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அதிகார' 19 

 
!ள#$த உண(களா? 

 
"(ள*+கைவ+க.ப0ட உண4கள*5 ஆேரா+கிய 

ந5ைமக; வ<ய+க ைவ+கி5றன" எ5@ சமBபCதிய 

Dகாதார+ க0Eைர பாரா0ட.ப0டF. 

(ள*+கைவ+க.ப0ட உண4க; ம+கள*5 மிக4' 

சி+கலான உடHநல. ப<ரIசிைனகJ+K வ<ைடயாக 

இM.பதாக+ Nற.பEவF எ.பO எ5@ எ5ைன 

சிPதி+க ைவCதF - ஏேதன*H வ RSIசி+K T5( 

ஆதா' ஒMேபாF' சா.ப<0OM+காத உண4க;? 

நா5 சா.ப<EவதVK T5( ேவ@ ஏேதW' 

உய<Xன' உணைவ ஜRரண<.பதிH எ5ன இM+க 

TOZ', அF அத5 ஊ0டIசCF/Dகாதார தரCைத 

ேம'பECத TOZமா? 

ஒM வைகய<H, (ள*+கைவ+க.ப0ட உண4 

எ50ேராப<ைய அதிகX+கிறF (எ50ேராப< எ5ற 

கMCF ஆVறைல+ ைகயாJ' ெவ.ப 

இய+கவ<யலி5 ஒM ெகா;ைகய<லிMPF வMகிறF. 

இF ெபாFவாக ப<ரப]சCதிH உ;ள அைனCF' 

இ@திய<H ஒ^_கிலிMPF ஒ^_கி5ைம+K 

நக`கி5றன எ5ற கMCைத+ Kறி+கிறF, ேமa' 

எ50ேராப< எ5பF அPத மாVறCதி5 அளவ RE 

ஆK'). 1 எ50ேராப< எ5பF ஒM ப<றPதநா; ேக+ைக 

DEவF ேபால4', அைத இர4 T^வF' உ_க; 

சா.பா0E ேமைசய<H ைவCF, காைலய<H b5@ 

எலிக; அத5 வழியாக Dர_க.பாைதகைள 

சா.ப<0டைத+ கdEப<O.பF ேபால4' இM+K'; 

உ_க; ேக+கிH எ50ேராப< அதிகXCதிM+K'. 

எனF மதி.பe0OH, நR_க; உண4I ச_கிலிய<H 

எfவள4 gர' சா.ப<EகிறR̀ கேளா, அfவள4+K 

எ50ேராப<ைய நR_க; அறிTக.பECFகிறR̀ க;. 

b5@ எலிகJ' ெநாதிCதைல+ Kறி+K', அைவ 

பா+hXயா அHலF ஈjடாக இMPதாH, ேபரழி4 

ெநாதிCதH எ5@ அைழ.ேபா'. 

Tதி`Pத சீஸி5 வdண எல+0ரா5 mdேணா+கி 

பட' எ5ைனC தா+கியF. TதலிH பDவ<5 மOய<5 

ெவ;ைள. ெபாMளாகC ெதாட_கிய இF, இ.ேபாF 

மPதமான ம]ச;/ஆர]D கடVபாசியாகC 

ேதா5றியF, அத5 Kழி4க; பா+hXயா+கள*5 

இறPத உடHகளாH நிர'ப<ய<MPதன. ெவ;ைள. 

பாைல ம]ச; சீஸாக மாVறியF எF? உ_க; 

ெதள*வான KOநRைர ம]ச; சி@நRராக மாV@வF 

எF? ேமa' இPத ெசயHTைறைய உலக' 

T^வF' உ;ள சீj ஆ`வல`க; 

பாரா0Eகிறா`க; எ5@ நிைன.பF! (ள*Cத 

உணைவ உdபF ப<றPதநா; ேக+ கைதய<H ேமேல 

Kறி.ப<ட.ப0ட எலிகJ+KI ெசாHவF ேபாH 

இM+K', தய4ெசnF ேக+ைகI சா.ப<E_க;, 

உ_க; வ<ைலமதி.பVற எIச_கைள நா5 

அWபவ<.ேப5. இPத ெநாதிCதH ெசயHTைறைய 

இ5W' T^ைமயாக. பா`+க TO4 ெசnேத5, 

அதிH அறிவ<யைல வ<ட அதிக கைல இM.பைத+ 

கdEப<OCேத5. ெநாதிCதH ெசயHTைறய<5 

அO.பைடக; பVறி நிைறய ெதXZ' எ5பF 

உdைமதா5, அF மBdE' மBdE' 

ெசnய+NOயF, ெநாதிCதH பVறி 

ெதXயாதைவகJ' நிைறய உ;ளன. 

உ_க; ஆ.ப<ள*H காய' ஏVப0E அ^கC 

ெதாட_K'ேபாF, o]ைச , o]ைச மV@' 

பா+hXயா+க; ம0EமHலாமH, T5ன` 

அைடயாள' காண.படாத பல ைவரjகJ' 

பைடெயE+கி5றன. அதாவF, (ள*Cத உண4கள*H 

இதVK T5( அைடயாள' காண.படாத அHலF 

ஆn4 ெசnய.படாத ஏராளமான ைவரjக; 

உ;ளன. 

ஒM உதாரண' ெசாHல ேவdEெம5றாH, 

ெநாதிCதH ெசயHTைற அசி0O+ அமில' (வ<ன*க`) 

மV@' எCதனாH (ஆHகஹாH) ேபா5ற 

ஆேரா+கியமVற Fைண. ெபாM0களாH 

நிைறPF;ளF எ5பைத நா' அறிேவா' . 
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தVெசயலாக, கி'Iசி ((ள*+கைவ+க.ப0ட 

T0ைட+ேகாj) ஆHகஹாH சா`PதF, அதாவF 

ெநாதிCதH ஆHகஹாH உMவா+KகிறF! 2 சி@நR` 

மாதிX ெகாE.பதVK T5( சா`+ரா0 சா.ப<டாமH 

பா`CF+ ெகா;J_க;, இHைலெயன*H நR_க; 

ேவைலவாn.( நிதான ேசாதைனய<H 

ேதாHவ<யைடய ேநXE'. 3 ெகா'(Iசா பVறி நR_க; 

எ.ேபாதாவF ேக;வ<.ப0OM+கிறR̀ களா? 

ெகா'(Iசா ஆHகஹாH உ;ளட+கCதிH ேலசான 

பeMட5 ேபா0Oய<EகிறF. 4 NEதலாக, பா+hXயா, 

அIDக; 5 மV@' o]ைசக; (அஃ.லாடா+சி5 6 

ேபா5ற ைம+ேகாடா+சி5க; உ0பட ) 

ஆகியவVறிலிMPF வள`சிைத மாVறCதி5 நID 

Fைண. ெபாM0க; உ;ளன , அைவ ஆ0ேடா 

இ'r5 ேநாnக; மV@' (V@ேநாn ேபா5ற 

ேநாnகJ+K காரணமாகி5றன. உதாரணமாக, 

(ள*+காத ேசாயா உண4கைள (ள*+கைவ+க.ப0ட 

ேசாயா ெபாM0கJட5 மாV@வF (V@ேநாய<5 

அபாயCைத 58% அதிகX+கிறF. 7 எனேவ அFதா5 

நம+KC ெதXZ', ஆனாH ெநாதிCதலிH ெதXயாதF 

பVறி எ5ன? சமBபCதிH, (ள*+கைவ+க.ப0ட 

உண4கJ+K. பய5பECத.பE' ஒM (திய 

அறிவ<யலி5 கdEப<O.(களாH நா5 

அதி`IசியைடPேத5. இF ெம0டெஜேனாமி+ 

பK.பாnவ<5 அறிவ<யH. உண4 மாதிXகள*H உ;ள 

Oஎ5ஏ வXைசகைள ெம0டெஜேனாமி+ பK.பாn4 

அைடயாள' கா0EகிறF, அவVைற Kறி.ப<0ட 

உய<Xன_கைள அைடயாள' காண 

பய5பECதலா'. இF ஒM திMடைன அவ`கள*5 

ைகேரைகக; bல' அைடயாள' காdபF 

ேபா5றF. உதாரணமாக: வ<]ஞான*க; சா`+ரா0 

((ள*+கைவ+க.ப0ட T0ைட+ேகாj) மாதிXைய 

பK.பாn4 ெசnF 69,464 ைவரj Oஎ5ஏ 

வXைசகைள+ கdடறிPதன`, அவVறிH 50% 

T5ன  ̀ அைடயாள' காண.படாத 

ைவரjகள*லிMPF வPதைவ. 8 அதாவF 

(ள*+கைவ+க.ப0ட உண4கள*H இதVK T5( 

அைடயாள' காண.படாத அHலF ஆn4 

ெசnய.படாத ஏராளமான ைவரjக; உ;ளன. 

உ_க; ஆ.ப<ள*H காய' ஏVப0E அ^கC 

ெதாட_K' ேபாF, அIDக; , o]ைச மV@' 

பா+hXயா+க; ம0EமHல, T5ன` அைடயாள' 

காண.படாத பல ைவரjகJ' பைடெயE+கி5றன. 

அF சX! அவVறிH சிலவVைற நR_க; வ<M'ப<னாH, 

தாZட5 சில ஆ`கான*+ ஆ.ப<; ைசட  ̀ வ<ன*கைர 

வா_க4'. ஓ, நா5 Kறி.ப<ட மறPFவ<0ேட5; அF 

வ<ன*க  ̀ஈHகJட5 நRPத4' வM'. 9 அ.பOயானாH 

அCதைகய தயாX.(கள*H பேயாஹசா`0 

எIசX+ைக ேலப<;கைள ைவ.பதாH எ5ன ஆனF? 

ஆனாH உ_க; உணவ<H உ;ள சில ைவரjகைள. 

பVறி ஏ5 கவைல.பட ேவdE'? வ<]ஞான*க; 

சீைஸ ெம0டாெஜேனாமி+ பK.பாn4 ெசnF, 

ஆdOபயாO+ எதி`.(+கான மரபu+கைள+ 

ெகாdட பல ைவரjகைள+ கdEப<OCதன .̀ 10 

அத5 T+கியCFவ' எ5ன? நR_க; சீைஸ 

சா.ப<EகிறR̀ க;, உ_க; KடலிH உ;ள ேநாn+K 

காரணமான பா+hXயா+க; மாVற.பEகி5றன, 

இதனாH அைவ மிக4' ெபாFவான mduய<` 

எதி`.ப<களாH க0E.பECத.படாF. Kம0டH, 

வய<V@.ேபா+K மV@' வாPதி+K காரணமான 

ேநாேராைவரj எ5ற ஒM ைவரj கி'Iசிய<H 

((ள*+கைவ+க.ப0ட T0ைட+ேகாj) 

கdடறிய.ப0E;ளF. 11 சில உண4க; தRய 

தடய_கைள வ<0EI ெசHவF ைவரjக; மV@' 

ைம+ேகாடா+சி5க;தானா? "ேநாயாள*கJ+K 

ஆHகஹாH, ேதநR`, காப< அHலF மMPFக; 

ெகாE+க.பட+NடாF; ஏெனன*H இைவ எ.ேபாF' 

தRைமய<5 தடய_கைள வ<0EI ெசHகி5றன". 12 

"அவVறி5 பMவCதிH ந5றாக தயாX+க.ப0ட 

காnகறிக; மV@' பழ_க;, அைவ சிறPத தர' 

வாnPதைவயாக இMPதாH, சிைதவ<5 சிறிதள4 

அறிKறிையZ' கா0டாமH, எPத ேநாயாa' 

அHலF சிைதவாa' பாதி+க.படாமH இMPதாH, 

ந5ைம பய+K'. வய<VறிH (ள*+கைவCF இரCத 

வ<ஷCைத வ<ைளவ<+K' அ^கிய பழ_க; மV@' 

அ^கிய காnகறிகைள சா.ப<EவதாH, நம+KC 

ெதXPதைத வ<ட அதிகமாேனா` இற+கி5றன`." 13 

ைவரjக; பல ேநாnகJ+K+ காரணமாகி5றன, 

அவVறிH T+கியமானF (V@ேநாn அHல. 14 

பல உண4க; வாய<H ேபாEவதVK T5( அைவ 

கடPF வPத ெசயHTைறக; KறிCF பல  ̀இMள*H 

உ;ளன`. நR_க; (ள*Cத (அ^கிய, ெக0E.ேபான, 

பைழய) உண4கைள சா.ப<EகிறR̀ களா? அ^கிய 

பழ_க; மV@' காnகறிகைள யா` 

சா.ப<Eகிறா`க;? “சாலEக; எdெணn மV@' 

வ<ன*கMட5 தயாX+க.பEகி5றன, வய<VறிH 

ெநாதிCதH நைடெப@கிறF, ேமa' உண4 

ெசX+காF , ஆனாH சிைதகிறF அHலF 

அ^KகிறF. இத5 வ<ைளவாக இரCத' 



 3 

ஊ0டமள*+க.பEவதிHைல, ஆனாH 

நிர.ப.பEகிறF 

"அDCத_க;, கHwரH மV@' சி@நRரக+ 

ேகாளா@க; ேதா5@'. இதய+ ேகாளா@க;, வ R+க' 

மV@' பல தRைமக; இCதைகய சிகிIைசய<5 

வ<ைளவாK', ேமa' உடHக; ம0EமHல, 

ஒ^+கெநறிகJ', மத வாS+ைகZ' 

பாதி+க.பEகி5றன." 15 

கவன*+க ேவdOய ெபாFவான (ள*Cத உண4க;: 

மFபான_க;, ெகா'(Iசா, வ<ன*க`, சீj, (ள*.( 

கிx', தய<`, ேசாயா சாj, ெட'ேப, மிேசா, (ள*.( 

ெரா0O, ஊ@காn, காப<, ேதநR`, கி'Iசி, சா`+ரா0, 

சலாமி, சா+ேல0, ெவdண<லா, ப<ர45 ைரj சிர., 

ெவா`ெசjட`ைஷ  ̀ சாj, டபாjேகா சாj, 

ஊ0டIசCF ஈj0 ஃ.ேள+j, ெவஜிைம0, ம`ைம0 

மV@' .ேராைம0 . 

நா5 பா`+கிறபO, ஆதாமி5 பாவ', ந' உலகிH 

ெநாதிCதH Tைறைய அறிTக.பECFவதVகான 

வழிையC தயாXCதF, ம+கள*5 ஆேரா+கியCதிVK 

ஒM ந5ைமைய நிyப<CதிMPதாH, நா' பாவCதிVK 

ந5றி ெசaCத+ கடைம.ப0OM+கிேறா' (இHைல, 

பாவ'தா5 ேநாn+K' மரணCதிVK' ஆதார'). 

(ள*Cத உணவ<H பல ைவரjக; மV@' நIDக; 

உ;ளன, அவVைற நா' தவ<`.பF நHலF எ5@ 

நா5 நிைன+கிேற5. பாவCதிVK ந5றி ெசaCத+ 

கட5ப0OM+கிேறா' எ5@ நா5 ந'பவ<Hைல. 

ஏராளமான ம`மமான உய<Xன_களாH 

பாதி+க.ப0ட அ^கிய ((ள*Cத) உண4கைள வ<ட 

(திய T^ உண4கைள சா.ப<EவF மிக4' நHலF. 

க`CதMைடய இரா.ேபாஜனCதி5 சXயான 

ப<ரதிநிதிCFவ' (ள*.ப<Hலாத அ.ப' ம0Eேம. 

(ள*+கைவ+க.ப0ட எF4' 

பய5பECத.பட+NடாF. 

இேயD (ள*Cத எைதZ' தவ<`+க கவனமாக 

இMPதா`. “அவM+K+ கச.(+ கலPத காOைய+ 

KO+க+ ெகாECதா`க;; அவ` அைத MசிCF. 

பா`CதேபாF, அவ` KO+க வ<M'பவ<Hைல.” 16 

கைடசி இரா.ேபாஜனCதிH (ள*+காத திரா0சரச' 

ம0Eேம இMPதF. (ள*CதH எ5பF பாவCைதZ' 

அத5 வ<ைள4கைளZ' Kறி+கிறF. “கிறிjF 

இ5W' பjகா வ<MPF ைவ+க.ப0OM+K' 

ேமைஜய<H இM+கிறா`. பjகா பdOைகய<5ேபாF 

பய5பECத.பE' (ள*.ப<Hலாத அ.ப_க; 

அவM+K T5பாக உ;ளன. (ள*CதலாH 

ெதாட.படாத பjகா திரா0சரச' ேமைசய<H 

உ;ளF. கிறிjF த'Tைடய ெசாPத மாசVற 

பலிைய+ Kறி+க. பய5பECF' இPத சி5ன_க;. 

பாவ' மV@' மரணCதி5 அைடயாளமான 

ெநாதிCதலாH சிைத+க.ப0ட எF4' 'KைறபாE' 

கைறZ' இHலாத ஆ0E+K0Oைய' 

ப<ரதிநிதிCFவ.பECத TOயாF. ” 1 ேபFM 1:19. 17 

"ப<0க.ப0ட அ.பT', திரா0ைசய<5 gய சா@', 

ேதவWைடய Kமாரன*5 உைடPத உடைலZ', 

சிPத.ப0ட இரCதCைதZ' Kறி+K'. (ள*Cத அ.ப', 

நVகMைண ேமைசய<H ேச`+க.பட+NடாF. 

(ள*.ப<Hலாத அ.ப' ம0Eேம க`CதMைடய 

இரா.ேபாஜனCதி5 ஒேர சXயான ப<ரதிநிதிCFவ'. 

(ள*+கைவ+க.ப0ட எைதZ' பய5பECத+NடாF - 

திரா0ைச+ ெகாOய<5 gய பழCைதZ', 

(ள*.ப<Hலாத அ.பCைதZ' ம0Eேம பய5பECத 

ேவdE'." 18 

நா' எ5ன சா.ப<ட ேவdE'? எF மிக4' 

ஆேரா+கியமானதாக இM+K'? "எHலா 

உண4கைளZ' TOPதவைர நHல நிைலய<H 

ைவCதிM+க கவனமாக இM+க ேவdE'. 

இ@திய<H, நHல உண4தா5 மலிவானF. 

பைழயதாகேவா அHலF தர' KைறPததாகேவா 

இM+K' காnகறிக; DைவயVறதாக4' 

ஆேரா+கியமVறதாக4' இM+க வாn.(;ளF. 

எனேவ, பழ_கைள. ெபா@Cதவைர. ப^Cத மV@' 

(தியதாக இMPதாa', அைவ Dைவயாக இM.பF 

ேபாலேவ ஆேரா+கியமானைவ; ஆனாH பIைச, 

ஓரள4 அ^கிய அHலF அதிகமாக ப^Cத 

பழ_கைள ஒMேபாF' பIைசயாக சா.ப<ட+NடாF. 

சைம+K'ேபாF, ப^+காத பழ_க; Kைறவான 

ஆ0ேசபைன+KXயைவ. இM.ப<W', TOPதவைர, 

பழ_கைள அத5 இயVைகயான நிைலய<H 

பய5பECத ேவdE'. மரCதிலிMPF (தியதாக. 

பய5பECத நா' எfவள4 அதிகமாக. ப^+க 

ைவ+கிேறாேமா, அfவள4 அதிகமாக நா' 

பழ_கைள அWபவ<.ேபா', ேமa' அத5 

பய5பா0OலிMPF அதிக ந5ைமகைள. 

ெப@ேவா'." 19  
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