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இைற$சி உ(ப* உ+க- ஆ/ம1க2ைத4 

ெக647மா? 

 
ந)*க+ எ-ன சா0ப23கிற)5கேளா அ8வாகேவ 
இ;<கிற)5க+. ந)*க+ எ0ப= இ;<கிற)5க+ எ-ப8 
உ*க?<@0 ப2=<கவ2Aைல எ-றாA, ந)*க+ எ-ன 
சா0ப23கிற)5க+ எ-பைத மாEறி< ெகா+?*க+ 
எ-G நா- அ=<க= ம<களHட' JGேவ-. நா' 
சா0ப23' உணவ2- சாGக+ மEG' திரவ*க+ நம8 
இரLத ஓNடLதிA ெசAகி-றன, ேமO' நா' 
சா0ப23வதாA ஆனைவ. நம8 எO'Qக+, நம8 
தைசக+, நம8 ேதாA, ஆ', நம8 Rைள நம8 
உத3க?<@ இைடய2A ெசAவதாA ஆனைவ. 
உ*க+ Rைள எதனாA ஆன8, ந)*க+ அதE@ 
உணவளH0ப8 அத- ெசயAதிறைன எTவாG 
பாதி<கிற8? மன< J5ைமைய ஊ<@வ2<@' 
ஊNடVசL8<க+ உ+ளன, ேமO' நAல 
சிWதைனையL த3<@' உணXக+ உ+ளன. 

இWத வ2ஷயLைத அZ@'ேபா8, [த5களH- 
அ\பவ*க+ ந'ைம மறW8வ2ட< Jடா8 எ-பைத 
நா- உGதி ெச]ய வ2;'Qகிேற-. வனாWதரLதிA, 
இ^ரேவA QLதிர5 ஒ; மா'ச உணைவ வ2;'ப2ன5 
அAல8 ஏ*கின5 எ-G Jற0ப3கிற8. 

"அவ5களHைடேய இ;Wத பலஜாதிய2ன5 இVைசயாA 
வா=ன5 ; இ^ரேவA QLதிர5 மGப=b' அc8, 
"நம<@0 Qசி<க இைறVசி யா5 த;வா5க+?" 

எ-றா5க+." 1 

ஒ; ப2ரபலமான வ2ள'பர ப2ரVசாரLதி- 
வா5LைதகளHA, "மாN=ைறVசி எ*ேக" எ-ற ேக+வ2 

ேகNக0பNட8!? 2 

இ0ேபா8 வ2ல*@கைள அ=0பைடயாக< ெகாdட 
உணX<கான அவ5களH- ஏ<க' அவ5களH- 
சகா0தLதிE@ மN3' தனHL8வமான8 அAல. 
இைறVசி<கான அ=ைமயாதA மEG' ஏ<க' 
ஆகியைவ உலகளாவ2யைவ. ம<க+ இைறVசி 
சா0ப23வைத ஏ- க=னமாக அ\பவ2<கிறா5க+ 
எ-G எ0ேபாதாவ8 ேயாசிLதி;<கிற)5களா? 
இைறVசி மிகX' அ=ைமயாவதE@ ஒ; காரண', 
ெஹராய2- ேபாலேவ Rைளய2A உ+ள அேத 

ஏEப2கைளL fd3' திற- ஆ@'. அ8 சg; 
ெஹராய2- அ=ைமயானவ5க+, மாமிச உணXகைள 
உdபவ5க+ த*க+ பழ<கLைத ைகவ23வைத0 

ேபாலேவ அேத சவாைல அ\பவ2<கிறா5க+. 3 

ெஹராய2\<@ அ=ைமயாவைத0 ேபாலேவ, 
வாi<ைகய2- உdைமயான யதா5Lத*க?' 
ேபாைத0ெபா;ளH-, இWத வ2ஷயLதிA: சைதய2-, 
fd3தலாA மைற<க0ப3கி-றன. உdைமய2A, 
இ^ரேவல5க+ த*க+ இரNசி0ைப வ2ட 
இைறVசிையL ேத5Wெத3Lததாக< Jற0ப3கிற8. 
இைத0 பEறி ைபப2ளHA பா50ேபா'. வனாWதரLதிA 
இைறVசிைய இVைச0ப3LதியதிA, இ^ரேவல5க+ 
த*க+ இதய*கைள< க=ன0ப3Lதி, கடXைளL 
fd=ன5, இ8 கானா\<@+ jைழW8 ஓ]ெவ3<க 
வ2டாமA த3Lத8 எ-G நம<@V ெசாAல0ப3கிற8. 

" இ-G ந)*க+ அவ;ைடய சLதLைத< 
ேகNபk5களாகிA, வனாWதரLதிA 
ேகாபRNட0பNடேபா8' , ேசாதைன நாளHO' 
நடWத8ேபால, உ*க+ இ;தயLைத< 
க=ன0ப3Lதாதி;*க+; உ*க+ ப2தா<க+ எ-ைனV 
ேசாதிLதேபா8, எ-ைனV ேசாதிLதா5க+." " அவ5க+ 
எ- இைள0பாGதலிA ப2ரேவசி0பதிAைலெய-G 

எ- ேகாபLதிேல அவ5க?<@ ஆைணய2Nேட- ." 4 

"fd3தA" எ-ன? அவ5க+ கடXைள எ0ப= 
ேகாப0ப3Lதினா5க+? 

வனாWதரLதிேல உ-னதமானவைர< ேகாப0ப3Lதி, 
அவ;<@ வ2ேராதமாக இ-\' அதிகமாக0 
பாவlெச]தா5க+. த*க+ இVைச<@0 ேபாஜன' 
ேகN3, த*க+ இ;தயLதிேல ேதவைனV 
ேசாதிLதா5க+ . " " ஏென-றாA அவ5க+ ேதவைன 
வ2mவாசி<கவ2Aைல, அவ;ைடய இரNசி0ைப 

ந'பவ2Aைல:" 5 

கடX+ இ^ரேவல5கைள கானா\<@ அைழL8V 
ெசAல வ2;'ப2னா5. கடX+ ந'ைம ெசா5<க' 
மEG' Qதிய nமி<@ அைழL8V ெசAல 
வ2;'Qகிறா5; ஏேத- மod3' நிைலநாNட0பNட8, 



மoNெட3<க0பNட8, மoNெட3<க0பNட8, 
மoNெட3<க0பNட8. எனேவ, சாரா'சLதிA, ஏேத- 
ேதாNடLைத மod3' ைக0பEGவேத நம8 சவாA. 
இதE@0 ேபா5 ேதைவ0ப3' - ேசாதைன மEG' 
சிரமLதி- காலLைத< கடW8 ெசAல ேவd3'. 

"ந'மிA பல5 8-ப< காலLதிA வ )iவதE@< 
காரண', நிதானLதிA தள5Vசிb', பசிய2-ைமb' 
தா-. ேமாேச இWத வ2ஷயLதிA அதிகமாக0 
ப2ரச*கிLதா5, ேமO' ம<க+ 
வா<@GதியளH<க0பNட ேதசLதிE@+ 
ெசAலாததE@< காரண', மod3' மod3' 
பசிய2-ைமேய. இ-ைறய @ழWைதகளHைடேய 
உ+ள 8-மா5<கLதிA பLதிA ஒ-ப8 ப*@... 

"உdZவதிO' @=0பதிO' கN30பா3 
இAலாததாA ஏEப3கிற8. ஆதாp' ஏவா?' 
பசிய2-ைமயாA ஏேத- ேதாNடLைத இழWதன5, 
அைத மG0பத- Rல' மN3ேம நா' அைத 

மod3' ெபற p=b'." 6 

உ*க+ மன ெசயAதிறைன ேம'ப3Lத p=b' 
எ-G எ0ேபாதாவ8 வ2;'Qகிற)5களா? இைறVசி 
உdபவg- Rைள ெசயAதிற- பாதி<க0ப3வதாக 
ஆவண0ப3Lத0பN3+ள8. 

உணXpைற மEG' மன ெசயAதிற- பEறிய 
ஆ]வ2A, கிரானH< மEG' நியாரா= , சிவ0Q 
இைறVசி, கிேரவ2bட- J=ய உ;ைள<கிழ*@ 
மEG' ெவdெண] உ+ளHNட (ேமEகLதிய) 
உணவ2A ம<கைளV ேச50ப8 Rைளய2- 
ெசயAபாNைட< கண2சமாக< கN30ப3L8கிற8 

எ-பைத< கdடறிWதன5. 7,8 உ*க+ Rைள 
எTவளX சிற0பாகV ெசயAப3கிற8 எ-ப8 கடX+ 
மEG' அவர8 வ2;0பLைத0 பEறிய உ*க+ 
ஆ-மoக உண5Xக+ எTவளX ெதளHவாக உ+ளன 
எ-பைதL த)5மானH<கிற8. 

Rைளய2- ெசயAதிறைன< @ைற<@' ஒேர உணX 
இைறVசி மN3மAல. mLதிகg<க0பNட உணXக+, 
@றி0பாக ச5<கைர, Rைளய2- ெசயAபா3 மEG' 
கEறA திறைன எதி5மைறயாக பாதி<கிற8. 
ெப;'பாலான ம<க+ த*க+ Rைள த-னாA 
p=Wத அைனLைதb' QgW8ெகாd3 
த<கைவL8< ெகா+ள ேவd3' எ-G 
வ2;'Qகிறா5க+, ஆனாA ஆரா]Vசியாள5 
ேமாAெடனH தன8 ஆ]வக ேசாதைனகளHA வ2ல*@ 
ெகாc0Q மEG' ச5<கைர அதிக' உ+ள உணX 
Qதிய Rைள பாைதகைள< கEG<ெகா+வதE@' 
வள50பதE@' உ+ள திறைன< கண2சமாக< 

@ைற<கிற8 எ-பைத< கdடறிW8+ளா5. 9 இ8 
இைறVசி சா0ப23வ8 ேபா-ற8! "என<@< 
ெகா3<க0பNட ெவளHVசLதிலி;W8, ச5<கைர, 
ெப;'பாO' பய-ப3Lத0ப3'ேபா8, 

இைறVசிைய வ2ட த)*@ வ2ைளவ2<@'." 10 

இைறVசி சா0ப23வதாA ஒ;வg- ஆ-மாவ2A 
ஏEப3' தா<க' @றிL8 ைபப2+ எ-ன பதிX 
ெச]கிற8? இைறVசி சா0ப23வ8 உ*க+ ஆ-மoக 
வாi<ைகைய அழி<@மா? வழ<க' ேபாA, ைபப2+ 
மிகX' ெதளHவாக உ+ள8. 

" வனாWதரLதிேல மிகX' இVைசb+ளவனாய2;W8 
, வனாWதரLதிேல ேதவைன0 பqNைச பா5Lதா-; 
அவ5க+ ேகNடைத அவ5 அவ5க?<@< ெகா3Lதா5; 

அவ5க+ ஆL8மாவ2ேல இைள0ைப அ\0ப2னா5." 11 

உளவ2யA ஆேரா<கியLதிA வ2ல*@ உணXகளH- 
தா<கLைத0 பா5<@' ஆ]XகளHA நவ )ன 
ஆரா]Vசிய2A இைத உGதி0ப3Lத p=b'. 
உளவ2யA ஆேரா<கியLைத0 பEறி ஆ]X ெச]த 
ஆரா]Vசியாள5 பkேஷாAN , இைறVசிைய 
உ+ளட<கிய உணXட- ஒ0ப23'ேபா8 ைசவ 
உணXக+ @ைறவான எதி5மைற உண5Vசிக?ட- 
ஆேரா<கியமான மனநிைல நிைலக?ட- 
ெதாட5Qைடயைவ எ-பைத நிrப2L8+ளா5. 
மாறாக, இைறVசி, மo- மEG' ேகாழி இைறVசி 
சா0ப23வைத கN30ப3L8வ8 மனநிைலைய 

ேம'ப3L8' எ-பைத அவ5 கdடறிWதா5. 12,13 

இ0ேபா8 க5Lத;ைடய இரா0ேபாஜன', அAல8 
க5Lத;ைடய ேமைஜ, அ*ேக ேப]களH- ேமைஜ 
இ;<கிற8. "ந)*க+ க5Lத;ைடய பாLதிரLதிO' 
ேப]களH- பாLதிரLதிO' @=<க p=யா8; ந)*க+ 
க5Lத;ைடய ேமைஜய2O' ேப]களH- 
ேமைஜய2O' ப*@+ளவ5களாக இ;<க p=யா8." 
14 
ப2சாசி- ேமைஜய2A எ-ன சா0ப2ட p=b'? 
ப2சாசி- ேமைஜய2A எ-ன இ;<கிற8 எ-பைத0 
QgW8ெகா+ள சகgயா நம<@ உதவ p=b'. 

"க5Lத5 எ-ைன ேநா<கி: மதியEற ேம]0ப\ைடய 
ஆbத*கைள இ-\' எ3L8<ெகா+ எ-றா5. 
இேதா, ேதசLதிA ஒ; ேம]0பைன நா- 
எc'ப0பdZேவ-; அவ- 
ெவNட0பNடைவகைள0 பராமg<காமO', 
@N=கைளL ேதடாமO', ெநாG*கியைத< 
@ணமா<காமO', நி-றைத< கா0பாராமO', 

ெகாcLதைவகளH- சைதைய0 Qசி0பா-." 15 

ம<க+ இைறVசி சா0ப2ட ேவd3' எ-G சாLதா- 
ஏ- வ2;'Qகிறா-? 

"டா<ட5 ேமாேரா 200 நி[சிலாW8 pயAகைள 
எ3L8, தலா 40 pயAக+ ெகாdட ஐW8 
@c<களாக0 ப2gLதா5. ஒTெவா; @cவ2E@' 
வழ<கமான pயA உணவான அAபாAஃபா 8க+க+ 
pதA ஹா'ப5க5 வைர ெவTேவG உணX 
வழ*க0பNட8. ஹா'ப5க5 ெகா3<க0பNட 
pயAக?<@ இைறVசி உணX<@ பழ<க0ப3Lத 
J3தA ேநர' ேதைவ0பNட8. ஆனாA அதE@ ஒ; 
ரசைன வள5Wத ப2ற@, அவ5க+ ெதாட5W8 J3தA 



pயA ெசௗைவ மGL8வ2Nடன5. ஹா'ப5கைர 
அவ5க+ வ2;'QவதாA, ஹா'ப5க5 பgமாற0ப3' 
வைர காLதி;<@' அளX<@ அவ5க+ பல நாNக+ 
கிைட<க<J=ய கா]கறி உணைவ சா0ப2டாமA 
இ;0பா5க+." 

"ெபா8வாக pயAக+ அைமதியான வ2ல*@க+, 
ஆனாA ஹா'ப5க5 உணXpைற அவEறி- 
ஆ?ைமகளHA வ2யLத@ மாEறLைத ஏEப3Lதிய8. 
அைவ உdைமய2A ெகாvரமானைவயாக மாறின. 
அைவ த*க+ @ழWைதகைள< ெகா-G சா0ப23' 
பழ<க' ெகாdடைவ. அைவ மரண' வைர 
ேபாரா3வ8 அசாதாரணமான8 அAல. சில 
சமய*களHA, ஒ; pயA இறWதாA, மEறைவ 
நரமாமிச' உdZ' pயAகளாக மாG'. 
இGதிய2A, க=<க0படாமA இ;<க, பராமg0பாள5 
இWத ஹா'ப5க5 சா0ப23' pயAகைள< 
ைகயா+வதிA கவனமாக இ;<க ேவd=ய2;Wத8. 
pயAகளHA ஏEபNட மாEறLைத< கவனHLத 
பராமg0பாள5, ைசவ உணX உdபவராக மாறினா5." 

"டா<ட5 ேமாேரா, மனHத- ஒ; 
ச5வவAலைமb+ளவனாக< க;த0ப3கிறா-, 
அAல8 தாவர உdண2 மEG' மாமிச உdண2 
இரdைடb' உdபவனாக< க;த0ப3கிறா- எ-G 
வ2ள<கினா5, ஆனாA மனHதனHA ஒ; க=னமான, 
ெகாvரமான ேபாராளH இ;<க வ2;'ப2னாA, அைத 
இைறVசி உணவ2- Rல' அைடய p=b' எ-ப8 
ந-@ அ*கீகg<க0பN3+ள8. 

ைசவ உணைவ எதி5Lதா5. இ8 @L8Vசdைட 
வNடார*களHA ந-@ அறிய0பNடதாக அவ5 
Jறினா5. இைறVசி உணைவ வ2ட ைசவ உணைவ0 
ப2-பEG'ேபா8 தன<@+ ஏEபNட வ2LதியாசLைத 
அவ5 தனH0பNட pைறய2A சாNசியமளHLதா5. 
இைறVசி உணவ2A அவ5 மிகX' ஆ<ேராஷமாக 
உண5Wதா5. உய5 மNட ஆ-மoகL8ட- 
ெதாட5Qைடய பdQகைள வO0ப3Lத, ைசவ 
உணX உதவ2யாக இ;<@' எ-G அவ5 p=X 

ெச]தா5. 16 

இைறVசி மN3ேம ஆ<ேராஷLைதL fd3' 
உணX அAல. இWத வ-pைற0 பdQ, ச5<கைர 
அதிக' உ+ள உணX pைறயாO', @றி0பாக 
@ளH5பான*களாO' fdட0படலா'. ச5<கைர 
அதிக' உ+ள @ளH5பான*கைள அதிகமாக0 
பய-ப3L8' மாணவ5க+ த*க+ சக வ@0Q 
ேதாழ5களHட' அதிகgLத ஆ<ேராஷமான 
நடLைதைய ெவளH0ப3L8கிறா5க+ எ-பைத 

ஆரா]Vசி வ2lஞானH ேசாAனH< நிrப2L8+ளா5. 17 , 
18 
ஆ-மoக வ2ஷய*கைள0 பEறிய நம8 Qgதைல 
ேம'ப3Lத ைபப2ளHA உ;வக*க+ 
பய-ப3Lத0ப3கி-றன. வனாWதரLதிA 
இ^ரேவல5 சா0ப2Nட ம-னா இேயm எ-ற 
க;L8' அதிA ஒ-றா@'. இேயm JGகிறா5, 

"பரேலாகLதிலி;W8 இற*கி வWத ஜ)வ அ0ப' 
நாேன: இWத அ0பLைத ஒ;வ- சா0ப2NடாA , அவ- 
எ-ெற-G' வாiவா- : நா- ெகா3<@' அ0ப' 
எ- மா'சேம, அைத உலகLதி- ஜ)வ\<காக நா- 

ெகா30ேப-." 19 ேக+வ2 இ8தா-: ம-னா இேயm 
கிறி^8ைவ< @றிLத8 எ-றாA, அவ5க+ இVசிLத 
இைறVசி எைத< @றி<கிற8? 

இ^ரேவல5கைள இைறVசி உணX<காக ஆைச0பட 
ைவ0பத- Rல', சாLதா- அவ5கைள 
வனாWதரLதிA வ )iLதினா- எ-G', அவ5களH- 
ேதாAவ2ய2லி;W8 நா' கEG<ெகா+ளலா' எ-G' 
பXA JGகிறா5 . 

"ஆனாA அவ5களHA பலைர< @றிL8 ேதவ- 
ப2gய0படவ2Aைல; ஏென-றாA அவ5க+ 
வனாWதரLதிA வ )iLத0பNடா5க+. அவ5க+ 
இVசிLத8 ேபால நாp' த)யவEைற 
இVசி<க<Jடா8 எ-பதEகாக இைவ நம<@ 
p-மாதிgகளாக இ;Wதன ." "இைவெயAலா' 
அவ5க?<@ மாதிgகளாகV ச'பவ2Lத8; உலகLதி- 
p=X காலLதிO+ள நம<@ எVசg0Qdடா<@'ப= 

எcத0பN3' இ;<கிற8." 20 

நடLைத கண2சமாக ேமாசமைடய<J3'. ஆரா]Vசி 
வ2lஞானH ஓ=, இைறVசி உணைவ வ2ட Qதிய 
பழ*க+ மEG' கா]கறி உணவ2A இள' 
ப;வLதினg- நடLைத கண2சமாக சிற0பாக 

இ;0பதாக< கdடறிWதா5 . 21 

உணXpைற சீ5தி;Lத' pEேபா<கானதாக 
இ;<க ேவd3'. நா' பரேலாக கானாைன 
ெந;*@'ேபா8, நம8 உணXpைற பரேலாக 
உணXpைறbட- மிக ெந;<கமாக0 ெபா;Wத 
ேவd3'. 

"உணXpைற சீ5தி;Lத' pEேபா<கானதாக 
இ;<கN3'. pNைட, பாA, கிq' அAல8 
ெவdெண] பய-ப3L8வதிA பா8கா0Q இAலாத 
கால' வ2ைரவ2A வ;' எ-G அவ5களHட' 
ெசாAO*க+, ஏென-றாA மனHத5களHைடேய 
8-மா5<க' அதிகg0பதE@ ஏEப வ2ல*@களHA 
ேநா] அதிகgL8 வ;கிற8." "உலகLைத நா+பNட 
@ைறபா3களாA நிர0ப2b+ள அதிக அளX 
சைமயைலL தவ250பத- Rல' ஆேரா<கியLைத0 
பா8கா<கX' வலிைமைய அதிகg<கX' அவ5க+ 
ம<க?<@< கEப2<கN3'. கடX+ ஆதாp<@< 
ெகா3Lத உணX, பாவமEற நிைலய2A மனHத- 
மod3' அWத பாவமEற நிைலைய அைடய 
pயEசி<@'ேபா8 அவ\<@0 பய-ப3Lத 
சிறWத8 எ-பைத கNடைள மEG' உதாரண' 

Rல' ெதளHXப3L8*க+." 22 

த'pைடய சீஷ5க?<காக உபவாச' இ;0பைத0 
பEறி இேயm @றி0ப23'ேபா8, அவ5 எைத0 பEறி0 
ேபசினா5? 



"அவ5க+ அவைர ேநா<கி: ேயாவா\ைடய சீட5க+ 
அ=<க= உபவாசிL8 ெஜப'பdZகிறா5க+, 
பgேசயg- சீட;' அ0ப=ேய ெச]கிறா5க+; 
உ'pைடய சீட5க+ QசிL8< @=<கிறெத-ன எ-G 
ேகNடா5க+. அதE@ அவ5: மணவாள- 
த*கேளா=;<@'ேபா8, மணவாள\ைடய 
வ )Nடாg- ப2+ைளகைள உபவாசி<கV ெசாAல 
உ*களாA p=bமா? மணவாள- அவ5கைள வ2N3 
எ3ப3' நாNக+ வ;', அ0ெபாc8 அWத 

நாNகளHேல உபவாசி0பா5க+ எ-றா5. " 23 

[த5களH- சிறWத வரலாEறாசிgயரான ேஜாசப^, 
பலி ெசOL8' pைற @றிL8 மிகX' 
mவார^யமான சில க;L8<கைள p-ைவ<கிறா5. 
வரவ2;<@' உdணாவ2ரத சகா0த' @றிL8 இேயm 
Jறிய ேநரLதிA, பலி ெசOL8' pைற இ-\' 
pc வ )VசிA இ;Wத8. [த பd=ைககளH- 
p=வ2A, ப^கா 255,000 பலி ெசOL8' 
வ2ல*@கைள ப3ெகாைல ெச]வேதா3 

ெதாட5Qைடய8 எ-G ேஜாசப^ மதி0ப23கிறா5. 24 

உdைமய2A, இ^ேரலி- நாNகளHA நடLத0பNட 
பலி ெசOL8' pைற, நைடpைறய2A ஒ; 
ேம]0பனH- ெதாழிைல அவசியமா<கிய8, இதனாA 
இைறVசி உணX<@ வழிவ@Lத8. ெவ+ளLதிE@0 
ப2Wைதய ைபப2+ ஹ)ேரா<களH- அைனL8 உணX< 
கண<@கைளb' ப=0பத- Rல', உலக' 
pcவ8' இைறVசி சா0ப2Nட8 எ-ற க;Lைத 
ஒ;வ5 எளHதாக0 ெபறலா'. 

இேயm த)5<கதgசனLைத நிைறேவEற வWதா5. 
அLதைகய ஒ; த)5<கதgசன', இைறVசி உdப8 
மிகX' இயAபானதாகL ேதா-றிய பலி ெசOL8' 
pைறய2- p=ைவ p-னறிவ2Lத8, அைத நா' 
mN=<காN=b+ேளா'. 

"அவ5 ஒ; வாரமளX' பல;ட- உட-ப=<ைகைய 
உGதி0ப3L8வா5; வாரLதி- ந3வ2A பலிையb' 

காண2<ைகையb' நிGL8வா5." 25 

இேயm ஆர'பகால கிறி^தவ தி;Vசைபைய 
வ2ல*@கைள அ=0பைடயாக< ெகாdட 
ெபா;ளாதாரLதிலி;W8 தாவர உணXகைள 
அ=0பைடயாக< ெகாdட ெபா;ளாதாரLதிE@ 
மாEறினா5. ஆர'பகால சீட5க+ Qதிய ஏEபாN=E@ 
அAல8 Qதிய கிறி̂ தவ தி;Vசைபய2- உணX 
pைற<@ மாறி<ெகாd=;Wதன5. இைத 
க5Lத;ைடய இரா0ேபாஜனLதி- ெம\வ2A 
காணலா'. 

"அவ5க+ ப^காைவ ஆயLத'பdண2னா5க+." 
"அ0ெபாc8 அவ5 அவ5கைள ேநா<கி: நா- 
பா3ப3கிறதE@ p-ேன உ*க?டேனJட இWத0 
ப^காைவ0 Qசி<க மிகX' ஆைசயாய2;Wேத-; 
ேதவ\ைடய ராyயLதிேல அ8 
நிைறேவG'வைர<@' நா- இனH இைத0 
Qசி0பதிAைல எ-G உ*க?<@V ெசாAOகிேற- 

எ-றா5. ப2-Q, பாLதிரLைத எ3L8, 
^ேதாLதிர'பdண2, இைத0 ெபEG , 
உ*க?<@+ேள ப*கிN3< ெகா+?*க+ எ-றா5. 
ேதவ\ைடய ராyய' வ;'வைர<@' நா- 
திராNசரசLதி- கனHைய0 
பான'பdZவதிAைலெய-G உ*க?<@V 
ெசாAOகிேற- எ-றா5. அவ5 அ0பLைத எ3L8, 
^ேதாLதிர'பdண2, அைத0 ப2N3, அவ5க?<@< 
ெகா3L8: இ8 உ*க?<காக< ெகா3<க0ப3' எ- 
சqர'; இைத எ- நிைனXJ;'ப= ெச]b*க+ 
எ-றா5. இரX உணவ2E@0 ப2ற@ அWத0 பாLதிரp' 
அ0ப=ேய , இWத0 பாLதிர' உ*க?<காகV 
சிWத0ப3' எ- இரLதLதினாலான Qதிய 

உட-ப=<ைக எ-றா5." 26 

இWத0 ப@திய2லி;W8, க5Lத;ைடய 
இரா0ேபாஜனLதிA பgமாற0பNட அைனL8' 
பரேலாகLதி- ெம\வ2A இ;<@' எ-ப8 
ெதளHவாகிற8. ெசா5<க' அைமதி மEG' 
வ-pைறயEற இட'. அ0பாவ2 வ2ல*@க?<@ 
8-ப' வ2ைளவ2<@' எWத உணX0 ெபா;?' 
பgமாற0படா8. சி*க' ஆN3<@N=bட- ப3L8< 
ெகா+?', இேயmேவா அAல8 நாேமா அவEைற 
சா0ப2ட வ2;'Qவா5கேளா எ-G அவ5களHA யா;' 
பய0பட மாNடா5க+. 

இ;dட bக*க+ pcவ8' ந)dட பயணLதிE@ 
இேயm த'pைடய சீட5கைளL தயா5ப3Lதி< 
ெகாd=;Wதா5, அவ5 தி;'ப2 வW8 அவ5கைளL 
த'pைடயவ5களாக ஏEG<ெகா+?' வைர. 
ெமாழிெபய50Q<@L தயாராவதிA நா' அவ;ட- 
ஒL8ைழ<கிேறாமா? 

"ெகாc0Q இAலாமA, p=Wதவைர இயEைகயான 
நிைலய2A தயாg<க0பNட தானHய*க+ மEG' 
பழ*க+, ெசா5<கLதிE@ மாEற0ப3வதE@L 
தயாராகி வ;வதாக< JG' அைனவg- 
ேமைசக?<@' உணவாக இ;<க ேவd3'. 
உணவ2A கா]VசA @ைறவாக இ;WதாA, 
உண5Vசிகைள< கN30ப3L8வ8 எளHதாக 
இ;<@'. உடA, அறிXசா5 அAல8 தா5மoக 
ஆேரா<கியLைத0 ெபா;Nப3LதாமA, mைவ 

தி;0திைய0 பEறி ஆேலாசி<க<Jடா8." 27 

நா' ெசா5<கLதி- அழ@கைள அைடb'ேபா8 
கடX+ நம<@ வழ*@' உணXpைற<@ ந'ைம0 
பழ<க0ப3Lதி< ெகா+வேத நம8 @றி<ேகா+. 
ெசா5<கLதி- உணXpைற<@ நா' p-ேனற 
ேவd3'. 

m;<கமாகV ெசா-னாA: க5Lத;ைடய 
இரா0ேபாஜனLதி- ெம\ இேயm பரேலாகLதிA 
ந'pட- சா0ப2ட<J=ய ஒ-றாக இ;Wத8. இேயm 
த'pைடய தி;Vசைப<@ ஒ; Qதிய உணXpைற 
சகா0தLைத நிGXவதாகL ெதgகிற8. அவ5 
இைறVசி உdZ' ெபா;ளாதாரLைத நிGLதX', 
இைறVசிய2லி;W8 உdணாவ2ரத' மEG' 



ஆட'பரமான உணைவL ெதாட*கX' ெச]தா5. 
மணமக- தன8 இரdடாவ8 வ;ைகய2A தி;'ப2 
வ;' வைர ந)=<@' ஒ; உdணாவ2ரதLதி- 
அ=0பைடய2A இ8 @றி0ப2ட0ப3கிற8. 

"மணமக- இ-\' த*கேளா3 இ;<@'ேபா8, 
மணமக- வ )Nடா5 எ0ப= உபவாச' இ;<க p=b'? 
ஆனாA அவ5 பரேலாகLதிE@L தி;'ப2V ெச-G, 
உலகLதி- அவந'ப2<ைகையb' இ;ைளb' 
தனHயாக எதி5ெகா+?'ப= த'pைடய சீட5கைள 
வ2N3V ெசAO'ேபா8, அவ?ைடய இAலாத 
க5Lத5 இரdடாவ8 pைறயாகL தி;'Q' வைர, 
சைப உபவாச' இ;W8 8<க0ப3வ8 ெபா;Lதமாக 

இ;<@'." 28 

இேயm வனாWதரLதிA ப2சாைசV சWதி<கV 
ெச-றேபா8, இைறVசி அவ;ைடய தயாg0ப2- ஒ; 
ப@தியாக இ;<கவ2Aைல. 

"இேயm பgmLத ஆவ2ய2னாேல நிைறWதவரா] 
ேயா5தாைன வ2N3L தி;'ப2, ஆவ2யானவராேல 
வனாWதரLதிE@< ெகாd3ேபாக0பN3, நாEப8 
நாNக+ ப2சாசினாA ேசாதி<க0பNடா5. அWத 
நாNகளHA அவ5 ஒ-G' Qசியாதி;Wதா5; அைவக+ 

p=Wதப2-Q அவ;<@0 பசிbdடாய2EG." 29 

இ^ரேவA QLதிர5 எ0ப= இ;<க ேவd3ேமா, 
அேதேபாA, அவ5க?ைடய உணXL ேத5XகளHO' 
Jட, நா' எAலாவEறிO' இேயmைவ0 ப2-பEற 
ேவd3'. 

"கிறி^8 மி@Wத பசி ேவதைனைய 
அ\பவ2LதாO', அவ5 ேசாதைனைய எதி5Lதா5. 
கலக<கார இ^ரேவலg- உணX 
தைடெச]ய0பN3, வனாWதரLதிA இைறVசி<காக 
அவ5க+ JVசலிNடேபா8, ேமாேச<@ மod3' 
ெசாAO'ப= அவ5 ெகா3Lத அேத 
ேவதவா<கியLதி- Rல' சாLதாைன வ2ரN=னா5, 
"மனHத- அ0பLதினாA மN3மAல, ேதவ\ைடய 
வாய2லி;W8 Qற0ப3' ஒTெவா; 

வா5Lைதய2னாO' வாiவா-." 30 

ேசாதைனையV சWதி<க இேயm ேவதLைத0 
பய-ப3L8வதிO', ஆ-மoக0 ேபா;<@L தயாராக 
அவ5 ேத5Wெத3Lத உணX pைறய2O' நா' 
அவைர0 ப2-பEற ேவd3'. இWத உபவாச' இGதி 
ேமாதO<@ ஒ; தயாg0Q. 144,000 ேப5 "ஆN3<@N= 
எ*@ ெச-றாO' அவைர0 ப2-பEGபவ5க+ " . 
அவ5 ெச]வைத அவ5க+ ெச]கிறா5க+; இGதி 
ேமாதO<கான தயாg0ப2A அவர8 ம8வ2ல<@ 
உணவ2A அவைர0 ப2-பEGகிறா5க+. 

ஏ- உபவாச' இ;<க ேவd3'? ைபப2+ 
ெதளHவாக< JGகிற8: “இTவைக0 ப2சாm 
ெஜபLதினாO' உபவாசLதினாOேமய-றி0 

Qற0படா8. ” 31 

உபவாசp' உ*க+ ஆ-மாைவ 
"8-ப0ப3L8வ8'" இைணWேத ெசAகி-றன. 

, எ*க+ ேதவ\<@ p-பாக எ*கைளL தாiLதி, 
எ*க?<@' எ*க+ ப2+ைளக?<@' எ*க+ 
எAலா ஆ^தி<@' ஒ; ந)தியான வழிைய 
அவgடLதிA ேத3'ப=<@, நா- அ*ேக அஹாவா 

நதியdைடய2ேல ஒ; உபவாசLைத< Jறிேன- ." 32 

Qறஜாதிய2ன;' Jட உபவாசLதி- 
p<கியL8வLைத உண5கிறா5க+ ! அழிைவ 
எதி5ெகா+?'ேபா8, நினHேவய2- ம<க+ 
பரேலாகLதி- கடXைளL ேத= உபவாச' 
இ;Wதன5. நியாயLத)50Q ேநரLதிA நா' வாiவ8 
ேபால, நா' அTவளX jdணறிX உ+ளவ5களா? 

" அ0ெபாc8 நினHேவ ம<க+ ேதவைன வ2mவாசிL8, 
உபவாசLைத< Jறி, ெபgேயா5pதA 

சிறிேயா5மN3', இரN33Lதி<ெகாdடா5க+." 33 

சரணாலயLதி- அைம0Q உணX pைறய2A ஒ; 
p-ேனEறLைத< @றி<கிற8. ஒ;வ5 
JடாரLதிE@ வ;'ேபா8, pதA கதX அAல8 
திைரVசீைல pEறLதிE@ இN3V ெச-ற8. 
Qறஜாதிய2ன5 pEறLதிE@ ெவளHேய வ2ட0பNடன5, 
ேமO' அவ5க+ அmLதமான இைறVசிைய 
உdபதாக அறிய0பNடன5. pEறLதிE@+ பலிபkட' 
இ;Wத8, அ*@ ஆN3<@N=க+ பலிய2ட0பNடன. 
சாதாரண [த5க+ pEறLதிA mLதமான 
வ2ல*@கைள மN3ேம பலிய2Nடன5. அ3Lத கதX 
அAல8 திைரVசீைல பgmLத ^தலLதிE@+ 
இN3V ெச-ற8. ெராN=, திராNைச சாG மEG' 
ஆலிT எdெண] உ+ளHNட உணX0 ெபா;NகளHA 
பாதிgயா5 மN3ேம பgmLத ^தலLதிE@+ 
jைழWதா5. அ3Lத திைரVசீைல அAல8 கதX மகா 
பgmLத ^தலLதிE@ இN3V ெச-ற8. ப2ரதான 
ஆசாgய- ம-னா மEG' பாதா' ப;0Q மN3ேம 
காண0பNட மகா பgmLத ^தலLதிE@+ 
jைழWதா5. கடXளH- ப2ரச-ன' இ;<@' மகா 
பgmLத ^தலLதிE@+ jைழய p=b' எ-பேத 
எ*க+ @றி<ேகா+, அ*@ f]ைமயான மEG' 
பgmLதமானவ5க+, பாவLதிலி;W8 pcைமயாக 
mLதிகg<க0பNடவ5க+ மN3ேம அவர8 பgmLத 
ப2ரச-னLதிலி;W8 jைழய p=b', இற<க 
p=யா8. 

1844 ஆ' ஆd3 நியாயLத)50Q 
ெதாட*கியதிலி;W8, பdைடய இ^ரேவல;<@0 
பாவநிவாரண நாளHA இ;Wதைத0 ேபாலேவ, 
உdணாவ2ரத' மEG' ஆLம ேதடA காலLதிA இ8 
நிகiWத8. 

"இWத ஏழா' மாத' பLதா' ேததி பாவநிவாரண 
நாளாக இ;<@'; அ8 உ*க?<@ ஒ; பgmLத 
சைபJ3தலாக இ;<@'; ந)*க+ உ*க+ 

ஆL8மா<கைளL தாiைம0ப3Lத ேவd3'." 34 



இWத ஆ-மாைவL 8-QGL8வ8 நா' 
ேபசி<ெகாd=;<@' உdணாவ2ரதLைதb' 
உ+ளட<கிய8. 

"உபவாசLதினாA எ- ஆL8மாைவL தாiLதிேன-; 

எ- ெஜப' எ- ம=ய2ேல தி;'ப வWத8." 35 

இWத உdணாவ2ரத உண5ைவ எAேலா;' 
QgW8ெகா+வதிAைல. உdணாவ2ரத' இ;<க 
ேவd3மா இAைலயா எ-ப8தா- ேக+வ2? ஏசாயா 
இWத இ<கNடான நிைலைய0 பEறி0 ேபmகிறா5. 
உdணாவ2ரத' இ;W8 ஒ;வg- ஆ-மாைவL 
8-QGL8வதEகான கடXளH- அைழ0ைப0 பEறி 
அவ5 எc8கிறா5. ம<களH- கலகLதனமான 
எதி5வ2ைனைய0 பEறி அவ5 எc8கிறா5. ப2-ன5, 
இGதிL த)50Q<@L தயாரா@' வ2தமாக அவ5க+ 
உdணாவ2ரத' இ;W8 த*க+ ஆ-மா<கைள 
ேவதைன0ப3Lத மG0ப8 @றிLத கடXளH- 
த)50ைப0 பEறி அவ5 JGகிறா5. 

"அWநாளHேல ேசைனகளH- க5Lதராகிய ஆdடவ5 
அழX', 8<கp', ெமாNைடய=<கX', சணA 
உைட அண2யX' அைழLதா5. இேதா, சWேதாஷp' 
மகிiVசிb', எ;8கைள அ=L8, ஆ3கைள அ=L8, 
இைறVசி தி-G, திராNசரச' @=<கX' 
கNடைளய2Nடா5; QசிL8< @=0ேபா'; நாைள<@V 
சாேவா' . ேசைனகளH- க5LதராA எ- கா8களHA 
ெவளH0ப3Lத0பNட8: ந)*க+ சா@'வைர<@' 
இWத அ<கிரம' உ*களHடமி;W8 ந)*கா8 எ-G 
ேசைனகளH- க5Lதராகிய ஆdடவ5 ெசாAOகிறா5 

." 36 

"தயாரா@*க+! உபவாச' இ;W8 ெஜப2<கX'!" 
எ-G கடX+ JG'ேபா8, வ2;W8 ைவ0ப8, 
இைறVசி சா0ப23வ8, ம8 அ;W8வ8 ஆகியைவ 
ெபா;Lதமானைவ அAல. 

தானHேயA நம<@ உபவாசLதி- சில p<கியமான 
ெகா+ைககைள< கEப2<கிறா5. தானHேயலி- 
உபவாச' pcைமயான உணைவL தவ250ப8 
அAல. 

"R-G வார*க+ pcவ8' நிைறேவG' வைர 
நா- mைவயான அ0ப' சா0ப2டவ2Aைல, 
இைறVசிேயா திராNைச இரசேமா எ- வாய2A 
வரவ2Aைல, நா- எ-ைன அப2ேஷக' 

ெச]யவ2Aைல." 37 

இWத வைகயான வ2ரதLதி- ேநா<க' மEG' 
வ2ைளX எ-ன, அதாவ8 fd3தA 
உணXகளHலி;W8 வ;' வ2ரத'? 

UCLA-வ2A ஒ; mவார^யமான ஆ]X நடLத0பNட8. 
உய5 இரLத அcLத' மEG' அதிக எைட 
ெகாdடவ5க?<@ ைசவ உணX pைறய2- 
வ2ைளைவ< காண ஆரா]Vசியாள5 ட<ள^ 
வ2;'ப2னா5. கடX+ ஆதாp<@ வழ*கிய8 ேபால, 
ப*ேகEபாள5க?<@ ெப;'பாO' Qதிய பழ*க+ 

மEG' கா]கறி உணX வழ*க0பNட8. ஆ', 
அவ5க+ எைடைய< @ைறLதன5, அவ5களH- இரLத 
அcLதp' @ைறWத8, ஆனாA 
ஆரா]Vசியாள5களH- கவனLைதb', எ- 
கவனLைதb' ஈ5Lத8 எதி5பாராத கd3ப2=0Q. 
ஆ]X பEறிய அவ5களH- க;L8களHA, 
ஆரா]Vசியாள5க+, "Qைகப2=Lதவ5க+ அAல8 ம8 
அ;Wதியவ5களHA எdப8 சதவ )த' ேப5 
த-னHVைசயாக ம8 அ;W8வைதL தவ25Lதன5" 
எ-G Jறின5. இ0ேபா8 இைத ஒ; 
கdேணாNடLதிA பா50ேபா', ஆAகஹாலி<^ 
அனானHம^ 15% மoNQ வ2கிதLதிA 
மகிiVசியைடவா5க+. இ*ேக UCLA ஆ]வ2A , 
@=0பைதb' Qைக0பைதb' நிGLதV 
ெசாAல0படாத, ஆனாA ெப;'பாO' 
பVைசயாகேவ சா0ப23' ஒ; @c எ*களHட' 
உ+ள8. 

ைசவ உணX, அவ5களHA 80% ேப5 த-னHVைசயாக 
@=0பைதb' Qைக0பைதb' நிGL8கிறா5க+. 
இைத0 ெபG*க+; கிறி^8வ2A ெவEறிகரமான 
வாi<ைக<@ ஆதரவாக அறிவ2யA நிrப2<@' ஒ; 

உணXpைற இ*ேக. 38 

இேயmவ2- இGதி< கால உdைமb+ள ம<களHA 
நா' இ;<க ேவd3ெம-றாA, கடX+ நம<காக< 
ெகாd3+ள உணவ2A நா' சிற0Q கவன' ெசOLத 
ேவd3'. 

உ*க+ உடA ெசா5<கLதிE@L தயாராக 
இ;<கிறதா? கடX+ அைத0 பரேலாகLதிEகாக0 
QனHத0ப3Lத வ2;'Qகிறா5. 

"சமாதானLதி- ேதவ- தாேம உ*கைள pEறிO' 
பgmLதமா<@வாராக; உ*க+ ஆவ2 ஆL8மா சqர' 
pcவ8', ந:;ைடய க5Lதராகிய இேயm 
கிறி^8வ2- வ;ைகயளவ2A 

@EறமEறதாய2;<@'ப= கா<க0ப3வதாக." 39 

ஒ-G நா' பரேலாகLதிEகாக 
பgmLத0ப3Lத0ப3ேவா', நAல உணவ2- 
உதவ2bட- உதXேவா', அAல8 கிறி̂ 8வ2- 
இரdடா' வ;ைக<கான தயாg0ப2A நா' 
ேதாAவ2யைடேவா'. 

;>?ைர 

• இGதி இல<@ ஏேத- ேதாNடLதிE@L 
தி;'Qவதா@', Qதிய nமிய2A, அ*@ 
பாவLதி- தடயேமா அAல8 இைறVசி 
உdZ' தடயேமா காண0படா8.	

• இWத0 பயண' ஒ;வைர ெசா5<கLதிE@ 
அைழL8V ெசAல ேவd3', ஏெனனHA 
கடX+ அைத இய<@கிறா5. கடXளH- 
கNடைள0ப=, தாவர அ=0பைடய2லான 
உணX0பழ<க' அவர8 அைனL8 
உய2gன*களH- மகிiVசி<@' உகWததா@'.	



எப2ேரய0 ெபா;ளாதாரLைத வ2ல*@ 
பலிைய ைமயமாக< ெகாdட ஒ-றிலி;W8, 
பரேலாக உணX மEG' ஆN3<@N=ய2- 
தி;மண வ2;Wைத அ\பவ20பதEகான 
தயாg0பாக, தாவர உணXகைள 
அ=0பைடயாக< ெகாdட கைடசி இரX 
உணவ2- அ=0பைடய2A - மாEGவத- 
Rல' இேயm இைத ஆதgLதா5 . 
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