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இய#ைக சி(ந*ரக ஆேரா/கிய0 
 
சி)ந+ரக ெசயலிழ01 ம3)' டயாலிசிைஸ7 
தவ9:0பத3கான இய3ைக வழிக> ?றி7A மBக> 
ேக>வ9 எE0ப9 வFகிGறன:. இய3ைக 
ைவ7தியHகைள0 பயGபJ7தி இைறவG நமB? 
நKல ெவ3றிையB ெகாJ7A>ளா:, அவFைடய 
வ9F0ப7தி3? ஏ3ப பயGபJ7த0பJ'ேபாA, 
இய3ைகB? அ0பா3பMட வ9ைளNக> 
காண0பJகிGறன. 

இேதா ஒ3 கைத 

"சமPப7திK இHேக நடQத ஒF சிற01, உTைமயான, 
உTைமயான அதிசய7ைத உHகUடG பகி:QA 
ெகா>ள நாHக> தயாராக உ>ேளா'. ஐ.சி.Wவ9K 
இறQA ெகாTXFQத ஒF மனYத: இFQதா:. 
அவFB? 30 ஆTJகUB?' ேமலான ந+[ழிN ேநா\ 
இFQதA, அவFB? காK ெதா3) ஏ3பMJ 
சி)ந+ரகHக> ]3றி̂ மாக ெசயலிழQதன. சிறிA 
கால7தி3?, அவ: இறBக0 ேபாகிறா: எG) 
அைனவF' நிைன7தா:க>, ஒF கMட7திK, 
அவF' இறBக வ9F'ப9னா:. ஆனாK க:7த: ஒF 
அதிசய7ைத ெச\தா:. ஜாG (டாBட: கிளா:B) தனA 
வா`நா> ]EவA' டயாலிசிஸுB? 
மF7Aவமைனய9K இFQA வ9Jவ9Bக0பMட ப9ற? 
(அவ:க> ெசாKவA ேபாK) அவைர0 பா:B?'பX 
க:7த: bTXனா:. ஜாG அQத மனYதைனc' 
அவரA மைனவ9ையc' சQதி7தேபாA, அவ:க> 
வ9ஷயHகைள வ97தியாசமாக ]ய3சிBக7 தயாராக 
இFQதன:, ?ண0பJ7A' அைமeசக', 
உணN]ைறக> ம3)' உணNக> ப3றிய 
ஆேலாசைனக> ம3)' ஆேராBகியமான வா`Bைக 
ேபாGற 17தகHகளYK ேகாXMJB காMட0பMJ>ள 
fகாதாரB ெகா>ைககைள0 ப9Gப3றின:. ஜாG 
தனBகாக வ?7த அைன7ைதc' அQத மனYத: 
ெச\ய7 ெதாடHகினா:, அதிK அவரA சி)ந+ரகHக> 
ம3)' அவரA பாதிBக0பMட/1TபMட பாத7திK 
க[ gKXh, அவரA உணவ9K ஒF ெப[ய மா3ற', 
அதிக தTண+: ?X0பA, உட3பய93சி ெச\தK 
ம3)' ப9ற வ9ஷயHக> அடH?'. பல 
வாரHகUB?> அவரA காK 1T/ெதா3) 
?ணமைடQதA, அவ: டயாலிசிைஸ ]3றி^மாக 
நி)7திவ9Mடா:, ேம^' அவ: இனY இKைல. ந+[ழிN 
ேநா\Bகான எQத மFQைதc' - அவரA இர7த 

ச:Bகைர அளN ]3றி̂ ' சாதாரண வர'ப9K 
இFQதA. அைனவFB?' (அQத மனYத:, அவரA 
மைனவ9, அவ:களA ?J'ப7தின:, ேதவாலய 
உ)0ப9ன:க>, அவFB? சிகிeைச அளY7த 
மF7Aவ:க> ம3)' அவைர அறிQத ப9ற 
ேநாயாளYக>) இA ]3றி̂ ' ஒF அதிசய'. அவ: 
பல மாதHகளாக fமா: 45 பNTJகைள இழQதா:. 
அவரA உய9: கா0பா3ற0பMடைதc', அவரA 
உடKநல' மிகN' வ9ய7த? ]ைறய9K சிற0பாக 
மா)வைதc' பா:0பA எHக> இதயHகUB? ஒF 
உTைமயான ஆசீ:வாதமாக இFQதA. அவ: 
இGj' மிகN' பலவ +னமாக இFBகிறா:, ேம^' 
தனA தைசக> ம3)' வலிைமைய மPTJ' ெபற 
உட3பய93சி ெச\ய தGைன7 த>ள ேபாராJகிறா:, 
ஆனாK கடN> ெகாJ7த fகாதார ெச\தி உTைம 
எGபைத அவ: அறிவா:. அவ: ஒF வ97தியாசமான 
மனYத:, இ0ேபாA அவ: ெசK^' எKலா 
இடHகளY^' ஆேராBகிய7ைத0 ப3றி சாMசி 
k)கிறா:. அA அ31தமKலவா?” (நா:த:G ைலMh 
ெஹK7 எஜுேகஷG நிWhெலMட: ஜூைல 2013 
www.NorthernLightsHealthEducation.com). 

சில வாரHகUB?> அவரA காK 1T/ெதா3) 
?ணமைடQதA, அவ: டயாலிசிைஸ ]3றி^மாக 
நி)7திவ9Mடா:, ேம^' அவ: இனY ந+[ழிN 
ேநா\Bகான எQத மFQைதc' 
எJ7ABெகா>ளவ9Kைல: அவரA இர7த ச:Bகைர 
அளN ]3றி^' சாதாரண வர'ப93?> இFQதA. 

சி)ந+ரகHக> ெமGைமயான உ)01க>, அைவ 
மிதமான அளNகUB? நG? பதிலளYBகிGறன 
எGபைத ந+Hக> அறிQதிFBக ேவTJ'. ச[யான 
ஆேராBகிய' ச[யான fழ3சிைய0 ெபா)7தA. 

அெம[Bக ெப[யவ:களYK fமா: 15% ேப: நா>பMட 
சி)ந+ரக ேநாயாK பாதிBக0பJகிGறன:; 554,038 
ேநாயாளYக> வார7தி3? பல ]ைற டயாலிசிஸுB? 

உMபJகிறா:க>. 1 நா>பMட சி)ந+ரக ேநா\ எGபA 
சி)ந+ரக ெசயKபாJ இழ01 ஆ?'. மிகN' 
ெபாAவான காரணHக> உய: இர7த அE7த', 
நா>பMட ?ேளாெமFேலாென0[Xh (சி)ந+ரக 
பாதி01), உய: இர7த ச:Bகைர (ந+[ழிN), மFQA பBக 
வ9ைளNக>, பாலிசிhXB சி)ந+ரக ேநா\, சி)ந+: 



பாைத அைட01 ம3)' சி)ந+ரக ெதா3)B? 
வழிவ?B?' ேமாசமான வா`Bைக ]ைற 

ேத:Nக> ஆ?'. 2 

த4ண*6 

f7தமான தTண+: ?X0பA அவசிய'. சாதாரண 
n`நிைலகளYK ஒF நாைளB? 8 ]தK 10 கிளாh 
வைர சி)ந+ரகHகைள f7த0பJ7த உதNகிறA. 
சி)ந+ரக ெசயKபாJ மிகN' ேமாசமாக இFQதாK 
இைத மா3றியைமBக ேவTXய9FBகலா', ஆனாK 
சிலவ3ைற வ9ட அதிக தTண+ைர நாHக> 

ப[QAைரBகிேறா'. 3,4,5 தTண+: ஒF பாAகா0பான 

இய3ைக ைடW[XB ஆ?'. 6 சி)ந+ரகHக> 
தXமனான ேச) ேபாGற ந+[ழ01 இர7த7ைத வ9ட ந+: 

ேபாGற இர7த7ைத வXகMட வ9F'1கிGறன. 7,8 

ேபாAமான அளN தTண+: ?XBகாமK இF0பA 
மMJமKலாமK, மBக> தHக> இர7த ஓMட7திK 
ேச3ைற உFவாB?' ம3ெறாF வழி, hp7திக>, 
n0க> ம3)' பழeசா)க> ேபாGற தயா[01களYK 
தHக> உணைவ திரவமாக உMெகா>வதா?'. திரவ 
உணNகைள7 தவ9:Bக ேவTJ', அைவ 
சி)ந+ரகHகUB? அதிக ேவைல ெச\ய 
ைவBகிGறன. உணNடG எQத திரவ7ைதc' 
எJ7ABெகா>ளBkடாA, ஏெனனYK இA 
ேச3ைறc' உFவாB?கிறA. உணNB? ?ைறQதA 
30 நிமிடHகUB? ]G1', 2 மண9 ேநர7தி3? 
]GனதாகN' தTண+: எJBக ேவTJ'. சி)ந+ரக 
மPM1 திMட7திK, மBக> ஒF லிMட: 
ெவAெவA0பான ந+[K நாைள7 ெதாடH?மா) நாG 
ேகMJBெகா>கிேறG. நாளYG ]தK லிMட: 

தTண+[K ஒF எ^மிeைச 9 இG சா3ைற ப9ழிQA , 
காைல உணNB? ?ைறQதA 30 நிமிடHகUB? 
]G1 (பJBைகய9லிFQA எEQதிFB?' ேபாA 
]Gj[ைம) ?X0பA நKலA. தTண+: ?X7த 
ப9ற?, ப7A ]தK பதிைனQA நிமிடHக> ெவளYய9K 
நட0பA நKலA. ேதந+: உ>ளYMட காஃப9G ெகாTட 
பானHகைள7 தவ9:BகN'; இைவ சி)ந+ரகHகUB? 

இர7த ஓMட7ைத மMJேம ?ைறBகிGறன. 10. 

சி)ந+ரக ெசயKபாMைட ேபாAமான அளவ9K தBக 
ைவ7AB ெகா>U' நப:கUB?, ஒF நாைளB? 3 
லிMட: தTண+:, எEQதNடG ஒG) 
(எ^மிeைசcடG), காைல உணNB?0 ப9ற? 2 மண9 
ேநர7தி3?0 ப9ற? ஒG) (சிறிA க[ b> கலQA), 
ம3)' மதிய உணNB?0 ப9ற? 2 மண9 ேநர7தி3?0 
ப9ற? ஒG) (ஒFேபாA' ?ளYராக இFBகாA, 
ஆனாK ெவAெவA0பாக) ப[QAைரBகிேறG. 
சி)ந+ரக ெசயKபாJ ?ைறவாக உ>ளவ:கUB?, 
உணNB?0 ப9ற? அளைவ நாG ெபாF7தமான 
]ைறய9K ?ைறBகிேறG. 

தTண+: ஒF பாAகா0பான இய3ைக சி)ந+: ெபFBகி. 
ெகMXயான ேச) ேபாGற ந+[ழ01 இர7த7ைத வ9ட, 

தTண+: ேபாGற இர7த7ைத வXகMJவைதேய 
சி)ந+ரகHக> வ9F'1கிGறன. 

உண89ைற 

சி)ந+ரக ஆேராBகிய7தி3? சிறQத உணN பழHக>, 
தானYயHக>, ெகாMைடக> ம3)' கா\கறிக> 

ஆ?'. 11,12 சி)ந+ரக ம)சீரைம0ப93? உHக> 
உணவ9K fமா: 80% 1திய பழHக> அKலA 1திய 
கா\கறிக> (1திய, சைமBக0படாத உணN) இFBக 

ேவTJ' எG) நாG ப[QAைரBகிேறG. 13 

]Eைமயாக0 பE7த ஆலிrக> சி)ந+ரகHகUB? 
மிகN' நGைம பயB?' ஊMடeச7ABகைள 

வழH?கிGறன 14,15 ஆனாK ஆலிr எTெண\ 
அKல. அைன7A எTெண\க>, ெவTெண\, 
ெவTெண\ அKலA எTெண\ சா:Qத 
XரhஸிH?க>, இர7த7ைத தXமனாB?கிGறன 
ம3)' சி)ந+ரகHகUB? ஆBஸிஜைன எJ7Ae 

ெசK^' திறைனB ?ைறBகிGறன 16 , 17 . 

ஓMh ம3)' பா:லி தவ9JகளYK காண0பJ' 
நா:eச7A, ?றி0பாக கைரயBkXய நா:eச7A 

மிகN' உதவ9யாக இFB?'. 18,19,20 தHக> 
சி)ந+ரகHகளYG ஆேராBகிய7ைத ேம'பJ7த 
வ9F'1' ஒFவ: ஒrெவாF நாU' ?ைறQதA 1⁄2 
க0 ஓMh தவ9J அKலA அைத0 ேபாGற 
நா:eச7ைத எJ7ABெகா>வA 
ப[QAைரBக0பJகிறA. இைத சைமBகலா', 
ம3ெறாF உணவ9K ேச:Bகலா' அKலA ேசாயா 
பாK அKலA ஓMh ேபாGறவ3)டG பeைசயாக 
சா0ப9டலா'. 

சி)ந+ரகHகளYG fைமையB ?ைற0பத3? க[ ஒF 
சிறQத Aைண0 ெபாFளா?', ஏெனனYK இA 
உடலிK இFQA அக3)வத3காக சி)ந+ரகHகைளe 

சா:QதிFB?' ெபாFMகைள உறிtfகிறA. 21 22 23 

ஒF uhgG ெசயKபJ7த0பMட க[0 ெபாXைய 
ஒF க0 தTண+[K கலQA ?XBகலா', இைத ஒF 
நாைளB? இரTJ ]தK pG) ]ைற மPTJ' 
ெச\யலா'. மா3றாக, 2 அKலA அத3? ேம3பMட 
க[ கா0hWKக>, ஒF நாைளB? pG) ]ைற 
எJ7ABெகா>வA உதவ9யாக இFB?'. 
மலeசிBகைல7 தவ9:B?' அேத ேவைளய9K, ந+Hக> 
எrவளN க[ைய உMெகா>ளலா' எGபைத0 
பா:0பA ஒF நKல திMட'. மல ெமGைமைய 
ெவ3றிகரமாக பராம[Bக, சில: ஒF லிMட: 
தTண+[K 3 uhgG க[0 ெபாXைய ஒF uhgG 

ைசலிய' 24 உமி ெபாXcடG ேச:7A 

எJ7ABெகா>ளe ெசாGேனG. 

வ9லH? சா:Qத அைன7A ெபாFMகைளc' 
தவ9:BகN'! (பாK, ]Mைட, கிv', தய9:, ேகாழி 
இைறeசி அKலA வ9லH?). வ9லH? 1ரத7ைத 



உMெகா>வA சி)ந+ரக ெசயKபாMைட உடனXயாகB 
?ைறBகிறA ம3)' கால0ேபாBகிK பX0பXயாக 
நிரQதரமாக ெசயKபாMXK ச[ைவ ஏ3பJ7AகிறA. 
25,26 வ9லH? 1ரத', ?றி0பாக சீh, சி)ந+ரகHக> 
ெசயலாBக ேவTXய அமில fைமைய 
அதிக[BகிறA, ேம^' சி)ந+ரக ேசத7ைதc' 

அதிக[BகிறA. 27,28 த3ேபாைதய சி)ந+ரக 
ெசயKபாMைட பராம[Bக அKலA சி)ந+ரக 
ெசயKபாMXK ]Gேன3றHகைளB காண 
உHகUB? ஏேதj' வ9F0ப' இFQதாK, அைன7A 
வ9ளBகHகளYG வ9லH? 1ரத]' உHகUB? 
பயனளYBகாA. கா\கறி 1ரத pலHக>, ேசாயா 

உMபட நGைம பயB?'. 29 பாலிK இFQA 
ேசாயாவ93? மா)வA: சி)ந+ரக ெசயKபாMைட 
மPMெடJBகலா', இGfலிG உண:திறG 
ேம'பJ7தலா' ம3)' இர7த அE7த7ைதB 

?ைறBகலா'. 30 

சி)ந+ரக ெசயKபாMைட0 பாAகாBக ஒFேபாA' 

அழ3சி உணNகைள சா0ப9ட ேவTடா'. 31,32 

அழ3சி உணNகளYK ெநாதி7தK, அE?தK, 
ெகMJ0ேபாதK, வயதானA, பத0பJ7AதK, 
f7திக[7தK அKலA வ)7தK ஆகியவ3றாK 
உFவாBக0பMட எAN' அடH?'. உதாரணHகளYK 
வ9னYக:, சீh, ேசாயா சாh, சாBேலM, ெவTண9லா, 
ெட'ேப, மPேசா, தய9:, 1ளY01 கிv', சா:BராM, 
ஊ)கா\ ம3)' காளாGக> ஆகியைவ அடH?', 
ஆனாK அைவ மMJ' அKல. வ9னYக: எAN' 

இKைல! ேசாடாBக> இKைல, 33,34 அKலA 

f7திக[Bக0பMட ப9ரBேடாh 35,36 எQத 
ெபாFMகைளc' ெகாTJ>ளA; ந+லBக7தாைழ 

kட ஆப7தானA. 37 f7திக[Bக0பMட ச:Bகைர 

அKலA இனY01க> இKைல. 38 உணN ேலப9>களYK 
உ>ள ெபாFMகைள0 பXBக ந+Hக> க3)Bெகா>வA 
அவசிய'. வ)7த உணNக> சி)ந+ரகHகைள 

வ)BகிGறன. 39 சைமயK எTெண\, 

பGறிBெகாE01, 40 ெவTெண\ ம3)' 
ெவTெணைய ேபாGற f7திக[Bக0பMட 
எTெண\க> சி)ந+ரகHகைள ேசத0பJ7AகிGறன. 
41,42,43 ?ைறQத உ01 உணவ9K சி)ந+ரகHக> 

சிற0பாக ?ணமைடகிGறன. 44 

?ைறவான உணைவ உMெகா>வA 45 (அதாவA, 

?ைறவான கேலா[க>, வார7தி3? ஒF நா> 46 

உTணாவ9ரத' இF0பA, மிகN' உதவ9யாக 
இFB?', ேம^' மாைல உணைவ7 தவ9:0பA' 
மிகN' உதவ9யாக இFB?'. ஒF நாைளB? இரTJ 

ேவைள உணN சிறQதA.) ம3)' எைட இழ01 47 

ஆகியைவ சி)ந+ரக0 பாAகா01 ம3)' 
ஆேராBகிய7தி3? இGறியைமயாதைவ. அதிக 

எைடcடG இF0பA உHக> சி)ந+ரகHகUB? 

ேசத7ைத அதிக[BகிறA. 48,49,50 எைட இழ01 
ஆப7தான உ>U)01 ெகாE01 லி0ப9M 

ெபராBைசைடB ?ைறBகிறA. 51,52 எைட இழ01 
உடK பFமனYK சி)ந+ரக ெசயKபாMைட 

ேம'பJ7AகிறA. 53,54 

சி)ந+ரக ெசயKபாMைட0 பாAகாBக ஒFேபாA' 
அழ3சி உணNகைள சா0ப9ட ேவTடா'. ெநாதி7தK, 
அE?தK, ெகMJ0ேபாதK, வயதானA, 
பத0பJ7AதK, f7திக[7தK அKலA வ)7தK 
ஆகியவ3றாK உFவாBக0பJ' எைதc' அழ3சி 
உணNக> உ>ளடB?கிGறன. 

சி)ந+: உ3ப7திB? உதN' உணNகளYK kைன0g, 
ெசல[, க7தி[Bகா\, காலிஃப9ளவ:, அhபாரகh, 
பeைச பwGh, ஆ0ப9>, பwe, பாக3கா\, ேப[Bகா\, 
த:gசண9, திராMைச, ெவHகாய', ெவHகாய 
ெவHகாய' ம3)' xBh ஆகியைவ அடH?'. 
சி)ந+ரக ேநா\B? h?வாy, கyெகாMைட, 
ேபveச'பழ', உFைளBகிழH? ம3)' இனY01 
ேசாள' (GMO அKலாதைவ) ஆகியைவc' 

பயj>ளதாக இFB?' . ெமா7த7திK, 80% 1திய 
பழHக> அKலA கா\கறிகைளB ெகாTட உணைவ 
உMெகா>வA சி)ந+ரக ம)சீரைம0ப93? சிறQதA. 

ம3<=க> ம#(0 ந?@க> 

அழ3சி எதி:01 மா7திைரக> 56,57 (ேமாM[G, 
நா0ேராசிG, ஆhப9[G, ]தலியன) அKலA 

அெசMடமிேனாஃெபG 58,59 (ைடெலனாK) சி)ந+ரக 
ெசயKபாMைட அழிBகிGறன, ேம^' ?ழQைத 

ஆhப9[G 60 kட ஒF ஆப7ைத ஏ3பJ7AகிறA. 
ச0ளYெமTM மா7திைரகைள எJ7AB ெகாTட 
ப9ற? உHக> சி)ந+[G நிற7திK ஏ3பJ' 
மா3ற7ைத எ0ேபாதாவA கவனY7திFBகிற+:களா? 
ெபF'பாலான ச0ளYெமTMக>, ?றி0பாக 

ைவMடமிGக> 61 , சி)ந+ரகHகUB? kJதK 
fைமைய ஏ3பJ7AவதாK அைவ உதவாA. 

uசK 1ைக, கிைளேபாேசM கைளBெகாKலி 

(ரNTட0) ேபாGற 62 இரசாயனHக>, 63 கன 
உேலாகHக>, ெதாழிKAைற இரசாயனHக>, 
உய:Qத f3)01ற ெவ0பநிைல ம3)' ெதா3)க> 
ேபாGற நef0 ெபாFMகUB? ஆளாகாமK 

தவ9:BகN'. 64 கிைளேபாேசM அதிகமாக உ>ள 
உணNகளYK பwMசா, ேகாAைம மாN, பMடாfக>, 
பாhதா, ஓMh, பMடாண9 ம3)' பF01 ஆகியைவ 

அடH?'. 65 உHக> nழலிK gtைச/gtைச 
காளாG இFBகிறதா எGபத3கான மதி0பwJ ?றி0பாக 
]BகியமானA. gtைச/gtைச காளாG 
ெவளY0பாJ சி)ந+ரக ெசயலிழ0ைப ஏ3பJ7AகிறA. 



66,67,68 மரபz மா3ற0பMட உணNக> (GMO) சி)ந+ரக 

ஆேராBகிய7தி3? த+H? வ9ைளவ9B?'. 69 

ந+Hக> ஒF நாைளB? 2 B?' ேம3பMட 
மAபானHகைள ?X7தாK, சி)ந+ரக ெசயலிழ01 

ஏ3பJ' அபாய' 4 மடH? அதிக[BகிறA. 70 

uசK 1ைக, கிைளேபாேசM கைளBெகாKலி 
(ரNTட0) ேபாGற ரசாயனHக> ேபாGற நef0 
ெபாFMகUB? ஆளாகாமK தவ9:BகN'. 

ேதந*6 

சில pலிைக ேதந+:க> நGைம பயB?'. 
எJ7ABகாMடாக, ேடGேடலியG ேதந+: சி)ந+: 

உ3ப7திB? உதNகிறA [71] ம3)' வ +Bக7ைதB 

?ைறBகிறA. [72] காைல உணN ம3)' மதிய 
உணN இரTைடc' சா0ப9Jவத3? அைர மண9 
ேநர7தி3? ]G1 ஒF க0 ேடGேடலியG ேதந+: 
?X0பA ஒF நKல திMடமா?'. 

ஆைட 

வய93ைறe f3றி இ)Bகமான பMைடக> 
(எலாhXBh ம3)' ெபKMக>) அண9வைத7 
தவ9:BகN', ஏெனனYK இைவ வய9) ம3)' 

சி)ந+ரகHகUB? இர7த ஓMட7ைத பாதிBகிGறன. 73 

உHக> உடலிG அைன7A பாகHகைளc' (தைல, 
ைகக>, கzBகாK ம3)' ?றி0பாக காKக> 
ேபாGறைவ) சமமாகN' ேபாAமானதாகN' 

அண9cHக>, ?றி0பாக ?ளY:Qத காலநிைலய9K. 74 

ச[யான ஆேராBகிய' ச[யான இர7த ஓMட7ைத0 
ெபா)7தA. 

ெவளEFGறF பயI#சி 

திறQதெவளYய9K f)f)0பான உட3பய93சிைய 
ேம3ெகா>UHக> , உHக> அைன7A 
உ)01கைளc' உ>ளடBகியA. வ +MX3?> 
இFQதா^' kட, 1திய கா3ைற0 ெப)Hக>, 
?றி0பாக இரவ9K கா3ேறாMட7தி3காக 
ஜGனKகைள7 திறBகN'. ஒrெவாF உணவ93?' 
ப9ற? 10-15 நிமிடHக> நட0பA இர7த ஓMட7ைத 
ேம'பJ7AகிறA. (மF7Aவமைன பJBைககளYK 

இF0பA ேபால) f3றி பJ0பவ:களYG சி)ந+ரகHக> 

ெசயலிழBகிGறன, அேத ேநர7திK ெசயKபாJ 

சி)ந+ரக ெசயKபாMைட7 bTJகிறA. 78,79,80 

ேதாMடBகைல ஆேராBகிய7தி3? மிகe சிறQத 
பய93சியா?'. நefகைள அக3ற வ9ய:ைவ 
உதவ9யாக இFB?', இKைலெயனYK 
அக3)வத3? நKல சி)ந+ரக ெசயKபாMைட0 
ெபா)7தA. இQத காரண7தி3காக, சானாBக> 

உதவ9யாக இFB?'. 81,82 

n[ய ஒளY ம3)' ைவMடமிG X சி)ந+ரக 
ெசயKபாMX3? நGைம பயB?' ம3)' சி)ந+ரக 

ெசயலிழ0ப9K அதG ?ைறைவ ெமAவாB?'. 83 

ேபாAமான bBக' இKலாதA சி)ந+ரக ெசயலிழ01 

அபாய7ைத 80% அதிக[BகிறA. 84 நKல இரN 
bBக7தாK அதிக[B?' ெமலேடானYG, சி)ந+ரக 

ஆேராBகிய7தி3?' மிகN' ]BகியமானA. 85 

JளEயK 

தவறாமK ?ளYBகN', சFம7திG Aைளகைள7 

திறBக சFம7ைத நG? ேத\BகN'. 86 ?ளYயK 
நர'1கைள7 தண9B?'. இA ெபாAவான 
வ9ய:ைவைய ஊB?வ9BகிறA, இர7த ஓMட7ைத 
வ9ைரNபJ7AகிறA, அைம0ப9K உ>ள தைடகைள 
சமாளYBகிறA ம3)' சி)ந+ரகHக> ம3)' சி)ந+: 
உ)01களYK நGைம பயB?'. அறிவ9யK 
ஆ\NகளYK ?ளYயK சி)ந+: ஓMட7திK 

?றி0ப9ட7தBக அதிக[01B? வழிவ?7தA. 87,88 

சி)ந+ரக ெசயKபாMைட மPMெடJBக 
]ய3சிB?'ேபாA, நef ந+Bக7தி3காக இரவ9K 
சி)ந+ரகHகளYG மPA க[ gKXhகைள நாHக> 
ப[QAைரBகிேறா'. இA உடலிK இFQA 
அக3ற0பJவத3? சி)ந+ரகHகைளe சா:QதிFB?' 
நefBகைள ந+B?'. 

கL ெபாMக> 

சி)ந+ரக ெசயKபாMைட மPMெடJBக 
]ய3சிB?'ேபாA, நef ந+Bக7தி3காக இரவ9K 
சி)ந+ரகHகளYG மPA க[ gKXhகைள நாHக> 
ப[QAைரBகிேறா'. எHக> ெசயK]ைற இரTJ 1-
?வா:M ஃ0vச: ைபகைள எJ0பதா?'. ஒrெவாF 
ைபய9^' 1/2 க0 ெசயKபJ7த0பMட க[ bைள 
ைவBகN'. ப9Gன: ஒrெவாF ைபய9^' 2 uhgG 
ைசலிய' உமி bைள ேச:BகN'. ைபைய pX நG? 
கலB?' வைர ?^BகN'. ஒrெவாF ைபய9^' 1 
க0 (அKலA 240 மிலி) தTண+: ேச:BகN'. ைபைய 
pX, அA நG? கலBக0பMJ "ப9ேளேடா" 
நிைல7தGைமcடG வF' வைர அைத 
]ழHகாலிK ைவBகN'. ஒF ேராலிH ப9Gைன0 
பயGபJ7தி, க[ "ப9ேளேடா"ைவ அ0பXேய 
இFB?'ேபாேத உFMடN'. 

ைபய9K சமமான தXமனாக ைவBகN'. ைபைய 
அதG மX01டG ெவMX ப9ளாhXB ைபய9G ஒF 
பBக7ைத உ[BகN'. க[ gKXhகைள ஒrெவாF 
சி)ந+ரக7திG மPA' நJ ]AகிK ைவ7A, நப[G 
உட3ப?திைய கிளாM "ப9ரh அTM சீK" ேபாGற 
ப9ளாhXB மடB?டG f3றி ைவBகN'. 
gKXhகைள ஒF பXவ' ெபாF7A' ஆைட 
அKலA ெப[ய மP> கMJ அKலA "ஏh ேர0" pல' 
பாAகாBகN'. இரN ]EவA' இவ3ைற அ0பXேய 
வ9MJவ9MJ காைலய9K அவ3ைற அக3றN'. 



ம)நா> இரN, gKXhகைள7 திF0ப9 
ம)பBக7ைத0 பயGபJ7தN'. மPத]>ள 
பBக7திலிFQA ப9ளாhXB ஃ0vச: ைபைய உ[7A 
]G1 ேபாலேவ தடவN'. ந+Hக> இவ3றிK நிைறய 
ெச\A எதி:கால பயGபாMX3காக ஃ0vச[K 
ேசமிBகலா'. 

ந*6 சிகி?ைச 

இர7த ஓMட7ைத மPMெடJ0பதிK ந+: சிகிeைச 

நGைம பயB?'. 89 ஒF நாைளB? இரTJ ]ைற 
ந+Hக> ப9GவFவனவ3ைற0 பயGபJ7தலா': 
நாHக> nடான ந+: பாMXKக> ம3)' ஐh 
ேபB?கைள0 பயGபJ7த வ9F'1கிேறா'. இரTJ 
nடான ந+: பாMXKகைள nடான ந+[K நிர0ப9, nடான 
ந+: பாMXKகைள நJ ]AகிK உ>ள சி)ந+ரகHகளYK 
3 நிமிடHக> தடவN'. ப9Gன: nடான ந+: 
பாMXKகைள அக3றி, அேத ப?திய9K 1 நிமிட' ஐh 
ேபB?கைள0 பயGபJ7தN'. இQத 
ெசயK]ைறைய 7 ]ைற ெச\யN', 
?ளY:eசிcடG ]XBகN', ப9Gன: சிகிeைசைய 
]XBக நபைர பJBக ைவ7A 20 நிமிடHக> 
ஓ\ெவJBகN'. இA சி)ந+ரக ெசயKபாMைட7 
bTJகிறA. 

சி(ந*ரக ெசயலிழFG தி30பF ெபறFபPட= 

"எG சேகாதரனYG சி)ந+ரக ஆேராBகிய7திK க:7த: 
ெச\த மக7தான ஆசீ:வாத7ைத உHகUடG 
பகி:QA ெகா>ள வ9F'1கிேறG. பதிலளY7த 
ப9ரா:7தைனகUB? கடNUB? நGறி k)கிேறG. 
டாBட: கிளா:B, ந+Hக> எG சேகாதரjB? மிகN' 
அGபாக ப[QAைர7த உணN ]ைறைய க:7த: 
ஆசீ:வதி7தா:. அவ: உணைவ உTைமயாக0 
ப9Gப3றி வFகிறா:, அAேவ ஒF அதிசய'. அவ:க> 
அவரA இர7த7ைதc', இQத ]ைற சி)ந+ைரc' 
ப[ேசாதி7தன:. கடQத வார' வQத ]XNக> 
"உHகUBகாக எனB? ஒF நKல ெச\தி 
இFBகிறA!" எG) kறியA. ]தK ]ைறயாக 
கி[ேயMXனYG 3.31 ஆகN', சி)ந+ரக ெசயKபாJ 20% 
ஆகN' இFQதA, இA உHகUB? 
நிைனவ9FBகலா'. ச[, இரTடாவA ]XNக> 
கி[ேயMXனYG அளைவ 1.12 ஆகN', சி)ந+ரக 
ெசயKபாJ 54% ஆகN', ம3ெறாF ]XN 74% 
ஆகN' காMXயA! கடNளYG அதிசய'! டாBட: 
கிளா:B, எ0ேபாA' க:7த: மPA ந'ப9BைகcடG 
வழHக0பJ' உHக> உதவ9B? நாG உHகUB? 
மிBக நGறி ெசாKல வ9F'1கிேறG." ந+XKh, CA 
இலிFQA LB. (நா:த:G ைலMh ெஹK7 
எஜுேகஷG நிWhெலMட: hப9[H 2012 
www.NorthernLightsHealthEducation.com). 

ேம3கTட ப[QAைரகைள0 ப9Gப3றி 6 
வாரHகUB?> பதிைனQA சதவ +த சி)ந+ரக 
ெசயKபாJ உ>ளவ:க> எEப7ைதQA சதவ +த 

ெசயKபாMX3?7 திF'1வைத நாHக> உ)தி 
ெச\A>ேளா'. 

@3/கமாக: 

• வளF'ேபாA இய3ைக உணNகைள 
உTzHக>. 

• வ9லH? 1ரத', ெகாE01க>, ஆKகஹாK, 
காஃப9G ம3)' 1ளY7த அKலA 
f7திக[Bக0பMட உணNகைள7 
தவ9:BகN'. 

• மFQAக> ம3)' ச0ளYெமTMகைள7 
தவ9:BகN'. 

• திரவ உணNகைள அKல, நிைறய தTண+: 
?XBகN'. 

• திறQத ெவளYய9^' n[ய ஒளYய9^' 
உட3பய93சி ெச\cHக>. 

• நிைறய bBக' கிைடB?'. 

• கடN> உHக> ?ண0பJ7Aபவராக 
இFBகMJ'! 

ந+Hக> க3)BெகாTடைத உHக> அGறாட 
வா`Bைகய9K எrவா) இைண0பA எGபA ?றி7த 
kJதK ேயாசைனகUB?, "எனA அGறாட 
வா`Bைகய9K ஆேராBகியமான ெகா>ைககைள 
நாG எrவா) பயGபJ7த ]Xc'" எGற 
அ7தியாய7ைத0 பா:BகN'. 
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