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தமிழர் உணவியலும் அறிவியல் பின்புலமும் 
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ABSTRACT 

Since ancient times, Tamils have followed a natural life. They have maintained their 
health by eating naturally available nuts and seeds. Only later did they discover food-
producing farming and grow nutritious millets and crops through agriculture. 
According to the nature of the food obtained from the produce, they ripened it and ate 
it. It is not an exaggeration if they are the whole reason for the physical strength of the 
people. The Siddhas and country doctors of that time found ways to cure people's 
diseases by using natural or man-made things like leaves, leaves, pods, fruits, millets, 
grains etc. This article will make everyone aware of the fact that such food is medicine 
and lead a disease-free life. 
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முன்னுரை 

உணவு என்பது ஒர் உயிரினத்திற்கு ததவையான ஊட்டச்சத்து கிவடப்பதற்காக 
உட்ககாள்ளப்படும் எந்த ஒரு கபாருவளயும் குறிக்கும். மனிதனின் அன்றாடத் ததவைகளான உணவு, 
உவட, உவறைிடம் ஆகிய மூன்றிலும் முதன்வமயாக வைத்துப் தபாற்றப்படுைது உணதை ஆகும். 
அத்தவகய உணைானது பல தைவளகளில் மருந்தாகவும் பயன்படுைவத நவடமுவற ைாழ்ைில் 
அறிகிதறாம். தநாய்க்கு மருந்தாகும் உணைிவனப் பற்றி ைள்ளுைரும் தமிழ்மவறயாம் திருக்குறளில் 
மருந்து எனும் அதிகாரத்தில் அருவமயாக எடுத்துக் கூறியுள்ளார். அறிைியல் கண்டுபிடிப்புகதளா, 
நூல்கதளா, அறிைியல் அறிஞர்கதளா இல்லாத அப்பழங்காலம் கதாடங்கி இன்று ைவரயில் தமிழர்கள் 
தம் உணைாகப் பயன்படுத்தி ைருகின்றவைகளினால் கிவடக்கும் பயன்கள் மற்றும் 
மருத்துைக்குணங்கவளப்பற்றி இக்கட்டுவரயில் காணலாம். 

 
உணவு 

உணவு ைழக்கமாக தாைரங்கள் அல்லது ைிலங்குகளில் இருந்து கிவடக்கின்றது. மனிதனின் 
உடலுக்குத் ததவையான கார்தபாவைட்தரட், ககாழுப்புகள், புரதங்கள், உயிர்ச்சத்துக்கள், தாதுக்கள் 
ஆகியவை உணைின் மூலம் கிவடக்கப்கபற்று மனிதனின் ஆற்றல் மூலமாகத் திகழ்கின்றன. நைனீ 
காலத்தில் பண்வடய கால உணவு முவறகள் கமல்ல அழிவுற்று, அறிைியல் ைளர்ச்சி, தமவல நாட்டு 
தமாகத்தின் காரணமாக தமற்கத்திய நாடுகளின் உணவு முவறகவளப் பின்பற்றி, தமிழர்கள் தம் உடல் 
ைலுைிவன இழந்து காணப்படுகின்றனர். 
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தமலும் ையல்கைளிகளிலும், தாைரங்களிலிருந்தும் தநரடியாகப் கபறப்படும் பச்வசக் 
காய்கறிகள், பழங்கள் மூலம் மனிதனின் உயிர் சக்திக்குத் ததவையான அவனத்து ஆற்றலிவனயும் 
கபறுகின்தறாம். உணைிவன மனிதர்கள் தைட்வட மற்றும் ைிைசாயத்தின் மூலம் தசகரித்துக் 
ககாண்டனர். இன்வறய மக்கள்கதாவக கபருக்கத்தின் காரணமாக மக்களின் ததவைக்தகற்ப 
உணைிவன உழவுத்கதாழில் ைழங்கி ைிடுகின்றது. ஆதலால் உழவுத் கதாழில் உணைிவன 
ைழங்குைதற்கு மூலமாகத் திகழ்கின்றது என்றால் அது மிவக இல்வல. 

 
உணவு முரைகள் 

தமிழ்நாட்டின் பாரம்பரிய உணவுகள் பழவமயானவை மட்டுமல்ல உடலுக்கு மிகுந்த 
ஆதராக்கியத்வதயும் சக்திவயயும் தரக்கூடியவை. முன்தனார்கள் தம் ைழிமரபினர் தநாயற்ற ைாழ்க்வக 
ைாழ்ைதற்கு அளித்த ககாவடதய இப்பண்வடய கால உணவு முவறகள் ஆகும். கிராமப்புறங்களில் 
உணைின் மகத்துைத்வத அறிவுறுத்தும் ைிதமாக, 

 
‘ந ொறுங்கத் தின்ைொல் நூறு வயது’ 

என்ற கசாலைவடவயக் கூறுைது ைழக்கம். ஆகதை ’உணதை மருந்து; மருந்தத உணவு’ என்ற 
ககாள்வக முன்தனார்களிடம் இருந்துள்ளது என்று உறுதியாகக் கூறலாம். 

இன்வறய காலகட்டத்தில் உடல் நலம் குன்றி ைிட்டால் அஞ்சி நடுங்கி உடதன மருத்துைரிடம் 
கசன்று மாத்திவர மருந்துகவள ைாங்கி ைிழுங்குகின்றனர். ஆனால் பண்வடய காலத்தில் உடல் 
தநாயிவனத் தீர்ப்பதற்கு உண்ணும் உணைிதலதய ததவையான இயற்வக மூலிவககவளக் ககாண்டு 
நிைாரணம் கபற்று கநடுகாலம் ஆதராக்கியத்துடன் ைாழ்ந்தனர் என்பதில் தமிழர்களுக்குப் கபருவமதய. 
இந்த உணவுகளில் ஆதராக்கியமான மூலிவககள், நறுமணப் கபாருட்கள், முவளகட்டியப் பயிர்கள், 
இயற்வகயாக நிலத்தில் ைிவளந்த காய்கறிகள், கீவர ைவககள் தபான்றவை அடங்கும். 

நாகரீக அடிப்பவடயில் கபரு நிறுைனங்களின் ஆதிக்கத்தால் இத்தவகய உணவுகவள மறந்து 
ைிட்டு இன்வறய நிவலயில் தநாய்கநாடிக்கு ஆளாகின்றனர். தமிழர்களின் முக்கியமான 
பண்டிவககளாகக் கருதப்படும் கபாங்கல், தீபாைளி தபான்ற பண்டிவக தினங்களில் பாரம்பரிய 
உணைினில் சிலைற்வறச் கசய்துககாள்ைததாடு, மற்வறய தினங்களில் இைற்வற உண்ணுதவலப் 
பின்பற்றுைதில்வல.  

தமிழர் கபரும்பாலும் மருத்துை அறிவு மிகுந்த மருத்துைராகத் திகழ்ந்துள்ளனர். உணவைதய 
மருந்தாக்கி உட்ககாண்டனர். மனிதர்கள் இயற்வகதயாடு இவணந்த ைாழ்க்வகயிவன ைாழ்ந்தனர். 

 
தமிழரின் பொைம்பரிய உணவு வரககள் 

தமிழர்களின் பாரம்பரிய உணவு ைவககளில் தவலயாயதாகப் தபாற்றப்படுைது பயறு ைவககதள 
ஆகும். அைற்றுள் கருப்பு உளுந்து முதல் இடத்தில் வைத்து தபாற்றப்படுகிறது. 

 
உளுந்தங்களி 

உளுந்து மிகவும் மருத்துை குணமுவடயது. உளுந்தங்களியில் அதிக அளைிலான 
புரதச்சத்துக்கள் உள்ளன. பாரம்பரியமாக இதவன கைல்லம் மற்றும் நல்கலண்கணயுடன் தசர்த்து 
கசய்து சாப்பிடுைார்கள். குறிப்பாக கிராமப்புறங்களில் உள்ள கபண்கள் பருைமவடயும் தபாது எலும்பு 
ைலுைவடயவும், முன்தனார்கள் உளுந்தங்களியிவனக் ககாடுத்து ைந்துள்ளனர். 

தமலும் இந்த உணைிவன கர்ப்பிணிப் கபண்கள் சாப்பிடுைதால் எலும்புகளும் தவசகளும் 
பலமவடயும். கசரிமானத்வதத் தூண்டக்கூடிய ஆற்றல் உவடயது. இைற்வற உளுந்தங்களியாக 
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அல்லது கஞ்சியாகவும் சவமப்பர். திருகநல்தைலி பகுதிகளில் அதிக அளைில் உளுந்தஞ்தசாறாகச் 
கசய்து காரக்குழம்பு, கருைாட்டுக்குழம்புடன் தசர்த்து உண்பார்கள்.  

 
கண்டந்திப்பிலி, தூதுவரள ைசம் 

தமிழர்கள் உணவுகளில் மூலிவககவளயும் தசர்த்தார்கள். ஜலததாஷம் பிடித்திருந்தால் 
மருத்துைவர அணுகத் ததவையில்வல; தூதுைவள, கண்டந்திப்பிலி இைற்றில் ஏததனும் ஒன்றிவன 
எடுத்து ரசம் வைத்து அருந்த சகல ஜலததாஷம் உடனடியாகக் குவறயும். தமலும் தூதுைவள சற்று 
அதிகமான கைப்பத்தன்வம ககாண்டது. உடல் சூடு அதிகமுள்ளைர்கள் இதவனக் குவறைாக உண்பர். 
ககாள்ளு ரசமும் தமற்கூறியது தபால ஜலததாஷத்வத நீக்க ைல்லது ஆகும். 

 
பிைண்ரடத் துரவயல் 

கசரிமானக் தகாளாறு, குடல் எரிச்சல் தநாய்க்கு சிறந்த ஒரு ைடீ்டு மருந்தாகும். இளம் ையது 
நவரயிவனத் தடுப்பதற்கு மிகவும் முக்கியப் பங்கு ைகிக்கிறது. இதவனத் துவையலாகச் கசய்து சூடான 
சாதத்துடன் தசர்த்துப் பிவசந்து உண்டால் சுவையாக இருக்கும் என்பததாடு மிக்கப்பயன் தருைதாகவும் 
அவமயும். 

 
அங்கொயப்நபொடி 

கதன்னிந்தியாைில் மிகப் பிரபலமான அரிசி கலவையாகும். ஊட்டச்சத்தில் மூலிவக 
குணங்களில் தமம்பட்டது. அஜரீணம், ைாந்தி, பசியின்வம மற்றும் பலைற்வற குணப்படுத்துகிறது. 
குறிப்பாகப் பிரசைம் அவடந்த கபண்களுக்கு ைழங்கப்படுகிறது. இது பத்திய சவமயலில் 
முக்கியமானது ஆகும். இந்தப்கபாடியில் அரிசி, திப்பிலி, கண்டத்திப்பிலி, சுக்கு, மிளகு, சீரகம், காய்ந்த 
மணத்தக்காளி, காய்ந்த தைப்பம்பூ மற்றும் சதகுப்வப தபான்ற மூலிவககள் தசர்த்து கசய்யப்படுகிறது. 
மிகவும் ஆதராக்கியமானது ஆகும். 
 
முடக்கத்தொன் கீரை 

கிராமப்புறங்களில் உள்ள கபரும்பாலாதனார் இக்கீவரயின் மகத்துைத்வத அறிைார்கள். 
ஊட்டச்சத்து மிகுந்தது. மூட்டு ைலி, காது ைலிவயயும் குவறக்கிறது. இந்தக் கீவரயில் ததாவச 
சவமத்து தமிழர்கள் காவல உணைாகப் பயன்படுத்தியிருக்கின்றார்கள். தமலும் இது முடக்கு + 
அறுத்தான் = முடக்கறுத்தான் என்று கசால்லக்கூடிய ைாத தநாயிவன நீக்கும் ஆற்றல் கபற்றது. 
இவை தபான்று கம்பங்கூழ், கம்பஞ்தசாறு, மல்லித்தவழ, அரிசி ைவககளில் ைரகு, சாவம, கருப்பு 
கவுனி, எள்ளு ஆகியைற்வற உணைில் துவையலாகவும், தைறு கபாருட்களிலும் தசர்த்தும் சவமத்து 
சாப்பிடுைதன் மூலம் நார்ச்சத்து, வைட்டமின்கள், தாதுக்கள் ஆகியவை உடம்பிற்குக் கிவடக்கின்றன. 
 
சத்து மொவு உருண்ரட 

பண்வடய காலத்தில் சிறுைர்களுக்கு மிகவும் பிடித்த உணவு ைவககளில் ஒன்றாக 
இருந்திருக்கிறது. கம்பு, தகழ்ைரகு, தகாதுவம, ககாள்ளு, பருப்பு ைவககள் தபான்ற இருபதுக்கும் 
அதிகமான பயறு, பருப்பு ைவககவளக்ககாண்டு சத்துமாவு தயாரிக்கப்படுகிறது. கஞ்சியாகவும், 
உருண்வடகளாகவும் உட்ககாள்ளப்படும். பண்வடய தமிழகத்தில் உணவு தயாரிக்கப்பட்டு, 
பதப்படுத்தப்பட்டு பயன்படுத்தப்பட்டு ைந்த கசய்திகவளப் பற்றி இலக்கியங்கள் கூறுகின்றன. 
கதால்காப்பியம் உணைிவனப் பற்றி குறிப்பிடும் கபாழுது ’உணா’ என்ற கசால்லால் குறிப்பிடுகிறது. 

உணவுக்கு பிங்கல நிகண்டு கூறும் ைிளக்கம் 
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“உணாதை ைல்சி உண்டி ஓதனம் 

அசனம் பததம இவர ஆகாரம்  

முவறதய ஊட்டம் உணகைன லாகும்” (பிங்கல முனிைர், பிங்கல நிகண்டு, 1153) 

என ைவகப்படுத்துகிறது. இவை தைிர புகா, மிவச என்னும் கசாற்களும் உணவைதய 
குறிப்பிடுகின்றன. கதால்காப்பியர் மரபியலில், 

“கமய்திரி ைவகயின் எண்ைவக உணைின் 

கசய்தி ைவரயார் அப்பா லான”  (கதால்.கபாருள். 623) 

என்றும் அதற்கு உவர கூறப்புகும் இளம்பூரணர் எண்ைவக உணைாக, கநல்லு, காணம், ைரகு, 
சிறுங்கு, திவன, சாவம, புல்லு, தகாதுவம ஆகியைற்வறக் குறிப்பிடுகிறார்.  

உணவு உண்ணும் ைவககளில் தின்பன, ககாறிப்பன, நக்குைன, பருகுைன என்று ஒவ்கைாரு 
உணவுகவளயும் எவ்கைவ்ைாறு  உண்ணுைர் என்பதற்குச் சில ைவரயவறகவளக் குறிப்பிடுகின்றனர். 
அவ்ைவகயில், 

“தின்பன – சிற்றுண்டிகள், இட்லி, அப்பம் 

ககாறிப்பன – ைற்றல், ைடாம் 

நக்குைன – பச்சடி, பஞ்சாமிர்தம் 

பருகுைன – பானகம், பாயசம், கஞ்சி” 

என்னும் உணவு உண்ணும் முவறகவள அறியமுடிகிறது. 

 
அறுசுரவ உணவுகள் 

உணைின் சுவைகவள அறுசுவையாகப் பிரித்து, உடலுக்கு என்கனன்ன ைிகிதத்தில் தைண்டுதமா 
அந்த அளைில் அைற்வறத் தமிழர்கள் உண்டனர். அவை உைர்ப்பு, துைர்ப்பு, வகப்பு, கார்ப்பு, இனிப்பு, 
புளிப்பு ஆகிய சுவைகள் ஆகும். இவை அவனத்தும் சரிைிகித அளைினில் உடலுக்கு உட்ககாள்ளும் 
தபாது தநாய் கநாடியின்றி மனிதன் கநடிது ைாழ்ந்தான். 

“தநாயற்ற ைாழ்தை குவறைற்ற கசல்ைம்” 

என்பது பழகமாழி. அத்தவகய தநாயற்ற ைாழ்வு ைாழ்ைதற்கு உணவைதய மருந்தாக 
உட்ககாள்ள தைண்டும். பாரம்பரிய சித்த மருத்துை முவறயும் இதவனதய ைலியுறுத்துகிறது.   

பாக்கு ககாட்வடகவளக் காயவைத்துப் பின்னர் உவடத்து, பாக்கு என்னும் துைர்ப்புச் சுவைவய 
உண்ணும் கபாருளாகப் பயன்படுத்துைர். பாக்கு மருந்து கபாருளாகவும் பயன்படுகிறது. 

 
ஊட்டச்சத்துள்ள உணவுகள் 

குழந்வதப் பருைம் முதலாக ஊட்டச்சத்துக்கள் நிவறந்த சத்தான உணவைக் ககாடுத்து ைர 
தைண்டும். அவ்ைாறு ககாடுத்தால் உலகிவன அச்சுறுத்தி ைரும் ககாடிய தநாய்கவளயும் கட்டுப்படுத்த 
முடியும். புற்றுதநாய் தபான்ற கபரிய தநாய்களுக்கும் முற்றுப்புள்ளி வைக்க முடியும்.  

தமலும் உடலுக்குத் ததவையான புரதம், ககாழுப்பு, உயிர் சத்துக்கள் தபான்றவை மனிதனின் 
ைளர்ச்சிக்கு உதவுகிறது. எல்.டி.எல் என்று கூறப்படும் ககட்ட ககாழுப்பு, நமது இதயத்தில் உள்ள சிறிய 
ரத்தக் குழாய்கவளப் பாதித்து மாரவடப்வப ஏற்படுத்தும். இதவனத் தடுக்க அடிக்கடி உணைில் 
நார்ச்சத்துள்ள கீவரகள் காய்கறிகவள அதிகம் தசர்த்துக் ககாள்ள தைண்டும். குடல் புற்று தநாய், குடல் 
அரிப்பு தநாய் ைராமல் தடுப்பதில் நார்ச்சத்துக்கள் முக்கிய பங்காற்றுகின்றன. வைட்டமின், தாது 
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உப்புகளின் முக்கியத்துைத்வத அறிைியல் கூறுைதற்கு முன்னதர நம் முன்தனார்கள் அறிந்திருந்தனர். 
அைர்கள் கீவரவய கநய் ைிட்டு ைதக்கி அப்படிதய உண்ணச் கசான்னதன் காரணம் அைற்றிலுள்ள 
சத்துக்கள், தைதிப்கபாருட்கள் உடலுக்கு உண்வமயான சக்தி அளிக்கதை.  

தீட்டப்பட்ட அரிசியில் வதயமின் எனும் ’வைட்டமின் பி’ இழக்கப்படுைதாக நைனீ அறிைியல் 
கசால்கிறது. முன்தனார்கள் அன்தற வகக்குத்தல் அரிசிவயப் பயன்படுத்தி தநாய்கள் தம்வம 
கநருங்காமல் காத்துக் ககாண்டனர். ’வைட்டமின் பி1’ குவறபாட்டால் கபரிகபரி எனும் தநாய் ஏற்படும் 
என்கிறது மருத்துைம். 

தமிழக இல்லங்களில் எளிவமயாகக் கிவடக்கும் பழங்களில் ஒன்று பப்பாளி. பப்பாளிப் பழத்தில் 
’வைட்டமின் ஏ’ நிவறந்துள்ளது. இது கண் பார்வைக்கு நல்லது என்பது மட்டுமல்லாது பல்தைறு 
தநாய்கவளயும் ைரைிடாமல் தடுக்கும். தநாய் கதாற்றுக் காலத்தில் கபரிய அளைில் மருந்தாகப் 
பயன்படுத்தப்பட்டது. ’வைட்டமின் பி’ நிவறந்த இயற்வகப்கபாருள் கையிதல ஆகும். 

தசாடியம், கபாட்டாசியம் குதளாவரடு, இரும்பு, துத்த நாகம், கசம்பு ஆகிய சத்துக்கள்,  பழங்கள், 
கீவரகள், காய்கறிகள், ககாட்வட ைவககள் ஆகியைற்றில் அதிகமாக உள்ளன. கீவரகளில் 
இயற்வகயாக உப்புச் சத்து இருப்பினும் அைற்றில் உள்ள ’ஆக்ஸதலட்’ எனும் தைதிப்கபாருள் 
முழுவமயாக உடலில் உட்கிரகிக்கப்படுைதில்வல. அதனால் தான் சவமயல் உப்பு தசர்க்கும் முவற 
பாரம்பரியமாக இருந்து ைருகிறது. 

 
இலக்கியங்களில் உணவு முரை 

தமிழகத்தில் உள்ள சித்தர்கள் உணவு முவற பற்றிக் குறிப்பிடுவகயில், எது உணவுக்கு 
உணைாக இருக்கிறததா, அதுதை மருந்தாக இருக்க தைண்டும் என்று குறிப்பிடுகின்றனர். அைர்கள் 
ைாழ்ந்த நிலத்திற்கு ஏற்ப உணவு முவறகள் அவமந்துள்ளன. உணவு பற்றி எட்டுத்கதாவக, 
பத்துப்பாட்டு தபான்ற நூல்களிலும் குறிப்பிடப்பட்டுள்ளது.  

தவரயில் சம்மணம் தபாட்டு ைரிவசயாக அமர்ந்து உண்ணுதவல தமிழர்கள் ைழக்கமாகக் 
ககாண்டுள்ளனர். கபரியைர்கள், ையதானைர்கள், குழந்வதகளுக்கு முதலில் உணவு பரிமாறி ைிட்டு, 
அடுத்து இவளய தவலமுவற, சிறுைர்களுக்கு பரிமாறி ைிட்டு, கவடசியாக ைடீ்டுப் கபண்கள் உணவு 
உண்கின்றனர். 

சிறு காலங்களுக்கு முன் பழந்தண்ணி என்ற தமிழரின் உணவு பதார்த்தம் மிகவும் சிறந்த 
உணவு என்று உலகம் முழுைதும் தபாற்றப்பட்டது. பவழய தசாறு என்றும், நீராகாரம் என்றும் இவதச் 
கசால்ைார்கள். அக்காலத்தில் முதியைர்களின் காவல உணவு இதுைாகத்தான் இருந்திருக்கும். நீராகாரம் 
உடலுக்குக் குளிர்ச்சித் தருைது. இதவன அருந்தினால் உடல் தசார்வு நீங்கும். குளிர்ச்சி அவடயும். 

தமிழர்கள் ைிைசாயத் கதாழிலுக்கு கசல்ைதற்கு முன் காவலயில் இததனாடு தசர்த்து, தமார், 
சின்ன கைங்காயம் ஆகியைற்வற குடித்து ைிட்டுச் கசல்ைவத ைழக்கமாகக் ககாண்டிருந்தனர். இது 
மிகுந்த மருத்துை குணமவடயதாகப் தபாற்றப்பட்டது. 

முன்பு எல்தலார் ைடீ்டிலும் ைாவழ மரங்கள் இருந்தன. உணவு உண்ணும் தபாது  ைாவழ 
இவலயில் சூடான உணவைப் தபாட்டு சாப்பிடுவகயில் ’குதளாதராஃபில்’ உணவுடன் கலந்து உடலுக்கு 
ஊட்டச்சத்வதத் தருகிறது. இது பின்னாளில் தான் கண்டறியப்பட்டது. இன்றும் ைிதசஷங்களிலும், 
ைிருந்து உபசரிப்பிலும் முதன்வம இடம் கபறுைது ைாவழ இவலதய ஆகும். ைாவழ இவலயில் 
சாப்பாடு பரிமாறும் கபாழுது குறுகலான பகுதியில் உப்பு, ஊறுகாய், இனிப்பிவனப் பரிமாறுைர். 
அதற்குக் காரணம் இைற்வற அதிகம் சாப்பிடக்கூடாது என்பதற்காகதை. இைற்றிலும் தமிழர் மருத்துை 
அறிைிவனப் கபற்றிருந்தனர் என்பது புலனாகின்றது. 
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முடிவுரை 

பழந்தமிழர்கள் உண்ணுைதற்குப் பயன்படுத்தும் இவல முதற்ககாண்டு, உண்ணுகின்ற 
ஒவ்கைாரு ைவகயான உணவு ைவககவளயும், கீவரகள், கிழங்குகள், முதலான இயற்வகயாகத் 
ததான்றிய உணவுகளிலும் பல்தைறு உடலுக்குப் பயன்படும் சத்துக்கள் நிவறந்திருப்பவத உணர்ந்தத 
உண்டு ைந்துள்ளனர். தமலும் பழங்காலந்கதாட்தட சித்தர்கள் முதலாதனார் உணவு உண்ணும் 
முவறகள், உண்ண தைண்டிய உணவுகள், உணைின் பயன்பாடுகள் ஆகியைற்வறத் தங்கள் மருத்துை 
நூல்களில் குறிப்பிட்டுள்ளனர். அவதப் படித்து, தங்கள் ைாழ்க்வகயில் பின்பற்றினால் ைளரும் இளம் 
தவலமுவறயினர் ஊட்டச்சத்து மிக்க உடல் நலம் ககாண்டைர்களாக மாறுைர். நீள் ஆயுள் கபற்று 
ைாழ்ைர் என்பதில் ஐயமில்வல. 
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