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ñ¼ˆ¶õ˜  êóõí¡ àJ˜õ£›î™

àì½‚° bƒ°M¬÷MŠð¶ 
¬êõ àíõ£? 

Ü¬êõ àíõ£?

Ý«ó£‚Aò‹î£¡ Ýù‰îñ£ù 
õ£›MŸ° Ü®Šð¬ì â¡ð¬î 

ï£‹ ï¡° ÜP«õ£‹. Ýù£™ Þ¡¬øò 
ïiù è£ô õ£›‚¬èJ™ õêFèÀ‹, 
õ£ŒŠ¹èÀ‹ ÜFèKˆî¶«ð£ô , 
«ï£ŒèÀ‹ ÜFèKˆ¶œ÷ù. 

îŸè£ôˆF™ àì™ð¼ñ¡, ê˜‚è¬ó 
«ï£Œ, Þîò «ï£Œ, àò˜ Þóˆî Ü¿ˆî 
«ï£Œ ñŸÁ‹  ¹ŸÁ«ï£Œ «ð£¡ø 
«ï£ŒèO¡ î£‚è‹ Iè ÜFèñ£è¾œ÷¶. 
ñ¼‰¶ ñ£ˆF¬óèÀ‹ ñ¼ˆ¶õñ¬ù 

õ£êº‹ ðô¼‚°‹ ðöAŠ«ð£ù 
õ£›‚¬èò£AM†ì¶. â¡ùî£¡ ñ¼‰¶ 
ñ£ˆF¬óèœ ê£ŠH†ì£½‹, CA„¬êèœ 
ðô â´ˆ¶‚ªè£‡ì£½‹ Þ¶«ð£¡ø 
«ï£ŒèOL¼‰¶ Gó‰îó M´î¬ô 
A¬ìŠðF™¬ô .  à‡¬ñî£«ù? 
cKN¾ «ï£«ò£, Þîò «ï£«ò£, àò˜ 
Þóˆî Ü¿ˆî «ï£«ò£ ãŸð†ì£™ 
õ£›ï£œ º¿õ¶‹ ñ¼‰¶ ñ£ˆF¬óèœ 
ê £ Š H´õ¬ î « ò  î ¬ôMFò £ è 
ãŸÁ‚ªè£‡´ õ£ö «õ‡®ò Å›G¬ô. 

ñ¼ˆ¶õ˜ êóõí¡, ‘ûó‡’ (Sharan) 
Ü¬ñŠH™ ï™õ£›¾ Ý«ô£êèó£èŠ ðEò£ŸP 

õ¼Aø£˜. àôªèƒ°ºœ÷ 100‚°‹ «ñŸð†ì 
ñ¼ˆ¶õ˜è÷£™ â¿îŠ ªðŸÁœ÷ ‘Rethink 

food’ â¡Â‹ ¹ˆîèˆF™ Þõó¶ ð¬ìŠ¹ Þì‹ 
ªðŸÁœ÷¶ °PŠHìˆî‚è¶
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Ü¶ñ†´ñ£? Þ‰«ï£ŒèOù£½‹ 
ñ¼‰¶ ñ£ˆF¬óèOù£½‹ ãŸð´‹ 
ð‚è M¬÷¾èOL¼‰¶‹ îŠH‚è 
º®òM™¬ô.

60, 70 õò¶èO™ î£‚°‹ cKN¾ 
«ï£»‹ , Þîò «ï£»‹ ÞŠ«ð£¶ 
30 , 40èO™ àœ÷õ˜è¬÷»‹Ãì 
M†´¬õŠðF™¬ô. °ö‰¬îèÀ‹, 
Þ¬÷ë˜èÀ‹Ãì Þ÷‹ õòF«ô«ò 
àì™ ð¼ñ¡ ñŸÁ‹ Üî¡Hø ð£FŠ¹
èO™ C‚Aˆ îM‚A¡øù˜. 

«ñ½‹ ºì‚°õ£î‹, î‡´õì 
ñóŠ¹«ï£Œ (Multiple sclerosis) «ð£¡ø 
ðô î¡Âì™ âF˜Š¹ (Auto immune) 
«ï£ŒèÀ‹, ï´‚° õ£î‹ (Parkinsonism), 
Ü™¬êñ˜ «ð£¡ø «ï£ŒèÀ‹ ªð¼A 
õ¼õ¬î‚ è£íº®Aø¶.

Þ¶«ð£¡ø «ï£Œèœ ã¡ ãŸð´A¡øù 
â¡Á â¡ø£õ¶ «ò£Cˆî¶‡ì£? 
“ÜîŸªè™ô£‹ ã¶ «ïó‹?” â¡Al˜è÷£? 
Þ¡Á ï‹ Ý«ó£‚AòˆFŸè£è «ïó‹ 
å¶‚èM™¬ôªò¡ø£™ H¡ù£O™ 
ñ¼ˆ¶õñ¬ùèO™ «ïó‹ ªêôMì 
«õ‡®õ¼‹ â¡ð¬î ñø‚è «õ‡ì£‹.

Ü„²Áˆ¶‹ ïiù è£ô õ£›‚¬èº¬ø 
«ï£ŒèOL¼‰¶ M´ðì¾‹, õó£ñ™ 
îM˜‚è¾‹ õNèœ à‡ì£? ÞõŸPŸ° 
Gó‰îóˆ b˜¾è£í «õ‡´ªñ¡ø£™, 
Þ‰«ï£Œèœ ãŸð´õîŸè£ù Íô‚
è£óí‹ â¡ùªõ¡Á Ýó£Œ‰¶ ÜPò 
«õ‡´‹. Ü¶ â¡ù? & îõø£ù 
àí¾Š ðö‚è‹î£¡!

àJ˜õ£ö àí¾ à‡í «õ‡´‹ 
â¡ø G¬ôñ£P àí¾ à‡ðîŸè£è«õ 

àJ˜õ£¿‹ G¬ôJ™î£¡ ï£‹ 
Þ¼‚A«ø£‹. Ü¶¾‹ «è´ M¬÷M‚°‹,  
êˆ¶‚è÷Ÿø àí¾è¬÷«ò ªðK¶‹ 
M¼‹H à‡´ õ¼A«ø£‹. ïiù 
õ£›‚¬èJ™ êèüñ£Aõ¼‹ ÜFèŠ ¹óî‹, 
ªè£¿Š¹ ñŸÁ‹ ªè£ôv†ó£™ G¬ø‰î 
Ü¬êõ àí¾è÷£½‹, ªêòŸ¬èò£èŠ 
ðîŠð´ˆîŠð†ì àí¾è÷£½‹, 
¶Kî (Fast food) àí¾è÷£½‹î£¡ 
Þšõ¬è «ï£Œèœ ãŸð´A¡øù 
â¡Á àÁFò£è‚ ÃÁA¡øù˜ ñ‚èœ 
àì™ïôˆF™ Ü‚è¬ø»œ÷ Cô ñ¼ˆ¶õ 
Ýó£Œ„Cò£÷˜èœ.

Ü¬êõ àí¾èO½‹, ð£™ ñŸÁ‹ 
ð£™ ªð£¼†èO½‹ è£íŠð´‹ 
I¼èŠ ¹óî‹ (Animal protein) ñŸÁ‹ 
ªè£ôv†ó£™ ï„²Š ªð£¼†è÷£è 
ªêò™ð†´ àì™ ð¼ñ¡, Þóˆî Ü¿ˆî 
«ï£Œ ñŸÁ‹ Þîò «ï£Œ, cKN¾ «ï£Œ, 
¹ŸÁ «ï£Œ ñŸÁ‹ ðô î¡Âì™ 
î£‚° «ï£Œè¬÷»‹ ãŸð´ˆî‚Ã´‹ 
â¡ðî¬ù IèˆªîOõ£è M÷‚°Aø¶ 
ì£‚ì˜ è£L¡ è£‹Šªð™L¡ “î 
¬êù£ vì®”  (The China Study) â¡ø 
Ýó£Œ„C Ë™. Þî¬ù Ü®Šð¬ìò£è‚ 
ªè£‡´ ªêŒòŠð†ì ðô ÝŒ¾èÀ‹ 
Þš¾‡¬ñ¬ò àÁFŠð´ˆ¶A¡øù.

Þóê£òù àóƒèÀ‹, Ì„C‚ªè£™L 
ñ¼‰¶èÀ‹ ðò¡ð´ˆF M¬÷M‚
èŠð´‹ «õ÷£‡ ªð£¼†èœ ï„²ˆ 
î¡¬ñ »¬ìò¬õ â¡ð¬î ï£‹ 
ÜP‰F¼‚ èô£‹.  Ýù£™ Þî¬ùMì¾‹ 
ÜFèŠð®ò£ù ï„²ˆ î¡¬ñ»¬ìò¬õ 
Ü¬êõ àí¾èœ â¡A¡øù˜ àíMò™ 
ñ¼ˆ¶õ˜èœ. Þ¬ø„C»‹, ð£½‹, 

Þóê£òù àóƒèÀ‹, Ì„C‚ªè£™L ñ¼‰¶èÀ‹ ðò¡ð´ˆF 
M¬÷M‚ èŠð´‹ «õ÷£‡ ªð£¼†èœ ï„²ˆ î¡¬ñ »¬ìò¬õ 

â¡ð¬î ï£‹ ÜP‰F¼‚ èô£‹. Ýù£™ Þî¬ùMì¾‹ ÜFèŠð®ò£ù 
ï„²ˆ î¡¬ñ»¬ìò¬õ Ü¬êõ àí¾èœ â¡A¡øù˜ àíMò™ 
ñ¼ˆ¶õ˜èœ. Þ¬ø„C»‹, ð£½‹, º†¬ì»‹ àŸðˆFò£°‹ ïiù 
ð‡¬íè¬÷Š (factory forms) ð£˜¬õ J†ì£™, Üƒ° ïì‚°‹ 

Mðgîƒèœ ¹Kòõ¼‹.
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º†¬ì»‹ àŸðˆFò£°‹ ïiù 
ð‡¬íè¬÷Š (factory forms) ð£˜¬õ
J†ì£™, Üƒ° ïì‚°‹ Mðgîƒèœ 
¹Kòõ¼‹. Šó£Œªô˜ «è£N è¬÷ 
Ã‡´èO™ Ü¬ìˆ¶ ý£˜«ñ£¡ 
áCè¬÷Š ðò¡ð´ˆF ÜõŸ¬ø‚ 
ªè£¿‚è ¬õ‚Aø£˜èœ. «ñ½‹ 
Ý‡®ðò£®‚ (Anti biotic) ñ¼‰¶è¬÷»‹ 
ÜFèñ£èŠ ðò¡ð´ˆ¶Aø£˜èœ. Þ‰îŠ 
ÌIJ«ô«ò Ý«ó£‚AòñŸø Hó£Eèœ 
Þ¬õèœî£‹! ÞõŸ¬ø à‡µ‹ 
ñQî˜èœ âšõ£Á Ý«ó£‚Aòñ£è 
õ£ö º®»‹? 

ð£™ ð‡¬íèO™ ïìŠð«î£ 
ªè£´¬ñ J½‹ ªè£´¬ñ. õ£›ï£œ 
º¿õ¶‹ ð£™ î¼õîŸè£è ð²‚è¬÷ 
ªêòŸ¬è º¬øJ™ è¼ˆîK‚è„ 
ªêŒAø£˜èœ. ý£˜«ñ£¡ áCè¬÷‚ 
°ˆF ÜFè ð£™ ²ó‚è„ ªêŒAø£˜èœ. 
Þò‰Fóˆ¬îŠ ðò¡ð´ˆF ð£™ 
èø‚°‹«ð£¶ ãŸð´‹ ¹‡èÀ‚è£è 
Ü÷¾‚èFèñ£ù Ý‡®ðò£®‚ ñ¼‰¶  
è¬÷»‹ ð²‚èÀ‚°‚ ªè£´‚Aø£˜èœ.

Þò‰Fóñòñ£‚èŠð†ì ð£™ ð‡¬í
èOL¼‰¶ A¬ì‚°‹ ð£L™, Y›, 
Ý‡® ðò£®‚ ñ¼‰¶èœ, Ý‚R«ì£C¡ 
ñŸÁ‹ Þîó ý£˜«ñ£¡èœ, ÎKò£ 
ñŸÁ‹ Ì„C‚ªè£™L ñ¼‰¶èœ 
«ê˜‰F¼Šð¶ è‡´H®‚èŠð†´œ÷¶.

ÞòŸ¬èò£ù ð²‹ð£L™ è£íŠð´‹ 
“«èn¡” (Casein) â¡ø ¹óî‹ & Ýv¶ñ£, 
åšõ£¬ñ, ºèŠð¼, Côõ¬è «î£™ 
«ï£Œèœ ñŸÁ‹ î¡Âì™ î£‚° (Auto 
immune)  «ï£Œèœ ñŸÁ‹ ¹ŸÁ«ï£Œ 
«ð£¡øõŸ¬ø ãŸð´ˆî‚Ã´‹ â¡Aø£ ̃
èœ Ýó£Œ„Cò£÷˜èœ. Þ¡¬øò 
ð£™ ð‡¬íèOL¼‰¶ A¬ì‚°‹ 
ð£L™ Þ‰î «ènÂì¡ Ý‡®ðò£®‚ 
ñ¼‰¶èœ, ý£˜«ñ£¡èœ, ÎKò£, Y› 
«ð£¡ø¬õ»‹ èô‰¶œ÷ù â¡ð¬î 
ñø‚è «õ‡ì£‹. Þî¬ù Ü¼‰¶õî£™ 
àì™ ïô‹ ðôMîˆF½‹ ð£FŠð¬ì»‹.

àôè ñ‚èœ ªî£¬èJ™ ªð¼‹
ð£¡¬ñ ò£ù ñQî˜èÀ‚° ð²‹ð£¬ô 
p óE‚°‹  ê ‚ F  º¿¬ñò £ è 
Þ™¬ô â¡ð«î ðô ñ¼ˆ¶õ˜èO¡ 
è¼ˆ¶. ð£™ ÜFèñ£è„ ê£ŠH´‹ 
ï£´  èO™ î£¡ â½‹¹ˆ «îŒñ£ù 

«ï£Œ ÜFè‹ è£íŠð´õî£è‚ 
ÃÁ Aø£˜èœ «ò™ ð™è¬ô‚èöè 
ÝŒõ£÷˜èœ .  «ñ½‹ Þšõ¬è 
(factory forms) ð‡¬íèOL¼‰¶ 
ªõO«òÁ‹ èKòIô õ£», eˆ«î¡  
ñŸÁ‹ ¬ï†óv ¬ìÝ‚¬ê´ «ð£¡ø 
õ£»‚èœ ¹M ªõŠðñ¬ìî½‚° 
º‚Aò‚ è£óíñ£A¡øù â¡Aø¶ 
ä.ï£.ÜP‚¬èªò£¡Á.

“êK, ÞîŸªè™ô£‹ â¡ùî£¡ b˜¾?” 

ðôMîñ£ù «ï£Œè¬÷ ãŸð´ˆ¶‹ 
Ü¬êõ àí¾è¬÷»‹, ¶Kî àí¾
è¬÷»‹ îM˜ˆ¶ î£õó àí¾è÷£ù 
ðöƒèœ, è£ŒèPèœ, W¬óèœ, º¿ 
î£Qòƒèœ ñŸÁ‹ CÁ î£Qòƒèœ, 
ðòÁ ñŸÁ‹ ð¼Š¹ õ¬èèœ ÝAòõŸ¬ø 
à‡ðî£™ Þ‰«ï£Œèœ õó£ñ™ îM˜‚è 
º®»‹. Ü¶ñ†´ñ™ô, Þ‰«ï£ŒèO¡ 
H®JL¼‰¶ M´ð†´ ïôñ£è õ£ö 
º®»‹ â¡ðî¬ù»‹ “î ¬êù£ 
vì®” Ýó£Œ„C GÏHˆ¶œ÷¶. «ñ½‹ 
ñ¼ˆ¶õ˜èœ c™ ð˜ù£´, è£™´ªõ™ 
âú™v¯¡, ü£¡ ªñ‚«ì£è£™, d¡ 
Ý˜Qw «ð£¡«ø£K¡ Ýó£Œ„CèÀ‹, 
î£õó àí¾è¬÷«ò Ý«ó£‚Aò 
õ£›MŸè£ù Ü®Šð¬ìò£è õL»ÁˆF‚ 
ÃÁA¡øù.

«ñ¬ô ï£´èO™ ðô¼‹ Þš 
¾‡¬ñ¬ò àí˜‰¶ ÞòŸ¬èJ¡ 
ªè£¬ì è÷£Aò î£õó àí¾è¬÷ 
(ïQ ¬êõ àí¾è¬÷) à‡´ 
Ý«ó£‚Aò õ£›MŸ° Ü®ˆî÷I†´‚ 
ªè£‡®¼‚A¡øù˜. ÞòŸ¬è Mõê£ò 
º¬øè¬÷»‹ «ð£ŸPŠ H¡ðŸP 
õ¼A¡øù˜.  

àì™ Ý«ó£‚AòˆFŸ°‹ ²ŸÁ„
Åö½‚°‹ bƒ° M¬÷M‚°‹ Ü¬êõ 
àí¾è¬÷ à‡ðî£? Þ™¬ô àì½‚°‹, 
²ŸÁ„Åö½‚°‹ Hø àJKùƒèÀ‚°‹ 
bƒ° M¬÷M‚è£î î£õó (Plant based 
food) àí¾è¬÷ à‡´ ïôñ£è õ£›õî£? 
º®ªõ´‚è «õ‡®ò¶ ï£‹î£¡.

àíM¡  õ N  « ï £ Œ è ¬÷ ‚ 
°íñ£‚°õ¶ °Pˆ¶‹, Ý«ó£‚Aò 
ê¬ñò™ °Pˆ¶‹ «ñ½‹ ÜP‰¶ªè£œ÷ 
www.sharan-india.org â¡Â‹ õ¬ô 
î÷ˆ¬îŠ ð£¼ƒèœ.             l


