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 மித்ரா

நலம் பயக்கும் 
நனி சைவம்!

 டாகடர் 
   நந்திதா

 டாகடர் 
  சரவணன்

ஒரே சீோன எடையில், 
அன்று ர�ால் இன்றும் 
ஸ்லிம்்ாகரே இ்ருக்கும் 
நடிடக அ்லா கடைப் 
பிடிக்கும் `வீகன் ையட்’ 
என்்ற உணவு முட்றதான், 
உணவு உலகில் இன்ட்றய 
ஹாட் ைாப்பிக். ர்டல 
நாடுகளில் பிே�ல்ான 
வீகன் ையட் முட்றடய 
த த ன் னி ந் தி ய ா வி ல் 
பிே�லப் �டுத்தி இருப்�ேர் 
புதுசரசேரிடயச ரசேர்ந்த 
ை ா க் ை ர்  ந ந் தி த ா . 
ஆரோவில்லில், இேர் 
நைத்தி ேரும் `ஷேன்’ 
(SHARAN - Sanctuary for 
Health and Reconnection to 
Animals and Nature) என்்ற 
அட்ப்பின் ஆரலாசேகர் 
ைாக்ைர் சேேேணன், வீகன் 
ையட் �ற்றியும், அதன் 
தேசிபிகள்  குறித்தும் 
விரிோகப் ர�சினார்.

வீகன் டயட்
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``வீகன் டயட் என்்றால் என்்ன?’’
``டசேே உணவு �ற்றி நாம் 

நன்்றாக அறிரோம். `வீகன்’ 
என்று அடைக்கப்�டும் நனி 
டசேே (சுத்த டசேேம்) உணவு 
முட்றயில் பி்ற விலங்கினங்களில் 
இருந்து த�்றப்�டும், தயிர், 
ர்ார், தநய், தேணதணய், 
�ாலாடைக் கட்டி ்ற்றும் 
ரதன் என எந்த உணவும் இைம் 
த�றுேது இல்டல. தாேேங்களி 
லிருந்து த�்றப்�டும் �ைங்கள், 
காய்கறிகள், கீடேகள், முழு 
தானியங்கள், �யறு ேடககள், 
�ருப்பு ேடககள், தகாட்டைகள், 
உலர் �ைங்கள் ்ற்றும் எண 
தணய் வித்துக்கள் ஆகியேற்ட்ற 
உள்்ளைக்கியதுதான் வீகன் 
ையட். உைல் ஆரோக்கியத்துக் 
கும், விலங்குகளுக்கும், சுற்றுச 

சூைலுக்கும் தீங்கு ஏற்�டுத்தாத 
உணவு.

�ால் த�ாருட்கட்ள அ்றரே 
தவிர்த்துவிடும் இந்த உணவுப் 
�ைக்கம் ஆரோக்கிய்ானது 
த ான ா  என்்ற  சே ந் ரத க ம் 
�லருக்கும் ஏற்�டுேது நியாயம் 
தான். இந்த உணவுமுட்ற, உைல் 
ஆரோக்கியத்துக்கு மிகவும் 
உகந்தது என்று �ல ்ருத்துே 

ஆய்வுகள் கூறுகின்்றன. உணவி 
யல் �ற்றிய ஆோய்சசிகளில் 
மிகச சி்றந்ததாகக் கருதப்�டும் 
‘த டசேனா ஸ்ைடி’யும் இந்த 
ையட்டின் சி்றப்�ம்சேங்கட்ள 
வி்ளக்குகி்றது.

உைல் �ரு்ன், சேர்க்கடே 
ரநாய், உயர் ேத்த அழுத்தம், 
இதய ரநாய், புற்றுரநாய் ர�ான் 
்றடே ேோ்ல் தவிர்க்கவும் 
வீகன் ையட் உதவும். இது 
ர�ான்்ற ரநாய்களினால் 
�ாதிக்கப்�ட்ைேர்கள்கூை, 
வீகன் ையட்டைப் பின்�ற்றி, 
ரநாயின் �ாதிப்பில் இருந்து 
வி டு � ட் டு  ந ல ் ா க 
இருக்கி்றார்கள்.”

``யறாரெல்்றாம் இந்த டயட்்டப் 
பின்்பற்்றாம்?’’

` ` கு ை ந் டத க ள்  மு த ல் 
முதிரயார் ேடே அடனேரும் 
இந்த உணவு முட்றடயப் பின் 
�ற்்றலாம். சேர்க்கடே ரநாயாளி 
களுக்கும், இதய ரநாயாளி 
களுக்கும் இந்த ையட் ஒரு 

வீகன் டயட் - சில மராற்று உணவுப் ப�ராருட்கள்
பால் த்தஙகறாய்ப் ்பறால், தேர்ககட்்ப் ்பறால், த�றாயறா ்பறால், 

்பறா்தறாம் ்பறால்.

 டீ / காபி
த�றாயறா ்பறாலில் ்தயறாரித்த டீ/கறாபி அருந்த்றாம். மூலி்க 
டீ/்கரீன் டீ அருந்த்றாம். ்படிப்்படியறாக கறாபி/டீ்ய 
நிறுததிவிட்றாம்.

தயிர், ம�ார் த�றாயறா அல்்து தேர்ககட்்ப் ்பறாலில் ்தயறாரி்ககும் 
்தயிர மறறும் தமறார.

வெணவணெய் / 
வெய்

முநதிரி / ்பறா்தறாம் ்பருப்பு / எள் / நி்்ககட்் 
இேறறிலிருநது ்தயறார ர�ய்்த ரேணரணெய்

 பனீர் முநதிரிப்்பருப்பிலிருநது ்தயறார ர�ய்்த சீஸ், த�றாயறா ்பனீர.

இறைச்சி கறாளறான் ே்ககள், த�றாயறா தடறாஃபூ.

முடறடை தடறாஃபூ.

வீகன் மதிய உணவு
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்ான ஒர்கா 3 தகாழுப்புச 
சேத்டத நிட்றோகப் த�்ற 
முடியும். ர்லும், டேட்ைமின் 
பி12 சேத்திடன தசேறிவூட்ைப் 
�ட்ை ரசோயா �ாலிலும், 
டேட்ைமின் டி சேத்திடன 
சூரிய ஒளியில் இருந்தும் 
த�ற்றுக் தகாள்்ளலாம்.”

``ந்டமு்் ேறாழ்க்க்ககு இந்த 
உணெவு மு்் �ரிப்்பட்டுேருமறா?’’

` `ந்து உைலுக்கு உகந்த 
ஆரோக்கிய்ான, எளிட்யான 
இந்த உணவு முட்றடய நடை 
முட்றப்�டுத்துேது மிக எளிது. 
ந்க்கு விருப்�்ான பிரியாணி 
மு த ல்  ஐ ஸ் கி ரீ ம்  ே ட ே 
அடனத்து உணவு ேடககட்ள 
யும் ஆரோக்கிய்ான ேழியில் 
தயாரித்து, தாோ்ள்ாக உணண 
லாம். சேத்துக்கள் நிட்றந்த இந்த 
உ ண வு மு ட ்ற யு ை ன் 
உைற்�யிற்சியும் தசேய்யும்ர�ாது 
ரநாய்கள் �ற்றி கேடலப்�ை 
ரேணடிய அேசியர் இல்டல. 
உைல் �ரு்னுக்கு சி்றந்த 
தீர்டேத் தருகி்றது. ர்லும் 
அலர்ஜி,  சிலேடக சேரு் 
ரநாய்கள், ் லசசிக்கல் ர�ான்்ற 
�ல உ�ாடதகளிலிருந்தும் 
விடு�ைலாம்.”

ேேப்பிேசோதம். ஒலிம்பிக் ர�ாட்டிகளில் �ல தங்கப் �தக்கங்கட்ள 
தேன்்ற வீேர் கார்ல் லூயிஸ், தைன்னிஸ் வீோங்கடனக்ளான வீனஸ் 
வில்லியம்ஸ் ் ற்றும் ் ார்ட்டினா நேேத்தினரலாோ, அத்ரிக்க 
முன்னாள் அதி�ர் பில் கிளின்ைன், பில்ரகட்ஸ் ர�ான்்றேர்கள்கூை, 
தங்கள் ஆரோக்கியத்டத ர்ம்�டுத்த வீகன் உணவுகட்ளரய 
சோப்பிடுகின்்றனர்.”

``வீகன் டயட்டில் எல்்றா �தது்ககளும் உள்ள்தறா?’’
``இந்த உணவுமுட்றயில் ந்க்குத் ரதடேயான ்ாவுசசேத்து, 

புேதம், நார்சசேத்து, டேட்ைமின்கள், தாது உப்புகள், ஆன்டி 
ஆக்சிைன்ட், ்ற்றும் ட�ட்ரைா நியூட்ரியன்ட் சேத்துகள் 
நிட்றந்துள்்ளன. �சும்�ாடலக் காட்டிலும், தாேே உணவுகளில் 
நிட்றயரே கால்சியம் உள்்ளது. 100 மி.லி �ாலில் இருந்து 120 மி.கி 
கால்சியம் கிடைக்கும். ஆனால் 100 கிோம் எள்ளிரலா 1160 மி.கி 
கால்சியம் உள்்ளது. ர்லும், வீகன் ையட்டில் தகாலஸ்ட்ோல் 
சிறித்ளவும் இல்டல. ் ா்றாக உைலுக்குத் ரதடேயான ஆரோக்கிய 

ப�றலராம் ஆலலராசனை!
புதுச்சரி `ஷரன்’ அமமப்பு, வீகன் உணவுமுமை பற்றிய 

விழிப்பு உணர்மவ மககளிமட்ய ஏற்படுத்தி வருகிைது. சர்ககமர 
்நாய் மற்றும் இதய ் நாய்ககான சிைப்பு உணவுமுமை,  ஆ்ராககிய 
சமமயல் குறித்த நிகழ்சசிகமை பல நகரஙகளிலும் இந்த அமமப்பு 
நடத்தி வருகிைது. வீகன் டயட் குறித்த ஆ்லாசமனகமைப் பபை, 
இந்த அமமப்பின் உணவியலில் சிைப்புப் பயிற்சி பபற்ை 
மருத்துவர்கமைத் பதாடர்புபகாளைலாம். இந்த வமக உணவுப் 
பபாருட்கள, சூப்பர் மார்கபகட்களிலும் இயற்மக உணவு 
அஙகாடிகளிலும் கிமடககின்ைன. பசன்மன, ஆ்ராவில், 
பபஙகளூரு, மும்மப ்பான்ை நகரஙகளில் வீகன் ஆ்ராககிய 
உணவுகளும் ் பககரிகளும், ் கட்டரிங வசதிகளும் உளைன.

்சாயா ்மார்

கார்ன் மஷ்ரூம் டிஷ்


