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அதிகார' 17 

 
காப$ சா&ப$டலாமா ? 

 
"பன*ைய உைட/பதி0" சிரம/ப3கிற56களா? 
8வார:யமான உ;ைம: <டான காப=ைய 
ைவ>தி?@A' சBக <Cநிைலகள*0 உFளவ6கF 
தGகF சBக ெதாட6Iகைள ெவ/பமாக 

உண6கிறா6கF. 1 உFK6 காப= கைடய=0 உGகF 
ந;ப6கைளL சMதி@கN', அ0லO ந;ப6கைள 
அைழ>O Iதிதாக காQLசிய சிறMத காப=ைய 
பRமாறN', பன* உ?Aவைத/ பா?GகF. 

*க+ 

உ;ைமய=0, காப= உலகிS மிகN' ப=ரபலமான 
பானமாA', ஒUெவா? ஆ;3' 400 ப=0லியS 

ேகா/ைபகX@A ேம0 உYெகாFள/ப3கிறO. 2 ஏS 
இUவளN ேப6 காப=ைய வ=?'Iகிறா6கF? 
அவ6கX@A@ கிைட@A' ஆ\ற0 மY3'தானா - 
நாF ]^வO' அவ6கைள எRெபா?ளாக 
ைவ>தி?@A' ஊ@கமா? ஆ', ஆனா0 இSa' 
நிைறய இ?@கிறO. இO "உைரயாட0"; காப=bடS 
உைரயாட0கைள வ=ட வரேவ\க>த@க ம\c' 
ஆcதலள*@A' எON' இ0ைல எSc ம@கF 
உண6கிறா6கF. அவ6கF காப=ைய வ=?'Iகிறா6கF, 
ஏெனன*0 அைத/ பகி6MO ெகாFளலா', ேமd' இO 
ெபாOவாக சிறMத வ=வாதGகX@A ஒ? ஊ@கியாக 
இ?@A'! சில?@A இO அவ6கX@A 
ஓQெவ3@கN' மன அ^>த>ைத@ Aைற@கN' 
உதNகிறO. ப=Sன6 நcமண' உFளO, ேமd' 
ம@கF நcமண>ைத மிகN' வ=?'Iகிறா6கF, காப= 
வாசைன ஈ6/I@காக ம\ற வ=ஷயGகXடS hட 
ேச6@க/ப3கிறO. இO ஒ? வாGகிய 8ைவயாக 
இ?@கலா' எSறாd', பல6 காப=ய=S 8ைவைய 
வ=?'Iகிறா6கF. ேமd' பல வைகயான காQL8' 
]ைறகF ம\c' 8ைவகF உFளன, ஆQN 
எ0ைலய\றதாக இ?@கலா'. ஒUெவா?வ?@A' 
அவரவ6 வ=?/பமான ேலY, /i அ0லO ப=ரா;Y 

இ?/பதாக> ெதRகிறO. 3 

அெமR@க6கF ஒ? நாைள@A 400 மி0லியS க/ 
காப=ைய உYெகாFகிறா6கF, இதனா0 அெமR@கா 
உலகிS ]Sனண= காப= jக6ேவாராக மாறிbFளO. 

காப= Ak/பவ6கள*ைடேய, அெமR@காவ=0 சராசR 

jக6N ஒ? நாைள@A 3 க/ ஆA'. 4 

ெபா-ளாதார1 

காப=ய=S ெபா?ளாதார தா@க>ைத வ=ள@க, கLசா 
எ;ெணQ@A/ ப=றA உலகளவ=0 அதிக' வ6>தக' 

ெசQய/ப3' இர;டாவO ெபா?F இOவாA'. [5] 

காப=@கான வ=ள'பர பYெஜY மY3' ேதசிய 8காதார 
நிcவன>திS ]^ ஆ;3 ஆராQLசி பYெஜYைட 
வ=ட அதிக'. 

இUவளN பரMத IகC ம\c' ெபா?ளாதார 
ச@திbடS, இMத எள*ய பmS பான>தி\கான ெசQதிகF 
ஆேரா@கிய' ம\c' உளவ=ய0 nதியான 
பாராY3களா0 நிர'ப=ய=?/பO ஆLசRயமாக 

இ?@கிறதா? மO, சா@ேலY, Iைகய=ைல 6 ம\c' 
கRம வkகYட/படாத ஆ/ப=F ைசட6 வ=ன*க6 
ேபாலேவ, ப>திRைக இMத சMேதக>தி\ARய 
8காதார டான*@Aகைள மாயாஜாலமாக நி>திய 
இளைமய=S அ\Iதமான நிைல>தSைம 
ெகா;டைவயாக மா\றிbFளO. ந' 
ெச0ல/ப=ராண= த5ைமகள*S ந\ப;Iகைள 
வ=ள@A' கைதகX@A ந' அைனவ?@A' அR/I 
இ0ைலயா? 

8வார:யமான உ;ைம: <டான காப=bடS சBக 
<Cநிைலகள*0 இ?/பவ6கF தGகF சBக 
ெதாட6Iகைள ெவ/பமானதாக உண6கிறா6கF. 

சா2* 

ஆனா0, அைத எதி6ெகாFேவா'; ஒ? நாF காப= 
இ0லாம0, உGகF சா6I ம\c' ேபாைத@கான 
ஆதார' இ0லாம0, தைலவலி, ேசா6N, 
ஆ\ற0/8c8c/I Aைறத0, வ=ழி/Iண6N 
Aைறத0, மய@க', தி?/தி Aைறத0, மனLேசா6N, 
கவன' ெசd>Oவதி0 சிரம', எRLச0, ம\c' 
B3பன*/ெதள*வ\ற உண6N ேபாSற அறிAறிகF 

ெவள*/ப3'. 7 எனேவ, அO மிகN' நSறாக 
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உண6Mதா0, அO ஏS இUவளN கkனமாக கk>O, 
வ=டா/ப=kயாக> ெதாGAகிறO? 

ேகாைகS, நி@ேகாkS, ஆ'ெபடைமSகF ம\c' 
ெஹராய=S ஆகியவ\cடS இO பகி6MO ெகாFX' 

வ=ஷயGகள*0 ரகசிய' உFளO 8 , 9 , உGகைள உட0 
nதியாகN' உளவ=ய0 nதியாகN' p;3' திறS. 
p;3த0கF பழ@க>ைத உ?வா@A', 
அkைமயா@A' ம\c' அkைமயா@A' 
ேபாைத/ெபா?ைள வள6@A'. ந5GகF அைத ஒ? சி/ 
மY3ேம Ak@க எைதb' ெசQவ 56கF, ந5GகF அைத 
O?வ=யறிb' க;கள*லி?MO அக\ற 
ேவ;kய=?Mதாd' hட. 

"ேதந56 ம\c' காப= உடனk வ=ைளைவ 
உ?வா@AகிSறன. இMத வ=ஷGகள*S ெச0வா@கிS 
கீC நர'I ம;டல' உ\சாகமைடகிறO; சில 
சMத6/பGகள*0, த\ேபாைத@A, அறிN 
உ\சாகமைடகிறO, க\பைன மிகN' Ok/பானO. 
இMத p;3த0கF இ>தைகய இன*ைமயான 
]kNகைள> த?வதா0, பல6 அைவ உ;ைமய=0 
ேதைவ எSc ]kN ெசQகிறா6கF; ஆனா0 
எ/ேபாO' ஒ? எதி6வ=ைன இ?@கிறO. நர'I 
ம;டல' அதS எதி6கால வளGகள*லி?MO 
த\ேபாைதய பயSபாYk\காக ச@திைய@ கடS 
வாGகிbFளO, ேமd' இMத த\காலிக 
ஊ@கெம0லா' அைத> ெதாட6MO ஒ? 
மனLேசா6ைவ> ெதாட6கிறO. ேதந56 ம\c' 
காப=ய=லி?MO ெபற/பYட நிவாரண>திS திr6 
தSைம, வலிைமயாக> ேதாScவO நர'I உ\சாக' 
மY3ேம எSபத\கான சாSறாA', இதS 
வ=ைளவாக அைம/I@A ஒ? காயமாக இ?@க 

ேவ;3'." 10 

"Bைளைய> p;டN', லYசிய>ைத> 
ெதாடGகN' அைனவ?@A' அUவ/ேபாO 
ெகாsச' உ\சாக' ேதைவ இ0ைலயா?" எSc 
ந5GகF ேகYகலா'. சR, ந5GகF p;ட ]ய\சி/பO 
Bைளயாக இ?Mதா0, உGகX@காக என@A ஒ? 
ெசQதி இ?@கிறO; ஆர'பகால ெசய0பாY3 

ஆதாயGகF வ=ைரவ=0 மைறMOவ=3', 11 ேமd' 
கால/ேபா@கி0, Aறி/பாக ந5GகF வயதாA'ேபாO, 
ெசய0திறS நி6வாக ெசய0பாYk0 இழ/IகF 
ம\c' மன ெசயலா@க ேவக' Aைறவதா0 

பாதி@க/ப3கிறO. 12 இcதிய=0 காப= உ;ைமய=0 
நிகர வ=ழி/Iண6ைவ ேம'ப3>தாO, அO 
அkைமகைள அவ6கF ]தலி0 ெதாடGகிய அச0 
அk/பைட@A> தி?/ப= வ=3கிறO, அவ6கF 
ெதாட6MO பயSப3>தினா0, பயSப3>தினா0 

மY3ேம.... 13 

 

மன ெசய5திற8 

வ=லGA மாதிRய=0 மன ெசய0திறைன 
மதி/ப=3வத\A, நாசா ஆராQLசியாள6கF ப0ேவc 
இரசாயனGகF ம\c' ம?MOகைள/ பயSப3>தி 
சிலMதிகX@A சிகிLைச அள*>தன6, அைவ 
ெபாOவாக மிகN' சமLசீ6 வைலகைளL 8ழ\c'. 
ேசாதைன இரசாயனGகF ப=Sவ?மாc: 
மRஜுவானா (ெத? ம?MO), ெபSெசYRS (ஒ? 
ஆ'ெபடைமS), காஃப=S (காப= IகC) ம\c' 
Aேளார0 ைஹYேரY (p@க ம?MO). வைல 
சமLசீ6ைம ம\c' ]^ைம ஒUெவா? 
ெபா?ள*d' வ=ய>தA ]ைறய=0 ேமாசமைடMதO. 
எSைன/ ேபாலேவ, சிலMதிகF கsசா ம\c' 
ஆ'ெபடைமSகைள வ=ட ேமாசமான வைலகைள 
காஃப=ன*0 8ழ\றியO உGகைள 
ஆLசRய/ப3>த@h3'. Aேளார0 ைஹYேரY 
மY3ேம வைல சிைதவ=0 காஃப=ன*S தா@க>ைத 

சம/ப3>தியO. 14 காஃப=S அளைவ எ3>த ப=றA 

சிலMதிகF சாதாரண வைல கYடைம/ப=\A> தி?'ப 
நாSA (4) ]^ நாYகF ஆA' எSc அ3>த3>த 
ஆQNகF காY3கிSறன . காப= பயன6கF ம\c' 
பயSபாYk\A/ ப=றA நாSA நாYகX@A மன 
ெசய0திறa@A இO எSன ெசா0கிறO? 

ஒ? க/ காப=ய=0 உFள காஃப=S உGகF Bைள@A 
இர>த ஓYட>ைத 30% நிc>O' எSபO உGகX@A> 

ெதRbமா? 15 , 16 , 17 Aறி/பாக ]Sப@க 

மட0கX@A? 18 உGகF Bைளய=S ]Sப@க 
மட0கF தாS ம@கF தGகF உய6Mத சிMதைனையL 
ெசQb' இட'; அவ6கF சR தவcகைள/ ப=R>O/ 
பா6@A' இட'; அவ6கள*S மனசாYசி இ?@A' 
இட'; அைவ இ0லாம0 அவ6கF தGகF தா6மvக 
திைசகாYkைய இழ@கிறா6கF. நமO ]Sப@க 
மட0கFதாS ந'ைம ஒ? AரGகிலி?MO 
ேவcப3>OகிSறன: இO நா' பராமR@க வ=?'I' 
ஒ? ேவcபாடாA'. ஒ? க/ காப= மY3ேம ஒ? நப6 
ரகசியமாக ைவ>தி?@க கவனமாக இ?Mதி?@A' 
தகவ0கைள (கி8கி8@கF) ம\றவ6கXடS பகி6MO 

ெகாFள அதிக வாQ/IFளO. 19 அMத@ கைதய=S ந5தி 
எSனெவSறா0: காப= உGகைள ஒ? AரGகாக 
மா\ற வ=டாத56கF. 

"]^ அைம/ைபb' ெதாட6I ெகாFX' Bைள 
நர'IகF மY3ேம ெசா6@க' மன*தaடS ெதாட6I 
ெகாFள@hkய ஒேர ஊடக', ேமd' அவனO 
உFளா6Mத வாC@ைகைய/ பாதி@க@hkயO. நர'I 
ம;டல>தி0 மிSசாரGகள*S 8ழ\சிைய> 
ெதாMதரN ெசQவO எOவாக இ?Mதாd', அO 
]@கிய ச@திகள*S வலிைமைய@ Aைற@கிறO, 
இதS வ=ைளவாக மனதிS உண6திறS மGகிவ=3'." 
20 



 3 

அதிக மன ெசய0பாYk0 ஏ\ப3' இMத தண=/I 
வ=ைளN rேனஜ6கF மvO ெப?' தா@கGகைள 
ஏ\ப3>OகிறO, அGA காஃப=S ெப;கF ம\c' 
சிcவ6கF இ?வ?@A' வS]ைற நட>ைதகF 
ம\c' நட>ைத ேகாளாcகைள கண=சமாக 

அதிகR@கிறO. 21 கவன@AைறN ைஹபரா@kவ=Yk 
ேகாளாc ம\c' பFள* இைடநி\ற0 வ=கிதGகள*S 
நவ 5ன உய6N@A இO எSன ெசா0கிறO? 

ஒ? க/ காப=ய=0 உFள காஃப=S உGகF Bைள@A 
ெச0d' இர>த ஓYட>ைத 30% நிc>O' எSபO 
உGகX@A> ெதRbமா? 

9:க1 ம;<1 ேசா2> 

p@க' Aைறவாக இ?@கிறதா? எ/ேபாO' 
ேசா6வாக இ?@கிறதா? காஃப=S உYெகாFவO 

p@க>திS அளN ம\c' தர>ைத Aைற@கிறO. 22 , 
23 காப= p@க>ைத ஒ^GAப3>O' ]@கிய 
ஹா6ேமானான ெமலேடான*S 8ர/ைபb' 

Aைற@கிறO. 24 ெமலேடான*S ஒ? வdவான 
ேநாெயதி6/I ம;டல>தி\A', I\cேநாQ ம\c' 
தSaட0 தா@க ேநாQகX@A எதிரான 
ேபாராYட>தி\A' ஒ? ]@கியமான ஹா6ேமாS 
ஆA'. 

ேபாைதக@ 

தGகF ேபாைத/ பழ@க>திS பலவ 5னGகைள 
அறிMதவ6கX@A, ேதந56 ம\c' காப= வdவான 
p;3த0கX@கான பசிைய வள6@கிSறன. 
காப=ய=0 காண/ப3' காஃப=S, ஒ? "jைழவாய=0 
ம?MO" எSc Aறி/ப=ட/ப3கிறO, அதாவO காஃப=S 
சா6Iநிைலய=0 ேபாைத பழ@கவழ@கGகX@கான 
தைடகைள உைட/பO, மO ம\c' Iைகய=ைல சா6I 
அ0லO அைதவ=ட ேமாசமான நிைல@A இY3L 
ெச0d' ேபாைத பழ@கவழ@கGகX@கான 

தைடகைள உைட/பத\கான வழிைய> திற@கிறO. 25 

இத\A ேந6மாறானO உ;ைமதாS, Iைகப=k>த0 
ேபாSற ேவc சில அkைம/ப3>O' 
பழ@க>திலி?MO உGகைள வ=3வ=>O@ ெகாFள 
]ய\சி@கிற56கF எSறா0, மvYI@கான உGகF 
ேதடலி0 காஃப=S பயSபாYைட நிc>OவO' 

]@கிய'. 26 , 27 , 28 

ைவBடமி8க@ ம;<1 தாC:க@ 

காப=ய=0 உணN]ைற நSைமகF இ0ைலயா? காப= 
மY3ேம உ;ைமய=0 w6>தி ெசQய@hkய 
ஏதாவO ஊYடLச>O உGகX@A> ேதைவயா? 
ைவYடமிSகF ம\c' தாO@கX@A அ0ல. 
காஃப=S கலMத பானGகைள உYெகாFபவ6கF ந5;ட 

காலமாக கா0சிய', 29 ப= ைவYடமிSகF, 30 ம\c' 

இ?'ILச>O 31 , 32 , 33 Aைறபா3கXடS 

ெதாட6Iைடயவ6கF . ஒ?ேவைள இதனா0தாS 
அவ6கF ந0ல இர>த உ?வா@Aந6கF அ0ல. 
அவ\ைற உYெகாFபவ6கF இர>த ேசாைக@A 

ஆளாகிறா6கF எSc அறிய/ப3கிறO. 34 

கா5சிய1, எE1* இழ&* ம;<1 ஹா2ேமா8க@ 

ஒ? நாைள@A ஒ? ஆ/ப=F ம?>Oவைர> 
தவ=6@கலா', ஆனா0 ஒ? நாைள@A ஒ? க/ காப= 
நிLசயமாக ]kயாO. ஒ? காஃப=S கலMத பான' 
AைறMதO 3 மண= ேநர>தி\A கா0சிய' 

ெவள*ேய\ற>ைத அதிகR@கிறO. 35 ஒ? ஆQவ=0, 
காஃப=S பயSப3>திய அைனவRட]' கா0சிய' 

இழ/I இரYk/பாA'. 36 எனேவ, காஃப=S 
எd'Iகள*0 இ?MO கா0சிய' இழ/I 
அதிகR/பேதா3 ெதாட6IைடயO எSபO உGகைள 
ஆLசRய/ப3>த@hடாO, இO 
ஆ:kேயாேபாேராசிஸு@A ஒ? ]@கியமான 

ஆப>O காரண=யாA'. 37 ஒ?ேவைள ந5GகF "நாS 
காஃப=S கலMத காப=ைய மY3' Ak/ேபS" எSc 
நிைன@கலா'. காஃப=S கலMத வ=?/ப>தி\A எMத 
நSைமb' இ0ைல எSc ஆQNகF காY3கிSறன, 

ஆ:kேயாேபாேராசி: இSa' ஏ\ப3கிறO. 38 

ஆ;கX@A, காஃப=S எd'I பாOகா@A' 

ெட:ேடா:kேராைன@ Aைற@கிறO. 39 எனேவ, 
ந5GகF இன* ஒ? ஆணாக உணரவ=0ைல எSறா0, 
அ0லO ந5GகF அவைள க6/பமா@க ]kயவ=0ைல 

எSறா0, ேகா/ைபைய ைகவ=3GகF. 40 , 41 

க2&ப1 ம;<1 க-><த5 

காஃப=a' இன/ெப?@க ஆேரா@கிய]' கல@காO. 
க6/ப கால>தி0 காஃப=S உYெகாFவO Aைறவான 

ப=ற/I எைட, 42 AழMைத ப?வ எd'I சி@க0கF, 

ெமOவான க? வள6Lசி, 43 ஆகியவ\ைற 

ஏ\ப3>O'. 

க?LசிைதNகF 44 , 45 AழMைத இறMO ப=ற>த0 

ம\c' AழMைத இற/I. 46 , 47 ேமd', க6/ப 
கால>தி0 அ'மா@கF காஃப=S உYெகாFவO 
எதி6கால ேபர@AழMைதகX@A@ Aைறபா3 
ஏ\பட@h3', காப= அவ6கள*S AழMைதகள*S 

க?Ncதைலb' பாதி@கிறO. 48 

*C&ப$:கவா? 

தாக' எ3@A'ேபாO எMத பான]' ேபாOமானO 
எSc சில6 ந'Iகிறா6கF, ஆனா0 அறிவ=ய0 
ஆQNகF காஃப=S ஒ? ைடyRk@ எSc' 
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உ;ைமய=0 ந5Rழ/ைப உ?வா@A' எதி6 

வ=ைளைவ@ ெகா;k?/பதாகN' காY3கிSறன. 49 

காப= பத/ப3>Oதலி0, பmS ]த0 கஷாய' வைர, 

பmS: Iள*@கைவ@க/ப3கிறO. 50 இO காப=ைய 
ெகY3/ேபான உணNகள*0 ஒSறாக ஆ@AகிறO 
ம\c' வ 5@க' ம\c' ேநாைய> p;3' அ^க0 
hcகைள (அஃ/லாடா@சிSகF ம\c' 

ைம@ேகாடா@சிSகF) ெகா;3 ெச0கிறO. 51 , 52 , 

காப= ]ட@A வாத' 53 , 54 ம\c' தk/I> ேதா0 
அழ\சி ேபாSற தSaட0 தா@க அழ\சி ேநாQகள*S 
அபாய>ைத அதிகR/பத\கான காரணGகள*0 

இON' ஒSறாA' . 55 Iதிய தயாR/Iகைள 
(பழGகF, காQகறிகF, ெகாYைடகF, வ=ைதகF, 
பmS: ம\c' தான*யGகF) ெபcவO மிகN' 
ந0லO, ஏெனன*0 அைவ ெபாOவாக அழ\சி எதி6/I 
ம\c' அதிக ஊYடLச>O அட6>தி ெகா;டைவ. 

காப=ய=0 காண/ப3' காஃப=S, "jைழவாய=0 
ம?MO" எSc Aறி/ப=ட/ப3கிறO, அதாவO காஃப=S 
சா6I மO ம\c' Iைகய=ைல சா6I அ0லO 
அைதவ=ட ேமாசமான நிைல@A இY3L ெச0d' 
ேபாைத பழ@கவழ@கGகX@A வழி திற@கிறO. 

இரIத அKIத1 

காஃப=S உYெகாFவதா0 இர>த அ^>த>தி0 
ஏ\ப3' தா@க' அளைவ/ ெபாc>தO ; ந5GகF 
எUவளN அதிகமாக காஃப=S உYெகாFகிற56கேளா, 
அUவளN அதிகமாக உGகF இர>த அ^>த' 

அதிகR@கிறO. 56 , 57 உ;ைமய=0 எSன நட@கிறO 
எSறா0, காஃப=S மன அ^>த ம>திய:த6களான 
எப=ெநஃ/RS ம\c' ேநா6ைபS/ைரன*S 8ழ\சி 
ெசறிNகைள அதிகR/பதS Bல' இர>த 
அ^>த>ைத க3ைமயாக அதிகR@கிறO. h3தலாக, 
காஃப=S தமன* வ=ைற/ைப அதிகR@கிறO ம\c' 
இர>த நாளGகள*S தள6ைவ> த3@கிறO, இைவ 
இர;3' உய6 இர>த அ^>த அபாய>ைத 

அதிகR@கிSறன. 58 

LBேரா: 

உடலி0 காப=ய=S தா@க' வ=ைரவாகN' 
திrெரனN' இ?@A', ேமd' அைத/ 
பயSப3>Oவதா0 ஏ\ப3' வ=ைளNகF மிகN' 
திrெரன இ?@A'. உதாரணமாக, காப= Ak>த ]த0 
ஒ? மண= ேநர>தி0, உGகF இர>த அ^>த' 
அதிகR@A' ேபாO, ப@கவாத' ஏ\ப3' அபாய' 

இரYk/பாகிறO. 59 

நNOழி> ேநாP 

ந5RழிN ேநாQ எ/ேபாO' இ0லாத அளN@A 
உLச>தி0 உFளO, இதனா0 பல6 இதனா0 

அவதி/ப3கிறா6கF. வாC@ைக ]ைற மா\றGகF 
காரணமாக மிதமான இர>த ச6@கைரைய பராமR@க 
]ய\சி@A' ந5RழிN ேநாயாள*கF, காஃப=S ந5RழிN 
இர>த ச6@கைரைய 28% அதிகR@கிறO எSபைத 

அறிMO ெகாFள ேவ;3' 60 , 61 ம\c' இர>த 
ச6@கைரைய Aைற/பதி0 உட\பய=\சிய=S 

ெசய0திறைன@ Aைற@கிறO. 62 எனேவ ந5GகF 
ந5RழிN ேநாயாள*யாக இ?Mதா0 அ0லO ந5RழிN 
ேநாயா0 பாதி@க/ப3வத\கான அதிக ஆப>O 
இ?Mதா0, காப=ைய நிc>OவO 
ஆேரா@கிய>தி\கான பாைதய=0 இSa' ஒ? பk 
மY3ேம. 

*;<ேநாP 

மன*தS அaபவ=@A' அைன>O ேநாQகள*d', 
I\cேநாைய வ=ட ேவc எON' அதிக பய>ைதb' 
ந3@க>ைதb' ஏ\ப3>Oவதாக> ெதRயவ=0ைல. 
I\cேநாQ ெப?'பாd' kஎSஏவ=0 ஏ\ப3' 
ேதைவய\ற மா\றGகள*S வ=ைளவாA'. 

உGகF ெச0கள*S Aறியm3. உGகF பைட/பாள6 
இைத ]ShYkேய அறிMO, kஎSஏ ப=ைழகைள/ 
பk>O சRெசQவத\கான இயMதிரGகைள உGகF 
ெச0கள*0 ேச6>OFளா6 எSபைத மகிCLசிbடS 
ெதRவ=>O@ ெகாFகிேறS. வ?>தகரமாக, 
ேசதமைடMத kஎSஏைவ சRெசQவைத> த3/பதS 
Bல' காஃப=S இMத ஏ\பாYைட எதி6@கிறO, 

இதனா0 I\cேநாQ@கான வாQ/I அதிகR@கிறO. 63 

காப= கைணய/ I\cேநாய=S அபாய>ைத 
அதிகR/பத\கான காரணGகள*0 ஒSc, காப= 
Ak/பவ6கF I\cேநாைய உ;டா@A' மரபz 
(kஎSஏ) ப=றCNகைள அaபவ=>O 

த@கைவ>O@ெகாFவேத ஆA'. 64 காப= 
Ak/பவ6கள*0 கைணய/ I\cேநாQ@கான 80% 

அதிக ஆப>O உFளO. 65 

காப= பயSப3>Oவதா0 ம\ற I\cேநாQகள*S 
அபாய]' அதிகR@கிறO. ஒ? நாைள@A இர;3 
அ0லO அத\A ேம\பYட க/ காப= க?/ைப 

I\cேநாய=S அபாய>ைத இரYk/பா@AகிறO. 66 

அதிக ெகா^/IFள உணNடS காஃப=S 
இைணMதா0, அO மா6பக I\cேநாQ அபாய>ைத 

கண=சமாக அதிகR@கிறO. 67 ெப;கைள/ 
ெபாc>தவைர, ந5GகF ஒ? நாள*0 எUவளN 
அதிகமாக காப= Ak@கிற56கேளா, அUவளN 
அதிகமாக க?/ைப I\cேநாQ ஏ\ப3' அபாய' 
உFளO. ஒ? நாைள@A ஒ? க/ காப= Ak/பதா0 
க?/ைப I\cேநாQ ஏ\ப3' ஆப>O 31% 
அதிகR@கிறO ம\c' ஒ? நாைள@A 5 அ0லO 
அத\A ேம\பYட க/ Ak/பதா0 க?/ைப 

I\cேநாQ ஏ\ப3' ஆப>O 81% அதிகR@கிறO. 68 
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இO காப= Ak@காதவ6கள*S ஆப>O மிக@ Aைறவாக 
இ?Mதவ6கXடS ஒ/ப=ட/ப3கிறO. எனேவ, ந5GகF 
எMத ஆப>ைத ெபாc>O@ெகாFள> தயாராக 
இ?@கிற56கF எSபைத> ேத6Mெத3>O, அMத 
ஆப>ைத அைடய ெபா?>தமான அளN காப= 
Ak@கN'. 

ஒ? நாைள@A நாSA அ0லO அத\A ேம\பYட க/ 
காப= Ak/பO ஹாY{கிS: அ0லாத 

லி'ேபாமாவ=S அபாய>ைத இரYk/பா@AகிறO. 69 

Ak@காதவ6கXடS ஒ/ப=3'ேபாO, ஒ? நாைள@A 
ஒ? க/ காப= Ak>த ஆ;கX@A வய=\c/ 
I\cேநாQ வ?வத\கான ஆப>O 150% அதிகமாக 

இ?MதO. 70 , 71 காப= Ak@காதவ6கXடS 
ஒ/ப=3'ேபாO, ஒ? நாைள@A சராசRயாக 250 
மி0லி@A ேம0 காப= Ak>த ஆ;கX@A 
Iேரா:ேடY I\cேநாQ வ?வத\கான ஆப>O 40% 

அதிகR>OFளO. 72 காப= jைரயmரலிS சிறிய ெச0 

I\cேநாQ@கான அபாய>ைத 250% அதிகR@கிறO. 73 

உFேள வ?வO ெவள*ேய ெச0ல ேவ;3', ேமd' 
இO காப= Ak/பவ6கX@A சிcந56/ைப I\cேநாQ 

அதிகR/பைத வ=ள@க@h3'. 74 , 75 8?@கமாக, 
ந5GகF I\cேநாQ IFள*வ=வரமாக மாcவைத> 
தவ=6@க திYடமிYடா0, அMத இல@ைக அைடய காப= 
சிறMத பானம0ல. 

காப=ய=0 உFள காஃப=S ேசதமைடMத kஎSஏைவ 
சRெசQவைத எதி6@கிறO, இதனா0 I\cேநாQ 
வ?வத\கான வாQ/IகF அதிக'. 

மாரைட&* ம;<1 Oஃ&ள:L ேநாP 

தாGகF எ3>O@ெகாFX' அைன>O Rஃ/ள@: 
மா>திைரகF ம\c' அவ\றிS ப@க வ=ைளNகF 
Aறி>த கவைலகF Aறி>O பல6 எSைன 
அzகிbFளன6. அவ6கள*S Rஃ/ள@: ம\c' 
ெநsெசRLச0 அறிAறிகX@கான உ;ைமயான 
காரண' காப=ய=லி?MO வர@h3' எSபைத 
அவ6கF உணரவ=0ைல. சில p;3த0கF வய=\c 
அமில>ைதb' த5@காய>ைதb' அதிகR@A' எSc 

அறிய/ப3கிறO. 76 இவ\றி0 ேதந56, காப= ம\c' 

காஃப=S ஆகியைவ அடGA'. 77 காப= உGகF 
வய=\றிS ேம0 பAதிய=0 உFள வா0வ=0 (கீC 
உணN@AழாQ 8ழ\சி) ஒ? தள6N வ=ைளைவ@ 

ெகா;3FளO. 78 உணN ம\c' அமில' உGகF 
ெதா;ைட@A> தி?'Iவைத> த3@க அMத வா0N 
உFளO. காப= எSபO Rஃ/ள@: ம\c' 
ெநsெசRLச0 உFளவ6கள*0 ெப?' சதவ 5த>தின6 
வலிய=S அறிAறிகைள ஏ\ப3>Oவதாக@ hc' 

ஒ? பானமாA'. 79 

 

இதயI தா:Rத5க@! 

காப= இதய>தி0 வ=?'ப>தகாத தா@க>ைத 
ஏ\ப3>O'. தினசR காஃப=S jக6N LDL ஐ 

அதிகR@கிறO, 80 சில ேநரGகள*0 "ெகYட" 
ெகா^/பாக Aறி/ப=ட/ப3கிறO. இO 

Yைரகிள*சைர3கF, 81 ம\c' மாரைட/I 

அபாய>ைதb' அதிகR@A'. 82 HDL சில ேநரGகள*0 
"ந0ல" ெகா^/பாக Aறி/ப=ட/ப3கிறO, ஆனா0 

Oரதி6}டவசமாக காப= HDL ஐ@ Aைற@கிறO. 83 

ெமா>த ெகா^/ப=0 அதS தா@க' எSன? ஒ? 
நாைள@A இ?~c மி0லிகிரா' காஃப=S (8மா6 2 க/ 
காப=) ெமா>த ெகா^/ைப 11 மி.கி/ k.எ0 அதிகR@A' 

. 84,85 காஃப=னா0 ேமாசமாக பாதி@க/ப3' ப=ற 
ஆQவக மதி/Iகள*0 ேஹாேமாசி:rS அடGA'. 
86 ேஹாேமாசி:rS உய6>த/ப3'ேபாO அO ஒ? 
நிகCதகைவ அதிகR@கிறO. 

மாரைட/I. இ:கிமி@ இதய ேநாQ@கான ப=ற ஆப>O 
காரண=கைள@ ெகா;ட நப6கX@A காப= jக6N திr6 
மாரைட/I மரண>தி\A ஒ? சா>தியமான 
p;3தலாக இ?/பத\A இOேவ ஒ? காரணமாக 

இ?@கலா'. 87 

காப$ய$8 இ-Sட ப:க1 

ம@கF மிகN' வ=?'I' அMத அ\Iதமான 
பான>திS உ\ப>தி பல நா3கள*0 (ப=ேரசி0, 
ெகால'ப=யா, ேகா:டாRகா, ெடாமின*கS Akயர8, 
எ0 சா0வடா6, Aவா>தமாலா, கின*யா, 
ேஹா;3ரா:, ெகSயா, ெம@ஸிேகா, நிகரAவா, 
பனாமா, சியரா லிேயாS, தாSசான*யா, உகா;டா, 
வ=யYநா', ேகாY k ஐேவாய6) அkைம>தன' 
ம\c' AழMைத> ெதாழிலாள6கXடS 

இைண@க/பY3FளO. 88 "இவ6கள*0 மிகL 
சிறியவ6கள*0 ஒ?வ?@A ந5GகF இைதL 

ெசQததி0, ந5GகF என@AL ெசQத56கF." 89 ேமd' 
எSனெவSறா0; ந5GகF வாGA' பல பmS: நL8 
I\cேநாைய உ;டா@A' இரசாயனGகF ம\c' 
ஆப>தான, ஆேரா@கிய>ைத அழி@A' 
wLசி@ெகா0லிகள*S பயSபாYைட@ 

கY3/ப3>தாத நா3கள*0 வள6@க/ப3கிSறன. 90 , 
91 , 92 

 

 

வ$ரBT1 

இய\ைகய=0 உFள பல தாவரGகF காஃப=ைன ஏS 
உ\ப>தி ெசQகிSறன? இய\ைகய=0 காஃப=ன*S 
ெசய0பா3 எSன? பல நிIண6கF காஃப=S ஒ? 
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இய\ைக wLசி@ெகா0லி எSc க?OகிSறன6. 
காஃப=S உ;ைமய=0 தாவர உ;ண=கF ம\c' 
wLசிகX@A நL8>தSைம வாQMதO. இO 
தாவரGகX@A' நL8>தSைம வாQMதO ம\c' 
சிற/I ெவ\றிடGகF அ0லO சிற/I தாவர 
ெபYkகள*0 ேசமி@க/ப3கிறO, இO இMத நL8 

p;3தலிலி?MO தாவர>ைத/ பாOகா@கிறO. 93 

கடNள*S <ழலியலி0, அதிக/பkயான 
ேமQLசைல> த3@க தாவர உ;ண=கள*S கk>த0 
p;3தd@A பதிலள*@A' வ=தமாக இO 
தாவர>தா0 உ\ப>தி ெசQய/ப3கிறO. ேமQLச0 
வ=லGAகF காஃப=S வ=ஷ>ைத ?சி>O, ]SேனறிL 
ெசSc தாவரGகைள வ=Y3L ெச0d' அளN@A 
I>திசாலிகF, இ0ைலயா? 

U-:க1 

• காப= உலகளவ=0 ப=ரபலமான ஒ? ேபாைத 
த?' பானமாA'.	

• காப= அதS வ=\பைனயாள6களா0 ஒ? 
ஆேரா@கியமான பானமாக இ?@க> 
தFள/பY3FளO, உ;ைமய=0 அO	

]\றிd' எதி6.	

• காஃப=S எSபO மனைத மா\c' ஒ? 
ம?MO, இO Bைளய=S ]S மட0கைள/ 
பாதி@கிறO, அGA	

உGகF மனசாYசி வாCகிறO, அதS Bல' 
கடNF ெதாட6I ெகாFள வ=?'Iகிறா6	

ம@கF.	

• காப= பல ஆவண/ப3>த/பYட வழிகள*0 
ம@கள*S ஆேரா@கிய>ைத எதி6மைறயாக 
பாதி@கிறO.	

• காப= Ak@A'ேபாO, ம@கF இதி0 
ஈ3ப3பவ6கX@A உதNகிறா6கF ம\c' 
ஊ@Aவ=@கிறா6கF	

மன*த உRைம மvற0.	

• இய\ைகய=0, காஃப=S வ=லGAகF சில 
தாவரGகைள அதிகமாக ேமய வ=ட@hடாO 
எSc சமி@ைஞ ெசQகிறO.	

• ந5GகF காப= Ak>தா0, உGகF 
வாC@ைகைய மா\றி ஆேரா@கியமான 
வாC@ைக ]ைற@A மாற> தயாரா?	

மா\c? 

 
 

Rறி&*	
1 
வ=0லிய': எ0.இ., பா6@ ேஜ.ஏ. உட0 nதியான அரவைண/ைப 
அaபவ=/பO ஒ?வ?@ெகா?வ6 அரவைண/ைப ஊ@Aவ=@கிறO. 
அறிவ=ய0. 2008 அ@ேடாப6 24;322(5901):606-7. 

2 
https://recipes.howstuffworks.com/coffee-facts.htm (மா6L 26, 2020 அSc 
அzக/பYடO).	

3 
https://www.coffeewithsummer.com/lifestyle/reasons-i-love-coffee/ (மா6L 26, 2020 அSc 
அzக/பYடO). 

4 
http://www.e-importz.com/coffee-statistics.php (மா6L 26, 2020 அSc அzக/பYடO). 

5 
https://foodtruckempire.com/coffee/industry-statistics/ (மா6L 26, 2020 அSc 
அzக/பYடO). 

6 
லிG ப=.எ'., கிளா;Y: எ:.ஏ. நி@ேகாkன*S நSைமகைள@ க;டறிMO 
ஊ@Aவ=/பத\கான Iைகய=ைல நிcவன உ>திகF. ேடா/ கY3/பா3. 2019 
ேம;28(3):289-296. 

7 
சஜாk-எ6னசேராவா ேக.ஆ6, ஹாமி0டS ஆ6.ேஜ. காஃப=S தி?'ப/ ெபcத0. 
:ேடY ேப60: ( இைணய') . Yெரஷ6 ஐேல;Y (FL): :ேடY ேப60: 
ப/ள*ஷிG; 2020-. 2019 kச'ப6 9. PMID: 28613541. 

8 
ெபௗ/ள*@ ேஜ.எL., Aய=S எ'.ேஜ., கிெளெமSY: ேஜ.ஏ., ெஹRGடS ஏ.சி., 
வ=S ேக.எS., ஃப;ட6 ேஜ.டப=Fy. காப=ய=0 ச@திவாQMத ஓப=ேயY ஏ\ப= 
ப=ைண/I ெசய0பா3 உFளO. இய\ைக. 1983 ஜனவR 20;301(5897):246-8. 

9 
வ=S ேக.எS, ஃேபமிலாR எ', ெபௗ/ள*@ ேஜ.எL, kர'ம6 ஓ.எL, ேர ஐk, 
ஃப;ட6 ேஜ.டப=Fy. காப=ய=0 ஓப=ேயY ஏ\ப= லிக;Yகைள 
தன*ைம/ப3>Oத0. கிள*S. காலாவதி பா6மேகா0 ப=சிேயா0. 1987 
அ@ேடாப6;14(10):785-90. 

10 
ைவY, இஜி (1954). AழMைத வழிகாY3த0. வாஷிGடS, kசி: Rவ=y அ;Y 
ெஹரா0Y ப/ள*ஷிG அேசாசிேயஷS. ப@. 403. 

11 
உ0RL எ:, k Un: ஒQ.சி, AS எ:, ெரபா;k: k, kெர:ல6 எ', ஓலா 
ேக. I>திசாலி>தனமாக உண?த0: அறிவா\ற0, மனநிைல ம\c' 8ய 
த56/ப=0 காஃப=S ம\c' AX@ேகாஸிS வ=ைளNகF. ப=சிேயா0. 
நடMOெகாF . 2015 நவ'ப6 1;151:629 -37. 

12 
வா0ட6: ER, ெல:@ VE. நர'ப=ய0 ேசாதைன ெசய0திறன*0 ]Mைதய 
காஃப=S jக6N வ=ைளN: ஒ? ம?MO/ேபாலி கY3/ப3>த/பYட ஆQN. 
kெமSY ெஜRயாYட6. கா@S kஸா6Y . 2016;41(3-4):146-51. 

13 
ேராஜ6: ப=.ேஜ., ேஹாஹாஃ/ சி., ஹ5த6லி எ:.வ=., ]0லிG: இ.எ0., 
ேம@:ஃபm0Y ப=.ேஜ., எவ6ெஷY ஆ6.ப=., ெட@க6Y ேஜ., நY k.ேஜ. காஃப=ன*S 
ஆSசிேயாெஜன*@ ம\c' எLசR@ைக வ=ைளNகள*S ெதாட6I ADORA2A 
ம\c' ADORA1 பாலிமா6ப=ஸGகF ம\c' காஃப=S jக6N பழ@கவழ@க 
நிைல. நர'ப=ய0 மேனாத>Oவவ=ய0. 2010 ஆக:Y;35(9):1973-83. 

14 
ேநாவ6 kஏ, Aேரான*: ஆ6ேஜ, ெர0வான* ஆ6ஏ. நL8>தSைமைய@ 
க;டறிய சிலMதி வைல வkவGகைள/ பயSப3>Oத0. நாசா 
ெதாழி0jYப 8?@கGகF ஏ/ர0 1995; 19(4):82. 

15 
ெப6ெதS ேஜஇ, லாSசிG ஏஇ, லியாU ேஜ, லிb kk, ப@:டS ஆ6ப=. காஃப=S 
p;ட/பYட ெப?Bைள இர>த ஓYட' ம\c' ஆ@ஸிஜS வள6சிைத 
மா\ற>ைத இைண>த0: ஒ? அளவ 53 ெசQய/பYட BOLD fMRI ஆQN. 
நிyேராஇேம{. 2008 மா6L 1;40(1):237-47. 

16 
IL எ:, ேய ஒQ, ேஹ@ ஈஎ'. காஃப=S ம\c' அசிடேசாலாைம3 
ஆகியவ\றா0 ஏ\ப3' ஆ@ஸிஜS ப=R>ெத3@A' பAதி ம\c' 
ெப?Bைள ெசய0பாYk0 ஏ\ப3' மா\றGகைள அளவ=3த0. ேஜ ெசR/ 
இர>த ஓYட ெமYடா/ . 2017 மா6L;37(3):825-836. 

17 
ெமேராலா ஏ, ெஜ6]:கா எ'ஏ, வா6ெனY இஏ, RLம;Y எ0, ெஹ0' k, 
ேகாY எ:, ம6ப= ேக, ேராஜ6: ப=ேஜ, ஹா0 ேஜஇ, ைவ: ஆ6ஜி. Bைள 
ஆ@ஸிஜS வள6சிைத மா\ற>திS ம?Mதிய0 ப;ேப\ற>ைத 
வைரபடமா@Aத0: இரYைட அளவ 53 ெசQய/பYட எஃ/எ'ஆ6ஐ 
பயSப3>தி அளவ=ட/ப3' ]^ைமயான சிஎ'ஆ6ஓ2 இ0 காஃப=ன*S 
வ=ைளNகF. நிyேராஇேம{. 2017 ஜூைல 15;155:331 -343. 

18 
< எஃ/, லிb ப=, ெப@க6 ேஜேஜ, d எL. க3ைமயான காஃப=S உYெகாFள0 
இைளஞ6கள*0 Bைள வள6சிைத மா\ற>ைத மா\cமா? நிyேராஇேம{. 
2015 ஏ/ர0 15;110:39 -47. 

19 
ைவY, இஜி (1938). உணN]ைற ம\c' உணNகF Aறி>த ஆேலாசைனகF. 
வாஷிGடS, kசி: Rவ=y அ;Y ெஹரா0Y ப/ள*ஷிG அேசாசிேயஷS. ப@. 
423. 

20 
ைவY, இஜி (1923). உட0நல' Aறி>த ஆேலாசைனகF. மN;டS வ=y, 
கலிேபா6ன*யா: பசிப=@ ப=ர: ப/ள*ஷிG அேசாசிேயஷS. ப@. 616. 

21 
கிறி:YஜாSசS ஏ.எ0., சி@ஃI:ேடாYk6 ஐk, ஃ/ேரா:Y எ:.எ:., 
ேஜ': ேஜ.இ. இள' ப?வ காஃப=S jக6N ம\c' 8யமாக/ 
Iகாரள*@க/பYட வS]ைற ம\c' நட>ைத ேகாளாc. ேஜ y> அடால:@ 
. 2013 ஜூைல;42(7):1053-62. 



 7 

22 
ேடன*ய0ேலா ஏ, ஃபmவ=ேசாS இ, கிRேகாR kஎ:. p@க'/வ=ழி/I 8ழ\சிய=0 
காஃப=ன*S வ=ைளNகைள மாதிRயா@Aத0. பேயாெமY ைச இS:Yர' . 
2012;48:73 -80. 

23 
ஓஹேயாS எ'.எ'. வயதானவ6கள*0 p@க ெநறி]ைற தரNகX@A' 
சBக கலாLசார ப;IகX@A' இைடய=லான ெதாட6IகF. ேஜ ைச@ேகாச' 
ெர:. 2004 ேம;56(5):479-86. 

24 
ஷிேலா எ0, ச/பா எL, ஹடாR ஆ6, ேகாவY: எ:, ெவய=Sெப6@ y, 
ேடாெலU எ:, டாகS ஒQ, ெஷS@ேமS எ0. காப= jக6N p@க' ம\c' 
ெமலேடான*S 8ர/ப=0 ஏ\ப3>O' வ=ைளNகF. :�/ ெமY. 2002 
ேம;3(3):271-3. 

25 
ெஹUெலY ப=, :மி> ஏ. தினசR காஃப=S jக6NடS ெதாட6IைடயO. 

பசிய=Sைம. 2006 ஜனவR;46(1):97-9. 
26 

கா6சியா-ெபெர: ஏ, வ 5Yெப6@ எ:, 
ேகாSசால:-ேரா: ஏ, @ேராYட6 ஏ, ெசேகY: -வ=0லா ஆ6. சிகிLைச ெபற 
வ=?'I' Iைக/ப=k/பவ6கள*ைடேய சிகெரY ேதைவைய வ=ட 
ஒ?GகிைணMத காப= ம\c' ஆ0கஹா0 பயSபாYkS வ=ைளNகF. 
ெபஹU ெசய0]ைறகF. 2020 ேம;174:104108 . 

27 
ஷிஃ/ேமS எ:, பாலபன*: எ'ெஹL, Aவா0Yன* சிேஜ, ேபYk ேஜஏ, 
@ன*: எ', காெச0 ேஜk, ஹி@கா@: எ', பாYடS எ:எ'. Iைகப=k>த0 
ம\c' <Cநிைல ]SேனாkகX@A இைடய=லான ெதாட6Iகள*லி?MO 
ஏ\ப3' Aைறபா3கள*S கண=/I, 8\cL<ழ0 த\காலிக மதி/பmYடா0 
மதி/ப=ட/பYடO. ேபாைத/ெபா?F ஆ0கஹா0 சா6MதO. 2007 kச'ப6 
1;91(2-3):159-68. 

28 
@ரா0 இ.ஏ., கா6ேவ ஏ.ேஜ., கா6சியா ஆ6.ஐ. 2 வ?ட மOவ=ல@கி\A/ ப=றA 
Iைகப=k>த0 மv;3' வ?வO: வ=.ஏ. ெநறி]ைற வயதான ஆQவ=S 
க;3ப=k/IகF. நி@ேகாkS ேடா/ ெர:. 2002 ப=/ரவR;4(1):95-100. 

29 
மா:ஸி எ0.ேக., ைவYkG எ:.ேஜ. காஃப=S, சிcந56 கா0சிய', கா0சிய' 
வள6சிைத மா\ற' ம\c' எd'I. ேஜ நிyY6 . 1993 ெச/;123(9):1611-4. 

30 
உ0வ=@ ஏ, ேவா0ெசY எ:இ, ஹாஃ/ ஜி, yலா;Y ப=எ'. ஆேரா@கியமான 
ந3>தர வயO ஆ;கF ம\c' ெப;கள*0 காப= jக6N ம\c' ப=-
ைவYடமிSகைள 8\cவO. கிள*S ெக'. 2008 ெச/;54(9):1489-96. 

31 
A:மிS:கா இ, ஓெம08@ எ:, கா6ேலாவா இ, கிRSேசாU:கி ஏ. 
உ@ைரன*0 இ?'ILச>O Aைறபா3 நிைலைமகள*S ம?MO இ0லாத 
]ைறகF. ஜா6ஜிய ெமY நிy:. 2018 ஜூS;(279):175-180. 

32 
]ேனா: எ0எ', ேலாென6ட0 ப=, கீS சிஎ0, ெடேவ ேகஜி. 
ேகா:டாRகாவ=0 க6/ப=ண=/ ெப;கF ம\c' அவ6கள*S 
AழMைதகள*ைடேய இ?'ILச>O Aைறபா3 இர>த ேசாைக@A காப= jக6N 
ஒ? காரண=யாக உFளO. ஆ' ேஜ கிள*S. நிyY6 . 1988 ெச/;48(3):645-51. 

33 
ேமா6@ k.ஏ., லிsL எ:.ஆ6., A@ ேஜ.k.. காப=யா0 உணN இ?'I 
உறிs8தைல> த3/பO. ஏ.எ'. ேஜ. கிள*S. நிyY6 . 1983 மா6L;37(3):416-20. 

34 
ராேக} ப=.எ:., ஜா6{ எ0.எ:., ஜாQ k.எ'., ஜா6{ எ:., ெரsசின* ப=.ஏ., 
பmனா ேக.வ=.. இMதியாவ=S ேகரளாவ=S எ6ணாAள' மாவYட>தி0 பFள* 
AழMைதகள*ைடேய இர>த ேசாைக. இMதியS ேஜ. ெஹமாடா0 
இர>தமா\ற' . 2019 ஜனவR ; 35 ( 1):114-118. 

35 
மாஸி எ0.ேக., ைவYkG எ:.ேஜ. காஃப=S, சிcந56 கா0சிய', கா0சிய' 
வள6சிைத மா\ற' ம\c' எd'I. ேஜ நிyY6 . 1993 ெச/;123(9):1611-4. 

36 
Rேபேரா-ஆ0U: எ'.ஏ., Y?ேகா எ0.சி., ெடானாsசேலா சி.எ'. வாQவழி 
க?>தைடகைள/ பயSப3>OவO இள' வயO ெப;கள*0 காஃப=ன*S 
கா0சியR@ வ=ைளைவ ம^Gகk@கிறO. ேஜ நிyY6 . 2003 ப=/ரவR;133(2):393-
8. 

37 
k ஃப=ராSசா எS.ஏ., காம6ேகா எ'ப=, லாசெரYk -கா:Yேரா எ'., பmYட6: 
ப=எ:, மா6kன* எ0.ஏ. ஆ:kேயாேபாேராசி: உFள ப=ேரசிலிய 
மாதவ=டாQ நிSற ெப;கள*0 உணN ]ைறகF ம\c' எd'I தாO 
அட6>தி: ஒ? Ac@A ெவY3 ஆQN. y6 ேஜ கிள*ன*@. நிyY6 . 2016 
ஜனவR;70(1):85-90. 

38 
தவான* ஏ, ெந@R இ, லா ெவLசியா சி. வட@A இ>தாலிய=0 ெப;கள*0 காப= 
உYெகாFள0 ம\c' இ3/I எd'I ]றிN ஏ\ப3' அபாய'. ]Mைதய 
ம?>Oவ'. 1995 ஜூைல;24(4):396-400. 

39 
ஃெப6Rன* ஆ6.எ0., பாெரY-கான6 இ. மாதவ=டாQ நிSற ெப;கள*0 காஃப=S 
உYெகாFள0 ம\c' எ;ேடாெஜன: ெச@: :rராQ3 அளNகF. 
ராsேசா ெப6னா6ேடா ஆQN. ஆ' ேஜ எப=ெடமிேயா0. 1996 அ@ேடாப6 
1;144(7):642- 4. 

40 
சலா:- ஹுெயYேடா: ஏ, I0ேலா ́ எ', சலா:- சா0வாேடா ́ ேஜ. ஆ; 
க?Ncத0 அளN?@கF ம\c' க?Ncதலி0 உணN ]ைறகF, 
உணNகF ம\c' ஊYடLச>O@கF: அவதான*/I ஆQNகள*S ]ைறயான 
மதி/பாQN. ஹ' ெர/ேராY IO/ப=/I. 2017 ஜூைல 1;23(4):371-389. 

41 
யாேதகR எ', கஜாய= எ', அSவாR எ', எ:கMதாR எ'. ப=ரசவ>தி\A 
]Mைதய காஃப=S ெவள*/பா3 எலிகள*0 க6/ப>ைத பாதி@கிறO. இSY ேஜ 
ஃெப6Yk0 :ெடR0 . 2016 ஜனவR-மா6L;9(4):558-62. 

42 
எ:ெகனாசி ப=, :ேடப=FடS ஏஎ0, க6ராசி எ', சீ டப=FyஒQ. தாQவழி 
காஃப=S ந5@க/பYட ம\c' காஃப=S ந5@க/பYட காப= jக6N@A' க?வ=S 

வள6Lசி ம\c' க6/பகால கால>தி\A' இைடய=லான ெதாட6IகF. 
ெதா\cேநாய=ய0. 1999 ேம;10(3):242-9. 

43 
ப@க6 ஆ6, :rக6: இஏ, ஒ/ரேடாU ஏ, ராY எL, ஹாஃ/ேமS ஏ, ஜாேடா 
வ=டப=Fy. காப= ம\c' ேதந5Rலி?MO தாQவழி காஃப=S உYெகாFள0, 
க?வ=S வள6Lசி ம\c' பாதகமான ப=ற/I வ=ைளNகள*S அபாயGகF: 
தைல]ைற ஆ6 ஆQN. ஏஎ' ேஜ கிள*S. நிyY6 . 2010 ஜூS;91(6):1691-8. 

44 
லி ேஜ, ஜாேவா எL, சாG ேஜஎ', ஜாG ேஜ, டாG ஒQஎ0, ஜிS சிஎ'. க6/ப 
கால>தி0 க6/ப இழ/I ம\c' காஃப=S ம\c' காப= jக6N ஆப>O ப\றிய 
ெமYடா பA/பாQN. இSY ேஜ ைகேனகா0 ஒ/:ெடY. 2015 
ஆக:Y;130(2):116-22. 

45 
கா:கிS: ஏ.ேஜ., RL-எYவ6Y: ேஜ.டப=Fy., வ=0லிய': ப=.எ0., ேடா> 
k.எ0., மி:ம6 எ:.ஏ., சாவேரா ேஜ.இ.. க6/ப>தி\A ]Mைதய காஃப=S 
ம\c' காஃப=S கலMத பான உYெகாFள0 ம\c' தSன*Lைசயான 
க?@கைல/I ஆப>O. y6 ேஜ நிyY6 . 2018 ப=/ரவR;57(1):107-117. 

46 
வ=:ேபா6@ ேக, ெக:மாட0 y, ெப@ ப=ெஹL, ெஹடகா6Y எ', 
ெஹSR@சS kப=. க6/ப கால>தி0 தாQ காப= அ?MOத0 ம\c' 
வாC@ைகய=S ]த0 ஆ;k0 AழMைத இற/I: வ?Gகால ஆQN. 
ப=எ'ேஜ. 2003 ப=/ரவR 22;326(7386):420. 

47 
ெப@ ப=ெஹL, ேநா6 இஏ, ேவ> எ', ெஹSR@சS kப=, ஓ0சS ேஜ. காப= 
ம\c' க? இற/I: வ?Gகால தரNகXடS hkய ஒ? hY3 ஆQN. ஆ' 
ேஜ எப=ெடமிேயா0. 2005 நவ'ப6 15;162(10):983-90. 

48 
ேடாேரா:Yேகா0 எ', எ6ஃபான* ம{> எS, ~ேரQ ப=. தாQவழி காஃப=S 
jக6N ஆ; சMததி எலிகள*0 இன/ெப?@க அளN?@கF ம\c' 
க?Ncதலி0 மvள]kயாத வ=ைளNகைள ஏ\ப3>OகிறO. கிள*S. 
காலாவதி ம?>Oவ மcபதி/I . 2012 kச'ப6;39(4):144-52. 

49 
ச0ீ ஏk, பா6k: சிஎS, கURேயலி ஏ, கிRேகாராகி: ப=, ஆட': ேஜk, 
அ6னாk: ஜி, யSனாேகாலியா எ', கேவாரா: எ:ஏ. அதிக ஆனா0 
Aைறவாக இ0லாத காஃப=S உFளட@க' ெகா;ட காப= ஓQவ=0 திரவ' 
ம\c' எல@YேராைலY ெவள*ேய\ற>ைத அதிகR@கிறO. ]S நிyY6 . 
2017 ஆக:Y 18;4:40 . 

50 
http://www.fao.org/3/x0560e/x0560e12.htm#7.3 (ஏ/ர0 10, 2020 அSc அzக/பYடO). 

51 
பேயாெக' ேஜ. 1990 ஜூைல 1;269(1):41-6. மன*த ெஹபேடாமா ெச0 
வRைசகள*0 ைசYேடாைகSகளா0 சி-Rயா@kU Iரத>திS p;ட0 
காஃப=S Bல' ஆ\றைல/ ெபcகிறO. கணபதி எ'.ேக., ேம@கிவ=L ஏ, 
சேமா0: k, ப=ரெபென@ ஏ, A}ன6 ஐ, ஷூ0Y: k, ஹு எ:ஐ. 

52 
ெவk@ எSஎ', ப=ெரSனS ஏஎ', சS கிy, ஹு எஃ/ப=, மாSYேசாேரா: 
சிஎ:, வாS டா' ஆ6எ'. வைக 2 ந5RழிN ேநாQ@கான உய=Rய0 ஆப>O 
காரண=கள*0 காஃப=S ம\c' காஃப=S ந5@க/பYட காப=ய=S வ=ைளNகF: 
ஒ? சீர\ற கY3/பாY3 ேசாதைன. நிyY6 ேஜ. 2011 ெச/ 13;10:93 . 

53 
ெஹலிேயாவாரா எ', அேஹா ேக, ெந@Y ப=, இ'ப=வாரா ஓ, RyனெனS ஏ, 
அேராமா ஏ. காப= jக6N, ?மாYடாQ3 காரண= ம\c' ?மாYடாQ3 

ஆ6>Rk: ஆப>O. ஆS Rய' k:. 2000 ஆக:Y;59(8):631-5. 
54 

ெபட6சS 
எ', ேஜ@க/சS எ:, கிளா6ல;Y எ', ?மாYடாQ3 ப=வ=, ைவ@ ஏ, 
ேவா0ஃபா6Y ேஜ, ஃப=R} எ'. ஆ6>Rk: ெர: ெத6 . 2006;8(4 ):ஆ6 133. 
8ழ\சி சிY?0லிேனYடY ெப/ைட3கX@A எதிரான ஆYேடா-
ஆSkபாkகF ம\c' இ0லாம0 ?மாYடாQ3 ஆ6>Rkஸு@A இைடேய 
8\cL<ழ0 ஆப>O காரண=கF ேவcப3கிSறன. 

55 
ஃெப:3காேடா எ'. தk/I> ேதா0 அழ\சி ேநாயாள*கF எMத உணNகைள> 
தவ=6@க ேவ;3' எSபO Aறி>த ைபலY ஆQN. ஆS ப=ரா: ெட6மேடா0. 
2011 நவ'ப6-kச'ப6;86(6):1103-8. 

56 
ஜ5 எ:ெஹL, ஹ5 ேஜ, ெவ0டS ப=ேக, 8� ஐ, கிளா@ எ'ேஜ. இர>த 
அ^>த>தி0 நாFபYட காப= Ak/பதS வ=ைளN: கY3/ப3>த/பYட 
ம?>Oவ பRேசாதைனகள*S ெமYடா பA/பாQN. உய6 இர>த அ^>த'. 
1999 ப=/ரவR;33(2):647-52. 

57 
Esselink AC, Bril LM, Langenhuijsen RW, Bilos A, Riksen NP, Rongen GA. மன*த6கள*0 
காஃப=ேனYடY காப=@A இர>த அ^>த பதிலி0 இர;3 அளN ேசாkய' 
Aேளாைர3 உYெகாFளலிS வ=ைளN இS வ=ேவாவ=0. Int J Food Sci Nutr . 2019 
kச'ப6;70(8):1014-1019. 

58 
R@சS NP, ேராGகS GA, :மிY: P. காப=ய=S க3ைமயான ம\c' 
ந5;டகால இ?தய வ=ைளNகF: கேரானR இதய ேநாQ@கான தா@கGகF. 
பா6மேகா0. ெத6 . 2009 ப=/ரவR;121(2):185-91. 

59 
ேமா:ேடாஃ/:கி இ, :@லா@ ஜி, ]கம0 ேகேஜ, ேராசாம;Y டப=Fyk, 
மிYk0ேமS எ'ஏ. காப= ம\c' க3ைமயான இ:கிமி@ ப@கவாத' 
ஆர'ப': ப@கவாத' ஆர'ப ஆQN. நர'ப=ய0. 2010 நவ'ப6 2;75(18):1583-8. 

60 
ேலS ேஜk, �வாG ஏஎ0, ஃபmGேலா: எ'எS, 86வ=Y ஆ6எ:. ைட/ 2 
ந5RழிN ேநாயாள*கX@A காப=ய=0 காஃப=S ெசd>OவதS Bல' 
உணN@A/ ப=Mைதய ைஹ/ப6 கிைளசீமியாைவ மிைக/ப3>Oத0. 
எ;ேடாகிைரS. பய=\சி . 2007 ேம- ஜூS;13(3):239-43. 



 8 

61 
ெடவ6 எ0, ஹிyப6க6 ஆ6. ந5RழிN ேநாயாள*கள*0 இS8லிS உண6திறS 
ம\c' கிைளெசமி@ கY3/பாYk0 க3ைமயான காஃப=S உYெகாFளலிS 
வ=ைளN. ந5RழிN ெமYடா/. சிSட6 . 2017 kச'ப6;11 ச/ைள 2:எ: 631-எ:635. 

62 
� எ:, ஹYசS ஆ6, கி0பாYR@ ேக, கிரஹா' kஇ, ேரா: ஆ6. காஃப=S 
உYெகாFள0, உட\பய=\சி பய=\சி@A ]Sa' ப=Sa' உட0 ப?மS 
ம\c' வைக 2 ந5RழிN ேநாைய/ ெபா?Yப3>தாம0 AX@ேகா: 
உறிs8தைல@ Aைற/பேதா3 ெதாட6IைடயO. ந5RழிN பராமR/I. 2005 
மா6L;28(3):566-72. 

63 
ச6காRயா ேஜ.எS., ப:ப= இ.சி., திெபY: ஆ6.எ:., ம\c' பல6. கதிRய@க 
உண6திறS ]கவரான காஃப=S Bல' ஏ.k.எ' ம\c' ஏ.k.ஆ6 ைகேன: 
ெசய0பா3கைள> த3/பO. I\cேநாQ ெர:. 1999 ெச/ 1;59(17):4375-82. 

64 
ேகY எ', மலாY: எS, க6ன6 எ0, காரேடா ஏ, Rஃபா ேஜ, சலா: ஏ, 
ெகாேராமினா: ேஜஎ', ஆ;Yi எ', Rய0 எஃ/எ@:. எ@ேஸா@ைரS 
கைணய/ I\cேநாய=0 காப= Ak/பத\A' K- ras ப=றCN@A' இைடய=லான 
ெதாட6I. PANKRAS II ஆQN@ A^. ேஜ எப=ெடமிேயா0 சBக ஆேரா@கிய'. 1999 
நவ'ப6;53(11):702-9. 

65 
ெம@மேஹாS ப=, ெயS எ:, kRேகாெபௗேலா: k, வாரS ேக, நா6k ஜி. 
காப= ம\c' கைணய I\cேநாQ. எS இGகிF ேஜ ெமY. 1981 மா6L 
12;304(11):630-3. 

66 
kைர@ேகாெபௗேலா: k, பா/பாேபா:ேடாேலா எ', 
பாலி@ேராேனாெபௗேலா ஏ. காப= ம\c' க?/ைப I\cேநாQ. இSY ேஜ 
I\cேநாQ. 1981 kச'ப6;28(6):691-3. 

67 
மிSடS ேஜப=, அw -இ:ஸா எL, ஃேபா@கிG எ'ேக, �ரா' எ'ஜி. காஃப=S 
ம\c' நிைறNறா ெகா^/I உணN எலிகள*0 DMBA- p;ட/பYட மா6பக 
I\cேநாைய கண=சமாக ஊ@Aவ=@கிறO. I\cேநாQ. 1983 ஏ/ர0 1;51(7):1249-

53. 
68 

�> எSஏ, ஆ;ட6சS ேகஇ, ஹா6னா@ எ0ேஜ, ஃI0க6சS ேஜஏ, 
ராப=யS ேக. காப= ம\c' காஃப=S உYெகாFள0 ம\c' க?/ைப 
I\cேநாய=S ஆப>O: அேயாவா ெப;கF 8காதார ஆQN. 
I\cேநாQ@கான காரணGகF கY3/பா3. 2008 kச'ப6;19(10):1365-72. 

69 
பேராk எ:, ெம6ேலா எஃ/.k, :டா@னாேரா ஈ. காப= jக6N ம\c' 
ஹாY{கிS அ0லாத லி'ேபாமாவ=S ஆப>O: இ>தாலிய ம0kெசSட6 
ேக:-கY3/பாY3 ஆQவ=லி?MO சாScகF. I\cேநாQ@கான 
காரணGகF கY3/பா3. 2017 ஆக:Y;28(8):867-876. 

70 
கலான*: kேஜ, ெகாேலான0 எ0எS, � ேஜ, ேநா]ரா ஏ. 
ேத6Mெத3@க/பYட உணNகF ம\c' பானGகள*S உYெகாFள0 ம\c' 
ஹவாய=0 வசி@A' ஜ/பான*ய6கள*ைடேய இைர/ைப I\cேநாQ பாதி/I: 
ஒ? வ?Gகால ஆQN. இSY ேஜ எப=ெடமிேயா0. 1998 ஏ/ர0;27(2):173-80. 

71 
ெடG டப=Fy, யாG எL, வாG ேஜ, காQ ேஜ, பாQ இசY, சாG ேஜ, ஜாG இசY. 
காப= jக6N ம\c' இைர/ைப I\cேநாQ ஏ\ப3' அபாய' - வ?Gகால 
hY3 ஆQNகள*S ெமYடா பA/பாQN. நிyY6 I\cேநாQ. 2016;68(1):40-7. 

72 
எலிசS எ0.எஃ/. ேதந56 ம\c' ப=ற பான jக6N ம\c' Iேரா:ேடY 
I\cேநாQ ஆப>O: ஒ? கனkய ப=Sேனா@கி hY3 ஆQN. y6 ேஜ 
I\cேநாQ ]MைதயO. 2000 ஏ/ர0;9(2):125-30. 

73 
நRYடா எ:, ைசYேடா இ, சவாடா எS, ஷிமா8 k, யமாஜி k, இவாசகி எ', 
சசா8கி எ:, ேநாடா எ', இ� எ', 8ேகS எ:. காப= jக6N ம\c' 
jைரயmர0 I\cேநாQ ஆப>O: ஜ/பாS ெபாO 8காதார ைமய' சா6Mத 
வ?Gகால ஆQN. ேஜ எப=ெடமிேயா0. 2018 ஏ/ர0 5;28(4):207-213. 

74 
Aராஹாஷி எS, இ� எ', இவாசகி எ', சசா8கி எ:, 8ேகS எ:. காப=, 
கிnS r ம\c' காஃப=S jக6N ம\c' Iைகப=k@A' நிைல ெதாட6பாக 
சிcந56/ைப I\cேநாய=S அ3>த3>த ஆப>O: ஜ/பான*0 ஒ? வ?Gகால 
ஆQN. I\cேநாQ அறிவ=ய0. 2009 ப=/ரவR;100(2):294-91. 

75 
y ஈஒQ, ெவ:ெஸலிய: ஏ, வாS ஓ} எஃ/, :ெட6S எ'சி, ஜியாG 
எ@:, ெக0லS இ, d சிஎ', ேபா�லெபS எL , :rென@ ஜி, மா6ஷ0 ேஜ, 
அ0ல' எ'எஃ/, லா ெவLசியா சி, ஜாSசS ேகசி, ெபSஹாேமா எ:, ஜாG 
இசYஎஃ/, ேபாெசYk சி, ெடQல6 ேஜஏ, ஜ5க6: எ'ப=. I\cேநாQ@கான 
காரணGகைள@ கY3/ப3>Oவதி0 காப= jக6N@A' சிcந56/ைப 
I\cேநாQ@A' இைடய=லான ெதாட6I. 2019 ஆக:Y;30(8):859-870. 
சிcந56/ைப I\cேநாQ ெதா\cேநாய=ய0 ம\c' ஊYடLச>O 
த56மான*/பவ6கF (கலைவ) ச6வேதச ஒ?GகிைணMத ஆQN. 

76 
?பாL எ', லாG ஆ6, ைபேடாஃ/ ஜி, :rப=Y: எL, லா;Y: ஐ, 
ஹாஃ/ேமS k, ேசாேமாசா வ=. அட6 ப^/I நிற ேரா:Y காப= கலைவ, 
ந3>தர ேரா:Y சMைத கலைவbடS ஒ/ப=3'ேபாO ஆேரா@கியமான 
தSனா6வல6கள*0 இைர/ைப அமில 8ர/ைப> p;3வதி0 Aைறவான 
ெசய0திறS ெகா;டO. ேமா0. நிyY6 ஃIY ெர:. 2014 ஜூS;58(6):1370-3. 

77 
AYஜாSசS எL, ெம@அலிஃ/ kஎ0, ேகQ எ'k. காப= ம\c' ேதந5RS கீC 
உணN@AழாQ 8ழ\சி ெசய0பாYk0 ஏ\ப3' வ=ைளN. ேல@னா/ளாkY . 
1995 ஜூS;81(6):484-8. 

78 
தாம: எஃ/.ப=., :rSபா@ ேஜ.k., ஃ/ேரா'ேக: ேஜ.ேஜ., ெம@ஜியS 
எL.எ:., கா03ெவ0 ேஜ.எL.. காப=ய=S கீC உணN@AழாQ 8ழ\சி 
அ^>த>திS த3/I வ=ைளN. இைர/ைப Aட0. 1980 kச'ப6;79(6):1262-6. 

79 
Caselli M, Zuliani G, Cassol F, Fusetti N, Zeni E, Lo Cascio N, Soavi C, Gullini S. இைர/ைப-
உணN@AழாQ Rஃ/ள@: ேநாQ ேநாயாள*கள*0 ேசாதைன 
அk/பைடய=லான வ=ல@A உணNகF: ஒ? சரீ\ற கY3/ப3>த/பYட 
ைபலY ேசாதைன. ேவ60Y ேஜ கா:YேராஎSடரா0. 2014 kச'ப6 
7;20(45):17190-5. 

80 
ேலS ேஜk, ைப/ப6 சிஎஃ/, ேப6ஃIY ேஜசி, வ=0லிய': ஆ6ப= ஜூன*ய6, 
சீ@ல6 ஐசி. காஃப=S ம\c' ெகா^/I: வ=ேராத>OடS ெதாட6I. ைச@ேகாச' 
ெமY. 1994 ேம-ஜூS; 56(3):260-6. 

81 
3 ஒQ, ெம0ெச6Y ெஹLy, நாஃ/ எL, ப=ேரம6-ஹா> எ', ெக6kG ப=, பாெப0 
ஈ. காஃப=S-ம?MO பயSப3>Oபவ6கF ம\c' பயSப3>தாதவ6கள*0 
சீர' காஃப=S ெசறிNகைள இர>த லி/ப=3கXடS இைண/பO - 1984 ]த0 
1999 வைரய=லான ெஜ6மS ேதசிய 8காதார ஆQNகள*S ]kNகF. y6 ேஜ 
எப=ெடமிேயா0. 2005;20(4):311-6. 

82 
ஹா/ேபாெனS ப=, ெவௗYkைலெனS எ:, சேலாெனS ேஜk. காப= Ak/பO 
ந3>தர வயO ஆ;கள*0 க3ைமயான கேரானR நிகCNகள*S 
அபாய>OடS அளைவL சா6MதO. ேஜ நிyY6 . 2004 ெச/;134(9):2381-6. 

83 
பா0@ எ0, ேஹா@:Yரா k, Yவ=:@ ேஜ. ந5;டகால காப= jக6N@A' 
வள6சிைத மா\ற ேநாQ@Aறிய=S hcகX@A' இைடய=லான உறN: 
ஆ':ட6டா' வள6Lசி ம\c' 8காதார ந5ளமான ஆQN. y6 ேஜ 
எப=ெடமிேயா0. 2009;24(4):203-9. 

84 
ஷி6ேலா எ'.ேஜ., மாத6: சி.k. காஃப=S jக6N ம\c' சீர' ெகா^/I 
அளNகF. இSY ேஜ எப=ெடமிேயா0. 1984 kச'ப6;13(4):422-7. 

85 
ஒaெய@I ஏ.ேஜ., அ@ெபடானா இ.ஓ. ஆேரா@கியமான நப6கள*0 சீர' 
லி/ப=3கF ம\c' லி/ேபாIேராYrன*0 காப= jக6N ஏ\ப3>O' 
வ=ைளNகF. அஃ/6 ேஜ ெமY ெமY ைச. 2001 மா6L-ஜூS;30(1-2):43-5. 

86 
பனகிேயாடேகா: kப=, ப=Yசாேவா: சி, ஜா'ெபலா: ஏ, ெஜQ'ெபகி: ஏ, 
கிRேசாஹூ சி, பாபெடெமYRேயா எ0, :ெடபனாk: சி. காப= jக6N@A' 
ப=ளா:மா ெமா>த ேஹாேமாைச:rS அளவ=\A' இைடய=லான 
ெதாட6I: "ATTICA" ஆQN. இதய நாளGகF. 2004 நவ'ப6;19(6):280-6. 

87 
ெச0/ ெசம60 ேஜ, ெச0/ ேக. காப= ம\c' மO அ?MOத0 திr6 இதய 
இற/I@கான p;3த0 காரண=களாக: வழ@A-Ac@Aவழி ஆQN. AேராY 
ெமY ேஜ. 2004 kச'ப6;45(6):775-80. 

88 
https://www.dol.gov/sites/dolgov/files/ILAB/ListofGoods.pdf (மா6L 26, 2020 அSc 
அzக/பYடO). 

89 
ம>ேதb 25:40 பR8>த ேவதாகம>திS கிG ேஜ': பதி/I. 

90 
https://www.theworldcounts.com/challenges/consumption/foods-and- beverages/environmental-
effects-of-coffee-production (அzக/பYடO மா6L 26, 2020). 

91 
https://www.dol.gov/agencies/ilab/reports/child-labor/list-of- 
goods?tid=All&field_exp_good_target_id=5773&field_exp_exploitation_type_target_id_1=All& 
items_per_page =All (அzக/பYடO மா6L 26, 2020). 

92 
de Queiroz VT, Azevedo MM, da Silva Quadros IP, Costa AV, do Amaral AA, Dos Santos GMADA, 
Juvanhol RS, de Almeida Telles LA, Dos Santos AR. காப= உ\ப>திய=0 நிைலயான 
wLசி@ெகா0லி பயSபாYk\கான 8\cL<ழ0 ஆப>O மதி/பm3. ேஜ 
கா;ட' ைஹYேரா0 . 2018 kச'ப6;219:18 -27. 

93 
� ஆ6.ஏ., பாலி@ எ'.ேஜ. Rx: காஃப=S. ஆராbGகF (NY). 2006 ஜனவR;2(1):55-9. 


