
பழய சாதம் - பழஞ்சசாறு 
பழையச ோறு என்பது ஒருகோலத்தில் வறுழையின் அழையோளைோக இருந்தது. பள்ளி, 
கல்லூரிக்சகோ, அலுவலகத்துக்சகோ யோரும் பழைய ச ோறு ககோண்டுவந்ததில்ழல. இப்சபோதுள்ள 
தழலமுழை பழைய ச ோற்ழைசய போர்க்கோைல் இருந்திருக்கலோம். ஆனோல், இன்கனோருபக்கம் 
ஃழபவ் ஸ்ைோர் கைனுவில் பழைய ச ோறு ச ர்ந்திருக்கிைது. 

எதற்கு இந்தப் ‘பைங்கழத’ என்கிைரீ்களோ? ‘பழையது’ என்று நோம் க ோல்கிை பழைய ச ோறு, குைல் 
கதோைர்போன சநோய்களுக்கு ைருந்தோகசவ இருக்கிைது என்று கண்ைைிந்திருக்கிைோர்கள் நம் 
ைருத்துவர்கள். 

ச ோறு ைிஞ் ிவிட்ைோல் இரவு தண்ணரீ் ஊற்ைி ழவத்து, ைறுநோள் உண்ைோல் அது பழையச ோறு. 
ஊறுகோய்,  ின்ன கவங்கோயம், பச்ழ  ைிளகோய் கோம்பிசனஷனில் ககோஞ் ைோக சைோர் ஊற்ைிக் 
கழரக்கப்பட்ை பழையழத  ோப்பிட்ைோல், நோக்கு ‘சவணும்’ ‘சவணும்’ என்று சகட்கும். அது 
ககோடுத்த  க்தியில் தோன் ககோடும் கவயிழலயும் தோங்கி நம் மூதோழதகள் கோடு சைடுகளில் 
உழைத்தோர்கள். முக்கியைோக கோழலயில் எழுந்து நீரோகோரம் குடித்தோல் ைலச் ிக்கலுக்கு 
வோய்ப்சபயில்ழல. 

ஆனோல், அவ ர வோழ்க்ழக அந்த அரிய உணழவ அைித்துவிட்ைது. கிரோைங்களில்கூை குக்கர் 
ழவத்து  ழைப்பதோல்  ோதம் ைிஞ் ினோலும் அழதப் பழையதோக்கி  ோப்பிைமுடியோது. இன்ஸ்ைண்ட் 
உணவுகளும் நம்ழை ஆக்கிரைித்துவிட்ைன. கோலச் க்கரம் ைீண்டும் நம் ைரபுகழள சநோக்கிச் 
சுைன்று வருகிைது. இப்சபோது பழையதன் ைகத்துவம் உலகத்துக்குப் புரிந்திருக்கிைது. 

2017-ம் ஆண்டில் அகைரிக்கன் நியூட்ரிஷன் அச ோ ிசயஷன் (American Nutirition Association) 
பழைய ச ோற்ைின் பலன்கழளப் பட்டியலிட்டிருந்தது. அதன்பிைகு உலகம் பழையழதத் சதைத் 
கதோைங்கியது. அந்த ஆண்டு அகைரிக்கர்களோல் அதிகம் சதைப்பட்ை உணவு க ய்முழையில், 
பழைய ச ோறும் முக்கிய இைம் கபற்ைது. அகைரிக்கோவில் இருக்கும் பல ஓட்ைல்களின் கைனு 
கோர்டில் பழைய ச ோறு ஓர் உணவோக இைம்கபற்ைது. இப்சபோது இன்னும் ஒருபடி சைசல சபோய், 
சநோய் தீர்க்கும் ஆற்ைலும் பழையதுக்கு இருப்பது கண்ைைியப்பட்டுள்ளது. 
 
IBD (Irritable bowel disease) என்ை குைல் கதோைர்போன சநோய்களுக்குப் பழைய ச ோறு ைருந்தோகச் 
க யல்படுவது குைித்து புதிய ஆரோய்ச் ிழய இப்சபோது கதோைங்கியிருக்கிைது பத்தோண்டுகளுக்கு 
முன்புவழர குைல் கதோைர்போன Chron’s disease , Ulcerative Colitis சபோன்ை IBD சநோய்களோல் 
போதிக்கப்படுபவர்களின் எண்ணிக்ழக ைிகக் குழைவு. ஆனோல், இன்று இந்தியோவில் ைட்டும் இந்த 
சநோய்களோல் போதிக்கப்படுசவோரின் எண்ணிக்ழக பத்து ைைங்கு அதிகரித்திருக்கிைது. இதனோல் 
போதிக்கப்பட்ைவர்களுக்கு ஸ்டீரோய்டு ைருந்துகள் முதல் அறுழவ  ிகிச்ழ  வழர சதழவக்சகற்ப 
வைங்க சவண்டியிருக்கும்.  

பழைய ச ோற்ைில் லட் க்கணக்கோன போக்டீரியோக்கள் நிரம்பியுள்ளதோல், இழத உட்ககோள்வதன் 
மூலம் க ரிைோன ைண்ைலத்தில் உள்ள பிரச்ழனகள் நீங்கி ஆசரோக்கியம் சைம்படும் என்கிைோர்கள் 
ைருத்துவர்கள். ‘பழையது’ ைற்ை எல்லோவற்ழையும்விை இந்த சநோய்க்கு எதிரோக  ிைப்போக சவழல 
க ய்வழத அைிந்து ைருத்துவர்கள், சநோயோளிகளுக்கு அழதப் பரிந்துழரக்கத் 
கதோைங்கியிருக்கிைோர்கள். அைிவியல் ரீதியோக இழத நிரூபிக்கசவ, தற்சபோது ஆரோய்ச் ிக்குப் 
பச்ழ க் ககோடி கோட்ைப்பட்டுள்ளது. இதழன க ன்ழனயில் உள்ள ஸ்ைோன்லி ைருத்துவைழன 
க ய்துவருகிைது. 
அந்த ைருத்துவைழனயின் குைல் அறுழவ  ிகிச்ழ  நிபுணர் ஜஸ்வந் கூைியதோவது குைல் 
 ிைப்போகச் க யல்பைவும் நோம் உண்பழதச் க ரிைோனம் க ய்யவும் போக்டீரியோக்கள் முக்கியம். 
சபோதுைோன அளவு போக்டீரியோக்கள் இல்லோதசபோது வயிற்று வலி, சகஸ் ட்ரபிள் உள்ளிட்ை 
பிரச்ழனகள் வரக்கூடும். அதன் அடுத்தகட்ைைோக குைல் புண்ணோகிவிடும். கிரோைத்துவோ ிகளுக்கு 
கபோதுவோக இந்தப் பிரச்ழனகள் இருப்பதில்ழல. அது ஏன் என ஆய்வு க ய்யும்சபோதுதோன் 



‘பழைய ச ோறு’ என்ை உணவின் அருழை கதரியவந்தது. இழதச்  ோப்பிட்ைோல் நல்லது என்பது 
கதளிவோகத் கதரிந்தோலும், பழைய ச ோற்ைில் என்னகனன்ன போக்டீரியோக்கள் இருக்கின்ைன 
என்பழத அைிவியல் பூர்வைோக நிரூபித்தோல்தோன் ைருத்துவ உலகில் அழத ஏற்றுக்ககோள்வோர்கள். 
அதற்கோகத்தோன் இந்த ஆய்ழவ இப்சபோது சைற்ககோள்கிசைோம். 

‘உணசவ ைருந்து’ என்பழதத்தோன் இந்தப் பழைய ச ோறு நைக்குச் க ோல்லியிருக்கிைது. சநோய் 
வந்த பின் ைருந்ழதத் சதடுவழதவிை, சநோய் வருவழதக் குழைப்பசத நல்ல ஆசரோக்கியம். அந்த 
வழகயில் பழைய ச ோறு பல சநோய்கள் நம்ழை அண்ைோைல் தவிர்க்க உதவுகிைது. பழைய ச ோறு 
கவளியில் இருந்து போக்டீரியோழவ எடுக்கிைது. எனசவ பழைய ச ோற்ழை எந்தச் சூைலில் 
தயோரித்துப் பயன்படுத்த சவண்டும் என்பழதயும், அதனோல் சூைல், ஊட்ைச் த்து அளவில் 
ைோறுதழல உருவோக்குைோ என்பழதயும் இந்த ஆய்வில் கண்ைைியப்சபோகிசைோம்” என்ைோர். 

நம் ஊரிலும் பல நட் த்திர விடுதிகளில் கோழல உணவோகப் பழைய ச ோற்ழை. ைண்போண்ைத்தில் 
ழவத்து வற்ைல், கவங்கோயத்துைன் தருகிைோர்கள். ‘உணசவ ைருந்து’ என்பதுதோன் நம் போரம்பர்யம். 
அது கவறும் வோர்த்ழதகள் அல்ல, அைிவியல் உண்ழை என்பழத நிரூபித்திருக்கிைது கோலம்! 

இந்தியன் ையபடிக் அச ோ ிசயஷன் தழலவரும் ஊட்ைச் த்து நிபுணருைோன டாக்டர் தாரிணி 
கிருஷ்ணன் இதுகுைித்துப் சப ியதோவது “பழைய ச ோகைன்பது நம் போரம்பர்ய உணவு. அந்தக் 
கோலத்தில்  ிறுதோனிய உணவுகழள உட்ககோள்ளும் பைக்கம் அதிகைோக இருந்தது, அழதத்தோன் 
ைறுநோள் கோழல பழையதோக ைக்கள் உட்ககோண்டு வந்தனர். ரோகி, கம்பு சபோன்று தோனியங்களில் 
நோர்ச் த்து அதிகம். அழத ஓர் இரவு ஊைழவக்கும்சபோது அந்த உணவு கநோதித்து (fermentation) 
அதில் B12, B6 சபோன்ை பல ழவட்ைைின்கள், கபோட்ைோ ியம், இரும்புச் த்து ஆகியழவ அதிகரித்து 
உைலுக்குப் பலம் ச ர்க்கும். முக்கியைோக ‘probiotics’ எனப்படும் நல்ல போக்டீரியோக்கள் 
அதிகரிக்கும். நம் உைலில் இருக்கும் க ல்களின் எண்ணிக்ழகழயவிை நல்ல போக்டீரியோக்களின் 
எண்ணிக்ழக அதிகம் இருப்பசத உைல்நலத்திற்குச்  ிைந்தது. அந்த நல்ல போக்டீரியோக்கழள 
அதிகைோக்கும் சவழலழய ‘பழையது’ க ய்கிைது. இப்சபோது நோம் கவள்ழள அரி ிழய அதிகம் 
உபசயோகப்படுத்துகிசைோம். அதிலும் சைற்க ோன்ன நன்ழைகளும் உண்டு; நோர்ச் த்ழதத் தவிர.  

முடிந்த அளவு ழகக்குத்தல் அரி ி,  ிவப்பு அரி ி சபோன்ைவற்ழைப் பயன்படுத்த முடிந்தோல் அதன் 
பலன்கள் கூடும். தைிைகத்தில் கவப்பநிழலழயப் கபோறுத்தவழர வருைத்தில் ஒரு ைோதம் 
ைட்டுசை குளிர் அதிகைோக இருக்கும். அந்தச்  ையங்களில் ைட்டும் பழைய ச ோறு கநோதிக்கோது. 
ைற்ைபடி இதனோல்  ளி பிடிக்கும் என்பகதல்லோம் உண்ழையில்ழல, மூச் ிழரப்பு, ஆஸ்துைோ 
போதிப்பு உள்ளவர்கள் ைட்டும் குளிர்கோலங்களில் இந்த உணழவத் தவிர்ப்பது நல்லது” என்கிைோர் 
தோரிணி. 

பாரம்பர்ய உணவுகள் குைித்துத் கதோைர்ந்து விைிப்புணர்வு ஏற்படுத்தி வருபவர் ‘நல்ல 
ச ோறு’ ராஜமுருகன். அவரது இணயதளம் 
http://www.nallasoaru.com/ இல் நிழைய தகவல்கள் உண்டு.  

கீசை உள்ள கோகணோளியில் உைல் ஆசரோக்கியம் பற்ைி விளக்கி உள்ளோர் 
https://www.youtube.com/watch?v=ACYBJc_LGHs 

கநல்லின் சைல் சதோழலயும் அதற்கடுத்துள்ள ஒரு போலி சலயழரயும் நீக்கிவிட்டுத்தோன் 
அரி ிழய  ழைக்க சவண்டும். இழத நீக்கத்தோன் ழகக்குத்தல் முழை பயன்படுகிைது. இந்தப் 
போலிசலயழர நீக்கோைல்  ழைப்பது நைது உணவுப் போரம்பர்யம் இல்ழல. சைலும்,  ழைப்பழதயும் 
கநோதிக்க விடுதழலயும் ைண்போண்ைத்தில்தோன் க ய்ய சவண்டும். ழகக்குத்தலில் தயோரிக்கோத 
அரி ிழய, குக்கரில்  ழைத்தோல் எந்த அளவிற்குப் பலன் இருக்குகைனத் கதரியவில்ழல. 
என்ைோலும், தைிைக ைருத்துவர்கள் முன்கனடுத்திருக்கும் இந்த ஆரோய்ச் ி ைிகுந்த நம்பிக்ழகழய 
உருவோக்குகிைது” என்ைோர் அவர். 

https://www.youtube.com/watch?v=ACYBJc_LGHs


பழழய சசாற்றில் என்ன இருக்கிறது? 

“அரி ியில்  ழைக்கப்படும் புதிய ச ோற்ழைவிை பழைய ச ோற்ைில் அதிக ஊட்ைச் த்துகள் 
உள்ளன. 100 கிரோம் அரி ியில் 3.4 ைில்லி கிரோம் இரும்புச்  த்து இருக்கும். அழதசய 12 ைணி 
சநரம் கநோதிக்க ழவத்து பழையதோக்கினோல் 73 ைில்லி கிரோம் அதிகைோகும். அல் ர் உள்ளிட்ை 
குைல்  ோர்ந்த பல சநோய்களுக்கு ைருந்தோகவும் ைோறும்.  ருை ைற்றும் முடி கதோைர்போன 
பிரச்ழனகளுக்கும் தீர்வு தரும்’’ என்கிைோர்கள் ைருத்துவர்கள். ‘‘கோழலயில் பழைய ச ோறு 
 ோப்பிட்ைோல் உைலுக்குச்  க்தி கிழைக்கும். ைலச் ிக்கல் சபோன்ை பிரச்ழனகளும் தீரும்” என்கிைது 
அகைரிக்கன் நியூட்ரிஷன் அச ோ ிசயஷன். 


