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நீலகிரியில் தளபதி! 
1980-ஆம் ஆண்டு இளைஞர் அணி த�ொடங்கப்படடப்பொது, 

அணிளை வலுப்படுத� அனளறைை இளைஞர் அணி மொநில 
அளமப்பொைர், இனளறைை ்கழ்கத �ளலவர் அவர்்கள் �மிழ்ொடு 
முழுக்கப ்பைணம் பமறத்கொண்டொர். குனனூர் ்்கரததுககு 
வருள்க �ந� �ை்பதி அவர்்களைக ்கண்டதும் எங்களுககுப 
புது உற்ொ்கம் ்பரவிைது. இந�ப புள்கப்படததில் எவதரஸ்ட.
மு.்கபண்ன, அனளறைை இளைஞர் அணி மொவடட அளமப்பொைர் 
்பொ.மு.மு்பொரக இனளறைை சிறு்பொனளமப பிரிவு மொநிலத துளணச் 
த்ைலொைர் இரொ.அனவர் ்கொன, �ளலளமக ்கழ்கப ப்பச்்ொைர் 
மு்பொரக ஆகிபைொருடன ்ொனும் இருககிபறைன.

-எம்.எ.ரகீம், கிளைச் செயலாைர்,
குன்னூர், நீலகிரி மாவட்டம்.

ஜெர்மானியர பமார்வையில் தமிழ்மாடு!
ஜெர்மானியர ஒருவர 

கடந்த ஒன்றரை ஆண்டுகளமாக 
ஆசிய நமாடுகளுக்கு ரைக்கிள் 
பயணம் ம்றஜகமாண்டி 
ருக்கி்றமார. ஈைமான, இைமாக், 
ஆபகமானிஸ்தமான, பமாகிஸ்தமான, 
வஙகம்தைம், சீனமா, ்தமாய்மாநது, 
ெபபமான, இ்ஙரக ஆகிய 
நமாடுகளுக்குச் ஜைன்ற அவர 
்தறமபமாது இநதியமாவுக்கும் வநதிருக்கி்றமார. பல்டத்தில உணவகம் 
ஒனறுக்கு ைமாபபிட வந்த அவரிடம், உணவக உரிர்யமாளர 
விெயன சினனச்ைமாமி நடத்திய உரையமாடர்த் ்தனது முகநூல 
பக்கத்தில பதிவிட்டிருக்கி்றமார.

உணவக உரிர்யமாளர: பயணத்தில உஙகளுக்குப பிடித்்த 
நமாடு எது?

ஜெர்மானியர: சீனமா, இ்ஙரக, பமாகிஸ்தமான...
உணவக உரிர்யமாளர: ஏன இநதியமா பிடிக்கவிலர்யமா?
ஜெர்மானியர: ்ற்ற 3 நமாடுகரளயும் விட, இநதியமா 

பிடித்திருக்கி்றது. குறிபபமாக, ஜ்தனனிநதியமா... ்தமிழநமாடும் 
மகைளமாவும் மிகவும் பிடித்திருக்கி்றது.

உணவக உரிர்யமாளர: ஏன, எனன கமாைணம்?
ஜெர்மானியர:  வட இநதியமாரவ விட, ஜ்தனனிநதியமாவில 

கலவி வளரச்சி அதிக்மாக இருக்கி்றது. வட இநதியமாவில ்்தப 
பிைச்ைமாைம் அதிக்மாக இருக்கி்றது. ஜ்தனனிநதியமாவில ் னி்தமநயம் 
அதிக்மாக இருக்கி்றது. வட இநதியமாவில அஙகிருக்கும் ் க்களுக்மக 
பமாதுகமாபபு குர்றவமாக இருக்கும்மபமாது, எஙகரளப மபமான்ற 
சுறறு்மாப பயணிகளுக்கு எபபடிப பமாதுகமாபபு இருக்கும்? ஆனமால, 
ஜ்தனனிநதியமா பமாதுகமாபபமாக இருக்கி்றது எனறும் கூறியிருக்கி்றமார. 
இந்தப பமாதுகமாபபும் பண்பமாடும்்தமான ஜபரியமாரின ் ண், மபைறிஞர 
அண்ணமா, முத்்தமிழறிஞர கர்ஞர உருவமாக்கிய ்தமிழநமாடு. 
நம்  `திைமாவிட ்மாடல’.

கருவூலம்
்மாளிதழமான `முரஜ�மாலி’

1962-இல் ஈ.வெ.கி. சம்பத், கழகத்தில் இருந்து விலகியப்போது. 
வசன்னை கடறக்ையில் நடந்்த கூடடத்தில் பெ்த்னை்ய  
்பகிர்ந்து வகோணடோர் ப்பைறிஞர் அண்ோ. ஆனைோல், ்தனிககடசி 
கணட சம்பத்துககு. ஏடுகள் அ்னைத்தும மிகபவ்பரிய 
வெளிசசத்்்தக வகோடுத்்தப்தோடு, தி.மு.க.-வின மீது ்தோககு்தல் 
வ்தோடுத்்தனைர். விமர்சனைஙகளுககுப ்பதிலடி வகோடுகக முடிவெடுத்்த 
க்லஞர், அதுெ்ை ெோை ஏடோக ெந்்த ̀முைவசோலி’்ய நோளி்தழோக 
மோறறினைோர்.

இது ப�ோன்ற அரிய புகைப�டஙைகை சிறுகுறிபபுடன எஙைளுக்கு 
அனுபபுஙைள். அகைப�சி எண் அவசியம்.

அனுப� பவண்டிய முைவரி: அன�ைம், 614, அண்்ோ சோகை,  
பேனோம்ப�டகட, சசனகன - 600 018. வோடஸ்அப எண் : 90033–24473 

மினனஞசல்: youthwing@dmk.in

`முத்துபவல் ைரு்ோநிதி ஸ்டோலின  
எனும் நோன’ எனறு உறுதிச�ோழி 
எடுத்துக்சைோண்ட நோளில் இருந்து, 

ேமிழநோடடின வைர்ச்சிகய முனபனோக்கிக் 
சைோண்டு சசல்லும் �ல்பவறு திடடஙைகைச் 

சசயல்�டுத்தி வருகி்றோர், ந�து 
முேைக�ச்சர். உள்ைடக்கிய வைர்ச்சிகயக் 

சைோண்ட அந்ேத் திடடஙைகைத்  
ேரவுைபைோடு உைகுக்குப �க்றசோற்றுகி்றது 

இந்ேப �குதி....

`உணவே மருந்து’ என்பது நம் ்பழந்்தமிழர் 
்பண்பபாடு. ஆனபால், அ்தனன அப்படிவே 
வமவ�பாட்டமபாகப ப்பபாருள் புரிந்துபகபாள்்ளக் 
கூ்டபாது. ஆவ�பாக்கிேமபான உணவு ேனககன்ள 
உணடு ேந்்தபால், ்ப� வநபாயகன்ள ேரும் முன 
்தடுக்க�பாம். எனவே, உணவு உடபகபாள்ேதில் 
கேனம் வ்தனே என்பன்தச் ப�பால்�வே 
அந்்தச் ப�பா�ேன்ட அந்்தக் கபா�ஙகளில் 
்பேன்படுத்தப்பட்டது.

அனறு ப்பரும்்பபா�பான மக்கள் விே�பா 
ேதன்தச் �பார்ந்து இருந்்தனர். விே�பாேததில் 
நவீன முனைகள் அறிமுகமபாகியி�பா்த அந்்தக் 
கபா�கட்டததில் ஒவபேபாருேரும் ்தஙகளுக்குத 
வ்தனேேபான உணனே ்தபாஙகவ்ள வின்ளவிததுக் 
பகபாண்டனர். அ்தறகபான கட்டபாேம் அபவ்பபாது 
இருந்்தது. எனவே, அேர்களின உணவில் 
சிறு்தபானிேஙகளும், ்பபா�ம்்பரிே அரிசி 
ேனககளும் அதிக அ்ளவில் இ்டம்பிடிததிருந்்தன. 
அேறனை �பாகு்படி ப�யே  அதிக அ்ளவில் 

-வாழ்வாம்

எழுத்து: 
க�ோவி.லெனின் 

ஓவியம்: 
�ி.ல�ோக�லிங�ம்
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முரச�ொலி

்தணணீவ�பா உனழபவ்பபா வ்தனேயில்�பாமல் 
இருந்்தது. இ்தனபால், அேர்கள் ஓ�்ளவு 
ஆவ�பாக்கிேமபாகவே இருந்்தனர்.

கபா�ம் மபாறி, மக்கள்ப்தபானக ப்பருக, 
உணவு உற்பததினேப ப்பருக்க வேணடிே 
சூழல் ஏற்படடு, நவீன முனை விே�பாேதன்த 
வமறபகபாண்ட பிைகு, எல்வ�பாரும் ்தஙகளுக்கபான 
உணனேத ்தபாஙகவ்ள உற்பததி ப�யதுபகபாள்்ள 
வேணடும் எனை கட்டபாேம் இல்�பாமல் 
வ்பபானது. அ்தனபால், சிறு்தபானிேஙகளுக்கபான 
வ்தனே குனைந்்தது. ஒரு கட்டததில், நவீன 
�க அரிசி, வகபாதுனம வ்பபானைேறனை 
அ்ளவுக்கு மீறி உடபகபாள்ளும் ்பழக்கத்தபால் 
மக்களுக்கு நீரிழிவு உள்ளிட்ட ப்தபாறைபா 
வநபாயகள் அதிகரிக்கத ப்தபா்டஙகின.

இந்்த நின�யில், க்டந்்த 20 ஆணடுகளில் 
்பபா�ம்்பரிே பநல், சிறு்தபானிேஙகள் ஆகிேேறனை 
ஆயவுக்கு உட்படுததி, அேறனை முனைேபாக 
உடபகபாண்டபால் நீரிழிவு உள்ளிட்ட 
வநபாயகன்ளத ்தடுக்க�பாம், குனைக்க�பாம் 
எனறு கணடுபிடிக்கப்படடுள்்ளன. அேறறில் 
ஊட்டச்�ததுகளும் அதிகமபாக உள்்ளன 
என்ப்தபால், மீணடும் அேறறின மீது கேனம் 
குவிேத ப்தபா்டஙகிேது. அந்்த கேனக் குவிபபுக் 
கபா�ணமபாக, 2022-ஆம் ஆணடில், ஐக்கிே 
நபாடுகள் மனைம், 2023, 2024 ஆம் ஆணன்ட, 
`சர்வதேச சிறுோனிய ஆண்டு’ எனறு 
அறிவித்தது.

அந்்த அறிவிபன்பத ப்தபா்டர்ந்து, இந்திேபா 
விலும் ்பல்வேறு அ�சு, ்தனிேபார் அனமபபுகள் 
சிறு்தபானிேஙகள் குறிதது, விழிபபுணர்னே 
ஏற்படுததி ேருகினைன. நம் கழகத ்தன�ேர் 
மு்த�னமச்�ர் ்தன�னமயி�பான `தி�பாவி்ட 
மபா்டல் அ�சு’ அனமந்்த பிைகு, சிறு்தபானிே 
்பேன்பபாடன்ட மக்களின்டவே ஊக்குவிக்கும் 
வி்தமபாக, 2022-ஆம் ஆணடில், வ�ஷன 
கன்டகள் மூ�ம் வகழே�கு விநிவேபாகம் 

ப�யேப்படும் எனறு அறிவித்தது. ப்தபா்டர்ந்து, 
2023-ஆம் ஆணடில் 1.85 வகபாடி ரூ்பபாயில் 
மகளிர் குழுக்கள் ̀சிறுோனிய உண்வகஙகள்’ 
திைக்கப்படும் எனறு அறிவித்தது. அ்தன்படி, 
ப�னனன நீஙக�பாக 37 மபாேட்டஙகளில் 
உள்்ள மபாேட்ட ஆடசித ்தன�ேர் அலுே� 
கஙகளில் ̀மதி சிறுோனிய உண்வகம்’ எனை 
ப்பேரில் உணேகஙகள் திைக்கப்படடு 
ேருகினை ன.

பயிற்சி பபற்்ற மகளிர்

்தற�மேம் 20 மபாேட்டஙகளில் அனமக்கப 
்படடுள்்ள இந்்த உணேகஙகள், ்த�பா ரூ.5 
�ட�ம் மதிபபில் உருேபாக்கப்படடுள்்ளன. 
அந்்தந்்தப ்பகுதியில் உள்்ள மகளிர் சுே 
உ்தவிக் குழுக்கன்ளச் �பார்ந்்த ஆர்ேம் உள்்ள 
உறுபபினர்கள் ஐந்து வ்பர் வ்தர்வு ப�யேப்படடு, 
அேர்களுக்கு திருச்சியில் உள்்ள மபாநி� 
உணேகக் கல்லூரியில் சிறு்தபானிே உணவு 
்தேபார் ப�யேது குறிததும், சிறு்தபானிேஙகன்ளக் 
பகபாணடு மதிபபுக்கூடடுப ப்பபாருடகன்ளச் 
ப�யேது குறிததும் நபானகு கட்டஙக்ளபாக 
மூனறு நபாடகளுக்குப ்பயிறசிகள் ேழஙகப்பட்டன.

்தமிழநபாடடு அ�சி்டம் சிறு்தபானிேஙகள் 
வின்ளவிக்கப்படும் ப்தபாகுபபுகள் இருக்கினைன. 
அஙகிருந்து இந்்த உணேகஙகளுக்கபான 
சிறு்தபானிேஙகள் பகபாள்மு்தல் ப�யேப்படு 
கினைன. இந்்த உணேகஙகளில் சிறு்தபானிே 
உணவு ேனககள் மடடுமல்�பாது, சிறு்தபானி 
ேஙகளும் விற்பனன ப�யேப்படுகினைன. 
வமலும் அஙவக சிறு்தபானிே உணவு ேனககள் 
�னமப்பது குறித்த ப�யமுனைக் னகவேடுகளும் 
னேக்கப்படடுள்்ளன. எனவே, இந்்த உணே 
கஙகளில் உணனேச் சுனேதது, அேறனைத 
்தஙகள் இல்�ஙகளிலும் ப�யது ்பபார்க்க 
விரும்பு்பேர்கள் சிறு்தபானிேஙகன்ளயும், ப�ய 
முனைக் னகவேடுகன்ளயும் ேபாஙகிச் ப�ல்��பாம்.

குற்றந்த விறையில் ்தரமான உணவு

இதுநபாள் ேன� மபாேட்ட ஆடசித ்தன�ேர் 
அலுே�கஙகளுக்கு ேரும் மக்கள், ்தனிேபார் 
ந்டததி ேருகினை உணேகஙகளில் ்த�ம், 
வின� குறித்த அச்�தது்டன �பாபபி்ட வேணடி 
இருந்்தது. இபவ்பபாது அந்்தக் கேன� இல்ன�. 
குனைந்்த வின�யில் ்த�மபான, சுனேேபான 
உணவு ேனககள் இந்்தச் சிறு்தபானிே 
உணேகஙகளில் கின்டக்கினைன. குனைந்்த்பட�ம் 
ரூ.5 மு்தல் அதிக்பட�ம் ரூ.50 ேன�யில் 
இஙவக உணவு ேனககள் கின்டக்கினைன.

கபான�, மதிேம், மபான� என மூனறு 

இது்மாள் வை்ர ்மாவைட்ட ஆடசித் த்லவைர 
அலுவைலகஙகளுக்கு வைரும் ்க்கள், தனியமார 
்்டத்தி வைருகின்ற உணவைகஙகளில் தரம்,  

வி்ல குறித்த அச�த்து்டன �மாப்பி்ட வவைண்டி 
இருநதது. இப்வபமாது அநதக் கவை்ல இல்்ல. 

எம்.எ.ரகீம்

ஃப்ாஷ்பேக் 
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திளரைரங்கததில் 
அண்ணொவும் 

நிர்வொகி்களும்...

்படிப்ப்கததில்...

்ொடடுப்பறளறை 
ஊடடககூடிை 

உணர்ச்சிமைமொன 
்படம்.

சினிமொ மூலபம  
திரொவிட ்ொடு 
வொஙகிடலொம்னு 

அண்ணொ ப்பசுன�ொ 
ப்பொடடிருக்கொன.

த்ன்ொர் ப்பொர்டு 
குறுககிடளலனனொ 
்ொமும் இப்படி ்ொலு 
்படம் எடுக்கலொம்.

ஒரு ப்கலிச்சிததிரமும் 
வளரஞ்சிருக்கொன 

்பொர்ததிைொ?
அண்ணொ 

எழுதுவத�ல்லொம் 
்கழுள�ககுத�ொன 

தீனிைொம்?

ைொர்  
அந�க ்கழுள�.

்ொளை `முரத்ொலி'யில் 
இது வரும். ்கழுள�ககும் 

புததி வரும்.

அறுசுவை ஆர�ோக்கியம்!

காறைச் சிற்றுண்டி
திளன அரிசி இடலி, ்கருபபு உளுநது 

இடலி, ரொகி அரிசி இடலி, ்ொளம 
மிைகு இடலி, திளன அரிசி த்பொங்கல், 
வரகு அரிசி த்பொங்கல், குதிளரவொலி 
த்பொங்கல், ்ொளம மிைகு த்பொங்கல், 
திளன அரிசி உபபுமொ, குதிளரவொலி கிச்்டி, 
்ொளம கிச்்டி, ்ம்்பொ ப்கொதுளம ரளவ 
கிச்்டி, ரொகி பூரி, ரொகி அளட, ்கம்பு ப�ொள ,் 
ப்கழவரகு ப�ொள், ரொகி ப்மிைொ புடடு.

மதியம்
குதிளரவொலி ்ொம்்பொர் ்ொ�ம், 

குதிளரவொலி �யிர் ் ொ�ம், ் ொளம ் ொம்்பொர் 
்ொ�ம், ் ொளம �யிர் ் ொ�ம், திளன அரிசி 
்ொம்்பொர் ்ொ�ம், திளன அரிசி �யிர் 
்ொ�ம், வரகு அரிசி ்ொம்்பொர் ்ொ�ம், 
வரகு அரிசி �யிர் ் ொ�ம், வரகு ப�ங்கொய் 
்ொ�ம், குதிளரவொலி தவஜ் பிரிைொணி, 
்ொளம தவஜ் பிரிைொணி, திளன அரிசி 

தவஜ் பிரிைொணி, சீர்க்ம்்பொ தவஜ் பிரி 
ைொணி, ்பருபபு ஆம்தலட, ்கம்்பங்களி, 
்கம்்பஙகூழ.

மாறைச் சிற்றுண்டி
ப்கழவரகு சிமிலி, ப்கழவரகு திளனப 

புடடு, ப்கழவரகு ்பகப்கொடொ, ப்கழவரகு 
திளன முறுககு, ்கம்பு உருண்ளட, வரகு 

ப்பொண்டொ, திளன லடடு, சிறு�ொனிை 
த்கொழுக்கடளட, சிறு�ொனிை ்பஜ்ஜி, 
்கருபபு்கவுனிப ்பொை்ம், அவல் திளன, 
்பொசிப்பருபபு திளன, ்கருபபு உளுநது 
வளட, த்கொள்ளு வளட, த்கொண்டக்கடளல 

வளட, திளன இனிபபுக குழிப்பணிைொரம், 
திளன ்கொரக குழிப்பணிைொரம், சுண்டல் 
வள்க்கள், சூப வள்க்கள், ப�நீர்.

இவறறில் ஒவதவொரு ்ொளும் 
ஒவதவொரு வள்க உணவு வள்க்கள் 
�ைொரிக்கப்படடு விற்பளன த்ய்ைப்படு 

கினறைன.

மதி சிறுதானிய உணவுப பேட்டியல்

வேன்ளயும் இஙவக உணவு கின்டக்கிைது. 
கபான� 6 மணி மு்தல் மபான� 5 மணி ேன� 
இந்்த உணேகஙகள் இேஙகுகினைன. 
சிறு்தபானிேஙகன்ளப ப்பபாறுத்த அ்ளவில் 
குனைந்்த அ்ளவே �பாபபிட்டபாலும், ேயிறு 
நினைகிை உணர்வு கின்டப்ப்தபால், இந்்த 
உணேகஙகளில் ஆடசிேர் அலுே�கஙகளில் 
்பணிேபாறறுவேபார், அஙகு ்பணி நிமித்தமபாக 
ேரும் ப்பபாதுமக்கள் மடடுமல்�பாது, அந்்த 
அலுே�கததுக்கு அருகில் உள்்ள நிறுேனஙகளில் 
்பணிபுரி்பேர்களும், இந்்த உணேகஙகன்ளத 
வ்தடி ேந்து �பாபபிடடுச் ப�ல்கிைபார்கள்.

ஒவபேபாரு உணேகததிலும் மகளிர் சுே 
உ்தவிக் குழுக்கன்ளச் �பார்ந்்த, ்பயிறசி ப்பறை  
ஐந்து உறுபபினர்கள் ்பணிேபாறறுகினைனர். 
இந்்த உணேகஙகள் மூ�ம் கின்டக்கும் 
ேருமபானம் முழுனமயும் அந்்தக் குறிபபிட்ட 
குழுக்களுக்வக ப�னறு வ�ர்கிைது. குறிபபிட்ட 
கபா� இன்டபேளியில், சுழறசி முனையில் 
வேறு வேறு குழுக்கன்ளச் �பார்ந்்த ்பயிறசி 
ப்பறை மகளிர் இந்்த உணேகஙகளில் ்பணி 
ேபாறறுகினைனர். இவேபாறு சுே உ்தவிக் 
குழுவில் உள்்ளேர்களின ப்பபாரு்ளபா்தபா� 
நின�யும் வமம்்படுகிைது. இப்படி சிறு்தபானி 
ேஙக்ளபால் �மூகமும் ்பேனன்டந்து, சுே 
உ்தவிக் குழுக்களும் ்பேனன்டே்தபால் ̀தி�பாவி்ட 
மபா்டல் அ�சு’ நம் ேயிறனை மடடுமல்�பாது 
மனஙகன்ளயும் நினைக்கிைது..! 

...சா்தறன ப்தாடரும்


