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 நா  உ  உண களி
ேதா ற தி  வள சி
உணவிைன  பா கா , 
இ வா  பத ப த ப  உண க
ஏ ப கி றன. அதனி
த ைமைய அறி ெகா த
சீ ேகடாகாம  ைவ  ெகா ள 
ேநா கி மிகளி  ேதா ற
ம  ஊ ட ச  நிைற த நிைலைய
ெகடாம  ைவ  பா கா
உபேயாக ப த ப  வ கி றன

ய  எனி , இ கால தி  அவசியமான
அதனி  பய பா  ைறகைள
ெகா வ  அவசியமான 
அைமகி ற . 
<=��' &�'&>
?@ ��A�B

உண  பத ப த
ேவதியிய  ைற. இய ைகயான ைறயி
தீ  இ ைல. ஆனா , 
பத ப த ப பைவ, ப க
ெபா க  விைள க  தர யைவ அ ல

 த ைமைய நிைலயாக ைவ க 
பய ப கி றன . சில
உைடயன. பத ப  ெபா  உணைவ
த ைம ைடய . 
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உ  உண களி  உ ள ஊ ட ச க , பல
 வள சி  உத கி றன. யிாிகளி  

 அதிக நா க  ேசமி  ைவ கேவ பத ப
பத ப த ப  உண க  சில ேநர களி  நம  

அதனி  விைள க  ேவ ேவறாக அைமகி றன
ெகா த  அவசிய . இத  ல  ந ைடய உட நிைலைய  

 ெகா ள . பத ப  ெபா க
ேதா ற ைத  பர தைல  த கி ற . ஏ ைடய

ட ச  நிைற த நிைலைய  த க ைவ க உத கிற
 பா கா , மனித களா  பல

த ப  வ கி றன. ஆக, உணைவ  பத ப த  தீ  தர  
இ கால தி  அவசியமான ஒ  எ பைத  ம க யா

ைறகைள , அைவ ஏ ப  தீ கைள  அறி  
ெகா வ  அவசியமான ஒ . எனேவ, இ க ைர அ  றி

<=��' &�'&>
?@ ��A�B 

உண  பத ப த  இ வைக ப . ஒ  : இய ைக ைற
இய ைகயான ைறயி  பத ப த  மனித க

 ெசய ைகயான ைறயா  ேவதிபதன
ப க விைள கைள  ெகா ட . எ லா

ெபா க  விைள க  தர யைவ அ ல. உண  தயாாி பாள க
த ைமைய நிைலயாக ைவ க பத ப

சில பத ெபா க  ேநா கைள உ டா
பத ப  ெபா  உணைவ அ த  
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பல யிாிகளி  
 ெதா றி  இ  

ேசமி  ைவ கேவ பத ப கி றன . 
 உட நல ைறைவ 

அைமகி றன. அவ றி  
ல  ந ைடய உட நிைலைய  

பத ப  ெபா க  
ஏ ைடய நிைலயி  

க உத கிற . உணைவ  
களா  பல கால களாக 

பத ப த  தீ  தர  
ஒ  எ பைத  ம க யா . 
ஏ ப  தீ கைள  அறி  

அ  றி  ேப வதாக 

ைக ைற. ம ெறா  : 
த  மனித க  எ த  

ேவதிபதன  சர  ெகா  
எ லா ேவதியிய  

தயாாி பாள க , உணவி  
பத ப  ெபா கைள  

உ டா  த ைம 
 இ  த  
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-�P����A 

இய ைக ைறயி  ளி ட , உல த , ெவ ப கதி  ச  த யன 
இட ெப கி றன. ெதாட க கால தி  பத ப த  எ ெண  ம  உ  
ேபா றவ ைற  பய ப தி வ தன . இ த ைறயி , பத ப த ப  உணவி  
த ைம ம  ைவ பா கா க ப வேதா  எளிதி  அ தைல  த க . 
இய ைக ைறயி  பத ப  ெபா கைள  கீ வ  அ டவைண 
ப ய கி ற . 

CQR��= 1 : -�P��' &�'T&�UQ�B 

&�'T&�UQ�B &�2�B 

உ  

 

இ  உணவி  ஈர த ைமைய  க ப தி பல ஆ க  
பா கா கிற . 

எ மி ைச  சா  

 

எ மி ைசயி  அதிகமான அள  ைவ டமி  சி உ ள . இ  
உணைவ  பா  அைடவதி  அ த  
பா கா கி ற . உணவி  உ ள அமில, கார  த ைமகைள  
சாியான அளவி  ைவ தி க உத கிற . 

ளி கா  ச கைரயி  ேவதியிய  மா ற தா  நீரா  உ வாவ  
ளி கா . உணவி  உ ள ணிய உயிாின கைள  ெகா  

பா  அைடவதி  பா கா கி ற . சா : ஊ கா . 

ச கைர ேதைவய ற நீைர ெவளிேய றி ணிய உயிாின கைள  
ெகா  உணைவ  பா கா கிற . இ ெபா  அதிகமாக  
பழ கைள  பா கா க உத கிற . 

ப னீ  ப னீ  வ ைமயான பத ெபா . அத  யி  ெகா  
கலைவயா  carnosic ம  rosmaranic அமில  உ ள . 

ேத  இய ைகயான பத ெபா , பா ாியா கைள அழி  த ைம 
உைடய . 

Chelating agents 

 

தவி  பிாி ெத க ப  ெப  அமில  
பத ப த  ைண நி கிற . 

Antioxidants  ெதா ேகாெபேரா  ம  அ கா பி  அமில  இவ றி  சிற த 
எ கா டா  .ஆ ஜேன ற  ல  சிைத வைத  

ைற  பத ப த உத கிற . 

கிளிசாி )Glycerine( 

 

கா கறிகளி  அதிக அள , 15 -20 %கி ளிசாி  உ ள  .இைவ  
பத ப த உத கிற . 
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ளி  ) Cold( ளி யி  ல  உணைவ  பத ப தலா . இ  ணிய 
உயி களி  வள சிைய  க ப கிற . 

ஆ கஹா   ெநாதி த  ைறயி , ஆ கஹா  பத ப த  ைண 
நி கிற . 

(C. Dweck Anthony, B.Eunice இவ த  றி கேள இ வ டவைண) 

ேவதியிய  ைற 

ேவதியிய  (இரசாயன ) பத ெபா க  உணவி  வா நாைள 
அதிக ப கி றன. ேவதியிய  ைறயான  ணிய உயிாின களி  
வள சிைய  ெசய பா ைட  த கி ற . அ ம மி றி  ப ட கைள 
அதிகேநர  ைம ெகடாம  இ க உத கிற . ஒ  சில பத ெபா க  பல 
விைள கைள ஏ ப த யதாக உ ளன. றி பாக ேநா  ஏ ப  
அபாய  உ ள . இ ைறயி  பத ப  ெபா களி  த ைமயிைன  
பி வ வன விள கி கா . 

� ேவதியிய  ெபா க  உணவி  உ ள அமில திைன அதிகாி கி றன. 
� அதி ள ஈர த ைமயிைன  ைற கிற . 
� விைரவி  ப  த ைமைய  ைற கிற . 
� ணிய உயிாின களி  வள சிைய  த கி ற . 
� உணைவ பல நா க  திதாக ைவ தி கிற .  
� ஒ  சில பத ெபா க  சிறிதளேவ உ டா  ெப  விைளைவ  த . 

சா : ச ேப , ேசா ய  ெப ேசாேய  

   ெபா வாக பத ப த  ணிய உயிாின களி  வள சிைய  க ப  
என ேப ற ப கிற . ஆனா  அ த உணைவ அதிகமாக உ ெகா வதா  
பி விைள க  ஏ ப கி றன. அதைன  கீ வ  அ டவைண கா . 

அ டவைண 2 : ேவதியிய  பத ெபா க  

பத ெபா க  உண  ெபா  விைனக  விைள க  
ெப ேஸாேய  
(Benzoate) 

ஊ கா , 

பழ சா க , மா  

த யன 

உட பி  
உ ட ச ைத  

ைற  அ ல  
 த . 

அாி , ைள  சிைத  

(S. D. Wells  2011). 

ெப ேசாயி  
அமில  அ ல  
ேசா ய  
ெப ேசாேய  

இைற சி, பா , 
ச கைர அள  

ைறவாக உ ள 
உண  

உண  ெக  
ேபாவைத த  
நி  றி பாக, 

தைலவ , வயி  
ேபா  த யன 
(Joseph Nicholson 2015). 
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(Benzoic acid or 

sodium benzoate) 

ெபா க  ம  
தானியவைகக  

ஈ  வள வைத  
த கிற . 

பிராமிேன ட
எ ெண  
(Brominated oil) 

 

ளி பான க  அேயா  அளைவ 
ைற கிற . 

இதய  தைசகளி  
மா ற ைத 
ஏ ப த , சி நீரக 
சிைத , க ர  
பய பா ைட ைறத  

த யன (P. L. Chang 

2014). 
பிெஹ ஏ ம  
பிெஹ  
(Butylated 

hydroxyanisole 

and butylated 

hydroxytoluene) 

 

தானியவைகக , 

சைமய  எ ெண  
த யன 

உட  நல  ைற . ைள நர பிய  
பாதி , ேநா  
(Jane Kramer 2012) 

சி ாி  அமில  
(Citric acid) 

 

பழ க , 
கா கறிக  

இதய  ைப 
அதிக ப த  
அ ல  ைற த , 

வாசி  திறைன 
ைற த . 

ஆ மா (Jerry Shaw, 

2013) 

பா மமா கி 
(Emulsifiers)  

 

க ைட, கேலாாி 

ைற த 
ெவ ைண, 
பனி  (ice-

cream) . 

ட  
பாதி பைடகிற . 
பா ாியா க , 
இர த ம டல ைத 
அைடய வா க  
உ ளன. 

ட  பாதி  (Melinda 

Coughlan and Nicole Kellow 
2015) 

ேமாேனா 
ேசா ய  

டாேம  
(Monosodium 

glutamate) 

 

, சீனநா  
உண க  

MSG ஒ  

கிள சி  
ல  ஆ . இ  

ஹா ேமா களி  
ெசயைல  
க ப கிற . 

மன அ த , க  
பா ைவ பாதி , தைல 

ற , தைல வ . 
ெந ெசாி ச , 

ைள  ெச  
நர களி  பாதி  
(Jonathan Bechtel 2012). 

ேமாேனா- 
கிளிசைர  

ெரா , ேக , 
ெவ ெண , 

உணவி  ெகா பி  
அளைவ 

ேநா  (Sage kalmus 

2013) 
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ம  ைட-
கிளிசைர  
(Mono-glycerides 

and di-glycerides) 

உல த பழ க  
த யன 

அதிகமா கிற . 

Maleic hydrazide உ ைள  கிழ  நர பி  
ெசய பா ைட 

ைற கிற  

ேநா . 
நர பிய  பாதி , 
க ர  சிைத  (NTP, 

1986). 
ேரா பி  

ேகல  (Propyl 

gallate)  

 

இைற சி, ஊ கா , 
எ ெண . 

ேகேல  எ ட  ,
கா  அமிலமாக 
மாறி பி  ெம தி  
கா  அமிலமாக 
உட பி  
மா வதா  சி நீ  
ெவளிேய ற ைத  
த கி ற . 

க ர  சிைத  (Booth 

et al 1959) 

Propylene glycol பனி  (ice 

cream) 

உட பி  உ ள 
அமில ைத 
அதிகாி கிற . 

ம ட , வா தி 
ம  வயி  
ேபா , நர , மன 
அ த , இைர ைப 
எாி ச  (Nick Thorp 
2011). 

Sodium nitrate இைற சி இர த அ களி  
ெசய பா ைட  

ைற கிற . 

ேநா  (Sara ipatenco 

2014) 

Sulfites  ளி கா , உல த 
பழ க , பழ க . 

ைர ர  
ெசய பா ைட  

ைற கிற . 
வாசி  திறைன 
ைற கிற . இர த 

அ த ைத  
ைற கிற . 

தைல வ , உட  வ , 

அாி  ம  
ேநா  (Daniel more 

2015). 

ச ப   
ஆ ைச  
 (Sulphur di 

oxide). 

பழ க  ம  
கா கறிக . 

ைர ர  நீ  
ர . அதனா  

ெந ெசாி ச  
உ டா . 

ஆ மா, உய  இர த 

அ த , 
க ச விதீ  (The 

National Academies). 
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ரா  

ெகா  (Trans 

fat) 

 

விைர  உண க  தமனிக  ெக த . மாரைட , இதய ேநா  

ப கவாத , க , 

நீாிழி  (Mercola 2014) 

ைர 

         உடன யாக  தயாாி க ப  உண க  ம களி  ேதைவைய  தி 
ெச கி றன. அைவ வா ைகயாள க  எ த வித தி  தீ  ேநரா வ ண  
இ மா? என  தயாாி பாள க  உணர ேவ . அ வா  அவ க  உண  
த ண தி  ெபா களி  ேவதியிய  ைறயி  பத ப  எ ண ைத  ச  
மா றி  சி தி ப . இ சி தைன நிக தா  ம களி  நல  பா கா க ப  எ பைத 
இ க ைர வ கி ற . 
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