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ஆ"ேடா இ'() அழ,சி ேநா0க2: 3யேம எதி8யாக இ9:;'ேபா= 

 

"அ(த) *மிழிய./ அவ1 எ3வள5 கால' வாழ 
ேவ89ய.:)*'?" ெசயலிழ(த ேநாெயதி1>? 
ம8டலABடC ப.ற(த ேடவ.F ெவFட1, தனB 
வாHநாI JKவB' மலFLAதCைமNIள 
ப.ளாO9) "கி:மிகI இ/லாத தனQைம>பLAதி" 
உலகி/ வாH(தா1. ேகIவ. எCனெவCறா/; 
ேடவ.F9C இ)கFடான நிைல)* ஒ: தT1ைவ) 
க8Lப.9)க, சில ?திய ெதாழி/UFப 
JCேனVறWகI Xல', அறிவ.ய/ எ>ேபாB அதC 
ேதடைல வழW*'? நா' ஒ3ெவா: நாY' வாK' 
Zழைல எதி1ெகாIள அ[மதிAதா/, ேடவ.F 
நி\சயமாக தனB வாH)ைகைய J95)*) 
ெகா8Lவ:' ஒ: ேநா])கி:மிைய) 
க8Lப.9>பா1. நாசா ^ட இதி/ ஈLபFடB! 
உய1மFட ெபாறியாள1கI தWகI தைலகைள 
ஒCறிைணAB ேடவ.F9Vகாக ஒ: மிக5' 
திறைமயான வ.8ெவளQ உைடைய 
வ9வைமAதன1. ஆனா/ நிஜ உலகிV*I சில 
JயVசிகY)*> ப.ற*, மாcபாL, U8dய.eகI 
மVf' மரண' *றிAத ேடவ.F9C அ\சWகI 
அவைர மg8L' ேபல1 ப/கைல)கழக ம:ABவ 
ைமயAதி/ உIள தனB தனQைமயான இடAதிV*A 
தி:>ப.ன. திc மாVf அfைவ சிகி\ைச Xல' தனB 
உய.:)* ஆபAதான நிைலையA தT1)*' JயVசி, 
அவரB ேநாெயதி1>? ம8டல) *ைறபாFைடA 

தT1)கA தவறியேபாB ேடவ.F இfதியாக இற(தா1. 1 

நம)* ேநா] எதி1>? ச)தி இ/ைலெயCறா/, 
தாவ Tைத> ேபாலேவ நாJ' இற(Bவ.Lேவா'. 
ஆனா/ நமB ேநா] எதி1>? ச)தி எWகி:(B வ(தB? 
"நாC உ'ைமA Bதி>ேபC; ஏெனCறா/ நாC 
ப.ரமி)கAத)க வ.தமாக5' அV?தமாக5' 
பைட)க>பFேடC: உமB கிeையகI 
அV?தமாய.:)கிCறன; எC ஆABமா அைத நC* 

அறி(தி:)கிறB." 2 

ேநா0 எதி>?@ ச:தி அைம?பB) ந)ைம 

நமB Jத/ பாBகா>? வeைச ேதா/தாC. "மனQத 
ேதாலிC ஒ3ெவா: சBர அW*லJ' 19 மி/லியC 
ெச/கI, 60 J9கI, 90 எ8ெண] cர>ப.கI, 19 அ9 
இரAத நாளWகI, 625 வ.ய1ைவ cர>ப.கI மVf' 
மண.)* 200 ைம/கY)* ேம/ தகவ/கைள 

அ[>ப)^9ய 19,000 உண15 ெச/கI 

ஆகியவVைற) ெகா8LIளB." 3 ேமi', ேதாலிC 
ேநாெயதி1>? ெச/கI பைடெயL>பாள1கைளA 
தL)க)^9ய ஆC9பா9கைள cர)கிCறன. நமB 
உடலிC ேதாலி/ இ:(B மFLம/ல, X)*, 
ைசனOகI, ெதா8ைட, Uைரயjர/, வய.f மVf' 
*ட/கைள> பாBகா)க ேநாெயதி1>? 
ம8டலAதிலி:(B ஆC9பா9கI 
ெவளQ>பLகிCறன. ேநாெயதி1>? 
ம8டலAதிலி:(B இ(த ஆC9பா9கI இ/லாம/, 
நா' அைனவ:' அழி(B ேபாேவா'. 

ேதாi)*> ப.ற*, நமB அLAத பாBகா>? வeைச, 
பைடெயL>பாள1கY)* எதிராக JKைமயான 
எதி1 தா)*தைல நடAB' நமB ேநாெயதி1>? 
ம8டலAதிC திறனQ/ ைமயமாக உIளB, ேமi' 
நாC எதி1 தா)*தைல) *றி)கிேறC. இ(த 
பைடெயL>பாள1கைள அைடயாள' காணேவா 
அ/லB அைடயாள' காணேவா J9N'. 
ேநாெயதி1>? அைம>? அவVைற அைடயாள' 
க8டா/ (JC? அவ1கYடC அ[பவ' 
ெபVறி:(தா/) அவ1கYடC இC[' *றி>பாக5' 
கவனமாக5' சமாளQ)க J9N'. ேநாெயதி1>? 
அைம>? இதV* JC? அவVைற> பா1Aததி/ைல 
எCறா/, அB ெபeய B>பா)கிகைள ெவளQேய 
எLAB, இடAதி/ இ/லாத எைதN' cLகிறB. இ(த 
பாBகா>? வeைச பைடெயL>பாள1கைள மFLேம 
அழி)*' வைர, நா' மகிH\சியாக இ:)கிேறா'. 
இ(த பாBகா>? வeைச வ T)க' எCf 
அைழ)க>பLகிறB. எ(தெவா: ?திய காய', 
ஆC9ெஜC, பா)keயா அ/லB ைவரைஸN' 
சமாளQ)க இB *றி>பாக ெசயலி/ உIளB. 

ந"@ தC: ஆ"ேடா இ'() ஏ) அழ,சி ேநாைய 
ஏ,பEF=கிற=? 

பலவ Tனமான ேநாெயதி1>? அைம>?, ெதாVfகI 
மVf' ஆC9ெஜCகைள அதC வழ)கமான 
ஆேரா)கியமான Jைறய./ சமாளQ)க J9யாB, 
இதC வ.ைளவாக அB வ T)கAைத நாLகிறB. உட/ 
ேநாய.லி:(B தCைன வ.Lவ.AB) ெகாIள 
JயVசி)*'ேபாB திc ேசத' ெப:'பாi' 

ஏVபLகிறB. 4 கிைட)க)^9ய ஒேர ஆNத' ஒ: 



cAதிய/ எCறா/, இைண ேசத' நி\சய' ஏVபL'. 
ேநாெயதி1>? அைம>? மிக5' திறைமயாக 
ெசய/பட J9யாத பல ZHநிைலகளQ/ ஆFேடா 
இ'mC அழVசி ேநா]கI எKகிCறன. ேநாெயதி1>? 
அைம>? உக(த ஆேரா)கியAதி/ இ/லாதேபாB, 
ேநாெயதி1>? அைம>? வ.ேராத ஆC9ெஜCகளா/ 
*ழ>பமைடைகய./, ேநாெயதி1>? அைம>? 
அதிகமாகA n8ட>பL'ேபாB, ேநாெயதி1>? 
ம8டலAதிC அழVசி ெசய/Jைற ரகசியமாகA 
n8ட>பL'ேபாB, அ/லB ேநாெயதி1>? அைம>? 
ஆ)ஸிஜேனVற அKAத' அ/லB வ T)கAதிC ப.ற 
ஆதாரWகளா/ அதிகமாக இ:)*'ேபாB வ T)க' 
ஏVபடலா'. இ(த நிைலைமகளQC கீH ஏVபL' 
தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா]கY)கான சில 
எLAB)காFLகI Jட)* வாத', பாலிமியா/ஜியா 
:ேம9கா, ெசாeயாசிO, அCகிேலாசிW 
OபாCைடலி9O, பாலிஆ1ெடe9O ேநாேடாசா, 
O)ெலேராெட1மா, அழVசி *ட/ ேநா], 
அ/சேரF93 ெப:W*ட/ அழVசி, கிேராC ேநா], 
எe\சpFL' *ட/, வைக I நTeழி5, 
ஃைப>ேராமியா/ஜியா, ம/9ப.I Oகள TேராசிO, 
சிOடமி) pபO எeAமாேடாசO, ஒ3வாைம, 
நாIபFட ேசா15 மVf' ஆOBமா ேபாCறைவ. 

ேநா0 எதி>?@ ச:திையF HIEவ= எ=? 

உடைல> பாBகா)க பழைமயான வழிகைள நாL' 
அள5)* ேநாெயதி1>? ம8டலAைத) 
*ைற>பதVகான காரணWகளQC பF9ய/ மிக 
நTளமாக இ:)கலா'. JKைமயான பF9யைல) 
ெகாL>பதV*> பதிலாக, மிக5' ெபாBவான மVf' 
மிக5' ஆபAதான சிலவVைற\ cF9)காFட 
JயVசி>ேபா'. 

சமரச' ெச]ய>பFட ேநாெயதி1>? அைம>? அதC 
வழ)கமான ஆேரா)கியமான Jைறய./ 
ெதாVfகI மVf' ஆC9ெஜCகைள சமாளQ)க 
J9யாB, இதC வ.ைளவாக அB வ T)கAைத 
நாLகிறB. 

வயதான ேநா0 எதி>?@ அைம?@ 

நா' வயதா*'ேபாB நமB ேநாெயதி1>? அைம>? 
அதC ^1ைமைய இழ(B, தC[ட/ தா)க அழVசி 

ேநா]கைள அதிகமா)*கிறB. 5 இ>ேபாB நTWகI 
நிைன)கலா', "வயதானைத> பVறி நாC எB5' 
ெச]ய J9யாB!" ஆனா/, நTWகI க8Lப.9>பB 
ேபா/, வயதானB ந/லB அ/லB ெகFடB)* 
பாதி)க>படலா'. 

உடலி) பா=கா?ைப வலிNOF=தP 

மன அKAத' அ9>பைடய./ ேநாெயதி1>? 
ம8டலAைத தVெகாைல)*A n8LகிறB. 
உண1\சி மன அKAத' அ/லB ேவைல "எe\ச/" 

வ T)கAைதA n8LகிறB, இ:தய ேநா] மVf' 
ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா] அபாயAைத 

அதிகe)கிறB. 6 கட(த 2 ஆ8LகளQ/ ெபeய மன 
அKAத வாH)ைக நிகH5கைள அ[பவ.Aதி:>பB 
ஆFேடா இ'mC அழVசி ேகாளாf உ:வா*' 

அபாயAைத அதிகe)கிறB 140%. 7 

ஆ:ஸிஜேன,றிக2 

ஆ)ஸிஜேனVற எதி1>ப.களQC *ைறபாL 
ஆ)ஸிஜேனVற அKAதAைத ஊ)*வ.)கிறB. 
ஆ)ஸிஜேனVற அKAத' ெச/கைள) ெகா/கிறB: 
ப.Cன1 ேநாெயதி1>? அைம>? அவVறிC சி(த>பFட 

9.எC.ஏ5)* ஆC9பா9கைள உ:வா)*கிறB. 8 

பல தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா]கI ஆC9-
9.எC.ஏ ஆC9பா9கI இ:>பதா/ அைடயாள' 
காண>பLகிCறன. 

கனமான உேலாக நCலSக2 

கன உேலாகWகI உடலிC வ T)கAைத அதிகeAB, 
தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா]களQC அபாயAைத 
அதிகe)கிCறன. JCனண. கன உேலாக 

வ./லCகளQ/ ஈய', 9 பாதரச', ெபeலிய', நி)க/, 

*ேராமிய', ேகாபா/F, 10 காFமிய' மVf' 

ெவன9ய' ஆகியைவ அடW*'. 11 பாதரச' அழVசி 

திc ேசதAைத 50% அதிகe)கிறB. 12 

ம9T= உ"ெகாIட ேநா0 எதி>?@ அைம?@ 

இ(த ேநா]கY)கான பல ம:(BகI அறிய>பFட 
ஆபAB காரண.களா*'. எLAB)காFடாக, 
ஈOFேராஜCகI: ஈOFேராஜCகI ேநாெயதி1>? 
ம8டலAதி/ உIள ெவIைள அd)களQலி:(B 
அழVசி மAதியOத1களQC ெவளQயjFைட 

அதிகe)கிCறன. 13 வா]வழி க:Aதைட பயCபாL 
ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா] அபாயAைத 90% 

அதிகe)கிறB. 14 ஹா1ேமாC மாVf சிகி\ைச 
ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா] அபாயAைத 150% 

அதிகe)கிறB. 15 ம:(B ம:(BகI இ(த 
ஹா1ேமாCகளQC ஒேர ஆதார' அ/ல. 
ரசாயனWகI மVf' வ.லW* ெபா:FகI ஆFேடா 
இ'mC அழVசி ேகாளாfகைள ஏVபLAத)^9ய 
ஹா1ேமாC மVf' ஹா1ேமாC ேபாCற 
ெபா:FகளQC ெபeய ஆதாரWகளா*'. 

ேவதியBயP Vல' வாWவ= சிறTததா? 

*றி>பாக சில ேவைல Zழ/களQ/, 16,17 ரசாயனWகI 

உIளன, அைவ ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநாய.C 

அபாயAைத அதிகe)கிCறன. 18 எLAB)காFடாக, 



J9 தயாe>?கI, *றி>பாக சாயWகI, ஆFேடா 
இ'mC அழVசி ேநாய.C அபாயAைத 90% 

அதிகe)கிCறன. 19 மVெறா: *VறவாளQ ேசா9ய' 
லாe/ ச/ேபF (SLS), இB ஆC9ெஜC 
பைடெயL>ப.Vகான உடலிC தைடகைள 
உைட)கிறB, ேமi' இB வ T)கAைதN' 

ஏVபLABகிறB. 20 ஷா'?கI, பVபைச மVf' ப.ற 
தனQ>பFட பராமe>?> ெபா:FகளQ/ SLS மிக5' 
ெபாBவான J)கிய Xல>ெபா:I ஆ*'. 

நTWகI எCன சா>ப.LகிறT1கI? BHA (3-tert-butyl-4- 
ைஹFரா)சியானQேசா/) ேபாCற உண5> 

பாBகா>?> ெபா:FகI, 21 மVf' *ழ'பா)கிகI, 
த9>பா)கிகI, ேமVபர>? u\c Jகவ1கI மVf' 
ப.ளாO9ைசச1கI ேபாCற அcAதWகI ேபாCற 

ேச1)ைககI உடலி/ வ T)கAைதA n8L'. 22 

Z>?டC பFடாc சா>ப.LகிறT1களா? உண5 
ெசeமானAதிVகாக அமிலAைத உVபAதி ெச]வB 
வய.VறிC ேவைல. பFடாcகI, பல ப.OகFகI 
மVf' ேக)*களQ/ காண>பL' ேப)கிW 
ேசாடா/ெபா9 ேபாCற கார> ெபா:FகI 
உFெகாIள>பL'ேபாB, அேத அளவ.லான 
அமிலAதCைமைய அைடய வய.f இ: மடW* 
க9னமாக உைழ)க ேவ8L'. ேப)கிW 
ேசாடா/ெபா9 உFெகாIவB வய.Vf> ?Vfேநாய.C 
அபாயAதி/ 190% அதிகe>?டC ெதாட1?ைடயB, இB 
ெப:'பாi' வய.Vf அமிலAதCைம, எe\ச/ 

மVf' வ T)கAதிC வ.ைளவா*'. 23 

ந\cகI மVf' கழி5> ெபா:FகI ேதா/ வழியாக 
ெவளQேயVற>பLகிCறன. வ.ய1ைவையA n8L' 
ேவைலகைள ம)கI தவ.1)கிறா1கI, இதC 
வ.ைளவாக ேதா/ BைளகI கழி5களா/ 
அைட)க>பLகிCறன. இதC வ.ைளவாக, க/vர/, 
*ட/ மVf' சிfநTரகWகI இவVைற ெவளQேயVற 
அதிக cைமைய cமABகிCறன. இB வ T)க' 
அதிகe>பதV*' ேதா/, க/vர/, *ட/ மVf' 
சிfநTரக ேநா] அதிகe>பதV*' வழிவ*)கிறB. 
ந/ல ேதா/ cகாதார' அழVசி ேநாைய எதி1AB> 

ேபாராட உத5கிறB. 24 ந/ல ேதா/ cகாதார' 
JKைமயான ேத]Aத/, Bல)*த/ மVf' 
வ.ய1ைவ ஆகியவVைற உIளட)கியB. 

உSகX:; அ= @தியதாகேவா அPல= 
அYகியதாகேவா ேவIEமா? 

*>ைபA ெதாF9ய./ ந/ல வாைழ>பழAைத) 
க8Lப.9)க J9Nமா? வயதான அ/லB 
ெநாதிAத/ ெசய/பாF9/ உ:வா*' 

அஃ>லாடா)சிCகI, 25 வ T)கAதிV* ஒ: Xலமா*'. 
26 சீO, 27 ஒய.C, வ.னQக1 மVf' அK*' அ/லB 
ெநாதிAத/ Xல' உ:வா)க>பL' எ(த உண5' 

அஃ>லாடா)சிCகளQC உண5 ஆதாரWகளQ/ 
அடW*' . மனQத1களQ/ அ/சேரF93 ெப:W*ட/ 
அழVசி மVf' கிேராC ேநாைய> ப9>பதVகான ஒ: 
மாதிeயாக, எலிகளQ/ அழVசி *ட/ ேநாைய 
ஏVபLAத வ.wஞானQகI பலவ Tனமான வ.னQக1 

கைரச/கைள> பயCபLABகிCறன1. 28,29 ேமi', 
உண5கைள ஊfகா]களாக மாVf'ேபாB 

உ:வா*' இரசாயனWகI 30 ஆ)ஸிஜேனVற 

அKAத', வ T)க', 31 ஆFேடா இ'mC ேநா] மVf' 

?Vfேநாைய அதிகe)கிCறன. 32,33 

அஃ>லாடா)சிC ெவளQ>பாF9C மVெறா: ஆதார' 
cVf\Zழ/. cVf\Zழலி/ உIள uwைச 
Uைரயjரi)* 180% மVf' XFLகY)* 34% 
ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநாய.C அபாயAைத 

அதிகe)கிறB . 35 நிழ/ த:' மரWகI மVf' 
?த1கI வ TFைட\ cVறி ெந:)கமாக5' 
அட1Aதியாக5', நTரா/ ேசதமைட(த கF9டWகI, 
36,37,38,39 அK*' இைலகI, 40 உர) *வ.ய/கI, 41 

சானா *ளQய/ ெதாF9கI, ஈரமான அ9AதளWகI, 
சB>? நிலWகI மVf' தாHநிலWகI - இைவ 
அைனAB' அஃ>லாடா)சிCகI மVf' வ T)கAதிC 
XலWகளா*'. தனQ>பFட மVf' cVf\Zழ/ 
ஆகிய இர89i' அைனAB சிைத5கைளN' 
தவ.1)க5'. 

ச8யான ஆேரா:கிய' ச8யான 3ழ,சிைய? 
ெபாOFத=. 

இரAத ஓFட' ெநeச/ மVf' ெமBவாக 

இ:)*'ேபாB வ T)க' அதிகe)கிறB. 42,43,44,45 

இதC வ.ைளவாக , உFகா1(த வாH)ைக Jைற, 
இf)கமான ஆைட அ/லB *ளQ1(த ைககா/கI 
ஆகியவVறா/ தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா]கI 
ஏVபட வா]>?IளB. மf?ற', இரAத ஓFட' 

Beத>பLAத>பL'ேபாB, வ T)க' *ைறகிறB. 46 

*ளQ1(த காலநிைலய./, *Fைடயான ைககI 
அ/லB *Fைடயான ேபCF அண.வB ைககா/கI 
*ளQ1\சிைய ெவளQ>பLABகிறB, XFLகளQ/ 
இ:(B மா1?, வய.f மVf' இL>? வைர இரAத' 
*ளQ1\சியைடகிறB, அW* வ T)க' ஏVபடலா'. 
^Lதலாக, ச1)கா9யC eத' (வ T)க' மVf' 
அழVசி எதி1>?)* இைடய.லான சமநிைலைய) 
கFL>பLAB' உWகI உI சமநிைல க9கார') 

சீ1*ைல(B, 47 அழVசி மAதியOத1கI 

ெவளQய.ட>பLகிறா1கI, 48,49 மVf' ஆFேடா 
இ'mC அழVசி ேநாய.C ஆபAB அதிகe)கிறB. 

இf)கமான ஆைடகI உடலி/ எதி1மைறயான 
வ.ைளைவ ஏVபLABவதாக ஆ]5கI 
காFLகிCறன. உண5 ெமBவாக ெசeமான' 



ஆவதிலி:(B அதிகeAத அழVசி மAதியOத1கI 
வைர, இf)கமான ஆைடகI ஒ:வ:)* தC[ட/ 
தா)க அழVசி ேநா] ஏVபL' அபாயAைத 

அதிகe)*' எCபB உfதி. 50,51 

cழVசி சமநிைலயVறதாக இ:>பதV*', 
வ T)கAதிV* காரணமாக இ:>பதV*' மVெறா: 
வழி, Xைளய.C அதிக>ப9யான ேவைல. ந/ல 
ெவளQ>?ற உடVபய.Vசி இ/லாத நிைலய./ 
Xைளய.C அதிக>ப9யான ேவைல வ T)க' 
அதிகe>பதV* வழிவ*)கிறB. உட/ உைழ>ப./ 
ஈLபLபவ1கைள வ.ட மன ேவைல ெச]பவ1கY)* 
அழVசி ேநா]கI கண.சமாக அதிகமாக) 

காண>பLகிCறன. 52 

ேநாயBலி9T= வBEபEதP 

n)கமிCைம அதிகeAத வ T)க' மVf' தC[ட/ 

தா)க ேநாNடC ெதாட1?ைடயB. 53,54,55,56 நா' 
வ.வாதி)*' பல வ.ஷயWகI n)கAதிC தரAைத 
பாதி)கிCறன, எனேவ ேநா] அபாயAைதN' 
பாதி)கிCறன. 

கா,றி) தர: க"E?பாE 

ெவளQ>?ற) காVைற வ.ட உF?ற) காVறி/ அதிக 
மாc)கI உIளன. உF?ற) காVf மாcபாLகI 
வ T)கAதிV* ஒ: காரணமாகிCறன. 
மாcபLAதிகளQ/ cவாசி)க)^9ய nசி, ைநFரஜC 
ைட ஆ)ைசL, ஃபா1மா/9ைஹF ேபாCற 
இரசாயனWகI, ஆOெப1ஜிலO 
அஃ>லாடா)சிCகI மVf' ப/ேவf uwைசகI 

ஆகியைவ அடW*'. 57 

இைத ைக வB"E ேபாக வBடாதC>க2. 

ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா])கான சில 
காரணWகI சிறியதாகA ெதாடWகி கால>ேபா)கி/ 
எதி1பா1Aதைத வ.ட ெபeயதாக அதிகe)*'. *ரலிC 

JைறயVற பயCபாL, 58 *ர/ திe?, 59 

ேமேலாFடமான அ/லB JைறயVற cவாச' 60,61 

இைவ அைனAB' Uைரயjர/ மVf' 
ெதா8ைடய./ வ T)கAைத ஏVபLAதி ஆFேடா 
இ'mC அழVசி ேநா]களQC அபாயAைத 
அதிகe)*'. 

மg8L' மg8L' அ/லB கFடாயமாக\ ெச]N' 
பண.கI திc U8 அதி1\சிைய ஏVபLABகிCறன, 
இB வ T)கAதிV* வழிவ*)கிறB, இB JK 

உடi)*' பரவ)^L' 62 தC[ட/ தா)க அழVசி 

ேகாளாfகY)கான ஆபAைத அதிகe)கிறB. 63,64,65 

மசாலா? ெபா9"க2 ம,O' மசாலா? 
ெபா9"க2 

வiவான உண5> ெபா:FகI மVf' மசாலா> 
ெபா:FகI வ T)கAதிV* காரணமாக இ:)கலா', 
இB ஆFேடா இ'mC ேநா])* வழிவ*)*'. 
B8L B8தாக ெவFட>பFட B8LகI, ேக)*கI, 
பத>பLAத>பFட உண5கI, *ழ'?கYடC அதிக 
பத>பLAத>பFட இைற\சிகI, ஊfகா], 
அதிக>ப9யான உ>?, கிzO, மிள*, கL* மVf' 
ெகF\அ> ேபாCறைவ. 

அதிக>ப9யான உ>? உFெகாIள/ உய1 இரAத 
அKAத' மVf' சிfநTரக காயAைத அதிகe)கிறB, 
இதி/ ஆ)ஸிஜேனVற அKAத' மVf' 
சிfநTரகWகI மVf' இரAத நாள cவ1களQ/ வ T)க' 

ஆகியைவ அடW*'. 66,67 

சிவ>? மVf' க:>? மிள* வய.VறிC 
அமிலAதCைமைய கண.சமாக அதிகeAB ெச/ 
அழி5, U8 இரAத>ேபா)* மVf' வ T)கAதிV* 

வழிவ*)கிறB. 68 சிவ>? மிள* வய.Vf அமில 

ெவளQேயVறAைத 700% அதிகe)கிறB. 69 

HIEதPக2 

காஃப.C பVறி எCன? காஃப.C மVf' அதC 
உறவ.ன1கI ஒ: ஆFேடா இ'mC ேநாைய> 
ெபfவதVகான அபாயAைத அதிகe)கிCறன. 
உடலி/ வ T)க' ெதாடWகிய5டC, காஃப.C அைத 

300%-600% வைர Beத>பLAதலா'. 70 சா)ேலF 
ஆபAைத 150%, ேகாலா பானWகI 120% அதிகe)கிறB 
71 மVf' காப. 118% அதிகe)கிறB. 72 

மB அ:(BவB ேநாெயதி1>? ம8டலAைத 
பாதி)கிறதா? மB அ:(Bத/ ஃ>z ேர9)க/ 
உ:வா)கAைதN' JK உட/ வ T)கAைதN' 

அதிகe)கிறB. 73 மB *றி>பாக ேமாசமா)*', 
ஆOBமா ேபாCற அழVசி ேநா]கைள 

ேமாசமா)*'. 74 

?ைகப.9Aத/ (இர8டாவB Jைற ?ைகப.9Aத/ 

^ட) 75 வ T)கAைத அதிகe)கிறB, இதC Xல' 
உடலிC பாBகா>? ஆ)ஸிஜேனVற வளWகைள 
பயCபLABகிறB. ?ைகய.ைலைய எe>பதா/ 
ஏVபL' ந\c> ?ைககI மVf' காO9) 
இரசாயனWகI ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநாைய> 

ெபfவதVகான அபாயAைத அதிகe)கிCறன. 76,77 

?ைகப.9>பதC Xல' ஆFேடா இ'mC அழVசி 
ேநாைய> ெபfவதVகான ஆபAB 65% அதிகe)கிறB 
மVf' மB அ:(BவதC Xல' 98% அதிகe)கிறB. 
78 



உSகX:; அTத உண\ @திதாகேவா அPல= 
அYகியதாகேவா பB]:;மா? 

உண5Jைறைய வ.ட அதிகமான வ.ஷயWகைள> 
பVறி நா' எKதி வ:கிேறா' எCபைத) 
கவனQNWகI. உண5Jைற J)கியமானB, ஆனா/ 
ஆFேடா இ'mC ேநா])* ெவf' 
உண5Jைறைய வ.ட இC[' நிைறய 
வ.ஷயWகI உIளன. 

^னா: அ"டா:! 

வfAத உ:ைள)கிழW*, உ>? நிைற(த 
திCப8டWகI, இனQ>? வைககI மVf' 
பத>பLAத>பFட இைற\சிகI ஆகியைவ அதிகeAத 
ஆ)ஸிஜேனVற அKAத' மVf' JK உட/ 
வ T)கAதிV*' J)கிய n8Lத/களQ/ ஒCறா*'. 
79 நTWகI ெபயeட J9Nமா? 

ஆேரா)கியமான ஒ: சிVf89 உண5? 

ேம,கFதிய உண\_ைற =யரSக2 

ேமVகAதிய உண5Jைற (சிவ>? இைற\சி, 
பத>பLAத>பFட இைற\சி, பCறி இைற\சி/ஹாF 
டா), ெவ8ெண], பCறி)ெகாK>?, 
ைஹFரஜேனVற>பFட ெகாK>?கI, அதிக 
நிைற5Vற ெகாK>?, அதிக ெகாK>?Iள பா/ 
ெபா:FகI, JFைட, ப.ரwc ெபாeய/, 
உ:ைள)கிழW*, வழ)கமான மVf' டயF 
*ளQ1பானWகI, பjFசா, cAதிகe)க>பFட 
தானQயWகI, ெராF9கI மVf' பாOதா)கI, காப. 
மVf' ேதநT1, இனQ>?கI/மிFடா] மVf' இனQ>? 
வைககI உFபட ப/ேவf வ.தமாக 
வ.வe)க>பLகிறB) ஆFேடா இ'mC அழVசி 
ேநா]களQC அபாயAைத 210% வைர அதிகe>பதாக 

பல ஆ]5கI அைடயாள' க8LIளன. 80,81,82 

உSக2 பா=கா?ைப உIபேத _:கிய' 

ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநாயா/ பாதி)க>பFட 
ேநாயாளQகY)* இரAத ஆ)ஸிஜேனVறிகளQC 

அள5 கண.சமாக) *ைறவாக உIளB. 83,84 இ(த 
*ைறபாFைட சeெச]வதி/ வண.க ச>ளQெம8FO 
எ(த மதி>?' இ/ைல எCf' ஆ]5கI 

காFLகிCறன. 85 சeயான உண5Jைற மFLேம 
ஊFட\சAB *ைறபாL மVf' ஆFேடா இ'mC 
அழVசி ேநாய.C அபாயAைத) *ைற>பதVகான ஒேர 

தT15. 86 

ஃைபப>: அைத உ9"டF ெதாடS;Sக2 

ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநாயா/ பாதி)க>பFட 
ேநாயாளQகY)* நா1\சAB மVf' ெம)ன Tசிய' 

உFெகாIள/ கண.சமாக) *ைறவாக இ:)கலா'. 
நா1\சABIள உண5களQ/ ெபாBவாக ெம)ன Tசிய' 
அதிகமாக இ:)*'. நா1\சAB மVf' ெம)ன Tசிய' 
*ைறபாL வ T)கAதி/ 300%-400% அதிகe>?டC 

ெதாட1?ைடயB. 87 

கனaம வளSகைள அழி?ப= ஒ9 உலகளாவBய 
பBரdசிைன. 

கட(த 50 ஆ8LகளQ/ அைனAB உண5களQi' 

ெம)ன TசியAதிC அள5 19% *ைற(BIளB. 88 

*ைற(த அள5 BAதநாக', 89 ெசலினQய', 90 மVf' 

ெம)ன Tசிய' 91 ஆகியைவ அதிகeAத வ T)கABடC 
ெதாட1?ைடயைவ. JK ேகாBைம மாவ./ 
ெவIைள மாைவ வ.ட 530% அதிக ெம)ன Tசிய', 320% 
அதிக BAதநாக' மVf' 110% அதிக ெசலினQய' 

உIளB. 92 uசண. வ.ைதகI BAதநாகAதிC வளமான 
Xலமா*', ப.ேரசி/ ெகாFைடகI ெசலினQயAதிC 
ந/ல Xலமா*'. 

ட:ன" வBர:தி 

ேடானFO ேம'பFட கிைளேசஷC இfதி 
தயாe>?களQC மிக>ெபeய Xலமா*'! 
எ8ெணNடC வfAத கா1ேபாைஹFேரFLகI 
ேம'பFட கிைளேசஷC இfதி தயாe>?கைள (AGEs) 
*வ.)கிCறன, அைவ உடலிC அழVசி 
மAதியOத1கைள ெசய/பLAB' ந\cகI. இரAத 

ச1)கைர அதிகeAதா/ 93,94 AGEகY' உடலி/ 
உ:வாகலா' . 100% JK ேகாBைம ெராF9ய.C ஒ: 

B89/ 536 AGEs அல*கI உIளன, 95 அேத 
ேநரAதி/ ஒ: ெவVf ெம:^Fட>பFட ேடானF 

425,740 AGE அல*கI எைடNIளதாக இ:)*'. 96 

அதிக பBர:ேடா^ அதிக ஆபF=. 

ப.ர)ேடாO (அதC அைனAB வ9வWகளQi', எ.கா., 

உய1 ப.ர)ேடாO கா1C சிர>) க/vர/ [97] மVf' 

இரAத நாளWகளQ/ [98,99] அழVசி மAதியOத1கைள 

ெசய/பLAதி , தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா])கான 
அபாயAைத அதிகe)கிறB. 

 

 

ஆபF= ேமலாIைம 

இOேரலி/ இ:(B ெவளQவ(த ஒ: ஆ]வ.C 
J95கI வ.ஷயWகைள சeயான 
க8ேணாFடAதி/ பா1)க உத5கிCறன. ஆFேடா 
இ'mC அழVசி ேநா] அபாயAைத அதிகe)*' 
உண5A ேத15களQ/ ச1)கைர (430% அதிகeAத 



ஆபAB), ெகாK>? (360%), JFைட (350%), நிைற5Vற 
ெகாK>? (வ.லW* ெகாK>?, 310%), *ளQ1பானWகI 
(300%), மVf' தாவர எ8ெண] (22%) ஆகியைவ 

அடW*'. 100 

ெகாY?@ ம,O' ெகாY?@ 

உண5 ெகாK>? *றி>பாக தTW* வ.ைளவ.)*'. 101 

ெகாK>? வ T)கAைத அதிகe)க ேநாெயதி1>? 

ம8டலAைதA n8LகிறB. 102,103 அதிக 
ெகாK>?Iள உண5 ஆFேடா இ'mC அழVசி 
ேநாய.C அபாயAைத XCf மடWகிV*' அதிகமாக 
அதிகe)கிறB. 

அதிக ெகாK>?Iள உண5 லி>ப.F ஆ)சிஜேனVற' 
அ/லB ெபரா)சிேடஷ[)* அதிக ஆபAதி/ 
உIளB. சீஸி/ ெகாK>? அதிகமாக உIளB மVf' 
சிைதவா/ உ:வா)க>பLகிறB, எனேவ இB 
ஆ)ஸிஜேனVற>பFட லி>ப.LகளQ/ (ெகாK>?கI) 
அதிகமாக உIளB. இ(த ஆ)ஸிஜேனVற>பFட சீO 
லி>ப.LகI தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா]களQC 

அபாயAைத கண.சமாக அதிகe)கிCறன. 104,105 

ேவf எ(த காரணJ' வ T)கAைத ஏVபLAதாதேபாB, 
அழVசிைய உ:வா)க ேநாெயதி1>? ெச/கைளA 
n8LவதC Xல' ெவ8ெண] ஆ)ஸிஜேனVற 

அKAதAைத கண.சமாக அதிகe)கிறB. 106 

அதிக ெகாK>?Iள உண5கI உட/ வ T)கAைத 

அதிகe)கிCறன. 107 *றி>பாக கவைல)*eயைவ 
உடலிC அழVசி எதி1வ.ைனகைள கண.சமாக 
அதிகe)*' 9ராCO ெகாK>?கI. வ.லW* 
ெபா:FகI மVf' பாமாய./ ேபாCற 
ெவ>பம8டல எ8ெண]களQ/ காண>பL' 
நிைற5Vற ெகாK>?, உடலிC வ T)கAைத 

அதிகe>பதாக) காFட>பFLIளB. 108 

ேமாேனாசா\cேரFடF (கா]கறி) ெகாK>ப./ 
ஆதி)க' ெசiAB' உண5டC ஒ>ப.L'ேபாB, 
அதிக நிைற5Vற (வ.லW*) ெகாK>?Iள உணைவ 
உFெகாIவB உட/ வ T)கAைத 270% அதிகe)கிறB. 
109 ேமi', ெகாK>? நிைற(த உணைவ உ8d' 
வ.லW*கI அதிக அளவ.லான 
ஆFேடாஆC9பா9கைள (ஒ:வeC ெசா(த 
cயAதிV* எதிரான ஆC9பா9கI) 

உ:வா)*கிCறன, 110 ஆFேடா இ'mC அழVசி 
ேநா]களQ/ ஒ: உCனதமான க8Lப.9>?. 

ஆ)ஸிஜேனVற>பFட எ8ெண]கI சிற>? 
கவைல)*eயைவ. ஆ)ஸிஜேனVற>பFட 
எ8ெண]கI உடலிC அழVசி எதி1>? 
இ:>?கY)* உடன9 மVf' நT8டகால 
அ\cfAதைல ஏVபLABகிCறன, இB பல தC[ட/ 

தா)க அழVசி ேநா]களQC அபாயAைத 

அதிகe)கிறB. 111,112 ஆ)ஸிஜேனVற>பFட 
எ8ெண]கI ஆழமான ெகாK>? ப.ைரய1கI, 
வfAத உண5கI மVf' நT8ட கால வரலாVைற) 
ெகா8ட ேப) ெச]ய>பFட உண5களQ/ 
ெபாBவானைவ. 

எ8ெணய./ உணைவ சைம>பB (ெபாeய/) 

9ராCO-ெகாK>?, 113 அ)eலாைமL 114 மVf' 
லி>ப.F ெபரா)சிேடஷC ஆகியவVைற 

உ:வா)*கிறB. 115,116 வf)க>பL' இ(த Bைண 
தயாe>?கI அைனAB' வ T)கAைதA n8L', இB 
தC[ட/ தா)க அழVசி ேகாளாfகளQC அபாயAைத 

அதிகe)கிறB. 117 ைஹFரஜேனVற>பFட மVf' 
ப*தியள5 ைஹFரஜேனVற>பFட தாவர 
எ8ெண]கI, ெவ8ெண]கI மVf' 
ஷா1FடனQW ஆகியவVறிi' 9ராCO-ெகாK>? 
காண>பLகிறB. 

ஆ)ஸிஜேனVற>பFட ெகாK>? திc வ T)க' மVf' 
ெச/ இற>ைப ஊ)*வ.)கிறB, இB ெப:(தமனQ 
த9>? (அழVசி இதய ேநா]) மVf' தC[ட/ தா)க 

அழVசி ேநா])* வழிவ*)கிறB. 118 

ஆ)ஸிஜேனVற>பFட ெகாK>ப.C ெபாBவான 
ஆதாரWகI O>ேர-உல1(த JFைட ெபா9கI 
(பாCேக) கலைவகளQ/ காண>பLவB ேபாCறைவ), 
பா1ேமசC சீO, ெவ8ெண] எ8ெண], ஐOகிz', 
ெதாAதிைற\சிகI மVf' மாF9ைற\சி ெகாK>?. 
எ8ெண]கI மVf' ெகாK>? ஆகியைவ காVறிC 
JCனQைலய./ நT8ட ேநர' ZLபLAத>பL'ேபாB 
ஆ)ஸிஜேனVறAதிV* மிக5' ெபா:Aதமானைவ, 
எLAB)காFடாக Beத உண5 உணவகWகளQ/ 

ஆழமாக வf)*'ேபாB. 119 

தின_' ஒேர மாதி8யான உண\களா? 

ஒேர மாதிeயான உண5கைள தினJ' சா>ப.LவB 
உடலிC உண5 சகி>?AதCைமைய மgfகிறB 
மVf' உண5 ஒ3வாைம மVf'/அ/லB 

தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா])* வழிவ*)*'. 120 

வள?பEFத?ப"ட=! 

cAதிகe)க>பFட கா1ேபாைஹFேரFLகI அதிக' 
உIள உண5, ஃ>z ேர9)க/ உ:வா)க' மVf' 
ஆ)ஸிஜேனVற பாBகா>ப.C சமநிைலைய 
எதி1மைறயாக பாதி)கிறB, இB வ T)கAதிV* 

வழிவ*)கிறB. 121,122,123 ஒ: கி8ண' ேசாளA 
B8LகI, ெகாK>? நT)கிய பா/, ஒ: B8L 
ேடாOF மVf' ஒ: கிளாO ஆரwc சாf 
ஆகியவVைற) ெகா8ட காைல உண5, கிFடAதFட 
உடன9யாக 16 kOuC ச1)கைரயாக மாVfகிறB. 
பதினாf kOuC ச1)கைர உடலிC ஆ)ஸிஜேனVற 



அKAதAைதN' வ T)கAைதN' 240% அதிகe)*'. 124 

ஒ: ேகனQ/ 12 kOuC ச1)கைர உIளB. 

ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா]கI உIள 
ேநாயாளQகI ேகாBைம பைசயAதிV* அதிக 
உண1திறC ெகா8டவ1களாக உIளன1, இB 
சாதாரண நப1கைள வ.ட 10 மடW* அதிகமா*'. 

cAதிகe)க>பFட தானQய> ெபா:FகI, (எ.கா., 
ெவIைள ெராF9, ெவIைள அeசி, ெவIைள 
பாOதா), உடலிC ஆ)ஸிஜேனVற/ஆ)ஸிஜேனVற 
சமநிைலைய ஆ)ஸிஜேனVறAைத ேநா)கி 
வழிநடABகிCறன, வ T)க' மVf' தC[ட/ தா)க 

ேநா] அபாயAைத அதிகe)கிCறன. 125,126 

பைசய' இைண?@ 

ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா]கI உIள 
ேநாயாளQகY)* ேகாBைம பைசயAதிV* அதிக 
உண1திறC உIளB, இB சாதாரண நப1கைள வ.ட 10 

மடW* அதிகமா*'. 127 

வBலS; ஆ)]ெஜ)க2 

ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநாயா/ பாதி)க>பFட 
நப1கI வ.லW* தயாe>? ஆC9ெஜCகY)* 
இய/ைப வ.ட அதிக உண1திறைன) 
காFLகிறா1கI; பா/ ெபா:FகY)* 1200% 
அதிகமாக5', JFைடகY)* 600% அதிகமாக5', 
பCறி இைற\சி)* 460% அதிகமாக5', மg[)* 400% 

அதிகமாக5'. 127 உWகY)* ஆFேடா இ'mC 
ேநா] இ:(தா/ அ/லB ஆFேடா இ'mC அழVசி 
ேநாையA தவ.1)க JCென\சe)ைககI எL)க 
ேவ8L' எCf ெதe(தா/, இ(த ேநா] 
XலWகளQலி:(B வ.லகி இ:>பB 
?AதிசாலிAதனமாக இ:)கலா'. 

பாP ப,றி ேமe' 

பா/ மVf' தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா]கY)* 
இைடய.லான ெதாட1? பCJகAதCைம ெகா8டB; 
128,129 பா/ ேநாெயதி1>?A தL>? வ.ைளைவ) 

ெகா8LIளB, 130 இB ேநா] அபாயAைத 
அதிகe)*' பல ஹா1ேமாCகைள) ெகா8LIளB, 
131 பா/ தC[ட/ தா)க அழVசி ேநாையA n8L' 
பல ெதாVf Jகவ1களQC (ைவரOகI மVf' 

பா)keயா)கI) Xலமா*', 132 இB தC[ட/ 
தா)க ெசய/JைறையA ெதாடW*' பல 

ஆC9ெஜCகைள) ெகா8LIளB, 133,134,135,136 

மVf' பா/ அழVசி ெசய/JைறையA 

n8LகிறB மVf' ேமாசமா)*கிறB . 138 

ெப8ய சிவ?@ நிறமாக மாO 

சிவ>? இைற\சி ஏC சிவ>? நிறAதி/ உIளB? ஹT' 
இ:'? சிவ>? இைற\சிைய சிவ>? மVf' சிவ>? 
அd)கைள சிவ>? நிறமா)*கிறB. ஹT' இ:'? 
ஆ)ஸிஜேனVற அKAத' மVf' வ T)கAதிV* 

உடலிC உண1திறைன அதிகe)கிறB. 139 சிவ>? 
இைற\சிைய உFெகாIவB ஆFேடா இ'mC 

அழVசி ேநாய.C அபாயAைத 130% அதிகe)கிறB. 140 

உலெகWகிi' உIள நாLகளQ/ உ8d' 
இைற\சிய.C அளைவ, அவ1கY)* எ3வள5 
ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா] உIளB எCபேதாL 
ஒ>ப.L' ெதாVfேநாய.ய/ ஆ]5கI, அதிகeAத 
இைற\சி Uக15டC அதிகeAத ேநா] இ:>பைத) 

காFLகிறB. 141 நி\சயமாக ெச]தி எCனெவCறா/, 
உWகY)* ஒ: ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா] 
ேதைவ>பFடா/, அதிக இைற\சிைய சா>ப.LWகI. 

@ரத? ப;திக2 

இCைறய காலகFடAதி/ பல1 தWகI உணவ./ 
ேபாBமான ?ரத' உFெகாIகிறா1களா இ/ைலயா 
எCf கவைல>பLகிறா1கI. இB ஒ: ப.AB. 
உ8ைமய./, *ைற(த ?ரத உணைவ அைடவB 
உ8ைமய./ க9ன'. உடலிC ேதைவ)* அதிகமாக 
உFெகாIY' ?ரத', தC[ட/ தா)க அழVசி 

ேநா]களQC அபாயAைத 190% அதிகe)கிறB. 140 

(?ரத' பVறிய ^Lத/ தகவi)*, 
ஆO9ேயாேபாேராசிO பVறிய எWகI ைகேயL 
மVf' வ.ள)க)காFசிைய> பா1)க5'.) 

பPேவO, வாW:ைகயB) 3ைவயா? 

வள1(த நாLகளQ/ உIள ெப:'பாலான ம)கI, 
ஒ3ெவா: உணவ.i' ப/ேவf வைகயான 
உண5கைள சா>ப.ட வ.:'?கிறா1கI, ஏெனனQ/ 
அவ1கI தWகI வாHநாI JKவB' ஊFட\சAB 
ேதைவகைள ஒேர ேநரAதி/ சம>பLAத ேவ8L'. 
பலவைகயான உண5கைள) ெகா8ட ஒ: 
சி)கலான உணவ./ காண>பL' அதிக>ப9யான 
ஆC9ெஜனQ) cைம, தC[ட/ எதி1>? ச)தி, 

ஒ3வாைம மVf' வ T)கAைதA n8L'. 142 

வாWவத,காக சா?பBEவதா, அPல= 
சா?பBEவத,காக வாWவதா? 

தC[ட/ தா)க அழVசி ெசய/JைறையA 
n8L' மVெறா: காரண. அதிகமாக சா>ப.LவB. 
அதிகமாக சா>ப.LவB ஒ: ெபeய தT)* 
எeெபா:ைள வழW*கிறB, ப.Cன1 ஆேரா)கியமாக 
நி1வகி)க J9N'. அதிக>ப9யான கேலாe 
உFெகாIள/ அதிகeAத உட/ ஆ)ஸிஜேனVற 

அKAதABடC ெதாட1?ைடயB 143 மVf' 



தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா]களQC அதிகeAத 

நிகH5கYடC ெதாட1?ைடயB. 82 மf?ற', 
*ைற)க>பFட கேலாe உFெகாIள/ தC[ட/ 
தா)க அழVசி ேநா] அபாயWகைள) *ைற)கிறB. 
144 

இCைறய காலகFடAதி/ பல1 தWகI உணவ./ 
ேபாBமான ?ரத' உIளதா இ/ைலயா எCf 
கவைல>பLகிறா1கI. இB ஒ:வ.த ெவறிAதன'. 
உ8ைமய./, *ைற(த ?ரத உணைவ அைடவB 
உ8ைமய./ க9ன'. 

எைட ேமலாIைம 

இ(த ேநா]கைளA தவ.1>பதV*, ^Lத/ எைடைய 
cம>பB சிற(தத/ல. உட/ எைட அதிகe>?டC 
JK உட/ வ T)கJ' அதிகe)கிறB எCf ஆ]5கI 

காFLகிCறன. 145,146 அதிக எைடNடC இ:>பB 
ஆFேடா இ'mC அழVசி ேகாளாf ஏVபLவதVகான 

அபாயAைத 275% அதிகe)கிறB. 147 

ஒ: நப1 எைட அதிகe)*' ேபாB, அ9வய.Vறி/ 
ெகாK>? ேச:'. இ(த) ெகாK>ப.C ெப:'ப*தி 
ெவளQ>?றமாக இ:(தாi', அதC ெப:'ப*தி 
உF?றமாக5', உf>?கைள\ cVறிN' உIளB. 
இ(த உF?ற ெகாK>? உf>? அ/லB உIYf>? 
ெகாK>? எCf அைழ)க>பLகிறB. உIYf>? 
ெகாK>? வ T)கAதிV*' ஆ)ஸிஜேனVற>பFட 

ெகாK>ப.V*' மVெறா: Xலமா*' . உIYf>? 
ெகாK>ப./ ஒ3ெவா: 1% அதிகe>ப.V*', வ T)க' 
அதிகe)*' ஆபAB ^Lதலாக 140% அதிகe)கிறB. 
149 

தவறான அைடயாளFதி,கான ஒ9 வழ:; 

?K)கI—தவறான அைடயாள' 
காண>பLவதVகான வா]>? இ:)க J9Nமா? 
பCறி இைற\சி மVf' கர9 சா>ப.Lவதா/ 
ெபற>பFட ஒFL8ண.யான 9e\சிென/ேலாசிO, 

அதிகeAத வ T)கABடC ெதாட1?ைடயB. 150,151 தைச 
வலி, XFL வலி, தைச பலவ Tன' மVf' XFL 
இய)கWகளQC கFL>பாL ஆகியைவ தைச)^FL 

அறி*றிகளQ/ அடW*'. 152,153 

ஆFேடா இ'mC அழVசி நிைலகளQ/ ெதாட1?ைடய 
ெதாVf 9e\சிென/ேலாசிO மFLம/ல. ஆFேடா 
இ'mC அழVசி ேநா]களQC வள1\சிய./ ைவரO 
மVf' பா)keயா ெதாVfகI அதிகமாக> 
பாதி)க>பLகிCறன. ஒ: நப1 தனB வாHநாளQ/ 
அ[பவ.Aத ெதாVfகளQC எ8ண.)ைகNடC 
154,155,156,157 ஆFேடாஆC9பா9கI 
அதிகe)கிCறன. 158 சா/ேமாென/லா, 159 ஈ. ேகாலி, 
OFெர>ேடாகா)கO மVf' ைம)ேகாபா)keய', 

160 உIளQFட ஏராளமான ெதாVf Jகவ1கI 
ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா]கYடC 
இைண)க>பFLIளன. இ(த ெதாVf Jகவ1களQC 
மிக அதிகமான ஆதார' வ.லW* ெபா:FகI ஆ*'. 
161,162,163,164,165 

ேநா0 எதி>?@ ச:தி ேதைவ 

தவ.1)க>பட ேவ89ய சில ஆபAதான நடAைதகI 
உIளன. இவVறி/ ஒCf, இB பVறிய அறிவ.ய/ 
சாCfகI ேமi' ேமi' ெவளQவ(B 
ெகா89:)கிCறன, தL>uசி. எLAB)காFடாக, 
தFட'ைம, சளQ மVf' |ெப/லா தL>uசி (MMR) 
தL>uசி ெபfவB நாIபFட அழVசி XFLவலி 
வ:வதVகான வா]>?கைள கண.சமாக 

அதிகe)கிறB. 166 ெபாBவான ெடFடனO 
தL>uசிைய> ெபfவேதாL ஒ>ப.L'ேபாB: 
ெஹபைட9O ப. தL>uசி ெபfவB ம/9ப.I 
Oகள TேராசிO வ:வதVகான வா]>?கைள 420%, 
சிOடமி) pபO எeAமாேடாசO 810% மVf' 

Jட)* வாத' 1700% அதிகe)கிறB! 167 

உட,பயB,சி 

"உடVபய.Vசி ெச]ய ேநர' இ/ைலெயCறா/, 
உட/நிைல சeய./லாம/ இ:)க ேநர' ஒB)க 
ேவ89ய.:)*'" எCf ^ற>பFLIளB. ஒ:வ1 
cVறி அம1(தி:>பB ஒ: காைர c'மா இய)*வB 
ேபாCறB; ?ைக மVf' ?ைக உ:வாகிறB. 
உFகா1(த நிைலய./ இ:>பவ1களQ/, வ T)க' 
அதிகeAB, தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா])கான 

அபாயAைத அதிகe)கிறB. 168 

கI]?பான அ"டவைண 

நTWகI எ3வள5 வழ)கமாக இ:)கிறT1கI - 
அதாவB உWகI அFடவைணய./? நTF9)க>பFட 
மVf' ஒKWகVற ஷி>F ேவைல, ஆFேடா இ'mC 
அழVசி ேநாயா/ பாதி)க>பLவதVகான அதிக 
ஆபAைத அளQ)கிறB எCf ஆ]5கI 

காFLகிCறன. 169 

ேநா0 எதி>?@ ச:திைய ேசத?பEF=வத) 
வBைள\ 

ேநாெயதி1>? அைம>? சமநிைலைய இழ(த5டC, 
அB உ8ைமய./ இய/ப.லி:(B ெவ* 
ெதாைலவ./ வ TH\சியைடய)^L', இதC 
வ.ைளவாக அறி*றிகI மVf' அறி*றிகI ஆFேடா 
இ'mC அழVசி ேநாய./ உ\சAைத அைடகிCறன. 
JCன1 பF9யலிட>பFட அைனAB நC* 
அறிய>பFட ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா]கைளA 
தவ.ர, ேநாெயதி1>? அைம>? சீ1*ைல(B ேபாவதா/ 



ஏVபL' ப.ற வ.:'பAதகாத வ.ைள5கY' உIளன. 
சிலவVைற மFL' பF9யலிLேவா'. 

ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா] இ:>பB, 
ேநாெயதி1>? அைம>? அதC வழ)கமான 
ெசய/பாFைட ெவVறிகரமாக\ ெச]வதி/ 
சிரம>பட> ேபாகிறB எCபதVகான ஒ: ந/ல 
அறி*றியா*'. ெப:'பாலான ஆFேடா இ'mC 
ேநா]கI ேநாெயதி1>? ஒL)க' அ/லB 
ெசயலிழ>?டC ெதாட1?ைடயைவ. ஆFேடா 
இ'mC அழVசி ேகாளாfகI உIளவ1கY)* 
கLைமயான உய.:)* ஆபAதான ெதாVfகI 
ஏVபLவதVகான வா]>? 85% அதிக'. XFLகI, 
ேதா/, ெமCைமயான திc)கI மVf' Uைரயjர/ 
ஆகியைவ ெதாVfேநா])கான மிக5' ெபாBவான 

தளWகI. 170 

ம:ABவ சிகி\ைச வ.:>பWகI அதிகeAத 
ேபாதிi', ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா]கI உIள 

ேநாயாளQகI நT8ட ஆNைள அ[பவ.>பதி/ைல. 171 

நிேமானQயா, காசேநா] மVf' க/vர/ ேநா]கI 
இ(த ேநாயாளQகளQC இற>?)கான காரணWகளாக 

கண.சமாக அதிகe)கிCறன. 172 

மா1? வலி; ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா] 
ேநாயாளQகI கவைல>பட ேவ8Lமா? அழVசி ேநா] 
எi'?கI, இைண>? திc)கI மVf' XFLகைள 
மFLம/ல, இரAத நாளWகI மVf' இதய 
தைசையN' பாதி)கிறB. ஆFேடா இ'mC அழVசி 
ேநாயா/ பாதி)க>பFட ேநாயாளQகY)* இதய 
ெசயலிழ>? ஏVபLவதVகான வா]>?கI 90% அதிக', 

திk1 மாரைட>பா/ இற>பதVகான வா]>?கI 173 

95% அதிக', மாரைட>? ஏVபLவதVகான வா]>?கI 

220% அதிக'. 174 

ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா] ேநாயாளQகI பல1 
ஆO9ேயாேபாேராசிஸா/ (எi'?கI ெமலித/) 
பாதி)க>பLகிCறன1, இதனா/ அவ1கI எi'? 
Jறி5கY)* ஆளாக ேநeLகிறB. ஆFேடா 
இ'mC ேநாய./ உIள அழVசி ெசய/JைறN' 
ஆO9ேயாேபாேராசிஸி/ ஒ: J)கிய பW* 

வகி)கிறB. 175 ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா])* 
சிகி\ைசயளQ)க>பL' பல ம:(BகY' 
ஆO9ேயாேபாேராசிைஸ ஏVபLABகிCறன. 

?Vfேநா] ெப:'பாi' ேநாெயதி1>? ம8டல) 
*ைறபாF9C வ.ைளவா*'. ேநா] எதி1>? ச)தி 
எCபB ெவIைள இரAத அd)களQC 
ெசய/பாடா*'. வ T)க' மVf' ேநாெயதி1>? 
சமரசAதிC வ.ைளவாக, iேகமியா (இரAத அd 

?Vfேநா]) ஏVபL' ஆபAB 150% அதிகe)கிறB. 176 

ேநா0 எதி>?@ ச:திைய மf"டைமFதP ம,O' 
பராம8FதP 

இ>ேபாB நா' நமB பாைதைய மாVறி, 
ேதா/வ.யைட(B வ:' ேநாெயதி1>? ம8டலAைத 
எ3வாf மgFெடL>பB மVf' ேமi' அழVசி 
ேநா]கI, அதC சி)க/கI மVf' அதC வலிையA 
தவ.1>பைத உfதி ெச]N' நிைலய./ அைத 
எ3வாf பராமe>பB எCபB பVறி> ேபcேவா'. 

@திய காைல கா,O 

திற(தெவளQய./ உட/ உைழ>ைப உIளட)கிய 
ெதாழி/கI பாBகா>?A திறC ெகா8டைவ, அேத 
ேநரAதி/ ெசயVைக, *ளQ|Fட>பFட Zழ/களQ/ 
ேவைல ெச]வB தC[ட/ தா)க அழVசி ேநாயா/ 

பாதி)க>பL' அபாயAைத அதிகe)கிறB. 177,178 

ZeயC உதி)கA ெதாடWகிNIளதா/, 
நT1நிைலகY)* அ:கி/ அதிகாைலய./ ?திய 
காVறி/ நட>பB மிக5' பய[Iள ேநா] எதி1>? 

ச)திைய அதிகe)*' ம:(BகளQ/ ஒCறா*'. 179 

சமfபFதிP சி8:;' g8யைன? 
பா>Fதி9:கிறC>களா? 

Zeய ஒளQய./ பLவB உடலி/ ஏVபL' வ T)கAைத) 

*ைற)கிறB. 180,181,182 Zeய ஒளQய./ பLவB 

ைவFடமிC 9-ய.C J)கிய Xலமா*'. 183 

ைவFடமிC 9 *ைறபாL பல ெபாBவான 
?Vfேநா]கI, ம/9ப.I Oகள TேராசிO, Jட)* 
வாத', உய1 இரAத அKAத', இ:தய இதய ேநா] 
மVf' வைக I நTeழி5 ேநா] ஆகியவVறிC 

அபாயAைத அதிகe)கிறB. 184 உWகI ச:மAதி/ 
*ைற(தB 25% ப*தியாவB ஒ3ெவா: நாY' 20 
நிமிடWகI Zeய ஒளQய./ பLமாf 
பe(Bைர)க>பLகிறB, ேமi' உWகY)* 
க:ைமயான ச:ம' இ:(தா/ அதV* ேம/ ேநர' 
இ:)க ேவ8L'. 

உட,பயB,சி ப,றி எ)ன? 

"ஆனா/ எCனா/ உடVபய.Vசி ெச]ய J9யாB, 
என)* வலி இ:)கிறB!" எCf நTWகI 
நிைன)கலா'. உடVபய.Vசி *றி>?கI 

*ைற)க>பFட வ T)கAதிV* ஆதரவாக 
அழVசி/அழVசி எதி1>? சமநிைல மVf' 
*ைற)க>பFடB 

ேநா] ஆபAB. 185 186,187,188 சில வ.திவ.ல)*கைளA 
தவ.ர, ஆFேடா இ'mC அழVசியா/ 
பாதி)க>பFடவ1கI 



உட/ ெசய/பாLகளா/ ேநா]கI கண.சமாக 
பயனைடகிCறன, இB *றி>ப.டAத)க அளவ./ 
வழிவ*)கிறB 

ேநாைய ேமாசமா)காம/ வலிைம, வலி மVf' 

ேசா15 ஆகியவVறி/ JCேனVறWகI. 189,190,191 

192,193 

வயB அதிகe)*' ேபாB, ேநா] எதி1>? ச)தி 
*ைறகிறB. உட/ zதியாக ஆேரா)கியமாக இ:>பB 
இ(த சeைவ ெமBவா)க உத5கிறB. மிதமான 
உடVபய.Vசி)* ேநாெயதி1>? அைம>? 
ேந1மைறயாக பதிலளQ)கிறB, அேத ேநரAதி/ 

அதிக>ப9யான உடVபய.Vசி அைத அட)*கிறB. 194 

நTWகI உடVபய.Vசி ெச]N'ேபாB, என)*A 
ெதeN', தள1வான ஆைடகI இய)கAைதN' 
இரAத ஓFடAைதN' கFL>பLAB' ஆைடகைள 
வ.ட அதிக நCைம பய)*'. இf)கமான ஆைடகI 
உட/ ெவ>பநிைல மாfபாLகI, இரAத ஓFட' 
மVf' ஹா1ேமாC அள5களQ/ தைலய.Lவதாக) 
காFட>பFLIளB; ஆFேடா இ'mC அழVசி 

ேநாய./ உIள காரண.கI. 195 

ச>:கா]ய) 8த'^: உடPகளa) உ2 க]கார' 

நமB உட/கI க9காரWகளQ/ இயW*கிCறன. 
உWகI ச1)கா9யC eத' என>பL' க9காரAதி/ 

அழVசி எதி1>?/அழVசி சமநிைல cழVசிகI. 196,197 

உண5 ேநரWகI மாfபL' ேபாB அ/லB 
மாைலய./ உண5 தாமதமாக எL)க>பL' ேபாB, 
198,199 n)க ேநரWகI மாfபL', 200 ேபாBமானதாக 
இ:)காB, அ/லB தாமதமாக பL)ைக ேநர' 
மVf'/அ/லB தாமதமாக எK' ேநரAதிV* 
மாVற>பL' ேபாB, ஒ: ேவைல)* ஷி>F ேவைல 
ேதைவ>பLகிறB, அW* தினசe அFடவைணகI 
சில நாFகளQ/ மாfபL', எLAB)காFடாக 
வ.LJைற நாFகI அ/லB 

வார இfதி நாFகI. 201 n)க ேநரWகைள 
ஒKWகாக) க8காண.>பB ஒFLெமாAத 
n)கAதிC தரAைதN' அழVசி எதி1>? 
வ.ைளைவN' ேம'பLABகிறB. ஆFேடா இ'mC 
அழVசி ேநாயாளQ)*, இர5 9:30 மண.)*I ஒ: 
*றி>ப.Fட பL)ைக ேநரAைதN', வார இfதி 
நாFகI மVf' வார இfதி நாFகளQ/ 7.5 Jத/ 8 
மண. ேநர' கழிAB ஒ: *றி>ப.Fட வழ)கமான 
எK\சி ேநரAைதN' ெகா8ட n)க ேநரWகY)கான 
கLைமயான அFடவைணைய நாWகI 

பe(Bைர)கிேறா'. 202 வாரAதிC ஒ3ெவா: நாY' 
5 நிமிடWகY)* ேம/ ேவfபடாம/, மாைல 5:30 
மண.)*> ப.ற* உண5 இ/லாம/ வழ)கமான 

உண5 ேநரWகைள நாWகI பe(Bைர)கிேறா' 197 

வ.LJைற நாFகI மVf' வார இfதி நாFகI 
உFபட வாரAதிC ஒ3ெவா: நாY' உடVபய.Vசி 
ெச]வதி/ வழ)கமான தCைமைய நாWகI 

பe(Bைர)கிேறா'. 203 

உண\_ைற ேத>\க2 

நாC* உண5Jைறகைள ஒ>ப.FL ஒ: ஆ]5 
நடAத>பFடB: (1) ெகாK>?கI மVf' 
பத>பLAத>பFட இைற\சி உண5 (ெகாK>?கI, 
எ8ெண]கI, பத>பLAத>பFட இைற\சிகI, 
வfAத உ:ைள)கிழW*, உ>? சிVf89கI 
மVf' இனQ>? வைககI) - ேமVகAதிய 
உண5Jைற, (2) பjCO, த)காளQ மVf' 
cAதிகe)க>பFட தானQய உண5Jைற (பjCO, 
த)காளQ, cAதிகe)க>பFட தானQயWகI மVf' 
அதிக ெகாK>?Iள பா/ ெபா:FகI) - மAதிய 
தைர)கட/ ேபாCற உண5Jைற, (3) கா]கறிகI 
மVf' மgC உண5Jைற (மgC மVf' அட1 மwசI, 
சிiைவ மVf' ப.ற கா]கறிகI) - கட/ 
உண5Jைற, மVf' (4) JK தானQயWகI மVf' 
பழ உண5Jைற (JK தானQயWகI, பழWகI, 
ெகாFைடகI மVf' ப\ைச இைல கா]கறிகI) - 
ைசவ ைசவ உண5Jைற. ேமVகAதிய 
உண5Jைற வ T)கAதிC XCf *றிகாF9கைள 
உய1AதியB, மAதிய தைர)கட/ உண5Jைற 
வ T)கAதிC ஒ: *றிகாF9ைய உய1AதியB, கட/ 
உண5Jைற வ T)கAதிC ஒ: *றிகாF9ைய) 
*ைறAதB மVf' ைசவ ைசவ உண5Jைற 
வ T)கAதிC நாC* *றிகாF9கைள) *ைறAதB; 
தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா]கைள நிவ1Aதி 
ெச]வதி/ ைசவ உணவ.C ேமCைமைய) 

காFLகிறB. 204 

 

ைசவ ந)ைம 

தC[ட/ தா)*ேநா] அழVசி ேநாயா/ 
பாதி)க>பFட ேநாயாளQகY)* ைசவ உண5 அழVசி 
எதி1>? வ.ைளைவ) ெகா89:>பதாக) 

க8டறிய>பFLIளB. 205,206,207,208 ைசவ உண5 
ேநாெயதி1>? ம8டலAைதA n8LகிறB, 
*ைறவான சிற(த உண5களQ/ காண>பL' தTW* 
வ.ைளவ.)*' ஆC9ெஜCகY)* 

சகி>?AதCைமைய ேம'பLABகிறB, 209 மVf' 
ஆ)ஸிஜேனVற எதி1>? அழVசி ைவFடமிCகI 
மVf' ைபFேடா ெகமி)க/களா/ நிர'ப.NIளB. 
ைசவ உணவ.C மVெறா: நCைம எCனெவCறா/, 
அதC இயVைக ஆ)ஸிஜேனVறிகளQC அதிக 
உIளட)க'. தC[ட/ தா)*ேநா] அழVசி 
ேநா]களா/ பாதி)க>பFட ேநாயாளQகI கண.சமாக) 
*ைறவான ஆ)ஸிஜேனVற உண5கைள 

சா>ப.Lகிறா1கI எCf ஆ]5கI காFLகிCறன. 210 



மf?ற', அதிக ஆ)ஸிஜேனVற உFெகாIள/ 
உடலிC வ T)கAைத) *ைற)கிறB எCf ஆ]5கI 

காFLகிCறன. 211 

பழWகI மVf' கா]கறிகைள சா>ப.Lவதி/ ஒ: 
உ8ைமயான நCைம இ:)கிறB. பழWகI மVf' 

கா]கறிகளQ/ ஃப.ளாவனா]LகI, 212 ைபFேடா 
ெகமி)க/கI மVf' ஆ)ஸிஜேனVறிகI அதிகமாக 
உIளன, அைவ உடலி/ உIள ஆ)ஸிஜேனVற 
அKAத', வ T)க' மVf' லி>ப.LகளQC 
(ெகாK>?கI) ஆ)சிஜேனVறAைத) *ைற>பதாக) 

க8டறிய>பFLIளB. 213 பழWகI மVf' 
கா]கறிகளQ/ ைவFடமிC ஏ அதிகமாக உIளB. 
ைவFடமிC ஏ *ைறபாL உடைல ஆ)ஸிஜேனVற 
அKAத' மVf' தC[ட/ தா)க அழVசி 
ேநா]களQலி:(B பாBகா)காம/ வ.FLவ.LகிறB. 
214,215 ைவFடமிC ஏ இC ந/ல ஆதாரWகI 
ச1)கைரவIளQ)கிழW*, ேகரF, காேல, கீைர, 
*ளQ1கால O*வா}, பாகVகா] மVf' 
>ேரா)ேகாலி ஆகியைவ அடW*'. 

JK தானQயWகI மVf' நா1\சAB ஆகியைவ 
தC[ட/ தா)க அழVசி ேநா]கைள எதி1AB> 
ேபாராL' உணவ.C ஒ: ப*தியா*'. JK 
தானQயWகI அதிக' உIள உண5கI, Jைறயான 
வ T)கAதிV* எதிராக ஒ: பாBகா>? வ.ைளைவ) 
ெகா89:>பதாக5', தC[ட/ தா)க அழVசி 
ேநாய.C அபாயAைத) *ைற>பதாக5' 

காFட>பFLIளB. 216 217 JK தானQய ெபா:FகI 
மVf' தவ.LகளQ/ காண>பL' நா1\சAB, அழVசி 
ேகாளாfகI உIள ேநாயாளQகY)* வ T)கAைத) 

*ைற)கிறB. 218 

வ T)கAைத) *ைற>பதVகான "*ைற(த கா1>" 
உண5 Jைற பVறி எCன? மாறாக, *ைற(த 
ெகாK>?, அதிக கா1ேபாைஹFேரF உண5கI JK 
உட/ வ T)கAைதN' கண.சமாக) *ைற>பதாக) 

காFட>பFLIளB. 219 எ(த உண5 Jைற அதிகபFச 
அள5 ஆ)ஸிஜேனVற, அழVசி எதி1>? நCைமகைள 
வழW*கிறB? ஏேதC cைவயான ?திய உண5 
மிக5' பய[Iளதாக இ:)*'. ?திய உண5 
எCபB ெப1e, பழWகI, கா]கறிகI மVf' ேவ1கI, 
ெகாFைடகI, JைளAத வ.ைதகI மVf' 
JைளகI ஆகியவVைற) ெகா8ட சைம)க>படாத 
ைசவ உண5 Jைறயா*', 

அதாவB, கேராF9னா]LகI, ைவFடமிCகI சி 
மVf' ஈ ஆகியவVறிC வளமான ஆதாரWகI (சில1 
இைத "ப\ைச உண5" உண5 எCf 
அைழ)கிறா1கI). ?திய உண5 உணைவ> 
ப.CபVfபவ1கI வலி, XFL வ.ைற>?, n)கAதிC 
தர', cகாதாரA தர', ெகாK>? மVf' எைட 
ேமலா8ைம உIளQFட தC[ட/ தா)க அழVசி 

ேநாய.C அறி*றிகளQ/ JCேனVறWகைள 

அ[பவ.>பதாக) காFட>பFLIளB. 220,221 

ஒேமகா-3 ெகாK>? அமிலWகளQC ஆேரா)கிய 
நCைமகI *றிAB மVெறா: க:Aதி/ ெகாIள 
ேவ8L'. ஒேமகா-3 ெகாK>? அமிலWகI வ T)க' 
*ைறத/, ேநா] அறி*றிகளQ/ JCேனVற' 
மVf' தC[ட/ தா)க அழVசி ேநாைய> 
ெபfவதVகான அபாயAைத) *ைறAத/ 

ஆகியவVfடC ெதாட1?ைடயைவ. 222,223 ஒேமகா-3 
ெகாK>? அமிலWகளQC ந/ல ஆதாரWகI ைசவ 
உண5, ஆலி3கI மVf' ஆளQ வ.ைதகI ஆ*'. 
அதிக அள5 ஆ)ஸிஜேனVறிகI, ஒேமகா-3 ெகாK>? 
அமிலWகI மVf' ைபFேடா ெகமி)க/கI 
ெகா8ட ஆலி3கI மVf' ஆலி3 எ8ெண], 
தC[ட/ தா)க அழVசி ேகாளாfகைளA 
தL>பதிi' சிகி\ைசயளQ>பதிi' உதவ.யாக 

இ:>பதாக) க8டறிய>பFLIளB. 224,225,226,227 

ஆலி3 எ8ெணைய> ெபfவதVகான மிக5' 
வ.:'பAத)க வழி JK ஆலி3கைளN' 
சா>ப.Lவதா*'. J95கI உடன9யாகA ெதeயாB, 
ஆனா/ ெபாBவாக 12 வாரWகY)*I உணர>பL'. 
228 

நTWக ஒ: மைல>பா'?தானா? உWக உணைவ 
JKசா வ.KW*றTWகளா? 

நா' *றி>ப.ட வ.:'?' மVெறா: தனQ உண5 
எiமி\ைச சாf மVf' சிFரO. சிFரஸி/ பல 
உIளன 

பேயாஃ>ளவனா]LகI, ைபFேடா ெகமி)க/கI 
மVf' ஆ)ஸிஜேனVறிகI *ைற>பதாக) 
க8டறிய>பFLIளB 

வ T)க' 229,230,231 மVf' தC[ட/ தா)க அழVசி 
ேநாய.C அறி*றிகைள ேம'பLABத/ . 232,233,234 

ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநாயா/ 
பாதி)க>பFடவ1கY)* அதிக>ப9யான ?ரத' தTW* 
வ.ைளவ.)*' எCf நாWகI *றி>ப.Fேடா'. 
ஆனா/ அைனAB ?ரதWகY' சமமாக 
உ:வா)க>படவ./ைல. வ.லW* ?ரத' அதிக' 
உIள உண5டC ஒ>ப.L'ேபாB ேசாயா ?ரத' 
ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநாய.C அபாயAைத 60% 

*ைற)கிறB. 235,236 

உSக2 உணைவ ெமPeSக2 

நTWகI பழ\சாfகI *9)கிறT1களா அ/லB 
OXAதிகைள *9)கிறT1களா? நTWகI ஒ: 
மைல>பா'?? உWகI உணைவ JKவBமாக 
வ.KW*கிறT1களா? உWகI உணைவ நCறாக 
ெமCf ஒ3ெவா: க9ையN' :சி>பB ஒ: சிற(த 



Jைறயா*'. வா] மVf' ெதா8ைடய./ உIள 
ேநாெயதி1>? திc)கI (டாCசி/O), உடi)*I 
வ:' ெபா:Fகைள ேசாதிAB உண5 எCன 
எCபைத உடi)*A ெதeய>பLABகிCறன. 
237,238,239,240,241 உண5 நT8ட ேநர' நCறாக 
ெம/ல>படாவ.Fடா/, உடi)* ஆC9ெஜCகைள 
அைடயாள' காண வா]>? இ/லாதேபாB 
ஒ3வாைம மVf' தC[ட/ தா)க அழVசி 

ேநா]கI ெவ9)*' வா]>? அதிக'. 242,243 

நிதான': தCS; வBைளவB:;' 
வBஷயSகளaலி9T= வBலகி இ9FதP, நPல 
வBஷயSகளaP மிதமாக இ9FதP 

ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநாயா/ பாதி)க>பFட 
ேநாயாளQகY)* பயனளQ)*' வைகய./ 
வ9வைம)க>பFட ஒ: திFடAதி/, ேதநT1, காப., 
காஃப.C, ?ைகய.ைல மVf' ஆ/கஹா/ ேபாCற 
n8Lத/களQC பயCபாFைட நT)*வதVகான 
JைறகI நி\சயமாக அடW*'. 

நிதானAதிC மVெறா: அ'ச' மிதமான அள5 
உணைவ உFெகாIவB. ேதைவ)* அதிகமாக 
கேலாeகI உFெகாIள>பL'ேபாB, வ T)க' 
அதிகe)கிறB. மf?ற', கேலாe உFெகாIளைல) 
*ைற>பB உடலிC அழVசி எதி1வ.ைனகைள) 

*ைற)கிறB. 244,245 கேலாe உFெகாIளைல உட/ 
ஆVற/ ேதைவகY)* ஏVப ெபா:ABவேத 
*றி)ேகாI. 

ஒ: ப9 ேமேல ெசCf பா1Aதா/, உ8ணாவ.ரத' 
எCபB ஆVற/ ஏVறAதாHைவ கFL)*I 
ெகா8Lவ:வதVகான ஒ: வ.ைரவான வழியா*'. 
246 உ8ணாவ.ரத' ஆ)ஸிஜேனVற அKAத' 
மVf' வ T)கAைத) *ைற>பதாக5', தC[ட/ 
தா)க அழVசி ேநாய.C அறி*றிகைள 

ேம'பLABவதாக5' க8டறிய>பFLIளB. 247,248 

கேலாe கFL>பாF9C வ.ைள5 சில:)* மVெறா: 
வ.:'பAத)க வ.ைளைவ ஏVபLAத)^L' - அB 
எைட இழ>?. அதிக எைட இ:>பB தC[ட/ தா)க 
அழVசி ேநாய.C அபாயABடC ெதாட1?ைடயB. 
எைட இழ>? லி>ப.LகI (ெகாK>?கI) மVf' 
?ரதWகY)* ஆ)ஸிஜேனVற ேசத' *ைறவேதாL 

வ T)க' *ைறவேதாL ெதாட1?ைடயB. 249,250,251 

தIணC> ;]FதP: நா) அைத ;]?ேப). 

உக(த நT1 உFெகாIள/ தC[ட/ தா)க அழVசி 
ேநா]களQC அபாயAைத 60% வைர *ைற)*' எCf 

ஆ]5கI காFLகிCறன. 100 மf?ற', நTeழ>? 
(த8ணT1 *ைறவாக இ:>பB) வ.ேராத 
ஆC9ெஜCகY)* உடலிC அழVசி எதி1வ.ைனைய 

அதிகe)கிறB. 252 ஒ: நாைள)* 8-12 எFL அ5CO 
க8ணா9கI பe(Bைர)கிேறா' . 

நாC எCன த8ணT1 *9)க ேவ8L'? "ந8ப1கI 
ந8ப1கைள *ழா] நTைர *9)க வ.Lவதி/ைல" 
எCf ஒ: பழெமாழி உ8L. மாcபFட நT:' 

வ T)கAதிV* ஒ: காரணமா*'. 253,254 n]ைமயான 
மVf' அைனAB ெபா:FகளQலி:(B' வ.LபFட 
த8ணTைர> ெபற ேவ8L', இB வ T)கAைதA 
n8L'. உWகI நTeC நிைலைய> ெபாfAB, 
வ9கFLத/, வ9கFLத/ அ/லB ப.ற சிகி\ைச 
ேதைவ>படலா'. 

இைத *9>பB மFLேம த8ணTைர> 
பயCபLABவதVகான நCைம பய)*' வழி அ/ல. 
ேநா]கY)* சிகி\ைசயளQ>பதV*' 
ஆேரா)கியAைத> பராமe>பதV*' த8ணTைர> 
பயCபLABவதC Xல' ைஹFேராெதரப.ய.C 
நCைமகைள பல1 க8Lப.9ABIளன1. 
கLைமயான அழVசி வலிைய பாBகா>ைப) 
*ைற)க ேமேலாFடமான ெவ>ப' (பய' மVf' 
பதVற') அ/லB வலிைய) *ைற)க *ளQ1\சிNடC 

சிகி\ைசயளQ)கலா'. 255 வ T)கமைட(த XFLகளQ/ 
ெவ>ப' அ/லB *ளQ1\சிைய> பயCபLABவB 
வலி, XFL வ.ைற>? மVf' XFL ெசய/பாFைட 
ேம'பLABகிறB. *ளQ1\சிைய> பயCபLABவB 

வலி வர'ைப அதிகe)கிறB. 256 மாfபFட (Zடான 
மVf' *ளQ1\சிைய மாVf') ைஹFேராெதரப. 
cழVசிைய ேம'பLABகிறB, வ T)கAைத ெவ*வாக) 

*ைற)கிறB. 257,258 

ெவளa?பைடயானவ,ைறF தவB>FதP 

கனரக உேலாக ெவளQ>பாFைடA தவ.1>பB, 
தC[ட/ தா)க அழVசி ேநாய.C அபாயAைத) 
*ைற>பதV*'/அ/லB அறி*றிகைள) 
*ைற>பதV*' J)கியமா*'. கட(த காலAதி/ 
அதிக அள5 ெவளQ>பாL ஏVபF9:(தா/, உடலி/ 
இ:(B இ(த ந\c)கைள அகVற நடவ9)ைக எL)க 
ேவ89ய.:)கலா'. 

தE?iசி எ8தP 

ேநா]AதL>? ம:(Bகைள> ேபாலேவ, 
ேநாெயதி1>? ம8டலAதிC ெதாட1\சியான 
அதிக>ப9யான n8Lத/, ேநாெயதி1>? ேசா15 
மVf' எeதைல ஏVபLAB', இதC வ.ைளவாக 
ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா] ஏVபL' அபாய' 
அதிகe)*'. 

நா) 3Fத' ெச0ய ேவIEமா? 

ேநாெயதி1>? ெசயலிழ>?)* ந\cகI *வ.வேத 
காரணமாக இ:)*'ேபாB, ேநாெயதி1>? 



ம8டலAைத மg8L' சமநிைல)*) 
ெகா8Lவ:வதVகான ஒேர வழி ந\cகைள 
நT)*வBதாC. இCைறய காலகFடAதி/ நா' ெச]ய 
வ.:'பாத ஒCf, வ.ய1ைவ, எe\சpFL' 
ந\c)கைள ெவளQேயVfவதV*A ேதைவயானதாக 

இ:)கலா'. 259 ேதா/ Bல)*த/ (உeAத/) இ(த 
நT)*த/ ெசய/Jைறய.C ஒ: ப*தியாக5' 
இ:)கலா'. *றி>பாக கன உேலாகWகைள 
அகVfவதVகான மVெறா: பய[Iள வழி 

ெசேலஷC ஆ*'. 260 இB ெப:'பாi' 
உண5Jைற மாVறWகYடC அைடய>படலா'. 
சில சமயWகளQ/ ெவளQேயVற>பட ேவ89ய 
ந\cAதCைமைய சிறிB காலAதிV* JKைமயாக 

இ/லாத உண5 அேத இல)ைக அைடயலா'. 261 

சில1 ஒ: 

ெப:W*ட/ cAதிகe>? நCைம பய)*'. 262 ஒ: 
காலா89V* ஒ: Jைற ெப:W*ட/ cAதிகe>? 
ெச]தா/, அவ1களQC அழVசி XFLவலிைய) 
ைகயாIவதி/ ெவVறிகரமாக இ:(த ஒ: 
ேநாயாளQைய நாC அறிேவC (மgதJIள ேநரAதி/ 
அவ1கI தWகI ெப:W*டைல மg8L' மாcபLAத 
எCன ெச]கிறா1கI எCf என)* ஆ\சeயமாக 
இ:(தB). 

ந\cகI மVf' வ T)கAைத அகVfவதVகான 
மVெறா: பய[Iள Jைற கe. கeைய வ T)கAதிV* 

வா]வழி ச>ளQெம8Fடாக5', 263 மVf' 

ேமVu\c சிகி\ைசயாக5' பயCபLAதலா'. 264,265 

தC[ட/ தா)க அழVசி ேநாய.C அறி*றிகைளN' 
அறி*றிகைளN' *ைற>பதி/ இB பய[Iளதாக 

இ:>பதாக ஆ]5கI காFLகிCறன. 266 

மன உடP இைண?@ 

ெத]வ Tக ச)திய./ ந'ப.)ைக: தC[ட/ தா)க 
அழVசி ேநாயா/ பாதி)க>பFட ேநாயாளQகளQ/ 
ஆCமgக' *ைறவான மன\ேசா15 மVf' 
அதிகeAத ஆேரா)கிய உண15கYடC 

ெதாட1?ைடயB. 267,268 இைட)கால ப.ரா1Aதைன 
ேபாCற மத தைலயjL ேநாெயதி1>? ெசய/பாFைட 
அதிகe)கிறB, Jட)* வாதAைத ேம'பLABகிறB 
மVf' பதFடAைத *ைற)கிறB எCபைத 

ஆ]5கI ெவளQ>பLABகிCறன. 269 தC[ட/ 
தா)க அழVசி ேநாயாளQகைள> பVறிய ஒ: ஆ]வ./, 
ஆf மண.ேநர' ஒ: Jைற இைட)கால 
ப.ரா1Aதைன, ஆ]வ.C காலAதிC அLAத ஆ8L 
JKவB' நT9Aத ேநாய./ *றி>ப.டAத)க 
ஒFLெமாAத JCேனVறABடC ெதாட1?ைடயB. 
270 

மன அKAதAதிV*' தC[ட/ தா)க அழVசி 
ேநா])*' இைடய.லான உறைவ) க:Aதி/ 
ெகா8L, தC[ட/ தா)க ேநாயா/ 
பாதி)க>பFடவ1கY)* மன அKAதAைத) 
*ைற>பB JC[eைமயாக இ:)க ேவ8L'. 
271,272 நாWகI பe(Bைர)*' உண5Jைற 
மாVறWகI மன அKAதAதிC உளவ.ய/ 
அறி*றிகைள) *ைற>பதாக5' 

க8டறிய>பFLIளB. 273 ேம'பFட ஆCமgக 
ஆேரா)கிய' மன அKAதAைத நி1வகி>பதி/ ஒ: 

மதி>?மி)க உதவ.யாக) காFட>பFLIளB. 274 

கட5I ெசா/லவ./ைலயா: "உைழ>பவ1கேள, 
பாரமானவ1கேள, நTWகI அைனவ:' எCனQட' 

வா:WகI, நாC உWகY)* ஓ]5 த:ேவC." 275 

அவ1 ெப:' cைமையA தாW*பவ1; அவைர 
ந'?வB மன அKAதAைத) *ைற)கிறB. 

39:கமாக 

நT)*வB உWகY)* உதவ.யாக இ:)*' : 

• பா/ மVf' JFைட உIளQFட வ.லW* 
ெபா:FகI.	

• ஒ:ேவைள ேகாBைம பைசய'.	

• ஆ)ஸிஜேனVற>பFட எ8ெண]கI 
அ/லB ெகாK>?.	

• cAதிகe)க>பFட உண5கI; ச1)கைரகI, 
Oடா1\, தானQயWகI மVf' எ8ெண]கI.	

• அதிக>ப9யான உண5 கேலாeகI.	

• வயதான அ/லB ெநாதிAத/ Xல' 
உ:வா)க>பFட உண5கI அ/லB 
பானWகI.	

• n8Lத/கI; காப., ேதநT1, ?ைகய.ைல 
மVf' மB.	

• கLைமயான எe\சpFL' மசாலா> 
ெபா:FகI.	

• அதிக>ப9யான உட/ எைட.	

• இf)கமான ஆைடகI மVf' ேபாBமான 
மVf' சமமாக பர5' அரவைண>ைப 
வழWகாத ஆைடகI.	

• அதிக>ப9யான உண5 (உ8ணாவ.ரத' 
உதவ.யாக இ:)*'). 



• நTWகI ஒ: ஆFேடா இ'mC அழVசி ேநா] 
மgF? திFடAதி/ ஈLபL'ேபாB, நTWகI 
கா8பj1கI	

இB உதவ.யாக இ:)*':	

•	 நாI JKவB' n)க', உண5 மVf' 
உடVபய.Vசி)* ஒ: வழ)கமான அFடவைணைய 
ைவAதி:WகI. 

• நிைறய ?திய பழWகI மVf' கா]கறிகI, 
ஒேமகா-3 மVf' நா1\சAB ெகா8ட JK 
தாவர உண5 உணைவ உ8dWகI.	

• உWகI உணைவ நCறாக ெமCf, வாைய\ 
cVறி) ெகாF9 ெமCf சா>ப.LWகI.	

• cAதமான த8ணTைர> பயCபLABWகI: 
நிைறய *9)க5', அ9)க9 *ளQ)க5', 
Zடான மVf' *ளQ1(த நTைர> 
பயCபLAத5'.	

சிகி\ைசகI.	

• கeைய ம:(B மாAதிைரகளாக> 
பயCபLAதி, வா]வழியாக எLAB) 
ெகாIYWகI.	

நா' உ8ைமய./ எ(த உண5A திFடAைத> 
பVறி> ேபcகிேறா'? ைபப.ளQC அச/ 
உண5Jைற ! ப.Cன1 கட5I, "uமி 
JKவB' வ.ைத த:' ஒ3ெவா: 
தாவரAைதN', வ.ைதNடC பழ' த:' 
ஒ3ெவா: மரAைதN' நாC உWகY)*) 
ெகாL)கிேறC. அைவ உWகY)* உணவாக 
இ:)*'." "... நTWகI வயலிC தாவரWகைள\ 

சா>ப.Lவ T1கI." 276 நம)*) ெகாL)க>பFட 
இ(த அV?தமான உடைல> பாBகா)க 
வ9வைம)க>பFட இ(த அV?தமான 
ேநாெயதி1>? ம8டலAைத உ:வா)கியவ1, 
அதC பராமe>ப.V*A ேதைவயான சிற(த 
வாH)ைக Jைற ம:(B\சீFைட) 
ெகா89:>பதி/ ஏேத[' ஆ\சeய' 
இ:)க ேவ8Lமா?	

நTWகI கVf)ெகா8டைத உWகI அCறாட 
வாH)ைகய./ எ3வாf இைண>பB எCபB பVறிய 
^Lத/ ேயாசைனகY)*, "எனB அCறாட 
வாH)ைகய./ ஆேரா)கியமான ெகாIைககைள 
நாC எ3வாf பயCபLAத J9N'" எCற 
அAதியாயAைத> பா1)க5'.	

;றி?@க2	

1 
http://www.pbs.org/wgbh/amex/bubble/gallery/g_05.html 
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