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ச─�தான 　�㘀�㴀�பாசி!
சார�க䊘� பா䎔�, கட�பாசிய쏕⩀ய� 썃耀ைற ஆரா�䈱சியாள�

உண�

எதி�கால�썃耀�கான சிற�த உண� எ䆀�쉑먀 உலக �காதார நி쉑먀வன�தா�䊘� வ쏕⩀䋅�ெவள䎲� ஆரா�䈱சி�쐙ᑠ

ெச��䊘� வ쏕⩀搀�ஞான䎲�க猀��கான உணவாக நாசாவா�䊘� அ�கீக��க�ப渀�ட썃耀  ‘쐷 ைப�லினா’ (Spirulina)

எ䎲�䊘� ���பாசி. மிக� 쐙ᑠைற�த வ쏕⩀ைலய쏕⩀� நிைற�த ச�썃耀�கைள�ெகா䋅�ட ஒ� மக�썃耀வ உண�.

சயேனா பா�䎔��யா 쐙ᑠ�䊘�ப�ைத䈱 ேச��த ���பாசியான 쐷 ைப�லினா, ந䆀�ன��� மித�썃耀 வா椀�䊘�

த䆀�ைமைய�ெகா䋅�ட, ந�ல�ப䈱ைச� பாசி.

ஒ� கிேலா 쐷 ைப�லினா உண�, 1,000 கிேலா கா�கறிக猀��쐙ᑠ䈱 சமமான ச�썃耀�கைள�ெகா䋅�ட썃耀. எள䎲�தி� ெச�மான䊘�

ஆ쐙ᑠ䊘� த䆀�ைம�䊘�, அதிக அள� 䎔�ரத䎲�䊘� இ��பதா�, உட� வள�䈱சி�쐙ᑠ� ெப�썃耀䊘� உத�கிற썃耀.

யா� சா�ப쏕⩀டலா䊘�?

�䆀�쉑먀 வய썃耀�쐙ᑠ ேம�ப渀�ட யா� ேவ䋅��மானா�䊘� சா�ப쏕⩀டலா䊘�. ெப�யவ�க� நா� ஒ䆀�쉑먀�쐙ᑠ 4 - 6  கிரா䎲�䊘�, 12

வய썃耀�쐙ᑠ உ渀�ப渀�டவ�க� 1 - 2 கிரா䎲�䊘� எ��썃耀�ெகா�ளலா䊘�. 

எ䍔褀வா쉑먀 எ��썃耀�ெகா�ளலா䊘�?

ப�ட� ம�쉑먀䊘� ேக�쐷 싌ꌀ� வ쏼쥀வ�தி� கிைட�கிற썃耀. எ�மி䈱ைச, க�䊘�䎔�,

அ䆀�னா䈱சி�பழ䊘� ேபா䆀�ற பழ䈱சா쉑먀க猀�ட䆀� கல�썃耀 அ��썃耀வேத ந�ல썃耀. ெவ쉑먀䊘�

வய쏕⩀�றி�䊘� சா�ப쏕⩀டலா䊘�. சா�ேல渀�, ப쏕⩀쐷 க渀�, ேக� ேபா䆀�றவ�쉑먀ட䆀� ஃப쏕⩀ேளவராக

இைண�썃耀�ெகா�ளலா䊘�.

பய䆀�க�:  இதி� உ�ள ப쎿鸀渀�டாகேரா渀�쏼쥀䆀�, ேதா� ���க�ைத� த��썃耀, ெபாலிவாக

ைவ�கிற썃耀. நிைற�றாத ெகா椀��䎔� அமிலமான, காமா ைலேனாெலன䎲�� அமில䊘�

(Gamma linolenic acid) உட� ப�மைன� 쐙ᑠைற�க�䎔�쏼쥀ய썃耀. ர�த� 쐙ᑠழா� ெதாட�பான

ப쏕⩀ர䈱ைனகைள�䊘� ச�ெச�கிற썃耀. 䎔��ப� ஆ�ைச� 쏼쥀쐷 மி싌ꌀேட쐷  (Superoxide dismutase-

(SOD) எ䆀�ற எ䆀�ைச䊘� ெச�க猀��쐙ᑠ� 䎔��썃耀ண�䈱சிைய� த�கிற썃耀. ப쏕⩀12 க�䋨�ர� ம�쉑먀䊘�

கைணய䊘� ேபா䆀�ற உ쉑먀�䎔�க猀��쐙ᑠ� ேதைவயான ஆ�றைல� த�கிற썃耀. ம�ன�சிய䊘�, கா�சிய䊘�, ெபா渀�டாஷிய䊘� ேபா䆀�ற

இதர ச�썃耀க猀�䊘� இதி� நிைற�썃耀�ளன. இதி� அதிக䊘� உ�ள 쐙ᑠேளாேராப쏕⩀�, உடலி� உ�ள ந䈱��கைள ந��கி, ேநா�

எதி��䎔�䈱 ச�திைய அதிக��க䈱 ெச�கிற썃耀. இ�䊘�䎔�䈱 ச�썃耀 அதிக䊘� இ��பதா�, ர�தேசாைக�쐙ᑠ ம��தாக இ��கிற썃耀.
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இ�திய அரசி䆀� 䎔�திய IT ெகா�ைகய쏕⩀䆀�ப쏼쥀, எ�தெவா� தன䎲�நப�, ச�க䊘�, மத䊘� ம�쉑먀䊘� நா� ேபா䆀�றைவ ெதாட�பான

தைல�ப쏕⩀�쐙ᑠ எதிராக வ쏕⩀�䊘�ப�தகாத க��ைத� ெத�வ쏕⩀�ப썃耀 த䋅�டைன�쐙ᑠ�ய 쐙ᑠ�றமா쐙ᑠ䊘�. இ썃耀ேபா䆀�ற க��தி�쐙ᑠ䈱

ச渀�ட நடவ쏼쥀�ைக (த䋅�டைன அ�ல썃耀 அபராத䊘� அ�ல썃耀 இைவ இர䋅��䊘�) எ��க�ப�䊘�. இ�த� 쐙ᑠ椀�வ쏕⩀�쐙ᑠ

அ䎲��ப�ப�䊘� எ�தெவா� க��தி�쐙ᑠ䊘� ஆசி�ய�தா䆀� 䎲�椀�ெபா쉑먀�பாள� ஆவா�. 

வாசக�கள䎲�䆀� க��썃耀�க� வ쏕⩀கடன䎲�䆀� க��썃耀�க� அ�ல. இ�த ப쐙ᑠதிய쏕⩀� ெவள䎲�யா쐙ᑠ䊘� வாசக�க� க��썃耀�க�,

அவ�க猀�ைடய க��썃耀�கேள; அத�쐙ᑠ வ쏕⩀கட䆀� நி�வாக䊘� எ�த வைகய쏕⩀�䊘� ெபா쉑먀�ேப�க இயலா썃耀. 
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