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அைம56 

 
ேபப* ப*ெர-டா யாைர0' ெதா1தர2 ெச4ய 
வ*6'பவ*7ைல. அவ9ைடய அ'மா தன<= 
=ழ1ைதக@ ேவ-A' எCD நிைன"தா@, ஆனா7 
அவ9ைடய வாG<ைக0' அவ9<= மிக2' 
H<கியமானI. ப*ெர-டா2டC அவ@ இ61த 
ேநர' இனKைமயாக இ61தI, ஆனா7 =Dகியதாக 
இ61தI. ப*CனL, நM-ட நா@ கழி"I ேசாLவைட1த 
அவ@, தனKயாக அைமதிைய0' அைமதிைய0' 
நாNனா@. ப*ெர-டா அOவPேபாI அQதாR', 
க-ணMைர அட<க ஒ6 பாUN7 எPேபாI' 
ேபாIமானதாக" ேதாCறியI. இPேபாI ப*ெர-டா 
கவைலPபA'ேபாI, வலிைய< =ைற<க உண2 
எPேபாI' ேபாIமானதாக" ெதXகிறI. கிUட"தUட 
அ'மா அ6கி7 இ6PபI ேபா7 இ6<கிறI. 

உண2 இ7லாம7 அைமதியாக இ6<=' 
=ழ1ைதகளK7 உட7 ப6மC அதிகX"I வ6கிறI. 
=ழ1ைதகளKC உ-ைமயான ேதைவ பசியாக 
இ7லாதேபாI அவLகைள அைமதியாக 
ைவ"தி6<க ெப6'பாR' உணவளK<கPபAகிறI. 
இI வாGநா@ HQவI' நMN<=' பழ<கமாக 
மாற<ZA', ெப6'பாR' உணL[சிவசPபUA 

சாPப*AவேதாA ெதாடL\ைடயI. 1 

அதிக எைட ெகா-ட ெப-க@ HCZUNேய 
ப6வமைடத7 அபாய"தி7 உ@ளனL. 1963 Hத7 
அதிக எைட ெகா-ட 6 Hத7 19 வயIைடயவLகளKC 

எ-ண*<ைக 275% அதிகX"I@ளI. 2 ப6மனான 
=A'ப]கைள[ ேசL1த 10 Hத7 14 வயIைடய 
ப6மனானவLகளK7 எ-பI சதவ Mத' ேபL 

ப6மனான ெபXயவLகளாக மாDகிறாLக@. 3 இதC 

வ*ைளவாக, =ழ1ைத ப6வ நMXழி2, 4 கீ7வாத' 5 

ம_D' HCZUNேய ப6வமைடத7 6 ஆகியைவ 
எ7லா ேநர"திR' உயL1த நிைலய*7 உ@ளன. 

=A'ப]களK7 உட7 ப6மC ஏ_பAகிறI. =A'ப 

நா4 Zட =-டாக இ6<='. 7 ஆPப*@ 
மர"திலி61I ெவ= ெதாைலவ*7 வ*Qவதி7ைல 
எCD அவLக@ ZDகிறாLக@ - நM]க@ உட7 
ப6மa<= மரபb cதியாக 
"இைண<கPபUN6<கலா'". இ6Pப*a', உ]க@ 

ேதL2க@தாC உ]க@ எைடைய தMLமானK<கிCறன. 8 

மரப*ய7 IPபா<கிைய ஏ_DகிறI எCD 
ZறPபAகிறI - வாG<ைக Hைற d-Aதைல 

இQ<கிறI. 9 

63ள8வ9வர2க3: சம;ப=திய 
க>=?@கண956கள8B யாC DEன8ைல 
வகி@கிறாCக3? 

அெமX<காவ*7 ஒOெவா6 நா9', 67% ெபXயவLக@ 
அதிக எைட அ7லI ப6மனாக உ@ளனL, ேமR' 19% 
ெபXயவLக@ \ைகப*N<கிCறனL. அெமX<காவ*7 
ஒOெவா6 நா9', தA<க<ZNய இறP\க9<= 
\ைகப*N"த7 #1 காரணமா=', அேத ேநர"தி7 உட7 

ப6மC #2 ம_D' அதிகX"I வ6கிறI. 10 1990 ஆ' 
ஆ-N7 அெமX<காவ*7 இறP\<= மிக 
H<கியமான ப]களKPபாளLக@ \ைகய*ைல (400,000 
இறP\க@ என மதிPப*டPபUA@ளI), உண2 ம_D' 
ெசய7பாUA Hைறக@ (300,000), ஆ7கஹா7 
(100,000), f-bய*L HகவLக@ (90,000), ந[g 
HகவLக@ (60,000), IPபா<கிக@ (35,000), பாலிய7 
நட"ைத (30,000), ேமாUடாL வாகன]க@ (25,000) 
ம_D' ேபாைதPெபா6UகளKC சUடவ*ேராத 

பயCபாA (20,000) ஆகியைவ ஆ='. 11 

உட7 ப6மC இPேபாI எPேபாI' இ7லாத 
அள2<= உ[ச"தி7 உ@ளI. அெமX<காவ*7, 67% 
ஆ-க9' 57% ெப-க9' அதிக எைட அ7லI 
ப6மனாக உ@ளனL. ஏC? உUகாL1த வாG<ைக 
Hைற, ேமாசமான உண2" ேதL2க@, உண2< 
கUAPபாUN7 உ@ள ெவறி, ேநரமிCைம 

ேபாCறவ_றா7. 12 

வDைம =A'ப உணவ*7 இ61I ஊUட[ச"ைத 
உறிigகிறI. =ைற1த ஆ_ற7 அடL"தியான 
உண2 வ*ைல இர-A ஆ-AகளK7 (2004-2006) 20% 
அதிகX"I@ளI. அதிக ஆ_ற7 அடL"தியான 
உண2 வ*ைலக@ உ-ைமய*7 2% =ைற1I@ளன. 
13 உட7 ப6மC ஏ_பAவI ஒPபjUடளவ*7 
மலிவானI. 

CDC (ேநா4 கUAPபாUA ைமய]க@) இலி61I 
அெமX<காவ*C வ6டா1திர வைரபட]கைளP 
பாL<='ேபாI, உட7 ப6மனKC அள2க9<= ஏ_ப 
வ-ண< =றியjAக@ ெகாA<கPபUA@ளன, இதி7 
உட7 ப6மC ெதா_Dேநா4 HQ வ M[சி7 உ@ளI 
எCபI ெதளKவாகிறI. உதாரணமாக, 1990 ஆ' 
ஆ-N7 மிசிசிPப*, அதC ம<க@ெதாைகய*7 10%-14% 
ேபL உட7 ப6மனாக இ6Pபதாக அறிவ*"தI; 1995 
ஆ' ஆ-N7 அ1த எ-ண*<ைக 15%-19% ஆக 
உயL1தI; 2005 ஆ' ஆ-N7, 30% <=' அதிகமாக 
இ61தI. 



உண2< கUAPபாA அதிகX"I@ளI, ஆனா7 எைட 
இழP\ =ைற1I@ளI. எ1த ேநர"திR', அெமX<க 
ெபXயவLகளK7 kCறி7 இர-A ப]கி_=' 
அதிகமாேனாL எைடைய< =ைற<க 
Hய_சி<கிறாLக@ அ7லI எைட அதிகXPபைத" 

தவ*L<கிறாLக@. 14 அவLகளK7 ெப6'பாேலாL ஐ1I 
ஆ-Aக9<=@ மm-A' எைடைய அைடகிறாLக@. 
15 
உட7 ப6மC ெசல2க@ $150 ப*7லியனாக 
உயL1I@ளன. 2000 ஆ' ஆ-N7 உட7 ப6மC 
ெதாடLபான gகாதாரP பராமXP\ ெசல2க@ $117 

ப*7லியனாக இ61தன. 16 அெமX<க உண2" Iைற 
உண2 \"தக]க@, உண2 உண2க@, உண2" 
திUட]க@ ம_D' எைட இழP\ த1திர]க@ kல' 

ஆ-A<= $33 ப*7லியைன வ6வா4 ஈUAகிறI. 17 

ந'Hைடய உட7 ப6மC ேபா<=களK7, உலக 
HNவ*C அைடயாளமாக நா' மாறிவ*Uேடாமா? 
ைபப*@ எCன ெசா7கிறI? “ேநாவாவ*C நாUக@ 
எPபN இ61தேதா, அPபNேய மaஷ=மாரனKC 
வ6ைக0' இ6<='. ஜலPப*ரளய"தி_= H1ைதய 
நாUகளK7, ேநாவா ேபைழ<=@ fைழ1த நா@ வைர, 
அவLக@ சாPப*UA, =N"I, தி6மண' 
ெச4Iெகா-A, தி6மண' ெச4Iெகா-டாLக@; 
ஜலPப*ரளய' வ1I அைனவைர0' வாX<ெகா-A 
ேபா=' வைர அைத அறியாதி61தாLக@; 
மaஷ=மாரனKC வ6ைக0' அPபNேய இ6<='.” 
18 
உடB ப>மE: அ? எEன? 

உட7 ப6மC எCபI உட7 நிைற =றியjUைட (BMI) 
அNPபைடயாக< ெகா-டI. BMI<கான q"திர' 

எைட (கிேலா)/(உயர' ெச.மm.) 2 அ7லI 703 x 

ப2-Aக@/அ]=ல' 2 ஆ=' . 18.5 அ7லI 
அத_=' =ைறவான BMI எைட =ைறவாக< 
க6தPபAகிறI; 18.5 < BMI < 25 சிற1த எைட; 25 < BMI < 30 
அதிக எைட; 30 > BMI < 35, ப6மனான (ேலசான); 35 < BMI 
< 40, ப6மனான (மிதமான); ம_D' 40 < BMI ப6மனான 
(கAைமயான). உ]க@ BMI ஐ எளKதாக< க-டறிய 
உத2' வ*ள<கPபட]க@ உ@ளன. உட7 ப6மைன 
அbக ம_ெறா6 பயa@ள வழி இAP\ g_றள2. 
ஆ-க9<=, 40 அ]=ல"தி_= ேம7 இAP\ 
g_றள2 ம_D' ெப-க9<=, 35 அ]=ல"தி_= 
ேம7 இAP\ g_றள2 உட7 ப6மைன< =றி<கிறI. 
19 நா' வ*வாதி<=' பல ேநா4க9<= அதிக BMI ஐ 
வ*ட ெபXய இAP\ g_றள2 மிக2' ஆப"தானI. 

இ? உIைமய9ேலேய மதி563ளதா? 

ஏC எைட =ைற<க ேவ-A'? "எ7ேலா6' 
அதிகX"I< ெகா-ேட இ61தா7, ஏC இ1த எைட 
அதிகXPைப எதிL"IP ேபாராட ேவ-A'?" எCD 
நM]க@ ேயாசி<கலா'. எைட இழPைப" 

ேதL1ெதAPபத_= பல ந7ல காரண]க@ உ@ளன: 
ெதளKவான மன', ஆேரா<கியமான உட7 ேதா_ற', 
வலி ம_D' மன[ேசாLைவ" தவ*LPபI, நிதி[ 
gைமைய< =ைற"த7 (gகாதார[ ெசல2க@), 
உ]க@ =ழ1ைதக@ ம_D' ேபர<=ழ1ைதக9டC 
இ6<க, ம_D' இயலாைம ம_D' ம_றவLகளா7 
பராமX<கPபட ேவ-Nய அவசிய"ைத" தவ*LPபI, 
ஒ6 சிலவ_ைற< =றிPப*ட2'. உட7 ப6மனாக 
இ6PபவLகளKC ஆ0Uகால' ெப-களK7 8 
ஆ-Aக@ ம_D' ஆ-க9<= 20 ஆ-Aக@ 

=ைறகிறI. 20 சில ப2-Aக@ இழPபI 
அ[gD"தைல< =ைற<='. 

ெவ_றிகரமான எைட இழP\ திUட]களK7 
ப]ேக_=' ஆ-க@ இற<=' அபாய"ைத 41% 

=ைற<கலா'. 21 20 Hத7 29 ப2-Aக@ வைர 
எைடைய< =ைறPபதC kல', நMXழி2 ேநாயாளKக@ 

இற<=' அபாய"ைத 33% =ைற<கலா'. 22 எைட 
இழPைப ஒ6 வாG<ைக Hைறயாக மா_DவI 
ந7லI. 

ெதாடL[சியான எைட இழP\, சிற1த உட7 எைடைய 
ெந6]=வதா7, நMXழி2 ேநாய*C அபாய"ைத 30-50% 

=ைற<கலா'. 23 உ]க@ உட7நல' ேமாசமைட1I 
ெகா-N61தா7, எைட இழP\ மmUசி<கான 
திற2ேகாலாக இ6<கலா'. ப6மனான நபLகளK7 
ஐ1I சதவ Mத எைட இழP\ இர"த சL<கைர 
கUAPபாA, இர"த அQ"த', ெகாQP\ ம_D' 

UைரகிளKசைரAகைள ேம'பA"தலா'. 24 

ேமாசமான ெசKதிக3 

அ1த உDதியான ZAத7 ப2-Aக@ ேநா4<கான 
ஒ6 சிறிய அ]கீகX<கPபUட ஆதாரமாக 
இ6<கலா'. பதிெனா6 சதவ Mத \_Dேநா4, 14% 
கீ7வாத', 17% இதய ேநா4 ம_D' உயL இர"த 
அQ"த', 30% ப*"தPைப ேநா4 ம_D' 57% நMXழி2 

ேநா4 ஆகியைவ உட7 ப6மனா7 ஏ_பAகிCறன. 25 

ேவD வ*தமாக[ ெசாCனா7, அதிகPபNயான 
ெகாQPப*C மைற<கPபUட ெசலைவ ம_ற 
ேநா4களKC அதிகX"த ஆப"தி7 கண<கிடலா'. 

நMXழி2 ேநா4 ஆப"I 244%-600% அதிகX<கிறI, 26 

ப*"தPைப க_க@ 400%-500%, 27 மன[ேசாL2 400%, 28 

d<க"தி7 k[g"திணற7 ஆப"I 77% 

அதிகX<கிறI. 29 ஆrIமா ஆப"I 190% 

அதிகX<கிறI, 30 XஃPள<r 94% அதிகX<கிறI, 31 

ஆழமான நர'\ இர"த உைற2 (இர"த உைற2) 140% 

அதிகX<கிறI, 32 கேரானX இதய ேநா4 81% 

அதிகX<கிறI, 33 கீ7வாத' 200% அதிகX<கிறI, 34 

ெப- மலUA"தCைம 200% அதிகX<கிறI, 35 

வ*1தb எ-ண*<ைக =ைறவாக இ6Pபதா7 ஆ- 



மலUA"தCைம 300% அதிகX<கிறI, 36 மாதவ*டா4 

HC ேநா4<=றி (PMS) ஆப"I 180% அதிகX<கிறI. 37 

மிக2' ப6மனாக இ6PபI இற<=' அபாய"ைத 

140% அதிகX<=' 38 , ப<கவாத' ஏ_பA' அபாய' 70% 

அதிகX<='. 39 மல' ம_D' சிDநML அட]காைம 

ஆப"I Hைறேய 45% ம_D' 150% அதிகX<='; 40 

ம_D' உட7 ப6மC காரணமாக ெகாQP\ 
க7tரலி7 இ61I சிேராசிr ஏ_பA' ஆப"I 120% 

அதிகX<='. 41 

உட7 எைட அதிகXPபI நMXழி2 ேநா4<கான ஒ6 
வRவான ஆப"I காரண*யா='. வைக 2 நMXழி2 
ேநாயாளKகளK7 எ-பI சதவ Mத' ேபL அதிக எைட 

அ7லI ப6மனானவLக@. 42 நMXழி2 அபாய"ைத 
ேமR' ஆராய, ஒOெவா6 5 ப2-Aக@ எைட 
அதிகXPப*_=', நMXழி2 ேநா4<கான ஆப"I 10% 
அதிகX<கிறI எCபைத உணர ேவ-NயI 

அவசிய'. 43 ஒ6 நபXC வாGநாளK7 எPேபாதாவI 
நMXழி2 ேநா4 வ6வத_கான ஆப"I எைட 
=ைறவாக உ@ளவLக9<= 7%, சாதாரண எைட 
உ@ளவLக9<= 15%, அதிக எைட 
ெகா-டவLக9<= 26%, ப6மனானவLக9<= 44% 

ம_D' மிக2' ப6மனானவLக9<= 57% ஆ='. 44 

உட7 எைட அதிகXPபI நMXழி2 ேநா4<கான ஒ6 
வRவான ஆப"I காரண*யா='. வைக 2 நMXழி2 
ேநாயாளKகளK7 எ-பI சதவ Mத' ேபL அதிக எைட 
அ7லI ப6மனானவLக@. 

நMXழி2 ேநா4 ம_D' அதC சி<க7களK7 மிக2' 
ெதாடL\ைடய ெகாQP\ ைமய, உ@9DP\ அ7லI 

உDP\ ெகாQP\ எCD அைழ<கPபAகிறI. 45 இI 
வய*_D உDP\கைள[ g_றி0@ள உடR<=@ 
இ6<=' ெகாQP\. இ1த ெகாQP\ எPேபாI' அதிக 
உட7 ைமய ெவPபநிைலய*7 ைவ<கPபAகிறI. 
இ1த ெகாQP\ ெகாQP\ ம_D' ெகாQPப*C 
ஆ<ஸிஜேன_றPபUட ஃPc ேரN<க7களKC 

kலமா='. 46 நMXழி2 ேநாயாளKக9<= இ1த வைக 

ெகாQP\ அதிகமாக இ6<='. 47 உ@9DP\ உட7 
ப6மC UைரகிளKசைரAக@ அதிகXPபத_=' HDL 
அள2 =ைறவத_=' வழிவ=<கிறI, இI கேரானX 

இதய ேநா4 அபாய"ைத கண*சமாக அதிகX<கிறI. 48 

அதிக உட7 ெகாQP\<=' \_Dேநா4 
அபாய"தி_=' இைடய*லான ெதாடL\, ஹாLேமாC 
உ_ப"திய*7 ெகாQP\ ெச7க@ ஈAபAவேதாA 
ெதாடL\ைடயI. ஈrUேராஜC இ7லாத நிைலய*7 
மாLபகP \_Dேநா4 இ6PபI அசாதாரணமானI. 
ப6மனான ெப-களK7 அதிகPபNயான 
ஈrUேராஜC உ_ப"தி அவLக9<= மாLபகP 
\_Dேநா4<கான ேமாசமான HCகண*Pைப< 

ெகாA<கிறI. 49 உட7 ப6மC ம_ற 
\_Dேநா4களKC அபாய"ைத0' அதிகX<கிறI: 

க6Pைப \_Dேநா4 14%, ஹாUvகிCr அ7லாத 
லி'ேபாமா 17%, கைணய \_Dேநா4 24%, ம7Nப*@ 
ைமேலாமா 31%, மாதவ*டா4 நிCற ெப-களK7 
மாLபக \_Dேநா4 40%, Rேகமியா 50%, சிDநMரக 
\_Dேநா4 53%, ெப6]=ட7 \_Dேநா4 61%, 
உண2<=ழாய*C அNேனாகாLசிேனாமா 138%, 

ம_D' எ-ேடாெமUXய7 \_Dேநா4 189%. 50 

உட7 ப6மC அதிகXPபதா7 இர"த அQ"தH' 
அதிகX<கிறI. 13 ப2-A எைட அதிகXP\ உயL 
இர"த அQ"த அபாய"ைத 36%, 24 ப2-Aக@ 64%, 35 
ப2-Aக@ 132%, 46 ப2-Aக@ 191%, ம_D' 55 
ப2-Aக@ அ7லI அத_= ேம7 265% 
அதிகX<கிறI. மD\ற', எைட இழP\ ஆப"ைத 
=ைற<கலா'. 14 ப2-A எைட இழP\ ஆப"ைத 24% 
=ைற<கலா' ம_D' 22 ப2-Aக@ அ7லI அத_= 

ேம7 எைட இழP\ ஆப"ைத 53% =ைற<கலா'. 51 

எைட அதிகXP\ HI=வலி ம_D' kUAவலி 
அபாய"ைத அதிகX<கிறI. எைட அதிகXP\டC 

HI=வலி கண*சமாக அதிகX<கிறI. 52 

அதிகPபNயான எைடய*லி61I வ6' அQ"த' 
HIெகR'\க9<= இைடய*லான வUAகைள 
சமC ெச4கிறI, இதனா7 அைவ ேமாசமைட1I 

\"IணL[சிைய எதிL<கிCறன. 53 அதிகX"த 
உ@9DP\ ெகாQP\டC ZNய அதிகPபNயான 
இAP\ kUAவலி அபாய"ைத HQைமயான 

ப*.எ'.ஐ வ*ட அதிகமாக வ M]க[ ெச4யலா'. 54 

சாதாரண எைட ெகா-டவLக9<= kUAவலி 
ஏ_பA' அபாய' 17% மUAேம; மிக2' 

ப6மனானவLக9<= ஆப"I 44% ஆக உயLகிறI. 55 

மிகP ெபXய ஆைடக@ மிகP ெபXய ேதா7 

ப*ர[சிைனக9டC வ6கிCறன. 56 நM]க@ அ1த மிகP 
ெபXய ஆைட அள2கைள வா]கினா7, நM]க@ 
ப*ற1தைத வ*ட அதிகமான ச6ம"ைத0' 
ெகா-N6<கிறMLக@ எCபைத உDதிPபA"தி< 
ெகா@ளலா'. ேதா7 இர"த ஓUட' ம_D' 
உடலிய7 மா_ற]களா7 ப6மனானவLக9<= 

ேதா7 ேநா4க@ அதிகX<='. 57 

அ7ைசமL ேநா4 ஞாபக' இ6<கிறதா? நMXழி2 
ம_D' உட7 ப6மC அ7ைசமL ேநா4 
வ6வத_கான ஆப"ைத நாC= மட]காக 

அதிகX<கிறI. 58 

தMவ*ரமான எைட இழP\ ைஹPேபா ைதரா4Nச"ைத 
=ைற<கலா'. ப6மனான ேநாயாளKகளK7 gமாL 10% 
ேபL ைஹPேபா ைதரா4Nச"தா7 
பாதி<கPபUA@ளனL. எைட அதிகXP\ ைஹPேபா 



ைதரா4Nச"IடC ெதாடL\ைடயI, அேத ேநர"தி7 

எைட இழP\ அைத இய7பா<கி0@ளI. 59 

மன அQ"த' உட7 ப6மைன" Iர"IகிறI. மன 
அQ"த' உட7 ப6மC அபாய"ைத 
இரUNPபா<=கிறI. மன அQ"த' உ@ளவLக@, 
ப6மனானவLக@ த]க@ உட7 ப6மC 
இ7லாதவLகைள வ*ட gமாL 20% அதிக கேலாXகைள 

சாPப*AகிறாLக@. 60 ேமR' இI இர-A 
வழிகளKR' ெசய7பAகிறI. உட7 ப6மC மன 
அQ"த அபாய"ைத நாC= மட]காக அதிகX<கிறI. 
61 
உட7 ப6மaடC சkக தனKைம அதிகX<கிறI. 
ெப-களK7 உட7 ப6மC =ைற1த தனKPபUட 
வ6வா4, =A'ப வUட"தி_= ெவளKேய சில 
ந-பLக@ ம_D' நM-டகால ேவைலய*Cைம 

ஆகியவ_DடC ெதாடL\ைடயI. 62 உட7 ப6மC 
உ@ளவLகளK7 ேநா4 ெதாடLபான ேவைலய*7லா" 
தி-டாUட' அதிகX<கிறI. ப6மனான ஊழியLக@ 
ேவைலய*7லா" தி-டாUட"ைத அaபவ*<=' 
வா4P\ 80% அதிகமா=', ேமR' வ6ட"தி_= 3.7 
நாUக@ அதிகமாக ேவைலய*7லா" 
தி-டாUட"தி7 உ@ளனL. 

ப6மனான ம<க@. 63 

ப6மனான ம<க@ ெதாைக சிறPபாக< 
கUAPபA"தPபUட ஆப"I காரண*க9டC நM-ட 
கால' வாழ<ZA', ஆனா7 அைவ, 

Hர-பாடாக அதிக இயலாைமைய அaபவ*PபI. 
உட7 ப6மC கAைமயான இயலாைம<கான 
அபாய"ைத 175% அதிகX<கிறI. ப6மனான நபLக@ 
அCறாட வாG<ைக நடவN<ைககைள[ ெச4ய 
HNயாம7 ேபா=' அபாய"ைத வ*ட இர-A 

மட]= அதிக'. 64 

இய+ைகயாகேவ உடB ப>மைன ெவBவ? 

நM]க@ ேதL2 ெச40]க@! நM]க@ உ]க@ 
ேதL2களKC ப*ரதிபலிP\. உ]க@ வாG<ைக ம_D' 
gகாதார பழ<கவழ<க]கைள நM]க@ மUAேம 
உ6வா<க ேவ-A'. நM]க@ சிற1தவராக இ6<க 
HN0'. ேதL2 உ]க9ைடயI. 

ஆேரா<கிய': ஆேரா<கியமான எைட, =ைற1த எைட 
அ7ல. இDதி இல<= ஆேரா<கியH' உ]க@ 
வாGநா@ HQவI' ஆேரா<கியமான எைட0' 
ஆ='. சXயான கவன' ெசR"தினா7, உ]க9<= 
அதிகX"த ஆ_ற7, சிற1த gயமXயாைத, அதிக 
தனKPபUட கUAPபாA ம_D' ேநLமைறயான 
அb=Hைற கிைட<='. நM-ட கால"தி_= 
சாPப*A]க@; வாGநா@ HQவI' ஒ6 திUட"ைத" 
ேதL2 ெச4ய2'. 

நM]க@ மா_ற"தி_=" தயாரா? ெவளKP\ற 
உ1Iதைல வ*ட உ@ உ1Iத7 சிற1தI. நM]க@ 
உ]க9<காக[ ெச4ய" ேதL1ெதAPபI, 
ேவெறா6வL உ]கைள வ_\D"Iவைத வ*ட 
நMN"ததாக2' தி6Pதிகரமாக2' இ6<='. 

ெச4ய ேவ-A'. 
ஒ6 ஞானம_ற நபL மUAேம 

தனI ெசா1த அaபவ"தா7 எ7லாவ_ைற0' 
க_D<ெகா@ள ேவ-A'. யதாL"தமாக இ6]க@ - 
காலPேபா<கி7 சிறிய மா_ற]கைள[ ெச40]க@. 
சாகசமாக இ6]க@ - உ]க@ ரசைனகைள 
வ*X2பA"I]க@, \திய உண2கைள 
Hய_சி<க2'. ெநகிGவாக இ6]க@ - பல 
நாUக9<= உ]க@ உணைவ0' ெசய7பாUைட0' 
சமநிைலPபA"I]க@. வ*ேவகமாக இ6]க@ - 
மிதமான உணைவ அaபவ*<க2'. gDgDPபாக 
இ6]க@ - நாைய நட"I]க@, மிதிவ-Nய*7 
ெச7R]க@, ஒ6 இQெபUNைய த@9]க@. 

உட+பய9+சி மிகLM ேவN@ைகயாக இ>@OM 

உட7 ெசய7பாA ெவ_றிைய< =றி<கிறI. நM]க@ 
வ*6'\' ஒCைற" ேதL2ெச4ய2', HCaXைம 
திற1தெவளK ம_D' ெவய*லி7 ெவளKய*7 நடPபI. 
ெமா"த"தி7, ெப6'பாலான நாUகளK7 =ைற1தI 
அDபI நிமிட]க@ உட_பய*_சி ெச40]க@, அதC 
பலCகைள நM]க@ அaபவ*PபjLக@: 
ஆேரா<கியமான எைட, ஆேரா<கியமான இதய', 
வRவான எR'\க@, சிற1த d<க', மன அQ"த 
நிவாரண', அதிகX"த ஆ_ற7 ம_D' 
ேநLமைறயான ம_D' ந'ப*<ைகயான 
க-ேணாUட'! 

உட_பய*_சி ஏC? உண2Hைற மUA' இ61தா7 
எைட =ைற0', ஆனா7 தைச நிைற ம_D' எR'\ 
அடL"தி0' மைற1Iவ*A'. ெகாQP\ இழ<கPபA' 

ேபாI உட_பய*_சி தைச நிைற 65 ம_D' எR'\ 

அடL"தி 66 ஐ பராமX<கிறI. இI சிற1த இ6தய 

உட_பய*_சி<கான ஏேராப*< திறைன0' 
அதிகX<கிறI. 67 

ஏ_கனேவ =றிPப*UA@ளபN, உUகாL1த வாG<ைக 
Hைற உட7 ப6மC அபாய"ைத அதிகX<கிறI. 
உ-ைமய*7, 8 மண*ேநர உUகாL1த ேவைல உட7 
ப6மC அபாய"ைத 20% ஆக2', நMXழி2 ேநாைய 28% 

ஆக2' அதிகX<கிறI. 68 

அழ=<காக ஓ4ெவA]க@. 9 மண* ேநர"தி_=' 
=ைறவாக d]=' =ழ1ைதக9<= உட7 ப6மC 

ஏ_பA' அபாய' அதிக'. 69 இர2 10:00 மண*<= HC 
தவறாம7 d]=வI உட7 ப6மC ஏ_பA' 

அபாய"ைத 38% =ைற<கிறI. 70 உட7 ப6மa<= 
எதிரான ேபாராUட"தி7 சமநிைலைய நM]க@ 
=ைற<கலா'. ஆ_ற7 உUெகா@ளR<=' ஆ_ற7 



ெசலவ*ன"தி_=' இைடய*லான ஏ_ற"தாGவ*C 
வ*ைளவாக உட7 ப6மC ஏ_பAகிறI. அதிக 
கேலாX உணவ*C அதிகXP\ அ7லI உட7 
ெசய7பாAக9<கான ேதைவ =ைறத7 ேபாCற 
g_D[qழ7 காரண*க@ அதC வளL[சி<= 

ப]களK<கிCறன. 71 மனKத உடR<=@ ஒ6 
fUபமான சமநிைல உ@ளI. எைட எCபI உணவ*7 
இ61I வ6' ஆ_ற7 உ@ள MUNC சமநிைலையP 
ெபாD"தI, உட_பய*_சி kல' கிைட<=' ஆ_ற7 
ெசலவ*ன"தி_= எதிராக. சமநிைல அNPபைட 
வளLசிைத மா_ற வ*கித"தாR' பாதி<கPபAகிறI. 
ெமா"த ஆ_ற7 உ@ள MA ெசலவ*ன"ைத வ*ட 
அதிகமாக இ6<='ேபாI, எைட அதிகXP\ 
ஏ_பAகிறI. பலL கAைமயான உட7 உைழPைப[ 
ெச4யP ேபாவI ேபா7 சாPப*AகிறாLக@, 
உ-ைமய*7 அவLக@ அPபN இ7ைல. இI உட7 
ப6மa<கான qழைல உ6வா<=கிறI. உ]க@ 
உண2 உ]க@ ஆ_ற7 ம_D' எைட இழP\டC 
ெபா61I'ேபாI நM]க@ ெவ_றிைய< கா-பjLக@. 

ேதைவக@. 72 

எைட அதிகXP\ ெப6'பாR' நவ Mன கால"IடC 
உய*Xய7 ம_D' கலா[சார ெபா6"தமிCைமய*C 
வ*ைளவா='. 

சாPப*Aவத_= வRவான சமி<ைஞக@ இ6<=' 
qழ7, சாPப*Aவைத நிD"Iவத_= பலவ Mனமான 
சமி<ைஞக@, அதிகX"தI 

அதிக கேலாX நிைற1த உண2 கிைடPபதா7, 
சாPப*Aவத_= பலC கிைட<=', சில ேநர]களK7 
சா"தியமான மா_D வழிக@ இ7ைல, அதிகமாக 
சாPப*AவI உயL1த அ1தrதாக< க6தPபAகிறI. 

மD\ற', ெசய7பாA எCபI ெதாடL1I 
ெசய7பAவத_கான பலவ Mனமான 
சமி<ைஞக9டa', நிD"Iவத_கான வRவான 
சமி<ைஞக9டa' ெதாடL\ைடயI, கிைட<=' 
தCைம =ைறத7, ெசயல_ற தCைம 
பாராUடPபAகிறI, அ7லI ஒ6 சா"தியமான 
மா_றாக மா_றPபAகிறI, ேமR' ஒ6 உயL சkக 
அ1தrI வழ]கPபAகிறI. இI வாGவத_காக 
சாPப*AவI, சாPப*Aவத_காக வாGவI எCற 
க6"ைத ப*ரதிபலி<கிறI. பலL நM-ட நா@ 
கAைமயான உட7 உைழP\<=" தயாராகி வ6வI 
ேபா7 சாPப*AகிறாLக@, உ-ைமய*7 அவLகளKC 
வாG<ைக மிக2' உUகாL1த நிைலய*7 உ@ளI. 
நா' வாGவத_காக சாPப*Uடா7, நமI ஆ_ற7 
உUெகா@ளைல நமI எதிLபாL<கPபA' ஆ_ற7 
ெசலவ*ன"IடC ெபா6"Iகிேறா', ேமR' இI 
நமI எைடைய நிைலயாக ைவ"தி6<க உத2கிறI. 
நா' சாPப*Aவத_காக வாG1தா7, நமI ஆ_ற7 
உUெகா@ள7 நமI ஆ_ற7 ேதைவகைள மmDகிறI, 
ேமR' உட7 ப6மC ஏ_பAகிறI. ஞானK இ1த 
ெகா@ைகையP ப_றி இOவாD க6"I ெதXவ*"தாL, 

"ஓ ேதசேம, உC ராஜா ப*ர\<களKC மகனாக 
இ6<='ேபாI, உC இளவரசLக@ =Nேபாைதய*7 
அ7ல, வலிைம<காக, சXயான ேநர"தி7 

சாPப*A'ேபாI நM பா<கியவாC!" 73 

உ]க9<=P ப*N"தமான ஒCைற[ ெச4I 
மகிQ]க@. நCைம பய<=' பய*_சிகளK7 
நைடபய*_சி, ஓUட', ஏேராப*<r (த-ணMXR' 

ஜி'மிR'), 74 ம_D' இைடPபUட உட_பய*_சி - 

=றிPபாக அbக<ZNய வ MUA உபகரண]களK7. 75 

ஆகியைவ அட]='. 

நாC எOவள2 உட_பய*_சி ெச4ய ேவ-A'? 
நM]க@ கட<க ேவ-Nய வர'\க@ இ6<கலா', 
ஆனா7 நா]க@ தினH' =ைற1தI அDபI 
நிமிட]க@ பX1Iைர<கிேறா'. காைல உண2<= 

HC, 76 ம_D' உண2<=P ப*ற= சிற1த ேநர]க@. 
உண2<=P ப*ற= உட_பய*_சி ெச4வI அதிக 

ஆ_ற7 ெசலவ*ன"ைத ஏ_பA"IகிறI, 77 நMXழி2 
ேநாயாளKகளK7 இர"த சL<கைர ம_D' இCgலிC 

அளைவ< =ைற<கிறI. 78 மிதமான உட_பய*_சி 
தMவ*ரமானI ேபாலேவ நCைம பய<=', ேமR' 
=Dகிய கால உட_பய*_சிக@ நM-ட ேநர' 
பயa@ளதாக இ6<=' (அதாவI நM]க@ அDபI 
நிமிட]கைள0' ஒேர ேநர"தி7 ெச4ய 

ேவ-Nயதி7ைல). 79 

நைடபய*_சி எCபI ஆேரா<கிய"தி_= அதிக' 
பாராUடPபடாத ஒ6 ஊ<கியா='. ஒ6 நாைள<= 
ஒOெவா6 மண* ேநரH' ேவகமாக நடPபI உட7 
ப6மC அபாய"ைத 24% ஆக2', நMXழி2 ேநாைய 34% 

ஆக2' =ைற<கிறI. 80 

ப"I வ6ட உட_பய*_சி ஆ42 நட"தPபUடI, இI 
ஒ6 gDgDPபான வாG<ைக Hைற எைட 
அதிகXPைப" தA<கிறI எCD', =ைறவான 
ெபாQIேபா<= ெசய7பாAக9டC உUகாL1த 
வாG<ைக Hைற ஆ-க9<= 200% ம_D' 
ெப-க9<= 300% எைட அதிகX<=' அபாய"ைத 

அதிகX<கிறI எCD' ெவளKPபA"தியI. 81 

Dழ2காB வலி, ப9N56க3, எைட இழ56: 6திய 
பN56கQ@O ஏ+ப இBைல. 

"ஆனா7 என<= உட_பய*_சி ெச4ய HNயாI; 
என<= kUAவலியா7 Hழ]கா7 வலி<கிறI, 
நட<க வலி<கிறI" எCD நM]க9' பலைரP 
ேபாலேவ ெசா7லி<ெகா-N6<கலா'. 

Hழ]கா7 kUAவலி உ@ளவLகைளP ப_றிய ஒ6 
ஆ4வ*7, ஆD மாத எைட இழP\ ம_D' 
உட_பய*_சி உ-ைமய*7 Hழ]கா7 வலி, 

இயலாைம, 82 நைடபய*_சி நைட ம_D' ஆD நிமிட 
நைட dர ேசாதைனய*C ெசய7திறC ம_D' ஒ6 



ேநரPபN பN<கUA ஏD' ேசாதைனய*C 

ெசய7திறைன ேம'பA"தியI. 83 Hழ]கா7 
திரவ"திC மாதிXக@ =ைற1த அழ_சி 

=றிPபாCகைள< காUNன. 84 நM]க@ 
ேசாLவைடவத_= HC\ "I6Pப*N"I" 
ெவளKேயDகிறMLக@. ெப6'பாலான kUAவலி 
வலிக@ உட_பய*_சி0டC ேம'பA'. எைட 
இழP\' உத2கிறI; 10% எைட =ைறP\ கீ7வாத 
ேநாயாளKகளK7 Hழ]கா7 ெசய7பாUைட 28% 

ேம'பA"IகிறI. 85 

kUA வலி எCபI நM]க@ I6Pப*N"I 
வ6வத_கான அறி=றியாக இ6<கலா', 
ேசாLவைடயாம7 இ6Pபத_கான அறி=றியாக 
இ6<கலா'. உட_பய*_சி நCைம பய<=' எCD', 
வலி ம_D' உட7 ப6மைன< =ைறPபதாக2' 
காUடPபUA@ளI. 

நEைமகள8E எைட 

உட_பய*_சி எைட இழPப*7 ெப6' பலCகைள" 
த6கிறI. உட_பய*_சி தைச வலிைம ம_D' நிைற, 

எR'\ தாI அடL"தி, இCgலிC உணLதிறC, 86 

ேநாெயதிLP\ அைமP\, 87 உணைவ[ g_றி0@ள gய 

கUAPபாA, 88,89 HDL "ந7ல" ெகாQP\, 90 ம_D' 

நM-ட கால"தி_= எைட இழPைபP பராமX<கிறI. 91 

உட_பய*_சி உ@9DP\ அ7லI ைமய 

ெகாQPைப< =ைற<கிறI 92,93 ம_D' இAP\-

இAP\ வ*கித', 94 மன அQ"த"தி_= உடலிC 

உடலிய7 பதி7, 95 உயL இர"த அQ"த', 96 

ெகாQP\ ம_D' UைரகிளKசைரAக@, 97 இதய 

ஆப"I காரண*க@, 98 ஆ<ஸிஜேன_ற அQ"த', 99 

ம_D' ப*"தPைப< க_களKC ஆப"I. 100 =றிPபாக 
H<கிய"Iவ' வா41தI 

ஏேராப*< உட_பய*_சி இதய இறP\கைள< 
கUAPபA"I' வ*த'. இ6தய-வாr=லL 
ஆேரா<கியமாக இ6PபI உட7 ப6மனா7 ஏ_பA' 

இறP\ அபாய"ைத 75% =ைற<='. 101 

ெமIவாக நட<க ேவ-Aமா? ேம_க"திய உண2 
HைறையP ப*Cப_D]க@. ேம_க"திய உண2 
HைறையP ப*Cப_DவI ம<கைள உட7 cதியாக 
ெமIவா<கி, அவLகைள உUகாL1த நிைலய*7 
ைவ"தி6<கிறI, ஆ_ற7 ெசலைவ< =ைற"I 

எைட அதிகXPைப அதிகX<கிறI. 102 

D3 கரINைய ெவள8ேய ெகாIT வா>2க3: 
நாM இ5ேபா? டயU ப+றி5 ேபச5 ேபாகிேறாM! 

HCனண* உண2Hைறக@ HQ தாவர 

உண2கைளேய அதிக' வ*6'\கிCறன. 103 HQ 
தாவர உண2 HைறையP ப*Cப_DபவLக@, ம_ற 

உண2 Hைறகைள" ேதL1ெதAPபவLகைள வ*ட 
ஒ6 வ6ட"தி7 கிUட"தUட kCD மட]= 
எைடைய< =ைற<கலா'. ேமR' எைட 
இழP\<கான வழிHைறயாக HQ தாவர உண2 
Hைறைய" ேதL1ெதA<=' ம<க@, அவLக@ 
ேதL1ெதA"த உணவ*7 ஒUN<ெகா@ள நாC= 

மட]= அதிக வா4P\@ளI. 104 

ஒ6 எ[சX<ைக: நM]க@ HQ தாவர உண2 
HைறையP ப*Cப_றி, உ]க@ உட7நலP 
ப*ர[சிைனக@ தMர" ெதாட]=' ேபாI, உ]க@ 
ம61Iகைள சXெச4ய ேவ-Nய*6<கலா'. இI 
நMXழி2 ம61Iக@ ம_D' இர"த அQ"த 
ம61Iக9<= =றிPபாக உ-ைம. 

ேசாCL+ற உணLDைறகைள= தவ9C@கLM 

இI ெவD' உண2Hைற அ7ல; வாG<ைக Hைற 
மா_ற'! ஃேபஷிய7 டயUகைளP ப_றி 
எ[சX<ைகயாக இ6]க@. இ1த< Z_D<கைள" 
தவ*L<க2'; வ*ைரவான, எளKதான எைட இழP\; 
தி6P\Hைன அதிசய', ெகாQPைப நM<=த7, ரகசிய 
q"திர', \திய க-Aப*NP\, =ணPபA"Iத7, 
ஹாLேமாCகைள சமநிைலPபA"Iத7, ெநாதி 
ெசய7Hைறக@. ஆசிXயL ந'பகமானவரா? ம1திர' 
அ7லI அதிசய உண2கைள ஆதX<=' 
உண2Hைறக@, வ*ைரவான எைட இழP\ அ7லI 
வ*ைரவான தி6"த]க@, உட_பய*_சி இ7லாதI, 
கAைமயான ெமa<க@, =றிPப*Uட உண2 
ேசL<ைகக@, ஒ6 ஆ4வ*C அNPபைடய*லான 
பX1Iைரக@ அ7லI சக மதிPபா42 இ7லாம7 
ெவளKய*டPபUட ஆ42க@ ம_D' உ-ைமயாக 
இ6<க HNயாத அள2<= நCறாக இ6<=' 
வா<=Dதிக@ =றி"I எ[சX<ைகயாக இ6]க@. 

எைடைய< கUAPபA"த ெசய_ைகயாக இனKP\ 
ேசL<கPபUட உண2க@ ம_D' பான]கைளP 
பயCபA"IவI எதிLமைறயான வ*ைள2கைள 
ஏ_பA"I' எCD \திய ஆரா4[சி காUAகிறI. 
ெசய_ைக இனKP\க@ கேலாX உ@ளட<க"ைத 
மதிPப*A' மனதிC திறைன< =ழP\கிCறன, 
இதனா7 டயU பான]க@ அ7லI டயU 
உண2கைளP பயCபA"IபவLக@ அதிக 

கேலாXகைள ஏ]=கிறாLக@. 105 டயU பான]கைளP 
பயCபA"IபவLக@ அதிக கேலாXகைள, =றிPபாக 
காLேபாைஹUேரUAகைள சாPப*Aவதாக< 

காUடPபUA@ளI. 106 

சில ஃேபU உண2க@ =றிPபாக 
கவைலயளK<கிCறன. அதிக ெகாQP\, அதிக \ரத' 
ம_D' =ைற1த காLேபாைஹUேரU உண2கைள 
உUெகா@வதா7 ெப6]=ட7 \_Dேநா4 ஆப"I 

நாC= மட]= அதிகX"I@ளI. 107 இத_= 
ேநLமாறாக, HQ தாவர உண2களKC =ைற1த 
ெகாQP\, அதிக காLேபாைஹUேரU உண2க@ 



உUெகா@ளைல அதிகX<கிCறன; நாL[ச"I, உய*L 
கிைட<=' கா7சிய', ைவUடமிCக@, தாI<க@, 
\_Dேநாைய" தA<=' ஆ<ஸிஜேன_றிக@ ம_D' 
ைபUேடா ெகமி<க7க@ இதய ேநா4, \_Dேநா4, 
ஆrNேயாேபாேராசிr, நMXழி2 ம_D' உயL இர"த 
அQ"த' ஆகியவ_றிC அபாய"ைத< 
=ைற<கிCறன. 

DV தாவர உணLக3 

நM]க@ வ*6'\' அள2<= சாPப*UடாR' 
எைடைய< =ைற<கலா' - நM]க@ HQ தாவர 
உண2கைள மUAேம ேதL2 ெச4தா7. ஒ6 
ஆ4வ*7, வர'ப_ற அள2 பழ]க@ ம_D' 
கா4கறிகைள சாPப*Aவதா7 ஆD மாத]களK7 
பதினாC= ப2-Aக@ எைட இழP\', 
இ6ப"ைத1I மாத]களK7 பதிேனQ ப2-Aக@ 

எைட இழP\' ஏ_பUடI. 108 

HQ ேகாIைமய*7 ெவ@ைள மாவ*7 இ6Pபைத 
வ*ட எUA மட]= =ேராமிய' உ@ளI. எனேவ, ஒ6 
ெவ@ைள மா2 பா"திர"தி7 உ]க@ உடலிC 
ஊUட[ச"I பசிையP yL"தி ெச4ய HQ தானKய 
உணைவ வ*ட எUA மட]= அதிகமாக ேதைவPபA' 

எCD நிைன<கிேறC. 109 அதிக எைட 
ெகா-டவLக@, கேலாXக@ நிைற1த உண2களா7 
HQைமயாக நிரPபPபUA, இCa' பசி0டC 
இ6PபI ஆ[சXயமாக இ6<கிறI? 

ெவ_றிகரமான எைட இழP\<= பழ]க@ ம_D' 
கா4கறிக@ H<கிய காரணமா='. 2 வ6ட ஆ4வ*7, 
ைசவ உணைவP ப*Cப_D' நபLக@ =ைற1த 
ெகாQP\ உணைவP ப*Cப_DபவLகைள வ*ட 3 1/2 

மட]= அதிக எைடைய< =ைற"தனL. 110 அதிக 
பழ]க@, கா4கறிக@ ம_D' HQ தானKய]கைள 
சாPப*AவI எைட இழPைப ேம'பA"IகிறI 
ம_D' எைட இழP\, ெகாQP\ ம_D' 
UைரகிளKசைரAக@ ம_D' இர"த அQ"த"ைத 

பராமX<கிறI. 111 

=ைற1த ஆ_ற7 அடL"தியான உண2க@ எைட 
இழP\<= உத2கிCறன. =ைற1த ஆ_ற7 
அடL"தியான உண2கைள உ-பவLக9<=, 
"=ைற1த ெகாQP\" உண2கைள மUA' 
ேதL1ெதAPபவLகைள வ*ட kCD மட]= 

அதிகமாக எைட இழP\ ஏ_பAகிறI. 112 கேலாX, 
அ7லI ஆ_ற7 அடL"தி, பசிையP yL"தி 
ெச4வத_=' எைட =ைறPபத_=' H<கியமா='. 
கேலாX அடL"தி 

ஒ6 உணவ*7 ஒ6 கிராH<= எ"தைன கேலாXக@ 
உ@ளன எCபத_கான அளவ MA ஆ='. சாதாரண 
எைட ெகா-டவLக@ ப6மனானவLகைள வ*ட 
=ைற1த ஆ_ற7 அடL"தியான உண2கைள 
உ-பதாக ஆ42க@ காUAகிCறன. பழ]க@ 

ம_D' கா4கறிக@ அதிக' உ@ள உணைவP 
ப*Cப_DபவLக@ மிக< =ைற1த ஆ_ற7 அடL"தி 
மதிP\கைள0' மிக< =ைற1த அள2 உட7 

ப6மைன0' ெகா-A@ளனL. 113 

எைட ேமலா-ைம திUட"தி7 பழ]க@ ம_D' 
கா4கறிகைள சாPப*AவI ஏC உத2' எCபைதP 
\X1Iெகா@வத_= ஆ_ற7 அடL"தி 
H<கியமானI. ஆ_ற7 அடL"தி எCபI ஒ6 
உணவ*7 அதC எைட<= ஏ_ற கேலாXகளKC 
எ-ண*<ைக. எ-ெண4க@ ம_D' ெகாQP\க@ 
ேபாCற அதிக கேலாXகைள< ெகா-ட உண2க@ 
அதிக ஆ_ற7 அடL"தியான உண2க@. அைவ 
ெபாIவாக ஒ6 கிராH<= 4 Hத7 9 கேலாXகைள< 
ெகா-N6<='. இவ_றி7 சி_D-N உண2க@, 
பாலாைட<கUNக@, ெவ-ெண4, இைற[சிக@ 
ம_D' கிேரவ*க@ அட]='. நA"தர ஆ_ற7 
அடL"தியான உண2க@ ஒ6 கிராH<= எைடய*7 
=ைறவான கேலாXகைள< ெகா-A@ளன, 
ெபாIவாக ஒ6 கிராH<= 1.5 Hத7 4 கேலாXக@ 
வைர. இ1த உண2களK7 ேபக7r, HQ தானKய 
ெராUNக@, ஹ'Hr, உலL1த பழ]க@ ம_D' 
ைசவ ரவ*ேயாலி ஆகியைவ அட]='. =ைற1த 
ஆ_ற7 அடL"தியான உண2க@ ெபாIவாக ஒ6 
கிராH<= 0 Hத7 1.5 கேலாXக@ வைர கேலாX 
உ@ளட<க"ைத< ெகா-A@ளன, ேமR' \திய 
பழ]க@ ம_D' கா4கறிக@, பjCr ம_D' HQ 
தானKய]க@ ஆகியைவ அட]='. ஒ6 ஆ4வ*7, 
=ைற1த கேலாX அடL"தியான, g"திகX<கPபடாத 
உணைவP ெப_றவLக@ 50% =ைறவான 
கேலாXகைள சாPப*UடனL. ேமR', அவLக@ த]க@ 
உணைவ சாPப*ட 33% அதிக ேநர' எA"I< 
ெகா-டனL, இதனா7 தி6Pதி (தி6Pதி) அதிகX"தI. 
114 
உ]க@ gகாதார =றியjUைட அதிகX<=' ஒ6 
வL"தக ஒPப1த"ைத உ6வா<=]க@. அதிக 
ஆ_ற7 அடL"தி ெகா-ட உண2க9<= பதிலாக 
=ைற1த ஆ_ற7 அடL"தி ெகா-ட பழ]க@, 
கா4கறிக@, HQ தானKய]க@ ம_D' ப6P\ 
வைககைள மா_DவதC kல' தினசX 
உUெகா@9' கேலாXகளKC எ-ண*<ைகைய< 

=ைற<க2'. 115 

பழ]க@ ம_D' கா4கறிகைள சாPப*A]க@. 
ெகாQP\[ ச"I உண2களKC ஆ_ற7 அடL"திைய 
அதிகX<கிறI. 

உண2களK7 உ@ள நML ம_D' நாL[ச"I அளைவ 
அதிகX"I ஆ_ற7 அடL"திைய< =ைற<கிறI. 
அவ_றிC இய_ைகயான நிைலய*7, பழ]க@ 
ம_D' கா4கறிக@ அதிக நML ம_D' நாL[ச"I 
உ@ளட<க"ைத< ெகா-A@ளன, ேமR' ெகாQP\ 

ம_D' ஆ_ற7 அடL"தி =ைறவாக உ@ளன. 116 



=ைறவான கேலாXகளK7 தி6Pதி அைடகிேறா'. 
கேலாX உ@ளட<க"ைதP ெபா6UபA"தாம7 
ம<க@ ஒேர அளவ*7 சாPப*ட HைனகிறாLக@. 
117,118 கேலாXகைள வ*ட அதிக அள2 இ6Pபதா7 

ம<க@ HQதாக உணர HNகிறI. 119 =ைற1த 
ஆ_ற7 அடL"தியான, அதிக ஊUட[ச"I 
அடL"தியான பழ]க@ ம_D' கா4கறிகைள 
சாPப*AவI கேலாXக@ இ7லாம7 தி6Pதிைய" 
த6கிறI. 

ஆ_ற7 மா_றMAக@ எைட அதிகXPைப< 
=ைற<கலா'. qPக@, சா-Uவ*[க@ ம_D' 
ேகசேரா7க@ ேபாCற உண2களKC ஆ_ற7 
அடL"திைய< =ைற<க, அதிக ெகாQP\@ள 
இைற[சிக@, சீrக@ ம_D' பாrதா ேபாCற அதிக 
ஆ_ற7 அடL"தி ெகா-ட சில ெபா6Uக9<= 
பதிலாக பழ]க@ ம_D' கா4கறிகைள மா_ற2'. 
120 
அதிக ஆ_ற7 ெகா-ட கேலாX ஆதார]களK7 
ஒCD சாD. பழ[சாD =NPபவLக@ HQ பழ[சாD 
சாPப*AபவLகைள வ*ட பதிெனா6 மட]= ேவகமாக 
கேலாXகைள உUெகா@கிறாLக@. HQ பழ"தி7 
நாL[ச"I உ@ளI, அேத ேநர"தி7 சா_றி7 
நாL[ச"I இ7ைல. சாr சாPப*AபவLக@ HQ 
பழ[சாD சாPப*AபவLகைள வ*ட kCD மட]= 

ேவகமாக கேலாXகைள உUெகா@கிறாLக@. 121 HQ 
பழ[சாD சாPப*Aவதா7 பசி சிறPபாக தி6Pதி 

அைடகிறI. 122 

பதி2 ெச4யPபUட உண2 ஒ6 ேமாசமான 
மா_றா='. \திய பழ]க@ கிைட<காதேபாI 
உைற1த அ7லI பதி2 ெச4யPபUட பழ]க@ 
ம_D' கா4கறிக@ ந7ல ேதL2க@. சL<கைர, சிரP, 
கிc' சாrக@ அ7லI உP\ ேசL<கPபடாத 
ெபா6Uகைள" ேதL1ெதA<க2'. உP\ உ]கைள 
அதிகமாக சாPப*ட2', கேலாX நிைற1த 

பான]கைள" ேதL1ெதA<க2' d-A'. 123 

=ைற1த கேலாX வ=Pப*7 கா4கறிக@ ஆதி<க' 
ெசR"IகிCறன. கா4கறிக@ பழ]கைள வ*ட 
=ைறவான கேலாXகைள< ெகா-A@ளன. அதிக 
ஆ_ற7 அடL"தி ெகா-ட உண2க9<=P பதிலாக 
பழ]கைள வ*ட அதிக கா4கறிகைள மா_DவI 
எைட ேமலா-ைம" திUட"தி7 உதவ*யாக 
இ6<='. 

மைற<கPபUட கேலாXகளா7 மய]கிP 
ேபாகாதMLக@. பழ]கைள உ@ளட<கிய சில இனKP\ 
வைககளK7 அதிக கேலாX, ெகாQP\ ம_D' 
சL<கைர உ@ளட<கH' இ6<கலா'. கா4கறிகைள 
ெராUN ெச4I வDPபI அ7லI அதிக ெகாQP\@ள 
Nரrஸி] ம_D' சாrகைள[ ேசLPபI உணவ*C 
கேலாX ம_D' ெகாQP\ உ@ளட<க"ைத ெபXI' 

அதிகX<='. 124 இனKP\ க6Pெபா6ளK7 நM]க@ 

மாDபாAகைள< ெகா-N6<கலா'. இனKP\ 

வைகக@ மிக2' ஆ_ற7 நிைற1ததாக இ6<='. 125 

உணவ*C HNவ*7 இனKP\, சL<கைர நிைற1த 
உண2கைள உ-b'ேபாI வய*D உ-ைமய*7 

அள2 அதிகX<கிறI. 126 \திய பழ' ஒ6 ந7ல, எைட 
உணLதிறC ெகா-ட, இனKP\ மா_றாக அைமகிறI. 
ஒ6 ஆ4வ*7, பண*யாளL ஒ6 gைவயான 
வ*ள<க"ைத வழ]கி, அைத ஆLடL ெச4ய 
ஊ<=வ*"தி61தா7, அதிக எைட ெகா-டவLக@ 
இனKP\ வைகைய ஆLடL ெச4ய அதிக வா4P\@ளI. 
127 
"நாC ெகாUைடகைள" தவ*L<க ேவ-Aமா?" எCD 
நM]க@ ேயாசி<கலா', அவ_றிC அதிக கேலாX 
உ@ளட<க"ைத< க6"தி7 ெகா-A. நாC 
மிதமானைத வலி0D"IகிேறC, ஒ6 ஆ4வ*7 
இர-A அ7லI அத_= ேம_பUட Hைற 
ெகாUைடகைள சாPப*Uட ப]ேக_பாளLக@ 

வார"தி_= ஒ6 Hைற எைட அதிகX<=' அபாய' 
30% =ைறவாக இ61தI. ெகாUைடக@ 

இ6தய"ைதP பாIகா<கிCறன 128 ம_D' நMXழி2 

அபாய"ைத< =ைற<கிCறன. 129 

ஃைபபC: ஒ> டயUடYE நIபC 

நாL[ச"தி7 கேலாXக@ இ7ைல; இI ஒ6 
ஊUட[ச"I அ7ல, ஆனா7 ந7ல 
ஆேரா<கிய"தி_= இCறியைமயாதI. தினசX 
நாL[ச"I உUெகா@ளலி7 14 கிரா' அதிகXP\ 
கேலாX fகL2 10% =ைற"I எைட இழPைப 

ஊ<=வ*<கிறI. 130 HQ தானKய]களKலி61I 
நாL[ச"I அதிகXPபI எைட அதிகX<=' 
அபாய"ைத பாதியாக< =ைற<கிறI. 
g"திகX<கPபUட தானKயP ெபா6Uக@ எதிL 

வ*ைளைவ< ெகா-A@ளன. 131 நாL[ச"திC ப*ற 
நCைமக@ இர"த சL<கைர கUAPபாA, இCgலிC 

அள2 =ைறத7, 132 ெகாQPைப< =ைற"த7, 133 

உடலா7 கேலாX உறிigதைல< =ைற"த7, 134 

ம_D' பசிைய< =ைற"த7. 135 

ேடாrU இர"த சL<கைர அளைவ< =ைற<கிறI. 
ெராUNைய ேடாrU ெச4வI இர"த =9<ேகாr 
அளைவ 25% =ைற<கிறI, இI ஒ6 ந7ல வ*ஷய'. 
136 
இைத ெமBZ2க3 

ெம7RவதC kல' d-டPபA' kைள<= நர'\ 

ப*CzUட"தா7 பசி =ைறகிறI. 137 நM]க@ 
எOவள2 அதிகமாக ெம7RகிறMLகேளா, அOவள2 
=ைறவாகேவ உ]கைள தி6PதிPபA"த உண2 

எA<='. 138 அதிக ெம7R' உண2கைள" 



ேதL1ெதAPபI கேலாX உUெகா@ளைல< =ைற<க 
உத2'. 

உணL ேசC@ைகக3: 

ேவதிய9யB [லM வா\வ? சிற$ததா? 

ேமாேனா ேசாNய' =9UடேமU (MSG) உUெகா@ள7 
உட7 ப6மC அபாய"ைத இரUNPபா<=கிறI. 
139,140 உட7 ப6மC ம_D' நMXழி2 ேநாைய" 
d-Aவத_= ஆ4வக வ*ல]=களK7 MSG 

பயCபA"தPபAகிறI. 141 ப*ர<ேடாr ம_ெறா6 

=_றவாளK. 142 ப*ர<ேடாr உUெகா@ள7 உட7 
ப6மைன அதிகX<கிறI - =றிPபாக வய*_D உட7 

ப6மC. 143 இI UைரகிளKசைரAக@ ம_D' 

ெகாQPைப அதிகX<கிறI, 144 ஆ<ஸிஜேன_ற 

அQ"த', 145 நMXழி2 ம_D' ெரUNேனாபதி ேபாCற 

நMXழி2 சி<க7கைள0' அதிகX<கிறI. 146 

திரவ2க3 ம+]M திரவ உணLக3 

நM]க@ எைட இழ<க Hய_சி<கிறMLக@ எCறா7 
ேசாடாைவ" தவ*L<க2'. ேசாடா<க@ தி6Pதி 
உணLைவ< =ைற"I, அைத" ெதாடL1I அதிகமாக 

சாPப*Aவைத அதிகX<='. 147 ஒ6 நாைள<= ஒ6 
ZAத7 ேசாடா உட7 ப6மC அபாய"ைத 60% 

அதிகX<கிறI. 148 ஒOெவா6 நா9' உUெகா@9' 
இர-A ேசாடா<களKC கேலாXக@ ஒ6 வ6ட"தி7 
30 ப2-Aக@ ேசL<கலா'. 

நML[ச"I இழP\ ம_D' உP\ அதிகமாக இ6PபI 

உட7 ப6மC அதிகXP\டC ெதாடL\ைடயI. 149 

தாக' உ@ளவLக@ ேசாடா =N"Iவ*UA, 
உ-ைமய*7 த-ணML ேதைவPபA'ேபாI 

சாPப*AகிறாLக@. 150 நML[ச"I இழP\ \_Dேநா4, 
நMXழி2, இ6தய ேநா4 ம_D' உயL இர"த 

அQ"த"ைத அதிகX<கிறI. 151 

த-ணML இCa' சிற1த பானமா='. வரலா_D 
cதியாக, பா{UடPபUட ப*ற= மனKதC 
உUெகா@9' ஒேர திரவ உண2 நML மUAேம. நவ Mன 
மனKதC ெசXமான' ேதைவPபA' ப7ேவD 
திரவ]கைள உUெகா@கிறாC. திட உணைவP ேபால 
ெசXமான' ேதைவPபA' திரவ]கைள உட7 

ைகயா9வதி7ைல. 152 உண2<= இைடய*7 
த-ணML மUAேம உUெகா@ள ேவ-A' எCபI 
எ]க@ பX1Iைர. உணைவ எ1த திரவ"Iடa' 
நML"IPேபாக[ ெச4யாவ*Uடா7 ெசXமான' 
சிற1தI. உண2<= HPபI நிமிட]க9<= HC\ 
=N<=' த-ணML கேலாX அளைவ< கண*சமாக< 

=ைறPபதாக< காUடPபUA@ளI. 153 

உண2<= இைடய*7 சி_D-N சாPப*AவI தினசX 
உUெகா@9' கேலாXகளKC எ-ண*<ைகைய 

வ*ய"த= Hைறய*7 அதிகX<கிறI. ப6மனான 
நபLக@ கண*சமாக அதிக இனKP\, ெகாQP\ நிைற1த 
சி_D-Nகைள உUெகா@கிறாLக@. 

சி+]IN: உ2க3 உணவ9B இ? ஒ> 
O+றவாள8யா? 

உண2<= இைடய*7 சி_D-N சாPப*AவI தினசX 
உUெகா@9' கேலாXகளKC எ-ண*<ைகைய 
வ*ய"த= Hைறய*7 அதிகX<கிறI. ப6மனான 
நபLக@ இனKP\, ெகாQP\ நிைற1த சி_D-Nகைள 

கண*சமாக அதிகமாக உUெகா@கிறாLக@. 154 

சி_D-N சாPப*A' ெப-க9<= உட7 ப6மC 
ஏ_பA' ஆப"I 38% அதிகமாக2', சி_D-N 
சாPப*A' ஆ-க9<= உட7 ப6மC ஏ_பA' 

ஆப"I 88% அதிகமாக2' உ@ளI. 155 

கTைமயான பசிைய= ^Iட@_Nய ^ITM 
உணLக3 

ெகாQPப*C gைவ ம<க@ உ-b' உணவ*C 

அளைவ அதிகX<கிறI. 156 சL<கைர ம_D' 
ெகாQP\ kைள<= உண2 தி6Pதி சமி<ைஞகைள 
பலவ MனPபA"தி பசி சமி<ைஞகைள 

ெசய7பA"IவதC kல' ெசய7பAகிறI. 157 158 

உண2 ெகாQP\ உUெகா@ள7 உட7 ப6மைன 

பாதி<கிறI. 159 நாAகளKC உட7 ப6மC 
வ*கித]கைள அவLகளKC ம<க@ எOவள2 
ெகாQPைப சாPப*AகிறாLக@ எCபதC kல' 
கண*<க HN0'. ஒ6 ஆ4வ*7, ெகாQP\ 
உUெகா@ளைல 10% (37% Hத7 27% வைர) =ைறPபI 
வார"தி_= கா7 ப2-A இழP\<= வழிவ="தI. 
160 அதிக ெகாQP\, =ைற1த நாL[ச"I@ள உணவ*C 
ஒ6 ஆதார' IXத உண2. வார"தி_= kCD மண* 
ேநர' ெதாைல<காUசி பாLPபI', வார"தி_= 
இர-A Hைற IXத உணைவ சாPப*AவI' உட7 
ப6மC ம_D' நMXழி2 ேநாய*C அபாய"ைத 160% 

அதிகX<கிறI. 161 அதிக ெகாQP\, =ைற1த 
நாL[ச"I@ள உணவ*C ம_ெறா6 ஆதார' 
இைற[சி. இதனா7தாC மாமிச உண2க@ அதிக 
எைடைய< ெகா-A@ளன. இைற[சி உ-பவLக@ 
ைசவ உண2 உ-பவLகைள வ*ட கண*சமாக அதிக 

எைட ெகா-டவLக@ எCD காUடPபUA@ளI. 162 

அதிக நாL[ச"I@ள தானKய]க@, பழ]க@ ம_D' 
ஒUAெமா"த நாL[ச"I உUெகா@ள7 =ைற1த BMI 
உடC ெதாடL\ைடயI. ஹா'பLகL, மாUNைற[சி, 
வD"த ேகாழி, HUைட, பCறி இைற[சி அ7லI 
ெதா"திைற[சி ம_D' ஹாU டா< அைன"I' அதிக 

BMI உடC ெதாடL\ைடயைவ. 163,164 

உ]கைள வ*UAவ*டாத “காUசா” உண2க@. ேபாைத 
த6' ப-\கைள< ெகா-ட சில உண2கைளP ப_றி 
நM]க@ அறி1தி6<க ேவ-A'. ேபாைத த6' 
உண2களK7 சா<ேலU, பா7 ெபா6Uக@ (=றிPபாக 



சீr) ம_D' g"திகX<கPபUட 
காLேபாைஹUேரUAக@ அட]='. 

சா<ேலU ேபாைதPெபா6UகைளP ேபாலேவ 
அNைமயா<=' தCைம ெகா-டI. 
ேபாைதPெபா6ைள அதிகX<க, சா<ேலU kைளய*7 
மாLப*C ேபாCற அேத ஓப*யா4A ஏ_ப*கைள" 

d-AகிறI. 165 ம_ெறா6 =ைறபாA 
எCனெவCறா7, சா<ேலUைட gைவயாக 
மா_Dவத_= எA<=' சL<கைர ம_D' 
ெகாQPப*C அள2. 

சL<கைரய*C அNைமயா<=' தCைம 
அசாதாரணமாக அதிக அள2 உட7 ப6மைன 

உ6வா<=கிறI. 166 ேகாைகைனP ேபாலேவ, 
சL<கைர0' kைளய*7 ேடாபைமC எCற ேபாைத 

ஹாLேமாைன அதிகX<கிறI. 167 உட7 சL<கைர 
fகL2 எCற தMய gழ_சிய*7 சி<கி< ெகா@ளலா'. 
சL<கைர ேபாCற g"திகX<கPபUட 
காLேபாைஹUேரUAக@, ஆனா7 சL<கைர 
மUAம7ல, இCgலிைன0' உயL"IகிCறன. 
இCgலிC வய*_D உட7 ப6மC ம_D' 
காLேபாைஹUேரU ஏ<க"ைத அதிகX<கிறI. 
வய*_D உட7 ப6மC இCgலிC எதிLPைப 
அதிகX<கிறI, இதனா7 உட7 இCa' அதிக 
இCgலிC உ_ப"தி ெச4ய ேவ-Nய கUடாய' 
ஏ_பAகிறI. அதிக இCgலிC அள2க@ அதிக 
காLேபாைஹUேரU ஏ<க"ைத" d-AகிCறன. 
எைட அதிகX"I நMXழி2 ேநா4 வ6'ேபாI கைத 

ெதாடLகிறI. 168 

வ*ல]=P ெபா6UகளKC அNைமயா<=' உலக' 
உட7 ப6மa<= ஒ6 உ-ைமயான காரணமா='. 
பா7 ெபா6UகளK7, =றிPபாக சீrகளK7 உ@ள 
மாLப*C ேபாCற ெபா6Uக@ (பjUடா-
காேசாமாLப*Cக@), அவ_ைற< ைகவ*AவI மிக2' 

கNனமா<=கிறI. 169 

ப̀C ெதா5ைப 

மI ம_D' உட7 ப6மC ப_றிய உ-ைமகைள 

அைனவ6' ெதX1I ெகா@ள ேவ-A'. 170 மI 
அ61Iத7 வய*_DP ப6மC ம_D' நMXழி2 

அபாய"ைத அதிகXPபேதாA ெதாடL\ைடயI. 171 

ஒ> இறO ம$ைதய9E பறைவக3 ஒEறாக 

ம_றவLக9டC சாPப*AவI கUAPபாட_ற கேலாX 
fகL2<= ஒ6 காரணமாக இ6<கலா'. 
ம_றவLக9டC சாPப*AகிறMLக@ எCறா7, உ]க@ 
எைட கUAPபாUA மதிP\கைளP பகிL1I ெகா@9' 

சாPபாUA" ேதாழLகைள" ேதL1ெதA<க2'. 172 

gழ_சிய*C நAவ*7 அதிக அள2 மI அ61IவI 
கUAPபாட_ற கேலாX fகL2<= ஒ6 காரணமாக 
இ6<கலா' எCபைத நிைனவ*7 ெகா@ள வ*6'\' 

ெப-க@ அறி1தி6<க ேவ-A'. மாதவ*டா4 
gழ_சிய*C அ-டவ*APப*C கUட' கண*சமாக 

அதிக உண2 உUெகா@ளRடC ெதாடL\ைடயI. 173 

பOதி அளL பணவ a@கM 

உண2 உ]க9<=@ பI]கி[ ெச7ல HN0மா? 
நி[சயமாகP ப=தி அள2க@ இ6<='. ப=தி அள2 
பணவ M<க' 1977 ம_D' 1996 <= இைடய*7 
நி[சயமாக ஏ_பUA@ளI; ப*ரig ெபாXய7 
பXமாD' அள2 16% அ7லI 70 கிேலாகேலாX 
அதிகX"I@ளI; ஹா'பLகL அள2க@ 25% அ7லI 
100 கிேலாகேலாX அதிகX"I@ளன; =ளKLபான அள2 
50% அ7லI 50 கிேலாகேலாX அதிகX"I@ளI; 
அெமX<கLக@ உUெகா@9' ெமா"த கேலாXக@ 
11% அதிகX"I@ளன; ேமR' வ MUNலி61I 
ெவளKேய சாPப*A' கேலாXகளKC எ-ண*<ைக 53% 

அதிகX"I@ளI. 174 

அள2 H<கிய'. பXமாD' அள2 ேமலா-ைம 
=றி"த சில =றிP\க@ இ]ேக: ஒேர உணவ*7 சாPப*ட 
ேவ-Nய அைன"I உண2கைள0', உணவ*C 
ெதாட<க"தி7 தUN7 ைவ<க2'. வழ<கமான 
பXமாD' அள2கைள ேவ-AெமCேற =ைற"I, 
அதிக ஆ_ற7 அடL"தியான உண2க9<= பதிலாக 
=ைற1த ஆ_ற7 அடL"தியான உண2கைள மா_றி, 
ெபXய ப=திகைள சாPப*Aவத_= வழ<கமாக 
எA"I<ெகா@9' அேத ேநர"தி_= சிறிய 

ப=திகைள ெம7R]க@. 175 

ஒbெவாEறிZM ஒE] - பBேவ] வைகக3 
ெப>$தaன8ைய= ^ITகிEறன (அேதா 
பாUல@c!) 

அதிக வைக உண2 எCபI அதிக உண2 fகL2 
ம_D' அதிக உட7 எைட0டC ெதாடL\ைடயI. 
176,177 ஒ6 உணவ*7 அதிக வைக உண2க@ 
இ6<க<ZடாI; kCD அ7லI நாC= உண2க@ 
ஏராளமாக உ@ளன. 

கேலாY கUT5பாT 

ஒ6 நாளK7 நM]க@ சாPப*A' கேலாXகளKC 
எ-ண*<ைகைய< =ைறPபI கேலாX கUAPபாA 
எCD =றிPப*டPபAகிறI. கேலாX அ7லI ஆ_ற7 
கUAPபாA, உட7 ப6மனா7 பாதி<கPபUட 
ேநாெயதிLP\ ம-டல"ைத மmUெடA<='. உட7 
ப6மC ேநாெயதிLP\ ம-டல"ைத பாதி<கிறI. 
கேலாX கUAPபாA ேநாெயதிLP\ ம-டல"ைத 

மmUெடA<க உத2' எCD காUடPபUA@ளI. 178 

ஒகினாவாC அaபவ' கேலாX கUAPபாA ப_றி 
நம<= நிைறய க_D< ெகாA"I@ளI. ஒகினாவாC 
ம<க@ அெமX<கLகைள வ*ட 40% =ைறவான 
கேலாXகைள சாPப*AகிறாLக@, 80% =ைறவான 
மாLபக ம_D' \ேராrேடU \_Dேநா4கைள0' 
50% =ைறவான க6Pைப ம_D' ெப6]=ட7 



\_Dேநா4கைள0' ெகா-A@ளனL. 179 

கAைமயான கேலாX கUAPபாA =றி"I சில 
எ[சX<ைகக@ உ@ளன. சிலL த]க@ ஊUட[ச"I 
=ைறபாA@ள உணைவ =ைறவாகேவ 
சாPப*AகிறாLக@ - ஊUட[ச"I =ைறபாAக@ உ@ள 
அேத உண2, அவLக@ எPேபாI' எைட அதிகமாகி 
வ1தாR' உண2<= ஏ]க ைவ<கிறI. கAைமயான 
கேலாX கUAPபA"தPபUட உண2களKC ப<க 
வ*ைள2க@ ப*Cவ6மாD: ஆL"ேதாrேடN< 
ைஹேபாெடCஷC (நிCD ெகா-N6<='ேபாI 
ேலசான தைலவலி), ேசாL2, =ளKL சகிP\"தCைம, 
வற-ட ச6ம', HN உதிLத7, மாதவ*டா4 
HைறேகAக@, ப*"தPைப அழ_சி (ப*"தPைப< 
க_க@), ப*"தPைப அழ_சி (ப*"தPைப அழ_சி) 

ம_D' கைணய அழ_சி (கைணய"திC வ M<க'). 180 

உணL ேநர2க3 

மாைல ேநர உைட: நM]க@ மாைலய*7 சாPப*A' 

உணைவேய அண*ய HைனகிறMLக@. 181 மாைலய*7 

சாPப*AபவLக@ அதிக எைட அதிகXPபாLக@. 182 , 183 

காைல உண2 HCaதாரணமாக: வலI காலி7 
ெதாட]=]க@. அதிக ஆ_ற7 நிைற1த காைல 
உணைவ உ-பவLக@ அதிக ஆ_ற7 நிைற1த மதிய 
உணைவ உ-கிறாLக@, அேத சமய' =ைற1த 
ஆ_ற7 நிைற1த காைல உணைவ உ-பவLக@ 
=ைற1த ஆ_ற7 நிைற1த மதிய உணைவ 

உ-கிறாLக@. 184 காைல உணைவ" தவ*LPபI 
இCgலிC எதிLPைப அதிகX<கிறI ம_D' 
உ-ணாவ*ரத ெகாQPப*C அளைவ அதிகX<கிறI. 
185 காைல உணைவ" தவ*LPபI மாணவLகளKC 

உட7 ப6மைன 120% அதிகX<கிறI. 186 

உண2 HைறகளKR', அN<கN சாPப*AவதிR' 
ேநர1தவறாைம பலனளK<கிறI. உணைவ 
Hைறயாக[ சாPப*AவI இள' ப6வ"தினXC 
உட7 ப6மC அபாய"ைத< கண*சமாக< 

=ைற<கிறI. 187 

அதிக வைக உண2 எCபI அதிக உண2 fகL2 
ம_D' அதிக உட7 எைட0டC ெதாடL\ைடயI. 
பாUல<r ம_D' நM]க@ சாPப*ட<ZNய அைன"I 
பஃேப<க9' உ@ளன! 

ஒOெவா6 நா9' ஒேர ேநர"தி7 உண2 
உ-பவLக@; =ைறவான கேலாXகைள 
உUெகா@பவLக@, சிற1த இCgலிC உணLதிறC 
ெகா-டவLக@, =ைற1த ெகாQPப*C அளைவ< 
ெகா-டவLக@ ம_D' அதிக ெகாQP\ எX0' 

வளLசிைத மா_ற"ைத பராமXPபவLக@. 188 ஒ6 
நாைள<= இர-A (வ*6'ப"த<கI) அ7லI kCD 
ேவைள உண2கைள பX1Iைர<கிேறா', ஒOெவா6 
நா9' ஒேர ேநர"தி7 சாPப*Aகிேறா'. ஒ6 

நாைள<= இர-A ேவைள உண2 திUட' 
\_Dேநா4 அபாய"ைத< =ைற<கிறI. ஒ6 
நாைள<= இர-A ேவைள உண2 திUட"IடC 
ஒPப*A'ேபாI, ெப6]=ட7 \_Dேநா4 ஆப"I 
ஒ6 நாைள<= kCD ேவைள உண2டC 70% 
அதிகX<கிறI, ேமR' நாC= ேவைள உண2டC 

90% அதிகX<கிறI. 189,190 ெப6]=ட7 \_Dேநாய*C 
ஆப"I சி_D-N சாPப*AவதC kல' 
அதிகX<கிறI. நா@ HQவI' ஒOெவா6 Hைற 
சி_D-N எA<='ேபாI', ெப6]=ட7 

\_Dேநாய*C ஆப"I 60% அதிகX<கிறI. 191 

"ஆனா7 என<=P பசி<=I, சாPபாUA ேநர' வைர 
கா"தி6<க என<= வ*6Pபமி7ைல." ெதாடL[சியான 
பசிய*C மmI ஈரமான ேபாLைவைய வ Mg]க@. உண2 
ேநர]கைள" தவ*ர ம_ற ேநர]களK7 பசிைய 
ெப6'பாR' ஒ6 கிளாr =ளKL1த நMX7 
தண*<கலா'. இரவ*7 சாPப*ட ேவ-A' எCD 
நM]க@ நிைன"தா7, =ளKL1த நMைர< =N<க2', 
காைலய*7 சாPப*டாம7 இ61தத_காக நM]க@ 

மிக2' நCறாக உண6வ MLக@. 192 

உணCdசிகQM உடZM 

மகிG[சியா, ேசாகமா, சலிPபா, தனKைமயா? 
உணைவ" ெதாட6]க@! சிலL 
உணL[சிவசPபAபவLக@, அதாவI சில 
உணL[சிகைள அaபவ*<=' ேபாI அவLக@ 
அதிகமாக சாPப*AகிறாLக@. இ1த ம<க@ மன 
அQ"த"தி7 அ7லI உணL[சிவசPபA'ேபாI, 
அவLக@ அதிக இனKP\, அதிக ெகாQP\@ள 
உண2கைள சாPப*AகிறாLக@ ம_D' அதிக ஆ_ற7 
அடL"தி ெகா-ட உண2கைள உUெகா@கிறாLக@. 
193 இ1த உணL[சிக@ ெப6'பாR' =ழ1ைத ப6வ 
அaபவ]களK7 அNPபைடயாக உ@ளன. 9 Hத7 10 
வயIைடயவLகளKட' ப"I வ6ட]களாக 
நட"தPபUட ஆ4வ*7, ெப_ேறாXC \ற<கண*P\: 
வயI வ1ேதா6<கான உட7 ப6மC ஏ_பA' 
அபாய' ஏQ மட]= (700%) அதிகX"I@ளI. 
"அQ<= ம_D' \ற<கண*<கPபUடவLக@" எCD 
வைகPபA"தPபA' =ழ1ைதக9<= வயI 
வ1ேதா6<கான உட7 ப6மC ஏ_பA' அபாய' 10 

மட]= அதிகமாக உ@ளI. 194 =ழ1ைத ப6வ மன 

அQ"த"தா7 உட7 ப6மC d-டPபடலா'. 195 

ப6மனானவLக@ மன[ேசாLவைடவத_கான 
வா4P\க@ அதிக', =ழ1ைத ப6வ I|ப*ரேயாக 
வரலாDகைளP \காரளK<க , பாIகாPப_ற இைணP\ 
பாண*கைள< ெகா-N6<க, ேகாப', ேசாக', 
தனKைம, கவைல ம_D' வ6"த"தி_= 
பதிலளK<=' வ*தமாக சாPப*AவதாகP 

\காரளK<கிCறனL. 196 I|ப*ரேயாக' வா4ெமாழி 
I|ப*ரேயாக"தி_= 23% அதிகமாக2', உட7 
cதியான I|ப*ரேயாக"தி_= 27% அதிகமாக2', 



பாலிய7 I|ப*ரேயாக"தி_= 34% அதிகமாக2' 
உட7 ப6மC ஏ_பA' அபாய"ைத அதிகX<கிறI. 
197 சில ச1தLPப]களK7, உட7 ப6மC எCபI 
ெந6<க' =றி"த பய"ைத ைகயா@வத_கான ஒ6 
தனKநபXC வழியா='. இI ம_றவLகைள dர"தி7 
ைவ"தி6Pபத_கான ஒ6 வழியா='. 

உட7 ப6மC - வ*61I அ7லI பiசமா? உண2 
கிைடPபI =றி"I பாIகாPப*Cைம 30% 

அதிகXP\டC ெதாடL\ைடயI. 198 1929 ஆ' 
ஆ-NC ெப6' ம1தநிைலய*C வ*ைளவாக, 
ந'மி7 பலL எதிLகால"தி_காக ேசமி<க 
திUடமிடPபUA@ேளா'. ப_றா<=ைற அ7லI 
இழP\ =றி"த பய' நமI பல HN2கைள 
இய<=கிறI. மனKதC இ1த வழிய*7 எCன ெச4ய 
HN0' எCபைத ந'\வத_கான இ1த ேபா<ைக 
ைபப*@ இOவாD =றிPப*AகிறI, "ேமR' மரண 
பய"தா7 த]க@ வாGநா@ HQவI' 
அNைம"தன"தி_= உUபUடவLகைள 

வ*Aவ*<க2'." 199 இேயg கிறிrI இ1த 
அ[ச]கைள அக_றி நம<= அைமதிைய0' 
ஓ4ைவ0' அளK<க வ1தாL. 

ைப"திய' ப*N<காதMLக@: எைட இழP\ உளவ*ய7 
அறி=றிகைள< =ைற<கிறI. ஒ6 ஆ4வ*7, எைட 
இழP\ மனேநா4 ப-\க@, சி"தPப*ரைம சி1தைன, 
எX[ச7, ஒ6வ6<ெகா6வL உணLதிறC, உணL[சி 
நிைல"தCைம, பதUட' ம_D' சkக"தCைம 
ஆகியவ_றி7 HCேன_ற]க9டC 

ெதாடL\ைடயI எCD ெதXயவ1I@ளI. 200 

உட7 ப6மைன< ைகயா@வI பல6<= மன 
அQ"த"ைத< ைகயா@வைத 

உ@ளட<கிய*6<கலா'. 201 ஆCமmக 
ஆேரா<கிய"தி7 HCேன_ற]க9டC ேசL1I மன 
அQ"த"ைத நிLவகிPபI மிக2' ெவ_றிகரமாக 

இ6<='. 202 ஒ6ேவைள இI இேயgவ*C 
வா<=Dதிய*C காரணமாக இ6<கலா', 
"உைழPபவLகேள, பாரமானவLகேள, நM]க@ 
அைனவ6' எCனKட' வா6]க@, நாC உ]க9<= 

ஓ42 த6ேவC." 203 ஒ6 தைலவ6டC ஒ6 
=Qவ*7 ேசL1I ஒQ]கைம<கPபUட 
ெசய7பாAக@ மன அQ"த"ைத< =ைற"I எைட 

இழPைப ேம'பA"IகிCறன. 204 ெவ_றிகரமான 
மன அQ"த ேமலா-ைம ெகாQP\, 
UைரகிளKசைரAக@, ஹMேமா=ேளாப*C a1c (நMXழி2 
ேநாயாளKகளK7), வ*ேராத மதிPெப-க@ ம_D' 
எைட =ைறPைப ேம'பA"Iவதாக< 

காUடPபUA@ளI. 205 

நaIட கால ெவ+றி 

நM-ட கால எைட இழP\ ெவ_றி ெப_றவLகைளP 
ப_றிய ஆ42க@, அவLக@; எைட d<=த7 உUபட, 

ஒ6 நாைள<= 30-60 நிமிட]க@ தவறாம7 
உட_பய*_சி ெச4த7; வார நாUக@ ம_D' வார 
இDதி நாUகளK7 சீரான உண2 HைறையP 
பராமX"த7, த]க@ உணைவ" திUடமிAத7; 
கேலாXக@, ெகாQP\ ம_D' ப=தி அள2கைள< 
க-காண*"த7; =ைற1த கேலாX, =ைற1த 
ெகாQP\@ள உண2கைள உ-bத7; காைல 
உணைவ" தவறாம7 உ-bத7 ம_D' எைடைய 
gயமாக< க-காண*"த7 ஆகியவ_ைற< 
காUAகிCறன. நM-ட கால எைட இழP\ ெவ_றி 
ெப_றவLகைளP ப_றிய ஆ42க@, அவLக@ 
சா<=Pேபா<=கைள[ ெசா7லவ*7ைல எCபைத< 
காUAகிCறன. 

உட_பய*_சி ெச4யாதத_=; ேநரமி7ைல, 
உட_பய*_சி ெச4ய அதிக ேசாLவாக இ7ைல, 
உட_பய*_சி ெச4ய யா6டa' இ7ைல, அ7லI 
உட_பய*_சி வழ<க"ைத பராமX<க மிக2' 
கNனமாக உ@ளI. நM-ட கால எைட இழP\ 
உ@ளவLக@, வ MUைட வ*UA அN<கN சாPப*AவI, 
அ7லI உண2 ம_D' gகாதார உண2 ெசல2க@ 
அதிகமாக இ6PபI ேபாCற உண2 Hைறகைள< 
கைடPப*N<காம7 இ6Pபத_= சா<=Pேபா<= 
ZDவதி7ைல. நM-ட கால எைட இழP\ ெவ_றி 
ெப_றவLகளKC ஆ42க@, அவLக@ கைடய*7 
கிைட<=' எைட இழP\ தயாXP\கைளP 
பயCபA"Iவதி7ைல எCபைத< காUAகிCறன. 
206,207 எைட இழPப*7 ெவ_றி ெபDவத_கான சிற1த 
HCனறிவ*P\களK7 ஒCD உண2 ம_D' 
ெசய7பாUைட< க-காண*Pபதா='. ைடX 
பராமXPபாளLக@ அதிக மதிPெப- ெபDகிறாLக@. 

kைள rேகCக@ ம<க@ ஏC அதிகமாக 
சாPப*AகிறாLக@ எCபைத ெவளK[ச' ேபாUA< 
காUAகிCறன. gய கUAPபாA எCபI kைளய*C 
HC ப=தியான HCப<க மட7களKC 
ெசய7பாடா='. பசிைய< கUAPபA"IவதிR' 
எைட =ைறPபதிR' ெவ_றி ெப_றவLக9<= 
kைள rேகCகளK7 அதிக gDgDPபான HCப<க 

மட7க@ இ6PபI காUடPபUA@ளI. 208 நம<=" 
ேதL1ெதA<=' ச<தி வழ]கPபUA@ளI. 
உட_பய*_சிய*C kல', இ1த ச<தி எைடைய< 
கUAPபA"த உத2'. "நM]க@ யா6<= ேசைவ 
ெச4வ MLக@ எCபைத இCD நM]கேள 

ேதL1ெதA]க@." 209 

Nவ* பாLPபைத நிD"I' ேநர'; சிPr =NPபI, 

ேகாலா =NPபI, பjL =NPபI. 210 சாPப*A'ேபாI 
ெதாைல<காUசி பாLPபI சராசXயாக 228 
கிேலாகேலாX உண2 உUெகா@ளைல 

அதிகX<கிறI. 211 ஒ6 நாைள<= இர-A அ7லI 
அத_= ேம_பUட மண*ேநர' ெதாைல<காUசி 



பாLPபI, எைட அதிகX<=' அபாய"ைத 35% 

அதிகX<கிறI. 212 

ெவ+றி ெப]வத+கான ச@தி 

பசிைய" தண*<=' ேசாதைனக@, கட2@ 
அளK<க<ZNய உதவ*யா7 மUAேம ெவ7ல<ZNய 
ஒ6 ச<திைய< ெகா-A@ளன. ஆனா7 ஒOெவா6 
ேசாதைனய*R' தPப*<க ஒ6 வழி இ6<=' எCD 
கட2ளKC வா<=Dதி நம<= உ@ளI. 
அPபNயானா7, ஏC பலL ேசாதைனயா7 
ெவ7லPபAகிறாLக@? ஏெனCறா7 அவLக@ கட2@ 
மmI ந'ப*<ைக ைவ<கவ*7ைல. அவLகளKC 
பாIகாPப*_காக வழ]கPபUட வழிHைறகைள 

அவLக@ பயCபA"தி< ெகா@வதி7ைல. 213 

இேயg கிறிrIேவ தரநிைல. ஊழிய"தி_=" 
தயாராக நா_பI நாUக@ உபவாச' இ61த ப*ற=, 
அவL ZறினாL, "மனKதC அPப"தினா7 மUAம7ல, 
ேதவaைடய வாய*லி61I \றPபA' ஒOெவா6 

வாL"ைதய*னாR' ப*ைழPபாC." 214 

அவL க_ப*"I வாG1த ெகா@ைககளK7 ஒCD, 
gய"தி_= ெவளKேய சி1திPபI. ெவளKPபA"தPபUA 
வாG1த அவரI த"Iவ', "மaஷ=மாரC ஊழிய' 
ெச4ய வராம7, ஊழிய' ெச4ய2', பல6<= 
மmU\வ*ைலயாக" த'Hைடய ஜMவைன< 

ெகாA<க2' வ1தாL" எCபதா='. 215 உட7 
ப6மைனP ெபாD"தவைர இைதP ப_றி சி1தி<க ஒ6 
வழி எCனெவCறா7, இ1த உலகி7 நா' ெவD' 
fகLேவாராக இ7லாம7 உ_ப"தியாளLகளாக 
இ6<க ேவ-A'. நா' அதி7 வாG1தத_= இ1த 
உலக' ஒ6 சிற1த இடமாக இ6<கP ேபாகிறதா? 

நா' நமI ப*ர[சிைனகைள உணL1I அவ_ைற[ 
ெசா1தமா<கி< ெகா@ள ேவ-A'. இேயg2<= 
மாறாக ந'ைமP பாL<='ேபாI, நா' 
ெவUகPபAகிேறா', மன1தி6'\தலிR' பாவ 
அறி<ைகய*R' அவXட' வ6கிேறா'. நா' அைத 
நம<= நாேம ெச4ேதா' எCபைத 
ஒP\<ெகா@கிேறா' - நமI பழ<கவழ<க]க9' 
ஆைசக9' ந'ைம< கUAPபA"தி0@ளன, ேமR' 
அவL ெவ7R' ச<தி இ7லாம7 நா' உட7 
ப6மa<= ஆளாக ேநXA'. 

ெவ_றி<= அNபண*0]க@: வாG<ைகைய" 
ேதL1ெதA]க@. நCைம ம_D' நிதான"திC சிற1த 
மாதிXயாக அவைர< க-A, ந' HQ 
இ6தய"ைத0' அவ6<= அLPபண*"I, அவ6<= 
ேசைவ ெச4ய" ேதL2 ெச4கிேறா' - அவைர ந' 
வாG<ைகய*C ஆ-டவரா<=கிேறா'. கட2ைள[ 
ேசவ*<க" ேதL1ெதAPபதி7, ந' வ*6Pப"திC 
ேதL2கைள அவ6<=< ெகாAPபதி7, நமI HQ 
இய7\' அவ6ைடய ச<திய*C கீG வ6கிறI. 

உய*ைர எA"I< ெகா@9]க@! உட7 ப6மைன 
ஏ_பA"திய கட1த கால"ைத நாேம மCனK<கேவா 
அ7லI ந' இதய]கைள மா_றேவா HNயாI; 
ஆனா7 கட29<= ந'ைம< ெகாA"த ப*ற=, 
கிறிrIவ*C ெபா6UA அவL நம<காக 
இைதெய7லா' ெச4கிறாL எCD நா]க@ 
ந'\கிேறா'. வ*gவாச"தா7 நா' 
கிறிrIவ*aைடயவLகளாகிவ*Uேடா', 
வ*gவாச"தா7 நா' அவX7 வளர ேவ-A' - 
ெகாAPபதC kலH' ெபDவதC kலH'. நா' 
அைன"ைத0' ெகாA<கிேறா'; ந' இ6தய]க@, 
ந' வ*6Pப]க@, ந' ேசைவ. அவ6ைடய அைன"I 
ேதைவக9<=' கீGPபNய நா' ந'ைம அவ6<=< 
ெகாA<கிேறா' - ேமR' கிறிrIவ*C 
HQைமைய0', எ7லா ஆசீLவாத]களKC 
HQைமைய0' ந' இதய]களK7 
நிைல"தி6<க2', ந' பலமாக2', ந' நMதியாக2', 
ந' நி"திய உதவ*யாளராக2' இ6<க2'; 
கீGPபNவத_கான ச<திைய0', ந'ைம உட7 
ப6மனாக வ*UA[ெச7R' பழ<கவழ<க]க@ 
ம_D' ஏ<க]கைள ெவ7R' ச<திைய0' நம<= 
வழ]=கிேறா'. 

gய"தி_=', பசி<=', ெசயல_ற தCைம<=' 
மX<க2'. ஏ<க' வ6'ேபாI, ேசாதைன<= 
மX<க2', எதிL<=' கட2ளKC ச<திைய" 
ேதL1ெதA]க@. அறி2ைர எCனெவCறா7, 
"ஆைகயா7 கட29<=< கீGPபN0]க@. ப*சாைச 
எதிL"I நி7R]க@, அவC உ]கைள வ*UA 
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ஒ6 மா_D உணைவ" ேதL2 ெச40]க@. உ]க@ 
ந7ல தMLPைப மmD' உ1Iத7 வ6'ேபாI, மா_D 
நடவN<ைக அ7லI திUட"IடC தயாராக 
இ6]க@. கட2ளKட' ச<திைய< ேக9]க@, 
சாPப*A' உ1Iத7 வ6'ேபாI, நட1I ெச7R]க@. 
சி_D-N சாPப*A' உ1Iத7 வ6'ேபாI, =ளKL1த 
நMைர< =N<க2'. \"திசாலி"தன"ைத வ*ட 
அதிகமாக சாPப*A' உ1Iத7 வ6'ேபாI, இCa' 
=ைறவாகேவ எA"I< ெகா@9]க@. நM]க@ 
உ]க@ ெசா1த உணைவ< க-Aப*N<க ேவ-A'. 

கட2ளKC உதவ*0டC மா_D வழிக@. "ச"I6 
ெவ@ள' ேபால வ6'ேபாI, கL"த6ைடய ஆவ* 
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இ]ேக ஒ6 மதிP\மி<க வா<=Dதி உ@ளI, 
“மaஷ6<= ேநXAகிற ேசாதைனேயயCறி ேவேற 
ேசாதைன உ]க9<= ேநXடவ*7ைல; ேதவC 
உ-ைம0@ளவராய*6<கிறாL; உ]க@ திராண*<= 
ேமலாக நM]க@ ேசாதி<கPபட அவL இட]ெகாடாம7, 
ேசாதைனைய" தா]கி<ெகா@ள"த<கதாக, 
ேசாதைனேயாAZட அத_=" தPப*<ெகா@9' 
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இ1த வழிய*7 நM]க@ உ-ைமயான தி6Pதிைய< 
கா-பjLக@. நM]க@ கட29டC சXயாக 
இ7லாவ*Uடா7, "ப"I ெப-க@ ஒேர அAPப*7 
உ]க@ அPப"ைத[ gUA, உ]க@ அPப"ைத 
எைடேபாUA உ]க9<=" தி6Pப*" த6வாLக@: 
நM]க@ சாPப*UடாR' தி6Pதியைடய மாU}Lக@." 
219 மD\ற', "சா1த=ணH@ளவLக@ சாPப*UA 
தி6PதியைடவாLக@: கL"தைர" ேதAகிறவLக@ 
அவைர" IதிPபாLக@: உ]க@ இ6தய' 
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நM]க@ உக1த ஆேரா<கிய"தி_கான பாைதய*7 
ெசCறI' - நM]க@ உக1த ஆேரா<கிய"தி_கான 
பாைதய*7 ெசCறI' - உதவ* ெச4ய 
ேவெறா6வைர< க-Aப*NPபI; அI திUட"திC 
ஒ6 ப=தியா='. “பசி0@ளவLகளKட' உ]க@ 
ஆ"Iமாைவ[ சா4"I, ICபPபUட ஆCமாைவ" 
தி6PதிPபA"தினா7, உ]க@ ஒளK இ6ளK7 
உதி<=', உ]க@ இ6@ ந-பகைலP ேபால 
இ6<=': கL"தL உ]கைள" ெதாடL1I 
வழிநட"IவாL, வறUசிய*7 உ]க@ ஆ"Iமாைவ" 
தி6PதிPபA"தி, உ]க@ எR'\கைளP \டமிAவாL; 
நM]க@ நMLPபா4[சPபUட ேதாUட"ைதP ேபால2', 
த-ணML வ_றாத நM~_ைறP ேபால2' இ6PபjLக@.” 
221 ம_றவLகைள ஆசீLவதிPபதி7 நா' 
ஆசீLவதி<கPபUடவLக@. ெபDவைத வ*ட 
ெகாAPபI அதிக பா<கிய'. 

அN@ேகாT 

ம<க@ அதிக கேலாX உண2கைள 
சாPப*UA<ெகா-ேட, =ைற1த கேலாX எX<=' 
அ7லI கேலாX எX<காத உட7 ெசய7பாAகளK7 
ஈAபAவதா7, உட7 ப6மC எPேபாI' இ7லாத 
அள2<= உ[ச"தி7 உ@ளI. 

H<கியமாக, அதிக ஆ_ற7 ெகா-ட உண2P 
ெபா6Uகைள g"திகX<கPபடாத HQ தாவர 
உண2P ெபா6Uகைள< ெகா-A மா_DவI, 
அைன"I பான]கைள0' த-ணMரா7 மா_DவI, 
ம_D' உUகாL1த பழ<க]கைள உட7 
ெசய7பாAகளா7 மா_DவI ஆகியைவ இதி7 
அட]='. 

e>@கமாக: 

• உ]க@ உணைவ" திUடமிA]க@; =ைற1த 
ஆ_ற7 அடL"தியான/அதிக ஊUட[ச"I 

அடL"தியான HQ தாவர உண2கைள மிதமான 
அளவ*7 சாPப*A]க@. ெமaைவ எளKைமயாக 
ைவ"தி6]க@. 

• நM]க@ சாPப*டP ேபா=' அைன"I உணைவ0' 
உணவ*C ெதாட<க"தி7 உ]க@ தUN7 ைவ"I, 
நM]க@ எCன சாPப*AகிறMLக@ எCபI ேபாCற 
பதி2கைள எQதி ைவ"I< ெகா@9]க@. 

• தினH' காைல உணைவ உUெகா-A க-NPபான 
அUடவைணையP ப*Cப_D]க@, உணைவ" 
தவ*L<க ேவ-Nய*61தா7 இர2 உணைவ" 
தவ*L<க2'. வார"தி7 ஒ6 நா@ உ-ணாவ*ரத' 
இ6PபI உதவ*யாக இ6<='. 

• ேபாைத பழ<க"ைத ஊUடாத அ7லI ப="தறி2 
HNெவAPபைத ெவ7லாத இய_ைக உணைவ 
மUAேம உ-b]க@. "=Nேபாைத<காக அ7ல, 
வலிைம<காக" சாPப*A]க@. 

• உ]க@ உணைவ நCறாக ெமCD 
சாPப*A]க@ - ெம7ல ேவ-Nய உணைவ" 
ேதL1ெதA<க2'. 

• உண2<= 30 நிமிட]க9<= HC அ7லI 2 
மண* ேநர"தி_=P ப*ற=: உண2<= 
இைடய*7 நிைறய த-ணML =N<க2'. 

• ெதாடL1I உட_பய*_சி ெச40]க@: \திய 
கா_D ம_D' qXய ஒளKய*7 ெவளKய*7 
நட1I ெச7R]க@, சிலவ_றி7 
ஈAபA]க@. 

எதிLP\ பய*_சிக@ அ7லI ெசய7பாAக@. 

• ேபாIமான d<க"தி_= வழ<கமான 
ேநர"ைத எA"I< ெகா@9]க@. 

• உ]க9<=" ெதX1த பலவ Mன]க9<= ஒ6 
திUட"ைத வ="I, கட2ளKC உதவ*0டC 
அவ_ைற உ]க@ பலவ Mன]களாக 
ஆ<=]க@. 

பல]க@. 

நM]க@ க_D<ெகா-டைத உ]க@ அCறாட 
வாG<ைகய*7 எOவாD இைணPபI எCபI ப_றிய 
ZAத7 ேயாசைனக9<=, "எனI அCறாட 
வாG<ைகய*7 ஆேரா<கியமான ெகா@ைககைள 
நாC எOவாD பயCபA"த HN0'" எCற 
அ"தியாய"ைதP பாL<க2'. 

 
1 எLலாCசC-ஆ7பLUசC சி, ெஜUடLrUேரா' ஆL. உலகளாவ*ய உட7 
ப6மC ெதா_Dேநா4: சி_D-N ம_D' உட7 ப6மC =ழ1ைதக9<= 
உணவளK<=' ேபாI இலவச உண2க9டC ெதாட]கலா'. ஆ<டா 

பjNயாUடL. 2005 நவ'பL;94(11):1523-31. 2 

http://www.cdc.gov/nchs/data/hus/hus06.pdf#073 
3 வ*Uேட<கL ஆL.சி., ைரU ேஜ.ஏ., ெபPேப எ'.எr., சீெட7 ேக.N., டயUr 
டப*@�.ெஹ[.. =ழ1ைதP ப6வ"திலி61I' ெப_ேறாXC உட7 

ப6மனKலி61I' இள' ப6வ"தி7 உட7 ப6மைன< கண*"த7. எC. 
இ]கி@ ேஜ. ெமU. 1997 ெசP 25;337(13):869-73. 
4 ஹானC N.எr., ராO ஜி., அLrலானKயC எr.ஏ. =ழ1ைத ப6வ உட7 
ப6மC ம_D' வைக 2 நMXழி2 ேநா4. =ழ1ைத ம6"Iவ'. 2005 
ஆகrU;116(2):473-80. 
5 எUம-Ur எ7, வாUடLr இ, எலியU இேஜ. சாCDக@ சாL1த 
=ழ1ைத ம6"Iவ': =ழ1ைத ப6வ உட7 ப6மைன ஆதார]க@ 
சாL1த ேமலா-ைம. ப*எ'ேஜ. 2001 அ<ேடாபL 20;323(7318):916-9. 



6 t ேஜஎ', அP\<tr N, காசிேராUN எC, ேகாLவ*C ஆLஎஃP, ப*ராUலி 
ஆLெஹ[, Rெம] ேஜசி. இள' ெப-களKC எைட நிைல ம_D' 
ப6வமைடத7 ஆர'ப'. =ழ1ைத ம6"Iவ'. 2007 அ<ேடாபL;120(4):924-5. 
7 ெஜLமC ஏ.ேஜ. நா4க@ ம_D' yைனகளK7 அதிகX"I வ6' உட7 
ப6மC ப*ர[சைன. ேஜ நி�UL. 2006 ஜூைல;136(7 Iைண):1940S-1946S. 
8 ஹி7 ேஜ.ஓ. உட7 ப6மC ெதா_DேநாையP \X1Iெகா@வI' அைத 
நிவL"தி ெச4வI': ஒ6 ஆ_ற7 சமநிைல HCேனா<=. எ-ேடா<டL 
ெரO. 2006 Nச'பL;27(7):750-61. 
9 ப*ேர ஜிஏ. உட7 ப6மC ெதா_Dேநா4 ம_D' உண2 உUெகா@ளலி7 
ஏ_பA' மா_ற]க@: ஃP�ைரA க6Iேகா@. ப*சிேயா7 ெபஹO. 2004 
ஆகrU;82(1):115-21. 
10 =|னL ஆL.எஃP. ம6"IவP பய*_சி<கான சாைல வைரபட]க@: 
ேநா4 தAP\ ம_D' gகாதார ேம'பாUN7 வழ<= ஆ42க@ - வயI 
வ1ேதா6<கான உட7 ப6மைன மதிPபjA ெச4த7 ம_D' நிLவகி"த7: 
ம6"IவLக9<கான ஒ6 HதCைம. சிகாேகா, இ7லினா4r: 
அெமX<க ம6"Iவ ச]க'; 2003. 
11 ெம<கினKr ேஜ.எ'., ஃேபாv டப*@�.ெஹ[. அெமX<காவ*7 
மரண"தி_கான உ-ைமயான காரண]க@. ஜமா. 1993 நவ'பL 
10;270(18):2207-12. 
12 ஃPள Mக7 ேக.எ'., கேரா7 எ'.N., ஆ<டC சி.எ7., ஜாCசC சி.எ7.. 
அெமX<க ெபXயவLகளKைடேய உட7 ப6மC பரவ7 ம_D' 
ேபா<=க@, 1999–2000. ஜமா. 2002;288:1723–1727. 
13 ேமாCசிைவr ப*, U~ேனாOrகி ஏ. =ைற1த ஆ_ற7 அடL"தி 
ெகா-ட உண2களKC வ*ைல உயL2. ேஜ ஆ' டயU அேசா<. 2007 
Nச'பL;107(12):2071-6. 
14 ெசLAலா எ'.ேக., ெமா<டாU ஏ.எ[., வ*7லிய'சC N., கRrகா N.ஏ., 
ெம-டலிC ேஜ.எ'., ஹM" ஜி.டப*@�. எைடைய< =ைற<க 
Hய_சிPபதC பரவ7 ம_D' எைடைய< கUAPபA"Iவத_கான 
உ"திக@. ஜமா. 1999;282:1353–1358. 
ெபXயவLகளK7 அதிக எைட ம_D' உட7 ப6மைன அைடயாள' 

காbத7, மதிPபjA ெச4த7 ம_D' சிகி[ைசயளKPபத_கான 15 ம6"Iவ 

வழிகாUAத7க@ - சாCDக@ அறி<ைக. ேதசிய gகாதார நிDவன]க@. 
ஒெபr ெரr. 1998 ெசP;6 Iைண 2:51S-209S. 
16 r}C சிேஜ, ேகா7NUr ஜிஏ. உட7 ப6மனKC ெதா_Dேநா4. ேஜ 
கிளKC எ-ேடா<Xேனா7 ெமUடாP. 2004 ஜூC;89(6):2522-5. 
17 லாrU ஏஆL, வ*7சC எrஏ. =ைற1த காLேபாைஹUேரU உண2க@. 
ஆ' ஃேப' ம6"IவL 2006; 73:1942-8, 1951. 
18 ம"ேத0 24:37-39 பXg"த ேவதாகம"திC கி] ேஜ'r பதிP\. 
19 =|னL ஆL.எஃP. ம6"IவP பய*_சி<கான சாைல வைரபட]க@: 
ேநா4 தAP\ ம_D' gகாதார ேம'பாUN7 வழ<= ஆ42க@ - வயI 
வ1ேதா6<கான உட7 ப6மைன மதிPபjA ெச4த7 ம_D' நிLவகி"த7: 
ம6"IவLக9<கான ஒ6 HதCைம. சிகாேகா, இ7லினா4r: 
அெமX<க ம6"Iவ ச]க'; 2003. 
20 ஃேபாCைடC ேக.ஆL, ெரUடC N.N, வா] சி, ெவrUஃபா7 ஏ.ஓ, 
அலிசC N.ப*. உட7 ப6மC காரணமாக இழ1த வாG<ைகய*C 
ஆ-Aக@. ஜமா. 2003 ஜனவX 8;289(2):187-93. 
21 வCனெமதி எrஜி, ேஷPபL ஏஜி, ெலனாC எ7. வயதான ஆ-களK7 
ேவ-AெமCேற எைட இழP\, த_ெசயலாக எைட இழP\ ம_D' 
இறP\<கான காரண]க@. ஆL[ இCடLC ெமU. 2005 ேம 9;165(9):1035-40. 
22 வ*7லிய'சC NஎஃP, தா'சC Nேஜ, IC எ', ஃப*ளா-டLr N, பாH< 
இ, ைபயLr N. நMXழி2 ேநாயா7 பாதி<கPபUட அதிக எைட ெகா-ட 
நபLகளKைடேய ேவ-AெமCேற எைட இழP\ ம_D' இறP\. நMXழி2 
பராமXP\. 2000 அ<ேடாபL;23(10):1499-504. 
23 kL எ7எ7, வ*ஷனK ஏேஜ, வ*7சC ப*டப*@�, N'அேகாrNேனா ஆLப*, 
ஃப*]கி@ டப*@�N, எலிசC ஆLசி. அதிக எைட ெகா-ட நபLகளK7 நMN"த 
எைட இழP\ நMXழி2 ேநாய*C அபாய"ைத< =ைற<க HN0மா? 
ெதா_Dேநாய*ய7. 2000 ேம;11(3):269-73. 
24 ேகா7Ur}C Nேஜ. மிதமான எைட இழPப*C நCைம பய<=' 
உட7நல வ*ைள2க@. இCU ேஜ ஓபr XேலU ெமUடாP NஸாLU. 1992 
ஜூC;16(6):397-415. 
25 27ஃP ஏஎ', ேகா7NUr ஜிஏ. அெமX<காவ*7 உட7 ப6மனா7 
ஏ_பA' ெபா6ளாதார[ ெசலவ*C த_ேபாைதய மதிPபjAக@. ஓபr 
ெரr. 1998 மாL[;6(2):97-106. 
26 ெமா<தா" ஏ.எ[, ஃேபாLA இ.எr, ேபாமC ப*.ஏ, டயUr டப*@�.எ[, 
வ*னKேகாL எஃP, ேப7r வ*.எr, மாL<r ேஜ.எr. உட7 ப6மC, 
நMXழி2 ேநா4 ம_D' உட7 ப6மC ெதாடLபான gகாதார ஆப"I 
காரண*களKC பரவ7, 2001. ஜமா. 2003 ஜனவX 1;289(1):76-9. 
27 எLலி]கL எr. உட7 ப6மC ம_D' எைட இழPப*7 ப*"தPைப< 
க_க@. �L ேஜ காrUேராஎCெடரா7 ெஹபேடா7. 2000 
Nச'பL;12(12):1347-52. 

28 ஒCய*ேக சி.0, <ர' ஆL.எ', t எ[.ப*, ைலெகUேசாr சி.ஜி, ஈடC 
டப*@�.டப*@�. உட7 ப6மC ெப6' மன அQ"த"IடC 
ெதாடL\ைடயதா? kCறாவI ேதசிய gகாதார ம_D' ஊUட[ச"I 
பXேசாதைன கண<ெகAPப*C HN2க@. ஆ' ேஜ எப*ெடமிேயா7. 2003 
Nச'பL 15;158(12):1139-47. 
29 டா7Uேரா சிஎ[, ஃேபாCெடr எஃPெஹ[, சா-ேடாr-ஜMசr ஆL, 
கிXேகாXேயா ப*ப*, அராேஜா எ7எ'. தAP\ d<க k[g"திணற7 ம_D' 
ைஹPேபாPனKயா ேநா4<=றி (OSAHS): உட7 ப6மC, பாலின' ம_D' 
வயIடC ெதாடL\. ஆL< ப*ராr எ-ேடா<Xேனா7 ெமUடேபா7. 2006 
ப*PரவX;50(1):74-81. 
30 RடL இ, எLலி[ ஆLஐ, { டப*@�ஒ4, ெம7னK< Nஏ, கUடC எ'. உட7 
நிைற =றியjUெட- ம_D' ெபXயவLகளK7 ஆrIமாவ*C ஆப"I. 
gவாச ம6"Iவ'. 2004 ஜனவX;98(1):29-37. 
31 ஹா'ப7 எ[, ஆப*ரகா' எCஎr, எ7-ெசரா< எ[ப*. ெமUடா 
ப=Pபா42: உட7 ப6மC ம_D' இைரPைபஉண2<=ழா4 XஃPள<r 
ேநா4 ம_D' அதC சி<க7க9<கான ஆப"I. ஆC இCடLC ெமU. 2005 
ஆகrU 2;143(3):199-211. 
32 சமமா எ'.எ'. ம6"Iவ ெவளKேநாயாளKகளK7 ஆழமான நர'\ இர"த 
உைற2<கான ஆப"I காரண*க@ ப_றிய ஒ6 ெதா_Dேநாய*ய7 ஆ42: 
சிXயr ஆ42. ஆL[ இCடLC ெமU. 2000 Nச'பL 11-25;160(22):3415-20. 
33 ேபாகLr ஆL.ப*., ெபெம7மCr டப*@�.ேஜ, ஹூெஜCவ MC ஆL.N, 
ேபாஷு4ெசC எ[.சி, உUவாLU எ', ெந<U ப*, வாC டா' ஆL.எ', ஹு 
எஃP.ப*, வ*rஷL N.எ7, ெமேனாUN ஏ, ேதாLP ஆL.ேஜ ஜூனKயL, 
ஜா'ேராசி< ேக, காலி] எr, rUரா-U ப*.எ[, ஷிPலி எ'.ேஜ; ப*.எ'.ஐ-
சி.எ[.N ஒ"IைழP\ \லனா4வாளLக9<காக. இர"த அQ"த' ம_D' 
ெகாQPப*C அளைவP ெபா6UபA"தாம7 ஓரள2 gயாதMனமான 
கேரானX இதய ேநா4<கான அதிகX"த ஆப"IடC அதிக எைடய*C 
ச]க': 300,000 <=' ேம_பUட நபLக@ உUபட 21 ZUA ஆ42களKC 
ெமUடா ப=Pபா42. ஆL[ இCடLC ெமU. 2007 ெசP 10;167(16):1720-8. 
34 ேசா4 எ[.ேக, அUகிCசC ேக, காL7சC ஈ.டப*@�, =LஹாC ஜி. உட7 
ப6மC, எைட மா_ற', உயL இர"த அQ"த', ைட�XN< பயCபாA 
ம_D' ஆ-களK7 கீ7வாத"திC ஆப"I: gகாதார நி\ணLகளKC 

ப*CெதாடLத7 ஆ42. ஆL[ இCடLC ெமU. 2005 ஏPர7 11;165(7):742-8. 35 

<ேராUr}C எஃP, ேகா7UேமC எ'ப*, <ராமL N.டப*@�. உட7 நிைற 
=றியjUெட- ம_D' அ-டவ*APப*C மலUA"தCைம. 
ெதா_Dேநாய*ய7. 1994 மாL[;5(2):247-50. 
36 ஹ'k" ஏஓ, ைவ7U எC, கிPசC எ', பாL<r ஏ, ேகர7 NN, ெம4கி@ 
ஏடப*@�. ஆ- உட7 ப6மC ம_D' வ*1தb அள26<களK7 மா_ற'. 
ஃெபLUN7 rெடX7. எபP ஜனவX 4, 2008. 
37 மாேஷா SW, அேடரா T, ச2"-பா7 J. மாதவ*டா4<= H1ைதய 
ேநா4<=றி<கான ஆப"I காரண*யாக உட7 ப6மC. J Psychosom Obstet 
Gynaecol. 2005 மாL[;26(1):33-9. 
38 ஹு ஜி, �மிேல�ேடா ேஜ, சி7ெவCேடாய*னC ேக, சாLN சி, 
மCனKrேடா எr, ஜூசிலா�N ப*. ெமா"த ம_D' வைக-=றிPப*Uட 
ப<கவாத"திC அபாய"தி7 உட7 நிைற =றியjUெட-, இAP\ g_றள2 
ம_D' இAP\-இAP\ வ*கித'. ஆL[ இCடLC ெமU. 2007 ஜூைல 
9;167(13):1420-7. 
39 ஹு ஜி, �மிேல�ேடா ேஜ, சி7ெவCேடாய*னC ேக, சாLN சி, 
மCனKrேடா எr, ஜூசிலா�N ப*. ெமா"த ம_D' வைக-=றிPப*Uட 
ப<கவாத"திC அபாய"தி7 உட7 நிைற =றியjUெட-, இAP\ g_றள2 
ம_D' இAP\-இAP\ வ*கித'. ஆL[ இCடLC ெமU. 2007 ஜூைல 
9;167(13):1420-7. 
40 லாரCr ேஜ.எ'., Rகா<r இ.எr., லி0 ஐ.எ7., நாகL சி.டப*@�., 
{பL ேக.எ'.. இAP\" தள< ேகாளாDக@, நMXழி2 ேநா4 ம_D' 
ெப-களK7 உட7 ப6மC: ைகசL ெபLமெனCU க-ட' அேசாசிேயUடU 
Xr< எப*ெடமியாலஜி ஆ4வ*C க-Aப*NP\க@. நMXழி2 பராமXP\. 2007 
அ<ேடாபL;30(10):2536-41. எபP 2007 ஜூைல 9. 
41 ஐேயாCேனா ஜிஎC, ெவ4r எCஎr, பா4ேகா இேஜ, ேகாOUலி 
ேகவ*, காC எrஇ, கXதLr ஆLஎ7, சா4 இசி, ெடாமினKUr ேஜஏ. 
ம"திய உட7 ப6மC சிேராசிr ெதாடLபான மரண' அ7லI 
ம6"Iவமைனய*7 ேசL<கPபAதRடC ெதாடL\ைடயதா? ம<க@ 
ெதாைக அNPபைடய*லான, ZUA ஆ42. கிளKC காrUேராஎCடரா7 
ெஹபேடா7. 2005 ஜனவX;3(1):67-74. 
42 ெஹCr6U NN. ைடP 2 நMXழி2 ேநாய*7 உண2 சிகி[ைச ம_D' 
நM-டகால எைட இழP\ ம_D' பராமXP\. ஒெபr ெரr. 2001 நவ'பL;9 
சPளKெம-U 4:348S-353S. 
43 ேமாPலி சிசி. "நMXழி2"<கான வாG<ைக Hைற தைலயjAக@: 
அறிவ*யலிC நிைல. கா'ெபCU காCNC எஜு< ெடCU. 2004 
மாL[;25(3):207-18, 211-2, 214-8. 
44 நாராய- ேக.எ'., பாய*7 ேஜ.ப*., தா'சC N.ேஜ., கிெர< ஈ.டப*@�., 
வ*7லிய'சC N.எஃP.. அெமX<க நMXழி2 பராமXPப*7 நMXழி2 



ேநா4<கான வாGநா@ ஆப"தி7 ப*.எ'.ஐ.ய*C வ*ைள2. 2007 
ஜூC;30(6):1562-6. 
45 ேமாX ஒ4, ேஹாஷிேனா ேக, ேயாேகாUடா ேக, இேடா ஒ4, தாஜிமா 
எC. உ@9DP\ ெகாQP\ =வ*P\டC அ7லI இ7லாம7 வளLசிைத 
மா_ற ேநா4<=றிய*C ேநாய*யலி7 உ@ள ேவDபாAக@: நMXழி2 
ேநா4<= H1ைதய ஜPபானKய நA"தர வயI ஆ-களK7 ஒ6 ஆ42. 
நாளமி7லா gரPப*. 2006 ப*PரவX;29(1):149-53. 
46 Björntorp P. -to: Shafrir E, Raz I (2003) வ*வாத"தி_=. நMXழி2 ேநா4: 
ெம7லிடr அ7லI லிPப*டr? நMXழி2 ேநா4 46: 433-440. க6"I: 
நMXழி2 ேநா4. 2003 மாL[;46(3):433-40. நMXழி2 ேநா4. 2003 நவ'பL;46(11):1586-
7; ஆசிXயL பதி7 1587. 
47 ெசC ேஜ, தியாC இசU<�, ஜா] டப*@�ஜி, ெசC ேஜஎ[, யாC இசUசி, 
நி ஒ4எ<r, ஜா] ேஜ, ஜிC ேஜ, ஜாேவா இசUஜி, H எ[, ஜு இசUஎ'. 
உ@9DP\ ெகாQP\ திg<க9<=' எ'எr ேநாயாளKக9<= 
வளLசிைத மா_ற ேநா4<=றி எ'எr பரவR<=', உயL இர"த 
அQ"த' ம_D'/அ7லI நMXழி2 ேநா4<=' இைடய*லான உற2. 
ேஜா]=வா ய* q ஜா ஸி. 2006 ஆகrU 15;86(30):2110-3. 
48 ெடrPேரr ேஜப*, பாrேகாU ஏ, ெலமி�<r ஐ. உட7 ப6மaடC 
ெதாடL\ைடய ஆப"I காரண*க@: ஒ6 வளLசிைத மா_ற< 
க-ேணாUட'. ஆC எ-ேடா<Xேனா7 (பாXr). 2000 Nச'பL;61 
சPளKெம-U 6:31-38. 
49 ேடாேனகC WL, ஜாCrேடாC MF, ைபULஜி<கி L. மாLபகP 
\_Dேநாயா7 பாதி<கPபUட ெப-களK7 உட7 ப6மC, ஈrUேராஜC 
உ_ப"தி ம_D' கUN ஈrUேராஜC ஏ_ப*க@. Am J Clin Oncol. 1983 
ப*PரவX;6(1):19-24. 
50 cOr ஜிேக, ப*X ேக, ெபர7 வ*, கிcC ேஜ, rெபCசL இ, \7 N. 
மி7லியC ெப-க@ ஆ4வ*7 உட7 நிைற =றியjUAடC ெதாடL\ைடய 
\_Dேநா4 நிகG2 ம_D' இறP\: ேகாஹாLU ஆ42. ப*எ'ேஜ 
2007;335;1134-1139. 
51 யா] ஜி, ஷு எ<rஓ, காேவா ஒ4N, ஜா] எ<r, லி எ[, ெஜ] டப*@�. 
நA"தர வயI ம_D' வயதான ெப-களK7 HC உயL இர"த 
அQ"த"தி7 எைட மா_ற"திC தா<க]க@. இCU ேஜ ஓபr (ல-டC). 
2007 Nச'பL;31(12):1818-25. 
52 ேஹr எC.ப*., பாதேலாC ஜி.ப*., ~ெபனாஃP ஆL, லிPேமC ஆL, 
ராபLUr எr.ப*. வயதான ெப-களK7 ேநா0_ற தCைம<கான 
ஆப"IடC உண2 பழ<கவழ<க"திC ெதாடL\. ேஜ ெஜேராCேடா7 எ 
பேயா7 ைச ெமU ைச. 2002 ப*PரவX;57(2):எ'128-33. 
53 ேராடா<கி ஏஎ7, ஃேபாOலL எCஇ, \ேராெவCசி சிஎ7, ேராடா<கி சிNஇ 
எ7, ெடசாC வ*ெஹ[. உட7 ப6மC உட7 ப6மC உட7 ப6மC 
மா_ற"தி_= ஒ6 காரண*யாக உ@ளI. கிளKC பேயாெம< (ப*Xrட7, 
ஏவC). 2005 அ<ேடாபL;20(8):799-805. 
54 Ghroubi S, Elleuch H, Guermazi M, Kaffel N, Feki H, Abid M, Baklouti S, Elleuch MH. 
வய*_DP ப6மC ம_D' Hழ]கா7 கீ7வாத'. ஆC cடாPU ெமU 
ப*சிr. 2007 நவ'பL;50(8):661-666. 
55 ெமா<தா" ஏ.எ[, ஃேபாLA இ.எr, ேபாமC ப*.ஏ, டயUr டப*@�.எ[, 
வ*னKேகாL எஃP, ேப7r வ*.எr, மாL<r ேஜ.எr. உட7 ப6மC, 
நMXழி2 ேநா4 ம_D' உட7 ப6மC ெதாடLபான gகாதார ஆப"I 
காரண*களKC பரவ7, 2001. ஜமா. 2003 ஜனவX 1;289(1):76-9. 
56 காLசியா ஹிடா7ேகா எ7. உட7 ப6மனKC ேதா7 சி<க7க@. ஆ' ேஜ 
கிளKC ெடLமேடா7. 2002;3(7):497-506. 
57 ேயாசிேபாவ*U[ ஜி, ெடேவாL ஏ, டாC ஏ. உட7 ப6மC ம_D' ேதா7: 
ேதா7 உடலிய7 ம_D' உட7 ப6மனKC ேதா7 ெவளKPபாAக@. ேஜ 
ஆ' அகாU ெடLமேடா7. 2007 ஜூC;56(6):901-16. 
58 பாசிெனUN ஜிஎ', ஜாேவா இசU, கிC டப*@�, ேஹா எ7, |Xைஷல' 
ஒ4, ேம<ேராகC N, ெரrேமC டப*@�, ஹுமாலா எC, லி0 எ<r, 
ேராெமேரா சி, rெடUகா ப*, ெசC எ7, <சிசா<-ெரN] எ[, வா] ேஜ. 
கேலாX உUெகா@ள7 ம_D' அ7ைசமL ேநா4. பXேசாதைன 
அb=Hைறக@ ம_D' சிகி[ைச தா<க]க@. இCடLNசிP டாP 
ெஜேராCேடா7. 2007;35:159-75. 
59 சி=]=ேவா எr, ப*ேரதாவL எr, நி6ேஜாகி வ*, ப*U N, 
உேடா'சாேவ]சP எr, சா-U ப*, ெஷௗவL ப*. ைதரா4A ஹாLேமாC 
அள2களK7 உட7 ப6மC ம_D' அDைவ சிகி[ைச எைட இழPப*C 

தா<க'. சLv ஒேபr XேலU Nr. 2007 நவ'பL-Nச'பL;3(6):631-5. 60 

ைசமC ஜிஇ, RUேமC இேஜ, லி-ேட ேஜஏ, ஓபLrகா7rகி ப*ெஹ[, 
இ[சிகாவா எ7, ேராU ப*, ஃப*C[ இஏ, ெஜஃPX ஆLடப*@�. நA"தர வயI 
ெப-களK7 உட7 ப6மa<=' மன[ேசாL2<=' இைடய*லான 
ெதாடL\. ெஜனர7 ஹாrP மனநல ம6"Iவ'. 2008 ஜனவX-

ப*PரவX;30(1):32-9. 61 ஒCய*ேக சி0, <ர' ஆLஎ', t எ[ப*, ைலெகUேசாr 
சிஜி, ஈடC டப*@�டப*@�. உட7 ப6மC ெபXய மன அQ"த"IடC 
ெதாடL\ைடயதா? kCறாவI ேதசிய gகாதார ம_D' ஊUட[ச"I 
பXேசாதைன கண<ெகAPப*C HN2க@. ஆ' ேஜ எப*ெடமிேயா7. 2003 
Nச'பL 15;158(12):1139-47. 

62 சLலிேயா-ல�தMCேகாLவா எr, லெஹ7மா ஈ. ெப-க@ ம_D' 
ஆ-களK7 சkக ம_D' ெபா6ளாதார =ைறபாAக9டC உட7 நிைற 
=றியjUNC ெதாடL\. இCU ேஜ எப*ெடமிேயா7. 1999 ஜூC;28(3):445-9. 
63 சா4 எrப*, அகமI எஃPஎr, ெவ-U ேஜேக, ேபாஜானK எஃP, 
ேடாென7லி ஆLப*. ெபUேரா ெகமி<க7 ெதாழிலாளLகளKC 
ெதாழி7Iைற ம<க@ ெதாைகய*7 ேநா4 இ7லாைம ம_D' 
உ_ப"தி"திறனK7 உட7 ப6மனKC தா<க'. ஆC எப*ெடமிேயா7. 2008 
ஜனவX;18(1):8-14. 
64 ஆலி Nஇ, சா] ேவா<rவாகC. உட7 ப6மC ம_D' இயலாைமய*C 
மாறிவ6' உற2, 1988-2004. ஜமா. 2007 நவ'பL 7;298(17):2020-7. 
65 <ேரமL WJ, ேவாெல< JS, கிளாL< KL, ேகாLடC SE, Puhl SM, ேகாசிXr LP, 
ெம<ப*ைரU JM, NXPெலU-ெம<ப*ைரU NT, \UAகியC M, நி�UடC RU, 
ஹா<கிெனC K, \| JA, ெசபாrNயென7லி WJ. ஆ-களK7 எைட 
இழP\டC உடலிய7 ம_D' ெசய7திறC மா_ற]களK7 உட_பய*_சி 
பய*_சிய*C தா<க'. ெமU ைச rேபாLUr எ<சL<. 1999 ெசP;31(9):1320-9. 
66 ஹிCடC ப*.எr., ெர<டL ஆL.எr., தாமr N.ஆL. எைட தா]=', 
ஏேராப*< உட_பய*_சி அதிக எைட ம_D' ப6மனான ஆ-க@ ம_D' 
ெப-களK7 =Dகிய கால எைட இழPப*C ேபாI எR'\ 
உ6வாவத_கான =றிPபாCகைள அதிகX<கிறI. வளLசிைத மா_ற'. 
2006 Nச'பL;55(12):1616-8. 
67 <ேரமL WJ, ேவாெல< JS, கிளாL< KL, ேகாLடC SE, இC<ெலடC T, \�7 
SM, NXPெலU-ெம<ப*ைரU NT, ெம<ப*ைரU JM, \UAகியC M, 
ெசபாrNயென7லி WJ. ெப-களK7 எைட இழP\ உண2 Hைற ம_D' 
உட_பய*_சி திUட]க9<= உடலிய7 தQவ7க@. J Appl Physiol. 1997 
ஜூைல;83(1):270-9. 
68 ஹு எஃP.ப*., லி N.ஒ4, ேகா7NUr ஜி.ஏ., வ*7ெலU டப*@�.சி., 
ேமCசC ேஜ.இ. ெப-களK7 உட7 ப6மC ம_D' ைடP 2 நMXழி2 
ேநா4<கான ஆப"I ெதாடLபாக ெதாைல<காUசி பாLPபI ம_D' ப*ற 
உUகாL1த நட"ைதக@. ஜமா. 2003 ஏPர7 9;289(14):1785-91. 
69 நி<சC ஜிஎ'; தா'சC ேஜஎ'N; ஹாC Nஒ4; ெப<ராஃPU Nஎ'; 
கிளாL< ப*எ'; ராப*CசC இ; வா7N ேகஇ; ைவ7U சிேஜ; ப*ளா< ப*எC; 
மிUெச7 இஏ. நA"தர =ழ1ைத ப6வ"தி7 =Dகிய d<க கால': ஆப"I 
காரண*க@ ம_D' வ*ைள2க@. d<க' 2008;31(1):71-78. 
70 ஜேடாCrகா ேக, பாசியா<-ரசாலா ஏ, ேபா7NC-சரUனா ேக, 
கினாrேடாOrகி ேக, gபா ஏ. dய ேபால1I ZUA ஆ4வ*7 d<க 
கால' ம_D' பA<ைக ேநர' ம_D' ெதா_D அ7லாத 
ேநா4க9டனான ெதாடL\. இCU ேஜ g_D[qழ7 ெரr ெபாI 
gகாதார'. 2021 Nச'பL 30;19(1):403. 
71 ஹாஃPபாயL ேக.ஜி. உட7 ப6மa<கான kல<ZD பாைதக@. இCU 
ேஜ ஓபr XேலU ெமUடாP NஸாLU. 2002 ெசP;26 சPளK 2:எr18-27. 
72 லாLசC ேஜ.ேஜ., ெடலா எஃP., ேகஜL எ'., கா7ேபா எ[. NIDDM 
ேநாயாளKகளK7 உண2<=P ப*1ைதய =9<ேகாr 
ேஹாமிேயாrடாசிஸி7 மிதமான உட_பய*_சிய*C வ*ைள2. நMXழி2 
ேநா4. 1997 ஏPர7;40(4):447-53. 
73 ப*ரச]கி 10:17. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 
74 ேகPேமயL இ, ேல< டப*@�, ெந7சC ஏஜி, ஃப*ஷL ஏஜி. த-ணMX7 
ஏேராப*< உட_பய*_சி ம_D' நில"தி7 நடPபI: ப6மனான ெப-களKC 
ெகாQP\ =ைறP\ ம_D' எைட இழP\ =றியjAகளK7 வ*ைள2க@. ேஜ 
rேபாLUr ெமU ப*சி<r ஃப*Uனr. 2006 Nச'பL;46(4):564-9. 
75 ஜாகிசி< ேஜ.எ'., வ*CடLr சி, லா] டப*@�, வ*] ஆL.ஆL. அதிக எைட 
ெகா-ட ெப-களK7 கைடPப*N"த7, எைட இழP\ ம_D' உட_த=தி 
ஆகியவ_றி7 இைடவ*டாத உட_பய*_சி ம_D' வ MUA உட_பய*_சி 
உபகரண]கைளP பயCபA"IவதC வ*ைள2க@: ஒ6 சீர_ற ேசாதைன. 
ஜமா. 1999 அ<ேடாபL 27;282(16):1554-60. 
76 ~ெஜமL ேஜ.ேஜ., rெகாயLr ஆL.டப*@�., மாL| எ[.எ'., 
ேஹம-U எ'.டப*@�., <ைரயL ப*.இ., Xrஸா ஆL.ஏ., ைம7r ேஜ.எ'.. 
IDDM ேநாயாளKகளK7 உட_பய*_சி<கான காைல உண2<= H1ைதய 
ம_D' ப*_பக7 கிைளெசமி< பதி7க9<= இைடய*லான ேவDபாAக@. 
நMXழி2 பராமXP\. 1990 ப*PரவX;13(2):104-10. 
77 ேடவ*r ேஜ.எ'., சாLெஜCU ஆL.ஜி., ப*ேரபா4 N.N., பாLேடாலி 
டப*@�.ப*.. ப6மனான ெப-களK7 உண2<= H1ைதய ம_D' 
உண2<=P ப*1ைதய உட_பய*_சிய*C ெவPபவ*ய7 வ*ைள2க@. 
அNைமயான ெபஹO. 1992;17(2):185-90. 
78 லாLசC ேஜ.ேஜ., ெடலா எஃP., மாUrபாU எr., கா7ேபா எ[. ைடP II 
நMXழி2 ேநாயாளKகளK7 உண2<=P ப*1ைதய =9<ேகாr 
ேஹாமிேயாrடாசிஸி7 தMவ*ர உட_பய*_சிய*C வ*ைள2. நMXழி2 
ேநா4. 1999 நவ'பL;42(11):1282-92. 
79 |மிU டப*@�N, ப*வL சிேஜ, கா7|�யL எ7ேக. அதிக எைட 
ெகா-ட ெப-களK7 உட_பய*_சி ம_D' எைட இழPப*7 நM-ட ம_D' 
=Dகிய ேபாU உட_பய*_சிய*C வ*ைள2க@. ேஜ ஆ' ேகா7 நி�UL. 2001 
அ<ேடாபL;20(5):494-501. 



80 ஹு எஃP.ப*., லி N.ஒ4, ேகா7NUr ஜி.ஏ., வ*7ெலU டப*@�.சி., 
ேமCசC ேஜ.இ. ெப-களK7 உட7 ப6மC ம_D' ைடP 2 நMXழி2 
ேநா4<கான ஆப"I ெதாடLபாக ெதாைல<காUசி பாLPபI ம_D' ப*ற 
உUகாL1த நட"ைதக@. ஜமா. 2003 ஏPர7 9;289(14):1785-91. 
81 வ*7லிய'சC NஎஃP, மதCr ேஜ, அ-டா ஆLஎஃP, <ள MCேமC ேஜசி, 
காC எ[எr, ைபயLr N. அெமX<க ேதசிய =Qவ*7 ெபாQIேபா<= 
உட7 ெசய7பாA ம_D' ப"I வ6ட எைட மா_ற'. இCU ேஜ ஓபr 
XேலU ெமUடாP NஸாLU. 1993 ேம;17(5):279-86. 
82 மாLUNC ேக, ஃேபாCைடC ேக.ஆL, நி<லr ப*.ேஜ, ெடCனKr ேக.இ, 
ேகா7UபL< ஏ.ப*., ேஹா[ெபL< எ'.சி.. எைட இழP\ ம_D' உட_பய*_சி 
நைடபய*_சி Hழ]கா7 கீ7வாத' உ@ள அதிக எைட ெகா-ட 
மாதவ*டா4 நிCற ெப-களK7 வலிைய< =ைற"I உட7 ெசய7பாUைட 
ேம'பA"IகிறI. ேஜ கிளKC 6மேடா7. 2001 ஆகrU;7(4):219-23. 
83 ெமrஸியL எrப*, ேலாசL ஆLஎஃP, மி7லL ஜிN, ேமாLகC Nஎ', 
ெரெஜrகி டப*@�ேஜ, ெசவ*< எ'ஏ, எUN]கL டப*@�ெஹ[ ஜூனKயL, 
பேஹாL எ', வ*7லிய'சC ேஜN. Hழ]கா7 கீ7வாத' உ@ள அதிக 
எைட ம_D' ப6மனான வயதானவLகளK7 உட_பய*_சி ம_D' உண2 
எைட இழP\: கீ7வாத', உண2Hைற ம_D' ெசய7பாUA ஊ<=வ*P\ 
ேசாதைன. ஆL"XNr Xய'. 2004 ேம;50(5):1501-10. 
84 ெமrஸியL எrப*, ேலாசL ஆLஎஃP, மிUெச7 எ'எC, வாேல ஜி, 
ேமாLகC Nப*, ெரெஜrகி டப*@�ேஜ, எUN]கL டப*@�ெஹ[. 
Hழ]கா7 கீ7வாத' உ@ள ப6மனான வயதானவLகளK7 உட_பய*_சி 
ம_D' எைட இழP\: ஒ6 ஆர'ப ஆ42. ேஜ ஆ' ெஜXயாUடL ெசா<. 
2000 ெசP;48(9):1062-72. 
85 கிறிrெடCசC ஆL, ஆrUரP ஏ, ப*ளKட7 எ[. எைட இழP\: 
Hழ]கா7 கீ7வாத"தி_கான ேதL2 சிகி[ைச? ஒ6 சீர_ற ேசாதைன. 
கீ7வாத' =6"ெதR'\. 2005 ஜனவX;13(1):20-7. 
86 XயாC ஏஎr, நி<லr ப*ேஜ, ெபLமC Nஎ'. ெப-களK7 மிதமான 
எைட இழP\டC =9<ேகாr பயCபாUைட ேம'பA"த ஏேராப*< 
உட_பய*_சி அவசிய'. உட7 ப6மC (சி7வL rப*X]). 2006 
ஜூC;14(6):1064-72. 
87 rகா]கா சிப*, ெவLேட Nேஜ, பாேலாC ஏஎ', ஆ-டLசC ஆLஇ, 
வாடC Nஏ. ப6மனான ெப-களK7 இய_ைகயான ெகாைலயாளK ெச7 
ெசய7பாUN7 எைட இழP\ ம_D' உட_பய*_சி பய*_சிய*C 
வ*ைள2க@. ெமU ைச rேபாLUr எ<சL<. 1998 Nச'பL;30(12):1666-71. 
88 கீLனC எ', கி] ஏசி, rெடஃபானK< எ'எ7, கி7லC ேஜN. எைட இழP\ 
திUட"தி7 உட_பய*_சிைய[ ேசLPபதC kல' ஆ-க@ ZAத7 
உளவ*ய7 நCைமகைளP ெபDகிறாLக@. ஓபr ெரr. 2001 
Nச'பL;9(12):770-7. 
89 ெப-N7டC வ*.ஆL., =UX< ஜி.ேக., ேபாrடC டப*@�.எr., cOr 
ஆL.எr., ஃேபாெரU ேஜ.ப*. உட_பய*_சி, அதிகPபNயான உண2 
சிகி[ைசய*7 அறிவா_ற7-நட"ைத சிகி[ைசய*C வ*ைள2கைள 
அதிகX<கிறI. இCU ேஜ ஈU NஸாLU. 2002 மாL[;31(2):172-84. 
90 ேசாPேகா ஜி, லிேயாC ஏஎr, ேஜ<கPr NஆL ஜூனKயL, ஃபாrடL 
எC, ேமா4 ேஜ, =பா ேக, ஆ-டLசC ேஜN, காச7 N, ெம<னலி சி, 
ஃப*ராCUr ஐ. இள' ப6மனான ஆ-களK7 ப*ளாrமா லிPப*AகளK7 
உட_பய*_சி ம_D' எைட இழPப*C வ*ைள2க@. வளLசிைத மா_ற'. 
1985 மாL[;34(3):227-36. 
91 வாடC Nஏ, ேவா<U ஆLஏ, ஃபாrடL ஜிN, ஆ-டLசC Nஏ. 
உட_பய*_சி ம_D' எைட இழPைப பராமX"த7: கUAPபA"தPபUட 
ம6"Iவ பXேசாதைனய*C 1 வ6ட ப*CெதாடLத7. ேஜ கCச7U கிளKC 
ைச<கா7. 1998 ஏPர7;66(2):429-33. 
92 ேமேயா எ'.ேஜ., கிர1த' ேஜ.ஆL., பாலேசகரC ஜி. உட_பய*_சியா7 
d-டPபUட எைட இழP\ வய*_D ெகாQPைப HCaXைமயாக< 
=ைற<கிறI. ெமU ைச rேபாLUr எ<சL<. 2003 ப*PரவX;35(2):207-13. 
93 � N, மLப* ேகஎ', ைல7r எ'எஃP, ெடமாCr ேஜஎ7, ெலCசி< எ7, 
நி<லr ப*ேஜ. உண2 எைட இழP\<= ஏேராப*< உட_பய*_சிைய[ 
ேசLPபI வய*_D அNேபாைசU அளைவ HCaXைமயாக< 
=ைற<கிறI. இCU ேஜ ஓபr (ல-டC). 2006 ஆகrU;30(8):1211-6. 
94 ப*ேளL எr.எC. எைட இழP\ ம_D' கUAPபாUN7 உட_பய*_சிய*C 
ெவ_றி<கான சாCDக@. ஆC இCடLC ெமU. 1993 அ<ேடாபL 1;119(7 ப<. 
2):702-6. 
95 ஜாLஜியாUr ஏ, ெஷL2U ஏ, =7ெலU இசி, ேபப*யா< எ'ஏ, 
ஹி-டLலிUடL ஏ, வா ஆL, Uவ MN N, கிெர4<ெஹU எ7, P�மL ஆL, 
P�ெம1த7 ேஜஏ. உயL இர"த அQ"த' உ@ள நபLகளK7 மன 
அQ"த"தா7 d-டPபUட இ6தய எதிLவ*ைனகளK7 உட_பய*_சி 
ம_D' எைட இழPப*C வ*ைள2க@. உயL இர"த அQ"த'. 2000 
ஆகrU;36(2):171-6. 
96 வாUகிCr எ7எ7, ெஷL2U ஏ, ஃபj]ேலாr எ', ஹி-டLலிUடL ஏ, 
ேபப*யா< எ', =7ெலU இ, வா ஆL, P�ெம-ட7 ேஜஏ. சி-Uேரா' 
எ<r உடC ெதாடL\ைடய இ6தய ஆப"I காரண*களK7 உட_பய*_சி 

ம_D' எைட இழPப*C வ*ைள2க@. ஆL[ இCடLC ெமU. 2003 ெசP 
8;163(16):1889-95. 
97 ெவய*CUராP எ'எr, ேராசC ஒ4, ஓUேடா ஆL, ஐசCெபL< எr, 
ப*ெரrேலா ேஜஎ7. எைட இழP\ இ7லாத நிைலய*7 உட7 
உட_பய*_சி சீரைமP\ உ-ணாவ*ரத' ம_D' உண2<=P ப*ற= 
UைரகிளKசைரA நிைற1த லிPேபா\ேராU}C அளைவ< =ைற<கிறI. 
gழ_சி. 1989 ேம;79(5):1007-14. 
98 ெட]க7 N.ஆL, ஹா<ெபL< ேஜ.எ', ப*ராUலி ஆL.இ, ேராகr இ.எ', 
ேகா7UெபL< ஏ.ப*. ஏேராப*< உட_பய*_சி<=P ப*ற= இர"த அQ"த', 
=9<ேகாr வளLசிைத மா_ற' ம_D' லிPேபா\ேராU}C 
லிPப*AகளK7 HCேன_ற' ம_D' ப6மனான, உயL இர"த அQ"த' 
உ@ள நA"தர வயI ஆ-களK7 எைட இழP\. வளLசிைத மா_ற'. 1998 
ெசP;47(9):1075-82. 
99 ெர<டL ஆLஎr, வாLனL எrஓ, லி0 ஒ4, ஹிCடC ப*எr, சC ஜிஒ4, 
கா<r ஆLஎ[, rட'P சிஎr, லாஃPலிC எ'எ[, ெட7rெபLகL ேகசி, 
தாமr NஆL. உட_பய*_சி ம_D' உண2Hைறயா7 d-டPபUட 
எைட இழP\ வளLசிைத மா_ற ேநா4<=றிய*C சிறPப*ய7\கைள< 
ெகா-ட ெபXயவLகளK7 ஆ<ஸிஜேன_ற அQ"த' ம_D' இCgலிC 
உணLதிறைன அளவ*Aவைத ேம'பA"IகிறI. ஏஎ' ேஜ ப*சிேயா7 
எ-ேடா<Xேனா7 ெமUடாP. 2007 ஆகrU;293(2):E500-6. 
100 வ*7R-U ேக.ஆL, ஃபjனK எ7.ஏ, ேடாமா4ேகா இ.ேஜ, g] எ[.ஆL, கி' 
ேக. சகிP\"தCைம உட_பய*_சி பய*_சி எலிகளK7 ப*"தPைப 
வளL[சிைய< =ைற<கிறI. ேஜ அP7 ப*சிேயா7. எபP ஜனவX 10, 2008. 
101 g4 எ<r, லாமாCU எ'ேஜ, லNUகா ேஜஎC, ஹாLNC ேஜடப*@�, 
ேசr எC, ஹூ<கL எrப*, ப*ேளL எrஎC. வயதானவLகளK7 இறP\ 
வ*கித"ைத HCனறிவ*PபவLகளாக இ6தய gவாச உட_பய*_சி ம_D' 
ெகாQP\. ஜமா. 2007 Nச'பL 5;298(21):2507-16. 
102 ப*ஜுLெச7 எ', ெகLNC ஏேக, ெலலியU சிேஜ, எெஜசிேயா<R இ, 
எ7'கிெரC ஏ, ேடாLென7 ேஜ, ஆrகாLசC ேஜ, ேபா�{லி-ஒ4 எ'. 
எலிகளK7 ேம_க"திய உண2Hைறயா7 d-டPபUட உட7 
ப6மa<= கAைமயான =ைற<கPபUட ேலாேகாேமாUடL ெசய7பாA 
ஒ6 H<கிய ப]களKPபா='. ஆ' ேஜ ப*சிேயா7 எ-ேடா<Xேனா7 
ெமUடாP. 2008 ப*PரவX;294(2):E251-60. 
103 நி�ப* ப*ேக, ட<கL ேகஎ7, ேவா7< ஏ. அைர ைசவ', பா7 ைசவ' 
ம_D' ைசவP ெப-களKைடேய அதிக எைட ம_D' உட7 ப6மC 
ஏ_பA' அபாய'. ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL. 2005 ஜூC;81(6):1267-74. 
104 rமி" சிஎஃP, பL< எ7இ, வ*] ஆLஆL. இைளஞLகளKைடேய ைசவ 
உண2 ம_D' எைட இழP\ உண2க@. ஓபr ெரr. 2000 மாL[;8(2):123-9. 
105 rவ*தLr எr.இ., ேடவ*UசC N.எ7. இனKP\ gைவ<கான ஒ6 ப]=: 
எலிகளா7 ஆ_ற7 ஒQ]=Hைறய*7 கேலாX HCகண*P\ உற2க@. 
ெபஹO நி�ேராசி. 2008 ப*PரவX;122(1):161-73. 
106 லாவ*C ேஜ.எ[., ப*ெரig எr.ேஜ., cU NW. ெப-களKC ஆ_ற7 
உUெகா@ள7, பசி ம_D' உண2" ேதLவ*7 g<ேராr ம_D' 
அrபாLேட'-இனKP\ பான]களKC வ*ைள2, மிதமான கUAPபாA@ள 
உ-பவLக@. இCU ேஜ ஓபr XேலU ெமUடாP NஸாLU. 1997 
ஜனவX;21(1):37-42. 
107 �] ேக.எr., ெம<ெகௗC-ஐெசC ஜி.இ., லி ஜி.எஃP., கிேளசL இ., ேஹ 
ேக., ைச7U ப*., =LகிC வ*., ஜு எr.எ7., பாPNrடா ேஜ., ஆேலா எ'., மm 
N., ஜாrமாஜி வ*., ஆrNC N.எஃP., லி சி.சி., \~r டப*@�.ஆL.. 
=ைற1த ம_D' அதிக ெப6]=ட7 \_Dேநா4 வ*கித]கைள< ெகா-ட 
சீன ம<களKைடேய மல' ம_D' சிDநMXC உண2 ம_D' 
உய*Lேவதிய*ய7 ப-\களKC ஒPபjAக@. ேஜ. ேநU7 ேகCசL 
இCrNN�U. 1991 ஜனவX 2;83(1):46-50. 
108 ஃப*UrவாUடL எrஎ7, ெவ4CசியL ஆLஎ7, �7UXUv எCெஹ[, 
ப*L[ ஆL, லி0 சி, பாLேடாRசி ஏஏ. பலதரPபUட எைட கUAPபாUA 
திUட"தி_=P ப*ற= நM-டகால எைட மா_ற]களKC மதிPபjA. ேஜ ஏஎ' 

டயU அேசா<. 1991 ஏPர7;91(4):421-6, 429. 109 அCடC எrN, ேமாXசC சிN, 
ெசஃபாR டப*@�N, மாLUNC சிேக, ZலC எr, கீெச7ேமC ப*, ஹாC 
எ[, ைவU சிஎ7, வ*7லிய'சC Nஏ. உண2 உUெகா@ள7 ம_D' 
தி6Pதிய*7 =ேராமிய' ப*ேகாலிேனUNC வ*ைள2க@. நMXழி2 
ெதாழி7fUப' ெதL. 2008 அ<ேடாபL;10(5):405- 12. 
110 டLனL-ெம<Xவ* ஜிஎ', பLனாLU எCN, சியாலி ஏஆL. ைசவ உணைவ 
மிதமான =ைற1த ெகாQP\@ள உண2டC ஒPப*A' இர-A வ6ட 
சீர_ற எைட இழP\ ேசாதைன. உட7 ப6மC (சி7வL rப*X]). 2007 
ெசP;15(9):2276-81. 
111 rடா'லL ேஜ, ேடாெலெச< Nஏ. பல ஆப"I காரண* தைலயjUA 
ேசாதைனய*7 சிறP\ தைலயjA ம_D' வழ<கமான பராமXP\ 
=Q<களK7 உண2 ம_D' ஊUட[ச"I உUெகா@ள7 உட7 நிைற<= 
இைடய*லான ெதாடL\. ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL. 1997 ஜனவX;65(1 
சPளKெம-U):366S-373S. 
112 யாேவா எ', ராபLUr எr.ப*. உண2 ஆ_ற7 அடL"தி ம_D' எைட 
கUAPபாA. நி�UL ெரO. 2001 ஆகrU;59(8 ப<. 1):247-58. 



113 ெலN<ேவ ேஜெஹ[, ப*ளா]< எ[எ', காC எ7ேக, ெசLAலா எ'ேக, 
சீேமாL ேஜ, ேடாஹி7 ப*சி, ேரா7r ப*ேஜ. உண2 ஆ_ற7 அடL"தி 
அெமX<க ெபXயவLகளK7 ஆ_ற7 உUெகா@ள7 ம_D' எைட 
நிைல0டC ெதாடL\ைடயI1–4. ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL 2006;83:1362–8. 
114 ட]கC ேக.எ[., ேபகC ேஜ.ஏ., ெவ4CசியL ஆL.எ7.. ப6மனான 
ம_D' ப6மன_ற நபLகளKC தி6Pதி, ஆ_ற7 உUெகா@ள7 ம_D' 
உண2 ேநர"தி7 அதிக ம_D' =ைற1த ஆ_ற7 அடL"தி உண2களKC 
வ*ைள2க@. ஏ.எ'. ேஜ. கிளKC நி�UL. 1983 ேம;37(5):763-7. 
115 லி-ேட ேஜஏ, உUடL ேஜ, ெஜஃPX ஆLடப*@�, ெஷL2U எCஇ, 
Pரா]< எCப*, பாய*7 ஆLஜி. நிLவகி<கPபUட பராமXP\ அைமPப*C 
அதிக எைட ம_D' ப6மனான உDPப*னLகளKைடேய =றிPப*Uட உண2 
உUெகா@ள7, ெகாQP\ ம_D' நாL[ச"I உUெகா@ள7 ம_D' 
ப*எ'ஐய*C நட"ைத ெதாடL\க@. இCU ேஜ ெபஹO நி�UL ப*சி<க7 
ஆ<U. 2006 நவ'பL 26;3:42. 
116 ேரா7r ப*ேஜ, எ7ேலா-மாLUNC ேஜஏ, ேடாஹி7 கி.H. பழ' 
ம_D' கா4கறி fகL2<=' எைட ேமலா-ைம<=' இைடய*லான 
உறைவP ப_றி தைலயjUA ஆ42க@ நம<= எCன ெசா7ல HN0'? 
நி�UL ெரO. 2004 ஜனவX;62(1):1-17. 
117 ெப7 இஏ, ேரா7r ப*ேஜ. உண2களKC ஆ_ற7 அடL"தி ெமலி1த 
ம_D' ப6மனான ெப-களK7 பல நிைல ெகாQP\ உ@ளட<க"தி7 
ஆ_ற7 உUெகா@ளைல பாதி<கிறI. ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL. 2001 ஜூC; 
73(6):1010-8. 
118 ெப7 ஈ.ஏ., காrெட7லாேனாr வ*.எ[., ெப7<ேமC சி.எ7., 
ேதாLவாLU எ'.எ7., ேரா7r ப*.ேஜ. உண2களKC ஆ_ற7 அடL"தி 
சாதாரண எைட ெகா-ட ெப-களK7 ஆ_ற7 உUெகா@ளைல 
பாதி<கிறI. ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL. 1998 மாL[;67(3):412-20. 
119 வா] ஜிேஜ, ேடாமாசி N, ேப<கr டப*@�, வா] ஆL, ெதலா] எஃP, 
ெகலிPடL ஏ, ேகாLனL ேஜ, பாமC ஏ, ஃேபாOலL ேஜஎr, தாேனாr ப*ேக, 
ேவா7ேகா எCN. இைரPைப வ*Xவைடத7 மனKத kைளய*7 தி6Pதி 
g_Dகைள ெசய7பA"IகிறI. நி�ேராஇேமv. 2008 ப*PரவX 15;39(4):1824-
31. 
120 www.cdc.gov/nccdphp/dnpa 
121 ேஹபL ஜிப*, ஹMடC ேகடப*@�, மLப* N, பேராr எ7எஃP. உண2 
நாL[ச"I =ைறத7 ம_D' சீL=ைல2. தி6Pதி, ப*ளாrமா-
=9<ேகாr ம_D' சீர'-இCgலிC மmதான வ*ைள2க@. லாCெசU. 
1977 அ<ேடாபL 1;2(8040):679-82. 
122 ேபா7டC ஆL.ப*., ஹMடC ேக.டப*@�., பேராr எ7.எஃP.. தி6Pதி, 
=9<ேகாr ம_D' இCgலிC ஆகியவ_றி7 உண2 நாL[ச"திC 
ப]=: பழ' ம_D' பழ[சாD ப_றிய ஆ42க@. ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL. 
1981 ப*PரவX;34(2):211-7. 
123 அவL எஃP.ேஜ., மாெரேரா எC.எ'., ேம<XேகாL ஜி.ஏ. உP\ 
உUெகா@ள7 =ழ1ைதக@ ம_D' இள' ப6வ"தினXC =ளKLபான 
fகL2டC ெதாடL\ைடயI: உட7 ப6மaடC ஒ6 இைணP\? உயL 
இர"த அQ"த'. 2008 மாL[;51(3):629-34. 
124 www.cdc.gov/nccdphp/dnpa 
125 ெம<காLUN சிஏ, ெம<காLUN Nேஜ, ெவUடL ஏசி. ெச4தி"தா@ இனKP\ 
சைமய7 =றிP\களKலி61I வ6' கேலாXக@ சkக உட7 ப6மC 
வ*கித]க9டC ெதாடL\ைடயைவ. WMJ. 2007 ஏPர7;106(2):68-70. 
126 6டா< WD, ேகா7< SJ, நாLேத AJ. வ*AHைற இAP\. இனKP\<கான 
அைற: வய*_றிC வ*Xவா<கPபUட உட_Zறிய7. CMAJ. 2006 Nச'பL 
5;175(12):1567-8. 
127 ெஹLமC சிப*, ஓ7'rெடU எ'.ப*., பாலிவ* ேஜ. உட7 ப6மC, 
ெவளKP\ற"தCைம ம_D' சkக ெச7வா<கி_= எளKதி7 பாதிP\: ஒ6 
ஒ6]கிைண1த ப=Pபா42. ேஜ ெபLr சா< ைச<கா7. 1983 
அ<ேடாபL;45(4):926-34. 
128 Bes-Rastrollo M, Sabaté J, Gomez-Gracia E, Alonso A, Martínez JA, Martínez-Gonzalez MA. 
ஒ6 ம"தியதைர< கடலி7 நU fகL2 ம_D' எைட அதிகXP\: SUN 
ஆ42. உட7 ப6மC (ெவ@ளK வச1த'). 2007 ஜனவX;15(1):107-16. 
129 ஜியா] ஆL, ேமCசC ேஜஇ, rடா'பL எ'ேஜ, லி0 எr, வ*7ெலU 
டப*@�சி, ஹு எஃPப*. ெகாUைடக@ ம_D' ேவL<கடைல ெவ-ெண4 
fகL2 ம_D' ெப-களK7 வைக 2 நMXழி2 ேநா4<கான ஆப"I. ஜமா. 
2002 நவ'பL 27;288(20):2554-60. 
130 ேஹாவL" NC, சா7UrேமC E, ராபLUr SB. உண2 நாL[ச"I 
ம_D' எைட கUAPபாA. நி�UL ெரO. 2001 ேம;59(5):129-39. 
131 லி0 எr, வ*7ெலU டப*@�சி, ேமCசC ேஜஇ, ஹு எஃPப*, ேராrனL 
ப*, ேகா7NUr ஜி. உண2 நாL[ச"I ம_D' தானKயP ெபா6UகளKC 
உUெகா@ளலி7 ஏ_பA' மா_ற]க9<=', நA"தர வயI 
ெப-களKைடேய எைட ம_D' உட7 ப6மC வளL[சிய*7 ஏ_பA' 
மா_ற]க9<=' இைடய*லான ெதாடL\. 2: ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL. 2003 
நவ'பL;78(5):920-7. 

132 உ7X[ ஐ.எ[, ஆ7ப*X]< எ'.ேஜ. இCgலிC பதிலி7 உண2 
நாL[ச"I ம_D' ப*ற காரண*களKC வ*ைள2: உட7 ப6மனK7 ப]=. ேஜ 
எCவ*ேராC பா"ேதா7 டா<ஸிகா7 ஓCேகா7. 1985 ஜூைல;5(6):137-55. 
133 ஆலL ஆL, N {ய*r Nஏ, இசாேவாலா ஓ, லா காேல எஃP, ெட7 
ஓ7ேமா எ7, ெபLனா-டr எ7, அராCr N, ெஹLனா-டr ேஜஎ'. 
ஆேரா<கியமான நபLகளK7 லிPப*U ம_D' =9<ேகாr அள2களK7 
கைரய<ZNய நாL[ச"I உUெகா@ளலிC வ*ைள2: ஒ6 சீர_ற 
ம6"Iவ ேசாதைன. நMXழி2 ெரr கிளKனK< ப*ரா<U. 2004 ஜூைல;65(1):7-
11. 
134 Uெர7ெலேரா காசானாr ஆL. உட7 ப6மC ம_D' அதC இைண 
ேநா4க9<கான சிகி[ைசய*7 ஃைபபL. நி�UL ஹாrP. 2002 ப*PரவX;17 
சPளKெம-U 1:17-22. 
135 Quaade F, Vrist E, Astrup A. டயUடX ஃைபபL மிக< =ைற1த கேலாX 
உணவ*7 ேசL<கPபUடI பசிைய< =ைற<கிறI ம_D' மல[சி<கைலP 
ேபா<=கிறI. Ugeskr Laeger. 1990 ஜனவX 8;152(2):95-8. 
136 பLடC ப*, ைலUேடாOலL எ[.ேஜ. ெவ@ைள ெராUNய*C கிைளெசமி< 
பதிலி7 உைறபனK ம_D' ேடாrN]கிC தா<க'. �L ேஜ கிளKC நி�UL. 
எபP ஏPர7 4 2007. 
137 சகடா N, ேயாஷிமUg எ[, மசாகி N, gடா ேக. எலிகளK7 ஹிrடைமC 
நி�ராCகளா7 இய<கPபA' மாrNேகஷனKC உட7 ப6மC எதிLP\ 
நடவN<ைகக@. எ<rP பேயா7 ெமU 228:1106–1110, 2003. 
138 rமmUr ஏ.ேஜ., ெவrடLெடLP-ப*ளாCெட]கா எ'.எr. வா4வழி 
ெவளKPபாA ம_D' \லC சாL1த தி6Pதி. ப*சிேயா7 ெபஹO. 2006 ெசP 
30;89(2):281-6. 
139 ெஹLமாaெசC எ', காLசியா ஏப*, g1தL எ', ேவா4<U எ', சலாசL 
வ*, Uெரr=ெவெரr ேஜஏ. உட7 ப6மC, பசிய*Cைம ம_D' 
=Uைடயான உயர': பசிய*Cைம கUAPபாUN7 =9UடேமUNC 
தா<க'. �L ேஜ கிளKC நி�UL. 2006 ஜனவX;60(1):25-31. 
140 ஹM ேக, ஜாேவா எ7, ேடவ*<லr எ'எ7, ைடயL ஏஆL, வாC ஹாLC 
எ7, காLைசU N, ஜு எ7, =ேவா N, 2 ஒ4, ஜாO ப*, rடா'லL ேஜ; 
இCடLேமP ZUAற2 ஆரா4[சி =Q. சீன ெபXயவLகளK7 அதிக 
எைட0டC ேமாேனாேசாNய' =9UடேமU உUெகா@ளலிC ச]க': 
இCடLேமP ஆ42. உட7 ப6மC (சி7வL rப*X]). 2008 
ஆகrU;16(8):1875-80. 
141 ஹிராUடா ஏஇ, ஆ-UேரU ஐஎr, வாrெகவ*சியr ப*, 
ேடா7னKகாஃP எ'எr. ேமாேனாேசாNய' =9UடேமU (எ'எrஜி)-
ப6மனான எலிக@ \ற =9<ேகாr உறிigதR<= =9<ேகாr 
சகிP\"தCைம ம_D' இCgலிC எதிLPைப உ6வா<=கிCறன. ப*ேரr 
ேஜ ெமU பேயா7 ெரr. 1997 ேம;30(5):671-4. 
142 ப*ேர ஜிஏ, நM7சC எrேஜ, பாPகிC ப*எ'. பான]களK7 அதிக 
ப*ர<ேடாr ேசாள சிரPைப உUெகா@வI உட7 ப6மC 
ெதா_Dேநா4<= ஒ6 ப]ைக< ெகா-N6<க<ZA'. ஆ' ேஜ கிளKC 
நி�UL. 2004 ஏPர7;79(4):537-43. 
143 ேநா=[சி N, தனகா N. உட7 ப6மனK7 இCgலிC எதிLP\ ம_D' 
அதC kல<ZD கUAPபாA. ஓபr ெரr. 1995 ெசP;3 சPளKெம-U 
2:195S-198S. 
144 Basciano H, Federico L, Adeli K. ப*ர<ேடாr, இCgலிC எதிLP\ ம_D' 
வளLசிைத மா_ற Nrலிப*ெடமியா. Nutr Metab (Lond). 2005 ப*PரவX 21;2(1):5. 
145 ேரசி=யL ஒ4, கி�<r இ, ேநாவா<கி டப*@�, ரா< இ, மqL ஏ. அதிக 
ப*ர<ேடாr fகL2 ம_D' =ைற1த உண2 ெம<னMசிய' உUெகா@ள7 
ஆகியைவ வ M<க"ைத" d-AவதC kல' வளLசிைத மா_ற 
ேநா4<=றிய*C நிகG2கைள அதிகX<க<ZA'. ேம<னr ெரr. 2006 
Nச'பL;19(4):237-43. 
146 ேகப* ஏ.ஆL. உண2Hைற ப*ர<ேடாஸிC பாதகமான வ*ைள2க@. 
ஆ7டLC ெமU ெரO. 2005 Nச'பL;10(4):294-306. 
147 மாலி< வ*.எr., ஷு7r எ'ப*, ஹு எஃP.ப*. சL<கைர-இனKP\ 
பான]கைள உUெகா@வI ம_D' எைட அதிகXP\: ஒ6 Hைறயான 
மதிPபா42. ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL. 2006 ஆகrU;84(2):274-88. 
148 ஹாX]டC எr. இள'ப6வ உட7 ப6மனK7 சL<கைர-இனKP\ பான 
fகL2 ப]=: இல<கிய"திC மதிPபா42. ேஜ r[ நLr. 2008 
ப*PரவX;24(1):3-12. 
149 r�<கி ேஜ.N., பாL<ேல N, அXஃP ஏ, பாPகிC ப*.எ'. உட7 ப6மனK7 
மா_றPபUட திரவ வ*நிேயாக' ப*ளாrமா ைஹபLேடானKசிUNைய 
ப*ரதிபலி<க<ZA'. �L ேஜ கிளKC நி�UL. 2007 ப*PரவX;61(2):190-9. 
150 அவL எஃP.ேஜ., மாெரேரா எC.எ'., ேம<XேகாL ஜி.ஏ. உP\ 
உUெகா@ள7 =ழ1ைதக@ ம_D' இள' ப6வ"தினXC =ளKLபான 
fகL2டC ெதாடL\ைடயI: உட7 ப6மaடC ஒ6 இைணP\? உயL 
இர"த அQ"த'. 2008 மாL[;51(3):629-34. 
151 r�<கி ேஜ.N. ம_ெறா6 பாLைவ: எXெபா6@ + O2 --> CO2 + H2O. நML 
சாL1த க-ேணாUட"ைத உ6வா<=த7. ம6"Iவ க6Iேகா@க@. 1999 
ஏPர7;52(4):285-90. 



152 27ஃP ஏ, ப*ேர ஜிஏ, பாPகிC ப*எ'. பான]க@ ப_றிய ஒ6 g6<கமான 
வரலாD ம_D' அவ_ைற ந' உட7 எOவாD நட"IகிறI. ஓபr ெரO. 
2008 மாL[;9(2):151-64. 
153 வாC வாெலகC EL, ஓL ேஜஎr, ெஜCைட7 சிஎ7, ேடவ* ப*எ'. 
உண2<= HC த-ணML உUெகா@வI வயதானவLகளK7 உண2 
ஆ_ற7 உUெகா@ளைல< =ைற<கிறI, ஆனா7 இைளயவLகளK7 
அ7ல. உட7 ப6மC (சி7வL rப*X]). 2007 ஜனவX;15(1):93-9. 
154 ெபLNயr ஃேபாLrல-U எ[, ேடாLகLசC ேஜஎr, 
rேஜாrUேரா' எ7, லி-U~r ஏேக. ப6மனான ஆ-க@ ம_D' 
ெப-களK7 ஆ_ற7 உUெகா@ள7 ம_D' உண2" ேதL2க@ 
ெதாடLபாக சி_D-N உUெகா@9' அதிLெவ-, ஒ6 =றிP\ 
ம<க@ெதாைக0டC ஒPப*A'ேபாI. இCU ேஜ ஓபr (ல-டC). 2005 
ஜூC;29(6):711-9. 
155 சாCெசr-வ*7ேலகாr ஏ, மாLNெனr-ேகாCசலr எ'ஏ, 
ேடாலிேடா இ, N இராலா-எrெடெவr ேஜ, மாLNெனr ேஜஏ. எைட 
அதிகXPப*7 உட7 ெசயல_ற தCைம ம_D' உண2<= இைடய*7 
சி_D-N சாPப*AவதC ஒPபjUA ப]=. ெமU கிளKC (பாL<). 2002 ஜூC 

15;119(2):46-52. 156 கிXrட7 எrஆL, ெடஃP ேகஎ7. ெகாQPைப 6சி"த7: 
கUAPபA"தPபUட ம_D' கUAPபாட_ற உ-பவLகளK7 ெசபாலி< 
கUட ஹாLேமாC பதி7க@ ம_D' உண2 உUெகா@ள7. ப*சிேயா7 
ெபஹO. 2006 ெசP 30;89(2):213-20. 
157 எLலாCசC-ஆ7பLUசC சி. gைவயான உண2 பசிய*Cைம 
ஒQ]=Hைறைய எOவாD சீL=ைல<கிறI. அNPபைட கிளKனK< 
பாLமேகா7 டா<ஸிகா7. 2005 ஆகrU;97(2):61-73. 
158 எLலாCசC-ஆ7பLUசC சி. பசிய*Cைம ஒQ]=Hைற ம_D' 
ஆ_ற7 சமநிைல. ஆ<டா பjNயாUடL சPளKெம-U. 2005 ஜூC;94(448):40-1. 
159 ஆrUரP ஏ, <6Cவா7U ஜிேக, ெமலCசC இஎ7, சாXr 
டப*@�ெஹ[, ஹி7 ேஜஓ. உட7 எைட கUAPபாUN7 =ைற1த 
ெகாQP\ உண2களKC ப]=: ஆU லிப*Uட' டயUடX தைலயjUA 
ஆ42களKC ெமUடா ப=Pபா42. இCU ேஜ ஓபr XேலU ெமUடாP 
NஸாLU. 2000 Nச'பL;24(12):1545-52. 
160 ப*ேர ஜிஏ, பாPகிC ப*எ'. உண2 ெகாQP\ உUெகா@ள7 உட7 
ப6மைன பாதி<கிறI! ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL. 1998 Nச'பL;68(6):1157-73. 
161 மாL< ஏ ெபேரரா, அெல<r ஐ கLதாேஷாO, =ழ1ைதக@ 
ம6"Iவமைன, பாrடC, பாrடC, எ'ஏ; லி-டா வாC ஹாLC. இள' 
க6P\ ம_D' ெவ@ைள வயI வ1தவLகளK7 உட7 ப6மC ம_D' 
இCgலிC எதிLP\ ேநா4<=றிய*C காைல உண2 பழ<கவழ<க]க@ 
ம_D' நிகG2க@ =றி"I அறி<ைக: காLNயா ஆ42" திUட' ம_D' 
இ6தய ேநா4 ெதா_Dேநாய*ய7 ம_D' தAP\ =றி"த 43வI ஆ-A 
மாநாUNC g6<க]க@: ஊUட[ச"I, உட7 ெசய7பாA ம_D' 
வளLசிைத மா_ற gழ_சி க2CசிRடC இைண1I 2003;107;e7001-e7039. #35. 
162 ஆPப*@ைப ப*எC, ேதாேரா=U எ', மாC ேஜஐ, கீ Nேஜ. இைற[சி 
சாPப*டாதவLகளK7 =ைற1த உட7 நிைற =றியjUெட-: வ*ல]= 
ெகாQP\, உண2 நாL[ச"I ம_D' ஆ7கஹா7 ஆகியவ_றிC 
சா"தியமான பா"திர]க@. இCU ேஜ ஓபr XேலU ெமUடாP NஸாLU. 
1998 ேம;22(5):454-60. 
163 லி-ேட ேஜஏ, உUடL ேஜ, ெஜஃPX ஆLடப*@�, ெஷL2U எCஇ, 
Pரா]< எCப*, பாய*7 ஆLஜி. நிLவகி<கPபUட பராமXP\ அைமPப*C 
அதிக எைட ம_D' ப6மனான உDPப*னLகளKைடேய =றிPப*Uட உண2 
உUெகா@ள7, ெகாQP\ ம_D' நாL[ச"I உUெகா@ள7 ம_D' 
ப*எ'ஐய*C நட"ைத ெதாடL\க@. இCU ேஜ ெபஹO நி�UL ப*சி<க7 
ஆ<U. 2006 நவ'பL 26;3:42. 
164 நி<லr Nஏ, யா] எrேஜ, பரேனாOrகி N, ஜேகX ஐ, ெபரCசC ஜி. 
=ழ1ைதகளK7 உண2 Hைறக@ ம_D' உட7 ப6மC. ேபாகRசா இதய 
ஆ42. ஆ' ேஜ H1ைதய ம6"Iவ'. 2003 ஜூைல;25(1):9-16. 
165 U~ேனாOrகி ஏ, <ராC NN, ெடமிUரா< எ'ஏ, நாயLC ேக, 
ேகாrென7 ப*ஏ. இனKP\ அதிக ெகாQP\@ள உண2க9<கான gைவ 
பதி7க@ ம_D' வ*6Pப]க@: ஓப*யா4A ஈAபாUN_கான சாCDக@. 
ப*சிேயா7 ெபஹO. 1992 ப*PரவX;51(2):371-9. 
166 அெவனா எC.எ'. சL<கைர சாL\ைடய வ*ல]= மாதிXையP 
பயCபA"தி அதிகPபNயான உணவ*C அNைமயாத7 ேபாCற 
ப-\கைள ஆரா4த7. எ<rP கிளKC ைச<ேகாஃபாLமேகா7. 2007 
அ<ேடாபL;15(5):481-91. 
167 ேம_ேகா@: Lenoir M, Serre F, Cantin L, Ahmed SH (2007) இCெடCr 
rவ MUனr ேகாேகாய*C XவாLைட மிiசியI. PLoS ONE 2(8): e698. 
doi:10.1371/journal.pone.0000698. 
168 ெஹ7லL ஆL.எஃP., ெஹ7லL ஆL.எஃP. ைஹPபL இCgலிெனமி< 
உட7 ப6மC ம_D' காLேபாைஹUேரU அNைமயாத7: காணாம7 
ேபான இைணP\ காLேபாைஹUேரU அதிLெவ- காரண*. ம6"Iவ 
க6Iேகா@க@. 1994 ேம;42(5):307-12. 

169 கமிCrகி எr, சிrலிCrகா ஏ, ேகாrNரா ஈ. ேபாவ*C பjUடா-
ேகசினKC பாலிமாLப*ச' ம_D' மனKத ஆேரா<கிய"தி7 அதC 
சா"தியமான வ*ைள2. ேஜ அP7 ெஜெனU. 2007;48(3):189-98. 
170 Xெசரr 0, இ]ெக7சC இ. வயதான ஆ-களK7 மI அ61Iத7, 
இCgலிC எதிLP\ ம_D' வய*_D உட7 ப6மC. உட7 ப6மC (சி7வL 
rப*X]). 2007 ஜூைல;15(7):1766-73. 
171 ச] ேக.சி., கி' எr.எ[., cவC ஜி.எ'.. 27,030 ெகாXய ஆ-களK7 மI, 
உட7 எைட ம_D' இ6தய ஆப"I காரண*க9<= இைடய*லான உற2. 
நMXழி2 பராமXP\. 2007 அ<ேடாபL;30(10):2690-4. 
172 ெஹLமC சிப*, ேரா" Nஏ, பாலிவ* ேஜ. உண2 உUெகா@ளலி7 
ம_றவLகளKC இ6Pப*C வ*ைள2க@: ஒ6 ெநறிHைற வ*ள<க'. 
ைச<ேகா7 \7. 2003 நவ'பL;129(6):873-86. 
173 ஜாCசC WG, ேகாXகC SA, ெல'மC CR, ெபLெகராC KB, <6rேகா AH. 
மாதவ*டா4 gழ_சிய*7 ஆ_ற7 கUAPபாA. ப*சிேயா7 ெபஹO. 1994 
ெசP;56(3):523-7. 
174 நM7சC எr.ேஜ., பாPகிC ப*.எ'. உண2P ப=தி அள2களK7 
வNவ]க@ ம_D' ேபா<=க@, 1977-1998. ஜமா. 2003 ஜனவX 22-29;289(4):450-
3. 
175 எ7ேலா-மாLUNC ேஜஏ, ெலN<ேவ ேஜஎ[, ேரா7r ப*ேஜ. உண2P 
ப=திய*C அள2 ம_D' ஆ_ற7 அடL"திய*C ஆ_ற7 உUெகா@ளலி7 
ஏ_பA' தா<க': எைட ேமலா-ைம<கான தா<க]க@. ஆ' ேஜ கிளKC 
நி�UL. 2005 ஜூைல;82(1 சPளKெம-U):236எr-241எr. 
176 ேரனL எ[ஏ, எPr}C எ7ெஹ[. உண2 வைக, ஆ_ற7 
ஒQ]=Hைற ம_D' உட7 ப6மC. ைச<ேகா7 \7. 2001 ேம;127(3):325-
41. 
177 ேரா7r ப*ேஜ, வாC A4vெவCேவாLேட ப*எ', ேராO ஈஏ. உணவ*7 
உ@ள ப7ேவD உண2 உUெகா@ளைல அதிகX<கிறI ம_D' எலிய*7 
உட7 ப6மC வளL[சி<= ப]களK<கிறI. ப*சிேயா7 ெபஹO. 1983 
ஜூைல;31(1):21-7. 
178 லாமாr ஓ, மாLNெனr ேஜஏ, மாLN ஏ. அதிக எைட ெகா-ட 
(சி_D-N[சாைல) எலிகளK7 ஆ_ற7 கUAPபாA பலவ Mனமான 
ேநாெயதிLP\ மDெமாழிைய மmUெடA<கிறI. ேஜ நி�UL பேயாெக'. 2004 
ஜூைல;15(7):418-25. 
179 ககாவா ஒ4. ஜPபானKயLகளKC ஊUட[ச"தி7 
ேம_க"தியமயமா<கலிC தா<க': உடலைமPப*7 ஏ_பA' மா_ற]க@, 
\_Dேநா4, நM-ட ஆ0@ ம_D' �_றா-A. H1ைதய ம6"Iவ'. 1978 
ஜூC;7(2):205-17. 
180 ேகா7UேமC எ7, ம_D' ெபCனU ேஜசி (பதிP\க@). ெசசி7 
ம6"Iவ பாட�7, 21வI பதிP\, WB சா-டLr க'ெபனK, ப*லெட7ப*யா, 
PA, 1999, ப<க' 1161. 
181 தா'சC ஓஎ', பாேலO சி, ெரrனKேகாO ேக, கி7ெலrப* சி, மrU ஏ, 
ப-NனK எ7ஜி, சிL எ[, டயUr டப*@�ெஹ[. ெப-க@ ம"திய*7 
ப*எ'ஐ இசU-rேகாX7 ஏ_பA' மா_ற"ைத HCனறிவ*Pபவராக 
உண2 Hைற. இCU ேஜ ஓபr (ல-டC). 2006 ஜனவX;30(1):176-82. 
182 ெபLNயr ஃேபாLrல-U எ[, லி-U~r ஏேக, rேஜாrUேரா' 
எ7, லிrனL எ7. rவ MN| ெப-களK7 உண2 Hைறக@ ம_D' உட7 
ப6மC - வழ<கமான உண2 வைகக@, அதிLெவ- ம_D' த_காலிக 
வ*நிேயாக"ைத வ*வX<=' ஒ6 எளKய க6வ*. �L ேஜ கிளKC நி�UL. 2002 
ஆகrU;56(8):740-7. 
183 Xiao Q, Garaulet M, Scheer FAJL. உண2 ேநர' ம_D' உட7 ப6மC: 
ேம<ேராநி�UXய-U உUெகா@ள7 ம_D' காலவXைச0டC 
ெதாடL\க@. Int J Obes (ல-டC). 2019 ெசP;43(9):1701-1711. 
184 வாரC ேஜ.எ'., ெஹCறி சி.ேஜ.ேக., ைசமைனU வ*. இள' 
ப6வ"தி_= H1ைதய =ழ1ைதகளK7 =ைற1த கிைளெசமி< =றியjUA 
காைல உண2க@ ம_D' =ைற<கPபUட உண2 உUெகா@ள7. 
=ழ1ைத ம6"Iவ' 2003;112:e414–e419. 
185 ஃபாL|சி எ[.ஆL, ெட4லL எ'.ஏ, ெம<ெடானா7U ஐ.ஏ. 
ஆேரா<கியமான ெமலி1த ெப-களK7 இCgலிC உணLதிறC ம_D' 
உ-ணாவ*ரத லிPப*U gயவ*வர]களK7 காைல உணைவ" தவ*LPபதC 
தM]= வ*ைளவ*<=' வ*ைள2க@. ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL. 2005 
ப*PரவX;81(2):388-96. 
186 =ேராெசC எr, வ*rஷL Nஎ7, ெடL ேபா<U எCசி, ெவலி] எ'எ7, 
ேஹOேமC-ைநr ஏ. இள' ப6வ"தினXைடேய அதிக எைட ம_D' 
உட7 ப6மa<கான ஆப"I காரண*களாக காைல உணைவ" தவ*LPபI, 
மI அ61Iத7 ம_D' உட7 ெசயல_ற தCைம: ஈ-ேமாேவா திUட"திC 
HN2க@. �L ேஜ கிளKC நி�UL. எபP நவ'பL 28 2007. 
187 ஒPலாசிCrகா ஏ, ேஜாUேகாOrகா எ'. ேபால1தி7 ப@ளK வயI 
=ழ1ைதக@ ம_D' இள' ப6வ"தினXC உண2 Hைறக@ - 
ேக@வ*"தா@ வ*சாரைணக@. ெமU வ M= ேராrேவாv. 2000;4(3 Iைண 
1):53-64. 



188 ஃபாL|சி எ[.ஆL, ெட4லL எ'.ஏ, ெம<ெடானா7U ஐ.ஏ. 
ஆேரா<கியமான ப6மனான ெப-களK7 உண2 ெவPப உ6வா<க', 
இCgலிC உணLதிறC ம_D' உ-ணாவ*ரத லிPப*U gயவ*வர]களK7 
வழ<கமான உண2 அதிLெவ-ண*C நCைம பய<=' வளLசிைத மா_ற 
வ*ைள2க@. ஆ' ேஜ கிளKC நி�UL. 2005 ஜனவX;81(1):16-24. 
189 ஃப*ராCெசrகி எr, லா ெவ[சியா சி, ப*ேடாலி ஈ, ெந<X இ, தலாமினK 
ஆL. உண2 அதிLெவ- ம_D' ெப6]=ட7 \_Dேநாய*C ஆப"I. 
\_Dேநா4 ெரr. 1992 ஜூைல 1;52(13):3589-92. 
190 ெபனKUேடா இ, ஒPராேடாL ஏ, rNக7ப2U ஏ, ேபா| எஃPஎ<r, 
HெலU எ', Hேனாr எC, கா7ேடாL ேஜ. மேஜாLகாவ*7 ெப6]=ட7 
\_Dேநா4 =றி"த ம<க@ ெதாைக அNPபைடய*லான வழ<=-
கUAPபாUA ஆ42. I. உண2< காரண*க@. இCU ேஜ \_Dேநா4. 1990 
ஜனவX 15;45(1):69-76. 
191 N ெவLNயL எ'.ஜி., லா]ென<கL எ'.ப*.. அN<கN சாPப*AவI - 
ெப6]=ட7 \_Dேநா4<கான \ற<கண*<கPபUட ஆப"I காரண*யா? 
\_Dேநா4 கUAPபாUைட ஏ_பA"IகிறI. 1992 ஜனவX;3(1):77-81. 
192 எலC ஜி. ைவU. உண2Hைற ம_D' உண2க@ =றி"த 
ஆேலாசைனக@ (வாஷி]டC, Nசி: Xவ*� அ-U ெஹரா7U பP. 
அேசாசிேயஷனா7, 1946), ப<க' 177. 
193 ஆலிவL ஜி, வாLN7 ேஜ, கிPசC இஎ7. மன அQ"த' ம_D' உண2 
ேதL2: ஒ6 ஆ4வக ஆ42. ைச<ேகாச' ெமU. 2000 நவ'பL-
Nச'பL;62(6):853-65. 
194 லிசாO I, ேசாெரCெசC TI. =ழ1ைதP ப6வ"தி7 ெப_ேறாXC 
\ற<கண*P\ ம_D' இள' ப6வ"தி7 உட7 ப6மC அதிகX<=' 
அபாய'. லாCெசU. 1994 ப*PரவX 5;343(8893):324-7. 
195 கCrடாU ேஜ, பா7 ஆL.ெஹ[, rப*Urநாக7 எ'ப*, ேகாஹC 
ஆL.ஏ, வ*7லிய'r எ7.எ', ேகாC எ', ேகாLடC இ. ஆர'பகால 
வாG<ைக அதிL[சி<= ஆளாவI வயIவ1ேதாXC உட7 ப6மaடC 
ெதாடL\ைடயI. மனநல ம6"Iவ' ெரr. 2006 ேம 30;142(1):31-7. 
196 ேமாLr எr.ஏ., சீ[சேனாOrகி ப*.எr., கUடC டப*@�.ேஜ., 
ஹிL| ஐ.ப*.. இI ெவD' பA<ைக ேநர சி_D-N இ7ைலயா? நMXழி2 
ேநாயாளKகளK7 சிகி[ைச ப*Cப_Dத7 ம_D' வ*ைள2களK7 இர2 
உண2 அறி=றிகளKC சா"தியமான பாதகமான வ*ைள2க@. நMXழி2 
பராமXP\. 2006 ஆகrU;29(8):1800-4. 
197 வ*7லிய'சC NஎஃP, தா'சC Nேஜ, அ-டா ஆLஎஃP, டயUr 
டப*@�ெஹ[, ஃெபலிUN வ*. ெபXயவLகளK7 உட7 எைட ம_D' உட7 
ப6மC ம_D' =ழ1ைத ப6வ"தி7 gயமாகP \காரளK<கPபUட 
I|ப*ரேயாக'. இCU ேஜ ஓபr XேலU ெமUடாP NஸாLU. 2002 
ஆகrU;26(8):1075-82. 
198 ட2CெசCU எ'.எr., ப*யLசC ேஜ., லO ப*., ஆ<டLெபL< சி., மLப* 
எr.ப*. உண2P பாIகாPப*Cைம ெப-களK7 அதிக எைட0டC 
ேநLமைறயாக ெதாடL\ைடயI. ேஜ. நி�UL. 2001 ஜூC;131(6):1738-45. 
199 எப*ெரயL 2:15. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 
200 ேலெடரா[-ஹாஃPேமC ேக, =PஃெபL|மிU எr, Hrேக எ7. 
மன[ேசாL2, ேகாப' ம_D' பதUட' ெதாடLபான உட7 ப6மC உ@ள 
ேநாயாளKகளK7 உட7 நிைற =றியjUெட-, ெமா"த உட7 ெகாQP\, 
ெகாQP\, அதிக அடL"தி ெகா-ட லிPேபா\ேராU}C ம_D' இCgலிC 
உணLதிறC ஆகியவ_D<= இைடேயயான இைணP\க@. இCU ேஜ ஈU 
NஸாLU. 2002 ஜூைல;32(1):58-71. 
201 ெசLலா[சியr ஏ, ேஹமL எ', வாLN7 ேஜ. 0ைனெடU கி]டமி7 
ப7கைல<கழக மாணவLகளK7 மன அQ"த' ம_D' எைட மா_ற'. 
ப*சிேயா7 ெபஹO. 2007 நவ'பL 23;92(4):548-53. 

202 ட< ஐ, ஆtC ஆL, தி]கiசனா டப*@�. ஆேரா<கியமான 
ெபXயவLகளK7 ஆCமmக' ம_D' மன அQ"த ேமலா-ைம. ேஜ 
ேஹாலிrU நLr. 2006 Nச'பL;24(4):245-53; வ*வாத' 254-5. 
203 ம"ேத0 11:28. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 
204 கிcC ெமகாவாU, எலிமC எCஏ, கிெரU[ எ'ேஜ. எைட இழP\ 
உ"திக@, மன அQ"த' ம_D' அறிவா_ற7 ெசய7பாA: 
ேம_பாLைவய*டPபUட ம_D' ேம_பாLைவ ெச4யPபடாத 
உண2Hைற. ைச<ேகாநி�ேராஎ-ேடாகிைரனாலஜி. 2005 
அ<ேடாபL;30(9):908-18. 
205 டாெபCமியL ேஜ.ேஜ., வ MUனL ஜி., ச'னL எ'.N., ெம-ெட7 எC., 
ெமXU-ேவாLடC N. rடUலி ேஜ., ஆLனK| N. ம7NைசU காLNயா< 
ைலஃPrைட7 தைலயjUA திUட"தி7 ெப-க@ ம_D' ஆ-களK7 
கேரானX ஆப"தி7 ஏ_பA' மா_ற]க9<= உண2, உட_பய*_சி 
ம_D' மன அQ"த ேமலா-ைமய*7 ஏ_பA' மா_ற]களKC 
ப]களKP\. ஆC ெபஹO ெமU. 2007 ப*PரவX;33(1):57-68. 
206 <~கL ேஜ, ப*ளா]< எ[எ', கி7ெலrப* சி. எைட இழP\ பராமXPப*7 
ெவ_றிகரமான ெபXயவLகளKைடேய உண2Hைற ம_D' உட7 
ெசய7பாA நட"ைதக@. இCU ேஜ ெபஹO நி�UL ப*சி<r சUட'. 2006 
ஜூைல 19;3:17. 
207 வ*] ஆLஆL, ஃெபலC எr. நM-ட கால எைட இழP\ பராமXP\. ஆ' 
ேஜ கிளKC நி�UL. 2005 ஜூைல;82(1 சPளKெம-U):222எr-225எr. 
208 ெட7பXகி ஏ, ெசC ேக, ச7ேப ஏN, ஹி7 ேஜஓ, வ*] ஆLஆL, cமC 
ஈஎ', டாடரCனK ப*ஏ. ெவ_றிகரமான டயUடLக@ நட"ைத 
கUAPபாUN7 ஈAபUA@ள காLNக7 ப=திகளK7 நர'ப*ய7 
ெசய7பாUைட அதிகX"I@ளனL. இCU ேஜ ஓபr (ல-டC). 2007 
மாL[;31(3):440-8. 
209 ேயாgவா 24:15. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 
210 ப*ராCசிr எ7.ஏ., t ஒ4., ப*L[ எ7.எ7. ெப_ேறாXC எைட நிைல 
ம_D' ெப-க@ ெதாைல<காUசி பாLPபI, சி_D-N சாPப*AவI 
ம_D' உட7 நிைற =றியjAக@. ஓபr ெரr. 2003 ஜனவX;11(1):143-51. 
211 ெப7லிசிேமா எC, ெபCசாLr ப*ப*, தாமr எrஜி, ஆ-டLசC 
ஜிெஹ[. சிDவLகளK7 =9<ேகாr HCZUNேய ஏ_றPபUட ப*ற= 
உண2 உUெகா@ளலி7 உண2 ேநர"தி7 ெதாைல<காUசி பாLPபதC 
வ*ைள2. பjNயாUX< ெரr. 2007 ஜூC;61(6):745-9. 
212 ெம-ேடாசா ேஜஏ, ஜி'மLேமC எஃPேஜ, கிறிrடாகிr Nஏ. 
அெமX<க பாலL =ழ1ைதகளK7 ெதாைல<காUசி பாLPபI, கண*னK 
பயCபாA, உட7 ப6மC ம_D' ெகாQP\. இCU ேஜ ெபஹO நி�UL 
இய_ப*ய7 சUட'. 2007 ெசPட'பL 25;4:44. 
213 எலC ஜி. ைவU. உண2Hைற ம_D' உண2க@ =றி"த 
ஆேலாசைனக@ (வாஷி]டC, Nசி: Xவ*� அ-U ெஹரா7U பP. 
அேசாசிேயஷனா7, 1946), ப<க' 154. 
214 ம"ேத0 4:4. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 
215 ம"ேத0 20:28. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 
216 யா<ேகா\ 4:7. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 
217 ஏசாயா 59:19. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 
218 1 ெகாX1தியL 10:13. பXg"த ேவதாகம"திC கி] ேஜ'r பதிP\. 
219 ேலவ*யராகம' 26:26. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 
220 ச]கீத' 22:26. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 
221 ஏசாயா 58:10,11. பXg"த ைபப*ளKC கி] ேஜ'r பதிP\. 

 


