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இய#ைக ைதரா)* ஆேரா-கிய/ 

 

ேகான*ய,- மக/ேப1 ம234வ6, ேகான* ைதரா89 

மா:1 ம2;4கைள எ934>ெகா@ள ேவA9' 

அBல4 அவD' அவDைடய ப,ற>காத 

Gழ;ைதI' நKAடகால உடBநல பாதி/MகD>G 

ஆளாக ேநO9' எ-பதிB உ1தியாக இ2;தா6. 

ேகான*ய,- ைதரா89 ஹா6ேமா- அளRக@ 

இயBைப வ,ட மிக> Gைறவாக இ2;தன, ேமS' 

அவ@ மிகR' ேசா6வாகR' ெம4வாகR' 

உண6;தா@. ேகான* அைத/ ப:றி ேயாசி34 சில 

ஆரா8Vசி ெச8தேபா4, ைதரா89 ம2;4கள*- ப>க 

வ,ைளRக@ ப:றி அவ@ க:1>ெகாAடதிB அவ@ 

மிகR' சWகடமாக உண6;தா@, அ4 அவைளI' 

அவDைடய ப,ற>காத Gழ;ைதையI' 

எதி6மைறயாக பாதி>G' எ-1 அவ@ 

எதி6பா6>கலா'. ேகான* மா:1 வழிகைள3 ேதட3 

ெதாடWகினா@. ேகான*>G எ-ன ஆன4 எ-பத:G 

மXA9' வ2ேவா'. 

நிைறய ேப6 ைதரா89 ேநாயாB 

அவதி/ப9கிறா6க@, அைத உணராமB 

இ2>கிறா6க@. உWகD>G அ4 எ/ேபா4 வ2கிற4, 

அைத/ ப:றி எ-ன ெச8ய ேவA9' எ-பைத 

அறிவ4 வாY>ைகைய/ M4/ப,>G' அZபவமாக 

இ2>கலா'. 

வா1-ைக 2ைற ேத45க6 வ78தியாச8ைத 

ஏ#ப*8<கி=றன 

ைதரா89 ேநா8 ெப2'பாS' ேமாசமான வாY>ைக 

[ைற ேத6RகளாB ஏ:ப9கிற4. ைதரா89 

ேநாயாB பாதி>க/ப]ட ெப2'பாலான ம>க@ எள*ய 

வாY>ைக [ைற மா:றWக@ ம:1' இய:ைக 

ைவ3தியWக@ ^ல' Gணமைடயலா'. கடR@ 

இய:ைக ைவ3தியWகDட- ெசயBப]9 

Gண/ப934தைலI' ஆேரா>கிய3ைத 

மX]ெட9/பைதI' உ1தி ெச8கிறா6. 

இ;த> க]9ைரய,B, உWக@ ைதரா89 எ_வா1 

ெசயBப9கிற4 எ-பைத/ ப:றி வ,வாதி>க 

வ,2'Mகிேறா'. உWக@ ைதரா8`- ெசயBபா]ைட 

சமரச' ெச8ய>a`ய வ,ஷயWகைள/ ப:றி/ 

பா6>க வ,2'Mகிேறா'; ேபா]`யாள6க@, 

த9/பா-க@ ம:1' நVcக@. ைதரா89 

ஆேரா>கிய3திB மா:ற3ைத ஏ:ப93த>a`ய சில 

ந-ைம பய>G' வாY>ைக [ைற ேத6Rக@ ம:1' 

ைதரா89 மX]M ம:1' ம1சீரைம/M>G உதR' 

எள*ய வ K]9 ைவ3தியWகைள இ1தியாக> க23திB 

ெகா@ேவா'. 

2 ேகா` அெமO>க6கD>G ஏேதா ஒ2 வைகயான 

ைதரா89 ேநா8 இ2/பதாக மதி/ப,ட/ப]9@ள4. 

ஆAகைள வ,ட ெபAகD>G ைதரா89 

ப,ரVசிைனக@ ஏ:ப9வத:கான வா8/M ஐ;4 [தB 

எ]9 மடWG அதிக'. எ]9 ெபAகள*B ஒ2வ2>G 

தன4 வாYநாள*B ைதரா89 ேகாளா1 ஏ:ப9'. 1 

ைதரா8`- ேவைல ைதரா89 ஹா6ேமா-கைள 

உ2வா>Gவ4. ைதரா89 ஹா6ேமா-க@ உWக@ 

உடலிB உ@ள ஒ_ெவா2 ெசBைலI' 

உ1/ைபI' பாதி>கி-றன. அைவ கேலாOக@ 

எO>க/ப9' வ,கித3ைத ஒgWGப934கி-றன, 

இதனாB எைட இழ/M அBல4 எைட அதிகO/M 

பாதி>க/ப9கி-றன. அைவ இதய3 4`/ைப 

ெம4வா>கலா' அBல4 ேவக/ப93தலா'. அைவ 

உடB ெவ/பநிைலைய அதிகO>கலா' அBல4 

Gைற>கலா'. அைவ ெசOமான/ பாைத வழியாக 

உணR நக2' வ,கித3ைத பாதி>கி-றன. அைவ 

தைசக@ c2WG' வ,த3ைத> க]9/ப934கி-றன. 

ேமS' அைவ இற>G' ெசBக@ மா:ற/ப9' 

வ,கித3ைத> க]9/ப934கி-றன. 2 

ைதரா89 cர/ப,ய,B, ைதேராGேளாMலின*B உ@ள 

ைடேராசி- எVசWகDட- அேயா`- ேச6>க/ப]9 

T4 ம:1' T3 உ2வாG'ேபா4 ஹா6ேமா-க@ 



உ2வாகி-றன. ைதரா89 ஹா6ேமா- T4 ஆக 

ைதரா8`B இ2;4 ெவள*ய,ட/ப9' ேபா4, அைத 

ெசயலிB உ@ள ைதரா89 ஹா6ேமா- வ`வமான T3 

ஆக மா:ற ெசலின*ய', இ2'M ம:1' 43தநாக' 

ேதைவ/ப9கிற4. ெசயலிB உ@ள ைதரா89 

ஹா6ேமா- வ`வ' (T3) இர3த ஓ]ட3திB 

iைழ;தRட-, ஒேமகா-3 ெகாg/M அமிலWக@ 

ெசBகD>G@ அத- இய>க3ைத எள*தா>க 

உதRகி-றன. 3 ைதரா8ைட நிைல/ப93த 

ெம>ன Kசிய' ம:1' 43தநாக' அவசிய'. இ;த 

ஊ]டVச34>கள*B ஏேதZ' ஒ-றி- Gைறபா9 

ைதரா89 ெசயலிழ/ைப ஏ:ப934'. 

இரA9 த-ZடB தா>Gேநா8 நிைலைமக@ 

ெபா4வாக ைதரா8ைட/ பாதி>கி-றன. [தலாவ4 

கிேர_k ேநா8 , இதிB ஆ]ேடா-ஆ-`பா`க@ 

உAைமய,B ைதரா8ைட அதிக/ப`யான ைதரா89 

ஹா6ேமாைன உ:ப3தி ெச8ய3 lA9கி-றன, 

இத- வ,ைளவாக ைஹ/ப6 ைதரா8`ச' 

ஏ:ப9கிற4. ம:ெறா-1 ஹாஷிேமா]ேடாவ,- 

ைதரா8``k, இதிB ைதரா89 எதி6/M 

ஆ-`பா`க@ உAைமய,B ைதரா89 

ெசயBபா]ைட அழி>கி-றன அBல4 த9>கி-றன, 

இத- வ,ைளவாக மிக> Gைற;த ைதரா89 

ஹா6ேமா- உ:ப3தி ெச8ய/ப9கிற4, இ;த நிைல 

ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' எ-1 அைழ>க/ப9கிற4. 

ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3தி- அறிGறிக@ ம:1' 

அறிGறிகள*B ேசா6R, Gள*6Vசி>G அதிகO3த 

உண6திற-, மலVசி>கB, வறAட ச2ம', எைட 

அதிகO/M, வ KWகிய [க', கரகர/M, தைச பலவ Kன', 

இர3த3திB ெகாg/ப,- அளR அதிகO/M, தைச 

வலிக@, ெம-ைம ம:1' வ,ைற/M, வலி, 
^]9கள*B வ,ைற/M அBல4 வ K>க', இயBைப 

வ,ட கனமான4 அBல4 ஒgWக:ற மாதவ,டா8, 

[` ெமலிதB, இதய3 4`/M GைறதB, 

மனVேசா6R, நிைனவா:றB Gைறபா9 

ம:1'/அBல4 ெபOதாகிய ைதரா89 cர/ப, 

(ேகாய,]ட6) ஆகியைவ அடWG'. 4 

ைதரா)* ெசயலிழBC-D எ=ன காரண/? 

ந'MWக@ அBல4 ந'பாதK6க@, இைறVசி 

சா/ப,9வ4 ப]`யலிB [தலிட3திB உ@ள4, 

Gறி/பாக சிவ/M இைறVசி, ஏெனன*B இ4 ஆ]ேடா 

இ'm- ைதரா8``k 

(கிேர_k/ஹாஷிேமா]ேடாk) அபாய3ைத 

கண,சமாக அதிகO>கிற4. 5 இைறVசி சா/ப,9வ4 

அதிக ெமா3த சீர' ெகாg/ேபா9 ைகேகா634V 

ெசBகிற4 எ-பைத நKWக@ உணரலா'. அதிக 

ெமா3த சீர' ெகாg/M அளR ைதரா8`- 

ெசயBபா]ைட அட>Gகிற4. 6 இைறVசிய,B உ@ள 

ெகாg/M ம:1' ெகாg/M தா- உWக@ உடலிB 

ெகாg/ைப அதிகO>கிற4. இைறVசிய,லி2;4 

வ2' இ;த உணR ெகாg/M ைதரா89 ெசயலிழ/M 

அபாய3ைத 55% அதிகO>கிற4. 7 அ/ப`V 

ெசா-னாB, ஒேமகா-3 பாலிஅ-சாVcேர]ட] 

கா8கறி ெகாg/Mக@ ைதரா89 ெசBகD>G 

ந-ைம பய>G'. 8 இ4 என>G நிைனn]9கிற4, 

கடR@ வ,லWG ெகாg/M ப,ரVசிைனய,B கவன' 

ெசS3திI@ளா6, ேலவ,யராகம' 7:23 இB அவ6 

a1கிறா6, "இkரேவB ம>கள*ட' ேபcWக@, 

நKWக@ எ24, ெச'மறி, அBல4 ெவ@ளா9 

ஆகியவ:றி- ெகாg/ைப எ;த வைகய,S' 

சா/ப,ட>aடா4 எ-1 ெசாBSWக@." எனேவ, 

நKWக@ நிைன>கலா', நா- வ,லWGகைள 

சா/ப,டவ,Bைல எ-றாB, நா- எ-ன சா/ப,9ேவ-? 

நBல ைதரா89 ஆேரா>கிய3தி:G, ஆ8Rக@ 

ெவள*/ப934கி-றன: அைன34 வ,லWG 

உணRகைளI' வ,ல>Gவ4 ச6வவBலைமI@ள 

உணRகDட- ஒ/ப,9'ேபா4 பாதி அளR ைதரா89 

ெசயலிழ/Mட- ெதாட6Mைடய4. 9 

4`/பான ைதரா89 ஆேரா>கிய3தி:G தKWG 

வ,ைளவ,>G' ப,ற உணRகள*B 

ச6>கைரக@/இன*/Mக@ 10 ம:1' ெவ@ைள மாR 

ெபா2]க@ அடWG'. 11 ,12 ச6>கைர மிகR' 

அழ:சிைய ஏ:ப934' உணவாG', ேமS' இ4 

ைதரா8`B வ K>க3ைத அதிகO>கிற4, இ4 அத- 

ெசயBபா]ைட பாதி>கிற4. இ4 உWக@ இன*/M/ 

ப:கைள க9ைமயாக சவாB ெச8யலா', ஆனாB 

இ;த வ,ஷய3திB சிறி4 cய ம1/M சிற;த ைதரா89 

ஆேரா>கிய3தி:G பலனள*>G'. ச6>கைர, 

இன*/Mக@, ெவ@ைள மாR ம:1' ெவ@ைள அOசி 
ெபா2]க@ ேபா-ற c3திகO>க/ப]ட 

கா6ேபாைஹ]ேர]9கைள சா/ப,9வ4 Gைற;த 

ஆ>ஸிஜேன:ற நிைல ம:1' ேம'ப]ட 

கிைளேசஷ- இ1தி தயாO/Mக@ (ச6>கைர 

qச/ப]ட MரதWக@) Gவ,வத:G வழிவG>கிற4, 

இ4 ஆ]ேடா இ'm- ைதரா8``ஸு>G 

வழிவG>கிற4. 13 இைதV ெசா-ன ப,றG, நKOழிR 

நBல ைதரா89 ெசயBபா]`:G ஒ2 நAப6 அBல 

எ-ப4 ெதள*வாக3 ெதOகிற4. நKOழிR ைஹ/ேபா 

ைதரா8`ச3தி- அபாய3ைத கண,சமாக 



அதிகO>கிற4. நKOழிR ேநாய,B அதிக இர3த 

இ-cலி- அளR ைதரா89 cர/ப,ைய அழி>கிற4. 

ம1Mற', ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' இ-cலி- 

cர/ைப> Gைற34 நKOழிR ேநாய,- அபாய3ைத 

அதிகO>கிற4. 14,15,16,17,18,19 ேமS', 

c3திகO>க/ப]ட தான*ய/ ெபா2]கள*- 

(c3திகO>க/ப]ட கா6ேபாைஹ]ேர]9க@) iக6R 

ைதரா89 ெசயBபா]ைட சமரச' ெச8கிற4, 20 

ம:1' ைதரா89 M:1ேநாய,- அபாய3ைத 

இர]`/பா>Gகிற4, 21 ேமS' யா2' ைதரா89 

M:1ேநாைய வ,2'MவதிBைல. 

நKWக@ பதிB ெசய:ைக இன*/Mக@ எ-1 

நிைன>கலா', ஆனாB இWேக நா- உWகைள 

எVசO>கிேற-, அkபா6ேட' ேபா-ற ெசய:ைக 

இன*/Mக@ ஆ]ேடா இ'm- ைதரா8``k 

அபாய3ைதI' அதிகO>கி-றன. 22 

உWக@ உணவ,B உ@ள அைன34 c3திகO>க/ப]ட 

கா6ேபாைஹ]ேர] உணRகைளI' [g 

தான*யWக@ ம:1' கா8கறிகளாB மா:றினாB, 

அ4 உWக@ ைதரா89 ெசயBபா]`B 

ேந6மைறயான வ,ைளRகைள ஏ:ப934' எ-1 

ஆ8Rக@ கா]9கி-றன. 23 இ;த [-ேன:ற3திB 

சிலவ:ைற நKWக@ உ]ெகா@D' a9தB நா6Vச34 

காரணமாக இ2>கலா'. நா6Vச34 இBலாத 

c3திகO>க/ப]ட கா6ேபாைஹ]ேர]9கைள 

சா/ப,9வத:G மாறாக, ேபா4மான உணR நா6Vச34 

உ]ெகா@வ4, ஹாஷிேமா]ேடா ம:1' ைஹ/ேபா 

ைதரா8`ச3தி- அபாய3ைத> Gைற>கிற4. 24 

நா6Vச34 உWக@ Gடைல சீராக ைவ3தி2>கிற4 

ம:1' உWக@ GடலிB உ@ள நBல 

பா>sOயா>கைள வள6>கிற4. GடB தாவரWகைள 

ேம'ப934வ4 ைதரா89 ெசயBபா]ைட 

ேம'ப934வதாக> கா]ட/ப]9@ள4. 25,26 இ4 

GடB ைதரா89 இைண/M எ-1 Gறி/ப,ட/படலா'. 

ச6>கைர மிகR' அழ:சிைய ஏ:ப934' ஒ2 

உணவாG', ேமS' இ4 ைதரா8`B வ K>க3ைத 

அதிகO>கிற4, இ4 அத- ெசயBபா]ைட 

பாதி>கிற4. இ4 உWக@ இன*/M/ ப:கைள 

க9ைமயாக சவாB ெச8யலா', ஆனாB இ;த 

வ,ஷய3திB ெகாtச' cய ம1/M சிற;த ைதரா89 

ஆேரா>கிய3தி:G பலனள*>G'. 

உAைமய,B, ைதரா89 ஆேரா>கிய3தி:G' 

ேநாய,லி2;4 மX@வத:G' [>கியமான4 

வ K>க3ைத> Gைற/பதாG'. உWக@ ைதரா89 

ேகாளா1கள*B வ K>க' ஒ2 [>கிய ^ல/ெபா2@. 

நிவ63தி ெச8வத:கான சிற;த வழி 

ைதரா89 வ K>க' உக;த, ச3தான, ஆ>ஸிஜேன:ற 

நிைற;த உணைவ உ]ெகா@வத- ^ல' 

ஏ:ப9கிற4. 27 நKWக@ உWக@ ஆ>ஸிஜேன:றிகைள 

சா/ப,9கிறK6களா? 

மிக [>கியமான ம:1' இ-றியைமயாத 

ஆ>ஸிஜேன:றிகள*B ஒ-1 ைவ]டமி- சி. ஒ2 

ஆ>ஸிஜேன:றியாக இ4 ைதரா89 

ெசயBபா]ைட/ பா4கா>க உதRகிற4. 28 இ4 TPO- Ab 

ஆ-`பா`கைள> Gைற/பத- ^ல' ஆ]ேடா 

இ'm- ைதரா8``ைஸ ேம'ப93த கண,சமாக 

உதRகிற4. 29 ைவ]டமி- சி ைதரா8`B MSG இ- 

தKWG வ,ைளவ,>G' அழ:சி வ,ைளRகைளI' 

எதி6>கிற4. 30 ைவ]டமி- சி நிைற;த உணRக@ 

யாைவ? ஆரtc, சிவ/M Gைட மிளகா8, ேகB, 

ப,ரkஸBk [ைளக@, /ேரா>ேகாலி, 
k]ராெப6O, திரா]ைச/பழ', கிவ, ம:1' பVைச 

Gைட மிளகா8, ஒ2 சிலவ:ைற> Gறி/ப,டலா'. 31 

உWக@ பா4கா/ைப உAப4தா- உAைமய,B 

பதிB. Mதிய பழWக@ ம:1' கா8கறிகள*B அதிக 

ஆ>ஸிஜேன:ற அளRக@ இ2/பதாB, ைதரா89 

ெசயலிழ/M அபாய3ைத> Gைற>க உணR 

உதRகிற4. 32 

சிலO- ைதரா89 ப,ரVசைனக@, அவ6கள*- 

பசிைய> க]9/ப93த இயலாைமயாB 

ஏ:ப9கி-றன. அவ6க@ அதிகமாக சா/ப,9'ேபா4, 

அ4 ைதரா89 ஆ>ஸிஜேன:ற அg3த'/வ K>க3ைத 

அதிகO>கிற4. ம1Mற' , கேலாO க]9/பா9 

ைதரா89 வ K>க3ைத> Gைற34, ைதரா8ைட 

ஆ>ஸிஜேன:ற3தாB lAட/ப]ட ஆ]ேடா 

இ'm- ைதரா8``ஸிலி2;4 கா/பா:1கிற4. 33 

G#HIJழK அIGH8தKக6 

ைதரா89 ெசயBபா]ைட பாதி>G' ஒேர வாY>ைக 

[ைற காரண, உணR[ைற ம]9மBல, 

c:1VuழB ப,ரVசிைனகD' உ@ளன. 

ெசBேபா-க@ ம:1' ேகாMரWக@, ைவஃைப , 

kமா6] மX]ட6க@ ேபா-றவ:றிலி2;4 மி-கா;த 

Mல' (EMF) ெவள*/ப9வ4, T3 அளைவ> Gைற>கிற4. 
34 பரவலான பய-பா9 காரணமாக, ெசBSலா6 



ெதாைலேபசி EMF வ,Oவாக ஆ8R 

ெச8ய/ப]9@ள4, ேமS' T3 ம:1' T4 அளைவ> 

Gைற/பதாக> கAடறிய/ப]9@ள4 , 35 அேத 

ேநர3திB இ4 TSH அளைவ அதிகO>கிற4. 36 

ைதரா89 ஹா6ேமா-கைள உ2வா>Gவைத/ 

ப,`>க ^ைள ைதரா8ைட3 lAட 

[ய:சி>G'ேபா4 TSH அதிகO>கிற4. 

ைதேராடா>ஸி> ெபா2]களாB மாcப]9@ள4 . 

ப,-வ2' ெபா2]க@ ைதரா89 ெசயBபா]ைட 

எதி6மைறயாக பாதி>கி-றன: ஃ/ேளாைர9, 

Mேராைம9, Gேளாைர9, ெப6ஃ/wேராஅBைகB 

ெபா2]க@, ெப6Gேளாேர], ஃேபாலி> அமில 

ச/ள*ெமA], cட6 த9/பா-க@ , 37 ைந]ேர]9க@, 
38 qVசி>ெகாBலிக@, திேயாசயேன] , 

]ைர>ேளாச- , ப,ப,ஏ, எ'எkஜி, அSமின*ய' 

ம:1' பாதரச'. 

ஃ/ேளாைர9, Mேராைம9 ம:1' Gேளாைர9 

ஆகியைவ அேயா`Zட- ேச6;4 ஹாைல9 

G9'ப3திB உ@ளன, ேமS' ைதரா8`B 

அேயா`Zட- ேபா]`ய,9கி-றன. 

ஃ/wைர9 ைதரா89 ம:1' ^ைள 

ெசயBபா]ைட> Gைற>கிற4. நVc வ,ைளRக@ பல 

தைல[ைறகளாக Gவ,;4 கிட>கி-றன. ஒ_ெவா2 

தைல[ைறI' ம;தமாகR', ைஹ/ேபா 

ைதரா8டாகR' மா1கிற4. 39 ஃ/wைர9 

ெவள*/பா]`- ^லWகைள அறி;4 ெகா@DWக@. 

ப:பைச ம]9' பா4கா/பான வர'Mகைள 

மXற>a9'. 40 G`நKOB ஃ/wைர9 ேச6/பதாB, 

Gள*6பானWக@, பழVசா1க@ ம:1' பதிR 

ெச8ய/ப]ட ெபா2]கள*B (Gறி/பாக u/க@) சராசO 

ஃ/wைர9 உ@ளட>க' அதிகO34@ள4. 41 

ெப2'பாலான Gள*6பானWகள*B 

பO;4ைர>க/ப]ட அளைவ வ,ட ஃ/wைர9 

அளRக@ உ@ளன. 42 ஒய,-க@ 43 ம:1' ேதநK6 

ேபா-றைவI' அ/ப`3தா-. 44 ெப2'பாS' உ/M 

ஃ/wைர9ட- இ2>G'. 45 தான*யWக@ ேபா-ற 

பத/ப93த/ப]ட உணRக@ ஃ/wைர]`- 

Gறி/ப,ட3த>க ^லமாG' , 46 மX- 47 ம:1' ேகாழி. 
48 

உ/ைப எள*தாக/ பய-ப934Wக@! ேசா`ய' 

Gேளாைர9 (சாதாரண உ/M) ைதரா89 

ெசயBபா]ைட அட>Gகிற4, Gறி/பாக உWகD>G 

அேயா`- ப:றா>Gைற இ2;தாB. 49 ஏெனன*B 

Gேளாைர9 அேயா`Zட- ேபா]`ய,9' ம:ெறா2 

தன*மமாG'. 

GேளாO- எ-ப4 Gழா8 நKOB பய-ப93த/ப9' 

ஒ2 ெபா4வான கி2மிநாசின*யாG'. 

GேளாOேன]ட] தAணKைர> G`/ப4 ஆ8வக 

வ,லWGகள*B ைதரா89 ஹா6ேமா- உ:ப3திைய3 

த9>கிற4. 50 GேளாOைன வாIவாக ெவள*ேய:ற 

சிறி4 ேநர' தAணKைர ெவள*ேய வ,]9வ,டலா' 

அBல4 G`/பத:G [- Gேளாைரைட அக:1' 

வ`க]` வழியாக அைத இய>கலா'. 

GேளாOேன]ட] தAணKOB Gள*/பத- ^ல' 

ைதரா89 GேளாO- அளR ஆப3தான அளR>G 

அதிகமாக உயர>a9'. 51 

Mேராைம9 அேயா`ைன/ ேபாலேவ அேத வைக 

a1கள*B உ@ள4 ம:1' ைதரா8`B 

அேயா`Zட- ேபா]`ய,9கிற4, ைதரா89 

ெசயBபா]ைட> Gைற>கிற4. 52 Mேராைம9 

ப,-வ2' வைககள*B பய-ப93த/ப9கிற4: 

qVசி>ெகாBலிக@ (ெம3திB Mேராைம9), சில 

ெரா]` ெபா2]க@ (மாைவ கA`ஷனராக 

ெபா]டாசிய' Mேராேம] ெவ@ைள மாRட- ேச634 

/ள KV ெச8ய/ப9கிற4), 53 சி]ரk-cைவ ெகாAட 

பானWக@, uடான ெதா]`க@, நKVசB GளWக@ 

ம:1' Gள*x]9' ேகாMரWகள*B ேச6>க>a`ய 

Mேராமிேன] ெச8ய/ப]ட தாவர எAெண8, நK6 

c3திகO/பா-க@, சில ஆk4மா இ-ேஹல6க@ 

ம:1' பO;4ைர>க/ப]ட ம2;4க@, தK த9/M 

ம2;4க@, ப,ளாk`> ெபா2]க@, [` 

ேலாஷ-க@ ேபா-ற தன*/ப]ட பராமO/M 

ெபா2]க@, 54 4ண, சாயWக@ ம:1' தK த9/M 

ம2;4க@. 55 

ைம>ேராேவ_ பா/கா6- எ-ன ெச8கிற4, 4Oத 

உணR உணவக ெமZ>க@ , 56 ப,ளாk`> உணR/ 

ெபா]டலWக@, ஒ]டாத சைமயB பா3திரWக@, 57 

மX-, 58 []ைடக@ ம:1' இைறVசி 59 

ெபா4வானைவ? உWக@ ைதரா89 ெசயBபா]ைட> 

Gைற>G' ெப6ஃ/wேராஅBைகB ெபா2]க@. 60 

இ;த ஃ/wOேன]ட] ெபா2]க@ அதிக 

வ,ைன3திற- ெகாAடைவ ம:1' த-ZடB 

தா>க ைதரா89 ேநாைய அதிகO>கி-றன. 61 

ஒ]டாத சைமயB பா3திரWகைள/ ப:றி எ-ன? 



நம4 uழலிB காண/ப9' 62 ெப6ஃ/wOேன]ட] 

ரசாயன கலைவக@, எAேடாகிைர- 

சீ6Gைல/பா-க@ (ைதரா89 நாளமிBலா 

அைம/ப,- ஒ2 பGதியாG') 63 ம:1' "ஒ]டாத" 

சைமயB பா3திரWகைள (ெடBஃபா-) qச/ 

பய-ப9கி-றன. 64 அைவ qtைச எதி6/M 

ம2;4களாகR' பய-ப93த/ப9கி-றன. 65 அைவ 

உWக@ உணR/ ெபா]டலWகைள வOைச/ப93த/ 

பய-ப9கி-றன. 66 ெப6ஃ/wOேன]ட] ரசாயன 

கலைவக@ மன*த ைதரா89 ஹா6ேமா- 

ேபா>Gவர34 Mரதமான `ரா-kைதெர`Zட- 

ப,ைண/பத:காக ைதரா>ஸி- (T4) உட- 

ேபா]`ய,டலா', இதனாB உWக@ ைதரா89 

ஹா6ேமா-க@ ைதரா8`B சி>கி>ெகா@D'. 67 

சீர' ெப6ஃ/wOேன]ட] ரசாயன ேச6மWகள*- 

அதிக ெசறிRக@ அதிகO3த ைதரா89 ேநாIட- 

ெதாட6Mைடயைவ. 68 அைவ ப,ற>காத 

Gழ;ைதகள*B ைதரா89 Gைறபா]ைட 

ஏ:ப934', இ4 மனநல' G-றிய நிைல>G 

வழிவG>கிற4. 69 எனேவ ஒ2வ6 எதிB உணைவ 

சைம>க ேவA9'? நBல தரமான 42/ப,`>காத 

எஃG சைமயB பா3திரWக@ [தB ேத6வாக 

இ2>G'. 

உ/ைப> ெகாtச' வ,]9வ,9Wக@! ேசா`ய' 

Gேளாைர9 (சாதாரண உ/M) ைதரா89 

ெசயBபா]ைட அட>Gகிற4, Gறி/பாக உWகD>G 

அேயா`- ப:றா>Gைற இ2;தாB. 

ப,kெபனாB ஏ (BPA), ைதரா89 ம:1' ப,ற 

நாளமிBலா ெசயBபா9கள*B வ,ைளRகைள 

ஏ:ப934' ஒ2 நாளமிBலா cர/ப, சீ6Gைல/பா- 

ஆG'. 70 BPA எ-ப4 உணR ேசமி/M 

ப,ளாk`>Gக@, 71 கா8கறி ேக-க@, Gழ;ைத 

பா]`Bக@, ைம>ேராேவ_ ெச8ய>a`ய 

ெகா@கல-க@, பாலியkட6க@, பைசக@ ம:1' 

கா6 பாகWகள*B ெபா4வாக/ பய-ப93த/ப9' ஒ2 

ஜKேனா ஈk]ேராஜ- ஆG'. 72 இ4 உலகளவ,B 

உ:ப3தி ெச8ய/ப9' அதிக அளR 

இரசாயனWகள*B ஒ-றாG', BPA >G மன*த6க@ 

ெவள*/ப9வ4 எWG' காண/ப9வதாக 

க2த/ப9கிற4. 73 BPA ைதரா8டாB ைஹ]ரஜ- 

ெபரா>ைசைட அதிகமாக உ:ப3தி ெச8கிற4, இ4 

ஆ>ஸிஜேன:ற ேசத' ம:1' ஆ]ேடா இ'm- 

ைதரா8``ஸு>G வழிவG>கிற4. 74,75 

ேமாேனாேசா`ய' GD]டேம] (MSG), ஒ2 

ெபா4வான உணR cைவைய அதிகO>G', இ4 சீர' 

இBலாத T3 ம:1' இலவச T4 அளRகைள> 

கண,சமாக> Gைற>கிற4, அேத ேநர3திB சீர' TSH ஐ 

கண,சமாக அதிகO>கிற4. MSG வா8வழியாக 

உ]ெகா@வ4 ைதரா89 cர/ப,ய,B சிைதR 

மா:றWகைள ஏ:ப934கிற4 , 76 அ34ட- 

சி1^ைளய,B உ@ள நிmரா-க@ ம:1' 

ஆk]ேராைச]9க@. 77 ெதாழிB4ைற ெபா4வான 

உணRகள*B MSG ஐ மைற>G' அைன34 

வழிகைளI' கAடறிய சில ஆரா8Vசிக@ ேதைவ. 78 

இத:G ஒ2 நBல வைல3தள' 

https://truthinlabeling.org/. 

நVc3த-ைம வா8;த உ1/M பாதரச3ைத> ெகாAட 

பB அமBக' நிர/MதBகைள> ெகாAட 

தா8மா6கD>G ைதரா89 அளRக@ கண,சமாக> 

Gைறவாக இ2>G', ேமS' அவ6கள*- 

Gழ;ைதகD>G' இ;த வா8வழி நVc3த-ைமய,- 

வ,ைளவாக ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' ஏ:படலா', 

இ4 மனநல> Gைறபா]`:G வழிவG>G'. 79 

அSமின*ய' TSH ஐ அட>Gகிற4 , 80 T4, ம:1' T3. 81 

பல6 இைத உணரவ,Bைல, ஆனாB ேதநK6 82 

ேதைவய:ற அSமின*ய3தி- ெபOய ஆதாரமாக 

இ2>கலா', சீk, 83 ேப>கிW ேசாடா>க@, Mவ,சா6 

ெபாறிய,யB, 84 ம:1' த9/qசிக@ ேபா-றைவI' 

இ2>கலா'. 85 ேமS' ேதைவய:ற அSமின*ய 

^லWகD>G எWக@ அBைசம6 க]9ைரைய/ 

பா6>கR'. 86 

ெப6Gேளாேர] எ-ப4 ேம:பர/M ம:1' நில3த` 

நK6, பாB பாB ேபா-ற சில உணRக@, [87] சில 

உரWக@, சாைல எO/M/ ெபா2]க@, கா6 

ஏ6ேப>Gக@, ப]டாcக@, ெவ`ெபா2]க@ ம:1' 

ரா>ெக] உ;4ச>திகள*B ெபா4வாக> காண/ப9' 

ஒ2 மாcபாடாG'. [88] ெப6Gேளாேர] 

ைதரா89>G@ அேயாைட9 ெசBவைத 

ேபா]`3த-ைமIட- த9>கிற4. [89] இ4 

அேயா`ைன வ,ட ைதரா89>G 30 மடWG அதிக ச>தி 
வா8;த4. ைதரா8`B அத- வ,ைளR 

திேயாசயேன] ம:1' ைந]ேர]9க@ ேபா-ற ப,ற 

நVc>கDட- ேச6>க/ப9கிற4. [90,91 ] நKWக@ 

G`>G' தAணK6 c3தமானதாக இ2/பைத 

உ1தி/ப93தி> ெகா@DWக@. 



ைந]ேர]9க@ ெபா4வாக G`நK6 ம:1' சில 

உணRகள*லி2;4 உ]ெகா@ள/ப9கி-றன. 

பத/ப93த/ப]ட இைறVசிகள*B ைந]ேர]9க@ 

அதிகமாக உ@ளன. 92 சில ச/ள*ெமA]கள*B 

ைந]ேர]9க@ மிக அதிகமாக இ2>கலா'. 93 

உரWகள*லி2;4 வ2' ைந]ேர]9க@ 

ெப2'பாS' G`நKைர மாcப934கி-றன. 94 95 

G`நKOB அதிக அளR ைந]ேர]9க@ ைதரா89 

ெசயலிழ/M>G ஒ2 ஆப34 காரண,யாG'. 96 

ைந]ேர]9க@ ^ைள ம:1' ைதரா89 lA9தB 

ஹா6ேமாZடனான ைதரா8`- உறவ,B 

தைலய,9வத- ^ல[', அேயா`- 

உறிtcதSட- ேபா]`ய,9வத- ^ல[' 

ைதரா89 ெசயBபா]ைட பாதி>கி-றன. ம>க@ 

ேகாய,]ட6 ேநாயாB பாதி>க/ப9' பGதிகள*B 

G`>கR' சைம>கR' பய-ப93த/ப9' 

தAணKOB அதிக ைந]ேர] உ@ளட>க' இ2/ப4 

கAடறிய/ப]9@ள4. 97 

Mைகய,ைல Mைகய,லி2;4 ெபற/ப]டவ:1>GV 

சமமான திேயாசயேன] ெசறிRக@ ^-1 

cயாதKனமான ஆ-`ைதரா89 ெசயBகைள> 

ெகாA9@ளன: ( i ) அைவ ைதரா89>G@ 

அேயாைட9 ேபா>Gவர3ைத3 த9>கி-றன, (ii) 

அைவ T3 ம:1' T4 ஆக அேயா`- அைம/ைப3 

த9>கி-றன , ம:1' (iii) அைவ ைதரா8`B இ2;4 

அேயாைட9 ெவள*ேய:ற3ைத அதிகO3தன. 98 

கேனாலா (கேனாலா எAெணய,- ^லமான ரா/சீ]) 

ஒ2 Gறி/ப,ட3த>க ^லமாக இ2>கலா'. 

ைதரா8ைட அட>G' திேயாசயேன] ம:1' 

GD>ேகாசிேனாேல]9க@. 99 பாB பாலிS' 

திேயாசயேன] காண/ப9கிற4 . 100 ரா/சீ] உணR 

(கேனாலா) ெகா9>க/ப]ட பc>கள*டமி2;4 பாB 

ெப1' எலிகD>G ைதரா89 ெபOதாகிய4, இ4 

ைதரா89 ெசயலிழ/ப,- அறிGறியாG' . 101 

ப,ராசிகா>க@ ேமாசமான மதி/பz]ைட/ ெப:றாS', 

பல மாதWகD>G <1 கிேலா/நா@ எ-ற அளவ,B 

அைவ சிறிய தா>க3ைதேய ஏ:ப934கி-றன எ-1 

ஆ8Rக@ கா]9கி-றன , 102 நிVசயமாக நKWக@ 

அவ:ைற அதிக அளவ,B சா1 ப,ழி;தாB தவ,ர. அதிக 

அளR ப,ராசிகா கா8கறிகைள வழ>கமாக 

உ]ெகா@D' நப6க@ ேபா4மான அேயா`- 

iக6R>G கவன' ெசS3த பO;4ைர>க/ப9கிற4. 
103 

ஃேபாேல] எ-ப4 பசைல>கீைர ேபா-ற 

கா8கறிகள*B எள*திB கிைட>G' ஒ2 ப, 

ைவ]டமி- ஆG'. ஃேபாலி> அமில3ைத மா:றாக/ 

பய-ப934'ேபா4, எ934>கா]டாக ைவ]டமி- 

மா3திைரகள*B, ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' 

ஏ:ப9கிற4. இளைம/ ப2வ3திB அதிக/ப`யான 

ஃேபாலி> அமில' ைதரா89 ெசயBபா]ைட 

அட>Gகிற4, இதனாB உ;4தB ம:1' 

இடtசா6;த நிைனவா:றலிB நிர;தர Gைறபா9க@ 

ஏ:ப9கி-றன. 104 ஆ8வக3தாB தயாO>க/ப]ட 

ஃேபாலி> அமில ச/ள*ெமA] மா3திைரகைள 

எ934>ெகா@வைத வ,ட, ஃேபாேல]9ட- கீைர 

ம:1' பVைச இைல கா8கறிகைள சா/ப,9வ4 

நBல4. 

க6/ப கால3திB அ;த காஃப,- உWக@ ப,ற>காத 

Gழ;ைத>G ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3ைத ஏ:ப93தி 

அவ6கள*- M3திசாலி3தன3ைத> Gைற>கிற4. 

]ைர>ேளாச- எ-ப4 ஒ2 ச>திவா8;த பா>sOயா 

எதி6/M ம:1' qtைச காளா- கலைவ ஆG', இ4 

தன*/ப]ட பராமO/M ெபா2]க@, ைக 

c3திகO/பா-க@, ப:பைச, ப,ளாk`> ம:1' 

4ண,கள*B பரவலாக/ பய-ப93த/ப9கிற4. 

சமXப3திB, ]ைர>ேளாச- பBேவ1 உய,OனWகள*B 

நாளமிBலா cர/ப, ெசயBபா]ைட மா:1வதாக> 

கா]ட/ப]9@ள4. இ4 ஒ2 நாளமிBலா cர/ப, 
சீ6Gைல/பாளராக ெசயBப9கிற4 ம:1' ெமா3த 

சீர' ைதரா>ஸி- (T4) ]ைரேயாேடாைதேராைன- 

(T3) ஐ கண,சமாக> Gைற>கிற4. 105 இய:ைக ேசா/M 

ேபா-ற ேவ1 ஏதாவ4 ஒ-ைற/ பய-ப93தி 
உWக@ ைககைள கgRவ4 உWக@ ைதரா89>G 

நBல4. 

கைள>ெகாBலிக@ (எ.கா., கிைளேபாேச]) ம:1' 

qVசி>ெகாBலிக@ (எ.கா., ைபெர3O- ) ைதரா89 

ெசயBபா]`B தைலய,9கி-றன, இதனாB 

ைதரா89 ேநா8 அபாய' அதிகO>கிற4. 106 ,107 

கைள>ெகாBலிக@ தாவரWகைள> ெகாBS' நVc 

இரசாயனWக@. கிைளேபாேச] எ-ப4 " ரRA]அ/ " 

எ-ற ெபயOB வ,:க/ப9' ஒ2 

கைள>ெகாBலியாG', இ4 தாவரWகள*- 

ெசலின*ய3ைத> Gைற34, அமிேனா அமில 

ைடேராசி- உ:ப3தி ெச8I' திறைன சமரச' 

ெச8வத- ^ல' அவ:ைற> ெகாBகிற4. 108,109 

கிைளேபாேச] ெவள*/பா9 ைஹ/ேபா 

ைதரா8`ச3தி- அதிகO3த அபாய34ட- 



ெதாட6Mைடய4. 110 மன*த6கள*B ைடேராசி- 

ைதரா89 ஹா6ேமா-கள*- உ:ப3தி>G அவசிய'. 

கேன`ய உணR ஆ8R நி1வன' பz]சாவ,B 90 

சதவ Kத', ேகா4ைம மாவ,B 88 சதவ Kத', 

ப]டாcகள*B 84 சதவ Kத', பாkதாவ,B 84 சதவ Kத', 

ஓ]ஸிB 75 சதவ Kத', ெகாAைட>கடைல மாவ,B 70 

சதவ Kத' ம:1' பய1 மாதிOகள*B 67 சதவ Kத' 

ேதைவய:ற கிைளேபாேச] இ2/பைத> 

கAடறி;4@ள4. 111 ,112  

பழ-கவழ-கMக6 

இ-1 காைல காஃப,- சா/ப,]`2>கிறK6களா? 

வ,லWG ஆ8Rகள*B, காஃப,- T3 அளைவ> 

கண,சமாக> Gைற>கிற4. 113 நKWக@ க6/பமாக 

இ2;4 உWக@ Gழ;ைதய,- ைதரா89 

ஆேரா>கிய3திB ஆ6வமாக இ2;தாB, க6/ப 

கால3திB காஃப,- உWக@ ப,ற>காத Gழ;ைத>G 

ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3ைத ஏ:ப93தி அவ6கள*- 

M3திசாலி3தன3ைத> Gைற>கிற4 எ-பைத 

அறி;4 ெகா@வ4 உWகD>G ஆ6வமாக இ2>G'. 

114 காஃப,ன*- ஒ2 ப,ரபலமான ஆதார' காப,. 
ைதரா89 ெசயBபா9 ஏ:கனேவ வய4>G ஏ:ப 

Gைறகிற4; காப, [-a]`ேய இ;த சOைவ 

4Oத/ப934கிற4. 115 காப,, ேதநK6, ேகாலா>க@ 

ம:1' சா>ேல]`B காண/ப9' 

ெம3திB>சா;ைத-க@ ஆ8வக வ,லWGகள*B 

ேலசான ஆ-`ைதரா89 ம:1' வSவான 

ேகாய,]ேராெஜன*> எ-1 கா]ட/ப]9@ளன . 116 

ேகாய,]ட6 அBல4 ைதரா8`- வ,Oவா>க', 

ைதரா89 ஹா6ேமாைன உ2வா>க அதிக/ப`யான 

TSH ஆB த@ள/ப9'ேபா4 ஏ:ப9கிற4, ஆனாB 

அ_வா1 ெச8ய அேயா`- ேபா-ற 

ஊ]டVச34>க@ இBலாததாB ஏ:ப9கிற4. 

காப, G`/பவ6க@ அBல4 காஃப,- 

உ]ெகா@பவ6க@ ெப2'பாS' lWGவதிB 

சிரம/ப9கிறா6க@. l>க' மிகR' [>கியமான4. 

உக;த l>க கால34ட- (7-8 மண,ேநர'/நா@) 

ஒ/ப,9'ேபா4 G1கிய (<7 மண,ேநர'/நா@), அBல4 

அதிக (>8 மண,ேநர'/நா@), l>க ேநரWக@ ைதரா89 

ெசயலிழ/M அபாய3ைத அதிகO>கி-றன. 117 

l>க3ைதI' உWக@ ைதரா8ைடI' சமரச' 

ெச8I' ம:ெறா2 வ,ஷய' மாைல உணR. 

உணR>G இைடய,B சி:1A` இBலாமB ஒ2 

நாைள>G இரA9 ேவைள உணR உWக@ 

ைதரா89>G ஆேரா>கியமான4. 

உளவ7யK 

இ-1 நKWக@ எ/ப` உண6கிறK6க@? மன அg3த' 

118 ம:1' பத]ட' 119 இரA9' ைதரா89 

ெசயBபா]ைட கண,சமாக அட>Gகி-றன. 120 

சமXப3திய ஆA9கள*B, மன அg3த3தி- தா>க' 

ஆேரா>கிய3திB மிக/ெபOய4 எ-பைத நாWக@ 

கAடறி;4@ேளா'. மன அg3த ேமலாAைம 

ைதரா89 ஆேரா>கிய3தி:G [>கியமாG'. 

உடK நிைற DறியR* 

உWக@ ைதரா89 ஆேரா>கிய3ைத பாதி>G' 

ம:ெறா2 காரண, உWக@ உடB நிைற Gறியz]ெடA 

ஆG' - நKWக@ ஆேரா>கியமான எைடைய 

பராமO>கிறK6களா இBைலயா எ-ப4. சில2>G, 

தKவ,ரமான எைட இழ/M ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3ைத 

Gைற>கலா'. ப2மனான ேநாயாள*கள*B cமா6 10% 

ேப6 ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3தாB 

பாதி>க/ப9கி-றன6. எைட அதிகO/M ைஹ/ேபா 

ைதரா8`ச34ட- ெதாட6Mைடய4 , அேத ேநர3திB 

எைட இழ/M அைத இயBபா>Gகிற4. 121,122 உடB 

ப2ம- ஆ]ேடா இ'm- ைதரா8``ைஸI' 

அதிகO>கிற4. 123 

ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' ம:1' உடB ப2மZ>G 

ஒ2 சிற;த சிகிVைச அ{G[ைற Gைறவான 

உணைவ உ]ெகா@வைத உ@ளட>கிய4 - கேலாO 

க]9/பா9. கேலாO க]9/பா9 ைஹ]ரஜ- 

ெபரா>ைச9 உ:ப3திைய> Gைற>கிற4, இ4 

ைதரா8ைட ஆ>ஸிஜேன:ற3தாB lAட/ப]ட 

ஆ]ேடா இ'm- ைதரா8``ஸிலி2;4 

கா/பா:1'. 124 

எைட இழ/பதிB உWகD>G சிரம' உ@ளதா? அ4 

ைதரா89 மா:1 ம2;தி- தவறாக இ2>கலா'. 

ைதரா89 ஹா6ேமா- ச/ள*ெமA] உடB ப2மைன 

அதிகO>கிற4. 125 ெலேவாைதரா>ஸி- (ஒ2 

ப,ரபலமான ைதரா89 ஹா6ேமா- மா:1 ம2;4) 

தKWக:ற4 அBல, இ4 iைரயzரB M:1ேநா8 126 

ம:1' கைணய M:1ேநா8 வ2வத:கான 

வா8/Mகைள அதிகO>G'. 127 ேமS', ைதரா89 

ஹா6ேமா-கைள/ பய-ப934வ4 உWக@ 

கAகள*B கAMைர ஏ:ப9' அபாய3ைத 

அதிகO>G'. 128 ைதரா89 மா:1 ம2;4க@ 



ஆk`ேயாேபாேராசிk அபாய3ைதI' 

அதிகO>G'. 129 

 

 

ஆSTேயாேபாேராசிS 

ஆk`ேயாேபாேராசிைஸ/ ப:றி/ ேபcைகய,B, 

ைதரா89 ெசயலிழ/M தாேன 

ஆk`ேயாேபாேராசிைஸ ஏ:ப934'. ைதரா89 

ேகாளா1க@ எS'M வள6சிைத மா:ற' ம:1' 

எS'M [றிR அபாய3திB [>கிய தா>க3ைத 

ஏ:ப934கி-றன, அதாவ4 ைஹ/ப6 ைதரா8`ச', 

ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' ம:1' ச/ள*ன*>கB 

ைஹ/ப6 ைதரா8`ச' ஆகியைவ எS'M தா4 

அட63தி (BMD) Gைறவேதா9, எS'M [றிR ஏ:ப9' 

அபாய[' அதிகO>G'. 130 

அதி4Iசி 

த:ெசயலாக கg34 காய' உWக@ ைதரா8ைட 

பாதி>கலா'. சR>க` ம:1' க6/ப/ைப வா8 நர'M 

அg3த' ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3ைத ஏ:ப93தி, 
அ93த 3-4 மாதWகள*B 10-30 பRA9க@ எைட 

அதிகO>G'. 131 

நUேர#ற/ 

l8ைமயான, மாcபடாத தAணKைர> G`>கR'; 

நK6Vச34 ம1சீரைம/M ைதரா89 ஹா6ேமா-கைள 

சமநிைல/ப93தR' க]9/ப93தR' உதRகிற4. 
132 

ைதரா)* ெசயKபாVT#D உத5Mக6 

மXA9' ெசயBபட ைவ/பத:கான ரகசிய' எ-ன ? 

ைதரா89 மா:1 ஹா6ேமா- சிகிVைசைய நKAட 

காலமாக/ ப,-ப:1பவ6க@ தWக@ மா3திைரகைள 

வ,]9வ,]9 சாதாரண ைதரா89 ெசயBபா]ைட 

அைடவைத நா- ேநOB பா63தி2>கிேற-. நா' 

வ,வாதி3த அைன34 ைதரா89 ேபா]`யாள6க@, 

த9/பா-க@ ம:1' நVcகைள3 தவ,6/பைத3 

தவ,ர, என4 பO;4ைர>க/ப]ட அ{G[ைறய,B; 

ேபா4மான அளR உடB அளRகள*B அேயா`-, 

ெசலின*ய', ைடேராசி-, 43தநாக', இ2'M ம:1' 

ெம>ன Kசிய' ஆகியவ:ைற உ1தி ெச8தB, 

பயZ@ள ^லிைககைள/ பய-ப934தB, 

ெபா23தமான உட:பய,:சி>G ேநர' ஒ4>GதB; 

uடான ம:1' Gள*6;த நK6 சிகிVைச சிகிVைசகைள 

[ைறயாக/ பய-ப934தB, வா8வழி ம:1' 

ேம:qVc கOய,- பய-பா9, ைதரா8ைட3 lA9' 

uOய ஒள*ய,B ெவள*/ப9தB, இர3த ஓ]ட3ைத 

ஊ>Gவ,>க ெம-ைமயான மசா| ம:1' 

ைதரா89>G ஏ:ற ஆைடக@ ேபா-ற [ைறக@ 

அடWG'. 

ைதரா89 cர/ப, நBல ஆேரா>கிய3தி:G' 

ேபா4மான ைதரா89 ஹா6ேமா-கள*- 

உ:ப3தி>G' ேதைவயான 

iA}]டVச34>கDட- ஆர'ப,>கலா'. 

அேயா`- , 133 ெசலின*ய', 134,135 இ2'M, 136 

ெம>ன Kசிய', 137 43தநாக', 138,139 ைவ]டமி- ஏ, 140 

Gேராமிய', 141 ம:1' தாமிர' 142 ஆகியைவ 

உWக@ ைதரா8`- ஆேரா>கிய3தி:G [>கிய'. 

ைதரா89 ஹா6ேமா- ெதாG/ப,B அேயா`- 

[>கிய அWகமாG'. தாவர உணRகள*- அேயா`- 

உ@ளட>க' மAண,B உ@ள அேயா`- 

அளைவI', நK6/பாசன', பய,6 உரWக@ ம:1' 

காBநைட தKவனWகள*B பய-ப93த/ப9' நில3த` 

நKைரI' சா6;4@ள4. அேயா`- Gைறபா9@ள 

பGதிகள*- மAண,B வள6>க/ப9' தாவரWகள*- 

அேயா`- ெசறிR மிக> Gைறவாக இ2>கலா'. 143 

பாB மா:1கள*B [g பாைல வ,ட மிக> Gைறவான 

அேயா`- உ@ள4. 144 பாைல ேபk9ைரk 

ெச8வ4 அத- அேயா`- அளைவ> Gைற>கிற4. 
145 ஒ2 சில ெபா4வான உணRகள*B சிறி4 

அேயா`- உ@ள4, ேமS' அைத உ/ப,B ேச6>க 

கட;த காலWகள*B ஒ2 உ;4தB இ2;4@ள4. 146 

அேயா`Z>G என>G மிகR' ப,`3த ^ல/ெபா2@ 

ெகB/ ஆG', ேமS' அேயா`- ந-G ேசமி34 

ைவ>க/ப]டதாக நா- கAடறி;த தயாO/M 

"ைமேன ேகாk] சீ ெவஜிடப,@k ஆ6கான*> ெகB/ 

கிராZBk சாB] ஆBட6ேந]`_". நா- அ`>க` 

ம>க@ ஒ2 நாைள>G 1⁄4 [தB 1 skq- வைர 

எ934>ெகா@ளV ெசாBேவ-. ஒ2 நாைள>G 1 

[தB 12.5 மி.கி அேயா`ைன/ ெப1வேத Gறி>ேகா@. 

என4 ெசலின*ய' உ]ெகா@ளB அளRக@ ந-றாக 

இ2/பைத உ1தி ெச8யாமB என4 அேயா`- 

உ]ெகா@ளைல அதிகO>க [ய:சி>க மா]ேட-. 

ஒ2 நாைள>G cமா6 400 ைம>ேராகிரா' ெசலின*ய' 

ெப1வேத Gறி>ேகா@. இைதV சாதி>க சிற;த உணR 

ப,ேரசிB ெகா]ைடக@. ஒ2 அR-k ப,ேரசிB 



ெகா]ைடக@ (6–8 ெகா]ைடக@) cமா6 544 

ைம>ேராகிரா' ெசலின*ய3ைத> ெகாA9@ள4. 147 

ைதரா89 மா:1 ஹா6ேமா- சிகிVைசைய நKAட 

காலமாக/ ெப:1 வ;தவ6க@, மா3திைரகைள 

வ,]9வ,]9, இய:ைக ைவ3தியWகைள/ 

பய-ப93தி இயBபான ைதரா89 ெசயBபா]ைட 

அைடவைத நா- ேநOB பா63தி2>கிேற-. 

இ2'MVச34 Gைறபா9 ைஹ/ேபா 

ைதரா8`ச3தி- அபாய3ைத 500% அதிகO>கிற4. 148 

எனேவ , ஒ2 நBல உணR>G நBல இ2'MVச34 

எWேக கிைட>G'? இ2'MVச34 நிைற;த சில 

உணRகள*B ேசாயாபz-k, எ@, தவ,9, பய1, 

ேகா4ைம கி2மி, ேடாஃM, ஓ]k, வாBந]k, 

ப]டாண,, கீைர ம:1' அBஃபாBஃபா [ைளக@ 

ஆகியைவ அடWG'. ைவ]டமி- சி இ2'M 

உறிtcதS>G' உதRகிற4, எனேவ உWக@ 

உணR3 தி]டWகள*B சில நBல ைவ]டமி- சி 

உணRகைளI' ேச634> ெகா@DWக@. 

ைடேராசி- ப,-வ2' உணRகள*லி2;4 சிற/பாக/ 

ெபற/படலா': கட:பாசி, kைப2லினா , ேசாயா, 

ேவா>ேகாc, ேவ6>கடைல, qசண, ம:1' 

kGவா~ வ,ைதக@, அக-ற பz-k (ஃபாவா பz-k), 

எ@, [Wேகா பz-k, ெகௗபzk ( ப,ளா>ஐk ), லிமா 

பz-k, க2/M வாBந]k, தஹின*, ேகா4ைம கி2மி, 
ஓ]k தவ,9, கா]9 அOசி, சியா வ,ைதக@, ஓ]k, 

ேடாஃM, ம>காடமியா ெகா]ைடக@, ைப- 

ெகா]ைடக@, uOயகா;தி வ,ைத, ஆள*வ,ைத, 

கட:பைட பz-k, மtச@ ேசாள', பாதா', ப,ேரசிB 

ெகா]ைடக@, ப,kதா ெகா]ைடக@, வாBந]k, 

எடேம' , ேஹசBந]k, பய1, கீைர ம:1' 

ெகாAைட>கடைல. ப, ைவ]டமி- Gைறபா9 

ைடேராசி- உறிtcதைல பாதி>G' எ-பைத 

அறி;4 ெகா@DWக@, இரA9' ைகேகா634 

ெசBகி-றன. 149 

ைதரா89 cர/ப,ைய/ ப:றிI' அத- 

ெசயBபா]ைட ேம'ப934வைத/ ப:றிI' நா' 

சி;தி>G'ேபா4, ம234வ ^லிைககள*- மதி/ைப 

நா' Mற>கண,>க வ,2'MவதிBைல. கடR@ 

^லிைககைள நம4 ேசைவ>காகேவ ேநா>கமாக> 

ெகாA`2;தா6 எ-1 ைபப,@ நம>GV ெசாBகிற4. 

"அவ6 காBநைடகD>G/ MBைலI', மன*தZ>G/ 

பய-ப9' ^லிைகையI' வள6>கிறா6: அவ6 

qமிய,லி2;4 உணைவ ெவள*ேய ெகாA9 

வ2வத:காக;" 150 ^லிைககைள/ ெப:1, ப,-ன6 

அவ:ைற ம234வ ேதநKராக மா:ற நா- 

பO;4ைர>கிேற-. ைதரா89>G நிைறய நBல 

^லிைகக@ உ@ளன. அkவக;தா ேவ6 TSH, T3 

ம:1' T4 ஐ ேம'ப934வதாB. 151 ,152 ெகேமாமிலா 

TSH, T3 ம:1' T4 ஐ ேம'ப934கிற4, ேமS' 

ைதரா89 திc>கள*B ஏ:ப9' ேநாய,யB 

மா:றWகைள ேம'ப934கிற4. 153 ெபௗஹின*யா 

ப6/mOயா ைதரா89 ஹா6ேமா-க@ T3 ம:1' T4 ஐ 

கண,சமாக அதிகO>கிற4. 154 ேரா`ேயாலா 

ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3தி- அைன34 

அறிGறிகD>G' உதRகிற4. 155 ேகாலியk 

ஃேபா6kேகா�லி ைதரா8`B இ2;4 T4 ம:1' T3 

cர/ைப அதிகO>கிற4. 156 கமிஃேபாரா ைதரா89 

cர/M> Gைறபா]ைட ஏ:ப934' நVc>கள*- 

வ,ைளRகைள GGB மா:றியைம>கிற4. 157 

சில ^லிைகக@ அவ:றி- தா4 உ@ளட>க' 

காரணமாக ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3தி:G 

மதி/Mமி>கைவ. நா' [-M Gறி/ப,]ட4 ேபால, 

கட:பாசி அத- அதிக அேயா`- உ@ளட>க' 

காரணமாக ைதரா89>G நBல4. 158 4ளசி 

ெசலின*ய3தி- நBல ^லமாG'. 159 

ஆ]ேடா இ'm- ைதரா8``ைஸ> Gைற/பதாB 

சில ^லிைகக@ உதவ,யாக இ2>G'. உதாரணமாக, 

கா6`ெச/k ைசென-சிk : ஆ]ேடா இ'm- 

ைதரா8``ஸிB ெஹBப6 ` ம:1' 

ைச]ேடாடா>ஸி> ` ெசBகD>G இைடய,லான 

சமநிைலைய மX]ெட9>கிற4. 160 

ைதரா89 ெசயலிழ;4 ேபாG'ேபா4 எBலா 

ம>கD' ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3தாB 

பாதி>க/ப9வதிBைல, அவ6கD>G ைஹ/ப6 

ைதரா8`ச' அBல4 அதிக/ப`யான ைதரா89 

ஹா6ேமா- ேபா-ற எதி6 சி>கB ஏ:ப9கிற4. 

அ/ப`யானாB, 

அதிக/ப`யான T4 ஐ> Gைற/பத- ^ல' ப>�] 

ைஹ/ப6 ைதரா8`ச3தி- அறிGறிகைள 

ேம'ப934கிற4, அேத ேபாB []ைட>ேகாk 

G9'ப3ைதV ேச6;த உணRகD' இைதV 

ெச8கி-றன. 161 எனேவ , உWகD>G ைஹ/ப6 

ைதரா8`ச' இ2;தாB, உWக@ ெமZவ,B 

[]ைட>ேகாk G9'ப3ைதV ேச6;த அதிக 



உணRகைளV ேச6/பைத ஒ2 Gறி>ேகாளாக> 

ெகா@DWக@. 

உWக@ ைதரா89 ஹா6ேமா-க@ Gைறவாக 

இ2>G'ேபா4 உட:பய,:சி ெச8ய வ,2'பாமB 

இ2>கலா', ஆனாB உட:பய,:சி உAைமய,B 

தK6வ,- ஒ2 பGதியாG'. உடB ெசயBபா9 

அைன34 [>கியமான ைதரா89 ெசயBபா]9 

ஆ8வக மதி/MகைளI' கண,சமாக 

ேம'ப934கிற4. 162 உ]கா6;தி2/ப4 ைதரா89 

ெசயBபா]ைட> Gைற>G'. 163 உட:பய,:சி>G 

வழ>கமான ேநர3ைத ஒ4>Gவ4 மிகR' ந-ைம 

பய>G'. 

ைதரா89 ெசயலிழ/ைப அ{G'ேபா4 

ைஹ]ேராெதரப, மிகR' பயZ@ளதாக இ2>G'. 

ைஹ]ேராெதரப, எ-ப4 உடலி- ஒ2 பGதி>G 

uடான ம:1'/அBல4 Gள*6;த நKைர/ 

பய-ப934வதாG'. இ;த வ,ஷய3திB, நம4 

GரBவைள அBல4 ஆதாமி- ஆ/ப,ைளV 

c:றிI@ள ைதரா89. நா- வழ>கமாக uடான நK6 

பா]`Bக@ அBல4 ெஜB ேப>Gக@ அBல4 uடான 

பய-பா]`:G uடான நKOB நைன3த 4ண,ையI', 

Gள*6;த பய-பா]`:G ஐk ைபக@ அBல4 

Gள*6;த நKOB நைன3த 4ண,ையI' 

பய-ப934கிேற-. ைதரா8`B 3 நிமிடWக@ 

uடாக/ பய-ப934வ4 எWக@ வ,தி[ைற. ப,-ன6 

ைதரா8`B ஒ2 நிமிட' Gள*6Vசியாக இ2>G'. 

ப,-ன6 5 cழ:சிகD>G uடான ம:1' Gள*6Vசியாக 

இ2>G' இ;த cழ:சிைய மXA9' ெச8யR'. 

ப,-ன6 Gள*6Vசியான பய-பா]ேடா9 [`>கR'. 

[`>க, கg3ைத ஒ2 4ண, அBல4 தாவண,யாB 

c:றி ேநாயாள*ைய Gைற;த4 20 நிமிடWக@ 

ஓ8ெவ9>க வ,9ேவா'. இ4 வ K>க3ைத> 

Gைற>கR', cழ:சிைய ேம'ப93தR', 

ஹா6ேமா- உ:ப3திைய3 lAடR' உதR'. 164 

165 ம:1' எ`மாைவ நK>Gவத:G இரR [gவ4' 

கO qB`kகைள பO;4ைர>கிேறா' . எWக@ 

ெசயB[ைற எ-னெவ-றாB, ஒ2 க/ தAணKைர 

எ934 அ9/ப,B உ@ள ஒ2 சாk பா3திர3திB 

ைவ>கR'. 3 ேத>கரA` ெசயBப93த/ப]ட கO 

l@ ம:1' 3 ேத>கரA` அைர3த ஆள* 

வ,ைதகைளV ேச634 ெகாதி>க ைவ>கR'. 

ந-றாக> கிளறR'. ெவ/ப3ைத அைண34 

Gள*6வ,>க வ,டR'. இைத ைதரா89 ம:1' 

c:றிI@ள கg34/ பGதிய,B நா-கிB ஒ2 அWGல 

த`ம- ெகாA9 தடவலா', ப,-ன6 இரR 

[gவ4' சிகிVைச>காக ஒ2 ப,ளாk`> 

மட>Gட- ^டலா'. இைத இரR [gவ4' 

அ/ப`ேய வ,]9வ,]9 காைலய,B அக:றR'. 

ம1நா@ இரR, qB`kைஸ3 தி2/ப, ம1Mற' 

பய-ப93தR'. நKWக@ இ;த qB`kகள*B 

பலவ:ைற [-a]`ேய தயாO34 எதி6கால 

பய-பா]`:காக ஃ/�சOB ேசமி>கலா'. 

uOய ஒள* ைவ]டமி- ப:றி 
ேக@வ,/ப]`2>கிறK6களா? ைவ]டமி- ` 

Gைறவாக இ2/ப4 ஆ]ேடா இ'm- ைதரா89 

ேநாய,- அபாய3ைத அதிகO>கிற4. 166,167 4ைண 

உக;த ைவ]டமி- ` நிைல அதிக 

ஹாஷிேமா]ேடாவ,- ைதரா8``k 168 ம:1' 

அதிக தKவ,ரமான ைதரா89 M:1ேநா8கDட- 

ெதாட6Mைடய4 . 169 இர3த ைவ]டமி- ` அளைவ 

அதிகO/ப4 a9தB ^லமாகேவா அBல4 

இய:ைகயான uOய ஒள*ய,B இ2/பத- 

^லமாகேவா சமமாக அைடய/படலா'. 170 எனேவ 

இ-1 சிறி4 uOய ஒள*ைய/ ெப1Wக@! Gறி/பாக 

ஒ2 நாைள>G Gைற;த4 20 நிமிடWகD>G 

ைதரா89 பGதி>G ேநர` uOய ஒள*ைய/ 

பய-ப934Wக@. 

இ-ேற ெகாtச' ெவய,லிB இ2Wக@! Gறி/பாக 

ஒ2 நாைள>G Gைற;த4 20 நிமிடWகளாவ4 

ைதரா89 பGதிய,B ேநர` uOய ஒள*ைய/ 

ப`IWக@. 

கg34 மசா| ெச8தி2>கிறK6களா? மசா| ைதரா89 

இர3த ஓ]ட3ைத அதிகO>G' ம:1' 

ைதரா8`லி2;4 ைதேராGேளாMலி- ெவள*யz]ைட 

அதிகO>G' திறைன> ெகாA9@ள4. 171 உWக@ 

ைதரா8ைட நKWகேள மசா| ெச8யலா' அBல4 

உWகD>காக ேவ1 யாைரயாவ4 மசா| 

ெச8யலா'. 

சOயான ஆேரா>கிய' சOயான இர3த ஓ]ட3ைத/ 

ெபா13த4 எ-1 aற/ப9கிற4. உWக@ உடலி- 

அைன34 பாகWகைளI' (தைல, கg34, ைகக@, 

க{>காB ம:1' Gறி/பாக காBக@ ேபா-றைவ) 

சமமாகR' ேபா4மானதாகR' அண,வ4 உதவ,யாக 

இ2>G', Gறி/பாக Gள*6;த காலநிைலய,B. 172 

ைதரா89 ஆேரா>கிய மX]M>G ஆைம கg34க@ 

நBல4 எ-1 நா- ந'Mகிேற-, நைட[ைற>GOய 



இடWகள*B, ஏெனன*B அைவ கg3ைத ^` uடாக 

ைவ3தி2>கி-றன. 

ேகான* சில வாY>ைக [ைற மா:றWகைளV ெச84, 

அேயா`-, ெசலின*ய' ம:1' ^லிைக ேதநK6 

கலைவைய இய:ைக ^லWகள*லி2;4 எ9>க3 

ெதாடWகினா6. ேகான*ய,- ைதரா89 சாதாரண 

வர'MகD>G@ உய6;4, அவ@ ஒ2 சாதாரண 

மகிYVசியான Gழ;ைதைய/ ெப:ெற93தா@. 

GW-கமாக: 

•	 உWக@ ைதரா8`- ெசயBபா]ைட பாதி>G' 

அைன34 ேபா]`யாள6க@, த9/பா-க@ ம:1' 

நVc/ ெபா2]கைளI' தவ,6>கR'. 

• நா' வ,வாதி3த சில ந-ைம பய>G' 

வாY>ைக [ைற ேத6Rகைள 

ஏ:1>ெகா@DWக@.	

• ைதரா89 cர/ப,ய,- மX]சி ம:1' மX]சி>G 

உதR' சில எள*ய வ K]9 ைவ3தியWகைள 

[ய:சி>கR'.	

நKWக@ க:1>ெகாAடைத உWக@ அ-றாட 

வாY>ைகய,B எ_வா1 இைண/ப4 எ-ப4 ப:றிய 

a9தB ேயாசைனகD>G, "என4 அ-றாட 

வாY>ைகய,B ஆேரா>கியமான ெகா@ைககைள 

நா- எ_வா1 பய-ப93த [`I'" எ-ற 

அ3தியாய3ைத/ பா6>கR'

DறிBCக6 
1 https://www.thyroid.org/media-main/press-room/ 
2 https://www.uofmhealth.org/health-library/ug1836 
3 Souza LL, Nunes MO, Paula GS, Cordeiro A, Penha -Pinto V, Neto JF, Oliveira KJ, do Carmo MD 
, Pazos-Moura CC. கB�ரலிB ைதரா89 ஹா6ேமா- சமி>ைஞய,B உணR 
மX- எAெணய,- வ,ைளRக@. J Nutr. உய,6ேவதிய,யB . 2010 அ>ேடாப6 
;21 (10):935-40. 
4 https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/hypothyroidism/symptoms-causes/syc-
20350284 
5 Ruggeri RM, Giovinazzo S, Barbalace MC, Cristani M, Alibrandi A, Vicchio TM, Giuffrida G, 
Aguennouz MH, Malaguti M, Angeloni C, Trimarchi F, Hrelia S, Campenni ̀ A, Cannavo ̀ S. O 
மா6ெக6Oய,- ெசBவா>G. ஹாஷிேமா]ேடாவ,- ைதரா8``k. 
ைதரா89. 2021 ஜனவO ;31 (1):96–105. 
6 Leclère J, Cousty C, Schlienger JL, Wémeau JL. ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' 
ைஹப6ெகாெலk`ேரா�மியா உ@ள 50 வய4 அBல4 அத:G 
ேம:ப]ட ெபAகள*- ச/ள*ன*>கB ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' ம:1' 
வாY>ைக3 தர' : HYOGA ஆ8வ,- [`Rக@ . ப,ரk ெம] . 2008 நவ'ப6 
;37 ( 11 ):1538-46. 
7 கலிகான*- D, Brčic ́ L, Ljubetic ́ K, Barić A, Gracan S, Brekalo M, Torlak ேலா_O> ́ வ,, 
ேகாBசி> ́ ஐ, ெபாலாெச> ஓ, ெஜ[ன*> `, MAடா ஏ, ேபாராkகா ெபOகா 
வ,. ஹாஷிேமா]ேடாவ,- ைதரா8``k ேநாயாள*கD>G' 
ஆேரா>கியமான நப6கD>G' இைடய,லான உணR iக6R 
ேவ1பா9க@. அறிவ,யB ப,ரதிநிதி 2020 ஜூ- 30 ;10 (1):10670. 
8 ப,�k ெம>கா8 எk.ேஜ. ப,ரசவ3தி:G/ ப,;ைதய கிேர_k ேநாைய> 
Gைற3தB ம:1' ஒேமகா-3 ெகாg/M அமில ச/ள*ெமA]கைள/ 
பய-ப934தB ஆகியவ:றி- த:ெசயB நிகYR. ைதரா89 ெரk. 2011 
நவ'ப6 16 ;4 (1):16. 
9 டா-kடா] எk, நாத- இ, ஓடா ேக, ஃ/ேரச6 ஜிஇ. ைசவ உணR 
வைகைய/ ெபா134 ைஹ/ப6 ைதரா8`ச3தி- பரவB. ெபா4 cகாதார 
ஊ]டVச34 . 2015 ஜூ- ;18 (8):1482-7. 
10 மா6`-k வ,ேஜப,, ஃப,BGேவராk ஏஆ6, அBெம8டா வ,ப,ப,, ` 
ேமாேரk ஆ6சிஎk, சவாயா ஏஎB. 16 மாதWகD>G பல-a1 ப@ள* 
தைலயz]`:G உ]ப93த/ப]ட அதிக எைட ெகாAட Gழ;ைதகள*B 
ைதரா89 ம:1' கிைளெசமி> நிைல ம:1' உணR உ]ெகா@ளலிB 
ஏ:ப9' மா:றWக@. இ-] ேஜ c:1VuழB ெரk ெபா4 cகாதார'. 2020 
ேம 28 ;17 (11):3825. 
11 கலிகான*- D, Brčic ́ L, Ljubetic ́ K, Barić A, Gracan S, Brekalo M, Torlak ேலா_O> ́ வ,, 
ேகாBசி> ́ ஐ, ெபாலாெச> ஓ, ெஜ[ன*> `, MAடா ஏ, ேபாராkகா ெபOகா 
வ,. ஹாஷிேமா]ேடாவ,- ைதரா8``k ேநாயாள*கD>G' 
ஆேரா>கியமான நப6கD>G' இைடய,லான உணR iக6R 
ேவ1பா9க@. அறிவ,யB ப,ரதிநிதி 2020 ஜூ- 30 ;10 (1):10670. 
12 Lambrinakou S, Katsa ME, Zyga S, Ioannidis A, Sachlas A, Panoutsopoulos G, Pistikou AM, 
Magana M, Kougioumtzi `ேமாலிஜியான* `இ, ெகாேலாேவாk ப,, ேராஜாk 
கிB ஏப,. ஆேரா>கியமான கிேர>க ெபOயவ6கள*B ஊ]டVச34 
பழ>கவழ>கWக@, பத]ட' ம:1' வள6சிைத மா:ற அளR2>கD>G 
இைடய,லான ெதாட6Mக@. அ]வ. எ>k/ ெம] பேயாB. 2017 ;987: 23-3 
13 Ruggeri RM, Vicchio TM, Cristani M, Certo R, Caccamo D, Alibrandi A, Giovinazzo S, Saija A, 
Campenni ̀ A, Trimarchi F, Gangemi S. ஆ>சிேட`_ k]ெரk ம:1' ேம'ப]ட 
கிைளேகஷ- எA] தயாO/Mக@ Thyroiditis. ைதரா89. 2016 ஏ/ ;26 (4):504-11. 
14 சாW சிஎV, ேய ஒ8சி, காஃ/O ேஜஎB, ஷி� எkஆ6, cவாW எBஎ', 4 
ஒ8ேக. வள6சிைத மா:ற ேநா8>Gறி ச/ள*ன*>கB ைஹ/ேபா 

ைதரா8`ச3தி- அதிகO3த நிகYRகDட- ெதாட6Mைடய4 - ஒ2 a]9 
ஆ8R. அறிவ,யB ப,ரதிநிதி. 2017 ஜூைல 28 ;7 (1):6754. 
15 ெமW எ>k, u எk, ெச- ஜி, ெட6வாB எ', லிI சி. ெம]ஃேபா6மி- 
ம:1' ைதரா89 ேநா8. ேஜ எAேடா>OேனாB . 2017 ஏ/ரB ;233 (1):R43-
R51. 
16 Gேவா எ>k, ெச- எ>k, ஜாW சி, ஜாW ேஜ, ஜாW சி. பா/ப,BலO 
ைதரா89 M:1ேநாயாB பாதி>க/ப]ட சீன ேநாயாள*கள*B ைஹ/ப6 
இ-cலின Kமியா ம:1' ைதரா89 ெபரா>ஸிேடk ஆ-`பா`. 
எAேடா>6 ேஜ. 2019 ஆகk] 29 ;66 (8):731-737. 
17 ேகா`ன* ஏ, காெசமி ஏ, சேஹ`யாkB எk. ைஹ/ேபா ைதரா89 
எலிகள*B இ-cலி- cர/M Gைறவத:கான சா3தியமான வழி[ைறக@. 
PLoS ஒ-. 2015 ஜூைல 1 ;10 (7):e0131198. 
18 cuகி ஒ8, ந-ேனா எ', ெஜ'மா ஆ6, தனகா ஐ, டாமினாேடா `, 
ேயாஷிமி `. (நKOழிR ேநாயாள*கள*B ைதரா89 ஹா6ேமா- 
அசாதாரணWகள*- வழி[ைற). நிஹா- ைநM-ப, க>கா8 ஜாஷி . 1994 
ேம 20 ;70 (4):465- 70. 
19 Gேவா எ>k, ெச- எ>k, ஜாW சி, ஜாW ேஜ, ஜாW சி. பா/ப,BலO 
ைதரா89 M:1ேநாயாB பாதி>க/ப]ட சீன ேநாயாள*கள*B ைஹ/ப6 
இ-cலின Kமியா ம:1' ைதரா89 ெபரா>ஸிேடk ஆ-`பா`. 
எAேடா>6 ேஜ. 2019 ஆகk] 29 ;66 (8):731-737. 
20 Lambrinakou S, Katsa ME, Zyga S, Ioannidis A, Sachlas A, Panoutsopoulos G, Pistikou AM, 
Magana M, Kougioumtzi `ேமாலிஜியான* `இ, ெகாேலாேவாk ப,, ேராஜாk 
கிB ஏப,. ஆேரா>கியமான கிேர>க ெபOயவ6கள*B ஊ]டVச34 
பழ>கவழ>கWக@, பத]ட' ம:1' வள6சிைத மா:ற அளR2>கD>G 
இைடய,லான ெதாட6Mக@. அ]வ. எ>k/ ெம] பேயாB. 2017 ;987: 23-3 
21 Chatenoud L, La Vecchia C, Franceschi S, Tavani A, Jacobs DR Jr , Parpinel MT, Soler M, Negri 
E. c3திகO>க/ப]ட தான*ய உ]ெகா@ளB ம:1' இ3தாலிய,B 
ேத6;ெத9>க/ப]ட M:1ேநா8கள*- ஆப34 . ஆ' ேஜ >ள*- நிm]6 . 
1999 `ச'ப6 ;70 (6):1107-10. 
22 சVெமVசி I, காலி3 ஏ, அவா- எkஐ, மாலி> இச]ஆ6, ெஷO/சாேத எ'. 
ச6>கைர மா:1களாB lAட/ப9' ைஹ/ேபா ைதரா8`ச34ட- 
a`ய ஆ]ேடா இ'm- ைதரா8``k. >mOயk . 2018 ெச/ 7 ;10 (9):e3268. 
23 Lambrinakou S, Katsa ME, Zyga S, Ioannidis A, Sachlas A, Panoutsopoulos G, Pistikou AM, 
Magana M, Kougioumtzi `ேமாலிஜியான* `இ, ெகாேலாேவாk ப,, ேராஜாk 
கிB ஏப,. ஆேரா>கியமான கிேர>க ெபOயவ6கள*B ஊ]டVச34 
பழ>கவழ>கWக@, பத]ட' ம:1' வள6சிைத மா:ற அளR2>கD>G 
இைடய,லான ெதாட6Mக@. அ]வ. எ>k/ ெம] பேயாB. 2017 ;987: 23-3 
24 இ�னாேடாவ,V ப,, ]ைரவ K- எ', வா]ட6 ப,, ேவா|சியா] ேஜ. 
ஹாஷிேமா]ேடாவ,- ைதரா8``ஸி- ஊ]டVச34 காரண,க@ ம:1' 
உணR ேமலாAைமய,- [>கிய34வ'. ஆ- அ>O> 
எ-வ,ேரா-ெம-] ெம]. 2020 ஜூ- 19 ;27 (2):184-193. 
25 தேலப, எk, கOமிஃப6 எ', ெஹ8டாO இச], [கமதி எV, அkகாO ஜி. 
ைஹ/ேபா ைதரா89 ேநாயாள*கள*B ைதரா89 ெசயBபா9 ம:1' 
வ K>க3திB சி-பயா`> ச/ள*ெமAேடஷ- வ,ைளRக@ : ஒ2 சீர:ற, 
இர]ைட	G2]9, ம2;4/ேபாலி க]9/ப93த/ப]ட	ேசாதைன. நிர/M 
ெத6 ெம]. 2020 ஜனவO ;48:102234 . 
26 Knezevic J, Starchl C, Tmava ெபOஷா ஏ, அ'�- ேக. ைதரா89-GடB-அVc: 
iA{ய,Oக@ ைதரா89 ெசயBபா]ைட எ_வா1 பாதி>கி-றன? 
ஊ]டVச34>க@. 2020 ஜூ- 12 ;12 (6):1769. 



27 பாkகாB ஜி, அ]மாகா எV, தா-Oெவ6` எஃ/, பாkகாB எ', ேகாச6 ̀ , 
ேபரா' எஃ/. சிகிVைச>G [-Z' ப,-Z' ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' 
உ@ள ேநாயாள*கள*B ஆ>ஸிஜேன:ற அg3த' ம:1' ெநாதி 
ஆ>ஸிஜேன:ற நிைல. எ>k/. கிள*- எAேடா>OேனாB நKOழிR ேநா8. 
2007 ெச/ ;115 (8):522-6. 
28 ேத~பாAேட Iஆ6, ேஜாச/ எBேஜ, ப]வ6த- ஐஎ-, சா[ேவB 
ஏஎ'. எலிகள*B ெமதிமேசாB lAட/ப]ட ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3திB 
ஆ>ஸிஜேன:றிகள*- (ைவ]டமி- சி, ஈ ம:1' மtச@ சா1) வ,ைளR . 
இ;திய- ேஜ எ>k/ பேயாB. 2002 ஜூ- ;40 (6):735-8. 
29 கOமி எஃ/, ஓ'ரான* ஜி.ஆ6. ஆ]ேடா இ'm- ைதரா8``k 
ேநாயாள*கD>G ஆ-`ைதரா89 ெபரா>ஸிேடk ஆ-`பா`ய,- சீர' 
ம]ட3திB ெசலின*ய' ம:1' ைவ]டமி- சி ஆகியவ:றி- 
வ,ைளRக@ . ேஜ எAேடா>OேனாB இ-ெவk]. 2019 ஏ/ரB ;42 (4):481-
487. 
30 ெம>காவ, ஏ.எ'., அகம4 ஒ8.எV., கலஃ/ ஏ.ஏ.ஏ., எB - மத' எ'.ஏ.. 
ேமாேனாேசா`ய' GD]டேம]9>G (ஹிkடாலஜி>கB, 
இ'mேனாஹிkேடாெகமி>கB ம:1' உய,6ேவதிய,யB ஆ8Rக@) 
ெவள*/ப9' வய4 வ;த ஆA அBப,ேனா எலிகள*- ைதரா89 cர/ப, 
ம:1' சி1^ைள மX4 நிெஜBலா சா`வா எAெண8 ம:1' 
ைவ]டமி- சி ஆகியவ:றி- ேம'ப934' வ,ைளR. திc ெசB. 2020 
அ>ேடாப6 ;66:101391 . 
31 மா6`சியா>-ஜுேரா_kகா `, ஜாகிய6kகி எ', ேவாk-
வாசிெல_kகா இ, kலாகா`k-சிேடா6கிவ,V ஏ. பா�]டலி- ஆர'ப 
க]டWகள*B தா8/பாB ெகா9>G' தா8மா6களாB ச/ள*ெமA]கள*B 
இ2;4 ைவ]டமி- சி அதிகமாக உறிtச/ப9கிற4. இ-] ேஜ வ,]ட' 
நிm]6 ெரk. 2016 ஜூ-;86(3-4):81-87. 
32 Ruggeri RM, Giovinazzo S, Barbalace MC, Cristani M, Alibrandi A, Vicchio TM, Giuffrida G, 
Aguennouz MH, Malaguti M, Angeloni C, Trimarchi F, Hrelia S, Campenni ̀ A, Cannavo ̀ S. 
மா6ெகOய,- தா>க3தி- தா>க' ஹாஷிேமா]ேடாவ,- ைதரா8``k. 
ைதரா89. 2021 ஜனவO ;31 (1):96–105. 
33 ஹேகாப,ய- ேக, ெச- ஒ8, சி'ம-k ேடாம6 ேக, u ஹூ ஆ6, 
ெப-]லி `, ெம>ெடானாB] ஆ6ப,, ரா'ேச ேஜேஜ. கேலாO> க]9/பா9 
எலி கB�ரலிB இ2;4 ைம]ேடாகாA]OயB 4ைண 
ம>க@ெதாைகய,B ைஹ]ரஜ- ெபரா>ைச9 உ:ப3திைய பாதி>கிற4. 
ேஜ பேயாஎென6>. உய,6Vேச6>ைக . 2011 ஜூ- ;43 (3):227-36. 
34 சி-ஹா ஆ6.ேக. பAேப:ற/ப]ட 2450 ெமகா ெஹ6]k 
ைம>ேராேவ_ கதி6வ KVசி- நKAடகால ெவ/பம:ற ெவள*/பா9 
ைதரா89 ஹா6ேமா-கைளI' ஆA எலிகள*- நட3ைதையI' 
மா:1கிற4. (1) இ-] ேஜ ேர`ய] பேயாB. 2008 ஜூ- ;84 (6):505-13. 
35 ேகாI ஏ, சீu6 ஜி, ஓkGன6 எஃ/, அ>ேடாக- எ', ெமாBலாேயா>S 
எV, ஓச- எk. எலிகள*B TSH ம:1' ைதரா89 ஹா6ேமா-கள*B 900 
ெமகா ெஹ6]k மி-கா;த Mல3தி- வ,ைளRக@. டா>ஸிகாB ெல] . 
2005 ஜூைல 4 ;157 (3):257-62. 
36 ேபப, எ-.எ'., ேகாஷி ஜி, ேம3m ஏ. ெத-ன*;தியாவ,B உ@ள ஒ2 
ம234வ> கB�Oய,B ப`>G' ம234வ மாணவ6கள*B ைதரா89 
ெசயBபா]`B ெமாைபB ேபா- பய-பா9 காரணமாக மி-கா;த 
கதி6வ KVசி- வ,ைளR. இ;திய- ேஜ எAேடா>OேனாB ெம]டா/ . 2017 
நவ'ப6-`ச'ப6 ; 21 (6):797-802. 
37 மX>க6 ேஜ.`., kேடப,@ட- எV.எ'. ஹா6ேமா- அளRக@ ம:1' 
வ,;4 தர அளR2>க@ ெதாட6பாக ஆ6கேனாபாkேப] cட6 
Oடா6ட-]கள*- வ K]9 lசி ெசறிRக@. c:1VuழB cகாதார பா6ைவ . 
2010 மா6V ;118 (3):318-23. 
38 /w'ஃபzB] ஆ6.ஏ., ெவB~ சி.டப,@m., கா6ன6 ஜி.ப,., [�ர6 எ'.இ.. 
ைதரா89 ெசயBபா]`B உணR ைந]ேர]`- வ,ைளR. அறிவ,யB. 
1961 நவ'ப6 24 ;134 (3491):1690. 
39 பாஷா ப,.எ'., ரா8 ப,., ேபக' எk. ஃ/wைர9 நVc3த-ைம ம:1' 
சீர' ைதரா89 ஹா6ேமா-கள*- நிைல, ^ைள ஹிkேடாேபாதாலஜி 
ம:1' எலிகள*B க:றB நிைனவக': ஒ2 பல தைல[ைற மதி/பz9. 
பேயாB `ேரk எெல' ெரk. 2011 `ச'ப6 ;144 (1- 3):1083-94. 
40 ெலவ, எk.எ'., Gஹா -ெசௗ3O எ-. ெமா3த ஃRwைர9 
உ]ெகா@ளB ம:1' உணR ஃRwைர9 ச/ள*ெமA`:கான 
தா>கWக@. ேஜ ப/ள*> ெஹB3 ெட-]. 1999 இைலIதி6 கால' ;59 (4):211-
23 
41 ஃேபாம- எk.ேஜ., எ>k]ராA] ேஜ, ஜK>ல6 இ.இ.. ஃ/wைர9 
உ]ெகா@ளB ம:1' பB ஃ/wேராசிஸி- பரவB: Gழ;ைதகD>G 
சிற/M கவன' ெசS3தி ஃ/wைர9 உ]ெகா@ளலிB உ@ள ேபா>Gக@. 
ேஜ ப/ள*> ெஹB3 ெட-]. 2000 ச'ம6 ;60 (3):131-9. 
42 ெஹ8Bேம- ேஜ.ஆ6, கிO]சி எ'.சி., ெலவ, எk.எ'., ெவஃெபB 
ேஜ.எk. கா6பேன:ற/ப]ட Gள*6பானWகள*- ஃ/ேளாைர9 அளைவ 
மதி/ப,9தB. ேஜ ஆ' ெட-] அேசா>. 1999 நவ'ப6 ;130 (11):1593-9. 
43 ப6>kடால6 ஏ.டப,@m, ராப,-ச- எ'.ஏ. கலிேபா6ன*யா ஒய,-க@ 
ம:1' திரா]ைசகள*B ஃ/ேளாைர9. ஃ/ேளாைர9 1997; 30(3):142-146 
44 பாW ``, ப,லி/k சிஎB, பா_ட- ேஜடப,@m. வட கேராலினா 
Gழ;ைதகள*- மாதிOய,B பான iக6வ,லி2;4 ஃ/wைர9 
உ]ெகா@ளB. ேஜ ெட-] ெரk. 1992 ஜூைல ;71 (7):1382-8. 

45 மா63தல6 `எ'. ஃRwைர9 உ/ப,- ெபா4 cகாதார ெசயBதிறைன 
அதிகO3தB. ~வ Kk ெமானா]ச6 ஜா-ெம] . 2005 ;115 (9):785-92. 
46 ஃேபாம- எk.ேஜ., எ>k]ராA] ேஜ, ஜK>ல6 இ.இ.. ஃ/wைர9 
உ]ெகா@ளB ம:1' பB ஃ/wேராசிஸி- பரவB: Gழ;ைதகD>G 
சிற/M கவன' ெசS3தி ஃ/wைர9 உ]ெகா@ளலிB உ@ள ேபா>Gக@. 
ேஜ ப/ள*> ெஹB3 ெட-]. 2000 ச'ம6 ;60 (3):131-9. 
47 டேபகா ஆ6.டப,@m, ெம>ெக-சி ஏ.`. 1986-1988 ஆ' ஆA`B உணR 
கலைவகள*B ஈய', கா]மிய', ஃRwைர9, நி>கB ம:1' ேகாபாB] 
ஆகியவ:றி- ஆ8R ம:1' கன`ய6களாB இ;த தன*மWகள*- உணR 
உ]ெகா@ளலி- மதி/பz9. ேஜ ஏஓஏசி இ-]. 1995 ஜூைல- ஆகk] ;78 
(4):897-909. 
48 ஃபz- எ-ேஜ, ெச6>ெல_kகி எஃ/எB. இய;திர3தனமாக ப,O>க/ப]ட 
ேகாழிIட- தயாO>க/ப9' உணRகள*- ஃ/wைர9 உ@ளட>க'. ேஜ 
அ>O> ஃM] ெகமி. 2001 ெச/ ;49 (9):4284-6. 
49 யமடா `, சிVசிேஜா ேக. எலிய,B ேகாய,]ட6 வள6Vசிய,B அேயா`-, 
ேசா`ய' Gேளாைர9 ம:1' ஆ-`ைதரா89 ம2;4கள*- பWG . 
நாளமிBலா cர/ப,ய,யB. 1962 மா6V ; 70:314 -21. 
50 ெரவ,k NW, ெம>காேல ப,, MB ஆ6, ேஹாB]kெவா63 ஜி. 
பOேசாதைன ஆ8Rகள*B ப,ளாkமா ெகாg/M ம:1' ைதரா89 
ஹா6ேமா- அளRகDட- G`நK6 கி2மிநாசின*கள*- உறR. Proc. ேதசிய 
அகா] ைச Iஎk ஏ. 1986 மா6V ;83 (5):1485-9. 
51 ெசௗ3O எk, ஷா'ெபய,- ப,. மைழய,- ேபா4 
]ைரஹேலாமX3ேத-கD>G ெவள*/ப9வதாB ஏ:ப9' ஆப34 : 
நிகYதகR மதி/பz9 ம:1' க]9/பா9. அறிவ,யB ெமா3த uழB. 2009 
ப,/ரவO 15 ;407 (5):1570-8.. 
52 பாெவBகா எk, பாப,>கி ́ ஏ, ேவாெப>கி ́ எ', ெலன6 ேஜ. எலிய,B 
அேயா`ன*- உய,OயB அைர ஆIள*B உய,Oன3திB அதிக Mேராைம9 
அளRகள*- வ,ைளR. பேயாB `ேரk எெல' ெரk. 2001 ச'ம6 ;82 (1-
3):125-32. 
53 கயா எஃ/எஃ/, ேடாப>டாk ̧ எ'. மன*த Mற லி'ேபாைச]9கள*B 
ெபா]டாசிய' /ேராேம]`- ெஜேனாடா>ஸி> வ,ைளRக@ இ- 
வ,]ேரா. []டா] ெரk. 2007 ஜனவO 10 ;626 (1-2):48-52. 
54 kடாசியா> எ', ெலவ,-kகி ஏ, கா6ேபான*>-ெலவ,-kகா எ'. 
ெபா]டாசிய' Mேராேம] ம:1' நாளமிBலா cர/ப,கள*- நVc 
வ,ைளRகD>G இைடய,லான உறR. எAேடா>ைரேனாB ேபாB. 2009 
ஜனவO-ப,/ரவO ;60 (1):40-50. 
55 ேஷ> ஐ.ஏ., ெப> எ'.ஏ. பாலி/ேராமிேன]ட] cர/ப,- நாளமிBலா 
cர/ப,கைள சீ6Gைல>G' பWG Gறி3த க]டைம/M ஆ8Rக@. 
ைதரா89 ேநா8கள*B ைடபzைனB ஈத6க@ (PBDEs). c:1VuழB 
அறிவ,யB ெபாBல] ெரk இ-]. 2020 அ>ேடாப6 ;27 (30):37866-37876. 
56 ckமா- ெஹVப,, kைகட6 எBஏ, ேரா]ஜ6k ேகஎ', 2ெடB ஆ6ஏ. 
உணR ேப>ேகஜிW ெதாட6பான உணR/ பழ>கவழ>கWக@ ம:1' 
ம>க@ ெதாைக PFAS கD>G ஆளாGதB. c:1VuழB cகாதார> 
கAேணா]ட' . 2019 அ>ேடாப6 ;127 (10):107003. 
57 ஜி ேக, கி' எk, ேகா ஒ8, ேப> `, சேகாW ேஜ, ஹா ேஜ, கி' எk, ேசா8 
ேக. ெகாOயாவ,B ெபா4 ம>கள*ைடேய சீர' ெசறிRகள*B [>கிய 
ெப6ஃ/wOேன]ட] ேச6மWக@: உணR ஆதாரWக@ ம:1' ைதரா89 
ஹா6ேமா-கள*B சா3தியமான தா>க'. c:1VuழB ச6வேதச'. 2012 
ெச/ 15 ;45:78 -85. 
58 கி' எ'.ேஜ., ^- எk., ஓ ப,சி, ஜW `, ஜி ேக, ேசா8 ேக, பா6> ஒ8.ேஜ. 
ெப6ஃ/wேராஅBைகB ெபா2]கள*- ெவள*/பா9 ம:1' 
ெபOயவ6கள*B ைதரா89 ெசயBபா]`:G இைடய,லான ெதாட6M: ஒ2 
ெம]டா பG/பா8R. ப,.எB.ஓ.எk ஒ-. 2018 ேம 10 ;13 (5):e0197244. 
59 உணRV சWகிலிய,B உ@ள அc3தWக@ ப:றிய EFSA ேபனB (EFSA 
CONTAM ேபனB), ~ெரW> `, ப,>னாமி எ', ேபா`- எB, சி/ேம- ேஜேக, 
ெடB மேசா ேஜ, கிராkB->ரா/ ப,, ஹா>k]ராA] சி, ஹூெஜ-q' 
எBஆ6, ெல/லாW> ேஜசி, ெநப,யா சிஎk, எ-k] நKBச- இ , பz]ட6 
வாBெச-லா இ, Wallace, Sand C , C H, Barregård L, Cecatelli S, Cravedi JP, Halldorsson TI, 
Haug LS, Johansson N, Knutsen HK, Rose M, Roudot AC , Van Loveren H, Vollmer G, Mackay K, 
Riolo F, Schwerdtle உணR/ ெபா2]கள*B இ2;4 மன*த ஆேரா>கிய3தி:G 
தKWG வ,ைளவ,>G' . EFSA ேஜ. 2020 ெச/ 17 ;18 (9):e06223. 
60 ெர- எ>kஎ', ஜாW ஒ8எஃ/, Gேவா எBஎV, கி- இச]எஃ/, எBவ, 
>mஒ8, ஜாW எBஒ8. ெப6ஃ/wேராஅBைகB ேச6மWகைள மன*த 
ைதரா89 ஹா6ேமா- `3 ஏ:ப,Iட- ப,ைண/பதிB க]டைம/M-
ெசயBபா]9 உறRக@ . ஆ6V டா>ஸிகாB . 2015 ப,/ரவO ;89 (2):233-42. 
61 லி ஒ8, ெசW ஒ8, சீ இச], ெஜW எஃ/. ெத:G சீன ெபா4 ம>கள*- 
சீர3திB உ@ள ெப6ஃ/wOேன]ட] ஆBைகB ெபா2]க@ ம:1' 
ைதரா89 ஹா6ேமா-கள*B சா3தியமான தா>க'. அறிவ,யB ப,ரதிநிதி. 
2017 ப,/ரவO 27 ;7:43380 . 
62 ஜி ேக, கி' எk, ேகா ஒ8, ேப> `, சேகாW ேஜ, ஹா ேஜ, கி' எk, ேசா8 
ேக. ெகாOயாவ,B ெபா4 ம>கள*ைடேய சீர' ெசறிRகள*B [>கிய 
ெப6ஃ/wOேன]ட] ேச6மWக@: உணR ஆதாரWக@ ம:1' ைதரா89 
ஹா6ேமா-கள*B சா3தியமான தா>க'. c:1VuழB ச6வேதச'. 2012 
ெச/ ;45:78 -85. 



63 ைவ] எkஎk, ஃெப-ட- எkஇ, ைஹ-k இப,. 
ெப6ஃ/wேரா>டாேனாய,> அமில3தி- எAேடாகிைர- சீ6Gைல>G' 
பAMக@ . ேஜ ksரா89 பேயாெக' ேமாB பேயாB. 2011 அ>ேடாப6 ;127 
(1-2):16-26. 
64 ெந>O எk, ேமk]O எB, எசேபா- ஜி, ஃெபராO எ', ஜா]ரா ப,, 
கி]ேடாO எk, இ'/Oயான* எ'. ஃ/ேளாேரா ெகமி>கBகள*- பAMக@, 
பய-பா9 ம:1' நVc3த-ைம : இல>கிய மதி/பா8R. ஜி இ]டாB 
ெம] லா_ எ6கா- . 2008 ஜனவO-மா6V ;30 (1):61-74. 
65 மா6]`- எ'`, ப,ெர-ன- ஆ6ேஜ, ஹு டப,@m, அயேனா>S இ, 
லா_ சி, ெர- எV, R] சிஆ6, கா6ட- ேஜசி, கா_லா> ஆ6ேஜ, `>k `ேஜ. 
எலி கB�ரலிB உ@ள ]ைரயேசாB qtைச> ெகாBலிக@ ம:1' 
ெப6ஃ/wேராஅBைகB அமிலWகள*- நVc3த-ைம மரப{ ஆ8R 
நVc3த-ைமைய> கண,34 நVc3த-ைமய,- வழி[ைறகள*- 
அ`/பைடய,B ரசாயனWகைள வைக/ப934கிற4. டா>ஸிகாB ைச. 
2007 ஜூ- ;97 (2):595-613. 
66 `]`Bமிய6 எk.ஏ., ெப/ப6 ேக., எ]வ6]k எB. 1992 ம:1' 2004 >G 
இைடய,B ேசகO>க/ப]ட கன`ய ெமா3த உணR ஆ8R a]9 உணR 
மாதிOகள*B ெப6ஃ/wேரா>ேட-சBேபானைம9கள*- ெசறிRக@. ேஜ 
அ>O> ஃM] ெக'. 2006 அ>ேடாப6 18 ;54 (21):8385-9. 
67 ெவ8k ேஜஎ', ஆAட6ச- ப,எB, லாேமாO எ'ெஹV , 
லிேயானா6]k ப,இ, வா- �ெவ- எkப,, ேஹம6k `. பாலி- ம:1' 
ெப6ஃ/wOேன]ட] ேச6மWகைள ைதரா89 ஹா6ேமா- ேபா>Gவர34 
Mரத' `ரா-kைதெர]`Zட- ேபா]`ய,9' ப,ைண/M . டா>ஸிகாB 
ைச. 2009 ஜூ- ;109 (2):206-16. 
68 ெமBச6 `, ைரk எ-, ெட/ெல]| எ'ெஹV, ெஹ-லி டப,@mஇ, 
காேலாேவ `எk. அெமO>க ேதசிய cகாதார' ம:1' ஊ]டVச34 
பOேசாதைன ஆ8வ,B சீர' ெப6ஃ/wேரா>டாேனாய,> அமில' 
(ப,எஃ/ஓஏ) ம:1' ைதரா89 ேநா8>G இைடய,லான ெதாட6M . 
c:1VuழB cகாதார பா6ைவ . 2010 ேம ;118 (5):686-92. 
69 கி' எk, ேசா8 ேக, ஜி ேக, சிேயா ேஜ, ேகா ஒ8, பா6> ேஜ, கி' எk, 
பா6> எk, �வாW ஐ, ஜிேயா- ேஜ, யாW எV, கீஸி ேஜப,. பதி-^-1 
ெப6ஃ/wOேன]ட] ேச6மWகள*- `ரா-k-ப,ளாெச-டB பOமா:ற' 
ம:1' க2 ைதரா89 ஹா6ேமா-கDடனான உறRக@. c:1VuழB 
அறிவ,யB ெதாழிBi]ப'. 2011 ெச/ 1 ;45 (17):7465-72. 
70 வாW எஃ/, ஹுவா ேஜ, ெச- எ', சியா ஒ8, ஜாW கிm, ஜாேவா ஆ6, 
ஜா_ டப,@m, ஜாW இச], வாW ப,. ெதாழிலாள6கள*B அதிக சி1நK6 
ப,kெபனாB ஏ ெசறிRக@ ம:1' சா3தியமான ஆ8வக 
அசாதாரணWக@. ஆ>கிரமி/M uழB ம234வ'. 2012 ெச/ ;69 (9):679- 84. 
71 ஓ]cகா எV, cகிேமா]ேடா எ', இ>ேகடா எk, Gேம எk. க6/ப,ண, 
எலிகD>G ப,kெபனாB ஏ வழWGவத- ^ல' சீர' Ca ம:1' GடB Ca 
உறிtcதலிB ஏ:ப9' வ,ைளRக@. அன*'. ைச ேஜ. 2012 மா6V ;83 (3):232-
7. 
72 ரா]ஜிேகா_kகா ேஜ, கேஜாவ,> ஏ, ேடா/6ஜி-kகா எ' . எ>k-
கதி6க@ ம:1' ப,kபzனாB ஏ. ேரா>k ஆகியவ:றி:G ச/>ேரான*> 
ெவள*/பா]`:G/ ப,றG ஆA எலிகள*- Mற இர3த' ம:1' எS'M 
ம|ைஜ ெர]`Gேலாைச]9கள*B iA அ{>கள*- lAடB. 
பா-k9 ஜா>B அதிக . 2012 ;63 (1):17-23. 
73 ெஷW இச]ஜி, டாW ஒ8, லிI ஒ8எ>k, Iவா- ஒ8, ஜாேவா ப,கிm, 
சாேவா எ>kேஜ, ஜு ப,இச]. ப,kெபனாB ஏ இ- Gைற;த ெசறிRக@ 
ைதரா89 ஹா6ேமா- ஏ:ப, ப`ெய93தைல ஒ2 மரப{ அBலாத 
ெபாறி[ைறய,- ^ல' அட>Gகி-றன. டா>ஸிகாB பய-பா9 
பா6மேகாB . 2012 ப,/ரவO 15 ;259 (1):133-42. 
74 சிBவா எ'எ'`, ேசவ,ய6 எBஎBஎஃ/, ேகா-சாB_k சிஎஃ/எB, 
சாAேடாk-சிBவா ஏப,, ைபவா-ெமேலா எஃ/`, ஃ/�டாk எ'எB, 
ஃேபா69னாேடா ஆ6எk, ஆB_k எBஎ', ஃெப�ரா ஏசிஎஃ/. 
ப,kெபனாB ஏ வ,ேவா ம:1' வ,]ேரா இரA`S' 
ைதேராைச]9களாB ைஹ]ரஜ- ெபரா>ைச9 உ:ப3திைய 
அதிகO>கிற4 . எAேடா>6 கென>]. 2018 ெச/ 1 ;7 (11):1196–207. 
75 Duthoit C, Estienne V, Giraud A, Durand -Gorde JM, Rasmussen AK, Feldt -Rasmussen U, 
Carayon P, Ruf J. ைஹ]ரஜ- ெபரா>ைச9-lAட/ப]ட 40 kDa உ:ப3தி 
மன*த ைதரா89 ெசBகள*B ேநாெயதி6/M3 திற- ெகாAட 
ைதேராGேளாMலி- 4A9: ைதரா89 த-ZடB எதி6/M ச>திய,- 
ஆர'ப'? பேயாெக' ேஜ. 2001 `ச'ப6 15 ;360 ( ப] 3):557-62. 
76 கலஃ/ எV.ஏ., அரஃபா3 ஈ.ஏ. வய4 வ;த ஆA அBப,ேனா எலிகள*- 
ைதரா89 ஃேபாலிGல6 ெசBகள*B ேமாேனாேசா`ய' GD]டேம]`- 
ெவ_ேவ1 அளRகள*- வ,ைளR: ஒ2 ஹிkடாலஜி>கB ஆ8R. இ-] 
ேஜ கிள*ன*> . காலாவதி பா3ேதாB . 2015 `ச'ப6 1 ;8 (12):15498-510. 
77 ெம>காவ, ஏ.எ'., அகம4 ஒ8.எV., கலஃ/ ஏ.ஏ.ஏ., எB - மத' எ'.ஏ.. 
ேமாேனாேசா`ய' GD]டேம]9>G (ஹிkடாலஜி>கB, 
இ'mேனாஹிkேடாெகமி>கB ம:1' உய,6ேவதிய,யB ஆ8Rக@) 
ெவள*/ப9' வய4 வ;த ஆA அBப,ேனா எலிகள*- ைதரா89 cர/ப, 
ம:1' சி1^ைள மX4 நிெஜBலா சா`வா எAெண8 ம:1' 
ைவ]டமி- சி ஆகியவ:றி- ேம'ப934' வ,ைளR . திc ெசB. 2020 
அ>ேடாப6 ;66:101391 . 
78 https://truthlabeling.org/ 

79 உ6சின*ேயாவா எ', உ�னேகாவா I, ெச6ப,- ஆ6, மசேனாவா வ,, 
ஹுெசேகாவா இச], _ேசாேலாவா எB. மன*த6கD>G பாதரச' 
ெவள*/ப9வத:G' ைதரா89 ஹா6ேமா- நிைல>G' இைடய,லான 
ெதாட6M. பேயாB `ேரk எெல' ெரk. 2012 ெச/ ;148 (3):281-91. 
80 அெலசிேயா எB, அ/ேபாkேடாலி ப,, ஃெபOேயாலி ஏ, ` சிப,ேயா ஐ, 
[kஸி ஐ, Oேகாசா சி, ஆBப6`ன* ஏ. அSமின*ய ெதாழிலாள6கள*B 
உ@ அளவ,- உய,OயB Gறிகா]`கள*- நட3ைத ம:1' சில நிmேரா -
எAேடாகிைர- ேசாதைனக@ . ெம] லா_. 1989 ஜூைல- ஆகk] ; 80 
(4):290-300. 
81 ஒOஹுேவலா `. ைதரா89 cர/ப, ெசயBபா]`B அSமின*ய 
வ,ைளRக@: அேயாைட9 உறிtcதB, ஹா6ேமா- உய,OயB ெதாG/M 
ம:1' cர/M. ேஜ இேனா6> உய,6ேவதிய,யB . 2011 நவ'ப6 ;105 (11):1464-8. 
82 ஃபW ேக.எஃ/, ஜாW இச]>m, ேவாW ேஜ.டப,@m, ேவாW எ'.எV. 
ஹாWகாWகி- லா-டா_ தKவ,B வள2' ^-1 ேதய,ைல வைககள*- 
அSமின*ய' ம:1' ஃRwைர9 ெசறிRக@. c:1VuழB ஜிேயாெக' 
ெஹB3. 2003 ஜூ- ;25 (2):219-32. 
83 ேயாெகB ஆ6.ஏ., ஹி>k சி.எB., ஃ/ேளார-k ஆ6.எB.. 
பாலாைட>க]`ய,B ேச6>க/ப]9@ள அWகீகO>க/ப]ட உணR 
ேச6>ைக Gழ'பா>G' [கவரான அ`/பைட ேசா`ய' அSமின*ய 
பாkேப]`லி2;4 அSமின*ய உய,6 கிைட>G' த-ைம. உணR 
ேவதிய,யB. டா>ஸிகாB . 2008 ஜூ- ;46 (6):2261-6. 
84 ெஹ6-ட- ேஜ.எ'. வான*ைல மா:ற3தி:கான உலகளாவ,ய 
ெவ/பமAடல ஏேராேசாைலk ெச8ய/ப]ட 4க@களாB ஏ:ப9' 
மன*த ம:1' c:1VuழB ஆப34க@. [-னண, ெபா4 cகாதார'. 2016 
ஜூ- 30 ;4:139 . 
85 ேபாெர]` ஏ. த9/qசிக@ ம:1' ஆ]`ச' kெப>]ர' ேகாளா1 
ஆகியவ:றிB அSமின*ய 4ைண/ெபா2]கD>G இைடய,லான 
ெதாட6ைப மதி/பா8R ெச8தB . ேஜ `ேரk எெல' ெம] பேயாB. 2021 

ஜூைல ;66:126764 . 86 

http://rev14.com/media_download/Keeping%20your%20Mind%20Sharp%20Alzheimers%20cb
%20pdf.pdf 
87 G2ேக ேக.எk., n கிm, கAண- ேக. ஜ/பா- ம:1' இலWைகய,B 
பாB பாB ம:1' நKOலி2;4 ெப6>ேளாேர], அேயாைட9 ம:1' 
ைந]ேர] அயன*கள*- நிகYR ம:1' ெவள*/பா9 மதி/பz9. ேஜ 
c:1VuழB கAகாண,/M . 2011 ஆகk] ;13 (8):2312-20. 
88 [6ேர சி.டப,@m, ஏக- எk.ேக., கி' எV, ெப2 எ-, ேபாBக6 ப,.எ'.. 
அெமO>க உணR ம:1' ம2;4 நி6வாக3தி- ெமா3த உணR[ைற 
ஆ8R: ெப6Gேளாேர] ம:1' அேயா`ன*- உணR உ]ெகா@ளB. ேஜ 
எ>kேபா ைச எ-வ,ேரா- எப,ெடமிேயாB . 2008 நவ'ப6 ;18 (6):571-80. 
89 வாலA`--ப,ளாசின* எB, ப,ளRA] ப,சி, ஓ]ெடேரா-சாAேடாk 
எk, கா_ ஒ8, ெப6-பா' ேஜசி, ேராக- டப,@mேஜ. Gழ;ைதகள*B 
ெப6>ேளாேர] ெவள*/பா9 ம:1' ேடாk மதி/பz9க@. c:1VuழB 
அறிவ,யB ெதாழிBi]ப'. 2011 ேம 1 ;45 (9):4127-32. 
90 ேடானாVெசரா எ', ப,-ெசரா ஏ, `மிடா ஏ, ஃெபராOன* இ, அ>ெர]` ப,, 
வ,]` ப,, சாA`ன* எஃ/, >ர'/ ேக, கி/k ேஜ. மன*த ேசா`ய' 
அேயாைட9 சி'ேபா6]டராB கதிOய>க அேயாைட9 உறிtcதைல3 
த9/பதிB ெப6>ேளாேர], திேயாசயேன] , ைந]ேர] ம:1' 
அேயாைட9 ஆகியவ:றி- ஒ/பz]9 ஆ:றBக@ ம:1' ேச6>ைக . 
ைதரா89. 2004 `ச'ப6 ;14 (12):1012-9. 
91 R எஃ/ெஹV, ேசா_ எ>k, ஜாW ஆ6, பா- எ'இச], ெபW ேகஎB. 
ைதரா89 ெசயBபா9 ம:1' ைதேராGேளாMலி- ம:1' 
ைதேராெபரா>ஸிேடஸி- எ'ஆ6எ-ஏ ெவள*/பா]`- மX4 
அ'ேமான*ய' ெப6>ேளாேர]`- வ,ைளRக@ . ேஜாWGவா லாேவா 
ேடாW ெவ8 ெஷW ஸி ேய ப,W ஜா இலவச எ'ப,3 பதிவ,ற>க' Zhi 2011 
ப,/ரவO ;29 (2):83-6. 
92 அவசிBசா8 எB, GசிIேரZ ஆ6. இைறVசி ெபா2]கள*B 
ைந]ேர]9க@ ம:1' ைந]ைர]9க@ - ைந]ேராசைம-கள*- 
[-ேனா`க@. ெர_ ெம] சி6 Soc Med Nat Res. 2011 ஏ/ரB-ஜூ- ;115 (2):606-
11. 
93 ஹா6] எ-ஜி, டாW ஒ8, ப,ைரய- எ-எk. ைந]ேர]9க@ ம:1' 
ைந]ைர]9கள*- உணR ஆதாரWக@: சா3தியமான cகாதார 
ந-ைமகD>கான உடலியB uழB. ஏஎ' ேஜ கிள*-. நிm]6 . 2009 ஜூைல 
;90 (1):1-10. 
94 வாW எk.ேஜ., ஃபா>k `.ஜி., ெச6ன* `.ேஜ., கிளாkன6 எk.`., 
ேபாB`- `.ஆ6. கிண:1 நK6 ைந]ேர] அளR ம:1' பாkபரk 
ம:1' ெபா]டாசிய3தி- மAண,- உ@ளட>க3திB பாB 
பAைணய,- தா>க'. ேஜ ெட8O ைச. 1999 அ>ேடாப6 ;82 (10):2164-9. 
95 ேகா சி, ஜு எ>k, ஜாW எஃ/. வட சீனாவ,- ^-1 தKவ,ர பய,6 
[ைறகள*B நில3த` நKO- ைந]ேர]-எ- ெசறிவ,B ைந]ரஜ- 
சமநிைல ம:1' அத- வ,ைளRக@. ய,W ேயாW ெஷW தா8 u. பா_ . 
2005 ஏ/ரB ;16 (4):660-7. 
96 க]ேசவா ப,`, அ6கிேராவா எ'`. கிராம/Mற பBேகOயாவ,B வசி>G' 
ைந]ேர] பாதி/M>G@ளான ப@ள* மாணவ6கள*B அேயா`- நிைல 
ம:1' ேகாய,]ட6 பாதி/M. ெபா4 cகாதார'. 2008 ேம ;122 (5):458-61. 
97 எkகிேயாகா> எk, டAட6 சி, பாேசா>S `, ஆBடன6 எk. 
ைதரா89 ெசயBபா9க@ ம:1' உ2வ அைம/ப,B தAணK6 G`/பத- 



^ல' நா@ப]ட ைந]ேர]ைட எ934>ெகா@வதாB ஏ:ப9' 
வ,ைளRக@. கிள*-. எ>k/ ெம]. 2005 ஜூைல ;5 (2):66-71. 
98 ஃMகயாமா எV, நாc எ', [ரகாமி எk, cகவாரா எ' . வள6/M ைதரா89 
iAணைறகள*B Mைகப,`>G' ெபா2]கள*- ஆ-`ைதரா89 
வ,ைளRகைள ஆ8R ெச8தB : திேயாசயேன] ம]9ேம ஒ2 
ச>திவா8;த ஆ-`ைதரா89 [கவ6. ஆ>டா. எAேடா>OேனாB ( 
ேகாப- ). 1992 `ச'ப6 ;127 (6):520-5. 
99 ேஷா- எஃ/, ெல8டர6 எ', ஜ��k ஜி, 2டாB/ ப,. ெவ_ேவ1 
GD>ேகாசிேனாேல] உ@ளட>க' ம:1' அேயா`- நி6வாக' 
ெகாAட ேர/சீ] தKவனWகள*- வ,ைளR க6/ப' ம:1' பா�]9' 
ப-றிய,- மX4. ெச-]ராB/. ெவ]டO- ஆ6'9 ஏ. 1997 ஆகk];44(6):325-
39. 
100 நKம- ஆ6.ஏ., ஆAட6ச- `.எB. ஃேபா]ேடா`ேயா] வOைச 
கAடறிதSட- ஆ-ைல- ெசறிn]டB அய- Gேராமேடாகிராப, 
^ல' பRட6 பாB ம:1' Gழ;ைத u3திர3திB அேயாைட9 ம:1' 
திேயாசயேன]ைட தK6மான*3தB . ேஜ Gேராமேடா>6 ஏ. 2008 ஜூைல 25 
;1200 (2):193-7. 
101 பா/பாk ஏ, இWகாBk ேஜ.ஆ6, ேக'பB எB.`. காBநைடகள*- 
ைதரா89 நிைல, GD>ேகாசிேனாேல] ம:1' பாலிB உ@ள அேயா`- 
உ@ளட>க' ம:1' ப,ற அளR2>கள*B ரா/சீ] உணவ,- வ,ைளRக@ 
Gறி3த ஆ8Rக@ . ேஜ நிm]6 . 1979 ஜூைல ;109 (7):1129-39. 
102 ஃெபBக6 ப,, ப-V ஆ6, லிIW ஏஎ'. மன*த ப,ளாkமாவ,B 
திேயாசயேன] ம:1' ேகாய,]O- ெசறிRக@ , ப,ராசிகா கா8கறிகள*B 
அவ:றி- [-ேனா` ெசறிRக@ ம:1' ைஹ/ேபா 
ைதரா8`ச3தி:கான ெதாட6Mைடய சா3தியமான ஆப34. நிm]6 ெர_. 
2016 ஏ/ரB ;74 (4):248-58. 
103 கி' எk.எk.ஆ6, ஹK எ>k, ப,ேரவ6ேம- எB.இ, நா6லா ஆ6, G/தா 
ப,.ேக, லிIW ஏ.எ'. ஆசிOய2>G எgதிய க`த'. எAேடா>6. பய,:சி . 
2017 ஜூைல ;23 (7):885-886. 
104 சி]`> எBேஜ, ெஹ6சிW எBப,, � எV, பா3ரா ேகேக, c>லா ப,ேக, ெர` 
இஇ. இளைம/ ப2வ3திB அதிக/ப`யான ஃேபாேல] ைதரா89 
ெசயBபா]ைட அட>Gகிற4, இ4 உ;4தB ம:1' இடtசா6;த 
நிைனவக3திB நிர;தர ப:றா>GைறIட- உ@ள4. ஜK-k ப,ைர- 
ப,ேஹ_ . 2012 மா6V ;11 (2):193-200. 
105 ேசாOBலா எBஎ', கி/ச- இேக, ெஜஃேப எkசி, கிராஃ/ட- ேகஎ', 
ெச]ஸ6 டப,@mஆ6 , a/ப6 ஆ6எB, kேடா>க6 `இ. ஆA வ,kடா6 
எலிகள*B ப2வமைடதB ம:1' ைதரா89 ஹா6ேமா-கள*B 
]ைர>ேளாசன*- வ,ைளRக@ . டா>ஸிகாB ைச. 2009 ஜனவO ;107 (1):56-
64. 
106 ெச_Oய6 ேஜ, ரRV எk, ஒப,டா எ', >ராk எ', ேபா6-ேம- ஆ6, 
எkெகனாசி ப,. ெத-னா/ப,O>காவ,B VHEMBE ஆ8வ,B பWேக:G' 
Mதிதாக/ ப,ற;த Gழ;ைதகள*B தா8வழி ப,ரசவ3தி:G/ ப,;ைதய DDT/E 
ெசறிRக@ ம:1' ைபெர3ரா89 வள6சிைத மா:றWக@ ம:1' 
ைதரா89 ஹா6ேமா- அளRகD>G இைடய,லான ெதாட6Mகைள 
பாலின' ம:1' வ1ைம மா:றியைம>கிற4 . c:1VuழB நி1வன'. 
2019 அ>ேடாப6 ;131:104958 . 
107 ேபாவாk எ', ஃெபB] -ராk[ெச- I, ெமய,- ேக.எ'. நாளமிBலா 
cர/ப,ைய சீ6Gைல>G' ேவதி/ெபா2]கள*- ைதரா89 வ,ைளRக@. 
ேமாB ெசB எAேடா>OேனாB . 2012 ேம 22 ;355 (2):240-8. 
108 சா'ெசB ஏ, ெசெனஃ/ எk. கிைளேபாேச], நவ Kன ேநா8கD>கான 
பாைதக@ III: மாWகனKc, நர'ப,யB ேநா8க@ ம:1' ெதாட6Mைடய 
ேநா8>Gறிய,யB. அ1ைவ சிகிVைச நிmேராB இ-]. 2015 மா6V 24 ;6:45 . 
109 ~ேரkதா எk, பா6>k சிஜி, ேகாB]ன6 டப,@mஎk, கெமB எஃ/, 
உ'பாV `எ', வா69 எ'ெஹV, ெலேரா சிசி, கR]ேராk எk, 
ஹாஃ/ேம- ேஜஎ-, பz- ஃ/�ேம- எBஇ, சாA]ல6 `ப,. ேவளாA 
cகாதார ஆ8வ,B qVசி>ெகாBலி பய-பா9 ம:1' நிகYR ைஹ/ேபா 
ைதரா8`ச'. c:1VuழB cகாதார பா6ைவ . 2018 ெச/ ;126 (9):97008. 
110 ~ேரkதா எk, பா6>k சிஜி, ேகாB]ன6 டப,@mஎk, கெமB எஃ/, 
உ'பாV `எ', வா69 எ'ெஹV, ெலேரா சிசி, கR]ேராk எk, 
ஹாஃ/ேம- ேஜஎ-, பz- ஃ/�ேம- எBஇ, சாA]ல6 `ப,. ேவளாA 
cகாதார ஆ8வ,B qVசி>ெகாBலி பய-பா9 ம:1' நிகYR ைஹ/ேபா 
ைதரா8`ச'. c:1VuழB cகாதார பா6ைவ . 2018 ெச/ ;126 (9):97008. 
111 https://www.greenmatters.com/p/what-foods-have-glyphosate 
112 https://www.ewg.org/news-and-analysis/2019/02/glyphosate-contamination-food-goes-
far-beyond-oat-products 
113 கேமலி எ', கOமி ேடா6ஷிசி எ'.ஏ., ரஹிமி எk. இர3த 
உய,6ேவதிய,யB, ைதரா89 ஹா6ேமா-க@ ம:1' காஃப,னாB 
ஏ:ப9' ஆைஸ]9க@ ெகாAட ப,ரா8ல6 ேகாழிகள*B ெசயBதிற-. 
பRB] ைச. 2016 நவ'ப6 1 ;95 (11):2673-2678. 
114 அகம4, ஆ6 ஜி. க6/பகால காஃப,- ெவள*/பா9 ED 20 இB காkேபk-
3/BAX/Bcl-2/Cox2/NF- κB ஐ ெசயBப934வத- ^ல' க2 ைதரா89-
ைச]ேடாைக- சீ6Gைல/பாளராக ெசயBப9கிற4. டா>ஸிகாB ெரk ( 
ேக'/ ). 2018 `ச'ப6 11 ;8 (2):196-205. 
115 ஃப,ெர]O> எ-, பz]kன6 எ', கென] சி, 4ெச- ப,ெஹV, ேஹ-ச- 
`, வாலாkேகாஃ/kகி எV, கிராx/ எ-, kகாப, `, Mேட ேக, ெபட6ச- 
ஓ, நா> எ', லி-ெனெப6> ஏ. சி1நK6 வள6சிைத மா:ற' இரA9 

ம>க@ெதாைக அ`/பைடய,லான a]டாள*கள*B ைதரா89 
ெசயBபா]`- கிைளெசமி> ம:1' காப, ெதாட6பான 
ைகெயா/பWகைள ெவள*/ப934கிற4. PLoS ஒ-. 2017 மா6V 2 ;12 
(3):e0173078. 
116 ேவாBஃ/ ேஜ, வ6ேரா- எk. ெம3திB சா;தி-க@ - 
ேகாய,]ேராஜ-கள*- ஒ2 Mதிய வG/M . எAேடாகிைரனாலஜி. 1969 ெச/ 
; 85 (3): 410-4. 
117 கி' டப,@m, � ேஜ, ஹா ேஜ, ேஜா ேக, லி' `ேஜ, � ேஜஎ', சாW 
எkஏ, காW எ'ஐ, கி' எ'ெஹV. ேதசிய அளவ,B 
ப,ரதிநிதி34வ/ப93த/ப]ட தரRகள*- அ`/பைடய,B l>க 
கால3தி:G' 4ைண ம234வ ைதரா89 ெசயலிழ/M>G' 
இைடய,லான ெதாட6M. ேஜ கிள*- ெம]. 2019 நவ'ப6 18 ;8 (11):2010. 
118 சிேகாk சி, >xேசாk ஜிப,. ைஹ/ேபாதலாமி>-ப,]m]டO-
அ]�னB அVc, நிmேராஎAேடாகிைர- காரண,க@ ம:1' மன 
அg3த'. ேஜ ைச>ேகாச' ெரk. 2002 அ>ேடாப6 ;53 (4):865-71. 
119 கிGVசி எ', ேகா[ேரா ஆ6, ஓகா எV, கிடான* `, ஹேனாகா ஏ, 
ேகாஷிேனா ஒ8. பzதி ேகாளா1 உ@ள ேநாயாள*கள*B பத]ட3தி:G' 
ைதரா89 ெசயBபா]`:G' இைடய,லான உறR. /ேரா>. 
நிmேராைச>ேகாஃபா6மேகாB பேயாB ைச>கியா]O. 2005 ஜனவO ;29 
(1):77-81. 
120 O_லி- ஆ6எk, ெமBம- ேகஎB. கா6`ேசானாB lAட/ப]ட 
ப,ளாkமா ைடேராசி- ெசறிR GைறR: மன*தன*B ெநாதி 
lA9தSட- ெதாட6M. ேஜ கிள*- இ-ெவk]. 1965 அ>ேடாப6 ;44 
(10):1690-8. 
121 சி>GWGேவா எk, ப,ேரதாவ6 எk, நி2ேஜாகி வ,, ப,] `, 
உேடா'சாேவWச/ எk, சாA] ப,, ெஷௗவ6 ப,. ைதரா89 ஹா6ேமா- 
அளRகள*B உடB ப2ம- ம:1' அ1ைவ சிகிVைச எைட இழ/ப,- 
தா>க'. அ1ைவ சிகிVைச. உடB ப2ம- Oேல] `ச. 2007 நவ'ப6-
`ச'ப6 ;3 (6):631-5; வ,வாத' 635-6. 
122 சாமி ஏ, இஃ/ேதகா6 எ'எஃ/, ெரௗஃ/ எ'ஏ, ெஷ6 ஏ. ச/ள*ன*கB 
ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' உ@w6 வய4 வ;ேதா6 ப2மனான 
ம>கள*ைடேய. பா> ேஜ ம234வ அறிவ,யB. 2018 ஜூைல-ஆகk] ;34 
(4):980-983. 
123 ைஜனா] ேஜ, லி எk, மா ஒ8, ஹா- எB, மா எஃ/, ஜாW ஒ8, ஜிW ப,, 
வாW எ>k, Gேவா ஒ8. ைதரா89 ஆ]ேடா-ஆ-`பா` பாசி]`வ,]` 
மX4 வய,:1 உடB ப2மன*- தா>க': வய,:1 உடB ப2ம- 
ஆAகள*B ைதரா89 ஆ]ேடா இ'mன*]` அபாய3ைத அதிகO>கலா'. 
இ-] ேஜ எAேடா>OேனாB . 2020 மா6V 13 ;2020:6816198 . 
124 ஹேகாப,ய- ேக, ெச- ஒ8, சி'ம-k ேடாம6 ேக, u ஹூ ஆ6, 
ெப-]லி `, ெம>ெடானாB] ஆ6ப,, ரா'ேச ேஜேஜ. கேலாO> க]9/பா9 
எலி கB�ரலிB இ2;4 ைம]ேடாகாA]OயB 4ைண 
ம>க@ெதாைகய,B ைஹ]ரஜ- ெபரா>ைச9 உ:ப3திைய பாதி>கிற4. 
ேஜ பேயாஎென6>. உய,6Vேச6>ைக . 2011 ஜூ- ;43 (3):227-36. 
125 Ruhla S, Arafat AM, Osterhoff M, Weickert MO, Mai K, Spranger J, Schöfl C, Pfeiffer AF, 
Möhlig M. ெலேவாைதரா>ஸி- ம2;4 TSH இ- சா6ப:ற ெகாg/Mட- 
ெதாட6Mைடய4. எ>kப,ரk கிள*- எAேடா>OேனாB நKOழிR ேநா8. 
2012 ஜூ- ;120 (6):351-4. 
126 கா6ெனBலி I, ெபBகாேரா ஜி, ெரVசியா எ', ஃப,-ேகா ஏ. ெபAகள*B 
ெலேவாைதரா>ஸி- ம:1' iைரயzரB M:1ேநா8: ஆ>ஸிஜேன:ற 
அg3த3தி- [>கிய34வ'. ம1பதி/M. பேயாB எAேடா>OேனாB . 
2013 ஆகk] 8 ;11:75 . 
] 127 சேராசி> ேக, கா;தி ஏவ,, ச>ேசனா எk, காW சிஒ8, சிப,]சினா ஜிஐ, 
இேயா சிேஜ, அராப3 எVஏ. கைணய/ M:1ேநாய,B ைஹ/ேபா 
ைதரா8`ச': க]` பைடெய9/ப,B ெவள*/Mற ைதரா89 ஹா6ேமான*- 
பWG-q6வாWக அவதான*/Mக@. ேஜ ைதரா89 ெரk. 2016 ;2016:2454989 . 
128 வய4 ெதாட6பான கA ேநா8 ஆ8R ஆரா8Vசி Gg. வய4 
ெதாட6பான அ{ ம:1' Mறண, கAMைரIட- ெதாட6Mைடய ஆப34 
காரண,க@ : வய4 ெதாட6பான கA ேநா8 ஆ8வ,B ஒ2 வழ>G-
க]9/பா]9 ஆ8R, AREDS அறி>ைக எA. 5. கA ம234வ'. 2001 
ஆகk] ;108 (8):1400-8. 
129 ேகா ஒ8ேஜ, கி' ேஜஒ8, � ேஜ, சாW எVேஜ, கி' ேஜஒ8, ேசா8 
எ-ேக, பா6> ப,ேஜ. வயதான ெபAகள*B ஆk`ேயாேபாேராசிk 
நிைல>G ஏ:ப ெலேவாைதரா>ஸி- அளR ம:1' எS'M [றிR 
ஆப34. ேஜ [;ைதய ம234வ ெபா4 cகாதார'. 2014 ஜனவO ;47 (1):36-46. 
130 Apostu D, Lucaciu O, Oltean -Dan D, Muresan AD, Moisescu -Pop C, Maxim A, Benea H. 
ஆk`ேயாேபாேராசிk ம:1' எS'M [றிR அபாய3திB ைதரா89 
ேநாய,யலி- தா>க': ஒ2 வ,ம6சன'. ேநா8 கAடறிதB (பாசB). 2020 
மா6V 7 ;10 (3):149. 
131 ெப6ேகாவ,]k எ'.ஆ6. க6/ப/ைப வா8 [4ெகS'ப,- 
ம1சீரைம/M ^ல' ேசாமாேடாவ,ெசரB Oஃ/ெள>k ெசயலிழ/ைப 
சOெச8த ப,றG ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3ைத3 தK6/ப4 . ேஜ ஆ' 
ஆk`ேயாபா3 அேசா>. 2015 ஜனவO ;115 (1):46-9. 
132 8பாரா ேஜ, ெப6னாAடk எk. நKOழ/M ேநாயாள*கள*B ைதரா89 
ெசயBபா]9 ேசாதைனகள*B வ,ைரவான ம:1' மXள>a`ய 
மா:றWக@. ந6k. >ள*- நா63 ஆ'. 2007 மா6V ;42 (1):127-34, viii-ix. 
133 Triggiani V, Tafaro E, Giagulli VA, Sabba ̀ C, Resta F, Licchelli B, Guastamacchia E. 
ைதரா89 ெசயBபா9 ம:1' ேகாளா1கள*B அேயா`-, ெசலின*ய' 



ம:1' ப,ற iA}]டVச34>கள*- பWG. Endocr ெம]டா/ 
ேநாெயதி6/M ேகாளா1 ம2;4 இல>Gக@. 2009 ெச/ ;9 (3):277-94. 
134 ட6க6 ஓ, Gம-லிேயா>S ேக, கரேபால] ஐ, ேடாக- ஐ. ஆ]ேடா 
இ'm- ைதரா8``ஸிB ெசலின*ய' சிகிVைச: மாறி அளRகDட- 9 
மாத ப,-ெதாட6தB. ேஜ எAேடா>OேனாB . 2006 ஜூைல ;190 (1):151-6. 
135 ெவ-Vcரா எ', ெமேலா எ', கOேலா எஃ/. ெசலின*ய' ம:1' 
ைதரா89 ேநா8: ேநா8>Gறிய,யB [தB சிகிVைச வைர. இ-] ேஜ 
எAேடா>OேனாB . 2017 ;2017:1297658 . 
136 கவ,>கா ஏ, ெரGBkகா-இேலா ப,, ெரGBkகா-இேலா ப,. ஆ]ேடா 
இ'm- ைதரா89 ேநா8கள*B வள6சிைத மா:ற> ேகாளா1க@ ம:1' 
ஊ]டVச34 நிைல. ேபாkெடப,. Hig Med Dosw (ஆ-ைல-). 2015 ஜனவO 2 
;69:80 -90. 
137 வாW ேக, ெவ8 எV, ஜாW டப,@m, லி இச], `W எB, m `, டா- எB, 
லிI ஒ8, லிI `, வாW எV, ஃேப- ஒ8, ஜாW ப,, ஷா- இச], ஜு எ'. சீர' 
ெம>னKசிய' மிகR' Gைறவாக இ2/ப4 ேந6மைற ஆ-`-
ைதேராGேளாMலி- ஆ-`பா` ம:1' ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3தி- 
அதிகO3த அபாயWகDட- ெதாட6Mைடய4: ஒ2 G1>G ெவ]9 
ஆ8R. அறிவ,யB ப,ரதிநிதி 2018 ஜூைல 2 ;8 (1):9904. 
138 இ�னாேடாவ,V ப,, ]ைரவ K- எ', வா]ட6 ப,, ேவா|சியா] ேஜ. 
ஹாஷிேமா]ேடாவ,- ைதரா8``ஸி- ஊ]டVச34 காரண,க@ ம:1' 
உணR ேமலாAைமய,- [>கிய34வ'. ஆ- அ>O> 
எ-வ,ேரா-ெம-] ெம]. 2020 ஜூ- 19 ;27 (2):184-193. 
139 பாBடாசி ஏ.ேக., ெமாGBேகா> ஆ6, ெபBவ,ரா-லி எ'. காBசிய', 
ெசலின*ய', ெம>னKசிய', பாkபரk, Gேராமிய', தாமிர' ம:1' 
இ2'M ஆகியவ:றி- சீர' அளRக@ - lAட/ப]ட ைஹ/ேபா 
ைதரா8`ச' உ@ள எலிகள*B 43தநாக34ட- அவ:றி- ெதாட6M. 
ஆ>டா . கிள*- Gேரா]. 2013 ஜூ- ;52 (2):151-6. 
140 ர/பான* இ, ேகாBகிO எஃ/, ஜனன* எB, ெமாரா` எ-, ஃபBலா எk, 
அப,O ப,, வஃபா எ'. ைதரா89 ெசயBபா9, ஆ>ஸிஜேன:ற அg3த' 
ம:1' எVஎk -சிஆ6ப, ஆகியவ:றிB 43தநாக', ைவ]டமி- ஏ 
ம:1' ெம>னKசிய' இைண-நிர/Mதலி- வ,ைளRக@ Gறி3த சீர:ற 
ஆ8R. 
ேநாயாள*கள*B . பேயாB `ேரk எெல' ெரk. 2021 ஜனவO 7. 
141 ஹச- எV.ஜி., ம�^3 `ேஜ, இkமாய,B ப,ஏ. ைதரா89 
ெசயலிழ/M உ@ள ேநாயாள*கள*- சீராவ,B Gேராமிய'( III) அய- 
ம:1' ைதரா89 ெபரா>ஸிேடk ெசயBபா]`:G இைடய,லான உறR 
Gறி3த ஆ8Rக@ . இ/Z அB- ைஹத' ஜ6னB ஃபா6 /m6 அA] 
அ/ைள9 சய,-k 2011, ெதாGதி 24, இதY 2, ப>கWக@ 120-127. 
142 கி' எ'.ேஜ., கி' எk.சி., cW எk., கி' எk., m- ேஜ.டப,@m., பா6> 
ஒ8.ேஜ. ஆேரா>கியமான ெகாOய6கள*ைடேய சாதாரண ைதரா89 
ெசயBபா]ைட பராமO/பதிB தாமிர' ம:1' ெசலின*ய3தி- பWைக 
ஆரா8தB. ேஜ. `ேரk எெல' ெம] பேயாB. 2020 ேம 24 ;61:126558 . 
143 லிIW ஏஎ', ப,ேரவ6ேம- எBஇ, ப,ய6k இஎ-. அெமO>க அேயா`- 
வSn]டB ம:1' a9தB ேச6>ைக வரலா1. ஊ]டVச34>க@. 2012 
நவ'ப6 13 ;4 (11):1740-6. 
144 Ma W, He X, Braverman L. பாB மா:1கள*B அேயா`- உ@ளட>க'. 
ைதரா89. 2016 ெச/ ;26 (9):1308-10. 
145 நேசO ப,, ேநாxசிய- எ'ஏ, மி6மிரா- ப,, ெஹடாய]` எ', அசிஸி 
எஃ/. kெடOைலேசஷன*B அBலாமB ேபk9ைரேசஷன*B 
ெவ/ப^]9' ெசயB[ைற பாலி- அேயா`- ெசறிைவ> Gைற>கிற4. 
இ-] ேஜ எAேடா>OேனாB ெம]டா/ . 2015 அ>ேடாப6 3 ;13 (4):e27995. 
146 https://ods.od.nih.gov/factsheets/Iodine-HealthProfessional/ 
147 https://ods.od.nih.gov/factsheets/Selenium-HealthProfessional/ 
148 காதிவாடா எk, ெகலாB ப,, பாராB எ-, லா'சB எ'. ேநபாள 
Gழ;ைதகள*B இ2'M நிைல ம:1' ைதரா89 ெசயBபா]`:G 
இைடய,லான ெதாட6M. ைதரா89 ெரk. 2016 ஜனவO 27 ;9:2 . 
149 ேஜ>க/k எஃ/ஏ, எஃ/எBஏஏ ஆ6சி, ெபB> டப,@mஎஃ/. எB-
ைடேராசிைன GடB உறிtcதS>G ைபOடா>சB பாkேப] ேதைவ. ேஜ 
பேயாB ெக'. 1960 நவ'ப6 ; 235:3224 -7. 
150 சWகீத' 104:14. பOc3த ைபப,ள*- கிW ேஜ'k பதி/M. 
151 ச6மா ஏ.ேக., பாc ஐ, சிW எk. ச/ள*ன*>கB ைஹ/ேபா ைதரா89 
ேநாயாள*கள*B அkவக;தா ேவ6 சா:றி- ெசயBதிற- ம:1' 
பா4கா/M : இர]ைட G2]9, சீர:ற ம2;4/ேபாலி-க]9/ப93த/ப]ட 
ேசாதைன. ேஜ ஆBட6- கா'/ள*ெம-] ெம]. 2018 மா6V ;24 (3):243-248. 
152 பாAடா எk, கா6 ஏ. வய4 வ;த ஆA எலிகD>G அkவக;தா ேவ6 
சா:ைற வழWகிய ப,றG ைதரா89 ஹா6ேமா- ெசறிRகள*B ஏ:ப9' 
மா:றWக@ . ேஜ ஃபா6' பா6மேகாB . 1998 ெச/ ;50 (9):1065-8. 
153 Alahmadi AA, Alzahrani AA, Ali SS, Alahmadi BA, Arab RA, El- Shitany NAE. இ2வ2' 
ெம]OேகOயா ெகேமாமிலா ம:1' ெம]ஃேபா6மி- சா1, 
ஆ>ஸிஜேன:ற ெபாறி[ைறய,- ^ல' பாலிசிk`> ஓவO 
சிA]ேரா' எலிகள*B ைதரா89 cர/ப,ய,- ெசயBபா9 ம:1' 
ஹிkடாலஜி>கB க]டைம/ைப ேம'ப93திய4. உய,6 ^ல>a1க@. 
2020 ஜனவO 5 ;10 (1):88. 
154 பாAடா எk, கா6 ஏ. வ,தான*யா ெபA எலிகள*B ைதரா89 
ஹா6ேமா- ெசறிRகைள c:1வைத ஒgWGப934வதிB 

ேசா'ன*ஃெபரா ம:1' ெபௗஹின*யா ப6/mOயா . ேஜ 
எ3ேனாஃபா6மேகாB . 1999 நவ'ப6 1 ;67 (2):233-9. 

 
155 Zubeldia JM, Nabi HA, Jiménez del Río M, Genovese J. ேரா`ேயாலாவ,:கான Mதிய 
பய-பா9கைள ஆ8R ெச8தB ேராசியா : ஹா6ேமா- தி2'ப/ 
ெப1வதாB ஏ:ப9' G1கிய கால ைஹ/ேபா ைதரா8`ச' 
ேநாயாள*கள*- வாY>ைக3 தர3ைத ேம'ப93த [`Iமா? ேஜ ெம] 
ஃM]. 2010 `ச'ப6 ;13 (6):1287-92. 
156 லா6ெப6> ப,. ஃேபா6kேகாலி- T4 ம:1' T3 இ- ைதரா89 cர/ைப3 
lA9தB. FEBS ெல] . 1984 ேம 21 ; 170 (2):273-6. 
157 பாAடா எk, க6 ஏ. ப,ளா>ேப6]k ( கமிஃேபாரா [GB ) ெபA 
எலிகள*B ைஹ/ேபா ைதரா8`ச3ைத ேம'ப934' திற- ெகாAட4. 
ைப]ேடாத6 ெரk. 2005 ஜனவO ;19 (1):78-80. 
158 ஆAட6ச- எk, ேநாவாெச- ப,, ெர>k ேகஎஃ/, ஃ/ேளாOய-- 
ேசாெர-ெச- எV.சி, [Bவா] ஜி. உAண>a`ய கட:பாசிய,B 
அேயா`-, அத- உறிtcதB, உணR/ பய-பா9 ம:1' ஆ6>`> 
ம>கள*B அேயா`- ஊ]டVச34ட- ெதாட6M. ேஜ ெம] ஃM]. 2019 ஏ/ரB 

;22 (4):421-426. 159 ஓkG]S எஃ/, ெசெகேரா>S எ-, ேகாகா I, யாசிசி ஜி. 
42>கிய,B ேத6;ெத9>க/ப]ட ம234வ ம:1' ந1மண 
தாவரWகள*- ெசலின*ய' ெசறிRக@. நா] /ரா] க'm- . 2011 அ>ேடாப6 
;6 (10):1469-72. 
160 ஹK `, ஜாேவா ஆ6, S ஒ8, லி டப,@m, ஹூ எ>k, ச- ஒ8, ேடாW 
எ', ெச- எB . ஆ]ேடா இ'm- ைதரா89 ேநா8கள*B ேகா6/O- 
கா/kmலி- இர]ைட-திைச இ'mேனாேமா�ேல]டO வ,ைளRக@ . 
எவ,] அ`/பைடய,லான நிர/M மா:1 ம234வ'. 2016 ;2016:1360386 . 
161 பz6 ஏஎ', ைவெபலி]k ேகஆ6, ~மி]- ேக> எV. ைலேகாபk 
mேரா/ப,யk ( ஜி/சிேவா6] ): ைதரா89 ெசயBபா]9ட- 
ெதாட6Mைடய ைதரா89 அளR2>க@ ம:1' அறிGறிகள*B ஏ:ப9' 
வ,ைளRக@. ைப]ேடாெம`சி- . 2008 ஜனவO ;15 (1-2):16-22. 
162 சிேலா>S எஃ/, ெப>க6 I, ெப�லிவ- ஏ, கரகாேப ேக, இBஹா- எ-, 
சா8கி- ஓ, ஓkெம6`ெவ-லி ஆ6. உட:பய,:சிய,- தKவ,ர' ம:1' 
ைதரா89 ஹா6ேமா-கள*B அத- வ,ைளRக@. நிmேரா 
எAேடா>OேனாB ெல] . 2005 `ச'ப6 ;26 (6):830-4. 
163 Ravaglia G, Forti P, Maioli F, Pratelli L, Vettori C, Bastagli L, Mariani E, Facchini A, Cucinotta 
D. வழ>கமான மிதமான தKவ,ர' ெகாAட உடB ெசயBபா9 ம:1' 
வயதான ஆAகள*B உ@ள உ]ெசS34தB ஹா6ேமா-க@ ம:1' 
ைதரா89 ஹா6ேமா-கள*- இர3த ெசறிRக@. ெம> ஏஜிW ேத_. 2001 
ப,/ரவO ;122 (2):191-203. 
164 எலியாk ஒ8, கBலியாேனா எ'எஃ/, ெர�Bk `, எkப,ேனாசா இ. 
மன*த ெட-]O`> ெசB அழ:சி பதிலிB ெவ/ப நKx:1 நKO- வ,ைளR. 
ேஜ இ-ஃ/ள' ெரk. 2019 ஜூைல 22 ;12:181 -194. 
165 ேஹாெவB சிஏ, சாAடேம- எkஆ6, ப,லி/k ஜிேஜ, மிகேலா_kகி 
எkவ,, ெட-ன*ச- எkஆ6, ரா_லி-ச- ஏப,, ேகாசி-ெச-ேகா ஓப,. 
அழ:சி ைச]ேடாைக-கD>G பயZ@ள ஹKேமாஅ]ஸா6ெப-]களாக 
நாேனாேபாரk ெசயBப93த/ப]ட கா6ப- மண,க@ ம:1' 
ேமாேனாலிதி> ெந9வOைசக@ . இ-] ேஜ ஆ6`ஃ/ ஆ6க-k. 2013 
அ>ேடாப6 3 ;36 (9):624-32. 
166 Belan M, Andreoli L, Mele C, Sainaghi PP, Rigamonti C, Piantoni S, De Benedittis C, 
Aimaretti G, Pirisi M, Marzullo P. த-ZடB எதி6/M ச>திய,B ைவ]டமி- D இ- 
ேநா8>Gறிய,யB பWG ம:1' சிகிVைச தா>கWக@: நா@ப]ட 
த-ZடB தா>க ேநா8கள*B கவன' ெசS34Wக@. ஊ]டVச34>க@. 
2020 மா6V 17 ;12 (3):789. 
167 Maciejewski A, Wójcicka M, Roszak M, Losy J, Łącka K. ஆ]ேடா இ'm- 
ைதரா8``k ேநாயாள*கள*B ைவ]டமி- D அளைவ மதி/பz9 ெச8தB 
ம:1' ேபால;4 ம>க@ெதாைகய,B ஒ2 க]9/பா]9 Gg. அ]வ 
கிள*- எ>k/ ெம]. 2015 ெச/- அ>ேடாப6 ;24 (5):801-6. 
168 கி' `. Gைற;த ைவ]டமி- ` நிைல ைஹ/ேபா ைதரா89 
ஹாஷிேமா]ேடாவ,- ைதரா8``ஸுட- ெதாட6Mைடய4. 
ஹா6ேமா-க@ (ஏெத-k). 2016 ஜூைல ;15 (3):385-393. 
169 ெந]ேடா6 ஐசி, அBபாேனா எB, உWகாேரா ப,, ேகாலா_ ஏ, மVசியா 
ப,இ. uOய ஒள* ைவ]டமி-க@ ம:1' ைதரா89. ெர_ எAேடா>6 
ெம]டா/ ேகாளா1 2017 ெச/ ;18 (3):347-354. 
170 ) Kmiec ́ P, Minkiewicz I, Rola R, Sworczak K, Żmijewski MA, Kowalski K. ேகாைட 
மாதWகள*B ைதரா89 ேகாளா1க@ உ@ள வய4 வ;த 
ேநாயாள*கள*ைடேய 3-epi-25(OH)D3 உ]பட ைவ]டமி- D நிைல. 
எAேடா>ைரேனாB ேபாB. 2018 ;69 (6):653-660. 
171 ேடன*யB ப,.எ'., ப,ரா] ஓ.இ., ேரா8] ஐ.எ'., ேடாOகியான* ஜி. 
ைதரா89 cர/ப,ய,B இ2;4 ைதரா89 நிணநK6 நாளWகள*B 
ைதேராGேளாqலி- ெவள*யz9 ; ைதரா89 நிணநK6 ம:1' GரWGகள*- 
இர3த3திB ைதேராGேளாqலிைன உடB ம:1' ேநாெயதி6/M 
[ைறக@ ^ல' அைடயாள' கா{தB ம:1' 
ேர`ேயாஇ'mேனாஅkேஸ ^ல' அத- மதி/பz9. ேநாெயதி6/M. 1967 
ேம ;12 (5):489-504. 
172 டாென- எV.ஏ., 9Vசா6' எ'ப,. Gள*6;த நKOB ^YGவத:G மன*த 
ைககாBக@ எ_வா1 உடலியB �தியாக எதி6வ,ைனயா:1கி-றன. 
ஆ6>`> ெம] ெரk. 1991 ;50 4ைண 6:115-21. PMID: 1811564. 


