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ேநாᾼ தீ᾽ᾰᾁΆ பழᾱக῀

ேக.எῄ.ᾆᾺரமணி





நᾹறி
எᾹைன உணᾫ மᾞᾷᾐவ எᾨᾷதாளனாக உᾞவாᾰகிய
திᾞ ேலனா தமி῁வாணᾹ அவ᾽க῀
எᾹ ᾚᾷத சேகாதாி ெச᾿வி கதி.வ῀ளியΆைம



சம᾽ᾺபணΆ 
ᾯ அரவிᾸத அᾹைனᾰᾁ





ᾙᾹᾔைர

இ Ᾰத ᾓᾢ᾿ ேநாᾼகைளᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ 39 வைகயான பழᾱக῀
பιறிய பல அாிய உணᾫᾰ ᾁறிᾺᾗக῀ உ῀ளன.

ஆᾺபி῀, மாᾐைள, வாைழᾺபழΆ, திரா᾵ைச, Ὰᾦெப᾽ாி ேபாᾹற
பழᾱக῀ உட᾿நலᾷைதᾰ காᾺபதி᾿ ᾙதᾢடᾷதி᾿ உ῀ளன. பழᾱக῀
நமᾐ ᾁணᾱகைளᾰ ᾂட ஆᾦைம ெசᾼᾜΆ சᾰதி வாᾼᾸதைவ எᾹபᾐ
உᾱகᾦᾰᾁᾷ ெதாிᾜமா? ᾁறிᾺபாக தினᾙΆ இரᾶᾌ மாᾐளΆபழΆ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ெபாறாைமᾰ ᾁணΆ அழிᾸᾐ ந᾿லைதேய சிᾸதிᾷᾐ
வாᾨΆ தᾹைம மிᾁΆ. ேமᾤΆ இᾸதᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள ᾗனிகா᾿ஜிᾹ
(Punicalagin) எᾹகிற சᾷᾐ எ᾿லாவிதமான ேநாᾼகைளᾜΆ தீ᾽ᾰகவ᾿ல
சᾰதிவாᾼᾸதᾐ. இதயேநாᾼ தாᾰᾁத᾿ இᾹறி நீᾶடநா᾵க῀ வாழலாΆ.

இைதᾺ ேபாலேவ ஒῂெவாᾞ பழᾷᾐᾰᾁΆ ஒῂெவாᾞ விதமான திறᾹ
உᾶᾌ. ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐΆ பழᾱகᾦΆ, ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ
சᾰதிைய அதிகாிᾷᾐᾷ தᾞΆ பழᾱகᾦΆ, ந᾿ல மனᾺபாᾹைமையᾷ
தᾞΆ பழᾱகᾦΆ மனித᾽கைள ஆேராᾰகியமாக வாழைவᾺபᾐடᾹ
நீᾶட ஆᾜைளᾜΆ எளிதி᾿ வழᾱᾁகிᾹறன. அைனᾷᾐ ேநாᾼகைளᾜΆ
ᾁணமாᾰகி அைவ மீᾶᾌΆ வராமᾤΆ தᾌᾷᾐவிᾌகிᾹறன.

சீசனிᾹ ேபாᾐ ᾁைறᾸத விைலயி᾿ கிைடᾰᾁΆ பழᾱகைள நிைறயேவ
வாᾱகிᾲ சாᾺபிᾌᾱக῀. அேத ேநரᾷதி᾿ மா, பலா, வாைழ என
ᾚᾹறிιᾁΆ மிக ᾙᾰகியᾷᾐவΆ ெகாᾌᾷᾐ கᾶᾊᾺபாக உணவி᾿
ேச᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀ᾦᾱக῀.

ெபᾶக῀ கிராᾹெப᾽ாி ஜூῄ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவᾐ மிக ந᾿லᾐ.
இᾷᾐடᾹ அᾹனாசிᾜΆ அவசியΆ.

அைசவ உணᾫᾰகார᾽க῀ மாᾐளΆபழΆ, திரா᾵ைச, ேபாீᾲைச
ஆகியவιறிιᾁ ᾙᾰகியᾷᾐவΆ ெகாᾌᾷதா᾿ வா῁நா῀ நீᾊᾺபᾐ உᾠதி.
உடιபயிιசி ெசᾼᾐ ஆேராᾰகியமாக வா῁பவ᾽க῀ இளைமᾷ
ᾐᾊᾺைபᾷ தᾞΆ பழᾱகளிᾹ ப᾵ᾊயᾢ᾿ உ῀ள பழᾱகைளᾷ



ேத᾽ᾫெசᾼᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வரலாΆ.

அழைகᾜΆ ஆேராᾰகியᾷைதᾜΆ தᾞΆ பழᾱகᾦᾰᾁ ᾙᾰகியᾷᾐவΆ
ெகாᾌᾷதா᾿ வா῁நா῀ நீᾊᾺபᾐ உᾠதி. எனேவ, ᾁைறᾸதᾐ தினᾙΆ
ᾚᾹᾠ ᾙத᾿ ஐᾸᾐ வைகயான பழᾱகைளயாவᾐ சாᾺபிடᾷ
ெதாடᾱᾁேவாΆ. இதᾹ ᾚலΆ நΆ ஆேராᾰகியᾷைத ேமΆபᾌᾷத உᾠதி
ஏιேபாΆ.

வா῁க நலᾙடᾹ,

மிᾰக அᾹᾗடᾹ
ேக.எῄ.ᾆᾺரமணி



உ῀ேள

1. அவாேகாடாபழΆ
2. அᾷதிᾺபழΆ
3. அᾺாிகா᾵ பழΆ
4. அᾹனாசிபழΆ
5. ஆᾺபி῀
6. ஆரᾴᾆᾺபழΆ
7. ஆலΆபழΆ
8. இலᾸைதᾺபழΆ
9. எᾤமிᾲசΆபழΆ

10. கிᾆᾙᾆ பழΆ
11. கிராᾹெப᾽ாி பழΆ
12. கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵ (பᾺளிமாῄ பழΆ)

13. கிவிபழΆ
14. ெகாᾼயாᾺபழΆ
15. சᾺேபா᾵டா பழΆ
16. சாᾷᾐᾰᾁᾊ பழΆ
17. சீᾷதாᾺபழΆ
18. த᾽ᾺᾘசணிᾺபழΆ
19. திரா᾵ைசᾺபழΆ
20. நாவ᾿பழΆ
21. ெந᾿ᾢᾰகனி





22. பலாᾺபழΆ
23. பᾺபாளிᾺபழΆ
24. விளாΆபழΆ
25. ᾖᾲ பழΆ
26. ேபாிᾰகாᾼ
27. ேபாீᾲசΆ பழΆ
28. மᾱᾁῄதாᾹ பழΆ
29. மாΆபழΆ
30. மாᾐளΆபழΆ
31. ᾙலாΆபழΆ
32. வாைழᾺபழΆ
33. விளாΆபழΆ
34. வி᾿வᾰகனி
35. Ὰᾦெப᾽ாி பழΆ
36. ῄ᾵ராெப᾽ாி பழΆ
37. ராῄெப᾽ாி பழΆ
38. ெச᾽ாி பழΆ
39. தᾰகாளிᾺபழΆ
40. எᾸெதᾸத ேநாᾼᾰᾁ எᾸெதᾸதᾺ பழᾱக῀?



1. அவாேகாடா பழΆ

அ திக அளᾫ கேலாாி உ῀ள ᾙத᾿ பழΆ அவாேகாடா!

உய᾽தரமான பழ உணவாகᾫΆ மᾞᾸதாகᾫΆ உ῀ள அவாேகாடா
பழΆ, எளிதி᾿ ஆவியாகᾰᾂᾊய ெகாᾨᾺᾗ சΆபᾸதமான அமிலᾷைதᾜΆ
ெபιᾠ῀ளᾐ.

பழᾱகளிேலேய அதிக அளᾫ கேலாாி உ῀ள பழΆ அவாேகாடாதாᾹ.
இᾺபழᾷதி᾿ கᾶகᾦᾰᾁ பா᾽ைவᾷதிறᾹ தᾞΆ ைவ᾵டமிᾹ ஏᾫΆ
தாராளமாக உ῀ளᾐ.

100 கிராΆ பழᾷதி᾿ 160 ᾙத᾿ 225 சதவிகித கேலாாிᾜΆ, 2% ᾗரதᾙΆ,



23% ெகாᾨᾺᾗΆ, ஒᾞ சதவிகித மாᾫᾲசᾷᾐΆ உ῀ளன. தாᾐ உᾺᾗகளி᾿
ᾚைளᾰᾁᾺ ᾗᾷᾐண᾽ᾫ தᾞΆ பாῄபரῄ உᾺᾗ 80 மி᾿ᾢ கிராᾙΆ,
கா᾿சியΆ 10 மி᾿ᾢ கிராᾙΆ சிறிதளᾫ இᾞΆᾗᾲசᾷᾐΆ ெகாᾶடᾐ
அவாேகாடா.

ெதாιᾠேநாைய விர᾵ᾊயᾊᾰᾁΆ அιᾗதᾺ பழΆ

இதயᾷைதᾺ பாᾐகாᾰக!
இதயᾷᾐᾰᾁᾲ ெச᾿ᾤΆ ரᾷதᾰ ᾁழாᾼகளி᾿ ெகாலῄ᾵ரா᾿ அதாவᾐ
ெகாᾨᾺᾗ அைடᾰகாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀ᾦΆ ᾙத᾿ ஐᾸᾐ
உணᾫகᾦᾰᾁ῀ அவாேகாடா 80% ந᾿ல ெகாᾨᾺைபᾺ ெபιᾠ
இரᾶடாவᾐ இடᾷதி᾿ இᾞᾰகிறᾐ. (மιறைவ ேஹச᾿ந᾵ῄ 81%,
ஆᾢῂ எᾶெணᾼ 72%, பாதாΆ பᾞᾺᾗ 71%, கேனாலா எᾶெணᾼ
60%) எனேவ, மாரைடᾺேபா, இதய ேநாᾼகேளா இᾹறி நீᾶட
நா῀க῀ வாழ அவாேகாடா பழᾷைதᾜΆ, அவாேகாடா
எᾶெணையᾜΆ ேச᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀வᾐ மிக மிக அவசியΆ.
இதனா᾿ ரᾷதᾷதி᾿ ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ரா᾿ (எᾲ.ᾊ.எ᾿) அளᾫ
ᾁைறᾜΆ.
இῄேர᾿ நா᾵ᾊ᾿ தினᾙΆ ஓ᾽ அவாேகாடா பழΆ ᾪதΆ ᾚᾹᾠ
மாதᾱக῀ ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதவ᾽களிᾹ ரᾷதᾷதி᾿ 12% ெக᾵ட
ெகாலῄ᾵ரா᾿ ᾁைறᾸதᾐ நிᾟபணமாகிᾜ῀ளᾐ.
ேமᾤΆ விᾸᾐ உιபᾷதிᾰᾁ ைவ᾵டமிᾹ சி ேதைவ. இவιைறᾺ ெபற
ᾚᾹᾠ ஆரᾴᾆᾺ பழΆ அ᾿லᾐ 3 கᾺ ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾱக῀ சாᾺபிட
ேவᾶᾌΆ. அதιᾁᾺ பிறᾁΆ ைவ᾵டமிᾹ சி தைடயிᾹறி கிைடᾷᾐ
விᾸᾐ உιபᾷதி அதிகாிᾰக அவாேகாடா பழΆ ஒᾹேறா அ᾿லᾐ
அῄபராகῄ கீைர (தᾶணீ᾽ வி᾵டாᾹ கிழᾱᾁ) ஒᾞ கᾺேபா
சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ. இவιறி᾿ உ῀ள ᾁᾧ᾵டாதிᾹ எᾹற ஆᾹ᾵ᾊ
ஆᾰᾭெடᾹ᾵ விᾸᾐ உιபᾷதி தைடயி᾿லாம᾿ உιபᾷதியாக உதᾫΆ.
எனேவ, ஆᾶ, ெபᾶ இᾞவᾞேம ᾚᾹᾠ ஆரᾴᾆᾺ பழᾙΆ,
ஒᾹறிரᾶᾌ அவாேகாடா பழᾙΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ தாΆபᾷய உறᾫ
சிறᾺபாக இᾞᾰᾁΆ. மல᾵ᾌᾷ தᾹைமᾜΆ ᾁணமாᾁΆ.
த᾽ᾘசணி பழᾷதி᾿ உ῀ளᾐ ேபாலேவ அவாேகாடாவி᾿ தாராளமாக
உ῀ள ᾁᾧ᾵டாதிᾹ கா᾵ராᾰ᾵ பிரᾲைன வராம᾿ கᾶகைளᾺ
பாᾐகாᾰகிᾹறன.
அவாேகாடா பழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ள, சᾰதிவாᾼᾸத ஆᾹ᾵ᾊ
ஆᾰᾭெடᾹ᾵ ᾙᾺபᾐ வைகயான ᾗιᾠேநாᾼᾰகாரணிகைள ᾜΆ,



எᾼ᾵ῄ ைவரைஸᾜΆ ேவᾞடᾹ அழிᾰகிᾹறன.
எனேவ, இதயᾷைதᾺ பாᾐகாᾰகᾫΆ, ᾗιᾠேநாᾼ இᾹறி வாழᾫΆ
தினᾙΆ இரᾶᾌ அவாேகாடா பழᾱகளாவᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவᾐ
ஆᾜைள நீ᾵ᾊᾰᾁΆ ஓ᾽ எளிய அாிய ரகசியமாᾁΆ.

அவாேகாடா பழΆ, ேபாிᾰகாᾼ வᾊவிᾤΆ, சில பழᾱக῀ உᾞᾶைட
வᾊவிᾤΆ இᾞᾰᾁΆ. பழᾱகளிேலேய ஊ᾵டᾲசᾷᾐ மிᾰக அவாேகாடா
பᾲைச, சிவᾺᾗ, பᾨᾺᾗ, இளᾴசிவᾺᾗ ஆகிய நிறᾱகளிᾤΆ
கிைடᾰகிᾹறன. ெமᾰசிகᾹ, ᾁவா᾵ᾊமாலா, ெவῄ᾵ இᾸதியᾹ
எᾹᾔΆ ᾚᾹᾠ வைகயான பழᾱகேள அவாேகாடாவி᾿ ᾙᾰகியமான
இனᾱக῀.

பᾲசᾊ, கிᾲசᾊ, ᾇᾺ மιᾠΆ விᾞᾸᾐகளி᾿ சிறᾺᾗ உணᾫ எᾹᾠ
விதவிதமான ᾙைறகளி᾿ இᾺபழᾷைதᾺ பயᾹபᾌᾷᾐகிᾹறன᾽.

உட᾿ உᾠதிெபற:

அவாேகாடா உய᾽தரமான ᾗரதᾲசᾷᾐ நிைறᾸᾐ῀ள பழΆ எᾹபதா᾿
அைதᾺ பாᾤடᾹ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதினாேல ேபாᾐΆ. அாிசி உணᾫ,
ேகாᾐைம உணᾫ ஆகியவιறிιᾁ ஈடான சᾰதிைய ஒேர ஒᾞ
அவாேகாடா பழᾙΆ ஒᾞ ேகாᾺைபᾺ பாᾤΆ தᾸᾐவிᾌΆ.

இதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ ஏ, ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிைய உᾞவாᾰகிᾷ
தᾞகிறᾐ. ைவ᾵டமிᾹ சி, வள᾽சிைத மாιறᾷைதᾷ ᾐாிதᾺபᾌᾷதி நᾹᾁ
ஜீரணமாகᾲ ெசᾼகிறᾐ. சிᾠ ᾁழᾸைதக῀ ெமᾢᾸᾐΆ உட᾿ ᾁᾹறிᾜΆ
காணᾺப᾵டா᾿ இᾺபழᾷதிᾹ தைசையᾺ பாᾢ᾿ கலᾸᾐ ெகாᾌᾷதா᾿
ேபாᾐΆ. ᾁழᾸைத உட᾿ உᾠதிெபιᾠ வளᾞΆ.

தினᾙΆ ‘டானிᾰ’ ேபா᾿ இᾸதᾺ பழᾷைதᾜΆ ஒᾞ ேகாᾺைபᾺ பாைலᾜΆ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ எᾸத வயᾐᾰகாரைரᾜΆ ெதாιᾠேநாᾼ அᾎகேவ
அᾎகாᾐ.

ᾚைள ᾐᾊᾺᾗடᾹ இᾞᾰக...

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள தாராளமாக உ῀ள பாῄபரῄ உᾺᾗ, நரΆᾗ
மᾶடலᾷதி᾿ ᾗதிய ெச᾿கைள உᾞவாᾰᾁவᾐடᾹ மாᾫᾲ சᾷᾐΆ
ெகாᾨᾺᾗΆ உடனᾊயாகᾰ கைரᾸᾐ ஜீரணமாகᾫΆ உதᾫகிறᾐ. ேமᾤΆ
நரΆᾗ மᾶடலᾷைதᾜΆ ᾚைளையᾜΆ ᾑᾶᾊவி᾵ᾌ விழிᾺᾗடᾹ
ைவᾷதிᾞᾰகᾫΆ இᾸத பாῄபரῄ உதᾫகிறᾐ. 100 கிராΆ பழᾷதைசயி᾿
80 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫᾰᾁ பாῄபரῄ உᾺᾗ உ῀ளᾐ. இᾺபழᾷதி᾿
உ῀ள கா᾿சியΆ வயிιᾠᾺ பாகᾷதி᾿ ெதாᾸதி ஏιப᾵ᾌவிடாமᾤΆ



அஜீரணᾰ ேகாளாᾠக῀ ேநராமᾤΆ பாᾐகாᾰகிறᾐ.

வயிιᾠவᾢயா?

வயிιறி᾿ அதிகமாகᾺ ᾗளிᾺᾗᾷதᾹைம உ῀ள ெபாᾞ῀க῀ ேச᾽Ᾰᾐ
வயிιᾠவᾢ ேபாᾹறைவ ஏιப᾵டா᾿, பᾨᾷத பᾺபாளிᾺ பழᾷᾐடᾹ
இᾸத அவாேகாடா பழᾷைதᾜΆ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ.
வயிιᾠவᾢ உடேன ᾁணமாᾁΆ. ெதாட᾽Ᾰᾐ நாᾹᾁ, ஐᾸᾐ
நா᾵கᾦᾰᾁ பᾺபாளிᾺ பழᾷᾐடᾹ அவாேகாடாைவᾜΆ ேச᾽ᾷᾐᾲ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவᾐ மிக ᾙᾰகியΆ. இதனா᾿ வயிιᾠவᾢ ᾘரணமாகᾰ
ᾁணமாᾁΆ.

சிᾠநீரகᾷதி᾿ ஏιபᾌΆ ᾗᾶ, ᾪᾰகΆ ᾙதᾢயவιைறᾰ ᾁணமாᾰக நᾪன
மᾞᾷᾐவᾷதி᾿ இᾸத இᾞ பழᾱகைளᾜேம ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிடᾲ
ெசா᾿ᾤகிறா᾽க῀.

ெசாறி, சிரᾱᾁ
ெசாறி, சிரᾱᾁ உ῀ளவ᾽க῀ அவாேகாடா பழᾷைத ெதாட᾽Ᾰᾐ
சாᾺபி᾵டா᾿ ந᾿ல பலᾹ கி᾵ᾌΆ. இᾺபழᾷதிᾢᾞᾸᾐ தயாாிᾰகᾺபᾌΆ
எᾶெணையᾜΆ உடΆபி᾿ ேதᾼᾷᾐ வரᾫΆ.

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி ᾗιᾠேநாᾼᾰகாரணிகைள ᾜΆ
அᾊᾷᾐ விர᾵ᾌகிறᾐ. ைவ᾵டமிᾹ ஈ மல᾵ᾌᾷ தᾹைமையᾰ
ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ.

ேதா᾿ ேநாயா?

ேதா᾿ ேநாயா᾿ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽க῀ அவாேகாடா பழᾷதிᾢᾞᾸᾐ
எᾌᾰகᾺபᾌΆ எᾶெணைய உடΆᾗ ᾙᾨவᾐΆ நᾹᾁ ேதᾼᾷᾐᾰ ᾁளிᾷᾐ
வᾸதா᾿ அᾸத வியாதியிᾢᾞᾸᾐ ᾙιறிᾤΆ விᾌபடலாΆ.

எᾶெணையᾺ பயᾹபᾌᾷᾐவᾐடᾹ ேதா᾿ ேநாயாளிக῀ தினᾙΆ
அவாேகாடா பழᾷைதᾷ ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ேதா᾿
சΆபᾸதமான எ᾿லா வியாதிகᾦΆ உடேன விைரவாகᾰ ᾁணமாகᾷ
ெதாடᾱᾁΆ.

இᾸதᾺ பழ எᾶெணைய அழᾁ சாதனᾺ ெபாᾞ῀களி᾿ ᾙᾰகிய ᾚலᾺ
ெபாᾞளாகᾺ பயᾹபᾌᾷᾐகிᾹறன᾽. ஷாΆᾗ, ᾁளிய᾿ எᾶெணᾼ
ேபாᾹறவιறிᾤΆ இᾸத எᾶெணையᾲ ேச᾽ᾰகிᾹறன᾽.

ெகாᾨᾺᾗ ேசராத ெகாᾨᾺᾗ நிைறᾸத பழΆ!

எᾸதᾺ பழᾷைதᾜΆ விட, அதிக அளᾫ ெகாᾨᾺᾗᾲசᾷᾐ உ῀ள பழΆ



அவாேகாடா. ஆனா᾿, இᾐ எளிதி᾿ ஆவியாகிற எᾶெணᾼᾺபைச
உ῀ள அமிலமாக இᾞᾰகிறᾐ. இதனா᾿ ேதைவயான அளᾫᾰᾁ ேம᾿
உடᾢ᾿ ெகாᾨᾺᾗᾲ ேச᾽வதி᾿ைல. எனேவ, ெகாᾨᾺᾗᾲ சᾷᾐ῀ள
இᾸதᾺ பழᾷைத பயமி᾿லாம᾿ நᾹᾁ சாᾺபிடலாΆ. ரᾷதᾰᾁழாᾼகளி᾿
ெகாᾨᾺᾗᾲ ேசராᾐ.

உடᾔᾰᾁடᾹ சாᾺபிᾌக!

ஒேர ஒᾞ ெபாிய விைதᾜடᾹ ேபாிᾰகாையᾺ ேபாலᾰ காணᾺபᾌΆ
இᾺபழᾷைத உடᾔᾰᾁடᾹ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. ெபாிய விைதையᾲ
ᾆιறி ெவᾶெணᾼ ேபாᾹற தைச இᾞᾰᾁΆ. இைத உடᾔᾰᾁடᾹ
சாᾺபி᾵டா᾿தாᾹ ந᾿ல பலᾹ கிைடᾰᾁΆ. ᾪ᾵ᾊ᾿ ேசமிᾷᾐ ைவᾷᾐᾲ
சாᾺபிட ேவᾶடாΆ. கைடயி᾿ வாᾱகி வᾸதᾐΆ உடேன சாᾺபி᾵ᾌ
விᾌᾱக῀.

வாᾼ நாιறமா?

சில᾽ ேபᾆΆேபாᾐ வாᾼ ᾐ᾽நாιறΆ ᾪᾆΆ. அᾸதᾷ ᾐ᾽நாιறΆ அகல
இᾸத அவாேகாடா பழΆ பயᾹபᾌகிறᾐ. இᾐ ᾁட᾿கைளᾲ
ᾆᾷதᾺபᾌᾷதிᾰ கழிᾫகைள ெவளிேயιறி விᾌவதா᾿ வாᾼᾐ᾽நாιறΆ
அகᾹᾠ விᾌகிறᾐ. மலᾲ சிᾰக᾿ உ῀ளவ᾽கᾦΆ, தினᾙΆ அைசவΆ
சாᾺபிᾌகிறவ᾽கᾦΆ, வாᾼ ᾐ᾽நாιறΆ ᾪᾆவைத அகιறிᾰ ெகா῀ளᾫΆ,
தᾱக῀ ᾁட᾿கைளᾲ ᾆᾷதமாக ைவᾷᾐᾰ ெகா῀ளᾫΆ இᾺபழᾷைதᾷ
தினᾙΆ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ.





2. அᾷதிᾺபழΆ!

ெச ᾼதிᾺ படᾱகளி᾿ காᾸதிஜி பᾌேவகமாக நடᾸᾐ வᾞவைதᾺ
பா᾽ᾷதிᾞᾰகிேறாΆ. ᾙதிய வயதி᾿ இῂவளᾫ ᾆᾠᾆᾠᾺᾗடᾹ காᾸதிஜி
இᾞᾸததιᾁ எᾹன காரணΆ ெதாிᾜமா? அவ᾽ சாᾺபி᾵ட
அᾷதிᾺபழΆதாᾹ.

ᾚைளையᾲ ᾆᾠᾆᾠᾺபாக ைவᾷᾐᾰெகா῀ᾦΆ பாῄபரῄ உᾺᾗΆ,
எᾤΆᾗ மᾶடலᾷைத வᾤᾫடᾹ ைவᾷᾐᾰெகா῀ᾦΆ கா᾿சியΆ உᾺᾗΆ
நிைறᾸத பழΆ இᾐ. தவிர கா᾽ேபாைஹᾊேர᾵ᾌΆ நிைறᾸத பழΆ அᾷதி.
இதனா᾿ ᾁைறவாகᾲ சாᾺபி᾵டாᾤΆ நᾹᾁ சாᾺபி᾵ட திᾞᾺதிையᾜΆ



சᾰதிையᾜΆ அᾷதிᾺபழΆ ெகாᾌᾷᾐவிᾌΆ.

பᾶைடய மனித᾽க῀ விᾞΆபிᾲ சாᾺபி᾵ட இᾺபழᾷைத இᾹᾠ சιᾠ
அதிக விைல ெகாᾌᾷᾐᾷதாᾹ வாᾱக ேநாிᾌகிறᾐ. ஆனாᾤΆ வாᾱகிᾲ
சாᾺபி᾵டா᾿ தவறி᾿ைல. காரணΆ, அᾸத அளᾫᾰᾁ சᾰதிᾜΆ உட᾿
நலᾙΆ தᾞΆ அாிய பழΆ அᾷதி.

ஆᾶைமᾰ ᾁைறᾫ ேபாᾰᾁΆ அதிசயᾺ பழΆ

ᾗᾐ அᾷதிᾺ பழᾷதி᾿ ஈரᾺபதΆ 86% இᾞᾰᾁΆ. இதி᾿ ᾗரதΆ, ெகாᾨᾺᾗ,
மாᾫᾲசᾷᾐ ஆகியைவᾜΆ உᾶᾌ. கிைடᾰᾁΆ கேலாாி எᾶபᾐ ஆᾁΆ.
உல᾽Ᾰத அᾷதிᾺபழΆ பலமடᾱᾁ சᾷᾐ நிரΆபியᾐ. உல᾽Ᾰத அᾷதியி᾿
100 கிராΆ தᾞΆ கேலாாி 275 ஆᾁΆ. ஈரᾺபதΆ 23% மாᾫᾲசᾷᾐ 65%,
நா᾽ᾲசᾷᾐ 6%, ᾗரதΆ 5%Ά இᾞᾰᾁΆ.

இᾷᾐடᾹ கா᾿சியΆ 125 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 77 மி᾿ᾢ கிராΆ,
இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ 3.3 மி᾿ᾢ கிராΆ என உ῀ளன. ேமᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ ஏᾜΆ
பி.காΆᾺளᾰῄ ைவ᾵டமிᾹகᾦΆ கிைடᾰகிᾹறன.

ேமᾤΆ 712 மி᾿ᾢ கிராΆ ெபா᾵டாசியΆ, 60 மி᾿ᾢ கிராΆ மᾰனீசியΆ
ஆகியைவᾜΆ உ῀ளன. ரᾷதΆ திரவ நிைலயி᾿ இᾞᾰக
ெபா᾵டாசியᾙΆ, இதயΆ சீராக இயᾱகிᾲ ᾆᾞᾱகி விாிவைடய
மᾰனீசியᾲ சᾷᾐΆ உதவி ெசᾼகிᾹறன.

எ᾿லாவιைறᾜΆ விட ᾇாியசᾰதி உணᾫ இᾐ எᾹகிᾹறன᾽.
காயைவᾷᾐ எᾌᾷᾐᾺ பயᾹபᾌᾷᾐவதா᾿ இதᾔ῀ ᾇாியசᾰதி நᾹᾁ
பாᾼᾸᾐ῀ளᾐ. இதனா᾿ சாᾺபி᾵டᾐΆ உடேன ெசய᾿ப᾵ᾌ உடைல
ஆேராᾰகியமாக ைவᾷதிᾞᾰக தீவிரமாக இயᾱᾁகிறᾐ.

உடனᾊ சᾰதிᾰᾁ...

நΆ உடᾢ᾿ கா᾿சியᾷதிᾹ அளᾫ ᾁைறᾜΆேபாᾐ எᾤΆᾗ மᾶடலΆ
பாதிᾰகᾺபᾌகிறᾐ. ஆῄᾊேயாேபாேராசிῄ எᾹற எᾤΆᾗ ெமᾢᾫ
ேநாᾼ வᾸᾐவிடாம᾿ தᾌᾰக இᾺபழᾷதி᾿ ேதைவயான அளᾫ
கா᾿சியΆ அளᾫ இᾞᾰகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ மாᾫᾲசᾷᾐΆ அதிக அளவி᾿
இᾞᾺபதா᾿ அᾷதிᾺ பழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵ட சில நிமிடᾱகளிேலேய
உடᾤᾰᾁᾷ ேதைவயான சᾰதிைய நாΆ உடனᾊயாகᾺ ெபιᾠவிட
ᾙᾊகிறᾐ.

சைதᾺபιᾠ῀ள ᾆைவயான பழΆ இᾐ. எளிதி᾿ ெசாிᾰகᾰ ᾂᾊயᾐ.
இᾺபᾊᾲ சᾷᾐணவாகᾫΆ, தாᾐ உᾺᾗᾰகைளᾰ ெகாᾶᾌ῀ளதாகᾫΆ



இᾞᾺபதா᾿ இᾐ மᾞᾷᾐவ ᾁணᾙ῀ள பழமாகᾫΆ திக῁கிறᾐ. உலகᾲ
சᾸைதயி᾿ ேபாீᾲைச, உல᾽ திரா᾵ைச ஆகிய உல᾽Ᾰத பழᾱகᾦ῀
அᾷதிᾺபழேம அதிக அளவி᾿ விιபைனயாகிறᾐ.

உட᾿ வᾢைமெபற:

பாᾤடᾹ ேச᾽ᾷᾐ சாᾺபிடᾰᾂᾊய பழᾱகளிேலேய மிகᾲ சிறᾸத ᾙத᾿
பழΆ அᾷதிᾺபழேம. (அᾌᾷᾐ மாΆபழΆ) காரணΆ, பாᾢᾤΆ கா᾿சியᾲ
சᾷᾐ தாராளமாக இᾞᾺபதா᾿ நரΆᾗ மᾶடலΆ அைமதியாகி
எᾺேபாᾐΆ ᾗᾷᾐண᾽ᾫடᾹ வாழைவᾰᾁΆ.

இரவி᾿ இேத ᾙைறயி᾿ சாᾺபி᾵டா᾿ ஆ῁Ᾰத ᾑᾰகΆ உடேன ஓᾊ
வᾞΆ. ᾑᾰகமிᾹைமயா᾿ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽க῀ ᾚᾹᾠ உல᾽Ᾰத
அᾷதிᾺபழᾷ ᾐᾶᾌகைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌவி᾵ᾌ ஒᾞ டΆள᾽ பா᾿
அᾞᾸதிவி᾵ᾌᾺ பᾌᾷதா᾿ இரᾫᾷ ᾑᾰகΆ ᾆகமாக இᾞᾰᾁΆ.

அᾷதிᾺ பழᾱகைள நாιபᾷெத᾵ᾌ நா᾵க῀ ேதனி᾿ ஊறைவᾰக
ேவᾶᾌΆ. இᾺபᾊ ேதனி᾿ ஊறிய அᾷதிᾺ பழᾱகைள தினசாி இரᾶᾌ
பழᾱக῀ ᾪதΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ உட᾿ வᾢைம ெபᾠΆ.

காᾸதிᾰᾁ பிᾊᾷத பழΆ
காᾸதிஜி ெதᾹனாᾺபிாிᾰகாவி᾿ இᾞᾸதேபாᾐதாᾹ அᾷதிᾺபழΆ
உட᾿நலᾔᾰᾁᾲ சிறᾸத பழΆ எᾹᾠ கᾶᾌ ெகாᾶடா᾽. அதனா᾿ தΆ
இᾠதிᾰகாலΆ வைர அᾷதிᾺ பழᾷைதᾷ தΆ ᾙᾰகிய உணவாகேவ
பிᾹபιறினா᾽. அᾺபᾊ எᾹன சிறᾺᾗᾲ சᾷᾐ இᾞᾰகிறᾐ?
எᾸத ஒᾞ பழΆ அ᾿லᾐ காᾼகறிையᾜΆ விட ரᾷதᾷதி᾿
ெகாலῄ᾵ராைலᾰ கைரᾰᾁΆ நா᾽ᾲசᾷᾐ 40 சதவிகிதΆ அதிகΆ
இᾞᾰகிறᾐ.
எᾸத ஒᾞ பழᾷதி᾿ உ῀ளைதவிடᾫΆ 1000% கா᾿சியΆ அதிகΆ உ῀ள
பழΆ அᾷதிேய. பாᾢ᾿ உ῀ளைத விட இதி᾿ கா᾿சியΆ அதிகΆ.
ரᾷதΆ திரவ நிைலயி᾿ இᾞᾰகᾫΆ, இதயΆ சீராகᾷ ᾐᾊᾰகᾫΆ, நரΆᾗ
மᾶடலᾙΆ, தைசᾜΆ ஆேராᾰகியமாக இᾞᾰகᾫΆ ெபா᾵டாசியΆ
உᾺᾗ நிைறய உ῀ள வாைழᾺ பழᾷைதᾷ தினசாி சாᾺபிடᾲ
ெசா᾿வா᾽க῀. அᾸத வாைழᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள ெபா᾵டாசியᾷைத விட
ஐΆபᾐ சதவிகிதΆ ெபா᾵டாசியΆ அதிகΆ நிைறᾸத பழΆ அᾷதிᾺ பழΆ.
மιறவைக உல᾽ பழᾱகைளவிட நாᾹᾁ மடᾱᾁ அதிகமாக
தாவரவைகᾺ ᾗரதΆ அடᾱகிய உணᾫΆ அᾷதிேய ஆᾁΆ. ᾗதிய
பழᾱகைள விட பᾷᾐ மடᾱᾁ அதிகமாகᾺ ᾗரதΆ உ῀ள பழΆ உல᾽
அᾷதிᾺபழமாᾁΆ.



எளிதாக ஜீரணமாᾁΆ இயιைக ச᾽ᾰகைரயான ᾁᾦᾰேகாஸுΆ,
ஃᾺᾟ᾵ேடாஸுΆ நிைறᾸத பழΆ இᾐ.எᾸத ஒᾞ பழᾷதி᾿ உ῀ளைத
விடᾫΆ தாᾐ உᾺᾗக῀ அதிகΆ நிைறᾸத பழΆ இᾐ. மிக உய᾽வான
நா᾽ᾲசᾷதான ெபᾰᾊᾹ மιற பழᾱகைளவிட அᾷதியி᾿ தாᾹ அதிகΆ.
இᾸத ெபᾰᾊᾹ ெகாலῄ᾵ரா᾿ அளைவᾲ சாி ெசᾼவᾐடᾹ உடᾢ᾿
உ῀ள விஷΆ கலᾸத கழிᾫᾺ ெபாᾞ῀கைளᾜΆ உடேன ெவளிேயιறி
விᾌகிறᾐ.
ெகாலῄ᾵ரா᾿, ேசாᾊயΆ இ᾿லாத பழΆ இᾐ. ெமᾐவாக ஜீரணΆ
ஆᾁΆ ச᾽ᾰகைர உ῀ள பழΆ இᾐ.

ேநாயாளி விைரᾸᾐ ᾁணமாக...

நீᾶட நா᾵க῀ ேநாயாளியாக இᾞᾸᾐ சிகிᾲைச ெபᾠகிறவ᾽க῀
விைரவி᾿ ᾁணமாக அᾷதிᾺபழΆ அᾞமᾞᾸதாகᾫΆ, ஆேராᾰகிய
உணவாகᾫΆ திக῁கிறᾐ. உடᾤᾰᾁᾷ ேதைவயான சᾰதிையᾜΆ உட᾿
உᾠதிையᾜΆ மனᾷᾐᾰᾁ உιசாகᾷைதᾜΆ இᾺபழΆ ᾗᾐᾺபிᾷᾐᾷ
தᾞகிறᾐ.

உட᾿ பலᾪனமாக ெமᾢᾸᾐ காணᾺபᾌகிறவ᾽கᾦΆ, உதᾌ, நாᾰᾁ,
வாᾼ ᾙதᾢயவιறி᾿ ᾗᾶ உ῀ளவ᾽கᾦᾰᾁΆ சிறᾸத டானிᾰகாக
அᾷதிᾺ பழᾲசாᾠ நᾹைமயளிᾰகிறᾐ.

இதιகாகᾺ ᾗதிய பழᾱகைள சாறாக மாιறி அᾞᾸதலாΆ. உல᾽
அᾷதிᾺபழΆ எᾹறா᾿ 25 கிராΆ அளᾫ எைடᾜ῀ள பழᾷᾐᾶᾌகைள
அைர தΆள᾽ தᾶணீாி᾿ பᾹனிரᾶᾌ மணி ேநரΆ ஊறைவᾷᾐ, பிறᾁ
அேத தᾶணீᾞடᾹ இᾹெனாᾞ அைர டΆள᾽ தᾶணீ᾽ ேச᾽ᾷᾐ மிᾰᾭ
ᾚலΆ இᾸத உல᾽ அᾷதிᾺ பழᾷᾐᾶᾌகைள சாறாᾰகி அᾞᾸதினா᾿
ேபாᾐΆ. ஒᾞ சில நா᾵களிேலேய உட᾿ பலᾪனΆ ᾁணமாகி
வᾢைமயான உடᾤடᾹ திக῁வா᾽க῀.

12 மணிேநரΆ ஊறைவᾷᾐ சாறாᾰᾁவதா᾿ இதி᾿ உ῀ள எᾹைசΆக῀
ேவகமாகᾲ ெசய᾿பட ஆரΆபிᾺபதா᾿ ᾘரண உட᾿ நலΆ ெபᾠவᾐ மிக
நிᾲசயΆ.

மலᾲசிᾰகலா?

நீᾶடநா῀ மலᾲசிᾰகலாΆ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽க῀ ேமιகᾶட ᾙைறயி᾿
உல᾽ அᾷதிᾺ பழᾲசாைற அᾞᾸதலாΆ. இ᾿ைலெயனி᾿ தினᾙΆ
இரᾶᾌ அᾷதிᾺபழΆ அ᾿லᾐ 25 கிராΆ உல᾽ அᾷதிᾺபழᾷ ᾐᾶᾌக῀
எᾹᾠ சாᾺபி᾵ᾌ வரலாΆ. எᾺபᾊᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதாᾤΆ மலᾲசிᾰக᾿
உᾠதியாகᾰ ᾁணமாᾁΆ. இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள சிᾹனᾲசிᾹன விைதகேள



மலᾲசிᾰகைலᾰ ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிᾹறன.

ஆῄᾐமாᾫᾰᾁ...

ஆῄᾐமா ேநாயினா᾿ அவதிᾺபᾌபவ᾽களிᾹ உடᾢ᾿ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ
சᾰதிைய அதிகாிᾰகᾫΆ, ஆᾶைமᾰᾁைறᾫ ᾁணமாகᾫΆ தினᾙΆ
அᾷதிᾺபழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ. ᾁழᾸைத இ᾿லாத தΆபதிக῀
உல᾽Ᾰத அᾷதிᾺபழᾷ ᾐᾶᾌகᾦடᾹ, அேத அளᾫ எைடᾜ῀ள
பாதாΆபᾞᾺᾗ, உல᾽ திரா᾵ைச, ெவᾶெணᾼ ஆகியவιைறᾲ ேச᾽ᾷᾐᾲ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ஆᾶைமᾰᾁைறᾫΆ, ெபᾶைமᾰᾁைறᾫΆ
ᾁணமாகி க᾽ᾺபΆ தாிᾰக வாᾼᾺᾗ அதிகாிᾰᾁΆ.

ᾚைளயி᾿ உ῀ள ᾢΆபிᾰ சிῄடᾷைத இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள பாῄபரῄ
உᾺᾗ ᾐᾊᾺᾗடᾹ ெசய᾿பட ைவᾰகிறᾐ. இதனா᾿ எᾨᾷதாள᾽கᾦΆ,
விᾴஞானிகᾦΆ ᾚைளᾲ ᾆᾠᾆᾠᾺைபᾺ ெபறலாΆ. நா῀ ᾙᾨவᾐΆ
உைழᾺபவ᾽க῀ கைளᾺபிᾹறி உைழᾰகலாΆ.

எᾶபᾐ வயதிᾤΆ ᾆᾠᾆᾠᾺᾗ:

அᾷதிᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ உடᾢ᾿ எளிதி᾿ ேச᾽வதா᾿ ரᾷத
விᾞᾷதிᾜΆ அதிகாிᾰᾁΆ. இதனா᾿ தாᾹ தினᾙΆ ஒᾞ அᾷதிᾺபழᾷ
ᾐᾶᾌகளி᾿ இரᾶᾌ, ᾚᾹᾠ ᾐᾶᾌக῀ ம᾵ᾌேம சாᾺபிᾌΆ எᾶபᾐ
வயᾐᾰகார᾽க῀ᾂட மன உᾠதிᾜடᾔΆ ெசய᾿ᾐᾊᾺᾗடᾔΆ
வா῁கிறா᾽க῀. அᾸத அளᾫᾰᾁ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள பாῄபரῄ,
இᾞΆᾗ, கா᾿சியΆ ஆகிய உᾺᾗக῀ ᾚைளையᾜΆ நரΆᾗ
மᾶடலᾷைதᾜΆ பலᾺபᾌᾷதி நி᾽வகிᾰகிᾹறன.

ᾚலேநாயா?

ᾚலேநாᾼᾰகார᾽க῀ 25 ᾙத᾿ 50 கிராΆ எைடᾜ῀ள உல᾽Ᾰத அᾷதிᾺ
பழᾷᾐᾶᾌகைள ᾁளி᾽Ᾰத தᾶணீாி᾿ கᾨவி ஒᾞ பாᾷதிரᾷதி᾿ ேபா᾵ᾌ
ைவᾰகᾫΆ. மᾠநா῀ காைல அதி᾿ ெவᾸநீைரᾰ கலᾸᾐ
பழᾷᾐᾶᾌகைளᾲ சாᾺபிடᾫΆ. இேதேபா᾿ காைலயி᾿ ேபா᾵ᾌ
ைவᾷᾐ மாைலயி᾿ சாᾺபிடலாΆ. இᾸத ᾙைறயி᾿ ெதாட᾽Ᾰᾐ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ பலᾹ கிைடᾰக வாᾼᾺᾗ῀ளᾐ.

பᾷᾐ வயᾐᾰᾁ உ᾵ப᾵ட ᾁழᾸைதகᾦΆ, க᾽ᾺபிணிகᾦΆ தினᾙΆ
சாᾺபிட ேவᾶᾊய அாிய சᾷᾐக῀ ெகாᾶட உணᾫ அᾷதிᾺபழΆ.

சிᾠநீரகᾺ பிரᾲைனயா?

ᾗதிய அᾷதிᾺபழᾷதி᾿ ᾆைவᾜΆ நீ᾽ᾲசᾷᾐΆ தாராளமாக இᾞᾺபதா᾿
சிᾠநீரகᾰ ேகாளாᾠக῀ உடேன ᾁணமாகி சிᾠநீ᾽ நᾹᾁ பிாிகிறᾐ.



கιக῀ கைரகிᾹறன. க᾿ᾣர᾿, வயிᾠ, ᾁட᾿ என ᾚᾹᾠΆ மிகᾲ
சிறᾺபாக இயᾱக இᾺபழΆ உதᾫகிறᾐ. வற᾵ᾌ இᾞமᾤΆ உடேன
அகᾤΆ.

ᾗதிய அᾷதிᾺபழᾷதி᾿ உ῀ளைத விட நாᾹᾁ மடᾱᾁ அதிகமாக
மாᾫᾲசᾷᾐΆ, தாᾐ உᾺᾗகᾦΆ உல᾽ அᾷதிᾺபழᾷதி᾿ உ῀ளன.
எனேவ, சிᾠநீரக ேநாயாளிகைளᾷ தவிர மιறவ᾽க῀ உல᾽ அᾷதிைய
நᾹᾁ உணவி᾿ ேசᾞᾱக῀. சிᾠநீரக ேநாயாளிக῀ உல᾽ அᾷதிᾺபழᾲ
சாᾠடᾹ ᾗதிய அᾷதிᾺ பழᾱகைளᾜΆ சாறாகேவா பழமாகேவா ேச᾽ᾷᾐ
வர ேவᾶᾌΆ.

ெபᾹஜ᾿ᾊைஹ᾵
பᾶைடய மᾰக῀ ᾗιᾠேநாையᾰ ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ அாியபழΆ எᾹᾠ
அᾷதிᾺபழᾷைத நΆபிᾲ சாᾺபி᾵டா᾽க῀. இᾹைறய ஜᾺபானிய
ஆᾼᾫக῀ அைவ உᾶைம எᾹᾠ நிᾟபிᾷᾐ வி᾵டன. அᾷதியி᾿ உ῀ள
ெபᾹஜ᾿ᾊைஹ᾵ (benzaldehyde) எᾹற ெபாᾞ῀ ᾗιᾠᾰ க᾵ᾊகைளᾰ
கைரᾷᾐ விᾌகிᾹறன எᾹᾠ கᾶᾌபிᾊᾷᾐ῀ளன᾽.

வயிιᾠᾺᾗᾶ ᾘரணமாகᾰ ᾁணΆ ெபற அᾷதிᾺபழΆ ெதாட᾽Ᾰᾐ
சாᾺபிடᾫΆ. ேநாᾼᾰ கிᾞமிக῀ உடᾤᾰᾁ῀ ெச᾿லாமᾤΆ இᾐ
தᾌᾰகிறᾐ. அᾊᾰகᾊ காᾼᾲச᾿ எᾹபவ᾽க῀ அᾷதிᾺபழᾷைதᾷ தினᾙΆ
சாᾺபிᾌவைத ஒᾞ பழᾰகமாக மாιறிᾰ ெகா῀வᾐ மிக ந᾿லᾐ.

பᾰகவாதΆ இனி இ᾿ைல!

ᾙᾺபᾐ வயᾐᾰᾁ ேமιப᾵டவ᾽க῀ பᾰகவாதᾷைதᾷ தவி᾽ᾰகᾷ தினᾙΆ
ஆᾠ ᾗதிய அᾷதிᾺ பழᾱகேளா அ᾿லᾐ 25 ᾙத᾿ 50 கிராΆ வைர
உல᾽Ᾰத அᾷதிᾺ பழᾷᾐᾶᾌகைளேயா சாᾺபிடலாΆ.

அᾷதியி᾿ உ῀ள ஃᾺசிᾹ (Ficin) எᾹற எᾹைசΆ, தாவரΆ மιᾠΆ
விலᾱᾁ உணᾫ எᾐ சாᾺபி᾵ᾊᾞᾸதாᾤΆ உடனᾊயாக ஜீரணமாக
இᾸத Ficin எᾹற இᾸத எᾹைசΆ உதᾫகிறᾐ. எனேவ, உணவிιᾁᾺ
பிறᾁ அᾷதிᾺபழΆ சாᾺபிᾌவᾐ ந᾿ல பழᾰகேம!

ெவᾶᾗ῀ளிகளா?

ெவᾶᾗ῀ளி ேநாயா᾿ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽க῀ ெதாட᾽Ᾰᾐ சில
ஆᾶᾌகளாவᾐ தினசாி அᾷதிᾺபழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ இᾺபழᾷதி᾿
உ῀ள ேசாராலᾹῄ (psoralenes) எᾹற ைப᾵ேடா ெகமிᾰக᾿, ேதாᾢᾹ
ெவᾶைம நிறᾷைதᾺ பᾊᾺபᾊயாக மாιறிவிᾌΆ. கி.ᾙ 4000ஆΆ
ஆᾶᾊ᾿ வா῁Ᾰத பாபிேலானிய மᾰக῀ ெவᾶᾗ῀ளிக῀ மைறயᾫΆ,



இளைமᾺ ெபாᾢᾫடᾹ சிவᾸத நிறᾷதி᾿ பளபளᾺபான ேதாைலᾺ
ெபறᾫΆ அᾷதிᾺபழᾷைதேய சாᾺபி᾵ᾌ ᾁணΆ ெபιறா᾽க῀.

அᾷதியி᾿ உ῀ள ெபᾹச᾿ᾊைஹ᾵ (benzaldehyde) எᾹற இᾹெனாᾞ
ைப᾵ேடா ெகமிᾰக᾿, ᾗιᾠேநாᾼᾰக᾵ᾊக῀ உடᾢ᾿
எᾱேகயிᾞᾸதாᾤΆ உடேன கைரᾷᾐ விᾌகிறᾐ. ᾗιᾠ ேநாᾼ வராமᾤΆ
தᾌᾷᾐ விᾌகிறᾐ. இᾐ 2013ஆΆ ஆᾶᾌ அெமாிᾰகாவி᾿
நிᾟபிᾰகᾺப᾵ட உᾶைம. எனேவ, எᾺேபாᾐΆ ஒ᾿ᾢயாகᾫΆ, அேத
ேநரᾷதி᾿ உட᾿, மனΆ, ᾚைள என ᾚᾹᾠΆ ஆேராᾰகியமாகᾷ
திகழᾫΆ தினᾙΆ அᾷதிᾺபழΆ சாᾺபிடᾺ பழᾁேவாΆ.





3. அᾺாிகா᾵ பழΆ

சி றᾸத சᾷᾐணவாகᾫΆ டானிᾰ ேபாᾹᾠ மᾞᾸதாகᾫΆ பயᾹபᾌΆ
பழΆ, அᾺாிகா᾵ (Apricot). சீைம வாᾐைமᾺபழΆ எᾹᾠ தமிழி᾿
வழᾰகᾺபᾌΆ அᾺாிகா᾵ மᾴச῀ நிறᾷதி᾿ ᾖᾲ பழΆ ேபா᾿
கா᾵சியளிᾰᾁΆ. ஆனா᾿, ᾖᾲ பழᾷைதவிட சிᾠ உᾞᾶைட வᾊவிᾤΆ,
ᾙ᾵ைட வᾊவிᾤΆ காணᾺபᾌΆ. ᾖᾲ பழΆ ேபாலᾰ ெகா᾵ைடᾜைடய
பழΆ இᾐ.

பᾶைடய கிேரᾰக᾽க῀ உணவாகᾫΆ மᾞᾸதாகᾫΆ இᾺபழᾷைதᾺ
பயᾹபᾌᾷதிᾜ῀ளன᾽. பலவிதமான ேநாᾼகைளᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ
அᾞமᾞᾸதான இᾺபழᾷைத ேராமானிய᾽க῀ ᾪனῄ கடᾫᾦᾰᾁ
அ᾽ᾺபணΆ ெசᾼᾐ῀ளன᾽.



அᾺாிகா᾵ காயாக இᾞᾰᾁΆேபாᾐ சιேற ᾗளிᾺபாக இᾞᾰᾁΆ.
ஆரᾴᾆᾺ பழΆ ேபால மரᾷதிேலேய பᾨᾰக ேவᾶᾊய பழΆ இᾐ.
பᾨᾷதᾐΆ ᾖᾲ பழΆ ேபால நாவிιᾁ இனிைமயான ᾆைவையᾜΆ
வாசைனையᾜΆ தᾞΆ.

மாரைடᾺைபᾷ தᾌᾰᾁΆ மகᾷதான பழΆ

பழமாகᾫΆ உல᾽Ᾰத பழமாகᾫΆ பதᾺபᾌᾷதி இᾺபழᾷைதᾲ
சாᾺபிᾌகிᾹறன᾽. பதᾺபᾌᾷதி ᾊᾹகளி᾿ அைடᾷᾐᾺ பழᾲசாறாகᾫΆ
அᾞᾸᾐகிᾹறன᾽. இᾺபழᾷதிᾢᾞᾸᾐ மᾐᾫΆ தயாாிᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

100 கிராΆ பழᾷதி᾿ மாᾫᾲசᾷᾐ 12%, ᾗரதΆ 1%, கா᾿சியΆ 20 மி᾿ᾢ
கிராΆ, இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ 2.2 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 25 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ைவ᾵டமிᾹ ஏ, பி காΆᾺளᾰῄ, ைவ᾵டமிᾹ சி ேபாᾹறைவᾜΆ
உ῀ளன. கிைடᾰᾁΆ கேலாாி 50.

உல᾽Ᾰத 100 கிராΆ சீைம வாᾐைமᾺ பழᾷதிேலா மாᾫᾲசᾷᾐ 74%,
ᾗரதΆ 7%, கா᾿சியΆ 110 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 70 மி᾿ᾢ கிராΆ, ஏ,
பி, சி ஆகிய ைவ᾵டமிᾹகᾦΆ உ῀ளன. கிைடᾰᾁΆ கேலாாி 300.

சᾰதி தᾞΆ உணᾫ
நΆ உட᾿ ெசய᾿ᾗாிவதιகான ஆιற᾿ மாᾫᾲசᾷதிᾢᾞᾸᾐ தாᾹ
கிைடᾰகிறᾐ. உடᾤᾰᾁᾷ ேதைவயான சᾰதிையᾺ ெபற இᾸத
அᾺாிகா᾵ பழᾷதி᾿ 74% மாᾫᾲசᾷᾐ கிைடᾰகிறᾐ. இᾺபழᾷதி᾿
கிைடᾰᾁΆ பழᾲச᾽ᾰகைரᾜΆ மிக உய᾽தரமானᾐ. இதி᾿ உ῀ள
இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ உடனᾊயாக ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸᾐ ரᾷத விᾞᾷதிைய
உᾶடாᾰᾁΆ. இதனா᾿ ரᾷத ேசாைக ேநாᾼ ᾐாிதமாக ᾁணமாᾁΆ.
இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி தாᾹ உடனᾊயாக இᾞΆᾗᾲ சᾷைத
ரᾷதᾷதி᾿ கலᾰக உதᾫகிறᾐ.

மாரைடᾺᾗ இ᾿ைல!

கா᾿சியᾲ சᾷᾐ அதிகΆ உ῀ள உணᾫக῀ உᾶᾎΆேபாᾐ ரᾷத
அᾨᾷதΆ உய᾽வᾐ தாமதᾺபᾌகிறᾐ! எᾤΆᾗகᾦΆ நᾹᾁ
பராமாிᾰகᾺபᾌகிᾹறன. எனேவ, வளᾞΆ ᾁழᾸைதக῀ உ᾵பட
அைனᾷᾐ வயதினᾞΆ எᾤΆᾗ, ப᾿ ᾙதᾢயவιறிᾹ வள᾽ᾲசிᾰᾁΆ,
உட᾿ க᾵ᾌமானᾷதிιᾁΆ ேதைவயான கா᾿சியᾷைத உல᾽Ᾰத
அᾺாிகா᾵ பழᾷதி᾿ இᾞᾸᾐ தாராளமாகᾺ ெபறலாΆ. 100 கிராΆ
பழᾷதி᾿ 110 மி᾿ᾢ கிராΆ கா᾿சியΆ கிைடᾺபதா᾿ இரவி᾿ நரΆᾗ



மᾶடலΆ அைமதியைடᾸᾐ நᾹᾁ ᾑᾱகᾫΆ ᾙᾊᾜΆ. இதனா᾿
ரᾷதᾰெகாதிᾺᾗ, பᾰகவாதΆ, மாரைடᾺᾗ இᾹறி நலமாக வாழலாΆ.
உல᾽Ᾰத அᾺாிகா᾵ பழΆ ெஹ᾿ᾷ ῄேடா᾽களி᾿ கிைடᾰகிᾹறன.

அறிᾫ ெபᾞᾁΆ!

வளᾞΆ ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁΆ ᾙதியவ᾽கᾦᾰᾁΆ பாῄபரῄ சᾷᾐ
தாராளமாக உ῀ள பழᾱக῀ ேதைவ. ஒᾞ அᾺாிகா᾵ பழᾷதிᾹ ᾚலΆ 70
மி᾿ᾢ கிராΆ பாῄபரῄ உᾺᾗ கிைடᾺபதா᾿ நரΆᾗ மᾶடலᾙΆ,
ᾚைளயிᾹ நரΆᾗகᾦΆ உயி᾽ᾷᾐᾊᾺᾗடᾔΆ ஊᾰகᾷᾐடᾔΆ இᾞᾰᾁΆ.
இதனா᾿ மᾸதᾺ ᾗᾷதிᾜΆ ᾚைளᾲேசா᾽ᾫΆ கᾶபா᾽ைவᾰ ᾁைறபாᾌΆ
ஏιபடாம᾿ ᾙᾹ ᾂ᾵ᾊேய தᾌᾰகᾺபᾌΆ. ᾚைள வள᾽ᾲசிᾜΆ
அதிகாிᾰᾁΆ.

ᾗιᾠேநாᾼᾷ தᾌᾺᾗ
அᾺாிகா᾵ பழᾷதிᾹ தனிᾲசிறᾺᾗ ஒᾹᾠ உᾶᾌ. தᾰகாளிᾰᾁᾲ சிவᾺᾗ
நிறᾷைதᾰ ெகாᾌᾰᾁΆ ைசேகாபᾹ எᾹற நிறமி ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋைன
விட இரᾶட மடᾱᾁ அதிகமாக மிᾁᾸத ᾪாியᾷᾐடᾹ ᾗιᾠேநாᾼ
ெச᾿கைள அழிᾷᾐ விர᾵ᾌகிறᾐ. தᾰகாளியி᾿ இᾞᾺபைதᾺ ேபாலேவ
ைசேகாபᾹ சᾷᾐ அதிகΆ ஒᾞᾙகᾺபᾌᾷதᾺப᾵ᾌ இᾞᾺபᾐ இரᾶேட
இரᾶᾌ பழᾱகளி᾿தாᾹ ஒᾹᾠ த᾽Ὰᾘசணி, இᾹெனாᾹᾠ அᾺாிகா᾵
பழேம. இᾐ இῄேர᾿ நா᾵ᾌ ஆᾼவாள᾽களிᾹ ஆᾼᾫ ᾙᾊᾫ.

ரᾷத ேசாைகையᾰ ᾁணமாᾰக மᾞᾷᾐவ᾽க῀ அᾺாிகா᾵ பழᾷைதᾜΆ,
வா᾿ந᾵ பᾞᾺைபᾜΆ தாᾹ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிடᾲ ெசா᾿கிᾹறன᾽. இᾸத
இᾞ உணᾫகᾦΆ ᾚைள வள᾽ᾲசிᾰᾁΆ உதᾫவᾐ ஆᾲசாியேம. அᾸத
அளᾫᾰᾁ இᾞΆᾗᾲசᾷᾐடᾹ பாῄபரῄ உᾺᾗΆ தரமாக உ῀ள அாிய
பழΆ அᾺாிகா᾵.

ஸாᾹனᾹ᾵ேடானியாவி᾿ உ῀ள ெடᾰஸாῄ ப᾿கைலᾰ கழகᾷதிᾹ
உட᾿ நல விᾴஞான ைமயΆ ெபᾰᾊᾹ எᾹற நா᾽ᾲ சᾷᾐ அதிகΆ உ῀ள
ஆᾺபி῀ ேபாᾹற பழᾱகைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ெபᾞᾱᾁட᾿
ᾗιᾠேநாᾼᾰᾁ ᾙιறிᾤΆ தைட ேபாடலாΆ எᾹᾠ கᾶடறிᾸᾐ῀ளன᾽.
ேமᾤΆ ெபᾞᾱᾁட᾿ ᾗιᾠேநாᾼ இᾞᾸதா᾿ கைரᾜΆ நா᾽ᾲசᾷதான
ெபᾰᾊᾹ உடனᾊயாக 50 சதவிகித ᾗιᾠேநாையᾰ
ᾁணமாᾰகிவிᾌகிறᾐ. ஆᾺபிைளᾺ ேபாலேவ ெபᾰᾊᾹ எᾹற இᾸத
நா᾽ᾲசᾷᾐ அᾺாிகா᾵ எᾹற சீைம வாᾐைமᾺ பழᾷதி᾿ ெபாᾱகி
வழிகிறᾐ.

மலᾲசிᾰக᾿ இனி இ᾿ைல!



தினᾙΆ மலΆ நᾹறாக இளகி எளிதாக ெவளிேயற ᾗதிய சீைம
வாᾐைமᾺ பழᾱகைளᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. ᾗιᾠேநாைய ஒழிᾰகᾺ
பயᾹபᾌΆ ெபᾰᾊᾹ எᾹற நா᾽ᾲசᾷᾐ எ᾿லாவிதமான
கழிᾫᾺெபாᾞ῀கைளᾜΆ உறிᾴசி ெவளிேயιறிᾰ ᾁடைல நᾹᾁ
ᾆᾷதᾺபᾌᾷதிவிᾌகிறᾐ. ᾁட᾿ நᾹᾁ ஆேராᾰகியமாக இᾞᾰக
ேமιகᾶட ᾙைறயி᾿ ஆᾠ ᾗதிய பழᾱகைள இரவி᾿ சாᾺபி᾵டா᾿
ேபாᾐΆ. உல᾽Ᾰத அᾺாிகா᾵ எᾹறா᾿ 25 ᾙத᾿ 50 கிராΆ வைர
சாᾺபிடலாΆ. மலᾲசிᾰக᾿ ᾁணமானᾐΆ தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள இேத
ᾙைறயி᾿ ஒᾞ ேவைள உணᾫேபா᾿ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. இவιᾠடᾹ
ேவᾠ எᾐᾫΆ சாᾺபிட ேவᾶடாΆ. இᾐ ஆேராᾰகிய உணவாக இᾞᾸᾐ
உᾱகைளᾺ ᾗᾐᾺபிᾰᾁΆ.

உட᾿ பᾞமனா᾿ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽க῀ இᾸத ᾙைறயி᾿ சாᾺபி᾵ᾌ
வᾸதா᾿ உடᾢ᾿ உ῀ள ெகாᾨᾺைப கா᾿சியᾲ சᾷᾐ ேவகமாகᾰ
கைரᾷᾐ உடைல, ெகாᾨᾷத சாீரᾷைத நᾹᾁ இᾠகᾲ ெசᾼᾜΆ.
விைரவி᾿ உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறᾸᾐ கᾲசிதமான உட᾿ ேதாιறᾷைதᾺ
ெபιᾠ விᾌᾪ᾽க῀.

தைசவᾢ நீᾱக...

அᾺாிகா᾵ பழᾷைதᾺ ேபாலேவ பழᾷதிᾹ ெகா᾵ைடᾰᾁ῀ இᾞᾰᾁΆ
பᾞᾺᾗΆ மᾞᾷᾐவᾰ ᾁணΆ நிரΆபியᾐ. பᾞᾺபி᾿ அதிக அளᾫ ᾗரதᾙΆ,
ெகாᾨᾺᾗΆ உ῀ளன. இதிᾢᾞᾸᾐ தயாாிᾰகᾺபᾌΆ எᾶெணᾼ,
ேநாᾼகளிᾹ கᾌைமையᾷ தணிᾰᾁΆ மᾞᾸᾐ, நரΆᾗᾰ ேகாளாᾠகைளᾷ
தணிᾰᾁΆ மᾞᾸᾐ ேபாᾹறவιைறᾷ தயாாிᾰகᾺ பயᾹபᾌᾷதᾺபᾌகிறᾐ.
இᾸத எᾶெணையᾷ தடவினா᾿ தைசவᾢ அகᾤΆ.

காயᾱக῀ ஆற அதᾹ ேம᾿ இᾸத எᾶெணையᾷ தடவி வᾸதா᾿
ேபாᾐΆ. வயிιறி᾿ ᾁட᾿ ᾘᾲசிகைள ஒழிᾰக இᾸத எᾶெணைய ஒᾞ
ேதᾰகரᾶᾊ ᾪதΆ உ᾵ெகா῀ள ேவᾶᾌΆ. ᾁட᾿ ᾘᾲசிகைள
ஒழிᾰகᾫΆ, உட᾿ திடமாக இᾞᾰகᾫΆ டானிᾰ ேபால தினᾙΆ இᾸத
எᾶெணைய ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ᾪதΆ சாᾺபி᾵ᾌ வரலாΆ.

அᾺபᾊயி᾿ைலெயᾹறா᾿ ஒேர ஒᾞ சீைம வாᾐைமᾺ பழᾷைதேயா
அ᾿லᾐ 25 கிராΆ உல᾽Ᾰத பழᾷைதேயா சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதாᾤΆ ேபாᾐΆ.



4. அᾹனாசிᾺ பழΆ

உ லகி᾿ அதிக எᾶணிᾰைகயி᾿ அᾹனாசிᾺ பழΆ சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀
அெமாிᾰக᾽க῀தாᾹ. அதனாேலேய அᾸத நா᾵ᾊ᾿ சிᾠநீரகᾷதி᾿ க᾿
ேகாளாᾠ உ῀ள ேநாயாளிகளிᾹ எᾶணிᾰைக மிகᾫΆ ᾁைறவாக
உ῀ளᾐ. அᾐᾫΆ எᾸத அளᾫ சாᾺபிᾌகிறா᾽க῀? உலகிேலேய
ஹவாᾼதாᾹ அᾹனாசிᾺ பழ உιபᾷதியி᾿ ᾙதᾢடᾷதி᾿ இᾞᾰகிறᾐ.
ஹவாயிᾹ அᾹனாசிᾺபழΆ உιபᾷதியி᾿ 60% அெமாிᾰகாᾫᾰᾁᾷதாᾹ
அᾔᾺபᾺபᾌகிறᾐ.



அᾹனாசியி᾿ உ῀ள ᾁேளாாிᾹ எᾹற உᾺᾗ, சிᾠநீரகᾱக῀ சிறᾺபாக
இயᾱகᾷ ᾑᾶᾊᾰெகாᾶேட இᾞᾰகிᾹறᾐ. இதனா᾿ உடᾢ᾿ உ῀ள
விஷᾺ ெபாᾞ῀கᾦΆ, கழிᾫᾺெபாᾞ῀கᾦΆ உடᾔᾰᾁடᾹ சிᾠநீ᾽
ᾚலΆ ெவளிேயறி, உட᾿ ஆேராᾰகியᾙΆ ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌகிறᾐ. இᾐ
ம᾵ᾌம᾿லாம᾿, ேதாᾤᾰᾁ அᾊயி᾿ உ῀ள அᾨᾰᾁகைளᾜΆ
இᾺபழᾲசாᾠ ெவளிேயιறிவிᾌகிறᾐ. இᾐ ஆᾜ᾽ேவத சிகிᾲைசயி᾿
உ῀ள வழிᾙைறயாᾁΆ.

வயாᾰராவாகᾲ ெசய᾿பᾌΆ சாகசᾺ பழΆ

அெமாிᾰக᾽களா᾿ விᾞΆபி உᾶணᾺபᾌΆ இᾺபழΆ, நᾠமணᾙΆ
இனிய வாசைனᾜΆ தைசᾺபιᾠΆ இனிய ᾆைவᾜΆ ெகாᾶடைவ.
இதனா᾿தாᾹ உலகΆ ᾙᾨவᾐΆ இᾸதᾺ பழᾷதிᾹ ᾐᾶᾌகைளᾜΆ
சாιைறᾜΆ பᾲசᾊ வைகக῀, ஜூῄ, ேகᾰᾁக῀, ஐῄகிாீΆ
ᾙதᾢயவιறி᾿ ேச᾽ᾰகிᾹறன᾽.

கா᾿ ஆணி, மᾞᾰக῀ ᾁணமாக!

அᾹனாசிᾺ பழᾷதிᾹ ᾐᾶᾌகைள உடᾢ᾿ ேதாᾹᾠΆ மᾞᾰக῀, கா᾿
பாதᾱகளி᾿ வளᾞΆ கா᾿ ஆணிக῀ ᾙதᾢயவιறி᾿ ைவᾷᾐᾰ
க᾵ᾊனா᾿ உடᾹ பலᾹ ெதாிᾜΆ. அ᾿லᾐ பழᾲசாιைறேய ேமιகᾶட
இடᾱகளி᾿ ெதாட᾽Ᾰᾐ தடவி வரேவᾶᾌΆ. கா᾿ ஆணிகைளᾜΆ
மᾞᾰகைளᾜΆ ᾁைறᾸத ெசலவி᾿ உᾠதியாக இதᾹᾚலΆ
ᾁணᾺபᾌᾷதலாΆ.

அைசவ உணᾫ எளிதி᾿ ஜீரணமாக!

அைசவ உணᾫ ஜீரணமாக எளிய வழி ஒᾹᾠ உ῀ளᾐ. அைச உணᾫ
சாᾺபி᾵ட பிறேகா, அ᾿லᾐ பலமான விᾞᾸᾐ சாᾺபி᾵ட பிறேகா அைவ
உடனᾊயாக ெசாிமானமாக ஒᾞ டΆள᾽ அᾹனாசிᾺ பழᾲசாᾠ
அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ. காரணΆ. அᾹனாசிᾺ பழᾷதி᾿ ᾗெராெமᾢᾹ
எᾹᾔΆ ெசாிமானᾺ ெபாᾞ῀ இᾞᾰகிறᾐ. இᾸத Bromelin எᾹற
ெபாᾞ῀ உணவி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾺ ெபாᾞ῀கைள உடனᾊயாக ெசாிᾰகᾲ
ெசᾼᾐவிᾌகிறᾐ. அᾹனாசிᾺ பழᾷைத பழᾷᾐᾶᾌகளாகᾫΆ
சாᾺபிடலாΆ. ஆனா᾿, பழᾲசாறாக அᾞᾸதினா᾿ சாᾺபி᾵ட உணᾫ
விைரᾸᾐ ஜீரணமாᾁΆ.

அᾹனாசிᾺ பழᾷதிᾹ ேமேல உ῀ள ேதாைல உாிᾷத பிறᾁ கிைடᾰᾁΆ
பழᾷதைசயி᾿ 50 கேலாாிேய கிைடᾰகிறᾐ. எனேவ தினசாி 300 கிராΆ
அளᾫ வைர அᾹனாசி சாᾺபிடலாΆ.



மலᾲசிᾰக᾿ உ῀ளவ᾽கᾦΆ, சாᾺபி᾵டᾐ ஜீரணமாகாம᾿ வயிᾠ
மᾸதமாக இᾞᾰகிறெதᾹᾠ உண᾽பவ᾽கᾦΆ, உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ ஒᾞ
தΆள᾽ அᾹனாசிᾲசாᾠ அᾞᾸதினா᾿ உடனᾊயாக உணᾫ ெசாிᾰᾁΆ.
நீᾶட நா῀ மலᾲசிᾰகᾤΆ ᾁணமாᾁΆ.

அெமாிᾰகா, ஐேராᾺபா ேபாᾹற நாᾌகளி᾿ ஆ᾵ᾊைறᾲசி, பᾹறி
இைறᾲசி ᾙதᾢய ᾐᾶᾌகைள அலᾱகாரΆ ெசᾼᾐ விιக இரᾶᾌ
அᾹனாசிᾺ பழᾷ ᾐᾶᾌகைள இைறᾲசியிᾹ இᾞ பᾰகᾱகளிᾤΆ
ைவᾷᾐ, சாᾶ᾵விᾲ ேபா᾿ தᾞகிᾹறன᾽. அᾹனாசி இ᾿லாம᾿
சாᾺபி᾵டா᾿ சிலᾞᾰᾁ எளிதி᾿ ஜீரணமாகாᾐ. ஜீரணமாகாதவ᾽க῀
ᾁறிᾺபி᾵ட கைடகளி᾿ அைசவ உணᾫ சாᾺபிᾌவைதᾷ
தவி᾽ᾷᾐவிᾌவா᾽க῀.

இதனா᾿தாᾹ இரᾶᾌ அᾹனாசிᾺ பழᾷᾐᾶᾌகைளᾷ தᾞகிᾹறன᾽.
இதிᾢᾞᾸேத ᾗேராெமᾢᾹ எᾹற ெசாிமானᾺ ெபாᾞளிᾹ சᾰதிைய நாΆ
நᾹᾁ அறியᾫΆ உணரᾫΆ ᾙᾊᾜΆ.

(நΆ நா᾵ᾊ᾿ உணவி᾿ இைறᾲசிையᾜΆ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ அᾐ
உடேன ஜீரணமாகேவ உᾞைளᾰகிழᾱைக அைசவ உணᾫ
வைககᾦடᾹ ேச᾽ᾷᾐᾺ பாிமாᾠகிேறாΆ. ஆ᾵ᾌᾰகறிᾰ ᾁழΆபி᾿
ேபாடᾺப᾵ᾌ῀ள உᾞைளᾰகிழᾱᾁதாᾹ ஆ᾵ᾌᾰ கறிᾷᾐᾶᾌகைள
ேவகமாக வள᾽சிைதமாιறΆ ெசᾼᾐ ெசாிமானΆ ஆக உதᾫகிறᾐ.)

உட᾿ நᾹᾁ ேதற...

உட᾿ பலᾪனமானவ᾽கᾦΆ, ேநாயாளிகᾦΆ உட᾿ நᾹᾁ ேதறி
பலᾷᾐடᾹ விளᾱக, அᾹனாசிᾺ பழᾲசாιᾠடᾹ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ
ேதைன கலᾸᾐ அᾞᾸதி வரேவᾶᾌΆ. இதனா᾿ கைளᾺᾗΆ உட᾿
ேசா᾽ᾫΆ அகᾤΆ. இதி᾿ உ῀ள ச᾽ᾰகைரᾜΆ, சி᾵ாிᾰ அமிலᾙΆ, மாᾢᾰ
அமிலᾙΆ ேதக ஆேராᾰகியᾷᾐᾰᾁ நᾹைம அளிᾰகிᾹறன.

ெபᾶகᾦᾰகான அாிய பழΆ அᾹனாசி!
ெடᾰஸாῄ ப᾿கைலᾰகழகΆ அᾹனாசியி᾿ மாᾱகனீῄ எᾹற தாᾐ
உᾺᾗ தாராளமாக இᾞᾺபதா᾿ எᾤΆᾗ மᾶடலᾷைத உᾠதியாᾰகி
ஆῄᾊேபாேராசிῄ எᾹற எᾤΆᾗ ெமᾢᾫ ேநாᾼ வராம᾿ தᾌᾰகிறᾐ
எᾹᾠ தᾹ ஆᾼவி᾿ ᾂறிᾜ῀ளᾐ. அᾹனாசிைய சாறாக அᾞᾸᾐவᾐ
ந᾿லᾐ. இதனா᾿ இᾸதᾷ தாᾐ உᾺைப உட᾿ உடேன
உறிᾴசிᾰெகா῀ᾦΆ.

ேபாராᾹ உᾺைபᾺேபால மாᾱகனீῄ உᾺᾗ எᾤΆᾗ மᾶடலᾷைதᾺ
பலᾺபᾌᾷᾐΆ ஆιற᾿ உைடயைவ. எனேவ, ெபᾶக῀ அᾹனாசிைய



அைரᾺபழமாவᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. அ᾿லᾐ சாறாக அᾞᾸதᾫΆ.

மாதாᾸதிர விலᾰᾁ அதிகΆ ெவளிᾺப᾵டா᾿ உடᾢ᾿ மாᾱகனீῄ உᾺᾗ
பιறாᾰᾁைறயாக இᾞᾰகிறᾐ எᾹᾠ அ᾽ᾷதΆ. எனேவ, தினᾙΆ
அᾹனாசிᾺ பழᾷைத உணவி᾿ ேச᾽ᾷதா᾿ மாதவிலᾰᾁ அதிகΆ
ெவளிᾺபᾌவᾐ க᾵ᾌᾺபᾌΆ.

உடᾢ᾿ ᾪᾰகΆ இᾞᾸதா᾿ அᾹனாசி அᾸத ᾪᾰகᾷைத பᾌ ஆιறᾤடᾹ
ᾁைறᾷᾐ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ எᾹᾠ நா᾽ᾷ டேகா᾵டாவிᾹ கிராᾶ᾵
ஃேபா᾽ᾰᾭ᾿ உ῀ள ஆᾼᾫ ைமயΆ கᾶᾌபிᾊᾷᾐ῀ளᾐ. எனேவ, கா᾿,
ைககளி᾿ ᾪᾰகΆ உ῀ளவ᾽கᾦΆ தினᾙΆ அᾹனாசி சாᾺபி᾵ᾌ
வரலாΆ.

ரᾷத ஓ᾵டᾷதி᾿ க᾵ᾊ, தைட ேபாᾹறைவ ஏιபடாம᾿ உடᾔᾰᾁடᾹ
அவιைறᾰ கைரᾷᾐ ரᾷத ஓ᾵டΆ சீராக இᾞᾰகᾫΆ உதᾫகிறᾐ.

பᾷேத நா᾵களி᾿ ெதாᾺைபையᾰ ᾁைறᾰகலாΆ!
இளΆ ெபᾶக῀ உ᾵பட அைனவாிᾹ ெதாᾺைபையᾜΆ கைரᾰᾁΆ
சᾰதி அᾹனாசிᾺ பழᾷᾐᾰᾁ உᾶᾌ. இரᾫ ஏᾨமணிᾰᾁ, ஓ᾽
அᾹனாசிᾺ பழᾷைதᾲ சிᾠᾐᾶᾌகளாக நᾠᾰகி நாᾹᾁ ேதᾰகரᾶᾊ
ஓமᾷைதᾺ ெபாᾊ ெசᾼᾐ அதி᾿ ேபா᾵ᾌ நᾹறாகᾰ கிளறி ஒᾞ டΆள᾽
தᾶணீ᾽ ஊιறிᾰ ெகாதிᾰக விடᾫΆ. பிறᾁ அᾌᾺபி᾿ இᾞᾸᾐ இறᾰகி
அைத அᾺபᾊேய இரᾫ ᾙᾨவᾐΆ ைவᾷதிᾞᾸᾐ மᾠநா῀ காைலயி᾿
அைதᾺ பிழிᾸᾐ சாᾠ எᾌᾷᾐ ெவᾠΆ வயிιறி᾿ சாᾺபிடᾫΆ. இᾸத
ᾙைறᾺபᾊ பᾷᾐ நா᾵க῀ ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ உᾱக῀
ெதாᾸதி கைரய ஆரΆபிᾰᾁΆ. அதιᾁᾺ பிறᾁ தினᾙΆ ஒᾞ ேகாᾺைப
அᾹனாசிᾺ பழᾷᾐᾶᾌக῀ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ. இᾺபழᾷதி᾿
தாராளமாக உ῀ள கா᾿சியᾙΆ, மாᾱகனீῄ உᾺᾗேம ெதாᾸதிையᾰ
கைரᾰகிᾹறன.

இதயΆ நᾹᾁ ேவைல ெசᾼய...

இதயΆ நᾹᾁ ேவைல ெசᾼய அᾹனாசி பயᾹபᾌகிறᾐ. இதனா᾿
ᾙᾺபᾐ வயதிᾢᾞᾸதாவᾐ தினᾙΆ ஒᾞ ேவைளயாவᾐ இᾺபழᾲசாᾠ
அᾞᾸதி வᾸதா᾿ நீᾶட ஆᾜ῀ உᾠதி.
நᾹᾁ பᾨᾷத அᾹனாசியிᾹ சாᾠ, சிᾠநீ᾽ᾰ கழிவிைனᾷ ᾑᾶᾌகிற
அாிய மᾞᾸᾐ ெபாᾞளாᾼᾲ ெசய᾿பᾌகிறᾐ. ᾁடᾢ᾿ உ῀ள ᾗᾨᾰகைள
அழிᾷᾐவிᾌகிறᾐ. பிᾷத நீைர ெவளிேயιறி ேதகᾷᾐᾰᾁ ஆேராᾰகியΆ
அளிᾰகிறᾐ. அᾊᾰகᾊ காபி அᾞᾸᾐபவ᾽க῀ பிᾷத நீ᾽ ᾆரᾰகாம᾿



இᾞᾰக இᾺபழᾷᾐᾶᾌகைளᾜΆ ஒᾞ ேவைள ᾪதΆ சாᾺபி᾵ᾌ வரலாΆ.

ஜாமாகᾫΆ, பழமாகᾫΆ, சாறாகᾫΆ பயᾹபᾌΆ அᾹனாசியா᾿
ரᾷதேசாைக, மᾴச῀ காமாைல, அᾊவயிιᾠᾰ ேகாளாᾠக῀
வயிιᾠவᾢ ᾙதᾢயைவ ᾁணமாகிᾹறன.

கᾞᾰகைலᾺᾗ ெசᾼய!

ᾐᾹபΆ இ᾿லாம᾿ கᾞᾰகைலᾺᾗ ெசᾼய இதி᾿ உ῀ள ᾗேராெமᾢᾹ
எᾹᾔΆ அேத ெசாிமானᾺ ெபாᾞேள உதᾫகிறᾐ. ஆரΆப நிைலயி᾿
உ῀ள கᾞைவ ᾗேராெமᾢᾹ எளிதாக அழிᾷᾐவிᾌΆ. இதιᾁ ஒேர விதி,
க᾽ᾺபΆ தாிᾷᾐ உᾠதியானᾐΆ அைதᾰ கைரᾰக விᾞΆபினா᾿ கᾞ
ᾙதிராத நிைலயி᾿ இᾞᾸதா᾿ அᾹனாசிᾺ பழᾷᾐᾶᾌகைளᾲ சாᾺபிட
ேவᾶᾌΆ, எனேவ, மᾞᾷᾐவாிடΆ ஆேலாசைன ெபιேற இதιᾁ
அᾹனாசி சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.

ᾁர᾿ வளᾷᾐᾰகான பழ ரச பானΆ!

பாடக᾽கᾦΆ, பாடகிகᾦΆ ந᾿ல ᾁர᾿வளΆ ெபறᾫΆ, நாத இத῁களி᾿
ஏιபᾌΆ ேகாளாᾠக῀, ெதாᾶைடᾺᾗᾶ ᾙதᾢயைவ அகலᾫΆ
அᾹனாசிᾺ பழᾲசாᾠ பயᾹபᾌகிறᾐ. ெதாᾶைடᾰᾁ῀ வளᾞΆ தைச
நாளைடவி᾿ அகᾹᾠ விᾌகிறᾐ. ெதாᾶைட அழιசி ேநாᾼ
உ῀ளவ᾽கᾦΆ இᾺபழᾲசாιைற அᾞᾸᾐவᾐடᾹ, இᾺபழᾲசாιறா᾿
வாᾼ ெகாᾺபளிᾷᾐ வரᾫΆ. இᾺபᾊᾰ ெகாᾺபளிᾷᾐ வᾞவதா᾿ ᾙத᾿
நா῀ ெதாᾶைடயி᾿ வள᾽Ᾰᾐ இறᾸᾐவி᾵ட சῂᾫக῀ அᾹனாசி
ரசᾷதினா᾿ ெவளிேயறிவிᾌΆ.

பாடக᾽கைளᾺ ேபாலேவ ேபᾲசாள᾽கᾦΆ இᾺபழᾲசாைற
அᾞᾸᾐவᾐடᾹ ெகாᾺபளிᾷᾐ வᾞவᾐΆ ந᾿லேத!

ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதி!
சிசிஎῄ மιᾠΆ சிசிஇஸ᾵ எᾹற இரᾶᾌ ெபாᾞ῀க῀ அᾹனாசியி᾿
தாராளமாக உ῀ளன. இᾸத இரᾶᾌ ெபாᾞ῀கᾦΆ உடᾢ᾿ ேநாᾼ
எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிைய அதிகாிᾷᾐ, ᾗιᾠேநாᾼ ெச᾿க῀ எᾱெக᾿லாΆ
இᾞᾰகிறேதா அᾸதᾸத இடᾱகளி᾿ தாᾰகி அழிᾺபைதᾰ கᾶᾌபிᾊᾷᾐ
உ῀ளன᾽ ஆῄதிேரᾢய நா᾵ᾌ ஆராᾼᾲசியாள᾽க῀.

மாரைடᾺபா?

ரᾷதᾷதி᾿ ேஹாேமாசிῄைடᾹ எᾹற ெபாᾞ῀ அதிகாிᾷதா᾿ இதய
ேநாᾼ அதிகாிᾰᾁΆ. அᾹனாசியி᾿ உ῀ள சᾷᾐக῀
ேஹாேமாசிῄைடᾹ எᾹற இᾸதᾺ ெபாᾞைள ᾙιறிᾤΆ அழிᾰᾁΆ.



ᾁடைலᾜΆ ரᾷதᾷைதᾜΆ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதி இதய ேநாᾼக῀ வராம᾿
தᾌᾰᾁΆ.

இᾺபழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ள ᾐᾷதநாக உᾺᾗ ஆᾶ, ெபᾶ
இᾞதரᾺபினாிᾹ மல᾵ᾌᾷதᾹைமையᾜΆ விைரᾸᾐ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ.
வயாᾰரா ேபா᾿ உடᾢ᾿ ெசய᾿பᾌகிறᾐ. ேமᾤΆ ᾚைளயி᾿ உ῀ள
ᾢΆபிᾰ சிῄடΆ எᾹற அைமᾺᾗ சிறᾺபாகᾲ ெசய᾿படᾫΆ உதᾫகிறᾐ.

அளவான உணᾫ சாᾺபிட விᾞΆபினா᾿ ᾙதᾢ᾿ அᾹனாசிᾲ சாᾠ ஒᾞ
டΆள᾽ அᾞᾸதᾫΆ. பிறᾁ உணᾫ சாᾺபி᾵டா᾿ ᾁைறவாகேவ
சாᾺபிᾌᾪ᾽க῀. தினᾙΆ சாᾺபிட ேவᾶᾊய அாிய பழΆ இᾐ.



5. ஆᾺபி῀ பழΆ

இ ᾞΆᾗᾲ சᾷᾐ அதிகᾙ῀ள பழᾱகளி᾿ ᾙᾹனணியி᾿ இᾞᾰᾁΆ பழΆ,
ஆᾺபி῀தாᾹ. இᾷᾐடᾹ பாῄபரῄ உᾺᾗΆ தாராளமாக அைமᾸᾐ῀ள
பழΆ இᾐ. இᾸத இரᾶᾌ உᾺᾗΆ கலᾸᾐ῀ள பழΆ எᾹபதா᾿ தினᾙΆ
பாᾤடᾹ ஒேர ஒᾞ ஆᾺபிைளயாவᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ரᾷத ேசாைக
நீᾱகிய ஆேராᾰகியமான உடιக᾵ைடᾜΆ, பளபளᾺபான ேமனி
வᾶணᾷைதᾜΆ ெபறலாΆ.

ᾚைளᾰᾁ வᾤைவᾜΆ, உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதிையᾜΆ அளிᾰᾁΆ மிக



ᾙᾰகியமான நாᾹᾁ பழᾱகᾦ῀ ஆᾺபி῀ பழேம ᾙதᾢடᾷதி᾿
திக῁கிறᾐ. அᾌᾷத ᾚᾹᾠ இடᾱகைள திரா᾵ைச, வாைழᾺபழΆ,
அᾷதிᾺபழΆ ேபாᾹறைவ ெபιᾠ῀ளன.

காᾼகறிகᾦ῀ ெவᾶைடᾰகாயி᾿ இᾞᾺபᾐ ேபால தரமான பாῄபரῄ
உᾺᾗ ஆᾺபிளி᾿ இᾞᾺபதா᾿தாᾹ ᾚைள நரΆᾗக῀ ᾐᾊᾺᾗடᾹ இᾞᾸᾐ
நᾹᾁ சிᾸதிᾰக உιசாகᾷᾐடᾹ ெசய᾿பட நΆைமᾷ ᾑᾶᾊᾰெகாᾶேட
இᾞᾰகிᾹறᾐ.

உட᾿ பᾞமᾹ, ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ரா᾿
ᾁைறᾰᾁΆ அசᾷத᾿ பழΆ

ஆᾺபி῀ சாᾠ ந᾿லதா?
ஆᾺபிைளᾲ சாᾠ பிழிᾸᾐ சாᾺபிட விᾞΆபினா᾿ ேதாைலᾜΆ
மிᾰᾭயி᾿ ேச᾽ᾷᾐ சாறாᾰகி அᾞᾸதᾫΆ. சாᾠ எளிதி᾿ ஜீரணமாᾁΆ.
எனேவ, காைலயி᾿ ஆᾺபி῀ சாᾺபிட விᾞΆபினா᾿ கᾊᾷேதா,
ᾐᾶᾌகளாᾰகிேயா சாᾺபிடாம᾿ சாறாᾰகி ெவᾠΆ வயிιறி᾿
அᾞᾸதலாΆ.
ஆᾺபி῀ பழ ரசᾷதா᾿ ரᾷதᾷதி᾿ உ῀ள ᾗளிᾺᾗᾷதᾹைம உ῀ள
ெபாᾞ῀கᾦΆ, ேதாᾢ᾿ உ῀ள ெபᾰᾊᾹ எᾹᾔΆ நா᾽ᾲசᾷᾐΆ சாறாக
மாறிᾜ῀ளதா᾿ இᾞம᾿ சΆபᾸதமான கிᾞமிகᾦΆ,
கழிᾫᾺெபாᾞ῀களாக உடேன ெவளிேயறிவிᾌΆ.
ஆᾺபி῀ மலᾲசிᾰகைல எளிதி᾿ தீ᾽ᾰᾁΆ. உடᾤᾰᾁ ஊ᾵டᾲசᾷைதᾜΆ
வழᾱᾁΆ. மிᾰᾭயி᾿ இ᾵ᾌ சாறாᾰகிᾲ சாᾺபிᾌவதιகான சிறᾸத
பழᾱகᾦ῀ இᾐᾫΆ ஒᾹறாᾁΆ. எளிதி᾿ ஜீரணமாᾁΆ. ரᾷதᾷதி᾿
ச᾽ᾰகைர அளᾫ உயராம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀ள 38 ைமᾰேரா கிராΆ
அளᾫ ᾁேராமியΆ எᾹற தாᾐ உᾺᾗ உ῀ளᾐ. இதனா᾿ நீாிழிᾫ
ேநாயாளிக῀ பயமிᾹறி ஆᾺபி῀ சாᾺபிடலாΆ. ரᾷதᾷதி᾿ ச᾽ᾰகைரைய
இᾐ சிறᾺபாகᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐΆ.
இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ெபᾰᾊᾹ ஒᾞவிதமான அமிலᾷைதᾲ ᾆரᾸᾐ
ᾁடᾢ᾿ உ῀ள ெக᾵ᾌᾺேபான ெபாᾞ῀க῀, ெகᾌதியான ெபாᾞ῀க῀
ேபாᾹறவιைற எ᾿லாΆ உறிᾴசிᾰ கழிᾫᾺ ெபாᾞ῀களாக ெவளிேய
த῀ளிவிᾌகிறᾐ. இதனா᾿ ᾁடᾤடᾹ ரᾷதᾙΆ ᾆᾷதமாகிறᾐ. எனேவ
மலᾲசிᾰக᾿ ᾁணமாக ஆᾺபிைள உணவி᾿ பழமாகேவா சாறாகேவா
தினᾙΆ பயᾹபᾌᾷᾐᾱக῀.
ஆᾺபிைள ேவகைவᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ேபதி க᾵ᾌᾺபᾌΆ.
ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁ இᾸத ᾙைறயி᾿ ஆᾺபிைள ெகாᾌᾰகலாΆ.



எᾨᾷதாள᾽க῀ சாᾺபிட ேவᾶᾊய பழΆ!

ஆரᾴᾆᾺ பழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵டᾐΆ எᾸத அளᾫ பழᾲச᾽ᾰகைர
உடனᾊயாக ரᾷதᾷதா᾿ உ᾵கிரகிᾰகᾺபᾌகிறேதா அேத அளᾫ
ேவகᾷᾐடᾹ ஆᾺபிைளᾲ சாᾺபி᾵டᾐΆ பழᾲச᾽ᾰகைர உடேன
ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸᾐவிᾌகிறᾐ. இதனா᾿ பழᾲச᾽ᾰகைரᾜடᾹ கலᾸᾐ῀ள
பாῄபரῄ உᾺᾗ ᾚைளைய உடனᾊயாகᾺ ᾗᾐᾺபிᾷᾐ விᾌகிறᾐ.
இதனா᾿ ᾚைளையᾺ பயᾹபᾌᾷதி ேவைல ெசᾼᾜΆ
சிᾸதைனயாள᾽க῀, எᾨᾷதாள᾽க῀, மᾞᾷᾐவ᾽க῀ ேபாᾹறவ᾽க῀
இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ மிᾁᾸத உιசாகᾷᾐடᾹ ேவைல ெசᾼய
ᾙᾊᾜΆ.

ெகாᾨᾺᾗ ேசராᾐ!

உடᾢ᾿ ெகாᾨᾺᾗ ேசரᾰᾂடாᾐ. அேத ேநரᾷதி᾿ உடᾤΆ மனᾙΆ
ᾐᾊᾺᾗடᾹ சᾰதி இ᾿லமாகᾷ திகழ ேவᾶᾌΆ. இதιᾁΆ ஒேர வழி,
தினᾙΆ ஒᾹறிரᾶᾌ ஆᾺபி῀ நΆ உணவி᾿ இடΆ ெபற ேவᾶᾌΆ
எᾹபேத. ஏᾹ ெதாிᾜமா? சாᾺபி᾵ட உணᾫகைள 1000 மடᾱᾁ
ேவகᾷதி᾿ வள᾽சிைத மாιறΆ ெசᾼயᾰᾂᾊய சᾰதியாக இதி᾿ உ῀ள
ைவ᾵டமிᾹ சி திக῁வைத அெமாிᾰக விᾴஞானிக῀
கᾶᾌபிᾊᾷᾐ῀ளன᾽. எனேவ, ெகாᾨᾺᾗ உ῀ள உணᾫகைள விᾞΆபிᾲ
சாᾺபிᾌ கிறவ᾽க῀ ஆᾺபிைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ெகாᾨᾺᾗ உடᾢ᾿
ேசமிᾰகᾺபடாம᾿ கைரᾸᾐவிᾌΆ
உடᾢᾹ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிைய அதிகாிᾰᾁΆ பழΆ!

ஆᾺபிளி᾿ எᾤΆᾗ ெமᾢᾫ ேநாையᾷ தᾌᾰக உதᾫΆ ேபாராᾹ எᾹற
தாᾐ உᾺᾗ தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ. எனேவ, எ᾿லா வயᾐ ஆᾶகᾦΆ
ெபᾶகᾦΆ தினᾙΆ இரᾶᾌ ஆᾺபி῀ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவைதᾺ
பழᾰகமாᾰக ேவᾶᾌΆ.

ஆᾺபி῀ பழமானᾐ ெகாலῄ᾵ராைலᾰ ᾁைறᾺபᾐடᾹ
ᾗιᾠேநாையᾜΆ ேபாராᾊᾷ தᾌᾰகிறᾐ. ேநாᾼ கிᾞமிகᾦΆ,
நᾲᾆᾺெபாᾞ῀கᾦΆ உடᾢ᾿ வசிᾰகாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀ளᾫΆ
ெசᾼகிறᾐ. இᾐ பசிைய எளிதி᾿ அடᾰᾁΆ. அேகாரᾺபசி எᾹறா᾿
ஒᾹறிரᾶᾌ ஆᾺபி῀ சாᾺபிடᾫΆ. நா᾽ᾲசᾷᾐ அதிகமாக இᾞᾺபதா᾿
மலᾲசிᾰகᾢᾹறி ஆேராᾰகியமாக வாழலாΆ.

தினᾙΆ ஓ᾽ ஆᾺபி῀ சாᾺபி᾵டா᾿ மᾞᾷᾐவாிடΆ ெச᾿ல ேவᾶᾊய
அவசியேம இ᾿ைல எᾹᾠ ஒᾞ பழெமாழிேய உᾶᾌ. இᾐ
உᾶைமதாᾹ. ேநாᾼᾰ கிᾞமிக῀ ெதாιறிவிடாம᾿ உடைல எதி᾽Ὰᾗᾲ



சᾰதிᾜடᾹ ஆேராᾰகியமாக ைவᾷதிᾞᾰகிறᾐ ஆᾺபி῀. மனிதனிᾹ
ᾚைளையᾰ காᾰᾁΆ உᾺᾗகᾦ῀ ேபாராᾹ உᾺᾗΆ ஒᾹறாᾁΆ.

ஆᾺபிளி᾿ எᾹன இᾞᾰகிறᾐ?

100 கிராΆ ஆᾺபிளி᾿ 58 கேலாாி சᾰதி உ῀ளᾐ. நாΆ சாᾺபிᾌΆ ெபாிய
ஆᾺபிளி᾿ 0.47 கிராΆ ᾗரதΆ, 95 கேலாாி சᾰதி, 4.4 கிராΆ நா᾽ᾲசᾷᾐ,
ெபா᾵டாசியΆ 195 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 20 மி᾿ᾢ கிராΆ, கா᾿சியΆ
11 மி᾿ᾢ கிராΆ, மᾰனீசியΆ 9 கிராΆ மιᾠΆ இᾞΆᾗ, மாᾱகனீῄ,
ேசாᾊயΆ, தாமிரΆ, ᾐᾷதநாகΆ ேபாᾹறைவᾜΆ உ῀ளன.

ைவ᾵டமிᾹ ஏ 98 ச᾽வேதச அலᾁக῀, தயாமிᾹ, ாிேபாபி᾿விᾹ,
நியாசிᾹ, ஃேபாேல᾵, பாᾹேதானிᾰ அமிலΆ, ைபாிடாᾰᾭᾹ ேபாᾹற
பி ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾹக῀, ைவ᾵டமிᾹ சி 8.4 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ
ஈ 0.33 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ ேக 4 ைமᾰேராகிராΆ எᾹற
அளவிᾤΆ உ῀ளன. ᾗரதΆ 20% எᾹற அளவி᾿ உ῀ளᾐ.

பா᾽ைவᾷ ெதளிவிιᾁ ைவ᾵டமிᾹ ஏᾜΆ கவைலயி᾿லாத ந᾿ல
மனᾺபாᾹைமᾰᾁ பி ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾹகᾦΆ ஆᾶைமᾰ ᾁைறைவᾷ
தᾌᾰக ைவ᾵டமிᾹ ஈᾜΆ உதᾫகிᾹறன.

எᾺபᾊᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ?

ஆᾺபிைள நᾹᾁ கᾨவிᾷ ᾐைடᾷᾐவி᾵ᾌᾲ சாᾺபிᾌவேத சிறᾸதᾐ.
ேதாᾤடᾹ கᾊᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌவதா᾿ பழᾷதிᾢᾞᾸᾐ இறᾱᾁΆ
அமிலᾱக῀ பιகளிᾤΆ, ஈᾠகளிᾤΆ உ῀ள ேகாளாᾠகைளᾜΆ
ᾁணᾺபᾌᾷதி நᾹறாகᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதிவிᾌΆ. பழᾷைதᾷ ᾐᾶᾌ
ᾐᾶடாக ெவ᾵ᾊᾜΆ சாᾺபிடலாΆ. ஆனா᾿, ேதாைலᾲ சீவᾰᾂடாᾐ.

ᾁழᾸைதக῀ ஒᾞ மாதΆ ஆᾺபி῀ பழᾷᾐᾶᾌகைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿
ᾚைள ᾆᾠᾆᾠᾺபைடᾸᾐ நᾹᾁ பᾊᾺபா᾽க῀. மιற வயᾐᾰகார᾽கᾦΆ
தினᾙΆ ஓ᾽ ஆᾺபி῀ ᾪதΆ ᾙᾺபᾐ நா᾵க῀ ெதாட᾽ᾲசியாகᾲ
சாᾺபி᾵டா᾿ ᾚைள ᾆᾠᾆᾠᾺபைடᾜΆ.

ஆᾺபிளிᾹ தைசயி᾿ உ῀ளைதவிட அதᾹ ேதாᾢ᾿ ஐᾸᾐ மடᾱᾁ
அதிகமாக ைவ᾵டமிᾹ ஏ அடᾱகி உ῀ளᾐ. ஆᾺபிளிᾹ உ᾵பᾰகᾷ
ேதாᾢ᾿ தாᾹ ைவ᾵டமிᾹ சி உ῀ளᾐ. எ᾿லாவιைறᾜΆ விட
இᾺபழᾷதிᾹ ேதாᾢ᾿ சᾰதி வாᾼᾸத ᾁயி᾽சி᾵ᾊᾹ எᾹற ᾗιᾠேநாᾼ
எதி᾽Ὰᾗ ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ உ῀ளᾐ. மா᾽பகᾺ ᾗιᾠேநாᾼ உ᾵பட
எ᾿லாவிதமான ᾗιைறᾜΆ இᾐ தᾌᾰᾁΆ. மா᾽பகᾺ ᾗιᾠேநாᾼ,
ெபᾞᾱᾁட᾿ ᾗιᾠேநாைய மிᾁᾸத ᾪாியᾷᾐடᾹ தᾌᾰᾁΆ.
᾵ாி᾵ெட᾽பினாᾼῄ (Triterpenoids) எᾹற ெபாᾞ῀ ஆᾺபிளி᾿ உ῀ளᾐ.



எனேவ, அைனᾷᾐ வயதினᾞΆ ேதாைல உாிᾰகாமேலேய காைல
உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ தினᾙΆ ஓ᾽ ஆᾺபிைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வாᾞᾱக῀.

காைலயி᾿ ெவᾠΆ வயிιறி᾿ ஆᾺபி῀ சாᾺபிடᾰᾂடாᾐ. அᾐ
ெசாிᾺபதιᾁ ேநரமாᾁΆ. உணவிιᾁᾺ பிறᾁதாᾹ ஆᾺபி῀ சாᾺபிட
ேவᾶᾌΆ.

மᾴச῀ காமாைலயா?

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள மாᾢᾰ அமிலΆ ᾁட᾿க῀, க᾿ᾣர᾿, ᾚைள,
சிᾠநீரகᾱக῀ ேபாᾹறைவ எᾺேபாᾐΆ நலΆ ᾁᾹறாம᾿ நᾹᾁ
ெசய᾿படᾷ ᾑᾶᾌகிறᾐ. மᾴச῀ காமாைல, சிᾠநீரகᾰ கιக῀, பிᾷத
நீ᾽ ேபாᾹறைவ ᾁணமாகᾷ தினᾙΆ இரᾶᾌ ஆᾺபி῀ சாᾺபிடᾫΆ.
காபி, பᾳஜி, வைட ேபாᾹறவιைற அதிகΆ சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀
ஆᾺபிᾦᾰᾁ ᾙᾰகியᾷᾐவΆ ெகாᾌᾷதா᾿ மᾴச῀ காமாைலயி᾿ இᾞᾸᾐ
தᾺபிᾰகலாΆ.

ஆᾺபிளி᾿ தாராளமாக உ῀ள ெபா᾵டாசியΆ சிᾠநீரகᾷதி᾿ கιக῀
இᾞᾸதா᾿ உடேன கைரᾷᾐ விᾌகிறᾐ. ரᾷதᾷைதᾷ திரவ
நிைலயிேலேய ைவᾷதிᾞᾰக ெபா᾵டாசியΆ உதᾫகிறᾐ. இதனா᾿ திᾋ᾽
மாரைடᾺᾗ தᾌᾰகᾺப᾵ᾌ வா῁நா῀ இய᾿பாக நீᾊᾰகிறᾐ.

ᾚ᾵ᾌ ᾪᾰகமா?

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ᾝாிᾰ அமிலΆ வாதΆ மιᾠΆ ᾚ᾵ᾌ ᾪᾰக
ேநாயாளிகளிᾹ வᾢகைள உடேன ᾁணமாᾰகி விᾌகிறᾐ.

ஆᾺபி῀ பழᾷைத அவிᾷᾐ ᾇ᾵ᾌடᾹ வᾢᾜ῀ள இடᾷதி᾿
க᾵டேவᾶᾌΆ. அவிᾷத ஆᾺபிைளᾜΆ வாத ேநாயாளிக῀ ெதாட᾽Ᾰᾐ
சாᾺபி᾵ᾌ வரலாΆ.

தினᾙΆ காᾼᾲச᾿ எᾹபவ᾽கᾦΆ, வற᾵ᾌ இᾞமலா᾿
அவதிᾺபᾌகிறவ᾽கᾦΆ, கᾶ ேநாᾼகᾦᾰᾁᾲ சிகிᾲைச எᾌᾷᾐᾰ
ெகா῀பவ᾽கᾦΆ காைல உணவாக இரᾶᾌ இ᾵ᾢ ம᾵ᾌΆ
சாᾺபி᾵ᾌவி᾵ᾌ அᾌᾷᾐ இரᾶᾌ ஆᾺபிைளᾲ சாறாகேவா அ᾿லᾐ
பழᾷᾐᾶᾌகளாகேவா பதிைனᾸᾐ நா᾵க῀ இேத ᾙைறயி᾿
ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ᾘரண நலᾹ உᾠதி.
தினᾙΆ இரᾶᾌ ஆᾺபி῀!

தினᾙΆ இரᾶᾌ ஆᾺபி῀ சாᾺபி᾵டா᾿ ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ராைல
ஐΆபᾐ சதவிகிதΆ உடனᾊயாகᾰ ᾁைறᾺபைத பிராᾹῄ நா᾵ᾌ
ஆᾼவாள᾽க῀ கᾶᾌபிᾊᾷᾐ῀ளன᾽. இதி᾿ உ῀ள கைரᾜΆ



நா᾽ᾲசᾷதான ெபᾰᾊேன இᾸதᾺ பணிையᾲ ெசᾼகிறᾐ. ெபᾞᾱᾁட᾿
ᾗιᾠேநாையᾜΆ உடனᾊயாக ᾙᾺபᾐ சதவிகிதΆ இᾸத அதிசய
ெபᾰᾊᾹ ᾁைறᾰகிறᾐ.

தைலவᾢயா?

தைலவᾢையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ ெசΆᾗ உᾺᾗΆ, ஆῄபிாிᾹ மாᾷதிைரயி᾿
உ῀ள ஸாᾢைசேல᾵ῄ (Salicylates) எᾹற தைலவᾢையᾰ
ᾁணமாᾰᾁΆ ெபாᾞᾦΆ ஆᾺபிளி᾿ இயιைகயாக உ῀ளன.
ஸாᾢைசேல᾵ῄ மிகᾫΆ தாராளமாக உ῀ள பழᾱக῀ ஆᾺபி῀,
ேபாீᾲைச மιᾠΆ ῄ᾵ராெப᾽ாி, Ὰᾦெப᾽ாி பழᾱகேள. இᾸத
ஸாᾢைசேல᾵ῄ தைலவᾢையᾰ ᾁணமாᾰᾁவᾐடᾹ ெபᾞᾱᾁட᾿
ᾗιᾠேநாᾜΆ வராம᾿ தᾌᾰகிறᾐ.

தைலவᾢயா᾿ அவதிᾺபᾌேவா᾽ காைலயி᾿ ஆᾺபி῀ ᾐᾶᾌகைள
உᾺபி᾿ ெதா᾵ᾌ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ெசΆᾗ உᾺᾗΆ, ஸாᾢைச
ேல᾵ஸுΆ நᾹᾁ கிைடᾷᾐ ᾚைள நரΆᾗக῀ அைமதியாகி தைலவᾢ
ᾙιறிᾤΆ ᾁணமாᾁΆ. 15 நா᾵க῀ இᾺபᾊᾲ சாᾺபி᾵ட பிறᾁ உᾺபி᾿
ெதா᾵ᾌᾲ சாᾺபிᾌவைத வி᾵ᾌவி᾵ᾌ எᾺேபாᾐΆ ேபா᾿ கᾊᾷேதா
சாறாᾰகிேயா அᾞᾸதலாΆ.

உட᾿ பᾞமனாக இᾞᾺபவ᾽க῀ காைலயி᾿ இரᾶᾌ இ᾵ᾢ அᾌᾷᾐ
இரᾶᾌ ஆᾺபி῀ எᾹᾠ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ராᾤΆ
ᾁைறᾸᾐ உட᾿ பᾞமᾔΆ காணாம᾿ ேபாᾼவிᾌΆ.

உடᾤᾰᾁ ஊ᾵டᾲசᾷᾐ வழᾱᾁவᾐடᾹ உடைலᾜΆ மனᾷைதᾜΆ
ᾚைளையᾜΆ ᾗᾐᾺபிᾷᾐᾷ தᾞΆ மᾞᾷᾐவ ᾁணᾱக῀ ெகாᾶட பழΆ
எᾹபதா᾿தாᾹ ‘கடᾫ῀களிᾹ உணᾫ’ எᾹᾠ இᾺபழᾷைதᾲ
சிறᾺபிᾷᾐᾰ ᾂᾠகிᾹறன᾽.ைபபி῀, ஆᾺபி῀ பழᾷைதᾲ சிறᾺபிᾷᾐᾰ
ᾂᾠகிறᾐ. ஆதி மனிதᾹ சாᾺபி᾵ட ᾙத᾿ பழΆ இᾐதாᾹ. ஆமாΆ
ஆதாᾙΆ ஏவாᾦΆ சாᾺபி᾵ட ᾙத᾿ பழΆ ஆᾺபி῀ தாᾹ.

வயதாக வயதாக ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவΆ அதிகΆ ᾆரᾸᾐ ᾙᾐைம
அைடவᾐ ம᾵ᾌம᾿ல ெச᾿கᾦΆ சிைதவைடவதா᾿ இதயΆ, சிᾠநீரகΆ,
ᾒைரᾛர᾿ ேபாᾹறைவ பாதிᾰகᾺபᾌகிᾹறன. இதனா᾿ ᾗιᾠேநாᾼ,
இதயேநாᾼ எᾹᾠ ெதாட᾽கிறᾐ. ஆᾺபி῀ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿
ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவᾷைதᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐΆ சிறᾸத நᾲᾆᾙறிᾫ மᾞᾸதான
ைவ᾵டமிᾹ சி உடᾤᾰᾁᾷ ெதாட᾽Ᾰᾐ கிைடᾰᾁΆ. இதனா᾿ உட᾿
உᾠᾺᾗக῀, ெச᾿க῀ சிைதவைடவᾐ தᾌᾰகᾺப᾵ᾌ ஆேராᾰகியᾙΆ
இளைமᾷᾐᾊᾺᾗΆ உᾠதியாகᾺ பாᾐகாᾰகᾺபᾌகிறᾐ.



எனேவ, இᾹᾠ ᾙத᾿ தினᾙΆ இரᾶᾌ ஆᾺபி῀ சாᾺபி᾵ᾌ வா῁நாைள
ஆேராᾰகியமாக நீᾊᾰகᾲ ெசᾼேவாΆ.



6.ஆரᾴᾆᾺ பழΆ

ᾆ ᾶணாΆᾗᾲ சᾷᾐ அதிகᾙ῀ள பழᾱகளி᾿ ᾙதᾢடΆ ஆரᾴᾆᾺ
பழᾷᾐᾰᾁᾷதாᾹ!

பழᾱகளிேலேய மிக உய᾽தரமான கா᾿சியΆ எᾹற ᾆᾶணாΆᾗᾲசᾷᾐ
ஆரᾴᾆᾺ பழᾷதி᾿தாᾹ உ῀ளᾐ. இᾐ ᾚᾹᾠ ேகாᾺைப பᾆΆபாᾤᾰᾁ
இைணயானᾐ. இரவி᾿ ᾑᾰகΆ வராம᾿ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽கᾦᾰᾁ ஒᾞ
ேகாᾺைப ஆரᾴᾆᾲ சாᾠ அιᾗத மᾞᾸᾐ. ஆΆ! ᾑᾰகமிᾹைமயா᾿
அவதிᾺபᾌகிறவ᾽க῀ இரᾫ உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ ஒᾞ ேகாᾺைப ஆரᾴᾆᾲ



சாேறா அ᾿லᾐ இரᾶᾌ ஆரᾴᾆᾺ பழᾷைதேயா சாᾺபி᾵ᾌ வி᾵ᾌ
பᾌᾰைகᾰᾁᾲ ெசᾹறா᾿ நிΆமதியான ᾑᾰகᾷைதᾺ ெபறலாΆ.

காைல உணᾫᾰᾁ அைரமணிேநரΆ ᾙᾹபாக ஒᾞ ேகாᾺைப ஆரᾴᾆᾺ
பழᾲசாιைற அᾞᾸதினா᾿ நᾹᾁ பசிெயᾌᾰᾁΆ. காரணΆ ஆரᾴᾆ ஒᾞ
ந᾿ல பசி ஊᾰகி.

ᾒைரᾛர᾿ ேகாளாᾠகைளᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ உயாிய பழΆ

‘பசியி᾿ைல’ எᾹபவ᾽கᾦᾰᾁΆ, ேநாயாளிகᾦᾰᾁΆ நீᾶடநா῀
மலᾲசிᾰகலா᾿ அவதிᾺபᾌேவாᾞᾰᾁΆ இᾸத ஆரᾴᾆᾲ சாᾠ மிகᾫΆ
ந᾿லᾐ. பழமாகᾲ சாᾺபி᾵டாᾤΆ சாி, சாறாகᾲ சாᾺபி᾵டாᾤΆ சாி இᾐ
உடனᾊயாக, வயிιறி᾿ உ῀ள ெசாிᾰகாத உணᾫ மιᾠΆ கழிᾫக῀
அைனᾷைதᾜΆ அᾊᾷᾐᾺ பிᾊᾷᾐ ெவளிேயιறிவிᾌΆ.

நீᾶடநா῀ வாழ ஓ᾽ ஆரᾴᾆ ேபாᾐΆ!

நீᾶட நா῀ வாழ ேவᾶᾌΆ, ஆேராᾰகியமாக வாழ ேவᾶᾌΆ எᾹᾠ
விᾞΆᾗகிறவ᾽க῀ தினᾙΆ ᾚᾹᾠ ஆரᾴᾆᾺ பழΆ அ᾿லᾐ இᾸதᾺ
பழᾱகைளᾲ சாறாகேவா அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ.

ஆரᾴᾆᾺ பழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵டᾐΆ அᾐ உடனᾊயாக ரᾷதᾷதினா᾿
உறிᾴசᾺபᾌகிறᾐ. இதனா᾿ உடᾤᾰᾁ ெவᾺபᾙΆ சᾰதிᾜΆ
உடனᾊயாகᾰ கிைடᾷᾐ விᾌவதா᾿ மிகᾫΆ உιசாகமாக சᾰதிᾜடᾹ
நா῀ ᾙᾨவᾐΆ ெசய᾿பட ᾙᾊᾜΆ.

மலᾲசிᾰக᾿, உணᾫ ெசாிᾰகாைம ேபாᾹறைவ ெபᾞΆபாலான
ேநாᾼகᾦᾰᾁ ᾙᾰகியமான காரணᾱக῀. மலᾲசிᾰகைலᾷ தீ᾽ᾰᾁΆ சᾰதி
வாᾼᾸத இᾞ பழᾱகளாக ஆᾺபிᾦᾰᾁ அᾌᾷᾐ ஆரᾴேச திக῁கிறᾐ.

வா῁நா῀ நீᾊᾺᾗ!

ஆரᾴᾆᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ, கா᾿சியᾙΆ உடᾢ᾿
உ῀ள திᾆᾰகைளᾺ ᾗᾐᾺபிᾰகிᾹறன. தாராளமாக உ῀ள கா᾿சியΆ
தைடயிᾹறி இதயΆ ᾆᾞᾱகி விாியᾫΆ, ப᾿, நரΆᾗ மᾶடலΆ
ேபாᾹறைவ உᾠதிᾜடᾹ இᾞᾸᾐ எᾤΆᾗ ெமᾢᾫ ேநாᾼ வராமᾤΆ
பாᾐகாᾰகிᾹறன.

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ஏ, பி ேபாᾹற பிற ைவ᾵டமிᾹகᾦΆ, ேசாᾊயΆ,
ெபா᾵டாசியΆ, மᾰனீஷியΆ, கᾸதகΆ, தாமிரΆ, ᾁேளாாிᾹ ேபாᾹற
தாᾐ உᾺᾗகᾦΆ ேநாᾼᾰகிᾞமிகைள பᾌ ஆιறᾤடᾹ அழிᾰகிᾹறன.
பιெசாᾷைதகைளᾷ தᾌᾰக இரᾶᾌ ேகாᾺைப ஆரᾴᾆᾺ பழᾲசாιைற



ெமᾐவாக ெகாᾴசΆ ெகாᾴசமாக உறிᾴசிᾰ ᾁᾊᾷதா᾿ ேபாᾐΆ.
காᾼᾲச᾿ உ᾵பட ேநாᾼகᾦᾰᾁᾲ சிகிᾲைச எᾌᾺபவ᾽கᾦΆ இரᾶᾌ
ேகாᾺைப ஆரᾴᾆᾺ பழᾲசாιைற ெமᾐவாக ெகாᾴசΆ ெகாᾴசமாக
உறிᾴசிᾰ ᾁᾊᾺபᾐ ேநாᾼ நிவ᾽ᾷதிᾰᾁ ந᾿ல வழி. இதனா᾿ உடᾢ᾿
பழᾲசாᾠ ரᾷதᾷதினா᾿ உறிᾴசᾺப᾵ᾌ ஆேராᾰகியΆ
ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

ெதாιᾠேநாᾼக῀ வராᾐ!

எ᾿லாவிதமான ேநாᾼகᾦᾰᾁΆ, ᾁறிᾺபாக ரᾷதᾷதி᾿ விஷᾷதᾹைம
உ῀ளவ᾽க῀ (விஷΆ அᾞᾸதியவ᾽க῀), அΆைம ேநாᾼக῀, ைடபாயி᾵,
ஷயேராகΆ ேபாᾹற ேநாᾼகளினா᾿ பாதிᾰகᾺப᾵டவ᾽க῀ ஆரᾴᾆ
சாιைற ேமேல ெசா᾿லᾺப᾵ட ᾙைறயி᾿ பᾞகி வᾸதா᾿ உᾠதியாக
உட᾿ நலΆ ெபᾠவா᾽க῀. சிᾠநீ᾽ நᾹᾁ பிாியᾫΆ ஆரᾴᾆᾲ சாᾠ வழி
வᾁᾰகிறᾐ. ெதாιᾠ ேநாᾼᾰகிᾞமிக῀ எᾐᾫΆ ஆரᾴᾆᾺ பழᾲ சாᾠ
சாᾺபி᾵டவ᾽கைள எளிதி᾿ அᾶடாᾐ. இதனா᾿ ேநாயாளிக῀
ᾐாிதமாகᾰ ᾁணமாகி விᾌவா᾽க῀.

இதயேநாᾼ ᾁணமாக ஆரᾴᾆᾺ பழᾲசாιறி᾿ ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ
ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதᾫΆ. திᾋெரᾹᾠ ெநᾴᾆவᾢ ேதாᾹறினா᾿ இᾸத
ᾙைறயி᾿ ஆரᾴைச அᾞᾸதினா᾿ வᾢ ᾁைறᾜΆ. அᾌᾷᾐ
மᾞᾷᾐவைரᾜΆ சᾸதிᾰகᾫΆ.

காᾼᾲசᾢᾹேபாᾐ தாகᾷைதᾷ தணிᾰᾁΆ சாறாகᾫΆ உணᾫ
மᾞᾸதாகᾫΆ ஆரᾴᾆ திக῁கிறᾐ. காᾼᾲச᾿ விைரᾸᾐ ᾁணமாக
ஆரᾴᾆᾺ பழᾷைதᾜΆ தினᾙΆ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ.

ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐவᾐடᾹ ᾚல ேநாᾼ, வயிιᾠᾺ ெபாᾞம᾿,
ேபாᾹறவιᾠᾰᾁΆ நிவாரணΆ அளிᾰகிறᾐ. உடᾤᾰᾁᾰ
ᾁளி᾽ᾲசிையᾜΆ ᾗᾷᾐண᾽ைவᾜΆ தᾞகிறᾐ. சிறᾸத பᾷதிய உணᾫ,
ஆரᾴᾆ.

ஆῄᾐமா ᾁணமாᾁΆ!

ஜலேதாஷΆ, சளி, ஆῄᾐமா, காசேநாᾼ, ெதாᾶைடᾺᾗᾶ ᾙதᾢயைவ
ᾁணமாக ஆரᾴᾆᾲ சாᾠடᾹ ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ, ஒᾞ சி᾵ᾊைக
உᾺᾗ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ. மிகᾲ சᾰதி வாᾼᾸத மᾞᾸதாᾁΆ
இᾐ. ᾒைரᾛர᾿களி᾿ உ῀ள ேகாளாᾠக῀ அைனᾷைதᾜΆ
ᾁணமாᾰᾁΆ சᾰதி பைடᾷதᾐ இᾸத ஆரᾴᾆ.

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி, சி᾵ாிᾰ அமிலΆ உ῀ளதᾹ
காரணமாக நᾹᾁ பாᾐகாᾺபாக உ῀ளᾐ. எனேவ, ஆῄᾐமா



ேநாயாளிக῀ இரவி᾿ இரᾶᾌ பழᾱகைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ.

ᾚᾰᾁ ஒᾨᾁΆ ஜலேதாஷΆ ᾁணமாக ஒᾞ ேகாᾺைப பழᾲசாιறி᾿
ெவᾸநீ᾽ கலᾸᾐ அᾞᾸதினா᾿ ஜலேதாஷΆ க᾵ᾌᾺபᾌΆ.

க᾽Ὰபிணிக῀ சாᾺபிடலாமா?

க᾽Ὰபிணிகᾦᾰᾁ ஏιபᾌΆ வாᾸதி, மயᾰகᾷைத இᾺபழᾲசாᾠ
க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. ᾁழᾸைத ெபιற பிறᾁ பா᾿ தரᾙᾊயாத
தாᾼமா᾽க῀ தᾱக῀ ைகᾰ ᾁழᾸைதயிᾹ வயதிιᾁ ஏιப 125 மி᾿ᾢ
வைர ஆரᾴᾆᾺ பழᾲசாᾠ ெகாᾌᾷᾐ வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ.

ᾁழᾸைத ெபιற பிறᾁ பல ெபᾶக῀ தாᾠமாறாக உட᾿பᾞமனாகி
விᾌகிறா᾽க῀. இவ᾽க῀ தினᾙΆ ᾚᾹᾠ ᾙத᾿ ஆᾠ ஆரᾴᾆᾺ பழΆ
வைர சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள கா᾿சியΆ, ெகாᾨᾺைபᾰ
கைரᾷᾐ உடைல மிகᾫΆ கᾲசிதமான ேதாιறᾷᾐᾰᾁᾰ ெகாᾶᾌ
வᾸᾐவிᾌΆ. ஆரᾴᾆᾲ ᾆைளயாக சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀ ஆரᾴᾆᾺ
பழᾷைதᾲ சாᾺபா᾵ᾌᾰᾁᾺ பிறேக சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. இதனா᾿
ஜீரணசᾰதி விைரᾸᾐ ெசய᾿பᾌΆ.

இளைமᾷ ேதாιறᾷைதᾺ பாᾐகாᾰᾁΆ அாிய சாᾠ!
உᾱகளிᾹ உᾶைமயான வயைதவிட ᾙᾐைமᾷ ேதாιறᾷᾐடᾹ
காணᾺப᾵டா᾿ நீᾱக῀ தவறாம᾿ அᾞᾸத ேவᾶᾊய அாிய பழᾲசாᾠ,
ஆரᾴᾆᾺ பழᾲசாᾠதாᾹ.
நாΆ சில உணᾫகைளᾲ சாᾺபி᾵டᾐΆ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ எᾹᾔΆ திரவΆ
உடᾢ᾿ அதிகமாகᾲ ᾆரᾰகிறᾐ. இᾸதᾷ திரவΆ உடᾢ᾿ உ῀ள
ெச᾿கைளᾷ தாᾰகிᾰ ᾁட᾿ பᾁதிகைளᾲ சீரழிᾷᾐ விᾌகிறᾐ.
ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவΆ ᾙதᾢ᾿ உட᾿ தைசையᾷதாᾹ தாᾰᾁகிறᾐ.
இதனா᾿ வயᾐᾰᾁ மீறிய ᾙᾐைமᾷ ேதாιறΆ ஏιபᾌகிறᾐ.
இᾐம᾵ᾌம᾿ல ஞாபகசᾰதி ᾁைறகிறᾐ. பஃᾺப᾿ேலாவி᾿ உ῀ள
நிᾝயா᾽ᾰ ῄேட᾵ ப᾿கைலᾰகழகΆ இைதᾰ கᾶᾌபிᾊᾷᾐ῀ளᾐ.
இனிᾺᾗ மιᾠΆ ெகாᾨᾺᾗ உணᾫகைள 300 கேலாாி அளᾫ சாᾺபி᾵ட
பிறᾁ ஒᾞ மணி ேநரΆ கழிᾷᾐ ரᾷதᾷைதᾺ பாிேசாதிᾷᾐᾺ பா᾽ᾷததி᾿
ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவΆ அதிகΆ ᾆரᾸᾐ ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸதிᾞᾸதைதᾰ
கᾶᾌபிᾊᾷதன᾽.
ஆரᾴᾆᾲ சாᾠ சாᾺபி᾵டவ᾽களிᾹ ரᾷதᾷதி᾿ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ அளᾫ
ᾁைறவாக இᾞᾸதᾐ. இனிᾺᾗ, ᾙ᾵ைட, ஐῄகிாீΆ, பா᾿, சாᾶ᾵விᾲ,
ேகாழிᾰகறி ேபாᾹறவιைறᾲ சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀ உணவிᾹ ᾙᾊவி᾿
ஆரᾴᾆᾲ சாைறᾜΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ இதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி,



ஆᾹ᾵ᾊ ஆᾰᾭெடᾹ᾵டாகᾲ ெசய᾿ப᾵ᾌ, ஃᾺாீராᾊᾰக᾿
திரவᾷᾐடᾹ எதி᾽ᾷᾐᾺ ேபாராᾊ அவιைற அழிᾷᾐவிᾌகிᾹறன.
இதனா᾿ உட᾿ அᾎᾰகᾦΆ ᾁணமாᾁΆ. உடᾤΆ ᾙᾐைம
அைடயாம᾿ இளைமᾷ ேதாιறᾷᾐடᾹ கா᾵சியளிᾰᾁΆ.

100 கிராΆ பழᾷதி᾿ கᾶபா᾽ைவᾷ ெதளிவிιᾁ 350 ச᾽வேதச அலᾁ
எᾹற ைவ᾵டமிᾹ ஏ உ῀ளᾐ. இதனா᾿ கா᾵ராᾰ᾵ பிரᾲைன இᾹறி
வாழலாΆ. நீ᾽ᾲசᾷᾐ 87%, ᾗரதΆ 0.9%, ெகாᾨᾺᾗ 0.3%,
கா᾽ேபாைஹᾊேர᾵ 11%, கா᾿சியΆ, இᾞΆᾗ, ேசாᾊயΆ, பாῄபரῄ
ஆகிய உᾺᾗகᾦடᾹ ெபா᾵டாசியΆ 20 மி᾿ᾢ கிராΆ, மᾰனீசியΆ 13%,
ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐΆ கᾸதகΆ 9 கிராΆ, ᾁேளாாிᾹ 3 கிராΆ,
தயாமிᾹ 120 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி 70 மி᾿ᾢ கிராΆ என
ஆரᾴᾆᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ளன.

ஆரᾴᾆᾺ பழᾷதி᾿ சᾷᾐᾰக῀ ெபாᾱகி வழிவதா᾿ ᾁட᾿ ᾗᾨᾰக῀
அழிᾜΆ. வயிιᾠ வᾢ ᾁணமாᾁΆ.

பᾰகவாதΆ தᾌᾺᾗ! எᾸத ேநாᾜΆ தாᾰகாᾐ!

இதயᾷதிᾤΆ ஈரᾢᾤΆ தயாமிᾹ எᾹற ைவ᾵டமிᾹ பி, ேசமிᾷᾐ
ைவᾰகᾺப᾵ᾌ῀ளᾐ. இᾸத ைவ᾵டமிᾹ ᾁைறᾸதா᾿ ‘ெபாிெபாி’ எᾹற
நரΆᾗ சΆபᾸதᾺப᾵ட ேநாᾜΆ, பᾰகவாதᾷ தாᾰᾁதᾤΆ ஏιபᾌΆ.
ஆரᾴᾆᾺ பழΆ ᾚலΆ இᾸத ைவ᾵டமிᾹ எளிதாகᾫΆ, தாராளமாகᾫΆ
நமᾰᾁᾰ கிைடᾷᾐ விᾌகிறᾐ. இதனா᾿ மாரைடᾺᾗ, பᾰகவாத அபாயΆ
இᾹறி வாழலாΆ.

ைதராᾼᾌ ᾆரᾺபி இᾞதயᾷைதᾜΆ, ᾒைரᾛர᾿கைளᾜΆ தᾹ
க᾵ᾌᾺபா᾵ᾊ᾿ ைவᾷᾐᾺ பாᾐகாᾰகிறᾐ. உடᾢᾹ சᾰதி உιபᾷதிᾰᾁΆ,
ைதராᾼᾌ ᾆரᾺபி நᾹᾁ ᾆரᾰகᾫΆ, சிறᾺபாக ேவைல ெசᾼயᾫΆ
ேபாᾐமான அளᾫ ைவ᾵டமிᾹ சி ேதைவ. இதனா᾿ உட᾿ ெவᾺப
நிைலைமᾜΆ சீராக இᾞᾰᾁΆ. ᾆரᾺபிகᾦΆ சிறᾺபாக இயᾱக ஆரᾴசி᾿
உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி நᾹᾁ உதᾫΆ. ᾆரᾺபிக῀ சீராக இயᾱகி உடᾢᾹ
ெவᾺப நிைலைமᾜΆ சீராக இᾞᾺபதா᾿ எᾺபᾊᾺப᾵ட வியாதி
எᾹறாᾤΆ ᾘரணᾁணΆ ெபιᾠவிடலாΆ.

வயிιᾠவᾢயா? ஜலேதாஷமா?

வயிιᾠவᾢயா᾿ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽கᾦΆ, ஜலேதாஷᾷதா᾿
ᾐᾹபᾺபᾌகிறவ᾽கᾦΆ ஒᾞ டΆள᾽ ஆரᾴᾆᾺ பழᾲசாιறி᾿ 1/4 டΆள᾽
தᾶணீ᾽ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதினா᾿ ஜலேதாஷΆ க᾵ᾌᾺபᾌΆ. ᾁடᾢ᾿
உ῀ள ᾗᾨᾰகைள அழிᾷᾐ வயிιᾠ வᾢᾜΆ ᾁணமாᾁΆ. ᾘரண



நிவாரணΆ ெபᾠΆவைர ᾚᾹᾠ நா᾵களாவᾐ தலா ᾚᾹᾠேவைள
அᾞᾸதᾫΆ. ᾆைளயாகᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ நᾹᾁ ெமᾹᾠ சாᾺபிடᾫΆ.
இதனா᾿ வாᾼ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதᾺபᾌΆ.

ெசாிமானᾺ பாைதையᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐவதιகாகவாவᾐ வாரᾷதி᾿
ᾚᾹᾠ நா᾵களாவᾐ தலா இரᾶᾌ ஆரᾴᾆᾺ பழΆ அ᾿லᾐ சாறாக
அᾞᾸதி வரᾫΆ.

தினᾙΆ இᾞேவைள யாெர᾿லாΆ ஆரᾴᾆᾲ சாᾠ அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ?

ᾁறிᾺபாக, திᾋெரᾹᾠ ᾁட᾿ᾗιᾠ ேநாᾼ, ெதாᾶைடᾺᾗιᾠ ேநாᾼ
எᾹᾠ சிலᾞᾰᾁ வᾞகிறᾐ. இவ᾽க῀ தினᾙΆ ஆ᾵ᾌᾰகறி, ேகாழிᾰகறி
வᾠவ᾿, ேகᾰ, ஐῄகிாீΆ எᾹᾠ அதிகமாகᾲ சாᾺபி᾵ᾌᾲ சாᾺபி᾵ᾌ
தᾱக῀ உடᾢ᾿ ᾗιᾠ ேநாையᾜΆ இᾞதய ேநாையᾜΆ உᾞவாᾰᾁΆ
விதᾷதி᾿ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவᾷைத அதிகΆ ᾆரᾰக ைவᾰகிᾹறன᾽.

இைதᾷ தᾌᾰக ேமιகᾶட உணᾫகைளᾷ தவி᾽ᾷேதா அ᾿லᾐ
ᾁைறவாகேவா சாᾺபிடᾫΆ. இᾷᾐடᾹ 150 மி᾿ᾢ ஆரᾴᾆᾲ சாιைற
அᾞᾸதᾫΆ. ᾁைறᾸதᾐ மதியΆ, இரᾫ உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ இᾸத
ᾙைறயி᾿ அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவΆ க᾵ᾌᾺபᾌᾷதᾺப᾵ᾌ
ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிᾜடᾹ இளைமᾷ ேதாιறᾷᾐடᾹ உயி᾽ᾷᾐᾊᾺᾗ
ᾁᾹறாம᾿ உιசாகமாகᾰ கா᾵சியளிᾺᾖ᾽க῀.

ரᾷதᾷதி᾿ ந᾿ல ெகாலῄ᾵ராைல அதிகாிᾰᾁΆ ெஹῄெபாிᾊᾹ எᾹற
தாவர ரசாயனᾰ ᾂᾠ இᾺபழᾷதி᾿ அதிகΆ உ῀ளன. இᾺபழᾷதி᾿
உ῀ள ெட᾽பினῄ எᾹற ெபாᾞ῀ ᾗιᾠேநாையᾷ தᾌᾰᾁΆ.

60 வயதிᾤΆ அதιᾁᾺ பிறᾁΆ ேதா᾿ ᾙᾐைமயைடயாம᾿ இᾞᾰக
ேவᾶᾌΆ. அதιᾁΆ ஆரᾴᾆᾺ பழᾲசாᾠ ைகெகாᾌᾰகிறᾐ. தினᾙΆ ஒᾞ
டΆள᾽ ஆரᾴᾆᾲ சாᾠ அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ. இதி᾿ உ῀ள
ெசᾢனியΆ உᾺᾗ, ெச᾿களி᾿ உ῀ள ெம᾿ᾢய ேதா᾿கைளᾜΆ,
திᾆᾰகைளᾜΆ ேநாᾼ தாᾰகாம᾿ ᾗᾐᾺபிᾷᾐவிᾌகிறᾐ. இதனா᾿
திᾆᾰக῀ இளைமயாகᾷ ெதாட᾽Ᾰᾐ இᾞᾰகிறᾐ.

அைனᾷᾐ வயதினᾞΆ 42 நா᾵களாவᾐ ஆரᾴᾆᾺ பழᾷைதᾷ தினᾙΆ
உணவி᾿ ேச᾽ᾷᾐ ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதமாᾰகி ேநாᾼகைளᾜΆ ᾁணமாᾰகி
இளைமᾷ ᾐᾊᾺᾗடᾹ வாழ இᾹேற உᾠதிᾰ ெகா῀ேவாΆ.



7. ஆலΆபழΆ

ஆ ᾶகளிᾤΆ ெபᾶகளிᾤΆ இᾞ தரᾺபிᾤΆ மலட᾽க῀ உᾶᾌ. இᾞ
பால᾽கᾦΆ மல᾵ᾌᾷதᾹைம நீᾱகி அழகான ᾁழᾸைத ெபற ஆலΆபழΆ
மிகᾫΆ பயᾹபᾌΆ. ெசலᾫ ᾁைறᾫ. ஆனா᾿. ெபாᾠைம ேவᾶᾌΆ.
இதனா᾿ இᾞபால᾽களிᾹ மல᾵ᾌᾷதᾹைமᾜΆ விைரᾸᾐ ᾁணமாᾁΆ.

ரᾷத விᾞᾷதிᾜடᾹ விᾸைதᾜΆ உιபᾷதி ெசᾼᾐ தᾞகிᾹற பழΆ
ஆலΆபழΆ. மைனவி கᾞᾷதாிᾺபதιᾁாிய சᾰதிᾜ῀ள விᾸைத உιபᾷதி
ெசᾼᾐ தᾞகிறᾐ. கணவᾔΆ, மைனவிᾜΆ ஆலΆபழᾷைதᾷ ெதாட᾽Ᾰᾐ
120 நா᾵க῀ (ᾑளாகᾲ ெசᾼᾐ) உ᾵ெகா῀ள ேவᾶᾌΆ.

இதனா᾿ உட᾿ பலΆ ெபιᾠ, மல᾵ᾌᾷதᾹைம அகᾹᾠ தᾰக விᾞᾷதி
ஏιபᾌΆ.



மல᾵ᾌᾷதᾹைமையᾺ ேபாᾰகி ᾁழᾸைத
பாᾰகியΆ தᾞΆ அாிய பழΆ

ஆலΆபழᾷைதᾲ சாᾺபிᾌΆᾙைற!

எᾸத ஒᾞ நᾪன மᾞᾸதிᾤΆ இᾞபாலா᾽களிᾹ மல᾵ᾌᾷ தᾹைமையᾰ
ᾁணமாᾰᾁΆ ᾪாிய சᾰதி இ᾿ைல எனலாΆ. நᾹᾁ பᾨᾷத
ஆலΆபழᾱகைளᾺ பறிᾷᾐ ெவயி᾿ படாத இடᾷதி᾿ ᾐணிைய விாிᾷᾐ,
அதி᾿, இᾺபழᾱகைளᾰ காய ைவᾰக ேவᾶᾌΆ.

பழᾱக῀ நᾹᾁ காᾼᾸதᾐΆ மிᾰᾭயி᾿ இ᾵ᾌ ᾑளாᾰகᾫΆ. எῂவளᾫ
ᾑ῀ கிைடᾰகிறேதா, அேத எைட அளᾫ ச᾽ᾰகைரையᾜΆ ேச᾽ᾷᾐ, ஒᾞ
பா᾵ᾊᾢ᾿ ேபா᾵ᾌ பாᾐகாᾺபாக ைவᾷᾐᾰெகா῀ள ேவᾶᾌΆ.

தினᾙΆ காைலᾜΆ, மாைலᾜΆ ஒᾞ ேகாᾺைபᾺ பாᾢ᾿ ஒᾞ சி᾵ᾊைக
அளᾫ இᾸதᾷ ᾑைளᾰ கலᾸᾐ அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ.

ᾗᾐமணᾷ தΆபதிக῀ இᾸத ᾙைறையᾺ பிᾹபιறினா᾿ ᾙத᾿ ᾁழᾸைத
ஆᾶ ᾁழᾸைதயாகᾫΆ பᾌ அழகாகᾫΆ இᾞᾰᾁΆ.

கᾞநிறᾙ῀ளவ᾽க῀ சிவᾺᾗ நிறΆ ெபற இᾸத ᾙைறயி᾿ பாᾤடᾹ ஒᾞ
சி᾵ᾊைக ஆலΆ பழᾷᾑைளᾲ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ. ஆலΆ
பழᾷைதᾺ ேபாலேவ சிவᾺபாகி விᾌᾪ᾽க῀.

இதனா᾿ தாᾹ, ந᾿ல கணவᾹ கிைடᾷᾐ, அவᾹ ᾚலΆ ந᾿ல அழகான
ᾁழᾸைதᾜΆ ெபற ஆலமரᾷைத ேமιᾁ வᾱக மாநிலᾺ ெபᾶக῀
பᾰதிᾜடᾹ வணᾱகி வᾞகிᾹறன᾽.

ஆலΆபழᾷதி᾿ உ῀ள ைடேராசிᾹ எᾹற அமிேனா அமிலΆ தாᾹ
ᾁழᾸைதயிᾹ நிறᾷைதᾲ சிவᾺபாகᾷ தீ᾽மானிᾰகிறᾐ. தினᾙΆ கீைர,
பா᾿, தயி᾽ ேபாᾹறவιைறᾲ ேச᾽ᾷதாᾤΆ ைடேராசிᾹ நᾹᾁ
கிைடᾰᾁΆ.

ஆலΆபழΆ உட᾿ வᾢையᾜΆ ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ. அதி᾿ நா᾽ᾲசᾷᾐΆ,
கா᾽Ὰேபாைஹᾊேர᾵ᾌΆ தலா 331/3% உ῀ளᾐ.

மாத விலᾰᾁ வᾞவதιᾁ பᾷᾐ நா᾵க῀ ᾙᾹபிᾞᾸேத ஆலΆ
பழᾲசாᾠடᾹ வாைழᾺபழᾙΆ உᾞைளᾰகிழᾱᾁ அவியைலᾜΆ
உணவி᾿ இᾞேவைள ேச᾽ᾰகᾫΆ.

மாதவிலᾰᾁ வᾸᾐ அᾌᾷத பᾷᾐ நா᾵கᾦᾰᾁΆ இேத ᾙைறயி᾿
உᾞைளᾰகிழᾱᾁΆ, வாைழᾺபழᾙΆ நᾹᾁ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿



கᾶᾊᾺபாக அழகான ஆᾶ ᾁழᾸைததாᾹ பிறᾰᾁΆ. இᾸத
உணᾫகளி᾿ ெபா᾵டாசியᾙΆ, ேசாᾊயᾙΆ அதிகΆ இᾞᾺபதா᾿
ஆᾶᾁழᾸைத பிறᾰᾁΆ.

ெபᾶ ᾁழᾸைத ேவᾶᾌΆ எᾹறா᾿ பழᾱக῀, காᾼகறிக῀ நᾹᾁ
ேச᾽ᾰகᾫΆ. ᾙᾰகியமாக உல᾽ திரா᾵ைச, சாᾷᾐᾰᾁᾊ, ேபாீᾲைச,
கறிேவᾺபிைல ᾐைவய᾿ ஆகியவιறி᾿ ஏராளமாக உ῀ள கா᾿சியᾙΆ,
ெபா᾵டாசியΆ அதிகΆ உ῀ள பாதாΆபᾞᾺᾗ, ᾙᾸதிாி, அᾰᾟ᾵,
மாΆபழΆ, ᾺளΆῄ, ேசாயா, ᾖᾹῄ, ேசாளΆ, ெவιறிைல
ேபாᾹறவιைறᾜΆ நᾹᾁ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிடᾫΆ. இதனா᾿ அழகான
ெபᾶ ᾁழᾸைத பிறᾰᾁΆ.

ஆலΆபழᾱகᾦடᾹ மைனவிதாᾹ ேமιகᾶட உணᾫகைளᾷ
ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வரேவᾶᾌΆ. கணவᾹ சாᾺபிᾌவதா᾿ பயᾹ
எᾐᾫΆ இ᾿ைல. ஆனாᾤΆ, கணவᾹ உட᾿ நலΆ நᾹறாக இᾞᾰக
அவᾞΆ ஆலΆ பழᾷᾑᾦடᾹ ேமιகᾶட உணᾫகைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌ
வரᾫΆ.

எனேவ, சிᾠவயதி᾿ இᾞᾸேத ஆலΆ பழᾷைத விᾞΆபிᾲ
சாᾺபிᾌபவ᾽க῀ ேநாᾼ ெநாᾊயி᾿லாம᾿ இᾞᾺப᾽. மணமான ᾙத᾿
ஆᾶேட ᾁழᾸைதையᾜΆ ெபιெறᾌᾷᾐ விᾌவா᾽க῀. எᾸத விதமான
ெசலᾫΆ இᾹறி சிவᾺபான, வனᾺபான ேமனிையᾺ ெபᾠவா᾽க῀.
ைடேராசிᾹ ᾚைளையᾜΆ நᾹᾁ ᾗᾐᾺபிᾺபதா᾿ அறிᾫᾷ ெதளிᾫடᾔΆ
உட᾿ உᾠதிᾜடᾔΆ நீᾶட நா᾵க῀ வா῁வா᾽க῀.



8. இலᾸைதᾺ பழΆ

ஆ ரᾴᾆᾺ பழᾷைதᾺ ேபாலேவ சீனாவி᾿ ேதாᾹறிய பழΆ இலᾸைத.
ெசΆபᾨᾺᾗ நிறᾷேதா᾿ உைடயᾐ. இனிᾺᾗΆ ᾐவ᾽ᾺᾗΆ கலᾸத
ᾆைவᾜைடயதான சிᾠ பழΆ இᾐ. நாᾹகாயிரΆ ஆᾶᾌகளாக இᾺபழΆ
சீனாவி᾿ பயி᾽ ெசᾼயᾺபᾌகிறᾐ.

சீன இலᾸைதᾺ பழΆ மிகᾲ சிவᾺபாகᾫΆ மிக இனிᾺபாகᾫΆ இᾞᾰᾁΆ.
சீன᾽க῀ இᾺபழᾷைத ேதனி᾿ அவிய ைவᾷᾐ மிகᾫΆ விᾞΆபிᾲ
சாᾺபிᾌகிறா᾽க῀. அதனா᾿ இᾸதᾺ பழᾷைதᾲ ‘சீனாவிᾹ
ேபாீᾲசΆபழΆ’ எᾹᾠ அᾹᾗடᾹ ᾁறிᾺபிᾌகிறா᾽க῀. இதைனᾲ
ச᾽பᾷதாகᾫΆ தயாாிᾷᾐ அᾞᾸᾐகிறா᾽க῀. இதιகாக இலᾸைதᾺ
பழᾷைத உல᾽ᾷதிᾲ ேசமிᾰகிறா᾽க῀.

பழᾷதிᾢᾞᾸᾐ சாιைற எᾌᾷᾐ, ெவ᾿லᾰ க᾵ᾊக῀ ேபாலᾷ தயாாிᾷᾐ



அெமாிᾰகாவிᾤΆ, சீனாவிᾤΆ உ᾵ெகா῀கிᾹறன᾽. இᾸதᾰ
க᾵ᾊகᾦᾰᾁ ஜுஜுெபῄ (Jujubes) எᾹᾠ ெபய᾽.

ᾚைளையᾺ பலᾺபᾌᾷᾐΆ சிறᾸத பழΆ

இᾸதியாவி᾿ இலᾸைதைய அவிᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌΆ மᾰக῀ பᾴசாபி᾿தாᾹ
அதிகΆ உ῀ளன᾽.

எᾺபᾊᾲ சாᾺபி᾵டாᾤΆ ரᾷதΆ ᾖறிட᾿, வாᾼ ᾪᾰகΆ ேபாᾹறைவ
உடேன ᾁணமாᾁΆ. கா᾿, ைகக῀ என ᾗᾶ உ῀ளவ᾽க῀
இலᾸைதையᾷ ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ᾗᾶக῀ ᾁணமாᾁΆ.
ᾗᾶகளி᾿ இᾞᾸᾐ ரᾷதΆ வᾞவᾐ உடேன தᾌᾰகᾺபᾌΆ. எனேவ,
வயிᾠ உ᾵பட உ῀ உᾠᾺᾗகளி᾿ ᾗᾶ உ῀ளவ᾽கᾦΆ, இலᾸைதᾺ
பழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. உடΆபி᾿ உ῀ள காயᾱக῀ விைரᾸᾐ ஆறᾫΆ
இலᾸைதᾺபழΆ உதᾫகிறᾐ. இதனா᾿ பிᾷதᾙΆ ᾁைறᾜΆ.

ஒᾞ ைகᾺபிᾊ ேபாᾐΆ! ᾗᾶக῀ ᾁணமாᾁΆ!

ப᾿ ஈᾠகளி᾿ ரᾷதᾰ கசிᾫ, ᾗளிᾺபான பழᾱக῀ மιᾠΆ உணᾫᾺ
ெபாᾞ῀கைளᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ உதᾌ, வாᾼ ᾙதᾢயவιறி᾿ ᾗᾶ, ᾂᾆத᾿
ᾙதᾢயன இᾞᾸதா᾿ இலᾸைதᾺ பழᾷதி᾿ ஒᾞ ைகᾺபிᾊ அளᾫ
சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ. உடேன ᾁணΆ ெதாிᾜΆ. இரᾶᾌ அ᾿லᾐ
ᾚᾹᾠ நா᾵க῀ இேத ᾙைறயி᾿ ஒᾞ ைகᾺபிᾊ அளᾫ சாᾺபிடᾫΆ.

உடᾢ᾿ உ῀ள ᾗᾶக῀, ெகாᾺᾗளᾱக῀ ஆகியைவ சீᾰகிரமாகᾺ
பᾨᾷᾐ உைடய இᾸத இலᾸைத மரᾷதிᾹ சிᾠ கிைளகைளᾜΆ,
இைலகைளᾜΆ ேச᾽ᾷᾐ அைரᾷᾐᾰ க᾵ᾊனா᾿ ேபாᾐΆ. இᾷᾐடᾹ ஒᾞ
ைகᾺபிᾊ அளᾫ இலᾸைதᾺபழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வர ேவᾶᾌΆ.

ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷத...

100 கிராΆ இலᾸைதᾺ பழᾷதி᾿ கிைடᾰᾁΆ கேலாாி 74 ஆᾁΆ. பழᾷதி᾿
17% மாᾫᾺ ெபாᾞᾦΆ, ᾗரதΆ 0.8%Ά இᾞᾰகிறᾐ. ஆᾺபிளி᾿ உ῀ளைத
விட இதி᾿ ைவ᾵டமிᾹ சி அதிகமாக இᾞᾰகிறᾐ. 100 கிராΆ பழᾷதி᾿
77 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ ைவ᾵டமிᾹ சி இᾞᾰகிறᾐ. ேமᾤΆ கா᾿சியΆ,
கேரா᾵ᾋᾹ, பாῄபரῄ, நியாசிᾹ, தயாமிᾹ ேபாᾹற
உயி᾽ᾲசᾷᾐᾰகᾦΆ உ῀ளன. ெபᾰᾊᾹ எᾹற நா᾽ᾲசᾷᾐ, தாராளமாக
சி᾵ாிᾰ அமிலΆ, ᾁைறᾸத அளவி᾿ மாᾢᾰ அமிலᾙΆ உ῀ளன. எ᾿லா
வைகயான இலᾸைதᾺ பழᾷதிᾤΆ ஜிῄᾭபிᾰ அமிலᾙΆ டானிᾹ எᾹற
ெபாᾞᾦΆ உ῀ளன.



சி᾵ாிᾰ அமிலΆ உடᾢ᾿ கலᾺபதா᾿, ரᾷதᾷதி᾿ உ῀ள காரᾲசᾷᾐ
(அ᾿கைலᾹ) ᾂᾌகிறᾐ. இதனா᾿ உடᾢ᾿ ரசாயன மாιறΆ ஏιப᾵ᾌ
ேநாᾼக῀ உடேன ᾁணமாகிᾹறன.

நீாி᾿ கைரᾜΆ ைவ᾵டமிᾹ சி, உயிாிய᾿ ஆᾰᾭகரணᾱகளி᾿
பயᾹபᾌகிறᾐ. ைவ᾵டமிᾹ சி ேநாᾼᾰ கிᾞமிகைள விைரᾸᾐ அழிᾰᾁΆ
தᾹைமையᾰ ெகாᾶடதாᾁΆ. அᾷᾐடᾹ ῄக᾽வி, ப᾿ சΆபᾸதமான
ேநாᾼக῀, ரᾷதᾺெபᾞᾰᾁ ேபாᾹற ᾁைறபாᾌ கைளᾜΆ ‘சி’
ைவ᾵டமிᾹ விைரᾸᾐ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ.

இῂவளᾫ சᾷᾐᾰக῀ உ῀ளதா᾿ ஆᾺபி῀, எᾤமிᾲைச, ெந᾿ᾢ ேபா᾿
ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. ெசாிமான சᾰதிைய அதிகாிᾰகிறᾐ.
பசிையᾷ ᾑᾶᾌகிறᾐ. உட᾿ ெவᾺபᾷைதᾷ தணிᾰகிறᾐ.

ᾚைள வள᾽ᾲசிᾰᾁ உதᾫΆ இலᾸைதᾲ சாᾠ!

ᾆᾠᾆᾠᾺபி᾿லாம᾿ இᾞᾺபவ᾽கᾦΆ, மᾸதᾺᾗᾷதி உ῀ளவ᾽கᾦΆ
கᾶᾊᾺபாக இலᾸைதᾺபழΆ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. ᾁழᾸைதக῀ ᾙத᾿
ெபாியவ᾽க῀ வைர ᾚைள ᾗᾷᾐண᾽ᾫ ெபιᾠᾲ ெசய᾿பட இᾺபழᾷைத
அவசியΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவᾐ ந᾿லᾐ. காரணΆ, ᾚைளையᾷ ᾑᾶᾌΆ
பாῄபரῄ உᾺᾗடᾹ ஜிᾝடாமிᾰ எᾹற அமிலᾙΆ இᾺபழᾷதி᾿
இᾞᾺபேத. இᾸத அமிலΆ ரᾷதᾷதி᾿ இᾞᾸதா᾿ ᾚைள மிக நᾹறாக
ேவைல ெசᾼᾜΆ.

இதιகாக ஒᾞ ைகᾺபிᾊ அளᾫ உல᾽Ᾰத இலᾸைதᾺ பழᾷைத ஒᾞ
ᾢ᾵ட᾽ தᾶணீாி᾿ ேவகைவᾰக ேவᾶᾌΆ. ெகாதிᾷᾐ 1/2 ᾢ᾵டராக
வιறியᾐΆ, அதி᾿ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ அ᾿லᾐ ச᾽ᾰகைர
ேச᾽ᾰக ேவᾶᾌΆ. இரவி᾿ பᾌᾰகᾺ ேபாᾁΆேபாᾐ இᾸதᾺ பானᾷைத
அᾞᾸதி வி᾵ᾌᾺ பᾌᾷதா᾿ ஜிᾝடாமிᾰ எᾹற அமிலΆ நᾹᾁ ᾆரᾸᾐ
ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸᾐ விᾌΆ. இதனா᾿ ᾚைள நᾹறாக ேவைல ெசᾼகிறᾐ.

காᾼᾲச᾿ ᾁணமாக...

ᾁளி᾽ᾰகாᾼᾲச᾿, இᾞமᾤடᾹ ᾂᾊய காᾼᾲச᾿, கᾌைமயான
ஜலேதாஷΆ ேபாᾹறவιறா᾿ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽க῀ ேமιᾂறியபᾊ
தயாாிᾰகᾺப᾵ட பழᾲசாιறி᾿ ஒᾞ சி᾵ᾊைக மிளᾁᾷᾑ῀ கலᾸᾐ
அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ. இரᾶᾌ அ᾿லᾐ ᾚᾹᾠ ேவைள
அᾞᾸதியᾫடேனேய ᾚᾹᾠ பிரᾲைனகᾦΆ உடேன ᾁணமாᾁΆ.
கᾌைமயான காᾼᾲசᾢᾢᾞᾸᾐ உடேன ᾁணΆ ெபறᾫΆ இேத
ᾙைறயி᾿ சாᾠ தயாாிᾷᾐ அᾞᾸதᾫΆ.

சிᾠநீ᾽ கழிᾺபதி᾿ பிரᾲைனயா?



சிலᾞᾰᾁ உடனᾊயாக சிᾠநீ᾽ கழிᾰக ᾙᾊயாᾐ. இரᾶᾌ அ᾿லᾐ
ᾚᾹᾠ நிமிடᾱக῀ கழிᾷேத சிᾠநீ᾽ ெவளியாக ஆரΆபிᾰᾁΆ. இலᾸைத
இைலகைள ேவகைவᾷᾐ அᾊவயிιறி᾿ தடவினா᾿, சிᾠநீ᾽ கழிᾰᾁΆ
ேபாᾐ ஏιபᾌΆ வᾢ மιᾠΆ சிᾠநீ᾽ கழிᾰக ᾙᾊயாம᾿ அவதிᾺபᾌத᾿
ஆகியைவ உடேன ᾁணமாᾁΆ.

நைரᾙᾊ சீᾰகிரΆ வராம᾿ தᾌᾰக...
இலᾸைதᾺ பழᾷைத ெகா᾵ைட நீᾰகி அைடᾰᾁ ஆ᾵ᾌவᾐ ேபா᾿
மிᾰᾭயி᾿ ஆ᾵ᾊ அைடயாகᾲ ᾆ᾵ᾌ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ஜீரண சᾰதி
அதிகாிᾰᾁΆ. இதιகாக 1/2 கிேலா பழமாவᾐ பயᾹபᾌᾷத ேவᾶᾌΆ.
பழᾷைதᾺ ேபாலேவ இதᾹ காᾼ, மரᾺப᾵ைட, ெகா᾵ைட, இைல
ᾙதᾢயைவᾜΆ மᾞᾷᾐவᾰ ᾁணᾱகᾦைடயைவ. இதᾹ இைலைய
அைரᾷᾐᾲ சீயᾰகாᾼ, ஷாΆᾗ ேபா᾿ பயᾹபᾌᾷதினா᾿ தைலயி᾿
அᾨᾰᾁ எᾐᾫΆ ேசராᾐ.
சிᾠவயதி᾿ இᾞᾸேத இலᾸைத மர இைலைய அைரᾷᾐᾷ தைலயி᾿
தடவிᾰ ᾁளிᾷᾐ வᾸதா᾿, அவ᾽கᾦᾰᾁ 50, 60வᾐ வயதி᾿தாᾹ
நைரᾰக ஆரΆபிᾰᾁΆ. தைலᾙᾊைய நைரᾰக விடாம᾿ தᾌᾰᾁΆ சᾰதி
இதᾹ இைலᾰᾁ உᾶᾌ. ேமᾤΆ பழᾷதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி,
இᾞΆᾗᾲசᾷைத உடᾢ᾿ நᾹᾁ உறிᾴசிᾰெகா῀ள உதᾫவதா᾿
தைலᾙᾊ ெகா᾵டாமᾤΆ, உதிராமᾤΆ இᾞᾰᾁΆ.

ᾚலேநாᾼ ᾁணமாக!

ᾚலேநாᾼᾷ ெதாᾸதரᾫ உ῀ளவ᾽க῀ ேவகைவᾷத இலᾸைத
இைலகைள ᾇᾌ ஆᾠவதιᾁ ᾙᾹேப ஆசனவாயி᾿ ைவᾷᾐᾰ க᾵ட
ேவᾶᾌΆ. தினᾙΆ இரᾶᾌ ᾚᾹᾠ ᾙைற இῂவாᾠ பதினாᾹᾁ
நா᾵கᾦᾰᾁᾰ க᾵ᾊனா᾿ ᾚலவியாதி ᾘரண ᾁணமாᾁΆ.

அழᾁΆ வᾢைமᾜΆ ெபற...

இலᾸைதᾺ பழᾰ ெகா᾵ைடயி᾿ 73% மாᾫᾺெபாᾞᾦΆ, ᾗரதᾙΆ, தாᾐ
உᾺᾗகᾦΆ உ῀ளன. பழᾷதிιᾁ῀ இᾞᾰᾁΆ ெகா᾵ைடைய உல᾽ᾷதி,
இᾊᾷᾐ மாவாகிᾰெகா῀ள ேவᾶᾌΆ. அᾸதᾺ ெபாᾊைய தினᾙΆ
இரᾶᾌ அ᾿லᾐ ᾚᾹᾠ ேதᾰகரᾶᾊ அளᾫ சாᾺபி᾵டா᾿ உடᾤᾰᾁ
ந᾿ல வᾢைமᾜΆ வனᾺᾗΆ ெதாட᾽Ᾰᾐ கிைடᾰᾁΆ.

இᾸதᾷ ᾑ῀ உணᾫ ெசாியாைமையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ. பிரசவᾷதிᾹ ேபாᾐ
வயிιறி᾿ ஏιபᾌΆ வᾢ, வாᾸதி ᾙதᾢயவιைறᾷ தᾌᾷᾐ நிᾠᾷத
இᾸதᾷᾑளி᾿ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ வாயி᾿ ேபா᾵ᾌ தᾶணீ᾽
அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ. ேபதிையᾰ ᾁணᾺபᾌᾷதᾫΆ இேத ᾙைறயி᾿



ᾑைளᾲ சாᾺபிடᾫΆ.

ஆᾺபி῀, ேபாிᾰகாᾼ ேபா᾿ அᾊᾰகᾊ இᾺபழᾷைதᾜΆ சாᾺபி᾵ᾌ உட᾿
நலΆ, இளைம, ᾐᾊᾺபான ᾚைள என அைனᾷைதᾜΆ நாΆ
ெபᾠேவாΆ.





9. எᾤமிᾲசΆ பழΆ

த ைலவ᾽கᾦᾰᾁ மல᾽ மாைலக῀ அணிவிᾰᾁΆேபாᾐ சில᾽
தைலவாிᾹ ைகயி᾿ ஓ᾽ எᾤமிᾲசΆ பழᾷைதᾜΆ ெகாᾌᾺபா᾽க῀. இᾐ
எதιகாக? தைலவைர உιசாகᾺபᾌᾷதᾷதாᾹ!

ஆΆ! எᾤமிᾲைசைய ᾙக᾽Ᾰᾐ பா᾽ᾷதாேல உιசாகΆ ெபᾞᾰெகᾌᾰᾁΆ!

காரணΆ, ᾢனாᾥ᾿ (Linalool) எᾹற நᾠமணᾺ ெபாᾞ῀
எᾤமிᾲைசயி᾿ இᾞᾰகிறᾐ. இᾺபழᾷைத ᾙக᾽Ᾰதா᾿ 100 வைகயான
மரபᾎᾰக῀ உடᾢ᾿ ெசய᾿ப᾵ᾌ மன இᾠᾰகΆ, கவைல
ேபாᾹறவιைற அகιறி உடனᾊயாக மன அைமதிையᾷ தᾞΆ.
மகி῁ᾲசிையᾜΆ ᾗᾐᾺபிᾰᾁΆ.



எனேவ, எᾺேபாᾐΆ ைகயி᾿ ஓ᾽ எᾤமிᾲைசைய ைவᾷதிᾞᾰகᾫΆ. மனᾺ
பதιறΆ ஏιப᾵டாேலா, கவைலக῀ ᾇ῁Ᾰதாேலா எᾤமிᾲைசைய
அῂவᾺேபாᾐ ᾙக᾽Ᾰᾐ பாᾞᾱக῀. அைமதிைய உண᾽ᾪ᾽க῀.

ஆᾜைள அதிகாிᾰᾁΆ அதிசயᾺ பழΆ

ῄக᾽வி ேநாᾼ ᾁணமாᾁΆ!

பழᾱகᾦ῀ ஏᾨ ᾙத᾿ எ᾵ᾌ சதவிகிதΆ வைர நᾹᾁ
ஒᾞᾙகᾺபᾌᾷதᾺப᾵ட சி᾵ாிᾰ அமிலΆ உ῀ள ஒேர பழΆ
எᾤமிᾲைசதாᾹ. சி᾵ாிᾰ அமிலΆ உடᾢ᾿ கலᾺபதா᾿ வயிιᾠவᾢ,
ῄக᾽வி (ᾙᾊயி᾿ நிறமாιறΆ, ᾙᾊஉதி᾽த᾿, ேதாᾢ᾿ ரᾷதᾰ கசிᾫ,
கᾠᾺᾗᾺ ᾗ῀ளிக῀ ேதாᾹᾠத᾿), அஜீரணΆ, மலᾲசிᾰக᾿ ேபாᾹறைவ
உடᾔᾰᾁடᾹ ᾁணமாகிᾹறன. சி᾵ாிᾰ அமிலΆ ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸதᾐΆ
காரᾲசᾷᾐ அதிகாிᾰகிறᾐ. இதனா᾿ உடᾢ᾿ ரசாயன மாιறΆ ஏιப᾵ᾌ
வியாதிக῀ உடேன ᾁணமாகிᾹறன.

ப᾿ேவᾠ ேநாᾼகைளᾜΆ ᾁணமாᾰᾁΆ தᾹைம ெகாᾶட இᾸதᾺ
பழᾷைத மᾞᾷᾐவᾰ ᾁணᾺெபாᾞ῀க῀ அதிகΆ ெகாᾶட ᾙத᾿ பழΆ
எᾹᾠ ேபாιᾠகிᾹறன᾽.

விைளயா᾵ᾌ ᾪர᾽கᾦΆ, எவெரῄ᾵ ேபாᾹற சிகரᾱகளி᾿ ஏᾠΆ
மைலேயιற ᾪர᾽கᾦΆ தᾱக῀ கைளᾺைபᾜΆ ேபாᾰகிᾰெகாᾶᾌ,
உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதிᾜΆ ᾆᾠᾆᾠᾺᾗΆ ஏιபட எᾤமிᾲைசையᾷதாᾹ அதிகΆ
உபேயாகிᾰகிᾹறன᾽.

அᾌᾷᾐ, அῄகா᾽பிᾰ அமிலΆ எᾹᾠ ெசா᾿லᾺபᾌΆ ைவ᾵டமிᾹ சி
எᾤமிᾲைசயி᾿ அதிகΆ இᾞᾰகிறᾐ. இᾐ வள᾽சிைத மாιறᾷைதᾷ
ᾐாிதᾺபᾌᾷதி ேநாᾼᾰகிᾞமிகைள விைரᾸᾐ அழிᾰᾁΆ தᾹைம
ெகாᾶடதாᾁΆ.

சில᾽ காைலயி᾿ எᾨᾸதᾐΆ ஓ᾽ எᾤமிᾲைச பழரசᾷதி᾿ ஒᾞ டΆள᾽
தᾶணீᾞΆ ஒᾞ சி᾵ᾊைக உᾺᾗΆ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸᾐவா᾽ க῀. இᾸதᾺ
பானΆ உடᾢ᾿ வள᾽சிைத மாιறᾷைதᾷ ᾐாிதᾺபᾌᾷதி
ேநாᾼᾰகிᾞமிகைள அழிᾷᾐவிᾌΆ. எனேவ, சΆபᾸதᾺப᾵ட நப᾽ நா῀
ᾙᾨவᾐΆ உιசாகமாகᾷ தᾹ கடைமையᾲ ெசᾼவா᾽.

எனேவ, காᾼᾲச᾿ ேநரᾷதி᾿ மᾞᾸᾐ, மாᾷதிைரக῀ சாᾺபி᾵டாᾤΆ ஒᾞ
ேவைள எᾤமிᾲைச ரசΆ + உᾺᾗ + ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ + ஒᾞ டΆள᾽
ᾆᾌ தᾶணீ᾽ என ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதி விᾌᾱக῀. இதனா᾿ விைரᾸᾐ



ᾁணமாᾪ᾽க῀.

ஜலேதாஷΆ ᾁணமாக...

சில᾽ ஜலேதாஷᾷதினா᾿ ெதாட᾽Ᾰᾐ அவதிᾺபᾌவா᾽க῀. அவ᾽க῀
இரᾫ பᾌᾰகᾺ ேபாᾁΆேபாᾐ அைர ᾢ᾵ட᾽ ெவᾸநீாி᾿ இரᾶᾌ
எᾤமிᾲசΆ பழᾱகைளᾺ பிழிய ேவᾶᾌΆ. அதேனாᾌ இரᾶᾌ
ேதᾰகரᾶᾊ ேதைனᾜΆ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதிவி᾵ᾌᾷ ᾑᾱக ேவᾶᾌΆ.
இᾸத ᾙைறயா᾿ ஜலேதாஷΆ உடேன ᾁணமாᾁΆ.

ஊ᾵டᾲசᾷᾐᾰ ᾁைறவினா᾿ ஏιபᾌΆ ெசாறி, சிரᾱᾁ ேபாᾹறைவ
ᾁணமாக ஓ᾽ எᾤமிᾲசΆ பழᾷதிᾹ ரசᾷᾐடᾹ அைர டΆள᾽ தᾶணீ᾽,
ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ அ᾿லᾐ ᾆைவᾰᾁ ஏιப ச᾽ᾰகைரᾲ ேச᾽ᾷᾐᾲ
சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ.

ஆேராᾰகியமான வா῁ᾫᾰᾁ... அᾞᾸத ேவᾶᾊய சாᾠ!
ஆேராᾰகியமாக உ῀ளவ᾽கᾦΆ ேநாᾼகᾦᾰᾁᾲ சிகிᾲைச ெபιᾠ
மᾞᾸᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞகிறவ᾽கᾦம காைலயி᾿ ஓ᾽ எᾤமிᾲைசᾺ
பழᾷைதᾺ பிழிᾸᾐ ஒᾞ டΆள᾽ ெவᾐெவᾐᾺபான தᾶணீ᾽, ஒᾞ
சி᾵ᾊைக உᾺᾗ ேச᾽ᾷᾐ இᾸதᾲ சாைற அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ. இதனா᾿
ஆேராᾰகியΆ ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌΆ.
3/4 மணி ேநரΆ கழிᾷᾐ உᾱகᾦᾰᾁ விᾞᾺபமான காபி அ᾿லᾐ ேதநீ᾽
அᾞᾸதலாΆ. எᾤமிᾲசΆ பழᾷதி᾿ ஆᾺபிளி᾿ உ῀ளைதவிட
ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ அதிகமாக இᾞᾰகிறᾐ. இᾸத உᾺᾗ ரᾷதᾷதிᾤΆ
திᾆᾰகளிᾤΆ காᾊᾷ தᾹைமைய சமᾺபᾌᾷதி விᾌவதா᾿ திᾆᾰக῀,
தைசயிᾹ விைறᾺᾗᾷதᾹைம, உயிரᾎᾰக῀ ᾙதᾢயன பாᾐகாᾺபாக
உ῀ளன. இதனா᾿ இளைமᾜΆ நீᾊᾰகிறᾐ. ஆேராᾰகியᾙΆ
ᾗᾐᾺபிᾰகᾺப᾵ᾌ பாᾐகாᾰகᾺபᾌகிறᾐ.
மீᾶᾌΆ மᾠநா῀ எᾤமிᾲசΆ பழᾷைத இேத ᾙைறயி᾿
அᾞᾸᾐΆேபாᾐ ரᾷதᾷதி᾿ காᾊᾷதᾹைம ᾂᾊயிᾞᾸதா᾿ அைதᾰ
ᾁைறᾷᾐ சமᾹ ெசᾼᾐ விᾌகிறᾐ. ஆேராᾰகியᾙΆ
ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌகிறᾐ.
எ᾿லாவιைறᾜΆ விட இதயᾷைதᾲ சீராக இயᾱக ைவᾰᾁΆ
ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ, எᾤமிᾲைச ᾚலேம எளிதி᾿ கிைடᾷᾐ
விᾌகிறᾐ. 100 கிராΆ பழᾷதிᾹ ᾚலΆ கிைடᾰᾁΆ 270 மி᾿ᾢ கிராΆ
ெபா᾵டாசியΆ உᾺபி᾿ திᾋ᾽ இதய அைடᾺᾗ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ.
ஆᾺபிைள விட எᾤமிᾲசΆ பழΆ விைலᾜΆ மᾢᾫ.
சிᾠநீரகᾷதி᾿ கιக῀ இᾞᾸதா᾿ உைடᾷᾐᾰ கைரᾷᾐ விᾌகிறᾐ.
ெக᾵ட ரᾷதΆ சிᾠநீராக ெவளிேயற சிᾠநீரகᾱக῀ நᾹᾁ



ெசய᾿படᾫΆ, ᾆரᾺபிகளி᾿ இயᾰᾁ நீ᾽க῀ (Hormones) தைடயிᾹறிᾲ
ᾆரᾰகᾫΆ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ உதᾫகிறᾐ. ரᾷதᾰெகாதிᾺைபᾰ
க᾵ᾌᾺபᾌᾷதᾫΆ, ெபᾶணிᾹ ஹா᾽ேமாᾹக῀ நᾹᾁ ᾆரᾰகᾫΆ
தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள எᾤமிᾲசΆ பழᾲசாᾠ அᾞᾸᾐவᾐ ந᾿லᾐ. இᾐ
நரΆᾗ மᾶடலᾷைத மிக உᾠதிᾜடᾹ பாᾐகாᾰᾁΆ.

ரᾷத வாᾸதியா?

ᾒைரᾛர᾿, வயிᾠ, ᾁட᾿ ᾙதᾢயவιறி᾿ இᾞᾸᾐ ரᾷதΆ ெவளிேயறி
வாᾸதி எᾌᾺபவ᾽க῀ ஓ᾽ எᾤமிᾲைச ரசᾷᾐடᾹ ஒᾞ டΆள᾽ தᾶணீ᾽
ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ. உடனᾊ பலᾹ கி᾵ᾌΆ. இᾞᾺபிᾔΆ
ரᾷத வாᾸதி எᾹபதா᾿ மᾞᾸᾐவைரᾜΆ உடேன பா᾽ᾰகᾫΆ.

ெதாᾶைடᾺᾗᾶ ᾁணமாக!

ெதாᾶைடᾺᾗᾶ ᾁணமாக எᾤமிᾲைச ரசᾷதி᾿ ஒᾞ சி᾵ᾊைக உᾺᾗ,
ஒᾞ டΆள᾽ தᾶணீ᾽ ேச᾽ᾷᾐ நᾹᾁ கலᾰகிவி᾵ᾌ அᾸதᾷ தᾶணீரா᾿
வாᾼ ெகாᾺபளிᾰக ேவᾶᾌΆ. தினᾙΆ இரᾶᾌ ேவைள இேதேபா᾿
ெகாᾺபளிᾷᾐ வரᾫΆ. ᾚᾹᾠ நா᾵களி᾿ ந᾿ல பலᾹ உᾠதி.
இ᾿ைலெயனி᾿ பᾨᾷத எᾤமிᾲசΆ பழᾷைத எᾌᾷᾐ, இᾞΆᾗᾲ ச᾵ᾊயி᾿
ᾆட ைவᾰக ேவᾶᾌΆ. பிறᾁ ரசΆ எᾌᾰக ேவᾶᾌΆ. ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ
ரசᾷᾐடᾹ ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதைனᾜΆ ேச᾽ᾷᾐ மணிᾰᾁ ஒᾞᾙைற
உ᾵ெகாᾶடா᾿ ெதாᾶைடயி᾿ உ῀ள ᾗᾶ, வᾢ ᾙதᾢயைவ
ᾁணமாᾁΆ. ஒᾞ நாைளᾰᾁ ᾚᾹᾠ ᾙைற இேத ேபா᾿ அᾞᾸதினா᾿
ேபாᾐΆ. இᾷᾐடᾹ ெதாᾶைடயி᾿ ᾗᾶ, வᾢ உ῀ளவ᾽க῀ அேலாபதி
அ᾿லᾐ ேஹாமிேயாபதி ᾚலΆ மᾞᾷᾐவாிடΆ சிகிᾲைச ெபᾠவᾐ
மிகᾫΆ ᾙᾰகியΆ.

ஊைளᾷ தைச உடேன ᾁைறய...

ஊைளᾷ தைசயா᾿ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽க῀ பதிைனᾸேத நா᾵களி᾿ தைச
ᾁைறᾸᾐ நᾹᾁ திடமான உடᾤடᾹ கா᾵சியளிᾰக எᾤமிᾲைச சிறᾸத
பானமாᾁΆ. ᾙத᾿ நா῀ ெவᾠΆ தᾶணீ᾽ ம᾵ᾌேம அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ;
ேவᾠ ஒᾹᾠΆ சாᾺபிடᾰᾂடாᾐ. மᾠநா῀ ᾚᾹᾠ எᾤமிᾲைசᾺ பழᾷைத
ம᾵ᾌΆ ச᾽பᾷதாகᾷ தயாாிᾷᾐ அᾞᾸᾐ ேவᾶᾌΆ. உᾺᾗᾰᾁᾺ பதிலாக
இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதலாΆ. இᾐ உᾱக῀
விᾞᾺபΆ.

அᾌᾷத நா῀ 4 பழΆ, அதιகᾌᾷத நா῀ 5 பழΆ எᾹᾠ நா῀ ேதாᾠΆ
ஒῂெவாᾞ பழΆ ᾪதΆ அதிகமாகᾲ ேச᾽ᾷᾐᾺ பயᾹபᾌᾷதேவᾶᾌΆ.



ஒᾞ நா῀ பᾷᾐᾺ பழᾱகைளᾺ பயᾹபᾌᾷதியᾐΆ 9, 8, 7.. எᾹᾠ
மᾠநாளிᾢᾞᾸᾐ ஒῂெவாᾞ பழமாகᾰ ᾁைறᾷᾐΆ பயᾹபᾌᾷத
ேவᾶᾌΆ. இῂவாᾠ ெசᾼதா᾿ 15 நா᾵களி᾿ தைச ᾁைறᾸᾐ விᾌΆ.
உட᾿ ‘சிᾰ’ெகᾹᾠ மாᾠவைத உணரᾫΆ ᾙᾊᾜΆ! பா᾽ᾰகᾫΆ ᾙᾊᾜΆ!

ᾙத᾿ இᾞ நா᾵க῀ ம᾵ᾌΆ பசி எᾌᾺபᾐேபா᾿ இᾞᾰᾁΆ. ஆனா᾿,
எᾤமிᾲைசயிேலேய ேதைவயான அளᾫ சᾷᾐ இᾞᾺபதா᾿ அᾐ
பசிᾺபைத சாி ெசᾼᾐ இைளᾰக ைவᾷᾐவிᾌΆ.

100 கிராΆ எᾤமிᾲைசயி᾿ உ῀ள 70 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ கா᾿சியᾙΆ,
40 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ தாᾹ ேமஜிᾰ ேபால
உட᾿ தைசையᾰ ᾁைறᾰகிறᾐ. ைவ᾵டமிᾹ சி தினᾙΆ வள᾽சிைத
மாιறᾷைதᾷ ᾐாிதᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. இதனா᾿ எᾤமிᾲைச பானΆ
அᾞᾸதியᾐΆ அைதᾜΆ ᾐாிதமாக வள᾽சிைத மாιறΆ ெசᾼகிறᾐ. உட᾿
ப᾵ᾊனியா᾿ இᾞᾸதாᾤΆ இைதᾲ ெசᾼகிறᾐ. பழᾷதி᾿ உ῀ள
கா᾿சியேம ெகாᾨᾺைபᾰ ᾁைறᾷᾐᾰெகாᾶேட இᾞᾰகிறᾐ. இதனா᾿
ெகாᾨᾷத சாீரΆ இளக ஆரΆபிᾰகிறᾐ. எᾤமிᾲைச ச᾽பᾷைத ᾚᾹᾠ
ேவைள ᾪதΆ பிாிᾷᾐᾲ சாᾺபிடலாΆ. இைடயி᾿ பசிᾷதா᾿ தᾶணீ᾽
நᾹᾁ அᾞᾸதᾫΆ.

மிகᾫΆ பசிᾷதா᾿ ெகாᾨᾺᾗ நீᾰகிய பாᾢ᾿ தயாாிᾷத ெக᾵ᾊᾷ தயிைர
தினᾙΆ இᾞ ேவைள ஒᾞ டΆள᾽ ᾪதΆ அᾞᾸதᾫΆ. இதி᾿ ேபாᾐமான
அளᾫ ‘பி’ ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾹகᾦடᾹ ᾗரதᾙΆ கா᾿சியᾙΆ நᾹᾁ
இᾞᾺபதா᾿ பசிᾜΆ அடᾱᾁΆ. உடᾤΆ இளைமயான க᾵ᾌடᾤடᾹ
ஆேராᾰகியமாகᾷ திக῁Ᾰᾐ நீᾊᾰᾁΆ. இதιᾁ ேமᾤΆ பசிᾷதா᾿ ஆரᾴᾆ
சாᾠ அᾞᾸதலாΆ.

இᾸதᾺ பதிைனᾸᾐ நா᾵கᾦΆ எᾤமிᾲைச ச᾽பᾷᾐடᾹ தயி᾽, ஆரᾴᾆ
தவிர ேவᾠ எᾐᾫΆ சாᾺபிடாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀ᾦᾱக῀. தᾶணீ᾽
நᾹᾁ அᾞᾸதᾫΆ.

உட᾿ எைட அதிகாிᾰகாம᾿ இᾞᾰக...

உட᾿ எைட அதிகாிᾰகாமᾤΆ ஆேராᾰகியᾙΆ வா῁நாᾦΆ அதிகாிᾰக
காைலயி᾿ ேதநீாி᾿ எᾤமிᾲைசᾺ பழᾷைதᾺ பிழிᾸᾐ அᾞᾸதிவரᾫΆ.
தினசாி ஒᾹறிரᾶᾌ எᾤமிᾲசΆ பழᾱகைள தᾶணீ᾽ + ேதநீ᾽ அ᾿லᾐ
உᾺᾗ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதி வᾸதா᾿ எᾸத ஒᾞ ேநாᾜΆ அᾶடாᾐ. ேவᾠ எᾸத
ஒᾞ பழᾙΆ சாᾺபிட ேவᾶᾊய அவசியᾙΆ இ᾿ைல. அᾸத அளᾫᾰᾁᾲ
சிறᾸத ஆேராᾰகிய மᾞᾸதாக எᾤமிᾲசΆ பழΆ திக῁கிறᾐ.

பசி ᾑᾶᾌΆ ஆιற᾿



எᾤமிᾲைச ரசΆ ᾁளி᾽ᾲசிᾝ᾵ᾌΆ பானΆ ம᾵ᾌம᾿ல. ெக᾵ட ரᾷதᾷைதᾷ
ᾑᾼைமᾺபᾌᾷதᾫΆ ெசᾼᾜΆ. பசிேய இ᾿ைல, வயிᾠ மᾸதமாக
இᾞᾰகிறᾐ எᾹபவ᾽க῀, எᾤமிᾲசΆ பழᾷைதᾲ ச᾽பᾷதாகᾲ
சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ; நᾹᾁ பசி எᾌᾰக ஆரΆபிᾷᾐவிᾌΆ.
இதனா᾿தாᾹ மிகᾺ ெபாிய விᾞᾸᾐகளி᾿ நᾹᾁ சாᾺபிட ᾙதᾢ᾿
எᾤமிᾲசΆ பழᾲசாᾠ தரᾺபᾌகிறᾐ. காரணΆ. எᾤமிᾲசΆ பழΆ ᾁடᾢ᾿
உ῀ள கிᾞமிகைளᾰ ெகாᾹᾠ நᾹᾁ ெசாிᾰகᾲ ெசᾼᾐ விᾌகிறᾐ.
இதனா᾿ உடேன பசி எᾌᾰகிறᾐ.

ரᾷதᾲ ேசாைகயா?

இᾞΆᾗᾲ சᾷᾐ῀ள ᾙ᾵ைடᾰேகாῄ, தᾰகாளி, கீைர வைககைளᾲ
சைமᾰᾁΆேபாᾐ அதி᾿ ஒᾞ எᾤமிᾲைசᾺ பழᾷைதᾺ பிழிᾸᾐவி᾵டா᾿
இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ அதிகாிᾰᾁΆ. அᾷᾐடᾹ இᾞΆᾗᾲசᾷைத உட᾿ உடேன
கிரகிᾷᾐᾰெகா῀ள எᾤமிᾲைசயி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி உதᾫகிறᾐ.
ரᾷதᾲ ேசாைகைய ᾁணமாᾰᾁவᾐ இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ. இதιகாக ஏேதᾔΆ
ஒᾞ கீைரைய உணவி᾿ ேச᾽ᾷᾐ வᾞபவ᾽க῀ இᾞΆᾗᾲ சᾷைத உட᾿
நᾹᾁ உறிᾴசிᾰெகா῀ள எᾤமிᾲைசையᾜΆ ேச᾽ᾷᾐᾲ சைமᾰகᾫΆ.

ப᾿ ெசாᾷைதயா? வாᾼ நாιறமா?

ப᾿வᾢ, ெசாᾷைத, ஜீரணமாகாம᾿ இᾞᾷத᾿, மலᾲசிᾰக᾿
ஆகியவιᾠ῀ எᾐ இᾞᾸதாᾤΆ வாᾼ நாᾠΆ. ப᾿வᾢ, ெசாᾷைத
எᾹறா᾿ ப᾿ டாᾰடைர ᾙதᾢ᾿ பா᾽ᾰகᾫΆ. மலᾲசிᾰக᾿, உணᾫ
ெசாியாைம எᾹறா᾿ ஓ᾽ எᾤமிᾲசΆ பழᾷைதᾲ சாறாᾰகி ஒᾞ சி᾵ᾊைக
உᾺᾗ ேச᾽ᾷᾐ ஒᾞ டΆள᾽ தᾶணீ᾽ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதᾫΆ. தினᾙΆ
இᾞேவைள இேதேபா᾿ அᾞᾸதி வரᾫΆ.

கீ᾿ வாதமா? காலராவா?

காலரா ேநாையᾜΆ அᾊேயாᾌ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ எᾤமிᾲைச சாᾠ.
இᾌᾺᾗ, ᾙᾐᾁ வᾢᾰகிறᾐ, இரவி᾿ ᾑᾰகமிᾹைம எᾹபவ᾽கᾦᾰᾁΆ,
கீ᾿வாத ேநாயாளிகᾦᾰᾁΆ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள கா᾿சியᾙΆ நரΆᾗ
மᾶடலᾷைதᾺ பலᾺபᾌᾷதி நᾹᾁ ᾁணமாᾰகிவிᾌகிறᾐ. இவ᾽க῀
அைனவᾞேம தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள ம᾵ᾌமாவᾐ எᾤமிᾲைசᾺபழᾲ
ச᾽பᾷ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதாேல இᾷதைகய நιபலᾹக῀ உᾠதியாகᾺ
ெபறலாΆ.

ᾗιᾠேநாᾼ தᾌᾰகᾺபᾌΆ!

ரᾷதΆ திரவ நிைலயி᾿ இᾞᾰக எᾤமிᾲசΆ பழᾲசாᾠ மிகᾲ சிறᾸத உணᾫ
மᾞᾸᾐ. ெகாᾨᾺᾗ உணᾫ, ேகᾰ, பᾺῄ எᾹᾠ அᾊᾰகᾊ



சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀ எᾤமிᾲசΆ பழᾲசாιைற விᾞᾸᾐᾰᾁᾺ பிறᾁ
அᾞᾸதினா᾿ ரᾷதΆ உைறᾸᾐ மாரைடᾺᾗ ஏιபᾌவைதᾷ தᾌᾰக
ᾙᾊᾜΆ. ேமᾤΆ எᾤமிᾲைசᾲ சாறி᾿ உ῀ள ᾢேமாெனᾹ (Limonene)
எᾹற ரசாயனᾺ ெபாᾞ῀ ᾗιᾠேநாᾼ ெச᾿க῀ எᾱேக இᾞᾸதாᾤΆ
ேதᾊᾺபிᾊᾷᾐ அழிᾷᾐவிᾌΆ.

மᾴச῀ காமாைல ேநாᾼ வராம᾿ தᾌᾰக...

ேமᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ சி நᾹᾁ ஒᾞᾙகᾺபᾌᾷதᾺப᾵ᾌ எᾤமிᾲைசயி᾿
உ῀ளதா᾿ க᾿ᾣரைல சிறᾺபாகᾲ ெசய᾿பட இᾺபழᾲசாᾠ ᾑᾶᾊ
வி᾵ᾌᾰெகாᾶேட இᾞᾰகிறᾐ. இதனா᾿ திᾋ᾽ மᾴச῀ காமாைல ேநாᾼ
தாᾰᾁத᾿ இᾹறி நலமாக வாழலாΆ.

உடᾢ᾿ ᾗᾶ, ெசாறிசிரᾱᾁ, ேசாாியாசிῄ ேபாᾹறைவ ைஹ᾵ரஜᾹ
அதிகΆ உ῀ள எᾤமிᾲசΆ பழᾲ சாறா᾿ விைரᾸᾐ ᾁணமாᾁΆ.
ைஹ᾵ரஜᾹ உடΆைபᾰ ᾁᾦைமயாᾰᾁΆ ேநரᾷதி᾿, பழᾷதி᾿ உ῀ள
ைவ᾵டமிᾹ சி ெசய᾿ப᾵ᾌ ெச᾿கைளᾲ சாி ெசᾼᾐ ேதா᾿ ெதாட᾽பான
நᾲᾆᾰ கிᾞமிகைள அழிᾷᾐ விᾌகிறᾐ.

எᾤமிᾲசΆ பழᾷதி᾿ ஆᾰᾭஜᾔΆ அதிகΆ நிரΆபிᾜ῀ளᾐ. இதனா᾿
ᾁᾶடாக உ῀ளவ᾽க῀, ஆῄᾐமா ேநாயாளிக῀, இதய ேநாᾼ
உ῀ளவ᾽க῀, எᾤமிᾲசΆ பழᾲசாᾠ ᾚலΆ ேதைவயான பிராண
சᾰதிையᾺ ெபιᾠ நா῀ ᾙᾨவᾐΆ ᾆᾠᾆᾠᾺபாக வாழ ᾙᾊகிறᾐ.
நீாிழிᾫ ேநாயாளிகளிᾹ பசிையᾺ ேபாᾰᾁΆ அாிய சாᾠ இᾐ. உட᾿
ெதΆபாக இᾞᾰக உதᾫΆ.

தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள எᾤமிᾲசΆ பழᾲசாᾠ அᾞᾸதி வᾸதா᾿ மலᾲசிᾰக᾿
இᾞᾰகாᾐ. பிᾷத நீᾞΆ அதிகΆ ᾆரᾰகாᾐ. ெநᾴெசாிᾲச᾿ தᾌᾰகᾺபᾌΆ.
அளவான உணᾫ சாᾺபிᾌΆபᾊ வயிιைற நிரᾺபிவிᾌΆ.

உடᾢ᾿ உ῀ள அ᾿லᾐ உடᾢ᾿ ᾒைழய ᾙயιசிᾰᾁΆ ெகாᾊய
ேநாᾼகளிᾹ பாᾰᾋாியாᾰகைளᾜΆ எᾤமிᾲசΆ பழᾲசாᾠ அழிᾷᾐ
விᾌகிறᾐ. எனேவ, ெச᾿லᾺ ᾘைன, நாᾼ ᾙதᾢயனைவ களிடΆ
அᾹபாக இᾞᾺபவ᾽க῀ அவιறிᾹ ஒ᾵ᾌᾶணிக῀ தᾱக῀ உடᾤᾰᾁ῀
ᾒைழᾸᾐ விடாம᾿ தᾌᾰக எᾤமிᾲசΆ பழᾲசாᾠ தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள
அᾞᾸᾐவᾐ ந᾿லᾐ.

நாΆ உடιபயிιசி ெசᾼதாᾤΆ சாி, ெசᾼயாவி᾵டாᾤΆ சாி ᾚைளயி᾿,
ᾚைள நᾹᾁ ெசய᾿படᾷ ᾑᾶᾌΆ ‘டாᾺைமᾹ’ எᾹற ரசாயனᾺ
ெபாᾞ῀ நᾹᾁ ᾆரᾰக ேவᾶᾌΆ. எᾤமிᾲசΆ பழᾲசாᾠ அᾞᾸதியᾐΆ
ஆᾰᾭஜᾔΆ ᾁᾦᾰேகாஸுΆ உடனᾊயாக ᾚைளᾰᾁᾰ கிைடᾷᾐ



‘டாᾺைமᾹ’ நᾹᾁ ᾆரᾰக வழி ஏιபᾌᾷதி விᾌகிறᾐ.

100 கிராΆ எᾤமிᾲசΆ பழᾷதி᾿ ஈரᾺபதΆ 85%, ᾗரதΆ 1%, ெகாᾨᾺᾗ
0.09%, தாᾐ உᾺᾗக῀, 0.3% நா᾽ᾲசᾷᾐ 1.75%, மாᾫᾺெபாᾞ῀ 11%,
பாῄபரῄ 10 மி᾿ᾢ கிராΆ, கா᾿சியΆ 70 மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ 3
மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி 40 மி᾿ᾢ கிராΆ. ேமᾤΆ பி காΆᾺளᾰῄ,
கேரா᾵ᾋᾹ சிறிதளᾫΆ உ῀ளன.

எனேவ, தினᾙΆ ஓ᾽ ஆᾺபி῀ எᾹபᾐ ேபா᾿ தினᾙΆ ஓ᾽ எᾤமிᾲசΆ
பழᾷதிᾹ சாᾠ நΆ உணவி᾿ இடΆ ெபιறா᾿ ஆᾜᾆ ᾓᾠ உᾠதி.



10. கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ

கி ᾆᾙᾆᾺ பழΆ (Raisin) எᾹபᾐ உல᾽Ᾰத திரா᾵ைசதாᾹ. ஆனா᾿
எ᾿லா வைகயான திரா᾵ைசகைளᾜΆ இᾺபᾊ உல᾽ᾷதி கிᾆᾙᾆᾺ
பழமாகᾺ ெபறᾙᾊயாᾐ.

இதιகாக நாᾹᾁ வைக திரா᾵ைச உ῀ளன. அᾸத நாᾹகிᾔ῀
சிறᾸதைவ தாΆᾺஸᾹ, சீ᾵ெலῄ, மιᾠΆ மῄகா᾵ ஆᾁΆ.



இᾷதிரா᾵ைசகைளᾷ தாᾹ உல᾽ᾷதி கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ எᾹᾠ ெபயாி᾵ᾌᾺ
பயᾹபᾌᾷᾐகிறா᾽க῀.

கிᾆᾙᾆᾺ பழᾷைதᾰ ெகாᾊயி᾿ இᾞᾰᾁΆேபாேத பறிᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿
ᾆைவ ᾁைறவாகᾷதாᾹ இᾞᾰᾁΆ.

பᾷᾐமடᾱᾁ இனிᾺᾗ!

திரா᾵ைசயி᾿ உ῀ளைதவிடᾺ பᾷᾐ மடᾱᾁᾰᾁ ேம᾿ அதிகΆ ச᾽ᾰகைர
உ῀ள பழΆ இᾐ. ஆமாΆ! 100 கிராΆ கிᾆᾙᾆᾺ பழᾷதி᾿ 75 சதவிகிதΆ
மாᾫᾲசᾷᾐ உ῀ளᾐ. திரா᾵ைசையᾺ ேபாலேவ உய᾽தரமான ச᾽ᾰகைர
இᾺபழᾷதி᾿ அைமᾸᾐ῀ளᾐ. சாᾺபி᾵டᾐΆ இᾺபழᾷதி᾿ கிைடᾰᾁΆ
பழᾲச᾽ᾰகைர உடனᾊயாக உடᾤᾰᾁ ெவᾺபᾷைதᾜΆ சᾰதிையᾜΆ
தᾸᾐ விᾌகிறᾐ.

நரΆᾗᾷ தள᾽ᾲசி ேநாையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ அιᾗதᾺ பழΆ

100 கிராΆ திரா᾵ைச 32 கேலாாி தᾞகிறᾐ. 100 கிராΆ கிᾆᾙᾆ 300
கேலாாி ெவᾺபᾷைதᾜΆ சᾰதிையᾜΆ தᾸᾐவிᾌகிறᾐ. நᾹᾁ பᾨᾷத ஒᾞ
கிேலா திரா᾵ைசைய உல᾽ᾷதினா᾿ கா᾿ கிேலா கிᾆᾙᾆᾺ பழΆதாᾹ
கிைடᾰᾁΆ. ஆனா᾿, அதி᾿ கிைடᾺபᾐ மிக உய᾽தரமான சᾷᾐᾰக῀.
இதனா᾿ கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ மிக அாிய உணவாகᾺ ேபாιறᾺபᾌகிறᾐ.

100 கிராΆ கிᾆᾙᾆᾺ பழᾷதி᾿ 2 சதவிகிதΆ ᾗரதΆ, 85 மி᾿ᾢ கிராΆ
கா᾿சியΆ, 80 மி᾿ᾢ கிராΆ பாῄபரῄ, எ᾵ᾌ மி᾿ᾢ கிராΆ
இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ, இᾷᾐடᾹ ைவ᾵டமிᾹ சி, ைவ᾵டமிᾹ பிᾜΆ
அைமᾸᾐ῀ளன.

ரᾷதᾲேசாைக ᾁணமாᾁΆ!

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ உடனᾊயாக ரᾷதᾷதி᾿
உ᾵கிரகிᾰகᾺபᾌகிறᾐ. இᾞΆᾗᾲசᾷைத உட᾿ உடேன
எᾌᾷᾐᾰெகா῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி ேதைவ. கிᾆᾙᾆᾺ பழᾷதிேலேய
ேபாᾐமான அளᾫ ைவ᾵டமிᾹ சி இᾞᾺபதா᾿ இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ ரᾷதᾷதி᾿
உடனᾊயாகᾰ கலᾸᾐ, ரᾷதᾷதிιᾁ வளᾚ᾵ᾊ ரᾷதᾲேசாைக ேநாைய
அᾊேயாᾌ ᾁணமாᾰகிவிᾌகிறᾐ. ரᾷத ேசாைக ேநாயாளிகᾦΆ, உட᾿
ஒ᾿ᾢயாக இᾞᾺபவ᾽கᾦΆ, நரΆᾗᾷதள᾽ᾲசி ேநாயினா᾿
அவதிᾺபᾌகிறவ᾽கᾦΆ மிக அாிய உணᾫ மᾞᾸᾐ இᾐ. தினசாி 25
கிராΆ ᾙத᾿ 50 கிராΆ வைர இவ᾽க῀ அைனவᾞΆ சாᾺபிடலாΆ.

இᾸதᾺ பழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ள கா᾿சியΆ பாῄபரῄ நரΆᾗ



மᾶடலᾷைத அைமதியாᾰᾁகிᾹறன. இதனா᾿ நரΆᾗᾷதள᾽ᾲசி
ᾁணமாகிறᾐ. பாῄபரῄ உᾺᾗ ᾚைளயிᾹ நரΆᾗக῀ ᾐᾊᾺᾗடᾹ
இᾞᾰக உதᾫகிᾹறன. எனேவ, எ᾿லா ேநாᾼகᾦΆ ᾁணமாகᾫΆ,
நா῀ப᾵ட ேநாயிᾢᾞᾸᾐ நீᾱகிய பிᾹ பᾊᾺபᾊயாக உட᾿ ேதறி
வᾤᾫடᾹ நடமாடᾫΆ இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ.

சாᾺபிᾌΆ ᾙைற!

எ᾿லா ேநாᾼகᾦᾰᾁΆ ஒேர மாதிாிதாᾹ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. பᾷᾐᾺ
பழᾱகைள அ᾿லᾐ பதிைனᾸᾐ பழᾱகைள ஒᾞ தΆள᾽ தᾶணீாி᾿
ᾙத᾿ நா῀ காைலயிேலேய ஊறᾺேபாட ேவᾶᾌΆ. மᾠநா῀
அதிகாைலயி᾿ உல᾽ திரா᾵ைசᾺ பழΆ (கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ) உᾺபியிᾞᾰᾁΆ.
அᾸதᾺ பழᾱகைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌவி᾵ᾌ, பழᾱக῀ ஊறிய தᾶணீைரᾜΆ
அᾞᾸதினா᾿ நா῀ப᾵ட மலᾲசிᾰக᾿ நீᾱᾁΆ. ஒᾞ வாரΆ இேத ᾙைறயி᾿
சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.

தᾶணீாி᾿ ஊறᾺேபா᾵ᾌᾲ சாᾺபிᾌவதா᾿ பழᾷதிᾹ சᾷᾐ ஐᾸᾐ
மடᾱகாகᾺ ெபᾞᾁகிறᾐ. எனேவ, எᾸத ேநாயாக இᾞᾸதாᾤΆ இேத
ᾙைறயி᾿ சாᾺபிடᾫΆ. ேநாᾼ ᾁணமானᾐΆ தினசாி ஐᾸதாᾠ
பழᾱகைள சாதாரணமாக வாயி᾿ ேபா᾵ᾌᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ.

தாΆபᾷதியᾷதி᾿ ஆ᾽வΆ அதிகாிᾰக...
தாΆபᾷதிய உறவி᾿ ஆ᾽வமி᾿லாதவ᾽க῀ உடேன எᾨᾲசிᾺ ெபற
கிᾆᾙᾆᾺ பழேம ᾐைண. மனᾷைதᾜΆ உடைலᾜΆ தாΆபᾷதிய
உறவி᾿ ஈᾌபட இᾺபழΆ தயா᾽ பᾌᾷதிவிᾌΆ.
இᾞᾓᾠ மி᾿ᾢ பாᾢ᾿ ᾙᾺபᾐ ᾙத᾿ ஐΆபᾐ கிராΆ வைர
இᾺபழᾷைத பாᾢ᾿ ெகாதிᾰக ைவᾷᾐ இறᾰகᾫΆ. பிறᾁ பாைலᾜΆ
பழᾱகைளᾜΆ கணவᾔΆ, மைனவிᾜΆ சாᾺபிடᾫΆ. இᾞவᾞΆ
தனிᾷதனியாக இேத ேபா᾿ தயாாிᾷᾐ அᾞᾸதᾫΆ. இைதᾷ தினᾙΆ
ᾚᾹᾠ ேவைள அᾞᾸதினா᾿ தாΆபᾷதிய உறவி᾿ தΆபதிகᾦᾰᾁ
நா᾵டΆ ஏιபᾌΆ.
ᾚைள எᾺேபாᾐΆ ᾆᾠᾆᾠᾺபாகᾲ ெசய᾿பட இேத ᾙைறயி᾿
வாரᾷᾐᾰᾁ ᾚᾹᾠ ேவைள ம᾵ᾌΆ அᾞᾸதி வரலாΆ.

ைகᾰᾁழᾸைதகளிᾹ ᾁட᾿ ᾆᾷதமாக ேமιகᾶட ᾙைறயி᾿ பழΆ ஊறிய
இᾸதᾷ தᾶணீாி᾿ ᾚᾹᾠ நாᾹᾁ ேதᾰகரᾶᾊ ம᾵ᾌΆ ெகாᾌᾷதா᾿
ேபாᾐΆ.

வளᾞΆ ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁ...



வளᾞΆ ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁ மிகᾲ சிறᾸத ஊ᾵ட உணᾫ கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ.
மாᾫᾲசᾷᾐ, ᾗரதΆ, இᾞΆᾗ, பாῄபரῄ, கா᾿சியΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி,
ைவ᾵டமிᾹ பி என ஏᾨ சᾷᾐᾰக῀ தாராளமாக ஒᾞᾙகᾺபᾌᾷதᾺப᾵ᾌ
கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ ᾚலΆ கிைடᾰகிறᾐ.

பᾷᾐᾺ பழᾱகைள ஒᾞ தΆள᾽ தᾶணீ᾽ அ᾿லᾐ பாᾢ᾿ ெகாதிᾰக
ைவᾷᾐ ஆற ைவᾰகᾫΆ. பிறᾁ அᾸதᾷ தᾶணீாிேலேய (பாᾢேலேய)
பழᾱகைள நᾹᾁ நᾆᾰகிவி᾵ᾌᾰ ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁ அᾞᾸதᾰ
ெகாᾌᾰகேவᾶᾌΆ. இᾐ அᾞைமயான சᾷᾐணᾫ, டானிᾰ.

ப῀ளியிᾤΆ, க᾿ᾥாியிᾤΆ பயிᾤΆ மாணவ᾽க῀ இᾸத அாிய
டானிᾰைக அᾞᾸதினா᾿ அவ᾽களிடΆ கைளᾺேபா, ேசா᾽ேவா எ᾵ᾊᾺ
பா᾽ᾰகாᾐ. அῂவளᾫ ᾑரΆ உடᾤᾰᾁΆ மனᾷᾐᾰᾁΆ உᾠதிᾰ
ெகாᾌᾰᾁΆ டானிᾰ இᾐ.

ஊ᾵டᾲசᾷᾐ மிᾰக கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ ᾗ᾵ᾊᾱῄ, ேகᾰᾁக῀, மி᾵டாᾼக῀,
ெரா᾵ᾊக῀ ᾙதᾢயவιறி᾿ ேச᾽ᾷᾐᾷ தயாாிᾰகᾺபᾌகிறᾐ. ஜாΆ
வைககளிᾤΆ இᾺபழΆ ேச᾽ᾰகᾺபᾌகிறᾐ. விᾞᾸᾐகளி᾿ கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ
ேச᾽ᾰகᾺப᾵ட இனிᾺᾗ வைககைளᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ பலமான உணᾫ
விᾞᾸதா᾿ ரᾷதᾷதி᾿ ேசᾞΆ அதிக அளᾫ ᾗளிᾺᾗᾷதᾹைமைய இᾐ
ெவளிேயιறிவிᾌΆ. எனேவ விᾞᾸᾐகளி᾿ ல᾵ᾌ ைவᾷதிᾞᾸதா᾿
அைதᾰ கைடசியாகᾲ சாᾺபிடᾫΆ. ல᾵ᾊᾹ ேம᾿ உ῀ள கிᾆᾙᾆᾺ
பழᾷதி᾿ உ῀ள கா᾿சியΆ ரᾷதᾷதி᾿ அதிகΆ ேச᾽Ᾰᾐ῀ள
ᾗளிᾺᾗᾷதᾹைமைய ெவளிேயιறி விᾌΆ.

சிᾠநீரகᾰ கιக῀ உᾞவாகாᾐ!

தᾶணீ᾽ தாகᾙΆ நாᾰᾁ வற᾵சிᾜΆ இᾞᾸதா᾿ நாᾹைகᾸᾐ கிᾆᾙᾆᾺ
பழᾷைத வாயி᾿ ேபா᾵ᾌᾰ ெகா῀ளᾫΆ. ெமᾐவாகᾲ சாᾺபிடᾫΆ.
இதனா᾿ நாᾰᾁ வற᾵சி அகᾤΆ.

100 கிராΆ எைடᾜ῀ள கிᾆᾙᾆᾺ பழᾷதி᾿ 85 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ
கா᾿சியΆ இᾞᾰகிறᾐ. இᾐ இதயΆ சீராக இயᾱகᾫΆ உதᾫகிறᾐ.

தினᾙΆ நாᾹᾁ அ᾿லᾐ ஐᾸᾐ பழᾱகைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ.
மᾞᾸᾐேபால சாᾺபிᾌΆ இᾺபழΆ ரᾷதᾷதி᾿ அதிகமாக இᾞᾰᾁΆ
ᾗளிᾺᾗᾺ ெபாᾞ῀கைள சிᾠநீ᾽ ᾚலΆ ெவளிேயιறிவிᾌΆ. பழᾷதி᾿
உ῀ள கா᾿சியΆ தாᾹ இᾺபணிையᾲ ெசᾼகிறᾐ இதனா᾿
சிᾠநீரகᾷதி᾿ கιக῀ உᾶடாக வாᾼᾺᾗ இராᾐ. அதிகமாகᾷ தானிய
உணᾫ வைககைளேயா, இைறᾲசி வைககைளேயா சாᾺபி᾵டா᾿,
அᾺேபாᾐ ᾚᾹᾠ கிᾆᾙᾆᾺ பழᾱகைளᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. அதனா᾿



உடΆபி᾿ அதிகமாக ஓᾌΆ ᾗளிᾺᾗᾷ தᾹைமᾜ῀ள ெபாᾞ῀க῀
க᾵ᾌᾺபᾌᾷதᾺப᾵ᾌ ெவளிேயιறᾺப᾵ᾌ எᾺேபாᾐΆ ேபா᾿
ஆேராᾰகியமாக வாழலாΆ.

ᾗιᾠேநாᾼ ᾁணமாᾁΆ!

அெமாிᾰகாவி᾿ 50 வயᾐᾰᾁ ேமιப᾵டவ᾽க῀ ᾗιᾠேநாயா᾿ இறᾺபᾐ
ᾁைறᾫ. இதιᾁᾰ காரணΆ இவ᾽க῀ ரᾷதᾷதி᾿ தாராளமாக இᾞᾸத
காஃபிᾰ அமிலΆ (Caffeic acid). இᾸத அமிலேம ᾗιᾠேநாᾼ ெச᾿கைள
ேவᾞடᾹ அழிᾷᾐ῀ளன. இவ᾽க῀ தினᾙΆ சாᾺபிᾌΆ கிᾆᾙᾆᾺ
பழᾷதிᾹ ᾚலேம இᾸத காஃபிᾰ அமிலΆ ரᾷதᾷதி᾿ தாராளமாக இᾞᾸᾐ
காᾺபாιறி வᾞகிறᾐ.

எனேவ, இᾹᾠ ᾙத᾿ 4 அ᾿லᾐ 5 கிᾆᾙᾆᾺ பழᾱகைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌ
வா῁நாைள நீᾊᾺேபாΆ.



11. கிராᾹெப᾽ாி பழΆ

ஆ ᾶகைள விடᾺ ெபᾶகேள அதிக எᾶணிᾰைகயி᾿ சிᾠநீ᾽Ὰ
பாைதயி᾿ ஏιபᾌΆ ெதாιᾠ ேநாயா᾿ அவதிᾺபᾌகிᾹறன᾽.
அவ᾽களᾐ இᾸதᾺ பிரᾲைனைய ᾙᾨைமயாகᾷ தீ᾽ᾰᾁΆ இரᾶᾌ
பழᾱகᾦ῀ ஒᾹᾠ கிராᾹெப᾽ாி (இᾹெனாᾹᾠ Ὰᾦெப᾽ாி பழΆ) எᾹᾠ
உᾠதிᾺபடᾰ ᾂᾠகிᾹறன᾽ அெமாிᾰக மᾞᾷᾐவ᾽க῀.



ேநாᾼகைள எதி᾽ᾷᾐᾺ ேபாராᾊ அழிᾰᾁΆ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜடᾹ
ெதாιᾠ ேநாᾼக῀ அைனᾷைதᾜΆ ேபாராᾊ அழிᾰᾁΆ டானிᾹ எᾹற
ைப᾵ேடா ெகமிᾰகᾤΆ உ῀ள பழΆ இᾐ. டானிᾹ எᾹபᾐ பழᾷதிᾹ
ேதாᾢ᾿ உ῀ள ᾐவ᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞ῀தாᾹ. இᾐதாᾹ ெதாιᾠேநாையᾺ
பரᾺᾗΆ கிᾞமிக῀ எᾱேகயிᾞᾸதாᾤΆ அவιைற உறிᾴசி அழிᾷᾐ
ெவளிேயιறிவிᾌகிறᾐ.

டானிᾹ எᾹற இᾸத ைப᾵ேடா ெகமிᾰக᾿ இᾸதᾺ பழᾷதி᾿
அட᾽ᾷதியாகᾰ காணᾺபᾌகிறᾐ. இᾸத டானிᾹ, சᾰதி வாᾼᾸத ேநாᾼ
நᾲᾆ ᾙறிᾫ மᾞᾸதாகᾲ ெசய᾿ப᾵ᾌ உடᾢ᾿ ᾪᾰகΆ, க᾵ᾊ ᾙதᾢயைவ
உᾞவாகாதபᾊ பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀கிறᾐ. இதனா᾿ ேதாᾤΆ
உᾠதியாகிறᾐ.

ெபᾶகᾦᾰகான மிக ᾙᾰகியᾺ பழΆ

இேத டானிᾹ ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ராைலᾜΆ அகιறி விᾌவதா᾿ இᾞதய
ேநாᾜΆ இதய அைடᾺᾗΆ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ. பιக῀ சΆபᾸதமான
அைனᾷᾐᾺ பிரᾲைனகைளᾜΆ கிராᾹெப᾽ாி பழᾷதி᾿ உ῀ள டானிᾹ
ᾁணᾺபᾌᾷᾐவதாக 2013 ஆΆ ஆᾶᾌ அெமாிᾰக மᾞᾷᾐவ᾽க῀
கᾶᾌபிᾊᾷᾐ῀ளன᾽.

வயிιறி᾿ ᾗᾶகைள ஏιபᾌᾷதி எளிதி᾿ வயிιறிᾹ உᾠᾺᾗகளி᾿,
ᾆவ᾽களி᾿ ஒ᾵ᾊᾰெகா῀ᾦΆ ேநாᾼ பரᾺᾗΆ ᾒᾶᾎயிாிகைளᾜΆ
ேபாᾰகி இᾸதᾺ பழᾱக῀ ᾁணமாᾰᾁகிᾹறன.

தினᾙΆ 300 மி᾿ᾢ அᾞᾸத ேவᾶᾊய சாᾠ!

ெதாιᾠேநாையᾺ பரᾺᾗΆ ஈேகாᾢ (Ecoli) பாᾰᾋாியாைவ,
கிராᾹெப᾽ாி பழᾷதி᾿ உ῀ள இரᾶᾌ ᾂ᾵ᾌᾺ ெபாᾞ῀க῀ அழிᾺபதாக
இῄேரᾢய விᾴஞானிக῀ கᾶᾌபிᾊᾷᾐ῀ளன᾽. டஃᾺ᾵ῄ
ப᾿கைலᾰகழகᾷதிᾹ மᾞᾷᾐவᾺ பிாிᾫ இᾸத இரᾶᾌ
ᾂ᾵ᾌᾺெபாᾞ῀கᾦΆ கிராᾹெப᾽ாி, Ὰᾦெப᾽ாி ஆகிய இᾞ பழᾱகளி᾿
ம᾵ᾌேம உ῀ளதாகᾰ கᾶᾌபிᾊᾷᾐ῀ளᾐ. தினᾙΆ 300 மி᾿ᾢ
கிராᾹெப᾽ாி சாᾠ அᾞᾸதி வᾸதா᾿ சிᾠநீ᾽Ὰ பாைதயி᾿ ஏιபᾌΆ
ெதாιᾠ ேநாைய 21 நா᾵களி᾿ ᾙιறிᾤΆ ᾁணᾺபᾌᾷதலாΆ.

ேநாᾼ பரᾺᾗΆ எ᾿லாவிதமான பாᾰᾋாியாᾰகைளᾜΆ கிராᾹெப᾽ாி
சாᾠ அழிᾺபதா᾿ ஆᾜ῀ நீᾊᾰகிறᾐ.

தினᾙΆ 250 மி᾿ᾢ அ᾿லᾐ 300 மி᾿ᾢ ᾪதΆ இᾸதᾺ பழᾷைத ஆᾠ



மாதᾱக῀ வைர அᾞᾸதி வᾸதா᾿ சிᾠநீ᾽Ὰபாைத சΆபᾸதமான
ெதாιᾠேநாᾼ, சிᾠநீ᾽Ὰைப ᾆழιசி, சிᾠநீரகᾷதி᾿ கιக῀ ேபாᾹறைவ
உᾠதியாகᾰ ᾁணமாᾁΆ. இதயᾙΆ ஆேராᾰகியமாகᾲ ெசய᾿பᾌΆ.

Proanthocyanidins எᾹற சᾰதி வாᾼᾸத ஃᾺளாேவானாᾼ᾵
கிராᾹெப᾽ாியி᾿ உ῀ளᾐ. எᾸத ஒᾞ பழᾷதிᾤΆ இ᾿லாத அளᾫᾰᾁ
இᾸத ᾗேராஆᾸேதாைசனிᾊᾹῄ இᾺபழᾷதி᾿ தாᾹ தாராளமாக
உ῀ளᾐ. இᾐதாᾹ வயிιறி᾿ உ῀ள ெதாιᾠேநாᾼᾰ கிᾞமிகைள
ேவᾞடᾹ அழிᾰகிறᾐ. ேமᾤΆ Ὰᾦ காᾼᾲச᾿, ஜலேதாஷΆ என பிற
பிரᾲைனக῀ வராம᾿ தᾌᾰக ைவ᾵டமிᾹ சி, ஃேபாாிᾰ அமிலΆ
ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ என ᾚᾹᾠΆ மிᾁᾸத ஆιᾠᾤடᾹ ெசய᾿ப᾵ᾌᾷ
தᾌᾰகிᾹறன. எனேவ தாᾹ கிராᾹெப᾽ாி அாிய உணᾫ மᾞᾸᾐ!

சᾰதி இ᾿லமாகᾷ திகᾨΆ கிராᾹெப᾽ாி!
ைவ᾵டமிᾹ பி5, சி, ேக, ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ, ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ,
கா᾿சியΆ, இᾞΆᾗ, மᾰனீசியΆ, மாᾱகனீῄ, பாῄபரῄ,
ெபா᾵டாசியΆ, ெசᾢனியΆ, எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ,
ஃᾺளாேவானாயி᾵ῄ, டானிᾹக῀, நா᾽ᾲசᾷᾐ கா᾽ேபாைஹᾊேர᾵.
100 கிராΆ கிராᾹெப᾽ாியி᾿ கிைடᾰᾁΆ சᾷᾐᾰக῀:
சᾰதி 46 கேலாாி
நா᾽ᾲசᾷᾐ 4.6 கிராΆ
கா᾽ேபாைஹᾊேர᾵ 4 கிராΆ
கா᾿சியΆ 8 மி᾿ᾢ கிராΆ
மᾰனீசியΆ 6 மி᾿ᾢ கிராΆ
மாᾱகனீῄ 0.15 மி᾿ᾢ கிராΆ
பாῄபரῄ 13 மி᾿ᾢ கிராΆ
ெபா᾵டாசியΆ 85 மி᾿ᾢ கிராΆ
ேசாᾊயΆ 2 மி᾿ᾢ கிராΆ
ைவ᾵டமிᾹ சி 13 மி᾿ᾢ கிராΆ
ைவ᾵டமிᾹ ஏ 60 ச᾽வேதச அலᾁ
ைவ᾵டமிᾹ ேக 5 மி᾿ᾢ கிராΆ
ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ 36 மி᾿ᾢ கிராΆ
ᾥ᾵ᾋᾹ மιᾠΆ ஜியாᾰῄ ஆᾹᾷதீᾹ 91 மி᾿ᾢ கிராΆ

கிராᾹெப᾽ாி பழᾷைத எᾱேக வாᾱᾁவᾐ?

சிவᾺᾗ திரா᾵ைசையᾺ ேபால கா᾵சியளிᾰᾁΆ கிராᾹெப᾽ாி பழᾷைத
மிகᾺெபாிய பழ விιபைன நிைலயᾱகளி᾿ வாᾱகலாΆ. ஒᾞ ᾢ᾵ட᾽
கிராᾹெப᾽ாி பழᾲசாᾠ ெட᾵ரா ேபᾰகி᾿ மிகᾺெபாிய கைடகளி᾿



ம᾵ᾌΆ விιபைனயாகிறᾐ. இᾸத பாᾰெக᾵ சாைறேய வாᾱகி அᾞᾸதி
வரலாΆ.

இதயேநாᾼ, ெதாιᾠேநாᾼ ம᾵ᾌம᾿ல ᾗιᾠேநாையᾜΆ இᾸதᾺ
பழᾲசாᾠ ᾙறியᾊᾰகிறᾐ.

இᾷᾐடᾹ ᾚைளயி᾿ உ῀ள நரΆபᾎᾰக῀ ேசதமைடவைத இதி᾿
உ῀ள சᾷᾐᾰக῀ (பாῄபரῄ, மᾰனீசியΆ ேபாᾹறைவ) தᾌᾺபதா᾿
நீᾶட நா᾵க῀ ஆேராᾰகியமாக வா῁வᾐடᾹ இளைமᾷᾐᾊᾺᾗடᾹ
சிᾸதிᾷᾐ அᾠபᾐ வயதிιᾁᾺ பிறᾁΆ இைளஞ᾽கைளᾺ ேபாலᾲ
ெசய᾿ப᾵ᾌ வாழலாΆ.

ஓரளᾫ ᾗளிᾺᾗᾷ தᾹைமᾜடᾹ இᾞᾰᾁΆ சைதᾺபιᾠ῀ள இᾸதᾺ
பழᾷதி᾿ ைவ᾵டமிᾹ சி தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ. உடᾢ᾿ வள᾽சிைத
மாιறΆ ேவகமாக நைடெபற இᾐ உதᾫΆ. ேமᾤΆ சிᾠநீ᾽Ὰ பாைதயி᾿
ஒ᾵ᾊᾰ ெகாᾶᾊᾞᾰᾁΆ தீவிரமான ெதாιᾠேநாᾼᾰ கிᾞமிகைளᾜΆ
மிᾁᾸத ஆιறᾤடᾹ இᾸதᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾰக῀
ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிᾹறன. உடᾢ᾿ உ῀ள ᾗᾶகᾦΆ ᾁணமாகிᾹறன.

ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ தாராளமாக இᾞᾺபதா᾿ ரᾷதΆ உைறயாம᾿
இᾞᾰᾁΆ. ேமᾤΆ அᾺபᾊேய ரᾷதΆ உைறᾸதாᾤΆ அைதᾷ தᾌᾰக
ைவ᾵டமிᾹ ேகᾜΆ இᾸதᾺ பழᾷதி᾿ ேபாᾐமான அளவி᾿ இᾞᾰகிறᾐ.
பா᾽ைவᾷ திறைன ேமΆபᾌᾷᾐΆ ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ, ᾤ᾵ᾋᾹ,
ஜியாᾰῄ ஆᾹᾷதிᾹ ஆகிய ᾚᾹᾠ சᾷᾐᾰகᾦΆ உ῀ளன.

தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள ம᾵ᾌΆ 200 மி᾿ᾢ ᾪதΆ கிராᾹெப᾽ாி சாᾠ
அᾞᾸதி வᾸதா᾿...

* ரᾷத ஓ᾵டΆ ெசΆைமயாᾰகᾺபᾌΆ
* சிᾠநீ᾽Ὰைப ᾪᾰகΆ ᾁணமாᾁΆ
* ஆῄᾐமா க᾵ᾌᾺபᾌΆ
* சிᾠநீாிᾤΆ அதᾹ பாைதயிᾤΆ உ῀ள ேநாᾼ ᾒᾶᾎயிாி க῀
ெகா᾿லᾺபᾌவதா᾿ சிᾠநீரகᾰ கιக῀ உᾞவாவᾐ தᾌᾰகᾺபᾌΆ.

பிறபழᾱகைளᾲ சாறாக அᾞᾸதி வᾞபவ᾽கᾦΆ தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள
கிராᾹெப᾽ாி பழᾲசாᾠ அᾞᾸᾐவᾐ ந᾿லᾐ. காரணΆ, வயதாக வயதாக
ᾚைள நலΆ சிறᾺபாக இᾞᾸதா᾿ தாᾹ உட᾿ நலᾷதி᾿ கவனΆ
ெசᾤᾷதி விழிᾺᾗண᾽ᾫடᾹ வா῁ேவாΆ.



12. கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵ (பᾺளிமாῄ பழΆ)

ஜ ைமᾰகா நா᾵ᾊᾢᾞᾸᾐ இᾸத உலᾁᾰᾁ அறிᾙகமான அாிய பழΆ,
கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵. தமிழி᾿ பᾺளிமாῄ பழΆ எᾹகிேறாΆ.

பதிென᾵டாΆ ᾓιறாᾶᾊ᾿தாᾹ இᾸதᾺ பழΆ பிற நாᾌகளி᾿
அறிᾙகமானᾐ; இᾹᾠ பல நாᾌகளி᾿ காைல உணவாக இᾸதᾺ பழேம
ᾙᾰகிய உணவாக உ῀ளᾐ.

ஆᾺபி῀, அᾹனாசி ேபாᾹற பழᾱகைள காைல உணᾫடᾹ ேச᾽ᾷᾐᾲ
சாᾺபிᾌகிேறாΆ. ஆனா᾿, காைல உணவாக ஒᾹᾠ அ᾿லᾐ இரᾶᾌ
கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵ சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ. அᾸத அளᾫᾰᾁᾲ சᾷᾐᾰக῀



ெபாᾱகி வழிகிᾹறன பᾺளிமாῄ பழᾷதி᾿.

காரணΆ, ேநாᾼகைளᾷ தᾌᾰᾁΆ ஆᾹ᾵ᾊ ஆᾰᾭெடᾹ᾵ᾌ கᾦடᾹ
விஷᾺ ெபாᾞ῀கைள உடᾢ᾿ இᾞᾸᾐ அகιᾠΆ அாிய பழமாகᾫΆ
இᾺபழΆ திக῁கிறᾐ.

நீாிழிᾫ ேநாᾼᾰகான சிறᾸத பழΆ

ைவ᾵டமிᾹ பி3, சி, ஈ, ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ, பேயா᾵ᾊᾹ, ேபாாிᾰ
அமிலΆ, ைலேகாெபᾹ, கா᾿சியΆ, அேயாᾊᾹ, இᾞΆᾗ, மᾰனீசியΆ,
பாῄபரῄ, ெபா᾵டாசியΆ, ஃᾺளாேவானாயி᾵ῄ, ᾢமினாᾼ᾵ῄ,
நா᾽ᾲசᾷᾐ, கா᾽ேபாைஹᾊேர᾵ ேபாᾹறைவ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ளன.

ஆரᾴᾆ, எᾤமிᾲைச ஆகியவιைறᾺ ேபாலேவ ஊ᾵டᾲசᾷᾐΆ, பசிையᾷ
தணிᾰᾁΆ ᾁணᾷைதᾜΆ, ைவ᾵டமிᾹ சிையᾜΆ ெபιᾠ῀ள பழΆ இᾐ.

சாᾠ ேவᾶடாΆ!

100 கிராΆ பᾺளிமாῄ பழΆ தᾞΆ சᾰதி 30 கேலாாி தாᾹ. பாῄபரῄ,
கா᾿சியΆ, ச᾽ᾰகைர ᾙதᾢயைவ அதிக அளவி᾿ இᾞᾰகிᾹறன.

ேமιᾁ இᾸதியᾷ தீᾫ மᾰக῀தாᾹ ᾙதᾢ᾿ இᾺபழᾷைத உணவாகேவ
உᾶண ஆரΆபிᾷதவ᾽க῀. காைலயி᾿ எᾸத ஓ᾽ உணைவᾜΆ
சாᾺபிடாம᾿, பᾺளிமாῄ பழᾷைத ம᾵ᾌேம காைலᾺ பலகாரமாக
அாிேசானா, ெடᾰசாῄ, கᾢேபா᾽னியா, ஃᾺேளாாிடா ஆகிய அெமாிᾰக
மாநில மᾰக῀ பல᾽ இᾹᾠΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞகிᾹறன᾽.

மனிதᾷ தைல அளᾫ ெபாிதாக இᾞᾰᾁΆ, பᾺளிமாῄ பழΆ. ேதா᾿
கனமாக இᾞᾰᾁΆ. பழᾷதிᾹ ᾆைளக῀ இளᾴசிவᾺᾗ, சிவᾺᾗ, ெவளிறிய
மᾴச῀ ஆகிய நிறᾱகளி᾿ காணᾺபᾌΆ. ெவளிறிய மᾴச῀ நிற பழᾷதி᾿
சᾷᾐᾰக῀ ᾁைறᾫ.

இளᾴசிவᾺᾗ மιᾠΆ சிவᾺᾗ நிற ᾆைளகளி᾿ ᾗιᾠ ேநாையᾜΆ இதய
ேநாᾼகைளᾜΆ ᾁணமாᾰᾁΆ ைலேகாபᾹ எᾹற சᾷᾐ தாராளமாக
இᾞᾰகிறᾐ. எனேவ, ᾆைளயாகேவ சாᾺபிடᾫΆ.

சாறாக அᾞᾸத விᾞΆபினா᾿ சாιறி᾿ உ῀ள சᾰைகையᾜΆ ேச᾽ᾷேத
சாᾺபிடᾫΆ. ᾆைளயாகᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ நா᾽ᾲசᾷᾐ நᾹᾁ கிைடᾰᾁΆ.

நா῀ப᾵ட ேநாᾼகளா?

சி᾵ரῄ பழᾱகᾦ῀ பᾺளிமாῄ பழᾷᾐᾰᾁΆ ஆரᾴᾆᾺ பழᾷᾐᾰᾁΆ ஓ᾽
ஒιᾠைம உᾶᾌ. நாாிஞிᾹ (Naringin) எᾹற ஃபிளாேவானாᾼ᾵



பᾺளிமாῄ பழᾷதி᾿ ம᾵ᾌேம உ῀ளᾐ. இேதேபால ெஹῄெபாிᾊᾹ
(Hesperidin) எᾹற ஃபிளாேவானாᾼ᾵ ஆரᾴᾆᾺ பழᾷதி᾿ ம᾵ᾌேம
உᾶᾌ. ேவᾠ பழᾱகளி᾿ இᾸத இᾞ அாிய ஃᾺளாேவானாயிᾌக῀
இ᾿ைல. இைவ இரᾶᾌΆ ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵டாகᾫΆ ᾗιᾠேநாᾼ,
இᾞதயேநாᾼ இவιᾠடᾹ நா῀ப᾵ட ேநாᾼகைளᾜΆ தᾌᾰகிறᾐ.
மாரைடᾺᾗΆ பᾰகவாதᾙΆ வராம᾿ இைவ தᾌᾰகிᾹறன. எனேவ,
தினᾙΆ கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵ சாᾺபிᾌவᾐ தᾰக பாᾐகாᾺᾗ. பᾺளிமாῄ
சாᾺபிடாத நா᾵களி᾿ ஆரᾴᾆ சாᾺபிடலாΆ.

ெகாலῄ᾵ராலா?

கலாᾰᾌரானிᾰ அமிலΆ (Galacturonic Acid) எᾹற அதிசய அமிலΆ
பᾺளிமாῄ பழᾷதி᾿ இᾞᾰகிறᾐ. இᾐ கைரᾜΆ நா᾽ᾲசᾷேத. இᾸத
கலாᾰᾌரானிᾰ அமிலΆ ரᾷதᾰ ᾁழாᾼகளி᾿ ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ரா᾿
பᾊயாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀கிறᾐ. இதயᾷᾐᾰᾁ ரᾷதᾷைதᾰ ெகாᾶᾌ
ெச᾿ᾤΆ ᾁழாᾼகளி᾿ ஏιெகனேவ அைடᾺᾗ இᾞᾸதா᾿ அவιைறᾜΆ
கைரᾷᾐ விᾌகிறᾐ. எனேவ, இதயேநாᾼகᾦᾰᾁᾲ சிகிᾲைச எᾌᾷᾐᾰ
ெகா῀பவ᾽கᾦΆ, 35 வயᾐᾰᾁ ேமιப᾵டவ᾽கᾦΆ பᾺளிமாῄ
பழᾷᾐᾰᾁ ᾙதᾢடΆ ெகாᾌᾷᾐᾲ சாᾺபிடᾫΆ.

இளᾴசிவᾺᾗ கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵ அதிக அளᾫ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗ ெசயலாιற᾿
ெகாᾶட பழமாக இᾞᾺபதா᾿ இᾸத நிறᾺ பழᾷைத நᾹᾁ
பயᾹபᾌᾷதᾫΆ. இதιᾁᾺ பிறᾁ சிவᾺᾗ நிறᾺ பழᾷைதᾺ
பயᾹபᾌᾷதᾫΆ.

ᾗιᾠேநாைய ேவᾞடᾹ அழிᾷᾐᾰ ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ ᾁᾦ᾵டாதிேயாᾹ
எᾹற சᾰதி வாᾼᾸத ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ பᾺளிமாᾭ᾿ இᾞᾰகிறᾐ.

பசிையᾷ ᾑᾶᾌΆ பழΆ!

பᾺளிமாῄ பழᾙΆ அதᾹ சாᾠΆ நᾹᾁ பசி எᾌᾰகᾷ ᾑᾶᾌΆ. எᾲசிைல
நᾹᾁ ஊறᾲ ெசᾼᾜΆ; நாᾰᾁ வற᾵சிைய அகιᾠΆ; இைரᾺைபைய
சாியாகᾲ ெசய᾿படᾲ ெசᾼᾜΆ. உணைவ நᾹᾁ ஜீரணமாகᾲ ெசᾼᾜΆ.

காᾼᾲச᾿ ேநரᾷதிᾤΆ, உணᾫ ெசாிᾰகாம᾿ இᾞᾰᾁΆ சமயᾷதிᾤΆ
இᾺபழᾷைதᾷ ேதᾊᾺபிᾊᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ஆேராᾰகியமாகᾷ
திகழலாΆ.

உட᾿ நலΆ ᾁᾹறியவ᾽ பᾊᾺபᾊயாகᾷ ேதறி ஆேராᾰகியமான
உடιக᾵ைடᾺ ெபற இᾺபழΆ பயᾹபᾌΆ.

பழᾷதி᾿ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ, ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ



லவᾱகᾺப᾵ைடᾷᾑ῀ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ நᾹைமக῀ அதிகΆ.
சாறாக அᾞᾸᾐΆ ேபாᾐ அைர டΆள᾽ தᾶணீᾞΆ ேதᾹ,
லவᾱகᾺப᾵ைடᾷ ᾑᾦடᾹ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதᾫΆ.

சாியான உணᾫ மᾞᾸᾐ!

மலᾲசிᾰக᾿, சீதேபதி, வயிιᾠᾺ ேபாᾰᾁ ᾙதᾢயவιைறᾰ ᾁணᾺபᾌᾷதி
ᾁடைலᾜΆ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதி நᾹᾁ பலᾺபᾌᾷதி விᾌகிறᾐ இᾺபழΆ.

எ᾿லா விதமான ேநாᾼகᾦᾰᾁΆ சாியான உணᾫ மᾞᾸதாகᾫΆ
இᾺபழᾲசாᾠ நᾹைமயளிᾰகிறᾐ. உடᾢ᾿ ᾗளிᾺᾗᾷ தᾹைம
அதிகமானா᾿ ேநாᾼக῀ தைலெயᾌᾰᾁΆ. அᾺெபாᾨᾐ இᾸதᾺ
பழᾲசாιறி᾿ உ῀ள ᾆᾶணாΆᾗᾲ சᾷᾐ சாியாகᾲ ெசய᾿ப᾵ᾌᾰ
கிᾞமிகைளᾷ தᾌᾷᾐ அழிᾷᾐ நரΆᾗகᾦᾰᾁΆ வᾤைவᾰ ெகாᾌᾰகிறᾐ.

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள சி᾵ாிᾰ அமிலᾙΆ எᾤமிᾲைசையᾺேபா᾿ உடᾤᾰᾁ
நᾹைமையᾷ தᾞகிறᾐ. எᾤமிᾲைசையᾺ ேபா᾿ தᾶணீ᾽ ேச᾽ᾷᾐ
அᾞᾸத ேவᾶᾊய பழரசΆ இᾐ. இᾺபழᾲசாᾠ தாகᾷைதᾷ தீ᾽ᾰகிறᾐ.
உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதிையᾜΆ வழᾱᾁகிறᾐ.

இளைமைய நீ᾵ᾊᾰᾁΆ கனி!
100 கிராΆ பழᾷதி᾿ 124 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ ைவ᾵டமிᾹ ஏ
இᾞᾰகிறᾐ. கார᾵, பᾲைசᾰகீைர ஆகியவιறிιᾁ அᾌᾷᾐ
ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ தாராளமாக உ῀ள உணᾫ, பᾺளிமாῄ பழΆதாᾹ.
இᾸத ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ க᾿ᾣரᾢ᾿ ேசமிᾺபாகி ைவ᾵டமிᾹ ஏயாக
மாᾠகிறᾐ. ைவ᾵டமிᾹ ஏ ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵டாக
ெசய᾿பᾌகிறᾐ. இதனா᾿ ேநாᾼகைளᾜΆ, ᾙᾐைமையᾜΆ
ஏιபᾌᾷᾐΆ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ எᾹᾔΆ திரவΆ அதிகΆ ᾆரᾰகாம᾿ தᾌᾷᾐ
விᾌகிறᾐ. இதனா᾿ திᾆᾰக῀ ஆேராᾰகியமாகᾷ ெதாட᾽Ᾰᾐ
இᾞᾺபதா᾿ இளைமᾷ ேதாιறᾙΆ நீᾊᾰகிறᾐ. உடᾤΆ ᾗιᾠேநாᾼ,
ஆῄᾐமா, எᾤΆᾗ ெமᾢᾫ ேநாᾼ, ᾗᾶக῀, பᾞ என எᾐᾫΆ இᾹறி
ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிᾜடᾹ திக῁கிறᾐ.

உ῀ளΆ உιசாகமைடய!

ேவைல ெசᾼᾐ ᾙᾊᾷத பிறᾁ மிகᾫΆ கைளᾺபாக இᾞᾸதா᾿ எᾤமிᾲசΆ
பழ ரசᾷᾐடᾹ பᾺளிமாῄ ரசᾷைதᾜΆ (ᾙᾊᾸதா᾿ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ
ேதᾔΆ ேச᾽ᾰகᾫΆ) ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதினா᾿, கைளᾺᾗ நீᾱகி உடᾤΆ
உ῀ளᾙΆ ᾆᾠᾆᾠᾺபைடᾜΆ.

நீாிழிᾫ ேநாையᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷத...



நீாிழிᾫ ேநாையᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷத பᾺளிமாῄ ரசΆ + எᾤமிᾲைச ரசΆ +
இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ + ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ இலவᾱகᾺப᾵ைடᾷ
ᾑ῀ எᾹᾠ ேச᾽ᾷᾐ தினᾙΆ ᾚᾹᾠ ேவைளக῀ ᾪதΆ இரᾶᾌ
வாரᾱக῀ அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ. இᾸத இᾞ வாரᾱகᾦΆ இᾹᾆᾢᾹ
ேபா᾵ᾌᾰ ெகா῀ளᾰᾂடாᾐ. இதனா᾿ நீாிழிᾫ ேநாᾼ ᾁணமாᾁΆ.
பிறᾁ தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள ம᾵ᾌΆ இᾸத ᾙைறயி᾿ கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵
(பᾺளிமாῄ) சாைற அᾞᾸதி வரலாΆ.

க᾿ᾣர᾿ இதயᾰ ேகாளாᾠக῀ இ᾿ைல!

ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ, ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗΆ அதிக அளᾫ, இᾺபழᾷதி᾿
இᾞᾺபதா᾿ சிᾠநீரகᾰ ேகாளாᾠக῀, க᾿ᾣர᾿, இதயΆ ெதாட᾽பான
ேநாᾼக῀ ᾙιறிᾤΆ ᾁணமாகிᾹறன.

லவᾱகᾺப᾵ைடᾷ ᾑ῀ ச᾽ᾰகைரயிᾹ அளைவ ரᾷதᾷதி᾿
க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐவதா᾿ அைனவᾞΆ இᾸதᾷ ᾑைளᾜΆ ேச᾽ᾷேத
இᾺபழᾲசாιைற அᾞᾸதᾫΆ.

ைவ᾵டமிᾹ பி3, பி5, பேயா᾵ᾊᾹ, ஃேபாாிᾰ அமிலΆ ேபாᾹறைவ
தாராளமாக இᾞᾰᾁΆ பழΆ எᾹபதா᾿ ேதா᾿ ேநாᾼ சΆபᾸதமான
ேநாᾼகளா᾿ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽க῀ நᾹᾁ சாᾺபிட ேவᾶᾊய
பழᾱகᾦ῀ கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵ ஒᾹறாᾁΆ.

ெகாமாாிᾹ எᾹறா᾿ எᾹன?

தᾰகாளியிᾤΆ, அதιᾁ அᾌᾷᾐ பᾺளிமாῄ பழᾷதிᾤΆ, அதிக அளᾫ
காணᾺபᾌΆ ைப᾵ேடா ெகமிᾰக᾿தாᾹ ெகாமாாிᾹ (Coumarin). இᾸத
ரசாயனᾺ ெபாᾞ῀ ᾗιᾠ ேநாைய எதி᾽ᾷᾐ அழிᾺப ᾐடᾹ உடᾢ᾿
ᾪᾰகΆ, ெதாιᾠேநாᾼ ேபாᾹறவιைறᾜΆ தᾌᾰகிறᾐ. ᾁளி᾽காலᾷதி᾿
ெதாιᾠேநாᾼ வராம᾿ இᾞᾰக இᾺபழᾷைத நᾹᾁ சாᾺபிடᾫΆ.

ᾗιᾠேநாᾼ வராம᾿ தᾌᾰக ைலேகாெபᾹ, ᾁயி᾽சி᾵ᾊᾹ ேபாᾹற
சᾷᾐகᾦΆ இᾺபழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ளன. இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள
ெபᾰᾊᾹ எᾹற நா᾽ᾲசᾷᾐΆ ᾗιᾠᾰகைளᾰ கைரᾷᾐ விᾌகிᾹறன.

எனேவ, நீᾶட நா᾵க῀ நலᾙடᾹ வாழᾫΆ, இதயேநாᾼ, ᾗιᾠேநாᾼ
இᾹறி ேநாᾼ எதி᾽ᾺᾗᾲசᾰதிᾜடᾹ ஆேராᾰகியமாக வாழ தினᾙΆ
இரᾶᾌ கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵ பழமாவᾐ சாᾺபி᾵ᾌ நமᾐ வா῁நாைள
இᾹபமாகᾰ கழிᾺேபாΆ.



13. கிவி பழΆ

எ ᾿லாவிதமான ேநாᾼகைளᾜΆ தᾌᾷᾐ ஆேராᾰகியமாக
வாழைவᾰᾁΆ அாிய பழமாக கிவி பழΆ திக῁கிறᾐ. காரணΆ, இதி᾿
தாராளமாக உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சிதாᾹ. சீன மᾞᾷᾐவᾷதி᾿ வயிᾠ
மιᾠΆ மா᾽பகᾺ ᾗιᾠேநாᾼ வராம᾿ தᾌᾰகᾷ தினᾙΆ இரᾶᾌ கிவி
பழΆ சாᾺபிடᾲ ெசா᾿கிᾹறன᾽.

இᾺபழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி, வள᾽சிைத
மாιறᾷைதᾷ ᾐாிதᾺபᾌᾷᾐவதா᾿ ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ரா᾿, ெகாᾨᾺᾗ,
ᾗιᾠேநாᾼᾰ காரணிக῀ ேபாᾹறைவ அᾊᾷᾐᾺ பிᾊᾷᾐᾰ ெகாᾶᾌ
ெவளிேயᾠகிᾹறன. ஆᾺபிᾦᾰᾁ அᾌᾷᾐ வள᾽சிைத மாιறᾷைதᾷ



ᾐாிதᾺபᾌᾷᾐΆ ைவ᾵டமிᾹ சி இதி᾿ தாᾹ உய᾽தரமாக இᾞᾰகிறᾐ.

ஒேர ஒᾞ கிவிᾺபழᾷதி᾿ ஒᾞ நா῀ ேதைவᾰᾁ 120 சதவிகிதΆ
ைவ᾵டமிᾹ சி இᾞᾰகிறᾐ. இᾐ ஆரᾴᾆᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ளைதவிட
அதிகΆ. இதனா᾿ உடᾢ᾿ எᾺேபாᾐΆ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதி
ᾐᾊᾺᾗடᾹ இᾞᾰᾁΆ.

மா᾽பகᾺ ᾗιᾠேநாᾼ வராம᾿ தᾌᾰᾁΆ அதிசயᾺ பழΆ

நிᾝசிலாᾸᾐ நா᾵ᾌᾺபறைவ கிவி. இᾸதᾺ பறᾰகᾙᾊயாத பறைவயிᾹ
ெபயைர தைசᾺ பιᾠ நிரΆபிᾜ῀ள இᾸதᾺ பழᾷᾐᾰᾁ ைவᾷᾐ῀ளன᾽.

சᾷᾐᾰக῀ நிரΆபிய பழΆ இᾐ. ைவ᾵டமிᾹ பி3, பி5, பி6, சி, ஈ,
ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ, பேயா᾵ᾊᾹ, ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ, ᾤ᾵ᾋᾹ
கா᾿சியΆ, தாமிரΆ, அேயாᾊᾹ, இᾞΆᾗ, மᾰனீசியΆ, மாᾱகனீῄ,
பாῄபரῄ, ெபா᾵டாசியΆ, ெசᾢனியΆ, ᾐᾷதநாகΆ, நா᾽ᾲசᾷᾐ,
மாᾫᾲசᾷᾐ என 21 சᾷᾐᾰக῀ நிரΆபிᾜ῀ள பழΆ இᾐ.

இதனா᾿ உடᾢ᾿ உ῀ள விஷᾺெபாᾞ῀க῀ அைனᾷᾐΆ உடᾔᾰ
ᾁடᾹ ெவளிேயᾠகிᾹறன. ஆேராᾰகியᾙΆ நீᾊᾰகிறᾐ.

ᾙᾰகியமாக ஆῄபிாிᾹ மாᾷதிைர சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀ கிவி பழΆ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ரᾷதΆ க᾵ᾊயாகாம᾿ திரவ நிைலயிேலேய இᾞᾸᾐ
மாரைடᾺᾗ வராம᾿ தᾌᾷᾐவிᾌΆ.

விஷΆ அகᾤΆ!

மனிதனிᾹ உடᾢᾤΆ மனᾷதிᾤΆ அவைன அறிᾸேதா, அறியாமேலா
அ᾿லᾐ நᾹᾁ ெதாிᾸேதா விஷᾙΆ உ῀ளᾐ. இᾸத விஷᾷைத கிவி
பழᾷதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ பி3 எᾹற பாᾸேதானிᾰ அமிலΆ ேநரᾊயாக
உடᾢ᾿ உ῀ள விஷᾺ ெபாᾞ῀கைள அகιᾠΆ ேவைலயி᾿
ஈᾌபᾌகிறᾐ. இதனா᾿ இளைமயிேலேய ᾙᾐைம அைடவைதᾜΆ
தᾌᾰக ᾙᾊகிறᾐ. இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵ட பிறᾁ சிறிᾐ ேநரΆ கழிᾷᾐ 50
கிராΆ ேவ᾽ᾰகடைலையᾜΆ சாᾺபி᾵டா᾿ பி3 சᾷதானᾐ உடᾤᾰᾁΆ
நᾹᾁ கிைடᾰகிறᾐ. பழᾷᾐடᾔΆ ேவ᾽ᾰகடைலையᾲ ேச᾽ᾷᾐᾲ
சாᾺபிடலாΆ. மனᾷதி᾿ ேதைவயி᾿லாத பயᾙΆ, ைககா᾿ படபடᾺᾗΆ
பி3யா᾿ உடேன ᾁணமாᾁΆ.

இளைம ெதாடᾞΆ!

வயதாக வயதாக ஞாபக மறதி வᾞவைத ைவ᾵டமிᾹ பி5 எᾹற
நியாசிᾹ சᾷᾐ தᾌᾰகிறᾐ. அᾸத நியாசிᾹ சᾷᾐ இᾺபழᾷதி᾿ நிரΆபி



வழிகிறᾐ.

ைவ᾵டமிᾹ பி5 எᾹற ைபாிடாᾰசிᾹ வயᾐᾰᾁ மீறிய ᾙᾐைமையᾷ
தᾌᾰᾁΆ. எனேவ, இளைமயி᾿ ᾙᾐைமயாகᾰ கா᾵சியளிᾺபவ᾽க῀
இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ எᾸத வயதிᾤΆ இளைமᾷ
ேதாιறᾷᾐடᾹ வாழலாΆ.

இளைமயாகᾰ கா᾵சியளிᾺபவ᾽ ஆேராᾰகியமாக இᾞᾺபா᾽. காரணΆ
இவ᾽க῀ உணவி᾿ ெசᾢனியΆ உᾺᾗ அதிகΆ இᾞᾰᾁΆ. இᾸத உᾺᾗ
ெச᾿களி᾿ உ῀ள ெம᾿ᾢய ேதா᾿ கைளᾜΆ, திᾆᾰகைளᾜΆ ேநாᾼ
தாᾰகாம᾿ பாᾐகாᾷᾐ ᾗᾐᾺபிᾰ கிறᾐ. இதனா᾿ திᾆᾰக῀ ெதாட᾽Ᾰᾐ
இளைமயாக இᾞᾰகிறᾐ. இதனா᾿ ஆேராᾰகியமாகᾫΆ, ேதா᾿
ᾙᾐைமயைடயாமᾤΆ கா᾵சியளிᾷᾐ வாழலாΆ. ஆரᾴᾆ பழᾷᾐᾰᾁ
அᾌᾷᾐ கிவிᾺபழᾷதி᾿ தாᾹ ெசᾢனியΆ உᾺᾗ தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ.

க᾽ᾺபிணிᾺ ெபᾶகᾦΆ, ைதராᾼᾌ ேகாளாᾠΆ...

மன இᾠᾰகΆ இᾹறி வா῁ᾰைக ெதாட᾽Ᾰதா᾿தாᾹ மகி῁ᾲசி நீᾊᾰᾁΆ.
இதιᾁ உடᾢ᾿ ேநரᾊயாக அ᾵ாீன᾿ மιᾠΆ ைதராᾼᾌ ᾆரᾺபிக῀
நᾹᾁ ேவைல ெசᾼய ேவᾶᾌΆ. அதιᾁ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள
அேயாᾊᾹ உᾺᾗ உதᾫகிறᾐ. அேயாᾊᾹ உᾺᾗ ரᾷதᾷதி᾿ ᾁைறயாம᾿
இᾞᾺபதா᾿ அ᾵ாீன᾿ ᾆரᾺபி ஜீரண நீ᾽கைள நᾹᾁ ᾆரᾰகᾲ ெசᾼᾐ
ரᾷத ஓ᾵டᾷைதᾲ சீராᾰகி மன இᾠᾰகᾷைத அகιᾠகிறᾐ. இதனா᾿
மகி῁ᾲசிᾜடᾔΆ, நΆபிᾰைகᾜடᾔΆ வாᾨΆ மனநிைலையᾺ
ெபᾠகிேறாΆ. அேயாᾊᾹ உᾺᾗ ᾁைறவாகᾲ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵ட
க᾽ᾺபிணிᾺ ெபᾶகᾦᾰᾁ ைதராᾼᾌ ᾆரᾺபிᾰ ேகாளாᾠ உ῀ள
ᾁழᾸைதக῀ பிறᾰகலாΆ. இைதᾷ தᾌᾰக க᾽ᾺபிணிகᾦΆ க᾽ᾺபΆ
தாிᾷதᾐ ᾙத᾿ இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ.

ᾒைரᾛர᾿ ᾗιᾠேநாையᾷ தவி᾽ᾰᾁΆ ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ தாராளமாக
உ῀ளதா᾿ இᾺபழᾷைத ᾗைகபிᾊᾰᾁΆ நப᾽க῀ ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபி᾵ᾌ
தᾱக῀ ᾒைரᾛரைலᾰ காᾺபாιறலாΆ. இதᾹ ᾚலΆ நீᾶட நா᾵க῀
வாழலாΆ.

தினᾙΆ ஒᾞ பழΆ ேபாᾐமா?

ஒᾞ பழΆ 77 கிராΆ அளᾫ எைடயி᾿ இᾞᾰகிறᾐ. கிைடᾰᾁΆ கேலாாி 46
ஆᾁΆ. நா᾽ᾲசᾷᾐ 3 கிராΆ. ைவ᾵டமிᾹ சி 57 மி᾿ᾢ கிராΆ. ைவ᾵டமிᾹ
ஈ 0.85 மி᾿ᾢ கிராΆ. ெபா᾵டாசியΆ 23 மி᾿ᾢ கிராΆ. தாமிரΆ 0.12
மி᾿ᾢ கிராΆ. மᾰனீசியΆ 23 மி᾿ᾢ கிராΆ. மாᾱகனீῄ 0.08 மி᾿ᾢ
கிராΆ, அைனᾷᾐᾲ சᾰதிகᾦΆ ேபாதிய அளவி᾿ சிறᾺபான தரᾷᾐடᾹ



உ῀ளன. தினசாி ைவ᾵டமிᾹ சியி᾿ 95% இᾸத ஒேர ஒᾞ பழᾷதிᾹ
ᾚலேம கிைடᾷᾐ விᾌகிறᾐ. எனேவ, தினᾙΆ இரᾶᾌ பழᾱக῀
சாᾺபிᾌவᾐ ஆேராᾰகியᾷைத உᾠதியாகᾺ ெபᾞᾰᾁΆ.

ᾚ᾵ᾌவᾢயா? சளிᾜடᾹ காᾼᾲசலா?

சளிᾜடᾹ ᾂᾊய காᾼᾲசைலᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷத இனவிᾞᾷதிᾰᾁ உதᾫΆ
ைவ᾵டமிᾹ ஈேய நᾹᾁ உதᾫகிறᾐ. நΆ உடᾢᾤ῀ள ஒῂெவாᾞ
ெச᾿ᾢᾤΆ ேசமிᾺபாக உ῀ளᾐ ைவ᾵டமிᾹ ஈ. இᾸத ைவ᾵டமிᾹ
ᾁைறᾸதᾐΆ ஜலேதாஷΆ, காᾼᾲச᾿, ெநᾴᾆவᾢ ேபாᾹறைவ
உᾶடாகிᾹறன. ᾁளி᾽காலᾷதிᾤΆ கᾌைமயான ஜலேதாஷΆ
ெதாடᾞΆேபாᾐ கிவிᾺ பழᾷைதᾜΆ ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபிடᾫΆ. இதி᾿
ேபாᾐமான அளᾫ ைவ᾵டமிᾹ ஈ இᾞᾰகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ ஒᾞ ேவைள
சΆபா ரைவᾜΆ, 200 ச᾽வேதச அலᾁக῀ ெகாᾶட ைவ᾵டமிᾹ ஈ
மாᾷதிைரᾜΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ. 65 வயதிιᾁ
ேமιப᾵டவ᾽க῀ ஜலேதாஷΆ, ெநᾴசி᾿ சளி ᾙதᾢயன ேசராம᾿
பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀ளலாΆ.

கᾌைமயான ஜலேதாஷᾷைத ᾙறியᾊᾰக ᾙதᾢ᾿ ேவᾶᾊய சᾷᾐ
தாமிரΆ. சிவᾺᾗ அᾎᾰக῀ வள᾽ᾲசிையᾷ ᾑᾶᾊᾰெகாᾶேட
இᾞᾺபᾐ தாமிரᾲ சᾷᾐ (ெசΆᾗ). இேத ேபா᾿ ெவ῀ைள ரᾷத அᾎᾰக῀
வள᾽ᾲசியைடயᾫΆ இேத ெசΆᾗ உᾺᾗ ᾑᾶᾊᾰ ெகாᾶேட
இᾞᾰகிறᾐ. உடᾤᾰᾁ῀ ᾒைழᾜΆ ைவரῄக῀, பாᾰᾋாியாᾰக῀,
ᾗιᾠேநாᾼ ெச᾿க῀ ᾙதᾢயவιைறᾷ திᾹᾠவிᾌΆ ெவ῀ைள ரᾷத
அᾎᾰகளிᾹ உιபᾷதி எᾺேபாᾐΆ இᾞᾰக, ெசΆᾗ உᾺᾗ தாராளமாக
உ῀ள கிவி பழΆ உதᾫΆ. இᾷᾐடᾹ ஒᾞ கᾺ கடைலᾺ பᾞᾺᾗ
ᾆᾶடᾤΆ சாᾺபிடᾫΆ. இதிᾤΆ ெசΆᾗ உ῀ளᾐ. ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ
சᾰதிைய அதிகாிᾰᾁΆ ைவ᾵டமிᾹ சிைய உட᾿ நᾹᾁ
பயᾹபᾌᾷதிᾰெகா῀ள ெசΆᾗ உᾺᾗ ேதைவ. இதனா᾿ தைச வᾢᾜΆ
ᾚ᾵ᾌ வᾢᾜΆ உடேன க᾵ᾌᾺபᾌᾷதᾺபᾌΆ. நீாிழிᾫ ேநாயாளிக῀
ஜலேதாஷΆ இᾹறி வா῁வதιᾁ மிக ᾙᾰகியமான காரணΆ அவ᾽க῀
உணவி᾿ ெசΆᾗ உᾺᾗ தாராளமாக இᾞᾺபேத.

இதயᾷதிιᾁᾺ பாᾐகாᾺபான இᾞ உᾺᾗக῀!

கிவிᾺபழᾷதி᾿ மᾰனீசியΆ, ெபா᾵டாசியΆ ேபாᾹறைவ தாராளமாக
உ῀ளன. மᾰனீசியΆ உᾺᾗ நரΆᾗகᾦᾰᾁᾺ ᾗᾷᾐண᾽ᾫΆ, இᾞதயᾷ
தைசᾺ பᾁதி உ᾵பட எ᾿லாᾷ தைசகᾦΆ ᾆᾠᾆᾠᾺபாகᾫΆ இயᾱக
உதᾫகிறᾐ. இதனா᾿ மாரைடᾺᾗ, ரᾷதᾰ ெகாதிᾺᾗ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ.



வயதாக வயதாக எᾤΆᾗக῀ ெமᾢகிᾹறன. இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள இᾸத
இᾞ உᾺᾗகᾦΆ எᾤΆைபᾷ தாᾱகிᾺ பிᾊᾷᾐᾰ காᾺபாιᾠகிᾹறன.

நரΆᾗ மᾶடலΆ சீராக இயᾱகᾫΆ, கா᾿ தைசக῀ ᾆᾦᾰᾁᾺ பிᾊᾺᾗ
இᾹறி ேவகமாக நடᾰகᾫΆ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ உதᾫகிறᾐ.
இᾺபழᾷதி᾿ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ அதிகΆ. இதனா᾿ இதயᾷ தைசக῀
சிரமமிᾹறிᾲ ᾆᾞᾱகி விாிᾜΆ. ᾚ᾵ᾌ வᾢᾜΆ ᾁணமாᾁΆ.
ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ இதயᾷᾐᾊᾺᾗ சீராக இᾞᾰᾁமாᾠ பா᾽ᾷᾐᾰ
ெகா῀வதா᾿ தᾹனΆபிᾰைகைய இழᾰகாம᾿ மிகᾫΆ ஆ᾽வᾷᾐடᾹ
வாழலாΆ.

தᾹனΆபிᾰைகᾜடᾹ வாழ...

சீனᾷᾐ ெந᾿ᾢᾰகனி எᾹᾠ அைழᾰகᾺபᾌΆ கிவிᾺ பழᾷதி᾿
இரᾶைடᾷ தினᾙΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ இᾰக᾵டான ேநரᾷதிᾤΆ
தᾹனΆபிᾰைகᾜடᾹ மிகᾲ சிறᾸதைதேய சிᾸதிᾷᾐ அைத உடேன
ெசᾼᾐ ᾙᾊᾰகᾫΆ ஆ᾽வமாக உைழᾺᾖ᾽க῀. இᾐ நிஜமா?

ஆΆ! உᾶைமதாᾹ. ரᾷதᾷதி᾿ ‘ேஹாேமாசிῄைடᾹ எᾹற ெபாᾞ῀
அதிகாிᾷதா᾿ மனᾰகவைலᾜΆ மாரைடᾺᾗΆ ஏιபᾌΆ அபாயΆ
அதிகாிᾰᾁΆ. ெகாᾨᾺᾗ அதிகΆ உ῀ள உணᾫகைள உᾶபவ᾽க῀
காராமணி அ᾿லᾐ ெகாᾶைடᾰகடைல ஒᾞ கᾺ மதிய உணவி᾿
ேச᾽ᾷᾐ வரᾫΆ. இᾷᾐடᾹ ஒᾞ கிவிᾺ பழᾙΆ சாᾺபிடᾫΆ. ேகᾰ, பᾺῄ,
இனிᾺᾗ வைகக῀, சிᾺῄ எனᾲ சாᾺபிட மனΆ பரபரᾷதா᾿ ஃேபாᾢᾰ
அமிலΆ உ῀ள ேமιகᾶட ᾆᾶட᾿கᾦΆ கிவிᾺ பழᾙΆ
ேஹாேமாசிῄைடைனᾰ கைரᾷᾐ மன இᾠᾰகᾷைத உடேன அகιறி
தᾹனΆபிᾰைகᾜடᾹ மிகᾲசிறᾺபாகᾲ சிᾸதிᾰக ைவᾰᾁΆ.

உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறய...

உட᾿ பᾞமைனᾰ ᾁைறᾰக ேவᾶᾌΆ. பசிᾜΆ அடᾱக ேவᾶᾌΆ.
இதιᾁᾷ ேதைவ ᾐᾷதநாக உᾺᾗ. இᾸத உᾺᾗ நரΆᾗ மᾶடலᾷைதᾷ
ᾑᾶᾊᾰெகாᾶேட இᾞᾺபதா᾿ உடᾤΆ உ῀ளᾙΆ எᾺேபாᾐΆ
உιசாகமாக இᾞᾰᾁΆ. கிவிᾺ பழΆ சாᾺபி᾵டᾐΆ எ᾿ᾺᾊᾹ எᾹற
ஹா᾽ேமாᾹ நᾹᾁ ᾆரᾸᾐ உடᾢ᾿ ெகாᾨᾺᾗ அதிகΆ உ῀ளᾐ,
சாᾺபி᾵டᾐ ேபாᾐΆ எᾹᾠ நΆ ᾚைளᾰᾁᾷ ெதாிவிᾷᾐ ேமᾤΆ அதிகΆ
சாᾺபிடᾷ ᾑᾶடாᾐ. இதனா᾿ அதிகΆ சாᾺபிடாததா᾿ பசி மயᾰகΆ,
கைளᾺᾗ ேபாᾹறைவ இ᾿லாமேலேய உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறய
ஆரΆபிᾰᾁΆ.

ேமᾤΆ இᾸத ᾐᾷதநாக உᾺᾗ ெதாιᾠேநாᾼக῀ பரவாம᾿ தᾌᾺபᾐடᾹ



உடᾢ᾿ ெசΆᾗ உᾺᾗ ᾁைறᾸᾐ விடாமᾤΆ பாᾐகாᾺபளிᾰகிறᾐ.
இதனா᾿ ைவரῄக῀, பாᾰᾋாியாᾰக῀ உடᾤᾰᾁ῀ ᾒைழய
ᾙᾊயாததா᾿ கᾌைமயான ஜலேதாஷΆ எᾹᾠ பிரᾲைனேய ஏιபடாᾐ.

எᾤΆᾗ ெமᾢைவᾷ தᾌᾰᾁΆ!

ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிைய அதிகாிᾰᾁΆ பேயா᾵ᾊᾹ எᾹற பி ᾁᾟᾺ
ைவ᾵டமிᾔΆ கிவியி᾿ உ῀ளᾐ. மாᾫᾲசᾷᾐ, ᾗரதΆ, ெகாᾨᾺᾗ
ேபாᾹறைவ வள᾽சிைத மாιறΆ அைடய பேயா᾵ᾊᾹ உதᾫகிறᾐ.
இளகிய நைர, ᾙᾊெகா᾵ᾌத᾿, தைசவᾢ, ேபாᾹறவιைறᾰ
ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. நரΆᾗ மᾶடலᾷைத இᾸத ைவ᾵டமிᾔΆ
ᾐᾊᾺᾗடᾹ பாᾐகாᾰகிறᾐ.

கிவிᾺ பழᾷைத எᾺபᾊᾲ சாᾺபிᾌவᾐ?
சாதாரணமாக பழᾷதிᾹ ேதாைல உாிᾷᾐ தைசையᾲ சாᾺபிடலாΆ.
சால᾵டாகᾲ சாᾺபிட கிவி 3 பழΆ, அவாேகாடா 2 பழΆ, ஒᾞ ஆᾺபி῀
பழΆ, இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ெலமᾹ ஜூῄ, ᾚᾹᾠ ேதᾰகரᾶᾊ
ஆᾢῂ எᾶெணᾼ, ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ வினிக᾽, 100 கிராΆ ெல᾵ᾍῄ
கீைர ேபாᾹறைவ ேதைவயானைவ.
இரᾶᾌ கிவிᾺபழΆ, இரᾶᾌ அவாேகாடா, ஆᾺபி῀ என
அைனᾷைதᾜΆ ேதா᾿ நீᾰகி ᾐᾶᾌகளாக ெவ᾵ᾊ ஒᾞ த᾵ᾊ᾿ பரᾺபி
ைவᾰகᾫΆ. அதி᾿ எᾤமிᾲைசᾲ சாைற ஊιறிᾰ கிளறᾫΆ. பிறᾁ
மீதᾙ῀ள கிவிᾺ பழᾷைத ஆᾢῂ எᾶெணᾼ, வினிகாி᾿ ேச᾽ᾷᾐᾺ
பிைசᾸᾐ அைத ேமιபᾊ சால᾵ᾊ᾿ விடᾫΆ. பிறᾁ ெல᾵ᾍῄ
கீைரையᾷ ᾑவி வி᾵ᾌᾲ சால᾵ைடᾲ சாᾺபிடᾫΆ.
இᾹெனாᾞ ᾙைறயி᾿ சாᾺபிட 500 மி᾿ᾢ ஆᾺபி῀ சாᾠ (இனிᾺᾗᾲ
ேச᾽ᾰகாதᾐ) இதி᾿ 4 கிவிᾺ பழᾷதிᾹ ᾆைளக῀, ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ
எᾤமிᾲைசᾲசாᾠ இᾸத ᾚᾹைறᾜΆ மிᾰᾭயி᾿ நᾹᾁ அᾊᾰகᾫΆ. பா᾿
ேபால இᾞᾰᾁΆ இᾸதᾲ சாறி᾿ அைர ேதᾰகரᾶᾊ ஆரᾴᾆᾺ பழᾷ
ேதா᾿ பᾫடைரᾲ ேச᾽ᾷᾐ, Ὰாீஸாி᾿ ைவᾰகᾫΆ. நᾹᾁ ஐῄ ஆக
உைறᾸதᾐΆ எᾌᾷᾐᾲ சாᾺபிடᾫΆ.
சாதாரணமாக ேதாைல உறிᾴசிᾷ தைசையᾲ சாᾺபிᾌவᾐΆ ந᾿லேத!

வயதானவ᾽க῀ எᾤΆᾗ ெமᾢவா᾿ அவதிᾺபᾌவா᾽க῀. இைதᾷ
தᾌᾰகᾺ ேபாᾐமான அளᾫ கா᾿சியΆ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ளᾐ.
மனᾷைதᾜΆ ᾚைளையᾜΆ நிைறவாக ைவᾷᾐᾰ ெகா῀ᾦΆ விதᾷதி᾿
கா᾿சியΆ நரΆᾗ மᾶடலᾷைத அைமதிᾺ பᾌᾷதி விᾌகிறᾐ. மாᾱகனீῄ
எᾹற உᾺᾗ, ெகாᾨᾺைப உடᾢ᾿ நᾹᾁ கிரகிᾷᾐᾰ ெகா῀ளᾫΆ,
ேகானிஸᾹ எᾹற பி ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾔடᾹ இைணᾸᾐ ᾚைள



நரΆᾗகைள ஆேராᾰகிய மாக ைவᾷதிᾞᾰகிறᾐ. இதனா᾿ எᾺேபாᾐΆ
ஞாபக சᾰதிᾜடᾹ திகழலாΆ. கிவிᾺபழᾷதி᾿ மாᾱகனீῄ உᾺᾗΆ
தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ.

ரᾷதᾷைதᾷ ᾑᾼைமயாக ைவᾷதிᾞᾰᾁΆ இᾞΆᾗᾲசᾷᾐΆ, எ᾿லாᾷ
திᾆᾰகைளᾜΆ ᾆᾠᾆᾠᾺபாக ைவᾷᾐ ேசா᾽ᾫ உடᾢ᾿ எழாம᾿
பாᾐகாᾰᾁΆ பாῄபரῄ உᾺᾗΆ, இதயᾷ ᾐᾊᾺைப சீராக
ைவᾷதிᾞᾺபᾐடᾹ ரᾷதᾷதி᾿ காᾊᾺ ெபாᾞ῀ அதிகΆ இ᾿லாம᾿
தᾌᾰᾁΆ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗΆ, ெகாᾨᾺைபᾰ கைரᾰᾁΆ நா᾽ᾲசᾷᾐΆ
கிவிᾺபழᾷதி᾿ ெபாᾱகி வழிகிᾹறன.

ெதாιᾠேநாᾼᾷ தᾌᾺᾗ, ᾗιᾠேநாᾼᾷ தᾌᾺᾗ, பி᾵ᾝ᾵டாிᾲ ᾆரᾺபி
சிறᾺபாக இயᾱகᾫΆ ச᾿ேபாராேபᾹ எᾹற ெபாᾞᾦΆ, விழிᾷதிைர
மᾱக᾿ ஆகாம᾿ பாᾐகாᾰகᾫΆ, கா᾵ராᾰ᾵ைடᾷ தவி᾽ᾰகᾫΆ
கᾶகைளᾺ பாᾐகாᾰகᾫΆ ஓ᾵ᾋᾹ எᾹற ெபாᾞᾦΆ கிவியி᾿ உ῀ளன.

இῂவளᾫ ᾑரΆ விளᾰகமாக எᾨதியதιᾁᾰ காரணΆ சீன᾽கைளᾺ
ேபாலேவ ஒ᾿ᾢயாகᾫΆ அேத ேநரᾷதி᾿ ஆேராᾰகியமாக வாழᾫΆ
கிவிᾺ பழᾷைதᾷ ேதᾊᾺபிᾊᾷᾐᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ எᾹபேத.
வாைழᾺபழΆ ேபால மாᾫᾲசᾷᾐΆ நிரΆபிᾜ῀ள பழΆ எᾹபதா᾿ நᾹᾁ
சாᾺபி᾵ட திᾞᾺதிᾜΆ சᾰதிᾜΆ உடேன கிைடᾰᾁΆ.

வாைழᾺபழᾷதி᾿ இᾞᾺபைதவிட ெபா᾵டாசியᾙΆ ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾔΆ
கிவியி᾿ அதிகΆ உ῀ளன.

ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁ ᾚᾲசிைரᾺᾗ, ஆῄᾐமா, இᾞம᾿ ேபாᾹறைவ
இᾺபழᾷதா᾿ 45% உடேன ᾁணமாகிறᾐ. ெதாட᾽Ᾰᾐ இᾞம᾿ 30%ᾙΆ,
ெதாட᾽Ᾰᾐ ᾚᾰᾁ ஒᾨᾁத᾿ 50%ᾙΆ இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபிᾌவதா᾿
உடேன க᾵ᾌᾺபᾌᾷதᾺபᾌகிறᾐ.

தினᾙΆ இᾞ பழᾱக῀ சாᾺபி᾵டா᾿ கᾶக῀ ெதாட᾽பான பிரᾲைனக῀
தᾌᾰகᾺபᾌகிᾹறன.

திᾆᾰகைளᾲ சிைதᾷᾐ ேநாᾼகைளᾜΆ, ᾙᾐைமையᾜΆ உᾶடாᾰᾁΆ.
ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ எᾹᾔΆ திரவΆ ᾁைறவாகᾲ ᾆரᾰக இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள
ைவ᾵டமிᾹ சி, ஈ, ஏ ஆகியைவ சிறᾸத ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵டாக
ெசய᾿ப᾵ᾌ இளைமையᾜΆ ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

நீாிழிைவᾷ தᾌᾺபᾐடᾹ, ெபᾞᾱᾁட᾿ ᾗιᾠேநாையᾜΆ இᾺபழᾷதி᾿
உ῀ள நா᾽ᾲசᾷᾐ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ ெபᾞᾱᾁடᾢ᾿ உ῀ள
விஷᾺ ெபாᾞ῀கைளᾜΆ உடேன உறிᾴசி ெவளிேயιᾠகிறᾐ.
ெகாலῄ᾵ராைலᾜΆ இᾸத நா᾽ᾲசᾷᾐ ᾁைறᾺபதா᾿ மாரைடᾺᾗ



அபாயᾙΆ தᾌᾰகᾺ பᾌகிறᾐ.

வாைழᾺபழΆ ேபாலᾷ தினᾙΆ சாᾺபிᾌேவாΆ கிவிᾺ பழᾷைத!
ஆேராᾰகியΆ காᾺேபாΆ.



14. ெகாᾼயாᾺ பழΆ

ெந ᾿ᾢᾰகாையᾷ தவி᾽ᾷᾐ, ேவᾠ எᾸதᾺ பழᾷதிᾤΆ உ῀ளைத விட
ைவ᾵டமிᾹ சி சᾷதானᾐ ெகாᾼயாᾺ பழᾷதி᾿தாᾹ உ῀ளᾐ.

பᾨᾰகாத 100 கிராΆ ெகாᾼயாவி᾿ 245 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ
ைவ᾵டமிᾹ சி இᾞᾰகிறᾐ. பᾨᾷத ெகாᾼயாவி᾿ 305 மி᾿ᾢ கிராΆ
எᾹற அளவி᾿ இᾞᾰகிறᾐ. அதிகமாகᾺ பᾨᾷத ெகாᾼயாவி᾿
ைவ᾵டமிᾹ சி அளᾫ ᾁைறᾸᾐ காணᾺபᾌகிறᾐ. இᾸத வைகயி᾿ 223
மி᾿ᾢ கிராΆ அளேவ ைவ᾵டமிᾹ சி உ῀ளᾐ.
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எனேவ, காயாகᾫΆ, பழமாகᾫΆ ெகாᾼயாைவᾲ சாᾺபிᾌவᾐ ந᾿லᾐ.
அதிகΆ பᾨᾷத ெகாᾼயாைவᾷ தவி᾽ᾰகᾫΆ.

நாவிιᾁ இனிய ᾆைவமிᾁᾸத பழΆ இᾐ. இனிᾺᾗΆ, ᾐவ᾽ᾺᾗΆ
கலᾸதᾐ. காயாக இᾞᾰᾁΆேபாᾐ ᾐவ᾽Ὰᾗ அதிகΆ. பழமாக
மாᾠΆேபாᾐ இனிᾺᾗᾲ ᾆைவ அதிகΆ.

ஆᾶைம விᾞᾷதி தᾞΆ அιᾗதᾺ பழΆ

ைவ᾵டமிᾹ சி அதிகமாக இᾞᾺபதா᾿ எᾤΆᾗக῀, பιக῀ இைவ
ெதாட᾽பான திᾆᾰக῀ உᾠதிᾜடᾹ திகᾨΆ. பιகᾦΆ ஈᾠகᾦΆ பாதிᾺᾗ
அைடவᾐ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ. ரᾷதᾰ ᾁழாᾼகளிᾹ ᾆவ᾽க῀
உᾠதிெபᾠகிᾹறன.

காயᾱக῀ ேவகமாக ஆற ைவ᾵டமிᾹ சி உதᾫகிறᾐ. ரᾷத
அᾎᾰகᾦΆ, திᾆᾰகᾦΆ உᾞவாகᾫΆ, பᾰகவாதᾷைதᾷ தவி᾽ᾰக பி
ᾁᾟᾺைபᾲ ேச᾽Ᾰத தயாமிᾹ எᾹற ைவ᾵டமிᾹᾔΆ, பரΆபைரᾷ
தᾹைமயினா᾿ வᾞΆ ேநாையᾷ தᾌᾰகᾫΆ, ᾁறிᾺபாக
ᾙᾊெகா᾵ᾌவைதᾷ தᾌᾰக ாிேபாஃᾺளாவிᾹ எᾹற பி ᾁᾟᾺ
ைவ᾵டமிᾹᾔΆ ெகாᾼயாவி᾿ உ῀ளன.

ைவ᾵டமிᾹ சிையᾺ ேபாலேவ ைவ᾵டமிᾹ பிᾜΆ வள᾽சிைத
மாιறᾷைதᾷ ᾐாிதᾺபᾌᾷᾐவதா᾿ ᾁழᾸைதகளிᾹ பசி, மᾸதΆ அகᾤΆ.
உᾶᾎΆ உணᾫ நᾹᾁ ஜீரணமாᾁΆ.

ᾓᾠ கிராΆ ெகாᾼயாᾺ பழᾷதி᾿ ஈரᾺபதΆ 76%, ᾗரதΆ 2%, மாᾫᾲசᾷᾐ
14.5%, ெகாᾨᾺᾗ 0.2% ேபாᾹறைவ உ῀ளன. ெபᾰᾊᾹ எᾹற
நா᾽ᾲசᾷᾐ, கா᾿சியΆ, ஆᾰஸாᾢᾰ அமிலΆ, பாῄபரῄ, ேசாᾊயΆ,
ெபா᾵டாசியΆ, கᾸதகΆ, ᾁேளாாிᾹ, இᾞΆᾗ, ேபாᾹறைவᾜΆ
ேபாᾐமான அளவி᾿ உ῀ளன. ைவ᾵டமிᾹ ஏ ம᾵ᾌேம இᾸதᾺ பழᾷதி᾿
கிைடயாᾐ. மᾰனீசியΆ, தாமிரΆ ேபாᾹறைவ சிறிதளᾫ இᾞᾰகிறᾐ.

ேதா᾿ேநாᾼ அகᾤΆ!

ெகாᾼயாவி᾿ சி᾵ாிᾰ அமிலᾙΆ அᾌᾷᾐ டா᾽᾵டாாிᾰ மιᾠΆ மாᾢᾰ
அமிலᾙΆ உ῀ளன. ெகாᾼயாைவᾲ சாᾺபி᾵டᾐΆ சி᾵ாிᾰ அமிலΆ
ரᾷதᾷதி᾿ கலᾺபதா᾿ காரᾲசᾷᾐ ᾂᾌகிறᾐ. இதனா᾿ உடᾢ᾿ ரசாயன
மாιறΆ ஏιப᾵ᾌ வியாதிக῀ உடேன ᾁணமாகிᾹறன. ᾁறிᾺபாக
வயிιᾠ வᾢ, அஜீரணΆ, மலᾲசிᾰக᾿ ேபாᾹறைவ உடᾔᾰᾁடᾹ
ᾁணமாகிᾹறன.



ரᾷதᾷதி᾿ காரᾲசᾷᾐ அதிகாிᾰகாம᾿ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ பா᾽ᾷᾐᾰ
ெகா῀கிறᾐ. எனேவ பழᾷதிᾹ ᾚலΆ கிைடᾰᾁΆ இᾞΆᾗ, கᾸதகΆ,
ᾁேளாாிᾹ ேபாᾹற ெபாᾞ῀க῀ ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதிᾰெகாᾶேட
இᾞᾺபதா᾿ ெதாᾨேநாᾼ உ᾵பட அைனᾷᾐ விதமான ேதா᾿
ேநாᾼகᾦΆ உடேன ᾁணமாக ஆரΆபிᾰகிᾹறன. பழᾷதி᾿ தாராளமாக
உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி ேநாᾼᾰகிᾞமிகைள விைரᾸᾐ அழிᾰகிறᾐ.
எனேவ, ேதா᾿ ேநாயாளிக῀ ெகாᾼயா பழ சீசᾹ சமயᾷதி᾿
ெகாᾼயாᾺபழΆ தினᾙΆ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. அதிகப᾵சΆ இரᾶᾌ
பழᾱக῀ ேபாᾐΆ. சீசᾹ இ᾿லாத காலᾷதி᾿ ஓ᾽ ஆᾺபிᾦΆ,
எᾤமிᾲைசᾲ சாᾠΆ தினᾙΆ ேச᾽ᾷᾐᾰ ெகாᾶடா᾿ ெகாᾼயாவிᾹ
நᾹைமகைள அைடயலாΆ.

ெசாறி, சிரᾱᾁ நிவாரணி
உடᾢ᾿ ெசாறி சிரᾱᾁக῀, ᾗᾶக῀ ஏιப᾵ᾌ அᾊᾰகᾊ அவதிᾺபᾌΆ
ᾁழᾸைதகᾦΆ, ெபாியவ᾽கᾦΆ, மலᾲசிᾰகலா᾿
அவதிᾺபᾌகிறவ᾽கᾦΆ, ெகாᾼயாᾺபழᾷைதᾷ ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபி᾵டா᾿
ந᾿ல பலᾹ கிைடᾰᾁΆ.

ெகாᾼயாᾺ பழᾷைத அளᾫடᾹதாᾹ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. காரணΆ,
சிலᾞᾰᾁ இᾺபழΆ பிᾷதᾷைதᾷ ᾑᾶᾊவிᾌகிறᾐ எᾹகிறா᾽க῀.
எனேவ, தினᾙΆ இரᾶᾌ பழΆ ம᾵ᾌேம சாᾺபி᾵டா᾿ சᾰதி வாᾼᾸத
மᾞᾸᾐேபால உடᾢ᾿ ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதிᾰ ெகாᾶேட இᾞᾰᾁΆ.

ெகாᾼயா ᾚலΆ ரᾷதᾷதி᾿ காரᾲசᾷᾐ அதிகாிᾺபதா᾿ வயிιᾠᾺᾗᾶ,
மலᾲசிᾰக᾿, ᾁடιேகாளாᾠ, இதய வᾢ, ᾗιᾠேநாᾼ ேபாᾹறைவ
விைரᾸᾐ ᾁணமாᾁΆ. ஆᾶைம விᾞᾷதிᾰᾁΆ இᾺபழΆ பயᾹபᾌகிறᾐ.
ᾁழᾸைத இ᾿லாத கணவᾹ தினᾙΆ ெகாᾼயா சாᾺபி᾵டா᾿ விᾸᾐ
உιபᾷதி அதிகாிᾰᾁΆ. இதனா᾿ மைனவிᾰᾁᾰ க᾽ᾺபΆ தாிᾰᾁΆ
வாᾼᾺᾗΆ அதிகாிᾰᾁΆ.

நீாிழிᾫ ேநாையᾜΆ ᾚல வியாதிையᾜΆ இᾺபழΆ
க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐவᾐடᾹ ᾙιறிᾤΆ ᾁணமாᾰகிᾜΆ விᾌகிறᾐ.

ெதாᾨ ேநாயாளிக῀ உᾺபி᾿ ெதா᾵ᾌ இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ந᾿ல
பலᾹ விைரவி᾿ ெதாிᾜΆ. ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதᾫΆ இேத ᾙைறயி᾿
சாᾺபிடᾫΆ.

ெகாᾼயாᾺபழᾷைத ஜூஸாகᾷ தயாாிᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌவைத விட
ேநரᾊயாக அᾺபᾊேய கᾊᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌவதா᾿ ஊ᾵டᾲசᾷᾐ அழியாம᾿
ᾙᾨைமயாகᾰ கிைடᾰகிறᾐ. ெபᾰᾊᾹ எᾹற நா᾽ᾲசᾷᾐ ெகாᾨᾺைபᾰ



கைரᾰகிறᾐ. ரசமாகᾲ (சாறாக) சாᾺபிᾌΆேபாᾐ ேதா᾿ சᾰைகையᾷ
ᾑᾰகி எறிᾸᾐ விᾌேவாΆ. இதி᾿தாᾹ ெபᾰᾊᾹ உ῀ளᾐ.

கᾊᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌΆேபாᾐ ᾚ᾵ᾌவᾢையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ அமிலᾙΆ,
எ᾿லாவிதமான ேநாᾼகᾦᾰᾁΆ எதி᾽ நᾲᾆ மᾞᾸதாகᾲ ெசய᾿பᾌΆ.
டானிᾹ எᾹற ெபாᾞᾦΆ, ரᾷதᾷதி᾿ கலᾰகிᾹறன. ெமᾹᾠ
சாᾺபிᾌவதா᾿ நா᾽ᾲசᾷதான ெபᾰᾊᾹ, ெகாᾨᾺைபᾜΆ,
ெகாலῄ᾵ராைலᾜΆ கைரᾷᾐ ெவளிேயιறி விᾌகிறᾐ.

உᾠதியான க᾵ᾌட᾿ ேதாιறᾷᾐᾰᾁ!

உணᾫ சாᾺபிᾌவதιᾁ ஒᾞ மணி ேநரᾷᾐᾰᾁ ᾙᾹᾗ பᾨᾷத
ெகாᾼயாᾺபழΆ சாᾺபி᾵டா᾿ பசி நᾹᾁ அதிகாிᾰᾁΆ. பசியιறவ᾽க῀
இᾸத ᾙைறயி᾿ சாᾺபிடலாΆ. சாᾺபா᾵ᾌᾰᾁᾺ பிறᾁ சாᾺபிடᾺபᾌΆ
ெகாᾼயா உணᾫக῀ விைரᾸᾐ வள᾽சிைத மாιறΆ அைடய
உதᾫகிறᾐ.

பழᾷதிᾹ உ῀ தைசᾺ பᾁதியானᾐ ெவ῀ைள, மᾴச῀, இளᾴசிவᾺᾗ
ஆகிய நிறᾱகளி᾿ காணᾺபᾌΆ. மᾴச῀ தவிர மιற இᾞ நிறᾱகளி᾿
காணᾺபᾌΆ ெகாᾼயாவி᾿ சᾷᾐᾰக῀ அதிகΆ. பழᾷதிᾹ ᾆைவ நᾹᾁ
இனிᾺபாக இᾞᾰᾁΆ. இனிᾺᾗᾲ ᾆைவ தைசகளிᾹ வள᾽ᾲசிᾰᾁᾺ
பயᾹபᾌகிறᾐ. உடᾢ᾿ இனிᾺᾗ ᾁைறᾸதா᾿ திᾆᾰகளிᾹ வள᾽ᾲசி
தைடᾺப᾵ᾌ உட᾿ ெமᾢᾸᾐ ேபாᾼவிᾌΆ. சிᾠநீரகᾰ ேகாளாᾠக῀
ஏιபடᾫΆ வாᾼᾺᾗ உᾶᾌ. நᾹᾁ இனிᾺᾗᾲ ᾆைவᾜைடய இᾺபழΆ நΆ
க᾵ᾌட᾿ வள᾽ᾲசிᾰᾁᾺ பயᾹபᾌகிறᾐ.

பᾨᾰகாத ெகாᾼயாᾫΆ அதிகᾺ பலᾹ தᾞΆ
ெகாᾼயாᾰ காᾼ பᾲைச நிறᾷதிᾤΆ, அதᾹ ᾆைவ சιᾠᾷ
ᾐவ᾽ᾺபாகᾫΆ இᾞᾰᾁΆ. இᾸதᾷ ᾐவ᾽Ὰᾗᾲ ᾆைவேய ரᾷதᾷைத
விᾞᾷதி ெசᾼᾜΆ. நΆ உணவி᾿ ᾐவ᾽Ὰᾗᾲ ᾆைவ ᾁைறᾸதா᾿ கைளᾺᾗ
அதிகமாᾁΆ. உட᾿ ெவᾦᾺபாᾁΆ. மᾴச῀ காமாைல ேநாᾼ ஏιபᾌΆ.
எனேவ, ெகாᾼயாைவᾰ காயாக சாᾺபிடᾫΆ ஆைசᾺபᾌᾱக῀.

ெகாᾼயாᾺ பழᾷதி᾿ ஆᾶகளிᾹ விᾸᾐᾲ ᾆரᾺபிᾺ ᾗιᾠ ேநாையᾜΆ,
ெபᾶகளிᾹ மா᾽பகᾺ ᾗιᾠேநாையᾜΆ ᾁணமாᾰᾁΆ ைலேகாெபᾹ
எᾹற ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ நᾹᾁ உᾠதிᾺபᾌᾷதᾺப᾵ᾌᾰ
கிைடᾰகிறᾐ. ெபᾶகᾦΆ சீசᾹ சமயᾷதி᾿ ெவ῀ைள மιᾠΆ
இளᾴசிவᾺᾗ நிறᾷ தைசக῀ உ῀ள ெகாᾼயாᾺ பழᾷைத உணவி᾿
நᾹᾁ ேச᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀ளᾫΆ.



ேபதிையᾜΆ உடேன க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐΆ அாிய பழΆ ெகாᾼயா. ஒῂெவாᾞ
ெகாᾼயாᾺ பழᾷதிᾤΆ சராசாியாக 9 கிராΆ நா᾽ᾲசᾷᾐ இᾞᾰகிறᾐ.
எனேவ, இᾐ ᾙᾨைமயான நா᾽ᾲசᾷᾐ மிᾁᾸத பழமாகᾺ
ேபாιறᾺபᾌகிறᾐ.

ஏைழகளிᾹ பழமான ெகாᾼயாைவ ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபி᾵ᾌ
பயனைடேவாΆ.





15. சᾺேபா᾵டாᾺ பழΆ

ேப ாிᾰகாையᾰ கᾊᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌΆேபாᾐ ஏιபᾌΆ இனிய
வாசைனேய சᾺேபா᾵டா பழᾷதிᾹ தைசᾺ பᾁதியிᾤΆ உ῀ளᾐ.

பழமான பிறேக சாᾺபிட ேவᾶᾊய கனி, சᾺேபா᾵டா. பᾨᾺᾗ நிறᾷதி᾿
உᾞைளᾰகிழᾱᾁ வᾊவி᾿ உ῀ள இᾸதᾰ கனி, பᾨᾷத பிறᾁ தாᾹ இதᾹ
ெவளிᾷேதா᾿ பிாிᾜΆ. உ῀ேள பᾨᾺᾗ நிறᾷதி᾿ தைசᾜΆ, அவைரᾰகாᾼ
விைதேபால கᾠᾺᾗ நிற விைதகᾦΆ இᾞᾰᾁΆ. இதᾹ பழΆ நᾠமணᾲ
ᾆைவᾜைடயᾐ.



அதிக ஆιற᾿ தரᾰᾂᾊயᾐ. 100 கிராΆ பழΆ 83 கேலாாி ஆιறைல
உடᾤᾰᾁᾷ தᾞகிறᾐ.

ᾚல வியாதியா? க᾽ᾺபᾺைப ேநாயா?

சᾺேபா᾵டா பழΆ உட᾿ எைட அதிகாிᾰகாம᾿ பாᾐகாᾰகிறᾐ. இதி᾿
தாராளமாக உ῀ள கா᾿சியΆ உட᾿ எைட ᾂடாதபᾊ
க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ.

மனᾷᾐᾰᾁᾺ ᾗᾷᾐண᾽ᾫ தᾞΆ பழΆ

ᾚல வியாதிையᾜΆ ᾁணமாᾰᾁΆ இᾺபழΆ, க᾽ᾺபᾺைப ேநாையᾜΆ
அᾊேயாᾌ ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. நாᾰᾁ வற᾵சி, ெதாᾶைடயி᾿ ᾗᾶ,
நீாிழிᾫ ேபாᾹறைவᾜΆ சᾺேபா᾵டாவா᾿ ᾁணமாகிᾹறன. சாᾺபிடᾲ
சாᾺபிட மனᾷᾐᾰᾁ இனிைம தᾞΆ பழΆ இᾐ. நீாிழிᾫ ேநாயாளிக῀
நாᾰᾁ வற᾵சிையᾷ தவி᾽ᾰக இைத சீசனிᾹ ேபாᾐ சாᾺபிடலாΆ.
பழᾷதி᾿ உ῀ள கா᾿சியΆ இவ᾽க῀ உடᾢ᾿ உ῀ள அதிகᾺபᾊயான
ெகாᾨᾺைபᾜΆ கைரᾷᾐவிᾌΆ.

ᾗιᾠ ேநாᾼᾰᾁ ேநா எᾶ᾵ாி!
நா᾽ᾲசᾷᾐ நிைறᾸத பழΆ இᾐ. 100 கிராΆ பழᾷதி᾿ 5.6 கிராΆ அளவி᾿
நா᾽ᾲசᾷᾐ இᾞᾰகிறᾐ. இைவ எளிதி᾿ ஜீரணமாவᾐடᾹ சிறᾸத
மலமிளᾰகியாகᾲ ெசய᾿ப᾵ᾌ மலᾲசிᾰகைலᾜΆ ெசாிமானᾰ
ேகாளாᾠகைளᾜΆ ᾁணமாᾰகி விᾌகிறᾐ.

ேமᾤΆ இᾸத நா᾽Ὰெபாᾞ῀க῀ ᾗιᾠேநாைய உᾶடாᾰᾁΆ விஷᾺ
ெபாᾞ῀கைளᾜΆ உறிᾴசி ெவளிேயιறிவிᾌகிறᾐ.

கிராᾹெப᾽ாி, கிவி ேபாᾹற பழᾱகளி᾿ இᾞᾺபᾐ ேபாᾹேற
இᾺபழᾷதிᾤΆ டானிᾹ எᾹற சிறᾸத ேநாᾼ எதி᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞ῀
இᾞᾰகிறᾐ. இᾐ ைவரῄ மιᾠΆ பாᾰᾋாியா கிᾞமிகளிடΆ இᾞᾸᾐ
உடᾤᾰᾁ எதி᾽Ὰபாιறைல வழᾱᾁகிறᾐ. உடᾢ᾿ ஏιபᾌΆ
எாிᾲசைலᾜΆ ம᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. ரᾷதᾺேபாᾰᾁ வராம᾿ தᾌᾰᾁΆ.
ᾚலேநாைய பழᾷதிᾹ இᾸத டானிᾹதாᾹ க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. காயாக
இᾞᾰᾁΆேபாᾐ ெவளிᾺபᾌΆ கசᾺᾗᾷதᾹைம ெகாᾶட பா᾿ ேபாᾹற
ேவதிᾺெபாᾞ῀தாᾹ டானிᾹ ஆᾁΆ.

ᾁட᾿, இைரᾺைப ேபாᾹற உᾠᾺᾗகளி᾿ ஏιபᾌΆ ப᾿ேவᾠ
பிரᾲைனகைள இᾸத டானிᾹ தீ᾽ᾷᾐᾰ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. சᾺேபா᾵டா
பழᾷதிᾹ ேதா᾿ சிறிᾐ அᾨᾰகாக உ῀ளᾐ ேபாலᾷ ேதாᾹᾠΆ. காயாக



இᾞᾰᾁΆ ேபாᾐ டானிᾹ கசிவதா᾿ அதᾹ ேதா᾿ பரᾺபி᾿ ᾑசி
பᾊᾸதிᾞᾰᾁΆ. டானிᾹ பிᾆᾰᾁᾷதᾹைம ெகாᾶட திரவமாᾁΆ.

100 கிராΆ பழᾷதி᾿ 25% ைவ᾵டமிᾹ சி காணᾺபᾌகிறᾐ. ஃᾺாீராᾊᾰக᾿
திரவᾷைத அᾺᾗறᾺபᾌᾷதி ᾗιᾠேநாᾼ, இதயேநாᾼ ேபாᾹறைவ
ஏιபடாதபᾊ திᾆᾰகைளᾰ காᾺபாιறிவிᾌகிறᾐ. சிறᾸத
ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹடான ைவ᾵டமிᾹ சி ேநாᾼᾷெதாιᾠ
ஏιபடாமᾤΆ பாᾐகாᾰகிறᾐ.

ேதா᾿ மιᾠΆ ெச᾿ சῂᾫக῀ சிறᾺபான வள᾽ᾲசி ெபற ேபாᾐமான
அளᾫ ைவ᾵டமிᾹ ஏᾜΆ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ளᾐ. இᾸத ஏ, ᾒைரᾛர᾿
மιᾠΆ வாᾼᾺ ᾗιᾠ ேநாᾼᾰᾁ எதி᾽Ὰபாιறைல வழᾱᾁΆ.

சᾺேபா᾵டா பழΆ சாᾺபி᾵டா᾿ மனᾙΆ ᾗᾷᾐண᾽ᾫ ெபᾠΆ. காரணΆ,
இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ஃேபாᾢᾰ அமிலᾙΆ, ெபா᾵டா சியᾙΆதாᾹ.
இᾷᾐடᾹ உடᾤᾰᾁᾲ சிவᾺᾗ நிறᾷைதᾷ தᾞΆ ெசΆᾗ, இᾞΆᾗ, ேபாᾹற
தாᾐ உᾺᾗகᾦΆ நியாசிᾹ, பாᾹேதானிᾰ அமிலΆ எᾹற பி ᾁᾟᾺ
ைவ᾵டமிᾹகᾦΆ உ῀ளன. இைவ அைனᾷᾐΆ வள᾽சிைத மாιறᾲ
ெசய᾿களிᾤΆ ெநாதிகளிᾹ ெசய᾿பா᾵ᾌᾰᾁᾷ ᾐைணᾗாிவதிᾤΆ
பᾱெகᾌᾰ கிᾹறன.

ᾇயிᾱகΆ தயா᾽!
இᾸத மரᾷதிᾹ ப᾵ைடகைள ேவக ைவᾷᾐ ஒᾞவைகᾺ பா᾿ தயா᾽
ெசᾼகிறா᾽க῀. அᾸதᾺ பா᾿தாᾹ ᾇயிᾱகΆ தயாாிᾰகᾺ பயᾹபᾌகிறᾐ.
ᾇயிᾱகΆ ெதாழி᾿ விᾞᾷதியைடய பயᾹபᾌΆ ஒேர பழᾙΆ மரᾙΆ
சᾺேபா᾵டா தாᾹ.
சᾺேபா᾵டா மரᾺப᾵ைடகளிᾤΆ டானிᾹ உ῀ளᾐ. இᾸத டானிᾹ
ேதா᾿ பதனிᾌத᾿, ைம தயாாிᾺᾗ ஆகியவιறி᾿
பயᾹபᾌᾷதᾺபᾌகிறᾐ.

பழᾲ சால᾵ᾌகளி᾿ சᾺேபா᾵டாᾺ பழᾱகᾦΆ ேச᾽ᾰகᾺபᾌΆ. இதᾹ
இனிய ᾆைவ பழ சால᾵ சாᾺபிᾌகிறவைர மிᾁᾸத மகி῁ᾲசிᾰᾁ
உ᾵பᾌᾷᾐΆ.

ேகᾰ மιᾠΆ ஐῄகிாீΆ தயாாிᾺபிᾤΆ சᾺேபா᾵டா இடΆ ெபᾠகிறᾐ.

சᾺேபா᾵டா பழᾷᾐᾶᾌக῀, ஐῄக᾵ᾊ, பா᾿ என ᾚᾹᾠΆ ேச᾽Ᾰத
‘மி᾿ᾰ ேஷᾰ’ பிரபலமான பானமாᾁΆ. இᾸதிய᾽க῀ விᾞΆபிᾺ பᾞᾁΆ
பானΆ இᾐ. இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள கா᾿சியᾲசᾷᾐ காᾊᾷதᾹைமைய
அகιᾠவதா᾿ ந᾿ல ரᾷதΆ விᾞᾷதியாᾁΆ. எᾤமிᾲைச, ெந᾿ᾢᾰᾁᾺ



பதிலாக இᾺபழᾷைதᾺ பயᾹபᾌᾷதலாΆ.

ஆᾶᾌ ᾙᾨவᾐΆ பᾲைசயாக இᾞᾰᾁΆ இைலகைளᾰ ெகாᾶட மரΆ
இᾐ. மரᾷதிᾹ இைல உதிராததா᾿ இᾐ ᾪ᾵ᾌᾰᾁ அழᾁ தᾞΆ. இᾸத
மரᾷைத ேநாᾼ தாᾰகாᾐ. தᾶணீ᾽ கிைடᾰகாத பᾁதியிᾤΆ நாΆ
பராமாிᾰகாமேலேய தானாக வளᾞΆ தᾹைமᾜைடயᾐ. எனேவ,
ᾪ᾵ᾊ᾿ இᾸதᾰ கᾹைற ந᾵டா᾿ ᾚᾹᾠ ஆᾶᾌகளி᾿ பழᾙΆ ெகாᾌᾰக
ஆரΆபிᾷᾐவிᾌΆ.



16. சாᾷᾐᾰᾁᾊ பழΆ

உ லகΆ ᾙᾨவᾐΆ மᾰக῀ தᾱக῀ உட᾿நலᾷᾐᾰகாக விᾞΆபிᾲ
சாᾺபிᾌΆ பழᾱகᾦ῀ சாᾷᾐᾰᾁᾊ ᾙதᾢடᾷதி᾿ இᾞᾰகிறᾐ.

ெபாᾐவாக வாைழᾺபழᾙΆ, ஆᾺபிᾦΆ தாᾹ அைனவராᾤΆ தினᾙΆ
உணவி᾿ ேச᾽ᾰகᾺபᾌகிறᾐ. இேதேபா᾿ சாᾷᾐᾰᾁᾊ பழᾷைதᾜΆ
தினᾙΆ சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀ உலகி᾿ அதிகΆ ேப᾽ உ῀ளன᾽.

உறவின᾽கைளᾜΆ ேநாயாளிகைளᾜΆ பா᾽ᾰக பலᾞΆ சாᾷᾐᾰ ᾁᾊᾺ



பழᾱகᾦடᾹதாᾹ ெச᾿வா᾽க῀. எᾺேபாᾐΆ உடᾤᾰᾁᾺ ᾗᾷᾐண᾽ᾫΆ,
ஆேராᾰகியᾙΆ தᾞவᾐ சாᾷᾐᾰᾁᾊ. இதனா᾿தாᾹ யா᾽ ᾪ᾵ᾌᾰᾁᾲ
ெச᾿வதானாᾤΆ சாᾷᾐᾰᾁᾊᾺ பழᾱகᾦடᾹ ெச᾿கிேறாΆ.

ைவ᾵டமிᾹ சி நிைறᾸத சி᾵ரῄ பழᾱகᾦ῀ இᾐ ேதாιறᾷதிᾤΆ
ᾆைவயிᾤΆ ஆரᾴᾆᾺ பழᾷைதᾺ ேபா᾿ இᾞᾰᾁΆ. ஆனா᾿, அளவி᾿
ஆரᾴᾆᾺ பழᾷைத விடᾲ சιᾠ சிறியᾐ. சீனாைவᾷ தாயகமாகᾰ
ெகாᾶடதா᾿ இைத ‘சீனᾷᾐ ஆரᾴᾆ’ எᾹᾠΆ அைழᾰகிᾹறன᾽. இதᾹ
அறிவிய᾿ ெபய᾽ ‘சி᾵ரῄ ெரᾊᾁலடா’.

பசிையᾜΆ ேபாᾰகி, மᾞᾸதாகᾫΆ
விைரᾸᾐ ெசய᾿பᾌΆ ᾪாியமான பழΆ

சாᾷᾐᾰᾁᾊ உடᾤᾰᾁᾰ ᾁைறᾸத ஆιற᾿ வழᾱகᾰᾂᾊயᾐ. 100 கிராΆ
பழΆ 53 கேலாாி ஆιறைல நΆ உடᾤᾰᾁᾷ தᾞகிறᾐ.

சி᾵ரῄ பழᾱகளி᾿ 58 விதமான ᾗιᾠேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிக῀
உ῀ளன. இᾷᾐடᾹ ப᾿ேவᾠ ேநாᾼ எதி᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞ῀கᾦΆ உ῀ளன.
இதனா᾿தாᾹ அெமாிᾰகாவி᾿ வயிᾠ சΆபᾸதமான ᾗιᾠ ேநாᾼகைளᾷ
தவி᾽ᾰக சி᾵ரῄ பழᾱக῀ அதிகΆ சாᾺபிடᾺபᾌகிᾹறன. ைவ᾵டமிᾹ சி
அதிகᾙ῀ள உணᾫக῀ ெநᾴெசாிᾲச᾿, ᾗιᾠேநாᾼ, ேபாᾹறவιைறᾷ
தᾌᾰᾁΆ. ெதாιᾠேநாᾼகைளᾷ ேதாιᾠவிᾰᾁΆ விஷᾰ கிᾞமிகைளᾜΆ
தᾌᾰᾁΆ சᾰதி ெகாᾶடைவ ைவ᾵டமிᾹ சி.
ெந᾿ᾢ, எᾤமிᾲைச, ஆரᾴᾆ ேபாலேவ ைவ᾵டமிᾹ சி அதிகᾙ῀ள
சாᾷᾐᾰᾁᾊயி᾿ நாாிᾹ ெஜனிᾹ, ெஹῄெபாிᾊᾹ, ைவ᾵டமிᾹ ஏ,
கேரா᾵ᾋᾹ, பா᾽ைவᾷ திறைன அதிகாிᾰᾁΆ ᾥ᾵ᾋᾹ, ஜியாᾰῄ
ஆᾹᾷதிᾹ ேபாᾹற ேநாᾼ எதி᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞ῀க῀ உ῀ளன. ஆரᾴᾆᾺ
பழᾷதி᾿ உ῀ளைதவிட இதி᾿ ேநாᾼ எதி᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞ῀க῀ அதிகΆ.

மீᾹ மιᾠΆ அைசவ உணᾫகளி᾿ கைடசியாக எᾤமிᾲசΆ பழᾷைதᾺ
பிழிᾸᾐ தᾞவா᾽க῀. நாΆ அᾆᾷதமான உணைவ எதி᾽ பாராம᾿
சாᾺபி᾵ᾊᾞᾸதாᾤΆ, அவιறா᾿ கிᾞமிக῀ உடᾤᾰᾁ῀ பரவிவிᾌவைத
எᾤமிᾲைசயி᾿ உ῀ள ச᾿ஃேபாராபாᾹ எᾹற தாவர உயி᾽ᾰᾂᾠக῀
தᾌᾷᾐ விᾌகிᾹறன. இᾸத ச᾿ஃேபாரா பாᾹ சாᾷᾐᾰᾁᾊயிᾤΆ
இᾞᾰகிறᾐ. இதனா᾿ ேநாயாளி விைரᾸᾐ ᾁணΆ ெபᾠவா᾽.
ஆேராᾰகியமானவ᾽ அᾆᾷதமான உணவா᾿ பாதிᾰகᾺபடமா᾵டா᾽.

ெஹῄெபாிᾊᾹ எᾹற தாவர ரசாயனᾰᾂᾠ ஆரᾴைசᾺ ேபாலேவ
சாᾷᾐᾰᾁᾊயிᾤΆ அதிகΆ காணᾺபᾌகிறᾐ. இᾐ ரᾷதᾷதி᾿ ந᾿ல



ெகாலῄ᾵ராைல அதிகாிᾰᾁΆ. சாᾷᾐᾰᾁᾊᾲ சாᾠ, ரᾷதᾰ ᾁழாᾼக῀
அைடᾺᾗ இᾹறி நீᾶட நா᾵க῀ நலமாக வாழ உᾷதரவாதமளிᾰகிறᾐ.

சிறᾸத ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிᾜ῀ள பழΆ!

சாᾷᾐᾰᾁᾊயி᾿ மிᾁதியாக உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி நீாி᾿ கைரᾜΆ
ைவ᾵டமிᾹ ஆᾁΆ. எனேவ, தினᾙΆ ைவ᾵டமிᾹ சி தாராளமாக உ῀ள
சாᾷᾐᾰᾁᾊயி᾿ இரᾶᾌ ᾙத᾿ நாᾹᾁ பழᾱகைள ᾆைளயாகேவா
சாறாகேவா சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ.

ேமᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ சி, சிறᾸத ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிைய வழᾱᾁகிறᾐ.
இதனா᾿தாᾹ தினᾙΆ இரᾶᾌ அ᾿லᾐ ᾚᾹᾠ ேவைள ᾪதΆ
சாᾷᾐᾰᾁᾊᾲ சாᾠ அᾞᾸᾐΆ ேநாயாளிக῀, ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதியா᾿
அைமதியாக இᾞᾰகிᾹறன᾽. மனᾷைதᾜΆ இᾸதᾺ பழᾲசாᾠ
சாᾸதᾺபᾌᾷதிவிᾌகிறᾐ.

காயᾱகைள விைரᾸᾐ ஆιᾠவதிᾤΆ, ைவரῄ ெதாιᾠகளிᾢᾞᾸᾐ
காᾺபாιᾠவதிᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ சி ᾙᾰகிய பᾱᾁ வகிᾰகிறᾐ.
ᾗιᾠேநாᾼᾰᾁ எதி᾽Ὰபாιற᾿ வழᾱᾁவதிᾤΆ சளி, காᾼᾲச᾿ மιᾠΆ
நரΆᾗ சΆபᾸதமான வியாதிக῀ உᾞவாகாம᾿ தᾌᾺபதிᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ
சி ெபாிய அளவி᾿ பᾱகாιᾠகிறᾐ.

எ᾿லாவிதமான ேநாᾼகைளᾜΆ க᾵ᾌᾺபᾌᾷதி, ேநாᾼ
எதி᾽ᾺᾗᾲசᾰதிையᾜΆ தᾞவᾐΆ ைவ᾵டமிᾹ சி தாᾹ. இதனா᾿தாᾹ
ேநாயாளிக῀ மிᾁᾸத விᾞᾺபᾷᾐடᾹ சாᾷᾐᾰᾁᾊையᾲ சாறாகேவா,
ᾆைளயாகேவா சாᾺபிட சிபாாிᾆ ெசᾼயᾺபᾌகிறᾐ.

ᾚைளᾰᾁᾷ தைடயிᾹறி ஆᾰᾭஜᾹ கிைடᾰக ைவ᾵டமிᾹ சிதாᾹ
உதᾫகிறᾐ. இதனா᾿ ேநாயாளிக῀ மனவᾞᾷதΆ இᾹறி
நΆபிᾰைகᾜடᾹ விைரவி᾿ ᾁணΆ ெபᾠேவாΆ எᾹᾠ சிᾸதிᾰகிᾹறன᾽.

ᾚைளயிᾤΆ ᾚைளயிᾹ நரΆபᾎᾰகளிᾤΆ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவΆ
அதிகΆ ᾆரᾰகாம᾿ தᾌᾺபᾐ ைவ᾵டமிᾹ சி தாᾹ. ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவΆ
உடᾤᾰᾁ அதிகΆ தீᾱᾁ விைளவிᾰᾁΆ திரவமாᾁΆ.

ேநாயாளிகᾦΆ ஆேராᾰகியமானவ᾽கᾦΆ ரᾷத ேசாைகயிᾹறி வாழ
இᾞΆᾗᾲ சᾷᾐ ேதைவ. தினᾙΆ இᾞΆᾗᾲ சᾷᾐᾰகாக ஏேதᾔΆ ஒᾞ
கீைரைய உணவி᾿ ேச᾽ᾷᾐ வᾸதா᾿ அᾸதᾰ கீைரயி᾿ உ῀ள இᾞΆᾗᾲ
சᾷைத உட᾿ உறிᾴசிᾰ ெகா῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி ேதைவ. இᾞΆᾗᾲ
சᾷᾐ῀ள உணᾫகைள ரᾷதᾷதி᾿ கிரகிᾰக ைவᾰᾁΆ இேத ைவ᾵டமிᾹ
சி, உணᾫகளி᾿ உ῀ள இᾞΆᾗᾷ ᾐᾞவான ‘ெபாῄ’ ெபாᾞ῀க῀
உடᾢ᾿ ேசராம᾿ தᾌᾺபதிᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ சி சிறᾺபாகᾲ



ெசயலாιᾠகிறᾐ.

சாᾷᾐᾰᾁᾊ எளிதி᾿ ஜீரணமாவதா᾿ நா῀ப᾵ட ேநாயாளிᾜΆ விைரᾸᾐ
ᾁணΆ ெபᾠகிறா᾽.

நா᾽Ὰெபாᾞ῀களிᾹ மிக ᾙᾰகியமான ேவைல இரᾶேட இரᾶᾌதாᾹ.
அைவ, ரᾷதᾷதி᾿ ெகாலாῄ᾵ரா᾿ அளைவᾰ ᾁைறᾺபᾐ. மலΆ நᾹறாக
ெவளிேயறᾲ ெசᾼவᾐ.

ஆᾠவைகயான நா᾽Ὰெபாᾞ῀க῀ உ῀ளன. இவιᾠ῀
ெஹமிெச᾿ᾤேலாῄ, ெபᾰᾊᾹ ேபாᾹற கைரயᾷ தᾰக
நா᾽Ὰெபாᾞ῀க῀ சாᾷᾐᾰᾁᾊயி᾿ உ῀ளன. ᾁட᾿ பᾁதியி᾿
ெகாலῄ᾵ரா᾿ பᾊயாம᾿ அவιைற உறிᾴசி ெவளிேயιறி
விᾌகிᾹறன.

உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறய...

இᾸதᾺ பழᾷதிᾹ சாᾠ நரΆᾗகைள மᾞᾸᾐகᾦᾰᾁ இைணயாகᾲ
சாᾸதᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. அᾸத அளᾫᾰᾁ கா᾿சியΆ இதி᾿ இᾞᾰகிறᾐ.
உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறயᾫΆ சாᾷᾐᾰᾁᾊ உதᾫகிறᾐ. அைர டΆள᾽
சாᾷᾐᾰᾁᾊᾲ சாᾠடᾹ அேத அளᾫ தᾶணீᾞΆ, ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ
ேதᾔΆ ேச᾽Ᾰᾐ அᾞᾸதினா᾿ (அதிகாைலயி᾿ ெவᾠΆ வயிιறி᾿) உட᾿
பᾞமᾹ கᾶᾊᾺபாகᾰ ᾁைறᾜΆ. ᾚᾹᾠ மாதᾱக῀ வைர அᾞᾸத
ேவᾶᾌΆ. இᾸத ᾚᾹᾠ மாதᾙΆ ᾁைறᾸத அளேவ உணᾫ சாᾺபிட
ேவᾶᾌΆ.

காᾼᾲச᾿ ᾁைறᾜΆ! நᾹᾁ ᾑᾱகலாΆ!

எ᾿லாவிதமான காᾼᾲச᾿ மιᾠΆ ஜலேதாஷᾷைத இᾺபழᾷதிᾹ சாᾠ
நீ᾽ᾷᾐᾺ ேபாகᾲ ெசᾼᾐவிᾌகிறᾐ.

காᾼᾲசலா᾿ அவதிᾺபᾌேவா᾽ தாகᾷதினா᾿ பᾞக மிᾁᾸத நீ᾽
ேக᾵பா᾽க῀. அவ᾽களிᾹ தாகᾷைதᾷ தீ᾽ᾰᾁΆ அᾞமᾞᾸᾐ
இᾺபழᾲசாேற! தᾶணீ᾽ ேச᾽ᾰகாம᾿ பழᾲசாைற அᾺபᾊேய அᾞᾸத
ேவᾶᾌΆ. சீனிᾜΆ ேச᾽ᾰகᾰᾂடாᾐ. எᾤமிᾲைசையᾺ ேபாலேவ
ைவ᾵டமிᾹ சி அதிகΆ உ῀ள பழΆ எᾹபதா᾿, சாᾷᾐᾰᾁᾊ உடᾢ᾿
உ῀ள ேநாᾼ சΆபᾸதமான விஷᾺெபாᾞ῀ கைள அழிᾷᾐ காᾼᾲசᾢᾹ
ᾪாியᾷைதᾰ ᾁைறᾷᾐவிᾌகிறᾐ.

காᾼᾲசᾢᾹ ேபாᾐ வாயி᾿ உமி῁நீ᾽ ஊறிᾰெகாᾶேடயிᾞᾷத᾿, வாᾸதி
எᾌᾷத᾿, ஜீரணமாகாம᾿ இᾞᾷத᾿, ᾙதᾢய ெதா᾿ைலக῀ நீᾱக
சாᾷᾐᾰᾁᾊ பழᾲசாιறி᾿ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ ம᾵ᾌΆ கலᾸᾐ



ெகாᾌᾷதா᾿ ᾁணமாᾁΆ. நாᾰᾁ வற᾵சிையᾜΆ இᾺபழᾷதிᾹ ᾆைளக῀
ᾁணமாᾰகி விᾌΆ.

கᾌைமயான காᾼᾲச᾿ ேநரᾷதி᾿ எᾸத ஓ᾽ உணைவᾜΆ சாᾺபிடாம᾿
இᾞᾰகலாΆ. ஆனா᾿ சாᾷᾐᾰᾁᾊᾲ சாைற ம᾵ᾌΆ உ᾵ெகா῀ளாம᾿
இᾞᾰகᾰᾂடாᾐ. பசிையᾜΆ ேபாᾰகி, மᾞᾸதாகᾫΆ விைரᾸᾐ
ெசய᾿பᾌΆ பழΆ இᾐ.

நா῀ப᾵ட ேநாயினா᾿ அவதிᾺபᾌேவா᾽ தினᾙΆ சாறாக அᾞᾸத
ேவᾶᾊய பானᾱகᾦ῀ ᾙதᾢடᾷதி᾿ இᾞᾺபᾐ, சாᾷᾐᾰᾁᾊ
பழᾲசாᾠதாᾹ.

காரணΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி அதிகமாக இᾞᾺபᾐ ம᾵ᾌம᾿ல. கா᾿சியΆ
உᾺᾗΆ இᾺபழᾷதி᾿ தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ. இதனா᾿
ᾑᾰகமிᾹைமயா᾿ அவதிᾺபᾌΆ ேநாயாளிகᾦΆ, கா᾿சியᾷதா᾿
நரΆᾗமᾶடலΆ அைமதிᾺபᾌᾷதᾺப᾵ᾌ நᾹᾁ ᾑᾱᾁவா᾽க῀.

எᾤΆᾗ இைணᾺபி᾿ உ῀ள ேகாளாᾠகைளᾲ சாிᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ
ைவ᾵டமிᾹ சி. இதனா᾿ கா᾿சியᾷᾐடᾹ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ
இைணவதா᾿ கீ᾿வாதΆ, ᾙழᾱகா᾿ ᾪᾰகΆ ேபாᾹறைவ விைரᾸᾐ
ᾁணᾺபᾌᾷதᾺபᾌகிறᾐ.

ச᾽வேராக நிவாரணி
ப᾿ ஈᾠக῀ பலΆெபறᾲ சாᾷᾐᾰᾁᾊᾲ சாιᾠடᾹ ஒᾞ சி᾵ᾊைக உᾺᾗΆ
கலᾸᾐ சிறிᾐ சிறிதாக ஒᾞ ᾁவைளᾲ சாιைற அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ. 21
நா᾵க῀ தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள அᾞᾸதினா᾿ ப᾿ ஈᾠக῀ பலΆ ெபᾠΆ.
ஜலேதாஷΆ, வற᾵ᾌ இᾞம᾿, ᾙதᾢயைவ ᾁணமாக இளᾴᾇடான
தᾶணீாி᾿ இᾞ சாᾷᾐᾰᾁᾊᾺ பழᾱகளிᾹ சாιைறᾜΆ, ஒᾞ
ேதᾰகரᾶᾊ ேதைனᾜΆ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ. மலᾲசிᾰக᾿
உ῀ளவ᾽க῀ ேமιகᾶட ᾙைறயி᾿ ᾇடான தᾶணீ᾽ கலᾸத
பழᾲசாιைற அதிகாைலயி᾿ ெவᾠΆ வயிιறி᾿ சாᾺபி᾵டா᾿
மலᾲசிᾰக᾿ தீᾞΆ.

வாᾼநாιறΆ விலக...

அᾊᾰகᾊ சாᾷᾐᾰᾁᾊᾺ பழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ேநாைய எதி᾽ᾰᾁΆ
தᾹைம அதிகாிᾰᾁΆ. கᾶபா᾽ைவ ெதளிவாᾁΆ; கᾶ ேநாᾼ எᾐᾫΆ
ஏιபடாᾐ. பιக῀ நீᾶட நா᾵க῀ உᾠதிᾜடᾹ விழாம᾿ இᾞᾰᾁΆ.
ஆகேவ, எ᾿லா வயᾐᾰகார᾽கᾦΆ தினᾙΆ இᾞ பழᾱக῀ சாᾺபி᾵ᾌ
ஆேராᾰகியᾷைத எளிதி᾿ ᾗᾐᾺபிᾷᾐᾰ ெகா῀ளலாΆ.



மாᾫᾲசᾷᾐ அதிகΆ உ῀ள பழΆ இᾐ. இதனா᾿ சாᾺபி᾵ட திᾞᾺதி
கிைடᾰᾁΆ. ஒேர ஒᾞ பழᾷதிᾹ ᾚலΆ 500 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ
ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ கிைடᾷᾐ விᾌகிறᾐ. ரᾷதΆ திரவ நிைலயி᾿
இᾞᾰக இᾸத உᾺᾗ மிகᾫΆ அவசியΆ. ேமᾤΆ இᾸதᾺ பழᾷதி᾿ நமᾐ
ேதாைலᾺ பளபளெவன மாιᾠΆ தாமிர உᾺᾗΆ உ῀ளᾐ. ᾂடேவ
ᾚைளையᾺ பலᾺபᾌᾷᾐΆ பாῄபரῄ உᾺᾗΆ இᾞᾰகிறᾐ.
இதனா᾿தாᾹ சாᾷᾐᾁᾊᾲ சாᾠ அᾞᾸதியᾐΆ உட᾿, மனΆ, ᾚைள என
ᾚᾹᾠΆ ᾗᾷᾐண᾽ᾫ ெபᾠகிறᾐ. க᾿ᾣர᾿ சிறᾺபாகᾲ ெசய᾿படᾫΆ
உதᾫகிறᾐ. இதனா᾿ மᾴச῀ காமாைல ேநாயி᾿ இᾞᾸᾐΆ
தᾺபிᾰகலாΆ.



17. சீதாᾺபழΆ

ஆ ᾱகிலᾷதி᾿ ‘கῄட᾽ᾌ ஆᾺபி῀’ எᾹᾠ அைழᾰகᾺபᾌகிற சீதாᾺபழΆ
அெமாிᾰகாவி᾿ ேதாᾹறியதாᾁΆ. இᾺேபாᾐ இᾸதியாவிᾹ எ᾿லாᾺ
பᾁதிகளிᾤΆ தாராளமாகᾺ ᾗத᾽ᾲ ெசᾊயாக சீதா மரΆ வள᾽ᾰகிறᾐ.
சீதாᾺபழΆ இனிய நᾠமணᾙΆ இᾹᾆைவᾜΆ ெகாᾶட பழமாᾁΆ.

பᾲைசᾜΆ, மᾴசᾦΆ கலᾸத நிறᾷதி᾿ ெசதி᾿ ெசதிலான ஓᾌகᾦடᾹ
சீதாᾺபழΆ கிைடᾰகிறᾐ. நிைறய விைதக῀ ெகாᾶட பழΆ இᾐ.
விைதகளிᾹ ேம᾿ ெவᾶெணᾼ ேபாᾹற தைச இᾞᾰகிறᾐ. அைத
ம᾵ᾌேம சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.



100 கிராΆ பழᾷதைசயி᾿ மாᾫᾲசᾷᾐ 24%Ά, இᾞᾺபதா᾿ உடᾤᾰᾁ
நᾹᾁ சᾰதி கிைடᾰகிறᾐ. கிைடᾰᾁΆ கேலாாி 55. ᾗரதΆ 0.8 சதவிகிதΆ
உ῀ளᾐ. ைவ᾵டமிᾹ சி 37 மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 4.3 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ெசΆᾗ 0.43 மி᾿ᾢ கிராΆ, ᾁேராமியΆ 2 ைமᾰேரா கிராΆ, கᾸதகΆ 42
மி᾿ᾢ கிராΆ, கா᾿சியΆ சிறிதளᾫ என தாᾐ உᾺᾗக῀ நிரΆபிய பழமாக
சீதாᾺபழΆ திக῁கிறᾐ.

ᾚ᾵ᾌவᾢையᾰ ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ அதிசயᾺ பழΆ

பா᾿ᾁᾊைய மறᾰகᾊᾰகலாΆ!

இᾺபழᾷதிᾹ தைச ெவᾶெணᾼ சாᾺபிᾌவᾐ ேபாலᾲ ᾆைவயாᾼ
இᾞᾰᾁΆ. இதனா᾿ பாᾤடᾹ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிடலாΆ.

பா᾿ᾁᾊையᾰ ᾁழᾸைதக῀ மறᾰக இᾺபழᾷதிᾹ தைசைய உணᾫடᾹ
ேச᾽ᾷᾐ ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁ ஊ᾵ᾊனா᾿ ேபாᾐΆ. தாᾼᾺபா᾿ ᾁᾊᾰᾁΆ
பழᾰகΆ மறᾸᾐ ேபாᾁΆ. இᾺபழΆ எளிதி᾿ ஜீரணமாகᾰᾂᾊயᾐ.
அதனா᾿ எ᾿லா வயᾐ ᾁழᾸைதகᾦΆ இᾺபழᾷைத விᾞΆபிᾲ சாᾺபி᾵ᾌ
ரᾷத விᾞᾷதிையᾜΆ ᾗᾷᾐண᾽ᾲசிையᾜΆ ெபறலாΆ. இதி᾿
இᾞΆᾗᾲசᾷᾐΆ அதிகΆ. எனேவ, ரᾷதᾲ ேசாைக ᾁணமாᾁΆ.

கணᾰகி᾿ ஆ᾽வΆ!

கணᾰᾁᾺ பாடᾷதி᾿ மᾸதமாக இᾞᾺபவ᾽களிᾹ ரᾷதᾷதி᾿ இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ
ᾁைறவாக இᾞᾰᾁΆ. எனேவ இᾸத சீதாᾺபழᾷதிᾹ ᾚலΆ கிைடᾰᾁΆ
இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ ᾐᾊᾺபாகᾲ சிᾸதிᾷᾐ கணᾰᾁᾺ பாடᾷைத ஆ᾽வᾷᾐடᾹ
கιகᾷ ᾑᾶᾌΆ.

மலᾲசிᾰகைலᾰ ᾁணᾺபᾌᾷᾐவதிᾤΆ இᾺபழΆ ᾙᾰகிய இடᾷைத
வகிᾰகிறᾐ. ᾁடᾢ᾿ உ῀ள ᾘᾲசிகைளᾜΆ இᾺபழᾷதிᾹ தைசᾜΆ
விைதகᾦΆ மᾞᾸᾐᾺ ெபாᾞ῀க῀ேபால அழிᾰகிᾹறன. இᾺபழᾷதிᾹ
தைசயிᾢᾞᾸᾐ மᾐᾫΆ ᾁடιᾘᾲசிᾰெகா᾿ᾢ மᾞᾸᾐகᾦΆ
தயாாிᾰகᾺபᾌகிᾹறன.

விைதகைள நாΆ ேநரᾊயாக உ᾵ெகா῀ளᾰᾂடாᾐ. ஆனா᾿, இᾸத
விைதயிᾢᾞᾸᾐ தயாாிᾷᾐ விιபைனᾰᾁ வᾞΆ ᾁடι ᾘᾲசிᾰெகா᾿ᾢ
மᾞᾸᾐகைளᾲ சாᾺபிடலாΆ.

ஐῄகிாீΆ, ஜாΆ வைகᾺ பழᾺபாᾁ ᾙதᾢயனவιறி᾿ இனிய
ᾆைவையᾜΆ, சᾷᾐᾺெபாᾞைளᾜΆ ᾂᾌதலாᾰகிᾷ தᾞகிறᾐ.

நீாிழிைவᾰ ᾁைறᾰᾁΆ பழΆ!



நீாிழிᾫ ேநாயாளிகᾦᾰᾁ எᾸத விதமான அறிᾁறிையᾜΆ கா᾵டாம᾿
திᾋ᾽ மாரைடᾺᾗ ஏιபᾌΆ. இைதᾷ தᾌᾰக 5 பழᾱக῀ சாᾺபி᾵டா᾿
ேபாᾐΆ. இதᾹ ᾚலΆ 350 ᾙத᾿ 400 மி᾿ᾢ கிராΆ வைர மᾰனீசியΆ
உᾺᾗ கிைடᾷᾐவிᾌΆ. இᾸத உᾺᾗ இதயᾷ தைசையᾲ சீராக இயᾱக
ைவᾺபᾐடᾹ மாரைடᾺᾗ வராமᾤΆ தᾌᾷᾐவிᾌகிறᾐ. ேமᾤΆ
மனᾲேசா᾽ᾫΆ, ஏᾰகᾙΆ ஏιபடாம᾿ தᾌᾰகிறᾐ. இதனா᾿ நா῀
ᾙᾨவᾐΆ உιசாகமாக வாழலாΆ. சிᾠநீரகΆ, பிᾷதᾺைப ேபாᾹற
உᾠᾺᾗகளி᾿ கா᾿சியΆ உᾺᾗ கιகளாக மாறிᾷ தᾱகிவிடாமᾤΆ
இᾞᾰக கா᾿சியΆ உᾺைப நᾹᾁ கைரᾷᾐ ெவளிேயιறி விᾌகிறᾐ.
ஜீரணᾙΆ சீராக இᾞᾰᾁΆ. ேமᾤΆ ரᾷதᾷதி᾿ ச᾽ᾰகைர அளᾫ
அதிகாிᾰகாம᾿ க᾵ᾌᾺ பᾌᾷதᾺ ேபாதிய அளᾫ ᾁேராமிய உᾺᾗΆ
இᾺபழᾷதி᾿ ேபாதிய அளவி᾿ உ῀ளᾐ.

சிறᾸத சᾷᾐணᾫ!
ேநாᾼகைள எதி᾽ᾰᾁΆ சᾰதிையᾜΆ, ைக கா᾿ ᾚ᾵ᾌகளி᾿ வᾢ
ஏιபᾌவைதᾜΆ, உடᾢ᾿ கைளᾺைபᾜΆ தᾌᾺபᾐ ைவ᾵டமிᾹ சி
ஆᾁΆ. தாராளமாக இᾞᾰᾁΆ சி-ᾜடᾹ கா᾿சியᾙΆ ேச᾽Ᾰᾐ
ெகா῀வதா᾿ ᾚ᾵ᾌவᾢᾜΆ, கைளᾺᾗΆ உடேன ᾁணமாக
ஆரΆபிᾰᾁΆ.
இᾺபழᾷதி᾿ ைவ᾵டமிᾹ பி சிறிதளᾫ இᾞᾺபதா᾿, பாாிச வாᾜ
ஏιபடாமᾤΆ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ. கᾶ பா᾽ைவ ெதளிᾫெபறᾺ
பயᾹபᾌΆ கேரா᾵ᾋᾔΆ சிறிதளᾫ இᾺபழᾷதி᾿ உᾶᾌ. எனேவ தாᾹ
சᾷᾐணவாகᾲ சாᾺபிடᾺபட ேவᾶᾊய பழᾱகᾦ῀ சீதாᾺபழᾙΆ
ஒᾹறாகᾺ ேபாιறᾺபᾌகிறᾐ.

சிவᾺᾗ ரᾷத அᾎᾰகளிᾹ வள᾽ᾲசிᾰᾁΆ, உடᾤᾰᾁᾲ சிவᾺᾗ நிறᾷைதᾷ
தᾞΆ ைடேராசிᾹ எᾹற அமிேனா அமிலᾷதிᾹ உιபᾷதிᾰᾁΆ
ைவ᾵டமிᾹ சி-ைய நᾹᾁ உட᾿ உறிᾴசிᾰ ெகா῀ளᾫΆ ேபாதிய அளᾫ
ெசΆᾗ உᾺᾗΆ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ளᾐ.

உடᾢ᾿ உ῀ள நᾲᾆᾺ ெபாᾞ῀கைள ெவளிேயιறி, உடைல
பளபளெவᾹᾠ ஒளிரᾲ ெசᾼய ேபாதிய அளவி᾿ கᾸதக உᾺᾗΆ, உடᾢ᾿
நீ᾽ᾰᾂᾠ ᾁைறயாம᾿ இᾞᾰகᾫΆ, மாᾫᾲசᾷைத உட᾿ நᾹᾁ
உறிᾴசிᾰெகா῀ளᾫΆ ேபாதிய அளவி᾿ ேசாᾊயΆ உᾺᾗΆ
சீதாᾺபழᾷதி᾿ உ῀ளன. தᾶணீ᾽ தாகΆ எᾌᾷதா᾿ உடᾢ᾿ நீ᾽ᾲசᾷᾐ
ᾁைறᾸᾐவி᾵டᾐ எᾹᾠ அ᾽ᾷதΆ. வறᾶட ேதா᾿ உ῀ளவ᾽க῀
உடᾢ᾿ நᾲᾆᾺ ெபாᾞ῀க῀ ேபாதிய அளவி᾿ ெவளிேயறவி᾿ைல
எᾹᾠ அ᾽ᾷதΆ. அவ᾽க῀ சீதாᾺபழΆ சாᾺபிᾌவᾐ நᾹைம அளிᾰᾁΆ.



ெதᾹனிᾸதியாவி᾿ ஆᾸதிர᾽க῀ அதிகΆ சாᾺபிᾌΆ பழΆ, சீᾷதாᾺபழΆ.
பிற பழᾱகைள விட மᾰனீசியΆ, கᾸதகΆ, ெசΆᾗ ேபாᾹறைவ
இᾞᾺபதா᾿ சீதாᾺபழᾷைதᾲ சீசனிᾹ ேபாᾐ நᾹᾁ சாᾺபிடᾫΆ.
இதனா᾿ ரᾷதΆ ᾆᾷதமாகி ஆேராᾰகியΆ ெபᾞᾁΆ எᾹபᾐ உᾠதி.



18. த᾽ᾺᾘசணிᾺ பழΆ

உ லகΆ ᾙᾨவᾐΆ தாகᾷைதᾷ தணிᾺபதιகாகேவ விᾞΆபி
உᾶணᾺபᾌΆ பழΆ த᾽ᾺᾘசணிᾺ பழΆதாᾹ.

ரᾷதᾷதி᾿ காரᾲசᾷᾐ சாியான அளவி᾿ இᾞᾰக இதி᾿ 20 மி᾿ᾢ கிராΆ
அளᾫ ᾁேளாாிᾹ உᾺᾗ உ῀ளᾐ. இᾸத உᾺᾗ ᾗரத உணᾫகைளᾜΆ
எளிதி᾿ ஜீரணிᾰகᾲ ெசᾼᾐ விᾌகிறᾐ. ரᾷதᾷைதᾷ
ᾑᾼைமயாᾰᾁவᾐடᾹ மன இᾠᾰகᾙΆ ேநாᾼகᾦΆ வராம᾿ தᾌᾰக
100 கிராΆ பழᾷதைசயி᾿ 8 மி᾿ᾢ கிராΆ அளவி᾿ இᾞΆᾗᾲசᾷᾐΆ
இᾞᾰகிறᾐ.

ஒᾞ பழΆ பᾷᾐ கிேலா வைர எைட ெகாᾶடதாக இᾞᾰᾁΆ. ஒᾞ
பழᾷதி᾿ 90 சதவிகிதΆ தᾶணீᾞΆ, 3.3. சதவிகிதΆ நா᾽ᾲசᾷᾐΆ



உ῀ளன. மிகᾲசிறிய அளவி᾿ ᾗரதΆ, ெகாᾨᾺᾗ, கா᾿சியΆ, பாῄபரῄ
ேபாᾹற சᾷᾐᾰகᾦΆ உ῀ளன. 100 கிராΆ பழᾷ தைசையᾲ சாᾺபி᾵டா᾿
நமᾰᾁᾰ கிைடᾺபᾐ 16 கேலாாி ம᾵ᾌேம. ெவ῀ளாிᾰகாையᾺ ேபால
சாᾺபிட ேவᾶᾊய பழΆ இᾐ. ஆனா᾿, தாகΆ தீ᾽Ὰபதி᾿ தᾶணீᾞᾰᾁ
இைணயாக இᾸதᾺ பழΆ திக῁கிறᾐ.

வனᾺபான ேதாιறᾷைதᾷ தᾞΆ த᾽ᾺᾘசணிᾺ பழΆ

ைவ᾵டமிᾹ ஈ, ைவ᾵டமிᾹ பி ஆகியவιᾠடᾹ நியாசிᾹ
ைவ᾵டமிᾹᾔΆ சிறிதளᾫ இதி᾿ இᾞᾰகிறᾐ.

இᾺபழᾷதிᾹ ᾚலΆ சிறிதளேவ கிைடᾰᾁΆ நியாசிᾹ (ைவ᾵டமிᾹ பி3),
உணᾫᾺ பாைதையᾺ பலᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. ரᾷதᾷதி᾿ மாரைடᾺைப
ஏιபᾌΆ விதᾷதி᾿ ெகாலῄ᾵ரா᾿ இᾞᾸதா᾿ அைதᾰ கைரᾷᾐ
விᾌகிறᾐ. நரΆᾗ மᾶடலᾙΆ ᾚைளᾜΆ ஆேராᾰகியமாகᾫΆ
ᾐᾊᾺபாகᾫΆ ெசய᾿பட ைவᾰகிறᾐ.

இதனா᾿ தாᾹ இᾺபழΆ உடைலᾜΆ ᾚைளையᾜΆ எளிதாகᾰ
ᾁளி᾽ᾲசியாᾰகி அைமதிᾺபᾌᾷதிவிᾌகிறᾐ. நியாசிᾹ ரᾷதᾷதி᾿
கலᾸதᾐΆ ஹிῄடாைமᾹ எᾹற ேவதிᾺெபாᾞ῀ ᾚைளயி᾿
ᾆரᾸᾐவிᾌவதா᾿ ᾚைள அைமதியாகி மனᾷᾐᾰᾁ மகி῁ᾲசி ையᾷ
தᾞகிறᾐ.

எைட அதிகாிᾰகாᾐ!

சிᾠநீைர நᾹᾁ பிாியᾷ ᾑᾶᾌΆ. இதனா᾿ சிᾠநீாி᾿ கιக῀ ேசர
வாᾼᾺபி᾿ைல. பிᾷத நீைரᾜΆ உடேன ெவளிேயιறிவிᾌΆ. பசிைய
அடᾰᾁவᾐடᾹ உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதிையᾜΆ தᾞΆ. அேத ேநரᾷதி᾿
எῂவளᾫ சாᾺபி᾵டாᾤΆ உடᾢᾹ எைடᾜΆ அதிகாிᾰகாᾐ.

ஏᾺர᾿, ேம மாதᾱகளி᾿ தாகᾷதிιகாக ம᾵ᾌம᾿ல உட᾿
நலᾔᾰகாகᾫΆ தினᾙΆ த᾽ᾺᾘசணிᾺ பழᾷைதᾲ சாᾺபிᾌᾱக῀.
சாறாகᾫΆ அᾞᾸᾐக῀. இரᾫ உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ, ᾁறிᾺபாக பலமான
விᾞᾸᾐகᾦᾰᾁᾺ பிறᾁ த᾽Ὰᾘசணியி᾿ பᾷᾐ ᾐᾶᾌகளாவᾐ அவசியΆ
சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. இᾐ ரᾷதᾷதி᾿ ெகாலῄ᾵ரா᾿ அதிகாிᾰகாம᾿
தᾌᾷᾐவிᾌΆ.

அᾊ வயிᾠ சΆபᾸதமான ேகாளாᾠகைளᾜΆ இᾺபழΆ ᾁணᾺ
பᾌᾷᾐகிறᾐ. அᾊᾰகᾊ வயிιᾠ வᾢ எᾹபவ᾽க῀ இᾺபழᾷைத நᾹᾁ
சாᾺபிடᾫΆ.



தாகᾷைதᾷ தீ᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀வதιகாகேவ உலகΆ ᾙᾨவᾐΆ விᾞΆபி
உᾶணᾺபᾌΆ இᾸத த᾽ᾘசணிᾺ பழΆ உடᾤᾰᾁ வனᾺபான
ேதாιறᾷைதᾜΆ, இளைமᾷ ᾐᾊᾺைபᾜΆ அளிᾰகிறᾐ. இᾸத இᾞ
பணிகைளᾜΆ த᾽Ὰᾘசணியி᾿ உ῀ள இᾞΆᾗᾲ சᾷᾐΆ, கா᾿சியΆ
உᾺᾗΆ ெசᾼகிᾹறன.

ᾙᾐைமயிᾤΆ இளைமயாகᾷ திகழ...

த᾽ᾺᾘசணிᾺ பழᾷதிᾹ விைதைய உதி᾽ᾷᾐ வி᾵ᾌᾺ பழᾷைதᾲ
சாதாரணமாகᾲ சாᾺபி᾵டாேல ேபாᾐΆ. உடᾤᾰᾁᾰ ᾁᾦைமᾜΆ
சᾰதிᾜΆ கிைடᾰᾁΆ.

பழᾱகளி᾿ இᾐ வயாகரா!
த᾽ᾺᾘசணிᾺ பழᾷதி᾿ ஆ᾽ஜிைனᾹ எᾹற அமிேனா அமிலΆ
தாராளமாக உ῀ளᾐ. இᾸத அமிலΆ உட᾿பᾞமைனᾰ ᾁைறᾷᾐ
உடைல ‘சிᾰ’ெகன மாιறᾫΆ, வயாகராேபா᾿ தாΆபᾷதிய வா῁வி᾿
உதவᾫΆ ெசᾼகிறᾐ. எனேவ, த᾽ᾺᾘசணிையᾺ பழமாகᾫΆ,
சாறாகᾫΆ உணவி᾿ ேச᾽ᾷᾐᾰெகா῀வதᾹ ᾚலΆ, ஆ᾽ஜிைனᾹ நᾹᾁ
கிைடᾷᾐ விᾸᾐ அதிகமாகᾲ ᾆரᾰᾁΆ. ஆᾶைமᾰ ᾁைறᾫ அகᾤΆ.
விᾸᾐ அதிகமாகᾲ ᾆரᾸதா᾿ ᾚைளயி᾿ ஞாபகசᾰதி அதிகாிᾰᾁΆ.
ேமᾤΆ உடᾢ᾿ உ῀ள ெகாᾨᾺைபᾜΆ ஆ᾽ஜிைனᾹ எளிதி᾿ கைரᾷᾐ
உடைல ‘சிᾰ’ெகன உᾞமாιறி விᾌகிறᾐ.
அைசவ உணᾫᾰகார᾽க῀ தினᾙΆ ேகாழி சாᾺபிᾌவதᾹ ᾚலΆ
ஆ᾽ஜிைனᾹ அமிலᾷைத நᾹᾁ ெபιᾠ ᾚைளையᾜΆ ᾆᾠᾆᾠᾺபாக
ைவᾷᾐᾰெகாᾶᾌ இ᾿லற வா῁விᾤΆ எாிᾲச᾿ இᾹறி வா῁கிᾹறன᾽.
ைசவ உணᾫᾰகார᾽கᾦᾰᾁ ேகாழி ᾇᾺ ேபால பயᾹதரᾰᾂᾊயᾐ
த᾽ᾺᾘசணிᾺ பழΆ.

இரᾶᾌ ᾚᾹᾠ பழᾱகளிᾹ தைசᾺபᾁதிகைள ம᾵ᾌΆ மிᾰᾭ ᾚலΆ
பானமாக மாιறி அᾞᾸதினா᾿ உடᾤᾰᾁ அதிக அளᾫ ஊ᾵டᾲசᾷᾐ
கிைடᾰᾁΆ. வயதான காலᾷதிᾤΆ இளைமᾷ ேதாιறᾷைதᾷ தᾞவᾐடᾹ
இளைமᾷ ᾐᾊᾺᾗடᾔΆ நΆைமᾲ ெசய᾿படᾷ ᾑᾶᾌΆ.

எனேவ, அைனᾷᾐ வயதினᾞΆ ᾁறிᾺபாக விைளயா᾵ᾌ ᾪர᾽கᾦΆ
கᾌைமயான உட᾿ உைழᾺபி᾿ ஈᾌபᾌபவ᾽கᾦΆ,
சிᾸதைனயாள᾽கᾦΆ இᾸத ஊ᾵டᾲசᾷᾐᾺ பானᾷைத அᾊᾰகᾊ
அᾞᾸதᾫΆ.

ஆᾺபிாிᾰகாவி᾿ ᾙதᾢ᾿ பயிராகிய த᾽Ὰᾘசணி கி.பி 4ஆΆ
ᾓιறாᾶᾊ᾿தாᾹ இᾸதியாவி᾿ அறிᾙகமாகி பயிராகியᾐ. இᾹᾠ



ஜᾺபானிய᾽க῀தாᾹ இᾸதᾺ பழᾷைத நᾹᾁ சாᾺபிᾌ கிᾹறன᾽.

எ᾿லாவிதமான ᾗιᾠேநாᾼகைளᾜΆ ᾁணமாᾰᾁΆ ைலேகாபᾹ எᾹற
சᾷᾐΆ, ᾁᾦ᾵டாதிேயாᾹ எᾹற சᾷᾐΆ த᾽Ὰᾘசணியி᾿ மிகᾫΆ
தாராளமாக உ῀ளன. இைவ சிறᾸத ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵டாகᾫΆ
ெசய᾿பᾌகிᾹறன. இதனா᾿ இதயேநாᾼ ஏιபᾌவᾐΆ ᾙᾹᾂ᾵ᾊேய
தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ.



19. திரா᾵ைசᾺ பழΆ

உ ᾱகᾦᾰᾁᾰ காᾼᾲசலா? காᾼᾲச᾿ உ῀ளவ᾽க῀ உடனᾊயாக
இᾞᾓᾠ கிராΆ திரா᾵ைசைய ெமᾹᾠ சாᾺபிடᾫΆ. இ᾿ைலெயனி᾿
ேதாᾤடᾹ சாைற அᾞᾸதᾫΆ. சாறி᾿ ச᾽ᾰகைர ேபாடாம᾿ இᾞᾺபᾐ
ந᾿லᾐ.

திரா᾵ைசையᾲ சாᾺபி᾵டᾐΆ உடᾤᾰᾁ ேவᾶᾊய அளᾫ ெவᾺபᾙΆ
சᾰதிᾜΆ உடேன கிைடᾷᾐ விᾌகிᾹறன.

100 ஆᾶᾌக῀ வாழைவᾰᾁΆ பழΆ

காரணΆ, இதி᾿ உ῀ள பழᾲச᾽ᾰகைர (Glucose) உடனᾊயாக நΆ



ரᾷதᾷதி᾿ ேச᾽Ᾰᾐ விᾌவதா᾿தாᾹ ᾁைறᾸத ேநரᾷதி᾿ நமᾰᾁ உடᾢ᾿
ெதΆᾗ ஏιப᾵ᾌவிᾌகிறᾐ.

ᾆᾷதமான ᾁᾦᾰேகாஸா᾿ இதயᾙΆ, இதயᾷᾐᾊᾺᾗΆ சாியாக
இயᾱᾁகிᾹறன. ேமᾤΆ அᾐ உடᾢ᾿ மாιறᾱகைள உᾶடாᾰக
ஜீரணமாகாத உணைவ உடேன விைரᾸᾐ ெசாிᾰகᾲ ெசᾼᾐ
விᾌகிᾹறன. உட᾿ பலᾪனᾷைதᾜΆ, காᾼᾲசைலᾜΆ திரா᾵ைசᾺ
பழᾲசாᾠ ᾁணᾺபᾌᾷதி விᾌகிறᾐ.

காரணΆ, திரா᾵ைசயி᾿ இᾞΆᾗᾲ சᾷᾐ மிகᾫΆ ᾁைறᾫ எᾹறாᾤΆ
அைத உடேன உட᾿ உறிᾴசிᾰ ெகா῀ᾦΆ விதᾷதி᾿ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ
திரா᾵ைசயிேலேய இᾞᾺபதா᾿ உட᾿ பலᾪனΆ ᾁைறᾸᾐ உடᾤᾰᾁᾲ
சᾰதிᾜΆ கிைடᾷᾐ விᾌகிறᾐ.

100 கிராΆ திரா᾵ைசயி᾿:

ᾗரதΆ 0.8%

ெகாᾨᾺᾗ 7.1%

மாᾫᾲசᾷᾐ 10.2%

கா᾿சியΆ 0.03%

பாῄபரῄ 0.02%

இᾞΆᾗ 0.04 மி᾿ᾢ கிராΆ
ைவ᾵டமிᾹ ஏ 15 ச᾽வேதச அலᾁ
ைவ᾵டமிᾹ பி2 10 மி᾿ᾢ கிராΆ
நியாசிᾹ 0.3 மி᾿ᾢ கிராΆ
ைவ᾵டமிᾹ சி 10 மி᾿ᾢ கிராΆ
நீ᾽ 85.5%

கேலாாி 32

நியாசிᾹ ரᾷத ஓ᾵டΆ தைடᾺபடாம᾿ ஓட உதᾫவᾐடᾹ நரΆᾗ
மᾶடலᾷைதᾜΆ ஆேராᾰகியமாகᾺ பாᾐகாᾰகிறᾐ. ைவ᾵டமிᾹ பி3
எᾹற ாிேபாஃᾺளாவிᾹ நΆ மனᾷதி᾿ இளைமயான ேதாιறᾷைதᾺ
பராமாிᾰகᾷ ᾑᾶᾌகிறᾐ. அதιᾁ ஏιப வள᾽சிைத மாιறᾷதி᾿
ᾐாிதமாகᾲ ெசய᾿ப᾵ᾌ உடᾤᾰᾁ இளைமᾷ ேதாιறᾷைதᾷ தᾞகிறᾐ.
கᾶ சΆபᾸதமாக எᾸதெவாᾞ பிரᾲைனᾜΆ வராம᾿ தᾌᾰகிறᾐ



ைவ᾵டமிᾹ ஏ.

தினᾙΆ திரா᾵ைச ந᾿லதா?

திரா᾵ைசயி᾿ ஆ᾽ஜிைனᾹ, ᾗேராைலᾹ, கிைளசிᾹ, ᾣᾜசிᾹ,
ெபனிசாைலᾹ, ைலசிᾹ, ஹிῄᾊைடᾹ, ஐேளாᾥமிசிᾹ, வாைலᾹ,
ெமᾷதிேயானிᾹ, ᾊைரᾺேடாபᾹ எᾹᾠ அமிேனா அமிலᾱக῀ ெபாᾱகி
வழிகிᾹறன.

ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிையᾷ தᾞவᾐடᾹ ஆᾶைமᾰ ᾁைறைவ
ஆ᾽ஜிைனᾹ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. ᾗேராைலᾹ திᾆᾰகைள ாிᾺேப᾽ ெசᾼᾐ
இளைமயாக, ஆேராᾰகியமாகᾷ திகழ உதᾫகிறᾐ. க᾿ᾣரΆ ᾆᾷதΆ
ெபறᾫΆ, வயிιறி᾿ ேதைவயான அமிலᾱக῀ ᾆரᾰகᾫΆ கிைளஜிᾹ
உதᾫகிறᾐ.

ᾗரதᾷதிᾹ வள᾽சிைத மாιறᾷைதᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷதி நாΆ நா῀ ᾙᾨவᾐΆ
சᾰதிᾜடᾹ திகழ ᾢᾝசிᾹ உதᾫகிறᾐ.

அதிகᾺ பசிையᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷதி உட᾿ எைட அதிகாிᾰகாம᾿
பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀வᾐ ெபனிᾹைலᾹ அமிேனா அமிலΆ. இᾷᾐடᾹ
சிᾠநீரகᾱகைளᾜΆ இᾐ பாᾐகாᾰகிறᾐ.

உடᾤᾰᾁ῀ ைவரῄ கிᾞமிக῀ ᾒைழᾸᾐ விடாம᾿ பாᾐகாᾺபᾐ
ைலசிᾹ. ைவ᾵டமிᾹ சிᾜடᾹ ேச᾽Ᾰᾐ ைலசிᾔΆ திரா᾵ைசயி᾿
இᾞᾺபதா᾿ ைவரῄ கிᾞமிக῀ உடᾢ᾿ தᾱகாᾐ. இரᾶᾌΆ ேச᾽Ᾰᾐ
அழிᾷᾐவிᾌΆ.

ᾗேராைலᾹ ேபால திᾆᾰகைளᾺ பாᾐகாᾺபᾐ, வயிιறி᾿
ைஹᾊேராᾁேளாாிᾰ அமிலᾷைதᾲ ᾆரᾰக ைவᾺபᾐ ஹிῄᾊைடᾹ
அமிேனா அமிலΆ. உடᾢ᾿ ேதைவயான ஹா᾽ேமாᾹகைள ᾆரᾰக
ைவᾰகᾷ ᾑᾶᾌவᾐ ஐேஸாᾥசிᾹ, கᾨᾷதி᾿ உ῀ள ேதΆῄ ᾆரᾺபி,
பி᾵ᾝ᾵டாி ᾆரᾺபி ேபாᾹறைவᾜΆ இᾸத அமிேனா அமிலᾷதா᾿ தாᾹ
ெசய᾿பᾌΆ விதᾷதி᾿ ᾑᾶடᾺபᾌகிᾹறன.

நரΆᾗ மᾶடலΆ பலᾪனமாகாம᾿ தᾌᾺபᾐ வாைலᾹ அமிலᾷதிᾹ
பணியாᾁΆ. க᾿ᾣரᾢᾹ ஆேராᾰகியᾷதிιᾁ மிகᾫΆ ேதைவயானᾐ
ெமᾷதிேயானிᾹ எᾹற அமிேனா அமிலΆ. ᾙ᾵ைடயி᾿ உ῀ள
ேகாைலᾹ எᾹற பி ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾔடᾹ இைணᾸᾐ உடᾢ᾿
ᾗιᾠேநாᾼ உᾞவாகாம᾿ தᾌᾰகிறᾐ. (திரா᾵ைசᾺ பழᾲசாᾠ
சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀ ேகாைலைன எளிதி᾿ ெபற 50 கிராΆ
ேவ᾽ᾰகடைலᾜΆ ஒᾞேவைள சாᾺபிᾌவᾐ ந᾿லᾐ.)



நᾹᾁ ᾑᾰகΆ வரᾫΆ நரΆᾗ மᾶடலΆ அைமதியாக இᾞᾰகᾫΆ,
ᾙᾐைமையᾷ தாமதᾺபᾌᾷதᾫΆ, ᾁறிᾺபாக கா᾵ராᾰ᾵, ப᾿ விᾨத᾿
ேபாᾹறவιைறᾷ தᾌᾰகᾫΆ ᾊைரᾺேடாபᾹ எᾹற அமிேனா அமிலᾙΆ
திரா᾵ைசயி᾿ இᾞᾰகிறᾐ.

100 கிராΆ திரா᾵ைசயி᾿ ᾗரதᾷதிᾹ அளᾫΆ இᾞΆᾗᾲசᾷைதᾺ
ேபாலேவ மிகᾫΆ ᾁைறᾸத அளᾫதாᾹ. ஆனா᾿, அதி᾿தாᾹ இᾸத
பதிேனாᾞ அமிலᾱகᾦΆ இᾞᾸᾐ உடᾤᾰᾁΆ உ῀ளᾷᾐᾰᾁΆ ஊ᾵டΆ
அளிᾰகிᾹறன.

நீᾱக῀ விᾞΆபிᾲ சாᾺபிᾌΆ பழᾷᾐடᾹ தினᾙΆ 100 கிராΆ ᾙத᾿ 200
கிராΆ வைர கᾠᾺᾗ நிறᾷ திரா᾵ைசையᾲ சாறாகேவா பழமாகேவா
சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ 100 ஆᾶᾌகᾦᾰᾁ ேமᾤΆ நலமாக வா῁வᾐ
உᾠதி. நீாிழிᾫ ேநாயாளிக῀ ம᾵ᾌΆ டாᾰட᾽, உணᾫ மᾞᾷᾐவ᾽
ஆேலாசைனையᾺ ெபιேற திரா᾵ைசையᾲ சாᾺபிᾌவᾐ ந᾿லᾐ.

பழᾱகᾦ῀ ராணியாக ஆᾺபிைளᾺ ேபாιᾠகிᾹறன᾽. அதιᾁ அᾌᾷᾐ
இᾷதைகய சிறᾺைபᾺ ெபᾠவᾐ திரா᾵ைசேய!

சᾷᾐᾰகளிᾹ இᾞᾺபிடΆ திரா᾵ைசேய!

ைவ᾵டமிᾹ பி6, ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ, பேயா᾵ᾊᾹ, ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ,
ெசΆᾗ, அேயாᾊᾹ, மᾰனீசியΆ, மாᾱகனீῄ, ெபா᾵டாசியΆ,
ெசᾢனியΆ, ᾐᾷதநாகΆ, அᾸேதாைசனீᾹῄ, எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ,
ஃᾺளாேவானாᾼ᾵ῄ, ᾁயி᾽சி᾵ᾊᾹ, நா᾽ᾲசᾷᾐ என ஒ᾵ᾌெமாᾷதமாக
23 சᾷᾐᾰக῀ இᾞᾺபதா᾿ தாᾹ திரா᾵ைசᾺபழΆ எ᾿லா விதமான
ேநாᾼகைளᾜΆ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ.

இளைமையᾺ ᾗᾐᾺபிᾰᾁΆ!

மனᾷᾐᾰᾁ இதமான நᾠமணᾙΆ ᾆைவᾜΆ சாᾠΆ நிைறᾸத திரா᾵ைச
உடᾔᾰᾁடᾹ சᾰதி தᾞΆ அாிய பானமாᾁΆ.

ேநாயிᾢᾞᾸᾐ மீᾶடபிᾹ உட᾿நலΆ நᾹᾁ ேதறி வர தினᾙΆ 100
ᾙத᾿ 300 கிராΆ வைர திரா᾵ைச சாᾺபிᾌவᾐ ந᾿லᾐ.

ᾁறிᾺபாக வயᾐ ᾙதி᾽ᾲசி காரணமாக ரᾷதᾲ ேசாைக, ேசா᾽ᾫ, ᾚ᾵ᾌ
ᾪᾰகΆ, வாதΆ ேபாᾹறைவ வராம᾿ தᾌᾺபதி᾿ திரா᾵ைசᾰᾁᾺ ெபᾞΆ
பᾱᾁ உᾶᾌ. எனேவ, ᾙᾺபᾐ வயதி᾿ இᾞᾸதாவᾐ தினᾙΆ கᾠᾺᾗᾷ
திரா᾵ைச சாᾺபிᾌΆ பழᾰகᾷைத ஒῂெவாᾞவᾞΆ ேமιெகா῀வᾐ
ந᾿லᾐ.

திரா᾵ைசயி᾿ உ῀ள ெசᾢனியΆ உᾺᾗ ᾙᾐைம ஏιபᾌவைதᾷ தᾌᾰᾁΆ



உᾺபாᾁΆ. இதய ேநாᾼகளிᾢᾞᾸᾐ பாᾐகாᾺᾗᾷ தᾞவᾐடᾹ ேநாᾼ
எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிையᾜΆ அதிகாிᾰகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ ேதாᾤᾰᾁΆ
நᾹைமைய உᾶடாᾰᾁகிறᾐ. ᾙகᾷதிᾤΆ உடᾢᾤΆ ேதா᾿
ᾆᾞᾱகாமᾤΆ பளபளᾺபாக இளைமᾷᾐᾊᾺᾗடᾹ இᾞᾰᾁΆபᾊ
பராமாிᾰகிறᾐ. கிழ᾵ᾌᾷதனΆ ஏιபடாம᾿ ஆரΆபᾷதிேலேய தᾌᾷᾐ
நிᾠᾷதி விᾌகிறᾐ. எனேவ, இளைம நீᾊᾰகᾷ தினᾙΆ திரா᾵ைச
சாᾺபிᾌΆபᾊ உᾱக῀ உணᾫᾺ பழᾰகᾷதி᾿ மாιறΆ ெசᾼᾐ
ெகா῀ᾦᾱக῀.

இதயᾷைதᾺ பலᾺபᾌᾷᾐΆ சாᾠ!

இதயᾷைதᾺ பலᾺபᾌᾷதᾫΆ இதயΆ சΆபᾸதமான ேநாᾼகைளᾰ
ᾁணᾺபᾌᾷதᾫΆ, இதயᾷᾐᾊᾺᾗ சீராக இயᾱகᾲ ெசᾼயᾫΆ திரா᾵ைசᾺ
பழᾲசாேறா, பழᾱகேளா அாிய மᾞᾸதாகᾺ பயᾹபᾌகிᾹறன. இதιகாக
மᾰனீசியΆ உᾺᾗ திரா᾵ைசயி᾿ இᾞᾰகிறᾐ. இதனா᾿ மாரைடᾺᾗ
தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ. ேசா᾽ᾫΆ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ. பிராῄேட᾵ ᾆரᾺபி
ெபாிதாக வள᾽வᾐΆ, சிᾠநீரகᾷதி᾿ கιக῀ உᾞவாவᾐΆ
தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ. எனேவ, படபடᾺபாகᾫΆ, இதயᾷᾐᾊᾺᾗ ேவகமாக
இᾞᾺபᾐ ேபாலᾫΆ உண᾽Ᾰதா᾿ ரᾷதᾷதி᾿ மᾰனீசியΆ உᾺᾗ ᾁைறᾫ
எᾹᾠ அ᾽ᾷதΆ. திரா᾵ைசயி᾿ உ῀ள மᾰனீசியΆ இதயᾷᾐᾊᾺைப
எளிதி᾿ சீராᾰகிᾺ பராமாிᾰகிறᾐ.

‘ெநᾴᾆ வᾢᾰகிறᾐ’ எᾹᾠ ஒᾞவ᾽ ெசாᾹனா᾿, அவᾞᾰᾁ உடனᾊயாக
திரா᾵ைசᾺ பழᾲசாேறா, ஆரᾴᾆᾺ பழᾲசாேறா ெகாᾌᾰக ேவᾶᾌΆ
எᾹᾠ ஆᾜ᾽ேவதΆ ᾂᾠகிறᾐ.

கி.பி பதிேனாறாΆ ᾓιறாᾶᾊ᾿, இᾱகிலாᾸதிᾤΆ, ெஜ᾽மனி யிᾤΆ
எᾸத வியாதி ஏιப᾵டாᾤΆ, தினᾙΆ ஐᾸᾐ ᾙைற திரா᾵ைச ரசΆ
ம᾵ᾌΆ நாᾹᾁ ᾙத᾿ ஆᾠ வாரΆ வைர பᾞகி, தᾱகைளᾰ
ᾁணᾺபᾌᾷதிᾰ ெகாᾶடா᾽க῀. திரா᾵ைசயி᾿ உ῀ள பழᾲச᾽ᾰகைர
உடᾢᾹ எ᾿லாᾺ பாகᾱகளிᾤΆ ஒᾹறிᾺ ேபாᾼவிᾌகிறᾐ. இதனா᾿
இதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹகᾦΆ, தாᾐ உᾺᾗகᾦΆ திᾆᾰகளி᾿
ெசய᾿ப᾵ᾌ எ᾿லா வியாதிகைளᾜΆ ᾁணᾺபᾌᾷதி விᾌகிᾹறன.

1990ஆΆ ஆᾶᾌ ᾙத᾿ திரா᾵ைச ரசᾷைதேய ஒᾞ வாரΆ ᾙத᾿ பᾷᾐ
நா᾵க῀ வைர தினᾙΆ ஐᾸᾐ ᾙைற அᾞᾸதி நா᾵ப᾵ட வியாதிகைளᾜΆ
ᾁணமாᾰகிᾰ ெகா῀ᾦΆ ᾙைற பல நாᾌகளி᾿ நைடᾙைறயி᾿ உ῀ளᾐ.
இதιᾁ திரா᾵ைச ைவᾷதியΆ எᾹᾠΆ (grape core) எᾹᾠΆ
ெபயாி᾵ᾌ῀ளன᾽. உடᾢ᾿ உ῀ள எ᾿லா விஷᾺ ெபாᾞ῀கைளᾜΆ
திரா᾵ைச ெவளிேயιறி அᾔᾺபி விᾌவதா᾿தாᾹ ேநாᾼக῀ ᾁணமாக



ஆரΆபிᾰகிᾹறன.

ெசாிமான மᾶடலΆ, க᾿ᾣர᾿, சிᾠநீரகᾱக῀ ᾙதᾢயவιைறᾺ
பாᾐகாᾰகᾫΆ, ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதᾫΆ இேத ᾙைறயி᾿ திரா᾵ைச
ைவᾷதியᾷைதᾺ பிᾹபιறலாΆ. ந᾿ல பலᾹ உᾶᾌ. உட᾿ பᾞமᾔΆ
ᾁைறᾜΆ. அேகாரᾺ பசிᾜΆ க᾵ᾌᾺபᾌᾷதᾺபᾌΆ.

திரா᾵ைசயி᾿ உ῀ள உய᾽தரமான ைவ᾵டமிᾹ சி, ேநாᾼகைள
உᾶடாᾰᾁΆ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ எᾹᾔΆ திரவᾷைத அதிகΆ ᾆரᾰகாம᾿
தᾌᾷᾐ விᾌகிறᾐ. ᾆரᾸᾐ῀ள ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவᾷைதேயா அழிᾷᾐΆ
ெவளிேயιறி விᾌகிறᾐ. இᾺபழᾷதி᾿ தᾶணீᾞΆ நா᾽ᾲசᾷᾐΆ
தாராளமாக உ῀ளன. இைவ நΆ சிᾠநீரகᾱக῀, க᾿ᾣர᾿ மιᾠΆ
தைசயி᾿ உ῀ள விஷᾺெபாᾞ῀கைளᾜΆ, உறிᾴசி
ெவளிேயιறிவிᾌகிᾹறன. இதனா᾿ ேதாᾤΆ உᾠᾺᾗகᾦΆ
ஆேராᾰகியமாகᾷ திக῁கிᾹறன.

மᾐᾺபழᾰகᾷதிᾢᾞᾸᾐ விᾌபட...
தினᾙΆ மᾐ அᾞᾸᾐபவ᾽க῀ கᾞᾴசிவᾺᾗ நிற திரா᾵ைசᾺ பழᾲசாைற
ஒᾞ மாதΆவைர அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ. மᾐ அᾞᾸᾐΆ எᾶணΆ
எழாᾐ. மᾐᾺ பழᾰகᾷைத மறᾰகᾊᾰᾁΆ. அதிக அளᾫ ஆᾰᾭஜைன
இதயᾷᾐᾰᾁ அᾔᾺᾗவதா᾿ மᾐ அᾞᾸதாமேலேய மகி῁ᾲசிைய
உண᾽வதா᾿ இᾺபழᾰகᾷதி᾿ இᾞᾸᾐ விᾌபட ᾙᾊᾜΆ.
உடᾢ᾿ உ῀ள உῃணΆ ᾁைறயᾫΆ, உட᾿ எாிᾲச᾿, பா᾽ைவᾰ
ᾁைறபாᾌ, ᾙதᾢயைவ ᾁணமாகᾫΆ, சில வாரᾱக῀ திரா᾵ைச ரசΆ
பᾞகினா᾿ ேபாᾐΆ. ஒιைறᾷ தைலவᾢயா᾿ அவதிᾺபᾌேவா᾽ காைல
உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ திரா᾵ைசᾲ சாᾠ அᾞᾸதி வரᾫΆ. இᾐ ᾆῄᾞத᾽
எᾔΆ பᾶைடய ஆᾜ᾽ேவத மᾞᾷᾐவ᾽ தᾞΆ மᾞᾷᾐவ ஆேலாசைன.

ஜீரணΆ ஆேராᾰகியமாக இᾞᾰᾁΆ!

டானிᾹ எᾹற ᾐவ᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞ῀ ஃᾺளாேவானாயி᾵ῄ,
அᾸேதாைசயனிᾹῄ ேபாᾹற சᾰதி வாᾼᾸத ஆᾶ᾵ᾊஆᾰᾭ
ெடᾶ᾵ᾌக῀ நிைறᾸத பழΆ இᾐ. இைவ ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ரா᾿
அதிகாிᾰகாம᾿ தᾌᾰகிᾹறன. ரᾷதᾰ ᾁழாᾼகளி᾿ ரᾷதΆ உைறயாம᾿
தᾌᾺபᾐடᾹ, ெம᾿ᾢய ரᾷத நாளᾱகைளᾜΆ நᾹᾁ பலᾺபᾌᾷதி
விᾌகிᾹறன. இதனா᾿ இதயᾙΆ, ரᾷத ஓ᾵டᾙΆ ஆேராᾰகியமாகᾷ
திகᾨΆ. ேமᾤΆ ரᾷதΆ திரவ நிைலயிேலேய இᾞᾰக ெபா᾵டாசியΆ
உᾺᾗΆ உதᾫகிறᾐ.

ேமᾤΆ கᾠᾺᾗ நிற திரா᾵ைசயி᾿ உ῀ள ᾁயி᾽சி᾵ᾊᾹ எᾹற



ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ ᾪᾰகᾱகைளᾰ ᾁைறᾺபᾐடᾹ, இதயᾷ
தைசகளிᾹ இயᾰகΆ ஆேராᾰகியமாக இᾞᾰகᾫΆ உதᾫகிᾹறன.
எ᾿லாவιறிιᾁΆ ேமலாக உணᾫ ெசாிமான மᾶடலΆ
ஆேராᾰகியமாக இᾞᾸᾐ ெசய᾿படᾫΆ இᾸத ᾁயி᾽சி᾵ᾊᾹ உதᾫகிறᾐ.
எனேவ மலᾲசிᾰக᾿ இᾹறிᾜΆ வாழலாΆ.

ஆேராᾰகியᾷைத நிைலᾺபᾌᾷᾐΆ!

ஆேராᾰகியΆ உᾠதியாகᾷ ெதாடர, ᾁறிᾺபாக ஒῂவாைம ேபாᾹற
காரணᾱகளா᾿ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗ சᾰதி ᾁைறயாம᾿ திரா᾵ைச
பாᾐகாᾰகிறᾐ.

ᾗιᾠேநாையᾷ தᾌᾰக எ᾿லாஜிᾰ அமிலᾙΆ, ெரῄெவர᾵ரா᾿ எᾹற
ெபாᾞᾦΆ சிவᾺᾗ நிற திரா᾵ைசயி᾿ உ῀ளன. ெரῄெவர᾵ரா᾿
வா῁வி᾿ ஏமாιறΆ அைடயாம᾿ வாழ ᾚைளையᾜΆ மனைதᾜΆ
ᾐᾊᾺபாக ைவᾷᾐᾰெகா῀ள உதᾫகிறᾐ. ரᾷதᾰ ᾁழாᾼக῀
இᾠᾰகமிᾹறி ஓᾼவான நிைலயி᾿ இᾞᾰகᾫΆ ெரῄெவர᾵ரா᾿
உதᾫகிறᾐ.

உடனᾊ சᾰதிᾰᾁ திரா᾵ைச ஓ᾽ உιசாக பானΆ. உடιபயிιசிᾰᾁ ᾙᾹᾗ
திரா᾵ைசᾲ சாᾠ அᾞᾸதினா᾿ உடᾤΆ மனᾙΆ உடேன சᾰதிெபιᾠ
ᾗᾷᾐண᾽ᾫ ெபᾠΆ.

ெரῄெவர᾵ரா᾿ ஒᾞ ைப᾵ேடா எῄ᾵ேராெஜᾹῄ ஆᾁΆ. தாவர
எῄ᾵ேராஜᾹ எᾹபேத இᾐ. இதி᾿ இயιைகயான எῄ᾵ேராஜᾹ
ரசாயனΆ உ῀ளᾐ. விᾸᾐᾲ ᾆரᾺபி ᾗιᾠ ேநாᾼ, மா᾽பகᾺ ᾗιᾠேநாᾼ
ேபாᾹறவιைற இᾐ தᾌᾰᾁΆ. எனேவ, எ᾿லா வயதினᾞΆ
திரா᾵ைசைய ᾙᾰகிய உணவாகᾰ ெகா῀வᾐ ந᾿லᾐ.

கᾌைமயான மᾴச῀ காமாைலையᾰᾂட பᾷᾐ நா᾵க῀ திரா᾵ைச
சாைற ம᾵ᾌேம அᾞᾸதி வᾞவதா᾿ ᾁணமாᾰக ᾙᾊᾜΆ எᾹகிறா᾽க῀
ஆᾜ᾽ேவத மᾞᾷᾐவ᾽க῀. மᾞᾸᾐவாிᾹ ஆேலாசைனᾺபᾊ திரா᾵ைச
ைவᾷதியᾷைதᾺ பிᾹபιறி பல ேநாᾼகளிᾢᾞᾸᾐΆ ᾁணΆ ெபறலாΆ.

அைனᾷᾐ வியாதிகᾦΆ ᾁணமாᾁΆ!

திரா᾵ைசᾺ பழᾲசாᾠ ரᾷதேசாைக, ᾚ᾵ᾌ ᾪᾰகΆ, கீ᾿வாதΆ,
மலᾲசிᾰக᾿, ஆῄᾐமா, ப᾿ ஈᾠகளி᾿ கசிᾫ ேபாᾹறவιைற விைரᾸᾐ
ᾁணமாᾰᾁΆ. ᾁைறᾸதᾐ 60 நா᾵களாவᾐ தினᾙΆ 200 கிராΆ
திரா᾵ைசைய பழமாகேவா, சாறாகேவா அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ.
நரΆᾗக῀ பலΆ ெபιᾠ இளைமᾷ ேதாιறᾙΆ ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌΆ.



திரா᾵ைசயி᾿ உ῀ள மாᾢᾰ, சி᾵ாிᾰ, டா᾽᾵காாிᾰ ேபாᾹற அமிலᾱக῀
ரᾷதᾷைதᾜΆ, ᾁடைலᾜΆ சிᾠநீரகᾷைதᾜΆ நᾹᾁ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதி
வᾞகிᾹறன. ᾚலவியாதிᾰᾁΆ சிறᾸதᾐ திரா᾵ைச. அாிய மᾞᾸᾐேபா᾿
உ῀ள திரா᾵ைசைய உணவி᾿ ேச᾽ᾷᾐ உட᾿ ஆேராᾰகியᾷைதᾺ
ᾗᾐᾺபிᾷᾐᾰ ெகா῀ᾦᾱக῀.

திரா᾵ைசயி᾿ உ῀ள ெமேலா᾵டனிᾹ எᾹற இயᾰᾁ நீ᾽ இரவி᾿
ஆ῁Ᾰத ᾑᾰகᾷைதᾷ தᾞΆ. ᾑᾰகமிᾹைமயா᾿ அவதிᾺபᾌேவா᾽ பக᾿
அ᾿லᾐ இரவி᾿ திரா᾵ைச சாᾠ ஒᾞ டΆள᾽ அᾞᾸதினா᾿ ஆ῁Ᾰத
உறᾰகᾷைதᾺ ெபறலாΆ.



20. நாவιபழΆ

நா வιபழΆ எᾹᾠΆ நாகᾺபழΆ எᾹᾠΆ அைழᾰகᾺபᾌΆ நாவ᾿ பழΆ
இᾸதியாவி᾿தாᾹ ᾙதᾢ᾿ ேதாᾹறியᾐ.

ெபாᾐவாக மைழᾰகாலᾷதி᾿தாᾹ நாவ᾿பழΆ நᾹᾁ கிைடᾰகிறᾐ.

நாவ᾿ பழᾷதி᾿ இரᾶᾌ வைகக῀ உ῀ளன. ஒᾹᾠ உᾞᾶைட ரகΆ.
இᾹெனாᾹᾠ நீள ரகΆ. இவιᾠ῀ நீள வᾊவி᾿ ெபாியதாக இᾞᾰᾁΆ
பழவைகயி᾿ தாᾹ இனிᾺᾗᾲᾆைவ அதிகΆ. சிறிᾐ ᾐவ᾽ᾺபாகᾫΆ



இᾞᾰᾁΆ.

நாவ᾿ பழᾙΆ, நீாிழிᾫ ேநாᾜΆ...

நாவ᾿ பழᾷதி᾿ நீாிழிைவᾰ ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ மᾞᾸᾐᾺ ெபாᾞ῀க῀
உ῀ளன. ஆᾶᾊ᾿ சில மாதᾱக῀ ம᾵ᾌேம கிைடᾰᾁΆ இᾺபழᾷைத
அᾺேபாᾐ தினᾙΆ 100 ᾙத᾿ 200 கிராΆ வைர சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவᾐ
ந᾿லᾐ.

ெபᾶகளிᾹ மல᾵ᾌᾷதᾹைமையᾰ
ᾁணமாᾰᾁΆ பழΆ

கைணய நீ᾽ᾲ ᾆரᾺபிகைள இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள மᾞᾸᾐக῀ ெதாட᾽ᾗ
ெகா῀வதா᾿ நீாிழிᾫ ேநாᾼ ᾁணமாக ஆரΆபிᾰகிறᾐ.

இᾷᾐடᾹ நாவ᾿ பழᾷதிᾹ ெகா᾵ைடகைளᾰ காய ைவᾷᾐ இᾊᾷᾐᾺ
ெபாᾊயாக ைவᾷᾐᾰெகா῀ள ேவᾶᾌΆ. ஒᾞ தடைவᾰᾁ ᾚᾹᾠ கிராΆ
ᾪதΆ நாᾹᾁ ேவைளக῀ தᾶணீாி᾿ கலᾸᾐ இᾸதᾷ ᾑைள
உ᾵ெகாᾶடா᾿ சிᾠநீாி᾿ ச᾽ᾰகைரயிᾹ அளᾫ ᾁைறᾜΆ.

ெபᾞΆபாலான பழᾱகைள அᾺபᾊேயதாᾹ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.
ஆனா᾿, நாவ᾿ பழᾱகைள ம᾵ᾌΆ சிறிதளᾫ உᾺᾗᾲ ேச᾽ᾷᾐᾲ
சாᾺபி᾵டா᾿ ᾞசி அதிகாிᾰᾁΆ. நீாிழிᾫ ேநாயாளிக῀ ம᾵ᾌΆ உᾺைபᾷ
ெதா᾵ᾌ இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபிடᾰᾂடாᾐ. இவ᾽க῀ அᾺபᾊேய பழமாகᾲ
சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ. மιறவ᾽க῀ உᾺᾗᾲ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிடலாΆ.

ᾚலᾷ ெதாᾸதரᾫᾰᾁ ‘ᾁ᾵ைப’ ெசா᾿ᾤᾱக῀!

ᾚலᾷ ெதாᾸதரᾫ உ῀ளவ᾽க῀ நாவ᾿ பழ சீசனிᾹேபாᾐ தினᾙΆ
நாᾹᾁ அ᾿லᾐ ஐᾸᾐ பழᾱகைள உᾺᾗ ேச᾽ᾷேதா அ᾿லᾐ ேதᾹ
ேச᾽ᾷேதா காைலயி᾿ (ஒᾞ ேவைள ம᾵ᾌΆ) சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. இᾺபᾊᾷ
ெதாட᾽Ᾰᾐ ᾚᾹᾠ மாதᾱக῀ வைர சாᾺபி᾵டா᾿ ᾚலேநாᾼ ᾙιறிᾤΆ
ᾁணமாᾁΆ. அᾌᾷத பழ சீசனிᾹ ேபாᾐΆ இேத ᾙைறயி᾿
நாவ᾿பழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வர ேவᾶᾌΆ. ஆனா᾿, ஒேர சீசனி᾿
ᾚலேநாᾼ ᾙιறிᾤΆ ᾁணமாகிவிᾌΆ எᾹபᾐ ᾁறிᾺபிடᾷதᾰகᾐ.

எ᾿லாவைகயான ᾆரᾺபிகைளᾜΆ, உᾠᾺᾗகைளᾜΆ சிறᾺபாக இயᾱக
ைவᾰகᾰᾂᾊய ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ, ைவ᾵டமிᾹ ᾊᾜΆ நாவ᾿ பழᾷதி᾿
உ῀ளதா᾿ நீாிழிᾫ ேநாையᾺேபால ᾚல வியாதிᾜΆ மிக உᾠதியாகᾰ
ᾁணᾺபᾌᾷதᾺபᾌகிறᾐ.



க᾿ᾣரᾤΆ ெசாிமான உᾠᾺᾗகᾦΆ நᾹறாக இயᾱகᾺ பᾶைடய
மᾞᾷᾐவரான சரக᾽ எᾹபவ᾽ நாவ᾿ பழᾷைத நிைறய சாᾺபிடᾲ
ெசா᾿ᾢᾰ ᾁறிᾺபி᾵ᾊᾞᾰகிறா᾽.

சᾷᾐᾰகளிᾹ இᾞᾺபிடΆ நாவιபழΆ!

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾰக῀ உடᾤᾰᾁ மிᾁᾸத ᾁளி᾽ᾲசிையᾷ
தᾞகிᾹறன. 100 கிராΆ பழᾷதி᾿ கிைடᾰᾁΆ கேலாாி 62 ஆᾁΆ. ᾗரதΆ
0.7 கிராΆ. ெகாᾨᾺᾗ 0.3 கிராΆ. மாᾫᾺெபாᾞ῀ 0.9 கிராΆ. கா᾿சியΆ 14
மி᾿ᾢ கிராΆ. ᾚைள பலᾺபட உதᾫΆ பாῄபரῄ 15 மி᾿ᾢ கிராΆ.
இᾞΆᾗ 1.2 மி᾿ᾢ கிராΆ. தயாமிᾹ, ாிேபாஃᾺளாவிᾹ, நியாசிᾹ
ேபாᾹற ைவ᾵டமிᾹக῀ சிறிதளᾫ. ைவ᾵டமிᾹ சி 18 மி᾿ᾢ கிராΆ.

சிᾠநீரகᾷதிᾤΆ, பிᾷதᾺைபயிᾤΆ கιக῀ ேசராம᾿ தᾌᾺபᾐடᾹ
நீாிழிᾫ ேநாைய விைரᾸᾐ ᾁணᾺபᾌᾷதᾫΆ ᾂᾊய மᾰனீசியΆ 35 மி᾿ᾢ
கிராΆ, இதயᾷᾐᾊᾺைப சீராகᾷ ᾐᾊᾰக ைவᾰக ெபா᾵டாசியΆ 55 மி᾿ᾢ
கிராΆ, உடᾢ᾿ தᾶணீ᾽ அளᾫ மிகᾲ சாியாக இᾞᾰக ேசாᾊயΆ 27
மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ, இᾞΆᾗᾲசᾷᾐΆ உடᾢ᾿ நᾹᾁ ேசர
உதᾫΆ ெசΆᾗ 0.3 மி᾿ᾢ கிராΆ, ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐவᾐடᾹ
க᾿ᾣரᾢ᾿ இᾞᾸᾐ ேதைவயான இயᾰᾁநீ᾽ ᾆரᾰக உதᾫΆ கᾸதகΆ 13
மி᾿ᾢ கிராΆ, ஆᾰஸாᾢᾰ அமிலΆ 89 மி᾿ᾢ கிராΆ, கேரா᾵ᾋᾹ 48
ைமᾰேராகிராΆ எᾹᾠ சᾷᾐᾰக῀ ெபாᾱகி வழிகிᾹறன. எனேவ,
சீசனிᾹ ேபாᾐ நாவ᾿ பழΆ நᾹᾁ சாᾺபி᾵ᾌ ைவᾺபᾐ
ஆேராᾰகியᾷைதᾺ ᾗᾐᾺபிᾰᾁΆ ரகசியமாᾁΆ.

நாவ᾿ பழΆ சில நிபᾸதைனக῀
நாவ᾿ பழΆ, மᾞᾸைதᾺ ேபாலᾺ பயᾹபᾌᾷதி உட᾿ ஆேராᾰகியΆ
ெபற ேவᾶᾊய அாிய பழமாᾁΆ.
எனேவ, ᾁழᾸைதக῀ உ᾵பட அைனᾷᾐ வயதினᾞΆ அளᾫடᾹதாᾹ
பயᾹபᾌᾷத ேவᾶᾌΆ. அளᾫᾰᾁ அதிகமாகᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ இᾞம᾿
ஏιபᾌΆ. சிலᾞᾰᾁᾷ ெதாᾶைட க᾵ᾊᾰெகா῀ᾦΆ.
பழᾲசாறாக அᾞᾸத விᾞΆபினா᾿ ᾁளி᾽Ᾰத தᾶணீாி᾿ ஒᾞ மணி ᾙத᾿
இரᾶᾌ மணி ேநரΆ வைர பழᾷைத ஊற ைவᾰக ேவᾶᾌΆ. பிறᾁ
ெகாைடகைள நீᾰகி வி᾵ᾌ மிᾰᾭ ᾚலΆ சாறாᾰகி அᾞᾸதᾫΆ. ேமᾤΆ,
ெவᾠΆ வயிιறி᾿ நாவ᾿ பழᾷைதேயா, பழᾲசாιைறேயா
சாᾺபிடᾰᾂடாᾐ. அேதேபால, நாவ᾿ பழΆ சாᾺபிᾌவதιᾁ ᾚᾹᾠ
மணி ேநரᾷᾐᾰᾁ ᾙᾹபாக பா᾿ அᾞᾸதᾰᾂடாᾐ. இᾺபழᾷைதᾲ
சாᾺபி᾵ட பிறᾁ ᾚᾹᾠ மணி ேநரΆ கழிᾷᾐᾷதாᾹ பா᾿ அᾞᾸத
ேவᾶᾌΆ.



வயிιᾠᾺேபாᾰகா?

சாதாரண ேபதி, சீதளேபதி ᾙதᾢய ெதா᾿ைலகைளᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷத
இᾊᾷᾐ ைவᾷᾐ῀ள நாவ᾿ பழᾰ ெகா᾵ைடகளிᾹ ெபாᾊேய ேபாᾐΆ.
இைத பᾷᾐ கிராΆ ᾪதΆ அ᾿லᾐ ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ᾪதΆ ேமாᾞடᾹ
கலᾸᾐ சாᾺபி᾵டா᾿ வயிιᾠᾰ கᾌᾺᾗΆ வயிιᾠᾺேபாᾰᾁΆ உடேன
க᾵ᾌᾺபᾌΆ.

அᾊᾰகᾊ சிᾠநீ᾽ கழிᾷதலா? ெதாᾨேநாயா?

அᾊᾰகᾊ சிᾠநீ᾽ கழிᾰᾁΆ பழᾰகΆ உ῀ளவ᾽க῀ நாவ᾿ பழᾷதிᾹ
ெகா᾵ைடையᾷ ᾑளாᾰகிᾰெகாᾶᾌ அᾸதᾷ ᾑளி᾿ அைர ேதᾰகரᾶᾊ
ᾪதΆ காைலயிᾤΆ மாைலயிᾤΆ தᾶணீᾞடᾹ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿
அᾊᾰகᾊ சிᾠநீ᾽ கழிᾺபᾐ ᾁைறᾜΆ.

சிᾠநீரகᾰ கιக῀ கைரயᾫΆ, ரᾷதΆ ᾆᾷதமாகி ெதாᾨேநாᾼ ᾙιறிᾤΆ
ᾁணமாகᾫΆ நாவ᾿ பழᾲசாᾠ பயᾹபᾌகிறᾐ. மனᾷதி᾿
ஊᾰகமிᾹைமையᾺ ேபாᾰᾁகிறᾐ. மᾶணீர᾿ ேகாளாைறᾜΆ சாி
ெசᾼகிறᾐ.

நாவ᾿ பழᾲசாᾠ தயாாிᾰக எᾺேபாᾐΆ நீள வᾊவி᾿ ெபாியதாக
இᾞᾰᾁΆ பழவைகையᾷ தாᾹ பயᾹபᾌᾷத ேவᾶᾌΆ.

நᾹைம தᾞΆ அாிய சாᾠ!

நீாிழிᾫ ேநாயாளிக῀ ச᾽ᾰகைரயிᾹ அளைவ பதிைனᾸᾐ நா᾵களி᾿
பᾷᾐ சதவிகிதΆ வைர ᾁைறᾷᾐவிடலாΆ. ᾚᾹᾠ மாதᾷᾐᾰᾁ῀
ேநாைய ᾙιறிᾤΆ ᾁணᾺபᾌᾷதி விடலாΆ. இᾸத ᾙைறயி᾿
ᾁணᾺபᾌᾷத நாவ᾿ பழᾲசாιைற தினᾙΆ ᾚᾹᾠேவைள தவறாம᾿
உ᾵ெகா῀ள ேவᾶᾌΆ.

இᾸதᾺ பழᾲசாᾠ பிᾷதᾷைதᾜΆ தணிᾰᾁΆ. மலᾲசிᾰகைலᾜΆ
ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ. சீசனிᾹேபாᾐ இவ᾽க῀ தினᾙΆ 100 கிராΆ அளᾫ
நாவ᾿ பழΆ அ᾿லᾐ பழᾲசாᾠ எᾹᾠ அᾞᾸதிவர ேவᾶᾌΆ.

ேமகெவ᾵ைட ேநாᾼᾰᾁΆ இᾺபழᾲசாᾠ நᾹைமயளிᾰகிறᾐ.

நாவ᾿ பழᾲசாᾠ அᾊவயிιறி᾿ ஏιபᾌΆ திᾞᾁவᾢைய எளிதி᾿
ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. இதயᾷைதᾲ சீராக இயᾱக ைவᾰகிறᾐ. ரᾷத
ேசாைகையᾜΆ ᾁணமாᾰᾁΆ. இவιைறᾲ சிறᾺபாகᾲ ெசᾼயᾷ
ேதைவயான மᾰனீசியΆ, ெபா᾵டாசியΆ, இᾞΆᾗ ஆகிய தாᾐ உᾺᾗக῀
இᾺபழᾷதி᾿ ேபாᾐமான அளᾫ உ῀ளன. இதி᾿ உ῀ள மᾰனீசியΆ
உᾺᾗ சிᾠநீரகᾷதி᾿ ஏιபᾌΆ வᾢையᾜΆ ᾙιறிᾤΆ ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ.



ெபᾶகளிᾹ மல᾵ᾌᾷதᾹைம ᾁணமாᾁΆ!

ெபᾶக῀ தᾱக῀ மல᾵ᾌᾷதᾹைமைய நீᾰகிᾰ ெகா῀ள ைவ᾵டமிᾹ ‘ஈ’
ேதைவ. இᾸத மரᾷதிᾹ இைலᾲ சாιைறᾰ கஷாயமாᾰகி ேதᾹ அ᾿லᾐ
ெவᾶெணᾼ கலᾸᾐ சாᾺபி᾵டா᾿ மல᾵ᾌᾷதᾹைம ᾁணமாᾁΆ.
கᾞᾲசிைதᾫ ஏιபᾌவைதᾜΆ தᾌᾷᾐᾰெகா῀ள ᾙᾊᾜΆ.

ஆᾶக῀ இᾸத ᾙைறயி᾿ இைலᾰ கஷாயᾷைதᾲ சாᾺபி᾵டா᾿,
இதயᾷᾐᾊᾺைப ைவ᾵டமிᾹ ‘ஈ’ ஒᾨᾱᾁᾺபᾌᾷதி விᾌΆ.



21. ெந᾿ᾢᾰகனி!

எ Ᾰத நிைலயிᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ சி அழியாம᾿ கிைடᾰᾁΆ அாிய கனி
ெந᾿ᾢᾰகனிதாᾹ.

மனிதᾔᾰᾁ இயιைக அளிᾷᾐ῀ள அιᾗதமான கனிகᾦ῀ மதிᾺᾗ
மிᾁᾸத கனியாக ெந᾿ᾢᾰகனி திக῁கிறᾐ.

ெந᾿ᾢᾰகனி பழவைகையᾲ ேச᾽Ᾰதᾐ. ஆனா᾿, வழᾰᾁᾷ தமிழி᾿ இைத
ெந᾿ᾢᾰகாᾼ எᾹேற வழᾱᾁகிேறாΆ.

வா῁நா῀ ᾙᾨவᾐΆ ஆேராᾰகியமாக வாழ விᾞΆᾗகிறவ᾽க῀
ப῀ளிᾰᾁழᾸைதையᾺ ேபால அᾊᾰகᾊ நா᾵ᾌ ெந᾿ᾢᾰகாயான ெபாிய



ெந᾿ᾢᾰகாைய (தினᾙΆ ᾚᾹᾠ ேபாᾐΆ) சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.

காரணΆ, எᾤமிᾲைசᾺ பழ அளவி᾿ இᾞᾰᾁΆ இᾺபழᾷதி᾿ தாᾹ
ைவ᾵டமிᾹ சி மிக அதிகமாக இᾞᾰகிறᾐ. ெந᾿ᾢᾰகனிைய எᾺபᾊᾺ
பயᾹபᾌᾷதினாᾤΆ (பதᾺபᾌᾷதினாᾤΆ) அதி᾿ இᾞᾰகிற ைவ᾵டமிᾹ
சி அழியாம᾿ கிைடᾺபேத அᾰகனியிᾹ மாெபᾞΆ சிறᾺபΆசமாᾁΆ.

இளைமையᾺ ᾗᾐᾺபிᾰᾁΆ அாிய கனி

இᾸத ைவ᾵டமிᾹ சி வள᾽சிைத மாιறᾷைதᾷ ᾐாிதᾺபᾌᾷᾐ கிறᾐ.
இதனா᾿ ெகாᾨᾺᾗ, ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ரா᾿, நᾲᾆᾺ ெபாᾞ῀க῀ என
அைனᾷᾐΆ உடᾔᾰᾁடᾹ ெவளிேயறி விᾌவதா᾿ உடᾢᾹ திᾆᾰக῀
ᾗᾐᾺபிᾰகᾺப᾵ᾌ ஆேராᾰகியமாக வா῁கிேறாΆ. இதனா᾿ வா῁நா῀
நீᾊᾰகிறᾐ. ெபᾞΆ பணᾰகார ᾪᾌகளி᾿ ேதனி᾿ ஊறᾺேபா᾵ட
ெந᾿ᾢᾰகாᾼ ேலகியΆ இᾞᾰᾁΆ. இவιறி᾿ இᾞᾸᾐ தினᾙΆ ஒᾞ
ெந᾿ᾢᾰகாைய எᾌᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌவா᾽க῀. இᾐ ேநாᾼகைள விர᾵ᾊ
இளைம, ஆேராᾰகியᾷைதᾺ ᾗᾐᾺபிᾷᾐ வா῁நாைள நீ᾵ᾊᾷᾐᾷ
தᾸᾐவிᾌΆ.

எ᾿லா ேநாᾼகᾦᾰᾁΆ அᾞமᾞᾸᾐ!

ப᾿ ஈᾠகைளᾺ பாᾐகாᾰகᾫΆ, ῄக᾽வி ேநாையᾷ தᾌᾰகᾫΆ
ைவ᾵டமிᾹ சி பயᾹபᾌகிறᾐ. இᾸத ைவ᾵டமிᾹ ரᾷதᾷதி᾿ சிவᾺᾗ,
ெவ῀ைள அᾎᾰகளிᾹ வள᾽ᾲசிᾰᾁᾺ பயᾹபᾌகிறᾐ. அதாவᾐ அதிகΆ
பயᾹபᾌகிறᾐ. எᾺேபாᾐΆ கைளᾺபாக இᾞᾺபதιᾁᾰ காரணΆ
ைவ᾵டமிᾹ சி ᾁைறபாᾌதாᾹ. பாᾥ᾵ᾌΆ தாᾼமா᾽கᾦᾰᾁ
ைவ᾵டமிᾹ சி அதிகΆ ேதைவ.

100 கிராΆ ெந᾿ᾢᾰகனியி᾿ 600 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫᾰᾁ ைவ᾵டமிᾹ சி
கிைடᾰகிறᾐ. ெந᾿ᾢ ᾚலΆ ைவ᾵டமிᾹ சி நᾹᾁ கிைடᾺபதா᾿ இதய
ேநாᾼக῀, ேசாΆேபறிᾷதனΆ, எᾺேபாᾐΆ சிᾌசிᾌᾷᾐᾰ ெகாᾶேட
இᾞᾷத᾿ ேபாᾹறைவ ᾁணமாᾁΆ.

ெந᾿ᾢᾰகாைய காயாகᾫΆ, பழமாகᾫΆ, பழᾷைதᾰ காயைவᾷᾐ
ெபாᾊயாகᾫΆ ஆᾶᾌ ᾙᾨவᾐΆ பயᾹபᾌᾷதலாΆ. சாதாரண உᾺᾗ
ேச᾽ᾷᾐ ெந᾿ᾢᾰகனிைய உᾶணலாΆ. ெபᾞΆபாᾤΆ
ெந᾿ᾢᾰகனிைய ஊᾠகாயாகᾫΆ, சைமயᾢ᾿ பᾲசᾊயாகᾫΆதாᾹ
பயᾹபᾌᾷᾐகிறா᾽க῀. ெஜ᾿ᾢ ᾙதᾢயனᾫΆ ெசᾼகிறா᾽க῀.

ெந᾿ᾢᾰகனி ேபதி மᾞᾸதாகᾫΆ, சிᾠநீ᾽ நᾹᾁ ெவளிேயறᾫΆ



பயᾹபᾌகிறᾐ. எᾸத விதமான ேநாயாக இᾞᾸதாᾤΆ சாி, ஒᾞ
ேதᾰகரᾶᾊ ெந᾿ᾢᾰகனிᾲ சாιᾠடᾹ அேத அளᾫ ேதைனᾜΆ கலᾸᾐ
தினᾙΆ அதிகாைலயி᾿ சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ, அᾐ சில நா᾵களிேலேய
ேநாᾼகைளᾰ ᾁணமாᾰகி உடᾤᾰᾁ பலᾷைதᾜΆ தᾞΆ. ᾗதிதாகᾰ
கிைடᾰகாவி᾵டா᾿ உல᾽Ᾰத ெந᾿ᾢᾰகனிᾷ ᾑைள ேமιகᾶட
ᾙைறயி᾿ ேதᾔடᾹ ேச᾽ᾷᾐ உ᾵ெகா῀ளலாΆ.

பிரபல இதயேநாᾼ மᾞᾷᾐவரான டாᾰட᾽ ெசாியᾹ தினᾙΆ ஒᾞ டΆள᾽
ெந᾿ᾢᾰகனிᾲ சாᾠ அᾞᾸதிவி᾵ᾌ ᾪ᾵ᾊ᾿ உடιபயிιசி ெசᾼேவᾹ
எᾹᾠ ᾂறிᾜ῀ளா᾽. அᾸத அளᾫᾰᾁ இதயᾷைத ெந᾿ᾢᾰகனி
பலᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. ஒᾞ இதய மᾞᾷᾐவேர சிபாாிᾆ ெசᾼᾜΆ அளᾫᾰᾁ
ஆιற᾿ வாᾼᾸத ெந᾿ᾢᾰகனியி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி எᾸத விதமான
ேநாᾜΆ வராம᾿ தᾌᾰகிறᾐ. இதயேநாᾼகᾦᾰᾁ மிகᾲ சிறᾸத மᾞᾸᾐ
இᾰகனி ரசΆ.

தினᾙΆ ஒᾞ ெந᾿ᾢᾰகனி
ெந᾿ᾢᾰகனி இᾸதியாவி᾿ தாᾹ ேதாᾹறியᾐ. இதᾹ ᾞசியானᾐ
ᾗளிᾺᾗ, உைறᾺᾗ, ᾐவ᾽Ὰᾗ இᾠதியாக இனிய ᾆைவயாகᾫΆ இᾞᾰᾁΆ.
ெபாிய ெந᾿ᾢᾰகாயி᾿தாᾹ சᾷᾐᾰக῀ அதிகΆ. இதி᾿ ஒᾞ காையᾲ
சாᾺபி᾵ᾌவி᾵ᾌ தᾶணீ᾽ அᾞᾸதினா᾿ நᾹᾁ இனிᾰᾁΆ.

ெந᾿ᾢᾰகனி, தைலᾙᾊ ெகா᾵ᾊவிடாம᾿ பாᾐகாᾰகிறᾐ. ᾙᾊ நᾹᾁ
வளர உயி᾽Ὰᾘ᾵ᾌகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ ஆᾶகளிᾹ விᾸᾐ உιபᾷதி நᾹᾁ
அதிகாிᾰகᾫΆ உதᾫகிறᾐ. எனேவ, தினᾙΆ ஒᾞ ெந᾿ᾢᾰகனி
சாᾺபிᾌவᾐ மிகᾫΆ அவசியΆ.

ஒᾞ ஆᾶ, பிரΆமᾲசாாியாக இᾞᾸதாᾤΆ சாி, 50 வயᾐᾰᾁ ேம᾿
தாΆபᾷதியᾷதி᾿ ஆ᾽வΆ இ᾿ைலெயᾹறாᾤΆ சாி விᾸᾐ உιபᾷதி
ᾁைறயᾰᾂடாᾐ. ஏெனᾹறா᾿? நΆᾙைடய ᾚைளயி᾿ உ῀ள ᾢΆபிᾰ
சிῄடΆ எᾹற அைமᾺᾗ நᾹᾁ ெசய᾿பட ேவᾶᾌΆ.
ஆᾶைமᾰᾁைறᾫ, விᾸᾐ உιபᾷதி இ᾿லாதைத அறியாதவ᾽ᾂட
ேசா᾽ᾫ அதிகமாகி ᾚைள மᾸதமாகிᾺ ேபாᾼவிᾌவா᾽. இதனா᾿ அதிக
வயதாᾁΆேபாᾐ தΆமா᾿ ᾙᾹேபால சிᾸதிᾰக ᾙᾊயாம᾿,
ெசய᾿படாம᾿ இᾞᾰகிேறாΆ எᾹᾠ உ᾵கா᾽Ᾰᾐ விᾌவா᾽.

இைதᾷ தᾌᾰகᾰᾂᾊய ஒேர தᾱகபῄபΆ, ஒேரெயாᾞ ெந᾿ᾢᾰகனிேய!
ஒᾞ ெந᾿ᾢᾰகாயி᾿ அ᾿லᾐ கனியி᾿ பதினாᾠ வாைழᾺபழΆ அ᾿லᾐ
ᾚᾹᾠ ஆரᾴᾆᾺ பழΆ ஆகியவιறி᾿ உ῀ள அளᾫᾰᾁ ைவ᾵டமிᾹ சி
உ῀ளᾐ. இதனா᾿ ᾚைள உ᾵பட எ᾿லா உᾠᾺᾗகᾦᾰᾁΆ



ேதைவயான ைவ᾵டமிᾹ சி கிைடᾷᾐ விᾌவதா᾿ விᾸᾐ உιபᾷதிᾜΆ
அதிகாிᾰᾁΆ.

எனேவ, எᾺேபாᾐΆ ேசா᾽வாக உ῀ளவ᾽கᾦΆ, ஆᾶைமᾰ ᾁைறவா᾿
அவதிᾺபᾌகிறவ᾽கᾦΆ தினᾙΆ ஒᾹறிரᾶᾌ ெந᾿ᾢᾰகனிையᾲ
சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. இதனா᾿ ᾚைளயி᾿ உ῀ள ᾢΆபிᾰ சிῄடᾙΆ
சிறᾺபாகᾲ ெசய᾿பᾌவதா᾿ தᾹனΆபிᾰைகᾜடᾔΆ வா῁ᾪ᾽க῀.

கᾶபா᾽ைவ ெதளிவாகᾷ ெதாிய...

கᾶபா᾽ைவ ெதளிவாகᾷ ெதாியᾫΆ, ரᾷதΆ ᾆᾷதமாகᾫΆ ஏᾨ எ᾵ᾌ
ெந᾿ᾢᾰகாைய ெகா᾵ைட நீᾰகி சிᾠ சிᾠ ᾐᾶᾌகளாக ெவ᾵ᾊ
(இᾞΆᾗᾰ கᾷதியா᾿ ெவ᾵ᾊனா᾿ ைவ᾵டமிᾹ சிைய கᾷதி உறிᾴசிᾰ
ெகா῀ᾦΆ, எனேவ எவ᾽சி᾿வ᾽ கᾷதியா᾿ ெந᾿ᾢᾰகாையᾷ
ᾐᾶᾌகளாᾰகᾫΆ) அவιைற மிᾰᾭயி᾿ சிறிᾐ தᾶணீ᾽ ஊιறி சாறாக
அᾊᾰகᾫΆ, பிறᾁ இதி᾿ ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதைனᾜΆ ேச᾽ᾷᾐᾰ
காைலᾜΆ மாைலᾜΆ அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ. ஏᾨ நா᾵கᾦᾰᾁᾺ பிறᾁ ஒᾞ
ேவைள ம᾵ᾌΆ அᾞᾸதி வரலாΆ. இதனா᾿ ரᾷதᾙΆ நᾹᾁ ᾆᾷதமாᾁΆ.

ஆரᾴᾆᾺ பழᾲ சாιறி᾿ உ῀ளைத விட இᾞபᾐ மடᾱᾁ ைவ᾵டமிᾹ சி
கிைடᾰᾁΆ ஒேர பழΆ ெந᾿ᾢᾰகனிதாᾹ. இதனா᾿ தாᾹ இᾰகனி ரசΆ
எ᾿லா உᾠᾺᾗகைளᾜΆ த᾵ᾊ எᾨᾺபி நᾹறாக ேவைல ெசᾼயᾷ
ᾑᾶᾌகிறᾐ. இᾰகனியிᾢᾞᾸᾐ தயாாிᾰகᾺபᾌΆ டானிᾰ ெதாᾶைடᾺ
ᾗᾶ, ஆῄᾐமா, ᾚᾲᾆ விᾌவᾐ ெதாட᾽பான ேநாᾼக῀ என
அைனᾷைத ᾜΆ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ.

எனேவ, ஆῄᾐமா, ᾁட᾿ᾗᾶ, ெதாᾶைடᾺᾗᾶ, ேமகெவ᾵ைட,
ெபᾶகளிᾹ ெவ῀ைள ஒᾨᾰᾁ, வாᾸதி ஆகியவιைறᾺ ேபாᾰகᾫΆ
தினᾙΆ ஒᾹறிரᾶᾌ ெந᾿ᾢᾰகனி அ᾿லᾐ சாᾠ அᾞᾸதᾫΆ.

காைலயி᾿ அᾞᾸத ேவᾶᾊய சாᾠ!

ெந᾿ᾢᾰகனிᾲ சாைற காைலயி᾿ அᾞᾸᾐவᾐ உடᾤᾰᾁᾺ பலவித
நᾹைமகைள அளிᾰᾁΆ. சாறி᾿ ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾔΆ ேச᾽ᾷᾐ
அᾞᾸᾐவதா᾿ மிகᾫΆ ᾆைவயாக இᾞᾰᾁΆ. காயாகᾲ சாᾺபிᾌவைதவிட
சாறாக சாᾺபிᾌவᾐ இᾞமடᾱᾁ நᾹைம ெபற உதᾫΆ.

ᾗιᾠேநாயா?

ெந᾿ᾢᾰகனியி᾿ காᾢᾰ அமிலΆ (gallic acid) எᾹற சᾰதி வாᾼᾸத
பாᾢெபனா᾿ῄ உ῀ளᾐ. இᾐ ᾗιᾠேநாையᾷ தᾌᾰᾁΆ.
கீ᾿வாதᾷதிιᾁ ெந᾿ᾢᾰகனிᾲ சாᾠ அᾞᾸதலாΆ. இᾰகனியிᾢᾞᾸᾐ



தயாாிᾰகᾺபᾌΆ ைதலΆ ேம᾿ᾘᾲசாகᾰ கீ᾿வாத ேநாயாளிகᾦᾰᾁᾺ
பயᾹபᾌகிறᾐ.

ெசாறி சிரᾱகா?

உல᾽Ᾰத ெந᾿ᾢᾰகனிᾺ ெபாᾊைய எᾤமிᾲசΆபழᾲ ச᾽பᾷᾐடᾹ ேச᾽ᾷᾐ
அᾞᾸத சீதேபதி, வயிιᾠᾰகᾌᾺᾗ ேபாᾹற ேநாᾼக῀ ᾁணமாᾁΆ.

ெசாறிசிரᾱᾁ மιᾠΆ பிற ேதா᾿ ேநாᾼக῀ ᾁணமாக ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ
பா᾿, ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ உல᾽Ᾰத ெந᾿ᾢᾰகனிᾺ ெபாᾊ, ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ
ச᾽ᾰகைர ஆகியைவ ேச᾽ᾷᾐ தினᾙΆ ᾚᾹᾠ ேவைள அᾞᾸதினா᾿
ேபாᾐΆ. ெசாறி சிரᾱᾁ ᾁணமானᾐΆ இேத ᾙைறயி᾿ அᾞᾸதி வᾸதா᾿
ேதா᾿ பளபளᾺபாக மாᾠΆ.

நரΆᾗக῀ பலᾪனமைடவைதᾜΆ ெந᾿ᾢᾰகனிᾲ சாᾠ தைட ெசᾼகிறᾐ.
எனேவ இᾲசாιைற அᾞᾸதி ᾙᾐைமᾰகாலᾷதிᾤΆ இளைமᾷ
ேதாιறᾷᾐடᾔΆ ᾐᾊᾺᾗடᾔΆ ெசயலாιறᾤடᾹ வாழலாΆ.

சிᾠநீ᾽ சΆபᾸதமான அைனᾷᾐᾰ ேகாளாᾠகைளᾜΆ ெந᾿ᾢᾰகனி
ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. வயிιᾠ மᾸதΆ, காᾐ மᾸதΆ, மᾴச῀ காமாைல
ேபாᾹறவιைறᾜΆ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. ஆᾶைமᾰ ᾁைறᾫ ᾁணமாக
ெதாᾶᾏᾠ நா᾵க῀ ெதாட᾽ᾲசியாக காைலயி᾿ ெந᾿ᾢᾰகனிᾲ சாᾠ
அᾞᾸதி வரᾫΆ.

100 கிராΆ ெந᾿ᾢᾰகனி தᾞΆ சᾰதி 58 கிேலா கேலாாிக῀. இதி᾿ உ῀ள
சᾷᾐக῀ (கிராமி᾿) ᾗரதΆ 0.5, ெகாᾨᾺᾗ 0.1, நா᾽Ὰெபாᾞ῀ 3.4,
மாᾫᾺெபாᾞ῀ 13.7, கா᾿சியΆ 50 மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 1.2 மி᾿ᾢ
கிராΆ, தயாமிᾹ 0.03 மி᾿ᾢ கிராΆ, ாிேபாஃᾺளாவிᾹ 0.01 மி᾿ᾢ கிராΆ,
நியாசிᾹ 0.2 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி 600 மி᾿ᾢ கிராΆ, ேசாᾊயΆ 5
மி᾿ᾢ கிராΆ, ெபா᾵டாசியΆ 225 மி᾿ᾢ கிரம, ெசΆᾗ 18 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ஆᾰஸாᾢᾰ அமிலΆ 296 மி᾿ᾢ கிராΆ, ேகாைலᾹ 250 மி᾿ᾢ கிராΆ,
கேரா᾵ᾋᾹ 59 ைமᾰேரா கிராΆ எᾹᾠ உ῀ளன.

எᾺேபாᾐΆ மகி῁ᾲசி ெதாடர...

ெந᾿ᾢᾰகனிைய (ேதனி᾿ ஊறைவᾷதைத தினᾙΆ சாᾺபிᾌவᾐ
ந᾿லᾐ) தினᾙΆ சாᾺபிᾌகிறவ᾽ பᾌ ᾆᾠᾆᾠᾺபாகᾫΆ இளைமᾷ
ேதாιறᾷᾐடᾔΆ காணᾺபᾌவா᾽. இதιᾁᾰ காரணΆ ெந᾿ᾢயி᾿ உ῀ள
ேகாைலᾹ எᾹற அமிேனா அமிலΆ தாᾹ. இᾐ வயதான காலᾷதிᾤΆ
ஞாபகமறதி வராம᾿ ᾚைளைய விழிᾺᾗடᾹ ைவᾷᾐᾰெகா῀கிறᾐ.
ேமᾤΆ, வயதாக வயதாக உட᾿ பᾞமனாகாம᾿ ஒ᾿ᾢயாக
இᾞᾸதா᾿தாᾹ இளைமᾷ ᾐᾊᾺᾗடᾹ வாழᾙᾊᾜΆ. இதιகாக உடᾢ᾿



க᾿சிᾷதிᾹ எᾹற ெபாᾞைள உιபᾷதி ெசᾼᾐ உடᾢ᾿ எைட
அதிகாிᾰகாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀கிறᾐ.

100 கிராΆ ெந᾿ᾢயி᾿ 250 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ தாராளமாக ெகாைலᾹ
இᾞᾺபதா᾿ தினᾙΆ ெந᾿ᾢைய உணவி᾿ ேச᾽ᾰகᾫΆ. இதனா᾿
ᾚைளᾜΆ, உடᾤΆ ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌΆ. உல᾽Ᾰத ெந᾿ᾢᾰகனி ெபாᾊ
எᾹறா᾿ ஒᾹᾠ அ᾿லᾐ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ᾑᾦடᾹ அேத அளᾫ
ேதᾔΆ ேச᾽ᾷᾐ (ஒᾞேவைள ம᾵ᾌΆ) சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ெகாைலᾹ
சᾷᾐ ெதாட᾽Ᾰᾐ நΆ உடᾤᾰᾁᾰ கிைடᾰᾁΆ.

பி காΆᾺெளᾰῄ ைவ᾵டமிᾹ ᾁᾌΆபᾷைதᾲ ேச᾽Ᾰதᾐ ெகாைலᾹ. நாΆ
சாᾺபிᾌΆ ᾗரத உணவி᾿ உ῀ள ெமதிேயாைனᾹ எᾹற அமிேனா
அமிலᾷதிᾢᾞᾸᾐ உட᾿ தானாகேவ ெகாைலᾹ தயாாிᾷᾐᾰ
ெகா῀கிறᾐ. அதனா᾿, சில᾽ இைத ைவ᾵டமிᾹ எᾹᾠ
அைழᾺபதி᾿ைல.

உடᾢ᾿ உ῀ள ெகாᾨᾺᾗ அமிலᾱக῀, பாῄபரῄ உᾺᾗ
ஆகியவιᾠடᾹ இைணᾸᾐ எ᾿சிᾷதிᾹ எᾹற ெபாᾞைள உᾞவாᾰகி
நரΆபᾎᾰகளிᾹ ஆேராᾰகியᾷதிιᾁ உதᾫகிறᾐ. வயதான காலᾷதி᾿
ஏιபᾌΆ ஞாபகமறதிையᾷ தᾌᾰக இᾸத ெகாைலᾹ ேதைவ. மீᾹ,
ᾙ᾵ைடயிᾹ மᾴச῀ கᾞ, ᾙைள வி᾵ட ேகாᾐைம, ெகா᾵ைடக῀
ᾙதᾢயவιறி᾿ தாராளமாக ெகாைலᾹ உ῀ளᾐ. ெந᾿ᾢᾰகாᾼ தவிர
கார᾵, ᾖ᾵ᾟ᾵, ᾙ᾵ைடேகாῄ, காᾢஃᾺளவ᾽, ᾘசணிᾰகாᾼ ேபாᾹற
காᾼ கறிகளிᾤΆ ேபாᾐமான அளᾫ ெகாைலᾹ உ῀ளᾐ. இவιைற
நᾹᾁ ேச᾽ᾷᾐᾰெகாᾶடா᾿ க᾿ᾣர᾿ ேகாளாᾠ தᾌᾰகᾺபᾌΆ. ரᾷதᾰ
ெகாதிᾺᾗ, சிᾠநீரக ᾪᾰகΆ ᾙதᾢயனᾫΆ எளிதி᾿ ᾁணᾺபᾌᾷதᾺ பᾌΆ.

நீᾶட ஆᾜ῀ தᾞΆ ெந᾿ᾢᾰகனி
நீᾶடநா῀ வாழᾫΆ இᾺபழΆ பயᾹபᾌகிறᾐ. எ᾿லாவிதமான
இதயᾰேகாளாᾠகைளᾜΆ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. இதயᾷைதᾜΆ
வᾤவாᾰᾁΆ. ᾙᾊ ெகா᾵ᾌவைதᾜΆ நைரᾺபைதᾜΆ தᾌᾰᾁΆ.
நைரையᾺ ேபாᾰகி ᾙᾊைய வளரᾲெசᾼᾜΆ. இதனா᾿தாᾹ நᾪன
ைதலᾱகளிᾹ ᾚலᾺெபாᾞளாக ெந᾿ᾢᾰகனி உ῀ளᾐ.
இᾺபழᾷதிᾹ சாᾠΆ, சாதாரணமாகᾲ சாᾺபிᾌΆ ஒேர ஒᾞ காᾜΆ
உடΆபி᾿ உ῀ள எ᾿லா அவயᾱகளிᾤΆ கலᾸᾐ சீ᾽ேகᾌகைளᾲ சாி
ெசᾼᾐ நீᾶட நா῀ இளைமயான ேதாιறᾷᾐடᾔΆ வாழ வழி
அைமᾷᾐᾷ தᾞகிறᾐ. ெந᾿ᾢᾰகனி ேதவாமி᾽தΆ எᾹறா᾿ அᾐ
ெகாᾴசᾙΆ ெபாᾼய᾿ல!



ைவ᾵டமிᾹ சிᾜடᾹ ெகாைலᾹ தாராளமாக உ῀ளதா᾿ ெந᾿ᾢᾰகனி
இᾸத வைகயி᾿ ᾙத᾿ இடᾷதி᾿ இᾞᾰகிறᾐ. அைசவ உணᾫᾰகார᾽க῀
அவிᾷத ᾙ᾵ைட ஒᾹைறᾜΆ ெந᾿ᾢᾰகாᾜடᾹ ேச᾽ᾷᾐ சாᾺபிடலாΆ.
ைசவ உணᾫᾰகார᾽க῀ பாதாΆ, வா᾿ந᾵, ேவ᾽ᾰகடைல என ஏதாவᾐ
ஒᾹைற ெந᾿ᾢᾜடᾹ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிடலாΆ.

ᾚைளையᾺ பலᾺபᾌᾷதி உடைல சிᾰெகன ைவᾷதிᾞᾰᾁΆ ெகாைலᾹ
எᾹற சᾷᾐᾰகாகவாவᾐ தினᾙΆ ெந᾿ᾢᾰகனி சாᾺபி᾵ᾌ வᾞேவாΆ.
வா῁நாைள நீᾊᾺேபாΆ.



22. பலாᾺபழΆ

உ டᾢ᾿ உ῀ள நரΆபᾎᾰகᾦᾰᾁ ம᾵ᾌம᾿ல. ᾚைளயி᾿ உ῀ள
நரΆபᾎᾰகᾦᾰᾁΆ சᾰதிையᾰ ெகாᾌᾰᾁΆ அாிய பழΆ பலா.

ᾙᾰகனிகᾦ῀ ஒᾹᾠ பலா. ஆᾱகிலᾷதி᾿ Jack fruit எᾹᾠ பலாவிιᾁᾺ
ெபய᾽.

பலாᾺ பழᾷதிᾹ தாயகΆ இᾸதியா. ஈரᾺபலா, சீைமᾺபலா, ெரா᾵ᾊᾺ
பலா ேபாᾹறைவ சிறᾸத இனᾱக῀. பலா மரᾷைதᾰ கைரயாᾹ களா᾿



அாிᾰக இயலாᾐ.

பலாᾲᾆைள உடᾤᾰᾁᾰ ᾁளி᾽ᾲசிையᾷ தᾞகிறᾐ. உடᾢᾤ῀ள
கழிᾫகைள அகιறᾫΆ உதᾫகிறᾐ. கைளᾺைப அகιᾠவᾐடᾹ உட᾿
எாிᾲச᾿, உட᾿ வற᾵சி ேபாᾹறவιைறᾜΆ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ.

சᾰதி ெபற...

பலாᾲᾆைளகைள சிறிய ᾐᾶᾌகளாக ெவ᾵ᾊᾺ பாᾢ᾿ ேவகவிட
ேவᾶᾌΆ. பிறᾁ பᾷᾐ நிமிடΆ கழிᾷᾐ அᾌᾺபி᾿ இᾞᾸᾐ இறᾰகி, ஒᾞ
ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ அ᾿லᾐ ெநᾼ ேச᾽ᾷᾐᾺ பᾞக ேவᾶᾌΆ. இᾐ
உடᾤᾰᾁ சᾰதி தᾞΆ பானமாᾁΆ. இதιᾁᾺ பலாᾺபழΆ பாயசΆ எᾹᾠ
ெபய᾽.

ேதா᾿ பளபளᾺபாக மாற...

பலாᾰகாையᾲ சிᾠ சிᾠ ᾐᾶᾌகளாக ெவ᾵ᾊ ெவயிᾢ᾿ உல᾽ᾷதி
எᾌᾷᾐ ைவᾷᾐᾰெகா῀ள ேவᾶᾌΆ. இவιைற எᾶெணயி᾿
ெபாறிᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதி கிைடᾰᾁΆ. ேதாᾤΆ
பளபளᾺபாக மாற ஆரΆபிᾰᾁΆ. தனிᾺப᾵ட இனிய வாசைனᾜ῀ள
இᾺபழᾷதிᾹ ᾆைளகைளᾷ ேதனி᾿ நைனᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ உடேன
ெசாிமானΆ ஆᾁΆ. பலாᾲᾆைளகைள நா᾵ᾌᾲ ச᾽ᾰகைரᾜடᾹ ேச᾽ᾷᾐ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾞபவ᾽கᾦᾰᾁ உட᾿ உᾠதி அதிகாிᾰᾁΆ.

அைசவ உணᾫᾺ பழᾰகᾷைத மறᾰகᾊᾰᾁΆ பழΆ

ேதᾹ ேபால இனிய ᾆைவᾜ῀ள பலாைவ அதிகமாகᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ பசி
ᾁைறᾫΆ, வயிιᾠᾰ ேகாளாᾠΆ உᾶடாகலாΆ. எனேவ
அளᾫடேனேய சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. ஆῄᾐமா ேநாயாளிக῀
கᾶᾊᾺபாக பலாᾺபழᾷைத தவி᾽ᾰகᾫΆ. இவ᾽க῀ பலாᾲᾆைள
சாᾺபி᾵டா᾿ ஆῄᾐமா அதிகாிᾰᾁΆ.

100 கிராΆ பலாᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾰக῀:

ᾗரதΆ 1.9 கிராΆ, ெகாᾨᾺᾗ 0.1 கிராΆ, நா᾽Ὰெபாᾞ῀ 1.1. கிராΆ,
மாᾫᾺெபாᾞ῀ 19.8 கிராΆ. கா᾿சியΆ 20 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 41
மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 0.5 மி᾿ᾢ கிராΆ, தயாமிᾹ 0.03 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ாிேபாஃᾺளாவிᾹ 0.13 மி᾿ᾢ கிராΆ. நியாசிᾹ 0.4 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ைவ᾵டமிᾹ சி 7 மி᾿ᾢ கிராΆ, மᾰனீசியΆ 27 மி᾿ᾢ கிராΆ, ேசாᾊயΆ
41 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெபா᾵டாசியΆ 191 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெசΆᾗ 0.23 மி᾿ᾢ
கிராΆ, ᾁேளாாிᾹ 9 மி᾿ᾢ கிராΆ, கᾸதகΆ 69 மி᾿ᾢ கிராΆ, கேரா᾵ᾋᾹ



306 ைமᾰேராகிராΆ. கிைடᾰᾁΆ சᾰதி 88 கேலாாிக῀.

ᾚ᾵ᾌ வᾢயா? அழᾁ ேவᾶᾌமா?

கᾸதக உᾺᾗ தாராளமாக உ῀ள பழᾱகளி᾿ ᾙதᾢடΆ ெபᾠΆ பழΆ இᾐ.
100 கிராΆ பலாᾺபழᾷதி᾿ 69 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ கᾸதக உᾺᾗ உ῀ளᾐ.
பலாᾰெகா᾵ைடயி᾿ 356 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ இᾸத உᾺᾗ உ῀ளᾐ.
ᾚ᾵ᾌ வᾢ உ῀ளவ᾽க῀ தினᾙΆ ஒᾞ ᾙ᾵ைட சாᾺபி᾵டா᾿ அதி᾿
உ῀ள சிῄைடᾹ எᾹற அமிேனா அமிலᾷதி᾿ உ῀ள கᾸதக உᾺᾗ
ᾚ᾵ᾌ வᾢையᾰ ᾁணமாᾰகிவிᾌΆ. ஆனா᾿, பலாᾲᾆைளகளி᾿
அதிகப᾵சΆ பᾷᾐ சாᾺபி᾵டாேலேய கᾸதக உᾺᾗ ேநரᾊயாகᾰ
கிைடᾷᾐ ᾚ᾵ᾌவᾢ ᾁைறᾸᾐ விᾌΆ.

ஆᾶைம அதிகாிᾰᾁΆ!
பலாᾰகாயி᾿ ᾗரதΆ, கா᾿சியΆ, ெபா᾵டாசியΆ ஆகியைவ அதிகΆ
உ῀ளன. ரᾷதᾷதி᾿ அளᾫᾰᾁ ேம᾿ காᾊᾺெபாᾞ῀ இ᾿லாம᾿
தᾌᾺபᾐ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗதாᾹ. இதனா᾿ ரᾷதᾷதிᾤΆ
திᾆᾰகளிᾤΆ காᾊᾺெபாᾞ῀ அதிகமாக இராᾐ. இதயᾷ ᾐᾊᾺᾗ சீராக
இᾞᾰகᾫΆ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ ேதைவ.
இதιகாகᾺ பலாᾰகாையேயா அ᾿லᾐ பᾨᾰகாத சிறிய பிᾴᾆ
பலாᾰகாையேயா ேம᾿ ேதாைலᾲ சீவி வி᾵ᾌ அைதᾰ கᾷதியினா᾿
சிᾠ சிᾠ ᾐᾶᾌகளாᾰகி ேவகைவᾷᾐ பᾞᾺᾗ ேச᾽ᾷᾐ பᾲசᾊயாகᾲ
சைமᾷᾐᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. இதனா᾿ ரᾷத விᾞᾷதி உᾶடாᾁΆ.
தாகΆ தணிᾜΆ. பிᾷதΆ ᾁணமாᾁΆ. தாΆபᾷதிய நா᾵டΆ அதிகாிᾰᾁΆ.
இதனா᾿ ஆᾶைமᾰ ᾁைறᾫ அகᾹᾠ விᾸᾐ உιபᾷதிᾜΆ
அதிகாிᾰᾁΆ. எனேவ, சீசனிᾹ ேபாᾐ பலாᾰகாᾼ பᾲசᾊைய
ஆᾶைமᾰ ᾁைறᾫΆ, ெபᾶைமᾰᾁைறᾫΆ உ῀ள தΆபதிக῀ தினᾙΆ
சாᾺபிᾌவᾐ ந᾿லᾐ.

கᾸதக உᾺைப அழைகᾷ தᾞΆ அாிய உᾺᾗ எᾹகிறா᾽க῀. ேதா᾿,
தைலᾙᾊ, நகΆ ᾙதᾢயன ᾁᾠகிய காலᾷதி᾿ பளபளᾺபாக மாறிவிᾌΆ.
பலாᾰ ெகா᾵ைடயி᾿ இᾸத உᾺᾗ 5 மடᾱᾁ அதிகமாக இᾞᾺபதா᾿
பலாᾲ ᾆைளகளி᾿ இᾞᾸᾐ எᾌᾷத பலாᾰெகா᾵ைடகைள ᾁழΆபி᾿
ேபா᾵ᾌ சைமᾷᾐᾲ சாᾺபிடலாΆ. இதனா᾿ மலᾲசிᾰக᾿, க᾿ேபா᾿
வயிᾠ ெக᾵ᾊᾺபᾌத᾿, ᾗளி ஏᾺபΆ ேபாᾹறைவ நீᾱᾁΆ. ரᾷதΆ
விᾞᾷதியாᾁΆ. சிᾠநீᾞΆ நᾹᾁ பிாிᾜΆ. ரᾷத ேசாைக ேநாயாளிகᾦΆ
பலΆ ெபιᾠ அழகான உᾞவᾷᾐடᾹ ஆேராᾰகியமாக வாழ பலாᾰ
ெகா᾵ைடகைள அῂவᾺேபாᾐ ᾁழΆபி᾿ அவிய ைவᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵ᾌ
வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ. உடᾢ᾿ உ῀ள விஷᾺ ெபாᾞ῀க῀ ம᾵ᾌம᾿ல,



ேதாᾢ᾿ உ῀ள விஷᾺ ெபாᾞ῀கᾦΆ உடᾢᾢᾞᾸᾐ ெவளிேயறிவிᾌΆ.
க᾿ᾣரᾢ᾿ இᾞᾸᾐ பிᾷதநீ᾽ ᾆரᾰகᾫΆ கᾸதகΆ உதᾫகிறᾐ.

பலாᾰகாைய ‘பலாᾚᾆ’ எᾹபா᾽க῀. இைத அᾊᾰகᾊ சைமᾷᾐᾲ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ அᾊᾰகᾊ அைசவ உணᾫ சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀
இைறᾲசி சாᾺபிᾌΆ வழᾰகᾷதிᾢᾞᾸᾐ எளிதி᾿ விᾌப᾵ᾌ விᾌவா᾽க῀.

அாிய பழமான பலாைவᾜΆ, பலாᾰகாᾼ, ெகா᾵ைட இவιைறᾜΆ
அளேவாᾌ உணவி᾿ ேச᾽ᾷᾐ உட᾿ நலΆ ெபᾠேவாΆ.





23. பᾺபாளிᾺ பழΆ

நீ ாிழிᾫ ேநாயாளிக῀ பழᾱக῀ சாᾺபிடᾰᾂடாᾐ எᾹபா᾽க῀. ஆனா᾿,
உᾶைமயி᾿ ᾚᾹᾠ வைகயான பழᾱகைள இவ᾽க῀ பயமிᾹறி
சாᾺபிடலாΆ.

அᾸத ᾚᾹᾠ பழᾱகᾦ῀ பᾺபாளிᾜΆ ஒᾹறாᾁΆ. (மιற இரᾶᾌ நாவ᾿



பழΆ, ெகாᾼயா).

உலகி᾿ உ῀ள பழவைககᾦ῀ 38 வைகயான பழᾱகைள ம᾵ᾌΆ
பᾲைசயாக அᾺபᾊேய சாᾺபிடலாΆ. சில பழᾱகைளᾰ காயாக இᾞᾰᾁΆ
ேபாᾐΆ சாᾺபிடலாΆ. மιற பழᾱகைள நᾹᾁ பᾨᾷத பிறᾁதாᾹ
சாᾺபிடலாΆ. பᾺபாளிைய காயாக இᾞᾰᾁΆேபாᾐ சைமᾷᾐᾲ
சாᾺபிடலாΆ.

பᾲைசயாக அᾺபᾊேய சாᾺபிடᾰᾂᾊய 38 வைகயான பழᾱகᾦ῀
உய᾽தரமான தாᾐ உᾺᾗகᾦΆ ைவ᾵டமிᾹகᾦΆ அதிகΆ நிைறᾸᾐΆ,
கேலாாி ᾁைறவாகᾫΆ உ῀ள ᾙத᾿ ᾚᾹᾠ பழᾱக῀ ‘வாைழᾺபழΆ,
அᾹனாசி, பᾺபாளி’ எᾹᾠ சᾷᾐணᾫ நிᾗண᾽க῀ கᾶᾌபிᾊᾷᾐ῀ளன᾽.

க᾿ᾣர᾿ ேநாையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ பழΆ

ᾚᾹᾠΆ ஜீரண சᾰதிைய அதிகாிᾺபதா᾿தாᾹ இரᾫ உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ
இதி᾿ ஏதாவᾐ ஒᾹைறᾲ சாᾺபிᾌகிᾹறன᾽. ᾁறிᾺபாக, வயதாக
வயதாக ஜீரணமாவᾐ கᾊனமாக இᾞᾰகிறᾐ. எனேவ, நாιபᾐ வயதி᾿
இᾞᾸதாவᾐ ஏதாவᾐ ஒᾹைற இரᾫ உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ சாᾺபி᾵டா᾿
ெநᾴெசாிᾲச᾿ இᾹறி உடேன உறᾱகலாΆ.

நாιபᾐ வயᾐᾰᾁ உ᾵ப᾵டவ᾽க῀ வாைழᾺபழΆ சாᾺபிடலாΆ.

கேலாாி அளᾫ ᾁைறᾫ எᾹபதா᾿ இᾸத ᾚᾹᾠ வைகயான
பழᾱகைளᾜΆ ேதைவயான அளᾫ சாᾺபிடலாΆ.

100 கிராΆ பᾺபாளியி᾿ கிைடᾰᾁΆ கேலாாி அளᾫ 32 தாᾹ.

காைலயி᾿ பᾺபாளி, இரவிᾤΆ பᾺபாளி!
ேமைல நாᾌகளி᾿ காைலயி᾿ பலகாரΆ ேபா᾿ சாᾺபிடᾺபᾌΆ
நாᾹᾁவைகᾺ பழᾱகᾦ῀ பᾺபாளிᾜΆ ஒᾹறாக இᾞᾰகிறᾐ. (மιற
ᾚᾹᾠ பழᾱக῀ அᾹனாசி, திரா᾵ைச, வாைழᾺபழΆ).

காரணΆ, பᾺபாளியி᾿ சᾰதிவாᾼᾸத இரᾶᾌ ெசாிமானᾺ ெபாᾞ῀க῀
உ῀ளன. பᾺபாளி மரᾷதிᾹ பழΆ, இைல, மரᾷதிᾹ தᾶᾌ
ᾙதᾢயவιறி᾿ பா᾿ ேபாᾹற திரவΆ ஓᾊᾰெகாᾶேட இᾞᾰகிறᾐ.
இᾸதᾺ பாᾢ᾿ பாᾺைபᾹ (Papain) எᾹᾔΆ ஒᾞவைகᾲ ெசாிமானᾺ
ெபாᾞ῀ கலᾸதிᾞᾰகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ கா᾽ைபᾹ (Carpain) எᾹற ெபᾞΆ
மதிᾺᾗ வாᾼᾸத இᾹெனாᾞ ெசாிமானᾺ ெபாᾞᾦΆ உ῀ளᾐ.

பாᾺைபᾹ ஜீரண சᾰதி சΆபᾸதமான ேகாளாᾠகைளᾰ



ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. இᾐ கᾊனமான ᾗரத உணᾫகைள எளிதி᾿
ஜீரணிᾰகᾲ ெசᾼᾐவிᾌΆ. அெமாிᾰக᾽க῀ ெவளிᾝ᾽ ெசᾹறாᾤΆ சாி,
ெவளிநாᾌகᾦᾰᾁᾲ ெசᾹறாᾤΆ சாி பᾺபாளி, அᾹனாசி, மாΆபழΆ என
ᾚᾹைறᾜΆ ேதᾊᾺபிᾊᾷᾐ சாᾺபிᾌவா᾽க῀. காரணΆ, இᾸத ᾚᾹᾠΆ
ᾗரத உணᾫகைளᾜΆ, உடᾤᾰᾁ ஒῂவாத உணᾫ எைதயாவᾐ
சாᾺபி᾵ᾌ இᾞᾸதா᾿ அைதᾜΆ ஜீரணிᾰகᾲ ெசᾼᾐ உட᾿ நலைனᾰ
காᾰᾁΆ.

இதனா᾿தாᾹ கᾊனமான ஆ᾵ᾌᾰகறி, மா᾵ᾌᾰகறி ᾙதᾢய வιைற
இளகிய தᾹைமᾜைடயதாக மாιற பᾺபாளிᾰ காையᾜΆ ேச᾽ᾷᾐᾲ
சைமᾰகிᾹறன᾽. ெபᾞΆபாᾤΆ ேமைலநா᾵டா᾽ பᾺபாளிையᾲ
சைமᾷᾐᾲ சாᾺபிடேவ விᾞΆᾗகிᾹறன᾽.

ேமைல நாᾌகளி᾿ பᾺபாளிைய ேநாயாளிக῀ காயாகᾫΆ (சைமᾷᾐ),
மιறவ᾽க῀ பழமாகᾫΆ சாᾺபிᾌகிᾹறன᾽. பᾨᾷத பழᾷைதᾺ பᾲசᾊ,
மாமிசΆ கலᾸத பலகார வைகக῀, ச᾽பᾷ ᾙதᾢயவιறி᾿ ேச᾽ᾷᾐᾲ
சாᾺபிᾌகிறவ᾽கᾦΆ உᾶᾌ.‘

பᾺபாளியி᾿ உ῀ள இᾹெனாᾞ ெசாிமானᾺ ெபாᾞளான கா᾽ைபᾹ
இதயᾷᾐᾰᾁ மிகᾫΆ மதிᾺᾗ வாᾼᾸத உணᾫ மᾞᾸதாᾁΆ. இᾷᾐடᾹ
ெநᾴᾆவᾢ ஏιபடாமᾤΆ பாᾐகாᾰகிறᾐ. ெநᾴᾆவᾢ ஏιப᾵டா᾿
டாᾰட᾽ மᾞᾸᾐடᾹ பᾺபாளிᾺ பழᾷைதᾜΆ இரᾶᾌ ேவைள அᾌᾷத
ஒᾞவாரᾷᾐᾰᾁ சாᾺபிᾌᾱக῀. இதனா᾿ ெநᾴᾆவᾢ ᾘரணமாகᾰ
ᾁணமாᾁΆ.

இதனா᾿தாᾹ ேமைலநாᾌகளி᾿ இதயᾷைதᾺ பாᾐகாᾰகᾫΆ, ஜீரண
மᾶடலᾷைத ஆேராᾰகியமாக ைவᾷதிᾞᾸᾐ நீᾶட நா῀ வாழᾫΆ
பᾺபாளிையᾰ காைலயிᾤΆ, இரவிᾤΆ உணவி᾿
ேச᾽ᾷᾐᾰெகா῀கிᾹறன᾽.

இரᾫ உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ 100 கிராΆ பᾺபாளிᾷ ᾐᾶᾌக῀
சாᾺபிᾌவதா᾿ இதய ஆேராᾰகியΆ பாᾐகாᾰகᾺபᾌகிறᾐ. இதனா᾿
திᾋ᾽ மாரைடᾺᾗ தᾌᾰகᾺப᾵ᾌ ஆᾜ῀ நீᾊᾰகிறᾐ.

ᾁட᾿ ᾘᾲசிக῀, வயிιᾠ உᾺᾗசமா?

வயிιறி᾿ ᾁட᾿வா᾿ᾘᾲசி, நீᾶட ᾘᾲசி, வ᾵டᾺᾘᾲசி ேபாᾹற
ᾘᾲசிகளா᾿ அவதிᾺபᾌபவ᾽கᾦᾰᾁΆ, வயிιᾠ உᾺᾗசᾷதா᾿
பாதிᾰகᾺப᾵ேடாᾞᾰᾁΆ பᾺபாளிᾰகாᾼ சிறᾸத சᾰதி வாᾼᾸத
மᾞᾸதாᾁΆ.

இதி᾿ உ῀ள மᾞᾸᾐᾺ ெபாᾞ῀க῀ ᾁட᾿ ᾗᾨᾰகைள அᾊேயாᾌ



அகιறிவிᾌΆ. பᾺபாளியிᾹ விைதகளி᾿ உ῀ள கா᾽சிᾹ எᾹᾔΆ
ெபாᾞᾦΆ வ᾵டமான ᾗᾨ ᾘᾲசிகைள வயிιறிᾢᾞᾸᾐ அᾊேயாᾌ
விர᾵ᾌகிறᾐ.

பᾺபாளிᾺ பழᾷதி᾿ ைவ᾵டமிᾹகᾦΆ தாᾐ உᾺᾗகᾦΆ அதிகΆ.
ஆனா᾿, கேலாாி ᾁைறᾫ. எனேவ, ᾁழᾸைதக῀ உ᾵பட அைனᾷᾐ
வயதினᾞΆ ᾁடᾢ᾿ ᾘᾲசிக῀ ெதாᾸதரᾫ இᾹறி நலᾙடᾹ வாழ
பᾺபாளிைய அளᾫடᾹ தினᾙΆ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. ᾁைறᾸதᾐ 200
கிராΆ அளᾫ பᾺபாளிᾷ ᾐᾶᾌக῀ சாᾺபிடலாΆ.

மாதவிலᾰᾁ ᾁறிᾺபி᾵ட காலᾷதி᾿ நைடெபற, திᾞமணமாகாத
ெபᾶகᾦᾰᾁᾺ பᾺபாளிᾰகாᾼ பᾲசᾊ நᾹᾁ பயᾹபᾌகிறᾐ.

நா῀ப᾵ட மலᾲசிᾰக᾿, ேபதி ᾙதᾢயவιைற பᾺபாளிᾺ பழᾲசாᾠΆ,
பᾺபாளி விைதகைள அைரᾷᾐᾲ சாறாக அᾞᾸᾐΆ பானᾙΆ நᾹᾁ
ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிᾹறன.

பᾺபாளி பழᾲசாᾠடᾹ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ ேச᾽ᾷᾐ
அᾞᾸதினா᾿ ெதாᾶைடᾺᾗᾶ, டாᾹசி᾿ῄ ேபாᾹறைவ உடேன
ᾁணமாக ஆரΆபிᾰᾁΆ. ᾙᾨநலΆ உᾠதி.
வளᾞΆ ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁΆ, ᾙதிேயா᾽கᾦᾰᾁΆ...

பலᾪனமான ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁΆ, வளᾞΆ ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁΆ,
ᾙதிேயா᾽கᾦᾰᾁΆ ெசாிமானᾺ பிரᾲைன ெபாிய பிரᾲைனயாக
இᾞᾰகிறᾐ. இதιகாக இவ᾽கᾦᾰᾁ வாைழᾺபழᾙΆ, பᾺபாளிᾺ பழᾙΆ
மᾞᾷᾐவ᾽களா᾿ சிபாாிᾆ ெசᾼயᾺபᾌகிறᾐ. காரணΆ, ஒᾞᾐᾶᾌ
பழᾷᾐᾶᾊ᾿ உ῀ள பாᾺைபᾹ எᾹற ெசாிமானᾺ ெபாᾞ῀ அதᾹ
எைடைய விட நாᾤமடᾱᾁ உ῀ள ெசாிமானᾺ ெபாᾞ῀ேபால,
ேவகமாகᾲ ெசய᾿பᾌகிறᾐ. இதனா᾿ நாΆ சாᾺபி᾵ட மιற உணᾫᾺ
ெபாᾞ῀கᾦΆ விைரᾸᾐ ெசாிமானமாகி உடᾤᾰᾁ சᾰதி கிைடᾰகிறᾐ.
இதனா᾿தாᾹ இரᾫ உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ பᾺபாளி சாᾺபிடᾷ
ேதைவயான அளᾫ சிபாாிᾆ ெசᾼயᾺபᾌகிறᾐ.

100 கிராΆ பᾺபாளிᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾰக῀:

ᾗரதΆ 0.6 கிராΆ, ெகாᾨᾺᾗ 0.1 கிராΆ, நா᾽Ὰெபாᾞ῀ 0.8 கிராΆ,
மாᾫᾺெபாᾞ῀ 7.2 கிராΆ, கா᾿சியΆ 17 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 13
மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 0.5 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி 37 மி᾿ᾢ கிராΆ,
தயாமிᾹ, ாிேபாஃᾺளாவிᾹ, நியாசிᾹ, மᾰனீசியΆ, ேசாᾊயΆ, கᾸதகΆ,
ெசΆᾗ, ᾁேளாாிᾹ ேபாᾹறைவᾜΆ சிறிதளᾫ உ῀ளன.



ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ பᾺபாளிᾰ காயி᾿ 246 மி᾿ᾢ கிராᾙΆ, பழᾷதி᾿ 69
மி᾿ᾢ கிராᾙΆ உ῀ளன. இதனா᾿ ரᾷதΆ உைறᾸᾐ ேபாகாம᾿
ஓᾊᾰெகாᾶேட இᾞᾸᾐ மாரைடᾺைப ᾙᾨ ஆιறᾤடᾹ தᾌᾷᾐவிᾌΆ.
இᾸத உᾺᾗ ரᾷதᾰ ᾁைறᾷᾐ ᾚைளயி᾿ விழிᾺᾗண᾽ᾲசிைய
ஊ᾵ᾌகிறᾐ.

கᾞᾷதாிᾰக உதᾫΆ!

பᾺபாளி விைதயி᾿ உ῀ள ᾐᾷதநாக உᾺᾗ கᾞᾷதாிᾺபதιᾁ உதᾫகிறᾐ.
ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ பᾺபாளி விைதகைளᾲ சாறாᾰகி அதி᾿ பᾷᾐ ெசா᾵ᾌ
எᾤமிᾲசΆ பழᾲசாᾠ வி᾵ᾌᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. கᾞᾷதாிᾰᾁΆவைர
இேதேபால தினᾙΆ இᾞ ேவைள சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. இதᾹ ᾚலΆ
ெபᾶக῀ எளிதி᾿ ᾁழᾸைதᾺ ேபιைற அைடயலாΆ.

பᾺபாளி விைதகைள இேதேபா᾿ பிற ெபᾶகᾦΆ, ஆᾶகᾦΆ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ க᾿ᾣர᾿ ᾚலΆ உடைலᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதி
விஷᾺெபாᾞ῀கைள ெவளிேயιᾠவᾐ விைரவாக நடᾰᾁΆ.
ைவரῄகைள ேவᾞடᾹ அழிᾺபதி᾿ மகாᾺ ேபா᾽ ᾪரᾹ ᾐᾷதநாக
உᾺேப. விைதகளி᾿ உ῀ள இᾸத உᾺᾗ ெவ῀ைள அᾎᾰகᾦᾰᾁ
வᾤᾬ᾵ᾌகிறᾐ. வᾤவான ெவ῀ைள அᾎᾰக῀ ெதாιᾠ
ேநாᾼᾰகிᾞமிகைளᾜΆ அᾊேயாᾌ ஒழிᾰகிᾹறன.

பᾺபாளியி᾿ உ῀ள ெபᾰᾊᾹ எᾹற நா᾽Ὰெபாᾞ῀ மாயமᾸதிரΆ ேபால
ᾚலΆ, ரᾷதᾺேபாᾰᾁ ᾙதᾢயவιைறᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ.

பᾺபாளியி᾿ உ῀ள பாᾺைபᾹ எᾹற ெசாிமானᾺ ெபாᾞேள
ᾚ᾵ᾌவᾢையᾜΆ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. எᾤΆᾗ இைணᾺᾗ உ῀ள
இடᾱகளி᾿ எ᾿லாΆ வᾢ இ᾿லாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀கிறᾐ பாᾺைபᾹ.

மிகᾲ சிறᾸத சᾷᾐணᾫ!

அைனᾷᾐ வயதினᾞᾰᾁΆ மிகᾲ சிறᾸத சᾷᾐணᾫ பᾺபாளி. வயிιறி᾿
உ῀ள ᾁட᾿ ᾘᾲசிக῀ அைனᾷᾐΆ அழிᾜΆ. உடᾢ᾿ ேநாᾼ வள᾽ᾲசி,
பாᾰᾋாியா வள᾽ᾲசி, ᾗιᾠேநாᾼ வள᾽ᾲசி ᾙதᾢயன வராம᾿ அᾊᾷᾐ
ெநாᾠᾰᾁகிறᾐ. அதιᾁ ஏιப பᾺபாளியி᾿ ைவ᾵டமிᾹ சி தாராளமாக
இᾞᾰகிறᾐ.

ேநாᾼ ஏιபᾌவைத எதி᾽ᾷᾐ இᾞதயΆ நᾹᾁ ேவைல ெசᾼயᾫΆ,
ᾙᾐைமᾺ பᾶᾗ உடᾢ᾿ வள᾽ᾲசி அைடயாமᾤΆ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள
ைவ᾵டமிᾹ சி பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀கிறᾐ. இதனா᾿ ‘தினᾙΆ ஒᾞ பᾺபாளி
சாᾺபிᾌᾱக῀’ எᾹற வாசகΆ உᾞவாகிᾜ῀ளᾐ. நீாிழிᾫ, சிᾠநீரகᾰ
ேகாளாᾠ, ரᾷதᾰ ெகாதிᾺᾗ ேநாயாளிகᾦᾰᾁ அᾞமᾞᾸᾐ பᾺபாளிᾺ



பழΆ.

பᾺபாளி சிᾠநீைர அதிகΆ பிாிᾰᾁΆ. ஆῄᾐமாைவᾰ ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ.
சிᾠநீ᾽ ᾚலΆ ெதாιᾠேநாᾼ பரவாம᾿ தᾌᾰᾁΆ.

பᾺபாளிᾺ பழΆ நாவிιᾁ இனிைமயானᾐ. பிᾷதᾷைதᾺ ேபாᾰகᾰᾂᾊய
மலᾲசிᾰகைல அகιறᾰᾂᾊய பழமாᾁΆ. பᾨᾰகாத பᾺபாளிᾰகாைய
சாறாக அᾞᾸதலாΆ. பᾨᾷத பᾺபாளிையᾷ ᾐᾶᾌகளாகᾫΆ, சாறாகᾫΆ
அᾞᾸதலாΆ. பா᾿ அ᾿லᾐ தᾶணீ᾽ வி᾵ᾌ மிᾰᾭயி᾿ சாறாகᾷ
தயாாிᾰக ேவᾶᾌΆ. கேலாாிᾜΆ ெகாᾨᾺᾗΆ ᾁைறவாக உ῀ள பழΆ
எᾹபதா᾿ பᾺபாளி ᾚலΆ உட᾿ எைட அதிகாிᾰகாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰ
ெகா῀ளலாΆ. வயிᾠ நிைறᾜΆ. ஆனா᾿, எைட அதிகாிᾰகாᾐ.

100 கிராΆ பᾺபாளியி᾿ பாதி ᾁᾦேகாஸுΆ மீதி பழᾲ ச᾽ᾰகைரᾜமாக
இᾞᾰகிறᾐ. ேமᾤΆ மாΆபழᾷᾐᾰᾁ அᾌᾷᾐ ைவ᾵டமிᾹ ஏ அதிகΆ
உ῀ள பழΆ பᾺபாளிதாᾹ. இதனா᾿ பா᾽ைவᾷ திறᾹ அதிகாிᾰகிறᾐ.
ᾖ᾵டா கேரா᾵ᾋᾹ தாராளமாக இᾞᾺபதா᾿ மாைலᾰகᾶ ேநாᾼ
தᾌᾰகᾺபᾌΆ. ேமᾤΆ கேரா᾵ᾊனாᾼᾌக῀ கீேமாெதரபி ேபா᾿
ெசய᾿ப᾵ᾌ ᾗιᾠேநாᾼ வராம᾿ பாᾐகாᾰᾁΆ.

க᾿ᾣர᾿ ேநாᾼ ᾁணமாக...
மᾐᾺபழᾰகᾷதா᾿ ெக᾵ᾌவி᾵ட க᾿ᾣர᾿ ேநாᾼ ᾁணமாக ஒᾞ
ேதᾰகரᾶᾊ பᾺபாளி விைதகைள அைரᾷᾐ, அதி᾿ பᾷᾐᾷ ᾐளி
எᾤமிᾲைச ரசᾷைதᾰ கலᾸᾐ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. இᾸத ᾙைறயி᾿
தினᾙΆ இᾞᾙைற சாᾺபி᾵டா᾿ க᾿ᾣர᾿ ேநாᾼ ஒேர மாதᾷதி᾿
ᾁணமாᾁΆ.
வயிιᾠᾰ ேகாளாᾠகைள நீᾰகᾫΆ, வயிιைறᾲ ᾆᾷதΆ ெசᾼயᾫΆ,
வாரᾷதி᾿ ஒᾞ நா῀ பᾺபாளிᾺ பழΆ சாᾺபிடᾫΆ. அᾹᾠ ேவᾠ எᾸத
உணᾫΆ சாᾺபிடᾰᾂடாᾐ. ᾚᾹᾠ நாᾹᾁ ேவைள பᾺபாளிᾲசாேறா,
பழᾷᾐᾶᾌகேளா சாᾺபிடலாΆ. இதனா᾿ வயிᾠ சΆபᾸதமான
ேகாளாᾠக῀ அைனᾷᾐΆ உடேன ᾁணமாகிவிᾌΆ.

ஆᾶகᾦᾰᾁΆ ஆᾶைம விᾞᾷதிைய அதிகாிᾰᾁΆ அ᾽ஜிைனᾹ எᾹற
அமிேனா அமிலᾙΆ, ரᾷத உைறᾫᾰᾁᾷ தைட ெசᾼᾜΆ ஃபிᾺாிᾹ
(Fibrin) எᾹற ெசாிமானᾺ ெபாᾞᾦΆ பᾺபாளியி᾿ உ῀ளன. ேதாைலᾺ
பளபளᾺபாக மாιᾠΆ ைலசிᾹ எᾹற அமிேனா அமிலᾙΆ பᾺபாளியி᾿
உ῀ளᾐ.

நமᾐ உடைல ᾙιறிᾤΆ ᾑᾼைமயாᾰᾁΆ அᾞமᾞᾸᾐ பᾺபாளி
எᾹபதா᾿ இதைன இளைமைய மீ᾵ᾌᾷதᾞΆ அதிசய மᾞᾸᾐ எᾹᾠΆ



உலகΆ ேபாιᾠகிறᾐ.

தினᾙΆ ஓ᾽ ஆᾺபி῀ ேபால தினᾙΆ ஒᾞ பᾺபாளி சாᾺபிட
ஆரΆபிᾺேபாΆ.



24. ஃᾺளΆ பழΆ

உ ட᾿ வனᾺபிιᾁᾺ பயᾹபᾌΆ அாிய பழΆ, ஃᾺளΆ பழΆ. ᾖᾲ, ெச᾽ாி
ஆகிய பழᾱகேளாᾌ ெதாட᾽ᾗைடய கனி ஃᾺளΆ. பழᾷ ேதா᾵டᾱகளி᾿
சிவᾺᾗ, மᾴச῀, இளᾴசிவᾺᾗ, கᾞநீலΆ, பᾲைச ஆகிய நிறᾱகளி᾿
இᾺபழΆ காᾼᾷᾐᾷ ெதாᾱᾁΆ.

100 கிராΆ ஃᾺளΆ பழᾷதிᾢᾞᾸᾐ கிைடᾰᾁΆ சᾷᾐᾰக῀ (கிராமி᾿):

ᾗரதΆ 0.7, ெகாᾨᾺᾗ 0.5, நா᾽Ὰெபாᾞ῀ 0.4, மாᾫᾺெபாᾞ῀ 11.1,



கா᾿சியΆ 10 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 20 மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 0.6
மி᾿ᾢ கிராΆ, தயாமிᾹ 0.4 மி᾿ᾢ கிராΆ, ாிேபாஃᾺளாவிᾹ 0.1 மி᾿ᾢ
கிராΆ, நியாசிᾹ 0.3 மி᾿ᾢ கிரம, ைவ᾵டமிᾹ சி 5 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ைவ᾵டமிᾹ ஏ 980 ச᾽வேதச அலᾁ, மᾰனீசியΆ 147 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ெபா᾵டாசியΆ 245 மி᾿ᾢ கிராΆ, ேசாᾊயΆ 0.8 மி᾿ᾢ கிராΆ, தாமிரΆ 13
மி᾿ᾢ கிராΆ, கᾸதகΆ 33 மி᾿ᾢ கிராΆ, கிைடᾰᾁΆ கேலாாி 53.

ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐΆ பிரமாதமான பழΆ

இனிய சைதᾺ பιᾠ῀ள பழவைககᾦ῀ ஒᾹறான ஃᾺளΆ கனி விைல
மதிᾰக ᾙᾊயாத ᾙத᾿ தரமான உணவாᾁΆ. இᾐ மர வைகையᾲ
ேச᾽Ᾰதᾐ.

ஃᾺளΆ பழᾷதி᾿ ᾗளிᾺᾗᾲ ᾆைவᾜ῀ள ஆᾰஸாᾢᾰ அமிலᾙΆ
கலᾸᾐ῀ளᾐ. இதனா᾿தாᾹ இனிᾺᾗᾲ ᾆைவᾜடᾹ சிறிᾐ ᾗளிᾺᾗᾲ
ᾆைவᾜΆ உ῀ளᾐ. இᾸதᾺ ᾗளிᾺᾗᾲ ᾆைவ உமி῁நீைர நᾹறாகᾲ ᾆரᾰக
ைவᾰᾁΆ. அதᾹ பயனாக உணᾫ உடேன ெசாிமானΆ ஆᾁΆ. ᾖᾲ பழΆ
ேபால இᾺபழᾙΆ ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐΆ.

ஃᾺளΆ பழᾱகᾦ῀ ᾖᾲ ஃᾺளΆ, சிᾰகாசா ᾺளΆ (chickasaw plum),
அெமாிᾰகᾹ ஃᾺளΆ எᾹற ᾚᾹᾠவைகᾺ பழᾱகேள மிகᾫΆ
உய᾽Ᾰதைவ. இவιைறேய உலகΆ ᾙᾨவᾐΆ நᾹᾁ பயி᾽
ெசᾼகிᾹறன᾽.

அெமாிᾰக᾽க῀ அதிக அளᾫ சாᾺபிᾌΆ ᾙத᾿ ᾚᾹᾠ பழᾱகᾦ῀
ஆᾺபி῀, ᾖᾲ ஆகியவιறிιᾁ அᾌᾷᾐ ஃᾺளΆ பழᾱக῀தாᾹ
இᾞᾰகிᾹறன. காரணΆ, திரா᾵ைச, ஆரᾴᾆ ேபா᾿ இதய
ேநாᾼகைளᾜΆ ெநᾴᾆவᾢையᾜΆ உடேன ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ அாிய பழΆ
ஃᾺளΆ. ேமιகᾶட இᾞ பழᾱகைளᾺ ேபாலேவ சᾷᾐணᾫΆ நிைறᾸத
பழΆ இᾐ.

ேமனி பளபளᾺᾗ, ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதி, ஊ᾵ட உணᾫ ஆகிய ᾚᾹᾠΆ
ஃᾺளΆ பழᾷதி᾿ சாியான விகிதᾷதி᾿ கலᾸᾐ அைமᾸᾐ῀ளன.
மலᾲசிᾰக᾿ ᾁணமாகி ரᾷதΆ ᾑᾼைம ெபιᾠ உட᾿ உᾠதிᾜடᾔΆ,
வனᾺᾗடᾔΆ திகழ ஊ᾵ᾊ, ெகாைடᾰகான᾿ ேபாᾹற
மைலᾺபிரேதசᾱகளி᾿ வாᾨΆ மᾰகைளᾺ ேபால மιற பᾁதி மᾰகᾦΆ
இᾺபழᾷைத நᾹᾁ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.

உடᾤᾰᾁᾰ ᾁளி᾽ᾲசிையᾷ தரᾰᾂᾊய பழᾱகᾦ῀ இᾐᾫΆ ஒᾹᾠ.
எனேவ, வாத ேநாயாளிகᾦΆ, சீதள ேநாᾼ உ῀ளவ᾽கᾦΆ இᾺபழᾷைத



சாᾺபிᾌவைதᾷ தவி᾽ᾰகᾫΆ அ᾿லᾐ அளᾫடᾹ சாᾺபிட மᾞᾷᾐவாிᾹ
ஆேலாசைனையᾺ ெபறᾫΆ.

மιறவ᾽க῀ ஃᾺளΆ பழᾷைத தாராளமாக நᾹᾁ சாᾺபிடலாΆ. இவ᾽க῀
சாᾺபிᾌவதா᾿...

* பாᾰᾋாியா, ைவரῄக῀ உடᾤᾰᾁ῀ ெச᾿லாᾐ.

* ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵டாகᾲ ெசய᾿பᾌகிறᾐ.

* உடᾢ᾿ உ῀ள ᾪᾰகᾷைதᾰ ᾁைறᾰகிறᾐ.

* ᾙᾐைம அைடவைதᾷ தாமதᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ.

* ᾗιᾠேநாᾼ பரᾫவைதᾷ தᾌᾰகிறᾐ.

* உடᾢᾤ῀ள விஷᾺெபாᾞ῀கைள ெவளிேயιᾠகிறᾐ.

* ரᾷதᾷதி᾿ ச᾽ᾰகைர அளைவᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ.

* உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதிையᾷ தᾞகிறᾐ
* ᾚைள, ᾙᾊ, நகΆ, பιக῀ ᾙதᾢயவιறிιᾁ சᾰதி அளிᾰகிறᾐ.

ஃᾺளΆ பழᾷதிᾹ ேதாᾢ᾿ ெபᾰᾊᾹ எᾹற நா᾽Ὰெபாᾞ῀ இᾞᾰகிறᾐ.
ᾁடᾢ᾿ தᾱகிᾜ῀ள கழிᾫᾺ ெபாᾞ῀கைள எளிதாக ெவளிேயιற
நா᾽Ὰெபாᾞேள உதᾫகிᾹறன. அதிகᾰ ெகாᾨᾺᾗ ேச᾽Ᾰதா᾿ ரᾷதᾰ
ᾁழாᾼக῀ ᾁᾠகி இதய ேநாᾼ ஏιபᾌΆ. இைதᾷ தᾌᾺபᾐ ெபᾰᾊᾹ
எᾹற நா᾽ᾲசᾷேத.

ரᾷதᾰ ᾁழாᾼᾰᾁᾰ ெகᾌத᾿ ஏιபᾌᾷதᾰᾂᾊய ெபாᾞ῀கைளெய᾿லாΆ
ெபᾰᾊᾹ கழிᾫகளாக ெவளிேயιறிவிᾌகிறᾐ. அᾐ ம᾵ᾌம᾿ல. ரᾷத
ஓ᾵டᾷதி᾿ அதிக அளவி᾿ உ῀ள ெகாᾨᾺᾗ, பிᾷதΆ, அமிலΆ
ேபாᾹறைவ கலᾸᾐ விடாம᾿ தᾌᾷᾐ நிᾠᾷᾐகிᾹற ஆιறைல
நா᾽Ὰெபாᾞ῀க῀ ெபιᾠ῀ளன. ᾁடᾢ᾿ ᾗᾶக῀ ேதாᾹறாம᾿
தᾌᾺபᾐ நா᾽Ὰெபாᾞேள. எனேவ, இᾸத ெபᾰᾊᾹ எᾹற நா᾽Ὰெபாᾞ῀
நᾹᾁ கிைடᾰக ஃᾺளΆ பழᾷைதᾷ ேதாᾤடᾹ நᾹᾁ ெமᾹᾠ சாᾺபிட
ேவᾶᾌΆ. ெபᾞᾱᾁடᾢ᾿ உ῀ள அைனᾷᾐ நᾲᾆᾺ ெபாᾞ῀கைளᾜΆ
வᾊக᾵ᾊ ெவளிேயιறி விᾌவதா᾿ உட᾿ ᾑᾼைமயைடகிறᾐ.

எᾺேபாᾐΆ இளைம ெதாடᾞΆ!

ரᾷத ேசாைகயா᾿ அவதிᾺபᾌகிறவ᾽கᾦᾰᾁ ஃᾺளΆ மிகᾲ சிறᾸத
இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ மᾞᾸதாᾁΆ. ரᾷத உιபᾷதிᾰᾁᾷ ேதைவயான
இᾞΆᾗᾲசᾷைத உட᾿ நᾹᾁ உறிᾴசிᾰெகா῀ள ஃᾺளΆ பழᾷதிேலேய



மாᾢᾰ எᾹற அமிலᾙΆ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ உ῀ளன.

மாᾢᾰ அமிலΆ ரᾷதᾷைத நᾹᾁ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதிவிᾌΆ.

நΆ உடᾢ᾿ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ எᾹᾔΆ திரவΆ ᾆரᾸᾐெகாᾶேட
இᾞᾰகிறᾐ. இᾐ ெச᾿கைளᾲ சிைதᾷᾐ ᾙᾐைமையᾜΆ ேநாᾼகைளᾜΆ
ெகாᾶᾌவᾸᾐவிᾌΆ.

ஃᾺளΆ பழᾷதி᾿ சᾰதிவாᾼᾸத இரᾶᾌ ைப᾵ேடா ெகமிᾰக᾿க῀
உ῀ளன. நிேயாᾁேளாராெஜனிᾰ அமிலΆ, ᾁேளாராெஜனிᾰ அமிலΆ
எᾹற இᾸத இᾞ ரசாயன அமிலᾱகᾦΆ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவᾷைத
மிᾁᾸத ஆιறᾤடᾹ ம᾵ᾌᾺபᾌᾷதி ெவளிேயιறி விᾌகிᾹறன. இᾸத
ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ ᾂ᾵ᾌᾺ ெபாᾞ῀க῀ சமᾺபᾌᾷதி விᾌவதா᾿
ᾙᾐைமயைடவᾐ தᾌᾰகᾺபᾌΆ. எனேவ, இளைமᾷ ேதாιறᾷதி᾿
இᾞதய ேநாᾼ, ᾗιᾠேநாᾼ ேபாᾹறவιறிᾹ தாᾰᾁத᾿ இ᾿லாம᾿
ஆேராᾰகியமாக வாழலாΆ.

இனிᾺᾗᾺ பிாியரா?
அᾊᾰகᾊ இனிᾺᾗ உணᾫ சாᾺபிட விᾞΆᾗகிறவ᾽கᾦᾰᾁ மிகᾲ சிறᾸத
இயιைகயான இனிᾺᾗ உல᾽Ᾰத பிளமான ᾗᾟᾹ பழᾱகேள.
இவιைறᾲ சாᾺபிடᾲ சாᾺபிட கᾶகᾦᾰᾁᾷ ேதைவயான ᾖ᾵டா
கேரா᾵ᾋᾔΆ, நரΆᾗ மᾶடலᾷைத அைமதிᾺபᾌᾷᾐΆ ெபா᾵டாசியΆ
உᾺᾗΆ, ஓᾼவான மனநிைலையᾷ தᾞΆ மᾰனீசிய உᾺᾗΆ
கிைடᾷᾐவிᾌΆ. மᾰனீசியᾙΆ ெபா᾵டாசியᾙΆ மன இᾠᾰகᾷைத
அகιᾠΆ அதிசய உᾺᾗகளாᾁΆ. ᾗᾟᾹ பழᾷதி᾿ இைவ தாராளமாக
உ῀ளன.
ேமᾤΆ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ ரᾷதᾰ ெகாதிᾺᾗ வராமᾤΆ
தᾌᾷᾐவிᾌகிறᾐ. எனேவ, மாரைடᾺᾗ உᾠதியாக ᾙᾹᾂ᾵ᾊேய
தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ. மிகᾫΆ பதιறமாகᾫΆ, ேகாபமாகᾫΆ வா῁பவ᾽க῀
தᾱகைள அைமதிᾺபᾌᾷதிᾰ ெகா῀ள ᾗᾟᾹ பழᾱகைளᾰ ைகவசΆ
ைவᾷதிᾞᾰகᾫΆ.

ஃᾺளΆ பழᾷதிᾤΆ ᾗᾟᾹ பழᾷதிᾤΆ இᾸத இᾞ அமிலᾱகᾦΆ
தாராளமாக உ῀ளன. உல᾽Ᾰத ஃᾺளΆ பழᾱகேள ᾗᾟᾹ (prune)
பழᾱக῀. எனேவ, ஆᾶᾌ ᾙᾨவᾐΆ ஃᾺளΆ பழΆ சாᾺபிட
வாᾼᾺᾗ῀ளᾐ.

ஓ᾽ ஆᾺபி῀ சாᾺபி᾵டா᾿ ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷத மாᾢᾰ அமிலΆ
உ῀ள ஒᾞ தᾰகாளிᾺபழᾙΆ, காபியி᾿ உ῀ள ᾁேளாராெஜனிᾰ அமிலΆ
உ῀ளதா᾿ ஒᾞ ேகாᾺைப காபிᾜΆ அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ.



ஆனா᾿ ஃᾺளΆ மιᾠΆ ᾗᾟᾹ பழᾱகளி᾿ இைவ உடேன கிைடᾷᾐ
விᾌகிᾹறன.

ெசாிமானᾺ பாைதைய ஒᾨᾱᾁᾺபᾌᾷத ᾊᾺனிᾢசா᾵ᾊᾹ (Diphenyl
isatin) எᾹற ெபாᾞ῀ ஃᾺளΆ பழᾷதி᾿ இᾞᾰகிறᾐ. ᾊᾺனிᾢசா᾵ᾊᾹ
மிகᾲ சிறᾸத மலமிளᾰகி மᾞᾸᾐ. ெநᾴெசாிᾲச᾿, அᾊᾰகᾊ காιᾠ
விᾌத᾿ ேபாᾹறைவ இ᾿லாம᾿ மிகᾫΆ ெமᾹைமயாகᾰ ᾁடᾤᾰᾁ῀
வᾞΆ அைனᾷைதᾜΆ ெசாிமானΆ ெசᾼᾐ ெவளிேயιறிவிᾌகிறᾐ.
ெபᾞᾱᾁட᾿ ᾆᾷதமாக உடேன உதᾫகிறᾐ.

உல᾽Ᾰத ஃᾺளΆ பழமான ᾗᾟᾹ உடᾢ᾿ ெகாᾨᾺᾗ ᾁைறவாகᾲ ᾆரᾰகᾰ
கᾶகாணிᾰகிறᾐ. இதனா᾿ ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ரா᾿
க᾵ᾌᾺபᾌᾷதᾺபᾌகிறᾐ. ேமᾤΆ ᾁடᾢ᾿ ந᾿ல பாᾰᾋாியா வளரᾫΆ,
தீᾱᾁ ெசᾼᾜΆ பாᾰᾋாியாᾰகைள அழிᾰகᾫΆ ᾗᾟᾹ பழᾱக῀
உதᾫகிᾹறன. சீசனிᾹேபாᾐ ஃᾺளΆ பழᾱகைள தினᾙΆ
சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀, சீசᾹ இ᾿லாதேபாᾐ ᾗᾟᾹ பழᾱகைள நᾹᾁ
சாᾺபிடᾫΆ. தினᾙΆ ᾚᾹᾠ உல᾽Ᾰத பழᾱகேள ᾂடᾺ ேபாᾐΆ. அᾸத
அளᾫᾰᾁ நா᾽ᾲசᾷᾐΆ பிற சᾷᾐகᾦΆ இதி᾿ உ῀ளன.

ேமᾤΆ இதயᾷைதᾺ பாᾐகாᾺபᾐடᾹ ᾚைளயிᾹ சᾰதிைய
அதிகாிᾰᾁΆ ைபாிடாᾰசிᾹ எᾹற பி ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾹ இᾺபழᾷதி᾿
தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ.

ைவ᾵டமிᾹ பி6 எᾹற இᾸத ைபாிடாᾰசிᾹ உணைவᾲ ெசாிᾰக
ைவᾰᾁΆேபாᾐ ᾚைளயிᾤΆ சில ஹா᾽ேமாᾹகைளᾲ ᾆரᾰக
ைவᾰகிறᾐ. ரᾷதᾷதி᾿ ேஹாேமாசிῄைடᾹ எᾹற ெபாᾞளிᾹ
அளைவᾰ ᾁைறᾺபதா᾿ மாரைடᾺᾗ அபாயᾷைதᾷ தᾌᾷᾐ விᾌகிறᾐ.

ᾚைளயிᾢᾞᾸᾐ ஒῂெவாᾞ ெச᾿ᾤᾰᾁΆ உடᾔᾰᾁடᾹ க᾵டைள
தைடயிᾹறிᾰ கிைடᾰகᾫΆ இᾸத ைபாிடாᾰசிᾹ உதᾫகிறᾐ.

ஆῄᾐமா ேநாயாளிக῀ ᾙᾨைமயாகᾰ ᾁணΆெபιᾠ ஆᾶᾌ
ᾙᾨவᾐΆ ஆῄᾐமா இᾹறி இளைமᾷ ᾐᾊᾺᾗடᾹ வாழ இரᾶᾌ
பழᾱக῀ சிபாாிᾆ ெசᾼயᾺபᾌகிறᾐ. இரᾶᾊᾤΆ ைபாிடாᾰசிᾹ எᾹற
ைவ᾵டமிᾹ தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ. அᾸத இᾞ பழᾱக῀
வாைழᾺபழᾙΆ, ஃᾺளΆ மιᾠΆ ᾗᾟᾹ பழᾱகேள.

தவிர, ᾚைளயிᾹ ஆιறைல அதிகாிᾷᾐᾰ ெகா῀ளᾫΆ தினசாி ᾗᾟᾹ
பழᾱக῀ சாᾺபிᾌᾱக῀. உலராத ஃᾺளΆ பழᾱக῀ கிைடᾷதாᾤΆ
சாᾺபிᾌᾱக῀.

உடιபயிιசி ெசᾼபவ᾽கᾦᾰᾁ நᾹᾁ சᾰதிையᾰ ெகாᾌᾰᾁΆ விதᾷதி᾿



இᾺபழᾷதி᾿ இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ. விடா ᾙயιசிᾜடᾹ
நீᾶட ேநரΆ உடιபயிιசி ெசᾼபவ᾽க῀ ᾗᾟᾹ பழᾱகைள நᾹᾁ
சாᾺபிடᾫΆ. ேமᾤΆ இதி᾿ தாராளமாக உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ ஏ உடைல
வறᾶᾌ ேபாகாம᾿ பளபளᾺபாக மாιᾠகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ பா᾽ைவᾷ
திறைனᾜΆ அதிகாிᾰகிறᾐ.

விைல அதிகΆ எᾹறாᾤΆ அᾘ᾽வமான இᾸதᾺ பழᾷைத நாΆ தினᾙΆ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவᾐ நΆ ஆேராᾰகியᾷைதᾺ ᾗᾐᾺபிᾰᾁΆ அதிசய
ரகசியமாᾁΆ.



25. ᾖᾲ பழΆ

சி ᾠ ஆᾺபி῀ வᾊவி᾿ சιேற சிவᾸத நிறᾷதி᾿, ெவᾶணிற
ᾙᾊகᾦடᾹ உ῀ள பழΆ ᾖᾲ பழΆ. மனᾷᾐᾰᾁ உιசாகᾚ᾵ᾌΆ ᾗதிய
நᾠமணᾙΆ அதிக அளᾫ சாᾠΆ ெகாᾶட பழΆ இᾐ.

அெமாிᾰக᾽க῀ உணவிιᾁᾺ பிறᾁ இᾸதᾺ பழᾷைதᾲ ᾆ᾵ᾌᾲ
சாᾺபிᾌகிᾹறன᾽. நீᾶட ᾑரᾺ பயணᾷதிᾹேபாᾐ சிறᾸத ᾗரதᾲ சᾷᾐ
உணவாக உல᾽Ᾰத ᾖᾲ பழᾷைதேய தᾱகᾦடᾹ எᾌᾷᾐᾲ
ெச᾿கிᾹறன᾽.

உணவாகᾫΆ, மᾞᾸதாகᾫΆ உட᾿ வனᾺைபᾷ தᾞவனவாகᾫΆ உ῀ள
பழᾱகளிᾹ வாிைசயி᾿, எᾤமிᾲைசᾰᾁ அᾌᾷத இடᾷதி᾿ இᾞᾺபᾐ ᾖᾲ
பழமாᾁΆ. இᾺபழᾷதி᾿ தாᾐ உᾺᾗகᾦΆ ைவ᾵டமிᾹகᾦΆ,



ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ அதிக அளவி᾿ உ῀ளன.

ᾁட᾿ ேகாளாᾠக῀ ேபாᾰᾁΆ சிறᾸத பழΆ

100 கிராΆ பழᾷதி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾰக῀:

ஈரᾺபதΆ 86, ᾗரதΆ 1.2 கிராΆ, ெகாᾨᾺᾗ 0.3 கிராΆ, நா᾽Ὰெபாᾞ῀ 1.2
கிராΆ, மாᾫᾲசᾷᾐ 10.5 கிராΆ, தாᾐ உᾺᾗக῀ 0.8%, கா᾿சியΆ 15 மி᾿ᾢ
கிராΆ, மᾰனீசியΆ 21 மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 2.4 மி᾿ᾢ கிராΆ,
பாῄபரῄ 41 மி᾿ᾢ கிராΆ, ேசாᾊயΆ 2 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெபா᾵டாசியΆ
453 மி᾿ᾢ கிராΆ, தாமிரΆ 0.06 மி᾿ᾢ கிராΆ, கᾸதகΆ 26 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ைவ᾵டமிᾹ ஏ 450 ச᾽வேதச அலᾁ, தயாமிᾹ 0.02 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ாிேபாஃᾺளாவிᾹ 0.03 மி᾿ᾢ கிராΆ, நிᾰேகாடானிᾰ அமிலΆ 0.5 மி᾿ᾢ
கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி 6 மி᾿ᾢ கிராΆ, சᾰதி 58 கிேலா கேலாாி.
ᾗரதΆ ேதைவ! ᾖᾲ ேபாᾐΆ!

நாΆ உயி᾽ வா῁வதιᾁΆ உட᾿ வள᾽ᾲசிᾰᾁΆ ᾗரதᾲசᾷᾐ அதிகΆ
ேதைவ. 2013ஆΆ ஆᾶᾌ அெமாிᾰகாவி᾿ நடᾸத ஆᾼᾫ ஒᾹᾠ 15
வயᾐ ᾙத᾿ 55 வயᾐவைர உ῀ள ஆᾶ, ெபᾶகᾦ῀ கᾲசிதமான
ேதாιறᾷதி᾿ ஒ᾿ᾢயாகᾫΆ கா᾵சியளிᾷதவ᾽களிᾹ உணᾫᾺ
பழᾰகᾷைத ஆராᾼᾸதேபாᾐ அவ᾽க῀ காைலேநர உணவாக ᾗரதவைக
உணᾫகைளேய அதிகΆ சாᾺபிᾌவதாகᾰ ᾂறினா᾽க῀. இதᾹபᾊ
உட᾿ எைட அதிகாிᾰகாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀வதிᾤΆ ᾗரதΆ ᾙᾰகிய
பᾱᾁ ைவᾷதிᾞᾺபᾐ ெதாிய வᾸதᾐ.

இᾷᾐடᾹ தைசக῀ ேவைல ெசᾼவதιᾁΆ, ேதᾼᾸᾐவி᾵ட பாகᾱகைள
ஈᾌ ெசᾼவதιᾁΆ, ேநாᾼகைளᾷ தᾌᾰகᾫΆ, எᾤΆᾗக῀ வள᾽வதιᾁΆ
ᾗரதΆ ேதைவ. ᾖᾲ பழᾷதி᾿ 1.2 கிராΆ ᾗரதΆ இᾞᾰகிறᾐ. 100 கிராΆ
ஆᾺபிளி᾿ ᾂட 0.3 கிராΆ அளᾫதாᾹ ᾗரதΆ உ῀ளᾐ. 11 வைகயான
அமிேனா அமிலᾱகைள உ῀ளடᾰகிய ᾗரதΆ ெகாᾶடᾐ ᾖᾲ.

உட᾿ பᾞமைனᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷதி அதிகமாகᾲ ᾆரᾰᾁΆ இᾹᾆᾢைனᾲ
சமᾺபᾌᾷதி ெவளிேயιᾠΆ சிῄᾊᾹ 0.70 கிராΆ, இᾸத அமிேனா
அமிலᾷதிιᾁ அᾌᾷᾐ உட᾿ எைடையᾰ க᾵ᾌᾺபா᾵ᾊ᾿ ைவᾷᾐᾰ
ெகாᾨᾺᾗ, ெகாலῄ᾵ராைலᾰ கைரᾷᾐவிᾌΆ ெமதிேயாைனᾹ
(Methionine) எᾹற அமிேனா அமிலΆ 0.24 கிராΆ உ῀ளᾐ. உடᾢ᾿
ைந᾵ரஜᾹ அளᾫ சாியாக இᾞᾰᾁΆபᾊ பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀வᾐ
ெமதிேயாைனᾹ தாᾹ.



ᾚᾹறாவᾐ ᾢᾝசிᾹ (Leucine) எᾹற அமிேனா அமிலΆ 0.22 கிராΆ
இᾞᾰகிறᾐ. நாᾹகாவதாக ஐேசாᾢᾝசிᾹ (Isoleucine) எᾹற அமிேனா
அமிலΆ 0.10 கிராΆ உ῀ளᾐ. இᾸத இᾞ அமிேனா அமிலᾱகᾦΆ உட᾿
இயᾰகᾷதி᾿ எ᾿லா இடᾱகளிᾤΆ ைந᾵ரஜᾹ அளᾫ சாியாக
இᾞᾰᾁமாᾠ பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀கிᾹறன. ேமᾤΆ ைதமῄ ᾆரᾺபி,
மᾶணீர᾿, பி᾵ᾝ᾵டாி ᾆரᾺபி ஆகிய ᾚᾹறிᾤΆ வள᾽சிைத மாιறΆ
நᾹறாக இᾞᾰᾁமாᾠ கᾶகாணிᾰகிறᾐ.

ஐᾸதாவதாக திாிேயாைனᾹ 0.21 கிராΆ. (இᾸத அமிேனா அமிலΆ
இ᾿லாத உணைவᾲ சாᾺபிᾌΆ ᾁழᾸைதக῀ ᾚைள வள᾽ᾲசி இᾹறி
வள᾽வா᾽க῀.) ᾚைள வள᾽ᾲசிᾰᾁ இᾹறியைமயாத திாிேயாைனᾹ
வᾢᾺᾗ ேநாᾼ வராமᾤΆ தᾌᾰகிறᾐ.

பாᾤடᾹ ᾖᾲ பழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ᾚைள நᾹறாக ேவைல
ெசᾼᾜΆ.

ஆறாவதாக ேவைலᾹ (Valine) எᾹற அமிேனா அமிலΆ 0.31 கிராΆ
உ῀ளᾐ. மா᾽பகΆ, ஓவாி ஆகியவιறிᾹ வள᾽ᾲசிᾰᾁΆ உதᾫΆ.
உᾠᾺᾗகளிᾹ வள᾽ᾲசிᾰᾁ உதᾫΆ இᾸத ேவைலᾹ நரΆᾗ
மᾶடலᾷᾐடᾹ ேநரᾊᾷ ெதாட᾽ᾗ ெகாᾶடᾐ. நரΆᾗ மᾶடலᾙΆ,
ஜீரண மᾶடலᾙΆ ஆேராᾰகியமாகᾷ திகழ ேவைலᾹ நᾹᾁ ேதைவ.

ஏழாவதாக ᾖைன᾿ அைலᾹ (Phenylalanine) எᾹற அமிேனா அமிலΆ
0.14 கிராΆ உ῀ளᾐ. அ᾵ாீன᾿ மιᾠΆ ைதராᾼᾌ ᾆரᾺபி ேபாᾹறைவ
சிறᾺபாகᾲ ெசய᾿படᾷ ேதைவயானᾐ ᾖைன᾿ அைலᾹ எᾹற
அமிேனா அமிலΆ. சாᾺபா᾵ᾊιᾁ ᾙᾹபாக ᾖᾲ பழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵டா᾿
இᾸத அமிலΆ பசிைய ᾙᾺபᾐ சதவிகிதΆ உடேன க᾵ᾌᾺபᾌᾷதிவிᾌΆ.

எ᾵டாவᾐ, ஹிῄᾊᾊᾹ (Histidine) எᾹற அமிேனா அமிலΆ 0.13 கிராΆ
உ῀ளᾐ. இᾸத அமிலΆ ரᾷதᾷதி᾿ ᾁைறவாக இᾞᾸதா᾿ ᾚ᾵ᾌ வᾢ
ஏιபᾌΆ. திᾆᾰகளிᾹ வள᾽ᾲசிᾰᾁΆ அவιைறᾺ பᾨᾐபா᾽ᾷᾐᾲ
சீரைமᾰகᾫΆ ஹிῄᾊᾊᾹ ேதைவ. ேதைவயான அளᾫ ரᾷதΆ
உιபᾷதியாகᾫΆ ஹிῄᾊᾊᾹ அவசியΆ. க᾿ᾣரᾢ᾿ கிைளேகாஜᾹ
உᾞவாகᾫΆ ஹிῄᾊᾊᾹ ேதைவ. கிழᾱᾁ வைககளிᾤΆ கீைரகளிᾤΆ
ஹிῄᾊᾊᾹ உ῀ளᾐ. ᾖᾲ பழᾷதிᾤΆ இᾸத அமிலΆ உ῀ளᾐ
ᾁறிᾺபிடᾷதᾰகᾐ.

ஒᾹபதாவதாக ஆ᾽ஜிைனᾹ (Arginine) அமிலΆ 0.13 கிராΆ உ῀ளᾐ.
மல᾵ᾌᾷதᾹைமையᾺ ேபாᾰᾁΆ அமிலΆ இᾐ. உட᾿ வள᾽ᾲசிᾰᾁΆ
உதᾫவᾐ. ஆᾶைமᾰ ᾁைறᾫ உ῀ளவ᾽க῀ ᾖᾲ பழᾷைத நᾹᾁ



சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ (ெபᾶகᾦΆதாᾹ).

நரΆᾗ மᾶடலᾷதிιᾁΆ அைமதிையᾷ தᾸᾐ நᾹᾁ ᾑᾱக ைவᾰᾁΆ
ᾊைரᾺேடாபᾹ எᾹற அமிேனா அமிலΆ 0.03 கிராΆ உ῀ளᾐ.
பᾆΆபாைலᾜΆ இᾸதᾺ பழᾷᾐடᾹ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿
ᾊைரᾺேடாபᾹ நᾹᾁ கிைடᾰᾁΆ. காைலயிᾤΆ மாைலயிᾤΆ பசிᾷதா᾿
பழᾲசாᾠ அ᾿லᾐ பிῄக᾵, பᾹ எᾹᾠ சாᾺபி᾵டா᾿ பசி அடᾱᾁΆ.
ᾁைறᾸத அளᾫ ᾗரதᾙΆ பசிைய அடᾰᾁΆ. உட᾿ வᾢ, காᾼᾲச᾿
ᾙதᾢயைவ ᾁணமாகᾫΆ ᾊைரᾺேடாபᾹ ேதைவ. உல᾽Ᾰத ᾖᾲ
பழᾷதி᾿ ᾊைரᾺேடாபᾹ அமிலΆ இᾞ மடᾱᾁ அதிகமாக இᾞᾰகிறᾐ
எᾹபᾐ ᾁறிᾺபிடᾷ தᾰகᾐ.

ᾖᾲ பழᾱகைள அᾺபᾊேய சாᾺபிடலாΆ. ᾖᾲ பழᾱகளி᾿ கிைடᾰᾁΆ
ᾗரதᾲசᾷᾐ மிகᾫΆ தரமானᾐ எᾹபதா᾿ ᾁழᾸைத கᾦΆ,
க᾽ᾺபிணிகᾦΆ, பா᾿ ெகாᾌᾰᾁΆ தாᾼமா᾽கᾦΆ ᾖᾲ பழΆ சாᾺபிᾌவᾐ
ந᾿லᾐ. ெஹ᾿ᾷ ῄேடா᾽களி᾿ விιபைன ெசᾼயᾺபᾌΆ உல᾽Ᾰத ᾖᾲ
பழΆ எᾺேபாᾐΆ ᾪ᾵ᾊ᾿ இᾞᾰᾁΆ விதᾷதி᾿ இதιகாக இᾞᾺᾗ
ைவᾷᾐᾰெகா῀ளலாΆ.

ᾖᾲ பழΆ சᾷᾐணᾫᾰ ᾁைறவா᾿ ஏιபᾌΆ ῄக᾽வி ேநாையᾰ
ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. வாᾼ, உதᾌ ᾙதᾢயவιறி᾿ ᾗᾶ இᾞᾸதா᾿ இᾺபழΆ
அைதᾺ ேபாᾰᾁகிறᾐ. ᾖᾲ பழᾲ சாιைற ேகᾹகளி᾿ அைடᾷᾐΆ
விιகிᾹறன᾽. எனேவ, இவιைற ᾪ᾵ᾊ᾿ வாᾱகி ைவᾷᾐᾰெகாᾶᾌ
காைலயி᾿ சᾷᾐணᾫ சாறாக இவιைற அᾞᾸதலாΆ.

ந᾿ல ᾑᾰகΆ ேவᾶᾌமா?

சில நிᾠவனᾱக῀ பிராᾸதி தயாாிᾰக ᾖᾲ பழᾲ சாιைறேய
பயᾹபᾌᾷᾐகிᾹறன᾽. ேபாைதᾰகாக அ᾿ல. இதᾹ மᾞᾷᾐவᾰ
ᾁணᾷதிιகாக இᾺபழᾲசாιைறᾺ பயᾹபᾌᾷᾐகிᾹறன᾽.

ᾖᾲ பழᾷதிᾢᾞᾸᾐ ேநாைய அகιᾠΆ மᾞᾸைதᾜΆ, அைமதியான
ᾑᾰகᾷைதᾷ தᾞΆ மᾞᾸைதᾜΆ, ᾑᾰகᾷைதᾷ தᾞΆ ஊசி மᾞᾸைதᾜΆ
தயாாிᾰகிᾹறன᾽.

இரவி᾿ பᾌᾰகᾺேபாᾁΆேபாᾐ, ேதாᾤடᾹ இᾺபழᾷைதᾲ
சாᾺபி᾵ᾌவி᾵ᾌᾺ பᾌᾷதா᾿ அைமதியான ᾑᾰகΆ வᾞΆ. காைலயி᾿
எளிதாக மலΆ ெவளிேயᾠΆ. சிᾠநீ᾽ கழிᾰகᾰ கῃடᾺபᾌகிறவ᾽கᾦᾰᾁ
இᾺபழΆ அாிய உணᾫ மᾞᾸᾐ. நᾹᾁ சிᾠநீ᾽ பிாிய இᾺபழΆ
உதᾫகிறᾐ.

மா᾽ᾗᾲ சளி, வற᾵ᾌ இᾞம᾿, ெதாᾶைடᾺ ᾗᾶ ᾙதᾢயவιைறᾰ



ᾁணᾺபᾌᾷதᾫΆ இᾺபழΆ பயᾹபᾌகிறᾐ.

வயிιᾠ மᾸதΆ, உணᾫ ெசாிமானΆ ᾙதᾢயனவιைறᾰ
ᾁணமாᾰᾁவதி᾿ இᾺபழΆ சிறᾸத உணᾫ மᾞᾸதாக உ῀ளᾐ. உணᾫ
சாᾺபிᾌவதιᾁ ᾙᾹ இᾺபழᾷைதேயா, பழᾲசாைறேயா ᾙதᾢ᾿
சாᾺபிடᾫΆ. இதனா᾿ ஏιெகனேவ ᾁடᾢ᾿ இᾞᾸᾐ ஜீரணமாகாத
உணᾫ ஜீரணமாகிவிᾌΆ. இதனா᾿ நᾹᾁ பசி எᾌᾷᾐᾲ சாᾺபிடலாΆ.
அᾺாிகா᾵ பழᾷதி᾿ உ῀ளᾐ ேபாலேவ ᾖᾲ பழᾷதிᾤΆ இᾞᾰᾁΆ
மᾰனீசியΆ ஓᾼவான மன அைமதிையᾷ தᾞவᾐடᾹ மலᾲசிᾰகᾤΆ
ஏιபடாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀கிறᾐ.

ᾚைள ᾆᾠᾆᾠᾺᾗᾰᾁ...

நீᾶட நா᾵க῀ ᾁட᾿ ேகாளாறா᾿ ᾐᾹபᾺபᾌகிறவ᾽கᾦᾰᾁ இᾸதᾺ
பழΆ வரᾺ பிரசாதΆ. ᾁடᾤΆ, உணᾫᾰᾁழாᾼᾺ பᾁதிᾜΆ சீராக இயᾱக
இᾸதᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾰக῀ பயᾹபᾌகிᾹறன.

நΆ உடΆபி᾿ அதிகமாக இᾞᾰᾁΆ இரᾶடாவᾐ தாᾐ உᾺᾗ, பாῄபரῄ
உᾺᾗ. இᾐ கா᾿சியᾷᾐடᾹ இைணᾸᾐ எᾤΆᾗ மᾶடலΆ மιᾠΆ
ஒῂெவாᾞ ெச᾿ைலᾜΆ பலᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. ரᾷதᾷதி᾿ காரᾲசᾷᾐ
அதிகாிᾰகாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀கிறᾐ. இᾷᾐடᾹ நரΆᾗ மᾶடலΆ சீராக
ேவைல ெசᾼயᾫΆ உதᾫவதா᾿ ᾚைள ᾆᾠᾆᾠᾺபாகᾲ ெசய᾿பᾌகிறᾐ.
இதιᾁ உதᾫΆ விதமாக 100 கிராΆ ᾖᾲ பழᾷதி᾿ 41 மி᾿ᾢ கிராΆ அளᾫ
பாῄபரῄ உᾺᾗ உ῀ளᾐ. இᾸதᾷ தாᾐ உᾺᾗ மாᾫᾲசᾷᾐ, ெகாᾨᾺᾗ
ᾙதᾢயவιைற வள᾽சிைத மாιறΆ ெசᾼᾐ சᾰதிைய உιபᾷதி
ெசᾼகிறᾐ. இᾸதᾲ சᾰதி எᾤΆᾗ, பιக῀ ேபாᾹறவιைற
பலᾺபᾌᾷᾐவᾐடᾹ உடᾢ᾿ உ῀ள ேகாளாᾠகைளᾲ சீ᾽ெசᾼᾐ உட᾿
வள᾽ᾲசிᾰᾁ உதᾫகிறᾐ. ᾁᾦᾰேகாைஸ கிைளேகாஜனாக மாιறᾫΆ
பாῄபரῄ உதவிெசᾼᾐ சᾰதிைய ெவளிᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. உட᾿
பᾞமைனᾰ ᾁைறᾰᾁΆ ெலசிᾷதிᾹ எᾹற ெபாᾞ῀ உᾞவாகᾫΆ
பாῄபரῄ உதᾫகிறᾐ.

ᾙகᾲ ᾆᾞᾰகΆ ᾁணமாᾁΆ!
இᾸதᾺ பழΆ உணவாகᾫΆ மᾞᾸதாகᾫΆ பயᾹபᾌவதா᾿ ᾙகᾷதி᾿
உ῀ள ᾆᾞᾰகᾱகைளᾜΆ, அᾨᾰᾁகைளᾜΆ நீᾰகி பளபளᾺபான
ᾙகᾷேதாιறᾷைதᾜΆ தᾞகிறᾐ.
ᾙகΆ எᾶெணᾼ வழிᾸதᾐேபா᾿ இ᾿லாம᾿ நா῀ ᾙᾨவᾐΆ ‘பளிᾲ’
எᾹᾠ இᾞᾰக, இᾺபழᾷேதாᾢᾹ உ᾵பாகᾷைத இரவி᾿ ᾙகᾷதி᾿
ேதᾼᾷᾐᾰெகாᾶᾌ பᾌᾷதா᾿ ேபாᾐΆ. ᾙகΆ ‘பளிᾲ’ எᾹᾠ



ஆகிவிᾌΆ. சில வாரᾱகளாவᾐ இᾸத ᾙைறையᾷ ெதாடர ேவᾶᾌΆ.

எனேவ, ᾚைள வள᾽ᾲசிᾰᾁΆ ᾆᾠᾆᾠᾺᾗᾰᾁΆ ேதைவயான பாῄபரῄ
உᾺᾗ தாராளமாக இᾞᾺபதா᾿ ᾖᾲ பழᾷதிιᾁ ᾙᾰகியᾷᾐவΆ
ெகாᾌᾱக῀.

பா᾽ைவᾷ திறைன அதிகாிᾰக ைவ᾵டமிᾹ ஏᾜΆ இᾺபழᾷதி᾿ அதிகΆ.
எனேவ, 30 வயதிιᾁ ேமιப᾵ேடா᾽ தினᾙΆ உல᾽Ᾰத ᾖᾲ பழᾷைத
ம᾵ᾌமாவᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. இதனா᾿ பா᾽ைவᾷதிறᾹ
பாᾐகாᾰகᾺபᾌவᾐ உᾠதி.
4000 ஆᾶᾌகᾦᾰᾁ ᾙᾹᾗ சீனாவி᾿ ᾖᾲ பழΆ ᾙதᾹ ᾙதலாகᾺ பயி᾽
ெசᾼயᾺப᾵டᾐ. தιேபாᾐ 40% ᾖᾲ பழᾷைத அெமாிᾰகாᾫΆ,
இᾷதாᾢᾜΆ உιபᾷதி ெசᾼகிᾹறன.

உலகΆ ᾙᾨவᾐΆ ᾖᾲ மரΆ பழᾷதிιகாகேவ வள᾽ᾰகᾺ பᾌகிறᾐ.

ᾖᾲ பழᾱகைளᾺ பயᾹபᾌᾷதி ஜாΆ தயாாிᾰகலாΆ. ᾖᾲ பழΆ
காᾼᾲசைலᾷ தணிᾷᾐ உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதிைய வழᾱᾁΆ. வாᾼ
ᾐ᾽நாιறᾷைதᾺ ேபாᾰᾁவᾐடᾹ, ரᾷதᾷைதᾜΆ விᾞᾷதி ெசᾼᾜΆ. பிᾷத
மயᾰகΆ, கபΆ ᾁணமாᾁΆ.

ᾖᾲ மரᾷதிᾹ இைலகைளᾰ கஷாயமாᾰகி அᾞᾸதலாΆ. இᾐ வயிιᾠᾺ
ᾗᾨᾰகைளᾜΆ, ᾘᾲசிகைளᾜΆ ெகாᾹᾠவிᾌΆ. ᾚலேநாᾼ, ெவᾶᾗ῀ளி
ேபாᾹற ேநாᾼகைளᾜΆ ᾁணமாᾰᾁΆ ᾖᾲ மரᾷதிᾹ இைலᾲசாைற
மᾞᾸதாக அᾞᾸத ᾚᾢைக மᾞᾷᾐவ᾽ ஒᾞவாிᾹ ஆேலாசைனையᾜΆ
ெபறேவᾶᾌΆ.



26. ேபாிᾰகாᾼ

ஆ Ὰபிᾦᾰᾁ இைணயான அாிய பழᾱகᾦ῀ ேபாிᾰகாᾜΆ ஒᾹறாᾁΆ.
இᾐ ெபᾶகᾦᾰகான சிறᾸத பழᾙΆᾂட.

ᾖᾲ பழᾷதி᾿ ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐΆ இᾞ அாிய அமிலᾱகளாக
சி᾵ாிᾰ, மாᾢᾰ ஆகிய அமிலᾱக῀ ெசய᾿பᾌகிᾹறன எᾹᾠ
பா᾽ᾷேதாம᾿லவா? ஆனா᾿, ேபாிᾰகாயி᾿ ெபᾰᾊᾹ எᾹற
நா᾽Ὰெபாᾞேள இᾸதᾺ பணிைய ேவகமாகᾲ ெசᾼᾐவிᾌகிறᾐ.

ᾁட᾿ பᾁதியி᾿ ெகாலῄ᾵ராᾤΆ பிᾷத நீᾞΆ இ᾿லாம᾿
ேபாகᾲெசᾼகிறᾐ. ரᾷதᾷதி᾿ உ῀ள விஷᾺெபாᾞ῀களான கா᾵மியΆ



எᾹற தகரΆ ேபாᾹற உேலாகᾺ ெபாᾞ῀, ஈயΆ, பாதரசΆ ேபாᾹற
ெபாᾞ῀கைளᾜΆ உறிᾴசி ெவளிேயιறி ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதி
விᾌகிறᾐ. ேமᾤΆ ந᾿ல ெகாலῄ᾵ரா᾿ உᾞவாகᾷ ேதைவயான
இயᾰᾁ நீைரᾜΆ இᾐ ᾆரᾰக ைவᾰக உதவி ெசᾼகிறᾐ. ஆரᾴᾆ,
ஆᾺபி῀, ெவᾱகாயΆ ேபாᾹறவιறிιᾁ அᾌᾷᾐ ெபᾰᾊᾹ அதிக அளᾫ
உ῀ள பழΆ ேபாிᾰகாᾼதாᾹ.

இதயᾷைதᾺ பலᾺபᾌᾷᾐΆ இைணயιற பழΆ

தᾊᾷத ேதா᾿ உ῀ள ேபாிᾰகாயி᾿தாᾹ இᾸத அளᾫ ெபᾰᾊᾹ உ῀ளᾐ.
எனேவ ேபாிᾰகாைய நᾹᾁ கᾨவி ேதாᾤடᾹ கᾊᾷᾐ சாᾺபி᾵ᾌ
வᾞவேத ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷத மிகᾲசிறᾸத வழி. ெசலவி᾿லாத
எளிய வழிᾜΆᾂட.

ரᾷதΆ ᾆᾷதமாவதா᾿ கᾶᾎᾰᾁᾷ ெதாியாத ேநாᾼகᾦΆ ᾁணமாகி
ெபᾶக῀ அழகாகᾫΆ ஆேராᾰகியமாகᾫΆ கா᾵சியளிᾺபா᾽க῀.
ஆᾶகᾦΆதாᾹ!

ஆᾺபிᾦΆ ேபாிᾰகாᾜΆ சமΆ!

ஆᾺபி῀ வைகையᾲ ேச᾽Ᾰதᾐ ேபாிᾰகாᾼ மர இனΆ. நியாயᾺபᾊ இைத
ேபாிᾺபழΆ எᾹᾠதாᾹ அைழᾰக ேவᾶᾌΆ.

இᾺபழᾷதிᾹ தாயகΆ ெதιᾁ ஐேராᾺபா மιᾠΆ ஆசிய கᾶடᾷதிᾹ
பᾁதிக῀ தாΆ. இதᾹ மᾞᾷᾐவᾰ ᾁணᾷதிιகாக உலகிᾹ எ᾿லாᾺ
பᾁதிகளிᾤΆ இΆமரΆ பயிாிடᾺபᾌகிறᾐ.

இதி᾿ ஐேராᾺபிய ேபாி, ஓாியᾶட᾿ ேபாி என இᾞ வைகக῀ உ῀ளன.

பா᾵ெல᾵ ேபாிᾰகாᾼ எᾹபᾐ அெமாிᾰகாவி᾿ பிரபலமான ᾚᾹறாவᾐ
வைகயாᾁΆ. இᾸத வைகைய ஐேராᾺபாவி᾿ வி᾿ᾢயΆ ேபாிᾰகாᾼ
எᾹகிறா᾽க῀.

இᾺபழᾷைதᾺ ெபᾞΆபாᾤΆ காைல உணᾫ, இரᾫ உணᾫ
ஆகியவιறிιᾁᾺ பிறᾁ சாᾺபிᾌΆ பழமாக பலᾞΆ
பயᾹபᾌᾷᾐகிᾹறன᾽. காரணΆ, ெபᾰᾊᾹ எᾹற நா᾽ᾲசᾷᾐ மலᾲசிᾰக᾿
இ᾿லாமᾤΆ பா᾽ᾷᾐᾰெகாᾶᾌ ᾁடைல நᾹᾁ
ᾆᾷதᾺபᾌᾷதிவிᾌவᾐதாᾹ.

பல நாᾌகளி᾿ ேபாிᾰகாᾼ ரசΆ பதᾺபᾌᾷதᾺப᾵ᾌ ᾊᾹகளி᾿
ᾗᾷᾐண᾽ᾲசி ஊ᾵ᾌΆ பானமாக விιபைன ெசᾼயᾺபᾌகிறᾐ.



மιற பழ ரசாயனᾱகளிᾤΆ ேபாிᾰகாைய அதᾹ ᾗᾐவிதமான
ᾆைவᾰகாகᾲ ேச᾽ᾰகிᾹறன᾽.

உடᾤᾰᾁᾰ ᾁளி᾽ᾲசிையᾷ தᾞΆ ேபாிᾰகாயிᾢᾞᾸᾐ ெஜ᾿ᾢ
தயாாிᾰகலாΆ. நரΆᾗᾷ தள᾽ᾲசிᾰᾁ மிகᾲசிறᾸத மᾞᾸᾐ ேபாிᾰகாᾼ.

100 கிராΆ ேபாிᾰகாயி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾰக῀:

ᾗரதΆ 0.6 கிராΆ, ெகாᾨᾺᾗ 0.2 கிராΆ, நா᾽Ὰெபாᾞ῀ 1.0 கிராΆ,
மாᾫᾺெபாᾞ῀ 12 கிராΆ, கா᾿சியΆ 8 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 15
மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 0.5 மி᾿ᾢ கிராΆ, தயாமிᾹ 0.03 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ாிேபாஃᾺளாவிᾹ 0.33 மி᾿ᾢ கிராΆ, ாியாசிᾹ 0.2 மி᾿ᾢ கிராΆ,
மᾰனீசியΆ 72 மி᾿ᾢ கிராΆ, ேசாᾊயΆ 4 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெபா᾵டாசியΆ
350 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெசΆᾗ 0.12 மி᾿ᾢ கிராΆ, கᾸதகΆ 13 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ᾁேளாாிᾹ 86 மி᾿ᾢ கிராΆ, ᾗளிᾺᾗᾷ தᾞΆ ஆᾰஸாᾢᾰ அமிலΆ 4
மி᾿ᾢ கிராΆ, கேரா᾵ᾋᾹ 30 ைமᾰேரா கிராΆ, சᾰதி 52 கேலாாி.
ைவ᾵டமிᾹ சி 7 மி᾿ᾢ கிராΆ.

பᾨᾷத ேபாிᾰகாைய ெவ᾵ᾊ இரᾶᾌ நா᾵க῀ ெவயிᾢ᾿ காயைவᾷᾐ
உல᾽Ᾰத ேபாி தயாாிᾰகிᾹறன᾽. உல᾽Ᾰத ேபாிᾰகாயி᾿ சᾷᾐᾰக῀ 4
ᾙத᾿ 6 மடᾱᾁ வைர அதிகமாக உ῀ளன. எனேவ, உல᾽Ᾰத
ேபாிᾰகாையᾜΆ நᾹᾁ பயᾹபᾌᾷதலாΆ.

தைசகளி᾿ ஏιபᾌΆ வᾢையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ பேயா᾵ᾊᾹ, மன
இᾠᾰகᾷைத நீᾰகி வா῁நாைள நீᾊᾰக உதᾫΆ. பாᾸேதானிᾰ அமிலΆ,
ரᾷதᾷதி᾿ ஹிῄடாைமᾹ அளைவ அதிகாிᾷᾐ, நரΆᾗமᾶடலᾷைதᾺ
பலᾺபᾌᾷதᾫΆ, மனᾷதிᾹ ஆιறைல அதிகᾺபᾌᾷதᾫΆ ஃேபாᾢᾰ
அமிலᾙΆ ேபாிᾰகாயி᾿ சிறிதளᾫ உ῀ளன. இᾸத ᾚᾹᾠΆ சிறிதளேவ
எᾹறாᾤΆ அᾎᾁᾶைட விட உடᾢᾤΆ மனᾷதிᾤΆ அதி ேவகᾷதி᾿
ரசாயன மாιறᾱகைள ஏιபᾌᾷதி விᾌகிᾹறன.

ஆᾶᾌ ᾙᾨவᾐΆ ேபாிᾰகாᾼ சாᾺபிட வாᾼᾺᾗ῀ளᾐ. சீசᾹ
இ᾿லாதேபாᾐ ᾊᾹகளி᾿ உ῀ள ேபாிᾰகாᾼ சாᾠ, உல᾽Ᾰத ேபாிᾰகாᾼ
எᾹᾠ உணவி᾿ ேசᾞᾱக῀. ஆᾺபிᾦᾰᾁ அᾌᾷᾐ ேபாிᾰகாயி᾿தாᾹ
பாᾢெபனா᾿ அதிகΆ உ῀ளᾐ. எனேவ, ேபாிᾰகாᾼ சாᾺபிட
மறவாதீ᾽க῀.

பழᾱகளிᾤΆ காᾼகறிகளிᾤΆ 500 வைகயான ைப᾵ேடா
நிᾝ᾵ாியᾹக῀ உ῀ளன. அவιᾠ῀ ெபனா᾿ῄ (Phenols) மிகᾲ சிறᾸத
ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதி மᾞᾸதாᾁΆ.

ேபாிᾰகாயி᾿ இΆமி அளேவ உ῀ள இᾸத ரசாயன சᾷᾐᾺெபாᾞ῀



ைவ᾵டமிᾹ ஏ, சி, ஈ ேபாᾹற சிறᾸத ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹᾌ கைள விட
மிᾁᾸத ஆιறᾤடᾹ ᾗιᾠேநாᾼ, ரᾷதᾰ ᾁழாயிᾹ ᾆவ᾽க῀
பᾨதைடத᾿, இரவி᾿ பா᾽ைவᾷதிறᾹ மᾱᾁத᾿ உ᾵பட அைனᾷைதᾜΆ
ᾁணமாᾰகவ᾿லைவ. இᾰகசᾺᾗᾲ ᾆைவ ஆேராᾰகியᾷைத ராᾎவ ᾪர᾽
ேபால பாᾐகாᾰகிறᾐ.

பலΆ ெபᾠΆ இதயΆ!

ெந᾿ᾢ, திரா᾵ைச, ஆᾺபி῀ இவιறிιᾁ அᾌᾷᾐ இதயᾷைதᾺ
பலᾺபᾌᾷᾐΆ மிகᾲசிறᾸத பழΆ, ேபாிᾰகாᾼ.

எனேவ, இதய ேநாᾼ ெதாᾸதரவிᾢᾞᾸᾐ தᾺபிᾰக இரவி᾿ ஒᾞ
ேபாிᾺபழΆ சாᾺபிடᾫΆ.

ெநᾴᾆ வᾢயா᾿ அவதிᾺபᾌΆ ெபᾶகᾦᾰᾁΆ, மசாலா உணᾫகைள
அதிகமாகᾲ சாᾺபிᾌΆ மனித᾽கᾦᾰᾁΆ உடைலᾲ ேசா᾽விᾢᾞᾸᾐ
மீ᾵ᾌᾲ ᾆᾠᾆᾠᾺபாக இயᾱக ைவᾰக விᾞΆᾗகிறவ᾽கᾦᾰᾁΆ
ேபாிᾰகாᾼ ஒᾞ ைககᾶட கனி.
உடᾤᾰᾁ அைனᾷᾐᾲ சᾷᾐᾰகᾦΆ கிைடᾰக பதிைனᾸᾐ வயதிιᾁ
உ᾵ப᾵டவ᾽க῀ சீசனிᾹ ேபாᾐ தினᾙΆ இரᾶᾌ ேபாிᾰகாயாவᾐ
சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ.

அதிக உட᾿ எைட ᾁைறᾜΆ!

இனிைமயான ᾆைவ. அேத ேநரᾷதி᾿ கைரᾜΆ நா᾽Ὰெபாᾞ῀கᾦΆ,
கைரயாத நா᾽Ὰெபாᾞ῀கᾦΆ அதிக அளᾫ இᾞᾺபதா᾿ வயிᾠ
நிரΆᾗΆ. இதனா᾿ எᾸத உணைவᾜΆ அதிகΆ சாᾺபிடᾺ பிᾊᾰகாᾐ.
உணᾫ சாᾺபிᾌவதιᾁ ᾙᾹேப ேபாிᾰகாᾼ சாᾺபிᾌவᾐ உட᾿
எைடைய விழிᾺᾗடᾹ ᾁைறᾰக உதᾫΆ.

கைரயாத நா᾽Ὰெபாᾞ῀க῀ ேபாிᾰகாயி᾿ தாராளமாக இᾞᾺபதா᾿
இைவ ெபᾞᾱᾁடᾢ᾿ கழிᾫ தᾱகாம᾿ ெவளிேயιறி விᾌகிறᾐ.
இதனா᾿ அளᾫடᾹ சாᾺபிᾌΆ உணᾫΆ உடேன ஜீரணமாகி
விᾌவதா᾿ ெகாᾨᾺேபா பிற ெகᾌதலான, விஷமான சᾷᾐᾰகேளா
உடᾢ᾿ தᾱகாம᾿ கைரᾸᾐ விᾌகிறᾐ. இதᾹ ᾚலΆ உட᾿ எைட
அதிகாிᾰகாம᾿ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ. ஆேராᾰகியᾙΆ
பாᾐகாᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

ᾁழᾸைதகளிᾹ ᾙத᾿ இᾞ திட உணᾫகᾦ῀ ேபாிᾰகாᾜΆ ஒᾹறாᾁΆ.
(இᾹெனாᾹᾠ வாைழᾺபழΆ).

வாைழᾺபழᾷைதᾷதாᾹ நΆ ஊ᾽ தாᾼமா᾽க῀ திட உணவாக



ஊ᾵ᾌவா᾽க῀. ஐேராᾺபாவி᾿ இதιᾁᾺ பதிலாக ேபாிᾰகாையᾰ
ெகாᾌᾰகிᾹறன᾽.

காரணΆ, எᾸத வயᾐᾰகார᾽ சாᾺபி᾵டாᾤΆ ஒῂவாைம ஏιபᾌᾷதாத
பழΆ இᾐ. இதனா᾿தாᾹ ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁᾺ பழமாகᾫΆ, சாறாகᾫΆ
ேபாிᾰகாைய ᾙத᾿ திட உணவாக ஊ᾵ᾌகிᾹறன᾽.

எᾸத வைகயான அல᾽ஜி உ῀ளவ᾽களாக இᾞᾸதாᾤΆ சாி, எᾸத
வயᾐᾰகாரராக இᾞᾸதாᾤΆ சாி ேபாிᾰகாᾼ ம᾵ᾌΆ அவ᾽கᾦᾰᾁ நᾹᾁ
ெசாிமானமாகிவிᾌΆ. கைரயாத நா᾽ᾲசᾷதா᾿ ெக᾵ட ெகாᾨᾺᾗ
அகιறᾺப᾵ᾌ மாரைடᾺᾗ ᾙιறிᾤΆ தᾌᾰகᾺபᾌΆ.

ேபாிᾰகாயி᾿ உ῀ள கைரயாத நா᾽ᾲசᾷᾐ ெகாலῄ᾵ராைல உறிᾴசி
ெவளிேயιறி விᾌவதா᾿ மாரைடᾺᾗ ᾙᾨவᾐΆ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

சிᾠநீரக கιகைளᾰ கைரᾰᾁΆ ேபாிᾰகாᾼ!
ேபாிᾰகாᾼ சிᾠநீரகᾷதி᾿ இᾞᾰᾁΆ கιகைள எளிதி᾿ கைரᾷᾐ
விᾌகிறᾐ. உ᾵கார, எழ, நடᾰகᾲ சிரமᾺபᾌΆ கீ᾿வாத
ேநாᾼᾰகார᾽களிᾹ ேநாையᾰ ᾁணமாᾰகᾫΆ பயᾹபᾌகிறᾐ.
இதய ேநாᾼ, ரᾷத ேசாைக ᾙதᾢயவιைறᾜΆ அதிக ரᾷத
அᾨᾷதᾷைதᾜΆ ᾁணமாᾰகவ᾿லᾐ ேபாிᾰகாᾼ.
எனேவ, காைலயி᾿ உணவாகᾫΆ, மᾞᾸதாகᾫΆ 300 கிராΆ அளᾫ
எைடᾜ῀ள ேபாிᾰகாையᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ. 3 சிறிய பழᾱக῀
300 கிராΆ எைட இᾞᾰᾁΆ.

பழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ, ஃேபாᾢᾰ அமிலᾙΆ
ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிைய அதிகாிᾰகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ ெதாιᾠேநாᾼ,
ரᾷதேசாைக, தைசவᾢ, காயΆ ேபாᾹறைவ இᾹறி ஆேராᾰகியமாக
வாழ ைவ᾵டமிᾹ சி உதᾫகிறᾐ. ஃேபாᾢᾰ அமிலேமா உடᾢ᾿ ேநாᾼ
எதி᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞ῀கைள உιபᾷதி ெசᾼᾐ ெதாιᾠேநாᾼ பரவாம᾿
தᾌᾷᾐ ᾁணᾺபᾌᾷதி பாᾐகாᾺைபᾜΆ தᾞகிறᾐ. இதனா᾿ உடᾢ᾿
இளைமᾷ ேதாιறᾷᾐடᾹ கா᾵சியளிᾷᾐ வாழலாΆ.

உடιபயிιசி ெசᾼபவ᾽களிᾹ அாிய உணᾫ, ேபாி!
உடιபயிιசி ெசᾼபவ᾽களிᾹ உடᾢ᾿ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ ᾁைறᾸᾐ
ேசா᾽ᾫΆ, தைசவᾢᾜΆ ஏιபᾌΆ. அவ᾽க῀ இரᾶᾌ ேபாிᾰகாையᾲ
சாᾺபி᾵டா᾿ ரᾷதᾷதி᾿ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ அதிகாிᾰᾁΆ.

சᾷᾐணᾫ மιᾠΆ சைமய᾿ கைல நிᾗண᾽ ᾚலΆ ேபாிᾰகாᾼ, ேதᾹ,
ேபாᾹறைவ ேச᾽ᾷᾐ ச᾽பᾷ மιᾠΆ சாᾠ தயாாிᾷᾐ அᾞᾸᾐΆ



ᾙைறையᾷ ெதாிᾸᾐ ெகா῀வᾐ ந᾿லᾐ.

ேதாைல சீவிவி᾵ேட சᾷᾐணᾫ நிᾗண᾽க῀ சாᾠ தயாாிᾰகிᾹறன᾽.
ஆனா᾿, ேதாᾢ᾿தாᾹ ெபனா᾿ῄ எᾹற ரசாயனᾲ சᾷᾐᾺ ெபாᾞ῀
இᾞᾸᾐ எ᾿லா ேநாᾼகைளᾜΆ தᾌᾰகிறᾐ.

எனேவ, ேபாிᾰகாைய நᾹᾁ கᾨவிவி᾵ᾌ, கᾊᾷேதா அ᾿லᾐ
ᾐᾶᾌகளாᾰகிேயா சᾷᾐᾰகைளᾜΆ நாΆ ெபறலாΆ.

எᾺேபாᾐ சாᾺபிடᾰᾂடாᾐ?

காᾼᾲச᾿ ேநரᾷதி᾿ ேபாிᾰகாᾼ சாᾺபி᾵டா᾿ காᾼᾲச᾿ விைரᾸᾐ
ᾁணமாᾁΆ.

அேத ேநரᾷதி᾿ சீதேபதி இᾞᾸதா᾿ ேபாி ேவᾶடாΆ. காரணΆ,
ேபாியி᾿ உ῀ள இயιைகயான ச᾽ᾰகைரயான சா᾽பி᾵ேடா᾿ (Sorbitol)
மலᾲசிᾰகைலᾺ ேபாᾰகᾰᾂᾊயᾐ. கᾌைமயான மலᾲசிᾰகᾢᾹேபாᾐ
சா᾽பி᾵ேடா᾿ ᾁடᾢ᾿ அதிகாிᾷதா᾿ ேமᾤΆ ேபதி அதிகமாᾁΆ.

ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁ ேபதி இᾞᾸதா᾿ அᾸத ேநரᾷதி᾿ ேபாிையᾷ
தவி᾽ᾰகᾫΆ.

எᾤΆᾗ ெமᾢᾫ ேநாᾼ
ெபᾶகᾦᾰᾁ வᾞΆ எᾤΆᾗ ெமᾢᾫ ேநாயான ஆῄᾊேயா
ேபாேராசிῄ ேநாையᾷ தᾌᾰᾁΆ சᾰதி ேபாிᾰகாயி᾿ உ῀ள ேபாராᾹ
உᾺᾗᾰᾁ உᾶᾌ. எᾤΆᾗ மᾶடலᾷதி᾿ 40 சதவிகிதΆ கா᾿சியΆ
கைரᾸᾐ ேபாவைத இᾸத ேபாராᾹ உᾺᾗ தᾌᾰகிறᾐ. இதனா᾿தாᾹ
ேபாிᾰகாᾼ சாறி᾿ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸத
ேவᾶᾌΆ எᾹபா᾽க῀. காரணΆ, ேதனிᾤΆ ேபாராᾹ உᾺᾗ தாராளமாக
உ῀ளᾐ.

இᾷᾐடᾹ ரᾷதᾷதி᾿ ஈῄ᾵ேராஜᾹ ஹா᾽ேமாᾹ அதிகாிᾰகᾫΆ
ேபாராᾹ உதᾫகிறᾐ. ᾚைளயிᾹ ஆιறைல அதிகாிᾰᾁΆ சᾰதிᾜΆ
ேபாராᾹ உᾺᾗᾰᾁ உᾶᾌ.

எனேவ, ஆᾺபி῀ ேபாலேவ தினᾙΆ சாᾺபிட ேவᾶᾊய அாிய பழΆ
ேபாிᾰகாᾼ எᾹபைத உண᾽ேவாΆ. ஆேராᾰகியΆ காᾺேபாΆ.



27. ேபாீᾲசΆ பழΆ

உ லகΆ ᾙᾨவᾐΆ உ῀ள மᾰக῀ கைளᾺபி᾿லாம᾿ உιசாகமாக
வா῁வதιகாக இைறவᾹ ெகாᾌᾷத கனிகᾦ῀ ேபாீᾲசΆ பழᾙΆ ஒᾹᾠ.

அரᾗ நாᾌகளி᾿ வா῁பவ᾽க῀ தினᾙΆ அைசவΆ உᾶகிறா᾽ க῀.
அᾐᾫΆ ᾚᾹᾠ ேவைளᾜΆ! இவ᾽கᾦ῀ ᾚᾹறி᾿ இᾞவ᾽ ᾁᾶடாக
இᾞᾸதாᾤΆ மாரைடᾺᾗ ேநாயா᾿ எவᾞΆ திᾋ᾽ திᾋெரᾹᾠ
இறᾺபதி᾿ைல.

ᾙத᾿ காரணΆ, அவ᾽க῀ அைசவ உணைவ விᾞΆபிᾲ சாᾺபி᾵டாᾤΆ
அேத விᾞᾺபᾷᾐடᾹ இரᾶᾌ வைகயான பழᾱகைளᾷ தினᾙΆ
சாᾺபிᾌகிᾹறன᾽. அவιᾠ῀ ஒᾹᾠதாᾹ ேபாீᾲைச. இᾹெனாᾹᾠ
மாᾐளΆ பழΆ.



இரᾶடாவᾐ காரணΆ, ேநாᾹபிᾹேபாᾐ அைசவ உணᾫகளிᾹ ᾚலΆ
உடᾢ᾿ இᾞᾺபி᾿ உ῀ள ᾗரதᾙΆ அவ᾽கைள கைளᾺபி᾿லாம᾿
வாழைவᾰகிறᾐ. ேபாீᾲசΆ பழᾷதிᾹ ᾚலΆ கிைடᾰᾁΆ கா᾿சியΆ உᾺᾗ
ரᾷதᾰ ᾁழாᾼகைளᾷ தள᾽ᾷதி, உய᾽ ரᾷத அᾨᾷதᾷைதᾜΆ ᾁைறᾷᾐ
விᾌவதா᾿ பᾰகவாதΆ, இதய அைடᾺᾗ இᾹறி அவ᾽க῀ நீᾶட
நா῀க῀ வா῁கிᾹறன᾽.

கᾞᾺைப ேநாᾼ ேபாᾰᾁΆ அιᾗதᾺ பழΆ

இதிᾤΆ ஓ᾽ ஆᾲசாியΆ எᾹனெவᾹறா᾿ கா᾿சியΆ உᾺᾗ ரᾷதᾷதி᾿
ᾁைறயாம᾿ இᾞᾸᾐ பாᾐகாᾰக ேபாீᾲைசயிேலேய உ῀ள ேபாராᾹ
எᾹற தாᾐ உᾺᾗ உதᾫகிறᾐ.

ெபᾶகᾦᾰᾁ ஏιபᾌΆ எᾤΆᾗ ெமᾢᾫ ேநாயான
ஆῄᾊேயாெபாேராசிῄ எᾹற ேநாையᾜΆ ேபாீᾲைசயி᾿ உ῀ள
ேபாராᾹ உᾺᾗ பாᾐகாᾺᾗ தᾸᾐ தᾌᾷᾐᾰ காᾰகிறᾐ. ᾚᾹᾠ
ேபாீᾲசΆபழΆ சாᾺபி᾵டᾐேம ச᾵ெடன ேபாராᾹ உᾺᾗ ரᾷதᾷதி᾿
கலᾸᾐ, உடேனேய ரᾷதᾷதி᾿ எῄ᾵ேராஜᾹ ஹா᾽ேமாᾔΆ பிற
ᾂ᾵ᾌᾺெபாᾞ῀கᾦΆ உய᾽Ᾰᾐ கா᾿சியΆ எᾤΆᾗகளி᾿ சிைதவைத
40% உடேன தᾌᾷᾐவிᾌகிறᾐ. ஆᾶகᾦᾰᾁΆ எᾤΆᾗ ெமᾢᾫ ேநாᾼ
தᾌᾰகᾺபᾌவᾐடᾹ, விᾸᾐ அதிகΆ உιபᾷதியாக வாᾼᾺᾗ அதிகாிᾰᾁΆ.
அᾸத அளᾫᾰᾁ இரᾶᾌ மடᾱᾁ ெடῄ᾵ேடாῄ᾵ேராᾹ அளᾫ
அதிகாிᾰᾁΆ.

ᾚᾹறாவᾐ காரணΆ, ஆῄபிாிைனᾺ ேபால மாரைடᾺைபᾷ தᾌᾰᾁΆ
பழᾱகᾦ῀ ேபாீᾲைசᾜΆ ஒᾹறாᾁΆ (மιறைவ ஆᾺபி῀, ேபாி,
திரா᾵ைச, ᾖᾲ, உல᾽ திரா᾵ைச).

ேபாீᾲைசயி᾿ இயιைகயான ஆῄபிாிᾹ மᾞᾸதான ஸாᾢைசேல᾵ῄ
(Salicylates) தாராளமாக உ῀ளᾐ. ஸாᾢைசேல᾵ῄ ரᾷத உைறᾫ
ஏιபடாம᾿ தᾌᾰகிறᾐ. நாᾊ நாளᾱகளி᾿ ரᾷதᾰக᾵ᾌ ஏιபடாம᾿
தᾌᾷᾐவிᾌவதா᾿ ெகாᾨᾺᾗ அதிகΆ உ῀ள உணᾫகைளᾲ
சாᾺபி᾵ᾊᾞᾸதாᾤΆ ேபாீᾲசΆபழᾷதி᾿ உ῀ள இயιைகயான இᾸத
ஆῄபிாிᾹ அவιைறᾰ கைரᾷᾐ ரᾷதΆ தைடயிᾹறி ஓட ைவᾰகிறᾐ.
ேமᾤΆ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள நா᾽ᾲசᾷᾐΆ ெகாᾨᾺᾗ, ெகாலῄ᾵ராைலᾰ
கைரᾷᾐ ெவளிேயιᾠவதா᾿ ெபᾞᾱᾁட᾿ᾗιᾠ ேநாᾜΆ ᾙᾨைமயாகᾷ
தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

மலᾲசிᾰக᾿ ᾁணமாᾁΆ! மாரைடᾺᾗᾷ தᾌᾰகᾺபᾌΆ!



எனேவ, அைனᾷᾐ வயᾐ ஆᾶகᾦΆ, ெபᾶகᾦΆ தினᾙΆ இரᾫ
பᾌᾰைகᾰᾁᾲ ெச᾿ᾤΆேபாᾐ இரᾶᾌ ேபாீᾲசΆ பழΆ சாᾺபிடᾫΆ.
பிறᾁ ஒᾞ கிᾶணᾷதி᾿ இரᾶᾌ ேபாீᾲசΆபழᾷைதᾷ தᾶணீாி᾿
ஊறᾺேபாடᾫΆ. காைலயி᾿ எᾨᾸதᾐΆ ெகா᾵ைடகைள நீᾰகி வி᾵ᾌ
பழᾱகைள அᾸதᾷ தᾶணீாிேலேய நᾆᾰகிᾷ தᾶணீᾞடᾹ பழᾱகைளᾲ
சாᾺபிடᾫΆ. இᾸத ᾙைறையᾷ ெதாட᾽Ᾰதா᾿ மலᾲசிᾰக᾿ ஏιபடேவ
ஏιபடாᾐ. எᾺேபாᾐΆ ேபாᾐமான அளᾫ ேபாராᾹ உᾺᾗΆ, இயιைக
ஆῄபிாிᾹ மᾞᾸதான ஸாᾢைசேல᾵ῄ மᾞᾸᾐΆ ரᾷதᾷதி᾿ இᾞᾸᾐ
மாரைடᾺᾗ ஏιபடாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰெகாᾶᾌ வா῁நாைள நீᾊᾷᾐᾷ தᾞΆ.

மᾐᾺ பழᾰகமா?
ேபாீᾲைசயிᾹ ᾚலΆ மᾐ அᾞᾸᾐபவ᾽களிᾹ உடᾢ᾿ உ῀ள விஷᾺ
ெபாᾞ῀கைள உடேன அகιறலாΆ. அவ᾽களிᾹ ᾁᾊமயᾰகᾷைதᾜΆ
ேபாᾰகலாΆ. இதιகாக ஒᾞ டΆள᾽ தᾶணீாி᾿ 5, 6 ேபாீᾲசΆ பழᾷைத
நᾹᾁ நᾆᾰகி அேத தᾶணீᾞடᾹ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதᾲ ெசா᾿லᾫΆ.
இதனா᾿ விஷᾺெபாᾞ῀க῀ அழிᾰகᾺபᾌவᾐடᾹ ᾁᾊமயᾰகᾙΆ
தீᾞΆ.

சீசᾹ சமயᾷதி᾿ தாᾹ பல பழᾱக῀ நᾹᾁ கிைடᾰᾁΆ. ஆனா᾿, ஆᾶᾌ
ᾙᾨவᾐΆ திரா᾵ைசையᾺேபால ேபாீᾲசΆ பழΆ நᾹᾁ கிைடᾺபதா᾿
நீᾶடநா῀க῀ நலᾙடᾹ வாழ ேபாீᾲைசையᾷ தினᾙΆ உᾱகளிᾹ
உணᾫᾺ ப᾵ᾊயᾢ᾿ ேச᾽ᾷᾐ வாᾞᾱக῀.

100 கிராΆ ேபாீᾲைசயி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾰக῀:

மாᾫᾺெபாᾞ῀ 75.8 கிராΆ, ᾗரதΆ 2.5 கிராΆ, ெகாᾨᾺᾗ 0.4 கிராΆ,
நா᾽Ὰெபாᾞ῀ 3.8 கிராΆ, கா᾿சியΆ 120 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 50
மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ 7.3 மி᾿ᾢ கிராΆ, கேரா᾵ᾋᾹ 26 ைமᾰேரா
கிராΆ, தயாமிᾹ 0.04 மி᾿ᾢ கிராΆ, ாிேபாஃபிளாவிᾹ 0.02 மி᾿ᾢ
கிராΆ, நியாசிᾹ 0.9 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி 3 மி᾿ᾢ கிராΆ, சᾰதி
317 கிேலா கேலாாிக῀.

ேபாீᾲசΆ பழᾷதி᾿ ெகா᾵ைடைய நீᾰகிᾺ பழᾷைத ம᾵ᾌேம
உᾶணேவᾶᾌΆ. ஒῂெவாᾞ ேபாீᾲசΆ பழᾷதிᾤΆ ெகா᾵ைடையᾲ
ᾆιறிᾜ῀ள பழᾷதைசயி᾿ 60 ᾙத᾿ 70 சதவிகிதΆ வைர ச᾽ᾰகைர
உ῀ளᾐ. இைவ இயιைகயான பழᾲச᾽ᾰகைர (Fructose),
மாᾫᾲச᾽ᾰகைர (Glucose) ஆᾁΆ. இதனா᾿ மிகᾲசிறᾸத உய᾽தரமான
ஊ᾵டᾲ சᾷᾐணவாக ேபாீᾲசΆ பழΆ திக῁கிறᾐ.

இᾸத இயιைகயான ச᾽ᾰகைர உணᾫ உடலா᾿ எளிதி᾿



உறிᾴசᾺப᾵ᾌ விᾌகிறᾐ. அதιᾁ ஏιப அதிகமாக உ῀ள
இᾞΆᾗᾲசᾷைத உட᾿ உறிᾴசிᾰ ெகா῀ளᾷ ேதைவயான அளᾫ
ைவ᾵டமிᾹ சி இᾞᾺபᾐΆ ஒᾞ காரணΆ. ேபாீᾲசΆ பழᾷதிேலேய
ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ இᾞᾺபதா᾿, இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ உடனᾊயாக ரᾷதᾷதா᾿
கிரகிᾰகᾺப᾵ᾌ விᾌகிறᾐ. இதனா᾿ உட᾿ பலΆ ெபᾠகிறᾐ. ரᾷத
ேசாைக ேநாᾼ ᾁணமாவᾐடᾹ பிற ேநாᾼகᾦΆ ᾁணமாக
ஆரΆபிᾰகிᾹறன.

சாதாரணமாகᾰ ெகா᾵ைடைய நீᾰகிவி᾵ᾌ, பழᾷைதᾲ சாᾺபிடலாΆ.
ஆனா᾿, பாᾢ᾿ ேவகைவᾷᾐ இைதᾺ பாᾤடᾹ சாᾺபிᾌவேத இᾹᾔΆ
சிறᾸதᾐ. இதனா᾿ உடᾤᾰᾁ சᾷᾐக῀ நᾹᾁ கிைடᾰᾁΆ.

பாᾢ᾿ ேவக ைவᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌவதா᾿ வாᾼ, ᾚᾰᾁ வழியாக வᾞΆ
ᾁᾞதிேநாᾼ ᾁணமாᾁΆ. இᾞம᾿, கபΆ, இᾨᾺᾗ ேபாᾹற ேநாᾼக῀
ᾁணமாᾁΆ. இᾞΆᾗᾲசᾷதா᾿ கைளᾺᾗ அக᾿வதா᾿ உιசாகமாக
வாழலாΆ. ேமகவ᾵ைட ேநாᾼᾰᾁΆ, கᾞᾺைப ேநாᾼᾰᾁΆ இேத
ᾙைறயி᾿ பாᾢ᾿ ேவகைவᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ விைரᾸᾐ ᾁணமாᾁΆ.

விைலᾜய᾽Ᾰத டானிᾰ!

விைலᾜய᾽Ᾰத டானிᾰ ேபால அாிய மᾞᾸᾐ ேபாீᾲைச. உடனᾊயாக
உட᾿ கிரகிᾷᾐᾰ ெகா῀வதா᾿ உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதி கிைடᾺபᾐடᾹ
உடᾢ᾿ உ῀ள பிற ேகாளாᾠகைளᾜΆ பᾨᾐ பா᾽ᾷᾐ விᾌகிறᾐ.
காரணΆ, ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதி விᾌவதா᾿ ேநாᾼகைள
உᾶடாᾰᾁΆ விஷᾺெபாᾞ῀கᾦΆ ெவளிேயறிவிᾌகிᾹறன.

பாᾢ᾿ ேவக ைவᾷᾐ ஒᾞ ேவைளேயா அ᾿லᾐ இᾞ ேவைளேயா
ேபாீᾲைச சாᾺபிᾌவதா᾿ வியாதிகளி᾿ இᾞᾸᾐ ᾁணமாவᾐடᾹ
மீᾶᾌΆ ஆேராᾰகியᾷைதᾺ ᾗᾐᾺபிᾷᾐᾷ தᾞகிறᾐ.

ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁΆ பிற வயᾐᾰகார᾽கᾦᾰᾁΆ உட᾿ நிைலையᾲ சீராᾰகி
இழᾸத ஆேராᾰகியᾷைத மீ᾵ᾌᾷதᾞΆ அாிய மᾞᾸᾐ பாᾢ᾿
ேவகைவᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌΆ ேபாீᾲைச. ேபாீᾲைசᾜடᾹ பாைலᾜΆ ேச᾽ᾷᾐ
அᾞᾸதி விடᾫΆ. 4 ேபாீᾲைசᾺ பழᾱகேள ேபாᾐΆ.

ᾁட᾿ ேகாளாᾠகளா! கவைலயி᾿ைல!

ேபாீᾲைசயி᾿ நிᾰேகாᾊனிᾰ எᾹற சᾷᾐ உ῀ளᾐ. இᾐ உᾶைமயி᾿
ைவ᾵டமிᾹ நியாசிᾹதாᾹ. ேபாீᾲைசையᾷ தினᾙΆ
சாᾺபிᾌகிறவ᾽களிᾹ ᾁடᾢ᾿ இᾸதᾺ ெபாᾞ῀ ந᾿லᾐ ெசᾼᾜΆ
பாᾰᾋாியாᾰகளிᾹ எᾶணிᾰைகைய உιபᾷதி ெசᾼᾐ அதிகாிᾷᾐ
விᾌகிறᾐ. இதனா᾿ ᾁட᾿ ேகாளாᾠக῀ (ᾁடᾤᾰᾁ῀ சᾶைட) இᾹறி



ᾘரண நலமாக வாழலாΆ.

இதயΆ பலΆ ெபற...

வாரᾷᾐᾰᾁ ᾚᾹᾠ ᾙைற 5 ேபாீᾲசΆ பழᾷைத ஒᾞ கிᾶணᾷதி᾿ இரᾫ
பᾌᾰைகᾰᾁᾲ ெச᾿ᾤΆேபாᾐ ஊற ைவᾰகᾫΆ. காைலயி᾿ எᾨᾸதᾐΆ
ெகா᾵ைடகைள நீᾰகிவி᾵ᾌ கிᾶணᾷதி᾿ உ῀ள தᾶணீாிேலேய
பழᾷைத நᾆᾰகி வி᾵ᾌ அᾺபᾊேய தᾶணீᾞடேன சாᾺபிடᾫΆ.
இதனா᾿ இதயΆ பலΆ ெபᾠΆ.

ஆᾶைமᾰ ᾁைறᾫ அகல...

மல᾵ᾌᾷதᾹைமயா᾿ அவதிᾺபᾌΆ ஆᾎΆ, ெபᾶᾎΆ ெகா᾵ைட
நீᾰகிய ேபாீᾲசΆ பழᾷதி᾿ ஒᾞ ைகᾺபிᾊ அளேவா அ᾿லᾐ 50 கிராΆ
அளேவா எᾌᾷᾐᾰ ெகா῀ளᾫΆ.

இைத இரᾫ ᾙᾨவᾐΆ ஒᾞ டΆள᾽ ெவ῀ளா᾵ᾌᾺ பாᾢ᾿ ஊற
ைவᾰகᾫΆ. காைலயி᾿ எᾨᾸதᾐΆ பாᾢேலேய பழᾱகைள நᾆᾰகிவி᾵ᾌ
பாᾤடᾹ இரᾶᾌ சி᾵ᾊைக ஏலᾰகாᾼᾷ ᾑ῀ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ
ேதᾔΆ ேச᾽ᾷᾐᾰ கலᾰகிவி᾵ᾌ அᾞᾸதᾫΆ. இதᾹ ᾚலΆ கணவᾔᾰᾁΆ
மைனவிᾰᾁΆ ஆιற᾿ அதிகாிᾷᾐ மல᾵ᾌᾷதᾹைம அகᾤΆ. அைனᾷᾐ
உᾠᾺᾗகᾦΆ நᾹᾁ ெசய᾿ப᾵ᾌ ஆιற᾿ ெபᾠவதா᾿ ᾁழᾸைதᾺ
பாᾰகியΆ கிைடᾰᾁΆ. கᾞᾷதாிᾰᾁΆவைர தΆபதிக῀ இᾐ ேபாலᾲ
சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ.

இᾹெனாᾞ வைகயி᾿ நᾹᾁ காய ைவᾰகᾺப᾵ட 100 கிராΆ ெகா᾵ைட
நீᾰகிய ேபாீᾲசΆபழΆ, 100 கிராΆ பிῄதா பᾞᾺᾗ, 100 கிராΆ பாதாΆ
பᾞᾺᾗ இைவ ᾚᾹைறᾜΆ மிᾰᾭயி᾿ ேபா᾵ᾌᾷ ᾑ῀ ேபால ஒᾞ
டᾺபாவி᾿ ைவᾷᾐᾰ ெகா῀ளலாΆ. தினᾙΆ இᾸதᾷ ᾑளி᾿ தலா
இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ᾪதΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ, ஆιற᾿
அதிகாிᾰᾁΆ.

ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁΆ மிகᾫΆ சᾷதான உணᾫ இᾐ. ேமேல கᾶடபᾊ
ேபாீᾲைச, பாதாΆ, பிῄதா ᾚᾹைறᾜΆ தலா 100 கிராΆ எᾌᾷᾐ
மிᾰᾭயி᾿ அைரᾰகாம᾿ அᾺபᾊேய ஒᾞ டᾺபாவி᾿ ேபா᾵ᾌ
ைவᾰகᾫΆ. இᾸதᾰ கலைவயி᾿ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ ᾪதΆ தினᾙΆ
ஒᾞ ேவைள சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ உட᾿, ᾚைள மிகᾫΆ பலΆ ெபᾠΆ.



28. மᾱᾁῄதாᾹ பழΆ

ப ᾿ ஈᾠகைளᾺ பாᾐகாᾰᾁΆ அாிய பழமாக மᾱᾁῄதாᾹ பழΆ
இᾞᾰகிறᾐ. ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁ ப᾿ ᾙைளᾰᾁΆ காலᾷதி᾿ ேபாீᾲசΆ
பழᾷைத அைரᾷᾐᾲ சாᾺபிடᾰ ெகாᾌᾺபா᾽க῀. அைரᾰகாம᾿ கᾊᾷᾐᾲ
சாᾺபிடᾫΆ ெகாᾌᾺபா᾽க῀. இதᾹ ᾚலΆ பιக῀ நᾹᾁ உᾠதியாக
வளᾞΆ.

இேத காலᾷதி᾿ ப᾿ ஈᾠக῀ நᾹᾁ பலΆ ெபιᾠ ஆேராᾰகியமாகᾷ திகழ
மᾱᾁῄதாᾹ பழᾷைதᾜΆ சாᾺபிடᾰ ெகாᾌᾰகிᾹறன᾽.

ᾁழᾸைதகளிᾹ பιக῀, ஈᾠக῀ வள᾽ᾲசிᾰᾁᾰ ெகாᾌᾰகᾺபᾌΆ இᾸத



இᾞ பழᾱகᾦΆ ᾁழᾸைதகளிᾹ வயிιᾠᾺேபாᾰᾁ, ேபதி
ேபாᾹறவιைறᾰ ᾁணமாᾰᾁவᾐ அதிசயᾷதிᾤΆ அதிசயமாᾁΆ.

இனிய ᾆைவெகாᾶட கனிகᾦ῀ மᾱᾁῄதாᾹ பழᾙΆ ஒᾹᾠ.
மᾱᾁῄதாᾹ பழΆ சிவᾺᾗΆ, கᾞநீலᾙΆ கலᾸத வᾶணᾷதி᾿,
உᾞᾶைட வᾊவி᾿ பா᾽ᾰக அழகாகᾫΆ, ᾞசிᾰக ᾆைவயாகᾫΆ
இᾞᾰᾁΆ.

ᾗιᾠேநாையᾷ தᾌᾰᾁΆ அாிய பழΆ

இᾺபழᾷதிᾹ தாயகΆ மேலசியா ஆᾁΆ. இதᾹ தாவரᾺ ெபய᾽ கா᾽சினா
ேமᾱெகாῄதானா (Garcinia mangostana). ெவᾺப நாᾌகளிᾹ அரசி என
இᾺபழᾷைத அைழᾰகிᾹறன᾽.

இᾺபழᾷᾐடᾹ ச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதᾺபᾌகிறᾐ. ேகாைட
ெவᾺபᾷைதᾷ தணிᾺபதிᾤΆ தாகΆ தணிᾺபதிᾤΆ மᾱᾁῄதாᾹ
சிறᾺபாக இᾞᾰகிறᾐ. அதனா᾿தாᾹ ஆசிய நாᾌகளி᾿ அதிகΆ
விைளᾜΆ இᾺபழᾷைத ஐேராᾺபிய, அெமாிᾰக நாᾌகளி᾿ அதிகΆ
விᾞΆபி உᾶᾎகிᾹறன᾽.

ேமιேதாைல நீᾰகிவி᾵ᾌ மᾱᾁῄதாᾹ பழᾱகைள அᾺபᾊேய
சாᾺபிடலாΆ.

ேதᾱகாᾼᾺ பா᾿, மᾰகாᾲேசாள மாᾫ, மᾱᾁῄதாᾹ பழᾷ ᾐᾶᾌக῀
ேச᾽ᾷᾐᾷ தயாாிᾰகᾺபᾌΆ ‘மᾱᾁῄதாᾹ கிளா ேபா᾵ᾊ’ சாᾺபி᾵ட
பிறᾁ அᾞᾸᾐΆ ᾙᾰகியமான பானமாᾁΆ.

இᾺ பழᾷதிᾹ ேதா᾿, இைல, ப᾵ைட ᾙதᾢயைவ மᾞᾷᾐவᾰ ᾁணΆ
ெகாᾶடைவ. எனேவ, பழᾷேதாᾢ᾿ டானிᾹ எᾹற சᾷᾐ இᾞᾺபதா᾿
கᾌைமயான சீதேபதி, ரᾷதேபதிᾰᾁᾺ பயᾹபᾌᾷᾐகிᾹறன᾽.
பழᾷேதா᾿ டானிᾹ சᾷதா᾿ ᾐவ᾽Ὰᾗᾰ ᾁணᾷைதᾷ தᾞகிறᾐ.

வயிιᾠᾺேபாᾰகா?

ஜூᾹ ᾙத᾿ அᾰேடாப᾽ வைரேய மᾱᾁῄதாᾹ பழ சீசᾹ. அᾸத சீசனி᾿
சிᾠநீ᾽ ேகாளாᾠகᾦᾰᾁΆ, ‘ெவ῀ைளᾺபᾌத᾿’ ேநாᾼᾰᾁΆ,
வயிιᾠᾺேபாᾰᾁ ᾁணமாகᾫΆ பழᾷேதாைல சீவி அைரᾷᾐ ேமாாிேலா,
பாᾢேலா கலᾸᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ.

அேதேபா᾿ நா᾵ப᾵ட சீதளேபதி ᾁணமாக, மᾱᾁῄதாᾹ பழᾷைத
ேவகைவᾷᾐ மிᾰᾭ ᾚலΆ சாᾠ எᾌᾷᾐ நா᾵ᾌᾲச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾷᾐ
அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ஓாிᾞ நா᾵களிேலேய ᾙᾨைமயாகᾰ ᾁணமாகிவிᾌΆ.



காᾼᾲசᾢᾹ ேபாᾐ ஏιபᾌΆ அதிகமான தாகᾷைதᾲ சாᾷᾐᾰᾁᾊᾲ சாᾠ
தணிᾺபᾐ ேபாலேவ இᾺபழᾙΆ தணிᾰᾁΆ.

உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறᾜΆ!

மᾱᾁῄதாᾹ பழ சீசனிᾹேபாᾐ தினᾙΆ இரᾶᾌ ᾚᾹᾠ பழᾱகளாவᾐ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவᾐ மிகᾫΆ ந᾿லᾐ. இதனா᾿ அதிகᾺபᾊயான எைட
ᾁைறᾸᾐ உட᾿ ‘சிᾰ’ெகன மாறலாΆ.

ᾗιᾠேநாையᾷ தᾌᾰᾁΆ மᾱᾁῄதாᾹ
பழᾱகளிᾤΆ காᾼகறிகளிᾤΆ உ῀ள கசᾺᾗ, ᾐவ᾽Ὰᾗ, உைறᾺᾗ ஆகிய
ᾁணᾱகᾦᾰᾁ ‘ைப᾵ேடா நிᾝ᾵ாியᾶ᾵ῄ’ எᾹᾠ ெபய᾽.
இவιᾠ῀ சᾰதிவாᾼᾸத ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵டான
‘அᾸேதாைசயனிᾹ’ சᾰதிவாᾼᾸத மிகᾲசிறᾸத கசᾺᾗᾺெபாᾞ῀, மιᾠΆ
மிகᾲசிறᾸத ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதி மᾞᾸதாᾁΆ. இΆமி அளேவ
பழᾷதிᾤΆ, பழᾷதிᾹ ேதாᾢᾤΆ உ῀ள இᾸதᾰ கசᾺᾗᾺ ெபாᾞைள
உலகΆ ᾙᾨவᾐΆ பிாிᾷெதᾌᾷᾐ நமᾰᾁᾷ தனி மᾞᾸᾐகளாகᾷ
தᾞகிᾹறன᾽. இᾸதᾺ ெபாᾞ῀ இᾹᾆᾢᾹ ᾆரᾺைப அதிகாிᾰᾁΆ.
ᾚைளையᾺ பலᾺபᾌᾷᾐΆ. ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிைய அதிகாிᾰᾁΆ.
உணᾫᾺ பாைதயி᾿ ᾗιᾠ ேநாᾼ வராம᾿ தᾌᾰᾁΆ.
ஆΆ! மᾱᾁῄதாᾹ பழᾷதிᾢᾞᾸᾐ அᾸேதாைசயனிᾹ ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸத
உடேனேய உணᾫᾰ ᾁழாயி᾿ ᾗιᾠேநாᾼ வராம᾿ தᾌᾰக
நடவᾊᾰைக எᾌᾰகிறᾐ.

ᾁைறᾸத ஆιறᾤΆ எளிதி᾿ ஜீரணமாᾁΆ நா᾽ᾲ சᾷᾐᾰகைளᾜΆ,
தினசாி ேதைவயான அளᾫᾰᾁ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ இᾺபழᾷதி᾿
ேபாᾐமான அளவி᾿ உ῀ளேத இதιᾁᾰ காரணΆ.

100 கிராΆ தைசᾺபιறி᾿ 60 கிேலா கேலாாி ஆιற᾿ கிைடᾰகிறᾐ. 13
சதவிகிதΆ நா᾽ᾲசᾷᾐΆ, 12 சதவிகிதΆ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ
அடᾱகிᾜ῀ளன. ைவ᾵டமிᾹ சி பᾌேவகமாக வள᾽சிைத மாιறΆ
ஏιபடᾷ ᾑᾶᾌΆ. இதனா᾿ உடᾢ᾿ உ῀ள ெகாᾨᾺᾗ, ெக᾵ட
ெகாலῄ᾵ரா᾿ ᾙதᾢயவιைற நா᾽ᾲசᾷᾐ உறிᾴசி ெவளிேயιறி விᾌΆ.
இதனா᾿ அதிகᾺபᾊயான ெகாᾨᾺᾗ உடᾢ᾿ கைரᾰகᾺப᾵ᾌ
விᾌகிறᾐ.

ெக᾵ட ெகாலῄ᾵ராᾤΆ பழᾷதி᾿ இ᾿ைல. இதனா᾿தாᾹ எைட
அதிகாிᾰக விᾞΆபாதவ᾽க῀ மᾱᾁῄதாᾹ பழᾱகைள நᾹᾁ
சாᾺபிடலாΆ.



100 கிராΆ பழᾷதி᾿ ᾗரதΆ 0.5 கிராΆ, ெகாᾨᾺᾗ 0.1 கிராΆ,
மாᾫᾺெபாᾞ῀ 14 கிராΆ, கா᾿சியΆ 10 மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 0.2 மி᾿ᾢ
கிராΆ.

ேதாᾢ᾿ உᾶடாᾁΆ ᾁைறபாᾌக῀, ᾆᾞᾰகΆ ᾙதᾢயவιைறᾰ
ᾁணமாᾰகி உடᾢᾤΆ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிைய அதிகாிᾷᾐ
உᾞவாᾰᾁவᾐ ைவ᾵டமிᾹ சியிᾹ பணியாᾁΆ. ஒேர ஒᾞ பழᾷதிᾹ
ᾚலΆ ஒᾞ நா῀ ᾙᾨᾰகᾷ ேதைவயான ைவ᾵டமிᾹ சிைய நாΆ நᾹᾁ
ெபιᾠ விட ᾙᾊᾜΆ. உடᾢ᾿ ஆறாத ᾗᾶக῀ இᾞᾸதாᾤΆ, மனᾰᾁைற
அதிகΆ இᾞᾸதாᾤΆ, உᾱக῀ உடᾢ᾿ ைவ᾵டமிᾹ சி ᾁைறவாக
இᾞᾺபதாக அ᾽ᾷதΆ.

நீாி᾿ கைரயᾷதᾰக சிறᾸத ேநாᾼ எதி᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞ῀ ைவ᾵டமிᾹ சி.
அதிக அளᾫ ைவ᾵டமிᾹ சி சᾷᾐ῀ள உணᾫᾺ ெபாᾞ῀கைள உடᾢ᾿
ேச᾽ᾷᾐ வᾸதா᾿ Ὰᾦ காᾼᾲச᾿ ேபாᾹற ெதாιᾠேநாᾼக῀ ஏιபடாம᾿
பாᾐகாᾰᾁΆ. உடᾤᾰᾁᾷ தீᾱᾁ விைளவிᾰᾁΆ ஆᾰᾭஜᾹ
ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவΆ அதிகΆ ᾆரᾰகாம᾿ தᾌᾺபᾐ ைவ᾵டமிᾹ சியிᾹ
பணிதாᾹ. ᾆரᾸத திரவᾷைதᾜΆ இᾐ அழிᾷᾐவிᾌΆ.

ேநாᾼகᾦᾰᾁ ேநா எᾹ᾵ாி!
ேநாᾼகைளᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ பி ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾹகளான தயாமிᾹ,
நியாசிᾹ, ஃேபாசிᾰ அமிலΆ ேபாᾹறைவᾜΆ மᾱᾁῄதானி᾿ ேபாதிய
அளவி᾿ உ῀ளன. ᾗரதΆ, மாᾫᾺெபாᾞ῀, ெகாᾨᾺᾗ ேபாᾹறைவ
வள᾽சிைத மாιறΆ அைடᾜΆேபாᾐ இைவ உதவி ெசᾼᾐ உடᾢ᾿
சᾰதிைய ெவளிᾺபᾌᾷᾐகிᾹறன. இᾷᾐடᾹ தாமிரΆ, மாᾱகனீᾆ,
மᾰனீசியΆ, ெபா᾵டாசியᾙΆ இᾸதᾺ பழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ளன.

உட᾿ ெச᾿க῀ பளபளᾺᾗᾷ தᾹைமᾜடᾹ இᾞᾰகᾫΆ, இதயᾷᾐᾊᾺᾗ,
ரᾷத அᾨᾷதΆ ேபாᾹறைவ க᾵ᾌᾰᾁ῀ இᾞᾰகᾫΆ ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ
மிகᾫΆ அᾷதியாவசியமானᾐ. இᾐ ரᾷத ஓ᾵டΆ தைடயிᾹறி
ஓᾊᾰெகாᾶேட இᾞᾰக உதᾫவதா᾿ பᾰகவாதΆ, இதய வியாதிக῀
ஏιபடாம᾿ மிᾁᾸத ஆιறᾤடᾹ பாᾐகாᾰகிறᾐ.

தாமிரΆ உᾺᾗ உடᾤᾰᾁᾲ சிவᾺᾗ நிறᾷைதᾜΆ, மாᾱகனீᾆ உᾺᾗ
கா᾿சியᾷᾐடᾹ இைணᾸᾐ எᾤΆᾗ மᾶடலᾷைதᾺ பலᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ.
மᾰனீசியΆ மன இᾠᾰகΆ இᾹறி மகி῁ᾲசியாக வாழᾷ ᾑᾶᾌகிறᾐ.

எனேவ, மᾱᾁῄதாᾹ பழᾷைத ெபᾞமளவி᾿ நமᾐ வா῁ᾰைகயி᾿
எᾌᾷᾐᾰ ெகா῀ேவாΆ. காரணΆ, இளைமையᾜΆ ஆேராᾰகியᾷைதᾜΆ
இᾺபழΆ ᾗᾐᾺபிᾷᾐᾷ தᾞகிறத᾿லவா! அᾐᾫΆ மிᾁᾸத ஆιறᾤடᾹ!



மᾱᾁῄதாᾹ பழᾷதிᾢᾞᾸᾐ பிாிᾷெதᾌᾰகᾺபᾌΆ அᾸேதாைசயனிᾹ
எᾹகிற நிறமிᾲ சᾷᾐ ெசᾼᾜΆ அைனᾷᾐ நᾹைமகைளᾜΆ மᾱᾁῄதாᾹ
பழᾙΆ ேநரᾊயாகᾲ ெசᾼᾐவிᾌΆ.

மᾱᾁῄதாᾹ பழᾷதிᾢᾞᾰᾁΆ அᾸேதாைசயனிᾹ சᾷதானᾐ ரᾷதᾷதி᾿
ஹிῄடாைமᾹ எᾹற அமிேனா அமிலᾷதிᾹ அளᾫ ᾂடாமᾤΆ அேத
ேநரᾷதி᾿ ᾁைறயாமᾤΆ பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀கிறᾐ. ஹிῄடாைமᾹ
அதிகாிᾷதா᾿ ஒῂவாைம, அழιசி ஏιபᾌΆ. ᾁைறᾸதா᾿ எᾤΆᾗ
மᾶடலᾷதி᾿ தள᾽ᾲசி ஏιபᾌΆ. இதᾹ அளᾫ சாியாக இᾞᾸதா᾿
எᾤΆᾗ மᾶடலᾷைதᾲ சாியாᾰகி நரΆᾗᾷ தள᾽ᾲசிையᾜΆ ᾁணமாᾰகி
நமᾰᾁ ஓᾼவான மனநிைலையᾜΆ வழᾱᾁΆ. ரᾷதᾷதி᾿ இΆமி அளேவ
அᾸேதாைசயனிᾹ கலᾸத உடேனேய இᾸத அதிசயΆ நிக῁கிறᾐ.

உட᾿ எைடையᾲ சாியாக நி᾽வகிᾰகᾫΆ நடவᾊᾰைக எᾌᾰகிறᾐ. நாΆ
சாᾺபி᾵ட பா᾿, தயி᾽, ேக῁வரᾁ, கீைர ேபாᾹற உணᾫகளி᾿ உ῀ள
கா᾿சியᾷைத உட᾿ நᾹᾁ கிரகிᾷᾐᾰ ெகா῀ள உதᾫகிறᾐ. இதனா᾿
கா᾿சியΆ உᾺᾗ உடᾢ᾿ ேச᾽Ᾰᾐ῀ள ெகாᾨᾺைப, ெக᾵ட
ெகாலῄ᾵ராைல ெவளிேயιறிவிᾌகிறᾐ.

இᾸதᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள அᾸேதாைசயனிᾹ விஷᾺெபாᾞ῀கைள
உடᾔᾰᾁடᾹ ெவளிேயιறி ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதி மᾶடலᾷைத
விழிᾺᾗடᾹ ைவᾷதிᾞᾰகிறᾐ. திᾆᾰகைள ஆேராᾰகியமாகᾺ
பராமாிᾺபᾐ, இதயᾷைத ஆேராᾰகியமாகᾺ பராமாிᾺபᾐ
ேபாᾹறைவᾜΆ இவιறிᾹ பணிகளாᾁΆ. எᾰῄஆᾸᾷேதாᾹ (Xanthone)
எᾹற இᾹெனாᾞ கசᾺᾗᾺ ெபாᾞᾦΆ இᾸதᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ளᾐ. இᾐ
பாᾰᾋாியாᾰக῀ உடᾤᾰᾁ῀ ᾒைழயᾙᾊயாதபᾊ தᾌᾰகிறᾐ. ேமᾤΆ
உட᾿ பளபளᾺபாக வனᾺᾗடᾹ திகழ ேதாைல பாᾐகாᾺபாக
பராமாிᾷᾐ அழைகᾜΆ தᾞகிறᾐ. ப᾿ ஈᾠகைளᾜΆ இᾸத
எᾰῄஆᾸᾷேதாᾹ ஆேராᾰகியமாகᾺ பராமாிᾰகிறᾐ.

மᾱᾁῄதாᾹ பழΆ சாᾺபிடாத நா᾵களி᾿ திரா᾵ைச, கᾷதாிᾰகாᾼ,
நாவ᾿பழΆ ேபாᾹறவιறிᾹ ᾚலᾙΆ இᾸத இᾞ கசᾺᾗᾺ
ெபாᾞ῀கைளᾜΆ நாΆ ெபற ᾙᾊᾜΆ.



29. மாΆபழΆ

உ ட᾿ உᾠᾺᾗக῀ நᾹᾁ ெசய᾿பட ேவᾶᾌமா? ஆᾶᾌ ᾙᾨவᾐΆ
மாΆபழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவᾐ ந᾿லᾐ. சீசᾹ இ᾿லாதேபாᾐΆ
பா᾵ᾊ᾿களி᾿ மாΆபழᾲசாᾠ கிைடᾰகிறᾐ.

மாΆபழΆ சாᾺபிᾌவதா᾿...

* உடᾤᾰᾁ῀ ேநாᾼ பரᾺᾗΆ ᾒᾶᾎயிாிக῀ ெச᾿வᾐΆ,
உடᾤᾰᾁ῀ நᾲᾆ ᾒᾶமᾱக῀ ெச᾿வᾐΆ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ.



* ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵டாகᾲ ெசய᾿ப᾵ᾌ உட᾿ நலᾷைத ᾙᾰகிய
ேநாᾼகளிᾢᾞᾸᾐ காᾺபாιறி விᾌகிறᾐ.

* உடᾢᾤ῀ள ᾪᾰகᾷைதᾰ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. அழιசி, ᾪᾰகΆ
ேபாᾹறைவ வராமᾤΆ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

* ᾙᾐைம அைடவைதᾷ தாமதᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ.

* ᾗιᾠேநாᾼ வராம᾿ பாᾐகாᾰகிறᾐ.

ரᾷதேசாைகையᾷ தவி᾽ᾰᾁΆ பழΆ!

* உடᾢ᾿ உ῀ள தீᾱᾁ ெசᾼᾜΆ உேலாகᾺ ெபாᾞ῀க῀,
விஷᾺெபாᾞ῀க῀ ெவளிேயιறᾺபᾌகிᾹறன.

* ரᾷதᾷதி᾿ ச᾽ᾰகைர அளைவᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ.

* உடᾢᾹ சᾰதிையᾺ ெபᾞᾰᾁகிறᾐ.

* ᾚைளᾰᾁᾺ பலΆ அளிᾰகிறᾐ.

* ᾙᾊ, ப᾿, நகΆ ᾙதᾢயவιைற ஆேராᾰகியமாகᾺ பாᾐகாᾰகிறᾐ.

* ேதாᾤᾰᾁᾺ பளபளᾺைபᾷ தᾞகிறᾐ.

* கᾶக῀, இதயΆ, ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲசᾰதி மᾶடலΆ, தைச மιᾠΆ
எᾤΆᾗ மᾶடலΆ, ஜீரண மᾶடலΆ ஆகியவιறிι ᾁΆ மிகᾲ சிறᾸத
உணᾫ மᾞᾸதாக மாΆபழΆ திக῁கிறᾐ.

ᾙᾰகனிகளி᾿ ஒᾹறான மாΆபழΆ, இᾸதியாவிᾹ ேதசியᾺ பழமாᾁΆ.
இᾐ வற᾵சியிᾤΆ பலᾹ தரᾰᾂᾊய மரவைககᾦ῀ ஒᾹறாக இᾞᾺபᾐ
ᾁறிᾺபிடᾷதᾰகᾐ. ெவᾺப மᾶடல நாᾌகளி᾿ ஒᾹறான நமᾐ நா᾵ᾊᾹ
பழᾺ பயி᾽கᾦ῀ இᾐேவ ᾙᾰகியமானᾐ. ᾙᾰகனிகᾦ῀ ᾙᾰகியமானᾐ
ம᾵ᾌம᾿ல, ᾙதᾹைமயானᾐΆ மாΆபழΆ தாᾹ. அெமாிᾰக, ஐேராᾺபிய
ஆசிய நாᾌகளி᾿ மாΆபழΆ, மாΆபழᾲசாιைற உணவி᾿ நᾹறாக
ேச᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀கிᾹறன᾽.

சிவெபᾞமானா᾿ இᾸதிய᾽கᾦᾰᾁ வழᾱகᾺப᾵ட அᾞ᾵ ெகாைடேய
மாமரΆ எᾹபா᾽க῀. ஆΆ! இᾸதியாவி᾿தாᾹ மாமரΆ ᾙதᾢ᾿
ேதாᾹறியᾐ. பயிᾞΆ ெசᾼயᾺப᾵டᾐ.

மாமரᾷதிᾹ ᾘ, பிᾴᾆ, காᾼ, பழΆ, பᾞᾺᾗ, இைல, ப᾵ைட, ேகாᾸᾐ
ᾙதᾢயைவ மᾞᾷᾐவᾰᾁணΆ நிரΆபியதாக உ῀ளன.



100 கிராΆ மாᾱகாᾼ, மாΆபழΆ, மாᾱெகா᾵ைடᾺ பᾞᾺᾗ
ᾙதᾢயவιறி᾿ அடᾱகிᾜ῀ள சᾷᾐᾰக῀ ப᾵ᾊய᾿ இேதா:

சᾷᾐᾰக῀ மாᾱகாᾼமாΆபழΆமாᾱெகா᾵ைடᾺ
பᾞᾺᾗ

ᾗரதΆ(கி) 0.7 0.6 2.6
ெகாᾨᾺᾗ(கி) 0.1 0.4 4.2
நா᾽Ὰெபாᾞ῀(கி) 1.2 0.70.9
மாᾫᾺெபாᾞ῀ (கி) 10.1 15.9 36
கா᾿சியΆ(மி.கி) 10 14 40
பாῄபரῄ(மி.கி) 19 161 10
இᾞΆᾗ (மி.கி) 54 1.3 0.3
ைவ᾵டமிᾹ சி (மி.கி) 3 16 19
மᾰனீசியΆ (மி.கி) 21 27 -
ேசாᾊயΆ (மி.கி) 43 26 -
ெபா᾵டாசியΆ (மி.கி) 83 200 -
கᾸதகΆ (மி.கி) 15 17 -
தாமிரΆ (மி.கி) 0.24 0.20 -
ᾁேளாாிᾹ (மி.கி) 2 3 -
ஆᾰஸாᾢᾰ அமிலΆ(மி.கி) 6 25 -
ஃைப᾵ᾊᾹ
பாῄபரῄ(மி.கி) 26 - -

கேரா᾵ᾋᾹ(ைமᾰேராகிராΆ) 90 2743 -
சᾰதி (கிேலா கேலாாி) 45 75 195

இைவ தவிர ைவ᾵டமிᾹ ஈ, தாராளமாக உ῀ளᾐ. தயாமிᾹ,
ாிேபாஃᾺளாவிᾹ, நியாசிᾹ ேபாᾹற பி ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾹக῀ சிறிதளᾫ
உ῀ளன.

பழᾱக῀ ᾗளிᾺபாக இᾞᾺபதιᾁᾰ காரணΆ, ஆᾰஸாᾢᾰ அமிலேம!
ைப᾵ᾊᾹ (phytin) பாῄபரῄ உணவி᾿ உ῀ள கா᾿சியΆ, இᾞΆᾗᾲ
சᾷᾐᾰக῀ உறிᾴசᾺபᾌவைதᾰ ᾁைறᾰகிறᾐ.



எனேவதாᾹ மாΆபழᾷᾐடᾹ பᾆΆபாᾤΆ ேச᾽Ᾰᾐ அᾞᾸத சிபாாிᾆ
ெசᾼயᾺபᾌகிறᾐ. மாΆபழᾷதி᾿ உ῀ள இᾞΆᾗᾲசᾷைத அதி᾿ உ῀ள
ைவ᾵டமிᾹ சிேய உட᾿ உறிᾴசிᾰெகா῀ள வழி ஏιபᾌᾷதிᾰ
ெகாᾶᾌவிᾌΆ. ஆனா᾿, கா᾿சியΆ அᾺபᾊேய பாῄபரஸுடᾹ
இᾞᾰᾁΆ. இᾸத நிைலயி᾿ தனியாகᾺ பᾆΆபா᾿ அᾞᾸதினா᾿ பாᾢ᾿
உ῀ள கா᾿சியΆ ேநரᾊயாக ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸᾐவிᾌΆ.

தினᾙΆ இரᾶᾌ பழᾱக῀ ேபாᾐΆ!

மாᾱகாயானாᾤΆ, மாΆபழமானாᾤΆ தினᾙΆ இரᾶᾌ அ᾿லᾐ
ᾚᾹᾠᾰᾁ ேம᾿ சாᾺபிடᾰᾂடாᾐ. இᾐ ᾁழᾸைதகᾦᾰ ᾁΆ ெபாᾞᾸᾐΆ.

மிகᾫΆ ஒ᾿ᾢயாக இᾞᾺபவ᾽க῀ தᾱக῀ வயᾐ, உயரΆ ஆகியவιᾠᾰᾁ
ஏιப உட᾿ எைட ெபறᾫΆ, ரᾷத ேசாைக ேநாயாளிக῀ ᾁணமாகᾫΆ
சீசᾹ சமயᾷதி᾿ ᾚᾹᾠ ேவைளᾜΆ ᾙதᾢ᾿ பᾨᾷத மாΆபழΆ ஒᾹைறᾲ
சாᾺபி᾵ᾌவி᾵ᾌ, அதᾹபிறᾁ ஒᾞ டΆள᾽ பா᾿ அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ. மιற
உணᾫகைள இதιᾁᾺ பிறᾁ விᾞᾺபᾺப᾵டா᾿ சாᾺபிடᾫΆ.

இதᾹ ᾚலΆ மாΆபழᾷதிᾹ ᾚலமாகᾰ கிைடᾰᾁΆ இᾞΆᾗᾲ சᾷᾐΆ, பா᾿
ᾚலΆ கிைடᾰᾁΆ கா᾿சியᾙΆ கᾲசிதமான ேதாιறᾷதி᾿ உட᾿
எைடைய அதிகாிᾷᾐ விᾌΆ. அேத ேநரᾷதி᾿ உட᾿ அதிகமாகᾺ
பᾞமனாகாமᾤΆ இᾞᾰᾁΆ. இதிᾤΆ பாᾢ᾿ உ῀ள கா᾿சியேம
உதᾫகிறᾐ.

ரᾷத ேசாைக ேநாயாளிக῀ மாΆபழ சீசனி᾿ இᾸத ᾙைறயி᾿ சாᾺபி᾵ᾌ
வரᾫΆ. இᾞம᾿ ஏιப᾵டா᾿ இரᾶᾌ பழᾱக῀ ம᾵ᾌΆ சாᾺபி᾵டா᾿
ேபாᾐΆ.

காரணΆ, மாΆபழᾷதி᾿ ச᾽ᾰகைர அதிகமாகᾫΆ, ᾗரதΆ ᾁைறவாகᾫΆ
இᾞᾰகிறᾐ. பாᾢேலா ச᾽ᾰகைர ᾁைறவாகᾫΆ, ᾗரதΆ ᾂᾌதலாகᾫΆ
இᾞᾰகிறᾐ. இதனா᾿ இᾞΆᾗ, கா᾿சியΆ ஆகியவιᾠடᾹ தி᾵டமி᾵ட
சᾷᾐணவாக இῂவிரᾶᾌΆ ஆகி உடᾤᾰᾁ ஊ᾵டᾷைதᾜΆ
சᾰதிையᾜΆ ெகாᾌᾰகிᾹறன.

இதனா᾿தாᾹ பாேலாᾌ ேச᾽Ᾰᾐᾶண மாΆபழேம சிறᾸதᾐ
எᾹகிᾹறன᾽. ᾗᾐமணᾷ தΆபதிக῀ இᾸத ᾙைறயி᾿ பாᾤΆ, பழᾙΆ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ தாΆபᾷதியᾷதி᾿ ஆ᾽வΆ ெபᾞᾁΆ.

மாΆபழᾷதி᾿ உ῀ள வாசைனᾜΆ, ᾆைவᾜΆ மனᾷᾐᾰᾁ இᾹபᾚ᾵ᾊᾺ
பசிையᾜΆ ᾑᾶᾌΆ. எனேவ, காைல மιᾠΆ மதிய உணᾫᾰᾁ அைர
மணி ேநரΆ ᾙᾹபாக மாΆபழᾲ சாᾠ அᾞᾸᾐவᾐ ந᾿லᾐ.



சீசᾹ காலᾷதி᾿ தினᾙΆ மாΆபழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவதா᾿ ᾙᾐைமயான
காலᾷதிᾤΆ ᾙகΆ ெபாᾢᾫடᾹ பிரகாசிᾷᾐᾰ கா᾵சியளிᾰᾁΆ.

மாΆபழΆ இதயᾷதைசக῀ நᾹᾁ ெசய᾿படᾫΆ பயᾹபᾌகிறᾐ.
பழமாகேவா, சாறாகேவா இதய ேநாயாளிக῀ தᾱக῀ உணவி᾿ ேச᾽ᾷᾐ
வரலாΆ.

ரᾷதΆ ᾆᾷதமாக...

பிᾷதᾰேகாளாᾠ உ῀ளவ᾽க῀ மாΆபழᾲ சாιறி᾿ ஒᾞ சி᾵ᾊைக
மிளᾁᾷᾑ῀, ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ ᾙதᾢயவιைறᾲ ேச᾽ᾷᾐ,
அதிகாைலயி᾿ அᾞᾸதினா᾿, ᾁடᾢ᾿ உ῀ள பிᾷதநீ᾽ எ᾿லாΆ பிாிᾸᾐ
ெவளிேயறிவிᾌΆ. இதனா᾿ ரᾷதΆ மிகᾫΆ ᾆᾷதமாகி விᾌΆ.

உடᾢ᾿ தᾊᾺᾗ, ேமாசமான உணᾫகளா᾿ மᾴச῀ காமாைல
ேபாᾹறைவ இᾞᾸதாᾤΆ இேத ᾙைறயி᾿ மாΆபழᾲசாᾠ அᾞᾸதி
வரᾫΆ. இதᾹ ᾚலΆ க᾿ᾣர᾿ ᾆᾷதமாகி ஆேராᾰகியΆ
ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌΆ.

எதி᾽Ὰᾗᾲசᾰதி அதிகாிᾰᾁΆ!

பᾨᾷதாᾤΆ பᾲைச நிறᾷதிேலேய காணᾺபᾌΆ மாΆபழ இனᾱக῀
ரᾷதᾰ ᾁழாᾼகளி᾿ அைடᾺᾗ ஏιப᾵ᾌ விடாம᾿ ெநகிழᾲ ெசᾼᾐ, ᾗதிய
ரᾷத அᾎᾰகைளᾜΆ உιபᾷதி ெசᾼᾐவிᾌΆ. இᾸத வைக
மாΆபழᾱகைள அதிகமாகᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ரᾷதேசாைக, ᾀயேராகΆ,
காலரா, சீதேபதி ᾙதᾢயைவ ᾁணமாᾁΆ. ேமιபᾊ ேநாᾼக῀
உᾞவாகாம᾿ தᾌᾰᾁΆ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிையᾜΆ இᾐ அளிᾰகிறᾐ.

ஜலேதாஷΆ, சளிᾷ ெதாᾸதரᾫ ᾙதᾢயவιறா᾿ அᾊᾰகᾊ
அவதிᾺபᾌகிறவ᾽க῀ மாΆபழᾰ காலᾷதி᾿ தினᾙΆ இரᾶᾌ அ᾿லᾐ
ᾚᾹᾠ பழᾱக῀ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. இᾺபᾊᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ᾁளி᾽
காலᾷதிᾤΆ ஏιபᾌΆ, சளி ᾙதᾢயவιைற ᾙᾹᾂ᾵ᾊேய
க᾵ᾌᾺபᾌᾷதிவிடலாΆ. தினᾙΆ மாΆபழΆ சாᾺபிᾌவதா᾿ எனᾰᾁᾲ
சளி, இᾞம᾿ எᾹபவ᾽க῀ மாΆபழΆ சாᾺபி᾵ட பிறᾁ ஒᾞ டΆள᾽
ெவᾸநீ᾽ அᾞᾸதிவரᾫΆ. இதனா᾿ சளி கைரய ஆரΆபிᾰᾁΆ.

ᾁழᾸைதகᾦΆ, பா᾽ைவ இழᾺᾗ ஏιபᾌேமா எᾹᾠ அᾴᾆபவ᾽கᾦΆ
ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ உணவி᾿ நᾹᾁ ேச᾽ᾷᾐ வரᾫΆ. இதᾹᾚலΆ
ைவ᾵டமிᾹ ஏ கᾶகᾦᾰᾁ நᾹᾁ கிைடᾷᾐ பா᾽ைவᾷ திறᾹ
அதிகாிᾰᾁΆ.

மாΆபழᾷதிᾹ நிறΆ எᾹன? மᾴச῀தாᾹ. இᾞᾺபிᾔΆ ஆரᾴᾆ



நிறᾷைதᾜΆ இதி᾿ காணலாΆ.

மᾴச῀ நிற உணᾫகளி᾿ ஆ᾿பா மιᾠΆ ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ
தாராளமாக உ῀ளன. இைவ ᾗιᾠேநாையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ. ேமᾤΆ
ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிைய அதிகாிᾷᾐ ஜீரண மᾶடலᾷைதᾜΆ
ஆேராᾰகியமாகᾺ பராமாிᾰᾁΆ.

மᾴச῀ நிற உணᾫகᾦᾰᾁ ᾙᾰகியᾷᾐவΆ ெகாᾌᾷதா᾿, வயதாவதா᾿
ஏιபᾌΆ பா᾽ைவᾰ ᾁைறபா᾵ைடᾜΆ, ᾗராῄேட᾵ ᾆரᾺபிᾺ
ᾗιᾠேநாையᾜΆ ᾙᾹᾂ᾵ᾊேய தᾌᾷᾐ பாᾐகாᾺபாக வாழலாΆ.
இவιறிιகாக ைவ᾵டமிᾹ சி, ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ, ெபா᾵டாசியΆ
ேபாᾹறைவ மாΆபழᾷதி᾿ ேபாதிய அளவி᾿ உ῀ளன. இதனா᾿ இதயΆ
ஆேராᾰகியமாக இயᾱᾁΆ. ᾚ᾵ᾌ வᾢ வராᾐ. எᾤΆᾗ மᾶடலΆ
ஆேராᾰகியமாகᾺ ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌΆ. இᾸத வைகயி᾿ மாΆபழΆ
மிகᾲசிறᾸத மᾴச῀ நிற உணவாᾁΆ.

ᾚ᾵ᾌவᾢ வராம᾿ தᾌᾰக மாΆபழᾷதி᾿ உ῀ள மாᾢᾰ அமிலΆ, ᾝாிᾰ
அமிலᾷைத ெவளிேயιறிவிᾌகிறᾐ. டா᾽᾵டாாிᾰ எᾹற அமிலΆ
இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ளᾐ. இᾐᾫΆ உடᾢ᾿ நரΆᾗᾷதள᾽ᾲசி ஏιபடாம᾿
தᾌᾰகிறᾐ.

பழᾷதிᾢᾞᾸᾐ கிைடᾰᾁΆ இᾹெனாᾞ சᾷதான சி᾵ாிᾰ அமிலΆ நΆ
உடΆபி᾿ உ῀ள கா᾿சியᾲ சᾷைத சாியானபᾊ நி᾽வகிᾷᾐ எᾤΆᾗக῀,
பιக῀ உᾠதி ᾁᾹறாம᾿ இᾞᾰᾁΆபᾊ பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀கிறᾐ. இதனா᾿
நΆ உடᾢ᾿ கா᾿சியᾷதிᾹ அளᾫΆ ᾁைறᾸᾐ விடாம᾿ இᾞᾰᾁΆ.

தரΆ உய᾽Ᾰத கனி!
அறிவிய᾿ ாீதியாகᾷ தரΆ உய᾽Ᾰத சᾷᾐணவாக மாᾱகனி திக῁கிறᾐ.
மா, காயாக இᾞᾰᾁΆ ேபாᾐΆ பᾨᾷத பிறᾁΆ தᾰக அளᾫ
ஊ᾵டᾲசᾷதிைய நமᾰᾁᾷ தᾞகிறᾐ. எᾺபᾊᾺ பயᾹபᾌᾷ தினாᾤΆ
நᾹைமதாᾹ.

பᾨᾷத மாΆபழᾷதி᾿ ைவ᾵டமிᾹ ஏ அதிக அளவி᾿ இᾞᾰகிறᾐ.
பழᾷதிᾢᾞᾰᾁΆ ச᾽ᾰகைர சிறᾸத சᾷᾐணᾫΆ மᾞᾸᾐΆ ஆᾁΆ.

இῂவைக மாΆபழ இனᾱக῀ பᾨᾷதாᾤΆ பᾲைச, மᾴச῀, சிவᾺᾗ
ஆகிய நிறᾱகளிேலேய காணᾺபᾌகிᾹறன. ஆனா᾿, எ᾿லா வைகᾺ
பழᾱகளிᾤΆ பழᾲச᾽ᾰகைர தரமாகேவ இᾞᾰகிᾹறᾐ. நா᾽
அதிகமாகᾫΆ ᾗளிᾺᾗᾲᾆைவ அதிகமாகᾫΆ உ῀ள பᾨᾷத
பழᾱகைளேய சாறாக அᾞᾸᾐவᾐ ந᾿லᾐ.



100 கிராΆ ᾙத᾿ 200 கிராΆ எைடையᾰெகாᾶட ஒேர ஒᾞ மாΆபழΆ
ஒᾞ நா῀ ᾙᾨᾰகᾷ ேதைவயான ைவ᾵டமிᾹ சிையᾷ தᾸᾐவிᾌகிறᾐ.
இதனா᾿ ᾗᾐமணᾷ தΆபதிகᾦᾰᾁΆ, ᾁழᾸைத இ᾿லாத
தΆபதிகᾦᾰᾁΆ ஆᾶைமᾰ ᾁைறᾫ, ெபᾶைமᾰ ᾁைறᾫ தᾌᾰகᾺபᾌΆ.
மாᾱகனியி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி ெகாலாஜᾹ எᾹற ᾗரதᾷைத
உᾞவாᾰகி விᾌகிறᾐ. எᾤΆᾗகளிᾤΆ திᾆᾰகளிᾤΆ காணᾺபᾌΆ ஒᾞ
வைக நா᾽ᾺᾗரதΆ தாᾹ இᾐ. ெகாலாஜைன, ைவ᾵டமிᾹ சி தயாாிᾷᾐ
விᾌவதா᾿ ஒῂெவாᾞ ெச᾿ைலᾜΆ இைணᾷᾐᾰ க᾵ᾌவᾐ
ெதாட᾽கிறᾐ. ெகாலாஜᾹ தயாாிᾺᾗ ᾁைறᾸதா᾿ ஆறாத ᾗᾶகᾦடᾹ
ᾙᾐைமᾷ ேதாιறΆ ஏιபᾌΆ. அதιᾁ ஏιப ேதாᾢᾹ விைறᾺᾗᾷ
தᾹைமᾜΆ ெநகி῁Ᾰᾐ ேபாᾼவிᾌΆ. உட᾿ வᾢக῀, காயᾱக῀,
காᾼᾲச᾿ விைரᾸᾐ ᾁணமாக இᾸத வைகயி᾿ மாΆபழΆ எளிதாக
உதᾫகிறᾐ. எனேவ, மாΆபழᾰ காலᾷதி᾿ தினᾙΆ ஓாிᾞ பᾨᾷத
பழᾱகைளᾲ சாᾺபி᾵ᾌ விᾌᾱக῀.

ைவ᾵டமிᾹ ஈ, ஒᾞ சில பழவைககளிேலேய உ῀ளᾐ. அᾸத வைகயி᾿
மாᾱகனியி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ ஈ திᾆᾰகைளᾲ சிைதᾰᾁΆ.
ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ எᾹᾔΆ திரவᾷைத உறிᾴசி அகιᾠவᾐடᾹ உடᾢ᾿
ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிᾺ ெபாᾞ῀கைள உᾞவாᾰகி ேநாᾼகைளᾰ
ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ.

மாΆபழΆ சாᾺபி᾵டᾐΆ ஓ᾽ இனΆ ᾗாியாத மகி῁ᾲசி ஏιபᾌΆ. காரணΆ,
பழᾷதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ ஈ, உடᾢ᾿ உ῀ள திᾆᾰகளி᾿
உடனᾊயாக உயி᾽ ேவதியிய᾿ மாιறᾷைத ஏιபᾌᾷதி விᾌகிறᾐ.
இதனா᾿ ரᾷதΆ கிைடᾰகாத தைசᾺ பᾁதிகளி᾿ உடனᾊயாக ரᾷதᾙΆ
ஆᾰᾭஜᾔΆ கிைடᾷᾐ விᾌவதா᾿ தைசᾺபᾁதிகளிᾹ திᾆᾰகᾦΆ
நரΆᾗ மᾶடலᾙΆ உடனᾊயாக உᾠதி ெபᾠவதா᾿ மனᾲ ேசா᾽ᾫΆ,
உட᾿ ேசா᾽ᾫΆ உடனᾊயாக அகᾹᾠ விᾌகிᾹறன. இதனா᾿
மாΆபழΆ சாᾺபி᾵டவ᾽ மகி῁ᾲசிᾜடᾔΆ ஆேராᾰகியᾷᾐடᾔΆ வாழ
ஆரΆபிᾺபா᾽.

ேவதᾱகளி᾿, மாΆபழΆ விᾶᾎலகᾷ ெதᾼவᾷ தᾹைமᾜைடய
பழமாகᾺ ேபாιறᾺபᾌகிறᾐ. சிவᾔᾰᾁ மாΆபழΆ பைடᾷᾐ ᾘஜிᾺபᾐ
சிறᾺபானதாகᾫΆ ெசா᾿லᾺபᾌகிறᾐ. நாᾹகாயிரΆ ஆᾶᾌகளாக
இᾸதியாவி᾿ வளᾞΆ மாமரΆ இᾸதிய᾽களிᾹ ெதᾼᾪக மரமாᾁΆ.
தιேபாᾐ பிற நாᾌகளி᾿ மாமரΆ வள᾽ᾸதாᾤΆ இᾸதியாவி᾿
கிைடᾰᾁΆ அ᾿ேபாᾹசா எᾹற மாᾱகனிதாᾹ உலகΆ ᾙᾨவᾐΆ
பிரபலமாகி உ῀ளᾐ.



இைவ ம᾵ᾌம᾿ல பழᾷதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ, ைவ᾵டமிᾹ ஈᾜΆ
ᾚைளயி᾿ ஞாபகமறதி ஏιப᾵ᾌ விடாம᾿ ᾚைளயிᾹ
நரΆᾗᾺபᾁதிகைளᾺ ᾗᾐᾺபிᾷᾐ விᾌகிᾹறன.

ஆரᾴᾆ மιᾠΆ மᾴச῀ நிறᾷதி᾿ மாΆபழᾷ தைச இᾞᾰᾁΆ. இᾸத நிறΆ
ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ (பா᾽ைவᾷதிறᾹ தᾞவᾐ) அதிகΆ எᾹபைதᾰ
ᾁறிᾰகிறᾐ. இᾸத ைவ᾵டமிᾹ ஏ, ேதாைலᾺ பளபளᾺபாக மாιᾠகிறᾐ.
இதιகாக அᾨᾰᾁகைள நீᾰᾁகிறᾐ. உᾠதியான இᾞதயᾷைதᾷ
தᾞகிறᾐ. ஒ᾵ᾌெமாᾷதமாக ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗ மᾶடலமாகᾲ
ெசய᾿பᾌகிறᾐ.

மாΆபழᾷதி᾿ அபாிதமாக உ῀ள நா᾽ᾲசᾷᾐΆ, ெபா᾵டாசியᾙΆ உᾺᾗΆ
ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐவதிேலேய அᾰகைறயாக இᾞᾺபதா᾿
மாரைடᾺேபா பிற ேநாᾼகேளா அᾶடாᾐ. ஒ᾵ᾌெமாᾷதமாக
ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதவாவᾐ நᾹறாக மாΆபழΆ சாᾺபி᾵ᾌ
மᾞᾷᾐவᾲ ெசலைவᾰ ᾁைறᾰகலாΆ.

பᾨᾷத மாΆபழΆ ந᾿லதா?

ᾗளிᾺᾗ இᾞᾸதாᾤΆ இ᾿ைலெயᾹறாᾤΆ பᾨᾷத மாᾱகனி ந᾿லᾐ.
இைவ ெசாறிசிரᾱᾁ ஏιபடாம᾿ பாᾐகாᾰᾁΆ. இதனா᾿ உடᾤᾰᾁΆ
உ῀ளᾷᾐᾰᾁΆ ᾗᾷᾐண᾽ᾲசி ஏιபᾌΆ. பழᾱகᾦ῀ அைனᾷᾐ
வைககᾦேம பழᾲச᾽ᾰகைர தரமாகேவ உ῀ளன. சிᾠநீ᾽Ὰ
ெபᾞᾰகியாகᾫΆ, ேபதி மᾞᾸதாகᾫΆ, உடᾤᾰᾁᾺ பளபளᾺபான
ேதாιறᾷைதᾷ தᾞΆ மᾞᾸதாகᾫΆ நᾹᾁ பசிெயᾌᾰகᾫΆ
பயᾹபᾌகிறᾐ.

மாᾱகாயிᾹ சிறᾺᾗ!

மாᾱகாᾼ ᾗளிᾺᾗ மιᾠΆ ᾐவ᾽Ὰபாக இᾞᾰᾁΆ. ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ
காயி᾿ தரமாகᾫΆ, தாராளமாகᾫΆ இᾞᾰகிறᾐ. காᾼ ரᾷதΆ
உைறயᾫΆ, உட᾿ உᾠᾺᾗக῀ நᾹᾁ ெசய᾿பட டானிᾰ ேபாலᾫΆ
பயᾹபᾌகிறᾐ. காையᾷ ேதாᾤடᾹ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.

காைலயி᾿ காᾼᾲச᾿ இᾞᾺபᾐேபா᾿ உண᾽பவ᾽கᾦΆ, மலᾲசிᾰக᾿,
சீதேபதி, ஆகியவιறா᾿ அவதிᾺபᾌபவ᾽கᾦΆ இரᾶᾌ மாᾱகாᾼᾷ
ᾐᾶᾌகைள உᾺபி᾿ ெதா᾵ᾌᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ நலΆ ெபᾠவ᾽. சிᾠநீரகᾰ
ேகாளாᾠகᾦΆ ᾁணமாᾁΆ.

மாᾱெகா᾵ைடயிᾤ῀ள விைதᾺ பᾞᾺᾗ, ெநᾴெசாிᾲச᾿, ஆῄᾐமா
ேபாᾹற ேநாᾼகைளᾰ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. இதιகாக மாᾱெகா᾵ைடᾺ
பᾞᾺைப உல᾽ᾷதி, வᾠᾷᾐ பிறᾁ மிᾰᾭ ᾚலΆ ᾑளாக மாιறி



ைவᾷᾐᾰெகா῀ளᾫΆ. அைர ேதᾰகரᾶᾊᾷ ᾑைள ேதᾹ ேச᾽ᾷᾐ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ᾁம᾵ட᾿, ெநᾴெசாிᾲச᾿, ஆῄᾐமா, விᾸᾐ தானாக
ெவளிேயᾠத᾿ ᾙதᾢயைவ ᾁணமாᾁΆ. மாᾱெகா᾵ைடயி᾿ உ῀ள
விைதᾺ பᾞᾺᾗகைள ᾁழΆபாக ைவᾷᾐΆ சாᾺபிடலாΆ.

மாᾱகாᾼ எᾹᾔΆ தமி῁ᾲ ெசா᾿ᾢᾢᾞᾸᾐதாᾹ ேமᾱேகா (Mango)
எᾹற ஆᾱகிலᾺ ெபய᾽ ஏιப᾵டᾐ.

ᾢனாᾥ᾿ (Linalool) எᾹற நᾠமணᾺ ெபாᾞ῀ எᾤமிᾲசΆ பழᾷதிιᾁ
அᾌᾷᾐ மாΆபழᾷதி᾿தாᾹ அதிகமாக உ῀ளᾐ. மாΆபழ வாசைனைய
ᾙக᾽Ᾰதா᾿ 100ᾰᾁΆ ேமιப᾵ட ஜீᾹக῀ உடனᾊயாக உடᾢ᾿
ெசய᾿ப᾵ᾌ மன இᾠᾰகᾷைத அகιறி மன அைமதிையᾷ தᾞΆ.

நᾌᾷதர மᾰகளிᾹ பழமாக பᾱகᾧரா எᾹᾔΆ வைகᾺ பழΆ திக῁கிறᾐ.

இᾸதிய᾽க῀ அைனவᾞΆ ரᾷத ேசாைகயிᾹறி ஆேராᾰகியமாக வாழ
இைறவனா᾿ பைடᾰகᾺப᾵டேத மாமரᾱகᾦΆ அவιறிᾹ கனிகᾦΆ
எᾹபைத உண᾽ேவாΆ. பயᾹபᾌᾷதி மகி῁ேவாΆ.





30. மாᾐளΆபழΆ

நீ ᾶடகாலΆவைர மனிதனிᾹ எ᾿லாவிதமான ேநாᾼகைளᾜΆ
ᾁணமாᾰᾁΆ அιᾗதᾺ பழமாக ஆᾺபி῀ பழேம ᾙதᾢடᾷதி᾿ இᾞᾸதᾐ.
ஆனா᾿, 2013ஆΆ ஆᾶᾌ ᾙத᾿ மாᾐளΆபழΆ இᾸதᾺ ப᾵ᾊயᾢ᾿
ᾙதᾢடᾷைதᾺ பிᾊᾷᾐ῀ளᾐ.

காரணΆ எᾹன?

மாᾐைளயி᾿ உ῀ள ᾗனிகாலஜிᾹῄ எᾹற ெபாᾞ῀ சᾰதிவாᾼᾸத
ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ ேபாலᾲ ெசய᾿ப᾵ᾌ இதயᾷைத மிகᾫΆ



ஆேராᾰகியமாகᾺ பராமாிᾷᾐ வᾞவேத! இதனா᾿ ஒᾞவ᾽ எᾷதைகய
ெகாᾊய ேநாயினா᾿ அவதிᾺப᾵டாᾤΆ அதிக ஆᾶᾌக῀ உயி᾽
வா῁வᾐ நிᾟபிᾰகᾺப᾵ட, உᾠதி ெசᾼயᾺப᾵ட தகவலாக 2013இ᾿
அதிகாரᾘ᾽வமாகᾫΆ ஆதாரᾘ᾽வமாகᾫΆ அெமாிᾰகா மιᾠΆ
இᾱகிலாᾸᾐ சᾷᾐணᾫ ஆராᾼᾲசி நிᾗண᾽க῀ அறிவிᾷதன᾽.

இதயᾷைத ஆேராᾰகியமாகᾺ பராமாிᾰᾁΆ
இைணயி᾿லாᾺ பழΆ

இᾐம᾵ᾌம᾿ல ᾗιᾠேநாைய ெவιᾠ ேநாயாᾰᾁΆ எ᾿லாஜிᾰ எᾹற
அமிலᾙΆ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ மாᾐைளயி᾿ தாராளமாக உ῀ளன.

எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ அதிகமாக உ῀ள ᾙத᾿ பழΆ, மாᾐைள தாᾹ.
இதனா᾿ ெபᾞᾱᾁடᾢ᾿ ᾗιᾠேநாᾼ பரᾫவைத உடனᾊயாகᾷ
தᾌᾷᾐவிடலாΆ. பழᾱகளிேலேய மிக விைரவாக ஜீரணிᾺபᾐ
இᾺபழᾲசாᾠதாᾹ. இரவி᾿ மாᾐைள ᾙᾷᾐᾰகைளᾲ சாᾺபி᾵டᾐΆ
பலᾞᾰᾁΆ உடனᾊயாகᾷ ᾑᾰகΆ வᾸᾐவிᾌΆ. காரணΆ,
இᾺபழᾷதிᾤ῀ள இᾞΆᾗᾲசᾷைத உட᾿ நᾹᾁ உறிᾴசிᾰெகா῀ள இதி᾿
உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சிேய உதᾫவதா᾿ உடனᾊயாக நரΆᾗ மᾶடலᾙΆ
அைமதியாகிᾷ ᾑᾰகΆ வᾸᾐவிᾌகிறᾐ.

எனேவ, ᾗιᾠேநாயாளிகᾦΆ, இதயᾷதிιᾁ சிகிᾲைச எᾌᾷᾐᾰ
ெகா῀பவ᾽கᾦΆ தினᾙΆ ᾚᾹᾠ பழᾱக῀ சாᾺபிடᾫΆ. ெபாிதாக
உ῀ள மாᾐளΆபழΆ இரᾶᾌ ேபாᾐΆ. மιறவ᾽க῀ தினᾙΆ இரᾶᾌ
மாᾐளΆபழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ.

தாகᾷைதᾷ தணிᾰᾁΆ மாᾐைளᾲசாᾠ!

கைளᾺைபᾺ ேபாᾰகிᾷ தாகᾷைதᾷ தணிᾰᾁΆ பழமாக மாᾐைள
திக῁கிறᾐ. உடைலᾺ ேபாலேவ உ῀ளᾷᾐᾰᾁΆ ᾗᾷᾐண᾽ᾲசிையᾜΆ,
இனிைமயான உண᾽ைவᾜΆ தரவ᾿லᾐ மாᾐளΆபழΆ. உ῀ளᾷதி᾿
ெபᾞᾁΆ ெவᾠᾺᾗ, பைகைம ேபாᾹற தீய ᾁணᾱகைளᾜΆ
நΆமிடமிᾞᾸᾐ ெவளிேயιறிவிᾌΆ. ெவᾠᾺைப ெவளிேயιற
ேபாᾐமான அளவி᾿ மᾰனீசியΆ உᾺᾗ இதி᾿ உ῀ளᾐ.

பᾶைடᾰ காலᾷதிᾢᾞᾸேத மாᾐைள மிக உய᾽Ᾰத உணவாகᾫΆ
மᾞᾸதாகᾫΆ பயᾹபᾌᾷதᾺப᾵ᾌ வᾞகிறᾐ. சிலᾞᾰᾁᾰ காᾼᾲச᾿
ேநரᾷதி᾿ மிகᾫΆ தாகமாக இᾞᾸதா᾿, அᾺேபாᾐ மாᾐளΆ பழᾲசாᾠ
அᾞᾸதினா᾿ உடேன தாகΆ தணிᾜΆ. ேநாயாளிகᾦᾰᾁᾺ பசிᾜΆ
எᾌᾰᾁΆ.



‘மாᾐளΆ பழᾲசாᾠ சாᾺபிᾌவதா᾿ எளிதி᾿ ஜீரணமாᾁΆ. அᾊᾰகᾊ
ெநᾴᾆவᾢ எᾹபவ᾽கᾦᾰᾁ ெநᾴᾆவᾢ ᾘரணமாகᾰ ᾁணமாᾁΆ’
எᾹகிறா᾽ நிᾝயா᾽ᾰ மᾞᾷᾐவரான டாᾰட᾽ வி᾿சᾹ ேபாᾺபᾹேனா.

மாᾐளΆ பழΆ ஈராᾹ, ஆᾺகானிῄதாᾹ ஆகிய நாᾌகைளᾷ தாயகமாகᾰ
ெகாᾶடᾐ. பல ᾓιறாᾶᾌகளாக இᾸதிய᾽க῀ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞΆ அாிய
பழΆ எᾹகிறா᾽க῀. தιேபாᾐ தரமான மாᾐைள ᾁஜராᾷதி᾿ உ῀ள
ேதா᾿கா எᾹᾔமிடᾷதி᾿ உιபᾷதி ெசᾼயᾺபᾌகிறᾐ.

மாᾐைளயி᾿ இனிᾺᾗ, ᾗளிᾺᾗ, ᾐவ᾽Ὰᾗ என ᾚᾹᾠ ᾆைவக῀ உ῀ள
இனᾱக῀ உ῀ளன. இவιᾠ῀ ᾐவ᾽ᾺᾗΆ, ᾗளிᾺᾗΆ இ᾿லாத
இனிᾺᾗᾲᾆைவ உ῀ள மாᾐைளேய மிகᾲ சிறᾸத இனΆ.

இனிᾺᾗᾲᾆைவ உ῀ள மாᾐைள மிகᾫΆ ᾆைவமிᾰகᾐ. சிறிᾐ ᾐவ᾽Ὰᾗ
இᾞᾸதாᾤΆ அவιைற நாΆ உணரᾙᾊயாᾐ. மலᾲசிᾰகைல உடேன
ᾁணமாᾰᾁவᾐடᾹ ᾁட᾿ உᾠᾺᾗகᾦᾰᾁ மசᾁ எᾶெணᾼ ேபா᾵ᾌ
‘ச᾽ᾪῄ’ ெசᾼதᾐ ேபாலᾲ ெசᾼᾐவிᾌΆ. ேமᾤΆ ᾁடᾢᾤ῀ள
கழிᾫகைளᾜΆ உடேன ெவளிேயιறி விᾌΆ.

அஜீரணᾷதா᾿ அவதிᾺபᾌΆ சில᾽ டாᾰட᾽ ேயாசைனᾺபᾊ
சாᾺபிᾌவதιᾁ ᾙᾹᾗ ஒᾞ மாᾷதிைர சாᾺபிᾌவா᾽. இᾐ ஏιெகனேவ,
ஜீரணமாகாம᾿ இᾞᾰᾁΆ உணᾫகைள ெசயιைக ᾙைறயி᾿ இᾸத
மாᾷதிைர ெசய᾿ப᾵ᾌ அவιைறᾰ கைரᾷᾐ ெவளிேயιறிவிᾌΆ.

இᾺபᾊᾺப᾵டவ᾽க῀ சாᾺபிட ஆரΆபிᾰᾁΆ ᾙᾹᾗ ஒᾞ டΆள᾽ மாᾐளΆ
பழᾲசாᾠ அᾞᾸதினா᾿ இதιகாக உ῀ள மᾞᾸᾐகைள விடᾺ
பᾌேவகᾷதி᾿ ெசய᾿ப᾵ᾌ ஜீரணிᾰக ைவᾷᾐவிᾌΆ.

மாᾐளΆ பழΆ கᾌΆ காᾼᾲசᾢ᾿ உ῀ள ேநாயாளியிᾹ தாகᾷைதᾷ
தணிᾰகிறᾐ. உடΆபி᾿ எாிᾲச᾿, காᾼᾲச᾿, ெநᾴசக ேநாᾼᾰ ேகாளாᾠ,
வாயி᾿ ᾗᾶ, ெதாᾶைட வᾢ ேபாᾹறவιைற உடனᾊயாகᾰ
ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ மாᾐைள.

இᾐம᾵ᾌமா? கᾌΆ சீதேபதிையᾰ ᾁணமாᾰᾁவᾐடᾹ, உடΆபி᾿
ரᾷதᾷதிᾹ அளைவ அதிகாிᾷᾐ உடᾤᾰᾁ உரᾚ᾵ᾌகிறᾐ.

ஒᾞ ெபாிய மாᾐளΆபழᾷதி᾿ உ῀ள சᾷᾐக῀:

ᾗரதΆ 4.70 கிராΆ, நா᾽ᾲசᾷᾐ 11.3 கிராΆ, கேலாாி 234. ெபா᾵டாசியΆ
666 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 100 மி᾿ᾢ கிராΆ, மᾰனீசியΆ 34 மி᾿ᾢ
கிராΆ, கா᾿சியΆ 28 மி᾿ᾢ கிராΆ, ேசாᾊயΆ 8 மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ
0.85 மி᾿ᾢ கிராΆ, மாᾱகனீᾆ 0.336 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெசΆᾗ 0.445 மி᾿ᾢ



கிராΆ, ᾐᾷதநாகΆ 0.97 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெசᾢனியΆ 1.4 ைமᾰேரா கிராΆ,
பிற தாᾐ உᾺᾗக῀ சிறிதளᾫ உ῀ளன. தயாமிᾹ 0.190 ைமᾰேரா கிராΆ,
ாிேபாஃᾺளாவிᾹ 0.150 ைமᾰேரா கிராΆ, ஃேபாᾢᾰ ஆசி᾵ 107 ைமᾰேரா
கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ ேக 46 ைமᾰேரா கிராΆ, நியாசிᾹ 0.825 மி᾿ᾢ
கிராΆ, பாᾸேதானிᾰ அமிலΆ 1.064 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ பி6 212
மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி 30 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ ஈ 1.68
மி᾿ᾢ கிராΆ, பிற ைவ᾵டமிᾹக῀ சிறிதளᾫ உ῀ளன.

தினசாி ᾚᾹᾠ ேவைள அைசவ உணᾫ சாᾺபிᾌΆ அரᾗ நா᾵ᾌ
மᾰகᾦΆ இனிᾺᾗ வைக உணᾫகைள நᾹᾁ சாᾺபிᾌΆ ராஜῄதாᾹ,
ேமιᾁ வᾱகாள மᾰகᾦΆ மாரைடᾺᾗ இᾹறி நீᾶட நா᾵க῀
ஆேராᾰகியமாக வா῁வதιᾁ ᾙᾰகியமான காரணΆ தினசாி மாᾐைள
சாᾺபிᾌவᾐதாᾹ. ேமιகᾶட ைவ᾵டமிᾹ, தாᾐ உᾺᾗகᾦடᾹ
ᾗனிகாலஜிᾹῄ எᾹற ெபாᾞ῀ அதிகΆ உ῀ள ᾙத᾿ பழᾙΆ இᾐதாᾹ.
மιற பழᾱகளி᾿ இᾸதᾺ ெபாᾞ῀ ᾁைறவாகேவ இᾞᾰகிறᾐ.

இதயᾷதிᾹ தைச நᾹᾁ ᾆᾞᾱகி விாிᾸதா᾿தாᾹ வா῁நா῀ அதிகாிᾰᾁΆ.
பழᾷதி᾿ உ῀ள கா᾿சியᾷᾐடᾹ ᾗனிகாலஜிᾹῄ எᾹற ெபாᾞᾦΆ
இதயᾷ தைசைய நᾹᾁ பராமாிᾰகிறᾐ. அᾐᾫΆ எᾺபᾊ? கா᾿சியᾷைத
விட ஐᾸᾐ மடᾱᾁ அதிகமாக இதயᾷ தைசையᾺ பாᾐகாᾷᾐ
பராமாிᾰகிறᾐ.

மᾴச῀ காமாைலயா?

மாᾐளΆ பழᾲசாᾠ இைரᾺைபᾰ ேகாளாைறᾲ சீ᾽பᾌᾷதி ரᾷதᾷைதᾲ
ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ ஏᾜΆ தாᾐ
உᾺᾗகᾦΆ க᾿ᾣர᾿ ெக᾵ᾌவிடாதபᾊ பாᾐகாᾰகிறᾐ. க᾿ᾣர᾿
ᾪᾰகᾷைத ᾙιறிᾤΆ ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ.

மᾴச῀ காமாைலயா᾿ அவதிᾺபᾌேவா᾽ ஒᾞ டΆள᾽ மாᾐளΆ
பழᾲசாιைற இᾞΆᾗᾲ ச᾵ᾊயி᾿ ஊιறி ᾚᾊ ைவᾰகᾫΆ. நாᾹᾁ மணி
ேநரΆ கழிᾷᾐ அைதᾺ பᾞகினா᾿ ேபாᾐΆ. தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள ᾪதΆ
இᾸத ᾙைறயி᾿ பᾷᾐ நா᾵க῀ பᾞகி வᾸதா᾿ மᾴச῀ காமாைல ேநாᾼ
ᾙᾨைமயாகᾰ ᾁணமாகி விᾌΆ. க᾿ᾣரᾤΆ ᾗᾐᾺபிᾰகᾺப᾵ᾌ விᾌΆ.

மᾴச῀ காமாைல ᾁணமாᾰᾁΆவைர டாᾰட᾽ தᾞΆ மᾞᾸᾐ
ஆேலாசைனையᾜΆ ெதாட᾽Ᾰᾐ பிᾹபιற ேவᾶᾌΆ. இᾐᾫΆ மிக
ᾙᾰகியΆ.

பிᾷத வாᾸதியா? ேபதியா?

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள இனிᾺᾗΆ ᾐவ᾽ᾺᾗΆ சிறᾸத ேபதி மᾞᾸதாகᾫΆ



ெசய᾿பᾌகிᾹறன. ரᾷதᾷᾐடᾹ மலΆ ெவளிேயறினா᾿, 50 மி᾿ᾢ
பழᾲசாᾠ அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ. இதி᾿ உ῀ள ᾐவ᾽Ὰᾗᾲ ᾆைவேய
மᾞᾸதாகᾲ ெசய᾿ப᾵ᾌ வயிιᾠᾺேபாᾰᾁ, சீதளேபதி
ᾙதᾢயவιைறᾜΆ க᾵ᾌᾺபᾌᾷதி விᾌகிறᾐ.

தினᾙΆ 100 மி᾿ᾢ ᾪதΆ இᾞேவைள மாᾐளΆ பழᾲசாᾠ
அᾞᾸதிவᾸதா᾿ காᾼᾲச᾿ ேநரᾷதி᾿ ெதாιᾠ ேநாᾼᾰ கிᾞமிகேளா,
ᾀயேராகᾰ கிᾞமிகேளா உடᾤᾰᾁ῀ ெசᾹᾠவிடாம᾿
பாᾐகாᾰகᾺபᾌΆ.

ைடபாᾼ᾵ காᾼᾲசᾢᾹ தீவிரΆ ᾁைறய மாᾐளΆ பழᾲசாᾠ நᾹᾁ
பயᾹபᾌகிறᾐ. காைலயி᾿ எᾨᾸதᾐΆ காᾼᾲச᾿ எᾹᾠ உண᾽பவ᾽
கᾦΆ, ரᾷதிᾢᾞᾸᾐ பிᾷதநீ᾽ பிாிᾰகᾺப᾵ᾌ ெவளிேயற ேவᾶᾌΆ எᾹᾠ
நிைனᾺபவ᾽கᾦΆ, பிᾷதவாᾸதி எᾌᾺபவ᾽கᾦΆ ᾚᾹᾠ ᾙைறᾰᾁ ேம᾿
காபி அᾞᾸᾐபவ᾽கᾦΆ 100 அ᾿லᾐ 50 மி᾿ᾢ பழᾲசாᾠடᾹ இரᾶᾌ
ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾔΆ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ உடᾹ நᾹைம யளிᾰᾁΆ.
இᾸத ᾙைறயி᾿ மாᾐளΆ பழᾲசாᾠ அᾞᾸதி ஒᾞ மணிேநரΆ கழிᾷᾐ
காைல காபி அ᾿லᾐ ேதநீ᾽ அᾞᾸதலாΆ.

சிறᾸத மᾞᾸதாᾁΆ மாᾐைள
பᾶைடய இᾸதிய᾽க῀ எளிய உணவாகᾫΆ, டானிᾰகாகᾫΆ மாᾐளΆ
பழᾲசாιைற இதய ேநாயாளிகᾦᾰᾁᾺ பயᾹபᾌᾷதினா᾽க῀. எனேவ,
இதய ேநாயாளிகᾦΆ மιறவ᾽கᾦΆ நீᾶட நா῀ வாழ மாᾐளΆ பழΆ
கிைடᾰᾁΆ காலᾷதி᾿ இரᾶᾌ ᾚᾹᾠ பழᾱகளாவᾐ தினᾙΆ
சாᾺபி᾵ᾌ விடᾫΆ. வயிιᾠᾺ ᾗᾶ, ரணΆ, இதய வᾢ,
ஆகியவιறிιᾁΆ மாᾐைள சிறᾸத மᾞᾸᾐ.
ெநᾴெசாிᾲச᾿, கைளᾺᾗ ᾙதᾢயன அகᾤΆ. விᾸᾐைவᾰ
ெக᾵ᾊᾺபᾌᾷᾐΆ. உடᾢ᾿ ெவᾺபΆ நீᾱகி ᾁளி᾽ᾲசி உᾶடாᾰᾁΆ.
மாᾐளΆ பழᾷதிᾹ விைத விᾸᾐைவᾰ ெக᾵ᾊᾺபᾌᾷᾐவᾐடᾹ
ஆᾶைமைய விᾞᾷதி ெசᾼவᾐடᾹ உடᾤᾰᾁ ஊ᾵டᾙΆ தᾞΆ.
எனேவ ᾙᾷᾐᾰகளாக சாᾺபி᾵டாᾤΆ சாி, சாறாக அᾞᾸதினாᾤΆ சாி
விைதையᾜΆ ேச᾽ᾷேத சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.
மாᾐளΆ பழᾷேதாைல நᾹᾁ உல᾽ᾷதிᾺ ெபாᾊயாᾰகி அைரᾷ
ேதᾰகரᾶᾊ உᾺᾗ ேச᾽ᾷᾐ ஒᾞ டᾺபாவி᾿ ைவᾷᾐᾰ ெகா῀ளᾫΆ.
இதி᾿ ப᾿ ᾆᾷதΆ ெசᾼᾐ வᾸதா᾿ ப᾿ ஈᾠக῀ பலமாᾁΆ. ப᾿வᾢ
இᾞᾸதா᾿ அᾐᾫΆ ᾁணமாᾁΆ.

உட᾿ பᾞமைனᾰ ᾁைறᾰக விᾞΆᾗகிறவ᾽க῀ மாᾐளΆ பழᾲசாᾠடᾹ
இᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸᾐவேத சிறᾸதᾐ. மιறவ᾽க῀



தினᾙΆ ஆேராᾰகிய பானமாக 100 மி᾿ᾢ ᾪதΆ இᾺபழᾲசாιைற
அᾞᾸதி வரலாΆ. இதனா᾿ க᾿ᾣர᾿, இதயΆ, சிᾠநீரகΆ சிறᾺபாக
ேவைல ெசᾼᾜΆ. இᾐ உடேன ரᾷதᾷதி᾿ கலᾺபதா᾿ ேநாயாளிக῀
ᾐᾹபΆ ᾁைறᾸᾐ விைரᾸᾐ ᾁணΆ ெபᾠவா᾽க῀.

வயிιᾠ வᾢ, சளி, ேகாைழ, ᾁட᾿ ேகாளாᾠ, அஜீரணᾰ ேகாளாᾠ,
வயிιᾠ மᾸதΆ ᾙதᾢயவιறிιᾁΆ மாᾐளΆ பழᾲசாᾠ ைககᾶட
மᾞᾸதாᾁΆ.

ᾚᾹᾠ ேநாᾼகைளᾜΆ ெவ᾿லலாΆ!

வயதாக வயதாக வாᾨΆ ஆைச அதிகாிᾰᾁΆ. மாᾐைளயா᾿
வா῁நாைள எளிதி᾿ த῀ளிᾺேபாடலாΆ.

எᾺபᾊ? 50 வயதிιᾁᾺ பிறேக இதயேநாᾼ, ᾗιᾠ, எᾤΆᾗ ெமᾢᾫேநாᾼ
ᾙதᾢயன கῃடᾺபᾌᾷத ஆரΆபிᾰகிᾹறன. எனேவ, நாιபᾐ வயதி᾿
இᾞᾸதாவᾐ தினᾙΆ மாᾐளΆ பழᾲசாᾠ இரᾶᾌ ேவைள அᾞᾸதி
வரᾫΆ. இதᾹ ᾚலΆ ᾚᾹᾠ ேநாᾼகைளᾜΆ ெவᾹᾠ நீᾶட நா᾵க῀
வாழலாΆ. காரணΆ, இதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சிேய இᾸத
நᾹைமகைளᾷ தᾞகிறᾐ. மாᾐைள கிைடᾰகாத காலᾷதி᾿ எᾤமிᾲைச,
சாᾷᾐᾰᾁᾊ, ஆரᾴᾆ, ஆᾺபி῀, திரா᾵ைச இவιᾠ῀ ஏேதᾔΆ ஒᾹைற
அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ைவ᾵டமிᾹ சி கிைடᾷᾐ விᾌΆ.

பιக῀ ஆேராᾰகியமாக இᾞᾸதா᾿ இதயேநாேயா பிற ேநாᾼகேளா
வராᾐ. ப᾿ ஈᾠகளி᾿ வᾢ ெதாᾸதரᾫ ஏιப᾵டா᾿ உடேன சிகிᾲைச
ேதைவ. ஈᾠகளி᾿ ஏιபᾌΆ ேகாளாᾠகைளᾰ கவனிᾰகாம᾿ வி᾵டா᾿
அவιறி᾿ உ῀ள ெதாιᾠ ேநாᾼᾰகிᾞமிக῀ உடᾤᾰᾁ῀ ெசᾹᾠ
இதயேநாᾼ, ᾗιᾠ ேபாᾹறவιைற உᾶடாᾰகி விᾌகிᾹறன. ஆனா᾿,
மாᾐைள ேபாᾹற ைவ᾵டமிᾹ சி உ῀ள பழᾱகளா᾿ ப᾿ ஈᾠ ேநாᾼக῀
ᾙιறிᾤΆ ᾁணமாᾰகᾺபᾌகிᾹறன.

ேமᾤΆ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள பாᾢெபனா᾿ῄ, ᾗனிகாலஜிᾹῄ
ேபாᾹறைவ சᾰதிவாᾼᾸத ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ ேபாலேவ
ெசய᾿பᾌவதா᾿ ரᾷதᾰ ᾁழாᾼகளி᾿ அைடᾺᾗ எᾹற மாரைடᾺைப
ஏιபᾌᾷᾐΆ வி᾿லேன ேதாᾹற மா᾵டாᾹ.

பழᾷதி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ பி1 நாΆ சாᾺபிᾌΆ உணᾫகைள சᾰதியாக
ெவளியிட உதᾫகிறᾐ. ைவ᾵டமிᾹ பி3, மᾷதிய நரΆᾗ மᾶடலᾷைதᾺ
பாᾐகாᾺபᾐடᾹ, நΆᾙைடய ஞாபகசᾰதி ᾁைறயாம᾿ பாᾐகாᾷᾐ
வᾞகிறᾐ.

இதனா᾿ ப῀ளி மாணவ மாணவிகᾦடᾹ 50 வயᾐᾰᾁ



ேமιப᾵டவ᾽கᾦᾰᾁΆ மாᾐைள மிகᾲசிறᾸத ஞாபகசᾰதிையᾷ தᾞΆ
சிறᾸத உணவாகᾷ திக῁கிறᾐ.

பழᾷதி᾿ உ῀ள பேயா᾵ᾊᾹ எᾹற பி ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾹ சி᾵ᾞᾢᾹ
(Citrulline) எᾹற ெபாᾞைள உᾞவாᾰகி ரᾷதᾷதி᾿ கலᾺபதா᾿
ஆᾶைமᾰ ᾁைறᾫ அக᾿கிறᾐ. த᾽ᾺᾘசணிᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள சி᾵ᾞᾢᾹ
எᾺபᾊ வயாᾰரா ேபாலᾲ ெசய᾿பᾌகிறேதா அᾐேபால மாᾐைளயி᾿
உ῀ள சி᾵ᾞᾢᾔΆ ெசய᾿பᾌகிறᾐ.

எனேவ, ᾚைள வள᾽ᾲசிᾰᾁΆ, நீᾶட ஆᾜᾦᾰᾁΆ மாᾐளΆபழΆ நமᾐ
உιற ேதாழᾹ எᾹபைத உண᾽Ᾰᾐ மாᾐைளயிᾹ ᾐைணᾜடᾹ
வா῁நாைள நீ᾵ᾊᾺேபாΆ!



31. ᾙலாΆ பழΆ

ᾙ லாΆபழᾷதிᾹ ஆᾱகிலᾺெபய᾽ மῄᾰெமலᾹ (Muskmelon)
எᾹபதாᾁΆ.

சிறிய பறᾱகிᾰகாᾼ அ᾿லᾐ ᾘசணிᾰகாᾼ வᾊவி᾿ காணᾺபᾌΆ
இᾸதᾺபழΆ ேகாைடᾰகாலᾷதி᾿ அதிகΆ கிைடᾰᾁΆ. 100 கிராΆ ᾙலாΆ
பழᾷதி᾿ 95% தᾶணீ᾽தாᾹ உ῀ளᾐ. இᾐ, உடᾤᾰᾁᾰ ᾁளி᾽ᾲசிைய
எளிதி᾿ தᾸᾐ விᾌகிறᾐ



தᾶணீ᾽ சᾷᾐ அதிகΆ இᾞᾺபதா᾿ நாᾰᾁ வற᾵சிைய உடேன
அகιᾠகிறᾐ.

பழᾷைத இரᾶடாக அᾠᾷᾐ அதி᾿ உ῀ள விைதைய நீᾰகி வி᾵ᾌᾲ
சைதகைள ம᾵ᾌΆ ேசகாிᾷᾐ ச᾽ᾰகைர (விᾞΆபினா᾿ ஐῄஸுΆ
ேச᾽ᾰகலாΆ) ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌவேத ந᾿லᾐ. இதனா᾿ உடᾤᾰᾁ
ஆேராᾰகியΆ ெபᾞᾁΆ.

இᾸதியாவி᾿ ம᾵ᾌேம சிᾠநீ᾽ᾰ கழிᾫகைளᾷ ᾑᾶᾊ ெவளிேயιᾠΆ
மᾞᾸᾐᾲ சரᾰகாக ᾙலாΆ பழᾷைதᾺ பயᾹபᾌᾷᾐகிᾹறன᾽. ᾙலாΆ
பழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ சிᾠநீ᾽ ெதாட᾽பான எᾸத விதமான ேநாᾜΆ
அᾶடாᾐ.

தாΆபᾷதிய நா᾵டΆ அதிகாிᾰᾁΆ 'A' one பழΆ!

ச᾽பᾷ ேபாலᾲ ச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிᾌவதா᾿ ᾙலாΆபழᾲசாᾠ
மிகᾫΆ ᾆைவயாக இᾞᾰᾁΆ. மனᾷᾐᾰᾁΆ உιசாகᾚ᾵ᾌΆ.

ேகாைடᾰகாலᾷதி᾿ தᾶணீ᾽ தாகᾷைதᾺ ேபாᾰᾁΆ ᾚᾹᾠ
உணᾫகᾦ῀ ᾙலாΆ பழᾙΆ ஒᾹᾠ (மιறைவ: த᾽Ὰᾘசணி, ெவ῀ளாி.)
எனேவ, ᾙலாΆபழᾷைதᾷ தவி᾽ᾰகாதீ᾽க῀.

ᾙலாΆ பழᾲசாᾠ தாகᾷைத தணிᾺபᾐடᾹ, எளிதி᾿ ஜீரணிᾰகᾰᾂᾊய
ச᾽ᾰகைர உ῀ளதா᾿ உடᾤᾰᾁ ஊ᾵டᾲசᾷᾐ உணவாகᾫΆ இᾞᾸᾐ
உடᾤᾰᾁ வᾢைம அளிᾰகிறᾐ.

அெமாிᾰகாவி᾿ உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ சாᾺபிᾌΆ ᾙᾰகிய பழமாக
ᾙலாΆபழΆ இᾞᾰகிறᾐ. காரணΆ, அᾹனாசி, மாᾐைள, தᾰகாளி
ஆகியவιைறᾺ ேபாலᾲ சாᾺபி᾵ட உணᾫᾺெபாᾞ῀ கைள
உடனᾊயாகᾲ ெசாிᾰகᾲ ெசᾼᾐவிᾌகிறᾐ இᾺபழΆ.

ஜீரணᾷைதᾷ ᾐாிதᾺபᾌᾷᾐΆ மாᾷதிைர ேவᾶடாΆ!

உணᾫ ஜீரணமாகவி᾿ைல எᾹறா᾿ ெஜᾤசி᾿, ஈேனா
ேபாᾹறவιைறᾺ பயᾹபᾌᾷᾐகிᾹறன᾽. இவιறிιᾁᾺ பதிலாக
ெநᾴெசாிᾲச᾿, அஜீரணΆ ேபாᾹறைவ ஏιப᾵டா᾿ ᾙலாΆ பழᾲசாᾠ
சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ.

ᾙலாΆபழΆ அதிகΆ கிைடᾰᾁΆ பᾞவᾷதி᾿ அெமாிᾰக᾽கᾦ῀ பல᾽
இᾺபழᾷைதேய காைலᾺ பலகாரமாக சாᾺபிᾌகிᾹறன᾽. அᾸத
அளᾫᾰᾁ இதி᾿ உ῀ள பழᾲ சைதயிᾹ நீ᾽ᾲசᾷᾐ வயிιைற நிரᾺபி
சாᾺபி᾵ட திᾞᾺதிையᾷ தᾸᾐவிᾌகிறᾐ.



காைலயி᾿ சாᾺபி᾵ட உணᾫ பக᾿ ஒᾞ மணி வைரயி᾿ ஜீரணமாகாம᾿
இᾞᾸதா᾿ உடேன ᾙலாΆபழᾲ சைதᾜடᾹ ச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾷᾐ ஒᾞ
டΆளேரா அ᾿லᾐ இரᾶᾌ டΆளேரா சாᾺபிடᾫΆ. இதனா᾿ உடேன
ெசாிமானமாகிவிᾌΆ. பக᾿ இரᾶᾌ மணிᾰᾁ நᾹᾁ பசிᾰக
ஆரΆபிᾷᾐவிᾌΆ.

ெதᾹனாᾺபிாிᾰகாவி᾿ ᾙதᾢ᾿ ேதாᾹறிய இᾺபழΆ ஐேராᾺபாவி᾿
மிகᾲசிறᾸத பழமாகᾰ கᾞதᾺபᾌகிறᾐ. ஏᾺர᾿ ᾙத᾿ ஆகῄ᾵ வைர
இᾸதᾺபழΆ இᾸதியாவி᾿ தாராளமாகᾰ கிைடᾰகிறᾐ.

100 கிராΆ ᾙலாΆபழᾷதி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾰக῀:

ᾗரதΆ 0.3, ெகாᾨᾺᾗ 0.2, நா᾽Ὰெபாᾞ῀ 0.4, கா᾿சியΆ 32 மி᾿ᾢ கிராΆ,
பாῄபரῄ 15 மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 1.4 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி 26
மி᾿ᾢ கிராΆ, தயாமிᾹ, ாிேபாஃᾺளாவிᾹ, நியாசிᾹ தலா சிறிதளᾫ,
ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ 25 மி᾿ᾢ கிராΆ, மᾰனீசியΆ 32 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ேசாᾊயΆ 105 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெபா᾵டாசியΆ 340 மி᾿ᾢ கிராΆ, தாமிரΆ
0.3 மி᾿ᾢ கிராΆ, கᾸதகΆ 30 மி᾿ᾢ கிராΆ, ᾁேளாாிᾹ 80 மி᾿ᾢ கிராΆ,
கேரா᾵ᾋᾹ 170 ைமᾰேரா கிராΆ, சᾰதி 17 கிேலா கேலாாிக῀.

இளைம ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌΆ!
ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ அதிகΆ ᾆரᾸதா᾿ ெச᾿க῀ சிைதவைடᾸᾐ ᾙᾐைம
ேதாᾹᾠΆ. ேநாᾼகᾦΆ அதிகாிᾰᾁΆ. இᾺபழᾷதி᾿ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ,
ᾖ᾵டா கேரா᾵ᾋᾔΆ தாராளமாக இᾞᾺபதா᾿ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவΆ
அதிகΆ ᾆரᾺபᾐ க᾵ᾌᾺபᾌᾷதᾺபᾌΆ. இᾷᾐடᾹ சிைதᾸᾐேபான
ெச᾿கைள இᾸத இரᾶᾌ ைவ᾵டமிᾹகᾦΆ பᾨᾐ பா᾽ᾷᾐ ᾗதிய
திᾆᾰகைள வளரᾲ ெசᾼᾐ விᾌகிறᾐ. இதனா᾿ இளைமᾷ ᾐᾊᾺᾗடᾔΆ
கா᾵சியளிᾰகலாΆ. இளைமᾷ ᾐᾊᾺைபᾷ தᾞவᾐ ம᾵ᾌம᾿ல,
ேதாைலᾜΆ ᾖ᾵டா கேரா᾵ᾋᾹ பளபளᾺபாக மாιறிவிᾌΆ.

தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள ᾙலாΆபழᾲசாᾠ சாᾺபி᾵டா᾿ இதி᾿ தாராளமாக
உ῀ள கேரா᾵ᾋᾹ கᾞᾺைபயிᾹ உ᾵ᾗறᾲᾆவாி᾿ வᾞΆ ᾗιᾠேநாையᾰ
ᾁணமாᾰகிவிᾌΆ. தினᾙΆ ஒᾞ டΆள᾽ ᾙலாΆபழᾲசாᾠ
சாᾺபி᾵டவ᾽கைளᾺ பாிேசாதிᾷதேபாᾐ ᾁறிᾺபி᾵ட ெபᾶகᾦᾰᾁ
கᾞᾺைபᾺ ᾗιᾠ ேநாᾼ ெதாιற 27 சதவிகிதΆ ம᾵ᾌேம வாᾼᾺᾗ῀ளᾐ
எᾹபைத பி᾽மிᾱᾰஹாமி᾿ உ῀ள ெபாᾐᾲ ᾆகாதாரᾺ ப῀ளி
கᾶᾌபிᾊᾷᾐ உᾠதி ெசᾼᾐ῀ளᾐ.

கᾨᾷதி᾿ ᾗιᾠேநாᾼ வராம᾿ தᾌᾰக ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ ேதைவ.



இᾱகிலாᾸைதᾲ ேச᾽Ᾰத சா᾽லῄப᾵ட᾽ெவா᾽ᾷ எᾹற மᾞᾷᾐவ᾽, நமᾐ
ரᾷதᾷதி᾿ ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ ᾁைறவாக இᾞᾸதா᾿ ᾁேராேமாேசாΆக῀
உைடᾸᾐ ேபாᾼவிᾌΆ. அᾺேபாᾐ ஆேராᾰகியமான திᾆᾰகᾦᾰᾁ῀
ைவரῄ கிᾞமிக῀ ᾒைழᾸᾐவிᾌவதா᾿ அᾺபᾊேய
மரபᾎᾰகᾦᾰᾁ῀ᾦΆ ᾒைழᾸᾐ ெச᾿கைள மாιறி ᾗιᾠ ேநாையᾷ
ேதாιᾠவிᾌΆ. ரᾷதᾷதி᾿ ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ ᾁைறவாக இᾞᾺபைத
ᾙலாΆபழᾷதி᾿ உ῀ள இᾸத அமிலΆ சாி ெசᾼகிறᾐ. இதனா᾿ ᾗதிய
ெச᾿க῀ உιபᾷதியாகி அைவ ᾗιᾠேநாᾼ வள᾽கிறதா எᾹபைதᾜΆ
கᾶகாணிᾷᾐ ெசய᾿பᾌவைத ஃேபாᾢᾰ அமிலேம
பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀கிறᾐ; அழிᾷᾐΆ விᾌகிறᾐ.

மலᾲசிᾰகலா?

ᾙலாΆ பழᾷைதᾰ காைலயி᾿ ேபதி மᾞᾸᾐ ேபாலᾺ பயᾹபᾌᾷதலாΆ.

100 கிராΆ ᾙலாΆ பழᾲசைதேயாᾌ இரᾶᾌ சி᾵ᾊைக மிளᾁᾺெபாᾊ
ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ, இரᾶᾌ சி᾵ᾊைக ᾆᾰᾁᾺெபாᾊ, ஒᾞ சி᾵ᾊைக உᾺᾗ
எனᾰ கலᾸᾐ சாᾺபி᾵டா᾿ ᾚᾹᾠ மணி ேநரᾷதி᾿ ேபதியாகிᾰ ᾁட᾿
ᾆᾷதமாᾁΆ. மலᾲசிᾰகᾤᾰகாக மாதΆ ஒᾞ ᾙைற ேபதி மᾞᾸᾐ
சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀ இᾸத ᾙைறயி᾿ ᾙலாΆபழΆ சாᾺபிடலாΆ.
ேதைவெயனி᾿ ஐῄ ேச᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀ளலாΆ.

மலᾲசிᾰக᾿ இ᾿லாதவ᾽க῀ மலᾲசிᾰக᾿ வராம᾿ தᾌᾰக காைல
உணᾫᾰᾁ ᾙᾹᾗ ச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾷத ᾙலாΆபழᾲசாᾠ ஒᾞ டΆள᾽
சாᾺபிடᾫΆ. இதனா᾿ ᾁடᾢ᾿ உ῀ள பைழய மலΆ எ᾿லாΆ உடேன
ெவளிேயறிᾰ ᾁட᾿ ᾆᾷதமாகிவிᾌΆ.

தினᾙΆ ஒᾞ டΆள᾽ சாᾠ!

ᾙலாΆபழΆ கிைடᾰᾁΆ காலᾷதி᾿ தினᾙΆ ஒᾞ டΆள᾽ சாᾠ, ச᾽ᾰகைர
ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ெபᾞΆபாலான ேநாᾼக῀ ᾁணமாகிவிᾌΆ.

வயிιᾠ மᾸதΆ உடேன ᾁணமாᾁΆ. கைளᾺைபᾺ ேபாᾰகி உடᾤᾰᾁ
உᾠதிையᾷ தᾞΆ. ᾚைள, இைரᾺைப, இᾞதயΆ ஆகியவιறிιᾁΆ
உᾠதிையᾷ தᾞΆ.

நீᾶட காலமாக ைக கா᾿களி᾿ ஏιப᾵ட ஊறலாᾤΆ ெசாறிசிரᾱகாᾤΆ
ெசாறிᾸᾐெகாᾶேட இᾞᾺபவ᾽கᾦᾰᾁ ைககᾶட மᾞᾸᾐ ᾙலாΆபழΆ.
எனேவ இவ᾽கᾦΆ ச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதᾫΆ.

வயிιᾠ எாிᾲசலா?

வயிᾠ எாிகிறதா, வᾢᾰகிறதா? ᾙலாΆபழΆ அவιைறᾰ



ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. ᾙலாΆபழᾷதி᾿ உ῀ள தாᾐ உᾺᾗக῀ உடᾢᾤ῀ள
ᾗளிᾺᾗᾷதᾹைம உ῀ள ெபாᾞ῀கைள எ᾿லாΆ கழிᾫᾺெபாᾞ῀கᾦடᾹ
ேச᾽ᾷᾐ ெவளிேயιறிவிᾌகிறᾐ. மலᾲசிᾰகைலᾜΆ
ᾁணᾺபᾌᾷதிவிᾌகிறᾐ.

ேமᾤΆ ᾙலாΆபழΆ சிᾠநீாி᾿ கιக῀ ேசராம᾿ தᾌᾷᾐவிᾌΆ.
கᾌைமயான ெசாறி, சிரᾱᾁ ᾙதᾢயவιைறᾜΆ ᾁணᾺபᾌᾷதிவிᾌΆ.
இதιகாக தினசாி இரᾶᾌ டΆள᾽ எᾹற அளவி᾿ இᾺபழᾲசாைற
அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ.

தாΆபᾷதியΆ இனிᾰᾁΆ!

ஆᾶகᾦᾰᾁ விᾸᾐ உιபᾷதி அதிகாிᾰக ெதாட᾽Ᾰᾐ ஒᾞ மாதΆ
ᾙலாΆபழᾷதி᾿ கιகᾶᾌ ேச᾽ᾷᾐ இரᾶᾌ டΆள᾽ அளᾫ ச᾽பᾷ
ேபாலᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ தாΆபᾷதிய வா῁வி᾿ நா᾵டΆ அதிகாிᾰᾁΆ.
எᾺேபாᾐΆ சிᾌசிᾌᾺபாக இᾞᾰᾁΆ ெபᾶகᾦΆ இேத ᾙைறயி᾿
கιகᾶᾌ ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதி வᾸதா᾿, ேகாபΆ அகᾹᾠ தாΆபᾷதியᾷதி᾿
நா᾵டΆ அதிகாிᾰᾁΆ.

ᾙலாΆ பழᾷைத அளᾫடᾹ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ஆῄᾐமாᾫΆ,
கᾶேநாᾼகᾦΆ ᾁணமாகிவிᾌΆ. இவ᾽க῀ இᾺபழᾷைத அதிகΆ
சாᾺபி᾵டா᾿ ேமιகᾶட இᾞ ேநாᾼகᾦΆ அதிகமாகி விᾌΆ. ᾙலாΆ
பழᾷதா᾿ இᾞமᾤΆ அதிகாிᾺபதா᾿ எ᾿லா வயதினᾞΆ 200 கிராΆ பழᾲ
சைதᾰᾁ ேம᾿ சாᾺபிட ேவᾶடாΆ. ஆனா᾿, இரᾶᾌ ᾚᾹᾠ
காரணᾱகᾦᾰகாக தினᾙΆ இᾺபழᾷைத அளᾫடᾹ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவᾐ
மிக ந᾿லᾐ.

1. ெபா᾵டாசியΆ உᾺைபᾺ ேபால ரᾷதᾷைத திரவ நிைலயிேலேய
ைவᾷதிᾞᾸᾐ மாரைடᾺᾗ, பᾰகவாதΆ ேபாᾹறவιைறᾷ தᾌᾺபᾐ.

2. ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ தாராளமாக இᾞᾺபதா᾿ ᾒைரᾛர᾿
ᾗιᾠேநாᾼ உ᾵பட எ᾿லாவைகயான ᾗιᾠேநாᾼகᾦΆ
தᾌᾰகᾺபᾌΆ. ᾒைரᾛர᾿ ᾗιᾠேநாைய ᾙιறிᾤΆ தᾌᾰக
ᾙலாΆபழᾷதி᾿ மᾴச῀ நிறᾙ῀ள ேதாᾢᾤ῀ள நிறமிகேள
ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிᾹறன.

3. ெதாிᾸᾐΆ ெதாியாமᾤΆ ெகாᾨᾺᾗᾲ சᾷᾐ῀ள உணᾫகைளᾲ
சாᾺபி᾵ᾊᾞᾸதாᾤΆ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள அᾊேனாைசᾹ
(Adinosine) எᾹற ெபாᾞ῀ ரᾷதᾷைதᾷ திரவ நிைலயி᾿
இᾞᾰᾁமாᾠ பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀கிறᾐ. நா᾽ᾲசᾷᾐΆ, ெபா᾵டாசியΆ
உᾺᾗΆ பιறாᾰᾁைற ஏιப᾵டாᾤΆ அᾊேனாைசᾹ ரᾷதᾰᾁழாயி᾿



ரᾷதΆ உைறவைத ᾙᾨ ஆιறᾤடᾹ தᾌᾷᾐ விᾌகிறᾐ.

ஆக, ேகாைடᾰகாலᾷதி᾿ அளᾫடᾹ ஒᾹᾠ அ᾿லᾐ இரᾶᾌ டΆள᾽
ᾙலாΆபழᾲசாᾠ சாᾺபி᾵ᾌ உιசாகᾷᾐடᾹ வா῁ேவாΆ.



32. வாைழᾺபழΆ



ெஜ ᾽மனி நா᾵ைடᾲ ேச᾽Ᾰத ெடᾹனிῄ ᾪர᾽க῀ எ᾿லாΆ ச᾽வேதசᾺ
ேபா᾵ᾊகளி᾿ விைளயாᾌΆேபாᾐ மிகᾫΆ ᾆᾠᾆᾠᾺபாக ஓᾊ மிக
ேவகமாக வᾞΆ பᾸைதᾰᾂட அழகாக அᾊᾷᾐ விைளயாᾌவா᾽க῀.
இதனா᾿ இவ᾽கᾦᾰᾁ மனேமா உடேலா ேசா᾽வைடவதி᾿ைல.

பிற நா᾵ᾌ ᾪர᾽கᾦΆ இேதேபால ஓᾊᾺ பᾸைத எதி᾽ெகா῀வா᾽க῀.
ஆனா᾿, அவ᾽கᾦᾰᾁ இதி᾿ ஓரளᾫ சிரᾙΆ ெதாிᾜΆ. கைளᾺᾗΆ
அைடவா᾽க῀.

காரணΆ எᾹன?

ெஜ᾽மனி நா᾵ᾌ ᾪர᾽க῀ பயிιசிᾰ காலᾷதிᾹேபாᾐ அᾊᾰகᾊ
வாைழᾺபழΆ சாᾺபிᾌவᾐதாᾹ. இதனா᾿ இவ᾽க῀ கா᾿க῀ மிகᾫΆ
உᾠதியாக இᾞᾰᾁΆ. இᾷᾐடᾹ மனᾙΆ மிகᾫΆ உιசாகமாக
இᾞᾰᾁΆ. இவ᾽க῀ சாᾺபிᾌΆ வாைழᾺபழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ள
ᾊைரᾺேடாபᾹ எᾹற அமிேனா அமிலΆ ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸதᾐேம
ᾚைளயி᾿ ெசேரா᾵டனிᾹ எᾹற ெபாᾞ῀ நᾹᾁ ᾆரᾰகிறᾐ. இᾸத
அமிலΆ ᾚைளயிᾤΆ உடᾢ᾿ நரΆᾗ மᾶடலᾱகளிᾤΆ பரᾫவதா᾿
பரபரᾺᾗ பதιறΆ ᾙதᾢயன அடᾱகி ஓᾼவான மனநிைலᾜΆ, அேத
ேநரᾷதி᾿ உιசாகᾙΆ ெதாட᾽Ᾰᾐ கிைடᾰகிறᾐ. இதனா᾿தாᾹ
ெஜ᾽மனியிᾹ ெடᾹனிῄ ᾪர᾽க῀ பᾌ உιசாகமாக களᾷதி᾿
விைளயாᾌகிᾹறன᾽.

ᾀயேராகᾷᾐᾰᾁ மᾞᾸதாᾁΆ பழΆ!

இவ᾽கைளᾺ பா᾽ᾷேத பிற நாᾌகளிᾹ ெடᾹனிῄ ᾪர᾽கᾦΆ,
கா᾿பᾸதா᾵ட ᾪர᾽கᾦΆ வாைழᾺபழᾷᾐᾰᾁ ᾙᾰகியᾷᾐவΆ
ெகாᾌᾷᾐᾲ சாᾺபிட ஆரΆபிᾷᾐவி᾵டா᾽க῀.

ᾊைரᾺேடாபᾹ அமிேனா அமிலΆ ᾚைளᾰᾁ நᾹᾁ கிைடᾷதா᾿ தாᾹ
ெசேரா᾵டனிᾹ நᾹᾁ தயாாிᾰக ᾙᾊᾜΆ. எனேவ, மலᾲசிᾰகᾤᾰᾁ
ம᾵ᾌம᾿ல நΆᾙைடய மனᾷைத அைமதிᾺபᾌᾷᾐவதιᾁΆ
வாைழᾺபழΆ நᾹᾁ உதᾫகிறᾐ.

மிகᾺெபாிய விᾞᾸᾐகளிᾹ இᾠதியி᾿ வாைழᾺபழΆ சாᾺபிᾌவᾐ
இதனா᾿தாᾹ. ‘சாᾺபாᾌ நᾹறாக இᾞᾸதᾐ. ᾁைறயி᾿ைல’ எᾹᾠ
ெசா᾿ᾢவிᾌவா᾽க῀. விᾞᾸᾐ ைவᾷதவ᾽க῀ மீᾐ ேகாபேமா,
ெபாறாைமேயா வராம᾿ இᾸத ெசேரா᾵டனிᾹ ந᾿ அைமதியிᾹ
சிகரமாக நΆ மனᾷைத மாιறிவிᾌΆ.



எனேவ, உᾱக῀ ᾪ᾵ᾊ᾿ சிறிய அளவி᾿ விᾞᾸᾐ ைவᾷதாᾤΆ
விᾞᾸᾐᾰᾁᾺ பிறᾁ விᾞᾸதின᾽க῀ அமᾞΆ இடᾷதி᾿ ெவιறிைல
பாᾰᾁᾷ த᾵ᾌடᾹ ஒᾞ டஜᾹ அ᾿லᾐ இரᾶᾌ டஜᾹ வாைழᾺபழᾷைத
இᾹெனாᾞ த᾵ᾊ᾿ ைவᾷᾐ விᾌᾱக῀. விᾞΆபியவ᾽க῀ எᾌᾷᾐᾲ
சாᾺபிᾌவா᾽க῀. ஆᾺபி῀ பழᾷᾐᾶᾌகைள விட வாைழᾺபழΆ
அைனவாிᾹ மனᾷதிᾤΆ ந᾿ல அைமதிைய ஏιபᾌᾷதிᾷ தᾞΆ. ᾁைற
ஏᾐΆ ெசா᾿லாம᾿ ᾗறᾺப᾵ᾌᾲ ெச᾿வா᾽க῀.

வாைழᾺபழᾷதிᾹ இᾹெனாᾞ மாெபᾞΆ சிறᾺᾗ!

கிறிᾷᾐவ᾽க῀ இலவசமாக நடᾷᾐΆ சில மᾞᾷᾐவமைனகளி᾿
பᾌᾰைகயி᾿ இᾞᾸᾐ சிகிᾲைச ெபᾠΆ ேநாயாளிகᾦᾰᾁ
பா᾽ைவயாள᾽கᾦΆ, உறவின᾽கᾦΆ வாைழᾺபழΆ ம᾵ᾌேம தர
அᾔமதிᾰகᾺபᾌவா᾽க῀. ேவᾠ வைகᾺ பழᾱகேளா, பிῄக᾵ேடா
அᾔமதிᾰகமா᾵டா᾽க῀.

உணேவ மᾞᾸதாக உ῀ளதா᾿ வாைழᾺபழΆ ம᾵ᾌΆ தரலாΆ
எᾹகிறா᾽க῀. அᾱேகᾜΆ ேநாயாளிகளிᾹ ᾚைளயி᾿ ெசேரா᾵டனிᾹ
திரவᾷைத வாைழ நᾹᾁ ᾆரᾰக ைவᾷᾐவிᾌகிறᾐ. நரΆᾗ மᾶடலΆ
ᾙᾨைமயாக அைமதி அைடᾸᾐ விᾌகிறᾐ. இதனா᾿ ேநாயாளி
ேநாᾼᾰகாக சாᾺபி᾵ட மᾞᾸᾐ விைரவாக ேவைல ெசᾼᾐ அவைரᾰ
ᾁᾠகிய காலᾷதி᾿ ᾁணமாᾰகிவிᾌகிறᾐ.

இᾺபᾊ அιᾗதᾱக῀ ெசᾼᾜΆ அιᾗதᾺ பழமாக இᾞᾺபதா᾿தாᾹ
எ᾿லாᾺ ெப᾵ᾊᾰகைடகளிᾤΆ வாைழᾺபழΆ ஆᾶᾌ ᾙᾨவᾐΆ
தாராளமாகᾰ கிைடᾰகிறᾐ. நΆைம உடᾔᾰᾁடᾹ ᾁணᾺபᾌᾷதிᾰ
ெகா῀ளᾫΆ உιசாகᾺபᾌᾷதிᾰ ெகா῀ளᾫΆ. இயιைகேய நமᾰᾁ
வழᾱகிய அாிய உணᾫ மᾞᾸᾐ வாைழᾺபழேம.

இைரᾺைப, சிᾠᾁடᾢ᾿ ேதாᾹᾠΆ ᾗᾶகᾦᾰᾁ வாைழᾺபழᾙΆ
பாᾤΆதாᾹ சிறᾸத மᾞᾸᾐ எᾹᾠ ெதᾹனாᾺபிாிᾰகா, அெமாிᾰகா
ேபாᾹற நாᾌகளி᾿ உ῀ள மᾞᾷᾐவ᾽க῀ ேநாயாளிᾰᾁᾲ சிபாாிᾆ
ெசᾼகிᾹறன᾽.

100 கிராΆ எைடᾜ῀ள வாைழᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள சᾷᾐக῀:

ᾗரதΆ 1.2 கிராΆ, ெகாᾨᾺᾗ 0.3 கிராΆ, நா᾽Ὰெபாᾞ῀ 0.4 கிராΆ,
மாᾫᾺெபாᾞ῀ 27 கிராΆ, கா᾿சியΆ 17 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 36
மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 0.9 மி᾿ᾢ கிராΆ, தயாமிᾹ 8.65 மி᾿ᾢ கிராΆ,
ைவ᾵டமிᾹ சி 7 மி᾿ᾢ கிராΆ, ாிேபாஃᾺளாவிᾹ 0.08 மி᾿ᾢ கிராΆ,
நியாசிᾹ 0.5 மி᾿ᾢ கிராΆ, கேரா᾵ᾋᾹ 78 மி᾿ᾢ கிராΆ, மᾰனீசியΆ 34



மி᾿ᾢ கிராΆ, ேசாᾊயΆ 37 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெபா᾵டாசியΆ 88 மி᾿ᾢ
கிராΆ, ெசΆᾗ 0.40 மி᾿ᾢ கிராΆ, கᾸதகΆ 7 மி᾿ᾢ கிராΆ, ᾁேளாாிᾹ 8
மி᾿ᾢ கிராΆ.

இைவ ம᾵ᾌமா? ஒῂெவாᾞ ᾓᾠ கிராΆ வாைழᾺபழᾷதிᾤΆ 0.19
ைந᾵ரஜᾹ உ῀ளᾐ. ஒᾞ கிராΆ ைந᾵ரஜனி᾿ உ῀ள அΆேனா
அமிலᾱக῀:

ஆ᾽ஜிைனᾹ 0.36 கிராΆ, ஹிῄᾊᾊᾹ 0.37 கிராΆ, ைலசிᾹ 0.27 கிராΆ,
ᾊாிᾺஃேடாபᾹ 0.07 கிராΆ, ஃᾖைன᾿ அலனிᾹ 0.26 கிராΆ,
ைடேராசிᾹ 0.16 கிராΆ, மீதிேயாைனᾹ 0.08 கிராΆ, சிῄᾊᾹ 0.17
கிராΆ, திாிேயாைனᾹ 0.19 கிராΆ, ᾢᾝசிᾹ 0.32 கிராΆ, ஐேசாᾢᾝசிᾹ
0.25 கிராΆ, ேவைலᾹ 0.26 கிராΆ. (இᾸத 12 வைகயான அமிேனா
அமிலᾱக῀ உ῀ளதா᾿ தாᾹ வாைழᾺபழΆ சிறᾸத ᾗரத உணவாகᾫΆ
திக῁கிறᾐ.)

இῂவளᾫ சᾷᾐகᾦΆ தரமான ᾗரதᾙΆ உ῀ளதா᾿தாᾹ ᾁழᾸைத
சாᾺபிᾌΆ ᾙத᾿ திட உணவாக வாைழᾺபழΆ இᾞᾰகிறᾐ. 100 கிராΆ
வாைழᾺபழΆ ᾚலΆ 100 கேலாாி கிைடᾺபதா᾿தாᾹ உடᾤᾰᾁ
உடனᾊயாக சᾰதி கிைடᾷᾐவிᾌகிறᾐ.

தவிர, பழᾷதி᾿ பி ைவ᾵டமிᾹக῀ தாராளமாக இᾞᾺபதாᾤΆ
உடனᾊயாக உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதி கிைடᾷᾐவிᾌகிறᾐ. நியாசிᾹ எᾹற
ைவ᾵டமிᾹ பி 5, ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗ சᾰதிைய உᾶடாᾰᾁΆ ‘கிைலᾹ
ெச᾿’கைள உιபᾷதி ெசᾼᾐ ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸᾐ விᾌகிறᾐ.

ெபாிடாᾰᾭᾹ எᾹற ைவ᾵டமிᾹ பி6, உடᾢ᾿ உ῀ள
கழிᾫᾺெபாᾞ῀க῀ ெவளிேயற வழி அைமᾷᾐᾰ ெகாᾌᾷᾐ உடᾢ᾿
ேசா᾽ᾫ ஏιபᾌவைதᾷ தᾌᾰகிறᾐ. ேமᾤΆ மாத விலᾰகிιᾁ ᾙᾹᾗ வᾞΆ
ேசா᾽ைவᾜΆ எாிᾲசைலᾜΆ இᾐ க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ.

ேமᾤΆ வாைழᾺபழᾷதி᾿ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗ மᾶடலᾷைதᾺ பலᾺபᾌᾷᾐΆ
ைவ᾵டமிᾹ சி, மாᾱகனீῄ உᾺᾗடᾹ ேச᾽Ᾰᾐ ைவரῄ கிᾞமிகைளᾰ
ெகா᾿ᾤΆ ᾗரதᾺெபாᾞளான இᾹட᾽ெபஃᾺராைன அதிக அளவி᾿
உιபᾷதி ெசᾼᾐ விᾌகிᾹறன. இதனா᾿ எᾺபᾊᾺப᾵ட காᾼᾲசலாக
இᾞᾸதாᾤΆ விைரவாகᾰ ᾁணமாக ஆரΆபிᾰகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ பழᾷதி᾿
தாராளமாக உ῀ள ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ ரᾷதᾷைதᾷ திரவநிைலயி᾿
இᾞᾰᾁΆபᾊ பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀வᾐடᾹ நரΆᾗ மᾶடலᾷைதᾜΆ சீராக
இயᾱக ைவᾰகிறᾐ.

இேத ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ சைத அைமᾺைபᾜΆ ஆேராᾰகியமாகᾺ



பராமாிᾺபதா᾿ உய᾽ ரᾷத அᾨᾷதᾷைதᾰ ᾁைறᾷᾐ இதயேநாᾼக῀
தாᾰகாம᾿ பாᾐகாᾷᾐ விᾌகிறᾐ. ᾁறிᾺபாக இதயᾷதிιᾁ ரᾷதΆ
ெகாᾶᾌ ெச᾿ᾤΆ ᾁழாᾼகளி᾿ ரᾷத உைறᾫ ஏιபடாம᾿
பாᾐகாᾺபதா᾿ மாரைடᾺᾗΆ தᾌᾰகᾺப᾵ᾌ விᾌகிறᾐ.

எனேவ, காᾼᾲசᾢᾹேபாᾐ இரᾶᾌ அ᾿லᾐ ᾚᾹᾠ வாைழᾺபழΆ
சாᾺபி᾵ᾌ வி᾵ᾌ உடனᾊயாக மᾞᾷᾐவைரᾲ சᾸதிᾜᾱக῀.

மᾞᾸᾐ சாᾺபிᾌΆ காலᾷதிᾤΆ வாைழᾺபழΆ சாᾺபிட மᾞᾷᾐவாிடΆ
அᾔமதி ெபᾠᾱக῀. இதனா᾿ விைரᾸᾐ ᾁணமாᾪ᾽க῀ எᾹபᾐ
நிᾟபிᾰகᾺப᾵ட உᾶைமயாᾁΆ.

பசிைய அடᾰᾁΆ பழΆ!

கᾌைமயான காᾼᾲச᾿ ேநரᾷதிᾹேபாᾐ ᾚᾹᾠ ᾘவᾹ
வாைழᾺபழᾱகைளேயா, பᾲைச நாடாᾹ பழᾱகைளேயா
பிᾊᾰகவி᾿ைல எᾹறாᾤΆ சாᾺபி᾵டா᾿ உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதி கிைடᾰᾁΆ.
கᾌைமயான காᾼᾲசᾤΆ ᾁணமாக ஆரΆபிᾰᾁΆ.

காᾼᾲசலா? இரᾶᾌ வாைழᾺபழΆ ேபாᾐΆ!
வாைழᾺபழΆ சᾰதி தᾞவᾐடᾹ நΆபᾙᾊயாத உலகிᾹ ᾙத᾿ ᾐாித
உணவாகᾫΆ அᾐேவ உ῀ளᾐ. எᾸத விதமான கிᾞமிகᾦΆ
ᾒைழயᾙᾊயாதபᾊ தᾊᾷத ேதா᾿ ேபா᾽ᾷதᾺப᾵ᾌ மிகᾫΆ
ᾆகாதாரமாகᾰ கிைடᾰᾁΆ ஒேர பழΆ வாைழᾺபழΆ தாᾹ. நாΆ
பழᾷைதᾰ கᾨவாம᾿ ேதாைல உாிᾷᾐ உடேன சாᾺபிᾌΆ ஒேர பழᾙΆ
இᾐதாᾹ. இதனா᾿தாᾹ, காᾼᾲச᾿ ேநரᾷதி᾿ உட᾿ சீராகᾲ சᾰதிᾺ
ெபιᾠ ᾁணமாக வாைழᾺபழᾙΆ பாᾤΆ சிபாாிᾆ
ெசᾼயᾺபᾌகிᾹறன.
வாைழᾺபழΆ சாᾺபி᾵டᾐΆ உடனᾊயாக ᾚைளயி᾿ ெசேரா᾵டனிᾹ
ᾆரᾸᾐ காᾼᾲசᾢனா᾿ ஏιபᾌΆ மனᾰ கவைலையᾷ ᾐரᾷதியᾊᾷᾐ
நᾹᾁ ᾑᾱக ைவᾰகிறᾐ. இதιகாக பழᾷதி᾿ சிறிதளேவ உ῀ள
ᾊாிᾺேடாபᾹ அமிலΆ உதᾫகிறᾐ. இதனா᾿ ெசேரா᾵டனிᾹ தᾱᾁ
தைடயிᾹறி ᾆரᾰகிறᾐ.

பழᾱகᾦ῀ ஈரᾺபதΆ ᾁைறவாகᾫΆ, திட வᾊவி᾿ கேலாாி
அதிகமாகᾫΆ உ῀ள ᾙத᾿ பழΆ வாைழᾺபழΆதாᾹ. இதனா᾿ தாᾹ
காᾼᾲச᾿ ேநரᾷதிᾤΆ சᾷᾐணᾫ கிைடᾷதᾐேபா᾿ வயிᾠ நிைறகிறᾐ.

தினᾙΆ வாைழᾺபழΆ சாᾺபி᾵டா᾿ ᾚ᾵ᾌவᾢ, ᾙழᾱகா᾿ ᾪᾰகΆ
ᾙதᾢயன க᾵ᾌᾺபா᾵ᾌᾰᾁ῀ இᾞᾰᾁΆ. அᾸத அளᾫᾰᾁ



மᾞᾷᾐவᾰᾁணΆ நிரΆபிᾜ῀ள பழΆ இᾐ.

வாைழᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள மᾰனீசியΆ உᾺᾗ இதய ேநாᾼகைளᾰ
க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐவதி᾿ சிறᾸᾐ விளᾱᾁகிறᾐ.

வாைழᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ ரᾷத ேசாைகைய உடனᾊயாகᾰ
ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. இதி᾿ உ῀ள பழᾲச᾽ᾰகைர உடனᾊயாகᾫΆ, அேத
ேநரᾷதி᾿ ெமᾐவாகᾫΆ சீராகᾫΆ ரᾷதᾷதா᾿ உறிᾴசᾺபᾌவதா᾿
உடᾤᾰᾁᾷ ெதாட᾽Ᾰᾐ சᾰதிᾜΆ கிைடᾰகிறᾐ. ரᾷதேசாைகᾜΆ
ᾁணமாகிறᾐ.

விைளயா᾵ᾌ ᾪர᾽கᾦᾰᾁΆ, ஓ᾵டᾺபᾸதய ᾪர᾽கᾦᾰᾁΆ உடᾢᾹ
சைதᾺபᾁதி உᾠதியாக இᾞᾰகᾫΆ, ேசா᾽ைவ அகιறᾫΆ மிகᾫΆ
மதிᾺᾗ῀ள மாᾫᾲசᾷᾐ நிரΆபிய உணᾫ வாைழᾺபழேம!

மாᾫᾲசᾷᾐ அதிகமாக இᾞᾺபதா᾿ இைதᾲ சாᾺபிᾌகிறவ᾽கᾦᾰᾁᾲ
சிᾠநீரகΆ சΆபᾸதᾺப᾵ட ேகாளாᾠக῀ ஏιபடாᾐ. ஆனா᾿, சிᾠநீரகΆ
பாதிᾰகᾺப᾵ᾌᾲ சிகிᾲைச எᾌᾷᾐ வᾞபவ᾽க῀ ம᾵ᾌΆ வாைழᾺபழΆ
சாᾺபிடᾰᾂடாᾐ.

இேத ேபால நீாிழிᾫ ேநாயாளிகᾦΆ வாைழᾺபழΆ சாᾺபிட
மᾞᾷᾐவாிᾹ அᾔமதி ெபற ேவᾶᾌΆ.

மலᾲசிᾰக᾿ தᾌᾰகᾺபᾌΆ!

மலᾲசிᾰகைல தᾌᾺபதி᾿ ᾘவᾹ பழΆ ᾙதᾢடᾷதி᾿ இᾞᾰகிறᾐ.
ரῄதாளி பிᾷதᾷைத ம᾵ᾌேம நᾹᾁ ேபாᾰᾁΆ. அேகாரᾺ பசிையᾷ
தவி᾽ᾰᾁΆ. ஆனா᾿ மலᾲசிᾰகைலᾺ ேபாᾰᾁΆ சᾰதி ᾁைறவாகேவ
இᾞᾰகிறᾐ. வாத ேநாயாளிக῀ ரῄதாளிையᾷ தவி᾽ᾰக ேவᾶᾌΆ.

மைல வாைழᾺபழΆ ரᾷதᾷைத விᾞᾷதி ெசᾼவᾐடᾹ மலᾲசிᾰக᾿,
பிᾷதΆ, உட᾿ᾇᾌ ேபாᾹறவιைறᾜΆ ᾁணமாᾰᾁΆ.

ேநᾸதிரᾹ பழΆ ரᾷதேசாைகையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ. இதιகாகᾷ ேதனி᾿
ெதா᾵ᾌ இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. சிᾠநீரகᾰ ேகாளாᾠகᾦΆ
இᾸதᾺ பழᾷதா᾿ ᾁணமாᾁΆ. மலᾲசிᾰகᾤΆ ᾁணமாᾁΆ.

மலᾲசிᾰகᾤᾰᾁ வாைழᾺபழᾷைதᾺ ேபா᾿ சிறᾸத உணᾫ மᾞᾸᾐ
இ᾿ைல. இரᾫ உணவிιᾁᾺ பிறᾁ இரᾶᾌ ᾘவᾹ பழΆ சாᾺபி᾵டா᾿
இவιறி᾿ தாராளமாக உ῀ள நா᾽ᾲசᾷᾐ உணᾫᾺ பாைதைய நᾹᾁ
சீரைமᾷᾐ உணைவ ெசாிமானΆ ெசᾼᾐ ெவளிேயιறிவிᾌΆ.

மலᾲசிᾰக᾿, சீதேபதி ᾁணமான பிறᾁΆ வாைழᾺபழΆ சாᾺபி᾵ᾌ



வᾸதா᾿ ஜீரணᾺபாைத ᾗᾐᾺபிᾰகᾺப᾵ᾌ ஆேராᾰகியமாக இᾞᾰᾁΆ.

ெநᾴெசாிᾲச᾿, வயிιறி᾿ ᾗᾶ ேபாᾹற பிரᾲைனக῀ இᾞᾸதா᾿
இரᾶᾌ வாைழᾺபழΆ சாᾺபிடᾫΆ. சிலᾞᾰᾁᾷ ேதநீ᾽ சாᾺபி᾵டᾐΆ
ெநᾴெசாிᾲச᾿ ஏιபᾌΆ. இவ᾽க῀ ேதநீ᾽ சாᾺபிᾌவதιᾁ ᾙᾹᾗ
இரᾶᾌ வாைழᾺபழΆ சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ.

இேதேபால இரᾫ ேநரᾷதி᾿ ெநᾴெசாிᾲச᾿ பிரᾲைனயா᾿
அவதிᾺபᾌேவா᾽ சாᾺபா᾵ᾌᾰᾁ ᾙᾹபாக இரᾶᾌ பழΆ சாᾺபிடᾫΆ.
வாைழᾺ பழᾷதி᾿ எஃᾺஓஎῄ (FOS) எᾹற ெபாᾞ῀ இᾞᾰகிறᾐ. fos
(fructo oligo saccharides) எᾹற இᾸதᾺ ெபாᾞ῀ சிᾠᾁடᾢ᾿ ந᾿ல
பாᾰᾋாியாᾰகைள உᾞவாᾰகி விᾌகிறᾐ. இதனா᾿ ஜீரணΆ எளிதி᾿
நைடெபᾠΆ. இரᾫ உணᾫ ஜீரணᾺ பாைதᾰᾁ வᾸதᾐΆ இᾸத ந᾿ல
பாᾰᾋாியாᾰகளா᾿ உடனᾊயாகᾲ ெசாிமானΆ ஆகிவிᾌΆ.

எனேவ, ᾁடᾢ᾿ உ῀ள ᾗளிைப அகιᾠΆ அᾹடாசி᾵ மᾞᾸᾐ ேபாலᾲ
ெசய᾿பᾌவதா᾿ ᾗளிᾺᾗ ஏᾺபΆ விᾌகிறவ᾽கᾦΆ வாைழᾺ பழΆ
சாᾺபிᾌவᾐ நிவாரணΆ தᾞΆ.

எ᾿லாவιைறᾜΆ விட உணᾫᾰᾁ ᾙᾹᾗΆ, பிᾹᾗΆ வாைழᾺபழᾷதா᾿
மலᾲசிᾰக᾿ உᾠதியாகᾰ ᾁணமாᾁΆ.

நிைலயான இளைம!

தினᾙΆ இரᾶᾌ வாைழᾺபழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ இளைமᾷ
ᾐᾊᾺᾗடᾹ வாழலாΆ. காரணΆ, இᾺபழΆ, பாῄபரῄ, ைந᾵ரஜᾹ
ᾙதᾢயவιைறᾷ த᾵ᾊᾰெகாᾌᾷᾐ, உடᾢ᾿ உ῀ள திᾆᾰகைள
மᾠசீரைமᾺᾗ ெசᾼகிறᾐ. இதனா᾿ உட᾿ பலᾙΆ இளைமᾷ
ேதாιறᾙΆ நிைலயாகேவ நமᾰᾁᾰ கிைடᾰகிᾹறன.

ெபா᾵டாசியΆ உᾺᾗ நᾹᾁ ᾚைளᾰᾁᾰ கிைடᾺபதா᾿ உιசாகΆ
ெதாட᾽கிறᾐ. உடιபயிιசி ெசᾼவதா᾿ டாᾺபைமᾹ எᾹற திரவΆ
ᾆரᾸᾐ உடைலᾜΆ உ῀ளᾷைதᾜΆ ᾗᾐᾺபிᾰᾁΆ. ெபா᾵டாசியΆ
உᾺபா᾿ தᾱᾁ தைடயிᾹறி ᾚைளᾰᾁ ெவ῀ளΆ ேபா᾿ ஆᾰᾭஜᾹ
கிைடᾺபதா᾿ இேத டாᾺபைமᾹ திரவΆ நᾹᾁ ᾆரᾸᾐவிᾌΆ. எனேவ,
எளிதி᾿ உιசாகΆ ெதாடᾞΆ. அᾤவலகᾱகளி᾿ பணிᾗாிᾜΆ மனித᾽க῀
மதிய உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ வாைழᾺபழΆ சாᾺபிᾌவᾐ இதனா᾿தாᾹ.
ᾚைளயி᾿ ெசேரா᾵டனிᾹ, டாᾺபைமᾹ நᾹᾁ ᾆரᾰக வாைழᾺபழΆ
உதᾫகிறᾐ. எனேவதாᾹ மதிய உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ ேசா᾽விᾹறி ேவைல
ெசᾼய பலᾞΆ வாைழᾺபழΆ சாᾺபிᾌகிᾹறன᾽. மனᾷதிᾞᾺதிையᾷ
தᾞΆ அதிசயᾺ பழΆ இᾐ.



ரᾷத அᾨᾷத ேநாயாளிகᾦᾰᾁ உᾺᾗ ேச᾽ᾰகாத உணᾫகைளᾷ
தயாாிᾰகலாΆ. அᾸத உணᾫகᾦடᾹ வாைழᾺபழΆ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிட
இதி᾿ உ῀ள ேசாᾊயᾙΆ ெபா᾵டாசியᾙேம ரᾷத அᾨᾷத
ேநாயாளிகᾦᾰᾁΆ ேபாᾐமானதாக இᾞᾰகிறᾐ.

ᾀயேராகΆ ᾁணமாக! மல᾵ᾌᾷதᾹைம நீᾱக!

பாᾢேலா அ᾿லᾐ தᾶணீாிேலா ேவகைவᾷத பᾨᾷத வாைழᾺபழᾱக῀
ᾀயேராகᾷைதᾰ ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிᾹறன. இரᾶᾌ மாதᾱக῀ இᾸத
ᾙைறயி᾿ பழᾷைதᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.

வாைழᾺபழΆ க᾿ᾣரᾢ᾿ ஏιபᾌΆ ேகாளாᾠகைளᾜΆ விைரᾸᾐ
ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. சிᾠநீ᾽ நᾹᾁ பிாியᾫΆ பயᾹபᾌகிறᾐ. இதιகாக
இரᾶᾌ, ᾚᾹᾠ வாைழᾺபழᾱகைள இரᾫ உணᾫᾰᾁᾺ பிᾹ சாᾺபிட
ேவᾶᾌΆ.

இᾸத ᾙைறயி᾿ இரᾫ உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ ᾚᾹᾠ பழᾱக῀ சாᾺபி᾵டா᾿
தாΆபᾷதியᾷதி᾿ ஆ᾽வΆ ஏιபᾌΆ. விᾸᾐ உιபᾷதிᾜΆ அதிகாிᾰᾁΆ.
கணவᾔᾰᾁΆ மைனவிᾰᾁΆ மல᾵ᾌᾷதᾹைமᾜΆ ᾁணமாᾁΆ.
இதιகாக வாைழᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ஆ᾽ஜிைனᾹ எᾹற அமிேனா
அமிலΆ உதᾫகிறᾐ.

உட᾿ எைட அதிகாிᾰக! உட᾿ எைட ᾁைறய!

இரᾶᾊιᾁΆ வாைழᾺ பழேம ᾐைண! ஆமாΆ! ᾁᾶடாᾼ
இᾞᾺபவ᾽க῀ தினᾙΆ ஆᾠ ᾘவᾹ பழᾱகைளᾜΆ, 100 கிராΆ
காᾼகறிகைளᾺ பᾲைசயாகேவா அ᾿லᾐ அவிᾷேதா சாᾺபி᾵டா᾿
உட᾿ எைட ᾁைறய ஆரΆபிᾰᾁΆ. உட᾿ பᾞமைனᾰ ᾁைறᾺபதிᾤΆ
ஆ᾽ஜிைனᾹ பᾌேவகமாகᾲ ெசய᾿பᾌகிறᾐ. உᾱக῀ வயᾐ,
உயரᾷதிιᾁ ஏιப எῂவளᾫ எைட இᾞᾰக ேவᾶᾌΆ? எᾹபைத
ᾙதᾢ᾿ ᾁறிᾷᾐᾰ ெகா῀ᾦᾱக῀. பிறᾁ இᾸத ᾙைறயி᾿ 15 நா᾵க῀
சாᾺபிடᾫΆ. பசிᾷதா᾿ இரᾶᾌ ேவைள ெகாᾨᾺᾗ நீᾰகிய தயி᾽
சாᾺபிடᾫΆ. 15 நா᾵கᾦᾰᾁᾺ பிறᾁ தினᾙΆ நாᾹᾁ வாைழᾺபழᾱக῀,
100 கிராΆ பᾲைசᾰ காᾼகறி எᾹᾠ சாᾺபிடᾫΆ. 21 நா᾵களி᾿ நீᾱக῀
ᾁறிᾷᾐ ைவᾷத எைட வᾸதᾐΆ வழᾰகΆ ேபாலᾲ சாᾺபிடலாΆ. இதᾹ
பிறᾁ அளᾫடᾹ சாᾺபி᾵ᾌ, நைடᾺ பயிιசி ெசᾼᾐ வᾸதா᾿ எைட
அதிகாிᾰகாம᾿ இᾞᾰᾁΆ.

உட᾿ எைட அதிகாிᾰக இரᾫ உணவிιᾁᾺ பிᾹ நாᾹᾁ வாைழᾺ
பழᾱகைள பாᾤடᾹ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ேபாᾐΆ. பாᾢ᾿ ேதᾹ
ேச᾽ᾷᾐ உ᾵ெகாᾶடாᾤΆ உட᾿ எைட அதிகாிᾰᾁΆ. பாᾢ᾿ உ῀ள



கா᾿சியΆ, பழᾷதி᾿ உ῀ள மாᾫᾲசᾷதா᾿ ஊைளᾲ சைத இ᾿லாம᾿
க᾵ᾌᾠதி ெகாᾶட உடலாக மாιறிᾷ தᾞΆ. உடᾢ᾿ ெகாᾨᾺᾗ
இᾞᾸதா᾿ அவιைறᾺ பாᾤΆ ேதᾔΆ கைரᾷᾐவிᾌΆ. இதனா᾿ வயᾐ,
உயரᾷதிιᾁ ஏιப கᾲசிதமான ேதாιறᾷᾐடᾹ எைட அதிகாிᾷதிᾞᾰᾁΆ.

காைல ேநர உணᾫ!

காைல ேநரΆ எᾐᾫΆ சாᾺபிடவி᾿ைல எᾹறா᾿ இரᾶᾌ அ᾿லᾐ
ᾚᾹᾠ வாைழᾺபழᾱகைளᾲ சாᾺபிடᾫΆ. இᾐ மிகᾲ சிறᾸத சᾷᾐணᾫ.
ᾗரதᾙΆ, மாᾫᾲசᾷᾐΆ ேபாதிய அளவி᾿ இᾞᾺபதா᾿ மதிய உணᾫ
வைர பசி இᾞᾰகாᾐ.

அைசவᾷைதᾷ தவி᾽ᾷதிᾞᾰகலாΆ! வாைழᾺபழேம ேபாᾐΆ!

ᾗரத உணᾫᾰகாக அைசவΆ சாᾺபிட ேவᾶᾊ உ῀ளᾐ. வாைழᾺபழΆ
தினᾙΆ சாᾺபி᾵டா᾿ (அதிகப᾵சΆ தினᾙΆ ᾚᾹᾠ பழΆ) எ᾿லா
வைகயான ᾗரதᾙΆ ᾆகாதார ᾙைறயிேலேய நமᾰᾁᾰ கிைடᾷᾐவிᾌΆ.

திᾆᾰகைளᾺ பᾨᾐபா᾽ᾷᾐ ᾗதிய திᾆᾰகைள உᾞவாᾰᾁΆ ஹிῄᾊசிᾹ,
நரΆᾗ மᾶடலᾷைத அைமதிᾺபᾌᾷᾐΆ வாைலᾹ, ைவரῄ கிᾞமிக῀
ᾒைழயாம᾿ தᾌᾰᾁΆ ைலசிᾹ, ைதராᾼᾌ ᾆரᾺபிைய நᾹᾁ
க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐவதா᾿ உட᾿ எைட மிகᾲசாியாக இᾞᾰᾁΆ விதᾷதி᾿
பராமாிᾰᾁΆ ஃᾖன᾿ அலனிᾹ, மன இᾠᾰகᾷைதᾺ ேபாᾰᾁΆ
ைடேராசிᾹ, க᾿ᾣரைலᾺ பாᾐகாᾰᾁΆ ெமதிெயானிᾹ, சிகெர᾵, மᾐ
ேபாᾹறவιறா᾿ உட᾿ ெகடாம᾿ இᾞᾰகᾫΆ, ᾁறிᾺபாக ᾚைளᾜΆ,
க᾿ᾣரᾤΆ சிைதயாம᾿ இᾞᾰகᾫΆ சிῄᾊᾹ, ᾁழᾸைதகளிᾹ ᾚைள
சிறᾺபாகᾲ ெசய᾿படᾫΆ, ெகாᾨᾺᾗ ெவளிேயறᾫΆ திாிேயாைனᾹ,
ᾗரதᾷைத ெசாிᾰக ைவᾷᾐ உடᾤᾰᾁᾲ சᾰதிையᾷ தᾞΆ ᾢᾝசிᾹ, உட᾿
தாேன தயாாிᾷᾐᾰ ெகா῀ᾦΆ ᾗரதΆ, வள᾽சிைத மாιறΆ, ைதமῄ
ᾆரᾺபி, மᾶணீர᾿ மιᾠΆ பி᾵ᾝ᾵டாி ᾆரᾺபி ேபாᾹறைவ சிறᾺபாகᾲ
ெசய᾿படᾫΆ, ஹீேமாᾁேளாபிᾹ உᾞவாᾰகᾷதி᾿ உதவᾫΆ
ஐேசாᾢᾝசிᾹ, ந᾿ல ᾑᾰகᾷைத வரவைழᾰᾁΆ. ᾊாிᾺ ேடாஃபᾹ, ேநாᾼ
எதி᾽Ὰᾗ மᾶடலᾷைதᾺ பலᾺபᾌᾷᾐவᾐடᾹ ஆᾶைமᾰ ᾁைறைவᾺ
ேபாᾰᾁΆ ஆ᾽ஜிைனᾹ எᾹற ᾗரதΆ உ᾵பட 12 வைகயான அமிேனா
அமிலᾱக῀ வாைழᾺபழᾷதி᾿ உ῀ளன. அைசவ உணவி᾿ இᾷதைன
ᾗரதᾱக῀ இ᾿ைல.

நமᾐ ᾙᾰகனிகளான மா, பலா, வாைழைய அெமாிᾰக᾽கᾦΆ,
ெஜ᾽மானிய᾽கᾦΆ நᾹᾁ சாᾺபிᾌகிᾹறன᾽. இᾸதியாவி᾿ நாᾹகாயிரΆ
ஆᾶᾌகᾦᾰᾁ ᾙᾹᾗ ேதாᾹறியᾐ வாைழᾺபழΆ.



இᾹᾠ அெமாிᾰக᾽க῀ அதிகமாக வாைழᾺபழΆ சாᾺபிᾌகிᾹறன᾽.
அதிக அளவி᾿ இறᾰᾁமதிᾜΆ ெசᾼகிᾹறன᾽. இவ᾽கைளᾺேபால
ெஜ᾽மானிய᾽கᾦΆ வாைழᾺபழᾺ பிாிய᾽க῀. ஆனா᾿, நமᾐ
ᾙᾰகனிக῀ பιறி அெமாிᾰக᾽கᾦΆ ெஜ᾽மானிய᾽கᾦΆ ஆᾼᾫ
ெசᾼவேத இ᾿ைல. அைவ பιறிய சிறᾺᾗகைளᾜΆ ᾗᾷதகᾱகளி᾿
எᾨᾐவᾐ இ᾿ைல. உணᾫ மᾞᾷᾐவΆ பιறி எᾨᾐகிறவ᾽கᾦ῀ ஜீᾹ
காᾺப᾽ எᾹபவ᾽ உலகᾺᾗக῁ ெபιறவ᾽. இவᾞΆ இᾸத ᾚᾹᾠ பழᾱக῀
பιறிய சிறᾺைபᾜΆ, ஆᾼᾫகைளᾜΆ தமᾐ ᾓ᾿களி᾿ ேச᾽ᾰகாம᾿
தவி᾽ᾷᾐ῀ளா᾽.

இதனா᾿தாᾹ மா, பலா ஆகியவιறிιᾁ அᾌᾷᾐ வாைழᾺபழᾷதிᾹ
சிறᾺᾗகைள, ᾁறிᾺபாக 12 வைக ᾗரதᾱகளிᾹ ᾙᾰகிய பணிகைளᾜΆ
இᾸதᾰ க᾵ᾌைரயி᾿ ᾆ᾵ᾊᾰ கா᾵ᾊᾜ῀ேளᾹ.

எனேவ, தினᾙΆ வாைழᾺபழᾙΆ சாᾺபி᾵ᾌ நீᾶட நா᾵க῀
ஆேராᾰகியᾷᾐடᾹ வா῁ேவாமாக!



33. விளாΆபழΆ

ெத ᾹனிᾸதியாைவᾷ தாயகமாகᾰ ெகாᾶட விளாமரΆ 40 அᾊ
உயரΆவைர வளᾞΆ. விளாΆபழᾷைத wood apple எᾹᾠதாᾹ
ஆᾱகிலᾷதி᾿ வழᾱகி வᾞகிᾹறன᾽. காரணΆ எᾹன ெதாிᾜமா?

விளாΆபழᾷதிᾹ ேதா᾿ மரᾺெபாᾞளா᾿ ஆனᾐ. கᾊனமானᾐ.
அதனா᾿தாᾹ உ᾵ ஆᾺபி῀ எᾹᾠ ெபய᾽.

விளாΆபழᾷைத எᾺபᾊᾲ சாᾺபிᾌவᾐ?

பழᾷைத உைடᾷதᾐΆ, அதாவᾐ பழᾷதிᾹ ஓ᾵ைட உைடᾷதᾐΆ
இனிᾺᾗΆ மணᾙΆ ெகாᾶட ஆைசயாகᾲ சாᾺபிடᾰᾂᾊய சைதᾺ பᾁதி



இᾞᾰᾁΆ. அᾸத சைதᾺ பιைற அᾺபᾊேய சாᾺபிடலாΆ அ᾿லᾐ
ச᾽ᾰகைர (ெவ᾿லΆ) ேச᾽ᾷᾐ பிைசᾸᾐΆ உᾶணலாΆ.
ெபᾞΆபாலாேனா᾽ ச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾷᾐᾺ பிைசᾸᾐதாᾹ
சாᾺபிᾌகிᾹறன᾽. காைலயி᾿ எᾨᾸதᾐΆ இᾸத ᾙைறயி᾿
விளாΆபழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ பிᾷதΆ ᾙᾨைமயாகᾰ ᾁணமாᾁΆ.

மா᾽ᾗᾺ ᾗιᾠேநாையᾷ தᾌᾰᾁΆ மகᾷதான பழΆ!

நா᾵ᾌᾲச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾰகாம᾿ அᾺபᾊேய சைதையᾲ சாᾺபிᾌவதா᾿ நீ᾽
ஊᾠத᾿, ெதாᾶைடᾺ ᾗᾶ, க᾿ᾣரᾢ᾿ ᾗᾶ ᾙதᾢயன ᾁணமாᾁΆ.
வாᾼ நாιறΆ அகᾤΆ. ந᾿ல பசி உᾶடாᾁΆ. ேபதி, சீதேபதி
ᾁணமாᾁΆ.

விளாΆபழᾲ சைதைய மிᾰᾭயி᾿ ேபா᾵ᾌᾲ சாறாகᾫΆ அᾞᾸதலாΆ.
இதிᾤΆ நா᾵ᾌᾲ ச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾰக ேவᾶᾌΆ. இᾸத ᾙைறயி᾿ அᾞᾸதி
வᾸதா᾿ ெசாிமான மᾞᾸதாகᾫΆ, கைளᾺைப நீᾰᾁΆ பானமாகᾫΆ
அச᾿ டானிᾰ ேபாலᾫΆ விளாΆபழᾲசாᾠ திக῁கிறᾐ.

விளாΆபழᾲ ச᾽பᾷதா᾿ (சாறா᾿) உட᾿ ᾇᾌ தணிᾜΆ. ᾁளி᾽ᾲசிையᾷ
தᾞΆ விளாΆபழᾲ சாᾠ உடᾤᾰᾁ வᾤைவᾷ தᾞவᾐடᾹ மᾶணீர᾿,
மᾴச῀ காமாைல, இᾞம᾿, சளி, இதயேநாᾼக῀, அதிகமாக நாᾰᾁ
வற᾵சி, ஆῄᾐமா, கᾶேநாᾼக῀ வயிιᾠᾺ ெபாᾞம᾿, வயிιᾠ
உᾺᾗசΆ, சீதள ேபதி, பிᾷத மயᾰகΆ, ெபᾶகᾦᾰகான ரᾷதᾺேபாᾰᾁΆ,
தாΆபᾷதிய உறவி᾿ விᾞᾺபமிᾹைம, சிᾠநீ᾽ கழிᾺபதி᾿ கῃடΆ,
உணᾫ ெசாியாைம ஆகிய ேகாளாᾠகைளᾺ ேபாᾰᾁவதி᾿
விளாΆபழᾲசாᾠΆ, சைதᾜΆ சிறᾺபாகᾲ ெசய᾿பᾌகிறᾐ.

ெதாட᾽Ᾰᾐ எᾨΆ விᾰகைலᾷ தᾌᾰக விளாΆபழᾲ சைதᾜடᾹ ᾗளி, உᾺᾗ
ᾙதᾢயவιைறᾲ ேச᾽ᾷᾐᾲ ச᾵ᾊனியாகேவா, ச᾽பᾷதாகேவா தயா᾽
ெசᾼᾐ சாᾺபிடᾫΆ.

ெசாறி, சிரᾱᾁ உ῀ளவ᾽க῀ நா᾵ᾌᾲ ச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾷᾐ சைதையᾺ
பிைசᾸᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ.

பிᾷதநீ᾽ ெவளிேயற...

பிᾷத நீ᾽ ெவளிேயறᾫΆ, பிᾷத மயᾰகΆ ᾁணமாகᾫΆ, உணᾫ
ெசாியாைம அகலᾫΆ விளாΆபழᾲ சாᾠடᾹ ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதᾹ,
இரᾶᾌ ஏலᾰகாᾼ, அைர ேதᾰகரᾶᾊ சீரகΆ ᾙதᾢயவιைறᾲ ேச᾽ᾷᾐ
அᾞᾸதᾫΆ. ெவ᾿லΆ ேச᾽ᾷᾐ மிᾰᾭயி᾿ ச᾽பᾷ தயாாிᾰᾁΆேபாேத



இᾸத ᾚᾹைறᾜΆ மிᾰᾭயி᾿ கலᾸᾐவிடᾫΆ.

ெபᾶக῀ இᾸத ᾙைறயி᾿ ெவᾠΆ வயிιறி᾿ அᾞᾸதி வᾸதா᾿, மா᾽ᾗᾺ
ᾗιᾠேநாᾼ வராம᾿ தᾌᾰகலாΆ. ᾁழᾸைதᾺ ேபᾠ இ᾿லாத தΆபதிக῀
இேத ᾙைறயி᾿ அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ந᾿ல பயᾹக῀ விைரவி᾿ கிைடᾰᾁΆ.

விளாΆபழᾷதிᾹ 100 கிராமி᾿ கிைடᾰᾁΆ சᾷᾐக῀:

ᾁளி᾽ᾲசி தᾞΆ இᾺபழᾷதி᾿ ᾗரதΆ 7 கிராΆ, ெகாᾨᾺᾗ 4 கிராΆ,
மாᾫᾲசᾷᾐ 16 கிராΆ, நா᾽ᾲசᾷᾐ 5 கிராΆ, கேரா᾵ᾋᾹ 60
ைமᾰேராகிராΆ, கா᾿சியΆ 130 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 110 மி᾿ᾢ
கிராΆ, தயாமிᾹ 0.6 மி᾿ᾢ கிராΆ, ாிேபாஃᾺளாவிᾹ 0.04 மி᾿ᾢ கிராΆ,
நியாசிᾹ 0.8 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி 3 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெசΆᾗ 80
மி᾿ᾢ கிராΆ, கேலாாி 130.

இᾞதயΆ இயᾱᾁவதιகாக தைச ᾆᾞᾱக ேவᾶᾌΆ. இᾷதைச ᾆᾞᾱᾁΆ
ெசயᾤᾰᾁᾰ கா᾿சியΆ ேதைவᾺபᾌகிறᾐ.

மாᾫᾲசᾷᾐΆ ெகாᾨᾺᾗᾲ சᾷᾐΆ உடᾢ᾿ விைரᾸᾐ வள᾽சிைத மாιறΆ
அைடய பாῄபரῄ உᾺᾗ ேதைவ.

அதிக ரᾷதᾺேபாᾰᾁΆ, தைலவᾢ, உட᾿ வᾢ என ᾚᾹைறᾜΆ
ᾁணமாᾰᾁΆ ெசΆᾗ உᾺᾗΆ இᾺபழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ளᾐ.
கா᾿சியΆ, பாῄபரῄ, ெசΆᾗ ஆகியவιᾠᾰகாகᾫΆ இᾺபழΆ
கிைடᾰᾁΆ காலᾱகளி᾿ நᾹᾁ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.

பழᾷைதᾺ ேபாலேவ விளாமரᾷதிᾹ இைல, காᾼ, பிசிᾹ, ப᾵ைட
ᾙதᾢயைவᾜΆ மᾞᾷᾐவᾷதி᾿ நᾹᾁ பயᾹபᾌகிᾹறன.

சிᾠ ᾁழᾸைதகளிᾹ ᾁட᾿ ேகாளாᾠகைளᾰ ᾁணᾺபᾌᾷத இைலᾲ
சாιᾠடᾹ பா᾿, ச᾽ᾰகைர ஆகியவιைறᾲ ேச᾽ᾷᾐᾰ ெகாᾌᾰக
ேவᾶᾌΆ. ெபாியவ᾽கᾦΆ இேத ᾙைறயி᾿ அᾞᾸதினா᾿
வயிιᾠᾺேபாᾰᾁ ᾁணமாᾁΆ.

இைலᾲசாιைற பிᾷத ெவᾊᾺᾗ, ேதா᾿ வற᾵சிᾰᾁᾷ தடவினா᾿ ந᾿ல
பலᾹக῀ கிைடᾰᾁΆ.

மரᾺப᾵ைடையᾰ காᾼᾲசி இறᾰகிய கஷாயᾷைதᾷ ெதாட᾽Ᾰᾐ
அᾞᾸதினா᾿ பிᾷதΆ நீᾱகி ந᾿ல பலᾹக῀ கிைடᾰᾁΆ. காபி, ேதநீ᾽
ஆகியவιறா᾿ உᾶடான பிᾷதவாᾸதி, ᾁம᾵ட᾿ ᾙதᾢயன உடேன
ᾁணமாᾁΆ.

அᾊᾰகᾊ சிᾠநீ᾽ கழிᾺபவ᾽க῀, ெநᾴெசாிᾲச᾿, ெவ῀ைள, ெவ᾵ைட



ஆகியவιைறᾰ ᾁணᾺபᾌᾷத விளாΆ பிசிைன பாᾢ᾿ ஊறைவᾷᾐ
ச᾽ᾰகைர கலᾸᾐ அᾞᾸதி வரேவᾶᾌΆ. இதனா᾿ ரᾷத ஓ᾵டᾙΆ சீராகி,
உட᾿ உᾠதி ெபᾠΆ.

எனேவ, விளாΆபழᾷைதᾜΆ அதᾹ இைல, காᾼ, ப᾵ைட, பிசிᾹ
ᾙதᾢயவιைறᾜΆ நᾹᾁ பயᾹபᾌᾷᾐேவாΆ.



34. வி᾿வᾰகனி

நா ᾹகாயிரΆ ஆᾶᾌகᾦᾰᾁ ᾙᾹᾗ இᾸதியாவி᾿ ேதாᾹறிய
பழΆதாᾹ வி᾿வᾰகனி.
வி᾿வᾰகனி பᾲைசᾜΆ மᾴசᾦΆ கலᾸத நிறᾷதி᾿ ᾙ᾵ைட வᾊவிᾤΆ
இᾞᾰᾁΆ. வட இᾸதியாவி᾿ ேதாᾹறிய இΆமரΆ இᾸᾐமத
ஆலயᾱகளிᾔ῀ அ᾿லᾐ ᾁளᾰகைரயி᾿ காணᾺபᾌΆ. ஆலயᾱகளி᾿
இைறவᾔைடய வழிபா᾵ᾌᾰᾁ இதᾹ இைலையᾺ
பயᾹபᾌᾷᾐகிᾹறன᾽.



யஜு᾽ ேவதᾷதி᾿ வி᾿வமரΆ பιறிய ᾁறிᾺᾗக῀ காணᾺபᾌகிᾹறன.
இᾐ சிவᾔᾰᾁாிய மரமாகᾺ ேபாιறᾺபᾌகிறᾐ. சிவᾹ வி᾿வமரᾷதிᾹ
அᾊயி᾿ இᾞᾺபதாக ஐதீகΆ. அதனா᾿தாᾹ சிவᾔᾰᾁᾺ ᾘைஜ,
அ᾽ᾲசைன ெசᾼᾜΆேபாᾐ வி᾿வ இைலக῀ பயᾹபᾌᾷதᾺபᾌகிᾹறன.

ᾁடᾤᾰᾁ நᾹைம தᾞΆ வ᾿லைமᾰ கனி

ஆᾱகிலᾷதி᾿ ‘ேப᾿’ (Bael) எᾹᾠ வி᾿வமரᾷதிιᾁᾺ ெபய᾽.
அதனா᾿தாᾹ ஆᾱகிலᾷதி᾿ இைத ‘ேப᾿ஃᾺᾟ᾵’ எᾹகிேறாΆ.

உட᾿ உᾠதிᾰᾁΆ, ஆேராᾰகியᾷᾐᾰᾁΆ ஊ᾵டᾲசᾷᾐ மிᾁᾸத பழமாக
வி᾿வᾰகனி திக῁கிறᾐ.

ᾁட᾿ ேகாளாᾠக῀ ᾁணமாᾁΆ!

ᾁடᾤᾰᾁ நᾹைம தᾞΆ பழᾱகᾦ῀ வி᾿வᾰகனி தைலசிறᾸᾐ
விளᾱᾁகிறᾐ. எ᾿லாவிதமான மலᾲசிᾰகᾤᾰᾁΆ சிறᾸத ேபதி மᾞᾸᾐ
வி᾿வᾰகனி. இᾐ சீதேபதிையᾜΆ ᾁணᾺபᾌᾷதᾰ ᾂᾊயᾐ.

மலᾲசிᾰக᾿ உ῀ளவ᾽க῀, வி᾿வᾰகனியிᾹ ஓ᾵ைட உைடᾷᾐ, அதி᾿
உ῀ள சைதᾺபᾁதிைய விைதயி᾿லாம᾿ சᾢᾷᾐ எᾌᾰக ேவᾶᾌΆ.
பிறᾁ, பழᾷைத மிᾰᾭயி᾿ ேபா᾵ᾌ பாைலᾜΆ, ச᾽ᾰகைரையᾜΆ
ேச᾽ᾷᾐ மிᾰᾭயி᾿ அᾊᾷதா᾿ வி᾿வᾺபழ ச᾽பᾷ ெரᾊ! இᾸத ச᾽பᾷைத
அᾞᾸதினா᾿ ᾞசிᾰᾁ ᾞசி, உடᾤᾰᾁΆ ஊ᾵டΆ தᾞΆ. மலᾲசிᾰகᾤΆ
விைரᾸᾐ ᾁணமாᾁΆ.

இᾺபழᾷைத இᾺபᾊ ச᾽Ὰபᾷதாகᾷ தயாாிᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ ᾁட᾿
ᾆᾷதமாகி மலᾲசிᾰகᾢᾹறி வாழலாΆ. ேபதி மᾞᾸதான இᾸத
வி᾿வᾰகனி ச᾽பᾷ சீதேபதிையᾜΆ ᾁணᾺபᾌᾷதᾰᾂᾊய அதிசய
மᾞᾸதாᾁΆ.

சளிையᾜΆ, ேகாைழையᾜΆ இᾰகனி ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. இதιᾁΆ
வி᾿வᾰகனி ச᾽பᾷைதேய காைல, மாைல என காபிையᾺ ேபால
அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ.

வயிᾠ மᾸதΆ, உட᾿ பலᾪனΆ ᾙதᾢயவιறிιᾁ நா᾵ᾌᾲ ச᾽ᾰகைரᾰᾁᾺ
பதிலாக பனᾱகιகᾶᾌ ேச᾽ᾷᾐ ச᾽பᾷதாக தயாாிᾷᾐ அᾞᾸதி வர
ேவᾶᾌΆ.

இᾞதயΆ மιᾠΆ ᾚைள ேநாᾼகᾦᾰᾁΆ சிறᾸத நிவாரண மᾞᾸᾐ,
வி᾿வᾰகனி. இᾐ சிறᾸத உணᾫ மᾞᾸதாᾁΆ.



ᾚலேநாையᾰ ᾁணமாᾰக உணᾫᾰᾁᾺ பிறᾁ இᾸதᾺ பழ ச᾽பᾷ அᾞᾸத
ேவᾶᾌΆ. இᾸத ச᾽பᾷதி᾿ இரᾶᾌ சி᾵ᾊைக மிளᾁᾷᾑ῀ ேச᾽ᾷᾐ
அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ.

100 கிராΆ வி᾿வᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள சᾷᾐᾰக῀:

ᾗரதΆ 18 கிராΆ, ெகாᾨᾺᾗ 0.3 கிராΆ, ஈரᾺபதΆ 62%, மாᾫᾲசᾷᾐ 32
கிராΆ என அதிக அளவி᾿ உ῀ளன. கா᾿சியΆ 85 மி᾿ᾢ கிராΆ,
பாῄபரῄ 50 மி᾿ᾢ கிராΆ, இᾞΆᾗ 0.6 மி᾿ᾢ கிராΆ, தயாமிᾹ 0.13
மி᾿ᾢ கிராΆ, நியாசிᾹ 11 மி᾿ᾢ கிராΆ, ாிேபாஃபிளாவிᾹ 0.13 மி᾿ᾢ
கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி, 8 மி᾿ᾢ கிராΆ, ெபா᾵டாசியΆ 600 மி᾿ᾢ கிராΆ,
தாமிரΆ 0.21 மி᾿ᾢ கிராΆ, கேரா᾵ᾋᾹ 55 ைமᾰேராகிராΆ.

ெபா᾵டாசியΆ மிகᾫΆ தாராளமாக இᾞᾺபதா᾿ மாரைடᾺᾗ இᾹறி
நீᾶட நா᾵க῀ வாழலாΆ, எனேவ சிவᾹ ேகாயிᾤᾰᾁᾲ ெசᾹறா᾿
வி᾿வᾰகனிையᾜΆ அᾱகிᾞᾸᾐ வாᾱகி வாᾞᾱக῀.

வி᾿வᾰகனி ம᾵ᾌம᾿ல வி᾿வ மரᾷதிᾹ இைல, ᾘ, பிᾴᾆ, காᾼ, ேவ᾽,
பிசிᾹ, ப᾵ைட, ஓᾌ, ேவ᾽Ὰப᾵ைட ேபாᾹறைவகᾦΆ மᾞᾸᾐᾰᾁ
உதᾫகிᾹறன. ᾚᾢைக அ᾿லᾐ சிᾷத ைவᾷதிய᾽ உதவிᾜடᾹ
வி᾿வமரᾷதிᾹ அைனᾷᾐᾺ பாகᾱகைளᾜΆ பயᾹபᾌᾷதி நீᾶட
நா᾵க῀ ஆேராᾰகியமாக வாழலாΆ.

வி᾿வᾰகாயா᾿ ெவᾶபைட ᾁணமாᾁΆ!

கனிையᾺ ேபாலேவ வி᾿வᾰகாᾜΆ பசிையᾷ ᾑᾶட வ᾿லைவ.
ῄக᾽வி ேநாையᾜΆ ᾁணமாᾰக வ᾿லைவ.

காᾼ, சιᾠ ᾐவ᾽Ὰபாக இᾞᾰᾁΆ. இைதᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ கᾌைமயான
வயிιᾠᾺேபாᾰᾁ, வயிιᾠᾰ கᾌᾺᾗ ᾙதᾢயைவ ᾁணமாᾁΆ. காையᾷ
ᾐᾶᾌ ᾐᾶடாக ெவ᾵ᾊ, ெவயிᾢ᾿ உல᾽ᾷதி, அைதᾷ ᾑளாᾰகிᾰ
காιᾠᾺᾗகாத ᾗ᾵ᾊகளி᾿ ைவᾷᾐᾰெகாᾶᾌ நீᾶட நா᾵கᾦᾰᾁ
ேமιகᾶட இᾞ ேகாளாᾠகᾦᾰᾁΆ பயᾹபᾌᾷதலாΆ. ஒᾞ
ேதᾰகரᾶᾊᾺ ெபாᾊைய வாயி᾿ ேபா᾵ᾌᾰெகாᾶᾌ ஒᾞ டΆள᾽
தᾶணீ᾽ அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ.

ᾐவ᾽Ὰபாக இᾞᾰᾁΆ வி᾿வᾰகாையᾰ கᾊᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ பிᾷத நீ᾽
ெவளிேயறிவிᾌΆ. வி᾿வᾰகாᾼ இைரᾺைப மιᾠΆ ᾁட᾿கைளᾺ
பாᾐகாᾷᾐ ஆேராᾰகியமாக இᾞᾰகᾲ ெசᾼகிறᾐ. சீதேபதியா᾿
பலᾪனமைடᾜΆ ᾁட᾿கᾦᾰᾁᾺ பலᾷைதᾷ தᾞகிறᾐ.

உல᾽Ᾰத வி᾿வᾰகாையᾲ சᾸதனᾰ க᾵ைடயி᾿ பᾆΆபா᾿ வி᾵ᾌ



அைரᾰகᾫΆ. இைத எᾌᾷᾐ ெவᾶᾗ῀ளி உ῀ள இடᾱகளிᾤΆ, ேதா᾿
ெவᾶைமயாக ெவᾦᾷதிᾞᾰᾁΆ இடᾱகளிᾤΆ இரவி᾿ பᾌᾰைகᾰᾁᾲ
ெச᾿ᾤΆ ᾙᾹᾗ தடவி வர ᾚᾹᾠ, நாᾹᾁ மாதᾱகளிேலேய ந᾿ல
ᾁணΆ ெதாிᾜΆ.

இ᾿ைலெயனி᾿ உல᾽Ᾰத வி᾿வᾰகாைய ெவ᾵ᾊ சிᾠ ᾐᾶᾌகளாᾰகி
மிᾰᾭ ᾚலΆ ᾑளாக மாιறᾫΆ. இᾸதᾷ ᾑைள சᾸதனᾷ ᾑᾦடᾹ
கலᾸᾐ ெவᾶᾗ῀ளி உ῀ள இடᾱகளி᾿ ᾘசி வரᾫΆ. இரᾫ
பᾌᾰைகᾰᾁᾲ ெச᾿ᾤΆேபாᾐ இᾺபᾊ தடவிᾰெகாᾶᾌ பᾌᾷதா᾿
விைரவி᾿ ெவᾶᾗ῀ளிக῀ மைறᾜΆ.

ஆῄᾐமா ᾁணமாக...
வி᾿வᾰகனி சாᾺபி᾵டா᾿ ஆῄᾐமாᾫΆ ᾁணமாᾁΆ. இᾷᾐடᾹ
இᾞம᾿, ஜலேதாஷΆ உ῀ளவ᾽கᾦΆ வி᾿வᾰகனிᾜடᾹ வி᾿வ
இைலᾲ சாᾠடᾹ ᾆᾌதᾶணீ᾽, இரᾶᾌ சி᾵ᾊைக மிளᾁᾷᾑ῀ என
அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ᾚᾹᾠ பிரᾲைனகᾦΆ ᾁணமாகி ந᾿ல பலᾹ
கிைடᾰᾁΆ.

க᾿ᾣர᾿ பலΆ ெபற...

வி᾿வ இைலைய நᾹᾁ அைரᾷᾐ ஒᾞ ெந᾿ᾢᾰகனி அளᾫ இைத
எᾌᾷᾐ அதி᾿ ஒᾞ சி᾵ᾊைக மிளᾁᾷᾑᾦΆ ேச᾽ᾷᾐ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ.
இᾸத உᾞᾶைடைய தᾶணீ᾽ ᾁᾊᾷᾐ விᾨᾱகியᾫடᾹ ஒᾞ டΆள᾽
பா᾿ அ᾿லᾐ ேமா᾽ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. இதᾹᾚலΆ க᾿ᾣர᾿ பலΆ
ெபᾠΆ, மᾴச῀ காமாைல ேநாᾼ ᾁணமாᾁΆ.

வி᾿வ இைலகைள இரᾫ ᾙᾨவᾐΆ தᾶணீாி᾿ ஊறைவᾷᾐᾰ
காைலயி᾿ அைத வᾊக᾵ᾊ அᾞᾸதினா᾿ வயிιᾠᾺᾗᾶ ᾁணமாᾁΆ.
இᾸத இைலகளி᾿ தாராளமாக உ῀ள டானிᾹ எᾹற ᾐவ᾽ᾺᾗᾺ
ெபாᾞேள, ஜீரண உᾠᾺᾗகளி᾿ ஏιப᾵ᾌ῀ள ᾗᾶ, வᾢ, க᾵ᾊ
ᾙதᾢயவιைறᾰ ெகாᾴசΆ ெகாᾴசமாக ᾁணமாᾰகி விᾌகிறᾐ.

எனேவ, வயிιᾠᾺ ᾗᾶணா᾿ அவதிᾺபᾌேவா᾽ வி᾿வᾰகனி ச᾽பᾷ
சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவᾐடᾹ, சில வாரᾱக῀ தᾶணீாி᾿ ஊறைவᾷத இைலᾰ
கஷாயᾷைதᾜΆ அᾞᾸதி வரᾫΆ.

அதிகΆ பயᾹபᾌᾷதᾺபடாம᾿ இᾞᾰᾁΆ வி᾿வᾰகனி, இைல, காᾼ
ᾙதᾢயவιைற நᾹᾁ பயᾹபᾌᾷதி, வா῁வி᾿ ஆேராᾰகியᾷைதᾜΆ
ெவιறிையᾜΆ நᾹᾁ ெபᾠேவாΆ.



35. Ὰᾦெப᾽ாி பழΆ

உ லகி᾿ அதிக ஆᾶᾌக῀ வாழ விᾞΆபினா᾿ தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள
Ὰᾦெப᾽ாி பழᾱக῀, வாரᾷதிιᾁ ᾚᾹᾠ ᾙைற பசைலᾰகீைர, வᾴசிர
மீᾹ சாᾺபிᾌᾱக῀. இᾸத ᾚᾹᾠ உணᾫகளா᾿ உᾱக῀ வா῁நா῀
அதிகாிᾰᾁΆ எᾹகிறா᾽க῀ பிாி᾵டைனᾲ ேச᾽Ᾰத ῄᾋவᾹ பிரா᾵, கதி
மாᾷᾝ எᾹற இᾞ உணᾫ மᾞᾷᾐவ நிᾗண᾽க῀.



இதிᾤΆ ᾁறிᾺபாக Ὰᾦெப᾽ாி ம᾵ᾌΆ ᾂடᾺேபாᾐΆ. மιற இரᾶᾌΆ
கிைடᾰகாத ᾇ῁நிைலயிᾤΆ Ὰᾦெப᾽ாி உᾱக῀ வா῁நாைள
அதிகாிᾺபᾐடᾹ உᾱகளிᾹ வᾞமானᾷைதᾜΆ அதிகாிᾷᾐᾷதᾞΆ
எᾹகிᾹறன᾽.

காரணΆ எᾹன?

உலகிேலேய எᾸத ஒᾞ பழᾷைதᾜΆ அ᾿லᾐ எᾸத ஒᾞ காᾼகறிையᾜΆ
விட ேநாᾼகைள எதி᾽ᾷᾐᾺ ேபாராᾊᾰ ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ
ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ᾌக῀ மிகᾫΆ தாராளமாக உ῀ள ஒேர உணᾫ
Ὰᾦெப᾽ாி பழᾱக῀தாᾹ.

இளைம தᾞΆ இᾹபᾺ பழΆ

கᾠᾺᾗ நிறᾷதி᾿ உ῀ள திரா᾵ைசைய நாΆ ெகாᾷᾐ ெகாᾷதாகᾲ
சாᾺபிᾌகிேறாΆ. இேத ேபால சைதᾺபιᾠΆ சாᾠΆ நிைறᾸத கனியாக
கᾠᾺᾗ அ᾿லᾐ அட᾽ ஊதா நிறᾷதி᾿ ெகாᾷᾐ ெகாᾷதாக Ὰᾦெப᾽ாி
பழᾱக῀ ெதாᾱᾁகிᾹறன. இᾸதᾺ பழᾷைத அᾺபᾊேய சாᾺபிடலாΆ.
சாறாகᾫΆ அᾞᾸதலாΆ.

இளைம எᾺேபாᾐΆ உᾶᾌ!

ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗ மᾶடலᾷைதᾺ பலᾺபᾌᾷᾐவᾐடᾹ மிகᾫΆ வயதான
காலᾷதிᾤΆ நமᾐ ᾚைளயி᾿ ᾗதிய ெச᾿கைளᾜΆ ᾐளி᾽ᾰகᾲ
ெசᾼᾐவிᾌகிறᾐ. இதனா᾿தாᾹ 96, 100, 102 வயதிᾤΆ ᾂட சில᾽
அ᾿சீம᾽, ᾊெமᾹஷியா ேபாᾹற ஞாபகமறதி ேநாᾼக῀ இᾹறி ᾙᾨ
ஞாபகசᾰதிᾜடᾹ ந᾿ல ஆιறᾤடᾔΆ வா῁கிᾹறன᾽. இதனா᾿
Ὰᾦெப᾽ாி பழᾷைத ᾚைளையᾺ ᾗᾐᾺபிᾰᾁΆ கனி, இளைம தᾞΆ கனி
எᾹெற᾿லாΆ ேபாιᾠகிᾹறன᾽.

ஐᾸᾐ ᾙைற கார᾵, ஆᾺபி῀, Ὰராᾰேகாᾢ என இவιறி᾿ எைதᾲ
சாᾺபி᾵டாᾤΆ கிைடᾰᾁΆ ைவ᾵டமிᾹ ஈைய விட ஒᾞ ேகாᾺைப
Ὰᾦெப᾽ாி பழᾱக῀ சாᾺபி᾵டா᾿ 1740 ச᾽வேதச அலᾁ ைவ᾵டமிᾹ
ஈᾜΆ, 1200 மி᾿ᾢ கிராΆ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ கிைடᾷᾐவிᾌகிᾹறன.
ைவ᾵டமிᾹ ஈᾜΆ சிᾜΆ இரᾶᾌ சᾰதி வாᾼᾸத
ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ᾌக῀. இதனா᾿ ᾗιᾠேநாᾼ, இᾞதய ேநாᾼ என
இரᾶᾌΆ தᾌᾰகᾺபᾌவᾐடᾹ ேதாᾤΆ, ஆேராᾰகியமாகᾺ
பராமாிᾰகᾺபᾌவதா᾿, 18 வயதி᾿ நமᾐ ேதா᾿ எᾺபᾊ பளபளᾺபாக
விைறᾺᾗᾷதᾹைமᾜடᾹ இᾞᾸதேதா அைதேய ைவ᾵டமிᾹ ஈᾜΆ, சிᾜΆ
பராமாிᾷᾐ விᾌகிᾹறன.



ைவ᾵டமிᾹ ஈைய மாᾷதிைரயாகᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ 200 ச᾽வேதச
அலᾁதாᾹ சாᾺபிடேவᾶᾌΆ. இதιᾁ ேம᾿ சாᾺபி᾵டா᾿ பலᾹ
எᾐᾫமி᾿ைல. ஆனா᾿, பழᾷதிᾹ ᾚலΆ 1740 ச᾽வேதச அலᾁக῀
கிைடᾺபதா᾿ உட᾿ நᾹᾁ பயᾹபᾌᾷதிᾰெகா῀ᾦΆ. ேதைவயி᾿லாத
பைழய மιᾠΆ ᾗதிய திᾆᾰகைளᾜΆ அழிᾷᾐவிᾌவதா᾿ ேதா᾿ மிகᾫΆ
இளைமᾷᾐᾊᾺᾗடᾹ காணᾺபᾌΆ.

உட᾿ ாீதியாகᾫΆ மன ாீதியாகᾫΆ ஏιபᾌΆ இᾠᾰகᾷைத ைவ᾵டமிᾹ
சி ᾁணᾺபᾌᾷதி விᾌகிறᾐ. ᾁறிᾺபாக 1200 மி᾿ᾢ கிராΆ ைவ᾵டமிᾹ சி
ᾆιᾠᾺᾗறᾲ ᾇ῁நிைல, உணᾫ, மᾞᾸᾐ, தᾶணீ᾽ ேபாᾹறவιறிᾹ
ᾚலΆ உடᾤᾰᾁ῀ உᾞவாᾁΆ விஷΆ நிைறᾸத ரசாயனᾺ ெபாᾞ῀கைள
உடᾔᾰᾁடᾹ ேபாராᾊ அழிᾷᾐவிᾌΆ. ஆᾺபி῀ எᾹறா᾿ ᾁைறᾸதᾐ 15
ᾙத᾿ 20 பழᾱக῀ வைர சாᾺபி᾵டா᾿தாᾹ இᾸத அளᾫ ைவ᾵டமிᾹ சி
கிைடᾰᾁΆ. இᾷதைன பழᾱகைள ஒᾞவ᾽ ஒேர ேநரᾷதி᾿ சாᾺபிட
ᾙᾊᾜமா? எனேவ தாᾹ Ὰᾦெப᾽ாி ேநாᾼகைள ᾙறியᾊᾰᾁΆ
எளிைமயான உணᾫ மᾞᾸதாகᾷ திக῁கிறᾐ. தினᾙΆ 100 கிராΆ அளᾫ
சாᾺபி᾵டா᾿ᾂட ைவ᾵டமிᾹ சிையᾜΆ ைவ᾵டமிᾹ ஈையᾜΆ நாΆ
நᾹᾁ ெபιᾠவிடᾙᾊᾜΆ.

இᾐம᾵ᾌம᾿ல! ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ ைவ᾵டமிᾹ ஈᾜΆ சிறᾸத
ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ᾌக῀ எᾹபதா᾿ இைவ ரᾷதᾷதி᾿ அதிகாிᾰக
அதிகாிᾰக மா᾽ᾗᾺ ᾗιᾠ ேநாைய உᾶடாᾰᾁΆ திᾆᾰக῀
அழிᾰகᾺபᾌΆ. நீாிழிᾫ ேநாᾜΆ ᾁணமாᾁΆ.

அெமாிᾰக இᾸதிய᾽க῀ மலᾲசிᾰகᾤᾰᾁΆ, எளிைமயாகᾰ ᾁழᾸைத
பிரசவிᾰகᾫΆ Ὰᾦெப᾽ாிைய பயᾹபᾌᾷதி வᾞகிறா᾽க῀. இவ᾽கைளᾺ
பா᾽ᾷᾐᾷதாᾹ நகரᾱகளி᾿ உ῀ள அெமாிᾰக᾽க῀ Ὰᾦெப᾽ாிைய
விᾞΆபிᾲ சாᾺபி᾵டா᾽க῀.

ᾚைளையᾺ பாᾐகாᾰᾁΆ பழΆ!

மலᾲசிᾰக᾿ ᾁணமாக தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள Ὰᾦெப᾽ாி பழᾲசாᾠ
அᾞᾸதᾫΆ. அ᾿லᾐ இரᾶᾌ ேகாᾺைப பழᾱகளாகᾫΆ சாᾺபிடலாΆ.
தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள அ᾿லᾐ இᾞ ேவைள இᾺபழᾷைதᾲ
சாᾺபிᾌவதா᾿ மலᾲசிᾰக᾿ ம᾵ᾌம᾿ல வயதான நிைலயிᾤΆ ᾚைள
ேசா᾽ᾫறாம᾿ காᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

இளைமயான ேதாιறᾷைதᾜΆ ᾗᾐᾺபிᾰகᾺப᾵ட உட᾿
உᾠᾺᾗகைளᾜΆ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜΆ ைவ᾵டமிᾹ ஈᾜΆ தᾞவᾐ ேபா᾿
ᾚைளயி᾿ ᾗதிய ெச᾿கைள இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள அᾸேதாைசயனிᾹ



(Anthocyanin) எᾹற ஃபிளாேவானாயி᾵ தᾸᾐவிᾌகிறᾐ. உடᾤᾰᾁ
இᾹறியைமயாத ᾒᾶணிய சᾷᾐᾰகளி᾿ ஃபிளாேவானாயி᾵ எᾹற
சᾷᾐΆ மிக ᾙᾰகியமாᾁΆ. Ὰᾦெப᾽ாி பழᾷதிιᾁ ஊதா நிறᾷைதᾷதᾞΆ
அᾸேதாைசயனிᾹ தாᾹ ᾚைளயி᾿ ᾗதிய ெச᾿கைள வளரᾲ ெசᾼகிறᾐ.
இதனா᾿ அ᾿ஜீம᾽, ᾊெமᾹசியா ேபாᾹற ஞாபகமறதி ேநாᾼக῀ இᾹறி
வாழலாΆ.

சீதேபதியா? சிᾠநீ᾽Ὰைப அழιசியா?

ᾆᾪடᾹ நா᾵ᾌ மᾞᾷᾐவ᾽கᾦΆ பா᾵ᾊமா᾽கᾦΆ 15 கிராΆ அளᾫ
உல᾽Ᾰத Ὰᾦெப᾽ாி பழᾷைத ᾇᾺபாகᾷ தயாாிᾷᾐ சீதேபதியா᾿
அவதிᾺபᾌΆ ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁᾰ ெகாᾌᾰகிᾹறன᾽. காரணΆ
சீதேபதிைய உᾶடாᾰᾁΆ ஈ ேகாᾢையᾜΆ, (E. coli) பிற ேநாᾼ
ᾒᾶமᾱகைளᾜΆ இᾺபழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ள
அᾸேதாைசேனாைச᾵ῄ (Anthocynaosides) எᾹற ெபாᾞ῀ ெகாᾹᾠ
அழிᾷᾐ விᾌகிறᾐ. ெபாியவ᾽க῀ எனி᾿ 25 கிராΆ அளᾫ உல᾽Ᾰத
Ὰᾦெப᾽ாி பழᾷைத ᾇᾺபாகᾷ தயாாிᾷᾐ அᾞᾸதᾫΆ.

ஆᾶகைள விடᾺ ெபᾶகᾦᾰᾁ சிᾠநீ᾽Ὰைப அழιசி எᾹற
ெதாιᾠேநாᾼ அதிகΆ ெதாιறிᾺ பரᾫகிறᾐ. நமᾐ உணᾫ ெசாிமான
அᾊᾰᾁழாயி᾿ ஈ ேகாᾢ (E.coli) எᾹற ேநாᾼ ᾒᾶᾎயிாி வசிᾰகிறᾐ.
சீதேபதிைய ஏιபᾌᾷᾐΆ அேத பாᾰᾋாியா தாᾹ இᾐ. இᾸத
பாᾰᾋாியாᾰக῀ அᾺபᾊேய ெபᾶகளிᾹ சிᾠநீ᾽ᾺைபᾰᾁᾺ ேபாᾼ நᾹᾁ
பரவிவிᾌகிறᾐ.

சிᾠநீ᾽Ὰைபயி᾿ ெதாιᾠΆ இᾸதᾷ ெதாιᾠேநாைய உலகி᾿ இரᾶேட
இரᾶᾌ பழᾱக῀ ம᾵ᾌேம ᾙιறிᾤΆ அழிᾰகிᾹறன எᾹᾠ இῄேரᾢ᾿
உ῀ள ைவῄேமᾹ அறிவிய᾿ கழக விᾴஞானிக῀ கᾶᾌபிᾊᾷதன᾽.
இதιகாக ᾙᾰகியமான பழᾲசாᾠகைள ஆᾼவி᾿ ேசாதிᾷதன᾽. இᾸதᾺ
பழᾲசாᾠகᾦ῀ கிராᾹெப᾽ாி மιᾠΆ Ὰᾦெப᾽ாி சாᾠக῀ ம᾵ᾌேம ஈ
ேகாᾢ பாᾰᾋாியாைவ சிᾠநீ᾽ᾺபாைதயிᾢᾞᾸᾐ ᾙιறிᾤΆ அழிᾷதைதᾰ
கᾶᾌபிᾊᾷதன᾽. எனேவ, சிᾠநீ᾽Ὰைப அழιசி ேநாயா᾿ அவதிᾺபᾌΆ
ெபᾶக῀ கிராᾹெப᾽ாி சாιைறᾺ ேபாலேவ Ὰᾦெப᾽ாிᾲ சாιைறᾜΆ
நᾹᾁ அᾞᾸதி வரᾫΆ. இரᾶᾌ பழᾱகᾦΆ ஒேர வைக ெசᾊᾰ
ᾁᾌΆபᾷைதᾲ ேச᾽Ᾰதைவ. அதனா᾿தாᾹ ஒேர மாதிாியான
ஆιறᾤடᾹ ᾁணᾺபᾌᾷᾐகிᾹறன.

ᾙᾐைமயிᾤΆ பா᾽ைவᾷதிறᾹ அதிகாிᾰᾁΆ!

ஈ ேகாᾢையᾰ ெகா᾿ᾤΆ அᾸேதாைசேனாைச᾵ῄ எᾹற



ᾂ᾵ᾌᾺெபாᾞ῀ வயதாக வயதாக பா᾽ைவ மᾱᾁவைதᾷ தᾌᾷᾐ
பா᾽ைவᾷதிறைன அதிகᾺபᾌᾷᾐΆ.

ஈேகாᾢ ம᾵ᾌம᾿ல ேவᾠ எᾸத விதமான ேநாᾼᾰகிᾞமிகᾦΆ
உடᾤᾰᾁ῀ ᾒைழயவிடாம᾿ Ὰᾦெப᾽ாிᾜΆ கிராᾹெப᾽ாிᾜΆ
தᾌᾰகிᾹறன. ெநᾴᾆவᾢையᾷ தᾌᾰகᾫΆ, இதய ேநாᾼகைளᾰ
ᾁணᾺபᾌᾷதᾫΆ ஆῄபிாிᾹ மாᾷதிைர சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀
இயιைகயான ஆῄபிாினான Ὰᾦெப᾽ாிையᾷ தினᾙΆ சாᾺபிடலாΆ.
அᾸத அளᾫᾰᾁ ஆῄபிாிᾹேபால இதயᾷைதᾺ பாᾐகாᾰகிறᾐ
Ὰᾦெப᾽ாிᾺ பழΆ.

ᾙᾐைமயிᾤΆ இளைமᾷᾐᾊᾺᾗடᾹ அறிᾫடᾹ சிᾸதிᾷᾐ வாழ உதᾫΆ
அᾸேதாைசயனிᾹ எᾹற ஃபிளாேவானாயி᾵ எᾹற ᾒᾶணிய
சᾷᾐᾺெபாᾞ῀ ரᾷதᾰᾁழாᾼகளி᾿ எᾱᾁேம ரᾷத உைறᾫ ஏιபடாம᾿
அதாவᾐ ஆῄபிாிᾹ மாᾷதிைர ேபாலᾰ கைரᾷᾐ மாரைடᾺᾗ
ஏιபடாம᾿ தᾌᾰகிறᾐ.

ᾗιᾠேநாயா?

வா᾿ந᾵, ῄ᾵ராெப᾽ாி, அெமாிᾰக பாதாΆபᾞᾺᾗ, மாᾐளΆ பழΆ
இவιறி᾿ உ῀ளைதவிட ᾚᾹᾠ ᾙத᾿ ஒᾹபᾐ மடᾱᾁ அதிகமாக
எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ Ὰᾦெப᾽ாியி᾿ இᾞᾰகிறᾐ. மιற பழᾱக῀,
காᾼகறிகளி᾿ உ῀ளைதவிட 15 மடᾱᾁ அதிகமாக Ὰᾦெப᾽ாியி᾿ இᾸத
எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ இᾞᾰகிறᾐ.

ᾙᾐைமயிᾤΆ இளைமயான பளபளᾺபான
ேதா᾿ உᾶைமயி᾿ உᾞவாᾁமா?

நிᾲசயமாக உᾞவாᾁΆ! பழᾷᾐᾰᾁ நிறᾷைதᾰ ெகாᾌᾰᾁΆ
அᾸேதாைசயனிᾹ சᾰதி வாᾼᾸத ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵டாᾁΆ.
இᾷᾐடᾹ ᾙᾐைமைய ᾜΆ, ேநாᾼகைளᾜΆ உᾞவாᾰᾁΆ
ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ எᾹᾔΆ திரவᾷைத அதிகΆ ᾆரᾰக விடாம᾿
தᾌᾷᾐவிᾌகிறᾐ. ᾆரᾸᾐ῀ள ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவᾷைதᾜΆ
அழிᾷᾐவிᾌகிறᾐ. இதனா᾿ திᾆᾰகைள ேநாᾼ தாᾰᾁவᾐ
தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ.
ேமᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ சிᾜடᾹ எளிதி᾿ இைணᾸᾐ ெசய᾿பᾌகிறᾐ
அᾸேதாைசயனிᾹ. ைவ᾵டமிᾹ சி ᾗதிய திᾆᾰகைள உᾞவாᾰகி
ேதாைலᾺ ᾗᾐᾺபிᾰகிறᾐ. அதιᾁ மிக உᾠதியாக அᾸேதாைசயனிᾹ
இᾞᾸᾐ உதᾫகிறᾐ. இதனா᾿ இளைமயான பளபளᾺபான ேதாைலᾺ
ெபற ᾙᾊகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ நாᾊ நாளᾱகைள ᾁணமாᾰᾁΆ ᾒᾶᾗைள



நாளᾱகைளᾜΆ அᾸேதாைசயனிᾹ நᾹᾁ கᾨவிᾺ ᾗᾐᾺபிᾷᾐΆ
விᾌகிறᾐ. இதனா᾿ ரᾷதᾰ ᾁழாᾼகᾦΆ இளைமைய,
ஆேராᾰகியᾷைதᾺ ெபᾠகிᾹறன. இதனா᾿ ஆேராᾰகியᾷᾐடᾹ
தவி᾽ᾰகᾙᾊயாதபᾊ இளைமயான ேதாιறᾷᾐடேனேய 90, 100
வயைதᾰ கடᾸᾐΆ வாழலாΆ.

இதனா᾿ உடᾢ᾿ எᾸத உᾠᾺபி᾿ ᾗιᾠேநாᾼᾰ காரணி இᾞᾸதாᾤΆ
இᾸத எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ பᾌேவகமாகᾲ ெசᾹᾠ அழிᾷᾐவிᾌΆ.

எனேவ, ᾗιᾠேநாையᾰ ᾁணᾺபᾌᾷதᾫΆ, ᾗιᾠேநாᾼ வராம᾿
தᾌᾰகᾫΆ தினᾙΆ Ὰᾦெப᾽ாி பழᾱக῀ சாᾺபிᾌமாᾠ
பா᾽ᾷᾐᾰெகா῀ᾦᾱக῀.

ᾙகᾷதி᾿ ᾆᾞᾰகΆ விழாம᾿ இᾞᾰக ஒᾞ ைகᾺபிᾊ உல᾽ Ὰᾦெப᾽ாிைய
காைல ேநநீᾞடᾹ ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ.

ᾚைளயி᾿ ᾗதிய ெச᾿க῀ உᾞவாவதா᾿ நᾹᾁ சிᾸதிᾷᾐ உைழᾺᾖ᾽க῀.
இதᾹ ᾚலΆ ᾙᾐைமயிᾤΆ ஏேதᾔΆ ஒᾞ ெதாழிᾢ᾿
ஈᾌப᾵ᾊᾞᾺᾖ᾽க῀. Ὰᾦெப᾽ாி பழᾷதி᾿ உ῀ள அᾸேதாைசயனிᾹ
எᾹற நிறமிதாᾹ ᾊ.எᾹ.ஏᾰகைளேய பாதிᾰᾁΆ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿
திரவᾷைதᾰ க᾵ᾌᾺபᾌᾷᾐவதா᾿ எᾺேபாᾐΆ ெபாᾞளாதார ாீதியாக
ᾙᾹேனற இளைமயாகᾲ சிᾸதிᾷᾐ உιசாகᾷᾐடᾹ உைழᾺᾖ᾽க῀.
ேமᾤΆ ᾙᾐைமயி᾿ வᾞΆ பா᾽ைவᾰ ᾁைறபா᾵ைடᾜΆ
அᾸேதாைசயனிᾹῄ தᾌᾷᾐᾰ காᾺபாιᾠகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ பா᾽ைவᾷ
திறைனᾰ ᾂ᾵ᾌΆ கேரா᾵ᾊனாᾼᾌΆ இᾺபழᾷதி᾿ தாராளமாக
உ῀ளன.

கிைடᾰᾁΆ சᾷᾐக῀...

வாதᾷைத ᾙறியᾊᾰᾁΆ சாᾢைசᾢᾰ அமிலΆ (Salicylic acid),
ெகாலῄ᾵ராைலᾰ கைரᾰᾁΆ ெபᾰᾊᾹ எᾹற அιᾗத நா᾽ᾲசᾷᾐ
ᾁயி᾽சி᾵ᾊᾹ, கா᾵சிᾹῄ எᾹற பாᾢெபனா᾿க῀, ைவ᾵டமிᾹ சி,
ைவ᾵டமிᾹ ஈ, ெபா᾵டாசியΆ, மᾰனீசியΆ, மாᾱகனீῄ, இᾞΆᾗ,
ாிேபாஃᾺளாவிᾹ, நியாசிᾹ, ைப᾵ேடா எῄ᾵ேராஜᾹ, 100 கிராΆ பழΆ
தᾞΆ சᾰதி 59 கேலாாி. ைலேகாெபᾹ, ᾐᾷதநாகΆ, மனᾷைதᾜΆ
ᾚைளையᾜΆ ᾗᾐᾺபிᾰᾁΆ ᾊைரᾺேடாபᾹ எᾹற அமிேனா அமிலΆ,
ெசᾢனியΆ, நீாிழிைவᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ ெடேராῄᾊ᾿ெபᾹ (Pterostilbene)
எᾹற அாியசᾰதி, இᾸத அாிய ெடேராῄᾊ᾿ெபᾹ சᾷᾐ
ெகாலῄ᾵ராைலᾰ ᾁைறᾺபᾐடᾹ எᾸத வயதிᾤΆ அறிவாιறᾤΆ
ᾗலᾔண᾽ᾫΆ ᾁைறயாம᾿ பாᾐகாᾰகிறᾐ.



ᾚைளையᾜΆ நரΆᾗ மᾶடலᾷைதᾜΆ சாிவிகிதமாக இᾸத
‘ஒᾹட᾽ெப᾽ாி’ பாᾐகாᾰகிறᾐ. இதனா᾿ 80 வயதிιᾁ
ேமιப᾵டேபாᾐΆ நரΆᾗ மᾶடலᾙΆ ᾚைளᾜΆ சமமான
ஒᾷதிைசᾫடᾹ இᾞᾰக இᾺபழΆ உதᾫகிறᾐ. பாடக᾽கᾦΆ,
விைளயா᾵ᾌ ᾪர᾽கᾦΆ தᾱக῀ பயிιசிகளா᾿ ெபᾠΆ இᾺபலைன நாΆ
Ὰᾦெப᾽ாி பழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வᾞவதᾹ ᾚலΆ எளிதி᾿ ெபறலாΆ.
இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள டானிᾹ எᾹற சᾷᾐ இᾞம᾿, ஜலேதாஷᾺ
பிரᾲைனைய எளிதி᾿ ᾁணᾺபᾌᾷதி விᾌகிறᾐ.

உᾱகᾦᾰᾁᾺ பிᾊᾷத விதவிதமான பழᾱக῀ சாᾺபி᾵டாᾤΆ, Ὰᾦெப᾽ாி
பழᾷைத ம᾵ᾌΆ தவறாம᾿ தினசாி சாᾺபிடேவ இᾷதைன தகவ᾿க῀
திர᾵ᾊᾰ ெகாᾌᾰகᾺப᾵ᾌ῀ளᾐ.

ᾙᾐைமயிᾤΆ அறிவிேல ெதளிᾫ, ெநᾴசிேல ᾐணிᾫ, ெசᾼᾐ
ᾙᾊᾺபதி᾿ ஆ᾽வΆ என ᾚᾹைறᾜΆ இᾺபழΆ தᾞவᾐ நிᾟபிᾰகᾺப᾵ட
உᾶைமகளாᾁΆ.



36. ῄ᾵ராெப᾽ாி பழΆ

உ லகி᾿ உ῀ள அைனᾷᾐ வைகயான சிறிய பழᾱகᾦ῀ அதிகளᾫ
நᾠமணᾲ ᾆைவᾜைடய ᾙத᾿ பழΆ ῄ᾵ராெப᾽ாி பழΆதாᾹ! ெப᾽ாி
எᾹறாேல சைதᾺபιᾠ῀ள பழΆதாᾹ. மாᾐைள ᾙᾷᾐᾰகைளᾰ ᾂΆᾗ
வᾊவி᾿ அᾌᾰகி ைவᾷதᾐ ேபால சிவᾺᾗ நிறᾷதி᾿ காணᾺபᾌΆ இᾸதᾺ
பழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵டᾐΆ மனᾷதி᾿ ெபாிய அளவி᾿ மகி῁ᾲசி
ெபᾞᾰெகᾌᾷᾐ ஓᾌΆ.

அᾸத அளᾫᾰᾁ ᾆைவ, மணΆ, கவ᾽ᾲசி நிைறᾸதᾐ. ῄ᾵ராெப᾽ாி
பழᾱகைள அᾺபᾊேய சாᾺபிடலாΆ. இதᾹ நᾠமணᾲ ᾆைவᾰகாகேவ
ஐῄகிாீΆ, ஜாΆ ேபாᾹற திᾹபᾶடᾱக῀ ெசᾼகிᾹறன᾽.



ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾱகைளᾲ சாᾺபி᾵டா᾿ உடᾤᾰᾁᾰ ᾁளி᾽ᾲசி
உᾶடாᾁΆ. உட᾿ ெவᾺபΆ நீᾱᾁΆ. ரᾷதᾷைத ᾙᾨைமயாகᾲ
ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐΆ பழᾱகᾦ῀ தைலசிறᾸத ᾙத᾿ பழΆ இᾐ. ᾁறிᾺபாக,
ேதா᾿ ெதாட᾽பான ேநாᾼகளினா᾿ அவதிᾺபᾌேவா᾽ சாᾺபிட
ேவᾶᾊய ᾙᾰகியᾺ பழΆ இᾐ. ெபᾶக῀, தᾱக῀ அழᾁᾰᾁ ஒளிᾝ᾵ட
ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾷைதᾲ சாᾺபிᾌவᾐ ந᾿லᾐ. அᾸத அளᾫᾰᾁ உடᾤᾰᾁ
உரᾚ᾵ᾌவᾐடᾹ அழைகᾜΆ ᾗᾐᾺபிᾰகிறᾐ.

க᾿ᾣரைலᾜΆ பிᾷதᾺைபையᾜΆ
காᾺபாιᾠΆ நᾠமணᾺ பழΆ

ᾗᾐ வᾤᾬ᾵ᾌகிᾹற அாிய சᾷᾐ மᾞᾸதாகᾫΆ இᾺபழΆ திக῁கிறᾐ.

எᾤமிᾲைச, ஆரᾴᾆ ஆகியவιறி᾿ உ῀ளைதவிட அதிக அளவி᾿
ைவ᾵டமிᾹ சி உ῀ள பழΆ இᾐ. இதனா᾿ ῄக᾽வி ேநாᾼ
தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

ῄ᾵ராெப᾽ாியிᾹ இைலகᾦᾰᾁ சிᾠநீைரᾷ ᾑᾶᾌகிற சᾰதி உ῀ளᾐ.
இைலையᾰ கஷாயமாᾰகி அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ. இᾸதᾰ கஷாயΆ அதிக
ரᾷதᾺேபாᾰᾁ, வயிιᾠᾺேபாᾰᾁ, சிᾠநீரகᾱக῀, பிᾷதᾺைப
ேபாᾹறவιறி᾿ ஏιப᾵ᾌ῀ள ேகᾌகைளᾜΆ நீᾰᾁΆ.

100 கிராΆ ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾷதிᾤ῀ள சᾷᾐக῀:

ஈரᾺபதΆ 87, ᾗரதΆ 0.7 கிராΆ, நா᾽Ὰெபாᾞ῀ 1 கிராΆ, மாᾫᾺெபாᾞ῀
10 கிராΆ, கா᾿சியΆ 5 மி᾿ᾢ கிராΆ, பாῄபரῄ 10 மி᾿ᾢ கிராΆ,
இᾞΆᾗ 1.8 மி᾿ᾢ கிராΆ, ைவ᾵டமிᾹ சி 52 மி᾿ᾢ கிராΆ, தயாமிᾹ,
ாிேபாஃᾺளாவிᾹ ேபாᾹற பி ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾹக῀ சிறிதளᾫ,
ைவ᾵டமிᾹ ேக, ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ, ெசΆᾗ, மᾰனீசியΆ, மாᾱகனீᾆ,
அேயாᾊᾹ, ெபா᾵டாசியΆ, ஃᾺளாேவானாயி᾵ῄ, ஒேமகா3 எᾹற
ெகாᾨᾺᾗ அமிலΆ, எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ எᾹᾠ இᾸதᾲ சிᾹனᾴசிᾠ
பழᾷதி᾿ சᾷᾐக῀ ெபாᾱகி வழிகிᾹறன.

ேராமானிய᾽களிᾹ பழΆ!

பᾶைடய ேராமானிய᾽க῀ அைனᾷᾐ விதமான ேநாᾼகᾦᾰᾁΆ
ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾷைதேய உணவாகᾺ பயᾹபᾌᾷதி வᾸதன᾽. காரணΆ,
க᾿ᾣரைலᾜΆ, பிᾷதᾺைபையᾜΆ நலΆ தᾞΆ விதᾷதி᾿ ெசய᾿பட
ைவᾰகிறᾐ ῄ᾵ராெப᾽ாி. ேமᾤΆ, கீ᾿வாதΆ, சிᾠநீரகᾰ கιக῀, ᾚ᾵ᾌ
ᾪᾰகΆ ேபாᾹறைவ ᾁணமாகᾫΆ இᾺபழᾷைதேய உணᾫ மᾞᾸதாகᾰ



ெகாᾌᾷᾐ ᾁணᾺபᾌᾷதினா᾽க῀ பᾶைடய ேராமானிய மᾞᾷᾐவ᾽க῀.
அᾸத அளᾫᾰᾁ சᾰதி வாᾼᾸத அᾞமᾞᾸᾐ உணᾫ ῄ᾵ராெப᾽ாி.
ῄ᾵ராெப᾽ாி பழமானᾐ அᾊᾰகᾊ ைவரῄ கிᾞமிகேளா, ᾗιᾠேநாᾼᾰ
கிᾞமிகேளா உடᾤᾰᾁ῀ ெசய᾿படாம᾿ அழிᾸᾐேபாகᾲ ெசᾼகிறᾐ.
ேமᾤΆ, எ᾿லாவிதமான ᾗιᾠேநாᾼ வைககᾦΆ ᾙιᾠவᾐ
தᾌᾰகᾺப᾵ᾌ அழிᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

நீᾊᾰᾁΆ இளைம!

உலகிேலேய மிகᾫΆ கῃடமான காாியΆ, இளைமயான ேதாιறᾷைதᾰ
காᾺபாιᾠவᾐதாᾹ. இதιᾁ ஒேர வழி, ரᾷதᾷைதᾲ
ᾆᾷதᾺபᾌᾷதிᾰெகாᾶேட இᾞᾸதா᾿ ேபாᾐΆ. இதனா᾿ ேநாᾼக῀
அைனᾷᾐΆ ᾙறியᾊᾰகᾺபᾌவᾐடᾹ வயதாவதா᾿ உட᾿ ᾙᾐைம
அைடவைதᾷ தᾌᾰகᾺ ேபாᾐமான அளவி᾿ ைவ᾵டமிᾹ சி ᾜΆ
ῄ᾵ராெப᾽ாியி᾿ இᾞᾰகிறᾐ.

எᾤமிᾲைச, ெகாᾼயா, பᾺபாளி, ேபாᾹற பழᾱகளிᾹ ᾚலΆ
ைவ᾵டமிᾹ சி கிைடᾰகிறᾐ. ஆனா᾿, ῄ᾵ராெப᾽ாியி᾿ ᾗιᾠேநாைய
அடᾰᾁΆ சᾷᾐகᾦடᾹ ைவ᾵டமிᾹ சி கிைடᾰகிறᾐ.

இᾸத ைவ᾵டமிᾹ சி ேதாᾢ᾿ உ῀ள ᾁைறக῀, ᾆᾞᾰகΆ
ᾙதᾢயவιைறᾺ ேபாᾰகி உடᾢᾤΆ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிைய
அதிகாிᾰகிறᾐ. எᾤΆᾗகளிᾤΆ திᾆᾰகளிᾤΆ காணᾺபᾌΆ
ᾗரதᾺெபாᾞளான ெகாலாஜைன உᾞவாᾰᾁΆ பணிையᾲ ெசᾼவᾐ
இᾸத ைவ᾵டமிᾹ சி தாᾹ. இᾸத ைவ᾵டமிᾹ சி ᾁைறᾸதா᾿ ஒῂெவாᾞ
ெச᾿ைலᾜΆ இைணᾷᾐᾰக᾵ட உதᾫΆ ெகாலாஜᾹ தயாாிᾺᾗᾰ
ᾁைறᾸᾐ ேபாᾼவிᾌΆ. இதᾹ காரணமாக ஆறாத ᾗᾶகᾦடᾹ
ᾙᾐைமᾷ ேதாιறᾙΆ ஏιபᾌΆ. அதιᾁ ஏιப ேதாᾢᾹ
விைறᾺᾗᾷதᾹைமᾜΆ ெநகி῁Ᾰᾐ ேபாᾼவிᾌΆ. தினᾙΆ ῄ᾵ராெப᾽ாி
சாᾺபிᾌவதா᾿ ைவ᾵டமிᾹ சி கிைடᾷᾐ ேதா᾿ பாᾐகாᾺபாகᾫΆ,
ᾑᾼைமயாகᾫΆ இᾞᾰᾁΆ. கᾞᾺபாக இᾞᾸதாᾤΆ அதιᾁ
பளபளᾺபான ஒᾞவித நிறᾷைத இᾸத ைவ᾵டமிᾹ சி தᾸᾐ விᾌகிறᾐ.
தினᾙΆ 25 கிராΆ ெகாᾶைடᾰ கடைல ᾆᾶடᾤடᾹ இᾸதᾺ பழᾷைதᾲ
சாᾺபி᾵டா᾿ நீᾱக῀ எᾺேபாᾐΆ 30 வயᾐᾰᾁ உ᾵ப᾵டவைரᾺ
ேபாலேவ இளைமᾷ ᾐᾊᾺᾗடᾹ கா᾵சியளிᾺᾖ᾽க῀.

ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾷதி᾿ ஒᾞ சி᾵ᾊைக மிளᾁᾷᾑ῀ ேபா᾵ᾌᾲ சாᾺபி᾵ᾌ
வᾸதா᾿ உட᾿ பᾞமᾹ பᾊᾺபᾊயாகᾰ ᾁைறᾜΆ.

இதய ேநாயா? பᾰகவாதமா?



ῄ᾵ராெப᾽ாிைய அதிசயᾺ பழΆ எᾹᾠ ேபாιᾠகிறா᾽க῀. இᾸதᾺ
பழᾷதி᾿ ேசாᾊயΆ உᾺᾗ அதிக அளவி᾿ இᾞᾰகிறᾐ. அதனா᾿
ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾷைத, இளைமையᾺ ᾗᾐᾺபிᾰᾁΆ அாிய உணᾫ
எᾹகிறா᾽க῀.

உᾱகᾦᾰᾁ அᾊᾰகᾊ ᾚᾰகைடᾺᾗ, தᾌமᾹ ᾙதᾢயன ஏιப᾵டா᾿
உᾱக῀ உடΆபி᾿ ேசாᾊயΆ உᾺᾗ ᾁைறவாக உ῀ளᾐ எᾹᾠ அ᾽ᾷதΆ.
அதιகாகேவ இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபிட ஆரΆபிᾜᾱக῀.

இதி᾿ உ῀ள ெபா᾵டாசியᾷதா᾿ ரᾷதᾰெகாதிᾺᾗΆ க᾵ᾌᾺ
பᾌᾷதᾺபᾌகிறᾐ. எனேவ, பᾰகவாதΆ, இதய அைடᾺᾗ,
ேபாᾹறவιைறᾷ தᾌᾰக ேதᾊᾺபிᾊᾷᾐᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. காரணΆ,
அதிக அளவி᾿ உ῀ள ேசாᾊயᾷதா᾿ ரᾷதᾰெகாதிᾺᾗ ஏιபடாம᾿ தᾌᾰக
ெபா᾵டாசியᾷᾐடᾹ மᾰனீசியΆ உᾺᾗΆ இᾺபழᾷதி᾿ தாராளமாக
உ῀ளன.

ᾚைள பலΆ ெபற...

வயதானவ᾽கᾦᾰᾁ ᾚைள பலᾪனமைடவதா᾿ ஞாபகசᾰதி
ᾁைறகிறᾐ. இதனா᾿ நரΆᾗ மᾶடலᾙΆ பலᾪனமைடகிறᾐ.
ᾚைளயிᾤΆ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ அதிகΆ ᾆரᾸᾐ ேமᾤΆ, ᾚைளையᾺ
பலᾪனᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. இᾸத நிைலயி᾿ ῄ᾵ராெப᾽ாி ᾚலΆ கிைடᾰᾁΆ
ைவ᾵டமிᾹ சி, ேகΆᾺஃெபேரா᾿ (Kaempferol) எᾹற
ஃபிளாேவானாயி᾵ ஆகிய ᾚᾹᾠΆ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவᾷைதᾲ சமᾹ
ெசᾼᾐ ெவளிேயιᾠவதா᾿ ᾚைளᾜΆ நரΆᾗ மᾶடலᾙΆ
ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌகிறᾐ. எᾱேகயாவᾐ ᾗιᾠᾰகாரணி இᾞᾸதா᾿
இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ᾁயி᾽சி᾵ᾊᾹ (Quercetin) எᾹற ஃபிளாேவானாயி᾵
அᾊᾷᾐᾺ பிᾊᾷᾐ அழிᾷᾐவிᾌΆ.

ᾗᾐᾺபிᾰகᾺப᾵ட ᾚைளையᾜΆ, நரΆᾗ மᾶடலᾷைதᾜΆ
ஆேராᾰகியமாகᾺ பராமாிᾰக நΆ உட᾿ இளைமேயாᾌ இᾞᾰக
இᾺபழᾷதி᾿ மிகᾫΆ தாராளமாக உ῀ள அேயாᾊᾹ சᾷᾐ உதᾫகிறᾐ.

இதயΆ பலΆ ெபற...

ெபᾰᾊᾹ எᾹற நா᾽ᾲசᾷᾐ இᾸதᾺ பழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ளᾐ.
இᾷᾐடᾹ ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ, உய᾽தரமான ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭ
ெடᾹ᾵ᾌக῀ (ைவ᾵டமிᾹ சி, அᾸேதாைசயனிᾹῄ) ேபாᾹறைவ
உ῀ளன. ெகாᾨᾺᾗ இ᾿லாத பழΆ. இதனா᾿ மிᾁᾸத ஆιறᾤடᾹ
ெகாலῄ᾵ரா᾿ உடᾢ᾿ ᾁைறᾰகᾺ பᾌகிறᾐ. பழᾷதி᾿ உ῀ள தயாமிᾹ,
ாிேபாஃᾺளாவிᾹ, நியாசிᾹ ேபாᾹற பி ᾁᾟᾺ ைவ᾵டமிᾹக῀ இதயᾷ



தைசகைள வᾢைமᾺபᾌᾷதி இதயΆ சிறᾺபாக இயᾱக உதᾫகிᾹறன.
இதயᾷைதᾺ பாᾐகாᾰᾁΆ இᾸத அைனᾷᾐᾲ சᾷᾐகᾦΆ
ᾗιᾠேநாையᾜΆ தᾌᾰகிᾹறன எᾹபᾐ ᾁறிᾺபிடᾷதᾰகᾐ.

ᾚ᾵ᾌக῀ பலΆ ெபற...

அெமாிᾰக᾽க῀ விᾞΆபிᾲ சாᾺபிᾌΆ பழΆ இᾐ. பாῄபரῄ,
இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ, ைவ᾵டமிᾹ ஏᾜΆ உ῀ள பழΆ இᾐ. ᾙᾰகியமாக நீ᾽
நிைறᾸத பழΆ. இதனா᾿ எைட ᾂடாம᾿ ஆேராᾰகியᾙΆ இளைமᾜΆ
பாᾐகாᾰகᾺபᾌவᾐ உᾠதி.
ᾚ᾵ᾌவᾢ, பᾰகவாதΆ, எᾤΆᾗ வᾢ உ῀ளவ᾽க῀ ஆᾺபி῀ பழᾲசாᾠΆ,
ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾲசாᾠΆ அᾞᾸதி வᾸதா᾿ ᾝாிᾰ அமிலΆ ெவளிேயறிᾺ
பᾰகவாதΆ, ᾚ᾵ᾌவᾢ ᾙᾨைமயாகᾰ ᾁணமாகிவிᾌΆ. ரᾷதᾙΆ
ᾆᾷதமாகி விᾌΆ. இᾸதᾲ சாᾠ தயாாிᾰக இரᾶᾌ ஆᾺபிᾦΆ, ஆᾠ
ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾱகᾦΆ ேதைவ. இᾸதᾲ சாᾠ எளிதி᾿ ᾁணᾺபᾌᾷᾐΆ.
மᾞᾸᾐᾲ ெசலᾫ மிᾲசΆ. கீ᾿வாத ேநாயாளிக῀ விைரᾸᾐ ᾁணமாகலாΆ.
இᾸதᾺ பழᾱகளி᾿ உ῀ள கா᾿சியᾷதா᾿ எᾤΆᾗᾰ ேகாளாᾠகᾦΆ
ᾁணமாᾁΆ.

கᾶக῀ பலΆ ெபற...

கᾶக῀ ெதாட᾽பான அைனᾷᾐᾺ பிரᾲைனகைளᾜΆ, ᾁறிᾺபாக
கᾶகளி᾿ ஏιபᾌΆ அதிக ரᾷத அᾨᾷதᾷைதᾜΆ இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள
ெபேனாᾢᾰ ைப᾵ேடா ெகமிᾰக᾿ῄ, எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ,
ெபா᾵டாசியΆ ஆகியைவ ᾁைறᾷᾐ ᾁணமாᾰகிவிᾌΆ.
ஆᾹᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ᾌக῀ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ திரவᾷைத ெவளிேயιறி
கᾶகᾦᾰᾁ நᾹᾁ ைவ᾵டமிᾹ சி கிைடᾰகᾫΆ உதᾫகிᾹறன.

நா῀ ᾙᾨவᾐΆ உιசாகமாக உைழᾰக!

காைலயி᾿ சாᾺபிᾌΆ இ᾵ᾢ, ேதாைச இவιᾠடᾹ ஒᾞ கᾺ (அ᾿லᾐ
ஆᾠ பழᾱக῀) ῄ᾵ராெப᾽ாி பழΆ சாᾺபி᾵டா᾿ நா῀ ᾙᾨவᾐΆ மிᾁᾸத
சᾰதிᾜடᾹ உιசாகமாக வாழலாΆ. அᾸத அளᾫᾰᾁ சᾰதி தᾞகிறᾐ
இᾸதᾺ பழΆ. ெகாᾨᾺேப இ᾿லாத பழΆ இᾐ. ஒᾞ ேகாᾺைப பழᾷதி᾿
0.6 கிராΆ அளேவ ெகாᾨᾺᾗ உ῀ளᾐ.

பசிைய அடᾰகி, வள᾽சிைத மாιறᾷைதᾷ ᾐாிதᾺபᾌᾷத இᾐ
உதᾫகிறᾐ. இதனா᾿ உட᾿ எைடையᾰ ᾁைறᾰᾁΆ ஹா᾽ேமாᾹக῀
நᾹᾁ ெசய᾿பட உதᾫகிᾹறன.

உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறய...



உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறᾸᾐ கᾲசிதமாக மாறᾫΆ, அேத ேநரᾷதி᾿ அதிக
உட᾿ எைட ᾁைறயᾫΆ 200 மி᾿ᾢ ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾲசாιறி᾿ ஒᾞ
ேதᾰகரᾶᾊ Ὰாீெவ᾽ῄ ஈῄ᾵ (Brewers Yeast), ஒᾞ ேபாிᾰகாᾼ, ஒᾞ
வாைழᾺபழΆ என ேச᾽ᾷᾐᾲ சாᾺபிடᾫΆ. பᾷᾐ நா῀ இᾸத ᾙைறயி᾿
அᾞᾸதி வᾸதா᾿ உடᾤΆ மனᾙΆ கலகலெவᾹᾠ ஆகிவிᾌΆ. உட᾿
எைடᾜΆ ᾁைறய ஆரΆபிᾰᾁΆ.

மலᾲசிᾰக᾿, விᾸᾐ ᾆரᾺபி ᾪᾰகΆ, மன இᾠᾰகΆ, உடᾢ᾿ வற᾵சி
மιᾠΆ வற᾵ᾌᾷேதா᾿, ேதா᾿ ேநாᾼக῀, மιᾠΆ அழைகᾺ பாᾐகாᾰக
விᾞΆᾗΆ அைனᾷᾐ வயᾐ ஆᾶகᾦΆ ெபᾶகᾦΆ இேத ᾙைறயி᾿
200 மிᾢ ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾲசாᾠ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. ஈῄ᾵
கிைடᾰகவி᾿ைல எᾹறா᾿ ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ ேதைன இᾸதᾲ சாறி᾿
ேச᾽ᾰகிேறாΆ.

பளிᾲ ெவᾶைம நிறᾺ பιகᾦᾰᾁ...
ஒᾞ பழᾷைத நᾠᾰகி பιகளிᾤΆ ஈᾠகளிᾤΆ அᾨᾷதிᾷ ேதᾼᾰகᾫΆ.
இதனா᾿ ஈᾠக῀ பலΆ ெபᾠΆ. பιகளி᾿ உ῀ள மᾴச῀ கைறக῀
மைறᾸᾐ பιக῀ பளிᾲ எᾹᾠ இᾞᾰᾁΆ. அேத ேநரᾷதி᾿ 21
நா᾵களாவᾐ இேத ᾙைறயி᾿ பιகைள ῄ᾵ராெப᾽ாி பழΆ ᾚலΆ
ᾆᾷதΆ ெசᾼய ேவᾶᾌΆ. வாᾼ நாιறΆ இ᾿லாம᾿ இᾞᾰக ᾁடைலᾲ
ᾆᾷதΆ ெசᾼᾜΆ விதᾷதி᾿ ஒᾞ ேகாᾺைப ᾪதΆ இᾺபழᾷைதᾲ சாᾺபி᾵ᾌ
வரேவᾶᾌΆ.
இதனா᾿ ᾁட᾿ பாைதயி᾿ உ῀ள மிᾲசΆ மீதி உ῀ள கழிᾫகᾦΆ
ெவளிேயιறᾺபᾌவதா᾿ உட᾿ இளைமயாக ஆேராᾰகியமாக
நீᾊᾰᾁΆ.

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள பி ைவ᾵டமிᾹக῀ மன இᾠᾰகᾷைதᾰ
ᾁணமாᾰᾁகிᾹறன. இᾞΆᾗᾲ சᾷᾐ ரᾷத ேசாைகையᾜΆ
ேசாΆேபறியான மன நிைலையᾜΆ ᾁணமாᾰᾁகிᾹறன. ᾁடᾢ᾿ ந᾿ல
பாᾰᾋாியாᾰகைள உᾞவாᾰᾁகிᾹறன.

ெசலᾫ ெகாᾴசΆ அதிகமானாᾤΆ ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾷைதᾷ தினᾙΆ ஒᾞ
ேவைளயாவᾐ சாᾺபிட ஆரΆபிᾜᾱக῀. இதனா᾿ உட᾿ நலᾙΆ
வா῁நாᾦΆ நீᾊᾺபᾐ உᾠதி.
ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾷைதᾲ சாᾺபிᾌΆ ᾙைற
ῄ᾵ராெப᾽ாி பழᾱகைளᾰ ᾁளி᾽Ᾰத நீாி᾿ சில நிமிடᾱக῀ ᾚ῁க
ைவᾷᾐᾺ பிᾹன᾽ கᾨவி எᾌᾷᾐᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. பழᾷதிᾹ
ேமιᾗறΆ இᾞᾰᾁΆ காΆᾗ, இைல ேபாᾹறவιைற விரலா᾿ ேலசாகᾺ



பிᾐᾰகி எᾌᾷᾐவிட ᾙᾊᾜΆ. ஆைடயிᾹ மீᾐ ᾐᾶᾌᾷ ᾐணிகைளᾺ
ேபா᾵ᾌᾰெகா῀வᾐ பழᾲசாιறா᾿ கைற பᾊவதி᾿ இᾞᾸᾐ
காᾺபாιᾠΆ.

பக᾿ 11 மணிᾰᾁΆ, மாைல 4 மணிᾰᾁΆ ῄநாᾰῄ ேபால சாᾺபி᾵ட
ஏιற கனி ῄ᾵ராெப᾽ாி.
பழᾷைத இரᾶடாக ெவ᾵ᾊ ᾙகᾷதி᾿ ேதᾼᾷதா᾿ கᾞΆᾗ῀ளிகᾦΆ,
ᾙᾐைமயி᾿ ஏιபᾌΆ ᾆᾞᾰகᾱக῀ அகᾤΆ. இளைமᾺெபாᾢᾫடᾹ
ᾙகΆ கா᾵சியளிᾰக ᾙᾺபᾐ வயதி᾿ இᾞᾸதாவᾐ இᾐ ேபால ᾙகᾷதி᾿
ேதᾼᾷᾐ இᾞபᾐ நிமிடᾱக῀ கழிᾷᾐ ᾙகᾷைதᾰ கᾨவினா᾿ ᾙகΆ
பளிᾲ! வாரΆ ஒᾞ ᾙைற ெசᾼதா᾿ இறᾸத ெச᾿க῀ ᾗᾐᾺபிᾰகᾺப᾵ᾌ
ᾙகΆ ஒளி ᾪசிᾺ பிரகாசிᾰᾁΆ.



37. ராῄெப᾽ாி பழΆ

ச ைதᾺபιᾠ நிைறᾸᾐ῀ள அாிய கனி ராῄெப᾽ாி. ῄ᾵ராெப᾽ாி
பழᾷைதᾺேபால சிவᾺᾗ நிறᾷதி᾿ கா᾵சியளிᾰᾁΆ. ᾂΆᾗ வᾊவி᾿
மாᾐைள ᾙᾷᾐᾰகைளᾺ பதிᾷᾐ ைவᾷதᾐேபா᾿ காணᾺபᾌΆ இᾺபழΆ
ெம᾿ᾢய சைத ெகாᾶட பழΆ! சாᾺபிடᾲ சாᾺபிட ஆைசையᾷ ᾑᾶᾌΆ
அாிய பழΆ இᾐ.

ைவ᾵டமிᾹ பி2, ைவ᾵டமிᾹ பி3, ைவ᾵டமிᾹ பி5, ᾖ᾵டா கேரா᾵ᾋᾹ,



பேயா᾵ᾊᾹ, ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ, கா᾿சியΆ, தாமிரΆ, அேயாᾊᾹ,
இᾞΆᾗ, மᾰனீசியΆ, மாᾱகனீᾆ, பாῄபரῄ, ெசᾢனியΆ,
ெபா᾵டாசியΆ, எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ, ᾐᾷதநாகΆ, ஃᾺளாேவானாயி᾵ῄ,
நா᾽ᾲசᾷᾐ என ராῄெப᾽ாியி᾿ சᾷᾐக῀ ெபாᾱகி வழிகிᾹறன.

ராῄெப᾽ாி சாᾺபிᾌவதா᾿...

* ேநாᾼ ᾒᾶமᾱக῀ உடᾤᾰᾁ῀ ᾒைழவᾐ தᾌᾰகᾺபᾌ கிறᾐ.

வயிιᾠᾺ பிரᾲைனக῀ தீ᾽ᾰᾁΆ அாிய பழΆ

* நᾲᾆ ᾒᾶமᾱகᾦΆ தᾌᾰகᾺபᾌகிᾹறன.

* ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹᾌக῀ நிைறᾸதைவ. எனேவ, இᾞதய ேநாᾼ,
ᾗιᾠேநாᾼ தᾌᾰகᾺபᾌகிᾹறன.

* உடᾢ᾿ ᾪᾰகΆ, அழιசி ᾙதᾢயன தᾌᾰகᾺப᾵ᾌ, ᾁணᾺபᾌᾷதᾫΆ
பᾌகிறᾐ.

* ஏ, சி, ஈ ேபாᾹற ைவ᾵டமிᾹக῀ வயᾐᾰᾁ மீறிய ᾙᾐைமையᾷ
தᾌᾺபᾐடᾹ எᾺெபாᾨᾐΆ இளைமᾷ ேதாιறᾷᾐடᾹ
கா᾵சியளிᾰக உதᾫகிᾹறன.

* உடᾢᾤ῀ள விஷெபாᾞ῀க῀ உடᾔᾰᾁடᾹ
ெவளிேயιறᾺபᾌகிᾹறன.

* ரᾷதᾷதி᾿ ச᾽ᾰகைர அளᾫ அதிகாிᾰகாம᾿ சாியாக இᾞᾰக
உதᾫகிறᾐ.

* உடᾤᾰᾁ சᾰதி அதிகாிᾰகிறᾐ.

* ᾚைள ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

* இᾺபழᾷதிᾤ῀ள சᾷᾐக῀ நகᾱக῀, ᾙᾊ, பιக῀ நᾹறாகᾺ
பராமாிᾰகᾺபடᾫΆ உதᾫகிறᾐ.

* ேதா᾿, கᾶக῀, ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗ மᾶடலΆ, தைச எᾤΆᾗ
மᾶடலΆ, ஜீரண மᾶடலΆ ஆகியவιறிιᾁ நᾹைம ெசᾼᾜΆ
சᾷᾐக῀ இᾺபழᾷதிᾹ ᾚலΆ கிைடᾰகிᾹறன.

உட᾿ நலைன ேமΆபᾌᾷᾐΆ ராῄெப᾽ாி பழΆ ேநாᾼகைளᾜΆ,
ெதாιᾠேநாᾼகைளᾜΆ ᾐᾊᾺபான ேபா᾽ᾪரைனᾺ ேபாலᾷ ᾐரᾷதி
அᾊᾷᾐ உட᾿ நலைனᾺ பாᾐகாᾰகிறᾐ.



நா᾽ᾲசᾷᾐ நிரΆபிᾜ῀ள பழΆ எᾹபதா᾿ ெகாலῄ᾵ரா᾿ கைரᾰகᾺப᾵ᾌ,
ஜீரணமᾶடலΆ சிறᾺபாகᾲ ெசய᾿பᾌᾷதᾺ பᾌகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ
ᾁேராமியΆ உᾺைபᾺேபா᾿ ரᾷதᾷதி᾿ ச᾽ᾰகைர அளைவ இேத
நா᾽ᾲசᾷᾐ க᾵ᾌᾺபᾌᾷதி விஷᾺெபாᾞ῀கைளᾜΆ உடᾢᾢᾞᾸᾐ
ெவளிேயιறி விᾌகிᾹறன.

ராῄெப᾽ாி இயιைகயிேலேய ᾐவ᾽Ὰᾗᾲ ᾆைவ உ῀ள பழΆ. இதனா᾿
வயிιᾠᾰ ேகாளாᾠக῀, சீதேபதி ᾙதᾢயைவ ᾁᾠகிய ேநரᾷதி᾿
ᾁணமாகிᾹறன.

ெசாிமான மᾶடலᾷதி᾿ ேநாᾼகைள உᾶடாᾰᾁΆ பாᾰᾋாியாᾰகᾦΆ,
காளாᾹகᾦΆ உᾞவாகாம᾿ தᾌᾰகிᾹறᾐ இᾸதᾺ பழᾷதிᾹ ᾐவ᾽ᾺᾗᾺ
ெபாᾞ῀.

ேகᾹᾊடா அ᾿பிகாᾹῄ எᾹற வைக பாᾰᾋாியா ெபᾶகளிᾹ
ேயானிᾰᾁழாயி᾿ எாிᾲசைல உᾶடாᾰகி ெம᾿ᾢய ᾗைடᾺᾗ கைளᾜΆ
உᾞவாᾰகி விᾌகிறᾐ. இேத 'Candida albicans' ஜீரணᾺபாைதயி᾿ ᾁட᾿
பᾁதியி᾿ எாிᾲசைலᾜΆ அழιசி ையᾜΆ ஏιபᾌᾷதி விᾌகிறᾐ. இᾸத
ேநாᾼ பரᾺᾗΆ ேநாᾼ ᾒᾶமᾷைதᾜΆ பழᾷதிᾹ ᾐவ᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞேள
அᾊᾷᾐ ெநாᾠᾰகி அழிᾷᾐவிᾌகிறᾐ.

ᾗιᾠேநாையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ மιᾠΆ தᾌᾰᾁΆ எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ
இᾸதᾺ பழᾷதிᾤΆ தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ. ஆனா᾿, ஒᾞ விᾷதியாசΆ.
இைவ தாராளமாகᾫΆ சᾰதி வாᾼᾸததாகᾫΆ இᾞᾺபதா᾿ திᾆᾰக῀
ேசதமைடவᾐ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ. ᾁறிᾺபாக வாᾼ, ெதாᾶைட,
ெபᾞᾱᾁட᾿ ேபாᾹறவιறி᾿ ᾗιᾠேநாᾼ ஏιபடாம᾿ தᾌᾷᾐ
விᾌகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ உடᾢᾤΆ ᾗᾶக῀ எᾱேக இᾞᾸதாᾤΆ விைரᾸᾐ
ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. எ᾿லாஜிᾰ அமிலᾷைதᾺ ெபறேவ அரᾗ நாᾌகளி᾿
தினசாி இரᾶᾌ மாᾐளΆ பழΆ சாᾺபி᾵ᾌ அைனᾷᾐ வைகயான ᾗιᾠ
ேநாᾼகைளᾜΆ ᾙᾹ ᾂ᾵ᾊேய தᾌᾷᾐᾰ ெகா῀கிᾹறன᾽. இேத ேபால
நᾹைம ெபற தினᾙΆ ராῄெப᾽ாி பழΆ சாᾺபிட நாᾙΆ ᾙயιசி ெசᾼய
ேவᾶᾌΆ.

ெதாιᾠேநாைய எதி᾽ᾷᾐᾺ ேபாராᾌΆ ைவ᾵டமிᾹ சி தாராளமாக
உ῀ள பழΆ இᾐ. இதய ேநாᾼகளிᾢᾞᾸᾐ கᾶ ேநாᾼக῀ வைர
உடᾢᾹ எ᾿லா உᾠᾺᾗகளிᾤΆ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗ சᾰதிைய அதிகாிᾰக
உதᾫகிறᾐ ைவ᾵டமிᾹ சி. இᾐ ம᾵ᾌம᾿ல, உட᾿ உடேன நᾹᾁ
உறிᾴசிᾰ ெகாᾶᾌ ஆேராᾰகியᾷைத ேமΆபᾌᾷத கா᾿சியΆ,
ெபா᾵டாசியΆ, இᾞΆᾗ, மᾰனீசியΆ ேபாᾹற தாᾐ உᾺᾗகᾦΆ
இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ளன.



மிக ᾙᾰகியமாக இᾞதய ேநாᾼக῀, ேசா᾽ᾫ, மன இᾠᾰகΆ மιᾠΆ
ேநாயிᾢᾞᾸᾐ ᾁணமாகி உட᾿ நலΆ ᾗᾐᾺபிᾰகᾫΆ ராῄெப᾽ாி பழΆ
ெபாிய அளவி᾿ உதᾫகிறᾐ. எனேவ, எᾺேபாᾐΆ ேசா᾽வாகᾫΆ, பணᾰ
கவைல, ᾪ᾵ᾌᾰ கவைல, எᾹறிᾞᾺபவ᾽க῀ உιசாகΆ ெபιᾠ தினᾙΆ
மகி῁ᾲசிᾜடᾹ வாழ ராῄெப᾽ாி சாᾺபிட ஆரΆபிᾜᾱக῀. இயιைகயான
ஆῄபிாிᾹ மாᾷதிைர ேபால இᾺபழΆ ெசய᾿பᾌவதா᾿ இதய
ேநாயாளிகᾦΆ அைசவ உணᾫᾺ பிாிய᾽கᾦΆ திᾋ᾽ மாரைடᾺைபᾷ
தᾌᾰக இᾺபழᾷதிιᾁ ᾙᾰகியᾷᾐவΆ ெகாᾌᾷᾐ (இரᾫ உணவிιᾁᾺ
பிறᾁ) சாᾺபிᾌவᾐ ந᾿லᾐ.

ெபᾶகᾦᾰᾁ...

ராῄெப᾽ாி ெசᾊயிᾹ இைலகைளᾰ கஷாயமாᾰகி அᾞᾸதினா᾿
ெபᾶகளிᾹ கᾞᾺைப ᾆᾞᾱᾁத᾿ ᾁணமாᾁΆ.

அல᾽ஜி, ᾚ᾵ᾌவᾢᾰᾁ ᾁ᾵ைப!
சிலᾞᾰᾁ ெவᾸதயΆ, ᾘᾶᾌ ேபாᾹறைவ ஒῂவாைமைய (alerji)
ஏιபᾌᾷᾐΆ. திᾞமண விᾞᾸᾐகᾦᾰᾁᾲ ெச᾿ᾤΆேபாᾐ ஒᾞ கᾺ
ராῄெப᾽ாி பழΆ சாᾺபி᾵ᾌ வி᾵ᾌᾲ ெசᾹறா᾿ எᾸத விதமான
ஒῂவாைமᾜΆ தாᾰகாᾐ.
அᾸேதாைசயனிᾹῄ எᾹற சᾰதி வாᾼᾸத ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭ ெடᾹ᾵,
ெப᾽ாி பழᾱகளிேலேய மிகᾫΆ தாராளமாக இᾞᾺபᾐ
ராῄெப᾽ாியி᾿தாᾹ.
இᾸத அᾸேதாைசயனிᾹῄ நΆ உட᾿ ெச᾿களி᾿ உ῀ள தீᾱᾁ
விைளவிᾰᾁΆ ெபாᾞ῀கைள விர᾵ᾊ அᾊᾰகிறᾐ. ேமιபᾊ
ெபாᾞ῀க῀ பைட எᾌᾷᾐ வᾸᾐ தாᾰகாமᾤΆ தᾌᾰகிறᾐ.
எாிᾲச᾿, ᾪᾰகΆ, அழιசி ᾙதᾢயவιைறᾜΆ இᾸதᾺெபாᾞ῀
தᾌᾰகிறᾐ. இதனா᾿ ᾚ᾵ᾌவᾢ பறᾸᾐேபாᾼவிᾌகிறᾐ.

ஃᾺராகைரᾹ (Fragarine) எᾹற ெபாᾞ῀ இᾸதᾰ ᾁᾷᾐᾲ ெசᾊயிᾹ
இைலகளி᾿ உ῀ளᾐ. இᾐேவ கᾞᾺைப ᾆᾞᾱகி இᾞᾺபைதᾰ
ᾁணமாᾰᾁகிறᾐ. கᾞᾺைப அதᾹ உாிய அளᾫᾰᾁ வᾸᾐவிᾌΆ.
பிரசவΆ ᾆகமாக நடᾰகᾫΆ, மாதவிலᾰகிᾹேபாᾐ ஏιபᾌΆ வᾢகைளᾰ
ᾁைறᾰகᾫΆ இேத ᾙைறயி᾿ ராῄெப᾽ாி இைலகைளᾰ கஷாயமாᾰகி
அᾞᾸதᾫΆ. பᾷᾐ இைலகைள தᾶணீாி᾿ ெகாதிᾰக ைவᾷᾐ இறᾰகி
வᾊக᾵ᾊ பிறᾁ அᾞᾸதᾫΆ.

கᾌைமயான காᾼᾲசᾢᾹேபாᾐ ராῄெப᾽ாி பழᾲசாைற அᾞᾸதினா᾿
ெவᾺபΆ ᾁைறᾸᾐ ᾁளி᾽ᾲசி உᾶடாᾰகி காᾼᾲச᾿ ᾁைறᾜΆ.



ராῄெப᾽ாி இைலᾷ ேதநீ᾽ ெஹ᾿ᾷ ῄேடா᾽களி᾿ ᾋ ைபக῀ ேபாலᾰ
கிைடᾰகிᾹறன. இைத கிாீᾹ ᾋ ேபாலᾷ தயாாிᾷᾐ அᾞᾸதினா᾿
சீதேபதி, வயிιᾠவᾢ, வயிιᾠᾺᾗᾶ, உடᾢᾤ῀ள ᾗᾶக῀ விைரᾸᾐ
ᾁணமாᾁΆ. ஒᾞ டΆள᾽ ெவᾸநீாி᾿ இᾸத ᾋ ேபᾰைக வி᾵ᾌவி᾵ᾌ
எᾌᾷதா᾿ ராῄெப᾽ாி ᾋ தயா᾽. அᾞᾸதிய ᾋᾰᾁᾺ பிறᾁ மிᾲசΆ உ῀ள
ᾋைய வாையᾰ ெகாᾺபளிᾰகᾫΆ பயᾹபᾌᾷதலாΆ. இதனா᾿ வாயி᾿
ᾗᾶக῀ ஏιபடாᾐ.

அιᾗதᾺ பழமான ராῄெப᾽ாிையᾷ ேதᾊᾺபிᾊᾷᾐᾷ தினᾙΆ
சாᾺபிᾌேவாΆ. ஆேராᾰகியΆ காᾺேபாΆ.



38. ெச᾽ாி பழΆ

க னிகᾦᾰகாகேவ வள᾽ᾰகᾺபᾌΆ அாிய தாவரΆ ெச᾽ாி! உலகΆ
ᾙᾨைமᾜΆ பரவிᾜ῀ள அாிய பழΆ இᾐ. ஏராளமான
சᾷᾐᾺெபாᾞ῀கைளᾜΆ ேநாᾼ எதி᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞ῀கைளᾜΆ
ெகாᾶᾌ῀ளᾐ ெச᾽ாி பழΆ.

இனிᾺᾗ மιᾠΆ ᾗளிᾺᾗᾲ ᾆைவ ெகாᾶடᾐ ெச᾽ாி பழΆ. இரᾶᾌேம
உடᾤᾰᾁ நலΆ மிᾰக சᾷᾐᾰகைளᾷ தᾞகிᾹறன.

ஆேராᾰகியமான ேதாᾤᾰᾁΆ ெகாலῄ᾵ராைல உᾠதியாகᾰ கைரᾰᾁΆ
ைவ᾵டமிᾹ பி3 எᾹற நியாசிᾹ, நரΆᾗ மᾶடலᾷைதᾜΆ ᾚைளையᾜΆ



ஆேராᾰகியமாகᾺ பராமாிᾰᾁΆ ைவ᾵டமிᾹ பி5 எᾹற ெபாிடாᾰᾭᾹ,
இைவ இரᾶᾌΆ (பி3, பி5) ந᾿ல மன நிைலையᾜΆ ெதாட᾽Ᾰᾐ
நமᾰᾁ῀ உᾞவாᾰᾁΆ.

இளைமையᾺ ᾗᾐᾺபிᾷᾐ வா῁நாைள ஆேராᾰகியமாக அதிகாிᾷᾐᾷ
தᾞΆ ᾖ᾵டா கேரா᾵ᾋᾹ, ரᾷதᾲ ேசாைகையᾷ தᾌᾰᾁΆ ஃேபாᾢᾰ
அமிலΆ, எᾤΆᾗ மᾶடலᾷதிᾤ῀ள கா᾿சியΆ உᾠதியாக இᾞᾰக
ேபாராᾹ உᾺᾗ, மιᾠΆ இᾞΆᾗ, கா᾿சியΆ, மᾰனீசியΆ, மாᾱகனீᾆ,
பாῄபரῄ, ெபா᾵டாசியΆ, திᾆᾰகைள இளைமயாகᾺ பராமாிᾰᾁΆ
ெசᾢனியΆ, ᾁயி᾽சி᾵ᾊᾹ, ஃபிளாேவானாயி᾵ῄ, எ᾿லாஜிᾰ அமிலΆ,
நா᾽ᾲசᾷᾐ, மாᾫᾲசᾷᾐ என சᾷᾐக῀ ெபாᾱகி வழிᾜΆ அாிய பழΆ
ெச᾽ாி.

நரΆᾗ மᾶடலᾰ ேகாளாᾠகைள எதி᾽ᾰᾁΆ பழΆ!

உடᾢᾤ῀ள விஷᾺெபாᾞ῀கைள எ᾿லாΆ ெவளிேயιறி எதி᾽Ὰᾗᾲ
சᾰதிᾜடᾹ ைவᾷதிᾞᾸᾐ பராமாிᾰக இᾸதᾲ சᾷᾐக῀ உதᾫகிᾹறன.

கᾞᾺᾗ மιᾠΆ ஊதா நிறᾷ திரா᾵ைச ேபால தனிᾷதனியாக உ῀ள பழΆ
இᾐ. ெச᾽ாி பழᾱகைள அᾺபᾊேய ேநரᾊயாகᾲ சாᾺபிடலாΆ.

ᾖᾲ பழΆ, அᾹனாசி, திரா᾵ைச ேபாᾹற கனிகᾦடᾹ ெச᾽ாிையᾲ
ேச᾽ᾷᾐ பழᾰ கலைவயாகேவா, பழ சால᾵டாகேவா தயாாிᾷᾐᾲ
சாᾺபிடலாΆ.

ேகᾰ, ெரா᾵ᾊ, பிῄக᾵, ஐῄகிாீΆ ேபாᾹற தயாாிᾺᾗகளி᾿
உல᾽ᾷதᾺப᾵ட ெச᾽ாிᾺ பழᾱக῀ ேச᾽ᾰகᾺபᾌகிறᾐ.

அᾸேதாைசயனிᾹῄ எᾹற ஃᾺளாேவானாயி᾵ῄ தாᾹ பழᾷதிιᾁ
ஊதா நிறᾷைதᾷ தᾸᾐ῀ளᾐ. இᾐ சᾰதி வாᾼᾸத
ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵. எனேவ, வயதாᾁΆேபாᾐ வᾞΆ எᾤΆᾗ
ெமᾢᾫ ேநாᾼ, எᾤΆᾗகைளᾺ பிைணᾷதிᾞᾰᾁΆ தைசநா᾽
பலᾪனமைடவᾐ ேபாᾹறவιைறᾷ தᾌᾷᾐ நரΆᾗ மᾶடலᾷைத
உᾠதிᾜடᾹ ைவᾷதிᾞᾰகிறᾐ. இᾸதᾺ பணிᾰᾁᾷ ேதைவயான ேபாராᾹ
உᾺைபᾜΆ இᾺபழேம வழᾱகிவிᾌவதா᾿ எᾤΆᾗ மᾶடலΆ மிகᾫΆ
உᾠதியாகி விᾌகிறᾐ. இதனா᾿ ᾙதிய வயதிᾤΆ ᾆᾠᾆᾠᾺபாக
ஆᾊᾺபாᾊ ேவைல ெசᾼய ᾙᾊகிறᾐ.

ேமᾤΆ இᾸத அᾸேதாைசயனிᾹῄ ரᾷதᾰ ᾁழாᾼகைள
உᾠதிᾺபᾌᾷᾐவதா᾿ உட᾿ ேதா᾿ பளபளᾺபாக இளைமᾷ



ேதாιறᾷᾐடᾹ நீᾊᾰகிறᾐ.

சிவᾺᾗ நிற மᾐ எᾸத அளᾫ இதயᾷைதᾺ பாᾐகாᾷᾐ ஆேராᾰகியமாக
ைவᾰகிறேதா அேத அளᾫᾰᾁ ெச᾽ாிᾺ பழᾷதிᾤ῀ள
அᾸேதாைசயனிᾹஸுΆ இதயᾷைதᾺ பாᾐகாᾰகிறᾐ.

ᾗιᾠேநாையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ ᾁயி᾽சி᾵ᾊᾹ எᾹற
ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ ெச᾽ாியி᾿ தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ. ᾚ᾵ᾌ
ᾪᾰகΆ, அழιசி, கீ᾿வாதΆ ேபாᾹறவιைற அᾸேதாைசயனிᾹῄ
தᾌᾺபᾐ ேபாலேவ இᾸத ᾁயி᾽சி᾵ᾊᾔΆ தᾌᾷᾐவிᾌகிறᾐ. ᾂᾌதலாக
ரᾷதᾷதி᾿ ᾝாிᾰ அமிலΆ இ᾿லாம᾿ கைரᾷᾐ விᾌகிறᾐ. இதனா᾿
ᾚ᾵ᾌ ᾪᾰகΆ, கீ᾿வாதΆ ேபாᾹறைவ ᾙᾨைமயாகᾰ ᾁணΆ
ெபᾠகிᾹறன.

எ᾿லாவιைறᾜΆவிட இரᾶᾌ அாிய ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵ᾌ க῀
இᾺபழᾷதி᾿ ம᾵ᾌேம உ῀ளன.

ஒᾹᾠ ᾇᾺப᾽ ஆᾰைஸ᾵ ᾊῄᾙ᾵ῄ (Dismutase). இᾸத ஆᾰைச᾵
எᾤΆᾗ இைணᾺᾗக῀ ᾚᾲᾆᾰᾁழ᾿, உணᾫᾺபாைத ேபாᾹறவιைற
ஆேராᾰகியமாகᾺ பராமாிᾰகிறᾐ.

இரᾶடாவᾐ, ெமலா᾵ேடானிᾹ (Melatonin). இᾐ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿
திரவᾷைத ெதᾞᾺெபᾞᾰᾁΆ சᾰதிவாᾼᾸத இயᾸதிரΆேபால ᾐைடᾷᾐ
ெவளிேயιᾠகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதிையᾜΆ
அதிகாிᾰகிறᾐ. ெமலா᾵ேடானிᾹ உ῀ள ஒேர பழΆ இᾐதாᾹ எனலாΆ.

ᾑᾰகமிᾹைம, ெவᾶᾗ῀ளி, மா᾽பகᾺ ᾗιᾠேநாᾼ ேபாᾹறைவ
ெமலா᾵ேடானிᾹ ᾁைறவா᾿ ஏιபᾌபைவேய. விமானᾺ பயணிக῀
நᾹᾁ ᾑᾱக ெமலா᾵ேடானிᾹ எᾹற இᾸத ேவதிᾺெபாᾞ῀ நᾹᾁ
ேச᾽ᾰகᾺப᾵ட உணᾫᾺெபாᾞ῀ கைளᾜΆ சாᾺபிடᾰ
ெகாᾌᾷᾐவிᾌவா᾽க῀.

ெமலா᾵ேடானிᾹ சிறᾸத ேநாᾼ எதி᾽ᾺᾗᾺ ெபாᾞளாᾁΆ. ரᾷத
ஓ᾵டᾷதி᾿ தைட ஏιப᾵ᾌ ᾚைளயி᾿ க᾵ᾊ உᾶடாகாம᾿
பாᾐகாᾰகிறᾐ. இᾐ ேபாᾹற பாதிᾺᾗகளி᾿ வᾢையᾰ க᾵ᾌᾺ
பᾌᾷᾐகிறᾐ. தைலவᾢ மιᾠΆ நரΆᾗ மᾶடலᾰ ேகாளாᾠ கᾦᾰᾁ
எதிராகᾫΆ ெமலா᾵ேடானிᾹ ெசய᾿பᾌகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ பழᾷதி᾿
உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ பி3, பி5Ά ᾂட ெமலா᾵ேடாைனᾷ தனியாகᾷ
தயாாிᾷᾐ ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸᾐ விᾌகிறᾐ. எனேவதாᾹ ெச᾽ாி ஓ᾽
இᾹறியைமயாத பழமாக உ῀ளᾐ.

ெச᾽ாிᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள இᾹெனாᾞ ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹ᾵



ᾗேராஅᾹᾷேதாைசனிᾹῄ. இᾐ ஹிῄடாைமᾹ எᾹற அமிேனா
அமிலΆ உடᾢ᾿ அதிகΆ ᾆரᾸᾐ கலᾰகாம᾿ பா᾽ᾷᾐᾰ ெகா῀வதா᾿
உடᾢ᾿ எᾸத ஓ᾽ உᾠᾺபிᾤΆ ᾪᾰகΆ எᾹபேத ஏιபடாᾐ. ᾪᾰகΆ
ஏேதᾔΆ இᾞᾸதா᾿ இᾸத ᾗேராஅᾹᾷேதாைசனிᾹῄ எளிதாகᾰ
ᾁணᾺபᾌᾷதிவிᾌΆ.

உட᾿ ᾙᾐைம அைடத᾿, நரΆᾗ வியாதிக῀, நீாிழிᾫ ேபாᾹற
பிரᾲைனகᾦᾰᾁ எதிராக உடைலᾰ காᾰᾁΆ ஆιற᾿ ᾗளிᾺᾗ ெச᾽ாிᾰᾁ
உᾶᾌ.

ᾗளிᾺᾗ ெச᾽ாியி᾿ உ῀ள ᾤ᾵ᾊᾹ வயதாவதா᾿ ஏιபᾌΆ பா᾽ைவᾰ
ᾁைறபா᾵ைட சாி ெசᾼகிறᾐ. ஜியாᾰῄ ஆᾹᾷதிᾹ எᾹற
ஆᾹ᾵ᾊஆᾰᾭெடᾹᾌΆ பா᾽ைவᾷ திறைன அதிகாிᾰக உதᾫகிறᾐ.

ெதாιᾠேநாᾼகைள விர᾵ᾌΆ ெச᾽ாி!
ெப᾽ாி, ெச᾽ாி பழ வைககᾦ῀ ᾗιᾠேநாையᾰ ᾁணமாᾰᾁΆ எ᾿லாஜிᾰ
அமிலΆ ெச᾽ாிᾺ பழᾷதி᾿ தாராளமாக உ῀ளன. எனேவ, ᾗைகᾺ
பிᾊᾺபவ᾽கᾦΆ தினசாி அைசவΆ சாᾺபிᾌகிறவ᾽கᾦΆ ேதைவயான
அளᾫ ைவ᾵டமிᾹ சிையᾺ ெபற ᾁைறᾸதᾐ 100 கிராΆ ெச᾽ாிᾺ
பழᾱகளாவᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வரᾫΆ. உல᾽Ᾰத ெச᾽ாிᾺபழΆ எᾹறா᾿ 25
கிராΆ ᾂடᾺ ேபாᾐΆ.
அᾸத அளᾫᾰᾁ ைவ᾵டமிᾹ சி நிைறᾸᾐ῀ள பழΆ இᾐ.
ᾙᾐைமையᾜΆ ேநாᾼகைளᾜΆ உᾶடாᾰᾁΆ ஃᾺாீராᾊᾰக᾿ எᾹᾔΆ
திரவᾷைத ைவ᾵டமிᾹ சி க᾵ᾌᾺபᾌᾷதி விᾌவதா᾿ ைவரῄ மιᾠΆ
பாᾰᾋாியா ᾚலΆ பரᾫΆ ெதாιᾠேநாᾼகளி᾿ இᾞᾸᾐΆ
ஆேராᾰகியமாக வாழலாΆ.
கᾶ ெதாட᾽பான ேநாᾼக῀ வராமᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ சி பாᾐகாᾺைப
பலᾺபᾌᾷᾐகிறᾐ. இᾷᾐடᾹ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗ மᾶடலᾷதிᾹ சᾰதிைய
அதிகாிᾰᾁΆ ெசᾢனியΆ எᾹற தாᾐ உᾺᾗΆ ெச᾽ாிᾺ பழᾷதி᾿
தாராளமாக உ῀ளᾐ.

இᾺபழᾷதி᾿ உ῀ள ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ ெவயிலா᾿ உட᾿
பாதிᾺபைடயாம᾿ இᾞᾰகᾫΆ, ᾒைரᾛர᾿ ᾗιᾠேநாᾼ ᾁணமாகᾫΆ
மιᾠΆ ைதமῄ ᾆரᾺபி நᾹᾁ ெசய᾿பட ᾊ.ெச᾿களிᾹ ெசய᾿திறைன
அதிகாிᾰகᾷ ᾑᾶᾊவிᾌகிறᾐ. இதனா᾿ ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗ சᾰதி
அதிகாிᾰகிறᾐ. ேநாᾼ ஏιபடாம᾿ தᾌᾰᾁΆ ᾆரᾺபி ைதமῄ ᾆரᾺபி
எᾹபᾐ ᾁறிᾺபிடᾷதᾰகᾐ.

எனேவ, ஆᾶᾌ ᾙᾨவᾐΆ கிைடᾰᾁΆ உல᾽ ெச᾽ாிᾺ பழᾱகைளᾲ



சாᾺபி᾵ᾌ இளைமᾷ ᾐᾊᾺᾗடᾹ ஆேராᾰகியமாக வா῁ேவாΆ.



39. தᾰகாளிᾺ பழΆ

உ ட᾿ பᾞமைனᾜΆ நீாிழிᾫ ேநாையᾜΆ ᾁணமாᾰᾁΆ அதிசயமான
பழΆ தᾰகாளி. இᾐ ம᾵ᾌம᾿ல, எᾤமிᾲைச, வாைழᾺபழΆ, திரா᾵ைச
ேபால ஆᾶᾌ ᾙᾨவᾐΆ பயᾹபᾌᾷதᾰ கிைடᾰᾁΆ அιᾗதᾺ பழΆ இᾐ.

தினᾙΆ தᾱக பῄபΆ ேபாலᾫΆ, அாிய மᾞᾸᾐ ேபாலᾫΆ அளᾫடᾹ
சாᾺபி᾵ᾌ உட᾿ நலᾷைத ஆேராᾰகியமாக ைவᾷᾐᾰெகா῀ள தᾰகாளி
ஓ᾽ அᾙதᾆரபி.



அᾞெந᾿ᾢᾰᾁ அᾌᾷத எᾸத நிைலயிᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ சி அழியாம᾿
கிைடᾺபᾐ தᾰகாளியிᾹ சிறᾺபாᾁΆ.

தᾰகாளியி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சி எளிதி᾿ அழியாதபᾊ இதி᾿ உ῀ள
அமிலᾱக῀ பாᾐகாᾰகிᾹறன. ேமᾤΆ பᾨᾷத பழᾷதி᾿ தாᾹ
ைவ᾵டமிᾹ சி மிக அதிகமாக இᾞᾰகிறᾐ.

உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறᾰᾁΆ அதிசயᾺ பழΆ

பᾨᾷத பழᾷதி᾿ தயாாிᾷத 150 மி᾿ᾢ தᾰகாளிᾲசாᾠ ஒᾞ நாளிᾹ
ேதைவயான ைவ᾵டமிᾹ சியி᾿ 33 சதவிகிதᾷைத எளிதி᾿
தᾸᾐவிᾌகிறᾐ. வளᾞΆ ᾁழᾸைதகᾦᾰᾁ ஆரᾴᾆᾺ பழᾲசாைற விட
ᾚᾹᾠ மடᾱᾁ சிறᾸத பானமாக தᾰகாளிᾲ சாᾠ இᾞᾺபதாக
லᾶடைனᾲ ேச᾽Ᾰத வி᾵ட᾿ ஃேபᾰட᾽ῄ ஆᾺ ஃᾗ᾵ῄ ᾓᾢᾹ
ஆசிாிய᾽க῀ கா᾽ல᾵டᾹ எᾢῄ, அᾹனி ᾥயிῄ மாᾰᾣ᾵ எᾹᾔΆ இᾞ
ஆᾼவாள᾽க῀ ᾂᾠகிᾹறன᾽.

100 கிராΆ தᾰகாளியி᾿ உ῀ள சᾷᾐக῀:

தᾶணீ᾽ 94.3%
ᾗரதΆ 0.9%
ெகாᾨᾺᾗ 0.4%
மாᾫᾲசᾷᾐ 4%
தாᾐ உᾺᾗ 0.9%
ைவ᾵டமிᾹ
ஏ 100 ச᾽வேதச ᾝனி᾵ᾌக῀

ைவ᾵டமிᾹ
சி

100 கிராமி᾿ 39 மி᾿ᾢ கிராΆ
உ῀ளᾐ.

இᾷᾐடᾹ ைவ᾵டமிᾹ பி1, பி2, பி5, பி6, கா᾿சியΆ, பாῄபரῄ,
கᾸதகΆ, ᾁேராமியΆ, ெபா᾵டாசியΆ, மᾰனீசியΆ, ᾁேளாாிᾹ, ேசாᾊயΆ,
இᾞΆᾗ, அேயாᾊᾹ, ᾐᾷதநாகΆ, ஃேபாᾢᾰ அமிலΆ, பேயா᾵ᾊᾹ,
நா᾽ᾲசᾷᾐ, ைலேகாெபᾹ.

தᾰகாளிைய எதιகாக, எᾺபᾊᾲ சாᾺபிᾌவᾐ?

உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறயᾫΆ, நீாிழிᾫ ேநாᾼ ᾁணமாகᾫΆ,
ஆேராᾰகியமாக வாழᾫΆ இரᾶᾌ ெபாிய தᾰகாளிையேயா, அ᾿லᾐ



ᾚᾹᾠ சிறிய தᾰகாளிையேயா தᾶணீாி᾿ ேவகைவᾰகᾫΆ. நᾹᾁ
ெவᾸதᾐΆ நீைர வᾊᾷᾐவி᾵ᾌ ெவᾸத தᾰகாளிைய மிᾰᾭயி᾿ இ᾵ᾌ
சாறாக மாιறᾫΆ. பிறᾁ சாιறி᾿ இரᾶᾌ ேதᾰகரᾶᾊ நா᾵ᾌᾲ
ச᾽ᾰகைர கலᾸᾐ அᾞᾸதᾫΆ.

காைலயி᾿ ெவᾠΆ வயிιறி᾿ இைதᾷ ெதாட᾽Ᾰᾐ சாᾺபி᾵ᾌ வᾸதா᾿
உட᾿ எைட ᾁைறய ஆரΆபிᾰᾁΆ.

உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறவᾐ ம᾵ᾌம᾿ல! நீாிழிᾫΆ ᾁணமாᾁΆ!

நா᾵ᾌᾲச᾽ᾰகைர அ᾿லᾐ ெவ᾿லᾷᾑ῀ ேச᾽ᾷத இᾸத தᾰகாளிᾲ
சாιைறᾷ தினᾙΆ காைலயி᾿ ஒᾞ ேவைள ᾪதΆ அᾞᾸதி வᾸதா᾿ 21
ᾙத᾿ 42 நா῀கᾦᾰᾁ῀ உட᾿ எைட உᾠதியாகᾰ ᾁைறᾜΆ.
தᾰகாளியி᾿ உ῀ள ᾁேராமியΆ உᾺᾗ ரᾷதᾷதி᾿ ச᾽ᾰகைரயிᾹ
அளைவᾰ க᾵ᾌᾰᾁ῀ ைவᾰகிறᾐ. இதᾹ ᾚலΆ நீாிழிᾫᾰகார᾽களிᾹ
சிᾠநீ᾽ᾲ ச᾽ᾰகைரயிᾹ அளᾫ க᾵ᾌᾺ பᾌᾷதᾺபᾌகிறᾐ.

100 கிராΆ தᾰகாளிᾺ பழᾷதி᾿ கிைடᾰᾁΆ கேலாாி 20 தாᾹ.
இதனா᾿தாᾹ எᾷதைன பழᾱக῀ சாᾺபி᾵டாᾤΆ உட᾿ பᾞமᾹ
அதிகாிᾰகாᾐ. பழᾷதி᾿ ேபாதிய அளᾫ உ῀ள கா᾿சியΆ, பாῄபரῄ,
ைவ᾵டமிᾹ சி, ைவ᾵டமிᾹ ஏ ᾙதᾢயைவᾜΆ உட᾿ பᾞமைனᾰ
ᾁைறᾰக உதᾫகிᾹறன. இவιறிᾹ ᾚலΆ உடᾤᾰᾁᾲ சᾷᾐணᾫΆ
கிைடᾷᾐவிᾌΆ.

தᾰகாளியி᾿ மாᾫᾲசᾷᾐ ᾁைறவாக இᾞᾺபதா᾿ உட᾿ எைடᾜΆ
அதிகாிᾰகாᾐ. இதனா᾿ உட᾿ நலᾰᾁைறᾫ ஏιபடாம᾿ உட᾿
பᾞமைன எளிதி᾿ ᾁைறᾰகலாΆ.

நᾹᾁ பᾨᾷத தᾰகாளிᾺ பழᾷைதேய சாறாக மாιறி உடேன அᾞᾸத
ேவᾶᾌΆ. பᾨᾷத பழᾷதி᾿ தாᾹ ேநாᾼᾷ தᾌᾺᾗ ைவ᾵டமிᾹ சி
தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ. இதனா᾿ உடᾢ᾿ உ῀ள ேநாᾼᾰகிᾞமிக῀
அைனᾷᾐΆ அᾊᾷᾐ விர᾵டᾺபᾌகிறᾐ.

öபாிய தᾰகாளி எᾹறா᾿ இரᾶᾌ பழᾱகைளᾜΆ, சிறிய தᾰகாளி
எᾹறா᾿ ᾚᾹᾠ அ᾿லᾐ நாᾹᾁ பழᾱகைளᾜΆ ேமιகᾶட ᾙைறயி᾿
மிᾰᾭயி᾿ சாறாᾰகி நா᾵ᾌᾲ ச᾽ᾰகைர ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதி வாᾞᾱக῀.

இᾐேவ சᾷᾐணᾫ எᾹபதா᾿ உட᾿ பᾞமைனᾰ ᾁைறᾰக
விᾞΆᾗகிறவ᾽க῀ காைலᾺ பலகாரΆ எᾹᾠ ேவᾠ எᾐᾫΆ சாᾺபிட
ேவᾶடாΆ.

நீாிழிᾫ ேநாயாளிகᾦᾰᾁΆ தᾰகாளிᾲ சாᾠ அᾞᾸᾐவதா᾿ காைல



உணᾫ ேதைவயி᾿ைல. இᾞᾺபிᾔΆ தᾱக῀ மᾞᾷᾐவாிᾹ
ஆேலாசைனᾺபᾊ காைல உணᾫ சாᾺபிடᾫΆ.

ரᾷதΆ ᾆᾷதமாக தᾰகாளிேய ᾐைண! சிᾠநீரகᾰ கιக῀ ெவளிேயᾠΆ!

ரᾷதᾷைதᾲ ᾆᾷதᾺபᾌᾷᾐவதி᾿ எᾤமிᾲைசᾰᾁ அᾌᾷததாக தᾰகாளி
மிகᾲ சᾰதிவாᾼᾸத உணᾫ மᾞᾸதாக இᾞᾰகிறᾐ. காரணΆ, இதி᾿
உ῀ள சி᾵ாிᾰ, பாῄேபாாிᾰ, மாᾢᾰ ஆகிய ᾚᾹᾠ அமிலᾱகᾦΆ
ரᾷதᾷைத எளிதி᾿ ᾆᾷதᾺபᾌᾷதி விᾌகிᾹறன.

சி᾵ாிᾰ அமிலΆ ரᾷதᾷதி᾿ கலᾺபதா᾿ காரᾲசᾷᾐ (அ᾿கைலᾹ)
அதிகாிᾷᾐ விᾌகிறᾐ. இதனா᾿ உடᾢ᾿ ரசாயன மாιறΆ ஏιப᾵ᾌ
ேநாᾼக῀ உடேன ᾁணமாகிᾹறன.

இதனா᾿ சிᾠநீரகᾷதி᾿ உ῀ள கழிᾫᾺெபாᾞ῀க῀ அைனᾷᾐΆ
ெவளிேயᾠΆ. ᾁறிᾺபாக, சிᾠநீரகᾰ கιக῀ கைரᾸᾐ ெவளிேயறிவிᾌΆ.
விஷᾺெபாᾞ῀க῀ இᾞᾸதாᾤΆ அவιைறᾜΆ ெவளிேயιறிᾲ
சிᾠநீரகᾱகைளᾺ ᾗᾐᾺபிᾷᾐ விᾌகிறᾐ தᾰகாளிᾲசாᾠ.

க᾿ᾣர᾿ பலΆ ெபற...

தιேபாᾐ மᾐ அᾞᾸᾐேவா᾽ எᾶணிᾰைகᾜΆ, ᾋᾰகைடகளி᾿ பᾳஜி,
வைட சாᾺபிᾌகிறவ᾽க῀ எᾶணிᾰைகᾜΆ அதிகாிᾷᾐ வᾞகிறᾐ.
இதனா᾿ இவ᾽களிᾹ க᾿ᾣர᾿ பாதிᾰகᾺப᾵ᾌ மᾴச῀ காமாைல வᾞΆ
வாᾼᾺᾗ அதிகாிᾰகிறᾐ. எனேவ இவ᾽க῀ நாᾹᾁ தᾰகாளிᾺ
பழᾱகைளᾲ சிறிᾐ தᾶணீ᾽ வி᾵ᾌ மிᾰᾭ ᾚலΆ சாறாக மாιறி அᾞᾸதி
வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ. க᾿ᾣர᾿ பலΆ ெபᾠΆ. மᾴச῀ காமாைல ேநாᾼ
வᾞவᾐ தᾌᾰகᾺபᾌΆ.

ேமனி சிவᾺபழᾁ ெபற...

காᾼᾲசᾢ᾿ உ῀ளவ᾽க῀ நாᾰᾁ வற᾵சிைய ேமι ெசாᾹன ᾙைறயி᾿
தணிᾰகலாΆ. தᾰகாளிᾺ பழᾷதி᾿ உ῀ள தாமிரΆ எᾹற தாᾐ உᾺᾗΆ,
ைலேகாபᾹ எᾹற சᾷᾐΆ உடைல மிᾔமிᾔᾺபாக மாιᾠΆ. இதனா᾿
விைரவி᾿ சிவᾺᾗ நிறᾷதிιᾁ மாறᾫΆ வாᾼᾺᾗ῀ளᾐ.

சிᾠநீ᾽ கழிᾰᾁΆேபாᾐ எாிᾲச᾿, ேமகேநாᾼ, உடᾢ᾿ ᾪᾰகΆ, ᾁட᾿
ேகாளாᾠக῀ ேபாᾹறவιைற இᾸத ᾙைறயி᾿ எளிதி᾿ ᾁணமாᾰகிᾰ
ெகா῀ளலாΆ.

பிᾷத வாᾸதியா?

காைலயி᾿ எᾨᾸதᾐΆ ஏιபᾌΆ காᾼᾲச᾿, பிᾷத வாᾸதி, மலᾲசிᾰக᾿,



உணᾫ ெசறியாைம, வாᾜᾷ ெதாᾸதரᾫ ேபாᾹறைவ ᾁணமாக ஒᾞ
டΆள᾽ தᾰகாளிᾲசாᾠ ேபாᾐΆ. ᾁறிᾺபாக ெநᾴெசாிᾲசலா᾿
அவதிᾺப᾵ᾌ ெஜᾤசி᾿ மாᾷதிைர சாᾺபிᾌகிறவ᾽கᾦΆ காைலயி᾿ ஒᾞ
டΆள᾽ தᾰகாளிᾲ சாᾠ அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ. இவ᾽க῀ அைனவᾞΆ
தᾰகாளிᾲசாιறி᾿ தலா ஒᾞ சி᾵ᾊைக உᾺᾗ, மிளᾁᾷᾑ῀ ேச᾽ᾷᾐ
அᾞᾸதி வரேவᾶᾌΆ.

மிளᾁᾷᾑ῀ ேச᾽வதா᾿ உட᾿ பᾞமᾔΆ ᾁைறᾜΆ.

ரᾷத ேசாைகயா?

தᾰகாளியி᾿ உ῀ள இᾞΆᾗᾲசᾷᾐ எளிதி᾿ ஜீரணமாகிறᾐ. பழᾷதி᾿
உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ சிேய இᾞΆᾗᾲசᾷைத எளிதி᾿ கிரகிᾷᾐ ரᾷதᾷதி᾿
ேச᾽ᾷᾐ விᾌவதா᾿ ரᾷத ேசாைக எளிதி᾿ ᾁணமாᾁΆ. ரᾷத ேசாைக
ேநாயாளிக῀ தினᾙΆ 3 அ᾿லᾐ 4 பழᾱகைள இᾞ ேவைள சாறாகᾷ
தயாாிᾷᾐ அᾞᾸᾐவᾐ ந᾿லᾐ.

ᾚ᾵ᾌᾪᾰகᾷைதᾰ ᾁணமாᾁΆ காத᾿ பழΆ!
தᾰகாளிையᾲ சாறாகᾫΆ, ᾇᾺபாகᾫΆ, சால᾵டாகᾫΆ எᾺபᾊ
பயᾹபᾌᾷதினாᾤΆ ைவ᾵டமிᾹ சிையᾺ ேபாலேவ ேபாதிய அளᾫ
கா᾿சியᾙΆ கிைடᾺபதா᾿ ᾚ᾵ᾌவᾢ, ᾚ᾵ᾌ ᾪᾰகΆ எளிதி᾿
ᾁணமாᾁΆ.
ᾚ᾵ᾌ சΆபᾸதᾺப᾵ட ேநாயாளிக῀ ம᾵ᾌΆ தᾰகாளி பயᾹபᾌᾷᾐΆ
ேபாᾐ கா᾿சியΆ உᾺᾗ தைடயிᾹறி ரᾷதᾷதி᾿ கலᾸᾐ எᾤΆபி᾿
சிைதயாம᾿ இᾞᾰக ேபாராᾹ உᾺᾗ தாராளமாக உ῀ள கார᾵,
ஆᾺபி῀, ேபாிᾰகாᾼ என இதி᾿ எைதயாவᾐ ஒᾹைறᾜΆ உணவி᾿
ேச᾽ᾷᾐ வᾸதா᾿ ேபாᾐΆ. இதனா᾿ ᾁᾠகிய நா᾵களி᾿ ᾚ᾵ᾌ
சΆபᾸதமான ேநாᾼக῀ விைரᾸᾐ ᾁணமாᾁΆ.
பழᾷதிᾤ῀ள ‘ைலேகாெபᾹ’ தாᾹ மனித᾽களிᾹ மனᾷதி᾿
ைவ᾵டமிᾹ பி2 உடᾹ ேச᾽Ᾰᾐ அᾹᾗ உண᾽ைவ ஏιபᾌᾷᾐகிறᾐ.
இதனா᾿தாᾹ தᾰகாளிைய ‘காத᾿ பழΆ’ எᾹகிᾹறன᾽. நாᾙΆ
தᾰகாளிையᾰ காதᾢᾺேபாΆ.

ஆῄᾐமா ᾁணமாக!

ஆῄᾐமா, காசேநாᾼ, ᾒைரᾛர᾿ ேநாᾼ ேபாᾹற ᾚᾲᾆᾰᾁழ᾿
ேநாᾼகᾦΆ தᾰகாளிᾲசாறா᾿ ᾁணமாகிᾹறன.

இரᾫ உணவிᾹ ேபாᾐ 4 அ᾿லᾐ 5 ெவ῀ைளᾺ ᾘᾶᾌ பιகைள
ந᾿ெலᾶெணயி᾿ வதᾰகிᾲ சாᾺபிட ேவᾶᾌΆ. பᾌᾰைகᾰᾁᾲ



ெச᾿ᾤΆேபாᾐ ஒᾞ டΆள᾽ தᾰகாளிᾲ சாιறி᾿ தலா ஒᾞ ேதᾰகரᾶᾊ
ேதᾔΆ, ஏலᾰகாᾼᾷ ᾑᾦΆ கலᾸᾐ அᾞᾸத ேவᾶᾌΆ.

இரᾫ உணவி᾿ ெவ῀ைளᾺᾘᾶைட வதᾰகிᾲ சாᾺபிடாதவ᾽ க῀,
சாைற அᾞᾸᾐவதιᾁ ᾙᾹᾗ ᾚᾹᾠ உாிᾷத ெவ῀ைளᾺ ᾘᾶᾌ
பιகைள மாᾷதிைர ேபால தᾶணீ᾽ ᾚலΆ விᾨᾱக ேவᾶᾌΆ. பிறᾁ
சாைற அᾞᾸதினா᾿ ேபாᾐΆ.

ேமιகᾶட ᾚᾹᾠ வைக ேநாயாளிகᾦᾰᾁΆ மிக உய᾽Ᾰத
நᾹைமயளிᾰᾁΆ சிகிᾲைச ᾙைற இᾐ. சளி ᾙιறிᾤΆ அகᾹᾠ விᾌΆ.
உᾶட உணᾫகᾦΆ எளிதி᾿ ெசாிமானமாகிவிᾌΆ. மலᾲசிᾰகᾤΆ
இராᾐ. ᾁட᾿ ேகாளாᾠகᾦΆ ᾁணமாᾁΆ. மிக ᾙᾰகியமாக நᾹᾁ பசி
எᾌᾰᾁΆ.

உணᾫ சாᾺபிᾌவதιᾁ அைரமணி ேநரΆ ᾙᾹபாக தᾰகாளிᾲ சாᾠ
அᾞᾸதினா᾿ ஏιெகனேவ சாᾺபி᾵ᾌ ஜீரணமாகாத உணᾫகᾦΆ நᾹᾁ
ஜீரணமாகி நᾹᾁ பசி எᾌᾰᾁΆ.

இேத ேபால ெபாிய விᾞᾸᾐகளி᾿ ᾙதᾢ᾿ தᾰகாளி ᾇᾺ தᾞவா᾽க῀.
இᾐ நᾹᾁ சாᾺபிடᾷ ᾑᾶᾌΆ. அேத ேநரᾷதி᾿ வயிιறி᾿ பாதிைய ᾇᾺ
அைடᾷᾐᾰ ெகா῀வதா᾿ அதிகΆ சாᾺபிடாம᾿ அளᾫடேனேய
ᾁைறவாகேவ சாᾺபிᾌᾪ᾽க῀.

கᾶகைளᾺ பாᾐகாᾰᾁΆ தᾰகாளி...
பᾨᾷத தᾰகாளியி᾿தாᾹ ைவ᾵டமிᾹ பி2 தாராளமாக உ῀ளᾐ. இைவ
நரΆᾗ மᾶடலᾷைத அைமதிᾺபᾌᾷதி சிறᾺபாகᾲ ெசய᾿பட
ைவᾺபதா᾿ எᾸத வயதிᾤΆ இளைமᾷ ᾐᾊᾺᾗடᾹ வாᾨΆ மனᾷைதᾜΆ,
உடைல ஆேராᾰகியமாக ைவᾷᾐᾰ ெகா῀ளᾫΆ ᾑᾶᾌகிறᾐ.

கᾶகளிᾹ ஆேராᾰகியᾷᾐᾰᾁ ாிேபாஃᾺளாவிᾹ எᾹற ைவ᾵டமிᾹ பி2
அதிகΆ உதᾫகிறᾐ. கᾶகளி᾿ ஏιபᾌΆ எாிᾲச᾿, இᾠᾰகΆ
ேபாᾹறவιைறᾺ ேபாᾰᾁவᾐடᾹ கா᾵ராᾰ᾵ பிரᾲைன வராமᾤΆ
பாᾐகாᾺᾗ தᾞகிறᾐ.

ெபᾶக῀ ஆேராᾰகியமாகᾫΆ அழகாகᾷ ேதாιறமளிᾰகᾫΆ ᾙகᾷதி᾿
ᾆᾞᾰகΆ இᾹறிᾰ கா᾵சியளிᾰகᾫΆ தᾰகாளியி᾿ உ῀ள ைவ᾵டமிᾹ பி2
ெபாிய அளவி᾿ உதவி ᾗாிகிறᾐ.

ᾗιᾠேநாᾼ ᾙιறிᾤΆ ᾁணமாᾁΆ!

தᾰகாளிᾰᾁ சிவᾺᾗ நிறᾷைதᾷ தᾞΆ ைலேகாபᾹ எᾹற ைப᾵ேடா
நிᾝ᾵ாியᾹ᾵, ஆᾹ᾵ᾊ ஆᾰᾭெடᾹ᾵ேபால ஆιறᾤடᾹ ெசய᾿ப᾵ᾌ



மா᾽பகᾺ ᾗιᾠ ேநாᾼ, விᾸᾐᾲ ᾆரᾺபி ᾗιᾠேநாᾼ உ᾵பட அைனᾷᾐ
வைகயான ᾗιᾠேநாᾼகைளᾜΆ அᾊᾷᾐ ெநாᾠᾰᾁகிறᾐ. ᾁறிᾺபாக,
தᾰகாளியிᾹ விைதகளி᾿ பி1 எᾹற ெபாᾞ῀ இᾞᾰகிறᾐ. இᾐᾫΆ
ᾗιᾠேநாᾼᾰ காரணிக῀ எᾱேக இᾞᾸதாᾤΆ அᾊᾷᾐ ெநாᾠᾰᾁகிறᾐ.

ᾪ᾵ᾌ ேவைல ெசᾼயாத ெபᾶக῀ மா᾽பகᾺ ᾗιᾠேநாᾼ ேபாᾹறைவ
வராம᾿ தᾌᾰக தினᾙΆ 3 ᾙத᾿ 5 தᾰகாளிையᾲ சாறாக அᾞᾸதிவᾞவᾐ
ந᾿லᾐ. கᾞᾺைபயிᾹ உ῀வாிᾲ சῂᾫ (Endometrium) ஆேராᾰகியமாக
இᾞᾰகᾫΆ உதᾫகிறᾐ.

தᾰகாளியி᾿ ᾖ᾵டாகேரா᾵ᾋᾹ தாராளமாக இᾞᾰகிறᾐ. இᾐதாᾹ
ைவ᾵டமிᾹ ஏயாக கᾶகளிᾹ ஆேராᾰகியᾷைதᾺ பாᾐகாᾰகிறᾐ.

நாᾊ நாளᾱகைள இைணᾰᾁΆ ரᾷத நாளᾱகைள இᾸத ைவ᾵டமிᾹ ஏ,
எᾺேபாᾐΆ பாᾐகாᾺபாக, ஆேராᾰகியமாக ைவᾷதிᾞᾺபதா᾿
ஒῂெவாᾞ திᾆᾫᾰᾁΆ ேதைவயான ஆᾰᾭஜᾹ ெதாட᾽Ᾰᾐ இதᾹᾚலΆ
கிைடᾰᾁΆ. இதனா᾿ ேதா᾿ ᾆᾞᾱகாᾐ. ெதாட᾽Ᾰᾐ ஒῂெவாᾞ
ெச᾿ᾤᾰᾁΆ ஆᾰᾭஜᾹ கிைடᾷᾐᾰெகாᾶேட இᾞᾺபதா᾿
வயதானாᾤΆ ᾙᾐைம அைடவᾐ தᾌᾰகᾺபᾌகிறᾐ. இளைமயான
ேதாιறΆ ெதாட᾽Ᾰᾐ நீᾊᾰகிறᾐ.

உடᾢ᾿ உ῀ள எ᾿லாᾷ திᾆᾰகᾦΆ ஆேராᾰகியமாக இᾞᾺபதா᾿
வா῁நாᾦΆ இயιைகயாக தைடயிᾹறி அதிகாிᾰகிறᾐ.



40. எᾸெதᾸத ேநாᾼᾰᾁ
எᾸெதᾸதᾺ பழᾱக῀?

அᾊᾰகᾊ வᾞΆ காᾼᾲச᾿ அகல:

அᾷதிᾺ பழΆ, ஆᾺபி῀ (தினᾙΆ இᾞ ஆᾺபி῀), எᾤமிᾲைச, தᾰகாளிᾺ
பழΆ, மாᾐளΆபழΆ, பᾺபாளி, அᾹனாசிᾺ பழΆ.

ஆῄᾐமா:

ெந᾿ᾢᾰகனி (அவசியΆ), ேபாிᾰகாᾼ, அᾷதிᾺபழΆ, ஆரᾴᾆ பழΆ,
எᾤமிᾲைச, கிராᾹெப᾽ாி (ஆῄᾐமா உᾠதியாகᾰ ᾁணமாᾁΆ), வி᾿வᾰ
கனி, தᾰகாளிᾺ பழΆ.



இதய ேநாᾼக῀... இதயᾷைதᾺ பாᾐகாᾰக...

அᾹனாசி, அᾺாிகா᾵, ேபாீᾲசΆபழΆ (மாரைடᾺᾗ தᾌᾺᾗ), கிவி,
ராῄெப᾽ாி, அவாேகாடா, அᾷதி, ஆᾺபி῀, ஆரᾴᾆ, (ந᾿ல
ெகாலῄ᾵ரா᾿ அதிகாிᾰᾁΆ), கிேரᾺஃᾺᾟ᾵, ெந᾿ᾢ, ேபாிᾰகாᾼ,
மாᾐைள, வாைழᾺபழΆ.

ரᾷதΆ ᾆᾷதமாக:

ஆரᾴᾆ, இலᾸைத, ஆᾺபி῀, ேபாீᾲைச, ெந᾿ᾢ, ேபாிᾰகாᾼ (மிகᾫΆ
அவசியΆ), மாΆபழΆ, மாᾐைள, விளாΆபழΆ, ῄ᾵ராெப᾽ாி, தᾰகாளிᾺ
பழΆ.

ரᾷத ேசாைகᾰᾁ:

அᾺாிகா᾵, ஆᾺபி῀, எᾤமிᾲைச, கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ, சீதாᾺபழΆ, ேபாீᾲைச,
மாΆபழΆ.

இளைமᾷ ᾐᾊᾺᾗடᾹ வாழ...

ெச᾽ாி, த᾽Ὰᾘசணி, ஆᾺபி῀ (தினசாி இரᾶᾌ பழΆ), ஆரᾴᾆ (தினசாி
ᾚᾹᾠ பழΆ), இலᾸைத, ேபாிᾰகாᾼ, கிவி, திரா᾵ைச, ஃᾺளΆ, மாᾐைள,
ᾙலாΆபழΆ, வாைழᾺபழΆ, Ὰᾦெப᾽ாி, ῄ᾵ராெப᾽ாி, தᾰகாளி (உட᾿
நிறᾙΆ சிவᾺபாக மாᾠΆ).

உட᾿ சᾰதி ெபற...

அவாேகாடா, அᾷதிᾺபழΆ (சᾰதி ெபற), எᾤமிᾲைச, (கைளᾺᾗ உடேன
அகᾤΆ), கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ, ெகாᾼயா, பலா, ேபாீᾲைச.

உட᾿ பᾞமᾹ ᾁைறய:

அᾹனாசி (ெதாᾺைப உடேன ᾁைறᾜΆ), அᾺாிகா᾵, ஆᾺபி῀, ஆரᾴᾆ
(ெபᾶகᾦᾰᾁ), எᾤமிᾲைச, சᾺேபா᾵டா, சாᾷᾐᾰᾁᾊ, ᾖᾲ,
மᾱᾁῄதாᾹ, தᾰகாளி.
எᾤΆᾗ ெமᾢᾫ ேநாᾼ:

ேபாீᾲைச, அᾹனாசி, ஆᾺபி῀, ஆரᾴᾆ (தினசாி ᾚᾹᾠ பழᾱக῀),
ெச᾽ாி, ேபாிᾰகாᾼ.

கᾶ ேநாᾼக῀ ᾁணமாக:

ெச᾽ாி, கிராᾹெப᾽ாி (தினᾙΆ இᾞ ேவைள), ஆᾺபி῀, ஆரᾴᾆ
(கா᾵ராᾰ᾵ ᾁணமாᾁΆ), Ὰᾦெப᾽ாி, ῄ᾵ராெப᾽ாி, தᾰகாளி.



கᾞᾰகைலᾺᾗ:

அᾹனாசி.
காᾼᾲச᾿ ᾁணமாக:

கிராᾹெப᾽ாி (ᾁளி᾽ᾰகாᾼᾲச᾿ உடேன ᾁைறᾜΆ), ஆரᾴᾆ (விைரᾸᾐ
ᾁணமாகலாΆ), சாᾷᾐᾰᾁᾊ, தᾰகாளி, இலᾸைத, ᾖᾲ, மᾱᾁῄதாᾹ,
வாைழᾺபழΆ.

காᾼᾲசᾢᾹ ேபாᾐ நாᾰᾁவற᾵சி அகல...

அᾺாிகா᾵, ஆரᾴᾆ, பᾺளிமாῄ (சᾰதி வாᾼᾸத உணᾫ மᾞᾸᾐ இᾐ),
சᾺேபா᾵டா, மாᾐைள, தᾰகாளி, அᾹனாசி.
கா᾿ ஆணிக῀:

அᾹனாசி (மᾞᾰகᾦΆ ᾁணமாᾁΆ).

கா᾿ ைககளி᾿ ᾪᾰகΆ:

கிராᾹெப᾽ாி, அᾹனாசி, ெச᾽ாி (மிகᾫΆ அவசியΆ), சᾺேபா᾵டா,
திரா᾵ைச.

ெகாலῄ᾵ரா᾿ ᾁைறய:

கிராᾹெப᾽ாி, ஆᾺபி῀ (தினᾙΆ இரᾶᾌ ஆᾺபி῀), ெச᾽ாி, சாᾷᾐᾰᾁᾊ
(ந᾿ல ெகாலῄ᾵ரா᾿ அதிகாிᾰᾁΆ), தᾰகாளி.
சளி, இᾞம᾿:

ஆரᾴᾆ, ᾖᾲ, தᾰகாளி.
சிᾠநீரகᾰ ேகாளாᾠக῀:

நாவ᾿பழΆ, ேபாிᾰகாᾼ, ஆᾺபி῀ (கιக῀ உடேன கைரᾜΆ), இலᾸைத,
எᾤமிᾲைச, கிᾆᾙᾆ, பᾺபாளி, அவாேகாடா, அᾹனாசி, கிராᾹெப᾽ாி,
Ὰᾦெப᾽ாி (கிராᾹெப᾽ாி சாᾠ தினᾙΆ அᾞᾸதᾫΆ), ெந᾿ᾢ, ᾖᾲ,
ᾙலாΆபழΆ, Ὰᾦெப᾽ாி, தᾰகாளி.
ெசாறி, சிரᾱᾁ:

எᾤமிᾲைச, அவாேகாடா, ெகாᾼயா, இலᾸைத (ᾗᾶக῀ ᾁணமாᾁΆ),
ெந᾿ᾢ, ᾙலாΆபழΆ, மாΆபழΆ, ῄ᾵ராெப᾽ாி.
தைலவᾢ:

அᾺாிகா᾵, சீதாᾺபழΆ, வி᾿வᾺபழΆ, கிᾆᾙᾆ பழΆ, மாΆபழΆ,



எᾤமிᾲைச, பᾺபாளி.
தைசவᾢ:

ஆᾺபி῀, ேபாீᾲைச, ῄ᾵ராெப᾽ாி, Ὰᾦெப᾽ாி, ேபாிᾰகாᾼ,
வாைழᾺபழΆ, அவாேகாடா, கிᾆᾙᾆ பழΆ.

ெதாᾶைட ேநாᾼக῀ ᾁணமாக:

எᾤமிᾲைச, அᾹனாசி.
ெதாιᾠேநாᾼக῀ ஓᾊᾺ ேபாக:

ஆரᾴᾆ, ெச᾽ாி, கிராᾹெப᾽ாி, சாᾷᾐᾰᾁᾊ, ராῄெப᾽ாி.
ேதா᾿ ேநாᾼக῀:

நாவ᾿பழΆ, அவாேகாடா, ெகாᾼயா (ெதாᾨேநாᾼ ᾁணமாᾁΆ),
வி᾿வΆ (ெவᾶபைட ᾁணமாᾁΆ), ῄ᾵ராெப᾽ாி, Ὰᾦெப᾽ாி, தᾰகாளிᾺ
பழΆ.

நᾹᾁ பசி எᾌᾷᾐᾲ சாᾺபிட:

ெகாᾼயா, தᾰகாளி, இலᾸைத, ஆரᾴᾆ, எᾤமிᾲைச, கிேரᾺஃᾺᾟ᾵,
சாᾷᾐᾰᾁᾊ.

ெநᾴᾆ வᾢ:

ஆரᾴᾆ, கிவி (மாரைடᾺᾗ தᾌᾺᾗ மᾞᾸᾐ), திரா᾵ைச.

ந᾿ல மனᾺபாᾹைமᾰᾁ:

சீதாᾺபழΆ, ெந᾿ᾢᾰகனி, ஆᾺபி῀, எᾤமிᾲைச, கிராᾹெப᾽ாி,
சᾺேபா᾵டா, வாைழᾺபழΆ, ῄ᾵ராெப᾽ாி.
நᾹᾁ ᾑᾱக:

அᾷதிᾺபழΆ, அᾺாிகா᾵, ஆரᾴᾆ (தினᾙΆ இரᾶᾌ), திரா᾵ைச, ᾖᾲ.

ெநᾴெசாிᾲச᾿:

எᾤமிᾲைச, சாᾷᾐᾰᾁᾊ, ஃᾺளΆ, வாைழᾺபழΆ.

பιெசாᾷைத, ப᾿வᾢ:

கிராᾹெப᾽ாி, சாᾷᾐᾰᾁᾊ, ஆரᾴᾆ, இலᾸைத (ஈᾠ பிரᾲைனக῀),
எᾤமிᾲைச, மᾱᾁῄதாᾹ, ῄ᾵ராெப᾽ாி.
பᾰகவாதΆ:



அᾷதி, அᾺாிகா᾵, ஆரᾴᾆ.

ᾗιᾠேநாᾼ:

ெச᾽ாி, கிவி, சாᾷᾐᾰᾁᾊ, திரா᾵ைச, ஆரᾴᾆ (எ᾿லா வயᾐᾰகார᾽கᾦΆ
தினசாி ᾚᾹᾠ பழΆ சாᾺபிடᾫΆ), எᾤமிᾲைச, கிᾆᾙᾆ, அᾺாிகா᾵,
அவாேகாடா, ஆᾺபி῀, கிேரᾺஃᾺᾟ᾵, த᾽Ὰᾘசணி, ᾖᾲ, மாᾐைள,
Ὰᾦெப᾽ாி, ῄ᾵ராெப᾽ாி, ராῄெப᾽ாி, தᾰகாளி.
மலᾲசிᾰக᾿:

அவாேகாடா, அᾷதி, அᾺாிகா᾵, அᾹனாசி, ஆᾺபி῀, ஆரᾴᾆ,
சᾺேபா᾵டா, திரா᾵ைச, ᾖᾲ, ேபாீᾲைச, மᾱᾁῄதாᾹ, வாைழ.

மᾴச῀காமாைல:

ஆᾺபி῀, கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵ (க᾿ᾣர᾿ பலΆ ெபᾠΆ).

மல᾵ᾌᾷதᾹைம ᾁணமாக:

திரா᾵ைச, ெகாᾼயா மιᾠΆ ஆலΆபழΆ (விᾸᾐ உιபᾷதி அதிகாிᾰᾁΆ),
அவாேகாடா (தினᾙΆ ᾚᾹᾠ பழᾱக῀), அᾷதிᾺபழΆ, கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ,
த᾽Ὰᾘசணி, ெந᾿ᾢᾰகனி, பᾺபாளி, ᾖᾲ, ேபாீᾲைச, ᾙலாΆபழΆ.

அழகான ᾁழᾸைத ெபற...

கிவி, ஆலΆபழΆ, வாைழᾺபழΆ (ஆᾶᾁழᾸைத ெபற), (உல᾽ திரா᾵ைச,
சாᾷᾐᾰᾁᾊ, ேபாீᾲைச ெபᾶᾁழᾸைத ெபற), சீᾷதாᾺபழΆ (சிவᾺபான
ᾁழᾸைத ெபற).

மாதவிலᾰᾁ பிரᾲைனக῀:

அᾹனாசி, ᾖᾲ மιᾠΆ ேபாி (இரᾶᾌΆ ெபᾶக῀ அவசியΆ சாᾺபிட
ேவᾶᾊய பழᾱக῀), வாைழᾺபழΆ, மᾱᾁῄதாᾹ (அதிக ரᾷதᾺேபாᾰᾁ)
ராῄெப᾽ாி.
மா᾽பகᾺᾗιᾠ ேநாᾼ:

ெகாᾼயா, ஆᾺபி῀, கிவி.
ᾚைள வள᾽ᾲசிᾰᾁ... ᾚைளையᾺ பலᾺபᾌᾷத...

ஆᾺபி῀(எᾨᾷதாள᾽க῀ தினᾙΆ இᾞ பழΆ சாᾺபிடᾫΆ), இலᾸைத,
எᾤமிᾲைச, கிᾆᾙᾆᾺ பழΆ, அᾷதிᾺபழΆ, அᾺாிகா᾵, திரா᾵ைச,
வாைழᾺபழΆ, கிராᾹெப᾽ாி(தினᾙΆ ஒᾞ ேவைள சாறாக அᾞᾸதᾫΆ.),
த᾽Ὰᾘசணி, ெந᾿ᾢ, ᾖᾲ, ῄ᾵ராெப᾽ாி, வாைழ, Ὰᾦெப᾽ாி.



ᾚ᾵ᾌவᾢ:

ஆᾺபி῀, எᾤமிᾲைச, கிவி, திரா᾵ைச, பலா, ᾖᾲ, ேபாி, மாΆபழΆ,
வாைழᾺபழΆ, ῄ᾵ராெப᾽ாி.
ᾚலேநாᾼ ᾁணமாக:

ெச᾽ாி, ெகாᾼயா, அᾷதிᾺபழΆ, இலᾸைத, சᾺேபா᾵டா பழΆ,
நாவ᾿பழΆ, வி᾿வᾰகனி.
வயிιᾠவᾢ:

த᾽Ὰᾘசணி, நாவ᾿பழΆ, அவாேகாடா, ஆரᾴᾆ, கிராᾹெப᾽ாி
(வயிιᾠᾺᾗᾶ உடேன ᾁணமாᾁΆ), ெகாᾼயா, பᾺபாளி, ராῄெப᾽ாி.
வற᾵ᾌ இᾞம᾿:

அᾷதிᾺபழΆ, ஆᾺபி῀, தᾰகாளி.
வாᾼ நாιறΆ:

சாᾷᾐᾰᾁᾊ, ேபாீᾲைச, ᾖᾲ.

விᾸᾐᾲᾆரᾺபி:
ெகாᾼயா, த᾽Ὰᾘசணி, தᾰகாளி.
எᾸத ேநாயானாᾤΆ விைரᾸᾐ ᾁணமாக:

அᾷதிᾺபழΆ, அᾹனாசி (உட᾿ நலΆ ᾗᾐᾺபிᾰகᾺபᾌΆ), கிᾆᾙᾆ,
எᾤமிᾲைசையᾺ பிழிᾸᾐ ஒᾞ டΆள᾽ ெவᾸநீ᾽ + ஒᾞ சி᾵ᾊைக உᾺᾗ
ேச᾽ᾷᾐ அᾞᾸதᾫΆ.

ெவᾶᾗ῀ளிக῀:

அᾷதிᾺபழΆ.

ஜலேதாஷΆ:

கிவி, மாΆபழΆ, ஆரᾴᾆ, எᾤமிᾲைச, கிராᾹெப᾽ாி(மிகᾫΆ அவசியΆ).

ஜீரணᾰ ேகாளாᾠக῀:

கிேரᾺஃᾺᾟ᾵, சᾺேபா᾵டா, அᾷதிᾺபழΆ, அᾹனாசி (அைசவ உணᾫ
விைரᾸᾐ ெசாிᾰᾁΆ), ஆரᾴᾆ (ஜீரணΆ உᾠதி), ெகாᾼயா, பᾺபாளி,
ஃᾺளΆ, ᾖᾲ, மாᾐைள, ᾙலாΆபழΆ, வி᾿வᾰகனி.
ேநாᾼ எதி᾽Ὰᾗᾲ சᾰதி அதிகாிᾰக:



எᾤமிᾲைச, சாᾷᾐᾰᾁᾊ, திரா᾵ைச, மᾱᾁῄதாᾹ, மாΆபழΆ, மாᾐைள,
Ὰᾦெப᾽ாி, ῄ᾵ராெப᾽ாி, தᾰகாளி.
நீாிழிᾫ:

சᾺேபா᾵டா, பᾺபாளி, ᾗளிᾺᾗ ெச᾽ாிᾺபழΆ (மிகᾫΆ அவசியΆ), கிேரᾺ
ஃᾺᾟ᾵, கிவி, ெகாᾼயா, சீதாᾺபழΆ, நாவ᾿பழΆ, ராῄெப᾽ாி.
சீதேபதி:
ஆᾺபி῀, மᾱᾁῄதாᾹ, மாᾐைள, Ὰᾦெப᾽ாி, ராῄெப᾽ாி.
விஷᾺெபாᾞ῀கைள அகιற:

கிேரᾺஃᾺᾟ᾵, கிவி, சாᾷᾐᾰᾁᾊ, திரா᾵ைச, ேபாீᾲைச.

நா῀ப᾵ட ேநாᾼ ᾁணமாக:

கிேரᾺஃᾺᾟ᾵, மாᾐைள.

கைளᾺᾗᾷ தீர:

கிேரᾺ ஃᾺᾟ᾵, ேபாீᾲைச, ᾖᾲ, மாᾐைள.

_______________
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