
ெத��� ெகா�ள ேவ�
ய ம���வ� �றி��க�  

 எ���
 

ம���
 

���
 

1. வ�ப�தி� காய�ப�டவைர அவசர�தி� க�டப� ��கி� ெச�ல� �டா�. ப��க ைவ�� 

ம��ேம ��கி� ெச�ல ேவ���. ஒ�ேவைள த��வட� பாதி�க!படாம� இ�#�, ந%&க' 

உடைல மட�கி� ��)வத* +ல� அ� பாதி!பைடயலா�. உட� பாக&க' ெசய� இழ#�, 

நிைலைமைய ேம-� சி�கலா�கிவ���. 
 
 

2. எ-�/ 0றி2 ஏ4ப�டா�, எ�5-ேர எ���! பா6�காம� )��மதி!பாக� க��!ேபா��� 

ெகா'ளாத%6க'. ஏென*றா�, எ-�/க' ேகாண�மாணலாக ேச6#�ெகா'ள2�, தைசக' 

தா9மாறாக ஒ���ெகா'ள2� வா:!/ இ��கிற�. இதனா�... கா�க' ேகாணலாக, 

)�ைடயாக மாற���ய ஆப�� இ��கிற�.  
 
 

3. ப�ஸிேயாெதரப� எ*ப� இய4ைக வலி நிவாரண�. மாத� கண�கி� வலி நிவராண� 
மா�திைரக' சா!ப��வத* +ல� )ணமா)� ப�ர�ைனைய, வார� கண�கிேலேய 

)ணமா�கிவ���. 
 
 

4. எ-�/ உ9தி�) கா�சிய�ைதவ�ட, /ெரா�=*5 மிக 0�கிய�. /ெரா�=*5 /டைவ 

என>�, அதி� உ'ள �ைச*5தா* கா�சிய�. ப�!/ வைக, ேசாயா, காளா*, 0�ைட, 

இைற�சி ேபா*றவ4றி� /ெரா�=*5 அதிகமாக உ'ள�. 
 
 

5. எைட )ைறவான இ�ச�கர வாகன&கைள! பய*ப���ேவா6, மிக ெம�வாக ெச�ல 

ேவ���. ேவகமாக ெச�-�ேபா� ஏ4ப�� அதி62க' ேநர�யாக 0�), க?�� ம49� 

இ�!/! ப)திைய! பாதி�)�. 
 
 

6. எ-�/க', 25 வய� வைரதா* பல� ெப9�. அத*ப�ற) ெம'ள வ-வ�ழ�க ஆர�ப��)�. 

எனேவ, )ழ#ைத! ப�வ�திலி�#� 25 வய� வைர சா!ப��� ச�தான உண2க'தா* எ-�ைப 

உ9தி!ப����. அத* ப�ற) சா!ப��வெத�லா� எ-�/கள>* வ- )ைற@� ேவக�ைத 

)ைற�க ம��ேம உத2�. 
 
 

7. வயதான கால�தி� த�மாறி வ�?#தா� 0�) எ-�/, இ�!/ எ-�/ உைட#� ேபாக 

வா:!/ அதிக�. வயதானவ6க' நடமா�� ப)திகள>� தைர வழவழ!பாக இ��க� �டா�. 

ந�ல ெவள>�ச�ேதா� இ��க ேவ���. கா6!ெப��� �ட த��கி வ�ழலா�. எனேவ, 

அவ6க' எைதயாவ� ப���தப� நட!பத4) வழி ெச:ய ேவ���. 
 
 

8. கா� த�மாறி ப�சகிவ��டா�... உடேன 'ைகயா� ந%வ�வ��' எ*பா6க'. அ� தவ9. ஒ�ேவைள, 

எ-�ப�� Aலிைழ ெதறி!/ இ�#தா�, ந%வ�வ��வத* +ல� அ#த� ெதறி!/ அதிகB�கலா�. 
 
 

9. )திகா� வலி, கீD 0�)வலி, க?��வலி ேபா*றைவ வ#தா� உடேன டா�டைர! பா6�க 

ஓடாத%6க'... நா4காலி@� ெச�!/��ட காரணமாக இ��கலா�. அண�#தி�!ப� தரமான 
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ெச�!/தானா... நா4காலிய�� 0�) ந*றாக! ப�@�ப� அம6கிேறாமா... எ*பைதெய�லா� 

கவன>@&க'. அைர மண� ேநர���) ஒ� 0ைற, ஐ#� நிமிட� சா:#� அம6#� 'Bலா�5' 

ெச:�ெகா'வைத@� வழ�கமா�)&க'. இGவள2�)! ப�ற)� ெதா�ைல இ�#தா�, 

டா�டைர! பா6�கலா�. 

ெப�க��காக...
 

10. இளவயதி� தின0� ஒ� க! பா� )�!ப�, எ-�/கைள வ-வா�கி கா�சிய� ச�ைத 

அதிகB�)�. 
 
 

11. 0�ைடேகாஸி� ஈ5�ேராஜ* அதிகெம*பதா� மா6பக /49 வரம� த��க ேகா�ைம 

உண2ட* ேகா5 ேச6�� உ�ணலா�.  
 
 

12. மா6பக /49 உ'ள>�ட ப�ேவ9 /49 ேநா:க' வராம� த��க ஆ!ப�' உத2கிற�.  
 
 

13.மாதவ�டா:� கால மன அ?�த�, பய�, பத4ற� ஆகியவ4றா� ெதா#தரவா? அ#த நா�கள>� 

கா6*ஃப�ளா�ைஸ காைல உணவா�)&க'.  
 
 க �ப�

 
கால

 
கவன#��!

 

14. க6!ப�ண�க', நாவ�பழ� சா!ப��டா� வய�4றி� உ'ள )ழ#ைத க9!பாக! ப�ற�)� 

எ*ப��, )&)ம!K சா!ப��டா� சிவ!பாக! ப�ற�)� எ*ப�� +ட ந�ப��ைகேய. ேதாலி* 

நிற�ைத நி6ணய�!பைவ 'ெமலன>*' என!ப�� நிறமிகேள!  
 
 

15. க6!ப�ண�க', இ��/�ச�� மா�திைர சா!ப��டா�, உட� ேலசாக க9��, ப�ற) பைழய 

நிற���) வ#�வ���. இைத ைவ�ேத, )ழ#ைத@� க9!பாக ப�ற�)� எ*9 சில6 

பய!ப�வா6க'. அ� ேதைவய4ற�.  
 
 

16. க6!ப�ண� ெப�க', காைலய�� சீ�கிர� சா!ப�ட ேவ���. இதனா� ர�த�தி� உ'ள 

ச6�கைரய�* அள2 )ைறயாமலி��)�. அ��க� மய�க0� வரா�. 
 
 

17. வய�4றி� )ழ#ைத வளர வளர, )ட� ஒ� ப�க� த'L�. அ!ேபா� அதிகமாக சா!ப�ட 

0�யா�. சீ�கிர0� பசி�கா�. அ#த ேநர&கள>� ஜூ5, 0ைளக��ய தான>ய&க' 

ேபா*றவ4ைற, பல ேவைளகளாக! ப�B��� சா!ப�ட ேவ���. 
 
 

18. ப�ரசவ கால���)! ப�* வய�49 தைசக' வ-!ெபற உட4பய�4சிக' ெச:ய ேவ���. 
 
 

19. க6!ப�ண�கள>* உட-�) இய4ைகயான )ள>6�சிைய� த�கிற� வாைழ!பழ�. உட� 

காரண&களா� ம��ம�ல... உண6�சி வச!ப�வதா-� உடைல! பாதி�)� N�ைட 

வாைழ!பழ� ந%�)கிற�. தா:லா#தி� தாயாக! ேபாகிறவB* தினசB உணவ�� வாைழ 

ெரசிப��க' வ�தவ�தமாக இ��)�. 
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20. க6!ப� கால�தி� சில��) கா�க' வ %&)வ� வழ�கமான ஒ*9. அதிகமாக த�ண%6 

)�!பதா�தா* இ!ப� எ*9 ெசா�வ� தவ9. 
 

க �ப� கால கவன#��!   
 

21. க6!ப� கால�தி� மல�சி�க� ப�ர�ைன வ��. அைத� தவ�6�க அதிகமாக த�ண%6 )��க 

ேவ���. 
 
 

22. ப�ரசவ� 0�#த சில நா�கள>�, வய�9 O�&க ேவ��� எ*பத4காக ெபBய �ண�ைய 

வய�4றி� க��வ��வா6க'. அ� தவ9. இதனா� க�!ைப கீழிற&கிட வா:!/ உ��. இ�ம� 

அ�ல� ��மலி*ேபா� சில��) சி9ந%6 ெவள>யாவத4) காரண� இ�தா*. ப�ரசவ� 0�#� 

ஆ9 வார� கழி��, அத4கான ெப��ைட அண�யலா�. 
 
 

23. ைதரா:�, Oக6 ேபா*ற ப�ர�ைனக' உ'ள ெப�க', க6!ப� கால�தி� அத4கான 

ம�#�கைள� க�டாய� எ����ெகா'ள ேவ���. அ�, )ழ#ைதைய! பாதி�கா�. 
 
 

24. ப�ற#த )ழ#ைத�) பைழய �ண�ைய 0தலி� அண�வ�!ப� ச�ப�ரதாயமாக இ��கிற�. 

ந%�டநா' ெப��ய�� ைவ�தி�#த �ண�ைய அ!ப�ேய எ���! ேபாட� �டா�. அதி� 

ெதா49� கி�மிக' இ��கலா�. �ைவ��, காய ைவ�த ப�றேக அண�வ��க ேவ���. 
 
 

25. சில கிராம&கள>� ப�ற#த )ழ#ைதய�* நா�கி� ேத*, ச6�கைர, க?ைத! பா� 

ேபா*றவ4ைற� தட2� பழ�க� உ'ள�. நா'ப�ட ேதனாக இ�#தா� அதிலி��)� ஒ� 

வைக ந�O�கி�மி, இள�ப�'ைளவாத�ைத��ட ெகா�� வர����. 
 
 

26. வாைழ!பழ�தி� இ��)� ெபா�டாசிய� )ழ#ைதகள>* +ைள�திறைன� ���கிற�.  
 
 

27. )ழ#ைதக' வ�ைளயாட� ெச�வத4) 0*/ நிைறய த�ண%6 )��க ேவ���. 

வ�ைளயா��ேபா� வ�ய6ைவயாக ெவள>ேய9� ந%ைர, அ� ஈ� ெச:@�. 
 
 

28. தா:!பாைல� ேசமி��� ெகா�!ப� ந�லத�ல. தவ�6�க0�யாத ப�ச�தி�, O�தமான 

பா�திர�தி� ேசகB��� ெகா��கலா�. சாதாரண அைற ெவ!ப�தி� 6 மண� ேநர� வைர 

ெகடாம� இ��)�. 
 
 

29. தய�6 சா!ப��டா� )ழ#ைதகL�)� சள> ப���)� எ*ப� தவ9. )ழ#ைத�)� தய�6 

மிக2� ந�ல உண2. தய�B�  

/ெராபேயா��� எP� ச�� அதிக�. அ� )ட-�) மிக ந�ல�. )ழ#ைத�) அல6ஜி வராம� 

த��)�. 
 
 

30. )ழ#ைதக' உணவ�� மா2� ச���கேள அதிகமி�!பதா�... வாைழ!பழ� அவசிய� 

ெகா��க ேவ���. இ� மல�சி�கைல! ேபா�)�. வாைழ!பழ� சா!ப��டா� சள> ப���)� 

எ*ப� தவ9.  
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31. )ழ#ைதக' )�டாக இ��க ேவ��� எ*9 அள2�) அதிகமாக உண2 ெகா��� 

உடைல ப�மனா�காத%6க'. 60 வயதி� வர ேவ��ய ப�.ப�., Oக6 ேபா*றைவ 30 வயதிேலேய 

வ#�வ���. )ழ#ைதகைள சீரான உட�வா)ட* வள6�க! பா�&க'. 
 
 

   
 உணேவ

 

ம���!

 
 

32. ந%&க', தின0� ஐ#� வ�தமான பழ&கைள@�, சில கா:கறிகைள@� உணவாக எ���� 

ெகா'பவரா..? ஆ� எ*றா�... ஆேரா�கிய0� அழ)� எ!ேபா�� உ&க ப�க�தா*!  
 
 

33. தின0� ஒ� ட�ள6 மா�ைள ஜூ5 )�!ப�... உடலி� ர�த அ?�த�, ெகா?!/, 

ந�O�த*ைம என பல ப�ர�ைனகL�)� த%6வாக இ��)�. 
 
 

34. மனநல� ேகாளா9 ம49� +ைள நர�/கள>� பாதி!/ உ'ளவ6கள>* தினசB உணவ�� 

த6Kசண� ���க' அவசிய�. மன அ?�த�, பய� ேபா*ற பாதி!/கைள தக6�)� வ��டமி* 

ப�-6 த6Kசண�ய�� அதிக�. 
 
 

35. ஆ!ப�' ேதாலி� ெப��* எ*ற ேவதி!ெபா�' கண�சமாக இ�!பதா�, ேதாேலா� சா!ப�ட 

ேவ���. ெப��* ந� உடலி* ந�O�கைள ந%�)வதி� எ�5ப6�. 
 
 

36. K�� சா!ப��=6கெள*றா�... உ&க' உடலி� ேநா: எதி6!/� ச�தி ெவ)வாக 

அதிகB�)�. ெவ'ைள அQ�க' அதிக� உ4ப�தியாவேதா�, ேக*ச6 ெச�க' 

உ�வாகாம-� த��)�.  
 
 

37. சிவ!பQ உ4ப�தி�) /டல&கா:, பR�S�, 0�&ைக�கீைர, அவைர, ப�ைசநிற� கா:க', 

உL#�, �வைர, க�/, ேசாள�,  

ேகDவர), பசைல�கீைர ேபா*றவ4ைற அ��க� ேச6��� ெகா'ள ேவ���. 
 
 

38. ப�ைச! பய9, ேமா6, உL#�வைட, பன&க4க��, ெவ&காய�, Oைர�கா:, ெந�லி�கா:, 

ெவ#தய�கீைர, மா�ள� பழ�, நாவ4பழ�, ேகாைவ�கா:, இளந%6 ேபா*றைவ உடலி* 

அதிக!ப�யான N�ைட� தண��)�. 
 
 

39. O�ைட�காைய உணவ�� ேச6�தா�... நா�)!K�சி� ெதா�ைல, வய�49!K�சி� 

ெதா�ைல �ர ஓ�வ���. 
 
 

40 ெவ&காய�, K��, சி9கீைர, ேவ!ப�ைல, மிள), மTச', சீரக�, க�!ப��, ெவ�ல�, 

O�ைட�கா: வ4ற�, ெசGவ�ளந%6, அைர�கீைர, எ-மி�ைச ேபா*றைவ உடலி� உ'ள 

ந�O�த*ைம ந%�)� உண2க'. 
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உணேவ ம���!   
 

41. ெபா*னா&க�ண�� கீைரைய� �வ�ட� ெச:� சா!ப��� வ#தா�, +ல ேநா: தண�@�. 

இ#த� கீைரய�* ைதல�ைத தைல�)� ேத:��� )ள>�� வ#தா�... க� ேநா:க' 

ெந�&கா�. 
 
 

42. சைமய-�)� ைக�)�த� அBசிைய! பய*ப���வ� மிக மிக ந�ல�. ைக�)�த� 

அBசிய�� நா6� ச���க' நிைற#�'ளன. 
 
 

43. ைச�கி' ேக!ப�� எ�லா� 5நா�5 சா!ப��வைத 04றி-மாக� தவ�6�க ேவ���. 

அத4)! பதிலாக தான>ய&க', 0ைளக��ய பய9 ேபா*றவ4ைற� சா!ப�டலா�. 
 
 

44. ப!பாள>! பழ&க' மிக2� ச�� மி)#தைவ. வார� ஒ�0ைற ப!பாள>! பழ� வா&கி� 

சா!ப��&க'. க�கL�)� ந�ல�. 
 
 

45. அதிக நா�க' உணைவ ஃ!B�ஜி� ைவ�� சா!ப��வைத� தவ�6�க ேவ���. அ!ப� 

ைவ�க!ப�ட உண2கள>� ச���க' )ைற#� வ��வேதா�, உட� ஆேரா�கிய���)� 

த%&கிைன ஏ4ப����. 
 
 

46. தினசB சி9 ��� ைபனா!ப�ைள ேதன>� ஊற ைவ��, அ#த� ேதைன இர�� வார� 

சா!ப��டா� க�Vர� ஆேரா�கியமாக இ��)�. 
 
 

47. பலமான வ��#� காரணமாக ஜ%ரண� ேகாளாறா? /தினா, ேத*, எ-மி�ைச� சா9... இவ4றி� 

ஒGெவா� 5K* கல#� சா!ப��டா� ேபா��. க�-� கைர#�வ���. 
 
 

48. ேக*ச6 ெச�கைள� தக6�)� ச�தி திரா�ைசய�* ேதாலி� இ��கிற�. திரா�ைச 

ெகா�ைடகள>லி�#� ெபற!ப�� ம�#�! ெபா��க', ைவர5 எதி6!/� ச�திைய ெபB�� 

���கி*றன. 
 
 

ம��ேத ேவ�டா�! 

49. இய4ைக� Nழலான இட&கL�)� ெச�ல ேந6#தா�... ெகாTச ேநர� ஆழமாக +�O 

வ��&க'. WைரயRர-�) அ� மிக2� பயனள>�)�. 
 
 

50. எ#தவ�த ேநா: தா�கிய��#தா-� 0தலி� ெச:ய ேவ��ய�, கவைலைய� ��கி 
எறிவ�தா*. அ�தா* 0த-தவ��)� 0#ைதய சிகி�ைச. 
 
 

51. ச6�கைரைய (சீன>) உ&க' வாD�ைகய�லி�#� ஒழி�க 0�#தா�, உடலி* எதி6!/� 

ச�திைய எள>தி� வ-!ப��தலா�. 
 
 

52. உட�ைப� )ைற�க ஒேர வழி உண2� க��!பா��, நைடபய�4சி@�தா*. கா#த!ப��ைக, 

ெப��, மா�திைர ேபா*றைவ உBய பலைன� தரா�. 
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ல�...ட�..! 

 

53. பR�டா காேரா�=*5 அதிக0'ள உண2கைள உ�ப� இதய���) ந�ல�. )றி!பாக 

ேகர�, 0�ைடேகா5, ச6�கைரவ'ள>� கிழ&), அட6 ப�ைச நிற கீைரக' ேபா*றைவ. 
 
 

54. ந%&க' அ��க� ந%�ச� அ�!பவ6 எ*றா�... இதய�ைத! ப4றி கவைலேயபட� 

ேதைவய��ைல. 
 
 

55. உ!/, இதய���) எதிரான�. உ!/ ேபா�ட கடைலைய� ெகாறி�)�ேபாெத�லா�, இதய� 

பாதி�க!ப�வதாக உண�&க'.  
 
 

56. மன அ?�த� இதய�தி* எதிB. அைத வ���� த'L&க'.  
 
 

57. உ&க' )��ப�தி� யா��காவ� இதய ேநா:க' இ�#தா�, உ&க' இதய�ைத ம���வ6 

+ல� ேசாதி!பைத வழ�கமா�கி� ெகா'L&க'.  
 
 
 கி*ன#ைய�

 
கவன#,-க�

 
 

58. கி�ன>ய�� க� இ��கிறதா? சா!பா��� ெம�ன %சிய� ேச�&க'. நிைறய பR*5 

சா!ப��டாேல ேபா��! ேகா�ைம, ஓ�5, பாதா�, 0#திB, மX*, பா6லி ேபா*றைவெய�லா� 

ெம�ன %சிய� அதிக� உ'ள சில உண2க'. 
 
 

59. சி!5, ேகா�, இன>!/'ள பா��� ஜூ5க', சீன> - இைவெய�லா� கி�ன>ய�� க�ைல 

உ�வா�)�  வ��ல*க'... உஷா6!  
 
 

60. நிைறய த�ண%6 )�!ப�, சி9சி9 கி�ன> க4கைள அக4ற உத2�. �டேவ ேகர�, திரா�ைச 

ம49� ஆரTO ஜூ5 எ*9 ஏதாவ� ஒ*ைற� )�!ப� மிக2� ந�ல�.  
 
 

61. கா:கறிகைள நிைறய சா!ப��பவ6கL�), 'கி�ன>ய�� க�' எ*ற பயேம ேதைவய��ைல. 

    
 

ப�-�)  உ9தி! 

 
 

62. ப�லி� வலி, ஈ9கள>� வ %�க�, வாய�* ெவள>!/ற�தி� வ %�க�, ப� க9!/ நிறமாக 

மா9வ�, ப�லி� )ழி ஏ4ப�� உண2 த&)வ�, )ள>6#த ம49� Nடான உண2 

உ�ெகா'L�ேபா� ��ச� ஏ4ப�வ� ேபா*றைவ ப� ெசா�ைத ஏ4ப�வத4கான 

அறி)றிக'. 
 
 

63. ப4கள>� ஏ4ப�� பாதி!/, ெதா�ைட�)! பரவ�, சமய&கள>� இதய�ைத@� பாதி�)�. 

எனேவ, ப4கைள எ!ேபா�� O�தமாக ைவ�தி��க ேவ���. 
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64. ேதந%6, காப� ேபா*றவ4ைற அ��க� )�!ப� ப4கL�) ந%&கேள ேவ�� ைவ!பத4)� 

சம�. மிக2� )ள>6#த ந%ைர� )�!பைத� தவ��&க'. 
 
 

65. Nடான உணைவ சா!ப��ட ெநா�ேய, ஜி�லான உண2�) மாறினா�, உட-�)� 

ப�-�)� பாதி!/க' ஏ4ப��. 
 
 

66. இன>!/� சா!ப��பவ6கL�)! ப� ெசா�ைத ஏ4பட வா:!ப���கிற�. எனேவ, எ� 

சா!ப��டா-� வா: ெகா!பள>�க ேவ���. 
 
 

67. அ�கி என!ப�� 0க�தி� ேதா*9� க��கL�) ம� KO� வழ�கமி��கிற�. அ�கி, 
ஒ�வ�த கி�மி� ெதா49+ல� ஏ4பட���ய�. அத4கான ம�#�கைள! பய*ப���வேத 

ந�ல�. 
 
 

68. ச�ம�ைத இளைமயாக, O��க&க' இ�லாம� ைவ�தி��க த�ண%6 அதிக� )�!ப� 

0�கியமான�. மன அ?�த�, ேசா62, இ9�கமான ஆைட, ம�, /ைக, காப�... இைவெய�லா� 

ச�ம�தி* வ��ல*க'. 
 
 

69. ேதைவய4ற அ?�)க' ச�ம&கள>� த&கி, அத* ெபாலிைவ@�, உய�6!ைப@� 

ெக��கி*றன. எனேவ, 0க�ைத அ��க� க?வ�� O�த!ப���வ� அவசியமான�.  
 
 

70. 0க!ப� இ�#தா�... உடேன கி'ள> எறிய வ�ர�க' படபட�)�. ஆனா�, அ� ஆப�தான�. 

0க�தி� ப'ள&கைள நிர#தரமா�கிவ���.  
 
 

71. ந%Bழி2 ப�ர�ைன உ'ளவ6க' அைன�� வைக கீைரக', கா:க', வாைழ�த�� 

சா!ப�டலா�. ெவ#தய� மிக ந�ல�.  
 
 

72. உ!ப�� ஊறிய ஊ9கா:, க�வா�, அ!பள�, வ4ற� �டேவ �டா�. அைசவ� வார�தி� 100 

கிரா� அளவ�� சா!ப�டலா�. 0�ைடய�� ெவ'ைள�க� ம��� ஓ.ேக! உய6 ர�த அ?�த 

ப�ர�ைன உ'ளவ6கL�)� இ� ெபா�#��. 
 
 

73. மா, பலா, வாைழ, கா:#த திரா�ைச, ச!ேபா�டா, ேப[�ைச ஆகியவ4ைற� தவ�6�கலா�. 

பைன ெவ�ல�, பன&க4க��, ேத*, மைலவாைழ, ேலகிய�, பTசாமி6த� ேச6�கேவ 

�டா�. 
 
 

74. இர��, +*9 ெவ�ைட� கா:கள>* கா�/ ம49� அ�!ப)திைய ந%�கி, ெந��)வா��� 

கீற�கைள ேபா��வ��� இர2 0?�க ட�ள6 ந%B� +� ைவ�க ேவ���. காைல உண2�) 

0* இ#த ந%ைர ம��� அ�#திவர, இர�ேட வார�தி� ச6�கைர )ைற@�. இ� ேம4க�திய 

நா�கள>* எள>ய ைவ�திய� 
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75. உட� எைடைய� )ைற�கிேற* ேப6வழி என சா!பா��* அளைவ தி=ெரன )ைற!ப� 

ஆப��. உடலி� ச6�கைரய�* அள2 ேவ9ப��, ச6�கைர ேநா: வ�வத4)� 

வா:!ப���கிற�. 
 

    

  
 

76. ச6�கைர, �.ப�., ேக*ச6, எ:�5

 

ஆகிய

 

ேநா:களா�

 

பாதி!/�)'ளானவ6கL�)�, 

5=ரா:�

 

மா�திைர

 

சா!ப��பவ6கL�)�

 

உடலி�

 

எதி6!/�

 

ச�தி

 

)ைற#�

 

இ��)�. 

இவ6கைள

 

எள>தி�

 

ேநா:

 

தா�)�. எ�சB�ைகேயா�

 

இ��த�

 

அவசிய�. 

 
 

77. வா#தி, ேபதி

 

ஏ4ப��

 

ம���வமைன

 

ெச�ல

 

தாமதமா)�

 

Nழலி�... உடலி�

 

இ�#�

 

ெவள>ேயறிய

 

ந%��)

 

இைணயாக

 

உடேன

 

ச6�கைர

 

ம49�

 

உ!/

 

கல#த

 

ந%ேரா, இளந%ேரா

 

)��க

 

ேவ���. 

 
 

78. ந�

 

இர2

 

அ�ல�

 

பயண

 

ேநர&கள>�

 

தி=6

 

ஜுர�

 

அ��கிற�. உடேன

 

டா�டைர

 

பா6�க

 

0�யாத

 

நிைல. அத4காக

 

O�மா

 

இ��க

 

ேவ�டா�. வ %���

 

இ�#தாேலா

 

அ�ல�

 

பயண�தி*

 

இைடய�ேலா

 

பாராசி�டமா�

 

மா�திைர

 

ஒ*ைற

 

பய*ப���வ�

 

ந�ல�. 

அத*ப�ற), 6 மண�

 

ேநர���)'

 

டா�டைர

 

ச#தி!ப�

 

ந�ல�. 

 
 

79. கா�கைள

 

வார�

 

இ�0ைற

 

ெம�லிய

 

கா�ட*

 

�ண�களா�

 

O�த�

 

ெச:ய

 

ேவ���. சாவ�, 
ேஹ6ப�*, ப�5

 

ேபா*றவ4ைற�

 

தவ�6�க

 

ேவ���. ஏெனன>�

 

ப�5

 

ேபா��ேபா�

 

திட

 

அ?�)க'

 

அ!ப�ேய

 

அ?�த!ப�ேம

 

தவ�ர, ெவள>ய��

 

வரா�. 

 
 

80. வய�49!ேபா�)

 

வ��பட

 

உடன�

 

உபாய�... ெவ9�

 

ெகா:யா

 

இைலகைள

 

ெம�வ�தா*. 

 
 

81. சா!ப��ட��

 

ெநTெசB�சலா? சிறி�

 

ெவ�ல�

 

கைர�த

 

ந%ைர

 

அ�#தினா�

 

ேபா��. 

 
 

82. வ�ய6ைவ

 

த&கிய

 

உைட@ேடேனேய

 

இ�!ப�

 

ஆப�தான�. அ�ேவ

 

ேநா:

 

ெதா49�கான

 

காரண�யாக

 

அைம#�வ���. 

 
 

83. ந%&க'

 

ந%�ட

 

ேநரமாக

 

த�ண%6

 

)��காம�

 

இ�#தா-��ட

 

சி9ந%6

 

மTசளாக

 

ேபா)�. 

 

84. உடலி�

 

ஏேதP�

 

காய�

 

அ�ல�

 

நக�கீற�

 

ேபா*றைவ

 

ஏ4ப�டா�, 12 மண�

 

ேநர���)'

 

த�!/

 

ஊசி (�.�.) ேபாடேவ���. த�!Kசி

 

கால�தி�

 

இ��)�, ப��

 

வய�

 

வைர@'ள

 

)ழ#ைதக'

 

எ*றா�, இ#த

 

ஊசி

 

ேதைவய��ைல. 

 
 

85. +ல�, ப2�திர�

 

பாதி!/

 

உ'ளவ6க'

 

��ச!படாம�

 

உடேன

 

டா�டைர!

 

பா6�க

 

ேவ���. 

நா6�ச��'ள

 

உணைவ

 

அதிக�

 

ேச6���

 

ெகா'ளேவ���. மல�சி�க�

 

ெதாட6#தா�, 

இதய���ேக

 

ஆப�தாகிவ���. 
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நி2... கவன#... ெச2! 
 
 

86. ம���வமைனய�� ேநாயாள>ய�* ப��ைக�)� கீேழ, நைடபாைத எ*9 கிைட�த 

இட&கள>� எ�லா� அம6#� சா!ப��வ� தவ9. அ�... ெதா49�கி�மிகைள பர5பர� உ'ேள 

- ெவள>ேய எ����ெச�-� ேவைலைய�தா* ெச:@�.  
 
 

87. தவ�6�க 0�யாத Nழைல� தவ�ர, ம4ற சமய&கள>� )ழ#ைதக' ம49� 0தியவ6கைள 

ேநாயாள>ைய! பா6!பத4காக ம���வமைன�) அைழ��� ெச�ல� �டா�.  
 
 

88. 'ேபா5�மா6�ட�' எ*றாேல பல��)� ஒ�வ�த பய0� பத4ற0� இ��)�. இத* 

காரணமாக ேபா5�மா6�ட�ைத� தவ�6��வ��டா�... ப�ேவ9 சி�க�கைள� ச#தி�க 

ேநB��. எதி6பாராத மரணெம*றா� க�டாய� ப�ேரத பBேசாதைன ெச:வ�தா* 

எ�லாவ49�)� ந�ல�. பBேசாதைன அறி�ைக இ�#தா�தா* வாBOகL�கான 

இ*ஷுர*5 உ'ள>�ட அைன��வ�தமான 0தV�கைள ெப9வதி� சி�க� 

ஏ4படாமலி��)�. 
 
 

89. ேஹா�ட�, ஹா5ட� ேபா*ற இட&கள>� பய*ப��த!ப�� த�� ம49� ட�ள6கைள 

சBயாக க?வவ��ைல எ*றா-�, சால��� ேபாட!ப�� ப�ைச� கா:கறிக', பழ&கைள 

O�தமான த�ண%B� அலசவ��ைல எ*றா -�... அமXப�யாசி5 எP� ெதா49�கி�மி 
தா�)த� ஏ4ப��. இதனா�, சா!ப��ட�� மல� கழி#�வ���. கவன>�காம� வ��டா� உட� 

ெமலி#� எதி6!/� ச�திைய 04றி-மாக இழ�க ேநB��. 
 
 
 

90. 'ேபார��கிற�' என அ��க� காப�, = )��க� கிள�பாம�... �:ைமயான த�ண%ைர� 

)�!பேத ந�ல�. 
 
 

91. ஒேர இட�தி� உ�கா6#திராம� அGவ!ேபா� எ?#� நட�கேவ���. அதிகப�ச� 45 

நிமிட&கL�) ேம� ெதாட6�சியாக அமர ேவ�டா�. லிஃ!� பய*ப���வைத 

��மானவைர தவ�6�க2�. 
 
 

92. ஓ�வ� ந�ல உட4பய�4சி. ஆனா�, க9!/ நிற ஆைட அண�#� ெகா�� ஓட� �டா�. 

உடலி� அதிக ெவ!ப� ஈ6�க!ப�� சி�க� உ�வாகலா�. ஜி-ஜி- )ள>6 ேநரெம*றா�... 

க9!ேப சிற!/. 
 
 

93. க�!^�டB� ேவைல பா6!பவ6க' 20-20-20 பய�4சிைய! பழக ேவ���. இ�ப� 

நிமிட&கL�) ஒ�0ைற, இ�ப� அ� ெதாைலவ�-'ள ெபா�ைள, இ�ப� வ�நா�க' 

பா6�� க�ைண இல)வா�)வ�தா* பய�4சி. அGவ!ேபா� க�கைள� க?2வ�� 

அவ49�)! /��ண6�சிைய� த��.  
 
 

94. சைம�)�ேபா� ஜ*ன�கைள� திற#� ைவ!ப�... அ�ல� எ�ஸா5� ஃேபைன 

ஓடவ��வ� ந�ல�. சைமய� எBவா@வ�லி�#� ெவள>!ப�� ந�O�கைள� ெதாட6#� 

Oவாசி!ப� WைரயRர-�) ஆப�தான�. 
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 எ%ச��ைக

 
 

95. ெவ4றிைல-பா�), /ைகய�ைல, சீவ�, /ைக ேபா*றவ4ைற� ெதாட6�சியாக! 

பய*ப���ேவாB* வாயான�, உ�/ற� ெம*ைம� த*ைமைய இழ#�, நா6நாராக� 

கா�சியள>�)�. இ�, வா: /49ேநா:�) வழிவ)�)�. 
 
 

96. இர2 உண2�)! ப�ற) ந%�ட ேநர� ெவ9� வய�றாக இ�!பதா�, ஆசி� நிைறய 

Oர#தி��)�. எனேவ, காைலய�� க�டாய� சா!ப�டேவ���. சBவர சா!ப�டாம� 

பழகிவ��டா�, அ� வய�4றி� /49ேநாைய உ�வா�)�. 
 
 

97. இர2 ெவ) ேநர� ேவைல ெச:ய ேவ��ய��#தா�, ம9நா' காைலய�� வா�கி&, ஜாகி& 

ேபாக��டா�. அ�, பயனள>!பத4)! பதிலாக� ெக�தைலேய த��. 
 
 

98. அல6ஜி - ஆ5�மா ேபா*ற ேநா:க' இ�#தா�, ெச�ல! ப�ராண�கைள� ெகாTச� 

த'ள>ேய ைவ@&க'. அல6ஜி ேநா:�), கர!பா* K�சி ஒ� 0�கிய காரண�. 
 
 

99. நா4ப� வய��)ேம� ெதாட6�சியாக அ�ச6 ெதா#தர2 இ�#தா� எ*ேடா5ேகாப� 
பBேசாதைன ெச:�வ��வ� ந�ல�. ஃபா5�ஃ/� வைகயறா�கைள� ெதாடேவ �டா�. 
 
 

100. Oகாதாரம4ற 0ைறய�� ப�ைச )��த� ம4றவ6கLைடய ேநாைய நம�) வா&கி� 

த#�வ���. 
  
  

ந4றி   
 

RangaRakes tamilnavarasam.com



மி��கா� க��கா�  

க��கா� உ�டா	 மி��கா� வாழலா� க��காய�� க�னமான ேம	 ப�திேய ம���வ 

�ண�ைடய�. அ!�தமான உ" ெகா$ைட பயன%ற�. இ(சிய�	 ேம	 ேதா*� க��காய�� 

உ" ெகா$ைட+� எ-ேபா�� பய� ப��த�.டாதைவ. க��கா� எ�ற ெபய/	 நா$� ம�1�� 

கைடகள3*�, காதி கிரா-$ கைடகள3*� கிைட���. ெபா�யாக5� கிைட�கிற�. க��காய�� 

சைத-ப%றான ேம	 ேதாைல இ���� 6"ெச�� ைவ��� ெகா��, மாைல அ	ல� இர5 

ேவைளகள3	 அைர 78� எ��� �ள391த ந:/ேலா, ெவ1ந:/ேலா, பாலிேலா கல1� அ�1தலா�. 

 

வாய�*� ,ெதா�ைடய�*�, இைர-ைபய�*� ,�டலி*� உ"ள ரண;கைள ஆ%றிவ��� 

வ	லைம ெப%ற�.அ� ம$�மி�றி  பலசி�க	கைள ஏ%ப���� மல>சி�கைல- ேபா�கி �ட	 

ச�திைய ஊ�க-ப����.பசிைய�6��,ர�த�ைத @�த-ப��தி, வாத� ப��த�,கப� 

ஆகிவ%றா	 வ�� ஏராளமான ேநா�கைள- ேபா���.ஊ$ட�ைத ஊ$� இளைமைய ந:��க 

ைவ�� மி��ேகா� வாழவழி ெச�+�. 

  க��கா+� தா+� க��தி	 ஒ�B எ�றா*� 

  க��கா� தா��� அதிக� கா� ந:-க��கா� ேநா� 

  ஓ$� உட	 ேத%B� உ%ற அ�ைனேய @ைவக" 

  ஊ$� உட	 ேத%B� உவ1�. 

எ�ற ம���வ-பாட	 க��கா� ெப%ற தாையவ�ட- ெப/ய� என-DகEகிற�. ஒ�வFைடய 

உட	, மன�, ஆ�மா ஆகிய G�ைற+� 6�ைம ெச�+� வ	லைம க��கா��� உ�� எ�B 

தி�Gல9 �றி-ப��கிறா9. க��கா��� அ�த� எ�ெறா� ெபய�� உ��. ேதவ9க" 

பா%கடைல� கைட1தேபா� ேதா�றிய அமி9த�தி%� ஒ-பான� க��காயா��. "ெப%ற 

தாையவ�ட க��காைய ஒ�ப� ேமலா� க��' எ�B சி�த9க" .Bகிறா9க". 
 
 

ெப%ற தாயானவ" த� ப�"ைளேம	 உ"ள பாச மி�தியா	, க�ட உண5கைள+� வைக 

வைகயா� ெச�� ெகா��� அவ� வய�%ைற� ெக���வ��வா". ஆனா	 க��காேயா 

வய�%றி	 உ"ள கழி5கைள ெய	லா� ெவள3�த"ள3, அவFைடய ப�றவ�-பயைன ந:$��� 

வ�கிற�. 
 

க��காைய ேலகிய� ெச�� உ�ண, நைர, திைர மாறி காய சி�தியா��. இத%� ‘அக7�திய9 

ரசாயன�” எ�B ெபய9. �%கால�தி	 க$டட�, ேகாவ�	 க$ட க��கா�>சாB ேச9�க-ப$ட�. 

உபேயாகி��� ேபா� நிDணைர ,ம���வைர கல1� உபேயாகி�க5� .Gலிைகக" 

த:;கிலாதைவ என நிைன�கேவ�டா� .அதி*� Gலிைக பறி-ப� @�தி ெச�வ� ,ப�திய� 

,அைத தர� ப�/-ப� ,ேநர� ேபா�ற பல காரண�க" உ�� . சிB �ழ1ைதகH�� ச1தன�க	லி	 
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சிறி� உரசி இைழ�� பாலி	 கல1� Dக$டலா�. கா� ேநா�கH��� க�க�ட 

ம�1தாக� திகEகிற� க��கா� ெகா��� வ�$டா� எ�B ஏமா%றி ேமாச� ெச�பவ9கைள� 

�றி-ப��வா9க". Dராண;கள3	 இ�மர�ைத- ப%றிய �றி-Dக" உ"ளன.  ேதவேலாக�தி	 

இ1திர� அமி9த�ைத அ�1��ெபா!� ஒ� �ள3 அமி9த� சி1தியதா�.  அ��ள3 8மிய�	 

வ�!1� க��கா� மரமாக உ�ெவ��த� என Dராண� உைர�கிற�.  @மா9 4000 ஆ��க$� 
�%ப$ட சி�த ம���வ I	கள3	 க��கா� ப%றி� �றி-ப�ட-ப$�"ள�. க��காைய 
உபேயாகி��� ேபா� அைத உைட�� அதி	   உ"ேள உ$ெகா$ைடய�	 இ���� ஒ� நர�ைப 

ந:�கேவ��� .அ� வ�ஷ�த�ைம உைடய� .இ�ேவ @�தி ெச�த	 .இ� ெத/யாம	 

கைடய�	 வ�%�� க��கா� ெபா�ைய வா;கி உபேயாகி�� ப�� வ�1�வதி	 பலன3	ைல . 
 

தி�வாK9 வ$ட� தி�காரய�	 ேகாவ�*" உ"ள வ�நாயக9 க��கா� வ�நாயக9 

என-ப�வா9. வண�க9 ஒ�வ9 சாதி�கா� G$ைடகைள ஏ%றி வ�� ேபா� வ�நாயக9 சிBவ� 

ேபா	 வ1� எ�ன G$ைட என� ேக$க சிBவைன ஏமா%ற நிைன�த வண�க� க��கா� எ�B 

.றினா�. G$ைடக" அைன��� க��கா�களாய�னவா�. வண�க� மன�    

தி�1தி ேவ��ய ேபா� வ�நாயக9 ��ேபா	 சாதி�கா�களாக மா%றினா9.  
 

சாதி�கா�கைள வ�ட வ�ைல மலிவா� இ�1தா*� �ண�தி	 மிக5� ஏ%ற�ைடய� 

க��கா�. காைலய�	 இ(சி க��பக	 @�� மாைலய�	 க�கா� ஒ� ம�டல� அதாவ� 

நா%ப�தி எ$� நா$க" உ��வர நைர திைர G-D இ�றி இ"ைமேயா� வாழலா� எ�கிற� 
சி�த ம���- பாட	 ஒ�B.    
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�ட� �� 
�ட� ��ண��� 	லகாரணமான மல�சி�கைல வ�ர�ட காைலய��எ��த�ட� 3 �த� 4 

ட�ள! வைர த�ண"! சா#ப�ட ேவ�&�. ெநா�) ேபான வய�*� �ட +� ெத�� ெப*�. மிக க,னமான 

மல�சி�கலாக இ.�தா� அஹி�ைச என1மா ெகா&�கலா�. இரவ�� ஒ. 345� தி6பலா 7ரண� 

சா#ப�டலா�. இரவ�� திரா�ைச,  வாைழ#பழ�, ப#பாள1 ேபா�ற பழ:க; �ைறகைள ‘‘ேநா< த"!�க 

என1மா’’. ‘‘மல�சி�க+�� ம.�)’’ எ�ற �=தக:க; 	ல� அறிய��. ஒ. சில எள1ய ஆசன:க;  

ெச<யலா�. 

காைலய�� 7டான காப�, 3�� பதி� ஏேத@� ப�ைச கீைர� சா*க;, ெவ;ைள� சீன1 ேச!�காத 

பழ�சா* அ�ல) உய�C�,ய தான1ய�சா* (�ைள�க ைவ=))  இவ�றி� ஒ�ைற சா#ப��& உட� நல� 

ெபறலா�. மைழ�கால� தவ�ர ப�ற கால:கள1� 7டான பான:கைள= தவ�!�க��.  

சைம=த உண�க; எ�லா� அமில உண�க;, Acid Food கா!ப�ைடஆ�ைஸ& உ.வா��� 

உண�க;. �ள1�க� E,ய உண�க; உட+�� ெக&த�  தர�E,யைவ. எனேவ இ�லி, ேதாைச, 56, 

�ேரா�டா, �லா� உண�க; ேபா�ற உண�கைள �ைற=), சா#ப�&� �� கன1�த பழ:கF�, 

சைம�காத  கா<கறிகF� சா#ப��டா� �ட� �� அதி வ�ைரவ�� �ண� அைடG�. இதி� மாய� ஒ�*� 

இ�ைல. 

 

வய	
����, �ட� ��ைண �ண� ப���� அ
�த உண�க�.  

உண� மா�ற� உடன, ேதைவ. கார உண�க;. ஆ�ஸிஜ� த.� உண�க;, அ��த உண�க;  

(Alkaity) மண= த�காள1�கீைர, ெவ�தய�கீைர, �.:ைக கீைர, ெவ�5சண��சா*, ேசா�*� க�றாைழ, 

ெந�லி, வாைழ= த�&, ேகா4, கார�, அ.க���  சா*, பI: கா<கறி கலைவ, வாைழ# பழ�, ெவ;ள6, 

திரா�ைச, ஆ#ப�;, ஆரJI, ெகா<யா, சீ=தா#பழ�, பK!�ைக, �டைல ேபா�ற சJசீவ� உண�கைள 

சா#பா�,�  அதிக� ேச!=தா� ஒ. வார=தி� மிக# ெப6ய மா*தைல அைடயலா�. கீைரகைள 

ப�ைசயாக சா* எ&=)� சா#ப�ட இயலாதவ!க; ெவ�தய=ைத �ைள�க�, காய  ைவ=த ெபா,, காய 

ைவ=த �.:ைக# ெபா,, அ.க��� ெபா, ேபா�றைவகைள ேச!=)� ெகா;ள ேவ�&�. ேம+� காப�, 
3�� பதி� �ைளக�,ய  தான1ய:கைள காய ைவ=) ச=)மா� ெர, ெச<) கJசி, ேதாைச ெச<) 

சா#ப�டலா�. ப�ற இய�ைக நல உண� வைகக; ப�றி அறிய ‘‘பா� மன1தன1� ப65ரண  உணவா?’’ ம�*�, 

ஆேரா�கிய� த.� அ��த உண�க; 	ல� அறியலா�. ஒ.நா; உண�= தி�ட வ�வர� ப�� ப�திய�� 

தர# ப&கிற). 

ப�ற ம.=)வ= )ைறய�� ேநர� தவறாம� சா#ப�ட� ெசா�லி வ��*=த# ப&கிற). ஆனா� 

நிர�தர உட�நல� நா&பவ!க; ந�றாக# பசி=த ப��� தா� எ�த  உணவாக இ.�தா+� சா#ப�ட 

ஆர�ப��க ேவ�&�. அ)வைர அLவ#ேபா) த�ண"! ம�&� அ.�த ேவ�&�. 

�ட� ��, வய��*#�� வலிய�� க&ைம �ைறG�வைர திட உண�க; தவ�!=) திரவ 

உண�களான பழ� சா*க;, கா<கறி� சா*க; ேபா�ற வைக உண�க;  அதிக� ேச!�க ேவ�&�. 

க�,#பாக ெவ;ைள சீன1 தவ�!�க ேவ�&�. ேத� அ�ல) ெவ�ல� ேதைவ#ப,� ேச!�கலா�. 

 

E,ய வைர இர� உணைவ இர� 7 மண� அளவ�� சா#ப��& வ�ட  

ேவ�&�. 

 எள1ய ேயாகாசன பய��சிக;, பவன ��தாசன�, ப=மாசன�, 

வNராசன�, நா,I=தி ேபா�ற பய��சிகைள ேயாக ஆசி6ய! அ�ல) 

ேயாகாசன �=தக� 	ல� ெத6�)  தின�� சில நிமிட:க; ெச<) வர 

�ட� �� வ�ைரவ�� ச6யா��. 

 வய��*#��, �ட� �� ��றிய நிைலய��, ேத:கா< ேபா�ற 

இய�ைக உண�கைள இய�ைக ம.=)வ6� ஆேலாசைன��# ப�றேக 

சா#ப�டலா�. 

E,ய வைர சா#ப��ட ப��� �ைற�த) பதிைன�) நிமிட:க; கழி=ேத ேதைவயான அள� 

த�ண"! �,�க ேவ�&�. சா#ப��ட உட� 	ைள ச�ப�த# ப�ட ேவைல அ�ல) க,ன உட� உைழ#� 

ெச<வைத க�,#பாக தவ�!�க ேவ�&�. உைழ#�� ெச6=த� ேவைலG� ஒேர  ேநர=தி� நட�க 

இயலா). சா#ப�ட ேவ�,ய உண�கைள அைமதி யாக அம!�) ந�றாக அவசர� இ�லாம� ெம�* 

உமிOந"! ேச!=) சா#ப�ட ேவ�&�. உமிOந"! ேச!�த உண�க;  இைர#ைப, �ட+�� ந�ைம த.கி�றன. 

ேநா<கள1� இ.�) பா)கா�கி�றன. ேகாபமாக இ.��� ேபா)�, மன� அைமதிய�* இ.��� ேபா)� 
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உண� சா#ப�&வைத= தவ�!�க ேவ�&�. த�ண"! சா#ப�டலா�. சா�தி ஆசன� ெச<யலா�.  ேகாப�, 

�ட���, வய��*# ��கைள அதிக6��� அமில= ைத� Iர�க� ெச<கிற). மண= த�காள1, ெவ�5சண� 
E�டண� இர#ைப# ��ைண இ�லாம� ெச<தி&�. 

 

�ட� �� �ண� ெபற ஒ. நா; மாதி6 உண�= தி�ட� 
 
க�,#பாக கட� உ#�, ெவ;ைள� சீன1, மிளகா<, எ�ெணய�� ெபா6=த ப�ட:க; தவ�!�க 

ேவ�&�. 

 

காைல 5.30 மண�: 
எ��த�ட� 	�* �த� ஆ* ட�ள! ந"! வைர அ.�த ேவ�&�. காைலய�� �,��� ந"!, 

வய��*# ��, �ட� ��ைண ச6 ெச<கிற). ப�� இய�றா� ப�  )ல��� சமய� வா�தி எ&�க��. 

ெக�ட ந"!, ேதைவய�ற அமில:க; ெவள1ேய*�. 

 

காைல 6.30 மண�: 
அ.க��� சா*, மண=த�காள1 கீைர� சா*, ெந�லி�சா*, சா�ப� 5சண�� சா*, ெவ�தய� 

கீைர�சா* இைவகள1� ஏேத@� ஒ�* அ�ல) அ.க��� ெபா,,  உய�C�,ய ெவ�தய#ெபா, 

இைவகள1� ஏேத@� ஒ�*. சா* எ&#பதாக இ.�தா� ஒ. ைக#ப�, கீைரைய எ&=) க�வ� மி�ஸிய�� 

200 மி�லி ந"! வ��& அைர =) வ,க�ட��. ேதைவெயன1� இன1#�� கல�கலா�. ச#ப�� ச#ப� சா#ப�ட��, 

கேலா6 ச�தி 30 வைர கி�&�. 

 

�ைளக�,ய ெவ�தய# ெபா, தயா! ெச<ய, ெவ�தய=ைத 8 மண� ேநர� ஊற ைவ=) 8 மண� ேநர� 

)ண�ய�� க�,னா� �ைள வ.�. ெவய�லி� 5 கிரா� காய  ைவ=) மி�ஸிய�� ெபா,யா�கி ைவ=)� 

ெகா�& 1 45� ந"6� கல�) சா#ப�ட��. ைந�) ேபான, பல� இழ�த வய�*, �ட� �� ம�*� வா< 

��ைண ஆ�*�  சJசீவ� உண�, தின�� சா#ப�டலா�. சா#ப�&� ��� ஒ. 345� ெதாட!�) 

சா#ப�ட ஒ. வார=தி� �ட��� ச6யா��. 

 

காைல 9.00 மண�: 
வாைழ#பழ� 2, திரா�ைச 50 கிரா�, ஆரJI 1, ப#பாள1 இ. )�&க; அ�ல) ேதைவயான 

அள�க; சா#ப�டலா�. ெவ;ள6, ��ைடேகா4, கார� ப�ைச யாக  ேதைவயான அள� சா#ப�டலா�. 

�ைள தான1ய:களான க��, ேகOவர�, ேகா)ைம, ப�ைச#பய* ேச!�கலா�. கேலா6 ச�தி 200 வைர 

கி�&�. 

 

மதிய� 1.00 மண�: 
கார�, ேகா4, த�காள1, �டைல, பK!�ைக ேபா�ற கா<கறிக; கல�த பI:கலைவ 200 கிரா� ஆ#ப�; 

1 )�&, மா)ைள 50 கிரா�, த!5சண� சிறி), ெவ;ள6, 2  சைம=த கா<கறிக; 200 கிரா�, ஊற ைவ=த கா! 

அவ� 150 கிரா�. இைவகள1� சில ம�*� ேதைவயான அள�க; சா#ப�டலா�. �ைள தான1ய:க; 50 

கிரா� �த� 100 கிரா� வைர சா#ப�ட லா�. அைர#பத=தி� உ;ள ேத:கா<,  வ��ைகக; ேச!�கலா�. 

கேலா6 ச�தி 500 வைர கி�&�. 

 

 பI:கா<கறி கலைவ ெச<G� �ைற (1 நப.��) 

 

கார� 50 கிரா�, த�காள1 1, ப�லா6 ெவ:காய� 1, ேகா4, பK!�ைக, �டைல, த!5சண� இைவகள1� 

ஒ�ேறா எ�லா� ேச!�ேதா 50 கிரா�, ேத:கா<= ).வ� 50  கிரா�, எ+மி�ைச� சா* சிறி), ெவ�ல=Q; 

சிறி), ம�லி, கறிேவ#ப�ைல சிறி), கா<கறிகைள ந�றாக க�வ� ேத:கா<= ).வ� ேபா� ெச<) 

எ+மி�ைச சா*,  ெவ�ல=Q;, ேத:கா<= ).வ� கல�) சா#ப��டா� எLவ�த �ட� ��R� 	�ேற 

நாள1� வலி �ைற�) நிவாரண� கிைட���. ெஜ+சி� ேபா�ற ஆ:கில ம.�)க; ேதைவ#படா). 

கவைல த.� ேநா< கைள வ�ர�&� அ��த ம.�) வயதான வ!கF� ப� இ�லாதவ!கF� மி�ஸிய��  

அைர=)� சா#ப�டலா�. இன1#�� கல�)� சா#ப�டலா�. 
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ேத� கல�த ந"!, கா<கறி 7#, ெந�லி வ=த�, மண=த�காள1 7#, 	லிைக 3, கார� கீ!, காயைவ=த 

�.:ைக# ெபா,, உய�C�,ய (�ைள�க�,ய) தான1ய ச=)மா�  இைவகள1� ஏேத@� ஒ�*. 

�.:ைக� கீைரைய சைம=) உ�பதா� அமில உணவாகி, கழி� உணவாகி வ�& கிற). எனேவ கீைரைய 

பறி=) உல!=தி ெபா,  ெச<) ைவ=) தின�� 1 45� சா#ப��டா� �ட� �� த".�. இ) ஒ. சJசீவ� 
கீைரயா��. கீைரகள1� மன1த� சா#ப�ட�E,ய கீைர �.:ைக� கீைர ஒ�ேற.  அைதG� சைம�காம� 

ெபா, ெச<) சா#ப�&�ேபா) அ��த ஆ�ற� த.கிற). சாத=)ட� ேச!=)� சா#ப�டலா�. கேலா6 ச�தி 
50 வைர கி�&�. ‘ெவ�) ெக�ட)  �.:ைக’ 

 

கார� கீ! ெச<G� �ைற   கார� ).வைல மி�ஸி அ�ல) கிைர�ட6� ஆ�, சா* எ&=) 

அ=)ட� ேத:கா<# பா� ேச!�க��. Iைவ�� ேத� அ�ல) 

ெவ�ல� ேச!�க��. இ)  ,ப@��# பதி� மா�* உண�. ச=) த.�. 

உடன, ச�திG� ெத��� த.�. �ழ�ைதக; மிக�� வ�.�ப� 
ப�6யமாக சா#ப�&வ!. கார� கீ! ேக�&# ப.�ேவா�. ேத:கா<# 

பா+��# பதி� �ைள தான1ய#பா� ேச!�கலா�. இேத ேபா� ேபS�ைச 

கீ!, க.ேவ#ப�ைல கீ!, ெகா=த ம�லி கீ! ெச<) சா#ப�டலா�. கேலா6 

ச�தி 50  வைர கி�&�. 

 

 
இர� 7.00 மண�: 

சா#ப�&� ��� ஏேத@� கீைர# ெபா,க;. ேம+� வாைழ#பழ� 2, உய�C�,ய தான1ய:க; 

(பாசி#பய*) 30 கிரா�, ெகா<யா 1, கார� 50 கிரா� ேபா�ற  ேதைவயான அள�, �ைள தான1ய:க; 50 கிரா� 

�த� 100 கிரா� ேச!�கலா�. கேலா6 ச�தி 300 வைர கி�&�. அவ� உண�க; 100 கிரா� வைர 

ேச!�கலா�. 

 

 �ைள�க�,ய உய�C�,ய (Sprouts) தான1ய:க; ெச<�ைற: 

 

ஒ. ைக#ப�, பாசி#பய* 8 மண� ேநர� ஊற ைவ=) 8 மண� ேநர� )ண�ய�� க�,னா� �ைள 

கிள�ப� வ.�. ந�றாக க�வ� ேத:கா<= ).வ�, ெவ�ல=Q;  கல�) சா#ப�ட லா�. இ)ேபா� 

ேகOவர�, க��, ேகா)ைம, ெகா�ைட�கடைல ேபா�ற தான1ய:க; சா#ப�டலா�. ��ணாகி ேபான 

�டைலG�, மனைதG�  வ�ைரவ�� �ணமா�க� E,ய ச�தி உய�C�,ய (�ைள�க ைவ=த) 

தான1ய:கF�� உ�&. சா#ப��& பலைன= ெத6வ�G:க;. உ#பா� உைட�) சிைத�) ேபான  �டைல 

ச6 ெச<வ) உய�C�,ய (�ைள�க ைவ=த) தான1ய:கேள. இதி� இ.�) மி�ஸிய�� அைர=) ந"! 

ேச!=) �ைள தான1ய# பா�க; தயா6=)� சா#ப�டலா�. 

 

சிரJசீவ� உண�க; இய�ைக உண�கேள 
 
 ‘உட� நல� மிக# ெப6ய ஊதிய� மனநல� மிக# ெப6ய ெபா�கிஷ�’ 

வய��*#��, �ட� ��R�� தவறான அள��� மUறின அமில உண� கF� தவறான பழ�க 

வழ�க:கF� ம�*� உட� நல# பா)கா#� ப�றி அறியாைமGேம.  ேதைவய�ற அள��� மUறின 

இரசாயன ம.�) ெபா.�கF� உட� நல=ைத சீரழி=) ப�ற வ�யாதி கைளG� உ�& ப�Rகி�றன. 

சைம�காத இய�ைக உண� கF�, கன1� த.� கன1கF� பல வ�யாதிகைள வ�ர�&கிற). அதி+� �ட� 

��, வய��*# ��கைள வ�ைரவ�� �ண� அைடய� ெச<கிற). நலமான மன1த� ம �&ேம ப�ற! நல�, 

ேதைவைய# ப�றி சி�தி�க இய+�. வ�யாதிG;ள மன1த! ப�ற! நல=ைதG� அத�கான ஆேலாசைன 

ப�றி# ேபச த�திய��லாதவ!கேள. ‘த�ைன  கா=)� ெகா;ள தவறியவ! ப�ற! நலைன எ#ப, ச6 ெச<வ!. 

 

வய��*வலி, �ட� �� எLவள� ேமாசமாக இ.�தா+� நா�ப�டதாக இ.�தா+� மாதி6 ஒ. 

நா; உண� தி�ட#ப, கைட#ப�,=தா� ஒ. வார=தி� அ��த � ண� கி�&�. ம.�) மா=திைர க; 

ேதைவ#படா). இ) உ*தி. 

மாைல 4.00 மண�: 
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ெகா��ம�லி கீைர எைட �ைற�க��, உட�ப���ள கழி�கைள அக�ற��, 

இர�தைத  �தப!�த��, ெமய�னா ேக%ச' ேநாயாள)க*�� இ+த ச,ன) கீேமா ெதரப�யா� 
நா�� மற�� ேபா-  ைவ ெத/யாம� இ0��� ேபா� இ+த �ைவயைல அைர�� தின� 
சா1ப�,டா� வா-�� 0சிப!�. 

 
 

ேதைவயானைவ 

ெகா��ம�லி தைழ - ஒ0 ப56   ெலம% - அைர பழ� 

ெப/ய ப6ச மிளகா- – ஒ%8   இ5சி �8வ� - கா� 9:% 

ேத;கா- �8வ� - இர<! ேமைச கர<= ெவ;காய� - அைர ( ேதைவப,டா�) 
ெபா,! கடைல - ஒ0 ைக ப�=   உ1@ - கா� 9:% (0சி�� ஏ�ப 
B,=ெகா�ள��) 

 
ெச
�ைற 
 

1. ெகா�� ம�லி தைழைய ஆ-+� ம<ண��லாம� கEவ� எ!�� ெபா=யாக அ/+� 
ெகா�ள��. 
 

2. சிறி� ேநர� த<ணF/� GHக ைவ�தாேல ம< அ=ய�� த;கிவ�!�. 
மி�சிய�� ெபா,!கடைல,ப6சமிளகா-, ேத;கா- இ� I%ைறJ� ஒ0 தி01@ தி01ப� 
,இ5சி �8வ�, ெலம% சா8,ெபா,! கடைல உ1@,ெவ;காய� ேச'�� ந%� அைர�� 
எ!�க��. 
 
 

3.ேதாைச, ஆ1ப�, இ,லி, உ1@மா, ேசமியா ப�/யாண�,�ழிபண�யார� எ�லா வைகயான 
உண�க*��� ெபா0+�� 
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தவ���க �டாத ப�� உண�க�  

 

உட� நல� 
 ந� உட� பா�கா
பாக இய
க
 ப�� �
ப� உண�க� உ�ளன. கா��, ந�� �ல� பர�� ேநா�� 

ெதா�ைற
 ப"#�தமான மன%த� &ட� த"'க ()யா�. நா� சா
ப+"� ('கியமான உண� வைகக�, 

ந� உடலி� ேச.� இ�தைகய ேநா� /0ம
கைள எள%தி� த"�� அழி��வ+"�. ேநா� பர�வைத� 

த"'4� அ5த
 ப�� �
ப� உண�க�. 

 
ெவ�ைள� ���: 

ப0ைடய எகி
தி6� பாப+ேலான%யாவ+6� அ�7த
கைள வ+ைளவ+��' 4ணமா'கிய 

ம0ண)� தாவர� இ�. கிேர'க� தடகள வ �ர�க� வ+ைர5� ஓட ஊ'க� த.� ம.5தாக ெவ�ைள
 

:0ைட ைககள%� அ;�தி� தடவ+' ைககைள' க;வ+னா�க�. இதனா� ேநா� /0ம
க� அழி5தன. 

4டலி� உ�ள 7;'கள%லி.5� ம��� தைலவலி (த� 7��ேநா� வைர பல ேநா�கைள<� 

4ணமா'க ெவ�ைள
 :0" பய=ப"�த
ப"கிற�. அறிவ+ய� ()�களா� &ட ெவ�ைள
 :0" 

பய=ப"�த
ப"கிற�. அறிவ+ய� ()�களா� &ட ெவ�ைள
 :0)= ெப.ைமைய ம
க> ெச�ய 

()யவ+�ைல. உடலி� ந=ைம ெச�ய'&)ய ெகாலா?)ர� உ.வாக :0)= ப
4 மக�தான�.  

 

ெவ�காய�: 
ெவ�ைள
 :0"ட= ேச�5� வ�லைம மி'க, 7க@மி'க ம.5தாக ெவ
காய� ெசய�பA" 

வ.கிற�. ஜலேதாஷ�ைத ஏ�ப"��� ந># /0ம
கைள<�, 7�� ேநா�கைள<�, இதய 

ேநா�கைள<� த"�� நி���கிற�. ேநா�� ெதா�ைற� த"�� உடலி� ேநா� எதி�
7> ச'திைய 

அதிகE'கிற�. ெவ
காய�தி� உ�ள அலிலி= எ=ற இராசயன
 ெபா.�தா= பா'FEயா'க�, ந># 

/0ம
க�, காளா= ேபா=றைவ உடலி� ேசராம� த"'கி=றன. இ��ட= 7��ேநா�' கA)க� 

வளராம6� த"'கி=றன.  

 

கார : 
ேநா� எதி�
7> ச'தி ேவலிக� ந=4 உ�தி
பட காரA)� உ�ள பGAடா கேராA)= உத�கிற�. 

4றி
பாக ந� உட� ேதாலி6�, சள%> சHவ+6� ேநா� எதி�
7
 ெ◌ா.�க� ந=4 ெசய�ப"�ப) 

J0)'ெகா0ேட இ.
ப� காரAதா=.  
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ஆர"# :  

ைவAடமி= சி ஒ. (க
ப"�த
பA" ேசகE�� ைவ'க
பA"�ள�. இ
பழ�தி� இ=ட�ெபரா= 

எ=ற இராசயன� J�வ�கைள அதிக� உ�ப�தி ெச�வ� ைவAடமி= சி. கா�� ம��� ந�� �ல� பர�� 

ேநா�� ெதா��' கி.மிகைள இ5த இ=ட�ெபரா=க� எதி���
 ேபாரா) உடலி� அைவ ேசராம� 

அழி'கி=றன. ஆரM# கிைட'காத ேபா� எ6மி>ச�பழ> சா� அ.5தலா�.  

 

ப$�% வைகக� :  

பாதா� ப.
7, ேவ�'கடைல ேபா=ற ெகாAைட வைககள%� உ�ள ைவAடமி= ஈ, ெவ�ைள 

இர�த அO'க� சிற
பாக> ெசய�பட� J0)வ+"கி=றன. இதனா� ேநா� எதி�
7> ச'தி 
அதிகE'கிற�.  

 

ேகா�ைம ெரா ( : 
நர�7 ம0டல(�, �ைள<� ந=4 ெசய�பட�� 7திய ெச�க� உ�ப�திய+� உத�� 

ம0ண�ர6�, ேநா� எதி�
7> ச'திைய அதிகE'4�. ைதம? #ர
ப+<� வ+ைர5� ெசய�பட 
ெரள= 

(ேகா�ைம) ெராA)ய+� உ�ள ைபEடா'ஸி= (B4) எ=ற ைவAடமி= உத�கிற�. இ��ட= கீைரைய<�, 

(Aைடைய<� தவறாம� ேச���'ெகா�ள ேவ0"�.  

 

இறா� ம+, ம-.� ந�� :  

அழி5� ேபான ெச�களா� ேநா<�, ேநா��ெதா��� ஏ�படாம� த"
பதி� இவ�றி� உ�ள 

��தநாக உ
7 உத�கிற�. எனேவ, வார� ஒ. நா� இவ�றி� ஒ=ைற> ேச��� சா
ப+A" வர��.  

 

ேதந/� :  
ேதந�E� உ�ள ம'ன �சிய� உ
7 ேநா� எதி�
7> ெச�க� அழி5�வ+டாம� பா�கா
பதி� ஒ. 

நாA)= இராOவ� ேபா=� ெசய�ப"கிற�. �டான ேதந�� ஒ. க
 அ.5�வதா� ேநா�� ெதா�ைற� 

த"��வ+டலா�.  

 

 

பாலாைட�க ( :  
 சீ? உAபட பா� ச�ப5த
பAட ெபா.Aகள%� உ�ள கா�சிய�, ம'ன �சிய� உ
7ட= ேச�5� 

ெகா0" உடலி� ேநா� எதி�
7� த=ைம அைம
7 க.தி தவறாம� ஆ�ற6ட= ெசய�பட உத�கிற�. 

0 ைட�ேகா1 : 
 4ட� 70க� ஆ� மட
4 ேவக�தி� 4ண� ெபற (Aைட' ேகாஸி� உ�ள 4RAேடாைம= 

எ=ற அமில� உத�கிற�. உணவ+= �ல� உ�ேள ெச=��ள ேநா��ெதா�� /0ம
க� 

(Aைட'ேகாஸா� உடேன அக�ற
ப"கி=றன. இதனா� ேநா� எதி�
7> ச'தி அதிகE'கிற�. (Aைட' 

ேகாஸஸு'4
 7�� ேநாைய� த"'4� ஆ�ற� உ0".  
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ேதந��� �ல	ெபா
ளான ேதய�ைலய�� அ	ப� எ�ன சிற	� இ
�கிற� ?  

தைலவலியாக இ
�தா�
 ச� ெகா�ச
 ட�லாக இ
�ப� ேபால ெத��தா�
 ச� 

�டாக � எ�ற ேதந�ைர சா�ப !டா� "#�ண%&சி  நி&சய
. அ�தள)*+ ேதந�
*+ ச*தி உ-..  
 

 
 
ேதய�ைலய�� அ	ப� எ�ன சிற	� இ
�கிற�?   
 
 இதய
 ம01
 நர
" ம-டல
 ஆகியவ0ைற ஊ*+வ *+
 ச*தியாக உ4ள� 

ேதய ைல. 5ைளய � உ4ள ர#த* +ழா7கைள ச01 வ �வைடய& ெச7ய ைவ�பதி�
 

இத0+  8*கிய ப9+ உ-.. மனதி0+� "#�ண%&சி;!< நம� ேவைல ெச7=
 திறைன 

அ� 81*ேக01கிற�. 
  

ேதந��� உ4ள அமிேனா அமிலமான ‘கா!டாசி�’ உடலி� ேச
கிற�. இ�த* 

கா!டாசின>� ைவ!டமி� ப  ச*தி நிைற�தி
*கிற�. இ� த��கி* +ழா7கைள� வ�� 

ப.#�
 ச*தி பைட#த�. ம
��� ெபா
!களாக� பய�ப.#த�ப.
 சி!��, 
!<�, 

எ?+ைல� ேபா�ற ெபா
!கைள* கா!<�
 கா!டாசி@*+ ச*தி அதிக
.   

 
கா!டாசி� எ�ற ெபா
B*+ கதி%வ �&C 8றி�"* +ண8
 உ-.. மன>த உடலி� 

?<ரா� ஷிய
 90 ஏ0ப.#�
 த�ய வ ைள)கைள 80றி�
 அக0றி வ .
 இ�. கதி%வ �&C 

ஐேஸாேடா� எ�
" மHைஜைய அைட=
 8�ன% அதைன இ�ெபா
4 உறி�சி வ .கிற� 

 எ�கி�றன% ஆ7வாள%க4.  
  

த��கிகைள வ�வா*+வத� 5ல
 மன>த உடலி� அ?கா%ப * அமில அள) 

சீராகிற�. கா!டாசி@*+ K-Lய % எதி%�"# த�ைம=
 உ-. எ�1 ேல!ட?! 

ஆ7)க4 M1கி�றன. வ தவ தமான ேதந�% வைகக4 யா)
 ஒேர ெச<ய � இ
�� 

பறி*க�ப.
 இைலகைள ெவOெவ1 வ த மாக� பத�ப.#�வத� 5ல
 கிைட�பைவதா�. 

பத�ப.#�
 8ைறைய� ெபா1#� அவ0றி� தர9க4 வைக�ப.#த�ப.கி�றன.  
 
ேதய�ைலய�� இர ! வைக உ$ளன அைவ  

1. ைசன�சி% வைக  
2. அசாமி�கா வைக 

ப&ைச# ேதய ைல சீனாவ � ெத�ேம0+ மைல�ப+திகள>� வ ைளவ *க�ப.கி�ற�. இ� 

ேகமி�லியா எ�ற தாவர +.
ப#ைத& ேச%�த�. இ� ப<�ப<யாக ேம0+ ம01
 கீைழ 

நா.கB*+ எ.#�& ெச�ல�ப!டன. ப&ைச# ேதய ைல# தயா��ப �ேபா� இைலக4 

உல%#த�ப.கி�றன. ஊற ைவ#� ெநாதி*க ைவ*க� ப.வதி�ைல. வ யாபார Pதியாக# 

தயா�*க�ப.
 ப&ைச# ேதய ைலய � 8*கியமாக நா�+ பாலிஃபRனா�க4 உ4ளன. இைவ 

ெமா#தமாக ேக!டகி�க4 எ�1 அைழ*க�ப.கி�றன. இைவ மி+�த ச*தி வா7�த ஆ�!< 
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ஆ*சிட-.க4 ஆ+
. அதாவ� இைவ நம� ேவதிய ய� ப-ப னா� ஆ*ஸிகரணமா+
 

ெசய�கைள# தைட�ப.#�கி�றன. இதனா�  ேக!டகி�களா� ைவர?கைள எதி%ெகா4ள 

8<கிற�.  
 

ப&ைச# ேதய ைலய � ஒ
வ% ேதந�% தயா�#� +<#� வ�தா� ந�-ட நா!க4 இளைமயாக 

இ
*கலா
. அேதேபால "01ேநா7 ெச�க4 ப ��� வள%வைத=
 இ� த.*கிற�. பல 

வைகயான "01 ேநா7கள>� இ
�� ப&ைச# ேதய ைல நம*+� பா�கா�" அள>*கி�ற� 

எ�1 அ-ைம*கால ஆரா7&சி 8<)க4 கா!.கி�றன. 
 

வள%�த நா.கB4 சீனாவ � இதய ம01
 ர#த* +ழா7 ேநா7க4 80% +ைறவாக இ
*க 

இ�ேவ காரண
. ஜ�பா� ஆரா7&சியாள%க4 ப&ைச# ேதய ைல 5ைளய � 8�ைம 

ஏ0ப.வைத* +ைற*கிற� எ�1 க-டறி��4ளன%. இ�ேபா�ற ம
#�வ* +ண9க4 

அதிக
 இ
� பதா�தா� உலகி� பல நா!. ம*கB
 ேதந�
*+ ஓ ேபா.கிறா%க4. ஆனா� 

அெம�*காவ � காஃப ைய#தா� அதிகமாக அ
��வ தாக& ெசா��
 ஆ7)# தகவ�தா� 

வ ேனாதமாக இ
*கிற�! 
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நல�ட� வாழ, நைட ப��! 

டா
ட� ந.ஆ��க� அவ�க� ஓ� இைணய�தி� எ�திய க��ைர 

“யா!� ஊேர, யாவ$� ேகள&�!” எ�ற கண(ய� )*��ற� வ+க ைள நா� 

அைனவ$� ேக�வ(-ப�.$-ேபா �. இத/� அ��த வ+, “ந��� த0!� ப(ற� தரவாரா!” 

இத�ெபா$� “ந�ைம3� த0ைம 3� அ��தவ�களா� வரா!. நம
� நாேம காரண�! 

நம! உட5
� வ$� ேநா6
�
 காரண� நா�தா�. ச+வ(கித உண8 �ைற, 

ேதைவயான அள8 த9ண0�, �ைறயான உட/பய(/சி, :;<-பய(/சி, உ9ணா ேநா �= 

ஆகிய ஆேரா
கிய வழி�ைறகைள- ப(�ப/றினா� ேநாய( �றி நல�ட� வாழ �.3�.  

ேம/க9டவ/றி� உட/பய(/சி ப/றி ச/� வ(+வாக- பா�- ேபா�. த/ேபாைதய 

வ(>ஞான 3க�தி�, பரபர-பான வா@
ைக �ைறய(� எ�லா வயதின$� �ைற யான 

உட/பய(/சி ெச6வ! க.ன�. 

இத/� ச+யான மா/� வழி எ�ன? 

நைட-பய(/சி ஒ��தா�! ஆ9, ெப9, சி� வ� சி�மிய� வய! �தி�Bதவ�க� 

வைர அைனவ$
�� ஏ/ற! நைட- பய(/சிதா�! 

நைட-பய(/சிய(� சாதாரண நைட, ேவக நைட, நைட ஓ�ட�, ஓ�ட� இ-ப. பல 

வைக உ9�. அவரவ� வய!, உட�நிைல, D@ நிைல, மனநிைல
ேக/ப 

நைட-பய(/சிய(� ஈ�படலா�! 

நைட-பய(/சி
� ��: 

* �த�நா� இர8 உணைவ ந0*க� F*க-ேபாவத/� :�� மண( ேநர� ��னதாகேவ 

உ9ண   ேவ9��. 

*F*�வத/� ��பாக ப� !ல
க ேவ9��. 

* இர8 10 மண(
�- ப(ற� அவசிய� F*கிவ(ட ேவ9��. 

* காைல 4 மண( �த� 5 மண(
��ளாக ப�
ைகய(லி$B! எ�B!வ(டேவ9��. 

* எ�Bத8ட� வா6 ெகா-பள&�!வ(�� 6 ட�ள� த9ண0� �.
க ேவ9��. 

* மல;சி
க� இ�லாம� காைல
 கடைன �.
க ேவ9��. 

* மல;சி
க� இ$-ப(� “இய/ைக என& மா” க$வ( :ல� �டைல
 க�வ ேவ9��. 

* நைட-பய(/சி
� �� எ!8� சா-ப(ட
Hடா!.  

நைட-பய(/சி: 

* ேபா
�வர�! இ�லாத, </�-=ற
 கா/� மா<படாத நிைல ய(� உ�ள இட�தி� நட
க 

ேவ9��. 
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* வய� ெவள&கள&� நட
கலா�. 

* வ 0�� ெமா�ைட மா., வ 0��� தா@வார� ஆகிய இட*கள&� நட
 க லா�. 

* வ 0��
� ெவள&ய(� ேபாக �. யாத D@நிைலய(� உ�ள ெப9 க� 10 x 10 உ�ள 

தா@வார�, Hட�, அைறய(� “8″ எ�ற எ9கைள வைரB! அத� ேமேலேய நடB! 

பழகலா�. 

* * கட/கைர ஓர�, ஏ+
கைர, �ள
 கைர, க9மா6
கைர ஆகிய இட *கள&� நட
கலா�. 

* நட
��ேபா! தைலநிமி�B!, ெந>< நிமி��தி, இ$ ைகக ைள3� ந�றாக வ 0சி ப�டாள 

நைட நட
க ேவ9��. 

 

உட� ��!�, வ(ய� �!
 ெகா�.னா5� கவ ைல-படாம� நட
க ேவ9��. 

* தின�� காைல �ைற Bத! :�� கிேலா மJ� ட� Fர� நட
க ேவ9 ��. Fர�ைத வ(ட 

ேநர � தா� �
கிய�. 

* மாைலய(� உடலி� ெவ6ய(�ப�மா� நடBதா� மிக ந�ல!! 

நட-பதா� எ�ன ந�ைம? 

* உ;சி �த� உ�ள*கா� வைர இர�த ஓ�ட� ஒேர சரீாக இய*��. 

* உட5�, மன�� இளைமயாக8 �, நா� ��வ!� =�!ண�;சி3 டL� இ$
��. 

* நர�= ம9டல*க� <�<�-பாக இய *��. 
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* MைரயNர� வ5வைட3�, மா�=; சள& �ணமா��. 

* இதய� சரீாக இய*��. நாளமி�லா; <ர-ப(க� =�!ண�;சி யைட3�. 

*  

�9டான உட� ெமலி3�, ெதா- ைப மைற3�. 

* மன அ��த� �ைற3�. மனதி� உ/சாக� ப(ற
��. 

* ஆO!மா, ந0+ழி8, இர�த அ�� த� ஆகிய ேநா6க� �ணமா��. 

* க9 பா�ைவ ெதள&வா��. இர வ(� ந�றாக� F
க� வ$�. 

* �!� H� வ(ழாம� நிமி�B! நி/��. 

* இ�-= சைதக� மைற3�. உடலி� உ�ள அ<�த� ��வ!� வ(ய�ைவ :ல� 

ெவள&ேய��. 

* உடலி� உ�ள அதிக-ப.யான ெகா�-= �ைறB! உட� உ�தி யைட3�. 

* நா� ��வ!� எPவள8 உைழ�தா5� ேசா�8 இ$
 கா!. 

* ேநாய(�றி ந09ட நா�க� வாழ �.3�. 

* �!� வலி, :�� வலி �ண மா��. உடலி5�ள தி<
கQ 
� உய�
கா/� நிைறய 

கிைட
கிற!. 

* கா�கள&� தைசகQ
� தா*�� ச
தி கிைட
��. 

* மன இ�
க� (ெட�ஷ�) �ைறB! த�ன�ப(
ைக ப(ற
��. 

* சிBதி
�� ஆ/ற� ெப$��. 

* உட� ��வ!� மி�சார� பா6 வ! ேபா� அ/=த உண�8 பர8�. 

* மாைல ெவ6ய(லி� தின�� நடB தா� ேதா� ேநா6க� வரா!. 
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ம/ற எ�லா உட/பய(/சிகைள3� வ(ட, நைட-பய(/சிேய மிக8� எள&ைமயான!. 

சிறBத!. டா
ட�, ம$B!, மா�திைர, கா< ெசலவ(� லாத! நைட-பய(/சி. நைட- பய( /சி 
�.B! வ(ய�ைவ அட*கியப(ற� <மா� பதிைனB! நிமிட*கQ
�-ப(�, த9ண0�, 

பழ;சா�, அ$க�=� சா� �.
கலா�. நைட -பய(/சி 
�.B! அைரமண( ேநர� கழி�!  

�ள&�Bத ந0+� தைல
� ஊ/றி
 �ள&
க ேவ9 ��. இதனா� தைல ய(� உ�ள D� 

�ைறB! மைற3�. தைல
�� த9ண0�, ஊ/றி
 �ள&
காம�, உட �ப(� ம��� ப�மா� 

�ள&�தா� உடலி� D� ��வ!� தைல
�; ெச�� ஏேதL� ேநா6 வரலா�. 

நைட-பய(/சிய(� ேபா! உடலி 5�ள 72,000 நா. நர�=க Q
�� இர�த� பா6B! 

<�<�-= அைட கிற!. 

“நைட-பய(/சி ெச6யாதவ�கQ
 ெக�லா� மரண� ஒPெவா$ இர8� ப�
ைகைய� 

த�.- ேபா� கிற!” எ�பைத மறவாத0�க�. “D+ய ஒள&, த9ண0�, கா/�, ச+ வ(கித 

உண8, நைட-பய(/சி, ச+யான ஓ68 இைவ ஆ�� உ*க ள&ட� கா< வா*காத 

டா
ட�க�!” எ�பைத நிைனவ(� ெகா�Q *க�. 

இைணய�தி� இ$Bதைத இமய�!ட� இைண
கிேறா� 
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ப�பாள�� பழ�தி
 ம��
வ �ண�க�  

 
ப�பாள� பழ�ைத அ��க� �ழ�ைதக��� ெகா��� வர உட� வள��சி ��தமா��. எ!�" 

வள��சி, ப� உ#தி ஏ%ப��. 
 

ப�பாள�� காைய '(டாக ெச)� உ*� வர �*டான உட� ப��ப�யாக ெமலி-�. 
 

ெதாட��� ப�பாள�� பழ�ைத சா�ப.(� வர க�/ர� வ 0�க� �ைற-�. 
 

ப�பாள�� பழ�ைத ேதன�� ேதா)�� உ*� வர நர�"� தள��சி �ைற-�.  
 

ந5� ப6�த பழ�ைத 'ழாக ப.ைச�� ேத5 கல�� 7க�தி� 8சி, ஊறிய ப.5 :�ந0ரா� க6வ. 
வர 7க�:;�க� மாறி, 7க� அழ� ெப#�. 
 

ப�பாள� வ.ைதகைள அைர�� பாலி� கல�� சா�ப.ட நா���8�சிக< அழி�� வ.��. 
 

ப�பாள�� காய.5 பாைல வா)�"*, "*க< ேம� 8ச "*க< ஆ#�. 
 

ப�பாள�� பாைல, ப:�பா!ட5 கல�� ேச%#� "*க< ேம� தடவ. வர "*க< ஆ#�. 
 

ப�பாள�� பாைல �ழ�ைதகள�5 தைலய.� ஏ%ப�� "*கள�� 8சி வர "*க< ஆ#�. 
 

ப�பாள� இைலகைள அைர�� க(� ேம� ேபா(� வர க(� உைட-�. 
 

ப�பாள� இைலகைள ப.ழி�� எ��� வ 0�க?க< ேம� 8சி வர வ 0�க� கைர-�. 
 

ப�பாள� வ.ைதகைள அைர�� ேத< ெகா(�ய இட�தி� 8ச வலி, வ.ஷய� இற?��. 
 

ப�பாள�� கா) �ழ�ைப, ப.ரசவ.�த ெப*க< சாத�தி� ேச��� வர பா� :ர�" '��. 
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பழ�கள�� அ	ண� அ�னாசி�பழ�.சி�ந�ரக�கள�� சிற�த ந	ப�.இ� �ர�� ேதா� 

உ ள ம"ச  நிற�பழ�.சா� மி#�� இன��$ட� காண�ப��.ச&'கைர) ச*� மி#�த�. 
 

  

 
 

அ�னாசி பழ	தி� உ
ள ச	��க
: 

1. ந��=86% 

2. மா��ெபா�
=12% 

3. �ரத�=0.6% 

4. ெகா���=0.1% 

5. கா�சிய�=0.12% 

6. பா�பர�=0.01% 

7. இ���	தா�=0.9 !ன"# 

8. ைவ#டமி� C=60 !ன"# 

9. ைவ#டமி� A=60 !ன"# 

10. ைவ#டமி� B2=120 !ன"# 

இைவ அைன	�� 100 கிரா� அ�னாசி பழ'சாறி� உ
ள ச	��க
. 

ம�	�வ� )ண+க
: 

•  உடன, ச�தி,ெத��,�	�ண�'சி த�வ� அ�னாசி� பழ'சா-.)ர� வள	ைத 

ேம�ப/	��.ெதா0ைட வலி ந��)�.சள",இ�ம�,2'3� ப4ண4க
 வ4ல)� 

•  ஜ�ரண� ேம�ப/�.மல'சி�க� வ4ல)�.இதி� மி)6�
ள )ேளா7னா� 

ந'3�ெபா�#க
 வ4ைரவ4� ெவள"ேயறி சி-ந�ரக� பா�கா���,ஓ9�� ெப-கி�ற�. 

•  கா9'ச�,ம:ச
காமாைல ேபா�றவ;ைற )ைற�)� உ�னதமான பழ'சா- மி�க� 

அ�னாசி. 

)ழ6ைதக<�) ம�6தா)� அ�னா'சி 
பழ�க  அைன*�� மிக �'கிய*�வ� ெப.� 

இ/�தா0� அ�னாசி�பழ� ஊ�ட)ச*� 

அதிக� நிைற�த பழமா#�. 

2ைவைம3�, மண�� நிைற�த அ�னா)சி 
பழ*தி� ந�&)ச*� 85 சதவ4கித� உ ள�. 

ச&'கைர� ெபா/�க  13 சதவ4கித�� 

$ரத)ச*� 0.60 தா� உ�$க  0.05 நா&)ச*� 0.30 

சதவ4கித அளவ40� உ ளன.  
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2	ணா�$) ச*�, மண4)ச*�, இ/�$) ச*� ேபா�ற ச*�'க5� அட�கி3 ளன. 

ேம0� ைவ�டமி� ஏ, ப4, சி ேபா�றைவக5� அட�கி3 ளன.  

ெதா�ைபைய #ைற'#�: இ�� ெப/�பாடா7 மா�� ெதா�ைப #ைற'க அ�னா)சி 
பழ� சா�ப4�டா� ந�ல பல� கிைட'#�. இள�ெப	க  உ�பட அைனவ9� 

ெதா�ைப3� கைர'#� ச'தி அ�னாசி'# உ	�.  

ஓ& அ�னாசி�பழ*ைத) சி� �	�களாக ந�'கி நா�# ேத'கர	; ஓம*ைத ெபா; 

ெச7� அதி� ேபா�� ந�றாக' கிளறி ஒ/ட�ப& த	ண4& ஊ.றி' ெகாதி'கவ4ட=� 

இரவ4� அைத அ�ப;ேய ைவ*தி/�� ம� நா  காைலய4� அைத� ப4ழி�� சா� எ�*� 

ெவ�� வய4.றி� சா�ப4டேவ	��.  

ப*� நா�க  இேதேபா� ெதாட&�� சா�ப4�� வ�தா� ெதா�ைப கைரய ஆர�ப4'#�, 

அ�னாசி'கா7'# க&�ப�ைபைய 2/'#� த�ைம உ	�. எனேவ க&�ப4ண4க  இ� 

பழ*ைத* தவ4&'க ேவ	��.  
 
#ழ�ைதக5'# ம/�தா#�: அ�னாசிபழ*தி.# ம"ச  காமாைல, சதீேபதி, இவ.ைற' 

#ண�ப�*�� த�ைம உ ள�. இ� சி�ந�ரக' க.கைள கைர'#�.  

உட�வலி, இ��$வலி ஆகியவ.ைற #ைற'#� த�ைம ெகா	ட�. ப4*த*ைத ந�'#�. 

உட0'# அழைக*த/�. உ  உ��$கைள பல�ப�*�� க	 ஒள� ெப��. 

#ழ�ைதக5'# அ;'க; இ�பழ)சா� ெகா�*� வர பசி ஏ.ப��. எ0�$ வள&)சி, உட� 

வள&)சி ஏ.ப��.  

அ�னாசி இைல)சா� வய4.றி� A)சிகைள அள�'#� த�ைம நிைற�� காண�ப�கிற�. 

அ�னாசி இைல)சா� ட� ஒ/ BA� ேத� கல�� அ/�த, ேபதியாகி வய4.��A)சிக  

ெவள�ேயறிவ4��. இைலைய�ப4ழி�� சா� எ�*� ஒ/ BA� சா�ட�, சிறிதள= 

ச&'கைர கல�� சா�ப4ட, வ4'க�, இC�$ ேநா7 த�/�.  

சி�ந�ரக'க.க  கைர3�: அ�னாசி�பழ* �	�கைள ேதன�� கல�� சா�ப4�� வர 

உட�பல� D��. உட� பளபள�பா#�. அ�னாசி�பழ� அ;'க; சா�ப4�� வர, சி�ந�ரக' 

க.க  கைர3�.  

இதய' ேகாளா�, பலவ �ன� #ணமா#�. அ�னாசி�பழ)சாைற ஒ/ நா  நா�# ேவைள 

ஒ/ அ=�B வ �த� சா�ப4�� வ�தா� இ��$ வலி மா��. பழ)சாைற ெதா	ைடய4� 

ப��ப; சிறி� ேநர� ைவ*தி/�� வ4C�கி வர ெதா	ைடவலி, ெதா	ைட�$	 த�/�.  

ஜ�ரணச'தி அதிக9'#�: அ�னாசி�பழ)சா� ம"ச  காமாைல'# சிற�ததா#�. வய4� 

நிைறய உண= உ	ட ப4� ஒ/ �	� அ�னாசி�பழ*ைத உ	ண எள�தி� ஜ�ரண� 

ஆ#�.  

பழ)சாறி� #ட� ெசயைல ஊ'#வ4'#� அமில� உ ளதா� எள�தி� ஜ�ரண ச'தி 
அதிக9'#�. ஒ/ நாைள'# ேதைவயான மா�கன�B உ�ைப� ெபற ஒ/ க� பழ* 

�	�கைள) சா�ப4�� வ�தா� ேபா��.  

ெபா�டாசிய�,கா�சிய� ேபால உட� நல*தி.#* ேதைவயான உ�$ கிைட'கிற�. இ�த 

பழ*தி� உ ள #5ேகாB வள&சிைத மா.ற*தி� �'கிய ப�# வகி'கிற�.  
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ப4*த' ேகாளா�கைள அ�னாசி பழ� வ4ைர�� #ணமா'#கிற�. அ�னாசிய4� 

ெகாC�$)ச*� #ைற=, நா&)ச*� அதிக�,அ�னாசிய4� $ரத� தாராளமாக இ/�பதா� 

ஜ�ரண' ேகாளா� உடலி� வ �'க� ேபா�றைவ ஏ.படா�. 

 

 

மா�ைள  

 

ெவய4� கால�கள�� கிைட*தி�� ஒ�ப.ற ம/*�வ' #ண��,இன��$�,2ைவ3� 

ெகா	ட எ�ேலா/� வ4/�$� பழ�  மா�ைள.ேம� ேதா� க;னமாக இ/'#�.உ  

ேதா� ெவ	ைமயாக இ/'#�.�*�'களாக உ ள பழ�.சிவ�பாக இ/'#�.பழ�கள�� 

இராண4 எ��� ேபா.ற�ப�கிற� 

.இர*த*�ட� ேநர;யாக' கல'#� இ/�$* தா��,ச&'கைர3� மி#�த பழ�. 

 

 

மா�ைள பழ*தி� உ ள ச*�'க : 

1. ந�&=78% 

2. மா=�ெபா/ =15% 

3. $ரத�=1.7% 

4. ெகாC�$=0.1% 

5. கா�சிய�=0.01% 

6. பாBபரB=0.07% 

7. இ/�$*தா�=0.03 Gன�� 

8. ைவ�டமி� C=16 Gன�� 

9. ைவ�டமி� B2=10 Gன�� 

 

இைவ அைன*�� 100 கிரா� மா�ைள பழ)சாறி� உ ள ச*�'க . 

ம/*�வ' #ண�க : 

•  மா�ைளய4� எள�தி� ஜ�ரண4'#� ச*��,ச&'கைர3� மி#�� உ ளதா� 

ப4ண4யாள&க ,#ழ�ைதக  ந�ல பல� ெப�வ&.வய4.�� $	,வய4.� 

வலி,வய4.� உைள)ச�,ஜ�ரண' ேகாளா�,பசிய4�ைம ேபா�றவ.ைற ந�'#� 

உண=)சா�. 

•  மனதி.#�,உட0'#� A9�$�,மகிH)சி3�,$*�ண&=� த/� சா�. 

•  #ள�&)சியான பான�,உட� I�,Jல�,க/�ைப சா&�த ப4ண4க  ந��#�.இதய� 

வலிைம அைட3�. 

•  ஹ�ேமா#ேளாப4ைன' D��� உய&�த சா�. 

•  வய4� உ�$ச�,கா7)ச�,மேல9யா,அ�ைம க	ட கால*தி� இ� ந�ல ம/�தாக 

உ ள�.  
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��களா� �ணமா�
 சில ேநா�க�:  

 
தாழ�� ச�ப
 ெச�
 மாத� இ��ைற சா�ப�ட அ�ைம ேநா� வராம� த��கலா�. 
 

ேராஜா இத"கைள அ�ப$ேய சா�ப�&டா� வா��'( )ணமா)�. +,+,�பபாக-� 

இ��கலா�. 
 

வாைழ��ைவ அ$�க$ சா�ப�&� வ.தா� ெப(க/�) ஏ1ப�� ெவ2ைள�ப�த� 

)ணமா)�. 
 

ஒ
த ந.தியாவ&ைடைய க(கள56 ம7
 ைவ

 வ.தா� க( எ9:ச� )ணமா)�. 

)ள5�:சியைட;�. 
 

ம�ேதா6றி �ைவ இர(� நா2 இரவ�� சா�ப�&டா� ந�ல <�க� வ��. 
 

தாமைர இதைழ தின�� ஒ6, சா�ப�&டா� ேப+� திற6 அதிக9�)�.  
 

ெத6ன��ைவ ெவ,� வாய�� ேபா&� ெம6, சா�ப�&டா� உ2ரண� )ணமைட;�. 
 

ஆவார� �ைவ பாலி� கல.
 ெகாதி�க ைவ

 சா�ப�&� வர உட@�) பல�A��. 
 

ெச�ப�
தி� �ைவ ெவ,� வய�1றி� சா�ப�&� வர இர
த� வ��
தியைட;�. 
 

மா
ள� �ைவ கஷாய� ெச�
 )$�க வய�1,�க��' )ணமா)�. 
 

வ��வ� ��கைள 'ள5 ேச�

 ரச� ைவ

: சா�ப�&� வர )ட� வலிைமெப,�.  
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ப��� (Beans) - சாதாரணமாக நிைன�காத��க!  

 

 
 

மன�த�க��	
 ேதைவயான அைன
� உய��� ச
��க�� கீைர, கா�, கன�, வ�ைத 

இவ�றி� உ�ளன. இதி� மன�த! தின"� உண$�காக அதிக� உபேயாகி&ப� 

கா�கறிகைளேய...  

ேவகைவ
த கா�கைள
தா! மன�த� 	டலான� எள�தி� சீரண��	�.  ம�*� அத! 

ச
�கைள எள�தாக உ+கிரகி�	�.  அ
தைகய கா�கள�� ப,!- வைக.� ஒ!*.  இ� அவைர 

இன
ைத� ேச�0த�.  ப,!ைஸ இ2கி34 கா� எ!ப�.  காரண� ஆ2கிேலய�க� த2க� 

உணவ�� அதிக� ேச�
��ெகா��� கா�கள�� இ�$� ஒ!*. 
 

ப,!- 	�சி ேபா� ந89: ச�* ப;
� காண&ப:�.  பய* வைக கா�கைள& ேபா� 

வ�ைதக� உ�ள�;�	�. ப�ைசயாக பறி
த ப,!ஸி�  கேலா< அள$ 	ைறவாக உ�ள�. இ� 

எள�தி� சீரணமாக�=>ய�.  ைவ+டமி!, தா��க� அதிக� நிைற0��ள� 
 

100 கிரா� ப,!ஸி� நா��ச
�  9 சதவ 8த� உ�ள�. இ0த நா��ச
தான� 	டலி! உ+@ற� 

Aவ�கைள& பா�கா
� ந�A
 த!ைமகைள ெவள�ேய�*� த!ைம ெகா9ட�.  @�* 

ேநாைய� 	ண&ப:
�� த!ைம ப,!-�	 உ9: எ!* அ9ைமய�� ஆரா��சியாள�க� 

க9:ப�>
��ளன�. இ0த நா��ச
தான�  இர
த
தி� உ�ள ெகால-+>ராைல� 	ைற
� 

அைத ச
தாக மா�*கிற�. 

 
இதி� ைவ+டமி! ஏ ச
� நிைற0��ளதா� க9பா�ைவ ெதள�வைடய� ெச�கிற�.  

அ�ேபா� &ேளவனா�: பாலிப�ேனாலி� ஆ9> ஆ�ஸிெட!+,   C+>!, ஸியாசா0தி!, 

கேரா+>! இ;&பதா� உடD�	 ேநா� எதி�&@ ச�திைய அதிக<�க� ெச�கிற�. 
 

ப,!ஸி� 
>�-��ணtட>ண எ!ற ேவதி& ெபா;� நிைற0தி;&பதா� இ� 

ச;ம
ைத.�, க9கைள.�, @றஊதா� கதி�கள�! பாதி&ப�லி;0� த:�கிற� 
 
 இதிD�ள Fண�G�tH9, ைவ+டமி! ப� 12 உட! இைண0� க;$�ற ெப9க��	  

க;வ�� 	ழ0ைத ந!	 வளர$�, நர�@ பாதி&@க� ஏ�� பாதி�காதவ9ண"�  த:�கிற�. 
 

ப,!ஸி� ைவ+டமி! ப�6, ைதயமி!, ைவ+டமி! சி, இ;&பதா� உடD�	 ேநா� எதி�&@ 

ச�திைய� ெகா:�கிற�. 

 
ப,!ஸி� இ;�@, கா�சிய�, ம�ன 8சிய�, மா2கன�A ம�*� ெபா+டாசிய� 

நிைற0��ள�.  ம�ன 8சிய� உடலி! வள�சிைத மா�ற
தி� "�கிய& ப2	 வகி�கிற�.  

ெபா+டாசிய� இதய
 �>&ைப சீரா�	கிற�.  இர
த அJ
த
ைத� 	ைற�கிற�. 
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ப,!ஸி� உ�ள இேசாப�ளேவா!- என&ப:� உய��
தா� உடD�	 வDைவ� 

ெகா:�	� த!ைம ெகா9ட�. 
 

ப,!ைஸ சிறிதாக ந*�கி ந8<� ெகாதி�கைவ
�, அ0த ந8ைர அ;0தி வ0தா� வா�&@9 

வய��*&@9 	ட�@9 ஆ*�. 
 

ப,!ைஸ ெபா<யலாக� ெச�� சா&ப�+: வ0தா�, ெச<மான ச�திைய அதிக<�	�. 

வா.
 ெதா�ைலைய ந8�	�.   இதி� உ�ள நா��ச
� மல�சி�கைல& ேபா�	�. 
 

 Kலேநாயா� பாதி�க&ப+டவ�க��	 சிற0த உணவா	�. 
 

 ப,!- இர
த
தி� உ�ள ெகாJ&ைப� கைர
� இர
த
ைத A
தமா�	கிற�.  

இர
த�	ழா� அைட&@கைள& ேபா�	கிற�.  உய� இர
த அJ
த
ைத சீ�ெச�கிற�.  இதய 

அைட&@, இதய ேநா� ஏ�படாம� பா�கா�கிற�. 
 

ேமD� உடலி� உ�ள ேதைவய�ற ெகாJ&ைப� கைர
�, அதிக உட� எைடைய& 

ேபா�	கிற�. 
 

 ப,!ைஸ ெகாதி�கைவ
� ஆறிய ந8<� "க� கJவ� வ0தா� "க� பளபள&பா	�. 
 

 ப,!- ச;ம
ைத& பா�கா�	�.  வ�ய�ைவைய
 L9:�. 
 

ெதா9ைட&@9, வற+: இ;ம�, நாவற+சி இவ�ைற& ேபா�	�. 
 

 ைக, கா� ந:�க
ைத& ேபா�	�. 
 

ந8<ழி$ ேநாயாள�க� ப,!ைஸ அ>�க> உணவ�� ேச�
� வ0தா� ேநாய�னா� 

உ9டான பாதி&@க� 	ைற.�. 
 

 ப� வலிைய& ேபா�	�.  உடD�	 	ள���சிைய� ெகா:
�, வாத, ப�
த, கப� எ!M� 
"�	�ற
ைத சீராக ைவ
தி;�	�. 

 

 ந89ட நா� ஆறாத @9கள�! மN�, ப,!- ேவகைவ
த ந8ைர ஆறைவ
� 
 @9கைள�கJவ� வ0தா� @9க� வ�ைரவ�� ஆ*�. 

 
 

ப,!ைஸ ெபா<ய�, அவ�ய�, சா�பா�  என பலவா* சைம
� உ9ணலா�. 
 
 

ப,!ைஸ& பய!ப:
தி ந89ட ஆேரா�கிய� ெப*ேவா�. 
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ெபா�கி�லாத 
�தைல
 ெபற 

இய�ைக ைவ�திய� 

 

ெபா�� எ�றா� எ�ன? 

ெபா�
 எ�ப� ஒ�வைக ��ண�ய காரண�களா� தைலய�� 

உ�டா
	 ேநா . இ"த ேநா  தா�கினா� தைலய�� அ%&' ஏ)ப�	. 

அ"த அ%&' உ*ள இட+ைத ெசா%"தா� தவ�� ேபா� தைலய�லி�"� 

உதி�	. ப�� அ%&பான� தைல -.வ�	 பரவ� ெசா%ய/ ெச �வ��	. 

அ"த இட0க* ெவ�ைமயா  சா	ப� 2+த� ேபா� ேதா�றி -4 உதிர 

ஆர	ப��
	. 

சில��
 இ"ேநாய�� தா�க	 '�வ+தி5	 

ஏ)ப�வ���. தைலைய ெசா%"த ைகயா� ப�ற இட0கைள6	 

ெசா%"தா� அ0
	 இ"ேநா  பர7	 (
றி&பாக காதி� பர7	) இ� 

உடலி� ேதைவயான அள7 எ�ெண  பைச இ�லாததா� 

உ�டாவதா
	. இ"த& ெபா�ைக த��காவ�8டா� தைல-4 

அைன+�	 உதிர ஆர	ப��
	. 

ெபா�
 எ�லா� கால0கள95	 இ��
ெம�றா5	 மைழ ம);	 

பன9�கால0கள9� தா� அதிக	 காண&ப�	. இ"த காலக8ட+தி� 

ெபா�ைக அ4ேயா� ஒழி+��க8ட இ0ேக நிைறய வழி-ைறக* 

தர&ப8�*ள�. அதி� த0க<ைடய உட	'�
 ஒ+��ெகா*<	 

-ைறகைள& ப��ப)றி பயனைட60க*. 
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ெபா�� வராம� த��க: 

வார	 இ�-ைற எ�ெண  ேத +� 
ள9�க ேவ��	. 

ேசா);�க)றாைழ ேத +�	 
ள9�கலா	. 

ெந , பா�, ெவ�ெண  -தலிய ெகா.&' ச+� நிைற"த உண7கைள 

சா&ப�டலா	. 

இ"த ெகா.&' ச+�*ள உண7களா� ேதா5�
+ ேதைவயான 

எ�ெண  பைச கிைட�கிற�.. இதனா� ெபா�
 கி�மிகள9� 

தா�க+திலி�"� -4கைள� கா&பா)றலா	. 

ெபா�கிைன அழி�க: 

ெபா�கிைன -)றி5மாக ஒழி+� ந=�ட >"தைல& ெபற இய)ைக 

-ைற ?லிைககேள சிற"த�. 

ேவ&ப�ைல – 2 ைக&ப�4 

ந�ல மிள
 – 15-20 

இர�ைட6	 அைர+�+ தைலய�� 2சி ஒ� மண� ேநர	 ஊறைவ+�+ 

தைலைய க.வ� வ"தா� ெபா�
+ ெதா�ைலய�லி�"� வ�ைரவ�� 

வ��படலா	. 

ெவ*ைள மிள
 அ�ல� ந�ல மிளைக கா /சாத பாலி� அைர+�+ 

தைல�
+ ேத +� 1 மண� ேநர	 கழி+� 
ள9+� வ"தா� ெபா�
 

வரா�. 

அ�க	'�லி� சா; எ�+� அதAட� ேத0கா  எ�ெண  கல"� 

கா /சி ஆறைவ+� தைலய�� ேத +� வ"தா� தைலய�� உ�டான 

அ%&' ந=0கி ெபா�
 வராம� கா�
	. 

நா8� ம�+��கைடய�� கிைட�
	 ெபா�தைல+ ைதல	, ெவ8பாைல 

ைதல	 இவ)ைற தின-	 தைலய�� ேத +� வரலா	. 
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ெவ*ைள மிள
 – 4 B C2� 

ெவ"தய	 – 2 B C2� 

இர�ைட6	 கா /சாத பD	பாலி� அைர+�+ தைல�
 ேப� ேபா8� 

அைர மண� ேநர	 ஊறைவ+� மிதமான ெவ"ந=%� 
ள9+� வ"தா� 

ெபா�
 ந=0கி தைல-4 ந=�� வள�	. 

சி�ன ெவ0காய+ைத ேதா� ந=�கி அைர+�+ தைலய�� தடவ� 
அைரமண� ேநர	 கழி+� 
ள9+� வ"தா� ெபா�
 ந=0
	. 

வச	ைப ந�
 த84 ந�ெல�ெணய�� ந�றாக க�
	 வைர ெகாதி�க 

ைவ+� அைத வ4க84 ேத0கா  எ�ெண  கல"� தைலய�� 2சி 
வ"தா� -4 உதிEவ� ந=0
	. 

ேத0கா  பா� – 1/2 க& 

எ5மி/ைச சா; – 4 B C2� 

ெவ"தய	 சிறிதள7 ஊறைவ+� அைர+த� 

இ	?�ைற6	 ஒ�றாக கல"� தைலய�� ேத +� ஊறைவ+� 


ள9+�வ"தா� ெபா�
 ெதா�ைல ந=0
	. >"த� �ன9 ெவ4�காம� 

ந=�� வள�	. 

பசைல� கீைரைய அைர+�+ தைல�
 ேத +� 
ள9+� வ"தா5	 

ெபா�
 ந=0
வேதா� ந�ல க�4ஷனராக7	 பய�ப�	. 

இ+தைன� 
றி&'கள9� ஏதாவ� ஒ�ைற& பய�ப�+தி ெபா�ைக ந=�கி 
அழகான ந=�ட >"தைல& ெபறலா	.  
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மல�சி�க� 

நா� உ��� உண� ச
வர ெச
மான� ஆவத�� ந� இைர�ைப ��� வ�தமான 

ேவைலகைள  ெச!கிற$. 

இைர�ைபய�� ேம&பாக� '()கி வ�
*$  நா� உ��� உணைவ உ+ேள வா)கி, 

ெகா+-கிற$. 

இைர�ைபய�� கீ/ பாக� இைர�ைபய�0+ 'ர,�� ெச
மான  சா�க-ட� உணைவ 

கல,கிற$. ெச
2த உணவ�& இ(,�� கழி�� ெபா(4கைள ெம$வாக சி� �ட5,�+ 

த+-கிற$. நா� உ��� உண� ெச
2தப�� அதி& இ(,�� ேவ�டாத கழி�க+ மலமாக 

ெவள7ேய�கி�றன. 

கழி�� ெபா(4க+ சி� �டலிலி(*$ ெப()�ட5,� வ(�ேபா$ அவ�றி& இ(,�� ந89 

உறி:ச�ப4; ெக4<யான மலமாக மா�கிற$. கழி�� ெபா(4க+ ந8�டேநர� 

ெப()�ட5,�+ இ(,க ேந
;�ேபா$ அதிகமான ந89 உறி:ச�ப4; மல� மிக�� 

ெக4<யாக�� உல9*$� ேபாகிற$. அ�ேபா$ மல� 'லபமாக ெவள7ேய�வ$ தைட�ப;கிற$. 

இைதேய மல சி,க& எ�கிேறா�. 

இைத2 தவ�ர மல  சி,க5,� ேவ� பல காரண)க-� உ�;. அைவ: 

வழ,கமான உணைவ தவ�92$ ேவ� உணைவ உ�ப$;  உட�பய��சி ெச!யாம& 

இ(�ப$; ஒேர இட2தி& அதிக ேநர� உ4கா(வ$; அ<,க< ப�ரயாண� ெச!வ$; இதனா& 

அ�றாட� மல� கழி�ப$ தைட ப;கிற$. மல� கழி,க ேவ�;� எ�கிற உண9ைவ2 த+ள7� 

ேபா;வ$; நா9ச2$� ெபா(4கைள �ைற*த அளவ�& தி�ப$; பத�ப;2த�ப4ட உண�� 

ெபா(4கைள அதிக� உ��வ$; 

�ைற*த அள�  திரவ� ெபா(4கைள �<�ப$;  கா&சிய�, அய9�  (iron) மா2திைரக+ 

நா4பட சா�ப�;வ$; வலி நிவாரண�, மன அ?2த2ைத, �ைற,�� மா2திைரக+ அதிக 

அளவ�& எ;2$, ெகா+-வ$; அவ�ைற2 தவ�ர ெப�க-,� க9�ப கால2தி& மல  சி,க& 

ஏ�ப;�. ெப()�ட& அ&ல$ சி��டலி& இ(,�� தைசக+ ச
வர '()கி வ�
*$ 

ெகா;,காம& இ(�ப$, அ&ல$ சில உண�� ெபா(4க+ ஒ2$,ெகா+ளாம& ேபாவ$ 

ஆகியைவA� மல  சி,க5,�, காரண)களா��. ச9,கைர ேநா! இ(�பவ9க-,��, 

ைஹப9 ைதராய�<ச� எ�� ெசா&5�ப;� ேநா! இ(�பவ9க-,�� மல  சி,க& வர C;�. 

மல சி,கைல தவ�9,க சில எள7ய வழிக+: 

நா9 ச2$ நிர�ப�ய ெபா(4கைள அதிக� உ�ப$:  ப ைச கா!கறிகள7& வாைழ2 த�; 

மிக  சிற*த மலமிள,கி. வாைழ2 த�ைட ப ைசயாக தய�
& கல*$ சா�ப�டலா�. அ&ல$ கறி 
அ&ல$ சிறிதள� பய2த� ப(�D ேச92$ C4; ெச!$� உ�ணலா�. கீைர வைகக+, E4ைட 

ேகாF, கார4 Eதலிய கா!கறிக+ சா�ப�டலா�. சா2$,�<, கமலா ஆர:' Eதலிய 

பழ)கைள ேம& ேதா& ந8,கி வ�4; உ+ேள இ(,�� ெம&லிய ெவ+ைள2 ேதா5ட� 

சா�ப�;வ$ மி�*த பலைன, ெகா;,��. 

திரவ� ெபா(4க+ நிைறய எ;2$,ெகா+-வ$ ந&ல$.  ந89, ம��� Dதிதாக 

ப�ண�ப4ட பழ சா�, கா!கறி G� ஆகியைவ ந&ல$. தாகமாக இ(,�� ேபா$ ந89 

�<A)க+. காப�,  ேதந89, ஆ&கஹா& ஆகிவ�ைற அ(*தாத89க+. உடலி& ேபாதிய அள� ந89 

இ&லாவ�<& <ைஹேடரஷ� ஏ�ப;�. இ$ேவ மல சி,கைல உ�; ப�ண��  ெச!A�. 

அதனா& ந89 அதிக� �<,க��. 
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காைலய�& ெவ�� வய��றி& இர�; அ&ல$ ��� ட�ள9 ந89 �<�ப$ 

இய�ைகயான வழிய�& மல2ைத, கழி,க உத��. இ*த Eைறைய ந89 சிகி ைச (water therapy) 

எ�� C�கிறா9க+. 

உட�பய��சி மிக மிக E,கிய�. உட�பய��சி ெச!வதா& ந� ெச
மான உ��Dக+ ந&ல 

Eைறய�& இய)��. தினE� 30 நிமிட)க+ உட�பய��சி ேம�ெகா+-வ$ அவசிய�. 

மல� கழி,கேவ�;� எ�ற உ*$த& வ(� ேபா$ அட,க Eயல ேவ�டா�. 

அேதேபால ேவகE� வ�ேவக� இ&ைல. அவசரமாக  ேபாகேவ�;� எ�� E,�வ$� தவ�. 

E,�வதா& ஆசன வாய�லி(,�� தைசக+ ெவள7ேய த+ள�ப4; �ல வ�யாதி வ(� 

அபாய� இ(,கிற$. 

தினE� �றி�ப�4ட ேநர2தி& மல� கழி,�� பழ,க2ைத கைட� ப�<�ப$ ந&ல$. 

ெபா$வான ஆேலாசைனக+: 

சில9 ஒ( நாைள,� ஒ( தடைவ ம4;ேம மல� கழி�பா9க+. ஒ( சில9 வார2தி�� 

இர�; அ&ல$ ��� Eைற மல� கழி�பா9க+. இைத ைவ2$,ெகா�; அவ9க-,� 

மல சி,க& எ�� ெசா&ல E<யா$. வய�� E?,க, காலியாகிவ�4டதா எ�ப$ E,கிய�. 

சில(,� வய�� உ�Dசமாகேவ இ(,��. இ$ மல சி,கள7� அறி�றி அ&ல. கிழ)�க+ 

உ�பைத, �ைற2$, ெகா�; நிைறய பழ)க+, கா!கறிக+ சா�ப�ட ஆர�ப�2தா& இ$ 

ச
யாகி வ�;�. 

ெதாட9*$ சில நா4க+ மல� கழி,காம& இ(�ப$, மல� ெக4<�ப4; ெவள7ேய வர 

மிக�� கIட�ப;வ$ ஆகியைவ இ(*தா& ம(2$வைர அ�க��. 

மலமில,கிகைள ம(2$வ9 ெசா�னா& ஒழிய உபேயாக� ப;2த ேவ�டா�. 

ஒ(ேவைள மலமில,கிகைள எ;,க ேவ�<ய க4டாய� வ*தா5� ம(2$வ9 �றி�ப�;� 

கால�  வைர ம4;� பய�ப;2த��. ெதாட9*$ உபேயாகி�பைத தவ�9,க��.மலமில,கிக+ 

திரவ வ<வ�5� மா2திைரயாக�� கிைட,கி�றன.  உ)க-,� ெபா(2தமானைத ம(2$வ9 

�றி�ப�;வைத பய�ப;2த��. 

ந8)க+ வழ,கமாக சா�ப�;� ம(*$கைள ம(2$வ
ட� கா4ட��. சில ேநர)கள7& 

அைவ Cட மல சி,க& உ�டாக, காரணமாகலா�. 

ம(2$வ9 �றி�ப�;� சிகி ைசைய ேம�ெகா+ள��. ெபா$வாக பேயாபJ4 (biofeed) எ�ற 

சிகி ைச  மல சி,க& இ(�பவ9க-,�� ப�ண� ப;கிற$. இ$ ஒ( எள7ைமயான 

ப
ேசாதைன. இ�ப
ேசாதைனய�& உண9 க(வ� (scanner) �ல� மல,�டலி& இ(,�� 

மல2ைத க�டறி*$ ெவள7ேய��கிறா9க+. வலி இ&லாத இ*த Eைற மல சி,க& 

உ+ளவ9க-,� மிக�� பய� த(வ$. ஒ( ேத9*த ம(2$வ உதவ�யாள
� ேம�பா9ைவய�& 

இ*த சிகி ைசைய ெச!$ ெகா+-வ$ ந�ைம பய,��. 

ந� ெப�ேறா9க+, பா4<, தா2தா சா�ப�4; வ*த உண� Eைறகைள வ�4;வ�4; 

ெவள7நா4; ஆகார)கைள சா�ப�;வதா& வ(� சி,க&கள7& ஒ��தா� இ*த மல சி,க&. 

இய�ைகAட� இைய*$ வா/*$ இன7ய உணைவ சா�ப�4; இன7தாக வா/ேவா� இ*த� 

D2தா�<&! 
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��ைபேமன�-வசிய�ைத த�� �லிைக...!!  

 
 
 

*��ைப ேபா� ஆகிவ�
ட ேமன�ைய �ண�ப���வதா� இ�த�ெபய� ெப�ற�.இைத யா�� 

வள��பதி�ைல,கா�ேம
"�தாேன தாேன வள�� த#ைம உைடய� 
 

*சி' ெச"யாக வள��.��ைப ேமன�ைய மா� ஜாலேமாகின� எ#ப�. வசீகர�ப���� 

இயலைடய�. இ� ஒ� வசிகர சாதன�. மா�தி-க .லிைகயா��. 
 

*ெந012ேகாைழைய ந42��. இ�மைல2க
�� ப����. வ�ஷ2க", ர�த.ல�, வாதேநா6, 

நம7ச�, ஆ8�மா, �ட�9:2க;, .
�வலி ம�'� தைலவலி ேபா#ற ேநா6கைள2 

�ண�ப��த� பய#ப�கிற�. 
 
 

*இைல வா�தி உ<டா2கி2 ேகாைழயக�றியாக=�. ேவ� மலமிள2கியாக=� 

பய#ப�கிற�.இைல7 >ரண�ைத� ெபா" ேபா� .2கி� இட  தைல வலி ந4?��. இைல, சிறி� 

ம0ச;, உ�9 அைற���  உடலி� Aசி ச�'ேநர� கழி��2�ள�2க� ேதா� ேநா6 

அைன���த4��. 
 

*வய�றி� இ�2�� �ட� A7சிகைள ேபா2கவ�ல� . இத# ேவ� கிரா� 200 மி.லி. ந4B� கா67சி 
�"ந4ராக அ��த, A7சிக; அைன��� ெவள�ேய'�. 
 
 

 
 

ம���வ �ண�க�:  
 

*��ைபேமன� இைலைய வ�ள2ெக<ெண6 வ�
� வத2கி இள� >
"� க
"வர ப�2ைக� 

9<க; ஆ'�.��ைபேமன� இைலைய ைக�ப�"யள= எ���7 சிறி� ம0ச;, உ�9 ேச��� 
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அைர��� Aசி சிறி� ேநர� கழி��2 �ள�2க, ேதா� ேநா6 �ணமா��. 
 

*��ைப ேமன�ய�# ேவைர நிழலி� உல��தி2 காய ைவ�� இ"��� ெபா"யா2கி ஒ� 

ைக�ப�"யள= எ��� ஒ� லி
ட� ந4B� ேபா
� 200 மி�லியளவாக7 1<ட2 கா67சி 
வ"க
"2 �"2க நாடா�9:, நா2��A7சி ெவள�ேய'�. 
 

*��ைபேமன� இைலைய அைர�� சா' எ��� 2 ேத2கர<"யள= 12 வய� வைர உ;ள 

சிறியவ�கC2�2 ெகா�2க வய��ைற2 கழிய7 ெச6� ேகாைழைய அக�'�. வய��'� 

9:ைவ2 ெகா�D�. 
 

*��ைபேமன� இைலைய எ���7 சா' ப�ழி�� 200 மி�லியள= எ��� அேதயள= 

ந�ெல<ெணEட# கல�� ைதல� பதமாக2 கா67சி இற2கி வ"க
" வலிE;ள இட�தி� 

ேத6�� வர �ணமா��. 
 

*��ைபேமன� இைலைய7 சா' எ��� அ��ட# சிறி� ேவ�ெப<ெண6 கல�� சி' 

�ழ�ைதகC2�� ெதா<ைடய�� அ�ல� உ;நா2கி� தடவ வய��றி� த?கிய��2�� 

ேகாைழ2க
�, வா�திய�னா� ெவள�ேய'�. ��ைபேமன� இைலைய அைர�� ேமக� 

9<கC2� ைவ��2 க
"வர �ணமா��. 
 

*��ைபேமன� இைலைய2 கீைரயாக ஆமண2� எ<ெணய�� தாள��� ஒ� ம<டல� (48 

நா;க;) ெதாட��� உ<� வர வா6=டேன ேச��த ெபா�லாத ேச�� ம�ப�ண�க; 

எ�லாவ�ைறE� ேபா2கி, உட� நல� ெப'�. 
 

*��ைபேமன� ேவைர ைக�ப�"யள= எ��� 500 மி�லி ந4B� ேபா
� 200 மி�லியாக வ�ற2 

கா67சி வ"க
"2 �"2க மல7சி2க� ந4?��. 
 

*��ைபேமன� ேவைர அைர�� 5 கிரா� எ��� 3 நாC2� 3 ேவைள சா�ப�
�வர எலி2க" 

�ணமா��. இ�த சமய�தி� வா�திையE� கழி7சைலE� உ<டா2��. (ஆனா� 

உ�ப��லாம� ப�திய� இ�2க ேவ<��) 
 
 

*எ�ேபா�� எ�த .லிைககைளE� த��த ம���வைர ஆேலாசி�� ப�# உ;C2� 

சா�ப��வ� ந�ல� .இ� அைண�� .லிைககC2�� ெபா���� . 
 

*ேமD� எ�த.லிைகE� 1�தி ெச6த� எ#' ஒ� Fைற உ;ள� .அ� இ#G� பலBட� 

ரகசியமாகேவ இ�2கிற� .ேமD� .லிைககள�# மா�திBக�த#ைம �றி��� ெபBய 

தகவ�க; ம�மமாக உ;ள� .ஒ
�#ன�கைள� ப�றிE� பல தகவ� உ;ள�. 
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சி�த ம���வ	 – வலிகைள அக��	 உண� �ைற. 

சி�த ம���வ	 எ�ப� தமி
 ம���வ �ைறயா�	. தமி
நா��� 

ப�ைட� சி�த�க� தன� ஆ வ!� "லமாக ேநாய!ைன� த%�&க ம���வ 

�ைறைய தமி
 ெமாழிய!) உ�வா&கி� த+��ளா�க�. சி�த ம���வ	 

எ�ேபா� ேதா�றிய� எ�- வைரய-�� /ற இயலா�. அ� பார	ப2ய மர3 

�ைற�ப4 பரவ! வ+��ள�. சி�த ம���வ�தி) உ�ள சில வலிக� ந%&�	 

�ைறக�. 

 
��� வலி ந��க…  

(�ழ5ைக, �ழ5கா), க6&கா)) 

�ட&க�தா� கீைரைய தின�	 காைலய!) ெவ-	 வய!8றி) 

சா�ப!�டா) "��வலி �ணமா�	. ஆர	ப	 எ�றா) உடேன �ண	 

கிைட&�	. நா�ப�ட வலி எ�றா) க�4�பாக 40 நா�க� சா�ப!ட ேவ��	. 

வலிய!லி�+� வ!�ப�வ� உ-தி. 

சா�ப��	 வ�த	 

�ட&க�தா� கீைரய!) உ�ள கா , இைலகைள� பறி�� ந�� :�த	 

ெச �, க;வ! அைர�� ைவ��& ெகா�ளலா	. ப!2<ஜி) ைவ��& ெகா�� 

தின�	 காைலய!) ெவ-	 வய!8றி) 1 ேத&கர�4 சா�ப!டலா	. :�த	 

ெச தப!� த�� வ4>	 வைர நிழலி) வ!2�� காய ைவ��, மி&ஸ’ய!) 

ைநஸாக அ4�� சலி��& ெகா�ள@	. இைத பா�4லி) அைட�� ைவ��& 

ெகா�ள@	. தின�	 ெவ-	 வய!8றி) சா�ப!�டா) �ணமா�	. ந�றாக 

�ணமான ப!ற�, வார	 3 �ைற �ட&க�தா� கீைரைய உ�ெகா�டா) 

மA��	 வலி வரா�. 

ேதாைச மாவ!B	 �ட&க�தா� கீைரைய& கல+� ேதாைச ெச � 

சா�ப!டலா	. ந	 ��ேனா�க� வார	 2 அ)ல� 3 நா�க� �ட&க�தா� கீைர 

ேதாைச சா�ப!�வா�க�. நா�	 அைத& கைட�ப!4�தா) நம&� "�� 

வலிக� வரா�. 
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!�"! வலி ந��க … 

ந)ெல�ெண ைய வலி&�	 இட�தி) ேத �� வ!�டா) �-&� வலி 
�ணமா�	. ேயாகாசன5களC) தDராசன	 எ�ற ஆசன	 இ�&கிற�. இ+த 

தDராசன	 ெச >	 பய!8சிைய பழகி& ெகா�ள ேவ��	. இ� �-&� 

வலிைய �ண�ப���	. ந)ெல�ெண ைய காய ைவ��, Eேடறிய�	 இதி) 

10 ப) F��கைள� ேபா��, F��க� சிவ+த�	 இற&கி ஆற ைவ��& 

ெகா�ள@	. இ+த எ�ெண ைய வலி&கி�ற இட�தி) ந�றாக ேத ��வ!ட 

ேவ��	. 3 மண! ேநர	 கழி��, ெவ+ந%2) �ளC&க ேவ��	. இGவ!த	 15 

நா�க� ெதாட�+� ெச � வ+தா) �-&� வலி �ணமா�	. 

சா�ப��	 வ�த	 

தின�	 காைலய!) ெவ-	 வய!8றி) 2 அ)ல� 3 F��கைள சா�ப!�� 

வ+தா) �ணமா�	. 

எBமி�ைச� சா8றி) சிறி� உ�3 ேபா�� தின�	 �4�� வ+தா) �ணமா�	. 

ப�ைச உ�ைள&கிழ5ைக சா�ப!�� வர ேவ��	. வலி&�	 இட�தி) 

ப�ைச உ�ைள& கிழ5ைக அைர��� ப8- ேபாடேவ��	. 

�-&� வலி அதிகமாக இ�&�	 ேநர�தி) ெகா;�3�ச���ள 

உண@கைள தவ!���, ப�ைச& கா கறிக�, சால� சா�ப!டலா	. எ�ெண  

ேச�&காம) ேவக ைவ�த கா கறிகைள>	 சா�ப!டலா	. 

�ழ�கா$ வலி ந��க … 

ந)ெல�ெண ைய வலி&�	 இட�தி) ேத �� வ!�டா) �ழ5கா) 

வலி �ணமா�	. 

சா�ப��	 வ�த	 

ப�ைச உ�ைள&கிழ5ைக 4 வ!ர)க� அள@ சா�ப!டலா	. ஒ� சிறிய 

உ�ைள&கிழ5ைக க;வ! மி&ஸ’ய!) ேபா�� சா- எ���& �4&கலா	. ஒ� 

உ�ைள&கிழ5ைக சால� ெச � சா�ப!டலா	. 

ல�ச&ெகா�ைட& கீைரைய அ4&க4 சா�ப!�� வ+தா) "��வலி, 
�-&� வலி �ணமா�	. இ+த&கீைரைய க;வ!, ந-&கி, ப��3 ேபா�� 

ெபா2ய) ெச � சா�ப!டலா	. ெபா4யாக ந-&கி ெகா��&கறி>ட� ேபா�� 

சைம��� சா�ப!ட மிக@	 :ைவயாக இ�&�	. 
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"�� வலி&� ��ைட&ேகாI சா8ைற அ�+தலா	. வலி ஏ8ப���ள 

"��&களC) 3திய ��ைட&ேகாI இைலகைள அைர��� ப8-� ேபாடலா	. 

தைலவலி ந��க … 

பா�திர�தி) த�� ெகாதி&க ைவ�� அைர ேத&கர�4 வ!&I அ)ல� 

அமி�தாKச� ேபா��, ெப�ஷ“�டா) "4 ஆவ! ப!4�தா) தைலவலி 
பற+�வ!�	. 

சா�ப��	 வ�த	 

அைர ட	ள� ெவ+ந%2), அைர எBமி�ச	பழ	 ப!ழி+� 2 க) உ�3 ேபா�� 

�4�தா) தைலவலி �ணமா�	. கா �சB	 தைலவலி>	 ேச��� வ+தா) 

க�ைக அைர�� உ�ள5காலி) ப8-� ேபா�டா) தைலவலி, கா �ச) ந%5கி 
வ!�	. 

ந%�ட நா�களாக ஒ8ைற� தைலவலி ெதா)ைல இ�+தா) தின�	 1 

அ@�I திரா�ைச பழரச	 (50 மி)லி) �4�� வ+தா) பல� கிைட&�	. 

ெநா�சி இைலைய வத&கி அதி) சிறிதள@ உ�ைப� Mவ! இளKE�4) 

ெந8றிய!) ப8-� ேபா�டா) �ணமா�	. 

காலி$ வ �"க	 ந��க …  

ந)ெல�ெண ைய வலி&�	 இட�தி) ேத �� வ!�டா) காலி) 

வ %&க	 �ணமா�	. 

சா�ப��	 வ�த	  

M�வைள இைலகைள>	, ந8:5க� இைலகைள>	 எ���, சிறி� 

த�� வ!�� அைர�� அைர�த வ!;ைத எ��� :�ட&கா  அளவ!) 

மா�திைர ேபா) ெச � நிழலி) உல��தி ஒ� பா�4லி) ேசமி�� ைவ��& 

ெகா�ள@	. 3 மா�திைரகைள 1 ட	ள� ப:	பாலி) கைர��, இ��ட� 

க8க�� ேச��� 1 வார	 வைர 2 ேவைளக� �4&க ேவ��	. இGவ!த	 

ெச தா) கா) வ %&க	 �ணமா�	. 
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வா� �� நா�ற	 – ச� ெச�வ� எ�ப�? 

சில� ேபச வாைய� திற�தாேல ��ெப�� �� நா�ற� ந� �க�தி� அ����, ��ைக� 

�ைள���. அவரவ� வாய!� ��ய!"��� (Anaerobic gram negative bacteria) #$ கி"மிக& 

ப!ராணவா( இ�லாத *+ நிைலய!,� ெப"��. #$கி"மிக& ெவள-ேய��� கழி/களா� 

�� நா�ற� உ$டாகிற�. 

சாதாரணமாக வாய!,&ள #$கி"மிகளா� ெவள-ேய�� கழி/கள-� ஆவ!யாக� 

3�ய க�தக (Sulfur) 345� ெபா"4க& உ&ளன. அ7கிய �4ைடய!லி"�� ெவள-ேய�� 

Hydrogen sulfide, ��ைப� கிட�கிலி"�� வ"� Methyl mercaptan, கட� 8ற9கள-லி"�� 

ெவள-யா�� Dimethyl sulfide ஆகிய கழி/க& வாய!,&ள #$ கி"மிகள-லி"�� 

ெவள-ேய�கி�றன. இைவக& Volatile Sulfur Compound (VSC) எ�றைழ�கப5கி�றன. 

வாய!லி"��� #$கி"மிகளா� ெவள-ேய�� இ�;� ேவ� பல கழி/க<� �� 

நா�ற�ைத ஏ�ப5��கி�றன. 

Cadaverine – இற�த உடலிலி"�� ெவள-ேய�� நா�ற�, 

Putrescine – அ7�� இைற>சிய!லி"�� ஏ�ப5� நா�ற�. 

Skatole  – மன-த� கழிவ!லி"�� ஏ�ப5� நா�ற�. 

Isovaleric acid  – வ!ய���� பாத�திலி"�� ஏ�ப5� நா�ற�. 

கி"மிக& ெப"�வத�� ேதைவயான உண/ நா� உ$?� ம@�, இைற>சி, �4ைட, 

பா� ேபா�ற 8ரத உணவ!லி"���, உமி+ நA�, வாய!� உ48ற�தி� கழி(� திB�கள-லி"��� 

கிைட�கிற�. வாைய, சா�ப!4ட ஒDெவா" �ைற(� ந�றாக ெகா�பள-�காததா� உண/� 

ெபா"4க& ெவ$ைமயான காைரயாக ப�கள-� இ5��கள-�, ப�கள-� ேம�, ஈ�க<�� 

உ48ற� ம��� நா�கி� ப!�ப�திய!� மா/ ேபா�ற ெவ$ படலமாக ப��� வ!5கிற�. 

ெவ$ப�ம� 0.1 – 0.2 மி.ம@ அளவ!� இ"�தா,� கி"மிக<�� ஆ�ஸிஜ� கிைட�காம� 

ெப"கி கழி/கைள ெவள-ேய��கி�றன. 

ப�க& க4�ய!"�தா�, அத���, வாH�� இைடய!,� உண/� ெபா"4க& த9கி 
கி"மிக& வளர ஏ�வாகிற�. வாய!,�, நா�கி,�, ப�கள-� இ5��கள-,� உ&ள இட�தி� 

��ேயறி கழி/கைள ெவள-ேய��� கி"மிக<���, ப!ற கி"மிக<��� நிர�தர ேபா4� 

நட�� ெகா$ேடய!"�கிற�. இ�கி"மிக<�, அத� கழி/க<� எ�ேலாI� வாய!,� 

இ"�கி�றன. வாைய(�, ப�கைள(� B�தமாக ைவ�தி"�பவ�க& பல"�� நா�ற� 

இ�லாம� இ"�கிற�. வாைய(�, ப�கைள(� சIயாக பராமI�காதவ�க<�� நா�ற� 

மி��� இ"�கிற�. 

அ5��,  வாய!� உ4ப�திய!� ஈ� ேநாH (Gum disease – Chronic Periodontitis) 

பாதி�8&ளவ�க<��� வாய!� �� நா�ற� ஏ�படலா�. �றி�பாக நா�கி� ப!� 8ற�தி�� 

அ"கி,&ள ப�க& ம��� ஈ�றி� இைடெவள-கள-� உண/� ெபா"4கள-� ப�ம� 

ேத9�கிற�. இ�த இட9கள-,� #$ கி"மிக& த9கி ப�கைள> B�றி(&ள எ,�8� ப�திைய 

அI��, ப�கள-� �ழிைய (Periodontal pockets) ஏ�ப5��கிற�. இ�த �ழிகள-,� ேம,� உண/� 

ெபா"4க<�, கி"மிக<� த9கி, கழி/� ெபா"4கைள உ�ப�தி ெசH� வாH �� நா�ற�ைத 

அதிகI�கிற�. 

 

RangaRakes tamilnavarasam.com



வா� �� நா�ற�தி�� எ�வா� சிகி�ைச அள��ப�? 

1. நா�ைக B�த� ெசHவ� மிக/� �த�ைமயான�� அவசியமான�மா��. நா�கி� 

�� பாதி சா�ப!5� ேபா��, ேபB� ேபா�� அ��க� வாய!� ேம�8ற�தி� (Hard palate) 

உராHவதா� இய�ைகயாகேவ B�தமாகிற�. ஆனா� நா�கி� ப!� ப�தி மி"�வான Soft palate 

� உராHவதா� ேபா�மான அளவ!� B�தமாவதி�ைல.  வாய!� உ�ப�தியா�� 

கி"மிகைள(�, க�தக கா�ெபௗ�4 கழி/கைள(� நA�க� 3�ய �ேளாI� ைட ஆ�ைஸ5 

அ�ல� Cetylpyridinium �ேளாைர5 கல�த ப�பைசைய� பய�ப5�த ேவ$5�. Tooth brush 

ம��� ப!ளாK�� KL� அ�ல� Tooth scaraper உபேயாகி�� நா�கி� ப!�ப�திைய(�, 

ப�கைள(� B�த� ெசHய ேவ$5�. 

2. �ைறயான இைடெவள-ய!� ப� ம"��வIட� ஈ� பIேசாதைன(�, ப�கைள B�த� 

ெசHவ�� மிக அவசிய�. ப�கள-� நிைலைம(�, ஈ� ந�றாக வ A�கமி�றி இ"�கிறதா 

எ�பைத(� ப� ம"��வIட� �ைறயாக பIேசாதி��� ெகா&ள ேவ$5�. ப�கள-� காைர 

ப����, எ,�8 ேதH�� ப��ழிக& ஏ�ப4�"�தா,� த��த சிகி4ைச அள-�� ப�கைள� 

கா�பா�றி, �� நா�ற�ைத(� தவ!��க உத/வா�. 

3. 8ரத>ச��&ள ஆகார�ைத �ைற���, அேத ேநர�தி� ஆேரா�கிய�தி�� 

ேதைவயான ச��&ள உணைவ> சா�ப!45 வ�தா�, வாய!� #$ கி"மிக& வளர 

வாH�ப!"�கா�. இ��ட� 8ரத> ச��&ள உணைவ> சா�ப!4ட ேபா� �ைறயாக நா�கி� ப!� 

ப�திைய Bர$� வழி���, ப�க<�� இைடய!� சி�கி(&ள 8ரத உண/� �க&கைள Floss 

உபேயாகி�� நA�கி(�, வாH ெகா�பள-��� கி"மி நாசின- ம"�� (Chlorhexidine, Povidone 2% Gargle) 

திரவ�தா� வாH ெகா�பள-��� வாH �� நா�ற�ைத� ேபா�கலா� 

4. வாய!� எ�ெபா7�� ஈர�பத� இ"��மா�� பா���� ெகா&ள ேவ$5�. �றி�பாக 

இரவ!� M9�� ேபா� உமி+ நA� Bர�ப� �ைற��, M9கி எ7� ேபா� காைலய!,�, நA$ட 

ேநர� ேபசினா,�, ேபசிய ப!�;� ஈர�பதமி�றி வாH உல��� வ!5�. வாய!� ஈர�பத� 

இ�ைலெய�றா� �� நா�ற� வ AB�. இைத தவ!��க தின�� நிைறய நA� ���க ேவ$5�. 

இ� உமி+ நA� Bர�க உதவ!, வாH ஈர�பத��ட� இ"���. அ��க� ந�ல நA� ெகா$5 வாH 

ெகா�பள-�பதா� ஈர�பத��ட�, வாய!,&ள கி"மிகைள(� அத� கழி/கைள(� 

அக�றலா�. ச��கைரய!�லாத மி4டாHக& Bைவ�பதா,� வாய!,&ள ஈர�பத�ைத 

அதிகமா�கி �� நா�ற�ைத ேபா�கலா�. 

5. கி"மி நாசின-யாக வாH ெகா�பள-��� ம"�ைத(� (Mouth wash) பய�ப5�த 

ேவ$5�. வாH ெகா�பள-��� ம"�� 1. #$ கி"மிகைள அழி��� த�ைமய�, 2. வாH 

நா�ற� த"� க�தக 345� ெபா"4கைள சம� ெசHவ� என இர$5 வைக�ப5�.  Listerine, 

Cetylpyridinium Chloride mouth wash ஆகிய இர$5� #$ கி"மிகைள அழி��� த�ைம(ைடய�. 

Zinc ions உ&ள Mouth wash வாய!� #$ கி"மிகளா� உ�ப�தியா�� க�தக� கல�த கழி/� 

ெபா"4கைள சம� ப5��� த�ைம(ைடய�. இர$5 த�ைம(� உைடய Chlorine dioxide 

அ�ல� Sodium chlorite கல�த Mouth wash � உபேயாகி�கலா�. 
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வா� ��நா�ற	ைத� ேபா�க 

வழிக� ப	�!  

 
 

வா� ��நா�ற	 

வா� ��நா�றமா? வா� ��நா�ற�தா
 அவதி�ப�கிற��களா? ப�ற� 

ந��க� ேப�	ேபா� �க	 �ள��கறா�க�? இன� கவைலேய ேவ#டா	. 

வா� ��நா�ற�ைத� ேபா�க ைவ�திய�க� உ#�. இய�ைக 

�ைறய�
 வா���நா�ற�ைத வ�ர'( அ(��வ�டலா	.  
 

ஒ* சில� இ*�கிறா�க� வா� திற,தா
 ப�க�தி
 இ*�கேவ 

�(யாதப( வா� நா-	. ஆனா
 சாதாரணமாக உைரயா�வா�க�. 

காரண	 அ,த ��நா�றமான� அவ�க0�1� ெத3வதி
ைல.. எதி3
 

இ*�பவ�க0�1�தா5 அ,த ��நா�ற	 வ ��	.  
 

வா� ��நா�ற� ஏ� ஏ�ப�கிற�?  
 

வய��-� ேகாளா- உ�ளவ�க� நி6சய	 இ,த வா� ��நா�ற	 

ஏ�ப�	. அதாவ� அ
ச�(ulcer) ேநா� உ�ளவ�க� வா� ��நா�ற�தா
 

அவதி�ப�வா�க�. இ� வா���நா�ற	 ஏ�பட ��கிய காரண�க�.  
 

ம�ற காரண�க�: 8ைகய�ைல, ெவ�றிைல, பா�1 ேபா�த
, உடலி
 

ந��6ச�� 1ைறபா�. 
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ம�	�வ �தியான காரண�க�: 
 

1. ெதா#ைடய�
 உ�ள டா5சி
 �ர�ப�ய�
 infection ஏ�ப'டா
 வா� 

��நா�ற	 ஏ�ப�	. 

2. உண9� 1ழா�, உண9 ம#டல�தி
 ஏ�ப�	 வ�யாதிக� 

3. ஒ* வழி�பாைதயான உண9� 1ழாய�
 ஒ* சில*�1 உண9� 

ைபய�லி*,� அமிலமான� ேம
ேநா�கி வ,� ேபா1	 இதனா;	 

வா� ��நா�ற	 ஏ�ப�	. இைத ஆ�கில�தி
 Re-flux எ5பா�க�. 

4. அஜ�ரண� ேகாளா-களா
 வா� ��நா�ற	 ஏ�ப�	. 

உண9�1ழாய�
 ெச5ற உணவான� நா51 மண� ேநர�தி�1� 

ஜ�ரணமாகிவ��	. நா51 மண� ேநர�தி�1 ேம;	 ஜ�ரணமாகாம
 

உண9ம#டல�திேலேய உண9 த�1	ேபா� வய��றி
 ஏ�ப�	 

8ள��த நா�ற	 வா� வழியாக வ,� ேச*	. 

 

 
 

வா� ��நா�ற	ைத ேபா�க வழிக� ப	�:  
 

1. உடன(யாக வா� ��நா�ற�ைத� ேபா�க ந-மண�ெபா*�கைள 

வாய�
 இ'� ெம
லலா	. த�ேபா� =ய��க	, mouth Freshnner 

ஆகியவ�ைற� பய5ப��தலா	.  

2. mouth washer ந��ம�கைள� பய5ப��தி வாைய6 

��த����தி�ெகா�ளலா	. 

3. வா� ��நா�ற	 உ�ளவ�க� ெவ�றிைலைய வாய�
 

அட�1வ�ேபால கிரா	ைப ெம5- வாய�
 அட�கி�ெகா�ளலா	.  
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4. அைர லி'ட� ந�3
 8தினா சா-(Mint juice), எ;மி6ைச சா- (Lime juice) 

ஆகியவ�ைற� கல,� வா� ெகா�பள��கலா	 இதனா
 வா� �� 

நா�ற	 ந��1	. 

5. வா� ��நா�ற�ைத� ேபா�க எ;மி6ைச சா-ட5 ந�� கல,� அதி
 

சிறிதள9 உ�86 ேச��� 1(�� வரலா	. இ,த� கலைவைய வாய�லி'� 

ெகா�8ள��க வா� ��நா�ற	 ந��1	.  

6. 1ட
8# ப�ர6ைனயா
தா5 ெப*	பாலான வா� ��நா�ற	 

ஏ�ப�கிற�. இைத� ேபா�க காைலய�
 எ>,த9ட5 கா�ப�ைய� 

தவ����வ�'� 4 ட	ள� த#ண�ைர ெவ-	 வய��றி
 1(�கலா	. 

இதனா
 வய�- ��த�ப�வேதா� அ
ச� ந��கி வா� ��நா�ற	 

ஏ�ப�வ�	 தவ���க�ப�	.  

7. காைல மாைல இர#� ேநர	 ப
 �ல�கி வா��ெகா�8ள��க வா� 

��நா�ற	 ந��1	.  

8. ேவ- சில காரண�களா;	 வாய�
 ��நா�ற	 ஏ�ப�	. ந5றாக 

�ல�க�படாத ப�கள�5 இ��1ள�
 கி*மிக� ேச�வதா
 இ,த 

��நா�ற	 ஏ�ப�	. எனேவ ம*��வ3ட	 ஆேலாசைன� ெப�- 

ப�கைள ��த	 ெச��ெகா�ளவத5 ?ல	 ��நா�ற�ைத 

தவ���கலா	. அ�ேதா� ப�கள�5 பா�கா�8	 பல�ப�	.  

9. அதிக கார	, அதிக 8ள��8 உ�ள உண9 வைககைள தவ���பதா
 வா� 

��நா�ற�ைத� தவ���கலா	.  

10. சாதாரணமாக ச,ைதய�
 கிைட�1	 ெகா�தம
லி� கீைரைய(Coriander 

leaves) வாய�
 ேபா'� ெம5-வர வா� ��நா�ற	 ந��1	.  
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வா�

 

��நா�ற�ைத�

 

ேபா�1	

 

?லிைக

வா� ��நா�ற	 ந��க ம�1Aதா5 பழ�ைத ந51 ெம5- 

வ�>�கலா	. 

சா�ப�'ட� ப�ற1 மற�காம
 வா��ெகா�பள���வ���க�. சா�ப�'ட� 

ப�5 வா�� ெகா�பள��காம
 இ*,தா
 உண9� �B�1� ப
 

இ��1கள�
 சி�கி கி*மிக� வளர ஏ�வாகிவ��	. ேம;	 இர9 ப��க 

ேபா1	 �5 ப
�ல�1	 பழ�க�ைத ஏ�ப��தி�ெகா�0�க�. 

இதனா
 வாய�;�ள 90 சதவ�கித கி*மிகைள ந��க �(C	. 
 

கி*மிகளா
தா5 வாய�
 ��நா�ற	 ஏ�ப�கிற�.(Mouth odor is caused by 

germs) அேதேபால ஒDெவா* �ைறC	 ப
 �ல�1	ேபா�	 ந5றாக 

ப�கள�
 ப�ரAசி
க� ப�	 ப( ேத��க ேவ#�	. ப�கேளா� 

ஈ-கைளC	 இேலசாக அ>�தி �ல�1வதா
 இர#� மட�1 பல5க� 

ஏ�ப�	. ஈ-கள�ைடேய ஒள�,தி*�1	 கி*மிக� ெவள�ேய-	. நா�1 

��த	 ெச�C	 Tongue cleaner பய5ப��த� க�-�ெகா�ள ேவ#�	. 

ப�கேளா� நா�ைகC	 ��த�ப���வதா
 வாய�;�ள ெப*	பாலான 

கி*மிக� ந��க�ப�கி5றன.  
 

இவ�ைறெய
லா	 தின	ேதா-	 தவறாம
 ெச��வ,தா
 வா� 

��நா�ற�ைத வ�ர'(வ�டலா	. 1ேளாச� F�ேபA' வ�ள	பர�கள�
 

வ*வைத� ேபா5ற பளபள�1	 ப�கைள ந��க� ெப-வேதா� ��கிய 

எதி3யான வா� ��நா�ற�ைதC	 ஒழி�� க'(வ�டலா	.  
 

 றி�!: இர9 ேநர பண�83பவ�க0�1 வா� ��நா�ற	 ஏ�பட 

வா��8க� அதிக	. அதிக ேநர	 பசிCட5 இ*,� ேவைல ேநர	 �(,த 

ப�றேக உண9 எ����ெகா�வதா
 வா���நா�ற	 ஏ�ப�	 

வா��8க� அதிக	. ேம;	 இர9 ந�#ட ேநர	 க#வ�ழி�� ப(�பவ�க�, 

கணன�ய�
 ேவைல ெச�பவ�க� என இர9 ேநர G�க�ைத 

ெக����ெகா�பவ�க0�1	 வா� ��நா�ற� ப�ர6ைன இ*,� வ*	. 

இவ�க0	 ேம�ெசா5ன �ைறைய� ப�5ப�றினா
 வா� ��நா�ற	 

ந��கி வாசைனCட5 H(ய ேப6ைச ம�றவ�க0�1 ெகா��கலா	. 

இதனா
 ந#ப�கேளா, உட5 பண�83பவ�கேளா, அயலா�கேளா �க	 

�ள��காம
 உ�கள�ட	 ேப�வேதா�, ந'8 பாரா'�வா�க� எ5ப�
உ-தி.. ! 
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வாைழ�பழ�தாேன...' அல
சிய� ேவ�டா�! 
அ�றாட ேவைலக�
� ப�� ேசா�ைவ ந�
� கிற�...ர�த அ��த� வராம� த�
கிற�... 

�ைள
� ச
தி த!கிற�...! இ#ப$ ெசா�லி
 ெகா&ேட ேபாகி�றன� அ(த சி�ன பழ�ைத# 

ப*றி! அ�, வாைழ# பழ� தா�! 

 
நா� ஏ� தின,� வாைழ# பழ� சா#ப�ட ேவ&��? இேதா, நி-ண�க/ ஆ12 ெச1� 

ெசா�கி�றன�, ப$34க/: 

 
வாைழ# பழ�தி� இ� லாத ச��
கேள இ�ைல. இதி� ��5 வ�த ச�
 கைரக/ 

உ/ளன. அதா வ�, "#ர
 ேடா7, 
8
 ேகா7, ச
ேரா7' ஆகி யைவ. ஒேர உணவ�� இைவ 

கிைட#ப� மிக அ;�வமான�. உட<
� இ(த ச��
க/ அவசிய ேதைவ. 
 

நா�=ச��, -ரத= ச�� உண2க/ மன>த�க�
� மிக ,
 கிய�. அவ*ைற இ(த வாைழ# 

பழ� த!கிற�. ைவ?ட மி�க/, கன>ம ச��
க/, ெபா?டாஷிய� ஆகிய ச��
க�� இ!# 

பதா�, உடலி� எதி�#- ச
தி அதிகமாகேவ கிைட
கிற�. இன> எ(ெத(த ேநா1 வராம� 

கா
கிற� எ�5 பா�#ேபாமா? 
 

�
ேரா��:  

ப
க வாத4க/ வராம� த�
க ◌்� அதிக�. அதனா�, ர�த அ�� த�ைத அறேவ த��� 

வ���. 
 

ேசா�� ந���த�:  

க�� ேவைலய�<� ேசா�2 வராம� ந�
�வ� வாைழ# பழ� தா�. சா#ப�?ட ப�� D5 

D5#- தானாக வ(� வ���. அத� ப��, மE&�� சில மண� ேநர� ேவைல ெச1யலா�. 

வாைழ#பழ�தி� உ/ள, "?ைர# ேடாப�, ெசரேடான>�' ஆகிய ரசாயன ச��
க/ தா� இத*� 

காரண�. 
 

ர�த ச��கைர:  

வாைழ#பழ� தி�, "ைவ?டமி� ப�6' உ/ள�. ர�த�தி� உ/ள ச�
கைர அளைவ 

சீரா
�வ� இ�தா�. 
 

ெந�  எ"#ச�:  

வாைழ# பழ�தி�, "ஆ�டாசி?' ரசாயன� உ/ளதா�, உண2 சா#ப�?ட ப�� சில!
� 

ஏ*ப�� ெநGெசH=சைல Dலபமாக ேபா
கி வ��கிற�. 
 

 

$ைள ச�தி:  
காைல சி*5&$ய�ேலேய ஒ! வாைழ#பழ� சா#ப��வ�, �ைள
� D5 D5#ைப 

த!�. அதனா�, மதிய உண2, மாைல ேவைள ெநா5
�� த�ன>, இர2 சா#பா� ஆகியவ*5ட� 
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 வாைழ#பழ� சா# ப�?டா�, �ைள D5 D5#-
� ேக?கவா ேவ&��. 
 

மல#சி�க�:  

வாைழ# பழ� தி� மி�(த நா�= ச�� உ/ள�. மல= சி
க� வரா ம� த��� வ��வ� 

வாைழ#பழ� தா�. 
 

ர�தேசாைக:  

வாைழ#பழ�தி�, இ!�-=ச�� உ/ ள�. ர�த�தி� ஹ�ேமா
 ேளாப�� ச�� 

இ�லாததா� தா� ர�த ேசாைக ஏ*ப�கிற�. ர�த ேசாைக உ/ள வ�க/, வாைழ#பழ� சா# 

ப�?� வ(தா�, ர�த ேசாைக ேபாேய ேபா=D. 
 

வய�*5#-&:  

பல பழ4 கள>�, அமில= ச�� இ!
கிற�. அதனா�, வய�*5# -& (அ�ச�) உ/ளவ�க/ 

சா#ப�ட Jடா�. ஆனா�, வாைழ# பழ�தி� அமில= ச�� இ�லேவ இ�ைல. அத னா�, 

தாராளமாக சா#ப�டலா�. வய�*றி� வாைழ# பழ� ேபான��, வய�* றி� உ/ள அமில= ச�ைத 

�ைற
 கிற�. அதனா�, "அ�ச�' உ/ள வ�க�
� ைக ெகா�
கிற� வாைழ#பழ�. 
 

 
 

ெதHGD
�4க...! 

* வாைழ�த&ைட சிறிய �&�களாக ெவ?$, ஜுஸா
கி, காைலய�� ெவ5� வய�*றி� 

�$�� வ(தா� சி5ந�ரக
 க�, சி5ந�� பாைதய�� கி!மி� ெதா*5 ஆகி யைவ ந�4��. உடலி� 

ேத4கிய�!
�� ெக?டந�� சி5ந�� �ல� ெவள>ேய5�. சி5ந�� ப�Hவ� எள>தா��. 
 

* உட�ப�� ைக, கா� எH=ச� அ�ல� க& எH=ச� அ� ல� உடலி� எH=ச� எ�5 இ!(தா� 

கவைல ெவ&டா�. ந�றாக ப��த வாைழ# பழ�ைத ேமா!ட� ேச���, காைலய�� 

சா#ப��4க/. சிறி� ேநர�தி� �ணமா��. த�ராத வற?� இ!ம� ேபா�ற ப�ர=சிைனக�
� 

கன>(த வாைழ# பழ�ைத சா#ப�?டா� �ணமா��. 
 

* உடலி� சில!
� சில(தி ேபா�ற க?$க/ ஏ*ப��. இ(த க?$க/ மE� வாைழ#பழ�ைத 

ந�றாக
 �ைழ�� ;சி வ(தா� க?$க/ சீ
கிரேம ப��� சீN ெவள>யாகி �ணமா��. 

கர#பா� ேநா1
� வாைழ#பழ� ேதாைல ெந!#ப�ன>� எH�� சா�பலா
கி, அைத க�� 

எ&ைண கல(� கர#பா� மE� ;சினா� �ணமா��. 
 

* �ல� ம*5� ப2�திர� ஆகிய சி
க�களா� சி
கி� தவ�#ேபா�, ந�றாக ப��த வாைழ# 

பழ�ைத பாலி� ேபா?� ேவகைவ��, மசி��, காைல, மாைல சா#ப�?� வ(தா�, ேம*க&ட 
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ப�ர=சிைனக/ ஓரள2 க?�#ப��. திரா?ைச சா5, ேத�, வாைழ#பழ� ஆகியவ*ைற ேச��� 

சா#ப�?� வ(தா� வாத ேநா1க/ க?�#ப��. 
 

* வாைழ ப�GDகைள சி�ன சி�ன �&�களாக ந5
கி, காைல, மாைல சா#ப�?� வ(தா� 

�ட�-&, இைர#ைப -& ம*5� ெநGD எH=ச� ஆகிய ப�ர=சிைனக/ ந�4 ��. அேதேபா�, 

வாைழ#பழ�ைத ேதன>� ஊறைவ��, அதQட� 2 ேபR=ச� பழ�ைத ேச���, பா<ட� கல(� 

சா#ப�?டா� �ட�-& ஆறிவ���. 
 

* ெரா�ப2� கன>யாத வாைழ# பழ�ைத எ���, அதQட� ஒ! சி?$ைக ஏல அHசி� Sைள 

ெதா?�= சா#ப�?டா� வா1#-& �ணமா��. அேதேபா�, வாைழ# பழ��ட� சிறி� உ#-�, 

-ள>3� ேச��� சா#ப�?டா� சீதேபதி ம*5� ர�தேபதி ந�4��. 
 

* மாதவ�டா1 நி*�� கால4கள>�, க!#ைப கி!மி� ெதா*றா� பாதி
க#ப�� ேபா�, 

க!=சிைத2, க! கைலத� ஆகிய ப�ர=சிைனகளா� அவ7ைத# ப�� ெப& க/, வாைழ# 
;வ�� ேமேல உ/ள ,தி�(த இைலகைள ந�
கிவ�?�, ெமா?� ேபா� இ!
�� ப�திைய 

ஜுஸா
கி க*க&� ேச���, காைலய�<�, மாைலய�<� சா# ப��வ� மிக2� ந�ல�. 
 

* கன>(�� கன>யாம� அைர �ைறயாக இ!
�� வாைழ# பழ�ைத பாலி� ேவக ைவ�� JN 

ேபா� ஆ
கி, அதQட� பாதா� ப!#-, ேபR=ச�பழ� ஆகியவ*ைற �&�களாக ந5
கி 
ேபாட2�. இவ*5ட� ேதQ� கல(� ைவ��
 ெகா/ள2�. இைத தின,� காைல, 

மாைலய�� சா#ப�?� வ(தா� நர�-� தள�=சி, ைக, கா� ந�
க� ஆகியைவ ந�4��. 

�ைளய�� ஆ*ற� திற� அதிகH
��. 
 

* சில �ழ(ைதக�
� வய�*றி� -�
க/ இ!
��. �ட� -�
கைள ஒழி
க எ<மி=ச� பழ 

சா5ட�, வாைழ# பழ�, ப#பாள> பழ� ஆகியவ*ைற ேச��� கலைவ யா
கி ெகா/ள2�. 

அ��ட� ஆரGD� ேதா�, மா�ள� பழ�ேதா� இவ*ைற கல(� ெபா$யா
கி கல(� ைவ��
 

ெகா/ள2�. இைத வார� இர&� அ�ல� ��5 ,ைற சா#ப�?� வ(தா� -�
க/ ந�4கி 
�ட� D�தமா��.  
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ெவ�ள�ய�� சிற�
 ேகாைடய�� தா� ெத��� 

ேகாைடய�� ந
ைம தா
க
��ய ெவய��, ெவ
ைம, நாவற�சி, ச�ம ப�ர�சைன, ேதா� 

ச
ப�தமான ப�ர�சைன என ப�ேவ� ெதா�ைலகைள நா
 ெவ� வத!" பல வழி 
$ைறகைள
 ைகயாள ேவ%� இ�
கிற'. 

 

"ள)*பான+க,, பழ+க, ம!�
 ந-* ச.'க, நிைற�ந ஆகார+க, என ப�ேவ� 

$ைறகைள0 ப�1ப!�கிேறா
. என)2
 ந
மா� $3ைமயாக ேகாைடைய சமாள)
க 

$�வதி�ைல. ேகாைட. ெதா�ைலகைள ெவ�வத!" ெவ,ள4 ப�56க7
 உ�'ைணயாக 

இ�
கி1ற'. சா0ப�:வத!" �சியாக;
, மிக;
 "ள)*�சி ெபா��திய த1ைமகைள. 

ெகா%ட' ெவ,ள4
கா<. 

ெவ�ள�ய�� உ�ள ச���க�: 

ெவ,ள4
காய�� ந-*�ச.' அதிக
 உ,ள'. ேம 
 >ரத�ச.', ெகா30>, தா' 

உ0>
க,, 6%ணா
>�ச.', பா?பர?, இ�
> ேபா1ற ச.'
க7
, ைவ�டமி1 ப� ம!�
 

சி ஆகியைவ அட+கி@,ள'. 

ெவ�ள�ய�� பய�க� எ�ன:  

ெவ,ள4
கா< வய�� எ4�சைல க�ட0ப:.'கிற', ேம 
 ெச4மான.'
" 

ெவ,ள4கைள சா0ப��டா� எள)தி� பல1 கிைட
"
. ெவ,ள4�சா�ட1, எ மி�ைச சா� 

கல�' சா0ப�ட உட� ஊ�ட
 ெப�
. ெவ,ள4�சா�ட1 பா� கல�' $க.தி� ேத<.', 

ஊறிய ப�1 க3வ� வர $க
 பளபள0> அழ" ெப�
. 

ெவ,ள4
கா< வ�ைதகைள அைர.', அ�வய�!றி� Bச ந-*
க:0> ந-+கி, ந-* எள)தி� 

ப�4@
. ெவ,ள40 பழ.ைத அைர.' பா�, ச*
கைர ேச*.' சா0ப�ட உட� "ள)*�சி ெப�
. 

ெவ,ள4�சா�ட1 ேத1 கல�' சா0ப�ட வய�!� ேநா<, ெதா%ைட ேநா<க, த-�
. 

இளந-�ட1 ெவ,ள4. '%:கைள கல�' சா0ப�ட வய�!�
 க:0> ந-+"
. 

ெவ,ள4 இைலகைள ந-4லி�: கா<.' வ�க��, இளந-4� கல�' மண�
" இர%: 

அ;1? வ -த
 சா0ப�ட வய�!�0 ேபா
". த-�
. ெவ,ள4
காைய வ�டமாக ெவ�� 

$க.தி� ைவ
க $க
 "ள)*�சி ெப�
. ேதா� 6�
க
 ந-+"
. 
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தய�* அ�ல' ேமா4� ெவ,ள4
காைய ெவ��0 ேபா�: சா0ப�ட தாக
 த-�
. 

அஜ-ரண
 ந-+"
. ெவ,ள4
கா< '%:கேளா: த
காள), கார�, பD�E� '%:கைள� ேச*.' 

உ0>, மிள" ேச*.' சால� ேபா� சா0ப�ட உட 
" மிக ந1ைம கிைட
"
. 

ெவ,ள4
காைய வ�டமாக ெவ��, உ0> மிளகா<. F, ேச*.' சா0ப�ட 

வய�!�
ேகாளா�க, மா�
. ெவ,ள4�சா�ட1 எ மி�ைச சா� கல�' $க.தி� ேத<.' 

ஊறியப�1 க3வ� வர, ேகாைட ெவய�லா� ஏ!ப�ட $க� 6�
க
 மாறி $க
 ெபாலி; ெப�
. 

ெவ,ள4
காைய. ெதாட*�' உ%: வ�தா� ெசாறி, சிர+" "ணமா"
. நர
>க, 

வ 0ெப�
. ம5ச, காமாைல "ணமா"
. ெவ,ள4ய�� "ைறவான அள; கேலா4  

உ,ளதா� உட� ப�மைன "ைற
க சிகி�ைச எ:0பவ*க7
" ந�ல பலைன தர
க��ய'. 

ேம 
 ெவ,ள4
கா@ட1 வ�ைதகைள@
  ேச*.' ெகா%டா� மிக "ைற�த 

நா�கள)� உட� "ைற�' காண0ப:வா*க,. ெவ,ள4
கா< சி�ந-* ேநாயாள)க, சா0ப�டலா
. 

ெவ,ள40 ப�56கைள அதிக
 உ�ெகா,வ' ெவய�� கால.தி� உ+கைள ந-+கேள பா'கா.' 

ெகா,7
 ஒ� வழி$ைறயா"
. 
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இளைம�ட� இ�	க 21 உண
 �றி��க�: 

 

  

1. தினச�  ஒ�  ைக
ப�
யள���  பாதா� ப�
�,  ேவ��கடைல  

ேபா�ற  ெகா�ைட   வைககைள�  சா
ப� !க".  இைத  

சா
ப��டா$  இதய ேநா&  அபாய�  ெவ�வாக  �ைற(�.   

ஆ(ள*$  3   ஆ+ கைள  அதிக����  எ�கிறா�க"  அெம��க  

ஆரா&�சியாள�க",  இதய/0��  ஆேரா�கியமள*���   ந$ல  

ெகா1
�,  ஒ� ெமா/த   நலைன  கா���  ‘ெசலின*ய�’  

ஆகியைவ  ெகா�ைட வைக  உண�கள*�  ெசா/0. 

2. உ!க"  உணவ�$  வார/தி$  2   4ைற  ம5�  இ��க� �.  

இர+
$  ஒ�6  எ+ெண&  ம5னாக  இ�7தா$  ந$ல0.  

ெகால8�ராைல  �ைற/0,  இ�தய  ேநா&  அபாய/ைத�  

க� 
ப /த�9
ய  ‘ஒேமகா  3  ேப�
  ஆசி�’,   எ+ைண  

ெசறி7த  ம5�கள*$  அதிக�  உ"ள0. 

3. சா
பா க:�� இைடேய  3   மண�ேநர  இைடெவள*  அவசிய�.  

;�6  ப�ரதான  உண�கள*$  காைல  உணைவ  41ைமயாக  

சா
ப� !க". 

4. தினச�  4   க
  காப�  ப�கலா�.  ஆேரா�கிய�  கா�கிேற�  

ேப�வழிெய�6  காப�ையேய  0ற�க  ேவ+டா�.  அளவாக  கா
ப�  
ப��வ0  எ�ப0  ச��கைர  ேநா&,  உண���ழா&  ேக�ச�,  ஈர$  

ேநாய�கைள/  த ���  எ�ப0  ஆ&வாள�கள*�  க�/0. 

5. தின7ேதா6�  5   வைக  பழ!க",  கா&கறிக"  சா
ப� வ0  

ஆேரா�கிய  வா>���  அ
/தளமி �.  பழ!க",  கா&கறிகள*$  
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உ"ள   ‘ஆ+
 ஆ�ஸிட��க"’   ேக�ச�,  இ�தய   ேநாய�கைள/  

த ���, ேநாய�/ ெதா@6��  எதிராக   இ����.  4�6��  

இர+   எ�ற  வ�கித/தி$  கா&கறி,  பழ!க"  எ /0�  

ெகா"ளலா�.  கா&கறிக" அதிகமான  நா��ச/ைத(�,  �ைறவான 

ச��கைர  ச/ைத(�  ெகா+ "ளன. 

6. வய0��  வ7தவ�க"  தின4�  6   கிரா4��  ேம$  உ
�  ேச��க  

ேவ+டா�.  சைமய$  ெச&(�ேபா0  ம� �  உ
�  

ேச��கேவ+ �.  ப�ெர�,  பா�கி!  உண�  வைககள*$  அதிக  

உ
�  மைற7தி��கிற0 எ�பைத உண�!க". 

7. ெமா/த�  7   வைகயான  நிற!கைள  ெகா+ட  கா&கறிக",  

பழ!க"  இ��கி�றன.  ஒAெவா�  வ+ண  கா&கறி,  பழ!க:�  

ெவAேவ6  வைகயான  ‘ஆ+
 ஆ�8ட��கைள’  

ெகா+
��கிறன.  எனேவ  எ$லா  வ+ண  கா&கறி,  பழ!க:�  

உ!க" உணவ�$  இ��க� �. 

8. தின4�  8  க
  திரவ�  �

ப0   அவசிய�.  ஆனா$ அ0  எ$லா�   

த+ணBராக  இ��க  ேவ+ �  எ�ற  அவசியமி$ைல.   C,  

காப�(�  இதி$  இட�ெபறலா�. 

9. சராச�யாக  ெப+க"  9 வைக  மா�ச/0  உண�கைள  

(ஆ+க:��  11  வைக)  சா
ப�டேவ+ �.  ஒ�  0+  ெரா�
,  

4�ைட  அள�  உ�ைள�  கிழ!�,  28  கிரா�  சாத�  ேபா�றைவ  

இதி$  அட!கிய���கலா�. 

10. சாதரணமாக  �ள*பான!கள*$ 10  சதவ Bத  ச��கைர  உ"ள0.  

அதாவ0  ஒ�   ��
ய�$  150  கேலா�  இ��கிற0.  ெதாட�70   

�ள*�பான�  ப��வ0   ெதா
ைப��  ஒ�  4�கிய  காரண�. ‘டய� 

‘   �ள*�பான!க:��  மாறலா�.  ஜூஸுட�  அதிக த+ணB�  

ேச�/0
   ப�கலா�. 

11. காைல  உண��,  மதிய  உண��  11  மண�ைய  தா+ட 

ேவ+டா�.  அதிக
  பசிய��  ேபா0  நB!க"  அதிகமாக   

சா
ப� வ B�க". 

12. ெபா0வாக   ெப+க"  உணவ�$  12   மி$லி   கிரா�     இ���� 

ச/ைத  எ /0�ெகா"கிறா�க".  இ����ச/0  ெசறி7த  

உண�கைள  உ!க"  உணவ�$ தினச�  ேச�/0�  ெகா":!க". 
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13. சாதாரணமாக   நா�  ந�  ஒAெவா�  கிேலா  எைட���  26   

கேலா�   உண�  சா
ப�டலா�. 

14. பைன அ$ல0 ெத�ைன மர/திலி�70 கிைட��� G/தமான 

பதநB�, க" ேபா�றவ@ைற  தின4� ஒ� ேகா
ைப அ�7தலா�. 

15. நB!க"  ஒ�4ைற  உணைவ  வ�1!��ேபா0  15  4ைற  ெம$ல  

ேவ+ �. நா�  சராச�யாக  7   4ைறதா� உணைவ  ேம$கிேறா�. 

16. அ!க:��  தினச�  16   சதவ Bத�ரத�  அவசிய�.  அதாவ0  55  

கிரா�. ெப+க:��  எ�றா$  45  கிரா�. 

17. நா�  அைன/0  வ�தமான ச/0�கைள(�  ெபற,  ஒAெவா�  3  

நா�க:���  17   வைகயான உண� வைககைள  உ+ண  

ேவ+ � எ�கி�றன�  உணவ�ய$  நி�ண�க". 

18. அைனவ����  தினச�  18   கிரா� நா�ச/0  ேதைவ.  அத@� 

தான*ய!க",  பழ!க",  கா&கறிக"  ஆகிறைவ  ந$ல  ஆதார!க". 

19. ெமா/த�  19   வைகயான  தா0  உ
�க",  ைவ�டமி�க"  

அைனவ����   அவசிய/  ேதைவ  எ�ப0  ம�/0வ�கள*�  

க�/0. 

20. உ!க"  தினச�  உணவ�$,  ெகா1
�  20  கிரா�க:��  அதிகமாக 

இ��க�9டா0.  உ!க"  தினச�  கேலா�கள*$   35   

சதவ Bத/0��"   தா�  ெகா1
ப��   ப!�  இ��க  ேவ+ �. 

21. பா$  சா�7த  உண�  வைககள*$  21,  ஒAெவா�  வார4�  உ!க"  

உண�
  ப�
யலி$  இ�
ப0  க�டாய�.  தினச�  ;�6  

வைகயான  பா$சா�7த  உண�
  ெபா��கைள  சா
ப� !க". 
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உட� எைடைய �ைற	�
 ேவ
	கடைல!  

உலக� ��வ�� எள�தி� த�� தைடய��றி� கிைட��� 

��கியமான ஊ�ட�ச�� உ ள உண"# ெபா& க'  ேவ)�கடைல*� ஒ�றா��. 

ேவ)�கடைலய�� உ ள ,ரத� ச.வ�கிதமாக அைம0தி&�கிற�. 

ேசாயாப1�ஸி3� அ4�� தரமான உய)0த ,ரத�, ேவ)�கடைலய�� தா� இ&�கிற�. ேம6� 

��ைடய�� உ ளைதவ�ட இர7டைர மட�� அதிகமான ,ரத� ேவ)�கடைலய�� 

இ&�கிற�. 

8ைள� 9:9:#ப�3� உத"� பா;பர;, ப3க  ம3:� எ6�,கள�� பல�தி3� கா�சிய�, 

இ&�,�ச��, ைவ�டமி� ஈ, நியாஸி� ேபா�ற ைவ�டமி�க'� ேவ)�கடைலய�� உ ளன. 

எ�லாவ�தமான இர�த# ேபா��கைள*� இ� த4���. ெப7க  மாதவ�டா>� கால�தி� 

சா#ப�ட ேவ7?ய உண" ேவ)�கடைலயா��. 

உட� ப&ம� உ ளவ)க  உணைவ� �ைற�� உட� ெமலிய வ�&�ப�னா�, சா#பா�4 

ேநர�தி3� ஒ& மண� ேநர� ��பாக ஒ& ைக#ப�? அள" வ:�த ேவ)�கடைலைய� 

சா#ப�ட"�. 

இ��ட� ச)�கைர ேசா�காத காப� அ�ல� @ அ&0த"�. ப�ற� ஒ& மண� ேநர� கழி��� 

சா#ப�ட அம)0தா�, உணைவ அதிக அளவ�� சா#ப�ட �?யா�. இத� ெபா&�4 உட� 

எைட*� ப?#ப?யாக� �ைறய ஆர�ப����. 

வய�3:#ேபா�� உடேன க�4#பட"�, ப3க  பல� ெபற"� ேவ)�கடைல சா#ப�4வ� 

ந�ல�. எ�லாவ3ைற*�வ�ட ��கியமான� உட� அழ��, இதய# பா�கா#,�. 

ேவ)�கடைலய�� உ ள நியாஸி� ேதாலி� உ ள ,7க , ெகா#,ள�க  ஆற"�, இைவ 

வராம� ��C�?ேய த4�கிற�. 

எ0த வயதின&� தின�� அதிகப�ச� 50 கிரா� வைர சா#ப��டா�, ெசயலா3ற� மி�க 

ம&0தாக ேவ)�கடைல ெசய�ப4�. 

ேவ)�கடைலைய அளேவா4 சா#ப�4வ� அவசிய�. அதிகமாக� சா#ப��டா� வய�3:� 

ேகாளா:க  வ&�. ேமக ேநா> இ&0தா� அ� வ D.ய#ப4�. ெநEெச.�ச� ேபா�றைவ 

ஏ3ப4�. 

க�Gர� ேகாளா:, மEச காமாைல ேநா> �தலியைவ இ&0தா� ேநா> �ணமாக 

ேவ)�கடைல சா#ப�ட ேவ74�. நD.ழி" உ ளவ)க , ெகால;�ரா� ெதா0தர" உ ளவ)க  

ெந&�க�Cடாத ெபா&  இ0த ேவ)�கடைலயா��.  
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உட�பய��சி ெச
��ேபா� கவன��க ேவ��ய வ�ஷய�க� 

 

உட�பய��சிய�	 இர�
 வைக உ�
. ஒ��: �ெட���தன�� �ைரன��. இர�
: 

கா��ேயா எ சைச�. தைசகைள வ"#ப
�$வத�கான$ %த	 வைக உட�பய��சி. உடலி	 

இ' () ெகா*#ைப அக��வத�காக ெச,-) பய��சிக. இர�டாவ$ வைக யா().  

  /ெர/ மி	, ைச கிள��,ஓ
த	, நடனமா
த	, ஏேராப� � ெச,த	 ேபா�றைவ 

கா��ேயா பய��சியா(). இைவகைள தின%) ெச,தா	 உடலி	 இ' () ெகா*#5 

(ைற-). க/
ட	 கிைட (). தைச-) பலமா(). இர�
 வைக உட� பய��சி கைள-) 

அவரவ' ( ேதைவயான அளவ�	 ெதாட�6$ ெச,$வர ேவ�
). 
 

உட	 (�டாக இ'#பவ�க., `பரவாய�	ைல. எ� உட	 எைட-) (ைற6$வ�/ட$’ 

எ�� ெசா	") நிைலைய அைடயேவ�
) எ�றா	 (ைற6த$ 7�� மாத�க. ஆ(). 

காைல எ*6த9ட� ேசா)ேபறி�தன�$ட�, `நாைள பா��$ ெகா.ளலா)’ எ�� 

நிைன காம	, தின%) உட�பய��சி ( ெச	லேவ�
).  

  தி'மண�தி�( இ�;) ஒ' மாத)தா� இ' கிற$ எ�ற நிைலய�	 இ'#பவ�க<), 

உட�பய��சி ேம�ெகா�டா	 அ6த அளவ��( அவ�க. உடலி	 ந	ல மா�ற) 

ஏ�பட�தா� ெச,-). சில� ஒ	லியான உட	வா(ட� காண#ப
வா�க.. 

அவ�க< ( த�க. உட	 எைடைய ச�� அதிக=�தா	 ந	ல$ எ�ற எ�ண) ஏ�ப
).  

  அ#ப�#ப/டவ�க. ெவய�/ �ைரன�� ’ேபா�ற க��சன�� பய��சி 
கைள ெபறேவ�
). நி5ண=� ஆேலா சைனைய ெப�� அத�( த(6தப� 

உணைவ-) உ�டா	, சில மாத�கள�	 அவ�க. உட	 ?சி ெம*கினா�ேபா	 ஆகி வ�
). 
 

(�டான உட	 எைடைய (ைற க பய��சி ெப�)ேபா$ சில' ( இர�
 மாத�திேல 

ந	ல மா�ற�க. ெத=6$வ�
). அதனா	 தா;) இர�
 மாத�க< ( %�5 ஜி)% ( 
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ேபானா	 ேபா$) எ�� நிைன�$ வ�ட Aடா$. ஒBெவா'வ� உட" ( த கப� பய��சி 
ெபறேவ�
). அவரவ� உட	வா( ( த(6தப�ேய, உடலி	 மா�ற�க. ஏ�ப
). 5திதாக 

உட�பய��சி ெச,பவ�க., Cய பய��சிகைள தவ���$ ஜி)% ( ெச�� பய��சியாள=� 

வழிகா/
தேலா
 உட�பய��சிய�ைன ேம�ெகா.ளேவ�
). அ$தா� ச=யான 

வழி%ைறயாக இ' (). ஜி)% ( ேபா() வா,#5 கிைட காதவ�க. /ெர/ மி	, 

ைச கிள�� ேபா�ற பய��சி க'வ�கைள வா�கி வ E/�ேல ைவ�$ பய��சி ேம�ெகா.ளலா).  

  மா�#ப�கள�	 ஏறி இற�(வ$, �கி#ப�� ெச,வ$ ேபா�றைவக<) ந	ல 

உட�பய��சிகேள. ஒ' லி/ட� த�ணE� பா/�	கள�	 இர�
 வா�கி,இர�
 

ைககள�"மாக ப���$ ெகா�
 �ெட��� எ சைச� ெச,வ$) ந	ல பல�த'). 

ஜி) ேத�6ெத
 ()ேபா$ கவன) ேதைவ. ந	ல பய��சியாள�, தரமான பய��சி க'வ� க. 

இ' கேவ�
).  

  ேதைவயான ெவள�Fச), கா�ேறா/ட%) இ'#ப$ ந	ல$. மன $ ( உ�சாக%), 

பாசி/�B என�ஜி-) கிைட () வ�த�தி	 ஜி) அைம6தி' க ேவ�
). தி'மண) 

நிFசய� க#ப/ட ப��5 மணமக;), மணமக<) ப�சியாகிவ�
வா�க.. அதனா	 அவ�க., 

`காைல %*வ$) ேவைல இ' கிற$. மாைல ேநர�தி	 வ6$ பய��சி ெப�கிேறா)’ 

எ�� த.ள�#ேபாட Aடா$. அதிகாைலய�	 பய��சி ெப�வேத சிற6த$.  

  உட�பய��சி ( ப�ற(தா� ம�ற ேவைலக. எ��, அத�( % கிய�$வ) ெகா
�க.. 

காைலய�	 பய��சி ெச,தா	 அ�� %*வ$) உட	 உ�சாகமாக இ' (). ப�$ நிமிட) 

%த	 நா. பய��சி ெப�� வ�/
, ப��5 நா< ( நா. ேநர�ைத அதிக= கேவ�
). வார�தி	 

ஐ6$, ஆ� நா/க. ஒ' மண� ேநர�தி�( (ைறயாத அளவ��( பய��சி ெபற ேவ�
).  

  கா��ேயா பய��சி ெப�)ேபா$ %த	 ஐ6$ நிமிட� க. உடலி	 உ.ள ச தி 
ெவள�ேய�). அத� ப�ற(தா� உடலி	 அதிகமாக இ' () ெகா*#ப�� ச தி 
ெசலவாக� ெதாட�(). அவ�க. தின%) ஒ�ேறகா	 மண� ேநர) உட�பய��சி 
ேம�ெகா.வ$ ந	ல$. 
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உண�� ெபா�	க�� அவ�றி� 

த�ைமக�� 

 

உண�� ெபா�	க�� அவ�றி� த�ைமக�� 

 

உட��	ைட தண��பைவ 

ப�ைச�பய��, ேமா�, உ��தவைட, பன�க�க��, ெவ�காய	, 

�ைர�கா , ெந"லி�கா , ெவ�தய�கீைர, மா%ள	 பழ	 நாவ�பழ	, 

ேகாைவ�கா , இளந)� 

�சிய��ைமைய� ேபா��பைவ 

*தினா, ம"லி, கறிேவ�ப�ைல, ெந"லி�கா , எ-மி�ைச, மாவ�, 

திரா.ைச, ெவ"ல	, க/�ப.0, மிள1, ெந�ெபாறி 

சிவ�ப� உ�ப�தி�� 

*டைல�கா , ப2.3., 4/�ைக�கீைர, அவைர, ப�ைசநிற� கா க6, 

உ��%, %வைர, க	*, ேசாள	 ேக7வர1,பசைல�கீைர 

ம� ைத !றி��� உண�க" 
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அக8தி, பாக�கா , ேவ�ப�ைல, ெந , கடைல�ப/�*, ெகா8தவைர, 

எ/ைம�பா" . ேசா	*, ெவ6ள9�கா  

வ�ஷ�ைத ந%��� உண�க" 

ெவ�காய	, :��, சி�கீைர, ேவ�ப�ைல, மிள1, ம;ச6, காய	 

ப��த� தண��பைவ 

சீரக	, க/�ப.0, ெவ"ல	, ��ைடவ�ற" ெச<வ�ளந)�, அைர�கீைர, 

எ-மி�ைச  
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உபவாச� இ�	தலி
 மக	��� சில ஆேலாசைனக��!  

 

ேயாகாசன�, ப	ராணயாம� ேபா
ற பய	�சிகைள ேம�ெகா�பவ�க� மிக ��கியமாக 

ெச�ய ேவ��ய ஒ
� உபவாச�. அதாவ! உ�ணேநா
#. எ%&!� ெகா�'� உணவா( 

உடலி( ேச+� கழி-கைள உடைல வ	.% �/வ!மாக ந0�க ஒ+ மிக1சிற2த உ&தி 
உ�ணாேநா
#. அ! ப�றி இ45 பா��கலா�. 

உபவாச�, வ	ரத�, ேநா
# (அதாவ! உண- எ%&!� ெகா�ளாம( ப.�ன6 கிட7ப!) 

எ
ற வா�&ைதகைள ேக.ட-ட
 இ! ஏேதா ஆ
ம:க� ெதாட�பான! எ
ேற �தலி( 

எ�ண& ேதா
��. மத4கள6( ெசா(லி ைவ�க7ப.ட வ	டய4க� பல-� அறிவ	யேலா% 

ெதாட�#ைடய! எ
ப! பல இட4கள6( நி;ப	�க7ப.% வ+கிற!. உபவாச� எ
ற வ	ரத&தி
 

பல
கைள ஆழமாக #<2! ெகா�ட ப	ற5 தா
 அத
 அ&தியாவசிய&ைத ஏகாதசி வ	ரத�, 

ெவ�ள6�கிழைம வ	ரத� எ
� பல ெபய�கள6( அ=ச<�க >றி?�ளா�க� �
ேனா�க�. 

உலகி( ஏராளமான மத4க� இ+�கி
றன. இ2த மத4கள6( எ(லா� காண7ப%� ஒேர 

வ	டய� உபவாச�. இ! மத�, இன� இவ�ைறெய(லா� கட2த ஒ+ உ
னத ெசய( எ
ப! 

இத
 @ல� #ல7ப%கிற!. ந�ல பல
 மன6தனாக ப	றவ	 எ%&தவ�க� வ	Aஞான&தி
 

அ�7பைடய	( வாC2தாD� ெம�ஞான&ைத அைடய ேவ�%ெம
றா( சில உட(, மன� 

க.%7பா%கைள கைட7ப	�&! ஆக ேவ�%�. அத
 ஒ+ ப5தி தா
 உபவாச�. இ+2தாD�, 

உபவாச� எ
ப! சாதாரண நிைலய	( இ+7பவ�க'�5 >ட ந(ல பல பல
கைள அள6�கிற! 

எ
� க�டறிய7ப.%�ள!.எ2த ஒ+ ெபா+'� ஓ�வ	
றி உைழ&தா( ப/தைடவ! 

இய(#. உடD�5�, உ�ள&தி�5� அFவ7ேபா! Gரண ஓ�- எ
ப! அவசிய�. உ�ட 

உணைவ ெச<�க ேந<%� சீரண ேவைல�5, உய	ரா�றலி
 ெப+� ப5திைய ெசலவழி�க 

ேந<ட ேவ��?�ள!. ெதாட�2! சா7ப	.%� ெகா�ேட இ+�5� ேபா! உடலி
 

உய	ரா�றD� ஓயா! இய45கிற!. இத�5 ஓ�- ெகா%7ப! மிக-� ��கிய�. 

ெப+�பாேலா+�5 காைல, மதிய�, மாைல, இர- எ
� நா
5 ேநர4கள6D� சா7ப	டாம( 

இ+�கேவ ��யா!. இ2த ேவைளகைள தவ	ர இைட7ப.ட ேநர4கள6( ெநா��5 த0ன6கைள 

ேவ� உ�பைத?� வழ�கமாக ெகா��+7பா�க�. இவ�கள6
 உடD� ப/தைட?�. >டேவ 

உ�ள�� சி�கலான எ�ண4களா( 5ழ7பமைட?� எ
கிறா�க� ெம�ஞான6க�. 
 

நலிவைட�� உட�  

உட( நலிவைடய, ேநா�வ7பட தி+வ�'வ� >�� ஒ+ 5றைள பா��கலா�. 

"இழிவறி2! உ�பா
க� இ
ப�ேபா( நி�5�கழிேப<ைர யா
க� ேநா�" 
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அதாவ!, இழிவறி2! உ�ண( எ
ற ெசா�கள6
 @ல� வ�'வ� உடைல வ	.% 

ெவள6ேயறாம( ஏ�கனேவ உ�ள6+7பாக& த4கி வ	ஷமாகி� ெகா��+�கிற கழிவாகிய 

இழிெபா+ைள 5றி7ப	%கிறா�. Gரணமாக ெவள6ேய��� வா�7ைப ெகா%�5� வ�ண� 

உடலி
 உ�'�7#க'�5 ஓ�வள6�5� ேபா! உய	ரா�ற( சீரண ேவைலய	( இ+2! 

வ	%ப%வதா( உடலி( ேத4கிய	+�5� கழி-க� �/ைமயாக ெவள6ேய�� வா�7# 

உ+வாகிற!. இFவா� ஓ�- ெகா%�காம( ேமD�, ேமD� உடD�5� உணைவ 

திண	7பதா( அ2த உண- உடD�5 ஊ.ட� ெகா%7பத�5 பதிலாக உ�ள6+�5� கழி-ட
 

ேமD� கழி-£கி வ	ஷமாக மாறி ப	
ன� உடைல ெப+ேநா��5 த�ள6வ	%� எ
பேத இத
 

ெபா+�. உடலி�5� கழி-7 ெபா+ள6
 அள- அதிக<&! வ+கிற! எ
பைத எ7ப� ெத<2! 

ெகா�ள சில அைடயாள� 5றிக� உ�%. பசிய	
ைம, அ
றாட� உ�K� உணவ	( 

Lைவய	
ைம ேபா
றைவ ெதாட�க அறி5றிக�. அதாவ! உ�ட உண- சீரண	�க7படாம( 

வய	�றி( #ள6�க ெதாட4கிவ	.டா( நா�கி( Lைவ ம/4கிவ	%�. வய	�றி( #ள6�க 

ெதாட45� உணவா( வ	ஷ&த
ைம?�ள வா? கிள�ப	 ேம( ேநா�கி வ+�. அ7ப� வ+� 

வா?வ	
 அள- அதிக<�5� ேபா! அ/&த� அதிகமாகி ெநAL க<7ப! ேபா
ற உண�- 

ேதா
��. சில+�5 5ம.ட(, மய�க�, உட( �/வ!� வலி, தைலவலி, L�L�7ப	
ைம, 

அபான வா? மி52த !�நா�ற&!ட
 இ+7ப!, M�கமி
ைம ேபா
ற அறி5றிக� ேதா
��. 

இ&தைன�5� @லகாரண�, ெவள6ேய�ற7படாம( உ�ேள த4கிய	+�5� கழி-7 ெபா+�க� 

தா
. 

பசி எ�கி��� வ�கிற�?  

சில� எ7ேபா!� ச<யான ேநர&தி�5 உண- உ.ெகா�ள ேவ�%� எ
பா�க�. 

பசி�கிறேதா, இ(ைலேயா ேநர� வ2!வ	.டா( வய	���5� எைதயாவ! ெகா.� வ	%வ! 

ச<யான! ஆ5மா? நி1சயமாக இ(ைல. பசி எ
றா( நிைன-�5 வ+வ! வய	�. சில+�5 பசி 
எ
ப! மய�கமாக ேதா
றலா�. சில+�5 எ<1சலாக-� ேதா
��. இைவ எ(லா� பசிய	
 

சி
ன4க� எ
� நிைன&! வ	%பவ�க� ஏராள�. இ2த அைடயாள�5றிகைள பசி எ
� 

நிைன&! உண-கைள நிர7ப	� ெகா��+2தா( த�காலிகமாக அ2த உண�-கள6லி+2! 

வ	%தைல அைட2த! ேபா( ேதா
��. ஆனா( உ�ைம எ
னெவ
றா(, இைவயா-� 

ேநாய	
 வ	ைதக� உடலி( உ+வாகி� ெகா��+�கி
றன எ
பத
 அைடயாளேம. 

மன6த உடலி
 ர&த� 75 சதவ 0த� கார&த
ைம?�, 25 சதவ 0த� அமில&த
ைம?� 

வா�2த!. இ2த நிைல சீராக இ+2தா( உடலி( உபாைதக� எ!-� ேதா
றா!. அமில&தி
 

த
ைம அதிகமா5� ேபா! தா
 உடலி( ேநா�க� உ+வாகி
றன. பசி எ
ற உண�- உட( 

�/வ!� உணவ	
 ேதைவைய உண�&!� ஒ+ N�5மமான உண�வா5�. அதாவ! 

உய	ரா�ற( ஏ�கனேவ உ.ெகா�ள7ப.ட உணைவ சீரண	&! ��&! கழி-7 ெபா+.கைள 

��றிD� ெவள6ேய�றிய நிைலய	( ம�ப� உண- ேதைவ எ
பைத அறி-�&!� நிைல. 

ஆனா( எ&தைன ேப+�5 இ7ப� உ�ைமயான பசி ேதா
�கிற!? 
 

உபவாச	ைத ெதாட�!வ� எ"ப#? 

ஒ+ �ைற உ�ட உண- �/வ!� சீரணமைட2! ம�ப� பசி ேதா
�கி
ற 

நிைலய	( உண- உ�ணா! தவ	��5� நிைல தா
 உபவாச� எ
கிற உ�ணாேநா
#. 

அFவா� ேதா
�� பசிைய ந0� ம.%� 5�&! மன�க.%7பா.%ட
 ஒ+ நா� கழி&! 

வ	.டா( அத
 ப	
ன� பசி எ
ப! ேதா
றா!. அதாவ! உ�ணாேநா
ைப ேம�ெகா�ள 

ெதாட4கி உடலி
 கழி-க� �/வைத?� அக�றிவ	டலா�. உடலி( இ+�5� ேநா�கள6
 

அைடயாள�5றிக� ந045� வைரய	( உ�ணாேநா
ைப ேம�ெகா�ளலா� எ
கிறா�க� 
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உபவாச&தி( அ=பவ� உ�ளவ�க�. எFவள- நா.க� உ�ணாேநா
# ேம�ெகா�ளலா� 

எ
ப! அவரவ� உட( நிைலைய ெபா�&த!. 5ைற2த! 3 நா.க� �த( 10 நா.க� வைர 

உபவாச&ைத ந0��கலா�. 

"ேநாய	ேல ப%7பெத
ன க�ணெப+மாேன-ந0 

ேநா
ப	ேல உய	�7பெத
ன க�ணெப+மாேன" எ
� பா%கிறா
 பாரதி.  
 

அதாவ! ேநா� வ2த ேபா! ந0 ேசா�2! ப%&!� ெகா�கிறா�. ஆனா( ேநா
ப	+�5� ேபா! 

உ�ணாதி+2!� மிக&ெத�#ட
 உ�சாகமா� காண7ப%வத
 காரண� எ
ன எ
� 

வ	ய�கிறா
 பாரதி. உ�ைமய	( உ�ணா ேநா
# இ+�5� ேபா! உய	ரா�ற( உடலி( உ�ள 

கழி-7 ெபா+�கைள எFவள-�5 ��?ேமா அFவள-�5 ெவள6ேய�றி வ	%கிற!. இதனா( 

உடலி
 உ�7#க� M�ைமயைடகி
றன. அேத ேநர&தி( உடலி
 எைட?� 5ைறகிற!. 

உ�ணாேநா
# இ+�5� ேபா! ெதாட�க கால&தி( உடலி
 எைட 5ைறவ! ச�� அதிகமாக 

இ+�5�. அFவா� 5ைற?� உடலி
 எைட எ2த வ	த&திD� பாதி7ைப ஏ�ப%&தா!. 

காரண�, அைவெய(லா� உடலி( ெவள6ேய�ற7படாம( த4கிவ	.ட கழி-7 ெபா+.க� தா
. 

உ�ணா ேநா
# இ+�5� நிைலய	( உய	ரா�றலான!, சீரண ேவைலய	( இ+2! ஓ�- 

ெப��� ெகா�வதா( உடலி
 உ�'�7#கள6( உ�ள கழி-7 ெபா+�கைள எ(லா� 

ெவள6ேய��� பண	ைய ெச�கி
ற!. அ7ப� L&திக<�5� ேவைலய	( இ+�5�ேபா! நா� 

Gரண ஓ�- நிைலய	( இ+7ப! அவசிய�. அ7ேபா! உடலி( இ+�5� ேநா��கான 

காரண	க� அைன&!� மைறய& ெதாட45�. 

உ�ணாேநா
ப	
 ேபா! வய	��7 ேபா�5, சள6ப	�&த(, இ%7# வலி, �!5வலி, 
மய�க�, ேசா�-, வா2தி ேபா
ற அறி5றிக� ேதா
��. ஆனா( இைவெய(லா� உடலி( 

ஏ�கனேவ ெவள6ேய�றாம( ேத4கிவ	.ட கழி-7 ெபா+�கைள L&திக<7பத�காக 

உய	ரா�ற( ேம�ெகா�கி
ற பண	க� தா
. எனேவ இவ�ைற க�% பய� ெகா�ள 

ேதைவய	(ைல. இ2த நிைலய	(, எ(லா சீரண உ�7#க'� கழி- உ�7#களாக பண	 ெச�! 

உணவ	
 @ல� ஏ�கனேவ உ.ெகா�ட ம+2!க� எ(லா� ெவள6ேய�ற7ப.% வ	%�. உட( 

Gரணமாக L&தமைட2! ஒ+ #&!ண�- ெப��. 
 

உபவாச	ைத �#$!� நிைல 

உ�ணா ேநா
# இ+�5� நிைலய	( உடலி( ேசமி&! ேசமி&! ைவ�க7ப.�+2த 

5'�ேகாP ேபா
ற ச��கைர7 ெபா+.கைள உட( பய
ப%&தி� ெகா�'�. இFவா� 

ேசமி&! ைவ�க7ப.�+2த ெபா+.க� அைன&!� த0�2த ப	
னேர பசி எ
ற உ�ைம நிைல 

ேதா
��. இ2த நிைலய	( உடலி( இ+2! ெவள6ேய�� Lவாச� மிக-� இன6ைமயாக 

இ+�5�. க�க� ப	ரகாசமாக இ+�5�. நா�5 வழவழ7#�, !(லியமாக Lைவயறி?� 

நிைலய	( காண7ப%�. நா�கி
 ெவ�ைம7 ப�வ� ந0�க7ப.% சிவ2த நிற&!ட=� இ+�5�. 

வாய	( உமிCந0� Lர2! உட( கா�றி( பற7ப! ேபா
� இல5வாக ேதா
��. இ2த நிைலேய 

உபவாச&ைத ���5� நிைல. 'ல4கண� பரம அ-சத�' எ
பா�க�. அதாவ!, உபவாச� 

எ
ப! உடD�5 மிக1சிற2த ம+2! எ
பேத இத
 ெபா+�. உ�ணாேநா
# இ+7ப! உட( 

நல உய�-�கான உ
னதமான வழி. 

�/ைமயாக உண-கைள ம�&! ந0� ம.%� அ+2தி உ�ணாேநா
# இ+�க 

��யாதவ�க� கீC�க�ட ந0ராகர4க'ட
 உ�ணாேநா
ைப ேம�ெகா�ளலா�. 
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1. இளந0�, அ+க�#( சா� கல2ேதா கல�காமேலா நா� ஒ
��5 @
� ட�ள� வ 0த� அ+2தி 
வரலா�. 

2. பழரச1 சா� #ள67# Lைவய	(லாம( இன67பாக இ+�5� பழ4கள6
 சா� @
� ட�ள�க� 

ம.%� அ+2தி ேநா
# இ+�கலா� 

3. ந0� ேமா� உ7# ேச��காம( @
� அ(ல! நா
5 ட�ள�க� ஒ+ நாைள�5 அ+2தி வரலா�. 

4. வா.ட� ெமல
 என7ப%� த�ண0� பழ� ம.%� அ+2தி ேநா
# இ+�கலா�. 

இ7ப� ெவ�� ந0ராகர4க� ம.%� எ%&!� ெகா�% 48 நா.க� வைர ந0� ேநா
பாக 

எ%�கலா�. இ7ப� ெச�வதா( உடலி
 ேநா�க� பல-� இ+2த இட� ெத<யாம( ேபா5�. 

உ�ணா ேநா
ப	ைன யா� ேவ�%மானாD� ேம�ெகா�ளலா�. ஆனா( ���5� 

ேபா! மிக�கவனமாக ���க ேவ�%�. சி�க1சி�க பழ4கள6( ெதாட4கி ப	
ன� கீைர 

அத�க%&! ப1ைச கா�கறிக� ப1ச� என ப�7ப�யாக திரவ&தி( ெதாட4கி திட வ�வ	லான 

உண-கைள ைகயா�% ப	
ன� வழ�கமான உண- பழ�க&தி�5 வர ேவ�%�. 

இைத தா
 ' ஒ+ ேவைள உ�பா
 ேயாகி, இ+ ேவைள உ�பா
 ேபாகி, �Fேவைள 

உ�பா
 !ேராகி, ேமD� உ�பா
 ேராகி' எ
றா�க�. எனேவ, உணைவ 5ைற&! உடைல 

கா�க ெதாட45ேவா� வா+4க�! 
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எ��� ேத�மான�ைத த
�க 

இேதா சில தகவ�க�! 

 

வயதானவ�க�	
 எ�
�� ேத�மான
 வ�வ� இய�ைக. ஆனா� 

உட�பய��சிய� ைம, உ!கா�"த நிைலய�ேலேய ேவைல பா��த�, 

கா�சிய
 ச��	 
ைறபாடான உண' பழ	க
, பா)! �! உண'க* 

சா+ப�,
 பழ	க
 என எ�
�� ேத�'	
 ேம�
 பல காரண.க* 

உ*ளன. எ�
�� ேத�மான�தா� ஏ�ப,
 ெதா"தர'கள2� இ�"� 

கா��	 ெகா*வ� ப�றி வ�ள	க
 அள2	கிறா� ப�சிேயாெதரப�)! ர
யா. 
மன2த உடலி� 206 எ�
�க* உ*ளன. இ"த எ�
�கள2� மா�ற.க* 

ெதாட�4சியாக இ�	

. எ�
�க�	கான அ5	க!டைம+ைப 

�ரத.க* வ�வா	
கி றன. 

கா�சிய
, பா)ேப! ேபா ற மினர�க* எ�
�க�	
 இைடய�� பரவ� 
ேம�
 வ� ேச�	கிற�. இ"த இய	க
 உடலி� ெதாட�"� இ�+பதா� 

உணவ�� அதிக கா�சிய
 ேதைவ+ப,கிற�. இத�
 சி6 வய� 7த� 

பா� ம�6
 ப4ைச	 கா�கறிக* ேபா�மான அள' எ,��	 ெகா*ள 

ேவ8,
. நா
 உ89
 உணவ�� உ*ள ச��	கைள உட� 

உ!கிரகி��	 ெகா*வத�கான உண' ம�6
 உட�பய��சிகைள 

வழ	க+ப,�தி	 ெகா*ள ேவ8,
. 

எ�
ைப+ ெபா6�தவைர அள'	
 ம:றி அ;�த
 ெகா,+ப� ம�6
 

வ�ப��	கள2னா� எ�
� 7றி' ஏ�ப,
. காய.கள2னா� ர�த	க!, 

உ8டா

. மினர�க* இழ+� காரணமாக எ�
�� ேத�' ஏ�ப,
. 

எ�
�� ேத�வ�  அறி
றியாக உடலி� வலி ஏ�ப,கிற�. எ�
� 
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வ�வ�ழ	

 ேபா� உட� எைட 7;வைத<
 தைச+ப
தி 
தா.
கிற�. இதனா� தைச<
 பலவ =ன
 அைட<
. உட� ேசா�', வலி, 
வ =	க
 ஏ�படலா
. >!,+ப
திய�� வ =	க
 உ8டா

. உடைல 

அைச+பேத க5னமாக இ�	

. உடலி� ேநா� எதி�+� ச	தி 
ைறய 

�வ.

. 

எ�
�� ேத�மான
 ஏ�ப,வைத த,	க கா�சிய
 உ*ள உண'க* 

எ,�� ெகா*ள ேவ8,
. 

ேம�
 உட�பய��சி ெச�<
 ேபா� எ�
�	
 ேதைவயான தா�	க* 

தைச+ப
திய�� இ�"� உ!கிரகி	க+ப,
. இதனா� ச�தான உண' 

சா+ப�!டா�
 உட�பய��சி க!டாய
 அவசிய
. இதி� எ�
ப�  

வலிைம	
 ேதைவயான ஊ!ட4ச��க* கிைட�� வ�,கிற�. இதனா� 

எள2ைமயான நைட+பய��சி, வ =!, ேவைலக* ம�6
 ேதா!ட 

ேவைலக�
 இத�
 ைகெகா,	

. எ�
� ம�6
 >!,	கள2� வலி 
காண+ப!டா� உடன5யாக ம���வைர அ9கி எ�
� உ6தி� 

த ைம 
றி�த ப@ேசாதைன ெச�� ெகா*ள ேவ8,
. இத  >ல
 

எ�
ப�� தா�	கள2  
ைறபா, அள' அறி"� அத�
 த
"த சிகி4ைச 

ெச�� ெகா*ளலா
. 

பா�கா+� 7ைற: சி6 வய� 7த� ஏதாவ� ஒ� உட�பய��சிைய 

வழ	க+ப,�தி	 ெகா*ளலா
. உ!கா�"த நிைலய�� ேவைல 

ெச�பவ�க* நைட+பய��சி ம�6
 ைச	கி* பய��சி >ல
 த.க* 

எ�
ைப உ6தி ெச�� ெகா*ளலா
. உட� எைட அதிக@+ப�  

காரணமாக எ�
ப�  உ6தி� த ைம 
ைற<
. எ�
ப�  உ6தி 

ைற"� ேநா� எதி�+� ச	தி இழ	

 நிைல	
 த*ள+ப!, ம�ற 

ேநா�க* உடைல எள2தி� தா	க வா�+�*ள�. ெப8க�	
 

ெமேனாபா) ஏ�ப!ட ப� ன� ஈ)!ேராெஜ  ம�6
 �ேராெஜ)!ரா  

ஆகிய ஹா�ேமா  Eர+� 
ைற<
. இதனா� எ�
�� ேத�' ஏ�ப,
. 

கா�சிய
 
ைறபா, ஏ�ப,
. 

எனேவ இ"த சமய�தி� ெப8க* 7; கவன��ட  இ�"� கா�சிய
 

ச��*ள உண'க* எ,��	 ெகா*ள ேவ8,
. வயதானவ�க�	
 

ஆ)5ேயாபFனா என+ப,
 எ�
� ெகாழெகாழ+�� த ைம அைடகிற�. 
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இதனா� உட� எைடைய தா.க 75யாம� கா�க* வைள"� வ�,
. 

ஆ)5ேயாேபாரசி) எ ற பாதி+பா� கீேழ வ�;"தா� Hட எ�
� 

உைட"� வ�,
. எனேவ எ�
ப�  உ6திைய+ பா�கா+ப� மிக'
 

அவசிய
. 

ெரசிப� 

ெபா னா.க ன2	 கீைர க!ல!: ெபா னா.க ன2	 கீைர இர8, க!, 

E�த
 ெச�� ெபா5யாக ந6	கி எ8ெண�ய�� வத	கி ெகா*ள'
. 

ெப@ய ெவ.காய
 1, ப4ைச மிளகா� 2, கடைல மா' 1 ேடப�* )I , 

இJசி I8, வ�;� ஒ� K) I , கர
மசாலா ஒ� K)I , உ+� 

ேதைவயான அள' எ,�� அவ�ைற வாணலிய�� எ8ெண� வ�!, 

வத	க'
. ப� ன� கீைர<ட  ேச��� சிறிதள' த8ண=� ேச��� வைட 

பத��	
 ப�ைச"� வ��
ப�ய வ5வ�தி� த!5 ப�ர! Lள2� உ�!5 

ேதாைச	க�லி� ேவக ைவ�� எ,	க'
. ெபா னா.க ன2 கீைரய�� 

கா�சிய
 ச�� உ*ள�. 

ஓ!) 
�மா: ப!ைட, கிரா
�, ஏல	கா� ம�6
 ேசா
� உ*ள2!ட 

மசாலா ெபா�!க* 1 K)I  எ,�� ேத.கா� ேச��� அைர��	 

ெகா*ள'
. 2 ெவ.காய
, த	காள2, 2 க+ ஓ!) ஆகியவ�ைற ேச��� 

வத	க'
. இ��ட  அைர�த வ�;�, ெகா�தம�லி L* ேச��� 

த8ண=� வ�!, ெகாதி�த ப�  இற	க'
. ச+பா�தி, ேதாைச	
 ெதா!,	 

ெகா*ளலா
. கா�சிய
 ச�� அதிக
 உ*ள�. 

ப�ர! ேதாைச: ேதாைச மா' இர8, க+ எ,��	ெகா*ள'
. அதி� 

ப4ைச மிளகா� 2, ெவ.காய
 1, க�ேவ+ப�ைல, ெகா�தம�லி 
ஆகியவ�ைற ெபா5யாக ந6	கி மாவ�� கல"� ெகா*ள'
. ப�ர! 

�8,கைள மாவ�� ேபா!, ேதாைச	க�லி� E!, எ,	க'
. இதி� 

ேதைவயான அள' கா�ேபாைஹ!ேர! கிைட	கிற�. 

டய! 

பழ.க*, ம�6
 ப4ைச	 கா�கறிக* அதிகமாக உணவ�� ேச���	 

ெகா*ள ேவ8,
. கீைர, தான2ய.க*, ஓ!), ெகா8ைட	கடைல, 

RangaRakes tamilnavarasam.com



ெகா*�, ப�+�, ேகNவர
 ஆகியவ�ைற தின7
 உணவ�� ேச���	 

ெகா*ள ேவ8,
. ஆரJE ம�6
 மJச* வ8ண	 கா�கறிக* ம�6
 

பழ.க�
, ம	கா4ேசாள
 ஆகியவ�ைற<
 உணவ�� ேச�	க'
. 

அைசவ உண'க* வார
 ஒ� 7ைற ம!,
 எ,��	 ெகா*ளலா
. 

தின7
 ஒ� 7!ைட ேவகைவ�� சா+ப�ட ேவ8,
. 

E8ட கா�4சிய பா� ஒ� நாைள	
 நா 
 ட
ள�க* அ�"த 

ேவ8,
. கா�கறிகைள அைர ேவ	கா!5� சா+ப�,வத  >ல
 

கா�சிய
 ச�� 7;ைமயாக கிைட	

. உல�"த திரா!ைச, பாதா
, 

காலிப�ளவ�, 7!ைட	ேகா), வாைழ+I, வாைழ�த8,, வாைழ+பழ
, 

மா�ைள ம�6
 இ�
�4 ச�� அதிக
 உ*ள உண' வைககைள<
 

தின7
 உணவ�� ேச�	க'
. சி ன ெவ.காய
 
ழ
ப�� ேச�	கலா
. 

எ கிறா� உண' ஆேலாசக� ச.கீதா. 

பா!5 ைவ�திய
 

அ�தி	காைய ேவக ைவ�� சி6ப�+� ேச��� கைட"� சா+ப�!டா� 

ைக, கா� வலிக* ந=.

. 

அதிவ�டய
, எ*, ெவ*ள@ வ�ைத > 6
 தலா 100 கிரா
 அள'	
 

எ,�� அைர�� ெகா*ள'
. காைல மாைல இ� ேவைள<
 2 கிரா
 

அள'	
 சா+ப�!, வ"தா� உட� உ6தி+ப,
. 

அ7	காரா, ஏல	கா�, E	
, சி�திர�ைத ஆகியவ�றி� தலா 100 கிரா
 

எ,�� அைர��	 ெகா*ள'
 இதி� ஐ"� கிரா
 அள'	
 சா+ப�!, 

வ"தா� ைக, கா� ம�6
 >!, வலிக* 
ணமா

. 

>!, வலி	
 அ'@ இைலைய வ�ள	ெக8ெணய�� வத	கி ஒ�தட
 

ெகா,	கலா
. 

ஆடாெதாடா இைலைய கஷாய
 ைவ�� 
5�தா� உட� 
ைட4ச� 


ணமா

. 
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ஆள2 வ�ைத 100 கிரா
 ெபா5 ெச�� அ��ட  10 கிராம 
.கிலி ப)ப
 10 

கிரா
 ேச��� கல"� தின7
 இர8, கிரா
 அள'	
 சா+ப�!, 

வ"தா� உட� எைட 
ைற<
. 

இ�+ைப	 ெகா!ைடய�� இ�"� எ8ெண� எ,�� இ,+ப�� 

ேத��தா� நிவாரண
 ெபறலா
. 

உ�"�, ேகா�ைம, க)L@ மJச* > ைற<
 சம அள' எ,�� 

ெபா5 ெச�� அதி� ெவ"ந=@� கல"� ப�6 ேபா!டா� >!, வாத
, 

>!, வலி 
ணமா

. 
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எ��� இளைமயாக இ�
க  

 

 

•  சிற�த  �ம�ைய உ�டா�, �ம�ைய ெவ�ல ���� எ�கிற� சி�த ம���வ�. �ம� 

எ�ப� ேசா� !க�றாைழய#� ம�ெறா� ெபய$. அேலாேவரா ேசா'(, ஷா�*... எ�லா� 

ேசா� ! க�றாைழ +ல�தா� உ�ப�தி ெச,கிறா$க-.  

•   த�. நில�தி� வ#ைள�� இ�த ெச�!� ஏக'ப3ட ம���வ �ண5க- உ�6.  

•  க�றாைழ ெஜ�ைல (ேசா ) .�தமான ந9�� 7�ைற க:வ# .�த� ெச,�, தின�� 

காைலய#� ெவ � வய#�றி� சா'ப#36வர உ5க- இளைம எ� � ஊ<சலா�! 

ெகா�ேட இ�!��.  

•  உடலி� க=>� மண� வ 9.�.  

•  ச�ம� வற�6ேபாகாம� ஈர'பத��ட� ெஜாலி!��. 

•  க�றாைழ ெஜ�ைல ப. ேமா�� கல�� ���� வர உட� @3�னா� �க�தி� வ�� 

ப�!க-, ெவய#லினா� ேதாலி� ஏ�ப6� அல$ஜி ம� � க��தி36!கள மைற�� 

ேபா��.  

•  இத� ெஜ�ைல �க�தி� ேத,��! க:வ# வ�தா� �க� அ'ப:!கி�லாத பளA5� 

ேபா� ெஜாலி!��.  

•  க�றாைழ மடைல! கீறி சாெற6��, அைத ேத5கா, எ�ெண�ட� கல�� 40 நா- 

ெவய#லி� ைவ�� இைத தைல!� ெதாட$�� ேத,�� வா�5க-. தைல�� ந�� 

ெசழி�� வள��. எ�ன இ�ைல ேசா� !க�றாைழய#�!   

•  ேசா� ! க�றாைழ!�சி�த ம���வ$க- ெகா6�தி�!�ம மதி'ேப தனAதா�. 

+லிைகக- உலக�தி� ராஜ ம�யாைத�ட� வல� வ�� இ�த ேசா� !க�றாைழ 

அத�� ��றிC� த�தி உைடய�தா�. எளAதாக கிைட!க!D�ய இ�த +லிைக 

ஏராளமான ம���வ!�ண5 கைள ெகா�ட�.  

•  த9ய ச!திக-, க� தி�E� இைவகைள அ�டவ#டா� எ�ற ந�ப#!ைகய#� காரணமாக 

வ 93�� ��(ற� வள$!க'ப6கிற அ�லக3�� ெதா5க வ#ட'ப6கிற�   

•  இ�த ெச� மா36� ெதா:வ5களA� கா�நைடகF!� 

உ�ண#ப�றாமலி�'பத�காகG� ெதா5க வ#ட'ப6வ� உ�6.  

•  க�றாைழய#� ேசா�ைற�தைலய#� ேத,�� அைர மண# ேநர� ஊற ைவ��!�ளA!க 

தைலய#� ஏ�ப6� ெபா6�, சிர5� �ணமா��.  

•  ேசா� ! க�றாைழ மடைல இர�டாக' ப#ள�� உ-ேள சிறிதளG ெவ�தய�ைத 

ைவ�� +� வ#டG�. இர�6 நா3க- கழி�� ஊறிய அ�த ெவ�தய�ைத எ6�� 

ேத5கா, எ�ெணய#� ேபா36 அைத ேத,�� �ளA!க நைர ���� க 'பா��.  

•  வா�H ச�கான க�றாைழ மடைல த9ய#� க�!கி, ேத5கா, எ�ெணேயா6 கல�� த9' 

(�களA� மI� *சி வர வ#ைரவ#� (�ஆ �. 
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•  க�றாைழ மடலி� சி  ��6 எ6�� இர�டாக ப#ள�� ேசா� ' ப�திைய த9ய#� 

வா3� உட� ெபா !�� @3�� அ�'ப3ட இட�தி� இைத ைவ�� ஒ�தட� ெகா6!க 

வலி, வ 9!க� ம36ம�ல இர�த! க36� மா �.  

•  இH ெச�ய#� மடலி� உ-ள ேசா�ைற எ6�� த�ண9�� ந�� அலசி அைத சா'ப#36 

வர �ட� (�, +ல ேநா, மா �. மலH சி!க� த9��.  

•  ம<ச-காமாைல ேநா,!�� ேசா� !க�றாைழ ம��தாக பய�ப6கிற�.  

•  தவ#ர D�த� ைதல�, அழ� சாதன' ெபா�-களA� இ� ேச$!க'ப6வதா� ெபா�ளA� 

தர��, வ 9�ய�� ம36ம�ல ம���வத�ைம�� அதிக�!கிற�.  
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இ�தய�ைத பா	கா��
 இதமான காலிஃ�ளவ�!  

 
கா�கறி இன�ைத� ேச��த காலிஃ�ளவ� ஒ�வைகயான � வைகைய� ேச��த�. இதி� 

ம���வ �ண� அதிக� உ!ளதா� "லிைகயாக#� க�தலா�. $%ைட'ேகாஸு� 

காலிஃப+ளவ�� ஒேர இன�ைத� ேச��தைவ. இ� சாதாரணமாக ெவ!ைளயாகேவா, இள� 

ம.சளாகேவா காண�ப/�. ேம0� இவ1றி� வயல% கல� காலிஃப+ளவ�� உ2/. 
 

காலிஃ�ளவ� ஒ� �ள3�ப+ரேதச கா�கறி. இ� �ள3�கால4கள3� அதிக அளவ+� 

கிைட'கி5ற�. இ�தாலிய+� அதிக அளவ+� வ+ைளவ+'க�ப%ட காலிஃ�ளவரான� 

$த5$தலி� ஆசியாவ+� தா5 பய+7ட�ப%ட�. அ'கால�தி� ெத5ன3�திய ம'க8'� இ� 

ப1றி எ�#� ெத7யாததா� இத1� தமிழி� ெபய� இ�ைல. ஆ4கில� ெபயரான காலிஃ�ளவ� 

எ5ேற அைனவரா0� அைழ'க�ப/கிற�. 

காலிஃ�ளவ�� ச�	�க� 

காலிஃ�ளவ7� ெபா%டாசிய�, வ+%டமி5 B6, ஆகியைவ உ!ளன. இதி� வ+%டமி5 சி மிக 

அதிகமாக உ!ள�. ஒ� க� ந<'கிய �வ+� கேலா7 24, =ரத� 2 கிரா�, மா#�ச�� 5 கிரா�, 

வ+%டமி5 சி 72 மி�லி கிரா�, ஃேபாலாசி5 66 ைம'ேரா கிரா�, ெபா%டாசிய� 355 மி�லி கிரா� 

அட4கி>!ளன. ேம0� இ� நா��ச�� அதிக� ெகா2ட கா�கறியா��. 

எ�ப� சைம�கலா
? 

இ�த கா�கறிைய அதிகமாக ேவக ைவ'க ?டா�. இ�ைலெயன3� ச��'க! கைர��வ+/�. 

இதி� ஒ� வ+த தாவர அமில� உ!ள�. ேவ��ேபா� க�தக' கலைவயாக மாறி வாசைன 

வ�கிற�. அதிக ேநர� ேவக ைவ�தா� வாசைன அதிகமா��. ச��� வ @ணா��. 

அ0மின3ய�, இ��= பா�திர�தி� ேவக ைவ'க'?டா�. இதி0!ள க�தக' கலைவ 

அ0மின3ய��ட5 ேச��தா� � ம.சளாகிவ+/�. இ��= இைத ப+ர#5 கலரா'கிவ+/�. 

இைத த2ண@7� ேவகைவ�பைத வ+ட ந@ராவ+ய+ேலா, ைம'ேராேவA அவன3ேலா 

ேவகைவ'கலா�. ைவ%டமி5 சி ச�� அதிக7'��. 

இ�தய�ைத பா	கா��
 

காலிஃ�ளவ7� ெகாB�= ச�� இ�லாத கா�கறி. �ைற�த கேலா7க! ெகா2ட�. இதனா� 

இதயேநா�'� இதமான கா�கறி இ�. காலிஃ�ளவ�'� =1< ேநாைய த/'�� ச'தி உ!ள�. 

� ேவ��ேபா� Isothiocyantes எ5C� ரசாயன� ெவள3வ�கிற�. இ� உடலிC! ெச5< உட� 

தானாக உ1ப�தி ெச�>� phase II எ5ற =1<ேநா� த/'�� ெபா�ைள அதிகமாக Dர'க� 

ெச�கிற�. 

இ� இ/�ப+� ஏ1ப/� க��= தB�=கைள ேபா'கவ�ல� எ5< ஆ�வ+5 "ல� 

க2டறிய�ப%/!ள�. 
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