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ஜூசி% ப'றி எ*ன? 

 
"அ()தமான ஆேரா.கிய0தி(1 ஜூ4 உ6க7 வழி", 
அழகான பான வ;ள.க=பட6க?ட@ 
வAணமயமான தைல=ைப= பாEகிறG. )0தக' 
இIத அறி.ைகJட@ ெதாட61கிறG: "நM6க7 
ெசOதிைய. ேக7வ;=பPQR.கிறMSகளா? ஒR 
ஜூஸS வா61வG; பVைச ேகரP, பWPXP, ெசலY, 
ேகZ, எ\மிVைச, ஆ=ப;7 ம(]' 
திராPைசகள^லிRIG )திய சா]கைள= ப;ழிவG; 
ம(]' 'ஜூ4 ஃபா4Q6' தி̀ ெர@] ப;ரதான 
நMேராPடமாகிவ;Pடன." "ஜூ4" மிகa' 
ப;ரபலமாகிவ;PடG, அG )0தக6க7, 
வைல0தள6க7 ம(]' திைர=பட6கள^@ 

கR=ெபாRளாக மாறிவ;PடG. 1 

ம])ற', ஒR ப;ரபலமான bகாதார வழ.கறிஞS 
அறிவ;.கிறாS, "நா@ எ61 ெச@றா\' dQIதவைர 
திரவ உணைவ. ைகவ;Eமா] ம.க?.1 நா@ 

அறிa]0Gகிேற@." 2 "திரவ நிைலய;Z எE0G. 
ெகாAடாZ, உ6க7 உணa உட\.1 
ஆேரா.கியமான வ MYய0ைதேயா அZலG 

ெதான^ையேயா தராG." 3 "ெமGவாக ெமZல 
ேவAQய திட உணaக7 கeசி அZலG திரவ 

உணaகைள வ;ட மிகV சிறIததாக இR.1'." 4 

வாf.ைக dைற மR0Gவ' ெதாடSபான 
ப;ரVசிைனக7 1றி0G வ;Yaைர ெசOJ' ஒR 
மR0Gவராக, ஜூ4 ம(]'/அZலG 
4g0திகள^@ ஆேரா.கிய ந@ைமக7 1றி0த 
ேக7வ;க7 எ@ன^ட' அQ.கQ ேகPக=பEகி@றன. 

ஒR bகாதார நைடdைறைய நM6க7 
பYIGைர=பத(1 d@ அத@ ேதா(ற0ைத 
மதி=ப;EவG அவசிய'. “சா] சிகிVைச நMAட 
காலமாக 5,000 ஆAEக7 பழைமயான ஆJSேவத 
மரப;@ ஒR அ6கமாக இRIG வRகிறG. 
ஆJSேவத' இIதியாவ;Z ேதா@றிய ஒR பார'பYய 

மR0Gவ dைறயா1'.” 5 இIத பAைடய இIதிய 
1ண=பE0G' பார'பYய' ப;ராண@ என=பE' 
உலகளாவ;ய ஆ(றைல ந')வைத உ7ளட.கியG - 
ச.கர6க7 என=பE' ேசனZக7 வழியாக உடZ 

வழியாக பயண;.1' எ@] ந'ப=பE' ஆ(றZ. 6 

ஆJSேவத' g@] h]க7 அZலG காரண;கள^@ 
சமநிைலைய மiPெடE=பத@ gல' உடலி\' 
மனதி\' சமநிைலைய அைடவதிZ அ.கைற 
ெகாAE7ளG... வPடா, ப;Pடா ம(]' கபா (கா(], 
ெநR=) ம(]' நMS) இவ(றி@ உடZ அவ(றி@ 
d@jதாரண0திZ தயாY.க=பEகிறG. இIத 
h]கைள சமநிைல=பE0த சா] d.கியமானG 

எ@] hற=பEகிறG. 7 சா] எE=பேதாE 

ெதாடS)ைடய இIG கடaளான த@வIதYய;@ 
பட0ைத நா@ உ6க?.1. காAப;=ேப@ , ஆனாZ 
கடa7 ேமாசமாக உைடயண;IG7ளாS, ேம\' 
உ6க7 அட.க உணSைவ நா@ )AபE0த மாPேட@. 
"வழிபாPடாளSக7 த6க?.1'/அZலG 
ம(றவSக?.1' நZல ஆேரா.கிய0தி(காக, 
1றி=பாக தIேதராஸிZ, தனG ஆசீSவாத6கைள= 
ெபற த@வIதYய;ட' ப;ராS0தைன ெசOவG இIG 

மத0திZ ெபாGவான நைடdைறயா1' ." 8 

உ6க7 உடZ திட உணaகைள ைகயா?வைத வ;ட 
திரவ உணaகைள வ;0தியாசமாக. ைகயா?கிறG 
எ@பைத. கவன0திZ ெகா7ள ேவAE'. திரவ 
உணa உட\.1 ஆேரா.கியமான வ MYய0ைத0 
தRவதிZைல. 

"உ6க7 உணவ;Z இRIG ெபற ேவAQய 
வ MYய0ைத உ6க7 வய;] ெபறவ;Zைல. திரவ 
நிைலய;Z எE0G. ெகாAடாZ, உ6க7 உணa 
உட\.1 ஆேரா.கியமான வ MYய0ைதேயா அZலG 
ெதான^ையேயா தராG. ஆனாZ நM6க7 இIத= 
பழ.க0ைத மா(றி, அதிக திட=ெபாRPகைளJ', 
1ைறIத திரவ6கைளJ' சா=ப;E'ேபாG, உ6க7 
வய;] ெதாIதரa அைடJ'. இR=ப;j', நM6க7 
அIத வ;ஷய0ைத வ;PE.ெகாE.க.hடாG; உ6க7 
வய;(ைற மிகa' திடமான உணைவ0 தா6க. 

க(]. ெகாE.க ேவAE'." 9 

பலS நிைன=பைத வ;ட வாய;Z அதிக' நட.கிறG. 
டா@சிZ4 ேபா@ற வாO ம(]' ெதாAைடய;Z 
உ7ள ேநாெயதிS=) திb.க7, உட\.17 வR' 
ெபாRPகைள ேசாதி0G, உணவாக எ@ன 
சா=ப;ட=பEகிறG எ@பைத ேநாெயதிS=) அைம=) 



அறியV ெசOகி@றன. 10,11,12,13,14 ஒmவாைம, வ M.க' 
ம(]' 

உணைவ நMAட ேநர' ந@றாக ெமZலாமZ 
இR.1'ேபாG, உட\.17 வR' ஆ@Qெஜ@கைள 
அைடயாள' காண ேபாGமான ேநரேமா அZலG 
உIGதேலா இZலாதேபாG, ஆPேடா இ'n@ 

ேநாOக7 அதிகமாக ஏ(பட வாO=)7ளG. 15,16 

மா(] ஒmவாைம நி)ணSகள^@ ஒR pPப' 
எ@னெவ@றாZ, ஒRவR.1 ஒmவாைம உ7ள 
உணைவ எE0G அதிலிRIG ஒR திரவ Qeசைர 
உRவா.கி, ப;@னS அIத நபS சா=ப;Eவத(1 d@) 
இIத Qeசைர 15 நிமிட6க7 த6க7 நா.கி@ கீf 
ைவ0திR.கV ெசOவG, இதனாZ வ M.கமைடJ' 
ஆ@Qெஜைன வாய;@ ேசாதைன ெசZக?.1 
(ெட@PYQ. ெசZக7) வழ61வG, இG உடலி@ 
அIத ெபாR?.1 உணSதிறைன. 1ைற.1'. 
உ6க7 உணைவ நMAட ேநர', dqைமயாக, 
ந@றாக ெம@] சா=ப;EவG எYVசrPE' உணa 
உணSதிற@ ேநாOகைள0 தவ;S=பG அZலG 
தE=பத@ ஒR ப1தியா1'. 

திரவ உணa ேமாக' எ@பG ஒR மன^த@ பாவ0திZ 
வ;qவைத= ேபா@றG. 

"மன^த@ பாவ0திZ வ MfIGவ;Pடா@; ஆனாZ 
ஆதா' ஏவாள^@ மiறைல0 ெதாடSIG ெசOய 
ேவAQய அவசியமிZைல. தைடெசOய=பPட 
வ;ஷய6கள^Z ஈEபEவத@ gல' பசிைய 
மகிfவ;0G திR=தி=பE0த ேவAQய 
அவசியமிZைல. வ.கிரமான பசிைய அjபவ;=பத@ 
gல', அவSக7 ஆேரா.கிய' ம(]' 
வாf.ைகய;@ வ;திகைள மi]கிறாSக7 எ@பைத 
அைனவR' )YIG ெகா7ள ேவAE'. பலS bகாதார 
சீSதிR0த0ைத தவறாக= )YIGெகாAE7ளனS, 
ேம\' சYயான வாf.ைக எ@றாZ எ@ன எ@பG 
ப(றிய வ.கிரமான கR0G.கைள= ெப(]7ளனS. 
சிலS ேநSைமயாக ஒR சYயான உணவ;Z 
d.கியமாக கeசி இR=பதாக நிைன.கிறாSக7. 
கeசிைய அதிகமாக சா=ப;EவG ெசYமான 
உ]=)க?.1 ஆேரா.கிய0ைத உ]தி ெசOயாG; 
ஏென@றாZ அG திரவ0ைத= ேபா@றG. பழ6க7, 
காOகறிக7 ம(]' ெராPQ சா=ப;Eவைத 

ஊ.1வ;.கa'." 17 

திரவ உணaகைள தயாY.1' ெபR'பாலான ம.க7 
நZல உணa ேசS.ைக ெகா7ைககைள= 
ப;@ப(]வதிZ கவனமாக இR=பதிZைல. அவSக7 
ஒmெவாR உணவ;\' த6க7 dq வாf.ைக 
ஊPடVச0G ேதைவகைளJ' ஒேர ேநர0திZ 
சம=பE0த ேவAE' எ@பG ேபால, த6க7 
4g0திக7 அZலG பழVசா]கள^Z பZேவ] 
வைகயான உணaகைள உPெகா7கிறாSக7. இG 
வய;(ைற. 1ழ=)கிறG. 

"கeசிைய அதிகமாக சா=ப;EவG ெசYமான 
உ]=)க?.1 ஆேரா.கிய0ைத உ]தி ெசOயாG; 
ஏென@றாZ அG திரவ0ைத= ேபா@றG. பழ6க7, 
காOகறிக7 ம(]' ெராPQ சா=ப;Eவைத 
ஊ.1வ;.கa'. ... நா' சிறIத ஆேரா.கிய0ைத= 
பாGகா.க வ;R'ப;னாZ, ஒேர உணவ;Z காOகறிக7 
ம(]' பழ6கைள சா=ப;Eவைத0 தவ;S.க 
ேவAE'. வய;] பலவ Mனமாக இRIதாZ, மன 
உைளVசZ ஏ(பE', gைள 1ழ=பமைடJ', ேம\' 
மன dய(சிைய ேம(ெகா7ள dQயாமZ ேபா1'. 
ஒR ேவைள உணவ;Z பழ6கைளJ' அE0த 

ேவைள காOகறிகைளJ' சா=ப;E6க7." 18 

திரவ உணaக7 அmவளa ஆேரா.கியமானைவ 
அZல. 

"கeசி அZலG "மu" ெசOய= பய@பE0த=பE' 
தான^ய6கைள பல மண; ேநர' சைம.க ேவAE'. 
ஆனாZ ெம@ைமயான அZலG திரவ உணaக7 
உலSIத உணaகைள வ;ட 1ைறவான 
ஆேரா.கியமானைவ, அைவ dqைமயாக 
ெமZ\தZ ேதைவ. 4வMேப., அZலG இரAE 
dைற bட=பPட ெராPQ, மிகa' எள^திZ 
ஜMரண;.க.hQய ம(]' மிகa' bைவயான 
உணaகள^Z ஒ@றா1'. சாதாரண உயS0த=பPட 
ெராPQைய GAEகளாக ெவPQ, ஈர=பத0தி@ 
கைடசி bவE மைறIG ேபா1' வைர vடான 
அE=ப;Z உலS0த ேவAE'. ப;@னS அைத சிறிG 
பq=) நிறமாக மா(ற ேவAE'. உலSIத இட0திZ 
இIத ெராPQைய சாதாரண ெராPQைய வ;ட நMAட 
ேநர' ைவ0திR.க dQJ', ேம\', 
பய@பE0Gவத(1 d@) மiAE' vEபE0தினாZ, 
அG )தியதாக இR.1'ேபாG )தியதாக இR.1'." 
19 
ஒmெவாR வைக உணa' ெவmேவ] ெசYமான 
அw1dைறைய எE.கிறG. உ6க7 உடZ 
எ\மிVைச.1 =ேரா.ேகாலிைய வ;ட மிகa' 
வ;0தியாசமாக எதிSவ;ைனயா(]கிறG எ@பைத 
நM6க7 உணரலா'. பலவைகயான உணaக7 
அZலG சி.கலான 4g0திகளாZ ஆன சி.கலான 
உணவ;Z காண=பE' அதிக=பQயான வைக=பாE, 
ஒmவாைம, வ M.க' ம(]' த@jடZ எதிS=) 

ச.திைய0 xAE'. 20 

v=பS ப;ெளAடSக7 கிPட0தPட எIத திட 
உணைவJ' பானமாக மா(]' திற@ ெகாAடைவ. 
திட=ெபாRPகைள ஒR ப;ெளAடYZ திரவ0Gட@ 
கல.1'ேபாG, அைவ நாேனா Gக7களாக 
அwவா.க=பEகி@றன. இIத நாேனா Gக7க7 
ப;@னS 1டZ bவராZ வழ6க=பE' வழ.கமான 
வQகPEதZ வழிdைறகளாZ 
கPE=பE0த=படாமZ இர0த ஓPட0திZ 
உறிeச=பEகி@றன. இG z.கி 1P சிAPேரா' 
எ@] 1றி=ப;ட=பE' ஒR ஆப0தான நிைல 

ேபா@றG. 21 பாZ ஒRைம=பாPQ(1 இGேவ 



1ைறபாE. 22,23,24 இIத நாேனா Gக7க7 இர0த 
ஓPட0திZ வQகPட=படாமZ pைழJ' ேபாG உடZ 
உணSதிற@ ம(]'/அZலG ஆேரா.கியம(ற 
எதிSவ;ைனகைள உRவா.கலா'. 

)(]ேநாO சிகிVைச.கான மா(] ம(]' 
ஒR6கிைணIத அw1dைறய;Z சா] தயாY0தZ 
கண;சமான ப;ரபல0ைத= ெப(]7ளG. அ0தைகய 
ஒR dைற ெகSசன^@ dைறயா1'. ெகSச@ 
சிகிVைச தினசY வ;திdைற )திய, கYம பழ6க7, 
காOகறிக7 ம(]' க@]கள^@ கZzரலிZ இRIG 
13 கிளா4 சா] 1Q=பைதJ', கYம dைறய;Z 
வளS.க=பPட பழ6க7, காOகறிக7 ம(]' dq 
தான^ய6கள^லிRIG தயாY.க=பPட ைசவ 

உணaகைள சா=ப;EவைதJ' 1றி.கிறG. 25 

dq= பழ0ைதJ' சா=ப;Eவைத வ;ட பழ6கைளV 
சா(றாக உPெகா7வதாZ எIத ஆ.ஸிஜேன(ற 
ந@ைமையJ' ஆOaக7 நிXப;.கவ;Zைல எ@பG 

கவன^.க0த.கG. 26 

ெபYய ப@னாPE ெதா(]ேநாய;யZ ஆOaக7, 
)(]ேநாைய எதிS0G= ேபாராEவதிZ பழVசா] 
பயj7ளதாக இR=பைத ஆதY.கி@றனவா? மாSV 
4-6, 2008 அ@], நா@ ஐIதாவG சSவேதச ைசவ 
ஊPடVச0G மாநாPQZ கலIG ெகாAேட@. 40.1' 
ேம(பPட நாEகைளV ேசSIத 700.1' ேம(பPேடாS 
கலIG ெகாAடனS. இIத மாநாE தாவர 
அQ=பைடய;லான உணaக7 1றி0த 
dத@ைமயான அறிவ;யZ மாநாடாக மாறிJ7ளG. 
ஒR டஜ@ ெவmேவ] நாEகைளV ேசSIத 
வ;eஞான^க7 ைசவ ஊPடVச0தி@ 
ெசயZதிறj.கான ஆதார6கைள வழ6க 
ேமைடைய= பகிSIG ெகாAடனS. பல 
சIதS=ப6கள^Z, வழ61நSகள^@ 4ைலEகள^Z 
ெவள^ய;ட=படாத தரaக7 இR=பதாZ அவ(ைற 
)ைக=பட' எE.க ேவAடா' எ@] எ6கள^ட' 
ேகPக=பPடG. அ0தைகய ஒR ெசா(ெபாழிவ;Z, 
ஐேரா=பாைவV ேசSIத ஒR ெதா1=பாளS, 
)(]ேநாைய0 தE=பத(கான காOகறி pகSa 
ந@ைமைய நிXப;.1' பல நாEகள^லிRIG தனG 
தரைவ ெவள^=பE0தினாS. பYIGைர.க=பPட dq 
காOகறிகைள உPெகா7வG )(]ேநாய;@ 
அபாய0ைத 30% (OR 0.7) 1ைற0ததாக ஒR 4ைலE 
காPQயG, அேத ேநர0திZ அேத ம.க7ெதாைக.1, 
சா] ேபா@ற அேத காOகறிகைள உPெகா7வG 
)(]ேநாO.கான அபாய0ைத 30% (OR 1.3) 

உயS0தியG. 27 ேவ] வாS0ைதகள^Z 
h]வதானாZ, பழVசா] )(]ேநாய;@ அபாய0ைத 
அதிகY.கிறG. ஒR ஆOa சா] 1Q=பவSகள^Z 
வய;(]= )(]ேநாO.கான 3 மட61 அதிக 

ஆப0ைத. காPEகிறG. 28 

திரவ உணைவ= பய@பE0Gவத(1 ெபR'பா\' 
காண=பE' ஒR காரண' எ@னெவ@றாZ, 

ஊPடVச0G.க7 வ;ைரவாக உறிeச=பPE 
ேநரQயாக ெசZக?.1V ெசZகி@றன. ஒR 
உதாரண' சS.கைரயாக இR.கலா'. சா] அZலG 
கல=பதிZ உணவ;Z இRIG நாSVச0G நM.க=பPE, 
நாSVச0ைத உடZ |தியாக சீS1ைல=பG வ;ைரவான 
ஊPடVச0G உPெகா7ளZ ம(]' வ;ைரவான 
உறிebத\.1 வழிவ1.1'. இG திR=தி 
1ைறவத(1' 1?.ேகா4 கPE=பாPைட 
சீS1ைல=பத(1' வழிவ1.1'. உ6க7 உணைவ 
அQ.கQ 1Q=பதாZ, உடZ கPE=பE0த.hQயைத 
வ;ட இர0த சS.கைர ேவகமாகa' அதிகமாகa' 
அதிகY.1'. இG அதிக=பQயான இ@bலி@ 
உ(ப0திைய ஏ(பE0GகிறG, இத@ வ;ைளவாக 
1ைறIத இர0த சS.கைரக7 (ைஹேபாகிைளசீமியா) 
ஏ(பEகி@றன. திரவ6கள^Z 1ைறவான நாSVச0G / 
நாSVச0G சீS1ைலIததாZ, த6க7 உணைவ. 
1Q=பவSக7 த6க7 அE0த திPடமிட=பPட உணa 

ேநர0தி(1 d@ேப வ;ைரவ;Z பசி எE=பாSக7. 29 

இIத வ;ைளaக7 அதிக=பQயான ஊPடVச0ைத 
ஆதY.கி@றன, ேம\', அQ.கQ மiAE' மiAE' 

ெசOதாZ, நMYழிa ேநாO.1 வழிவ1.1' 23,30 

நMYழிa ேநாயாள^க?.1, சா] 1Q=பG அதிக இர0த 
சS.கைர அZலG ைஹ=பS கிைளசீமியாைவ 

ஏ(பE0GகிறG. 31 உAைமய;Z, ஆரeb சா] இர0த 
சS.கைரய;Z அத@ வ;ைளவ;Z ேகாலா பான0ைத 

வ;ட சிறIதG அZல எ@பைத நிXப;0தG. 32 

கPE=பாட(ற உறிebதZ ம(]' அைத0 
ெதாடSIG ஏ(பE' உடZநல சமரச0தி(கான 
ம(ெறாR எE0G.காPE, கீைர ேபா@ற ெபாGவாக 
திரவமா.க=பPட உணaகள^Z காண=பE' 
ஆ.சேலPQ@ நிகfa ஆ1'. ஆ.சேலP எ@பG சில 
வலிமி1Iத சி]நMரக பாதி=).17ளான சி]நMரக 
க(கள^@ ஒR அ6கமா1'. திரவ ஊPடVச0ைத 
த6க7 உணவ;Z 1றி=ப;ட0த.க ப1தியாக. 
ெகாAடவSக7 ஆ.சேலP அதிக bைம ம(]' 
சி]நMரக கZ உRவாவதாZ பாதி.க=பEவதாக 

ஆவண=பE0த=பPE7ளG. 33 

சS.கைர ம(]' ஆ.சேலPQ@ கைத இGதா@, 
திரவமா.1வத@ gல' சமநிைலைய இழ.1' ப;ற 
ஊPடVச0G.கைள= ப(றி எ@ன? காேல ம(ெறாR 
உதாரண'. காேல சா] ைதராOைட. hட 
1ைற.1'. 

ெசயZபாE. 34 எனேவ நM6க7 எ@ன சா] எE.க= 
ேபாகிறMSக7. எனG தன^=பPட பYIGைர 
எ@னெவ@றாZ, மR0Gவ ேதநMSகைள= 
பய@பE0Gவதா1', அ61 நM6க7 வ;R')' 
ஊPடVச0G.கள^Z அதிக0 
ேதSIெதE.க=பPQR.கலா'. 

நZல பசிைய. கPE=பE0GவதிZ மிகa' 
d.கியமானG, dq உணைவJ' வ;ட, bைவயான 
ெம@] சா=ப;EவG. பழVசா]க7, சா4க7 அZலG 



4g0திகைள வ;ட கண;சமாக 1ைறவான 
திR=திைய0 தRகி@றன . dq பழ0ைதJ' வ;ட, 
bைவயான ெம@] சா=ப;EவG, சா4க7 அZலG 
4g0திக7 கண;சமாக 1ைறவான திR=திைய0 

தRகி@றன. 35,36,37 ேவகமான உணைவ உAw' 
ேபாG, ெபாGவாக உPெகா7ள=பE' கேலாYகள^@ 
அளa அதிகமா1'. திரவ உணaகைள அதிகமாக. 
1Q=பவSக7 ேவகமாகV சா=ப;PE எைட 

அதிகY=பாSக7. 38,39 

அதிக ெமZல ேவAQய உணaகைள0 
ேதSIெதE=பG உAw' கேலாYகள^@ 
எAண;.ைகைய. 1ைற.கa', எைடைய. 
கPE=பE0தa' உதa'. dqைமயாக ெமZ\வG 
உணa திR=திைய அதிகY.கிறG ம(]' பசிைய. 

1ைற.கிறG. 40 நM6க7 எmவளa அதிகமாக 
ெமZ\கிறMSகேளா, அmவளa 1ைறவாக உணa 

உ6க7 பசிைய= ~S0தி ெசOய எE.1'. 41 

கQனமான ஒ@ைற ெமZ\'ேபாG ப(கள^லிRIG 

gைள.1 நர') ப;@�Pட0தாZ பசி 1ைறகிறG. 42 

திரவ ஊPடVச0G திட உணaகைள= ேபால ப(கைள 
ஈEபE0GவதிZைல, எனேவ அைவ திட 
உணaகைள= ேபால பசிைய= ~S0தி ெசOவதிZைல. 

திட உணaட@ உPெகா7?' திரவ6க7 உAw' 
உணவ;@ அளைவ. 1ைற.காG, அைவ 
உPெகா7?' ெமா0த கேலாYகள^@ 

எAண;.ைகய;Z ேசS.க dைனகி@றன. 43 நM6க7 
உ6க7 உணேவாE 1Q0தாZ, நM6க7 அேத அளa 
உணைவ சா=ப;ட dைனவ MSக7, திரவ' 
கேலாYகைள மPEேம ேசS.கிறG, இG உ6க7 எைட 
அதிகY=ைப அதிகY.1'. 

உணவ;Z கண;சமான நாSVச0G இR=பைத 1டZக7 
உணராதேபாG, பசி அட.க=பEவதிZைல, ேம\' 

அதிக=பQயான ஊPடVச0G ஏ(படலா'. 44,45 அதிக 
நாSVச0G சா=ப;EபவSக7 1ைறவான கேலாYகைள 
சா=ப;EவாSக7, ேம\' உடZ பRம@ ம(]' 
நMYழிa ேநாO வRவத(கான வாO=)க7 1ைறa. 
46,47 இIத வ;ைளa த(ேபாG உAw' உணவ;Z 
மPE' இZைல, உணவ;Z 1ைறIத இய(ைக 
நாSVச0G இR=பதாZ, அE0த உணவ;\' அதிக 

அளa உணைவ சா=ப;ட ேவAQய;R.1'. 48 

உ6க7 இ@bலி@ அளைவ அதிகY.1' எIதெவாR 
உணa அZலG பானd' உ6க7 ெகாq=ைப 

அதிகY.1'. 49 

ெசYமான' உ6க7 வாய;Z ெதாட61கிறG. உ6க7 
உணைவ சYயாக ஜMரண;.கa', அதிலிRIG 
உ6க?.10 ேதைவயான அைன0G 
ஊPடVச0G.கைளJ' ெபறa' அமிேல4 ம(]' 
ப;ற ெநாதிக?ட@ hQய உமிfநMS உ6க?.10 
ேதைவ. உ6க7 வாய;Z உ7ள திட உணaக7, அதிக 

அளa ெமZல ேவAQய;R.1', அைவ உமிfநMS 
bர=ப;கைள0 xAQ, ெசYமான0ைத0 ெதாட6க 
அதிக அளa ம(]' சிறIத தரமான உமிfநMைர 

உ(ப0தி ெசOகி@றன. 50,51 

உமிfநMS எ@பG உ6க7 உணவ;@ ேபாG 
உ6க?.10 ேதைவயான திரவமா1', பான6கைள 
அZல. 

"பலS த6க7 உணaட@ 1ள^SIத நMைர. 1Q=பதிZ 
தவ] ெசOகிறாSக7. உணaட@ தAணMS 
1Q=பதாZ உமிfநMS bர=ப;கள^@ ஓPட' 
1ைறகிறG; ேம\' 1ள^SIத நMS, வய;(றிZ ஏ(பE' 
காய' அதிகமா1'. உணaட@ 1Q.க=பE' ஐ4 
வாPடS அZலG ஐ4E எ\மிVைச= பழ', 
வய;(].1 ேபாGமான ெவ=ப0ைத அள^0G, அG 
மiAE' அத@ ேவைலைய ேம(ெகா7ள உதa' 
வைர ெசYமான0ைத0 தE.1'. vடான பான6க7 
பலவ Mன=பE0Gகி@றன; ேம\', அவ(ைற= 
பய@பE0GபவSக7 இIத= பழ.க0தி(1 
அQைமகளாக மா]கிறாSக7. உணைவ. 
கqவ.hடாG; உணaட@ எIத பானd' 
ேதைவய;Zைல. ெமGவாக சா=ப;E6க7, உணaட@ 
உமிfநMS கல.க அjமதி.கa'. உணaட@ 
வய;(].17 எmவளa திரவ' எE.க=பEகிறேதா, 
அmவளa.1 உணa ஜMரண;.க கQனமாக இR.1'; 
ஏெனன^Z திரவ' dதலிZ உறிeச=பட ேவAE'. ... 
ஆனாZ தாக0ைத0 தண;.க ஏதாவG 
ேதைவ=பPடாZ, உணa.1 d@ அZலG ப;@ 
சிறிG ேநர' b0தமான தAணMS 1Q=பG 
இய(ைக.10 ேதைவ. ேதநMS, காப;, பWS, ஒய;@ 
அZலG ேவ] எIத மGபான6கைளJ' ஒRேபாG' 
எE0G.ெகா7ள ேவAடா'. திb.கைள b0த=பE0த 

தAணMS சிறIத திரவமா1'." 52 

உமிfநMYZ உணைவ பத=பE0த ேதைவயான 
ெநாதிக7, Gைண காரண;க7 ம(]' நMS 
நிைறIG7ளG. நM6க7 எmவளa கQனமாக 
ெமZ\கிறMSக7 எ@பG எmவளa உமிfநMS உ(ப0தி 
ெசOய=பE' எ@பைதJ' அG எmவளa நிைறவாக 
இR.1' எ@பைதJ' தMSமான^.கிறG. 

ெநாதிக7. உலS உணaக7 bர=ப;கைள0 xAQ, 
திரவ உணaகைள வ;ட அமிேலஸிZ அதிக 

உமிfநMைர உ(ப0தி ெசOகி@றன. 53. நM6க7 
வ;ைரவாக 4g0திக7 அZலG பழVசா]கைள. 
1Q0தாZ, ெநாதிக7 உ6க7 ெசYமான0திலிRIG 
மைறIGவ;E', ெசYமான' dqைமயைடயாG, 
நM6க7 உAw' மதி=)மி.க உணவ;Z இRIG 
ஊPடVச0G.க7 உ6க?.1 இழ.க=பE', ேம\' 
உ6க?.1 ேதைவயான சில ஊPடVச0G.க7 
ப(றா.1ைறயாகிவ;E'. 

"ஆனாZ என.1 சா=ப;ட ேபாGமான ேநர' இZைல, 
நா@ அவசர0திZ இR.கிேற@!" மன அq0த' 

உமிfநMS உ(ப0திைய. 1ைற.கிறG. 54 சா=ப;ட 



ேபாGமான ேநர' இZைலெய@றாZ, ஒR 
4g0திைய வ;q61வைத வ;ட உணைவ0 
தவ;S0Gவ;PE தAணMS 1Q=பG நZலG. மன 
அq0த வாf.ைகேய பல நவ Mன ேநாOக?.1 
gலமா1'. உணa.1 ேபாGமான ேநர0ைத0 
திPடமிட0 தவ]வG', திரவ ஊPடVச0Gட@ 
மா(]வG' ஆேரா.கியமானதZல. bவார4யமாக, 
dqைமயாக ெமZ\வG மன அq0த0தி@ 

உடலியZ வ;ைளaகைள= ேபா.க உதaகிறG. 55 

வாய;Z நMAட ேநர' இR=பG, ஆேரா.கிய0தி(1 
நZலG. 

"ஆேரா.கியமான ெசYமான' ஏ(பட, உணைவ 
ெமGவாக உAண ேவAE'. வய;(]=ேபா.ைக0 
தவ;S.க வ;R')ேவாS, கடa?.1 சிறIத 
ேசைவையV ெசOய உதa' நிைலய;Z த6க7 
அைன0G ச.திகைளJ' ைவ0திR.க ேவAQய 
கடைமைய உணSIதவSக7, இைத நிைனவ;Z 
ெகா7வG நZலG. உ6க7 உணa ேநர' 1ைறவாக 
இRIதாZ, உ6க7 உணைவ நி]0த ேவAடா', 
ஆனாZ 1ைறவாக சா=ப;E6க7, ெமGவாக 
சா=ப;E6க7 . உ6க7 உணவ;Z இRIG நM6க7 
ெப]' ந@ைம உAw' அளைவ= ெபா]0தG 
அZல, அத@ dqைமயான ெசYமான0ைத= 
ெபா]0தG, அZலG bைவய;@ திR=தி வ;q61' 
உணவ;@ அளைவ= ெபா]0தG, ஆனாZ அG 
வாய;Z இR.1' ேநர0ைத= ெபா]0தG. 
உ(சாகமாக, பதPடமாக அZலG அதிக அவசர0திZ 
இR=பவSக7, ஓOa அZலG நிவாரண' கிைட.1' 
வைர சா=ப;டாமZ இR=பG நZலG; ஏெனன^Z, 
ஏ(கனேவ கEைமயாக வY வ;தி.க=பPE7ள 
d.கிய ச.திகளாZ ேதைவயான இைர=ைப சா(ைற 

வழ6க dQயாG." 56 

1ழIைதக?.1, அதிகமாக ெமZல ேவAQய 
உணaகைள சா=ப;EவG தாைடைய 
உRவா.1கிறG, ப(கைள வ;Y.கிறG ம(]' 
அவSகள^@ கQைய ேநரா.க ஒR பZ மR0GவYட' 
இRIG ப;ேர4க7 ேதைவ=பE' வாO=ைப. 

1ைற.கிறG. 57,58 

பழ 4g0திக7 அமில0த@ைம ெகாAடைவ 
ம(]' ப(கைள ெம@ைமயா.1கி@றன ம(]' 
பZ அY=ைப ஏ(பE0Gகி@றன எ@பG 
நிXப;.க=பPE7ளG. பZ அY=) ஏ(பE' 
அபாய0ைத. 1ைற.க, அவ(றி@ pகSa உணa 
ேநர6க?.1 மPEேம இR.க ேவAE' எ@] 

கPEைர dQகிறG. 59 இG ெசாZல0 
ேதைவய;Zைல, ஏெனன^Z உணa.1 இைடய;Z 
பழVசா]க7 அZலG 4g0திகைள சா=ப;EவG 
உகIத ஆேரா.கிய0ைத0 ேதEபவSக7 ெசOய0 
ேதSIெதE.1' ஒ@றZல. சா] 1Q=பவSகள^Z பZ 
Gவார6க7 அZலG சிைதa கண;சமாக அதிகமாக 

உ7ளG. 60 

சா] எE=பG dq பழ' அZலG காOகறிய;லிRIG 
சா(ைற= ப;Y.கிறG. பத=பE0GதZ ைவPடமி@க7 
ம(]' தாG.கைள. 1ைற.கிறG, ஏெனன^Z 
ஊPடVச0G நிைறIத ேதாZ ம(]' நாSVச0G 
ப;@த61கிறG அZலG கல=பதாZ நாSVச0G 
ெதாIதரa ெசOய=பEகிறG. 

திரவ உணa இைறVசிJட@ 
வைக=பE0த=பEகிறG. 

"ெம@ைமயான உணaக7, v=க7 ம(]' திரவ 
உணaக7, அZலG இைறVசிைய bதIதிரமாக= 
பய@பE0GவG ஆகியைவ ஆேரா.கியமான 
தைசக7, ஆேரா.கியமான ெசYமான உ]=)க7 
அZலG ெதள^வான gைளகைள. ெகாE.க 
சிறIதைவ அZல. ஓ, நா' க(].ெகா7வதிZ 
எmவளa ெமGவாக இR.கிேறா'! ... ெமZ\தZ 
ேதைவ=பE' திட உணaக7 கeசி அZலG திரவ 

உணaகைள வ;ட மிகV சிறIததாக இR.1'." 61 

வய;(றிZ, திரவ உணa அதிக ேவைல ெசOய 
ைவ.கிறG; தMவ;ர ெசYமான' ெதாட61வத(1 
d@) அதிக=பQயான திரவ' உறிeச=பட 

ேவAE'. 62,63 அதிக ேநர' ெசலவ;டாததாZ 

வாய;Z 1Q0தாZ, திரவ' வய;] வ;R')வைத வ;ட 
ெவ=பமாகேவா அZலG 1ள^ராகேவா இR.1' 
அபாய0திZ உ7ளG, இதனாZ ெசYமான' 

தைடபEகிறG அZலG தாமதமாகிறG. 64 

ெசYமான0தி@ உAைமயான ெசயZdைற 
ெதாட61வத(1 d@) திரவ உணa உறிeச=பட 
ேவAE'. 

"உAைமய;Z, உணaட@ அதிக திரவ' 
உPெகா7ள=பEவதாZ, உணa ஜMரண;=பG மிகa' 
கQன'; ஏெனன^Z ெசYமான' ெதாட61வத(1 

d@) திரவ' உறிeச=பட ேவAE'." 65 

பலS Yஃ=ள.4 ேநாயாZ பாதி.க=பEகி@றனS. 
உணa.1ழாைய= ெபா]0தவைர, வய;(].17 
எE.க=பE' திரவ' Yஃ=ள.4 ம(]' அதjட@ 
ெதாடS)ைடய இதய எYVச\.1 அதிக ஆப0ைத 

ஏ(பE0GகிறG. 66,67 திட உணa மிகa' சிற=பாக 
இR.1'. 

உணவ;Z உ7ள நாSVச0G, உட\.1 உடZ 
நிைறைவ0 தR' ஒR ெபYய அளa உணவா1'. 
பத=பE0த=படாத இய(ைக நாSVச0Gட@ hQய 
உணa 1ட\.17 pைழJ' ேபாG, அG 
ெபRமளைவ வழ61கிறG, இG 1டZ bவSகைள 
நMPEகிறG. bவSக7 அZலG 1டZக7 நMPEவைத 
உணR'ேபாG, அைவ ெசYமான அமில0ைத. 
1ைற.க வய;(].1 ஒR சமி.ைஞைய 
அj=)கி@றன. ேசதமைடIத நாSVச0Gட@ hQய 
சா]க7 ம(]' 4g0திக7 அமில. 1ைற=).கான 
இIத xAEதைல வழ6காG; வய;] ெதாடSIG 



அதிக அமில0ைத உ(ப0தி ெசOகிறG, ேம\' இதய 
எYVசZ, Yஃ=ள.4 ம(]' அஜMரண' இத@ 

வ;ைளவாக இR.கலா'. 68 

dq உணaக?.1= பதிலாக, சா]க7 ேபா@ற 
ெசYமான0தி(1 d@ேப திரவ உணaகைள 

மா(]'ேபாG, 1டZக7 சிைதவைடகி@றன. 69 

சிைதIத 1டZக7 ேநாO.1 ஆளாகி@றன ம(]' 
ஊPடVச0G.கைள ேமாசமாக உறிebகி@றன. 

நZல உணa நாSVச0G 1டZகள^@ 
ஆேரா.கிய0தி(1 d.கியமானG, இG வ M.க0ைத. 
1ைற.கிறG ம(]' அG உைடவதாZ அG 
உAைமய;Z ஆேரா.கியமான 1டZ 

தாவர6க?.1 உணவள^.கிறG. 70 இைத நZல 
நாSVச0G =|பயாQ.1க7 எ@] அைழ.கிேறா'. 

இர0த ஓPட0திZ ேவகமாகV ெசZ\' இIத திரவ 
உணa எZலா' எ6ேக ேபாO dQகிறG? 
வQகPQக7 சி]நMரக6க7, அைவ உAைமய;Z 
பாதி.க=பEகி@றன, ெசாZல=ேபானாZ, 
சி]நMரக6க7 இர0த0திZ உ7ள இRைள நM.1' 
வைர நM6க7 gைள gEபன^ைய அjபவ;.கலா'. 
சி]நMரக ெசயலிழ=) உ7ளவSக?.1 திரவ உணa 
ஒR ெபYய ஆப0தா1', ேம\' சி]நMரக 

)(]ேநாய;@ அபாய0ைத அதிகY.கிறG. 71,72 

திரவ உணa சி]நMரக6க?.1 bைமைய 
ஏ(பE0GகிறG. 

"அவSக?ைடய உணa தயாY=பG தவ] எ@]', 
v=, காப;, ெராPQ ஆகியவ(ைற மPEேம அதிகமாக 
உPெகா7வG bகாதார சீSதிR0த' அZல எ@]', 
வய;(றிZ இmவளa திரவ' உPெகா7வG 
ஆேரா.கியமானதZல எ@]', அ0தைகய உணவ;Z 
வாfIத அைனவR' சி]நMரக6க?.1 ெபR' வY 
வ;தி=பதாகa', இmவளa நMSVச0G வய;(ைற 
பலவ Mன=பE0Gவதாகa' நா@ அவSகள^ட' 
ெசா@ேன@." 

"இIத வைகயான உணைவ சா=ப;EவதாZ 
நி]வன0திZ பலS அஜMரண0தாZ 
அவதி=பEகிறாSக7 எ@பைத நா@ dqைமயாக 
ந'ப;ேன@. ெசYமான உ]=)க7 பலவ MனமைடIG 
இர0த' பலவ MனமைடIதG. அவSகள^@ காைல 
உணவ;Z காப; ம(]' ெராPQ ம(]' =X@ சா4 
ேசS.க=பPடன. இG ஆேரா.கியமானதZல. ஓOa 
ம(]' x.க0தி(1= ப;ற1, ேவைலய;Z ேசாSவாக 
இR=பைத வ;ட வய;] கண;சமான உணைவ 
கவன^0G. ெகா7ள dQIதG. ப;@னS மதிய உணa 
ெபாGவாக v=, சில ேநர6கள^Z இைறVசி. வய;] 
சிறியதாக இR.1', ஆனாZ பசி, 
திR=தியைடயாமZ, *இIத திரவ உணவ;Z 
ெபR'பா\' ப6ேக(கிறG; எனேவ அG bைமயாக 

உ7ளG." 73 

நிைறய ேபS உயS இர0த அq0த0ைத எதிS0G= 
ேபாராEகிறாSக7. திரவ ஊPடVச0G உPெகா7?' 
ம.க7 மiதான ஆOaக7, உயS இர0த அq0த0ைத. 
கPE=பE0GவதிZ பழVசா]க7 எIத உதவ;J' 
ெசOயாG எ@பைத. காPEகி@றன, உAைமய;Z 
அைவ 1றி=பாக டய4டாலி. இர0த அq0த0ைத 
அதிகY=பத@ gல' ப;ரVசிைனைய 

அதிகY.கி@றன. 74 

நா@ மறIGவ;PடாZ, நா@ 1றி=ப;ட வ;R')கிேற@, 
ஒmெவாR நா?' ஜூ4 1Q=பவSக?.1 
gைளய;@ ெமா0த அளa 1ைறவாகa', 
ஹி=ேபாேக'பZ அளa 1ைறவாகa', 
நிைனவா(றZ 1ைறவாகa' இR.1', இதனாZ 
ஜூ4 1Q=பG அZைசமS Qெம@ஷியாa.1 ஒR 

தMவ;ர ஆப0G காரண;யாக அைமகிறG. 75 ெமZ\தZ 

உAைமய;Z gைளய;@ ெசயZபாE, அறிவா(றZ, 
76 ஆகியவ(றிZ ேநSமைறயான வ;ைளைவ. 
ெகாAQR=பதாகa', மனVேசாSைவ. 
1ைற=பதாகa' ஆOaக7 காPEகி@றன . 
உAைமய;Z, ேமாசமான பZ அைம=) அறிவா(றZ 

வ MfVசிJட@ ெதாடS)ைடயG. 77 

திரவ உணa மாணவSக?.1 நZலதZல. 

"ேபாSQ6 ஹாலிZ யாS சைமயZகாரS எ@] 
என.10 ெதYயவ;Zைல, ஆனாZ கZrY 
மாணவSக?.1 சYயான வைகயான சைமயZ 
ப(றிய dqைமயான அறிa இZலாவ;PடாZ, 
அவSக?.1 உணa சைம=பைத ேம(பாSைவய;ட 
யாைரJ' நியமி.க ேவAடா' எ@] நா@ 
உ6கைள. ேகPE.ெகா7கிேற@, மாணவSக7 
bகாதாரமான சைமயZ எ@றாZ எ@ன எ@பG 
ப(றிய மிகV சிறIத அறிைவ அவSக?ட@ எE0GV 
ெசZல ேவAE'. ஐேரா=ப;ய ேஹாPடZ 
பாண;ைய= ப;@ப(றி ேமைச.1 தயாY.க=பPட 
அதிக திரவ உணa, ேப4PYக7, இன^=) வைகக7, 
மிகa' கண;சமான உணைவ வ;q6க ஆSவமாக 
இR.1' பசிJ7ள நிைறய மாணவSக?.1 d@ 
ைவ.க சYயான உணa அZல. ... மாணவSக7 த6க7 
உணa= பலைக.1 பண' ெச\0GகிறாSக7; 
அவSக?.1 நZல, திடமான, ஊPடமள^.1' 

உணைவ. ெகாE6க7." 78 

நா@ ஒRேபாG' ஒR ட'ளS ஜூ4 1Q.க. hடாG 
எ@] ெசாZலவ;Zைல. சில வாf.ைக dைறகள^@ 
தMைமகைளV bPQ.காPEவG அைத dqைமயாக. 
கAடன' ெசOவதாகாG. சிறிG திரவ உணa 
உய;ைர. கா=பா(ற.hQய vfநிைலகள^Z 
ஆப0தான 1ைறIத இர0த சS.கைர உ7ள ஒRவS 
அZலG மிகa' பலவ Mன=பE0G' ேசாSa உ7ள 
ஒRவS அட61'. 

ஜூஸு.1 ஏதாவG இட' இR.கிறதா? 



"ெநாதி0தZ இZலாத xய திராPைச சா] ஒR 
ஆேரா.கியமான பான'. ஆனாZ த(ேபாG அதிகமாக 
உPெகா7ள=பE' பல மGபான6கள^Z மரண0ைத 
வ;ைளவ;.1' மRIGக7 உ7ளன. அவ(ைற 
உPெகா7பவSக7 ெபR'பா\' ைப0திய' 
ப;Q0தவSகளாகa', ப10தறிa இழIதவSகளாகa' 
உ7ளனS. அவ(றி@ ெகாQய ெசZவா.கி@ கீf 
ஆAக7 வ@dைற 1(ற6கைளJ', ெபR'பா\' 

ெகாைலகைளJ' ெசOகிறாSக7." 79 

"உ6க7 ேமைஜய;Z ைவ.க=பE' உணவ;@ ஒR 
ப1தியாக பழ6கைள ஆ.16க7, அGேவ உ6க7 
உணவ;@ d.கிய0Gவ0ைத உRவா.1'. 
ெராPQJட@ கலIத பழVசா]க7 மிகa' 
ரசி.க=பE'. நZல, பq0த, அqகாத பழ' எ@பG 
நா' இைறவj.1 ந@றி ெசாZல ேவAQய ஒR 
வ;ஷய', ஏென@றாZ அG ஆேரா.கிய0தி(1 

ந@ைம பய.1'." 80 

"ைசடS ம(]' ஒய;@ )தியதாக இR.1'ேபாG 
பத=பE0த=பPE நMAட ேநர' இன^=பாக 
ைவ.க=படலா', ேம\' )ள^.காத நிைலய;Z 

பய@பE0தினாZ அைவ ப10தறிைவ வ Mf0தாG." 81 

"நா' வ;R')' அைன0G ஆரebகைளJ' 
ைவ0திR=பG ஒR வ;RIG. நா@ எ\மிVைச 
சா(ைற தாராளமாக= பய@பE0Gகிேற@. வாத 
ேநாO, தைல ம(]' மேலYயாa.1 நM6க7 

பய@பE0த.hQய சிறIத வ;ஷய' இGதா@." 82 

"நா6க7 இ=ேபாG ஆரebகள^லிRIG சா(ைற 
ப;ழிIG, அைதேய பத=பE0தி வRகிேறா'. 
ெவ=பமான காலநிைல.1 ஒR bைவயான பானமாக 
மா(]வத(காக எ\மிVைசய;லிRIG சா(ைறJ' 

ப;ழிIG7ேளா'." 83 

"g@றா' நா7 bRPEகள^@ ந]மண' என.1 
வIதேபாG என.1 வய;(] வலி ஏ(பPடG. மிகa' 
கEைமயான வலி எ@ கA இைமகைளJ' எ@ 
தைலய;Z உ7ள கA இைமகள^@ ப;@)ற0ைதJ' 
Gைள0தG. எ@ தைலய;@ ேம(ப1தி உைடIத 
கAணாQ ேபால ெநா]61வG ேபாZ ேதா@றியG. 
எ@ 

மன உைளVசZ மிகa' அதிகமாகிவ;PடG. நா@ 
ஒRவ;த வலி=) நிைல.10 த7ள=பPடதாக 
நிைன0ேத@. எ@ dக0திZ ெபYய வ;யSைவ0 
Gள^க7 ேத6கி நி@றன, எ@ உடZ dqவG' 
மி1Iத வ;யSைவயாZ G7ள^. 1தி0தG. ப;@னS எ@ 
தைலய;Z ஒR 1ழ=பமான ச0த' வIதG, நா@ 
பாSைவ இழIேத@, மய.க' அைடIேத@. அைர 
மண; ேநர0திZ எ@ வாய;Z எ\மிVைச சா] 
அq0த=பPடதாZ நா@ உய;S ெப(ேற@. நா@ உய;S 
ெப(றaட@, bRPE )ைக0தZ தா@ எ@ைன= 
பாதி0தG எ@பG என.10 ெதYJ'. காSகள^Z 
இRIத அைனவR' பதPடமைடIதனS, 

)ைகப;Q0தZ காYZ இRIG ெவள^ேய(ற=பPடG. 
இIத ேநாய;@ வ;ைளaகள^லிRIG நா@ இ@j' 

dqைமயாக மiளவ;Zைல. ” 84 

"உடZ |தியாக நM6க7 பலவ Mனமைடவைத. 
காw'ேபாG, மா(ற6கைளV ெசOவG அவசிய', 
உடனQயாக. நM6க7 வ;PEவ;Pட ஒ@ைற உ6க7 
உணவ;Z ேசS0G. ெகா7?6க7. இைதV ெசOவG 
உ6க7 கடைம. ஆேரா.கியமான ேகாழிகள^@ 
dPைடகைள= ெப]6க7. இIத dPைடகைள 
சைம0த அZலG பVைசயாக= பய@பE0G6க7. 
நM6க7 கAEப;Q.க.hQய சிறIத )ள^.காத 
ஒய;ன^Z அவ(ைற சைம.காமZ வ;E6க7. 
(டா.டS. .ெர4 இIத ஆேலாசைனைய 
ஏ(].ெகாAடாS. அவS 1956 இZ 94 வயதிZ 
இற.1' வைர பVைச dPைட ம(]' திராPைச 
சா] வ;திdைறைய தவறாமZ ப;@ப(றினாS.) இG 
உ6க7 உட\.10 ேதைவயானைத வழ61'. 
இைதV ெசOவG சYயாக இR.காG எ@] ஒR கண' 

hட நிைன.க ேவAடா'." 85 

"நா@ பலவ Mனமாக இRIேத@, எ@ இதய' எ@ைன 
ேவதைன=பE0தியG. ஒR வ\வான அ@ப;@ 
ேதைவைய உணSIேத@, ஆனாZ வ MPQZ திராPைச 
சா(ைற0 தவ;ர ேவ] எGa' இZைல. நா@ இதிZ 
ெகாeச' 1Q0ேத@, அG எ@ைன பல=பE0தியG, 

ஆனாZ நா@ மிகa' ேசாSவைடIேத@." 86 

"எ@ வ MPQZ ேமைஜய;Z இைறVசி சா=ப;PE பல 
வRட6க7 ஆகிறG. நா6க7 ஒRேபாG' ேதநMS 
அZலG காப; பய@பE0GவதிZைல. எ=ேபாதாவG 
நா@ vடான பானமாக சிவ=)-.ேளாவS-மலR' 
ேதநMைர= பய@பE0Gேவ@, ஆனாZ எ@ 
1E'ப0திZ சிலS எ6க7 உணவ;Z எIத 
திரவ0ைதJ' 1Q=பாSக7. எ6க7 hPடாள^க7 
இRIதா\', ேமைஜய;Z ெவAெணO.1= பதிலாக 
கி|' வழ6க=பEகிறG. நா@ பல ஆAEகளாக 

ெவAெணO பய@பE0தவ;Zைல." 87 

"திரவ நிைலய;Z எE0G. ெகாAடாZ, உ6க7 
உணa உட\.1 ஆேரா.கியமான வ MYய0ைதேயா 
அZலG ெதான^ையேயா தராG. ஆனாZ நM6க7 
இIத= பழ.க0ைத மா(றி, அதிக 
திட=ெபாRPகைளJ', 1ைறIத திரவ6கைளJ' 
சா=ப;E'ேபாG, உ6க7 வய;] ெதாIதரa அைடJ'. 
இG இRIதேபாதி\', நM6க7 வ;ஷய0ைத 
வ;PE.ெகாE.க.hடாG; உ6க7 வய;(ைற மிகa' 
திடமான உணைவ0 தா6க. க(]. ெகாE.க 

ேவAE'." 88 

திரவ உணைவ வ;PE ெவள^ேயறிய ஆசிYயY@ 
உதாரண' 

"சமiப0திZ, நா@ எ@ உணaட@ வ MPQZ 
தயாY.க=பPட காப; ேபா@ற அைன0G 
திரவ6கைளJ' பய@பE0Gவைத 



நி]0திவ;Pேட@. dQIதவைர உலSIத உணைவ 
சா=ப;Eகிேற@. வ;ைளa சிற=பாக உ7ளG. 
காைலய;Z நா@ எ\மிVைச ம(]' தAணMைர 
எE0G.ெகா7கிேற@. உணa.1 இைடய;Z 
எ=ேபாதாவG எ\மிVைச ம(]' தAணMைர0 தவ;ர 
ேவ] எைதJ' நா@ 1Q.க மாPேட@. ேமைஜய;Z 
நா@ பலவ(ைறJ' சா=ப;EவதிZைல. நா@ 
உலSIத பPடாண;ைய ேவகைவ0G, ப;@னS 
வQகPQ, ப;@னS bPட ம(]' பதிa ெசOய=பPட 
த.காள^ைய= பய@பE0Gகிேற@. )தியதாக 
இR.1'ேபாG, ெராPQJட@ சைம.க=படாத 
த.காள^ைய= பய@பE0Gகிேற@. இG எனG 

d.கிய உணa= ெபாR7." 89 

பழ.க6கைள மா(]வG கQன', இIத 
பழ.கவழ.க6கள^Z சிலவ(ைற நா' 
அறியாமேலேய ஏ(].ெகாAQR.கிேறா'. 
ஆனாZ கடa7 ந'ைம ேநசி.கிறாS, ேநSமைறயான 
மா(ற0தி(கான ச.திைய வழ6க தயாராக 
இR.கிறாS. அ=பQ=பPட ஒR கடaைள நா' 
ேசவ;=பதிZ நM6க7 மகிfVசியைடயவ;Zைலயா? 
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