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கைக்குத்து அரிசியும் மில் அரிசியும் 

கெய்போன்ற ஒரு கொழுப்பு காட்லிவர் ஆயி 
அக்குச் சமானமானது என்று சொல்லுஇிரூர் 
கள். அந்தப் பனையை வைத்து வளர்த்தால் 
கன்றாக வளருமாவென்னு Aa பனைகளை 
நமது நாட்டிலும் வைத்து, வளர்க்கிறார்கள். 
ஆஸ்பததிரிகளிலும் சவப்புப் பனை எண்ணெ. 
யைக் காட்லிவர் ஆயிலுக்குப் பதிலாக. 
உபயோிக்கிறார்கள். காட்லிவர் எண்ணெ 
யால் எவ்வளவு நன்மைகள் ஏற்படுமோ, 
அவ்வளவு நன்மைகளும் அதனால். ஏற்படு 
இன்றனவாம். 

(8) சர்க்கரை: பல நூற்றாண்டுகளாக 
இந்தியாவில் கரும்.பிலிருந்தே சர்க்கரை செய்து 
வருகிறார்கள். ஆனாலும் நமது நாட்டில் தமக்கு 
வேண்டிய அளவு சர்க்கரையை உற்பத்தி 
செய்யும் தொழில் எவ்வளவுக் கெவ்வளவு 
விருத்தி யடை௫ஏறதோ அவ்வளவுக்கவ்வளவு 
மல்லது. அதில் ஈமக்கு வேண்டிய * இயங்கு 
#6)” (Energy) கிடைக்கிறது. ஆனால் அதில் 
வைடமினாவது, உணவுச் சத்தாவது இடையாது. 
வெள்ளைச் சர்க்கரையைவிடப் பழுப்புச் 
சர்க்கரையும், வெல்லமும், பனை வெல்லமுமே 
கிலாக்யமானவை. 

இந்தியாவில் கோடிக்கணக்கான மக்கள் 
புசிகஞும் புஷ்டியற்ற, வாழ்க்கைக்குப் 
போதாத ஆகார விவரங்களைக் இழேயுள்ள 
படத்தில் காண்க. சரப்பிடும் ஆகாரங்களின் 
எடையைக தோலாவிலும்,  அவுன்சிலும் 
"காண்க. 
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அரிசி உணலைச் சத்துள்ளதாக்கல் 
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இதிலிருக்து 1,750 காலரி உஷ்ணம்தான் 
ஒருவனுக்குக் இடைக்கிறது. ஒரு சாகாரண 

மனிதனுக்குத் தினசரி வேண்டிய காலரிகள் 
இவ்வுணவில் இல்லை. இது புரதம், வபை, வைட 

மின், இவைகள் மிகவும் குறைந்த உணவு. 
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.... ஐகக்குத்து அரிசியும் மில் அரிசியும் 

இ அரிசி: இவர்கள் சமைப்பது புழுங்க 
anf. சியும் குப்பையும் நிறைந்தது. 

அதைச் சமைப்பதற்கு முன்பு நன்றாகக் கழுவ 
வேண்டியிருப்பதால் அதிலுள்ள உப்புக்களும் 
சத்துக்களும் கரைந்து போய்விடுகின்றன. 

பிறகு அவர்கள் சாப்பிடும் சோனு சத்தில்லாத 
சோறுதான். 

8. கஞ்சி: இவர்கள் அரிக் கஞ்சியைக் 
இமே கொட்டி விடுகிறார்கள். அதனால் 
மிகுந்துள்ள சத்தும் வீணாகிறது. ய 

4. உப்பு: இவர்கள் ஒரு வாரத்தில் 49 
அவுன்சு உப்பு அல்லஅ ஒரு நாகசக்கு 85 
அவுன்சு உப்பைச் சாப்பிடுகிறார்கள். ஜெயிலில் 
ஒவ்வொரு கைதிக்கும் $ அவுன்ஸ் உப்புத்தான் 
கொடுக்கிறார்கள். சாதாரணமாக மாமிசம் 
சாப்பிடாதவர்களுக்கு $ அவுன்சு உப்பே 
போதுமானதென்று அறிஞர்கள் கணக்குட் 

டி ருக்கிறார்கள். உப்பை அஇகமாய்ச் சேர்ப்ப 
தனால் உடம்பு கனத்துப்போகும். தசைகளில் 
நீர் கோத்துக்கொள்ளும். தாகம் அதிக 
மாகும். அதிகமாக மூத்திரம் வரும். தோலைப் 
“பற்றிய இரங்கு சொறி முதலிய வியாதிகளும் 
உண்டாகும். ஆகையால், உப்பைக் குறைவாக 
உபயேரடப்பதே நல்லது. 

5. கொழுப்பு : சேரி வாசிகளின் சாப்பாட் 
டில் கொழுப்புள்ள பதார்த்தம் மிகவும் குறைவு. 

அவர்கள் சாப்பிடும் காய் கறிகளில் இது 
கொஞ்சம் -இருக்இறது. கொழும்புக் குறைவா 
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Sito பற்றிய அமுத மொழிகள் 

Sunday Times—* The Alliance Company, that en 
prising Publishers of Madras, deservé the thanks ௦8 ௨11 1௦7 
of Tamil for their latest service to the language. Till n 
they have been bringing cut mostly brilliant translations 
works of ‘amed authors like Bankim Chandra Chatte 
Dr. Sarat Chandra Chatterjee, R. 0, Dut, Subhas Py 
Prem Chand and others. A few collections of Short St 
also stand to their credit, But now in Kathai Kovat, 
haye surpassed themselves. * Tt is verily a magnum 
and must find a place in every Tamil Home. Every sior,\' 
the volume is a compleia success. 

ஹிந்துஸ்தாள் : ர இறப்பான பிரசுரம். இச் கோன்வயில்! 
ரஸங்களும் ரூபம் பெற்றிருஈன்றன. &0 - ஆரியர்கள், 404 
மனோபாவங்களை ச் இத்தரிக்ெறதால் இர்தத் தொகுப்பைட் ப. 
பதில் சலிப்பு ஏற்படா, ஏற்படவுமில்லை. கலா ரஹிகர்கள்,7  : 

யிலும் கருத்திலும் விருப்பமுள்ளவர்கள் இந்தக் கோவை 
ப் படிக்கவேண்டும். புத்தகத்தின் ௮ 5         
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