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அறிமுகம் 

மிகவும் எளிமமயான யயாசமன. 

தவிரக்்க யேண்டிய 3: சீனி, ந ாறுக்குத்தீனி, ( ாளின் 

இறுதி) சிற்றுணவு 

தழுே யேண்டிய 3: விமளயாட்டு, பாட்டு, உறக்கம் 

 

 ான் இதற்கு விளக்கம் அளிக்கியறன். 

 

 இ ்தப் புதத்கம் உங்கள் ோழ் ாமள எப்படி  ீடிக்கலாம் 

என்பது குறித்து அல்ல. மாறாக உங்கள்  ாட்கமள எப்படி 

ோழ்ோங்கு ோழ யேண்டும் என்பமதக் குறித்தது ஆகும். 

உங்கள் ய ரதம்த முழுமமயான பயனுள்ளதாக ஆக்க 

யேண்டும் என்று  ிமனக்கிறீரக்ள் என்றால், நதாடர ்்து 

படியுங்கள். அடுத்த இருபது  ிமிடங்கள் உங்கள் ோழ்க்மகமய 

மாற்றலாம்! 

  ம்மில் பலர ் உடல் எமடமயக் கட்டுப்படுதத் 

சிரமப்படுகியறாம்.  ாம்  ீரிழிவு ய ாயாளியாகும் அபாயத்தில் 

இருக்கலாம் அல்லது  ீரிழிவு ய ாயாளி என்று உறுதி 

நசய்யப்பட்டு இருக்கலாம்.  ம்மில் சிலர ்  ாள் முடிேதற்குள் 

யசாரே்மட ்துவிடுகியறாம். தூக்கக் குமறவு அல்லது ஆழ் ்த 

தூக்கம் ேராமல் அேதிப்படும் சிலர ் காமலயில் 

எழுப்பப்படுேமத அறயே நேறுக்கிறாரக்ள். இதற்கு என்ன 

நசய்ய யேண்டும் என்று நதரி ்து நகாள்ள 

விரும்புகிறேரக்ளுக்கு இ ்த புதத்கத்தில் சில ஆயலாசமனகள் 

உள்ளன. அமே: 



 

 சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனி மற்றும் இனிப்புகமளத ்

தவிருங்கள். 

 இருட்டுேதற்கு முன்பாக (1800 மணி)  ாளின் கமடசி 

உணமே உண்ணுங்கள். 

 காமலயில் உடற்பயிற்சி நசய்ேதற்கு முன்பாக யத ீர ்

அரு ்துேமதத் தவிருங்கள்.  

 தின்பண்டங்கமளத் தவிருங்கள். முதலில் ஒரு  ாமளக்கு 

மூன்று யேமள உணவு உட்நகாள்ளுங்கள். உதாரணமாக, 0900, 

1300, 1800 மணி. 

  குமற ்த சரக்்கமர உயரத்்தல் குறியீடு உள்ள 

உணவுகளான முமளகள், பழங்கள், நகாடம்டகள் யபான்ற 

சமமக்கப்படாத இயற்மகயான உணவுகமள சாப்பிடுங்கள். 

 இப்நபாழுது ஒரு  ாமளக்கு இரண்டு யேமள 

சாப்பிடுங்கள். 

 தினமும் காமலயில் உடற்பயிற்சி நசய்யுங்கள். 

 

 ஒே்நோரு நசயல்களுக்குப் பின்னால் ஒரு காரணம் 

உண்டு. இே்ேழிமுமறகள் ஒரு மதம் அல்லது ஒரு முனிேர ்

கூறியது எனயே  ீங்கள் பின்பற்ற யேண்டும் என்று சுலபமாக 

கூறியிருக்கலாம். இேற்றில் சில  ன்கு அறியப்படட் மதக் 

யகாட்பாடுகள் என்பமத கண்டிருப்பீரக்ள். இது குறித்து  ம் 

முன்யனாரக்ளின் அறிவுமரகள்  மக்கு கிமடதத்ிரு ்தாலும் 

அே்ோறு நசான்னதற்கான காரணங்கமள கால மாற்றத்தில் 

இழ ்துவிட்யடாம். சரியான தகேல்களும் நபாய்யான 

கூற்றுகளும் கல ்து இருக்கும் இ ்த  வீன காலதத்ில், மதங்கள் 



கூறியனோக இரு ்தாலும் முமறயான காரணங்கள் நகாண்டு 

விேரிக்கப்படட்ால் மட்டுயம யகாடப்ாடுகள் 

ஏற்றுக்நகாள்ளப்படும். இ ்தப் புதத்கத்தில்  ாம் என்ன நசய்ய 

யேண்டும் என்று பாரத்த் பிறகு, ஏன் நசய்ய யேண்டும் என்பது 

பற்றி விரிோக நதரி ்துக் நகாள்ளலாம். 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

அதிகாரம் 2 

சீனி மற்றும் இனிப்புகமளத் தவிரக்்கவும் 

 

 சீனிமயத் தவிரக்்க யேண்டும். இதுயே இ ்த புத்தகத்திலிரு ்து 

 ீங்கள்  ிமனவில் நகாள்ளயேண்டிய முக்கிய நசய்தியாகும். இ ்த 

 சச்ுப் நபாருமள முழுேதுமாக துற ்தால்  ீங்கள் இப்நபாழுயத ஒரு 

ஆயராக்கியமான பாமதமய ய ாக்கி பயணிக்கத் துேங்கிவிட்டீரக்ள்.  

 

 ஏன் சீனிக்கு இ ்த கடும் எதிரப்்பு ? சில விேரங்கமள உங்களுக்கு 

இங்கு அளிக்கியறன். இப்புத்தகத்மத ோசிப்பமத இமட  ிறுத்திவிடட்ு 

கூகுள் அல்லது யூடியூபில் "தட் சுகர ் பிலிம்" (That Sugar Film) என்று 

தட்டசச்ு நசய்யுங்கள். வீடியயாக்கள் பிரிவில் இப்படத்தின் சில 

டிநரய்லரக்மள பாரக்்கலாம். அயதாடு ஒரு மணி முப்பது  ிமிடங்கள் 



ஓடக்கூடிய முழு படத்மதயும் காணலாம். இமத பாருங்கள்!  ான் 

இப்படத்மத பாரத்்யதன். இது எனது ோழ்க்மகமய மாற்றியயதாடு 

மடட்ுமல்லாது ோழ்க்மகமய பற்றிய என்  சி ்தமனமயயும் 

மாற்றியது. 

 

  ான் இ ்த படத்மத முதல் முமற பாரத்்த யபாது, மருத்துேர ்

நெக ் ாத் தீட்சித் பரி ்துமரத்த ஒரு  ாமளக்கு இரண்டு யேமள 

உணவு என்ற பத்திய உணமே  ம்பி கமடப்பிடிக்க சிரமப்பட்யடன். 

இமடப்பட்ட விரதத்மத பின்பற்ற, காமல உணவு சாப்பிடட்ு மதிய 

உணமே தாமதமாக சாப்பிடலாம் என்று திட்டமிட்யடன்.  ான்  ீரிழிவு 

ய ாயாளி இல்மல. அதனால் மதிய உணவுடன் ருசிகரமான 

இனிப்புகமள உண்டு களித்யதன். இரவு ய ரங்களில் பயங்கர பசி 

எடுக்கும். சில  ாட்களில் பசிமயயும் மீறி தூங்கிவிடுயேன். யேறு சில 

 ாட்களில் பசி தாங்க முடியாமல் சாப்பிடட்ுவிடுயேன். 

 இ ்த ய ரத்தில் விசித்திரமான ஒரு விஷயத்மத கேனித்யதன். 

இரவில் மிக அதிகமாக பசி எடுக்கும். ஆனால் அமத நபாருட்படுத்தாமல் 

தூங்கிவிட்டால், காமலயில் பசி இருக்காது.  ீண்ட ய ரம் ஏராளமான  

உடற்பயிற்சிகள் நசய்தாலும் யசாரே்மடய மாட்யடன். இமத  ான் சற்றும் 

எதிரப்ாரக்்கவில்மல. ஏநனன்றால் அப்யபாது  ான் இரவில் உணவு 

சாப்பிடுேமத  ிறுத்திவிட்யடன். சீனி மற்றும் இனிப்புகமள விட்ட பிறகு 

இரவில் பசி எடுப்பது முழுேதுமாக  ின்றது. இ ்த நசயல்பாடு எனக்கு 

புரியாத புதிராகயே இரு ்தது! 

 

ஏன் சீனி உங்களுக்கு பசியை ஏற்படுத்துகிறது? 

 

 சீனி, எ ்தநோரு ேடிவில் தின்றாலும், இரத்த குளுக்யகாஸ் அளவு  

உடனடியாக அதிகரிக்கிறது. சீனி, இனிப்புகள் அல்லது உயர ்

கிமளநசமிக் குறியீடு நகாண்ட எ ்த உணமே உடந்காண்டாலும், 

உடம்பில் குளுக்யகாஸ் அளவு நபருகும் - இதனால் தான் சீனி சாப்பிட்டால் 

ஒரு உற்சாகம் ஏற்படுகிறது. 

 



 உடம்பில் இன்சுலின் சுரக்கும் நசயல்முமற குறித்து 

மருத்துேரக்ளின் கருத்துக்கள் யேறுபடுகிறது.  ான் சட்டத்தில் பயிற்சி 

நபற்ற ஒரு நபாறியாளர ்என்பதால் இ ்த ோக்குோததத்ில் ஈடுபட எனக்கு 

கட்டாயமில்மல. ஒரு குறிப்பிட்ட ய ரத்திற்குள்  ீங்கள் எே்ேளவு 

சாப்பிட்டாலும்  இன்சுலின் சுரக்கும் அளவு மாறுபடாது என்று சிலர ்

நசால்கிறாரக்ள். யேறு சிலர ் சாப்பிடும் உணவின் அளமே நபாறுத்யத 

இன்சுலின் சுரக்கும் என்கிறாரக்ள். அதாேது,  ீங்கள் எே்ேளவு மிகுதியாக 

சாப்பிடுகிறீரக்யளா அதற்யகற்றோறு அதிக அளவு இன்சுலின் 

நேளியிடப்படுகிறது. இ ்த சமன்பாடம்ட ேல்லு ரக்யள விோதித்து 

முடிநேடுக்கடட்ும். 

 

 சீனி யபான்ற உயர ் கிமளநசமிக் குறியீடு நகாண்ட உணமே 

எடுத்துக்நகாண்டால், இரத்தத்தில் குளுக்யகாஸ் அளவு நபருகும். அப்படி 

திடீநரன்று உயர ்்து சில ய ரத்திற்கு பிறகு அயத யேகத்தில் அதன் 

தாக்கம் குமறயும் யபாது, இன்னும் நகாஞ்சம் இனிப்பு சாப்பிட யேண்டும் 

என்ற ஆமச ஏற்படுகிறது. இது ஒரு நதாடர ்சுழற்சி. இமத யபான்று ஒரு 

 ாமளக்கு அடிக்கடி இனிப்பு உணவுகள் சாப்பிடுேது ஒரு  ாளில்  ாம் 

சாப்பிடும் எண்ணிக்மகமய அதிகரிக்கும்.  ான் ஒரு முமற எண்ணிப் 

பாரத்்யதன். அன்று 8 தடமே சாப்பிட்டிரு ்யதன். 

  

 இயத யபால  மது ஆற்றல்  ிமலமய ஏற்றி இறக்கும் அம்சம் மற்ற 

உள  ிமலமாற்றி (psychotropic) நபாருடக்ளுக்கும் நபாரு ்தும். ஆனால் 

இ ்த பிரிவில் சீனி யசரக்்கப்படாதது எனக்கு கேமல அளிக்கிறது. புமக 

பிடிப்பதும் மது அரு ்துேதும் எே்ேளவு ஆபத்யதா அ ்த அளவுக்கு 

பாதிப்பு சீனி கல ்த பானங்கள் பருகுேதால் ஏற்படுகிறது. இரு ்தாலும் 

இமத பற்றிய நபாது அறிவிப்புகயளா யபாதிய விழிப்புணரய்ோ இல்மல. 

இதன் விமளோக உலகில் சுமார ் 4௦ லட்சம் யபர ் ீரிழிவு ய ாயாளிகளாக 

உள்ளனர.் இ ்ய ாயால் பல சிக்கல்கள்  ஏற்படும். இது நபரும்பாலும் 

சிறு ீரகம் அல்லது கண்பாரம்ேமய தாக்கும். சீனி மலிவு ஆனால் 

உடல் லத்துக்யகா அது இழிவு.    

  

  ம் ஆற்றமல மாறுபடுத்துேது, கமளப்பு உண்டாக்குேது, யத ீர ்

காப்பி யபான்றேற்மற சார ்்திருக்கச ் நசய்ேது - இமே யபாதாநதன்று 

சீனியால் யேநறாரு பிரசச்மனயும் உள்ளது. அது சீனியில் அதிக 

அளவிலிருக்கும் பழசச்ரக்்கமர (fructose). இது இயற்மகயாகயே 



பழங்களில் உள்ளது. ஆனயபாதிலும் ஒரு குறிப்பிட்ட அளவில்  ாரச்ச்த்து 

மற்றும் பல்யேறு ஊட்டசச்த்துக்களுடன் கல ்திருக்கும். சீனியியலா பல 

பழங்களில் காணப்படும் பழசச்ரக்்கமர நதாமக இருக்கும். கல்லீரலில் 

பழசச்ரக்்கமரயின் ேளரச்ிமத மாற்றம் சற்று யேறுபடும். 

 

 இ ்த ேளரச்ிமத மாற்றம் பற்றிய நுட்பமான விேரங்கள் மருத்துேர ்

ராபரட் ் லுஸ்டிக் என்பேரின் "தி பிட்டர ் த்ருத்" (The Bitter Truth) என்ற 

யூடியூப் வீடியயாவில் காணலாம். இதன் கரு என்னநேன்றால் 

பழசச்ரக்்கமர நகாழுப்பாக மாறி தமனிகள் மற்றும்  ரம்புகளில் 

அமடப்மப ஏற்படுத்தி, மாரமடப்பு அல்லது பக்கோதத்திற்கு  ம்மம 

உள்ளாக்கலாம். 

 

 சீனி தீங்கு விமளவிக்கும் என்பமத  ம்புேது எளிதல்ல. இன்மறய 

சூழலில் நபாருடக்ளுக்கு பஞ்சமில்மல. அமே விளம்பரங்கள் மூலமாக 

 ம் கேனத்மத யபாட்டிப்யபாடட்ு ஈரக்்க முயல்கின்றன. பல்நபாருள் 

அங்காடியில் விற்கப்படும் நபரும்பாலான உணவு ேமககள் சீனி 

நகாண்டதாகயே இருக்கும்.  ாம் இருக்கும் இக்கட்டான சூழ் ிமலமய 

"தட் சுகர ்பிலிம்" (That Sugar Film) நதளிோக விளக்குகிறது. 

 

  ாம் ஒே்நோரு  ாளும் எே்ேளவு சீனி பயன்படுத்துகியறாம் 

என்பமத  ிமனவில் குறித்து மேப்பது ஒரு  ல்ல பயிற்சி.  மது சமூகம் 

சீனிக்கு அடிமம.  ம் விழாக்களிலும் சீனி  ிரம்பிய உணவுகமள 

சமமக்கியறாம்.  ல்லது இல்மல என்று நதரி ்தாலும் அமத 

ஏற்றுக்நகாள்ள முடியவில்மல. 

 

 சீனி மற்றும் சீனி சார ்்த நபாருடக்மள விடட்ுவிட பரி ்துமரக்கும் 

யபாது அதற்கு பாராடட்ுக்கள்  ிமறயயே குவியும். ஆனால் அமத 

 மடமுமறயில் பின்பற்ற  ிமறய யபர ் தவிக்கிறாரக்ள். முழுேதுமாக 

தவிரக்்கச ் நசான்னால் சீனி யசரப்்பமத கடட்ுப்படுத்த முயல்கிறாரக்ள். 

இப்படி நசய்ேது யமலும் பாதிக்கும். சீனி உங்களுக்கு எே்ேளவு உற்சாகம் 

ஊற்றுவிக்குயதா அமத விட அதிகமாக யசாரே்மடயச ் நசய்துவிடும். 

 ான் கல்லூரிக்குச ் நசல்ல இரு ்தயபாது என் அம்மா எனக்கு யபாமதப் 

நபாருள் பற்றி நசான்ன அறிவுமரமய தான்  ான் இப்யபாது உங்களுக்கு 

நசால்கியறன் - முதலியலயய தவிரத்்து விடுங்கள். இல்மலநயனில் அதன் 

தாக்கத்தில் இரு ்து தப்புேது சிரமமாகிவிடும். 



 

 சீனிக்கு மடட்ும் இல்மல,  ம் சமூகம் சாப்பாட்டிற்கும் அடிமம. சீனி 

 மது அன்றாட ோழ்க்மகயில் எப்படியயா கல ்துவிடுகிறது. 

உதாரணமாக, யாமரயாேது ச ்திக்கியறாம் என்றால் ஒரு ஓட்டலில் 

அேரக்மள பாரக்்கியறாம். அங்கு  ாம் சாப்பிடும் உணவு அல்லது 

பானங்களில் சீனி யசரக்்கப்படும். இப்படிப்பட்ட ோழ்க்மக முமறக்கு 

விளம்பரங்களும் ஒரு காரணம். இேற்றுக்நகல்லாம் மயங்கிவிடாமல்  ம் 

ோழ்க்மகமயயும்  மது உற்றார ் உறவினரக்மளயும் இதிலிரு ்து 

காப்பாற்றும் ேழிகமள ஆராயும் தளமாக இப்புத்தகம் அமமயும். 

  

  ாம் கேனிக்க யேண்டிய விஷயம் என்னநேன்றால் சீனி மிகவும் 

மலிோன விமலயில் கிமடப்பதால் இமத ஏமழ மக்கயள நபரும்பாலும் 

பயன்படுத்துகிறாரக்ள். சீனியால் ஏற்படும் ஆபத்மத அறியாமல் 

அதிகமாக உபயயாகித்தால் பின்னாளில் சிகிசம்சக்கு அதிக நசலவு 

நசய்ய யேண்டி இருக்கும்.  ம் சமூகமும், ேழிபாடுகளிலும் 

விழாக்களிலும் இனிப்புகமள கடவுளுக்கு பமடக்க யேண்டும் என்பமத 

ஒரு ேழக்கமாக்கி விட்டது. அய கமாக இமே சீனி கல ்து தான் 

நசய்யப்படும். இது யபான்றேற்றால் சீனியின் பயன்பாடு முற்றிலும்  ிற்க 

நேகு ேருடங்கள் ஆகலாம்.    

 

 

 

 

 

 

அதிகாரம் 3 

உணயை இரவில் தவிருங்கள் – மாயல 6 மணிக்குள் சாப்பிட்டுவிடுங்கள் 

 இரவில் உண்பது  ம் சமூகத்தில் ஒரு ேழக்கமாகிவிட்டது. சமண 

சமயத்மத தவிர யேறு எ ்த மதமும், இருட்டுேதற்கு முன் சாப்பிடட்ுவிட 



யேண்டும் என்பமத அறிவுறுத்துேது யபால் நதரியவில்மல*.  ீங்கள் 

கிராமங்களில் உள்ள முதியேரக்மள யகட்டால், இரவில் உண்பது  ம்  ாட்டில் 

புதிதாக யதான்றிய பழக்கம் என்யற நசால்ோரக்ள். 

 இது யபான்ற ஆயலாசமனகளுக்கு மததம்த அடிப்பமடயாகக் 

காட்டுேது மிகவும் எளிது. ஆனால் என்மன நபாறுத்தேமர, மிகுதியான 

தகேல்கள் கிமடக்கும் இக்காலத்தில், மதம் சார ்்த விளக்கங்கள் எடுத்துக் 

நகாள்ளப்படாது. அதனால் எதற்காக இருட்டுேதற்கு முன் சாப்பிட 

அறிவுறுதத்ப்படுகிறது என்று தரக்்கரீதியாக பாரப்்யபாம். 

 இரவில் நசரிமானம் சற்று நமதுோக தான்  டக்கும். இமத மருத்துேர ்

சுஹாஸ் க்ஷிரச்ாகர ் தனது புத்தகம் "Change your schedule, Change your life" 

என்பதில் கூறியுள்ளார.் இரவில் உணவு நசரிப்பது கடினமான நசயல். இது  ம் 

உடமல சரியாக ஓய்நேடுக்க விடாது. இமத  ீங்களும் உணர ்்திருக்கலாம். 

ஏதாேது விரு ்துக்கு நசன்று அளவுக்கு அதிகமாக உண்டு, பிறகு தூங்க 

அேதிப்பட்டிருப்யபாம். 

 இரவில் தாமதமாக சாப்பிடட்ு, பின் உடனடியாக படுக்கச ்நசன்றாலும், 

நசரிமானம் ஆகவில்மல என்றால் சிறிது ய ரம் கூட உறங்க முடியாது.  ாம் 

விழித்திருக்கும் யபாயத உணவு நசரிக்க, மாமல ஆறு மணி அளவில் 

சாப்பிடுேயத  ல்லது. 

 இப்புத்தகத்தில் நமலயடானின் பற்றிய ஒரு சுோரசியமான குறிப்பு 

உள்ளது. இரதத்த்தில் நேளியிடப்படும் நமலயடானின் உடமல தூய்மமயாக்கி 

சீராக விளங்க உதவுகிறது. ஆனால் இ ்த நமலயடானின் இருட்டில் தான் 

சுரக்கும். 

 இரவில் அதிகமான ய ரம் மகப்யபசி அல்லது நதாமலக்காட்சி 

திமரகமளப் பாரப்்பது எே்ோறு தூக்கத்மத பாதிக்கும் என்பமத மருத்துேர ்

க்ஷிரச்ாகர ் நதளிோக விளக்கியுள்ளார.் இதிலிரு ்து நேளியாகும் ஒளிவீசச்ு, 

பகல் யபான்ற யதாற்றம் அளிப்பதால், இரவில்  டக்க யேண்டிய நமலயடானின் 

சுரக்கும்  மடநபறாது. 

 நமலயடானின் தாமதமாக சுரப்பதால், காமலயில் விழித்த பிறகும் சற்று 

தடுமாற்றமாகயே இருக்கும்.  ாம் குழ ்மதகமள அதிகாமலயில் 



எழு ்துக்நகாள்ள ேற்புறுத்துயோம். மருத்துேர ் க்ஷிரச்ாகரின் புத்தகதம்தப் 

படித்த பிறகு, காமல  ான்கு அல்லது ஐ ்து மணிக்கு விழிப்பது பற்றிய எனது 

கருத்து மாறியது. என்மனக் யகட்டால் இது அதிகாமல அல்ல; இதுயே 

காமலயில் எழு ்துக்நகாள்ள சரியான ய ரம். அதுவும் அலாரம் இல்லாமயல 

தானாக கண் விழிக்க யேண்டும். இது  டக்க யேண்டும் என்றால் இரவில் 

விமரோக, அதாேது ய ரத்திற்கு தூங்க நசல்ல யேண்டும். இமத  ிமறயேற்ற 

யேண்டுமானால் மின்னணு இய ்திரங்கள் மகயாளுேமத மாமல ஆறு 

மணிக்கு பிறகு  ிறுத்திக் நகாள்ளுங்கள். அயத ய ரத்திற்குள் கமடசி உணமே 

சாப்பிடட்ுவிட யேண்டும். இப்படிச ் நசய்ேதால் நமலயடானின் அதன் 

யேமலமயச ்நசய்ய யபாதுமான ய ரம் கிமடக்கும். 

  வீன காலத்தில் இமதக் கமடப்பிடிப்பது கடினம் தான். இன்று  ம் 

சமுதாயம் இரவு ஏழிலிரு ்து பத்து மணி ேமர அதிகபட்ச ய ரத்மத 

சாப்பிடுேதிலும் மின்னணு திமரகளுக்கு முன்பும் தான் நசலவிடுகிறது. இ ்த 

 மடமுமறமய மாற்ற யேண்டும். இரவு ய ரத்திற்கு பதிலாக ோட்ஸ்அப், 

யபஸ்புக் அல்லது ட்விட்டர ் யபான்ற சமூக ஊடகங்கமள பகல் நபாழுதில் 

பயன்படுதத்லாம். 

 என் ஆயலாசமன என்னநேன்றால்  ீங்கள் ஒத்திமசோன (synchronous) 

தகேல் நதாடரப்ிலிரு ்து ஒத்திமசேற்ற (asynchronous) நதாடரப்ுக்கு மாறுங்கள். 

ோட்ஸ்அப் யபான்ற ஒத்திமசேற்ற கருத்துப் பரிமாற்றத்தில்  ீங்கள் உடயன 

பதிலளிக்க யதமே இல்மல. ஆனால் நதாமலயபசி அமழப்யபா ஒத்திமசோன 

நதாடரப்ு என்பதால்,  ீங்கள் உடனடியாக பதில் அளிக்கவில்மல என்றால் 

முக்கியமான தகேல் உங்களுக்கு யசராமல் யபாகலாம். யபசுேதற்கு மட்டுயம 

சிலர ் அடிப்பமட ேசதிகள் நகாண்ட மகப்யபசிமய பயன்படுத்துோரக்ள். 

என்னுமடய முதலாளி ோட்ஸ்அப்பில் நசய்தி அனுப்பிய உடயனயய  விமட 

எதிரப்ாரப்்பார.் அப்படி ய ரத்திற்கு பாரக்்கவில்மல என்றால் அதமன பாரக்்க 

ோட்ஸ்அப்பியலயய  ிமனவுபடுத்துோர!் எல்லா ய ரமும் யாராலும் 

ஆன்மலனியலயய இருக்கமுடியாது என்று அேர ் உணர ்்தால்  ன்றாக 

இருக்கும். 

 மாமல ஆறு மணிக்குள் சாப்பிட நசால்ேதற்கு முக்கிய காரணம் 

இன்சுலின். மாமல ஆறு மணிக்குள் கமடசி உணமே சாப்பிட்டால், மறு ாள் 

காமல ஆறு மணிக்குள் கிமடக்கும் பன்னிரண்டு மணி ய ர இமடநேளியில் 

உடலில் உள்ள மிகுதியான இன்சுலின் நேளியயறிவிடும். அது மட்டுமின்றி உடல் 

கீயடாசிஸ் (ketosis)  ிமல அமடயும்; அதாேது ஆற்றலுக்காக உடம்பில் உள்ள 

நகாழுப்மப எரிக்கும் திறன். இ ் ிமலமய நதாடர ்்து,  ீங்கள் மறு ாள் காமல 

உடற்பயிற்சி நசய்யும் யபாதும் நகாழுப்பு கமர ்து இன்னும் பயன் அளிக்கும்.   



 இரத்தத்தில் குளுக்யகாஸ் அதிகமாக இருக்கும் நபாழுது, இன்சுலின் 

இரண்டு அடிப்பமட நசயல்கமள யமற்நகாள்ளும். முதலாேதாக, மிமகயான 

குளுக்யகாமஸ கிமளயகாெனாக மாற்றி இரத்த குளுக்யகாஸ் அளமே 

 ிமலப்படுத்தும். இரண்டாேதாக, நகாழுப்பு உயிரணுக்கள் எரிேமத தடுக்கும். 

மகயில் பணம் இருக்கும் யபாது  ிர ்தர மேப்பு  ிதியிலிரு ்து நசலவு 

நசய்யோமா என்ன? அயத யபான்று தான் குளுக்யகாஸ் இருக்மகயில் 

நகாழுப்மப கமரக்க யதமே இல்மல. 

  ம் உடம்பில் எே்ேளவு அதிகமாக நகாழுப்பு இருக்கிறயதா, அதற்யகற்ப 

நகாழுப்பு எரிதமலத் தடுக்க அதிக இன்சுலின் யதமேப்படும். ஆனால் 

உடம்பில் நகாழுப்பு மிகுதியாக இரு ்தால், குளுக்யகாஸ் கட்டுப்பாட்டுக்கு 

இன்சுலின் நேளியீட்டின் நசயல்பாடு குமற ்துயபாகும். இதற்கு யேநறாரு 

நபயர ் தான்  ீரிழிவு ய ாய். உடற்பருமனுக்கும்  ீரிழிவு ய ாய்க்கும் உள்ள 

நதாடரப்ு இதுயே. இமத பற்றி மருத்துே பாட புத்தகங்களும் விளக்கியிருக்கும். 

  ீங்கள் மாமல ஆறு மணிக்குள் சாப்பிடட்ுவிட்டால், அடுத்த  ாள் காமல 

ஆறு மணி அளவில், உங்கள் உடம்பு மிகுதியான இன்சுலிமன நேளியயற்றி, 

நகாழுப்பு உயிரணுக்கமள எரிநபாருளாக பயன்படுத்தும். இப்படி 

சாப்பிடுேதும் உங்களுக்கு பழகிவிடும். இே்ோறு நசயல்பட்டு, முன்புள்ள 

அத்தியாயத்தில் நசான்னது யபால் உயர ் கிமளநசமிக் குறியீடு நகாண்ட 

உணவுகமளத் தவிரத்த்ால், கீயடாசிஸ் அமடேது எளிது. குளுயகாஸிற்கு 

பதிலாக நகாழுப்மப எரிநபாருளாக பயன்படுத்துேதில் உடலுக்கும் எ ்த 

சிரமமும் இருக்காது. இமதயும் மீறி உங்களுக்கு மிகுதியான பசி எடுக்கிறது 

என்றால்,  ீங்கள் உணவில் சீனி யசரத்்துக் நகாண்டிருக்கிறீரக்ள் என்பதில் 

ச ்யதகயம இல்மல. 

 

 

 

 

 

 

 

 



* இதற்கு விதிவிலக்கு யடாக்கியயா. சமீபத்தில்  ான் அங்கு நசன்றிரு ்யதன். 

அேரக்ள் இருட்டும் முன்யப சாப்பிட்டுவிடுேமதப் பாரத்்து ஆசச்ரியப்பட்யடன். 

இ ்தியாவிலும், கிராமப்புறங்களில் காமல உணவு-மதிய உணவு-இரவு உணவு 

ேழக்கமாேதற்கு முன்பு இப்படித்தான் இரு ்தது என்று பல  ண்பரக்ள் 

என்னிடம் கூறியிருக்கிறாரக்ள். இ ்த உணவுப் பழக்கத்தினாயலா என்னயோ, 

இப்யபாது கூட, மதத்ியப் பிரயதச மா ில அரசு அலுேலகங்கள் 10:30 மணிக்கு 

நசயல்படத் நதாடங்கி 17:30 மணி அளவில் மூடப்படும். 

அதிகாரம் 4 

உடற்பயிற்சிக்கு முன் காயலயில் ததநீயரத் தவிர்க்கவும் 

 

 காமல உடற்பயிற்சிக்கு முன் யத ீமர அரு ்துேது ஏன்  ல்லதில்மல 

என்பமத மு ்மதய அதிகாரத்தில் பாரத்ய்தாம்.  ம்மில் பலருக்கு இரவு யேமல 

சரியாக உறங்க முடியாததால் மறு ாள் எழு ்தவுடன் கமளப்பாக இருப்யபாம். 

புத்துணரச்ச்ி நபற யத ீர ்குடிப்யபாம். இது  ம் உடம்பில் இன்சுலிமன சுரக்கச ்

நசய்யும். இதனால் குளுக்யகாஸ் உள்ளது யபால் யதான்றும் என்பதால் 

உடம்பில் நகாழுப்பு உயிரணுக்கள் கமரயாது. ஆனால் குளுக்யகாஸ் அளயோ 

குமறோகயே இருக்கும். யமலும், உடற்பயிற்சி மூலம் விமரோக 

கமர ்துவிடும். ஆனால் இன்சுலின் சுரப்பதால், இது அடுத்த பன்னிரண்டு 

மணி ய ரத்திற்கு நகாழுப்மப எரிக்க விடாது. இதனால் உடற்பயிற்சிக்கு 

பிறகு  மக்கு யசாரே்ாகவும் பசியாகவும் இருக்கும். இ ் ிமலயில், சீனிமயக் 

நகாண்ட உடனடியாக சக்தி அளிக்கும் உணவு எமதயாேது சாப்பிட 

தூண்டுதல் ஏற்படுேது சகெம் தான். யேடிக்மக என்னநேன்றால், சீனி கல ்த 

ஊட்டசச்த்து தரும் பானங்கள் குடிக்கத ்தயாராக மேக்கப்பட்டு இருக்கும். 

 சிலர ்யேரம்ே சி ்த சி ்த உடற்பயிற்சி நசய்தாலும், அது நகாழுப்மப 

எ ்த விதத்திலும் பாதிக்காது. காமல யத ீர ் குடித்த பிறகு உடற்பயிற்சி 

நசய்ேதால் ரத்த ஓட்டம் யமம்படுேது மற்றும் ய ாரமபன்ப்மரன், 

எண்யடாரப்ின் முதலிய ஹாரய்மான்களின் நேளியீடு யபான்ற  ல்ல 

விமளவுகளும் உண்டு. இ ்த விஷயத்தில்  ான் ேல்லு ர ்இல்மல என்பதால் 

இமத பற்றி யமலும் விளக்கப்யபாேதில்மல. ஆனால்  ீங்கள் மிகுதியான 



சமதமயக் குமறப்பது மற்றும் ோழ்க்மக முமறயால் ஏற்படக்கூடிய 

ய ாய்கமளத் தவிரக்்க  ிமனக்கிறீரக்ள் என்றால், கீயடாசிஸ்  ிமலயில் 

உடற்பயிற்சி நசய்ேது சிற ்தது. 

 குறிக்யகாளுக்கு ஏற்றோறு உடற்பயிற்சிமய ேமகப்படுத்தலாம் - 

நகாழுப்பு/எமடமயக் குமறத்தல், உடலுறுதி யமம்படுத்துதல், உடல் 

ேலிமமமய யமம்படுத்துதல் மற்றும் ந கிழ்வுத்தன்மமமய யமம்படுத்துதல். 

இே்நோே்நோன்றிற்கும் நேே்யேறு விதமான உடற்பயிற்சி நசய்ய 

யேண்டும். அதனால்  ிபுணரக்ளிடமிரு ்து கற்றுக் நகாண்டு நசய்யுங்கள். 

உதாரணத்திற்கு,  ீங்கள் எமடமயக் குமறக்க விரும்பினால், ஏயராபிக் 

உடற்பயிற்சி நசய்யலாம்.  ீங்கள்  மடபயிற்சி, ொகிங் அல்லது  ீசச்ல் 

யபான்றேற்மறயும் யமற்நகாள்ளலாம். ஆனால் பாட்மிண்டன் அல்லது 

நடன்னிஸ் விமளயாடுேது எமடமயக் குமறக்க உதோது. இரு ்தாலும், 

இமே தமசகமள ேலுவூட்டும். யயாகாசனம் யபான்றேற்றால் 

ந கிழ்வுதத்ன்மம யமம்படும்.  ம் உடலின் யதமே என்னநேன்று அறி ்து 

நகாண்டு அதற்யகற்ப நேே்யேறு உடற்பயிற்சிகமள நசய்யலாம். 

 ஒரு விமளயாட்டில் பங்குநபறுேதற்கு முன்  ாம் தகு ்த எமட 

இருக்கியறாமா என்று சரிபாரத்்துக் நகாள்ேது  ல்லது. அளவுக்கதிகமான 

எமட, விமளயாடும்யபாது இமடயூறு ஆகலாம். எனயே, களம் இறங்கும் முன் 

எமடமய கேனிக்க யேண்டும்.  ீங்கள் ஐம்பது ேயதுக்கு உட்பட்டேரக்ள் 

என்றால், உடமல ேலிமமப்படுத்தி பின்னர ் உமழப்பாற்றமல 

சீரப்்படுத்துங்கள். ஐம்பது ேயதிற்குப் பிறகு, ந கிழ்வுத்தன்மமமய 

பராமரிக்க யயாகாசன பயிற்சிகள் நசய்ேயதாடு உடல் எமட மீதும் கேனம் 

நசலுத்துங்கள். 

 காமலயில் உடற்பயிற்சி நசய்ேதற்கு முன் உடம்மப  ீட்டுேது 

(ஸ்ட்நரடச்ிங்) முக்கியம். இது காயங்கள் ஏற்படாமல் தடுப்பயதாடு  ீங்கள் 

 ீண்ட ய ரம் உடற்பயிற்சி நசய்யவும் உதவும். ஓடுேதற்கு முன் 

நகண்மடக்கால் தமசமய  ீட்டச ்நசால்லி மருத்துேரக்ள் ேலியுறுத்துோரக்ள். 

இமத ஐ ்து  ிமிடங்கள் நசய்தாயல உங்கமள  ாள் முழுேதும் சுறுசுறுப்பாக 

மேத்திருக்கும். 



 எ ்த ய ரத்தில் உடற்பயிசச்ி நசய்ேது - காமலயா மாமலயா - என்பது 

அடிக்கடி யகட்கப்படும் ஒரு யகள்வி.  ாள்யதாறும் தேறாமல் உடற்பயிற்சி 

நசய்ேது இரத்த ஓட்டத்மத யமம்படுத்துேயதாடு யேறு பல  ன்மமகளும் 

தரும். யமம்பட்ட இரத்த ஓட்டம் உடலிலிருக்கும்  சச்ுக்கமள அகற்றும். 

எப்நபாழுது நசய்ேது என்று யகட்டால், பின்ேரும் காரணங்களுக்காக  ான் 

காமல ய ரதம்த யதர ்்நதடுக்கியறன். 

 நபாதுோக, அதிகமான நசயற்பாடுகள் காமலயில் தான் இருக்கும் 

என்பதால் காமலயில் உடற்பயிற்சி நசய்ேது  ம்மம சுறுசுறுப்பாக 

மேத்திருக்கும். காமல சூரியகிரணம்  ம் மீது விழும் யபாது  ம் உடல் இது 

ஒரு புதத்ம் புது காமல என்று உணரும். சூரிய ஒளி,  ம் உடலில் சுரக்கும் 

நமலயடானின் நசயற்பாட்மட  ிறுதத் ஒரு அறிகுறி. மருத்துேர ்க்ஷிரச்ாகரின் 

புத்தகம் இமத பற்றி யபசுகிறது. 

 காமல உணவு-இமடப்பட்ட விரதம்-தாமதமான மதிய உணவு. இமதக் 

கமடப்பிடித்தால்  ம் உடல் காமலயில் கீயடாசிஸ்  ிமலயில் இருக்கும். 

இதனால்  ாம் நசய்யும் உடற்பயிற்சி மூலம்  ம் இலக்மக சிறப்பாக 

அமடயலாம். 

 இமடப்பட்ட உண்ணாவிரதம் துேங்கிய யபாது, மதிய உணவிற்கு 

சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனி யசரத்த் இனிப்புகமள சாப்பிடுயேன். 

அப்யபாதிலிரு ்து இரவு சாப்பிடும் ய ரத்திற்குள் கடும் பசியாக இருக்கும். 

ஆனால் இமத சமாளித்து எப்படியாேது தூங்கிவிட்டால், அடுத்த  ாள் காமல 

ஆற்றல்  ிமல  ன்றாக இருக்கும். இமத  ான் சற்றும் எதிரப்ாரக்்கவில்மல. 

 "தட ் சுகர ் பிலிம்" த ்த ஊக்கத்தால் சீனி உபயயாகிப்பமத 

விட்டுவிட்யடன். இரவில் மட்டும் பயங்கர பசியாக இருக்கும். குளுக்யகாஸ் 

அளவில் ஏற்ற இறக்கம் இல்மல என்பதால், இரவில் சாப்பாட்மட தவிரப்்பது 

எளிதாகயே உள்ளது. 

 இது முதல் அத்தியாயத்தில் நசான்னது யபால் சீனிமய விட்டுவிடுேதன் 

முக்கியத்துேத்மத ேலியுறுத்துகிறது. 



 

 

அதிகாரம் 5 

நநாறுக்குத்தீனி தவிர்க்கவும் 

 

 சிலருக்கு இரண்டு மணி ய ரதத்ிற்கு ஒரு முமற ஏதாேது 

ந ாறுக்குத்தீனி சாப்பிடும் பழக்கம் இருக்கும். ஆனால் அமத தவிரக்்க 

யேண்டும். இன்மறக்கும் சில உணவுமுமற ேல்லு ரக்ள் (dieticians) உடல் எமட 

குமறக்க, உணமே சிறு பங்குகளாக பிரித்து இமடநேளி விட்டு உண்ண 

நசால்ோரக்ள். இமத  ானும் ஐ ்து ஆண்டுகளுக்கு முன் பின்பற்றி நகாஞ்சம் 

எமட குமறத்யதன். ஆனால் இ ்த உணவு முமறமய நதாடர ்்து 

கமடப்பிடிக்க எனக்கு மயனாபலம் இல்மல. இப்நபாழுது  ிமனத்து 

பாரத்்தால்,  ான் அே்ோறு பழகிக் நகாள்ளாதது  ன்மமக்யக என்று 

யதான்றுகிறது. ஏநனன்றால் இ ்த உணவு திட்டம்  மது உயிர ் யேதியியல் 

மாற்றங்களுக்கு  ல்லதல்ல. 

 ந ாறுக்குத்தீனி தவிரப்்பதன் முக்கியத்துேம் பற்றி நதரிய யேண்டும் 

என்றால், இதற்கு பின்னால் இருக்கும் உயிர ் யேதியியல் நசயல்பாட்மட 

குறித்து புரி ்து நகாள்ள யேண்டும். இது புரிய மருத்துேர ் நெக ் ாத ்

தீட்சித்தின் வீடியயாமே பாரக்்க பரி ்துமரக்கியறன். இ ்த இயக்க முமற 

சுருக்கமாக விேரிக்கப்பட்டுள்ளது.  

  ம் உடலில் எப்யபாதும் கமணயதத்ால் சிறிய அளவில் இன்சுலின் 

சுரப்பு  ட ்து நகாண்டிருக்கும். ஒே்நோரு முமற  ாம் சாப்பிடும் நபாழுதும் 

இரத்தத்தில் குளுக்யகாஸ் நேளியாகும் யபாதும், புதிதாக இரத்தத்தில் சிறிது 

இன்சுலின் நேளியாகும். மருத்துேர ்தீட்சித் நபாருதத்ேமர இன்சுலின் சுரப்பு 

அடுத்த ஐம்பத்தி ஐ ்து  ிமிடங்களுக்குள்  ிகழாது; இது மறு  ிரப்பீடு  டக்கும் 

ய ரமாக இருக்கலாம். ஐம்பத்தி ஐ ்து  ிமிடங்களுக்குப் பிறகு ஏதாேது 

சாப்பிட்டால், மறுபடியும் இரதத்த்தில் இன்சுலின் நேளியீடு  டக்கும். 



 

  ான் இன்சுலின் நேளியீட்டின் நசயற்பாடு - இது உணவு 

உடந்காள்ேதாலா அல்லது உடலில் அதிக அளவு குளுக்யகாஸால் 

ஏற்படுகிறதா - குறித்து ஆராய்சச்ி நசய்கியறன். எப்படி இரு ்தாலும், 

ந ாறுக்குத்தீனி சாப்பிடட்ுக் நகாண்யட இரு ்தால் இன்சுலின் நேளியாகும்; 

நகாழுப்பு உயிரணுக்கள் எரியாது. இே்ோறு, முழு அளவில் இல்லாமல் 

ஐம்பத்தி ஐ ்து  ிமிடங்களுக்கு ஒரு முமற உண்பது அதிக இன்சுலின் 

நேளியீடு உண்டாக்கும். 

 இன்சுலின் அடிக்கடி நேளியாேது உடம்பில் இன்சுலின் 

சகிப்புதத்ன்மமமய உண்டாக்குகிறது. அதாேது, உடலில் இன்சுலின் திறன் 

குமறேது மட்டுமின்றி குளுக்யகாஸ் அளமேக் கட்டுப்படுத்த யபாதுமானதாக 

இருக்காது. இமதத் தான்  ீரிழிவு ய ாய் என்யபாம்.  

 சுருக்கமாக நசால்ல யேண்டும் என்றால், ந ாறுக்குதத்ீனி  ீரிழிவு 

ய ாமய உண்டாக்கும். இமத இரத்தத்தில் HbA1C அளவின் உயரம்ே நகாண்டு 

அளவிடலாம். இது கட ்த மூன்று மாதங்களில் இரத்தத்தில் சராசரியாக அதிக 

அளவில் இருக்கும் குளுக்யகாஸ் அளவின் அறிகுறி. இது தான் இரத்த சருக்மக. 

உடலில் குளுக்யகாஸ் அதிகமாக இரு ்தால் பல உறுப்புகளுக்கு தீங்கு 

விமளவிக்கும்.  ாயம  ீரிழிவு ய ாயால் கண்பாரம்ே இழ ்தேரக்ள் அல்லது 

சிறு ீரகம் நசயல்பாட்டு இழ ்தேரக்ள் பற்றி யகள்விப்பட்டிருப்யபாம். 
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குயறந்த கியளநசமிக் குறியீடு நகாண்ட உணயை சாப்பிடவும் 

 

 ஒே்நோரு இரண்டு மணி ய ரத்திற்கும் சிறு பகுதிகளாக உணமே 

சாப்பிடுேது அல்லது ஒரு  ாமளக்கு இரண்டு அல்லது மூன்று முமற 

அதிகமாக சாப்பிடுேது - இரண்டுயம தேறு. உணமே மிதமாக உடந்காள்ேது 

அேசியம். 

 இ ் ிமலயில்,  ாம் என்ன சாப்பிடுகியறாம், அது  ம் ஆற்றல் 

 ிமலகமள எே்ோறு பாதிக்கிறது என்பமத அறி ்து நகாள்ேது முக்கியம். 

எதற்காக ஒரு  ாமளக்கு இரண்டு முமற சாப்பிட பரி ்துமரக்கிறாரக்ள் 

என்பது இதன் மூலம் புரியும்.  

 சாதத்யதாடு அல்லது நராட்டியயாடு பருப்பு யசரத்்து சாப்பிடும் யபாது, 

உணவுக்கு சுமே யசரப்்பது மற்றும் யதமேயான புரதசச்த்து நகாடுப்பமதத ்

தவிர பருப்பால் யேறு என்ன பயன் என்று  ான் யயாசித்திருக்கியறன். நராட்டி, 

ந ய், சப்ஜி, பருப்பு - இேற்றுக்கு பதிலாக  வீன உலகம் த ்த பாஸ்தா, 

நூடுல்ஸ் யபான்றேற்மற சாப்பிடத ்துேங்கியனன். கிமளநசமிக் குறியீட்டின் 

அடிப்பமடயில் ஆராய் ்தால்,  ம் பாரம்பரிய உணமே உண்பயத சிறப்பு என 

யதான்றுகிறது. இமத  ான் விளக்குகியறன். 

 உணவின் கிமளநசமிக் குறியீடு இரத்தத்தில் குளுக்யகாமஸ 

நேளியிடும் யேகதத்மதக் குறிக்கிறது. அதாேது, உருமளக்கிழங்கு யபான்ற 

உயர ் கிமளநசமிக் குறியீடு நகாண்ட உணவு ேமககள், குளுக்யகாமஸ 

ஒயரயடியாக நேளியிடுகிறது. முமளகள் அல்லது பால் யபான்ற குமற ்த 

கிமளநசமிக் குறியீடு உள்ள உணவுகள் குளுக்யகாமஸ இரதத்த்தில் 

நமதுோக நேளியிடும். 

  ாம் சாதம் மற்றும் பருப்பு சாப்பிடும் யபாது, சாதம் (அதிக 

கிமளநசமிக் குறியீடு நகாண்டது) விமரோக குளுக்யகாமஸ நேளியிடட் 

பிறயக பருப்பு (குமற ்த கிமளநசமிக் குறியீடு நகாண்டது) குளுக்யகாமஸ 

நேளியிடுகிறது. இது  மக்கு  ீண்ட ய ரத்திற்கு யதமேயான பலத்மத தரும். 

ஆனால்  ாம் சம ிமல ஊட்ட உணவு (balanced diet) உண்ணவில்மல என்றால், 



குளுக்யகாஸ் விமரோக நேளியாகும். சாக்யலட் யபான்ற இனிப்புகமள 

சாப்பிடும் யபாது குளுக்யகாஸ் அளவு திடீநரன்று உயரக்ிறது. ஆனால் சிறிது 

ய ரத்திற்கு பிறகு அதன் அளவு குமற ்துவிடும் யபாது  மக்கு அதிகமாக 

சாப்பிட தூண்டுதல் ஏற்படும்.  

 குளுக்யகாஸ் ஏற்ற இறக்க சுழற்சி, உடலின் ேலிமமமய பாதிக்கிறது. 

உயர ்கிமளநசமிக் குறியீடு நகாண்ட உணவுகள் விமரோக ஆற்றல் தருேது 

யபால் இரு ்தாலும், அமத தவிரத்்து குமற ்த கிமளநசமிக் குறியீடு உள்ள 

உணமே சாப்பிடுேயத  ல்லது. 

 ந ாறுக்குத்தீனி அமனத்தும் உயர ் கிமளநசமிக் குறியீடு 

நகாண்டமேயய. ஆனால் இதன் உற்பத்தி முடிவில்லாமல்  டக்கிறது. இமே 

தரும் லாபம் பருப்பு தராது என்பதாயலா என்னயோ அதன்  ன்மமகமள 

பற்றி யாரும் எடுத்துசந்சால்ேதில்மல. 

  ாம் சம ிமல ஊட்ட உணவு சாப்பிட யேண்டும் - ஆரம்பத்தில் ஒரு 

 ாமளக்கு மூன்று முமற சாப்பிட்டு பின் இரண்டு முமற மட்டும் சாப்பிட 

பழகலாம். இதனால் உடம்பில் இன்சுலின் குமறோன அளவில் சுரக்கும் 

என்பதால் இது  ீரிழிவு ய ாய் ேராமல் தடுக்கும். ஆனால் இரண்டு யேமள 

மட்டும் சாப்பிடும் யபாது பசிமய சமாளிப்பது சீனி தவிரத்த்ால் தான் முடியும். 

 

 

 

 

 

 

அதிகாரம் 7 

தநசச்ுதரட்டரிைன் (Natureatarian) 

 



 ய சச்ுயரட்டரியன். இ ்த நசால்லின் நபாருமள  ான் விளக்குகியறன். 

 ீங்கள் ஒரு பஃயபவுக்கு (buffet) நசல்லும் யபாது அங்கிருக்கும் உணவுப் 

நபாருடக்மள சற்று கேனியுங்கள். மரத்திலிரு ்து பறிக்கப்பட்ட கனியாக 

இருக்கட்டும் அல்லது யபக்கரியில் தயார ் நசய்யப்படும் சாக்யலட் யகக்காக 

இருக்கட்டும் — அங்குள்ள உணவு  ம் தட்டுகமள ே ்தமடய எே்ேளவு தூரம் 

பயணித்திருக்கும் என்பது  ம் யயாசமனக்கு உடயன எட்டாது. 

 உணமே பற்றிய இ ்த விேரத்மத அறி ்தேயர ய சச்ுயரட்டரியன். 

எமதச ் சாப்பிடலாம் எமதச ் சாப்பிடக் கூடாது என்ற முடிவு எடுக்கும்யபாது, 

அ ்த உணவு இயற்மகயாக யதான்றிய இடத்திலிரு ்து எே்ேளவு தூரம் 

ே ்துள்ளது என்பமத  ிமனவில் நகாண்டு முடிநேடுக்க யேண்டும். பிராய்லர ்

யகாழி, அரிசி, நகாட்மடகள் — எதுோக இரு ்தாலும் அது உள்ளூரில் 

கிமடக்கக்கூடிய உணோ அல்லது நேளி ாடுகளிலிரு ்து இறக்குமதி 

நசய்யப்பட்டு ஏராளமாக விற்கப்படும் நபாருளா என்பமத அறி ்து நகாள்ேது 

அேசியம். 

 இ ்த விழிப்புணரவ்ு  மக்கு சிற ்த உணமே யதர ்்நதடுக்க உதவும். 

 ாம் எே்ேளவு இயற்மக உணமே சாப்பிடுகியறாயமா அே்ேளவு  ன்மம. 

 

உங்கள் தட்டில் என்ன உள்ளது? 

  

  நதாமலக்காட்சி அதிகமாக பாரக்்கப்படும் யேமளமய (8 pm–11 pm) 
கேனித்தாயல  மக்கு சாப்பிடயோ குடிக்கயோ ஏற்படும் தூண்டுதல்களுக்கு 

விமட நதரி ்துவிடும்.  ாம் அறியாத, புதிதாக யதான்றும் உணவுப் 

நபாருடக்மள,  மக்கு யதமே இல்மல என்றாலும் கேரச்ச்ியான 

விளம்பரங்களால்  ாம் அேற்மற உடந்காள்கியறாம். 

 

  இ ்த தமலமுமற  டிகரக்ளாலும் அேரக்ளின் சிக்ஸ் யபக்காலும் (six 

pack) இமளஞரக்ளிமடயய ஆயராக்கியமாக இருப்பதும் ஆயராக்கியமான 

உணவுகமள சாப்பிடுேதும் பற்றிய விழிப்புணரவ்ு அதிகரித்துள்ளது. சில 

சமயங்களில் உடனடியாக ஆற்றல் தரக்கூடிய ஆபத்தான உணவுப் 

நபாருடக்மள சாப்பிடுேது  டக்கலாம். ஆனால் மு ்மதய தமலமுமறமய 



விட புதிய தமலமுமறயினர ் ஆயராக்கியத்தில் அதிக கேனம் 

நசலுத்துகிறாரக்ள். 

 

  உணமேப் நபாருத்தேமர சில பிரிவுகள் உள்ளன. மசே உணவு 

உண்பேரக்ள், அமசே உணவு உண்பேரக்ள், லாக்யடா மசே உணவு 

(இமறசச்ி மற்றும் முடம்டகள் தவிரத்த் உணவு) உண்பேரக்ள் மற்றும் 

நேங்காயம், பூண்டு, உருமளக்கிழங்மக உண்ணாதேரக்ள் உள்ளனர.் 

குணங்கமள நபாருத்து தாமசிக், ராெசிக், சாத்விக் என்றும் பிரிக்கலாம்.  ம் 

பாட்டிகள் ஆயராக்கியமான உணவு பழக்கங்களின் களஞ்சியம் என்று சில 

ஊட்டசச்த்து  ிபுணரக்ள்  ம்புகிறாரக்ள். அப்படிநயன்றால், அேமர பின்பற்றி 

 ான் இப்யபாது புமகயிமல நமன்று நகாண்டிருக்க யேண்டும்! 

 இப்நபாழுநதல்லாம் உணவு சுலபமாக கிமடக்கிறது. இது பஃயபவில் 

மேக்கப்படும் உணவு ேமககமள பாரத்்தால் நதளிோக விளங்கும். அதாேது, 

 வீன நபாருளாதார யமம்பாட்டால் உலகின் அமனத்து  ாடுகளின் உணவு 

ேமககமளயும் ஒயர இடத்திலிரு ்து நகாண்டு சாப்பிட முடியும். இ ் ிமலயில் 

எமதச ்சாப்பிட யேண்டும் என்பமத எப்படி யதர ்்நதடுப்பது? 

 மனித உடல் என்பது ஒரு இய ்திரம் யபான்றது. இது உணவிலிரு ்து  ம் 

நசயல்பாட்டுக்கு யதமேயான சக்திமய தாயன எடுத்துக்நகாள்கிறது.  ம் 

மூமளக்கு இயற்மகயாகயே என்ன உண்ண யேண்டும் என்பது நதரியும். 

ஆனால் நசயற்மக நுண்ணறிவு ஆளும் இக்காலத்தில் அதன் ஆயலாசமன படி 

 டப்பது சற்று கடினம் தான். 

 இயற்மகயாக கிமடக்கும் உணவு ேமககள் எமே மற்றும் ஒரு உணவு 

ேமக எே்ேளவு இயற்மகயானது என்பமே  ாம் கருத்தில் நகாள்ள யேண்டிய 

விஷயங்கள். இன்று பஃயபவில்  மக்கு எளிதாக கிமடக்கும் உணவுப் 

நபாருடக்ள் ஒரு காலத்தில் மிகு ்த சிரமத்திற்கு பிறயக யசகரித்து சாப்பிட 

முடி ்தது. 

 நசயற்மக நுண்ணறிவு  ம் நசயல்பாட்மட மாற்றிவிட்டதால் தட்டில் 

இருக்கும் உணவு ேமககமள  ம்மால் யேறுபடுத்தி உணர முடியவில்மல. 

 ாம் சாப்பிடும் உணவுக்கு ஏற்ற உடற்பயிற்சி நசய்ேதும் இல்மல. முன்பாேது 



 ாயம கமடக்கு நசன்று யதமேயான நபாருடக்மள ோங்கி ே ்யதாம். 

இன்யறா  ம் வீட்டுக்யக நபாருடக்ள் ே ்துவிடுகிறது. 

 ஒரு உணவுப் நபாருமள தயாரிப்பதில் உள்ளடங்கிய பதப்படுத்துதல் 

மற்றும் புதுமமயான நசயல்பாடுகமள மதிப்பிடுங்கள். உதாரணத்திற்கு, 

அவித்த முடம்ட மற்றும் ஆம்நலட ்எடுத்துக்நகாள்யோம். எண்நணய் மற்றும் 

உப்பு யசரத்்து சமமத்த அவித்த முடம்ட தான் ஆம்நலட ்ஆகிறது. எண்நணய் 

மற்றும் உப்பு சுலபமாக கிமடக்கும் நபாருடக்ள். ஆனால் இேற்மற யசரத்்து 

சமமக்கும் யபாது சில மாற்றங்கள் ஏற்படுகின்றன. இேற்மற பயன்படுதத் 

யேண்டாம் என்று  ான் நசால்லவில்மல. இேற்மற எல்லாம் யசரப்்பதற்கு 

முன்பாக ஒரு உணவுமடய இயற்மகயான  ிமல பற்றி ஆயலாசிக்க 

நசால்கியறன். 

 மசே உணவு உண்பேரக்ள் மாமிசம் சாப்பிடுேமத இழிோக பாரப்்பது 

மற்றும் அமசே உணவு உண்பேரக்மள இரக்கமற்றேரக்ள் என்று கருதுேதும் 

ேழக்கமான ஒன்று. ஆனால் அேரக்ள் நசடி நகாடிகளுக்கும் உயிர ் உண்டு 

என்பமத உணரவில்மல யபாலும்.  ாம் தானியங்கள் சாப்பிட யேண்டும் 

என்றால் நசழிப்பாக ேளரும் பயிரக்மள அறுேமட நசய்து தான் ஆக 

யேண்டும்.  ான் எ ்த ஒரு உணவு முமறக்கும் ஆதரோக யபசவில்மல.  ாம் 

உயிரே்ாழ பிற உயிரக்மள சாப்பிட்டு தான் ஆக யேண்டும் என்று 

நசால்கியறன்.  ம் நசயல்கமள பற்றிய விழிப்புணரவ்ு யதமே; மசே உணவு 

உண்பேரக்ளுக்கும் அமசே உணவு உண்பேரக்ளுக்கும் இமடயிலான 

யேறுபாடு நேறும் அளவு சார ்்தது தான். 

 மசே உணவு உண்பதும் அமசே உணவு உண்பதும்  ம் உடலின் ஜீரண 

அளவு மற்றும்  ாம் நசய்யும் உடற்பயிற்சிக்கு ஏற்றபடி யதர ்்நதடுக்க 

யேண்டும்.  ீங்கள் எடுத்துக்நகாள்ளும் உணவு உங்கள் உடலால் எே்ேளவு கடின 

முயற்சி நசய்ய முடியும் என்பமத நதரிவிக்கும். முடி ்தால்,  ம் ஊரில் 

கிமடக்கும் பழங்கமள சாப்பிட பழகுங்கள். 

 நபரும் முயற்சி இல்லாமல் ஒரு நபாருமள நபறுேதில் நபருமிதம் 

நகாள்ளும் ஒரு ோழ்க்மக முமற  ாம் ோழ்கியறாம். இதனால்  ம் ோழ்மே 

எளிதாக்கும் புதிய கண்டுபிடிப்புகமள  ான் இகழ்த்தி யபசுேதாக 

எண்ணாதீரக்ள்.  ம்மம சூழ் ்திருக்கும் நதாழில்நுட்பத்திலிரு ்து சற்று விலகி 



இயற்மகயயாடு ஈடுபட கூறுகியறன்.  ம்மிடம் இருக்கும் யகள்விகமள விட 

இயற்மக  மக்கு அதிக பதில்கள் தரும். 

 

 #ய சச்ுயரட்டரியன் 
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முன்தனாக்கிை பாயத 

 

 வீகன் (விலங்குகள் சார ்்தப் நபாருட்கமள உடந்காள்ளாதேரக்ள்), 

மசேம் மற்றும் சமண சமய உணவுப் பழக்கம் யபான்ற உணவு முமறகள் 

சாத்விக் ஆக கருதப்படும்; அதாேது உடலில் சம ிமல உண்டாக்கும் உணவு. 

இது ேமர  ான் இேற்மற கமடப்பிடிக்கவில்மல என்றாலும் இமே மிகு ்த 

 ன்மம தரும் என்று  ம்புகியறன். இேற்மற பின்பற்ற பரி ்துமரக்கியறன். 

ய சச்ுயரட்டரியனிசம் மதிப்பிடுேது குறித்து இரண்டு காரணங்களால்  ான் 

யமற்நகாண்டு யபசப்யபாேதில்மல. 

1.  ான் இமதப் பின்பற்றாததால் இமதப் பற்றி யமற்நகாண்டு யபசும் 

தகுதி எனக்கு இல்மல. 

2.  மடமுமறயில் இமத நசயல்படுத்துேது சற்று கடினம். 



 இது நசய்யக்கூடியதாக இருக்க யேண்டும்; நசய்ய முடியும் என்ற 

 ம்பிக்மக அளிக்க யேண்டும்.  ம் ஒே்நோருேருக்கும் நேே்யேறு நசயல்கள் 

ஏற்றமேயாக இருக்கும். அதனால், இப்புத்தகத்தில் இருக்கும் 

ஆயலாசமனகமள பின்பற்ற பரி ்துமரக்கியறன். இமத நசய்ேதில் 

உங்களுக்கு கூடுதல் நசலவு எதுவும் இருக்காது. 

 சீனி மற்றும் சீனிக்கு அடிமமயாதல் பற்றிய இ ்த ஒரு நசய்தியுடன் 

 ான் முடித்துக்நகாள்கியறன். என் தனிப்பட்ட அனுபேத்தில் பாரத்த்ேமர 

மிதமாக சீனிமய பயன்படுத்துேது உங்கள் மன பலதம்த படிப்படியாக 

முறியடிக்கும். முற்றிலும் தவிரத்்துவிடுேது மிக எளிது. இது மது அரு ்துேது 

மற்றும் புமகப் பிடிப்பதுக்கும் நபாரு ்தும். 

 

 என் ோரத்்மதகள் உங்களுக்கு ஒரு புதிய கண்யணாட்டத்மதக் 

காண்பித்திருக்கிறது என்றால் மிகவும்  ல்லது.  ாம் ஒே்நோருேரும் 

யேறுபட்டேரக்ள்.  ம் மனம் மற்றும் உடலின் ேடிேமமப்புக்கு ஏற்றபடி  ல்ல 

ஆயராக்கியத்திற்கு யதமேயான திட்டத்மத  ாயம தீட்ட யேண்டும்—அது 

எமட குமறப்பது, யமம்பட்ட தூக்கம் அல்லது உடல் ேலிமமமய 

அதிகரிதத்ல்—எதுோக இரு ்தாலும்  ம் உடலின் யதமேமயப் புரி ்து 

அதற்யகற்ப நசய்ய யேண்டும். உங்களுக்கு இது உதவும் என்று  ம்புகியறன். 

உங்கள் கருத்துகமள யகட்க விரும்புகியறன். அமதப் நபாறுத்து  ான் என் 

ஆயலாசமனகமள மாற்றிக்நகாள்யேன். 

முதல் அதிகாரத்தில் கூறியது யபால, 

தவிரக்்க யேண்டிய 3: சீனி, ந ாறுக்குத்தீனி, ( ாளின் இறுதி) 

சிற்றுணவு 

தழுே யேண்டிய 3: விமளயாட்டு, பாட்டு, உறக்கம் 

சிற ்த உடல் லத்யதாடு ோழ எனது ோழ்த்துக்கள்!  
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தமலும் சில ஆதலாசயனகள் 

  ீங்கள்  ன்றாக கேனித்தால் இப்புத்தகத்தில் உள்ள என் 

ஆயலாசமனகள்  ம் இ ்தியரக்ளின் பாரம்பரிய ோழ்க்மக முமறமய 

ஒத்தியிருப்பது நதரியும். மருத்துேர ் சுஹாஸ் க்ஷிரச்ாகர ் புத்தகத்திலிரு ்து 

ஆயுரய்ேதமும் இப்பழக்கங்கமளப் பரி ்துமரப்பமத  ாம் அறியலாம். 

 இது ஒரு ேமகயில்  ல்லயத; ஏநனனில் பாரம்பரியம் சார ்்த ேழிமுமற 

என்பதால் சிலர ் கமடப்பிடிப்பாரக்ள். ஆனால் நேறும் பாரம்பரியத்தின் 

அடிப்பமடயில் மட்டுமல்லாமல் இேற்மறப் பின்பற்ற யேண்டியதற்கான 

அறிவியல் ரீதியான காரணங்கமளயும் உங்களிடம் நகாண்டு யசரத்்ததாக 

 ம்புகியறன்.  

 குறிப்பாக, இமடப்பட்ட விரததத்ிற்கு ேரும்யபாது, புதிய 

தமலமுமறயினர ் பாரம்பரியம் மற்றும் சாதத்ியமான அறிவியல் 

விளக்கங்கமள விடவும் அதிகமான ஆதாரங்கமளக் யகட்க ோய்ப்பு உள்ளது. 

 முதலில் இேற்மற  ீங்கள் முயற்சி நசய்யுங்கள். கல்லூரிகளில், புதிதாக 

யசரும் மாணேரக்ள் தேறான பழக்கங்களுக்கு அடிமமயாேதும் ஒரு முமற 

முயற்சி நசய்து பாரப்்யபாம் என்று  ிமனப்பதால் தான். ஆனால் என் 



பரி ்துமரகள்  ிசச்யமாக ஆபத்தானமே அல்ல.  ான் நசால்ேநதல்லாம் 

இே்ேளவு தான் - சீனிமய விட்டுவிடுங்கள், இரண்டு யேமள மட்டும் 

சாப்பிடுங்கள் மற்றும் இருட்டிய பிறகு நதாமலக்காட்சியயா மகப்யபசியயா 

பாரப்்பமதத் தவிருங்கள். இேற்றால் உங்களுக்கு கண்டிப்பாக தீமம இல்மல. 

 ன்மம பயக்கிறது என்றால் முயற்சிமயத் நதாடரலாம். 

 ஆனால்  ீங்கள் இேற்மறக் கமடப்பிடிப்பமத விடுேதற்கு முன்பு, 

இதனால் கிமடக்கும் பலன்கமள விேரிக்கும் சில ஆராய்சச்ிகமளப் பற்றி 

நதரி ்துக் நகாள்ள யேண்டும். 2016 ஆம் ஆண்டில் மருத்துேத்திற்கான 

ய ாபல் பரிசு நபற்ற மருத்துேர ் யயாஷியனாரி ஓசுமியின் ஆராய்சச்ிமய 

இங்கு குறிப்பிட விரும்புகியறன். அேருமடய ஆராய்சச்ி, இமடப்பட்ட விரத 

காலத்திற்கு பிறகு, உணவு இல்லாத  ிமலயில்,  ம் உடல் இற ்த 

உயிரணுக்கள் மற்றும்  சச்ுகமள உண்ணும் நசயல்முமற பற்றி விளக்கும். 

 இதன் மூலம், விரதம் இருப்பது உடலில் உள்ள  சச்ுகமள  ீக்க உதவும் 

என்பமத அறியலாம். 

 இ ்திய மரபில்,  ேராத்திரியின் யபாது சிலர ்விரதம் இருப்பாரக்ள். இது 

நபாதுோக பருேங்கள் மாறுேதற்கு சற்று முன்பு  டக்கும்; இது மக்கள் 

ய ாய்ோய்ப்பட அதிக ோய்ப்பு உள்ள ஒரு ய ரம். உடலில் உள்ள  சச்ுகமள 

அகற்றும் ஒரு நசயல்முமற ஒரு மத  ிகழ்சச்ியின் அடிப்பமடயில் 

பின்பற்றப்படுேது தற்நசயலா? இதில் உள்ள உயிர ் யேதியியல் பற்றி 

யாராேது அறி ்திரு ்தாலும், மக்களுக்கு அமதப் புரியமேப்பது கடினமாக 

இரு ்திருக்கலாம். ஆனால் தகேல்கமள எளிதாக நபறக்கூடிய இக்காலத்தில், 

 ம்முமடய ஆயலாசமனகமள தகு ்த ஆதாரத்துடன்  ிரூபிப்பயதாடு  மக்கு 

ஏதாேது நதரியவில்மல என்றால் அமதத் நதரிவிக்க யேண்டும். எழுதுேதன் 

ய ாக்கம் உபயதசிப்பது அல்ல;  ம் சி ்தமனகளுக்கு உயிரக்் நகாடுப்பதும் 

புதிய சி ்தமனகமள ேளரப்்பதும் தான். காப்புரிமம இப்புத்தகத்துக்கு; 

எண்ணங்களுக்கு அல்ல - அேற்மற விோதங்கள் மூலம் நசம்மமயாக 

ேடிேமமக்கலாம். 
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மூன்று எஸ் மற்றும் நம் ஆதராக்கிைம்: நல்ல ஆதராக்கிைத்திற்கு ஒரு 

ஐ.ஏ.எஸ் அதிகாரியின் ைழிகாட்டி 

 

"தி வீக்"  

மூன்று எஸ் மற்றும் நம் ஆதராக்கிைம்: நல்ல ஆதராக்கிைத்திற்கு ஒரு 

ஐ.ஏ.எஸ் அதிகாரியின் ைழிகாட்டி 

நசப்டம்பர ்27, 2019 22:41 IST 

 

 ஒரு ஐ.ஏ.எஸ் அதிகாரி தனது பமழய  ண்பருக்கு எழுதிய கடிதத்தில் 

சீனி, ந ாறுக்குதத்ீனி மற்றும் இரவில் உணமேத் தவிரப்்பது மற்றும் 

விமளயாட்டு, பாட்டு மற்றும் உறக்கம் ஆகியேற்மறப் பின்பற்றுேதன் 

முக்கியத்துேத்மதப் பற்றி எழுதுகிறார.் 

 

அன்புள்ள யடவிட், 

  லமாக உள்ளரீக்ளா?  ான் உங்களுக்கு எழுதி சிறிது காலம் 

ஆகிவிட்டது.  ான் ஏன் உங்களுக்கு இக்கடிததம்த விமரோக எழுதி 

அனுப்புகியறன் என்றால்,  ம் அடுத்த ச ்திப்பில் என்மன அமடயாளம் காண 

 ீங்கள் சிரமப்படக்கூடாது என்பதற்காக தான்!  ான் விமளயாட்டாக 

நசால்லவில்மல -  ாம் கமடசியாக ச ்திதத்திலிரு ்து 16 கியலா 



குமற ்துள்யளன். முக்கியமாக, இ ்த மாற்றம் எனக்கு ஒரு  ல்ல உணரம்ே 

ஏற்படுத்தியுள்ளது. 

  ான் இப்நபாழுது ஒரு புதிய  மடமுமறமய பின்பற்றுகியறன். 

அதிகாமலயில் எழுகியறன்;  ாள் முழுேதும் சுறுசுறுப்பாக நசயல்பட 

முடிகிறது. இது ஒரு சோலான திட்டம் என்றாலும்  ான் உடல் மற்றும் 

மனதளவில் இளமமயாக உணரக்ியறன். 

  ான் எப்யபாதும் ஆயராக்கியமாக இருக்க விரும்புயேன் என்று 

உங்களுக்கு நதரியும்.  ான் பல உணவுகள் மற்றும் உடற்பயிற்சிகமள 

முயற்சித்து ேருகியறன். சில  ல்ல பலன்களும் கிமடத்தன - ஒரு 

பழம்/காய்கறி உணவு எனக்கு  ீடித்த மசனமசடிஸிலிரு ்து சிறிது 

 ிோரணம் அளிதத்து மற்றும் சில புகழ்நபற்ற உணவியல் ேல்லு ரக்ள் 

பரி ்துமரத்தபடி ஒே்நோரு இரண்டு மணி ய ரத்திற்கும் ஒரு சிறிய 

அளவிலான உணமே உடந்காண்டது, என் எமடமயக் குமறக்க உதவியது. 

இேற்மற பின்பற்றுேது சற்று ந ருக்கடியாக இரு ்தாலும் மன உறுதியுடன் 

 ிசச்யம் சமாளிக்கலாம். ஆனால் அேற்மற என்னால் நதாடர ்்து நசய்ய 

முடியவில்மல. இப்யபாது அதுவும்  ன்மமக்யக என்று  ிமனக்கியறன். அது 

எப்படி என்று நசால்கியறன். 

  ான் என்னநேல்லாம் நசய்யதன் என்று நசால்கியறன். இன்று அயத 

முடிவு அமடய எளிதான பாமத இருக்கிறது என்று உறுதியாக  ம்புகியறன். 

ஆனால்  ான் எப்படி இ ்த முடிவுக்கு ே ்யதன் என்பது பற்றி நசான்னால் 

தான்  ான் பரி ்துமரக்கும் பாமதயின் எளிமம நதளிோக புரியும். 

 சுமார ்இரண்டு ஆண்டுகளுக்கு முன்பு  ான் யபாபாலில் இரு ்த யபாது 

இது நதாடங்கியது. பணியில் எனக்கு ஒரு மகாராஷ்டிர  ண்பர ்இருக்கிறார,் 

அேருமடய மமனவி ஒரு மருத்துேர.் எனயே, எங்கள் உமரயாடல்களில் 

உடல் லம் குறிதத் விோதங்கள் இடம்நபறுேது இயல்பு. இேரக்ளிடமிரு ்து 

தான் மருத்துேர ் தீட்சித ் அேரக்ளின் உணவுத ் திட்டதம்தப் பற்றி  ான் 

நதரி ்துக் நகாண்யடன். ோட்ஸ்அப் மூலமாக மருத்துேர ்ெக ் ாத் தீட்சித்தின் 

வீடியயாவின் இமணப்பு பகிரப்பட்டது. அேர ்அதில் மருத்துேர ்ஸ்ரீகா ்த் ஜிசக்ர ்

(காலமானார)் பிரபலப்படுத்தியதாகக் கூறப்படும் ஒரு உணவுத ்திட்டத்மதப் 



பற்றி மருத்துே மாணேரக்ளுக்கு விளக்குகிறார.் இ ்த வீடியயா ஒரு 

காரணத்திற்காக தனித்து  ின்றது; இது  ம்மம ேற்புறுத்த முயலவில்மல. 

யூடியூபில் கிமடக்கும் இ ்த வீடியயாவில் கூறப்படும் முக்கிய யயாசமன இது 

தான் - ஒரு  ாமளக்கு இரண்டு முமற உண்பது; 55  ிமிடங்களுக்குள் 

உணமே முடிப்பது,  ீரிழிவு ய ாயாளியாக இரு ்தால் சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனி 

மற்றும் இனிப்புகள் தவிரப்்பது. 

 உணவு சாப்பிட்ட பின்பு ஓரளவு இன்சுலின் சுரக்கம் ஏற்படும்.  ீங்கள் 

எே்ேளவு முமற சாப்பிடுகிறீரக்யளா அதற்யகற்ப அதிக இன்சுலின் 

இரத்தத்தில் நேளியாகும். இரத்தத்தில் அதிக இன்சுலின் இரு ்தால் அது 

இன்சுலின் சகிப்புதத்ன்மமமய ஏற்படுத்துகிறது. அப்படி என்றால் இரத்தத்தில் 

உள்ள அயத அளவு குளுக்யகாமஸ மகயாள அதிக இன்சுலின் யதமேப்படும். 

இது உடலில் இயற்மகயாக கிமடக்காத யபாது, நேளியிலிரு ்து 

 ிரே்கிக்கப்படும் இன்சுலின் அல்லது மரு ்துகமள சார ்்து இருக்க 

ேழிேகுக்கிறது - இ ்த  ிமல தான்  ீரிழிவு ய ாய். ஒருேர ் 55 

 ிமிடங்களுக்குள் உணமே சாப்பிடட்ால், இன்சுலின் ஒரு சிறிய அளவு 

மட்டுயம இரத்ததத்ில் சுரக்கும் என்பதால் இன்சுலின் அளவு உயராமல்  

பராமரிக்கப்படுகிறது. மருத்துேர ்தீட்சித்தின் இ ்த உணவுத் திட்டம் குறித்து 

விழிப்புணரவ்ு ஏற்படுத்த சிலர ்முயல்கிறாரக்ள். இத்திட்டம்  ீரிழிவு ய ாமய 

குணப்படுத்தும் என்று கூறப்படுகிறது. 

 இ ்த உணவு முமறயின் நசயல்திறமன பரியசாதிக்க முடிநேடுத்யதன். 

இ ்த ய ரத்தில் தான் யேமல காரணமாக  ான் மசூரிக்கு நசன்யறன். என் 

குடும்பம் என்னுடன் ேர இயலவில்மல என்பது உங்களுக்கு நதரியும். 

எனக்யகா சாப்பிட மட்டுயம நதரியும். ஆரம்பத்தில் சமமக்க முயன்யறன். 

ஆனால் அது சரிேரவில்மல என்பதால் அதன் பின்  ான் அமத பற்றி 

யயாசிக்கவில்மல. ஒே்நோரு  ாளும் மூன்று முமற உணமே நபறுேது 

கடினமாக இரு ்தது. ஆனால் மருத்துேர ் தீட்சித்தின் உணவுத் திட்டத்மத 

நசயல்படுத்த இது ஒரு  ல்ல ோய்ப்பாக அமம ்தது. காமல உணவு 

சாப்பிடட்ு மதிய உணமே சற்று தாமதமாக சாப்பிட்யடன். ந ாறுக்குத்தீனி 

சாப்பிடுேமத  ிறுத்திவிட்யடன். ஆனால் எப்யபாதாேது இரவில் பால் கல ்து 



மியூஸ்லி சாப்பிடுயேன். இது தவிர அேருமடய உணவு திட்டதம்த 

நபரும்பாலும் கமடப்பிடித்யதன். 

  ல்ல ஆயராக்கியதம்த பராமரிக்கும் ேமகயில் லால் பகதூர ்சாஸ்திரி 

யதசிய  ிரே்ாக அகாடமி சில சமயங்களில் உக ்த சூழல் நகாண்டுள்ளது; சில 

சமயங்களில் அல்ல. இே்வுலகில் சிற ்த விமளயாட்டு ேசதிகள் நகாண்ட 

இடங்களுள் அகாடமி ஒன்று. உடற்பயிற்சி நசய்யாதிருக்க எ ்தநோரு 

காரணமும் நசால்ேதற்கில்மல. அத்துடன், ஒரு ஆசிரியராக  ான் என்னிடம் 

பயிற்சி நபறுபேரக்ளுக்கு உடல்  லத் தகுதி மற்றும் ஒழுக்கம் பற்றி எடுத்துச ்

நசால்ல யேண்டிய நபாறுப்பு இரு ்தது. காமலயில் நேளியய நசன்று 

உடற்பயிற்சி நசய்ேது அங்கு எளிதாக இரு ்தது. 

 ஒரு குமறபாடு என்னநேன்றால் அங்கு ந ாறுக்குத்தீனி எப்யபாதும் 

கிமடக்கும். என் குழ ்மதகளுக்கு என் அலுேலகம் மிகவும் பிடிக்கும். இ ்த 

மமலப்பகுதியில் தனியாக விதவிதமான உணவுகள் சாப்பிடட்ு மகிழ்சச்ியாக 

ோழ்கியறன் என்பது அேரக்ள் எண்ணம். அகாடமியின் உணேகத்தில் 

சமமப்பேரக்ள் மிக திறமமயானேரக்ள். மருத்துேர ் தீட்சித்தின் உணவுத ்

திட்டத்மத பின்பற்றி ந ாறுக்குத்தீனி தவிரக்்க முயன்யறன். ஆனால் அேரக்ள் 

தயாரிக்கும் சுமேயான உணவு  ம் மன உறுதிக்கு ஒரு யசாதமனயாக 

இரு ்தது.  ான் இரண்டு யேமள சாப்பிட்யடன். ஆனால் நேளியில் 

சாப்பிடுேது வீட்டு சாப்பாட்டிற்கு ஈடாகாது. இரவில் பசி எடுக்கும். இன்னும் 

ஒரு முமற சாப்பிடக்கூடாது என்பதனால் எப்படியாேது தூங்கிவிட 

முயன்யறன். 

 என் எமட குமற ்தது. அயதாடு என் மன உறுதியும் கூட. மூமள சக்தி 

மற்றும் தமச சக்திமய  ாம் எே்ேளவு பயன்படுத்துகியறாயமா அ ்தளவு 

யமம்படும். ஆனால் மன உறுதி அேற்மற யபாலல்லாமல் ஒரு குறிப்பிடட் 

அளவில் தான் இருக்கும் என்று  ான் படித்துள்யளன். 

 ேழக்கமாக நசய்யும் உடற்பயிற்சிகள் மற்றும் மற்றேரக்மள விட 

மிகவும் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட உணவு மூலம்  ான் உடல் எமடமய 

குமறத்துக்நகாண்டிரு ்யதன். இமடப்பட்ட உண்ணாவிரதத்தின்  ன்மமகள் 

பற்றி யமலும் படித்யதன். மருத்துேதத்ிற்கான ய ாபல் பரிசு மருத்துேர ்



யயாஷியனாரி ஓசுமிக்கு ஆட்யடாபாஜி (autophagy) குறிதத் ஆய்வுக்காக 

ேழங்கப்பட்டமத அறி ்த யபாது ஆசச்ரியமாக இரு ்தது. ஏநனனில் 

நபாதுோக மதத்தின் அடிப்பமடயில் யமற்நகாள்ளப்படும் 

உண்ணாவிரதத்திற்கு இ ்த ஆய்வு விஞ்ஞான ரீதியான விளக்கம் அளிக்கிறது. 

  ான் இங்கு ஒரு விஷயதம்தக் கேனித்யதன். என் மதிய உணவுக்குப் 

பிறகு, இரவு சாப்பிடும் ய ரத்திற்கு எனக்கு பசி எடுக்கும். ஆனால் 

எப்படியாேது தூங்கிவிட்டால், காமலயில் எழு ்த பின் மு ்மதய இரவு இரு ்த 

பசியயா யசாரய்ோ இருக்காது; யபட்மிண்டன் ஐ ்து சுற்று விமளயாடிய 

பிறகும் கூட! 

 அப்யபாது எனக்கு நதன் நகாரியாவுக்கு நசல்ல ோய்ப்புக் கிமடத்தது. 

யபரிடர ் எதிரவ்ிமசப்பு (Disaster Resilience) குறித்த ஒரு பட்டமறயில் யபச 

அமழக்கப்பட்யடன். கமடசியாக  ான் சியயாலுக்குச ்நசன்ற யபாது அன்றாட 

ோழ்க்மகயில் அதம்ேத தத்துேத்தின்  மடமுமற பயன்பாடு என்மன 

கேர ்்தது உங்களுக்கு  ிமனவிருக்கலாம். இ ்த முமற என் கேனதம்த ஈரத்த் 

ஆயலாசமன சீனிமய தவிரப்்பது. 

 பட்டமறயின் இமடயேமளயின் யபாது, ஆஸ்தியரலியாவில் உள்ள 

 ியூகாசில் பல்கமலக்கழகத்தின் பங்யகற்பாளரக்ளுடன் உமரயாடியனன். 

அதில் உணவு பற்றிய யபசச்ு ே ்தயபாது அேரக்ளில் ஒருேர ்"தட் சுகர ்பிலிம்" 

பாரக்்க பரி ்துமரத்து, படத்திற்கான இமணப்மப எனக்கு அனுப்பினார.் 

அடுத்த  ிகழ்சச்ி  ஆரம்பமாக இன்னும் சிறிது ய ரம் இரு ்ததால், அப்யபாயத 

அேர ்அனுப்பிய ஆேணப்படதம்தப் பாரத்்யதன். சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனியின் 

வியாபாரத்தில்  ாம் எே்ோறு அகப்பட்டிருக்கியறாம், சீனிக்கு அடிமமயாதல் 

எே்ோறு சமூகத்தின் ஆயராக்கியத்திற்கு தீங்கு விமளவிக்கும் என்பமே 

இப்படத்தின் கருத்துகள். 

 எதற்காக சீனிமய தவிரக்்க யேண்டும் என்பமத விரிோக அறிய இ ்த 

படத்மத பாருங்கள். அநமரிக்க பீடியாட்ரிக் எண்யடாக்ரிந ாயலாஜிஸ்ட் 

ராபரட்் லுஸ்டிக் இதன் பின்னணியில்  டக்கும் உயிரய்ேதியியமல 

விளக்குகிறார.் சீனி என்பது பிரக்யடாஸ் மற்றும் குளுக்யகாஸ்.  ம் உடலுக்கு 

யதமேயான ஆற்றல் குளுக்யகாஸ் மூலமாக கிமடக்கும். இது 



காரய்பாமஹட்யரட்டுகளிலிரு ்து நபறப்படும். ஆனால் பிரக்யடாஸ் சற்று 

வித்தியாசமாக நசயல்படும். உடனடி பயன்பாடு இல்மல என்றால், அது 

கல்லீரலுக்குள் நகாழுப்பாக மாற்றப்பட்டு, இரத்த குழாய்கள் யபான்ற அதிக 

யசதத்மத ஏற்படுத்தக்கூடிய பகுதிகளில் தங்கிவிடுகிறது. இதனால், 

சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனி மற்றும் பழசச்ாறுகள், ொம், நகட்சப் யபான்ற 

அதிகமான பிரக்யடாஸ் நகாண்ட நபாருடக்ள் சாப்பிடுேது உடலுக்கு தீங்கு 

விமளவிக்கும். குளுக்யகாஸ் அளமே சீனி சிறிது ய ரத்தியலயய 

அதிகரிக்கிறது. பின்னர ்அது குமறயும் யபாது  ாம் யசாரே்ாக உணரக்ியறாம்; 

யமலும் அதற்காக ஏங்குகியறாம். குளுக்யகாஸ் அளவில் மாறுபாடு ஏற்படாமல் 

இருப்பது மூமளக்கு  ல்லது. மூமள நசயல்பாட்டுக்கு குளுக்யகாஸ் யதமே. 

எனயே, உணமே குமறோன முமற உடந்காள்ேது குளுக்யகாஸ் அளமே 

 ிமலபடுத்த உதவும். 

 உடம்பில் தங்கியிருக்கும் நகாழுப்மப எரிப்பது என்பது உடல் ல 

ஆரே்லரக்ளின் கனவு.  ாம் உணமே சாப்பிடும்யபாது இரதத்த்தில் 

குளுக்யகாஸ் அளவு அதிகரிக்கும் மற்றும் இன்சுலின் சுரப்பு மூலம் அது 

உயிரணுக்கமள நசன்று அமடயும். அத்துடன் நகாழுப்பு உயிரணுக்கள் 

எரிேமத தடுப்பதும் இன்சுலின் தான். அதாேது, இன்சுலின் இருக்கும் யபாது 

நகாழுப்பு எரிக்கப்படாது. உடலில் உள்ள குளுக்யகாஸ் இன்சுலின் 

நேளியிட்டதும், நகாழுப்மப எரிக்க மற்றும் இன்சுலிமன உடலில் இரு ்து 

முழுேதுமாக நேளியயற்ற உடலுக்கு பன்னிரண்டு மணி ய ரம் 

யதமேப்படுகிறது. ஆகயே, காமல யத ீருக்கு பிறகு இன்சுலின் 

நேளியானதும், உடற்பயிற்சி நசய்ேது உங்கமள யசாரே்மடயச ் நசய்யும்; 

ஆனால் நகாழுப்மப எரிக்காது. இங்கு தான் இமடப்பட்ட விரதத்தின் 

முக்கியதத்துேம்  மக்கு புரியும். 

 ஒரு  ாமளக்கு இரண்டு முமற மட்டுயம சாப்பிட்டு, மீதமுள்ள ய ரத்தில் 

தண்ணீர ்குடிக்க யேண்டும் என்று மருத்துேர ் தீட்சித் அறிவுறுத்திய உணவு 

திட்டம் உங்களுக்கு  ிமனவிருக்கலாம். இப்பழக்கமும் சூரிய 

அஸ்தமனத்திற்கு முன்பு கமடசி உணமே உடந்காள்ளும் பழமமயான சமண 

பாரம்பரியம் கமடப்பிடிப்பதும்  ாம் தூங்கும் ய ரத்தில் உடலில் உள்ள 



இன்சுலிமன முழுமமயாக நேளியயற்ற உதவுகின்றன.  ீங்கள் காமலயில் 

ஏயராபிக் உடற்பயிற்சி நசய்யும்யபாது, இன்சுலின் சற்றும் இருக்காது 

என்பதால் உடல் கீயடாசிஸ்  ிமலமய அமடயும். இது ஒரு  ல்ல  ிமல - 

அகாடமியில் காமல உடற்பயிற்சி நசய்யும் யபாது இமத உணர ்்யதன். மதிய 

உணவின் யபாது சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனியால் தயாரிக்கப்படும் நபாருடக்மள 

உண்டதால், என் குளுக்யகாஸ் அளவு உயர ்்தது; பின் மாமலயில் அது 

குமற ்ததும், மீண்டும் ஏதாேது சாப்பிட யதான்றும். அ ்த தூண்டுதலுக்கு 

இணங்காமல் எப்படியாேது சாப்பிடாமல் இரு ்தால் மறு ாள் கீயடாசிஸ் 

 ிமலமய அமடயலாம். 

 சீனிமய தவிரத்்தால் மருத்துேர ் தீட்சித்தின் ஒரு  ாமளக்கு இரண்டு 

முமற உணவு என்ற அறிவுமரமய சுலபமாக பின்பற்ற முடியும் என்று இதன் 

மூலம் உணர ்்யதன்; இதுதான்  ட ்தது. என் உடம்பில் தங்கியிரு ்த நகாழுப்பு 

கமரய ஆரம்பித்தது, என் எமடயும் குமறய ஆரம்பித்தது. குளுக்யகாஸ் 

அளவில் ஏற்ற இறக்கம் இல்லாமல்  ிமலயாக இரு ்ததால் எனது ஆற்றல் 

 ிமல  ன்றாக இரு ்தது. இன்சுலின் சுரப்பும் சரியாக இரு ்தது. எனது HbA1C 

அளமே சரிபாரக்்க யேண்டும். இதன் மூலம்  மக்கு  ீரிழிவு ய ாய் ஏற்படும் 

ோய்ப்பு உள்ளதா என்று அறியலாம். 

 மாமலயில் சாப்பிடட்ுவிடுேதால்  ான் ஆழ் ்து தூங்க ஆரம்பித்யதன். 

 ாம் தாமதமாக சாப்பிட்டால்,  ாம் தூங்கும் யபாது ேயிற்றில் உள்ள உணமே 

சீரணிப்பதில் ஈடுபடுேதால்  ம் உடலுக்கு முழுதான ஓய்வு கிமடப்பதில்மல. 

அதாேது,  ீண்ட ய ரம் தூங்கினாலும் ஆழ் ்து தூங்குேதில்மல. தூங்கும் 

ய ரத்திற்கு முன் மகப்யபசி மற்றும் நதாமலக்காட்சி காண்பமத தவிரப்்பதன் 

மூலம்  ன்றாக தூங்கலாம். 

 ஆயராக்கியமான ோழ்க்மகக்கு  ான் பரி ்துமரப்பது இது தான். மூன்று 

பழக்கங்கமள தவிருங்கள்; மூன்று பழக்கங்கமள யமற்நகாள்ளுங்கள். 

தவிரக்்க யேண்டிய 3: சீனி, ந ாறுக்குத்தீனி, ( ாளின் இறுதி) சிற்றுணவு. 

தழுே யேண்டிய 3: விமளயாட்டு, பாட்டு, உறக்கம். 



 முன்பு கூறியது யபால, மன உறுதி சற்று குமறோக தான் உள்ளது. 

ஆகயே,  ாம் ஒரு நசயமல மன உறுதியுடன் ஆரம்பித்தாலும் அமத நசய்து 

முடிப்பதற்கு அமத  மடமுமறப்படுதத் யேண்டும். உடல் எமடமய குமறக்க, 

 ாம் ஒரு ேழக்கதம்த பின்பற்றி  டப்பயத சிற ்த ேழி. 

 நதன் நகாரியாவில் இரு ்த யபாது சீனிமய தவிரக்்கும் என் முயற்சியில் 

 ான் கேனிதத் சிலேற்மற உங்களுடன் பகிர ்்து விட்டு இக்கடிததம்த 

முடித்துக்நகாள்கியறன். அங்குள்ள பல்நபாருள் அங்காடிகளில் சீனி இல்லாத 

உணவுப்நபாருடக்மள யதடிக்நகாண்டிரு ்யதன். யேரக்்கடமல தவிர யேறு 

எதுவும் கிமடக்கவில்மல என்பது எனக்கு மிகவும் ஆசச்ரியமாக இரு ்தது. 

 ாம் சாப்பிடும் 80 சதவீதம் உணவுகளில் சீனி இருப்பதாக "தட் சுகர ்பிலிம்" 

கூறுகிறது. 7 டீஸ்பூன் ேமர சீனி உடந்காள்ேது  ம் உடல் லத்துக்கு ஆபத்து 

ஏற்படுதத்ாது என்கிறாரக்ள் மருத்துேரக்ள். ஆனால்  ாயமா 30 டீஸ்பூனுக்கு 

யமலாக சாப்பிடுகியறாம். ஒரு யபாதத்ல் குளிரப்ானத்தில் 7 டீஸ்பூன் சீனி 

உள்ளது! சீனி உடந்காள்ேமத தவிரப்்பது தனிப்பட்ட முமறயில் எளிது; 

ஆனால் ஒருேரின் குடும்பம்,  ண்பரக்ள் மற்றும் சமூகதம்த 

இப்பழக்கத்திலிரு ்து நேளியய நகாண்டு ேருேது கடினமாகும். சீனி 

சம்ப ்தப்பட்ட ேரத்்தகம்  ிசச்யமாக இதற்கு உதோது. அதிகப்படியான 

கயலாரிகமள எரிப்பமத மமயமாக மேத்து ஒரு வியாபாரயம 

 டக்கிறது.அயத சமயத்தில்  சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனி கல ்த 

குளிரப்ானங்களும் அதிகமாக விற்கப்படுகிறது. இதற்கிமடயில்  ீரிழிவு 

ய ாயால் ஏற்படும் இலட்சக்கணக்கான மரணங்கமளத் தடுக்க மருத்துேரக்ள் 

முயற்சி நசய்கிறாரக்ள். 

 எ ்தநோரு சுகாதார பானங்களும் ஒருேரின் ஆற்றமல 

அதிகரிக்கப்யபாேதில்மல. சீனி, ந ாறுக்குத்தீனி மற்றும் இரவில் உணமேத ்

தவிரத்்து, அேற்றுக்கு பதிலாக விமளயாடுதல், பாடல்கள் யகட்பது மற்றும் 

விமரோக தூங்குேது ஆகிய பழக்கங்கமள யமற்நகாண்டு  ாயம  மது 

ஆற்றமல யமம்படுத்த யேண்டும். 
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நல்ல ஆதராக்கிைத்திற்கு தழுை தைண்டிை 3 

 

தி பயனியர ்

Adopt 3S mantra for good health 

சனிக்கிழமம, 12 அக்யடாபர ்2019 

 

 சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனி மற்றும் இனிப்பு உணவுகளால் உடல் லத்துக்கு 

விமளயும் தீமமகமள பற்றி மக்களிமடயய விழிப்புணரவ்ு ஏற்படுதத் யேண்டும். 

  வீன சமூக மாற்றங்கள் உலகிலுள்ள அமனேரிமடயய ஒரு அழுத்தமான 

சூழமல உண்டாக்கியுள்ளது. முன்பாேது யமலதிகாரிகளுக்கு தான் 

நபரும்பாலும் மன அழுத்தம் இருக்கும்; இன்யறா அமனேருக்கும் இது 

நபாதுோன ஒன்றாகிவிட்டது. மன அழுத்தத்மத எதிரந்காள்ேது,  ல்ல 

ஆயராக்கியத்மத ய ாக்கி முயற்சிகள் யமற்நகாள்ேது மற்றும்  மது ோழ்க்மக 

முமறயால் ஏற்படக்கூடிய ய ாய்கள் பற்றிய பயம் - இமே தான் என்மன 

ஆயராக்கியமான ோழ்க்மக முமறமய யமற்நகாள்ள ேழிேகுத்தன. இதன் 

விமளோக இரண்டு ேருடங்களில் 16 கியலா குமறத்துள்யளன். காமலயில் 

விமரோக எழுகியறன். முன்மப விட இப்யபாது  ன்றாக தூங்குகியறன். 

அலுேலக யேமல அதிகமாக இரு ்தாலும் என்னால் சுறுசுறுப்பாகவும் 

திறமமயாகவும் நசயல்பட முடிகிறது. 

 இருப்பினும், ஆயராக்கியமான ோழ்க்மக முமறமய ய ாக்கிய பயணம் 

எளிதல்ல. இப்பயணம்  இரண்டு ேருடங்களுக்கு முன்பு,  ான் யபாபாலில் இரு ்த 

யபாது ஆரம்பமானது. அங்கு என்  ண்பரின் மமனவி, ஒரு மருத்துேர,் யூடியூபில் 

மருத்துேர ்தீட்சித்தின் உணவுத் திட்டதம்த எனக்கு அறிமுகப்படுத்தினார.் அ ்த 

வீடியயா எே்விததத்ிலும் பாரப்்பேமர ேற்புறுத்த முயற்சிக்கவில்மல 

என்பதாயல  ம்பக்கூடிய ஒன்றாக எனக்குத் யதான்றியது. அதில் கூறப்பட்டது 

இே்ேளவு தான் - ஒரு  ாமளக்கு இரண்டு யேமள சாப்பிடுேது, 55 



 ிமிடங்களுக்குள் சாப்பிடட்ு முடிப்பது மற்றும் சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனிமயத் 

தவிரப்்பது, குறிப்பாக  ீரிழிவு ய ாயாளிகள் இமதப் பின்பற்ற யேண்டும். இதன் 

பின்னால் உள்ள உயிரய்ேதியியல் நசயற்பாட்மட  ாம் கருத்தில் நகாள்ள 

யேண்டும்; ஒே்நோரு முமற சாப்பிடும் யபாதும் இன்சுலின் 

நேளியிடப்படுகிறது. இது அதிகமாக இருக்கும் நபாழுது இன்சுலின் எதிரப்்பு 

மற்றும்  ீரிழிவு ய ாய்க்கு ேழிேகுக்கிறது. 

  ான் மசூரியில் லால் பகதூர ் சாஸ்திரி யதசிய  ிரே்ாக அகாடமிக்கு 

இடம்நபயர ்்த யபாது இ ்த உணவு முமறமயத ் யதர ்்நதடுத்யதன். என் 

குடும்பத்துடன் இல்லாதது மற்றும் சமமயலமறயில் எ ்த அனுபேமும் 

இல்லாதது, இரவில் உணமேத ் தவிரக்்க எளிதாக இரு ்தது.  ான்  ீரிழிவு 

ய ாயாளி இல்மல என்பதால் காமலயில் இரண்டு யேமள உணவுடனும் சீனி 

மற்றும் இனிப்புகள் உடந்காள்ேமத நதாடர ்்துக் நகாண்டிரு ்யதன். இரவில் 

பயங்கர பசியாக இரு ்தாலும் எப்படியயா சமாளித்துவிடுயேன். 

 அளோன உடற்பயிற்சி மற்றும் உணவுத் திட்டத்தால்  ான் எமடமயக் 

குமறத்யதன். சில ய ரங்களில் என் மன உறுதிமய கிட்டத்தட்ட இழ ்துள்யளன். 

இதற்கிமடயய, யேமல காரணமாக யபாபாலில் உள்ள என் குடும்பதம்த 

பிரி ்திரு ்த ேருத்தம். ஆரம்ப காலத்தில் இரவில் உண்ணாமல் உறங்குேது 

கடுமமயாக இரு ்தாலும், விடி ்ததும் பசி எதுவும் எடுக்கவில்மல. அத்துடன் 

பாட்மிண்டன் மற்றும் ஸ்குோஷ் யபான்ற விமளயாட்டுகளில் மகிழ்சச்ியாக 

ஈடுபட்யடன். இே்ோறு, இரண்டு உணவுகளுக்கு  டுவில்  ீண்ட இமடநேளி 

இரு ்தும் திறம்பட நசயல்பட முடியும் என்று சற்றும் எதிரப்ாரக்்கவில்மல. 

 இத்தருோயில், ஆஸ்தியரலியாவிலிரு ்து ஒரு  ண்பர ் கூறியதால், 

சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனியின் ேணிகதம்தப் பற்றியும் அதன் பயன்பாடு எே்ோறு 

 ம் உடல் லத்துக்கு யகடு விமளவிக்கிறது என்பமத விேரிக்கும் "தட ் சுகர ்

பிலிம்" என்ற வீடியயாமேப் பாரத்்யதன். இப்படம் என் ோழ்க்மகமய 

மாற்றிவிட்டது. 

  ம் ஒட்டுநமாதத் சமூகமும் சீனிக்கு அடிமமயாக உள்ளது. இப்படத்தால் 

 ான் சீனிமய விட்டுவிட்யடன். அதன் பின், இரவில் ஏற்படும் கடுமமயான பசி 

 ின்றுவிட்டமத கேனித்யதன். என்ன  ட ்திருக்கும்?  ான் விளக்குகியறன். 

 

 சீனி (அல்லது உயர ் கிமளநசமிக் குறியீடு உள்ள எ ்த உணவும்) 

இரத்தத்தில் குளுக்யகாஸ் அளமே உயரச ் நசய்யும்; பின்னர ் அதன் அளவு 

சரி ்துவிடும். குளுக்யகாஸ் அளவு குமறயும் யபாது யமலும் சீனி சாப்பிட ஏக்கம் 

ஏற்படும். இதுயே உணவிலிரு ்து சீனிமய முழுமமயாக  ிறுத்திவிட்டால், 



மருத்துேர ் தீட்சித்தின் அறிவுமரயின் படி ஒரு  ாமளக்கு இரண்டு யேமள 

உண்பது சுலபம். இது தான் எனக்கும்  ட ்தது.  

 உடலில் இரு ்து இன்சுலின் நேளியயற எடுக்கும் 12 மணி ய ரம் முடி ்ததும் 

கீயடாசிஸ் நசயல்முமற நதாடங்கும். அதாேது ஆற்றலுக்கு யபாதுமான 

குளுக்யகாஸ் இல்லாதயபாது, அதற்கு பதிலாக யசமிக்கப்பட்ட நகாழுப்புகமள 

உடல் எரிக்கிறது; இதன் விமளோக உடலில் கீயடான்கள் எனப்படும் அமிலங்கள் 

உருோகின்றன.  ான் காமலயில் விமளயாடுேது நகாழுப்மப எரிக்க 

உதவுகிறது. என் எமடயும் குமறய ஆரம்பித்தது. குளுக்யகாஸ் அளவில் ஏற்ற 

இறக்கம் இல்லாமல்  ிமலயாக இரு ்ததால் எனது ஆற்றல்  ிமல மிகவும் 

 ன்றாக இரு ்தது. இதன் மற்நறாரு பயன் என்னநேன்றால்  ாள் முடிேதற்குள் 

நசரிமானம் முடி ்துவிடும் என்பதால் தமடயின்றி தூங்க முடி ்தது. 

 சுத்திகரிக்கப்பட்ட சீனி மற்றும் இனிப்பு உணவுகளால் உடல் லத்துக்கு 

விமளயும் தீமமகள் குறித்து தற்யபாமதய மற்றும் அடுத்த 

தமலமுமறயினரிமடயய விழிப்புணரவ்ு ஏற்படுத்துேது அேசியம். சீனி, 

உடலுறுதி மற்றும் சிகிசம்சகமள சுற்றி  ிகழும் ேரத்்தகம் பற்றி மக்களிமடயய 

ஒரு புரிதல் ஏற்பட்டால் அதில் ஈடுபட்டேரக்ளுக்கு நபரும் ஆபத்து. இதனால் 

உங்களுக்கு இேற்றின் தீமமகமள பற்றிய நசய்தி நதரியவில்மல என்றால் 

வியப்பமடய அேசியம் இல்மல. சுருக்கமாக நசால்ல யேண்டும் என்றால்,  ாம் 

நசய்ய யேண்டியது எல்லாம் இது தான் - சீனி, ந ாறுக்குத்தீனி, ( ாளின் இறுதி) 

சிற்றுணவு தவிரப்்பது; விமளயாட்டு, பாட்டு, உறக்கம் தழுவுேது. சீனிமயத ்

தவிரப்்பதுடன் நதாடங்கினால் உங்கள் பயணம் எளிதாக இருக்கும். பின்னர ்

இதன் விமளமே  ீங்கயள பாரப்்பீரக்ள். 

(எழுதத்ாளர ் மத்திய பிரயதச பிரிமேச ் யசர ்்த ஐ.ஏ.எஸ். அதிகாரி. 

நேளிப்படுதத்ப்பட்ட கருத்துக்கள் தனிப்பட்டமே.) 
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தமம்பட்ட தூக்கம் 

 

  ாம் இன்னும்  ன்றாக தூங்க யேண்டும் என்று  ீங்கள் 

 ிமனத்திருக்கிறீரக்ளா?  ீங்கள் தூங்கும் ய ரம் உங்களுக்கு யபாதுமான 

ஓய்வு தரவில்மலயா? அன்றாட  டேடிக்மககள் மகயாள உங்களுக்கு 

யத ீர ்யதமேப்படுகிறதா? அப்படிநயன்றால் யமலும் படியுங்கள். 



  ம் தூக்கத்தில் நமலயடானின் ஹாரய்மானுமடய பங்கு குறித்த 

புரிதல் யேண்டும். இயற்மகயான ஒளிவீசச்ு (அதாேது சூரிய ஒளி) 

முழுமமயாக மமற ்த 3-4 மணி ய ரத்திற்குப் பிறகு பினியல் சுரப்பி 

(pineal gland) மூலம் நமலயடானின் உடலில் நேளியாகிறது. மாமல 6 

மணிக்கு சூரிய அஸ்தமனம்  ட ்தால், நமலயடானின் சுரப்பு இரவு 9 

முதல் 10 மணியளவில்  ிகழ்கிறது. இ ்த ய ரத்தில் தான்  மக்கு உறக்கம் 

ேர ஆரம்பிக்கும். 

  ம் உடலில் நமலயடானின் உமடய பங்கு என்ன?  ாம்  ன்றாக 

தூங்க உதவுகிறது. அத்துடன் உடலுக்கு புத்துணரச்ச்ி அளிக்கிறது, 

 ன்றாக ஓய்நேடுக்க நசய்கிறது மற்றும்  சச்ுக்கமள  ீக்குகிறது. இமே 

அமனத்தும் நசய்ேதற்கு கிட்டத்தட்ட 6 மணி ய ரமாேது யதமேப்படும். 

அதாேது, இரவு 10 மணியளவில் நமலயடானின் சுரக்கம்  மடநபற்றால், 

அதன் விமளவு இரவு 10 மணி முதல் அதிகாமல 4 மணி ேமர இருக்கும். 

இரவு 10 மணி முதல் அதிகாமல 2 மணி ேமர இருள் அதிகமாக இருக்கும். 

இ ்த ய ரத்தில்  ாம் எதற்காகவும் தூக்கத்மத விடட்ுக்நகாடுக்க கூடாது. 

இது தூங்குேதற்குரிய சிற ்த ய ரம். 

 ஆனால்  வீன ோழ்க்மகயில், உடல் இயங்கும் முமற 

பாதிக்கப்படுகிறது. இே்ோறாக, ஒளிவீசச்ு மமற ்த 3-4 மணி 

ய ரத்திற்குப் பிறகு நமலயடானின் நேளியிட பழக்கமான உடல் 

இப்யபாது நதாமலக்காட்சி மற்றும் மகப்யபசியால் இரவில் கூட 

ஒளிவீசச்ுக்கு உட்படுத்தப்படுகிறது. இரவு 9 மணிக்கு யமல்  ாம் முகநூல் 

அல்லது டவ்ிட்டமர மகப்யபசியில் பயன்படுத்தும் யபாதும் 

நதாமலக்காட்சியில் நசய்திகள் யபான்ற  ிகழ்சச்ிகள் பாரக்்கும் யபாதும், 

கேனக்குமறோக  ம் உடலுக்கு பகல் யபான்ற உணரம்ே 

உண்டாக்குகியறாம். இதனால் நமலயடானின் சுரப்பு தாமதமாக 

 டக்கிறது. அதாேது, அதிகாமல 2 மணிக்கு ஆரம்பமானால், அதன் 

நசயற்பாடு  டக்க சுமார ்6 மணி ய ரம் யதமேப்படும் என்பதால் காமல 

8 மணி அளவில் தான் உடல் புத்துணரவ்ு நபரும். 

 இதற்கிமடயில்,  ம் உடமல காமல 6 மணிக்யக விழிக்க 

பழக்கப்படுத்திவிட்யடாம்.  ம் கணக்குப்படி இரவு 10 மணி முதல் காமல 6 

மணி ேமர 8 மணி ய ரம் தூங்கியிருக்கியறாம். இருப்பினும்,  ாம் 

தூங்கும் ய ரத்தில் நமலயடானின் நசயல்பாடு  டப்பது 4 மணி ய ரம் 

மடட்ுயம. காமல 6 மணிக்கு பிறகு சூரிய ஒளி யதான்றிவிடுேதால், 



நமலயடானின் உமடய தாக்கம் தமடபடுகிறது.  மாமல 6 மணிக்கு பிறகு 

மகப்யபசி அல்லது நதாமலக்காட்சி பாரப்்பதால்  ம்மால் ஆழ் ்து தூங்க 

முடிேதில்மல. 

 இதற்கு தீரவ்ு என்ன? மாமல 6 மணிக்கு பிறகு மகப்யபசி 

உபயயாகப்படுத்தாமல் இருப்பது. இது கடினம் தான் ஏநனனில் யாராேது 

 ம்மம அேசரமாக நதாடரப்ுநகாள்ள முயற்சிக்கலாம். ஆனால்  ாம் 

 ிசச்யமாக ஒத்திமசேற்ற (குறுஞ்நசய்தி யபான்று உடயன பதிலளிக்க 

யதமேப்படாத) நதாடரம்ப குமறக்கலாம். மாமலயில் ோடஸ்்அப் 

மற்றும் யூடியூப்பில் நசலவிடும் ய ரமும் இதில் உள்ளடங்கும். அதனால் 

சூரிய அஸ்தமனத்திற்கு பிறகு ோநனாலி யகட்பது, புத்தகம் படிப்பது, 

உமரயாடல் யபான்றேற்றில் ஈடுபடலாம். இே்ோறு நசய்தால் இரவு 10 

மணிக்கு  ம்மால் ஆழ் ்து தூங்க முடியும். அத்துடன் அலாரம் 

இல்லாமயலயய  ம்மால் அதிகாமல புத்துணரச்ச்ியுடன் எழ முடியும். 

           என்மன யகடட்ால் அலாரம் மேத்து எழுேது ஒரு தேறான பழக்கம் 

என்று தான் நசால்யேன்.  ாம் எ ்த ய ரம் தூங்க நசன்யறாம், 

நமலயடானின் நசயற்பாடு முடி ்ததா என்று எமதயும் 

நபாருட்படுத்தாமல் அலாரம் அடித்தவுடன்  ம் உடமல விழித்திட 

ேற்புறுத்துகியறாம். ஒே்நோரு  ாளும் அ ் ாளின்  ிகழ்வுகமள 

நபாருத்து  மக்கு யதமேயான தூங்கும் ய ரம் மாறுபடும். இது அலாரம் 

மேக்கும் யபாது  மக்கு நதரிேதில்மல. அலாரம் அடித்த ய ரத்தில் 

சரியான தூக்கம் இல்மல என்றாலும் எழு ்துவிட்டால், காமலயில் சற்று 

கமளப்பாக தான் இருக்கும். தன் இயல்பான சுழற்சிமயப் பின்பற்ற 

உடமல அனுமதிக்க யேண்டும். அதற்கு முதலில்  ம் உடமல இரவில் 

ஒளிவீசச்ுக்கு உட்படுத்தாமல் இருக்க யேண்டும். 

 ஒரு காலத்தில் கிராமங்களில் இரு ்தேரக்ளுடன் யபசினால் 

நதரியும், அேரக்ள் சீக்கிரம் தூங்குேது மற்றும் சீக்கிரம் எழுேமத 

பழக்கமாக நகாண்டேரக்ள் என்று. இ ்திய பாரம்பரியம் அதிகாமல 3:45 

மணிமய "பிரம்ம முஹூரத்்தம்" என்று கருதுகிறது. யமலும், ஒருேர ்

சுறுசுறுப்பாக எழு ்திரித்து நசயல்பட இது உகு ்த ய ரமாக 

கருதப்படுகிறது. ஆனால், ஸ்மாரட்் யபான்கமள ஸ்மாரட்்டாக 

பயன்படுத்தினால் மடட்ுயம இது சாத்தியமாகும். தூக்கம் அல்லது 

நதாமலக்காட்சி — எது  மக்கு முக்கியம் என்பமத முடிவு நசய்ய 

யேண்டும். 



  ாம் எே்ேளவு மணி ய ரம் தூங்குகியறாம் என்பது முக்கியம் அல்ல; 

இது ஒரு கூறு மடட்ுயம. முமறயான ஹாரய்மான் நேளியீடு தான்  ாம் 

எே்ேளவு  ன்றாக ஆழ் ்து தூங்குகியறாம் என்பமத தீரம்ானிக்கிறது. 

 அது மடட்ுமின்றி, இரவில் நசரிமானம் நசய்யும் கூடுதல் யேமலயும் 

உடலுக்கு உண்டு. இரவில் விலங்குகளில் ேளரச்ிமத மாற்ற விகிதம் 

குமறகிறது. இது முதமலகளில்  ன்றாக நதரியும்; அேற்றால் இரவில் 

சாப்பிடுேதற்கு கூட  கர முடியாது. மனிதரக்ளுக்கும் இருட்டிய பிறகு 

உணமே ஜீரணிப்பது கடினம்.  ாம் தூங்கும் யபாது  மது நசரிமான 

மண்டலமும் ஓய்நேடுத்தால்,  ாம் சிறப்பாக தூங்கலாம். அதற்கு, இரவில் 

தாமதமாக சாப்பிடுேமத தவிரக்்க யேண்டும். பின்விமளவுகமள 

அறி ்தால் யதரவ்ு நசய்யும் யபாது கேனமாக இருக்கலாம். 

  ம் யேமல ய ரங்களில் ஒரு சுோரசியமான  ிகழ்வு  டக்கிறது. 

நபரும்பாலான அலுேலகங்களில் யபாதுமான ய ரடி சூரியநோளி  மக்கு 

கிமடப்பதில்மல.  ாம் பகலில் நசயற்மக விளக்குகளின் உதவியுடன் தான் 

யேமல நசய்கியறாம். ஆனால் இது முழு கதிர ் ஒளிவீசச்ுக்கு  ிகரில்மல 

என்பதால்  ம் உடல் சற்று யசாரே்மடயும் மற்றும் சில சமயம் இது தூக்கத்மத 

உண்டாக்கும். இ ்ய ரத்தில் தான்  ாம் புத்துணரச்ச்ி நபற யத ீர ்அல்லது காபி 

குடிக்க நசல்யோம்; அத்துடன் சீனி கல ்து குடிக்கும் யபாது உடலில் 

எதிரம்மறயான விமளவுகமள ஏற்படுத்துகிறது. சூரிய ஒளி குமறோக 

இருப்பதால் தான் உடல் இே்ோறு யசாரே்மடகிறது என்பமத உணர ்்தாயல 

இேற்மற உடந்காள்ேமத தவிரத்்துவிடலாம். டீ பியரக்குக்கு பதிலாக இரண்டு 

 ிமிட சன் பியரக் எடுத்துக்நகாள்ளுங்கள். இது இன்றியமமயாத 

ஊட்டசச்த்துக்கள் நபற உதவும். 

 உடலுக்கு யதமேயான தூக்கத்மத தராதது ஆபதத்ானது மற்றும் பல 

ேழிகளில் இது  மது நசயல்பாட்மட பாதிக்கும்.  ம் நசயல்கமள 

கட்டுப்படுத்தி  ம் உடமல அதன் இயற்மகயான யபாக்கில் நசயல்படவிடுேது 

 ம் மகயில் தான் உள்ளது. இரவு தூங்குேதற்கு முன்  ீங்கள் படித்தமத பற்றி 

சி ்தியுங்கள். 

 

 



 

 

 

 

 

அதிகாரம் 13 

ததநீர் தவிருங்கள் 

 

யத ீர ்தவிருங்கள்! 

ரகுராெ் ராயெ ்திரன் 

 

 காமல 6 மணிக்கு தில்லியில் உள்ள யலாதி யதாட்டம் பாரப்்பதற்கு மிக 

அற்புதமாக இருக்கும்.  கரங்களில் இருக்கும் பிற சிறிய மற்றும் நபரிய 

பூங்காக்களும் காமலயில் அழகாக இருக்கும். இ ்த இடங்களில்  ல்ல 

ஆயராக்கியம் குறிதத் உணரவ்ுமடயேரக்ள் விமளயாட்டில் ஈடுபடுேதன் மூலம் 

ஃபிட ்இ ்தியா பிரசச்ாரத்தில் கல ்து நகாள்ோரக்ள்.  

 ஆனால் விமளயாட்டில் ஆரே்த்துடன் ஈடுபட்டாலும் நபரும்பாயலார ்இதன் 

விமளவுகளில் திருப்தி அமடேதிவில்மல என்று  ான்  ிமனக்கியறன். 

காமலயில்  மடபயிற்சி நசய்ேது புத்துணரச்ச்ி அளிக்கும் என்பது உண்மம; 

ஆனால் அது நகாழுப்மப எரிப்பதில்மல. " ான்  ட ்து  ட ்து 

யசாரே்மடகியறயன தவிர எமடயயா குமறயயே இல்மல" என்று ஒருேர ்

நசான்னார.் உடல் சரியான  ிமலயில் இல்மல என்றாலும், பலர ்உற்சாகத்துடன் 

உடற்பயிற்சி நசய்ய முயற்சித்து பின்பு காயமமடோரக்ள். 

 உங்கள் காமல விமளயாட்டிலிரு ்து சிற ்த முடிமேப் நபற சில எளிய 

விஷயங்கமள முயற்சிக்கலாம். 

 முதலில், யத ீர ்அல்லது இன்சுலின் நேளியீட்மட தூண்டிவிடும் பானயமா 

உணயோ காமலயில் உடற்பயிற்சிக்கு முன் உடந்காள்ேமத தவிரக்்க 

யேண்டும். 



 'ஏன்?! அதுயே காமலயில் எனது அன்றாட  டேடிக்மககளுக்கான 

ஆற்றமலத் தருகிறது!' என்று  ீங்கள் கூறலாம். 

  ீங்கள் காமலயில் உங்கள் உடற்பயிற்சிக்கு முன் யத ீமர சீனி அல்லது 

பால் கல ்து அரு ்தும்யபாது, உடலில் இன்சுலின் நேளியீடு  ிகழும் சாத்தியம் 

உள்ளது. இன்சுலின் உமடய இரண்டு யேமலகள் என்னநேன்றால் 

குளுக்யகாமஸ கிமளயகாெனாக மாற்றுேது மற்றும் உடலில் குளுக்யகாஸ் 

இருக்கும் யபாது நகாழுப்பு உயிரணுக்களுக்கு அமத அறிவித்து அமே எரியாமல் 

தடுப்பது. 

 காமலயில் யத ீர ்குடித்தீரக்ள் என்றால், மு ்திய  ாள் மாமலயில் இரு ்து 

காமல ேமர இரு ்த விரத ய ரத்தால் கீயடாசிஸ்  ிமலக்கு நசல்லவிரு ்த உடல் 

இப்நபாழுது குளுக்யகாஸ் பயன்பாட்டிற்கு திரும்பிவிடும். இதனால் அன்று 

கமரக்கப்பட யேண்டிய நகாழுப்பு உடலியலயய தங்கிவிடும். 

 இ ்த இன்சுலின் யசரக்்மகமய  ீக்கிவிட்டீரக்ள் என்றால் காமலயில் 

 ீங்கள் நசய்யும் உடற்பயிற்சிகள் நகாழுப்மப எரித்துவிடும். அத்துடன்  ீங்கள் 

யமற்நகாள்ளும் விமளயாட்டு உங்கள் உடலின் ந கிழ்வுத் தன்மமமய 

யமம்படுத்துேயதாடு சரியான எமடமய அமடயவும் உதவும். 

  ீங்கள் உடற்பயிற்சி நசய்யும் யபாது எதற்காக நசய்கிறீரக்ள் என்பதில் 

நதளிோக இருங்கள்.  ீங்கள் அதிக எமட உள்ளேராக இரு ்தால், நகாழுப்மப 

எரித்து எமடமய குமறக்க முயற்சிக்கிறீரக்ளா? அல்லது உங்கள் 

ந கிழ்வுதத்ன்மமமய யமம்படுத்த முயற்சிக்கிறீரக்ளா? அல்லது தமசமய 

ேலிமமப்படுதத் முயற்சிக்கிறீரக்ளா? இது மிகவும் முக்கியமானது, ஏநனனில் 

உங்கள் யதமேக்யகற்ப எே்வித உடற்பயிற்சி உங்களுக்கு சிற ்தது என்று 

தீரம்ானிக்கலாம். 

 எமட குமறய ஏயராபிக் உடற்பயிற்சி நசய்ய யேண்டும் என்று சில 

 ிபுணரக்ள் கூறுகின்றனர.் தமச ேலிமமக்கு, ஆயனயராபிக் (anaerobic) 

உடற்பயிற்சி நசய்ய யேண்டும். சிலர ்நதாப்மபமயக் குமறக்க பாட்மிண்டன் 

விமளயாட்மட பல ேருடங்களாக விமளயாடி ேருேமத பாரத்்திருப்பீரக்ள். 

நதாப்மபக் குமறய யேண்டுநமன்றால் உங்கள் உடல் மிகுதியான இன்சுலின் 

இல்லாத கீயடாசிஸ்  ிமலமய அமடய யேண்டும். இதற்கு  மடபயிற்சி 

அல்லது ொகிங் யபான்ற ஏயராபிக் உடற்பயிற்சி நசய்ய யேண்டும்.  ீங்கள் 

பாட்மிண்டன் விமளயாடுேதற்கு முன் (அதிக எமட உமடயேரக்ள் என்றால்) 

சரியான எமடமய அமடேது முக்கியம். 



 காமலயில் 6 மணிக்கு உடல் கீயடாசிஸ்  ிமலமய அமடய, காமல 

உடற்பயிற்சியின் முன் யத ீமரத் தவிரப்்பமத தவிர, யேநறான்றும் நசய்ய 

யேண்டும்; இரவில் நசரிமானம் குமறோக இருக்கும் என்பதால் உணமே 

அ ்ய ரத்தில் திணிக்காதீரக்ள். அடிப்பமடயான இன்சுலின் நேளியீடு 

எப்படியும்  டக்கும். ஆனால் மிகுதியான இன்சுலின் அகற்ற உடலுக்கு 12 மணி 

ய ர இமடநேளியாேது யதமேப்படும். எனயே, மாமல 6 மணிக்கு முன் 

உணமே உடந்காள்ேது உங்கள் உடலுக்கு அ ்த அேசியமான ய ரதம்தக் 

நகாடுக்கும்; நகாழுப்பு எரியவும் ேழிேகுக்கும். மகயில் பணம் இருக்கும் 

யபாது  ிர ்தர மேப்பு  ிதியிலிரு ்து நசலவு நசய்யோமா என்ன! அது 

யபான்யற இதுவும். 

 விமரோக சாப்பிடட்ால், உங்களுக்கு இரவில்  ல்ல உறக்கம் ேரும். 

நசரிமானம் முன்யப முடி ்திருக்கும் என்பதால் தூக்கம் பாதிப்பமடயாது. 

மகப்யபசி அல்லது நதாமலக்காட்சியிலிரு ்து நேளியாகும் ஒளிவீசச்ு, இரவு 9 

மணி என்றாலும் பகல் யபான்ற யதாற்றம் அளிக்கிறது. இதனால்  ம் உடமல 

சீரப்டுத்தி ஒய்யு நபறச ் நசய்யும் நமலயடானின் சுரக்கும் தாமதமாக 

 மடநபறும். இ ்த ஓய்வு ய ரம் மறு ாள் காமல புத்துணரச்ச்ியுடன் எழ மிகவும் 

முக்கியமானது.  ாம் அதிகாமலயில் எழ முயன்றாலும் சிறிது ய ரம் ேமர தூக்க 

கலக்கம் இரு ்து நகாண்டிருக்கும். இதுயே விமரோக தூங்க நசன்றால் 

காமலயில் விமரோக எழ முடியும். ஆனால்  ாம் அமத  நசய்ேதில்மல. 

நதாமலக்காட்சிக்கு பதிலாக தூக்கத்திற்கு முக்கியத்துேம் நகாடுங்கள். 

 சூரிய ஒளி  ம் யமல் விழும் யபாது உடல் சுறுசுறுப்பாக உணரும். இது 

காமல 6 மணிக்கும் மாமல 4 மணிக்கும் நபாரு ்தும். ஆமகயால் யத ீருக்கு 

(அத்துடன் சீனி) பதிலாக சூரிய நேளிசச்ம்  மக்கு புத்துணரச்ச்ி உண்டாக்கும். 

இதனால்  ாம் சுலபமாக யத ீமரத் தவிரத்்து விடலாம்.  
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