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!"#வலி: !"# வலி உ(க* பயண.ைத 

ெம3வா5க வ6டாத89க*. 
 

!"#வலி ம:;< அெம>5க9க* 

(ேநா* க+,-பா+, ைமய2க3) CDC இ5 ப6, 
அெம89காவ;< இயலாைம9> ?+,வலி @9கிய 
காரணமா>'. இBபCதி ?5D மி<லிய5 
அெம89கEக3 (அெம89க ம9க3 ெதாைகய;< FமாE 
11 சதவ Hத') ?+, ?+,வலி அறி>றிகைள- 
KகாரளL9கி5றனE, ஆனா< நிவாரணCதிOகாக 
ஒBேபாQ' மBCQவ உதவ;ைய நாடவ;<ைல. 
ேமT' 42.7 மி<லிய5 அெம89கEக3 (அெம89க 
ம9க3 ெதாைகய;< FமாE 20 சதவ Hத') ஒB 
மBCQவரா< ?+,வலி இB-பQ 
கUடறிய-ப+,3ளQ. இதனா<, கி+டCத+ட ?5D 
அெம89கEகளL< ஒBவE @ட9>வாத ?+, 
வலியா< அவதி-ப,கிறாEக3, அவOறி< 
ெபB'பாலானவOைற அவEக3 த2க3 ?+,களL5 
ஆேரா9கியCைத எWவாD சிற-பாக பராம8-பQ 
எ5பைத அறிXதிBXதா< ம+,ேம >ைற9கலா' 

அ<லQ @OறிTமாகC தவ;E9கலா' 1 . 

எனேவ, "எ5 ?+,களL5 ஆேரா9கியCைத 
ேம'ப,Cத நா5 எ5ன ெச*ய @6Y' - நா5 
இB9>' வைர அைவ நH69>' எ5பைத 
உDதி-ப,Cத?" எ5D நH2க3 ேக+கலா'. இXத9 
க+,ைரய;<, உணZ@ைற, உடOபய;Oசி, உட< 
பBம5 மOD' தUணHE >6-பQ ?+, 
ஆேரா9கியCதிO>' நHUட ஆY[9>' எWவாD 
ப2களL9கி5றன எ5பைத ஆரா*ேவா'. 

@ழ2கா< ?+,வலி9> மிகZ' 
பாதி9க-பட9]6ய ?+, எ5பதா<, எ2க3 
வ;வாதCதி< அைத ஒB மாதி8யாக- 
பய5ப,CQேவ5. @QெகT'K வ+,க3, இ,-K, 
ேதா3ப+ைட அ<லQ க^9கா< ஆகியவOைற 
நா5 எளLதாக- பய5ப,Cதிய;B9கலா'. 

ெதாைட எT'K எ5D அைழ9க-ப,' ெதாைட 
எT'K', சில சமய2களL< ஷி5ேபா5 எ5D 
அைழ9க-ப,' திப;யாZ' இைணXQ @ழ2கா< 

?+ைட உBவா9>கி5றன. ெதாைட எT'ப;5 
@ைனY', திப;யாவ;5 ேமOப>திY' ஒB 
அ2>லCதி< எ+6< ஒB ப2> த6ம5 ெகாUட 
>BCெதT'K அ,9>ட5 ?ட-ப+6B9>'. இXத 
>BCெதT'K ?+,9> பாQகா-K, அதிE`சி 
உறிaFத< மOD' ெம5ைமயான இய9கCைத 
வழ2>கிறQ. 

?+, கா-bcலா< @ழ2காலி< உயZ திரவ' 
ப;69க-ப,கிறQ, இXத கா-bc< @d @ழ2கா< 
?+ைடY' FOறிY3ள ஒB ைப ேபா5றQ. ஒBவE 
"@ழ2காலி< தUணHE" இB-பதாக KகாE 
]D'ேபாQ, அQ ெபாQவாக அவEகளL5 ?+, 
கா-bcலி< ],த< ?+, திரவ' உ3ளQ எ5D 
அECத'. 

, அத5 வழியாக எXத இரCத நாள2க[' 
ஓ,வதி<ைல. இQ ஆேரா9கிய' மOD' 
பdQபாE-K9காக எT'K மOD' ?+, 
கா-bcலி< இBXQ ஊ+ட`சCQ9க3 
பரZவைதேயா அ<லQ அதி< ஊDவைதேயா 

சாEXQ3ளQ . 

ந<ல >BCெதT'K ஊ+ட`சCைத பராம89க, 
?+, வழியாக இரCத' ெதாடEXQ ஓட ேவU,'. 
ஒேர ேநரCதி< ஒB சிவ-K ரCத அ^ ம+,ேம கடXQ 
ெச<ல9]6ய அளZ9> சிறிய இரCத நாள2க3 
?+, கா-bcைல வ8ைசயாக9 ெகாU,3ளன. 
இXத நாள2க3 தXQகிக3 எ5D 
அைழ9க-ப,கி5றன. ஊ+ட`சCQ9க3 தXQகிய;< 
உ3ள இரCத அ^வ;லிBXQ >BCெதT'ப;< 
உ3ள >BCெதT'K ெச<T9> ெச<ல ேவU,'. 
இQ இரCத அ^வ;லிBXQ, தXQகி FவE வழியாக, 
?+, கா-bc< வழியாக ?+, திரவCதிO> 
ஊ+ட`சCQ9கைள நகECQவைத உ3ளட9>கிறQ. 
ப;5னE ?+, திரவ' >BCெதT'K அ,9>க3 
வழியாக >BCெதT'K ெச<ைல அைடய 
ேவU,'. >BCெதT'K ெச<லிலிBXQ 
கழிZ-ெபாB+கைள அகOற @d ெசய<@ைறY' 



தைலகீழாக ெசய<பட ேவU,'. ந<ல 
>BCெதT'K ஊ+ட`சCQ இரCத நாளCதிலிBXQ 
திரவCதி5 பரவைல- ெபாDCதQ, 

?+, சWZ அ<லQ ?+, கா-bc< வழியாக, 
?+, இடCதிO>3. >BCெதT'K ஆேரா9கிய@' 
கழிZ-ெபாB+க3 ?+, சWZ வழியாகZ', 
மhU,' இரCத நாளCதிO>3 பரZவைத- 
ெபாDCதQ. 

>BCெதT'ப;O>3 திரவ' FதXதிரமாக- 
பா*வைதC த,9>' எQZ', >BCெதT'K 
ஆேரா9கியCைதY' நHUட ஆYைளY' பாதி9கிறQ. 
>BCெதT'K ஆேரா9கியCதிO>' 
பdQபாE-K9>' அத5 ஊ+ட`சCைத- ெபாDCதQ. 
ஊ+ட`சCQ >ைறபா, மOD' பdQபாE-K 
ேதா<வ; ஆகியைவ கீ<வாதCைத 
உBவா9>கி5றன. 

வ?@ழாB ம:;< ந89 

>BCெதT'KகளL< அDபCைதXQ @த< எUபQ 
சதவ Hத' வைர நHரா< ஆனQ. >BCெதT'ப;<, நHE 
ஒB "அதிE`சி உறிaசி" ேபால ெசய<ப,கிறQ. நHE 
>BCெதT'ைப உயi+,கிறQ மOD' 
வளE9கிறQ. இரCத அ^9களLலிBXQ 
>BCெதT'K9> ஊ+ட`சCைத ெகாU, ெச<T' 
ஊடக' நHE மOD' >BCெதT'ப;லிBXQ 
கழிZ-ெபாB+கைள இரCத ஓ+டCதிO> ெகாU, 
ெச<கிறQ. நH8ழ-K ?+,க3 அமிலமாகி5றன, 
ேமT' ஆ9ஸிஜ5 ப+6னL கிட9கிறQ. இQ 
>BCெதT'K ெச<க3 ேநா*வா*-படேவா அ<லQ 

இற9கேவா வழிவ>9>'. 3 

நH2க3 ேபாQமான அளZ தUணHE >69கவ;<ைல 
எ5றா<, உ2க3 >BCெதT'K ெச<கைள 
ஊ+ட`சCQ9காக- ப+6னL ேபா+,, அவOைற 
அவOறி5 ெசாXத கழிZ- ெபாB+களL< ?lக6CQ 
வ;,கிறHEக3. >BCெதT'K ஆேரா9கியCதிO>' 
பdQபாE-K9>' தUணHைர` சாEXQ3ளQ. 
ேமாசமான நHேரOற' பdQபாE-ப;< ேதா<வ;ைய 
ஏOப,Cதி கீ<வாதCைத உBவா9>கிறQ. 

கா9?ேலE ம:;< உட:பய6:சி 

>BCெதT'K9> ேநர6யாக இரCத ஓ+ட' 
அளL9>' இரCத நாள2க3 இ<ைல. அத5 கடOபாசி 
ேபா5ற அண;ய;லிBXQ ஊ+ட`சCQ9க3 மOD' 
கழிZ-ெபாB+கைள அdCதி அ<லQ ப'- ெச*வQ 

FழOசி எைட தா2>' த5ைமைய- ெபாDCதQ 4 . 

நH2க3 உடOபய;Oசி ெச*யவ;<ைல எ5றா<, 
ஊ+ட`சCQ >BCெதT'ப;லிBXQ ெவளLேயறி, 
கழிZ-ெபாB+கைள ெவளLேயOறாQ. >BCெதT'K 

ஆேரா9கியCதிO>' பdQபாE-K9>' 
உடOபய;Oசிைய` சாEXQ3ளQ. >BCெதT'K 
பdQபாE-K ேதா<வ;யைடXத ஒB உ+காEXத 
வாl9ைக @ைற கீ<வாதCைத உBவா9>'. 

உடG பHமI ம:;< @H.ெதJ<K 

அதிக எைட ெகாUடவEக3 த2க3 
>BCெதT'KகளL< அதிக Fைமகைள` 
Fம9கிறாEக3, இதனா< ேத*மான' அதிக89கிறQ. 
>BCெதT'K ஒB கடOபாசி ேபா5றQ, ேமT' அQ 
ெதாடEXQ FB9க-ப,'ேபாQ, உட< பBமைன- 
ேபால, ெச<க[9> திரவ' ெசTCத-ப,வதி<ைல. 
5,6 >BCெதT'K மhQ நிைலயான அdCத' அத5 
ேம+89ஸிலிBXQ தUணHைர அdCQகிறQ, 
இதனா< அQ நH8ழ-K9> ஆளாகிறQ. இத5 
வ;ைளவாக ேமாசமான >BCெதT'K ஊ+ட`சCQ, 
வளEசிைத மாOற அமிலCதி5 அதிக8Cத >வ;-K 
மOD' >BCெதT'K ெச< இற-K ஏOப,கிறQ. 
>BCெதT'K ேமாசமைடவதா<, ெதாைட 
எT'K9>' திப;யாவ;O>' இைடய;லான ?+, 
இைடெவளL >D>வைத ெபB'பாT' எ9bேரய;< 
காணலா'. 

உட< பBம5 >BCெதT'K9> திரவ ஓ+டCைதC 
த,CQ, >BCெதT'K ஊ+ட`சCைத பாதி9கிறQ. 
>BCெதT'K ஆேரா9கியCதிO>' 
பdQபாE-K9>' அத5 ஊ+ட`சCைத- ெபாDCதQ. 
ஊ+ட`சCQ >ைறபா, மOD' பdQபாE-K 
ேதா<வ; கீ<வாதCைத ஏOப,CQகிறQ. 

@H.ெதJ<K ம:;< உணLMைற 

"நH2க3 எ5ன சா-ப;,கிறHEக3 எ5பQதா5 நH2க3", 
உ2க3 உணZC ேதEZகைள @தலி< எதிE9>' 
?+,க3 உ2க3 ?+,களாக இB9கலா'. 
அவEகளL5 ?+,க3 எ-ப6 உணEகி5றன 
எ5பதO>' அவEக3 எ5ன சா-ப;,கிறாEக3 
மOD' >69கிறாEக3 எ5பதO>' உ3ள ெதாடEைப 
மிக` சிலேர K8XQெகா3கிறாEக3. ]+, 
ஆேரா9கிய@' ]+, நHUட ஆY[' அவEகளL5 
ஊ+ட`சCQ ேதைவக3 மOD' பாதி-Kகைள தினச8 
கவனLCQ9ெகா3வைத- ெபாDCதQ. 

உணZ@ைற9>' >BCெதT'K 
ஆேரா9கியCதிO>' இைடய;லான உறைவ 
ஆரா*வேத எ2க3 >றி9ேகா3. FCதிக89க-ப+ட 
உணZக3, அழOசி உணZக3, வாேசாஆ96W 
உணZக3, ெமQவாக ேபா9>வரCQ உணZக3 
மOD' ப;ேள9 உBவா9>' உணZக3 உ3ளL+ட 
வைக வா8யாக ஆபCதான உணZகைள- 
பாE-ேபா'. 

FCதிக89க-ப+ட உணZகைள சா-ப;,வதா< 
ஏOப,' வ;ைளZ, இரCத அ^9க3 



அ,9க,9காகேவா அ<லQ ச2கிலிகளாகேவா 
ஒ5றாக ஒ+69ெகா3ள காரணமாகிறQ. 

O.திக>5கPப"ட உணLக* 

FCதிக89க-ப+ட உணZக3 எ5பைவ சி9கலான 
ஊ+ட`சCQ9கைள மிக அ6-பைடயான 
ஊ+ட`சCQ9களாக உைட9க அதிக அளவ;< 
பத-ப,Cத-ப+ட உணZக3 ஆ>'. இXத 
ெசய<@ைற ைவ+டமி5க3, தாQ9க3 மOD' 
நாE`சCQ ேபா5ற ஊ+ட`சCQ9கைள அழி9க 
அ<லQ நH9க @ைனகிறQ. FCதிக89க-ப+ட 
உணZக3 கேலா8 அடECதியாக இB-பதா< உ2க3 
உடT9>C ேதைவயானைத வ;ட அதிக கேலா8கைள 
எளLதாக சா-ப;ட @6Y'. 

FCதிக89க-ப+ட உணZகைள சா-ப;,வதா< நமQ 
இரCத நாள2களL< உ3ள சிவ-K ரCத அ^9க3 
நHUட ச2கிலிக3 அ<லQ அ,9>களாக ஒ5றாக 
ஒ+69ெகா3கி5றன. வ;aஞானLக3 இXத 
அ,9>க3 அ<லQ இரCத அ^9களL5 
ச2கிலிகைள oலிc9b எ5D அைழ9கிறாEக3 . 
oலிc9b சிறிய தXQகிக3 வழியாக FதXதிரமாக- 
பாயவ;<ைல, அைவ மிகZ' மXதமாகZ' 

ெமQவாகZ' பாY'. 7 

oலியா9ைஸ உBவா9>' FCதிக89க-ப+ட 

உணZக[9> சில எ,CQ9கா+,க3 . 8,9 

oலிேயா9b >BCெதT'K9> திரவ ஓ+டCைதC 
த,9கிறQ; இQ >BCெதT'K ஊ+ட`சCதி< 
தைலய;,கிறQ. >BCெதT'K ஆேரா9கியCதிO>' 
பdQபாE-K9>' அத5 ஊ+ட`சCைத- ெபாDCதQ. 
ஊ+ட`சCQ >ைறபா, மOD' பdQபாE-K 
ேதா<வ; ?+,வலி9> வழிவ>9கிறQ. 

FCதிக89க-படாத ைசவ உணZ இரCத ஓ+டCைத 

ேம'ப,CQவதாக9 கா+ட-ப+,3ளQ. 10,11 

ஏெனனL< கா*கறிக3, வ;ைதக3 மOD' 
ெகா+ைடக3 ஒேமகா-3 ெகாd-K அமில2களL< 

அதிகமாக உ3ளன, 12 அைவ இரCத ஓ+டCைத 
ஊ9>வ;9கி5றன. FCதிக89க-படாத ைசவ 
உணவ;< அதிகமாக சா-ப;,வQ' மிகZ' க6ன'. 
13,14 

oலிேயா9b உBவாவதO> சாதகமாக அைமகிறQ . 
இரCத' த6மனாவைதC த,-பதி< நிைறய தUணHE 

>6-பQ @9கிய'. 15 

மன அdCத' இரCத த6ம5 அதிக8-பதO>' 

ெதாடEKைடயQ 16. உ2க3 வாl9ைகய;< மன 
அdCதCைத9 >ைற-பQ ?+, திF9க[9> 
@9கியமான இரCத ஓ+டCைத- பாQகா-பதOகான 
ஒB @9கிய வழி@ைறயாக இB9கலா'. 

அழ:சி உணLக* 

அழOசிைய ஏOப,CQ' உணZகைள 
உU^'ேபாQ, உட< @dவQ' வ H9க' 
அதிக89>'. இXத அதிக8Cத வ H9க' இரCத நாள` 
FவEகளL< த6மைன ஏOப,CQ'. த6மனான 
தXQகி` FவEக3 >BCெதT'K ெச<க[9> திரவ' 

FதXதிரமாக- பா*வைதC த,9கி5றன. 17 

அழOசி உணZக[9> எ,CQ9கா+,களL< 

இைற`சி, 18,19 >றி-பாக ப5றி இைற`சி, 20 பா<, 

>றி-பாக சீb, 21 மOD' ஐbகிq' ஆகியைவ 

அட2>'. 22 

ெநாதிCத< அ<லQ அd>' ெசய<@ைற ?ல' 
உOபCதி ெச*ய-ப,' உணZகளL< 
அஃ-லாடா9சி5க3 உ3ளன, அைவ வ H9கCைதY' 
அதிக89>'. இதி< மQ, வ;னLகE, சில காளா5க3 
மOD' saைச ப;6Cத ேவE9கடைலய;லிBXQ 
தயா89க-ப,' ேவE9கடைல ெவUெண* ேபா5ற 
உணZக3 அட2>'. saைச வளEXத எXத 
உணவ;T', >றி-பாக ஆbெபEகிலb saைச 
உ3ள உணZகளL<, அஃ-லாடா9சி5க3 

>வ;XQவ;,' . 23 

வ H9க' இரCத நாள` FவEகைள த6மனா9>கிறQ, 
இதனா< >BCெதT'K9> திரவ ஓ+ட' மOD' 
ெவளLேயDத< தைடப,கிறQ, இதனா< 
>BCெதT'K ஊ+ட`சCQ >D9கி,கிறQ. 
>BCெதT'K ஆேரா9கிய' மOD' பdQபாE-K9> 
அத5 ஊ+ட`சCைத- ெபாDCதQ. ஊ+ட`சCQ 
>ைறபா, மOD' பdQபாE9கC தவறியQ 
கீ<வாதCதிO> வழிவ>9>'. 

ந'K2க3 ந'பாதHEக3, சில வைகயான 
உUணாவ;ரத2க3 ைசவ உணைவ- 
ப;5பOD'ேபாQ வ H9கCைத9 >ைற-பதாக9 

கா+ட-ப+,3ளQ. 24 ஃப;ளாவனா*,க3 என-ப,' 
பழ2க3, கா*கறிக3, தானLய2க3, ப+ைட, ேவEக3, 
தU,க3 மOD' s9களL< காண-ப,' 
இயOைகயாகேவ நிகd' ெபாB+களL< அழOசி 
எதிE-K பUKக3 உ3ளன எ5D ஆ*Zக3 

கா+,கி5றன. 25 

ேசாயா ெபாB+க[' அழOசி எதிE-K பUKகைள9 

ெகாU6B-பQ கUடறிய-ப+,3ளQ. 26 

இரCத ஓ+டCைத ேம'ப,CQவதி< ஒேமகா-3 
ெகாd-K அமில2களL5 ந5ைமகைள- பOறி நா' 
ஏOகனேவ வ;வாதிCQ3ேளா'. இXத ெகாd-K 

அமில2க3 , 27 ஆளLவ;ைத 28 மOD' ஆலிWகளL< 

காண-ப,வQ ேபால , 29,30 வ;ைதக3 அழOசி எதிE-K 



வ;ைளZகைள9 ெகாU6B-பQ 
கUடறிய-ப+,3ளQ. 

வாேசாஆ5?R உணLக* 

இரCத நாள2களL5 FவEகளL< அவOறி5 அளZ 
அ<லQ வ;+டCைத மாOD' தைசக3 உ3ளன. 
தைசக3 FB2>'ேபாQ, இரCத நாள' சிறியதாகி, 
அத5 வழியாக >ைறவான இரCத அ^9க3 
பயண;9க @6Y'. இரCத நாள2க3 FB2க அ<லQ 
வ;+ட' சிறியதாக மாற காரணமான ெபாB+கைள9 
ெகாUட உணZக3 வாேசாஆ96W உணZக3 
ஆ>'. ஒB ேநரCதி< ஒB இரCத அ^ைவ ம+,ேம 
கடXQ ெச<ல அtமதி9>' இரCத நாள' 
FB2>'ேபாQ, அைனCQ இரCத ஓ+ட@' 
நி5Dவ;,', ேமT' ?+, திF9க[9> எXத 
ஊ+ட`சCQ9க[' வழ2க-ப,வதி<ைல. 

ேதநHE , ேகாலா ேபா5ற காஃப;5 31 ெகாUட 
உணZக3 வாேசாஆ96W உணZக[9> 
எ,CQ9கா+,களா>' . நி9ேகா6t' ஒB 

வாேசாஆ96W ெபாBளா>'. 33,34 

FB2கி இரCத ஓ+டCைதC த,9கி5றன. இQ 
>BCெதT'K9> திரவ- ப8மாOறCைத- 
பாதி9கிறQ, இதனா< >BCெதT'K ஊ+ட`சCைத 
பாதி9கிறQ. >BCெதT'K ஆேரா9கியCதிO>' 
பdQபாE-K9>' அத5 ஊ+ட`சCைத- ெபாDCதQ. 
ஊ+ட`சCQ >ைறபா, மOD' பdQபாE9கC 
தவறியQ கீ<வாதCைத ஏOப,CQகிறQ. 

வாb>லE மDெமாழிைய ேம'ப,CQ' 
உணZ@ைற மாOற2க3 ப;5வBமாD: ைசவ 

உணZ, 35 த9காளL, 36 ேமாேனா-அ5சா`Fேர+ட+ 

தாவர எUெண*க3 37 — ஆலிW எUெண* 

ேபா5றைவ, 38 மOD' ஆ9ஸிஜேனOறிக3 நிைறXத 

உணZக3, 39 ைவ+டமி5 ஈ, 40 QCதநாக', 41 மOD' 

தாமிர'. 42 வாb>லE மDெமாழிைய பாதி9>' 

உணZகளL< அதிக ெகாd-K, 43 உ-K, 44 ெகாd-K, 45 

சE9கைர, 46 மOD' அதிக-ப6யான கேலா8க3 

உ3ள உணZக3 அட2>'. 47 

ெம3வான ேபா5@வர.3 உணLக* 

ெமQவாக- ேபா9>வரCQ ெச*Y' உணZக3 எ5D 
நா' >றி-ப;,வQ, வாய;லிBXQ ஆசனவா* வைர 
உட< @dவQ' பயண;9க நHUட ேநர' எ,9>' 
உணZக3. அைவ வய;D மOD' >டலி< நHUட 
ேநர' ெசலவ;,கி5றன. ெமQவாக- ேபா9>வரCQ 
ெச*Y' உணZக3 ெபாQவாக ெமQவாக இB9>', 
ஏெனனL< அவOறி< ெகாd-K அதிகமாகZ', 
நாE`சCQ >ைறவாகZ' உ3ளQ. நாE`சCQ எ5பQ 

மலCதி< உ3ள ெமாCத- ெபாBளா>', இQ 
உணைவ ெச8மான- பாைதய;< நகECத உதZகிறQ. 
48 

ெமQவாக எ,CQ` ெச<T' உணZக3 ெபாQவாக 
ெகாd-K அதிகமாகZ', நாE`சCQ >ைறவாகZ' 
இB9>', ேமT' இைற`சி, Q8த உணZக3, 
ேபb+8க3, >றி-பாக ேடான+b, வDCத 
உணZக3 மOD' ெகாd-K நிைறXத உணZக3 
ஆகியைவ இதி< அட2>'. 

>ைறXத நாE`சCQ3ள உணZ ெபB2>டலி< அதிக 

ேநர' இB-பதா<, பா9v8யா9க3 ெபB>'. 49 இQ 
பா9v8யா9களL5 அதிக-ப6யான வளE`சி9> 
வழிவ>9கிறQ. பா9v8யா9க3 அதிகமாக 
வளB'ேபாQ அைவ பல ந`F9கைள 

உBவா9>கி5றன. 50 இXத ந`Fக3 நா' ஏOகனேவ 
ேபசிய அைனCQ வ;ைளZகைளY' உBவா9கலா': 
(1) இரCதCைத த6மனா9>த< அ<லQ உைறத<; 
51,52 oலிேயா9b , (2) வாேசாக5b68w5, 53 

மOD' (3) வ H9க' ேபா5றவOD9> ஒCத வ;ைளZ . 
54,55,56 

இரவ;< தாமதமாக உU^' உணZக3 ெச8மான 
அைம-K வழியாக மிகZ' மXதமாக` ெச<T', 
இதனா< அைவ பா9v8யா வளE`சிைய 
வளE-பதிT' ?+,க[9> இரCத ஓ+டCைத9 

>ைற-பதிT' அேத வ;ைளைவ9 ெகாU,3ளன. 57 

ெமQவாக ெச<T' உணZக3 >BCெதT'K9> 
திரவ ஓ+டCைதC த,9கி5றன, இதனா< 
>BCெதT'K ஊ+ட`சCைத பாதி9கி5றன. 
>BCெதT'K ஆேரா9கியCதிO>' 
பdQபாE-K9>' அத5 ஊ+ட`சCைத- ெபாDCதQ. 
ேமாசமான ஊ+ட`சCQ மOD' பdQபாE-K 
ேதா<வ; கீ<வாதCைத ஏOப,CQகிறQ. 

ஏOகனேவ >றி-ப;+,3ளப6, உணZ உ2க3 
உடலி< த2கிய;B9>' ேநரCதி< நாE`சCQ 

>றி-ப;டCத9க ப2ைக வகி9கிறQ. 58 உ2க3 
உணவ;< கிைட9>' நாE`சCதி5 அளைவ 
அதிக8-பQ ?+, ஆேரா9கியCைத 
ேம'ப,CQவதOகான ஒB வழியா>'. @d 

தானLய2க3, 59 உலEXத பழ2க3, 60 மOD' Kதிய 
கா*கறிக3 உணZ நாE`சCதி5 ந<ல ஆதார2க3. 

மன ஆேரா9கிய' ேபா9>வரCQ ேநர2கைளY' 
பாதி9கலா', மன`ேசாEZ ேபா9>வரCைத 

ெமQவா9கி மXதமா9>'. 61 

>BCெதT'K ஆேரா9கியCதிO>' 
பdQபாE-K9>' அத5 ஊ+ட`சCைத- ெபாDCதQ. 



ஊ+ட`சCQ >ைறபா, மOD' பdQபாE-K 
ேதா<வ; ஆகியைவ கீ<வாதCதிO> வழிவ>9>'. 

ப6ேள5 உHவா5@< உணLக* 

அ,Cத வைக உணZக3, தமனL ெபB2>ட< 
அழOசியா< இரCத நாள2க3 அைடப,வைத 
ஊ9>வ;9>' உணZக3 பOறியQ. இவOைற ப;ேள9 
உBவா9>' உணZக3 எ5D அைழ9கிேறா'. 
ப;ேள9 எ5பQ @ழ2கா< ?+,, இதய' அ<லQ 
?ைள ேபா5ற திF9க[9> இரCத' FதXதிரமாக 
ெச<வைத க+,-ப,CQ' அ<லQ நிDCQ' ஒB 
பாCதிரCதி< ஏOப,' அைட-K ஆ>'. 

இைற`சி, ெவUெண*, பா< மOD' @+ைட 
ேபா5ற ெகாd-K அதிக' உ3ள உணZக3 ப;ேள9 
உBவா9>' உணZக[9> எ,CQ9கா+,களா>'. 
62,63 

>றி-பாக ப;ேள9 உBவாவதO> வா*-K3ள 
உணZக3, ஆ9ஸிஜேனOறCைத அtபவ;Cத 
ெகாd-ைப9 ெகாUட உணZகளா>'. ெகாd-ப;5 
இXத ஆ9சிஜேனOற' இரCத நாள` FவEக[9> 
>றி-பாக ந`FCத5ைமYைடயதாக ஆ9>கிறQ 
மOD' ப;ேள9 உBவாவதO> சாதகமாக 

அைமகிறQ. 64 

ஆ9ஸிஜ5 அ<லQ காOறி5 @5னLைலய;< 
ெகாd-K ஆ9ஸிஜேனOற-ப,கிறQ. 
ஆ9ஸிஜேனOற-ப+ட ெகாd-K அதிகமாக இB9>' 
உணZக3 காOD மOD' ெகாd-K கலXத 
உணZகளா>'; உதாரண2களL< உலEXத @+ைட, 
ஐbகிq' ஆகியவOைற9 ெகாUட பா5ேக9 
கலைவக3 அட2>', ஏெனனL< அQ அ6CQ 
ெநாD9க-ப,கிறQ. 

காOD நிைறXத, மOD' ப5றி இைற`சி, 
மா+6ைற`சி மOD' ேகாழி ேபா5ற 
பத-ப,Cத-ப+ட இைற`சிக3, >றி-பாக அைவ 

கி8< ெச*ய-ப+டாேலா அ<லQ வDCதாேலா. 65 

,66, 67 

ப;ரaF ெபா8ய< மOD' ப5றி9ெகாd-K ேபா5ற 
உணZக3, ப;ேள9 வளE`சி9> ப2களL9கி5றன . 
68,69 

மிகZ' ஆபCதான ெகாd-Kக3 6ரா5b 
ெகாd-Kக3. ைஹ+ரஜேனOற' ெசய<பா+6< 
6ரா5b ெகாd-Kக3 உOபCதி ெச*ய-ப,கி5றன. 
எUெண*க3 மிகZ' yடாக இB-பதா< 
வD9>'ேபாQ அ<லQ வD9>'ேபாQ' அைவ 

உOபCதி ெச*ய-படலா'. 70,71 6ரா5b ெகாd-K 
அதிக' உ3ள உணZகளL< ைஹ+ரஜேனOற-ப+ட 
ெவUெண*க3 அ<லQ சைமய< எUெண*க3 

மOD' வDCத அ<லQ வDCத உணZக3 

அட2>'. 72,73,74 

இரCத ஓ+ட அைம-ப;< சீE>ைலைவ ஏOப,CQ' 
எQZ' ?+, ஆேரா9கியCதிO> தH2> 
வ;ைளவ;9>'. தமனLக3 க6னமைடவQ இரCத 
ஓ+ட அைம-ைப பாதி9கிறQ. அதிக உ-K 
உ+ெகா3ள< தமனLக3 க6னமைடவதO> 

வழிவ>9கிறQ. 75 

தமனLகளL< ஏOப,' ப;ேள9 மOD' க6னமாத< 
?+,9> ெச<T' மOD' ெவளLேயD' இரCத 
ஓ+டCைதC த,9கிறQ, இQ >BCெதT'K 
ஊ+ட`சCைத பாதி9கிறQ. >BCெதT'K 
ஆேரா9கியCதிO>' பdQபாE-K9>' அத5 
ஊ+ட`சCைத- ெபாDCதQ. ேமாசமான ஊ+ட`சCQ 
மOD' பdQபாE-K ேதா<வ; கீ<வாதCதிO> 
வழிவ>9கிறQ. 

மhU,' வலிYDCத, >BCெதT'K9> ெச<T' 
மOD' ெவளLேயD' திரவ ஓ+டCைதC த,9>' 
எQZ' >BCெதT'K ஊ+ட`சCைதC த,9கிறQ. 
>BCெதT'K ஆேரா9கியCதிO>' 
பdQபாE-K9>' அத5 ஊ+ட`சCைத- ெபாDCதQ. 
ேமாசமான ஊ+ட`சCQ மOD' பdQபாE-K 
ேதா<வ; கீ<வாதCைத உBவா9>கிறQ. 

?+, ஆேரா9கியCதிO> நHE, உடOபய;Oசி மOD' 
உணZ@ைறய;5 ப2களL-K பOறி நா' இQவைர 
ேபசிY3ேளா'. இQ ஒBவைர, "ச8! நா' எ5ன 
சா-ப;ட ேவU,', >69க ேவU,', எ5ன ெச*ய 
ேவU,'?" எ5D ேக+க ைவ9கலா'. இQ மிகZ' 
நியாயமான ேக3வ;, ேமT' பதிலளL-பதOகான 
பாைதய;< உ2கைளC ெதாட2க நா2க3 எ2களா< 
@6Xத அைனCைதY' ெச*ேவா'. 

கா<,ெவ< எெச<b65 , ஜூனLயE, எ'.6., 
ஆaசிேயாகிராஃப;ய;<, கேரான8 தமனLகளL< 
ஏOப,' அைட-Kகைள உணவ;< ஏOப,' 
மாOற2களா< மாOறியைம9க @6Y' எ5பைத 
நிoப;CQ3ளாE. இதய ேநாைய மாODவதOகான 
இXத உணZ- ப8XQைரகைள அவE வழ2>கிறாE: 
"உகXத உணவ;< தானLய2க3, பB-K வைகக3, 
கா*கறிக3 மOD' பழ2க3 உ3ளன, அத5 
கேலா8களL< <10%-15% ெகாd-ப;லிBXQ வBகிறQ." 
இXத உணZ கேரான8 தமனL ேநாைய வ;ட அதிகமாக 
ந5ைம பய9>' எ5D அவE ேமT' ]DகிறாE, 
"இXத உணZ ப9கவாத', உட< பBம5, உயE இரCத 
அdCத', வைக 2 நH8ழிZ மOD' மாEபக', 
Kேராbேட+, ெபB2>ட<, மல9>ட<, கB-ைப 
மOD' கB-ைபய;5 KODேநா*களL5 வா*-ைப9 
>ைற9கிறQ. தாQ9க3 மOD' ைவ+டமி5 
உ3ளட9க' ேபாQமானதாக இB9>'ேபாQ 
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தVண89 

ஒB நாைள9> >ைறXதQ எ+, கிளாb தUணHைர9 
>69க ேவU,' எ5ற @னLவ85 பைழய 
அறிZைரய;5 மதி-ைப மிைக-ப,Cதி மதி-ப;ட 
@6யாQ. >BCெதT'K 65%-80% தUணHராக 
இB-பதா<, அதO> நிைலயான நHேரOற' ேதைவ. 
அதிக அளZ தUணHE >6CQ நாைளC ெதாட2>வQ 
உ2க3 ?+,க[9> நH2க3 ெச*ய9]6ய சிறXத 
வ;ஷய2களL< ஒ5றா>'. ஒB நாைள9> எ+, 
கிளாb தUணHE >6-பQ >BCெதT'K நHேரOற', 
ஊ+ட`சCQ மOD' உயZ9கான திரவCதி5 
ஏராளமான வ;நிேயாகCைத உDதி ெச*கிறQ. 
>BCெதT'K வ H9கமைடY' ேபாQ, அதிலிBXQ 
வ H9கCதி5 ெபாB+கைள எ,CQ` ெச5D, 
ஊ+ட`சCQ9கைள மhU,' அதO>9 ெகாU, 
ெச<ல தUணHE ேதைவ-ப,கிறQ. 

வலிமி>Xத ?+,வலி ?+,க[9> yடான மOD' 
>ளLEXத சிகி`ைசகைள- பய5ப,CQவQ 
தUணH85 மOெறாB ந<ல பய5பாடா>'. 
வழ9கமான சிகி`ைச @ைற எ5னெவ5றா<, அXத- 
ப>திய;< 3 நிமிட2க3 yடாக- sFவQ', அைதC 
ெதாடEXQ ஒB நிமிட' >ளLE`சியாக- 
பய5ப,CQவQ' ஆ>'. இைத 5 @ைற மhU,' 
ெச*Q >ளLE`சிYட5 @69கZ'. நH2க3 
சிகி`ைசயளL9>' க^9கா< எ5றா<, நH2க3 
இரU, வாளL தUணHைர- பய5ப,Cதலா', ஒ5D 
yடான மOD' ஒ5D >ளLE`சியாக இBXதா<. அQ 
ேதா3ப+ைட அ<லQ 

@ழ2காT9>, நH2க3 yடான தUணHE பா+6<க3 
மOD' ஒB ஐb ைபைய- பய5ப,Cத 
வ;B'பலா'. இXத ?ல2களLலிBXQ yடான 
மOD' >ளLEXத நHைர 3 நிமிட yடான மOD' ஒB 
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க> 

காயமைடXத அ<லQ ?+,வலி ?+6< 
?ல9]D அளவ;< வலி மOD' வ H9கCதிOகான 
காரண' வ H9க' ஆ>'. ைச+ேடாைக5க3 
என-ப,' மCதியbதEகளா< வ H9க' 
எளLதா9க-ப,கிறQ. ?+, திF9களL< 
ைச+ேடாைக5களL5 தா9கCைத9 >ைற-பதOகான 
மிக` சிறXத இயOைக தHEZ ெசய<ப,Cத-ப+ட க8. 
78,79,80,81 KU ?+,9> க8ைய sFவதOகான வழி 
ஒB s<6b ஆ>'. ஒB க8 s<6b தயா89>' 
@ைற, ஒB க- தUணH8< 3 ேத9கரU6 
ெசய<ப,Cத-ப+ட க8 மOD' 3 ேத9கரU6 
அைரCத ஆளL வ;ைதகைள ேசECQ சைம9க 

ேவU,'. அைத ஒB ெகாதி நிைல9> ெகாU, 
வXQ >ளLEவ;9க வ;டZ' . இXத கலைவைய 
சைமCத ப;ற> உ2க[9>9 கிைட-பQ ஒB ெஜ<, 
இQ ேவைல ெச*ய எளLதானQ. நH2க3 அைத 
ேநர6யாக ேதாலி< தடவலா' அ<லQ ஈரமான 
காகித QU65 ஒB அ,9கி< ேபாECதி, வலிY3ள 
?+,9> ேம< ஈரமான காகித QUைட ேதாலி< 
தடவலா'. ப;5னE பய5ப,Cத-ப+ட s<6b 
மOD' ?+ைட ப;ளாb69 மட9> மOD' ஒB மh3 
க+,ட5 FOறி, அைத இடCதி< ைவCதிB9க, இரZ 
@dவQ' அ-ப6ேய ைவ9கZ'. இQ வ H9க' 
மOD' வலிைய9 >ைற9க ேவU,'. இXத எளLய 
வ H+, ைவCதியCைத- பய5ப,Cதி ?+, மாOD 
அDைவ சிகி`ைசய;5 ேதைவைய ம9க3 
தவ;ECQவ;+டனE. 

உட:பய6:சி 

>BCெதT'K9> ேநர6 இரCத வ;நிேயாக' 
இ<லாததா<, ஊ+ட`சCைத அதO>3 ெசTCத 
FழOசி எைட தா2>தைல` சாEXதிB-பதா<, 
நைடபய;Oசி அத5 ஆேரா9கியCைத- பராம89க 
சிறXத பய;OசிகளL< ஒ5றா>'. >றி-பாக 
உணZ9>- ப;ற> நைடபய;Oசி மிகZ' ந5ைம 
பய9>'. 

"ச8! நா' எ5ன சா-ப;ட ேவU,'?" வழ2க9]6ய 
எளLய மOD' ேநர6யான பதி<, FCதிக89க-படாத 
தாவர அ6-பைடய;லான உணைவ உUபQதா5. 

 

 

உணLMைற 

"ச8! நா' எ5ன சா-ப;ட ேவU,'?" வழ2க9]6ய 
எளLய மOD' ேநர6யான பதி<, FCதிக89க-படாத 
தாவர அ6-பைடய;லான உணைவ உUபQதா5. 
இதி< ஒB ைசவ ந5ைம உU,. பழ2க3 மOD' 
கா*கறிகைள அதிகமாக உ+ெகா3வQ கீ<வாத 

அபாயCைத 40% >ைற9கிறQ. 82 ைவ+டமி5 சி 
மOD' ைவ+டமி5 6 >ைறவாக உ3ளவEக[9> 
கீ<வாத' ஏOப,வதOகான ?5D மட2> ஆபCQ 
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ெரா"?, தானWய<, அ>சி & பாXதா @Y 

உ2க3 உணவ;< ெபB'ப>தி ெரா+6, தானLய2க3, 
அ8சி மOD' பாbதாவாக இB9கலா'. இXத 
உணZக3 ஒWெவா5D' FCதிக89க-படாம< 
இB9க ேவU,', இதனா< அவOறி5 
ைவ+டமி5க3, தாQ9க3 மOD' நாE`சCQ 
பாQகா9க-ப,'. FCதிக89க-படாத தாவர 



அ6-பைடய;லான உணைவ உUபQ பOறி நா' 
ேபFகிேறா'. 

சXைதய;< பல ெரா+6க3 உ3ளன, ஆனா< அைவ 
அைனCQ' 100% @d தானLய2க3 அ<ல. {D 
சதவ;கித @d தானLய ெரா+6களL< அதிக 
ைவ+டமி5க3, தாQ9க3 மOD' நாE`சCQ 
உ3ளQ; இதனா< அைவ >BCெதT'K9> அதிக 
சCதானைவ. 

@d தானLய தானLய2க[9> ஓ+b ஒB சிறXத 
எ,CQ9கா+,. FCதிக89க-ப+ட அ<லQ அதிக 
அளவ;< பத-ப,Cத-ப+ட தானLய2களL< 
ைவ+டமி5க3, தாQ9க3 மOD' நாE`சCQ 
>ைறபா, உ3ளQ. @d தானLய தானLய2க3 
எ-ேபாQ' ?+, ஆேரா9கியCதிO> ந<லQ. 

ெவ3ைள அ8சிைய வ;ட பd-K அ8சி அ<லQ கா+, 
அ8சி வ;B'பCத9கQ, ஏெனனL< அதி< 
இயOைகயாக நிகd' ைவ+டமி5க3, தாQ9க3 
மOD' நாE`சCQ அதிக' உ3ளQ. 

FCதிக89க-ப+ட அ<லQ அதிக பத-ப,Cத-ப+ட 
மாZக3 இ<லாத @d தானLய பாbதாைவY' 
வா2கலா'. @d தானLய பாbதா, இயOைகயாகேவ 
கிைட9>' அைனCQ ஊ+ட`சCQ9கைளY' 
ெகாU6B-பதா<, ?+, ஆேரா9கியCைத- 
பாQகா-பதிT' நHUட ஆYைள ேம'ப,CQவதிT' 
FCதிக89க-ப+ட ெபாB+கைள வ;ட சிறXதQ. 

பழ(க* 

சாD ப;ழிXத அ<லQ பத-ப,Cத-ப+ட பழ2கைள 
வ;ட Kதிய பழ2கைள` சா-ப;,வQ ந<லQ. சாD 
ப;ழிY' ேபாQ, மதி-Kமி9க நாE`சCQ அதிகமாக 
இழ9க-ப,கிறQ. பழ`சாDக3 ெபB'பாT' 
ேபb,ைரb ெச*ய-ப,கி5றன; இQ மிகZ' 
சி9கலான சE9கைரகைள மிகZ' எளLைமயான 
சE9கைரகளாக உைட9கிறQ. பத-ப,CQ' 
ெசய<பா+65 ேபாQ அதிக அளZ சE9கைர 
ெபB'பாT' ேசE9க-ப,கிறQ, இQ சா-ப;,'ேபாQ 
?+, ஆேரா9கியCதிO> மிகZ' தH2> 
வ;ைளவ;9>' oலிேயா9b வ;ைளைவ 
ஏOப,CQகிறQ. 

கீ<வாதCைதC தவ;E-பதO> அ<லQ ச8ெச*ய ஒB 
ந<ல பழ' Kதிய அ5னாசி-பழ'. இதி< அதிக அளZ 
ஆ9ஸிஜேனOற எதிE-ெபாB3, -ேராெமைல5 
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காBகறிக* 

மசாலா மOD' ெகாd-K இ<லாத எளLய @ைறய;< 
தயா89க-ப+ட கா*கறிக3 ஆேரா9கியமான 
உணவாக அைமகி5றன. Kதிய அ<லQ உைறXத 

கா*கறிக3 பதிZ ெச*ய-ப+ட கா*கறிகைள வ;ட 
வ;B'பCத9கைவ. பதிZ ெச*ய-ப+ட கா*கறிகளL< 
அதிக அளZ உ-K ேசE9க-ப,வQ இரCத 
அdCதCைத அதிக8-பதO>' தமனLக3 
க6னமாவதO>' ப2களL9கிறQ. 

!லிைகக* 

ேகா+, ேகாலா ஆகியைவ சா-ப;ட அ<லQ 
மBCQவ ேதநHராக தயா89க9]6ய சில ந<ல 
?லிைகக3 . ேகா+, ேகாலா ?லிைக வ H9கCைத9 
>ைற9கிறQ, ஆ9ஸிஜேனOறிகைள 
சம-ப,CQகிறQ மOD' ?+,வலி தHவ;ரCைத 

>ைற9கிறQ. 85 மaச3 ெபாQவாக- 
பய5ப,Cத-ப,' ஐK-oஃப5 ேபா5ற சில 
?+,வலி சிகி`ைச மBXQகைள- ேபாலேவ அழOசி 
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ெகா"ைடக* ம:;< பZIX 

எUெண* மOD' உ-K ேசE9காம< தயா89க-ப,' 
ெகா+ைடக3 KரதCதி5 ந<ல ?லமா>'. ப|5b 
Kரத' மOD' நாE`சCதி5 ந<ல ?லமா>'. ப|5b 
@6Xதவைர ஆேரா9கியமான @ைறய;<, 
எUெண* மOD' உ-K ேசE9காம< தயா89க-பட 
ேவU,'. 

ேசாயா ம:;< ேடாஃK 

ேசாயாப|5b மிகZ' சCதானQ மOD' 
கீ<வாதCதா< ேபாரா,' ஒBவ85 உணவ;< ஒB 

அOKதமான ],தலா>'. 87 கடXத சில ஆU,களL< 
ேசாயா ெபாB+க3 உலகி< கி+டCத+ட எ2>' 
கிைட9கி5றன. நா5 வசி9>' ஊ8<, ேசாயா பா<, 
ேடாஃK, ேசாயா பEகEக3 மOD' ேசாயா ஐbகிq' 
அைனCைதY' வழ9கமான மளLைக9 கைடகளL< 
வா2கலா', இQ உணவ;< உ3ள மிகZ' தH2> 
வ;ைளவ;9>' உணZக[9> மாOறாக 
எளLதா9>கிறQ. 

உல9\த பழ(க* & இனWPK வைகக* 

பல பசிையC }U,' மOD' ஆேரா9கியமான 
இனL-K வைககைள` ெச*யலா', அைவ 
FைவயாகZ' உ2க3 ?+,களL5 
ஆேரா9கியCதிO>' ந<லQ. உலEXத பழ2க3 
தாQ9க3 மOD' நாE`சCQ9களL5 சிறXத 
?லமா>', ேமT' அைவ ஒB ந<ல இனL-பாக 
அைமகி5றன. 

>BCெதT'K9> ஊ+ட`சCQ9க3 ெச5D ேசர 
உதZ' எQZ' >BCெதT'K ஆேரா9கியCைத 
ேம'ப,CQகிறQ. >BCெதT'K 
ஆேரா9கியCதிO>' பdQபாE-K9>' அத5 



ஊ+ட`சCைத- ெபாDCதQ. ந<ல ஊ+ட`சCQ 
மOD' தHவ;ர பdQபாE-K >BCெதT'K நHUட 
ஆYைள ஊ9>வ;9கிறQ. 

!"#வலிைய. தவ695க. தி"டமி#ேவா<! 
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