
அத்திப்பழ பிரியர்கள் கவனத்தில் கொள்ள வேண்டியவை!

உடம்பை ஆரோக்கியமாக வைத்துக் கொள்ள நலன் தருபவை எவை என்று
பார்த்து பார்த்து உணவுகளை எடுத்துக் கொள்ளும் பழக்கம் நம்மில் பலருக்கும்
உண்டு. உடம்பிற்கு நல்லது என்று பல்வேறு உணவுகளையும் அளவுக்கு மீறி
உண்ணும் வழக்கமும் சிலரிடம் உண்டு.

நல்லது, கெட்டது அறிந்தும் எல்லை மீறுதல் நடக்கிறது என்றால், அதற்கு
பொருட்கள், விஷயங்களின் மீது கொண்ட அளவு கடந்த பிரியம் தான்
காரணம்.

அத்திப்பழ பிரியர்கள் - கவனம்!

உடலிற்கு எல்லையற்ற நன்மைகளை அளிக்கும் அத்திப்பழத்தினை விரும்பி
உண்ணும் மக்கள் சில விஷயங்களில் கவனமாக இருக்க வேண்டும்.
அத்திப்பழ பிரியர்கள் கவனத்தில் கொள்ள வேண்டிய விஷயங்கள்
என்னென்ன என்று இங்கு பார்க்கலாம்.

ஊட்டச்சத்துக்கள்

நீர்ச்சத்து, இனிப்புச்சுவை, மொறுமொறு விதைகள் கொண்டு, நன்மைகளை
வாரி வழங்கும் அத்திப்பழம் சத்துக்கள் நிறைந்தது.

இதனை புதிதாக மரத்திலிருந்து உண்பதைக் காட்டிலும், வறண்ட ஃபிக் (fig)
பழங்களை உண்பதன் மூலம் பழம் தரும் முழுமையான சத்துக்களைப்
பெறலாம்.

தண்டுப்பகுதி

புதிய அத்திப்பழத்தை பறித்து, தோலை நீக்கி சாப்பிடும் பொழுது
தண்டுப்பகுதியை தவிர்த்து விட வேண்டும். வறண்ட அத்தியை உண்ண
பிடிக்காதவர்கள், அதனைத் தண்ணரீில் ஊற வைத்து ஜூஸியான அத்திப்
பழமாக உண்ணலாம்.

ஸ்நாக்

வறண்ட ஃபிக்கினை ஸ்நாக் போன்று உண்ணலாம்; ஆனால், அதற்காக
அளவுக்கு மீறி உண்டால் அது வேறு வித விளைவுகளை உடலில் உருவாக்கி
விடலாம்.

ஆகவே, அத்தியை ஓர் நாளில் சாலட், ஸ்மூத்தி, பழமாக என ஏதோ ஒரு
வடிவத்தில் மட்டும் எடுத்துக் கொள்ளலாம்.

சர்க்கரை

உடம்பில் சர்க்கரை கோளாறு உள்ளவர்கள், இந்த பழத்தினை அளவாக
உண்பது நல்லது.



நீரிழிவு குறைபாடு கொண்டவர்கள் இதை உண்ண விரும்பினால், இனிப்பு
வகை உணவு சமைக்கும் பொழுது சர்க்கரை இடுவதற்குப் பதிலாக - இலேசாக
இந்த பழத்தை சேர்த்து இனிப்பு உணவு தயாரிக்கலாம்.

பதப்படுத்தப்பட்டவை

அதிக காலம் பதப்படுத்தப்பட்ட வகை அத்திகளை சூப், புட்டிங்ஸ், கேக், ஜாம்
வகைகள் தயாரிக்க பயன்படுத்தலாம். ஆனால், பழங்கள் நல்ல நிலையில்
இருக்கின்றனவா என்று பார்த்து உண்ண வேண்டும்.

பொதுவாகவே, பதப்படுத்தப்பட்ட பொருட்கள் எதுவாயினும் அவை
உடலுக்குக் கெடுதி விளைவிப்பவை. இவ்வகை பொருட்களை அளவாக
மற்றும் என்றேனும் ஒரு முறை என்ற வகையில் உட்கொள்வது நன்று.

சுத்தம்

பழங்களை முறையாகக் கழுவி சுத்தப்படுத்திய பின் மட்டுமே சாப்பிட
வேண்டும். பழங்களை வெந்நீரில் கழுவலாம் அல்லது பழங்களை வெட்டும்
முன் கத்தியை வெந்நீரில் நனைத்து நறுக்க வேண்டும்.

சுண்ணாம்பு சேர்த்த ஃபிக் பழங்களை உண்ணாமல், மிக மிக வறண்டு
கடினமான பழங்களை அப்படியே உண்ணாமல் தவிர்க்க வேண்டும்.

சேமித்தல்

அத்திப்பழங்களை ஃபிரிட்ஜில் சேமிக்கும் பொழுது, ஓர் பையிலிட்டு சேமிக்க
வேண்டும்.

அத்திப்பழங்களை வருடக் கணக்கில் ஃபிரிட்ஜில் வைக்காமல், ஒரு சில
மாதங்களுக்கு மட்டும் ஃபிரிட்ஜில் வைத்து சேமிப்பது நல்லது.

இவையெல்லாம் முக்கியமற்ற விஷயங்களாகத் தோன்றலாம்; ஆனால்,
ஒவ்வொரு பழத்திற்கும் ஒரு சில விஷயங்களை கடைபிடிக்க வேண்டியது
அவசியம். அவ்வகையில் அத்திப்பழ பிரியர்கள் இவ்விஷயங்களை அறிந்து
நடப்பது நன்மை பயக்கும்.


