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ேகாவி� 19

ேநா� எதி��� ச�தி

���ேநா� எ�றா� ஒ� மிக�ெபாிய அ�ச� ச�க�தி� இ��கிற�. அத�� அ��த ப�யாக ந� 

ம�க� அதிக� பய�த� ெகாேரானா ைவர����தா�. ைவர� ஒ��� இ�த உலகி��� 

�தித�ல. ஆனா�, ெகாேரானா ஏ�ப��திய விழி��ண�� அள��� ேவ� எ�த ைவரஸு� 

விழி��ண�� ஏ�ப��தியதி�ைல.   

ெகாேரானா��� த���சிேயா ம��ேதா 

இ�லாத ஒ� ��நிைலயி� இ�த �� 

ஊரட��, ைவர� தா��தைல 

தாமத�ப����. இ�த உலைக வி�� 

ெமா�தமாக நீ�கி விடா�. ஒ� 

ம���வமைன�� ெச�றா� ர�த�, சி� 

நீ� பாிேசாதைன ேபால இனி வ�� 

கால�களி� ஜலேதாஷ�, கா��ச� 

�த�, ���ேநா�, இ�தய ேநா� என 

எ�த ேநா�க��� ம���வமைன�� 

ெச�றா�� ேகாவி� பாிேசாதைன 

தவி��க ��யாத ஒ�றாக இ����. 

இத�கான ெசலைவ நா� தா� 

ஏ���ெகா�ள ேவ���. த�ெபா�� 

இத� அதிக ப�ச விைலயாக Rs. 4,500/- 

நி�ணயி�க�ப���ள�. பண� இ��பவ�க� ெச�� ெகா�ள ����. அர� 

ம���வமைனகளி� இலவசமாக ெச�ய�ப�டா��, எ�ேலா�� அர� ம���வமைனக��� 

ெச�லாத நிைலயி� இத� விைல �ைற�� வைர நம�� ேகாவி� பாிேசாதைன எ�ப� ஒ� 

�ைமயாகேவ இ����. 

ம��� ��ய சீ�கிர� க��பி��க��யலா�, த���சிக�� வரலா�. ஆனா� 

இைவெய�லா� எ�ெபா�� வ�� எ�ற நி�சய� இ�ைல. நாைள�ேக �ட ஒ� நி�வன� 

ெசா�லலா�, அ�ல� பல வ�ட�க� ஆகலா�. ஆனா�, இைதெய�லா� தா�� ந� ைகயி� 

உடன�யாக ஒ� த�கா�� க�வி இ��கிற�. ந� உட�� இ���� இய�பான ேநா� எதி��� 

ச�தி. இ� ேகாவி� 19-�� ம��� அ�ல, எ�லா விதமான ைவரஸு���, 

பா��ாியா�க���� இ� ெபா����. 

ேநா� எதி��� ச�திைய நம�� ெகா��பதி� ��கிய ப�� வகி�ப� ����ட�ச���க� 

(micronutrients).  ெவ�� 9% �ழ�ைதகேள ஊ�ட�ச���ள உண� கிைட�பதாக ெப�க� 

ம��� �ழ�ைதக� ேம�பா����ைற அைம�ச� �மிாிதி ராணி ��கிறா�. இ�தியாவி� 

ஐ�� வயதி���ப�ட �ழ�ைதக� இற�� விகித�தி� 68% ஊ�ட�ச�� �ைறபா�டா� 

நட�கிற�.
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இதி� ஏைழ பண�கார� ேவ�பா� இ�ைல.

ஊ�ட�ச����ைறபா� எ�ப� எ�ேலா���� 

ெபா�வான ஒ� விஷயமாகேவ இ��கிற�. 

ஏைழக��� உண� ப�றா��ைறயினா� 

ஊ�ட�ச�� �ைறபா� வ�கிற�, வசதி 

பைட�தவ�க� ஊ�ட�ச�த�ற உணைவ 

உ��வதா� இ�த �ைறபா� வ�கிற�. பி�ஸா 

சா�பி�வதா� பசி நீ���, ஆனா� ந� உட� 

உ���க� இய�பாக இய��வ� சிரம�, ம��� 

ந�ைம ெவளியி���� தா��� ைவர� ேபா�ற 

எதிாிகைள எதி��� ேபாாி�� ச�திைய ேம� நா�� உண��ெபா��க� ந� உட��� 

ெகா��பதி�ைல.

அர� 2022 -� ஆ����� ஊ�ட�ச�� �ைறபா� இ�லா இ�தியாைவ உ�வா�கேவ��� 

எ�ற �றி�ேகாேளா� ெசய�ப�� வ�கிற�. ேபாஷ� அபிய� எ�ற தி�ட�ைத ெகா�� 

வ�� அைன�� �ைறகைள�� இ�த �றி�ேகாைள அைடய ஒ��கிைண�� ேவைல 

ெச�கிற�.  உலக மயமா�க� �ல� ந� உ�நா�� விவசாய அறிவிய� மைற�� ேபான�� 

ஊ�ட�ச�� �ைறபா���� ஒ� ��கிய காரணமாக பா��க�ப�கிற�. எனேவ அரசா�க� 

அ�த�த ம� சா��த, த�ப ெவ�ப நிைல சா��த உண��பயி�கைள மீ�ெட���� �ய�சியி� 

இ��கிற�.

இ�த �ய�சியி�, நா� ந�ைம த�கா��� ெகா�ள எ�ன ெச�ய ����. 

ந� நா���, ஊாி�, கிராம�தி� விைள�� ெபா��களி� ஊ�ட�ச���க� அதிக�.

ஒ�ெவா� ப�வநிைலயி�� ந� உட��� எ�ன ேதைவேயா அைத தா� இய�ைக நம�� 

த�கிற�.

பழ�க� ����ட�ச���கைள த�வதி� ��கிய ப�� வகி�கிற�. பழ�க� எ�ற�ேம 

ஆ�பி� எ�ற எ�ண� தா� வ�கிற�. ஒ� நாைள�� ஒ� ஆ�பி� சா�பி�டா� ம���வைர 

�ர�த�ளி ைவ��� எ�ற பழெமாழி, சாைலேயார� ஆ�பி� மர�க� இ���� நா�களி� 

ெசா�� ைவ�க�ப�ட பழெமாழி. அ� ந� ஊ� ெகா�யா�பழ�, த�காளி ேபால தாராளமாக 

விைள�ததா� அைத யா�� வி��பி சா�பிடவி�ைல என ெசா�� ைவ�க�ப�ட பழெமாழி. 

அ� ெபாலேவ, இ��� ச�� எ�றா� ேபாி�ச� பழ� சா�பிட ேவ���, அத�� காசி�ைலேய 

எ�பா�க�, அ� அேரபிய நா��� சாைலேயார மர�க�. ந� 

ஊாி� இ����ச�� ���ைக இைலயி� இ���, 

ச�ேபா�டா (ந� ஊ� பழ� அ�ல, ஆனா�� இ� மி�தியாக 

ந� ஊாி� விைளகிற�) சி� தானிய�க� வைர நிைறய 

உண��ெபா��களி� இ��கிற�.  
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ந� ஊாி� விைள�� விைல ம�வான எ�த பழமாக இ��தா�� சாி, நம���ேதைவயான 

எ�லா� ச���க�� அதி� இ����.   எ� ஒ� ப�வ நிைலயி� மி�தியாக��, விைல 

ம�வாக�� ச�ைதயி� கிைட�கிறேதா அ� தா� அ�த கால க�ட�தி� ந� உட���� 

ேதைவயான உண�. எனேவ விைல ம�வாக கிைட�ப� தர� 

�ைற�த� எ�� நிைன�காம� அைத அதிக அளவி� வா�கி 

உ�ப� ந�ல�.

எ����கா�டாக, மா�பழ கால�களி� மா�பழ��, 

த���ச  கால�களி� த���ச �� வா�கி சா�பி�வ� ணி ணி

ந�ல�.

அ�க�வா� ைமய�களி� ஒ� ச�� மா� ெகா��கிறா�க�. 

இலவசமாக அர� ெகா��பதாேலா அ� ேகாழி���, மா����� பல இட�களி� தீவனமாக 

ெச�கிற�. ெப�க� அைத வா��வைத� தவி��� விள�பர�களி� கா��� ஊ�ட�ச�� 

பான�கைள வா�கி ெகா��தா� தா� �ழ�ைதக��� ச�� என நிைன�� பண�ைத 

விரயமா�கி ேநாைய�� வா��கி�றன�. 

அ�க�வா� ைமய�களி� ெகா��க�ப�� ச�� 

மா� ஊ�ட�ச�� மி��த�. அைத வா�கி வித 

விதமாக �ழ�ைதக� சா�பி�� வைகயி� ���, 

ெகா��க�ைட, ெந����ைட என வித� விதமாக 

ெச�� ெகா��கலா�. ெபாிய நி�வன�க� 

ட�பா�களி� அைட�� ெகா��க�ப�� 500-600 

�பா��� மதி���ள மா�, இலவசமாக 

ெகா��க�ப�கிற�. இைத ெப�ேறா� தவறாம� 

வா�கி �ழ�ைதக��� ெகா��தா� ேபா�மான 

ஊ�ட�ச�� கிைட���. 

ம�வான� தரம�ற� அ�ல. ந� ஊாி�, ந� அ�கி� கிைட�தா� மதி�ப�ற�� அ�ல. ேகாவி� 

19 ேபா�ற இனி எ�த ைவர� வ�தா�� ந� உட��� அைத எதி��� ேபாரா�� பல�ைத 

ெகா��ேபா�. 

40-50 ஆ��களாக பி�ஸா கலா�சார�தி� இ���� நா�களி� ெகாேரானா ஏ�ப��திய 

தா�க�ைத ந� ஊாி� ெகாேரானா ஏ�ப��தவி�ைல. இ� நா� இ��� ��ைமயாக ந� 

கலா�சார�ைத ந� மர� அ�வி���� அழி��விடவி�ைல எ�பைத� கா��கிற�. 

மீ�ெட��ேபா� ந� பல�ைத, ந� கலா�சார வா�வியைல. 
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