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இதைன �ைல��லாம� ��ேயா��கேவா,
அ���� ெவ���� ெசல�ைன ஈ�க���
�தமாக க�டண� வ���� ��பைன
ெச�யேவா �� உ�ைம வழ�க�ப��ற�.



ெபா�ளட�க�
உட�� ெமா�
ஆ��ய� அ��க�
���ைர
�� �� ப�க���
minool.com � ெபா���� �ற��

ெமா�ய�த�
நலேம பல�
எ���ேப உ����
ப�ைய� ���ேபா�
���ப� நட���!
ஒ��� ஒ��� இர�ட�ல
பைட�த��, கா�த��
ேநா� எ�ப� க�பைன!
��ஞான� த�� ேநா�க�
��மா இ��பேத �க�!
க��� ேத�க� உ�ைர� ேபா���!
க�ம �ைன
கைத கைதயா�, காரணமா�!



சா�ேறா�க�� - சா��க��!
அ��தேம ந��!
தாக�� - ப��� ேதைவைய�
ெபா���!
பா� - உணவா?
ந���லா உண�?
இய�ைகைய ����ேவா�!
இய�ைக�ேக ����ேவா�!



உட�� ெமா�



ஆ��ய� அ��க�

அ��  �ல�.அ.உம�  பா��.  ஆ��ல
ம���வ���  இர�த�ய�  �ைற��
க��ைய��,  ப�ைய��  �வ��  –
அ��ப�ச� ம���வ��� ப�ட ேம�ப��ைப
�ைற�  ெச���ளா�.  உண�,  உட�,
ம���வ� ���த ப�ேவ� ெதாட�கைள பல
ப���ைகக��  எ��  வ��றா�.  இ�வைர
இ�ப� ��க� ெவ�வ���ளன. இவ��
��க��  �ல  மைலயாள�,  ஆ��ல�
ெமா�ெபய��க�ப���ளன. க�ப�  அகாட�



ஆஃ�  அ��ப�ச�  க��  ��வன���
�த�வராக��,  த���  ப�கைல�கழக
அ��ப�ச� பாட���ட��� உ���னராக��
ப�யா���றா�.  ெபா�ம�க��கான
����ெகா�  ம���வ�  ப���ைய
த�ழக����,  மேல�யா,  ��க���
நா�க��� இவர� க�� ��வன� நட��
வ��ற�.



���ைர
இ� மா���க�� கால�.

அர�ய��, கலா�சார���, ப�பா���,
இல��ய���, ேவளா�ைம��,
ம���வ���… என சகல தள�க���
மா���க��கான ேதைவ இ�ேபா�
அ�க������ற�.

நம�� ��ய பல கத�கைள� �ற��
������றதாக ந�ப�ப��ற
உலகமயமா�க�, ச�வேதச�
ச�வா�கார���கான �ற�ேகாலாகேவ
உ�ள�. தாராளமய��� காணாம� ேபான,
ேபா�� ெகா�����ற பல
ெபா��ஷ�க�� பார�ப�ய ம���வ�க��
அட�க�. இ��யா�� ெம�காேல
க�����ட�தா� தக��ெத�ய�ப�ட மர�



வ� ேவளா�ைம, பார�ப�ய ம���வ�
ேபா�ற ந� ம��� த��த�ைமக�
��ெத��� ெபற ேவ��ய கால� இ�.

உலகெம��� பர���ள வ�க
��வன�க�� ப�னா���தன���
�ைளைவ நா� �ற �ைறக�� ��ய
�ய��ேறா�. ஆனா�, இ�� ப�னா��
��வன�க�� ைமயமாக��, உலக�
ச�ைதயாக�� வள����ள ம���வ வ�க�
ந� கவன��� இ�ைல.

உலகெம���� ம���வ�கைள��,
அரசா�க�கைள�� த� ைகக����
ைவ��� ெகா������ ேகா��கா��தமாக
இ�� ம���� க�ெப�க� ஆ��
ெச�����றன. வ�க ம���வ�தா�
���ெகா��க�ப�ட மா�� ம���வ�க��
வரலா� மைற�க�ப�����ற�. ந� இ��ய
ம���வ �க��க� தா� அத� சா��.



நா�� ப�ேசாதைன �ைறைய
அ��பைடயாக� ெகா�ட ��த ம���வ�,
ஆ��ேவத�, �னா� ம���வ�கைள ந�
அர� எ���� ெகா�ட ேபா�, பாட���ட�
ஆ��ல ம���வ அ��பைட��
தயா��க�ப�ட�. நா��ப�ேசாதைன
அ��பைட�லான ப�ச�த த��வ�க�
��க�ப�டன. இ�ேபா� ப�ட� ெப�ற
பார�ப�ய ம���வ�க� த�க� ம���வ
�ைறகைளேய �ள�காதவ�களாக
தயா��க�ப��றா�க�.

ஆ��ல ம���வ���� எ�ராக கட�த இ�
��றா��களாக இ��த ேஹா�ேயாப�
�ைறைய அர� எ���� ெகா�ட�. ஆ��ல
ம���வ� ேகா�பா�க� ேஹா�ேயா
பாட���ட��� ேச��க�ப�டன.

….இ�ப� ��ட��ட ம���வ� ச�க�
பார�ப�ய ம���வ�க�� �� ஏவ�ப��



வ���றன. ெவ�நா������
இற��ம�யான ஆ��ல ம���வ�ைத ந�
ம���வமாக ஏ��� ெகா��, ந� ம���
ம���வ�கைள ‘மா�� ம���வ�’ எ��
நாேம அைழ�க பழ�க�ப�����ேறா�.

நா� ந��ைடய த��த�ைமகைள
யா�ைடய நல��காகேவா ப�����
ெகா�����ேறா�.

த� ெசா�த த��வ�கா�க�� ���,
பர��ற அ��ப�ச� ேபா�ற ம���வ�கைள
நா� வரேவ�க ேவ���. அத�
‘ஆேரா��ய�’ ப��ய ��தைல நா�
உ�வா�க ேவ���.

ந��ைடய ம���வ� ேதைவகைள நாேம
���� ெச��ெகா��மள��� ம���வ
ஞான� ெப����க ேவ���.



ம���வ ஞான� _ எ�ப� ம���கைள�
ப��ய அ�� அ�ல; உட��
இய�க�ைத��, அத� ேதைவைய��
உண��� ெகா�வதா��.

நம�� நாேம ம���வ�களா�� �ய����
இ�த ‘உட�� ெமா�’ ஒ� �வ�கமா��.

பாட� வ�க�� மைற ெபா�ளா�
ைவ�க�ப�ட ம���வ உ�ைமக�
��ச���� ேபா�� உைட��� �ய��தா�
இ���.

�த�ப��� ெவ�வ�� ஒ� மாத�����
�ர�க� ���� ��டன எ�பேத த��
ம�க�� ஆேரா��ய� ேதடைல நம��
உண����ற�.

‘உட�� ெமா�’ைய ம�க���� க���க
ேவ��ய அவ�ய�ைத உண���ய Healer.



இய�ைக �மா�, �� ெவ�வர �ைண
��ற Healer. ஞான����, எ��தாள�.
கா���ைர, ��ேபா�� எ��தாள�
ச�க��� ெபா�� ெசயலாள� ச.
த���ெச�வ�, �ைல உ�வா��,
வ�வைம��, ெவ���ட ‘பார�
��தகாலய�’ நாகராஜ� ஆ�ேயாேரா�…
எ�ேனா� ேதா� ெகா��த ச�க
அ�கைற��ள அ��ப�ச� ம���வ�க����
இ�த ��� �ல� ம�க� ெப��
����ண��� ப����.

ேதாழைம�ட�

Healer.அ. உம�பா��

அகாட� ஆஃ� அ��ப�ச�,

33 ஏ, �ராம�சாவ��ெத�

க�ப�_625 516



ெச�; 9488011505, 91500 95244

www.acuhome.org

http://maatruu.blogspot.com/

drumarfarook@gmail.com
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அ.உம� பா��

�த� �� �� ப��� : ஏ�ர� 2016
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minool.com
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minool.com �
ெபா���� �ற��
minool.com ம���வ ஆேலாசைனகைள
வழ��வ��ைல

minool.com � ம���வ� ெதாட�பான பல
����க� இ�����, அைவ �க��
���தமான தகவ�க�தா� எ�பத��
எ�தெவா� உ�தரவாத��
அ��க�பட��ைல. ம���வ ச�ப�தமான
எ�தெவா� க��ைர��� �ற�ப������
அ�ல� ேம�ேகாளாக கா�ட�ப������
எ�தெவா� ���� உ�ைமயான�,
ச�யான�, ���தமான�, அ�ல� த�கால
நைட�ைற���ள� எ�பத�� எ�தெவா�
உ�� ெமா��� வழ�க ��யா�.
இ�ப�யான அேனகமான க��ைரக�



ப��யாகேவா அ�ேற� ��ைமயாகேவா
உ��ேயாக��வம�றவ�களா�
எ�த�ப��ற�. ம���வ ச�ப�தமான ஒ�
��� �க� ச�யானதாக இ��தா�� �ட,
அ�த� ��றான�, த�கள� ேநா��ேகா
அ�ல� அ���க��ேகா உபேயா��க
��யாததாக இ��கலா�.

minool.com � ����க�� காண�ப��
ம���வ ��யான �����க� ெபா�வான
தகவ�களாக இ��க ���ேமய��, ஒ�
உ��ேயாக ��வமான ம���வ�ைடய
ஆேலாசைனைய எ�த �த���� �ர���
ெச�ய ��யாத� ஆ��. minool.com
����க� ம���வ� அ�ல எ�பைத
கவன��� ெகா�ள��.

minool.com ெவ���� ����க��
காண�ப�� ம���வ� ெதாட�பான
எ�தெவா� தகவைல�� பா��பதனாேலா



அ�ல� ��ப��வதனாேலா ஏ�பட���ய
�ைள�க��� அ�ல� ���க���, 
minool.com ��ட���� ப�க��� ெச���
எ�தெவா� த� நபேரா, அைம��
இய��ன�கேளா, பர��ைர ெச�பவ�கேளா,
ந�ெகாைட வழ��பவ�கேளா அ�ல�
minool.com ��ட��ட� ெதாட��ைடய
எவ�ேமா எ�தெவா� ெபா���� ஏ�க
மா�டா�க�.

ம���வ ஆேலாசைன வழ��வேதா அ�ல�
ம���வ ெதா��� ஈ�ப�வத�கான
�ய��ேயா, minool.com ��ட��� ேநா�க�
அ�ல எ�பைத கவன��� ெகா�ள��.



1

ெமா�ய�த�

ஒ�ெவா�வ���� ஒ� ெமா� இ���ற�.
ந� ேதைவகைள ெவ��ப��த, நா�
உண��தைத� ப���� ெகா�ள… எ��,
�றேரா� நம���ள ெதாட�ைப ெமா���
�லேம நா� ஏ�ப���� ெகா��ேறா�.

ம�த�க�� அ��யாவ�யமான ெதாட��
சாதனமாக ெமா� �ள���ற�. த� தா�
ெமா�ைய�� கட�� - ப�க�� மா�ல
ெமா�க�, ேத�ய ெமா�, உலக ெமா�… என
ந� ேதைவக� ெப��� ெகா�ேட



ேபா��றன.

ம�த ெமா�கைள� தா��, நா� வள���ற
ெச�ல� �ரா�க�� ெமா�கைள��
அவ��� நடவ��ைகக� �ல� அ���
ெகா��ேறா�. ஒ� நா��ைடய �ைர�ைப
ைவ��� ெகா�ேட, அத� பல ேதைவகைள
நா� க��� ெகா��ேறா�. இ���, ஆ�,
மா�, ேகா�, �ைன, ��… என� ெதாட��
ந� ���� �ரா�க�� ெமா�கைள
அவ��� ெச�ைகக� �ல� ந�மா� அ�ய
���ற�.

ஒ� �வசா�, பறைவக�� �ரைல�� -
ம�வாசைனைய�� க�� மைழ��
வ�ைகைய த� ��உண�வா� அ���
ெகா��றா�. ேகரள��� - க��ெகா�ன
மர��� வச�த�ைத ைவ�� - அ�வ�ட���
மைழ அளைவ க���றா�க� ம�க�.



…இ�ப�, த� �ற�ேதைவக��காக
��யவ�ைற க��� ெகா�ேட����றா�
ம�த�. இ���, இய�ைக�� ஒ�ெவா�
பைட����� ஒ� ெமா� இ���ற�. அத�
இய�ேபா� ஒ�� வா�� ம�த�க�
அவ�ைற அ��� ெகா��றா�க�.

0 உ�க��� ஏ�பட� ேபா�� ஒ� ெப�ய
ேநாைய, �ல வ�ட�க��� ��ேப ஒ�வ�
உ�க�ட� ெசா�னா� எ�ன ெச���க�?

0 ��க� சா����ற உண� - உ�க�
ஆேரா��ய���� ��ைக ஏ�ப����
எ�பைத சா���� ேபாேத அவ� ��னா�
எ�ன ெச���க�?

0 ��க� ெச�� ெகா������ ெசய�
உ�க� உட� நல���� ேகடான� எ��
�����ேய அவ� எ�ச��தா� எ�ப�
இ����?



…இ�ப�, சதா ச�வகால�� உ�க� நல��
அ�கைற ெகா��, வர�ேபா�ற
உட���யான ஆப���கைள ��ேப
அ���� எ�ச��ைக ெச��� ஒ� நப�
உ�க�ட� இ��தா� - அவ�ைடய ேப�ைச
நா� ேக�ேபாமா? ம��ேபாமா?

அ�ப� ஒ�வ� ந� ஒ�ெவா�வேரா��
இ���றா�. அவ�தா� - உட�. அவ�
��வைத நா� ���� ெகா�வ�தா�
உட�� ெமா�!

ந� ெபா�ளாதார� ேதைவகைள� த��
எ�பத�காக - க����ட� ெமா�கைள�
க�க நா� தயாராக இ���ேறா�. ஆ��
��வ�� ந� உட� நலைன� - ��மா���ற
ந� உட�� ெமா�ைய நா� அ�ய
��ப�வ��ைல.

ந� ேதட�க� அைன��� �ற



வய�ப�டைவகளாக இ����றன. ந�ைம�
த�ர - உல���ள அைன�ைத� ப����
அ�ய �ய�� ேறா�. ஆனா�, நா�
அ��பைடயாக அ�����க ேவ��ய
உடல��யைல ��றாக �ற�க����ேறா�.

�ற�த ��ட� �த� இ�ேபா� வைர
ந��ட� �ைண������ ந� உட�ட�
நா� ேப��ேறாமா? அ�ல� ந� உட�
ந��ட� ேப�வைத உண��ேறாமா?

உட�� ெமா�ைய நா� அ�வத� �ல�
வளமான வா��ைகைய அைம��� ெகா�ள
����. ேநா�க�� - ம���க�ம�ற
வா��ைகேய வளமானதா��.

வா��க�… உலக ெமா�கைள �ட உய��த
உட�� ெமா� க�ேபா�!
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நலேம பல�

நல� எ�ப� ஆேரா��ய� - ேநாய�ற
வா��. உ�க� உட�ைடய ��ைமயான
நல� தா� - அத� பலமாக�� அைம�ற�.

ந� உட�� க��ம�தான �ற�ேதா�ற��,
உட�க��� ம��ேம ஆேரா��ய�ைத
��ண��கா�. உட�� உ� இய�கேம -
உட� நல�ைத ��மா���ற�. இ���,
உட� நல� எ�ப� இய�ைக; �ர�தரமான�.
உட�க�� - ெபா��ேதா�ற�;
த�கா�கமான�.



உட� நல� எ�ப� உ�வ
அ��பைட�லான� இ�ைல எ�பைத நா�
உணர� ெதாட��வேத உட��
ெமா�யா��. ேதா�ற�ைத ைவ��
த�ைமைய ��� ெச�வ� – ��ஞான�.
அ��� - உண��தைத ஏ��� ெகா�வ� -
அ��ய�.

நா� ��ஞான மன�ைல���
த�ள�ப���ேளா�. இய�ைகேயா�
இைய�த அ��ய� பாைத��� ����வேத -
�� நலைன� த��.

ந� உட�� ெமா� - இய�ைகேயா�
ெதாட��ைடய�. இய�ைக எ�றா� எ�ன?
‘ அ� த�ெசய� �க���க�� ெதா��� ’ -
எ�ப� நம�� ெசா��� ெகா��� -
���க�ப�ட பாட�.

இய�ைக - த�ெசயலான� அ�ல; அ�



ஒ��கைமேவா� இய��� இய�க�.
இய�ைக�� ஒ��ைசவான இய�க�ைத -
ந� ��ேனா�க�� பல� அ�����தன�.
அவ�ைற த� ஆேரா��ய வா����
பய�ப���ன�. ஆகேவ அவ�க� ��ய
ெபா��கைள� க�������
��ஞா�களாக இ�ைல. இய�ைக��
ரக�ய�கைள உண��த அ��யலாள�களாக
இ��தன�.

‘இய�ைக தவ� ெச�யா�’ - எ�பைத
உண���, ெத�வ� தா� அ��பைட�
பாட�. நா� இய�ைக எ�ற
�ர�மா�ட��� வ�ேய - உடைல அ���
ெகா�வ� க�னமான�. நம�� ப��சயமான
உட�� �ல� இய�ைகைய அ�ய
��ப�வ� எ�ைமயான�. எனேவ
அ��பைட பாட���� ���� ����ேவா�.
‘இய�ைக தவ� ெச�யா�’ எ�பைத ‘உட�
தவ� ெச�யா�’ எ�ேற �வ��ேவா�.



எ�த உட� நல� ேகாளா�� இ�லாத ஒ�வ�
- �� அ�கமாக உ�ள ஒ� ப�சாைல�ேகா,
ெதா��சாைல�ேகா ெச��றா�. அவ�ைடய
��� - �� கல�த கா�ைற �வா���ற�.
உடேன ஒ� பல�த ��ம� ெவ��ப��ற�.
இ�த ��மைல ��ஞான ��யாக (Dust
Allergy) ‘ஒ�வாைம’ எ�� ெபய� ைவ��
��வ� �லப� தா�. ஆனா�, ஏ� ��ம�
ஏ�ப�ட�?

��ைய - ��� உ�ேள அ�ம���
இ���மானா� அ� �ைர�ர����
ெச���. பல வைகயான நா�ப�ட
�ைர�ர� ேகாளா�கைள அ�
ஏ�ப��������. ��ைய உ�ேள
அ���வ� ந�லதா? அ�ல� அைத ெவ�ேய
த��வ� ந�லதா? உட� எ�ேபா�ேம -
தன�� ��� �ைள��பைத உ�ேள
அ�ம��கா�. அ� தா� உட��ைடய
இய�ைக. உட��� ��� �ைள��க�



ேபா�� ��ைய - தாேன க�ட���,
அதைன ��ம� �ல� ெவ�ேய த���ற�.

இய�ைகைய நா� �ள��� ெகா�வ�
இ�ைல. த�ைன� தாேன பா�கா���
ெகா���, த�ைனேய �ண�ப����
ெகா��� அ��தமான க�டைம�ைப உட�
ெகா�����ற�. உட�� ெசய�க�
அைன��ேம - ந� ந�ைமைய ைமயமாக�
ெகா�����ற�.
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எ���ேப உ����

ஒ� உட��� த�ைன�தாேன த�கா���
ெகா���, த�ைனேய ச�ெச�� ெகா���
ஆ�ற� எ�ேபா� �ைட�த�?

�ற�த �ழ�ைத த� ப�ைய, தாக�ைத ஒ�
அ�ைக �ல� நம�� உண����ற�.
உட�� ேதைவைய அ����� ெசயேல -
உட�� ெமா�யாக மா��ற�.

�ற�� ஒ��ர�� நா�கேள ஆன
�ழ�ைத�� தா��பா� அ�ல� த��ைர



�க���ேறா�. த� ப� அ�ல� தாக�
த��� அ�ைகைய ���� இய����
�����ற� - �ழ�ைத. தா��பா� இ�லாத
�ைல�� �ல �ழ�ைதக��� - ப��பா�
தர�ப��ற�. அ�ப� நா� த�� ப��பா�
ெக��� ேபானதாக இ���ற� எ��
ைவ��� ெகா�ளலா�. நா� பா�
ெக���ேபான� எ�பைத அ�யாத
�ைல�� அதைன �ழ�ைத���
ெகா���ேறா�.

இ�ேபா� �ழ�ைத�� உட� எ�ன ெச�ய
ேவ���? தன�� ��� �ைள����
எைத�ேம உட� தன���ேள அ�ம��க�
�டா� அ�லவா? … இ�ேபா� �ழ�ைதைய�
கவ���க�.

பாைல� ���த ��� ேநர��� -
�ழ�ைத�� வா�� உ�டா�ற�. நா�
ெகா��த ெக���ேபான பாைல



அ��ழ�ைத�� உட� ����மாக
�ராக��� ��ைமயாக ெவ�ேய��
���ற�.

�ற�� ஒ��ர�� நா�கேள ஆன
�ழ�ைத�� உட��� - த�ைன�தாேன
த�கா��� ெகா��� ஆ�ற� இ���றதா?
இ�ைலயா? அைத யா�� ெவ������
உட��� க��� தர ேவ����ளதா?
யா�� - எைத�� உட��� க���தர
ேவ��ய��ைல. ஒ� �ழ�ைத�ட� நா�
க��� ெகா�ள ேவ��யைவக� தா�
�ைறய இ����றன.

ஒ� உட� க������ ெவ�வ�� ேபாேத
த� ஆேரா��ய�ைத� ப��ய �ரண
ஞான�ேதா� �ற��ற�. இ���, எ�
தன�� ��� �ைள����, எைத எ���க
ேவ��� எ�ற இய�ைக அ�ேவா�
வா��ற�.



���� எ�ரான ��மலானா�� ச�,
ெக���ேபான பா��� எ�ரான வா��யாக
இ��தா�� ச� - இர��ேம
ஆேரா��ய��� அ���க�.

ஒ� உட� �� உ���ேபா� இ��பைத
அத� எ���� இய�க� �லேம நா� உணர
����. எ���� இ�லாத உட� - உ�ர�ற
சவமா��.

இ�வைகயான எ����கைள�தா� நா�
ேநா� எ�� ���� ெகா��ேறா�.
ஆேரா��ய�ைத ேநாயாக ���� ெகா�வ�
�டந���ைக அ�லவா? இ�ப�யான
��ஞான���வமான �டந���ைகக� ந�
உட�� இய�ைப உணர� தைடகளாக
இ����றன.

ஒ� ��ம� - ������, உட���� ���ல
ெதா�தர�கைள ஏ�ப����ற�. ஆனா�,



இ�த ��ன� க�ட�க� ெப�தா? ��
ஏ�ப���� ேநா� ெப�தா? எ�பைத உட�
��� ெச��ற�; ஒ� �னா� �ட
தாம��காம� அ��ப����ற�.

வா�� எ��பதா� ஏ�ப�� வ��� வ���,
வா� - ெதா�ைட எ��ச�� - ெக���
ேபான பாைல �ட ெகா�ய� இ�ைல.
எனேவ உட� ��மா���ற�. அைத உடேன
ெவ�ேய���ற�.

உட� த� ��ைவ�தாேன �ைறேவ���ற�.
இட�, ெபா��, ஏவ� - எ�ற அ�� சா��த
தைடக� உட��� �ைடயா�. ஏென��,
உட��� �ைண ெச�வ�தா� அ���
ேவைல. அ���� க���ப�வ� உட��
ேவைல அ�ல.

இய�ைக��ைடய ஒ��கைமைவ -
உட�� ஒ�ெவா� ெசய��� உணர



����. நா� அ�ைவ� ெகா�� - க���
ெகா��க�ப�டத� வ��� - உட���
மா� ெச�ேவாமானா�, உட� அ�ைவ��
எ����ற�.

ெக���ேபான உணைவ நா� உட���
ெகா��ேபாமானா�, அ� வா�� �ல�
ெவ�ேய���ற�. அ�ப� ெவ�ேய��
வா��ைய ந� அ�ைவ� ெகா�� தைட
ெச�ய�� ���ம�லவா? ஒ� வா��
எ���� மா��ைர �லேமா, �ைவைய மா��
மா�� �ைவ�� வா���ண�ைவ
அட��வத� �லேமா ெக��� ேபான
அ��ணைவ உ�ேள த�ளலா�.

அ�ேபா��, உட� அ����� ப�வ��ைல.
உண���ழா� �ல� இைர�ைப��� ெச���
உணைவ - அ�ேவகமாக ���ட� வ�ேய,
மல��ட���� த�� ெச��காம�
ெவ�ேய���ற�. இ� ேப�யாக



ெவ�ேய��ற�.

ஆக, உட� தன�� ��� �ைள��பைத
எ��ைல��� ஏ�க� தயாராக இ�ைல.
ெவ�ேய��ேய ���. �லபமா� ெவ�ேயற
ேவ��ய வா��ைய அட��வத� �ல�,
இ��� �ரம�கேளா� ேப�யாக
ெவ�ேய���ற�.

உட� ெவ��த��� எ��ேம - உட��
இய���� மாறான�; ��� �ைள��ப�.
அவ�ைற ெவ�ேயற அ�ம��ப�தா�
ஆேரா��ய��� வ�.

எனேவ தா� �ராம�க�� வா�� - ேப�
எ�� இர�ைட�� ஒ�றாகேவ
��வா�க�. வா��ைய அட��, ேப�ைய�
ெபறலா�. இ��� ேப�ைய�� அட��
உட�� ஒ��ெமா�த ஆேரா��ய�ைத��
ெக���� ெகா�ளலா�.



உட� நல� ேக� எ�ப� உட��� �ைண
ெச�யாத அ�வா� வ�� ேச��ற�.

இ�ப�யான உட�� இய�க� - நம��
எைத� க��� த��ற�? உட� எ�ேபா��
தவ� ெச�வ��ைல. உடைல அத�
ேபா��� அ�ம��தா�, எ�ேபா�ேம உட�
நல� ேக� இ�ைலnull!
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ப�ைய� ���ேபா�

சா���வ� எ�ப� ந� அைனவ���ேம
���த �சய�. எ�ேபாெத�லா�
சா��டலா�? எ�ற ேக���� - ‘ேநர����
சா��டலா�’ எ�� ப���
ைவ�����ேறா�.

ேநர� எ�ப� எ�? ஏ�கனேவ நா�
பா��ேதா� - ஒ� �சய�ைத �றவயமாக
பா��ப� - ��ஞான�; அகவயமாக அ�வ�
அ��ய�!



இ�த ேநர� எ�ற ெசா���� உ�வ�
ெகா��ேபாேமயானா�, அ� க�காரமாக
மா��ற�. இ�த� க�கார� கா���ற
ேநர���� ச��� தாம��காம� நா�
சா���� வ��ேறா�. இ� தவறான
ெசயலா��.

ேநர� எ�பைத அகவயமாக
அ�ேவாேமயானா� அ� - ப���ற
ேநர�ைத� ����ற�. இ���
�ள�க�க�� எ� அ��ய� ��வமான�?
எ�பைத நா� அ��� ெகா�ள - ����
உண��ேக வ�ேவா�. உணைவ நா� ஏ�
சா����ேறா�? உட�ைடய ேதைவ�காக!
அ�ப�யானா�, உட� த� ேதைவைய ப�
�லமாக உண���� ேபா� சா��ட
ேவ��மா? அ�ல� க�கார ேநர����
சா��டலாமா?

“ப���� ��” - எ�ப� அ��ய�



ேகா�பா�.

உட�� ேதைவைய உண���, அ� ேக���
ேபா� உணவ��தா� - அதைன ஆ�றலாக
மா�� நம�� உத��ற�. நா� க�கார
ேநர���� உணவ��தா� உட� - த�
ேதைவய�ற உணைவ �ற�க���ற�.
க�வாக மா�� - ஆ�ற� ெபறாம� -
ெவ�ேய���ற�.

ப� எ�ப� உட�� அ��பைட ெமா�.
த�கால ம�த�க�� ெப��பாேலா� ப�
எ�ற உண�ைவ ச���தேத இ�ைல.

நா� உணைவ� சா���� ��னா�, ப�ைய
�கர ேவண��. அ�ப�, ப���� �����
ேபா� உட�� ேதைவ ��ைமயாக
�ைறேவ��ற�. இ�ேபா�, ��தாக
‘இய�ைக ம���வ�’ எ�ற ெபய��
த��ைர அ�காைல�� ��ட� ��டராக



����� பழ�க� வ�����ற�.

ப� எ�ற உண�� எ�ப� உணைவ�
ேக��றேதா, அேத ேபா�� தாக� எ�ற
உண�� த��� ேக��ற�. தாக��லாத
அ�காைல�� ஒ�றைர ��ட� த��ைர
����� பா��க�. �த� �தலாக ��க�
�ய����� ேபா� உட� அைத �ராக����.
வா���ண�ைவ� ெப���க�. வா��
எ�ப� உட�� �ராக��� எ�பைத நா�
ஏ�கனேவ அ������ேறாம�லவா?

தாக��� த��� அ���வ��, ப����
சா���வ�� இய�ைக �ற�. இதைன நா�
��ஞான�ைத� ��ப�� க�டாயமாக
ெச�� வ�தா� எ�ன ஆ��?

1. ப���� ேபா� - ��க� உணைவ ம���
வ�தா�, ப� உ�கைள� �ற�க����.
��க� ப� எ�ற உண�ைவ இழ��



����க�.

2. ப��காத ேபா� ��க� உணைவ�
���தா� - உணைவ� க�டாேல
ெவ��பாக இ����. உணைவ ப�
�ற�க����. ப���ற ேபா� சா��ட
��யா�.

3. தாக��லாத ேபா� - ��க� த���
���� வ�தா�, தாக� - �ைர�
�ற�க����. த��ைர ��ட� ��டராக
���தா�� உ�க� தாக�ைத த��க
��யா�.

4. தாக����� ேபா� ��க� �ைர ம���
வ�தா� - தாக� உ�கைள� �ற�க����.
தாக� எ�ற உண�ைவ இழ�� ����க�.

ப�ைய�� - தாக�ைத�� ெதாட���
உணராம� இ��ேபாமானா�, ெச�மான�



ேகாளா� �வ�� ச��கைர ேநா� வைர���
எ�லா�தமான ெதா�தர�க���� உட�
இட� ெகா����. ப�, தாக�, ��க� -
ேபா�ற உண��க� இய�ைகயான உட��
ேதைவக�. உட�� ேதைவகைள அ��� -
அத�� மா� ெச�யாம� �ைண ��றா�
ஆேரா��ய� �ர�தரமா��.

Sound Body Sound mind - எ�பா�க� ேமைல
நா�� அ��யலாள�க�. ஆேரா��யமான
உட����ேத - ஆேரா��யமான
ந���தைனக� �ற���.

ஆேரா��யம�ற உட� எ���ைன
எ�ண�கைளேய ஏ�ப����. கவைல,
��க�, பய�, ேகாப�, ெவ�ைம, ெப�ைம ..
ேபா�ற உண���க� ம�த இய��க�
அ�ல; ேநா��ற உடலா� ேதா����க�ப��
ேநா��ற எ�ண�க�.



உட� வள��� - உ�� வள��ேபா�!
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���ப� நட���!

�� எ�பைத - யாேரா ஒ�வ�, ஒ�ெவா�
ம�த�� தைல��� எ�� ��வ� எ��
���� ெகா�வ� அப�தமான�.

�� - எ�ற ெசா� இய�ைக��
ஒ��கைமைவ, இய�ைக ��கைள�
����ற�. �� எ�றா� க���பா�;
வைரயைற.

�ரப�ச அைம�ேப - உடலைம��. உட��
அைம�ேப �ரப�ச� (Micro cosm is Macro



cosm) ஒ�ெவா� உ������ ெசய�பா��
ஒ��ைச�த உட�� இய�ைக ���ப�ேய
நட��ற�.

உட�� இய�ைகைய - உ������க��
இய�க�ைத அ��� ெகா�ள உடைல
அ���� பா���� ம���வ� ப��� ேதைவ
��ைல. �����ண�� அ��பைட அ�ேவ
அவ�யமான�. ஏ��� �ைர�கா� க���
உதவாதைத� ேபால, ப��� ப��� அ����
அவ�யம�ல.

நா� உ���ற உணைவ� ெச��க
இைர�ைப ம��ேம ேபா� மானதா? இ�ைல;
ஒ��ெமா�த உட�� ெச�மான����
உத��ற�. எ�ப�?

1. வா�� அைர�க�ப�� உண�� �ழா�
�ல� இைர�ைபைய அைட�ற� உண�.



2. உண�� ச��ைய வா��
அைர�க�ப�வ� �த� ���ெத���ற�
ம��ர�.

3. க��ர�, ��த�ைப - இவ������
ெவ�வ�� அ�ல�க� ெச�மான���
ேப�த� ���ற�.

4. ���ட��� வ�த உண�� �ைழ,
ச��ைய ���ெத��� - ெப���ட����
த���ற� ���ட�.

5. தன��� வ�த உண�� ச�ைகைய
���� ச�� ����, �ைர�ர��
�ைணேயா� மல�ைப�� த���ற�
ெப���ட�.

6. ம��ர� �ல��, ���ட� �ல�
உ��ச�ப�ட ச��ைய ர�த� �ல�
ஒ�ெவா� அ������� ெகா��



ேச���ற� - இதய�.

7. ச�� ���ெத���� �ைட�த க��கைள
���� �ழ���� உ�ப��� ச��ைய
எ���� ெகா�� - எ��யைத ���ராக�
����, �����ைப �ல� ெவ�ேய���ற�
���ரக�.

… இ� ெச�மான இய�க���
ெவ��பைடயான ப��. இத�ப� -
ெச�மான� எ�ப� ஒ��ர��
உ����க�� த��த இய�கமா? அ�ல�
ஒ��ெமா�த உட�� இைண�த இய�கமா?
உட�� ஒ�ெவா� உ������ த�
இய�ைக ���ப�, ஒ���ைண�� உட��
இய�க���� �ைண���ற�.

இய�ைக�� எ�த ஒ� இய�க�� ��ைய
��ய� அ�ல; ந� ெவ���ற அ�வா�
அதைன� க���ப��தேவா,



மா��யைம�கேவா ��யா�. ஒ�ெவா�
உ���� - உட�ய�க��� எ�ப�
ப��ெப��ற� எ�பைத அ�ய - உட��
அ��பைட ��ைய அ��தா� ேபா�மான�.
த��த� உ���க�� ெசய�கைள அ�ய
ேவ��ய அவ�ய��ைல.
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ஒ��� ஒ��� இர�ட�ல

உட� எ�பைத நா� எ�ப� ����
ெகா�ளலா�?

உட� - உ����களா� ஆன�.

உ����க� - உ� அவய�களா� ஆனைவ.

உ� அவய�க� - தைச� ���களா�
ஆனைவ.

… இ�ப� ெதாட�� ����� கைட�யா��
�ைட��� அல� - அ�.



அ��களா� ஆன� ��. ���களா� ஆன�
உ���. உ����களா� ஆன� உட�.

இய�ைக ��கைள உண��� ெகா�ள
உடைல அ��� ெகா�வ� எ�ப�
ேபா�மானேதா, அேத ேபா�� உட�
இய�க�ைத அ��� ெகா�ள அ���
இய�கேம ேபா�மான�. க���ேக
ெத�யாத அ�ைவ - அ�வ�, உ�வ�,
அ�உ�வ� … எ�� �வ�� 9000
வைகயான இய�க�கைள� ���ற� - ந�
பார�ப�ய ம���வ�க�. இ�வள� ��ப��
- ஆ� ��தைன�� �ட உடைல� ����
ெகா�ள அவ�ய��ைல.

அ��� அ��பைட இய�க� ஒ�ேற
ஒ��தா� அ� தா� - ெச�மான�. இ�த
ெச�மான� எ�ப� உ��வ��, ெவ��
த��வ�� இைண�த இய�க�. இைத ேவ�
வா��ைதக�� ��வதானா� –



1. உ��ர��த� (Assimilation)

2. ெவ�ேய��த� (Elimination)

…என� �றலா�.

இ� இர�� ெசய�களா� காண�ப�டா��,
இர��� ஒ�� தா�. உ��ர��த��
இ��� ப�� ெவ�ேய��த�;
ெவ�ேய�ற��� �வ�க� - உ��ர��த�.
எ�லா உட�ய�க�� இ�த அ��பைடைய�
ெகா�ட�தா�.

�வாச� - எ�ப� உ����த��,
ெவ���த��,

இைம�த� - எ�ப� ��வ��, �ற�ப��,

இதய����� - எ�ப� அ�ம��ப��,
ெவ�ேய��வ��,



… இைவ எ�லாேம ஒ� இய�க��� இ�
த�ைமக�. இ��ர�� த�ைமக�
இைண�தேத ஓ� இய�க�!

ம�த�க� - கட��கைள பைட���
ெகா�வத��� �ட, இ��� த�ைமகைள�
தா� பய�ப�������றா�க�. (பைட�த�
- அ��த�).

ஓ� அ� எத�காக இ�த இய�க�ைத
ேம�ெகா��ற�? உ�� வா�வத�காக!

உ�� வாழ அவ�ய� ேதைவக� எைவ
எ�பைத இ�த அ��க� நம��
உண�����றன. உ�� வாழ - ஆ�ற�
(ச��) ேதைவ. இ�த ஆ�றைல� ெபற -
உண��, உணைவ பய�ப��த உ��ர��த�
- ெவ��ப���த�� ேதைவயா��றன.

உண� - எ�ப� ஆ�றைல



உ�ளட����ள�. ஆனா�, அ�த ஆ�றைல�
ெபற நைடெப�� �ைத�த� - க��கைள��
ெகா�����ற�. ஆ�றைல� ெப�வ�
எ�றா�, க��கைள ெவ�ேய��த� எ�ற
த�ைமைய�� ேச����தா� ����ற�.

ெந����� அ��ைய� ���ெத��க - உ�
எ�ற ேம�ேதாைல ��க ேவ������ற�
அ�லவா? அ�ப�, க��கைள ��� -
ஆ�றைல� ெப�� த�ைன� கா���
ெகா��ற� - அ�. அ�ல� அ��களா�
ஆன உட�.

இ�ேபா� ���� ேக���ேக ����ேவா�.
உ�� வாழ அவ�ய�ேதைவ - ெப�த��,
���த�மான ஒேர ெசய� ம��� தா�.

இ�ப�யான உட� இய�க��� ஆ�றைல
உட� எ�வா� பய�ப����ற� எ�பைத
�ள��� ெகா�ேடாமானா� - நா� உடைல



அ��� ெகா�டவ�களாேவா�.
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பைட�த��, கா�த��

உட�� அ��பைட� ப� ச��ைய�
ெப�வ� ம��� தா�. ச��ைய� ெப�த�
எ�ப� உணைவ உ��த� - க�ைவ
ெவ�ேய��த� எ�ற இர�ைட�
த�ைமகளாக� ேதா�றம����றன.

“அ���ய� - அ�ற� ேபா�� உ��” -
எ�� ���ற� ஒ� ����ற�. அ���ய��
- அ�ற�� தா� ஆ�றைல� ெப���
த��ற�.



இ�த ச���� பய�பா� எ�ன? இைத ந�
உட� எ�ெத�த வைகக�� பய�ப����
ெகா��ற�?

உண�� வ�யாக��, ��� ம��� ேதா�
�வாச�க�� �லமாக�� ெபற�ப��
ச��ைய ��� �த�க�� உட�
பய�ப���� ெகா��ற�.

1. இய�க ச��

2. ெச�மான ச��

3. எ���� ச�� (�ரைம�� ச��)

இய�க ச�� :1. 

ந� இய�க���� ேதைவயான ச��. உ�
உ����க�� த���ைசயான
இய�க�����, ந� ேதைவ�ேக�ப நா�
இய��� ைகக�, கா�க�, க�க�, வா�



ேபா�றவ��� �ற இய�க����� இய�க
ச�� ெசலவா�ற�.

க�களா� பா��ப�, காதா� ேக�ப�,
��கா� �க�வ�, ைககளா� ெச�வ�,
கா�களா� நட�ப�… என ந� ஒ�ெவா�
ெசய���� இய�க ச��ேய அ��பைடயாக
அைம�ற�.

2. ெச�மான ச�� :

நா� உ��� உண�, �வா���� கா��
இவ�ைற ெச��� ச��ைய� ���ெத��க -
ெச�மான ச�� அவ�யமான�. இ�
ெச�மான� ஒ��காக நைடெபற��ைல
எ�றா� ெமா�த உட���� ேதைவயான
ச�� �ைட�ப�� தைட ஏ�ப��. ச����
�ற ப�களான இய�க, எ���� ச��க�� -
ெச�மான ச��ையேய ந����ளன.



3. ேநா� எ���� ச�� : (�ரைம��)

இ� உடைல� பராம���� ச��.

1. இய�க ச����, ெச�மான ச���� -
உட�� அ�றாட க��கைள�
ேதா������றன. இவ�ைற உட���
��ப� தராத வைக�� ெவ�ேய��வத��
ேநா� எ���� ச�� உத��ற�.

2. �னச� இய�க�தா� ேசா�வைட��
ெவ�-உ� உ����கைள ���ண�� ெபற
ைவ�� - அவ�ைற பராம���� ப�ைய
ேநா� எ���� ச�� ேம�ெகா��ற�.

3. உட��� ஏ�ப�� பா����கைள
���வத���, க��க� உட��
ேத����டா�-அவ�ைற ெவ�ேய��,
ேத�க�தா� ஏ�ப�� பா����கைள ��
ெச�வத��� ேநா� எ���� ச��



பய�ப��ற�.

- இ� தா� ஆேரா��யமான உட��
ஆ�ற� ப��டா��. இைவ சமமான அள��
நைடெப�வேத - உட� நல�!

இ�த இய�பான இய�க� நைடெப�வத��
உட� யா�ைடய உத�ைய�� நா�வ�
இ�ைல.

நா� பா��க, ேபச, நட�க - யாராவ� உத�
ெச�ய ேவ��மா? - இ�ைல; ந�
இய�க���� யா�ைடய �ைண��
ேதைவ��ைல. ப�ைய, தாக�ைத உட�
அ����ற�. ��க� உணைவ��, �ைர��
த����க�. இத��� யா�ைடய உத���
உட���� ேதைவ ��ைல.

உட� - தவறான உணைவ க������
ெவ��த���ற�; ��ைமய�ற கா�ைற



�ற�க���ற�. இ���, க��கைள
ெவ�ேய�� - அ��கைள ������ற�.

ஒ� உட�� ப� இ�வள� தானா?
இ�ைல, நா� ெச��� �� �ற�களா�
ஏ�ப�� ேக�கைள அக�� உட���
���� ���ண�� அ���ற�.

ஒ� ��ய க��யா� ந� �ரைல� ���
ெகா��ேறா�. ர�த� ெப��ெக���
உட����� அைன��� ெவ�ேய�
���றதா? இ�ைல; ஒ��ர��
��ட�க�� ர�த உைறைவ ஏ�ப��� -
தன��� ேதைவயான ர�த�ைத
ெவ�ேயற�டாம� தாேன த����
ெகா��ற�.

எ�ேபா�ேம உட� க��கைள
ெவ�ேய��ேம த�ர, ேதைவயான ஓ�
அ�ைவ�� ெவ�ேய�றா�.



ஏ�கனேவ நா� பா��த ��ம��, வா����,
வ���� ேபா��� எைத உண����ற�?

உட� க��கைள ெவ�ேய��� எ�பைத!
ர�த உைற�� �ல� உட� எைத�
ெத����ற�? உட� - க��கைள ம��ேம
ெவ�ேய��� எ�பைத! அ�ப�யானா�,
இ�� நா� �த�தமான ேநா�க���
ஆ�ப�� ��ப� அ�ப���ேறாேம? இ�
எதனா�? அவ���� உட� காரணம�ல
எ�பைத ஏ�கனேவ ெத����ேளா�.

“ேதறா� ெத��� ெத��தா�க� ஐ�ற��
�ரா இ��ைப� த��” - எ��ற� �ற�.
நா� க��� ெத��த, உண��� ெத��த
ஒ�ைற, ச�ேத��ப� �ராத க�ட�கைள�
த�� எ�ப� இத� ெபா��. ச�ேதக���
பலைன நா� அ�வைட ெச��
ெகா���ேளா�.
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ேநா� எ�ப� க�பைன!

ம�த உட� எ�ேபா�ேம தவ�
ெச�வ��ைல எ�றா�, இ�� உலக
ம�க�� ேநா�க� எ����� வ�ததன?

அைவ அைன��� ந� �� �ற�க��
�ைள�!

அ�ப�யானா� - நா� இ�த ��கைள
��வைத ந� உட� ெவ�மேன பா����
ெகா��தா� இ���றதா? அ�ல�
எ�ச��ைக ெச��றதா?



�க� க�ைமயான எ�ச��ைககைள ந� உட�
நம�� ெத����� ெகா�ேட இ���ற�.
ஆனா�� - நா� க��ெகா�வ��ைல.

ஆேரா��யமான ம�த உட�� ஆ�ற� -
இய�க�, ெச���, �ரைம�� … என ���
�த�க�� ெசய�ப�வைத நா� அ��ேதா�.
இ�த ஆ�ற� ப����� - ந� �� �ற�க�
மா�ற�ைத ஏ�ப�����றன.

ப� இ���� ேபா� உ�ண ேவ��ய
உணைவ, ப�ய�ற �ைல�� �ன�� உ��
வ��றா� ஒ�வ�. இ�ப� �ன�� ெச���
நடவ��ைகைய� ப�� ��யள��
கவைல���, அவ�� உட��� ஊ�
�ைள���� நடவ��ைககைள�
ெதாட��றா�.

அவர� உட� ேத��� க��கைள ��க
ேநர���, ���� ���� வ���� ���



உண�கைள ெவ��த��� ேவைலைய
ம��ேம ெச�� வ��ற�. க��க� �க
அ�க அள�� ேத��, உட�� �ைற�த
ப�ச ப�கைளேய ெச�ய தைட
ஏ�ப��ற�. (இ�ேபா� உட� கா��சைல
ஏ�ப����ற�.)

ந� உட�� எ�த� ப����
ேவ��மானா�� க��க� ேத�கலா�. எ�த
வைகயான க��களாக�� இ��கலா�.
கா���க��, மல�க��, ச��க��,
���க�� என எ�வைக� க�வானா�� ச�,
அைத ேத�க��ற ப�������
ெவ�ேய�ற உட� ��ர நடவ��ைககைள
ேம�ெகா��ற�.

ஒ� இட������ க�ைவ ெவ�ேய�ற
சராச� ெவ�ப ச��ைய �ட, ச��
உய�வான ெவ�ப� ேதைவ�ப��ற�.
எ�ேகா ஒ� உ���� ேத��ய க��கைள



ெவ�ேய�ற உட� ��வ�� �ரான ெவ�ப
�ைல உய�� ��ட�ப�� - கா��சலாக
ெவ��ப��ற�.

இ�ேபா� - கா��ச� எ�ப� ேநாயா?
அ�ல� க��கைள ெவ�ேய���
நடவ��ைகயா? க��கைள ெவ�ேய�ற
ஏ�ப�ட கா��ச� ந� உட� ஆ�ற�
ப���� ெப�� மா�ற�ைத ஏ�ப����ற�.
ந� உடலா� ெபற�ப�ட ஆ�ற� - இய�க�,
ெச�மான�, �ரைம�� ஆ�யவ����
சமமாக� ����� பய�ப��த�ப��ற�.

ெச�மான� 33%

இய�க� 33%

�ரைம�� 33%

சாதாரணமான உட� �ைல�� உண�,
கா��� �ல� உட� ெப�� ஆ�ற� 99%



என ைவ��� ெகா�ளலா�.

அ�� இய�க���� - 33%,

ெச�மான���� - 33%

�ரைம���� - 33% . .என ஆ�ற� ப���
�க��ற�.

க�� ெவ�ேய�ற� ��வ�� �ைறக��
�க��ற�.

�ைல 1 :

உட�� ேத����ள க��� அள� ம���
த�ைம 33% - �� உ�ப�டதாக
இ���மானா�, அ�றாட� உடலா�
ஒ��க�ப�� �ரைம�� ச�� (ேநா� எ����
ச��)ேய ேபா�மான�. த� 33%
சத�த���� உ�ப�ட க��கைள நா�
எைத�� அ�யாவ�ண� �ரைம�� ச��



உட����� அக���ற�. நம��
எ�ேபாதாவ� ஏ�ப�� தைலவ�, வ���
வ�, ேலசான �� இ��� ஏேதா ெச�வ�
ேபா�ற உண�� - இைவக� இ�வைக�
க�� ெவ�ேய�ற��� அ���க�. இ�த
ெதா�தர�க� தாேன ேதா��- தாேன
மைற��றன. ந� அைனவ����
இ��ண��க�� அ�பவ�����. இ�
ேநா� எ���� ச���� வர�����ப�ட
பராம��� ேவைல எ�பதா�, இ��ைல��
கா��ச� ேதா�றா� அ�ல� ெவ��படா�.

�ைல 2 :

க��க�� அள� ம��� த�ைம 50% ஆக
இ���மானா�, ேநா� எ���� ச��
கா��சைல ெவ��ப����ற�. இ�ேபா�
கா��ச� எ�ப� - உட�� ஆ�ற�
ப����� உடலாேலேய ஏ�ப��த�ப�ட
அவசர� தைடயா��. ேநா� எ���� ச��



த��ைடய ப��டான 33% சத�த�ைத
ெசலவ��த �ைல��, அ��த இய�கமான
ெச�மான�ைத �ைண�� அைழ��ற�.

ெச�மான ச���� ஆ�ற� ப��டான 33%
சத�� - ேநா� எ���� ச��யாக மா�ற�
ெப��ற�. உட�� உ�ேள �க�� இ�த
ஆ�ற� மா�பா� நம��� உடலா�
அ���க�ப��ற�. ெச�மான இய�க� -
ேநாெய���� இய�கமாக உ�மா���ள
�ைல�� - ப� ����மாக �ைற��
ேபா��. ெச�மான��� ���ய� ப��யான
ப���, தாக�� �ைறவத� �ல� �ரண
ம�டல��� ெசலவாக ேவ��ய ச��ைய -
எ���� ச��யாக மா��யைம�க உடலா�
���ற�. கா��ச� அ�க��ள நப���
ப���, தாக�� தானாகேவ காணாம�
ேபா�ற�. ஏென�� உட�� அ����ய
இய�கமான ெவ��த��� இய�க�
(Elemination) நைடெப��ேபா�, உ��ர����



இய�க� (Assimilation) நைடெபறா�. இ�
உட�� இய��. ேம�க�ட
ெவ��பா�க�� �ல� உட� நம�� ஆ�ற�
ப��� மா�ற�ைத உண���வ� உ�ைம
தாேன?

�ைல 3 :

ேநா� எ���� ச���� �ய ப��டான 33%
- ��, ெச�மான ச���� 33% - ��
இைண�� க��கைள ெவ�ேய�ற
�ய��ற�. இ��ைல�� ப� - தாகம�ற
உண�� ெவ��ப�வைத அ��ேதா�.
இ��ர�� ச��கைள �ட க��க��
அள� ம��� த�ைம அ�கமானதாக
இ��தா� உட� எ�ன ெச���?
கைட�யா� உட�� எ����ள இய�க
ச���� ஒ� ப��ைய ேநாெய����
ச��யாக மா���ற�.



ஏ� ஒ� ப��ைய ம��� மா���ற�?
ஏென�றா�, உட�� அ��ைச
இய�க�களான �வாச�, இதய�����,
உ����� இய�க�க� உ�ைர�
பா�கா�பத�� அவ�யம�லவா? எனேவ,
இ�த அ��யாவ�ய இய�க�க��கான
ச��ைய ம��� ���, ��� - எ��ய
ஆ�றைல ேநாெய���� ச��யாக
மா���ற�. இய�க ச���� இ�மா�தலா�
உட�� �ற இய�க�க� ��� ேபா��றன.
ந�மா� - நட�க��, ேபச��, இய�க��
��யா�.

கா��ச�� உ�சக�ட��� இ��ைலைய
நா� உணர ����. க�� ெவ�ேய�ற�
ேபாரா�ட� இ��� ெதாட�மானா�
ேநாயா� மய�க �ைல�� ஆ���வா�.
அ�ல� ேகாமா என�ப�� ஆ�மய�க
�ைல��� ெச�வா�. க�� ெவ�ேய�ற�
ப��ப�யாக �க�� ேபா� இய�க ச����.



��� ெச�மான ச���� த� இய��
�ைல�� �������.

க� ����� ேநாயா��� ெம�ெம�வாக
�ற இய�க�க� நைடெபற உட�� அ�ம�
�ைட���. ��ைமயான இய�க� ��ட
���, �த�� தாக�� - ெதாட��� ப���
ேதா�� உட�� ��ைமயான ெவ��ைய
நம�� அ����ற�. ப��ப�யாக உட��
உ��ற� �க�� ெசய�கைள - நா� உண��
வ�ண� அ���பேத உட�� தைலயாய
ேவைலயா��. ஏென��, உட�� �த�
எ�� - நா� தாேன?
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��ஞான� த�� ேநா�க�

உட���ேள ஏ�ப�� மா�ற�கைளேய நா�
க�ட�களாக உண��ேறா�. க��
ெவ�ேய�ற இய�க�ைத ��ைமயாக
நைடெபற அ�ம��பேத ஆேரா��ய���கான
ஒேர வ�.

க�� ெவ�ேய�ற���� ெபய� ைவ��
ேநா�க� எ�ற க�பைனைய நம�� நாேம
ஏ�ப���� ெகா���ேளா�.

க�� ெவ�ேய�ற��� ஒ�ெவா�



�ைலைய�� நா� உண��� - உட��� நா�
அ��த ��ஞான�தா� இைட��
ெச�யாம� இ��தாேல ேபா��; உட� த�
ஆேரா��ய�ைத தாேன ��ெட����!

அ�ப� எ�னதா� இைட��கைள நா�
ெச��ேறா�?

நா� ஏ�கனேவ அ��த, கா��ச��
இர�டாவ� �ைல��� ����ேவா�.

இ�ேபா� - ெச�மான ச�� உட�� ேதைவ
க�� ேநாெய���� ச��யாக உ�மா��ற�.
இ��ைல�� ப�, தாக� ேபா�ற உண��க�
இ�ைல எ�பைத உட� நம�� அ����ற�.

இ�ேபா� நா� எ�ன ெச��ேறா�?

தாகம�ற �ைல�� த��� அ����ேறா�;
ப�ய�ற �ைல�� சா��ட�� ெச��ேறா�!



கா��ச�� ேபா� த��� ���தா� -
���ர� �ய��� கா��ச� ���� எ��
�ைன��ேறா�. அேத ேபால, ெவ��
வ�றா�� �ட�தா�, உட�� ச�� (ச��)
�ைற�� எ��� க�� ந�றாக
சா����ேறா�.

உட�� உ�ேள க��கேளா� ேபாரா��
ேநாெய���� ச��, அவசர அவசரமாக அ�த
ேவைலைய த�கா�கமாக ���� ��� -
வ���� ���த உணைவ ெச��காத
�ைல�� ெவ�ேய�ற �ய��ற�.
இ�ேபா�, கா��ச� �ைற�த� ேபா��
த�கா�கமாக� ேதா���. உணைவ -
மல��ட���, �ைர - ேதா���� ���ரக�
���� த����� ��� ����
ேநாெய���� ச�� உ�வா��.

இ�ேபா� - கா��ச� ���� ேதா���.
ெச�மான ச�� - ேநாெய���� ச��யாக



மா�� ேபா� ந��ைடய வா�� கச���
�ைவைய ஏ�ப������� ேபா��. இ�த
கச��� அ��த� எ�ன? “�ைவ ெத�யாம�
இ��தாலாவ� - இவ� சா��டாம�
இ��பானா பா��ேபா�” - எ�ப� தா�!

இ�ேபா� நா� ���� எ�ன ெச��ேறா�?
����, ெநா���� ேபான ப�
ெரா��ைய��, எ�ேபா�� ெச��கேவ
��யாத பாைலைய�� வா�� வ�ேய -
கச�தா�� �ட - உ�ேள த���ேறா�.

���� ேநாெய���� - ெச�மானமாக மா�,
வா��யாக ெவ��த���ற�. “நா� ேவ�
ேவைலயாக இ���ேற�; ெவ�ேய ேபா…” -
எ�� உட� ���ற�. ‘ெவ�� வ�� பல�
�ைற���’ - எ�� ந� அ�� சகல
உ��கைள�� பய�ப���, வா���ண�ைவ
அட�� உணைவ உ�ேள த�ள �ய��ற�.



உ�ேள ேபான உண� எ�னவா��? நா�
�� ப�க�க�� பா��தப� வா�� -
ேப�யாக மா�ற�ப�� மல��ட� வ�ேய
ெவ�ேய�ற�ப��. இ�வள� தானா ந�
அ��� �ய��? இ�ைல; கா��சேலா�,
வா�� - ேப� இ��பதா� ேநர�யாக ர�த
நாள� (Vein) �ல� ���ேகா�
ஏ�ற�ப��ற�. அ�ல� ெகா�ரமான
ரசாயன ம���க� ெகா��க� ப�� -
ெவ�ேயற ேவ��ய ேப�ைய�� -
வா��ைய�� ப��ரமாக உ�ேளேய ைவ���
ெகா�ள ஏ�பா� ெச�ய�ப��ற�.

சாதாரண க��க�� ேத�க�ைதேய
ெவ�ேய�ற� ேபாரா�� ெகா����த
ேநாெய���� ச�� ��ய ரசாயன�க��
வ�ைகயா� �ைல�ைல�� ேபா�ற�.
க��க�� ேத�க�ைத�� - அதனா�
��னா� ஏ�பட� ேபா�� ேநா�கைள��
அ�ப�ேய ��� ��� ெச�வத�யாம�



�ைக��ற�.

இ�ேபா� - கா��ச� தானாகேவ காணாம�
ேபா��!

உட�, த���ேள வ�த ரசாயன�
க��கைள ெவ�ேய�ற �யலா�. ஏென��,
ரசாயன� கல���ள ர�த� ���ரக�தா�
(Kidney) ���க��க�ப�டா� ���ரக�க�
ெசய�ழ���! எனேவ, ரசாயன� க��கைள
க��ர�� �ைணேயா� உ�ேளேய
அைட�� ைவ���. நா�ப�ட க��ர�
ேநா�க� ஏ�பட��, ம�ச� காமாைல
ேபா�ற ேநா�க� ஏ�பட�� இ�த
க��ர�� ேச��க�ப�ட ரசாயன�க�
�லதனமாக� பய�ப��. க�� ெவ�ேய�ற�
- இர�டா� �ைல�� அ�ம��க� படாதேத
ந� ��கால ேநா�க��� காரணமாக
இ���ற�.



அ�ப�யானா� - ��றா� �ைல��…?
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��மா இ��பேத �க�!

ெச�மான ச�� - ேநாெய���� ச��யாக
மா�ய �ைல��, ந� �����டா�
எ�தைகய �ள�ப�கைள�� - ���கைள��
ஏ�ப����ேறா� எ�பைத அ��ேதா�.

ேநாெய����� உ�சக�டமான ��றா�
�ைல�� நா� எ�ன ெச��ேறா�?
இ�ேபா�, ெச�மான ச����, இய�க
ச���� ஒ� ப���� ேநாெய����
ச��யாக மா�ற� ெப��ற�. இ�ேபா�
எ�ன நட���?



ந� அ�றாட இய�க�க� பா��பைட�� -
நட�க��, ��க��, பா��க��, ேபச��
இயலாம� ப��ைக�� �ட��ேறா�.
உட�� ஒ�� ெமா�த ச����
ேநாெய����� ���ரமாக இ���� ேபா�
- இ��ைல ஏ�பட�தாேன ெச���?
ஏ�கனேவ ெச�மான ச�� இ�லாத ேபா�
சா��ட� தயாரான நா� - இ�ேபா�� ��மா
இ��ப��ைல!

உட� ��வ�� ச���ழ�த �ைல��,
அ�க�ேக வ���, அச��� ேதா���ற�.
ஓ�ெவ��க ேவ��� எ�ற எ�ண�
வ��ெப��ற�. எ�றா��, நா� - ேவைல
ெச�யேவ �ைன�ேறா�. நட�க
��யாதேபா� - நட�க �ய����ேறா�;
பா��கேவ ேசா�� ஏ�ப�� ேபா� -
ப��க��, �.�. பா��க�� �����ேறா�.
இ��� ேபச ��யாத �ைல��� -
அ�கமாக� ேப��ேறா�.



வ��� நா� ெச��� இய�க�க� ெப�ய
அள�� ச��ைய �ண���ற�. ந�
ஒ�ெவா� ெசய�� ேநாெய���� ச��ைய
பா���ற�. ேநாெய���� இய�க� ���
ேபா� இய�க ச�� ���� தைல
����ற�. இ�ேபா� நா� இ���
அ�கமாக இய�க ஆர���� ேறா�.

இய�க ச��ைய பய�ப���� ெபா���
ந�ைம ப��த ப��ைகயாக மய��ய
�ைல��� த�����, ேநாெய���� ச��
உ�வா�ற�. ஏென�� - எ�த ேவைலைய
எ�ேபா� ெச�ய ேவ��� எ�பைத உட�
ந�� அ������ற�. ெச�மான�ைத�� -
இய�க�ைத�� �ட இ�ேபா�
ேநாெய���ேப �த�ைமயான� எ�� உட�
��� ெச��ற�. ஆகேவ, ந�ைம மய�க�
ெச��ற�. உட�� இய�க���� - நா�
��மா இ��� ஒ��ைழ�ேபாமானா� �க�
ெபற ����.



ஆனா�� நா� ��மா இ��ப��ைல.
மய�க��ற �ைல�� - த����,
ேசாடா�� ெத��� உடைல எ��ப
�ய����ேறா�. ���, ர�த நாள� வ�ேய
���ேகாைச��. ரசாயன ம���கைள��
ஏ���ேறா�. சாதாரண மய�க �ைல -
க��� ��ர�ைத� ெபா���
ேநாெய���ைப ைக��� உண��களாக
�����. அ�ல� சாதாரண மய�க� -
ஆ��ைல மய�கமாக (ேகாமா) மா� -
ேநாெய���ைப ச�த��� �க����.

இ�ேபா� தா� ந� டா�ட� ��வா� -
“ேநாயா� எ�ேபா� க����பா� எ�பைத
உ��யாக �ற ��யா�, அவ� எ�ேபா�
ேவ��மானா�� ���கலா�! ” நா��
இைத ந�� ம��கண��� - நா�கண��� -
ஏ� மாத� கண��� �ட கா�����ேறா�.
உட�, த� க�� ெவ�ேய�ற�ைத ெம�ல
ெம�ல ����� ெகா�� - ��� தா�



�ைன� �����ற�.

இ�த ஆ�மய�க �ைலைய த�கால���
�ைள�சா� (Brain Death) எ���
���றா�க�. ேகாமா����� பல
ஆ��க���� ��� க����தவ�கைள
நா� ேக���ப�����ேறா�. ஆனா�,
த�கால ம���வ�க� �ைள�சா� எ��
�� - அவ� உ��ட� உ�ள ேபாேத
அவ�ைடய உ������கைள அ��ெத���
தானமாக� ெகா�� ெச��றா�க�.
இ�ேபா� - த� உ����க�
ெவ�ட�ப�டத� �ைளவா� உட� உ�ைர
���ற�.

சாதாரண� கா��சைல வா��, ேப�,
உட�வ�, அச�, இய�க ��யாைம,
மய�க�, ஆ� மய�க� …எ�� நாேம
வள���� ெகா��ேறா�. உட�� எ��
ேத��� க��கைள�� உட� ெவ�ேய��



�டேவ �����ற�. நா� க��கைள அத�
ேபா��� ெவ�ேயற அ�ம��ப��ைல;
பா�கா�கேவ �����ேறா�.

க��க�� ேத�கேம - க�ட�க���
காரண�. க��க�� ெவ�ேய�ற�ைத�
தா� நா� ேநா� எ�� க�பைன ெச��
ெகா���ேளா�. அ�ப�யானா� - க���
ேத�க� ம��ேம எ�லா ேநா�க����
காரணமா?
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க��� ேத�க� உ�ைர�
ேபா���!

க��க�� ேத�க� - எ�� ஒ�ைற
வா��ைத�� �� ��வ� - �லபமான�
தா�. ஆனா�, க��க�� ேத�க�தா� -
அ� ேதா������ �ைள�க�
�லபமானத�ல;

உல�� நா� ஏ�ப���� ெகா������
எ�லா ேநா�க���� க��க� ம��ேம
காரணமா��. அத� த�ைம��, அள��



ெதா�தர�� ேவக�ைத ��மா���ற�. அ�
ேத������� இட� ெபயைர�� -
பா��ைப�� ��� ெச��ற�.

உதாரணமாக - இ�ம� (Cough) எ�ற
ேநாைய கவ��ேபா�. இ�த இ�ம� எ�ப�
எ�ன? ஏ� ஏ�ப��ற�? �ைர�ர��
இய�க� �ைற� காரணமாக - அவ���
ேத�� ����� ச��க�ைவ ெவ�ேய���
�ய��தா� - இ�ம�! ச� எ�ப�
�ைர�ர�� ேத��ய�?

0 �ைர�ர��� ேநர�யான பா��ைப
ஏ�ப���� �ைக�பழ�க� - அத� இய�க�
�ைற��� காரணமாகலா�.

0 உட� ஏ��� ெகா�ள ��யாத ���
த�ைம�� சா���ட உணவா� �ைர�ர�
பல�னமைடயலா�.



0 ந�மா� ெச��கேவ ��யாத க�ன�
ெபா�ளான பாைல அ�க அள��
பய�ப���வதா� �ைர�ர�� ச��
�ைறயலா�.

0 அ�றாட� ெவ�ேய�ற�படாத மல��ட�
க��க� �ைர�ர�� ப�ைய பா��கலா�.

0 ப�ய������ ேபா� உ��� உண�
கா��� க�வாக மா�ற�ப��, �ைர�ரைல
வ�தைடயலா�

… இ�ப� காரண�கைள அ���� ெகா�ேட
ேபாகலா�. ஆனா� அ��பைட ஒ�� தா�.
ந� இய�ைக �� ��ய ெசய�களா� -
�ைர�ர� பா��பைட�� - த� தைலயாய
கடைமயான க��கைள ெவ�ேய�ற
��யாம� �ண��ற�. இ��ைல�� ேபா�ய
எ���� ச�� உட��� �ைட��� ேபா� -
அ� த� ேவைல��� �����ற�.



கா��ச�படாத �ய த��ைர அ����
ேபா�, ந�ல பழ�கைள உ��� ேபா�,
��ைமயான �ரான மைழ�� ��வ�மாக
நைன�� ேபா� - உட� �ரண எ����
ச��ைய� ெப��ற�. எ�ெக�லா� க���
ேத�க� உ�ளேதா - அவ�ைற ��க
�ய��ற�. இ�ப� எ���� ச��
வ�வைட�� ேபா�, �ைர�ர� த� ச��
க�ைவ ெவ�ேய�ற �ய��.

எ�ப� ெவ�ேய���? �� �ழ�ைதகளாக
இ��தா� - �ைர�ர�� ச� வா��
�லமாக��, மல� �லமாக�� ��� ��தாக
ெவ�ேய��. ச��� அள� அ�கெம�றா�,
இ�மைல� ேதா����� - அத� �ல�
ெவ�ேய��. ெப�யவ�க��� வா��
�ல��, மல� �ல�� ச� ெவ�ேய�வ�
�ைற�. எனேவ தா� இ�ம� �ல�
ெவ�ேய���ற� உட�.



�ைர�ர�� ேத��ய ச� உ�ேளேய
இ��ப� ந�லதா? அ�ல�
ெவ�ேய�ற�ப�வ� ந�லதா? க��க� -
ெவ�ேய�ற�பட ேவ��யைவ. அைவ
உட�ேலேய த�க ேந��டா� - ஒ�ெவா�
உ��ைப��, அத� இய�க�ைத�� பா����.

நா� இ�மைல� தா� ேநாயாக க�பைன
ெச��ேறா�. இ���,ெவ�ேயற ேவ��ய
ச�ைய, இ�மைல - அட��வத� �ல�
பா�கா�க �ய����ேறா�. நா� ஒ���
ெச�யாம���தா�, ச� தானாகேவ இ�ம�
�ல� ெவ�ேய� ���. ��� இ�ம�
�ைற�� - �ைர�ர� த��ைல���
�����.

ஆனா� நா� ��மா இ��ப��ைல!

ரசாயன ம���கைள� ெகா�� இ�மைல
அட���ேறா�. எ�ன ெச���றன இ�த



ம���க�? �ைர�ர�� �ரவ வ���
ெவ�ேயற� தயாராக இ���� ச�ைய -
இ�த ரசாயன ம���க� ெவ�ப�ைத
ஏ�ப��� உலர� ெச��ற�. �ரவ வ�வ�
ச� இ�ேபா� கா��� ��வதா� இ�ம� -
வற�� இ�மலாக மா��ற�. “ச�
�����ட�” எ�� நா�
ம����யைட�ேறா�. ெதாட��� ெவ�ப�ைத
ஏ�ப���� ம���களா� கா��த ச� -
�க�களாக (Powder) ெபா�யா�க�ப��
�ைர�ர�� �� �ைளக�� ப�ய
ைவ�க�ப��ற�.

ச� த�கா�கமாக உ�வ மா�ற� அைட��
��வதா� ஒ��ர�� நா�க�� இ�ம�
����� ��� ேபா� ���ற�. இ� தா�
நா� ேம�ெகா��� ���ைச�� �ைள�. -
அ�ப�யானா�, கா���, உைற�� ேபான
ச� எ�னவா��? ப��ரமாக உட��ேய
த�������. - எ�ேபா� வைர? எ����



ச�� �ைட��� வைர. நா� ச��காக�
சா���ட ரசாயன ம���கைள உட�
�த�� ெவ�ேய�� - எ��ய ந���கைள
க��ர�� �ைண ெகா�� ேச���ற�.

ப��ப�யாக இய�� �ைல��� �����
உட�, ந�ல உண�, ந�ல ��, ச����ள
பழ�க� ேபா�றவ������ ஆ�றைல
உ�வா�� ���� எ���� ச��ைய� தயா�
ெச��ற�. இ�ப� எ���� ச��
தயாராவத�� ஒ� வார� �த� பல
ஆ��க� வைர �ட ஆகலா�. ����
க�� ெவ�ேய�ற� ப� �வ���ற�.

��பாவ�, ச�ைய ெவ�ேய��� ேவைல
ம��� தா� இ��த�. இ�ேபாேதா -
�ைர�ர�� ���ைளக�� அைட���
ெகா���ள உல��த �க�கைள ஈர�ப���
��� ச�யாக மா�� ெவ�ேய�ற
ேவ������ற�. இ�ேபா�தா�



இ�மேலா� - ெந�� எ��ச�, ச�ேயா�
ர�த��க� வ�த� ேபா�றைவ ஏ�ப��.
ரசாயன���� ��பான இ�த� க��
ெவ�ேய�ற� ��ைப �ட
க�ைமயானதாக�� - பலமானதாக��
இ����.

இ�ேபா� நா� ��தாக ச�������
ெகா�டதாக� ���ேறா�. மைழ��
நைனவதாேலா - பழ�க� சா���வதாேலா
அ�ல� கா��சாத ந�ல �� ���பதாேலா
ச� ���ப��ைல. ஏ�கனேவ ந�
�ய��யா� உட�� அைட�� ைவ�க�ப�ட
அேத ச� - ���� ெவ�ேய��ற�
எ�பைத நா� உண�வ��ைல. இ�ேபா��
இ�மைல ���த எ�லா வ��ைறகைள��
��ப���ேறா�. ம���களா� ச�ைய
கா��த �க�களா�� �ைர�ர�� ����
ேச��� ைவ��ேறா�.



இேத �ைல ெதாட�� ேபா� �ழ�ைதக���
�ைரம� கா��ள�� (�த��ைல ச�?)
ஏ�ப��ற�. ெப�யவ�க��� காச ேநா�
(Tuberculosis), ஆ��மா (Asthma),
ஈ�ேனா��யா (Eosiniphilia), ேபா�ற
இர�டா� க�ட - ���ய ேநா�களாக
மா����ற�.

��மைல அட��ேவாமானா� ைசன�
உ�வா�ற�. �ர�தர� தைலவ�, காரணம�ற
ைம�ேர� தைலவ�, ஒ�ைற� தைலவ� …
என அைன��� ஒ�ெவா�றா� ஏ�ப��ற�.
இ��� அ��த��த �ைலக�� ேதா�
வ�யாக ெச��பைட ேநா� (Eczema), ெச��
உ��த� (Psoriasis), பட�தாமைர (Ring worm)
ேபா�ற ெவ��பா�க�� �கழ ஆர�����.

இைவ அைன��ேம எ����� ேதா��ய�?

1. இய�ைக �� �ற�



2. உ����க�� இய�க �ைற�

3. க��க�� ேத�க�

4. ம���களா� க��கைள அைட��
ைவ�த�

5. ரசாயன�களா� க��கைள உ�மா��த�

… ேபா�ற ெதாட� �க���க�� �ல�
நம�� நாேம ேநா�கைள ச�பா����
ெகா��ேறா�! இய�ைக �� �றைல ச�
ெச�ய �ய�� ெச��� உடைல - நா�
ெதாட��� ெதா�ைல���ளா���ேறா�.

நா� எ�ன ெச�தா�� உட� ஒ�ைற
ம��ேம ெச�� வ��ற�. அ� தா� - க��
ெவ�ேய�ற� ெசய�! உட� - எ�ேபா�ேம
கடைம தவ�வ��ைல.
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க�ம �ைன

க�ம� - எ�றா� ெசய�; �ைன - எ�றா�
எ��ெசய� அ�ல� �ைள�.

ஒ�ெவா� ெசய�� - அத��� சமமான ேந�
எ�ரான ெசயைல� ேதா������! இ�
தாேன க�ம�ைன?

ஒ� ெசயைல� ெச�வத���, அத� பலைன�
ெப�வத��� எ�ப��ர�� �ற�களா
ேதைவ? ஒ�ெவா� ெசா��� - தன�கான
ேக��ைய��, ப�ைல�� தாேன



ெகா�����ற�.

உட�� ��கைள ��வ� - க�ம�.
க��க� ேத��வ� - �ைன. இர���
ெவ�ேவ� த�ைமகேள த�ர, இ� ேவ�
ெசய�க� அ�ல; ஒேர ெசய� தா�!
அ�ப��தா� - உட�� இய�க��. நா�
ெச��� ஒ�ெவா� ெசய���� - உட��
�ைள� க���பாக உ��.

ச�… ���� க��கைள� கவ��ேபா�.

ச�, இ�ம�, ��ம�, ேதா� ேநா�க�,
ெச�மான� ேகாளா�, ம�ச� காமாைல,
வ��� வ�, வ����ேபா��, கா��ச�…
ேபா�றைவ ம��� தா� க��களா�
உ�வா�றதா? இ�ைல; ந� உட��
ேதா��� எ�லா ேநா�க�ேம க��க��
ெப��க�தா�� (Acumulation), ேத�க�தா��
ஏ�ப�வ� தா�!



# க��க�?

க��கேள க��க�� �டவ�வ� தா�.
ெவ�ேய�ற ��யாத க��கைள
ெக��யா�� த�கா�கமாக உட� ஒ���
ைவ��ற�. ேபா�மான எ���� ச��
�ைட�த�ட� க��க� - �ழ�ழ�பாக மா�
�� தாேன கைர�� ���.

# இதயேநா�?

இதய��� ���ழா�க�� ேத���
க��க� அைட��களாக மா���றன.
எ���� ச�� பல� ெப��ேபா� இைவ��
�ைற�� ���. ர�த ஓ�ட��� ஏ�ப��
அைட��கைள உட� தாேன கைர�க �ய��
ேபா� வ� ஏ�ப��ற�.

# ���ரக ெசய�ழ��?

இ� இய�ைகயான க��களா� ஏ�ப�வேத



இ�ைல. ஒ�ெவா��ைற க��
ெவ�ேய�வைத�� நா� ரசாயன ம���க�
ெகா�� தைடெச��ேறா�. இ�த
ரசாயன�க�� ந���கைள க��ர�
அைட�� ைவ��ற�. ம�ச� காமாைல,
க��ர� ேநா�க� ஏ�ப�� ந���க�
உட����� கைளய�ப��ற�. இ���
நா� ெதாட��� ரசாயன�கைள உட��
���ேபாமானா� ஒ� க�ட���
க��ரைல�� �� ந���க� க��� -
ர�த��� கல�� ����றன. ��ேறா�ட�
�லமாக ���ரக� வ�தைட�� ந���கைள -
�ட உ��� க�களாக மா���ற�. இைவ
தா� ���ரக, �����ைப க�க�!
ந���க�� அள�� - தா�க�� அ�கமா�
உ�ள ேபா� ���ரக�க� ப�தைடய�
�வ����றன. இத��� நா�
ரசாயன�கைளேய நா�� ேபா�, �ைரவான
���ரக� ெசய�ழ�� ஏ�ப��ற�.



# ��த�ைப க�க�?

க��ரலா� �ர��க�ப�� ரசாயன ந���
ெபா��க� ��த�ைப�� தா�
அைட�க�ப��, அைவ உட�� கல��
�டாம� பா�கா�க�ப��ற�. ���தவைர
ந���கைள த�வய�ப��� க��ர��
�ைணேயா� அவ�ைற அ��� ���ற�
��த�ைப. அ��� ேமாசமான ந���
ெபா��கைள க�களாக மா�� உ�ேளேய
ைவ��ற�. ேபா�ய எ���� ச�� வள�����
�ற� இ�த ��த�ைப க�க� கைர�க�ப��
அ��க�ப�� ���.

# �ட��� ?

உண� ெச�மான��� ���ய உ��� �ட�.
இ��தா� ெச��க�ப�ட உண�����
���க�ப�ட ச�� த���க� �ல� ர�த���
கல��ற�. ப� ஏ�ப��, நா� உ���



உண� எ�த ஒ� ெதா�தரைவ��
ஏ�ப���வ��ைல. ப�ய�� சா����
ேபா� - ெச��க� தயாராக இ�லாத உட�,
உண�� ெப��ப��ைய க�வாக
ெவ�ேய���ற�. இ�ப� அ��க�
உ�டா�� ��தலான க��க� ����,
அ�ல� த�ைமைய அைட�� ��கைள
ஏ�ப�����றன. ப���� ேபா�
சா��டா��டா� �ட ��க� ஏ�படா�;
ப��காத ேபா� சா���வதா� ம��ேம
�ட���க� ஏ�ப��ற�.

# ���வ�?

உட�� ேத��� க��க� ெவ�ப
வ�வமாகேவா அ�ல� ��, கா��, �ட
வ�வ�க�ேலா இ����. உட�� ��
சம�ைல பா��க�ப�� ேபா� ����க��
���க��க� ேத�கமைட��றன. ��
ேத��ய எ��� இைண��க� வ�ைய



ஏ�ப����. இைத�தா� �ராம�க�� ‘��
ெதா�தர�’ எ�� ��வா�க�. இேத
�ரான� தைல�� ேத��� ேபா� ைசன�
என��, ���� ேத��� ேபா� �மா���
என�� ெபய� ெப��ற�.

# ப�கவாத�?

ந� உட�� �வ உ����க�� ஒ�றான
க��ர� பா��க�ப�� ேபா� - அ�
ப�கவாதமாக ெவ��ப��ற�. க��ர��
பா��ைப அ�ப���� ேத��� ரசாயன
ந��� க��கேள ஏ�ப�����றன.

# �ைள� க��?

�ைள எ�ப� �ரதானமான உ��ப�ல.
க��ர�, ம��ர�, ���ரக�, இதய�,
�ைர�ர� ஆ�யைவ ராஜ உ����களாக�
க�த�ப��ற�. இவ��� �ர�ப���



(Reflective) உ��பாகேவ �ைள
ெசய�ப��ற�. இ�த ஐ�� உ����க��
இய�க� �ைற��, க��� ேத�க��
�ர�ப��� உ��பான �ைள���
பல�ன�ைத ஏ�ப����ற�.
�ைள�ப���� க��க� �ர�ட�ப�� ��
�� க��களாக �ைள ர�த நாள���
ஒ��� ைவ�க�ப��ற�. எ���� ச��
வ�வைட�த ��� இ�க��கைள கைர�க
�ய��. இ��ைல�� தா� வ� உண��
ேதா���ற�. நா� உடேலா�
ஒ��ைழ�ேதாமானா� க��க� தானாகேவ
கைர�� ���.

# ���ேநா�?

ஒ� நா� இர�� ��ெர�� ���ேநா�
ேதா�� ��வ��ைல. ந� உட�� ஒ�
உ���� க��க� �த�� ேத�க�
ெதாட����றன. இைவ



ெவ�ேயறாவ�ண� நா� பா�கா�� ெச��
வ�வதா� - க��க� க��களாக
மா���றன. ரசாயன�கைள� பய�ப���
க��கைள ேம�� ெப�க� ெச��� ேபா� -
ஒ� க�ட��� ந���க��க� அ�கமா�
க��கைள அ�க� ெச���றன. இைத�தா�
நா� ேக�ச� க��க� எ��ேறா�. இ�த
ந��� க��க� ேத���ட�கைள ெபா���
க��ைப ���, �ைன�ைப ���, இைர�ைப
���, க��ர� ���… என ெபய�
��ட�ப��ற�. ர�த உ�ப����
ெப��ப�� வ���� ம��ர�� ���
உ�வா�� ேபா� அ� ர�த����
ெவ��ப�� - ர�த���றாக�� மா��ற�.
இ�வைகயான ���ேநா� க��கைள
க������ �ல� கைர�பதாேலா, ெகா�ய
ந�� அ�ல�க� ெகா�� உைட�பதாேலா
��� �ணமாகா�. அக�ற�ப�ட இட��ேலா
அ�ல� ேவ� ஒ� இட��ேலா ����



க��க� ேதா���.

# ச��கைர ேநா� ?

நா� இ�ேக பா���� ெகா������
ஒ�ெவா� ேநாைய� ப���� த��த�ேய
��தகேம ேபாடலா�. ���கமான
அ��பைடைய ம��� நா� �ள���
ெகா�ேவா�. ச��கைர ேநா��� எ�ன
காரண�? இ���� ப�றா� �ைறதா�! ச�..
இ���� ஏ� �ைற�ற�? - அைத�தா�
இ��� ஆரா��� ெச��
ெகா�����றா�க�. ேம�க�ட ப��
ேமேலா�டமான�.

உட�� இய�க� - ச�� அ��பைட�லான
க����� ெத�யாத ச�� மா�ற�கைள�
ெகா�ட மைறவான இய�க��, ேவ��ய�
மா�ற�கைள� ெகா�ட ெவ��பைடயான
இய�க�� ேச��த�. இ���� ப�றா��ைற



எ�ப� ேவ��ய� மா�ற�. இத�
இ�ெனா� ப��யான ச��மா�ற�ைத
உண�வேத ேநாைய� ���� ெகா��� ஒேர
வ�. நா� உ��� உண� ெச��க�ப��
அ��க���� ேதைவயான
���ேகாசாக(Glucose) மா�ற�ப��ற�.
உண� �ைறயாக �ர��க�ப�டா� ந�ல
���ேகாசாக�� ( High density Glucose),
�ைறய�ற �ரண�தா� தர� �ைற�த (Low
density Glucose) ���ேகாசாக��
மா�ற�ப��ற�. தரமான ���ேகா��
அளைவ� ெபா���, இ���� �ர�ைப
உட� ��மா����. தர� �ைற�த
���ேகா� அ�கமானா�, இ����
�ைறவாக� �ர���. அ�ப� யானா�,
இ���� �ைறய �ரணேம காரண�.
�ரண� �ைறய�றதாக நைடெபற �ரண
உ����க�� க��� ேத�க��, இய�க�
�ைற�ேம காரணமா��. இ�ப� உட���



���த தர� �ைற�த ���ேகாைச ���ரக�
- ���ராக மா�� ெவ�ேய���ற�. இ�த
க��ெவ�ேய�ற இய�க�ைத� தா� நா�
ச��கைர ேநா� எ�� ெபய����ேளா�.

# இர�த அ��த� ?

இர�த அ��த� எ�ப� இதய� ெதாட�பான
ேநா� அ�ல எ�பைத நா� உணர
ேவ���.இர�த��� ப� எ�ன?
ஒ�ெவா� உ������ ேதைவயான ச��ைய
(உணைவ) ெகா��ப�! உட� ��வ�� ���
- வ�� ேசர எ�வள� அ��த��, ேவக��
ேதைவேயா அதைன இதய� த��ற�. இ�
சாதாரண �ைல. உட�� ஏதாவெதா�
உ��� பா��க�ப�� அ�ல� இய�க�
�ைற� ஏ�ப�����ற�. அ�த உ��� நல�
ெபற ��தலான ச�� ேதைவ. ச��ைய
எ����� ெபற ����? இர�த� வ�யாக�
தா�ெபற ����! இய�க� பா��க�



ப���ள உ������ ேதைவயான ச��ைய
இர�த� உடன�யாக� தரேவ��ய அவசர�
ஏ�ப��ற�. இ�ேபா�, இதய� �லமாக
அ��த�ப�� ேவக� ெப�ற இர�த� -
ச��ைய அ�ேவகமாக அ�������
ெகா�� ேச���ற�. அ�ப� எ�றா�,
இர�த��� ேவக� எ�ேபா� �ைற��?
அ�� ஏ�ப������ ேதைவ �ரா�� ேபா�!
இ�ேக - இர�த அ��த� ேநாயா? க��க�
ேத��, பா��க�ப�ட உ��� ேநாயா?
இர�த அ��த���� இதய� காரணமா? நா�
B.P. �காக இதய� ���ைப �ைற���
ரசாயன�கைள உட����� அ����ேறா�.
எ���� ச�� வ���� ேபா� ம�ப���
இர�த அ��த� உய��. ம���க�
உ�ெகா��� ேபா� �ைற��. பல
ேநர�க�� இர�த அ��த� �ைறவா��
(Low B.P.) �ைல�� ஏ�ப��.

… இ�ப� ஒ�ெவா� ேநாைய�� க��க�



அ��பைட�லான ��ஞான�தா� ஆரா���
ெச�தா� ��� �ைட�கா�. ஏென��,
க��க� - உட�� ேவ�மா�ற�ைத
ம��ேம அ��� த�ைம பைட�தைவ.

# ம�த உட�� அ��பைட உண�� - ப�
தாேன? இ�த ப�ைய க������� க��
உ�டா?

# ேநா�க�� ெவ��பா� - வ� தாேன?
இ�த வ�ைய, அத� அளைவ, த�ைமைய
��ண���� ��ஞான� எ�கால����
க�����க�பட ���மா?

# நா� ���ைச எ�ற ெபய��
வைகவைகயான ��ப�க��� உடைல
உ�ப����ேறா�. அ�தைன�� தா��வ� -
�� ெச�வ� உ��! இ�த ம���வ
��ஞான�தா� உ�ைர அ�யேவா,
�ள�கேவா ���மா?



‘இ��ய அ��ப�ச�� த�ைத’ டா�ட�.
ப��� ர�மா�,
MBBS,DV,MRHS,MD,Ph.D, ���றா�; “ம�த
உண��க���� சமமான எ�த ஒ� க����
�ைடயா�.”

ேநா�கைள� ப�� நா� ��ைமயாக
அ�வேத அ����� ��பட வ�வ����.
அ�ப�, நா� ேநா�கைள அ�ய உ�க�
உட� ��வைத� ேக��க�!

ஏென�� - உட� தவ� ெச�வ��ைல; அ�
எ�ேபா�� கடைம தவ�வ��ைல!

நா� இ�வைர அ����ள �ய�கைள ஒ�
�ைற �ைன�ப���� ெகா�ேவா�.

# உட� எ�ேபா�� தவ� ெச�வ��ைல.

# எ�த ஒ� ��கான ெபா�ைள�� உட�
தன���ேள அ�ம��ப��ைல.



# த�ைன� தாேன பா�கா��� ெகா�ள��,
�ண�ப���� ெகா�ள�மான க�டைம�ைப
உட� ெப���ள�.

# ப�, தாக� - எ�பைவ உட�� ேதைவக�;
உண��, ��� ேதைவ��� தா�
தரேவ���.

# ேதைவ��லாம� உட���� த�ள�ப��
எ�த ஒ� ெபா�ைள�� உட� க�வாக
மா���ற�.

# க��க� ெவ�ேய�� ேபா� ஏ�ப��
ெதா�தர�கைள நா� ேநா� எ��ேறா�.

# க�� ெவ�ேய�ற�ைத ம���க� �ல�
த��பதா� - க��க� ேத�க���
ெப���ற�.

# ேத�கமைட�த க��க� உ����க��
இய�க�ைத பா����றன.



# உ����க�� இய�க� �ைற� ��ய
க��கைள ஏ�ப����ற�.

# க��க�� ெப��க��, ரசாயன
ம���க�� தா�க�� உ����கைள�
ேசத�ப����ற�.

# ��ட கால ேநா�களா� உலக� ���
வைள�க�ப���ள�.

# எ�லா ேநா�க���� க��க�� ேத�கேம
காரண�.

# க��க� ேத��வத�� நா� இய�ைக
��கைள ��வேத காரண�.

# உட� எ��ைல��� கடைம
தவ�வ��ைல.

… ேம�க�ட ஒ�ெவா�ைற�� நா�
ெத���, அ��� வ�����ேறா�. இ��



ஏதாவ� ஒ��� ச�ேதக� ஏ�ப�டா�
���� ெத�ப���� ெகா�வ� அ��த��த
�சய�க���� ெசா�ல வச�யா�����.

இ�வைர நா� ேப�ய அைன��� அ��ய�
��வமானைவ. உலக� ��வ�� உ�ள
ெதா�ைமயான, பார�ப�ய ம���வ�க�
அ��� பா�கா�த ரக�ய�க�. எ�ேபா�ேம
��பண�கைள (Proof) ந��வ� ந� இய��.

உட� ம��ேம அத� இய�க��� ஏ�ப��
ச�ேதக�க��கான ப���, ��பண��
ஆ��. இ���ள ஒ�ெவா�ைற�� ெசய�
�ைற�� ������களானா�
ஒ�ெவா����� சா��க� உ�க�டேம
இ���ற�
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கைத கைதயா�, காரணமா�!

இ�வைர நா� அ��தைவ - உட��
உ�ைமக�.

ஒ�ெவா� ேநா���� எ�ன காரண�
எ�பைத நா� அ������ேறா�. இ�ேபா�
ேநா��கான காரண�களாக நம���
�ற�ப�� பலவ��� �ல கைதகைள ம���
பா��ேபா�!

உட�� உ�ேள �க�� இய�கேம -
ேநா��கான காரண�ைத ��மா���ற�.



உட�� ெவ�ேய நைடெப�� எ�த ஒ�
மா�ற�� ேநாைய ஏ�ப��தா�. �த��
நா� அ�ைம ம��� மேல�யா ேநா�க�
ப��ய கைதகைள அ�வ� வச�யா�����.

அ�ைமேநா� வ�தா� நா� ஆ�டா��
காலமா� எ�ன ெச�� வ��ேறா�?
‘மா�ய�ம� �ைளயா��’ எ�� ந�� எ�த
ஒ� ���ைசைய�� எ����
ெகா�வ��ைல. அேத ேநர��� -
ேவ��ைலைய அைர�� உட�� ��
�����க�� ெச��ேறா�. அ�ைம வ�த
���� ‘தா��கேவ’ �டா� எ���
�ராம�க�� ��வா�க�. அ�ப� எ�றா�
எ�ன ெபா��? அ�ைமேநா� வ�தவ���
சைம�த உண�க� தர��டா�;
இய�ைகயான பழ�க� ேபா�றவ�ைற
அ�கமாக� தரேவ��� எ�� ெபா��.

ஆக, எ�ன ெச��ேறா� எ�பேதா� - ���



கால ஓ����� �ற� அ�ைம எ�ன
ஆ�ற�? எ�ப� தா� ���யமான�.
ேம�ெசா�ன பழ�க�கைள ெத�வ கா�ய�
எ�ற எ�ண�ேதா� க�டாயமாக�
கைட����ேறா�. ேநா� ����� ���
�ரண ஆேரா��ய� ெப��ேறா�. எ�த ஒ�
ம������ - ��ஞான� வள��த இ�த
இ�ப��ேயாரா� ��றா���� அ�ைம
எ�ப� �ணமா�ற�?

ப���ற ேபா� - பழ�கைள��, ேநா�
��ரமாக உ�ள ேபா� �� ஓ�ைவ�� நா�
உட���� த��ேறா�. ��ைமயான க��
��க� ெப�� உட� நல� �����ற�.

ச�; அ�ைம ேநா� ப�� ��ஞான� எ�ன
���ற�? “அ�ைம ேநா� ��� பர��
���களா� ஏ�ப��ற�. �������
���க� - ந� உட���ேள ெச��
அ�ைம ேநாைய ஏ�ப��� �ற�” - எ��



���ற�. அ�ப�யானா�, ���கைள�
ெகா��� (Antibiotics) ரசாயன ம���க�
எ��� சா��டாத �ைல�� அ�ைம எ�ப�
�ணமான�?

எ��தாள� த��வாண� 1964 இ� இய�ைக
ம���வ� ப�� எ��� ேபா�
���க�டவா� இைத� ������றா�.

“அ�ைம ேநா� - மா�ய�மனா� ஏ�ப��ற�
எ�� ந��� �ராம�� ம�க��
ந���ைக��, அ�ைம ேநா� - ���களா�
ஏ�ப��ற� எ�� ந��� ப��தவ�க��
ந���ைக�� - �ட ந���ைகேய அ��
ேவ��ைல.”

ந��ைடய வா��ைக க�� த�� பாட�
எ�ன? ���களா� ேநா� ஏ�ப�வ��ைல.
ம���களா� ேநா� �ணமாவ���ைல -
எ�ப� தாேன?



அ�ைம ேநா� ம��ம�ல; ம�ச�
காமாைல��� நா� ரசாயன ம���க�
எ���� ெகா�வ��ைல, ம�ச�காமாைல��
- ���களா� ஏ�ப�வதாகேவ ம���வ
��ஞான� இ��� ��வ��ற�!

அ�ைம�� - ேவ��ைல��, ம�ச�
காமாைல�� �ழாெந�� ேபா�ற
��ைககைள�� ெகா���றா�கேள? அைவ
���நா��க� எ�� �ட ஒ� வாத�
உ��. இைத��ட இ�ேபாைத�� ஏ�கலா�!
ஏென��, ரசாயன ம���க��� ���க�
ெகா�ல�ப�வைத ஏ��றா�க� அ�லவா? -
ந�ல ��ேன�ற� தா�!

ச�; நா� மேல�யா��� வ�ேவா�. ம���வ
��ஞான� ���ற� - “மேல�யா
கா��ச��� காரண� - மேல�யா ���க�
(Malaria parasites). இ����கைள� ெகா���
ரசாயன�க� தராம� மேல�யா�����



��பட ��யா�”

மேல�யா��� காரண� ���க� எ�பைத
��ஞான� எ�ேபா� க�����த�?

1864 - இ� தா� ���கைள� ப��ய �த�
அ���� ��� பா�டரா�
ெவ��ட�ப��ற�. ���, ஒ�ெவா�
ேநாயாக ப��ய�ட�ப�� அவ���கான
காரண�களாக - ���க��� ெபய�
��ட�ப�ட�. இ�த வ�ைச��
மேல�யா���� ��� க�����க�ப��,
��� ���� ெகா�� ம���க� 1929 -
இ� அ��க�ப��த�ப�டன.

�த� ���� ெகா�� (Antibiotic) ம��தான
ெப���� - பய�கரமான ப�க
�ைள�கைள ஏ�ப����ற� எ��
இ�ேபா� ��ஞான� அ������ப� ேவ�
�சய�. அ�ப�யானா�, மேல�யா��கான



ம��� 1930க���� �ற� தா�
க�����க�ப�ட�.

இ� இ�ப�ேய இ��க - ம���வ
வரலா��� இ��� ச�� ��ேனா���
ேபாேவா�.

�.�. 1795 - இ� டா�ட�. சா�ேவ�
ஹா�மனா� ஆ��ல ம���வ����
எ�ராக ேஹா�ேயாப� க�����க�ப�ட�.
அவ� க�����த �த� ேஹா�ேயாப�
ம��� - ��ேஹானா Cinhona). இ� - எ�த
ேநா��காக க�����க�ப�ட� ெத��மா?
மேல�யா���� தா�!

1795 �த� இ�� வைர ேஹா�ேயாப�
ம���வ�க� மேல�யா உ�பட ப�ேவ�
ேநா�க��� இ�ம��ைத பய�ப���
ெவ�� க���ளா�க�.



இ���ளைவ - ம���வ வரலா�. அத�
�ர�பா�ைட� கவ���க�!

# மேல�யா��� ���க�தா� காரண�
எ�� க�����க� ப�ட� - 1864 - இ�.

# மேல�யாைவ - ���கைள� ப��ய பயேம
இ�லாம� �ணமா��� ம���
க�����க�ப�ட� - 1795 இ�!

ஏ�கனேவ ம��� க�����க�ப�ட ஒ�
ேநா��� - 70 ஆ��க���� ��� ஒ�
காரண��, ��ன� ேந�மாறான இ�ெனா�
ம���� க�����க�பட எ�ன காரண�? -
இ� ம���வ உல�� அர�யலா��.
அத��� நா� ேபாக ேவ��ய��ைல.

ேம�க�டவ������ நா� எ�ன
அ��ேறா�?

உட�� அக� காரண�கேள - ேநா�க���



காரணமாக இ���ற�. �ற�காரண�க��
உ�ைம��ைல.

இ�ெனா� �ய�ைத நா� பா��� ���,
���க� ப��ய சா��க���� ெச�ேவா�.
ேதா�� ெவ�ைமயாக ஏ�ப�� ேதம�
ேநா� (Leucoderma) ப�� ��ஞா�க�
ஆரா��தா�க�. அத��� ஒ� ���தா�
காரண� எ�� ��, அ������ உ�வ�,
இய�க� ப��ய க�� ����கைள
ெவ���டா�க�. ���, அ����கைள�
ெகா��� ரசாயன�� க�����க�ப�ட�.
அைத�தா� 1984 வைர அைனவ��
பய�ப���ன�.

ேநா�� த�ைம�� இ�த ரசாயன� எ�த
மா�ற�ைத�� ஏ�ப��த��ைல எ�ப�
��ப�, நா�ப� ஆ��க���� ���
க�����க� ப�ட�. 1984 இ� ெவ�
ேதம� ேநா��� காரண� ���க� இ�ைல;



ைவ�ட�� �ைறபா� தா� எ��
அ���க�ப�ட�. அ�ேநா��� காரணமாக�
�ற�ப�ட ���ைய ��� எ��� ���,
ைவ�ட�� மா��ைரகைள இ�ேபா�
ப���ைர���றன�. இ���,
அ�ேநா��தா�க��� ெப�ய மா�த�க�
இ�ைல!
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சா�ேறா�க�� -
சா��க��!

த��� ஒ�ெவா� ெசா��� ஆ��த ெபா��
ெகா�ட�.

சா�� - எ�ப� ஆதார� அ�ல� சா��.
அ�ப�யானா�, சா�ேறா� யா�?
சா��ய��பவ�க� - ஆதார� த�பவ�க�
சா�ேறா�க�! எத�� ஆதார�? உ�ைம��!

இய�ைக ��கைள - உ�ைமகைள
உண��� அவ�ைற �ற��� சா��யாக



��� �ள��பவ�க� சா�ேறா�க�. ‘ஒ�
தா� - த� மகைன ஈ�ற ெபா�ைத �ட,
அவ� சா�ேறா� என ேக��� ேபா�
ம����யைடவா�’ - எ�ப� ����ற�.
அ�ப� - ம���வ உல�� உ�ைமகைள
உண��� அவ��� சா��யா� தா�கேள
��� �ள��ய சா�ேறா�கைள நா�
ெத��� ெகா�வ� அவ�ய�.

இ�ைறய ம���வ ��ஞான���
அ��பைட� ெகா�ைகயான ���க�
ேகா�பா� (Infection Theory) ப��
சா�ேறா�க� எ�ன ெசா��றா�க�?

டா�ட�. ஆ�ட� ��சா�� - ஒ� ஆ���
ேபா� �க ���ய உ��க� உட��
இ��பைத� க�����தா�. உட��
உ�ர��க����� ேவ�ப�ட இ�வைக
�����க� எ�ப� உட�� ேதா��ன?
எ�� த� ஆ�ைவ� ெதாட��தா�. இ�த



�����க��� ைம�ேராைசமா�
(Microzymas) எ�� ெபய��டா�.

இத��� ��� ��� பா�ட� 1864 இ�
உட�� காண�ப�� �����க� -
���க� எ��� - அ����கேள
ேநா�கைள� ேதா������றன எ���
��னா�. இைத ������ �தமாக பா��
�ய�னா ப�கைல� கழக��� ஒ� ஆ�ைவ
நட��னா� பா�ட�. மா�ச���� ஒ��
�ற�த கா��� ைவ�க�ப�ட�. பல ம�
ேநர�க���� ��� - அ� அ�� ேநா���
இ��த�. அ�� பலவைக� ���க�
இ��ப�� க�����க�ப�ட�.
“ேநா�க���� காரண� - ���க�!
ஒ�ெவா� ����� - ஒ�ெவா� ேநாைய
ஏ�ப���� ச�� பைட�த�. இ����க�
கா��, �� ேபா�றைவ �லமாக உட��
உ�ேள ����றன” - எ�� ���
பா�ட� அ���தா�. இ� தா�



����ெகா�ைக ((Infection Theory)
என�ப��ற�.

�த� �த�� ���கைள� க�����த
டா�ட�. ��சா�� இ�ெகா�ைகைய
����� �ராக��தா�. அேத 1864 - இ�
பா�� �ய�னா ப�கைல�கழக��� ஆ��
ஒ�ைற நட��னா�. ஒ� மா�ச� ��ைட
கா��� �காத க�ணா�� ெப����
ைவ�தா�. பல ம� ேநர�க� க��� அ�
அ��, ேநா��� இ��த�. ���க��
காண�ப�டன. “கா��� வ�ேய ���க�
வ���றன எ�றா�, கா�ேற �காத இ�த�
ெப����� எ�ப� ���க� வ�தன?” - என
பா�ட��� சவா� ���த ��சா��,
ெதாட��த த� ஆ��க�� ��ைவ
ெவ���டா�. “உட�� ேத�������
க��� ெபா��க����� ���க�
உ�வா��றன. இ����க� க��கைள
உணவாக உ�ெகா�� உட��� ந�ைம



ெச���றன. ஒ� க�ட��� க��க� ���த
�ைல�� - ���க� தாேன அ���
����றன” - எ�பேத அவ� ெவ���ட
��வா��.

இேத ெகா�ைகதா� - உலகெம���
��ப�ற�ப�� வ�� பார�ப�ய
ம���வ�க�� ‘��ேகா ேகா�பா�’ எ��
அைழ�க�ப��ற�. ேம�க�ட ஆ��க����
����, டா�ட�. ��சா�� ��ய ��ய
ஆ��க� �ல� 1869 - இ� த�
க���க��� வ����னா�. ���க� ப��
�வ�க�ப�ட இ�ப�யான ஆ��க� உலக�
���க� பர�ன.

ெப��பாலான ம�களா� ��ப�ற�ப��
வ�த ஆ��ல ம���வ� - இேத கால���
ேஹா�ேயாப��� வ�ைகயா� ெப���
பா����� உ�ப�ட�. ஆ��ல ம���வ
��ண�க� ��ட� ��டமாக டா�ட�.



ஹா�ம�� (ெஜ�ம�) ேஹா�ேயாப�
ம���வ� க����� ேச��தன�.

இ�காலக�ட��� ��� பா�ட�� ����
ெகா�ைக ஆ��ல ம���வ���� �����
ஊ��ய�. இ�ெகா�ைக�� எ�ரான எ�த
ஒ� க��ைத�� அ�கால ஆ��ல
ம���வ�க� ��றாக �ற�க��தன�.
எ�றா�� - ஆ��க�� ���க�
���க��� எ�ரானதாகேவ இ��தன.

# 1892 - இ� டா�ட�.ெப��� காப�
(பேவ�யா) ���கைள த� உண�� கல��
உ�ெகா�டா�. எ��தமான பா������,
இேத ப�ேசாதைனைய ���� ����
ப�கைல� கழக�க�� �க���� கா��னா�.

# டா�ட�. ேரட�ம�� ��கா� - அ�ைம�
���கைள அ�க அள�� ஊ� �ல� த�
உட�� ஏ��� ெகா�டா�. எ��த



�ைள�க�� இ�� ஆ��� ெவ��
ெப�றா�.

# 1916 இ� டா�ட�. ஜா� �.�ஃேரச�
(கனடா) க��க�����தா� ���க�
உ�வா��றன எ�� ����� – The
Lanset ம���வ இத�� �ள��னா�.

# 1928 இ� டா�ட�. எ�. ெப�ேடா ேப�
‘���� ெகா�ைக�� ெபா�ைம’ என�
ெதாட� உைர �க���னா�. த������
எ�ரான இய�க� (Anti vaccination Leaque)
இ�கால��� வ�வைட�த�.

# ட�ள� ��� - ‘��சா�� அ��
பா�ட�’ எ�ற �ைல ெவ���டா�.

…இ�வா��க�� �ைற�� ���பமாக
��� பா�ட�� வ�வ�த டா�ட�
ேகா�ேகா (�ரா��) த���� ப��ய



ஆ��� - “ஒ� உ���ள உட��
���க��� எ�ரான நடவ��ைக
��ரமாக�� - ெவ�� ெப�� வைக���
உ�ள�” - எ�� ெத���தா�.

��� பா�ட� த� மரண�ப��ைக��
இ��த ேபா� “உட� தா� எ�லாேம;
���க� ஒ����ைல”(Tissue is everything:
Germ is nothing) - எ�� த� ஆ��க���
எ�ரான க��ைத தாேன ெவ���டா�.

ஆ��க�� - ���க�� ஒ� �ற� இ��க,
ஆ��ல ம���வ� அத� ேபா���
ெதாட��த�. 1929-இ� ���கைள�
ெகா��� ம���க� க�����க� ப�ட�.

�த� உ��ெகா�� ம��ைத (ெப����)
அெல�ஸா�ட� �ள�� ெவ���டா�.
1908-இ� ராப�� �� ேநா�கைள�� -
���கைள�� ப��ய��டா�. அேத



ஆ��� ெவ�வ�த ‘� லா�ெச�’ ம���வ
இத� - “ராப�� ���� ����
ெதாட�ப�ற இ�க������
ெபா��தமானதாக இ�ைல” எ��
�ம���த�.

உ���ெகா�� ம���க�, த����க�…
என வள����ள ���� ெகா�ைக, இ��
வைர�� ச��ைச���யதாகேவ இ���
வ��ற�. நம� ப�கைல�கழக�க�� -
���� ெகா�ைகைய ஆ��ல ம���வ
பாடமாக��, ��� எ����� ெகா�ைகைய
மா�� ம���வ� பாடமாக�� நட���
ெகா�����ற�. ம�னரா��� கால���,
அரச� எ�மத�ைத சா��� இ���றாேரா
அேத மத�ைத ம�க�� சா�����பா�க�
அேத ேபால, இ�கால��� அர� ஆ��ல
ம���வ�ைத ஆத��� ��ைமயாக�
பய�ப��� வ�வதா�, ம�க�� அதைனேய
��ப�� வ��றா�க�.



ஒேர ப�கைல�கழக� இ�ேவ� �தமான
ெகா�ைககைள� க���� வ��ற�. அைத
ெவ�� பாடமாக ெபயரள�� மாணவ�
க�� ப��� வ��றா�க�. ேநெர�ரான
இர�� �ஷய�க�� எ� உ�ைம எ��
ஆ��� - உண�� த�ைம இ�ேபா�
�ைற�� வ��ற�.

ஆ��ல ம���வ� - ����ெகா�ைகைய
எ�த அள��� பர�� வ��றேதா, அேத
அள��� உலக� ��வ�� எ����� இ���
ெகா�ேட இ���ற�. இ�ேபா� - ���
எ�ப� ம���வ�ைத� கட��
�யாபாரமா�க�ப����ட�.

“வா� ��நா�ற� - ���களா� ஏ�ப��ற�.
எனேவ ���கைள அ���� (அதாவ�
உ��கைள� ெகா���) எ�க�
ப�பைசகைள� பய�ப����க�” எ��
���ற� - ஒ� வ�க ��வன�.



“�ய�ைவ நா�றமா? - காரண� ���க�;
எ�க� ேசா�ைப பய�ப����க�. ���க�
அ���” எ�� �ள�பர�ப����ற�
இ�ெனா� ��வன�.

டா�ட�. ெஹ�� ���லா� ���றா� -
“ேநா�க� இ�த� ���களாேலேய
ஏ�ப��ற� எ�றா� - ம�த ச�தாய�
��ைம�� இ����க�ட� உ��
��ைச�காக ைகேய�� ��க ேவ��ய�
தா�.”

இ��� �ட, த���� ேபாட�ப�ட
�ழ�ைதக� ெமா�தமாக இற�த ���தா�
அ� ெச��யாக ெவ��ப�ட�. த����
அ��க�ப��த�ப�ட கால������
அ�ெகா��� - இ�ெகா��மாக
ல�ச�கண�கான �ழ�ைதக�
பா��பைட���ளன. ����
ெகா�ைக�ேலேய ச�ேதக� இ���� ேபா�,



அவ�ைற� ெகா�ல த����கைள�
பய�ப���வ� ச�யா? இ� ஒ��ற�
இ��க, நா� ���கைள� ப�� �ள���
ெகா�ேவா�.

நா� உட�� இய�ைக ��கைள ���
ேபா�, க��க� உ�டா��றன. ேத��ய
க��க� உ������க�� இய�க�ைத
பா���ற�. எ���� ச��ைய ���� ெப�ற
��� உட� ேத��ய க��கைள
ெவ�ேய�ற �ய��ற�. நா� ரசாயன -
ந��� ெபா��கைள உ�ெகா�� க��கைள
ெவ�ேயற �டாம� பா�கா��ேறா�.
ேத�க���, ெப��கமைட�� க��கைள
ேநர�யாக ெவ� ேய�ற ��யாதவா� நா�
ரசாயன�கைள ெகா�� த���ேறா�.

அத�காக, க��கைள உட� ஏ���
ெகா��மா? க��க� உட��� ேக�
�ைள��பைவ; எனேவ உட� ஒ�ேபா��



க��கைள உ�ேள ைவ��� ெகா�ளா�.
க��கைள ெவ�ேய�ற ��யாத �ைல��,
உட� க��கைள ��க இ�ெனா� வ�ைய�
க������ற�. அ� தா� - ���க�!

க��க����ேத ���க� உ�வா��றன.
க��கைளேய உ�ெகா���றன. எ�ப�
க��க����� ��� உ�வா��?

ேரா��� ஒ� நா� ெச��� �ட��ற�.
அத� தைசக� - நாளாக நாளாக அ�க�
ெதாட���ற�. அ��ய அ�த
தைசக����� - ���க� உ�வா��றன.
���க� அ�ேலேய உ�வா��றதா? அ�ல�
ெவ������ வ��றதா? அ��ய
தைச����� ���க� �ற���றன. அைவ
- அ��ய தைசகைளேய உணவாக உ��ற�.
ஒ��ர�� நா�� அ��ய தைசக�
அைன�ைத�� ���க�
சா��������றன. அ��ய தைச�



க��க� ���� ேபான �ைல�� ���க�
உண��� தாேன அ��ற�.

# இ�ேக ���க� ஏ� உ�வா�ன? -
அ��யவ�ைற உ�பத��.

# எ����� உ�வான�? -
அ��யவ�����ேத!

# ���க� எ�ப� காணாம� ேபான�? -
க��க� இ�லாம� உண��� அ���
ேபான�.

இேத ேபால இ�ெனா� உதாரண�ைத��
பா��ேபா�. ந� ��க�� மசாலா� ெபா�.
�ளகா�� ெபா� ேபா�றவ�ைற த��த�
ட�பா�க�� இ�க �� ைவ����ேபா�.
அ�த மசாலா ெபா��கைள ��ட
நா�களாக பய�ப��தாம�, ��� அவ�ைற
�ற�� பா��தா� எ�ப� இ����? மசாலா�



ெபா��க�� ���க� ெந���
ெகா������. ���க� இ�க ��ய
ட�பா���� எ�ப� வ�த�? ெக���ேபான
ெபா��க����� ���க� தாேன உ�வா
��றன.

நா� ெபா�வாக - ���க� வ�ததா� தா�
ெபா��க� ெக��� ேபானதாக �ைன���
ெகா��ேறா�. ஆனா� உ�ைம எ�ன?
ெக��� ேபானதா� தா� ���க� வ�தன.
இேத ேபா�� தா� ந� உட���!

க��க� அள��க�கமாக� ேத��� ேபா�,
அவ������ ���க� உ�வா��றன.
அ�க��கைளேய உணவாக உ��
ெப����றன. க��க� ���த �ைல�� -
���க� தாேன ெச�� ம���றன.

# அ�ப�யானா� ���க� எ�����
வ�தன? ெவ�����தா? - இ�ைல.



உ����� தா� உ�வா��றன.

# உ�வான ��� எ�ன ெச��ற�? -
க��கைள உ�� ����ற�.

# க��கைள� ���ப� உட��� ந�லதா?
ெக�டதா? - �க�� ந�ல�.

# அ�ப�ெய�றா� - ���க� உட���
��� �ைள���மா? ந�ைம பய��மா? -
ச�ேதகேம��லாம� ந�ைமைய ம���தா�
ெச��ற�.

… ���க� - உடலா� உ�வா�க�ப�டைவ.
நா� உட� ��யாக� ெச�த இய�ைக
���றைல ச� ெச�வத�காக ேதா����க�
ப�டைவ. ரசாயன ம���களா�
இ����கைள� ெகா����டா� - க��க�
எ�ன ஆ��? க��க� ேம�� ெப���;
எ���� ச�� ���� சம�ைல�ப�� ேபா�



- ���� ���க� உ�வா��.

ஒ� ேத��ய சா�கைட இ���ற�. அைத�
��� ஏராளமான ெகா��க�� இ����ற�.
இ�த ெகா��கைள �ர�ட - நா� எ�ன
ெச�யலா�?

1. ெகா� ம��� அ��� ெகா��கைள
ெகா�லலா�. (ஆனா��, க��க� (சா�கைட
ேத�க�) இ���� வைர ���� ெகா��க�
வ��.)

2. சா�கைடைய ��த�ப��தலா�.

… இர��� எ� ச�? அ�ேக ெகா��க�
ெப�க� காரணேம - ேத��ய சா�கைடதா�!
சா�கைட ெகா��க�� தா�. ெகா��கைள
���� ���� அ��ப� �ணான ேவைல.
சா�கைடைய ��த�ப���னா� ெகா��க�
தாேன ேபா����.



இேத ேபால… ��� உ�வாக� காரண�
க��க�! நா� - ���க� தா� க��கைள
ஏ�ப���வதாக �ைன���
ெகா�����ேறா�. க��கைள ���னா� -
���க� அ��� ேபா��. ���கைள ம���
���னா� - க��க� அ�ப�ேய தா�
இ����! ���க� ���� உ�வா��.
அ�ப�யானா�… ���க� ெபா�யா…?
இ�ைல; ���க� இ��ப� உ�ைமதா�.
ஆனா� - அவ�றா� ேநா�
ஏ�ப�வ���ைல; பர�வ�� இ�ைல. உலக�
��வ�� கட�� பய�ைத �ட, ��� பய�
தாேன அ�கமாக இ���ற�?

இ�� - உலக ம�கைள அ������
ெகா������ ேநா�க� அைன���
���ைய� ெகா�� க�டைம�க�ப��ற�.
உதாரணமாக - எ��� (AIDS). இ�ேநா�
ஏ�பட� காரண� எ�� �ற�ப�� ��� –
H.I.V (Human Immuno Virus )



எ��ைஸ� ப�� உலக�ைத பய���த�
�வ��ய அரசா�க�கைள� பா��� 1990 -
க�� க��� ெத���தா� ஒ� அ�ஞ�. யா�
அவ�? ��� ெச���ைவ� ச�க ர�த
வ���� இய��ந��, ெப��
ப�கைல�கழக��� ேநா�
எ���பா�ற��ைற�� �ற��
ேபரா��ய�மான டா�ட�. ஆ��ெர�
ஹா���.

எ�ன ���றா�?

“எ��� உ���ெகா�� ேநா� எ��
�ர�சார� ெச�வைத ஒ��க ேவ���” -
ச�ேட ைட��, ல�ட� (3.4.1994).
உலக��� �ற�த ம���வ அ��யலாள�க�
�ல�� க����கைள�� நா� ெத���
ெகா�ேவா�.

க�ேபா��யா ப�கைல�கழக���



மரப��க� �ைற ேபரா��ய� டா�ட�.
ஹா� ��� ���றா� - “எ�����
காரண� H.I.V ��� தா� எ�பைத ����க
��ய��ைல” - ச�ேட ைட��, ல�ட�
(3.4.1994).

இ���, மரப� உ��ய� �ைறைய�
சா��த ேபரா��ய�. ஹா�� �யா�
���றா�. “H.I.V எ�பைவ �க� சாதாரண
���க�. ��ஞா�க� ���
அசாதாரணமான �ைள�க� ��V
���களா� ஏ�ப�வ� சா��யேம இ�ைல” -
���, ஜூ� 1992. 1

1980 ஆ� வ�ட ம���வ ரசாயன��ைற
ஆரா����காக ேநாப� ப�� ெப�றவ��,
மரப���ைற ேபரா��ய�மான டா�ட�.
வா�ட� ��ப�� ��வைத�� ேக�ேபா�.
“எ��� ேநா��� H.I.V ைவர�
காரணம�ல; ம�ற ஏேத�� காரண�களா�



எ��� வ�தா�� ஆ�ச�ய�ப�வத���ைல”
- ஆ��, �� 1993.

ப�ேவ� ம���வ அ�ஞ�க�� க����க�
எ��ைஸ� ப��ய உ�ைமகைள� ��ய
ைவ��ற�. இவ�ைற �ட, H.I.V எ�ற
���ைய �த��த�� க�����த -
பா�� பா�ட� க����� ����ய�
�ைற ேபரா��ய� டா�ட�.
��ேமா����ய� ��வைத� ேக�டா� -
இ�த �ஷய� �ைறவைட��. “H.I.V
-எ����� காரணம�ல; இைத�ப��ய
ஆரா���யாள� க�� க��ைரக��
எ�க�ச�கமன �ள�ப�க��,
��தலா�ட�க�� உ�ளன” - �யா�
ெஹரா��, (23.12.1990).

எ�த �ஷய� வ�க ��யாக��, அர�ய�
��யாக�� லாப�ைத� த�ேமா, அ�த�
க����க� ம��ேம ம�க����



பர�ப�ப��ற�. ஆனா�, உ�ைம எ�ப�
எ�ேபா�� இ��� ெகா������. ேதட��,
��தைன�� உைடயவ�க� உ�ைமைய�
க��ண� வா�க�.

உட�� ேதா��� எ�த �த ேநாயாக
இ��தா�� - க��க�� ேத�கேம
காரணமாக உ�ள�. உட�� க��க�
உ�வாக அ��பைட� காரண� ந��ைடய
இய�ைக �� �ற� ம��� தா�!
���கைள� ேபாலேவ - �ற�ப��
�ற�காரண�க� அைன��� ெபா�யானைவ.
நா� இ�ப� �ற�காரண�க�� ��னா�
ஆரா��� ெச�� ெகா�� ெச�றா� -
எ�கால���� ேநா�க� �ரா�.

ஒ� ெபா�ைள ������ மற�� ைவ��
���ேறா�. ெவ�ேய ேதட�
�வ���ேறா�. இ�ேதட� எ�ேபா� ����?
ெவ�ெய�லா� ேத���� ��



�����ேபா�! அ�ப��தா� ந�
�ற�காரண�க��. உட��� ெவ�ேய நா�
ேத�� காரண�க�� உ�ைம இ�ைல.
எனேவ, �� �����ேறா�.

ந� உட� �� �றைல நா� உண���
ெகா�டாேல, க��க� ேத�க������
உடைல� கா�க ����!
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அ��தேம ந��!

உ�ைள� �ழ�� சா���டா� - வா��
ெதா�தர�.

த�கா� சா���டா� - ���ரக�க�
உ�வா��.

ம���� �ேழ �ைளபைவகைள
சா���டா� ச��கைர ���.

… இ�ப� ப��ய� ேபா�வத�� ந��ட�
�ைறய உண� வைகக��, ேநா��



ெபய�க�� உ��. இைவெய�லா� உ�ைம
தானா? ‘இ�த உண�கைள� சா���டா� -
இ�த ேநா� உ�வா��’ எ�� ��வ�
ச�யானதாக இ��தா� - உல�� உ�ைள�
�ழ�� சா���டவ�க��� எ�லா� வா��
ெதா�தர� வ����க ேவ��ேம? அ�ப�
வ�வ��ைல. ���� ஒ��ர��
ேப����தா� இ�ப� ேந��ற�.
ேநா�-உண����தா� சா���ட
அைனவ���� ஏ�ப������. �ஷ�
ெபா�ைள யா� சா���டா�� இற�� தா�.
அேத ேபால - ேநா��� காரணெம��
�ற�ப�� ெபா�ைள யா� சா���டா��
ேநா� ஏ�பட ேவ��� அ�லவா? எ�த ஒ�
உண�� ெபா���� ெதா�தரைவ
ஏ�ப���� த�ைம இ�ைல. உண� தா�
உட�� ேதைவ.

அ�ப�யானா� - ெதா�தர� ஏ�
ஏ�ப��ற�? யா��� உ������க�



பல�னமைட�� உ�ளேதா, அவ���
உண�� ெபா�ைள� சா���� ேபா�
அதைன� �ர��காம� ெவ�ேய�ற
�ய��ற� உட�. ஒ�வ��� வ����
(Stomach) க��க� ேத��, இய�க�
�ைறபா� ஏ�ப���ள�. அவ� ப�
ஏ�படாத �ைல�� - �ழ�� வைக உணைவ
சா����றா�. இ�ேபா� உட� எ�ன
ெச���? அைத உடேன ெவ�ேய�� ���,
இய�க� �ைறபா�ைட �ரா�கேவ �ய��.
�ழ�ைக அைர�� - க�வாக ெவ�ேய���
ெகா������ அேத ேவைள��, கா���
க�வாக�� மா�ற�ப�� ெவ�ேய�ற
�ய��ற� உட�. ஏென��, இ��ணைவ
ெவ�ேய��ய ��� தா� - �ரா���
ேவைலைய� ெதாடர ����. எனேவ -
அ��ணைவ எ�வள� ���ர� ெவ�ேய�ற
���ேமா அ�வள� �ைரவாக உட�
ெவ�ேய���.



இ�ேக - ப�ய�� ��க� சா���டதா�
வா� உ�வானதா? அ�ல� �ழ�ைக�
சா���டதா� உ�வானதா? வா�
உ�வானத�� �ழ�� காரணமா? அ�ல�
ெச�மான உ���� இய�க� �ைற�
காரணமா? நா� எ�ேபா��
�ற�காரண�கைள ந��பவ�களாக
இ���ேறா�.

ஒ�வ� க��� இ��� காயமைட�றா�.
அவைர ‘எ�ப� ஏ�ப�ட�?’ எ�� ேக�டா�
- “க� இ��� ��ட�” எ�� ��வா�.
நா� க�ைல இ��ேதாமா? க� ந�ைம
இ��ததா? நா� நம��� இ����
காரண�ைத �ட, �ற�காரண�கைளேய
ெவ��ப����ேறா�. எ�த ஒ� உண��
ெபா��� - ேநா� ஏ�பட� காரணமாக
அைமயா�.

அ�ப�யானா� ேநா� ஏ�பட எ�ன



காரண�? உண� �ைற தா�! உண� �ைற
எ�ப� - உண�க� அ�ல. எ�த வைக
உணவானா�� - அைத எ�ேபா�
உ��ேறா� எ�ப� தா� உண� �ைற.

# எ�ேபா� உ�ணலா�? “ப���� ��”
எ��ற� பழெமா�. ப���� ேபா�
உ�ணலா�.

#எ�ப� உ�ண ேவ���? “ெநா��க�
��றா� - �� வய�” எ��ற� பழெமா�.
ெநா��க� ��ப� ெச�மான�ைத
எ�தா���. ��ய ��ய கவள�களாக
உணைவ வா���� ேபாேத, ந�றாக
ெம�� அைர��� �ழா�� ���க
ேவ���. ஏென�றா� இைர�ைப��
உணைவ �ழா�கேவா, ெநா��கேவா
��யா�. இைர�ைப�� ப�க� �ைடயா�
தாேன?



உண�� �� மா�� அள��� ெம��
����னா� - அ��த��த ெச�மான
இய�க�க� �க ேவகமாக, எ�தாக
நைடெபற வ�வ����. ெம��த� எ�ப�
�க� சாதாரணமான �ஷய� அ�ல; வா��
��க� ெம�� �ைவ��� அ�த உண��
த�ைம இைர�ைப�� அ���க�ப��ற�.
�க எ�தான ெம�ைமயான உணைவ
��க� ெம�� ெகா������ ேபாேத,
இைர�ைப�� அ�த எ�தான உணைவ�
ெச��க� ேதைவயான அ�ல� தயாரா�ற�.

��க� க�னமான ஒ� உணைவ ெம��
ெகா������ ேபா�, க�ன உணைவ�
ெச���� த�ைம�ட� இைர�ைப
தயாரா�ற�. ��க� உ��� உண��
த�ைமைய இைர�ைப அ��� ெகா�ள
ேவ��மானா�, வா�� ெம�ல ேவ���.
அ�ேபா�தா�, உண�� த�ைம�ேக�ற
ெச�மான� தயாரா�ற�.



ஒ� ேத�காைய� ெச���� த�ைம ெகா�ட
அ�ல�, ஒ� ஆர��� பழ�ைத ெச��க�
ேதைவ��ைல. அ�ல��� �ைத��� த�ைம
அ�கமாக இ���� ேபா� - இைர�ைப
பா��பைட��. அேத ேபால, ஒ� ஆர���
பழ�ைத �ர��க ���த அ�லேம (Diluted
Acid) ேபா�மான�. ஆக, உண��
த�ைமைய இைர�ைப அ��தா� ம��ேம
�ரான �ரண� சா��ய�. அத�� ெநா��க�
��ப� ம��� தா� வ�.

# எைதயய�லா� உ�ணலா�? உண��
பா�பா� �ைடயா�. எைத ��க�
�������கேளா அைத உ�ணலா�.
ைசவ�, அைசவ� - எ�ற ���ைனக�
உட��� �ைடயா�. ப���� ேபா� ��க�
உ��� உண� எ�வாக இ��தா�� -
அதைன ெச��� ஆ�றைல ���ெத��ப�
தா� உட�� ேவைல. உண�� ெபா��க�
எைத�ேம - உட� �ராக��ப��ைல.



எ�ேபா� உ�ப�, எ�ப� உ�ப�, எைத
உ�ப� எ�பவ�ைற �ட, ���யமான
ேக�� ஒ�� உ��. அ� தா� - எ�வள�
உ�ப�? எ�பதா��.

# ப���� ேபா�

# ந�றாக வா�ேலேய அைர��

# உ�க���� ���த உணைவ - உ�ண
ேவ���.

எ�வள� உ�ண ேவ���? உணைவ நா�
எத�காக உ��ேறா�? உட�� ப��காக!
அ�த� ப��� அள�தா� - ��க�
உ��� உண�� அளைவ��
��மா����. பழெமா� - இைத� ப��
ஏதாவ� ெசா��றதா? “ப�ேயா� அம��� -
ப�ேயா� எ��க�” நா� உ��� உண�
ப�ைய ��தாக� ேபா�க �டா�. வ��



��ட, கனமான உண�� வ�� வைர
உ�ண� �டா�. வ�� கனமா�� ��ேப,
ப� �தமாக மா��. ‘ேபா��’ எ�ற உண���
ேமேலா���. நா� சா�����
ெகா������ உண�� �ைவ ெம�வாக
�ைறய� ெதாட���. இ�ேவ
ப�யா�தலா��. இ� நா� சா���வைத
���த ேவ��ய ேநர�. நா� உ�ட உண�
- உட�� ச�� �ைறைவ ��� ���ண���
ெபற ேபா�மானதா��. இ�த அளைவ நா�
��� ேபா� - வ�� கனமா�,
���ண������ ப�லாக ேசா���, ��க��
ஏ�ப��.

அளைவ ��ய இ��ண� உட���
ேதைவய�ற��, க�ட� த�வ�மா��.
உணைவ சா���வ� - ப������ ேபா�,
அளவாக இ��க ேவ���. இ�த உண�
�ைற �ைற�ப��த�ப�டா� க��க�
��தாக ேத�கா�; ஏ�கனேவ ேத�கமைட�த



க��கைள உட� ெவ�ேய�ற�
�ைணயாக�� இ����.

அள��� ��னா� - அ��த�� ந��!
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தாக�� - ப��� ேதைவைய�
ெபா���!

உண� �ைற ஒ���ப��த�ப�டா�, உட�
க��க� ேத��வ����� ��பட ����.
க��க� ேத��வ� ��� ��டா� -
ஏ�கனேவ ேத�க��ற க��க� ெவ�ேயற�
�வ���. க��கள�ற உட� - �ரண
ஆேரா��யமா��.

உட� த� ப�ைய��, தாக�ைத�� அழகான
�ைற�� அ����ற�. அத� ேதைவ�ேக�ப



நா� �ைண ��ேபாமானா� ந� ஆ�ற�
ேதைவ�� உட� �ைண ����! ப��த
���, அளவான உணைவ ெம�� அைர��
உ�ண ேவ��� எ�பைத அ��ேதா�.

சா���� ேபா� த��� அ���வ�
ச�யானதா? ��க� உ���
உண��ேக�ப, இைர�ைப�� ெச����
அ�ல� ெச�வானதாக இ����. ஒ�
அ�ல�ைத - அத� ெச�ைவ� �ைற�க
ேவ��ய� �ட�க�� எ�ன ெச�வா�க�?
அ�ல�ேதா� த��� கல�பா�க�.
த��ேரா� ேச��த அ�ல� (Diluted) ����
ெச�� �ைற�� ேபா��. அ�ப�யானா�,
நா� உ��� உண�� த�ைம�ேக�ப
இைர�ைப�� தயாரா�� அ�ல���
ெச��� இ���ம�லவா? அ�ப�� தயாரான
ெச�வான அ�ல��� �� நா� த��ைர
ஊ���ேறா�. ����� ேபான அ�ல�தா� -
நா� உ��� உணைவ ��ைமயாக



�ர��க ��யா�.

சா���� ேபா� த��� ���ப�
தவறான�. அ��� - ப� ம��� இ���ற�;
தாக� எ��ப��ைல. ஏென�றா�, ப�
இ���� ேபா� தாக��, தாக� இ����
ேபா� ப��� இ��கா�. ஆனா� �ல ேநர�
ப�ேயா�, தாக� இ��பதாக ேதா���றதா?
அ� ெவ�� தாகமாக� தா� இ����.
அ�ேபா� ேபா�மான அள� த��ைர�
���ேதாமானா� தாக��, ப��� காணாம�
ேபா��.

உணைவ ந�றாக ெம�� சா���� ேபா�
ேபா�மான உ���� வா�ேலேய �ர��ற�.
எனேவ த��� ேதைவ இ��கா�. அேத
ேநர� - நா� அ�கமான மசாலா� ெபா��
கல�த உணைவ� சா���� ேபா� த���
தாக� ஏ�படலா�. அ�த ேநர��� �ைறவான
அள� த��ைர சா���� இைடேவைள��



���கலா�. ஆனா� - சாதாரணமாக நா�
சா���� ேபா� த��� அ���வ�
உட�� ெச�மான�ைத� பா����.
சா���� ����, ��� ேநர� க���
இைர�ைப �ரண� ���� �ைல�� தாக�
ஏ�ப��. இ�ேபா� த��� ���ப� தா�
- ெச�மான���� உத�யாக இ����.

நா� இய�பாகேவ ப�ைய உண���
சா���வ��ைல. அ�ப� ப���லாத ேபா�
உணைவ ந�றாக ெம�லாம� - அ�ப�
����� ெகா�� த��ைர��
����ேறா�. இ�� எ�தைன தவ�க�
ஏ�ப���றன?

1. ப�ய�ற �ைல�� உ��வ�

2. அள��லாம� உ��வ�

3. அைர�காம� ����வ�



4. தாகம�� - உணேவா� த��� ���ப�

5. சா���ட ��� வ�� ��ட ����
த��� ���ப�.

- இ�ப� ெதாட��� உடைல நா�
������� ெகா����தா� - உட� ந�ைம
�����த� �வ���. நா� உண�� வைர!

உண� சா���� �த� �ைல�� �வ���
ெச�மான� - நா� சா���� ���த ����
ெதாட��ற�. நா� உண��ட �ற� ந�றாக
வாைய� ெகா�ப��� ����ேறா�. இ���
ேதைவய�ற ஒ��. உட�� உ�ேள
நட��� �ரண� �ைறவைட�� ���,
வா�� ேதைவயான உ���� ����
�ர��ற�. இ�த உ���� கார�த�ைம
(Alkaline) வா��ததாக இ����. ஏென��,
நா� சா���ட உண�� �க�க� - ����
�ர��� உ���� அ���� ெகா�� ேபா�



இைர�ைப�� ேச���ற�. ந� வா��
உண� உ��� ேபா� �ட�ப�ட �க�க�
கார�த�ைம ���த உ���ரா�
ெச��க�ப���றன. இ�த ேநர��� வா�
ெகா�ப��ப� ேதைவய�ற� தாேன?

எ�ேபா� ெகா�ப��கலா�? சா����
���� �ல ம� ேநர� க��� - வா��
�ைவ�ண�� மைற��, ������ ேதா���
ேபா� ெகா�ப��கலா�. இேத ேபால நா�
சா��டாம� இ���� ேபா�, வா��
எ�ேபாெத�லா� ������ ேதா���றேதா
அ�ேபாெத�லா� ெகா�ப��கலா� இ�
ெச�மான���� ேம�� �ைண����.

தாக��� நா� ெத��� ெகா�ள ேவ��ய�
இ�ெனா�� உ��. தாக� எ�ப�
உட�� த����ேதைவ. இத��
த��ைர� த�ர எ��� இைணயாகா�.
���பான�க�, கா�, � … ேபா�றைவ



உண� வைகைய� ேச��தைவ. அைவ �ரவ
வ��� இ��பதா� - அவ�ைற நா� தாக�
த��க� பய�ப����ேறா�. த��� எ�த
�ைவ�ம�ற�. ம�ற ���பான�க�
ேபா�றைவ �ைவ ஏ�ற�ப�ட�. இைவக�
உணவாக ம��ேம உட���
பய�ப�ேமய��, எ��ைல��� தாக����
பயன��கா�. தாக�ைத - த��� ம���
தா� �ைற� ெச���. ம�றைவ
த��க�தா� ெச��� - �ைற� ெச�யா�.

அேத ேபால, த���� இ�ேபா� பலவைக
உ��. சாதாரண� த���, கா��ச�ப�ட
த���, ���க��க�ப�ட த���,
�னர�� ேச��க�ப�ட த��� �ைவ
��ட�ப�� �ற� ��க�ப�ட (Bleaching)
த���!

இவ��� எ� உட��� ஏ�ற�? நா�
��ைமயான� எ�� ந��� ெகா������



ஒ� ச���ட�ப�ட த��ைர (Packaged,
Bleached, Ozonised mineral Water ) ஒ�
ெச��� ஊ�� வா��க�. சாதாரண
���ைர இ�ெனா� ெச��� ஊ���க�.
�ல நா�க�ேலேய ெத��� ���. நா�
பா�கா�பான� எ�� க��� எ�த ஒ�
த���� - ெச�ைய வள��கா�; மாறாக
���க��, க��க�� ெச���! ஏென�� -
ெச���� ெத��� ‘எ� உ���ள த���
எ��!’

நா� சாதாரண� த��ைர ஒ� பா��ர���
ஊ�� ைவ����தா� �ல நா�க�� அ��
��, ���க� உ�டா��. அேத ேநர� ஒ�
பா��ர��� ���க��க�ப�ட த��ைர
ஊ�� ைவ�தா� எ�தைன மாதமானா��
அ�ப�ேய இ����.

இ�� எ�ன ெத��ற�? ��, ��� �ட
வாழ� த��ய�ற� - நா� பய�ப����



���க��க�ப�ட த���! �ைவ
��ட�ப�ட - ��ைமயா�க�ப�ட
த���� உ���ச�� அ��க�ப��ற�.
உ���ச�� இ�லாத த��ைர ���, ��,
ெச�ேபா�ற உ��க� ம����றன. நா�
ம��� பய�ப����ேறா�.

��ஞான ��யாகேவ - த���� ேவ�
வா��பா� எ�ன? H2O. அ�ப�யய�றா�,
ைஹ�ரஜ� இர�� ப���, ஆ��ஜ� ஒ�
ப��� இைண�த� - த���. ஆ��ஜைன
த��� �ராண ச�� (உ�� வ�) எ��
அைழ�பா�க�. �ராண ச�� �ைற�த
த��ைர நா� கா���� ேபா�, ஆ��ஜ�
ப�� �ைற�ற�. அதாவ�, உ���ச��
�ைற�ற�. ெவ�மேன கா���� ேபாேத -
த���� உ��� ச�� �ைற�ற�. இ���
த��ைர� ��ைம�ப��த
ெவ�ைமயா��� ேவ�� ெபா�� (Bleaching
Chemical) அதாவ� ேசா��� உ�ள ரசாயன�



பய�ப��த�ப��ற�. ���, (�னர��)
ச���ட� ப�� (?) நம�� அ��க�ப��ற�.
இ�� உ���ச�� எ�த அள��� இ����?
உ���ச��ய�ற - ெச�த த��ைர� தா�
நா�� ���� - ந� �ழ�ைதக����
ெகா���ேறா�.

நா� ஏ� த��ைர� ெகா��க
ைவ��ேறா�?

1. ��� பய�

2. அ��த�

���களா� ேநா� பர�வ��ைல
எ�பைத��, ெவ������ தன�� ���
�ைள����ற எைத�� உட� தன���
அ�ம��கா� எ�பைத�� நா� ��ேப
அ����ேளா�. ���ைய� காரணமாக�
ெசா�� வ�க ��வன�க� த�க�



��பைனைய ெப���� ெகா��றா�க�.
அ�ப�ெய�றா� - அ��தமாக இ����
த��ைர எ�ன ெச�வ�? அரசா�க� த�
ப���� த��� ெதா��க�� �ேளா��
(��� நா�� - ����� ப�ட�)
ெகா���றா�கேள? �ேளா�� �ற�தெவ��
கா���ப�� ேபா� ஆ�யா�� ேபா��.
அ�ல� ம� பா��ர�க�� த��ைர
ஊ�� ைவ�தா� ��கேளா�, ேதைவய�ற
�ேளா�ைன�� ஈ��� ��தமா���. அேதா�,
உ���ச��� அளைவ�� ��தலா���
த�ைம�� ம�பாைனக��� உ��.
அ�ல� த�����ள ��கைள ஈ��க
த�ேபா��ள சாதாரண வ�க��(Filter)கைள
பய�ப��தலா�. அைன�ைத�� �ட,
ம�பாைன� த��� ஆேரா��ய����
உக�த�. உட�� தாக� ேதைவைய
����யா���.
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பா� - உணவா?

நா� உடைல�� - அத� ேதைவகைள��
உண��� வ��ேறா�. க��க��
ேத�க�ைத��, அத� ெவ�ேய�ற�ைத�� -
நா� ேநா� எ�� எ���
ெகா�����ேறா�. இ�ேபா� ேநா�
எ�பேத இ�ைல எ�பைத
உண������ேறா�.

க��க� உட�� ேத�காம� இ��பத��
எ�ன ெச�ய ேவ��� எ�பைத��,
ேத��ய க��கைள ெவ�ேய�ற �ய��



உட��� எ�வா� �ைண ��க ேவ���
எ�பைத�� அ����ேளா�. அ�வைக��,
உட�� க��க� ேத��வத�கான
காரண�கைள அ���, அதைன� கைள��
வ��ேறா�.

உண��ைற�� நா� எ�ப�யான
தவ�கைள� ெச��ேறா� எ�பைத�
பா��ேதா�. நா� உண�� ெபா��க�
ப��ய�� உணவ�லாத �றவ�ைற��
ைவ�����ேறா�. அ��� �ரதான
உணவாக! �ழ�ைதக� �த� ��யவ� வைர
பய�ப���� தைடய�ற உணவாக நா�
பாைல ைவ�����ேறா�.

இ� உண� தானா? ஆ�. உண� தா�!
யா��� உண�? யா��காக அ�
உ�வா�றேதா அத�கான உண�. ஒ�
�ழ�ைத �ற�த�ட� - தா�ட����
தா��பா� உ�வா�ற�. இ� �ழ�ைத��



ம��ேமயான உண�. இத��� அள�
இ���றதா? க���பாக இ���ற�.
�ழ�ைத�� ப� �ைள��� வைர தா��பா�
அவ�ய�. அத��� ��� �ட உண�கைள�
ப��ப�யாக அ�க��� தா��பாைல
�ைற��� ெகா�ள ேவ���. ஒ�
க������ �ற�த�ட� - ப��ட����
ப��பா� உ�வா�ற�. இ� க����
ம��ேமயான உண�. க��������
�ர�ேயகமான உணைவ, நா� �����
ெகா�� ந� �ழ�ைதக����
ெகா���ேறா�. நா�� ப�� வ��ேறா�.

பா� சா���வதா� எ�ன �ர�சைன
வ���ட� ேபா�ற�? பா� சா���வ�
ப�� ��ஞா�க� எ�ன ���றா�க�?
நா� ம���வ அ��ய� ��யாக �ள���
ெகா�வத�� ��னா� ��ஞான
அ���ைறைய� கவ��ேபா�. ப��பா��
ெச�மான����� �� எ��� ெபா�ளாக -



ேக�ேனாஜ� (Casinogen) எ�ற ச���
ெபா�� இ���ற�. இ�த ச��� ெபா�ைள
�ர���� ஆ�ற� ம�த உட����
�ைடயா� எ�� ����றன� -
��ஞா�க�. ேக�ைன �ர���� ச��
யா��� இ���ற�? அ� க�����க���
ம��ேம இ���றதா�! எனேவ, க��க��
உணைவ நா� ����� ���ப� ந�
உட���� ��� �ைள����. அ�
ம��ம�ல; ஒ� ட�ள� ப��பா�� ச���க�
- நா�� ��� சா�பா��� ச���க���
இைணயான�. நா� ப���லாத ேநர���
��� சா�பா� ஒ�ைற�� ���� ���,
ஒ� ட�ள� பாைல�� ����ேறா�.

உட�� ெச�மான இய�க�ைத அ�ப�ேய
�த���க� ெச�ய இைத �ட �ற�த வ�
உ�டா? ���பாக, இர� ேநர��� - உட�
த�ைன� தாேன ச�ெச�� ெகா���
ேநர��� - பாைல நா� அ����ேறா�.



உட�� ஒ�� ெமா�த ெச�மான ச����
பாைல �ர��க அ��பா�ப��ற�. எ��ய
ச��� ெபா�ளான ேக�ைன
�ட�ப���ேலேய ��� ���� ேபா�ற�
ெச�மான ச��.

இ� உட���� - �ட���� ம�த�
த�ைமைய ஏ�ப����ற�. வ����
ப���� பலமான தைசகேளா�, ம�த�
த�ைம��ள ெதா�� சைதக�� �ட
ஆர��� ��றன. எ��� கைரயாத
ெதா��ேயா� ந� உட� ெப���ற�.
அ�றாட ெச�மான�ைத�� ம�த�����
த��� பா� �ற�த உணவா?

�ழ�ைதக� தா��பா� ப��� வைர
ஆேரா��யமாக��, �����பாக��
ஒ��யாக�� இ��பா�க�. இ� தா�
�ழ�ைதக�� இய��. நா� தா��பாைல
�������, ப��பா� ெகா���� ேபா�



எ�ன �க��ற�? �ழ�ைத ப��ப�யாக
ப�ைய இழ�க ஆர����ற�. �ழ�ைத��
ப�ய�ற �ைலைய நா� அ�யாம�,
ெதாட��� ப��பாைல� �க���ேறா�.
இ��� ப��பாேலா� �த�தமான
ரசாயன�கைள (Horlicks, Boost, Bonvita )
கல�� ெகா���ேறா�. �ழ�ைத ெகா�ச�
ெகா�சமாக எைட ���ற�. உட��
க��க�� ேத�க� உடைல எைட �ட�
ெச��ற�. �����த �����ேபா,
ேவகேமா காணாம� ேபா� �ழ�ைத ம�தமாக
மா��ற�.

�����பாக இ��த �ழ�ைதைய நா�
ம�தமா�கேவ �����ேறா�. ஏென��
�ற�ேதா�ற� ‘ெகா� ெகா�’ எ�� இ��க
ேவ��ெம�ப� ந� ஆைசயாக இ���ற�.
‘ெகா� ெகா�’ �ழ�ைத ஆேரா��யமான
�ழ�ைத அ�ல. �����பான �ழ�ைதேய
ஆேரா��யமான�!



ச�; பாைல� ப�� அ��� ெகா�ள
அ��ய� ��யாக� ����ேபா�.

ந� உட�� உ�ள ச��கைரக�� இர��
வைக உ�ள�. ஒ�� - ந� உண�����
உட� ���க���� தர�ப�� ���ேகா�
(Glucose) இர�� - ���க�� ேதைவ ேபாக
எ����ள ���ேகாைஸ
ெச���ட�ப�டதாக மா�� க��ர��
ேச��� ைவ�க�ப�� - �ைள�ேகாஜ�
(Glycogen).

���ேகா� - எ�ப� சாதாரணமான
�னச�� ேதைவ��� பய�ப�வ�.
�ைள�ேகாஜ� எ�ப� ெச���ட�ப�ட,
ச�� ���க�ப�ட ���ேகா� ஆ��. உட�
�ைள�ேகாஜைன சாதாரண �ைல��
பய�ப���வ� இ�ைல. சாதாரண
���ேகாைஸ �ட இ� ப�மட�� ஆ�ற�
ெகா�டதா��. இேத ேபா��, பா��� பல



வைக உ�ள�. �ழ�ைதக��கான தா��பா�
- எ�ய உணவா��. இ� �ரண����� -
க�� ெவ�ேய�ற����� எ�ைமயான�.
�ற�� �ல மாத�கேள ஆ�� �ழ�ைத��
உ������க�� த�ைம�ேக�ப தா��பா�
உ�ள�.

ஆனா�, ப��பா�…? க��������
ெச�மான� த�ைம, வள��� ேவக�
ேபா�றவ�ைற� ெபா��� ப��பா�
ெச�வானதாக அைம���ள�. தா��பாைல
�ட, ப��பா� பலமட�� ெச�வான -
ஆ�ற��ள ெபா�ளா��. தா��பாைல
க����� ெகா��தா� - அத� வள�����
�ைறபா� ேதா���. ப��பாைல
�ழ�ைத��� ெகா��தா� - அத� வள���
�ைறய�றதாக அ�க����.

தா��பாைல �ட ப��பா� ஆ�ற�வா��த�
எ�றா� ந�ல உண� தாேன? இ�ைல.



அள��� ��ய அைன��ேம ந��தா�.
பா�� �ஷ� ஏ�ய ம�த� இற��
ேபா�றா� அ�லவா? பா�� �ஷ���
அ�ப� எ�ன �ஷ�ெபா�� இ���ற�?
�ஷ� ெபா�� ஒ����ைல. ���க ���க
�ரத� (protein) தா�. �ரத� உட��� ந�ல�
எ�� தாேன ���றா�க�? ஆ�. �ரத�
ந�ல� தா�; உட�� ேதைவ�� அளவாக
இ���� வைர! �� உடேல �த�����
அள��� �ரத� உட��� ெகா��க�
ப�டா� எ�ன ஆ��? உ�ேள வ�த
�ரத�ைத� பய�ப��த ��யாம� க��ர�
ெசய�ழ���. இர�த� �லமாக
���ரக���� �ரத� வ�� ேபா� - இ�
���ரக�க�� ெசய�ழ�� ேபா�ற�.
அள��� ��னா� அ��த�� ந��!

சாதாரண� �ரத� - ெச�வான �ரத�
இர��� எ� �ஷமாக மா��ற�? இ�
ேபாலேவ - எ�த ஒ� உண�� ெபா���



அளைவ ��� ேபா� �ஷமாக மா��
தாேன?

பாைல நா� எத�காக அ�க� ����ேறா�?
அ�� கா��ய� (Calcium) எ�ற
ச���ெபா�� இ��பதாக ந��
பய�ப����ேறா�. �ழ�ைத���
ேதைவயான கா��ய� ம��� �ற
உ���ச�� �ைற�த உண� தா� -
தா��பா�. தா��பாைல ம��ேம ப�� வ��
�ழ�ைதக� �க அழகான �ைற�� வள���
ெப��றா�க�.

# ஒ� �ழ�ைத�� எ�ேபா� ப�
�ைள��ற�? ஒ�ப� �த� ப����
மாத�க�� ப� �ைள��ற�. .

# ஒ� ெப� �ழ�ைத எ�ேபா�
ப�வமைட�ற�? ப���� வய��� ேம�
��ெப���ற�.



ச�யான ப�வ��� ப��ைள�க��,
ப�வமைடய�� இ��� வா��ைக
��வத��மான ச��ைய த���
அட��யதாக தா��பா� இ���ற�.

அேத ேபால - க�������� ப� எ�ேபா�
�ைள��ற�? �ற���ேபாேத!

ப��க�� ப�வமைட�� எ�ேபா� பா�
ெகா����? ஒேர வ�ட���!

க��� ேவகமான வள����கான
ச���கைள ப��பா� ெகா���ள�.
�ைரவாக ப� வளர�� - ப�வமைடய��
பய�ப�� ெச�வான ப��பாைல, ந�
�ழ�ைதக��� ெகா��ேதாமானா�? இ��
- அத� �ைள�கைள�
பா����ெகா�����ேறா�.

.உலக� ��வ�� ெப� �ழ�ைதக� ��ய



வய�ேலேய ப�வமைட�றா�க�.
எ���க�� வள��� ேவகமைட�� �க
உயரமாக��, அ�ல� வள��� ���
��ைடயாக�� காண�ப��றா�க�. கா�
எ��� வள��� - ��� நட�க
��யாதவ�களாக�� �ழ�ைதக�
வள���றன. ந��தர வய�ன��� ���
வ��� - எ��� ேத�மான�� (எ��ைப
�����ள ச���, தைச�� ெதா��
அைடவைத - எ��� ேத�மான�
எ��றா�க�), ���� த�� வ���
ஏ�ப���றன. இ��� ேநா�க��
ப��ய� ��� ெகா�ேட இ����. பா��
�ஷ�ைத (ெச�வான �ரத�ைத)- எ�ப�
சாதாரண �ரதமாக பய�ப��த ��யாேதா
அ� ேபாலேவ ெச�வான ப��பாைல நா��
பய�ப��த ��யா�.

இ�� ‘ப��பா�’ எ�� நா� அ���
ெகா����ப� �ராம� �ற�க�� ��க��



வள��� - அ����� �ைட��� பாைல�
தா�! இ�� நக���ற�க�� பா�
�யாபார���காக உ�வா���ள
பா�ப�ைணக����� �ைட���
பாைல�� - பா�ெக��� ��க�ப��
பாைல�� ‘ப��பா�’ என ����ட ��யா�.

ப�ைணக�� வள��க�ப�� ப�மா�க�
எ�த அள��� பா� த�ேமா அ�த அள���
லாப� ���. இ�த பா�ப�ைணக�
லாப���காக உ�ளனவா? அ�ல� ம�க�
ேசைவ�காக உ�ளனவா? ச�ேதகேம
இ�லாம� லாபேநா�க� தா�.
அ�ப�யானா�, பாைல அ�க�ப���வ�
ஒ��தா� லாபமைடய ஒேர வ�.

ப��க�ட���� பாைல அ�கமாக�
���ெத��க ‘ஆ��ேடா��’ (Accidosin)
எ�ற ரசாயன ஊ� ப�ைணக��
பய�ப��த� ப��ற�. இ�த ஊ�யான�



இய�ைக�� மாறாக ப��ட���� பாைல
வ��க�டாயமாக ���ெத��க
பய�ப��ற�. இ�ப� ���ெத��க�ப��
பா�� - ஆ��ேடா�� ரசாயன���
பா���க� காண�ப���றன. இ�த� பா�
ப�ேவ� பா����கைள ஏ�ப���� எ��
அர�� ஆ����ட�க� ெத�����றன.
எனேவ, ஆ��ேடா�� பய�ப���வைத
அர� தைட ெச�����ற�. எ�றா��,
சாதாரண ப��பாைல �ட, இ�த
‘ஆ��ேடா��’ பா� இ��� ஆப�தான�!

அ��ற�… பா�ெக� பா�. இைத�ப��
இைணய தள�, நா�த�க�, ���தகவ�
எ�� �னச� ேக���ப���
ெகா�ேட����ேறா�. பா�ெக� பா��
அத� ெக��� த�ைமைய அ�க��க மா��
ெபா��கைள��, �றவ�ைற��
கல��றா�க�. இ���, பா�� உ�ள
ச���க� ேபாதாதா�. கா��ய�, �னர��…



எ�� பல�த ரசாயன�கைள��
ேச���றா�க�. ��ட நா�களாக இ����
(Freeze) ைவ�� ��க ேவ����ள
பா�ெக� பா�� ெகடாம� இ��பத�கான
ரசாயன�க�� (Preservatives)
ேச��க�ப���றன.

சாதாரண ப��பாைலேய நா� �ராக��க
ேவ��ய அவ�ய� உ�ள ேபா� -
வ�க��யான ப�ைண� பாைல��,
ரசாயன பா�ெக� பாைல�� எ�ன
ெச�யலா�? ��சயமாக இவ�ைற� த���ப�
ஒ��தா� ஆேரா��ய���� உக�ததா��.

இ�ைறய ந�ன கால��� பா��� மா�றாக
பா�ப�டைர� பய�ப����றா�க�. இ���
எ�ண�ற ரசாயன�க� உ�ளன. இ��யா
உ���ட ப�ேவ� உலக நா�க�� பா�
ப�டைர� தயா��� ��பைன ெச���
க�ெப�க� உ�ளன. அவ���



தயா����கைள வா��� பய�ப���ய
����கண�கான �ழ�ைதக� �னா��
���ரக பா��ைப அைட���ளன. பா���
எ�றா� சாதாரண �ைல அ�ல; அ�தைன
�ழ�ைதக���� ���ரக ெசய�ைக
���க��� (Dialisis), ���ரக மா�� அ�ைவ
(Transplantation) ெச��� அள���!

பா��ைப ஏ�ப���ய பா�ப�ட�
பா�ெக��கைள �ன அர�
தைடெச���ள�. இ�த பா�ெக�� க��
���ரக�ைத� ���ைல��� ெமலைம�
எ�ற ரசாயன� அ�க அள�� உ�ளதாக
க�ட�ய�ப� ��ள�. பா� ப�டரா�
ம��ம�ல; பலவைகயான ச��மா�க���
(ெச�லா� ேபா�ற…) ஆேரா��ய�ைத
��ெக���� ரசாயண�க� உ�ளன.

1980-க�� உலக��க�ெப�ற ஒ� ��வன�
பா��தா� உ���ட நா�க��



தைடெச�ய�ப����த�. ��� ஏ�ப�ட
உலகமயமா�க� �ழ�� அேத ��வன� த�
தயா����கைள இ��யா உ���ட ப�ேவ�
நா�க�� பர����ள�. நா� ந�
�ழ�ைதகைள ‘�ற�� கவ���’ எ�ற
ெபய�� எ��� ெச�யாம� இ��தாேல
ேபா��. நா� உ��� �னச� உண�கேள
�ழ�ைதக���� ேபா�மான�.
�ழ�ைதக�ைடய உண� �ைற��, அவ�க�
இய��� நா� ����டாம� இ��பேத -
அவ�க�ைடய ஆேரா��ய���� நா�
ெச��� உத�யா��.
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ந���லா உண�?

“ேகரள மா�ல��� - �����கா�க��
���� ெகா�� ம��� ெஹ�கா�ட� �ல�
ெத��க�ப�ட�. அ��த �ல ஆ��க��
அ����ள ஊ�க�� பல �ழ�ைதக�
ஊனமாக� �ற�தன. ���ம���
ெத��க�ப�� வள��த ����கைள� �ட
அ�ப�� ம�க� சா��ட��ைல.
�����கா�க�� அவ�க� ேவைல
ெச�ய���ைல. நா� சாதாரணமாக�
பய�ப���� ����ெகா��க� கா����,



���� பர� �ஷ�த�ைமைய
உ�வா����றன. இேத ேபா�ற ந�ைச ந�
நா��� ஆ��ேதா�� ஆ�ர� ல�ச�
�ேலா அள�� நம� ப����, �ல���ம,
����, கா���� கல�� ெகா�ேட
இ���ேறா�.” - எ�� ���றா� இய�ைக
ேவளா�ைமயாள� டா�ட�. ேகா.
ந�மா�வா�. (உழ���� உ�� வரலா� -
�கட� �ர�ர�)

கட�ய� ��ஞா�யான ரா�ேக� கா�ச�
1962 இ� ‘ெமளன வச�த�’ எ�ற உலக��க�
ெப�ற �ைல எ��னா�. அ����� �ல
வ�க�…

“அெம��கா�� �க �ர��� ெப�ற ரா��
பறைவ ப��கால��� இ��லா�� ேபா�ற
நா�க���� ெச�� ���. வச�த கால�
�ற���ேபா� தா� நா� �����. இ�த
ரா�� பறைவ இன� ப��ப�யாக காணாம�



ேபாக ஆர���த�.

1956-� ஆ��� இ��லா�� நா���
சாைலேயார மர�க�� உ�ள இைலகைள
ஒ� �த வ��க� ��� அ��தன. அ�த
வ��கைள அ��க ெஹ�கா�ட� �ல�
����ெகா��க� ெத��க�ப�ட�.
வ��க� ெச���ேபா�ன. அ�த
மர������ ந�� ப��த இைலக�
உ����, அைத ��ற ம����க� இற�தன.
ம����கைள� ��ற ரா�� பறைவக��,
��� ���த ந�சா� ��க�� ெச���
ேபா�ன. ெகா�ைம இ�ேதா� ��ய��ைல.
அ�த ம����கைள உ�ட பறைவக� ��
க�ட��ைல. ச��� �ைறவாக ம���ைவ
உ�ட பறைவக� ��க��ன. ஆனா�
��ைட�ட��ைல; இ��த �ல
��ைடக�� 13 நா�க�� ��� ெபா��க
ேவ���. ஆனா� 21 நா�க���� ����
��ைட�� எ�த மா�த���ைல.



����ெகா�� ம���க�, �����ட
���கைள� ��ேடா� அ��ப�ட� அைவ
�ற உ��ன�க�� உ�ர�ைவ�� அ���
மலடா���ற� எ�� அ�ேபா�
க�ட��தன�”

அெம��கா�� ேத�ய�பறைவயான
வ��ைக�தைல க��� ெம�ல ெம�ல
அ��� வ�வ� உ���ட பல �ஷய�கைள
இ���� எ�� உலைகேய அ�ர ைவ�தா�
- ரா�ேக� கா�ச�. டா�ட�. ந�மா�வா��,
ரா�ேக� கா�ச�� ரசாயன�கைள
ேவளா�ைம�� பய�ப���வதா� ஏ�ப��
பா����கைள� ����ளா�க�. ந�ன
��ஞான� ��� �வசாய� உ�ர�ற�.
அத� ஆரா���க� உ�ர�ற ெபா��கைள
ைவ�� ெச�ய�ப���றன. இ�ைறய
��ஞான� ��வமான �வசாய� எ�ப�
இ���ற�?



இேதா டா�ட� ந�மா�வா�� ப��ய� :

1. இ�த �� ஆ��க�� ஒேர ஒ�
கா���ப�ைர� �ட வள����
ெச�யா�க��ைல.

2. இய�ைக வா��ைகயாக இ��த
�வசாய�, இ�ேபா� ஆைல� ெதா�லாக
(Agri factory) மா���ள�.

3. உதாரணமாக, 1906-� ஆ�� �ரா��
நா��� 3,600 ஆ��� ரக�க� இ��தன.
1986-� ஆ�� 10 ரக�க� ம��ேம
இ��தன. இ�ேபா�…?

4. அேத ேபால �ரா�� உழவ�க� ஒ�ப�
வைக ேகா�ைமைய �ைள��தா�க�.
இ�� இர�� ரக�க� ம��ேம உ�ள�.

5. நம� பார�ப�ய� அ��� ேபா� ப��
ரக�க� ம��� அ�ய��ைல; ப�� இனேம



அ��� வ��ற�.

“ரசாயன உர�க��� தா������காத ந�ல
ப�� ரக�க� அ��க�ப����டன. இ�…
ஆைலக� - ப��கமா��; ரசாயன�க� -
ப��கமா��. ம�த வா��� ம���
ப��க� எ�ப� காணாம� ேபா��” -
�ரா�� நா�� ம��ய� அ�ஞ�.
���ேகா.

… இ� ��ஞான� ேவளா�ைம��
���ததா� ஏ�ப�ட �ைள�. நம�
பார�ப�ய� அ��ய� ��வமான�,
உ���ள�. இ�ைறய ��ஞான�
ெபா�ள��பைட�� ஆன�. உ�ர�ற�. ஒ�
சாதாரண ரசாயன�ைத ம���
ேபா�வத�ேக இ�ப�யான �ைள�க�
ஏ�ப���றன. அைன�ைத�� உ��ர����
ம���ேக இ�த �ைள�க� ஏ�ப���றன
எ�றா�, ம�த�� உட���� நா�



ேக�� கண���� ேபா��ற ரசாயன
மா��ைரகளா� எ�ப� �ைள�க� ஏ�ப��?
‘ப�ைம��ர��’�� ஏ�ப�ட ரசாயன
உர�க��� எ�ரான ����ண�� இ�ேபா�
வள�� ����ற�. ஆனா�, ம�த உட����
ெச��த�ப�� ரசாயன�க�,
உ���ெகா��கைள� ப�� நா�
அ�வ��ைல. ரசாயன�கைள
உ�ெகா�வத�� நா� எ�த ேக��ைய��
ேக�ப��ைல. ஆனா�, ந�ல உண�கைள
ச�ேதக�ப��ேறா�. எ� ந�ல உண�
எ�பைத அ�வத�� எ� ��கான உண�
எ�பைத அ�ய ேவ���.

சாதாரண உண�க�� ���ைனேய
�ைடயா�. உண�� ெபா��க�� ச��
��த�க� - ைவ�ட��, �னர��,
கேலா�… எ�� �ைறய� ��வா�க�. நா�
உ��� உண� எ�வானா�� - உட���
எ� ேதைவேயா அ�வைகயான ச���



ெபா�ளாக உட� மா��� ெகா���.
உதாரணமாக 100 கேலா� உ�ள ஒ�
உணைவ இ�வ� ஒேர ேநர���
சா�����றன�. ஒ�வ��� 90 கேலா�
ேதைவ��, இ�ெனா�வ��� 20 கேலா�
ேதைவ�� இ���ற�. நா� ச���ள உண�
எ�� 100 கேலா� உணைவ சா����ேறா�.
உட� 100 கேலா�ைய�� அ�த
உண����� ெப��� ெகா��மா? எ�த
உட��� எ�வள� ச�� ேதைவேயா, அ�த
அள��� ம��ேம உண����� ெப���
ெகா���.

உட�, தன�� ேதைவயானைத ம��ேம
எ�ேபா�� ஏ��� ெகா��ற�. அ� த�ர,
இ�த ‘கேலா�’ எ�ப� - உட��� ெவ���
உ�ர�ற இய��ர��� வ�ண�க� (Colour)
அ��பைட�லான கண��. இ�த �ற�
கண��க� - உ���ள ம�த உட��
ெச��ப�யாவ��ைல. அேத ேபா�� தா�



- ைவ�ட��க�.

உட��� எ�த வைகயான ச�� ேதைவ
எ�பைத நா� ெட��க� �ல� அ�யலா�.
ஆனா�, ேதைவைய� ���� ெச�ய அேத
�தமான ெபா�ைள உட��� ெகா��க
��யா�. ஒ� நப��� கா��ய� ச��
�ைற�னா� எ���க�
வள���யைடய��ைல எ�� ைவ���
ெகா�ேவா�. அ�த� கா��ய�ைத யா�
உ�ப�� ெச�தா� �ைறபா� �ைறவைட��?
உடேல உ�ப�� ெச��� ச���கைளேய
உட� ஏ���. உட��� ெவ�ேய நா�
தயா��த ச���கைள உட� எ�ேபா�ேம
�ராக����.

இைத இ��� எ�ைமயாக� ����
ெகா�ேவா�.

1959 -� ஆ��� ஆரா���யாள� ��



ேக�வரா� �ல ப�ேசாதைனகைள
ேம�ெகா�டா�. �ரா�� நா��
�ராம��ற�க�� வள�� ேகா�க� ப��
ஆரா��தா� ேக�வரா�. ேகா���
இற�க���, அத� க��க� ��,
��ைட��� கா��ய� (Calcium) ��தலாக�
காண�ப�ட�. இ�வள� கா��ய� ேகா���
எ����� �ைட�த�? எ�பைத
ஆரா��தா�. பாைற��க�க�, ைம�கா
ேபா�றைவ ���த அ�த �ராம�க�� -
ேகா��� ெகா��க�ப�ட உண� ஓ��
தா�ய� ம��� தா�. ேகா��� �னச�
உணைவ ஆ�� ெச�� பா��தா�
ேக�வரா�. அ�� கா��ய�
�க��ைறவாகேவ இ��த�. ஆனா��, அ�த
உணைவ� ��� ேகா��� உட� அத���
ேதைவயான கா��ய�ைத தாேன உ�ப��
ெச�� ெகா�வைத உண��தா�.

அேத ேபால. ப��� பா�� கா��ய�



உ�ள�. ஆனா� ப� உ��� ����
கா��ய� இ�ைல. ம���ய� ம��ேம
உ�ள�. ஒ� உ���ள உட�� உ�ேள
நைடெப�� ேவ�மா�ற� - உட����
ேதைவயானைத த��ற�. ேக�வரா� த�
க�����ைப எ���� ��னா�. ‘க�ணா�
க�டைத ம��ேம ந��ேவா�’ எ�றன� -
��ஞா�க�. தா� க��ண��த
அ��யைல, ��ஞா�க��� ���மா�
ேசாதைன �ல� �ள��னா�.

நா�� எ�கைள� ����- அவ���
��ன�கா�கைள ஒ��தா� ேக�வரா�.
நா�� எ�க���� எ��ேர எ��க�ப�ட�.
���, இர�� எ�க��� கா��ய�
ம��ைத��, இர�� எ�க��� ����,
கா�க�க�� ெகா��தா�. இர�� வார�
க��� எ�க��� எ��ேர எ��க�ப�ட�.
கா�க�க� ��ற இர�� எ�க��� கா�
எ��� வள���, ஒ�� �ணமா����த�.



கா��ய� சா���ட எ�க��� ேலசாக
எ��� வள�����தேத த�ர, ஒ�� -
�ணமாக��ைல.

“உ��க�� ெசய�பா��� ஒ�� -
ம�ெறா�றாக மா��ற�” - எ�ற த�
க��ைத ெம����தா� �� ேக�வரா���.
(1973) .

இ����� நா� எ�ன ெத���
ெகா��ேறா�? ந� உட��� எ�ன �தமான
ச��� ெபா�� ேதைவேயா அைத உடேல
தயா���� ெகா��ற�. அ���, ேதைவயான
ச��� ெபா�� ெகா�ட உண�
இ�லாமேலேய! அ�ப�யானா� - கா��ய�
ேதைவயானா� உட� எ����தாவ�
எ���� ெகா���. ந� உண�� கா��ய�
ெகா��ப� ��ேவைல.

இ�ெனா� அ��பைடயான �ஷய��



இ���ற�. இ�த ைவ�ட��க� எ�த
இட��� தயாரா�ற�? நா� சா���ட
உண� ப�களா� அைர�க�ப�� ந�
உ����ட� �ைன��வ� - �த� மா�ற�.
இ�� ைவ�ட��க� ேதா��வ��ைல.
அைர�க�ப�ட உண� இைர�ைப�� அ�ல
ெநா�க�ட� �ைன���ற�. இ� -
இர�டாவ� மா�ற�. இ���
ைவ�ட��க� ேதா��வ��ைல.
இைர�ைப����� ���ட���� ெச���
உண�� ��ட� ���ட� ெநா�க�ட�,
��த�ைப ��ட�.. எ�� இ��� பல
ேவ��ைனக� நைடெப���றன.
ெச�மான��� இ���ப���� -
���ட�� கைட��� ைவ�ட��க�
ேதா����றன. அைவ �ட����களா�
உ��ச�ப�� இர�த��� கல���றன.

ஒ� ைவ�ட�� ேதா��வத�� எ�தைன
உ�� ேவ��ைனக� ேதைவ?



1. உ���� எ�ைஸ�

2. இைர�ைப அ�ல�

3. கைணய ��

4. ���ட� ெநா�க�

5. ��த ��

… இ�ப� பல ேவ� மா�ற�கேள உணைவ
ைவ�ட��களாக மா����றன. அ���
உட�� ேதைவைய� ெபா���! இ�ேபா� -
நா� ேநர�யாக ைவ�ட��கைள
சா���டா� எ�ன ஆ��? ைவ�ட��க�
உ����ட� �ைன���� ேபா�
ைவ�ட�னாகேவ இ���மா? அ�ல�
உ�மா�மா? ேவ��ைன எ�பேத
உ�மா�ற� தா�. நா� உ���
ைவ�ட��க� உட�� பல �ைலக��
ேவ�மா�ற�க��� உ�ப��



உ�மா���றன. ெச�மான���
இ���ப���� ைவ�ட��க� -
ச���களாக இ��க ��யா�.

ேக�வரா�� ேசாதைன�ப� - எ�த
வைகயான ச�� ேதைவேயா, அேத வைகைய
உணவாக� ெகா��க� �டா�.
அ�ப�யானா� நா� உ��� உண��
எ�ன வைகயான ச�� இ���ற� எ�ப�
ந��ைடய கவைல���ய� இ�ைல. அைத
உட� கவ���� ெகா���.

இ�ேபா� - எ�வைகயான உணைவ நா�
சா��ட� �டா�? உட���� ேதைவ எ��
நா� க��� ச��� ெபா��க� அட��ய
உணைவ த���க ேவ���. ஏென��,
ேநர�யான ச��� ெபா��க�
ேவ�மா�ற�����ப�� உட��� ���
�ைள���� ெபா��களாக
மா�றமைட��றன. உட����ேள



நைடெப�� ேவ��ைனக� உ��
ேவ��யலா��. உட��� ெவ�ேய நா�
ஏ�ப���வ� ெவ�� உ�ர�ற ரசாயன
மா�ற�கைள� தா�. அேத ேபால,
உட���� உடலா� தயா��க� ப�� ச���
ெபா��க�� - உட��� ெவ�ேய நா�
தயா���ற ரசாயன�க�� உ�வ
அ��பைட�� ம��ேம ஒேர மா��
ேதா�ற�ைடயைவ. த�ைம�� - ெசய��
ெவ�ேவறானைவ!

நா� சா��ட��டாத இ�ெனா� உண�
வைக�� உ��. அைவ ெவ��பைடயாக
ரசாயன� கல�க�ப�டைவ எ�� நா�
அ��� உண�க�! இைத நா� ச�யாக�
���� ெகா�ள ேவ���. ரசாயன�
கல���ள உண�கைள� த����ேறா� எ�ற
ெபய�� - அைன�� வைக உண�கைள��
ஆரா��� ெச�ேவாமானா� உல�� எ��ேம
��சா�! ஏென�� ��ைமயான ந�ல



உண� ரக�கைள ��ஞான மா�ற�தா�
நா� இழ�� ��ேடா�. ம�ப���
�ைள�காத �ைதக�, ���� ெகா����
ரசாயன உர�க�� பய�ப���
வள��க�ப�� ப��க�, மரப� மா�ற�
ெச�ய�ப�� �ைள�ச� அ�க��க�ப�ட
பழ�க�… எ�� இய�ைக� த�ைமைய
இழ�த உண�கேள இ�ைறய நைட�ைற��
உ�ளன.

இ���, ��ைட�டாத ேகா�க�
(�ரா�ல�), ��� ெபா��காத ��ைடக�
(ல�கா�) என �யாபார ����
தயா��க�ப�� உண�கேள உலக� ��வ��
ச�ைதக�� �ைட���றன. உ�நா��
உண� �வசாய� உழவ�க�ட����,
ப�னா�� க�ெப�க���� ேபா�
இய��ர� ெதா�லா� ��ட�. எனேவ…
ந�ல உணைவ� ேத��ேறா� எ�� உலக�
��வ�� ���� ���தா�� பய��ைல.



அ�ப�யானா� - எ�த உணைவ� தா�
த���ப�? ெவ��பைடயாக ‘ரசாயன�
கல��’ எ�� ெத��� உண�கைள�
த���கலா�. ��க�� அைட��
��க�ப�� எ�லா பான�க�� -
உண�க�� இ��� ரசாயன� (Preservatives)
கல�க�ப�பைவ எ�ப� நம��� ெத��த
�ஷய� தாேன? - அவ�ைற� த���கலா�.
பழவைகக�� பளபள�பாக இ��பவ�ைற
த���கலா�.

பளபள�பாக இ��ப� அழ� தாேன? அைத
ஏ� த���க ேவ���? உதாரண����
ஆ���. இைவப�ைணக�����-
ரசாயன�தா� �த�� க�வ�ப��ற�. ���,
��ட நா� ெகடாம� இ��பத�கான
ரசாயன� (Preservatives) �ச�ப��ற�. அத�
��ன� பளபள�பாக இ��பத�காக ெம��
(Vax) தடவ�ப��ற�. இ�த ெம�ேகா� தா�
நா��, ந� �ழ�ைதக�� ஆ��ைள வா���



சா����ேறா�. ��க� வா���
பளபள�பான ஆ���� ேம��ற�ைத ஒ�
க�� ெகா�� �ர����களானா� ெம��
ைக�ைறய� �ைட���. இ�ப�யான - உய�
தர� எ�� நா� ந�� வா���ற
பளபள�பான பழ வைககைள� த���கலா�.

அ�ப�ெய�றா� எைத� தா� சா���வ�?
��க� எைத� சா���டா�� ெச��பத��
இைர�ைப இ���ற�; க��கைள ��க
���ரக��, ெப���ட�� இ���ற�.
ரசாயன ந���கைள ���க��க,
ஒ���ப��த க��ர� இ���ற�. ஆனா��
- ந� உ������கைள ேம��
பல�ன�ப���� ெவ��பைடயான
ரசாயன� கல��கைள நா� த���� ���,
எைத ேவ��மானா�� சா��டலா�.

பழ�க�� ப�வகால (Season) பழ�கைள
சா��டலா�. தா�ய�க�, �ைரக�



ேபா�றவ���� ப�வகால உண�கைள�
சா��டலா�. ம�வாக நா� க�� த�����
சாதாரண� பழ�கைள� சா��டலா�.
ெகா�யா, வாைழ, நாவல, மா�பழ�,
ச�ேபா�டா, ெவ�ள�, த��ச�… ேபா�ற
பழவைகக�, நவதா�ய�க�, பய�
வைகக�… இ��� அைன��� �ரா��ய
உண�க� (அ�த�த ப��க�� �ைட���
உண�க�) �க� �ற�த உண�களா��.
அைசவ உண�க�� ��, ஆ� ேபா�றைவ
மரப� மா�ற�படாத வைகக�. நா� எ�த
உண� சா��ட ேவ��� எ�பைத� �ட
ந� உட�� ����� ����டலா�.

ந� உ������க� ஒ�ெவா�����
ஒ�ெவா� �ைவ உ��. ���� -
க��ரைல��, இ��� - இைர�ைபைய��,
கச�� - இதய�ைத��, கார�
�ைர�ரைல��, உ�� - ���ரக�ைத��,
�வ��� - ம��ரைல�� ����,



ச��ய���� �ைவகளா��. நா� ந� உடைல
உணர� �வ��னா� எ�ன �ைவ சா��ட�
ேதா���றேதா, அ�த �ைவ��ள உணைவ�
சா��டலா�. உ����ைப பல�ப��த
எ�ன �ைவ உட���� ேதைவேயா - அைத
ந� உண��க� நம�� அ�����.
உண��களா� நம�� அ���க�ப��, ப�
ேதா�� நா� உ��� உண�க� உட���
ந�ைமைய ஏ�ப����. இ�ேவ �ற�த
உணவா��.
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இய�ைகைய ����ேவா�!
இய�ைக�ேக ����ேவா�!

உட� இய�ைகைய��, அத� ெமா�ைய��
���� ெகா��� ேளா�. உட� தவ�
ெச�யா� எ�� �வ��, உட�� ேதா���
அைன�� ெதா�தர�க���� ந� �ைறய�ற
�� �றேல காரண� எ�ப� வைர அ���
வ���ேளா�. ந� ���ற�களா� உட��
உ������க�� க��க� ேத����றன;
உட�� இய�க�ைத பா����றன. ேத��ய
க��கைள உட� ெவ�ேய�ற �ய��ற�.



ேத�க�ப�ட க��க�� ெவ�ேய�ற�
ெதா�தர�கேளா�தா� நைடெப��. இ�த�
க�� ெவ�ேய�ற�ைத� தா� - நா� ேநா�
எ�� க���ேறா�.

ஆக, உல��� - உட��� ேநா� எ�பேத
இ�ைல. அ�றாட க��க�
ெவ�ேய�ற��� �ல� ஒ�ெவா� ெச���
���ண���யைட�ற�. உட�� இய�க���
நா� தைல�டாத வைர, அத� ஆேரா��ய�
�ராக��, �ற�பாக�� இ���ற�. ஓ�வ�ற
உைழ��, ப�ய�ற உண�, தாகம�ற
த���, அள� ��� சா�பா�…
ேபா�றைவ��, இய�ைக�� �ேராதமான
பழ�கவழ�க�க�� �� �றலாக அைம�ற�.
உட�� ெச�கைள நா� க��களா� �ர���
ேபா�� - அ� த�ைன �க�ப����
ெகா�ளேவ �����ற�. க��கைள ேத�க
அ�ம��� ��ேடா�; பரவா��ைல; உட�
த�ைன ���க���� ெகா�ள அ�ம��க



ேவ��ம�லவா? அைத�� நா�
ெச�வ��ைல. ேத�க��ற க��க� ப���
ெப�� ���கைள உ�வா���ற�; ���� -
நா� உடைல ��வதா� இ�ைல.

���ற�கைள ேம�� ெதாட�வ�, ரசாயன
ம���கைள உட���� த��வ� ேபா�ற
ேமாசமான ெசய�களா� உட��
இய�க�ைத��, அத� ஆேரா��ய�ைத��
�ர�தரமாக� �ைத�� ேறா�. உட� -
ஒ�ெவா� �ைல���, ந�ைம�
பா�கா�கேவ �����ற�.

உட��� நா� உத� ெச�வதாக ���
ெச����டா� - இர�� வைகக��
ெச�யலா�.

1. �ைண ��ற� (Support)

2. ���த� (stimulate)



க��க� ேத��ய ���, அைவ ெவ�ேய��
வைர உட�� ெமா�ய���
ெபா�ைமேயா� இ��தேல - �ைண
��றலா��. ந� ���� வள���� நாைய�
பா��க�. ஆேரா��யமான �ைல��
�����பாக இய��� நாயான�, �ல
ேநர�க�� எைத�� க�� ெகா�ளாம�
ப��ேத �ட���. நா� - உட��
இய�க���� �ைண ���� ேபா� ஓ���
இ����. அத� உ������க�� ேத��ய
க��க� ெவ�ேய�� ேபா�, நா� உணைவ
ம���ற�. அத��� ���தமான அைசவ
உண�கைள நா� ெகா�� ேபா��
ெகா��தா�� நா� உணைவ� ������ட
பா��கா�. ப�ய�ற த� உட�� ெமா�ைய
நா� அ������ற�. நா�…?

இ�ப�, உட�� இய�க���ேக�ப
ெபா�ைமேயா� கா����ப� தா� - �ைண
��றலா��. “ல�கண� பரம ஒளத�” -



எ�ப� வடெமா� வா��. அதாவ�,
‘ப���ேய �ற�த ம���வ�’ எ��
ெபா��. நா� உட���� �ைண ���ற
ேபா�, இ��� ேவகமாக க��க�
ெவ�ேய� ஆேரா��ய� ���ப வ�
ெச��ற�. �ைண ��றேல �ற�த
���ைசயா��.

ேத��ய க��க� ெவ�ேய�� ேபா�,
ஏ�ப�� ெதா�தர�க� த�கா�கமானைவ.
நா� �ன�� மல� க��பத�ேகா, ����
க��பத�ேகா க�ட� ேதா���றதா? -
இ�ைல. ஏென��, அைவ அ�றாட�
ெவ�ேயற ேவ��ய க��க�. அேத மல� -
மல���க� ஏ�ப�� ேத��ய ��� - அ�
ெவ�ேய�� ேபா� ெதா�தர�
ேதா���ற�. ெவ�ேயற ேவ��ய
���ைர நா� அட�� ைவ�ேபாேமானா� -
���� க���� உண�ேவ ெதா�தரவாக
மா��ற�. ேத�கமைட�த க��க�



ெவ�ேய�� ேபா� ேதா��� ெதா�தர
�க� - அவ�ைற ெவ�ேய�ற உத�
ெச���.

சாதாரணமாக, பா��ர� க�� ேலசான
அ���க� உ�ள ேபா� அவ�ைற� க�வ
ெவ�� த��ேர ேபா�மான�. எ��த
�ர���� பா��ர�க� ��ைமயா� ���.
அேத பா��ர��� இர��, ��� நா�
அ���க� ேச��ற ேபா� - �������
த�ைம ேதா���ற�. அ���க�
பா��ர�ேதா� ஒ��� ெகா���றன. அைத
ெவ�� த��ரா� ம��� க���ட
��யா�. பா��ர�கைள அ���� ேத����,
�ர���� தா� அ�த �����த
அ���கைள ��க ேவ������ற�.
ேத�கமைட�த க��க� ெவ�ேய�� ேபா�
ஏ�ப�� ெதா�தர�க�� இ�வைக தா�.
உட� - அ���� ேத���, �ர��
க��கைள ெவ�� த���ற�.



க��க� ெவ�ேய�, ஆேரா��ய�
�����ேபா� ஏ�ப�� ெதா�தர�கைள
எ�ைம�ப���� ெகா�ள �ைண��றேலா�
��ய ���ைச உத� ெச���. ம���க�
இ�லாம� - உட�� ஆேரா��ய�ைத
��ெக��காம� நல� ெபற அ��ப�ச�,
இய�ைக ம���வ� ேபா�றவ�ைற�
பய�ப��தலா�.

எ�த �தமான ���ைச எ����
ெகா�டா�� உட�� க��க� ெவ�ேயற
உத� ெச�வ� தா� ���யமானதா��.
க��கைள உட����ேளேய அ���
ைவ��� ேவைலைய எ�லா ம���க��
ெச���றன. அ���, ரசாயன ம���க� -
இ���� க��கைள உ�ேளேய அ���
ைவ�பேதா�, ந��� க��கைள ��தாக
ஏ�ப��த�� ெச��ற�. ந���க��கைள
நா� உ������க�� ேத��
ைவ�ேபாமானா� - அைவ க�ைமயாக



பா��க�ப�� அ��� ேபா��றன.
இ��ைல� �� ந�ன ம���வ�ைத நா�
நா�ேவாமானா� - அ��ய உ����கைள
அ��� எ��� �ட ேவ��ய�����.

���ைச���, �ைண ��ற���� ��னா�
க��க� ேத�காம� இ��க உட���
உத�வ�தா� ஆேரா��ய��� ஒேர வ�.
உட�� ஒேர ெமா�!

இய�ைக��� �����க� - எ�றா� தா�
வள���� ெகா��, கா�க����
ெச����வ� எ�� அ��த��ைல.
உட�� இய�ைக எ�ன ெசா��றேதா
அைத கைட����க�! - இ�தா�
இய�ைக�� ����த�.

இய�ைகைய� ��ப��வ� - �க��
எ�ைமயான �ய�. அ� - ந� வா��ைக��
பல ேதைவகைள �ைற���. அ�வ�ேபா�,



���ைலகளா� நா� இய�ைக
��க����� தவ�� ேபா� - உட�
தாேன ச� ெச�� ெகா��ற�. எ�த ஒ�
���ைல மா�ற����� உட� த�ைன
தயா�ப���� ெகா��ற�. உதாரணமாக -
ெச�ேபா� வ�த ���� அத� க��ய�க�
�ைள� ��� ேநாைய உ�வா���
எ�றா�க�. ஆனா�, அைன�ைத�� ��
இ�� உலகெம��� ெச�ேபா�க�
பய�பா��� உ�ள�. ம�த உட� -
ேதைவக��� தகவைம��� த�ைம
ெகா�ட�.

ம�த�க�� உட� உைழ�ைப
எ�ைம�ப���� ��ஞான� க��கைள
நா� பய�ப���வ�� இய�ைக
�����வ��ைல. அவ�ைற நா�
��ைமயாக� பய�ப��தலா�.
��ஞான�ைத இய�ைகேயா� இைண�த
பயண��� பய�ப���வ� - �க�ைத



ேம�ப����. இய�ைகைய ��வத�� நா�
��ஞான�ைத� பய�ப���வ� - இய�ைக
வள�கைள��, இய�பான வா��ைகைய��
இழ�பத�� வ�வ����. இய�ைக��
����வத� �ல� ஆேரா��ய உட�
ெபறலா�! ஆேரா��ய உட����� தா�
ெபா� நல� ��தைனக� �ற���!

இய�ைக வள�க� - உலக ம�க���
ெபா�வானதா��. அைத� ேபா�ேற, உட�
நல�� அைனவ���� ெபா�வானதா��.

உட� நல�ைத த���� ெப�ேவா�! உலக
வள�ைத� ப���� ெகா�ேவா�! த��டைம
உட� நல�தா�, ெபா��டைம பல�
ெப�ேவா�!

இய�ைகைய ����ேவா�! இய�ைக�ேக
����ேவா�!


