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ெபா�ளட�க�

உண�� உட�நல��

���ைர

ெத�ைன இள�� இய�ைக த�த வர�

ேகா�ைம �ெர�- உண��

����ண���

ஆேரா��ய� கா�த �ல�கடைல

காைட ��யா��� ��யா� சா��த

இட�க��

கா� ���கலாமா? ேவ�டாமா?

நா���ேகா� ம��தா?

ைமதா உண�க� - ஆதர�� எ�����

�ைள க��ய உண�க�

ஈர� சா��டலாமா? �டாதா?

ெந���க�- � ைவ�ட�� - ��பலா

���ேநா� ம��� இதயேநா� த����

உண�க�?

�, கா�, பா�, ேத��

மனைத உ�சாக�ப���� உண�க�

ேசாள� - உண�� ஊ�ட�ச��� 3



ெகால��ரா� உண�க� உஷ ா�!

ஆேரா��ய���� த�� ந�ல�

காளா� சா���டா� எ�ன ந�ைம?

எ���ைச�� ஏ� இ�வள�

���ய��வ�?

ப�பா� �����யா? �டா?

���கால உண�க�

க����கா�, ��, க�வா� இெத�லா�

சா��ட��டாதா?

இர� ேநர���� ஏ�ற உண�க�

உட� ��ைட�த��� ���ண��

ெப�வ� எ�ப�?

நல�ெபற� த���கேவ��ய உண�க�.

ச�யான உட� எைடைய பராம��ப�

எ�ப�?

எ�த உணைவ அ�க� உ�ப�? எைத

�ைற�ப�?

அ�க� உ�ப�� �ைறவாக உ�ப��

ேநா�தா�

ச��, சா�பா� சா�����களா?

இத�ப��க!

நம�� ஏ�ற மா�� கேலா�கைள 4



கண���� சா���வ� எ�ப�?

ஓ�� உண��ெபா�ளா?

ம����ெபா�ளா?

�லா��ய�

Free Tamil Ebooks - எ�கைள� ப��
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உண�� உட�நல��

உண�தா� ந�ைம உ�வா�����ற�. ��க�

யா� எ�� ேக�டா� அ� உண�தா�.

உ�ைம�� நலவா�� உணைவ�சா���

இ���ற�. அ� ேநா�கைள� ��மா���ற�. 6



���கைள எ���க ஊ�ட�ச�� ���த உண�

ேதைவ. உட�� �ரான வள��ைத மா�ற�ைத

ந��ைடய சா�பா�தா� ��� ெச��ற�.

இ�� ம����கைடக�� ���� ம�கைள

அ�ேக அ��� ைவ�க� காரண�

உண��ைறதா�.

எ�� வ�� கால�க�� ஊ�ட�ச��

ம���வ� ���யமாக இ����.ச�யான

உணைவ ேத��ெத��� உ�பத� �ல� �ல

ேநா�கைள த����ெகா�ள ����.

உதாரணமாக உ���ச�� � அ�க��ள

உண�க� ச�� ெதா�ைலைய �ைற�க

ப���ைர�க�படலா�. இதய ேநா� ���ேநா�

ேபா�ற ஆப���கைள� �ைற�க�� சா��ட�

ெசா�வா�க�.

ம�த�� �த� உணவான தா��பா� �ட

இ�� ��ைமயாக� �ைட�ப��ைல. அழ�,

ேவைல��ழ� ேபா�றைவ காரணமாக

ெசா�ல�ப��ற�. தா��பா� �ைட�காத

�ைல ஒ�வர� வா�� ��ைம��மான
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ஆேரா��ய�ேக�ைட ெகா�� வ��ற�.

ெகா��க ைவ�த �ைர� ப��வத� �ல�

ைடபா�� உ���ட ��வ� பர��

ேநா�கைள� த��க ����.

உண� ப��ய ����ண�� ந��ட�

ேபா�மான அள� இ�ைல. இ�ேபா� அ��

ஊடக�க�, இைணய�க�� உண� ப��ய

ெச��க� இட�ெப�� வ���றன. ஆனா�

வா���� பழ�க� ந��ைடேய �க�

�ைறவாக இ���ற�. அ�க அள� பாமர

ம�கைள� ெச�றைட�� ஊடகமாக

ெதாைல�கா�� இ���ற�. ஆனா�

ெதாைல�கா���� வ�� �ள�பர�க�

தவறான உண�� பழ�க����

இ���ெச��ற�. ���பான�க�,

ெபா�டல�ட�ப�ட உண�கைள வா��மா�

�ரபல�க�� �ல� ��ட�ப��ற�.இைவ

உட�நல��� உக�தத�ல எ�ப�

ெவ��பைட. ஏைழக� பண�ைத� ெகா���

உட�நலைன�� ெக����ெகா��றா�க�.

�ைறய�ற உண�� பழ�க��� �ல� 8



ஒ�வாைம, �ட��� ேபா�றைவ அ�க���

��டன. �ட��� இ����ேபா�

ஊ�ட�ச�� ��க உண��ெபா��கைள

சா���டா�� �ட� ��ைமயாக ச���கைள

உ��ர��கா�. இ��யா�� ச���ப�றா��ைற

அ�க��பத�� தவறான உண�� பழ�கேம

காரண�. வாசக�க� ச�யான உண�கைள�

ேத��ெத��க இ�த ெம��� ஒ� அ��கமாக

இ���� எ�� ந���ேற�.

ேக.ச��கேவ�

krishnan.shanmugavel8@gmail.com

அ�ைட� பட�  – ��ய�ட� வச�� –

vasanth1717@gmail.com

அ�ைட�பட �ல� – http://pixabay.com
/en/adult-artistic-beauty-concept-
diet-18992/
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உண�தா� ந�ைம உ�வா�����ற�. ��க�

யா� எ�� ேக�டா� அ� உண�தா�.

உ�ைம�� நலவா�� உணைவ�சா���

இ���ற�. அ� ேநா�கைள� ��மா���ற�.

���கைள எ���க ஊ�ட�ச�� ���த உண�

ேதைவ. உட�� �ரான வள��ைத மா�ற�ைத

ந��ைடய சா�பா�தா� ��� ெச��ற�.

இ�� ம����கைடக�� ���� ம�கைள

அ�ேக அ��� ைவ�க� காரண�

உண��ைறதா�.

எ�� வ�� கால�க�� ஊ�ட�ச��

ம���வ� ���யமாக இ����.ச�யான

உணைவ ேத��ெத��� உ�பத� �ல� �ல

ேநா�கைள த����ெகா�ள ����.

உதாரணமாக உ���ச�� � அ�க��ள

உண�க� ச�� ெதா�ைலைய �ைற�க

ப���ைர�க�படலா�. இதய ேநா� ���ேநா�

ேபா�ற ஆப���கைள� �ைற�க�� சா��ட�

ெசா�வா�க�.

ம�த�� �த� உணவான தா��பா� �ட
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இ�� ��ைமயாக� �ைட�ப��ைல. அழ�,

ேவைல��ழ� ேபா�றைவ காரணமாக

ெசா�ல�ப��ற�. தா��பா� �ைட�காத

�ைல ஒ�வர� வா�� ��ைம��மான

ஆேரா��ய�ேக�ைட ெகா�� வ��ற�.

ெகா��க ைவ�த �ைர� ப��வத� �ல�

ைடபா�� உ���ட ��வ� பர��

ேநா�கைள� த��க ����.

உண� ப��ய ����ண�� ந��ட�

ேபா�மான அள� இ�ைல. இ�ேபா� அ��

ஊடக�க�, இைணய�க�� உண� ப��ய

ெச��க� இட�ெப�� வ���றன. ஆனா�

வா���� பழ�க� ந��ைடேய �க�

�ைறவாக இ���ற�. அ�க அள� பாமர

ம�கைள� ெச�றைட�� ஊடகமாக

ெதாைல�கா�� இ���ற�. ஆனா�

ெதாைல�கா���� வ�� �ள�பர�க�

தவறான உண�� பழ�க����

இ���ெச��ற�. ���பான�க�,

ெபா�டல�ட�ப�ட உண�கைள வா��மா�

�ரபல�க�� �ல� ��ட�ப��ற�.இைவ13



உட�நல��� உக�தத�ல எ�ப�

ெவ��பைட. ஏைழக� பண�ைத� ெகா���

உட�நலைன�� ெக����ெகா��றா�க�.

�ைறய�ற உண�� பழ�க��� �ல�

ஒ�வாைம, �ட��� ேபா�றைவ அ�க���

��டன. �ட��� இ����ேபா�

ஊ�ட�ச�� ��க உண��ெபா��கைள

சா���டா�� �ட� ��ைமயாக ச���கைள

உ��ர��கா�. இ��யா�� ச���ப�றா��ைற

அ�க��பத�� தவறான உண�� பழ�கேம

காரண�. வாசக�க� ச�யான உண�கைள�

ேத��ெத��க இ�த ெம��� ஒ� அ��கமாக

இ���� எ�� ந���ேற�.

ேக.ச��கேவ�

krishnan.shanmugavel8@gmail.com

அ�ைட� பட�  – ��ய�ட� வச�� –

vasanth1717@gmail.com

அ�ைட�பட �ல� – http://pixabay.com
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ெத�ைன இள�� இய�ைக த�த

வர�

க�ைமயான தைலவ���

நட��ெகா����ேத�. ெவ��கால���

மாைல�� வயைல ேநா���

ேபா��ெகா�����ேற�. மா��ைர

வா�கேவ��மானா� ஒ� �ேலா��ட�

����வரேவ���. எ�ைனய�யாம�

ெத�ைனமர�ைத ேநா���ேபாேன�. ஒ�

���ைய எ��� ��யமர�����த

இள�ைர�ப��ேத�.

அ�ேபா�தா� �����க ஆர������த�.

க��யா� ெவ�டேவ��ய அவ�ய� இ�ைல.

����� ஓ�ைடேபா�� �����டலா�.
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ெகா�ச� �வ��பாக இ��த�.�த�

இள�ைர� �������த�ட� தைலவ�

காணாம� ேபா���த�. �ல�த���

�ராம��� ஆேரா��ய�ைத�

த�கைவ���ெகா����த�. இ�� அ�தமர�

ப���ேபா���ட�.

ெத�ைன ந��ைடய கலா�சார�ேதா�

�����ைண�����ற�. வய��� வ�தா�

��ைச க�ட ெத�ைனஓைல. சா��� ெத�ைன

ஓைல.ெவ�� கால��� �ைர ��ேபாட

ெத�ைனஓைல. மர� இ���� ��க�� 17



ப��ைப�காயைவ�� எ�ெண� ஆ��

ெகா�வா�க�. ������� தைல��

எ�ெண� ைவ�காதவ�க� ���வா�க

ேவ�������.

ந�ல கா�யேமா, ெக�ட கா�யேமா நம���

ேத�கா�ேவ���. உ�����த�ட�

ேத�கா� உைட�ப�தா� �த� ேவைல.

��ைளயா��� �த�கா� ேபாடேவ���.

ேத�காைய தைல�� உைட�� கட�ைள

வ�ப�பவ�க� உ��. ��மண���

ேத�கா��ைப ெகா��ப�தா� அ�க�

வழ�க��� இ��த�.

ேகா��க�, அவைர�ப��� �ழ��க��

ேத�கா�����க� அ�தைன �ைவ. ��ட�

எ�றா� ேத�கா������ ேபாடேவ���.

���ழா�க�� �ள��மா� ���பா�க�.

என���ேத�கா�ட� சா�����தா� பழ�க�.

மற�க��யாத ��யாக இ����. ெபா�ேயா�

ேத�கா� சா���வ� மாைலேநர ச�ேதாஷ�.
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இள�� ேநா� எ���� ச��ைய அ�க���ற�.

கைள�ைப�ேபா�����ற�.

���ரக�க���� அ�ம��தா இ���ற�.

���கைள எ����� ேபா���ற�. இர�த

அ��த�ைத��ைற�����ற�.

���ட�நல�ைத உ��ெச�வ�, அ�ல கார

சம�ைலைய ��ெச�வ� எ��

ெசா���ெகா�ேட ேபாகலா�. அவ�யமான

உ���ச���க��, நா��ச���க��

இ����றன.

�ட� ���க��� இள��ட� ஒ�
19



ேத�கர�� ஆ�� எ�ெணைய��

சா��ட�ெசா�வா�க�. �ட�������,

வ���� ெகா��� அ�ல����� ந�ல�.

�����பாைத ெதா���கைள

�ண�ப������ற�. உட�� ெச�க���

ஆ��ஜ�, ஊ�ட�ச���கைள

ெகா��ேச��பைத இள�� ேம�ப����.

அ�ைம ேபா����டா� இள��தா�

�ராம�க�� ���ய ம���. இள��� உ�ள

லா�� அ�ல� உட� ைவர�கைள எ���க

உத��ற�. ெப��பா�� உத�க��� அ�ேக

��ேகா��� ெகா��ள�க� வ��. ப��

ஒ�����ேபா���ட� எ�பா�க�.

ெஹ��� ைவர�னா� ஏ�ப�� �ர��ைன

அ�. இள�� ���கலா�.

���ரக� ெதாட�பான ேநா� உ�ளவ�க�

ம���வ� ஆேலாசைன இ�லாம� இள��

அ��த��டா�. அள��� அ�கமானா�

அ��த�� ந�� எ�பைத�� கவன���

ெகா�ளேவ���. (அ�வளெவ�லா� யா��
20



���கமா�டா�க� எ�ப� ேவ��ஷய�) �க

அ�க அள� இள�� ெபா�டா�ய அளைவ

அ�க�ப����. ���� ேநாயா�க��

���கலா�.
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ேகா�ைம �ெர�- உண��

����ண���

வ����ேதாழைன எ��பாராத�தமாக

ச���ேத�. இ�மா�� ேநர�க�� ேத�ராவ�

�����தா� ஆகேவ������ற�.

அ�மைன ( ேப�க� )

ஒ������ைழ�தேபா� ஒ�

அ���ைப�கவ��ேத�. ேகா�ைம �ெர�

இ�ேக �ைட��� எ�� அ���� ெசா�ன�.

பல� த�ேபா� ேக�பதா� தயா��க

ஆர������பதாக ெசா�னா�க�. ைமதா

ப��ய ����ண��� அைடயாளமாக

இைத�க�தலா�.

இ�ைறய �ள�பர உல�� ����ண��
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�லமாக�தா� மா�ற�கைள�

ெகா��வர����.

இைணயதள�க�,வார,மாத

இத�க�,நா�த�க� உ�பட ைமதா ���த

தகவ�க� ெவ�வ�தன. பார�ப�ய உண�க�

���த தகவ�க� பரவலாக ேபச�ப��

வ���றன. ேக�வர� பண�கார�க��

உணவாக மா�வ�வதாக �ன�த����

ப��ேத�. �� தயா��ப� ப�� ஒ�வ�

ேக�����றா�.

ஓ�� ப��ய ப��� ேக�வர� ப���

���������ேற�. ேக�வர�� ��

ந��ைடய கலா�சாரமாக இ���

வ�����ற�. ����� வ��

����ன�கைள வரேவ�ப�

ேக�வர����தா�. ேசாள�ைத இ���

ெநா��கைவ�� தயா��பா�க�. ஆனா�

உட�நல� பா��க�ப�டவ�க��� ேசாள�

கல�காத �� த�வா�க�. ���த�ட�

உட�நல� ேம�ப����டதாக� ேதா���.
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ெகா���� ��� ேக�வர� மாைவ

�����தாக ெகா�� �ள�னா� ��

தயாரா����. ெகா�� ம�டல���

�ழ�ைதக�� இைணஉண� இ�த���தா�.

இ����ச��, கா��ய� ேபா�றைவ

உட�பல�ைத உ��ெச���. ந��ைடய

பார�ப�ய உண�கேள நம���

ேபா�மானைவ. இ��யா�� ம��ம�ல!

உல�� ஊ�ட�ச��� ப�றா��ைற�� இைவ

வ� ெசா���.

ேப��� �ைலய�க�, சாைலக� எ�� 24



ஏராளமான இட�க�� �� ��பைனயா�ற�.

ஆனா� �காதாரமானதா எ�ப� ச�ேதக�.

கல�க�ப�� ���, க����ெகா�ள

�ளகா���� தட� ஏதாவ�

ைவ����பா�க�. �ற�தெவ�����க�

ப�������. ���ண�� ேப���

�ைலய��� நட�த ச�பவ� இ�.

காலாவ�யான ���பான�ைத� ����

மாணவ�க� மய��னா�க�. நா� இ���

காலாவ� ேத�ைய� பா��� வா�க� �ட

க���தர��ைல.

ந��ைடய தா�தா, பா��ெய�லா�

ேஹா�ட�� சா���வைத ����ய��ைல.

அ�ேபா� �ைர�ட� �ைடயா�, ேஹா�ட��

மா� அைர�பவ�க� ெவ��ைலபா��

ேபா�டா� அ��க� எ��� ெவ���

ேபாக��யா�. எ��ைல மா�ேலேய

�����வா�க� எ�� ெசா�வா�க�. இ��

ேஹா�ட�� சா���வ�

சாதாரணமா���ட�. ந�ல உணவக�க��

இ����றன. 25



ஆயா கைட�� இ�� வா�க �������

பா��ர� எ����ேபாவா�க�. இ�� �ளா��

ைப�� சா�பா��, ��மா��

க���த��றா�க�. �ளா��� �டான

உண��ெபா��ட� �ைன���� ���ேநா�

ஆப�ைத�த��. உணைவ�ேத��ெத��த�,

தயா��த�, எ����ெச��த�, பா�கா�த�,

ேபா�றவ��� கவன� ெச��தேவ���.

இ��ஷய��� அ���, ����ண���

நம�� அவ�ய�.
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ஆேரா��ய� கா�த

�ல�கடைல

பலகார� ெச�வெத�லா�

கடைலஎ�ெண��தா� இ����.�னச�

சைமய���� தா��க�� தா�.

தைல��ைவ���ெகா�ள ேத�கா�

எ�ெண�, தைலேத�������க

ந�ெல�ெண�. ேவ� எ�ெண�ைய�ப��

ேக���ப����ைல. �ைறமாத க����க�

இ��தா� ஆமண�� எ�ெண� தயாராக

இ����. அ��� ��றாமண�� எ�றா�

ெகா�ச� �ற��.

ெச��ைவ�� எ�ெண� எ����தர ஒ� சா�

உ��. ெப��பா�� �ராம��� ெச���
27



ஆ��ய எ�ெண�தா�. எ��ைடய

��வய�ேலேய ெச�ெக�லா� காணாம�

ேபா���ட�. அ��ற� எ��ர� வ����ட�.

பா�ெக��க�� ��பைன�� வ�தேபா�

கடைலஎ�ெண� த�ர ம�றைவ �ரபலமாக

இ��த�. அ� ஆேரா��ய���� ேகடாக

இ���ேமா எ�� �ைன���ெகா����ேத�.

த�ம�� ப���� கடைல�கா� எ��

ெசா�ேவா�. பாைதேயார� �ல� இ��தா�

காவ� இ��ேத�ரேவ���. வ���

ேபா��ேபா� ெச�ைய����� ��வா�க�.
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�ல�கடைல �ைள�ச�தா� அ�த ஆ���

வள�ைத� ��மா����. ��ைடைய

அ���ைவ���ெகா��

�ைலைய�கவ���� ெகா����பா�க�.

ெச�ைய����� எ�தைன கா�

இ���றெத�� பா��ேத ஓரள� ��மா���

��வா�க�.

கடைலைய எ�தைன �த�க��

�ைவ�க����? ெச�ைய�����

ப�ைச�கடைலைய உ���� ��ப��

ஆர�����. �க�த���வமான �ைவ

ெகா������. அ�வைட ெச�த

கடைல�காைய வய�ேலேய ������ப�

அ��� நட���. அ��தநா� த���� க��

ேவகைவ�பா�க�. காயைவ�த �ற�

வ��தகடைல�� அைத ��� �ளகா��ெபா�

�ைழ�� �ர�� எ��ப�� இ�ெனா� �ைவ.

கடைலைய வ��� �ளா����வாத ெபா�ய�

இ�லேவ இ�ைல. �ச�, ��ைட�கா�,

பாக�கா��� இ�த��� க�டாய�. கடைல��
29



ேம�ேதாைல எ�����வா�க�. ேதா��

உ�ள தய�� எ��க�ப�����ற�.

மைழெப���ேபா� இதமான� வ��த

கடைல�கா�தா�. �ல ேநர�க�� ச��யாக

வ�ெவ����. ேக�வர��க��� இ�த� ச��

த���ைவ.

கா��த காைய உ��� ேதைவ�ப�டேபா�

எ�ெண� தயா����ெகா�வா�க�.

ந��ைடய பார�ப�ய சைமயைல�ட இ��

எ�ெண� பய�பா� அ�க�����ட�. �ல�

எ�ெண�ைய க�டாேல அ���றா�க�. நா�
30



கால�காலமாக பய�ப���வ�த

கடைலஎ�ெண� ஆேரா��யமான�.

உண�ய� ��ண�களா� ெதாட���

ப���ைர�க�ப�� வ��ற�.

�ல�கடைல உ���ச���க�� உைற�டமாக

இ���ற�. ந��ைடய �னச� பய�பா���

ஏேதாெவா��த��� இ���வ�����ற�.

�ல��� ஒ���ெகா�ளாம� ேபாவ��

சா��ய�தா�. அல�� இ��பவ�க�

த���கேவ���. உட��� அவ�யமான

தா��க��, � ைவ�ட���, ேநாைய

எ����� �ரத�க�� இத� த���ற��.

�னச� உண�� ேச��ப� ஆேரா��ய�ைத

உ��ெச���.
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காைட ��யா��� ��யா�

சா��த இட�க��

ம�ய� எ�காவ� சா�����டலா� எ��

��வா���ட�. ஆ��யராக இ����

ந�ப� உட� இ��தா�. நா� கைடவ�வைல

ெகா��வ�மா� ெசா�ேன�.

சா����பா��த ந�ப� ந�றாக

இ��பதாக��,இ�வைர சா���ட��ைல

எ�றா�. பல வ�ட�க� ெவ���

உணவக����� சா��ட�ேபானா� அவ�

க�டாய� இ��பா�. அவ����ெத�யாம�

நா� எ�ேபா� சா��ட ஆர���ேத�?

��வ�ணாமைல��தா� �த��த�

சா���டதாக �ைன�. அ�ேக �ரபலமான
32



�டா� ேஹா�ட� ஒ�� இ���ற�.���

ம���ேம� எ��� �ைட�கா�.

இர�ேடா��ேறா �ைளக� இ���றெத��

�ைன��ேற�. அைசவ���ய�க� அ�க�

நா�� உணவக� அ�. ந�ப�க� காைட

��யா� எ�� வா���த�தா�க�.

அத����ற� காைட ஃ�ைர,��யா� எ��

சா�������ேற�.

ஆ�கா�, ஆ��� �டா� ��யா� எ�லா�

�ர��� ெப�றைவ.பல� சா������பா�க�.

ஆ�கா��� இைல�� ��யா� க���

த�வா�க�.கா�� ெச�பவ�க� அ�க� பா�ச�

வா��� ெச�வா�க�.ஆர��� ஃைப��டா�

��யா��கைட ஒ��

இ���ற�.��க���யா�ேயா,ம�ட���யா�ேயா

நா� ����ய� �ைட�தா� ந��ைடய

அ���ட�.
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www.en.wikipedia.com

��க���யா� ெகா��வ�வா�க�,

ெகா�சேநர��� �������.அ���வ��

ம�ட� ��யா��காக கா����பா�க�.

இர��� ஒேர ேநர��� �ைட�கா�.ெவ���

சைம�� எ���வ�வா�க�. எ�ேபா��

��ட� இ���ெகா�ேட இ����.

��வ�ணாமைல �டா���யா���

ெவ��� சைம��தா� வ��.
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த�ம���� ஜா� ��யா��கைட �ரபலமாக

இ���ற�. ��யா�����ற� அள��லாத

��கா �ைட���. வ���ைறய

சா���வா�க�. அ��க� ��யா� சா����

பழ�க� உ�ளவ�க� ெகால��ரா�

அளைவ�பா����ெகா�ளேவ���. அ��

ேச��க�ப�� வன�ப� ெக�ட

ெகால��ராைல அ�க��� ந�ல

ெகால��ராைல� �ைற���.

காைட �வகார���� வ�ேவா�.அைசவ

உண�க�� ஆப���ைல எ��

ப���ைர�ப� �� தா�. ஆ����� ேகா�

பரவா��ைல எ�� க����க� இ����றன

.காைட இ�ேபா� �ைறய உணவக�க��

�ைட��ற�. ������ சா����றா�க�.

காைட��யா�ைய �ட

என������தமான� வ�வ�தா�. �ள�

ெகா�ச� ��கலாகேபா����கேவ���.

காைட ��ைட சா���வைத ��வய�க��

பா������ேற�.ப���� ேதா�ட���
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��க�� வா���ெகா������.

க��ைவ�� காைடைய����பா�க�.

��ைடைய ���� இ��� எ��� ���

சா���வா�க�. �க����� ��ைடக�

அைவ. ��ைடைய���� சாண�ைத�தட�

��வா�க�. ��ட��� ஓ�ைட����தா�

க�ம��� ம�ச�(ஆர��?) �ற���

இ����.

Image-www.fotopedia.com

�ேரா���, இ����ச��,
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ைவ�ட��க�(���பாக �) ேபா�றைவ

இைற��க�� ���யமானவ. காைடைய

ேகா��க��ட� ஒ����ேபா� ெகால��ரா�

�ைறவாக இ����. உ���ச���க��, க�

அள�� ேகா���தா� அ�க�.��ட�த�ட

ேகா�ஃ�ைர அள� �ைல�� இ����.

���யாசமாக �ய�� ெச�யலா� எ�பவ�க�

சா��டலா�.
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கா� ���கலாமா?

ேவ�டாமா?

ெந��சாைலக�� இ�ேபா� அ�க�

கா��கைடக� �ைள������றன.கைடக��

ெப��பா�ைமயாக உடன� கா�தா�

�ைட��ற�.பல� ஜலேதாஷ�

�����ெகா�டா� கா�ைய �����

����றா�க�.ஒ� க� கா�,ெகா�ச� அர�ைட

எ�ப� நைட�ைற��

வழ�கமா���ட�.�ராம���ெப��க� �ைய

கா� எ�� ேக�பா�க�.கைட�கார� �

ேபா���ெகா��பா�.

�,கா��� உ�ள கா�� ேசா�ைவ ��� �கமாக

உணரைவ��ற�.நர�� ம�டல�ைத� ���
38



இ�த �ைளைவ�த��ற�.இ��ட��

கா��� உ�ள கா�� அள� ��� கா���

உ�ளைத�ட �ைற�.��ட�த�ட

பா�யள�தா� இ���ற�.(50 �.�.)ஒ�

��ரா�கான ���� இ�த அள�

இ����.�ல ம���க��� கா�� உ��.

Image-www.pixabay.com

காைல�� ������ட� கா� �����
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பழ�க� பல��� இ���ற�.�ப�

சா���ட�ட� என�� கா� ேவ���

எ�பா�க�.இர����ட இைத பரவலாக

பா��க���ற�.சா���ட�ட� �,கா�

���ப�

ப���ைர�க�ப�வ��ைல.இ����ச��

உட�� ேசராம� த������ தனைம

�,கா��� உ��.உண��� ஒ�ம� ேநர�

���� ���� �,கா� அ���வைத

த���கேவ���.

இ��யா�� இ����ச�� ப�றா��ைற

உ�ளவ�க� ஐ�ப� சத��த� எ��ற�

ஆ�����.இ��ய�க��� வ�ைம இ�ைல

எ�� ெபா��.ந��ைடய

பழ�கவழ�க�க��ட இத��� காரண�

ஆகலா�.இ����ச�� ப�றா��ைறயா�

அ��க� ேசா��� ேபாக

ேவ�������.ஆ��ஜைன ���க����

ெகா��ெச�வ� இ�தா�.
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அ�க அள� கா� இதய

ேநாைய�ெகா��வரலா�.பத�ட�ைத

அ�க��க�ெச���.ர�த அ��த�

உ�ளவ�கைள கா�ைய த����மா�

ம���வ�க� ���றா�க�.ெகால��ரா�

�ர��ைன உ�ளவ�க��

அ��த��டா�.ெக�ட ெகால��ரா� அளைவ

அ�க�ப���� த�ைம கா���

உ��.ஆேரா��யமாக இ��பவ�க��

நா��� இர�� க���� ேம� ேவ�டா�. 41



� ப�� ஏ�கனேவ ஒ� ப�ைவ

எ����ேட�.கா�ைய ஒ���டா� �

எ�வளேவா ேமலாக இ����.கல�பட�

இ�லாத ���� உ�ள கைடகளாக

இ��கேவ���.இ�ேபா� ��� � பய�பா�

அ�க������ற�.பரவலாக கைடக��

பா��க���ற�.�ைல அ�க� எ�றா��

உட�நலைன� கா�பா���ெகா�ள

ேத��ெத��கலா�.
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நா���ேகா� ம��தா?

நா���ேகா��க� சா�����

பழ�யவ�க��� �ரா�ல� ���பமானதாக

இ�ைல. அ��� இள� ேசவ�,

��ைட�ேகா� எ�� �த�தமான �ைவைய

உண�����பா�க�. ���ய ேசவ� �ைவயாக

இ��கா�. சைம�க அ�க ேநர� எ����. �ல�

ெபா�ைம��லாம� சைமய� ேசாடாைவ

ேபா�வா�க�. �ைர�� தயாரா���டா��

�ைவ மா��ேபா��.

�ைவயான க� எ�ப� ��ைட�ேகா�தா�.

ஆனா� அ�க எ���ைக�� இ��தா�

ம��ேம அ��பா�க�. உ�ேள ����

க��க� இ����. வராத ����ன� வ�தா�

ேவ� வ���லாம� அ��ப�தா�. ஆனா� 43



மன�� ஒ�ப�க� வ����ெகா��தா�

இ����. எைதேயா இழ����ட� ேபால

உண�வா�க�. இள� ேசவ�� ந�ல �ைவதா�.

ேகா� ��ைட��� ப�வ� வ����டா�

ந�ல ேசவலாக வா�� இைண ேச��பா�க�.

இ�ப�ெதா�நா� அைடகா�� ெவ�ேய

எ��க�ேபா��ேபா� மன� பரபர���. அ�க

எ���ைக�� ���க� இ��தா� அ�தைன

ச�ேதாஷ�. �ல ேநர�க�� அ�க ��ைடக�

ெபா��காம� ேபா���வ���. அைத

�தைவக���� ெகா�����வா�க�.
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நா���ேகா��� ேசவ��தா� எ�தைன

அழ�? �ல �ரா�ல� ேகா�கைள

இைணய��� பட�களாக பா��ேத�.

அ�வ��பாக இ���ற�. எ� ந�ப�

ஒ�வ� �ரா�ல� ேகா� சா��டமா�டா�.

என�� ஒ���ெகா�வ��ைல எ��

ெசா��றா�. ேவ� �ல� ���வாக இ��கா�

எ�பதா� ����வ��ைல.

���காத ஜலேதாஷ� �����ெகா�டா�

ேகா� அ��� �ழ�� ைவ�பா�க�. ம�ச�

ெகா�ச� அ�க� ேச��� ெகா���� �ழ�ைப

ஊ�ஊ�� ���பா�க�. நா���ேகா�

சா���ட��� ெத�பாக உணரைவ���. மன�

ஒ� காரண� எ�றா�� ைவ�ட��க�,

இ����ச�� ேச�வ� இ�ெனா� காரண�.

பல��� மன�������த உண� எ�பதா�

ச�ேதாஷமா���வா�க�.
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�ராம��ற�க�� பல ���ப�க��

ெபா�ளாதார� நா���ேகா�கைள ைமயமாக�

ெகா������றன. �ல ேநர�க�� ஏேத��

ேநா�தா��னா� அவசரமாக

�����வா�க�. அவசர பண�ேதைவைய

ேகா�க� ஈ�க�����. ேசவ� ச�ைடைய

�ைர�பட�க���ட பா�������க�.

ேசவ�,ேகா�களா� ெஜ�ம �ேராத� ெகா�ட

���ப�க�� உ��. �ைள�த ப�ைர,

�ைதைய �ள� �ைத�����.

ச�ேதாஷமான ச����ெகா�ளாத சைமய�
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அ�. உர�� மசாலாைவ ஆ��, அ����

ேத�காைய த�ேய அைர�� ஊ��…. �ழ��

ெகா����ேபா� ெவ��ர� வாசைன

�ைள���. ���ய ேத�காைய த�ேய

ந����ேபா�வா�க�. ெவ�த��� ரச� ஊ�ய

ேத�கா����� அ�தைன �ைவ. ��ைடைய

�ழ��� ேபா�� ேவகைவ�ப�� உ��.

நா���ேகா� ம��� எ��ெசா��

வா���ேபானதாக ேக���ப�ேட�. அ�

ப�� ஒ��� ெத�ய��ைல. நா���ேகா�

�� எ���, ����ப�ைத� ெதாட��ப����

ேப�வைத�� ேக�����ேற�.

கல�ெபா�கைள���, சாைலக�� ��ப�ய

���� �ரா�ல� ேகா��க� ேநாைய

உ�டா��� வா�������ேபா�

நா���ேகா� ம���தா�. பல

�ராம��ற����ப�க�� ெபா�ளாதார�

ேநா������ேபா� நா���ேகா� ம��தாக

கா�பா���ற�.
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ைமதா உண�க� - ஆதர��

எ�����

உண�தா� ந�ைம உ�வா�����ற�. ��க�

யா� எ�� ேக�டா� அ� உண�தா�.

உ�ைம�� நலவா�� உணைவ�சா���

இ���ற�. அ� ேநா�கைள���மா���ற�.

���கைள எ���க ஊ�ட�ச�� ���த உண�

ேதைவ. உட�� �ரான வள��ைத மா�ற�ைத

ந��ைடய சா�பா�தா� ��� ெச��ற�.

இ�� ம����கைடக�� ���� ம�கைள

அ�ேக அ��� ைவ�க� காரண�

உண��ைறதா�.

ஒ�ெவா� ���ப����� ���ப ம���வ�

இ���றா�க�. ஆனா� ���யமாக உண�ய�
49



��ண�க�தா� ேதைவ. ����

ேநாயா��கான உண�, இதய ேநாயா��கான

உண� எ�� ஒ�ெவா�வ����

ேவ�ப��ற�. அ�க உட� உைழ��

உ�ளவ�க��� ��தலான கேலா� ேதைவ.

ஒ��யாக இ��பவ�க����,உட� ப�ம�

உ�ளவ�க���� த��த� உண��ப��ய�

ேவ���.

ஊ�ட�ச��� ப�றா��ைற இ�� ந�ைம

அ������ெகா�����ற�. �ல�த� ��

இ��தவைர ப�பா�, ெகா�யா, வாைழ,

அக��, ெந�� ேபா�றைவ வா��கா�

ஓரமாகேவ �ைட�����. இ�ைறய �ைல

அ�ப� இ�ைல. ந��ைடய உண��

ேதைவயான உ���ச���க� இ���றதா?

எ�ப� நம���ெத�யா�.
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அ�றாட உண�� ஏ ைவ�ட�� எ�வள�

இ��கேவ��� எ�� எ�தைன

ேப����ெத���? இ�ைறய ந� உண��

எ�ெத�த உண� �ல� அ�த

அளைவ�ெப�����ேறா�? ேபா�மான

அள� நா��ச�ைத சா���ேடாமா? ஒ� நா�

ச�யாக காைல�கட� க��கா��டா�

மனநல�� �ட மா�ற� ஏ�ப��ற�.

மல���க� வ�தவைன�ேபால இ���றா�

எ�� ெசா��ேறா�.
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ெவ��� சா���வேத அ�வள�

ஆேரா��ய��ைல எ��

ெசா��ேறா�.ஆனா� இர�� ேப��

ேவைல���ெச��� �ழ�� ����� பா�ச�

வா��வ� அ�க������ற�. உணவக�க�

அ�க����றன. �ழ�ைதக��கான

��ப�ட�க�� ெபா�டல�கைள ந��

இ����றன. ெச�ற ஆ�� ஒ� ேப�க�

இ��த ���� இ�� ஐ�� இ����றன.

அ�தைன�� �யாபார�

ெகா����ெகா������றன.
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ெவ��� வா��பைவ ெப��பாலானைவ

ைமதாவா� ெச�ய�ப�� உண�க�தா�.

இர�� ஆ��க��� ��� ஒ�ப���

ைமதா ���ைவ�����ற� எ��

ேகரளா�� நைடெப�� ேபாரா�ட� ப��

ெசா�����ேத�. வைல�ப��க��

��வாக �ல ப��க� வ������றன. இ��

ெவ�ஜன ஊடக�க��� �வாதமா���ட�.

த��நா���� ேபாரா�ட�க�

ஆர������டா�க�.

��தாக ேவைல�காக ெவ��� வ�த ஒ�வ�

�ன�� இர�� பேரா�டா சா���வைத

வழ�கமாக� ெகா����தா�. ம���வ�

ஒ�வர� அ��ைர����ற�

அ�த�பழ�க�ைத �����டா�. இ�ேபா� 

ம���வமைனக�� �ட ைமதா

உண�கைள�த����மா� ஆேலாசைன

வழ�க�ப��ற�. ெதா��ேநாய�லாத

ேநா�க��கான (Non-communicable 53



diseases) ��ட��� ���ய தகவ�களாக

ெசா�ல�ப���றன. நா��ச��, எ�ெண�

ேபா�றவ�ைற�� கவன���

ெகா�ளேவ���.

���� அ������ �த���

அ�க���வ��ற�.இ��

ச�க��ர��ைனயாக கவன� ெகா�ள���ய

நல��ைற� அ�.உைழ�� நா�கைள

�ண��ப� ஒ��ற�, ம���வ�ெசல�ன�க�

அ�க��ப� இ�ெனா�ப�க� எ��

ெந����ற�. எ�ேபாதாவ�தாேன

சா����ேறா� எ�ப� �ழ� காரணமாக

அ��க� எ�� மா�வ��ற�.

�ழ�ைதக���� இவ�ைறேய

பழ�க�ப����ெகா�����ேறா�.

ந�ைம�ேபா�ற வள�� நா�க��

உண�கைள�ப���ைர���ேபா� கவன�

ேதைவ. அைவ ஊ�ட�ச��� ப�றா��ைறைய

ேபா��வதாக இ��கேவ���.

அ�றாட�ேதைவயான உ���ச���கைள��,
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தா��கைள�� வழ�கேவ���.

உண��ெபா�� ஒ�ைற ஆத��தா��,

எ���தா�� கவன��� ெகா�ளேவ��யைவ

இைவதா�. �ைவ�காக ம��� ஒ� உணைவ�

ப���ைர�ப� த�ம�த����, ேதச�����

இழ�ைப ஏ�ப����.
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�ைள க��ய உண�க�

தா�ய�கைள �ைள க�� சா���வ�

என��� ���தமான ஒ��.ஆனா� நா���

�ைவயானதாக இ��கா�. ந�ச��ர ���

ஒ��� ப�ைச�பய� �ைளக��

ைவ����தா�க�.���� ேபா���ெகா��

சா���டவ�க� ெரா�ப��ைற�. �ழ���

எ�ேபா�� என��� ���தமான�

ப�ைச�பய�தா�.அத� �ைவ�� நா�

அ�ைம�� �ட! �ைளக��ய பய� ��யாக

இ�லா��டா�� ச�ேதாஷமாக சா���ேட�.
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�ைவ�� ���ய��வ� அ��ப� ந��ைடய

ப�பாட�ல! ஆேரா��ய�ைத ேநா�கமாக

ைவ�ேத உண�� பழ�க�க� இ��தன.

ெவ�� கால�க�� �ழ��� ��ைய�

ெகா�ச� அ�க� ேச��பா�க�. �ைவ

�ைற�தா�� ���ர� ெக���ேபாகா�.

உைழ��� ம�க� ம�ய� ஒ� �ைற

சைம�ப� சா��யம�ல. காைல�� தயா��த

உண� மாைலவைர வரேவ���.

�ைவயாக�� ேம��ேம��
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சா��ட����� �ைளக��ய தா�ய� ஒ��

உ��. க�� �ைளக�� சா���டவ�க���

இ�த அ�பவ� இ����. அேத ேபால க��

அைட�� அ�தைன �ைவ.எ���

தயா����டலா�. இெத�லா� அ�க�

உைழ�� ேதைவ�படாத ��ப�ட�. ஆனா�

உட� ஆேரா��ய�ைத உ�� ெச�வ�� இத�

ப�� மக�தான�.

இ�� ���� ேபா�மான ேநர�

இ��ப��ைல. கணவ�, மைன� இர��

ேப�� ச�பா��க ஓட ேவ������ற�.

இ�ைறய ஆேரா��யம�ற

உண��பழ�க���� ���ய காரண�

இ�தா�. ஆனா� ேநர��லாம�

ஓ��ெகா����பவ�க����,

உணவக�கைள ந�� இ��பவ�க����

�ைளக��ய தா�ய�க� வர��ரசாத�.
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தா�ய�ைத பக� ���க ஊறைவ�� �ைர

வ������ ��தமான ���� க��

ைவ�கேவ���. �ைள வ�த �ற�

சா��டலா�. க���� �ைவ�காக ேவ� எ���

ேதைவ�படா�. ப�ைச�பய�

ேபா�றவ�ேறா� ெவ�ல�

ேச����ெகா�ளலா�. �ைளக��ய பய�கைள

காயைவ�� உைட�� சா�பா���

பய�ப���வ�� உ��.
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�ைள க��ய தா�ய�க� அவ��� உ�ள

உ���ச���கைள அ�க�ப���� த���றன.

��ட�� �, இ, ��டாகேரா��� ேபா�றைவ

�னச� உ���ச�� ேதைவைய உ��ெச���.

உட����ேதைவயான ஆ��

ஆ��ெட��கைள�ெபற ����. இ�ைறய

க�����, மா�, தரம�ற உண�க�

ேபா�றவ�றா� ஏ�ப�� ெச� �ைத�����

த��� ���ேநா�, இதயேநா� ஆப�ைத�

�ைற�க உத��.

உட�� வள��ைத மா�ற����� ேதைவயான

ெநா�கைள�� �ைளக��ய உண�� �ல�

ெபறலா�. நா��ச��, அவ�யமான ெகா���

அ�ல�க�, �ரத�கைள� த��ற�. ���த

இளைம, உ��யான ஆேரா��ய� �க எ�ய

�ைற��, �ைற�த ெசல�� �ைட��ற�.

�ய�� ெச�� பா��தா� ���யாச�ைத

உணர����.
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ஈர� சா��டலாமா? �டாதா?

ஈர� �ைவ�� பல� அ�ைமயா���டா�க�

எ�ேற ெசா�லேவ���. ெரா�ப

ெம�ைமயாக அ�ப� ஒ� ��எ�� ெசா�ல�

ேக�����ேற�.���� ேகா� அ��தா� ஒ�

��� ஈர� �ைட���.�ல� ��� ��பா�க�.

�ழ��� ேபா�டா� த�யாக �த���. க� 

ெவ�த �ற� ெகா�ச ேநர� க��� ேபாட

ேவ���.

ஆ�� ஈர� கைடக�� சாதாரணமாக

�ைட���.இ�ேபா� ��க� கைடக�

�ைள�த��� ேகா� ஈர�� எ���

�ைட��ற�.ந�ப� ஒ�வ�

ெசா���ெகா����தா�,” ேகா� ஈர�

சா��ட��டா� பா� ” ஆ�� ஈர� 61



சா��டலா� எ�றா�.ஆனா�

அவரா�  காரண�ைத�  ெசா��

�ள�க  ��ய��ைல.

��ேதா�� அைசவ� கைடக� பர���ட

�ைல�� இ�ேபா� ஈர� �ைட�ப�  �லப�.

ஆனா� ந�ப� ெசா�ன� ேபால பல���

�ழ�ப� இ��பைத

கவ������ேற�.உ���ச���கைள ேச���

ைவ�� ேதைவயானேபா� வழ��வ� ஈர��

���ய ப�.���யமான ஊ�ட�ச��கைள

ெகா�����ற� ஈர�.
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அைன�� உ���ச���க�� இ��

உ��..�ைற�த அள�� ��ைமயான

ச���கைள ெகா���� ேவ� உணைவ�

����ட   ��யா�. இ���, ெச��ய�,

��தநாக� எ�� பய��ளைவ அ�க�

இ���ற�. ர�த ேசாைகயா�

பா��க�ப�டவ�க��� ந�ல உண�. ேபா��

அ�ல��,� 12 உ���ச��� இத� �ற��.

அ�க ஏ ைவ�ட�� காரணமாக க����க�

த���கேவ��� எ�� ெசா��றா�க�.

ஆனா� ஊ�ட� ச�� ப�றா��ைற உ�ள ந�

நா��� �� ��ட�� காரணமாக பா���

ஏ�ப�� எ�� ெசா�ல ��யா�. ஈர�

சா���� அ�� ஏேத�� காரண�க��காக

��ட�� மா��ைர எ��பவ�க� அ��

த�����டலா�.

எ�ரான �ஷய� எ�� பா��தா�

ெகால��ராைல ����டலா�.ஆ��  ஈர��
63



ெகா�ச� அ�க�. ெகால��ரா�  �ர��ைன

உ�ளவ�க� த���க ேவ���.ம�றவ�க��

ஒ� �� ��ைட த�� உட�

ேச����ெகா�ளலா�. ���  ெகால��ராைல

�ைற�க உத��.

ெபா�வாக கல� ப�ட� �வ�ப�ட ��க�

கைடக�� சா���வ� ஆேரா��யமானத�ல!

சாைலேயார� கைடக�� அ�ம��க�ப�ட

வ�ண�க� இ���� எ�� ெசா�ல

��யா�. உணவக�க�� பத�ப��த�ப�ட

ஈர� இ��க வா�����. ஈர� ம��ம�ல,

அைசவ உண�கைள ���� தயா��பேத �க�

ச�.
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ெந���க�- � ைவ�ட�� -

��பலா

ஆ��பயா�� ம���க��� க���படாத

���க� ���த அ�ச� �ல��ற�. இ�

���த ��வானப�ைவ இ�தள���

வாசக�க� ஏ�கனேவ ப�����க

வா�����. ப��காதவ�க� ���ைய

அ���� ப��க��.

மா��ைரக�சா���வ��டாஉஷ ா�! ��ய

ஆ�� ��� ஒ�ைற ப��ேத�. த�ேபா��ள

காசேநா� ம����� க���படாத

பா���யா�கைள � ைவ�ட��

அ������ற� எ��ற� அ�த ஆ��. இேத

ைவ�ட�� ஆ�� ஆ��ெட�டாக ெச�

�ைதைவ த���ற� எ�� ெச�ற ப��� 65



பா��ேதா�.

ஆ�ர� ����ரா� வைர உண��

ேச��கலா� எ�� அெம��க ம���வ� ஒ�வ�

ெசா��றா�. ஆனா� �ன�� மா��ைரகளாக

உ�பைத பல�� ஆத��க��ைல. உண�

�ல� அ�க அள� � ைவ�ட�ைன ெப�வ�

இ�� நம�� ���யமான சவா�. உண��

�ல� �ைற�த ெசல�� எ�ப� ெப�வ�?

எ�� ஒ�வ� ேக�டா�. எ���ைச �ைல

�ைற�தா�. ேம�� இைத�ப��ய

��தைன�� ேபா� என�� �ைன���

வ�தவ�க� வ�ள� அ�யமா� ம���

அ�ைவயா�.

அ�யமா� வ�ளலான கைத

நம���ெத���.த�� மரண�லா�

ெப�வா�� வாழேவ��ெம��

�ைன����கேவ���. தன�� �ைட�த

ெந���க�ைய அ�ைவ��� ெகா���

வரலா��� ��காத இட� ெப�றா�. எ�க�

�ராம������ ��� �ேலா��ட��
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இ���ற� அ�யமா�ேகா�ைட எ�ற ஊ�.

த�ழக அரசா� அ�யமா�ேகா�ட�

க�ட�ப���ள�. அ�ைவ ெப�ற

ெந���க��� ம��ம�ல! அைன��

ெந���க���� ���த வா�ைவ�த��

ஆ�ற� உ�� எ�பேத �ஜ�.

உ���ச�� � ஆர���பழ�ைத �ட இ�ப�

மட�� அ�கமாக இ���ற�. ஆர��

அள��� பண� ெசல�ட ேவ��ய அவ�ய�

இ�ைல. இ��ய ம���வ��� ெந���கா�

ெதாட��� �ற��ட� ெப�����ற�.

ஆ��ேவத,��த ம���வ��� �யவ��ரா�,

ெந���கா� ேல�ய�க� �க�ெப�றைவ.

�ைவ காரணமாக ெந���கா� அ�க�

பய�பா��� இ�ைல.ஊ�காயாக, ம��தாக

ம��ேம இ���ெகா�����ற�.
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உ��, கார� ேச��� சா���வ� பல���

���தமான�. பழ�சாறாக �ல இட�க��

பய�ப����றா�க�. ���ய��வ�

ெத��தவ�க� உல� ெந���க�ைய ெம��

ெகா����பைத பா������ேற�.

கைடக�� எ�ேபா��

�ைட���ெகா������. உல��த����

அ�� உ�ள ச���க�� மா�ற� இ�ைல

எ��றா�க�. ���க� ேபா�றவ�ைற

ெம��வைத �ட இ�� ஏராள ந�ைமக� 68



உ��. �� ெச�ய�ப���

பய�ப����றா�க�.

இளைமைய ��ெட���� க�யாக

ெந���க� ெதாட��� ெகா�டாட�ப��

வ��ற�. ���� ேதா�� இதனா� வள�

ெப���றன. ேம�� ெகால��ராைல

சம�ைல�ப��த, இதய�ைத,க��ரைல

பா�கா�க எ�� ந�ைமக� ஏராள�. ஆர��

ேபா�ற பழ�கைள ஒ����ேபா� �ைற�த

�ைல�� அ�க � ைவ�ட�ைன ெந���கா�

�ல� ெபறலா�.

ெச�றவார� ந�ப� ஒ�வைன பா���

ேப��ெகா����ேத�. ெந���கா�,

க��கா�, தா���கா� ேச��� ஒ�வ�

�ளா��� த�வதாக��, �ன��

பய�ப���வதாக ெசா�னா�. ��பலா எ�ற

ெபயைர அவ� ேக���ப����க��ைல.

மாத� ஐ�ப� �பா� ெசலவா�ற� எ�றா�.

உட� ஆேரா��யமாக இ��பதாக��

ெசா�னா�. �டைல ��த� ெச��
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மல���கைல ேபா��� ம��தாக ஆ��ேவத,

��த ம���வ��� தர�ப��ற�. ��பலா��

��� �ைய �ட�� அ�க ஆ��

ஆ��ெட��க� இ��பதாக

ப������ேற�.
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���ேநா� ம��� இதயேநா�

த���� உண�க�?

���ேநாைய�த��க எ�ென�ன

சா��டேவ��� எ�� ஒ�வ� ேக�டா�.

���ேநா��� �ைக, பர�பைர,

ேவ��ெபா��க� உ���ட பல கார�க�

இ����றன. உண�� �லமாக ����மாக

���ேநா�� ஆப������ த��வ�

சா��யம�ல! ஆனா� �ல உண�க� �லமாக

ஆப�ைத �ைற���ெகா�ள ���� எ��

ெசா�ல�ப��ற�. ��� �

ப��ேப��ேபாெத�லா� ��� ேநா�, இதய

ேநா� வராம� த���� எ�� ெசா�வைத

ேக���ப������க�. ��� � �ரேதசமான

ஜ�பா�� ���ேநா� �க�� �ைறவாக 71



இ���ற�. ��� ��� உ�ள ஆ��

ஆ��ெட��க�தா� காரண�.

Image-www.en.wikipedia.org

நம� உட�� வள��ைத மா�ற����

ஆ��ஜ�� ���ய��வ� ப�� ெத���.

ஆ��ஜ�� ேவ� மா�ற���ேபா�

உ�வா�� �ல���க� (free
radicals-இலவச ��ரவா�க� எ�� ���

ெமா�ெபய���ற�!) உட�� உ�ள ெச�கைள

�ைத���றன. ��� ேநா�, இதயேநா�, மற�
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ேபா�ற ஏராளமான ேநா�க��� இ�த

��ரவா�க� ���ய ப�� வ���றா�க�.

�ைக, மா�, க����� ேபா�றைவ��

ேம�க�ட �ல���க� உ�வாக காரணமாக

இ����றன. இவ����எ�ராக ெசய�ப��

ெச�கைள கா��� ப�ைய ெச�பவ�ைறேய

ஆ�� ஆ��ெட��க� எ��ேறா�.

ஆ�� ஆ��ெட��க� அ�க� உ�ள

உண�கைள உ�ப� இ�தைகய ேநா�க��

ஆப�ைத� �ைற���ெகா�ள உத��.

உ���ச���க� �, இ, ஏ ேபா�றைவ

���யமான ஆ�� ஆ��ெட��க�. இ�த

உ���ச���கைள அ�க� உண�� ேச��ப�

ேநா�க�� ஆப������

�ைற���ெகா��� வ�யாக இ����.

இைவ த�ர உட�� உ�ள எ�ைச�க��

இ�ப�ைய ெச���றன. இவ����

இ���,ெச��ய�,தா�ர�,��தநாக� ேபா�ற

தா��க� ேதைவ. இ�தா��க� ெச��த

உண�கைள�� ேச��கேவ���.
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ெபா�வாக ேமேல ெசா�ல�ப�ட

உ���ச���க��� ப�ைச கா�க�க�,

பழ�க�தா� ஆதார�. ெந���கா�, ெகா�யா,

எ���ைச, ஆர�� உ���ட ��ர� பழ�க�

��ட�� � ���தைவ. �ைள க��ய

தா�ய�க�, தாவர எ�ெண�, ப�ைச

கா�க�க� ேபா�றவ��� ��ட�� இ

அ�க� இ���ற�. ��டா கேரா���

வைக�� ேகர� ���யமான�. ��பா�,

�ச�, ேகா�, ���, ெவ�காய�

ஆ�யவ�ைற அ�க� ேச��கலா�.
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உ���ச���கைள பழ�க�,கா�க�களாக

உ�பைத த���� மா��ைரகளாக உ���

பழ�க� அ�க��� வ��ற�. மா��ைரக��

அள� அ�கமானா� ப�க �ைள�க� உ��.

ஆனா� சைமய�,���சாதன�ெப����

ைவ�� பா�கா�ப� ேபா�ற �ைலக��

உ���ச���கைள இழ�����ேறா�.

மா��ைரகளாக உ�ணலா� எ��

ெசா�பவ�க�� உ��. ஆ��

ஆ��ெட��க� உ�ளவ�ைற அ�க அள�

உண�� ேச��பேத ச�யான�. இைவ த�ர

ந�ல உற�க��, ேபா�மான ���,

இ��க��லாத மன�� ச���க� ச�யாக

உட�� ேசர அவ�யமானைவ.

75



�, கா�, பா�, ேத��

த��� ேத�� எ�� யா� ெசா���றா�க�?

எ�ய ம�க� எ���ைல,ெப��பாலான

ம�த�க���� ���ப பான� ேத��. ����

ஊ�� க��வ� அ�க� இ�ேபா�

நைட�ைற�� இ��பதாக ெத�ய��ைல.

�ல� ெகௗரவமாக ேப�ப� க���

ேபாட�ெசா�� ���றா�க�. எ�ய ம�க�

த��� ���க இ�கைடகைளேய

நா��றா�க�. ேலசாக தைல வ��தா�, 

ேசா��� ேபானா�, ந�ப�க�, உற�ன�கைள

ெவ��� பா��தா� � சா���வ� வழ�கமாக

இ���ற�. உறைவ பல�ப���வ�� இ��

ேத���� ெப��ப�� உ��.

�ராம�� ேத���கைடக� ந�ைப 76



வள��ப�ட� �டேவ வ��கைள��

வள���ற�. �ல ேநர�க�� அர�ய� ��

பற���. நா�தைழ எ�������

ப����ெகா����பா�க�. அைன��

தா�கைள�� யாராவ� ப��க ���தா� அ�

அவ�ைடய அ���ட�. கல�பட��லாத

���� ெகா�ட � �ைட�� ��டா�

இ�ன�� அ���ட�. ஒ�ெவா� ஊராக

ம�� �ைல�� ��பைன ெச�வைத கல�பட

ேப�வ�க� வழ�கமாக ெகா�����றா�க�.

கல�பட� ெச�தவ�ைற �ைல�� வா���

பல��� அ� தரம�ற� ��கான� எ�பேத

ெத�யா�.
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ேத�ைர� ெபா��தவைர ஒ�ெவா� கைட���

ஒ�ெவா� �ைவ இ���ற�. ஒ�ெவா�

ப����� தயா���� �ைற மா�ப��ற�.

இ�� �,ஏல�கா� �,ெலம� � எ��

ப��வா�யாக தயா���� �ைவ�� மா��.

இ�ேக பா�லைர பய�ப���� கைடகேள

அேநகமாக இ�ைல. த�யாக �கா� ஷ�

�ைடயா�. பா�ட� ேச��� கா����றா�க�.

ெகா�ச� அட���யாக இ����.

�ராம�க�� காைல ேநர� த�ர யாராவ�
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வ�� ேக�டா� ம��ேம அ��ைப ப�ற

ைவ�பா�க�.

ம�த�க�� ேத�� ப��� �ைறக���

த��த� �ண� இ���ற�. எ� ந�ப�

ஒ�வ��� ஆைட இ��தா� ���கா�. �ல�

ஆைட ம��� ேக�பா�க�. ச�ப��� ஒ�வ�

�ைர இ�லாம� � ேக�டா�. �ல��� ைல� �.

அ��� பா� �� �ல ��க� �கா� ஷ�

��டா� ேபா��. ��தமாக பா� கல�காம� �

���பைத வழ�கமாக

ெகா�����றா�க�.ேவ�� அ�ேக ஒ�வ�

பா� � எ�ற�ட� உ�� கவ��ேத�.அ� �

அ�ல! பா� ம���தா�. அைத ஏ� பா� �

எ�� ெசா��றா�க� எ�� ெத�ய��ைல.

��� கல�க�ப�� �ல

ெபா��கைள�பா��ேபா�.இலவ�ப�� கா�,

��க����ேபா�� சாய�, ெசய�ைக

�ற�க�, ெச�ம� ேபா�றைவ. இைவ

வ�டார����� த��தவா� மா�ப��.

��ைமயாக ெத�யேவ��மானா� நா���
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உ�ள அ�தைன ��கைடக��� ப�ேசாதைன

ெச�யேவ���. �ராம��� உ�ள பல

கைடக�� �ைற�த �ைல�� ����

�ைட��றெத�� வா����வா�க�. ��ேப

ெசா�ன�ேபால ���பவ�க��

உட�நல��� ெக�த� எ�ப��ட

அவ�க���� ெத�யா�.

Image-www.flickr.com

கல�பட�தா� �க அ�க ம�கைள அ���

எ�ய ம�கைள பா���� ஒ�� ����.
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வ�����ர�ைன, �ட� �� �த� ���ேநா�

வைர ெகா�� ெச��� த�ைம இ�� உ�ள

கல�பட ெபா��க��� உ��. இ� ப��ய

����ண���காக க��� நா�� நல�ப�

��ட மாணவ�கைள பய�ப��தலா� எ��

ேதா���ற�. �ராம�க�ேதா�� ப�ேசாதைன

ெச�� �ள�க� அ��க ப��� தரலா�.

ேத�� அ���வதா� ந�ைம இ���றதா?

இ�ைலயா? பல� நா� �, கா�ேய

���ப��ைல எ�� ெப�ைமயாக ெசா�வ��

உ��. �வாச ேகாளா� உ�ளவ�க� அ�க�

ேத�� ����களாக இ��பைத நா�

பா������ேற�. சாதாரண தைலவ���

பல��� � ேபா�மானதாக

இ���ற�.ஃ��ைர� இ��பதா� ப�,ஈ�

ெதாட�பான �ல ேநா�கைள த��பதாக

ெசா�ல�ப��ற�. ��� �,�ளா� �

ேபா�றவ�ைற ஆ�� ஆ��ெட��க��காக

ேபா���ெகா�����றா�க�.

மாைல����� ேத��, கா� ���ப�
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��க���� ந�லத�ல. உண� உ�ட�� ஒ�

ம�ேநர� வைர இவ�ைற� த���ப�

இ����ச�� உட�� ேச�வைத உ��ெச���.

�ட��� உ�ளவ�க� �கா� அ��த��டா�.

தரமான ேத�ைல பய�ப���� கைடக�,

���� தயா���� ேத�� ஒ� நாைள�� ���

நா�� க� வைர ���ப�� பா��� எ���

இ��கா�.
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மனைத உ�சாக�ப����

உண�க�

மன� ந�ல �ைல�� இ��பத�� உண��

���யமான�. அைன�� ச���க�� �ைற�த

உணைவ ேத��ெத��� உ���ேபா� உட�

நல� �ற�பாக இ����. உட�� மன��

ஒ���ெகா�� ெதாட��ைடயைவ.

ஜலேதாஷ� ���தா� �ட �������

எ��ச�� வ�� ���ற�. உட�� ஏ�ப��

ேநா�க� மனைத�� மன�� ஏ�ப��

நல��ைற� உடைல�� பா����. இ��ய

ம���வ��� �����ட உண�

உண���க�� மா�பா�ைட உ�டா���

எ�� ெசா�வ���.
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ெப��பாலான ��க�� நட��� ஒ�

�க�ைவ கவ�����க ����.ந�ப�

ஒ�வ��� அ�பா�ட� ச�ைட. காரசாரமான

�வாத� நைடெப�� ந�ப�

ெவ����ேபா���தா�. அ�� மாைல

அவ�ைடய அ�மா கைட���ேபா�

�����ெகா����தா�.” அவ����

����� எ�� பலகார� ெச�ய�ேபா�ேற�.”

ஆமா�. அ�மா��� ெத�யாதா எ�ன?

�ழ�ைதக� எத�� கவைலைய மற�பா�க�?

எ�ப� வ��� ெகா��

வ�வ�எ�பெத�லா� அவ�க���

ெத���.ஒ�ெவா�வ���� �ல உண�க��

���ப� அ�க�.���பமான உண�க�

மனைத ச�ேதாஷ�ப��� ���ற�.மன�

இ��கமாக இ����ேபா� ���த உணைவ

உ�ப� இ��க�ைத �ைற�க உத��.
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ேமேல க�ட அ�மா ைவ��ய�� இ�ேபா�

ெப�� ��கைல உ�டா�� வ��ற�.��வய�

�தேல இ���, ��ைப உண� எ��

பழ�க�ைத ஏ�ப����றா�க�. அ�க எைட,

ஆேரா��ய �ைறபா� எ�� �ைச

மா��ெகா�����ற�. ஆேரா��ய� த��

பலகார�ைத ���� ெச�� த�வ� இ��

சா��யமாக இ�ைல. ெபா�டல� க�ட�ப�ட

அ�ல� கைடைய ந��ேய இ���றா�க�.

அ��ேபாெத�லா� இ�ப��ப�ட
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உண�கைளேய ��ன� ெகா���றா�க�.

இ�தைகய பழ�க�க� ம���வமைனைய

ேநா�� பைடெய��க ேவ��ய அவ�ய�ைத

ஏ�ப����ற�.

ெப��பாலான ��க�� இ�த�பழ�க�

இ���ற�.சைம�பத�� ��னா� எ�ன

ெச�ய��� எ�� ேக�பா�க�. ஆனா�

அைன�� உ���ன�கைள��

�����ப���வ� சா��ய� இ�ைல. நம��

�ல ேநர�க�� �����ட உண�� ��

ஆைச உ�டா�ற�. உண�� �தான

ஆ�வ����� உட� நல���� ெந���ய

ெதாட����பதாக ஒ� �ராம���ெப�யவ�

ெசா�னா�. உட�� உ�ள ேநா���

த��தவா� உண�� �தான ஆைச��

இ���� எ�றா�. உதாரணமாக ஒ�வ�

உட�� � ைவ�ட�� ப�றா��ைறயாக

இ����ேபா� � உ���ச�� ���த

உண�க�� �� ஆ�வ� உ�டா��. இ�

����கேவ��ய �ஷயமாக�ேதா���ற�.
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ம����, ந�ல மன�ைல, ��க�

ேபா�றவ���� ெசேராடா�� எ�ற

ேவ��ெபா�� ���ய காரணமாக உ�ள�.

ெசேராடா�� அளைவ உய���� உண�கைள

உ�ப� ���யமான�. ைவ�ட�� �

ச���ள உண�க�(ப�ைச கா�க�க�,

இைற��, ��ைட, �ைள க��ய தா�ய�க�

,ைக���த� அ��, ேகா� இைற����

மா���ப�� ேபா�றைவ), வாைழ�பழ�,

த�கா�, அ�னா�, கட� உண�க�

ஆ�யவ�ைற உண�� ேச��ப� ம����யான

மன�ைலைய த�கைவ���.
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ேசாள� - உண��

ஊ�ட�ச���

ஆன�த �கட�� ஆறா��ைண

ப����ெகா����ேத�. ேசாள� ப��

ப��த�ட� ��ெர�� நா� ��வனா�

��ேட�. ேசாள�கா���� ெபா�ைமைய

ெச�� ெகா�����ேறா�. கா��த ��கைள

ம�த உ�வ� ேபால ெச�� ச�ைடைய��,

���கா� ச�ைடைய�� அ����ேறா�.

கா�ைக, ���ெய�லா� ம�த� ��பதாக

க�� ேசாள� ��ன உ�ேள வரா�.

பறைவக��� �ல ���சா�க�

இ��க�தாேன ெச���? ெபா�ைம எ��

ெத��� ெகா�� உ�ேள �ைழ�� ���.

ம�, க� ேபா�றவ�ைற வா� இைற�� 88



�ர�தேவ���. இ�த ேவைலைய�ெச�தா�

ேசாள� கா��� த�வதாக அ�மாேவா

அ�பாேவா ெசா�வா�க�.

பா� ஏ�ய ��� ப�ைச ேசாள�ைத

காயைவ�� உ���பா�க�. ெவ�ல��

ஏல�கா�� ேச��� கா���வா�க�. எ�ேபா�

ெவ������ எ�� மன�

த����.இ��ப�ேல க��ரமாக உயரமாக

��ப� ேசாள�ப��தா�. ஐ�ப� மாத

அைடமைழ��� �ற� அ�கமான வள���

இ����. அ�க எ� ேபா�ட வயலாக

இ��தா� ப�த� உயர�ைத� ெதா��. ஆ�க�

த�யாக உ�ேள ேபாக அ��வா�க�. ச�யாக

வளராத ேசாள�ப�� கா�நைடக��� ந�ல

�வன�.ேசாள�ைத அ��� மா�ைட ���

���க��வா�க�. கள��� ேவைல

ெச�பவ�க��� உடெல���

அ��ெப������. இர� ���காம�

��க�ேபாக ��யா�.
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�ராம��� ம�ைக கைட ைவ����ேதா�.

உடேன அள�� ேபா��றமா�� ைக�ெக���

�ர��� ேக�வர�� ேசாள��

இ����.அ�க� ��பைனயாவ�� இ�தா�.

இைவ�ர��� ஏைழக�� ���ய உணவான

��� இ����. ெப��பா�� ேக�வர��

�� எ�ப� ேசாள�� ேச��த

உண�தா�.மாைல�� ேசாள�ைத உர��

இ��� ச���� ெநா��க ைவ�பா�க�.

காைல�� ேக�வர� மா�ட� 90



ேச����கா���னா� �� தயாரா� ���.

இ�ைறய �,கா��� ப�லாக இைத�தா�

���� வ�தா�க�. த��� ஊ�� கைர��

���பா�க�. ேமா�� கல����

���ப���.ெக��யான ��ட� �ழ��

ேச��� உ�பா�க�. �ைர, ��ைட�கா�

�ழ��க� எ�றா� ெகா�ச� அ�கமாக

உ�ேள ேபா��.

உடன�யாக உண� தயா� ெச�யேவ��ய

�ைல வ�வ���.ேசாள மாேவா ேக�வர�

மாேவா இ����. ெவ�காய�ைத��,

�ளகாைய�� அ��� ெகா�� �� ஊ��

�ைச�� ேதாைச�க��� ேபா�டா�

�ைவயான உண� தயா�.இ�� ேதாைச��

அ��, உ��த�ப���ட� ேசாள�ைத��

உட� ேச����ெகா�வா�க�. ேக�வர� மா�

இ�லாதேபா� ேசாளமா� ம��ேம ெகா��

க� தயா��பா�க�. �ைர��ழ�� ேச��தா�

ச���த உண� �ைட�� �டாதா?

ேசாள��� கா�ேபாைஹ�ேர�, �ரத�,
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ெகா���ட�, நா��ச�� ேபா�றவ��ட�

கா��ய�, இ���, உ���ச�� �

(தய��,�ஃேபா�ேள��,நயா��)

ேபா�றைவ அட������ற�. இ�த

ஆ�ெவ�லா� அெம��கா�� ஆரா���

ெச�� ெசா�னைத நா�

�������ெகா�����ேறா�. ெநா��க

ைவ�த ேசாள���� இேத ச���க�தா�

இ���மா? ேலசாக ����� ���

ேவெற�ன ச���க� ேதா�������.

இ�ப��தயா��த �ைழ ம��ேம �ன��

���� வள��தவ�க�� ஆேரா��யமாகேவ

இ��தா�க�.
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ந��ைடய பார�ப�ய உண�க�� அத�

தயா��� �ைறக���� �ற� எ�ென�ன

ச���க� இ����றன? யாராவ� ஆ��

ெச�� ெசா�னா� அத� ���ய��வ�

�டலா�.ம�வான �ைல�� ஆேரா��ய�ைத

த�� உண�கைள இழ�� ��� அ�க �ைல

ெகா��� ��ைபைய �����

ெகா�����ேறா�. ஒ� எ���ைச பழரச�

த�� �������, உட�நல�� ேகா�,

ெப��யா� தர���மா? அ��ற� ஏ� இ�த
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�ைல?

�ைல ம�வானெத�லா� தரம�ற� எ�� ஒ�

மன�ேபா�� இ��� வ��ற�. �வசாய

���� ஆ� �ைட�ப� க�டமாக

இ���ற�.” எ�ேலா�� ப�����டா� யா�

�வசாய� ெச�வ�?” எ�� ஒ�வ� ேக�டா�.

ப�����டா� �வசாய� ெச�ய��டா�

எ�� நாேம உ�வா��� ெகா�ேடா�.

தா�ய�க� �ைள��� �� ெகா��வர

ேபா�மான �� ஆ�க� ேதைவ. அதனா�

�ைள��ப�� �ைற�� வ��ற�. நா�

ேவ�கைள இழ�� ெகா�����ேறா�. அத�

�ைள�தா� ம����கைடக�� அ�க����

ம�க� ��ட�.
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ெகால��ரா� உண�க�

உஷ ா�!

ந�ப� ஒ�வ� ம���வைர� பா��க ேவ���

எ�� ெசா�னா�.’’ ெந��� ஏேதா அ���வ�

ேபா����ற�, ந�ல ம���வராக

ெசா���க�.’’ நா� என�� ெத��த ம���வ�

ெபயைர� ெசா�ேன�. ர�த� ப�ேசாதைன

��� ெகால��ரா� அ�க� இ��பைத

கா��ய�. இ�� இதய ேநா�க� அ�க���

வ���றன. இள� வய�� ஹா�� அ�டா�,

��ேரா� எ�ப� சகஜ�. ஆனா��

����ண�� �ைறவாகேவ இ��பதாக

ம���வ�க� ���றா�க�. ெவ�ேய

அைல�� ���� ப� காரணமாக அ�க��

ேஹா�ட� சா�பா�கைள சா�����பவ� 95



அவ�. அ�க ெக�ட ெகால��ரா��� காரண�

இ�த பழ�க�தா� எ�பைத ம���வ�

�ள��னா�.

Image-www.flickr.com

இர�த� ப�ேசாதைன�� ெகால��ரா� அள�

அ�க� இ��ப� இதய��ழா� அைட��

ஏ�ப�� வா��� அ�க�. அ��ற�

மாரைட��,��ேரா� ேபா�ற பா���க�.

ைசவ உணவக� ஒ��� ப�யா��பவைர

ேக�ேட�. டா�டா எ�ெத�த உண� 96



வைகக��� பய�ப������க�? ”

ெவ�ட�� ��யா����,��மா���

ெகா�ச� ேச��ேபா� எ�றா�” அைசவ

உண�க�, இ���க� ேபா�றவ����

பய�ப��தேவ ெச��றா�க�. வன�ப�

ேச��க�ப�ட உண�க� ���� ����

சா��������. இ�� �ழ�ைதக�

ெப�யவ�க� எ�� பல�� இ�வைக

உண�க���  அ�ைமயா� இ���றா�க�.

�� வய�ேலேய இதய ேநாைய

ஏ�ப���வ�� ���யப�� வன�ப���

உ��.

வன�ப� ந�ல ெகால��ராைல �ைற��

ெக�ட ெகால��ராைல அ�க�ப����. இ��

உ�ள அ�க அளவான Trans fat ���ய

காரணமாக இ���ற�. இ�வைக ெகா���க�

அைசவ உண�க�, பா� ெபா��க���

��தள� உ��. ெகால�டரா� எ�ற

�ர��ைன ம��� இ�லாம� உட� ப�ம�,

����, ���ேநா� ேபா�றவ�����

காரணமாக அைமயலா�. இைவய�� 97



�ைற��ற ெகா��� அ�ல�க�� இதய

ேநாைய வரவைழ���றன. ெந�,

ெவ�ெண�, அைசவ உண�க�, ேத�கா�

எ�ெண� ேபா�றைவ இ�தைகய

ெகா���க��� உதாரண�க�. இவ�ைற

�ைற�ப� ���யமான�.

Image-www.flickr.com

வன�ப� �ல�க�படேவ��ய� எ�ப��
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க��� ேவ�பா� இ�ைல. ஆனா� அைசவ�,

பா� ெபா��க�� ந�ல ெகா���� ேச��ேத

இ����. ெகால��ரா� இய�பான

ம��ைப�ட அ�க� உ�ளவ�க�

�ைற�கேவ���. பா�ெக���

அைட�க�ப�ட உண��ெபா��க�

வா���ேபா� தகவ�கைள ������பா�க�.

Trans fat  0 எ�� இ����. ஆனா�� �க

�ைற�த அள� இ����. Saturated fat
அ�க� இ���� ெபா��க�,

ைஹ�ரஜேன�ற� ெச�ய�ப�டைவ

ேச��க�ப����ப� ேபா�றவ�ைற

த���கலா�. ம�ற அைசவ உண�கேளா�

ஒ����ேபா� �� ந�ல ெகா���

அ�ல�கைள ெகா�����ற�. ேகா�

இைற�� �ைற�த ெகால��ராைல ெகா���.

ம���வ� �ைற�� ப�யா��� ஒ�வைர

என�� ெத���. ெகால��ராைல �ைற�க

எ�ய ைவ��ய� ஒ�ைற ெசா�னா�. தன�

அ�பவ��� �ைற���கா��யதாக

அவ�ைடய ந�ப�க�� ��னா�க�. 99



ெவ�ைள����தா� ெகால��ராைல

�ைற��� ப�க �ைள��லாத ம���

எ�றா�. ெவ�ைள���� தரமானதாக வா��

ஒ� �����ைட ��தாக

அைர���ெகா�ள ேவ���. ேமா�� கல��

சா���� வ�தா� �க �ைர�ேலேய

ெகால��ரா� �ைற�� ��� எ�றா�.ஆப��

எ��� இ�ைல. ���ப��ளவ�க� �ய��

ெச�� பா��கலா�.
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ஆேரா��ய���� த�� ந�ல�

இர� ேநர�க�� த�� சா��டேவ�டா�

எ�� ெசா�வா�க�. உற��� ேநர���

ெகா��� உண� ெச�மானமாவ� எ�தாக

இ��கா�.ஆனா� ச��கைர ேச��� (ெல��)

மாைல ேவைள�� சா���� பலைர நா�

பா������ேற�. அைசவ உண�க�ட� த��

ேச��க ேவ�டா� எ�� ெசா�வ�� உ��.

இ��� �ரண� ெதாட�பாக இ��க ேவ���.

ப��� த�ைர ெகா�டா�வ� உ��.

ஆேரா��யமான� எ��� �����ைப�த��

எ��� ப��த �ைன�. ஆனா� எ�ைம�

பா�� இ��� தயா��க�ப�� த�� ம�த�.

அ�க ெகா��ைப  உைடய�. �ல ��க��

�ழ�ைதக��� தர மா�டா�க�. இ�� 101



��பைன�� �ைட��� பா� ஒேர

வைக�ப��தாக ெசா�ல ��யா�.இ�

மா���பா�, எ�ைம�பா� எ�ெற�லா�

ேக�� வா��வ� க�ட�. எ�ைமைய எம�

வாகன� எ�பா�க�. ஆனா� �ராம�க�� பல

���ப�க�� வ�ைம�� எம�.

அ�க பா� த�� ப��கைள �ைம�ப� எ��

ெசா�வா�க�. ஆனா� �வசா�க���

ப�மா� எ�ப� உழ�, பா� இர�����

பய�ப���� வைக. அ�கப�ச� ஒ� ����

பா� �ைட�தா� ெப�ய �ஷய�. பா�

பய�ப���ய� ேபாக த�ரா��வா�க�.

ேமாைர ேச��பா�க�. �ல ேநர�க�� ேமாைர

�ைன ���� ���. ஆ� ம����

பா��தா� �ர��ைன இ�ைல.

�ள�� ைவ����டா� ப�க������

தரமா�டா�க�. ேவ� வ���லாம�

எ���ச�பழ�ைத ேச��பா�க�. அ���

இ�லா��டா� சைமய��� பய�ப����

��ைய உ��ைடயாக பா�� ேபா��
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��வா�க�. காைல�� த�ரா� இ����.

எ�ைம� த�� எ�றா� ெக��யாக இ����.

ப��� த�� பா��ர�ைத ஆ��னாேல

உைட��.

Image-www.flickr.com

 த�� ேச���� ���ப�க�� மல���க�

எ�றா� எ�னெவ�ேற ெத�யா�. இ�த ��க�

இ�லா��டாேல ஆேரா��ய����

எ�த��ைற�� இ�ைல. ��வய�� மா� க��

ஈ����டா� ேபா��. �ன�� த��
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இ�லாம� சா��ட மா�ேட�. ெகா�ச�

சா�பாைர த��ட� ேச��ப� என��

���தமான�. அ� ஒ� த� �ைவ.என��

உ�� எ�பா�கேள அ�ப�!

ம�ய உண��� த�� சாத� சா��டலா�.

அ�க எைடைய உ�ளவ�க��� ஏ�றதாக

இ����.ஃ�� ��� சா���� வ�ைற

ெப�தா��வைத த���கலா�. இ�ேபாைதய

பா� �தமான ெகா���ட� தா� �ைட��ற�.

அ�க ெகா��� ேச������ எ�ற எ�ண�

ேதைவ��ைல.

உ���ச���க� ஏ, �ேபா�ேள�� (�

ெதா��) ஆ�யைவ த��� அ�க�. கா��ய�

உ���ட தா��க�� இ���ற�. தைல��

ேத��� ���தா� ெபா�ைக அக���

ப�ைய த�� ெச���. ெபா��

ேபா���டாேல �� உ��வ�� �ைற��.

�க அழ��� த�� ெதாட���

பய�ப��த�ப�� வ��ற�.
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ஆ��பயா�� ம���க� பா���யா��

ஏ�ப�� ேநா�க��� ப���ைர�பா�க�.

ந�ைம ெச��� பா���யா�கைள��

இ�ம���க� ெகா�� ����றன.

ஆ��பயா�� ���ைச��� �ற� த��

சா��ட ெசா�வ���. ெச�மான����

உத�� ந�ைம ெச��� பா���யா�கைள

���� ேச���ற�. �ட� ெதா���கைள

ேபா��� எ��� ேக���ப�����ேற�.

த�� சா���வ� ஆேரா��ய���� 105



ெப�மள� உத� ெச���.
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காளா� சா���டா� எ�ன

ந�ைம?

ந�ல ப�யாக உண��ேத�. ந�ப� ஒ�வ�ட�

அ��� உ�ள ெம� ேநா�� ேபா���ேடா�.

ந�ப� காளா� ேதாைச சா��டலா� எ�றா�.

ேகா��க�, ஆ���க�, ��, காளா�

நா�ைக�� த��� ைவ�� ஒ�� ேத��

ெச�ய�ெசா�னா�, நா� காளாைன

ேத��ெத��ேப�. காளா� ேதாைச வ�த �ற�

“இ�� காளாேன இ�ைல’’ எ�� ந�ப�

ச�ைட ���க ஆர���தா�. ேதாைச��

காளா� மசா� ைவ���ெகா��தா� அ�

காளா� ேதாைச.’’ ���� ���களாக

இ���� சா�” எ�� சமா��தவாேற �ல

���கைள ைவ�தா�க�. ச�ைட ���� 107



ேக�� வா�காதவ�க� ��பா��யசா�க�.

அவ�க��� அ�க காளா� ���க�

�ைட�கா�.

இ�வ�� சா��ட ஆர���ேதா�. ந�ப�

���� சா�����ெகா����க நா�

பா�யகால �ைன�கைள சா�����

ெகா����ேத�. நா� ம����லாம� இ��

பல� அ����தா�. உணைவ ெபா�ைமயாக

���� சா���பவ�க� �ைற�. மன� எ�ேகா

இ��க கட��� ����� ெகா����ேபா�.

�ல ேநர�க�� அ�கமாகேவா, �க

�ைறவாகேவா சா���� ��வா�க�.

சா���வ� �யான� ேபால இ��கேவ���.

உ�ள� உண�� ��ைமயாக ������க

ேவ���. நா� எ�ேபா�� அ�ப� இ�ைல.

ஆனா� காளா� ேதாைச சா����ேபா� மன�

�ராம����� ேபா���ட�.
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������� காளாைன ெவ��ெகா��

வ�வ� வா�மைழ. ந�ல மைழ ெபா���

�ல� ���������. �ல ேநர�� மைழ

மனைச�� ������ ந�ல மன�ைலைய�

த��. மைழ இர�� அ��த நா� காைல��

காளாைன� ேத� வய�ெவ�க�� ���ேவா�.

எ�காவ� மைற������. ம���

ெவ�ைளயாக ெத��தா� மன� பரபர�க

ஓ�ேவா�. காளா� அ�ேபா�தா�
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மல�������. �ல இட�க�� ெகா�தாக��,

ேவ� இ���� த�யாக�� இ����. காளா�

இத�க�� அ��� ���� பா��ேபா�. �க

ெவ�ைமயாக இ��தா� அ� ந�ல காளா�

உ�பத�� ஏ�ற�.

காளாைன ��� ம�ைண ப��க

ஆர���ேபா�. த�� வைர ��ைமயாக

எ��ப� சவா�. ����� ெகா�� வ�த�ட�

அ�ைறய ெம� மா��ேபா��. �க அ�கமாக

�ைட�தா� ப�க�������� உ��.

����த�ட க���ழ�� சைமய�தா�. மசாலா

தயாரா��. தயாரா�� வைர மன�

காளாைனேய ����ெகா������.

எ�ேபா�� �ைட�காத அ��வமான �ஷய�.

�����ட கால��� இய�ைக த�� அ��த�.

அ�ப� ஒ� �ைவ. இ�ேபா� ெசய�ைகயாக

தயா��� பா��� பா�ெக��� வ��ற�.

அர� ேவளா�ைம ��வ��க�� ப���

த��றா�க�. உற�ன� ஒ�வ�ட� நா�� ஒ�

நா� ப����� ேபாேன�.
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காளா� ந�ல உ�ெவ�� ெசா�னா�க�.

உட���� ேதைவயான ந�ல பல ச���க�

அட�������றன. நா� சா����

���ேகா�� ேச��க�ப�� ைவ�ட�� �

இ�� உ�ள�. � ைவ�ட��க��

இ���ற�. உட� வள����� ேதைவயான

தா� உ���க�� �ைற�����ற�. அ�கமாக

�க��� ேப�னா�க�. ஆனா� உ�ைமயான

�ஷய�தா�. �ல��� ஒ���ெகா�ளா�.

அ�ப��ப�டவ�க� சா��டாம� இ��பேத111



ந�ல�. என�� ெகா��த ப��� �ணாக

ேபா�����. நா� ��ைச�ெதா�லாக

ெச�யேவ��ைல. ந�ைம பய���

உண��ெபா�ைள உண�� ேச��ேபா�.

��ைச�ெதா�� வள����� உத�ய�

ேபால�� இ����.
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எ���ைச�� ஏ� இ�வள�

���ய��வ�?

Image-www.flickr.com

��தா�� இ��� �ல ப��க����
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வ�����. ���யமானவ�கைள ச���க

ேபாக ேவ��மானா� ெவ�� ைகேயா�

ேபாக ��யா�. நம�� எ�ேபா��

எ���ைசதா� வச�. க�யாண�, ேகா��

எ�� பயண� �ள���றா�க�. ச�கர���

அ��� எ���ைச ைவ��றா�க�.

அ��வா�� இ�லாத ப��க� �ைற�.

ெப��பா�� எ���ச�பழ�ைத ம�த���

த��றா�க�.

எ���ைச�� ம��� ஏ� இ�வள�

���ய��வ�? அ�ப� எ�ன இ���ற�

அ�த ��ய பழ���? இ�தைன��� ����.

�ைவ�� காரண� அ�� உ�ள அ�ல�.

அ�கா��� அ�ல� எ�� ெசா�வா�க�.

உ���ச��(vitamin) � ����ட�த�க அள�

இ���ற�. வாசைன�ெபா�ளாக உண��

ேச���� ெபா�ளாக ம��� ெப��

�ள���ற�.

இ��யா�� ெப�வா�யான ம�க���� ��

ஊ�ட�ச��� �ைறபா� ஒ� �ர��ைன.
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அ��� � ைவ�ட�� உட�� ேச�வ� �க

�ைற�. இ�ச�� அ�க� உ�ள ��ர� வைக

பழ�க�� ஏைழக� அ�க� �கர

வா����ள� எ���ைச ம��ேம! ம�றைவ

எ�லா �ராம�க��� �ைட��� பழ�க�

அ�ல!

Image-www.flickr.com

���பான� எ�றா� �ட ஏைழக���

எ���ைசதா� ேத��. ம�றைவ �ைல
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அ�க�. ெவ���� ���� உடன�யாக

தயா��க ���� ���பான�� இ�தா�.

எ���ைச சாத� எ�ய தயா���. ஊ�கா�

பல��� ���தமான ெபா��. இ�ப� �ைற�த

�ைல�� �� ஆேரா��ய� எ���ைச

ஒ�றா�தா� சா��ய�.

நா� ெவ�� கால���தா� எ���ைசைய

நா�ேவா�. ����� எ�பதா� ந�ல� எ�ப�

ந� எ�ண�. ஆனா� ���கால���

பய�ப���வ� அைத�ட�� ந�ல�.

இ�ப�வ��� ேதா�ேநா�க� அ�க�.

ேதா�� ஏ�ப�� �ர��ைனக��� அ�க

அள� � ைவ�ட�� ப���ைர�க�ப��ற�.

த�ர இ�ேபா� ஒ� ெலம� ஜூ� ���தா�

பழ��� ���பய� �ைட�க வா�����.

ெவ�� கால��� கைடக�� �����

எ���ைச பான����, சாத�

ேபா�றவ���� ெவ�� வாசைன ம��ேம

இ����. �ைல காரணமாக�� அ�க �க��

காரணமாக�� கைட ைவ����பவ�க�
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அ����தா�! ��� கால��� �ஜமாகேவ

ெலம� இ��க வா�����. பல��

அ�கமாக இ����. என�� ஜலேதாஷ� வ��

��� எ�பவ�க� த�����டலா�.

Image-www.en.wikipedia.org

உ�ைம�� எ���ைச ஜலேதாஷ�ைத

த��கேவ ெச���. ேபா�மான அள� �

ைவ�ட�� ேநா� எ���� ச��ைய
117



அ�க��ப� �லமாக இ�ேநா�கைள �ர���.

எனேவ ��� கால����� ஏ�ற ���யமான

க� எ���ைச. ஏேதா ஒ� ����� உண��

ேச��கலா�.

”எ���ச�பழ�ைத தைல�� ேத��� ��”

எ�� ��டலாக ெசா�வா�க�. ����

���தவ� எ�� கலா��பத�காக ந�ப�க�

ெசா�வ�. தைல�� ேத��� ���தா�

ெபா�� ேபா� ��தமாக ஆ� ���. ஆனா�

உ�ைம�� ���� ���தவ� ேபால

இ��பவைன உ�சாகமா�� ச�� எ���ைச��

உ��.

இ�பழ��� உ�ள ைவ�ட�� இ���� ச��

�ர��க உத��ற�. ேபா�மான அள�

இ����ச�� ேசா���� ெசய�பட

அவ�யமான ேதைவ. மல���க�, �ல

வ����ேகாளா�க���� அ�ம���.

ஏைழக��� ம����� அைனவ���� ஏ�ற

க� இ�. உ�ேள  �ஷய� இ�லாமலா

இ�தள� ���ய��வ� ெப������?
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ப�பா� �����யா? �டா?

ப�பா��பழ� �� எ�� வழ���

இ���ற�. பல காலமாக இ��� வ��

ந���ைக. க����க� சா���டா�

க���ைத� ஏ�ப�� எ�� ெசா�வா�க�.

அ�ப�ெய�லா� இ�ைல எ�� ெசா���

ம���வ�க�� உ��. உண��ெபா��

சா��� தாவர�க� சா��� எ�தைனேயா

ந���ைகக� இ����ற�. அ�தைன��

ஆ�� ெச�� ச� தவ� எ��

����க��ைல. எனேவ க����க�

த���கலா� எ�ப� என� க���. ப�பா�

�க அழ��காக பல இட�க��

பய�ப����றா�க�. நா�� பய�ப���

பா������ேற�.
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ந�� ப��த ப�பா�ைய �ைச�� �க���

�� ெகா�ச ேநர� ��� �க� க��ேன�.

அ�தைன ��த�. ேவெற��� ேதைவ�படா�.

ெச�� பா��தா� ெத���. ப�� ���

வ�தா� �ராம��� ப�பா� ேபா�றைவதா�

உடேன சா��ட �ைட���.

ப���� �� ெச��� கா�வா� ப�க���

வ�ைசயாக ����. மர� ஏ� ���க ��யா�.

நா�� மர�� ேச��� �ழேவ�� இ����.
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உ��யான மாறாம�! ஒ� �ளமான ���ைய

எ��� அ�க ேநர� �ய�� ெச��

ப��கேவ���. ந�� ப�����தா� எ��.

மர�க� இ��தா� �ராம��  ��� சைமய��

பர��� கா� ெபா�ய� அ��க� இ����.

வ���� ஏ�ப�� ேகாளா�க���

ப�பா�ைய சா��ட ெசா�வா�க�. ஆனா�

ேப� இ��தா� சா��ட� �டா� எ�பா�க�.

Image-www.pixabay.com
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ப�ைச �ற��� வா�� எ��தா� ��த�

எ�பா�க�. இத��� இ�பழ�ைத சா��ட�

ெசா�பவ�க� உ��.

ஏ ைவ�ட�� �ைறய உ�ள�. �, �

ைவ�ட��க�� உ��. கா��ய�

,ெபா�டா�ய� ேபா�ற தா��க��

இ����ற�.

அ�க �ரத� உ�ள உண�க�ட� ப�பா�

சா���மா� உண�ய� ��ண�க�

ப���ைர��றா�க�. ச�யான ெச�மான�ைத

உ�டா�� �ரத�ைத உட�� ேச���ற�.

ப��� வைகக�, அைசவ� ேபா�றைவ �ரத�

அ�க� உ�ளைவ. கல�பட�

ெச�பவ�க� ப�பா� �ைதைய  �ள�ட�

ேச���றா�க�. ேந�ைமய�ற ெசய�தாேன த�ர

உட�நல���� ��� �ைள��கா�. ப�பா�

இ�� ேபஷ னா� வ�வைத பல இட�க��

பா���ேற�. ம�ய உண�ட� பழ����க�

எ��� வ��றா�க�. �ழ�ைதக����

ெகா��த��பலா�. ஆனா� அ�க�

ேச��க� �டா�. 123
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���கால உண�க�

ப�, ���, ெவ�ப �ைலமா�பா�

ேபா�றைவ ஒ�ேறாெடா�� ெதாட���ளைவ.

ச� ���த�, அல��, ைசன� ஆ�ய ���

ம�டல� ெதாட��ைடய ேநா�க�

�ரம�ப����. ஆ��மா உ�ளவ�க� அ�க�

அவ��ப�� கால�. ப��ைகைய ���

எ�வத�ேக க�டமாக இ����. �ல

ேநர�க�� ப��ம� வைர�ட ப� �லகா�.

���கால���ெக�� ெபா��தமான உண�

வைககளாக ந��ைடய ேத�� எ�ன? �டான

உண�, அ��க� ேத��, கா�, ெகா����

வைகக� ேபா�றைவ.பல� ���கால���

அ�க அள� அைசவ�ைத ���� உ�பைத

பா������ேற�. �ற� ஜ���� 125



என�ப�பைவ, ��த உண�க�

���தமானதாக இ����றன.

Image-www.pixabay.com

ெப��பாலானவ�க�

இைத�ேக���ப����க ����. ேகாைட

கால��� எ��� ெச�மான� ஆ����ற�,

ஆனா� ���கால��� அ�ப���ைல எ��

ெசா�வா�க�. இ� ஓரள� உ�ைமதா�. ப�

ஒ���ெகா�ளாம�, �ேதா�ண �ைல 126



மா�ப�வதா� பல��� ��ம�, ��கைட��,

ச� ���த� எ�� இ����.

�வாச�ேகாளா�க� ெச�மான

�ர��ைனகைள�� ெகா��வ��ற�.

அ�ரண�, ெகா�ச� சா���டா�� அ�க�

சா������ ேபா�ற உண��, உ��ச�,

வ���� அ�க அ�ல�ர�� ேபா�ற

ெதா�தர�க� இ��க வா�����.

����காக அ��க� அ�க� கா�, �

���ப�� வ�����ர��ைனகைள

ேதா������. �ைக ���பவ�க�

���கால��� அ�க �ைற ����றா�க�.

இ��� �வாச�ேகாளா�கைள��, ெச�மான

ெதா�தர�கைள�� உ�வா���ற�.

127



Image-flickr.com

காைல���, மாைல இர� ேநர�க��

ெச�மான���� எ�தான உண�கைள

உ�ெகா�ளலா�. ம�ய ேநர��� ம���

அைசவ�, ெகா��� ெபா��க� ேச��கலா�.

ெபா�வாகேவ அைசவ உண�கைள

எ�கால���� ம�ய உண�� ேச��பேத
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ந�ல�. உணைவ ந�றாக ெம�� ���க

ேவ���. அைசவ உண�ட� ��பா�

பழ�ைத ேச��ப� �ர��க உத��.

வ��த உண�க�, ���, ெவ�ெண�, ���

ேச��ப� பல��� ெச��கா�.

ஒ���ெகா�ளாத உணைவ �ல��

�டேவ���. ெவ�ெவ��பான ��

���கலா�. �ல��� நா� எ�ன

சா���டா�� எ�த �ர��ன�� இ�ைல

எ�பா�க�. அ��� சா��ய�தா�.

ெகா�ச� சா���டா�� வ�� �ைற���

ேபா�ற உண�� �ல��� இ����.

இ�ெதா�ைல இ����ேபா� சா�பா��ட�

அ�க அள� த��� ���பைத த���க

ேவ���. கா�ஃ�ளவ�, ��ைட�ேகா�,

ெவ�காய�, ��� உ���டைவ வா�ைவ

அ�க����. இவ�ைற�� த���கலா�.

ெபா�வாக உண� ஆேலாசைன எ�ப�

அவரவ� ���ப வ�மான�, உட��ைல,
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ேநா�க�, வய� ,�ைட��� �ழ� எ�� பல

கார�கைள� ெகா�� இ����. ேமேல

ெசா�ல�ப�டைவ ெபா�வானைவ ஆனா��

க���� ெகா�ளலா�.
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க����கா�, ��, க�வா�

இெத�லா� சா��ட��டாதா?

இ��ய ம���வ��� ப��ய �ைற எ��

உ��. ம��� த��ேபா� இைதெய�லா�

சா��ட��டா� எ�� �லவ�ைற

ெசா�வா�க�. ஆ��ல ம���வ���

அ�ப�ெயா��� ெசா�லமா�டா�க�.

இ�ேபா� �ல ம���வ�க� தைல���

ெசா�ல�ப�ட ெபா��கைள சா��ட

ேவ�டா� எ�� ெசா�வைத ேக�����ேற�.

ெதா��� வயைத�� தா�� ஏ� உ��

ெகா����த ஒ�வைர� கா�� ெசா�னா�க�.”

அவ� உண� �ஷய��� ெரா�ப கறா�

ேப�வ�! க����கா�, ��, ��ைட, க�வா�
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எ�றா� ெதாடேவ மா�டா�”  ��ட ஆ����

இைவெய�லா� த���க ேவ��மா?

சா��டேவ �டாதா?

மரப� மா�ற�ப�ட க���ைய ெச�ற

ஆ��தா� இ��யா�� அ�ம���தாக

�ைன�. இ��யா�� சா�பா�க�� �த�ட�

���ப� க����காயாக�தா� இ����. எ�

ெப�ய�மா க����கா�கைள ��� ச��

ெச�வா�. அ�வள� அ�ைமயாக இ����.

பல ேநர�க�� �ைல ம�வாக��

�ைட���. ஏைழக��� �க வச�யான�.
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ஏைழ இ��ய�ெப�க� உண��ேதைவைய

சமா���� �த� அலா�யான�. உடேன

தயா��க ேவ��� எ�ற �ழ�� ைக

ெகா��ப� க�வா�. ��கார கணவனா�

இ��தா� அவ�ைடய ந�ம��ைப�� ெப��

���. �ராம�க��, க�, சாராய�கைட

அ��� க�வா� ��பைன ச�ைக�ேபா�

ேபா��. ஆனா� ெந��சாைல�� க�வா�

லா� ேபானா� நா�ற� �டைல� �����.
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��ைட ந�ல�. �� இதய���� ந�ைமைய�

த��. இெத�லா� நம�� ெத��த �ஷய�.

ெப��பாலானவ�க� சா�����

ெகா������ இவ�ைற ஏ� த����மா�

ெசா��றா�க�? க����கா� �ல���

அல��ைய� த��ற� எ�� ஆ�� ���க�

ெசா���றன. கட� உண�க�� �ல���

அல��ைய� த���றன.

அல��ைய� த�� ��ட�� க����கா��

உ�ள�. அல��, ஜலேதாஷ� ேபா�றவ����

ப���ைர�க�ப�� ம���கைள ஆ��

��ட�� எ�� ெசா�வா�க�. �����,

�ேளா�ஃெப�ர�� ஆ�ய ம���க� இ�த

வைக. இைவ ��க�ைத�� த��. ஆனா�

இைவ ம���தா� அல��ைய� த�மா?

எ��ட� ேக�பவ�க��� நா� ெசா�வ�,’’

உ�க��� எ�த உண��ெபா��

ஒ���ெகா�ள��ைலேயா அைத
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சா��டேவ�டா�”. ஒ�ெவா�வ���� இ��

மா�ப��. �ல��� த�கா�, ேவ� �ல���

எ���ைச எ�� ப��ய� ���.

த������வேத ந�ல ைவ��ய�.

ேநா�வா�� ப������ேபா� உட��

உட�� ேநா� எ������ற��

�ைற������. ��ட�� ம����

ெசய�பா�ைட��, ��க�ைத�� �ட

�ைற�கலா�. அதனா� ேநா��ற சமய�க��

அல�� உ�டா��� ெபா��கைள த����

��வேத ச�.
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இர� ேநர���� ஏ�ற

உண�க�

�ரண ம�டல�க� எ�ேபா� �ற�பாக

இய���? ேவைல ெச���ேபாதா? ஓ�வாக

இ����ேபாதா? ����ேபா� அவ���

ெசய�பா� எ�ப� இ����? இவ���கான

�ைடைய உ�களா� எ��� ெசா���ட

����. ஆமா�, உற�க����, ஓ��

�ைல��� ெச�மான��� ஆ�ற� �தமாக

இ����.

இர� ேநர��� எ�ப��ப�ட உண�கைள

சா��ட ேவ��� எ�� இ�ேபா�

��������. எ�தாக �ரண�

ெச�ய�த��தைவயாக இ��க ேவ���.
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அைசவ� உ���ட ெகா��� உண�க�

த���க�பட ேவ��யைவ. பழ�க� ேபா�ற

நா��ச���ள உண�கைள ேச����

ெகா�ளலா�.

இர�� ெபா��க�� வ��ைற

ச�கட�ப���� உண�க� ��க�ைத��

பா����றன. ��க� பா��க�ப�டாேல

உட�� ேநா�க��கான வாச� �ற�க�ப��

��ட� எ�� அ��த�. வா�ைவ உ�டா���

�ழ�� வைகக�, அ�க ப���க�, ��ைட,

��ைட�ேகா�, கா�ஃ�ளவ� ஆ�யன

பல��� ந�ல உற�க�ைத ெக����.
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அைசவ உண�க� எ��� ெச��பைவ அ�ல!

ஆனா� இர� ேநர�க��தா� அைசவ உண�

வைகக��, ம�ற ெகா��� �ைற�த உண�

வைகக�� அ�க� ��பைனயாவதாக

ேஹா�ட� ந���பவ�க� ெசா��றா�க�.

ம�� ��ய�க� ஒ� காரண� எ�றா�

இ�ைறய வா��ைக �ைற�� அ�ப��தான

உ���� ெதா�� நட��� ஒ�வ� ேப��

ெகா����தா�. ”ைந�லதா� சா� ��ம�யா
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உ�கா��� சா��ட ���ற�, �� பா���

சா��டற�� அ�ேபாதா� ” காைல�� அர�க

பர�க ெவ��ைத��, ேவகாத ப���ைத��

வா�� ����� ெகா�� பற�க

ேவ������ற�. ��ைளக��� தயா�

ெச�ய ேவ��� ,அ�வலக����,

ெதா���� தயாராக ேவ���. இ�ேநர���

ம�ய உணைவ�� அ�வள� �ற�பாக தயா�

ெச�ய ��வ��ைல.

���ப�ேதா� ஒ� நாைள�� ேஹா�ட��

சா��டலா� எ�ற பழ�க� அ�க���

வ��ற�. இ� ெப��பா�� இர� ேநர�க��

இ����. ��ப�� அ�க மசாலா

ேச��க�ப�ட ெகா��� வைககைள��,

ைமதாவா� ெச�ய�ப�ட

ப�ட�கைள��தா�. ைமதா ���ைவ

����றெத�� ேகரளா�� இய�க� நட��

����ண�� ஏ�ப��� வ��றா�க�.

ெத����யா�� இத� பய�பா� அ�க�

எ��றா�க�.
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ெநா������கைள உ�ப�� மாைல

ேநர�க��தா�. வ���� �������

���� வைர�லான �ர��ைனக���

காரண� நம� பழ�க�க�தா�. இைவ

ெதாட��� அ�க���� ெகா������றன.

ம����கைடக�� ��ட� அ�கமா��

ெகா�����ற�. இவ���� ரா��� ேநர��

உண�க��� அ�க� ப�����ற�.

ெதாைல�கா�� வர���� �ற� ����

ேநர�� ெவ�வாக �ைற�� ����. இ��
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சராச�யாக ��க�ேபா�� ேநர� பல ��க��

இர� ப��ர�� ம�. இத� �ைள�கைள

உண��� ����� ெகா�பவ�க�

பா��யவா�க�, அவ�க� ந�ல ஆேரா��ய�

ெப�வா�க�.

Image-www.hu.wikipedia.org
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உட� ��ைட�த���

���ண�� ெப�வ� எ�ப�?

இ�� மத��� த�� �ற�� ெப�ற தா�ய�

அ�. ��ைளயா��� ரா� ல���,

த��பண��� பய�ப��த�ப�வ�. நவ

�ரக�க�� ச��� உ�ய தா�ய� அ�. இர�

ேநர�க�� ������� ெவ�ேய

எ����ெச�ல அ�ம��ப��ைல. ���ய

சட��க�� ெந��� ப�லாக இத� எ�ெண�

உபேயாகப���வ� உ��. வார� ஓ��

�ைற தைல�� ேத���  ���கேவ���

எ�ப� நைட�ைற�� உ��.

இத� எ�ைணைய ெகா�ப����ேபா� �ல

ேநா�க� அக���றன. ���யமான அ�ேனா
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அ�ல�க� , நா��ச���க�, கா��ய�,

ம���ய�, ெபா�டா�ய�, இ��� உ���ட

தா�� ெபா��க� அ�க அள� உ��.

தய��, இ ைவ�ட��  இ���ற�.

���ேநா� எ����� ஆ�� ஆ��ட��க�,

ேக� �ைள���� ெகால��ராைல

�ைற��� ெபா��க� இ���ற�. உ�க���

���� �������. ஆமா�. எ� தா� அ�த

தா�ய�.

இைள�தவ��� எ��� ெகா��தவ����

ெகா��� எ�ப� ெகா��தவ��� ெகா��

எ�பதாக ���� ��ட�. இத� ெபா��

இைள�தவ�, ெகா��தவ� இர��

வைக�ன���� ஏ�ற� எ�ப�தா�. �க

�ல��� அல�� ஏ�ப�� வா��� உ��.

அவ�க� த���� �டலா�. அ��  ேபாலேவா

ப��� ேபாலேவா அ�றாட� சைமய��

ேச���� வழ�க��ைல. ஆனா�

எ�ெண�ைய உபேயாக�ப��த ����.
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�ல��� �க� �ைற�த அள� ப���டா��

ப� ெகா��காம� அ�வைட ெச�வ�

வழ�க��ைல. வச� இ��பவ�க�, ஆ�,

இ�லாதவ�க� ேகா�. ��ேப ெசா�ன�

ேபால இர� ேநர��� எ� ேச��த உணைவ

ெவ�ேய எ���  ெச�ல��டா� எ�பா�க�.

(எ�னவா��?). சைமய�� பாக�கா� ,

��ைட�கா� ேபா�ற கச�பான

ெபா��க�ட� எ�ைள �ளா�� ேச��ப�

�ல இட�க�� வழ�க��� இ���ற�. 144



ெபா�ய�க�� ேச��ப���. �ல

��ப�ட�க�� ெகா�சமாக ேச��பா�க�.

எ�� உ��ைட ெச�வ� ���� ��ப�

ெசா�� ��டா�. எ�ெண� �ைற�த�

எ�பதா� அைட ெச�� எ��ட� ேச���

இ��ப� உ��. எ�ைள ேலசாக வ���

ெவ�ல� ேச���� சா���வா�க�. ஏேதா ஒ�

வைக�� �ன�� பயன���� பா��தா�

அத� �ைள�க� உ�க��ேக ����.

உட� �� எ�பைத கா��ச� எ��தா� ந�ன

ம���வ� பா���ற�, ஆனா� நா� உண�வ�

ேவ�. தைல, உட�� �டாக இ��பதாக

உண�ேவா�. மல���க� இ����.

இ�ப��ப�ட ��ைட� த��� ���ண��

ெப�வ� எ�ப�? இ�மா�� ேநர�க��

எ�ைள ஏேதா ஒ� �த��� சா���� 

பா��க�. அத�ைடய ஆ�றைல உண���க�.
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நல�ெபற� த���கேவ��ய

உண�க�.

��ைபகைள ஏ� ��� ெகா����க

ேவ���? இ�ைறய தைல�ைற

அ�ப��தா� இ���ற�. உட� நல���

ெகா�ச�� பயன��காத உண�கைள

�����ெகா�����ற�. junk  food
எ�றா� ��ைப உண� எ��தா� அ��த�.

இள� வய�ன� ����த�ட

அ�ைமயா��ேபானா�க� எ��ற� ஒ�

ஆ�வ��ைக. ��ஸா, ப�க�, ��� எ��

�ைவ�காக ம��ேம இ�த வைகக�

���க�ப���றன.

கா�பா�� அ�ல� ேச��க�ப�ட
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���பான�க� ப�� பல ����ண��

ெச��க� வ������. ஆனா� அைத�கா�

ெகா��� ேக�பவ�க� இ��பதாக

ெத�ய��ைல. காரண� �ள�பர�தா�.

இத�கான ����ண�� ெச�பவ�க�

அைடயாள� இ�லாதவ�க�.

���க�ெசா�பவ�க� ம������ய

ந�ைகக��, ���ெக� ���க��. ம�த���

���� உபேயாக��லாத ஒ�ைற �ள�பர�

�ல� ��� ம�தைன ��டாளா�க ����

எ�பத�� இ� ஒ� ந�ல எ����கா��.

ம�க� நல�� ���ப� ெகா�ட த�

ம�த�க��, அைம��க�� இவ���

ந�ைம, �ைமைய� ப�� ேப��றா�க�. யா��

ேக�க��ைல எ���ேபா� அரசா�க�ைத

நா��றா�க�. அவ�க��

க��ெகா�ளா��டா� இ��கேவ இ���ற�

��ம�ற�. இ��ய��� இ���� கைட�

ந���ைக ��ம�ற�க�தா�.��ைப

உண�க� �வகார�� இ�ேபா� ��ம�ற�

ேபா����ற�. 147
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ெட�� உய���ம�ற��� உத�

ஃப��ேடஷ � எ�ற அைம�� வழ��

ெதாட������ற�. �ைற�த ப�ச� ப��,

க���க�லாவ� இவ�ைற தைட ெச�யலா�

எ�ப� ேகா��ைக. ந�ைமய��காத

உண�கைள��, ���பான�கைள�� 1500

அ���� ��பைன ெச�வைத தைட

ெச�யேவ��� எ��றா�க�. ம��ய அர���

ேநா��� ேபா����ற�. ஓரள��காவ�

இத� �க�ைவ இைளஞ�க�ட���� �ைற�க
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���� எ�பேத ேநா�க�.

இ�த வைக உண�க�� ����ட�ச���க�

எ��� இ�ைல. �னச� அ�யாவ�ய�

ேதைவயான ைவ�ட��க�, தா��க�,

அ�ேனா அ�ல�க�, நா��ச�� ேபா�றைவ

இ�லாத ��ைபக�. ஆனா� இவ�ைற ��ப�

ம��� அ�க��தவா� இ���ற�. ம�, �ைக

ேபா�றைவ ேபால எ�����ேபாரா�� �ைல

ஏ�ப�� ����. அேத சமய� ம�, �ைக

ேபா�றவ���� இ���� உள�ய�

கார�க� இவ���� ெபா��தா�.

அவ�க� கா��தாேன ���றா�க� எ�ேகா

ேபாக��� எ�� ����டலாமா? இத�

�ல� ஏ�ப�� உட� ப�ம�, இதய ேநா�க�,

ச��கைர, ப� �யா� ேபா�றைவ

எ��கால��� இ��ய �காதார���� ெப��

அ����தலாக இ����. ஏராளமானவ�க�

ேநாயா�களாக இ��பா�க�. உைழ���

இ��ய�க�� எ���ைக�� �ைற�

ஏ�ப��. ெபா�ளாதார� பா��க�ப��.
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இ�ெனா� ப�க� ேநா�க��� ���ைச

வைக��� அர� ெசல� ெச�யேவ���.

இ�� வச� பைட�தவ�க��ட ����, இதய

ேநா� மா��ைரக��காக அர�

ம���வமைனைய நா��றா�க�. வா��

���க ெச��� ெசலைவ �ைற�க �ய��

ெச��றா�க�. ��ைப உண�க�� இ�தைகய

��டகால ேநா�கைள உ�வா�க���யைவ.

இதனா� பல வைக��� நா���� இழ��

இ���ற�. இ�ேபாேத �����ெகா�டா�

ந�ல�.
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ச�யான உட� எைடைய

பராம��ப� எ�ப�?

நம� உயர���ேக�ப ச�யான உட� எைடைய

ெகா����க ேவ���. ����த�ட

ஆேரா��ய� எ�ப� இ�தா�. அ�கமாக

இ��தா�� �ைறவாக இ��தா�� ேநா�க�

தா��� அபாய� அ�க�. வ�� ��ட ேநாைய

க���ப��த��, வராம� த��க�� ச�யான

உட� எைடைய பராம��ப� அவ�ய�.

அ�க எைட இ��ப�� ப�மனாக இ��ப�ேம

ப�ேவ� ேநா�க��� வ�வ���

����றன. இதய� ெதாட�பான நல�ேக�க�,

ர�த அ��த�, ச��கைர ேநா�, �வாச

ேகாளா�க�, ���வ� உ���ட உட�
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வ�க�, �ல வைக ��� உ�பட அ�க எைட

ஏ�ப���� ேநா�க�.

�க� �ைறவா� எைட எ�ப� ேபா�மான

அள� உண� எ��கா�தா� ஏ�ப�வ�. டய�

இ���ேற� ேப�வ� எ���, ப�ம�

ஆ���ேவா� எ�ற பய�தா�� அ�ல�

உண���ைறவா�� இ� உ�டா�ற�.

இதனா� ேபா�மான அள� ச���க�

�ைட�கா�தா� உட� இய�க���

ேகாளா�க��, ச����ைறபா� ேநா�க��

உ�வா��.
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இர��ேம ந�லத�ல! ஒ�ெவா�வ�

உயர���ேக�ப�� ச�யா� எைடைய

ெப����பேத ந�ல�. இ� மனதள���

�ற�த �ைள�கைள ஏ�ப����ற�.

உ�கைள����ேய உ�க��� ந�ல

உண�ைவ��, ஆேரா��யமாக இ���ேறா�

எ�ற எ�ண�ைத�� ேதா������.
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உட� ப�ம� எ�ப� உலெக���� உ�ள

ஒ� �ர��ைனேய! உ�க��� ெத����ேபால

ெகா��� உட�� அ�க� இ��ப�தா� எைட

��, ப�மனாக காரண�. �����ழ�,

���ப�, பழ�க�க�, பர�பைர,

வா��ைக�ைற ேபா�றைவ ச�யான அள�

எைடைய பராம��த�� உ�ள கார�க�.

ெகா�ச� �ய�� ெச�தா� ச�யான எைட��

உடைல ெகா��வ�வ��, ேநா�க��

இ��� த��வ�� ��ய���ய கா�ய�தா�.

ஏ�கனேவ உ�க��ேக�ப கேலா�கைள�

கண���� உ�ப� எ�ப�? எ�ற ப���

உ�ளைவ�� உ�க��� உத��. இ�ேபா�

ச�யான எைட இ��பவ�க� த�க� உட�

உைழ���� ஏ�றவா� கேலா�கைள உ�ண

ேவ���. அ�ைறய உைழ���� ச�யாக

ேபா�� வைர�� ��க� சா���டா� கண��

ச�யாக�ேபா�����. அ�க எைட

உ�ளவ�க� கேலா�கைள �ைற��

உ�ணேவ���. �மா� �ன�� 500 கேலா�

வைர �ைற�கலா�. உட�ப��� 154



ேபா�றவ�ைற அ�க��கலா�.

எைட �ைறவாக உ�ளவ�க� அ�ைறய உட�

உைழ�ைப�ட�� அ�க அள� கேலா�கைள

உ�ண ேவ���. 2000 கேலா�

ேபா�ெம�றா� இ��� ெகா�ச�

ேச��கலா�. உண�� கவன� ெச���னாேல

ேபா��. ச�யான உட� எைடைய ெபற����.

உ�க� உட� ப�மைன கண����க�. உ�க�

எைடைய உயர��� ���� �ெகாயரா�

வ��தா� ப�ம� (body mass index)

�ைட���. உதாரணமாக உ�க� எைட 50

�ேலா, உயர� 1.5� எ��

ைவ���ெகா�ேவா�. 50/1.5*1.5. எ��

கண���டா� BMI-22.

22  �த� 26 வைர இ��தா� ச�. அ�கமாக

இ��தா� ��க� ஆப��� இ�����க�

எ�� ெபா��. ேதைவ�ப�� கேலா�ைய �ட

�ைறவாக உ�ண ேவ���. அேத சமய�

உட��� அ�றாட ேதைவயான

உ���ச���க� ம��� தா��க� (vitamins 155



and Minerals) �ைட�கேவ���.

சாத�, ச�பா��, ேதாைச, இ�� ேபா�ற

உண� வைககைள �ைற���ெகா��

பழ�க�, �ைர, கா�க�க� அ�க�

ேச��கேவ���. இவ��� ேம������ட

ச���க� �ைட���. உட� ப���ைய��

ேம�ெகா�ளேவ���. ஒ�ெவா�வ����

ேதைவயான அள�

ேத��ெத����ெகா�ளலா�.

22��� �� இ��பவ�க� உண�கைள அ�க�

எ����ெகா�ளலா�. ஆனா� �தமான

வைக�� இைவ அ�க��க ேவ���. அ�க�

உ�பேத பழ�கமா� சா��டாம� இ��க

��யாத �ைல ஏ�பட��டா�. அ�க கேலா�

உ�ள உண�கைள ேச��க ேவ���.

�ழ�ைதக��� ��வய� �தேல எைத

ெசா���த��ேறாேமா இ�ைலேயா உட�

நல� ேப�வ� ���� க���ப� ந�ல�. ��

வய� பழ�க� எ�ப� ���� இ��க ��ய�.

வா�நா� ���க அவ�க��� உத��.
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�ல ஆ��க��� ��� ��ெசஃ�

��வன� �லமாக அேயா�� உ��

����ண�� �ர�சார���காக �ழ�ைதகைள

பய�ப���னா�க�. ப��� �ழ�ைதகைள

������� உ�� எ���வர�ெச�� �டா��

��� யா�ைடய ��� உ��� அேயா��

இ���ற�, யா�ைடய�� இ�ைல எ��

கா��னா�க�. �டேவ அத� அவ�ய��

ெத���க�ப�ட�.

�ழ�ைதக� அ������ கைட��

அவ�களாகேவ ேபா� ேக�க
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ஆர������டா�க�. ெப�ேறா���

�ழ�ைதக� �வ��தா�க�. �ல

���க�ேலேய சாதாரண உ���� ப�லாக

அேயா�� கல�த உ�� அைன��

�ராம�க��� ��பைன�� வ�� ��ட�.

�ழ�ைதக�ட� ஏ�ப����

����ண�����, பழ�க����� பல�

அ�க�.
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எ�த உணைவ அ�க�

உ�ப�? எைத �ைற�ப�?

�ர�� எ�றா� எ����,அத� வ�வ��

பல���� �ைன��� வ�����. �ேழ உ�ள

பர�� ேமேல ெச�லெச�ல �ைற��

ெகா�ேடெபா��. உண� �ர�� (Food
pyramid) எ�� ைவ�����றா�க�. அ�த�த

நா�� ேவளா� �ைற ெவ���� வ��

உண� �ர��தா�  பரவலாக

பய�ப��த�ப�வ�.

உட� ஆேரா��ய� ேப�வத���, அ�றாட

ெசய�க� தைட��� நைடெபற ேதைவயான

ஆ�றைல ெப�வத��� உணைவ ந��ேய

இ���ேறா�. உட�� ஏ�ப�� ேநாைய
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த��க��, எ���பா�றைல வள��க��

ச���த உண� ேதைவ. ஒ�ெவா�வ�

உட�நல����� ேதைவயானைத அ���

��ப�றேவ���.

Image-www.flickr.com

உண� �ர�� எ�ப� ெபா�வாக சராச�

ம�த��� வழ�க�ப�வ�, ேநாயா�க���

ஏ�றா�ேபால தயா��ப� எ��� இ��க
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ேவ���. ப�ம��லாத உயர���ேக�ற

உட� எைடைய ெப�ற ஒ�வ� உ���

உண��, ச��கைர ேநாயா��கான உண��

அத�ெகன உ�ள ஆேலாசக�களா� தயா���

வழ�க�ப�� அைத ��ப�றேவ���.

�த�� சராச� ம�த��� உ�ளைத

பா��கலா�. நா� ஏ�கனேவ

ேக���ப�ட�தா�. ப�ைச கா�க�கைள

அ�க� உ�ண ேவ��� எ�பா�க�. ஆனா�

உட� ெசய�பட ஆ�ற� த�வ� கா�க�க�

அ�ல! தா�ய�க�. அ�றாட ேவைலக���,

உட� உைழ���� ச�� த�� உணேவ

�ரதான�.

அ��, ேகா�ைம, ரா�, ேசாள�,

உ�ைள��ழ��, வாைழ�பழ�, ெரா��

ேபா�றவ��� கா�ேபாைஹ�ேர� அ�க�

இ���ற�. நா� ேவைல ெச�ய ேதைவயான

���ேகாைஸ வழ��வ� இ�தா�. ஒ�வ�

ெச��� உட� ப�க��� ஏ�றவா�

இவ�ைற அ�க� உ�ண ேவ���.
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ப�ைச கா�க�கைள��, பழ�கைள��,

உட�நல�ைத ேப�� உண�க� எ��

ெசா��லா�. ேநா� எ������றைன

அ��க��, �ல �ைறபா�க� வராம�

த��க�� ேதைவயான உ���ச���க�

(vitamins) இவ��� அ�க� இ����றன.

அ��க� ேநா�வா� ப��றவ�க� உண��

எ�ேபா�� ேச��கேவ���.

Image-www.flickr.com

அ��ததாக உடைல�க��� உண�க� (Body
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building foods). �ரத� �ைற�த உண�க�

இைவ. பா� ெபா��க�, ��, ��க�, ம�ட�

உ���ட மா�ச உண�க�. ப���க�,

ெகா�ைடக� உ���ட உண�க� ேபா�மான

அள� ேச��க�பட ேவ���. இ� �ர���

எ�லா இட�க��� இைட �ைல��

இ����. உட�� உ�ள ெநா�க� எ�லா�

�ரத�தா� எ���ேபா� �ரான உட�

இய�க���� அவ�ய�.

�க� �ைறவாக சா��ட���ய� எ��

பா��தா� சா�ேல�, ஜா�, எ�ைண�

உ���ட ெகா��� �ைற�தைவ. ஆனா�

எ�ைண� ��வ�மாக �ல���ட��டா�.

ம���வ ஆேலாசைன உ�ளவ�க� த�ர

ம�றவ�க� பய�ப��தேவ���.  உ���ச��

ஏ ,�, ேக ேபா�ற ��ட��க�

ெகா����தா� கைர��. ெவ�ைண, மா�ச

உண�க�, சா�ேல� ஆ�ய உண�க��

இ���ற�.

உண� �ர��க� ஆேலாசைன எ�லா�
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 ெபா�வாக வழ�க�ப�பைவேய! ஒ�வ�

இ�தைன �ரா� கா�க� சா��டேவ���

எ�ப� வள�� நா�க�� ஆேலாசைன

ெசா�வ� க�ட�. ஆனா� நம��, ந�ப����

ஏ�றவா� அத� த�ைமைய க�ட���

உண�கைள ��� ெச�ய ேவ���.

உதாரணமாக �ராம��ற�க�� ெந��

எ�தாக �ைட���. இ� உ���ச�� � அ�க�

ெகா���. ஆேரா��ய����

���யமான���ட. ெகா�ச� �ய��

ெச�தா� நம�� ேதைவயான உண�கைள

ேத��ெத��ப� �லப�.
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அ�க� உ�ப�� �ைறவாக

உ�ப�� ேநா�தா�

�ல� க�டைத�� எ�ேபா��

சா�����ெகா�ேட இ��பா�க�. �ல� எ�ன

சா��ட�ெகா��தா�� ேவ�டா� எ�பா�க�.

இ� ஒ� ேநாயாக அ�ய�ப��ற� ( Eating
disorder ). நா� �ைன�த�ட� உடேன ச�

ெச��� �ர��ைன அ�ல இ�. ெபா�வாக

இைத ஒ� �ர��ைனயாக�� யா��

க��வ��ைல.

அ�கமாக உ�பதா� ஏ�ப�� �ைள�க�

நம�� ெத����தா�. உட�� ெகா����

அள� அ�க��� ப�மனா����.

அத����ற� வ�வெத�லா� ேநாயதா�.
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அள��� ���ேபா� அ�ைவ ���ைச

ேதைவ�ப�ேவா�� உ��.

மன அ��த� உ�ளவ�க� வழ�க����

மாறாக  அ�கமாகேவா அ�ல� ���

�ைறவாகேவா உண� உ�பா�க�.

அவ�க��� மன அ��த� �ர

ஆேலாசைனேயா, ���ைசேயா அ��தா�

இ�த பழ�க� ச�யா����. மன�பத�ட�

உ�ளவ�க� ��� �ைறவாக உண�

உ�பா�க�. ச�யாக ப�ெய��கா�. பத�ட�

���னா�, அ�ல� ���ைச

அ��தா�ச�யா����.

�ல ���ப�க�� அ�க உண� எ��பைத

பழ�கமாகேவ ைவ����பா�க�. எ�ேபா��

�ைவயான ெகா��� �ைற�த உண�கைள

தயா��ப��, உ�ப�ேம அவ�க�ைடய

���ய ப�யாக இ����. இ�மா��

���ப��� �ழ�ைதக� எைட ��

ப�மனாவ� சாதாரண�. இத�� ���ப

ஆேலாசைன ேதைவ.
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இ�ைறய இள� ெப�க� பல�� உட� எைட

அ�க��காம� ���மாக இ��க

ேவ��ெம�பத�காக உணைவ ெவ����

�ைல�� ஆளா� இ���றா�க�. இ�

ஆப�தான பழ�க�. இவ�க� அ��க�

ேநா�வா��ப�வைத பா��கலா�.

உட� �ர��ைன��� இய�க ேபா�மான

கேலா�க��, உ���ச���க��, தா��க��

ேதைவ. உட� எைட அ�க��� பய�தா�
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ச�யான அள� உ�ணாம� இ�ச���க�

�ைட�காம� ேபானா� உட� இய�க���

ேகாளா�க��, ேநா�க�� த���க��யா�.

உண�தா� உ�கைள��, எ�ைன��

உ�வா������ற�. ஆ�றைல� த��

ெகா�����ற�. இய�பாக அ�லாம�

அ�கமாகேவா, �ைறவாகேவா உ���

பழ�க� இ��தா� அத�கா� காரண�ைத�

க�ட��� ச� ெச�ய ேவ���.
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ச��, சா�பா�

சா�����களா? இத�ப��க!

ந�ப� ஒ�வ� �காதார� ேப�வ�� வ�லவ�.

எ�ேபா�� ெகா��� ஆ�ய �� ம��ேம

ப��வா�. அ�க� த��� ���ப� ந�ல�

எ�� பல ச��ைகக�� ப���த� �ைள�

அைத கைட� ���க ஆர������டா�.

அேநகமாக ம���வ� ெதாட�பான எ�லா

��தக�க�� அவ�ட� இ����.

அ�க� த��� ���க ேவ�� வ��

���தா� அவ� ������� எ���வ�� ��

ேபாத��ைல. அ�வலக��� ����

தயா���� எ��ர� ஒ�ைற ��வ ���

ெச�தா�. ப�யாள�க� அைனவ�ட��
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பண� வ�� ெச�ய ஆர������டா�. �ல�

�னக ஆர���தா�க�.

��தமான ���� ப��ய அவர� ேப�ைச ேக��

யா�� ம��க��ைல. �டமா�டா� எ��

�ைன�தா�கேளா எ�னேவா! அ�வலக���

��தமான ���� தயா�. �����, ��� ���

எ�லா� தயா�. ெகா�ச நா� க��� ��ெர��

நா�� நா� ���� எ�� ெசா�னா�க�.

உட�நல� ச���ைலயா�. அவ��� ச��கைர,

ர�த�ெகா��� ேபா�ற ேநா�க� எ�லா�

இ�ைல.
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�ல �ன�க� க��� அவைர ச���ேத�.

உட� வ���ேபா� ��ட� ேபா� ெத����.

ெரா�ப ேசா�வாக இ��தா�.

சா�����ெகா����தா�. இ��, ச��,

சா�பா�. ”ைடபா�� வ�� ��ட�.

க�ட�ப����ேட�. எ�வள� ��தமாக

இ��ேத�. ��ைய யா�� ஒ��� ெச�ய

��யா�!” எ�றா�.

”�ப� எ�ேக வா����க� ”எ�� ேக�ேட�?

” வ�� வ��� ஒ� ெம���தா�. அ�ேக

அ�க� கார� ேபாடமா�டா�க�. ந�றாக��

இ����! காைல�� ���� சா��ட ேநர�

இ��ப��ைல. எ�ேபாதாவ�

சா�����பா��க�. ஏ�

ேக����க�?”எ�றா�.”��க� சா����

ச���� த��� கல�����றா�கேள அ�

ெகா��கைவ�க�ப�ட �ரா?” அவ���

�ஷய� ����ேபா�����.
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ந�ப�கைள� ேபா�ேற பலைர�

பா������ேற�. சாதாரண ேஹா�ட�க��

சா����ேபா� �ட ������� எ���வ�த

�ைர ப�க��� ைவ����பா�க�. அ�ல�

பா��� ஒ�ைற வா��வா�க�. அ���

தரமான �ரா��. ஆனா� ச��ைய �ைச��

உ�ேள த���ெகா����பா�க�.

ச�� ம��ம�ல பழரச� ேபா�றைவ��

இ�ப��தா�. ஆ���, ஆர��, மா�ைள

ஜூ� எ�லா� உட��� ந�ல�தா�. ஆனா�

அவ��� கல��� த��� உட��� ந�ைம

பய��� எ�� ெசா�ல ��யா�. இ�ப�

��ட� ேக�க� தா� இ�ேபா� எ���

பரவலாக உ�ளன.அவ���

ெப��பாலானைவ தரம�றைவ எ��

ெச��க� வ���றன.

வள�� நா�க�� எ�ப� சத�த மரண�க�

�காதாரம�ற ���ரா� ஏ�ப���றன எ��ற�

உலக �காதார ��வன அ��ைக. �ழ�ைதக�

உ��ழ���� வ����ேபா�ேக ���ய
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காரணமாக அைம���ள�. ைடபா��,

வ����ேபா��, �����ட வைக ம�ச�

காமாைல, வா��ேப�, அ�பா ெதா��

ேபா�றைவ ���யமான ��வ� பர��

ேநா�க�.

Image-www.en.wikipedia.org

����� கல������ ேவ��ெபா��க�

இ�ெனா� �ர��ைன. ைந�ேர�க�, ஆ�ச��

ேபா�ற ப�ேவ� ேவ��ெபா��க��

���ேநாைய ���� த�ைம ெகா�டைவ.
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��தமான �� எ�ப� கனவா���ட �ழ��

���� தயா��க�ப�வேத �ற���.

த���க��யாம� ெவ��� சா��ட

ேந��ேபா� ெகா��க ைவ�க�ப�ட

உண�கைள ேத��ெத��ப� ந�ல�.

174



நம�� ஏ�ற மா��

கேலா�கைள கண����

சா���வ� எ�ப�?

நா� உ���  உண�க� கேலா�யா�

ம���ட�ப��ற�. ��க� உ���ட

உண�� ெபா��க�� �� எ�வள� கேலா�

அட������ற� எ��

��������பா�க�. க�� உட� உைழ��

உ�ளவ�க��� அ�க கேலா�க��,

வள�ள� ப�வ��ன� �ழ�ைதக� எ��

கேலா�க�� ேதைவ ேவ�ப��. �ேழ

அள�க� தர�ப���ளன.

�ழ�ைதக� ( 2-6 வய� ) — 1200-1800

கேலா� 175



                    (7-12 வய�) — 1800-2000

இள�ப�வ��ன� – ஆ�க� — 2500

                                ெப�க� — 2200

வய� வ�ேதா� – ஆ�க� – உட� உைழ��

இ�லாதவ�க� — 2400

                                             உட� உைழ��

உ�ளவ�க�   — 2800

                                            ெப�க� — 2400
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இ�ேபா� உ�க��� எ�வள� கேலா�

ேதைவ�ப�� எ�� ெத��� ����.

எ�ெத�த ெபா��� எ�தைன கேலா�

இ���ற� எ�� ெத�யேவ���. கைட��

வா��� உண�� ெபா��க� �� அ�ேலேய

������பா�க�. அ�க� பய�ப����

���யமான �ல ெபா��க��� ம���

ம��� த��ேற�.

இ�� 1 — 85 கேலா�

அ��சாத�-100�ரா� — 120 கேலா�

ச�பா�� 1 — 85 கேலா�

பா� 1 க� — 65  கேலா�

��ைட 1 —85  கேலா�

ப��� வைக அைரக� — 85 கேலா�
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��க� 100 �ரா� — 150 கேலா�

ம�ட�  100 �ரா� — 340 கேலா�

வாைழ�பழ� 100 � — 80 கேலா�

ஆ��� 100 �ரா� — 45 கேலா�

கா�க�க� (ேதாராயமாக 100� ) — 10-20

கேலா�

உ�ைள��ழ�� 100 �ரா� — 80 கேலா�

உதாரணமாக அ�க உட� உைழ���லாதவராக

இ��தா� 2400 கேலா� ேதைவ�ப��ற�.

��க� சா���ட உணைவ கண���� பா���

ேபா�மான அளைவ ெத��� ெகா�ளலா�.

�ைறவாக சா���டா�� அ�கமாக

சா���டா�� ஆேரா��ய��� ேக�

உ�டா��.

ெச�மான� ஆ� ��டைத அ��� சா��ட�

ெசா��றா� வ��வ�. இ�வைர யா�� அைத
178



ம��க��ைல. கா�க�, பழ�க�� கேலா�க�

�ைறவாக இ��தா�� அ�� உ�ள தா��க�

உ���ச��க��காக அ�க� உ�ண

ேவ���. ���ைச�� இ��பவ�க�

ம���வ� ஆேலாசைன�ப� உ�ணேவ���.
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ஓ�� உண��ெபா�ளா?

ம����ெபா�ளா?

ஆன�த �கட� வா�க ேவ��� எ�றா�

ந�ப�. � ���� ��� ப�க��� உ�ள

கைட��� ேபா� பா��தா�, வழ�கமாக

ெதா��� ெகா������ �கட� காேணா�.

கைட�� ேக�டா� உ�ேள இ��� எ����

ெகா��தா�. இலவச இைண�பாக ஒ� ஓ��

பா�ெக�. ( இலவச� இ��பதா� ���ர�

������, வழ�கமான வா��ைகயாள�க�

பா��க�ப�வா�க� )��� ������

தயா��கலா� எ��ற� ����.

ஓ�� இ�ேபா�தா� �ள�பர��� �ல�

அ�க� ெத�யவ��ற�. ெப��பாலான
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ம����கைடக�� (pharmacy) ��பைன��

ைவ�����றா�க�. ம���வ�க� ப���ைர

ெச�வ��டா? ெத�ய��ைல.

��வ�ணாமைல�� இ��� ெப�க��

ெச��� ேப��� பயண�. ர�யாைவ ேச��த

ஒ�வ� ப�க��� அம�����தா�. ைக��

ெப�ய ஓ�� பா�ெக�. ஒ� வா� ஓ�ஸு�,

ெகா�ச� ேத�� கல��

சா�����ெகா����தா�.

Image-www.flickr.com
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ஓ�ஸு�,ேத�� அ�ப� சா��டேவ���

எ�� என��� ஆைச ஏ�ப�� ����. ஒ�

நா� சா���� பா��ேத�. ஆஹா!

அ�ைமயான �ைவ. ேத�� ம���வ

�ண�க� �ைறய ேக���ப������க�.

ஓ�� ெக�ட ெகால��ராைல �ைற�� இதய

ேநாைய த���� எ�� அ�க�

�����றா�க�. �ைறய க�ெப�க�

வ����டன. மா�க��, ெச��ய�,

ம���ய�, நா��ச���க�� �ர�����ப�

உ�ைமதா�.

ஓ��� �ைட��� ந�ைம ேவ� எ�த

உண��� �ைட�கா� எ��

ெசா�வத���ைல. எ��� பய�ப��த

எ�தான� எ�ப� ஒ� ந�ல அ�ச�.

ஓ�ைஸ�ேபால ������ ெசா�ல���ய

நம� பார�ப�ய உண� ஒ�� உ�ள�. அ�

ேக�வர�. இ��யா�� பல மா�ல�க���

இத� பய�பா� இ���ற�. க�நாடகா���,

ஒ��ய த�ழக மாவ�ட�க��� ���ய

உணவாக இ��த���. 182
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�ழ�ைதக��� ரா�மா�� ெகா���றா�க�.

கா��ய�, பா�பர�, �ல அ�ேனா

அ�ல�க��, நா��ச��� ெகா���.

ரா�மா�� எ�ப� ேக�வர�� ��தா�.

வள�� �ழ�ைதக��� ெகா�� நா���

���ய உண�. இ�ன�� �ல இட�க��

வழ�க��� இ���ற�. ஆனா� இ�ேபா�

ப���வ��, பய�ப���வ�� �ைற��

வ��ற�.
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��� பழ�க�ப�ட ெப��க� க� எ�றா�

ச�ேதாஷமா� ��வா�க�. இ�ைறய

தைல�ைற�� இ�த உணைவ ����பவ�க�

�ைற�. தயா��ப�� இ���� ச�கட� ஒ�

காரண�. கா��� ேபானா� பா��ர�ைத ��த�

ெச�வத��� ேபா�� ேபா�� எ�றா����.

க�நாடக��� அ�க� �ைவ�க�ப�� உண�

இ�.

க��� �ைர�� அ��தமான ேச��ைக.

�ர�டா� �ரத� இ���� வழ�க�

உ�க���� ெத��� .ஏைழக� �ட பலவைக

���� சைம�� பகவா��� பைட�பா�க�.

அ�ப� ஒ� �ர���� உய�தர உண�கேளா�

ஒ� ���ப� பகவா��காக கா�����தா�.

இ�ெனா� ���ப�வச���லாதவ�க�.

க���, �ைர�� சைம�� பைட��

கா����தா�க�. கட�� ேத��ெத����

க��� �ைர��.

�ல ேஹா�ட�க�� க���, ேபா���� (

ஆ����ட� ) ச�ைக�ேபா� ேபா��.
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அ��ற� க���, க��� ( ம�ட�,��க� )

வைகயறா�க� .ெச�ைன����� ெப�க��

ெச��� சாைல�� ���ண���� ஒ�

�ேலா��ட� ��� ஒ� க� ஓ�ட�

இ���ற�. �ன�� ம�ய��� ��ட� கைள

க���. பல ஆ��களாக அேமாக வரேவ�ைப

ெப�ற ேஹா�ட� அ�. ேக�வர�

அைடயாக��, �ழாக��, ரா�மா�டாக��

பல �த�க�� பய�ப��த�ப��ற�.

�ழ�ைதக��� �க அவ�ய� எ�பைத

உண��க�.

1

�லா��ய�
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ச��கேவ� த�ம�� மாவ�ட�ைத�

சா��தவ�.ஆ�,மா�,ேவளா�ைம,பார�ப�ய

உண�க� எ�� இய�ைக�ட� இைண�த

���ப��� �ற�தவ�.த�ேபா�

���ண���� வ���றா�.ந�ப�க�ட�

ேச��� உ���� ப���ைககைள ெவ���ட
186



அ�ப�� உ��.த�ம��

ெச��க�,தக���ர�,�லதன� ேபா�ற

ப���ைகக�� ப��

ெகா����தா�.�க�ேவா� உ�ைம

இய�க�க�� ப�யா������றா�.2010 �

ஆ�� ெதாட��

www.counselforany.blogspot.com எ�ற

வைல�ப��� எ��வ��றா�.வைல�ப���

அ�வ�ேபா� உண�க� ப��ய ப��க��

ெதா��ேப இ�த ெம���.

ெதாட����-

krishnan.shanmugavel8@gmail.com

அைலேப�-8012503883

2

Free Tamil Ebooks -

எ�கைள� ப��
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����தக�கைள� ப��க உத�� க��க�:

����தக�கைள� ப��பத�ெக�ேற

ைக�ேலேய ைவ��� ெகா�ள���ய பல

க��க� த�ேபா� ச�ைத�� வ����டன.

Kindle, Nook, Android Tablets ேபா�றைவ

இவ��� ெப��ப�� வ����றன.

இ�தைகய க��க�� ம��� த�ேபா� 4000

�த� 6000 �பா� வைர �ைற���ளன.

எனேவ ெப��பா�ைமயான ம�க� த�ேபா�

இதைன வா�� வ���றன�.

ஆ��ல����ள ����தக�க�:

ஆ��ல��� ல�ச�கண�கான ����தக�க�

த�ேபா� �ைட�க� ெப���றன. அைவ PDF,
EPUB, MOBI, AZW3. ேபா�ற வ�வ�க��

இ��பதா�, அவ�ைற ேம���ய க��கைள�

ெகா�� நா� ப����டலா�.

த����ள ����தக�க�:

த��� ச�ப��ய ��தக�கெள�லா� நம��188



����தக�களாக �ைட�க�ெப�வ��ைல.

ProjectMadurai.com எ�� �� த���

����தக�கைள ெவ���வத�கான ஒ�

உ�னத ேசைவ�� ஈ�ப���ள�. இ�த� ��

இ�வைர வழ����ள த�� ����தக�க�

அைன��� PublicDomain-� உ�ளன.

ஆனா� இைவ �க�� பைழய ��தக�க�.

ச�ப��ய ��தக�க� ஏ�� இ��

�ைட�க�ெப�வ��ைல.

எனேவ ஒ� த�� வாசக� ேம���ய

“����தக�கைள� ப��க உத��

க��கைள” வா���ேபா�, அவரா� எ�த ஒ�

த�� ��தக�ைத�� இலவசமாக� ெபற

��யா�.

ச�ப��ய ��தக�கைள த��� ெப�வ�

எ�ப�?

ச�பகாலமாக ப�ேவ� எ��தாள�க��,

ப�வ�க��, ச�ப��ய �க��கைள� ப��ய
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�வர�கைள� த��� எ�த�

ெதாட����ளன�. அைவ இல��ய�,

�ைளயா��, கலா�சார�, உண�, ��மா,

அர�ய�, �ைக�பட�கைல, வ�க� ம���

தகவ� ெதா����ப� ேபா�ற ப�ேவ�

தைல��க�� �� அைம��றன.

நா� அவ�ைறெய�லா� ஒ�றாக� ேச���

த�� ����தக�கைள உ�வா�க உ�ேளா�.

அ�வா� உ�வா�க�ப�ட ����தக�க�

Creative Commons எ�� உ�ம��� ��

ெவ��ட�ப��. இ�வா� ெவ���வத�

�ல� அ�த� ��தக�ைத எ��ய �ல

ஆ��ய��கான உ�ைமக� ச�ட��யாக�

பா�கா�க�ப���றன. அேத ேநர��� அ�த

����தக�கைள யா� ேவ��மானா��,

யா��� ேவ��மானா��, இலவசமாக

வழ�கலா�.

எனேவ த�� ப���� வாசக�க�

ஆ�ர�கண��� ச�ப��ய த��
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����தக�கைள இலவசமாகேவ ெப���

ெகா�ள ����.

த������� எ�த வைல�ப������

ேவ��மானா�� ப��கைள எ��கலாமா?

�டா�.

ஒ�ெவா� வைல�ப��� அத�ெக�ேற

ஒ��ல அ�ம�கைள� ெப������. ஒ�

வைல�ப��� ஆ��ய� அவர� ப���கைள

“யா� ேவ��மானா�� பய�ப��தலா�”

எ�� ��������தா� ம��ேம அதைன

நா� பய�ப��த ����.

அதாவ� “Creative Commons” எ��

உ�ம��� �� வ�� ப���கைள ம��ேம

நா� பய�ப��த ����.

அ�ப� இ�லாம� “All Rights Reserved”

எ�� உ�ம��� �� இ���� ப���கைள

ந�மா� பய�ப��த ��யா�.
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ேவ��மானா� “All Rights Reserved” எ��

�ள��� வைல�ப��கைள� ெகா������

ஆ��ய��� அவர� ப���கைள “Creative
Commons” உ�ம��� �� ெவ��ட�ேகா�

நா� நம� ேவ��ேகாைள� ெத���கலா�.

ேம�� அவர� பைட��க� அைன���

அவ�ைடய ெபய�� �ேழ தா�

ெவ��ட�ப�� எ�� உ��ைய�� நா�

அ��க ேவ���.

ெபா�வாக ����� ப��கைள 

உ�வா��ேவா��� அவ�கள� ப��க� 

�ைறய வாசக�கைள� ெச�றைடய ேவ���

எ�ற எ�ண� இ����. நா� அவ�கள�

பைட��கைள எ��� இலவச

����தக�களாக வழ��வத��  நம��

அவ�க� அ�ம�ய��தா�, உ�ைமயாகேவ

அவ�கள� பைட��க� ெப��பா�ைமயான

ம�கைள� ெச�றைட��. வாசக�க����

�ைறய ��தக�க� ப��பத��� �ைட���

வாசக�க� ஆ��ய�க�� வைல�ப�� 192



�கவ�க�� �ட அவ�க�ைடய

பைட��கைள ேத�� க������ ப��கலா�.

ஆனா� நா�க� வாசக�க�� �ரம�ைத�

�ைற��� வ�ண� ஆ��ய�க�� �த�ய

வைல�ப��கைள ஒ�றாக இைண�� ஒ�

�� ����தக�களாக உ�வா���

ேவைலைய� ெச��ேறா�. ேம�� அ�வா�

உ�வா�க�ப�ட ��தக�கைள

“����தக�கைள� ப��க உத��

க��க�”-�� ஏ�ற வ�ண� வ�வைம���

ேவைலைய�� ெச��ேறா�.

FreeTamilEbooks.com

இ�த வைல�தள���தா� ��வ��

வ�வைம��� ����தக�க� காண�ப��.

PDF for desktop, PDF for 6” devices, EPUB,

AZW3, ODT

இ�த வைலதள������ யா�

ேவ��மானா�� ����தக�கைள
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இலவசமாக� ப��ற�க�(download) ெச��

ெகா�ளலா�.

அ�வா� ப��ற�க�(download)

ெச�ய�ப�ட ��தக�கைள யா���

ேவ��மானா�� இலவசமாக வழ�கலா�.

இ�� ��க� ப�க��க �������களா?

��க� ெச�யேவ��யெத�லா� த���

எ�த�ப������ வைல�ப��க�����

ப��கைள

எ���, அவ�ைற LibreOffice/MS Office
ேபா�ற wordprocessor-� ேபா�� ஓ� எ�ய

����தகமாக மா�� எ�க��� அ��ப��.

அ�வள�தா�!

ேம�� �ல ப�க���க� ��வ�மா�:

ஒ��ல ப�வ�க�/எ��தாள�க���

அவ�கள� பைட��கைள “Creative
Commons” உ�ம�����

1.
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ெவ��ட�ேகா� ��ன�ச� அ���த�

த�னா�வல�களா� அ��ப�ப�ட

����தக�க�� உ�ைமகைள��

தர�ைத�� ப�ேசா��த�

2.

ேசாதைனக� ���� அ�ம�

வழ�க�ப�ட தரமான ����தக�கைள

நம� வைலதள��� ப�ேவ�ற� ெச�த�

3.

���ப��ளவ�க� freetamilebooksteam@gmail
�கவ��� ��ன�ச� அ��ப��.

இ�த� ��ட��� �ல� பண�

ச�பா��பவ�க� யா�?

யா���ைல.

இ�த வைல�தள� ���க ���க

த�னா�வல�களா� ெசய�ப���ற ஒ�

வைல�தள� ஆ��. இத� ஒேர ேநா�க�

எ�னெவ�� த��� �ைறய

����தக�கைள உ�வா��வ��, அவ�ைற

இலவசமாக பயன�க��� வழ��வ�ேம
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ஆ��.

ேம�� இ�வா� உ�வா�க�ப�ட

����தக�க�, ebook reader
ஏ���ெகா��� வ�வைம��� அைம��.

இ���ட�தா� ப���கைள எ���ெகா����

ஆ��ய�/ப�வ��� எ�ன லாப�?

ஆ��ய�/ப�வ�க� இ���ட��� �ல�

எ�த�தமான ெதாைக�� ெபற�ேபாவ��ைல.

ஏென��, அவ�க� ��தாக இத�ெக��

எ�தஒ� ப�ைவ��  எ���தர�ேபாவ��ைல.

ஏ�கனேவ அவ�க� எ�� ெவ��������

ப��கைள எ����தா� நா� ����தகமாக

ெவ��ட�ேபா�ேறா�.

அதாவ� அவரவ�க�� வைலதள��� இ�த�

ப��க� அைன��� இலவசமாகேவ

�ைட�க�ெப�றா��, அவ�ைறெய�லா�

ஒ�றாக� ெதா��� ebook reader ேபா�ற

க��க�� ப���� �த��� மா��� த��196



ேவைலைய இ�த� ��ட� ெச��ற�.

த�ேபா� ம�க� ெப�ய அள�� tablets
ம��� ebook readers ேபா�ற க��கைள

நா�� ெச�வதா� அவ�கைள ெந���வத��

இ� ஒ� ந�ல வா��பாக அைம��.

நக� எ��பைத அ�ம���� வைலதள�க�

ஏேத�� த��� உ�ளதா?

உ�ள�.

��வ�� த��� உ�ள வைலதள�க� நக�

எ��ப�ைன அ�ம����றன.

1. www.vinavu.com

2. www.badriseshadri.in

3. http://maattru.com

4. kaniyam.com
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5. blog.ravidreams.net

எ�வா� ஒ� எ��தாள�ட� Creative
Commons உ�ம��� �� அவர�

பைட��கைள ெவ���மா� ��வ�?

இத�� ��வ�மா� ஒ� ��ன�சைல

அ��ப ேவ���.

<�வ�க�>

உ�கள� வைல�தள� அ�ைம

[வைலதள��� ெபய�].

த�ேபா� ப��பத�� உபேயாக�ப��

க��களாக Mobiles ம��� ப�ேவ�

ைக����� க��க�� எ���ைக

அ�க��� வ���ள�.

இ��ைல��

நா�க� http://www.FreeTamilEbooks.com எ��

வைலதள���, ப�ேவ� த��

����தக�கைள ெவ�ேவ� �ைறக�� ��198



ேசக��பத�கான ஒ� ��ய ��ட���

ஈ�ப���ேளா�.

இ�� ேசக��க�ப�� ����தக�க�

ப�ேவ� க��� க��களான

Desktop,ebook readers like kindl, nook,
mobiles, tablets with android, iOS
ேபா�றவ��� ப���� வ�ண� அைம��.

அதாவ� இ�தைகய க��க� support
ெச��� odt, pdf, ebub, azw ேபா�ற

வ�வைம��� ��தக�க� அைம��.

இத�காக நா�க� உ�கள�

வைலதள������ ப��கைள

ெபற �����ேறா�. இத� �ல� உ�கள�

ப��க�

உலகள�� இ���� வாசக�க�� க��கைள

ேநர�யாக� ெச�றைட��.

எனேவ உ�கள� வைலதள������

ப��கைள  �ர�ெய��பத��� அவ�ைற

����தக�களாக மா��வத��� உ�கள�
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அ�ம�ைய ேவ���ேறா�.

இ�வா� உ�வா�க�ப�ட ����தக�க��

க���பாக ஆ��யராக உ�க�� ெபய��

ம��� உ�கள� வைலதள �கவ���

இட�ெப��. ேம�� இைவ “Creative
Commons” உ�ம��� �� ம���தா�

ெவ��ட�ப�� எ�� உ��ைய��

அ���ேறா�.

http://creativecommons.org/licenses/

��க� எ�கைள ��வ�� �கவ�க��

ெதாட�� ெகா�ளலா�.

e-mail
: freetamilebooksteam@gmail.com 

FB : https://www.facebook.com
/FreeTamilEbooks

G +: https://plus.google.com/communities
/108817760492177970948
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ந��.

</���>

ேம���யவா� ஒ� ��ன�சைல

உ�க���� ெத��த அைன��

எ��தாள�க���� அ���

அவ�க�ட���� அ�ம�ைய� ெப��க�.

���தா� அவ�கைள�� “Creative
Commons License”-ஐ அவ�க�ைடய

வைலதள��� பய�ப��த� ெசா���க�.

கைட�யாக அவ�க� உ�க��� அ�ம�

அ��� அ��������

��ன�சைலfreetamilebooksteam@gmail
�கவ��� அ��� ைவ��க�.

ஓ� எ��தாள� உ�கள� உ�கள�

ேவ��ேகாைள ம���� ப�ச��� எ�ன

ெச�வ�? 201



அவ�கைள�� அவ�கள� பைட��கைள��

அ�ப�ேய ����ட ேவ���.

ஒ��ல��� அவ�க�ைடய ெசா�த

�ய���� ����தக� தயா����

எ�ண��ட இ����. ஆகேவ அவ�கைள

நா� ���� ���� ெதா�தர� ெச�ய�

�டா�.

அவ�கைள அ�ப�ேய ������

அ��த��த எ��தாள�கைள ேநா�� நம�

�ய��ைய� ெதாடர ேவ���.

����தக�க� எ�வா� அைமய ேவ���?

ஒ�ெவா�வர� வைல�தள����

�ைற�தப�ச� ����கண��� ப��க�

காண�ப��. அைவ வைக�ப��த�ப�ேடா

அ�ல� வைக�ப��த� படாமேலா இ����.

நா� அவ�ைறெய�லா� ஒ�றாக� �ர�� ஒ�

ெபா�வான தைல����� வைக�ப���

����தக�களாக� தயா��கலா�. அ�வா�202



வைக�ப��த�ப�� ����தக�கைள

ப��-I ப��-II எ��� �ட த��த�ேய

����� ெகா��கலா�.

த���க ேவ��யைவக� யாைவ?

இன�, பா�ய� ம��� வ��ைற

ேபா�றவ�ைற� ���� வைகயான ப��க�

த���க�பட ேவ���.

எ�கைள� ெதாட�� ெகா�வ� எ�ப�?

��க� ��வ�� �கவ�க�� எ�கைள�

ெதாட�� ெகா�ளலா�.

email
: freetamilebooksteam@gmail.com
Facebook: https://www.facebook.com
/FreeTamilEbooks
Google Plus: https://plus.google.com
/communities
/108817760492177970948
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இ���ட��� ஈ�ப���ளவ�க� யா�?

Shrinivasan tshrinivasan@gmail.com
Alagunambi
Welkin alagunambiwelkin@fsftn.org
Arun arun@fsftn.org
இர�

Supported by

Free Software Foundation
TamilNadu, www.fsftn.org
Yavarukkum Software
Foundation http://www.yavarkkum.org/
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