
அ�தி�பழ ப��ய�க� கவன�தி� ெகா�ள ேவ��யைவ!

உட�ைப ஆேரா�கியமாக ைவ��� ெகா�ள நல� த�பைவ எைவ எ��
பா��� பா��� உண�கைள எ���� ெகா��� பழ�க� ந�மி� பல����
உ��. உட�ப��� ந�ல� எ�� ப�ேவ� உண�கைள�� அள��� ம�றி
உ��� வழ�க�� சில�ட� உ��.

ந�ல�, ெக�ட� அறி��� எ�ைல ம��த� நட�கிற� எ�றா�, அத��
ெபா��க�, வ�ஷய�கள�� ம�� ெகா�ட அள� கட�த ப��ய� தா�
காரண�.

அ�தி�பழ ப��ய�க� - கவன�!

உடலி�� எ�ைலய�ற ந�ைமகைள அள���� அ�தி�பழ�திைன வ���ப�
உ��� ம�க� சில வ�ஷய�கள�� கவனமாக இ��க ேவ���.
அ�தி�பழ ப��ய�க� கவன�தி� ெகா�ள ேவ��ய வ�ஷய�க�
எ�ென�ன எ�� இ�� பா��கலா�.

ஊ�ட�ச���க�

ந���ச��, இன�����ைவ, ெமா�ெமா� வ�ைதக� ெகா��, ந�ைமகைள
வா� வழ��� அ�தி�பழ� ச���க� நிைற�த�.

இதைன �திதாக மர�திலி��� உ�பைத� கா����, வற�ட ஃப�� (fig)
பழ�கைள உ�பத� �ல� பழ� த�� ��ைமயான ச���கைள�
ெபறலா�.

த���ப�தி

�திய அ�தி�பழ�ைத பறி��, ேதாைல ந��கி சா�ப��� ெபா��
த���ப�திைய தவ���� வ�ட ேவ���. வற�ட அ�திைய உ�ண
ப���காதவ�க�, அதைன� த�ண��� ஊற ைவ�� ஜூஸியான அ�தி�
பழமாக உ�ணலா�.

�நா�

வற�ட ஃப��கிைன �நா� ேபா�� உ�ணலா�; ஆனா�, அத�காக
அள��� ம�றி உ�டா� அ� ேவ� வ�த வ�ைள�கைள உடலி� உ�வா�கி
வ�டலா�.

ஆகேவ, அ�திைய ஓ� நாள�� சால�, ���தி, பழமாக என ஏேதா ஒ�
வ�வ�தி� ம��� எ���� ெகா�ளலா�.

ச��கைர

உட�ப�� ச��கைர ேகாளா� உ�ளவ�க�, இ�த பழ�திைன அளவாக
உ�ப� ந�ல�.



ந��ழி� �ைறபா� ெகா�டவ�க� இைத உ�ண வ���ப�னா�, இன���
வைக உண� சைம��� ெபா�� ச��கைர இ�வத��� பதிலாக - இேலசாக
இ�த பழ�ைத ேச��� இன��� உண� தயா��கலா�.

பத�ப��த�ப�டைவ

அதிக கால� பத�ப��த�ப�ட வைக அ�திகைள ��, �����, ேக�, ஜா�
வைகக� தயா��க பய�ப��தலா�. ஆனா�, பழ�க� ந�ல நிைலய��
இ��கி�றனவா எ�� பா��� உ�ண ேவ���.

ெபா�வாகேவ, பத�ப��த�ப�ட ெபா��க� எ�வாய��� அைவ
உட���� ெக�தி வ�ைளவ��பைவ. இ�வைக ெபா��கைள அளவாக
ம��� எ�ேற�� ஒ� �ைற எ�ற வைகய�� உ�ெகா�வ� ந��.

��த�

பழ�கைள �ைறயாக� க�வ� ��த�ப��திய ப�� ம��ேம சா�ப�ட
ேவ���. பழ�கைள ெவ�ந��� க�வலா� அ�ல� பழ�கைள ெவ���
�� க�திைய ெவ�ந��� நைன�� ந��க ேவ���.

��ணா�� ேச��த ஃப�� பழ�கைள உ�ணாம�, மிக மிக வற��
க�னமான பழ�கைள அ�ப�ேய உ�ணாம� தவ���க ேவ���.

ேசமி�த�

அ�தி�பழ�கைள ஃப���ஜி� ேசமி��� ெபா��, ஓ� ைபய�லி�� ேசமி�க
ேவ���.

அ�தி�பழ�கைள வ�ட� கண�கி� ஃப���ஜி� ைவ�காம�, ஒ� சில
மாத�க��� ம��� ஃப���ஜி� ைவ�� ேசமி�ப� ந�ல�.

இைவெய�லா� ��கியம�ற வ�ஷய�களாக� ேதா�றலா�; ஆனா�,
ஒ�ெவா� பழ�தி��� ஒ� சில வ�ஷய�கைள கைடப���க ேவ��ய�
அவசிய�. அ�வைகய�� அ�தி�பழ ப��ய�க� இ�வ�ஷய�கைள அறி��
நட�ப� ந�ைம பய���.


