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ಪೌಷಿ್ಟ ಕಾಂಶಗಳ ಕೊರತೆಯಾಂದ ಉಾಂಟಾಗುವ ರಕ್ತ ಹೀನತೆ 

(Nutritional Anemia) 

 

ರಕ್ತ ದಲಿ್ಲರುವ ಕೆಂಪುರಕ್ತ  ಕ್ಣಗಳಲಿ್ಲ  

ಹಿಮಗಿ್ೋಬಿನ್ ಎೆಂಬ ಅೆಂಶವಿರುತತ ದೆ. ಈ 

ಹಿಮೋಗಿ್ೋಬಿನನ ಪರ ಮಾಣ ಕ್ಡಿಮೆಯಾದಾಗ 

ಅದಕೆ  ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆ ಅಥವಾ ಅನಮಿಯಾ ಎೆಂದು 

ಕ್ರೆಯುತ್ತತ ರೆ. ಹಿಮೋಗಿ್ೋಬಿನ್ ಪರ ಮಾಣ 

ಹೆಣ್ಣು ಮಕೆ್ಳಲಿ್ಲ  ಹಾಗೂ ಗಂಡಸರಲಿ್ಲ  

ಬೇರೆಬೇರೆಯಾಗಿರುತತ ದೆ. ಹೆಣ್ಣು  ಮಕೆ್ಳಲಿ್ಲ  

ಹಿಮೋಗಿ್ೋಬಿನ್ ಪರ ಮಾಣ 11 ಕೆ್ೆಂತ ಕ್ಡಿಮೆ 

ಇದಾಾ ಗ ನಾವು ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆಯೆಂದು ಕ್ರೆದರೆ, 

ಗಂಡಸರಲಿ್ಲ  12.5 ಕೆ್ೆಂತ ಕ್ಡಿಮೆ ಇದಾಾ ಗ ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆ 

ಎೆಂದು ಕ್ರೆಯುತೆತ ೋವೆ. ಹಿಮೋಗಿ್ೋಬಿನ್ ನಲಿ್ಲರುವ 

ಒೆಂದು ಪರ ಮುಖವಾದ ಅೆಂಶವೆೆಂದರೆ ಕ್ಬಿಿ ಣ. 

ಹಾಗಾಗಿ ಕೆಂಪುರಕ್ತ ಕ್ಣಗಳು ಅಸಿ್ಥಮಜೆ್ಜಯಲಿ್ಲ  

ತಯಾರಾಗುವಾಗ ಕ್ಬಿಿ ಣದ ಉಪಲಬಧ ತೆ ತೆಂಬಾ 

ಅವಶಯ ಕ್ವಾಗಿರುತತ ದೆ. ಕ್ಬಿಿ ಣ ಅಷ್ಟ ೋ ಅಲಿದೆ 

ವಿಟಮಿನ್ B12 ಮತತ  ಫಾಲ್ಲಕ್ ಆಸ್ಥಡ್ 

ಪೋಷಕೆಂಶಗಳು ರಕ್ತ ದ ಕ್ಣಗಳ ಉತ್ತಾ ದನೆಯಲಿ್ಲ  

ಪರ ಮುಖ ಪಾತರ  ವಹಿಸುತತ ವೆ. ಹಿೋಗಾಗಿ ಯಾವುದೇ 

ಕರಣದೆಂದ ದೇಹದಲಿ್ಲ  ಕ್ಬಿಿ ಣ, ವಿಟಮಿನ್ B12 

ಅಥವಾ ಫಾಲ್ಲಕ್ ಆಸ್ಥಡ್ ಪೋಷಕೆಂಶಗಳ 

ಕೊರತೆಯಾದಾಗ ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆ ಉೆಂಟಾಗುತತ ದೆ. 

ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆಗ್ಗ ಈ ಪೋಷಕೆಂಶಗಳ ಕೊರತೆ ಒೆಂದು 

ಬಹಳ ಮುಖಯ  ಕರಣ. 

ಮೂತರ , ಬೆವರು, ಚಮಮ ಇವುಗಳೆಂದ 

ನಾವು ಪರ ತಿದನ 1MG ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶವನ್ನು  

ಕ್ಳೆದುಕೊಳುಳ ತೆತ ೋವೆ. ಪರ ತಿ ಮಾಸ್ಥಕ್ ಋತಸ್ರರ ವದ 

ಸಮಯದಲಿ್ಲ  ಮಹಿಳೆಯರು 4-5 ದನಗಳಲಿ್ಲ  20-

30MG ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶವನ್ನು  ಕ್ಳೆದುಕೊಳುಳ ತ್ತತ ರೆ. ಹಿೋಗ್ಗ 

ಕ್ಳೆದುಕೊೆಂಡ ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶವನ್ನು  ನಮಮ  ಆಹಾರದ 

ಮೂಲಕ್ ಸರಿದೂಗಿಸ್ಥಕೊಳಳ ಬೇಕಗುತತ ದೆ. ಮಹಿಳೆ 

ಗರ್ಮ ಧರಿಸ್ಥ, ಮಗುವಿನ ಜನನ ಆಗುವವರೆಗ್ಗ 

ಸುಮಾರು 1000MG ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶವನ್ನು  

ಕ್ಳೆದುಕೊಳುಳ ತ್ತತ ಳೆ. ಗರ್ಭಮಣಿಯರಲಿ್ಲ  ವಿಟಮಿನ್ 

B12 ಹಾಗೂ ಫಾಲ್ಲಕ್ ಆಸ್ಥಡ್ ನ ಅವಶಯ ಕ್ತೆಯೂ 

ಜಾಸ್ಥತ  ಇರುತತ ದೆ. ಹಿೋಗಾಗಿ ಅವರಿಗ್ಗ ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶದ 

ಮಾತೆರ ಗಳನ್ನು  ನೋಡಲಾಗುತತ ದೆ. ಹೆಚಿ್ಚ ಗ್ಗ ಸೇವಿಸ್ಥದ 

ಕ್ಬಿಿ ಣವು ದೇಹದ ವಿವಿಧ ಅವಯವಗಳಲಿ್ಲ  

ಸಂಗರ ಹಗ್ಳುಳ ವ ವಿಶೇಷ ವಯ ವಸಿ್ಥ  ನಮಮ  ದೇಹದಲಿ್ಲ  

ಇರುತತ ದೆ. 

ಮಾೆಂಸ, ಮಿೋನ್ನ, ಜೋರಿಗ್ಗ, ಎಳುಳ , ರಾಜಮ  

ಕಳುಗಳು, ಗ್ೋಡಂಬಿ, ಹೆಸರುಕಳು, ಹುರಳಕಳು, 

ಕ್ಡಲೆಕಳು, ಉದಾ ನಬೇಳೆ, ಶೇೆಂಗಾ, ಪಾಲಕ್, 

ರಾಜಗಿರಿ ಕಳು, ಅಣಬೆ ಇವುಗಳಲಿ್ಲ  ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶದ 

ಪರ ಮಾಣ ಹೆಚಿ್ಚ ಗಿರುತತ ದೆ. ವಿಟಮಿನ್ B12 ಮಾತರ  

ಹೆಚಿ್ಚ ಗಿ ಮಾೆಂಸ್ರಹಾರಿ ಆಹಾರದಲಿ್ಲ  ಇರುತತ ದೆ. 

ಸೊಪ್ಪಾ ನ ತರಕರಿಗಳಲಿ್ಲ  ಫಾಲ್ಲಕ್ ಆಸ್ಥಡ್ ಅೆಂಶ 

ಹೆಚಿ್ಚ ಗಿರುತತ ದೆ. ಆದರೆ ಬೇಯಿಸ್ಥದಾಗ ಈ 

ಪೋಷಕೆಂಶ ನಷಟ ವಾಗುತತ ದೆ. 

ಊಟದಲಿ್ಲ  ಪೋಷಕೆಂಶಗಳ ಕೊರತೆ- 

ಕ್ಡಿಮೆ ಆಹಾರದ ಸೇವನೆಯಿೆಂದಾಗಿ ಅಥವಾ 

ಅಸಮಪಮಕ್/ ಸಮತೋಲನ ಇಲಿದ ಆಹಾರದ 

ಸೇವನೆಯಿೆಂದ ವಿವಿಧ ಪೋಷಕೆಂಶಗಳ ಕೊರತೆ 

ಉೆಂಟಾಗಿ ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆ ಕಂಡುಬರಬಹುದು. 

ಹಾಸ್ಥಟ ಲ್ಲನಲಿ್ಲ  ಇರುವ ವಿದಾಯ ರ್ಥಮಗಳಲಿ್ಲ , 

ಬಡತನದೆಂದ ಒಳೆಳ ಯ ಆಹಾರವನ್ನು  ಖರಿೋದಸಲು 

ಅಶಕ್ಯ ರಾಗಿರುವವರಲಿ್ಲ  ಹಾಗೂ ಕಲ ಧಾಮಿಮಕ್ 

ಕ್ಟ್ಟಟ ಪಾಡುಗಳೆಂದಾಗಿ ಅತಿಯಾದ ಉಪವಾಸ 

ಇತ್ತಯ ದ ಮಾಡುವವರಲಿ್ಲ  ಈ ರಿೋತಿಯ ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆ 

ಕಂಡುಬರಬಹುದು. 
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 ಕಲವೊಮೆಮ  ಸರಿಯಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ,  

ಸರಿಯಾದ ಪರ ಮಾಣದಲಿ್ಲ  ಸೇವಿಸ್ಥದಾಗಲೂ 

ಪೌಷ್ಟಟ ಕೆಂಶಗಳ ಕೊರತೆ ಉೆಂಟಾಗಬಹುದು. ಜಠರ 

ಅಥವಾ ಕ್ರುಳನಲಿ್ಲ  ಕಯ ನಸ ರ್ ಅಥವಾ ಇತರ 

ಹುಣ್ಣು ಗಳಾದಾಗ ಅಲಿ್ಲೆಂದ ಸಣು  ಪರ ಮಾಣದಲಿ್ಲ  

ಸತತವಾಗಿ ರಕ್ತ ಸ್ರರ ವವಾಗಿ ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶದ ನಷಟ  

ಸಂರ್ವಿಸಬಹುದು.  ಕೊಕೆ  ಹುಳು ಮದಲಾದ 

ಪರಾವಲಂಬಿ ಜೋವಿಗಳು ಸಹ ನಮಮ  ರಕ್ತ ವನ್ನು  

ಹಿೋರಿ, ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶದ ಕೊರತೆಯನ್ನು ೆಂಟ್ಟ 

ಮಾಡಬಹುದು. ಮೂಲವಾಯ ಧಿ ಮದಲಾದ 

ತೆಂದರೆಗಳೆಂದಾಗಿ ರಕ್ತ ಸ್ರರ ವ ಉೆಂಟಾದಾಗ ಸಹ 

ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶದ ಕೊರತೆ ಉೆಂಟಾಗುತತ ದೆ. ಮುಟಿಟ ನ 

ರಕ್ತ ಸ್ರರ ವ ತೆಂಬಾ ಹೆಚಿ್ಚ ಗ್ಗ ಆದಾಗಲೂ  

ಹೆಣ್ಣು ಮಕೆ್ಳು ಕ್ಬಿಿ ಣದ ಕೊರತೆಯ 

ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆಯಿೆಂದ ಬಳಲುವ ಸ್ರಧಯ ತೆ ಇರುತತ ದೆ. 

 ಕಲವೊಬಿ ರಲಿ್ಲ  ಸೇವಿಸ್ಥದ ಆಹಾರವನ್ನು  

ಪಚನ ಮಾಡಿ ಅದನ್ನು  ರಕ್ತ ದೊಳಗ್ಗ ಹಿೋರಿಕೊಳುಳ ವ  

ಪರ ಕ್ರ ಯಯಲಿ್ಲ  ಕಲ ಅಡಚಣೆಗಳು ಇರುತತ ವೆ. 

ಇವುಗಳಗ್ಗ MALABSORPTION SYNDROME  ಎೆಂದು 

ಹೆಸರು. ಇವುಗಳೆಂದಾಗಿಯೂ VITAMIN B12  

ಮದಲಾದ ಪೌಷ್ಟಟ ಕೆಂಶಗಳ ಕೊರತೆಯುೆಂಟಾಗಿ 

ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆ ಕಂಡುಬರಬಹುದು. 

 ಈ ತರಹದ ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆಯಿೆಂದ ಬಳಲುವ 

ರೋಗಿಗಳಲಿ್ಲ  ಸವ ಲಾ ಮಟಿಟ ನ ಸುಸುತ , 

ಕೂದಲುದುರುವುದು, ಏಕಗರ ತೆಯ ಕೊರತೆ  

ಕಂಡುಬರುತತ ವೆ.  ಕಲವೊಮೆಮ  ಯಾವುದೇ 

ತೆಂದರೆಗಳು  ಕಂಡುಬರದೆಯೂ ಇರಬಹುದು. 

ಆದರೆ ಮುೆಂದನ ಹಂತಗಳಲಿ್ಲ  ರಕ್ತ ದ ಪರ ಮಾಣ 

ತೆಂಬಾ ಕ್ಡಿಮೆಯಾದಾಗ ಸುಸುತ , ಎದೆ 

ಡವಗಟ್ಟಟ ವುದು, ನತ್ತರ ಣ,  ನಡೆದಾಡಿದಾಗ 

ಏದುಸ್ಥರು, ತಲೆನೋವು, ಎದೆನೋವು ಇತ್ತಯ ದ 

ಲಕ್ಷಣಗಳೂ ಕಂಡುಬರಬಹುದು. ಈ 

ಹಂತದಲಿ್ಲಯೂ ನಲಮಕ್ಷ ಮಾಡಿದರೆ ಹೃದಯದ 

ವೈಫಲಯ ದೆಂದಾಗಿ ರೋಗಿಯ ಮೃತಯ  ಸಹ 

ಸಂರ್ವಿಸುವ ಸ್ರಧಯ ತೆ ಇರುತತ ದೆ. VITAMIN B12   

ಅಥವಾ ಫಾಲ್ಲಕ್ ಆಸ್ಥಡ್  ಕೊರತೆ ಇರುವವರಲಿ್ಲ  

ಕಮಾಲೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳೂ ಕಂಡುಬರಬಹುದು. 

ಅದರೆಂದಗ್ಗ ಬೆರಳುಗಳ ಸಂದುಗಳ ಹತಿತ ರದ 

ಚಮಮ ಕ್ಪಾಾ ಗುವ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಇರುತತ ವೆ.  

ಕಲವೊಬಿ ರಲಿ್ಲ  ಖಿನು ತೆ,  ನದಾರ ಹಿೋನತೆ ಮದಲಾದ 

ಮಾನಸ್ಥಕ್ ತೆಂದರೆಗಳೂ ಕಣಿಸ್ಥಕೊಳಳ ಬಹುದು. 

ರಕ್ತ ದಲಿ್ಲ  ಹಿಮೋಗಿ್ೋಬಿನ್ ಪರ ಮಾಣ, 

ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶವನ್ನು  ತಿಳದುಕೊಳುಳ ವ ಪರಿೋಕೆ ಗಳು, 

VITAMIN B12  ಹಾಗೂ LDH ನೋಡಿಕೊೆಂಡು ಈ 

ತರಹದ ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆಯ ಇರುವಿಕಯನ್ನು  ಪತೆತ  

ಹಚಿಲಾಗುತತ ದೆ. ಋತಚಕ್ರ  ನೆಂತ ಮಹಿಳೆಯರಲಿ್ಲ  

ಹಾಗೂ ಪುರುಷರಲಿ್ಲ   ದೊಡಡ ಕ್ರುಳು/  ಜಠರದ 

ಕಯ ನಸ ರ್ ರೋಗ ಇದೆಯೇ ಎೆಂಬುದನ್ನು  

ಪರಿೋಕೆ್ ಸಲು ಎೆಂಡೋಸೆೊ ೋಪ್ಪ ಪರಿೋಕೆ ಗಳನ್ನು  ಸಹ 

ಮಾಡಬೇಕಗುತತ ದೆ. ಕಯ ನಸ ರ್ ಪತೆತ  ಹಚಿ ಲು 

ಇದೊೆಂದು ಒಳೆಳ ಯ ಅವಕಶವಾಗಿದುಾ , ಇದನ್ನು  

ತಪ್ಪಾ ಸ್ಥಕೊೆಂಡಲಿ್ಲ , ತಿೋರ ಮುೆಂದುವರಿದ ಹಂತದಲಿ್ಲ   

ಕಯ ನಸ ರ್ ನ ಇರುವಿಕ ತಿಳದು ಬಂದು,  ಆ ಹಂತದಲಿ್ಲ  

ಏನ್ನ ಮಾಡಲಾಗದ ಪರಿಸಿ್ಥ ತಿಗ್ಗ ಬಂದು 

ಮುಟಿಟ ರುತೆತ ೋವೆ. 

 ತಿೋವರ ತರವಾದ ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆ ಇದಾಾ ಗ ಮಾತರ  

ದಾನಯಿೆಂದ ರಕ್ತ ವನ್ನು  ಪಡೆದು ಅದನ್ನು  ರೋಗಿಗ್ಗ 

ನೋಡಬೇಕಗುತತ ದೆ. 

  ದೇಹದಲಿ್ಲ  ಕ್ಡಿಮೆಯಾಗಿರುವ 

ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶದ ಮರುಪೂರಣವನ್ನು  ಎರಡು 

ಬಗ್ಗಯಲಿ್ಲ  ಮಾಡಬಹುದು. ಮದಲನೆಯದು 

ಗುಳಗ್ಗಯ ರೂಪದಲಿ್ಲ  ಸೇವನೆ ಹಾಗೂ  

ಎರಡನೆಯದು ಚುಚಿು ಮದಾ ನ ರೂಪದಲಿ್ಲ . 

ಗುಳಗ್ಗಗಳ ಸೇವನೆಯಿೆಂದ ಪರ ತಿವಾರ ಒೆಂದು 

ಗಾರ ೆಂನಷ್ಟಟ  ಹಿಮೋಗಿ್ೋಬಿನ್ ಹೆಚಿ್ಚ ಗುತತ ದೆ. ಹಿೋಗ್ಗ 

ಕ್ರ ಮೇಣ ಹಿಮೋಗಿ್ೋಬಿನ್ ಹೆಚಿ್ಚ ಗಿ,  ಸ್ರಮಾನಯ  

(NORMAL) ಪರ ಮಾಣಕೆ  ಬಂದನಂತರ, ದೇಹದಲಿ್ಲಯ 

ಸಂಗರ ಹಗಾರಗಳನ್ನು  ತೆಂಬಿಸಲು ಇನ್ನು  ಮೂರು 

ತಿೆಂಗಳುಗಳವರೆಗ್ಗ ಈ ಗುಳಗ್ಗಗಳ ಸೇವನೆ 

ಅವಶಯ ಕ್ವಾಗಿರುತತ ದೆ. ಇದನ್ನು  ಮಾಡದೇ ಹೋದಲಿ್ಲ  

ಮತೆತ  ರಕ್ತ  ಕ್ಡಿಮೆಯಾಗುವುದು ನಶಿ್ಚ ತ.  ಕಲವೊಮೆಮ  

ಈ ಗುಳಗ್ಗಗಳೆಂದಾಗಿ ಮಲಬದಧ ತೆ,  ಅಸ್ಥಡಿಟಿ ಇತ್ತಯ ದ 

ಸಮಸ್ಥಯ ಗಳು ಕಂಡು ಬರಬಹುದು.  ಕಲವೊಬಿ ರಿಗ್ಗ 

ಇಷ್ಟಟ  ದವಸಗಳ ಕಲ ಮಾತೆರ  ಸೇವಿಸುವ ತ್ತಳೆಮ  ಸಹ  

ಇರುವದಲಿ . ಹಿೋಗಿರುವಾಗ ಚುಚಿು ಮದಾ ನ ಮೂಲಕ್ 
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ಕೇವಲ ಎರಡು ದನಗಳಲಿ್ಲ   ಪೂಣಮಪರ ಮಾಣದಲಿ್ಲ  

ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶವನ್ನು  ರೋಗಿಗ್ಗ ನೋಡಬಹುದು. 

ಇತಿತ ೋಚ್ಚಗ್ಗ ಗರ್ಭಮಣಿಯರಿಗೂ ಇದೇ ರಿೋತಿಯಲಿ್ಲ  

ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶದ ಮರುಪೂರಣವನ್ನು  

ಮಾಡಲಾಗುತತ ದೆ. 

VITAMIN B12  ಮರುಪೂರಣವನ್ನು  

ಸ್ರಮಾನಯ ವಾಗಿ ಚುಚಿು ಮದುಾ ಗಳ ಮೂಲಕ್ 

ಮಾಡಲಾಗುತತ ದೆ.1000  ಮೈಕೊರ ಗಾರ ೆಂಗಳಷ್ಟಟ  

ಡೋಸನ್ನು  ಪರ ತಿದನ- 5  ದನಗಳು, ನಂತರ ಪರ ತಿ 

ವಾರ-  5 ವಾರಗಳು,  ಹಾಗೂ ನಂತರ  

ಜೋವನಪಯಮೆಂತ ಮೂರು ತಿೆಂಗಳಗ್ಮೆಮ  

ನೋಡಲಾಗುತತ ದೆ. ಇದರಿೆಂದ ಮತೆತ  ಮತೆತ  ರಕ್ತ  

ಕ್ಡಿಮೆಯಾಗುವ ಸ್ರಧಯ ತೆ ಇರುವುದಲಿ . ಫಾಲ್ಲಕ್ 

ಆಸ್ಥಡ್ ಮಾತೆರ ಗಳನ್ನು  ಸುಮಾರು 4 ತಿೆಂಗಳುಗಳ ಕಲ 

ನೋಡಲಾಗುತತ ದೆ. 

 ಹಿೋಗ್ಗ ಪೌಷ್ಟಟ ಕೆಂಶದ ಮರುಪೂರಣದ 

ನಂತರ ಸಹಜವಾಗಿ ರಕ್ತ ದ ಪರ ಮಾಣದಲಿ್ಲ  ಏರಿಕ 

ಉೆಂಟಾಗುತತ ದೆ. ಆದರೆ ಇಷಟ ಕೆ   ಸುಮಮ ನಾದರೆ ಅದು 

ಪರಿಪೂಣಮ ಚ್ಚಕ್ತೆಸ ಯಲಿ .  ಪೌಷ್ಟಟ ಕೆಂಶದ ಕೊರತೆಗ್ಗ 

ಕರಣವೇನ್ನ ಎೆಂಬುದನ್ನು  ತಿಳದುಕೊೆಂಡು, 

(ಉದಾಹರಣೆಗ್ಗ-  ಅತಿಯಾದ ರಕ್ತ ಸ್ರರ ವ) ಆ ಕರಣದ 

ಚ್ಚಕ್ತೆಸ ಯನ್ನು  ಸರಿಯಾದ ರಿೋತಿಯಲಿ್ಲ  

ಮಾಡಿದಾಗಲೇ ರೋಗಿಯು ಸಂಪೂಣಮವಾಗಿ 

ನರೋಗಿಯಾಗಿ, ಆರೋಗಯ ಕ್ರ ಜೋವನವನ್ನು  

ನಡೆಸುವಂತವನಾಗುತ್ತತ ನೆ. 

 ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶ ಹಾಗೂ ಫಾಲ್ಲಕ್ ಆಸ್ಥಡ್ 

ಕೊರತೆಯು ಗರ್ಭಮಣಿಯ ಆರೋಗಯ ದ ಮೇಲೆ ಹಾಗೂ 

ಬೆಳೆಯುತಿತ ರುವ ಮಗುವಿನ ಮೇಲೆ ವಯ ತಿರಿಕ್ತ  

ಪರಿಣಮಗಳನ್ನು  ಉೆಂಟ್ಟ ಮಾಡುವುದರಿೆಂದ, 

ಗರ್ಭಮಣಿಯರಲಿ್ಲ  ಕ್ಬಿಿ ಣೆಂಶದ ಕೊರತೆ 

ಉೆಂಟಾಗದಂತೆ ವಿಶೇಷ ಕಳಜ ವಹಿಸಬೇಕು. 

 ಆಹಾರವನ್ನು  

ವೈವಿಧಯ ಮಯಗ್ಳಸುವುದು, ಪೋಷಕೆಂಶಗಳ 

ಕೊರತೆಯಿೆಂದ ಉೆಂಟಾಗುವ ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆಯನ್ನು  

ತಡೆಗಟ್ಟಟ ವಲಿ್ಲ  ಇರುವ ಒೆಂದು ಪರ ಮುಖ ಉಪಾಯ. 

ಆಹಾರದಲಿ್ಲ  ಹಣ್ಣು , ತರಕರಿ, ಸೊಪುಾ ಗಳು, 

ಮಾೆಂಸ, ಮಟ್ಟಟ , ಹಾಲು ಹಾಗೂ ಬೇಳೆಕಳುಗಳು 

ಸರಿಯಾದ ಪರ ಮಾಣದಲಿ್ಲ  ಇರುವುದನ್ನು   

ಖಚ್ಚತಪಡಿಸಬೇಕು. ಇದರಿೆಂದ ಬೇರೆ ತರಹದ 

ಪೌಷ್ಟಟ ಕೆಂಶದ ಕೊರತೆಯಿೆಂದ ಉೆಂಟಾಗುವ 

ರೋಗಗಳನ್ನು  ತಡೆಗಟಟ ಬಹುದು. 

 ಪೌಷ್ಟಟ ಕೆಂಶಗಳ ಕೊರತೆಯಿೆಂದ 

ಉೆಂಟಾಗುವ ರಕ್ತ ಹಿೋನತೆಯ ಬಗೆ್ಗ  ಇಲಿ್ಲ  ಕೊಟಿಟ ರುವ 

ಮಾಹಿತಿಯ ಹರತ್ತಗಿ ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ಮಾಹಿತಿ 

ಬೇಕ್ದಾ ಲಿ್ಲ  ತಮಗ್ಗ ಚ್ಚಕ್ತೆಸ  ನೋಡುತಿತ ರುವ ವೈದಯ ರ 

ತಂಡವನ್ನು  ಸಂಪಕ್ಮಸಬಹುದು. 
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ಗಮನಿಸಿ: ಈ ವೈದಯ ಕ್ೋಯ ಲೇಖನವನ್ನು  ಶೈಕ್ಷಣಿಕ್ ಉದೆಾ ೋಶಗಳಗಾಗಿ ಮಾತರ  ಸ್ಥದಧ ಪಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಈ ಲೇಖನದ ಮೂಲಕ್ ರೋಗದ ಬಗ್ಗಗಿನ  

ಸ್ರಮಾನಯ  ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು  ಒದಗಿಸಲು ಉದೆಾ ೋಶ್ಚಸಲಾಗಿದೆ. ಇಲಿ್ಲ  ಪರ ಸುತ ತಪಡಿಸಲಾದ ವಿಷಯವು ವೃತಿತ ಪರ ವೈದಯ ಕ್ೋಯ ಸಲಹೆ, 

ರೋಗನಣಮಯ ಅಥವಾ ಚ್ಚಕ್ತೆಸ ಯ ಸಿ್ರನಮಾನ ಹೆಂದರುವುದಲಿ . ಯಾವುದೇ ವೈದಯ ಕ್ೋಯ ಚ್ಚಕ್ತೆಸ ಯ ಅೆಂತಿಮ ನಧಾಮರವನ್ನು  ಅಹಮ 

ವೈದಯ ರು, ರೋಗಿಯ ಪರಿಸಿ್ಥ ತಿಯನ್ನು  ಕೂಲಂಕುಶವಾಗಿ  ಅಧಯ ಯನ ಮಾಡಿದ ನಂತರ ತೆಗ್ಗದುಕೊಳಳ ಬಹುದು.  ವೈದಯ ಕ್ೋಯ ಜಾಾ ನ ಮತತ  

ಅಭಾಯ ಸಗಳು ನರಂತರವಾಗಿ ವಿಕ್ಸನಗ್ಳುಳ ತಿತ ವೆ ಮತತ  ಪರ ಸುತ ತಪಡಿಸ್ಥದ ವಿಷಯದಲಿ್ಲ  ದೊೋಷಗಳು ಅಥವಾ ತಪುಾ ಗಳ ಸ್ರಧಯ ತೆಯಿದೆ. ಈ 

ಲೇಖನದಲಿ್ಲರುವ ಮಾಹಿತಿಯನ್ನು  ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿೆಂದ ಉೆಂಟಾಗುವ ಅಹಿತಕ್ರ ಪರಿಣಮಗಳಗ್ಗ ಈ ಲೇಖನದ ಲೇಖಕ್ ಮತತ  ಪರ ಕಶಕ್ರು 

ಜವಾಬಾಾ ರರಾಗಿರುವುದಲಿ . 
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