
 

  
 

 

ಮಕ್ಕ ಳೇ, ‘ತಾಯಿಗಿಂತ ಬಂಧುವಿಲ್ಲ  ಉಪಿ್ಪ ಗಿಂತ ರುಚಿಯಿಲ್ಲ ’  

.ಉಪಿ್ಪ ಲ್ಲ ದ ಊಟ ಊಹಿಸಲೂ ಸಾಧಯ ವಿಲ್ಲ . ಚಿಕ್ಕ  ಚಿಕ್ಕ  ಚಟುವಟಿಕೆಗಳ 

ಮೂಲ್ಕ್ ಅಡುಗೆ ಉಪಿ್ಪ ನ ಬಗೆೆ  ಕೆಲ್ವು ವಿಚಾರಗಳನ್ನು  

ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳ ೋಣ. 

ಉಪಿ್ಪ ,ಸೋಡಿಯಂ ಮತ್ತು  ಕೊಲ ೋರಿನ್ ಎಂಬ ಎರಡು ಮೂಲ್ ವಸ್ತು ಗಳ 

ಒಂದು ಸಂಯುಕ್ು  ವಸ್ತು .  ಮೂಲ್ವಸ್ತು ಗಳ ಇರುವಿಕೆ ಯನ್ನು  ಹಿೋಗೆ 

಩ರಿೋಕಿ್ಷ ಸೋಣ. ಒಂದು ಚಿಟಿಕೆ ಉ಩ಿ ನ್ನು  ಸೌ್ಟವ್ ಜ್ವ಴ ಲೆಯ ಮೇಲೆ ಹಾಕ್ಷ. 

ಹಳದಿ ಬಣಣ ದ ಕ್ಷಡಿ ಕಾಣುವುದು. ಇದು ಸೋಡಿಯಂ ಇರುವಿಕೆಯನ್ನು  

ಸಾಬೋತ್ತ಩ಡಿಸ್ತತ್ು ದೆ. ಉಪಿ್ಪ  ಜ್ವ಴ ಲೆಯಲ್ಲಲ  ಉರಿಯುವಾಗ ಒಂದು ರಿೋತಿಯ 

ಘಾಟು ವಾಸನೆ ಬರುತ್ು ದೆ.ಇದಕೆಕ  ಕಾರಣ ಕೊಲ ೋರಿನ್. ಅಂದರೆ ಉಪಿ್ಪ ನಲ್ಲಲ  

ಸೋಡಿಯಂ ಮತ್ತು  ಕೊಲ ೋರಿನ್ ಇದೆ ಎಂದಂತಾಯಿತ್ತ.ಜೊತೆಗೆ ‘ಚಟಚಟ’ 

ಶಬದ ವು ಉಪಿ್ಪ ನ ಹರಳಿನಲ್ಲಲ   ನೋರಿನ ಅಂಶ ಇರುವುದನ್ನು  ತಿಳಿಸ್ತತ್ು ದೆ.(ಈ 

಩ರ ಯೋಗವನ್ನು  ಮನೆಯಲ್ಲಲ  ಮಾಡಿ ನೋಡಿ.ಜೊತೆಯಲ್ಲಲ  ನಮಮ  ಜೊತೆ 

ಹಿರಿಯರಿರಲ್ಲ.) 

ನೋವು ಐಯೋಡಿನ್ ಯುಕ್ು  ಉಪಿ್ಪ ನ ಬಗೆೆ  ಕೇಳಿರಬಹುದು. ಐಯೋಡಿನ್ 

ಯುಕ್ು  ಉಪಿ್ಪ  ಆರೋಗಯ ಕ್ರ.ನಮಮ  ದೇಹದಲ್ಲಲ  ಐಯೋಡಿನ್ ಅಂಶ 

ಕ್ಡಿಮೆಯಾದರೆ ಗಳಗಂಡ ರೋಗ ಬರುತ್ು ದೆ.ಹಾಗು ಹುಟೌು ವ ಮಗುವಿನಲ್ಲಲ  

ಬುದಿಿ  ಮಾನದ ಯ ತೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದು.ಆದದ ರಿಂದಲೇ ಇತೆು ಚಿನ ವಷಷಗಳಲ್ಲಲ  

ಐಯೋಡಿನ್ ಯುಕ್ು  ಉ಩ಿ ನ್ನು  ಬಳಸಲು ವೈದಯ ರು ಸಲ್ಹೆ ನೋಡುತಾು ರೆ. 

 

ಅತಿಯಾದ ಐಯೋಡಿನ್ ಅಂಶವೂ ಹಾನಕಾರಕ್.ಗೆಡೆ್ಡ  ಗೆಣಸ್ತ,ಸಮುದರ  

ಮೋನ್ನ, ಸಪಿ್ಪ  ತ್ರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಲ  ಸಾ಴ ಭಾವಿಕ್ವಾಗಿಯೇ ಐಯೋಡಿನ್ 

ಅಂಶವಿರುತ್ು ದೆ. ನಮಮ  ಆಹಾರದಲ್ಲಲ  ಇವುಗಳ ಸಾಕ್ಷೌ್ಟ   ಬಳಕೆಯಿಂದ 

ಐಯೋಡಿನ್ ಕೊರತೆ ತ್ಪಿ್ಪ ಸಬಹುದು. 

ನಾವು ಬಳಸ್ತವ ಉಪಿ್ಪ ನಲ್ಲಲ  

ಐಯಡಿನ್ ಅಂಶವನ್ನು  ಈ 

ರಿೋತಿ಩ರಿೋಕಿ್ಷ ಸಬುದು.ಬೇಯಿಸಿದ 

ಆಲೂಗೆಡೆ್ಡ  ಅಥವಾ ಅನು ದ  

ಮೇಲೆ ಚಿತೆಕೆ ಉ಩ಿ ನ್ನು   ಉದುರಿಸಿ. ಉಪಿ್ಪ  ಉದುರಿಸಿದ 

ಜ್ವಗದಲ್ಲಲ   ನೋಲ್ಲ ಬಣಣ  ಉಂಟಾಗಿ ನಂತ್ರ ಕಂದು ಬಣಣ ಕೆಕ   

ತಿರುಗಿದರೆ ಐಯೋಡಿನ್ ಅಂಶ ಇರುವುದನ್ನು  ತಿಳಿಸ್ತತ್ು ದೆ.  

        ಸಮುದ್ರ ತೀರದ್ಲ್ಲಲ  ನಡೆಯುವ ಉಪಿ್ಪ ನ ಗಣಿಗಾರಿಕೆ 

  

https://www.youtube.com/watch?v=J3O9JzRaZn4  

ಇದ್ನ್ನು  ಮಾಡಿರಿ :ಒಂದು ಲೋಟ ನೋರಿಗೆ ಎರಡು-ಮೂರು 

ಚಮಚದಷೌ್ಟ  ಉ಩ಿ ನ್ನು  ಸೇರಿಸಿ,ಕ್ರಗಿಸಿ.ಈ ಉಪಿ್ಪ  ನೋರನ್ನು  

ಒಂದು ತ್ಟೌ್ಟ ಗೆ ಸ್ತರಿದು,ಬಸಿಲ್ಲನಲ್ಲಲ .ನೋರು ಬೋಳದಂತೆ ಎಚಚ ರಿಕೆ 

ವಹಿಸಿ.ಸ಴ ಲಿ್  ದಿನಗಳನಂತ್ರ ನೋವು ಗಮನಸಿದಾಗ,ಉಪಿ್ಪ  

ಮಾತ್ರ  ಇರುವುದನ್ನು  ಗಮನಸ್ತತಿು ೋರಿ.ಹಿೋಗೇಕೆ ಆಯಿತ್ತ? 

಩ರ ಯೋಗಕ್ಕಕ  ಉಪಿ್ಪ ನ ಗನಗಾರಿಕೆಗೂ ಸಂಬಂಧವಿದೆಯೇ? 

                        ಈ ಚಟುವಟಿಕೆಯನ್ುು ಮಾಡಿ  

ಒಂದು ಲೋಟ ನೋರನ್ನು  ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಅದರ ತಾ಩ವನ್ನು  

ಗರ ಹಿಸಿ.ಈ ನೋರಿಗೆ ಒಂದೆರಡು ಚಮಚ ಉ಩ಿ ನ್ನು  ಹಾಕ್ಷ,ಕ್ರಗಿಸಿ, 

ಮತ್ತು ಮೆಮ  ತಾ಩ ಗರ ಹಿಸಿ. ತಂಪಾದ ಅನ್ನಭವ ಉಂಟಾಗುತ್ು ದೆ. 

ಇದಕೆಕ  ಕಾರಣ ಉಪಿ್ಪ  ಕ್ರಗಲು ಶಾಖ ಬೇಕು.ಅದನ್ನು  

ನೋರಿನಂದ ಩ಡ್ಡಯುವುದರಿಂದ ನಮಗೆ ತಂಪಾದ ಅನ್ನಭವ 

ಉಂಟಾಗುತ್ು ದೆ. 

ಮುಂದಿನ ಸಂಚಿಕೆಯಲ್ಲಲ  ಉಪಿ್ಪ ನ ಩ರ ಯೋಜನ ತಿಳಿಯೋಣ.  

                                                                                  ಪ್ರಥಮ್ ಚಟುವಟಿಕೆ ಮತ್ುು ಸಂಪ್ನ್ಮೂಲ ಕೆ ಂದ್ರ 

ಹಿರಿಯ            ಪ್ರರಥಮಿಕ ಮಟಟದ್ಲ್ಲಿ ವಿಜ್ಞರನ್ ಕಲ್ಲಯಲು,ಕಲ್ಲಸಲು ನ್ಮೂ ಕೆ ಂದ್ರವು ಉತ್ುಮ ಕೆ ಂದ್ರವರಗಿದೆ.ಸದ್ಸಯತ್ವ ಉಚಿತ್.ಸವಯಂ ಸ ವಕರರಗಲು ಅವಕರಶವಿದೆ. 
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