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Activities by the Unit 
1. Academic Development 
 

1.1 Development of  Proposal for Establishing Professorial Unit 

Chairman of the Standing Committee of  Indigenous Medicine had requested to develop a 

proposal for establishing Professorial Unit at Kaithady Siddha Teaching Hospital. Head and 

the staff of the Unit of Siddha Medicine developed that proposal for four Professorial Units 

and submitted to the Standing committee through the Chairman of the Board of Management 

and the Vice Chancellor of  the University of Jaffna. The four Professorial Units are as follows: 

1.Noinadal Chikitchai and Paramparai Maruththuvam (PUNPM) 

2. Kuzhanthai Maruththuvam (PUKM) 

3. Siraroga and  Aruvai  Maruththuvam (PUSA) 

4. Mahalir and Mahapetiyal (PUMM)  
 

1.2 Virtual Professorial Units at Kaithady Siddha Teaching hospital 

Professorial units were established in virtual  basis at Kaithady Siddha Teaching Hospital. 

Academic staff from the Unit of Siddha Medicine and Siddha Medical Officers from Kaithady 

Siddha Teaching hospital contributed their services in these Units. 

1.3 Subject Benchmark Statements for Indigenous Medicine 

Subject bench mark statement for  Indigenous Medicine was developed at UGC level. A 

committee was formed with professors and Heads of  Ayurveda ,Siddha and Unani sections. 

This committee worked with the Subject Bench Statements (SBS) and completed document 

was submitted to the Quality Assurance Cell (QAC) ,University Grant Commission (UGC). 

1.4 Memorandum Of Agreement  

A Memorandum of Agreement which is made with Palmyra Development Board regarding 

the establishment of long term academic partnership to foster collaboration in academic 

research and outreach activities in the discipline of Siddha  Medicine, was approved in the 

458th Council held on 30.10.2021 with the recommendation of the senate at it’s 454th meet-

ing held on 20.04.2021. 

 1.5 Alumni Association of Unit of Siddha Medicine 

 The constitution for the Alumni Association was approved by the 454th Council held on 

09.06.2021 with the recommendation of the senate at it’s 442th meeting held on 28.01.2021.  
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1.6 Master Plan for Siddha Medicine 
 

The Council of the University of Jaffna nominated the following members to develop master plan for 

Siddha  Medicine.  

1. Prof.G.Mikunthan - Chairman, Board of Management (BOM) 

2. Dr.(Ms)T.Thayalini - Head, Unit of Siddha Medicine 

3. Dr.Aru Thirumurugan - UGC approved Member 

4. Mrs.T.Raveendran - Representative of senate to the Council 

5. Mr.K.Rushangan - UGC approved Member 

6. Prof.S.Mohanadas- Board of Management  Member 

 

Meetings were conducted by Prof.G.Mikunthan at Unit of Siddha Medicine once in Two months. Fol-
lowing activities have been planned under the Master plan.  

 

1.6.1 Siddha Maruthuva Arivalayam 

Proposal development for establishing Siddhar Arivalayam at New Land of Siddha Medicine in 
Kaithady is in progress in order to  submit to the Indian High Commission for getting financial 
support . 

 

1.6.2 Proposal for Establishing Satellite Center of  Siddha Medicine at Ariviyal Nagar 

The following committees have been formed to develop satellite centre of Siddha Medicine at 
Ariviyal Nagar Killinichi under the Pulikulam Project  

1. Herbal Development Committee  (Herbal Garden, Herbal Raw Material Processing Unit, 
Drug Manufacturing Unit, Quality Control and Standardization unit, Farm, Regional Her-
barium) 

2. Committee  for Traditional Food  

3. Committee  for Kaayakalpa Chikichai 

4. Committee  for Surgical Unit 

5. Committee  for Toxicological Unit 

6. Committee  for Women and Child care 

7. Committee  for External Therapy 
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 1.7  3rd International Research Conference on Siddha Medicine (3rd IRCSM) 
 

Unit of Siddha Medicine has planned to organize 3rd International Research Conference on Siddha 

Medicine including Preconference Workshop to be held on 27th January 2022 to 29th January 2022 

in the virtual mode. The theme of the Conference is “Enhance Immunity for Healthy life through  

Siddha Medicine”. Research papers are invited from Researchers to different tracks such as Health & 

Indigenous Medicine, Natural Resources & Indigenous Medicine, Siddha Literature & Yoga, Food & 

Nutrition and Manuscriptology & Medical Astrology. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1.8 Orientation Program 

 
UGC has admitted 123 students for Siddha Medicine for the Academic year 2019/2020. Considering 

the COVID-19 pandemic situation, the orientation program for the academic program was conducted 

from 07.06.2021 to 18.06.2021 via online. Various topics including Student Well being, Student 

Counseling, Student Welfare Service, Student Learning Supportive service were provided to the 

freshers in the orientation program by the resource persons. 

 



4 

 

 

 

 

 

2. Research Activities 
 

2.1 Undergraduate Students Research 
 

Research students from Agriculture Chemistry carried out collaborative research works in the research 
Laboratory of Unit of Siddha Medicine 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2 Namasivayam Research Grant  
 

Dr.T.Thayalini and Dr.T.Vijayakumar have developed a proposal with the collaboration  of PRI / 

Kaithady titled “Formulation and standardization of Poly-Herbal Cough Syrup” and submitted  for 

the Research Grant “Namasivayam fund” on February and It is selected for the year 2021. 

Orientation Program (2019/2020) via Online
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3. Workshops and Seminars 
3.1 Workshops on Quality Control 

Industrial Technology Institute (ITI)  organized a workshop on “Quality control on selected herbal 

Drugs ’’ . The staff of the Unit of Siddha Medicine participated in this workshop. 

 

 

 

3.2 University Business Linkage (UBL)  
 

Dr.T.Eswaramohan, (Director, UBL) and Mrs. N. Vibishanan (Manager, UBL ) were invited to the Unit 

of Siddha Medicine to deliver the information regarding the UBL to Academic staff on 5th of February 

2021. It was very informative to the future development of Siddha Medicine in National level and In-

ternational level as well. 

 

 

 

 

 

 

3.3 Seminar on Predatory Journals 

The sub committee of the research and higher degree of Siddha Medicine has organized  series of 

Seminars pertaining to the research topics. Third series of seminar was conducted on 06.05.2021 on 

“How to identify and exclude potential  predatory publications”  for all the Academic staff. 

Mrs.K.Murugathas, Senior Assistant Librarian, Faculty of Medicine, University of Jaffna was invited 

as a resource person for this workshop. 

3.4 Series of Seminar on Research by hybrid mode 
 

In order to improve knowledge regarding the research among the Siddha students, Dr. T. Thayalini 

delivered a lectures on "Literature Review on Siddha Literatures ", as the 4th series of seminar via 

Zoom. 

rpj;ju; ghly;fs;  

kiyj; Njd; 

[apUky; yPistpf;f yf;fpg;Gz; ntg;Gly; Neha; 

ika nthopAk; grpAWk; - itafj;jpy;  

vz;Zkpif ahkUjp Nfw;w tDghdk; 

ez;Zkiyj; Njndhd;wpdhy;  

Njiuau; gjhu;j;j Fz rpe;jhkzp 
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4. Community Engaging Activities 

 
4.1 Agasthiyar Day  
 

Agasthiyar day was celebrated by the Unit of Siddha Medicine from 31.12.2020 to 

06.01.2021.This program was scheduled in three different aspects.  

1. Visit to Siddhar Samaadhi in Northern province  

2. Celebrating  the Agasthiyar day in the Unit of Siddha Medicine 

3. Conducting  medical camp at Vanneri Kulam Yogar Swami Elders Home. 

 

First day Dr.(Ms)T.Thayalini, Dr.(Ms)S.Pancharajah, Dr.(Ms)S.Sivagnanam, Dr.(Ms)

A.Sritharan, Dr.S.Ramanaraj, Mr.N.Vijendren, Mr.M.Saravanan and students of Unit of Siddha  

Medicine visited Periyavar kovil at Ponnalai on 

01.01.2021. Histroy of the Siddhar 

Ponnampalawaneshwarar was recorded and the 

Samaadhi details were collected. 

Second day the Agasthiyar day was celebrated at 

the Unit of Siddha Medicine on 02.01.2021 with fol-

lowing the precautions of COVID-19 measures. Prof. S. Srisatkunaraja(Vice Chancellor Uni-

versity of Jaffna),  Dr.Aru Thirumurugan, Dr.S.Sri Muralitharan, Dr. S. Mohanadas, Prof K. 

Kandasamy, Prof. G. Mikunthan, Prof. K. Velayuthamoorthy, Mr.S.Ramanaraj, Manager, 

Palmyrah Research Institute, Senior Lecturers, Lecturers, Temporary Lecturers, Demonstra-

tors and Non-Academic Staff of the Unit participated in this event. Pongal and Pooja were 

conducted to the Statue of Agasthiya Mahamunivar and delivered special speeches regarding 

the Agasthiyar Mahamunivar by the Guests. The students delivered presentations about the 

Siddhars (Agasthiyar ,Kantha Gnaniyar, and Kadaiyit Swami). A debate titled on “rpj;ju;fs; 

typAWj;jpf; $wpaJ Md;kPfkh? MNuhf;fpakh? ” was conducted by the second year 

students. First year students also performed a drama in the title  of “etPd jpUtpisahly;”. 

The function was concluded at 1.00pm.  

 
rpj;ju; ghly;fs;  

“jd;id mwpaj; jdf;nfhU Nfby;iy  

jd;id mwpahky; jhNd nfLfpd;whd; 

jd;id mwpAk; mwpit mwpe;j gpd;  

jd;idNa mu;r;rpf;fj; jhdpUe;jhNd”  

(jpU%yu;) 

Periyavar kovil  Ponnalai  
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On the same day, Dr.(Ms)T.Thayalini, Head, Siddha Medicine delivered a radio program in 

Yarl F.M from 3.30 to 4.05pm on the topic of “Specialty of Agasthiyar”. Further on that day  

Dr. (Ms)T.Thayalini and Dr. S. Sivasanmugarajah participated as guest speakers for the 

webinar conference on “Siddhars and Siddha Medicine” which was organized by the 

Government Siddha Medical Officers Association . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

On the third day Dr.(Ms)S.Sivarajah, Dr.(Ms)N.Nithiyakumar, Dr.(Ms)M.Rajeetha and Dr. (Ms)

A. Akila, Dr.(Ms)S.Anoja, Dr.(Ms)R.Zijana, Dr(Ms)R.Sripanduranga and all the final year 

students of Unit of Siddha Medicine conducted a medical camp with the collabration of 

Northern province of Indigenous Medicine at the Elders Home, Yogar Swami Thiruvadi 

Nilayam, Vannerikkulam.  

 

 

 

 

 

 

 

On the fourth day Dr.(Ms)T.Thayalini, Dr.(Ms)S.Pancharajah, Dr.(Ms)A.Sritharan,  Dr.(Ms)

S.Sivagnanam, Dr.R.Ramanaraj, Mr.N.Vijendren visited to Yogar Swami Sivathondan Nilaiyam 

and Sri Ramachandran Maharishi Temple on 04.01.2021 in order to collect the Histroy of the 

Yogar Swami  and Sri Ramachandran Maharishi .  
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On the fifth day Dr.(Ms)T.Thayalini, Dr.(Ms)S.Sivashanmugarajah, Dr.(Ms)V.Sanmugarajah, Dr.(Ms)

R.Miraaj, Dr.R.Ramanaraj, Mr.N.Vijendren visited to Vetharaniya madam on 05.01.2021 in order to 

collect the  Histroy of Saarjan Swami, Kanagaratnam Swami, Maha Deva Swami, Ramalingam Swami, 

Namasivayam Swami, Somaskanthaverl Swami .  

On the sixth day Dr.(Ms)T.Thayalini, Dr.(Ms)S.Pancharajah, Dr.(Ms)V.Sanmugarajah, Dr.(Ms)

S.Sivagnanam, Dr.(Ms)R.Miraaj, Dr.R.Ramanaraj, Mr.N.Vijendren visited to Aaliyavalai Pillaiyar Kovil 

on 06.01.2021 in order to collect the Histroy of  Veerasaiva Vinacithambi Swami  at Kondavil and 

Kudai Swami  Atputhanarthanar Vinajakar Kovil Kondavil.  

 

4.2 Series of Weekly seminar on ‘kUj;Jt %ypiffSk; mjd; Kf;fpaj;JtKk;’ 
 

Series of weekly seminar was organized by the Unit of Siddha Medicine from 2020. The following 

topics were delivered by Siddha Doctors and Siddha Students of Unit of Siddha Medicine with the 

guidance of Dr.T.Thayalini. It was very useful to many students and Siddha doctors. 
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4.3 Celebration of International Yoga Day 

7th international Yoga Day was celebrated by the Unit of Siddha Medicine on 21.06.2021 via zoom. 

The speakers from India, UK, and Sri Lanka were invited to deliver talk on the following topics. More 

than 150 participants including siddha students, staff, Academics of the University of Jaffna had par-

ticipated. Dr.(Ms.) K.Sountharajan had been nominated as the coordinator for this Program. Head 

Dr.(Ms)T.Thayalini inaugurated  the program and Prof.G.Mikunthan Chairman, Board Of Manage-

ment (BOM), Unit of Siddha Medicine delivered a special speech . 

ngah; jFjp  jiyg;G  

fyhepjp  jpUkjp.j.Uf;Fkzp 
mz;zhkiy gy;fiyf;fofk;, 
,e;jpah. 

Nahfh MNyhrfu; 

KJepiy tpupTiuahsu; 

Nahfh kw;Wk; ,aw;if 
kUj;Jtk; 

itj;jpafyhepjp u.nfsupghyd; 

,q;fpyhe;J. 

Nahfh 
gapw;Wtpg;ghsu;> ,q;fpyhe;J 

gpuzhahkhtpd; ed;ikfSf;F 
kUj;Jt tpsf;fk; 

jpU.rp.ukzuh[h 

aho;g;ghzg; gy;fiof;fofk;. 

rpNu~;l tpupTiuahsu; ,e;J 
fw;ifg; gPlk; 

NahfhTk; kdpj elj;ijfSk; 

fyhepjp jpUkjp.j.[ddp 

tlkhfhzk;. 

r%f kUj;Jtu; tho;tpaypy; Nahfh 

jpU.rp.#upaFkhu;;  

aho;g;ghzg; gy;fiof;fofk;. 

KJepiy tpupTiuahsu;  jkpou; tho;tpaypy; ,irAk; 
NahfhTk; ngWk; 
Kf;fpaj;Jtk; 

Speaker Topic Date Time 

Ms.P.Sulosana  

itj;jpa fyhepjp  

rpj;j kUj;Jtj;jpy; rpw;whkl;bapd; 
Kf;fpaj;Jtk;  

05.02.2021  04.30 pm - 

05.30 pm 

 Ms.R. SriPanduranga 

 itj;jpa fyhepjp  

rpj;j kUj;Jtj;jpy; jhd;wpf;fhapd; 
Kf;fpaj;Jtk;  

12.02.2021 4.30 pm -  

5.30 pm 

 Ms.P.Niroshana  

 itj;jpa fyhepjp  

rpj;j kUj;Jtj;jpy; rpw;wuj;ijapd; 
Kf;fpaj;Jtk;  

05.03.2021  4.30 pm -  

5.30 pm 

 Ms.K.Sampavi  

 itj;jpa fyhepjp  

rpj;j kUj;Jtj;jpy; kQ;rspd; 
Kf;fpaj;Jtk;  

12.03.2021  4.30 pm -  

5.30 pm 

 Ms.P.Sulosana  

 itj;jpa fyhepjp  

rpj;j kUj;Jtj;jpy; JhJtisapd; 
Kf;fpaj;Jtk;  

02.04.2021 7.30 pm -  

8.30 pm 

7th international Yoga Day  

Weekly Seminar on ‘kUj;Jt %ypiffSk; mjd; Kf;fpaj;JtKk; 
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Resource Person and presented Topics 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.4 Webinar Talks  on COVID –19 Pandemic  

 

It was jointly organized by the Unit of Siddha Medicine and Staff Development Center of University of 

Jaffna. Dr.S.Sivashanmugarah and Dr.T.Vijayakumar were nominated as coordinators for this 

webinar program. 

4.5 Womens’ Day 

 
 

Proposed Department of the Kuzhanthai and Mahalir Maruthuvam of Unit of Siddha Medicine organized a 

webinar Programme for the International Women's Day from 08.03.2021 to 10.03.2021. Dr. (Mrs)S.Sivarajah 

participated as a resource person in the “Interview of Educators” which was organized by Yarl FM. 

 

Resource Person Topic Date Time 

Dr.S.Sivashanmugarajah 

Unit of Siddha Medicine. 

Covid 19  ,dhy; Vw;gl;l  

cstpaw; gpur;ridfs;  

01.02.2021 7.00 pm - 

8.00 pm 

Dr. (Mrs) S. Vanaklenthiran  

Trincomalee. 

Natural Immune Boost Activity  

During Covid–19 Pandemic  

15.03.2021 7.30 pm - 

8.30 pm 

Dr.T.Thileepan  

Siddha Teaching Hospital, 

Kaithady. 

Diet and Diet plan for Enhancing   

Immune during  Covid–19 Pandemic  

05.04.2021  7.30 pm - 

8.30 pm 

Dr.S.Yamini Sudha Lakshmi  

India. 

Management of Covid-19 - Pros and 

Impact of Siddha Medicine  

03.05.2021  7.00 pm - 

8.00 pm 
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6.World Environmental  Day 
 

Environmental day was celebrated by the proposed department of Gunapadam of Unit of Sid-

dha Medicine on 05.06.2021 via zoom. 4th BSMS students were guided by Dr.(MS)T.Thayalini 

and delivered presentation on “ cly; MNuhf;fpaj;jpy; goq;fspd; gq;F”.  Nearly 200 partici-

pants were actively participated. Prof.G.Mikunthan (Proffessor in Agriculture Biology)was 

invited as chief guest and Dr.G.Kisholojan (BMARI ,Colombo) was invited as the moderator 

for the seminar.  Four Students presented different topics based on the theme. 

 

Resource persons and Title for the Women's day 
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7.Visit to Ariviyal Nagar 

 
The staff of Siddha Medicine visited to Ariviyal Nagar, Kilinochchi on 06.04.2021 and 20.04.2021. 

During the visit, the team observed the research labs, home garden Unit, Animal farm, crop farm and 

JICA Farm in the Faculty of Agriculture. The visits were very fruitful and informative for the require-

ments of future development of the Faculty of Siddha Medicine.  

The team identified that ,20 Acres land reserved for Bio Diversity Park is more suitable for the Es-

tablishment of Satellite center for the Unit of Siddha Medicine.  It was aimed to plant all the plant 

species, of which most of them are medicinal plants in this land and this has to be established as a 

model Herbal Biodiversity Park. To fulfill this task, Faculties of Agriculture, Science, Technology and 

Siddha Medicine can work together.  
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5. SMSA Activities 
 
1.xsptpoh epfo;T 
 
xsptpoh epfo ;T 2020 .1 2 .31 > tpahof ;f poik kjpak ;  r pj ;j kUj;Jt myfpd ; 

Nfl;Nghu;$lj;jpy; eilngw;wJ. fNuhy; fPjk;> ehlfk;> ghly;> ftpij Nghd;w fiy 

epfo;rpfs; eilngw;wJ.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
2.mf];jpah; jpdk; ;;;;;;;; ;;;;;;;;;;;;; 
 

02.01.2021 md;W vkJ myfpd; Nfl;Nghu;$lj;jpy; mf];jpah; jpdk;; eilngw;wJ. me; 

epfo;tpy; mf];jpa khKdptUf;F nghq;fy;> G+i[ topghLfSk; tpUe;jpdu;fspd; 

rpwg;GiufSk; ,lk;ngw;wd. khztu;fspd; mf];jpa khKdptiug;gw;wpa tuyhW mtu; 

vOjpa E}y;fs;> <oj;Jr; rpj;ju;fspd; tho;f;if tuyhWfs;> rpj;ju;fs; typAWj;jpf; $wpaJ 

Md;kPfkh? MNuhf;fpkh? vd;w jiyg;gpdhyhd gl;bkd;wk;> etPd jpUtpisahly; vd;w 

jiyg;gpy; ehlfk; vd;gd rpwg;ghf elhj;jpf; fhl;lg;gl;lJ.  
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3. ijg;nghq;fy;;;; 

14.01.2021 md;W rpj;j kUj;Jt myfpy; ijg;nghq;fy; gz;bif nfhz;lhlg;gl;lJ. 

khzth;fshy; nghq;fy; nghq;fg;gl;lJld;> vkJ ghuk;gupa epfo;Tfspy; xd;whd 

cwpabj;jy; Nghl;b elj;jg;gl;lJ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.gq;Fdpj; jpq;fs; 

05.04.2021 gq;Fdpj; jpq;fs; jpdj;ij Kd;dpl;L khzth;fshy; gd;wpjiyr;rp mk;kd; 

Myaj;jpy; nghq;fy; nghq;fg;gl;lJ. 

5. kfh rptuhj;jpup  

11.03.2021 md;W kjpak; 12 kzpastpy; jpUthrf muz;kizapy; rpj;j kUj;Jt 

myfpDila G+i[ ,lk;ngw;wJ. khiy 6 kzpastpy;  aho;g;ghz gy;fiyf;fofj;jy; 

G+i[ ,lk;ngw;wJ. 

rpj;ju; ghly;fs;  

thio ePupd; Fzk;  

thio ePu; rPjntg;G ty;y gy Kz;lhf;Fk;  

Ngio tapWilf;Fk; ngz; kapNy -aPOk; ky;yp  

uj;jf; fpupr;r nkup eP upitAlNd  

rpw;wpuzk; Nghf;Fe; njup  

Njiuau; gjhu;j;j Fz rpe;jhkzp  
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6.G+e;Njhl;lj;Jf;fhd %ypif kuq;fs; toq;Fk; epfo;Tfs; 

 

aho;g;ghzg; gy;fiyf;fofj;jpy; mike;Js;s = guNk];tud; Myaj;Jf;F mUfpy; 

G+e;Njhl;lk; (ee;jtdk;) mikf;Fk; gzp Muk;gpf;fg;gl;Ls;sJ. mjw;Fg; nghWg;ghf  

Nguhr p u pau ;  F.kpFe ;jd> r pNu~;ltp u pTiuahsu ;  Nr .r ptrz;KfuhIh MfpNahu ; 

epakpf;fg;gl;Ls;sdu;. me;j tifapy; Nkw;gb G+e;Njhl;lj;jpy; ehl;Ltjw;fhd Mya  

topghl;Lld; njhlu;Gila 100 %ypif kuf;fd;Wfs; toq;fg;gl;lJ. 

 
7. FUG+irfs; jpdq;fs; 

18.01.2021 = nry;yhr;rp mk;ikahuJ FUG+ir  

jpUTUtg; glj;jpw;F khzth;fshy; kyh; rhh;j;jp gpuhu;j;jid topghL Nkw;nfhs;sg;gl;lJ . 

 

 

 

 

08.02.2021 = ieapdhjPT rpj;juJ FUG+ir   

Nghfu; muq;fpy; khzth;fshy; jpUTUtg; glj;jpw;F kyh; rhh;j;jp gpuhu;j;jid topghL 

Nkw;nfhs;sg;gl;lJ. 
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= ,uhkNjth; 

இராமதேவ சித்ேர் புலத்ேியாிடம் சீடராக இருந்ேவர் என்றும், 18 சித்ேர்களில், 

மருத்துவத்ேிற்கு ேன்னை முழுனமயாக அர்ப்பணித்து அேில் நிபுணத்துவம் பபற்றிருந்ே 

இராமதேவ சித்ேர் அவர்களின் ஜீவ சமாேி மதுனர அழகர்தகாவிலில் அனமந்ேிருக்கிறது. 

சித்ே மருத்துவத்ேின் ஞாைி எை அனைத்து சித்ேர்களாளும் மேிக்கப்பட்டவர்.  

ஆேிபயன்ற மணிவிளக்னக அறி தவணும்  

அகண்டபாி பூரணத்னே க் காணதவணும்  

தசாேிபயன்ற துய்யபவளி மார்க்க பமல்லாஞ்  

சுகம்பபறபவ மதைான்மணி பயன்ைாத்ோள் 

ேன்னை நீேிபயன்ற பரஞ்தசாேி ஆயி பாேம்  

நிற்குணத்ேி ைின்றநினல யாருங் காணார்  

தவேிபயன்ற தவோந்ேத் துள்தள நின்று  

விளங்கவும் பூனச யிது வீண்தபாகாதே.  

28.02.2021 – = ,uhkNjth; FUG+ir   

jpUTUtg; glj;jpw;F khzth;fshy; kyh; rhh;j;jp gpuhu;j;jid topghL  Nkw;nfhs;sg;gl;lJ. 

 

 

 

 

 

25.03.2021 – Nahfh; RthkpfsJ FUG+ir  

jpUTUtg; glj;jpw;F khzth;fshy; kyh; rhh;j;jp gpuhu;j;jid topghL Nkw;nfhs;sg;gl;lJ.  

 
rpj;ju; ghly;fs;  

Neha; mz;lhky; ,Uf;f  

jpz;z kpuz;Ls;Njs rpf;f mlf;fhky;  

ngz;zpd; ghy; xd;iw ngUf;fhky;  

cz;Zq;fhy; ePu; RUf;fp Nkhu; ngUf;fp  

nea;AUf;fp cz;gtu; jk; NgUiuf;fpd; NghNk gpzp     
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6. Knowledge Sharing Article 
எமது உணவில் எேிர்-தபாசாக்கு கூறுகள்  (Anti –Nutrients)  

மருத்துவர் நித்ேி கைகரத்ேிைம் ND, MSc (Ag), BSc (Ag), Dip Post Harvest Technology, Postgrad, Dip Food Scienc-

es Technology, Post Grad Dip Pharmacology, nutritional Medicine Advocate, ANTA 

முன்னை நாள் மருத்துவியல் விாிவுனரயாளர், மருத்துவ விஞ்ஞாை கல்லூாி, விக்தடாாியா பல்கனலக் கழகம், 

பமல்பர்ன், ஆஸ்ேிதரலியா. 

முன்னை நாள் விவசாய பீடாேிபேி, விாிவுனரயாளர்.கிழக்கிலங்னக பல்கனலக் கழகம், ஸ்ரீ லங்கா  

முன்னை நாள் பிரேிப் பணிப்பாளர், கிழக்கிலங்னக விவசாய ஆராய்ச்சி நினலயம், கரடியைாறு, ஸ்ரீ லங்கா  

 

முகவுனர  

உணவும் தபாஷாக்கும் என்றதும் ‘உடல் நல உணவு’ ‘ஊட்டம்’ ஊட்டச்சத்து’ ‘தபாசாக்கு கூறுகள் ‘என்ற அர்த்ேதம 

நமது மைேில் எழுகின்றது. தூய ேமிழில் இனே “தபாகைம்” என்பர். தபாசாக்கு கூறுகள் உடலின் வளர்ச்சிக்கும், 

அங்கங்களின் போழிட்பாட்டிற்கும் அத்ேியாவசியமாை உணவினூடாக கினடக்கும் இரசாயைங்கதள அனவ என்பது 

சுருக்கமாகும் எை அறியவும். குடற் போகுேியிைால் சமிபாடனடயும் ோவரபோர்த்ேங்கள் ஈற்றில் தவேியல் 

மூலக்கூறுகளாக (nutrients) பிாிக்கப்பட்டு உடலிற்குள் உறிஞ்சபடுகின்றை. அவற்றில் காணப்படும் சில, பலவிே 

ரசாயை ோக்கங்கனள ேடுப்போகவும், உடற்போழினல பாேிப்போகவும், தநாய்கனள உண்டுபண்ணுவோகவும் 

மருத்துவஆய்வுகள் விளக்குகின்றது. அவற்னறதய நாம் எேிர்தபாசாக்கு கூறுகள்  (Anti –Nutrients) எை 

வனகப்படுத்துகின்தறாம்.  என்றாலும், அவற்றில் பல மருத்துவ ாீேியாக தநாய்கனள குணப்படுத்தும் இயல்புனடயை 

என்பது ஆறுேலாகவும், மருத்துவர்கட்க்கு ஓர் பரம ஆயுேமாகவும் கணிக்கப்படுகின்றை. சில வற்னற பசயற்னக 

மருந்துகளாகவும் ேயார் பz;Zகின்றார்கள்.  

 

இந்ேக் கட்டுனரயில், மருத்துவ(Medical), மருத்துவியல்(Pharmacological), தநாய்ப்படுக்னக போடர்புனடய 

(Clinical) ஆய்வுகளின் ேரவுகளின்படி  நமது பாரம்பாிய உணவுகளும்,சித்ே னவத்ேிய உறவாடல்களும் அவற்றின் 

பின்ைால் இருக்கும் விஞ்ஞாைமும்  எப்படி நமது உடலில் பசயற்படுகின்றை என்ற பல்தவறு விளக்கங்கனளயும் 

உங்கள் னககளில் சுருக்கமாக இடுகின்தறன். பலருக்கும் உேவும் எை நம்புகின்தறன். 

 

இேில் பல்தவறு ரசாயை தசர்னவகள், தவேியல் ாீேியில் அவற்றின் ரசாயைக் கட்டனமப்பு, பபௌேீக, ரசாயை 

குணாேிசயங்கனள கண்டறிந்து, குளுக்தகாசிைதலற்றுகள், சயதநாபஜைிக் கினளதகானசடுகள், பலக்டின்கள், 

ஒட்சதலட்டுகள், சப்தபாநின்கள், னபதடட்தடடுக்கள், ட்ாிப்சின்ேடுப்பான்கள், ேைின்கள் எை 

வனகப்படுத்ேப்பட்டிருக்கின்றை.   

 

A. குளுக்தகாசிைதலற்றுகள் - Glucosinolates 
 

இனவ கந்ேக (sulphfur) தசர்னவகளிைால் ஆகப்பட்டனவயாகும். இவற்றில் ஓர் வனகனய  சல்தபாரபாயன்கள் 

(Sulphorafanes) எைவும் அனழப்பர் ோவர னமதராசிதைசு (myrosinase), எைப்படும் பநாேியத்ேிைால் (enzyme) 

ஐதசானேதயாசயதைட் (isothiocyanate)எைப்படும் ரசாயைமாக  பவளிவிடப்படுகின்றது. குடலில் உள்ள 

பக்டீாியாக்களிைால் சுரக்கப்படும் னமதராசிதைசும் (bacterial myrosinse)இத்ோக்கத்னே நடத்துகின்றது.முட்னட 

தகாவா குடும்பத்னே தசர்ந்ே கடுகு, முள்ளங்கி,இனலக்தகாவா, Cauliflower,Turnip, Brocolli தபான்ற சகல 

ோவரங்களிலும் முருங்னக இனல, பட்னட, காய்களிலும்  பபன்சயில்ஐதசானேதயாசயதைட்டாக  ( Benzoyl 

isothiocyanate) இருக்கின்றது. 
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ேீனமகள் 

குளுக்தகாசிைதலற்றுகள் உணவிலிருக்கும்  அதயாடடீைின் உறிஞ்சனல ேடுப்போல்  னேதராயடு சுரப்பிகளில் 

ேயார்பன்ைப்படும் னேதராக்சீன்(thyroxine) எனும் ரசாயைம் குனறவனடகின்றது.அது உடலில் hypothyroidism எனும் 

நினலனய  உண்டுபண்ணுவோல் னேதராயடு வீக்கமனடந்து கழுத்ேில் ஓர் கழனலனய(exophthalmic goitre- Graves’ 

disease) உண்டாக்குகின்றது. தகாவா குடும்ப மரக்கறிகனள ேவிர்ப்போல் இந்நினலனய ேவிர்க்கலாம். ஆனகயால், 

தகாவா குடும்ப மரக்கறிகள், கிழங்குகள் மற்றும் முருங்னக தபான்றனவனய கழனல உண்டாக்குபனவ ( goiterogenic ) 

எை அனழக்கின்தறாம். அளவாக உண்பது இந்நினலனய ேவிர்க்க உேவும். 

 

நன்னமகள் 

கடதலார மக்கள் அதயாடின் பசறிவுள்ள கடலுணவுகனள ேிைமும் உண்போலும், கடலுப்னப கறிகளில் தசர்ப்போலும் 

அதயாடீைின் பசறிவு உடலில் அேிகாிப்போல் hyperthyroidsm என்ற நினல ஏற்படுவோல் குனல நடுக்கம்(palpitation), 

மயக்கம்,மூச்சுவாங்குேல்,வாயில் நுனரேள்ளுேல், உடல் பவப்பமனடேல் தபான்ற வினளவுகள் ஏற்படுகின்றை. 

குளுக்தகாசிைதலற்றுகள் அதயாடீைின் பசறினவ குனறத்து உடனல சீர்படுத்துகின்றது.  

 

தகாவா மற்றும் முருங்னக பட்னட ஐதசானேதயாசயதைட்  மற்றும் சல்தபாரபாயன்கள் (Sulphorafanes) ஈரனல 

சுத்ேிகாிக்கும் ரசாயைமாகவும் குளுட்டாேிதயான் (glutathion) எைப்படும் சக்ேி வாய்ந்ே எேிதராட்சிதயற்றினய 

பவளிவிட்டு, உடனல ோக்கும் ேைித்துவ மூலக்கூறுகனள (free radicals) அழித்போழிக்கின்றது. முக்கியமாக 

ேைித்ேியங்கும் ோக்கமுறும் ஒட்சிசன் வனககனள (Reactive oxygen Species- ROS) அவற்றிைால் ஏற்படும் உடல் 

முதுனமயனடேனலயும் குனறக்கின்றது. 

 

இவ்விரசாயணம் புற்று தநாய் கலங்களின் வளர்ச்சினய ேடுத்து அவற்றின் சுய சினேனவ (apoptosis) 

ஊக்குவிக்கின்றது. கடுகு சிறிேளவு ோளிப்பில் பங்கு பகாள்கின்றது. ஆைால், பகாேிக்கும் எண்பணயில் பவடித்து  

அேில் உள்ள ஏனலயில் ஐதசானேதயாசயதநற்று (Allylisothiocyanate) எைப்படும் எண்பணய் போர்த்ேம் ஆவியாகி 

பபருமளவு நீக்கபடுகின்றது.சிறிேsவு எண்பணய்யில் கனரந்து உணவிலுள்ள அதயாடீைின் அளனவ சமன்படுத்ேப் 

தபாதுமாைோக இருக்கின்றது. 

 

எனலயில் ஐதசானேதயாசயதநற்று ஒரு நுன்னுயிர்பகால்லியாகவும் , கலங்களின் சுயசினேவுக்கும்(apoptosis), 

புற்றுகலங்களின் உருவாக்கனல (antineoplastic) ேடுக்கும் காரணியாகவும் பசயட்படுகின்றது. முருங்னக காய்க்கும், 

பட்னடகளிட்கும், இனலகளிட்கும்  அேன் உருசினயயும் மணத்னேயும் பகாடுப்பது இந்ே ஏனலயில் 

ஐதசானேதயாசயதநற்றாகும். நம்மவர் முருங்னகக்காய் பத்ேியத்னே கனடப்பிடித்ேேற்குக் விளக்கம் பேளிவாகின்றது. 

அத்துடன் முருங்னக இனலனய வறுத்துச் சாப்பிட்டதும், பட்னடனயயும் இனலகனளயும் கடலுணவு மிகுந்ே ஒடியல் 

கூழிட்குள் தசர்த்ேதும் எம்மவர் மருத்துவ விஞ்ஞாை அறினவ புடம்தபாட்டு காட்டுகின்றதும் பேளிவு. 

 

B. சயதநாபஜைிக் கினளதகானசடுகள் – Cyanogenic (gesic) glycosides 
 

மறு பபயர்களாக அமிக்டலின், னவட்டமின் B 17,லதடபரயில் எைவும் வனகபடுத்ேியுள்ளைர்.நாம் உண்ணும் ஆப்பிள் 

(Malus sylvestris), அப்ாிதகாட் (Prunus armeniaca) தபான்ற பழங்களின் வினேகளிளும் மரவள்ளிக் கிழங்கிலும்

(Manihot esculanta), பால் அவனரயிலும்(Dolichos lablab) தவறுபட்ட அளவுகளில் உண்டு. சிறிய அளவில் 

இவ்விரசாயைங்கள் மயக்கத்னே உண்டுபண்ணுவோல் அன்னறய நாட்களில் விஞ்ஞாைம் அறியாே பலரும் பால் 

அவனரனய ‘தபய் அவனர’ எை அனழத்ேதும் உண்டு. 

 

மிகச்சிறிய அளவுகளில், ோைியங்களிலும், இனல, கிழங்கு வனககலும் இருக்கின்றது ஆைால். அவிப்போல் 

இவ்விரசாயணம் ஆவியாக நீக்கப்படுகின்றது. சயனைடுகள் புற்று  தநாய் கலங்கனள அழிப்பதுடன் இருமனல 

தோற்றும் மூனளப் பகுேினய அடக்கி இருமனல ேடுக்கின்றது. 
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அாிசித்ேவிட்டிலும், இனல குனலகளிலும் இருப்போல் நாம் பாரம்பாியமாக அவற்னற உண்டோல் பலவனக புற்று 

தநாய்கனள ேவிர்த்ேோக அனுபவத்ேினூடாக(empirical knowledge) கண்தடாம் எை உன்ைிக்கலாம்.என்றாலும் 

இன்னறய தமற்கத்ேிய மருத்துவர்கள் அேனை நிரூபைமற்றோகதவ(Anecdotal) கணிகின்றைர். 

 

மரவள்ளிக் கிழங்கின் இனல, ேண்டு,கிழங்குப் பகுேிகளில் பபருமளவு சயதநாபஜைிக் கினளதகானசடுகள் 

உண்டு.கிழங்னக பவட்டும்தபாதும்,இனலகனள கசக்கும்தபாதும் அங்கிருக்கும் பநாேியமாை லிைமதறஸ்(Linamarase) 

கினலதகாசிட்னட ோக்கி அேிலிருக்கும் ஐேதராசயனைட்னட (Hydrocyanide = HCN) பிாித்து பவளிவிடுகின்றது. 

இேனை ஐேதராசயைிக் அமிலம் (Hydrocyanic acid) எைவும் அனழப்பர். இது ஓர் பாாிய ோவர சயனைட் நஞ்சாகும். 

ோவர பநாேியங்கள் இல்லாேவிடத்ேில் மிருகக் குடலில் உள்ள நுன்னுயிர்கனளைால் சுரக்கப்படும் லிைமதறஸ் 

பநாேியம் பிாினகனய போடர்கின்றது. மிருகங்களிலும் மைிேர்களிலும் முற்றாக அவிக்காே ோவரங்கனள உண்போல் 

தநாய்களும் இறப்புகளும் நனட பபறுகின்றை. ேிறந்ே பாத்ேிரத்ேில் அவிக்கும்தபாது அேிகளவு சயதைற்று ஆவியாக 

நீக்கப்படுகின்றது.இேனை உணர்ந்ே எம் மக்கள் 15ம் நூற்றாண்டு போடக்கம் சனமயல் முனறகனள வகுத்து 

நஞ்சகற்றி,புற்றுதநாய் ேவிர்த்து வாழ்ந்ேது விதசடம்.சயனைடு அேிகளவில் உடலில் தசரும்தபாது உடல் நலிவு, சத்ேி, 

மூச்சினரப்பு, உடற்துடிப்பு, மயக்கம், வலிப்பு, வயிற்ருக்கடுப்பு தபான்ற அறிகுறிகனள உண்டாக்கும். 

C. இபலக்டின்கள் (Lectins)  
 

இனவகனள – பயங்கரத்னே வினளக்கும் பனசகள் எை மருத்துவர்கள் அனழக்கின்றைர்.இனவகளும் புரேங்கதள. 

ஆயிரக்கணக்காை இபலக்டின்கள் இத்ோவர சங்கமத்ேிளுண்டு. பசமிபாட்டுத் போகுேியில் சுரக்கும் பசாிமாைச் 

சாறுகளிைாதலா அல்லது பநாேியங்களிைாதளா பலக்டின்கள் பசமிபாடு அனடவேில்னல. முக்கியமாக நாம் 

உண்ணும் தபாஞ்சி,பருப்பு வனககள்,பட்டாணி,தசாயா,நிலக்கடனல, உள்ளி,ோைியங்களிலும் முக்கியமாக 

தகாதுனமயில் பபருமளவு காணப்படுகின்றது. 

 

ேீனமகள் 
 

பலக்டின்கள் குடளில் பமன்சவ்வில் ஒட்டியிருந்து அாிக்கும், நச்சுத்ேன்னமயுள்ளோல்   ோபத்னே (inflamaation) 

உண்டு பண்ணி குடனல அழிக்கும் அத்துடன் பமன்சவ்வில் புேிய கலங்களின் உற்பத்ேினயயும்  ேடுக்கிd;wது. 

 

அாிசியில் பலக்டின்கள் இருந்ோலும் அனவ ஊறு வினளப்பேில்னல. ஆைால் அாிசி ேவிர்ந்ே ோைியங்களாை 

தகாதுனம (wheat),னற(Rye),பார்லி (Barley) தபான்ற ோைியங்களில் குளூட்டன்(Gluten) எைப்படும் பலக்ட்டின் 

அேிகளவு காணப்படுகின்றது. இதுதவ இத்ோணியங்களுக்கு பனசத்ேன்னமனய பகாடுக்கின்றது.குளூட்டைில் உள்ள 

கினளயாடின்(Gliadin) எைப்படும் புரேதம நமது உடலிலிற்கு பங்கம் வினளக்கின்றது.  குடலில் உள்ள சனடமுனளகள் 

அழிப்போல் சீலியக்(Celiac) எைப்படும் குடல் அழட்சி உண்டாகின்றது. சனட முனளகளின் எண்ணிக்னக குனறவோல் 

தபாசாக்குக் கூறுகளின் உறிஞ்சல் ேனடப்படுகின்றதுடன் இரத்ேத்துடன் வயிற்ருதபாக்கும் நனடபபறுகின்றது. 

இவ்வியாேி உள்ளவர்கட்கு சரும தநாயாை பசாறியும்(Psoriasis) அத்துடன் மூட்டுவியாேியும்(Arthritis) ஓர் 

முச்சிக்கலாக உடல்கனள ோக்குகின்றது.  

 

பலக்டின்கள் குடலில் வாழும் நுண்ணுயிர்களின் பபருக்கத்னே ேனடபன்னுகின்றது  பலக்டின்கள் உடலில் தநாய் 

எேிர்ப்பு சக்ேினயயும் குனறத்து (immunity) அதே தநரம் ஆட்தடா இம்யுன் தநாய்கனளயும்  (Auto immune disease) 

உண்டாக்கின்றது எை மருத்துவ ஆய்வுகள் கூறுகின்றை. 

 

சனமக்காே பருப்புவனககனளயும், அவனரயிைக் காய்கனளயும்  உண்போல் பசமியானமயிைால் பலக்டின்கள் வயிற்று 

தநானவ (stomach ache) உண்டக்குகின்றது. பலக்டின்கள் முனறயாக பகாழுப்புகள் , காதபாஐதுதரட்டுகள், மற்றும் 

புரேங்களின் வளர்ச்சினே மாற்றங்கனள உனடத்துக் குழப்புகின்றது எைவும் ஆய்வுகள் பமய்ப்பிக்கின்றை.   
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சனமக்காே பருப்புவனககனளயும், அவனரயிைக் காய்கனளயும்  உண்போல் பசமியானமயிைால் பலக்டின்கள் 

வயிற்று தநானவ (stomach ache) உண்டக்குகின்றது. பலக்டின்கள் முனறயாக பகாழுப்புகள் , காதபாஐதுதரட்டுகள், 

மற்றும் புரேங்களின் வளர்ச்சினே மாற்றங்கனள உனடத்துக் குழப்புகின்றது எைவும் ஆய்வுகள் பமய்ப்பிக்கின்றை.     

 

நன்னமகள் 

ஆமணக்கம் எண்பணய்யில் உள்ள ாிசின் (ricin) எைப்படும் பலக்டின் குடல்களில் உள்ள பமன்சவ்னவ உறுத்துவோல் 

நீர் சுரந்து வயிற்னர கழுவும் தவனலனய பசய்வோல் மலச்சிக்கல் வயிற்தராட்டமாக மாற்றம் அனடகின்றது அேைால், 

மலச்சிக்கனல அகற்றுவேற்கு அன்றுபோட்டு பாவனையில். ாிசின் குழந்னே பபற்ற ோய்மார்களில்  பால் சுரப்னப

(Lactagogue) அேிகாிக்கின்றது. குழந்னே பபற்ற ோய்மார்களுக்கு பநாச்சி,பாவட்னட மற்றும் ஆமணக்கம் இனலகள் 

அவித்து இனலகனள மார்பகங்களில் னவப்பதும் அன்னறய வழக்கம்.இங்கு  ாிசின் அேைது தவனலனய பசய்வனே 

உன்ைிக்கலாம். அதேதநரம் ாிசின் பபண்களின் இடுப்பின் கீழ் பகுேியில் இரத்தோட்டத்னே அேிகாிப்போல் 

(Emanagogue) மாேவிடாய் இரத்ேபபருக்னக(menstrual flow) சீர் பசகின்றது. 

 

அாிசியுைதவ சிறந்ேோக பகாள்வது நன்று. ரனவ, பசதமாலீைா எைப்படுபனவ குறுணலாக மாற்றியனமக்கப்பட்ட 

தகாதுனமதய எைவும் அறிக. குடல் வியாேியுள்ளவர்கட்கு சித்ே னவத்ேியர்கள் அாிசினய அல்லது பநல்னல வறுத்து 

அனே  நீாில் அவித்து அாிசிப்பபாாித் ேண்ணி, பநல்லுப்பபாாித்ேண்ணி எை பகாடுப்பனேயு இங்கு சுட்ட 

விரும்புகின்தறன். அாிசினய அல்லது பநல்னல வருக்குதபாது அேில் உள்ள பலக்டின்கள் ேமது புரேக் கட்டனமப்னப 

இழக்கின்றை.அவற்றின் பசயற்பாட்டிலும் மாற்றங்கள் ஏற்படுகின்றை.அேைால் ோன் அன்னறய நாட்களில் 

பநடுந்தூரம் பிரயாணிப்பவர்கள் பபாாித்ே அாிசியிைால் பசய்ே உருண்னடகனள “பபாாிவிளாங்காய்” என்ற பபயர் 

சூட்டி பகாண்டு பசன்றைர் எை நினைக்க அவர்ேம் அறினவ என்ைபவன்தபன்.அேைால் “அாிசிப்பபாாியுடன் 

ேிருவாரூர்” என்ற பழபமாழியும் நம்மினடதய.சில பலக்டின்கள் எேிதராட்சிஎற்றிகலாகவும் பசயற்படுகின்றை.நமது 

அன்றாட வாழ்க்னகயில் உணவிலும், சுப, துக்க காாியங்களிலும் பபாிய இடத்னே  வகிக்கும் வானழப்பழம்

(Banana),வானழக்காய்(Plaintain), புளியம் வினேகள்(Tamarind seeds) பற்றியும் அவற்றின் குணாேிசயங்கள் பற்றியும் 

பார்க்கலாம். 

 

வானழபழத்ேில் உள்ள பலக்டின்கனள Banlec எைவும், கறி சனமக்கும் வனககளில் உள்ளவற்னற Planlec எைவும் 

வனகப்படுத்ேி விஞ்ஞாைிகள் SARS என்ற ேடுமன் காய்ச்சனல உண்டாகும் Covid-2 என்ற னவரஸ் நுண்ணுயினர 

கட்டுப்படுத்ே பசய்ே ஆய்வுகளில் தமதல கூறிய பலக்டின்கள் அவற்றின் வளர்ச்சினயயும், உட்புகுேனலயும் 

ேடுப்போக கண்டிருக்கின்றார்கள். அனவ,இன்னறய Covid- 1 9னை கட்டுப்படுத்துமா என்ற ஆய்வில் 

ஈடுபட்டிருக்கின்றார்கள்.அதே தநரம் புளியம் வினேயிலும் Tamlec என்ற பலக்டின் இருப்போகவும் அதுவும் Covid-2 

என்ற னவரஸ் நுண்ணுயினர கட்டுப்படுத்துவோகவும் கூறுகின்றைர். 

 

இேிலிருந்து எமக்கு என்ை விளங்குகின்றபேன்றால், நமது மூோனேயாின் அனுபவமும் கண்டுணர்ந்ே மருத்துவ 
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அறிவுதம. மருத்துவ வானழ என்ற ஓாிைத்னேயும் கண்டவர்கள் ேமிழர்கள்.எேற்காக, வானழப்பழம்,வானழக்காய் 

உண்டார்கள், ரசம், சாம்பார், குழம்புகளிலும் பழப்புளினய ஏன் வினேயுடன் இட்டார்கள் என்ற தகள்விக்கு, 

னவரஸ்களிைால் ஏற்படும் பல தநாய்கனள ேடுப்பேற்தக  எை உன்ைிக்கலாமா இல்னலயா? 

D. ஒக்சதலட்டுகள் (Oxalates) 

ஒக்சதலட்டுகள் எை கூறும்தபாது ஒக்சாலிக் அமிலதம அது எைக்பகாள்ளலாம். முக்கியமாக இரத்ேத்ேில் உள்ள 

கால்சியம் உணவினூடாக புகும் ஒக்சாலிக் அமிலத்துடன் தசர்ந்து கால்சியம் ஒக்சதலட்டாக மாறுகின்றது. நாம் 

உண்ணும் உணவிநூடாகதவ ஒக்சதலட்டுகள் உடலில் தசருகின்றது.சீரற்ற பசமிபாடும், நுண்ணுயிர்களின் 

குனறபாடும்,இரட்னட வலுவுள்ள மூலகங்களின்(iorn & Calcium) அளவுகளில் மாற்றம் ஏற்படுவோல் உடலில் 

ஒக்க்சதலட்டின் பசறிவு அேிகாிக்கின்றது  ஒக்சதலட்டுகள்  தவறு ேைிமங்களுடன் தசர்ந்து சிருநீரகங்களிநூடாக 

பவளிதயறுவோல் சிறுநீர் கற்கனள(Renal calculi) உண்டுபண்ணுகின்றது. 

நீாில் கனரயாே இரும்பு ஒக்சதலட்டுகள்(highly insoluble Iron oxalate), முக்கியமாக கால் விரல் மூட்டுகளில் 

தேங்குவோல் gout எைப்படும் மூட்டு தநானயயும் உண்டாக்கின்றது. அதேதநரம் ,கறிகளிட்கு தேசிப்புளி 

தசர்ப்போலும்,ேடுமன் வரும்தபாது னவட்டமின் C அேிகமாக எடுப்போலும் அசுபகாபிக் அமிலம்(Ascorbic acid) 

உடலில் ரசாயை மிருகமாற்றமனடந்து ஒக்சதலட்டாக மாறுகின்றது. னேயமீன் (Thiamine) எைப்படும் னவட்டமின்B1 

அசுக்தகாபிக் அமிலம் ஒக்சதலட்டாக மாறுவனே ேடுக்கின்றது என்பதும் விஞ்ஞாைம் விளக்கம்.மற்னறய எேிர்ப்-

தபாசாக்கு கூறுகள் தபான்று ஒக்சதலட்டுகள் நன்னமகள் பசய்வேில்னல.அேைால் ஒக்சனலட் உள்ள உணவுகனள 

ேவிர்க்காமல் குனறக்கும் வழிகதள முக்கியம் எை பகாள்க .எந்ே உணவுகளில் அேிகளவு ஒக்சதலட்டுகள் உண்டு எை 

அறிேலும் எம்னம வழிநடத்தும். 

ேிறனமயாை கானல உணவு எைக் கருேப்படும் ஓட்ஸ் ஓர் உோரணமாகும். அவனரயிை பருப்புகளில் ஓரளவு 

இருப்பேிைால் அளவாக உண்போல் உடலில் பசறினவ குனறக்கலாம். அக்காரக் கிழங்கு (Beets),அதே வனகனய 

தசர்ந்ே சாகம் எைப்படும் இனலக்கீனர வனககள், பவண்னடக்காய், உருனளக்கிழங்கு, நாம் விரும்பி உண்ணும் 

பசாக்பகாதலட்டுகளிலும், பல வனகயாை வினேகளில்,அருந்தும் தேநீாிலும்  ஒக்சதலட்டுகள்  

இருக்கின்றை.என்றாலும், நம்மவர் சனமயல் மகத்துவம்,அவற்றின் பசறினவ குனறப்பேற்கும், சிறுநீர்க்கற்கள் 

உண்டாவனே ேடுக்கும் வனகயில் பழப்புளினய பல கறிகளிலும் முக்கியமாக, குழம்புகளிலும், சாம்பாாிலும், ரசத்ேிலும் 

தசர்த்ேது விந்னே என்தபன்.கினடத்ே மருத்துவ ஆய்வுகளின்படி,புளியில் உள்ள ோட்டாறிக் அமிலம்  கால்சியம் 

ஒக்சதலட்டுப்  படிகங்கள் உண்டாவனே ேடுப்போக கூறுகின்றை. அத்துடன் புளிச்சாேம், மற்றும் இனறச்சி 

சனமயளிலும், சட்ைி, சம்பல் தபான்றவற்றிலும் பழப்புளினய தசர்ப்பதும் பவகு விதசடமும் விஞ்ஞாைமுதம. 

To be Continued in the next issue…..... 
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