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இயற்கைவழி 
இயற்கைவழி எம்வழி! 

இயற்கைவழி என்ற இ ழ் வவளிவருவது குறித்து 
ரபேொசிரியர் சிறிஸ்ைந் ேொசொ அவர்ைளின் வழி 
அறிந்ர ன். மிக்ை ைகிழ்ச்சி. 

'உணவவனப்படுவது நிலத்வ ொடு நீரே' என்று 
புறநொனூறு வழிைொட்டும். இந்  உலைம் உய்ய ஒரே 
வழி இயற்கையுைன் இகணந்து வொழ்வது ொன். 
ஆனொல் இன்கறய வபருவணிை வைர்ச்சிக் 
ரைொட்பொடு மிைவும் ரபேொபத்க  விகைவிக்ைக் 
கூடிய ொை இருக்கிறது. ரவகல வொய்ப்புைள் 
குகறந்துவைொண்ரை வசல்கின்றன. அடித் ட்டு 
ைக்ைளின் வொழ்வொ ொேைொன இயற்கை வைங்ைள் 
புதுப்பிக்ை இயலொ  அைவில் அழிக்ைப்படுகின்றன. 
ைனி  குலம் ைட்டுைல்லொது அகனத்து 
உயிரினங்ைளின் வொழ்வும் ரைள்விக்குள்ைொகி 
இருக்கிறது.   

நைது உலைம், நச்சுப் புகையொலும், சொக்ைகை 
நீேொலும், குப்கப ைகலைைொலும் நிேம்பி வழிகிறது. 
இன்கறய ரைம்பொடு அல்லது வைர்ச்சி என்பது 
ைழிகவ உருவொக்குவது என்ற ஒன்கறத்  விே 
ரவவறொன்றும் இல்கல.  ொைொண்கை என்னும் 
 ற்சொர்கப இழந்து அழிகவ ரநொக்கிக் வசல்லும் 
உலைத்திற்கு ஒரு வழிைொட்டு ல் ர கவ. அ ற்குத் 
 ங்ைள் இ ழ் வழிைொட்ை ரவண்டும். 

நைது அடுத்   கலமுகறயின் வொழ்வொ ொேங்ைகைக் 
வைொள்கையடித்துச் சுேண்டிக் வைொழுக்கும் இந்  
நகைமுகறகய ைொற்றி, நஞ்சில்லொ  உலகையும், 
நசிவில்லொ  உழகவயும், ைொசில்லொ  உலகையும் 
பகைக்ை உ விடும் வகையில்  ன் குேகல ஓங்கி 
ஒலிக்ை வரும் "இயற்கைவழி” இ கழ 
வேரவற்கிரறன். வொழ்த்துகிரறன்.          ◌ 

பேரன்புடன் ோமயன்  
(இயற்கை பவளாண் விஞ்ஞானி) 

உணவவனப்ேடுவது நிலத்வதாடு நீபர 

வதாடர்பு: இயற்கைவழி வெய்திமடல், தமிழ் 
ஊடைத் திரட்டு, லக்சுமி ைட்டிடம், GPS வீதி, 

ைல்வியங்ைாடு,  யாழ்ப்ோணம். | 0094 021 226 2121 | 
editoromne@gmail.com | www.omne.bio 
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ஒன்ரறைொல் ஆண்டு ைொலம். ஒரு குழுைத்தின் முயற்சி. ஒரேவயொரு வைொள்கை. 
இயற்கை வழிரய எம்வழி என்பது. இகணந் வரிகைரய இலக்குைள் பற்றிய 
வ ளிவு. நஞ்சற்ற உணவு. அ கன விகைவிக்ை ைொற்றுவழி விவசொயம். 
அ ற்ைொை உகழப்ரபொருக்கு நியொயைொன வருைொனம். அவற்றின் வபறுைதிகயத் 
வ ரிந்து ஆ ரிக்கும் சமூைம். அவர்ைள் பொதுைொக்ைப் ரபொகும் இயற்கையும் அ ன் 
வைங்ைளும். இவ் இலக்குைகைச் வசன்றகைய குழுைத்தினர் வ ரிவு வசய்துள்ை 
அணுகுமுகற ஒரு திறந்  வகையிலொன  ைம். ஆர்வமுள்ரைொர் எவரும் 
பங்குபற்றவும் ைற்றுக்வைொள்ைவும் வல்ல ஒரு எளிகையொன ைட்ைகைப்பு. 
இலக்குைளுக்குைந்  வசயற்பொடுைகை ரநொக்கி ஒன்றிகணந்து இயங்குவ ொலும், 
அவற்றிகன இயக்குவ ொலும் அது ஒரு இயக்ைம். இயற்கைவழி இயக்ைம் 
என்பது இைப்பட்ை வபயர்.  

குறுகிய ைொலத்தில் குறிப்பிைத் க்ை  தூேம் வசன்றிருக்கிறீர்ைள். பல்ரவறு 
வசயற்பொடுைகை நிைழ்த்திக் ைொட்டியுள்ளீர்ைள். அவற்றில் பல மு ல் முயற்சிைள். 
ஒரு சில பரிரசொ கனைள். பட்ைறிவு வபறுவ ற்கு வொய்ப்பளித்  அனுபவங்ைள். 
எல்லொரை பொேொட்டுக்குரியகவ. பல்முை ஆர்வம் வைொண்ரைொர் 
ஒன்றிகணந்  னொல் வகலயொக்ைம் வைர்ந்துள்ைது. புதிய வபருந்திட்ைங்ைள் 
சில கையில் கவத்திருக்கிறீர்ைள். ஆள்பலமும் வபொருள்வைமும் ரசர்ந் ொல் 
அவற்றிகன முன்வனடுக்ைலொம். நலைொன ைக்ைளும் வைங்குன்றொ இயற்கையும் 
உறுதிப்படுத் ப்படும். 

உங்ைைது இப்பயணத்தில் ைொலத்துக்குக் ைொலம் நொன் இகணந்துவைொள்ைவும், 
ரவறுபல பயணங்ைளில் ைண்டு ரைட்டுத் வ ளிந்  ைக ைள் சிலவற்கற 
உங்ைளுைன் பகிர்ந்து வைொள்ைவும், ரவண்டிய ரபொவ ல்லொம் உங்ைள் 
முயற்சிைகை சுய விைர்சனம் என்ற பயிற்சிக்கு உட்படுத் வும், அக யும் விை 
நொனும், நொங்ைளும் ரசர்ந்து பல புதியனவற்கறத் ைற்றுக்வைொள்ைவும் கிகைத்  
வொய்ப்புக்ைள் வபறுைதியொனகவ. அர்த் ம் வபொதிந் கவ. நன்றி 
உகையவனொயுள்ரைன். 

உலை சூழல் தினத் ன்று இயக்ைத்தின் புதிய முயற்சிைளில் ஒன்றொை இயற்கை 
வழி என்னும் இச் சஞ்சிகை வவளிவருவது வபொருத் ைொயுள்ைது. பயனுள்ை 
அனுபவம், அறிவு ஒரு பக்ைத்திலும் நல்ல வசய்திைள், வபொல்லொப்பு மிக்ை புதிய 
வேவுைள் பற்றிய எச்சரிக்கை என்பன ைறு பக்ைத்திலும் இவ்வொறொன வசய்திச் 
சுருள் அல்லது சஞ்சிகை  வடிவில் விரிவொக்ைப்படுவது ர கவப்படுகிறது. 
 ைவல் யுைத்தின் உச்சக்ைட்ைைொை வபறுைதியற்ற  ேவுைளும் வபயரில்லொர ொர் 
வீசுகின்ற வ ந்திைளும் சமூை வகலைளில் எம்கை அகலக்கின்ற இன்கறய 
சூழலில், ஆழைொன அறிவும், ஆய்வுைளின் முடிவும், முன்ரனொர் விட்டுச் வசன்ற 
முதுவைொழிைளும் நொம் ஏற்படுத்  ரவண்டிய ைொற்றங்ைகைத்  ொங்கிப் பிடிக்கும் 
முதுவைலும்பு ரபொன்றகவ. ஆற அைே இருந்து உள்வொங்ைப்ப 
பைரவண்டியகவ. அ ற்ரைற்ற வகையில் நம்பைத்  ன்கைகயக் 
ைட்டிவயழுப்பும் முகறயில் இவ்வவளியீடு பயன்பைரவண்டும். உணவுரிகை, 
உணவு இகறயொண்கை இவ்வி ழில் ரபசப்பட்டுள்ைது. நஞ்சற்றதும் 
பொதுைொப்பொனதுைொன உணவு, உைல் நலத்க யும் உள்ளூர் பண்பொட்கையும் 
சிக க்ைொ  உணவு கிகைக்ை ரவண்டும், அது எைது அடிப்பகை உரிகை 
என்ப ற்ைொை ைக்ைள் ரபொேொட்ைம் வசய்ய ரவண்டிய இைத்துக்கு இன்று 
 ள்ைப்பட்டுள்ைொர்ைள். இங்ரை உண்பவர் உரிகை ைட்டுைல்ல, உழுது 
பண்படுத்தி உற்பத்தி வசய்ரவொேது உரிகைைளும்  ொன் அைங்குகின்றன.  

பேராசிரியரின் சிந்தகனயில் ... 
பேராசிரியர் நடராஜா சிறீஸ்ைந்தராஜா 
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பயிர்ச்வசய்கை நிலம் சந்க ப் வபொருைொக்ைப் 
படு கல இன்று நொங்ைரை ைொண்கிரறொம். 
நவீன ையைொக்கு ல் என்ற வபயரில் 
வபொருத் மில்லொ  பயிர் ைட்டுைல்ல, 
அந்நிலத்க ப் பண்படுத்தி வொழ்ந் வர் அர  
நிலத்தில் கூலித் வ ொழிலொைேொக்ைப்படு லும் 
வவகு தூேத்தில் இல்கல.  

ைக்ைளுக்குக் கிகைக்கும் உணகவயும் அது 
உற்பத்தி வசய்யப்படும் முகறகயயும் 
ைட்டுப்படுத்தும் உரிகை அர  ைக்ைளிைம் 
இருக்ைரவண்டும், வணிைம் வசய்ரவொரின் 
இலொபத்துக்கு மு ல் ைக்ைைது வொழ்வு 
முக்கியம் என்ற  எதிர்ப்புக் குேகல 'இயற்கை 
விவசொயவியல்' (Agroecology) என்ற வபயரில் 
பல நொடுைளில் முன்வனடுத்து வருகிறொர்ைள். 
இயற்கைவழி விவசொயம் வசய்வ ற்ைொன 
அறிவியல் துகறயொைவும், அர  சையத்தில் 
உணவு உரிகைக்ைொை எதிர்த்து நிற்கும் 
இயக்ைைொைவும் இயற்கை விவசொயவியல் 
உலை ைட்ைத்தில் நிற்கிறது, விவசொயிைகை 
அந் த்  ைத்தில் ஒத்  குேல் 
வைொண்ைவர்ைைொை ரைகல நொடுைளிலும் 
கீகழ நொடுைளிலும் இகணக்கிறது என்ற 
வசய்தி உங்ைள் அடுத்  ைட்ை திட்ைமிைலுக்கு 
வலுச்ரசர்க்க்ைட்டும்.       

ரபொட்டியும் ரைொ லும் இயல்பொனகவரய 
என்ற எண்ணத்க  வைர்த்து அ ன்படி 
சமூைத்க க் ைட்டிவயழுப்பும் இன்கறய 
உலகில், எம் அகனவகேயும் பொதிக்கும் 
உணவு-நிலம்-நீர்-நொம் சுவொசிக்கும் ைொற்று-
ைொலநிகல என்ற இயற்கைசொர் சவொல்ைகை 
எதிர்வைொள்வ ொயின் எம்மிகைரய 
ஒற்றுகைகயயும் கூட்டு முயற்சிகயயும் 
வைர்த்து எம் எல்ரலொருக்கும் வபொதுவொன 
இயற்கை வைங்ைகைப் ரபணுவது ைட்டுரை 
ஒரு வழி. அதுரவ இன்கறய உலை சூழல் 
தினத்துக்ைொன ைற்கறய வசய்தியொகிறது.   
                     ◌ 

வொய்க்ைொல்ைள் ைொய்ந்திருக்கும் 
வொய்க்ைொலில் சண்கையில்கல. 
ஆழநீர் அற்ரறரபொம்  
அருந்து ற்குச் சண்கையில்கல. 
 
வயல்ைவைலொம் தூர்ந்திருக்கும் 
வேப்புக்குச் சண்கையில்கல. 
இறொல் மீனின் இனைழியும் 
ைைலிலிரல சண்கையில்கல. 
 
ைொவைன்று ஏதிருக்கும்? 
ைேந் டிச் சண்கையில்கல. 
ைொன், புலிைள் யொதிருக்கும்? 
ரவட்கையிைச் சண்கையில்கல. 
 
வொனில் 'பிேொண வொயு சொகும்' 
மூச்சுக்குச் சண்கையில்கல. 
ரசொற்றுக்குப் பயிரிேொது... 
பசி ணிக்ைச் சண்கையில்கல. 
 
ைண்வணங்கும் ைழிவு நஞ்சொல் 
வேங்ைளுக்குச் சண்கையில்கல. 
நொம் இன்ரற துய்த் ழிக்ை.... 
வைங்ைளுக்குச் சண்கையில்கல. 
 
தீய்ந்திருக்கும் உணர்ச்சிைள்.... 
சிக ரயொடும் சண்கையில்கல. 
ைொய்ந்திருக்கும் ைனி  ரநயம்... 
ைனங்ைளிைம் சண்கையில்கல. 
 
வொழ்வவன்னும் உயிர்ப்பிழந்   
பொகலவனப்புவியில் 
நொகை பூக்கும்.... அகைதி... இனி 
எங்வை ற்கும் சண்கையில்கல! 

ெண்கடைள் அற்ற நாகள                        
 .வெயசீலன் 

 
“விவசொயத்தின் இலக்கு பயிர்ைகை 
விகைவிப்பது அல்ல; ைனி த்க  

விக ப்பதும் முழுகையொக்குவதுரை 
ஆகும்.” - மாொனபு புபைாைா 
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பழந் மிழர் விருந்ர ொம்பல் பற்றிப் வபருகையொய் நொம் ரபசொ  நொளில்கல. எம் 
பண்பொட்டின் உயர்விகனப் பகறசொற்றும் இைவைல்லொம் எம்  னிச் சிறப்பு 
வொய்ந்  உணவு பற்றிப் குறிப்பிை ைறப்பதில்கல. "ஒப்புைன் முைைலர்ந்து 
உபசரித்து உண்கைரபசி உப்பில்லொக் கூழிட்ைொலும் உண்பர  அமு ைொகும்; 
முப்பழவைொடு பொலன்னம் முைம் ைறுத்து ஈவொேொயின், ைப்பிய பசியிரனொடு 
ைடும்பசிஆகுைன்ரறொ” என்கிறது விரவை சிந் ொைணி. சுகவமிக்ை உணவு 
ைட்டுரை விருந்ர ொம்பல் ஆைொது,  விருந்ர ொம்பும் பண்ரப அ ன் 
முழுகைகயத் தீர்ைொனிக்கும் என்பர  வபொருள்.  மிைவும் பழகையொனதும் 
சிறப்பொனதுைொன எம் உணவுப் பண்பொடு அண்கைக்ைொலத்தில் சீர் குன்றியும் 
சிக ந்தும் வருவக க் ைொண்கின்ரறொம். விகேவுணவுக் (Fast food) ைலொச்சொேம் 
விகேந்து பேவிை; வசயற்கைச் சுகவயூட்டிைளும், ப னிைற் வசயன்முகறைளும் 
உணவில் இயல்கபக் வைடுத்துவிட்ைன. வபருவணிை நிறுவனங்ைளின் 
இலொபத்திற்ைொைக் குப்கப ைகலரபொற் குவியும் இறக்குைதிைளும், ைலிவொய்க் 
கிகைக்கும் எக யும் வொங்கியுண்ணும் ைலினச் சிந் கன நிகலவபற்று 
விட்ைதும் எம் உணவுப் பண்பொட்டுக்குச் சவொலொை அகைகிறது.  

வைக்கின் பொற் பண்கணைளில் உற்பத்தி வசய்யப்படும் பொல் ப னிைலுக்ைொை 
வ ற்கின் வபரும் வ ொழிற்சொகலைளுக்கு எடுத்துச் வசல்லப்பட்டு நீேைற்றிய 
பொல்ைொவொைத் திரும்பி வருகிறது. பக்ைத்தில் இருக்கும் பண்கணயில் பொகல 
வொங்கியுண்ணத்  யங்கும் நம்ைவர் நீேைற்றிய பொல்ைொகவ வொங்கி அ ற்கு 
மீண்டும் நீர் ரசர்த்து வவள்கைச் சீனியும் அதிைம் ரசர்த்து அருந்துகின்றனர். 
 ங்ைள் பிள்கைைளுக்கு வசொக்ைரலட் சுகவயூட்ைப்பட்ை பக்வைட் பொகல 
வொங்கிக் வைொடுக்கிறொர்ைள். உைல் சுைவீனம் என்றொல் இஞ்சித் ர னீர், சுக்குக் 
ரைொப்பி வீட்டிரலரய  யொரித்து அருந்திய ைொலம் ைொறி "இஞ்சிச் ரசொைொகவ" 
ர டி ைக்ைள் ஓடுகிறொர்ைள். ரசொைொவில் வசயற்கையொன இஞ்சிச் சுகவயூட்டிரய 
உண்டு. ைருந்துக்கும் இஞ்சி இல்லரவயில்கல. ஆனொல் விவசொயி விகைவித்  
இஞ்சி அவன் நிலத்திரலரய கிைந்து அழுகுகிறது. வசயற்கைச் சுகவயூட்டிகய 
அறிமுைப்படுத்தும் வபருநிறுவனங்ைரை சந்க  வொய்ப்புக்ரைற்ற பயிர்த் வ ரிவு 
பற்றி நைக்கு பொைவைடுக்கிறொர்ைள். ரைொப்பிப் பொனத்தில் ரைொப்பியில்கல; 
புளியம்பழ இனிப்பில் புளிரயயில்கல எனப் வபொய்கைசூழ் உலகில் வொழ 
நொமும் பழகிவிட்ரைொம்.  

விவசொயம் என்பது 
வியொபொேம் அல்ல, 
வொழ்க்கை முகற.  
-ரைொ. நம்ைொழ்வொர் 

உணவு நம் உரிகம - உணவு நம் இகறகம 
மருத்துவர் நடராஜா பிரபு 
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உணவு என்றொல் ைலிவொைக் கிகைக்ைரவண்டும் என்ற  வறொன  சிந் கன 
நம்மிகைரய விக க்ைப்பட்டுள்ைது. உணகவ ைலிவொை உற்பத்தி வசய்யும் 
முயற்சிைரை நைக்கும் பூமிக்கும் அதீ  ரைடுைள் உண்ைொைக் 
ைொேணைொகிவிட்ைன. பீகைைைொல் ஏற்படுத் ப்படும்  ொக்ைத்க க் குகறக்ை 
வைொடிய நஞ்சுைகை பயிர் வசய்யும் நிலத்தில் வ ளிக்கும்படி விவசொயிைள் 
அறிவுறுத் ப்படுகிறொர்ைள். ைொனிை குலத்திற்ரை நீ நஞ்சு ரசர்த்  உணகவ 
வழங்ைத் துணிந் ொல் ைட்டுரை நீயும் உன் பிள்கைைளும் வறுகையின்றி 
வொழமுடியும் எனச் வசொல்கின்றன ஆபத் ொன நஞ்கச பீகைநொசினி என்னும் 
வபயரில் விற்கும் நிறுவனங்ைள். ரவைொண்கையிற் கிகைக்கும் வருைொனம் 
முழுவக யும்  ொரை உறிஞ்சிக் வைொண்டு விவசொயிகய  ற்வைொகல வகே இந்  
நிறுவனங்ைள் அகழத்துச் வசன்றிருக்கும் வசய்திைள் இப்ரபொது அடிக்ைடி ைொதில் 
விழுகின்றன. இந் ச் சூழ்ச்சியிற் சிக்கி நிலத்திகன ைலைொக்கி குடிநீகே 
நஞ்சொக்கி கையில் இருந்  பொேம்பரிய விக ச் வசல்வத்க யும் 
வ ொகலத்துவிட்டுப் புற்றுரநொய், சிறுநீேைச் வசயலிழப்பு ரபொன்ற 
வைொடுரநொய்ைளின்  ொக்ைத்திற்குள்ைொகி  னிைேைொய் நிற்கும் நம் விவசொயிைகை 
இந்  நச்சு வட்ைத்தில் இருந்து மீட்பர  நம்முன்னொல் உள்ை வபருங்ைைகை. 

"உணவுப் பொதுைொப்பு" என்பது உணவு உரிகை என்பக  
ரைவலழுந் வொரியொைரவ அணுகுகிறது.  உள்ளூர் உற்பத்தியொைர்ைள் பற்றிச் 
சிந்திக்ைொைல் ரைற்வைொள்ைப்படும் இறக்குைதிைள், உள்ளூர் விவசொயிைளிைம் 
இருந்து நியொயைற்ற விகலயில் வைொள்வனவு வசய்யப்பட்டு "ைலிவு" விகலயில் 
சூப்பர் ைொக்வைட்ைைொல் ைொய்ைறிைள் விற்பகன வசய்யப்பைல் ரபொன்ற 
பல்ரவறு விையங்ைளில் ைொற்றத்திகன ஏற்படுத்  "உணவுப் பொதுைொப்பு" 
என்பக த்  ொண்டி "உணவு இகறகை" பற்றிச் சிந்திக்ை ரவண்டும். உணவு 
இகறகை பற்றிப் ரபசும்ரபொது உணகவ உட்வைொள்ளும் ைக்ைளும் உற்பத்தி 
வசய்யும் விவசொயிைளுரை முக்கிய இைத்திற் வைொள்ைப்படுகிறொர்ைள். உணவு 
உற்பத்தியில் வபருவியொபொேங்ைளின் பங்ரைற்புக் ைொேணைொைவும்; ர கவயற்று 
ைலிவு விகலயில் ரைற்வைொள்ைப்படும் இறக்குைதிைள் ைொேணைொைவும் உள்ளூர் 
விவசொயிைள் எதிர்ரநொக்கும் பொதிப்புைள் பற்றிப் ரபசொ வகே "உணவு நம் 
உரிகை" என்று கூறுவதிற் பலனில்கல.  

பொதுைொப்பொன; ரபொசொக்ைொன; பண்பொட்டுக்கு ஒத்திகசவொன உணகவ உற்பத்தி 
வசய்யும், வபற்றுக்வைொள்ளும் உரிகை  னிநபர், ைக்ைள், சமுைம், நொடுைள் எனச் 
சைலருக்கும் உள்ைது. உணவுத்  ற்சொர்பிகன உருவொக்குவதும், உள்ளூர் உணவு 
உற்பத்தி ைற்றும் விற்பகனகயப் பொதுைொப்பதும் ஒழுங்குபடுத்துவதும் 
ைக்ைளின்  னியுரிகையொகும். உணவு உற்பத்தியுைன் வ ொைர்புகைய இயற்கை 
வைங்ைைொகிய நிலம், நீர், பல்வகை விக ைள், சுர ச விலங்கிலங்ைள் எனப் 
பேந்துபட்ை பல்வகைகைகயப் முைொகை வசய்யும் உரிகை 
ைக்ைளுகைய ொகும். சூழல், சமுைம், வபொருண்மியம் ைற்றும் பண்பொடுக்கு 
ஒத்திகசவொை; நிலம், நீர், விவசொயம், மீன்பிடி, ஆைணி முைொகைத்துவம் 
வ ொைர்பொன வைொள்கைைகை உருவொக்கும் உரிகையும் ைக்ைளிற்குண்டு. 
ரைற்குறித்  விையங்ைகை நுணுக்ைைொை ஆேொய்ந் ொல் உணவு நம் உரிகை 
ைொத்திேம் அல்ல அது எம் இகறகையும் என்பக ப் புரிந்துவைொள்ைலொம். ைக்ைள் 
சொர்பில் ரைற்குறித்  விையங்ைகை ரைற்வைொள்வது ைக்ைள் பிேதிநிதிைளின் 
ைைகை. ஒவ்வவொரு  னிைனி னுக்கும் அடிப்பகை உரிகையொகிய உணவு 
கிகைப்பக  உறுதி வசய்ய .முகறயொன வைொள்கை வகுப்பு ைற்றும் அமுலொக்ைம் 
அவசியம். இ கன பிேர ச சகபைள், ைொைொண சகபைள் ைற்றும் பொேொளுைன்றில் 
இருக்கும் ைக்ைள் பிேதிநிதிைள் ைவனத்திற் வைொள்ைரவண்டும்.   

        இயற்கைவழிக்குத் திரும்புபவாம்! இயல்ோய் வாழ்பவாம்!     

                                      ◌ 
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விக த்துக் வைொண்ரை 
இரு. முகைத் ொல் 
ைேம் இல்கலரயல் 
ைண்ணுக்கு உேம். 

கூட்டிலிருந்து திறந்து விைப்பட்ை பறகவ உலை அனுபவம் இன்கையொல் 
 ொனொய் ைற்று கூடு வந்து ரசரும். அது ரபொலரவ வ ொழில்நிகல ைல்வி 
ைற்ரறொரும் இயல்பொைப் பிேச்சிகனைகை எதிர்க்வைொள்ை அஞ்சுவர். 
கூட்டிக்குள்ரை இருந்து ைற்ைொைல் ஒவ்வவொரு பறகவைளும் உணவுக்ைொைவும், 
எதிரில் வரும் எதிரியின் பிடியில் இருந்து பொதுைொக்ைவும் அனுபவம் 
வபறுவதுரபொல் ஓர் ைல்வி அகைந் ொல் அது வேரை. 

பயணமுகற ைல்வியில் நீண்ை எதிர்பொர்ப்பிருந்  எனக்கு வநடுந்தீவுப் பயணம் 
மிைவும் இன்னும் சுவொேஸ்யைொை இருந் து. பைகுக்ைொன ைொத்திருப்பும் 
பைகுப்பயணமும் வநடுந்தீவு ைக்ைளின் ரபொக்குவேத்து சிக்ைல்ைகை இலகுவொை 
பைம் பிடித்துக்ைொட்டுகிறது. சில ைணித்தியொலங்ைள் குழுவொைக் 
ைலந்துகேயொைல்  சிந் கன பரிைொற்றம் எனவும் சில ைணித்தியொலங்ைள் 
ஐம்புலன்ைைொல் இயற்கைகய இேசித் ல், ைைவிெயம், விவசொயிைகை 
சந்தித் ல், ைலந்துகேயொைல், கிேொை  கலவர்ைகைச் சந்தித் ல் என இேண்டு 
நொட்ைள் நிகறந் ன. இேண்ைொம் நொள் வருகை ந்  குழு ைேங்ைகையும் பல 
ரவறுபட்ை அவகே விக ைகையும் பைகில் எடுத்து வந் து. அகவ அகனத்தும் 
வநடுந்தீவு ைண்ணில் நைப்பட்ைது.  

சிலருக்கு அது ஒரு சுற்றுலொவொை இருந்திருக்ைலொம். சிலருக்கு அது ஓர் அழைொன 
ைற்றல் முகறயொய் இருந்திருக்ைலொம். சிலருக்கு அது இயற்கை விவசொயத்தின் 
மு ல் படியொை ர ொன்றலொம். சிலருக்கு அதுவவொரு உறவுப்பொலைொய் 
இருந்திருக்ைலொம். வசயற்பொடு ஒன்வறனினும் ைனி ர்ைளின் பொர்கவைள் ரவறு 
ரவறு   ொரன. வநடுந்தீவு ர ொறும் நீளும் ைல் ரவலிைளும், பகனயுைன் ரசர்ந்  
ஆலைேங்ைளும் இயற்க்கையுைன் பிகணந்  வொழ்க்கையின்  த்துவத்க  
இன்னமும் ரபொதித்துக் வைொண்டிருக்கின்றன.                ◌ 

வநடுந்தீவில் இயற்கைவழி 
இயக்ைத்துடன் இருநாட்ைள் 

ைபணெலிங்ைம் நிபராஜன் 

  
இயற்கையுைன் ரசர்த்து ைற்றல் என்பர  
மிைவும் சிறந் து. வழகையொன எங்ைள் ைற்றல் 
முகறயிரல நொன்கு பக்ைமும் அகைத்  ஒரு 
ைட்டிைம் இருக்கும். அதில் வரிகசயில் 
அடுக்ைப்பட்ை ைதிகேைள் இருக்கும்.  
முன்னொல் இருந்து ஒருவர் கூற ைற்றவர்ைள் 
கைைட்டி ரைட்டுக்வைொண்டிருப்பர். அதில் 
ைருத்து பரிைொற்றமும் சிந் கன தூண்ைலும் 
ஒருரபொதும் இருப்பதில்கல. ரைட்ைக  
கிளிப்பிள்கை ரபொல் ைக்கும் பரீட்கச முகற, 
பட்ைப்படிப்பு, ரவகல என நீைைொை 
வ ொைர்கிறது நம்ைவர் வபரும்பொலொரனொரின் 
வொழ்க்கை.    

இயற்கைவழி இயக்ைத்தினரின் வநடுந்தீவுக்ைான  ைளப்ேயணம் பேராசிரியர். 
சிறீஸ்ைந்தராஜா அவர்ைளின் ேங்குேற்றுதலுடன் ைடந்த சித்திகர மாதம் 19, 20 
ஆம் திைதிைளில் இடம்வேற்றது. ைடல் சூழ்ந்த இயற்கைபயாடு ஒன்றித்த 
மக்ைளின் இயல்ோன வாழ்ேனுேவங்ைகள பநரிற் தரிசிப்ேதற்ைான ஒரு 
ெந்தர்ப்ேமாை இது அகமந்தது.  
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நஞ்ெற்ற 
உணவளிக்ை  
இன்பற உறுதி 
வைாள்பவாம்! 
ைொவிட்டியூர் .சூ. சிவ ொஸ் 

உயிர் வைொடுக்கும் 
உழவர்ைரை 

உலைொளும் ரவந் ர்ைரை 

எதிர்ைொலச் சந் திக்கு 

நஞ்சற்ற உணவளிக்ை  
உறுதிவைொள்ரவொம் 

 

ைொசற்ற உம்வ ொழிலில் 

ையக்ைவைன்ன நொசினியொல் 

தீ ற்ற ரச னத் ொல் 

புதுவழிகய வ ொைர்திைரவ  
உறுதிவைொள்ரவொம் 

 

உம் பயணம் சிறந்திைரவ 
இயற்கைவழி இயக்ைத்தில் 
இனி ொை இகணந்திட்டு 
நஞ்சற்ற நொனிலத்க  
உருவொக்ை  இன்ரற 
உறுதி வைொள்ரவொம் 
 
வீேமுள்ை விவசொயி 

வீண்ைக ரயன் உன்மீது 

ைொண்புள்ை ரச னத் ொல் 

நொனிலத்க  ைொத்திைரவ  
எழுந்துவிடு இன்நொளில்!    ◌ 

 

ெங்ைதி கூறும் ெக்ைடத்தார்   
 

ஓ - அகனவருக்கும் எனது அன்பு வணக்ைம். 
அழிவுப்பொக யில ரபொற விவசொயத்க  பொர்க்ை 
உைல் முழுக்ை விகறக்குது பொருங்ரைொ. 
அ ொகல என்ே ைனசுக்கு பட்ைக ச் 
வசொல்லுரறன். நல்ல முடிகவ எடுக்ை 
ரவண்டியது நீங்ைள்  ொன் பொருங்ரைொ.  
 
முந்தின ைொலத்துல வபொம்பிகையளுக்குத் ொன் 
 கலச்சுற்றும், வொந்தியும் வொறது. இப்ப எங்ைை 
விவசொயிைளுக்வைல்ரல அதிைம் வருகுது. ஏன் 
வ ரியுரை, ைண் வைட்ை ைருந்து பொவகனயொரல 
 ொன் பொருங்ரைொ. அது ைட்டுரை! ஓடித்திரியிற 
வசண்பைமும், பொடித்திரியிற புலுனிக்குருவியும் 
இல்ல இப்ப. மூண்டு வீட்டுக்கு ஒருத் ருக்கு 
புற்றுரநொய். ைண்கண வவட்டினொலும் ைண் 
புழுகவக் ைொணகல.  
 
இது எல்லொம் பசுகைப்புேட்சி என்கிற 
ைொகயயில் விவசொயிைள் ைதி ையங்கிய ொல 
வந்  விகன பொருங்ரைொ. இதுக்வைல்லொம் நல்ல 
முடிவிருக்கு. அங்ை இஞ்ச என்று அகலயத் 
ர கவயில்கல. உள்ைங்கையில வநய் இருக்கு. 
உணர்ந் ொ இந்  உலைம் உய்யும். ைறந் ொ 
ைனி ம் ைகறயும். சரி சரி அடுத்  முகற சந்திச்சு 
சங்ைதிகய வசொல்லுறன். அப்ப வேட்ரை.!         ◌ 

மன்னார் மாவட்டத்தின் அடம்ேன் ேண்கணயில் இயற்கைவழியில்  
வவற்றிைரமாை பமற்வைாள்ளப்ேட்ட வநற்ேயிர்ச்வெய்கை 
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இயற்கைவழி விவசொயம் உயிர்ப்பல்வகைகைகய அதிைப்படுத்துவது மு ல் 
 ேைொன நஞ்சற்ற உற்பத்திைகைப் வபறுவது வகேயில் பல வசயற்பொடுைகை 
உள்ைைக்கியது. அதில் ைண்ணின் வைத்திகன உயர்வொை ரபணு ல், 
 ொவேத்திகன ஆரேொக்கியைொன ொைவும், இயல்பொைவும் வைர்த்வ டுத் ல், 
இயற்கைவழிப் பீகைநொசினிைள், திேவப்பசகைைகைப் பயன்படுத் ல் 
ரபொன்றன முக்கிய கூறுைைொை அகையும். 
மண்ணின் வளத்திகன பமம்ேடுத்தல் 

கூட்வைருவின்  ேத்திகன ரைம்படுத்து ற்கு கூட்வைரு உருவொக்ைத்தின் ரபொது 
கந ேசன் பசகையிகனப் வபற்றுக் வைொள்வ ற்கு கிளிசிறிடியொ 
(சீகைக்கிளுகவ), சணல், ைொட்டுச் சூரியைொந்தி, ைொவிைொய் ரபொன்ற  ொவேங்ைகை 
பயன்படுத்து ல். அத்துைன் வபொஸ்பேஸ் பசகையிகனப் வபறுவ ற்கு 
பொவட்கை (ஆைொர ொகை)  ொவேத்துைன், வபொட்ைொசியம் பசகையிகனப் 
வபறுவ ற்கு சிற்வறனல்லொ புல் பயன்படுத்து ல். இவ்வொறு  யொரிக்ைப்படும் 
கூட்வைருவினொல் பயிர்ைளிற்கு ர கவயொன பிே ொன ைொ ரபொசகண  
(Macronutrients) மூலைங்ைள் கிகைக்ைப்வபறும். கூட்வைரு ஆக்ைத்தின் ரபொது 
கேக்ரைொவைர்ைொ (Trichoderma) பங்ைஸிகன ரசர்ப்பது சிறப்பொனது. நன்கு உக்கிய 
ரச ன எருவுைன் கேக்ரைொவைர்ைொ பங்ைஸிகன ரசர்ப்ப ன் மூலம் ஆேம்பத்தில் 
வரும் நொற்றழுைல்  விர்க்ைப்படும். 
   
ைொற்றின்றிய சூழலில்  யொரிக்ைப்பட்ை உயிர்க்ைரியிகன நடுகைக்குழியிற்கு 50 
கிேொம் எனும் அைவில் இடுவ ன் மூலம் நுண்ணங்கிைளின் வசயற்பொடுைள் 
ஊக்குவிக்ைப்படுவதுைன், நீர்ப்பற்றுதிறன், வளியூட்ைத்திகன அதிைரித்து 
ைண்ணின் வபௌதீைத்  ன்கை சிறப்பொை ரபணப்படும். பகுதி ைருக்கிய உமி 
பயன்படுத்துவ ன் மூலம் ைண்ணின் வபௌதீை  ன்கை 
ரைம்படுத் ப்படுவதுைன் ைண்ணின் pH இகன சிறப்பொை ரபணுவதுைன் 
ைண்ணில் ைொற்றிகைவவளியிகனயும் அதிைரிக்கின்றது. நீர்ப்பற்றுதிறகனக் 
கூட்டுவ ற்கு வ ன்னந்தும்பும், நீண்ைைொலப் ரபொசகணகய வழங்குவ ற்கு 
குைப்வபொருக்கு என்பன பயன்படுத் ப்படுகின்றது. 
வோதுவான ேயிர் முைாகமத்துவம் 

 நொற்றுரைகை வ ொற்றுநீக்ைம், விக ப்பரிைேணம் (Seed Treatment),  ேைொன 
விக ைள் பயன்படுத்து ல், அத்துைன் நொற்று பரிைேணத்திற்கு பீெொமிர் ம் 
பயன்படுகின்றது. பீெொமிர் ைொனது ைொட்டு சொணம், ைொட்டு சலம், 
சுண்ணொம்பு ரசர்ந்  ைலகவயொகும். 

 ஆரேொக்கியைொன பயிரிகனக் வைொண்ைதும், ைகைைைற்ற ர ொட்ைத்க  
பேொைரித் ல். 

 ஆகைஒட்டி ரபொன்ற சொறு உறுஞ்சிப் பூச்சிைளிற்ைொன ைகைத்  ொவேங்ைகை 
அைற்றல். 

 ர ொட்ைத்க  அவ ொனைொை ைண்ைொணித்து முட்கைக் குவியல்ைள், 
கூட்டுப்புழு பருவங்ைள், குைம்பிப் பருவங்ைகை அைற்றல். 

ைத்தரிச் வெய்கையில் இயற்கைவழியிலான 
பநாய்ப்பீகட முைாகமத்துவம் 

மைானந்தம் மகிழன்  
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 சொறு உறுஞ்சிப் பூச்சிைளிற்கு விரசைைொை இஞ்சி, உள்ளி, பச்கச மிைைொய் 
ரசர்ந்  3G ைகேசல், உள்ளிக் ைகேசல், ரைொசலம், ஐந்திகலக் ைகேசல் 
ரபொன்றன பயன்படுகின்றன. இ னொல் விரசைைொை சிற்றுண்ணி, 
அழுக்ைணவன், வவண்ஈ,  த்திைளினதும் வசயற்பொடுைள் 
ைட்டுப்படுத் ப்படுகின்றது.  

 ரச ன பீகை நொசினிைளிகன குறித்  ைொல இகைவவளியில் சரியொன 
வசறிவில் ைொறி ைொறி ைொகல ரவகையில் பயன்படுத்துவ ன் மூலம் 
பீகைைளின் வசயற்பொடுைகை ைட்டுப்படுத்  முடியும். 

 நொற்றுரைகை அகைக்கும் அர  ைொலத்தில் பயிர்ச் வசய்கை நிலத்க  சுற்றி 
3 அடி அைலத்தில் சணல், ரசொைம், இறுங்கு ரபொன்ற  ொவேங்ைகை  
எல்கலப் பயிேொை நடுகை வசய் ல். 

 பீகை விேட்டிப் பயிேொை வசவ்வந்தி நடுகை வசய் ல். வபொறிப்பயிேொை 
பொல் ஆைணக்கு எல்கலைளில் நடுகை வசய் ல். இலகுவொை 
வவட்டுப்புழுக்ைளின்  ொக்ைத்க  ைட்டுப்படுத் லொம். 

 
ைத்தரியின் பிரதான பீகடயாகிய ைாய் தண்டு துகளப்ோனிற்ைான ைட்டுப்ோடு. 
 

 ஆேம்பத்தில் எல்கலப் பயிேொை ரசொைம், இறுங்கு, வசவ்வந்தியிகன, 
ைத் ரி நொற்றுரைகை அகைத்து ஒரு வொேத்தின் பின்னர் ர ொட்ைத்தில் சுற்றி 
நைல்.  

 அந்துப் பூச்சியின் பறத் கல  டுப்ப ற்கு ர ொட்ைத்தில் குறித் ைவு 
பொத்திைகை சுற்றி வ ன்ரனொகல, பகனரயொகல ரபொன்றவற்றொல் 
 டுப்பிகன ஏற்படுத்து ல்.  

 நிகறயுைலி அந்தியிகனக் ைட்டுப்படுத்  ைொகல 6 ைணி மு ல் இேவு 8 
ைணி வகேயும்  ஒளிப்வபொறி பயன்படுகின்றது.  

 நடுகையின் பின்னர்  2ஆம் வொேத்தில் ைண்கணக் கிைறி  ொவேத்திற்கு ைண் 
அகணக்கும் ரபொது ஏக்ைரிற்கு 100 கிரலொகிேொம் எனும் அைவில் ரவப்பம் 
பிண்ணொக்கிகன இைல்.  

 பூக்ைள் உருவொகியதும் ைொகல ரவகையில் இேண்டு மில்லிலீற்றர் 
ரவப்வபண்கணகய ஒரு லீற்றர் நீரில் ைலந்து விசிறு ல். இவ்வொறு வொேம் 
இருமுகற வ ொைர்ச்சியொை விசிறு ல். 

 பொதிக்ைப்பட்ை  ொவேப்பொைங்ைள், ைொய்ைகை அைற்றி ர ொட்ைத்திற்கு 
வவளிரய ஆழைொை ைண்ணினுள் புக த்து விைல். ைறுப்புப் வபொலித்தீனில் 
இட்டு சூரிய வவயிலில் ைொயவிைல். 

 பயிர்ச்சுழற்சிகய ரைற்வைொள்ைல். 
 

ரைற்குறித்  வழிமுகறைகைப் பயன்படுத்தி வவற்றிைேைொை இயற்கைவழியில் 
ைத் ரி பயிர்வசய்யும் விவசொயிைள் வைைொைொணத்தில் பலர் உைர்.                         ◌ 

கரக்பைாவடர்மா (Trichoderma) -  ொவேங்ைளின் ரவர்ைளில் 
ஒன்றியவொழ்வில் இகணந்துவொழும் ஒருவகை பங்ைஸ் ஆகும். இது 
ைண்ணில் உள்ை ரபொசகணக்கூறுைகைத்  ொவேம் இலகுவிற் 
பிரித்வ டுக்ை உ விவசய்கிறது.  
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 ற்ரபொது ைொணப்படும் சமூைச் சூழலில் ைக்ைள் எதிர்வைொள்ளும் பொரிய 
பிேச்சகனைளில் ஒன்றொை ைனி  சுைநலம் ைொணப்படுகிறது. மிகுந்  
சவொல்ைளுக்கு ைத்தியில் வொழ ரவண்டிய நிர்ப்பந் த்தில் ைக்ைள் இருக்கின்றனர். 
அேச கவத்தியசொகலைள் எல்லொம் ரநொயொைர்ைைொல்  நிேம்பிக் கிைக்கின்றன. 
 னியொர் கவத்தியசொகலைளும் இ ற்கு விதிவிலக்ைல்ல என்பக ப் ரபொல் 
அங்கும் இர  நிகல ொன். இத் கையவ ொரு நிகல ர ொன்றியது இன்று 
ரநற்றல்ல. பல வருை ைொலம் நொம் எைது அடுத்  சந் தியினகேப் பற்றிச் 
சிந்திக்ைத்  வறிய ன் விகைவின் வவளிப்பொரை இது எனலொம். 
 
எைது ஆேம்பம் மிைவும் நிகறவொன ொை இருந்திருக்கிறது. இயற்கைரயொடு 
ஒன்றிகணந்து வொழ்ந்ர ொம் என்றர  எைது வேலொறு.  ைனி  நொைரிை வைர்ச்சி 
என்ற ரபொர்கவயில் நொம் ொன் அகனத்க யும் வ ொகலத்துவிட்ரைொம். 
எம்கைச் சுற்றிக்ைொணப்பட்ை இயற்கை மிகுந்  வைங்ைகை எல்லொம் நொம் 
அழித்து விட்ை ன் ைொேணம் ஒரு ஆரேொக்கியைற்ற சமூைத்தின் வபருக்ைத்துக்கு 
வழிவகுத் வர்ைைொை இருக்கிரறொம். ஆரேொக்கியத்திற்கு வழிரைொலும் 
விையங்ைளில் உணவு மு ன்கையொனது. நல்ல ஆரேொக்கியைொன 
உணவுவகைைகை உற்பத்தி வசய்வதில் ைவனம் வசலுத்  ரவண்டியவர்ைைொை 
நொம் இருக்கிரறொம். உணவு என்றதும் எைது ஞொபைத்திற்கு வருவது 
ரவைொண்கை வசய்கைரய. 
  

ரவைொண்கை வசய்கையில் இயற்கை ரவைொண்கைகயக் ைகைப்பிடிப்ப ன் 
மூலம் சைைொலப் பிேச்சிகனைளில் பொரிய ைொறு ல்ைகை ரைற்வைொள்ைலொம். நம் 
ைண் வைத்க யும், இயற்கை வைத்க யும் ரபணிக்ைொக்கும் வபொருட்டு 
இயற்கை ரவைொண்கைகய ரைற்வைொள்வது ைொலத்தின் ைட்ைொயம் ஆகும். இந்  
இயற்கை வைங்ைளில் நைது எதிர்ைொல சந் தியினருக்கும் பங்கு ைற்றும் உரிகை 
உண்டு. அ ற்ரைற்ப இயற்கை ரவைொண்கையிகன ைகைபிடிப்பது குறித்து 
 ற்ரபொது விவசொயிைளுக்கு பயிற்சிைள் அளிக்ைப்பட்டு வருகின்ற ரபொதிலும் 
அந்  நைவடிக்கையின் வீச்சின் ரவைம் ரபொ ொது என்று உணேப்பட்டிருக்கிறது.  
 
வைர்ந்துவரும் சனத்வ ொகையிகன ஒப்பிட்டு அ ற்ரைற்றொற்ரபொல 
உற்பத்திகய அதிைரிக்ைக்கூடிய வழிமுகறைள் இயற்கை ரவைொண்கை 
திட்ைத்தில் இருக்கிற ொ? இயற்கை ரவைொண்கை மூலம் இயற்கைக்கு 
ஏர னும் நன்கை உள்ை ொ?  இயற்கை ரவைொண்கை மூலம்  ேைொன உணவு 
வபொருட்ைள் உற்பத்தி வசய்ய முடியுைொ? அகனத்து விவசொயிக்கும் வசவ்வரன 
பயிர் வசய்யும் வகையில் இயற்கைப் பசகைைகை வழங்ை முடியுைொ? என்று 
நீங்ைள் ரைட்பது புரிகிறது. இயற்கை ரவைொண்கையில்  ேைொன விக  ைற்றும் 
ஒருங்கிகணந்  பண்கண ரைலொண்கைகய ைகைபிடிப்ப ன் மூலம் ரவைொண் 
உற்பத்திகய ரபொதுைொன அைவு அதிைரிக்ை முடியும். இயற்கை 
ரவைொண்கையில் இயற்கை உேங்ைைொன ைண்புழு உேம், ைொல்நகை எருக்ைள் 
ைற்றும் பசுந் ொள் உேங்ைள் பயன்படுத்துவ ொல் இேசொயன உேங்ைளின் 
பயன்பொடு அறரவ இல்லொைல் வசய்யப்படுகின்றது. இ ன் மூலம் இயற்கை 
வைம் வபரிதும் பொதுைொக்ைப்படுகிறது. ஆகையொல் இயற்கை ரவைொண்கையில் 
உருவொக்ைப்படும் வபொருட்ைள் மிைவும்  ேம் வொய்ந்  ொை இருக்கும்.  
                        (வ ொைர்ந்து சிந்திப்ரபொம்)    ◌ 

இயற்கைபயாடு இகயந்து வாழ்தல் ொத்தியபம…எப்ேடி? 

ைணேதி ெர்வானந்தா   
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ைொகலயில் பொண், இேவில் ைகையில் வொங்கிய வைொத்து அல்லது நூடில்ஸ். பல 
வீடுைளில் தினமும் இவ்வொறு ைகை உணவு ொன். சகைப்ப ற்கும் ரநேம் 
இல்கல. 
 
ைதியம் ஒரு ரநேத்திற்கு ைட்டும் ரசொறு, அதுவும் சகைப்ப ற்கு இலகுவொன 
அதிை ைொஸ் வசலவொைொ  நன்கு 'வபொலிஸ்' பண்ணிய சம்பொ அரிசி. அல்லது 
அதிலும் சுலபைொன நூடில்ஸ். இவ்வொறு ொன் ைொலம் ைழிகிறது. 
 
இன்கறய வொழ்வு வநருக்ைடிைளுக்கு உள்ைொகிவிட்ைது. நீண்ை ரவகல 
ரநேங்ைள், ைணவனும் ைகனவியும் உகழக்ைப் ரபொை ரவண்டிய நிர்ப்பந் ம், 
பிள்கைைளின் படிப்பு ரியூசன் என ரநேத்துைன் ரபொேொை ரவண்டிய வொழ்க்கை. 
மிகுதியுள்ை வசொற்ப ரநேம் வ ொகலக்ைொட்சியில் முைங்கிவிடுகிறது. எனரவ 
சகையலிலும் சொப்பொட்டிலும் ொன் ரநேத்க  மிச்சப்படுத்  முடிகிறது. 
 
இ னொல் எைது பொேம்பரிய உணவுைைொன குத் ரிச் ரசொறு,  விட்டுைொ 
இடியப்பம், அரிசிக் ைஞ்சி, ஒடியல் பிட்டு, குேக்ைன் வேொட்டி, ைளி ரபொன்ற 
பலவும் சிலருக்கு ைறந்ர  ரபொய்விட்ைன. 
 
குடும்பைொைக் கூடியியிருந்து சொப்பிடும் வழக்ைம் அருகிக் வைொண்ரை ரபொகிறது. 
உணவு ரவகையின் ைலந்துகேயொைலும், பகிர்ந்து உண்ணும் ஆனந் மும் நழுவி 
ஓடிவிட்ைன. உைல் உகழப்பு என்றொல் என்னவவன்று ரைட்கும் ைொலைொயிற்று. 
உைற்பயிற்சிக்கும் ரநேம் கிகையொது. 
 
எைது பொேம்பரிய உணவு முகறைகையும், உைல் உகழப்ரபொடு கூடிய 
வொழ்க்கை முகறகயயும் கைவிட்டுவிட்ரைொம். இ னொல் நீரிழிவு. 
வைொலஸ்ைரேொல், பிேசர், ைொேகைப்பு, பக்ைவொ ம், முழங்ைொல் ர ய்வு, 
முள்ைந் ண்டு பொதிப்பு ரபொன்ற பலவும் பரிசொை எைது பேம்பகேக்கு 
கிட்டிவிட்ைன. அதுவும் ைொலத்திற்கு முந்திய வயதில் பொதிப்புைள் எம்கைத் 
துன்பப்படுத்துகின்றன. 
 
பொேம்பரிய உணவுைள் ரபொசொக்குமிக்ைகவ. பொேம்பரிய உணவுைளின் நன்கை 
என்ன? அவற்றின் முழுகைத்  ன்கையிலிருந்து கிட்டுகிறது. அ ொவது அகவ 
அதிைம் சுத்திைரிக்ைப்பைொ கவ. தீட்ைொ கவ என ைறு வொேத்க யில் 
வசொல்லலொம். 
 
அவற்றில் ைொப்வபொருள், விட்ைமின், புே ம், வைொழுப்பு, ைனிைம் யொவும் 
உள்ைன. எதுவுரை அதிைைல்லொைல் ர கவயொன அைவில் ைட்டும் உண்டு. 
 
நொர்ப்வபொருள் ைட்டுரை அதிைம் உண்டு. உணவில் நொர்ப்வபொருள் என்பது 
முருங்கைக்ைொய், வொகழக்ைொய் ர ொல் ரபொன்றவற்றிலிருக்கும், நொம் வவட்டி 
நீக்கும் நொர் அல்ல. ைொறொை சப்பித் துப்பும் நொருைல்ல. உணரவொடு உணவொைச் 
ரசர்ந்திருப்பகவ. அரிசியின்  விடு நல்ல உ ொேணம். 

என்ன உணவு உண்ணலாம்? எப்ேடி உண்ணலாம்?
மருத்துவர். எம். பை. முருைானந்தன் | குடும்ே மருத்துவர் 
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  விடு குத் ரிசியில் ைொத்திேைல்ல, சம்பொ அரிசியிலும் இருக்ைரவ வசய்கிறது. 
ஆயினும் நன்றொைத் தீட்ைப்பட்ைொல் அகவ ைொட்டுத் தீவனைொன  விைொை 
அைன்று விடும். நன்றொைத் தீட்ைப்பைொ  சம்பொ அரிசியிலும் சற்று ைஞ்சைடித் து 
ரபொல இருப்பதும்  விடு  ொன். 
 

ைொறொை நன்கு தீட்ைப்பட்ை குத் ரிசியில் குகறவொைரவ இருக்கும். அரிசியில் 
ைொத்திேமின்றி பழங்ைளிலும், ைொய்ைறிைளிலும் கூை நொர்ப்வபொருள் உண்டு. 
 
நொர்ப் வபொருள் என்பது என்ன? நொர்ப் வபொருள் என்பக  எைது உணவில் உள்ை 
சக்கை எனலொம். அ ொவது எைது உைலொல் ஜீேணிக்ை முடியொ கவயும், உணவுக் 
ைொல்வொயொல் உறிஞ்சப்பை முடியொ கவயும் ஆகும். உணவில் உள்ை 
ைொப்வபொருள், புே ம், வைொழுப்பு ஆகியன உணவுக் ைொல்வொயில் சமிபொைகைந்து 
உறிஞ்சப்பட்டு உைல் வைர்ச்சிக்கும், வசயற்பொட்டிற்குைொன ரபொஷகணப் 
வபொருட்ைகைக் வைொடுக்கின்றன. 
 
ஆனொல் நொர்ப் வபொருள் சக்கையொை ைலத்துைன் வவளிரயறுகிறது. 
அப்படியொயின் அது ஏன் எைக்குத் ர கவ? உணவில் உள்ை நொர்ப்வபொருள் 
இேண்ைொை வகைப்படுத் ப்படுகிறது. 1. ைகேயும் நொர்ப்வபொருள்  2. ைகேயொ  
நொர்ப்வபொருள்  

 
ைகேயொ  நொர்ப்வபொருைொனது, உணவு உணவுக்ைொல்வொய் ஊைொை இலகுவொைப் 
பயணம் வசய்வ ற்கும் ைலம் நன்றொை வவளிரயறுவ ற்கும் உ வுகின்றது. 
ைலச்சிக்ைல் உள்ைவர்ைளுக்கும், ைலம் ஒழுங்ைொைக் ைழியொ வர்ைளுக்கும் இது 
உ வும். அத்துைன் குைல் புற்றுரநொய் வேொைல்  டுக்ைவும் வசய்யும். 
 
தீட்ைொ  அரிசி, ரைொதுகை, வகைைள், ைொய்ைறிைள் ரபொன்றவற்றில் இது அதிைம் 
உண்டு. ைகேயும் நொர்ப்வபொருைொனது நீரில் ைகேந்து வெல் ரபொன்ற ஒரு 
வபொருைொை ைொறுகிறது. இது குருதியில் வைொலஸ்ைரேொல், சீனி ஆகியன 
அதிைரிப்பக த்  டுக்ைவல்லது. அவகே இன உணவுைள், ைேட், புளிப்புத் ன்கை 
உள்ை பழங்ைள். அப்பிள், ஓட்ஸ், பொர்லி ரபொன்றவற்றில்  ொேொைைொைக் 
கிகைக்கும். 
 
நொர்ப் வபொருட்ைள் ைலச்சிக்ைகல நீக்குகிறது என்ரறொம். இ கன அது இேண்டு 
வழிைளில் வசய்கிறது. நொர்ப்வபொருள் வசமிபொைகையொ து என்ப ொல் ைலத்தின் 
அைகவ அதிைரிக்ைச் வசய்கின்றது. இேண்ைொவ ொை ைலம் இறுைொைல், 
வைதுகையொை இருப்ப ற்கு உ வுகிறது. இ னொல் முக்கி ரவ கனப்பை 
ரவண்டிய ர கவ இன்றி ைலம்  ொனொைரவ சுலபைொை நழுவி வவளிரயறும். 
 
'இது வசமிபொைகையொது என்றும், சளிக்கு கூைொது' என்று வய ொனவர்ைளும், 
ஆஸ்த்ைொ ரபொன்ற சளி ரநொயுள்ைவர்ைளும் பழங்ைகைத்  விர்க்கிறொர்ைள். 
அத்துைன் பத்தியம் பொர்த்து பல்ரவறு ைேக்ைறிைகையும் சொப்பிைொது 
ஒதுக்குகிறொர்ைள். ரவறு சிலர் ரசொயொ, ைைகல, பயறு, உழுந்து, பயிற்கற, 
ரபொஞ்சி, அவகே ரபொன்ற சத்துணவுைள் பலவற்கறயும் 'வொய்வுச் சொப்பொடு, 
சமிப்பதில்கல' என ஒதுக்கிவிடுகிறொர்ைள். உ ொேணத்திற்கு பயிற்றங்ைொய் 
வொய்வு, வவண்டிக்ைொய், கீகே குளிர், பொல் சளி என்வறல்லொம் வசொல்லி 
ரபொசொக்குள்ை பல உணவுைகை  விர்த்துவிடுகிறொர்ைள்.  
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இகவ  வறொன ைருத்துக்ைள். இவற்கறக் குளிர் என்றும், வசமிபொைகையொது 
எனவும் ஒதுக்குவது பிகழயொனது. பழங்ைள், ைொய்ைறிைள் ரபொன்றகவ சளிகயத் 
தூண்ைொது. 
 
அத்துைன் வசமிபொடு அகையொது என அவர்ைள் குறிப்பிடும் உணவு 
வகைைைொவன உண்கையில் வைதுவொைச் வசமிபொடு அகைபகவ. இ னொல் 
நீரிழிவு, வைொலஸ்ைரேொல் ரபொன்ற தீவிே ரநொய்ைள் அதிைரிக்ைொைல் 
பொதுைொக்கின்றன. நொர்ப்வபொருளுள்ை உணவுைள் அதிைைொைச் சப்பிச் சொப்பிை 
ரவண்டியகவ ஆகும். 
 
அ னொல் உண்ப ற்கு சற்று அதிை ரநேம் எடுக்கும். அவசேப்பைொது ஆறு லொை 
நன்கு வைன்று உண்பது உைலுக்கு நல்லது. ரநேம் எடுப்ப ொல் ர கவயற்ற வீண் 
பசிகய  ணிந்துவிடும். ர கவக்கு அதிைைொை உண்ண ரவண்டியிருக்ைொது. 
அத் கைய உணவுைள் வயிகற நிேப்புவ ொல் நீண்ை ரநேத்திற்கு மீண்டும் 
பசிவயடுக்ைொது. நொர்ப் வபொருள் உணவுைளில் ைரலொரிச் சக்தியும் குகறவு. 
எனரவ எகைகயக் குகறக்ை விரும்புபவர்ைளுக்கும் ஏற்றது எனலொம். ைொறொை 
இன்று நொம் உண்பகவ என்ன? பொண், ரபஹர், பணிஸ், பிஷொ, நூடில்ஸ், வைொத்து 
என சுலப உணவுைள். ரபொ ொக்குகறக்கு இகைரய வைொறிக்ை ரேொல்ஸ், ைட்லற், 
பற்றிஸ், மிக்சர், பரைொைொ, வகை, ஐஸ்கிறீம் ரபொன்றகவ இவற்றில் ைொப் 
வபொருளும் எண்வணய் ைொெரீன், அஜினரைொட்ரைொ ரபொன்றகவயும்  ொரன 
உள்ைன. வவற்றுக் ைரலொரிக் குண்டுைள்! நொர்ப்வபொருள், விட்ைமின், ைனியம் 
புே ம் ரபொன்ற ரபொஷொக்குைள் அவற்றில் கிகையொது. அல்லது மிைக் 
குகறவொைரவ இருக்கும். 
 
உ ொேணத்திற்கு நூடில்கச எடுத்துக் வைொள்ளுங்ைள். அதில் ஏறத் ொை 70 
ச விகி ம் ைொப்வபொருளும், 17 ச விகி ம் வைொழுப்பும் உள்ைது. அதிலுள்ை 
உப்பு 1500 மிகி மு ல் 3000 மிகி வகேயொகும். இது அவைரிக்ை அேசு அங்கீைரித்  
அைகவ விை 60 ச விகி ம் அதிைைொகும். உப்பிற்கும் உயர் இேத்  
அழுத் த்திற்கும் உள்ை இறுக்ைைொன ைொ கல நீங்ைள் நிச்சயம் அறிந்திருப்பீர்ைள். 
இத் கைய வவற்று ைரலொரிக் குண்டுைள் என்ன வசய்யும்? உைகல ஊ ச் 
வசய்யும். நீரிழிவு, பிேஸர், வைொலஸ்ைரேொல் ரபொன்றவற்கற வொ வொவவன 
வேரவற்கும். மூகையிலும், இரு யத்திலும் இேத் க் குழொய்ைகை வவடிக்ைச் 
வசய்து ைேணத்க  முற் கூட்டிரய அகழத்து வரும். 
 
உங்ைள் ர ர்வு எது? பொேம்பரிய உணவொ? நவநொைரீை உணவொ? எது உங்ைள் 
ர ர்வொை இருக்ைப் ரபொகிறது?   `                         ◌ 

இயற்கைவழி இயக்ைத்தின் இவ் விழிப்புணர்வுச் வெய்திமடலானது மாதாந்தம் 
வதாடர்ச்சியாை வவளிவர உள்ளது. சூழலியல் ஆர்வலர்ைள், இயற்கைவழி 
வாழ்வியலில் ஆர்வமுகடபயாரிடமிருந்து தரமான ஆக்ைங்ைகள 
எதிர்ோர்க்கிபறாம். குறிப்ோைப் ோடொகல மாணவர்ைளின் ஆக்ைங்ைளுக்வைனத் 
தனியான ேகுதிவயான்றிகன ஒதுக்ை உத்பதசித்துள்ளதால் 
இகளபயாரிடமிருந்தும் ஆக்ைங்ைகள எதிர்ோர்க்கின்பறாம். ஆக்ைங்ைகளயும், 
விமர்ெனங்ைகளயும் எங்ைள் முைவரிக்பைா அல்லது மின்னஞ்ெலுக்பைா அனுப்பி 
கவக்ைலாம்.  
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பைாகட ைாலத்தில் ோல் உற்ேத்திகய  
அதிைரிக்கும் வழிைள்  

ைொல்நகை வைர்ப்பு, விவசொயத்தின் முக்கிய அங்ைைொை இருந்து வருகிறது. 
விவசொயத்தில் வருைொனம் குகறயும்ரபொது, அக  ஈடுைட்டுவது ைொல்நகை 
வைர்ப்பு ொன். ைொல்நகை வைர்ப்பில் ஈடுபடும் வபரும்பொலொன விவசொயிைள் 
ர ர்ந்வ டுப்பது, ைறகவ ைொடுைகைத்  ொன். ரைொகைக்ைொலத்தில் வவயிலின் 
 ொக்ைம் அதிைம் இருப்ப ொல், ைறகவ ைொடுைளில் பொலின் அைவு குகறவர ொடு, 
பொலில் வைொழுப்பின் அைவும் குகறயக்கூடும். இதுரபொன்ற பிேச்கனைகைத் 
 விர்ப்பது குறித்து...  மிழ்நொடு, ைொ வேம், ைொல்நகை ைருத்துவ அறிவியல் 
பல்ைகலக்ைழைப் புறநைர் ைருத்துவைகனயின்  கலவர் ைற்றும் ரபேொசிரியர் 
முகனவர் ை.கிருஷ்ணகுைொர் வசொன்ன விஷயங்ைள் இங்ரை, 
 
“ைொல்நகைப் பேொைரிப்பில் ரைொகைக்ைொலம் ைற்றும் ைகழக்ைொலம் என இேண்டு 
பருவங்ைளிலுரை ைவனைொை இருக்ை ரவண்டும். ைொல்நகைைளுக்குக் ஓகலயொல் 
ரவயப்பட்ை  வைொட்ைகை ொன் ஏற்றது.  விர்க்ை முடியொைல் ஆஸ்வபஸ்ைொஸ் 
அல்லது  ைேம் வைொண்டு கூகே அகைத் ொல்… அ ன்மீது வ ன்கன ஓகல 
வைொண்டு ரவய ரவண்டும். முடிந் ொல் கூகேமீது  ண்ணீர் 
வ ளிவித்துவிைலொம்.   வைொட்ைகையின் ரைற்கூகே 10-12 அடி உயேத்தில் இருக்ை 
ரவண்டும். வைொட்ைகைகயச் சுற்றி ைேங்ைள் வைர்த் ொல் நல்ல பலன்  ரும். 
ரைொகைக் ைொலத்தில், தினமும் மூன்று ரவகைைள் ைொட்கைக் குளிப்பொட்டுவது 
நல்லது. குகறந் பட்சம் 2 முகறயொவது குளிப்பொட்டினொல், வவயிலின் 
 ொக்ைத்திலிருந்து ைொடுைகைக் ைொப்பொற்ற முடியும். வைொட்ைகைக்குள்ரைரய 
நீர்த்வ ளிப்பொன்ைகைப் (ஸ்பிரிங்ைர்) வபொருத்தி, ரநேடியொை ைொடுைளின் மீது 
 ண்ணீர் விழுைொறு அகைத்துக் வைொள்ைலொம். இ னொல், குளிப்பொட்டுவது 
சுலபைொகும். 
 
நைது நொட்டு ைொடுைளுக்குக் ரைொகைக்ைொலத்தில் அதிைப் பேொைரிப்பு 
ர கவயிருக்ைொது. ஆனொல், ைலப்பின ைொடுைளுக்குக் ைண்டிப்பொைப் பேொைரிப்பு 
ர கவ. ைலப்பின ைொடுைள் வவயிலொல் ஒருவி  அழுத் த்துக்கு (ஸ்ட்வேஸ்) 
ஆைொகின்றன. அ னொல், ரைய்ச்சல் முகறயில் ைொடுைகைப் பேொைரிக்கும் 
விவசொயிைள்… ைொகல 7 ைணிக்ரை ரைய்ச்சலுக்கு அனுப்பி, 11 ைணிக்குத் திரும்பி 
வருைொறு பொர்த்துக் வைொள்ை ரவண்டும். அர ரபொல, ைொகல 3 ைணிக்கு 
ரைய்ச்சலுக்கு அனுப்பி ைொகல 6 ைணிக்குத் திரும்புைொறும் பொர்த்துக்வைொள்ை 
ரவண்டும். அ ொவது அதிை வவயில் ரநேத்தில் ரைய்ச்சலுக்கு அனுப்பொைல் 
ஓய்வு எடுக்ை விை ரவண்டும். இ னொல், ைொடுைளுக்குச் ரசொர்வு ஏற்பைொது. 
ரைொகைக்ைொலத்தில் ைறகவ ைொடுைளுக்குத் தினமும் 20 கிரலொ அைவு 
பசுந்தீவனம் வைொடுக்ை ரவண்டியது அவசியம். பசுந்தீவனம் அதிைைொைக் 
கிகைக்கும் வொய்ப்பிருப்பவர்ைள் இன்னும்கூை அதிைரித்துக் வைொள்ைலொம்.   
 
ரைொ-4, ரைொ-5 ரபொன்ற புல் வகைைகைப் பசுந்தீவனைொைப் பயன்படுத் லொம். 
பொலில் வைொழுப்பின் ச விகி ம் குகறந்து, பொலின் அைர்த்தி குகறவொை 
இருந் ொல் பின்வருபவற்கறப் பின்பற்ற ரவண்டும். அ ொவது 20 கிரலொ 
பசுந்தீவனத்துைன் 5 கிரலொ கவக்ரைொகலச் ரசர்த்துக் வைொடுக்ை ரவண்டும்.  
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கவக்ரைொலில்  ொது சத்துைள் உள்ைன. அர ொடு வசரிைொனத்துக்கும் கவக்ரைொல் 
உ வுகிறது. அர சையம் ரசொைம் அல்லது ரசொைப் பயிர்ைகைப் பொல் பிடிக்கும் 
ரநேத்தில் அறுவகை வசய்து ைறகவ ைொடுைளுக்குத் தீவனைொைக் வைொடுத் ொல், 
பொலின் அைவு ைணிசைொை அதிைரிக்கும். இக  ஆய்வு வசய்தும் உறுதிப்படுத்தி 
இருக்கிரறொம். அர ரபொல 5 லிட்ைர் பொல் ைறக்கும் ைொட்டுக்கு 2 கிரலொ என்ற 
அைவிலும், அ ற்கு ரைல் ைறக்கும் ஒவ்வவொரு லிட்ைர் பொலுக்கும் 
அகேக்கிரலொ என்ற அைவிலும் தினசரி அைர்தீவனம் வைொடுக்ை ரவண்டும். 
 
அைர்தீவனம், பொலில் வைொழுப்புச்சத்து அதிைரிக்கும் என்ப ொல் இக த் 
 வறொைல் வைொடுக்ை ரவண்டும். அந் ந் ப் பகுதியில் குகறவொன விகலயில் 
கிகைக்கும் ைம்பு, ைக்ைொச்ரசொைம், பயறு ைொவு,  விடு ரபொன்ற வபொருள்ைகைப் 
பயன்படுத்தி, அருகிலுள்ை ைொல்நகை ைருத்துவரின் ஆரலொசகனரயொடு 
அைர்தீவனத்க த்  யொரித்துக் வைொள்ைலொம். ரைொகைக்ைொலங்ைளில் வவயில் 
அதிைைொை இருப்ப ொல், ைொடுைள்  ண்ணீர் எடுக்கும் அைவும் அதிைைொை 
இருக்கும். அர ரபொன்று  ண்ணீர் வ ொட்டிகய வொேம் ஒருமுகற சுத் ம் வசய்து 
வந் ொல்,  ண்ணீரில் பொசியின் வொசம் இருக்ைொது. பொசி வொசம் இல்லொைல் 
இருந் ொல் இயல்பொைரவ ைொடுைள் அதிைத்  ண்ணீகேக் குடிக்கும்” என்ற 
கிருஷ்ணகுைொர் நிகறவொை, “வவயில் ைொலங்ைளில் தீவனப் பற்றொக்குகற, 
அயற்சி ஆகிய இேண்டும் ொன், பொலின் அைகவக் குகறக்கின்றன. இவற்கறச் 
சரி வசய் ொரல பொலில் வைொழுப்புச்சத்து, புே ச்சத்து உள்ளிட்ை சத்துைள் 
அதிைரிக்கும். பொலுக்கும் நல்ல விகல கிகைக்கும்” என்றொர்.   (ேசுகம விைடன் )  

ெங்ைரின் ைருத்துச் சித்திரம் 
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 மிழர்  ொயை பிேர சத்தில் இயற்கை வழி இயக்ைம் வ ொைங்ைப்பட்டு ஒரு 
வருைம் நிகறவகைந்து விட்ைது. வைக்குக் கிழக்கு ைொைொணங்ைகைச் ரசர்ந்  
நூற்றுக்ைணக்ைொன இயற்கை ஆர்வலர்ைள், ரவைொண் சூழலியலொைர்ைள், 
இயற்கைவழி பயிர்வசய்யும் சிறுவிவசொயிைள், பொேம்பரிய மீன்பிடியில் 
ஈடுபடுரவொர், பண்கணப் பணியொைர்ைகை ஒருங்கிகணத்து உருவொனர  
இயற்கைவழி இயக்ைைொகும். இக்குழுக்ைளிகைரய ஒற்றுகைகயயும் 
ர ொழகையுணர்கவயும் வைர்த்வ டுத்து இயற்கைவழி ரவைொண்கைரய 
உணவு இகறகைகய வவன்வறடுப்ப ற்ைொன வழி என்ற வ ளிரவொடு சுைநலம், 
சமூைநீதி ைற்றும் சுயைரியொக கய வவன்வறடுப்பர  இயற்கைவழி 
இயக்ைத்தின் ரநொக்ைைொகும். இது வகேயில் இயற்கைவழி இயக்ைம் பல்ரவறு 
ைைப்பயணங்ைள், வபொது ைக்ைளுக்ைொன விழிப்புணர்வூட்ைல்ைள், அங்ைொடி 
மூலைொன இயற்கை விவசொய உற்பத்தி வபொருள்ைள் விற்பகன எனப் பல்ரவறு 
 ைங்ைளில் பயணித்திருக்கிறது.     இயற்கைகய ஆழைொை ரநசிக்கும் பல்ரவறு 
துகறசொர்ந்  நண்பர்ைள் ஒன்றொை ரசர்ந்  ொல் இந்  நல்ல முயற்சி சொத்தியைொகி 
இருக்கின்றது.  
 
பொேம்பரியைொை இயற்கை விவசொயமும், ைொல்நகை வைர்ப்பும் ஒன்றொை 
இருந்  னொல் ைனி னுக்கு தீங்கில்லொ   ைேக்ைறிைள், விகை வபொருள்ைள் 
உணவொை உண்ணுவ ற்கு கிகைத் ன. ஆனொல், இன்கறய அரச ன 
விவசொயத் ொல் நொைொந் ம் புதுப்புது ரநொய்ைள் எல்லொம் ைனி கன 
ஆட்க்வைொள்கின்றன. புற்றுரநொய்ைள் எல்லொம் வபருகி விட்ைன. 
உைலுகழப்பு    குகறந்  ொல் நீரிழிவு, உயர்குருதியமுக்ைம் ரபொன்ற வ ொற்றொ 
ரநொய்ைளும் அதிைரித்து விட்ைன. எங்ைள்  ொத் ொ, பொட்டிைள் பயிரிட்டு 
பல்லொண்டு ைொலம் ஆரேொக்கியைொை வொழ்ந்  குேக்ைன், வேகு, சொகை, திகன 
ரபொன்ற சிறு ொனியங்ைகை எல்லொம்  எங்ைள் பிள்கைைளுக்கு பைங்ைளில் 
ைொட்ைரவண்டிய நிகல வந்துவிட்ைது. திரும்பவும் சிறு ொனிய 
பயிர்ச்வசய்கைகய வபருைைவில் எம்ைக்ைள் பயிரிை ஆேம்பித் ொல் நியொயைொன 
விகலயில் இகவ வபொதுைக்ைளுக்கு கிகைக்கும். வைல்லச் சமிபொைகையும் 
சிறு ொனிய உணவுைகை உண்ணத் வ ொைங்கினொல் வ ொற்றொ ரநொய்ைளும் 
வேொைல்  டுக்ை முடியும். ஒவ்வவொரு வீட்டிலும் பத்துக் ரைொழிைளும், ஒரு ஆடு 
அல்லது ைொடு அத்ர ொடு ரசர்த்து சிறிய வீட்டு ர ொட்ைமும் இருக்குைொயின் 
குடும்பத்தில் உள்ை பிள்கைைளின் ஆரேொக்கியத்க யொவது  ரபணிப் 
பொதுைொக்ைலொம். இவற்றின் மூலம் நிகறயுணவு கிகைப்ப ொல் குடும்ப 
அங்ைத் வர்ைளுக்கு உணவு உற்பத்தியில் ரநேடி பங்கிருப்ப ொல் அவர்ைைது உை 
ஆரேொக்கியமும் ரைம்படும்.  
 
இயற்கை வழி இயக்ைத்தின் ைளப்ேயணங்ைள், உகரயாடல்ைள், 
விழிப்புணர்வூட்டல்ைள் எனச் ெைல வெயற்ோடுைகளயும் மக்ைளிகடபய எடுத்துச் 
வென்று ஓர் நிகலத்து நீடிக்கும் மாற்றத்திகன ஏற்ேடுத்துவதற்ைான ஓரு ைருவிபய 
இயற்கைவழி இயக்ைத்தின் வவளியீடாை வரும் இச் வெய்தி மடலாகும். இதகன 
எங்ைள் மக்ைளிடத்பத குறிப்ோை எம் இளம் ெமுைத்தினரிகடபய எடுத்துச் 
வெல்லபவண்டியது உங்ைள் ஒவ்வவாருவரதும் ைடகமயாகும்.  

ஓராண்டில் இயற்கைவழி இயக்ைம்  
வெல்வநாயைம் கிரிொந் 

  இது இயற்கைவழி இயக்ைத்தின் விழிப்புணர்வுக்ைான மாதாந்தச் வெய்திமடலாகும்.  
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