
 

உடl ப%ம', சrkகைர .ைறபா1, இரtத அ6tதm, 
ெகாலs;ராl, PCOD, ைதரா<1 ேபா'ற உடl 

உபாைதக>?%nA B1பட 

இலவச ேப?ேயா உணFµைற 
ஆேலாசைன ெபJவA எpப;? 

ஆேரா%&ய( & ந*வா,- ./ம(
ஆேராk&யm நlவா,- ./மm - https://www.facebook.com/groups/
tamilhealth/  
 
இMl சrkகைர .ைறபா1 (Diabetes) தBrtA அைனவ%k.m 
ேப?ேயா உணFµைற ஆேலாசைன வழŋகpப1m. ேப?ேயா டயP பQR 
கP1ைரகll உllளன. 

Ancestral Foods சrkகைர .ைறபா1kகான sெபஷl .6மm - 
https://www.facebook.com/groups/ancestralfoods/  
 
இnத  .6மtMl  சrkகைர  .ைறபா1  உllளவrகVk. (Diabetes) 
மP1m ேப?ேயா உணFµைற ஆேலாசைன வழŋகpப1m. 

ஆேராk&ய உண-கll - https://www.facebook.com/groups/tamilfoods/  
 
ேப?ேயா உணFµைற<l ெசyயpப1m உணFக>' சைமயl 
.RpXகll பQRய .6மm. 

Paleo LCHF Diet India - https://www.facebook.com/groups/
Paleo.LCHF.Diet.India/ 
 
தYZெமா[ அRயாேதா%k. என ஆŋ\லtMl ெசயlப1m ேப?ேயா 
.6மm. ேப?ேயா உணF ஆேலாசைன வழŋகpப1\றA. 

ேப6ேயா சnைத - https://www.facebook.com/groups/paleoshop/ 
 
பாதாm, ப] ம^சll, எ_ெணy வைககll ேபா'J ேப?ேயா உணF 
µைறkகான உணF ெபா%Pகைள வrtதகm ெசyபவrகll தாŋகll 
BQ.m ெபா%Pகைள இŋேக பP;ய?P1 BQபைன ெசy\றாrகll. 

ேப6ேயா ெவ<=k கைதகll ./மm - https://www.facebook.com/
groups/PaleochangedmyLife/  
 
ேப?ேயா உணFµைற π'பQR எைட .ைறtதவrகll , உடl 
உபாைதக>?%nA a_டவrகll தŋகll ெவQR அbபவ பயணtைத 
XைகpபடŋகVட' இŋேக ப\r\றாrகll. 

ஆேராk\யm & நlவாZF .6மŋக>' µகவdகll 
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ேப6ேயா உண-µைற ஆேலாசைன ெபற வBµைற
  
ேப?ேயா டயP எனபA ெகா6pX சtA eைறnத உணFகைள πரதான 
உணவாக உPெகா_1 உடl ெகா6pைப / எைடைய .ைறpபA ஆ.m. 
இnத உணFµைறைய π'பQR உடl ப%ம', சrkகைர .ைறபா1, ரtத 
அ6tதm, ெகாலsPராl, ைதராy1, PCOD, ஆPேடா இmf' ேநாyகll 
ேபா'றவQR?%nA B1பP1 உllளாrகll. 

இnத டயP எpப; π'பQJவA? எ'ன சாpπடgmb ெசாlhŋக... 
எ'பேத  πரதான  ேகllBயாக உllளA. அதQ. µ' iல Bஷயŋகைள 
ெத>Fப1tMk ெகாllேவாm.  

ஆேராk\யm & நlவாZF : இA ேபsXk .6மtM' ெபயr. .6ம 
µகவd : http://www.facebook.com/groups/tamilhealth/ .  

 
இதைன ெதாடŋ\யவr eயா_டr ெசlவ' 
எ'ற அெமdkக வாZ தYழr. µைனவr 
மQJm ேபராidயr. தனk. வnத சrkகைர 
.ைறபா1, ெகாலs;ராl πரcசைனக>l 
இ%nA B1பட இைணயŋக>l ேத; 
ஆŋ\ல கP1ைரகll , ஆyFகைள அலi 
ஆராynA இnத ேப?ேயா உணFµைறைய 
π'பQRனாr.  
 
இMl தனk. \ைடtத அMசயtதkக உடl 
நல  மாQறŋகைள உணrnத அவr இnத 
உணFµைறைய πற%k.m ெதdBkகலாm 

எ'J ஆேராk\யm & நlவாZF எbm ேபsXk .6மtைத ஆரmπtA 
அMl தY[l இnத உணFµைற பQRய கP1ைரகll எ6Mனாr. 

இnMய உணF µைறk. ஏQற உணFகைள ெகா_1 ைசவ, அைசவ 
மkகVkகான M%tMயைமkகpPட ேப?ேயா டயPைட வ;வைமtதாr. 
.6Bl அைத பdnAைரtதாr. 

ஆ ரmபtM l . 6 ம tMl இ ைண nத i ல r µ 6 ம னM 'R 
சnேதகtAடேனேய இnத உணFµைறைய π'பQற Aவŋ\னr. தனA 
உடl நலtMl மாQறm உணrnதனr. உடl எைட .ைறnத A. நlல 
dசlP \ைடtதA. உடl உபாைதகll மைறnதன. பலனைடnேதாr, 
தா' எைட .ைறnத/உடl உபாைத<?%nA a_ட ெவQR கைதகைள
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ஆேராk\யm & நlவாZF .6மtMl பdnAைரkகpப1பைவ எAFm 
அŋlகdkகpபPட ம%tAவrகளாேலா அlலA டயP;iய'களாேலா 
உ%வாkகpபPடதlல. ெசாnத அbபவtMl கQறRnA XdnதM' 
அ;pபைட<l பலராl ப\rnA ெகாllளpப1பைவ. 

ேப?ேயா உணF µைற ஆேலாசைன வழŋக ஆேராk\யm & நlவாZF  
.6மm எvBத கPடணµm வn?pபMlைல. இnத ேசைவ µ6kக 
த'னாrவலrகளாl இலவசமாகேவ வழŋகpப1\றA. 

ஆேராk\யm & நlவாZF .6மtMQ. எŋ.m அhவலகேமா, 
\ைளகேளா இlைல. இA µ6kக µ6kக ேபsXk-\l மP1m 
ெசயlபடk o;ய .6மtதாl வழŋகpப1m ேசைவ.  
 
ஆேராk\யm & நlவாZF .6மtMQெகன எvBத வாPச p 
.6மŋகVm \ைடயாA. ஆேலாசைன ெபற ேவ_1m எ'றாl 
ஆேராk\யm & நlவாZF .6மtைத ேபsXk\l மP1ேம அgக 
ேவ_1m. 

இரtத பdேசாதைன எ1tA உடl நலtைத கவனtMl ெகா_1 
ஆேலாசைன ெபQJ ேப?ேயா வாZBயைல  ெதாடர ேவ_1m. 
உtேதசமாக ேப?ேயா π'பQJவைத .6மm ஆதdpபMlைல. 

.6மtMl  இரtதp பdேசாதைனைய எ1kகc ெசாlவA இnத 
உணFµைற உŋகVk. அ>tத மாQறtைத ஒpπP1p பாrkக மP1ேம. 
இnத dpேபாrPைட ம%tAவdடm கா_πpபAm வ%டm ஒ%µைற 
பdேசாதைன ெசyA .ைறnதபPச உடl நலm அRnA ெகாllவA 
உŋகll ெபாJpX. 

உŋகll .1mப ம%tAவைர கலnA ஆேலாitத π'ேப இnத 
உணFµைறைய   Aவŋக   அRFJtதpப1\றA.  ம%nA   மாtMைர 
எ1pபவrகll உŋகll ம%tAவைர கலnA ஆேலாikகாமl 
eJtAவேதா qŋகளாகேவ மாQR அைமpபேதா oடாA. 

உŋகll ]ய eைனFட', ]ய அRFட' qŋகll µயQik.m இnத 
உணFµைற<' அைனtA சாதக பாதகŋகVk.m qŋகேள ெபாJpX 
எ'பைத கவனtMl ெகாllளFm.

µk\யமாக கவனtMl ெகாllள ேவ_;யைவ

http://www.facebook.com/groups/tamilhealth/
http://www.facebook.com/groups/tamilhealth/


ப\rnதனr. இnத ேப?ேயா உணFµைற தQசமயm BJBJெவன 
ைவரலாக பரB வ%\றA. 

பlேவJ ம%tAவ rகll .6Bl இைணtA டயP π'பQR 
பலனைடnதேதா1, இA அRBயl rrவமானA என ஆராynA, πற%k. 
ஆேலாசைனகVm வழŋ\ வ%\றாrகll. பய'ெபQற ெப%மkகll பல%m 
ஆேராk\யm ெதாடrபான கP1ைரகll .6Bl எ6A\'றனr.  
 
தQசமயm இnத ஆேராk\யm & நlவாZF .6மm தY[l உடl 
ஆேராk\யtMQகான ெபாk\சகமாக MகZnA வ%\றA. 

ஆேராk\யm & நlவாZF .6மtMl µQRhm இலவசமாக 
உŋகVkெகன தspபPட ேப?ேயா உணFµைற ஆேலாசைன 
வழŋகpப1\றA. எvBத கPடணµm ெசhtத ேதைவ<lைல.  
 
"சd பாs... இMl எைட .ைறtத ந_பr ஒ%வr இைறci, µPைட, 
பாதாm, ேகா[, பtr, ெவ_ெணy, காyகR சாpπடgm.... அdi, 
ேகாAைம, ைமதா, பயJ வைககll, பழ வைககll, சrkகைர ேபா'ற 
உணFகll ]tதமா சாpπடk oடாA'b ெசா'னாr. கரkPடா எ'ன 
சாpπடgmb uk\ரm ெசாlhŋக? உடேன இnத டயP;l .MtA 
எைடைய .ைறkகgm......" எbm உŋகll ைம_P வாys  Xd\றA. 
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அவசரm ேவ_டாm. ெதாடrnA ப;vŋகll. 

இnத உணFµைறk. மாJm µ'X உŋகll .1mப ம%tAவைர அg\ 
இnத டயP பQR oJŋக ll. அவd' ஆேலாசைன ப;, உŋகll ]ய 
B%pபtM' ப; டயP Aவŋ.ŋகll. µk\யமாக qŋகll ம%nA 
மாtMைரகll எ1tA வnதாl டயP ெதாட%m ேபாA உŋகll 
ம%tAவd' ஆேலாசைன இ'R எnேநரtMhm ம%nAகைள 
eJtதாwrகll. 

இரtத பdேசாதைன µ;Fக>' ப; டயP...

மsத உடl ஒvெவா'Jm தstத'ைமயானA. ஒvெவா%வ%k.m 
இ%k.m πரcசைனகll  ெவvேவறானைவ . அைனவ%k.m ெபாAவாக 
ஒேர டயP என ஆேராk\யm & நlவாZF .6மtMl   பdnAைரpபA 
இlைல. iல πரcசைனகVk. iல உணFகll எ1kக ேவ_டாm எ'J 
கP1pபா1கll உ_1. சrkகைர .ைறpபா1 உllளவrகVk. என தs 
உணFµைற, ைதராy1 .ைறபா1 உllளவrகVk. என தs உணF 
µைற, ஆPேடா இmf' .ைறபா1 உைடயவrகVk. தs உணFµைற 
என வைகpப1tதpபP1 உllளA. 

இ nத உ ண F µ ைறைய 
ெதாட ŋ. வ த Q. இ ர tத 
பdேசாதைன எ1kக ேவ_;யA 
அவiயm . உŋகll உட?l 
எ'ன πரcசைனகll உllளன 
எ 'ப ைத உ ŋகll இ ர tத 
பdேசாதைன எ_கll ெசாl? 
B 1m . இ nத இ ர tத 
ப d ேசாதைன எ 1 pபைத 

உŋகVk. வசMpப1m பdேசாதைன ைமயŋக>l எ1tAk 
ெகாllளலாm. 

qŋகll ரtத பdேசாதைன µ;Fகll அ>tதAm உŋகVkெகன 
πரtMேயகமாக உணF MPடm வழŋகpப1\றA. அைத 100 நாPகll 
தவறாமl கைட π;kக ேவ_1m. 100 நாPகll க[tA a_1m ரtத 
பdேசாதைன எ1tA µ;Fகll அ>kக ேவ_1m. அnத dpேபாrP-கைள 
ைவtA    உŋகll   உடlநலtMl  ஏQபP1llள    µ'ேனQறŋகைள, 
மாQறŋகைள அRnA ெகாllள ேவ_1m. ேதைவpபPடாl உணFµைற  
மாQR வழŋகpப1m. 
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ஆேராk\யm & நlவாZF .6மtMl எpப; உŋகVkகான ேப?ேயா 
உணFµைற ஆேலாசைன ெபJவA எ'பைத பாrpேபாm. 

1. ேப?ேயா உணFµைற ஆேலாசைன ெபJவதQ. ேபsXk பய'ப1tத 
ெதdnM%pபA அவiயm. உŋகVk. ேபsXk கணk. இlைல 
எ'றாl http://www.facebook.com/ ெச'J அlலA உŋகll 
ெமாைப?l o\ll πேள sேடாr ெச'J ேபsXk ஆp டF'ேலா1 
ெசyA உŋகll ெமாைப?l eJFŋகll. இவQR' xலமாக ேபsXk-\l 

XMய கணk. Aவk.ŋகll. உŋகll ெபயr, ஈெம<l µகவd, ெமாைபl 
எ_ ெகா1kக ேவ_; வ%m. 

2. இpெபா6A  ேபsXk  அkகF_P ெர;. ஆேராk\யm &  நlவாZF 
.6மtMl இைணய ேவ_1m. அதQ. இnத ?ŋk\Q. ெசlhŋகll   
http://www.facebook.com/groups/tamilhealth/ அlலA உŋகll 
ேபsXk ஆp-πl 'tamilhealth' அlலA  'ஆேராk\யm & நlவாZF' என 
ேத1ŋகll. 'ஆேராk\யm & நlவாZF' எ'J வ%m. 3 லPசtMQ.m 
(300K+) ேமl உJpπனr எ_zkைக இ%k\றதா என உJM ெசyA 
ெகாllVŋகll. அŋேக ெச'J  JOIN GROUP \>k ெசyA .6மtMl 
இைணய B_ணpπvŋகll. 

உŋகளA B_ணpபm ஆேராk\யm & நlவாZF erவா\களாl 
பdu?kகpப1m . அMகபPசm 24 மz ேநரtMl .6மtMl 
இைணkகpப1{rகll.
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இைணkகpபPடAm qŋகll இைணkகpபPட தகவhட' ேபsXk\l 
ேநாP;πேகஷ' வ%m.  

3. சd.... இpேபாA ஆேராk\யm & நlவாZF .6மtMl உJpπனr 
ஆ\யாc].... அ1tA ெசyய ேவ_;யA எ'ன? µk\யமாக இnத 
அRµகp பMைவ (Pinned Post)  .6மtMl வாivŋகll.  ேப?ேயா 
உணF µைற ஆேலாசைன ெபற Bபரŋகll அMl உllளன.  

உŋகVkெகன தspபPட ஆேலாசைன 
ெபற  இரtதp  பdேசாதைன  µk\யm. 
ைதேராேகr (+91 9344101854) அlலA 
ஆrπPேடா ஆiயா (+91 9087690877) 
அlலA ஆrtM sேக's  (+91 
9940110518) அlலA உŋகVk. 
வ சM pப1 m எ nத e J வ ன tM l 
ேவ_1மானாhm Paleo பdேசாதைன 
ெசyvŋகll. கPடணm தQசமயm |. 
1500 µதl |. 2000 வைர இ%k\றA.  
 
இரtத பdேசாதைன ைமயŋகைள 
ெதாடrX ெகா_1 ேப?ேயா டயP 
ெபJவதQகான ெடsP எ'J oRனாl 

உŋகVk. Bபரŋகll த%வாrகll. {1 ேத; வnA இரtத மாMd எ1tA
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sk}'ஷாP எ1tA, ஒேர இேமj ஃைபலாக .6மtMl உŋகll உடl 
உபாைதகைள .RpπP1 ஒ% பMவாக ேபாsP ெசyயFm. 

உதாரணm ேதைவ எ'றாl ஆேராk\யm 
& நlவாZF .6மtMl காgŋகll. பலr 
தŋகll dpேபாrPைட ேபாP1 
ஆேலாசைன ேகP1 இ%pபாrகll. 

 பdேசாதைன dpேபாrP ேபாPடாc]. அA 
ெப_;ŋ\l இ%k.m. MனnேதாJm   
�QJkகணk\l dpேபாrPகll வ%வதாl 
ஒvெவா'றாக பdu?kகpபP1 உŋகll 
ேபாsP அbமMkகpப1m. உŋகVk.  
ேடாkக' எ_ வழŋகpப1m.  இnத 
எ_ைண .RtA ைவtAk ெகாllளFm.

அ1tA உŋகll ேபாsP ேப?ேயா உணF 
µைற ஆேலாசகrகளாl பாrkகpபP1 
உŋகVk. ேப?ேயா உணFµைற 

ஆேலாசைன வழŋகpப1m.  உŋகll உடl உபாைதகைள ெபாJtA, 
ேதைவpபPடாl ம%tAவrகைள ேடk ெசyA அRFைர ேகP1 
உதFவாrகll. ேதைவpபPடாl ேமhm ம%tAவ பdேசாதைனகll, 
sேக' ெசyவA ேபா'J அRFைர வழŋ.வாrகll. 

அbமMkகpபPட உŋகll ேபாsP-ைட ேசv (Save) ெசyA ைவtAk 
ெகாllVதl அவiயm. ஏ' எ'றாl அnத ேபாsP தா' உŋகll 
அ;pபைட பMF. அத' lZ மP1ேம உŋகVkேக ஏQபடko;ய 
சnேதகŋகைள, உதBகைள ேகPக ேவ_1m. 100 நாPகVk. π' 
எ1kக o;ய ஒp�P1 இரtத பdேசாதைன µ;Fகைளvm ேபாsP 
ெசyய ேவ_1m. அnத  ேபாsP உŋகll  உணFµைற  அRFைரகைள 
பராமdkக எ>ைமயாக இ%k.m. 

ேபாsP-ைட ேசv ெசyA SAVED POST ைவtAk ெகாllVவA 
எpப;? 

உŋகll ேபாsP-;' வலA xைல<l உllள iRய lZேநாk\ய 
அmXk.R படtைத அ6tMனாl iல ெதdFகll வ%m. அMl Save 
Post எ'பைத அ6tAŋகll. உŋகll ேபாsP ேசv ஆ\ B1m. 
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ெசlவாrகll. இரtத மாMd ெகா1pபதQ.  µ' 12 மz ேநரm qŋகll 
எAFm சாpπடாமl BரதtMl இ%kக ேவ_1m. அதாவA காைல 7 
மzk. இரtத மாMd ெகா1kக ேபா\�rகll எ'றாl µதl நாll இரF 
9 மzk. µ' சாpபாைட µ;tA Bட ேவ_1m. இைட<l த_�r 
தBர ேவJ எAFm உ_ண oடாA. 
 
எ1kகேவ_;ய இரtத பdேசாதைனகll  

Cholesterol Test : Total Cholesterol, HDL Cholesterol, Non HDL 
Cholesterol, Triglycerides, LDL Cholesterol, VLDL Cholesterol, TC/
HDL Ratio, LDL/HDL Ratio.

Liver Function Test : Gamma-glutamyl Transpeptidase, Alkaline 
phosphatase, Bilirubin direct, Bilirubin - total,  Bilirubin indirect, Protein 
total, Serum albumin, Serum globulin, SGOT [AST] , SGPT [ALT], 
Serum albumin/Globulin Ration

Kidney Function Test : Uric acid, Serum creatinine 

Diabetic Test : HbA1c, Average blood glucose

Thyroid Test : Triiodothyronine [T3], Total thyroxin [T4], Thyroid 
stimulation hormone [TSH]

Iron Deficiency Test & Hemoglobin Test

Vitamin Profile : Vitamin D & Vitamin B12

Testosterone, Cardiac Risk Marker (Apo A1, Apo B, 
Homocysteine, LpA, hsCRP), Electrolytes Profile, Pancreas 
Profile

ேமQக_ட பdேசாதைனகll ெசyய ேவ_1m.  

இரtத பdேசாதைன dpேபாrP ெர;... அ1tA எ'ன? 

qŋகll இரtத பdேசாதைன ெசyA dpேபாrP ைக<l ைவtA 
இ%p�rகll. இைணயtMl இnத ?ŋ\Q. http://tiny.cc/paleoreport 
ெச'J எsசl uP ஒ'ைற டF'ேலாP ெசyA ெகாllVŋகll. உŋகll 
ம%tAவ பdேசாதைன எ_கைள அMl சdயான இடŋக>l eரpπ, 
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கால  தாமதm  தBrkக இயலாததா\றA. ெபாJைம காpபA அவiயm. 
இnத காtM%k.m  நாPக>l ேப?ேயா டயP பQR µ6Am  கQJk 
ெகாllVŋகll. அpேபாAதா' இைத ஒ% வாZBயl µைறயாக qŋகll 
ெவQRகரமாக π'பQற µ;vm. அ;pபைடகll ஏAm ெதdயாமl 
ஆரmπtwrகll எ'றாl iல நாPக>l µ;Fk. வnA வழkகமான 
உணF µைறk. M%mπ B1{rகll. எனேவ ேப?ேயா டயP பQR 
ப;tA XdnA ெகாllVவA அவiயm. 

சdŋக.... எŋேக ேபாy ப;pபA?

1 . ஆேராk\யm நlவாZF .6மtMேலேய �QJ kகணk\l 
ஆேராk\ய m ெதாட rபான கP1ைரகll eைற nA உllளன . 
ஒvெவா'ைறvm ேத; ப;vŋகll. πறd' அbபவŋகைள வாivŋகll. 

2. eயா_டr ெசlவ'  எ6Mய  'ேப?ேயா  டயP'  Xtதகm, iவராm 
ெஜகwச' எ6Mய 'உ'ைன ெவlேவ' qd[ேவ' Xtதகm, ஷŋகr � 
எ6Mய  'ேப?ேயா 30 நாll சால'^'  ேபா'ற Xtதகŋகll  qŋகll 
அவiயm ப;kக ேவ_;யைவ . ப;tதாl ேப?ேயா பQRய உŋகll 
அRF Bசாலமா.m. இnத Xtதகŋகைள https://www.paleocart.com/  
(+91 94459 51115) தளtMl ஆ'ைலsl ஆrடr ெசyயலாm.  

3. http://paleogod.blogspot.in எ'ற வைலpபMBl ேப?ேயாBl 
XMயவrகVk. ேதைவயான அைனtA தகவlகVm, வ[µைறகVm 
கP1ைரகளாக ெதா.kகpபP1 உllளA. ேப?ேயா வாZBயl µைற 
.RtA  க_;pபாக qŋகll ப;kக ேவ_;ய தகவl கள^iயm அA.  
 
அŋேக உllள அைனtA பMFகைளvm தவறாமl ப;vŋகll.    
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இpப; ேசv ெசyயpபPட உŋகll ேபாsP-ைட a_1m எpப; எ1tA 
பாrpபA? 

உŋகll ேபsXk ஆp-π' ேமேல வலA XறtMl x'J ேகா1கll 
இ%k.m. அைத அ6tMனாl வரko;ய ெதdFக>l Saved எ'பைத 
அ6tM qŋகll ேசv ெசyத ேபாsP-ைட காணலாm. அத' கmம'P 
ப.M<l ேகllBகll ேகPகலாm. 
 
உŋகVk. qŋகll உ_ண ேவ_;ய உணFகll அடŋ\ய ஆேலாசைன 
\ைடkக அMகபPசm 20 நாPகll oட ேநரm π;kகலாm.  

"அyயyேயா.... 20 நாll ஆ.மா?.... அAவைர எ'ன ெசyvறA...." -ŋ\ற 
ைம_P வாys ேகP.Aŋக.... 
 
.6மm நா'. லPசm பயனrகைள ெந%ŋ\k ெகா_;%k\றA. 
Mனµm �QJkகணk\l dpேபாrP -கll வ%\'றன. ஆேலாசைன 
வழŋ.m த'னாrவலrகll அைனவ%m ேவJ பz<l உllளவrகll. 
தŋகll ஓyF ேநரtMl இலவச ஆேலாசைன வழŋ.\றாrகll . 
ெதாடrciயாக வ%\'ற dpேபாrP-கVk. உடbk.ட' ஆேலாசைன 
வழŋ.வA சாtMயமQறதா\றA. 
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இைட<ைடேய M%mπ uP;ŋ ெசyய ேவ_டாm. 100 நாPகll 
µ;nதAm M%mபFm இரtத பdேசாதைன எ1tA µ;Fகைள உŋகll 
SAVED ேபாsP-;' கmம'P-;l ேபாsP ெசyvŋகll. உŋகll 
உடl நல µ'ேனQறm அnத எ_க>l ெதdvm. அைத ெபாJtA 
உŋகll உணF µைற<l மாQறm ேதைவ எsl மாQR த%வாrகll. 

அேடŋகpபா....  எ'னŋக இA? இvவளF ேவைல ெசyயgமா?
எ'றாl… நm உடlநலm ேபண க_;pபாக ெசyயtதா' ேவ_1m.  
இnத  வ[µைறைய  ெதாடrnA தா'  இ'J லPசkகணkகாேனாr 
ஆேராk\ய வாZைவ aP1llளனr. 

எனk. ேபsXk எlலாm ெதdயாA. க�டமாக இ%k\றA எ'றாl 
அ%\l உllள ேபsXk ந'றாக ெதdnத, இைணயtMl நlல 
அRµகm உllள ந_பr, உறBனr உதBைய நா1ŋகll. 

அவ%k. இnத அRkைகைய காP; உதB ேகVŋகll. அவr iல மz 
ேநரŋக>l உŋகVk. ெசாl?tதnA B1வாr. அவr உதBvட' 
உŋகll ெபயdl  .6மtMl ேபாsP ேபா1ŋகll. கQJ ெகாllVŋகll. 

.Rpபாக ெசாlல ேவ_1m எ'றாl ேப?ேயா டயP ெபற ேவ_1m 
எ'பதQகாக ேபsXk கQJ ெகா_டவrகll பலr, இ'J .6மtMl 
ஆk;v ஆக உllளனr. எனேவ இA எ>ைமயானAதா'. µயQi ெசyA 
பழ.ŋகll. 

நs ைசவm, ைசவm, அைசவm எ'J எlலா Bத உணFpபழkகm 
உைடயவrகVm, நl உடhk. ந'ைமய>kகk o;ய இயQைக<l 
Bைளnத ந'ைமயான உணFகll xலm %i சாrnத உடl 
நலbkெகாvவாத உணFக>?%nA ]லபமாக ெவ>ேயR, நl உணF, 
Bரதŋகll, நைடpப<Qi, lைர, காyகRகll உ_1, ெவ<?l 
உடைலk காP;, ேதைவயான அளF qr.;tA ஆேராk\யமாக 
வாழFm, உணF சாrnத ikகlக>?%nA B1படFm அRBயl 
rrவமாக  உணF பQRய B[pXணrைவ சாமாsய மkகVk. எ1tAc 
ெசாlவைத ஒ% ேசைவயாக ெசyA வ%\றA ஆேராk\யm & 
நlவாZF .6மm.  
 
எvBதk கPடணµY'R இைதp பQRt ெத>வாக அRnA ெகா_1  
ஆேராk\ய வாZைவ qŋகll µ'ென1kக உதFm ஆேராk\யm & 
நlவாZFk .6மtMl இைணnA ஆேராk\யமான நlவாZF ெபற 
வாZtA\ேறாm.
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4. ஆேராk\யm & நlவாZF .6மm 
சாrபாக பlேவJ ஊrக>l eகZciகll 
நடtM ேப?ேயா பQR B[pXணrF 
ஏQப1tதpப1\றA. அA ெதாடrபான 
{;ேயா ெதா. pX க ைள q ŋக ll 
ஆேராk\யm & நlவாZF .6மtM' 
அMகாரprrவ youtube சான?l காண 
µ;vm. 
 
.6ம µ'ேனா;க>' உைரகll , 
ம%tAவrக>' உைரகll, ேகllB பMl 
eகZci என உŋகVk. ேதா'Jm 
ெப%mபாலான சnேதகŋகVk. அŋேக 
பMl உ_1. 

Youtube-l 'Tamil Paleo' எ'J ேத; 
Tamil Paleo சானைல அைடvŋகll.  
{;ேயா-kகைள பா%ŋகll. 
 

5. http://tamilpaleorecipes.com/ - இnத இைணயதளm ேப?ேயா 
உணFகll ெசyµைற தகவlகைள ெகா_டA. ]ைவயாக ேப?ேயா 
உணFகll சைமkக உJpπனrகll ப\rnத ெரipπ-கll அnத தளtMl 
உllளன. அtAட' ேப?ேயா பQRய µk\ய தகவlகll, ம%tAவrகll, 
µ'ேனா;க>' கP1ைரகll ெதா.kகpபP1 உllளA. க_;pபாக 
வாitA B1ŋகll.  
 
ேப?ேயா உணF ஆேலாசைன ெபQற π'?

உŋகVkெகன oறpபPட உணFµைறைய π'பQற Aவŋ.ŋகll. 
உŋகVk. வ%m சnேதகŋகைள அŋேக உŋகll ேபாs;l, கmம';l 
ேகVŋகll. .6மtMl த'னாrவலrகll உதFவாrகll. ஏAm உடl நல 
.ைறபா1கll வnதாhm உŋகll SAVED POST -;l கmம';l 
ேகVŋகll. பMlகll \ைடk.m. பMhk. 24 மz ேநரm காtM%ŋகll. 
பMlகll இlைல எsl உŋகVk. ஆேலாசைன வழŋ\ய ஆேலாசகைர 
ேடk ெசyA உதB ேகVŋகll. உதFவாrகll. 

இAேவ உதBகll ெபற சdயான வ[. உŋகll உடl  உபாைதகைள 
பாrtA உŋகVk. பMைல வழŋ.வேத சdயாக இ%k.m. 100 நாPகll 
ேநrtMயாக கைடπ;vŋகll. வழkகமான தாsய உணF µைறk. 
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