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�� ைர

ஊ �ட�ச��ண  எ�றா� �ைறய ேப��� அ� பண�கார� சா����

உணவாக�தா� ெத��ற�. ஊ�ட உண  எ�ப� ெச�வ� ெச����

வா�பவ�க� ம��ேம சா���� �ைல உய��த பழ�கேளா, உண �

பதா��த�கேளா அ�ல; எ�தாக� �ைட�க� �ய �ைரக�,

கா�க�க� ட �ைறய ஊ�ட�ச�� உ�ளைவதா�. இ� �ைறய

ேப���� ெத�வ��ைல.

இ�த� ��தக� க����க �காக எ த�ப�ட� எ�றா �, இ�� உ�ள

தகவ�க� அைன��� தர��ன���� ��சய� பய�ப�� எ�ப��

ச�ேதக� இ�ைல. �ைட���ற உணைவ எ�ப� ச��ணவாக மா���

சா��டலா� எ�பத� அ��பைட� �, எ�க�ட� ���ைச��

வ�பவ�க�ட� எ�ன சா��டலா�? எ�ப� சா��டலா� எ�  நா�க�

ெசா� � �வர�க�� அ��பைட� � இ�த� ��தக�ைத

எ �����ேறா�.

ெமேனாபா� என�ப�� மாத�ல�� ��ற �ற� �ழ�ைத ெபற இயலா�

அ�ல� ��யா� எ� தா� பல� �ைன�பா�க�. ஆனா�, எ�க ைடய

அ� ைரகைள��, ����கைள�� அ�ப�ேய ��ப��, எ�க�

ம���வமைன�ேலேய ஒ� ெப� ஆேரா��யமான �ைற�� இர�ைட�

�ழ�ைதகைள� ெப�  சாதைன பைட���ளா�. ம���வ�� ��

ந���ைக ைவ��, அவ� ெசா� � ஆேலாசைனகைள� ேக���

ெசய�ப�டா� ‘எ�லா� ந�லப�யாக’ நட��� எ�பத�� இ� ஒ� ந�ல

உதாரண�.



த��ேலேய ��ய �ய��யாக க����க� நல �காக இ�த� ��தக�ைத

எ �����ேறா�. � ைமயாக� ��தக�ைத� ப���, ச�ேதக�கைள�

ேபா���ெகா� �க�.

இ�த� ��தக�, ��ைமயான, �க அவ�யமான ஒ�றாக எ�ேலா�ைடய

ைகக� � இ��க ேவ��� எ�ப� எ�க� எ�ண�. இ�த�

��தக�ைத� ப���, க����க� த�கைள ேநா�க�� இ���

கா���ெகா��, ஆேரா��யமான அழ�ய �ழ�ைதைய� ெபற ேவ���

எ�ப� எ�க� ���ப�. எ�க� ���ப� �ைறேவ � எ�ற ஆைச�ட�,
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க��ப����� தயாராத�

ெப �ணாக� �ற�த ஒ�ெவா�வ���� தா� ஆக ேவ��� எ�ற

எ�ண� க���பாக இ����. அ� �, �ரசவ��� எ�த� �ர�ைன��

இ�லாம�, ந�ல ஆேரா��யமான �ழ�ைத �ற�க ேவ���. தா�

‘அ�மா’ எ�  ��ட�பட ேவ��� எ�  �ைன�பா�. ஆணாக இ��தா�

தா� ‘அ�பா’ எ�  ��ட�பட ேவ��� எ�  �ைன�பா�.

இ�, ஏேதா ஒ� �ல ெப�க ைடய எ��பா��� �ைடயா�. ஆனா�,

�ர���டவசமாக� �ல ெப�களா� ‘அ�மா’ ஆக ��வ��ைல. அத��

அவ�க ைடய உட� �ைல, பர�பைர� காரண�க�, நா�ப�ட ேநா�க�,

ச��� ப�றா��ைற ேபா�றைவ காரண�களாக இ��கலா�.

இ��� �, த���க�பட� �ய, ���க� �ய �ர�ைனகைள� க�ட���

அவ� ��� த��த ம���வ�� உத��ட� ���ைச ேம�ெகா�டா�

��சய� �ழ�ைத� பா��ய� ெபறலா�.

அ�த வைக��, உண  ெதாட�பான �ர�ைனகளா� பா��க�ப�ட

ெப�க ��, அ�த� �ர�ைன�� இ��� ��� �ழ�ைத ெபற� �ய

வா��ைப ஏ�ப���� வைக�� இ�த� ��தக� எ த�ப�����ற�.

இ�த� ��தக� � வ�� க����கைள ைமயமாக ைவ�ேத

எ த�ப�����ற�. உட ற  அ�ல� ேவ  ெசய�ைக �ைற

க� �ட�க� ல� ஒ� ெப�ைண� க���� ஆ��வேதா� ஓ� ஆ��

ெசய� �������ற�. ஆனா�, க���� ஆன�� இ��� �ழ�ைதைய�

ெப�ெற���� கால� வைர, �க � பா�கா�பாக இ��க ேவ��ய�

க����தா�.



�ழ�ைத�காக� த� ைடய �க, ��க�கைள, ���� ெவ ��கைள

அட���ெகா�ள ேவ��ய ‘���ப�த���’ க���� இ��பா�.

அதனா�தா�, அவ ைடய நல�� அ�க அ�கைற கா��� வைக��

அவ �காகேவ இ�த� ��தக� எ த�ப���ள�.

இ�த� ��தக��� க��த��த �ற� க�����கான உண �, உண

�ைறக � ெசா�ல�ப������றன. ஆனா�, க���� ஆவத�� எ�ன

சா��ட ேவ��� எ�பைத� ெத���ெகா�ள ேவ�டாமா?

ஆ�� ச� ெப��� ச�, �ழ�ைத�ேப� �காக �ய�����

காலக�ட��� ச�யான உண  �ைறைய� கைட����க ேவ���.

அ�ேபா�தா�, �ழ�ைத எ�ற எ�ண� ஈேட �.

அ�த வைக��, ��தாக� ��மண� ஆன த�ப�கேளா அ�ல� ��ட

நா�களாக� �ழ�ைத�ேப  இ�லாதவ�கேளா, �ழ�ைத�கான �த�

அ�ைய எ��த ைவ�க எ�ன மா��யான உண  �ைறைய� கைட����க

ேவ���, அவ�க� எ�ன மா��யான உண � பழ�க வழ�க�ைத�

��ப�ற ேவ��� எ�பைத நா� இ�ேபா� பா��ேபா�.

�ழ�ைத��ைமைய வா��ைக �ைற�லான பா��� (Life Style

Disorder) எ�  ெசா�லலா�. ��மண� ஆன த�ப�க�� �மா� 15

சத�த��ன� �ழ�ைத��ைமயா� பா��க�ப���ளன�. இ�ேபா��ள

வா��ைக �ைறயா� இ�த எ���ைக இ� � அ�கமா��ெகா��தா�

இ���ற�.

�ழ�ைத��ைம�� உட� எைட �க �க ���ய�. ஆ�-ெப�

இ�வ�ேம �.எ�.ஐ. (Basal Metabolic Index or Body Mass Index -

BMI) என�ப�� உயர� ம� � எைட�� ஏ�ற உட� ப�மேனா� இ��க

ேவ���.

�.எ�.ஐ. எ�பைத kg/m² (1 meter = 100cms, meters² = meters *

meters) எ�ற ஃபா��லா ல� கண��டலா�.

ஆணாக இ��தா �, ெப�ணாக இ��தா � இ�த �.எ�.ஐ. ச�யாக

இ��க ேவ���. �.எ�.ஐ. 18.5-��� �ேழ இ��தா� �ைறவான எைட,



18.5-24.9 வைர இ��தா� ச�யான எைட, 25 - 29.9 வைர இ��தா�

உட� ப�ம�, 30-�� ேம� இ��தா� அ�த உட� ப�ம� எ�

அ��த�.

�.எ�.ஐ. கண���ப� உட� உைட �ைறவாக இ��தா � �ழ�ைத�ேப

த���ேபா��. அ�கமாக இ��தா � க���பாக� �ழ�ைத�ேப

த���ேபா��. அ� �, ஆ�கைள�ட� ெப�க �� இ� அ�கமாக�

ெபா����.

ெப�கைள� ெபா �தவைர, உயர���� ஏ�ற ச�யான உட� எைட

(�.எ�.ஐ.) இ��தா�, க���பாக அவ�க� க��த��க �, �ழ�ைத

�ற�க � வா��� �க �க அ�க�.

ெபா�வாகேவ, ஆ�கைள�ட� ெப�க�தா� அ�க உட� எைட

ெகா�டவ�களாக இ���றா�க�. நா� எ�ேலா�ேம நா�� ���� ஏ�ப

சா����ேறா�. இ�� ெப�க� ம��� ���ல�க�ல. ெநா ��� ��

எ�ற �ைற��, ேதைவயான கேலா���� அ�கமாகேவ சா����ேறா�.

இ�ைறய காலக�ட��� உட� உைழ�� �ைற����ட�. உட�

உைழ�� �ைற�ததா� உட� ப�ம� �ர�ைன அ�க�����ட�. இ�

ெப�க� �ஷய��� � ��  ச�யாக இ���ற�.

ஆ�க� எ�றா� ெவ��� ெச�வ� ேபா�ற ஓரள �காக உட� ��யான

ப�க�� ஈ�ப���றன�. ஆனா�, ெப��பாலான ெப�க�

������ேளேய இ���றா�க�. அ�த� கால��� எ�றா�, ஆ�க�

ெவ� ேவைல��� ெச�றா�, ெப�க� ��� ேவைலகைள� ெச�தா�க�.

ஆனா�, ������ இ���� ெப�க� ��ன���ன ேவைலகைள�தா�

ெச��றா�க�. அ� �, ெகா�ச� வச�யாக இ��பவ�க�, அ�த�

��ன���ன ேவைலகைள� ட� ெச�யாம�, ��� ேவைலக ��

ஆ�கைள �ய����ெகா��றா�க�.

இதனா�, ��தமாக உட� உைழ�� எ�ற ேப���ேக இட� இ�லாம�

ெச�����றா�க�. ேம �, ஆ�களாவ� தா�க� ெவ��� ெச�வதா�



உட� அைம�ைப� பராம��க உட�ப��� ேபா�றவ�ைற� ெச��றா�க�.

இ�த �ஷய�� � ெப�க� ெகா�ச� ��த��ேய இ���றா�க�.

���ேவைல�� ெச�வ��ைல. உட�ப����� ெச�வ��ைல. நா��

���� ெநா ������� அ�க� எ �ேபா�, ேதைவ��� அ�கமான

கேலா�க� உட�� ேச��� உட� எைட அ�க������ற�.

அ�தமா�� இ��பதா�, கேலா�க� அ�கமா�, நா�� ���� ஏ�ப

பலவைகயான உண கைள� சா���வதா� உட� எைட

அ�கமா����ற�.

இத�� அவ�க� எ�ன ெச�ய ேவ���? எ�ன சா��ட ேவ��� எ�றா�,

உட� எைட�� ஏ�ப உண  சா��ட ேவ���. உட� எைட அ�கமாக

இ��தா�, கேலா�ைய� �ைற�க ேவ���.

உட� எைட அ�கமாக இ��பவ�க �� நா�க� ெசா� � அ� ைர

எ�னெவ�றா�, ஒ�நாைள��� ��ட�த�ட 1000 கேலா�க� இ����

உணைவ ம��� சா����க� எ�ப�தா�. ேம �, உட� எைடைய�

�ைற�க ந�றாக உட�ப��� ெச�ய ேவ���.

1000 கேலா� எ�ப� ெசா�வத�� எ��தா�. ஆனா�, அள�� அள��

சா��ட ���மா? எ�  ேக�கலா�. 1000 கேலா� எ�பைத� கைட����ப�

க�டமான ஒ� �ஷய�தா� எ�றா �, கேலா� இ�லாத உண �

ெபா��களாக� சா��ட ேவ���.

உதாரண����, காைல�� இ��, ேதாைச��� ப�லாக� �ைர, எ�த�

�ைரயாக இ��தா �, ��யாக� சைம�� வ�  �ைறய� சா��டலா�.

�  ேநர உணவாக� ட� சா��டலா�.

ம�ய�, வ�  �ைறய சால� சா��டலா�. ேதைவ�ப�டா� இர��

ச�பா�� அ�ல� ெகா�ச� சாத� சா��டலா�. சால� எ�றா�, கா�க�

சால�தா�. ெவ�ள��கா� ேபா�ற ப�ைசயாக இ��க� �ய கா�க�

எைத ேவ��மானா � சால� ெச�� சா��டலா�. பழ�க� ேச��க

ேவ�டா�. ஏென��, பழ�க�� கேலா� அ�க�.



மாைல��, ��ட� சா��டலா�. இ� வ�ைற அைட�����. ப�

இ��கா�. அதனா�, ப�யா� வாடேவ�� இ��கா�. உண �

க���பா��� இ��பவ�க� இர�� �  நா� பா��பா�க�, ப�

எ����ேபா�, உண � க���பாடாவ�, ம�ணாவ� எ�  க�டைத�

சா��ட� ெதாட����வா�க�. அதாவ� ���� பைழய உண

�ைற�ேக மா���வா�க�. அதனா�, அவ�க ��� ப� எ��க� டா�,

கேலா��� அ�க� இ��க� டா� எ�றா� மாைல�� ��ட� ேபா�ற

கேலா� �ைறவாக உ�ள உண  வைகைய� சா��ட ேவ���.

�ழ�ைத��ைம�� இ�ெனா� �க ���ய� காரண� ெநா ��� ��.

ஜ�� ஃ�� என�ப�� இவ�ைற �ைறய� சா���டா� உட� எைட

அ�க����. ேம �, க� ��ைட உ�ப��யா�� �ைன�ைபைய� ���

��ன���ன ���க��க� உ�வா��. இத�� பா� ���� ஓேவ�ய�

��� (�.�.ஓ.�.) எ�  ெபய�. இதனா�, �ைன�ைப�� இ��� க���ைட

ெவ�யா�, ெப�தா�, ெவ��� க��த��க ��யாத �ைல ஏ�ப�����.

ஏென��, �ைன�ைபைய� �������� ���க��க�, �ைன�ைப��

இ��� க���ைடைய ெவ�ேய வர �டா�. இதனா�, அ�த� ெப�ணா�

க� ற ��யா�.

இ�த �.�.ஓ.�. �ர�ைன உ�ளவ�க �� ேவ  �ல �ர�ைனக �

இ����. ஏ�ெகனேவ, உட� ப�ம� இ����. அ��ட�, ேதைவ

இ�லாத இட�க�� எ�லா� �� அ�கமாக �ைள���.

ஆ�கைள�ேபா� �ைச, தா� �ைள���. ஹா�ேமா�க� � �ல

�ர�ைனக� ஏ�படலா�. மாத�ல��� ஒ �காக இ��கா�.

�.�.ஓ.�. �ர�ைன இ��பவ�க�, உட� எைடைய ந�றாக� �ைற��

ச�யான உட� எைட�� வ����டா� அ�த� �ர�ைன �ைற�����.

அேதா� ம���வ�க� ெசா� � ம���கைள�� வா��� சா���டா�

�.�.ஓ.�. �ர�ைன�� இ��� ���, �ைர�� எ�தாக� க��த��க

����.

அேதேபா�, உட� எைட �க� �ைறவாக இ��பவ�களா � க��த��க

��யா�. அத�கான வா���� �க� �ைற . �க � ஒ��யாக, � �யா



என�ப�� சராச� எைடைய�ட � �ைறவாக இ��பவ�களா� க��த��க

��யா�. இவ�க �� ர�த ேசாைக இ��கலா�. ேவ  �ல �ர�ைனக �

இ��கலா�. மாத�ல��� ஒ �காக இ��கா�.

ஹா�ேமா�க� �ர�ைனக�, மன நல� உ�பட ேவ  பல �ர�ைனக �

உ�வாகலா�. அதனா�, க��த��க ����� ெப�க�, ச�யான உட�

எைடைய� பராம��ப� �க � ஆேரா��யமான �ஷயமா��.

ச�ப��ய ஆ���, க��ப� ஆக ����� ெப�க�, ஒ� ட�ள� (200

���) ெகா �� ��க�படாத பா�, ‘ேஹா� ���’ எ�  ெசா�வா�க�,

அைத� �ன�� ���தா�, க��த���� வா��� அ�க� எ�

ெத�யவ���ள�.

ெகா �� ��காத பாைல� ���தா� கேலா� அ�க� ேசராதா எ�

ேக�கலா�. ��க� ேக�ப� ச�தா�. கேலா� அ�க����. அைத ஈ�க�ட,

கேலா� �ைறவாக உ�ளவ�ைற� சா��டலா�. ெகா �� ��க�படாத பா�

���க ��யாதவ�க�, பா ��� ப�லாக� �ன�� ஒ� ��ய க�

ஐ���� சா��டலா�.

இ�வைர நா� பா��த� ெப�க� க� வத�கான உண � ��ட�.

அ��� ஆ�க ��.

ஆ�கைள� ெபா �தவைர, பரவலான ஒ� �ஷய� எ�னெவ�றா�, பாதா�

, ��தா, ேப��ச� பழ�, ���ைக� �ைர, ���ைக�கா� சா���டா�

ந�ல�. க��த��க வா��� அ�க� எ�ற க��� �ல �ற�. இ��

உ�ைம �ைடயா�.

ச�யான உட� எைட�ட� இ��தா�தா� ஆ�க ைடய உட� ஒ �காக

இய���. அதனா�, ஆ�க� க���பாக, ஐ�ய� ெவ�� என�ப��

ச�யான உட� எைடைய� பராம��க ேவ���. அ�தா� எ�ேபா�ேம

ந�ல�. இவ�க ��� �.எ�.ஐ. ச�யாக இ��தா�, க��த���� வா���

அ�க�.

ச�யான எைடைய� பராம��க ேவ��� எ�  ெசா�னா �, �.எ�.ஐ.���

ப�� சத�த� �ைறவாகேவா, அ�கமாகேவா உட� எைட இ��கலா�.



ஏென��, எ�ேபா�ேம ச�யான உட� எைடைய� பராம��ப� எ�ப� �ல

சமய�க�� சா��ய�படா�. நா�கேள ட எைட �ஷய��� ெரா�ப �

க���பாக இ��ப� �ைடயா�. ஆனா�, சராச� உட� எைட���

ச�பமாக உட� எைட இ��கேவ��ய� �க � ���ய� எ�பைத�

கவன��� ெகா�ள ேவ���.

அதனா�, ஆ�க� பாதா�, ��தா ேபா�றவ�ைற� சா���வதா�

கேலா�க� அ�க��� உட� எைடதா� அ�கமா�ேம த�ர �ைறயா�.

உட� ப�மனாக இ��பவ�க �� ஒ� �ர�ைன உ��. ஆ�, ெப�

இ�வ�ைடய உட� � ஆ� ம� � ெப� ஹா�ேமா�க� இ����.

ெப�க� உட�� ெப� ஹா�ேமா�க �, ஆ�க� உட�� ஆ�

ஹா�ேமா�க � அ�கமாக இ����. இ�த �ைல��, உட� ப�மனாக

உ�ள ஆ�க�� உட�� இ���� ஆ� ஹா�ேமா�க�, ெகா ��

அ�க� உ�ள இட�க ��� ெச� �ேபா�, ெப� ஹா�ேமா�களாக

மா� ���� ர�த��� ேச������. இதனா�, உட�� இய�பான

அளைவ�ட ெப� ஹா�ேமா�க�� எ���ைக அ�கமா����.

��கேள பா��கலா�. உட� ப�மனாக உ�ளவ�க�� உட� அைம��,

நைட, மா�� அள  ேபா�றைவ ெப� த�ைம�ட� இ����. அதனா�,

ஆ�க� க���பாக உட� ப�மைன� �ைற�க ேவ���.

ெப�க� அள ��, உட� ப�மைன� �ைற�க ஆ�க ��� ������

இைத� சா����க�. அைத� சா��டா��க� எ�  ெசா�வ��ைல.

உட�ப��� ல� உட� ப�மைன� �ைற���ெகா�ளலா�. உண� �

�ல க���பா�கைள� ��ப��னாேல ேபா��.

ஆக, ச�யான உட� எைடைய� பராம��ப�தா� ஆ�க ���,

ெப�க ��� ந�ல�. அ�தா� ���ர� �ழ�ைத� ேப  ெப வத��

வ� வ����.

★★★



க� ������ேபா�...

ம �த �ல� இ�வைர க��ராத ேவக��� இ�த ‘உலக�’

இய���ெகா�����ற�. இ�த ேவக� எ�லாவ�� � இ���ற�.

உண , உற�க�, பழ�க வழ�க�க�, ேவைல, காத�, ��மண� என

எ�லாவ�� � ம�த� ‘ேவகமாகேவ’ இ���றா�.

உண  �ஷய��� இ�த ேவக� இ� � அ�கமா��ெகா��தா�

இ���ற�. ந�� உ�கா���, ர���, ����, அ ப���� சா����,

அ� � ேவளா ேவைள�� எ�ற �ைல மா���ட�. �ைட��� ேநர���,

�ைட�த உணைவ� சா����� கால�ைத� த� � �ைல�� ம�த�

‘த�ள�ப����டா�’. காரண�, ஒ�ெவா� ெநா��� ‘பண�’ எ�ற

இய��ர�தனமான வா��ைக �ைற�� ம�தைன இ�ைறய ந�ன

��ஞான� ெகா��வ�����ற�.

���பாக� ெப�க�. அழ� ெகா�ச� �ைற����டதாக ‘�ைன�தாேல’

�த�� அவ�க� ைக ைவ�ப� உண  �ஷய���தா�. அ� � க��ப�

த���ற ெப�கைள� ப��� ெசா�லேவ ேவ�டா�. க��பமா, ேவ�டேவ

ேவ�டா� எ�  ெசா�பவ�க� ஒ� ப�க�; க��பமா, இ�ேபாைத��

ேவ�டா� எ�  ெசா�பவ�க� இ�ெனா� ப�க�. கைட��� ஏேதா

‘���ப�த���காக’ க��ப� த��த �ற�, மக�ேப  எ�ப� அவ�க ��

மனவ��த� தர� �யதாக அைம�����ற�. இத�� � � காரண�,

அவ�க ைடய உண � பழ�க��, உண  �ைற�� மா���வ�தா�.

ஆக, பைழய ப�சா�கேமா, ந�ன ��ஞானேமா எ�வாக இ��தா �,

உண  �ஷய��� அஜா��ரைதயாக இ��க� டா�. இ��கேவ

டா�.



இ� ெரா�ப� த�� எ�  ெசா�னா� ந�பமா�டா�க�. ��மண� ஆ�,

க��ப� த��� �ழ�ைதைய� �ம��ற கால�� �, அத���

பா ���ேபா��, �ழ�ைத நட��ற கால�� �தா� ‘உண��’

���ய��வ�ைத� ப��� ெத���ெகா�வா�க�.

அ�த வைக��, க����க ��� ��னா� வர�ேபா�� �ர�ைனைய

ஆர�ப��ேலேய த����ட ����. உண � பழ�க�ைத��, உண

�ைறைய�� வைர�ைற�ப����ெகா�டா�, எ�த� �ர�ைன��

இ��கா�.

இ�ைற�� எ�லா� �ைறக� � வள��� அ�க��� ம�க ��

எ�லாவ�ைற� ப���� ����ண�  வ����பைத�ேபால ��தைல��

��� வைர, ஏ�, கட�த இ�பதா��க �� ���வைர ேபா�மான

����ண�  எ� � ஏ�ப����க��ைல.

�த�தர� ெப வத�� ��, க��ப� கால ேநா�க� ம� � �ரசவ கால�

�ர�ைனக� காரணமாக ல�ச�கண�கான ெப�க� மரண�ைத�

த �னா�க�. �ற��� �ழ�ைதக � ஓரா�� அ�ல�

ஐ�தா��க �� உ�ேளேய இற��ேபா�ற �ைல�� இ��த�. இத��

���ய� காரண�, ஊ�ட�ச�� இ�லாைமதா�.

இ�த �ைலைமைய� ேபா����தமாக, ம��ய அர� தா�-ேச� நல�

��ட�ைத� ெதாட�� நா� � வ�� ெசய�ப��� வ��ற�. தா�-ேச�

நலைன ேம�ப���வத�கான �ரசார�ைத நா� � வ�� ெசய�ப���,

ம�க�ைடேய ����ண�ைவ ஏ�ப���� �ய���� ந�ல ��ேன�ற�

இ�ேபா� ஏ�ப���ள�. எ�ேலா���� ம���வ� எ�ற ‘� ைமயான’

�ைலைய ந� நா� இ�  அைட�����ற�. ���பாக, தா�-ேச� நல�

� ைமயாக� கா�க�ப�� வ��ற�. ஆனா�, ேபா�மான ஊ�ட�ச��

����ண�  இ� � ஏ�பட��ைல.

பைழைம�� ஊ������ ம�க�ைடேய ஊ�ட�ச��ண  ப��ேயா,

அத� காரணமாக, �ழ�ைத �ற���ேபா� வள��� ���ய �ைல

உ�டாவ� ப��ேயா, �� ��ற� ��ேக�டா� வ�� �ேபா�� ேபா�ற

ேநா�க� ஏ�ப�வ� ப��ேயா ����ண�  �ைறவாகேவ இ���ற�.



ம�க� ெந��க� ���த ப���� வா�பவ�க�ைடேய �காதார� �ைற

அ�க��த�, நகர�க ��� ��ெபய�� ம�க�� ஏைழைம, பண��க�,

வ�வ�யாக� ெப�க� கவ��க�படாத �ைல ேபா�ற �ர�ைனகளா�

இ�ன�� � ைமயான ஊ�ட�ச�� �ைட�காம� ேபா�ற�.

இ�த�ர, ���� உ�ள ெப�யவ�க� இைத� சா��டாேத, அைத�

சா��டாேத என ச�ட��ட� ேபா��ைவ����பா�க�. இதனா �

ெப���� ஊ�ட�ச��ண  ப��ய �வர� ெத�யாம� ேபா�ற�.

க����க �� �ரான உண  �ைற�� அவ�ய�

க� � �க� தா� ெப��� வா��� ஒ� ெப��தமான �ைல,

ெபா�கால�. ஆேரா��யமான �ழ�ைத ெப வத��� ேதைவயான

அ��பைட �ஷய�க � ���யமான ஒ�  ச��ண .

க��ப� த��பத���, க��ப��� �ழ�ைத வள�வத���,

�ழ�ைத�ேப� ���, �ழ�ைத �ற�� பா ��� கால�ைத� தா��

அத��� �ற�� ச��ண  ���ய� ப�கா� �ற�.

க���� தன���, த� �ழ�ைத��மாக இர�� நப�க �கான

உணைவ� ேச���� சா��ட ேவ��� எ�  ஒ� சாரா��, க��ப�

கால��� வ��ைற�� வாைய�� க�� �ைறவாக� சா��ட ேவ��� என

இ�ெனா� சாரா�� ெசா�வா�க�. இ�த இர��ேம தவ . �ைக� �

�ைற� � ேநா� உ�டா� க��ப��, �ழ�ைத �ற�த �ற�

�ழ�ைத�� ட� பா��க�ப�� எ�ப�தா� உ�ைம.

தா�-ேச� இ�வ���� ேச���� சா��ட ேவ��� எ�  �ல� வ�

�ைறய� சா��ட ேவ��� எ�ற அ��த��� அ�ல; உண  �ஷய���

அ�க� கவன� எ����ெகா��, ந�ல ச�தான உணைவ� சா��ட

ேவ��� எ�ற அ��த���தா�.

க� ������ேபா� அவ�ட� �ல மா�ற�க� ஏ�ப��. க��ைப��

�ைன��ைட வள��� க�� �ழ�ைதயாக வள��ற�. அ�த� ைபைய�

��� ப���� �ட��, ந��� உ�வா��றன. ேம �, க��ைப�� எைட



அ�க���� ெப�தா� வள���யைட�ற�. மா�பக�க� ப��� பா ���

�ைல��� தயாரா��றன. க��ைப� ப��க� ெம�ைமயா�

��ைள�ேப� ��� தயாரா��றன. ��ைள�ேப� ��� ��ன��, பா ��

�ழ�ைதைய வள��க க������ உட� த�ைன�

தயா�ப����ெகா��ற�.

இ�த மா�ற�க �காக� த� உடைல� ேப�வ� க������

கடைமயா��. ந�ல உட� ஆேரா��ய��, ச���� ெபற க����

ச�தான உண கைள� சா��ட ேவ���.

பலவைக உண � ெபா��க� �ைட��� இ�ைறய �ைல��, அவ���

எைவ ச�� �ைற�தைவ, எைவ �காதாரமானைவ எ�ற அ��பைட

உ�ைமைய� ெத���ெகா�வ� �க � ���ய�. இ� ெத�யாம�

க����க� ��� � �ழ���ேபாக� �ய ஒ� �ஷயமாக உண

�ைறைய �ைன��றா�க�.

இதனா� பல ெப�க� எைத� சா���வ�, எ�ப�� சா���வ� எ�

ெத�யாம� ப��� �ட�� உட�ைப� ெக����ெகா�வா�க� அ�ல�

க�டைத� ��  உட�ைப� ெப����ெகா��, �ழ�ைத�ேப�ைற�

க�னமா���ெகா�வா�க�.

சா���டா � �ர�ைன, சா��டாம� ேபானா � �ர�ைன எ�ற �ைல��,

உண  �ைறைய ஒ� க���� எ�ப�� ைகயாள ேவ��� எ�ப�

ெத�யாம� ஒ��த அ�ச��ட �, உ �தேலா��தா� உணைவ�

சா��டேவ�� இ����.

நலமான �ழ�ைத�ேப� �� எ�ப�� சா��ட ேவ���, எ�ன சா��ட

ேவ���, எ�வள  சா��ட ேவ���, ச��ண  எ�றா� எ�ன,

ஆேரா��யமான க��ப�����, எ�தான �ழ�ைத�ேப� ��� எ�ென�ன

ச��க� ேதைவ எ�ப� ேபா�ற �வர�க� க������� ெத�����க

ேவ���. இ� தா�-ேச� இ�வ�� உட� ம� � மன நல� வள�����

இ��யைமயாததா��.



இ��யா��, �ழ�ைதெப � ெப�க �� ஊ�ட�ச��ண  ப��

ேபா�மான ����ண�  இ�லாத காரண�தா� ேநா��ற �ழ�ைத�ேப

ேபா�ற ப�ேவ  �ர�ைனக� ஏ�ப���றன.

�ற��� �ழ�ைத�� உட� நல��ட� இ��க ேவ���, ��ைள

ெப�றவ � உட� ஆேரா��ய��ட� இ��க ேவ���. அத��, ேவைள

தவறாம� ந�ல ச���ள உணைவ� சா����, ம���வ��

ஆேலாசைன�ப� ச�தான ம���கைள எ����ெகா�வைத��,

உட�ப���க� ெச�வைத�� ெதாட��� ��ப�ற ேவ���.

இ�ெனா� �ஷய�...

��க� ெபற�ேபா�� �ழ�ைத�� �ற��, �ண�� உ�கைள�ேபா�

இ��க ேவ��� எ�றா�, ஊ�ட�ச��ண  ���ய�. ஏென�றா�,

ஒ�ெவா� �ழ�ைத�� த� ெப�ேறா�� இய��கைள� த�யாகேவா,

கலைவயாகேவா ெகா�� �ற�பத�� ஊ�ட�ச�� �க ���ய� எ�பைத

ஆரா���க� � ����ளன.

ஆகேவ, ஊ�ட�ச��� கவன� ெச ���க�. ந�ல ஆேரா��யமான

�ழ�ைதைய� ெப வத�� அ��வார� ேபா��க�.

★★★



ச��ண  சா��டலாேம!

உ ணேவ ம���, ம��ேத உண  எ�ற பழெமா�ைய�

ேக���ப������க�. � எ�ன சா����றாேயா அத�ப�தா� உன�

உட� �ைல இ���� எ�ெறா� ஆ��ல� பழெமா��� உ��.

நா� சா���� உண�� த�ைம, அள , சா���� �ைற, உண

ேவைளக �� இைட�ப�ட ேநர� ஆ�யவ�ைற� ெத�வாக அ���

சா���வ� - இைவெய�லா� உணைவ ம��தாக� ெச��� வ�ைம

ெப�றைவ.

வா��ைக வா�வத�ேக எ�  ெசா� �ேபா�, அ�த வா��ைகைய

ம����ேயா��, ேநா� ெநா� இ�லாம �, �ற��� உத � வைக� �

வா�வத��� ச��ண  அவ�ய� எ�பைத�� உணர ேவ���.

உணைவ எத�காக� சா����ேறா�?

உட� உ����ட� இ��பத�காக �, ெசய�ப�வத�காக �, ெச� ��த�

ெதாட��� நைடெபற பைழய ெச�க� இற��, ��ய ெச�க� உ�வாவத�

ல� வள���ைய அைடவத�காக, உட� ஆேரா��ய��ட�

இ��பத�காக - இ�ப�� பல காரண�க �காக உண  உ�ெகா�ள

ேவ��ய அவ�ய� எ�லா உ��ன����� உ��.

நம� உட� ஓ� இய��ர� ேபா�ற�. இய��ர� ெதாட��� இய�க �ச�,

ெப�ேரா� ேபா�ற எ�ெபா�� எ�ப�� ேதைவேயா, அ�ேபா� உட�

இய�க� ெதாட���ட, உண  எ�ற எ�ெபா�� �க � அவ�ய�.

எ�வள  எ�ெபா�ைள� பய�ப���னா � இய��ர�க� வளரா�.

ேத�மான�தா�. ஆனா�, உட� அ�ப���ைல. எ�ெபா�ைள� பய�ப���



வள��� ெப �. ேத���ேபானா � ���� வள��.

அேதேநர���, ஊ�ட�ச�� ��க உண  எ�றா� அத� பல� �க �

அ�க�. எ�ப� ந��ைடய ேமா�டா� வாகன�க �� சாதாரண �ச�,

ெப�ேரா ��� ப�லாக ���ய� வைக எ�ெபா�ைள� பய�ப����ேறாேமா

அ�ப�.

�ரான உண �ைற

உட� �ைல, வய�, உட� உைழ��, உயர� இவ� �� ஏ�ப ஆ ��

ஆ� மா பட� �ய உண�� ஊ�ட� ச��க� ச�யான அள��

ேச�வ�தா� �ரான உண  �ைற என�ப��. இ�வா  ேச��ேபா� உட�

நல� ேபா�ற�ப�வதா�, அைத� ச��ண  எ� � ெசா�லலா�.

உட ��� ேதைவயான ஊ�ட�ச��க�:

�ரத�, மா , ெகா ��, த���, ைவ�ட��க� என�ப�� உ���ச��க�

ம� � த�ம�க� ேபா�றைவ.

இ�த� ச��க�� ேதைவ எ�ப�, ஆ �� ஆ�, ேநர���� ேநர�

மா ப��. ைவ�ட�� ேபா�ற ச��க�� ேதைவ�� பய �, �ரத�,

ெகா ��, மா � ெபா��க� ஆ�யவ�ைற உ�ெகா� � அளைவ�

சா����ள�.

நா� சா���� உண�� �ரத� ச��, ெகா ��� ச��, மா � ச��

ஆ�யைவ இ��ப� உ�க ��� ெத���. இவ� �,

�ரத� ச��, உட�� வள������ ேதைவ.

மா � ச��, உட� இய��வத�கான ச��ைய� த��ற�.

ெகா ��� ச�� உட ��� �த� ச��ைய� த��ற�.

ெகா ��� ச���, மா � ச��� ச�யான அள�� ேச��தா�தா� �ரத�

ச�� உட� வள����காக� ெசய�பட ����.



இ�ப� ஒ�ெவா� ப�ைய�� ����� ெச��ற இ�த� ச��க�,

க������ �க � அவ�ய�. ஆகேவதா�, க���� ச��ண  சா��ட

ேவ��� என வ�� �த�ப��றா�.

★★★



க������ ஊ�ட�ச��� அவ�ய�

க ����க �� ஊ�ட�ச�� எ�ப� த���க ��யாத ஒ�  என

ம���வ�க� வ�� ��வைத� ேக���ப������க�. இ� எத�காக?

க��ப� கால�� �, பா ���ேபா�� தா�-ேச� இ�வ�� நல ���

ஊ�ட�ச�� �க � அவ�ய�. க� வள��ேபா�, க������ உட ���

�த� ச�� ேதைவ�ப��. அ�ேபா�தா� ஆேரா��யமான ழ�� க�

வள��. அத��� க���பாக ஊ�ட� ச�� அவ�ய�.

���கமாக� ெசா�னா�, ஊ�ட�ச�� சா���வ� எ�ப� க������

ெபா�வான ஆேரா��ய�ைத ேம�ப���வத�காக �, க��ப� கால�����

�ற� �ழ�ைத��� பா ��வத��� ேதைவயான ச��ைய�

ெகா��பத�காக � ம�����, அத��� �ற�� அவ ைடய உட�

நல �காக �தா�.

க��ப� கால���� �� ஃேபா�� அ�ல� ச�� �ைறவாக இ��தா�,

ெப��� க��ைப� �ழா�க� பல�னமாக இ���� எ�ப��, அ�த�

�ழா�க� வ�யாக க�வான� க��ைப�� வ�� ப�யமாவ� க�ன�

எ�ப�� அைனவ�ேம ெத���ெகா�ள ேவ��ய �ஷய�.

க��ப� கால��� கா��ய�, இ��� ம� � �ற �� �ட� ச��க��

ப�றா��ைற இ��தா�, அ� க��ப� கால� � ைமயைடவ��

�ர�ைனைய உ�டா���.

�ழ�ைத �ற�� பா �ட ேவ��ய ழ�� தா���� ேபா�மான ச��

இ�லா��டா� �ழ�ைத��� ேதைவயான ஊ�ட� �ைட�கா�. ேநா�

வா��பட �, �ைர�� இற��ேபாக � ட ேநரலா�. இதனா�தா�, க��ப�



த��த நா�� இ��� பா ��� கால� � வ�� ைவ�ட��க �,

கா��ய� ச��� தா��� �க � அவ�ய� என ம���வ�க�

வ�� ���றா�க�.

உண  �ைற�� அவ�ய�

க��ப� த��க ����� ெப�க� த�கள� உண�� ேபா�ய அள��

அைன��� ச��க � இ���மா  பா����ெகா�ள ேவ���. இ�த�

ச��க� �ைற����டா� ர�த ேசாைக ேபா�ற ெதா�ைலக �,

அ�க�����டா� ச��கைர ேநா� ேபா�ற ெதா�ைலக � வ��.

எைட �தலாகேவா, �ைறவாகேவா இ��தா� க��ப� கால��� ப�ேவ

�ர�ைனகைள� ச���கேவ�� இ���� எ�பதா�, க��த��க �����

ெப�க� அைனவ�� க��த��பத�� ஏ�ற எைட�ட� இ��கேவ��ய�

அவ�ய�.

�ைறவான எைட�ட� தா� இ��தா� �ழ�ைதயான� எைட �ைற ட�

இ����. அ�க எைட�ட� தா� இ��தா� �ழ�ைத �ற���ேபா� ர�த

அ �த� அ�க����. டா���யா எ�ற ேநா�� தா�க� இ����

அ�ல� ெப����� ச��கைர ேநா� ஏ�படலா�.

க��ப� கால���, ர�த��� உ�ள �ேமா�ேளா�� அள  அ�க��க

ேவ���. �தலான ர�த ஓ�ட� இ��தா�தா�, அத� ல� �ழ�ைத��

ர�த��, ஆ��ஜ � ெச� �. தா��� ர�த ேசாைக இ��தா�

தா����, �ழ�ைத��� ஆப�� ேநரலா�.

ர�த ேசாைக ��ய அள�� இ��தா� இ���� ச�� �ைறவாக

இ��கலா�. ர�த ேசாைக அ�க� இ��தா� ஃேபாேல� �ைறபா� அ�ல�

ைவ�ட��-�12 �ைறபா� இ����. இைத� த���பத�காக�தா�

இ���� ச�� உ�ள டா�� அ�ல� மா��ைரைய டா�ட�க� ப���ைர

ெச��றா�க�.

க��ப� கால��� இர�டாவ� �  மாத�க� � (4-6 மாத�க�),

�றாவ� �  மாத�க� � (7-9 மாத�க�) தா�� எைட



அ�க����. வார���� ஒ� �ேலா �த� உட� அ�க��ப� டா�.

அேதேபா�, மாத���� ஒ� �ேலா �த� எைட �ைறவ�� ஆப�தான�.

ஊ�ட�ச��� �ைறபா�டா� இ�வா  ஏ�படலா�.

க��ப� கால���, ர�த �ளா�மா�� அள  �மா� 50சத�த� அள ��

அ�க��க ேவ���. ர�த� �வ�� அ��க�� அட��� இய�ைப�ட 20

சத�த� அ�க��க ேவ���.

இ�த மா�ற�க� இ��தா�தா� க���� ந�ல ச��ண  சா����றா�

எ�  ெபா��. அ�ேபா�தா� அவ ��� ேதைவயான ச���, ஊ�ட��,

உட� �ரவ�� �ைட���.

க��ப� கால��� உட�� ெசய��ற� அ�க��பதா� �ட� இய�க�

ேவகமாக நட���. ஃேபாேல�, கா��ய�, இ���, ��தநாக�

ேபா�றவ��� ேதைவ�� அ�க����. இைத ஈ�ெச�வத�� ஏ�ற

உணைவ� க���� சா��ட ேவ���.

எல��ேராைல��, ெகா �� அ�ல�க�, ெகா ��� கைர��

ைவ�ட��க� ஆ�யைவ சாதாரணமான ெசய� ஊ���� �ைளவாக

க� ��� கட�த�ப��. ர�த� ச��கைர அள � �ழ�ைத�� அ�கமாக�

�ைட���. ப�ேசா���� பா��தா� க������ ர�த��� உ�ளைத�ட

�ழ�ைத�ட� �தலான ர�த� ச��கைர இ��ப� ெத�யவ��.

அ�ேனா அ�ல�க�, ��� கைர�� ைவ�ட��க�, ேசா�ய�, கா��ய�,

இ��� ேபா�ற ச��க� எ�லாேம ப���ட� வ�யாக �ழ�ைத�� ர�த

ஓ�ட��� �ராக� கல�க ேவ���. அ�ேபா�தா� �ழ�ைத��

வள����� ந�றாக இ����. இ�லா��டா� க�� �ழ�ைத ேபா�மான

வள���ைய அைடயா�.

உயர�� ஏ�ற எைட இ��கேவ��ய� அவ�ய�. இ�ப� �ேலா

எைட��ள க����, இர�டாவ� �  மாத கால� ெதாட��ய �ற�

வார���� அைர �ேலா �த� உட� எைடைய அ�க����ெகா�ள

ேவ���. 26 �ேலா எைட உ�ளவளாக இ��தா�, ஒ� �ேலா��

��� ஒ� ப�� எைட அ�க��தா� ேபா�மான�.



இ�த எைட அ�க��ெப�லா�, க��ைப�� உ�ள �ழ�ைத�� வள���,

ப���ட��� வள���, ப���ட �� அ�க��ப�, க��ைப ம� �

மா�பக�க� அள�� ெப�தாவ�, ர�த� அ�க��ப� ஆ�யவ�ைற�

சா�������. �மா� 26 �ேலா எைட��ள ெப�, க��ப� கால���

ஏழைர �ேலா எைட அ�க��தா� ேபா�மான�. அத��� �தலாக�

ெச�றா�, உண  �ைற�� க���பா�ைட� ெகா��வர ேவ���.

உயர�ைத ��ய எைட இ��தா�, வார���� 300 �ரா� �த� அ�க��க

ேவ���. �ைற எைட�ட� இ��தா� வார���� 350 �ரா� �த� எைட

�னா�தா� பா ��� கால��� �ழ�ைத��� ேபாஷா�கான பா�

ெகா��க ����.

க��ப� கால��� அ�கமாக எைட ���ட ெப�க� உட� எைடைய�

�ைற�பத��, ஆப���லாத உட�ப���கைள ம���வ��

ஆேலாசைன�ட� ேம�ெகா�ள ேவ���.

ஒ� ��ன� கண�ைக எ�ேபா�� மன��� ைவ���ெகா�ள ேவ���.

க��த��காதேபா� சா���ட �ரத�ைத�ட க��ப���ேபா� �தலாக

எ�டைர �ரா� �ரத�ைத� சா���டா� ேபா��. �ழ�ைதயான� இர��

ம� � �றாவ� �  மாத� கால�க�� �ன�� �மா� 30 �ரா�

�ரத�ைத� தா�ட� இ��� எ����ெகா��ற�. �ைற� �ரசவ�

�ழ�ைதக� ெவ � 20 �ரா� �ரத�ைத ம��ேம எ����ெகா���றன.

இ�ப� ஒ�ெவா� �ஷய�ைத�� கவன��� எ����ெகா�ள ேவ���.

க��ப� கால��� �ல ச��க�� ேதைவயான� எ�த அள  இ��க

ேவ���. அைவ எ�வா  பய �ளதாக இ����றன எ�பைத�

பா��ேபா�.

ஃேபாேல�

க��த���� ��� �ன�� 400 ைம�ேரா �ரா� ஃேபா�� அ�ல� வைர

எ����ெகா�ள ேவ���. அ�ேபா�தா�, க���ழா� �ைத

த��க�ப��. க���ழா� பா��பா� ஏ�ெகனேவ க��ப� பா��க�ப�ட



ெப�க �� �மா� 4 �.�. வைர ஃேபா�� அ�ல� ப���ைர

ெச�ய�ப��ற�.

ஃ� ைர�

ஃ� ைர� ச�� இ��தா� �ற�க�ேபா�� �ழ�ைத�� ப�க� ம� �

எ ��க� ெத�வாக �, உ �யாக � இ����. இ�லா��டா� ப�க�

ம�ச� �ற�� �, கைற�ட � இ����. இ�த� ச�� அ�க��காம�,

�ைறயாம � பா����ெகா�ள ேவ���. பா ��� கால���

�ழ�ைத�� இ�த� ச�� ேதைவ�ப��.

இ���� ச��

க��ப� கால��� க����ைய� தா��� ெபா�வான �ர�ைன, ர�த

ேசாைக. 90 சத�த� ர�த ேசாைக வ��ற� எ�றா� 10 சத�த� ம��ேம

ஃேபா�� அ�ல� �ைறபா�க� ேதா� ��றன. மாத�ல�� ��

க� த� �வ��ய �ற� �ன�� 4 �.�. வைர இ���� ச��

ேதைவ�ப��.

க��ப� கால� � வ�� ெப���� 1040 �.�. இ���� ச�� ேதைவ.

இ�� 200 �.�. வைர �த� ர�த� �வ�� அ��க�

உ�வா�க����� ேதைவ�ப��. �மா� 840 �.�. இ���� ச��

�ரயமா�ற�. �ழ�ைத��� �மா� 300 �.�. இ���� ச��வைர�

கட�த�ப��ற�. ப�� �ட���� 50 �த� 75 �.�. இ���� ச��

ேதைவ�ப��ற�. க��ப� கால��� ���� �தலாக �

�ேமா�ேளா�� ெச�க �� �மா� 450 �.�ரா��,

ர�த�ேபா���க �ேபா� 200 �.�ரா�� ேதைவ�ப��.

எனேவதா�, க����க� அ�கமாக இ���� ச�� உ�ள உண �

ெபா��கைள� சா��ட ேவ��� என வ�� �த�ப��ற�. சாதாரண

கால��� 10 சத�த� இ���� ச�� சா������தா�, க��ப� கால���



�மா� 30 சத�த� இ���� ச�� சா��ட ேவ���. இத�காக� �ன�� 13

�த� 40 �.�. இ���� ச�� சா��ட ேவ���.

ர�த ேசாைக உ�ள ெப����� �ன�� 120 �த� 150 �.�. இ����

ச�� ேதைவ�ப��. இைவ ெப��� எ �� ம�ைஜகைள�

பல�ப��த �, �ழ�ைத�� இ���� ச�ைத அ��க � ேதைவ எ�பதா�

இ���� ச�� உ�ள கா�க�க�, ���ைக� �ைர ேபா�றவ�ைற�

தவறாம� சா��ட ேவ���.

கா��ய�

�ழ�ைத�� எ �� ம� � ப� வள����� கா��ய� �க � ���ய�.

க������ ஏ�ப�� க��ப� சா��த ர�த� ெகா��ைப (�.�.)

க���ப��த �, �ைற� �ரசவ� �க�வைத� த��க � கா��ய� ச��

அவ�ய�.

ெம���ய�

‘��எ�லா��யா’ எ�ற க��ப� ச�� �ர�ைன ேதா� வைத ெம���ய�

ச�� த���ற�.

ெசல�ய�

ெசல�ய� ச�� �ைற�தா� க��ப��� இ���� �ழ�ைத ��ெரன

இற����� அபாய� ஏ�ப��. �ழ�ைத இற�காம� �ற�தா � �ைற

எைட�ட� இ����. எனேவ, ெசல�ய� ச�� உ�ள உண கைள�

க����க� சா���வைத வழ�கமாக�ெகா�ள ேவ���.

��தநாக�



�ழ�ைத ச�யான எைட�ட� �ற�பத���, க��ப� கால� �����ட

கால�ைத�ட அ�கமாக� ேபாகாம� இ��பத���, �ழ�ைத���

ெகா��க� ச�யான அள  தா��பா� �ர�பத��� இ�த� ச�� அவ�ய�.

காஃ��

�ன�� ஐ�தா  க� கா� ���பதா� �ழ�ைத�ேகா தா��ேகா எ�த�

���� ேந�வ��ைல. இ�த� ச��� �ழ�ைத���, தா���� ேதைவ

எ��றா�க� ஆரா���யாள�க�.

எ� - 3 ெகா �� எ�ெண�க�

கட�சா� ெபா��க�� இ��� தயா��க�ப�� எ�ெண�ைய அ�கமாக�

சா���� ெப�க ��� க��ப� கால� ���ேபா�� ழ� உ�டா��.

அேத சமய�, �ழ�ைத�� க�க� உ�வா�க� ம� � ைள��

ெசய��ற� ஆ�யவ�ைற ேம�ப���வத�� எ�-3 ெகா �� எ�ெண�

அவ�யமா��. எ�-3 எ�ெண� த�� ��கைள� க���� தாராளமாக�

சா��டலா�. இ�வா  சா����ேபா� தா���� ேச���� பல ந�ைமக�

உ�டா��றன.

ைவ�ட��-�6

ைவ�ட��-�6 ச�தான� ெப�க �� வ�� மச�ைக வா��ைய�

க���ப��த �, இர�ைட� பா�ைவ� ேகாளா  வ�வைத� த��க �

உத �ற�. இைத� �ன�� 50 �த� 100 �.�.வைர

எ����ெகா�ளலா�.

ைவ�ட��-�



ப���ட� �����ட கால���� ��பாக உைடவைத� த��பத���,

தா��பா� �ைறய� �ர�பத���, தா���� ேச���� ேநா� எ�����

ச�� �ைட�பத��� ைவ�ட��-� �க ���ய�.

இவ�ைற� ப�� இ�ேனா� அ��யாய��� ��வாக� பா��ேபா�.

கவ��க ேவ��ய ���ய அ�ச�க�

�ல���� க��ப� கால��� ர�த� ெகா���, ச��கைர ேநா� ேபா�ற

�ர�ைனக� இ����. அவ�க� இ�த ேநா�க� இ��பைத அ�யாம �

அ�ல� ேநாைய� த��க �ய���காம � க�டைத� சா����வ�தா�,

பா��� அ�கமா� அவ�க ���, �ழ�ைத��� �ர�ைன ஏ�படலா�.

இவ�ைற� க����க� ��னதாக அ��� உண � க���பா�ைட

ேம�ெகா�வத��� ஊ�ட�ச�� �ைற ப�� அ���ெகா�வ� �க

���ய�.

தன� உயர�, எைட, வய� ஆ�யவ�ைற� கவன��� ெகா�� சா��ட�

ெத���ெகா�ளாத க����, தன� க��ப� கால�ைத �க � �ரம�ப��

நக��தேவ�� இ���� எ�பதா�, உண  �ைறைய� ப��� ெத�வாக�

ெத���ெகா�வ� பல வ�க� � ந�ைம த��.

எ�ேபா���� சா��ட ேவ���?

��க� க����யாக இ��தா�, இ�ேபா� �தேல உண  �ைற

மா�ற�ைத ேம�ெகா�ளலா�. இ� � க��ப� த��காம�, க��ப����

ஆய�தமாக இ��தா� இ�த� சமய��ேலேய உண  �ைற மா�ற�ைத

ஏ�கலா�.

இ� � ��மணேம ஆக��ைல எ����களா? �க � ந�ல�. இ�த�

சமய�தா� ஊ�ட� ச��ண �� ஏ�ற கால�.

ஏென��, �ழ�ைதயாக� �ற�த �ற�, நம��� க��� ெத��� சா��ட�

ெதாட��ய� �த� ஒ�ெவா� ேவைள உண � நம��



ஊ�ட�ச��ணவாகேவ இ���ற�. வா�நா� � ைம� � இ�த உண��

அள , ��த� மா ேம த�ர, ஊ�ட� எ�ப� ச���த���

ெதாட���ெகா�ேடதா� இ��க ேவ���. �ற�, எ�த உண�� எ�ன

ச�� இ���ற� எ�பைத�� அைத எ�த அள�� சா��ட ேவ���

எ�பைத�� ெத���ெகா�ள ேவ���.

ஆேரா��யமான �ரசவ���� எ�ன வ� எ�றா�, க��ப� கால�

பராம���கைள ஒ �காக� ெச��வ�வ�தா�. அ�ேபா�, க��ப� எ�தாக

அைமவத�� எ�ன வ� எ�  ேக�டா�, க��ப� த��பத�� ���

அத�கான ச�யான ழைல உ�டா��வ�தா�.

ச�யான ழைல உ�டா��வ� எ�றா� ம��� மா��ைரகைள�

�����ட கால����� � ����த�, �ைக, ம�, ேபாைத� ெபா��

பழ�க� இ��தா� � ��த� ஆ�ய ம���தா� எ�

�ைன���ெகா�ளா��க�. ஆேரா��யமான உண � பழ�க�ைத�

கைட����ப�� ட இ�� அட���. ச�யான உண � பழ�க� இ�லாத

ெப�களா� நலமான �ழ�ைதைய� ெப�ெற��க ��யா�.

��மண���� ��ேபா, ��மண����� �றேகா, உண � பழ�க�ைத

மா��, வ�  �ைறய ேவ��� எ�ேறா, அழ� �ைறய� டா� எ�ேறா,

��தள  சா����� பழ�� ெப�க�, தன� எ��கால� ச�த�ைய

ஆேரா��ய��லாம� ெப� , ேநா��� உ�ளா���றா�க� எ�

உ �யாக� ெசா�லலா�.

ஒேர வய�ைடய ஓ� ஆைண��, ஒ� ெப�ைண�� எ����ெகா�டா�,

அ�த� ெப� அ�த ஆைண�ட இர�� �  ஆ��க �� ��பாகேவ

ப�வமைட�����றா�. ஆைண�ட� ெப��� உட � உ�ள��

ேவகமாக வள��� அைட������றன. இ�த வள���யான� ப�ெனா�

�த� ப�ெதா�ப�-இ�ப� வய� வைர ேவகமாக இ����. அத�ேக�ப,

உண  �ைற��, பழ�க வழ�க�க �, ��தைன� �ற � ���ரேம

மா ப���றன.

எ�ன மா ப�டா �, ெப�க� அைனவ�� வள����� ��த��ய

ஆ�கைள�ட உயரமாக �, வ�ைமயாக � ��ெரன வள�வ��ைல.



(�ல ���ல�� இ��கலா�). காரண� எ�னெவ�றா�, ம�ற

�ஷய�கைள�ேபாலேவ ெப�க� அ�க� சா��ட� டா� எ�ற

க���பா�� இள� ெப�க� �� ���க�ப�வ�தா�.

ெதாட�க��� ஆைண�ட, ேவகமாக வள��� அைட�தேபா� �, ேபா�ய

ஊ�ட� ச�� தராம� வாைய��, வ��ைற�� க���கா�க ேவ��� என

வ�� �த�ப�� ெப�, இள� வய�ேலேய ‘ம�����’ அ�ைமயா�றா�.

இதனா� மன �ைல� �, உட� �ைல� � வள��� ���யவளாக,

ேலசான கா��சா� வ�தா � க�ைமயாக� பா��க�பட� �ய �ைல���

த�ள�ப��றா�.

��-ஏ� கால���தா� எ ��க� வள��� வ வா��. இ���� ���

ப�� �சாலமா��. வ�� � ப�� உ ��க� ெப�தா��. க� ��க�

வள��� அைடய� ெதாட�������. தைச அைம��� உ�வ மா�ற��

ஏ�பட� ெதாட�������.

இ�த� சமய���, ெப��� உட� வள������ ச�தான உண

ேதைவ. இ�த உணவான� த�ேபாைதய உட� வள����� ம��ம�லா�,

��கால�ைதய உட� நல �காக � அ��க�பட ேவ���. ஆனா�,

இைத� ெப�ேறா� உண�வ��ைல.

11 அ�ல� 13 வய�� மாத�ல�� ெதாட����வதா�, பல ெப�ேறா�,

த� ெப����� க�யாண வய� வ����டதாக �ைன��, இ�ப�

வய���� ��மண�ைத �����ட �ைன��றா�க�. ஆனா�, இ�த

ேநர���தா� இன�ெப��க உ ��க� வள���, நாள��லா� �ர��க�

(�� �ட�, ைதரா��) ஊ�கமைட�� ெசய�பட� ெதாட���. ஈ��ேராஜ�

அ�க����. இதனா�, மா�பக��� அள  அ�க����. க��ைப

ெப�தா��. இ�த மா�ற�தா� பய�, கவைல ஏ�ப�வதா� எ�ப�

நட��ெகா�வ� எ�ப� ெத�யாம� மன நல� ெக��, மன� �ள���

ஏ�ப��.

மன �ைல�� �ழ�ைத� ப�வ�ைத� கட�காத இ�த ேநர��� ��மண�

ெச��ெகா��தா� ெவ� ேவைல, ��� ேவைல ம� � தா�ப�ய உற

ேபா�றைவ வ �க�டாயமாக� ���க�ப�� ெப��� உட� நல �,



மன நல � ஒ��ேக ெக���ேபா�� எ�பைத �ைன�ப���ைல. அைத�

ெபா��ப���வ�� �ைடயா�.

ெப���� ஊ�ட� ச��� �ைற  ஏ�ப�� உட� வள���

பா��க�ப�வதா�, இள� வய�� க��பமான� தா����, ேச����

��காகேவ ����. 12-15-��� மாத�ல�� வ�தா � இன�ெப��க

உ ��களான லக�, க��ைப ேபா�றைவ ப��வமைடய 20 வய�

ஆ��. இ�த வய��தா� ஒ� �ழ�ைதைய� �ம��� அள ���

க��ைப வ �ெப�  இ����.

இ��� எ ���, அவ�றா� உ�வா�� உ�ப�க� ���� வ �ளதாக

அைம��. ஊ�ட�ச�� இ�லாைமயா �, ேநாயா �, ப��வ�ப�த�

இ�லாததா �, ச�யான வய� இ�லாததா � ெப�க �� இ�த வய��

�ழ�ைதைய� �ம�தா�, இ�த உ ��க� பல�னமாக �,

��ைள�ேப �� ஏ�ப ப��வமைடய� காலதாமதமா��.

இ�த�ைல�� க��ப� அைட�தா� க��ப� ைப�� ேநா� பர� இற��

ஏ�படலா�. ேம �, க���ைத , இற�� �ற��� ��, �ைற�த எைட�ட�

�ற�த� ேபா�றைவ அ�க���� எ�பைத� ெப�ேறா� ச�யாக�

����ெகா�ள ேவ���. 20 வய�� ��மண� ெச�� 21 வய��

�ழ�ைத�ேப�ைற ஏ�ப���னா� தா�-ேச� நல� பா��காம�

இ��பேதா�, இற�� ��த�� �ைற��.

க�வான� க��ைப�� உ�வா� வள���வ��ேபா� ஒ� க���� தன�

ெபா �ைப உண��� எ�ச��ைக�ட� இ��ப� �க � அவ�ய�. த�க

சமய���� ஏ�றவா  ஒ� க���� த�ைன� கா���ெகா�வ� தா�-

ேச� இ�வைர�� �ர�ைனக�� இ��� கா�பா� �.

க����யானவ� க��ப���ேபா� எ�வா  உட� நல� ேபண ேவ���

என ம���வைர அ�க ேவ���. உட� ��த�, ப� ��த�, ச��ண ,

உட ற  ப��ய �வர�க�, ம���க� ப��ய தகவ�க� அைன�ைத��

ம���வ�ட� ெத���ெகா�� ெசய�பட ேவ���.



ச��ண �, ��தமான உண � க������ ல��யமாக இ��க

ேவ���. அேத சமய�, உட� ப�மைன அ�க���� ெகா ��� ச��

உ�ள உண  வைககைள� த���க ேவ���.

இவ�ைற எ�ப� நைட�ைற�ப���வ� எ�பைத� ப�� அ��� வ��

அ��யாய�க�� ெத���ெகா�ளலா�.

★★★



ெமா�தேம ஐ�� ச��க�தா�

ஊ �ட�ச�� எ��றா�கேள அ�ப� எ�றா� எ�ன? அ� எ��

�ைட���? எ�ன ெசலவா��? எ�வள  சா��ட ேவ���...? எ�ப�

ேபா�ற பல ேக��க� பல��� எழலா�.

நம��� ெத��தவைர ச���ளைவ எ�றா�, ஆ���, ேப��ச�பழ�,

ஹா����, கா��ளா� ேபா�ற �ைல உய��த ெபா��க�தா�. இவ�ைற

ந�மா� எ�ப� வா��� சா��ட ���� எ�  �ல� �ைன�கலா�.

�ைறய உண கைள� சா���வேதா, அத� ல� �ைட��� அப��தமான

ச��ேயா ஊ�ட�ச�� �ைடயா�. ேம �, �ைல உய��த உண �

ெபா��க� ம��ேம ஊ�ட�ச��க� ஆ��டா�.

நா� சா���� உண � ெபா��, வா�, இைர�ைப ம� � �ட� ப���ைல

ந�றாக அைர�க�ப��, ெநா��க�ப��, ச��யா�, ர�த��� கல��

உட� � வ�� ெச�  ஒ�ேவா� உ �ைப�� �ராக இய�க ைவ���

வைக�� ‘�ைட�ப�’தா� ஊ�ட�ச��.

இ� � ���கமாக� ெசா�ல ேவ��� எ�றா�, நம� உட�,

இய��வத���, வள��� அைடவத��� ேதைவயான �ல �����ட

ெபா��கைள உண�� லமாக� ெப� �ெகா��ற�. இ�த� �����ட

ெபா��க�தா� ஊ�ட�ச��க� என�ப���றன. இ�த ஊ�ட�ச��க�

உண�� ச�யான அள�� ேச��தா�தா� உட� நல� கா�க�ப��.

எைவ எைவ ஊ�ட�ச��க�



நம� உட� ஆேரா��யமாக� ெசய�ப�வத�� ெமா�த� ஐ�� வைகயான

ஊ�ட�ச��க� ேதைவ�ப���றன. அைவ: �ரத� ச��, மா � ச��

(கா�ேபாைஹ�ேர�), ெகா ��� ச��, உ� �ட� ச��க�

(ைவ�ட��க�), த�ம� ச���க� (தா�� ெபா��க�). இ�த� ச��க�

எ�லா� நா� சா���� உண � ெபா��க�� இ����றன. �ல உண �

ெபா��க�� �ைறவாக �, �ல உண � ெபா��க�� அ�கமாக �

இைவ உ�ளன.

இவ� � �ரத�, கா�ேபாைஹ�ேர�, ெகா �� ஆ�யைவ �ைறய�

ேதைவ�ப�வதா� ‘ேம�ேரா � ���ய�க�’ என �, ைவ�ட��

ேபா�றைவ �ைற�த அளேவ ேபா�� எ�பதா� அைவ ‘ைம�ேரா

� ���ய�க�’ எ� � அைழ�க�ப���றன.

இவ�ைற� ப�� ��வாக� ெத��� ெகா� �க�

�ரத� ச��

�ரத� ச�ைத �ேரா��� எ�  ஆ��ல��� ெசா�வா�க�. உட ���

ேதைவயான ச��ைய� த�வத���, உட� ெச�க� வள�வத��� �ரத�

இ��யைமயாத�. உட�� எ�லா பாக����� ெச�  ஆ��ஜைன த��,

க� � ெபா��கைள அக� � ப�ைய� ெச��� ர�த��� உ�ள

�ளா�மா �, �வ�� அ��க�� உ�ள ர�த �ற��� �ரத�

ெபா��க�தா�.

ஒ� ெப� �ற�த� �தேல, ேபா�மான அள  �ேரா��� ச�ைத�

ெப����தா� ம��ேம, அவளா� �  வள���ைய எ�����க ����.

ந� உட��, ஒ� ப�க� ெச�க� அ���ெகா������. இ�ெனா�

ப�க� ����� ெச�க� உ�வா��ெகா�ேட இ����. இதனா�, உட�

உ ��க� �ராக வள��� காண�ப�வத��� �ரத� ச�� அவ�ய�.

���கமாக� ெசா�னா�, உட�� வள������ �ரத� �க�க ���ய�.

�ரத��� வைகக�



உண � ெபா��க�� உ�ள �ரத�ைத இர�� வைகயாக� ���கலா�.

�த� வைக - ��, க��ர�, இைற��, ��ைட, பா� ஆ�ய உண �

ெபா��க�� இ��� �ைட�ப�. இ� �ல��ன� �ரத� ச�� என�ப��.

இர�டாவ� வைக - ேசாயா���, �ல�கடைல, ����� ப���, பய

வைகக�, கா�க�க�, ெமா�ைச, �வைர, காராம�, உ ��, பா��ப� ,

ெகா� , உைட�தகடைல ேபா�றவ��� இ��� �ைட�ப�. இ� தாவர�

�ரத� ச�� என�ப��.

தாவர வைக உண க�� அ� � ���பாக, தா�ய�க��தா� அ�க

�ேரா��� இ���� எ�  ெப��பாலானவ�க�

�ைன���ெகா�����றா�க�. இ� தவ . ெமா�ைச, காராம�,

உ ��, �வைர, பா��பய , �ல�கடைல ேபா�ற ப��� வைகக�� 20

- 25 சத�த� ம��ேம �ரத� உ�ள�. ேசாயா���� 40 சத�த� �ரத�

உ�ள�. ேக�வர�, அ�� ேபா�ற தா�ய�க�� 2 - 5 சத�த�,

�ைரக�� 8 - 10 சத�த� �ரத�தா� உ�ள�. �ழ��க�� �க�

�ைற�த அள  �ரதேம உ�ள�.

ஆனா�, இைற���� 21.5 சத�த��, க��ர�� 19.3 சத�த��, ���

21.5 சத�த��, ��ைட�� 13.3 சத�த��, பா�� 3.3 சத�த�� �ரத�

ச�� உ�ள�.

க��ப� கால��� �ேரா��� அ�கமாக� ேதைவ�ப�� எ�பதா�,

�ேரா��� ச�� உ�ள உண � ெபா��கைள அ�க� சா��ட ேவ���.

அ�ேபா�தா� ந�ல உட� ஆேரா��ய�ைத� ெபற ����.

��, இைற��, தா�ய�க�, �ைளக��ய தா�ய�, த��, பா�

ெபா��க� ஆ�யவ��� �ைறய �ேரா��� இ���ற�. இவ���

ெகா ��� ச��� அ�க� இ��பதா�, �ைற�த ெகா �� உ�ள �ரத�

ெபா��கைள� சா��டலா�. இைற��ைய� ேதா� ���� சா���வ�

ந�ல�.

உ� �ட� ச���க� அட��ய உண � ெபா��கைள��, பா�, ப���,

பழ�, ப�ைச� கா�க�க�, �ைரக�, ��ைட ஆ�யவ�ைற� ப��வமாக�



ெச�� சா���டா�, எ�த�தமான ச����ைற � இ�லாத �ழ�ைத

�ற�க வா��� அ�க�. ேம �, சா���� உணைவ அவசர�படாம �,

கால� தவ���, அள �� ��� சா���வ�� தவ .

�ழ�ைத�� வள��� பா��க�ப����ப� ெத��தா�, அ�த� �ழ�ைத��

உட�� �ரத� ச�� �ைறவாக இ���ற� எ� �, �ர��க� ச�யாக

ேவைல ெச�ய��ைல எ� � ெசா�லலா�. �ர��க� ச�யாக இய��

ஹா�ேமா�கைள� �ர�க� ெச�வ� �ரத�தா�. க������ உண��

�ரத� ச�� �ைற����டா�, ர�த��� �ட�த�ைம �ைற��

�����ேபா��. தைசக� ���கமைட�����.

ஒ� ெப���� ஒ� நாைள�� 60 �ரா� �ரத� ேதைவ. க������ ஒ�

நாைள�� 85 �ரா� ேதைவ�ப��. ெமா�த� �ரத� ேதைவ�� ���

இர�� ப�� �ல��ன� �ரதமாக இ��தா� ந�ல�.

எனேவ, ��ைட��, பா � க������ ���யமான உண �

ெபா��களா��. உண�� எ�த� ச�� �ைற�தா � �ரத� ச�� �

அள  இ���மா  பா����ெகா�ள ேவ��ய� �க � அவ�ய�. இ�த�

ச�� உட� வள���, உட� உ ��க�� உ�ள ப � ��க�, �ழ�ைத

வள���, பா� �ர�த� ேபா�றவ� �� உ �ைணயாக இ���ற�.

�ரத� �ைற����டா� �ற��� �ழ�ைத சவைலயாக இ����. ேநா�

எ����� ச�� �ைற�� பல ேநா�க� உடைல� தா�க இட� ெகா����.

�ரத� அ�கமானா� ெகா �பாக மா�ற�ப��� க��ர�� ேச���

ைவ�க�ப��.

மா � ச��

மா � ச�ைத கா�ேபாைஹ�ேர� எ�பா�க�. வள����� �ரத� ச��

எ�வள  ���யேமா, அ�ேபா� உட� ஆேரா��யமாக�

ெசய�ப�வத��� ேதைவயான ச�� �ைட�க மா � ச�� �க �

���ய�. மா � ெபா��க� உட�� ச��கைர� ச�தாக ர�த���

கல�� உட ��� ச��ைய� த���றன. நம� உட ��� ேதைவயான



ச���� �மா� 50 - 70 சத�த� வைர மா � ச��� இ���தா�

�ைட��ற�.

மா � ச��� கா�ப �, ��� ல� க � 1 : 1 எ�ற ��த���

இ����. இ�� �ர��க ��யாத மா � ச��, �ர��க�ப��ற மா �

ச�� எ�  இ�வைக உ��. �ர��க�ப��ற மா � ச�� உட ��

ஆ�றலாக �, �ர��க ��யாத மா � ச��, நா�� ச�� எ�ற ெபய��

ந�ல மல� இள��யாக � பய�ப��ற�.

மா � ச���, ெகா ��� ச��� ேச��� உட ��� ச��ைய�

ெகா����றன. இ�த இர�� ச��க � ேச��தா�தா� �ரத�தா� உட�

வள����கான ப��� ஈ�பட ����.

உண��, ெபா�வாக இட� ெப � அ��, ேகா�ைம, க��, ேசாள�,

ேக�வர� ஆ�யவ��� அ�கமாக இ��ப� மா � ச��தா�. � �க�

அ���� 78.9 சத�த��, ேக�வர�� 72.7 சத�த��, ேகா�ைம�� 71.2

சத�த��, க��� 67.1 சத�த��, ேசாள��� 72.4 சத�த�� மா �

ெபா��தா� உ�ள�. அ��, ேகா�ைம ம����� கடைல, ப���,

ப�டா� ேபா�ற தா�ய�க� �, உ�ைள��ழ��, மரவ����ழ��,

ச��கைர வ����ழ�� ேபா�ற �ழ�� வைகக� �, வாைழ�பழ�,

மா�பழ� ேபா�ற பழ வைகக� � �ைறய மா � ச�� உ�ள�.

ச��கைர, ெவ�ல� ேபா�றவ�� � மா � ச�� �ைறய உ�ள�.

மா � ச��, ேவைல ெச�வத���, க�ைவ� தா��வத��� ேதைவயான

பல�ைத� ெகா���ற�. மா � ச�� ேபா�மான அள�� இ��தா�

உட ��� பல� �ைட���. �தலாக இ��தா� க��ர �� எ����

ெச�ல�ப�� ெகா �பாக மா�ற�ப��. �ைறவாக இ��தா� மய�க�, கா�

ம� � தைலவ�, உ ��க�� பா���க� ேபா�ற �ைறபா�க� ஏ�ப��.

ெகா ��� ச��

கா�ேபாைஹ�ேர�ைட� கா�� � �தலான ச��ைய� ெகா��க� �ய�

ெகா ��� ச��. ெகா �பான� உட�� எ�ெபா�ளாக எ��� ச��ைய�
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சத�த� ெகா ��� வ�யாக� �ைட��ற�.

ஒ� �ரா� �ரத� ம� � மா � ெபா��� 4 கேலா� ச�� �ைட�தா�,

ஒ� �ரா� ெகா ��� ெபா��� 9 கேலா� ச�� �ைட���.

ெகா ��� ச�� இ��பதா�தா� உட�� அ��ன� ம� �

ெகானேடா�ேரா�� ஹா�ேமா� உ�ப�� �ராக இ���ற�. ேபா�மான

அள  ெகா ��� ச�� இ����ேபா�, ஹா�ேமா� ெசய�பா�, நர��க��

இய�க�, உட� அழ�, ச�ம� பா�கா�� ஆ�யைவ �ராக இ����.

�ைறவா���டா� உட� ெம��� ச��ய�ற �ைல��, �ைற�த ர�த

அ �த�� உ�டா��. ெகா ��� ச�� அ�கமா���டா� ர�த� �ழா�

அைட��, �� ேநா�, நர�� ேநா�க�, ��� �ணற�, இதய�

ேகாளா க� ேபா�றைவ ேதா� �.

ெகா ��� ெபா�ைள� சா����ேபா� உண�� அளைவ

அ�க��காமேலேய அ�க ச��ைய� ெபறலா�. ேத�கா� எ�ெண�,

ந�ெல�ெண�, கடைல எ�ெண�, க�� எ�ெண�, வன�ப�, ெந�

ஆ�யவ��� ெகா ��� ச�� அ�கமாக இ���ற�. இைற��, ��ைட��

ம�ச� க�, ��� க��ர� ஆ�யவ�� � அ�கமாக இ���ற�.

ைம�ேரா � ���ய�க� என�ப�� ைவ�ட��க� ேபா�ற உ���

ச��க� கைரவத���, �ட� அவ�ைற� �ர��பத��� ெகா �� ேதைவ.

���பாக ைவ�ட��-ஏ, ைவ�ட��-�, ைவ�ட��-ேக ஆ�யவ�ைற

உட� �ர��பத��� ெகா ��� ச�� ேதைவ.

அ�றாட� ேதைவைய�ட அ�கமான ெகா �� உட�� ேச��ேபா�, அ�

உட�� வ��கால� ேதைவ�காக� ேச��� ைவ�க�ப��ற�.

இதனா�தா� உட� ப���, ���யமாக வ�� � ப���� ேத��

ெதா�ைப � �ற�.

தாவர� ெகா �பா�ய ந�ெல�ெண�, ேத�கா� எ�ெண��� ெகா ���

ச�� ம��ேம இ���ற�. ஆனா�, ெந�, ெவ�ெண� ம� � ��



எ�ெண� ேபா�றவ��� ெகா ��� ச��ட� ைவ�ட��-ஏ, ைவ�ட��-

� ேபா�ற உ� �ட� ச��க � உ�ளன.

எ�ெண� த�ர ���க�ட உண � ெபா��க� � ெகா ��� ச��

உ�ள�.

ேவ��கடைல 40.1 சத�த�, ேசாயா��� 20.3 சத�த�, இைற�� 13.3

சத�த�, ��ைட 13.3 சத�த�, கடைல 5.3 சத�த�, ����� ப��� 4.9

சத�த�, பா� 3.6 சத�த�. ��ைட, பா� இவ��� காண�ப�� ெகா ��

எ��� �ரணமாக� �ய�. நா�ேதா � ஒ�வ��� 50 �ரா� �த� 60

�ரா� ெகா �� ேதைவ�ப��ற�. அதாவ� நா� சா���� உண�� ல�

�ன�� 30 சத�த���� �காம� ெகா ��� ச�� இ��க ேவ���.

ெகா �� உண  வைகக�

இைற����தா� ெகா ��� ச�� இ���� என �ல� தவறாக

�ைன��றா�க�. நா� சா���� தா�ய�க� � ட� ெகா ��� ச��

உ�ள�. உதாரண����� �லவ�ைற� பா��ேபா� (�ரா�க��).

தா�ய�க�

க�� - 5, ேக�வர� - 1.3, ேகா�ைம - 1.5, சாைம - 4.7, ேசாள� -

1.9, �ைன - 4.7, ப�ச�� (ைக���த�) 0.6, �� அ�� - 0.4,

ைக���த� � �க� அ�� - 0.6, � �க� அ�� (��) - 0.4,

ம�கா�ேசாள� - 0.5, உ �த� ப��� - 1.4, கடைல - 5.3, காராம�

- 0.7, ெகா�  - 0.5, �வர� ப��� - 1.7, ப�ைச� ப�  - 1.3,

ெமா�ைச - 0.8 �ரா�.

�ைரக�

அக��� �ைர - 1.4, பசைல� �ைர - 0.9, ெபா�னா�க��� �ைர -

0.7, மண�த�கா�� �ைர - 1.0, ��ைட�ேகா� - 0.1, ���ைக� �ைர



- 1.7, �ைள� �ைர - 0.5.

�ழ�� வைகக�

உ�ைள��ழ�� - 0.1, க�ைண��ழ�� - 0.1, ச��கைர வ����ழ��

- 0.3, �வ�� ��ள�� - 0.3, ேச�ப��ழ�� - 0.1, �� � - 0.1,

ம�ச� ��ள�� - 0.2, மரவ����ழ�� - 2.0, ெப�ய ெவ�காய� -

0.1, ��ய ெவ�காய� - 0.1, ெவ�ைள ��ள�� - 0.1, ேசைன��ழ��

- 0.1.

கா�க�க�

அவைர�கா� - 0.1, க�த��கா� - 0.3, க�யாண� ச� 0.1,

கா�ஃ�ளவ� - 0.4, �ைர� த�� - 0.1, ெகா�தவர�கா� - 0.2,

��ைட�கா� வ�ற� - 1.7, �ைர�கா� - 0.1, த�கா� - 0.1,

ெந���கா� - 0.1, ப�ைச� ப�டா� - 0.1, பற���கா� - 0.1,

பலா�கா� - 0.3, பலா� ெகா�ைட - 0.4, பாக�கா� - 0.2, �

பாக�கா� - 1.0, ���க�கா� - 0.1, �டல�கா� - 0.3, மா�கா� - 0.1,

���ைக�கா� - 0.1, வாைழ�கா� - 0.2, வாைழ�த�� - 0.1,

வாைழ�  - 0.2, ெவ�ைட�கா� - 2.0, ெவ�ள��கா� - 0.1.

ப���க�

எ� - 43.3, ேத�கா� - 41.6, �ல�கடைல - 40.1, ����� ப��� -

46.9, வா�ைம� ெகா�ைட - 58.9.

க�க�

அ���பழ� - 0.2, ஆ��� - 0.1, ெகா�யா� பழ� - 0.2, நாவ� - 0.1,

�ல �ரா�ைச - 0.1, பலா�பழ� - 0.1, ேப��ச�பழ� - 0.1, ஆர�� -



0.3, இல�ைத�பழ� - 0.1, எ ��ச�பழ� - 1.0, ெகா� �����பழ� -

0.2, ��தா�பழ� - 0.3, ெகா�யா - 0.2, த� ச� - 0.2, ��� - 0.1,

ப�பா� - 0.1, ெகா�யா - 0.2, ேப��கா� - 0.1, மைலவாைழ - 0.1,

மா�ைள - 0.1, மா�பழ� - 0.1, வா�ேப� - 2.6, வாைழ�பழ� - 0.1.

இைற�� வைகக�

ஆ��ைற�� - 13.3, ஆ�� ஈர� - 7.5, ேகா� இைற�� - 0.6, ேகா�

��ைட - 13.3, மா��ைற�� - 2.6, �� - 0.6, வா�� ��ைட - 13.7.

பா� வைகக�

ஆ���பா� - 5.6, எ�ைம�பா� - 8.8, கைட�த பா� - 0.1, த�� - 2.9,

தா��பா� - 3.9, �ர���பா� - 3.2, ப��பா� - 3.6, பாலைட�க�� -

25.1, பா� ெபா� - 0.1, ேமா� - 4.1.

ஊ�ட�ச��� அவ�ய�

க����க �� அவ�கள� உட� இய�க�����, உைழ�����

ம�����, வ���� உ�ள �ழ�ைத��� ேதைவ�ப�� எ�பதா�

உண�� அளைவ� �டாம� �தலாக உண�� ஊ�ட� ச��கைள�

ெபறேவ�� இ���ற�.

ெபா�வாகேவ, க����யானவ� உண � க���பா�ைட �க அ�கமாக�

��ப�றாம� இ��ப� ந�ல�. க��ப� கால��� தா�� எைட �க

அ�கமாக ஏ��ெகா�ேட வ�தா� �ற��� �ழ�ைத �க� ப�மனாக

இ����. ேப  கால� �க � ��க� ���ததாக இ���� எ�ற க���

உ�ள�. ஆனா� இ� தவ .

தாயானவ� உண  �ஷய��� இ�வள  ��ர� கா��னா� �ற���

�ழ�ைத ஊ�ட�ச��� �ைறபா�ேடா��, ேநா� எ����� ச��

இ�லாம � �ற�க வா��� உ�ள�. தா�� உட� ப�ம� தானாக�



�ைறயா�. நட�ப�, ���வ� ேபா�ற உட�ப�����, கேலா� �ைற�த

உண  வைககைள� சா���வ�, ம���வ�� ஆேலாசைன�ப� நட�ப�

ேபா�றவ�றா�தா� உட� எைடைய� �ைற�க ����. அேதசமய���,

க��ப� கால��� அ�க� ச�� ேதைவ�ப�� எ�பதா� பா���

நட��ெகா�ள ேவ���.

பா�, பா� ெபா��க�, இ��� வைகக� ஆ�யைவ உட�ப�மைன

அ�க����. ஆகேவ, ம���வ�� ஆேலாசைன�ட� �ைற�த அள��

அவ�ைற� சா����, ப�றா��ைறைய ஈ�க�ட �க� �ைற�த கேலா�

உ�ள உண க�, �ைறய ப�ைச� கா�க�க�, பழ�க� ஆ�யவ�ைற�

சா��ட ேவ���.

க��ப� கால��� வழ�கமான உட� எைடைய�ட 10 அ�ல� 12 �ேலா

எைட அ�க��க ேவ���. அத�� ேம� அ�கமாகாம� பா����ெகா�ள

ேவ���. அ�க எைட�� ஆப��, �ைற�த எைட�� ஆப��. ஆகேவ,

தா�� எைட அ�க��காம�, �ைலயாகேவா அ�ல� இய�ைப�ட�

�ைறவாகேவா இ��தா� �ைற� �ரசவ��� �ழ�ைத �ற�த�,

க��ப��ேலேய இற�த� ேபா�ற பா���க� ஏ�ப��.

க������ எைட அ�கமாக இ��தா�, �ற�க�ேபா�� �ழ�ைத�� இதர

�ர�ைனக ட� டா���யா ேநா� உடன�யாக ஏ�ப��, ��கால���

�ழ�ைத உட�ப�மனா� அவ��ப�� வா��� அ�க� உ�ள�. இதனா�,

ச���த ஊ�ட�ச��ணைவ� ��ப�ற ேவ���.

ம���வ�� ப���ைர�ப� ெகா �ைப ேதைவ�ப�ட அளேவ க����க�

ேச����ெகா�ள ேவ���. ெகா �� �ஷய��� ���த எ�ச��ைகயாக

இ��க ேவ���.

ெபா�வாக, உணவான� கா�ேபாைஹ�ேர�, ெகா ��, �ரத�க�,

ைவ�ட��க�, தா��க�, �� ஆ�யவ�றா� ஆன�. இைவ அைன��ேம

க��ப� கால��� க����க �� ச���தமாக� �ைட��� வைக��,

உண � ெபா��கைள� சா��ட ேவ���.



த���� ச��தா�

த��ைர ��� ச�� எ�பா�க�. ஊ�ட�ச��� த��ைர�

ேச�����பத� ���ய ேநா�க�, உலக இய�க���� ம��ம�லாம�

உட� இய�க����� இத� ப�க��� ���ய� எ�பதா�தா�.

ேபா�மான ��� ச�� இ�லா��டா� �ட� இய�க� ச�யாக நைடெபறா�.

ஊ�ட�ச��� ச�யான அள�� உட ��� ேசரா�.

கா�க�க�, பழ�க� அ�ல� இைற�� என எைத எ����ெகா�டா �

��� ச��தா� அ�கமாக இ����. இ�த� ச��, உணைவ எ���

�ர��க �, உட� உ ��க �� ச��க� சம அள�� ெச�  ேசர �

உ �ைணயாக உ�ள�.

நம� உட� எைட�� �மா� 70 சத�த� அள �� �� இ���ற�. இ�த

அள  �ைற��ேபா� நாவற�� �த� �������, � �ரக� பா���க�

ேபா�ற பல �ர�ைனக� தைல ���. இவ�ைற� த���க, நம� உட�

எைட�� 2 - 4 சத�த� அள ��� சமமாக இ���� வைக�� ��

அ��த ேவ���. ஒ� �ேலா எைட�� 40 - 50 ��� �� வைர அ��த

ேவ���.

க����க� �ைறய த��� ���க ேவ��� என வ�� �த�ப�வத��

���ய� காரண�, க��ப� கால��� ேபா�மான அள  சா��டாததா �,

�� அ��தாததா � மல���க�, லேநா� ேபா�ற ெதா�ைலக�

வ����வைத� த��பத���தா�.

க����க� உல��த உண களான ெரா��க�, ��க�, அைட

ேபா�றவ�ைற� சா����ேபா� மல� ெக���ப�� �ட� இய�க�

தைடப��. இைத� த���க 90 சத�த� ��� ச�� உ�ள கா�க�க�,

பழ�க� ேபா�றவ�ைற எ����ெகா�ளலா� அ�ல� ���க��க�ப�ட

த��ைர� ேபா�மான அள  ���கலா�.

ர�த ஓ�ட� �ராக நைடெப வத��� த��� �க ���ய�. காரண�,

த���� ஆ��ஜ� எ�ற �ராண வா� அ�க� உ�ள�. ர�த ஓ�ட���



ேபா�மான ஆ��ஜ� இ��தா�தா� உட� ெச�க� ஆேரா��யமாக

இ����.

ர�த��� கல�காத �யா, ச��கைர ம� � �ற க� � ெபா��க�

� �ரக�க� லமாகேவா, ேதா� வ�யாகேவா ெவ�ேய வத�� ���

ச�� �க அவ�ய�. ேம �, சா���� ச��� ெபா��க� ச�யாக

ெநா��க�ப�வத���, ெநா����ேபா� ஏ�ப�� எ���ைனக��

�ைளவாக உ�வா�� ந��க� ��க�ப�வத��� ��� ச�� �க �

அவ�ய�.

��� ச��� �ைறவதா� ஏ�ப�� அபாய�க�

க��ப� கால��� ஏ�ப�� மச�ைக ேபா�றவ�றா� வா��, வ�� �ேபா��

ேபா�றைவ ஏ�ப�� ��� ச��� �ைறவதா� உட�� ��� அள �,

உ��� அள � �ைற�����. இதனா� மய�க�, பத�ற�, ெட�ஷ�

ேபா�ற ெதா�ைலக� வ��. நா�ப�ட �ைல�� ��� ச��

�ைற��ேபா���தா� � �ரக� பா���, அ��ன� கா��க� �ைறபா�,

ச��கைர ேநா� ேபா�றைவ தைல ���. ெதா�  ேநா�க� அ�க����

அபாய�� உ��. க��ப� கால� ச��கைர ேநா� உ�ளவ�க�

ச���த��� ��� ச�ைத எ����ெகா�ள ேவ���.

ேகாைட� கால��� நா� அ���� ��� அள  அ�கமாக �, ���

கால��� �ைறவாக � இ����. அேதேபா�, ேகாைட� கால���

உட�� இ���� �� அ�க அள�� �ய�ைவயாக �, ��� கால���

� �ராக � ெவ�ேய �. இவ�ைறெய�லா� அ��� ��� ச�ைத�

ேபா�மான அள�� எ����ெகா�ள ேவ���.

ைவ�ட��க� (உ���ச��க�)

ம�த� உ��வா�வத�� �க � அ��யாவ�யமான ச��கைள

ைவ�ட��க� எ��ேறா�. உண�� ல� ��� ெச�ய�பட ேவ��ய,

உட �� �க ���யமான ெபா�ளான ைவ�ட��க�, �ைற�த அள��



ேதைவ�ப�வதா� ைம�ேரா � ���ய�க� என�ப���றன. இ�த

உ���ச�� அைன��� ஊ�ட�ச��களான �ரத�, �ேரா��� ம� �

ெகா �� வ�யாக� ெபற�ப���றன. அேதசமய�, இ�த ஊ�ட�ச��க��

வள��ைத மா�ற�ைத�� ேநர�யாக� க���ப�����றன.

வா��ைக�� அ��யாவ�யமான ச��க� எ�பதா� இவ�ைற உ� �ட�

ச��க� அ�ல� ைவ�ட��க� எ�  ெசா��றா�க�. ைவ�ட��க��

ஏ, �, �, �, ஈ, ேக என 14 வைகக �, ஒ�ெவா�� � பல

உ��� க � உ�ளன. இ�த� ச��க� ந� உட ��� �ைற�த

அளேவ ேதைவ. இைவ �ைற�தா � அ�க��தா � உட �� ஆப��.

ைவ�ட��கைள ��� கைரபைவ, ெகா ��� கைரபைவ என

இ�வைககளாக� ���கலா�. அவ�ைற� ப�� ��வாக� பா��ேபா�.

ைவ�ட��-ஏ

இ�த ைவ�ட�� ச�தான� உட� வள����� உத வ�ட� க�

பா�ைவ��� உத �ற�. இ�த� ச�� உண�� �ைற�தா� ேதா�

வற��ேபாவ�ட�, க��� உ�ள க���� படல� கா��� அ�� ��

உ�டா��. ேம �, க� எ��ச� உ�டா� இர  ேநர��� பா�ைவ

ம��, மாைல�க� ேநா� ஏ�ப��. ேநா� எ����� ச�� �ைற��

காய�க� ஆ வ� தாமதமா��.

ேநா��ெதா� �� எ�ராக உட�� எ����� ச��ைய அ�க�ப����

� �க� ெம��ேர� என�ப�� �த�படல ஒ���ைண�ைப� பராம��க

இ�த� ச�� �க � அவ�ய�. எ ��, ப� வள������, காய�கைள

ஆ�ற � ைவ�ட��-ஏ ேதைவ.

பா�, ெவ�ெண�, ��ைட�� ம�ச� க�, க��ர�, �� எ�ெண�

ஆ�யவ��� ைவ�ட��-ஏ �ைறய உ�ள�. மா�பழ�, ப�பா�, ேகர�,

��ைட�ேகா�, �ைர, ப�ைச �ளகா�, ேசாள�, த�கா�, வாைழ�பழ�

ஆ�யவ�� � இ�த� ச�� உ�ள�. சராச�யாக ஒ�வ��� 500 -1000

ைம�ேரா �ரா� வைர ேதைவ�ப��.



ைவ�ட��-� (தயா��)

ைவ�ட��-��� பல வைகக� உ�ளன. ைவ�ட��-�1 அ�ல�

தயா�� எ�ப� நா� சா���� உண�� உ�ள மா � ெபா�ைள

உட ��� பய�ப���� ப��� ஈ�ப��ற�. இ�த� ச��� �ைற�தா�

ப���ைம, வ ��ைம, ��க�, இதய� �ற� �ைற�� ெம�வான

நா������ ேபா�றைவ ஏ�ப�� நர�� ம�டல� பா��க�ப��. ப�ேவ

மன ேநா�க ���, ெப�ெப� என�ப�� ேநா���� ைவ�ட��-�

�ைறபா�தா� காரண�.

அ��� த��, ேகா�ைம, காளா�, ��ைட, �ைரக�, பா�, ��,

ெகா�ைடக�, பழ�க�, ப�ைச� கா�க�க� ம� � �  தா�ய�க�

ஆ�யவ��� இ�த� ச�� அ�கமாக உ�ள�. உ�ள�. �ன�� 1.2 -

1.5 �.�ரா� வைர ேதைவ�ப��.

ைவ�ட��-�2 (�ேபாஃ�ேள��)

�ேபாஃ�ேள�� என�ப�� இ�த ைவ�ட��-� ச�தான� உட�

வள����� உத �ற�. இ� �ைற�தா� வா�� ஓர��� ெவ��� ஏ�ப��

நா��� எ��ச �, ���� உ�டா��. வா����, ெதா�ைட வ�,

தைல�� ெபா��, ர�த ேசாைக, உணைவ � �க ��யாத �ைல

ேபா�ற ெதா�ைலக � உ�வா��.

�ற��� �ழ�ைத�� இ�த� ச��� ப�றா��ைற இ��தா� தாைட எ ��

ம� � எ ��க� �ளமாக வளரா�. ெம��த �லா எ ��க�, ெம��த

பாத�க�, அ�ண��ள  ேபா�ற �ைறபா�க� ேதா� �.

பா�, ��, இைற��, ��ைட, அ��, ேகா�ைம, த��, ேமா�, ���த இ��

மா , ேகர�, உ�ைள��ழ�� ஆ�யவ��� இ�த� ச�� அ�க�

உ�ள�. �னச� 0.7 - 1.7 ��� �ரா� வைர ேதைவ.

ஃேபா�� அ�ல�



ஃேபா�� அ�ல� எ�ற ம�ெறா� ைவ�ட��-� ச��, க���ழ�ைத��

வள������, தா�� ர�த அள  அ�க��பத��� ேதைவ�ப��ற�. ர�த

ேசாைகைய அக� �ற� எ�பதா �, ர�த� ச��� �ைற�தா�

க���ைத  ஏ�ப�� எ�பதா �, இ�த� ச�� உ�ள உணைவ�

க����க� அவ�ய� சா��ட ேவ���. ேபா�மான அள�� இ�த�

ச�ைத� சா��டா��டா� �ற�க�ேபா�� �ழ�ைத�� ைள வள����

�ைற  ஏ�படலா�.

க��ப� கால��� ஆர�ப��ேலேய தா���� ேபா�மான அள  ஃேபா��

அ�ல� ச�� இ��தா� �ழ�ைத�� நர�� ம�டல� �ைறபா� ஏ�ப��

அபாய� ெவ�வாக� �ைறவதாக ஆ� க� ��றன.

ப�ைச� கா�க�க�, �ைர, க��ர�, ��ைட, ஈ��, ெமா�ைச,

ெகா�ைடக�, �  தா�ய� ஆ�யவ��� இ�த� ச�� �ைறய

இ���ற�. ஆனா�, சைம���ேபா� 80 சத�த ஃேபா�� அ�ல� ச��

அ��க�ப��ற�. �னச� 300 - 500 ைம�ேரா �ரா� வைர ேதைவ.

�யா�� (��ேகா��� அ�ல�)

�யா�� அ�ல� ��ேகா��� அ�ல� எ�ற ைவ�ட�� ச���

�ைற�தா� ேதா�� எ��ச�, வா����, அ�ரண�ைத�� அ�

ம�த�ைத�� ஏ�ப���� ெப��ரா எ�ற ேதா� ேநா� ஆ�யைவ

உ�டா��. �னச�� ேதைவ, 100 - 300 �.�ரா�.

ெப�ேடா��� அ�ல�

ஊ�ட�ச��க�� இ��� ச��க� ��வத�� இ�த ைவ�ட�� ச��

அவ�ய�. �ம�ட�, வா��, ைக கா� ந��க�, கா� எ��ச�

ேபா�றவ� �� இ�த� ச��� �ைறபா�தா� காரண�. �ன�� 10

�.�ரா� வைர ேதைவ�ப�� இ�த� ச�ைத� ெபற உல��த காளா�,

ேகா�ைம, எ�ெண�, ��ைட, ப��� வைககைள� சா��ட ேவ���.



ைவ�ட��-�6

ைப�டா��� என�ப�� இ�த ைவ�ட�� ச��� �ைற�தா� ர�த

ேசாைக�� உட� எைட��ைற � ஏ�ப��. தைல�� ெபா��, வா����,

வா��, �ம�ட�, தைல � � ��, �ல��� வ��� ட வரலா�. இ�த�

ச�தான� க����க� காைல�� எ���� வா��ைய� த����.

தா�ய�க�, இைற��, ச��கைர�பா�, ேகா�ைம, த�� �த�யவ���

இ�த� ச�� உ�ள�. 100 �ரா� �ரத���� 1.25 �.�ரா� அள  சா��ட

ேவ���. காச ேநாயா�க �� இ�த� ச�� �தலாக� ேதைவ�ப��.

ைவ�ட��-�12

ர�த அ��க� உ�ப��யாக இ�த ைவ�ட�� ேதைவ. ர�த ேசாைக

வ�வத�� இ�த ைவ�ட�� ச����ைற � ஒ� காரண�. ��, ��ைட,

பா�, இைற�� ஆ�யவ��� இ�த� ச�� அ�க� உ�ள�. தாவர

உண�� �ைறவாக இ����. இ�த� ச���� சயேனா-ேகாபாலைம�

எ�ற ெபய�� உ��. �ன�� 0.5 - 1.0 ைம�ேரா �ரா� வைர ேதைவ.

�ைற�� ேபானா� நர��� தள���, ர�த ேசாைக, ��வ�,

மல���த�ைம, �ரண உ ��க�� ேகாளா க� ேபா�றைவ ஏ�ப��.

ேகா��

ைவ�ட��-��� இ�ெனா� ப��யான இ�, தா�ய�க�, பா�, ப���,

��, க��ர� ேபா�றவ��� அ�கமாக இ���ற�. இ�த� ச���

�ைற�தா� நர�� பா���க�, உட�� அ�க� ெகா �� ேச�வ�

ேபா�றைவ ஏ�ப��. �ன�� 10 �.�ரா� சா��ட ேவ���.

இ�ேனா��டா�



இ�த� ச��� �ைற�தா� �� உ��த�, இதய�, நர�� பா���க�,

உற�க��ைம, ைள� பா���, படபட�� ேபா�ற �ர�ைனக� ேதா� �.

இைத� �ன�� 10 �.�ரா� எ����ெகா�ள ேவ���.

பா����

இ�த� ச�� ��ைட, தா�ய�க�, காளா�, ேகா�ைம, அ��, இைற��

ேபா�றவ��� காண�ப��ற�. ம���, மா��ைரக� சா���வதா� இ�த�

ச��� �ைற�����. �ன�� 150 - 200 ைம�ேரா �ரா� வைர ேதைவ.

ைவ�ட��-�

இ�த ைவ�ட�� ச�தான� நம�� அ�க அள�� ேதைவ�ப��ற�. இைத

அ�கா��� அ�ல� எ�  ெசா�வா�க�. உட� ஆேரா��ய�����,

எ ��க�� வள������ இ�த� ச�� ேதைவ. இ�த� ச���

�ைற�தா� ெசா�, கர�பா� ேநா�, ��க�� வ�, தைல���ற�, ப�க�

வ �ழ��ேபாத�, �� � ம�ற உ �� � ர�த� க�  ேபா�ற பல

ெதா�ைலக� வ��.

����� �ைவ உ�ள இ�த உ� �ட� ச��, ெந���கா�, எ ��ைச,

ஆர��� பழ�, அ�னா��பழ�, ெகா�யா�பழ�, த�கா��பழ�, �ளகா�,

���ைக�கா�, உ�ைள��ழ��, �ைள�த கடைல, ��ைட�ேகா�

ஆ�யவ��� அ�க� உ�ள�. �னச� ேதைவ �மா� 100 �.�ரா�. ச�

���காம� இ��ப��, ப�க �� உ � ேச��ப�� இ�த ைவ�ட��தா�.

ைவ�ட��-�

இ�த� ச�தான� ெகா ��� கைர�� த�ைம ெகா�ட�. உட�� எ ��

உ�வாவத���, எ ��க�� கா��ய� ேச�வத��� இ� உத �ற�.

இய�ைகேய �ய ெவ��ச� ல� இ�த� ச�ைத ம�த ��



அ������ற�. ெவ���� ��� ேநர� ��றாேல இ�த� ச��

�ைட�����.

இ�த� ச�� �ைற�த �ழ�ைதக �� ��ெக�� ேநா� ஏ�ப��ற�.

ம�ைடேயா�� எ ��க� ச�யாக� ெபா��தாத �ைல ஏ�படலா�.

ெப�யவ�க ��� ைக கா� எ ��க� பல�ன� அைடவதா� உட��

எைடைய� தா��வத�கான ச�� இ��கா�. �� எ�ெண�, ெவ�ெண�,

பா�, ��ைட, க��ர� ஆ�யவ��� இ�த� ச�� உ�ள�.

ைவ�ட��-ஈ

இ�த ைவ�ட�� ச�தான� ஓ� ஆ��ஆ��ட�� ஆ��.

இன�ெப��க����� ேதைவயான இ�த� ச��� �ைற�தா�

மல���த�ைம ஏ�ப��. ஆ�க �� இ�த� ச��� �ைற�தா�

��த��க� உ�டாகா�. ெப�க ��� �ைற�தா� க��ப�

த��ப��ைல. அ�வா  த��தா � க� வளராம� �ைத��ேபாகலா�.

இ�த�ர, �ரண� ேகாளா க�, தைச�����, �� ேநா�, மல���த�ைம,

நர��� தள��� ேபா�றைவ�� ஏ�ப��.

�ைள�ட�ப�ட �ைதக�, ேகா�ைம, �ைர, த�கா�, பா�, ப�ைச �ற�

கா�க�களான அவைர, ���, த�கா��கா�, ம� � எ�ெண��

ெபா��க�� இ�த� ச�� இ���ற�.

ைவ�ட��-ேக

உண�� ைவ�ட��-ேக ச�� �ைற�தா� ர�த� உைறயா�. காய�க�

ஏ�ப�டா� ர�த� க���ெகா�ேட இ��பத�� இ�த ைவ�ட��

ப�றா��ைறேய காரண�.

ர�த உைறைவ ஏ�ப���� �ேரா�ரா��� உ�வாக இ�த� ச��

உத �ற�. இ� �ைற�தா� �ட� சா��த ேநா�க� உ�டா��.

��ைட�ேகா�, ப�ைச� ப�டா�, பசைல� �ைர, க��ர�,



உ�ைள��ழ��, தா��பா� ஆ�யவ��� இ�த� ச�� அ�கமாக

உ�ள�. �ல பா���யா�களா� நம� � �ட�� ���ப��� � இ�

உ�ப�� ெச�ய�ப��ற�.

��� கைரய� �ய ைவ�ட��க� ேநர�யாக உட� ெசய�பா����

எ����ெகா�ள�ப���றன. இதனா�தா� க����க �� அ��க�

ைவ�ட�� ச��� �ைற  ஏ�ப��ற�. ெகா ��� கைர��

ைவ�ட��க� ேதைவ��� அ�கமாக இ��தா�, ேச��க�ப���றன.

ெத���ெகா�ள...

ெப��பாலான ைவ�ட��கைள உடலா� தயா����ெகா�ள ��யா�.

அதனா�தா�, ஊ�ட�ச��ணைவ நா� சா�����கேவ������ற�.

ெகா ��� கைரய� �ய ைவ�ட��-ஈ ம� � ைவ�ட��-� இர���

உட�� ேதைவ�� அ�கமாக� ேச���ைவ�க�ப�டா� ந���த�ைம

ெகா�டதாக மா�, எ���ைளைவ உ�டா���. எனேவ, ைவ�ட��க�

ச�யான அள�� இ���� வைக�� சா���வ� ந�ல�.

க������� இ�த� ச��, ச�யான அள��, ச�யான ��த���

�ைட�க ேவ���. இைத� ெபற, க��ப� த��காத ெப� சாதாரணமாக�

�ன�� 2000 கேலா� உ�ள உணைவ� சா���டா�, க����ேயா

�தலாக 500 கேலா� அள �� உணைவ� �தலாக எ����ெகா�ள

ேவ���.

ஊ�ட�ச�� சா���� ெப����� �ற��� �ழ�ைத�� எைட 3.2

�ேலா இ��பதாக ைவ���ெகா�டா�, ஊ�ட�ச�� சா��டாத

ெப����� �ற��� �ழ�ைத�� எைட 2.8 �ேலா அள தா� இ����.

இ�ெனா�ைற�� ��க� �ைன�� ெகா�ள ேவ���.

�ைறய கேலா� ேதைவ எ�றா�, �ரத� ச�� உ�ள உணைவ� சா��ட

ேவ���. ��ணா��� ச�� �ைட�க ேவ��� எ�றா� கா��ய�

�ைற�த உண � ெபா��கைள� சா��ட ேவ���. க���ைத , �ைற�



�ரசவ� ஆ�யைவ ேநராம� இ��க ஃேபா�� அ�ல�ைத� ேபா�மான

அள  சா��ட ேவ���.

எ�வள  ேதைவ எ�பைத ம���வ�ட� ேக��� ெத���ெகா� �க�.

தா�� ச��க� (�� �ட� ச��க�)

உட�� இய�க� �ராக நைடெப வத�� மா � ச��, �ரத� ச��,

ெகா ��� ச�� ம� � ைவ�ட��க� எ�த அள �� ���யேமா, அேத

அள  தா�� ச�� அ�ல� த�ம� ச��� ���யமான�. ஆனா�, இ�

�க� �ைற�த அள  �ைட�தா � ேபா��.

தா��க�, ஊ�ட�ச����� ேதைவ�ப�� ���யமான அ�கமா��.

உட�� ���ய ல� ெபா��க�� தா��க� உ�ளன. �ல தா��க�

உட�� ெசய�பா�கைள� க���ப���வத���, ��வத���

பய�ப���றன.

உண � ெபா��� இ��� �ைட��� கா��ய�, பா�பர�,

ெம���ய�, ெபா�டா�ய�, இ���� ச��, க�தக�, அேயா��,

ஃ�ேளா��, தா�ர� ேபா�றைவெய�லா� தா�� ச��க�தா�. இவ�ைற�

ப��� ெகா�ச� ��வாக� பா��ேபா�.

கா��ய�

தா�� ச��க�� �க ���யமான� கா��ய�. �ழ�ைத��

எ ��க �, ப�க � �மா� 8 வார� க� �ைல�ேலேய வள���யைடய

ஆர�����றன. இ�த எ �� ம� � ப�க�� வள����� ம�����,

அைவ உ�வாக � கா��ய� ேதைவ. இய�பாக ர�த� உைறத�, இதய�

���ைப ஒ ��ப���த�, தைச�� ப�ணாம�ைத அ�க�ப���த� என

உட�� �ற ெசய�பா�க� � கா��ய� பய�ப��ற�.

�ழ�ைத�� உட�� க��ப� கால��� இ ��� ��� இர�� ப��

கா��ய� ேச��ற�. தா�� ��கால���காக அ�றாட கா��ய� ேதைவ



க��ப� கால� � வ�� அ�கமா�ற�.

க�� கால��� 30 �ரா���� �� கா��ய�ைத எ����ெகா� �

க������ �ழ�ைத�� ம�ைடேயா��� ேபா�ய ர�த ஓ�ட�

இ��கா�. ம�ைடேயா�� உ�வா�� என உ �யாக� ெசா�ல ��யா�.

தா�� கா��ய��� இ��� �ழ�ைத �மா� 3 சத�த� அள ��

கா��ய�ைத எ����ெகா��ற�.

பாலாைட, ��ைட, கா�க�க�, பா�, ஓ��, தா�ய�, இைற��, ��,

த��, ப�ைச� �ைரக�, பா� ெபா��க� ஆ�யவ��� கா��ய� அ�க�

உ�ள�. இவ��� ெகா ��� அ�க� உ�ள� எ�பைத மற�க� டா�.

�ைற�த ெகா ���, �ைற�த கா��ய�� உ�ள உண � ெபா��கைள�

சா���வ� ந�ல�.

�ன�� சா��ட ேவ��யைவ

பாலாைட�க�� (85 �ரா�), �� (170 �ரா�), �ெர� (7 ���க�), பா�

(இர�� ட�ள�) ஆ�யவ�ைற� சா���டாேல �னச� கா��ய� ேதைவ

���யா����.

தா�� உட� �, �ழ�ைத�� உட� � ர�த� ெப�க �, �ழ�ைத��

�த� ஓரா�� ேதைவ�ெகன இ���� ச�� ேச��க�ப�வதா� கா��ய�

உப�யாக இ��க ேவ���.

உட ��� ேதைவயான கா��ய�ைத அ��ப�� பா �, பாலாைட��

�க� �ற�தைவ. ப�ைச� கா�க� ம� � ேக�வர�� உ�ள

கா��ய�ைத�ட பா�� உ�ள கா��ய� �க� �ற�த�.

100 �ரா� பா�� 0.12 �ரா� கா��ய� உ�ள�. இர�� ட�ள� பா��

1200 �.�. கா��ய� �ைட��ற�. (�ைற�த ெகா ���ள பா� 750 �.�.

���தா� அ�றாட� ேதைவ�கான 80 சத�த� கா��ய� �ைட�����).

பா� ���காதவ�க� ேசாயா, ஆர��, ��ய வைக ��க�, ப�ைச�

கா�க�க� சா��டலா�.



ெப�க ��� �ன�� 0.5- 0.6 �ரா� வைர� �, க������ 1.2

�ரா� வைர� � கா��ய� ேதைவ. ஒ� ெப� க��ப� ஆன �ற�, க��

�ழ�ைத�� 25 - 27 �ரா��, ந���� 1 �ரா��, தா�� உட �� 1

�ரா�� ேதைவ�ப��. எனேவ, க������ 1.5 �ரா��, பா ���

தா��� 2 �ரா�� நா�ேதா � கா��ய� ேதைவ�ப��ற�. இ�த�

ேதைவைய� ���ெச�ய நா�ேதா � க����க� அைர ��ட� �த�

ஒ� ��ட� வைர பா� ���க ேவ���. �ழ�ைத �ற�த �ற�� இேத

அள  பா� ���க ேவ���.

கா��ய� ச�� �ைற����டா�, க����க�� எ �� அட���

�ைறவேதா�, அ��க� தைச�����, நர��� தள���, பா� �ர�ப�

�ைறத� ேபா�ற ெதா�ைலகளா� பா��க�படேவ�� இ����.

�ற�க�ேபா�� �ழ�ைத��� வள���� �ைறபா�, நர�� ம� �

தைச����� ேநா�க�, எ �� ம� � ப� வள���� �ைறபா� ேபா�றைவ

ேதா� �.

பா�பர�

பா�� இ��� அ�க அள  பா�பர� ல�ெபா�� �ைட��ற�.

உட�� உ�ள எ�லா ெச�க� ம� � ���க�� ���ய� �டாக

பா�பர� �ள���ற�. எ ��க�, நர��க�, ப�க� ம� � தைசக�

ஆ�யவ��� வள����� பா�பர� இ��யைமயாத ச�தா��.

இ� �ரத��� ஒ� ���ெபா�ளாக இ��பதா�, �ரத� ச�� அ�க�

உ�ள ��ைட, இைற��, ��, ப�ைச� கா�க�க�, பா� ம� �

பாலாைட�க��, ேசாள�, ேகா�ைம, ���, ேவ��கடைல, ஆ��ைற��

ஆ�யவ�ைற� ேபா�மான அள  சா��டலா�.

க��ப� கால��� பா�பர� �ைற�தா� ப���ைம, அச�, எ ���

ேத�மான� ேபா�றைவ உ�டா��. �ன�� 1 - 3 �.�ரா� பா�பர�

இ��தாேல ேபா��.



இ���� ச��

�ேமா�ேளா�� என�ப�� ர�த� �ரத��� �த�ைமயான ���

ெபா��க � இ���� ச��� ஒ� . �வ�� அ��கைள உ�வா���

இ�த� ச�� ர�த��� வ�யாக ெச�க �� ஆ��ஜைன

எ����ெச� � ெபா �ைப வ���ற�. க��ப� கால��� கைட�

�றாவ� மாத���ேபா� இ���� ச�தான� வழ�க�ைத�ட�

�ழ�ைத��� �மா� 10 மட�� ேதைவ�ப��. எனேவ, தா�� உட��

இ���� ச�� அ�கமாக இ��க ேவ��ய� �க � அவ�ய�. இ�த

இ���� ச�தான� அட� ப�ைச� கா�க�க�, �ைரக�, ப�டா�, ���,

உல� �ரா�ைச, ��ைட, ந�� ஆ�யவ��� அ�க� உ�ள�.

ஒ� நாைள�� 30 - 60 �.�. இ��� ல� ெபா��க� க�������

ேதைவ�ப��ற�. இ���� ச��ட� ஒ� ட�ள� ஆர�� பழ�சா�ைற

எ����ெகா�வ� உடலா� இ��� உ��ச�ப�வைத அ�க�ப����ற�.

���பான�கைள� க����க� �ைறவாகேவ அ��த ேவ���.

ெம�பான��� கேலா�க� இ��ப��ைல. ெசய�ைக இ�� ��கேள

ேச��க�ப���றன. அேதேபா� �, கா� ஆ�யவ�ைற� த���ப�� ந�ல�.

இ���� ச�� க�டாயமாக� ேதைவ எ�பதாேலேய இ���� ச��

மா��ைரகைள ம���வ� த�வா�. அைவ க������ உட��

ர�த�ைத� ெப���, ேசாைக��� இ��க உத �. இ�, வ����

இ���� �ழ�ைத��� அவ�ய� ேதைவ. �ழ�ைத �ற��� ��னேர

க�� �ழ�ைத�� க��ர�� இ�த இ���� ச�தான� ேச���

ைவ�க�ப��ற�. பா�� �ைற�த அள  இ���� ச�� இ��பதா� பாைல

ம��ேம ந�� இ���� �த� �  மாத����, தன� ர�த ������

க��ர�� ேச��� ைவ������ இ���� ச�ைதேய �ழ�ைத�� உட�

உபேயா���ற�.

இதனாேலேய தா��� இ���� ச�� ம��ைத ம���வ� ெகா��பா�. �ல�

இ���� ச�� மா��ைரைய� சா���டா� �ழ�ைத�� எைட அ�க����

எ� �, �ழ�ைத க �பாக� �ற��� எ� � தவறாக� க��,



அ�யாைமயா� உடைல� ெக����ெகா���றன�. ������� ெசா� �

அள �� �ழ�ைத�� எைட அ�க��ப��ைல. மர�� க �,

ேநா��தா� �ழ�ைத�� எைடைய அ�க���ேம த�ர ச���ள

உணவா� ம��� எைட அ�க��ப��ைல.

�ைற�த ச���ள உண  சா���� ெப�க�� 8 - 11 சத�த��ன���

க���ைதேவா, �ைற� �ரசவேமா ஏ�ப��ற� எ�றா�, �ைற�த ச���ள

உணைவ� சா���� ெப�க�� 3 சத�த��ன��ேக இ�த �ைல

ஏ�ப��ற�. �ைற மாத��� �ற�தா �, தா�� உண�� ச��க�

�ைற�தா� அச�களாக� �ற��� �ைல�� ஏ�ப��.

ஆகேவ, தன���, த� � வள�� - ெப�  வள��க�ேபா��

�ழ�ைத�காக ஒ� க���� இ���� ச�� உ�ள உணைவ �ைறய�

சா��ட ேவ���. ப��� வைகக�, �ைர வைகக�, கா�க�க�, பழ�க�,

தா�ய�, ��ைட�� ம�ச� க�, ெவ�ல�, உல��த �ரா�ைச,

ேப��ச�பழ� இவ��� இ���� ச�� ��தளேவ உ�ள�. நா� ஒ� ��

ஒ� ெப���� 30 �.�. ேதைவ எ�றா�, க����க �� 60 �.�.

ேதைவ. எனேவ, இ���� ச��� �ைறவா� த� நல �, த� ��ைள��

நல � �ைறயாம� இ��க ேவ��� எ�பைத மன��� ெகா��,

ம���வ�� ப���ைர�ப� இ���� ச�� மா��ைரைய உண ட�

எ����ெகா�வ� ந�ல�.

உட�� ெமா�தமாக 4.3 �ரா� இ���� ச�� உ�ள� எ�றா�, அ��

70 �த� 75 சத�த� ர�த��� உ�ள �வ�� அ��க�� உ�ள�. 15

�த� 20 சத�த� ஈர�, க��ர�, எ �� ம�ைஜ ஆ�யவ��� ேச���

ைவ�க�ப���ள�. 3 - 5 சத�த� தைச� ப���� உ�ள�. ர�த���

உ�ள �வ�� அ��கைள உ�வா�கேவ இ���� ச�� ���யாக�

பய�ப�வதா� அ� �ைற�தா� ர�த ேசாைக ஏ�ப��. க��ப���ேபா�

தா���� ேதைவ�ப�� �ைறய ர�த�����, �ழ�ைத�� ந��

வள������ இ���� ச�� ேதைவ�ப��ற�.

ெம���ய�



ம�ற க�ம� ச��க�� ெம���ய�� �க ���யமான�. இ�

நர��க�, தைசக� ஆ�யவ��� ெதா� உண���ைய அ�க��க�

ெச��ற�. க����க �� இ�த� ச��� �ைற�தா� மன அ �த�,

தைசக�� தள� , தைல� ��ற�, இதய� படபட�� ேபா�ற பல

�ர�ைனக� வ��.

ப�ைச� கா�க�க�, �ைர, தா�ய�க�, ப���, எ�ெண� ���க�,

ஆ��ைற��, ��, ��ைட ஆ�யவ��� இ�த� ச�� அ�க� உ�ள�.

ஆேரா��ய����� ேதைவயான ேசா�ய��, �ேளா� � ந� உட ��

உ�� ல� �ைட���றன. இ�த�ர, ஃ�ேளா��, தா�ர�, ேகாபா��,

மா�க��, ��தநாக�, ெபா�டா�ய� ஆ�யைவ நா� சா����

உண�ேலேய �ைட������றன. �ன�� 280 �.�. வைர இ�த� ச��

ேதைவ�ப��.

ெம���ய� ச�தான� � �ரக� பா��� உ�ளவ�க �� அ�கமானா�

�ம�ட�, வா��, ர�த அ �த� �ைற  ேபா�றைவ ஏ�ப��. அதனா�,

உட�� அ�கமாக ெம���ய� ேச�வ�� ஆப��தா�.

அேயா��

அேயா�� ப�றா��ைற ஏ�ப�டா� க��த��பத�� ��னாேலேய ைதரா��

பா��� வ�����. க�������, �ழ�ைத��� �க� ��ய அள�ேலேய

அேயா�� ேதைவ�ப�வதா� அேயா�� கல�த உ�ைப� �ன�� உண��

பய�ப���னாேல ேபா��. �ர�ைனகைள� த�����டலா�. கட� ��க�,

கா�க�க�, ��ைட�ேகா�, கா�ஃ�ளவ� ஆ�யவ��� அேயா�� அ�க�

உ�ள�.

��தநாக�

க������� ��தநாக��� ேதைவ �க ���ய�. இ� �ைற�தா�

க�� �ழ�ைத�� வள���� �ைறபா�, �ைற� �ரசவ�, �ழ�ைத���



�ற�� �ைறபா�, �ரசவ� ��க�, �ழ�ைத இற�� ேபா�ற பா���க�

ஏ�ப��.

�ரத� ச�� அ�க� உ�ள உணைவ� சா���டாேல, ேபா�மான அள

��தநாக� ச�� �ைட���. பா�, ��, ��ைட�� ம�ச� க�

ேபா�றவ��� ��தநாக� ச�� உ�ள�.

ேசா�ய�

ேசா�ய� ச�தான� உட�� �மா� 100 �ரா� வைர ேச��க�ப��ற�.

இ� ெச�க� ம� � எ ��க�� ேச��க�ப��ற�. உட�� ��� ச���

அளைவ� �ராக ைவ���ெகா�வத���, தைச நா�க� வ ேவா�

இ��பத��� ேசா�ய� ேதைவ. �ன�� 115 �.�. ேசா�ய� ேபா��.

உ��� அ�க அள  ேசா�ய� உ�ள�. க��ப� கால���

க����க �� ேசா�ய��� ேதைவ அ�க����. அதனா�, க��ப�

கால��� உ��� ேதைவைய� �ைற�க� டா�. இ�த� ச��

�ைற��ேபா� பல�ன�, ேசா� , அேனாெர��யா, மன� �ழ�ப� ேபா�ற

ெதா�ைலக� உ�டா��.

�ல�� உண க� �, �ல கா�க�க� � ேசா�ய� ��� உ�ள�.

ஆகேவ, அவ�ைற� பா���� சா��ட ேவ���.

ேசா�ய� ச�ேதா� ேச��த இ�ெனா� ச�� �ேளாைர�. வ����

ைஹ�ேரா�ேளா�� அ�ல��ட� இைண�� ெசயலா� �ற�. ெப��பா �,

ேசா�ய� �ைற�தா� �ேளாைர�� �ைற�����. உ��� இ��� �ைறய

�ேளாைர� ச�ைத� ெபறலா�.

தா�ர�

க��ப� கால��� பார�ப�ய ேநா�க� தைலகா��வத���, எ ���

ேத�மான�, � �ரக ேநா�க�, ��ெரன இதய�ைத� �ள�க� ெச���

ெம��� ேநா� ேபா�றைவ வர வா��� இ��பத��� தா�ர� ச��தா�



���ய� காரண�. உட�� 15 �.�. வைர ேச���ைவ�க�ப����தா �,

�ன�� 2 - 6 �.�. வைர ம��ேம ேதைவ�ப��ற தா�ர� ச�ைத

தா�ய�க�, ப���க�, ெகா�ைடக�, எ�ெண����க�, ��,

ஆ��ைற��, க��ர� ஆ�யவ��� இ��� ெபறலா�.

ஃ�ேளா��

����, கட� ��, ெவ�ெண�, ேத�ைல ஆ�யவ��� ஃ�ேளா��

அ�கமாக இ���ற�. இ�த� ச��� �ைற�த �ைல�� க��ப� த��தா�

�ழ�ைத�� எ ��க� பா��க�ப�வேதா�, ப� ெசா�ைத�� உ�டா��.

இேதேபா� ��கா�, �ேரா�ய�, மா ��ன�, டா��, கா��ைட�,

மேயாஇனா�டா�, பேயாஃ�ேளவனா���, ெசல�ய�, ேகாபா��, ��க�,

ேபாரா�, ஆ�ச��, ��, வான�ய� ேபா�ற �க� ��ய �� �ட�

ச��க � உ�ளன. இைவ எ�த ��த��� ேதைவ எ�பைத உ�க�

ம���வ�ட� கல�தாேலா���, அத�ப� ச��ணைவ� சா����,

ஆேரா��யமான �ழ�ைதைய� ெப� �ெகா�வ� உ�க� ைக��தா�

உ�ள�.

ஊ�ட�ச��க� எ�ப� ச��யாக மா ��றன?

உட� வள������, அத� இய�க�����, அைத� ெதாட��� பராம���

ெச�வத���, உட�� ���க� அைன�ைத�� �ரா��வத��� ஊ�ட�

ச��க� ேதைவ எ�பைத��, அவ�ைற நா� உண�� லமாக�

ெப �ேறா� எ�பைத�� பா��ேதா�. இ�த ஊ�ட�ச��� �ேரா���

என�ப�� �ரத�, மா � ெபா�ளான கா�ேபாைஹ�ேர� ம� � ெகா ���

ச�� ஆ�ய �  �� க� இ��பைத�� பா��ேதா�. இைவ எ�வா

ச��யாக மா ��றன எ�பைத� ப�� இ�ேபா� ெத���ெகா�ேவா�.

நா� சா���� உணவான� வா�, உண � �ழ�, இைர�ைப, � �ட�,

ெப���ட� வ�யாக �ர��க�ப�� மல��ட�, ஆசனவா� வ�யாக

ெவ�ேய �ற�. இ�ேவ ெச�மான� ஆ��.



உணைவ வா�� ேபா�� ெம� �ேபா� நம� வா�� உ�ள உ�����

�ர��க�� காண�ப�� அைமேல� எ�ற ெநா�� ெபா�ளான� மா �

ெபா�ைள �ர��க உத �ற�. அைமேலஸுட� கல�த உண � ெபா��,

உண � �ழா� வ�யாக இைர�ைப��� ெச��ற�.

இைர�ைப�� �ர��� �ரண ��� ெப���, ெர�� எ�ற இர�� ெநா��

ெபா��க� உ�ளன. இவ� ட� ைஹ�ேரா�ேளா�� அ�ல�� �ர���.

ெப��� எ�ற ெநா�� ெபா�� உண�� உ�ள �ரத�ைத ெப�ைட�

எ�ற எ�ய �ரண� ெபா�ளாக மா�����. ெர�� எ�ற ெநா� உண �

ெபா�ைள �ரண���� ஏ�றதாக மா� �ற�.

இ�வா  �ைத�க�ப�ட உண � ெபா�� ��� �டைல அைட��. இ�த

�� �  �ட� ப���� �ேயா�ன� எ�  ெபய�. � �ட �� வ�த

உண ட�, ��த�ைப�� �ர��� ��த �� கல�� ெகா ��கைள�

�ைத�க உத �ற�. அேதேநர���, கைணய��� இ��� வ�� �ரண

��� த��ட� அட����ள ைல�ேப�, �ேரா��ேய�, அைமேல� எ�ற

ெநா�� ெபா��க�� உத��ட� �ரத�, மா � ெபா�� ம� �

ெகா �ைப� �ைத�க உத �ற�. அத��ற�, உண�� உ�ள �ரத�

ெப�ைட�களாக அதாவ� அ�ேனா அ�ல�களாக மா�ற�ப��ற�. மா �

ெபா�ளான� ��ேரா�, லா�ேடா� ம� � மா�ேடா� ஆ�யைவ கல��

�டா��சாக �, � �ேகா�, ஃ�ர�ேடா� ம� � கால�ேடாஸாக �

மா �. ெகா ��� ெபா�ளான� ேமாேனா��சைர� ெகா �� அ�லமாக

மா �.

அத��ற�, � �ட�� ைமய� ப���� எ���� ெச�ல�ப��, அ���ள

ர�த நாள� வ�யாக உண � ெபா��க�� உ�ள ச��க�

�ர��க�ப�� ர�த�ேதா� கல���றன. �ம �ைல�� ச��

���க�ப�ட உண  �ற� ெப���ட ��� த�ள�ப��ற�. அ��, அ��

உ�ள ��� ச��க� உ����ப�ட �ற� மல��ட� வ�யாக

ஆசனவாைய ேநா��� த�ள�ப�� ெவ�ேய �ற�.

உண�� இ��� ���க�ப�ட ச��கைர� ெபா��க� ர�த��� உ�ள

ஆ��ஜ ட� ேச��� எ��� ெவ�ப�ைத உ�டா���. இ�த ெவ�ப�ைத



ச��யாக உட� ���க� பய�ப����ெகா���றன.

இ�த� ச��ைய� கேலா� எ�ற அள��டா� அள��றா�க�. ஒ�வ���

ஒ� நாைள�� எ�தைன கேலா� ச�� ேதைவ எ�  இ�ப��தா�

��மா��க�ப��ற�.

கேலா� எ�ப� ���க�ப��ற�?

நா� சா���� உணவான� அ�ப�ேய ச��யாக மா���வ��ைல. அ�

எ��� ெவ�பமா�� �ற� ச��யாக மா �ற�.

ஒ� �ேலா எைட��ள ��தமான �ைர ஒ� ��� ெச���ேர� அள ���

ேட�ற ஆ�� ச��ைய�தா� ஒ� கேலா� எ�  ������றா�க�. நம�

��க�� பய�ப��த�ப�� �� �ள�� ஒ�  எ���ேபா� ெவ�யா��

ெவ�ப�ைத �மா� 100 கேலா�க� எ�  ெசா�லலா�.

உட�� எைட, த�ைம ஆ�யவ� �� ஏ�ப கேலா�க� ெசலவா��. நா�

�தலாக� சா���� அ�க கேலா�க� �ைட�தா�, அைவ

வ��கால���காக� ேச���ைவ�க�ப��. இ�த� ேச��� அ�க��க

அ�க��க�தா� உட� எைட ��ற�.

சாதாரணமாக, 4.1 கேலா� ச��ைய� ெபற ஒ� �ரா� மா � ச�� எ�ய

ேவ���. ஒ� �ரா� ெகா �� எ���ேபா� 9.3 கேலா� �ைட���. 4

�ரா� கேலா� ெவ�ப� ேதைவ�ப�டா� ஒ� �ரா� �ரத� எ�ய ேவ���.

ஒ�ெவா� ச��� ெபா�� � ஒ�ெவா��தமான ப���, ெபா ���,

அைம������றன. ஒ� ச���ெபா�� ம��� ���� �ற ச��க�

�ைற�தா� அதனா� உட ��� பல�த� பா���க� ஏ�ப��.

ஒ�ெவா� ச��� நம� உட�� ேதைவ�ேக�ப இட�ெபற ேவ���.

க����க �� எ�லா� ச��� ச���த அள�� �ைட�தா�தா�

ஆேரா��யமான �ழ�ைதைய� ெப�ெற��க ����.

சாதாரணமாக, ஒ� ெப���� உைழ�� �ைறவான �ைல�� 2400

கேலா���, �க�க அ�கமான க�ன உைழ��� ஈ�ப������ேபா� 3000



கேலா���, க����யாக இ���� கால��� 2400 கேலா���,

பா ���ேபா� 2700 கேலா��� ேதைவ�ப��.

க����க� க��ெகா�ளாத நா��ச��

எ�லா� ச��கைள�ேபாலேவ நா�� ச��� நம� உட �� �க �

ேதைவயான ஒ�றா��. ஆனா�, இத ைடய ���ய��வ� பல����

ெத�வ��ைல. இ�த� ச�� க��ப� கால��� �க ���யமானதா��.

இ�� எ�ென�ன ைவ�ட��க� இ����றன எ�  ேக�கா��க�. இ��

ைவ�ட��கேளா, தா�� ெபா��கேளா �ைடயா�. ஆனா � �க

அவ�யமான�. இதனா�தா�, நா�� ச�� அ�க� உ�ள ெபா��கைள�

சா����க� என ம���வ�க� ப���ைர ெச��றா�க�.

நா�� ச�� ஏ� அவ�ய�?

�ரான �ட� இய�க���� இ�த நா�� ச�� �க அவ�ய�. நா� சா����

உண�� இ���� ச�ைக� ெபா��க�தா� நா�� ச��. ந� �ரண

ம�டல��� �ர��க�படாத மா � ெபா��க� உ�ளன. இவ�ைற

ெச� ேலா�, ெஹ� ெச� ேலா� எ�  ெசா�வா�க�. இைவதா� நா��

ச��. ெச� ேலா� எ�ப� தாவர��� ெவ�� �வ�க�� காண�ப��

நா� இைழகளா��. �ல��க�� உட� ெச�க�� �� � �வ�

�ைடயா� எ�பதா� அ�� நா�� ச�� �ைறவாகேவ இ����.

ெச� ேலா� என�ப�� நா�� ச��தா� நம� உட ��� �ட ���

�க அவ�யமானதாக இ���ற�.

� �டலான� ச��கைள உ����ேபா� எ�லாவ�ைற�� உ��சா�.

உ��ச � ��யா�. காரண�, உண � ெபா��� ெச� ேலா� எ�ற

நா�� ெபா�� இ��ப�தா�. இதனா�, �ர��க�ப�ட உண�� எ��ய

ப��ைய� ெப���ட ��� த�����.



ெப���ட�� ேவைல எ�ன ெத��மா? த��ட� வ�� உண �

ெபா��� உ�ள ��� ச�ைத உ��� எ����ெகா�வ�தா�. ஆனா�,

நா�� ெபா��� த������� ��� ெபா�ைள அதனா� ��� மாக

உ��� எ����ட ��யா�. அதனா�, உ���ய வைர லாப� எ�

உ����ெகா�� ��� ச�ேதா� உ�ள நா�� ச�ைத அ�ப�ேய மல���

ேச��� அ �����. இதனா�தா�, மல� ெக���படாம�, வழவழ�பாக

மல��டைல அைட�� ெவ�ேய �ற�.

நா�� ச�� இ�லா��டா� மல� இ �, ஆசனவாைய ��� ெவ�ேய

வ�வ�� �ரம� உ�டா��. அ�தா� மல���க� என�ப��ற�.

மல���க� ஒேர ��க�, �னக�தா�. இதனா� ஏ�ப�வ�தா� ல

ேநா�. ல ேநாயா�, ��ம�யாக உ�காரேவா, ப��கேவா ��யா�.

க�ைமயான வ�யா �, ேவதைனயா � அவ��படேவ�� இ����.

நா�� ச��� உ�வா�க�

நம� உட�� ஊ�ட���� ஊ�ட�ச��க� ���யமானைவ எ�

பா��ேதா�. அ�த ஊ�ட�ச��க�� மா � ச�தான கா�ேபாைஹ�ேர���

ஒ�  எ� � பா��ேதா�.

ச��ைய உ�டா��வத�காக நம� உட� �த��

கா�ேபாைஹ�ேர�ைட�தா� ேத�  ெச���. இ�ேபா�மான அள

இ�லாதேபா� ம��ேம �ரத�ைத��, ெகா �ைப�� எ��� ச��ைய

உ�டா���ெகா� �.

மா � ெபா�ளான� ச��கைர� ச�� �ர��ய�. மா � ெபா��� �டா��,

ெட�����, �ைளேகாெஜ�, ெச� ேலா� ஆ�யைவ இ����.

இவ�ைற� ��� ச��கைர அ�ல� பா�சா�ைர�� எ�  ெசா�வா�க�.

இ�வாேற ��ேரா�, மா�ேடா�, லா�ேடா� எ�ற ச��கைர�

ெபா��க � இ����. இவ�ைற இர�ைட� ச��கைர அ�ல�

ைடசா�ைர�� எ�  ெசா�வா�க�.



� �ேகா�, ஃ�ர�ேடா�, ேகல�ேடா� எ�ற ெபா��களாக மா�ற�ப��

�த��� இ���ற ச��கைர� ெபா�ைள ஒ�ைற� ச��கைர� ெபா��

அ�ல� ேமாேனாசா�ைர� எ�  ெசா�வா�க�. இைவெய�லா�

கா�ேபாைஹ�ேர� என�ப�� மா � ச��� இ��பைவ.

��� ச��கைர� ெபா�ேளா� இைண�தவா  ெச� ேலா� எ�ற நா��

ெபா�� இ����. ெச� ேலா� எ�பைத ��கேள எ�தாக அைடயாள�

க���டலா�. ஆர�� பழ�ைத உ��தா�, அத � ெம��ய ேதா�

இ���றேத, அ�தா� ெச� ேலா� என�ப�� நா�� ெபா��.

த�கா�ையேயா, க�த��காையேயா, அவைர�காையேயா ெம� �ேபா�,

இ ��� எ�� ���� அத� நர��க�, ேதா� ஆ�யைவதா� நா��

ெபா��. ேக�வர� மா  அைர���ேபா�, அ�� க �� �ற���

ெபா�யாக � � ேக�வர�� ேம� ப���� நா�� ெபா��தா�. இ�த

நா�� ெபா�� வாைழ�த��, கா�க�க�, தா�ய�க�, த��க�

ஆ�யவ��� �ைறய இ����றன.

நா�� ெபா�ைள எ�த எ�ைஸ�� (ெநா�) �ர��கா�. அதனா�

அ�ப�ேய த�����. �ரணமா��ேபா�, ��� ச��கைரயான� �ரண

��களா� ெநா��க�ப�� இர�ைட� ச��கைரயாக மா�ற�பட ேவ���.

அ�வா  இ�லாம� ஒ�ைற� ச��கைரயாக மா�ற�ப�டா� �ரண�

பாைத�� தைடேய�ற�ப��, உட� பா��க�ப��.

அதனா�, ஒ�ைற� ச��கைரயாக மா�ற�படாத உண கைள�தா� சா��ட

ேவ���.

நா�� ச��� அவ�ய�

நா�� ச�� அட��ய உணவான� �ட �� வ�ைமைய� ெகா���ற�.

மல���க �� ம��தாக அைம�ற�. உண ட� ெச� � �ைர

ஈ����ெகா� � ேவைலைய� ெச�வதா� மல� இ காம� வழவழ�பாக

இ���, �ட�� எ��� த�காம� �லபமாக மல��டைல��,

ஆசனவாைய�� அைட�� ெவ�ேய �ற�.



நா�� ச�� இ�லா��டா� ��� �ன��ேபா�, ஆசன வா��� உ�ள

ர�த நாள�க� அ�கமான ர�த ஓ�ட�ைத� ெகா��கேவ�� இ����.

இதனா�, நாளைட�� ர�த� �ழா�க�� ர�த� ேத�க� உ�டா����.

கா��� ெவ�ேய �ற மல�, ஆசன வா�� ெம��ய �����

தைசகைள� ������வதா� ஆசனவா�� எ��ச�, ��க� ேபா�றைவ

உ�டா��. அவ�ைற� கவ��காம� �����டா�, �ைர� ��க�

உ�டா��.

அதனா�, உ�கார ��யா�. ர�த� க�  ஏ�ப��. ர�த ேசாைக���

வ�வ����. அ��க� மல� க��க ேவ��� எ�ற உண�  ேதா� �.

ஆனா�,மல� க��க ��யா�. உட� ம� � மன�ேசா� �, ப���ைம��

உ�டா��.

க��ப� கால���ேபா� ம��ம�ல, எ�ேபா�� மல���க� ெதாட��தா�

�ட� பா��க�ப�� �ட� �� ேநா� ேதா�ற � வ� ஏ�ப�� எ�பைத

�ைன�� ைவ���ெகா� �க�.

நா�� ச�தா� ஏ�ப�� ந�ைமக�

• �ைறய த��� ���க� ேதா� �.

• மல���க� வராம� த��க�ப��ற�.

• �ட�� ேவைலக� ஒ �காக நைடெப �ற�.

• ச��கைர ம� � ெகா ��� ெபா��க� ஒ �காக

�ர��க�ப���றன.

• மாரைட��, ச��கைர ேநா�, ��த�ைப க�க�, வ���� ஏ�ப��

எ��ச� ேபா�றைவ த��க�ப���றன.

• �ைர உ��� ைவ���ெகா�வதா� அ�க�ப�யான �ரவ���

ேதைவ இ�லாமேலேய ந��� ெபா��க� �ட ��� ெச�

அம������.

• உண�� உ�ள ந��க� க���ப��த�ப���றன.



• சா���ட �ற�, ‘� � ����’ ஏ�ப��ற�.

�ன�� �மா� 30 �ரா� நா�� ச�ைத� சா���டா� ேபா��. நம� �ரண

ம�டல� ச�யாக இய���.

நா�� ச�� உ�ள ெபா��க�

இய�ைக�� �ைட��� பழ�க�, கா�க�� ேதா�, தா�ய�க�

ஆ�யவ��� நா�� ச�� உ�ள�. ���ைக� �ைர, அக��� �ைர,

கா�க�க� ���பாக ��� ம� � அவைர�� நா�� ச�� அ�க�.

ெவ�ைட�கா�, ��ள��, ���, ��ைட�ேகா�, ெவ�ள��கா�, ேதா�

உ��க�படாத உ�ைள��ழ��, ம�கா�ேசாள�, ப�டா�, ேகர�,

ெவ�காய�, த�கா�, ப�ைச �ளகா�, பாக�கா�, க�த��கா�, �� �,

�ைரக�, கா�ஃ�ளவ�, �ைர�த�� ஆ�யவ��� நா�� ச�� அ�க�

உ�ள�.

ெகா�யா, ேப��ைச, மா�பழ�, ஆர��, ஆ���, ப�பா�, �ள�, ��,

�ரா�ைச, ேப��கா�, மா�ைள ேபா�றவ�� � ேத�கா� � நா�� ச��

அ�க� உ�ள�.

நா�� ச�ைத அ�க�ப��த, தா�ய�கைள��, பய கைள�� �த� நா�

ஊற�ேபாட ேவ���. இர�டாவ� நா� �ைள க���றேபா� நா��

ெபா�� அ�க����.

வாைழ�பழ��� நா�� ச�� �ைடயா�. ஆனா�, ேம�ேதா�� உ�ள�.

இ��தா �, ேதாைல ேலசாக உ������, அ��ேதா ட�

வாைழ�பழ�ைத� சா���டா�, 50 சத�த மல���கைல� த�����டலா�.

ரா�, க�� ேபா�றவ�ைற� க �� காயைவ�� அைர�� ச��காம�

அ�ப�ேய பய�ப���னா�, அவ��� உ�ள நா�� ச�ைத �  அள��

ெபற ����.

அ���� �� உ�ள த��ைட ���� சைம�ப��, சைம�தைத

வ�க����வ�� தவ . ேம � அ��ைய ந�றாக ஊறைவ��� க ��



பய�ப���வ�� தவ . இதனா� அ���� ேம� உ�ள நா�� ச��

�ணா����.

நா�� ச�ைத ம���ப���� ெபா��க�

இைற�� உண�� அ�கமான நா�� ெபா�� �ைடயா�. பா�, ��ைட,

ேதா� ��க�ப�ட தா�ய�க�, ப���க�, �ழ��க� ஆ�யவ��� நா��

ச�� இ�ைல. இ�வா  நா�� ச�� இ�லாத ெபா��கைள அ�கமாக�

சா���� பழ�க�தா� உட ��� ச�� �ைட�தா �, பா��� ஏ�படலா�.

அ��க� கா� ���ப�, �ெர� சா���வ�, உல��த ெபா��கைள�

சா���வ� ஆ�யைவ நா�� ச��� ேதைவைய� �ைற�� மல���கைல

அ�க�ப��த� �யைவ.

இவ�ைற� த���க �ன�� நா�� ச�� உ�ள ெபா��கைள�

சா����க�. மல� வ�தா � வரா��டா � ���த ேநர���

க��பைற��� ெச� � பழ�க�ைத வழ�கமா���ெகா� �க�. காலாற

நட�ப��, இைட�ைடேய கா�க�களா� ெச�த ெநா ��� ��கைள

உ�ப�� ந�ல�.

★★★



க����க� எ�ன சா��டலா�?

ஒ �ெவா�வ�� தன� உட�� எைட, உயர� ம� � வய��� ஏ�ப

உண  சா��ட ேவ��� எ�ற �ஷய�ைத அ�������க�. ஆனா�,

க����யானவ� உண  �ஷய��� ச�யான அளைவ� சா���டா�தா�

ஆேரா��யமான �ழ�ைதைய� ெபற ����.

க��ப���� �� ஒ� ெப� எ�வள  எைட இ���றாேளா, அைத�ட�

�தலாக 9 �ேலா வைர எைட அ�க����ப�� பா����ெகா�டா�

ேபா�மான�. அ�க எைடேபா�வ� �ரம�ைத உ�டா��ேம த�ர, நல�

பய�கா�.

க�� �ழ�ைதயான� ஓ� ஒ����. தன��� ேதைவயான

அைன�ைத�� த� தா�ட� இ��� ெப� �ெகா�வேதா�, தா�� உட�

நல�ைத�� ��மா���ற�. இ�ப��ப�ட �ைல��, �ழ�ைத�� வள���

ம� � அத� ஆேரா��ய�ைத� க���� ெகா���, தன� ெசா�த

உட� ஆேரா��ய����� ���ய��வ� ெகா���, க����யானவ�

ச��ணைவ� சா��ட ேவ���.

க���� சா���� உண�� �ரத� ச�� இ��க ேவ��� அ�லவா?

அத��, இைற��, ��, ��ைட, பாலாைட� க��, பா�, ப�டா�, ���,

ேசாயா���, தா�ய�க�, � � ெகா�ைடக�, ப��� வைகக�

ேபா�றவ�ைற உண�� அ�கமாக இ����ப�� பா����ெகா�ள

ேவ���.

கா�ேபாைஹ�ேர� என�ப�� மா � ச��� ேதைவ அ�லவா? அத��,

ச��கைர� ெபா��க�, இ��� ெரா��க�, பாலாைட� க��, அ�� உண ,



உ�ைள��ழ��, ேக��க�, இ���க�, ஜா�, சா�ேல� வைகக�

ேபா�றவ�ைற� ேபா�மான அள  எ����ெகா�ளலா�. ெகா ���

ச����, இைற��, பா�, ெவ�ெண�, த��, ���க�, ெந�, சைமய�

எ�ெண�, �� எ�ெண� ேபா�றவ�ைற� சா��டலா�.

ைவ�ட��-ஏ �ைட�க �� எ�ெண�, ��ைட�� ம�ச� க�, ஈர�,

��� ேபா�ற ப��க�, பா�, பாலாைட� க��, ெந�, ெவ�ெண� ம� �

வாைழ�பழ�, ��, �ள� ேபா�ற பழ�கைள� சா��டலா�. த�கா�, �� �,

ேகர� ேபா�றவ�ைற�� சா��டலா�.

ைவ�ட��-�1 ேவ��� எ�றா�, தா�ய�க�, �ைதக�, ெகா�ைடக�,

ேகா�ைம, ப�ச��, ேசாயா���, ��ைட, ஈ��, ஈர�, ைள ம� � ��

உண ைள� சா��டலா�.

ைவ�ட��-�2 ேவ��� எ�றா�, இைற�� உண  ந�ல�. ேகா�ைம,

ப�டா�, ��� ேபா�றவ�ைற அ�கமாக� சா��டலா�.

ைவ�ட��-�-�� பழ�க� ���பாக ஆர��, ெந��, எ ��ைச,

�ரா�ைச, த�கா�, �லா� பழ�, ெவ�ள�� பழ� ஆ�யவ�ைற��,

கா�க�க�� ��ைட�ேகா�, ேகர�, ���ைக�கா�, கா�ஃ�ளவ�

ேபா�றவ�ைற��, �ைரகைள�� சா��டலா�. சைம���ேபா� ைவ�ட��-

� ச�� அ������ எ�பதா� அைரேவ�கா�டேனா அ�ல�

ப�ைசயாகேவா பய�ப���� கா�க�க�, பழ�க� அ�கமாக� சா���வ�

ந�ல�.

ைவ�ட��-� ச���� �ைறய ��, �� எ�ெண� பய�ப��தலா�.

��ைட, பாலாைட, பா� ேபா�றவ�ைற�� சா��டலா�.

ைவ�ட��-ஈ ச�ைத� ெபற �ைளக��ய தா�ய�க�, ேகா�ைம

ேபா�றவ�ைற� சா��ட ேவ���. ��ைட, த��, ெவ�ெண�, �

தா�ய�க� ஆ�யவ�ைற உண�� ேச����ெகா�ள ேவ���.

இ���� ச�� �ைட�க ேவ��� எ�றா�, இைற�� ���பாக ஈர�, ���

ம� � ��ைட, ப�ைச �ற� கா�க�க�, ���ைக� �ைர,

��ைட�ேகா� ேபா�றவ�ைற� சா��டலா�.



கா��ய� �ைட�க ��, ெகா�ைடக�, ��ைட, அட� ப�ைச �ற�

கா�க�க�, பா� ஆ�யவ�ைற� சா��டலா�.

இைவத�ர, உட�� ர�த� �வ�� அ��க� உ�வாவத��� பா�பர�,

��தநாக�, அேயா��, ெம���ய�, ேகாபா�� ேபா�றைவ

ேதைவ�ப���றன. இ�வாேற உட� ���கைள உ�வா��வ� �

இ�தைகய ைம�ேரா � ��ய��� �  அள�� பய�ப���றன.

இவ�ைற உண�� ெப வத��� கட� உண க�, ��ைட, பா�,

இைற��, ெவ�காய�, �  தா�ய உண க�, பா� ெபா��க�

ஆ�யவ�ைற� சா��டலா�.

ஈய� ச�� ெப வத�� இைற��, ��� ந�ல�. அேயா�� ச��

��க�� �ைறய இ���ற�. ெம���ய� ச���� ப�டா�, ���,

ேகா�ைம� தயா���� ெபா��க�, தா�ய உண க�, ப�ைச�

கா�க�க�, இைற�� ஆ�யவ�ைற� சா��டலா�.

ஃேபா�� அ�ல� �ைட�பத��� ப�ைச� �ைரக�, கா�க�க�, ஈர�,

���, பா� ெபா��க� ஆ�யவ�ைற உண�� ேச����ெகா�ளலா�.

பா�� கா��ய� ம� � ைவ�ட��-� ச�� அ�க� உ�ளதா� பா�

சா���வ� ந�ல�. பா� ஒ� � ைமயான உண . த�ேபா� கைடக��

��பைன�� வ�� பா�க� பத�ப��த�ப�வதா�, அ�� ச�� இழ��க�,

வ�� �� ஒ�வாைம ேபா�ற பா���க� வர வா��� இ���ற�. எனேவ,

பாைல ந�றாக� கா���� ���ப� ந�ல�.

சராச�யாக ஒ�ெவா� ெப��� ேபா�மான ஊ�ட� ச�ைத� ெப வத���

���க�ட அள�லான உண � ெபா��க� ேதைவ.

தா�ய� ெபா��க� - 400 �ரா�, ப��� வைகக� - 90 �ரா�, �ைர

ம� � இைல� கா�க�க� - 110 �ரா�, �ற கா�க�க� - 90 �ரா�,

�ழ��க� - 90 �ரா�, பழ�க� - 90 �ரா�, ெவ�ல� - 60 �ரா�,

எ�ெண� அ�ல� ெந� - 60 �ரா�, �� ம� � இைற�� - 100 �ரா�,

��ைட - 30 �ரா�, பா� - அைர ��ட�.

க������� ேதைவயான உண  ��த�



ெமா�த� கேலா� : 2500

�ரத� (�ரா�) : 85

கா��ய� (�ரா�) : 1.5

இ��� (�.�ரா�) : 40

ைவ�ட��-ஏ (ைம�ேரா �ரா�) : 3600

ைவ�ட��-� (�.�ரா�) : 1.8

ைவ�ட��-� (�.�ரா�) : 100

ைவ�ட��-� (ைம�ேரா

�ரா�)

: 20

பா ��� ேபா�...

ெமா�த� கேலா� : 3000

�ரத� (�ரா�) : 100

கா��ய� (�ரா�) : 2

இ��� (�. �ரா�) : 30

ைவ�ட��-ஏ (ைம�ேரா �ரா�) : 4800

ைவ�ட��-� (�.�ரா�) : 2.3

ைவ�ட��-� (�.�ரா�) : 100

ைவ�ட��-� (ைம�ேரா

�ரா�)

: 20

க��த��காத ேபா�...

ெமா�த� கேலா� : 2200

�ரத� (�ரா�) : 60

கா��ய� (�ரா�) : 0.8

இ��� (�. �ரா�) : 20



ைவ�ட��-ஏ (ைம�ேரா �ரா�) : 3000

ைவ�ட��-� (�.�ரா�) : 1.5

ைவ�ட��-� (�.�ரா�) : 70

ைவ�ட��-� (ைம�ேரா

�ரா�)

: 10

க��ப� கால��� எைட அ�க��க ேவ��ய �த�

க��ப� கால��� அ�க���� எைடயான�, தா� ம� � ேச� இ�வ��

நலைன� சா��த� எ�பதா� க��ப� கால��� ச�யான ��த��� உட�

எைட அ�க���மா  பா����ெகா�ள ேவ���.

க��ப� கால��� எ�ேலா�� ஒேர மா��யாக எைட அ�க��ப��ைல.

உ�க� உயர�, எைட, வய� ஆ�யவ�ைற� கண����, ��க�

எ�வள  எைடைய� ��னா� ேபா�மான� எ�பைத ம���வ�

உ�க ��� ெசா� வா�. �மா� 9 �ேலா அ�க��தா� ேபா��.

�ழ�ைத�� 3 �ேலா த�. ெமா�த��� அ�கப�ச� 12 �ேலா எைட

அ�க��ப� ேபா��.

க��ப� த��த உடேன எைட உயரா�. ஏென�� க��ப� கால���

ெதாட�க��� உ�டா�� �ம�ட�, வா��, ப���ைம ேபா�ற

காரண�களா� �த� �  மாத�க�� எைடயான� இய�ைப�ட

�க � �ைற�����. 500 �ரா� - 1 �ேலா வைர �ைறவ� சாதாரண�.

5 - 10 �ேலா வைர �ைறவ� அசாதாரண�. இ�ப� அ�கமாக�

�ைற�தா� ம���வ ஆேலாசைன ெபற ேவ���.

க��ப� கால��� எைட அ�க��ப� எ�ப�, க��த��த 12-வ� வார�

அ�ல� 14-வ� வார��� ெதாட���. அ�த� சமய��� ெப��பா �

வா����, �ம�ட � �������. க������ ந�றாக� ப� எ���,

எைதயாவ� சா��ட ேவ��� எ�  ேதா� �.

இ�த� சமய�ைத� பய�ப��� ஆேரா��யமான ஊ�ட�ச��ணைவ�

ெகா��தா� க���� நலமான தா�ைமைய அைடய ����. அ�வா



ந�ல ஊ�ட� ெப � க������ உட� எைட �மா� 20-வ� வார�

வைர அ�க����ெகா�ேட ேபா��. அத��ற�, �ழ�ைத�� வள���

��த� �க அ�கமாக இ��பதா� 30-வ� வார����� எைட அ�கமா�,

�ரசவ����� �ற� ப��ப�யாக� �ைற��ேபா��.

ேதைவயான எைட அ�க���

க��ப� கால��� உட�� பல உ ��க� (���பாக மா�பக�, வ� ,

க��ைப, க��ைப�� உ�ள �ழ�ைத ம� � ப���ட�, ப���ட���

உ�ள ��� அள  ஆ�யைவ) அள�� வள��� அைடவதா �, ர�த

ஓ�ட� �மா� 30 சத�த� அ�க��பதா � எைட அ�க����.

அத�ப�, க��ப� கால��� க������ எைட எ�வள  இ��க

ேவ��� எ�பைத� ெத���ெகா�ேவா�.

�ழ�ைத�� எைட : 3.2 �ேலா

ப���ட� : 0.67 �ேலா

ப��� : 0.91

க��ைப : 0.91 �ேலா

மா�பக� : 0.67

��ய ர�த ஓ�ட� : 1.81 �ேலா

ெமா�த� : 8.2 �ேலா

இத�� ேம� க������ எைட அ�கமாக இ��தா�, அத��, உட��

உ�ள �ரவ� அ�ல� ெகா ��� காரணமாக இ��கலா�.

க��ப� கால��� எைட அ�க��க ேவ��ய அள  எ�வா  இ��க

ேவ��� எ�பைத�� ெத���ெகா�வ� ந�ல�.

0-14-வ� வார�: எைட அ�க��கா�. 10-வ� வார வா���தா� ர�த

ஓ�ட� அ�க��க� ெதாட���. 14-வ� வார வா��� ப� எ���� �ைல

இய�� �ைல��� �����. இ�த ேநர���தா� க���� தா�

����யைத அ�ல� அ�வ�ேபா� �ைட�பைத� சா��ட� ெதாட��வா�.



14-20-வ� வார�: 2.3 �ேலா வைர. இத�� ேம� அ�கமாக எைட

அ�க��தா� க��ப� ச�� ஏ�படலா�. இ�, தா���� ேச����

பா��ைப ஏ�ப��தலா�.

20-30-வ� வார�: ெமா�த� 4.5 �ேலா. இ�த� காலக�ட��� உட�

எைடைய� �ைற�ப� �க � க�ன�. ஆனா�, க���பா��ட� இ���

உட� எைட �காம� பா����ெகா�ள ேவ���.

30-36-வ� வார�: ெமா�த� 2.3 �ேலா. இ�த வார��� க������

எைட அ�க����. இ�வா  உய��ேபா� க��ப� ச�� வ�வத��

வா��� இ��தா�, ம���வ�ட� கல�தாேலா��க ேவ���.

36-40-வ� வார�: இ�த� காலக�ட��� �ழ�ைத எ�த ேநர�� �

�ற�கலா� எ�பதா� க������ எைட உயர� டா�. உ�ைம��,

38-வ� வார����� �ற� க������ எைட அ�க��பத��� ப�லாக�

�ைற��.

�ல எ�ச��ைகக�

உட��� அ�க ��� ச�� ேச�த�, அ�கமான ஹா�ேமா� உட��

�ர�ப�, உண�� அ�கமாக உ�� அ�ல� ந மண� ெபா��கைள

அ�கமாக� ேச����ெகா�வ� அ�ல� இ�த அ�தைன�

காரண�களா � க��ப� கால��� எ�ேபா� ேவ��மானா � உட�

எைட அ�க��கலா�.

எைட உய�ைவ� க�கா��க ���ேலா அ�ல� ம���வமைன�ேலா

வார���� ஒ��ைறயாவ� எைடைய� ச�பா��க ேவ���.

�தலாக எைட அ�க��தா� எ�ன ஆ��?

க������ வழ�க���� மாறாக எைட உய��ற� எ�றா�, ச�யான

உண  �ைறைய� ��ப�ற��ைல எ�  அ��த�. ெப��பாலான

ெப�க� கா�ேபாைஹ�ேர� ச�ைத ச��கைர வ��ேலா அ�ல� ேவ

வ��ேலா உண�� அ�கமாக� ேச����ெகா����கலா�. பாலாைட�

க�� அ�ல� ெந� ேச��த ெபா��கைள� சா������கலா� அ�ல�

உண � க���பா��� இ��தா �, �ன�� ����� பா�� அளைவ



அ�க�����கலா�. இைவ அ�க கேலா� த�� உண � ெபா��க�

எ�ப� பல க����க ��� ெத�யாதேத இத��� காரண�.

ஊ�ட�ச�� �ைறவாக உ�ள ெப�க ���, உட� ஆேரா��ய�

பா��க�ப�ட ெப�க ��� பா� �����ப� ம���வ�க� ப���ைர

ெச�வா�க�. பா�� �����ட அள  ச��� ெபா��க� இ��ப�

உ�ைமதா�. ஆனா�, அ�� �தலான கேலா��� இ���ற� எ�பதா�,

அளைவ � �ேபா� எைட�� ����.

க��ப� கால� � வ�� தாராளமாக �� அ�ல� �ரவ உண கைள�

சா��ட ேவ���. அவ��� �ைறவான கேலா� இ���மா

பா����ெகா�வ� அவ�ய�.

க����க�, க��ப� கால��� ��தள  ச��கைர ேச��� க ��� கா��

(கா�) அ�ல� � ���கலா�. இ�� �ைறவான கேலா�� ச�ேத இ����.

அேதேபா�, அ�ரண� ேகாளாைற உ�டா��� உண  வைககைள��

த�����ட ேவ���. வ �த உண க�, ��ரா� � ேபா�றைவ

அ�ரண�ைத உ�டா��� எ�பதா� �மானவைர இவ�ைற� த���ப�

ந�ல�.

இ�வா  த���க ேவ��யவ�ைற� த����, சா��ட ேவ��யவ�ைற�

ச���த��� சா���� வழ�க�ைத� ெதாட��� கைட����தா� தா�-

ேச� நல� ��� � பா�கா�க�ப��.

★★★



உண க�� உ�ள ச��க�

நா � சா���� 100 �ரா� உண � ெபா��க�� அட�������

ேதாராயமான ச�� �வர�க� �ேழ ெகா��க�ப���ளன.

இவ� � �ரத�, ெகா ��, �ேரா��� (மா ), கா��ய� ம� � பா�பர�

ஆ�யைவ �ரா� கண�� �, இ���, ைவ�ட��-�1, �யா�� என�ப��

��ேகா��� அ�ல�, �ேபாஃ�ேள�� என�ப�� ைவ�ட��-�2,

ைவ�ட��-� ஆ�யைவ �.�ரா� (ஒ� �ரா�� ஆ�ர��� ஒ� ப��)

எ�ற அள� �, ைவ�ட��-ஏ ச�� ைம�ேரா �ரா� (ஒ� �ரா��

ல�ச��� ஒ� ப��) எ�ற அள� � ெகா��க�ப���ளன.

க������� �ன��, �ரத� - 85 �ரா�, ��ணா��� ச�� - 1.5

�ரா�, இ���� ச�� - 40 �.�., ைவ�ட��-ஏ - 3600 ைம�ேரா �ரா�,

ைவ�ட�� - � - 1.8 �ரா�, ைவ�ட��-� 100 �.�., ைவ�ட�� - �

- 20 ைம�ேரா �ரா�� ேதைவ.

இ�த அள �ப� எ�வள  உண  எ����ெகா�டா� ஒ� நாைள���

ேபா�மான� எ�பைத� கண���� க����க� சா��டலா�.

உண  வைகக�

சாத�

�ரத� - 2.4, ெகா �� 0.2, மா � ச�� 26.8, ��ணா�� 0.04, பா�பர�

- 0.04, இ��� - 1, ைவ�ட�� - �1 - 0.04, ��ேகா��� அ�ல� -

0.6, ைவ�ட�� - �2 - 0.02. �ைட��� ச�� - 118 கேலா�க�.



சா�பா� சாத�

�ரத� : 2.8 �ரா�

ெகா �� : 1.05 �ரா�

மா � ச�� : 15.7 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.03 �ரா�

இ��� : 0.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 27 ைம�ேரா �ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.04 �.�ரா�

�யா�� அ�ல� : 0.35 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.02 �ரா�

ைவ�ட��-� : 1.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 84 கேலா�க�

த�� சாத�

�ரத� : 2.4 �ரா�

ெகா �� : 2.8 �ரா�

மா � ச�� : 13.2 �ரா�

��ணா�� : 0.08 �ரா�

பா�பர� : 0.04 �ரா�

இ��� : 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 96 ைம�ேரா �ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.03 �.�ரா�

�யா�� அ�ல� : 0.04 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.08 �ரா�



ைவ�ட��-� : 1.9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 87 கேலா�க�

இ��

�ரத� : 3.4 �ரா�

ெகா �� : 0.15 �ரா�

மா � ச�� : 20.3 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.06 �ரா�

இ��� : 0.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 6 ைம�ேரா �ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.07 �.�ரா�

�யா�� அ�ல� : 0.09 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.04 �ரா�

�ைட��� ச�� : 96 கேலா�க�

ேதாைச

�ரத� : 4.1 �ரா�

ெகா �� : 9.7 �ரா�

மா � ச�� : 28.2 �ரா�

��ணா�� : 0.03 �ரா�

பா�பர� : 0.07 �ரா�

இ��� : 1.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 239 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.1 �.�ரா�



�யா�� அ�ல� : 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.06 �ரா�

�ைட��� ச�� : 216 கேலா�க�

மசாலா ேதாைச

�ரத� : 4.6 �ரா�

ெகா �� : 8.4 �ரா�

மா � ச�� : 29.4 �ரா�

��ணா�� : 0.04 �ரா�

பா�பர� : 0.08 �ரா�

இ��� : 1.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 210 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.9 �.�ரா�

�யா�� அ�ல� : 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.06 �ரா�

ைவ�ட��-� : 3.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 212 கேலா�க�

ச��கைர� ெபா�க�

�ரத� : 2 �ரா�

ெகா �� : 6.8 �ரா�

மா � ச�� : 43.7 �ரா�

��ணா�� : 0.006 �ரா�

பா�பர� : 0.03 �ரா�

இ��� : 0.3 �.�ரா�



ைவ�ட��-ஏ : 150 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.02 �.�ரா�

�யா�� அ�ல� : 0.28 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.02 �ரா�

�ைட��� ச�� : 244 கேலா�க�

ெவ� ெபா�க�

�ரத� : 3.7 �ரா�

ெகா �� : 4.1 �ரா�

மா � ச�� : 20.6 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.05 �ரா�

இ��� : 1.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 118 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.06 �.�ரா�

�யா�� அ�ல� : 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.05 �ரா�

�ைட��� ச�� : 135 கேலா�க�

ச�பா��

�ரத� : 8.8 �ரா�

ெகா �� : 9.6 �ரா�

மா � ச�� : 54 �ரா�

��ணா�� : 0.04 �ரா�



பா�பர� : 0.23 �ரா�

இ��� : 5.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 224 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.35 �.�ரா�

�யா�� அ�ல� : 3.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.09 �ரா�

�ைட��� ச�� : 339 கேலா�க�

�

�ரத� : 6.9 �ரா�

ெகா �� : 26.3 �ரா�

மா � ச�� : 40.6 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.18 �ரா�

இ��� : 4.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 15 ைம�ேரா �ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.18 �.�ரா�

�யா�� அ�ல� : 2.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.06 �ரா�

�ைட��� ச�� : 425 கேலா�க�

பேரா�டா

�ரத� : 6.8 �ரா�

ெகா �� : 29.7 �ரா�

மா � ச�� : 41.4 �ரா�



��ணா�� : 0.015 �ரா�

பா�பர� : 0.18 �ரா�

இ��� : 4.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 707 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.12 �.�ரா�

�யா�� அ�ல� : 2.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.06 �ரா�

�ைட��� ச�� : 461 கேலா�க�

ரைவ இ�� (�ைட��� ச�� - 186 கேலா�க�): �ரத� - 4.4, ெகா ��

- 7.5, மா � ச�� - 25.2, ��ணா�� - 0.05, பா�பர� - 0.07, இ���

- 0.8, ைவ�ட��-ஏ - 253, ைவ�ட��-�1 - 0.06, ��ேகா���

அ�ல� - 0.44, ைவ�ட��-�2 - 0.026, ைவ�ட��-� - 1.3.

அைட 9�ைட��� ச�� - 203 கேலா�க�): �ரத� - 6.9, ெகா �� -

4.6, மா � ச�� - 33.1, ��ணா�� - 0.03, பா�பர� - 0.09, இ��� -

2.3, ைவ�ட��-ஏ - 158, ைவ�ட��-�1 - 0.1, ��ேகா��� அ�ல� -

0.8, ைவ�ட��-�2 - 0.1, ைவ�ட��-� - 2.6.

ேக�வர� அைட (�ைட��� ச�� - 249 கேலா�க�): �ரத� - 4.3,

ெகா �� - 4.9, மா � ச�� - 47, ��ணா�� - 0.22, பா�பர� -

0.16, இ��� - 3.2, ைவ�ட��-ஏ - 137, ைவ�ட��-�1 - 0.27,

��ேகா��� அ�ல� - 0.7, ைவ�ட��-�2 - 0.07.

ேக�வர�� ��� (�ைட��� ச�� - 289 கேலா�க�): �ரத� - 2.3,

ெகா �� - 5.1, மா � ச�� - 57.7, ��ணா�� - 0.14, பா�பர� -

0.14, இ��� - 5.5, ைவ�ட��-ஏ - 193, ைவ�ட��-�1 - 0.13,

��ேகா��� அ�ல� - 0.4, ைவ�ட��-�2 - 0.04.

ேக�வர�� க� (�ைட��� ச�� - 133 கேலா�க�): �ரத� - 2.4,

ெகா �� - 2.3, மா � ச�� - 25.8, ��ணா�� - 0.1, பா�பர� -



0.09, இ��� - 1.8, ைவ�ட��-ஏ - 68 , ைவ�ட��-�1 - 0.15,

��ேகா��� அ�ல� - 0.36, ைவ�ட��-�2 - 0.04.

ேகா�ைம உ��மா (�ைட��� ச�� - 118 கேலா�க�): �ரத� - 2.8,

ெகா �� - 3.9, மா � ச�� - 17.9, ��ணா�� - 0.007, பா�பர� -

0.03, இ��� - 0.5, ைவ�ட��-ஏ - 102, ைவ�ட��-�1 - 0.04,

��ேகா��� அ�ல� - 0.3, ைவ�ட��-�2 - 0.007, ைவ�ட��-� -

0.9.

சா�பா� (�ைட��� ச�� - 52 கேலா�க�): �ரத� - 2.1, ெகா �� -

1.8, மா � ச�� - 6.7, ��ணா�� - 0.02, பா�பர� - 0.04, இ��� -

1.1, ைவ�ட��-ஏ - 37, �1 - 0.04, ��ேகா��� அ�ல� - 0.26,

ைவ�ட��-�2 - 0.02, ைவ�ட��-� - 1.5.

�ைர சா�பா� (�ைட��� ச�� - 69 கேலா�க�): �ரத� - 3.6, ெகா ��

- 1.9, மா � ச�� - 9.3, ��ணா�� - 0.36, பா�பர� - 0.06, இ���

- 5.7, ைவ�ட��-ஏ - 1435, ைவ�ட��-�1 - 0.05, ��ேகா���

அ�ல� - 0.5, ைவ�ட��-�2 - 0.02 , ைவ�ட��-� - 37.9.

ப��� ரச� (�ைட��� ச�� - 15 கேலா�க�): �ரத� - 0.8, ெகா ��

- 0.5, மா � ச�� - 1.9, ��ணா�� - 0.02, பா�பர� - 0.02, இ���

- 0.5, ைவ�ட��-ஏ - 37, �1 - 0.02, ��ேகா��� அ�ல� - 0.1,

ைவ�ட��-�2 - 0.08, ைவ�ட��-� - 0.8.

கைட�த ப��� (�ைட��� ச�� - 115 கேலா�க�): �ரத� - 6.7,

ெகா �� - 2.1, மா � ச�� - 17.1, ��ணா�� - 0.05, பா�பர� -

0.07, இ��� - 2.7, ைவ�ட��-ஏ - 67, ைவ�ட��-�1 - 0.14,

��ேகா��� அ�ல� - 0.73, ைவ�ட��-�2 - 0.73.

ெகா�ைட�கடைல ��ட� (�ைட��� ச�� - 192 கேலா�க�): �ரத�

- 9.2, ெகா �� - 7.8, மா � ச�� - 20.1, ��ணா�� - 0.08,

பா�பர� - 0.11, இ��� - 3.9, ைவ�ட��-ஏ - 140, ைவ�ட��-�1 -

0.11, ��ேகா��� அ�ல� - 0.98, ைவ�ட��-�2 - 0.06, ைவ�ட��-�

- 0.8.



ப�ைச�பய  ��ட� (�ைட��� ச�� - 152 கேலா�க�): �ரத� - 9.2,

ெகா �� - 6.5, மா � ச�� - 21.8, ��ணா�� - 0.06, பா�பர� -

0.14, இ��� - 3.4, ைவ�ட��-ஏ - 86, ைவ�ட��-�1 - 0.17,

��ேகா��� அ�ல� - 0.9, ைவ�ட��-�2 - 0.07, ைவ�ட��-� -

0.8.

அ��� பாயச�(�ைட��� ச�� - 116 கேலா�க�): �ரத� - 2.1,

ெகா �� - 2.7, மா � ச�� - 20.6, ��ணா�� - 0.06, பா�பர� -

0.05, இ��� - 4.7, ைவ�ட��-ஏ - 197, ைவ�ட��-�1 - 0.05,

��ேகா��� அ�ல� - 0.2, ைவ�ட��-�2 - 0.4.

ேச�யா பாயச� (�ைட��� ச�� - 116 கேலா�க�): �ரத� - 4.2,

ெகா �� - 2.8, மா � ச�� - 20.5, ��ணா�� - 0.06, பா�பர� -

0.05, இ��� - 0.26, ைவ�ட��-ஏ - 104, ைவ�ட��-�1 - 0.03,

��ேகா��� அ�ல� - 0.06, ைவ�ட��-�2 - 0.08.

கடைல� ப��� பாயச� (�ைட��� ச�� - 158 கேலா�க�): �ரத� -

5.5, ெகா �� - 3.6, மா � ச�� - 29.5, ��ணா�� - 0.05, பா�பர�

- 0.01, இ��� - 3.4, ைவ�ட��-ஏ - 141, ��ேகா��� அ�ல� -

0.14, ைவ�ட��-�2 - 0.28.

இைற��� �ழ�� (�ைட��� ச�� - 172 கேலா�க�): �ரத� - 9.4,

ெகா �� - 14.1, மா � ச�� - 2.1, ��ணா�� - 0.08, பா�பர� -

0.08, இ��� - 1.6, ைவ�ட��-ஏ - 216, ைவ�ட��-�1 - 0.08,

��ேகா��� அ�ல� - 0.7, ைவ�ட��-�2 - 0.07, ைவ�ட��-� -

1.9.

இைற�� வ வ� (�ைட��� ச�� - 239 கேலா�க�): �ரத� - 15.4,

ெகா �� - 18.3, மா � ச�� - 3.2, ��ணா�� - 0.16, பா�பர� -

0.14, இ��� - 2.3, ைவ�ட��-ஏ - 207, ைவ�ட��-�1 - 0.16,

��ேகா��� அ�ல� - 5.5, ைவ�ட��-�2 - 0.21, ைவ�ட��-� -

5.4.



�� வ வ� (�ைட��� ச�� - 220 கேலா�க�): �ரத� - 17.5,

ெகா �� - 16.2, மா � ச�� -1.4, ��ணா�� - 0.05, பா�பர� -

0.45, இ��� - 1.2, ைவ�ட��-ஏ - 216, ைவ�ட��-�1 - 0.11,

��ேகா��� அ�ல� - 1.3, ைவ�ட��-�2 - 0.02, ைவ�ட��-� - 1.

��யா� ��கா (�ைட��� ச�� - 201 கேலா�க�): �ரத� - 6,

ெகா �� - 11.4, மா � ச�� - 18.7, ��ணா�� - 0.03, பா�பர�

-0.06, இ��� - 1.03, ைவ�ட��-ஏ - 29, ைவ�ட��-�1 - 0.06,

��ேகா��� அ�ல� - 1.8, ைவ�ட��-�2 - 0.06, ைவ�ட��-� -

0.32.

ஆ�ெல� (�ைட��� ச�� - 197 கேலா�க�): �ரத� - 14.9, ெகா ��

- 14.6, மா � ச�� - 1.3, ��ணா�� - 0.06, பா�பர� - 0.26, இ���

- 2.6, ைவ�ட��-ஏ - 2410, ைவ�ட��-�1 - 0.15, ��ேகா���

அ�ல� - 0.26, ைவ�ட��-�2 - 3.38.

கா� (�ைட��� ச�� - 52 கேலா�க�): �ரத� - 1.9, ெகா �� - 1.7,

மா � ச�� - 7.2, ��ணா�� - 0.05, பா�பர� - 0.05, இ��� - 0.12,

ைவ�ட��-ஏ - 77, ைவ�ட��-�1 - 0.02, ��ேகா��� அ�ல� -

0.09, ைவ�ட��-�2 - 0.09, ைவ�ட��-� - 0.7.

ேத�� (�ைட��� ச�� - 36 கேலா�க�): �ரத� - 0.7, ெகா �� - 0.8,

மா � ச�� - 0.5, ��ணா�� - 0.03, பா�பர� - 0.02, ைவ�ட��-ஏ

- 38, ைவ�ட��-�1 - 0.01, ��ேகா��� அ�ல� - 0.05, ைவ�ட��-

�2 - 0.05, ைவ�ட��-� - 0.3.

ெகா�ேகா (�ைட��� ச�� - 87 கேலா�க�): �ரத� - 3.8, ெகா �� -

3.5, மா � ச�� - 10.1, ��ணா�� - 0.1, பா�பர� - 0.08, இ��� -

0.1, ைவ�ட��-ஏ - 153, ைவ�ட��-�1 - 0.04, ��ேகா��� அ�ல�

- 0.1, ைவ�ட��-�2 - 0.17, ைவ�ட��-� - 1.35.

எ�ைம ேமா� (�ைட��� ச�� - 33 கேலா�க�): �ரத� - 1.2, ெகா ��

- 2.5, மா � ச�� - 1.4, ��ணா�� - 0.04, பா�பர� - 0.4, இ���



- 0.1, ைவ�ட��-ஏ - 46, ைவ�ட��-�1 - 0.01, ��ேகா��� அ�ல�

- 0.05, ைவ�ட��-�2 - 0.05, ைவ�ட��-� - 0.45.

ப� ேமா� (�ைட��� ச�� - 18 கேலா�க�): �ரத� - 0.9, ெகா �� -

1.4, மா � ச�� - 1.4 ��ணா�� - 0.04, பா�பர� - 0.04, இ��� -

0.1, ைவ�ட��-ஏ - 51, ைவ�ட��-�1 - 0.02, ��ேகா��� அ�ல� -

0.05, ைவ�ட��-�2 - 0.06, ைவ�ட��-� - 0.45.

காைல �த� இர  வைர

காைல�� �� �� சா���வ� �த� இர � சா�பா� வைர, ச��கைள�

கண���� அத�ப� சா��ட ேவ���.

�� ����, ச�யான அள�� �ேரா���, கா�ேபாைஹ�ேர�, நா�� ச��

ஆ�யைவ இ��க ேவ���. �����ட அள�� ெகா �� அ�ல�

இ��கலா�. �� ���� தா�ய வைக உண , �ரவ உண

ேச��கலா�.

அத� �ற�, �ைற�த� நா�� ம� ேநர����� �ற�தா� ம�ய உண

சா��ட ேவ���. கா�க�க�, தா�ய வைககைள அ�க� ேச��க

ேவ���. ம�ய உண  ���த �ற�, மாைல�� ெநா ��� ��க�

சா��டலா�. அ� �, ச�� அ��பைட�லான, ‘�ரா��ஃேப� ���’,

ச�தான ‘ைர� ைப�’ ேபா�ற பா�ெக� உண க� வ���ளன. அவ�ைற�

சா��டலா�.

எ�த �த உண  சா���டா �, அ�� அ�க� ெகா ��, அ�க இ���,

�ைறவான நா�� ச�� உ�ள� ெத��தா�, அவ�ைற�

�ைற���ெகா�வ� ந�ல�. ச�தான உண  சா���டா � மன அ �த�

இ��தா�, அ�வள  ச���� காணாம� ேபா����.

உண � ��ட�

உண�� இ��க ேவ��ய கேலா�க� - 2400 (�மாராக).



க������ எைட - 48.

• காைல 7 ம���: ஒ� க� �, ஐ�தா  ேப��ச� பழ� ���க�,

இர�� அ�ல� �  ேம� ��க� அ�ல� ர��.

• காைல 8.30-��: இர�� ெரா��� ���க� அ�ல� ஒ� ேகா�ைப

க�� அ�ல� இர�� இ�� அ�ல� கா�க�� ��ட� இர��

ச�பா��, ஒ� ��� பாலாைட� க�� அ�ல� ஒ� ��ைட ம� �

ஒ� ட�ள� பா�.

• பக� 11 ம���: ஏேத � ஒ� பழ�, ஒ� க� �ைள க��ய

தா�ய�.

• ந�பக� ஒ� ம���: �  அ�ல� நா�� ச�பா�� அ�ல�

�  கர�� சாத�, ஒ� க� ப���, ஒ� க� ப�ைச� கா�க�, ஒ�

க� த� , ஒ� ��ய த�� �ைறய சால��க�.

• மாைல 4 ம���: ஒ� த�ள� ��� ேஷ� அ�ல� ஒ� பாலாைட

சா���� அ�ல� சா���� அள �� உ��மா.

• மாைல 8.30-��: � , ச�பா�� அ�ல� �  கர�� சாத�,

ஒ� க� ப���, ஒ� க� ப�ைச� கா�க�, ஒ� க� த� , ேகா�

இைற�� அ�ல� �� ஒ� க�, ஒ� த�� சால�.

• இர  9.30-��: ஒ� ட�ள� பா�

இ�� ெசா�ல�ப�ட ேதாராயமான அள�� உணைவ� ப����, �னச�

உண  �ைறைய ��ண����ெகா�ளலா�.

க����க�� நல �காக� ப�ேவ  உண க�, கா�க�க�, பழ�க�,

�ழ��� சாமா�க� ஆ�யவ��� அட����ள ச��க� ப��ய

�வர�கைள� ��வ�� அ��யாய�க�� ெகா��க�ப���ளன.

★★★



உணைவ ெவ �கைவ��� 

க��ப� கால �க� க�

க ����க ��� ப�ேய எ��கா�, ஏ�? க��ப� த�����ட

ச�ேதாஷ��லா? இ�ைல. உ�ைம� காரண�, க� ����பைத

அ���ராத அ�த� கால� க�ட��� உட�� ஏ�ப�� மா�ற�களா�தா�.

எ�ப� ம�ச� காமாைல ேநா� வ�தா�, உணைவ� க�ட�� �ம���

ெகா�� வ�ேமா அ�ப�ெயா� �ம�ட �, வா���மாக இ��பெத�லா�

க��ப� கால��� சாதாரண �க� க�. உண  ம �க�ப�டைத�

ெதாட��� �� ெத�யாைம, �ம�ட�, வா��, அ��க� � �� ��த�,

மல���க� ேபா�ற பல ெதா�ைலக� வ��. இவ�ைற� ப���� ெகா�ச�

ெத���ெகா�ேவா�.

மச�ைக

இ�த மாத� மாத�ல�� வராம� த���ேபா�ற� எ�றா�, அத���

க��ப� ஒ� காரணமாக இ���� எ�ப� ெப�க ��� ெத���.

�ல��� ஊ�ட�ச��� �ைற  காரணமாக � மாத�ல��

த���ேபாகலா�. க��ப���� அைடயாளமாக மாத�ல��

த���ேபா���தா� �ல நா�க�� (�த� �  வார�����) மா���

��ன� என�ப�� மச�ைக ஏ�ப��. காைல ம� � மாைல ேநர�க��

இ�த மச�ைக�� ெதா�ைல அ�கமாக இ����.

மச�ைக ஏ� வ��ற�?



க��ப��ற��, க�வான� க��ைப��� வளர வளர நாள��லா�

�ர��க� அ�கமாக� �ர�க� ெதாட���. இ�த� �ர��க�, �ழ�ைதைய

வள��பத�காக� �ர���றன எ�றா �, க������ வா�� எ����

உண�ைவ��, தைல �� ��ற உண�ைவ�� ெகா����. நாள��லா�

�ர��க�� அ�க� �ர�பா� அ�ரண�, சா��டாதேபா�� உண

ெந��ேலேய ��ப� ேபா�ற உண� , சா���ட�� ஏ�ப� இ�ப�� பல

அ���கைள உ�டா���.

அ�த ேநர��� எ�ப��ப�ட �ைவயான உண � ெபா�ைள எ���

ைவ�தா � க������� �ம���ெகா�� வ��. த��� ���தா� ட

உடன�யாக ெவ�ேய வ�����. காைல�� ேதா� � மச�ைக ெவ���

ேநர��� ேபா����. �ல���� ெதாட��� இ��ப�� உ��. இ�த�

ெதா�ைலைய� த���பத�காக எ�ேபா�� சா��டாம� ப��� �ட���

�ைல��� க���� த�ள�ப����வா�.

ப��� �ட��� �ைல�� க������� ேபா�ய ஊ�ட�ச��

�ைட�கா�. க�� �ழ�ைத��� �ைட�கா�. �ைட��ற ெகா�ச

ஊ�ட�ச��� வா���� ெவ�ேய���வதா� அைத எ�வா  ச� க��வ�

எ�ப� ெத�யாம� க���� த�மா வா�.

இைத ஈ�ெச�வத�காக, ெப��� உட� மா ப�ட �ைற��

ஊ�ட�ைத� ேசக��க� ெதாட���. க��ப� கால��� �ைவயான

உண க� �ம���ேபா� மா�கா��, சா�ப � ���ப�ேபா� இ����.

ெச�க� ெபா���, � ���, அ����க���, காைர� ��ணா���,

ப�பைச�� பல�த ஊ கா�க � க������� �����. �ராம��� �ல

ெப�க� ேவ��ைலைய� ட ����� சா���வா�க� எ�றா�,

மச�ைக��ேபா� ஏ�ப�� மா ப�ட �ைவ உண��� த�ைமைய

����ெகா� �க�.

ஊ கா�, அ��, �ரா��, இ�� இ�ப� உண � ெபா��களாக�

சா����ேபா� அவ��� உ�ள ச��க� �ைட�கலா�. ஆனா� ச�,

சா�ப� ேபா�ற ெபா��கைள� சா���வ� ந�லத�ல. ேபாக�ேபாக, உட�

இய�� �ைல��� �������.



வ���� அ�க ச��கைர� ச�� இ�லாதவா  பா����ெகா�ள ேவ���.

�ைறய ச��கைர� ெபா�� இ��தா� வா�� எ���� உண�ைவ

ஏ�ப������. ெகா �� ���த உணைவ� சா��டேவா, சைம�கேவா

டா�. இைவ�� வா�� உண�ைவ ஏ�ப����.

�ைறய வா�� எ��தா� க��ைப�� இ���� �ழ�ைத ெவ�ேய

வ��� ����� என பழ�கால��� கைதகைள� ட �ல ெப�க� ந��

பய�ப�வா�க�. ஆனா�, அ� உ�ைமய�ல. �ைறய வா�� எ��பதா�

ெப��� உட�� ��� ச�� �ைற��. இைத� த���க� ச�யான

ம���வ ஆேலாசைன ேம�ெகா�டாேல ேபா��.

மச�ைக��ேபா� ெகா�ச� ேத�� அ�ல� ��க��கைள� காைல��

சா��டலா�. ெகா �� உணைவ ������, அ�வ�ேபா� ெகா�ச�

ெகா�சமாக� சா��டலா�. மச�ைக� கால��� ெப���� எைத��

ெகா��காம� த���பைத�ட, டான பா�, பழ�சா , இள��, ஊ கா�,

மா�கா� ேபா�றவ�ைற� ெகா��ப� ந�ல பலைன� த��.

மா�பக வ� ம� � இ��� வ�

க��ப� த��த �ற�தா� மா�பக��� வள��� � ைம அைட��. அ��

�றமா�ற�க�, ��ன� ��ன ����க� ேபா�றைவ ேதா� �.

மா�பக���� ர�த ஓ�ட� அ�கமாக� ெச�வதா� ர�த நாள�க�

�ைட��� காண�ப��. அ�த� ப���� ெதா�டாேல வ����.

அேதேபா�, க��ைப வள��� ��ேன த� �ேபா� உட� சம�ைலைய

இழ�� த�மா �. இதனா� ��� வ����. கா�க ��� ெச� � ர�த

நாள�க� க��ைபயா� அ �த�ப�வதா� கா� வ�, இ���� ப����

வ�, எ�த வாசைன ப�டா � ஓயாத தைலவ� ேபா�றைவ வ��.

இ�த ேநர�க�� சா��ட� ேதா�றா�. இதனா�, ஊ�ட�ச��� �ைறபா�

ஏ�பட� ��. இ�த� �ர�ைனக� க��ப� கால� � வ�� ெதாட��

எ�பதா� க����க� இைத� பழ�கமா���ெகா�� சா��ட ேவ���.

அ��க� � �� க��த�



க��ைப�� �ழ�ைத வள��ேபா� அத�ேக�ப ���� ெகா��பதா�

க��ைபயான� அள�� ெப�தா��. இ�த �ைல�� அ� � �ரக�ைத

அ ��வதா� அ��க� � �� ����. �ைறய த��� ���பதா�தா�

இ�ப� ஆ�ற� என �ைன�� த��� ���பைத� �ல�

� ����வா�க�. ��� ச�� உ�ள கா�க�கைள�� த���பா�க�.

இ�வா  ெச�ய� டா�. ேபா�மான த��� ���க ேவ���. ���

ச�� இழ�காம� இ��பத��� த���� ��� உ�� ம� � ச��கைர

கல�� ெகா�ச� ெகா�சமாக� ���கலா�.

அேதேபா�, க��ப� கால��� உட�� �� ேகா���ெகா�வ� உ��.

இதனா� ைக கா�க�� ��க� ஏ�ப��. இர�� பா� ���ப�, த���

அ�க� ���ப� ஆ�யவ�றா�தா� இ�த� �ர�ைன வ��ற� எ�

�ைன���ெகா�ள� டா�.

மல���க�

மல��டைல க��ைப அ ��வதா� அவசரமாக மல� க��க ேவ���

எ�ப� ேபா�ற உண�  ேதா� வ� இய��. ஆனா�, மல� க��க�

ெச�றா�, ம��கண��� ���� ெகா����க ேவ��ய �ைல ஏ�ப��.

க��ப� கால��� �ரண ம�டல� ெம�வாக�தா� ெசய�ப��. த�ர,

ஹா�ேமா� மா�ற�களா� �ட� ��வைடவ��, ����வ�மாக இ����.

இதனா� �ட ��� உண � ெபா��க� த�ள�ப�வ� � தாமத�

ஏ�ப��. ஏ�ெகனேவ, �ட�� உ�ள உண�� இ��� ��� ச�ைத �ட�

உ�����வதா� மல���க� ஏ�ப��.

இ�த� �ர�ைனைய� த���க நா�� ச�� உ�ள உணைவ� சா����,

ேபா�மான �ைர�� ���க ேவ���. எ�மா ேபா�றவ�ைற� க����

பய�ப��த� டா�. �ன�� காைல�� எ �த ட� டான பா�

அ�ல� ெவ��� ���தாேல �ட� இள��. �த� ேவைலயாக மல�

க����ட ேவ���. ெகா�ைடக� �ைற�த ெகா�யா ேபா�ற பழ�க�,

வாைழ�பழ� ேபா�றவ�ைற� சா���வ� ந�ல�.

ல ேநா�



க����கைள� தா��� ெபா�வான �ர�ைன ல ேநா�. ஏ�ெகனேவ ல

ேநா� பா��� உ�ளவ�க �� இ�த� �ர�ைன ஓயாத ெதா�ைலயாக

இ����. க��ப� கால��� க��ைபயான� இ���� ��� ப��ைய

ேநா��� த�ள�ப�வதா�, ஆசனவா�� �ைர நாள�க� ெவ�ேநா���

த�ள�ப�� ல� க��க� ேதா� �. �டைல எ�ேபா�� இள�கமாக

ைவ���ெகா�டா� இ�த� பா��� ெப�தாகாம� த��கலா�.

ல ேநா�� �ர�ைனயான� க��ப� கால��� ஏ�ப����தா�

�ரசவ����� �ற� ச�யா����. ெதாட��தா� ம���வ ஆேலாசைன

���ய�.

ஏதாவ� சா���டா� அ��க� க�வைற ெச�லேவ�� இ���� எ�பதா�,

பல� ப��� �ட�பா�க�. இ�த� பழ�க� ஊ�ட�ச��� �ைறபா�ைட

உ�டா�����. ல ேநா�� �ர�ைனைய� ���பத�� நா�� ச��

உ�ள உண க�, பழ�க�, �ைரக� ஆ�யவ�ைற உண�� அ�கமாக�

ேச����ெகா�ள ேவ���.

��� �ணற�

க����க� பல��� அ�வ�ேபா� ��� �ணற� ஏ�ப��. இைத

அவ�க� க��ப� கால ஆ��மா என �ைன�� வா�� பஃ�

அ����ெகா�வ�, ஆ��மா �கான ம���, மா��ைரகைள� சா���வ�

எ�  இ��பா�க�.

�ல�, � ைமயான உணைவ� சா���டதா�தா� இ�ப� ஆ���ட� எ�

�ைன��, ச�� �ைற�த உண � ெபா��கைள� சா��டாம�

த���பா�க�. இ� தவறான�.

க��ப� கால��� க��ைபயான� ேம� ேநா�� அ ���ேபா�

�ைர�ரலா� � ைமயாக ��வைடய ��யா�. இதனா�தா�, ஆ���

�வா��க ��யாம� அ�வ�ேபா� ��� �ணற� உ�டா�ற�. க��ப�

கால��� சாதாரணமாக வ�� இ� ேபா�ற �ர�ைனகைள� �����

�ைறைய ம���வ�ட� ேக��� ெத���ெகா�ள ேவ���.

மய�க�



க������ அ��க� மய�க�, தைல���ற� ஆ�யைவ வ�வ���.

இத��� ெப��பா � ர�த அ �த� அ�வ�ேபா� �ைற����வேத

காரண�. ஆகேவ, வ��ைற� ப��� ேபாடாம�, ஏேத � ஒ� ெபா�ைள�

சா���� வ�வ� ந�ல�. மய�க� வ��றேத என எைத�� த��

ைவ�கா��க�.

ஈ  ம� � க�க�� பா���

க��ப� த��த �ற� ஈ க� ெம�ைமயா���வதா�, ஈ க�� இ���

ர�த� க�  ஏ�ப��. இைத உணராம� க�னமான� ெபா��கைள�

க��ப�, ப� ���யா� ஈ கைள� �ைடவ� ேபா�ற ெசய�க��

ஈ�படா��க�.

மா � ெபா��கைள� சா���ட �ற� வா� ெகா�ப��ப�, ெம�ைமயான

ெபா��கைள� சா���வ� எ����தா� இ�த� �ர�ைனகைள�

த�����டலா�.

ேம �, க�க�� ர�த அ �த� அ�க��பதா� �ைர � �த�ேபா�

இ����. இைத� க�� பய�படாம�, �ைரக� ���பாக

ெபா�னா�க��� �ைர ேபா�றவ�ைற� சா���வ�, ெட�ஷ� ஆகாம�

இ��ப� ேபா�றவ�ைற� கைட�����க�.

க� பா��� இ��தா� ப�பா�, ேப��ைச, மா�பழ�, ஆர��,

அ�னா��பழ�, வாைழ�பழ�, பலா�பழ�, ேப��கா�, ேகர�,

��ைட�ேகா�, ���ைக�கா�, ேத�கா�, ெவ�தய� �ைர, ெகா�தம��,

க�ேவ��ைல ேபா�றவ�ைற� சா��டலா�.

��� இ��� ர�த� வ�வ�, �ம�ட�, எைத� க�டா � ெவ ��

ஏ�ப�வ�ேபா� இ��தா �, ஊ�ட�ச��ண  சா���வத�� மற�க�

டா�.

பா ற � �ட�க�

க��ப� கால���, பல ெப�க �� அ��க� பா ற � �ட�க�

இ����. இத��� காரண�, உண�� ���ைக�கா��, ���ைக�

�ைர�� சா���வேதா அ�ல� ச�தான ெபா��கைள� சா���வேதா



அ�ல. ஹா�ேமா�க�� ஏ�ற இற�கேம காரண�. இ�த�

��த�கைள� க���ப��த, உண  �ைற�� ைகைவ���டா��க�.

�க� இ�லாைம

க�� கால��� �ழ�ைத வள��ேபா�, எ�த� ப�க� ப��தா �

அச க�யமாக இ��ப� இய��. இைத உணராத �ல ெப�க�, �ைறய�

சா���வதா�தா� �ழ�ைத ெப�தா���ட�. அதனா� எ�ப�� ப��தா �

�ழ�ைத பா��க�ப��. தன��� பா��� ஏ�ப�� எ�  �ைன��றா�க�.

இ�ெனா� �ஷய�, அ��க� � �� க��கேவ�� இ��பதா �

உற�க��ைம ஏ�ப��. ச�யான ஊ�ட�ச��ண  சா��டா��டா �

உற�க��ைம ஏ�ப��. இ�வா  பல �ர�சைனக� க��ப� கால���

ஏ�ப�வ� இய��.

உண  �ைறைய� ��ப����ெகா�டா�, க��ப� கால��� உணைவ

ம �க ைவ��� �ர�ைனக�� இ��� த�����ெகா�ளலா�.

★★★



உண  ைட�

சா ���வ�� ஒ� ஒ �� �ைறைய� கைட����க ேவ���. இைத

�டாம� ெதாட��� ேம�ெகா�டா� பழ����. ��கால����� இ�

ந�ல�. எ�ென�ன ஒ �� �ைற எ�பைத� ெத���ெகா� �க�.

உண  ைட�

எ�ன சா������க� எ�பைத ம��ம�ல, எ�� எ�ப� சா������க�

எ�பைத�� ஒ� ைட��� ����ைவ��க�. அைத வார� ஒ��ைற

ப��லைன ெச�� பா��க�. இ�ேபா�ற �ய ஒ �� �ைறக� உ�க��

ேதைவய�ற எைடைய� �ைற�க� ெப��� உத �.

ப��ய� இ��க�

இ�த வார� எ�ென�ன சா��ட�ேபா���க� எ�பைத �� ��ேய

ப��ய� ேபா���ெகா� �க�. அைதேய க���பாக� கைட�����க�.

இ�ைலெய��, அ�� ெகா�ச�, இ�� ெகா�ச� எ�  சா���� எைட

எ�����.

கா�க� ���

கேலா� ம� � ெகா ��� ச�� �ைற�த ப�� கா�க�கைள

உ�க ��� ���தைவ, ���காதைவ எ�ற பா�பாெட�லா� பா��காம�

எைட ேபா�� வா�� இ���� ைவ��க�. அ�த� கா�க�கைளேய �ழ��

�ைற�� சைம��� சா����க�.

டா�ட�



க��ப� கால��� எ����ட எைடைய� �ைற�க, ப�க�� ����கார�,

எ�� ����கா� என� ெத��தவ�க� எ�லா� ெசா� �

ஆேலாசைனகைள�ட உ�க� ம���வ� ெசா�வ�தா� ச�யான

ஆேலாசைனயாக இ����. இைத ஒ�ேபா�� மற�க� டா�.

காைல உண

இ� வள��ைத மா�ற� ெசய�பா����� ெப��� உத �ற�. நம�

உட ��� �ரவ��, ஊ�ட�ச��க � காைல ேவைள�ேலேய

ேதைவ�ப���றன. உடைல� �ைற�பத�காக� காைல உணைவ�

த�������, ம�ய� ஒ��� ���க ேவ�டா�.

அளவான - அவசர��லா உண

ஐ���� ேபா�ற �ைவ ���த பதா��த�கைள எ�ேபாதாவ�

சா���வதா� தவ��ைல. ஆனா�, �ைறவாகேவ சா����க�. ெம�வா...

ெம�வா... ப� ����� அவசர��� அ��� ெகா�� அவசர அவசரமாக

உ�ேள த�ள ேவ�டா�. 20... 30 ��ட�களாவ� ெபா ைமயாக அம���

சா����க�. ந�றாக ர���, ���� ெம�  சா����க�.

�ரவ உண , சா����

அ�க� ப�யாக இ����ேபா�, � அ�ல� பழரச�ைத �த��

சா����க�. அ�ேபா� ப� அட�����. �ற� ேதைவயான அள ��

உணைவ� சா����க�.

சா���� சா��டலா�. ஆனா�, அத� உ�ேள ெவ�ெண�, ��ைட,

இைற�� என ெகா ��கைள� ேச��க ேவ�டா�. அவ� ��� ப�லாக

ெவ�ள��கா�, த�கா�, �ைர ஆ�யவ�ைற� ேச����ெகா� �க�.

ெநா ��� ��யா?

ப�க��ேலேய ேபாக ேவ�டா�. ெகா �� ���தைவ எ�பத�காக

ம��ம�ல, ���� ���� உ�கைள� ��ன� ��பைவ அைவ.

உட� எைட �க� �ைறவாக இ��தா� ெநா ��� �� ��னலா�. இ�த



ெநா ��� ���� உ�க� அ�றாட கேலா��� �காம�

பா����ெகா�ள ேவ���.

ட�� ஆ�ெல�

இர�� ��ைடகைள உைட�� ஊ��, அ�� எ�ெண� ஊ���

ெபா��� ஆ�ெல� சா��டேவ டா�. நா�-��� பா��ர��� ஒேர ஒ�

��ைடைய உைட�� ஊ�� ம�ெறா� ��ைட�� ெவ�ைள� க�ைவ

ம��� அ�� ேச��� ஆ�ெல� தயா���க�. ஒ� ேத�கர��

எ�ெண�ைய� பய�ப��தாம� இ��தா� 120 கேலா�ைய� ேச��கலா�.

ஒ� ��ைட�� ம�ச� க�ைவ� சா��டாம� இ��தா� 63

கேலா�ைய��, ெகா ��� ச�ைத�� த���கலா�.

உ�ைள��ழ��

�ைறய கா�ேபாைஹ�ேர� ெகா�ட உ�ைள��ழ�ைக� சா���வதா� ந�

வ�  �ர���. ஆனா�, அ�கமாக எ�ெண��� ெபா��த

உ�ைள��ழ�� வைகக� நம��� பைகவ� எ�பைத மறவா��.

பா�

ெகா ��� ச�� �ைற�க�ப�ட பாலாக� பா��� அ����க�. பைழய

பாைல� ���பைத� த���க�. பா�� � கல�� ���பைத��

�ைற���ெகா� �க�. அேதேபா�, பா�� �ைறய த�������

���ப�� ேவ�டா�. கற�த பாைல� கா���� ���ப� ந�ல�.

இ���க�

இைவ ப� ஆ�வ�ைத� ���. ஆனா�, அத� ல� �ைட��� ஆ�ற�,

��� ேநர��ேலேய �ைற��, பைழய �ைல��� த�����. க����க�

அ��க� இ��� சா���வதா� ச��கைர ேநா� இ��தா� அத� பா���

அ�கமா��.

அ��ப� ந�ல�

�ல கா�க�கைள அ��க ���� எ�றா� அ�ேவ �ற�த�. இதனா�

��க� ��ச�ப���� ஒ�ெவா� ேத�கர�� எ�ெண��� ல� 120



கேலா�கைள� �ைற�க ����. ேம �, ஊ�ட� ச��க �

�ணாவ��ைல.

சால�

ஊ�ட�ச�� ��க சால��க� ந� உட �� உக�தைவ. ஆனா�, அ��

எ�ெண� ஊ�� அல�க��க ேவ�டா�. ��க� அ�ல� எ ��ைச�

சா�ைற� பய�ப��தலா�.

ெவ�ெண� இ�லா �

ெவ�ெண���� ப�லாக � வைகக�� ��� உ�ைள��ழ�ைக

ம����ேபா��� ����� பா��க�. ��யாக � இ����. ச��� ��.

கா�க� �, ��க� �, காளா� � ஆ�யைவ ந�ல�.

��

எ�ெண��� ெபா��த �� ேவ�டா�. சாதாரணமாக� �� ேபா��

ைவ�த �� �ழ�ேப ேபா�மான�.

பான�கைள� த���க �

இத��� ப�லாக பழரச��, கா�க� ���, பா � இ��கேவ இ���ற�.

ஊ�ட�ச�� ��க இ�த உண க� ேதைவயான கேலா�ைய� �ர���

த��.

ெகா �ைப� �ைற�கலா�

இ� எைடைய� �ைற�க உத வேதா� ஆேரா��ய����� வ�வ����.

ெபா�வான உண  வைகக�� எ�வள  ெகா ��� ச�� உ�ள� என

ஒ� ப��யைல� தயா���க�. சராச�� ெப���� 40-50 �ரா�

ெகா ��� ச�� ேதைவ. சராச� ஆ��� 60-70 �ரா� ெகா ��� ச��

ேதைவ. இ�த அளைவ�ட� �ைற�தா � பரவா��ைல. ஆனா�, அத��

ேம� எ�ேபா�� ேவ�டா�.

மய�கமா?



எைடைய� �ைற�க ேவ��� எ�  உ�ணா�ரத� இ��� உ�க�

உட ��� ேதைவயான அ��யாவ�ய� ச��க� ட� �ைட�காம�

ெச��, தள��� ேபா� மய�க� ேபா��� �ேழ � �� அ��ப��

அைனவைர�� பய� �தா��க�.

� � சா�பா�

��க� ைகயா� சா���பவராக இ��தா� � � ல� சா����

பழ�க�ைத ஏ�ப����ெகா� �க�. உ�க �� இ�த �ைற ��தாக

இ���� ப�ச��� சா��ட அ�க ேநர� �����. �ைறவாக �

சா�����க�.

��� இ��� ெதாட���க�

��� இ��� சா��ட� ெதாட��பவ�க� �றைர�ட� �ைறவான

கேலா�கைளேய சா���வதாக ஆ��� ெத�யவ�����ற�.

பழ�க�

���� எ�காவ� சா�ெல� ம� � ��டா�கைள உ�க �காக

இ�லா��டா � ேவ  யா��காக � வா�� ைவ�கா��க�. அ�

உ�கைள� ��ன� ���. மா�றாக ஆர��, ஆ��� ேபா�ற

பழ�கைள ைவ����ப� ந�ல�.

ேம� �ய ஒ �� �ைறகைள� கைட����தா� க�டாயமாக எைடைய�

�ைற�� எ�த�த ேநா���� ஆளாகாம� உ�கைள�

கா���ெகா�ளலா�.

★★★



உக����க� சா��ட ேவ��ய 

உண � ெபா��க�

அ ��� வ�� ப�க�க�� க����க� சா��ட ேவ��ய உண �

ெபா��க� ப��ய�ட�ப���ளன. பழ�க�, கா�க�க�, தா�ய வைகக�,

ப��� வைகக�, �ைரக�, �ழ�� சாமா�க�, �ழ��க�, இைற��க�

என� த��த�� தைல��க�� ெத�வாக� ெகா��க�ப���ளன.

அவ��� உ�ள ஊ�ட�ச��க�� அள க � ெகா��க�ப����பதா�,

க����க� த�க� ேதைவ�ேக�ற உண � ெபா��கைள�

ேத��ெத���� சா��ட உத�யாக இ����.

பழ�க�

�ன��, ஏதாவ� ஒ� பழ� சா���வ� எ�ப� ஆேரா��யமான

க��ப���� �க � ந�ல�. தா�� ச��க �, ைவ�ட�� ச��க �

ஏராளமாக உ�ளதா� பழ�கைள� க�����கான மாெப�� இய�ைக

ம��� எ�  ெசா�லலா�.

�ைல அ�க� உ�ள பழ�க��தா� ச��க� இ���� எ�

�ைன�தா� அ� தவ . ஆ��� பழ��� இ�லாத ச��க� ட �ைல

ம�வான ெகா�யா� பழ��� உ�ளன. ெகா�யா�� ைவ�ட��-�

ச���, �ரத� ச��� உ�ளன. ஆர��� பழ�ைத�ட� ��ய

ெந���க��� பல மட�� ைவ�ட��-� ச�� உ�ள�. மா�பழ���

ைவ�ட��-ஏ ச�� அ�கமாக உ�ள�.



�தா�பழ�, ச�ேபா�டா, ஆர��, சா�����, மா�பழ� ேபா�றைவ

தாராளமாக� �ைட�க� �யைவ. அழகான, ஆேரா��யமான �ழ�ைதைய�

ெபற பழ வைககைள அ�கமாக� சா��டலா�.

க����க� சா��ட ேவ��ய பழ�க�� �லவ�ைற�� அவ��� உ�ள

ச��க�� அளைவ�� பா��ேபா�. (100 �ரா� பழ��� உ�ள ச��க�).

வாைழ�பழ�

அ�க� ச�� உ�ள பழ�க�� வாைழ�பழ�� ஒ� . வ�

வாைழ�பழ�ைத ஏைழக�� ச��ண  எ�ேற ெசா�லலா�. க����க �

�ன�� ஒ� வாைழ�பழ� சா���� வ�தா� மல���க� வராம�

த��கலா�. வாைழ�பழ� ெகா��� வள��க�ப�� �ழ�ைதக �� ேவ

ச��ணேவ ேதைவ��ைல எ�  ெசா�லலா�. �ழ�ைதக�� உட�

வள������ ேதைவயான ���யமான ச��க� எ�லா� எ�லா வைக

வாைழ�பழ�� � உ�ளன. ஆனா�, ம�க�தா� வாைழ�பழ���

���ய��வ�ைத இ� � உணராம� இ���றா�க�. �ைல ம�வாக �,

அேநகமாக ஆ�� � வ�� �ைட�க� �ய வாைழ�பழ�கைள� �ன��

சா��ட ேவ���.

ேந��ர� பழ�

�� : 61.4 �ரா�

�ரத� : 1.3 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 36.4 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.05 �ரா�

இ��� : 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 80 ைம�ேரா

�ரா�



ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.08 �ரா�

ைவ�ட��-� : 7 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.04 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 153 கேலா�க�

சாதாரண வாைழ�பழ�

�� : 73.4 �ரா�

�ரத� : 1.1 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 24.7 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.03 �ரா�

இ��� : 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 124 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.17 �ரா�

ைவ�ட��-� : 6 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.5 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 104 கேலா�க�



நா�� வாைழ� பழ�

�� : 73.4 �ரா�

�ரத� : 1.1 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 24.7 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.03 �ரா�

இ��� : 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 124 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.17 �ரா�

ைவ�ட��-� : 6 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 104 கேலா�க�

ெகா�யா�பழ�

�ன�� ஒ� ெகா�யா� பழ�ைத� காைல உண ��� �ற� சா���டா�,

இதய� வ �ப�வ�ட�, ர�த�� ��தமா��.

�� : 76.1 �ரா�

�ரத� : 1.5 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 14.5 �ரா�



��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.04 �ரா�

இ��� : 1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 0 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.03 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.02 �ரா�

ைவ�ட��-� : 212 �.�ரா�

நா�� ச�� : 6.9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 66 கேலா�க�

ஆ���

ர�த��� ��ம�த�ைமைய� கா�ப� �, ர�த�ைத�

�ைம�ப���வ� � �ற�� �ள���ற�.

�� : 85.9 �ரா�

�ரத� : 0.3 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 13.4 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.02 �ரா�

இ��� : 1.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 0 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.12 �.�ரா�



��ேகா���

அ�ல�

: 0.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.03 �ரா�

ைவ�ட��-� : 2 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 56 கேலா�க�

மா�பழ�

வாைழ�பழ�ைத� ேபாலேவ �ைறய ச��க� அட��ய�. எ�லாவைக

மா�பழ�� � �ைறய ச��க� உ�ளன. �  ��� ைப�� க�

உ�வா�� ெதா�தர  ெகா��தா�, மா�பழ� சா�ைற� ெதாட���

����வ�தா� க� கைர�� � ��ட� ெவ�ேய����. மா�பழ� �

எ�  ெசா�னா �, க����க� இைத� தாராளமாக� சா��டலா�.

�� : 86.1 �ரா�

�ரத� : 0.6 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 11.8 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.02 �ரா�

இ��� : 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 2540 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.08 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.9 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.09 �ரா�



ைவ�ட��-� : 16 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 50 கேலா�க�

ேப��ச� பழ�

தைச வள������ உட� வ�ைம��� பய�தர� �ய�. ப��பா��

ேப��ச� பழ�ைத� ேச���� சா���டா�, ந�ல ர�த உ�ப����, உட�

நல�� �ைட���.

�� : 26.1 �ரா�

�ரத� : 3 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 67.3 �ரா�

��ணா�� : 0.07 �ரா�

பா�பர� : 0.08 �ரா�

இ��� : 10.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 600 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.09 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.03 �ரா�

நா�� ச�� : 2.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 283 கேலா�க�

�ரா�ைச

எ�லாவைகயான �ரா�ைசக � ம���வ� �ண� ெகா�டைவதா�. அ�

ப�ைசயாகேவா, உல��ததாகேவா இ��தா � பரவா��ைல. பலவைகயான



�ட� பா���க ��� ப�ைச �ரா�ைச ந�ல பல� ெகா����. உல��த

�ரா�ைசைய அ�ப�ேய சா���வைத�ட� ப��பா�� ��� ேநர� ஊற

ைவ��� சா���டா� பல� �தலாக� �ைட���.

�� : 79.2 �ரா�

�ரத� : 0.6 �ரா�

ெகா �� : 0.4 �ரா�

மா � ச�� : 13.2 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.02 �ரா�

இ��� : 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.04 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.03 �ரா�

ைவ�ட��-� : 1 �.�ரா�

நா�� ச�� : 2.8 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 71

கேலா�க�

�ைத��லாத �ரா�ைச

�� : 88.5 �ரா�

�ரத� : 1 �ரா�

ெகா �� : 0.01 �ரா�

மா � ச�� : 10 �ரா�

��ணா�� : 0.03 �ரா�

பா�பர� : 0.03 �ரா�



இ��� : 0.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.12 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.03 �ரா�

நா�� ச�� : 0.4 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 45

கேலா�க�

உல��த �ரா�ைச

�� : 18.5 �ரா�

�ரத� : 2 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 76.2 �ரா�

��ணா�� : 0.10 �ரா�

பா�பர� : 0.08 �ரா�

இ��� : 4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.06 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.09 �ரா�

நா�� ச�� : 1.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 315

கேலா�க�

த�கா��பழ�



நம� நா��� த�கா�ைய� பழமாக� க��வ� இ�ைல. சைமய ���

பய�ப�� ஒ� கா�க�யாகேவ க���றா�க�. ஆனா�, ேவ  பழ

வைககைள� சா��ட இயலாதவ�க� த�கா��பழ�ைத� சைம�காம�

ப�ைசயாக� சா���டா� உட� வள�ைத��, பல�ைத��

அ�க����ெகா�ளலா�. பல�னமான உட ��� த�கா��பழ� ஒ�

டா�� எ�  ெசா�லலா�. ர�த உ�ப���� உக�த�. �ரான ர�த

ஓ�ட�ைத� ெகா��க� �ய த�கா��பழ�ைத� க����க� சா�����

பய�ெபறலா�.

�� : 94.5 �ரா�

�ரத� : 1 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 3.9 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.02 �ரா�

இ��� : 1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 350 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.12 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.06 �ரா�

ைவ�ட��-� : 32 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.4 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 21 கேலா�க�

மா�ள� பழ�



மா�ள� பழ��� ச�� �ைதக��தா� உ�ள�. அ�த �ைதகைள

ெம�  ��றா� ட ��யாக இ����. மா�ைள�� எ�லா� பாக�க �

ம���வ� �ற�� ெகா�டைவ. மல� இள��� இய��ைடய�. �ன��

பா� அள  மா�ள� பழ�ைத ந�றாக ெம�  ��றா� மல�க�� ����.

�� : 7.8 �ரா�

�ரத� : 1.6 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 14.6 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.07 �ரா�

இ��� : 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.06 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.10 �ரா�

ைவ�ட��-� : 16 �.�ரா�

நா�� ச�� : 5.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 65

கேலா�க�

ேப��கா�

கா� எ�  ெசா�னா � இ� � பழ�தா�. �ரண ச��ைய அ�க��ப��

ேப��கா� �ற�த�. �ட�� ெசயலா�றைல அ�க�ப��த� �ய�. நர���

தள���ைய அக� வ�ட�, இதய���� வ�ைம தர� �ய� இ�த�

பழ�.

�� : 86.9 �ரா�



�ரத� : 0.2 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 11.5 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.01 �ரா�

இ��� : 0.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 28 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.02 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.03 �ரா�

நா�� ச�� : 1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 47 கேலா�க�

ஆர��� பழ�

இைத� கமலா�பழ� எ� � ெசா�வா�க�. உணேவ இ�லாத �ைல��

ேநா�� தா�க� அ�க��� உட� பல�ன�ப�ட �ைல�� ஆர��� பழ�

சா�ைற� ���தா� உட� �ைர�� ச�� ெப �. தா��பா� இ�லாத

�ழ�ைதக �� ஆர�� பழ�சா  அ�ைமயான உணவா��. ஆனா�,

ைக��ழ�ைத�� ஆர�� பழ�சா ட� ச�பா� அள  த��� ெகா��க

ேவ���.

�� : 87.8 �ரா�

�ரத� : 0.9 �ரா�

ெகா �� : 0.3 �ரா�

மா � ச�� : 10.6 �ரா�



��ணா�� : 0.05 �ரா�

பா�பர� : 0.02 �ரா�

இ��� : 0.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 350 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.12 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.06 �ரா�

ைவ�ட��-� : 68 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.33 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 49 கேலா�க�

சா�����

ஆர�� பழ��� ச��க �, �ண�க � ெகா�ட�. ர�த உ�ப����

ஏ�ற�.

த� ச�

த� ச�� பழ� ��� ச�� உ�ள பழ�. க����க ��� ேதைவயான

த�ம�க�, �� ேநாைய� த���� ெபா��க� அ�க� உ�ளன.

�� : 95.7 �ரா�

�ரத� : 0.1 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 3.8 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.01 �ரா�



இ��� : 0.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 0 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.02 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.04 �ரா�

ைவ�ட��-� : 1 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 17 கேலா�க�

அ�னா��பழ�

�� : 86.5 �ரா�

�ரத� : 0.6 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 12 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.01 �ரா�

இ��� : 0.9 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 18 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.20 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.12 �ரா�

ைவ�ட��-� : 39 �.�ரா�



நா�� ச�� : 0.3 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 50 கேலா�க�

எ ��ைச

�� : 84.6 �ரா�

�ரத� : 1.5 �ரா�

ெகா �� : 1 �ரா�

மா � ச�� : 10.9 �ரா�

��ணா�� : 0.09 �ரா�

பா�பர� : 0.02 �ரா�

இ��� : 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 15 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.02 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.03 �ரா�

ைவ�ட��-� : 63 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 59 கேலா�க�

நாவ�பழ�

�� : 78.2 �ரா�

�ரத� : 0.7 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 19.7 �ரா�



��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.01 �ரா�

இ��� : 1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 50 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.03 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.01 �ரா�

ைவ�ட��-� : 18 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 83 கேலா�க�

பலா�பழ�

�� : 77.2 �ரா�

�ரத� : 0.7 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 19.7 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.03 �ரா�

இ��� : 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 175 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.03 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.4 �.�ரா�



ைவ�ட��-�2 : 0.13 �ரா�

ைவ�ட��-� : 10 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 84 கேலா�க�

�தா�பழ�

�� : 73.5 �ரா�

�ரத� : 1.6 �ரா�

ெகா �� : 0.3 �ரா�

மா � ச�� : 23.9 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.04 �ரா�

இ��� : 1 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.33 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.44 �ரா�

ைவ�ட��-� : 37 �.�ரா�

நா�� ச�� : 3.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 105

கேலா�க�

����� பழ�

��� ச�� 87.9, �ரத� - 0.2, ெகா �� - 0.1, மா � ச�� - 11.6,

��ணா�� - 0.01, பா�பர� - 0.06, இ��� - 0.2, ைவ�ட��-ஏ - 25

ைம�ேரா �ரா�, ைவ�ட��-�1- 0.02 �.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� -

0.4 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 0.05 �.�ரா�, ைவ�ட��-� - 180 �.



�ரா�, நா�� ச�� - 0.9 �.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 48

கேலா�க�.

அ��� பழ�

எ�லா�தமான ச��க � உ�ள பழ� எ�றா� அ� அ��� பழ�தா�.

பல�னமான உட� அைம�� உ�ளவ�க ��� �ைம அ���பழ� ந�ல

பலைன� ெகா����. மல���கைல� ���க� �ய�.

க����க� ஒ�ெவா� பழ�� � உ�ள ச��கைள��, அதனா� ஏ�ப��

ந�ைமகைள�� க����ெகா�� �ன�� ஏதாவ� ஒ� பழ�ைத�

சா����, எ�த� �ர�ைன�� இ�லாம�, ந�ல ஆேரா��யமான

�ழ�ைதைய� ெபறலா�.

தா�ய வைகக�

க���� ப��த ேவைள�� சா��ட ஒேர தா�ய�ைதேய �ன��

சா��டாம�, ஒ�ெவா� நா � ெவ�ேவ  வைகயான தா�ய�ைதேயா

அ�ல� ஒ� ��� ேம�ப�ட தா�ய�கைள ஒ�றாக� ேச����

சா���வ� ந�ல பலைன� த��.

அ�� உண  சா���பவ�க�, இ���� ச�� அ�க� உ�ள

ேகா�ைமைய��, ��ணா��� ச�� உ�ள ேக�வரைக��, ப���

வைககைள�� கல�� சா���டா� ந�ைமக� உ�டா��. ��த�

ெச�ய�ப�ட ப�ச��ைய�ட� � �க� அ��� �,பா�� ெச�ய�படாத

ப�ச��� � ைவ�ட�� ம� � தா�� ச��க� அ�க� உ�ளதா�,

க����க� இவ�ைற அ�கமாக� சா��டலா�.

ேகா�ைம

�� : 12.8 �ரா�

�ரத� : 11.8 �ரா�

ெகா �� : 1.5 �ரா�



மா � ச�� : 71.2 �ரா�

��ணா�� : 0.05 �ரா�

பா�பர� : 0.32 �ரா�

இ��� : 5.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 64 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.45 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.17 �ரா�

நா�� ச�� : 1.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 348 கேலா�க�

ைக���த� ப�ச��

�� : 12.2 �ரா�

�ரத� : 8.5 �ரா�

ெகா �� : 0.6 �ரா�

மா � ச�� : 77.4 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.17 �ரா�

இ��� : 2.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 4 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.21 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.4 �.�ரா�



ைவ�ட��-�2 : 0.16 �ரா�

நா�� ச�� : 0.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 349 கேலா�க�

�� அரைவ� ப�ச��

�� : 13.0 �ரா�

�ரத� : 6.9 �ரா�

ெகா �� : 0.4 �ரா�

மா � ச�� : 79 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.11 �ரா�

இ��� : 1 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.06 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.06 �ரா�

நா�� ச�� : 0.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 347

கேலா�க�

ைக���த� � �க� அ��

�� : 12.6 �ரா�

�ரத� : 8.5 �ரா�

ெகா �� : 0.6 �ரா�

மா � ச�� : 77.2 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�



பா�பர� : 0.28 �ரா�

இ��� : 2.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 9 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.27 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.12 �ரா�

நா�� ச�� : 0.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 348 கேலா�க�

�� அரைவ� � �க� அ��

�� : 13.3 �ரா�

�ரத� : 6.4 �ரா�

ெகா �� : 0.4 �ரா�

மா � ச�� : 78.9 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.15 �ரா�

இ��� : 2.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.21 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 3.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.05 �ரா�

நா�� ச�� : 0.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 345

கேலா�க�



ேக�வர�

�� : 13.1 �ரா�

�ரத� : 7.1 �ரா�

ெகா �� : 1.3 �ரா�

மா � ச�� : 72.7 �ரா�

��ணா�� : 0.33 �ரா�

பா�பர� : 0.27 �ரா�

இ��� : 5.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 42 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.42 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.19 �ரா�

நா�� ச�� : 3.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 331 கேலா�க�

ேசாள�

�� : 11.9 �ரா�

�ரத� : 10.4 �ரா�

ெகா �� : 1.9 �ரா�

மா � ச�� : 72.4 �ரா�

��ணா�� : 0.03 �ரா�

பா�பர� : 0.28 �ரா�

இ��� : 6.2 �.�ரா�



ைவ�ட��-ஏ : 47 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.37 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.13 �ரா�

நா�� ச�� : 1.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 349 கேலா�க�

ப�ைச ம�கா�ேசாள�

�� : 79.4 �ரா�

�ரத� : 4.3 �ரா�

ெகா �� : 0.05 �ரா�

மா � ச�� : 15.1 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.10 �ரா�

இ��� : 0.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 32 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.11 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.17 �ரா�

ைவ�ட��-� : 4 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.14 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 82 கேலா�க�



கா��த ம�கா�ேசாள�

�� : 14.9 �ரா�

�ரத� : 11.1 �ரா�

ெகா �� : 3.6 �ரா�

மா � ச�� : 66.2 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.33 �ரா�

இ��� : 2.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 90 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.42 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.10 �ரா�

நா�� ச�� : 2.7 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 342 கேலா�க�

க��

�� : 12.4 �ரா�

�ரத� : 11.6 �ரா�

ெகா �� : 5 �ரா�

மா � ச�� : 67.1 �ரா�

��ணா�� : 0.05 �ரா�

பா�பர� : 0.35 �ரா�

இ��� : 8.8 �.�ரா�



ைவ�ட��-ஏ : 132 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.33 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.25 �ரா�

நா�� ச�� : 1.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 360 கேலா�க�

�ைன

�� : 12.6 �ரா�

�ரத� : 8.3 �ரா�

ெகா �� : 1.4 �ரா�

மா � ச�� : 65.6 �ரா�

��ணா�� : 0.04 �ரா�

பா�பர� : 0.24 �ரா�

இ��� : 5.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.33 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.09 �ரா�

நா�� ச�� : 9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 308

கேலா�க�

பா��



�� : 12.5 �ரா�

�ரத� : 11.5 �ரா�

ெகா �� : 1.3 �ரா�

மா � ச�� : 69.4 �ரா�

��ணா�� : 0.03 �ரா�

பா�பர� : 0.23 �ரா�

இ��� : 3.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 10 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.47 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 4.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.20 �ரா�

நா�� ச�� : 3.9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 335 கேலா�க�

அவ�

�� : 12.6 �ரா�

�ரத� : 6.6 �ரா�

ெகா �� : 1.2 �ரா�

மா � ச�� : 77.5 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.22 �ரா�

இ��� : 8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.21 �.�ரா�



��ேகா���

அ�ல�

: 4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.05 �ரா�

ைவ�ட��-� : 4 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.7 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 347

கேலா�க�

ேசாயா���

ேசாயா��� சா���வத� ல� நாள��லா� �ர���� ெசய�பா�கைள

�ைற�ப��தலா� எ�ப� ஆ�ச�யமான �ஷய�. ேசாயா��� ேபா�ற �

தா�ய�க�� ஃைப�ேடா ஈ��ேராஜ� எ�ற ச��� ெபா�� உ�ள�. ந�

உட�� இய�ைகயாகேவ �ர��� ஈ��ேராஜ� ேபாலேவ இ�

ெசய�ப�வதா�, ெப�க�� உட �� அ� வ  ேச����.

மாத�ல�� �� �ெப�ற �ைல�� உ�ள ெப�க� ேசாயா��ைஸ

அ�கமாக� ேச����ெகா�ள ேவ���. இ�� உ�ள

ஐேசாஃ�ேளவ�க � ஈ��ேராஜைன�ேபாலேவ ெசய�ப��.

ஹா�ேமா� �ைறபா� உ�ள ெப�க� க��ப� த��பத�� ���

ேசாயா��� உ�ள உண � ெபா��கைள� �ன�� 60 �ரா�

அள ��� சா���� வ�தா�, இய�ைகயாகேவ ஹா�ேமா�க� �ர�க�

ெதாட�����.

இ�த�ர, ெக�ட ெகா �ைப� �ைற�� ந�ல ெகா ��� அளைவ

அ�க��பத���, ர�த நாள� �ர�ைனக ��� ேசாயா���� உ�ள

ஃைப�ேடா��ேராஜ� ந�ல� எ�  க�ட�ய�ப���ள�.

�� : 8.1 �ரா�

�ரத� : 43.2 �ரா�

ெகா �� : 19.5 �ரா�



மா � ச�� : 20.9 �ரா�

��ணா�� : 0.24 �ரா�

பா�பர� : 0.69 �ரா�

இ��� : 11.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 426 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.73 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 3.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.39 �ரா�

நா�� ச�� : 3.7 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 432 கேலா�க�

ப��� வைகக�

பலவைக� ப���கைள� ேச���� சா���டா� ேதைவயான �ரத� ச�ைத�

ெபறலா�. உ �� ேச�வதா �, ���க ைவ�பதா � இ����,

ேதாைச�� �ரத� ச�ைத��, உ� �ட� ச�ைத�� அ�கமாக�

த���றன.

�வர� ப���

�� : 12.2 �ரா�

�ரத� : 22.3 �ரா�

ெகா �� : 1.7 �ரா�

மா � ச�� : 55.7 �ரா�

��ணா�� : 0.14 �ரா�

பா�பர� : 0.26 �ரா�



இ��� : 8.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 132 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.45 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.19 �ரா�

நா�� ச�� : 1.5 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 327 கேலா�க�

உ ��

�� : 10.9 �ரா�

�ரத� : 24 �ரா�

ெகா �� : 1.4 �ரா�

மா � ச�� : 60.3 �ரா�

��ணா�� : 0.20 �ரா�

பா�பர� : 0.37 �ரா�

இ��� : 9.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 38 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.42 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.0 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.37 �ரா�

நா�� ச�� : 0.9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 350 கேலா�க�



பா�� ப���  / �  ப���

�� : 10.4 �ரா�

�ரத� : 24 �ரா�

ெகா �� : 1.3 �ரா�

மா � ச�� : 56.6 �ரா�

��ணா�� : 0.14 �ரா�

பா�பர� : 0.28 �ரா�

இ��� : 8.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 94 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.47 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.0 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.39 �ரா�

நா�� ச�� : 4.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 334 கேலா�க�

கடைல� ப���

�� : 9.9 �ரா�

�ரத� : 20.8 �ரா�

ெகா �� : 5.6 �ரா�

மா � ச�� : 59.8 �ரா�

��ணா�� : 0.06 �ரா�

பா�பர� : 0.33 �ரா�

இ��� : 9.1 �.�ரா�



ைவ�ட��-ஏ : 129 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.48 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.18 �ரா�

நா�� ச�� : 1.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 372 கேலா�க�

ெகா�

�� : 11.8 �ரா�

�ரத� : 22 �ரா�

ெகா �� : 0.5 �ரா�

மா � ச�� : 57.3 �ரா�

��ணா�� : 0.28 �ரா�

பா�பர� : 0.39 �ரா�

இ��� : 7.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 71 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.42 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.2 �ரா�

நா�� ச�� : 5.3 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 322 கேலா�க�

எ�



�� : 5.1 �ரா�

�ரத� : 18.3 �ரா�

ெகா �� : 43.3 �ரா�

மா � ச�� : 25.2 �ரா�

��ணா�� : 1.4 �ரா�

பா�பர� : 0.57 �ரா�

இ��� : 10.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 60 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 1.01 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 4.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.34 �ரா�

நா�� ச�� : 2.9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 564 கேலா�க�

கடைல

�� : 9.8 �ரா�

�ரத� : 17.1 �ரா�

ெகா �� : 5.3 �ரா�

மா � ச�� : 61.2 �ரா�

��ணா�� : 0.19 �ரா�

பா�பர� : 0.24 �ரா�

இ��� : 9.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 190 ைம�ேரா



�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.30 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.35 �ரா�

நா�� ச�� : 3.9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 361 கேலா�க�

வ �த ப�டா�

�� : 9.9 �ரா�

�ரத� : 22.9 �ரா�

ெகா �� : 1.4 �ரா�

மா � ச�� : 59.1 �ரா�

��ணா�� : 0.03 �ரா�

பா�பர� : 0.36 �ரா�

இ��� : 5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 18 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.47 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.21 �ரா�

நா�� ச�� : 4.4 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 340 கேலா�க�

கா��த ப�டா�



�� : 13 �ரா�

�ரத� : 19.7 �ரா�

ெகா �� : 1.1 �ரா�

மா � ச�� : 56.6 �ரா�

��ணா�� : 0.07 �ரா�

பா�பர� : 0.30 �ரா�

இ��� : 4.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 39 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.45 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.19 �ரா�

நா�� ச�� : 4.5 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 315 கேலா�க�

உைட�த கடைல

�� : 11.2 �ரா�

�ரத� : 22.5 �ரா�

ெகா �� : 5.2 �ரா�

மா � ச�� : 58.9 �ரா�

��ணா�� : 0.07 �ரா�

பா�பர� : 0.31 �ரா�

இ��� : 8.9 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 129 ைம�ேரா

�ரா�



ைவ�ட��-�1 : 0.20 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.15 �ரா�

நா�� ச�� : 0.01 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 372 கேலா�க�

பாதா� ப���

�� : 5.2 �ரா�

�ரத� : 20.8 �ரா�

ெகா �� : 58.9 �ரா�

மா � ச�� : 10.5 �ரா�

��ணா�� : 0.23 �ரா�

பா�பர� : 0.49 �ரா�

இ��� : 3.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.24 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 4.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.57 �ரா�

நா�� ச�� : 1.7 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 655

கேலா�க�

����� ப���

�� : 5.9 �ரா�

�ரத� : 21.2 �ரா�



ெகா �� : 46.9 �ரா�

மா � ச�� : 22.3 �ரா�

��ணா�� : 0.05 �ரா�

பா�பர� : 0.45 �ரா�

இ��� : 5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 60 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.63 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.19 �ரா�

நா�� ச�� : 1.3 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 596 கேலா�க�

ேவ��கடைல

�� : 7.9 �ரா�

�ரத� : 26.7 �ரா�

ெகா �� : 40.1 �ரா�

மா � ச�� : 20.3 �ரா�

��ணா�� : 0.05 �ரா�

பா�பர� : 0.39 �ரா�

இ��� : 1.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 37 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.90 �.�ரா�

��ேகா��� : 14.1 �.�ரா�



அ�ல�

ைவ�ட��-�2 : 0.30 �ரா�

நா�� ச�� : 3.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 549 கேலா�க�

ப�ைச� கா�க�க�

த�ம� ச�� அ�க� உ�ள ப�ைச� கா�க�க�, க������ �க �

ேதைவயானைவ. ேகர�, ெவ�ள��கா�, ெவ�காய� ேபா�றவ�ைற ந��

க � �மானவைர ப�ைசயாக� சா���டா� ந�ல�. ேகர�, �� �,

��ைட�ேகாைஸ� க � ேம�ேதா� ��� உ��, �ள�� � ேச����

சா��டலா�. சைம��� சா���வைத�ட� ப�ைசயாக� சா���டா�

அவ��� உ�ள ச��க� அ�ப�ேய �ைட���.

க��ப� கால��� ேதைவ�ப�� ச��கைள அ�க அள�� கா�க�கைள�

சா���வத� ல� ெபறலா�.

க�த��கா�

��� க�த��கா� சைம�பத�� ந�ல�. இ�� �ைறய ைவ�ட��க�

உ�ளன.

�� : 91.5 �ரா�

�ரத� : 1.3 �ரா�

ெகா �� : 0.3 �ரா�

மா � ச�� : 6.4 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.06 �ரா�

இ��� : 1.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 75 ைம�ேரா



�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.1 �ரா�

ைவ�ட��-� : 12 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.3 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 34 கேலா�க�

வாைழ�கா�

�� : 83.2 �ரா�

�ரத� : 1.4 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 14.7 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.03 �ரா�

இ��� : 0.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 30 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.02 �ரா�

ைவ�ட��-� : 24 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.7 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 66 கேலா�க�



பாக�கா�

இ� �ட� ப���� உ�ள ��கைள� ெகா�ல� �ய�. ப�ைய�

���. மல�ைத இள���. ெப�க ��� பாைல� ெகா����. ���

�� ேச���� சா���டா� ந�ல�. ச��கைர ேநாயா�க �� ஏ�ற�.

�� : 92.4 �ரா�

�ரத� : 1.6 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 4.2 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.07 �ரா�

இ��� : 2.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 125 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.07 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.09 �ரா�

ைவ�ட��-� : 88 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.08 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 25 கேலா�க�

ெவ�ைட�கா�

�� : 88 �ரா�

�ரத� : 2.2 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�



மா � ச�� : 7.7 �ரா�

��ணா�� : 0.09 �ரா�

பா�பர� : 0.08 �ரா�

இ��� : 1.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 58 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.07 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.06 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.16 �ரா�

ைவ�ட��-� : 16 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 41 கேலா�க�

கா�ஃ�ளவ�

�� : 89.4 �ரா�

�ரத� : 3.5 �ரா�

ெகா �� : 0.4 �ரா�

மா � ச�� : 5.3 �ரா�

��ணா�� : 0.03 �ரா�

பா�பர� : 0.06 �ரா�

இ��� : 1.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 38 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.10 �.�ரா�

��ேகா��� : 0.9 �.�ரா�



அ�ல�

ைவ�ட��-�2 : 0.10 �ரா�

ைவ�ட��-� : 66 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 39 கேலா�க�

ெகா�தவர�கா�

�� : 82.5 �ரா�

�ரத� : 3.7 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 9.9 �ரா�

��ணா�� : 0.13 �ரா�

பா�பர� : 0.05 �ரா�

இ��� : 5.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 200 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.09 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.03 �ரா�

ைவ�ட��-� : 49 �.�ரா�

நா�� ச�� : 2.3 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 56 கேலா�க�

ெவ�ள��கா�

�� : 96.4 �ரா�



�ரத� : 0.4 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 2.8 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.03 �ரா�

இ��� : 1.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.03 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.01 �ரா�

ைவ�ட��-� : 7 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.4 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 14

கேலா�க�

�ேகா�

�� : 92.1 �ரா�

�ரத� : 1.1 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 5.9 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.04 �ரா�

இ��� : 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 36 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�



��ேகா���

அ�ல�

: 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.09 �ரா�

ைவ�ட��-� : 85 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.5 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 30 கேலா�க�

அவைர�கா�

�� : 82.4 �ரா�

�ரத� : 4.5 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 10 �ரா�

��ணா�� : 0.05 �ரா�

பா�பர� : 0.06 �ரா�

இ��� : 1.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 10 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.08 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-� : 12 �.�ரா�

நா�� ச�� : 2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 59 கேலா�க�

இர�ைட அவைர (ட�� ���)

�� : 73.8 �ரா�



�ரத� : 8.3 �ரா�

ெகா �� : 0.3 �ரா�

மா � ச�� : 12.3 �ரா�

��ணா�� : 0.04 �ரா�

பா�பர� : 0.14 �ரா�

இ��� : 2.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-� : 22 �.�ரா�

நா�� ச�� : 4.3 �.�ரா�

�ைட���

ச��

: 85

கேலா�க�

���ைக� கா�

�� : 86.9 �ரா�

�ரத� : 2.5 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 3.7 �ரா�

��ணா�� : 0.03 �ரா�

பா�பர� : 0.11 �ரா�

இ��� : 5.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 110 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.07 �ரா�

ைவ�ட��-� : 120 �.�ரா�



நா�� ச�� : 4.8 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 26 கேலா�க�

ம�ச� ச�

�� : 92.6 �ரா�

�ரத� : 1.4 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 5.3 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.03 �ரா�

இ��� : 0.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 50 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.06 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.04 �ரா�

ைவ�ட��-� : 2 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.7 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 28 கேலா�க�

�டல�கா�

�� : 94.1 �ரா�

�ரத� : 0.5 �ரா�

ெகா �� : 0.3 �ரா�

மா � ச�� : 4.4 �ரா�



��ணா�� : 0.05 �ரா�

பா�பர� : 0.02 �ரா�

இ��� : 1.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 100 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.04 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.06 �ரா�

நா�� ச�� : 0.8 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 22 கேலா�க�

த�கா��கா�

�� : 92.8 �ரா�

�ரத� : 1.9.3 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 4.5 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.04 �ரா�

இ��� : 2.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 190 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.07 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.01 �ரா�



ைவ�ட��-� : 31 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 27 கேலா�க�

���க�கா�

�� : 95.4 �ரா�

�ரத� : 0.5 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 3.7 �ரா�

��ணா�� : 0.04 �ரா�

பா�பர� : 0.04 �ரா�

இ��� : 1.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 33 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.07 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.01 �ரா�

ைவ�ட��-� : 5 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.5 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 18 கேலா�க�

சா�ப� ச�

�� : 96 �ரா�

�ரத� : 0.4 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�



மா � ச�� : 3.2 �ரா�

��ணா�� : 0.03 �ரா�

பா�பர� : 0.02 �ரா�

இ��� : 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.06 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.01 �ரா�

ைவ�ட��-� : 1 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.8 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 15

கேலா�க�

ேத�கா�

�� : 36.3 �ரா�

�ரத� : 4.5 �ரா�

ெகா �� : 41.6 �ரா�

மா � ச�� : 13 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.24 �ரா�

இ��� : 1.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.10 �ரா�

ைவ�ட��-� : 7 �.�ரா�



நா�� ச�� : 3.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 444

கேலா�க�

ெகா�பைர� ேத�கா�

�� : 3.5 �ரா�

�ரத� : 6.6 �ரா�

ெகா �� : 62 �ரா�

மா � ச�� : 22.6 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.16 �ரா�

இ��� : 3.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.08 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.04 �ரா�

ைவ�ட��-� : 1 �.�ரா�

நா�� ச�� : 3.9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 628

கேலா�க�

ப�ைச �ளகா�

�� : 82.6 �ரா�

�ரத� : 2.9 �ரா�

ெகா �� : 0.6 �ரா�

மா � ச�� : 6.1 �ரா�



��ணா�� : 0.03 �ரா�

பா�பர� : 0.08 �ரா�

இ��� : 1.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 175 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.19 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.29 �ரா�

ைவ�ட��-� : 111 �.�ரா�

நா�� ச�� : 6.8 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 41 கேலா�க�

ெந���கா�

�� : 81.8 �ரா�

�ரத� : 0.5 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 13.7 �ரா�

��ணா�� : 0.05 �ரா�

பா�பர� : 0.02 �ரா�

இ��� : 1.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 9 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.03 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.2 �.�ரா�



ைவ�ட��-�2 : 0.01 �ரா�

ைவ�ட��-� : 600 �.�ரா�

நா�� ச�� : 3.4 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 58 கேலா�க�

இைவ ம��ம�ல, �ல கா�க�க�� �����ட �ல ச��க� அ�கமாக

உ�ளன.

ெவ�ள��கா�� ஃேபா�� அ�ல� 14.7 ைம�ேரா �ரா� உ�ள�. இ��

ைவ�ட��-�, ைவ�ட��-� உ�ள�. ���� கா��ய�,

ைவ�ட��க�-ஏ,�,� ம� � இ���� ச��� உ�ளன.

�டல�கா�� ெம���ய� 53 �.�ரா� உ�ள�. பா�பர�, தா�ர�,

இ���, ைவ�ட��-ஏ ம� � ைவ�ட��-��� உ�ளன. ேகாைவ�கா��

ைவ�ட��-ஏ 156 ைம�ேரா �ரா� உ�ள�. கா��ய�, பா�பர�, இ���

ஆ�யைவ�� உ�ளன.

��ள���� ெபா�டா�ய� 138 �.�ரா� உ�ள�. த�கா���

ைவ�ட��க� �ைறய உ�ளன. அ�� உ�ள ைலேகாஃ�� எ�ற �ற�

�� ேநாைய� த���� ஆ�ற� உ�ள�. வாைழ�த�� ��� ச��

��கேதா�, � �ரக� க� அைட�ைப�� த��க� �ய�. இ��

கா��ய�, பா�பர�, ைவ�ட��-�, ைவ�ட��-�, இ���� ச��

ஆ�யைவ உ�ளன. வாைழ� �� பா�பர� 40 �.�ரா� உ�ள�.

கா��ய� 32 �.�ரா� உ�ள�.

இ�ப� �ைறய� ச�� உ�ள கா�க�கைள �ைறய� சா��ட ேவ���.

ஏேதா 100 �ரா� கா�க�கைள வா��ேனாேமா ந �� �ழ�� ைவ��

ஆ ��� ப�� �ரா� �த� எ����ெகா�ேடாேமா? �ழ�� ��யாக

இ��ததா? அ� ேபா�� எ�  �ைன�தா� உட ��� ேதைவயான

ச�ைத� ெபற இயலா�.

�ழ��� சாமா�க�



நா� அ�றாட உண�� பய�ப���� �ழ��� சாமா�க� � �ைறய

ச���க� உ�ளன. அவ�ைற� பா��ேபா�.

த�யா

�� : 11.2 �ரா�

�ரத� : 14.1 �ரா�

ெகா �� : 16.3 �ரா�

மா � ச�� : 21.6 �ரா�

��ணா�� : 0.63 �ரா�

பா�பர� : 0.37 �ரா�

இ��� : 17.9 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 950 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.22 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.35 �ரா�

நா�� ச�� : 32.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 288 கேலா�க�

�ரக�

�� : 11.9 �ரா�

�ரத� : 18.7 �ரா�

ெகா �� : 15 �ரா�

மா � ச�� : 36.6 �ரா�

��ணா�� : 1.08 �ரா�



பா�பர� : 0.49 �ரா�

இ��� : 31 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 520 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.55 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.36 �ரா�

ைவ�ட��-� : 3 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 356 கேலா�க�

��

�� : 62.8 �ரா�

�ரத� : 6.3 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 29 �ரா�

��ணா�� : 0.03 �ரா�

பா�பர� : 0.31 �ரா�

இ��� : 1.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.06 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.23 �ரா�

ைவ�ட��-� : 3 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.8 �.�ரா�



�ைட��� ச�� : 142

கேலா�க�

க��

�� : 8.5 �ரா�

�ரத� : 22 �ரா�

ெகா �� : 39.7 �ரா�

மா � ச�� : 23.8 �ரா�

��ணா�� : 0.49 �ரா�

பா�பர� : 0.70 �ரா�

இ��� : 17.9 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 270 ைம�ேரா

�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.08 �ரா�

நா�� ச�� : 1.8 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 541 கேலா�க�

�ள�

�� : 12.9 �ரா�

�ரத� : 11.5 �ரா�

ெகா �� : 6.8 �ரா�

மா � ச�� : 49.5 �ரா�

��ணா�� : 0.46 �ரா�

பா�பர� : 0.20 �ரா�



இ��� : 16.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 1080 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.09 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.14 �ரா�

நா�� ச�� : 14.9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 305 கேலா�க�

ம�ச�

�� : 13.1 �ரா�

�ரத� : 6.3 �ரா�

ெகா �� : 5.1 �ரா�

மா � ச�� : 69.4 �ரா�

��ணா�� : 0.15 �ரா�

பா�பர� : 0.28 �ரா�

இ��� : 18.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 30 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.03 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.3 �.�ரா�

நா�� ச�� : 2.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 349 கேலா�க�

��



�� : 20.9 �ரா�

�ரத� : 3.1 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 67.4 �ரா�

��ணா�� : 0.17 �ரா�

பா�பர� : 0.11 �ரா�

இ��� : 10.9 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 60 ைம�ேரா

�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.07 �ரா�

ைவ�ட��-� : 3 �.�ரா�

நா�� ச�� : 5.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 283 கேலா�க�

�ளகா� வ�ற�

�� : 10 �ரா�

�ரத� : 15.9 �ரா�

ெகா �� : 6.2 �ரா�

மா � ச�� : 31.6 �ரா�

��ணா�� : 0.16 �ரா�

பா�பர� : 0.37 �ரா�

இ��� : 2.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 345 ைம�ேரா



�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.93 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 9.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.43 �ரா�

ைவ�ட��-� : 50 �.�ரா�

நா�� ச�� : 30.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 246 கேலா�க�

ஏல�கா�

�� : 8.3 �ரா�

�ரத� : 10.3 �ரா�

ெகா �� : 8.3 �ரா�

மா � ச�� : 48.9 �ரா�

��ணா�� : 0.13 �ரா�

பா�பர� : 0.16 �ரா�

இ��� : 5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.22 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.17 �ரா�

நா�� ச�� : 9.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 244

கேலா�க�

ெவ�தய�



இ�த உல�� உ�ள அைன���தமான ேநா�க ��� அ�ம��� எ�

ஆ��ேவத ம���வ�களா� ����ட�ப�வ� ெவ�தய�. ெவ�தய�

�ைரைய� �ன�� 100 �ரா� அள ��� சா���டா� ேதைவயான

ேபாஷா�� �ைட�����. ெவ�தய��ைர�� �ரத� ச��, கா��ய�,

பா�பர�, இ���, ெம���ய�, ெபா�டா�ய�, ெசல�ய� ேபா�ற தா��

ெபா��க� த�ர, ��டா கேரா���, ஃேபா�� அ�ல� ம� � ைவ�ட��-

�, நா�� ச�� ஆ�யைவ உ�ளன.

ர�த ேசாைகைய� த���க 30 ைம�ேரா �ரா� இ���� ச�� ேதைவ.

க�� கால��� ஏ�ப�� எ�லா� �ர�ைனகைள� ���க �, க��ப� கால

ர�த அ �த� ம� � ச��கைர ேநாைய� ேபா�க � ெவ�தய�

பய�ப��ற�. இ�� நா�� ைஹ�ரா��-ஐேசா�- ��, ��ேகா���,

அ�கலா��க�, ��ரா��க� ேபா�ற பல அ�ய ெபா��க � உ�ளன.

�ரணமாக� �ய நா�� ச��� உ�ள�. இைவ அைன��ேம �ைல

ம��ப�ற ம���வ� �ண� ெகா�டைவ.

�� : 13.7 �ரா�

�ரத� : 26.2 �ரா�

ெகா �� : 5.8 �ரா�

மா � ச�� : 44.1 �ரா�

��ணா�� : 0.16 �ரா�

பா�பர� : 0.37 �ரா�

இ��� : 14.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 100 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.34 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.29 �ரா�



நா�� ச�� : 7.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 333 கேலா�க�

�ைரக� த�� ச��க�

ம�வாக� �ைட�பதா� எைத�ேம தர� தா���� பா���� பழ�க�

ந��ட� ம��ம�ல, உலக� � வ�� இ���ற�. ஆனா�, ம�வான

ெபா��க�� �ைறய ேம�ைமக� ெபா��� �ட��� எ�பைத அைத

அல� ஆரா��� பா��தா�தா� ெத���.

உதாரண����, கைடக�� ஐ�� பா��� ��க�ப�� �ைர�க�ைட

வா��� சைம��� சா��ட நம�� ���ப� இ��கா�. ஆனா� 50 பா�

ெகா��� ஆ��� வா��� சா���டா�தா� ச�� எ�  �ைன��ேறா�.

ஆனா�, ஆ���� ெசா���ெகா� �ப�யான �ரமாதமான ச��க�

இ�ைல. �க� �ைற�த ச��க �, தா�� ெபா��க �,

ச��கைர��தா� உ�ளன. அ�ப����க ஆ��� பழ���� ஏ� அ�தைன

ெப�ைம. ஆ���� ம�ற ச��க� �ைறவாக இ��தா �, நா�� ச��

அ�கமாக இ���ற�. இ�த ஒ� காரண���காக�தா� ஆ�� ��

ம���. அதனா�தா�, க����க� க�டாய� ஆ��� சா��ட ேவ���

எ�  ம���வ�க� ெசா���றன�.

உட�� அ�க� ெகா �� ேச�����வத� காரணமாக ர�த� �ழா�

� ��ட� ��. �ைறபா� ��ரமானா� இதய� பா��க�ப�� உ��

இழ�க ேந�டலா�. இ�தைகய �ைறபா�ைட ெவ��கரமாக� சமா���

உட� நல�ைத� பா�கா��ற� நா�� ச��. �ைரக�, �ைர�த��,

ப�ைச� கா�க�க�� நா�� ச�� �க அ�கமாக உ�ள�.

அைசவ உண  சா���பவ�க� ஒேரய�யாக ப�ைமயான கா�க�கைள

ஒ����ட� டா�. அைசவ உண ட�, கா�க�க�, �ைர வைகக�,

பழ�க� ஆ�யவ�ைற� ேச����ெகா�ள ேவ���. இ�த �ஷய���

அல��ய� கா��னா� நா�� ச�� �ைட�காம� ேபா����. பா� சா��ட

வச� இ�லாதவ�க� �ைரகைள� சா����� பய�ெபறலா�.



ைவ�ட��-� உ�ள �ைரக�: பசைல��ைர, �ைள��ைர,

���ைக��ைர, ெகா�தம��, ��ைட�ேகா� இைல.

ைவ�ட��-� உ�ள �ைரக�: பசைல��ைர, ெவ�தய��ைர,

க�ேவ��ைல, ��னா, ெகா�தம��.

ைவ�ட��-ஏ உ�ள �ைரக�: ���ைக��ைர, அக����ைர,

ெகா�தம��, பசைல� �ைர, க�ேவ��ைல, �ைள��ைர, ெவ�தய��ைர.

இ���� ச�� அ�கமாக உ�ள �ைரக�: ெபா�னா�க��� �ைர,

மண�த�கா�� �ைர, �ைள��ைர, ��னா.

��ணா��� ச�� அ�கமாக உ�ள �ைரக�: ���ைக��ைர,

க�ேவ��ைல, ெபா�னா�க����ைர, ெவ�தய��ைர, ��னா,

�ைள��ைர, மண�த�கா���ைர, அக��� �ைர.

அ��� �ல �ைரக�� உ�ள ச��கைள� பா��ேபா�.

ெகா�தம��

�ழ��� வாசைன�காக� ேச���� ெகா�தம���� ைவ�ட��-ஏ ம� �

ைவ�ட��-� ச��� �ைறய உ�ளன.

�� : 87.9 �ரா�

�ரத� : 3.3 �ரா�

ெகா �� : 0.6 �ரா�

மா � ச�� : 5.3 �ரா�

��ணா�� : 0.14 �ரா�

பா�பர� : 0.06 �ரா�

இ��� : 10 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 6900 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�



��ேகா���

அ�ல�

: 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.06 �ரா�

ைவ�ட��-� : 135 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 40 கேலா�க�

க�ேவ��ைல

�� : 66.3 �ரா�

�ரத� : 6.1 �ரா�

ெகா �� : 1 �ரா�

மா � ச�� : 16 �ரா�

��ணா�� : 0.81 �ரா�

பா�பர� : 0.60 �ரா�

இ��� : 3.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 7560 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.08 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 2.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.21 �ரா�

ைவ�ட��-� : 4 �.�ரா�

நா�� ச�� : 6.4 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 97 கேலா�க�

���ைக� �ைர



�� : 75 �ரா�

�ரத� : 6.7 �ரா�

ெகா �� : 1.7 �ரா�

மா � ச�� : 13.4 �ரா�

��ணா�� : 0.44 �ரா�

பா�பர� : 0.07 �ரா�

இ��� : 7 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 6780 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.06 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.05 �ரா�

ைவ�ட��-� : 220 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.9 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 96 கேலா�க�

ெவ�தய��ைர

�� : 81.8 �ரா�

�ரத� : 4.9 �ரா�

ெகா �� : 0.9 �ரா�

மா � ச�� : 9.8 �ரா�

��ணா�� : 0.47 �ரா�

பா�பர� : 0.05 �ரா�

இ��� : 16.9 �.�ரா�



ைவ�ட��-ஏ : 2340 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.04 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.31 �ரா�

ைவ�ட��-� : 52 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 67 கேலா�க�

��னா

�� : 83 �ரா�

�ரத� : 4.8 �ரா�

ெகா �� : 0.6 �ரா�

மா � ச�� : 8 �ரா�

��ணா�� : 0.20 �ரா�

பா�பர� : 0.08 �ரா�

இ��� : 15.6 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 1600 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.16 �ரா�

ைவ�ட��-� : 27 �.�ரா�

நா�� ச�� : 2 �.�ரா�



�ைட��� ச�� : 57 கேலா�க�

பசைல��ைர

�� : 91.7 �ரா�

�ரத� : 1.9 �ரா�

ெகா �� : 0.9 �ரா�

மா � ச�� : 3.4 �ரா�

��ணா�� : 0.06 �ரா�

பா�பர� : 0.01 �ரா�

இ��� : 5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 5600 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.16 �ரா�

ைவ�ட��-� : 28 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 30 கேலா�க�

த����ைர

�� : 85.8 �ரா�

�ரத� : 4.9 �ரா�

ெகா �� : 0.5 �ரா�

மா � ச�� : 5.7 �ரா�

��ணா�� : 0.50 �ரா�



பா�பர� : 0.11 �ரா�

இ��� : 21.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 5560 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.03 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.30 �ரா�

ைவ�ட��-� : 103 �.�ரா�

நா�� ச�� : 2.5 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 47 கேலா�க�

அக��� �ைர

�� : 73.1 �ரா�

�ரத� : 8.4 �ரா�

ெகா �� : 1.4 �ரா�

மா � ச�� : 11.8 �ரா�

��ணா�� : 1.13 �ரா�

பா�பர� : 0.08 �ரா�

இ��� : 3.9 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 5400 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.21 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 1.2 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.09 �ரா�



ைவ�ட��-� : 169 �.�ரா�

நா�� ச�� : 2.2 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 93 கேலா�க�

��ைட�ேகா�

�� : 90.2 �ரா�

�ரத� : 1.8 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 6.3 �ரா�

��ணா�� : 0.08 �ரா�

பா�பர� : 0.05 �ரா�

இ��� : 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 1200 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.06 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.09 �ரா�

ைவ�ட��-� : 124 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.0 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 33 கேலா�க�

�ழ��க�

�ழ��கைள அ�க� சா��ட� டா� எ�  �ல� ெசா�வா�க�. �ழ��

சா���டா� வா�� ெதா�ைல, வாத�, ��த� எ�ெற�லா� ெசா�வா�க�.



க������� ேதைவயான ஊ�ட�ச��க� அ�தைன�� பல �ழ��க��

அட����ளன. ஆகேவ, �ழ��கைள�� ேபா�மான அள  சா��ட

ேவ���.

�� �

�� : 83.8 �ரா�

�ரத� : 1.7 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 13.6 �ரா�

��ணா�� : 0.2 �ரா�

பா�பர� : 0.06 �ரா�

இ��� : 1 �.�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.04 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.09 �ரா�

ைவ�ட��-� : 10 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.8 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 62

கேலா�க�

ேகர�

�� : 86 �ரா�

�ரத� : 0.9 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 10.7 �ரா�



��ணா�� : 0.08 �ரா�

பா�பர� : 0.05 �ரா�

இ��� : 1.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 1890 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.04 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.02 �ரா�

ைவ�ட��-� : 3 �.�ரா�

நா�� ச�� : 1.1 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 47 கேலா�க�

ேச�ப��ழ��

�� : 73.1 �ரா�

�ரத� : 3 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 22.1 �ரா�

��ணா�� : 0.04 �ரா�

பா�பர� : 0.14 �ரா�

இ��� : 2.1 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 40 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.09 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.4 �.�ரா�



ைவ�ட��-�2 : 0.03 �ரா�

நா�� ச�� : 1.7 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 47 கேலா�க�

மரவ����ழ��

�� : 59.4 �ரா�

�ரத� : 0.7 �ரா�

ெகா �� : 0.2 �ரா�

மா � ச�� : 38.7 �ரா�

��ணா�� : 0.05 �ரா�

பா�பர� : 0.05 �ரா�

இ��� : 0.9 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 0 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.05 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.3 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.1 �ரா�

ைவ�ட��-� : 25 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.6 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 159 கேலா�க�

��ள��

�� : 94 �ரா�

�ரத� : 0.7 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�



மா � ச�� : 4.2 �ரா�

��ணா�� : 0.05 �ரா�

பா�பர� : 0.06 �ரா�

இ��� : 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 5 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.06 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.5 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.02 �ரா�

ைவ�ட��-� : 15 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.8 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 21 கேலா�க�

உ�ைள��ழ��

�� : 74.7 �ரா�

�ரத� : 1.6 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 22.9 �ரா�

��ணா�� : 0.01 �ரா�

பா�பர� : 0.03 �ரா�

இ��� : 0.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 22 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.10 �.�ரா�

��ேகா��� : 1.2 �.�ரா�



அ�ல�

ைவ�ட��-�2 : 0.01 �ரா�

ைவ�ட��-� : 17 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.4 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 99 கேலா�க�

ச��கைர வ����ழ��

�� : 68.5 �ரா�

�ரத� : 1.2 �ரா�

ெகா �� : 0.3 �ரா�

மா � ச�� : 31 �ரா�

��ணா�� : 0.02 �ரா�

பா�பர� : 0.05 �ரா�

இ��� : 0.8 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 10 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.08 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.04 �ரா�

ைவ�ட��-� : 24 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.8 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 132 கேலா�க�

ெவ�காய�



ெவ�காய� ஒ� ந�ல ம���வ� ெபா��. இைத இதய��� ேதாழ�

எ� � ெசா�லலா�. இ�� உ�ள ��� ெபா��க� ர�த���

ெகா �� ேச�வைத இய�பாகேவ கைர�� உட� � வ�� ர�த�ைத�

ெகா �� இ�லாம� ஓடைவ�க உத �ற�. ஃைப��ேனா��� எ�ற

ெபா�ைள� �ர�� ெகா �� உண க� லமாக ர�த நாள�க ���

�ைழ�த ெகா ��கைள� ட� கைர�����.

ெப�க� அ��க� � �� க��காம� அட��ைவ�பதா�, அ��

�����க�� உ�ப�� அ�கமா� ேநா� ஏ�படலா�. இவ�க ���

� ���ெதா�  வ��. ெவ�காய�ைத உண�� அ�க� ேச����

ெகா�டாேல, க� � ெபா��க� எ�லாவ�ைற�� ெவ�ேய த�����.

இதனா�, � ���தாைர� ெதா� � �ணமா��.

� ��� ைப�� �� அ�ல� அ�கமாக� ேச��தா� � �ரக� க�க�

ேதா� �. இ�த� �ர�ைன உ�ளவ�க� �ைறய ெவ�காய� சா���டா�

க�க� கைர�����.

எத�ெக��தா � கவைல�ப�பவ�க �� ெசல�ய� ச�� �ைறவாக

இ����. இவ�க� மன இ �க�, கைள�� ேபா�றவ�றா�

பா��க�ப�வா�க�. இைத� த���க �லபமான வ�யாக ெவ�காய�,

�� ேபா�றவ�ைற� சா���டா� ெசல�ய� �ைட���. பா���க�

�ைற��.

�� ேநாைய� ேபா��� அ��த ம��தாக ெவ�காய� உ�ள�. மாரைட��,

ப�கவாத� ேபா�றவ� ��� ெவ�காய� க�க�ட ம���. ெவ����

அ�க ேநர� இ��பதா� ஏ�ப�� ெவ�ப� தா�க��� இ��� த�ப,

ெவ�காய�ைத உ�ள�ைக, க�ன�க�, வ� , ��கா� ேபா�ற

இட�க�� தட��ெகா�ளலா�.

ெவ�காய��� ெப�ய ெவ�காய�, ��ன ெவ�காய� எ�  இர�� வைக

இ��தா � இர��ேம ஏற��ைறய ஒேர பல� த�பைவதா�. ஆனா�,

ம���வ��� ��ன ெவ�காய�தா� அ�கமாக� பய�ப��ற�. இத��

ெம��� ெவ�காய� எ�ேற ெபய�.



�� : 86.8 �ரா�

�ரத� : 1.2 �ரா�

ெகா �� : 0.1 �ரா�

மா � ச�� : 11.6 �ரா�

��ணா�� : 0.18 �ரா�

பா�பர� : 0.05 �ரா�

இ��� : 0.7 �.�ரா�

ைவ�ட��-ஏ : 15 ைம�ேரா

�ரா�

ைவ�ட��-�1 : 0.08 �.�ரா�

��ேகா���

அ�ல�

: 0.4 �.�ரா�

ைவ�ட��-�2 : 0.01 �ரா�

ைவ�ட��-� : 11 �.�ரா�

நா�� ச�� : 0.4 �.�ரா�

�ைட��� ச�� : 51 கேலா�க�

அைசவ உண க�

அைசவ உணவா�ய �� ம� � இைற���� �ரத� ச�� �ைறய

உ�ள�. க��ர�� இ��� ச���, �� எ�ெண��� ைவ�ட��-ஏ

ம� � ைவ�ட��-� ேபா�ற ச��க� உ�ளன.

��ைட

��ைட�� க� உ�வா� வள�வத��� ேதைவயான அைன���

ச��க � உ�ளதா� க������ ஏ�ற உணவா��. ைவ�ட��-�,

இ���� ச��, ��ணா��, ஆ�யைவ ��ைட�� உ�ளன. ��ைடைய�



ப�ைசயாக� சா��டாம� ேவகைவ�ேதா, ெபா��ேதா சா���டா� ந�ல�.

�� ம� � இைற�� உண கைள� க���� சா��டா��டா � ��ைட

ம��மாவ� சா��டலா�.

ேகா� ��ைட

��� ச�� - 73.7, �ரத� - 13.3, ெகா �� - 13.3, ��ணா�� - 0.06,

பா�பர� - 0.23, இ��� - 2.1, ைவ�ட��-ஏ - 960 ைம�ேரா �ரா�,

ைவ�ட��-�1 - 0.4 �.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� - 0.1 �.�ரா�,

ைவ�ட��-�2 - 0.3 �.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 173

கேலா�க�.

வா�� ��ைட

��� ச�� - 71, �ரத� - 18.5, ெகா �� - 13.7, மா � ச�� - 0.7,

��ணா�� - 0.07, பா�பர� - 0.26, இ��� - 3, ைவ�ட��-ஏ - 900

ைம�ேரா �ரா�, ைவ�ட��-�1 - 0.12 �.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� -

0.2 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 0.30 �.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச��

- 180 கேலா�க�.

வ��ர� ��

��� ச�� - 77.6 �ரா�, �ரத� - 14.6 �ரா�, ெகா �� - 4.3 �ரா�,

மா � ச�� - 1.5 �ரா�, ��ணா�� - 0.59 �ரா�, பா�பர� - 0.34

�ரா�, இ��� - 2 �.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� : 103 கேலா�க�.

காணா�ெக �� (அயைல)

��� ச�� - 77.3 �ரா�, �ரத� - 18.9 �ரா�, ெகா �� - 1.7 �ரா�,

மா � ச�� - 0.5 �ரா�, ��ணா�� - 0.43 �ரா�, பா�பர� - 0.31

�ரா�, இ��� - 4.5 �.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 93

கேலா�க�.

இறா� ��

��� ச�� - 77.4, �ரத� - 19.1, ெகா �� - 1, மா � ச�� - 0.8,

��ணா�� - 0.32, பா�பர� - 0.28, இ��� - 5.3, ைவ�ட��-�1-0.01



�.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� - 4.8 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 0.1

�.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச��- 89 கேலா�க�.

சாைள ��

��� ச�� - 78.1, �ரத� - 2.1, ெகா �� - 1.0, ��ணா�� - 0.09,

பா�பர� - 0.36, இ��� - 2.5, ��ேகா��� அ�ல� - 2.6 �.�ரா�

உ�ள�. �ைட��� ச�� - 101 கேலா�க�.

ெந��� ��

��� ச�� - 79.1, �ரத� - 14.5, ெகா �� - 1.4, மா � ச�� - 2.5,

��ணா�� - 0.64, பா�பர� - 0.44, இ��� - 3.8, ைவ�ட��-�1-0.01

�.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� - 2.3 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 0.18 �.

�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 81 கேலா�க�.

மா��ைற��

��� ச�� - 74.3, �ரத� - 22.6, ெகா �� - 2.6, ��ணா�� - 0.01,

பா�பர� - 0.19, இ��� - 0.8, ைவ�ட��-�1-0.15 �.�ரா�,

��ேகா��� அ�ல� - 6.4 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 0.04 �.�ரா�,

ைவ�ட��-� - 2 �.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 114

கேலா�க�.

ஆ��ைற��

��� ச�� - 71.5, �ரத� - 18.5, ெகா �� - 13.3, ��ணா�� - 0.15,

பா�பர� - 0.15, இ��� - 2.5, ைவ�ட��-ஏ - 9 ைம�ேரா �ரா�,

ைவ�ட��-�1-0.18 �.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� -6.8 �.�ரா�,

ைவ�ட��-�2 - 0.27 �.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 94

கேலா�க�.

ஆ�� ஈர�

��� ச�� - 70.4, �ரத� - 19.3, ெகா �� - 7.5, மா � ச�� - 1.4,

��ணா�� - 0.01, பா�பர� - 0.38, இ��� - 6.3, ைவ�ட��-ஏ -

6690 ைம�ேரா �ரா�, ைவ�ட��-�1-0.36 �.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல�



- 17.6 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 1.70 �.�ரா�, ைவ�ட��-� - 20

�.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 150 கேலா�க�.

ேகா� இைற��

��� ச�� - 72.2, �ரத� 25.9, ெகா �� 0.6, ��ணா�� 0.03, பா�பர�

0.25, ைவ�ட��-ஏ - 20 ைம�ேரா �ரா�, ைவ�ட��-�1-0.05 �.�ரா�,

��ேகா��� அ�ல� - 10.7 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 0.14 �.�ரா�

உ�ள�. �ைட��� ச�� - 109 கேலா�க�.

பா� ம� � பா� ெபா��க�

ஊ�ட�ச��க� �ரான ��த��� பா�� ேச�����பதா�

க����க ��� பா� ஒ� �ற�த உணவா��. பா�� உ�ள �ரத�

க����க �� �க � ேதைவ. தா���� ப�க�� வள������, க��

�ழ�ைத�� எ ��க� உ �யாக இ��பத��� கா��ய� ேதைவ. இ�,

பா�� �ைறயேவ இ���ற�. க���� �ன�� 600 �. ��ட� பா�

���தா� �ற��� �ழ�ைத உட� �ட��ட� இ����.

ைசவ உண  ம��� சா���� க����க� க�டாய� பா� ���க

ேவ���. எ�ைம� பாைல�ட� ப��பா� �ற�த�.

ப��பா�

��� ச�� - 87.6, �ரத� - 3.3, ெகா �� - 3.6, மா � ச�� - 4.8,

��ணா�� - 0.12, பா�பர� - 0.09, இ��� - 0.2, ைவ�ட��-ஏ - 54

ைம�ேரா �ரா�, ைவ�ட��-�1-0.05 �.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� -

0.1 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 0.21 �. �ரா�, ைவ�ட��-� - 2

�.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 65 கேலா�க�.

எ�ைம� பா�

��� ச�� - 81, �ரத� - 4.3, ெகா �� - 8.8, மா � ச�� - 5.1,

��ணா�� - 0.21, பா�பர� - 0.13, இ��� - 0.2, ைவ�ட��-ஏ - 49

ைம�ேரா �ரா�, ைவ�ட��-�1-0.04 �.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� -



0.1 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 0.18 �.�ரா�, ைவ�ட��-�- 5 �.�ரா�

உ�ள�. �ைட��� ச�� - 117 கேலா�க�.

ஆ��� பா�

��� ச�� - 85.2, �ரத� - 3.7, ெகா �� - 5.6, மா � ச�� - 4.7,

��ணா�� - 0.17, பா�பர� - 0.12, இ��� - 0.3, ைவ�ட��-ஏ - 55

ைம�ேரா �ரா�, ைவ�ட��-�1-0.05 �.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� -

0.3 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 0.14 �. �ரா�, ைவ�ட��-� - 1

�.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 84 கேலா�க�.

பா� ப ட� (ெகா �� ���ய�)

��� ச�� - 4.1, �ரத� - 35, ெகா �� - 0.1, மா � ச�� - 54,

��ணா�� - 1.37, பா�பர� - 1, இ��� - 1.4, ைவ�ட��-�1-0.45

�.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� -1 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 1.64

�.�ரா�, ைவ�ட��-� - 5 �.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 357

கேலா�க�.

பா� ப ட�

��� ச�� - 2, �ரத� - 26.4, ெகா �� - 27.5, மா � ச�� - 38.2,

��ணா�� - 0.91, பா�பர� - 0.71, இ��� - 0.5, ைவ�ட��-ஏ -

339 ைம�ேரா �ரா�, ைவ�ட��-�1-0.31 �.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல�

- 0.7 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 1.46 �.�ரா�, ைவ�ட��-� - 6

�.�ரா� உ�ள�. �ைட��� ச�� - 502 கேலா�க�.

த��

��� ச�� - 90.3, �ரத� - 2.9, ெகா �� - 2.9, மா � ச�� - 3.3,

��ணா�� - 0.12, பா�பர� - 0.19, இ��� - 0.3, ைவ�ட��-ஏ - 39

ைம�ேரா �ரா�, ைவ�ட��-�1-0.05 �.�ரா�, ��ேகா��� அ�ல� -

0.1 �.�ரா�, ைவ�ட��-�2 - 1.06 �.�ரா�, ைவ�ட��-� - 1 �.�ரா�

உ�ள�. �ைட��� ச�� - 51 கேலா�க�.



இ���� ச�� மா��ைரகைள� சா����� ெகா������ேபா� பா�

சா��ட� டா�. அேதேபா�, ெட�ராைச���. இர�ைட�� சா���டா�

இ���� ச��� ேசரா�, ெட�ராைச��� � ேசரா�.

★★★



க��ப� கால �ர�ைனக � �� க �

மல���க�

ச��ணேவா, ��தமான உணேவா எ�வாக இ��தா � நா�� ச��

இ�ைல எ�றா� மல���க� க���பாக வ��. அ� � க��ப�

கால��� க����க ��� ெதா�ைல ெகா���� �ர�ைனக��

���யமான� மல���க�.

எ�க�ட� ���ைச�� வ�த க����, தன�� மல� க��ப�� �ர�ைன

இ��பதாக �, க�வைற�� உ�கா��� ����ேபா�, �ழ�ைத ெவ���

வ����ேமா எ�ற பய� இ���ற� எ�  ெசா�னா�.

அவ� ெசா�னைத� ேக�� எ�க �� அ����யாக �, ஆ�ச�யமாக �

இ��த�. மல���க� ப��ய ����ண�  அவ��� இ�ைலேய எ�

�ைன���ெகா�ேடா�. அவ� ம��ம�ல, �ைறய ேப���� ����ண�

இ�ைல.

மல���க �, க��ைப�� இ��� �ழ�ைத ெவ�ேய வ�வத��� எ�த�

ச�ப�த�� இ�ைல.

க��ப� கால��� ஊ�ட�ச��தா� க������ ல��யமாக இ��க

ேவ���. ஆனா�, உட� ப�மைன� ��� ெகா ��� ச�� உ�ள

உண கைள� த���ப� ந�ல�. க��ப� கால�� �, �ரசவ�� �

�ர�ைனக� ேநரலா�. தா��� ம��ம�லாம� �ழ�ைத��� பா���

ஏ�படலா�.

சா���ட உண  ந�றாக �ரண� ஆ� மல���க� இ�லாம� இ��ப�

ஒ�ெவா� க������� ந�ல�. க��ப� கால��� அ�கமாக�



�ர�க�ப�� ஹா�ேமா�க�, �ட� தைசகைள� பா��க, மல���க�

இய�ைகயாகேவ ஏ�ப��. ேம �, க�� �ழ�ைத�� வள����காக�

சா���� இ���� ச�� மா��ைர�� மல���கைல அ�க�ப��தலா�.

இ�தைகய இய�ைகயான மல���கைல� ேபா�க, �ைரக�, ப�ைச�

கா�க�க� ம� � பழ�கைள� சா��ட ேவ���.

வ���� இ���� �ழ�ைத வளர வளர, க��ைப�� அள � ெப�தா��.

இ�வா  ெப�தா�� க��ைப, மல��ட�� உ�ள ர�த� �ைர

நாள�கைள அ ��வதா� அ�த நாள�க�� ர�த ஓ�ட� தைடப��.

ேத�� ���� ர�த�தா� ர�த நாள�க� உ��, �ர��, ெப���,

� ��ெகா���றன. இ�தா� ல� என�ப��ற�.

மல���கலா� மல� இ �, க�ட�ப�� ெவ�ேய � ேபா� ப��� உ��

���� ர�த நாள�க�� இ��� ர�த� ெகா���ற�. ல��� இ���

ர�த� ெவ�ேய வதா� க����க �� ர�த ேசாைக ஏ�படலா�. ேம �,

க������ உட�� இ���� ச��� �ைறபா�� ஏ�ப��.

�ைரக� ம� � பழ�கைள அ�கமாக� சா���டா� இ�த� �ர�ைனக�

���. அ�ப�� �ர��ைல எ�றா�, ம���வ�� ஆேலாசைன ெப�  மல�

இள��கைள� பய�ப��தலா�.

ர�த ேசாைக

க����க ��� ெதா�ைல ெகா���� ேநா�க � ர�த ேசாைக��

���ய இட� உ��. க��ப� கால ர�த ேசாைகயா� �மா� 90 சத�த�

ெப�க� பா��க�ப��றா�க�.

எ�ன காரண�?

ர�த ேசாைக�� அ� � ெப�க �� வர� �ய ர�த ேசாைக��

���ய� காரண� மாத�ல��. இய�ைகயாகேவ ெப�க�� உட��

ர�த உ�ப�� �ைறவாக இ����. மாத�ல���ேபா� ஏ�ப��

ர�த�ேபா��னா �, �ற ேநா�களா� ர�த� �வ�� அ��க� அ�வதா �

ர�த ேசாைக ஏ�படலா�.



இ�ெனா� ���ய� காரண� ெதா� ேநா�� ���க�. �ன�

இ�ஃெப � என�ப��. � ���தாைர� ெதா�றா� எ �� ம�ைஜகைள�

���க� தா��, �வ�� அ��க� உ�ப��ைய� �ைற������றன.

இத�கான அ���க� ெவ�ேய ெத�யாததா� பல ெப�க� இைத�ப���

கவைல�ப�வ��ைல.

அ��த�, மச�ைக. இத� காரணமாக க������ உண  �� ஆ�வ�

இ�லாம�ேபாவதா� ப��� �ட�பா�க�. ச���ள உணைவ�

சா��டமா�டா�க�. ெப��பாலானவ�க�, ��, சா�ப�, மா�கா�

ேபா�றவ��� �� ஆ�வ� ஏ�ப�� வ��ைற �ர���ெகா��றா�க�.

அ�ப�ேய சா��டாம � வா�� எ�����வா�க�. அதனா� உட ���

ேதைவயான ச�� �ைட�கா�. �ைள , ர�த ேசாைக.

மச�ைக ���த ட� அ�க� ச���ள உணைவ� சா��ட ேவ���. ர�த

உ�ப���� இ���� ச��, ஃேபா�� அ�ல�, ைவ�ட�� �-12,

ைவ�ட��-�, தா�ர�, �ரத� ஆ�யைவ ேதைவ.

க��ப���ேபா�, �ட� � � ெதா�ைல, ���பாக ெகா��� �

இ��தா� க���பாக ர�த ேசாைக ஏ�ப��. �  �ைறக �� ேம�

மேல�யா கா��ச� வ�தா� க����க� உட�� ர�த� �ைற�� ர�த

ேசாைக வ��.

ர�த ேசாைகயா� பா��க�ப�ட க������ ர�த��� ஆ��ஜ�

�ைறவாக இ����. இதனா� உட� உ ��க ���, ���க ���,

க��ைப�� வள�� �� ��� ேபா�மான ஆ��ஜ� �ைட�காம� உட�

ந�  ஏ�ப��. இத� அ���களாக உட� ேசா� , ப���ைம, தைலவ�,

மய�க�, �க� �ர�ைனக� ேபா�றைவ ஏ�ப��. அ�க ேவைல

ெச���ேபாேதா, நட���ேபாேதா, ��� �ணற�, ைக கா�, �ர�

�ைனக�� ஊ� ���� வ�, ெந�� வ� ேபா�றைவ ஏ�ப�வ� ர�த

ேசாைக�� அ��தக�ட அ���களா��.

க��ப� கால���� �� உட�� ேபா�மான இ���� ச�� இ��தா �,

க� �ற �ற� அத� அள  ெவ�வாக� �ைற������. இைத

ஈ�ெச�வத�காக இ���� ச�� மா��ைரகைள� சா����ப� ம���வ�க�



ெசா�வா�க�. ஆனா�, இ���� ச�� மா��ைரயா� �ல��� அ�ரண�

ஏ�ப��. இதனா�, மா��ைரைய � ����வா�க�. இ� தவறான�.

�ல ெப�க�� �ட�, இ���� ச�ைத உ���வ��ைல. இத�� எ�ன

காரண� எ�  ச�யாக� ெத�ய��ைல. இவ�க �� இ���� ச��

மா��ைரகைள ஊ� வ�யாக� ெச �தேவ�� இ����.

�ல�ைடய ர�த��� ேபா�மான இ���� ச�� இ��தா � அ�

பய�ப��த�படா�. இத��� காரண�, �ேமா�ேளா�� ம� � �வ��

அ��க� உ�வா�க��� பய�ப�� ெம���ய�, தா�ர� ம� �

ைதரா�� ஹா�ேமா� ஆ�யைவ �ைறவாக இ��ப�தா�. தால��யா,

����ெச� அ��யா ேபா�ற ேநா�க� இ��தா �, ஃேபா�� அ�ல�

�ைறபா� இ��தா � ேபா�மான இ���� ச�� உட�� ேசரா�.

இவ�ைறெய�லா� கவன���ெகா�� ம���வ�ட� ���ைச ெபற

ேவ���. க��ப� உ �யான ட�, ெதாட�க��� இ��ேத ம���வ

ஆேலாசைன ெப வ�ட�, ர�த ேசாைகைய� ேபா��� எ�ய வ�கைள

�ைறயாக� ��ப��னா� ஆப��கைள � வ�மாக� த���கலா�.

இ���� ச�� ெபற

க������� �ன�� 2.2 �ரா� இ���� ச�� ேதைவ�ப��. இ� ம�ற

சமய�கைள�ட இர�� மட�� அ�க�. எனேவ, சா���� உண��

இ���� ச�� இர�� மட�� அ�கமாக இ��க ேவ���.

க��, ேக�வர�, ேசாள� ேபா�ற தா�ய�க� �, �டல�கா�,

ச��கா�, ���க�கா�, �� �, ��ைட�ேகா� ேபா�ற கா�க�க� �,

அைன��� �ைரக� �, ���ைக�கா� �, ேப��ச�பழ�� � இ����

ச�� அ�க� உ�ள�. இவ�ைற� �ன�� சா���டா� க�������

ேதைவயான இ���� ச�� �ைட�����.

பா�, ப�டா�, உ ��, ����� ப���, பாதா� ப��� ேபா�றவ���

இ���� ச�ேதா� �ரத� ச��� அ�க� உ�ள�. ர�த� �வ��

அ��க�� வள������ ேதைவ�ப�� ைவ�ட��-�12 ம� �

தா�ர�ச��, ��ைட, ��, இைற��, ஈர�, ைள ேபா�ற அைசவ



உண க�� �ைறய உ�ள�. எனேவ, அைசவ உண  சா���பவ�க�,

அ��க� உண�� இவ�ைற� ேச����ெகா�வ� ந�ல�.

�ட� � � ெதா�ைல�� �  மாத���� ஒ��ைற ம��� சா��ட

ேவ���. அ�ரண� ேகாளா க� வராம� பா����ெகா�ள ேவ���.

ேத�� ���பைத� க����க� �ைற���ெகா�ள ேவ���.

உட� ப�ம�

க��ப� கால��� ெப��� உட� எைட, க�� �ழ�ைத, ப���ட�

த���� �மா� 9 �ேலா அ�கமாக �, எ�லா� ேச��� 12 �ேலா வைர

அ�கமாக � இ��க ேவ���.

க��ப� கால��� ஏ�ப�� எைட அ�க���, வா��ைக � வ��

ெதாடர� �யதாக உ�ள� எ�  பல ஆ� க� � �������றன.

�ரசவ���ேபா� ��க�க� ேதா� வத���, க��ப� கால ச��கைர

ேநா� வ�வத���, க��ப� ச�� ேநா�, அ ைவ� ேப , �ழ�ைத� �ற�த

�ற� ேநா��ெதா� , ர�த� ெகா��� ேபா�ற பல ��க�க� வ�வத���

க��ப� கால உட�ப�ம� ஒ� காரணமாக இ���ற�. இைவத�ர, உட�

ப�மனா� �ழ�ைத�� � ர� � � ெதா�  ம� � ேம�ேராேசா�யா

�ர�ைனக� வ�வ� எ�ப� �த� தகவ�.

இ�த� கால��� ெப�க� பல�� ேவைல��� ெச�வதா �, ஒேர

இட��� உ�கா���ெகா����பதா �, ��ஸா, ேக�, ஐ���� எ�

சா���வதா � உட� ப�ம� �ர�ைன�� ஆளா�றா�க�.

நா� சா���� உண�� அ�க மா � ச�� இ���ற�. மா � ச��

ேதைவ�� அ�கமா��ேபா� ெகா �பாக மா�ற�ப��

ேச���ைவ�க�ப��ற�. பண�ைத� ேச���ேறாேமா இ�ைலேயா,

ெகா �ைப� �ன�� ேச��� உட� எைடைய அ�க����ெகா��ேறா�.

இ�த� ெகா ��, க������ �� வ�  ம� � ெதாைட� ப����

�ைறய ேச��ற�.

ெகா �ைப� க���ப��த



ெகா �ைப� �ைற��� ெசய�க�� க���� ஈ�பட ேவ���. ெவ மேன

உ�கா�����காம� ���� ெப���வ�, பா��ர� ேத��ப�, நட�ப�,

ைச��� ஓ��வ�, ��ச� அ��ப�, �ப�� ேபா�றைவ �ைளயா�வ�,

நடனமா�வ� இ�ப� ஏேத � ஒ� ெசய�� ஈ�ப�டா�, ச��க�

�ைறயாக� பய�ப��த�ப��, ெகா �� அ�கமாக உட�� ேசரா�. இ�த�

ெசய�க�� ஈ�ப��ேபா� �ைறய சா��ட ேவ��� எ�ற எ�ண�

உள�ய� ��யாக � ஏ�ப�வ��ைல.

அ��க� ெநா ��� �� சா���� பழ�க�ைத ����ட ேவ���. �

ேவைள�� ��� ���க சா���வத��� ப�லாக, அேத அள  உணைவ

ஐ�தா  �ைறயாக� ����� சா��டலா�.

ெகா �ைப� க���ப��த� �ன�� 45 ��ட� ஜா��� அ�ல� 75

��ட� நைட� ப��� அ�ல� 30 ��ட� ஏேரா��� ப���ைய

ேம�ெகா�டா�, உட� தைசகளா� 30-70 சத�த� வைர ச��

எ��க�ப�����.

மா � ச��, ெகா ��� ச�� �ைற�த உண � ெபா��கைள� த���க

ேவ���. ���, அவைர, ெகா�தவைர ேபா�ற ப�ைச �ற� கா�க�க�,

நா�� ச�� ��க �ைரக� ம� � பழ�கைள உண�� ேச����ெகா�ள

ேவ���. இைற����� ப�லாக �� சா��டலா�. ��ைட�� ெவ�ைள�

க�ைவ ம��� சா��டலா�.

ர�த� ெகா��� (அ) ர�த அ �த�

க����க �� வ�� ேநா�க � ���யமான� �ைக ர�த அ �த�

என�ப�� ர�த� ெகா���. இைத ஆ��ல��� ைஹப�ெட�ஷ� அ�ல�

ைஹ �ள� �ரஷ� எ�  ெசா�வா�க�.

இ�ைறய அள� � க����க�� மரண�����, க��� உ�ள

�ழ�ைதக�� மரண����� ���ய� காரண� ர�த� ெகா���தா�.

க��ப� கால��� ைக கா� ��க�, ெட�ஷ�, படபட�� ேபா�றைவ

இ��தா�, க���� எத� �ேதா ஆைச�ப����ட�தா� காரண� எ�



ெசா�வா�க�. இ� உ�ைம அ�ல. அ�த� ெப���� ர�த அ �த�

அ�கமாக இ���ற� எ�ப�தா� உ�ைமயான காரண�.

க��ப� கால��� �த� ஆ  மாத�க� வைர ர�த அ �த� ச� �

�ைறவாக இ����. கைட� �  மாத�க��தா� ர�த அ �த�

அ�க����. ர�த அ �த� அ�கமா��ேபா� இதய� �ர�ைன, ைள��

ர�த� க�த�, க��ப� ச�� ேபா�ற �ர�ைனக� ஏ�ப�� உ����

ஆப�� ேநரலா�.

ஆகேவ, க��ப� த���� ��ேப ர�த அ �த�ைத�

ப�ேசா����ெகா�ள ேவ���. தவ�யவ�க�, க��ப� கால��லாவ�

அ��க� ர�த அ �த�ைத� ப�ேசாதைன ெச��ெகா�வ� அவ�ய�.

அ��க� தைல � � ��, தைல� ��ற�, பா�ைவ ம�கலா�� �ற�

இ����ெகா�� வ�வ� ேபா�ற �ர�ைனக� இ��தா� உடன�யாக

ம���வைர அ��� ���ைச ேம�ெகா�ள ேவ���.

பர�பைரயாகேவ வ ைமயான ���ப� ழ�, � �ரக� �ர�ைன, எ�ேபா��

ெட�ஷனாக இ��ப� ேபா�ற காரண�க� இ�லாம�, ர�த அ �த�

அ�கமாக இ��தா�, அத�� உண  �ைறதா� காரண�.

உ�ைப� �ைற��க�

ர�த அ �த� அ�க��தா� உண�� உ�ைப� �ைறவாக� பய�ப��த

ேவ���. உ��� உ�ள ேசா�ய� �ைக ர�த அ �த�ைத

உ�டா���. �ைற�த ர�த அ �த� உ�ள ெப�க� ேசா�ய� ச�ைத

ேச����ெகா�டா� ர�த அ �த� �ரா��. ஏ�ெகனேவ �ரான ர�த

ஓ�ட� இ��தாேலா, �ைக ர�த அ �த� இ��தாேலா ேசா�ய� ச�ைத

�ைறவாக எ����ெகா�ள ேவ���.

��� ேபா�ற ெநா ��� ��க�� உ�� அ�கமாக இ��பதா�,

அவ�ைற� க����க� த���ப� ந�ல�. க�வா�, ேமா� �ளகா�,

ஊ கா�க�, உ�� ேச��த �ற உண � ெபா��கைள�� க���பாக�

த���க ேவ���. இ�த �ஷய��� பல ெப�க� கவனமாக

இ��ப��ைல. அதனா�தா� அவ�க �� ர�த� ெகா��� அ�க���ற�.



கைடக�� பத�ப��த�ப�ட உணைவ வா���ேபா� அத� ��

ஒ�ட�ப���ள ேல��� ேசா�ய� எ�வள  இ���ற� எ�பைத� பா���

வா���க�. உ�� �ைற�த உண ��� ப�லாக கா��ய�, ெபா�டா�ய�,

ெம���ய� ம� � நா�� ச�� உ�ள உணைவ� சா���வ� ந�ல�.

ஏென�� இைவ ர�த� ெகா��ைப� க���ப��த� �யைவ.

அேதேபா�, ர�த� ெகா��� வ�� வா��� உ�ள க����க� கா��

����� பழ�க�ைத �����வ� அ�ல� �ைற���ெகா�வ� ந�ல�.

கா�� ���பதா� ர�த அ �த� அ�க��பதாக ஆ��� ெத�யவ���ள�.

ம�ைவ�� ெதாட� டா�.

கா�க�க�, பழ�க� ேபா�றவ��� கா��ய� ம� � ெபா�டா�ய�

ச��க� �ைறய உ�ளன. கா��ய� ச�ைத மா��ைரகளாக

எ����ெகா�வைத�ட ெகா �� ��க�ப�ட பா�, பா� ெபா��க�,

கா��ய� �ைற�த கா�க�க� ஆ�யவ��� ல� ெப வ� ந�ல�.

ெபா�டா�ய� ச�� அ�க� உ�ள உண��, ெம���ய� ச��� �ைறய

இ��பதா�, இவ�ைற ர�த� ெகா��ைப� க���ப���� உணவாக�

பய�ப��தலா�.

இைற�� ேவ�டா�

கைடக�� இைற�� வா�� அைத அ�ப�ேய சைம�தா�, அ�� உ�ள

ெகா ��� அள  அ�க��க�தா� ெச���. ேகா��க�ைய� ேதா� ���

வா�க ேவ���. ஏென��, ேதா�, ஈர�, ���, ெதாைட ேபா�றவ���

ெகா �� இ��பதா� அைவ உட� ப�மைன ஏ�ப����. ��க��

ெந��� ப�� க�ைய வா��� சா��டலா�. அேதேபா�, ஆ��ைற��� �,

மா��ைற��� � �ைறய ெகா �� இ��பதா�, எ�ச��ைகயாக இ��க

ேவ���.

ெகா ����� �ைக ர�த அ �த ேநா���� ெதாட�� இ��பதா�

�மானவைர இைற��ைய� த���ப� ந�ல�. ர�த� ெகா��� �ர�ைன

இ�லாதவ�க� �����ட அள  இைற��ைய� ேச����ெகா�வ��

தவ��ைல.



சா��ட ேவ��யைவ

பழ�க�, கா�க�க�, ெகா �� �ைற�த ெபா��க�, �  தா�ய�க�,

�� சா��டலா�. ��� உ�ள ைந��� ஆ�ைஸ� ர�த

அ �த�ைத� �ைற�ப� ெத�யவ���ள�. சா�பா� ெவ�காய�ைத

அ�கமாக� ேச����ெகா�ளலா�.

ர�த� ெகா��� இ��ப� ெத��தா�, உடன�யாக ம���வ�

ப�ேசாதைன��, ெதாட� ���ைச�� ேம�ெகா�ள ேவ���.

ெப��� அ�ச�

ெப��� அ�ச� எ�ப� வ�  ம� � �ட�க�� �வ�க�� ஏ�ப�� ��

ஆ��. இ�த� ��, நம� உண  ம�டல உ ��க�� ��

அைம������ � �க� ேம�பேர� என�ப�� ெம�ைமயான ச�ைவ

அ������.

ந� உட�� ேபா�ய எ����� ச�� இ�லாம� இ��தா� அ�ச�

உ�டாகலா�. எனேவ, ர�த ேசாைக உ�ளவ�க �� �ைர�� அ�ச�

வ�� வா��� அ�க�.

மச�ைக��ேபா� ச�யாக� ப� எ��காம�ேபாவதா� க����க� ச�வர�

சா���வ��ைல. ��ட ேநர� எ� � சா��டாம� இ����ேபா�

இைர�ைப அ�ல� �ர�� �� உ�டா��. நம� வ����

ைஹ�ேரா�ேளா�� அ�ல�, ெப��� ேபா�றைவ �ர���றன. இத� அள

ேதைவ�� அ�கமா��ேபா� �� உ�டா��. ேதைவயான அள

�ர�தா � அ� ேவைல ெச�வத�கான ேபா�ய உண  வ����

இ�லாதேபா� அ�த அ�ல�த�ைம கா�யான வ��ைற ���ள

� �க� ெம�பேரைன அ��� அ�சைர உ�டா�����.

க��ப� கால��� இய�பாகேவ ஏ�ப�� பய�, மன அ �த�, கவைல,

ேகாப�, படபட�� ேபா�றவ�றா� நர��க�� ெசய� பா��க�ப��ற�.

இதனா�, ேவக� நர��� ��த� அ�கமா� ைஹ�ேரா�ேளா��

அ�ல� அ�கமாக� �ர��ற�. இ� அ�ச� உ�டாக ஒ��த�

காரணமாகலா�.



ந� வ���� �ர��� அ�ல��� ேவைலைய� ச��ப��த அேத

அள ��� கார�த�ைம�� ���ய�. எனேவ, ந� உட�� ைபகா�பேன�

அள  ேபா�மானதாக இ��க ேவ���. இத� அள  �ைறவாக

இ��தா�, அ�ல�த�ைம�� அள  அ�கமா� அ�ச� உ�டா��.

ம�ற ேநா�க �காக� சா��ட� �ய ஆ����, கா��ேகா ��ரா��

ம� � ��ய� உ�ள ஆ��பயா�� மா��ைரகளா � அ�ச� வரலா�.

கா�, �, உணைவ� டாக� சா���த� ேபா�றைவ வ���� அ�கமான

�ரவ�க� �ர�க� �ைண ��வதா � அ�ச� வ��. ��காய�தா�

வ�� � ���க�� ஏ�ப�� பய�கரமான காய�க� ெப��� அ�சைர

உ�டா����றன.

ெப��� அ�ச� வ�வத��� பர�பைர�� ஒ� காரண�. O ர�த� ��ைவ�

ேச��தவ�க ��� �ட� ����, அ ர�த� ��ைவ� ேச��தவ�க ��

வ�� � ���� அ�கமாக வ��ற�.

ேம� �ய காரண�க� த�ர ச�வர உண  சா��டாைம, உண �

ப�றா��ைற, ச�யான ேநர��� சா��டாைம ம� � மல���க�

ேபா�றவ�றா � ெப��� அ�ச� உ�டா��.

அ�ச�� அ���க�

1. �த�� வ��  வ� வ��. இ�த வ��  வ� சா���ட உடேன��

வரலா� அ�ல� சா���ட �ல ம� ேநர� க���� வரலா�. இ�

அ�ச� உ�டா������ இட�ைத� ெபா �த�.

2. உண � �ழா�� அ�ச� உ�டா� இ��தா�, சா���� ேபாேத

வ��  வ� வ��. வ���� அ�ச� ஏ�ப����தா� சா���ட அைர

ம��� இ��� ஒ� ம� ேநர����� வ��  வ� ஏ�ப��.

3. �ட� ப���� அ�ச� ஏ�ப����தா� சா���ட 2 ம� ேநர���

இ��� 4 ம� ேநர����� வ��  வ� உ�டா��. ���பாக,

இர  ேநர��� வ� அ�கமாக இ����.

4. இைத�த�ர வ�  எ��ச�, வா��, �ம�ட�, �ைரேய த�, வா��

ெதா�ைல, மல���க�, உட� ெம� , உட� ேசா�  ேபா�ற



அ���க � இ����. இ�த அ���கைள� க�� க����

தன��� க���ைத  ஏ�ப����டேதா எ�  பய�படலா�.

அ�சைர ஆர�ப��ேலேய கவ��� ���ைச ெபறா��டா� அ�ச� ���ய

�ைல�� ர�த வா��, மல��� ர�த� கல�� ெவ�யாத�, வ�  ம� �

�ட� ச��� ஓ�ைட ஏ�ப�� வ�  ம� � �ட�� உ�ள உண �

ெபா��க� ெவ�ேய� வ��  அைற�� கல�� ம�ற உ ��களான

க��ர�, ம��ர�, கைணய� ம� � ��த���ைப ேபா�ற

உ ��கைள�� பா������. இதனா�, வ��  அைற� ேகாளா க�

உ�டா��றன. இ ��� இ�த அ�ச�, வ�  ம� � �ட� �� ேநாயாக

மா����.

உண  �ைறக�

ெபா�வாக அ�ச� உ�ளவ�க� கார�, உ��, ���� ேபா�றவ�ைற�

�ைற���ெகா�ள ேவ���. கா�, � ேபா�றவ�ைற� ெதாடேவ டா�.

���, இள�� ���கலா�. உண�� கார�ைத� க���ப���னா� ��சய�

�ண� ெபறலா�.

வார� ஒ��ைற அக��� �ைரைய� பா�� ப���ட� ேச��� �� ெச��

சா��டலா�. அக��� �ைர� ைவ�� அ��க� உண�� ேச��கலா�.

பழ�க�� ஆ���, மா�பழ�, �ரா�ைச, ேப��ச�பழ�, வாைழ�பழ�,

ஆர��, ச�ேபா�டா, �தா�பழ�, நாவ�பழ�, அ���பழ� ேபா�றவ�ைற��,

கா� வைகக�� ேகர�, ெவ�ைட�கா�, ந�� ப �த ப�பா�,

��ள��, ெவ�ள����� ேபா�றவ�ைற �ள�, உ��� � ேபா���

சா��டலா�. ேத�கா�, ேவ��கடைல, ��ைட�ேகா�, �� �

ேபா�றவ�ைற�� சா��டலா�.

����� �ைவ உ�ள உண � ெபா��கைள� த���க ேவ���.

எ ��ைச, ஆர��, ����� பழ�, த�கா�, �, கா�, ம� வைகக�,

அ�ல�த�ைம ெகா�ட உண கைள� த���க ேவ���.

�ைவ�காக ம��ேம உ�ைப� ேச���� ெகா�ள ேவ���. அ�ச�

ேநாயா�க� �த�� உ�� ேச��காத அ�ல� உ�� �ைற�த உணைவ�



சா��ட� பழ��ெகா�ள ேவ���.

வாைழ� ைவ ந�� ேவகைவ�� ெவ�தய�, ஓம�, �ரக� ேச����

சா���டா� �ட��� �ணமா��.

எ�த அ�சராக இ��தா � ெதாட�க��ேலேய ம���வ�ட� ெச�

���ைச ெச��ெகா�ளா��டா� அ�ச� ��� ேதைவய�ற �ற

ேநா�கைள� ெகா��வ�����. அதனா� எ�ச��ைகயாக இ��ப�

ந�ல�.

� �ரக� பா���க�

க��ப� கால��� � ���தாைர� ெதா� , � ���ைப ெதா� , � �ரக�

க�க� ேபா�ற ப�ேவ  �ர�ைனக� உ�டா��.

� ���தாைர� ெதா� �, � ���ைப ெதா� �

க����கைள� பா���� ேநா�க�� ����ட�த�க� � ���தாைர�

ெதா� . ெபா�வாகேவ �மா� 20 சத�த� ெப�க�� � ���

பா���யா�க� அ�கமாக இ����. இத�கான காரண� ெத�ய��ைல.

அவ�க�� � ��� �ைழ�� �ர��� �ரவ�க� அள�� �ைற��ேபா�

இ�த� பா���யா�க� ெப������றன.

க��ப��� ெதாட�க���, ெப�க� அ�கமாக� த���

���கமா�டா�க�. க��ப� வளர வளர அ��க� ெசா�� ெசா�டாக� � ��

���ற� எ�பதா � � �� க��கமா�டா�க�. இ�த� காரண�களா�,

�ற�� ��� ப���� பா���யா�க� அ�க� ெப�� ேநா��ெதா�ைற

உ�டா����றன.

இ�த ேநாயா� க� �� எ�த� பா���� வரா� எ�றா �, �ைற� �ரசவ�

ஏ�பட வா��� இ���ற�. எனேவ, � ���தாைர� ெதா�  உ�ளதா

எ�பைத� க��ப� த���� ����, க��ப� த��த ���� அ�வ�ேபா�

ப�ேசாதைன ெச��ெகா�வ� அவ�ய�.

� ���ைபைய� பா���� ����ெதா� �� ��ைட�� எ�  ெபய�.

இ�த� �ர�ைன இ����ேபா� அ��க� � �� ��த�, � ��



க����ேபா� எ��ச�, � ��� ர�த� கல�� வ�த�, �� வ���� வ�

ேபா�றைவ இ����.

� �ரக�ைத� பா���� �ர�ைன�� இ���ற�. இத�� ைபேலாெந����

எ�  ெபய�. � ���ைப ெதா�  மா��யான அ���க� இத��� உ��.

இ���� வல� ப�க� அ�ல� இட� ப�க��� ஊ�யா� ���வைத�

ேபா�ற வ���, ���� கா��ச �, உட� ேசா� � ஏ�ப��.

ச��கைர ேநாயா� அ��க� � �� ��வதா� ேநா��ெதா�  அ�கமாக

இ����. ேபா�மான ��� ச�� இ�லாததா� ரசாயன� ப�வ�க� ேச���

� �ரக� க�க� உ�வா��. இ�த� �ர�ைனக� ஏ�ப�டா� ம���வைர�

கல�தாேலா��� ���ைச ெபற ேவ���.

த���� உண  �ைறக�

� �ரக�ைத� தா��� ���க�� இ��� த���க, �ைறய த���,

ேமா�, பழ�சா க�, வாைழ�த��� சா , இள��, பத��, க����சா  என

�ரவ உணைவ அ�கமாக� சா��ட ேவ���.

கா�க�க�� ெவ�ள�, ��ள��, ெவ�காய� ேபா�ற ��� ச�� ��க

கா�க�க�, பழ�க�� த� ச�, �ரா�ைச, ஆர��, எ ��ைச, ����,

�லா�, ப�பா�, ேப��கா� ேபா�றவ��� இ��� சா  எ��� �ைறய

த��� ேச���� ���கலா�. த����ைர, � �ைர ேபா�றவ�ைற

அ�கமாக� சா��டலா�. � �ைர, �ற�த � �� ஊ��யா��. இைத�

சைம��� சா���டா� � �� அ�கமாக� ����. ���க� ெவ�ேய �.

உண  சா����ேபா� ெப��பா � க��யாக� சா���வ� ந�ல�.

ேநா�� பா��� அ�கமாக இ��தா� ம���வைர அ�க �.

ச��கைர ேநா�

நம� உட� உ ��க� �ண�க� இ�லாம� ேவைல ெச�வத���

ேதைவயான ச��ைய உண�� உ�ள ச��கைர� ச��தா� த��ற�.

இ�த� ச�� �காம �, �ைறயாம � உட�� இ���� வைர எ�த�

பா���� இ�ைல. �ைற����டா� ைள தன� ெசய��றைன

இழ����வதா�, மய�க�, ேகாமா, �ய�ைன  இழ�த� ேபா�ற



�ர�ைனக� வ������றன. ச��கைர அ�க��தா�, ேபா�ய ச��க�

உட ��� எ��க�படாம� ேத�����.

ர�த��� உ�ள ச��கைரைய இ���� எ�ற ெபா�� எ��� ச�தாக

மா� �ற�. இ�த இ���� ப�றா��ைற ஏ�ப�டாேலா அ�ல� ெசய�

�ற� இழ��ேபானாேலா ச��கைர ேநா� ஏ�ப��.

க��ப� கால��� ஏ�ப�� ச��கைர ேநாைய, க��ப� கால��� ஏ�ப�ட

ச��கைர ேநா�, க��ப� கால�� � ெதாட�� ச��கைர ேநா� என

இர�டாக� ���கலா�.

• ���ப��� யா��காவ� ச��கைர ேநா� இ��தா�

• � ��� ச��கைர காண�ப�டா�

• இத�� �� ஏ�ப�ட க��ப��� �ழ�ைத இற�� �ற����தா�

• க��த��க� �த� காலேமா க��ப நா�க�� எ���ைக

வழ�க�ைத�ட� �தலாகேவா இத�� �� இ��தா�

• தா�� உட� அ�க� ப�ம ட� இ��தா� அ�ல� ��ெரன உட�

எைட அ�க��தா�

• ஏ�ெகனேவ �ற�த �ழ�ைத ஊன��றதாக இ��தா�

• க��ப� த��த ெப���� ��ப� வய���� ேம� இ��தா�

க���பாக ச��கைர ேநா�� ப�ேசாதைன ெச�ய ேவ���. ச��கைர

ேநா� இ���றதா எ�பைத� ெத���ெகா�ள க��ப� த��பத�� ����,

க� �ற �ற�� ட அ�வ�ேபா� ச��கைர� ப�ேசாதைனைய

ேம�ெகா�ளலா�.

க��ப� கால��� ம��� �ல��� ச��கைர ேநா� வ�வ� ஏ�?

க��ப���ேபா� ந���ெகா� உ�வா�ய �ற� அ�� �ர���

ஈ��ேராஜ�, �ெராெஜ��ரா�, பா� �ர�� ஹா�ேமானான � ம�

�ளாெச�ட� லா�ேடாஜ� ஹா�ேமா� ேபா�றைவ இ���ைன எ�����

ப�ைய� ெச���றன. இ�த ஹா�ேமா�கைள எ���� ேவைல



ெச�வத�� ம�ற கால��� இ��பைத�ட� �தலாக இர�டைர மட��

ச��கைர� ச�� க������� ேதைவ�ப��. இ�த� ச��கைர� ச��

�ைட�காதேபா� அ�ல� உட� அைத� தயா� ெச�ய ��யாம�

ேபா��ேபா� ச��கைர ேநா� வ�����ற�.

இதனா� ஏ�ப�� �ைள க� எ�ன?

�ழ�ைத�� உட� தா� உ�வான 12 வார����� �ற� தாமாக

இ���ைன உ�ப�� ெச�ய� ெதாட���. இத�� ���, தா��

ர�த��� வ�யாக�தா� ச��கைர��, அைத எ��க இ��� � ெச�ல

ேவ���.

தா�� ர�த��� ேபா�ய ச��கைர இ���, அைத எ��க இ����

இ�லா��டா� �ழ�ைத�� உட�� ச�� எ�யா�. இதனா�

�ழ�ைத�� உ ��க�� ேபா�ய வள��� ஏ�படாம� �ழ�ைத

ஊன��றதாக� �ற�க � அ�ல� க��ேலேய இற���ட � ேநரலா�.

அ�ப� இ�லா��டா�, �ழ�ைத ெப�ய உட ட� ப��ேதா அ�ல�

இய�ைப�ட �க� � �ேதா காண�படலா�.

ைஹேபா�ைள��� என�ப�� தா�ச��கைர� �ர�ைனயா� பா��க�பட �,

��� �ணறலா � பா��க�படலா�. �� �� எ�ற �ற�க�

அ�கமா��. பா�ைச��யா என�ப�� �த� ர�த அ��க�

ேதா�றலா�.

இ�த� �ர�ைனகளா� �ற� ஊன� ஏ�படலா�. நர�� ம�டல� பா���க�,

த��வட� வள���அைடயாத �ைல, தைல வள��� அைடயாத �ைல,

ைஹ�ேராெசஃபால� என�ப�� ெப�யதைல� �ர�ைன, இதய� சா��த

�ர�ைனகளான இதய��� ஓ�ைட, இதய நாள�க� பா��க�ப�த�

ேபா�ற �ற�� பா���க� ஏ�படலா�.

இ�த� �ழ�ைதக ைடய � �ரக�க � பா��க�ப������. அைவ

வள��� அைடயாமேலா, அவ��� �ைறபா�கேளா ஏ�ப��. மல��ட�

வள��� அைடயா�. ஆசனவா� ஒ���ெகா����பைத�ேபா� �க �

����� காண�ப��.



�ழ�ைத எ�லாவ�ைற�� தா�� க��� நலமாக இ��தா �

�ற���ேபா� �� ��� இற�க �, ச��கைர �ைறவாக இ��பதா�

�ற���ேபாேத இற�� �ற�ப�� நைடெபறலா�. தா���� �ரசவ� எ�ப�

�க � ெகா�ைமயானதாக இ����.

���கமாக� ெசா�னா�, க� �ற �த� �  மாத��� �ழ�ைத��

ஊன� ஏ�ப��. இர�டாவ� �  மாத� கால��� �ழ�ைத�� �ற�,

�ணா�சய� ேபா�றைவ பா��க�ப��. �றாவ� �  மாத���

தா�ட� இ��� ெபற�ப�ட ச��கைர, �ழ�ைத�� உட�� உ�ள

இ���� ஆ�யைவ ேச��� உட� ப�மைன உ�டா���.

இ�த மா��யான �ஷய�க �காக�தா� க��ப� கால��� ச��கைர

ேநா� வராம� த��க ேவ��� என எ�லா ம���வ�க �

எ�ச���றா�க�. க��ப� த��த 12 வார����� �, 24-வ�

வார�� �, இ �யாக 30-34-வ� வார�� � ப�ேசாதைன ெச�வா�க�.

��களாகேவ ப�ேசாதைன ெச�� � ��� ச��கைர இ���றதா எ�பைத�

ெத���ெகா�ளலா�. ச��கைர இ��தா� உடன�யாக ம���வைர அ��

���ைச ெபற ேவ���.

க��ப� கால��� �ழ�ைதயான� தா�ட� இ��� ச��கைரைய

உ����ெகா�வதா� இர  ப��� �ட��� தா��� ���த�� ேலா-

�க� இ����. இைத�� சம�ப��தேவ�� இ����.

ேநாைய� க���ப��த எ�ன ெச�ய ேவ���?

�க ���யமான உண �ைறைய மா�� அைம�க ேவ���. இ����

ஊ� ேபா���ெகா�ள ேவ���.

ேலா-�க� இ��தா� இய�பான உணைவ�ட� �தலாக 300 கேலா�

உணைவ� சா��ட ேவ���. ச��கைர அ�கமாக இ��தா�, �ழ��க�,

ச��கைர, இ���� ெபா��க�, எ�ெண�� ெபா��க�, ெகா ��

உண க� ஆ�யவ�ைற� �ைற���ெகா�ள ேவ���.

தா���� ச��கைர ேநா� இ��தா� � ���தாைர� ெதா�  ஏ�ப��.

ர�த� ெகா��� அ�கமா��. ����ைர�� பா��� ஏ�படலா�. க��ப�



கால��� ெதாட��ய ச��கைர ேநா� �ரசவ� வைர ெதாட��தாேலா,

அத��� �ற�� ெதாட��தாேலா பா��� வா�நா� வைர ெதாட��.

ஆகேவதா�, க��ப� கால��� ச��கைர ேநா� வராம�

பா�கா���ெகா�ள ேவ��� என க����க� அ� �த�ப��றா�க�.

ச��கைரைய� த���� உண க�

க��ப� கால��� ஏ�ப�� ச��கைர ேநா� க���பா��� இ��க,

ெவ�ைட, ெவ�ள��கா�, ��ைட�ேகா�, �க�, ��ள��,

க�த��கா�, அவைர, ���ைக�கா�, த�கா��கா�, வாைழ� ,

வாைழ�த��, �ைரக�, பாக�கா�, ப�ைச� ப�டா�, �ைள க��ய

தா�ய�க�, ���, ெவ�ைள� ��, ெவ� ச�, �ைர�கா�, ேகர�,

�டைல ஆ�ய கா�க�க�� ஏேத � ஒ�ைற அ��க� சால�டாக ெச��

சா��டலா�. ேக�வர�, ேகா�ைம, ேசாயா ��� ஆ�யவ�ைற உண��

அ��க� ேச����ெகா�ள ேவ���.

அ��� சாத�ைத� �மானவைர த���ப� நல�. ெகா ���

ெபா��கைள� த���க ேவ���. நா�� ச�� ��க உண கைள�

சா��ட ேவ���. ெந�, டா�டா, வன�ப�, ேத�கா�, ேதா� ��காத

இைற��, வ �த உண க�, ஊ கா�, க�வா�, அ�பள� ேபா�றவ�ைற�

க���பாக� த���க ேவ���. ெபா�ய� ெச�� சா���வைத�ட� ��

ெச�� சா��டலா�. ��ள��, �க�, �ழ�ைக� த�ர, ேவ

�ழ��கைள� சா��ட� டா�.

�ரா�ைச, ���� என�ப�� உல��த �ரா�ைச, ேப��ைச, ச�ேபா�டா,

ப�பா�, ேத�, மைல வாைழ, �ேலா� ஜா �, ப�சா��த�, ச��கைர�

ெபா�க�, இ��� வைகக� ேபா�றவ�ைற� த���க ேவ���.

�ரா�ைச, ஆர��, சா����� ேபா�றவ�ைற எ�ேபாதாவ� ஒ��ர��

சா��டலா�. �ைறய சா��ட� டா�. நாவ� பழ� சா��டலா�.

ெவ�ள��சா  ேபா�  ச��கைர இ�லாத கா�க�� சா கைள� ���ப�

ந�ல�. உ�ைப� �ைற���ெகா� �க�. வ�  ��ட� சா��டாம�

அ�வ�ேபாத� �ைட�பைத� சா���வ� ந�ல�.



ச��கைர �ைறவாக இ��தா�, உண�� �ழ�� வைககைள�

�தலாக� ேச����ெகா�வ�, பழ�சா�� ெகா�ச� இ��� ேச����

���ப� ந�ல�.

பக� ேவைளக�� கா�க�கைள அ���� சா��டலா�. மாைல�� �

ைவ��� சா��டலா�. இர�� �மானவைர கா�க�கைள� ப�ைசயாக�

சா���வ� ந�ல�. உண�� ��னா �ைவய�, க�ேவ��ைல �ைவய�,

ெகா�தம��� �ைவய�, ெவ�காய� ம� � ��� �ைவய�

ஆ�யவ�ைற� ேச����ெகா�ளலா�. ச��கைர ேநா� உ�ளவ�க�

உண�� ெவ�தய�ைத� �தலாக� பய�ப��தலா�. க���ரக

எ�ெண��� ந�ல பயைன� ெகா����.

உண � க���பா��ட�, ம���வ�� ஆேலாசைன�ப� உட�ப���க�,

காலாற நட�ப� ேபா�றவ�ைற ேம�ெகா�டா� ச��கைர ேநா� இ�லாம�

க��ப� கால�ைத �ைற  ெச�யலா�.

★★★



அ�றாட ெஹ�� ��ட� ைகேய�

க ����கைள� ெபா �தவைர க�ைவ� �ம��� ப�� மாத�க��

ஒ�ெவா� நா � �க ���யமானைவ. இ�த� ப�� மாத�க � ச�யான

ம���வ ஆேலாசைன, �ைறயான உண � பழ�க�, வா��ைக �ைற��

மா�ற�க� ஆ�யவ�ைற ேம�ெகா�டா� அழகான �ழ�ைதைய எ�த�த�

�ரம�� இ�லாம� ெப�ெற��க வா���க� அ�க�.

அத�� க��ப� கால�ைத ��னதாக� ��ட����ெகா� �க�.

ப�ென�� அ�ச� ேகா�பா� ஒ�ைற உ�வா���ெகா� �க�. அைத

ஒ�ெவா� நா � ��ப� ���களா? எ�பைத� �����ெகா� �க�.

ெப��பாலானவ�ைற� ��ப��னா�, உ�க �� இய�பான �ழ�ைத�

ேப  வா���� எ�பைத��, இ�லா��டா� ��கலான ேப  வா����

எ�பைத�� ெத���ெகா� �க�.

ப�ென�� அ�ச� ��ட�க�

1. மன உைள�சேலா� சா��டமா�ேட�. உண�� �� அ����

கா�டமா�ேட�.

2. ஊ�ட� தர� �ய உணைவ ம��ேம சா���ேவ�. ����யான

அள  சா���ேவ�.

3. உண�� ேபா�மான அள  ைவ�ட��க �, தா�� ச��க �

இ���மா  பா����ெகா�ேவ�.

4. என� உண�� �ைற�தப�ச� ஒ�ப� வைகயான கா�க�க�

ம� � பழ�க� இ���மா  பா����ெகா�ேவ�.



5. என� உட� நலைன� பா�கா��� வைக�� நட��ெகா�ேவ�.

ம���வ�கைள அ��க� மா�றமா�ேட�.

6. �ன�� நைட�ப��� ெச�ேவ�.

7. ெகா ��� ச�� அ�க� ேசராம� பா����ெகா�ேவ�.

8. உட�ப������, ஓ� ��� ேநர� ஒ���ேவ�.

9. பர�பைர� �ைறபா�க� ம� � க��ப� கால��� �ழ�ைத

பா��க�ப�வத�கான வா���க� ப�� அ���ைவ����பதா�, க��ப�

த��த �ற�� உட� நல� �ைற  ஏ�ப�டேபா�� அ�ப��

ம���வ�ட� கல�தாேலா����ெகா�ேவ�.

10. உட�� ச��கைர அள , உ�� அள , இ���� ச�� அள

ஆ�யவ�ைற� ெத���ெகா�ள அ�வ�ேபா� உட� ப�ேசாதைன

ெச��ெகா�ேவ�.

11. ம���க�, உண க� சா���� ��பாக �, ெவ� �� பயண�

ேம�ெகா� � ��பாக � ம���வைர� கல�� ேப� �ற�தா�

�� ெச�ேவ�.

12. பா ற  �ஷய�ைத� ப��� கணவ�ட� ெவ��பைடயாக �வா���,

உட� நல �� ஏ�ப நட�ேப�. பா றவா� ேநா��ெதா�

ஏ�படாதப�� பா����ெகா�ேவ�.

13. மன இ �க� த�� ழைல� த���ேப�. என�காக� �ைற�தப�ச

ேநர�ைத ஒ���ேவ�.

14. ந�றாக உற��வத�கான ழைல உ�டா��ேவ�.

15. உடைல��, மன�ைத�� பல�ப��த� �யான�, ேயாகா ேபா�ற

இய�ைக வ�கைள நா�ேவ�.

16. வா��ைக வா�வத�ேக எ�பைத உண���, எைத�� பா����வாக

எ����ெகா�ேவ�.



17. �ரசவ� கால���� ��பாகேவ, �ழ�ைத� ேப�ைற� �ற�பாக�

கவ���� ம���வமைனக�, ம���வ�க� ப��ய �வர�கைள�

ேசக��� ைவ���ெகா�வேதா�, அத�� ஆ�� ெசல கைள�

சமா��க� ேதைவயான வச�கைள�� ெப����ெகா�ேவ�.

18. �ழ�ைத �ற�த �ற� அைத� கவ����ெகா�வத�கான

ஏ�பா�கைள� ெச��ெகா�ேவ�.

இ�த� ப�ென�� அ�ச�கைள�� கவன��� ைவ���ெகா� �க�.

க����க� இ�த �ஷய�க�� கவன� ெச ��னா� ம��� ேபாதா�.

மன இ �க�ைத உ�டா��� ழ�கைள�� க���பாக� த���க

ேவ���.

க��ப� கால��� ெதாட�க��� மன இ �க�தா� பா��க�ப��ேபா�

க� �� ஆப�� ஏ�ப�வ� த���க��யாததாக இ��கலா�. எ�ேபா��,

க�க�ெவன �க�ைத ைவ���ெகா�� இ��ப�, �ற� �� �� � த�

ேபா�றவ�ைற� த�������க�.

ேவைல ெச�யாம� ஓ�வாக� ப���� �ட�ப� �ழ�ைத� ேப�ைற�

க�னமா��� எ�பேதா�, க������ உட� நல� பா��ைப��

உ�டா���.

ேநர� �ைட���ேபாெத�லா� மன�ைத� தள�வாக ைவ���ெகா�ள�

�யான�, ேயாகா ேபா�ற ப���க�, நட�த� ஆ�ய ெசய�க��

ஈ�படலா�.

உண � பழ�க� சா��த ட ந���ைகக�

• க����க� எ� உ��ைட சா���டா� க���ைத  ஏ�ப��.

இத��� ேபா�மான ஆதார� �ைடயா�. ஆனா�, எ� ம� �

ந�ெல�ெண��� வ �த ெபா��க� மச�ைகைய அ�க�ப���,

அச க�ய�ைத உ�டா�கலா�. ந�றாக� ப �காத ப�பா�� பழ��,



அ�னா�� பழ�� ஒ� �ல���� க���ைதைவ ஏ�ப����. எனேவ,

அவ�ைற� த���ப� ந�ல�.

• இ���� ச�� டா��ைக க���� ���தா� �ற�க�ேபா�� �ழ�ைத

க �பாக� �ற���.

இ� தவ . தா�-ேச� இ�வ���ேம இ���� ச�� �க �க அவ�ய�.

இ�த� ச�தா� ர�த� அ�க���, ர�த ேசாைக வராம� த��க�ப��.

க��ப��� உ�ள �ழ�ைத�� க��ர�� இ�த இ���� ச��

ேச���ைவ�க�ப�வதா�, �ற�த �ற� �த� �  மாத�க �� இ�த�

ச�ைதேய �ழ�ைத பய�ப����ெகா��ற�. �ழ�ைத க �பாக�

�ற�பத��� இ���� ச�� மா��ைர அ�ல� டா������ எ�த�

ெதாட��� �ைடயா�.

• ���ம� ைவ� சா���டா� �ழ�ைத �வ�பாக� �ற���.

இ� � தவ .

• ��, ��ைட, பா� ேபா�றவ�ைற உண�� அ�க� ேச����ெகா�டா�

வ���ேலேய �ழ�ைத �க � ��டா����. இதனா�, ஆ�த�

ேபா���தா� �ழ�ைதைய ெவ�ேய எ��கேவ�� இ����.

ச��கைர ேநா� உ�ள ெப�ேறா� ம� � இய�பாகேவ உயரமாக உ�ள

ெப�ேறா���� �ற��� �ழ�ைதக ���தா� ெபா�வாக எைட அ�கமாக

இ����. ம�றப� இ�த ஊ�ட உண கைள� சா���வதா� �ழ�ைதக��

எைட அ�க��கா�. ச��ண  சா���வதா� ஆேரா��யமானதாக

ேவ��மானா� இ��கலா�. எைட அ�கமாக இ��பத��� பர�பைர��,

மர�� ப��க � ட காரணமாக இ��கலா�. ஒ�ேபா�� ச��ண

எைடைய� டா�. ஆ�த� ேபா��� �ழ�ைதைய எ��கேவ��ய

அவ�ய�� இ��கா�.

• வ�  �ைறய� சா��ட� டா�. அைர வ��ேறா�தா� க���� இ��க

ேவ���.

இ�ப� இ��தா� க������� க���ைத  அ�ல� �ைற� �ரசவ�

ேபா�றைவ �க�வத�கான வா���க� அ�க�. �ரசவ���� ��



ர�த�ேபா��, ர�த ேசாைக, தா�-ேச� இ�வ�� ஒ�வ� ம��ேம உ��

�ைழ��� வா��� ேபா�றைவ ஏ�ப��.

• க����, ஒ�ெவா� வார�� �ள�ெக�ெண� ���� மல���க�

இ�லாம� பா����ெகா�ள ேவ���.

ஏ�ெகனேவ �ம�டலா� அவ��ப�� க����க� �ள�ெக�ெண�

ேபா�றவ�ைற� ���� வ�� �ேபா��, வா�� ேபா�றைவ வ�தா�

தா�கமா�டா�க�. சாதாரணமாக நா�� ச�� உ�ள �ைரக�, பழ�க�

ஆ�யவ�ைற� சா���� வ�தாேல ேபா��.

★★★



உட� எைட அ��� சா��ட...

உ�க ைடய உயர� ம� � எைட�� ஏ�ற உண  �ைறைய எ�ேலா��

கைட����க ேவ���. ���பாக க����க �� இ� �க � ���ய�.

ேதைவயான அள ��� �ைறவாகேவா, அ�கமாகேவா சா���டா� உட�

ப�ம� ேபா�ற �ர�ைனக� ஏ�படலா�. அதனா�, எ�ச��ைகயாக இ��ப�

ந�ல�. உ�க� உயர����� ஏ�ற ச�யான எைட (�.எ�.ஐ.) எ�ன?

அைத எ�ப�� ெத���ெகா�வ�. �லப�

உ�க ைடய த�ேபாைதய உயர� 164 ெச.�. எைட 65 �ேலா எ�

ைவ���ெகா� �க�. 164-� இ��� 100-ஐ க����ெகா� �க�.

�� உ�ள 64-ஐ 0.9-ஆ� ெப����க�. 57.6 வ��. இ�தா�, ��க�

இ��க ேவ��ய ச�யான எைட.

அேதேநர���, உ�க ைடய த�ேபாைதய எைடயான 65 �ேலா��

இ��� ச�யான எைடயான 57.6 �ேலாைவ� க��தா� 7.6 �ேலா வ��.

இ�, உ�க ைடய அ�க�ப�யான எைடயா��.

ச�. உ�க ைடய ச�யான எைட 57.6 �ேலாவாக இ��க ேவ��� எ�

ெத�����ட�. அத�� ஏ�ப சா��ட ேவ��ய உண�� அள  எ�ன?

அைத�� ெத���ெகா�ேவா�.

உ�க ைடய எைடைய 30-� ெப����க�. எ�வள  வ��றேதா அ�த

அள  கேலா� ச�� உ�ள உண � ெபா��கைள� சா���டா�

உ�க ைடய அ�றாட� ேதைவ ���யா��. அத�ப�, உ�க ைடய

எைடயான 57.6 �ேலா �� 1728 (57.6 � 30) கேலா� ச����ள

உணைவ� சா��ட ேவ���.
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