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சைமயல் என்ப� ஒன்�தான். ஆனால், நல்ல சைமயல் என்றால் �ைறயான - நலங்"ன்றா சைமயல்; மற்�ம் 

அதற்"ம் ேமேல! 

சைம என்ற ெசால்ேல பலெபா'ள்கள் ")த்த ஒ' ெசால்லா"ம். அ� ஆக்"தல், பக்"வப்ப*த்தல், ெபா�ைம 

ஆ�யவற்ைறக் ")க்�ற�. ஏெனனில் சைமயல் ஓர ்உண1ப்பண்டத்ைத உ'வாக்"வ� என்பைதத ்தாண்3 

தானியங்கள், பசை்சக் காய்க)கள் �த4யவற்ைற நாம் உண்ணத்தக்கதாக1ம் ெசரிக்கத்தக்கதாக1ம் 

பக்"வப்ப*த்�தல் ஆ"ம். அதற்" ெபா�ைமைய கைடப்53ப்ப�ம் அவ6யம். 

 

நல்ல சைமய4ன் 7�களாவன:  

1.. சைமப்பவரின் உடல்-உைடத ்9ய்ைம, 2. தரமான உட்ெபா'ள்கள், 3. உட்ெபா'ள்கைள அள�ல் <கா� 

"ைறயா� அள�ல் இடல், 4. உட்ெபா'ள்கைள உரிய �தத்>ல் (வ�த்தல் ெபா3த்தல் எனத)் தயாரப்்ப*த்தல்,  

5. 9ய கலன்கள், 6. கலன்களின் இயல்�கள் (மட்பாண்டம், அ3கனமான பாத்>ரம், ெசம்�-5த்தைளக் கலன்கள் 

என), 7. ேதைவயான Dடர ்த'ம் அ*ப்�, 8. �ரித சைமயைல த�ரத்்� ேவண்3ய கால அள�ல் அ*ப்5ல் 

ைவத்தல், 9. Dடரின் அளைவ 7ட்*தல் "ைறத்தல் மற்�ம் 10. ஒவ்ெவா' உட்ெபா'ைள இ*ம் ேநரங்களின் 

�த்>யாசத்ைத ேபHதல்.  

 

இப்ப3 ஆயத்தமான 5ன் சைமய4ல் நாம் காட்*ம் �ைறகள் ஆIக்" ஆள் மா�ப*�ன்றன. ஈ*பாட்ேடா* 

சைமத்தல், அKபவத்தால் த*மாறாமல் சைமத்தல், �ன் அKபவம் இன்) ")ப்�கைள மட்*ம் ைவத்� 

சைமத்தல் என்றவா� அைம�ன்றன. 

நாம் வழக்கமாக உட்ெகாள்Iம் உண1கள் நல்ல சைமயல் Lலம் தயாரானதா என்பைத, ெப'ம்பாMம் உண1 

பரிமாறப்ப*ம் இடங்கைளப் ெபா'த�் அ)யலாம்.  

")ப்பாக உணவகம் ேபான்ற ெவளிNடங்களில் சைமயல் என்ப� உண1த ்தயாரிப்� என்ற ேநாக்கத்ைத �ட 

ஒ' சரக்" தயாரிப்� என்ற நிைலைய அ>கம் ெகாண்3'க்"ம். �'ந்�ண1க்கான சைமய4ல் 

அைழப்பாளரக்ைள களிப்Oட்*ம் அம்சங்கேள நிைறந்>'க்"ம். அவ்�டத்� �'ந்ேதாம்பல்7ட 

தற்கா4கமாக இ'ப்பதற்ேக வாய்ப்� அ>கம். 

 

ஆனால், தரமான உட்ெபா'ள்கள் - �ைறயான தயாரிப்� இவற்றால் மட்*ம் ஒ' நல்ல சைமயல் 

நிைறவைடயா�. ஏெனனில். உள்ளாரந்்த �'ந்ேதாம்பல் ெகாண்டதாக1ம் அ� இ'க்க ேவண்*ம். இன்Kம் 

ெசால்லப் ேபானால் சைமப்பவரிடத்>ல் தாய்ைமPணர1் காணப்பட்டால் மட்*ேம அ� �Qைம அைடPம். 

Dைவ <ளிர சைமத்தாMம் அ>ல் தாயன்� இல்லா�3ல் அ� எந்>ரத்தனமாகேவ இ'க்"ம். அ� சைமய4ல் 

ஈ*ப*ம் எந்த பா4னரக்்"ம் ெபா'ந்�ம். R* மட்*<ன்), உண1 வழங்கப்ப*ம் எந்த இடத்>ற்"ம் 

ெபா'ந்�ம். “தாேயா(*) அ�Dைவ ேபாம்” - எKம் ஔைவNன் வாக்ேக அதைன உணரத்்�ம்.  

----- அகம� கனி.  பழனி – த<ழ்நா*. 

(ெசாற்கள்:242 ெசாற்ெறாடரக்ள்:20 பத்>கள்:7) 


