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  mopit Nehf ;fp mjpNtfkha;. . . . .  
 
 

v]; . rf ;ughzp 
 

     
                                         glk ;  -  ed ; w p :  W i c k i e p e d i a  
 

       f puhkj ;j py ; vz;iz vLg ;gij nrf ;F Ml ;Ljy ; vd ;ghu ;fs ; 

 

ek ; Kd ;Ndhh ;fs ; ey ;nyz; ;iziaAk ; Njq ;fha ; vz ;iziaANk 

mjpfk ; cgNahfpj ;J te ;jdH ; . cztpy ; kl ;Lk pd ;w p cly ; rUkj ;j pd ; 

NkYk ; ed ;whf k]h[ ; nra ;J Fspj ;Jk ; te ;jdH . mtHfs ; 80 taJ 

tiu %l@L typfspd ;w p CH KOtJk ; fhy ; eilahfNt tyk ; 

te ;jdH. mtHfSf;F mKjkhf ,Ue ;j mNj vz;izfis ,d ;iwa 

kUj ;JtHfs ; tp\k ; vd ;W $WfpwhHfs ; . ehKk ; mij ek ;g p gae ;J 

rhf pNwhk ; . Vndd ;W njh pe ;J nfhs ;s r pw pJ %isiaf ; frf ;f paj py ; 

r py mjpHr ;r pahd jfty ;fs ; ntspr ;rj ;j pw ;F te ;jd. 

 

me ;j ehl ;fspy ; nrf ;f py ; Ml ;b vLj ;j vz;izia mg ;gbNa 

cgNahfpj ;jdH . kdpjHfshNyh> khLfshNyh> xl ;lfq ;fshNyh 

,af ;f p vLj ;j ,e ;j vz;iz ( c o l d  p r e s s e d  v i r g i n  o i l) fdkhfTk ; > 

e pwkhfTk ; > kzkhfTk ; ,Uf ;Fk ; . vd ;d mjprankd ;why ; ,e ;j %d ;W 

Fzq;fs ;jhd ; me ;j vz ;izfspd ; Cl ;lr ; rf ;j pf ;F Mjhuk ; . 

Mdhy ; mit g pbf ;fhky ; ehk ; kw ;w vz ;izfisj ; Njb XbNdhk ; . 

Mdhy ; r py khe pyq ;fspy ; rikaYf ;F ,d;Wk ; fLF vz;izjhd ; . 

gy khe pyq ;fspy ; Njf MNuhf ;f paj ;ij Kd;d pl ;L ] ;ehdj ;j pw ;F 

Mkzf;F vz;izjhd ; . ,g ;Nghnjy ;yhk ; #h pafhe ;j p vz ;izAk ; 

nghJthf vy ;yh ,lq ;fspYk ; g p ugykhf pa pUf ;f pwJ. ek ; ehl ;by ; 

Goq ;fg ;gl ;L te ;j vz;izfspd ; FZjpraq ;fis Nkiy ehLfs ; 

ntFthf Gfo ;f pd ;wd. Mdhy ; ehk ;jhd ; mtw ;iw kwe ;Jtpl ;Nlhk ; .   
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xh p[ pdy ; vz ;izfspd ; mlHj ;j p > e pwk ; > kzk ; vy ;yhtw ;Wf ;Fk ; 

fhuzk ; mtw ;w py ; ,aw ;ifahfNt ,Uf ;Fk ; mj ;j pahtr pakhd jhJg ; 

nghUl ;fSk ; nkOF Nghd ;w nghUSk;jhd ; . ,tw ;iw 

cl ;nfhz ;ljhy ; cly ; MNuhf ;f paj ;j pw ;fhd k pduy ;fs ; ,ytrkhf 

fpilj ;jd. nkOF Nghd ;w nghUs ;fs ; %l ;LfSf ;Fr ; nrd ;W 

Nja ;khdj ;ijAk ; jLj ;jd. Kd;G nrl ;b ehl ;Lg ; gFjpfspy ; 

fhiyapy ; clw ;ga pw ;r p nra ;jg pd ; xU fpz ;zk ; e piwa 

ey ;nyz;iz Fbg ;gijg ; ghHj ;j pUf ;f pNwd ; . mJ kl ;Lk pd ;w p vz;iz 

];ehdj ;jhYk ; jiyKb> rUkk ; > kw ;Wk ; %l ;LfSk ; ed ;F 

guhkh pf ;fg ; gl ;L te ;jd.  

 

vy ;yh vz ;izfisAk ;tpl ey ;nyz;izf ;F tpNr\ ,lKz;L. 

vy ;yhkw pe ;j ek ; Kd ;NdhHfs ; ,ij ‘ey ;y vz;iz ’ vd ;W 

ngah pl ;ldH. Nkiy ehl ;ltH$l ,ij “vz;izfspd ; mur p” (Q u e e n  

o f  o i l s ) vd ;W $WtH. fhuzkpy ;yhkyh?  ,ij myl ;r pag ; 

gLj ;j pt pl ;L ehk ; ekJ ‘Nl] ;il ’ ( t a s t e ) khw ;w pf ;nfhz;Nl 

Nghf pNwhk ; .  

 

ehsiltpy ; xh p[ pdy ; Mapy ;fspd ; Fzq;fSf ;F fhuzkhd 

kpduy ;fs ; > nkOF> Nfhe ;ijnay ;yhk ; ( w a x e s  a n d  g u m s ) g ph pj ;J 

Nrhg ;ghfTk ; > moF rhjd g +r ;Rg ; nghUl ;fshfTk ; czTg ; 

nghUl ;fshfTk ; khw ;w p mofhd lg ;ghf ;fspYk ; ghl ;by ;fspYk ; 

‘Ngf ; ’ nra ;J tpw ;f pwhHfs ; . ehKk ; ekJ Kd;NdhHfspy ; e piwa NgH 

,aw ;ifahfNt mofhf ,Ue ;jij kwe ;Jtpl ;L ,itfis fz; 

%bj ;jdkhf cgNahf pf ;f pNwhk ; . ,jpy ; gzk ; tpuakhtJ 

kl ;Lk py ;iy. “xNu thuj ;j py ; ,sik” >  “xNu khjj ;j py ; cyfk ; 

cq ;fs ; fhybapy ;” vd ;nwy ;yhk ; nrhy ;y p gy tifahd 

urhadq ;fisf ; fye ;J tpw ;f pwhHfs ; . ,e ;j nghUl ;fspy ; r py 

,uj ;jj ;j py ; fye ;J euk ;Gj ; jsHr ;r p > Gw ;W Neha ; Nghd ;w t pahj pfs ; 

tUnkd;W fz;L g pbj ;j pUf ;f pwaHfs ; . mjdhy ; Jgha ; muR gy 

nghUs ;fSf ;F jil tpj pj ;j pUf ;f pwJ. mnku pf ;fhtpy ; nfkpf ;fy ; 

fye ;j ,itfis xJf ;f p ,aw ;iff ;F khw p tUfpwhHfs ; . Mdhy ; 

,q ;Nfh ,e ;j gaq ;fu ‘moF rhjdq ;fs ; ’ tpsk ;guk ; %yk ; nra ;Ak ; 

MHg ;ghl ;lj ;ijg ; ghHj ;jhy ; Fiy eLq ;FfpwJ!     
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,J xU Gwk ; ,Uf ;fl ;Lk ; . h p/igd ;L Mapy py ; nra ;ag ;gl ;l 

gf ;Nfhlh fufuntd ;Wk ; ghHg ;gjw ;F ed ;whfTk ; ,Uf@Fk@ . 

ehf ;f pw ; @Fk ; Ritahf ,Uf ;Fk ; . ehKk ; ‘M`h> vt ;tsT fufug ;G ! 

vz;iz Fbj ;j khj ph pNa njh paiyNa! ’ vd ;W re ;Njh\khf 

nehl ;il tpl ;Lf ; ;  nfhz ;L rhg ;g pLf pNwhk ; . Mdhy ; cz;ik vd ;d 

njh pAkh? nrf ;f py ; (,d ;W k pd ;rhuj ;jhy ; ,af ;fg ;gLf pd ;wd) Ml ;ba 

vz;iz fdkhf (mlHj ;j pahf) ,Ug ;gjhy ; mjd ; nfhj pe piy ( b o i l i n g  

p o i n t ) mjpfk ; . rikaYf ;Fj ; Njitahd #l ;by ; ,e ;j vz ;iz 

nfl ;Lg ;Nghtjpy ;iy. h p/igd ;q ;f ; vd ;w ngah py ; Cl ;lr ;rj ;Jf ;fs ; 

ntspNaw pt pl ;lg pd ; k pr ;rk pUg ;gJ fz;Zb Nghd ;w xU jputk ; . ,jd ; 

nfhj pe piy FiwT. rikaYf ;Fj ; Njitahd #L jhq ;fhky ; ,e ;j 

j putj ;j py ; urhad khw ;wk ; Vw ;gl ;L ( d e c o m p o s i t i o n ) clYf ;Ff ; NfL 

tpistpf ;Fk ; nfkpf ;fy ;fshf khWfpd ;wd. lGs ; h p/igd ;L vd ;why ; 

,d ;Dk ; nfh^uk ; ! M];j ;Jkh> ijuha ;L > Nfd ;rH Nghd ;w tpahj pfs ; 

,d ;W mjpfkhf ,Ug ;gjw ;F ,JTk ; xU fhuzk ; . “INah! ,tUf ;F 

xU nfl ;l gof ;fKk ; f pilahNj! Nfd ;rH te ;J tpl ;lNj! flTs ; 

Vdpg ;gb Nrhj pf ;f pwhH?” vd ;W ehk ; nra ;j jtWf ;F flTs ; Nky ; 

go piag ; NghLf pNwhk ; . my ;yJ “Rw ;Wr ;#oy ; khR gl ;bUg ;gjd ; 

( P o l l u t i o n ) tpisT” vd ;W nrhy ;y p ek ;ik ehNk Vkhw ;w pf ; 

nfhs ;f pNwhk ; . ,Jjhd ; ek ; Kd ;NdhHfspd ; capHehbahd 

vz;izfs; t p\khf khw pa fij. 

 

ehfh Pfk ; vd ;w ngah py ; vj py ; khw ;wk ; nra ;tJ vd ;W ekf ;F 

tpat];ijNa ,y ;iy. ek ; Kd ;NdhHfs ; mDgt h Pj pahf ‘czNt 

kUe ;J ’ vd ;f pwgb czit mikj ;J ekf ;F mspj ;j pUe ;jdH . me ;j 

tp\aj ;j pYk ; khWjy ; nfhz ;L te ;jJ ehk ; nra ;j k pfg ; ngh pa 

jtW. 

  

u p/igdpq ;f ; vg ;gB elf ;f pwJ njh pakh? fhuq ;fisr ; ( a l ka l i e s ) 

NrHj ;J nfhj pf ;f itj ;J Nrhg ;G jahu pf ;f pwhHfs ; . g pwF 

k Pjk pUf ;Fk ; j putj ;j py ; mkpyk ; NrHj ;J mjpfk pUf ;Fk ; fhuq ;fis 

tpyf ;FfpwhHfs ; ( n e u t r a l i z a t i o n ) . g pd ;dH e piwa e Pu hy ; Rj ;jk ; nra ;J 
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kzk ; e Pf ;f p ( d e o d o u r i z a t i o n ) ‘fk ;ik ’g ; g p h pj ;njLj ;J I]@ fl ;bahf ;f p 

nkOif vLj ;J g pwF cUf ;f p . . . . . ,ijnay ;yhk ; ghHj ;jhy ; gyUf ;F 

rhg ;g plNt g pbf ;fhJ.  

 

,e ;j nfh^ukhd #o ;e piyapYk ; re ;Njh\g ;gl xU tp\ak ; 

,Uf ;f pwJ. ey ;nyz;izia ,g ;gbnay ;yhk ; r pj ;j p utij nra ;J 

rj ;Jf ;fisg ; g p u pg ;gJ vspj py ;iy. ey ;y Ntis! Cl ;lr ;rj ;ij 

vz;izapNyNa tpl ;L itj ;j pUf ;f pwhHfs ; . ve ;j vz ;izahf 

,Ue ;jhYk ; ru p > u p/gd ;L Mapiyj ; jtpHg ;gJ ey ;yJ vd ;gJ 

ty ;YeHfspd ; fUj ;J. Mdhy ; ,q ;NfAk ; xU rq ;flk ; ,Uf ;f pwJ. 

Rj ;jkhd ey ;nyz;iz khHfnfl ;Lf ;F tUtjpy ;iy. mJ ghkha py ; 

fye ;J ey ;nyz;iz vd ;w ngah py ; tpw ;f pwhHfs ; .  

 

rKjhaj ;j py ; ekJ mty epiyiag ; ghUq ;fNsd ; . Nthl/Nghd ; 

tpsk ;guk ; xd ;w py ; xU Foe ;ij ehapd ; ehf ;f py ; ] ;lhk ;ig njhl ;L 

xl ;LtJ NghyTk ; me ;j eha ; Ntdpd ; g pd ; XLtJ NghyTk ; te ;jJ. 

mJ ekf ;Fj ; jtwhfj ; njh patpy ;iy. Mdhy ; S P C A  vd ;w mikg ;G “ 

,J kpUfq ;fisf ; Nftyg ; gLj ;JfpwJ” vd ;W vj pHg ;G njh pt pf ;f 

tpsk ;guk ; thg]hdJ. ,q ;F gho ; gLj ;jg ;gl ;l > fyg ;glk ; 

nra ;ag ;gl ;l nghUs ;fshy ; mopit Nehf ;f p mjpNtfkha ; Ngha ;f ; 

nfhz ;bUf ;Fk ; kdpjDf ;fhfg ; gh pjhgg ;gl murhq ;fKk ; ,y ;iy> 

mikg ;GfSk ; ,y ;iy (ehnkd ;d ehia tpl Nftykh?) . ehNkjhd ; 

fyg ;glk ; ,y ;yhj ey ;nyz;iziaf ; fz;lw pe ;J (1 . ‘m&ah 

Nfhy ;L ’ > = fz;zd; Mapy ; k py ;] ; > <NuhL . kw ;Wk ; ‘,jak ; ’  
Nghd ;wit  ) > cgNahf pj ;J mopit Nehf ;f p mjpNtfkha ; Nghfhky ; 

,Uf ;f Ntz;Lk ; . 

 

NkYk ; t ptuq ;fSf ;F - 

 

1 .  food .ege .edu. tr>sunumlar>alkal i%20ref iningY.  

2 .  http:>>ant iagingchoices .com>harmful_ingredients>toxic_ingr

edients .htm 

3 .  google-s ina  Medical ,heal th  art ic les  -  ht tp:>>google-s ina.com  

4 .  www.coconutdiet .com 

5 .  www.youthingstrateg ies .com>qual i t ies .htm 

6 .  www.1stfami lyhealth .com 

http://www.coconutdiet.com
http://www.youthingstrategies.com
http://www.1stfamilyhealth.com
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1.  http: / /www.angelaharr i s . com/diet .php.  

http://www.angelaharris.com/diet.php

