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ஆ"#ேயாேபாேராசி": +ழ-பமைடய எ234 இ6ைல 

 

 
ஆ"#ேயாேபாேராசி" எ8றா6 எ8ன? 

ேதசிய +காதார நி-வன0க1 இைத, "எ5'6 

வலிைம 9ைறவதா; ஏ=ப?' எ5'6@A? 

ேகாளா-, எ5'6 CறிD ஏ=ப?' அபாயEைத 

அதிகF@கிறG" எH- வைரய-@கிறG. 1 

இத=ெக;லா' எHன அJEத'? சF, உ0க1 

எ5'6க1 ெமலிLG உைடயE ெதாட09கிHறன. 

எ5'6 அைமN6 எHபG பைழய எஃ9 பQ' பாலEதிH 

கRடைமNைபN ேபாHறG, வலிைம ம=-' 

நிைலEதHைம@காக கJடJக1 9-@காக@ 

கட@கிHறன. நS0க1 அEதைகய பாலEைத@ கட@கE 

ெதாட09'ேபாG, எEதைன கJடJக1 காணாம; 

ேபாயUV@கலா' அ;லG GVNபUWEG பாGகாNபான 

பாைதைய உ-தி ெசXய வUV'6வ SJக1? 

எ5'6களY5' அNபWEதாH. எ5'6களY; 

"கJடJக1" Wராெப9லா எH- அைழ@கNப?கிHறன. 

ஆ[Wேயாேபாேராசி[ எHபG, "ஆ[Wேயா" 

எHறா; எ5'6 எH-', "ேபாேராசி[" எHறா; 

திறN6 அ;லG பாைத எH-' ெபாV1, அதாவG 

எ5'பU; உ1ள Gைளக1 எH-' ெபாV1. 

ஆ[Wேயாேபாேராசி[ எHபG Wராெப9லா ஒV 

காலEதி; இVLத Gைளக1 ஆ9'. இG எ5'ைப 

பலவ Sனமா@கி எ5'6 CறிDக]@9 ஆளா@9கிறG. 

ஆ"#ேயாேபாேராசிஸி8 ெதா>?ேநாயAய6 

ஆ[Wேயாேபாேராசி[ +மாJ 10.2 மி;லியH 

அெமF@கJகைளN பாதி@கிறG: 

பாதி@கNபRடவJகளY; 80% ேபJ ெப^க1. ேம5' 43.3 

மி;லியH அெமF@கJக]@9 ஆ[WேயாபQனYயா 

உ1ளG, இG எ5'6க1 ெமலிLG ேபாவG, 

ஆபEதான ெசய;CைறையE த?@க எGD' 

ெசXயாவURடா; ஆ[Wேயாேபாேராசிஸு@9 

வழிவ9@9'. 2 ஒaெவாV ஆ^?' 1.5 

மி;லியb@9' அதிகமான ஆ[WேயாேபாேராW@ 

எ5'6 CறிDக1 ஏ=ப?கிHறன, 300,000 இ?N6 

எ5'6 CறிDக1, 700,000 CGெக5'6 எ5'6 

CறிDக1, 250,000 மணU@கR? எ5'6 CறிDக1 

சிலவ=ைற@ 9றிNபUடலா'. 3 

எB4C Dறி3கF 

மாதவUடாX ெதாட0கியDடH மணU@கR? எ5'6 

CறிDக1 அதிகF@கிHறன. ஓXD ெப=ற சில 

ஆ^?களY; ம@க1 9ைறவான +-+-Nபாகி எைட 

தா09' ெசய;களY; ஈ?ப?வைத நி-EG'ேபாG 

இ?N6 எ5'6 CறிDக1 அதிகF@கிHறன. 

மாதவUடாX நி-EதEGடH ஆ[WேயாேபாேராW@ 

CGெக5'6 எ5'6 CறிDக1 அதிகF@கிHறன, 

ஓXD ெப=ற பUற9 ெசயல=ற நிைலயU; ேம5' 

அதிகF@9'. 4 

மணU@கR? எ5'6 CறிDக1 மிகD' ெசயலிழ@கe 

ெசXf'. 4 Cத; 6 வார0க1 வைர வாJN6 அ-ைவ 

சிகிeைசயU; இVNபG, அ-ைவ சிகிeைச ெசXவG 

அ;லG ம-வாgD ேதைவNப?வG தவUர, 

மணU@கR? எ5'6 CறிD உ1ள 5 ேபV@9 

காயEதி=9N பUற9 வV' ஆ^?களY; வலிமி9Lத 

hR?வலி ஏ=ப?' அபாய' அதிக'. 6 

ஆ[WேயாேபாேராசிஸிH வUைளவாக ஏ=ப?' 

CGெக5'6 CறிDக1 வாg@ைகE தரEைத@ 

9ைற@கிHறன. 7,8 CGெக5'6 CறிDக1 AH 

CG9 ேதா=றEைத ஏ=ப?EGகிHறன, இைத 

மVEGவ iதியாக நா' ைகேபாசி[ எH- 

அைழ@கிேறா'. 9 ைகேபாசி[ ஒR?ெமாEத உயர 

இழNைப ஏ=ப?EGகிறG. CGெக5'6 CறிDக1 

ெபV'பா5' வலிமி9Lதைவ. 10 ேதாரைண ேம5' 

9னYLG வயU- ம=-' jைரயQரலிH 

உ1ளட@க0க1 +V@கNப?'ேபாG, வயU- நS^? 

ெச;லE ெதாட09கிறG, இைரNைப 9ட; 

FஃNள@[ அறி9றிக1 உVவாகிHறன, ேம5' 



+வாசிNபG கWனமாகிறG. 11 இைவ அைனEG' 

ேபாGமான அளD ேமாசமாக இ;லாவURடா;, 

மனeேசாJD ஏ=படலா'. 12 

ஆ[Wேயாேபாேராசிஸா; ஏ=ப?' அைனEG 

எ5'6 CறிDகளY5', இ?N6 எ5'6 CறிDகைள 

வUட ேமாசமானைவ எGD' இ;ைல. மாதவUடாX 

நிHற ெவ1ைளயJ ெப^களY; CNபEைதLG 

சதவ Sத' ேபV@9 இ?N6, CGெக5'6 அ;லG 

மணU@கRW; ஆ[Wேயாேபாேராசி[ உ1ளG. ந' 

நாRW; ஆ[Wேயாேபாேராசி[ ேம'ப?கிறதா? 

2050 ஆ' ஆ^? வா@கி;, ஆ^களY; இ?N6 எ5'6 

CறிD ஏ=ப?' உலகளவU;, 1990 ஆ' ஆ^? 

வUகித0க]டH ஒNபU?'ேபாG 310% ம=-' 

ெப^களY; 240% அதிகF@9' எH- 

கணU@கNபR?1ளG. 13 இ?N6 எ5'6 CறிD 

பராமFN6@கான ெசலD மிகD' அதிகமாக உ1ளG. 

2002 ஆ' ஆ^W; ெசலDக1 +மாJ $18 பU;லியனாக 

இVLதன. 14 2050 ஆ' ஆ^? வா@கி;, 

ஆ[Wேயாேபாேராசி[ ம=-' அதH வUைளவாக 

ஏ=ப?' எ5'6 CறிDக1 அதிகFNபதா;, இ?N6 

எ5'6 CறிDக]@9 ஆ^?@9 $131.5 பU;லியH 

ெசலவUட ேநF?' எH- கணU@கNபR?1ளG. 15 

ேமாசமான ெசXதி அ09 CWவைடயவU;ைல, 

இ?N6 எ5'6 CறிD ேநாயாளYகளY; 1/3 ேபJ வைர 

காயEதி=9N பUற9 Cத; வVடEதி=91 

இற@கிHறனJ. 16 இNேபாG இG எ5'6 Cறிவா; 

ஏ=பRட ஏேதாெவாHறிH காரணமாக 

அவசியமி;ைல, ஆனா; எ5'6களYH 

ஆேரா@கிய' Ck உடலிH ஆேரா@கியEதிH 

பUரதிபலிNபாகேவ இV@கிறG. 17 இLத ம@க1 இரEத 

உைறD, இதய ெசயலிழN6 ம=-' மாரைடN6 

அ;லG நிேமானYயா ேபாHறவ=றா; 

இற@கிHறனJ. 

ஆ[Wேயாேபாேராசிஸா; ஏ=ப?' அைனEG 

எ5'6 CறிDகளY5', இ?N6 எ5'6 CறிDகைள 

வUட ேவ- எGD' அழிDகரமானைவ அ;ல. 

ஆ"#ேயாேபாேராசி" எGவா? 

கIடறிய-பJகிற2 

எ5'6 அடJEதி DEXA [ேகH எH- நா' அைழ@9' 

ஒV ேசாதைன hல' அளவUடNப?கிறG. DEXA 

எHபG இரRைட ஆ=ற; எ@[-கதிJ உறிl+த; 

அளவ SRைட@ 9றி@கிறG. ஒV DEXA எHபG 

சராசFயUலிVLG நிைலயான வUலக;களY; 

பதிவா9', ஒV நபFH மதிNெப^ இய;பUலிVLG 

எaவளD mர' ேவ-ப?கிறG. 

ஆ[Wேயாேபாேராசி[ எHபG வைரயைறயUHபW, 

சராசFைய வUட (≤ -2.5t மதிNெப^) இர^டைர 

நிைலயான வUலக;கைள@ 9றி@கிறG. எ5'6 

இழNபUH ஒaெவாV நிைலயான வUலக5@9' 

இ?N6 எ5'6 CறிவUலிVLG இறN6 40% அதிகFN6 

உ1ளG. 18 , 19 இ?N6 எ5'6 CறிD ேநாயாளYகளY; 

நாHகி; ஒV ப09 ேபJ அ?Eத ஆ^W; 

ஊனC=றவJகளாக மா-கிறாJக1. 20 hHறி; 

இர^? ப09 ேபJ த0க1 CLைதய ெசய;பா? 

ம=-' +தLதிரEைத மo^?' ெப-வதி;ைல 21 

ம=-' ஐLதி; ஒV ப09 நŜ ட கால நJசி0 ேஹா' 

பராமFN6 ேதைவNப?கிறG; வVடEதி=9 +மாJ 

140,000 நJசி0 ேஹா' ேசJ@ைகக]@9 இG 

காரணமாகிறG. 22 

எ5'6 CறிவUH உணJeசி தா@கEைத 9ைறEG 

மதிNபUடாதSJக1: 

•	 அ-பEெதR? சதவ Sத' ேபJ ம=ெறாV எ5'6 

CறிD த0கைள நJசி0 ேஹாமி; ேசJ@9' எH- 

கவைலNப?கிறாJக1. •	 எkபEG hH- சதவ Sத' 

ேபJ த0க1 ெசய;பா?கைள@ 9ைற@க 

ேவ^WயUV@9' எH- கவைலNப?கிறாJக1 

9?'பEதினJ ம=-' ந^பJக1. 

•	எ^பEெதாHபG சதவ Sத' ேபJ இHெனாV எ5'6 

உைடLG வU?ேமா எHற பயEதி; வாgகிHறனJ. 

C@கிய வUஷய' எHனெவHறா;, நS0க1 

எNபWயாவG ஆ[WேயாேபாேராசிைஸE தவUJ@க 

வUV'6கிறSJக1. 

ஆ"#ேயாேபாேராசி" ஏ8? 

"ேநாX எHபG +காதார வUதிகைள மo-வதா; 

ஏ=ப?' நிைலைமகளYலிVLG அைமNைப 

வU?வUNபத=கான இய=ைகயUH Cய=சியா9'." 23 

ஆ[Wேயாேபாேராசிஸு@9 அறியNபRட சில 

காரண0கைளN பாJNேபா'. 

ஆ[Wேயாேபாேராசிைஸ ஏ=ப?EG' 

வUஷய0களYH பRWயலி; நாH ைவ@9' Cத; 

வUஷய' ஆeசFயமாக இV@கலா'. சJ@கைர! ஒV 

நாைள@9 பதினா- s[tH சJ@கைர சி-நSJ 

கா;சிய' இழNைப 124% அதிகF@கிறG. 24 ேம5' 

ெபV'பாலான அெமF@கJக1 அைத வUட இர^? 

மட09 அதிகமாகN ெப-கிறாJக1. சா@ேலR ம=-' 

சி-நSைரe ேசJ@கD'. 

கா;சிய' 147% ஆக அதிகF@கிறG. 25 



உN6 (ேசாWய' 9ேளாைர?) திரவEைதE 

த@கைவEG, சி-நSரக0களY; கா;சிய' 

வWகR?தைல அதிகF@கிறG. 

சி-நSரக0களY; ேசாWயC' கா;சியC' 

ேபாRWயU?கிHறன, இதனா; கா;சிய' தியாக' 

ெசXயNப?கிறG. ேசாWயEதி=9 பதிலாக 

ெபாRடாசியEைதN பயHப?EG' உN6 மா=-க1 

ஆ[WேயாேபாேராசிைஸE த?@க உ^ைமயU; 

உதவUயாக இV@9'. 26 

எ5'6 CறிவUH உணJeசி தா@கEைத 9ைறEG 

மதிNபUடாதSJக1. 

ைவRடமிH W ம=-' ஆ[Wேயாேபாேராசி[ ப=றி 
எ;ேலாV' ேப+கிறாJக1, அG சF, அவJக1 

அNபWEதாH ேபச ேவ^?'. uFய ஒளYயU; இVLG 

அைனவV' ஒளYLG ெகா1வதா; ைவRடமிH W 

9ைறபா? பரவலாக உ1ளG. 27 9ைறபா?க1 

ஆ[Wேயாேபாேராசிைஸ அதிகF@9' பUற 

ஊRடeசEG@க]' உ1ளன. இவ=றி; 

ைவRடமிHக1 ேக, பU12, பU6 ம=-' ஃேபாலி@ 

அமில', ெம@ன Sசிய', தாமிர' ம=-' ேபாராH 

ஆகியைவ அட09'. 28 

மாதவUடாX நி-Eத' எ5'6களY; ஆழமான 

வUைளைவ ஏ=ப?EGகிறG. ஈ[RேராஜH 

9ைறபா? உ1ள ெப^களY; எ5'6 வளJeசி 55% 

வைர அதிகF@கிறG. 29 

ந'60க1 ந'பாதSJக1, எ5'6க1 மன அkEதEதி; 

இV@9'ேபாG மிHசாரEைத உVவா@9கிHறன. 

இLத மிHசார'தாH ஒV 9றிNபURட எ5'பU; 

ைவ@கNப?' உட; ேதைவகைளN tJEதி ெசXய 

எaவளD கா;சிய' ேசJ@கNபட ேவ^?' எHபைத 

தSJமானY@க உட5@9 உதDகிறG. ஒV எ5'6 

பயHப?EதNபடாதேபாG, அG உடலா; அதிக 

கா;சியEGடH பராமF@கNப?வதி;ைல, ேம5' 

ஆ[WேயாேபாேராW@ ஆகிறG. ெசயல=ற 

தHைமயா; ஏ=ப?' ஆ[Wேயாேபாேராசி[ 

ஆ^கைளf' ெப^கைளf' சமமாக பாதி@கிறG. 

வயG@9 ஏ=ப உட; ெசய;பா? அளD 9ைறவG 

இ?N6 எ5'6 CறிD@கான ஒV C@கியமான 

ஆபEG காரணUயா9'. 30 

ஒV நாைள@9 ஒV ஆNபU1 மVEGவைரE 

தவUJ@கலா', ஆனா; ஒV கN காஃபUH நிeசயமாக 

அNபW இV@காG. காஃபUH 9ைறLதG 3 மணU 
ேநரEதி=9 சி-நSF; கா;சிய' ெவளYேய=றEைத 

அதிகF@கிறG. 31 ேம5', காஃபUH எ5'6கைளN 

பாGகா@9' ெட[ேடா[Wேராைன@ 9ைற@கிறG. 
32 

9றிNபாக இளைமN பVவEதி5', இள' 

பVவEதி5' மG அVLGவG எ5'6களYH தரEைத 

வUயEத9 CைறயU; பாதி@9', இதனா; 

பU=காலEதி; ஆ[Wேயாேபாேராசி[ அபாய' 

அதிகF@9'. இLதe ெசXதிைய எNபW 

ெவளYNப?EGவG எH- என@9E ெதFயவU;ைல, 

ஆனா; மG அVLGவG நி-EதNபRடா5', 

எ5'பU; மGவUH வUைளDகைள மா=றியைம@க 

CWயாG எH- சில ஆராXeசிக1 

+RW@காR?கிHறன. 33 எ5'6 ம-வWவைமN6 

ெசய;பாRW;, ஆ;கஹா; 6திய எ5'ைப 

உVவா@9' சிறிய ெச;கைள வUஷமா@9கிறG, 

இதனா; Wராெப9லா ெம;லியதாகD' 

பலவ SனமாகD' இV@9'. 34 

6ைகயUைல பயHபா? எ5'6 நிைற ம=-' தரEைத 

9ைறEG, எ5'6 CறிDக]@9 ஆளாக@AWயதாக 

ஆ@9கிறG. 35 6ைகயUைல உ^ைமயU; ஒV 

ஹாJேமாH ேபால ெசய;ப?கிறG ம=-' 

கா;சிய' வளJசிைத மா=றEதி; ஹாJேமாH 

அைமNபUH ெசய;பாRைட பாதி@கிறG. 36 

வயU- "அமிலமாக" இV@9'ேபாG ம@க1 எHன 

ெசXவாJக1? பலJ "Tum®" - கா;சிய' எதிJN6 அமில 

மாEதிைரைய நா?கிறாJக1. உட; "அமிலமாக" 

மா-'ேபாG அG கா;சிய' தயாFNைபf' 

அைடகிறG; 

உ0க1 எ5'6க1. உ0க1 உணவU; இVLG 

அமிலEைதE த?@கN பயHப?EதNப?வG உ0க1 

எ5'6களYலிVLG வV' கா;சிய' ஆ9'. உ0க1 

இரEதEைத அதிக அமிலமா@9' உணD, 

எ5'6களYலிVLG கா;சிய' சி-நSF; 

ெவளYேய-வைத கணUசமாக அதிகF@கிறG. 37 

அமிலEைத உVவா@9' உணDக]@9 

எ?EG@காR?க1 தானYய0க1, 38 உVைள@கிழ09 

ம=-' வUல09 ெபாVRக1 - 9றிNபாக சீ[. 39 

காXகறி 6ரதEைதN ேபாலHறி, வUல09 6ரதEதி; 

அதிக ச;பJ ம=-' பா[பர[ உ1ளG, அைவ 

ெசFமானEதிH ேபாG ச;tF@ அமில' ம=-' 

பா[ேபாF@ அமிலமாக மா-கிHறன. இLத உயJLத 

அமில' எ5'6களYலிVLG கா;சிய' hல' 

த?@கNபட ேவ^?', இG 

ஆ[Wேயாேபாேராசிஸு@9 வழிவ9@கிறG. 40,41,42 



அமிலEதிH ம=ெறாV ஆதார' ேசாடா@களYலிVLG 

வVகிறG, 9றிNபாக பா[ேபாF@ அமில' ெகா^ட 

பkN6 நிற ேசாடா@க1. 43 அEதைகய ேசாடாைவ@ 

9WNபதா; Ck உட5' அதிக அமிலEதHைம 

ெகா^டG ம=-' சி-நSF; கா;சிய' 

ெவளYேய=ற' அதிகF@கிறG. 44 

எ5'6 நிைற பராமF@9' ேபாராRடEதி; 

உளவUய; மன அkEத' ஒV ெபFய தைடயா9'. 

நா1பRட மன அkEத' மன அkEத 

ஹாJேமாHகைள உயJEதி உடைல 

வ S@கNப?EGகிறG, இைவ இர^?' 

எ5'6களYலிVLG கா;சியEைத 9ைற@கிHறன. 45 

அதிகFEத மன அkEத' ஆ[Wேயாேபாேராசிைஸ 

அதிகFNபதாக@ காRடNபR?1ளG. 46 

மன அkEதEதிH ஒV 9றிNபாக நH9 ஆXD 

ெசXயNபRட வWவ' மன அkEத'. 47,48 மன 

அkEதEGடH இ?N6 எ5'6 CறிD ஏ=ப?' 

அபாய' அதிகF@கிறG. மன அkEதEதா; 

பாதி@கNபRட வயதானவJக1 9றிNபாக எ5'6 தாG 

அடJEதிைய இழ@9' அபாயEதி; உ1ளனJ, 49 

ேம5' அவJக1 வUkLG எ5'6கைள உைட@9' 

அபாயEதி; உ1ளனJ. 50 ைபபU1 Aட இLத 

ெதாடJைப@ 9றிNபU?கிறG, "மகிgeசியான இதய' 

மVLைதN ேபால ந;லG: ஆனா; உைடLத ஆவU 

எ5'6கைள உலJEGகிறG." 51 

ஆ"#ேயாேபாேராசிஸி8 இரIடா4 நிைல 

காரணMகF 

இLத@ கR?ைரயUH எ;ைல@9 அNபா=பRட 

ஆ[Wேயாேபாேராசிஸு@9 இர^டா' நிைல 

காரண0க1 உ1ளன. வலிN6 எதிJN6 மVLGக1, 

ெமEேதாRெர@ேஸR, ெஹNபFH ம=-' 

[sராX?க1 ேபாHற மVLGக1 ம=-' சி-நSரக 

ெசயலிழN6, ைஹNபJ ைதராX?, ைஹNபJ 

பாராைதராX?, நSFழிD ேநாX, 52 உயJ இரEத 

அkEத', ைஹபJெகால[Wேராxமியா, 53 ெபNW@ 

அ;சJ ேநாX, 54 ம=-' ம;WபU1 ைமேலாமா 

ேபாHற நிைலைமக1 இதி; அட09'. 

இNத ஆபO2 காரணAகF ஒGெவா8?4 

எGவள3 +றி-பAடOதRகைவ? 

இLத ஆபEG காரணUகைள CHேனா@கி ைவ@க: 

• 6ைகபUWEத; - இ?N6 எ5'6 CறிD 

ஏ=ப?' அபாயEைத இரRWNபா@9கிறG.	

• மரபUய; - உ0க1 தாX@9 

ஆ[Wேயாேபாேராசி[ இVLG இ?N6 

எ5'6 CறிD ஏ=பRWVLதா;, உ0க]@9 

இ?N6 எ5'6 CறிD ஏ=ப?' அபாய' 

உ1ளG.	

எ5'6 CறிD இரRWNபாகிறG, ஏெனனY; 

உ0க]@9 ேமாசமான எ5'6க1 

மர6Fைமயாக வLததா; அவசியமி;ைல, 

இVNபUb' எ5'6 அைமNபUH சில 

மர6Fைம உ1ளG. ஆனா; உ^ைமயான 

பUரeசைன எHனெவHறா;, உ0க1 

ெப=ேறாFடமிVLG நS0க1 ெப-' அ;லG 

ஏ=-@ெகா1]' வாg@ைக Cைற 

பழ@கவழ@க0களY; உ1ளG. அவJக1 

சாNபURடG ேபா; நS0க1 சாNபU?கிறSJக1, 

நS0க1 உட=பயU=சி ெசXகிறSJக1, அ;லG 

உட=பயU=சி ெசXயவU;ைல, அவJக1 

உட=பயU=சி ெசXதG அ;லG ெசXயாதG 

ேபால, Cதலியன.	

• ெசயல=ற தHைம - நிமிடEதி=9 80 

GWN6க]@9 ேம; ஓXவU; இV@9' ேபாG 

GWN6 வUகித' உ0க1 ஆபEைத 80% 

அதிகF@கிறG. "ேவகமான இதயE 

GWN6@9' எH எ5'6க]@9' எHன 

ச'பLத'?" எH- நS0க1 ேயாசி@கலா'. 

வUைளயாR? வ SரJக]@9 மிக@ 9ைறLத 

இதயE GWN6 இV@9'. ந;ல இVதய ேநாX 

உ1ளவJக1	

உட; எைட 9ைறவாக இV@9'. ேவகமான இதய 

GWN6 இVNபG உ^ைமயU; நS0க1 எHபத=கான 

சாHறா9' 

ஒV ேசாபா உVைள@கிழ0காக இV@கலா'. 

• நSJவ Sgeசிக1 - CLைதய ஆ^W; ஏேதb' 

நSJவ Sgeசிக1 உ0க1 ஆபEைத 

அதிகFNபதாக@ காRடNபR?1ளG	

இ?N6 எ5'6 CறிD 60%.	

• காஃபUH - நS0க1 த=ேபாG காஃபUH (காபU, 
ேதநSJ, ேகாலா, Cதலியன) 

பயHப?EGகிறSJக1 எHறா;, 1 1/2 கN	

ஒV நாைள@9 காபU 9WNபG உ0க1 

ஆபEைத 9ைறLதG 30% அதிகF@9'. 

உதவUகரமாக இV@9' எH- கVதNப?' 

சில வாg@ைக Cைற காரணUக1 



உ^ைமயU; எ5'பU; மிக@ 9ைறLத 

தா@கEைதேய ஏ=ப?EGகிHறன.	

உட;நல', ம=-' அவ=றி; சில பUற 

ஆபEதான அபாய0கைள@ 

ெகா^WV@கலா'.	

• ஈ[RேராஜH - உதாரணமாக 

த=ேபாைதய ஈ[RேராஜH 

பயHபா? சிறிதளD அ;லG எLத 

வUைளைவf' ஏ=ப?EதாG, 

ேநJமைற அ;லG	

எ5'6கைளN ெபா-Eதவைர 

எதிJமைறயானG, ஆனா; 

6=-ேநாையN ெபா-Eதவைர, இG 

ஒV	

9றிNபUடEத@க தS09 வUைளவU@9'.	

• கா;சிய' - தினசF கா;சிய' 

உRெகா1ள; மிக@ 9ைறLத அளேவ, 

+மாJ 10% மR?ேம உதDகிறG.	

• உட; பVமH - A?தலாக 20 

பD^?க1 எைடையe +மNபG 

உ^ைமயU; 9ைறய@A?'.	

ஆ[Wேயாேபாேராசி[ 20% 

அதிகF@கிறG, ஆனா; நSFழிD, 

hR?வலி ம=-' 6=-ேநாX@கான 

எதிJமைற அபாய0கைளf' 

ெகா^?1ளG.	

மிகNெபFய வUEதியாசEைத 

ஏ=ப?EG' வாg@ைக Cைற 

காரணUக1:	

•	 உட=பயU=சி - உட=பயU=சி@காக நடNபG, இG 

ஆபEைத 30% 9ைற@கிறG ம=-' ஒV நாைள@9 4 

மணU ேநரEதி=9' ேமலாக ஒVவJ காலி; இVNபG, 

இG ஆபEைத 40% 9ைற@கிறG. 55 எனேவ, எkLG 

நகV0க1! 

ஒV கWன உைழNபாளY வUைளயாR? வ Sரைர 

ெசயல=ற ேசாபாவU; ைவEதிVNபG ேபால, 

ஆ[WேயாபUளா[Rக1 ஒVேபாG' தWமனான 

கா;சியEைத இ?வதி;ைல . அG வ Sணா9'. 

எB4C ம?வ#வைம-C 

எ5'6க1 உயUFய; iதியாக +-+-Nபானைவ - 

நாH த=ேபாG வசி@9' சாைலகைளN ேபால 

எNேபாG' கR?மானEதி; உ1ளன. எ0க1 ஊF; 

ஒV 9k பைழய நைடபாைதைய எ?EG@ெகா^? 

+=றி வVகிறG, இர^டாவG 9k 6திய 

நைடபாைதைய அைம@கிறG. ெசா;லNேபானா;, 

நைடபாைத 9kவUனJ ஒV காR?N 6றநகJN 

சாைலயU; 4-வழிE தனYவழிNபாைதையE 

த@கைவEG@ெகா1வG ேபால தWமனான 

நைடபாைதைய ஒVேபாG' அைமNபதி;ைல. அG 

வ SணாகிவU?'. உ0க1 எ5'6களY5' அNபWEதாH. 

ஒV ெதா9N6 ெச;க1, ஆ[Wேயா@ளா[Rக1, 

பைழய கா;சியEைத எ?EG@ெகா^? +=றி 

வVகிHறன, ம=ெறாV ெதா9N6 ெச;க1, 

ஆ[WேயாபUளா[Rக1, 6தியைத இ?கிHறன. 

ெசா;லNேபானா;, ஆ[WேயாபUளா[Rக1 

ஒVேபாG' தWமனான கா;சியEைத இ?வதி;ைல, 

ஒV ெசயல=ற ேசாபா உVைள@கிழ0கி;, ஒV கWன 

உைழNபாளY தடகள வ SரைரE தா09வG ேபால. அG 

வ SணாகிவU?'. 

25 வயதி=91 எ5'6க1 CதிJeசிைய 

அைடகிHறன. 35 வயதி=91 எ5'6க1 உeச எ5'6 

நிைறைவ அைடகிHறன. 40 வயதி=91 எ5'6க1 

வVடEதி=9 அைர சதவ Sத' எHற அளவU; நிைற 

இழ@கE ெதாட09கிHறன. 

45 வயதி=91, மாதவUடாX நிHற ஆ^?களY;, 

எ5'6 இழN6 வVடEதி=9 3% ஐ எRட@A?', 

ேம5' இG 10 ஆ^?க]@9 ெதாடJLதா;, ஒV 

ெப^ தனG எ5'6@ARW; 30% ஐ இழ@க ேநF?'. 

கா6சிய4 வMகி 

எ5'6க1 கா;சிய' ேசமிN6@ கிட09. 99% @9' 

அதிகமான கா;சிய' எ5'6களY; உ1ளG. 

மoதC1ள 1% இரEதEதி5' பUற திரவ0களY5' 

உ1ளG. ஆ[Wேயா@ளா[Rக1 "எ5'6 

வ0கியUலிVLG" ெவளYேய=ற0கைளe 

ெசXகிHறன, ேம5' ஆ[WேயாபUளா[Rக1 

ைவN6கைள உVவா@9கிHறன. ைவN6Eெதாைக 

9ைறLதபRச' திV'பN ெப-த;கைளN ேபாலேவ 

அதிகமாக இV@9' கா;சிய' சமநிைலைய 

பராமFNபேத 9றி@ேகா1. இG நிதி ப=றிய ந;ல 

பைழய பழெமாழிையN ேபாHறG, "ஒV மனYதனYH 

'ெவளYேய-த;' அவரG வVமானEைத வUட 

அதிகமாக இVLதா;, அவரG பராமFN6 அவரG 

வ Sgeசியாக இV@9'." 

தினசS கா6சிய4 ெகாJ-பன3 

ேநJமைற கா;சிய' சமநிைலைய பராமF@க 

உணவU; எaவளD கா;சிய' ேசJ@கNபட 

ேவ^?'? ேதசிய அறிவUய; அகாடமியUH 



A=-NபW, ஒV ந?Eதர வயG நபV@9 ஒV 

நாைள@9 9ைறLதG 1000 மி.கி. ேதைவNப?கிறG. 

ஆ[Wேயாேபாேராசி[ ஒV ெதா=-ேநாX எH- 

ந'6' ேதசிய +காதார நி-வன0க1, தினC' 1500 

மி.கி. கா;சியEைத பFLGைர@கிHறன. 56 உலக 

+காதார நி-வன', Ck உலகEதிH 

ஆேரா@கியEைதf' க^காணUEG, 

ஆ[Wேயாேபாேராசி[ அFதானG எH- 

க^டறிLG1ளG. 500 மி.கி. ேபாGமானைத வUட 

அதிக' எH- அவJக1 A-கிறாJக1. யாJ 

ெசா;வG சF? 

கா6சிய4 சமநிைல 

உடலிH ஒR?ெமாEத கா;சிய' சமநிைலைய பல 

வUஷய0க1 பாதி@கிHறன. நமG உடலிH 

ேதைவகைளN tJEதி ெசXய உணD ம=-' 

பான0களY; கா;சிய' கிைட@கிறG. இLத 

கா;சியEதி; ஒV ப9தி உறிlசNபR?, ஒV ப9தி 
கடLG மலEதி; இழ@கNப?கிறG. 

உறிlசNபRடைவ இரEத' ம=-' எ5'6க]@9 

மா=றNப?கிHறன, ேம5' ஒV ப9தி சி-நSரக0க1 

வழியாக சி-நSF; ெவளYேய=றNப?கிறG. நமG 

கா;சிய' உறிl+த; நமG இழN6கைள வUட 

அதிகமாக இVLதா;, நம@9 ேநJமைற கா;சிய' 

சமநிைல இV@9'. கா;சிய' சமநிைல, 

உRெகா1ள;, உறிl+த;, மல இழN6 ம=-' 

சி-நSJ ெவளYேய=ற' ஆகிய நாH9 A-களY;, நா' 

கணUசமாக பாதி@க@AWய ஒேர வUஷய' சி-நSJ 

இழN6. இ09தாH கா;சிய' சமநிைலைய நம@9 

சாதகமாக மா=-வதி; நமG Cய=சிகைள 

ைமயNப?Eத ேவ^?'. 

உதாரணமாக, 47 கிரா' 6ரதC' 168 மி.கி/நா1 

சி-நSF; கா;சிய' ெவளYேய=றC' ெகா^ட 

உணைவN பUHப=-பவJக]@9 31 மி.கி ேநJமைற 

கா;சிய' சமநிைல இV@9', (அதாவG அLத 

நாளYH இ-தி@91 அவJகளYH உடலி; உ1ள 

ெமாEத கா;சிய' உ^ைமயU; 31 மி.கி 
அதிகF@9'.) இG ந;லG. 6ரத உRெகா1ளைல 95 

கிராமாக இரRWNபா@90க1, ேம5' சி-நSF; 

கா;சிய' ெவளYேய=ற' 240 மி.கி ஆக உயV', 

ேம5' நாளYH இ-தியU; இVN6 இNேபாG -58 மி.கி 
ஆக இV@9'. 6ரதEைத hH- மட0காக (142 

மி.கி/நா1) அதிகF@கD', சி-நSJ கா;சிய' இழN6 

300 மி.கி/நா1 ஆக உயV', ேம5' இVN6 -120 

மி.கி/நா1 ஆக இV@9'. 57 

"ஆனா;," நS0க1 ேகRகலா', "எ5'6களY; இVLG 

கா;சிய' வVகிறG எH- உ0க]@9 எNபWE 

ெதFf'? ஒVேவைள நS0க1 அLத A?த; 

6ரதEGடH அதிக கா;சியEைத 

உRெகா^WV@கலா', அG சி-நSF; 

ெவளYவLதிV@கலா'." 

இLத@ ேக1வUைய ேம5' ேசாதி@க, N-

ெடேலாெபNைடR எனNப?' ஒV hல@A- ஆXD 

ெசXயNபRடG. கா;சிய' எ5'பUலிVLG 

எ?@கNப?'ேபாG N-ெடேலாெபNைட?' உ1ளG. N-

ெடேலாெபNைட?டH சி-நSF; கா;சிய' 

ேதாH-'ேபாG, கா;சிய' எ0கிVLG வLதG 

எHபG நம@9E ெதFf' - எ5'6க1. ஒV நபFH 

உணவU; உ1ள 6ரத' ஒV நாைள@9 49 

கிராமிலிVLG 70 கிராமாக (இரRWNபா@கேவா 

அ;லG C'மட0காகேவா Aட அதிகF@காம;) 

அதிகF@9'ேபாG, சி-நSF; ெவளYேய=றNப?' N-

ெடேலாெபNைடR 33% அதிகF@கிறG! சி-நSF; 

கா;சிய' ேதாHறிய ஒேர இட' எ5'6க1 மR?ேம. 
58 

ெசXதி எHன? உ0க1 எ5'6களY; ஏ=ப?' பUற 

ேமாசமான வாg@ைக CைறயUH வUைளைவ 

ஈ?ெசXய ேபாGமான கா;சிய' உRெகா1ள 

CWயாG. 

அதிக கா;சிய' எ?EG@ெகா1வதH hல' 

பUரeசிைன தSJ@கNபட CWfமா? ஒV நாைள@9 1400 

மி.கி கா;சிய' எHறா; எHன? ஒV பFேசாதைன 

ெசXயNபRடG, அதி; பாட0கைள hH- 

9k@களாகN பUFEதனJ. ஒaெவாV 9kவU=9' 

ஒV நாைள@9 1400 மி.கி கா;சிய' வழ0கNபRடG, 

ஆனா; 6ரதEதிH ெவaேவ- அளDக1 (48 

கிரா'/நா1, 95 கிரா'/நா1, 142 கிரா'/நா1). 48 

கிரா'/நா1 6ரத உணவU; உ1ள 9k 20 மி.கி/நா1 

எHற ேநJமைற கா;சிய' சமநிைலையN 

பராமFEதG. ம=ற இர^? 9k@க]' Cைறேய -30 

மி.கி/நா1 ம=-' -70 மி.கி/நா1 என எதிJமைற 

கா;சிய' சமநிைலகைள@ ெகா^WVLதன. 

ெசXதி எHன? ேமாசமான வாg@ைக Cைற 

ேதJDக1 உ0க1 எ5'6களY; ஏ=ப?EG' 

வUைளைவ ஈ?ெசXய ேபாGமான கா;சிய' 

உRெகா1ள CWயாG. 59,60 

இைத ஒV க^ேணாRடEதி; பாJNேபா'. நS0க1 20 

வVட0க]@9 ஒV நாைள@9 50 மி.கி கா;சியEைத 

இழLதா;, உ0க1 எ5'6@A? எைடயU; 365 கிரா' 

9ைறய வாXN61ளG. நS0க1 எaவளD எைடfடH 

ெதாட0கின SJக1? சராசF ெப^y@9 +மாJ 821 

கிரா' உ1ளG. 61 அதாவG 20 ஆ^?களY; உ0க1 



எ5'6@A? கா;சியEதி; 44% 9ைறய 

வாXN61ளG. 

உMகUR+ எGவள3 Cரத4 ேதைவ? 

Cதலா' உலகN ேபாFH ேபாG, ெடHமாJ@ உலகிH 

பUற ப9திகளYலிVLG G^W@கNபRடG. இதH 

வUைளவாக, ஊRடeசEG வள0களYH 

வUநிேயாகEைத@ க^காணU@க அவJக1 உணD-

பகிJDE திRடEைத நி-வUனJ. அவJகளYH C@கிய 

உணDக1 தவU? ெராRW, பாJலி கlசி, 
உVைள@கிழ09, கீைரக1, CRைட@ேகா[, சிறிG 

பா; ம=-' சிறிG ெவ^ெணX. நகர0க1 ம=-' 

நகர0களYH ம@க]@9 பHறி இைறeசி 
9ைறவாகேவா அ;லG இ;லாமேலா கிைடEதG. 

மாRWைறeசி மிகD' வUைல உயJLததாக 

இVLததா;, பண@காரJகளா; மR?ேம ேபாGமான 

அளD அைத வா0க CWLதG. ேம5' அவJக1 

CHைப வUட 9ைறவாக சாNபURடனJ, ேம5' 

ெபV'பா5' எைட இழLதனJ. 6ரதE ேதைவக]@9 

கவன' ெச5EதNபடவU;ைல. உணவU; ெகாkN6 

மிகD' மதிN6மி@க A?தலாக@ கVதNபRடா5', 

அG ஒV ேதைவயாக@ கVதNபடவU;ைல. தவU? 

மனYதனா; நH9 ஜSரணU@கNப?' மிகD' 

மதிN6மி@க உணவாக@ கVதNபRடG. hலNெபாV1 

வWகR?த; ஆைலக]@9 ேரஷH 

ெசXயNபடாததா;, மGபான0க1 கிRடEதRட 

அக=றNபRடன. "[பானYz இHஃN{யHஸா" 

காரணமாக இறN6 வUகித' உயJLதைத உலகிH பUற 

ப9திக1 க^டா5', அ@ேடாபJ, 1917, அ@ேடாபJ, 1918 

வைர ெடHமாJ@கிH இறN6 வUகித' ஆயUரEதி=9 

10.4 ஆக@ 9ைறLதG. இLத கRடாய 9ைறLத 6ரத 

ைசவ உணவU; உட;நல CHேன=ற0கைள@ 

கவனYEத டா@டJ ஹிLEேஹR, தHைன 9ைறLத 

6ரத உணD@9 மா=றி@ ெகா^டாJ. 

உணDCைற, அவJ நHறாகe ெசய;பRடைத@ 

க^டறிLG, ந;ல ஆேரா@கியEைதN பராமF@க ஒV 

நாைள@9 40 கிரா' 6ரத' ேபாGமானG எH- 

ெவளYயURடாJ. 62 

1900களYH ந?Nப9தியU;தாH ஆராXeசியாளJ 

வU;லிய' சி. ேரா[ 8 அEதியாவசிய அமில0களYH 

ேதைவகைள வUவFEG, உடலிH ைநRரஜH 

சமநிைலைய பராமF@க ெமாEத 6ரதE ேதைவகைள 

தSJமானYEதாJ. அவரG ஆXவU; , 8 அEதியாவசிய 

அமிேனா அமில0களYH உகLத வUகிதEைத வழ09' 

சFயான 6ரதEைத சாNபURடா;, ஒV நாைள@9 12.7 

கிரா' 6ரத' மR?ேம அவசிய' எHபG 

ெதFயவLதG. 63 

இGேபாHற ஒV உணDCைற ெவ=றிகரமாக 

Cய=சி@கNபR?1ளதா? ேசாமாலியாவU; ப^?[ 

எH- அைழ@கNப?' ஒV 9k உ1ளG. ப^? 

ெப^க1 ஒV நாைள@9 +மாJ 350 மி.கி கா;சிய' 

ெப-கிறாJக1, ேம5' அவJகளYH 6ரத 

உRெகா1ள; அவJகளYH உணவU; 10% மR?ேம. 

அவJக]@9 கா;சிய' 9ைறபா? இ;ைல, ேம5' 

அவJக]@9 கிRடEதRட இ?N6 எ5'6 CறிDக1 

இ;ைல. 64 ம-6ற' எ[கிேமா@க1. 

எ[கிேமா@க1 ஒV நாைள@9 2000 மி.கி Cத; 2500 

மி.கி வைர கா;சியEைத உRெகா1கிறாJக1 ம=-' 

அதிக அளD எைட தா09' ெசய;பாRைட@ 

ெகா^?1ளனJ, இVNபUb' அவJக]@9 

உலகிேலேய அதிக அளவUலான 

ஆ[Wேயாேபாேராசி[ வUகித0க1! அவJகளYH 

6ரத உRெகா1ள; சராசFயாக ஒV நாைள@9 250-400 

கிரா'. 65,66 

ஆ[Wேயாேபாேராசிஸி; அதிக 6ரத உணவUH 

வUைளDக1 9றிEத மிகD' 9றிNபUடEத@க 

ஆXDகளY; ஒH- அெபேலா ம=-' பலJ 

ெவளYயURடG, அதி; அவJக1 ெவaேவ- 

நா?களY; இ?N6 எ5'6 CறிD வUகிதEைத 

அவJகளYH தனYநபJ வUல09 6ரத jகJDடH 

ஒNபURடனJ. ெதHனாNபUF@கா ேபாHற 9ைறLத 

வUல09 6ரத jகJD ெகா^ட நா?களY; இ?N6 

எ5'6 CறிD வUகித' 9ைறவாக இVLதG. அதிக 

வUல09 6ரத jகJD ெகா^ட அெமF@கா ம=-' 

இ0கிலாLG ேபாHற நா?களY; அதிக இ?N6 எ5'6 

CறிD வUகித0க1 இVLதன. 13 நா?க]@9 வUல09 

6ரத jகJD@9' இ?N6 எ5'6 CறிD 

வUகிதEதி=9' இைடயUலான உறD ஒV ேநJேகாR? 

உறைவN ேபணUயG, இG "இ?N6 எ5'6 CறிD 

ேதைவயா? வUல09 6ரதEைத சாNபU?0க1" எHற 

ெசXதிைய அbNப@A?'. 67 

வUல09 6ரதEதி; பதNப?EதNபRட உணDக1 

ேபாலேவ பா[பர[ ம=-' ச;பJ நிைறLG1ளன. 
68 (வUல09 ெபாVRக1 அெமF@க உணவU; உ1ள 

பா[பரஸி; +மாJ 64% ம=-' தானYய0க1 

ம=ெறாV 19% வழ09கிHறன.) பா[பர[ ம=-' 

ச;பJ உடலா; ச;tF@ அமில' 69 ம=-' 

பா[ேபாF@ அமிலமாக வளJசிைத 

மா=றNப?கிHறன. இLத அமில0க1 பUHனJ உ0க1 

எ5'6களYலிVLG கா;சியEGடH பஃபJ 

ெசXயNப?கிHறன. ேம5', 6ரத' வளJசிைத 

மா=றNப?வதா;; அதிகNபWயான |Fயா உ=பEதி 



ெசXயNப?கிறG, இG சி-நSF; கா;சிய' இழNைப 

வUைரDப?Eத ஒV ைட|FW@ ேபால 

ெசய;ப?கிறG. 70 

அதிக வUல09 6ரத உணவUH 9ைறபா?க1 சி-நSF; 

கா;சிய' இழN6டH மR?' நிH-வUடவU;ைல. 

அதிகNபWயான 6ரத jகJD சி-நSரக ெசய;பாRWH 

பWNபWயாக இழN6, 71,72 சி-நSரக க=க1, 73,74 |F@ 

அமிலEதா; ஏ=ப?' கீ;வாத hR?வலி, 75 உயJLத 

ெகாkN6, 76,77 ம=-' 6=-ேநாX அபாய' 

அதிகFN6டH ெதாடJ6ைடயG. 78 

வUல09 6ரதEதி; பா; 6ரத' உ1ளதா? பா; 

ெபாVRகளYH jகJD ம=ற வUல09 ெபாVRகைளN 

ேபாலேவ ஆ[Wேயாேபாேராசி[ அபாயEைதf' 

ஏ=ப?EGகிறதா? 77 ஆயUர' ெப^களYட' 12 

வVட0களாக நடEதNபRட ஆXவU;, பா; 

ெபாVRகளYH தினசF jகJD இ?N6 எ5'6 CறிD 

அபாயEைத 45% அதிகFEG1ளG. 79 65 வயG ம=-' 

அத=9 ேம=பRட ஆ^க1 ம=-' ெப^களYH 

ம=ெறாV ஆXவU;, பா; ெபாVRகளYH jகJD, 

9றிNபாக அவJகளYH 20 வயGைடயவJகளY;, 

அவJகளYH வாg@ைகயUH பU=ப9தியU; இ?N6 

எ5'6 CறிD அபாயEைத 190%-240% 

அதிகFEG1ளG. ேம5' பா; ேபாHற அதிக 

கா;சிய' உணD ஆ[Wேயாேபாேராசிஸு@9 

எதிராக ஏH ேமாசமான பாGகாNபாக இV@9'. 

ெபாGவாக, பா; கா;சிய' +மாJ 20-40% மR?ேம 

உறிlசNப?கிறG, இG நபFH கா;சிய' நிைலையN 

ெபா-EG. ெபV'பாலானவ=றிலிVLG கா;சிய' 

சிறNபாக உறிlசNப?கிறG. 

பா; உணDகைள வUட காXகறி hல0க1. 80 ேம5', 

பா; ெசF@கNபRடDடH, அதி; அதிக 6ரத' 81 

ம=-' பா[பர[ 82 இVNபதா; அG கா;சிய' 

இழNைப ஏ=ப?EGகிறG. 83 ம=ெறாV காரணU ச;பJ 

உ1ளட@க'. பா; 6ரதEதி; ேசாயா அ;லG 

ேகாGைம 6ரதEைத வUட இர^? மட09 அதிக 

ச;பJ ெகா^ட ெமEதிேயாைனH உ1ளG. 84 

ெமEதிேயாைனH ச;tF@ அமிலமாக உைடகிறG, 

இG எ5'6களYலிVLG கா;சியEGடH பஃபJ 

ெசXயNபட ேவ^?'. 85 

தாவர 6ரதEதிH 9ைறLத ச;பJ உ1ளட@கEதி=9 

அNபா=பRட பUற நHைமக]' உ1ளன. ேசாயா 

அ;லG மlச1 ேபாHறவ=றிலிVLG வV' சில 

தாவர 6ரத0க1 உ^ைமயU; உதவUகரமான 

பலவ Sனமான ஹாJேமாH ெசய;பாRைட@ 

ெகா^?1ளன. கVNைப ஹாJேமாH 

9ைறபாRடா; ஏ=ப?' எ5'6 இழNைபE 

த?Nபதி; உணD ேசாயாபQH 6ரத' பயb1ளதாக 

இVNபதாக ஆXDக1 ெதFவU@கிHறன. 86 ேம5', 

ேசாயாவU; ெஜனY[sH உ1ளG, இG இர^? 

வVட காலEதி; எ5'6 தாG அடJEதிைய 6% 

அதிகFNபதாக@ காRடNபR?1ளG. 87 

நமR+ கா6சிய4 எMகிVN2 கிைடRகிற2? 

"சF. சF, நாH கா;சிய' உ1ள ஒHைற சாNபURடா;, 

அதி; ச;பJ அ;லG பா[பர[ அதிகமாக 

இVLதா;, அLத நHைமைய இழ@கிேறH. 

அNபWயானா;, எH கா;சியEைதN ெபற நாH எHன 

சாNபUடலா'?" எH- நS0க1 ேகRகலா'. 

ெபV'பாலான காXகறி hல0களYலிVLG 

கா;சியEைத உறிl+' திறH மிகD' ந;லG. 88 

கா;சிய' அதிக' உ1ள சில ைசவ உணDக1 

ேடHேடலியH கீைரக1, ேக;, டJனYN கீைரக1, க?9 

கீைரக1, காலாJR கீைரக1, ஆR?@9RWயUH கா; 

ப9தி, ேவகைவEத பQH[, எ1, கVN6 ெமாலாச[, 

ேஹச;நR[, பeைச ேசாயாபQH[, உலJLத 

அEதிNபழ0க1, அமராLE தானYய0க1 ம=-' 

கேராN மாD. ெசா;லNேபானா;, ஆR?@9RWயUH 

கா; ப9தியU; பாைல வUட ஒHறைர மட09 

கா;சிய' உ1ளG, 6ரத', ச;பJ ம=-' பா[பர[ 

பUரeசிைனக1 இ;லாம;. 

உட>பயA>சி 

உட=பயU=சி எ5'6@ARW=9 இயLதிர 

அkEதEைத அளY@கிறG. அkEதNபRட 

எ5'6@ARW; கா;சிய' ேசJ@கNபR?, அதH மoG 

ைவ@கNப?' ேதைவகைளN tJEதி ெசXய அைத 

வ5Nப?EGகிறG. அவJக1 ெசா;வG ேபா;, 

"நS0க1 அைதN பயHப?EதாவURடா;, நS0க1 அைத 

இழ@கிறSJக1." 

உட=பயU=சி ெசXய ேநர' கிைட@கவU;ைல 

எHறா;, உட;நிைல சFயU;லாம; இV@கD' 

ேநர' ஒG@க ேவ^WயUV@9'. 

மாதவUடாX நிHற ெப^க1 வVடEதி=9 3% எHற 

வUகிதEதி; எ5'6 நிைற இழNைப நிைனவU; 

ெகா1க. எ5'6 நிைற மoG உட=பயU=சியUH 

வUைளைவ ஆXD ெசXய வUV'6' 

ஆராXeசியாளJக1 இர^? 9k@கைள எ?EG@ 

ெகா^டனJ - ஒH- உட=பயU=சி ெசXயாதவJக1 

ம=-' ஒH- தினசF உட=பயU=சியU; பயU=சி 
ெப=றவJக1. எதிJபாJEதபW, உட=பயU=சி 



ெசXயாதவJக1 ஒaெவாV ஆ^?' த0க1 எ5'6 

நிைறவU; 3% இழLதனJ. ம-6ற', உட=பயU=சி 9k 

இழN6கைள@ 9ைறNபG மR?ம;லாம;, 

ஒaெவாV ஆ^?' சிறிG எ5'6 நிைறைவf' 

ெப=றG. 89 உட=பயU=சி எHபG எ5'6 நிைற 

அதிகFNபத=கான அ;லG பராமFNபத=கான 

C@கிய வழிகளY; ஒHறா9'. ெப^ணUH 

ெதாடJeசியான ெசய;பாR? அளைவN பாJEத 

ம=ெறாV ஆXவU;, மிகD' +-+-Nபாக இVLத 

ெப^க]@9 இ?N6 எ5'6 CறிD ஏ=ப?' 

அபாய' 55% 9ைறவாக இVLதG. 90 

ைவWடமி8 # 

ைவRடமிH W சி-9ட; ம=-' சி-நSரகEதி; 

ெசய;ப?கிறG. சி-9டலி;, ைவRடமிH W 

கா;சிய' உறிl+தைல அதிகF@கிறG. 

சி-நSரகEதி;, ைவRடமிH W கா;சியEதிH 

ம-உVவா@கEைத அதிகF@கிறG. இதனா;, 

ைவRடமிH W எ5'6க]@9@ கிைட@9' 

கா;சியEைத அதிகF@கிறG. 

80 வயGைடய ெப^களYட' 18 மாத0க1 

நடEதNபRட ஆXவU;, 800 |னYR ைவRடமிH W-ைய 

அவJகளYH உணவU; ேசJNபG, 18 மாத0களY; 

அவJகளYH எ5'6 நிைற 2.7% அதிகFEதG 

ெதFயவLதG. ேம5', எதிJபாJEதைத வUட 43% 

9ைறவான இ?N6 எ5'6 CறிDகைள அவJக1 

ெகா^WVLதனJ. 91 

uFய ஒளY ைவRடமிH W-யUH இய=ைகயான 

hலமா9'. 92. uFய ஒளYயU; ஒV நாைள@9 

இVபG நிமிட0க1, உ0க1 சVமEதி; 9ைறLதG 

25% uFய ஒளYயU; இVNபG ேபாGமானG, 

சH[கிiைனN பயHப?Eதாம;. 

உMகF எB4Cகைள ந4பA நிதி திரWJத6: எB4C 

ஆேராRகியOதி>கான பSN2ைரகF 

1. எைட தா09' உட=பயU=சி. தினC' CNபG 

நிமிட0க1 நைடபயU=சி, திறLதெவளY 
ம=-' ெவயUலி; நடNபG ேபாHற எைட 

தா09' பயU=சி. 

2. 6ரத' ம=-' தானYய உRெகா1ளைல@ 

9ைற@கD'. எ5'6களY; இVLG 

கா;சிய' hல' ெவளYேய=றNபட 

ேவ^Wய அமிலEைத உ=பEதி ெசXயாத 

உணDகைள உ^y0க1. 

3. கா;சிய' திVடJகைள@ ைகவUடE 

ேதJLெத?0க1. திVடJகளY; சJ@கைர, 

சா@ேலR, உN6, காஃபUH, ஆ;கஹா;, 

6ைகயUைல, ேசாடா@க1, நா1பRட மன 

அkEத' ம=-' மனeேசாJD ஆகியைவ 

அட09'. 

4. உ0க1 உடலிH 25% ப9தி@9 ஒV நாைள@9 

9ைறLதG 20 நிமிட0க1 uFய ஒளY ப?'. 

5. இய=ைகயாகேவ கா;சிய' நிைறLத தாவர 

அWNபைடயUலான உணைவ உ^y0க1. 

ஒV ஆXவU;, பழ0க1 ம=-' 

காXகறிகைள ஒV நாைள@9 3.6 

பFமாற;களY; இVLG 9.5 ஆக அதிகFNபG 

சி-நSF; கா;சிய' இழNைப 30% 9ைறEதG. 
93 நமG tமியU; நட@9' மிகNெபFய 

வUல09க1 ைசவ உணD உ^பைவ, ேம5' 

அைவ வ5வான எ5'6க1 ம=-' 

ப=கைள@ ெகா^?1ளன. 

சS, நா4 எ8ன சா-பAட ேவIJ4? 

+EதிகF@கNபடாத தாவர அWNபைடயUலான 

உணDCைற! அச; உணDCைற! 

பUற9 கடD1, "tமியUH ேம; CkவG' வUைத 

தV' ஒaெவாV ெசWையf', வUைதfடH பழ' 

தV' ஒaெவாV மரEைதf' நாH உ0க]@9@ 

ெகா?@கிேறH. அைவக1 உ0க]@9 உணவாக 

இV@9'" எHறாJ. "நS0க1 வயலிH ெசWகைள 

உ^பQJக1." 94 

ேம5', ம=றவJக]@9 ேசைவ ெசXய 

Cய=சிNபவJக]@9 கடD1 வா@9-திகைள 

ைவEதிV@கிறாJ. 

"கJEதJ உHைன நிEதC' நடEதி, வறRசியான 

கால0களY; உH ஆEGமாைவE திVNதியா@கி, உH 

எ5'6கைள உ-திNப?EGவாJ; நS நSJNபாXeசலான 

ேதாRடEைதN ேபாலD', வ=றாத நS}=ைறN 

ேபாலD' இVNபாX." 95 

வ5வான எ5'6க]@கான உ0க1 ேதடலி; 

வாgEG@க1. 

நS0க1 க=-@ெகா^டைத உ0க1 அHறாட 

வாg@ைகயU; எaவா- இைணNபG எHபG ப=றிய 

A?த; ேயாசைனக]@9, "எனG அHறாட 

வாg@ைகயU; ஆேரா@கியமான ெகா1ைககைள 

நாH எaவா- பயHப?Eத CWf'" எHற 

அEதியாயEைதN பாJ@கD'. 

+றி-CகF 
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