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நா) *ள,-சாதன ெப23ைய6 பா-7தேபா9 எ) 
க;ண=> ஒ@ ெபAய ட6பாவ=> மா-கA) ெதAEத9. 
எனF* மா-கA) ப=37தி@Eத9; நா) மா-கைரைன 
சா6ப=2G வள-Eேத). Hடான ேவகைவ7த 
உ@ைளFகிழKகி> மா-கைர). Hடான ேடாL3> 
மா-கைர). இEத உணவ=> எனF* இ@F*' 
ஆOத> உ;ைமய=ேலேய QFைக7 ெதாG' 
அளRF* அதிகமாக இ@Eத9. Q3ைய7 திறE9, 
நா) ெகாTகலன,> நைன79, எ) வ=ரலி> மUசT 
நிற FVL Lப=ளாஸுட) ெவள,ேய வEேத). 
இ6ேபா9 அவ-கT, "அ9 வா79 ேபால7 ெதAEதா>, 
வா79 ேபால நYEதினா>, வா79 ேபால வா79 
அ37தா>, அ9 அேநகமாக வா79தா)" எ)O 
ZOகிறா-கT. எ) மனதி> நா) ேகTவ= 
ேக2GFெகா;3@Eத FVL த3மனான பரவைல 
வ=ரலா> தடவ=யேபா9, அ9 கிVL ேபால7 
ெதAகிற9, அ9 கிVL ேபால உண-கிற9, அ9 கிVL 
ேபால [ைவFகிற9, அ6ப3யானா> அ9 ெவO' 
கிVL அ>லவா? இ9 ந)* Zற6ப2ட அறிRைரைய 
நிைனRபG7திய9: “ேதவ) மன,த\F* ஒ@ 
ெநறிதவறாத பசிைய7 தி@6தி6பG7த ஏராளமான 
வழிவைககைள அள,79Tளா-. ^மிய=) 
வ=ைளெபா@2கைள - [ைவF* ஏ_றதாகR', 
உட`F* ச7தானதாகR' இ@F*' ஏராளமான 
ப>ேவO வைகயான உணைவ - அவ- அவ@F* 
a)பாக6 பர6ப=bTளா-. இவ_றி> நம9 
க@ைணbTள பரேலாக7 தEைத நா' [தEதிரமாக 
உ;ணலா' எ)O ZOகிறா-. பழKகT, 
தான,யKகT ம_O' காcகறிகT, அைன79 
வைகயான மசாலா ம_O' ெகாd6e இ>லாம>, 
எள,ய aைறய=> தயாAFக6ப2G, பா> அ>ல9 
கிV' ெகா;G மிகR' ஆேராFகியமான உணைவ 
உ@வாF*கி)றன. அைவ உட`F* ஊ2டgச7ைத 
அள,Fகி)றன ம_O' ஒ@ h;Gத> உணவா> 
உ_ப7தி ெசcய6படாத சகி6e7த)ைமய=) 

சFதிையb' அறிR7திறைனb' அள,Fகி)றன.” 1 

"அைன79 வைகயான மசாலா ம_O' கிVL 

இ>லாத9" 1 ஊடகKகT/வ=ள'பரKகT Zட 
கிVைஸ ஊF*வ=7தனவா? 

இEத தைல6ப=> ைபப=T ெதள,வாக உTள9: 
“இLரேவ> e7திரAட' ெசா>`KகT, நYKகT 
எ@9, ெச'மறியாG, ெவTளாG ஆகியவ_றி) 

ெகாd6ைபg சா6ப=டFZடா9.” 2 இ)O கடRT 
இைத இ6ப3g ெசா>லலா': நYKகT ெகாd6e, 
ப)றிFெகாd6e, ெவ;ெணைய, அ>ல9 
ஷா-2டன,K, அ>ல9 கிறிLேகா, அ>ல9 
நிைறR_ற ெகாd6e, அ>ல9 ேதKகாc எ;ெணc, 
அ>ல9 3ரா)L-ெகாd6e, அ>ல9 
ைஹ2ரஜேன_ற6ப2ட ெகாd6e ஆகியவ_ைறg 
சா6ப=டFZடா9. 

எ) *ள,-சாதன ெப23ய=> இ@Eத ப=ளாL3F 
ட6பாவ=> இ@Eத மா-கA) (கிVL) ஐ மm;G' 
பா-7ேத), அைத உடன3யாக அ6eற6பG7த 
ேவ;G' எ)O அ6ேபாேத தY-மான,7ேத). அ9 
*6ைப7 ெதா23ய=> ேபாc வ=2ட9. 

ஆனா> எனF* எ) கிVL ப=37தி@Eத9, அைத 
நா) தவறவ=2ேட), அைத நா) எைத மா_ற 
a3b'? மm2eF* வEத9 ஒ@ அழகான தயாA6e, 
"Lமா-2 ேபல)L". ஆேராFகிய ந)ைமகைளF 
ZO' ஒ@ தயாA6e. ஆ', Lமா-2 ேபல)L எ) 
*ள,-சாதன ெப23ய=> காலியாக இ@Eத இட7ைத6 
ப=37த9. சA, ஆனா> இEத தயாA6ப=> எ) வ=ரைல 
நY23, சிலவ_ைற ெவள,ேய எG7ேத), மm;G' 
எனF*T நிைன79Fெகா;ேட), "அ9 ஒ@ வா79 
ேபால7 ெதAEதா>, ஒ@ வா79 ேபால நYEதினா>, 
ஒ@ வா79 ேபால கசF*', அ9 அேநகமாக ஒ@ 
வா79தா) ."... இKேக யா- வ=ைளயாGகிறா-கT? 
ைஹ2ரஜேன_ற' ெசcய6படாம>, 3ரா)L 
அ>ல9 நிைறR_ற ெகாd6பா> நிர6ப6ப2டா>, 
இEத தயாA6e எ6ப3 இnவளR த3மனாக மாறிய9? 
எ) க;கT ெபா@2கைள7 ேத3ன, அKேக அ9, 
ேதKகாc எ;ெணc! நிைறR_ற ெகாd6ப=) 
ஆதார'. உ;ைமய=>, ேதKகாc எ;ெணய=> 
ெவ;ெணc, ப)றிFெகாd6e அ>ல9 
மா23ைறgசிைய வ=ட அதிக நிைறR_ற ெகாd6e 
உTள9- 



அ36பைடய=லான [@FகKகT (ேதKகாc எ;ெணc 
(82% நிைறR_ற ெகாd6e) vs ெவ;ெணc (63%) vs 

மா23ைறgசி ெகாd6e (50%) vs லா-2 (40%)). 3 

சA, ேதKகாc எ;ெணc ப_றி எ)ன? (ந)* அறிEத, 
எ6ேபா9' பாரப2சம_ற, எ6ேபா9' உ;ைமbTள) 
ப=ரபலமான ஊடகKகைள நா) எனF* 
வழிகா23யாக அ\மதி7தா>, ேதKகாc எ;ெணc 
எனF* வாoFைகய=) அaதமாக இ@F*'. 
*றி6பாக அ>ைசம- வ@வைத6 ப_றி எனF* 
ஏேத\' கவைலகT இ@Eதா>. ஆனா> இ9 
அ>ைசம- ப_றிய க2Gைர அ>ல, அ>ைசம- 

ப_றிய க2Gைர எKகள,ட' உTள9. 4 

அ>ைசம-ஸுF* Zட ேதKகாc எ;ெணc ஒ@ 
சUசீவ= அ>ல, அைத நா' வ=ைரவ=> வ=வாதி6ேபா'. 

ேதKகாc எ;ெணைய அd7தி, ெவ6ப7தா> 
ப=A7ெதGFகலா' அ>ல9 ஒ@ ரசாயன கைர6பா) 
Qல' ப=AFகலா'. ேதாராயமாக 1,440 கிேலாகிரா' 
(3,170 பR;2) எைடbTள ஆய=ர' aதி-Eத 
ேதKகாcகT [மா- 70 லி2ட- ேதKகாc எ;ெணைய 
உ_ப7தி ெசcகி)றன, இ9 ேதKகாc எ;ெணைய 

மிகR' [7திகAFக6ப2ட , பத6பG7த6ப2ட, 
ஆேராFகியம_ற நவ Yன ேநாcகைள வள-F*' 
உணRகqட) ேச-79 ைவFகிற9. 

ஏேத) ேதா2ட7தி> பாவம_ற நிைலய=> 
பத6பG7த6ப2ட உணRகqட) கடRT 
ஆதாaF*F ெகாG7த உணைவ நா' உ;ைமய=> 
ேம'பG7த a3bமா? "ஆதாaF* பாவம_ற 
நிைலய=> கடRT ெகாG7த உணR, அEத பாவம_ற 
நிைலைய மm;G' ெபற aய_சிF*' மன,தன,) 
பய)பா23_* சிறEத9 எ)பைத க2டைள ம_O' 

உதாரண7தி) Qல' ெதள,RபG79KகT." 6 

ஒ@ aைற நா) ஒ@வA) வ Y23> தKகி, எ) ெசாEத 
சைமய> ெசc9 ெகா;3@Eேத). ஒ@ நாT 
ஆேராFகியமான வாஃப=TகT தயாAF*' ேபா9, 
வாஃப=TகT ஒ2டாம> இ@Fக வாஃப=T இ@'ப=) 
ேம_பர6ப=> தடவ=ய ஆலிn எ;ெணc தY-E9 
ேபான9. வ=@Eதள,6பவ- எனF* அவ-கள,) 
ேதKகாc எ;ெணய=> சிறி9 ெகாG7தா-. அ)O 
காைல உணRF*6 ப=ற* எனF* மிகR' 
அதி-gசிs2G' ெவள,6பாG ஏ_ப2ட9. காைல 
adவ9' நா) மிகR' மனVதியாக ேசா-வாகR' 
ேசா'பலாகR' உண-Eேத). இ)\' ெகாUச' 
பAேசாதைன ெசcதா> ேதKகாc எ;ெணcதா) 
காரண' எ)பைத நிtப=7த9. உKகT த23> 
அட-7தியாக இ@F*' எ;ெணcகT உKகT 
இர7த7தி> அட-7தியாக இ@F*', ேம`' 
உKகைள தைலய=`' அட-7தியாF*'. "பழKகT, 
தான,யKகT ம_O' காcகறிகT, எள,ைமயான 
aைறய=> தயாAFக6ப2G, அைன79 வைகயான 
மசாலா ம_O' கிVL இ>லாம>, பா> அ>ல9 
FV' ேச-79, மிகR' ஆேராFகியமான உணைவ 

உ@வாF*கி)றன. அைவ உட`F* ஊ2டgச7ைத 
அள,Fகி)றன ம_O' ஒ@ h;Gத> உணவா> 
உ_ப7தி ெசcய6படாத சகி6e7த)ைம ம_O' 

அறிR7 திறைன அள,Fகி)றன." 1 

Qைளய=> நிைறR_ற ெகாd6ப=) வ=ைளR 
மிகR' [வாரLயமான9. உKகT Qைளய=> 
ஆFஸிஜ) மிகR' அதிகமாக இ@Fக ேவ;G' 
எ)O நYKகT வ=@'eவ Y-கT, ஒ@ேவைள 95% F*' 
*ைறவாக இ@Fக ேவ;G'. இ9 நYKகT ந)றாக6 
ப3FகR', உKகT வAகைளg ெசcயR', 
ேசாதைனகள,> ேத-gசி ெபறR' உதRகிற9. 
ஆனா> ேதKகாc எ;ெணைய6 ேபால நிைறR_ற 
ெகாd6e உணைவg சா6ப=2டா> எ)ன நடF*' 
எ)O உKகqF*7 ெதAbமா? சா6ப=2ட ஆO மண= 
ேநர7தி_*T Qைளய=> ஆFஸிஜ) 70% F*' கீேழ 
*ைறகிற9, ேம`' அ9 Q)O ad நா2கqF* 
இய>e நிைலF*7 தி@'பா9! ஆஹா! அ9 நY;ட 
ேநர'. அEத Q)O ad நா2கைளb' நYKகT 
நிைனவ=> ெகாTவ Y-களா? ஒ@ ேசாதைன எG7த 
Q)O நா2கqF*T அதிக ேதKகாc எ;ெணc 
உணைவ சா6ப=டாம> இ@6ப9 ந>ல9, நYKகT 
அதி> உKகளா> a3Eதைதg ெசcய மா2u-கT. 
ஆனா> ஒ@ நாைளF* ஒ@ அதிக ெகாd6e 
உணைவ ம2Gேம சா6ப=Gபவ- யா-? அG7த நாT 
ம_ெறா@ அதிக ெகாd6e உணR சா6ப=ட6பGகிற9, 
ேம`' உKகT Qைளய=> 70% F*' *ைறவான 
ஆFஸிஜ\F* மm;G' கீேழ ெச)Oவ=Gவ Y-கT, 
ேம`' உKகT Qைள இய>e நிைலF*7 தி@'ப 
இ)\' Q)O நா2கT ஆ*'. கைதய=) தா-மmகF 
க@79 எ)ன? சில@F* adைமயாகg ெசய>பG' 
Qைள இ@Eததி>ைல! இ6ேபா9 கவனமாக 
இ@KகT, ம_றவ-கைள ேநாFகி வ=ர> நY2டாதY-கT, 
ேம`' இதனா> பாதிFக6படலா' எ)O நYKகT 
சEேதகிF*' எEத6 ெபய-கைளb' *றி6ப=டாதY-கT. 
7 எனேவ, நா) உKகள,ட' ேக2கிேற), அதிக 
நிைறR_ற ெகாd6e எ;ெணc வயதான QைளF* 
ந)ைம பயF*' எ)O ேதா)Oகிறதா? நYKகT 
சமmப7தி> அதிக ெகாd6eTள உணைவg 
சா6ப=23@Fக மா2u-கT எ)O ந'eகிேற), அEதF 
ேகTவ=Fகான பதி> உKகT நிைனRF* உடன3யாக 
வ@'. 

அதனா>, உ;ைமய=>, *ைறEத எ;ெணc 
சிறEத9. இேதா ஒ@ ந>ல க2Gைர. ஏ) இலவச 

எ;ெணc இ>ைல? 8 

ைபப=ள,> எ;ெணய=) பய)பாG ப_றி எ)ன 
ெசா>ல6ப2GTள9. நில' உ;ைமய=> ஆலிn 
எ;ெணயா> பாcEேதாடவ=>ைல, அ9 மிகR' 
வ=ைலமதி6ப_றதாகR' ப_றாF*ைறயாகR' 

இ@Eத9. 9 ைபப=T காலKகள,> நYKகT கைடF*g 
ெச)O உKகT ம7திய தைரFகட> உணR 
வைககைள லி6ப=Gகள,> Qoக37ததி>ைல. 
எ;ெணயா> ^ச6ப2ட ெரா23 ேபா)ற சால2 



ம_O' கா-ேபாைஹ2ேர2GகT ந)றாக 
ஜYரண=Fகா9. எ;ெணய=> ஊறைவFக6பG' 
ெரா23ய=> இ@E9 வ@' கா-ேபாைஹ2ேர2GகT 
ஜYரண=Fக a3யாததாகிவ=G', ேம`' 
ஊ2டgச79FகT இழFக6படலா'. சால2 நY- சா-Eத 
வய=_O அமில' ம_O' ெசAமான ெநாதிகqF* 
ஊG@வ a3யாததாகி அdகFZG', இதனா> 
நYKகT ஊ2டgச79Fகைள இழFக ேநAG'. அd*' 
ெசய>aைற உKகT உடலி> நg[கT vைழE9 
உKகைள ேநாcவாc6பG79'. eள,7த உணRகT 
ப_றிய எKகT க2Gைரைய6 பா-FகR'. 

ேதKகாc எ;ெணc எ)ற ேலப=ள,> சEைதகள,> 
வ=_க6பG' ெபா@2கள,) நிைல எ)ன? 

நா) தYRகள,> சிறி9 ேநர' ெசலவ=2ேட). ஒ@ நாT 
தYRவாசியான எ) மாமா அதிகாைலய=> எdE9, 
"நாKகT ேதKகாc எ;ெணc தயாAFக6 
ேபாகிேறா'! இ)O ேதKகாc ேசகAFக6 
ேபாகிேறா'" எ)O அறிவ=7தா-. எனேவ, நாKகT 
வாகன7தி> ெச)ேறா'. எ) மாமா ஒ@ ெத)ைன 
மர7தி> ஏOவ9 கி2ட7த2ட சா7தியமா*'. 
மர7தி> ஏறி அவ- பd7த ேதKகாைய உைத6பா-, 
நா) ஓ3g ெச)O அவ_ைற எG79 வாகன7தி> 
ஏ_Oேவ). ப=)ன- அவ_ைற எKகT a_ற7தி_* 
வ;3ய=> ெகா;G ெச>ேவா'. a_ற7தி> ஒ@ 
அGF* ேதKகாcகT இ@Eதேபா9, அவ_ைற 
உA79, ெகா2ைடகைள உைட79, ேதKகாc 
சைதைய அைர79, ஒ@ பாைனய=> நிர6ப=ேனா'. 
ப=)ன- ேதKகாc எ;ெணைய Zழிலி@E9 ப=A79 
ஒ@ ஜா3ய=> ைவ79, எKகT ந)* 
*ள,t2ட6ப2ட வ Y23> ஒ@ அலமாAய=> 
ைவ7ேதா'. ேதKகாc எ;ெணc ஒ@ேபா9' 
ெக23யாகவ=>ைல. ேதKகாc எ;ெணc 
ஒ@ேபா9' ெக23யாகிவ=டவ=>ைல. அ9 
ஒ@ேபா9' ெவTைள ெகாd6பாக மாறவ=>ைல . 

நா) தYRகள,லி@E9 ஓFலேஹாமாRF*7 
தி@'ப=யேபா9, எ) தEைத *ள,-கால7தி> HAய 
ெவ6ப7தா> Hடாக ைவFக6பட ேவ;3ய ப[ைம 
இ>லKகைள உ@வாFகிF ெகா;3@Eதா-. 
காலியான எஃ* பx6பாcகைள6 ெபOவத_காக ஒ@ 
ேசாள சி6 ெதாழி_சாைலF*g ெச)ேறா'. 
பx6பாcகைள [7த' ெசc9 தயாAF*' ேவைல 
எ)\ைடய9. ஒ@ ேகாைட நாள,>, ஒ@ ெவ6பமான 
ேகாைட நாள,>, நா) அவ_றிலி@E9 ெவTைள 
ேச_ைற எG79 அக_றியேபா9, நா) எைத 
அக_Oகிேற) எ)O ஆ-வமாக இ@Eேத). ஒ@ 
Q3ைய6 பா-7தேபா9, இEத ெமd*/FVL 
நிைறEத ெவTைள6 ெபா@T ேதKகாc 
எ;ெணைய7 தவ=ர ேவறி>ைல, அதி> 8 
ெபா@2கT உTளன, ேம`' அ9 ைஹ2ரஜேன_ற' 
ெசcய6ப2GTள9 எ)பைதF க;Gப=37ேத). 
ேசாள சி6 ெதாழி_சாைல ம_O' அவ_றி) தயாA6e 
வAைசைய நிைனR Z-Eதேபா9, அவ-கள,) 
ேபFேகy ெபா@2கT ேலப=ள,Kகி> அவ-கள,) 

தயாA6ப=> Q)O வைகயான தாவர 
எ;ெணcகள,> ஒ)O ம2Gேம இ@Fக a3b' 
எ)பைதF *றி6ப=2ட9 *றி79 நா) 
*ழ6பமைடEேத): ேசாள எ;ெணc, ேதKகாc 
எ;ெணc அ>ல9 ேவ-Fகடைல எ;ெணc. அEத 
ேநர7தி> ேதKகாc எ;ெணc பx6பாய=> 
ப23யலிட6ப2GTள ம_ற 7 ெபா@2கள,> எ9R' 
ேசாள சி6 ைபகள,) Qல6ெபா@T ப23யலி> இட' 
ெபறவ=>ைல, ேம`' ேசாள சி6 ைபய=> அவ-கT 
ேச-Fக6ப2ட எ;ெணcகT எ9R' 
ைஹ2ரஜேன_ற' ெசcய6ப2டதாக 
வ=வAFக6படவ=>ைல எ)ப9 எனF* ச_O 
வ=ரFதியாக இ@Eத9. 

சில வ@டKகqF*6 ப=ற* ேதKகாc எ;ெணc 
பரபர6e அதிகA7த9, ஒnெவா@வ@' தKகT பK* 
ெவTைள ேதKகாc கிVL ெதா*திகT ம_O' 
ஜா3கqFகாக [காதார உணR கைடF* 
ெவறி7தனமாக வ=ைரEதன-. 

நா) தYRகள,> இ@F*' எ) அ7ைதைய Z6ப=2G, 
“எKக வ Y2G ேதKகாc எ;ெணc எ6ேபாதாவ9 
கிறிLேகா மாதிA ெவ;ைமயாகR' க3னமாகR' 
மாறிய=@Fகிறதா?” 

"இ>ைல", எ)றாT அவT. 

"அவ-கT இKேக ெவTைள கAம ேதKகாc 
எ;ெணய=) ெதா*திகைள வ=_கிறா-கT, அ9 
HடாFக6படாம> ஒ@ேபா9' திரவமாக மாறா9." 
ப=)ன- நா) அவள,ட' ேசாள சி6 
ெதாழி_சாைலய=லி@E9 என9 ெவTைள ேதKகாc 
எ;ெணய=) பx6பாcகைள6 ப_றிg ெசா)ேன), எT 
ெத@ பாGவ9 ேபா>, "இவ_றி> ஒ)O 
ம_ெறா)ைற6 ேபா)ற9 அ>ல" எ)O அவT 
எ)\ட) ேயாசி7தாT. "அைன79 வைகயான 
மசாலா ம_O' கிVL இ>லாத9" எ)O 

கR)சிைல நிைனR Z@KகT. 1 இ6ேபா9, எ>லா 
ேதKகாc எ;ெணb' ைஹ2ரஜேன_ற' 
ெசcய6ப2டைவ அ>ல எ)பைத நா) உண-கிேற), 
ஆனா> அதி> நிைறய இ@Fகிற9, ேம`' 
அேநகமாக அதி> அதிகமானைவ இ@Fகலா'. 

ேலப=Tகைள வ=ட ைஹ2ரஜேன_ற6ப2டைதF 
*றிF*', ேம`' இைவ அைன79' *ைறEதப2ச' 
82% நிைறR_ற ெகாd6ைபF ெகா;GTளன, ேம`' 
இEத கிVஸி) உ@*நிைல ெப@'பாலான மFகள,) 
அைற ெவ6பநிைலைய வ=ட அதிகமாக உTள9. 

அ>ைசம- ேநாcF* ேதKகாc எ;ெணc 
உ;ைமய=ேலேய உதR' எ)பைத அறிவ=ய> 

ஒ6eFெகாTளவ=>ைல. 10 ேம`', ேதKகாc 
எ;ெணc, ப)றிFெகாd6e, மா23ைறgசி ெகாd6e, 
ெவ;ெணc அ>ல9 [@Fக' ேபா)ற ப=ற 
நிைறR_ற ெகாd6ைப6 ேபாலேவ, ேநாெயதி-6e 
அைம6e ம_O' உட> வ YFக7தி> எதி-மைறயான 
வ=ைளைவF ெகா;GTள9. ேதKகாc எ;ெணc 



கீ>வாத7தி_* சிறEதத>ல, சராசA Q2G வலி 
*றியx2ைட 27% அதிகAFகிற9, அேத ேபா> காைல 
Q2G வ=ைற6ைபb' அதிகAFகிற9. இ9 சீர' 
அமிலாcG A, எA7ேராைச2 ப3R வ Yத' ம_O' IgM 
aடF* காரண= ேபா)ற அழ_சி *றி6பா)கைள 

அதிகAFகிற9. 11 ேதKகாc எ;ெணc உய- 
உண-திற) C எதி-வ=ைன eரத7ைதb' ( hs -CRP), ஒ@ 

அழ_சி *றி6பாைனb' 145% அதிகAFகிற9. 12 இ9 
அழ_சிF* எதிரான ைச2ேடாைக) இ)ட-zகி)-6 

ெவள,யx2ைட அதிகAFகிற9. 13 ெமா7த7தி>, 
உKகT உடலி> ஆFஸிஜேன_ற அd7த' ம_O' 
வ YFக7ைதF *ைற6பேத உKகT இலFகாக 
இ@Eதா>, ேதKகாc எ;ெணc உKகqF* 
உதவ=யாக இ@Fகா9. 

உKகT இர7த அd7த7ைதF *ைறFக 
aய_சிFகிறY-கT எ)றா>, உKகT இர7த 
ஓ2ட7தி> உTள அட-7தியான எ;ெணcகT, 
aFகிய தி[FகqF* ஆFஸிஜைனF *ைறF*', 

எEத6 பய\' இ>ைல. 14 உய- இர7த அd7த' 

ப_றிய எKகT க2Gைரைய6 பா-FகR'. 15 

ேதKகாc எ;ெணc, அத) அைன79 
ெகாd6eகqட), உKகT ெகாd6ைப வானளாவ 
உய-79'. ேதKகாc எ;ெணc ெமா7த ெகாd6e, 
எ>3எ> ம_O' 2ைரகிள,சைரGகள,) 
*றி6ப=ட7தFக அதிகA6eட) ெதாட-eைடய9 
(ேசாள எ;ெணbட) ஒ6ப=G'ேபா9), இைவ 
அைன79' ஆேராFகியமான இதய7தி_* ந)ைம 

பயFகா9. 16 , 17 ெகாd6e ப_றிய எKகT 

க2Gைரைய6 பா-FகR'. 18 

ேதKகாc எ;ெணைய உ2ெகாTவதா> ஏ_பG' 
உய- இர7த லி6ப=GகT ம_O' *ைறEத இர7த 
ஆFஸிஜ) ஆகியைவ உட> ெசய>திறன,> தYK* 
வ=ைளவ=F*'. ேதKகாc எ;ெணைய 
சா6ப=Gபவ-கT உ;ைமய=> 

உட_பய=_சிய=லி@E9 ெம9வாக மmTகிறா-கT. 19 

ேதKகாc எ;ெணc இதய ெசய>திறைனF 
*ைற79, இதய7தி) ைஹேபாFஸியா பாதி6ைப 
அதிகAFகிற9 எ)பேத இத_*F காரணமாக 

இ@Fகலா'. 20 எனேவ, நYKகT ம_றப3 ேவகமாக 
ஓட வ=@'பவ=>ைல எ)றா>, நிைறR_ற 
லி6ப=Gகைள vைர79 மகிdKகT. ஆனா> 
கவனமாக இ@KகT, உKகT இதய' மகிogசியாக 
இ@Fகா9. 

நிைறRறா ெகாd6eகqட) ஒ6ப=G'ேபா9, 
ேதKகாc எ;ெணc அதிக அதிேராெஜன,F ஆ*'. 
ஆcவக வ=லK*கT அைத நமF*g ெசா>லFZG'. 
கேரானA தமன, ேநாc ப_றிய ஆcRFகான 
ெநறிaைறகT ேதKகாc எ;ெணைய6 பய)பG7தி 

அதிேராெஜன,F ப=ேளFைக உ@வாF*கி)றன. 21 

ேவ-Fகடைல எ;ெணc, ேசாள எ;ெணc ம_O' 

ெவ;ெணc எ;ெணbட) ஒ6ப=G'ேபா9, 
ேதKகாc எ;ெணbட) மிகF கGைமயான ெமா7த 

ெப@Eதமன, த36e காண6பGகிற9. 22 ெகாd6ப=) 
உட> நட7ைதய=> ேதKகாc எ;ெணய=) தாFக' 
*றி6ப=ட7தFக9, ேம`' ேந-மைறயான9 அ>ல. 
ஒ@ ஆcவ=>, உணவ=> ேதKகாc எ;ெணbட) 
VLDL, LDL ம_O' HDL இ) எலF2ரா) 
ைமFேராகிராஃ6கள,> லி6ேபாeேரா2u) 
9கTகள,) அசாதாரண அGFைகF காண a3Eத9. 
23 மாரைட6ப=) 9ரதி-{ட7ைத அ\பவ=F*' 
நப-கqF*, ேதKகாc எ;ெணbட) உணவ=> 
இ@6ப9 அதிக அளR மாரைட6e (இதய தைச) 

ேசத7ைத ஏ_பG79கிற9. 24 

ஆனா> நா) எ) ெரா23ய=> எைத6 பர6ப 
ேவ;G' அ>ல9 உ@ைளFகிழKைக வOFக 
ேவ;G'? ப)றிFெகாd6e, ெவ;ெணc, ஆலிn 
எ;ெணc, ெவ;ெணைய அ>ல9 ேதKகாc 
எ;ெணc? ஆலிn எ;ெணc ப_றி நமF* எ)ன 
அறிRO7த6பGகிற9? "சAயாக 
தயாAFக6பG'ேபா9, ெகா2ைடகT ேபா)ற 
ஆலிnகT ெவ;ெணc ம_O' சைத 
இைறgசிகqF*6 பதிலாகி)றன. ஆலிவ=> 
சா6ப=ட6பG' எ;ெணc, வ=லK* எ;ெணc 
அ>ல9 ெகாd6ைப வ=ட மிகR' வ=@'ப7தFக9. 
இ9 ஒ@ மலமிளFகியாக ெசய>பGகிற9. இத) 
பய)பாG vக-ேவா@F* ந)ைம பயF*', ேம`' 
இ9 வ YFகமைடEத, எAgசz2G' வய=_OF* 

*ண6பG79கிற9." 25 "ஆலிவ=> சா6ப=Gவ9 ேபால" 
எ;ெணc, ெதாழி>9ைற Vதியாக பத6பG7த6ப2ட 
இலவச லி6ப=Gகைள அதிக அளவ=> எனF* 
பAE9ைரFகவ=>ைல. 

ஆனா>, ேதKகாc எ;ெணைய6 ப_றிய ஆcRகT, 
நா) சிகிgைசயள,Fக வ=@'e' ஆ23ச' ேபா)ற 
ஒ@ *றி6ப=2ட ேநாcF* உதRவதாகF 

கா2ட6ப2டா> எ)ன ெசcவ9? 26 ேகா9ைமயா> 
சில ேநாcகqF* உதவ=ய9 எ)பைதF 
க;டறிEதா>, ெவTைள மாR6 ெபா@2கைள 
அ>லாம> பத6பG7த6படாத ad ேகா9ைம6 
ெபா@2கைள6 பய)பG79வைத7 ேத-Rெசcய 
நYKகT ெசcவைத6 ேபாலேவ, நYKகT 
ெசcயFZ3யைதg ெசcயலா'. எனேவ, 
ேதKகாைய6 ெபாO7தவைர, *ைறEத அளR 
பத6பG7த> ம_O' ad உ_ப7திb' அத) 
அைன79 நா-gச79, ைப2ேடாநிs2Aய;2கT 
ம_O' ைவ2டமி)கqட) வள-Fக6ப2டதாக 
இ@Eதா`', ad ேதKகாcகT, 9@வ=ய ேதKகாc, 
ேதKகாc பா> அ>ல9 ேதKகாc கிV' 
ேபா)றவ_ைற நYKகT ேத-R ெசcவ Y-கT. 

எ;ெணய=> ெபாAF*' உணRகT *றி6பாக 
ஆேராFகியமானைவ அ>ல. "வO7த 
உ@ைளFகிழK* ஆேராFகியமான9 எ)O நாKகT 
நிைனFகவ=>ைல, ஏென)றா> அவ_ைற 



தயாA6பதி> அதிகமாகேவா அ>ல9 *ைறவாகேவா 
கிVL அ>ல9 ெவ;ெணc பய)பG7த6பGகிற9. 
ந>ல ேவகைவ7த அ>ல9 ேவகைவ7த 
உ@ைளFகிழK* கிV' ம_O' உ6e hவ= 
பAமாற6பGவ9 மிகR' ஆேராFகியமான9. ஐA{ 
ம_O' ச-FகைரவTள,FகிழKகி) எgசKகT சிறி9 
கிV' ம_O' உ6e ேச-79 தயாAFக6ப2G மm;G' 
[ட6பGகி)றன , வO7ெதGFக6பGவதி>ைல; 

அைவ சிறEதைவ." 27 வOF*'ேபா9 அதிக அளR 
ஆFஸிஜேன_ற' ஏ_பGகிற9, இ9 
ஆேராFகியம_ற9. 

வா45ைதகைள7 ப015த3 

வய9ைடயவ-கqF* சாபFேகG. |_றா;G 
ஆேராFகிய'. பா23லி> அைடFக6ப2ட (ெதAb') 
எ;ெணcகT e_Oேநாc, இதய ேநாc, பFகவாத' 
நYAழிR ம_O' த)\ட> தாFக ேநாc அபாய7ைத 
அதிகAFகி)றன. வ=லK*கT அ>ல9 
தாவரKகள,லி@E9 வEதா`', நிைறR_ற 
ெகாd6eகT ஆேராFகியF *ைறபா23> ெப@' 
பK* வகிFகி)றன. ெகாd6eகைள6 
பய)பG79வைத எதி-79 ைபப=T எgசAFகிற9. 
ேதKகாc எ;ெணc ேநாcF* பKகள,Fகிற9. 
நிsேரா3ெஜனேர23n ேகாளாOகqF* 
சிகிgைசயாக ேதKகாc எ;ெணc ப_றிய 
மிைக6பG7த> அறிவ=யலா> உ;ைமயாகF 
க;டறிய6படவ=>ைல. ஆ2ேடா இ's) அழ_சி 
ேநாc, Q2Gவலி, உய- இர7த அd7த', அதிக 
ெகாd6e ம_O' இதய ேநாc ேபா)ற ப*திகள,> 
ேதKகாc எ;ெணc ேநாc [ைமF* பKகள,Fகிற9, 
ேம`' இ9 உட> ெசய>பாG ெசய>திறைனF 
*ைறFகிற9. வள-EதRட) பத6பG7த6படாத 
உணRகைள சா6ப=2G, அத) ஆேராFகிய 
ந)ைமகைள அ\பவ=79, சில ேநாcகைள 
மா_றியைமFக உதRவேத என9 பAE9ைர. 

ந:#க; ெசா<ன> இ>தா< 

ேதKகாc எ;ெணைய6 ப_றிய க-7த@ைடய 
அ\பவ' இnவாO ZOகிற9 : 

நா) ஒ@ மசாy பTள,ைய நட7தி வEதேபா9, ஒ@ 
சா)றள,Fக6ப2ட ம@79வ மிஷனA பய=_சி 
தி2ட7ைத ஒ)றாக இைண6பதி> நா) மிகR' 
ஈ-Fக6ப2ேட). மசாy பTள, இ>லாத ேகாைடய=> 
அைத நட7த தி2டமி2ேட). 

ஏேதா ஒ@ காரண7தி_காக, அைன79 
a3Rகைளb' எG79 அைன79 தி2டKகைளb' 
அKகீகA7த "*d", அைதF க_ப=Fக ம_ெறா@ 
ம@79வ மிஷனAய=) உதவ=ையF ேக2ட9. 

அவர9 ெசா_ெபாழிRகள,> ேதKகாc எ;ெணc 
எnவளR அ_eதமான9 எ)ப9 ப_றிய நY;ட 
வ=ளFகFகா2சி ம_O' வ=_பைன உைர ஆகியைவ 
அடK*', அதி> பவ- பாய=;2 வ=ளFகFகா2சி 
ம_O' அவ- வ=_பைன ெசcb' e7தகKகT 

அடK*'. அவ- எனF* ஒ@ e7தக7ைதF 
ெகாG7தா-. நா) அைன79 நி-வாகிகைளb' 
ைகயாTவ9, மதிய உணRFகாக சைமயலைறbட) 
ஒ@Kகிைண6ப9, ZGதலாக 3/4 வ=ARைரகைள 
க_ப=6ப9 என மிகR' a'aரமாக இ@Eததா>, 
e7தக7ைத6 பா-Fக எனF* ேநரேமா சFதிேயா 
இ>ைல. எKகT நல7தி2டKகள,> 
கலE9ெகாTq' மFகqF* உணRFகாக எKகT 
சைமயலைறய=> *ைறEத எ;ெணc/எ;ெணc 
இ>லாத ெகாTைக இ@Eத9. 

ஒ)ப9 நாT பாடெநறி a3E9 அைனவ@' 
வ Y23_*g ெச)றன-, வ=@Eதின- ம@79வ மிஷனA 
ெதா*6பாள- உ2பட, ஒ@ க;ண=> 
பா-ைவய_றவராகR', ம_ெறா@ க;ண=> 
பா-ைவய_றவராகR' இ@Eதா-. 

ெல)L க;eைரF*6 ப=)னா>, நா) எ) சிறிய 
அ`வலக7தி> எ) ேமைஜய=> அம-E9, அவT 
எனF*F ெகாG7த ேதKகாc எ;ெணc ப_றிய 
e7தக7ைத (அவT மாணவ-கqF* வ=_OF 
ெகா;3@Eத அேத e7தக') எG7ேத). நா) அைத7 
திறFக7 ெதாடKகிய9', எ) ைபப=ைள ெவள,ேய 
எGFக மிகR' ஈ-Fக6ப2ேட), அைத நா) 
ேவைலய=> ைவ7தி@Eேத). எ) a)னா> 
ைபப=qட) ேலவ=யராகம7தி> ப37ததி> நா) 
ஈ-Fக6ப2ேட). நா) ேலவ=யராகம7தி> உTள 
உணR வ=திகqF*g ெச)றேபா9, இைறgசிைய 
சா6ப=Gவத_* a)e ெகாd6ைப ெவ2Gவ9 
ப_றிய வ=திகqF*g ெச)றேபா9, எ) தைலய=> 
ஒ@ ேக2கFZ3ய *ர> ேக2கிற9 'அ9 எ)ன 
வைகயான ெகாd6e?' நா) பதிலள,7ேத) 
'ஆ;டவேர, இ9 வ=லK* ெகாd6e, ஆனா> நா) 
வ=லK* ெகாd6ைப சா6ப=Gவதி>ைல, நா) ைசவ 
உணR உ;பவ), நிைனவ=@Fகிறதா?' அேத ேகTவ= 
எ)ன,ட' மm;G' ேபச6ப2ட9. நா) அேத பதிைலg 
ெசா)ேன). ேகTவ= Q)றாவ9 aைறயாக வEத9. 
இ6ேபா9, நா) எnவளR ேசா-வாக இ@Eேதேனா, 
இ6ேபா9 Q)றாவ9 aைறயாக இEதF 
ேகTவ=யா> எAgசலைடகிேற). ஆனா> 
இைறவன,ட' எAgசலைடய a3யா9. எனேவ, நா) 
இைடநிO7தி, அவ- எ)ன,ட' எ)ன ேக2கிறா- 
எ)O ேயாசி7ேத). நா) சிறி9 ேநர' ேயாசி7ேத), 
பA[7த ஆவ=யானவ- எனF* உதவ= ெசcதி@6பா- 
எ)O நிைனFகிேற), ஏென)றா> நா) இOதியாகF 
ேக2ேட), "ஆ;டவேர, நYKகT நிைறR_ற 
ெகாd6ைபயா ெசா>கிறY-கT?" இEத aைற எனF* 
சAயான பதி> கிைட7த9 எ)O எனF*7 ெதAb', 
அG7ததாக நா) ேக2ட9 "ேதKகாc எ;ெணc எEத 
வைகயான ெகாd6e?" ேதKகாc எ;ெணc ப_றிய 
ெசா_ெபாழிRகள,> ஒ)றி>, ம_ெறா@ ம@79வ 
மிஷனA அ9 91% நிைறR_ற ெகாd6e எ)O 
Zறிய=@Eதா-. மா23ைறgசிய=> இ@E9 நா' 
*ைறFக அறிRO7த6பG' ெகாd6e நிைறR_ற 
ெகாd6e. 



ேதKகாc எ;ெணc ப_றிய e7தக7ைத நா) 
திறFகாமேலேய *6ைபF Zைடய=> எறிEேத). 
இைணய7தி> ஆராcgசி ெசcய ஆர'ப=7ேத). 
இைணய' adவ9' ேதKகாc எ;ெணc உKகT 
HDL ஐ உய-79கிற9 எ)ற Z_O இ@Eத9. ேதKகாc 
எ;ெணc ப_றிய ஆcRகைள6 பா-Fக7 
ெதாடKகியேபா9, அதி-{டவசமாக அEத ேநர7தி> 
ஒ@ ஆcRF* யா- நிதியள,Fகிறா-கT எ)பைத6 
பா-Fக ேவ;G' எ)பைத நா) ஏ_கனேவ 
அறிEதி@Eேத), இOதியாக தயாA6e 
வ=ள'பரதார-கT HDL ஐ உய-79' உ;ைமயான 
ஆcைவF க;ேட). ஆ', ேதKகாc உ;ைமய=> 
ஆcவ=> HDL ஐ உய-7திய9. ஆனா> அறிவ=ய> 
ஆcRகள,) அ36பைடய=> ேதKகாc எ;ெணய=) 
அ_eதமான ந)ைமகைள6 ப_றி6 ேப['ேபா9 
அவ-கT *றி6ப=ட7 தவறிய9 எ)னெவ)றா>, 
அேத ஆcR LDL, VLDL, apo eரதKகT A & B 
ஆகியவ_ைறb' கண=சமாக உய-7திய9 எ)பைதF 
கா2Gகிற9!!! உ;ைமய=> ஒ)O 512% 
அதிகA79Tள9. 

நா) a37த ேநர7தி>, ெபா9வாக எ;ெணcகT 
ம_O' நிgசயமாக ேதKகாc எ;ெணc ப_றிய 2 
மண=ேநர PPT வ=ளFகFகா2சிைய நா) 
ெப_றி@Eேத), ஒnெவா@ LைலG' Lைல3> 
உTள ஆcR *றி6eகqட) 
ஆவண6பG7த6ப23@Eத9. 
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