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அ��க�

தா�ய�

தா�ய�ைத �ராம��ற�க�� ‘தவச�’ எ�ேற அைழ���றன�. �� ���ப������

�ைட�க���ய �ைதகைள�தா� தா�ய� எ���ேறா�. இ��ைத உ�ைம�� க�ேயயா��.

ஒேர �ைத��, அதைன� ���� க�� �வ�� இ����. க�� �வ� உ�யா�� �ட�ப��

இ����. இ� ேபா�ற க�ைய காயா��� (caryopsis) எ�ப�. இதைன தா�ய� எ���

அைழ�கலா�.

பழ�கால ம�த� �ல��கைள ேவ�ைடயா� உணவாக உ�� வ�தா�. அ�ம��� அ�லாம�

�ழ��, பழ�க�, ெகா�ைடக� ஆ�யவ�ைற�� உ�டா�. ேம�� கா��� �� �ைதக��

�ைவயானைத உணவாக எ���� ெகா�டா�. �மா� 75,000 ஆ��க��� ��ேப

தா�ய�கைள க� க��கைள� ெகா�� அைர��� சா���டத�கான ஆதார�க� �ைட���ளன.

அவ�க� தா�ய�கைள அைர�க� பய�ப���ய க��க�, ெதா�ெபா�� ஆ�� �ல�

க�����க�ப���ளன.

கா���ரா��யாக, நாேடா� வா��ைக வா��� ெகா����த ம�த�, ஓ�ட��� �ைலயாக�

த��வத�� அ��பைடயாக உத� ெச�த� தா�ய�தா�. ம�த� �வசாய�ைத�

�வ��யேபா� �த��த�� ப�� ெச�ய�ப�டைவ தா�ய�க�தா�. ���� �ைதக�தா�

�த��த�� ���� ப�ராக மா�ன. தன�� உணவாக���ய �� �ைதகைள� க������,

அதைன� ப�� ெச�ய�� க��� ெகா�டா�. தன��� த� �ல��க���� ேதைவயான

தா�ய�ைத உ�ப�� ெச�தத� �ல�, உணைவ� ேத�வைத �����டா�. இதனா� இவ���

ஓ�� �ைட�த�. ம�த� ச�கமாக வாழ� க��� ெகா�டா�. நாக�க�, கலா�சார� அ��ய�

ேபா�றைவ வள�வத�� அ��பைடேய, தா�ய�க� உ�ப�� ெச�ய�ப�ட�தா�.

தா�ய�க�தா� ம�க����, கா�நைடக���� �ரதான உணவாக உ�ளன. தா�ய� இ�ைல

எ�றா� ம�க� வா�வ� �ரம�தா�. உல�� தா�ய உ�ப�� �ைற�தா� ப���, ப�ச��,

ப����� தைல���தா��. உல�� பா� ம�க� ேசா� சா���� வ��ைற �ர���றா�க�. ��
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ேப� ெரா��ைய� சா���� வ��ைற �ர���றா�க�. தா�ய�க�தா� ம�த இன���� அ�க

ச��ைய� ெகா����றன. உல�� ம�த��� 65 சத�த கேலா� தா�ய� �லேம �ைட��ற�.

�ழ�� ம��� ெத�� ஆ�யா�� வா�� ம�க��� 80 சத�த��, ஆ����கா ம��� ம��ய

�ழ�� நா�கைள� ேச��த ம�க��� 70 சத�த கேலா�க� தா�ய�க� �லேம �ைட��ற�.

உல�� 70 சத�த �ல�பர��� தா�ய�க� �ைள�ற� எ�றா� பா���� ெகா���கேள�.
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��ய�க�

தா�ய�க� கட��க� �லேம ஆ�கால ம�த��� �ைட�ததாக ந��ன�. பழ�கால ேராம

ேதவைதயான ��� (cereas) �ல�தா� தா�ய�க� �ைட�ததாக அவ�க� ந��ன�. ���

எ�ப�����தா� ��ய�� (cereals) என� ெபய� ெப�ற�. �� தா�ய�க� எ�லாவ�ைற��

��ய�� எ���றன�.

ஏ� �ற�பத�� ��ேப தா�ய�க� க�����க�ப��, ப�� ெச�ய�ப�� வ���றன.

இ�ைற��� �ரதான தா�யமாக� க�த�ப�பைவக� �மா� 5000 ஆ�ர� ஆ��க���

��ேப ப�� ெச�ய�ப�டைவ எ�ப� ����ட�த�க�. சா��ட ந�றாக இ����

தா�ய�கைள� ேத�� ெச�� வள��தன�. ெப�ய தா�ய�க�� ெகா�ட �ைதகைள ெதாட���

ேத�� ெச�� ந�ல தரமான, அ�க மக�� ெகா���� வைக�� ப�� ெச�தன�. பழ�கால

தா�ய�க� அ�ைற�� இ��தைத�ட இ�ைற�� ெப�ய அள�� மா�ற� அைட���ளன.
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தா�ய��� ப��க�

தா�ய�க� ���க மா�� ெபா�ளா� �ைற������. தா�ய��� ��� அ��பைட�

ப��க� இ����றன. �ைத�� உ�ேள மா�� ெபா�ளா� ஆன�. இ�த மா�� ெபா�� �ைத

�ைள��, ெச� வள�வத�கான ஊ�ட�ச�ைத� ெகா���ற�. மா�� ெபா��� உ�ேள க�

உ�ள�. க� �ைள�பத� �லேம ��ய� ெச� உ�வா�ற�. மா�� ெபா��� ெவ��ப�� பல

அ���களா� �� �ைத பா�கா�க�ப��ற�. தா�ய�க� ப�ேவ� த�ப ெவ�ப, ���ைல��

ஏ�ப வளர� ��யதாக இ����றன.
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தா�ய வைகக�

பழ�கால��� தா�ய�க� என� க�த�ப�டைவ அைன��� தா�ய�க� அ�ல. ��

���ப�ைத த�ர ேவ� ���ப�ைத� ேச��த, மா� �ைற�த �ைதக�� தா�ய�களாகேவ

க�த�ப�டன. இத� அ��பைட�� தா�ய�கைள ��� வைககளாக� ���கலா�. �ரதான

தா�ய�க� (major grains), �� தா�ய�க� (millets), ம��� ேபா�� தா�ய�க� (pesudo

grains) என� �����றன�.

உலக அள�� அ�க� உ�ண� ��ய ேகா�ைம, அ��, பா��, ைர, ஓ��, ம�கா�ேசாள�

ேபா�றைவகைள �ரதான தா�ய� எ���றன�. இ�தா�ய�க� ெப�யதாக இ����. �ரதான

தா�ய�க�� �ைர��ேக�, �ெப��, காம� ேபா�றைவ�� அட���.

�� தா�ய�கைள ��ெல� எ���றன�. பலதர�ப�ட ���� இ��� �ைட���

��தா�ய�க� அைன�ைத�� ��ெல� எ�ேற பழ�கால��� அைழ�தன�. ேசாள�, க��

ம��ேம ெப� தா�ய� (major millets) எ���, �ைண, சாைம, வர�, ப�வர�, ேக�வர�,

ேபா�ேயா ேபா�ற ��தா�ய�கைள �க� �� தா�ய�க� (minor millet) எ���

���க�ப���ள�. இவ�ைற�ட �க �க���ய ��ெல��க� இ����றன.

உலகள�� ��ெல��க�� �மா� 6000��� ேம�ப�ட ரக�க� இ����றன. இவ��� 85

சத�த� ம�த உணவா�ற�. �ரபல� அைடயாத, கா��� ��லாக வளர� ��ய ��ெல��க��

உல�� இ����றன. �� ���ப�ைத� சா���ராத ேவ� தா�ய�கைள�� �மா� 8000

ஆ��க��� ��ேப தா�யமாக� க�� உணவாக உ�� வ�தன�. அமரா�, ப� ேகா�ைம,

�ளா��, ெகா�னா ேபா�றவ�ைற தா�ய� ேபாலேவ சைம�� உ�டன�. ஆகேவ இவ�ைற

ேபா�� தா�ய� எனலா�.

தா�ய�க�� ��ய ��ய கல��ன�க� உ�வா�க�ப�� வ���றன. �ற�பான ரக�கைள

க�����க ‘ச�வேதச ஆரா��� ��வன�க�’ உலகள�� ெசய�ப�� வ���றன.
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அ��

ெந� �� ���ப�ைத� ேச��த�. ெந��� உ� ��க�ப�டா� �ைட�ப� அ��யா��. ஏ�

இ�ப� ெசா�ல ேவ�� உ�ள� எ�றா�, நகர� ப��ைய� ேச��த மாணவ�க� ெந�லான�

மர��� �ைள�ற� எ���, ெந� ேவ� தாவர�������, அ�� ேவ� தாவர�������

�ைட�பதாக ���றா�க�.

நம� உண�� பழ�க� �ட ���யாசமாக உ�ள�. ப�ச�� சா���பவ�க�, ���க� அ��

சா���பவ�க� எ��ற இர�� பழ�க� உைடயவ�க� உ�ளன�. ப�ச�� ம��� ���க�

அ����� ���யாச� ெத�யாத மாணவ�க� இ����றன�. இ� உ�ைமதா�. ��க�

ேவ��மானா� நகர��� ப�ேசா���� பா��க�.

அ��ைய உணவாக� ெகா��� ந�மவ�க� இைத�ப�� ��வ�� ெத���ெகா�வ� �க�க

அவ�ய� ஆ��.

அ�� உலக ம�க�� பா�ேப�� அ�றாட உணவாக உ�ள�. உலக ம�க�� ���� இர��

ப�� ம�க��� ஊ�ட�ச�ைத��, ச��ைய�� ெகா���ற�. ஆ�ய� க�ட��� 90 சத�த

ம�க� இைத ந���தா� இ���றா�க�.
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அ�� தா�யமான� இர�ைட� சேகாதர�க� ேபா�ற�. ஆனா� ஒ�ேறா� ஒ�� ஒ�����கா�

என இ��யா�� ��வா�க�. அ�� ேசா� சைம�க� ெத�யாத ெப����� ��மண� ஆகா�

என இ�ேதாேன�யா�� ��வா�க�. சா���� உண�� அ�� இ�ைல எ�றா�, ஒ� ெப�

அழகாக இ���� ஒ� க� இ�லாதத��� சம� என �னா�� ��வா�க�. அ�த அள��� அ��

�க ���யமான உண�� ெபா�ளாக� க�த�ப��ற� உல�� அ�டா��கா ப��ைய� த�ர

ெந� அைன�� நா�க��� �ைளய� ��ய�. இ�� 112 நா�க�� ெந� �ைள�ற�. இ��யா,

�னா, ஜ�பா�, இ�ேதாேன�யா, தா�லா��, ப�மா, ம��� ப�களாேத� ேபா�ற நா�க��

அ�க� உ�ப��யா�ற�. ஆ�ய� ப��ைய� ேச��த �வசா�க� 92 சத�த அ��ைய உ�ப��

ெச��றா�க�. இ�ைற�� உலக� ��வ�� �மா� 550 ���ய� ட� அ�� உ�ப��

ெச�ய�ப��ற�. அெம��கா��� கட�த 300 ஆ��களாக அ�� உ�ப�� ெச��றா�க�.

அ�� இ��பத�� ���ேகா�தா� காரண� ஆ��. இைத ேமாேனா ேசகைர� எ�ப�. இர��

���ேகா� இைண�தா� அ��யான� எனலா�. அ�� உணைவ தைல�ைற தைல�ைறயாக

உ�ப� ச��கைர ேநா��� ஆதார� ஆ����. அ���� மா�றாக ேவ� தா�ய�க� ேச����

ெகா�வ� ந�ல�.

ெந� ஒ� �க� பழ�கால உண� தா�ய� ஆ��. இ� எ�ப� வ�த� எ�பைத� ப��

ந�ப��யாத பல கைதக� உ�ளன.

மகா��� �மாேத�ைய� ��மண� ெச�� ெகா�டா�. இவ�க��� �ற�த�தா� ெந�. இைத
13



எ�ப�� ப���வ� எ�பைத� க��� ெகா��தவ� ேவ� கட�ளான இ��ரா என இ��யா��

ஒ� கைத உ��.

ெசா��க ேலாக��� இ��த ஒ� அ�ன�பறைவ ெந�க�ைர ��ய� கட��ட� ெகா��த�.

இ�கட�� அைத� பா�கா��, �ைத�� ெந� உ�ப�� ெச�தா�. இ�கட�� ைந�� அர��ட�

ெந�கைள� ப�சாக வழ��ய�. ரா� ஜ�பா�� �ரதான எ��� ��க�� இ�த

ெந�ம�கைள� ப��ட உ�தர��டா�. ��ய�கட�� �ல� ெந� �ைட�ததாக ஜ�பா� ம�க�

ந��ன�

ஒ� கால��� �னா�� ெவ�ள�ெப��� ஏ�ப�ட�. அைன��� தாவர�க�� அ�����டன.

ேவ�ைடயா�வத�� �ல��க�� �ைட�க��ைல. ஒ� நா� ஒ� ைபைய எ��� வ�த�. அ��

ம�ச� �ற �ைதக� இ��தன. அைத �ைத�தேபா� ெந� �ைட�த�. இ� கட�ளா�

ெகா��க�ப�ட� என �ன�க� ந��ன�.

வட�� ப�மா�� உ�ள கா��� எ��ற இட��� ���� ைமய������ ஒ� ம�த�

ேதா��னா�. அவ� ைக �ைறய ெந� �ைதகைள� ெகா�� வ�தா� என அ�ப�� ம�க�

ந��ன�. இ�ப� ெந� எ�ப� வ�த� எ�ப� ப�� பல கைதக� பல நா�க���,

�ரேதச�க��� உ�ளன.
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ேதா�ற�:

ெந�லான� �த� �த�� இ��யா ம��� இ�ேதா-�ன� ப���� ேதா��ய� எ�ப��

ஐய��ைல. இ��யா�� கா�� வைக ெந�க� உ�ளன. இைவ ேவ� எ�த நா�க��� இ�ைல.

இைத இ���கா எ�� அைழ�ப�. இேதேபா� ஜ�பா��� கா��� வளர���ய ெந� உ�ள�.

அைத ஜ�பா��கா எ�ப�.

�த��தலாக கா�� ெந�லான� 16000 ஆ���� ��� வட�� ம��� ெத�� இமயமைல�

ெதாட�� காண�ப�ட�. இ�த கா�� ெந�லான� ேவ� ஒ� ���ன������ �மா� 15

���ய� வ�ட���� ��� மா� ப�ணாம� ப��ப�யாக அைட�� ெந�லாக மா�ய�. ெந�

ம�களா� �மா� 7000 ஆ��களாக ப��ட�ப�டதாக ந�ப�ப��ற�. இ�த கா�� ெந�லான�

இய�ைகயாக கல��னமாக �மா� 6000 ஆ���� ��� மா�ய�. இைத�தா� நா� த�ேபா�

உணவாக ெகா���ேறா�. இைத ஒைரசா சைடவா எ�பா. �மா� 5000 ஆ��க��� ������

ெந� இ��யா�� ���� ேதா�ட�க�� ப��ட�ப�� வ��ற�.

ஆ����கா���, �னா���, ஜ�பா��� �ட கா�� இன ெந�க� �ைள��றன. ஆனா�

ஒைரசா சைடவா என தாவர�ய� ெபயரா� அைழ�க�ப�� ெந�தா� உலக� ��வ��

ப��ட�ப��ற�.

ெந�லான� இ��யா����� ப�களாேத�, ப�மா, �ய�நா�, தா�லா�� ேபா�ற நா�க���

ெச�ற ��ன� �னா ெச�ற�. ெதா�ெபா�� ஆ��க��ப� ��ய க�கால ம�த�க� (Neolithic

period) �மா� �.�. 2500-ஆ� ஆ��க�� இ��� உணவாக� பய�ப���யத�கான ஆதார�

யா��� ப�ள�தா��� �ைட���ள�. இேதேபா� இ��யா�� �ஜரா�, ஜ�பா�, ெகா�யா,

தா�லா�� ப�������� ெந� ப�ம� �ைட���ள�. இ�த ெந� �மா� 4000 ஆ��க�

பழைம வா��த�.

1966-ஆ� ஆ�� ெதா�ெபா�� ஆ�வாள� ��ெஹ�� �. ேசா��ய� (Wilhelm.G. Soltheim)

எ�பவ� ெத�� ஆ�ய�ப���� இ���, ஒைரசா சைடவா�� அ�� ம��� உ�ைய

க������ எ��தா�. இ� தா�லா�� நா��� �ைட�த�. இ�த அ�� ம��� உ� �மா� 6000

ஆ��க� பழைம வா��ததாக� க�த�ப��ற�.
15



ெந� ப���வத�கான எ������வமான ஆவண� �ைட���ள�. �மா� 4400 ஆ��க���

��� �னா அரச� ெச� ந� (Sheng Nung) தன� ம�க��� அ���� ���ய��வ�ைத

எ���� ����ளா�. அ���த� அ� வ�டா��ர அ��� ���ழாவாக மா�ய�. இ�ைற��

அ��ைய அவ�க� பய�ப���வேதா� ம�ற நா�க���� ெகா��� உத��றா�க�.

ெந� இ��யா�� இ��� இல�ைக�� �மா� 3000 ஆ��க��� ��� ெச�ற�. இ��யா��

�� பைடெய��� வ�த மகா அெல�ஸா�ட� (�.�. 344 �த� 324) �லமாக ��� ெச�ற�.

அ����� �� நா����� அத� ��ன� ெம�வாக ெத�� ஐேரா�பா, வட��

ஆ����கா���� ெச�றைட�த�.

�த� ��றா��� அரா�ய �யாபா�க� �ல� இ��யா����� ஈரா�, எ���, ��ன�

�ெப�� ேபா�ற நா�க���� ெச�ற�. இ�தா� �யாபா�க� �ல� இ�தா�, �ழ��

ஐேரா�பா, ப�ேக�யா, �ேக�ேலா�யா ேபா�ற நா�க���� ெச�றைட�த�.

அெம��கா��� 1694-ஆ� ஆ�� ெச�ற�. க�ப� கா���டா� �ைற�க��� �யலா�

பா��� ��றேபா� அத� ேக�ட� ஒ� ைப ெந� �ைதகைள �வசா�க��� அ�ப��பாக�

ெகா��தா�. இத���ன� அெம��கா��� ெந� ப��ட�ப�ட�.

பய�க�, �ர�க�, �யாபா�க�, யா���க�க� ேபா�ற பலரா� உல�� பல நா�க���

ெந�லான� ெச�றைட�த�.

இ�ைற�� உல�� 112 நா�க�� �மா� 12,000 வைகக� ப��ட�ப�� வ�வதாக� ெத�ய

வ��ற�. வாசைன அ����, �வ���ற அ���� உ�ளன. ஒைரசா �ளாெப�மா எ��ற ஒ� இன

ெந� ேம�� ெவ�பம�டல ஆ����கா�� ம��ேம �ைள�ற�. உல�� அ�க ெந� �ைளய�

��ய நா� இ��யாதா�. அேத சமய��� அ�க� ப�றா��ைற உ�ள நா�� இ��யாதா�.

உண� ம���

100 �ரா��

கேலா� – 406
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�ேரா��� – 8.1 �ரா�

ெகா��� – 0.7 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 90 �ரா�

நா�� ச�� – 0.3 �ரா�

சா�ப� ச�� – 0.7 �ரா�

கா��ய� – 32 �.�

இ��� – 0.9 �.�

ம���ய� – 130 �.�

பா�பர� – 130 �.�

ெபா�டா�ய� – 130 �.�

ேசா�ய� – 6 �.�

மா�க�� – 1.1 �.�

ைதய�� (B1) – 0.08 �.�

�ேயா�ளா�� (B2) – 0.06 �.�.

�யா�� – 1.8 �.�.

B6 – 0.02 �.�

ேபால� – 9.1 �.�

தா�ர� – 0.25 �.�
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ம���வ பய�க�:

அ���� உ�ள உண�� ச���க� 98 சத�த� ெச��க� ��ய�. அ�� ஒ� ம� ேநர���

ெச��� ���. இதனா� ேநாயா�க��� இ� �ற�த உணவா��. இ�த அ���� உ�ள மா��

ெபா�ளான� ம�ற தா�ய�க�� உ�ள மா�� ெபா�ைள �ட மா�ப�ட� ஆ��. அ����

அ�ேலாெப��� 100 சத�த� உ�ளதா� இ� �ைர�� ெச�மான� அைட�ற�.

அ���� உட��� இ��யைமயாத 8 அ�ேனா-அ�ல�க� உ�ளன. இ� உடைல� க�டைம�க�

��ய� ஆ��. ப��� அ���� ைதய��, �ேயா-�ளா��, �யா�� ேபா�றைவ

இய�ைகயாகேவ உ�ளன. இைவ உட��� ச��ைய� ெகா��பேதா�, ேதா����, ர�த

நாள����� ஊ�ட�ைத� ெகா���ற�.

அ���� �ைற�த ெகா����, �ைற�த உ��� உ�ளதா� இர�த அ��த� உ�ளவ�க���

�ற�த உண� ஆ��. இ� ர�த அ��த�ைத� �ைற��ற�.

அ�� �ரண� ேகாளாைற� ச� ெச���. ைடபா��, கா��ச�, வ���� ேபா�� ேபா�றவ����

அ�� க�� �ற�த உணவா��.

இதர� பய�க�:

அ�� மா�� இ��, ேதாைச, ���, ����, அ�ரச� ேபா�றைவகைள தயா���றா�க�. ெந�

உ������ எ�ெண� எ���றா�க�. இ�த எ�ெண� சைமய����, ேசா�� தயா��க��

பய�ப��ற�. உ� எ�ெபா�ளாக�� பய�ப��ற�.
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ேகா�ைம

ம�த� த� உண��காக இட� ��� இட� நக��� ெகா����தா�. த��ைடய ேதைவ�காக

��ட கால� பய�ப��த���ய உண� வைககைள� ேத�னா�. ேகா�ைமைய� ப���டத�

�ல� அவ� ஓ�ட��� த�க ஆர���தா�. த�க� ேதைவ�� ேகா�ைமைய� ப���டா�. அ�

அவ�க�� ேதைவைய� ���� ெச�த�. ஒ� கால��� ேகா�ைம அ�க� �ைள��, த�

ேதைவ�� ேபாக ��யானதா� அ� �யாபாரமாக மா�ய�. இ�ைற�� உல�� அ�க� வா�ப�

ெச�ய���ய தா�யமாக ேகா�ைம மா���ள�. அ����� ப�லாக அ�க� உ�ப�

ேகா�ைமயா��.

ெரா�� ெச�வத�� ேகா�ைம ஏ�ற�. ேமைல நா�க�� நாக�க வள������, அவ�க��

��ேன�ற����� ேகா�ைம ஒ� ைம� க�லாக உ�ள�. இ� உண� தயா���� ேநர�ைத

��ச�ப�����ள�. ஆ�க�, ெப�க� இ�வ�� யா� சைம�ப� எ��ற ேக����

������� ைவ�த� ேகா�ைமயா��.

ேதா�ற�:

ேகா�ைமயான� கா��� ேகா�ைம�����தா� வ�த�. இ� �மா� 11,000 ஆ��க���

��� ���� ம��ய �ழ�� (Middle East) ப���� ேதா��ய� ஆ��. இைத�தா�

�த��த�� ப�����ளன�. இ� �த� �த�� ெத�ேம�� ஆ�ய�ப���� தா�

ப��ட�ப�ட�. ெதா�ெபா�� ஆ���ப� ��யா ம��� ���� ப����தா� �த�� ப��

ெச�ய�ப�டதாக அ�ய�ப��ற�.
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ேகா�ைம �ைர��க� (Triticum) இன�ைத� ேச��த�. இத�ட� ெந���ய ெதாட�� உைடய�

எ�ேலா�� (Aegilops) ஆ��. இத�ட� ஏ�ப�ட கல�பா� பல ேகா�ைம இன�க� �ைட�தன.

�மா� 10,000 ஆ��க��� ���தா� ���ய மா�ற� ஏ�ப�ட�. கா�� இ�கா�� (Einkorn)

ேகா�ைம�ட� (T.boeoticum) எ�ேலா�� (A.speltoides) கல�� ஒ� வைகயான கா��

ேகா�ைம எ�ம� (Emmer-T.dicoccoides) உ�வான�. ��ன� இ�த ேகா�ைமயான� ம�ெறா�

எ�ேலா�� (A.squarrosa) உட� ேச��� �ெப�� (spelt) எ��ற ேகா�ைம உ�டான�. எ�ம�

ேகா�ைம�� ��ேப �ர� (Durum) என�ப�� ேகா�ைம ேதா��ய�. ��ன� எ�ம� ப����

வ�தேபா� எ�ேலா�� (A.squarrosa)-உட� கல�� ெரா��� ேகா�ைம (Bread wheat)

உ�டான�. இ� ெத��� ப��யான கா��ய� சமெவ��ப���� உ�வான�. இ�ைற��

�ரதானமாக உ�ண���ய ெரா��� ேகா�ைம �மா� 8000 ஆ��க��� ��� ேதா��யதாக

க�த�ப��ற�.

எ�ம� ேகா�ைம (Emmer wheat) :

இ� �மா� 2 ��ட� உயர� வளர� ��ய�. இ� ��ய தா�ய �ைதகைள� ெகா���ள�.

இ�ேகா�ைம ந�ன �ர� ேகா�ைம�ட� ெந���ய ெதாட�� ெகா���ள�. �மா� 7000

ஆ��க��� ��� ஈரா� கா�க�� தானாக வள��� வ�த�. எ�ம� �ர��க�� இ��தைத�

க�ெட����ளன�. இ�த� ேகா�ைம பழ�கால வரலா��� ஒ� ���ய உணவாக

��ேனா�க�ட� இ��� வ�த�. இ�ைற�� ���� ம��� ��யா�� ெதாைல�ர� ப����

ப��ட�ப��ற�. ேம�� இ��யா, ஆ�யா, ஐேரா�பா, ம��� ஆ����கா��� எ�ம�
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�ைள�ற�.

இ�கா�� ேகா�ைம (Einkorn) :

இ� �மா� 5000 ஆ��க� பழைம வா��த�. இைவ ��யா, ம��� ேம�க��ய ெப��ய�

ப���� க�����க�ப�டன. இ�கா�� ேகா�ைம அ�க�ப�யாக ��ய க�கால����

(Neolithic period), இ���� கால���� �வசாய� ெச�ய�ப�ட�.

த�ேபா� �ைற�த மக�ைல ம��ேம ெகா��பதா� இைத யா�� �வசாய� ெச�வ��ைல.

�ெப�� ேகா�ைம (Spelt wheat)

இ�ேகா�ைம ெம� ேபா�ற�. ஆனா� ேம� உ�ைய ���வ� க�ன�. இ� ெவ�கல� கால���

(Bronze age) �வசாய� ெச�ய�ப�ட�. இ�� அ�க�ப�யான உ� உ�ள�. ஆகேவ ெவ�கல

கால��� வா��த ம�த�க�� ப�க� �க�� உ��யாக இைத உைட��� அள��� இ��த�.

இ���� கால��� ேராம�க� ப���டன�. இ�ைற��� இ�� �ற�பான ெரா��

தயா��க�ப��ற�. இ�ேகா�ைமைய� காைல உணவாக� பய�ப����றா�க�.

ெரா��� ேகா�ைம (Bread wheat)

இ�ைற��� பய�ப���� ந�ன� ேகா�ைம ஆ��. இைத� சாதாரண� ேகா�ைம எ���

அைழ��றா�க�. ெரா��� ேகா�ைம �ைற�த உயர� ம��ேம வள��ற�; அ�க மக��
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ெகா���ற�. இ�ேகா�ைம �மா� 4100 ஆ��க��� ��� கா��� ேகா�ைமயாக இ��த�.

த�ேபா� இ� கா�க�� காண�ப�வ��ைல. இ�ேகா�ைம �த�� ஐேரா�பா ம��� ெத�க��ய

ர�யா, ெத� ேம�� ஆ�ய� ப���� பர�ய�.

�மா� 4000 ஆ��க��� ��� ஆ�யா, ஐேரா�பா ம��� ெத� ஆ����கா ேபா�ற நா�க��

ேகா�ைம ப��ட�ப�ட�. இ��யா��� ��� ந��கைரேயார� ேகா�ைம ப���டத�கான

சா��க� �ைட���ளன. ெமாக�சதாேரா�� க��ய �ைல�� ேகா�ைம தா�ய�

�ைட���ள�. இ��யா�� �மா� 5000 ஆ��களாக ேகா�ைம ப��ட�ப�� வ��ற�.

����வ கால� �வ��வத�� ��ேப �னா��� ேகா�ைம ப��ட�ப�� வ��ற�.

�பா��கார�க� 1520-ஆ� ஆ�� ேகா�ைமைய ெம��ேகா எ���� ெச�றன�. ேம��

ஆ��ல கால� ஆ��யாள�க� தா�க� ஆ�� ���� நா�க�� 17-ஆ� ��றா���

ேகா�ைமைய� ப���டன�. ம�த� எ�ெக�� ��ேய�னாேனா அ�ெக�லா� ெரா���

ேகா�ைமைய ப���டா�.

ெதாட��� �ற�த �ைதகைள� ேத�� ெச�� ப���டதா� பல ��ய ரக�க� உ�வா�ன. �ற�த

�ைதக� ஒ� தைல�ைற����� அ��த தைல�ைற��� ெச�றன. இதனா� இ� உல��

�ற�த உண�� தா�யமாக மா�ய�. இ�ைற�� �மா� 30,000 ேகா�ைம ரக�க� உலக�

��வ�� ப��ட�ப���றன. இவ��� ெவ�ைள, ம�ச�, �வ�� �ற� ெகா�ட

ேகா�ைமக��, ���, க�ன�, �க� க�ன� ேபா�ற �ண�கைள� ெகா�ட ேகா�ைமக��

உ�ளன. த�ேபா� உல�� அ�க�ப�யான ேகா�ைமகைள அெம��கா, கனடா, ர�யா, இ��யா,

ஆ��ேர�யா, �னா, ேம�� ஐேரா�பா நா�க� �ைள����றன. இ��யா உ�ப���� உல��

நா�காவ� இட��� உ�ள�.

உண� ம���

�ைள�த அ�ல� ப�ைச 100 �ரா� மா��

�� – 47.7 �ரா�

கேலா� – 198
22



�ேரா��� – 7.49 �ரா�

ெகா��� – 1.27 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 42.53 �ரா�

நா�� ச�� – 1.1 �ரா�

சா�ப� ச�� – 0.96 �ரா�

க�தக� – 0.261 �.�ரா�

��தநாக� – 1.65 �.�ரா�

ைவ�ட�� C – 2.6 �.�ரா�

ைதய�� (B1) – 0.22 �.�ரா�

கா��ய� – 28 �.�ரா�

இ��� – 2.14 �. �ரா�

ம���ய� – 82 �.�ரா�

பா�பர� – 200 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 169 �.�ரா�

ேசா�ய� – 16 �.�ரா�

ெச��ய� – 42 �.�ரா�

மா�க�� – 1.85 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� (B2) – 0.15 �.�ரா�

23



�யா�� – 3.08 �.�ரா�

B6 – 0.26 �.�ரா�

�யா�� – 3.08 �.�ரா�

��தநாக� – 1.65 �.�ரா�

ைவ�ட�� C – 2.6 �.�ரா�

ம���வ� பய�க� :

இர�� அ�ல� ��� நா�க� ஊற ைவ�தா� ேகா�ைம �ைள�����. அ� த��ச� ேபா�ற

�ைவ�ட� இ����. 7 நா�க� இைத வளர��� �� ேபா�� இ���� தா�ய�ைத ஜூ�

ெச�தா� அ� �க�� ச�தான பான� ஆ��.

�ைள�� தா�ய��� அ�க� ைவ�ட�� E உ�ள�. ேம�� இ�� �க�� உய��த ஆ�ைஸ�

உ�ள�. இைவ இர��� காய� ஏ�ப�டா� இர�த�ைத உடேன உைறய� ெச���றன. இ��

உ�ள கா��ய�, பா�பர�, ைவ�ட�� B, நர�� ம�டல�ைத பல�ப����ற�.இ�த ஜூ��

70 சத��த� �ேளா�� உ�ள�. ேம�� ைவ�ட�� A, B ம��� C உ�ள�. இ��

அ�க�ப�யான கா��ய�, இ���, ம���ய�, பா�பர�, ெபா�டா�ய�, ேசா�ய�, ச�ப�,

ேகாபா��, �� ேபா�றைவ உ�ளன. இைவ ர�த�ைத� ��த�ப�����றன.

�ழ�ைதக��� சா�ேல����� ப�லாக �ைள�த தா�ய�ைத� ெகா��� வா�� ேபா��

�ைவ�தா� இய�ைகயான ச��கைர �ைட���.

இ�த ஜூைஸ� ���பதா� ப��� ெசா�ைத ஏ�ப�வைத� த���ற�. வ���� உ�ள ��ைண

ஆ���ற�. இ�த ஜூ�� �ேளாேரா�� அ�க� உ�ளதா� இ� இதய� ம��� �ைர�ரைல

ந�� ெசய�பட ைவ��ற�. இர�த��� உ�ள �ஷ�த�ைமைய� �ைற��ற�. இர�த���

இ��ைப அ�க�ப���வதா� இர�த� �வ�ப��க� �ைர�ர� ெசய�பா�ைட

அ�க�ப�����றன.
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பய�க�:

ேகா�ைம மாைவ ஆ�டா (atta) எ���றன�. இ��யா, பா��தா�, ஈரா� ேபா�ற நா�க��

ச�பா�� ெச��றா�க�. ரைவ, ெரா��, ேக� ேபா�றைவ தயா���றா’a3க�. ேகா�ைம மாைவ�

பய�ப��� பல நா�க�� பல�தமான பதா��த�கைள� ெச���றன�.
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ம�கா� ேசாள�

உல�� உணவாக உ�ண���ய தா�ய�க�� �க� பழைமயான� ம�கா�ேசாள� ம��ேம.

ேகா�ைம ம��� அ���� அ��தப�யாக அ�க� உணவாக உ�ெகா��� தா�ய�

ம�கா�ேசாள�தா�.

இைத அெம��கா, ஆ��ேர�யா, கனடா ேபா�ற நா�க�� “கா��” (corn) என அைழ��றா�க�.

இள� ம�கா�ேசாள��� அ�க இ��� உ�ள�. ேவ� எ�த தா�ய���� இ�லாத அள���

ம�கா�ேசாள��� இ���அ�க� உ�ளேத இத��ற�பா��. இதனா� ம�கா�ேசாள�ைத “���

கா��” (Sweet corn) என�� அைழ���றன�. ேம�� இைத “இ��ய� கா��” (Indian corn)

என��, ெம�� (Maize) என ஆ��ல���� அைழ���றன�. இ��யா��� அேர�யா

�லமாக ம�கா�ேசாள� வ������ என ந�ப�ப��ற�. ஆகேவதா� இ� ம�கா�ேசாள� என

அைழ�க�ப��ற�. ���ேபா� தா�ய� இ��பதா� ����ேசாள� என�� ம�க�

அைழ���றன�.

ம�� (Mahiz) எ��ற அரவா� ேக�� (Arawak-carib) வா��ைத����� ெம�� என மா�ய�

ஆ��. இத�� வா��ைகைய �ைல����த� எ�ப� ெபா��.

ம�கா�ேசாள� 8 �த� 10 அ� வளர� ��ய�. ஒேர த���ள�, �ைள�ப��ைல. தா�ய

வைககைள �ட இத� க�� �க�� ���யாசமான அைம�ைப� ெகா���ள�. இத� �ைதக�

�க�� �ற�பாக, ெச�க�ப�ட ����க� ேபால உ�ளன. அத��� இர��, ��� இைல

ேபா�ற மட�களா� ��, க�ைண இைம கா�ப�ேபா� �ைதகைள� பா�கா��ற�. ��ைட��

���ேல �� ேபா�ற ‘��ச�’ உ�ள�. இதனா� ந��� ம�க� ‘�ள�கா�’ ��ைட என��

அைழ��றா’a3க�. ப��� ���� ‘டாஸ�’ எ�ற ஆ� ��கைள� ெகா�ட மல�� ெகா��

இ���ற�. ம�ற� தா�ய� ப��க�� இ��ப�ேபா� இ�லாம� ம�கா�ேசாள��� ஆ�, ெப�

��க� த��த�யாக ெவ�ேவ� இட��� அைம���ளன. 26



ந���ைக:

ஒ� எ��� ெச�� ெகா����த�. அதைன� ��ெதாட��� ஒ� ��ளந��� ெச�ற�.

மைல�� ெப�ய ெப�ய பாைறக� இ��தன. அத� உ�ேள ம�கா�ேசாள� மைற��

ைவ�க�ப����தைத எ��� க�����த�. ந��� ��னாேல ெச�றதா� இ�வ�� அைத

ப�� ேபா��� ப���� ெகா�டன�. ந� வ�� �ைறய அைத உ�ட�. ந�தா� ஒ� ��

வைகயான, அ��தமான உணைவ� க�����த�. இ�த� கைத �ேசா அெம��கா��� உ�ள�.

இ�ேபா�ற கா�� ம�கா�ேசாள� பாைறக�� இ���க�� �ைள��ற�. �� �ல��க�

இவ�ைற� ேசக��� ைவ���ளன. இ�ேபா�ற ம�கா�ேசாள�ைத �ல��களா� ம��ேம உ�ண

���ற�. ம�த�களா� உ�ண ��யா�. இைவ �க �க� ெக��யாக உ�ளன.

ம�கா�ேசாள� ப�� ஒ�ெவா� நா���� பல கைதக��, ந���ைகக�� உ�ளன. இ��யா��

உண��காக ���� ம�கா�ேசாள�ைத� கட�� பைட�தா� எ��ற கைதக�� உ��. மாய�

கலா�சார��� ம�கா�ேசாள� கட�� �ைலக�� உ��. ம�கா�ேசாள� கட���கான ேகா��
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ேகா��ர� ப���� உ�ள ேகாப�� இ���ற� இ�ேகா�� �.�. 553-578 கால���

க�ட�ப�ட� ஆ��.

ம��ய ம��� ெத� அெம��க� ப���� ம�கா�ேசாள���� மத� ச��ரதாய���காக

���ய��வ� ெகா��க�ப��ற�. ல��� அெம��கா��� ம�கா�ேசாள�ைத ��த

உணவாகேவ க�� வ�தன�.

ேதா�ற�:

�த� �தலாக ம�கா�ேசாளமான� “�ேயா-���” (Teocinte) என�ப�� ேநர� �தாைதயான

ஒ� வைக கா�� ம�கா�ேசாள������ மா�ய� ஆ��. �மா� 1000 ஆ��களாக இத��

ஏ�ப�ட மா�றேம ம�கா�ேசாள� ஆ��. ஆனா� அ��ட ம�கா�ேசாள� ஆ��ட��ைல. இ�த

ம�கா�ேசாள� உ�ண� த��ய�றதாகேவ இ��த�. இ� �மா� 7000 ஆ��க��� ���

ேதா��யதாக� கண��ட�ப��ற�.

�க உயரமான இ�த���, ���� ப�ராக ெவ�பம�டல ெம��க� ப���� �ேசா அெம��க�

கால��� மா�ய�. �த��த�� �கேசாயேக�� பலாச� ஆ�� �க��வார��� ����

ப�ராக� ப��ட�ப�ட�. இ� �மா� 5000 ஆ��க��� ��� நைடெப�ற�. �ேசா

அெம��க� �வசாய�ைத ெதா�ெபா�� ஆ�� ேம�ெகா�ட ��ச�� ����� (Richard

mcneish) ம��� ெக�� �ெள�ன� (Kent Flannery) ஆ�ய இ�வ�� ம�கா�ேசாள���

ப�வ�ைத� க�����தன�. இைத ம��ய ெம��ேகா �ட���� உ�ள ஒ� �ைக�� க��

எ��தன�. இ� இ�த ம�கா�ேசாள� ��ைட�� 6 �த� 9 �ைதக� ம��ேம இ��தன.

�மா� 4700 ஆ��க��� ������ ம�கா�ேசாள�ைத �வசாய� ெச�� வ���றன�. 3400

ஆ��க��� ��� ெம��ேகா கட�கைர ம��� ���மாலா ப����� ப���டன�.

ம�கா�ேசாள� அெம��கா, ெத� அெம��கா ��வ�� ஆர�பகால� ப�ராக இ��த�.

அெம��காைவ� க������� ��ேப இ� உ��� ம�க�� �ரதான உணவாக இ��த�.

அெம��காைவ� ெகால�ப� க�����த ��னேர ம�கா�ேசாள� உல�� பல ப����� ெச��

�ரபல� அைட�த�. ெகால�ப� எ��� வ�த ம�கா�ேசாள�ைத �ெப��� 1493-ஆ� ஆ��

28



ப���டன�. ஆ����கா, இ��யா, �னா ேபா�ற நா�க��� 16-ஆ� ��றா��� ெச�ற�.

1597-ஆ� ஆ��� வைரய�ப�ட ம�கா�ேசாள��� பட� �னா�� காண�ப��ற�.

�பா��கார�க� தா�க� ��ேய�ய கால� நா�க�� ம�கா�ேசாள�ைத அ��க� ெச�தன�.

1630-ஆ� ஆ�� �த� ம�கா�ேசாள�ைத �பா��கார�க� �யாபார� ெச�தன�.

ஆர�ப கால��� ப�� ெச�த ம�கா�ேசாள����� இ�ைற�� உ�ள ம�கா�ேசாள����� �க

�க� ெப�ய ேவ�பா�க� உ�ளன. �ற�தைவகைள� ேத�� ெச�� கல��ன�க�

உ�வா�க�ப�டன.

கல��ன�க�� அைர ��ட� �த� 5 ��ட� உயர�வைர வளர� ��ய ரக�க� உ�ளன. ஒ�

��ைட�� 10 �த� 1800 �ைதக� ெகா�டைவக�� உ�ளன. �ல ந�ன ரக�க� ஒ�

ெஹ�ேட��� 23.5 ட�க� உ�ப�� ெகா����றன. ���பாக 20-ஆ� ��றா��� அ�க

கல��ன�க� உ�டா����ளன�.

ம�கா�ேசாள��� �ைதக�� �றம�ற ெவ�ைள, ம�ச�, �வ��, ஊதா ம��� பல �ற�

ெகா�ட �ைதக� உ�ளன.

இ�ைற�� அெம��கா��தா� அ�க ம�கா�ேசாள� உ�ப��யா�ற�. இ��யா�� 10 �த� 14

���ய� ட� உ�ப�� ெச�ய�ப��ற�. இ� உலக உ�ப���� இர�� சத�த� ஆ��.

“பா� கா��” �க பழ�கால� �தேல ப��ட�ப�� வ��ற�. ��ெம��ேகா��� அ��� உ�ள

ேப� �ைக�� (Bat cave) இத� ெதா�ப�க� க�ெட��க�ப�ட�. இ� �மா� 5600 ஆ��க�

பழைம வா��த� ஆ��. ேம�� ெத� அெம��கா�� உ�ள க�லைற������

பத�ப��த�ப�ட �ைல�� இ� �ைட���ள�. இ�த �ைதக� இ�ைற�� இ����

�ைதகைள� ேபா� உ��ைடயான� அ�ல. 19-ஆ� ��றா���தா� இ�த ம�கா�ேசாள�

அைன�� நகர�க��� �ரபல� ஆன�.

ம�கா�ேசாள��� பல வைகக� உ��. �க�� இ��பான ேசாள���� ‘��� கா��’ (Sweet

corn) எ���, தா�ய��� ேம� பாக��� ��� �� இ��பத�� ‘ெட�� கா��’ (Dent corn)

அ�ல� ��� ேசாள� என�ப��. மா� �ைற�த தா�ய� ‘ஸா�� கா��’ (Soft corn) அ�ல�
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ெம� ேசாள� எ���, க�ைமயாக க�ேபா�ற �ைத ெகா�ட ம�கா�ேசாள�ைத க�ேசாள�

அ�ல� ‘���� கா��’ (Flint corn) எ��� அைழ���றன�. ேம�� பா� கா�� (Pop corn),

பா� கா�� (Pot corn) எ��ற வைகக�� உ��.

உண� ம���

100 �ரா��

கேலா� – 408

�ேரா��� – 10.5 �ரா�

ெகா��� – 5.3 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 83 �ரா�

நா�ச�� – 3.2 �ரா�

சா�ப� ச�� – 1.3 �ரா�

கா��ய� – 8 �. �ரா�

இ��� – 3 �. �ரா�

ம���ய� – 142 �. �ரா�

பா�பர� – 234 �.�

ெபா�டா�ய� – 320 �.�

ேசா�ய� – 39 �.�

தா�ர� – 0.35 �.�

��தநாக� – 2.5 �.�
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ைதய�� (B1) – 0.43 �.�

�ேபா�ைள��(B2) – 0.22 �.�

�யா�� – 4.1 �.�

B6 – 0.58 �.�

ம���வ� பய�க�:

ம�கா�ேசாள� ஏைழக�� �க ���ய உணவா��. இ� ஊ�ட�ச��� ப�றா��ைறைய�

����ற�. ஏென�� இ�� ப�ேவ� �தமான அ�ேனா அ�ல�களா� ஆன ைல�� ம���

�யா�� உ�ள�. ெவ�ைள �ற� ெகா�ட ம�கா�ேசாள��� ேவ��தமான கேரா��� உ�ள�.

இ� ைவ�ட�� A ஆக மா��ற�. ெப�லா�ரா (Pellagra) எ��ற ேநா� �யா��

ப�றா��ைறயா� �க�க சாதாரணமாக ஏ�ப��ற�. இைத �ண�ப����ற�. ம�கா�ேசாள���

ேநா� எ���� மா� தயா���றா�க�.

இதர பய�க�:

�டா����� மா�றாக ம�கா�ேசாள� உ�ள�. இ�த �டா��ைச �ர�ேடா� ச��கைரயாக

மா���றா�க�. இைத� ெகா�� பான� தயா���றா�க�. வட அெம��கா�� �ற�த பானமாக

இ� உ�ள�. நா� பய�ப���� க��� ச��கைரைய �ட இர�� மட�� ச��கைர இ��

உ�ள�.

ம�கா�ேசாள�ைத� ெகா�� ஆ�ர�கண�கான பய�ப�� ெபா��க� தயா��க�ப��ற�.

எ�தனா� ஆ�கஹா�, கா�மா����, ேதா� பா�கா�� ம���க�, பா�ட�க�, ர�ப�,

���பான�க�, �ேரயா��, ேசா�, உ���� ெபா��க�, ம��� �ளா��� ேபா�றைவ

தயா���றா�க�. ேம�� கா�த� தயா���, ெபா�ைமக� தயா��� ம��� பல ெதா��சாைல

உபேயாக� ெபா��க�� தயா���றா�க�.

ப�ேவ� உண�� ெபா��க�� தயா���றா�க�. ேக�, ெரா�� ேபா�றைவ��, உண���

�ைவ ஊ��கைள��, �ேரா���, எ�ெண� ேபா�றைவ�� தயா���றா�க�. ம�கா�ேசாள���
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4 சத�த எ�ெண� உ�ள�. இ�� 10 சத�த �ேரா��� உ�ள�. ஒ� �ேலா�� 3578 கேலா�

�ைட��ற�.

ம�கா�ேசாள��� �டா��ைச எ��� ெதா��சாைல உபேயாக����� பய�ப����றா�க�.

அ�ைம�கால��� ம�கா�ேசாள������ எ�ெபா�� தயா��க ���� எ�பைத��

க�������ளன�.

பா� கா�� எ��ற ��ப�ட� கைடக�� �ைட��ற�. இ� எ��� ெச��க� ��ய� ஆ��.

இள� ��ைடைய ேவக ைவ���, ����, வ���� உ��றா�க�.

‘��� கா��’ எ�ப� �க�� �ைவயான�. இைத கா�க�யாக� பய�ப����றா�க�. இ� �க

ெம��ய ேதாைல� ெகா���ள�. அ�கமான ச��கைர�� இ�� �ைற���ள�. ேம�� இ�

�ற�த கா�நைட உணவாக��, �வனமாக�� பய�ப��ற�.
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பா��

பா�� பா��பத�� ேகா�ைம ேபா�ேற இ����. 3 அ��� �ைறவாகேவ வள��.

ேகா�ைம�க�� ேபால�தா� இ����. ஆனா� �க�� ெந��கமாக��, கனமாக�� இ����.

பா���� உ� ெக��யாக, ����க� ���� ெகா������. உ� வா�ேபா� ����

ெகா����பதா�தா� வா�ேகா�ைம எ���றன�. ஆனா� ேகா�ைமைய�ட� ச�� ெவ��ய

�ற��� இ����.

பா�� �க� பழ�கால��� ம�தனா� பய�ப��த�ப�ட �த� தா�ய� ஆ��. இ�தா�

�த��த�� ����ப�ராக மா�ய�. ��� (�.�.23-79) எ��ற வரலா�� ஆ��ய�

பா��தா� ம�த� �த��த�� பய�ப���ய உண�தா�ய� என தன� ���

�������ளா�. இ� ேகா�ைம ம��� அ���� ��ேப ப��ட�ப�ட�. ேகா�ைம ம���

அ��ைய ம�த� க������ �வசாய� ெச�த ��ன� பா��ைய அ�க� பய�ப���வ�

ஒ�கால��� �ைற����ட�. ேகா�ைம, அ��, ேசாள� ேபா�ற தா�ய�க���

அ��தப�யாக இைத உபேயா���றா�க�. இ����� இ�ைற�� மா��ெக��� அ�க அள��

பா��யா� ஆன உண� வைகக� �ைட���றன.

பா�� உண� தா�ய�க�� உலக அள�� நா�காவ� இட��� உ�ள�. இ��யா�� உண�
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தா�ய பய�பா��� ஆறாவ� இட��� உ�ள�. பா�� �� நா��, உ��� ஒ�� உ�ள�. இைத

���வ� �ரம�. ���� ெகா���தா� உ�ைய ����றா�க�. ேம�ேதா� ��க�ப�ட பா��ைய

��� பா�� (Pearl Barley) எ���றன�. இ� உ��ைடயாக இ����. இைத �ைர�� சைம�க

����. பா��ைய �ைள�க� ெச�� அத� ��ைல�� உணவாக உ��றா�க�. பல நா�க��

பா�� காைல உணவாக உ�ள�. பா��யான� ெவ�ைள, �க��, ப���, ஊதா ேபா�ற பல

�ற�க��� உ�ள�.

ேதா�ற�:

பா�� எ��ேயா��யா ம��� ெத��ழ�� ஆ�ய�ப���� 10000 ஆ�ர� ஆ��க���

��ேப ப��ட�ப���ள�. பா��யான� பழ�கால ம�த� ம��� �ல��க�� �ரதான

உணவாக இ��த�. ேம�� ஆ�கால ம�த� பா��ைய� ெகா�� ெரா����, ம�பான��

தயா��தா�. ேகா�ைம�� ெரா�� தயா��பத�� ��ேப பா���� ெரா�� தயா��தன�. 4800

ஆ��க��� ��ேப பா�ேலா�யா�� பா���� இ��� ஒ�� தயா����ளன�. பழ�கால

ம�த� பா�� த��ைர ம��தாக�� பய�ப�����ளா�.

பழ�கால� �தேல �ேர�க நா��� இைத� ப���� வ�தன�. �ேர�க�க� பா��ைய� ெகா��

ெரா�� தயா����ளன�. ெரா��யான� �க�� ச�தான உணவாக இ��த�. உட�ப��� ��ண�

த� உட� வ�ைம�காக பா��ைய உணவாக உ�டா�. ேராம� வா� ச�ைட �ர�க��

சாதாரண உணவாக இ��த�. �ற�த �ர�க��� ‘பா��கார�’ எ��ற ப�ட�ைத� ெகா���

�ற���தன�.

�னா ம��� எ��� ஆ�ய நா��� பழ�கால� �தேல பா�� ம�த�� �ரதான உணவாக

இ��த�. ேம�� கா�நைடக�� ���ய உணவாக�� இ��த�. உ� பா�� (hulled barley)

எ���� பழ�கால� �தேல ப��ட�ப�� வ�த�.

ம��ய கால�ப���� ஐேரா�பா�� வற�ட ப��யான சகாரா ப��க���, உயரமான �ெப�

ப��க��� இ� ப��ட�ப��ற�. ஐேரா�பா, ஆ�யா ேபா�ற நா�க�� பழ�கால

நாக�க���� பா�� ���ய இட� �����ள�.
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16-ஆ� ��றா��� �பா��கார�க� ெத� ஆ����கா�� பா��ைய அ��க� ெச�தன�.

ஆ��ேலய�க� ம��� ட���கார�க� �லமாக 17-ஆ� ��றா��� ஐ��ய அெம��க

நா�க���� ெகா�� ெச�ல�ப�ட�.

இ��யா��� ெவ�கால� �தேல பா�� பய�ப��த�ப�� வ���ள�. ஆ�ய�க� வா��த

இட�க�� எ�லா� பா�� ப��ட�ப�ட�. இவ�க� இத� மாைவ� ெகா�� ���, அைட��

ெச�� உ�டன�. பா���� க� தயா��� ம�வாக உ�டன�.

பா��யான� �க உயரமான மைல�ப�����, க�� ��� �ரேதச�க��� �ைள��ற�.

அேத சமய��� இ� அ�க ெவ�ப�ைத��, வற��ைய�� தா��� த�ைம ெகா���ளதா�

வற�ட ப����� �ைள�ற�.

இ�ைற�� உல�� ��யா, கனடா, ெஜ�ம�, �ரா�� ம��� �ெப�� நா�க�� அ�க�

�ைள��றன.

உண� ம���:

பா���� ேகா�ைம�� இ��ப� ேபா�ேற ஊ�ட�ச�� �ைற���ள�. பா���� ைவ�ட��

‘E’ உ�ள�. ஆனா� ைவ�ட�� ‘E’ ேகா�ைம�� இ�ைல. ேகா�ைமைய �ட 68 சத�த�

ைதய��, 250 சத�த� �ேபா�ளா��, 38 சத�த� ைல�� ேபா�றைவ அ�க� உ�ளன.

100 �ரா��

�� – 12.5 �ரா�

கேலா� – 336

�ேரா��� – 11.5 �ரா�

ெகா��� – 1.3 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 69.6 �ரா�
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நா�� ச�� – 1.2 �ரா�

தா� உ��க� – 3.9 �ரா�

கா��ய� – 26 �.�ரா�

இ��� – 3 �. �ரா�

ைதய�� – 0.06 �.�ரா�

�யா�� – 2.8 �.�ரா�

ம���ய� – 21.7 �. �ரா�

பா�பர� – 215 �. �ரா�

ெபா�டா�ய� – 92 �.�ரா�

ேசா�ய� – 2.9 �.�ரா�

மா�க�� – 0.24 �.�ரா�

தா�ர� – 0.12 �.�ரா�

��தநாக� – 0.28 �.�ரா�

ைவ�ட�� C – 5 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.06 �.�ரா�

B6 – 0.12 �.�ரா�

ஒ� க� பா���� 270 கேலா� உ�ள�. நா�� ச�தனா� 13.60 �ரா�, ெச��ய� 36.40 ைம�ேரா

����ரா�, தா�ர� 64 �.�ரா� மா�க�� 0.62 �.�ரா�, பா�பர� 230 �.�ரா� உ�ள�.

பா���� �க அ�க�ப�யான நா�� ச���, ெச��ய�� இ���ற�. �னச� உட����
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ேதைவயான அள� தா�ர�� உ�ள�.

பா�� �� ப�ட� �.�ரா��

கேலா� – 17

�ேரா��� – 1.4 �ரா�

கா��ய� – 30 �. �ரா�

இ��� – 3 �. �ரா�

ெபா�டா�ய� – 170 �. �ரா�

ைவ�ட�� A – 3120 �. �ரா�

ேபா�� அ�ல� – 52 ைம�ேரா �.�ரா�

R12 – 1.7 ைம�ேரா �.�ரா�

C – 19 �.�ரா�

�ேளாேரா�� – 32 ைம�ேரா �.�ரா�

ைவ�ட�� B – 15 ைம�ேரா �.�ரா�

B2 – 140 ைம�ேரா �.�ரா�

பா�� ���� பாைல�ட 11 மட�� கா��ய� உ�ள�.

ம���வ� பய�க�:

பா���� உ�ள நா�� ெபா�ளான� �ட�� வா�� ந�ைம ெச��� பா���யா�க���

உணவா�ற�. இதனா� உண� ெச�மான� பாைதயான� �க�� ஆேரா�யமாக��, ந��

ெசய�பட� ��ய வைக�� இ��க இ�த பா���யா�க� உத���றன.
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நா��ெபா��� அ�க�ப�யான ��டா ���ேக� (Beta glucan) உ�ள�. இ� அ�க�ப�யான

ெகா��ைப� �ைற�க உத��ற�. அெம��கா�� 25 த�நப�க�ட� ஆ�� ேம�ெகா�டன�.

நா�ெபா�ளா� ெகா��பான� �ைற���ள� எ�பைத க�ட����ளன�. இ�த ஆ�� ��ைவ

அெம��க� ����க� ����ச� ப����ைகயான� நவ�ப� 2004� ெவ�����ள�.

இதய� ேகாளா�க� உ�ளவ�க� பா���� உ�ள அ�க�ப�யான நா��ெபா�ைள உ�பத�

�ல� ேநா�� த�ைம �ைற�ற�. பா�� நா��ெபா��� �யா�� ம��� ைவ�ட�� B��

உ�ள�. �யா�� இ�தய� �ழா�க�� உ�ள அைட�ைப ����ற�. ஒ� க� பா���� 20.3

சத�த� �யா�� உ�ள�. ஒ� ம�த��� ஒ� நாைள��� ேபா�மான அள� �யா��

பா���� �ைட��ற�.

Type 2 வைக ச��கைர ேநாய�க��� இ� �ற�த காைல உணவா��. பா�� உட�� உ�ள

���ேகா� ம��� இ���ைன� �ைற��ற�. ேம�� இ�� கைரய� ��ய நா�� ெபா�ளான�

��த�ைப�� க�க� உ�டாவைத� த���ற�.

பா���� ெச��ய� அ�க� உ�ளதா� இ� �ல� ேக�ச� (Colon cancer) ஐ �ைற��ற�. ஒ�

க� ேவகைவ�� பா���� ஒ� நாைள��� ேதைவயான 52 சத�த ெச��ய��, ஒ� நாைள���

ேதைவயான 32 சத�த தா�ர�� �ைட��ற�. இ� �ட��வாத��� அ���கைள �ைற��ற�.

ஒ� க� பா���� 23 சத�த பா�பர� உ�ள�. இ�த பா�பர� உட� வள������, உடைல

ெச�ப�ட�� உத��ற�.

இதர� பய�க�:

பா�� ச�தான உணவாைகயா� இ� உடைல �டகா��ரமாக ைவ�க உத��ற�. �ைளக��ய

பா���� இ��� மா�� தயா���றா�க�. இ� �ற�த �ழ�ைதக� உணவா��. இ�� ச��கைர

உ�ளதா� �ர� தயா���றா�க�. �� ம��� ம�பான�� தயா���றா�க�. 16-ஆ� ��றா��

வைர பா�� மாேவ ெரா���� ���யமானதாக இ��த�. ேகா�ைம ெரா�� தயா���� ���ய

இட�ைத ���த�ட� இ� ������ த�ள�ப�ட�. ேம�� பா���� ���ெட� இ�ைல.

ஆைகயா� இத� ெரா�� ப��ேபா� உ��வ��ைல.
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பா�� ம��� ேகா�ைம மா� கல�த ெரா��யான� �க�� �ைவயான�. இ�த ெரா�� ����

உ�ள உண�க�� ஒ� த���ைவ ெகா�ட� ஆ��. ேம�� பா��ைய� ெகா�� ����த

சால� ம��� �� தயா���றா�க�. பா�� ம��� காளா� கல�� சைம�க�ப�� உணவான�

�ழ�க��ய ஐேரா�பா�� �க�� �ரபல�. பா�� �ற�த கா�நைட� �வனமாக��

பய�ப����றா�க�.

பா�� க��யான� ந�ல ப��ய உணவா��. ைக, கா� ��க� உ�ளவ�க� ���தா� உட��

உ�ள �� ெவ�ேய��. பா�� �� ப�ட� பல வைகயான ேக�சைர எ���� ேபா���ற�. ேதா�

ேநாைய �ண�ப����ற�. ம��� �� (Heal) அ�சைர �ண�ப����ற�.

பா���� 9 வைகயான அ�ேனா அ�ல�க� உ�ளன. இ� நம� உட��� �க அவ�யமான�.

ஆனா� உடலா� இைத� தயா��க ��யா�. பா�� �� ப�ட� ம��� மா��ைரக�

�ைட���றன. இவ�ைற சா���வத�� 30 ��ட� ��ேபா அ�ல� சா���ட இர�� ம�

ேநர� க��த ��ேபா சா��ட ேவ���.

☼ ☼ ☼
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ைர

ந��� ைர எ��ற தா�ய��� உணைவ சா����� பா��தவ�க� யா�? என� ேக�டா� �ர�

��� எ�ண� ��ய அள��தா� இ��ேபா�. ஏென�� ைர நம� அ�றாட உண��

பழ�க��� இ�லாத ஒ��.

ைர ேகா�ைமைய ேபாலேவ இ��தா��, �ளமாக��, ச�� ெம��யதாக��, க�னமானதாக��

இ����. தா�ய� பல �ற�கைள� ெகா�ட�. ப�ைச, �க��, ப��� ம�ச�, சா�ப� ேபா�ற

�ற�க��� காண�ப��ற�. வா�� ேபா�� �ைவ�தா� ேகா�ைம�� �ைவதா�. ஆனா�

ைர�� ெக��யான மா� இ���ற�.

ைர ப�� ம� வள� இ�லாத, உல��த, அ�க ��ரான, �க உயரமான மைல�ப���� ந��

வள��ற�. ைர தா�யமான� வ�ட� ��வ�� �ைட��ற�. இ�தா�ய��� ���ெட�

உ�ள�. ஆனா� ேகா�ைம�� உ�ள ���ெட�ைன�ட� �ற�த� அ�ல. ஆகேவ ைர��

மா�� தயா��க�ப�� ெரா�� கனமாக�� க��� �றமாக�� இ����. இைத க��� ெரா��

(Black bread) எ�ப�. இ�த ெரா��யான� �க�� �ைவயான�. ெஜ�ம�, ஐேரா�பா ேபா�ற

நா�க�� இ�த ெரா�� �க ���யமான உணவா��. இ�� ைர ெரா���� �க�� �ரா��;

ஆைகயா� ைர ெரா�� ம��� ��கதாக��, �ைல அ�க� ெகா�டதாக�� உ�ள�. ைர

உணவான� அெம��கா ேபா�ற ேமைல நா�க�� ��ப� மா��ெக��க��� �ைட���றன.
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ைர�� உ�ள ���ெட� ��� ச�� உைடய�. இதனா�தா� ைர தா�ய�ைத ‘���ெட�

தா�ய�’ (Gluten grain) என அைழ���றன�.

ைரைய அ�� ேசா� ேபா� சைம�� உ�ணலா�. அத�� ெபா�ைம அவ�ய� ேதைவ. ஏென��

ைர ேவக இர�� ம� ேநர� ஆ��. உைட�த ைர ேவக ஒ� ம� ேநர� ஆ��. ேம��, அவ�

ேபா��, க��யாக�� சைம�� உ�ணலா�. ைர ப��� எ�க�� (Ergot) எ��ற ஒ� வைக

��சன� வள��ற�. இ�த ��சன� வள�வத�� ைர �க�ட� ெகா���ற�.

எ�க��:
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ைர தா�ய� க��� இ�த ��சன� வள��ற�. இதனா� ��சன� பா��த தா�ய� க��பாக

ெப�யதாக இ����. இ�தா�ய� ைர�� ஒ� ப��தா� என ம�க� ந��ன�. 1850-ஆ�

ஆ����� ��ன�தா� இைவ ��சன��� பா��� எ���, இ� ஒ� ேநா� எ���

க�ட�ய�ப�ட�.

எ�க�� கல�த ைர உணைவ சா���வதா� எ�க��ஸ� (Ergotism) எ��ற ேநா� உ�டா�ற�.

இ�த ேநா� �.�. 857-ஆ� ஆ��� பர�ய�. இைத ‘ேஹா� பய�’ (Holy fire) எ�றன�.

இ�ேநா� க�டவ�க�� ைக, கா�, �ர�க� ேபா�ற பாக�க�� �யா� ��ட� ேபா�ற எ��ச�

ஏ�ப��. இத� காரணமாக ைக, கா�, �ர�க� க��� �றமாக மா����. இ� கட�� ெகா��த

சாப� என ம�க� ந��ன�.

ெஜ�ம�, �ரா�� ேபா�ற நா�க�� 19-ஆ� ��றா��� எ�க��ஸ� ேநா� க��

40000��� ேம�ப�ட ம�க� இற�தன�. 1039-ஆ� ஆ��� �ரா��� உ�ள ��த அ�ேதா�

ம���வமைன�� இ�ேநா��� ம���� ெச�ய�ப�ட�. இதனா� இ�த ேநா��� “��த

அ�ேதா� பய�” (St. Anthony’s fire) என� ெபய� வ�த�.

�ெர�� டா�ட� ���ய� (Dr. Thuilliar) எ�பவ� 1670-� ஆ��� ைர�� வள�� எ�க��

எ�பத� �ல�தா� இ�ேநா� பர��ற� எ�பைத க�����தா�. �ராம��ற��� வா�� ஏைழ

ம�க�தா� இ�ேநாயா� பா��க�ப�டன�.

உல�� பல ப���� இ�த ��சன ேநா� ஏ�ப�டா�� அவ�ைற� �ண�ப���� ம���வ�

க�����க�ப�� ��ட�. இ�ைற�� எ�க�� அ�தா���ட�. ைர தா�ய�ைத ��ைம

ெச�� உணவாக உ���றன�. ெபா�டா�ய� 30 சத�த� ைர தா�ய��� ெத��பத� �ல�

எ�க��ஸ� ேநா� பர�வைத த��க ����.

எ�க������ ம��� ���ெத��க�ப��ற�. எ�ேகா�-ைடம� (Ergotamine) ம���

எ�ேகாேநாவ� (Ergonovine) ேபா�ற ம���க� தயா��க�ப���றன. இ�த ம���க�

பல�தமான ேநா�கைள �ண�ப����ற�. த�ேபா� ைர, தா�ய���காக ம��� ப��டாம�,

எ�க�� வள��பத�காக�� ப��ட�ப��ற�. இ��யா�� கா��� ம��� �ல�� ேபா�ற

இட�க�� எ�க�� வள��பத�காக ைர ப�� ெச�ய�ப��ற�.
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ைர வரலா�:

ெப��பாலான தா�ய�க� வரலா��� கால���� (Prehistory) ��ேப ப��ட�ப�டன.

ேகா�ைம, பா��, ஒ�� ேபா�றைவ ப��ட�ப�� ெவ�கால����� ��னேர ைர ப��

ெச�ய�ப�ட�. ஆனா� ைரயான� ஐ�தா� ��றா��க���� ��ன�தா� தா�ய���காக�

ப��ட�ப�ட�. இத�� ��� வைர ேகா�ைம, பா�� ேபா�ற �ைள�ல�க�� கைளயாக

வள��� வ�த�. எ�� ேகா�ைம ப�� காண�ப��றேதா, அ�ெக�லா� ைர கைளயாக இ��த�.

�மா� 2100 ஆ��க��� ��� எ��பாராத �தமாக ேகா�ைம ப��� ைர கல�� ��ட�.

அ����� ைர ஒ� கைளயாக மா�ய�. த�ப ெவ�ப �ைல ேமாசமாக இ��த கால��� ைர அ�க

�ைள�சைல� ெகா��த�. அ�ேபா� ேகா�ைம �ைற�த �ைள�சைல� த�த�. ேகா�ைமதா�

ைரயாக மா��ற� என ம�க� ந��ன�.

ைரயான� �த��த�� ெஜ�ம���தா� ேதா��ய�. இ�த கா�� ைரயான� �மா� 4000

ஆ��க��� ��� ெத�ேம�� ஆ�ய� ப���� அ�க� வள��த�. �ர���டவசமாக

அ�கால ேராம� ம��� �ேர� ேபா�ற நா�க�� ைர�� ஊ�ட�ச�ைத� ப�� அ�யாம�

இ��தன�. பல நா�க�� கலா�சார��� ைரைய ஒ��� ைவ�தன�. இைத ஒ� கா�நைட�

�வனமாகேவ க��ன�.

ைர�� ச�� ம��ைப� பல� க�����தன�. ைர�� �ைவைய� ப�� பல� ெவ��ப���ன�.

இத� ��ன�தா� ைரைய ஒ� உண�� தா�யமாக ம�க� ஏ��� ெகா�டன�. இ����� இ�

ஏைழக�� உணவாகேவ இ��த�.

ைர����� ெரா�� தயா��பான� ம��ய கால��� �க�� �ரபல� அைட�த�. ைர ெரா��

ர�யா�� ஒ� ���ய உணவாக அ�கால��� மா�ய�. ட���கார�க� �ல� அெம��கா���

16-ஆ� ��றா��� ைர ெகா�� ெச�ல�ப�ட�.

இ�ைற�� உலகள�� ர�யா, ேபால��, �னா, கனடா, ெட�மா�� ேபா�ற நா�க�� �யாபார

அ��பைட�� ப�� ெச�ய�ப��ற�. ஐேரா�பா�� வட ப���� ஹால�� �த� �ர�

மைல�ெதாட� வைர ���யாக� ப�ரா�ற�.
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ைர�� ப��கால� ம��� வச�தகால� ஆ�ய இர�� ப�வ�க�� �ைளய���ய இர��

வைகக� உ�ளன.

உண� ம���:

ைர�� ேகா�ைமைய �ட நா��ச�� அ�க� ைவ�ட�� E, �ேபா�ளா��, ேபால�� ேபா�ற

�� ஊ�ட�ச���க�� அ�கமாக உ�ளன. ேகா�ைமைய �ட இர��மட�� அ�ேனா அ�ல�

ம��� ைல�� அ�க அள�� இ���ற�. ேம�� �ற�த �ேரா��ைன�� ெப���ள�.

100 �ரா��

�� – 10.92 �ரா�

கேலா� – 335

�ேரா��� – 14.7 �ரா�

ெகா��� – 2.50 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 69.76 �ரா�

நா��ச�� – 14.6 �ரா�

சா�ப�ச�� – 2.02 �ரா�

��தநாக� – 3.72

கா��ய� – 33 �.�ரா�

இ��� – 21.7 �.�ரா�

ம���ய� – 121 �.�ரா�

பா�பர� – 374 �.�ரா�
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ெபா�டா�ய� – 264 �.�ரா�

ேசா�ய� – 6 �.�ரா�

ம�க�� – 216 �.�ரா�

தா�ர� – 0.45

ைதய�� (B1) – 0.316

�ேபா�ளா�� – 0.251

�யா�� – 4.27

B6 – 0.294

E – 1.87

ேபால� – 60 ைம�ேரா �.�ரா�

ெச��ய� – 35.3 �.�ரா�

இத�கான ஆ�� அெம��கா�� 16 ஆ��க� ேம�ெகா�ள�ப�ட�.

ைர ெரா��யான� ேகா�ைம ெரா��ைய �ட� �ற�த�. ����ேநாயா��� ைர ெரா��

ெகா��பத� �ல� ர�த ச��கைரைய� �ைற�க உத��ற� என ����க� ����ச� (Clinical

Nutrition) ப����ைக நவ�ப� 2003� ெவ�����ள�. ைர ெரா�� எ����

ெகா�டவ�கைள�� ேகா�ைம ெரா�� எ���� ெகா�டவ�கைள�� ஆ�� ெச��

பா��தேபா�, ைர ெரா�� உ�டவ�க�� ர�த��� ச��கைர�� அள� �ைறவாக உ�ள� என

ஆ�� ���ற�.

ைர�� உ�ள நா� உட�� உ�டா�� ேகால� ��� ேநாைய� (Colon Cancer) த���ற�.

ேவ�� ெபா�� உட�� ப��� ேநாைய உ�டா��� ேபா�, ைர�� நா��ெபா�� ெச�கைள�

பா�கா��ற�. ஆகேவ ேகால� உட�� ேசதார�ைத உ�டா��� ��ேப த���ற�. இதனா�
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அ�க�ப�யான நா��ெபா�� ேகால� ���ேநா����� ந�ைம� பா�கா��ற�.

மாத�டா� ��ற ெப�க� வார���� ஆ��ைற ைர உணைவ எ���� ெகா�டா� அ�க

ெகா���, அ�க ர�த அ��த�, இர�த� �ழா� அைட�� ஆ�யவ�ைற ச�ெச���. மா�பக�

���ேநா� வராம� பா�கா�ப����. �� ைரைய அ�க� சா���வத� �ல� உட���

வர���ய ேநா���� ந�ைம� பா�கா��� ெகா�ளலா�.

இதர� பய�க�:

ைர மா����� ���, ���, ��, ேவா�கா ேபா�றைவ தயா���றா�க�. இத� ப�� ம�

அ���, ப�ைம உர�, கைள வள�வைத� த��த��� உத��ற�. தா�ய��, ைவ�ேகா��

கா�நைடக���� �ற�த உண�. பா�� ம��� ஓ�� ப��� உ�ள ஊ�ட� ச�ைத�ட அ�க�.

ைர ைவ�ேகா�� கைரய� ��ய நா��ெபா�� அ�க� உ�ள�. ைவ�ேகா����� ெதா��

ம��� கா�த� ேபா�றைவக�� தயா��க�ப���றன.
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ஓ��

ஓ�� பா��ைய� ேபா�ற�. இத� ேம� உ�ள உ� ெக��யாக ஒ��� ெகா������. ஓ��

ப�ரான� 4 �த� 5 அ� உயர� வளர� ��ய�. ம�ற�தாவர�க� வள�வத�� த��ய�ற �க

ேமாசமான ����ரேதச�க�� ஓ�� ந�� �ைள�ற�. �ைற�த ம� இ��தா� �ட ந��

வள��. ஆைகயா� ����ரேதச�க�� வா�� ம�க�� �ரதான உணவாக ஓ�� இ���ற�.

ஓ�� ப�ரான� ஆர�ப� கால��� ம�ற தா�ய� ப��க�� இைடேய கைள� ெச�யாக�தா�

வள��� வ�த�. இைத கா�நைட �வனமாகேவ பய�ப���ன�. ���பாக ��ைரக��� �ற�த

உணவா��. பா���� உ�ள ச�தான� ேகா�ைமைய�ட அ�க� எ�பைத ம�க� உண��தன�.

இத� ��ன� ஓ�ைஸ உணவாக எ���� ெகா�டன�.

இ��லா��� ��ைரக��� ஒ�� ெகா���றா�க�. ���பாக ஓ�� எ�ேபா� ����தாவரமாக

ப��ட�ப�டேதா அ�ேபா� தா� ��ைரகைள�� ம�த�க� பழ�� ���� வள��க�

�வ��ன�.

ந�ல ��ைரக� வள�வத�� ஓ�� ���ய� எ�� இ��லா�� ம�க��, ந�ல ம�த�க�

வள�வத�� ஓ�� உண� அவ�ய� என �கா�லா�� ம�க�� ��வ�. ஓ�� �கா�லா��

ம�க�� �ரதான அ��பைட உணவா��. அ�� ெதா��ெதா�� கால� காலமாக ஓ�ைஸ

உணவாக உ�� வ��றா�க�.

ைச��யா, ர�யா, அலா�கா ேபா�ற நா�க�� ����ரேதச�ப��க�� வா�� ம�க��

�ரதான ���ய உணவாக ஓ�� உ�ள�. மா� அைர���, �� கா�����, ெரா�� த����,

அவ� ேபா� இ���� உ��றா�க�. க�� கா��� பல நா�க�� காைல உணவாக

உ��றா�க�.

ஓ��� 25 வைகக� ப��ட�ப��ற�. ம�ச�, ெவ�ைம, �வ��, க�ைம, ஊதா, சா�ப� 47



ேபா�ற பல �ற�க�� தா�ய�க� உ�ளன.

தா�ய�ைத� பத�ப���த�:

தா�ய�க�� ��கலான தா�ய� ஓ�� ஆ��. இைத உணவாக மா��வ�� �ல ��க�க�

உ�ளன. ம�த� பய�பா���� பய�ப���வத�� ��� ேம� உ�ள உ�ைய ��க ேவ���.

உ� ��க�ப�ட ��ன�� இ�தா�ய��� நா� ேபா�ற ��க� உ�ளன. இவ�ைற�� ��க

ேவ���. இ�த ��க� கச��� த�ைம ெகா���ள�. இ�தா�ய��� உ�ள எ�ைஸ�

ெசய�படாம� இ��க, தா�ய�ைத ��ப���, ��ன� ப��வ�ப��த ேவ���.

இ�ேபா�ற ��க�க� இ��பதா�தா� ஓ�� தா�ய�ைத கா�நைட உணவாக

பய�ப����றா�க�. இ�ைற�� உல�� 5 சத�த� ம�க�தா� ஓ�ைஸ உணவாக எ����

ெகா��றா�க�.

த�ேபாைதய ந�ன ெதா����ப வள����� ஓ�� தா�ய�ைத உண��� ஏ�ற தா�யமாக

மா�� உ�ளன�. �யாபார� ெபா�ளாக�� இ� மா���ட�.

ஓ�ைஸ� பல வைகக�� ப��வ�ப����றா�க�. ேம� ேதா� ��க�ப�ட�ட� ப��� அ��

ேபா� ஓ�� உ�ள�. இைத ம�றதா�ய� ேபா� சைம�� உ�ண ��யா�. ஆகேவ இைத
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இய��ர��� ெகா��� ���� ���களாக, ரைவேபா� உைட��றா�க�. இ� �க�� ச�தான�.

இைத� ெகா�� காைல உண��� க�� கா��� உ��றா�க�.

தா�ய�ைத ெகா���� ��� ேநர� ேவக ைவ�� ��ன� கனமான உ�ைள�� ��� ந���

எ���றா�க�. இ� நம� ஊ�� உ�ள அவ� ேபா�ற�. இைத அ�ப�ேய சா��டலா�. இைத

ேரா�� ஓ�� (Rolled Oats) எ�ப�.

ஓ�ைஸ அைர�� மாவாக எ���றா�க�. இைத� பல வைகக�� பய�ப����றா�க�. ஓ���

��ெட� இ�லாததா� ெரா�� தயா��க ��வ��ைல. ஆனா�� ��, ��க�, ேக�,

ேபா�றவவ�ைற தயா���றா�க�. �கா�லா�� ம�க� பழ�கால� �தேல ஓ�ைஸ� ெகா��

ேக� தயா��� வ���றன�. ஓ�� மா�� க��, �ழ�ைதக��� ஊ�ட�ச�� �ைற�த

உணவா��.

ேதா�ற�:

ஓ�� ப�ரான� �மா� 5000 ஆ��க��� ��� ேதா��யதாக க�த�ப��ற�. ���பாக

ம��ய �ழ��� ப��யான ெம��ேட�ய� கட� ப��ைய� ���� கா��� ��லாக வள���

வ�த�. எ���� உ�ள பைழய ஏ�கைள� ேதா��யேபா� ஓ�� �ைதக�� ெதா�ப�வ�

�ைட���ள�. இ�த ஏ�க� இ�ைற�� ���ச�லா�� ப���� இ����றன. ெம��ேட�ய�

ப���� இ�ைற��� இ� கா��� ப�ராக வள��� வ��ற�.

உேலாக கால��� �மா� 4500 ஆ��க��� ��� வட�� ஐேரா�பா�� ��ைரக��காக

ஓ�� ப��ட�ப�ட�. இத� ��ன�தா� இைத உணவாக ம�த�க� உ�ண� ெதாட��ன�.

ேரா�, �ேர�க� ேபா�ற நா�க�� கா�நைட உண��காக� ப���டன�. 13-ஆ�

��றா����� ��ன�தா� �வசா�க� இைத ஒ� தா�ய� ப�ராக� ப���டன�.

���லா��� உ�ள ஒ� �� ������ 1602-ஆ� ஆ�� ஓ�ைஸ எ���� ெச�� வட

அெம��கா�� ப��ட� �வ��ன�.

ஓ�� இ��யா, �னா ேபா�ற நா�க��� ஐேரா�பா �ல� ெச�ற�. இ� இ��யா�� வட
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மா�ல�க�� �ைள�ற�. ப�சா�, உ��ர�ரேதச�, வ�காள� ேபா�ற ப��க�� 14 வைகயான

ஓ�� �ைள�ற�.

உண� ம���

ஓ��� ேகா�ைமைய�ட அ�க �ேரா��� உ�ள�. ேவ� எ�த தா�ய�ைத�ட இ�� 4 மட��

அ�க�ப�யான ெகா���� இ���ற�. இ�� உ�ள கா�ேபாைஹ��ேர� எ���

ெச��க���ய� ஆ��.

100 �ரா��

�� – 8.22 �ரா�

கேலா� – 389

�ேரா��� – 16.8 �ரா�

ெகா��� – 6.9 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 66.2 �ரா�

சா�ப� ச�� – 1.8 �ரா�

தா�ர� – 0.626 �.�ரா�

��தநாக� – 3.97 �.�ரா�

�யா�� – 0.96 �.�ரா�

கா��ய� – 54 �.�ரா�

இ��� – 4.72 �.�ரா�

ம���ய� – 177 �.�ரா�
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பா�பர� – 523 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 42 �.�ரா�

ேசா�ய� – 1.8 �.�ரா�

ம�க�� – 4.916 �.�ரா�

ைதய�� (B1) – 0.763 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� (B2) – 0.139 �.�ரா�

E – 1.9 �.�ரா�

ம���வ� பய�க�:

ஓ��� நா��ெபா�� அ�க� இ��பதா� உண� எ��� ெச�மான� அைட�ற�. �ட����

உத��ற�. கைரய� ��ய நா� உண�� பாைத�� ெச�� ெச���, ச��கைரைய உ����.

இதனா� இர�த��� ச��கைர�� அள� �டா�. ஆகேவ ச��கைர ேநாயா�க��� ஓ�� �ற�த

உணவா��.

நா�� கைரய� ��ய ��டா ���ேக�� உ�ள�. இ� ர�த� �ழா�க�� ப�ய� ��ய

ெகா��ைப� �ைற��ற�. இதனா� இதய�����, இதய� ேகாளா� உ�ளவ�க���� பய�

உ�ளதாக அைம�ற�.

�ைக�ைல பழ�க� உைடயவ�க� இ�பழ�க������ ��வத�� ஓ�ைஸ�

பய�ப����றா�க�. ஓ�� த���� ���பதா� ேதா�� ஏ�ப�� அ��ைப (Itchy)

த���ற�. ஓ��� அ�ேனா அ�ல� உ�ளதா� பல ேதா� பா�கா�� ���க�

தயா��க�ப��ற�. இைத ெதாட��� பய�ப���வத� �ல� ேதா�� �� உ�ள இற�த ெச�க�

அ��ற�ப��த�ப���றன.

நர�� டா��, மல�ல��, ெசா�, �ர�� ேபா�றவ���கான ம���கைள�� தயா���றா�க�.

ஓ�� க�� கா��ச� வ�தவ�க��� �ற�த உணவா�ற�.
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இதர பய�க�:

ேசா��, சா���, ���, ெஜ� ேபா�றைவ தயா���றா�க�. மாவான� ஐ���� ம��� பா�

ெதா��சாைலக��� பய�ப��த�ப��ற�. ம�த� ப��க ெம�ைத, கா�த� ேபா�றைவ

தயா��க இத� ைவ�ேகா� பய�ப��ற�.

ஓ�� உ������ ப�பர� (Furfural) என�ப�� �ரவ�ைத வ��ெத���றா�க�. ஆ�ப� �ற�

ெகா�ட ப�பர� ஆ�ர�கண�கான ெதா��சாைல உபேயாக���� பய�ப��ற�. இ�����

ைநலா�, உரா�� எ�ெண� ம��� ம��� தயா��க இைத உபேயா���றா�க�.

��சன�, பா���யா ேபா�றவ�ைற அ���� ந��� ெகா��யாக�� ப�பர� பய�ப��ற�.

ேராசன�, கால��� ேபா�� பா��, ேபா�றைவக�� தயா��க�ப��ற�.
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�ெப��

�ெப�� எ��ற தா�ய� ேகா�ைம ேபா�ற�தா�. ேகா�ைம ேபா�ற �தாைத ப������

�ெப��டாக மா�ய�. �ெப�� �க�� பழ�கால உண�� தா�ய� ஆ��. ேகா�ைம��

ெந���ய உற�ன�தா� இ�த �ெப�� தா�ய�. ேகா�ைமைய �ட� ச�� �ளமான�. ��

�ைனகைள ெகா���ள�. �க�� �ற� ெகா�ட ���கால ேகா�ைமைய� ேபால இ����.

இதைன வ�ட� கைட��� ���கால��� அ�வைட ெச�வா�க�.

ேராமா�ய� ஆ��� கால��� ‘ெப�ர�’ (Farrum) எ�ேற �ெப��ைட அைழ�தன�. இ�தா���

ெப�ேரா (Farro) எ���, ெஜ�ம��� ���� (Dinkle) ேபா�ற ெபய�க� �ெப����� உ��.

�ெப�� தா�ய�ைத ����ள உ�யான� �க ெந��கமாக இ����. இதனா� ��ைச ம���

���களா� பா������ளாகா�. ஆகேவ �வசா�க� ��� ம��� அ��ப��ைல; அ�ல� �க�

�ைறவாகேவ அ��ப�.

ேதா�ற�:

�ெப��ைட� ப��ய ���� ����வ பைழய ஏ�பாடான ைப��� ����ட�ப���ள�.

�மா� 9000 ஆ��க��� ��ேப ம�க� �ெப��ைட உணவாக� ெகா����தன�.
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�ெப����தா� �த��த�� ெரா�� தயா��க�ப�டதாக�� ைப�� ���ற�.

�ெப���� தாயக� ெமசப�ேடா�யா. இ�ைறய ஈரா� நாடா��. �க�பழ�கால வரலா����,

நாக�க���� �க ���யமான ப�� வ��த� �ெப��. ��� ம��� ேராம கட��� ��னமாக

க�த�ப�� பகா� கட�� (Pagan) �வசாய�ைத ஊ�க�ப��த �ெப�� தா�ய�ைத

ெகா��ததாக ஆ�கால ம�க� ந��ன�. ஐேரா�பா�� �க பழ�கால வரலா���� �ெப��

ப��ட�ப���ள� எ�பைத �������ளன�. இ����� ம��ய கால��� தா� ேகா�ைம��

மா�றாக �ெப��ைட அ�க� ப���டன�. ��� நா�டவ�க� அெம��க ஐ��ய நா�க���

இட� ெபய��த ெபா�� �ெப��ைட எ���� ெச�றன�. �த�� �ழ�க��ய ஓ�ேயா��

1890-� ப���டன�. ��ன� 100 ஆ��க�� அெம��க ஐ��ய நா�க� ���க பர�ய�.

ஆர�ப��� கா�நைட உண��காகேவ அெம��கா�� �ெப�� ப�� ெச�ய�ப�ட�.

1890-ஆ� ஆ���� ��னேர �ெப�� உண�� தா�யமாக மா�ய�. இதனா� இத� ம���

உய��த�. ேகா�ைம�� மா�றாக �ெப�� மா��ெக��க�� ��பைன ெச�ய�ப�ட�. த�ேபா�

அெம��கா�� அ�க மக�� ெகா��க���ய பல ��ய ரக�க� த�ேபா�

க�����க�ப���ளன.
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பகா� கட�� (Pagan)

ெஜ�ம��� க�கால��ேலேய �ெப�� ப�� ெச�ய�ப�ட�. ெஜ�ம��� ���ய �ரதான

உணவாக �ெப�� இ�ைற�� இ���ற�. ேம�� ெஜ�ம�, ���ச�லா��, ஆ���யா ேபா�ற

நா�க�� ம��ய கால��� �ெப�� ம���வ���� பய�ப��த���ய ���ய தா�யமாக

இ��த�.

உண� ம���:

பழ�கால��ேலேய பா�� ம��� ஓ���� மா�றாக �ெப��ைட ம�க� பய�ப�����ளன�.

ேகா�ைமைய �ட 20 சத�த� �ேரா��ைன அ�கமாக� ெகா�����ற�. உட����

ேதைவயான அள��� �யா��, �ேபா�ளா��, நா�ச��� அ�க� உ�ள�. ேமைல நா�க��

உண�� ெபா�� ��பைன� கைடக�� �ெப�� ஒ� இய�ைக உணவாக அ��க�

ெச���ளன�.

100 �ரா��
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�� – 13.9 �ரா�

கேலா� – 355

�ேரா��� – 10.6 �ரா�

ெகா��� – 0.98 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 74 �ரா�

நா�ச�� – 3.3 �ரா�

இ��� – 1.95 �.�ரா�

பா�பர� – 108 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 108 �.�ரா�

ம�க�� – 21 �.�ரா�

ைதய�� – 0.06 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.03 �.�ரா�

�யா�� – 0.3 �.�ரா�

E – 23 �.�ரா�

ம���வ� பய�க�:

இைத ேகா�ைம�� மா�றாக உ���றன�. ஆனா� ேகா�ைம ஒ�வாைம உைடயவ�க�

�ெப��ைட உ�ண� �டா� என டா�ட�க� ஆேலாசைன ���றா�க�. �ெப����

�ேபா�ளா�� அ�க� உ�ளதா� ஒ�ைற� தைலவ�ைய� ேபா���ற�. �ைள�ெச�, தைச�ெச�

ேபா�றவ���� ச�� ெகா���ற�. இர�� அ��� �ெப�� ெரா���� 75 சத�த�

�ேபா�ளா�� உ�ள�. நம� உட��� �னச� ேதைவயான அள� இ�� �ைட��ற�.
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�யா��� அ�க� உ�ளதா� இ�தய ர�த� �ழா�க�� ஏ�ப�� பா��ைப �ைற�ப�ட�,

ெகா��ைப�� �ைற��ற�. ேம�� நா��ச��� ெபா��க�� அ�க� இ��பதா� இர�த�

�ழா�க�� அ�கமாக இ���� ெகா��ைப� கைர��ற�. வார���� ஆ��ைற �ெப��

உணைவ உ�ெகா�டா� ெகா���, அ�க ர�த அ��த� ம��� இதய� ேகாளா�க�

�ணமைடவதாக அெம��க� இ�தய ம���வ இத�, �ைல 2005� ெவ�����ள�.

கைரயாத நா��ெபா�� ��த���ைப�� க�க� உ�வாகாம� பா���� ெகா��ற�.

ைப�ேடாெக��க� (Phytochemical) �ெப���� அ�க� இ��பதா� ேக�ச��� எ�ராக

ெசய�ப��ற�. ேம�� ����, ஊைள�சைத, அகால மரண�ைத� த��த� ேபா�ற உட�

நலைன� பா�கா��� ப�கைள� ெச�வேன ெச��ற�.

இதர� பய�க�:

ெரா�� தயா��க�ப��ற�. சால�, �� ம��� �ெப�� �வ�க� (Flakes) ந���ய பழ�க��

�� �வ�ப��ற�. ெஜ�ம��� பா�டா (Pasta) உண� தயா���றா�க�.
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காம�

காம� எ�ப� பழ�கால தா�ய�. இ�தா�ய� ேகா�ைம�ட� �க �க ெந���ய ெதாட��

ெகா���ள�. உ� ��க�ப�ட காம�, ேகா�ைமைய� ேபாலேவ இ����. ஆனா�

ேகா�ைமைய�ட இர�� (அ) ��� மட�� ெப�ய�. ேகா�ைமைய �ட இ���� �ைவ��,

வாசைன�� ெகா�ட�தா� காம�.

காம� ேகா�ைமைய தாவர�ய� அ�ஞ�க� ஆ�� ெச�தன�. காம� �ர� (Durum Wheat

variety) வைக ேகா�ைம�� ஒ� வைக����� மா�ய� எ���றன�. �ர� ேகா�ைமேயா�

அ�க� ஒ��� ேபா�ற�.

காம� எ�ப� பழ�கால ’எ��� நா��� ேகா�ைம’ எ���றன�. காம� எ�பத�� எ���ய

ெமா��� ேகா�ைம (Wheat) எ�ப� அ��தமா��. ஆகேவ காம�ைட ‘எ���ய ேகா�ைம’

எ��� அைழ�கலா�. ேம�� எ��� நா��ன� ‘�� ��� ��’ (King Tuts Wheat) என��

����றன�.

ேகா�ைமைய� ெகா�� எ�ன உண� தயா��கலாேமா அேதேபா� எ���ய ேகா�ைமைய�

ெகா��� உண� தயா��கலா�. இதைன� சைம�பத�� அ�க ேநர� ேவக ைவ�க
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ேவ�������. இைத� காைல உணவாக� பய�ப����றா�க�.

ேதா�ற�:

காம� ேகா�ைம�� தாயக� எ��� ஆ��. பழ�கால��� எ��� நா��� ஓ�� ைந�

ந��கைரேயார� காம� ப��ட�ப�� வ�த�. ஆனா� காம� ����� அ��� ேபானதாகேவ

க�த�ப�ட�. எ��� அ�ல� ஆ�யா ைமன� பக�ைய� ேச��த �ராம�� �வசா�க�

இ�தா�ய�ைத உ�ேரா� ப��ரமாக� பா�கா�� வ���ளன�. ����� அ���ேபான

த�வா�� இ��த காம� ����� ெப�� ந�ன ேகா�ைமயாக மா���ள�.

காம� ேகா�ைமைய� ப�� பல �ைவயான கைதக��, வரலா�க�� உ�ளன. எ���� உ�ள

�ர��க�� இ��� ��தள� காம� தா�ய� �ைட�த�. அ�தா�ய�ைத �ைத�த�� 32

ப��க� வள��தன. அ��த ஆ� ஆ��க�� 8 கால� அள� தா�ய� �ைட�ததாக

ெசா��றா�க�. அெம��க நா��� �மான�பைட �ர� மா�டானா (Montana) ேபா����க�

நா�ைட� ேச��தவ�. இவ� �ர��க�� �ைட�த �ைதைய� ெகா��தா� காம� �����

ெப�றதாக� ���றா�.

எ��� க�லைற�� க�ெட��க�ப�ட காம� 3000 ஆ��க� பழைம வா��த�. அைவ

�ைள�க வா����ைல எ���றன�.

பா� �யா� எ��ற ேவளா� ��ஞா� தன� டா�ட� ப�ட�ைத 1977-ஆ� ஆ�� ���தா�.

அவ� ��ய ைபயனாக இ����ேபா� காம� �ைதக� �ைட�க��ைல. இ��த �ைதகைள��

�வசா�க� கா�நைடக��� �வனமாக� ெகா��� ��டன�. பா� �யா���

�ராம��ற������ 12 அ��� பா���� பா�கா�� ைவ����� காம� ேகா�ைம �ைட�த�.

1988-ஆ� ஆ�� பா� �க� �ரம�ப�� அவ�ைற �ைள�க� ெச�தா�. இத� ��ன� பல

�வசா�க� ப�� ெச�� காம� தா�ய���� ����� ெகா��தன�. த�ேபா� காம� ஒ�

�யாபார தா�யமாக மா���ட�. �ைனவ� பா� �யா� அவ�களா�தா� காம� ����

பய�பா���� வ���ள�.

காம� வட�� அெம��கா��� இர�டா� உலக ��த���� �ற� ெச�ற�. அ�ப���� காம�
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�ைள�ற�. அ����� அெம��கா�� பல ப���� ��பைன ெச�ய�ப��ற�.

பழ�கால எ���� �ைள�த காம� த��ைடய ெசா�த நா��ேலேய இ�லாம� ேபான�.

���� எ���� காம� ேகா�ைம �வசாய� ெச�வத�� �ல� காரணமாக இ��தவ� பா�

�யா� (Bob Quinn) ஆவா�.

உண� ம���:

ேகா�ைமைய �ட காம��� 30 சத�த� �ேரா��� அ�க� காண�ப��ற�. தா� உ���களான

பா�பர�, ம���ய�, ��, கா�ப� ேபா�றைவ�� அ�க� உ�ளன. இேதேபா� �� ஊ�ட�

ச���களான ைவ�ட�� E, ைதய��, �ேபா�ளா�� ேபா�றைவ�� ேகா�ைமைய�ட அ�க�

ெகா���ளன. இ�த காம� ேகா�ைம�� �வசா�க� எ�த மா�ற�ைத�� ெச�ய��ைல.

பழ�கால தா�ய��� உ�ள ஊ�ட�ச���க� அ�ப�ேய இ����றன எ�ப� �ற�ப�சமா��.

100 �ரா��

�� – 9.9 �ரா�

கேலா� – 359

�ேரா��� – 11.3 �ரா�

ெகா��� – 2.6 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 68.2 �ரா�

நா��ச�� – 1.8 �ரா�

சா�ப�ச�� – 1.82 �ரா�

கா��ய� – 31 �.�ரா�

இ��� – 4.2 �.�ரா�
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ம���ய� – 153 �.�ரா�

பா�பர� – 411 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 446 �.�ரா�

ேசா�ய� – 3.6 �.�ரா�

க�தக� – 0.43 �.�ரா�

ம�க�� – 0.2 �.�ரா�

தா�ர� – 0.46 �ரா�

ெச��ய� – 35.3 �ரா�

ைதய��(B2) – 0.45 �ரா�

�ேபா�ளா��(B2) – 0.1 �ரா�

�யா�� – 5.54 �ரா�

B6 – 0.88

ேபால� – 0.37 ைம. �.�ரா�

பய�க�:

காம��� நா��ச�� அ�க� உ�ள�. இ� ெச�மான� எ��� நட�க உத��ற�. ச��கைர ம���

ெகா��ைப� �ைற��ற�.

ேகா�ைம சா���பவ�க� காம� சா���வ�� �ர��ைன இ�ைல. காம��� ���ெட�

�ைறவாக உ�ள�. இ����� 30 சத�த� ���ெட� ஒ�வாைம உ�ள�. ேகா�ைம��

மா�றாக உ�ணாலா�.

61



ெரா��, ��க�, ேபா�றைவ தயா��க�ப��ற�. கா�நைட �வனமாக�� பய�ப��த�ப��ற�.
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�ைர��ேக�

�ைர��ேக� எ��ற தா�ய�ைத ‘ெபா�� ேகா�ைம’ (Polish Wheat) எ���றன�.

�ைர��ேக� உலக ம�க�� ப�ைய� ���க வ�த ஒ� ��ய தா�ய�. இ� பழ�கால தா�ய�

அ�ல. ம�தனா� உ�வா�க�ப�ட ��த� ��ய தா�ய�. ம�ற தா�ய�க�� உ�டா�க�ப�ட

கல��ன� ேபா�ற� அ�ல இ�த �ைர��ேக�.

ெபா�வாக ஒேர ���ன��� உ�ள இர�� வைக தாவர�கைள� ெகா�� கல��ன�கைள

உ�வா���றா�க�. ஆனா� இ�த �ைர��ேக� இர�� ேவ�ப�ட தா�ய இன�கைள� கல��

உ�வா�க�ப�ட கல��ன� ஆ��. இர�� ேவ�ப�ட இன�ைத� கல��னமாக மா��வ� �க

�க� �ரம� ஆ��. உதாரணமாக நா�க�� பல ஜா�க� உ�ளன. இவ�ைற ஒ��ட� ஒ��

கல�� கல��ன�ைத உ�வா�கலா�. ஆனா� ெவ�ேவ� இனமான நாைய��, ந�ைய��

கல��னமாக உ�வா��வ� எ�ப� �ரம�. இ����� மா�ப�ட இர�� இன�கைள கல��

��ய இன உ��கைள��, ��ய இன தாவர�கைள�� �ன ��ஞா�களா� உ�வா�க

�����ள�. இ�ப��தா� இ�த �ைர��ேக� தா�ய� உ�வா�க�ப���ள�.

ேதா�ற�:

ேகா�ைம��, ைர�� தா�யமாக இ��தா�� இர��� ெவ�ேவ� இன�ைத� ேச��தைவ. இ�த

இர�� தா�ய� ப��கைள� கல�� ெச�� �ைட�த�தா� �ைர��ேக�. �ர� ேகா�ைம

(Durum Wheat Triticum aestiuam) ைய��, ைர (Scale cereale) ைய�� ெசய�ைக �ைற��,

ஆ��� �ட��� 19-� ��றா��� இ���� கல�� ெச�ய�ப�ட�. இ�த� கல��� ேகா�ைம

ெப�ணாக��, ைர ஆணாக�� இ��தன. இ�ப� கல�� உ�வான தா�ய���� �ைர��ேக�

என� ெபய��டன�. ேகா�ைம�� தாவர இன� ெபயரான �ைர��க� (Triticum) ம��� ைர��

தாவர இன� ெபயரான �ேக� (Secale) ஆ�ய இர�� ெபய�கைள�� இைண�� அதாவ�

(Triticum + Secale) �ைர��ேக� (Triticale) என ெபய����ளன�. �ைர��ேக� எ�ப� ல���63



ெமா��� ேகா�ைம எ�பதா��.

இ�ப� கல��� �ல� உ�வா�க�ப�ட �ைர��ேக� �ைள��� �ற� அ�த மல��

�ைதயா��. இதைன உ�வா��ய� �கா�லா�� ம��� ��ட� நா���தா�. ேம��

�ைர��ேக� ெதாட��� ஆ��க� ெச�ய�ப�ட�. இத� பயனாக �ைள��� �ற� ெகா�ட

�ைதக� க�����க�ப�டன. 1875-ஆ� ஆ�� �த��த�� ப�� ெச�ய�ப�டன.

1930-ஆ� ஆ�� வைர �ைர��ேக� �� ெவ�� ெப�ற தா�யமாக மாற��ைல. அ��த 30

ஆ��க� ேம�� ஆ��க� நட�தன. �ைர��ேக�� �ற�த தா�ய�ைத இவ�����ேள கல��

ெச�ய�ப�ட�. இர�டாவ� கல��� �ல� �ற�த �ைதக� �ைட�தன. 1969-ஆ�

ஆ���தா� �ைர��ேக� ஒ� �யாபார� ப�ராக மா�ய�.

இ�த� �ைர��ேக� தா�யமான� தன� ெப�ேறா�களான ேகா�ைம, ைர ேபா�ேற இ��த�.

ஆனா� ேகா�ைமைய �ட �ளமாக��, ைரைய�ட உ�ைளயாக�� இ��த�. ேகா�ைம��

ம�ச� கல�த ப��� �ற������, சா�ப� ப��பான ைர�� �ற�ைத�� கல�� இ��த�.

�ைர��ேக� தன� ெப�ேறா�கைள �ட அ�க �ேரா��ைன� ெகா�����ற�. ேகா�ைம ம���

ைரைய �ட அ�க� �ைள�சைல� ெகா���ற�. வற��, ம��� ம�வள� �ைற�த

�ரேதச�க�� �ட ந�� �ைள�� த�ைமைய� ெப���ள�.

ேபால��, ெஜ�ம�, �ரா��, �னா, ெப��ய�, ஆ��ேர�யா, ஹ�ேக�, ��ட�, ெட�மா��,

இ��யா, ர�யா, ஐேரா�பா உ�பட 28 நா�க�� 13.5 ���ய� ட�க� �ைர��ேக� தா�ய�

�ைட��ற�. ஐேரா�பா�� ம��� �மா� 90 சத�த� உ�ப�� ெச�ய�ப��ற�. �மா� 7

���ய� ஏ�க�� ப�� ெச���றன�. இேதேபா� அெம��கா�� 1 ���ய� ஏ�க��

�ைர��ேக� �வசாய� நைடெப��ற�.
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உண� ம���:

ம�த��� ஏ�ற ச�தான தா�ய�. இ�� உட��� அ��யாவ�யமான அ�ேனா அ�ல�

�ைற�� உ�ள�. ���பாக ேகா�ைம, ைர தா�ய�ைத �ட �ைர��ேக�� அ�க ைல��

இ���ற�.

100 �ரா��

�� – 10.51 �ரா�

கேலா� – 336

�ேரா��� – 13.05 �ரா�

ெகா��� – 2.09 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 72.13 �ரா�

நா��ச�� – 2.23 �ரா�

சா�ப� ச�� – 2.23 �ரா�

கா��ய� – 37 �.�ரா�

ம���ய� – 130 �.�ரா�

பா�பர� – 358 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 332 �.�ரா�

ேசா�ய� – 5 �.�ரா�

ம�க�� – 3.210 �.�ரா�

தா�ர� – 0.457 �.�ரா�

65



��தநாக� – 3.45 �.�ரா�

ைதய�� (B1) – 0.416 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� (B2) – 0.134 �.�ரா�

ம���வ� பய�க�:

�ைர��ேக�� கைர��, கைரயா நா��ெபா�� உ�ள�. இ�த நா��ெபா��க� இதய ேகாளா�,

����, �ல� ேக�ச� ேபா�றவ�ைற எ���� ெசய�ப��ற�. �ல ேநா�கைள ஆர�ப

க�ட��ேலேய எ����ற�.

இதர பய�க� :

�ைர��ேக� மா�� ெரா�� தயா����றன�. இ� ைர ெரா��ைய� ேபா�ேற இ���ற�.

ஐேரா��ய� கைடக�� ��பைன ெச�ய�ப���றன. �ைர��ேக� மாைவ� ெகா�� இ��ய

உண� வைகயான ெரா��, ச�பா��, �ேரா�டா, �ேல�, சேமாசா, ��, க�� ேபா�ற அைன��

உண�கைள�� தயா����றன�. எ��ேயா�பா�� �ரதான உணவான இ��ராைவ��

தயா����றன�.

�ைர��ேக� �டா��ைச� ெகா�� எ�தனா� தயா��க�ப��ற�. எ�தனா� ெதா��சாைல

உபேயாக���� பய�ப��ற�. அெம��கா, கனடா ேபா�ற நா�க�� எ�தனா� எ�ெபா�ளாக

உபேயா���றா�க�. �டா��ைச� ெகா�� ஆ�கஹா� தயா��� எ�ெபா�ளாக�

பய�ப����றா�க�. ப��� அ�க� நா� உ�ளதா� ேப�ப� தயா��க��, எ�வாக��

உபேயாக� ஆ�ற�.
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ேசாள�

���� ��ைட இ�தா� ஒ� ��� என �வ�க�ப���� ஒ� ��கைத பாட� உ��. ப��

ேசாள� எ�பா�க� மாணவ�க�. வார���� 6 நா�க� ேசாள� ேசா�. ஒ�நா� ம��� அ��

ேசா� என �ராம��� சா���� வ�தன�. இ�ைற�� �ராம�� வா��ைக��� அ��தா�

ஆ��க� ெச��ற�. ேசாள� ப��ட�ப��ற�. ஆனா� அ� உண���� ப�லாக

கா�நைடக��காக எ��ற �ைல உ�வா���ட�.

ேசாள� ேசா� எ�ப� இ���� என நக��ற��� ேக��றா�க�. �ராம���� இ�த �ைல

உ�வா���ட�. ேசாள� ேசா� சா���பவ�க� ஏைழக�, அ��� ஏைழக��� ஏைழக�.

அைத� சா���வ� ேகவல� எ��ற உண�ைவ ஏ�ப��� ��டா�க�. ஆனா� ேசாள� ச��

�ைற�த தா�ய�க�� ஒ�� எ�பைத நா� மற�� ��ேடா�.

�� தா�ய�க�� ���யமான� ேசாள� ஆ��. இ� �� தா�ய�க�� ெப�ய� ஆ��.

ஆகேவ இைத ‘�ேர� ��ல�’ (Great millets) எ���றன�. இைத �ர�� தா�ய� எ���,

ஏைழக�� தா�ய� எ��� ெசா��றா�க�.

ேசாள���� உலக� ��வ�� பல� ெபய�க� உ��. ேசா��க�, �ேர� ��ெல�, ���யா
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கா�� என ேம�� ஆ����கா���, கா��� கா�� என ெத� ஆ����கா���, �ரா என

�டா���, �ேயா�யா� என �னா���, ைமேலா, ைமேலா ைம� என அெம��கா���,

ேஜாவா�, ேசாள� என இ��யா��� அைழ�க�ப��ற�.

ேசாள� ப�� 0.5 �த� 5 ��ட� உயர� வைர வளர���ய�. இ� ��பத�� ��� ப��� ஒ�

வைக ந�� உ�ள�. கா�நைடக� இதனா� இற�க�� ேந���ற�.

ேசாள �ைதக� உ��ைடயாக��, �ைன ம����� இ����. இ� 4 �த� 8 �.��ட�

��ட� ெகா�ட�. ெவ�ைள, ப���, �க��, ம�ச�, ெவ�கல� ேபா�ற பல �ற�க��

உ�ளன. �ற� ரக���� ஏ�ப ேவ�ப��ற�. ஒ� �ேலா�� 25000 �த� 61740 �ைதக�

உ�ளன. �� ேசாள��� (Grass sorghum) 1,20,000 �த� 1,59,000 �ைதக� ஒ� �ேலா��

உ�ளன.

ெப�ய ம�ச� ேசாள�, ெச�ேசாள�, ���ைர� ேசாள�, ைத� ேசாள�, ப�� ேசாள�,

தைல���சா� ேசாள� ேபா�றவ�ைற ந���க�� ப�����றன�. ேம�� கா�நைட�

�வன���காக �வன� ேசாள� ப��ட�ப��ற�.

ேதா�ற�:

ேசா��க� �டாென�� எ��ற கா��� ேசாள��� இ���தா� நா� உணவாக உ�ண� ��ய

ேசாள� ேதா��ய�. �டாென�� எ�ப� ஆ����கா�� ெபய� எ�பதா� ேசாள�
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ஆ����கா�� தா� �த��த�� ேதா�� இ���� என தாவர�ய� அ�ஞ�க� ���றா�க�.

ேசாளமான� வட�ழ�� ஆ����க� ப��யான ‘ேஹா�ேர��’ (Quadrant) எ��ற

ப����தா� �த��த�� கா��� ப�ராக வள��� வ�த�. இ�ப�� எ��ேயா��யா ம���

�டா�� எ�ைல� ப��யா��. ேசாள� �த��த�� ���� ேதா�ட� ப�ராக �மா� 5000

�த� 7000 ஆ��க��� இைட�ப�ட கால��� மா���ள�.ேசாள� �த��த��

எ��ேயா��யா��தா� ப��ட�ப���ள�. ��ன� ஆ����கா ��வ�� பர�ய�.

ஆ����கா�� சாவானா�� த�ப ெவ�ப �ைல�� ஏ�ப இ� ந�� வள��த�. இதனா�

சாவானா நா�க�� �ழ�� ம��� ெத�க��ய ஆ����கா�� ‘பா��’ (Bantu) இன ம�களா�

ேசாள� ப��ட�ப�ட�. இ�த ேசாள�ைத� ெகா�� இவ�க� �� தயா��தன�. இ�ம�க� �ல�

�தலா� ��றா��� கா��� ெகா�� ெச�ல�ப�ட�. கா������� 5-ஆ� ��றா���

ேம�க��ய ஆ����கா��� எ���� ெச�� அ�� ப��ட�ப�ட�.

ேசாள��� �ல வைகக� இ��யா�� உ�ளதா� இ� ெவ� கால���� ��ேப இ��யா��

ப��ட�ப�� வ��ற�. �.�. 1000 ஆ��க��� ��ேப ேசாள� ப��ட�ப�� வ��ற�.

ேசாள� �ழ�க��ய ஆ����கா�� இ��� கட� வா�ப� �ல� �மா� 3000 ஆ��க���

��� இ��யா வ�����ற�. க�ப� வா�பமான� இ��யா���� �ழ�� ஆ����கா��

அெஜ� (Azane) கட�கைர �ைற�க����� இைடேய நைடெப�ற�. இ�த கட�பயணமான�

ெத�க��ய அேர�யா வ�யாகேவ நட���ள�.

இ��யா�� காண�ப�� ேசாளமான� வட�ழ�� ஆ����கா, ேக� ேஹாடா��யா ம���

�ஜா���கா ேபா�ற நா�க�� காண�ப�� ேசாள�ைத� ேபாலேவ உ�ள�.

����வ கால��� �வ�க��� ேசாள� ெத� �ழ�� ஆ�ய� கட�கைர ம��� �னா ��வ��

பர�ய�.

ஆனா� இத�� ��ேப ப�� வா�ப வ��தட��� �லமாக ேசாள� �னா���� ெச��

��ட�.

ேசாள� அெம��க ஐ��ய நா�க��� ேம�� ஆ����கா����� அ�ைம வா�ப க�ப�
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�ல� ெச�ற�. இைத �த��த�� ெப�ச�� �ரா��� எ�பவ� 1800-� ப���டதாக�

க�த�ப��ற�. �வன� ேசாள� 1850-ஆ� ஆ����, இ���� ேசாள� 1853-ஆ� ஆ����

ப��ட�ப�ட�.

19-ஆ� ��றா��� இைட�ப�ட கால��� ல��� அெம��கா��� அ�ைம வா�ப

�ைற�� ெச�றைட�த�. ேசாளமான� ஐேரா�பா��� 16-ஆ� ��றா��� ெச�ற�. ஆனா�

அத�� ���ய��வ� ெகா��க�பட��ைல.இேதேபா� ஆ��ேர�யா���� ல���

அெம��கா �லேம ெகா�� ெச�ல�ப�ட�. ஆனா� அ��� இத�� ���ய��வ�

ெகா��க�பட��ைல.

உலகள�� ைந��யா, இ��யா, ெம��ேகா ேபா�ற நா�க�� அ�க உ�ப�� ெச�ய�ப��ற�.

உண� ம���:

ேசாள� ஆ�யா, ம��� ஆ����க ம�க�� �க ���ய உணவா��. ���பாக ஏைழக��

உணவா��. இைவ ஏைழக��� ஊ�ட�ச�ைத��, உண� பா�கா�ைப�� ெகா���ற�. ேம��

உட���� ேதைவயான ச��, ஊ�ட�ச��, �ேரா���, தா� உ��க�, ைவ�ட��க� உ�பட

ஏைழக��� ெகா���ற�.

100 �ரா��

�� – 9.2 �ரா�

கேலா� – 339

�ேரா��� – 11.32 �ரா�

ெகா��� – 3.3 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 72.7 �ரா�

நா�� ச�� – 2.2 �ரா�

70



சா�ப� ச�� – 1.57 �ரா�

கா��ய� – 28 �.�ரா�

பா�பர� – 287 �.�ரா�

இ��� – 4.4 �.�ரா�

ம���ய� – 171 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 350 �.�ரா�

மா�க�� – 1.15

ேசா�ய� – 6 �.�ரா�

தயா�� – 0.237 �.�ரா�

�யா�� – 2.927 �.�ரா�

B6 – �ைற�தள�

ேபால� – �ைற�தள�

ைவ�ட�� D – �ைற�தள�

கா��ய� – 28 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.42 �.�ரா�

ம���வ� பய�க�:

ெத� ேரா��யா நா��� இத� ேவைர மேல�யா��காக� பய�ப����றா�க�. ேம�� இத�

தா�ய� மா�� ச�ப�தமான ேநா�க����, ேப�, வ���� ேபா����� ம��தாக�

பய�ப�����றன�. ெத� அெம��கா�� எ��மா��� ம��தா�ற�. �னா�� எ� சாராய�
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தயா���றா�க�. இத� உ�ைய ��� �ைல�� த�ட�ைம, ம��� ��ன�ைம ேநா�

க�டவ�க�� ெந��� ���றா�க�. ேம�� �ராேகா ��ம�க� இைலைய கஷாய� ெச��

��ன�ைம ம��� த�ட�ைம க�டவ�க���� ���க� ெகா���றா�க�.

���ய� ெஹ�ப� 1931-ஆ� ஆ�� ம���வ �ைற�ப� 50 �ரா� �ைதைய ஒ� ��ட�

த���� ��� ெகா��க ைவ��, 1/2 ��டராக ��ட� கா��� ���ரக� ம��� ����

ேகாளா� உ�ளவ�க��� ெகா��தா� ேநா� �ணமா�� என ெவ�����ளன�.

�ேர��ய� நா��� �ைத����� கஷாய� எ��� மா�� ச�, இ�ம� ம��� மா��

ேகாளா�க���� ெகா���றா�க�. இத� சா�பைல ��க��� கழைல ேநா����

தட��றா�க�.

இ��யா�� ���ெகா��யாக��, ����ெகா��யாக�� பய�ப����றா�க�. ேம�� இைத�

பல நா�க�� க���ைதைவ� த��த�, ����� ெப���யாக��, ���� ேபா�ற ேநா�க����

பய�ப����றா�க�.

ேசாள� ��� ேநாைய� �ண�ப���� த�ைம ெகா�ட�. ேம�� வ���, ம���

வ���வ���� ம��தா�ற�.

இதர பய�க�:

ேசாள��� உ�ள வைககைள ெபா�வாக நா�� வைககளாக� ����றா�க�. 1) தா�ய வைகக�

(Grain), 2) �� வைக (Grass), 3) இ��� �ைவ (Sweet), 4) ��� கா�� (Broom corn) இைத

�ைட�ப வைக எ�ப�.

�ைட�ப வைகயான ேசாள� ��ைட பல �ைளகைள� ெகா������. இைத� �ைட�பமாக

பய�ப����றா�க�.

�� வைகயான ேசாள� ப�� �� ேபா�� கா�நைடக��� ெவ��� ேபா��றா�க�. இ��

க�னா� (Kanas) ம��� �டா� �� (Sudan grass) என இர�� வைகக� இ����றன.

இ���� ேசாள��� த�� இ��பான �ரவ�ைத� ெகா���ளன. இத� சா�ைற� ����
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எ���, ெகா��க ைவ�� ச��கைர எ���றா�க�. இத� ச��கைரயான� நா� பய�ப����

ச��கைர ேபா� ெபா�யாக இ��கா�. ெபா� ேபா� ஆ��வ� �க�க� �ரம�. இத� �ரவ�ைத

உல���வ� �ரம�. இைத ச��கைர�� மா�றாக� பய�ப����றா�க�. அ�ைமக� இைத

ச��கைரயாக� பய�ப���ன�. இதனா� இைத அ�ைமக�� ச��கைர எ��� இத��� ெபய�

உ��.

தா�ய� ேசாள�:

தா�ய� ேசாள� உ��ைடயாக இ����. இ�� �டா�� எ���றா�க�. இ� ம�கா�ேசாள�ைத

�ட �ேரா���, �ைற�த ெகா��� உ�ள�. இதைன அெம��க ஐ��ய நா�க�� �க ���ய

கா�நைட� �வனமாக��, ேகா�� �வனமாக�� பய�ப����றா�க�.

இ�த ேசாள�ைத ந���தா� 30 ேகா� ம�க� வா���றன�. இத� தா�ய�ைத மா� அைர��

பய�ப����றா�க�. ��� ேபா�ற ேசாள�ைத அ��ேபா� சைம��� உ��றா�க�.

ேசாள�த�� இ��பான�. �ழ�ைதக� க���ேபா� உ��றா�க�. இத� த������ �ர�

தயா���றா�க�. த�� ம��� நா�� ெபா��க� ெதா��சாைல உபேயாக����

பய�ப����றா�க�.

இத� த��� 10 சத�த ச��கைரயான ��ேரா� உ�ள�. இைத� ெதா��சாைல�� �ர�

தயா��க� பய�ப����றா�க�. தா�ய������ ��, மா�� தயா���றா�க�. உல��த

�ைதகைள� ெகா�� கா� தயா���றா�க�. இ� கா��� மா�றாக� பய�ப��ற�.

ம�ச� �ற� ேகாள��� �ேரா��� ம��� சா�ேதா�� உ�ள�. இதனா� இ�� ஊ�ட� ச��

அ�க� உ�ள�. ேம�� இ�� ேட�� (Tannin) உ�ள�.

இத� ேசாள�த�ைட உல��� ைவ��, ��ட நா�க��� கா�நைட� �வனமாக�

பய�ப����றா�க�.
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க��

��க�� கா��ச�ப�ட �ழான�, ��க�� ��பைன ஆ�ற� எ�றா� அ� க�ப�

�����தா� ெபா����. ப� �ைலய�, ���ய நகர� ெத��க�� க�ப��� ��பைன

ெச�ய�ப��ற�. ெபா�வாக ேகாைட�கால�க�� தாக�ைத� த��ப� ம��� அ�லாம�

ப�ைய�� ேபா���ற�. அ�ேதா� ேநா� வராம�� ந�ைம� பா�கா��ற�.

க�� ேசாள�ைத�ட� ��ய�. ேசாள��� ���� ஒ� ப�� இ����. க�� ப�� 0.5 �த� 4

��ட� உயர� வளர� ��ய�. இத� ��ெகா�தான� ம�ற ��ெல� வைகக�����

மா�ப�ட�. மல� ெகா�தான� ஒ� ெம��வ��� ேபா� இ����. இதனா� இைத� ‘ேக���

��ெல�’ (Candle Millet) என ஐேரா�பா�� அைழ��றா�க�. க�� �ைதக� 3.4 �.�. �ள��,

2.5 �.�. அகல�� ெகா�ட�. ��ைட ேபா�ற வ�வ� உைடய�. ரக���� ஏ�ப��, த�ப

ெவ�ப ���ைல�� ஏ�ப�� ப��� உயர�, ��ைட�� �ள�, தா�ய��� அள�, வ�வ�,

�ற� ேபா�றவ��� மா�பா� ெகா���ள�. ம�ச� சா�ப� �ற����, ம�ச� ெவ�ைள

�ற���� �ைதக� காண�ப���றன. க��� 1000 �ைதக�� எைட 3-15 �ரா� வைர

உ�ளன.

க�பான� ��ெல� என�ப�� �� தா�ய� ��ைவ� ேச��த� ஆ��. �� தா�ய�க��

ேசாள���� அ��தப�யாக அ�க� �ைளய� ��ய� க��தா�. உலக� ��வ�� �மா� 40

நா�க�� 55 சத�த� �ைள�ற�. ஆ����க �வசா�க�’a2 ம��� 40 சத�த�ைத உ�ப��

ெச��றா�க�. ஆ����கா ம��� ஆ�யா�� ���ய உணவா��. உல�� �மா� 500 ���ய�
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ம�க�� அ��பைட உணவாக உ�ள�. க�� ஏைழக�� உணவாக� க�த�ப��ற�.

க����� பல நா�க�� பல ெபய�க� உ��. க�� ப��� ெவ�ைள �ற��� ��� ேபா�

உ�ளதா� இதைன �ய�� ��ெல� (Pearl Millet) என ஐேரா�பா, அெம��கா ேபா�ற நா�க��

அைழ��றா�க�. இ��யா�� ‘�ைப�� ��ெல�’ (Spiked Millet), ப�ரா (Bajra), க�� என��

அைழ��றா�க�. ஆ����க� ��ெல� என ஆ����க நா�க�� அைழ��றா�க�. டா��

��ெல� (Dark Millet) என ஐேரா��ய நா�க�� அைழ��றா�க�.

க������ பான� தயா��க�ப��ற�. ஒ�னைற� க� க�ைப 2 அ�ல� 3 நா�க� ஊறைவ��

ஆ��ய ���, 10 க� த��� ���� ெகா��க ைவ�க ேவ���. ��ன� அ�� 1 க� ச��கைர

கல�� ஆறைவ�� பானமாக அ��தலா�. இ�த பான�ைத �ட ேகா� ம��� ெப��

எ�த�த���� �ற�த� அ�ல. ம��� ேகா� ���பான�க�� ந�� இ��ப� ம���

அ�லாம�, அைத அ���வத� �ல� நம� ���ரக�க� பா��க�ப�� எ�பைத மற��

�ட��டா�.

ேதா�ற� :

ெவ�பம�டல ேம�க��ய ஆ����க� ப��தா� க��� தாயக� ஆ��. சகாரா பாைலவன���

ெத�ப����, �டா� நா��� கா���ப�ராக இ�ைற��� வள��� வ��ற�. �டா� நா��

ஆ� ம�க� �மா� 6000 ஆ��க��� ��� க�ைப ���� ப�ராக� ப��ட� �வ��ன�.

�டா�� இ��� �ழ�� ஆ����கா����, அத� �� எ������ �மா� 5000 ஆ��க���

��� ெச�ற�. எ���ய ம�க� க������ ஒ� வைகயான ெரா��ைய (Pita bread)

தயா��தேதா� ��� தயா��தன�.

எ���ய�க� ����� ப�லாக �ைர ஊ��, க������ ெரா�� தயா��தன�. இைத �� ெரா��

எ�ப�. இ�ைற��� �ல� �� ெரா�� ெச�� உ���றன�. இேத காலக�ட���

ஐேரா��ய�க�� க�ைம உணவாக��, ெரா��யாக�� பய�ப�����ளன� எ�ப�

ெதா�ப�வ ஆ�� �ல� க�ட�ய�ப���ள�.

�ழ�� ஆ����கா�� இ��� இ��யா��� க�பான� ெகா�� வர�ப�� ப��ட�ப�ட�.

இ��யா�� �மா� 4500 ஆ��க��� ������ �வசாய� ெச�ய�ப�� வ��ற�. ஹர�பா
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நாக�க��� க�பா� ெச�ய�ப�ட ெரா��ைய உ���ளன�. இேத காலக�ட��� �ேம�யா

ம��� ேம�� ஆ�ய� ப����� க�� ப��ட�ப�� வ���ள�.

ைப�� ����க��� க�ைப� ப��ய ����க� உ�ளன. இ�ேர�� 2600 ஆ��க���

��� க�� ப��ட�ப�டதாக ைப��� ����ட�ப���ள�. �ேர�க வரலா�� ஆ��ய�

�ேராேடா�ட� (Herodotus) எ��ய ��தக��� க�� �மா� 2400 ஆ��க��� ���

ெப��ய� அரச�ப���� �க உயரமாக வள��ததாக � �������ளா�. ��� நா����

ப��ட�ப�� வ�த�. இேத கால��� ஐேரா�பா�� �� ம��� பா�� க�ைப ேவக ைவ���

சா���டன�.

வட�க��ய இ�தா� ம��� ேரா� நா��� �� க�ைப க��யாக� கா��� உ�டன�. க�பான�

�க� சாதாரண உணவாக��, உ�ைம�� ஏைழக�� உணவாக�� ேரா� ��யர�� இ��த�.

இேத கால���தா� �ழ�க��ய ஆ����கா�� ெத�ப�� கட�கைர �ல�ப���� க��

�வசாய� ெச�ய�ப�ட�.

�மா� 2000 ஆ��க��� ��ேப �னா��� க�� ப��ட�ப�ட�. க������ 2200

ஆ��க��� ��ேப �ன�க� ஒ�� தயா����ளன�. ஆ����க�க� �� தயா����ளன�.

வட�க��ய �ன�ப���� க�� �க ���ய உணவாக இ����ள�. மா��ேகாேபாேலா

ெவ��� இ��� 1200-ஆ� ஆ�� �னா ெச�றேபா�, �ன ம�க� ெப��பா�� க�ைப பா��

ேவகைவ�த க��ைய� ���� வ�தன� எ�பைத தன� �ைன�� ����� �������ளா�.

ஊ�ட�ச��:

அ�� ம��� ேகா�ைமைய�ட� க��� �ேரா����, ெகா����, ஊ�ட�ச��க�� அ�க�

உ�ளன. இேதேபா� ம�கா�ேசாள� ம��� ேசாள�ைத�ட�� அ�கமான �ேரா��� ம���

கேலா�ைய� ெப���ள�. க��� உ�ள ச��� ெபா��க�� ம��ைப� க�ட�ய 180 க��

மா��கைள� ப��� ஆ�� ெச�� அ�����ளன�.

100 �ரா��

�� – 10 �ரா�
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கேலா� – 353

�ேரா��� – 11.8 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 70 �ரா�

ெகா��� – 4.8 �ரா�

நா�� ச�� – 1.9 �ரா�

சா�ப� ச�� – 2.3 �ரா�

கா��ய� – 37 �.�ரா�

இ��� – 9.8 �.�ரா�

ம���ய� – 114 �.�ரா�

பா�பர� – 339 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 418 �.�ரா�

ம�க�� – 0.8 �.�ரா�

தா�ர� – 0.5 �.�ரா�

�ேளாைர� – 43 �.�ரா�

��தநாக� – 2 �.�ரா�

ைவ�ட�� C – 1 �.�ரா�

தயா�� (B1) – 0.31 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� (B2) – 0.1�.�ரா�
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�யா�� – 2.6 �.�ரா�

A – 22

இதர பய�க�:

க�� மா�� தயா���றா�க�. மா������ ���பான� தயா���றா�க�. க�ப�ேசா�, ��,

க�, ெரா��, இ��, ேதாைச என பல வைக உண�க� சைம��றா�க�. அ��ைய� ேபா�

க���� கா����றா�க�.
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ேக�வர�

“ேக�வர�� ெந� வ��றெத�றா�

ேக�பா��� ம� எ�ேக ேபான�”,

எ��ற ஒ� பழெமா� �ராம�� ம�க�ட� உ��. ேக�வர�� மா� வற�� ேபா� இ��பதா�

அ�� ெந� வ�வத�� வா����ைலதா�. ேவ� தா�ய�க�� ெந� வ��மா?, எ�றா�

வ�யா�. ம�ற தா�ய�கைள �ட� ேக�வர�� ெகா����ச�� �ைற�தா�. �� �ரா�

ேக�வர�� 1.3 �ரா� ெகா��� உ�ள�. ெகா��� எ�ப� ெந���� சம�. ஆகேவ ேக�வர��

ெந� இ���ற� என� ெசா�வ�� தவ� இ�ைல.

ேக�வர� ஒ� ��தா�ய�. �� தா�ய��� நா�காவ� ���ய தா�யமாக� க�த�ப��ற�.

ேக�வரைக� ���க� தா�கா�. ��ட நா�க� ைவ����� பய�ப��தலா�. ���பாக 50

ஆ��க� ெகடாம� ப��ரமாக தா�ய� இ����.

ேக�வர��� ரா�, ேக�ைப, ஆ�ய� என பல�ெபய�க� ந���� உ��. ேக�வரைக

ஆ����க�க�� ரா� எ���றன�. இ��யா த�ர ேவ� நா�க�� “ஆ����கா ��ெல�”

(Africa Millet) எ���, ைக�ர�க� ேபா� இத� க�� உ�ளதா� “��க� ��ெல�” (Finger

Millet) எ���, கா�ைக�� கா� ேபா� உ�ளதா� “�ேரா� �� ��ெல�” (Crows foot Millet)

என�� அைழ���றன�.

ேக�வர�� ப�� 40 ெச.�. �த� 1 ��ட� உயர� வைர வளர���ய�. ��ைடயான� 4 �த� 6

ஆ��க� (Fingers) ெகா������. �ல ரக��� 19 ஆ��க� உ�ளன. ஆ��க� 3-10 ெச.�.

�ள��, ைக�ர�க� ேபா� வைள�������.

தா�ய�க� க��ேபா� உ��ைடயாக க� �ற��� இ����. அட��த ப���, �வ�த ப���,
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இள� �வ��, ெவ��ய ப��� ம��� ெவ��ய ம�ச� ேபா�ற �ற�க��� �ைதக�

ரக���� ஏ�ப மா�பா� ெகா���ளன. ேக�வர�� 1000 �ைதக� 2.6 �ரா� எைட ம��ேம

இ����.

இ��ய வைக ம��� ஆ����க வைக என இர�� ���கைள� ேக�வர� ெகா���ள�. இ�த

வைகக� �ற�, உயர� ஆ�யவ��� ����� ேவ�ப���ளன. இ�ைற�� பல

கல��ன�க�� இ����றன. இைலக� பலவ�ண� ெகா�ட ேக�வர�� ப��க�� உ�ளன.

ேக�வரகான� ஆ����கா ம��� இ��ய ம�க�� ���ய உணவாக உ�ள�. வற�ட ப����

வா�� இல�ைக ம�க�� �ரதான உணவாக�� இ���ற�. ேக�வர� உைழ�பா� ம�க��

���ய உணவா��. அ�ேதா� ேக�வர� “க�ன உைழ�பா�க�� உண�” எ���

ேபா�ற�ப��ற�.
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ேதா�ற� :

ேக�வர�� தாயக� ஆ����கா ஆ��. ���பாக உக�டா ப���� ேதா�� இ��கலா� என

ந�ப�ப��ற�. உக�டா�� ம��ய� ப��யான �ழ�� ேகாரகானா (East Coracana)-��

�த��த�� ேதா��ய� எ���றன�. உக�டா�� இ��� இ��யா��� �மா� 4000

ஆ��க��� ��ேப வ�த ேச��த�. உயரமான மைல�ப���� வள�வத�� ஏ�ப

மா���ள�. இமயமைல�� 2300 ��ட� உயர���� ேக�வர� �ைள�ற�. ஐேரா�பா���

���தவ ஆ�� �வ�க கால��� ேக�வர� ெச�ற�.

இ�ைற�� உகா�டா, இ��யா, �னா, ேநபாள�, ஆ����கா ேபா�ற நா�க�� அ�க�

�ைள��றன. ெபா�வாக உல�� அைன��� ப��க��� ேக�வர� ந�� வள��� �ைள�ச�

ெகா���ற�.

�� தா�ய உ�ப���� 12 சத�த� ேக�வர� உ�ப�� ெச�ய�ப��ற�. இ��யா�� 2.5

���ய� ெஹ�ேட� ேக�வர� �ைள�� �லமாக உ�ள�. இவ��� க�நாடக�, ம���

ஆ��ரா��தா� அ�க� �ைள�ற�. ஆ��ரா�� ம��� ஒ� ல�ச� ெஹ�ேட� �ல�பர���

ேக�வர�� சா�ப� நட��ற�.

உண� ம���:

உண�� ச���க�� �க ���யமான ச�தான ��ணா��� ச�� ேக�வர�� �க அ�க� உ�ள�.

வள�� �ழ�ைதக����, க���ற� ெப�க����, பா���� தா�மா�க���� �ற�த

உண�. ம�ற தா�ய�ைத�ட அ�க நா��ச��� உ�ள�.

100 �ரா��

�� – 12 �ரா�

கேலா� – 334

�ேரா��� – 7.3 �ரா�
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ெகா��� – 1.3 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 74 �ரா�

நா�ச�� – 3.2 �ரா�

சா�ப� ச�� – 2.6 �ரா�

கா��ய� – 358 �.�ரா�

இ��� – 9.9 �.�ரா�

ம���ய� – 14 �.�ரா�

பா�பர� – 250 �.�ரா�

ைதய�� (B2) – 0.24 �.�ரா�

ேசா�ய� – 49 �.�ரா�

ம�க�� – 1.9 �.�ரா�

தா�ர� – 0.5 �.�ரா�

�ேளாைர� – 84 �.�ரா�

��தநாக� – 1.5 �.�ரா�

ைவ�ட�� (B1) – 1 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.11 �.�ரா�

�யா�� – 1.0 �.�ரா�

ம���வ� பய�க�:
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ேக�வர�� கா��ய� அ�க� இ��பதா�, அ��ைய ம��� உணவாக சா���பவ�க���

ஏ�ப�� கா��ய� ப�றா��ைறைய� ����ற�. ச��கைர ேநாயா�க���� �ற�த உணவா��.

ேக�வர� தா�ய� �வ��� ம��தாக��, �����ைய� ெகா��பத�காக��, கா��ச���

ம��தாக�� ெகா���றா�க�. ��த���ைப ேகாளா�, ம�ச� காமாைல, ���� ெப���யாக��

ெசய�ப��ற�.

ேக�வர� ப��� இைலேய ம��தா�ற�. �ழ�ைத �ற���ேபா� தா�மா�க��� இைல��

சாைற� ெகா���றா�க�. ���� ெப���யாக�� ெசய�ப��ற�. நா�� ம��தாக ெதா�ேநா�,

க��ர� ேகாளா�, த�ட�ைம, �ேமா�யா, ம��� ெப�ய�ைம ேபா�றவ���� ம��தாக�

பய�ப��ற�.

இதர பய�க�:

ேக�வர�� மா�� தயா��க�ப��ற�. �ழ�ைத�� வள����� �ற�த பய� ெகா���ற�. ��

தயா��க�ப��ற�. ேக�, ���, க��, ��, க�, ��க�, ெரா�� ேபா�ற உண� ப�ட�க�

ெச�ய� பய�ப��ற�.

ேக�வர� ைவ�ேகா�� அ�க ஊ�ட�ச���க� உ�ளன. இதனா� பா� ெகா����

கா�நைடக��� இ� �ற�த �வன� ஆ��.
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�ைன

ேத��, �ைன மா�� ���ேதா�ப�� ���ய இட�ைத� ������த� எ�பைத பழ�கால�

த�� இல��ய�க�� காணலா�. ப��ைக� கால�க�� ����, அ�ரச� ஆ�யவ�ைற �ைன

மா�� ச�வ�தா� வா��ைகயாக இ��த�. �ைன மா�� தயா��க�ப�ட பலகார��� �ைவேய

த�தா�. �ைன�க�� �க�� ச�தான�. �ழ�ைதகைள� ெப�ெற��த தா�மா�க��� ச��

�ைட�க �ைன� க�� த�வ� வழ�க�. நா�ப� ஆ��க��� ��� �ைன ெத�இ��ய

ம�க�� �ரதான உணவாக இ��த�. ஆனா�, இ�� �ைன எ��ற தா�ய� எ�ப� இ����

என� ேக���றன�. �ைனைய� பய�ப���� ம�க�� சத�த� �ைற�� ெகா�ேட ெச��ற�.

அ�� ம��� ேகா�ைமைய� கா���� ச�தான�. �ைன�� ப�மட�� இ��� ம��� கா��ய�

ச���க� உ�ளன. �ைன உ�ேபா�! ஆேரா�யமாக வா�ேவா�!! என ��தா�ய ஆதரவாள�க�

�ள�பர� ெச���றன�. இ�ைற�� �� தா�ய�கைள� பா�கா�க ேவ��� எ��ற

���ைல�� உ�வா� வ��ற�. இரசாயன உர��� ப�� ெச�� �ைள�த தா�ய�கைளேய

நா� உணவாக உ�� வ��ேறா�. ஆனா� �ைன� ப�ேரா உர� ேபாடாம� �ைள��ற�. ஆக

இரசாயன ந�� இ�லாத தா�யமாக� �ைன �ைட���ற�.

�ைன�� பல வைக உ��. தா�ய��� �ற�ைத� ெபா����, க��� வ�வ�ைத� ெபா����

ேவ�ப��த�ப��ற�. தா�யமான� ��யதாக��, உ��ைடயாக��, ெம�ைமயாக��
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இ����றன. தா�ய� 3 �.��ட� அளேவ உ�ளன. 1000 �ைதக�� எைட ெவ�� இர��

�ரா� ம��ேம. ம�ச�, �வ��, க��� ேபா�ற �ற�கைள� ெகா������� ெப��பா��

ம�ச� �ற��ேலேய உ�ளன. தா�ய��� �ற�ைத� ெகா�� ெச��ைன, க���ைன

எ���றன�. �ைன� க�� ��ன�ேபா� இ��பைத சைட��ைன எ�றைழ���றன�.

�ைனைய� ெபா�வாக ‘பா��ெட�� ��ெல�’ (Foxtail Millet) எ�ேற ேமைல நா�க��

���றா�க�. ஏென�� �ைன�� க�� பா��பத�� ந�வா� ேபா� இ��பதா�தா�

ஆ��ல��� இ�ப� அைழ���றன�. ேம�� �ைனைய இ�தா�ய� ��ெல� (Italian Millet),

ெஜ�ம� ��ெல� (German Millet), ஹ�ேக�ய� ��ெல�, ைச��ய� ��ெல�, �ன ��ெல�

என �ைள��ற நா�க�� ெபய�ேலேய ெபய����ளன�.

�ைன� ப�ரான� வற��ைய ந�� தா���. மைல வா� ம�க��, வ�ைம� ேகா�����

வா�� ம�க�� த�க� ேம�டா� கா�க�� �ைன ப�����றன�. ெந� ப�� வளராத

�ல�க�� �ைன �ைள�ற�.

�ைன����� சாத�, உ��மா, பாயாச� க�சாய�, இ��, ெரா��, ெபா�க�, ேதாைச, ப�யார�,

���, அைட, ேபா�டா, ச��மா� ேபா�றைவக�� தயா��க�ப���றன. இ��யா, �னா,

ஜ�பா� ேபா�ற நா�க�� உணவாக��, இ�தா�, ஆ��ேர�யா, அெம��கா, ெத�ர�யா

ேபா�ற நா�க�� வள���� பறைவக� ம��� கா�நைடக�� உணவாக��

பய�ப��த�ப��ற�.
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�னா�� வற�ட �ரேதச�க�� �ைன �ரதான உணவா��. �னா�� �ைன அ�க

உ�ப��யானா�� ஜ�பா��தா� �ைனைய அ�கமானவ�க� உ���றன�. ெபா�வாக �ைன

ஏைழக�� உணவாக�தா� க�த�ப��ற�.

�ைன அ��ைய உ� ந�� ����ள�. இதனா� ���க� தா��வ��ைல. இத� காரணமாக

ப�ச� ஏ�ப�� கால�க�� உண�� ப�றா��ைறைய� ���பத�காக �ைன ைக���பாக

ைவ�க�ப���ள�.

ேதா�ற�:

ந�வா� ெகா�ட க�ைர உைடய கா��� ���� இ���தா� �ைன ேதா��ய�. �ைனைய�

ேபா�ற கா����� இ�ைற��� ஆ�ய� கா�க�� வள��ற�. �ைன ஆ�யா��தா� ேதா��,

����ப�ராக மா���ள�. �ழ�� ஆ�யா�� �க ���ய� ப�ராக உ�ளதா�, �த��த��

�ழ�� ஆ�ய� ப����தா� ���� ப�ராக மா������ என அ�ஞ�க� க���றா�க�.

இ�ப�� �வசா�க� �மா� 7000 ஆ��களாக ப����வ���றன�. �னா��� �மா� 6000

ஆ��க��� �����ேத �ைன ப�� ெச�ய�ப��ற�. �னா�� ��த தா�ய�க��

ஒ�றாக� �ைனைய �மா� 4700 ஆ��க��� ��� க��ன�.

�னா�� ஆர�பகால �ைன� ப�� வள�வத�கான ஆதார�க� �சா� (Cishan) ம��� ���

(Hemudu) ேபா�ற இட�க�� �ைட���ளன. தா�ய� ெகா��ய ���க� (Pit House), க�

��க� (Store Pits), தா�, ம��� தா�ய�ைத அைர�க�பய�ப���ய க�க��க�

ஆ�யவ�ைற ஆ�� ெச�த ேபா� �மா� 5000 �த� 7000 ஆ��க��� உ�ப�டதாக

இ��கலா� என� ����றன�. �மா� 4000 ஆ��க��� ��� தயா��த �ைன ‘����’

�னா�� லா�யா (Lajia) எ���ட��� ெதா�ெபா�� ஆ�வாள�களா� க�ெட��க�

ப���ள�.

ஐேரா�பா��� க�கால� (Store Age) �தேல ப��ட�ப�� வ�ததாக� ெத��ற�.

ஐேரா�பா�� ஏ��கைர�� ெதா�ெபா�� ஆ�வாள�க� இத� ப�ம�ைத�

க�������ளன�. �னா����� பழ�கால��ேலேய �ைன இ��யா��� ெகா�� வர�ப��

ப�� ெச�ய�ப�� வ��ற�.
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ஐேரா�பா�����தா� அெம��கா��� ெகா��� ெச�ல�ப�ட�. 1849-ஆ� ஆ���

கால� ஆ��� கால��� �க� �ைறவாகேவ ப�� ெச�தன�. ���பாக பறைவக� ம���

கா�நைடக�� �வன���காகேவ அவ�க� �ைனைய �ைள��தன�.

உண� ம���:

�ேரா���, ெகா���� அ�க� ெகா�ட �ற�த தா�ய உணவா��.

100 �ரா��

கேலா� – 384

�ேரா��� – 10.7 �ரா�

ெகா��� – 3.3 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 84.2 �ரா�

நா�ச�� – 1.4 �ரா�

சா�ப� ச�� – 1.8 �ரா�

கா��ய� – 37 �.�ரா�

இ��� – 6.2 �.�ரா�

பா�பர� – 275 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 281 �.�ரா�

ேசா�ய� – 8 �.�ரா�

க�தக� – 171 �.�ரா�

ைதய�� – 0.48 �.�ரா�
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�ேபா�ளா�� – 0.14 �.�ரா�

�யா�� – 2.48 �.�ரா�

மா�க�� – 0.60 �.�ரா�

தா�ர� – 1.40 �.�ரா�

��தநாக� – 2.4 �.�ரா�

ம���வ� பய�க�:

���� ம��� வா��ெதா�ைல உைடயவ�க��� �ைன ஒ� �ற�த ம���வ உணவா��. �ைன

அ��யான� ப�ைய� ��ட���யதாக��, �வ��� ம��தாக��, எ��� �ரண�ைத

��ட���ய�� இ���ற�. ேம�� ����� ெப���, கைள�ைப ���த�, வ��� வ�ைய

�ண�ப���த� ேபா�ற ப�கைள�� ெச���ற�.

�ைள�க ைவ�த ம�ச� �ற �ைன வைக தா�ய� �வ��� ம��தாக��, ெச�மான�, கைள�ைப

���த�, வ��� வ�ேபா��த� ேபா�ற ம���வ �ண�கைள� ெப���ள�. ம�� �ராத

அ�ரண� ேகாளாைற� �ண�ப����ற�.

ெவ�ைள�ைத ெகா�ட �ைன வைகைய� காலரா ம��� கா��ச����, நா�� ம��தாக� பல

நா�க�� பய�ப�����றன�. ப�ைச தா�ய� ���� ெப���யாக��, ஆ�ைம�

�ைறபா�ைட ��� வ�ைமைய ெகா���ற�. �னா�� நா�� ம��தாக� ப�ேவ� ேநா�க����

ெகா���றா�க�.

“�ைன �ைத�தவ� �ைன அ��பா�

�ைன �ைத�தவ� �ைன அ��பா�”.

எ��ற பழெமா� �ராம��� உ�ள�.
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ப�வர�

ப�வர� மைல��ரேதச�க�, ம��� மைலைய ஒ��ய சமெவ�க�� ப�� ெச�ய�ப��ற�.

ப� வரகான� ம� ேபால உ��ைடயாக�� சாைம ேபால�� இ��பதா� இதைன ‘ம� வர��

சாைம’ என� ெசா�பவ�க�� உ��. ப� வர� காம� ��ெல� (Common Millet), �ேராேசா

��ெல�’ (Proso Millet), �ர� ��ெல� (Bread millet), ��� கா�� (Broom corn Millet), ���

��ெல� (prove Millet), ெவ�ைள ��ெல� (White Millet), ர�ய� ��ெல� (Russian Millet),

ஐேரா��ய� ��ெல� (European Millet), ம��� கா��� ப�� ��ெல� (Hog Millet) ேபா�ற

பல வைகயான ெபய�கைள� ெப���ள�.

ப� வர� �னா�� ��த� தா�யமாக ஆ�கால வரலா��� கால���� ��ேப �ன�க��

உணவாக இ����ள�. �க�ெப�ற யா���க� மா�ேகா ேபாேலா (Marco polo) வர� அ��ைய�

பா�� கா���ய க��யான� எ�ேயாைர� கா��� உணவாக �னா�� இ��த� என�

�������ளா�. ��றா� ��றா��� எ�த�ப�ட �ன� க�ைத �லான ‘ச�ம�� ஆ� �

ேசா�’ (The Sommons of the soul) எ��ற ��தக��� ப� வரைக� ப�� உய�வாக

எ�த�ப���ள�. ேம�� ேஹ� (Han) கால��� �மா� 4800 ஆ��க��� ��� ப�வரைக�

ெகா�� �னா�� �� தயா��� அ���யதாக அ�கால��� வா��த பா� ெச� �� � (Fan Shen

Chih Shu) எ�பவ� எ�� ைவ���ளா�. வட �ழ�� இ��ய� ப��ைய� ேச��த ம�க��

வரைக� ெகா�� பழ�கால� �தேல ேதாைச ேபா�ற ெரா����, க���� சா�����ளன�.
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ஐேரா�பா�� பா�டா (Pasta) எ��ற உணைவ� தயா����றன�. ப�வர� எ��� �ரண�

ஆக���ய உணவா��.

ப�வர�� ப�ரான� அைன�� ம� ம��� த�ப ெவ�ப�ைலக��� ந�� வள��ற�. �மா�

10000 அ� உயர���� ெச��பாக வள��� மக�� ெகா���ற�. ம�ற தா�ய� ப��கைள�ட

இத�� �ைற�த �ேர ேபா��. வற�ட �ல���� �ைள��. ஆனா� �ழ�� ப�� வளரா�.

ப�வர�� ப�� �மா� 100 ெச.�. உயர� வைர வள��. க��க�� அைம�ைப� ெகா��

சாைமைய ��� வைகயாக� �����ளன�. ���த க��, �ைதக� ெந��கம�� �ர� �ரமாக

ஒ� ப�கமாக இ��த�, ம��� �ைதக� ெந��கமாக ����� இ���� க�� என ��� வைகக�

உ��. தா�ய��� உ� ெவ��ய ம�ச�, ம�ச�, ப���, சா�ப� ேபா�ற �ற�க��

காண�ப��ற�. இ��ற�க� ப�வர�� ரக���� ஏ�ப மா�ப���ள�.

அ���� எ�ப� நா� பல வைக உண�கைள� தயா���ேறாேமா அேதேபா� ப�வர���

தயா��கலா�. இ��, ேதாைச, உ��மா, க��, க�சாய�, பாயாச�, ���, அைட, ெபா�க� என�

பலவைகயான உண�கைள� சைம�� �� பா��கலா�. ப�வர�� �ட�ப�� ���� �க��

�ைவயாக இ����.

ேதா�ற�:

ப�வர�� தாயக� இ��யா என� �ல� ெசா�னா�� இத� தாயக� ஆ�யா��

�ரா��கா�ேக�யா, ம��� �னாவா��. ப�வரகான� வரலா��� கால���� ��ேப

ப��ட�ப�� வ���ள�. ப�வர� ேபா�ற கா��� ���ன��� இ���தா� உ�ண� ��ய

ப�வர� �ைட�த�. �மா� 7000 ஆ��க��� ��ேப �னா ம��� �ரா��கா�ேக�யா

ப���� ���� ப�ராக மா�ய�. ப�வரகா� தயா��த ���� �னா�� லா�யா (Lajia)

ப���� ெதா�ெபா�� ஆ���ல� க�����க� ப���ள�. இ� �மா� 4000 ஆ��க���

��� தயா��க�ப�ட உணவா��. ப�வர� ஆ�யா க�ட� ��வ�� பர�ய�. �மா� 4000

ஆ��க��� ��ேப ஐேரா�பா�� ப��ட�ப�ட�. ஏ�கைள� ேதா�� ெதா�ெபா�� ஆ��

ேம�ெகா�ட ஆரா���யாள�க� �மா� 4000 ஆ��க� பழைமவா��த ப�வர� �ைதகைள

ஐேரா�பா�� க�ெட����ளன�. இேதேபா� கனடா, ெகா�யா, ஜ�பா� ேபா�ற நா�க���
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பழ�கால தா�ய� ெதா�ெபா�� �ல� �ைட���ள�. ஐேரா�பா�� க��யாக��,

ெரா��யாக�� தயா��� சா�����றன�.

ப�வரகான� இ��யா�� �க�பழ�கால ப�ரா��. ர�யா, ����, �ேம�யா, �ழ�க��ய

ஆ�யா, ம�ேகா�யா, ம���யா, ஜ�பா�, அேர�யா ேபா�ற நா�க��� �ைள��றன.

அெம��கா��� 18-ஆ� ��றா��� ெகா�� ெச�ல�ப�ட�. �த�� அெம��கா��

�ழ��� கட�கைர ப���� �வசாய� ெச�ய�ப�ட�. ��ன� டா�ேகாடா� (Dakotas),

ெகாெலாரேடா (Colorado) மாகாண�க�� ப��ட�ப�ட�. அெம��கா�� இ�ப��க��தா�

அ�கள�� ப�வர� உ�ப�� ெச��றா�க�.

ப�வர� உல�� வா�� ம�க�� ���� ஒ� ப���ன�� ���ய உண�� தா�யமாக

உ�ள�. இ��யா�� மைல� �ரேதச�க���, மைலைய ஒ�� வா�� ம�க�� உணவாக�

ப�வர� உ�ள�. �னா�� ேகா�ைம�� �ைல��� சமமாக ப�வர��� �ைல�� உ�ள�.

உண� ச���க�:

ேசாள�, ேகா�ைம, ம�கா�ேசாள� ேபா�ற தா�ய�ைத�ட ப�வர�� அ�கள�� �ேரா���

உ�ள�. ேம�� அ�கள�� நா��ச���, இ���� ச���, தா��ெபா��களான ��தநாக�,

ம��� தா�ர�� அ�கமாக இ����ற�. உட��� ேபா�மான அ�ேனா அ�ல��

�ைற���ள�.

100 �ரா��

�� – 12 �ரா�

கேலா� – 358

�ேரா��� – 12 �ரா�

ெகா��� – 4 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 73 �ரா�
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நா�ச�� – 7.6 �ரா�

சா�ப� ச�� – 2.2 �ரா�

ம�க�� – 0.68 �.�ரா�

ெச��ய� – 2.7 �.�ரா�

கா��ய� – 8 �.�ரா�

இ��� – 3 �.�ரா�

ம���ய� – 114 �.�ரா�

பா�பர� – 285 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 195 �.�ரா�

E – 0.05 ைம.�.�ரா�

ேசா�ய� – 5 �.�ரா�

தா�ர� – 0.75 �.�ரா�

ைதய�� – 0.4 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.3 �.�ரா�

�யா�� – 4.7 �.�ரா�

B6 – 0.4 �.�ரா�

ேபால� – 85 ைம. �.�ரா�

K – 0.9 ைம.�.�ரா�
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க�தக� – 157 �.�ரா�

ம���வ� பய�க�:

ப�வர�� அ�க�ப�யான ெச��காத நா��ச��� ெபா�� இ���ற�. ஏென�� தா�ய���

�� உ�ள உ� ெக��யாக ஒ��� ெகா����பதா�, உ�ைய ���வ�� �ரம�. நா��ச�தான�

இதய ேநா����, இர�த� �ழா�க�� உ�ள ெகா��ைப� கைர�பத���, உணைவ எ���

ெச��பத��� உத��ற�. ேம�� ர�த��� உ�ள ச��கைரைய� க���ப����ற�. ப�வர��

கார�த�ைம (alkaline) அ�க� உ�ளதா� வ���� �ர��� அ�ல�ைத சம�ைல�ப����ற�.

���ெட� �ைடயா�. ஆகேவ ேகா�ைம உணவா� ஒ�வாைம ெகா�டவ�க� ப�வரைக

மா�றாக எ���� ெகா�ளலா�. இ�தா�ய� �����யான�. ��க�ைத உ�டா���. �����த

க��க� �� ப�வரைக அைர�� ைவ�� க��னா� �ைர�� �ணமைட��. ேத�கா�

எ�ெண� கல�த ப�வர� மாைவ �ைல�� ���க���� ��னா� �ணமாவேதா�, ����

த��� இ�லாம� மைற�� ���.

ம�ேமா��கா (Mamordica) என�ப�� தாவர�ைத அைர��� ���� த�ெகாைல ெச�ய

�ய�றவ��� மா�� ம��தாக ப�வர� ப��� ேவைர� கசாயமாக� ெகா��தா� �ஷ ���

ஏ�ப��.

இதர பய�க�:

ப�வர� சால�, �� ேபா�றைவ ெவ�நா�க�� தயா��� ��பைன ெச��றா�க�.

ப�வர����� �டா�� தயா���றா�க�. ம�கா�ேசாள �டா����� மா�றாக�

பய�ப����றா�க�. கா��� பறைவ���, ���க�� வள��க�ப�� ெச�ல�

பறைவக���� ��யா�ற�. ஆ�,மா�, ப�� ேபா�ற ��� �ல��க��� �வனமா�ற�.

ைவ�ேகா�� அ�க� நா� அ�க� உ�ளதா� கா�த� தயா���றா�க�.
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சாைம

சாைம மைல�ப���� வா�� ம�க�� �ரதான உணவாக இ��த�. ��மண���ேபா� �ட

சாைம� ேசா�தா� ���தாக ெகா��மைல, ேச�வராய� ம��� இதர மைல� ப����

அ��க�ப�ட�. ��மண ��சயதா��த �க�����ேபா� மா���ைள ��டா�, ெப�

��டா��� ப�ச� ெகா��பத�காக சாைம தா�ய�ைத மைல� �ரேதச�க�� வழ��ன�.

சாைமைய அைர�பத�� �� �ைடயாததா�, உர�� ��� அ�� தயா� ெச�ய ேவ��ய �ைல

இ��த�. ��மண ���ன� த�யாக ��மண���� ேதைவயான சாைம அ��ைய� தயா�

ெச�வ� �க �க� �ரம�. ஆகேவ அ���� உ�ள ஒ�ெவா� ������ 5 �த� 10 ப�

சாைமைய ெகா��� ��வா�க�. அவரவ� ��க�� சாைமைய� ���, அ��யாக

��மண���ேபா� எ��� வ�வா�க�. �ற� சைம�� ��மண��� ப�மாற�ப��. இ�ப�

ஊேர ஒ���� ��மண�ைத நட��ன�. இ�ப��தா� மைல� �ராம�க�� ��ட காலமாக

நட�� வ�த�. இெத�லா� நா�ப� ஆ��க��� ���.

இ�ைற�� அ��தா� �த�ைம ெப�ற உணவாக மா���ட�. ஊேர ஒ���� ��மண

ேவைலகைள� ெச�த�. இ�ைற�� மைல�ப���� இ�லாம� ேபா���ட�.சாைம� க��ைய�

சா���டவ�க� ெசா�வா�க� அத� மண��, �ைவ�� த�தா�. இ�த �ைவ��, மண��

அ��� ேசா��� �ைட�கா�. இேதேபா� சாைம அ��யா� தயா��க�ப�� ‘ம�ட� ��யா�’

அைசவ உண�� ��ய�க��� �ைட�தா� ஒ� �� ������வா�க�. சாைம அ����, சாைம�

ேசா�� எ�ப� இ����? என�ேக�க ��ய வைக�� தா� நம� ஒ�� ெமா�த உண��

பழ�க�� மா�� ேபா���ட�. அ�� ம��� ேகா�ைம உண��� மா�றாக நா� சாைம ேபா�ற

தா�ய�கைள எ����ெகா�வ� நம� உட� நல����� �ற�ததா��.
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இ��யா�� �ைட��� �� தா�ய�கைள�ட சாைம �க� ��ய�. ஆ�ர� �ைதக� �மா� 5

�ரா� எைடைய ம��ேம ெகா������. உ�ைய ���ய ��ன� சாதாரண அ�� ேபாலேவ

சைம�� உ�ணலா�. உைல ெகா��த�ட� சாைம அ��ைய� ேபா��, நா�� அ�ல� ஐ��

��ட��� வ����டலா�. அ�வள� �ைரவாக சாைம அ�� ேசாறாக ெவ�����. கால�

தாம��தா� ேசா� �ைல��, க��யாக�தா� நம��� �ைட���.

சாைமைய ஆ��ல��� ‘���� ��ெல�’ (Little Millet) எ���றன�. இ� �ைன, வர�,

ப�வர� ேபா�ற ��ெல��கைள�ட� ��யதாக இ��பதா�தா� இ�ப� அைழ���றன�.

ஆனா� சாைமைய�ட �க� ��ய தா�ய� எ��ேயா��யா�� இ���ற�.

சாைம� ப�ரான� 60 �த� 170 ெச.�. உயர� வைர வள��. க�ரான� 14-15 ெச.�. �ள�

ெகா�ட�. க�� ���� இ����. ��� �த� நா�� மாத��� அ�வைட ெச�யலா�.

ேதா�ற�:

சாைம�� தாயக� ெத��ழ�� ஆ�யா ஆ��. ���பாக மேல�ய� ப��யாக இ��கலா� என
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ந�ப�ப��ற�. �மா� 6000 ஆ��க��� ��ேப மேல�யாைவ ஒ��ய இ��ய�ப�����

சாைம ப��ட� ெதாட��ன�. ஆக இ��யா��� �க�பழ�கால� �தேல ப�� ெச�ய�ப��

வ�த தா�யமாக சாைமைய� க�தலா�. சாைம இ��யா�� �க அ�கமாக ப�� ெச�ய�ப�ட�.

ெத� இ��யா�� மைல��ரேதச�க��தா� அ�க� ெச�தேதா�, ஏைழக�� ஏைழ உணவாக

இ��த�.

�ேம�யா��� �மா� 4500 ஆ��க��� ��ேப சாைம ப��ட�ப�டதாக �ற�ப��ற�.

�ேர�க வரலா�� ஆ��ய� �ேரா�ட� (Herodotus) சாைம ஆ��யா�� (Assyria) அ�க�

�ைள�ததாக ������ளளா�. ஐேரா��ய நா�க�� க���காகேவ சாைம ப��ட�ப�ட�.

வட�க��ய இ�தா��� த�ேபாைதய �லா� (Milan) சாைம� க��ைய ப�� (Puls) எ��

அைழ�தன�. சாைம� க��யான� �மா� 3000 ஆ��க��� ��� �க� �ரபலமாக இ��த�.

ேரா�� 3-4� ��றா��� சாைம� க�� ஏைழக�� உணவாக இ��த�. �ர�� நா��� 8-�

��றா��� ���தவ�க�� �ரத�கால உணவாக சாைம� க�� இ��த�.

உண� ம���:

�� தா�யமாக இ��தா�� அ��ைய�ட �ேரா��� அ�க� உ�ள�. இ��� ச���,

நா��ச���, உட���� ேதைவயான அ�ேனா அ�ல�க�� அ�க� த��� மைற��

ைவ������ ச�தான தா�ய� தா� சாைம.

100 �ரா��

கேலா� – 341

�ேரா��� – 7.7 �ரா�

ெகா��� – 4.7 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 67 �ரா�

நா�ச�� – 7.6 �ரா�
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கா��ய� – 17 �. �ரா�

இ��� – 9.3 �.�ரா�

ம���ய� – 133 �.�ரா�

பா�பர� – 220 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 129 �.�ரா�

க�தக� – 149 �.�ரா�

தா�ர� – 1.00 �.�ரா�

மா�க�� – 0.68 �.�ரா�

ைதய�� (B1) – 0.30 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� (B2) – 0.09 �.�ரா�

�யா�� – 3.2 �.�ரா�

ேபா�� அ�ல� – 9.0 ைம.�.�ரா�

ேகா�� – 13 �.�ரா�

��தநாக� – 3.7 �.�ரா�

ம���வ� பய�க�:

நா��ச�� அ�க� �ைற���ளதா� இதய� ேகாளா� ம��� ���� உைடயவ�க��� ஏ�ற

உணவா��. இர�த� �ழா�� ப����ள ெகா��ைப கைர��ற�. இர�த��� உ�ள

ச��கைரைய�� �ைற��ற�. உட���� ேபா�மான ம���ய� சாைம�� இ��பதா� இர�த

அ��த�ைத �ைற��ற�. இதனா� மாரைட�� ஏ�ப�வ� த��க�ப��ற�. ேவக ைவ�த ஒ� க�

சாைம�� 26.4 சத�த� ம���ய� காண�ப��ற�. ம���ய� உட� வள������,
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�ைதவைட�த ெச�கைள� ������� ப�ைய�� ெச��ற�.

இதர பய�க�:

���ெட� இ�லாததா� ேகா�ைம�� மா�� ஆ��. இ��, ேதாைச, ெரா��, உ��மா,

��யா�, ���, ����, ப�யார�, இ�யா�ப�, அைட, ேபா�ற உண� வைகக�

தயா��க�ப���றன. பறைவக� �வனமாக�� பய�ப��த�ப��ற�. ைவ�ேகா� கா�நைட�

�வனமா�ற�.
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வர�

இ��யா�� பல ப��க�� ந�� �ைள�ற�. வர� ஒ� �யாபார� ப�ராக இ��த�.

த��நா�, �ஜரா�, க�நாடகா�� அ�க� �ைள�ற�. ���பாக அசா� ம��� த��நா���

ெச�ைனைய ஒ��ய ப���� அ�கள�� �ைள�த�. த�ேபா� த��நா��� இத� உ�ப��

�ைற�� வ��ற�. வர� எ��ற தா�ய�ைத� க��� பா��காதவ�க� ஏராள�. அேதேபா�

இைத� சா���� பா��தவ�க�� �க� �ைறேவ. வர� எ�ப� இ���� என� ேக�க���ய

தா�யமாக மா���ட�.

வர� தா�ய� கா��� ப������ �த��த�� ����ப�ராக மா�ய�

ெத�இ��யா��தா� என� க�த�ப��ற�. இத� ��ன�தா� வரகான� ���� ப�ராக

ஆ����கா�� மா�ய�. இ�ைற��� ஆ����கா�� கா���ப���� வர� காண�ப�ற�.

இேதேபா� ஆ�யா�� ெவ�ப ம�டல�ப�� �த� இ�ேதாேன�யா வைர���, ��ன�

அ����� ஜ�பா� வைர��� கா��� ��லாகேவ வள���றன. இ��யா��� க�நாடக�,

�ஜரா� மா�ல��� கா���ப���� கா��� ��லாக வள��ற�. ேரா�, ப�ள�க� உ�ள ப��,

சா�கைட ேபா�ற ப����� வர� தானாக வள��ற�. இதனா� இைத ‘சா�கைட ��ெல�’ (Ditch

Millet) எ���றன�.
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ேம�� ஆ����கா�� ெந� வய�க�� கைளயாக வர� வள��ற�. இதனா� ெந� உ�ப��

பா���ற�. ெவ�பம�டல ஆ�ய�ப��, இ��யா, �னா, ெத��ழ�� ஆ�யா, ஆ��ேர�யா,

���லா��, ப��� ��, ஜ�பா�, ெகா�யா, �ேர�� ம��� அெம��கா உ�பட பல நா�க��

வர� ப��ட�ப��ற�.

வர� ப�ரான� 30 ெச.�. �த� 1 ��ட� உயர� வைர வள��ற�. 6 மாத��� அ�வைட

ெச�யலா�. க�� 2 �த� 12 ெச.�. �ள� வைர இ����. தா�ய��� உ� ெக��யாக ஒ��

இ����. உ�ைய ���வ� �ரமமான� ஆ��. மைழ ெப�த�ட� க�ைர அ�வைட

ெச�ய��டா�. ஏென�� க��� ��சன� இ����. இ�த தா�ய� �ஷ�த�ைம ெகா�டதாக

இ����. தரமான �ைதகைள� ேத�� ெச�வதா� உட���� பா��� இ��கா�. உட��� ஏ�ற

ச�தான தா�ய� வர� ஆ��. வர� அ��ைய� ெகா�� க��, சாத�, இ��, ேதாைச, ����,

ப�யார�, பாயாச�, ���, வைட, உ��மா ேபா�றைவ தயா��கலா�.

உண� ம���:

நா��ச���, உட���� ேபா�மான �� ஊ�ட�ச���கைள�� ெகா�����ற�.

100 �ரா��

கேலா� – 309

�ேரா��� – 8.3 �ரா�

ெகா��� – 1.4 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 65.9

நா�ச�� – 9.0 �ரா�

கா��ய� – 27 �.�ரா�

இ��� – 0.8 �.�ரா�
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ம���ய� – 147 �.�ரா�

பா�பர� – 188 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 144 �.�ரா�

க�தக� – 138 �.�ரா�

மா�க�� – 1.10 �.�ரா�

தா�ர� – 1.60 �.�ரா�

��தநாக� – 0.7 �.�ரா�

ைதய�� – 0.33 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.09 �.�ரா�

�யா�� – 2.0 �.�ரா�

ம���வ� பய�:

நா��ெபா�ளான� இர�த��� உ�ள ச��கைரைய��, ெகா��ைப�� �ைற��ற�. ஆகேவ

இதய� ேநாயா����, ���� ேநாயா���� �ற�த உணவா��. இதய ர�த� �ழா�க�� உ�ள

ெகா��ைப கைர�பதா� மாரைட�ைப� த���ற�. ஊைள�சைத ெகா�டவ�க�� எைடைய�

�ைற��ற�.
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ெட� ��ெல�

���� ��யெத�றா��, ���� ெப�ய� எ�� ெசா�வா�க�. அ� ���க ���க இ�த ெட�

��ெல���� ����� ெபா����. ஏென�� உல�ேலேய ம�த�களா� பய�ப��த�ப��

தா�ய�க�� �க�க� ��� இ�த ெட� ��ெல�தா�. ஒ� ��� ��ட� அள� ��ட�

ெகா�ட �ைத. ஒ� �ரா�� 2500 �த� 3000 �ைதக� இ����. 150 ��ெல��க�

ஒ��ேச��தா�தா� ஒ� ேகா�ைம தா�ய���� சமமா��. இ�வள� ��ய தா�ய��� எ�ன

ச�� இ��க�ேபா�ற� எ�� ம��� �ைன�� �டா��க�.

இ�த� தா�ய��� அ�கமான ஊ�ட�ச���க� உ�ளன. ெட� தா�ய��� உ�ள இ��ைப

ம�த உட� எ��� �ர���� ெகா���. ஆகேவதா� �ைளயா�� �ர�க�� ���ய

ேபாஷா�� உணவாக� க�த�ப��ற�.

இ�தா�ய��� உ�ைய ��� அ��ைய எ��ப� �க�க� �ரம�. ஆனா� இ�தா�ய�தா�

எ��ேயா��யா நா�� ம�க�� ���� இர�� ப�� ம�க��� வா�� ெகா���ற�.

எ��ேயா��யா�� அ��, எ��ேயா��யா�� ேகா�ைம என� ேபா�ற�ப��ற�.

எ��ேயா��யா�� �க ���ய உண� தா�யமாக இ��தா�� ம�ற நா�க�� இதைன ஒ�

��லாகேவ க����றன�.
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ெட� ��ெல�ைட ‘ல� �ரா�’ (Love Grass) ெட� (Teff), வ�டா��ர ெகா����� (Annual

Bunch Grass) ேபா�ற ெபய�க�� அைழ���றன�. ெட�பா (Teffa) எ�ப� அ�ஹா��

(Amharic) ெமா� ெபயரா��. இ�த வா��ைததா� ெட� (Teff) என அைழ�க�ப�ட�. இத��

கைட� (Last) எ�ப� ெபா��. அதாவ� �க���ய�. ெட� ��ெல��� �யாபார ெபய�

எரா�ைர� (Eragrain) எ�பதா��. இ�ெபய��தா� ��பைன ெச�ய�ப��ற�.

ெட� ��ெல� 30 �த� 120 ெச.�. உயர� வைர வள��ற�. ����த ம��� உல��த ம���

�ைள�ப��ைல. ெட� ��ெல��� பலவைக உ�ள�. ேநராக� க�� ெகா�டைத எ�வா� (Rat

tail) ��ெல� எ���, ���ய கால� வா�வைத டா� (Dabi) எ��� அைழ���றன�.

தா�யமான� பா� ெவ�ைம �ற� �த� அட��த க��� �ற� வைர உ�ள�. �வ�� ம���

ப����ற���� உ�ளன. அட��த �ற� ெகா�ட தா�ய� அ�க வாசைன உைடய�. ெவ�ைள

�ற தா�ய���� அ�க �ைல ெகா��க ேவ���. ெவ�ைள தா�ய� ஏ��ம�

ெச�ய�ப��ற�. �க�� ம��� ப��� �ற� ெகா�ட �ைதக� ெக��யாக��, �ைர��

வள���, �����யைட�� தா�ய� ஆ�ற�.

ேதா�ற�:

ெட� ��ெல� தா�ய��� தாயக� வட�ழ�� ஆ����கா ஆ��. இ�தா�ய� ����ப�ராக

�த��த�� எ��ேயா��யா�� �மா� 8000 ஆ��க��� ��� மா���ள�. ெட�

��ெல��� �ைதயான� �ர��� �ைட���ள�. இ��ைதக� �மா� 5359 ஆ��க� பழைம

வா��ததாக க�த�ப��ற�. வட ஆ����க� ப���� ேதா�� இ��தா��, எ��ேயா��யா

ம��� எ���யா ேபா�ற நா�க��தா� இ�தா�ய� �க ���ய உணவாக உ���றா�க�.

ெட� தா�ய�ைத ேபா�ேற இத� ெந���ய ெதாட��ைடய ேவ� இன��� (Eragestis pilosa)

கா�க�� வள���றன. இ�த��� இன������தா� ெட� ேதா�����கலா�.

இ�த �� தா�ய� எ��� க�லைற��� �ைட���ள�. இ�த ������� �ைட���

�ைத�� தா�யமாக� பய�ப����றா�க�.

ெட� தா�ய� ேவ� நா�க�� அ�வளவாக �ரபல� அைடய��ைல எ�ேற ெசா�லலா�.
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வட�� �னா�� வள��ற�. அெம��கா�� உ�ள ெட� எ��ற உண�� க�ெப� ெட�

��ெல�ைட ��பைன ெச��ற�. ���ெட� இ�லாத உணவாக அெம��கா ம��� கனடா��

அ��க� ெச�ய�ப���ள�. அெம��கா�� ெத�� ேடேகா�டா ப���� �ைற�தளேவ

உ�ப�� ெச�ய�ப��ற�.

இ��யா, ஆ��ேர�யா ேபா�ற நா�க��� ெட� ��ெல� ப�� ெச�ய�ப��ற�.

த��நா��� �ல�� மாவ�ட��� ப�ரா�ற�. ெநத�லா��� த�ேபா� 2006-� ஆ��� 50 ச�ர

�ேலா ��ட� �ல�பர��� ப�� ெச���ளன�.

உண� ம���:

ம�ற தா�ய�கைள�ட இர�� மட�� இ��� ச���, பல மட�� கா��ய�� ெகா���ள�.

ேகா�ைம�� இைணயான �ேரா��ைன�� ெகா�����ற�. உட���� ேதைவயான எ��

அ�ேனா அ�ல�க��, ���பாக ைல�� அ�க� உ�ள�. ேகா�ைம, பா��ைய�ட அ�க

ைல�� இ�தா�ய��� இ���ற�.

ேவகைவ�த ஒ� க� தா�ய��� 387 �.�ரா� கா��ய� உ�ள�. இ� பாைல�ட 40 சத�த�

அ�க�. பா��, ேகா�ைமைய�ட 15 �.�ரா� இ����ச�� அ�கமாக இ���ற�. ேம��

ேபா�ய அள� கா�ப�, பா�பர� ம��� ��தநாக� ேபா�ற தா� உ��கைள� ெகா�����ற�.

100 �ரா��

�� – 11 �ரா�

கேலா� – 336

�ேரா��� – 9.6 �ரா�

ெகா��� – 2 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 73 �ரா�

நா�ச�� – 3 �ரா�
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சா�ப�ச�� – 2.9 �ரா�

கா��ய� – 159 �.�ரா�

இ��� – 5.8 �.�ரா�

ம���ய� – 170 �.�ரா�

பா�பர� – 378 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 401 �.�ரா�

ேசா�ய� – 47 �.�ரா�

மா�க�� – 6.4 �.�ரா�

தா�ர� – 0.7 �.�ரா�

��தநாக� – 2 �.�ரா�

ைதய�� (B1) – 0.30 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� (B2) – 0.18 �.�ரா�

�யா�� – 2.5 �.�ரா�

�ேளாைர� – 13 �.�ரா�

ம���வ� பய�க�:

ெட� ��ெல� ����� ெப���யாக� ெசய�ப��ற�. ���ெட� �ர��ைன உ�ளவ�க���

மா�� உணவாக பய�ப��ற�. அெம��கா�� ேகா�ைம ஒ�வாைம உ�ளவ�க� ெட� தா�ய

உணைவ உ��மா� அ����த�ப��ற�.

இதர� பய�க�:
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எ��ேயா��யா�� �க� பழ�கால� �தேல த�ைடயான ெரா��� தயா���றா�க�. இ�த

ெரா��ைய ‘இ��ரா’ (Injera) எ���றன�. பல ஆ�ர�கண�கான ஆ��களாக இ��ரா

ெரா��ைய எ��ேயா��ய�க� தயா��� உ�� வ���றன�. இ��ரா ெரா�� இதர

நா�க��� த�ேபா� �ைட��ற�.

ெட� ��ெல� மாைவ த���� கைர��, ஈ�� கல�� இர�� ��� நா�க� அைர��

ெவ�ப�ைல�� ைவ�����றா�க�. மாவான� ����, �ைர�� கா��� ���கைள

ெவ�ேய���. இ���� ச��ைய அ���� ைவ�� ��� எ��ப�. பல ஆ�ர�கண�கான கா���

���க� ெவ�ேய��. �� �� ஓ�ைடக� �ைற�� இ����. இ�த ெரா�� �க��

�ரபலமான�.

இதர ��ெல��கைள� ேபாலேவ ெட� ��ெல�ைட�� சைம�� உ�ப�. க��, ��, ேக�,

பான�, ��, ��, ��ட ைவ�த�, �ேர�, ேத�பா� கல�த இ���க�, ேதாைச, ஆ���

ேவகைவ�த உண�, ��� ேபா�ற பல உண� பதா��த�கைள�� ெச���றன�.

ஆ�, மா�, ேபா�ற கா�நைடக���� �வனமாக�� பய�ப��ற�.
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ேபா�ேயா

ேபா�ேயா என�ப�� தா�ய� ஒ� ��ெல� ஆ��. ந� நா��� உ�ள வர�, ேபா�ற

தா�ய�தா� இ���. இ�தா�ய�ைத ஆ��ல����, �ெர�� ெமா���� ேபா�ேயா எ�ேற

அைழ���றன�. இ�தா�ய�ைத ‘ஹ�க� ைர�’ (Hungry rice) என�� ����றன�.

ேபா�ேயா தா�ய�ைத� ப�� ஆர�பகால ��ஞா�க� ம�����, தா�யமாக அ��க����

வ��ந�க� ம����� தவறான எ�ணேம இ��த�. ஆகேவதா� இ�தா�ய�ைத ‘வள��லாத

அ��’ (Hungry rice) எ���றன�. இ� ேபா�ற எ�ண� ஐேரா��ய�க�ட� இ��� வ�த�.

த��நா��� �ன�� அ�� உணேவ உ�பவ�க��� ேகா�ைம உண� உ�பத��

���ப��ைல. அேதேபா� வட இ��யா�� ேகா�ைமைய ம��ேம உ�பவ�க��� அ��

உண� ���ப��ைல. இ�ப� ���ப��ைம��� காரண� அ�தத�த� �ரேதச ம�க�� உண�

பழ�க வழ�கேம காரண�. இேதேபா�தா� ஐேரா��ய�க� ேபா�ேயா உணைவ� சா����

��� �ைவ��ைல எ�றன�. ஆகேவ ேபா�ேயாைவ ஒ� வள��லாத அ�� எ�றன�.

ஆனா� இ�த அ��ைய உ�டவ�க� �க�� ச�தான� எ���றன�. உல�� �ைவ ���த

தா�ய�க�� இ��� ஒ�� எ���றன�. இ�தா�ய��� மைற�� �ட��� ச��யான�

ப�யா� வா�� ஒ� ம�த�� ��ப�ைத��, �யர�ைத�� ேபா���ற�. ஆ����கா�� �ல

ப��க�� ேபா�ேயா �ரதான தா�யமாக��, ராஜ ம�யாைத ெகா�டதாக��

ம��ப��க�ப��ற�. ஒ� ��� ெப����� ெகா���� ம�யாைத அள��� ம�யாைத��
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உ��. ேம�� ��த� தா�யமாக ம��� �தாைதய�க��� பைடய� ெச���றன�.

ேபா�ேயா தா�ய���� ஹ�க� ��ெல� (Hungry Millet), ஹ�க� ேஹா� (Hungry koos),

ப�� ��ெல� (Fundy Millet) ேபா�ற ெபய�க�� உ��. இர�� இனவைக தாவர� ����

இ��� ேபா�ேயா தா�ய� �ைட��ற�. ஒ�� ெவ�ைள ேபா�ேயா (Digitaria exilis)

ம�ெறா�� க��� ேபா�ேயா (Digitaria iburua) ஆ��. இர�� இன���� ெவ��ய ப���

ம��� �வ�� கல�த �ல�ற தா�ய� �ைட���றன. ப�ரான� 30 �த� 75 ெச.�. உயர� வைர

வள��ற�. ெவ�ைள ேபா�ேயா�� தா�ய�க�� ைக �ர�க� ேபா�� இ����. க���

ேபா�ேயா க��க� �க�� அ�ல� அட��த ப��� �ற��� இ����. ேபா�ேயா�� �க

�ைர�� �ைளய���ய ரக�� உ��. ப���ட 6 �த� 8 வார��� �ைள�சைல�

ெகா��பைவ�� உ��. 160 �த� 180 நா�க�� �ைள�ச� ெகா���� ரக�க��

இ����றன. ெவ�ைள ேபா�ேயா ��ெல�ைடேய அ�கமாக பய�ப�����றன�.

ேதா�ற�:

ேபா�ேயா பழ�கால ஆ����க�க�� தா�யமா��. பல ஆ�ர�கண�கான ஆ��களாக

ேம�� ஆ����க� ப���� உ�ள சாவானா பாைலவன� ப���� ப��ட�ப�� வ�த�. ஒ�

கால��� �க ���ய உண�� தா�யமாக இ�ப�� ம�க�ட� இ��த�. த�ேபா� ேக�ெவ��

�த� ேல� ஷா� (Cape verde to Lake chad) வைர உ�ள �ரேதச ம�க�� �ரதான உணவாக

ேபா�ேயா உ�ள�. இேத ேபா� மா�, ப��னா பாேசா, ��யா, ம��� ைந��யா ேபா�ற

�ரேதச�க�� ���ய உண� தா�ய� ேபா�ேயாதா�.

ஒ�ெவா� ஆ��� ேம�� ஆ����க �வசா�க� 3 ல�ச� ெஹ�ேட� �ல�பர��� �வசாய�

ெச���றன�. ���பாக 3 �த� 4 ���ய� ம�க��� உணவா�ற�.

ேபா�ேயா ஒ� ப�ச தா�ய� அ�ல. ‘ேபாட��’ (Botown) ப���� வ�ைமயா�

பா��க�ப�ட ம�க� த�க� ��� உபேயாக���காக��, வா��� அ��யாவ�ய உண��

ெபா�ளாக�� இைத� க��� பா�கா���றன�. ேபா�ேயா ஒ� �யாபார த��ர� ெகா�டதாக

இ�ப�� ம�க�ட� காண�ப��ற�. ஒ� க� அ�� ��ற�ட� தா� அ��த க� அ��ைய எ���

��பைன ெச��றா�க�. இ�த ேபா�ேயா அ�� நா� பய�ப���� சாதாரண அ��ைய�ட
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�ைல அ�க�. த�க� ெபா�ைள ��ற பண��� சாதாரண அ��ைய வா��� ெச���றன�.

ேபா�ேயா அ��ைய ெபா��சமாக இ�ப�� ம�க� க����றன�.

ெத�� மா�� ப���� ெப�க� த�க�ைடய ெசா�த �ல��� ேபா�ேயா ப�� ெச���றன�.

ேபா�ேயா ெப�க�� தா�யமாகேவ க�த�ப��ற�. த�க� ேதைவ��� ேபாக��ைய

��பைன ெச���றன�.

இ�ப���� வா�� இள� ெப�க� ���� ���களாக��, அைம��களாக��

ெசய�ப���றன�. தா�ய�ைத அைர�� உ� ���, ந�� ��த� ெச��, ஆ��� ேவகைவ��

நம� ���க� அ��ைய�ேபா� ��பைன ெச���றன�. தா�ய�ைத ெகா��த� ெச�த�,

பத�ப��� பா�ெக� ெச�த�, ��பைன ெச�த� ஆ�ய ப�கைள� ���களாக ெச���றன�.

�ைல ெகா��� வா��பவ�க� ���� ��த� ெச�ய� ேதைவ��ைல. �ைர�� சைம��

��வதா� ேநர��, உைழ��� ��யா�ற�. ஆகேவ இைவ ந�� ��பைனயா�ற�. ேம��

இைத ஒ� ெகௗரவ உணவாக க�� �ைல�� வா����றன�.

ேபா�ேயா தா�ய�ப�ரான�, ேம�� ஆ����கா��� ெவ�ேய ப��ட�பட��ைல.

இ�ப���� ம��ேம ப�� ெச�ய���ய ப�ராகேவ இ���ற�.

உண� ம���:

ம�ற ��ெல� தா�ய�கைள� ேபாலேவ இ��� ச�தான�தா�. �க ���ய தா�யமாக�

க�த�ப�� ேகா�ைம, அ��, பா��, ைர, ேசாள�, ம�கா�ேசாள�, ேபா�ற தா�ய�கைள�ட

ேபா�ேயா�� அ�க அ�ேனா அ�ல�க� உ�ள�. ���பாக ���ேயாைன� (Methionine),

��ைட� (Cystine) அ�கள�� ேபா�ேயா�� உ�ள�. க��� ேபா�ேயா தா�ய���

��ைடைய�ட இர�� மட�� அ�கமான �ேரா��ைன� ெகா���ள�.

100 �ரா��

�� – 10 �ரா�

கேலா� – 367
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�ேரா��� – 9 �ரா�

ெகா��� – 1.8 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 75 �ரா�

நா�ச�� – 3.3 �ரா�

சா�ப�ச�� – 3.4 �ரா�

கா��ய� – 44 �.�ரா�

இ��� – 8.5 �.�ரா�

ைதய��(B1) – 0.47 �.�ரா�

பா�பர� – 188 �.�ரா�

�யா�� – 2.0 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.09 �.�ரா�

பய�க�:

க��, ��, சாத� ேபா�றைவ��, ேவ� மா�ட� கல�� ெரா���� தயா���றா�க�. பா�டா

(Pasta) எ��ற உண� தயா��� ��பைன ெச��றா�க�. ைந��யா�� க��க��

(Couscous) எ��ற உண� தயா���றா�க�. இ�தா�ய� எ��� ெச��பதா� ஆ�, மா�,

க�ைதக���� �வனமாக� ெகா���றா�க�.
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ஜ�பா�� ��ெல�

த��நா��� ெச�க�ப��, ேகாைவ, ேசல�, ��ெந�ேவ� ேபா�ற மாவ�ட�க�� ஜ�பா��

��ெல� ப�� ெச�ய�ப��ற�. ஜ�பா�� ��ெல�ைட த��நா��� ��ைரவா�, ர�� ��,

என ������றா�க�. பல மாவ�ட�க�� இதைன� தா�ய���காக� ப���வ��ைல.

இத�ைடய க�ரான� ��ைரவா�ேபா� ெதா��� ெகா������. ஆகேவதா� இதைன�

��ைரவா� எ���றன�.

பா��யா�� ��ெல� (Barnyard Millet), சாவா� ��ெல� (Sawan Millet) ேபா�ற ெச�ல�

ெபய�க�� இத�� உ��. ஜ�பா� ��ெல��� தாயக� ஜாவா ம��� மேல�ய�

�ரேதசமா��. இ�ப����தா� இ�தா�ய� �த��த�� ���� ப�ராக மா�ய�. ஜ�பா��

6000 ஆ��க��� ��� ப�� ெச�ய�ப�ட�. வட�� ஐேரா�பா�� இ��� கால���

பய�ப��த�ப�டதாக� ெத�ய வ��ற�. இ��யா, பா��தா�, ேநபாள� ேபா�ற நா�க��

�வசாய� ெச�ய�ப��ற�. வற��� கால��� ப�� ெச�ய�ப��ற�.

ஜ�பா� ��ெல� ேவகமாக வள��. 50 �த� 100 ெச.�. உயர� வைர வள��. க�ரான� �வ��

கல�த �ல �ற���, 15 இைலகைள� ெகா�ட ெகா�தாக இ����. ஒ� ெஹ�ேட� �ல��� 700

�த� 800 �ேலா தா�ய� �ைள��.

உ�ைய ��� அ��ேபா� சைம�� உ�ணலா�. �ல� பா�� ச��கைர கல�� சைம�ப�. ���

தயா����றன�. ஆ����கா, ஆ��ேர�யா, ஜ�பா�, ெகா�யா ேபா�ற நா�க���

�ைள�ற�. �ல நா�க�� கா�நைட� �வன���காக ம��ேம இதைன� ப�� ெச���றன�.
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ம�ற ��ெல� ேபா�ேற ச�தான�; ம��� நா��ச��� அ�க� உ�ள�.

100 �ரா��

�� – 11.9 �ரா�

�ேரா��� – 6.2 �ரா�

ெகா��� – 2.2 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 65.5 �ரா�

தா� உ��க� – 4.4 �ரா�

நா�ச�� – 9.8 �ரா�

ஜ�பா�� ��ெல� ேபா�ேற அத� இன�ைத� ேச��த ேவ� �ல�� தா�யமாக�

பய�ப��ற�. ஆனா� பல நா�க�� கைள� ��லாகேவ க�த�ப��ற�.
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��� யா�� ��ெல�

த�ழக��� ெந� வய�க�� கைளயாக வள��ற�. ேம�� ஈர� �ைற�த ப��க���

தானாகேவ வள���ற�. �ல� ம��ேம இதைன உணவாக உ���றன�. ெச�க�ப��,

ேகாய����, ம�ைர, ேவ��, கட��, ����, ��ெந�ேவ� ேபா�ற மாவ�ட�க��

காண�ப��ற�.

��� யா�� ��ெல� �னா�� கா��� ப���� வள��ற�. ேவ�ைடயா�த� ம�ற�

உண��காக� ���த கால���, �ன ம�க� இதைன� சா���டன�. வட�க��ய �ன�ப����

�மா� 4500 ஆ��க��� ��ேப ப�� ெச�தன�. ��� யா�� ��ெல�ைட� ப��ய பல�

����க� �ன இல��ய��� இட� ெப���ள�.
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சாமா ��ெல�

இ� த�ழக��� அைன�� மாவ�ட�க��� ெந� வய�க�� கைளயாக��, �ள� ��ைட

ம��� �ேராைடக�� ஓர�க��� வள���ற�. இதைன� க�����, சா��, சாவா, வா�சன�

��� ேபா�ற ெவ�ேவ� ெபய�க�� பல மாவ�ட�க�� அைழ���றன�.

இத� தாயக� ஆ�யா ஆ��. �க ��ட கால���� ��ேப ஆ����கா ெச�றதா� அ��

தா�ய�ப�ராக ப�� ெச�ய�ப�ட�. வற�� ம��� ப�ச� ஏ�ப�� கால�க�� சாமா �க

���ய உணவாக ஆ����கா�� உ�ண�ப��ற�. எ���ய�க�� பழ�கால��ேலேய

�வசாய� ெச���ளன�. சாமா உல��த, க�ம��� ந�� வள��. இதைன ஆ����கா��

வா�ட� ��ரா (Water straw) எ���றன�. உணவாக�� கா�நைட� �வனமாக��

பய�ப��ற�.

100 �ரா�� உண� ம���

�� – 10 �ரா�

கேலா� – 311

ெகா��� – 5.3 �ரா�
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கா�ேபாைஹ�ேர� – 56 �ரா�

நா�ச�� – 11.1 �ரா�

சா�ப�ச�� – 7.8 �ரா�

ேசா�ய� – 9 �.�ரா�

கா��ய� – 45 �.�ரா�

�ேரா��� – 9.5 �ரா�

இ��� – 9.7 �.�ரா�

ம���ய� – 148 �.�ரா�

பா�பர� – 369 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 270 �.�ரா�

மா�க�� – 2.5 �.�ரா�

தா�ர� – 0.4 �.�ரா�

உட���� ேதைவயான நா��ச���, பா�பர�, ெபா�டா�ய�, ம��� ைல�� ேபா�றைவ

அ�கள�� உ�ளன.

இதர �� தா�ய�க�:

�ல தா�ய�க� ஒ��க�ப�ட த��ைவ�க�ப�ட தா�ய�களாகேவ உ�ளன. உல�� எதாவ�

ஒ� ப���� உணவாக உ�ண�ப�டா�� �ற ப���� கைள���லாகேவ வள��ற�. இதைன

கா����� எனலா�. இ� ேபா�ற கா����� தா�ய�கைள�� பய�ப���வத� �ல� அ��

உ��ைத�� �ட��� ச���கைள� ெபறலா�. அ�த அ�த நா�க�� உ�ள ேவளா�ைம

ஆரா��� �ைலய�க� ���ய கவன� எ���� ெகா�� இவ��� �� ஆ�� ெச�வத��ல�
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��ய ரக�கைள� ெகா�� வர����.
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��யா ��ெல�

உல�� �க� இ�லாத தா�யமாக ��யா ��ெல� உ�ள�. ��யா நா��� வடேம��

ப��யான ேபா�டா டஜலா� �ட�� (Fouth Djallon plateau)�� ம��ேம ப��

ெச�ய�ப��ற�. இ�ப�� ம�க�ட� இத�� அ�க ம��� இ���ற�. இத� அ�� க��, ம���

மாவான�, ேக� தயா��க� பய�ப��ற�.

����ப�ராக ��யா ப���� �வசாய� ெச�தா�� ெசனக�, ஆ����கா�� சாவனா,

கா��� ேபா�ற நா�க�� கா�����லாகேவ வள��ற�. இதைன இ�ப�� ம�க� ேசக���

உ���றன�. கா�� ��யா ��ெல�ைட �வசாய� ெச�தா�, அ�கள� தா�ய�கைள�

ெகா���ற�. ��யா ��ெல� �ைர�� ம�ற ப��க��� ஒ� �வசாய� ப�ராக� ப��

ெச�ய�ப�� என ந�ப�ப��ற�.
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�ர��டா� ��ெல�

இத� தாயக� இ��யாதா�. வட இ��யா�� பல மா�ல�க�� கைள���லாக வள��ற�. �ல

ப�� ம�க� இதைன உ���றன�. இ� சாைம ேபா�ற�தா�.

�ைளயா�� �ர�க� இதைன வா�� உ���றன�. இ��யா����� 1915-ஆ� ஆ��

அெம��கா���� ெச�ற�. ெத��ழ�க��ய அெம��க ஐ��ய நா�க�� பறைவ�

�வன���காக��, கா�நைட� �வன���காக�� ப�� ெச�ய�ப��ற�.
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�ேரா�� �ரா�

காக��� கா��ர�க� ேபா�ேற இத� க�� உ�ள�. இதைன எ���ய� �� (Egyptian Grass)

எ�ேற அைழ���றன�. இத� தா�ய�ைத ஆ����கா�� உ���றன�. ெவ�பம�டல

அெம��கா�� இதைன ஒ� �வசாய� ப�ராக க�தாம� பல ப���� �வன���காக

வள����றன�. இத� �ைதகைள� ேசக��� ஆ��ேர�யா�� உணவாக உ����றன�.

இ��யா��� இ��� வள���ற�. த�ழக��� அைன�� மாவ�ட�க��� �வசாய �ல���

கைள���லாகேவ வள���ற�.

120



ப� ேகா�ைம

ப� ேகா�ைம எ�ப� உ�ைம�� ேகா�ைம வைகைய� ேச��த� அ�ல. ப� ேகா�ைமைய

உல�� பல� ப���� பய�ப���� ம�க� ஒ� தா�யமாகேவ க����றன�. ஆனா�

உ�ைம�� ப� ேகா�ைம ஒ� தா�யேம அ�ல. இ����� ஒ� தா�ய���� உ�ள அைன��

�ண�ைத��, பய�பா�ைட�� ெப���ள�. எனேவ ப� ேகா�ைமைய ஒ� ேபா��

தா�யமாகேவ க�தலா�.

ப� �� (Bock Wheat) எ��ற வா��ைத ட�� ெமா������ மா�ய�. ஆர�ப��� ேபா�

��� (Bock weit) என அைழ�க�ப�ட�. இத�� ‘�� ேகா�ைம’ (Beech Wheat) எ�ப�

ெபா��. �� பழ��� ெகா�ைடயான� ��ேகாண வ��� இ����. இ�த ேகா�ைம��

��ேகாண வ�வ� ெப���ள�. அ��� இத� உ�ேள உ�ள மானாவ� ேகா�ைமைய�

ேபாலேவ பய�ப��த�ப��ற�. ஆகேவதா� இைத ‘�� ேகா�ைம’ என�� அைழ���றன�.

ப� ேகா�ைம ��யகா�� �ைதைய� ேபாலேவ ேம� ஓ� ெகா���ள�. இ�த ேம� ஓ�ைட

���னா� உ�ேள ெம�ைமயான உண�� ெபா��, ேகா�ைம மா� ேபா� இ���ற�. ஆனா�

ேகா�ைம மாைவ�ட� ச�� க��� �ற��� உ�ள�. மா� க��� இ��பதா� ‘க��� ேகா�ைம’

(Black Wheat) என �ெர�� நா�� ம�களா� அைழ�க�ப��ற�. ேம�� இ�ேகா�ைமைய

‘�ெர�� ேகா�ைம’ (French Wheat) என� ெசா�வ�� உ��. அெம��க�கேளா ‘இ��ய�
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ேகா�ைம’ (Indian Wheat) எ���றன�.

ப� ேகா�ைம�� தாவர� 30 ெச.�. உயர� ம��ேம வள��ற�. ம�வள� அ�ற, ெதாட���

ப��ெபா��� ப�����, வற�����, அ�க மைழ� ெப�ய���ய �ரேதச�க��� �ட

ந�� வள���ற�. ெச��� இைலக� எ�� எ�ராக�� இதய வ�வ���� காண�ப���றன.

இத� ��� �க�� வாசைன��, ேத�� �ைற���ள�. ��� வாசைனயா� ேத��க�

கவ�����க�ப���றன. ப� ேகா�ைம� ெச��� ேதனான� அட��த ப��� �ற�ைத��,

�ைற�த இ��ைப�� ெகா���ள�. ப�ேவ� வைகயான �� ேகா�ைம ெச�க��, ெகா�க��

உ�ளன. ஆனா� அவ��� �ைதக� �ைற�தளேவ பய�ப��த�ப���றன.

ேதா� ��க�ப�ட ப��ைப அ�ப�ேய ேவகைவ�� உ�ணலா�. அ��� ேசா� ேபால��

சைம�� உ��றா�க�. அ���� மா�றாக க�� கா��ச�ப��ற�. ப��ைப வ��� அைர�த

மாவான� மண�� �ைவ�� �ைற�த�.

பலநா�க�� ேதாைச ���றா�க�. �ட�ப�� ேதாைசைய ர�யா�� ���� (Plinis) எ���,

ேகல��� (Galettes) எ�� �ரா�� நா���� ெபய����ளன�. ேதாைச ேபா�ற உண�

அெம��கா�� ஆர�பகால �தேல �ரபலமைட����த�. ப� ேகா�ைம மா� ேதாைச��

�ைவயான� காளா� ேபா�� இ���� என� சா���டவ�க� ���றா�க�.

ஜ�பா�� இத� மாைவ� ெகா�� ���� தயா���றா�க�. இ�வைக ���� ஜ�பா��

�க�� �ரபல�. ேம�� ேம� ஓ� ��க�ப�ட ப������� ேப�னா (Farina) எ��ற �ற��

உண� தயா���றா�க�. க��, ��, ���, �ேர�, ேபா�றைவ தயா��� உணவாக

உ��றா�க�. ேகா�ைம, ம�கா�ேசாள�, அ�� ேபா�றவ��ட� ப� ேகா�ைம மாைவ� கல��

ஐேரா�பா�� ெரா�� தயா���றா�க�. ேகா�ைம மா�ட� கல�� ேக�, ெரா�� ேபா�றைவ

தயா��க�ப��ற�. ���கால��� அெம��கா�� ேத�ய உணவாக� ேக���, ெரா����

உ�ள�. ேம�� என�ப�� மர������ எ��க�ப�� ச��கைர� �ரவ��ட� ப� ேகா�ைம

ேக�ைக� கல�� உ���றன�. இ�த ேக� �ழ�ைதக��� �ற�த உண�. எ��� �ரண� ஆ�ற�.

பல நா�க�� �யாபார ��யாக ப� ேகா�ைம மா� பய�ப��ற�. பல வைக உண��

ெபா��க�� தயா��� ��பைன ெச���றன�.
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ேதா�ற�:

ப� ேகா�ைம�� தாயக� ெத�ேம�� ஆ�யா ஆ��. �த��த�� ����ப�ராக �மா� 8000

ஆ��க��� ��� �னா�� ப��ட�ப�ட�. இ����� ப��ப�யாக ேம�� ேநா��

ஐேரா�பா����, �ழ�� ேநா�� ம��ய ஆ�ய நா�க����, ��ன� இ����� �ெப�����

�ெப������ அத� எ�ைல� ப��யான �னா���� ெச�றைட�த�. �ெப� வ�யாக

இ��யா���� வ�� ேச��த�.

ெதா�ெபா�� ஆ��� �மா� 6000 ஆ��க��� ��� ஐேரா�பா�� ப�� ெச�த �ைத��,

�னா�� 4600 ஆ��க��� ��ைதய �ைத��, �ைட���ளன. ஜ�பா�� �மா� 6000

ஆ��க��� ��ைதய ப� ேகா�ைம�� மகர�த� �� ப�வ� �ைட���ள�.

ப� ேகா�ைமயான� 10 �த� 13-ஆ� ��றா��க�� அ�க அள� �னா�� �வசாய�

ெச�ய�ப�ட�. ஐேரா�பா ம��� ர�யா�� 14 ம��� 15-ஆ� ��றா��க�� ப�

ேகா�ைமைய �வசா�க� அ�க� உ�ப�� ெச�தன�. ட��� கார�க� �ல� 17-ஆ�

��றா��� அெம��கா ெகா�� ெச�ல�ப�� ப��ட�ப�ட�. இ�ைற�� அெம��கா��

அ�க� உ�ப�� ெச�ய�ப��ற�. �னா, ஜ�பா�, ேபால��, கனடா, �ேர��, ெத� ஆ����கா,

ம��� ஆ��ேர�யா ேபா�ற நா�க��� �ைள�ற�. இ��யா�� இமயமைல�

�ரேதச�க�� �ைள��க�ப��ற�. ேநா��, �ரத� ேபா�ற கால�க�� ���ய உணவாக

இ�ப�� ம�க� உ���றன�.

உண� ம���:

ம�ற தா�ய�க�� உ�ள� ேபாலேவ இத� �ைத��� அ�க கா�ேபாைஹ�ேர�, �ரத�

இ����றன. ேம�� 8 அ�ேனா அ�ல�க�� உ�ளன. பா� ேகா�ைம பா� ப� ேகா�ைம மா�

கல�த உண� �க�� �ற�த உணவா��.

ப� ேகா�ைம �க�� ச�தான உண� எ�பதா� ர�யா�� ரா�வ �ர�க��� ேரச� �ல�

வழ��, ேவகைவ�� ெவ�ெண��ட� கல�� உ�ண� ெசா��றா�க�.

100 �ரா��
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�� – 9.7 �ரா�

கேலா� – 342.9

�ேரா��� – 13.5 �ரா�

ெகா��� – 83.5 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 71.76�ரா�

நா�ச�� – 10 �ரா�

சா�ப� ச�� – 2.1 �ரா�

கா��ய� – 8 �.�ரா�

இ��� – 2.17�.�ரா�

ம���ய� – 231 �.�ரா�

பா�பர� – 347 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 460 �.�ரா�

ேசா�ய� – 1 �.�ரா�

க�தக� – 1.1 �.�ரா�

ம�க�� – 1.2 �.�ரா�

��தநாக� – 2.4 �.�ரா�

ெச��ய� – 8.2 �.�ரா�

ைதய�� – 0.11 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.41 �.�ரா�
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�யா�� – 7 �.�ரா�

B6 – 0.23 �.�ரா�

ைல�� – 671 �.�ரா�

ேவக ைவ�த ஒ� க� ப� ேகா�ைம�� 154.56 கேலா���, ம���ய� 85.65 �.�ரா�,

நா��ெபா�� 4.54 �ரா�� உ�ளன.

ம���வ� பய�க�

கச�� ம��� �வ��� ம��தாக� பய�ப��ற�. ப� ேகா�ைம�� ���� (Rutin) உ�ள�.

இ�� ம���வ� �ண� உ�ள�. இர�த� �ழா�க�� ெசய�பா�ைட ����ற�. ப�

ேகா�ைம�� ���ெட� இய�ைகயாகேவ இ�ைல. ���ெட� ஒ�வாைம உ�ளவ�க���

�ற�த�.

இதய ேநா��� எ�ராக�� ெசய�ப��ற�. ர�த� �ராக ஓ�வத���, இதய ர�த� �ழா�க��

உ�ள ெகா��ைப� �ைற�க�� உத��ற�. ஒ� க� ப� ேகா�ைம�� 86 �.�ரா� ம���ய�

உ�ள�. ம���ய� இர�த நாள�கைள ��வைடய�ெச��, இர�த ஓ�ட� �ராக�� இதய�

ஆேரா��யமாக�� இ��க� ெச��ற�. ேம�� இர�த��� உ�ள ச��கைரைய� �ைற�� ����

ேநாைய� க���ப����ற�. ��த���ைப�� க�க� ேதா�றாம� பா�கா�ப���ற�. ஒ�

வைகயான ைப�ேடாெக��க� (Phytochemical) அ�கமான அள� ப� ேகா�ைம�� உ�ள�.

இ�த ேவ��ெபா�� ���ேநா��� எ�ராக� ெசய�ப��ற�.

இதர பய�க�:

இர�� அ�ல� ��� நா�க� ����த ��� ஊற ைவ��, �ைள��ட தா�ய�ைத அைர��

மா�� தயா���றா�க�. ���ெட� இ�லாத �� தயா���றா�க�. ெகா�யா�� �டா��

தயா��� அ����� ��ம� (Mimimuk) என�ப�� ெஜ�� (Jelly) தயா���றா�க�.

இள� இைல �ைரயாக� பய�ப��ற�. ப��தைழ உரமா�ற�. இத� �ைத உ�யான�

தைலயைண, ெம�ைத, தயா��க�பய�ப��ற�. இதனா� தயா��க�ப�� ெம�ைத
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���வாக��, ேதா��� இதமாக�� இ���ற�. தாவர� கா�நைட� �வனமாக��, ம�

அ��ைப� த��பத��� உத��ற�.
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அமரா�

அமரா� எ�ப� ஒ� வைகயான �ைர�ெச�. நம� ஊ�க�� த����ைர எ�ப�. �ைர �ைதைய

வ��� ெபா� உ��ைட ெச�வா�க�. �ைர �ைதைய ‘ச�கைர’ எ��� ‘ெபா��’ எ���

ெசா�வா�க�. அமரா��� 60 இன� ெச�க� இ����றன. இவ��� �ல �ைர� ெச�யாக��, �ல

அழ��காக�� வள��க�ப��ற�. �ல �����ட இன��� இ��� ஊ�ட�ச�� �ைற�த �ைத

�ைட��ற�. ���பாக ��� இன� ெச�க�� �ைதகைள� தா�யமாக

உபேயாக�ப����றா�க�. அமரா� �ைத உ�ைம�� தா�ய� அ�ல. இதைன� ேபா��

தா�ய� (Pseudo-grain) எ���றன�.

��� இன� தாவர�க�� பல கல��ன�க�� உ�ளன. ெவ�ைள, ம�ச�, இள� ஊதா �வ��

ேபா�ற �ற���� �ைதக� �ைட���றன. நம� �ராம�க�� உயரமாக வள�� த���

�ைர�� (Amaranth paniculatus) க�� ஒ��� ல�ச� �ைதக� �ைட���. ஒ�� ெச��� �மா�

4.5 ல�ச� �ைதக� �ைட�பதாக� கண�����ளன�. ம�ெறா� இன� ெச� (A.Caudatus)-��

��க�� அழ��காக வள����றன�. இ��� உயரமாக வளர� ��ய�. மல� ெகா�தான�
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�ைனவா� ேபா� கவ���யாக ெதா���. ப�ைச, ம�ச�, ஆர��, அட��த �வ��, �வ��, இள�

�ல� கல�த �வ��, ப��� ேபா�ற பல மல� ெகா���கைள ெகா�ட வைக� ெச�க�� உ�ளன.

ெவ�ைள �ல சமய� ம�ச�, த�க�ற�, �வ��, �வ�� கல�த க��� ேபா�ற �ற�க��

�ைதக� �ைட���றன. �ைதயான� 1 �.�. ��ட� ெகா�ட ��ய �ைதக� ஒ� �ரா��

1000 �த� 3000 �ைதக� இ����றன.

இ�த இன� ெச��� இ�கா ேகா�ைம (Inca Wheat), �ைனவா� (Cat-tail), ட��� கைள�ெச�

(Tumble weed), ல�-ைல� ���� (Love-lies bleeding) ேபா�ற பல ெபய�க� உ��.

�� ���ப�ைத� ேச��த தா�ய�ைத �ட அமரா� �ைத�� 16-18 சத�த �ேரா��� அ�க�

உ�ள�. ��றா� உலக நா�க� ம��� வற��யா� பா��க�ப�ட ப�� ம�க����

ேதைவயான �ேரா��ைன இ�த அமரா� வழ���ற�.

ேதா�ற�:

அமரா��� தாயக� அெம��கா ஆ��. அெம��கா�� அ�ட� (Agetecs) ப���� 8000-�

ஆ��க��� ��ேப ப���டன�. பழ�கால��� அமரா� ஒ� அர� சா��த தா�யமாகேவ

இ��த�. இத�� ராஜ ம�யாைத வழ�க�ப�ட�. �ைளயா�� �ர�க� ம��� ேபா� �ர�க���

ச�� ெகா���� உணவாக க�� இதைன உ�டன�.

அமரா� தா�ய���� ெம��ேகா��� �க� ெப�ய வரலா� உ�ள�. மாய� ம��� இ�ேக�

ம�க�� நாக�க��� ���ய� ப�� வ����ள�. இவ�க� பல ஆ�ர�கண�கான ஆ��களாக

அமரா�ைத� ப�� ெச�தன�.
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அமரா� ம��ர ச�� �ைற�த� என ந��ன�. ஆைகயா� இதைன அரச� ���ப��ன�� ���ய

உணவாக� க�த�ப�ட�.

அ��� ப�� ம�க�� கலா�சார�, நாக�க�, மத�ச�ப�த�ப�ட சட��க�� அமரா�

���யப�� வ��த�. இ�ம�க� பல தவறான ச��ரதாய�கைள��, சட��கைள��

அமரா�ைத� ெகா�� ெச�தன�.

ஒ� பழ�கால� பழ�கமாக அமரா� �ைதைய ந���, ேத��, ர�த�ைத�� கல��, �வ��

�றமான சா�ைத� ெகா�� பறைவக� ம��� பா��க� ெச�� பைடய� ெச�தன�. ேம��

ப�ைச மா�ச�ைத��, எ��ைப�� கட���காக� பைட��� சா���டன�. இ�த பழ�கால

ெகால��ய� ச��ரதாய�ைத, சட�ைக, பழ�க வழ�க�ைத 1525-ஆ� ஆ��� �பா��

க�ேதா��க ச�� தைட ெச�த�. ஆ� வ�ட� க��� பா��யா� 20000 ��ரக� ம��� 500

வ�பா��� தல�க���� தைட ���தா�. ேம�� அமரா� ெச�கைள� ப��டேவா, ����

ேதா�ட��� வள��கேவா �டா� என தைட ���க�ப�ட�. 1519-ஆ� ஆ��� 11 ���ய�

ம�க� ெதாைக ெகா����த நா�, 1540-ஆ� ஆ��� 6.5 ���யனாக ம�க� ெதாைக

�ைற�த�. இத�� அ�� ஏ�ப�ட ஐேரா��ய� ேநா�தா� காரண� எ�றன�. இ�த அமரா� ப��
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ெச�யாம� ேபானதா� ம�க� ேநாயா� பா��க�ப�� இற�தன�. இ�த அமரா� ெச��� ேநாைய

எ����� ம���வ� �ண� �ைற���ள�. இத� ��ன� ���� அ�� அமரா� ப��

ெச�ய�ப�ட�. ம��ய ஆ����கா�� 6000 ஆ��க��� ��ேப இதைன� ப��

ெச���ளன�.

அமரா� �ைத�� �மா� 5500 ஆ��க����ப�ட ெதா�ப�வ� ெம��ேகா��� அ���

உ�ள (Tehuacan Puebla) �ைக�� க�ெட��க�ப���ள�.

அமரா��� காேட�ட� எ��ற இன� ெத�ஆ�யா���� ெசா�தமான�. இ��யா�� இதைன�

தா�ய�க�� அரச� (Raj gira) எ���றன�. இ�த அமரா�ைத ரா�தனா (Ramdana) கட��

வழ��யதாக ந����றன�. அமரா� �ைத�� ச��ைய உண��� உல�� பல�ப��க�� ப��

ெச�� வ���றன�.

உண� ம���:

அமரா� �ைத�� மா� அைனவ���� ஏ�ற �ைவயான உணவா��. �ேரா��� அ�க�

உ�ளதா� �னச� ஒ� இைளஞ��� 150 �ரா� ெகா��பத� �ல� 100 சத�த �ேரா���

�ைட��ற�. இ��ைத�� அ�க நா��ச���, ேகா�ைமைய�ட 8 மட�� இ����ச���

உ�ள�. �ைத�� காண�ப�� ஊ�ட�ச�ைத� க���� ெகா�� அெம��கா�� உணவாக�

பய�ப��த�ப�� 20 ���ய உண�க�� இதைன�� ேச����ளன�. சம���த����,

பழ�கால அ�ட� ம�க�� இ�தா�ய�ைத உ�பவ�க��� மரண� ெந��கா�, இ� ஒ�

�ர��� எ�ேற க��ன�. ேம�� இ��யா, �னா, ஜ�பா�, ேபா�ற நா�க�� இதைன உ�பதா�

��ட ஆ�� �ைட��� எ���, �ேர�க�க� இதைன உ�பதா� மரண� அ�டா� எ��ற

அள��� ச�� உ�ள� என ந��ன�.

100 �ரா��

�� – 9.84 �ரா�

கேலா� – 374
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�ேரா��� – 14.45 �ரா�

ெகா��� – 6.51 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 66.17 �ரா�

நா�ச�� – 15.2 �ரா�

சா�ப� ச�� – 3.04 �ரா�

ைவ�ட�� C – 4.2 �.�ரா�

மா�க�� – 2.26 �.�ரா�

ைதய�� – 0.80 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.208 �.�ரா�

�யா�� – 1.286 �.�ரா�

ேபால� – 49 ைம.�.�ரா�

தா�ர� – 0.78 �.�ரா�

கா��ய� – 153 �.�ரா�

இ��� – 7.57 �.�ரா�

ம���ய� – 266 �.�ரா�

பா�பர� – 455 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 366 �.�ரா�

ேசா�ய� – 21 �.�ரா�
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B6 – 4.9 �.�ரா�

ெச��ய� – 8.2 �.�ரா�

ைதய�� – 0.80 �.�ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.286 �.�ரா�

�யா�� – 1.286 �.�ரா�

ம���வ� பய�:

���ெட� இ�லாத தா�ய� ேகா�ைம�� மா�றாக எ���� ெகா�ளலா�. இதய���� ந�ல�.

���� ேநாயா�க���� �ற�த உணவா��. ��� ேநா� ெச�க��� எ�ராக� ெசய�ப��ற�.

இ�� ைப�ேடா.��ேரா�� (Phytosterols) உ�ளதாக ��ஞா�க� க�������ளன�.

ஆகேவ ம�ற ேநா�கைள�� எ����� �ற� இத�� உ��. அமரா� �ைத எ�ெண�� 8

மட�� ��ெல� (Squalene) உ�ள�. �றா��� க��ர�� இ��� எ��க�ப�� எ�ெண��

உ�ள ��ெலைன�ட 8 மட�� அ�க�. இ�த எ�ெண� உட�� இ���� க��கைள�

கைர��ற�. ைக��ழ�ைதக����, பா���� தா�மா�க���� �ற�த ஊ�ட�ச�� �ைற�த

உணவா��.

இதர� பய�க�:

தா�ய�ைத ேவகைவ�� உ�ணலா�. பா�, பழ�, ேத� கல��� சா��டலா�. �ைதைய வ���

அைர�� ேதாைச, ெரா��, ச�பா��, ��க�, பா�கா�, ��, �ர�, ���பான�, ��கா ெரா��

ேபா�றைவ�� இ���க�� தயா����றன�. இமயமைல�ப��க�� ேத� கல�� ல��

தயா���றா�க�. த��நா��� ேத�பா�, ெவ�ல�பா� கல�� ல�� ேபா� உ��ைட தயா���

கைடக�� ��பைன ெச�ய�ப��ற�.
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ெகா�னா

ெகா�னா எ�ப� ���� வர���ய ஒ� தா�யேம அ�ல. உ�ைம�� இ� ஒ� க�.

இ����� ஒ� தா�ய����� ெகா��க�ப�� ம�யாைத இத��� ெகா��க�ப��ற�. ஒ�

தா�ய�ைத எ�ப� சைம�� உ��ேறாேமா அ�ேபாலேவ இ� சைம�� உ�ண�ப��ற�.

ேம�� ஒ� தா�ய���� உ�ள அ�தைன �ணநல�க�� இ�த ெகா�னா��� உ�ள�. ஆகேவ

இதைன ஒ� ேபா�� தா�ய� எ���றன�. அேதேபா� இைத ஒ� ேபா� எ�ெண� ���

எ��� ���றா�க�. இத� �ைத�� அ�க எ�ெண���, ெகா���� உ�ளேத இத��

காரண� ஆ��.

ெத� அெம��கா�� இ�கா� (Incas) ப���� வா�� ம�க� ெகா�னாைவ� கட�ளாகேவ

வண����றன�. இ�கா� ெகா�னாைவ �ஸாயா ம�மா (Chisaya Mama) எ�ப�. அதாவ�

‘தா�ய�க�� தா�’ (Mother of all grains) ஆ��. இ�தா�ய�ைத உ�பதா� த�க��� ��ட

ஆ�� �ைட��ற� என ந����றன�. இதைன ��த தா�யமாகேவ க��ன�.
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ஒ�ெவா� வ�ட�� ெகா�னா ப�� ெச���ேபா� இ�கா� அரச� த�க� கல�ைப ெகா��

�ல�ைத உ�� �ைத �ைத�தன�. �ைத �ைத�தைத ஒ� மத����ழாவாகேவ

ெகா�டா��றா�க�.

ஒ�� �ேர�க�க���� ெசா�த�; ேகா�ைம ேராம�க���� ெசா�த�; கா�ட�

அேர�ய�க���� ெசா�த�. இ�த ெகா�னா பழ�கால ஆ��ய� ச�க���� ெசா�த� என

ல��� அெம��க ���ய� அ�ஞ� அல�சா�ட� வா� ஹ�ேபா�� (Alexander Von

Humboldt) எ�பவ� ெகா�னாைவ� ப�� ெப�ைம�பட எ����ளா�.

ெகா�னா ஒ� ப�வ�ெச�யா��. 3 �த� 6 அ� உயர� வள��. இைலயான� அ�னவா���

கா� (Goose foot) பாத� ேபா� இ��பதா� இதைன �� �� ெச� எ�ப�. �ைதயான�

த�ைடயாக ஒ� த�� ேபால��, 1.5 �த� 2 �.�. ��ட� ெகா������. �ைதைய ��

ேச�ேபா�� (Saponine) எ��ற ெபா�ளா� �ட�ப�� இ����. ேச�ேபா�� க���

�றமாக��, கச�� �ைற�ததாக�� உ�ளதா� ���, ம��� பறைவக� இவ�ைற உ�ண

��யா�. �ைதைய உணவாக� சா������� ந�� க��ய �ற�தா� உ�ண ேவ���.

இ�த ேச�ேபா�� ஒ� ப�படாத ேசா�� ஆ��. இ��ரவ�ைத� ேசக���� ��கைள�

�ைவ�க� பய�ப����ற�றன�.

�ைதயான� ெவ�ைள, ம�ச�, க���, �க��, ப��� ேபா�ற �ற�கைள� ெகா������ற�.

�றமான� ரக���� ரக� ேவ�ப��. இ����� இவ��� �ைவ��, மண�� ஒ��ேபாலேவ

இ����.

ேதா�ற�:

ெகா�னா ெத� அெம��கா�� ஆ��ய� மைல� ப���� ேதா��ய�. �மா� 6000

ஆ��க��� ��� ப�� ெச��, இத� �ைதைய, ���ய உணவாக உ�டன�.

ெகா�னா ����ப�ராக ேல� ����காகா (Lake Titicaca) ம��� ெப�, ம��� ேல��ேபா

(Lake Poopo) ஆ�யவ���� இைடேய ெபா��யா ப���� மா�ய� என ��ஞா�க�

����றன�. ெதா�ெபா�� ஆ���ப� வரலா��� கால���� ��ப�ட ெகா�னா ����
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க�லைறக�� க�������ளன�. வட�� ���� �மா� 5000 ஆ��க��� ��ேப

பய�ப�����ளன�.

வட அெம��கா��� �மா� 5000 ஆ��களாக� ப�� ெச�� வ���றன�. வட

அெம��காைவ�ட ெத� அெம��கா�� ந�� வள��ற�. ஆ��� மைல� ெதாட�� இ���

ந�ல� தரமான தா�ய� �ைட��ற�. இதைன ‘ஆ���� த�க� தா�ய�’ (The Golden grain

of Andes) எ���றன�.

ெகா�னா ெபா��யா நா��� அ�க� �ைள�ற�. இ�� 12000 அ� உயர��� ந�� ெச���

வள��ற�.

�பா��கார�க� �ல�தா� ெகா�னா அெம��காைவ ��� ேவ� நா�க���� ெச�ற�.

�பா��கார�க� அெம��கா வ�த�ட� �வசா�கைள ெப� ம��� ெபா��யா நா���

த�க� �ர�க�க�� ேவைல ெச�ய அ���ன�. த�க�� ேதைவக��காக ேவ� தா�ய�கைள

�ைள��தன�. இதனா� ெகா�னா ஏைழக�� உணவாக மா�ய�. பா��, ேகா�ைம,

ம�கா�ேசாள� ேபா�றைவ �ைள��க�ப�டதா� ெகா�னா�� உ�ப��யான�

�ைற��ேபான�. இ����� இ� உலக மா��ெக��� ��பைனயா�ற�. ஆ���, ெப�,

ெபா��யா, அ�ெஜ��னா, சா�டா, ஈ��வா�ட� ேபா�ற ப��க�� �ைளவேதா� இ�ப��
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ம�க�� ���ய உணவாக�� பய�ப��ற�.

உண� ம���:

இ�தா�ய� �க�� ச�தான�. �ேரா��� ேகா�ைம�� உ�ள �ேரா������ சமமாக உ�ள�.

உட��� அ��யாவ�யமான 8 அ�ேனா அ�ல�கைள�� அ�கமாக� ெப���ள�.

100 �ரா��

கேலா� – 374

�ேரா��� – 11.4 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 71.2 �ரா�

ெகா��� – 5.8 �ரா�

�ேபா�ளா�� – 0.396 �.�ரா�

ைல�� – 0.734 �.�ரா�

ைவ�ட�� A – 1 �.�ரா�

கா��ய� – 66 �.�ரா�

இ��� – 9.25 �.�ரா�

ம���ய� – 210 �.�ரா�

ெபா�டா�ய� – 740 �.�ரா�

தா�ர� – 0.82 �.�ரா�

��தநாக� – 3.3 �.�ரா�

ைதய�� – 0.24 �.�ரா�
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�யா�� – 1.40 �.�ரா�

ைவ�ட�� C – 1 �.�ரா�

பய�க�:

ெகா�னா�� ���ெட� இ�ைல. ஆகேவ ேகா�ைம உண� ேசராதவ�க� இதைன மா�றாக

உ�ணலா�. ��க���� எ�ராக��, வ�யக��� ம��தாக��, ப�வ�, ���ரக ��’a3��

ஏ�ப�� ெதா�� ‘a2 ேபா�ற ேநா���� எ�ராக� ெசய�ப��ற�. எ��� ��� ம��� ர�த�

�ழா�, நர��க� �� தட�� ம���� தயா��க�ப��ற�. ����ெகா�� ம����

தயா���றா�க�.

ெகா�னா தா�ய�ைத ேதா� ���, ஊற ைவ�க ேவ���. ஒ� க� தா�ய���� இர�� க�

த��� எ��ற அ��பைட�� அ��ேபா� சைம�கலா�. 12-16 ��ட��� ெவ�����. இ��

���ெட� இ�லாததா� ேசா� �ைழ�� பைசேபா� ஆகா�. ெப� நா��� தா�ய�ைத 15

��ட� ேவக ைவ�� ேகா�ேடா� (Kokitos) எ��ற உணைவ� தயா����றன�. �ழ�ைதக�

ம���� �க�� �ரபலமைட�த� ஆ��.

தா�ய�ைத வ���, அைர�� மாவைர���றன�. இ�மாைவ� ெகா�� ெரா��, ச�பா��,

��க�, ����, ��, இ��� வைகக�, ���பான�, �டான பான�, ேபா�றைவ

தயா��க�ப��ற�. 100��� ேம�ப�ட உண�� ெபா��க� தயா����றன�. ெகா�னா

இைலைய ஐேரா�பா�� �ைரயாக உ��றா�க�.

�ைத����� எ�ெண� எ���றா�க�. ெவ�ெண�, ம��� மா��ைற���� மா�றாக

இதைன� பய�ப����றா�க�. �ேரா��ைன வள��த நா�க�� ெதா��சாைல உபேயாக����

பய�ப�����றன�. தாவர��, தா�ய��, ஆ�, மா�, ப�� ேபா�ற கா�நைடக����

�வனமா�ற�.
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�ளா��

�ளா�� �ைத ஒ� தா�ய� இ�ைல எ�றா�� தா�யமாகேவ ஆ�கால� �த� இ�� வைர

ம�களா� பய�ப��த�ப�� வர���ய ேபா�� தா�யமா��. இதைன த��நா��� அ��

(Alshi) எ���றன�. த��நா��� உண� தா�யமாக பய�ப���வ��ைல. �ளா�ைஸ ��

�ைத (Lin seed) எ�� ஆ��ல��� அைழ���றன�.

�ளா�� ஒ� �� தாவரமா��. அழகான ஊதா �ற���க� ெச��� மல���றன. �ைத ��ய�.

ெக��யான ஓ� �����பாக, �வ�த ப��� �ற�ைத� ெகா������. த�க �ற� ம���

ப��� �ற� ெகா�ட �ைத ரக�க�� த�ேபா� உ�ளன. �ைதயான� வ�ட� ��வ��

�ைட��ற�. �ைத�� எைட�� பா�யள� எ�ெண� உ�ள�.

ேதா�ற�:

�ளா�� அரச ���ப�ேதா� ெந���ய ெதாட�� ெகா����த�. �ளா��

ெமச�ப�ேடா�யா�� ேதா��ய�. இ��தா� ����ப�ராக�� மா�ய�. பழ�கால ����
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�ளா�� ப��ய சைமய� ����க�� உ�ளன. �ளா�� தா�ய��� உ�ள ச�� ம��� எ�த

வைக�� உட���� பய�ப��ற� எ�பைத ேரா�� பழ�கால நாக�க வரலா���

அ�����தன�. ேரா� அர� ����யைட�த�ட� �ளா��� ���ய��வ� �ைற��ேபான�.

சா��ம�� (Charlemagne) அரச�தா� ஐேரா��ய�க�� வரலா���� ���ய வ�வ�

ெகா��தா�. சா��ம��தா� இ�த �ளா�� �ைத��� அ�க ���ய��வ� ெகா��தா�.

�ளா�� �ைத�� ஐேரா��ய�க�� ���ய உணவாக மா�ய�. �ளா�� உணவாக, ம��தாக,

நா��ெபா�ளாக� பய�ப�வைத ச�டமா��னா�. இதனா� �ளா�� ஐேரா�பா�� ப��

ெச�ய�ப�ட�. அரச� இற�த ��ன�� ஐேரா�பா ��வ�� �ரபலமைட�த�.

பா�ேலா�ய அரச�� �ளா�ைஸ 5000 ஆ��க��� ��ேப தன� நா��� ப�� ெச�தா�.

17-ஆ� ��றா��� கால� ஆ��யாள�க� �ல� �ளா�� ஐ��ய அெம��க நா�க����

ெகா�� ெச�ல�ப�ட�. 1617-ஆ� ஆ�� வட அெம��கா�� ப�� ெச�ய�ப�ட�. இேத

17-ஆ� ��றா��� கனடா��� ப�� ெச�ய�ப�ட�. இ�ைற�� இ�நா� அ�க� ப��

ெச�� இத� பலைன அ�ப��� வ��ற�. 1875-ஆ� ஆ��� உ�நா��� ப�ராகேவ வட

அெம��கா�� �ளா�� மா�ய�. வட அெம��கா�� எ�ெண� ம��� ெதா��சாைல

உபேயாக���காக ம��ேம �ளா�� ப�� ெச�ய�ப��ற�. �த� ம��� இர�டா� உலக
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��த���ேபா� ‘�ளா��’ எ�ெண��� அ�க �ரா�� ஏ�ப�ட�.

இ��யா��� �மா� 2000 ��ட� உயர� வைர �ளா�� ப��ட�ப��ற�.

உண� ம���:

ஆ��ய மா� எ��� ெச����. �ளா�� �ைத�� நா��ச���, ம���ய�, ேபால� ம���

ைவ�ட�� B6 ேபா�றைவ அ�கள�� இ����றன.

100 �ரா��

�� – 11.9 �ரா�

கேலா� – 450

�ேரா��� – 21 �ரா�

கா�ேபாைஹ�ேர� – 6 �ரா�

ெகா��� – 42 �ரா�

நா�ச�� – 27.8 �ரா�

சா�ப�ச�� – 3.6 �ரா�

ைவ�ட�� C – 0.59 �.�ரா�

ைதய�� (B1) – 1.6 �.�ரா�

B6 – 0.47 �.�ரா�

கா��ய� – 255 �.�ரா�

இ��� – 5.71 �.�ரா�

ம���ய� – 391 �.�ரா�
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தா�ர� – 1.1 �.�ரா�

��தநாக� – 4.3 �.�ரா�

�ேபா�ளா��(B2) – 0.17 �.�ரா�

�யா�� – 3.0 �.�ரா�

E – 0.2 �.�ரா�

ம���வ� பய�:

�ளா�� எ�ெண�� ஆ�பா ��ேனா��� அ�ல� (Alpha Linolenic Acid) ம��� ஒ�கா-3

ெகா��� (Omica-3) உ�ள�. இைவ சால� என�ப�� ��� உ�ள ெகா������ சம�.

ஆகேவ �� எ�ெண��� மா�றாக மா��ைரயாக த�ேபா� கைடக�� �ைட��ற�.

இ�மா��ைர நா�ப�ட �ராத ேநா� (Chronic illness)-க��� ம��தா�ற�. ஒ�கா-3 ஆன�

க���� ��க�ைத� �ைற��ற�. ஆ��மா, �ட��வாத�, ஒ�ைற� தைலவ� ேபா�றவ�ைற

த���ற�. ேம�� �ைர�ர�� ஏ�ப�� எ��ச�, ��க�, �� ேபா�றவ�ைற�

�ண�ப����ற�.

இர�த� உைறதைல� த��பேதா�, இதய� ேகாளா�, ����, ேபா�றவ�ைற �ண�ப��த

உத��ற�. �ளா�� �ைத�� உ�ள அ�க�ப�யான நா��ெபா�� ர�த��� உ�ள

ெகா��ைப� �ைற��ற�. இதனா� இதய� ேகாளாைற� ச� ெச��ற�. ேம�� ர�த��� உ�ள

ச��கைரைய�� �ைற�பதா� ���� ேநாயா�க��� �ற�த இய�ைக ம��தா�ற�. �ட��

உ�டா�� �ல� ேக�ச� (Colon cancer) ெச�க�� வள���ைய� த��பேதா�, மல���க�,

வ���� ேபா�� ேபா�றவ�ைற�� �ண�ப����ற�. ேம�� �ளா�� �ைத�� ��ன�

(Lignam) அ�க� உ�ளதா� மா�பக� ���ேநாைய� த���ற�.

இதர பய�க�:

�ளா�� தா�ய��� மாைவ�ெகா��, ெரா��, ேக�, சால�, ��, ேதாைச, ம��� (Muffin)

என�ப�� ���வான பலகார� ெச�ய�ப��ற�. ஒ� ேட�� ��� �ளா�� மா�ட� 3 ேட��
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��� �� கல�த மாவான� ஒ� ��ைட�� ச���� சம�. �ளா�� எ�ெண� சைமய����

பய�ப��த�ப��ற�. ெப��� ேபா�றைவ�� தயா���றா�க�. �ளா�� ெச��� த���

அ�க� நா� உ�ள�. இதைன� ெகா�� �� ெந��றா�க�.
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தா�ய�க�� தாவர�ய� ெபய�க�

எ� தா�ய�க��

ெபய�

தாவர� ���ப� தாவர�ய�

ெபய�

1 ேகா�ைம poaceae Triticum Vulgare

2 அ�� poaceae Oryza Sativa

3 ம�கா�ேசாள� poaceae Zea mays

4 பா�� poaceae Hordeum

vulgare

5 ைர poaceae Secale cereale

6 ஓ�� poaceae Avena sativa

7 �ெப�� poaceae Triticum speltum

8 காம� poaceae Triticum
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9 �ைர��ேக� poaceae Triticum

polonicum

10 ேசாள� poaceae Sorghum bicolor

11 க�� poaceae P. typhoides

12 ேக�வர� poaceae Eleusine

coracanna

13 �ைன poaceae Setaria italica

14 ப�வர� poaceae Panicum

miliaceum

15 சாைம poaceae Panicum

Miliarae

16 வர� poaceae Paspalum

scrobiculatum

17 ெட� ��ெல� poaceae Eragrostis tef

18 ேபா�ேயா poaceae Diigitaria exilis
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19 ஜ�பா��

��ெல�

poaceae Echinochloa

frumentacea

20 ���யா��

��ெல�

poaceae Echinochloa

crusgalli

21 சாமா ��ெல� poaceae Echinochloa

colona

22 ��யா ��ெல� poaceae Brachiaria

deblexa

23 �ர��டா�

��ெல�

poaceae Panicum

ramosum

24 �ேரா�� �� poaceae Dactylocterxion

aegyptium

25 ப� ேகா�ைம Polygonaceae fagopyrum

esculantum

26 அமரா� Amaranthaceae Amaranthus

Paniculatus

27 ெகா�னா Chenopodiaceae Amaranthus
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Paniculatus

28 �ளா�� Linaceae Linum

usitatissimum

1

ஆ��ய� ப��

ஏ�கா� இள�ேகா

yercaudelango@gmail.com

944 351 7926

http://ta.wikipedia.org/s/3pgz

க�ட�ற கைல�கள��யமான ������யா�� இ���.

ஏ�கா� இள�ேகா
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ஏ�கா� இள�ேகா

�ற��
மா�� 19, 1961

ஏ�கா�

ஏ�கா� இள�ேகா (�ற��: மா�� 19, 1961) ஓ� எ��தாள�. அ��ய� சா��த ப�ேவ�

��தக�கைள எ����ளா�.

ெபா�ளட�க�

1 வா��ைக� ����

2 ப��� ��க��

3 �ற ெபா�� ப�க�

4 ஆதார�

வா��ைக� ����

த��நா�, நாம�க� மாவ�ட� ேப������ எ��� ஊ�� எ�ய ���ப��� �ற�தா�.

ெதாட�க� க��ைய ேப��������� அ��ய� இைளய� ப�டவ��ைப நாம�க����,
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��கைல� ப��ைப அ�ணாமைல� ப�கைல��� ���தா�. இவ��� ஜா�� ���ேரா�,

இைளய மக� ேஹா��� என இ� மக�க� உ�ளன�.

ப��� ��க��

ந�வணர� தாவர ம����� ஆ�� அ�வலக��� ப� ���� இவ� அ�ப�ைத�� அ��ய�

��க� எ�� இ���றா�. அைவ �ட ந���ைககைள� தக���� அ��ய� ெச��க�

�ர��யைவ.

‘பழ�க�’ எ��� ��தக� ‘அைனவ���� க��’ எ�ற அைம��� சா�பாக 38000

ப��க��� வழ�க�ப�ட� .

’ெச�வா� �ரக�� ெச�வா� ேதாஷ��’ எ�ற ��� ’அைனவ���� க��’ எ�ற

அைம��� சா�பாக 38000 ப��க���� �லக�க���� வழ�க�ப�டன.

‘��ெவ� ஆ�ர�’ ‘��� நட�கலா�’ ேபா�ற ��கைள�� க��ேயா, ஐச� ���ட�,

�� பா�ட�, ஐ����, ��ப� ஹா��� ேபா�ற அ��ய� அ�ஞ�க� ப����

எ����ளா�.

��ய அள��� ெப�ய அள��� 65 ��தக�க� இ�வைர ெவ�வ���ளன. இவ�ைடய

ம�த� �ர������தா� �ற�தானா �� த��நா� அ��ய� இய�க��� 11-ஆவ� மாவ�ட

மாநா��� ெவ��ட�ப�ட�
[1]

வ.எ� ��தக� ப��பக�
ெவ�யான

கால�

1 அ�சய தாவர�க� அ��ய� ெவ��� மா�� 2000

2 ���� – ெப�ய�� 
[2] அ��ய� ெவ��� ஜூ� 2001

3 அ�சய தாவர�க�� அ��த தகவ�க�� 
[3] சாரதா ப��பக� �ச�ப� 2002

4 ��ஞா�க�� க������க��
[3] சாரதா ப��பக� நவ�ப� 2003

148



வ.எ� ��தக� ப��பக�
ெவ�யான

கால�

5
அ��ட� க�க��, அ��ய� உ�ைமக��

[3]
�ைத ப��பக� �ச�ப� 2004

6 உலைக மா��ய ��ஞா�க� 
[3] �ைத ப��பக� �ச�ப� 2004

7 பழ�க� அ��ய� ெவ��� ெச�ட�ப� 2005

8 க�ணா��� கைத 
[3] �ைத ப��பக� நவ�ப� 2005

9 கா�க�க�� ப���, பய�� 
[3] �ைத ப��பக� �ச�ப� 2005

10 இய�ைக அ�சய�க� பாைவ ப��பக� மா�� 2007

11 அ��ய��, அ��த�க�� பாைவ ப��பக� மா�� 2007

12 ஏழைர� ச� அ��ய� ெவ��� ஏ�ர� 2007

13 ேநாப� ப�� ெப�ற ெப�க� 
[4]

ம� �ைலய�

ப��பக�
ேம 2007

14 �ய�க ைவ��� �ைகக� �ேரகா ப��பக� 2007

15 �ல�� ஓ� உணவக� பாைவ ப��பக� அ�ேடாப� 2007

16 ��� நட�கலா� வா�க பாைவ ப��பக� நவ�ப� 2007

17 �� ககா�� பாைவ ப��பக� நவ�ப� 2007

18 �ல�� நட�த ��ெவ� �ர�க� பாைவ ப��பக� மா�� 2008

19 ப�ணாம��� த�ைத சா�ல� டா��� பாைவ ப��பக� மா�� 2008

20 ெச�வா� �ரக�� ெச�வா� ேதாஷ�� அ��ய� ெவ��� மா�� 2009

21 இ��யா�� உலக� பார�ப�ய� ��ன�க� �ைத ப��பக� ேம 2009

22 தாம� ஆ�வா எ�ச� பாைவ ப��பக� ஜூைல 2009

23 க��� ��தைனயாள� ம�யா மா��ேசா� 
[5] சாரதா ப��பக� ஜூைல 2009

24 ம�த வா��� மர�க� �ைத ப��பக� ெச�ட�ப� 2009
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வ.எ� ��தக� ப��பக�
ெவ�யான

கால�

25 ெவ�� க��ேயா��ேக �ைத ப��பக� �ச�ப� 2009

26 �ெட� ெச�க� பாைவ ப��பக� ஆக�� 2009

27 �� பா�ட� பாைவ ப��பக� ஆக�� 2009

28 ஐச� ���ட� �ைத ப��பக� �ச�ப� 2009

29 ெப� வான�ய� அ�ஞ�க� 
[6] �ைத ப��பக� �ச�ப� 2009

30 ந�ன அ�சய�க� 
[3] பாைவ ப��பக� ஜூைல 2010

31 வாழ��� வா�ேவா� 
[3] பாைவ ப��பக� ஜூைல 2010

32 ��ைதயான �ல��க� பாைவ ப��பக� ஆக�� 2010

33 ைம�ேக� பாரேட ராைமயா ப��பக� அ�ேடாப� 2010

34 ஆ�ப�� ஐ���� �ேரகா �ச�ப� 2010

35
��ெவ��� சாதைன பைட�த ��தா

���ய��
அ��ய� ெவ��� ஜூைல 2011

36 இ��ய ��ெவ� �ர� ராேக� ச�மா அ��ய� ெவ��� ஜூைல 2011

37 ��ெவ�� பயண� அ��ய� ெவ��� ஜூைல 2011

38
�ல�� கா� ப��த �த� ம�த� ��

ஆ����ரா�
அ��ய� ெவ��� ஜூைல 2011

39 க�பனா சா�லா 
[3] ராைமயா ப��பக� ஜூைல 2011

40 க��� ��தைனயாள� மா�க� ஆ�ேசைஷயா பாைவ ப��பக� ெச�ட�ப� 2011

41 உல�� �த� ெப� ��ெவ� �ர� அ��ய� ெவ��� ஜனவ� 2012

42 த�ழக பார�ப�ய� ��ன�க� ��ைல ப��பக� ேம 2012

43 த�ன���ைக நாயக� ��ப� ஹா��� 
[7] ம�ைக ப��பக� ஆக�� 2012

44 �க�ப��, �னா��� �ைத ப��பக� ஆக�� 2012
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வ.எ� ��தக� ப��பக�
ெவ�யான

கால�

45 ஓேசா� படல��� ஓ�ைட ம�ைக ப��பக� ஆக�� 2012

46 ���� வ�வ� �ேயா�� நவ�ப� 2012

47 �����ழ� ஒ� பா�ைவ �ைத ப��பக� நவ�ப� 2012

48 ேநாப� ���ப� 
[3] பாைவ ப��பக� 2012

49 ேநாப� ப�� ெவ�ற இ��ய�க� பாைவ ப��பக� 2012

50 அ��ய� கள��ய� ��ெவ� 1000 பார� ��தகாலய� �ச�ப� 2012

51 அ� �த� அ�ட� வைர �ைத ப��பக�

52 ��ைச பாைவ ப��பக�

53 ச�வேதச �ன�க� பாக� 1 & 2 பாைவ ப��பக�

54 தா�ய�க� பாைவ ப��பக�

55 ��ெவ� ஆ�� �ைலய� பாைவ ப��பக�

56
ம�த� ஏ� �ர������ ����

�ற�க��ைல

57 ம�த ேப�ன��� வரலா�

58 உட� உ��� மா��� சாதைனக�

59 அ�சய� �ைற�த ம�த உட� �ைத ப��பக�

60 உட� நல� கா���க

�ற ெபா�� ப�க�

1987 ஆ� ஆ�� �த� அ��ய� இய�க��� �ைன�பானவராக உ�ளா�. த�ெபா��

ேசல� மாவ�ட� தைலவராக உ�ளா�.

மாணவ�க��கான மாத இத� ‘���’ ஆ��ய� ���� உ���னராக இ���றா�.
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ெபா��ட��� எ��� ���த� �காதார� ேக� எ�பைத அ��ய� அ��பைட�� �ள��

��� ல�ச� ��ட��ைகக� ��ேயாக� ெச�� பர��ைர இய�க� நட��னா�.

ைமதா�னா� ெச�ய�ப�� பேரா�டா சா���வதா� உட� நல� ெக�� எ�பைத �ள��

வ��றா�.

�ளா��� த���� ���கைள ஒ� வார���� ேம�பய�ப��த� �டா� எ�� பர��ைர

ெச�தா�.

ஏ�கா��� உ�ள ெப�ய ஏ��� ம��� �ட�த ஆகாய� தாமைரகைள மாணவ�க� ம���

ெபா�ம�க� உத��ட� அ�ெவா� இய�க� சா�பாக ��� ஏ�ைய� ���ர� ெச�தா�.

ம��ரவா�க�, ேபா�� சா�யா�க� ெச��� ஏமா�� ��ைதகைள�� கட�� ெபயைர�

ெசா�� பர��� �ட�ெசய�கைள�� ‘ெபா�’ எ�� அ��ய� அ��பைட�� �����

வ�� த� மைன���� �ைண ���றா�.

மாணவ�கைள� ப��க�� ச���� வான�ய� ப��ய அ��ய� உ�ைமகைள�

ெசா�� ����ண�ைவ ஏ�ப��� வ��றா�.

ஏ�கா��� வா��� வ�� இவ� மா���ய� ெகா�ைகவ� அ��ய� �ைற�� நா��கராக

�ள�� வ��றா�.

த� இற����� �ற� த� உடைல ம���வ ஆ����� பய�ப��தேவ��� எ�� த�

���ப ஆவண��� ப�� ெச���ளா�.

ஆதார�

ைமதா மா�� �ைமக� ���� ����ண�� ஏ�ப��த ��� – �னம� Jul 15, 2013

3:15 AM

1.

���� – ெப�ய��. அ��ய� ெவ���.2.

“உ�கள� ேத�த� :- ஏ�கா� இள�ேகா“. �� உலக�. பா��த நா� 12 ெப�ரவ� 2014.3.

ேநாப� ப�� ெப�ற ெப�ம�க� �னமல� ��தக�க� பா��த நா� ��ரவ� 11, 20144.

ஏ�கா� இள�ேகா. “க��� ��தைனயாள� ம�யா மா��ேச�“. வரலா�. பா��த நா� 12

ெப�ரவ� 2014.

5.

ஏ�கா� இள�ேகா. ெப� வான�ய� அ�ஞ�க�. �ைத ப��பக�.6.
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��ப� ஹா���: த�ன���ைக�� நாயக�. ம�ைக ெவ���.7.

2

Free Tamil Ebooks – எ�கைள� ப��

����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�� ����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�.

153



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

�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�� ����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�.

ேவ��மானா� “All Rights Reserved” எ�� �ள��� வைல�ப��கைள� ெகா������
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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�� �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 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
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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�:

1.ஒ��ல ப�வ�க�/எ��தாள�க��� அவ�கள� பைட��கைள “Creative Commons”

உ�ம����� ெவ��ட�ேகா� ��ன�ச� அ���த�

2.த�னா�வல�களா� அ��ப�ப�ட ����தக�க�� உ�ைமகைள�� தர�ைத�� ப�ேசா��த�

3.ேசாதைனக� ���� அ�ம� வழ�க�ப�ட தரமான ����தக�கைள நம� வைலதள���

ப�ேவ�ற� ெச�த�

���ப��ளவ�க� freetamilebooksteam@gmail.com எ�� �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 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
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ெ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�� ே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

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�����
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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�� �� ே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� 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��.

3

உ�க� பைட��கைள ெவ��டலாேம

உ�க� பைட��கைள ெவ��டலாேம

உ�க� பைட��கைள ���லாக ெவ��டலா�.

1. எ�க� ��ட� ப�� – http://freetamilebooks.com/about-the-project/

த��� காெணா�  – http://www.youtube.com/watch?v=Mu_OVA4qY8I

2.  பைட��கைள யாவ�� ப��� உ�ைம த�� ��ேய��� காம�� உ�ம� ப�� -

http://www.wired.co.uk/news/archive/2011-12/13/creative-commons-101

https://learn.canvas.net/courses/4/wiki/creative-commons-licenses

உ�க� ���பான ��ேய��� காம�� உ�ம�ைத இ�ேக ேத��ெத��கலா�.

http://creativecommons.org/choose/

3.

ேம�க�டவ�ைற பா��த / ப��த ��, உ�க� பைட��கைள ���லாக மா�ற

��வ�� தகவ�கைள எ�க��� அ��ப��.

��� ெபய�1.
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�� அ��க உைர2.

�� ஆ��ய� அ��க உைர3.

உ�க� ���பான ��ேய��� காம�� உ�ம�4.

�� – text / html / LibreOffice odt/ MS office doc வ�வ�க��.  அ�ல� வைல�ப�� /

இைணய தள�க�� உ�ள க��ைரக�� ெதா���க� (url)

5.

இவ�ைற freetamilebooksteam@gmail.com �� ��ன�ச� அ��ப��.

�ைர�� ���� உ�வா�� ெவ���ேவா�.

——————————————————————————————————–

��க�� ���� உ�வா��ட உதவலா�.

���� எ�ப� உ�வா���ேறா�?  -

த��� காெணா� – https://www.youtube.com/watch?v=bXNBwGUDhRs

இத� உைர வ�வ� ஆ��ல��� – http://bit.ly/create-ebook

எ�க� ��ன�ச� ���� இைண�� உதவலா�.

https://groups.google.com/forum/#!forum/freetamilebooks

ந�� !

160


