
                                                 
  

 Int. Res. J. Tamil, 319-323 | 319  

 
படக ா்களின் வ ழ்வியலில் உணவும் மருந்தும் 

ம. ச ௌமிய  அ, *, இர . மூர்த்தி அ 
அ தமிழ்த்துறை, ஸ்ரீராமகிருஷ்ண மிஷன் வித்யாலய கறல அைிவியல் கல்லூரி, ககாயம்புத்தூர்-20, 
தமிழ்நாடு, இந்தியா. 

Food and Medicine in the Life of Boaters 

M. Sowmya a, *, R. Moorthy a 

a Department of Tamil, Sri Ramakrishna Mission Vidyalaya College of Arts And Science (Autonomous), Coimbatore – 20, 
Tamil Nadu, India 

 
* Corresponding Author: 
sowmyam@gmail.com 
 
Received: 25-04-2024 
Revised: 28-06-2024 
Accepted: 06-07-2024 
Published: 31-07-2024 

 
 

 
 
 

ABSTRACT 

While buying and eating colorful fast food shown on television, can such food be 
beneficial for the body? Isn't it? We are lazy to investigate that. Without knowing the 
evils in the foods we taste and eat, we are eager to take medicines after illness. Diet is 
the number one cause of disease. So if food is a medicine, we will not be affected. This 
article emphasizes that the human body does not need different types of medicine than 
the traditional food of their society. 
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முன்னுரை 

“மருந்தென வேண்டாம் யாக்கைக்கு அருந்ெியது 

அற்றது வ ாற்றி உணின்” (குறள் 942) 

என்ற ெிருக்குறளில் த ால்லி கேத்ொர் ேள்ளுேர். இக்குறள் தொடர்ந்து  ள்ளிைளில் 
ைற் ிக்ைப் டினும் மருத்துேமகனைளில் மானுடக் கூட்டம் ேரிக க் ைட்டி நிற் ெில் முன்வனாடியாை 
உள்ளான்.  ிறு ேயெில் மளிகைக் ைகடயில் மஞ் ள் மிளகு உள்ளிட்ட  ல ரக்கு ேகைைகள ோங்ைி 
ேந்ெது ஞா ைம் இருக்ைிறது. ைாய்ச் லுக்கும் ெகலேலிக்கும் அம்மா கேக்ைின்ற மிளகு ர மும் 
ை ாயமும் மருந்ொை இருக்கும். ஆனால் இப்த ாழுதெல்லாம் மளிகைக்ைகடயில்  லேண்ண 
மாத்ெிகரைள் ேிற்ைப் டுேது வேெகனயான ேிடயமாை உள்ளது. ேிட்டமின்ைள், 
ைார்வ ாகைட்வரட்டுைள் என உடலுக்கு வெகேயானகெ  ிரித்து அறியும் ேகரயில் மனிென் 
ைிகடத்ெகெ வேட்கடயாடி உண்டு ேந்ொன். நாைரிை ேளர்ச் ியில் உடலுக்வைற்ற உணவு ேகைைகள 
 ிரித்ெ  ின்பு துரிெ ோழ்ேில்  ரியான உணவு ேகைைகள  ரியான வநரத்ெிற்கு எடுத்துக் தைாள்ளாமல் 
 ம் ாத்ெியத்கெ மருத்துேமகனக்தைன ெனியாை வ மித்து கேக்ைிறான். ஆனால் இயற்கை உணவு 
ேகையிவலவய யாக்கைக்கு வெகேயான மருத்துே முகறயும் கேத்ெிருப் து அெ ியவம. எனவே 
 ரியான உணகே  ரியான வநரத்ெில்  ரியான அளேில் எடுத்துக் தைாண்டாவல நம் உடலுக்கு எவ்ேிெ 
வநாயும் ஏற் டாது எவ்ேிெ மருந்தும் வெகேப் டாது என் வெ உண்கம ஆகும். ஒரு குறிப் ிட்ட மக்ைள் 
ோழ்க்கை முகறவயாடு அேர்ைள் உணவுப்  ழக்ைம் தநருக்ைமான தொடர்பு தைாண்டிருக்கும். மக்ைள் 
ோழும் சூழல் அேர்ைள் உணவுப்  ழக்ைத்ெில் த ரும் ொக்ைத்கெ ஏற் டுத்தும். குறிப் ிட்ட ஓர் 
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இடத்ெில் ோழும் மக்ைள் அேர்ைள் ோழும் சூழலில் ேிகளயும் உணவுப் த ாருள்ைகளப் த ருமளேில் 
உட்தைாள்ள வேண்டிய ைட்டாயத்ெிற்கு ஆளாைின்றனர். மக்ைள் உட்தைாள்ளும் உணவு ேகைக்கும் 
அம்மக்ைள் எண்ண வோட்டத்ெிற்கும் தநருங்ைிய தொடர்பு உண்டு என்று குறிப் ிடுைின்றனர். 
உணவுப் ழக்ைம் என்று நாம் த ாதுப் டக் கூறினாலும் அெில் ஆளுக்குஆள் வேறு ாடு இருக்கும். ஒரு 
குறிப் ிட்ட ைாலத்ெில் உட்தைாள்ளும் உணேிற்கும் மற்தறாரு ைாலத்ெில் உட்தைாள்ளும் உணேிற்கும் 
வேறு ாடு இருக்கும். 

 
நிலம்சார் மருத்துவ உணவுகள் 

“உணதேனப் டுேது நிலத்வொடு நீவர” (புறம்.) உலைில் ஒவ்தோரு  குெியிலும் ைிகடத்ெ 
இயற்கை ேிகளத ாருட்ைளின் அடிப் கடயில் அந்ெந்ெப்  குெி மக்ைளின் உணவுப்  ழக்ைம் 
அகமந்ெிருந்ெது. உயிர் ோழ்க்கைக்ைான அடிப் கடத் வெகேயில் இருந்ெ உணவு சுகே 
இன் த்ெிற்ைானொை அென்  ின்னவர மாறியிருக்ைக்கூடும் என் து  ல ஆய்ோளர்ைளின் கூற்றாகும். 

உலைில் ோழும் அகனத்து உயிரினங்ைளுவம அகே ோழும் புேியியல் அகமப் ினால் 
உருோக்ைப் ட்டகே.வமலும் அச்சூழலுக்கு ஏற்ற ேண்ணம் உருமாற்றம் த ற்றகேயாகும். இெில் 
மகலப்  ிரவெ ங்ைள் மிை முக்ைிய இடம் த று கே ஆகும். ெமிழ்நாட்டின் மிை முக்ைிய மகலப் 
 ிரவெ மும் உலைின் சுற்றுலாத்ெளங்ைளில் ஒன்றான நீலைிரி மாேட்டம், நிலம் ார் மருத்துே உணவு 
ேகைைளில் முக்ைியத்துேம் ோய்ந்ெ நிலப் குெியிகன தைாண்டொகும். குளிர்  ிரவெ மான நீலைிரி, 
 ழங்குடியினர் ோழ்ேிடமாை தைாண்ட  குெியாகும். நீலைிரியில் ோழும் த ரும் ான்கமப் 
 குெியினரான  டைர்ைளில் (‘ டைா' தமாழி வ சும்  மூைத்ெினர்) ெங்ைளுக்தைன  ிறந்ெ உணவு 
முகறைகளக் தைாண்டுள்ளனர். அேர்ைள் ெங்ைளுக்குத் வெகேயான உணவு ேகைைகள ொங்ைவள 
 யிரிட்டுக் தைாள்ைின்றனர். டைர் உணவுப்  ழக்ைம் என்று ெனியாைப்  ிரித்ெறியும் உணவுப்  ழக்ைம் 
இருந்துள்ளது. அேர்ைள் உணவுப்  ழக்ைம் அேர்ைள் ோழ்ந்ெ நீலமகலச் சூழவலாடு ஒத்து ேருேொை 
இருந்ெது. த ால்லப் வ ானால் முன்னர் இம்மக்ைள் தைாண்டிருந்ெ உணவுப்  ழக்ைவம இேர்ைகள ஒரு 
ெனிக்குழுோை அகடயாளப் டுத்ெி இருக்ைிறது என்று குறிப் ிட வேண்டும். இம்மக்ைளது முந்கெய 
உணவுப்  ழக்ைத்ெிற்கும் இன்கறய நிகலக்கும் உள்ள வேறு ாடுைளுள் முைாகமயானொை இப்த ாழுது 
 யன் டுத்ெி ேரும் அரி ிச்வ ாறு உணவுப்  ழக்ைத்கெக் குறிப் ிடலாம். முன்னர் எப்த ாழுதும் 
இம்மக்ைள் அரி ிச் வ ாற்றிகனப் த ருமளேில்  யன் டுத்ெேில்கல. அப் டி என்றால் இேர்ைள் 
அரி ிச்வ ாற்றிகனப்  ற்றி அறியாமல் இருந்ெனர் என்று தைாள்ளலாைாது. அக்ைி (அரி ி) என்னும் த ால் 
த ருேழக்ைில் இருப் வெ இேர்ைள் அரி ிகயப்  ற்றி அறிந்ெிருந்ெனர் என் கெக் ைாட்டுைிறது. 
நீலமகலயின் த ரும் ாலான இடங்ைளில் அரி ி ேிகளேது இல்கல. இகெக் தைாண்டு இேர்ைள் 
அரி ியின்  யன் ாட்கட அறியாமல் இருந்ெனர் என்று த ால்ேெற்கு இடமுண்டு. என்றாலும் 
அரவேனுப்  குெிக்குக் ைீழ், கூடலூர்ப்  குெி வ ான்ற இடங்ைளில் அரி ி ேிகளைிறது. இங்கு ேிகளயும் 
அரி ி  ன்ன ேகையினொை இல்கல. என்றாலும் இேர்ைள் தநற் யிர் த ய்து ேந்துள்ளனர். “ ித்துேதந 
ைண்தட வ ப் தந ைண்தட தநல்லுந கூே இந்துொ ைண்தட’’ (ேிகெக்கும் வ ாது ைண்வடன் ேிகளயும் 
வ ாது ைண்வடன் தநல்லரி ிக் வ ாற்கற இன்றுொன் ைண்வடன்) எனேரும் ேரலாற்று நிைழ்வோடு 
கூடிய முதுதமாழி இேர்ைள் தநல்லரி ிகயப்  ற்றி அறிந்ெிருந்ெகெத் தெளிோைக் 
ைாட்டுைிறது.த ாதுோை இன்கறய மக்ைள் உணவுப் ழக்ைம்  ழங்ைாலத்ெிலிருந்து த ருமளேில் மாற்றம் 
தைாண்டொை இருக்ைிறது. “ டைர் முன்னர் தநக்ைிலு வ ான்ற ைாட்டுக்ைிழங்குைள். நீலமகலயில் 
ேிகளயும் ெவுட்தட. தைாலங்வை, வநரலு (நாேல்). ஜக்ைலு (ஊ ிப் ழம்), வமாலு,  ிக்தை. முள்ளி வ ான்ற 
 ழங்ைகள உண்டுேந்துள்ளனர். வேட்கடயாடி தமால (முயல்). தமதை வ ான்றேற்றின் ைறிகய 
உண்டுேந்துள்ளனர். ஒட்தடகுடி ( ிறுமூங்ைில் முகள), கூநு (ைாளான்) வ ான்றேற்கறக் தைாண்டு ேந்து 
குழம்பு கேத்துள்ளனர்.”  டைர்  ண் ாடு ( .52) ேிலங்குைகளப்  ிடிக்கும் ெிறன் த ற்றிருந்ெனர். அம்பு, 
ஈட்டி வ ான்ற கூர்கமயான ைருேிைகளக் தைாண்டு த ரிய ேிலங்குைகள வேட்கடயாடினர். 

ெங்ைளுக்கு வேட்கடயில் ைிகடத்ெகெ ஓரிடத்ெில் கேத்துப்  ங்கு வ ாட்டுக் 
தைாண்டனர்.ைாய்ைறிைகள நன்கு  கமத்துக் தைாள்ள ைற்றிருந்ெனர். ைீகர வ ான்றேற்கற ேறுத்து 
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உண்டனர். தைார்லி  த்ெ (ெிகன), ஸாதம( ாகம), ைஞ்தஜ (ோற்வைாதுகம), எரைி (ராைி), ைீகர ேிகெ, 
வஜாலு (வ ாளம்) வ ான்றேற்கறச் சுகேத றச்  கமக்ைக் ைற்றிருந்ெனர்.  ாகமக் ைளிகய அேகரப் 
 ருப்புடன் ைலந்து உண்டு ேந்ெனர். இெகன ேிருந்ெினர்க்கும் தைாடுத்து மைிழ்ந்ெனர். எருகம மந்கெச் 
த ல்ேம்  கடத்ெிருந்ெனர். என்றாலும் அேர்ைளுகடய உணவு புன்த ய்த் ெே ங்ைளாை இருந்ென. 
 ாகமக்ைளி, ராைிக்ைளி வ ான்றேற்றுடன் வமாகரப் த ய்து ைகரத்துக் குடித்ெனர். அன்றாட இவ்ேகை 
உணகே உண்டு மைிழ்ந்ெனர். இவ்ேகை உணவு இேர்ைளுக்கு ேிருப் மானொை இருந்ெது. அேகரகய 
வேைகேத்தும், ேறுத்தும்  யன் டுத்தும் முகறைகள அறிந்ெிருந்ெனர். நீலமகலயின் அேகரைள் 
 லேகைச் சுகேகய அளிப் னோை இருந்ென.  ச்க  அேகரைகளயும் ைாயகேத்ெ உலர் 
அேகரைகளயும் தேவ்வேறு ேகையில்  கமக்கும்  க்குேங்ைகள அறிந்ெிருந்ெனர். அேகரக் 
ைாயிகனப்  றித்துேந்து  கமக்கும் முகற அறிந்ெிருந்ெனர். 

 
வாற்ககாதுரம(கஞ்ஜெ) 

ோற்வைாதுகம எனப் டும் ைஞ்தஜ”  டைர் ோழ்ேில் குறிப் ிடத்ெக்ை இடத்கெப்  ிடித்ெிருந்ெது”. 
இன்றளவும் “தெவ்ேப்  ண்டிகையின் வ ாது ைஞ்தஜ ைெிகரக் தைாண்டுொன் ‘அரிைட்டும்’ (ைெிர்ைகள 
மாகலயாைக் வைாத்து ேழி ாட்டிடத்ெில் ைட்டுெல் நிைழ்ச் ிகய நடத்துைின்றனர்”. இறப் ின் வ ாது 
ைஞ்தஜ த ாரிகய அெற்தைன்று முகடயப் ட்ட  ிறப் ான கூகடயில் வ ாட்டு  ிணத்துடன் 
புகெக்ைின்றனர். ைஞ்தஜ த ாரித்து உண்ணக்கூடியது. இத்ெே த்கெ மாோக்ைியும்  யன் டுத்ெலாம். 
மிெமான தேப்  மண்டலப்  குெியில் இது ேிகளைிறது. மகலப் குெியில் இது நன்றாை ேளர்ைிறது. 
வமகல நாடுைளில் ைஞ்தஜகயச்  ால்  ாலாை-ேரிக யாை ேிகெக்ைின்றனர்.  டைர் அவ்ோறு 
ேரிக யாை ேிகெப் து இல்கல. தேறுமவன தெளித்து ேிடுைின்றனர். இேர்ைள் ைகள ிடுங்குெல், 
ேறட் ி நாள்ைளில் நீர் ஊற்றுெல் வ ான்றனவும் த ய்ேது இல்கல. த ாதுோைக் உருகளக் ைிழங்கு 
அறுேகடக்குப் ின் ைஞ்தஜ ேிகெயிகனத் தெளித்து தைாத்ெி மண்வணாடு ைலக்ைிேிடுைின்றனர். ைார் 
வ ாைத்ெில் ைிழங்கு எடுத்ெ கைவயாடு ைஞ்தஜ ேிகெப் து த ரும் ான்கம. ைகடவ ாைம் ைிழங்கு 
எடுத்ெ ின்  ிலநாள் ைழித்து மார்ச்சு ஏப் ிரல் மாெங்ைளில் ேிகெப் தும் உண்டு. த ான்வனர் பூட்டி 
ேிகெக்கும்  மயத்ெில் ைஞ்தஜகய ேிகெப் கெக் தைாண்டு இப் ருேத்ெில் ேிகெப் து முன்னர் 
த ரும் ான்கமயாை இருந்துள்ளது என் கெ அறியலாம்.ைஞ்தஜ மனிென் முென்முெலில்  யிரிட்ட 
ெே மாை இருந்ெிருக்ை வேண்டும் என்று ஆராய்ச் ியாளர்ைள் ைருதுைின்றனர் (The World Encyclope - dia 
1980:81). முென் முெலில் இது எங்கு ேிகளந்துள்ளது என் து  ற்றி அறிேியலாளர்ைளிகடவய ைருத்து 
வேறு ாடு உண்டு. எத்ெிவயாப் ியா அல்லது மத்ெிய ஆ ியாேில் முென்முெலில் ேிகளந்ெிருக்ை 
வேண்டும் என்று ைருதுைின்றனர். 5000 ஆண்டுைளுக்கு முன் எைிப்து,  ிந்து மதேளி வ ான்ற இடங்ைளில் 
ைஞ்தஜ ேிகளந்துள்ளது என ஆராய்ச் ியாளர் குறிப் ிடுைின்றனர். நீலமகலயில் இயற்கையாை இது 
ேிகளந்ெிருக்ைிறது என் ெகன  டைர் தேள்களயர் தைாண்டுேந்ெ தொதர ைஞ்தஜயிலிருந்து 
வேறு டுத்ெி ஒருேகைகய  டை ைஞ்தஜ என்று குறிப் ிடுேெிலிருந்து அறியலாம். ைஞ்தஜக்கு 
ேழி ாட்டில் இடமளிக்கும்  டைர்  ண்பு இேர்ைள் முென்முெலில்  யன் டுத்ெிய த ாருள்ைளுக்குப் 
புனிெத்ென்கம அளிக்கும்  ின்னணியுடன்கூடியது. 

 
கீரை(கீஜை) 

ைீகர ஓர் ஊட்டமான உணவு. இது உடல் நலம் வ ணுேெற்குச்  ிறந்ெது. “ டகுேில் ைீதர (ைீகர) 
என்னும் த ால் இரண்டு த ாருகளத் ெருைிறது. ஒன்று  ச்க  இகலயுடன் இருக்கும் ைீகரச்த டி. 
மற்தறான்று அச்த டியின் ேிகெ; அொேது ைீகர ேிகெ’’. ( டைர்  ண் ாடு  . 54)  ழங்ைாலத்ெில் ைீகர 
த ரும் ான்கம ைீகர ேிகெகயவய குறித்துள்ளது. இகலகயப்  ச்க யாைக் தைாண்டு ேந்து 
வேைகேத்து உண் து ஒருேகை. இது ஒரு  க்ை உணவு. ைீகர ேிகெகயப் த ாரித்து உண் து 
இன்தனாரு ேகை. இவ்ேகை உணகேச்  ிற்றுண்டியாைப்  யன் டுத்துைின்றனர். த ரும் ாலும் 
ைீகரகயப் த ாரித்து ைஞ்தஜ என்றகழக்ைப் டும்  ார்லிகயப் த ாரித்து அெனுடன் ைலந்து உண் து 
உண்டு. தேறும் ைீகரப்த ாரிகயக் ைாப் ியில் நகனய கேத்து உண் தும் உண்டு. ைீகரப்த ாரியுடன் 
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வென், தேல்லம் ஆைியேற்கறச் வ ர்த்தும் உண் ர். ைீகரேிகெகய முழுேதுமாைப் த ாரிக்ைாமல் 
 ற்வற த ாரித்து அகெ மாோை அகரத்து உண் தும் உண்டு. இவ்ோறு அகரத்ெமாேிகனக் 
ைீதரைிட்டு என்று குறிப் ிடுைின்றனர். ைீகர மாவுடன்  ற்வற நீர்ைலந்து தேல்லம் வ ர்த்து உண்டாக்கும் 
ெின் ண்டத்கெ  டகுேில் ஹுடிஹிட்டு' (மாவுப்த ாடி) என்று அகழக்ைின்றனர். ைீகர மாகே நீர் 
ஊற்றிப்  ிக ந்து ைளி ஆக்ைி உண் தும் உண்டு. இெகனயும் 'ைீதர ைிட்டு' என்வற அகழக்ைின்றனர். 
நீலமகலயின் ைீதர ேகைைளில்  ில  மணத்ெக்ைாளி ைீகர (ைாக்தை த ாப்பு), “ோய்ப்புண் உள்ளேர்ைள் 
 கமக்ைாமல் ோயில் வ ாட்டு தமன்று ெின்றாவல குணமாைிேிடும். இகெ  கமத்துச்  ாப் ிட்டால் 
உடலில் உள்ள த ாறி  ிரங்கு ஆறும். வேறு புண்ைள் இருந்ொலும் ோடி மகறந்து வ ாகும்”. (ோழ்கே 
ேளமாக்கும் உணவே மருந்து,  .77) தேந்ெயக்ைீகர (தமத்தெ த ாப்பு) ேயிற்று உப்  ம் ேயிற்று 
இகரச்  அக்ைினி மந்ெம் இருமல் இகேதயல்லாம்  ரியாை வேண்டும் என்றால் தேந்ெயக் ைீகரகயச் 
 கமத்து  ாப் ிட வேண்டும் உடலுக்கு நல்ல குளிர்ச் ிகயக் தைாடுக்கும்”. 

 
பால் 

 டைர்  ால்த ாருள்ைகள முன்னர் த ருமளேில்  யன் டுத்ெி ேந்துள்ளனர். இேர்ைள்  ாகலக் 
ைாய்ச்சுேெில்கல. அவெவநரத்ெில் இேர்ைள்  ாகல அப் டிவய  யன் டுத்துேதும் இல்கல. ெயிர், 
வமார், தேண்தணய், தநய் என்ற ேகையிவலவய இேர்ைள்  யன் ாடு இருந்துள்ளது. ஆகையால் 
 ாகலக் ைாய்ச்சும் நிகல எழேில்கல என்று குறிப் ிடலாம். என்றாலும் ஒரு ைாலக்ைட்டத்ெில் ைாப் ி 
வ ான்ற குடிப்புைளுக்குப்  ாகலப்  யன் டுத்தும் வ ாதும் சூடான ைாப் ியில் ைாய்ச் ாெ  ாகல 
வநரடியாை ைலந்துேிடுேது என்னும் ேகையிவலவய இேர்ைள்  ாகலப்  யன் டுத்ெியுள்ளனர்.  

 ாலில் புரெச் த்து, கேட்டமின்ைள், ொதுப்த ாருள்ைள் ஆைிய  லேகையான ஊட்டச் த்துைள் 
அடங்ைியுள்ளன.  ாகலக் ைாய்ச்சும் வ ாது அங்குள்ள ைால் ியம் வ ான்ற ொதுப்த ாருள்ைளும், 
கேட்டமின் A,D,B1,B2,B12,K ஆைியனவும் அழிைின்றன என்ைின்றனர். குறிப் ாை கேட்டமின் ேகை 
மிகுெியாை அழிவுக்கு உள்ளாைின்றன என்ைின்றனர். எவ்ோறாயினும் “ டைர்  ாகலக் ைாய்ச் ாெொல் 
அங்குள்ள ஊட்டச் த்து முழுகமயாைக் ைிகடத்துள்ளது எனல் வேண்டும்”. ( டைர்  ண் ாடு,  .56) 
 ாகலக் ைாய்ச் ாது  யன் டுத்ெியொல் வநாய்ெரும் நுண்ணியிரிைளால் தொல்கல ேந்ெிருக்ை 
ோய்ப் ிருந்ெிருக்ைிறது. என்றாலும் அகெ எெிர்தைாள்ளும் அளவுக்கு அேர்ைள் உடம் ில் வநாய் 
எெிர்ப் ாற்றல் இருந்ெிருக்ைிறது வ ாலும்.”வநாய் ேரும் முன்வன  சும் ாகலத் தொடர்ந்து அருந்ெி 
ேந்ொல் வநாய்ைள் அணுைாது. வநாய் ேந்ெ ின்  சும் ாகலத் தொடர்ந்து  ருைி ேந்ொல் அந்வநாய் நீங்ைி 
நலமுற்று ோழலாம்.இெகனயும் வ க்ைிழார்  ாலும் தநய்யும் உண்ணலுற்றார்  ாலின் தைாடிய 
 ணியற்றார் என்று கூறி தெளிோை உணர்த்ெினார்”. (ோழ்கே ேளமாக்கும் உணவே மருந்து,  . 205) 

 
முடிவுரை 

உலைில் ோழும் ஒவ்தோரு உயிரினமும் ோழ வெகேயான உணேிகன இயற்கை ொனாைவே 
ெந்துள்ளது.  ண்கடய மக்ைள் இெகன அறிந்வெ முகறயாை  யன் டுத்ெி ேந்துள்ளனர். மனிென் 
ரு ியான துரிெ உணவுைகள எடுத்துக் தைாள்ள ஆயத்ெமான ைாலங்ைளிலிருந்து மருத்துே 
வெகேைளும் அெிைரித்து ேிட்டது. ஒரு மனிென் ென் ோழ்நாளில் மருத்துேகர அணுைாெ அளேிற்கு 
இயற்கை நமக்கு உணகேவய மருந்ொை ெந்துள்ளது. “உணவே மருந்து" என் து நம் முன்வனார்ைள் 
 யன் டுத்ெிய த ால்லாடல் மட்டுமல்ல, அது நம் முன்வனார்ைளின் ோழ்ேியல் முகற ஆகும். இகெ 
நாமும் ைகடப் ிடிப்வ ாம். 
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