
மி��த ச�தி�ட
 ெசய
படேவ��மாயி
, ச�யானப� 

ெசய
பட���யதான உட
 அ�க�கைள ைவ�தி �கேவ��!. 

அத"�� ேதைவயான சில வழிவைககைள% பா&�ேதா!. அ��ததாக, 

ெசய
ப�வத"�� ேதைவயான ச�தி உ�'! உணவி
 தர�திேல 

த�கி�*ள+. உணவி
 தர! ச�திைய� த வைத� தவிர, உடலி
 

அ�க�கைள ஆேரா�கியமாக ைவ�தி %பதி-! ெப ! ப�� 

வகி�கி
ற+. இ%ேபா+ உணவி
 தர! எவ"றி
 த�கி இ �கிறெதன 

வி�வாக%  பா&%ேபா!. 

  உன� ெவ�றி உன� மனதி� – 16 

   

உணவி� தர� 
 

உட!பி"�� ேதைவயான ச�திைய உ"ப�தி ெச1வத"� உண2 

இ
றியைமயாத+ எ
ப+ எ
ேலா ��! ெத��த விடய!தா
. 

சா%பி�! எ
லாேம உட!பினா
 பிரேஜாசனமாக% 

பாவி�க%ப�மானா
, பிர4சைனேய இ
ைல. ஆனா
 அ%ப� 

நட%பதி
ைல. உட!பி"�� ேதைவயான+ ேபாக எ6சி�*ள 

கழி2%ெபா 7க* ெவளிேய"ற% படாமலி %ப+தா
 ேநா1க:�� 

;�கிய காரண! எ
< �றி%பி7� �ேத
.  
 

உணைவ� ெத�2 ெச1�!ேபா+ ;�கியமாக இர�� விடய�க* 

ெத��தி �க ேவ��!. 
 

1. உட!பி
 உ"ப�தியா�! ச�தி உ�'! உணவி
 இ �தேபா+!, 

சா%பி7ட உணைவ4 ெசமி%பத"�4  ச�தி ேதைவ%ப�கிற+. ஆகேவ 

��யவைரயி
 ச�திைய விரய! ப�ணாம
 இல�வாக4 

ெசமி�க���ய உணைவ உ�ணேவ��!.  
 

2. உணவிேல உட!பி"�� ேதைவயான இனி%=, மா4ச�+, ெகா>%=, 

=ெரா7?
, =ரத4ச�+�க* (proteins), ைவ7டமி
@, நா& உண2 ( fibres 

), த�ண A& அைன�+! இ �கேவ��!. 
 

இ
B! வி�வாக உண2கைள% ப"றி% ேபC;
= இ
Bெமா  

;�கியமான விடய�ைத இ�� �றி%பிட வி !=கிேற
. எ�த 

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com

http://www.docudesk.com


மாதி�யான உண2 ;ைறக* சிற�த+ எ
ப+ ப"றி% பல ! 

ஆரா14சி ெச1+*ளா&க*. ஒ
<�ெகா
< ;ரணான பல 

க �+�கைள ெவளி�7�*ளா&க*.  
 

உதாரணமாக,  

 இைற4சி =ெரா7?ைன% ெப<வத"�  உட!பி"� ேவ��! --- 

இைற4சியா
 பிர4சைனேய அதிக!. 
 

 பா
 உட!பி"�� ேதைவயான உண2 ------- பாலா
 பிர4சைனேய 

அதிக!. 
 

சா%பி7ட2ட
 த�ண A& ���கேவ��!-----  சிறி+ேநர! கழி�ேத 

���கேவ��!. 
 

 காைல உண2 ;�கிய!     --------  காைல உண2 ச�திைய� 

�ைற�கிற+. 
 

இ%ப�யாக% பலவித ;ர�பா�கைள� தAவிரமாக ந!=! �>�க* 

உ*ளன. இ�த ;ர�பா�க:�� ;�கிய காரண! எ
னெவ
றா
 

எ
லா மனித&க:ைடய உ*:<%=�களி
 ெசய
பா�க* ஒேர 
மாதி�யி
ைல. சி<சி< வி�தியாச�க* உ*ளன. சில �� 

இல�வாக4 ெசமி�+ ந
ல பலைன� ெகா��க���ய 

உண2வைகக* ேவ< சில �� வா2% பிர4சைனைய ஏ"ப��தலா!. 

ஆகேவ ஏதாவ+ ஒ  காரண�தி"காக உ�க* உண2% பழ�க�ைத 

மா"றி அைம�க வி !பினா
, ஒ  இர�� வார�களாவ+ அைத% 

பF7சா&�தமாக4 ெச1+பா �க*. பல
 இ �தா
 ெதாட&�+ 

ெச1��க*. இ
ைலெய
றா
 சில மா"ற�கைள4 ெச1+ 

ம<ப��! பF7சி�+% பா �க*. ஒேர ��!ப�தி
 ஒ வ �� 

உக�த உண2 ேவெறா வ ��%  பிர4சைனகைள� தரலா!. 
 

ஆகேவ, ஒ  �றி%பி7ட உண2தா
 மிக4சிற�தெதன எ
< 

எைத�ேம நா
 வலி�<�தி4 ெசா
லவி
ைல. ;��தவைரயி
 

த&�கFதியாக� காரண�கைள4 ெசா
லி�*ேள
.  
 

அ��ததாக, த�ண A&�த
ைம உ*ள உணைவ4 சா%பிடேவ��யத
 

அவசிய�ைத%பா&%ேபா!. உலக! 70 வ Aத! த�ண Aைர� 

ெகா��*ள+. உட!பிேல சராச�யாக 75 வ Aத! நA *ள+. ஒ  
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�ழ�ைத பிற��!ேபா+ 85 வ Aத�தி"� ேம-*ள நA&, ;+ைமயி
 70 

வ Aதமளவி
 �ைற�+ இற�தபி
= 50 வ Aதேம உ*ள+. இதிலி �+ 

இளைம��! நA�
 அளவி"�! இைடயி
 உ*ள ெதாட&= ெத�கிற+.  
 

அ�+ட
 உட!பிலி �+ கழி2%ெபா 7கைள ெவளிேய"<வத"� 

நA& மிக2! அவசிய!. த�ண A&�த
ைம அதிகமாக2*ள பழ�க*, 

கா1கறிக* ஆகியவ"ைற அதிகமாக4 சா%பிடேவ��!. 

இவ"ைற�!, ;��தளவி
 அைவ விைள�த 

சிலகால�தி"�*ேளேய சா%பி7டா
 ந
ல+. எ%ப��தா
 

நவ Aன;ைறகைள% பாவி�+4 ேசக��+ ைவ�தா-!, நா* ெச
ல4 

ெச
ல அவ"றி-*ள ஊ7ட4ச�+�க:!, த�ண A&� த
ைம�! 

�ைற�+ெகா�ேட ேபா�!.  
 

ெசமி%பத"�� �ைற�த ச�திைய எ��+, ��ய ச�திைய� 

ெகா��க���யைவ பழ�க*. பழ�கைள% ெபா<�த வைரயி
 

இ
Bெமா  ;�கியமான விடய! ெத��தி �கேவ��!. அைவ 

அதிக ேநர! வயி"றிB* இ �க ேவ��ய ேதைவயி
ைல. 

அவ"றிலி ��! ஊ7ட4 ச�+�க* சி<�ட
 Hல!தா
 

இர�த�தி"�* ெச
கி
றன. ஆகேவ, ெவ<! வயி"றி
 பழ�கைள4 

சா%பி7டா
 அைவ இல�வாக4 சி<�டைல அைட�+ 

ெசமி�க%ப�கி
றன. ஆனா
, ம"ைறய உணைவ உ�டபி
= 

பழ�கைள4 சா%பி7டா
, அைவ வயி"றி
 அதிக ேநர! த�கி% 

=ளி�+% ேபா1 வா�% பிர4சைனைய�!, Iரணமாக4 ெசமி�காத 

நிைலைய�! உ வா�கலா!. உ�க* பிரதான உணைவ உ�பத"�4 

சிறி+ ;
பதாகேவ பழ�கைள உ�'வ+ உக�த+.  
 

அ��தப�யாக� த�ண A& எ%ேபா+, எJவள2 ���கேவ��ெம
< 

பா&%ேபா!. உட!பி"�� த�ண A& ேதைவ%ப7டா
 தாக! ஏ"ப�!. 

அ%ேபா+ நி4சயமாக� ���கேவ��!. ஆனா
 பல& த�ண A& 
����! பழ�க�ைதேய மா"றி அைம�தி %பா&க*. தாக! எ�%பேத 

ெத�யாம
 இ %பா&க*. தாக! எ�%பைத% பசி எ
< நிைன�+4 

சா%பி�வா&க*. அ%ப�� ெத��தா-!, ஏதாவ+ ஒ  cola ைவ� 

��%பா&க*. அ�த ேநர�தி"�� தாக! அட�கிய+ ேபால இ �தா-!, 

அ�த� cola உ வா��! ந4C%ெபா ைள ெவளிேய"றேவ அதBட
 

கல�த நA& ேபாதா+.   
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உட!பி"� நA& ேதைவ எ
< கா7�! சில அைடயாள�க*: 
 

1. கா1�+ ேபான உத�!, வா�!. 

2. நா"ற! ��ய, த�%பான நிற! ெகா��*ள சி<நA&. 

3. மல! கழி%பதி
  சிரம!. ( constipation) 

4. க7�யான மல!. மித�காம
 த�ண A �� அ�யி
 தா�� ��! ( 

commode பாவி��!ேபா+ ). 

5. கா1�+ேபான ேதா
. ேதா-�� அ�யி
 ந4C%ெபா 7க* 

இ %பேத ப �க* வ வத
 காரண!. த�ண A& ��%பதனா
 அைவ 

மைறய���!. 

6. உட!பிேல ச�தி��ைற2�� த�ண A&�த
ைம �ைறவாக 

இ %ப+! ஒ  காரண!. 
 

ஒJெவா வ& நிைற�� ஏ"ற+ மாதி�� த�ண A&� ேதைவ�! 

மா<ப�!. ஒ  சி
ன� கண�� Hல! உ�க:�� ஒ நாைள��� 

ேதைவயான த�ண A�
 அளைவ� கண�கிடலா!. 
 

           ேதைவயான அள2 = {உ�க* நிைற ( kg) கிேலாகிறா! x 30 } / 1000 

லி7ட& (litre) 

உ�க* நிைற 65 கிேலாகிறா! ஆனா
, ேதைவயான நA& = 65 x 30/1000 = 

1.95 லி7ட& 
 

இைதவிட மிக��ைறவாக� ��%பவ&களானா
, சிறி+சிறிதாக� 

�7�வர2!. 
 

����!ேபா+ அதிகமாக ஒேர ேநர�தி
 ���காம
, சிறி+சிறிதாக% 

பல ேநர�களி
 ��%ப+ ந
ல பலைன� ெகா���!. அ�+ட
 

ெமாட� ெமாட�ெக
< ேநர�யாக� ெதா�ைட��* விடாம
 

சிறிதள2 ���+ வா1��* ைவ�தி �+ ெம+வாக ெம
< ��%ப+ 

ந
ல+. வா1��* Cர��! அ
கைலைன�! ேச&�+ வி>��வதாக 

இ ��!.  
 

சா%பி�!ேபா+ அ
ல+ சா%பி7ட2ட
 த�ண A& ���தா
 அதனா
 

ெசமி%பதி
 பிர4சைன ஏ"படலா!. காரண! இ �கிற+. ேசா<, 

ெரா7�, உ ைள�கிழ�� ேபா
ற மா4ச�ைத4 (  carbo-hydrate)  

ெசமி%பத"� அ
கைல
 ( alkaline) ேதைவ%ப�கிற+. இ�த 
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அ
கைல
 வாயிB* Cர�க%ப�கிற+. இைற4சி, மீ
 ேபா
ற 

=ெரா�தAைன4 ெசமி%பத"� அமில! (acid ) ேதைவ%ப�கிற+. இ�த 

அமில! வயி"றிB* Cர�க%ப�கிற+. உடேன த�ண A& ���தா
 

இ�த அ
கைலB!, அமில;! வ-விழ�+ ( diluted) இ
B! 

அதிகமாக அைவ உட!பினா
 Cர�க%படேவ��!. உட!பி"� அதிக 

ேவைல. ச�தி வ Aண��க% ப�கிற+. இய"ைகயிேலேய அமில! 

அதிகமாக4 Cர��! உட!ைப� ெகா�டவ&க:��� த�ண A& 
சா%பி7ட2ட
 ��%ப+ உதவியாக இ �கலா!. ஆகேவ இைத நA�க* 

பF7சி�+% பா&�கேவ��!. 
 

இ�த அ
கைல
, அமில! இர����! உ*ள ஒ  இரசாயன��ண! 

எ
னெவ
றா
, அைவ ஒ
ைறெயா
< அழி�+வி�!. ஆகேவ, 

மா4ச�+ உணைவ�!, =ெரா�தA
 உணைவ�! ஒேர ேநர�தி
 

சா%பி�!ேபா+, Cர�க%ப�! அ
கைல
, அமில! இர��! 

ஒ
ைறெயா
< அழி�+, ேம-! Cர�கேவ��ய ேதைவ 

ஏ"ப�கிற+.  இதனா
 உட!பி
 ச�தி விரயமாகிற+. ெசமி%பத"�! 

அதிக ேநர! எ��கிற+. மா4ச�+ உணைவ அ
ல+ =ெரா�தA
 

உணைவ� தனி�+ உ�'!ேபா+ 3 மணியளவி
 ெசமி�கி
ற+. 

ஆனா
 இர�ைட�! கல�+�'!ேபா+ 8 மணியளவி
 

எ��க���!. உட!பிேல ச�தி விரயமாகி
ற+. 

   வி !ப�தகாத உண2� �7��களி
 உதாரண�க*:    இைற4சி / 

பி�யாணி : மீ
 / ேசா< :  இைற4சி (அ
ல+ cheese)/ sandwich : இைற4சி / 
கிழ��. 
 

கா1கறிக* அ
கைல
, அமில! இர��னா-! ெசமி�க%ப�வதா
, 

அவ"ைற மா4ச�+ உண2டB!, =ெரா�தA
 உண2டB! ஒேர 
ேநர�தி
 உ�ணலா!. 
 

இைற4சி சா%பி7டா
தா
 ேபாதியள2 =ெரா�தA
 கிைட��ெம
ப+ 

உ�ைமய
ல. பல கா1கறிகளிலி �+ ேதைவயான =ெரா�தAைன% 

ெப"<�ெகா*ளலா!. 
 

அ��தப�யாக நA�க* பF7சி�+% பா&�கேவ��ய உண2 பா
. 

இர�� வ ட�களி
 1000 இறா�த
 எைட வளர ேவ��ய 

க
<க:�காக� தா1% பCவிB* உ"ப�தியாவ+தா
 பா
. 20 
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வ ட�களி
 200 இறா�த-��! �ைறவாகேவ வளரேவ��ய 

மனித �� உக�த+தானா?  
 

மா7�
 பாலி-*ள casein எ
ற =ரத4 ச�ைத4 ெசமி%பத"�% 

பல ��� கLடமாக இ ��!. பலமணி ேநர! உடலி
 த�கி, 
க
Mரலி
 உதவியினா
தா
 ெசமி�க%ப�கிற+. அ�+ட
 உடலி
 

சளி ேதா
<வத"�! பா
 காரணமாக2*ள+. சி<�டலி
 இ�த4 

சளி ஒ7�� ெகா�� %பதா
 சி<�ட
 Hல! இர�த�தி"�* 

ஊ7ட4ச�தி ெச
றைடவ+ �ைற�+ேபாகி
ற+. நி4சயமாக4 

சளி�கா14ச
 உ*ளவ&க* பாைல� தவி&�கேவ��!.      
 

பா
 ���காவி�
 உட!பி"�� ேதைவயான க
சிய! (calcium) 

எ�கி �+ கிைட��! எ
< ேக7கலா!. ப4ைச� கா1கறிக*, nuts 

;தலியவ"றிலி �+ கிைட��!.  
 

பாைல� �ைற�ேதா அ
ல+ பாைல ;"றாக நA�கிேயா பF7ைச 

ெச1+ பா&�கலா!. உ�க* உட!= ச�யான பதிைல 

உ�க:���த !. 
 

ஆனா
 பF7சா&�தமாக4 ெச1+ பா&�காமேல நA�க%படேவ��ய 

அ
ல+ �ைற�க%படேவ��ய சில உண2வைகக* உ��. 
 

1. தி �தி அைம�க%ப7ட ெகா>%= உண2க* ( Processed fat ) 
 

     110 பாைக�� ேம
 Nடா�க%ப7�� தி �தி அைம�க%ப7ட எ
லா 
உண2 வைகக:! இதி
 அட��!. பா+கா�க%ப7� 

தகரட%பா�களி
 (canned food ) அைட�க%ப7� வி"க%ப�! 

உண2வைகக* நA�க%படேவ��யைவ.  

    உட!பி"�� ேதைவ%ப�! ெகா>%=4 ச�ைத, தி �தி 
அைம�க%படாத ெகா>%=�க* ( unprocessed fat ) Hல! 

ெப"<�ெகா*ளலா!. Avacados, olive oil, almonds ஆகியவ"றிலி �+ 

கிைட��!. 
 

3. �ைற�க%படேவ��ய ம"ைறய உண2 ெவ*ைள4 சீனி. 
 

;>�க ;>�க calories ஐ� ெகா��*ள சீனியி
, உட!=��� 

ேதைவயான calcium, sodium, potassium ேபா
ற =ரத4 ச�+�கேளா ம"<! 
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vitamins, fibres கிைடயா+. ஆனா
 இைத4 ச�தியாக மா"<வத"� 

ம"ைறய ச�+�க:! ேதைவ% ப�வதா
 உட!பிேல ஏ"கனேவ 

ேச&�+ ைவ�க%ப7� ��! இட�களிலி �+ அைவ எ��க% 

ப�கி
றன. உதாரணமாக, calcium  எ-!பிலி �+ எ��க%ப�கிற+. 

எ-!= ச!ப�தமான ேநா1க* ஏ"ப�வத"� அளவி"கதிகமான சீனி 
ேச&%ப+ ஒ  ;�கிய காரண!.  
 

உணவிேல அதிக! இனி%=4 ேச&��!ேபா+ உயிர'�க:��* 

இனி%ைப� ெகா�� ேச&%பத"�� ேதைவயான  insulin ஐ உ"ப�தி 
ெச1�! pancreas எ
ற அ�க�தி"� அதிக ேவைல%ப: ஏ"ப�கிற+. 

Pancreas ப>தைட�!ேபா+ diabetes ேநா1 பி��கிற+.  
 

கைடகளிேல வி"�! �ளி&பான�களி
 அதிகள2 சீனி 
ேச&�க%ப7�*ள+. 12 அ2
@ �ளி&பான�தி
 10 cups �� 

ேமலானள2 சீனி ேச&�க%ப7�*ள+. ;
= �றி%பி7ட+மாதி�, 

�ளி&பான�களினா
 ஏ"ப�! கழி2% ெபா *கைள 

ெவளிேய"<வத"� அதBட
 கல�தி ��! நAைர விட அதிகமான 

அள2 நA& ேதைவ%ப�!. ேபா�தி
 �ளி&பான�கைள4 சிலநா7க* 

ஒ+�கி ைவ�தாேல ந
ல பல
 ெத��!.   
 

3. உட!பி"�� ெக�த
 ெச1�! ம+பான!, சிகெர7 இர�ைட�! 

ப"றி அதிக! நா
 இ�� �ற�ேதைவயி
ைல. அவ"றி
 ெக�த
 

ப"றி, அவ"ைற உ"ப�திெச1+ வி"பைனயா
 பண! 

ச!பாதி%பவ&க:��! ெத��!. பாவி%பவ&க:��! ெத��!. 

பாவி�க நிைன%பவ&க:��! ெத��!. 
 

சிகெர7���!, ம+பான% பழ�க�தி"�! அ�ைமயாக 

இ %பவ&கைள% பா&�+ ஒ  ேக*வி ேக7கிேற
. 
 

  " சிகெர7 =ைக%பதா-!, ம+ அ �+வதா-! நA�க* விரய! ெச1த 

உ�க* உட!பி
 ச�திைய�! , பண�ைத�! ேவ< வழியி
 

ஆ�ககரமான ;ைறயி
 ெசலவழி�தி �தா
, இ%ேபா+ எ%ப�யான 

நிைலயி
 இ %ப&ீக*?" 
 

இ�த� ேக*வி�கான பதிைல நA�க* ஆராய ;ைன%ப7டா
, 

உ�க:�� நா
 ெசா
லவி !=வ+, " மாற ேவ��ெமன 
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நிைன�தா
, அத"� வயேதா அ
றி ேவ< எ+2ேம தைடயி
ைல . 

நி4சயமாக இ�த மா"ற! உ�க* வாR�ைகைய% பிரகாச%ப��+! ". 
 

ேம-! நா
 ;
= �றிய ஒ  விடய�ைத� தி !ப2! �றி%பிட 

வி !=கிேற
. தா�க* ெச1வ+ பிைழயான கா�ய! எ
< 

=��தவ&க:! மாறாம
 இ %பத"கான காரண! ஒ
ைற4 

ெசா
லியி �ேத
.  
 

"இவ& எ%ெபா>+! ஒேர மாதி�யான �ண! ெகா�டவ&. தன+ 

ெகா*ைககளி
, பழ�க வழ�க�களிலி �+ மாறி விடாதவ&" எ
< 

த
ைன%ப"றி4 C"றி�*ளவ&க* ேபசேவ��!  எ
ற எ�ண! 

அ�மனதி
 இ %ப+தா
. ந
றாக ேயாசி�+%பா �க*. அ�மனதி
 

உ�க:�� இ�த எ�ண! இ �தா
 நA�க* ம"றவ&களி
 

க �+�� ;�கிய�+வ! ெகா��கிறA&கேளய
றி உ�க* நலைன 

நிைன�+% பா&�கவி
ைல எ
பைத% =��+ெகா*:�க*.  
 

மாற வி !=வ A&களாயி �தா
, பாவைன�திறைன% பாவி�+ உ�க* 

ஆைசைய அ�மனதி
 பதி�+ ைவ�+ ;ய"சி ெச1��க*.  

உன� ெவ�றி உன� மனதி� – 17 

      

ஞாபகச�திைய வள&�த
 
 

எம+ ஐ!=ல
களா
 உணர%ப�! அைன�+ விடய�க:!, 

க"பைனயாக4 சி�தி%ப+ வைரயிலான எ
லா விடய�க:! 

Hைளயி
 உயிர'�க:�கிைடேய ெதாட&=களாக% 

பதிய%ப�கி
றன எ
பைத ஏ"கனேவ �றி�*ேள
. இJவா< 

பதிய%ப7ட விடய�கைள ேவ��ய ேநர�தி
 எம+ நிைனவி"�� 

ெகா��வ ! திறைனேய ஞாபகச�தி� திற
 எ
< �<கிேறா!. 

சில �� இ�த�திற
 இய"ைகயிேலேய அைம�+வி�கிற+. ேவ< 

சிலேரா ஏேதாெவா  காரண�தி"காக, ஆர!ப�தி
 தம�� ஞாபகச�தி 
�ைற2 எ
ற எ�ண�ைத மனதி
 ஏ"ப��தி, அத
ப�ேய 

ஞாபகச�தி �ைற�தவ&களாகேவ ஆகிவி�கிறா&க*.  
 
 

                                                                                       (……………….ெதாட !) 
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