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முன்னுறை

பாடப்புத்்தகம்

குறிப்பு செய்தி 
சபட்டி 

உஙகளுக்கு 
ச்தரியுமா? 

செயல்பாடு 

கருத்துத்திைட்டு 

விளக்கத்திைட்டு 

சொறகளஞ்சியம் 

ெநா்த்தின் மூைம் கூ்ற வரும் செய்திகமைப் ெறறிய ஓர் 
அறிமுகம்.

ஓரு சிறிய செநாறியின் வநாயிைநாக, ைநாணவர்களின் ைனதில 
அகன்்ற அறிவிமன ஏறெடுத்த விமையும் முயறசி.

குறிப்பிட் கருத்துகள் ைறறும் விைக்கங்கமை சுருக்கைநாக 
சுமவயநாக வழங்குகி்றது.

ைநாணநாக்கரின் ஆர்வத்மத ெநா்த்தில நிமை நிறுத்த ெநா் 
ெம்ெைநதைநான கூடுதல தகவலகமை அளித்தல.

ைநாணநாக்கர் ஆசிரியர் இமண செயறெநாடடிறகு உதவுகி்றது.

சிநதிக்கும் தி்றமன  நைம்ெடுத்த மிகவும் சுமவயநான 
ைறறும் சுைெைநாக ெநா்த்மத கறகும் விதைநாக தகவலகமை 
அளிக்கின்்றது.

ஒருங்கிமணநத தகவல சதநா்ர்பு சதநாழிலநுடெத்மத 
ெயன்ெடுத்தி ெநா்த்மத குறித்த அதிகைநான தகவலகமை 
செறுவதறகு இமணயதை இமணப்புகமை அளிக்கி்றது.

ெநா்ப்ெகுதியின் முக்கியைநான செய்தி (அ) கருத்துத் 
சதநாகுப்பு.

சதளிவநாக புரியும் வமகயில ெநா்த்திலுள்ை கடின 
செநாறகள் விைக்கப்ெடுகி்றது.

தமிழ செநாறகளின் – செநாருள் விைக்கம்.
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செநாருை்க்கம்

மின்நூல் மதிப்பீடு 

  எண் பாடத் ்தறைப்பு பக்க மா்தம்   எண் 
அைகு 1 பரிந்துறைக்கப்பட்ட ஊட்டசெத்து அளவுகளும் உணவு  

 திட்டமிடலும் 1 ஜூன்

அைகு 2 கரப்பகாைம், பாலூட்டும் காைம் மறறும் இளஙகுழவி பருவத்திறகான  
 உணவூட்டம் 24 ஜூலை 

அைகு 3 முன்பள்ளிப்பருவம், பள்ளிப்பருவம், வளரிளம் பருவத்திறகான  
 உணவூட்டம் 52 ஜூலை 

அைகு 4 சபரியவரகள் மறறும் முதியவரகளுக்கான உணவூட்டம் 88 ஆகஸ்ட் 

அைகு 5 சிகிசறெ உணவியல் 101 ஆகஸ்ட் 

அைகு 6 காய்செலுக்கான திட்ட உணவு 119 செப்டம்பர் 

அைகு 7 உடறபருமன் மறறும் குறை எறடக்கான உணவுத்திட்டம் 133 செப்டம்பர் 

அைகு 8 இறைப்றப, உணவுக்குழாய் மண்டைம் மறறும் கல்லீைல்  
 ந�ாய்களுக்கான திட்ட உணவு 149 அக்்டோ்பர் 

அைகு 9 நீரிழிவு ந�ாய்க்கான திட்ட உணவு 173 அக்்டோ்பர் 

அைகு 10  சிறுநீைக ந�ாய்கள் மறறும் உணவு நமைாண்றம 196 நவம்பர் 

அைகு 11 உயர இைத்்த அழுத்்தத்திறகான திட்ட உணவு நமைாண்றமயும் 
 இ்தய சுறநைாட்ட மண்டை ந�ாய்களும் 213 நவம்பர் 

அைகு 12  புறறுந�ாய்க்கான திட்ட உணவு  232 டிெம்பர்

   ெத்துணவியல்  - செய்முறை  246
  கறைசசொறகள் 271
  நமறநகாள் நூல்கள் 272
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பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களும் உணவு திட்டமி்டலும் 1

மனிதர்களின் உடல் நலத்திற்கும் 

ஆர�ோக்கியத்திற்கும் ஊடடச்சத்துக்்கள் 

குறிப்பிடட அளவு ரதவைப்்படுகிறது. 

முவறயோன உணவு ைவ்க்கவள ்சரியோன 

அளவில் உட்்கோள்ைதன் மூலம் ஊடடச்சத்துத் 

ரதவை்கள் பூரத்தி ்்சயயப்்படுகிறது. 

்சரிவிகித உணவைத் திடடமிடுவ்கயில் 

ஆர�ோக்கியத்வதப் ்ப�ோமரிப்்பதற்குத் 

ரதவைப்்படும் ஊடடச்சத்துக்்களின் ைவ்க்கள் 

மற்றும் அளவு ்பற்றிய ைழி்கோடடுதல்்கள் நமக்குத் 

ரதவைப்்படுகின்றன.

 1.1.. பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்கள்

ஒரு நோடடின் மக்்கள் ்தோவ்கயில் 

ஒவ்ைோரு பிரிவினரும் அை�ைர ையதிற்ர்கற்்ப 

அைர்களது உடலியல் ரதவை்கவள 

ஈடு்கடட உட்்கோள்ளத் ரதவையோன ஊடடச 

்சத்துக்்களின் ்கணக்கீரட "்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்துக்்களின் அளவு்கள்" ஆகும் (RDA). 

இந்்த பா்டம் மாணவர்கள் கீழக்கண்டவறரறை அறிய உ்தவுகிறைது.

• ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவு்கள், அதன் ரதவை்கள் (RDA)

்போதிக்கும் ்பல்ரைறு ்கோ�ணி்கள் ்பற்றி, அறிந்து்்கோள்ைர.

• ்சரிவிகித உணவு என்றோல் என்ன என்்பவதயும் ்சரிவிகித உணவு 

உட்்கோள்ைதன் முக்கியத்துைத்வதயும் புரிந்து்்கோள்ைர.

• ்சரிவிகித உணவைத்திடடமிடும் ்்போழுது அடிப்்பவட நோன்கு உணவுத் 

்தோகுதி்களின் ்பயன்்போடவடயும் ்பற்றி விைோதிக்்கக் ்கற்றுக்்்கோள்ைர.

• உணவு திடடமிடலின் ்்கோள்வ்க்கவளயும் ரநோக்்கங்கவளயும் புரிந்து்்கோள்ைர.

• உணவு திடடமிடும்ர்போது ்கருத்தில் ்்கோள்ள ரைண்டியக்்கோ�ணி்கவள அறிந்து ்்கோள்ைர.

• உணவு திடடமிடுதலில் உள்ள ்படி்கவளக் ்கற்றுக்்்கோள்ைர.

• உணவைத்திடடமிடும்ர்போது உணவுப்்பரிமோற்றப் ்படடியலின் அடிப்்பவடக் ்கருத்துக்்கவளப் 

்பற்றி அறிந்து்்கோள்ைர.

• உணவின் த�த்வதப் ்போதிக்்கோமல் உணவிற்்கோனச ்்சலவு்கவளக் குவறப்்பதற்குரிய ்பல்ரைறு 

ைழி்கவளக் ்கற்றுக்்்கோள்ைர.

்கறறைலின் ந�ாக்கங்கள் 

அலகு 1
பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்களும் உணவுத்திட்டமி்டலும்
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பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களும் உணவு திட்டமி்டலும்2

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கள் என்்பது உடலியல் ரதவை்கவள 

ஈடு்கடட உட்்கோள்ளத் ரதவையோன 

ஊடடச்சத்து அளவு்கவளக் குறிக்கும் 

ைழிமுவற்கள் ஆகும்.

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களின் 

பரிணாமவளரசசி - இந்திய மருத்துவ 

ஆைாய்சசிக ்கழ்கத்தில் இந்தியர்களுக்கான 

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்கள்:

 � அவனத்து நோடு்களின்  கூடடவமப்பு 1937இன் 

்பரிந்துவ�ப்்படி, இந்தியர்களுக்்கோன 

்சக்தி, பு�தம், இரும்புச்சத்து, ்கோல்சியம், 

உயிரச்சத்து A, தயோமின், அஸ்கோரபிக் 

அமிலம், உயிரச்சத்து D ஆகியைற்றிற்்கோன 

ஊடடச்சத்து அளவு்கவளத் தற்ர்போது இந்திய 

மருத்துை ஆ�ோயசசிக் ்கழ்கம் (ICMR) என்று 

அவழக்்கப்்படுகின்ற, இந்திய ஆ�ோயசசி 

நிதிக்்கழ்கத்தின் ்சத்துணவு அறிவுவ�க்குழு 

(Nutrition Advisory committee of the 

Research- Food Association) 1944 இல் 

ஏற்்க முயற்சி ்்சயதது.

 � 1950க்கும் 1968க்கும் இவடப்்படட 

்கோலத்தில் ்சக்தி மற்றும் பு�தத் ரதவை்கவள 

ைகுத்த உணவு மற்றும் விை்சோயக் 

்கழ்கத்தின் ்பரிந்துவ�ப்்படியும் FAO / WHO  

ைல்லுநர குழுவின் ்சரைரத்ச புள்ளி விை�ம் 

மற்றும் இந்தியோவில் கிவடத்த புள்ளி 

விை�ம் ஆகியைற்றின் அடிப்்பவடயில் 

ஊடடச்சத்து ரதவை்களுக்்கோனப் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவு்கள் 

திருத்தம் ்்சயயப்்படடுள்ளன.

 � சில ஆண்டு்களுக்குப் பிறகு ர்கோவை 

அவினோசிலிங்கம் மவனயியல் மற்றும் 

்்பண்்களுக்்கோன உயர்கல்வி நிறுைனம், 

நி்கரநிவல ்பல்்கவலக்்கழ்கம் மற்றும் 

வைத�ோ்போத் ரதசிய ்சத்துணவு நிறுைனம் 

(NIN-ICMR) மற்றும் ரதசிய ஊடடச்சத்து 

்கண்்கோணிப்பு நிறுைனம் (NNMB) 

ஆகியவை நடத்திய ்பல்ரைறு ஆ�ோயசசி்கள் 

மற்றும் ்கணக்்்கடுப்புக் ்கோ�ணமோ்க 

்ைளியிடப்்படட புள்ளி விை�ங்கள் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவு்கவள 

(RDA) மோற்றியவமக்்க ரைண்டியதன் 

அைசியத்வத உருைோக்கின.

 � 1988ல் ICMR இன் ைல்லுநர குழு இந்திய 

்்பரியைர்களுக்்கோன ஒப்பீடடு உடல் 

எவடவய மோற்றியவமத்தது. ரமலும் ்சக்தி, 

்்கோழுப்பு, உயிரச்சத்து D மற்றும் உயிரச்சத்து 

A ஆகியைற்றிற்்கோன ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கவளயும் 

மோற்றியவமத்தது. ்கண்ணுக்குப் புலப்்படும் 

மற்றும் புலப்்படோத ்்கோழுப்பு்களின் 

்போது்கோப்்போன உட்்கோள்ளும் அளவு்கள் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படடன. முதல் முவறயோ்க 

சில நுண்ணிய ஆதோ�ப் ்்போருட்கள் 

(மக்னீசியம் மற்றும் ்போஸ்ப�ஸ) 

மின்்பகுளி்கள் (ர்சோடியம் மற்றும் 

்்போடடோசியம்) உயிரச்சத்து K உயிரச்சத்து 

E மற்றும் உணவிலுள்ள நோரச்சத்துக்்கள் 

ஆகியைற்றிற்்கோன ்பரிந்துவ�வய ஆ�ோய 

முடிவு ்்சயதது. ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கவள நிரணயிக்்க 

்பல்ரைறு ைவ்கயோன முவற்கள் 

வ்கயோளப்்படுகின்றன. அவையோைன :

• உட்்கோள்ளப்்படும் ஊடடச ்சத்துக்்களின் 

அளவு

• உடல் ைளரசசி

• ஊடடச்சத்துக்்களின் ்சமநிவல

• ஊடடச்சத்துக்்களின் குவறந்த்பட்ச இழப்பு

• ஊடடச்சத்துக்்கள் உடலோல் 

்பயன்்படுத்தப்்படும் அளவு

ந்தரவககும், பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்களுககும் இர்டநய உள்ள நவறுபாடு

குறிப்பிடட ஊடடச்சத்துக்்களின் ரதவை 

என்்பது உடலில் குறிப்பிடட ்்சயல்்கவளச 

்்சயைதற்கும், ஊடடச்சத்துக் குவற்போடடின் 

அறிகுறி்கவள நீக்குைதற்கும் நோம் 

உட்்கோள்ள ரைண்டிய ஊடடச்சத்துக்்களின் 

குவறந்த்பட்ச அளைோகும். நமது  உடலின் 

ஊடடச்சத்துச ர்சமிப்பு்களுக்கும் ்பங்களிப்வ்ப 

அளிக்்கக்கூடியதோ்க இருக்்கரைண்டும்.
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ஆர�ோக்கியமோன தனிந்பர்கள் தங்கள் 

உடலியல் ரதவை்கவளப் பூரத்தி ்்சயைதற்கு 

உணவிலிருந்து ்்பறக்கூடிய ்சத்துக்்களின் 

அளரை "ஊடடச்சத்து ரதவை" ஆகும். 

்்கோடுக்்கப்்படடுள்ள மக்்கள்்தோவ்கயில் 

உள்ள அவனத்து தனி மனிதர்களின் 

ரதவைவயப் பூரத்தி ்்சயய தினமும் 

உட்்கோள்ளும் ஊடடச்சத்துக்்களின் மதிப்பீரட 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கள் (RDA) ஆகும். ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

அளைோனது ஊடடச்சத்துக்்கள் எந்த அளவில் 

உடலோல் ்பயன்்படுத்தப்்படுகிறது என்்பவதப் 

்்போறுத்து அவமயும். ஊடடச்சத்துக்்கள் 

உடலோல் உறிஞ்சப்்படுகின்ற மற்றும் 

்பயன்்படுத்தப்்படுகின்ற அளரை 

"உ்பரயோகிக்கும் திறன்" ஆகும். ரமலும் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களோனது 

(RDA) தனிந்பர்களின் உணவு, ்கலோச்சோ�ங்கள் 

மற்றும் ்பழக்்கைழக்்கங்கள் ஆகியைற்றிற்கும் 

இவடரயயோன ரைறு்போடு்கவளக் ்கைனத்தில் 

்்கோள்ைதற்்கோ்கப் ்போது்கோப்பு விளிம்வ்பச 

ர்சரத்துள்ளது

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்கள் = 

ந்தரவ + பாது்காபபு விளிம்பு

பாது்காபபு விளிம்பு கீழக்கண்ட 

்காைணங்களுக்கா்க ந்சரக்கபபடடுள்ளது:

1.  ்சவமக்கும் ர்போதும் ்பதப்்படுத்தும் ர்போதும் 

ஏற்்படும் ஊடடச்சத்து இழப்பு்கள்

2.  குறுகிய ்கோலத்திற்குக் குவறைோன 

ஊடடச்சத்துக்்கவள உட்்கோள்ளுதல் 

3. உணவின் தன்வம

4. தனிப்்படட ந்பரின் ரைறு்படடத் ரதவை்கள்

உயிரச்சத்து C அல்லது அஸ்கோரபிக் அமிலம் 

ஒரு நோவளக்கு 20மி.கி. ரதவைப்்படுகிறது. 

ஆனோல் உணவைச ்சவமப்்பதற்குத் 

தயோர ்்சயயும்ர்போதும், ்சவமக்கும்ர்போதும் 

அதவனப் ்போது்கோக்கும்ர்போதும் உயிரச்சத்து 

C எளிதோ்க அழிக்்கப்்படுைதோல் அதன் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட அளவு்கள் ரதவைவய 

விட இ�ண்டு மடஙகு அதோைது 40மி.கி./நோள் 

என ்பரிந்துவ�க்்கப்்படுகிறது. 

1.1.1 RDA ரவ நிரணயிககும் ்காைணி்கள்

்பரிந்துவ�க்்கப்்படும் ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கள் ஆர�ோக்கியமோன ஒருைருக்கும், 

மோறு்படட ஊடடச்சத்து ரதவை 

உவடயைர்களுக்கும் ்்போருந்துமோறு 

அவமக்்கப்்படடுள்ளது. ஒரு தனிந்பரின் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவு்கள் 

கீழக்்கோணும் ்கோ�ணி்கவளப் ்்போறுத்து 

அவமகிறது.

1.  வ ய து - ் ்ப ரி ய ை ர ்க ளு க் கு க் 

குழந்வத்கவளவிட கூடுதலோ்க ்கரலோரி்கள் 

ரதவைப்்படுகிறது. அரத்சமயம், ைளரும் 

குழந்வத்களுக்குத் ரதவையோன ஒரு கிரலோ 

உடல் எவடக்்கோனக் ்கரலோரி்களின் அளவு, 

்்பரியைர்களுக்குத் ரதவையோன அளவை 

விட அதி்கம்.

2.  பாலினம் - ஆண்்களுக்குப் ்்பண்்கவளவிட 

அடிப்்பவட ைளரசிவத மோற்றவிகிதம் (BMR) 

அதி்கமோ்க இருப்்பதோல் ்கரலோரி்களும் 

அதி்கமோ்கத் ரதவைப்்படும்.

3.  உ்டல் ச்சயல்பாடு்கள் - உடல் 

்்சயல்்போடு்களின் ைவ்க்கள் ்சக்தித் 

ரதவைவய நிரணயம் ்்சயகிறது. ஒருைர 

்்சயயும் ரைவல்கள் மற்றும் அைருவடய 

்்சயல்்போடு இைற்வறப் ்்போறுத்து ்்சயயும் 

்தோழில்்கள் மூன்று பிரிவு்களோ்கப் 

பிரிக்்கப்்படடுள்ளன. அவையோைன:

• இலகுைோன ரைவல

• நடுத்த� ரைவல

• ்கடினமோன ரைவல

இலகுவான நவரல - இலகுைோன 

ரைவல ்்சய்பைர என்்பைர தன் அறிவை 

உ்பரயோகித்து ஒர� இடத்தில் அமரந்து 

வ்க்களோல் ரைவல ்்சய்பைர்கள். ஆசிரியர, 

வதயற்்கோ�ர, தடடச்சோளர உயர அதி்கோரி்கள், 

வீடடு ரைவல்களுக்கு உதவியோளவ� 

வைத்திருக்கும் இல்லத்த�சி ஆகிரயோர இந்த 

ைவ்கவயச ்சோரந்தைர்கள்.

�டுத்்தை நவரல  (மி்க ்கடுவமயோன ரைவலயும் 

அல்ல மி்க இலகுைோன ரைவலயும் அல்ல) - 

நடுத்த� ரைவல ்்சய்பைர என்்பைர தன் 
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்்பரியைர்களுக்்கோனப் ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து்களின் அளவு்கள் ையது, ்போலினம், 

உடல் எவட மற்றும் ்்சயயும் ்தோழில் 

ஆகியைற்வற அடிப்்பவடயோ்கக் ்்கோண்டு 

அவமகிறது. எனரைதோன் ”ஒப்பிடத்தக்்க ந்பர” 

என்ற அடிப்்பவடயில் ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கள் ்கணக்கிடப்்படடுள்ளது.

தனிமனித ரைறு்போடு்கள் அதி்கமோ்க 

இருப்்பதோல், (ICMR) ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்துத் ரதவை்கவள “ஒப்பிடத்தக்்க 

ஆண் மற்றும் ்்பண்” என்ற அடிப்்பவடயில் 

்பரிந்துவ�த்துள்ளது. “ஒபபி்டத்்தக்க 

ஆண” என்்பைர 18 ையது முதல் 29 

ையதுவடய நடுத்த� ரைவல ்்சயயக்கூடிய  

60 கி.கி. எவடயுள்ள இந்திய ஆணோ்க இருத்தல் 

ரைண்டும். “ஒபபி்டத்்தக்க சபண” என்்பைர 18 

ையது முதல் 29 ையதுவடய நடுத்த� ரைவல 

்்சயயக்கூடிய 55 கி.கி. எவடயுள்ள இந்திய 

்்பண்ணோ்க இருத்தல் ரைண்டும்.

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து 

அளவு்கவளப் ்பல்ரைறு விஞ்ோன 

ஆ�ோயசசி்களின் அடிப்்பவடயில் இந்திய 

மருத்துை ஆ�ோயசசிக் ்கழ்கத்தின் (ICMR) 

ரதசிய ்சத்துணவு அறிவுவ�க்குழு (National 

Nutrition Advisory committee) முடிவு 

்்சயதது. இந்தக்குழு 10 ஆண்டு்களுக்கு 

ஒருமுவற ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து 

அளவு்கவள மோற்றியவமக்கும். தற்ர்போதுள்ள 

இந்தியர்களுக்்கோனப் ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கள் (RDA) 2010ம் ஆண்டு 

அவமக்்கப்்படடது. ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கள் (2010) அடடைவண 1.1ல் 

்்கோடுக்்கப்்படடுள்ளது.

1.2. ்சரிவிகி்த உணவு 

்சரிவிகித உணவு என்்பது ்பல்ரைறு 

உணவு்கவள அளவிலும் விகிதத்திலும் ்கரலோரி, 

பு�தம், தோதுஉப்புக்்கள், உயிரச்சத்துக்்கள் 

மற்றும் பிறச்சத்துக்்கவளப் ர்போதுமோன அளவில் 

்்பற்றிருப்்பதற்கும், குறுகிய்கோல ர்போதிய 

உணவின்வமவய எதிர்்கோள்ைதற்கும் 

ரதவையோன கூடுதல் ஊடடச்சத்துக்்கவளக் 

்்கோடுப்்பதோகும்.

வ்க்கவளயும் ்கோல்்கவளயும் இவடவிடோமல் 

உ்பரயோகிப்்பை�ோ்கவும், ஆனோல் குவறந்த 

ஆற்றவல ்பயன்்படுத்து்பை�ோ்கவும் இருப்்பைர. 

த்போல்்கோ�ர, வீடடு ரைவலக்்கோரி்கள், 

ரைவலக்்கோ�ர்கள், மீன் பிடிப்்பைர்கள், விை்சோயக் 

கூலி்கள், தங்கள் வீடடு ரைவல்கவளத் 

தோங்கரள ்்சயயும் இல்லத்த�சி்கள் ஆகிரயோர 

இந்த ைவ்கவயச ்சோரந்தைர்கள்.

்கடினமான நவரல (அதி்க ஆற்றல் 

ரதவைப்்படும் ரைவல) - ்கடினமோன 

ரைவல ்்சய்பைர என்்பைர அதி்க ரந�ம் தன் 

வ்க்கள் மற்றும் ்கோல்்கவள உ்பரயோகித்து 

இவடவிடோமல் ரைவல ்்சய்பைர. ரிக்க்ோ 

இழுப்்பைர, ்கல் உவடப்்பைர, சு�ங்கத் 

்தோழிலோளி, கூலி ்தோழிலோளி ஆகிரயோர இந்த 

ைவ்கவயச ்சோரந்தைர்கள்.

4.  உ்டலியல் மாறறைம் - ்கரப்்பம் மற்றும் 

்போலூடடுதல் ர்போன்ற ்சமயங்களில் 

ஏற்்படும் உடலியல் மோற்றங்களினோல் 

ஊடட்சத்துக்்களின் ரதவை்கள் 

அதி்கரிக்கின்றது.

5.  ந�ாய்்கள் மறறும் மருந்து்கள் - ரநோய்கள் 

மற்றும் சிகிசவ்சக்்கோ்க ்பரிந்துவ�க்்கப்்படும் 

சில மருந்து்கள் ஊடடச்சத்துக்்கள் ரதவையில் 

மோற்றத்வத ஏற்்படுத்துகின்றன.

1.1.2  சபரியவர்களுக்கானப பரிந்துரைக்கபபட்ட 

உணவு உடச்காள்ளும் அளவு்கள்

வயது : 18 - 29 ஆணடு்கள் வயது : 18 - 29 ஆணடு்கள்

உ்டல் எர்ட : 60 கி. ்க உ்டல் எர்ட : 55 கி. ்க

ப்டம் 1.1 ஒபபி்டத்்தக்க ஆண மறறும் சபண
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்சரிவிகித உணவில் 50 - 60% ்சதவீதம் 

்கரலோரி்கள் மோவுச்சத்திலிருந்தும் (்கோரர்போ 

வைடர�ட) 10-15% பு�தத்திலிருந்தும் 

20-30% ்கண்ணுக்குப் புலப்்படும் 

மற்றும் புலப்்படோத ்்கோழுப்பிலிருந்தும் 

கிவடக்கும்்படி அவமய ரைண்டும். 

ரமலும் ்சரிவிகித உணவு நல்ல 

ஆர�ோக்கிய ்பயன்்கவள அளிக்்கக்கூடிய 

தோை� ரைதிப்்்போருட்களோன (Phytochemicals) 

நோரச்சத்துக்்கள், எதிரஆக்ஸிஜரனற்றி்கள்  

(Antioxidants) மற்றும் மருந்தோக்்கல் 

உணவு்கள் (Neutraceuticals) ஆகியைற்வறயும் 

உள்ளடக்கியதோ்க இருக்்க ரைண்டும்.

உண� ஊ�ட�ச�� 

Di�erent food in the right amount and proportion 
provide all essential nutrients and thus make a balanced diet

ப்டம் 1.2 ்சரிவிகி்த உணவு

கீழக்கண்ட ்காைணங்களால் ்சரிவிகி்த உணவு 

வாழகர்கத் ்தைத்ர்த நமம்படுத்துகிறைது. 

 �  ஊடடச்சத்துத் ரதவை்கவள நிவறவு 

்்சயகிறது.

 � ்்சல் சிவதவு ரநோய்கவளத் தடுக்கிறது.

 � நீண்ட ஆயுவளக் ்்கோடுக்கிறது.

 �  ஆக்்கப்பூரைமோன ைோழக்வ்கவய 

ரமம்்படுத்துகிறது.

 � ரநோய எதிரப்பு ்சக்திவய அதி்கரிக்கிறது.

 �  குறுகிய ்கோல உணவின்வமவய 

எதிர்்கோள்ளும் திறவன அதி்கரிக்கிறது.

 � அறிைோற்றவல ரமம்்படுத்துகிறது.

 � மனஅழுத்தத்வதச ்சமோளிக்்க உதவுகிறது.

  ்சரிவிகி்த உணரவத் திட்டமிடும் சபாழுது 

்கருத்தில் ச்காள்ள நவணடிய ்காைணி்கள்

 �  ்கரலோரி அளவு்கள் ± 50 ஆ்க இருக்்கலோம். 

ஆனோல் மற்ற ஊடடச்சத்துக்்கள் 

குவறந்த்பட்ச ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவிலோைது அவமய 

ரைண்டும்.

 �  தோனியங்களிலிருந்து கிவடக்கும் ்சக்தி 

75% மி்கோமல் இருக்்க ரைண்டும்.

 �  ஒருரைவள உணவில் இ�ண்டு ைவ்க 

தோனியங்கள் உ்பரயோகிக்்கப்்பட ரைண்டும். 

(எ.்கோ.) அரிசி மற்றும் ர்கோதுவம

 �  பு�தத்தின் த�த்வத ரமம்்படுத்த தோனியப் 

பு�தமும், ்பயறுப் பு�தமும் 4:1 என்ற 

விகிதத்தில் இருக்்க ரைண்டும்.

 �  தின்சரி இ�ண்டு முதல் மூன்று ்பரிமோறல்்கள் 

(ரைவள்கள்) ்பயறு மற்றும் ்பருப்பு 

ைவ்க்கவளச ர்சரக்்க ரைண்டும்.

 �  தினமும் குவறந்தது ஒரு நடுத்த� 

அளவுவடய ்பழம் உண்ண ரைண்டும். 

கூடுமோன ைவ� ்பழங்கவளச ்சவமக்்கோமல் 

அப்்படிரய உண்ண ரைண்டும்.

 �  தின்சரி 5 ்பரிமோறல்்கள் ்பழங்களும், 

்கோய்கறி்களும் ர்சரத்துக்்்கோள்ள ரைண்டும்.

 �  தினமும் குவறந்த்பட்சம் 100 மி.லி. ்போலோைது 

ர்சரத்துக்்்கோள்ளரைண்டும்.

 �  நோரச்சத்து அதி்கம் உள்ள உணவு்கவளச 

ர்சரத்துக்்்கோள்ளரைண்டும்.

 �  ஒரு நோளில் மூன்றில் ஒரு ்பஙகு ்கரலோரி்கள் 

மற்றும் பு�தங்களின் ரதவை்கள் மதிய 

உணவிலிருந்தோைது அல்லது இ�வு 

உணவிலிருந்தோைது கிவடக்்க ரைண்டும்.

்சரிவிகி்த உணரவத் திட்டமிடுவ்தற்கான 

உணவு வழி்காடடி

முக்கிய ்சத்துக்்களின் அடிப்்பவடயில் 

நோம் தின்சரி ்பயன்்படுத்தும் உணவு்கள் 

அடிப்்பவட நோன்கு  உணவுத் ்தோகுதி்களோ்க 

ைவ்கப்்படுத்தப்்படடுள்ளன. இது ்சரிவிகித 
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உணவைத் திடடமிட உதவுகிறது. ்மோத்த 

உணவில் உணவுத்்தோகுதியின் ஒவ்ைோரு 

பிரிவிலும் உள்ள ஊடடச்சத்துக்்களின் 

்பஙகும் இருப்்பதோல் இந்த உணவுத்்தோகுப்பு 

ரதரந்்தடுக்்கப்்படடுள்ளது. 
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ப்டம் 1.3 ஒரு சீைான திட்டமி்டல் உணவு 

ர்கநயடு

ஊடடச்சத்துக்்களின் ரதவைவயப் 

பூரத்தி ்்சயைதற்்கோன ஆர�ோக்கியமோன 

உணவுமுவறவயத் ரதரந்்தடுப்்பதற்கு 

உதவியோ்க உருைோக்்கப்்படட ்்சயல்முவற 

்கருவிரய உணவு ைழி்கோடடி எனப்்படுகிறது.

உணவு ைழி்கோடடி என்்பது ்சரிவிகித உணவைத் 

திடடமிடுைதற்கும், மதிப்பிடுைதற்கும் 

உதவும் ்கருவியோகும். இது ஆர�ோக்கியமோன 

உணவைத் ரதரந்்தடுப்்பதற்கு உதவுகின்ற 

ைழி்கோடடியோகும். இது நம் உடலுக்குத் 

ரதவையோன எல்லோ உணவுத்்தோகுதி்கவளக் 

குறித்தும் ஒவ்ைோரு உணவுத்்தோகுதி்களிலும் 

எத்தவனப் ்பரிமோறல்்கள் ரதவை என்்பவதயும் 

்தளிைோ்கக் கூறுகிறது.   

உணவு வழி்காடடியின் உ்தவியு்டன் உணரவ 

எவவாறு திட்டமி்டல் நவணடும்?

 � அடிப்்பவட நோன்கு உணவுத் 

்தோகுதி்களிலிருந்தும் உணவுப் 

்்போருவளச ர்சரத்துக் ்்கோள்ளுதல்.

 � ஒவ்ைோரு உணவுத் ்தோகுதியிலிருந்தும் 

குவறந்த்பட்ச ்பரிமோறல்்கவளத் ரதரந்்தடுத்தல்.

 � ஒவ்ைோரு ்தோகுதிக்குள் இருந்தும் 

உணவைத் ரதரந்்தடுத்தல்.

 � ஒவ்ைோரு ரைவள உணவிலும் பு�த 

உணவுத் ்தோகுப்பிலிருந்து ஒரு உணவுப் 

்்போருவள ர்சரத்துக் ்்கோள்ளுதல்.

 � அந்தந்த ்பருை்கோலங்களில் கிவடக்கும் 

உணவைப் ்பயன்்படுத்துதல்.

1.3. உணரவத் திட்டமி்டல்

உணவுத் திடடம் தயோர ்்சயயும் ந்பர 

எவதப் ்பரிமோற ரைண்டும், எவைளவு 

்பரிமோற ரைண்டும், எவைளவு ்்சலைழிக்்க 

ரைண்டும், எஙர்க ்்போருட்கவள ைோங்க 

ரைண்டும், எவைளவு ்்போருட்கவள ைோங்க 

ரைண்டும், எவைோறு  உணவு தயோரிப்்பது, 

்பரிமோறுைது என்்பவை்கவளக் குறித்து முடிவு 

எடுக்்கக் கூடியை�ோயிருக்கிறோர. இப்்படிப்்படடத் 

தீரமோனங்கள் உணவுத் திடடமிடலில் ஒரு்பகுதி 

ஆகும். இவத விரிவு்படுத்திக் கூறுரைோமோனோல், 

உணவுத் திடடமிடல் என்்பது உணவு 

்சத்துணவுத் ரதவை, தனிப்்படட விருப்்பங்கள் 

்பற்றிய அறிவு ஆகியைற்வறப் ்பயன்்படுத்தி 

ர்போதுமோன மற்றும் எல்ரலோ�ோலும் 

ஏற்றுக் ்்கோள்ளக்கூடிய உணவை 

ரதரந்்தடுப்்பதற்குரிய எளிய ்்சயல்முவறப் 

்பயிற்சி ஆகும். உணவுத் திடடமிடல் என்்பது 

ர்போதுமோன ்சத்துணவைத் திடடமிடுைது ஆகும்.

உணவுத் திட்டமி்டல் என்்பது 

உடலுக்குத் ரதவையோன எல்லோ 

ஊடடச்சத்துக்்கவளயும் குறிப்பிடட 

அளவிலும், விகிதத்திலும் அளிப்்பரத ஆகும். 
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ஒரு குடும்்பத்தின் நலனும் ஆர�ோக்கியமும் 

அைர்கள் உண்ணும் உணவைச ்சோரந்தது. 

ஒவ்ைோரு திடடஉணவு ைல்லுநருக்கும் அது 

ஒரு ்சைோலோ்க அவமந்துள்ளது, ரமலும் அவத 

நன்றோ்க ்்சயல்்படுத்தும்ர்போது அது ஒரு சிறந்த 

திருப்தி்க�மோன அனு்பைமோ்க அவமகிறது.

உணவுத் திடடமிடல் ஒரு ்கவல மற்றும் 

அறிவியல். ்கவல என்்பது உணவின் 

சுவை, நிறம், ்தோடுதன்வம மற்றும் மணம் 

ஆகியைற்றின் ரதரந்த ்கலவைவயக் 

குறிக்கிறது. அறிவியல் என்்பது ்சரியோன 

அளவு ஊடடம் மற்றும் ்்சரிமோனத்திற்்கோ்க 

உணவைத் ரதரந்்தடுப்்பதில் உள்ள அறிவைக் 

குறிக்கிறது.

1.3.1  உணரவத் திட்டமிடு்தலின் குறிகந்காள்்கள்

1. குடும்்பத்திலுள்ள ஒவ்ைோருைருவடய 

ஊடடச்சத்துத் ரதவை்கவளயும் பூரத்தி 

்்சயதல்

2. குடும்்ப ை�வு ்்சலவுத் திடடத்திற்கு 

ஏற்றைோறு உணவுத் திடடத்வத அவமத்தல். 

3. ஒவ்ைோருைருவடய விருப்பு 

்ைறுப்பு்களுக்கு ஏற்றைோறு உணவுத் 

திடடமிடுதல் 

4. உணவை ்சவமக்கும் ர்போது 

ஊடடச்சத்துக்்கவளத் தக்்கவைக்கும் 

்சவமயல் முவறவய உ்பரயோகித்தல்.

5. ரந�ம், எரி்்போருள் மற்றும் ்சக்தி 

ஆகியைற்வறச சிக்்கனமோ்க 

்பயன்்படுத்துதல். 

6. ்பசிவயத் தூண்டும் விதமோ்கவும், 

அழ்கோ்கவும், ்கை�க்கூடியதோ்கவும் 

உணவைப் ்பறிமோறுதல்.

குடும்்பத்தில் உள்ள அவனைரும் 

மகிழசசிரயோடு ஏற்றுக்்்கோள்ளக் கூடியதோ்கவும் 

அவனைருக்கும் நிவறவை அளிக்்கக் 

கூடியதோ்கவும் உள்ள உணவைத் தயோரித்தல் 

என்்பது மி்கக் ்கடினமோன ஒன்றோகும். தனிப்்படட 

விருப்்பங்கள், மோறு்படட ஊடடச்சத்து ரதவை்கள் 

மற்றும் உணவுப் ்பழக்்கைழக்்கங்கள் ஆகிய 

்கோ�ணி்கள் தீரமோனிப்்பதற்்கோனக் ்கோ�ணி்கள் 

ஆகும். ்சமய, ்சமூ்க, ்கலோச்சோ� நம்பிக்வ்க்கள் 

மற்றும் உளவியல் ்கோ�ணி்கள் உணவைத் 

ரதரந்்தடுப்்பதில் ்்பரும்்பஙகு ைகிக்கிறது.

உணவுத் திடடமிடலின் ்பல்ரைறு 

முக்கிய ்கோ�ணி்கள் பின்ைரும் ்படத்தில் 

விளக்்கப்்படடுள்ளது.
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ப்டம் 1.4 உணவுத் திட்டமிடுவர்தப பாதிககும் 

்காைணி்கள்

1.3.2  உணவுத் திட்டமிடுவர்தப 

பாதிககும் ்காைணி்கள்

1. ஊட்டச்சத்துக்களின் நிரறைவு

உணவைத் திடடமிடுவ்கயில் 

குடும்்பத்திலுள்ள ஒவ்ைோருைருவடய 

ஊடடச்சத்துத் ரதவை்கவளயும் ்கைனத்தில் 

்்கோள்ள ரைண்டும். ஒரு குடும்்பத்தில் 

குழந்வத்கள், ைளரிளம்்பருைத்தினர, 

்்பரியைர்கள், ்கரப்பிணிப்்்பண்்கள் 

மற்றும் ையது முதிரந்தைர்கள் இருப்்பர. 

இைர்கள் ஒவ்ைோருைரும் குறிப்பிடத்தக்்க 

ஊடடச்சத்து ரதவையுவடரயோ�ோய 

இருப்்பர. ஒவசவாருவருர்டய ஊட்டச்சத்து 

ந்தரவ்கரளயும் பூரத்தி ச்சய்வந்த உணரவத் 

திட்டமி்டலின் அடிபபர்ட குறிகந்காள் ஆகும். 

இவத நோம் எப்்படி உறுதிப்்படுத்துைது? 

ஒவ்ைோரு தனிப்்படட ந்பருக்கும் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவு்களின்்படி 

சீருணவைத் திடடமிடுைதின் மூலம் இவத 
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உறுதிப்்படுத்தலோம். ஒரு குறிப்பிடட தனி 

உணவுப் ்்போருள், அவனத்து ஊடடச்சத்துத் 

ரதவை்கவளயும் ஈடு்கடடோது. எனரை 

ஊடடச்சத்துக்்களின் ்சமநிவலவய அவடய 

்பல்ரைறு உணவுப் ்்போருட்கவள ்கலந்து 

உணவைத் தயோரிக்்க ரைண்டும். அடிப்்பவட 

நோன்கு உணவு ்தோகுப்பு்களிலிருந்து, 

ரதரந்்தடுக்்கப்்படட உணவுப் ்்போருட்கவளக் 

்்கோண்டு உணவு திடடமிடப்்பட ரைண்டும்.

அவனத்து உணவுச ்சத்துக்்களும் 

முக்கியமோனவைதோன் என்றோலும், சில ையது 

பிரிவினருக்குச சில ஊடடச்சத்துக்்கள் அதி்கம் 

ரதவைப்்படுகிறது. (எ.்கோ) ைளரிளம் ்பருைத்துப் 

்்பண்்களுக்கும், ்கரப்பிணிப்்்பண்்களுக்கும் 

அதி்க இரும்புச்சத்து ரதவைப்்படும். எனரை 

ஒரு குறிப்பிடட உணவுத் ்தோகுப்பிலிருந்து 

உணவுப் ்்போருவளத் ரதரந்்தடுக்கும்ர்போது 

எந்த உணவுப் ்்போருளில் எந்த ஊடடச்சத்து 

மி்கவும் அதி்கமோ்க உள்ளது என்்பவதத் ்தரிந்து 

்்சயல்்பட ரைண்டும். (எ.்கோ) தோனிய உணவுத் 

்தோகுதியில், முழு தோனியங்கள் மற்றும் அைலில் 

இரும்புச்சத்து அதி்க அளவு உள்ளது. மோமி்ச 

உணவுத் ்தோகுதியில் ்போலிலும், மீனிலும் அதி்க 

அளவு ்கோல்சியம் உள்ளது.

2.  உணவுப சபாருட்களின் விரல மறறும் 

உணரவ சிக்கனமா்க உபநயாகித்்தல்

வீடடின் ை�வு ்்சலவுத் திடடத்தில், 

உணவுக்்கோ்கச ்்சலவிடப்்படும் ்தோவ்க 

முக்கிய ்பஙவ்க ைகிக்கிறது. இந்தத்்தோவ்க 

கீழக்்கண்டக் ்கோ�ணங்கவள அடிப்்பவடயோ்கக் 

்்கோண்டு அவமகிறது.

 � குடும்்பத்தின் அளவு

 � குழந்வத்களின் எண்ணிக்வ்க

 � ையதுப் பிரிவு

 � ்்சயல்்போடு்கள் மற்றும்

 � ்கரப்்பம், ்போலூடடுதல் மற்றும் ரநோய உற்ற 

தன்வம ர்போன்ற சிறப்புக் ்கோ�ணங்கள்

உணவுக்்கோ்கச ்்சலவிடப்்படும் விகிதம் 

ைருமோனத்திற்கு ஏற்றோற்ர்போல் மோற்றம் 

அவடகிறது. ைருமோனம் குவறயும் ர்போது, 

உணவுக்்கோ்கச ்்சலவிடப்்படும் விகிதம் 

அதி்கரிக்கிறது. அது மடடுமல்லோது குவறந்த 

ைருைோயினர, அடிப்்பவட உணவுப் 

்்போருட்கள் ைோஙகுைதற்ர்க அதி்கம் ்்சலவிட 

ரைண்டியுள்ளது. அைர்களோல் உடவலப் 

்போது்கோக்கும் உணவு்களோகிய ்போல், ்கோய்கறி 

மற்றும் ்பழங்கள் ைோங்க முடிைதில்வல. எனரை 

குவறந்த ்்சலவில் நிவறந்த ஊடடச்சத்துக்்கள் 

்்பறுைரத நம்முவடய ரநோக்்கமோ்க அவமய 

ரைண்டும். உதோ�ணமோ்க மோமி்ச உணவுப் 

்்போருட்களுக்குப் ்பதிலோ்க ்பயறு பு�தங்கவள 

்பயன்்படுத்த ரைண்டும். விவல மலிைோன மோமி்ச 

்போ்கங்களோன ்கோல், குடல், மோர்்பலும்பு, தவல, 

மூவள ர்போன்றைற்வறப் ்பயன்்படுத்தலோம்.

உணவு திடடமிடுதலில் சிக்்கனத்வதக் 

்கவடப்பிடிக்்க கீழக்்கண்டைற்வற பின்்பற்ற 

ரைண்டியது முக்கியம்.

1. உணவுப் ்்போருட்களின் தற்ர்போவதய 

விவல விை�ங்கவளத் ்தரிந்திருத்தல். 

2. ஒவ்ைோரு உணவுப் ்்போருளிலும், 

முழுவமயோ்கச ்சோப்பிடக்கூடிய ்பகுதியின் 

அளவு ரைறு்படும். எனரை அைற்வறப் ்பற்றி 

்தரிந்து வைத்திருத்தல் அைசியம். ்போல் 

ர்போன்ற ்்போருட்கள் 100% முழுவமயோ்க 

உண்ணக்கூடிய ்பகுதிவய உவடயவை. 

இத்தவ்கய விஷயங்கவளத் ்தரிந்து 

வைத்திருப்்பது எந்்தந்த உணவுப் 

்்போருட்கவள எவைளவு ைோங்க ரைண்டும் 

என்று முடிவு ்்சயய உதவும். 

3. நியோயவிவலக் ்கவட்களிலும், சில்லவற 

வியோ்போரி்களிடமும் ைோங்க ரைண்டும்.

4. நீண்ட நோள் நன்றோ்க இருக்்கக்கூடிய 

உணவுப் ்்போருட்கவள ்மோத்தமோ்க ைோங்க 

ரைண்டும்.

5. அந்தந்த ்கோலங்களில் கிவடக்கும் உணவுப் 

்்போருட்கவள அதி்கம் உ்பரயோகிக்்க 

ரைண்டும் அவை விவல குவறைோ்க 

இருப்்பதுடன் அவை நிவறைோன 

ஊடடச்சத்துக்்கவளயும் ்்கோண்டுள்ளன.
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6. உணவைச ்சவமப்்பதற்குத் தயோர 

்்சயயும்ர்போதும் ்சவமக்கும்ர்போதும். 

உணவுச்சத்துக்்கள் வீணோைவதக் 

குவறக்்க ரைண்டும்.

7. உணவுப் ்்போருட்களில் 

மீதமுள்ளைற்வறயும், ரதவையில்வல 

என்று வீணோக்கும் உணவுப் 

்்போருட்கவளயும் ்சரியோன முவறயில் 

்பயன்்படுத்துதல். உதோ�ணமோ்க 

முள்ளஙகியுடன் கிவடக்கும் முள்ளஙகி 

இவல்கவளயும் ்சவமத்து உண்ணலோம்.

3.  ஏறறுகச்காள்ளும்படி உணரவத் 

்தயாரித்்தல்.

உணவிலிருந்து ர்போதிய உணவுச 

்சத்துக்்கள் கிவடப்்பதும், ை�வு ்்சலவுத் 

திடடத்திற்குள் உணவுத் திடடம் தயோரித்தலும் 

எவைளவு முக்கியரமோ, அதவனப் ர்போலரை 

உணவைப் பிறர ஏற்றுக்்்கோள்ளும்்படி 

தயோரித்தலும் முக்கியமோகும். உணவைப் பிறர 

ஏற்றுக்்்கோள்ளும்்படி தயோரிக்்க கீழக்்கண்ட 

முக்கியக் குறிப்பு்கவள மனதில் ்்கோள்ள 

ரைண்டும்.

அ. விருபபு சவறுபபு்கள்

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து 

அளவு்கரளோடு இருப்்பது மடடுமல்லோமல் தனி 

ந்பர விருப்பு ்ைறுப்பு, முக்கியமோ்க வ்சை, 

அவ்சை, விருப்பு ் ைறுப்பு்கவளயும் பூரத்தி ் ்சயய 

ரைண்டும். குடும்்ப உறுப்பினர்களின் விருப்பு 

்ைறுப்பு்கவள ்கைனத்தில் ்்கோள்ள ரைண்டும். 

ஒரு ந்பர கீவ� உண்ண விருப்்பமில்வல 

எனில் அவத ரைறு ைவ்கயிரலோ அல்லது 

அதற்குப் ்பதிலோ்க ்சமஊடடச்சத்துள்ள மற்்றோரு 

உணவிவன உண்ண ் ்சயயலோம். உணவைத் 

திடடமிடும்ர்போது தனிந்பரின் உணவு 

்பழக்்கங்கள், ்சமயம், ்கலோச்சோ�ம் ர்போன்றவைக் 

்கைனத்தில் ்்கோள்ளப்்பட ரைண்டும்.

 ஆ. மாறு்தலான உணவு்கள்

உணவின் நிறம், ்தோடு உணரசசி, 

சுவை மற்றும் மணம் ஆகிய ்பல்ரைறு 

ைவ்கயோன குணங்களிலும் மோற்றங்கள் 

உணவில் ்கோணப்்பட ரைண்டும். இத்தவ்கய 

மோற்றங்கவளக் கீழக்்கண்டைற்றின் மூலம் 

அவடயலோம்.

• ஒவ்ைோரு உணவுப் பிரிவிலிருந்தும் ஒரு 

உணவுப் ்்போருவளத் ரதரந்்தடுத்து 

உண்ணுதல்.

• அதி்கமோன ்கோய்கறி்கவள உணவில் 

ர்சரப்்பதன் மூலம் ்பல்ரைறு விதமோன 

நிறங்கவள உணவுக்கு அளித்தல்.

• ஒர� உணவுப் ்்போருவள 

ஒவ்ைோருரைவள ்சோப்்போடடிலும் 

உ்பரயோகிப்்பவதயும், ஒர� உணவுப் 

்்போருவள ்பல்ரைறு ைடிைங்களில் ஒர� 

ரைவள உணவில் உ்பரயோகிப்்பவதயும் 

தவிரக்்க ரைண்டும்.

• உணவில் ்தோடு உணரசசியில் மோற்றம் 

்்கோண்டுை� ்பல்ரைறுவிதமோன ்சவமயல் 

முவற்களோகிய ்்போரித்தல், அவித்தல், 

சுடுதல் ர்போன்றைற்வற உ்பரயோகிக்்கலோம்.

• அலங்கரிக்்க உதவும் ்்போருட்கவள 

மோற்றியும், உணவுடன் ர்சரக்கும் துவணப் 

்்போருட்கவள மோற்றியும் மோறுதல் 

ஏற்்படுத்தலோம்.

விருபபு சவறுபபிறகு ஏறறைாறநபால் உணவுத்திட்டமிடு்தல் 
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இ. உணவுப பழக்கங்களும் ம்த�ம்பிகர்க்களும்

மதம் மற்றும் ்சமூ்க ்கலோச்சோ� நம்பிக்வ்க்கள், 

உணவைத் ரதரந்்தடுப்்பதில் முக்கியப்்பஙகு 

ைகிக்கின்றன. சில உணவுப்்்போருட்கள், 

சில மதங்களில் தவட்்சயயப்்படடுள்ளன. 

அரதர்போல ்சமூ்க ்கலோச்சோ� நம்பிக்வ்க்கள் 

்கோ�ணமோ்க சில உணவுப்்்போருட்கள், சில 

குடும்்பங்களிலும், சில பிரிவினரிடமும் 

ரதரந்்தடுக்்கப்்படுகிறது அல்லது தவட 

்்சயயப்்படுகிறது.

ஈ.  ்காலங்களுககு ஏறப மாறுபடும் மறறும் 

சுலபமா்கக கிர்டககும் உணவுபசபாருட்கள்

முடிந்தைவ� உள்ளூரில் கிவடக்கும் 

மற்றும் ்கோலத்திற்ர்கற்றைோறு கிவடக்கும் 

உணவுப் ் ்போருட்கவளரய அதி்கம் ்பயன்்படுத்த 

ரைண்டும். அவை விவல குவறைோ்கக் 

கிவடப்்பதுடன் ஊடடச்சத்துக்்களும், மணமும் 

நிவறந்து ்கோணப்்படும்.

உ. உணரவப பறறிய அவ�ம்பிகர்க்கள் 

உணவைப் ்பற்றிய சில தைறோன 

எண்ணங்களும் மற்றும் நம்பிக்வ்க்களும் 

்பல்ரைறு பிரிவினரிவடரய நிலவிைருகிறது. 

இது எந்தவித அடிப்்பவடயும் அற்றது. இதனோல் 

நமக்குக் கிவடக்்க ரைண்டிய முக்கிய 

ஊடடச்சத்துக்்கள்தோன் கிவடக்்கோமல் ர்போகிறது. 

உதோ�ணமோ்க ்போலும், மீனும் ஒர� உணவில் 

ர்சரத்துக்்்கோள்ளக்கூடோது ர்போன்ற தைறோன 

இத்தவ்கய மூடநம்பிக்வ்க்கவள ைள�விடக் கூடோது.

ஊ. பரிமாறும் அளவு்கள்

உணவைத் திடடமிடும்ர்போதும் 

்சவமக்கும்ர்போதும் ்சவமக்்கப்்படட ்மோத்த 

உணவும், வீடடிலுள்ள அவனை�ோலும் 

அை�ைர ையது, ்போலினம் மற்றும் 

்்சயல்்போடு்களின்்படி சுல்பமோ்க ்சோப்பிட இயலுமோ 

என்று உறுதிப்்படுத்திக் ்்கோள்ள ரைண்டும். 

அரத்சமயம் அந்தஅளவு உணவு அை�ைர 

ஊடடச்சத்து ரதவைவயயும் பூரத்தி ்்சயய 

ரைண்டும். இந்த அளவு்கரள, உணவின் “ஒரு 

்பரிமோறும் ்பகுதி” (One Serving Portion) அல்லது 

“்பரிமோறும் அளவு்கள்” (Portion size) எனப்்படும்.

1.4 உணரவத் திட்டமிடு்தலின் படி்கள்

உணவைத் திடடமிடும்ர்போது, கீழக்்கண்ட 

்படி்கவளப் பின்்பற்ற ரைண்டும்.

1.  பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்துக்களின் 

அளவு்கள் (RDA)

்பல்ரைறு ையதினருக்்கோன 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கவள அறிந்திருத்தரல உணவைத் 

திடடமிடுதலின் முதல் ்படியோகும்.

2. உணவுப சபாருட்களின் படடியல்

உணவு ்சவமக்்கத் ரதவையோன 

உணவுப்்்போருட்களின் ்படடியவலத் 

தயோரிப்்பரத அடுத்த ்படியோகும். அதோைது 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

ராஜு 
பா� ��

என�� பா� 
���க��ைல 
அமா 

ராஜு பாதா 
பாைல  ��

ஹு 	ைவயாக உ�ள� . 

உணைவ ஏ���ெகா�வ� எ�ப� நா உ�� உணைவ சா	�த�

என்பது
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அளவு்கள்்படி சீருணவைத் தயோரிக்்க ்பல்ரைறு 

உணவுத் ்தோகுதி்களிலிருந்தும் ரதவையோன 

்பல்ரைறு உணவுப்்்போருட்கவளயும் அைற்றின் 

அளவு்கவளயும் ்படடியலிடுதல் ஆகும். இவதப் 

பின்ைருமோறு ்்சயயலோம்.

அ)  உணவுப்்்போருட்கவள அடிப்்பவட 

நோன்கு உணவுத் ்தோகுதி்களிலிருந்தும் 

ரதரந்்தடுத்தல்

ஆ)  ரதரந்்தடுக்்கப்்படட உணவுப் ் ்போருட்களின் 

அளவு்கவள அைற்றின் ்பரிமோறும் 

அளவு்களின் மடஙகு்களோ்க ்கணக்கிடுதல்.

்்பரியைர்களுக்குக்்கோனச ்சரிவிகித உணவைத் 

திடடமிடும் ர்போது ்பல்ரைறு உணவுத் 

்தோகுதியிலிருந்தும் ர்சரக்்க ரைண்டிய ்பரிமோறும் 

அளவு்கள் அடடைவண 1.2ல் 

உணவுத் ச்தாகுதி

உணவுத் 

ச்தாகுதி 

அளவு 

(கிைாம்)

நவரலயின் வர்க்கள்

இலகுவான 

நவரல

�டுத்்தை 

நவரல

்கடினமான 

நவரல

ஆண சபண ஆண சபண ஆண சபண

தோனியங்கள் மற்றும் சிறு 

தோனியங்கள் 

30 12.5 9 15 11 20 16

்பயறு ைவ்க்கள் 30 2.5 2 3 2.5 4 3

்போல் 100 ml 3 3 3 3 3 3

உணவுத் ச்தாகுதி

பரிமாறும் 

அளவு 

(கி)

்சகதி 

(கிநலா 

்கநலாரி)

புை்தம்

(கி)

்காரநபா

ரைடநைட 

(கி)

ச்காழுபபு 

(கி)

தோனியங்கள் மற்றும் சிறு 

தோனியங்கள்
30 100 3.0 20 0.8

்பயறு ைவ்க்கள் 30 100 6.0 15 0.7

முடவட 50 85 7.0 - 7.0

மோமி்சம், ர்கோழி இவறசசி அல்லது 

மீன்
50 100 9 - 7.0

்போல் மற்றும் ்போல் ்்போருட்கள் 100 70 3.0 5 3.0

ரைர்கள் மற்றும் கிழஙகு ைவ்க்கள் 100 80 1.3 19 -

்பசவ்ச இவல ்கோய்கறி்கள் 100 46 3.6 - 0.4

மற்ற ்கோய்கறி்கள் 100 28 1.7 - 0.2

்பழங்கள் 100 40 - 10 -

்சரக்்கவ� 5 20 - 5 -

்்கோழுப்பு மற்றும் எண்்ணய 

ைவ்க்கள்
5 45 - - 5

Source: Dietary Guidelines for Indians - A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. Sesikeran 
(Second Edition 2011), NIN, ICMR

அட்டவரண 1.2 உணவுத் திட்டத்திற்கான பரிமாறும் அளவு்கள்

அட்டவரண 1.3 சபரியவர்களுக்கான ்சரிவிகி்த உணவு
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ரைர்கள் மற்றும் கிழஙகு ைவ்க்கள் 100 2 2 2 2 2 2

்பசவ்ச இவல ்கோய்கறி்கள் 100 1 1 1 1 1 1

மற்ற ்கோய்கறி்கள் 100 2 2 2 2 2 2

்பழங்கள் 100 1 1 1 1 1 1

்சரக்்கவ� 5 4 4 6 6 11 9

்்கோழுப்பு மற்றும் எண்்ணய்கள் 5 5 4 6 5 8 6

வ்சை உணவு உண்்பைர்கள் ஒரு ்பரிமோறும் அளவு மோமி்சம் ர்கோழிக்்கறி மற்றும் மீன் ஆகியைற்றிற்கு 

்பதிலோ்க ஒரு ்பரிமோறும் அளவு ்பயறு ைவ்க்கள் ர்சரத்துக் ்்கோள்ள ரைண்டும்.

உணவுத்

 ்தோகுதி
அளவு

இளங

குழவி்கள்
1-3 4-6 7-9

ைருடங்கள்

10-12 13-15 16-18
்்பண் ஆண் ்்பண் ஆண் ்்பண் ஆண்

தோனியங்கள் 

மற்றும் சிறு 

தோனியங்கள்

30 0.5 2 4 6 8 10 11 14 11 15

்பயறு 

ைவ்க்கள்
30 0.25 1 1.0 2 2 2 2 2.5 2.5 3

்போல் 

மற்றும் ்போல் 

்்போருட்கள்

100 4* 5 5 5 5 5 5 5 5 5

ரைர்கள் 

மற்றும் கிழஙகு 

ைவ்க்கள்

100 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1.5 2 2

்பசவ்ச இவல 

்கோய்கறி்கள்
100 0.25 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1

மற்ற 

்கோய்கறி்கள்
100 0.25 0.5 1 1 2 2 2 2 2 2

்பழங்கள் 100 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

்சரக்்கவ� 5 2 3 4 4 6 6 5 4 5 6

்்கோழுப்பு 

மற்றும் 

எண்்ணய 

ைவ்க்கள்

5 4 5 5 6 7 7 8 9 7 10

அட்டவரண 1.4 குழந்ர்த்கள், இளஙகுழவி்கள் மறறும் வளரிளம் பருவத்திற்கான 

்சரிவிகி்த உணவு (பரிமாறும் அளவு)

Source: Dietary Guidelines for Indians - A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. Sesikeran 
(Second Edition 2011), NIN, ICMR

* என்்பது த�மோன ்போவல குறிக்கிறது. தோயப்்போல் ்்கோடுக்கும் குழந்வத்களுக்கு 200 மி.லி. க்கு ரமல் த�மோன ்போல் 

ரதவைப்்படுகிறது

ஒரு ்பரிமோறும் அளவு ்பயறு ைவ்க்களுக்கு ்பதிலோ்க (50 கி) முடவட/ர்கோழிக்்கறி/மீன் ர்சரத்துக் ்்கோள்ள ரைண்டும்.

Source: Dietary Guidelines for Indians - A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. Sesikeran (Second Edition 2011), 
NIN, ICMR
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3. உணவுத் திட்டத்ர்த அரமத்்தல்

்படடியலிடப்்படட உணவுப் ்்போருட்கள் 

உணைோ்க ்சவமக்்கப்்படடு ்கோவல உணவு, 

மதிய உணவு, இ�வு உணவு என 

்பகிரந்தளிக்்கப்்படுகிறன

1.5 உணவு பரிமாறறைப படடியல்

உணவு ்பரிமோற்றப் ்படடியல் என்்பது 

ஒர� ைவ்கயோன உணவு்கவள ஒன்றோ்கத் 

்தோகுப்்பது ஆகும். எனரை, ஒரு உணவுப் 

்்போருளுக்குப் ்பதிலோ்க அரத ்தோகுப்பில் 

உள்ள மற்்றோரு உணவுப் ்்போருளிவனத் 

ரதரந்்தடுக்்கலோம். இதனோல் அரத அளவு 

ஊடடச்சத்துக்்கவளப் ்்பற இயலும். 

இர� உண� 
தா�ய�க�

1 க� அ�� சாத�+ 2 ச�பா��
ப���க� ½ ேகா�ைப

கா�க�க� ½ ேகா�ைப
த��  ¼ கா�க�க�

பழ� 

ம�ய உண� 
தா�ய�க�

1 க� அ�� சாத�+ 2 ச�பா��
ப���க� ½ ேகா�ைப 

கா�க�க� ½ ேகா�ைப கா�க�க�  
+ ப ைச கா�க�க�  
த��  ¼ கா�க�க�

இர� உண�
2 க� அ�� சாத� + 2 ச�பா��

ப���க� ½ ேகா�ைப
கா�க�க� ¾ ேகா�ைப கா�க�க�  

+ ப ைச கா�க�க�  
த�� + பழ� 

ம�ய உண� 
தா�ய�க�

2 க� அ�� சாத� + 2 ச�பா��
ப���க� ½ ேகா�ைப

கா�க�க� ¾ ேகா�ைப கா�க�க�  
+ ப ைச கா�க�க�  
த��  ¼ கா�க�க�

வயதானவ�க��கான ��ட உண�

1 க�

ெப�யவ�க��கான 1 நா� உண ப��ய
 (இல�வான ேவைல)

ச�� – 2875 (�.கேலா�)
ரத� – 60 � (60�.� எைட)

அளஉண உண

அ�காைல 

காைல உண

�� ம�ய�

ம�ய உண

மாைல

இர  உண

ப���� ��

பா
 அ
ல� பா
 ெபா��க�

ெரா���ட� ��ைட அ
ல� பேரா�டா உட� த��, கா�

பழ�கலைவ அ
ல� பழ�சா� அ
ல� ேத�� உட� ��க�

கா�க�க�, ச�பா��, அ�¡, த��, கலைவ

ேத�� உட� ��ப¢ட£க�

ப��, ரா¤மா, கா�க�க�, ச�பா��

¥� / பழ£க� 1 க�/ பழ�

1 க�, 1 க�, 3

1 க�, 2,1 த��,
1 க�

1 க�

1 க�, 4-6

1 ��ைட, 2 ெரா��
2 பேரா�டா, 1

எடுத்துக்்கோடடோ்க "X" தன் ்கோவல 

உணவில் ஒரு குைவள ்போலும், ்�ோடடியும் 

எடுத்துக்்்கோள்கிறோள். "Y" ஒரு கிண்ணம் 

ர்கோதுவம �வை கிச்சடியும் ஒரு கிண்ணம் 

தயிரும் எடுத்துக்்்கோள்கிறோள், "Z" ்பன்னீர 

வைத்து ்�ோடடித்துண்டு்கள் ்சோப்பிடுகிறோள். 

அைர்களுவடய உணவுத் ரதரந்்தடுத்தவல 

குறித்துக் ்கருத்து கூறு. 

ஆம், அவனைருரம தோனிய உணரைோடு 

ர்சரத்து ்போல் மற்றும் ்போல் ்சோரந்த ்்போருட 

்கவளயும் எடுத்துக் ்்கோள்ைதனோல் ஏறத்தோழ 

ஒர� அளவு ஊடடச்சத்துக்்கவளத்தோன் 

்்பறுகிறோர்கள். எனரை, ஒரு உணவுப் 

்்போருளுக்குப் ்பதிலோ்க ்சம அளவு ஊடடச்சத்து 

உள்ள மற்்றோரு உணவுப்்்போருளிவனத்  
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ரதரந்்தடுப்்பது உணவுப்்பரிமோற்ற 

்படடியலோகும். ஆனோல் ஊடடச்சத்துக்்கள் 

கிவடக்கும் விதத்தில் எந்தவித மோற்றமும் 

இருக்்கோது.

ஊடடச்சத்துக்்கள் கிவடக்கும் விதத்தில் 

எந்த மோற்றமும் இல்லோமல் ஒர� உணவுத் 

்தோகுப்பிலுள்ள ஒரு உணவிற்குப் 

்பதிலோ்க மற்்றோரு உணவுப்்்போருளிவன 

ரதரந்்தடுப்்பரத உணவுப்்பரிமோற்றம் 

என்கிரறோம்

உணவுப்்பரிமோற்றம் உணவுத் 

திடடமிடுதவல எளிதோக்குகிறது.

குடும்்பத்திலுள்ள அவனத்து உறுப்பினர 

்களுக்கும் ஒரு உணவை மோற்றியவமக்கும் 

ர்போது, ஒரு உணவுப்்்போருள் மற்்றோரு 

உணவுப்்்போருளுக்குச ்சமம் என்்பவத நீ 

எப்்படி முடி்ைடுப்்போய? ஒரு உணவுப்்்போருள் 

= = = = = =

1 �வைள பா� = 1 ��ைட = 1 ந��தர அள� �
ண�  இைற�� = 1 ெப�ய �
ண� 
பய� = த�� ¼  �
ண� ப��� = 3 �
ண� ேமா�

��ைட இைற�� தா�ய�க� த�� ப��� ேமா�

�ரத�ச�� �ைற�த உண�க�

பா� 

மற்்றோரு உணவுப்்்போருளுக்குச ்சரியோன 

விகிதத்தில் எப்்படி ்பரிமோற்றம் ்்சயைது 

என்்பது்பற்றித் ்தளிைோ்க இல்வல என்றோல், 

ஒவ்ைோருைருவடய ரதவைவயயும் ்சரியோ்க 

நீ பூரத்தி ்்சயயஇயலோது. எடுத்துக்்கோடடோ்க, 

முடவடக்குப் ்பதிலோ்க ்போவலப் ்பரிமோற்றம் 

்்சயதோல், ஒரு முடவடக்கு எவைளவு ்போல் ்சமம் 

என்்பவத அறிந்திருக்்க ரைண்டும். அல்லது 

ஒருைர முடவட ்சோப்பிட விரும்்பவில்வல 

என்றோல் அதற்குப்்பதிலோ்க எவைளவு ்பயிர 

்்கோடுக்்கலோம் என்்பவத அறிந்திருக்்க 

ரைண்டும்.

உணவுப்்பரிமோற்றப் ்படடியல், 

ஒருைருவடய ரதவை, விருப்பு ்ைறுப்பு, 

உணவு ்பழக்்கைழக்்கங்களுக்கு ஏற்்ப 

உணவு திடடத்வத சுைோ�ஸயமோனதோ்க 

மோற்றியவமக்கிறது.

= = = = = = = = =

தா�ய�க�

 
1 ச�பா�� = 1 ெரா� ��
 = 1 உ�ைள� �ழ�� = ½  ��ண� சாத� =   ½ ��ண� ேகா�ைம ரைவ 

��ச = 4 உ�  �க� = ½  ��ண�; �
�� = 1 இ�� = 1 சாதா ேதாைச = ½  ��ண� உ� மா 

= = = = =

ெகா���

1 ேத�கர�� ெவ�ெண� = 1 ேத�கர�� எ�ெண� = 2 ேத�கர�� ைமேயாைன�
                   = 4-5 ெகா�ைடக� 10-12 ேவ��கடைல = 5 ேத�கர�� ���
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மற்றும் கிழஙகு்களோன உருவளக்கிழஙகு, 

முள்ளஙகி ர்போன்றைற்வறப் ்பகுதி அளவும் 

உ்பரயோகிக்்கலோம்.

 � ்சரக்்கவ�க்குப் ்பதிலோ்க ்ைல்லம் 

உ்பரயோகிக்்கலோம்.

 � அந்தந்த ்கோலங்களில் அந்தந்த இடங்களில் 

கிவடக்கும் உணவுப்்்போருவள அதி்கம் 

உ்பரயோகிக்்க ரைண்டும்.

 � உணவு்கவள இவணத்தல் (்பருப்பு மற்றும் 

தோனியம்), முவள்கடடுதல், புளிக்்கச்்சயதல் 

ர்போன்ற ்்சயல்முவற்களுக்கு உட்படுத்தி 

ஊடடச்சத்து மதிப்வ்ப அதி்கரிக்்கலோம். 

(கூடுதல் ஊடடச்சத்துக்்கவளக் குவறைோன 

விவலயில் ்்பறமுடியும்).

 � விவல மலிைோன ்பயறு ைவ்க்கள் மற்றும் 

விவல குவறந்த ரைரக்்கடவல ர்போன்ற 

்்கோடவட ைவ்க்கவளயும் ர்சரத்துக் 

்்கோள்ளலோம்.

 � ்சக்திவய அதி்கரிக்்கவும் முக்கியமோன 

்்கோழுப்பு அமிலத் ரதவைக்்கோ்கவும் 

அமிலத்தன்வம எண்வணவயப் 

்பயன்்படுத்தலோம்.

 � விவல மலிைோன மஞ்சள் மற்றும் ஆ�ஞசு 

்பழங்களோன ்பப்்போளி, மோம்்பழம், கீவ�்கள் 

ர்போன்றவை்கள் உயிரச்சத்து A மற்றும் 

உயிரச்சத்து C உட்்கோள்ளுதவல 

ரமம்்படுத்தும்.

 � உயிரச்சத்து A, இரும்புச்சத்து மற்றும் 

்கோல்சியம் உட்்கோள்ளுதவல ரமம்்படுத்த 

்பசவ்சக் ்கோய்கறி்கவளச ர்சரக்்க ரைண்டும்.

 � நமது அன்றோட உணவில் குவறந்த்பட்சமோ்க 

150 மி.லி. ்போல் உட்்கோள்ைது 

பு�தத்தின் த�த்வத ரமம்்படுத்துகிறது, 

ரமலும், வ�ர்போஃபிரளவின் ்கோல்சியம் 

கிவடப்்பவதயும் ரமம்்படுத்தும்.

நடுத்த� ைருமோன ைகுப்வ்பச ்சோரந்த மக்்கள் 

்பலைவ்க தோனியங்கள் (அரிசி/ர்கோதுவம), 

்பருப்பு ைவ்க்கள், ்போல், ்பழங்கள் மற்றும் 

்கோய்கறி்கவளச ர்சரத்துக்்்கோள்ைர. அைர்கள் 

்கணி்சமோன அளவு ்்கோழுப்பு, எண்்ணய 

மற்றும் ்சரக்்கவ�வயத் தங்கள் உணவில் 

ச்சயல்பாடு -1

உன் ்சர்கோத�னுக்குப் ்போல் பிடிக்்கோது, 

ஆனோல் உன் ்சர்கோதரிக்கு அது மி்கவும் 

பிடிக்கும். இந்த பி�ச்சவனவய நீ எவைோறு 

தீரப்்போய?

  

ச்சயல்பாடு -2

 கீரழ உள்ள உணவுப் ்்போருளில் இருந்து 

்சத்தோன சிற்றுண்டிவயத் ரதரவு ்்சய்க.

i) அைல் உப்புமோ ii) உருவளக்கிழஙகு சிப்ஸ  

iii) ் ்கோழுக்்கடவட iv) ்கோய்கறி ்கட்லட v) பிட்சோ 

vi) ்பப்ஸ vii) ரைரக்்கடவல உருண்வட

1.6  குரறைந்்த வருவாயும் ்சரிவிகி்த 

உணவு

குடும்்பத்தின் ைருைோய குறிப்்போ்க ஒரு 

ந்பருக்கு உணவிற்்கோ்கச ்்சலவிடப்்படும் 

்தோவ்கயோனது ஒவ்ைோரு ரைவள 

உணவிலும் ர்சரத்துக்்்கோள்ள ரைண்டிய 

உணவின் ைவ்க மற்றும் அளவில் 

தோக்்கத்வத ஏற்்படுத்துகிறது. இவத நன்றோ்க 

புரிந்து்்கோள்ைதற்குக் குவறந்த நடுத்த� மற்றும் 

அதி்க ைருமோனப் பிரிவினவ� நிவனவில் 

்்கோள்ள ரைண்டும்.

குவறந்த ைருமோனப் பிரிவினர அைர்களின் 

தின்சரி உணவுத் திடடத்தில் அதி்கவிவல 

உள்ள ்கோ�ணத்தோல் அதி்க அளவு ்போல், இவறசசி 

மற்றும் ்பழங்கவளச ர்சரக்்க இயலோது. எனரை 

விவல குவறைோன ்சத்தோன உணவிவனத் 

திடடமிட எந்த உணவுப்்்போருட்கவளத் 

ரதரந்்தடுக்்கலோம் என்்பவதத் திடடமிடடு 

்்சயல்்படுத்த உதவுகிறது. விவல குவறைோன, 

்சத்தோன உணவிவனத் திடடமிடடுச 

்்சயல்்படுத்த ்பலைழி்கள் உள்ளன. 

 �  விவல குவறைோன தோனியங்கவள 

அதி்கமோ்க ்பயன்்படுத்தலோம்.

 � விவல அதி்கமோன அரிசி மற்றும் 

ர்கோதுவமக்குப் ்பதிலோ்க ்போதி அளவு 

சிறுதோனியங்களோனக் ர்கழை�கு, ்கம்பு 

ர்போன்றைற்வறப் ்பகுதியளவும் ரைர்கள் 
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ர்சரத்துக்்்கோள்ைர. ஆனோலும், எண்்ணய 

வித்துக்்கள், ்்கோடவட ைவ்க்கள் மற்றும் ஜோம், 

்ஜல்லி ர்போன்ற ்பலவிதமோன உணவு்கவள 

மிதமோன அளவில் உ்பரயோகிக்்க ரைண்டும்.

ைருைோய அதி்கரிக்கும் ர்போது, ்பலவிதமோன 

உணவுப்்்போருட்கவள ரதரந்்தடுக்கும் 

சுதந்தி�மும் கிவடக்கிறது. (அந்தந்த ்கோலங்களில் 

கிவடப்்பரதோ, உள்ளூரில் கிவடப்்பரதோ, 

்ைளியிலிருந்து ைோங்கப்்படடரதோ). ்போல், ்போல் 

்சோரந்த ்்போருட்கள், ்கோய்கறி்கள், ்பழங்கள், 

்்கோழுப்பு மற்றும் எண்்ணய ர்போன்றைற்வற 

உட்்கோள்ளுதல் அதி்கரிக்கிறது. ஆனோல் 

்்கோழுப்பு, எண்்ணய மற்றும் ்சரக்்கவ� ர்போன்ற 

உணவுப்்்போருட்கள் உடலுக்குத் ரதவையோன 

அளவுக்கு ரமல் உட்்கோள்ளோத்படி ்கைனத்தில் 

்்கோள்ள ரைண்டும்.

1.6.1  உணவு திட்டமி்டலில் சிக்கனத்ர்தக 

்கர்டபிடிக்க நவணடிய உணவு 

வழிமுரறை்கள்

1. சிறுதோனியங்களோகிய ர்கழை�கு, ர்சோளம், 

்கம்பு முதலியன ர்சரத்துக் ்்கோள்ைதோல் 

்்சலவைக் குவறத்துக் ்்கோள்ள முடியும்.

2. தோனியமும் ்பயறும் ர்சரத்து ்சவமப்்பதின் 

மூலம் தோனிய பு�தத்தின் த�மும், ்பயறு 

பு�தத்தின் த�மும் ரமம்்படும்.

3. ்பருப்பு ைவ்க்களில் ்்கோள்ளு 

ர்போன்றைற்வற ர்சரத்துக்்்கோள்ைதோல் 

்பணத்வத மிச்சப்்படுத்தலோம்.

4. எந்தவிதமோன ்்சலவும் இல்லோமல் 

புளிக்்கவைத்தல், முவள்கடடுதல் ர்போன்ற 

்்சயல்முவற்கவள வீடடில் ்்சயைதன் 

மூலம் உணவுப்்்போருளின்  ஊடடச்சத்து 

த�த்வத ரமம்்படுத்த முடியும்.

5. முருஙவ்க மற்றும் அ்கத்திக் கீவ� 

ைவ்க்கள் மி்கவும் மலிைோனவை. 

உள்ளூரில் கிவடக்கும் ்்போருட்கள்  மற்றும் 

வீடடுத்ரதோடடத்தில் இருந்து ்்பறப்்படும் 

்்போருட்கவள ்பயன்்படுத்தலோம். 

6. ்கோலிபிளைர, ்கோ�ட, நூல்ர்கோல் மற்றும் 

பீடருட ர்போன்றவை்களின் இவல்கள் 

மி்கவும் ஊடடச்சத்து மிகுந்தவையோதலோல் 

அவை நம் உணவில் ஒரு ்பகுதியோ்க 

மோறரைண்டும். ்கறிரைப்பிவலவயத் 

துவையலோ்கரைோ, ்்போடியோ்கரைோ அல்லது 

்கறிரைப்பிவலச ்சோதமோ்கரைோ ்சோப்பிடலோம்.

7. மி்கவும் விவலகுவறந்த ்சத்து மிகுந்த 

்பப்்போளி, ்்கோயயோ ர்போன்ற ்பழங்கவள நோம் 

உணவில் ர்சரத்துக் ்்கோள்ளலோம்.

8. ்நத்திலி ர்போன்ற ்கருைோடு்கள் 

அதி்க ்்சலவில்லோமல், நிவறந்த 

ஊடடச்சத்துக்்கவள ்்கோடுக்்கக்கூடியவை.

9. ்சரக்்கவ�க்குப் ்பதிலோ்க ்ைல்லம் ர்சரத்துக் 

்்கோள்ளலோம்.

10. குவறந்த ்்கோழுப்புடன் கூடிய 

்்சறிவூடடப்்படட ்போல் விவல 

மலிைோனதோ்கவும், ஆனோல் ்்கோழுப்வ்பத் 

தவி� மற்ற எல்லோ ்சத்துக்்கவளயும் 

்்கோடுக்்கக் கூடியதோ்கவும் உள்ளது.

11.  எண்்ணயில் ் ்போறிக்்கப்்படட உணவு்கவள 

விட நீ�ோவியில் ரை்கவைத்த உணவு்கள் 

விவல மலிைோனவை. விவல மலிைோன 

உணவு்கள் குவறந்த ் ்கோழுப்பு, எண்்ணய 

மற்றும் ்சரக்்கவ� ்்கோண்டவை.

12.  நம் உணவில் விவல குவறந்த 

சிறுதோனியங்கள் ்்கோண்டு தயோரிக்்கப்்படட 

சிற்றுண்டி்கவள உ்பரயோகிக்்கலோம்.

13.  ்பதப்்படுத்தப்்படட மற்றும் ்்சயல்முவறக்கு 

உட்படுத்தப்்படட உணவு்கவள விட 

இயற்வ்க உணவு்கள் மலிைோனவை.

14.   நியோய விவலக் ்கவட்களில் கிவடக்கும்    

உணவிவன உ்பரயோகிக்்கலோம்.

15.  ்கவட்களில் ைோஙகும் உணவு்கவள 

விட வீடடில் தயோரிக்கும் உணவு்கள் 

மலிைோனவை. சிற்றுண்டி ்சோவலயிலிருந்து 

ைோஙகுைவத விட வீடடில் தயோரிக்்கப்்படட 

உணவு்கவளப் ்பணியிடங்களுக்கு 

எடுத்துச ்்சல்லலோம்.

16. அந்தந்த ்பருை்கோலங்களில் கிவடக்கும் 

உணவுப்்்போருட்கவள உ்பரயோகிப்்பது 

உணவிற்்கோ்க ்்சலவிடும் ்பணத்வத 

குவறக்கும்.
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திரு A என்்பைர ்்சன்வனயிலுள்ள 

ஒரு அ�சு அலுைல்கத்தில் ்கணக்்க�ோ்க 

்பணியோற்றுகிறோர. அைருவடய அலுைல்க 

ரந�ம் ்கோவல ஒன்்பது மணி முதல் மோவல 

ஐந்து முப்்பது ைவ�. அைருவடய உணவு 

முவற பின்ைருமோறு:

அலுைல்கத்திற்கு புறப்்படுைதற்கு முன் 

அைர ்கோவல உணவை அதி்களவு 

உண்கிறோர. மதியம் 1.30 மணி அளவில் 

்சோப்பிடுைதற்்கோன மதிய உணவை ்கடடிக் 

்்கோண்டு ் ்சல்கிறோர. மதிய உணவுக்குமுன் 

முற்்ப்கல் ைழக்்கமோ்க தன் நண்்பர்களுடன் 

ரதநீர அருந்துகிறோர. மோவல நோன்கு 

மணிக்கும் நோன்கு முப்்பது மணிக்கும் 

இவடப்்படட ரைவளயில் மற்்றோரு குைவள  

ரதநீரும், சிற்றுண்டியும் உண்கிறோர. இ�வு 

7.30 மணி அளவில் அலுைல்கத்திலிருந்து 

வீடு திரும்பி இ�வு உணவு ்சோப்பிடுகிறோர. 

்படுக்வ்கக்குப் ர்போகும் முன் பின் இ�வில் 

ஒரு குைவள ்போல் அருந்துகிறோர.

கீழக்காணும் ந்கள்வி்களுககு இபநபாது 

விர்டயளிக்கவும்.

அ)  எந்த விதமோன உணவு இவட்ைளிவய 

திரு A ்கவடப்பிடிக்கிறோர?

  ......................................................................... 
ஆ)  ஒருநோளில் திரு A உண்ணக்கூடிய 

்பலத�ப்்படட உணவு்கவள 

ைவ்கப்்படுத்து்க.

  ......................................................................... 
இ)  திரு A விற்்கோன இ�வு உணவின் 

்படடியவல ்பரிந்துவ�க்்க இயலுமோ?

  ......................................................................... 

ச்சயல்பாடு - 3
2.  முன்கூடடிரய உணவைத் திடடமிட 

ரைண்டும்.

3.  திடடமிடப்்படட உணவு குடும்்பத்திலுள்ள 

ஒவ்ைோரு தனிப்்படட ந்பரின் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படடட ஊடடச்சத்து 

அளவு்கவள நிவறவு ் ்சயயக் கூடியதோ்க 

அவமய ரைண்டும்.

4.  ஒவ்ைோரு ரைவள உணவிலும்;, 

குவறந்தது ஒரு உணவுப் ் ்போருளோைது, 

அடிப்்பவட நோன்கு உணவு 

்தோகுதி்களிலிருந்தும் ர்சரக்்கப்்பட 

ரைண்டும்.

5.  முடிந்தைவ� அந்தந்த ்கோலங்களில் 

உள்ளுர ்சந்வத்களில் கிவடக்கும் 

உணவுப்்்போருட்கவள அதி்கம் 

்பயன்்படுத்த ரைண்டும்.

6.  ரந�ம், ரைவல, எரி்்போருள் 

வீணோ்கோமல் சிக்்கனமோன முவறயில் 

உணவை தயோரிக்்க ரைண்டும்.

7.  ஒவ்ைோருைருவடய விருப்பு 

்ைறுப்பு்களுக்கு ஏற்றைோறு உணவு 

திடடமிடப்்பட ரைண்டும்.

8.  குடும்்ப அங்கத்தினர்களுக்கு 

்பழக்்கப்்படட அல்லது ்தரிந்த 

உணவு்கவளரய ்சவமக்்க ரைண்டும்.

9.  உணவின் நிறம், ்தோடு தன்வம, சுவை 

மற்றும் மணத்வத மோற்றியவமத்து  

்பல்ரைறு மோறுதலோன உணவு்கவள 

அறிமு்கப்்படுத்த ரைண்டும்.

10.  ஒர� உணவுப் ்்போருவள 

ஒவ்ைோரு ரைவளச ்சோப்்போடடிலும் 

உ்பரயோகிப்்பவத தவிரக்்க ரைண்டும்.

11.  தயோரிக்்கப்்படட உணைோனது ்பசிவயப் 

ர்போக்குைதுடன் திருப்திவயயும், 

நிவறவையும் தருைவத உறுதி ்்சயய 

ரைண்டும்.

உணரவத் திட்டமிடு்தல்

1.  தனிந்பரின் ையது, ்போலினம், ைருைோய, 

்்சயல்்போடு்கள், ்்சயயும் ்தோழில் 

ஆகியைற்வற ்கருத்தில் ்்கோண்டு 

உணவைத் திடடமிட ரைண்டும்.

நிரனவில் ச்காள்ள நவணடியரவ
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கீழக்்கண்ட இ�ண்டு உணவுத் திடடங்களில் 

எது சிறந்தது என ஆ�ோய்க?

உணவுத்திடடம் - 1 உணவுத்திடடம் - 2

்சப்்போத்தி

்சோதம்

உருவளக்கிழஙகு 

ம்சோல்

்பருப்பு

தயிர

்பச்சடி

்சப்்போத்தி

்சோதம்

�ோஜமோ

் ை ண் வ ட க் ்க ோ ய 

்்போரியல்

்கோ�ட ்பச்சடி

்கோய்கறி ்கலவை 

( மு ட வ ட ர ்க ோ ஸ , 

் ை ள் ள ரி க் ்க ோ ய , 

பீடரூட)

அப்்பளம்

 ச்சயல்பாடு - 4 ரநற்வறய தினத்தில் உங்கள் வீடடில் 

்சவமக்்கப்்படட உணவுப் ்்போருட்கவள 

்படடியலிடு்க. இந்த உணவுப் ்்போருட்கவள 

அடிப்்பவட நோன்கு உணவுத் ்தோகுப்பு்களோ்க 

ைவ்கப்்படுத்து்க. உங்கள் குடும்்பம் ்சோப்பிடட 

உணவு ்சரிவிகித உணைோ என ஆ�ோயந்து 

விைோதிக்்கவும்.

உணவு 

ந�ைம்

உணவு 

சபாருள்

உணவு 

ச்தாகுதி
்கருத்துக்கள்

அதி்கோவல

்கோவல 

உணவு

முன் மதியம்

மதியம்

மோவல

இ�வு

்படுக்வ்கக்கு 

முன் 

 பா்டசசுருக்கம் 

 � ஒவ்ைோரு நோளும் நம் உடல் திறம்்பட 

்்சயல்்படுைதற்கு ்பல்ரைறு ைவ்கயோன 

ஊடடச்சத்துக்்கள் ரதவைப்்படுகிறது. 

மனிதனின் ஆர�ோக்கியம் மற்றும் 

உடல்நலவன ரமம்்படுத்த 

குறிப்பிடட அளவு ஊடடச்சத்துக்்கள் 

ரதவைப்்படுகின்றன.

 � ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து 

ரதவை்கள் என்்பது, ஒரு நோடடின் 

அவனத்து மக்்களும், மக்்கள் ்தோவ்கயில் 

ஒவ்ைோரு பிரிவினரும், தனித்தனியோ்க 

அை�ைர உடலியல் ரதவை்கவள 

ஈடு்கடட உட்்கோள்ளத் ரதவையோன 

உணவுச ்சத்துக்்களின் ்கணக்கீடு ஆகும்.

 � ஒருைரின் ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கள், அைருவடய 

ையது, ்போலினம், உடலியல் ் ்சயல்்போடு்கள் 

மற்றும் உடலியல் நிவல ஆகியற்வற 

்்போருத்து அவமகிறது.

 � ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கவளப் பூரத்தி்்சயய, ஒருைர 

்சரிவிகித உணவை உண்்பது மி்கவும் 

அைசியமோனது.

கீரழ ்்கோடுக்்கப்்படடுள்ளைற்றின் நி்கர 

அளவு்கவள எழுது்க.

1. ஒரு ரதனீர ர்கோப்வ்ப – கி�ோம்

2. ஒரு ரதக்்க�ண்டி – கி�ோம்

3. ஒரு ரமவஜக்்க�ண்டி – கி�ோம்

4. 1/4 ர்கோப்வ்ப – ரதக்்க�ண்டி்கள்

5. 2 ரமவஜக் ்க�ண்டி – ரதக்்க�ண்டி்கள் 

 ச்சயல்பாடு - 5
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 � ்சரிவிகித உணவு என்்பது ்பல்ரைறு 

உணவு்கவள அளவிலும், விகிதத்திலும் 

்கரலோரி, பு�தம், தோது உப்பு்கள், 

உயிரச்சத்துக்்கள், நீரச்சத்து மற்றும் 

பிற ்சத்துக்்கவள ர்போதுமோன அளவில் 

்்பற்றிருப்்பதற்கும், குறுகிய ்கோல ர்போதிய 

உணவின்வமவயத் தோஙகுைதற்கும் 

ரதவையோன கூடுதல் ஊடடச்சத்துக்்கவள 

்்கோடுப்்பதோகும்.

 � ்சரிவிகித உணவில் 60-70% 

்சக்தி மோவுச்சத்திலிருந்தும், 10-

12% பு�தத்திலிருந்தும், 20-25% 

்்கோழுப்பிலிருந்தும் ்்பறப்்பட ரைண்டும். 

 � உணவுத் திடடம் ்சரிவிகித உணவைத் 

திடடமிட உதவுகிறது. உணவுத் 

திடடம் என்்பது உணவைப் ்பற்றிய 

அறிவு, ஊடடச்சத்துக்்களின் ரதவை, 

தனிப்்படடைரின் விருப்்பங்கள் 

ஆகியைற்வறப் ்பயன்்படுத்தி ர்போதுமோன 

மற்றும் விரும்்பத்தக்்க உணவைத் 

திடடமிடுைதற்்கோன எளிய ்்சயல்முவறப் 

்பயிற்சி ஆகும். 

 � உணவுத் திடடம் ஒரு குடும்்பத்தின் 

ரதவை்கவளயும் ஊடடச்சத்து 

ரதவை்கவளயும் நிவறவு ்்சயகிறது. 

ரந�ம் மற்றும் ்சக்திவய ர்சமிக்்க 

உதவுகிறது. மோறுதலோன உணவு்கவள 

ைழஙகுகிறது. திருப்திவய அளிக்கிறது. 

ஒவ்ைோருைரின் விருப்பு ்ைறுப்பு்கவளக் 

்கருத்தில் ்்கோள்கிறது.

 � உணவு ்பரிமோற்றம் ஒரு தனிந்பரின் 

ரதவை்கள், விருப்பு, ்ைறுப்பு்கள் 

மற்றும் உணவு ்பழக்்கைழக்்கங்கள் 

ஆகியைற்றிற்கு ஏற்றோர ர்போல் உணவை 

மோற்றியவமக்்க உதவுகிறது. ரமலும் 

உணவை ஆரைம் மிகுந்ததோ்கவும், 

்நகிழவுத்தன்வம உவடயதோ்கவும் 

மோற்றியவமக்்க உதவுகிறது.

 � குடும்்பத்தின் ைருமோனம் குறிப்்போ்க 

ஒவ்ைோரு தனிந்பரின் உணவுத் 

ரதவைக்்கோ்க ்்சலவிடப்்படும் ்தோவ்க, 

ஒவ்ைோரு ரைவள உணவிலும் 

ர்சரத்துக்்்கோள்ளரைண்டிய அளவு 

மற்றும் ைவ்க்கவள நிரணயிக்கும். 

உணவிற்்கோ்கச ்்சலவிடப்்படும் 

்தோவ்கவய அதி்கரிக்்கோமரல 

ஊடடச்சத்து மிகுந்த உணவு்கவளப் ்்பற 

்பல்ரைறு ைழிமுவற்கள் உள்ளன.

்கரலசச்சாற்கள்

ச்சயல்பாடடு அளவு ஒருைரின் ்்சயல்்போடடு அளவு என்்பது இலகுைோனதோ்கவும், 

நடுத்த�மோனதோ்கவும், ்கடினமோனதோ்கவும் உள்ளது இதுரை ்்சயல்்போடடு 

அளவு என்்பது ைவ்கப்்படுத்தப்்படடுள்ளது. முக்கியமோ்க தனிந்பர ்்சயயும் 

்தோழிலுடன் ்தோடரபுவடயது.

்கரபபம் ்்பண்ணின் உடலினுள் ைளரும் ்கருவை சுமக்கும் நிவல ஆகும். இந்த 

நிவல என்்பது ஒன்்பது மோதங்கள் ைவ� நீடிக்கும்.

பாலூடடும் ்காலம் தோய தன் குழந்வதக்கு ்போலூடடும் ்கோலம் ஆகும்.

உணவுமுரறை ஒரு நோவளக்கு உட்்கோள்ளும் உணவின் எண்ணிக்வ்க, ரைவள மற்றும் 

தன்வம.

பிறப்கல் 

இர்டநவரள 

உணவு

மதிய உணவுக்கும் மோவல ரதநீருக்கும் இவடப்்படட ரைவளயில் 

உட்்கோள்ளும் உணவு அவை ்பழங்கள் சூப், ்போனங்கள் மற்றும் 

சிற்றுண்டி்கவள உள்ளடக்கியது.

முறப்கல் 

இர்டநவரள 

உணவு

்கோவல உணவுக்கும் மதிய இவடப்்படட ரைவளயில் உட்்கோள்ளும் 

்்போதுைோ்க ்போனங்கவளயும், சிற்றுண்டி்கவளயும் உள்ளடக்கியது. சூப் 

மற்றும் ்பழம் ்சோரந்த ைவ்க்கவளயும் ்பரிமோறலோம்.
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மதிபபீடு

I . ்சரியோன விவடவயத் ரதரந்்தடுத்து 

எழுது்க.

1.  ்சரிவிகித உணவில்________்சதவீதம் 

்கரலோரி்கள் ்கோரர்போவைடர�டடிலிருந்து 

்்பறப்்பட ரைண்டும்.

அ) 50-60 ஆ) 20-30 இ) 40-50

2.  ஒரு நோவளக்கு________ ்பரிமோறல்்கள் 

்பழங்களும் ்கோய்கறி்களும் ர்சரத்துக்்்கோள்ள 

ரைண்டும்.

அ) ஏழு ஆ) இ�ண்டு இ) ஐந்து

3.   உணவுக்்கோகும் ்்சலவை குவறத்துக் 

்்கோள்ள, ்சரக்்கவ�க்குப் ்பதிலோ்க________

உ்பரயோகிக்்கலோம்.

அ) இனிப்பூடடி்கள் ஆ) ்ைல்லம்

4.  சிறுதோனியங்களோன ________ மற்றும் 

________ ர்சரத்துக்்்கோள்ைது உணவின் 

்்சலவை குவறத்துக்்்கோள்ள உதவுகிறது.

அ) ர்கழை�கு மற்றும் ்கம்பு

ஆ) அரிசி மற்றும் ர்கோதுவம

இ) ்பழுப்்பரிசி மற்றும் ்கருப்்பரிசி

5.  உணவுத்திடடம் என்்பது ________ மற்றும் 

்கவல.

அ) அறிவியல் ஆ) தத்துைம் இ) ரைதியியல்

6.  உடலியல் 

அழுத்தத்தின்ர்போது 

ஊடடச்சத்துத் ரதவை்கள் 

________

அ) அதி்கரிக்கிறது

ஆ) குவறகிறது

இ) மோற்றம் இல்வல

7.  ________ மூலம் ்பயறு்களின் ஊடடச்சத்து 

மதிப்வ்ப ரமம்்படுத்தலோம்.

அ) ைறுத்தல்

ஆ) அவித்தல்

இ) முவள்கடடுதல்

8.  விவலமலிைோன, ஊடடச்சத்து மிகுந்த 

மற்றும்________்கோய்கறி்கள் மற்றும் 

்பழங்கவள உ்பரயோகிக்்க ரைண்டும்.

அ)  இறக்குமதி ்்சயயப்்படட

ஆ)  ்பருை்கோலங்களில் கிவடக்கும்

இ)  இயற்வ்க முவறயில் விவளந்த

9.  ஒரு நோவளய ்கரலோரி்கள் மற்றும் பு�தத்  

ரதவையில் மூன்றில் ஒரு ்பஙகு________ல் 

இருந்து கிவடக்்க ரைண்டும்.

அ) ரதநீர

ஆ) ்கோவல உணவு

இ) மதிய உணவு

உ்டலியல் 

அழுத்்தம்

ரநோயினோல் உண்டோகும் அழுத்தத்வத ர்போலல்லோமல் ைழக்்கமோன 

உடலியல் ்்சயல்்போடு்களோல் உண்டோகும் அழுத்தத்வத குறிக்கும். 

உதோ�ணமோ்க விவ�ைோன ைளரசசி ்பருைநிவல்களோன குழந்வதப் 

்பருைம், ைளரிளம் ்பருைம், ்கரப்்ப ்கோலம் மற்றும் ்போலூடடும் ்கோலம் ர்போன்ற 

்பருைங்களில் உடலியல் அழுத்தம் அதி்கமோ்க ்கோணப்்படும்.

உணவு பறறிய 

்தவறைான 

�ம்பிகர்க 

(மூ்ட �ம்பிகர்க)

தைறோன நம்பிக்வ்க உள்ள உணவு என்்பது உடல் எவடவய குவறக்கும் 

மற்றும் ைோழநோவள நீடடிக்கும் என்்பது ர்போன்ற தைறோன ைோக்குறுதி்கவள 

்்கோடுக்கும்  எந்தவித அறிவியல் ஆதோ�மும் அற்ற உணைோகும். 

UNIT - 01.indd   21 08-12-2021   18:46:33

www.tntextbooks.in



பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களும் உணவு திட்டமி்டலும்22

10.  100 மிலி ்போலிலிருந்து ________கி.கி. 

்சக்தி கிவடக்கிறது.

அ) 70 ஆ) 30 இ) 40

11.  30கி ்பயறு ைவ்க்களிலிருந்து ்ச�ோ்சரியோ்க 

________கி�ோம் பு�தம் கிவடக்கிறது.

அ) 6 ஆ) 15 இ) 20

II குறுகிய விவடயளி (2 மதிப்்்பண்்கள்)

1. ்சரிவிகித உணவு - ைவ�யறு.

2.  ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கள் (RDA) – ைவ�யறு.

3. ஒப்பிடத்தக்்க ஆண் - ைவ�யறு.

4. ஒப்பிடத்தக்்க ்்பண் - ைவ�யறு.

5. உணவு ்பரிமோற்றப் ்படடியல் - ைவ�யறு.

6. உணவுத்திடடம் என்றோல் என்ன?

7. இலகுைோன ்்சயல்்கவளப் ்படடியலிடு்க.

III  சுருக்்கமோன விவடயளி} 

(3 மதிப்்்பண்்கள்)

1.  உணவு திடடமிடுைதன் ரநோக்்கங்கவள 

விைரி.

2.  ்சரிவிகித உணவின் முக்கியத்துைத்வத 

்படடியலிடு்க .

3.  உணவு திடடமிடுைதன் முக்கியத்துைத்வதப் 

்படடியலிடு்க 

4.  ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவை 

நிரணயிக்கும் ்கோ�ணி்கவள விைோதிக்்கவும்.

5.  உணவில் ர்போதுமோன ஊடடச்சத்து்கள் 

இருப்்பவத எவைோறு உறுதி ்்சயைோய?

6.  மோறுதலோன உணவு்கவள எவைோறு 

்்பறலோம்?

7.  உணவுத் திடடத்தில் ஊடடச்சத்துக்்கவள 

அதி்கப்்படுத்தும் ைழிமுவற்கவளப் 

்படடியலிடு்க

8.  உணவைத் திடடமிடுவ்கயில் 

குடும்்பத்திலுள்ள ஒவ்ைோருைரின் விருப்பு 

்ைறுப்பு்கவளக் ்கருத்தில் ்்கோள்ள 

ரைண்டும் - ஏன்?

9.  ் ்சயல்்போடு்கவள அடிப்்பவடயோ்கக் ்்கோண்டு 

்்சயயும் ்தோழில்்கவள ைவ்கப்்படுத்து்க.

10.  நன்கு திடடமிடப்்படட உணவின் ்பண்பு்கவள 

விைரி.

11.  ்பருை்கோலங்களில் கிவடக்கும் உணவுப் 

்்போருட்கவளயும் அவனத்து ்கோலங்களிலும் 

கிவடக்கும் உணவுப் ்்போருட்கவளயும் 

ரைறு்படுத்து்க.

12.  அவனைவ�யும் ்கை�க்கூடிய உணவை 

திடடமிடும் ர்போது நோம் மனதில் ்்கோள்ள 

ரைண்டிய இ�ண்டு குறிப்பு்கவள எழுது்க.

13.  ்பல்ரைறு ைவ்கயோன ரைவல்கவள 

்படடியலிடு்க. எந்த ைவ்கயோன ரைவலக்கு 

அதி்க ஆற்றல் ரதவைப்்படுகிறது?

IV  விரிைோன விவடயளி 

(5 மதிப்்்பண்்கள்)

1.  உணவைத் திடடமிடுவ்கயில் ்கருத்தில் 

்்கோள்ளரைண்டிய ்கோ�ணி்கவள விைரி.

2.  உணவுப்்பரிமோற்றப் ்படடியல் என்றோல் 

என்ன? உணவைத் திடடமிடும் ர்போது 

உணவுப்்பரிமோற்றப் ்படடியல் எவைோறு 

்பயன்்படுகிறது?

3.  உணவைத் திடடமிடுதலில் உள்ள ்படி்கவள 

விைோதிக்்கவும்.

4.  உணவிற்்கோனச ்்சலவை குவறக்கும் 

்பல்ரைறு ைழிமுவற்கவள விைரி.

5.  ்சரிவிகித உணவை திடடமிடும் ர்போது 

்கைனிக்்க ரைண்டிய 5 குறிப்பு்கவள விைரி.
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்படிநிவல்கள்: 

1.  கீழக்்கோணும் உ�லி / விவ�வுக் குறியீடவடப் ்பயன்்படுத்தி “Daily energy requirements 

calculator” என்னும் இவணயப் ்பக்்கத்திற்குச ்்சல்லவும். 

2.  இடப்்பக்்கத்தில் “Calculate your energy needs’ என்்பதவன ்்சோடுக்கி நோ்ளோன்றுக்கு 

ரதவையோன ஆற்றலிவன அறியவும். 

3.  “Calculate your daily nutrient requirements”  & “Average recommended number of serves”  

ஆகியைற்வற ்்சோடுக்கி அன்றோட ்சத்துத் ரதவை்கவளயும், எத்தவன முவற உட்்கோள்ள 

ரைண்டும் என்்பதவனயும் அறியலோம்.

4. இச்்சயல்்போடு மூலம் உணவு ்பற்றோக்குவற (Food Balance) அறி்க.

்சரியோன உணவுமுவறவய 

அறிரைோமோ

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4

இரணயச ச்சயல்பாடு

1. பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களும் 

உணவுத்திட்டமி்டலும்

உைலி:

https://www.eatforhealth.gov.au/node/add/calculator-energy

*்படங்கள் அவடயோளத்திற்கு மடடுரம.

ரதவை்யனில் Adobe Flash வய அனுமதிக்்க.
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பரிந்துரையானது உடல் எரட அதிகரிகக 

வேண்டிய முரை, கருவின் ேளர்ச்சி மற்றும் 

தாயின் ஆவைாககியத்திற்கான வேமிப்பிற்காக 

வபாதுமான அளவு ேகதி, புைதம், உயிர்ச்ேத்து 

மற்றும் தாதுஉப்பு உட்காள்ளுேரத 

ேலியுறுத்துகிைது.

2.1 கர்ப்பகால ஊட்்டம்

கர்ப்பத்திற்கு முன்வப வபாதுமான 

ஊடடத்துடன் உள்ள ்பண், ஊடடச்ேத்து 

வேமிப்புடன் கர்ப்ப காலத்ரத ஆைம்பிப்பதால், 

ேளரும் கருவிற்கான வதரே. தாயின் 

ஆவைாககியத்ரத பாதிப்பதில்ரல.

2.1. அ.  கர்ப்பகாலத்தின் ப்பாது உ்டலியல் 

மாற்்றம்

• கருவுைாத ்பண்ணினுரடய ்மாத்த 

பிளாஸமா அடர்த்தியின் ேைாேரியானது 

2600 மி.லி. 34 ேது ோைத்தில் (கருவுறும் 

வபாது இருந்தரதவிட) இந்த அடர்த்தி 50% 

அதிகரிககிைது.

• இைத்தத்தின் அடர்வு அதிகரிப்பதால் 

கிளாமரூலார் ேடிகடடும் விகிதம் 

அதிகரிககிைது. சிறுநீைக ்ெளி குழல்களால் 

்பண்களின் ோழ்வில், கர்ப்ப காலமும், 

பாலூடடும் காலமும் மிகுந்த அழுத்தம் நிரைந்த 

காலஙகளாகும். மற்ை காலஙகரள விட 

கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பும், கர்ப்ப காலத்தின் 

வபாதும் உண்ணும் ஊடடமானது நீண்ட கால 

ஆவைாககியத்திற்கு முககியத்துேம் ோயந்ததாக 

கருதப்படுகிைது.

கர்ப்பகால ஊடடமானது, கருவின் 

ேளர்ச்சி, பிைந்த குழவியின் உடனடி 

வதரேயில் மடடும் தாககத்ரத ஏற்படுத்தாமல் 

்பரியேர்களான பின் வொயபாதிப்பு, 

இைப்பு வபான்ைேற்றிலும் தாககத்ரத 

ஏற்படுத்துேதாக ஆயவுகள் ்தரிவிககின்ைன. 

கர்ப்பகால ஊடடத்ரதப் பற்றிய தற்வபாரதய 

இந்த அலகில் கீழ்ககண்டரே விோதிககப்படடுள்ளது.

• கர்ப்பகாலத்தில் ஏற்படும் உடலியல் மாற்ைம்

• கர்ப்பிணி மற்றும் பாலூடடும் ்பண்ணிற்கான ஊடடச்ேத்து வதரேகள், 

கர்ப்ப காலம் மற்றும் பாலூடடும் காலத்தில் ஊடடககுரைோல் ஏற்படும் 

விரளவுகள்

• இளஙகுழவிற்கான ஊடடச்ேத்து வதரே. தாயப்பாலின் ென்ரமகள், 

்ேயற்ரக பாலூடடுதல், இரை உைவு.

கற்்றலின் ப�ாககங்கள்

அலகு 2

கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் 

காலம் மற்றும் இளங்குழவி 

்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம்
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ேமாளிகக இயலாததால், சிறிதளவு 

ஊடடச்ேத்தானது மீண்டும் உறிஞேப்படாமல் 

சிறுநீர் ேழிவய ்ேளிவயற்ைப்படுகிைது.

• உப்பு சுரேரய அறியும் தன்ரம குரைகிைது. 

இதுவே அதிக உப்பு உட்காள்ேதற்கு 

உடலியல் ்ேயல்பாடடிற்கு காைைமாகிைது.

• நீரை ்ேளிவயற்றும் தன்ரம குரைேதால் 

கணுககால் மற்றும் காலில் நீர்த்வதககம் 

ஏற்படுதல் ்பாதுோக காைப்படுகிைது.

• ஊடடச்ேத்துககரள அதிகம் 

உறிஞசுேதற்காக இரைப்ரப குடல் 

பாரதயின் இயஙகும் திைன் குரைகிைது. 

• இதனால் மலச்சிககல் ஏற்படுகிைது.

• உைவுககுழாயின் கீழ்பகுதியில் உள்ள 

சுருககியானது (குடல்ோய சுருககி) 

தளர்வுறுேதால் எதிர்ககளிப்பு, ்ெஞசு 

எரிச்ேல் வபான்ைரே ஏற்படுகின்ைன.

• புவைா்ெஸடிைான் அளவு அதிகரிப்பதால் 

கருப்ரப தரேகள் தளர்வுற்று கருவின் 

ேளர்ச்சிககு இடமளிககிைது.

• கர்ப்பகாலத்தின் வபாது அதிகரிககும் 

ஈஸடவைா்ென் அளோனது ரகனயடு 

ேரக ்காழுப்பு பைேரல ஊககுவிககிைது.

2.1. ஆ. �ஞ்சுக்காடியின் ்பங்கு

கருவின் ேளர்ச்சி மற்றும் 

முன்வனற்ைத்திற்கு உதவும் பல்வேறு 

ஊககுநீர்களின் உற்பத்திககான முககிய 

இடமாக ெஞசுக்காடி உள்ளது. தாய மற்றும் 

கருவிற்கிரடவயயான ஊடடச்ேத்து, ஆகஸிென் 

மற்றும் கழிவுப்்பாருடகள் பரிமாற்ைத்திற்கு இது 

உதவுகிைது.

2.1.1 கர்ப்பகாலத்தில் எட்ட ஏற்்றம்

கர்ப்பகாலத்தின் வபாது ஆவைாககியமான 

்பண்ணின் எரடயானது ேைாேரியாக  

11-13 கி.கி. அதிகரிககிைது. முதல் மூனறு 

மாதஙகளில் ேைாேரியாக 900கி முதல் 1800 கி. 

ேரை எரட அதிகரிககிைது. அதன் பிைகு 

மீதமுள்ள காலத்தில் 450 கி. / ோைம் எரட 

அதிகரிப்பது ்பாதுோனது ஆகும்.

அதிக உடல் எரடயுள்ள ்பண்கள் 

(உயைத்திற்கும் ேயதிற்கும் ஏற்ை ஒப்பீடடு 

எரடரய விட 20% அதிகம்). கர்ப்பம் 

தரிககும் வபாது உயர் இைத்தஅழுத்தம், நீரிழிவு 

வபான்ை பிைச்ேரனகளால் பாதிககப்படும் 

ோயப்பு உள்ளது. ஆனாலும் இேர்கள் ேகதி 

உட்காள்ேரத குரைத்து, உடல் எரடரய 

குரைப்பரத தவிர்ககவேண்டும். எனவே 

உடல் எரட அதிகமுள்ள ்பண்களுககான 

ேகதி 30 கவலாரி / கி.கி. உடல் எரட 

்பைப்பட வேண்டும். வமலும் உடல் எரடரய 

குரைகக உைரே கடடுப்படுத்துேதற்கு 

பதிலாக, உடற்பயிற்சி வமற்்காள்ளுமாறு 

அறிவுறுத்தப்படுகிைார்கள். அவத வேரளயில் 

கர்ப்பகாலத்தில் குரைந்த அளவு எரட அதிகரிப்பு 

காைப்படடால் முதிர்வுைா குழந்ரத, எரட 

குரைந்த குழந்ரதகள் வபான்ைேற்றிற்கான 

ோயப்பு அதிகம்.

�த� 3 மாத� இர�டா� 3 மாத� ��றா� மாத� �ற��

்ப்டம் 2.1 கர்பகால நிடலகள் 

UNIT - 02.indd   25 08-12-2021   18:47:33

www.tntextbooks.in



கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் காலம் மற்றும் இளங்குழவி ்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம்26

கர்ப்பகாலத்தின் 12 ேது ோைத்திற்கு பிைகு 

திடீ்ைன உடல் எரட அதிகரித்தால், அோதாைை, 

அதிக அளவு நீர்த்வதககம் ஏற்படடிருககலாம். இது 

கண்டிப்பாக கேனிககப்பட வேண்டிய ஒன்று.

கர்ப்பகாலத்தில் உடல்எரடரய குரைகக 

முயற்சிககககூடாது. அதிக உடல்எரட 

அதிகரிப்பானது உறுப்புகளுககு அதிக பளுரே 

ஏற்படுத்தி டாகஸிமியாரே ஏற்படுத்தலாம்.

கருப்ரபயானது ோதாைை 

அளரே விட 500 மடஙகு 

்பரிதாகிைது. அதன் 

எரடயானது 2 அவுன்சிலிருந்து 1-2 

பவுண்ட ேரை அதிகரிககிைது. குழந்ரத 

பிைப்பிற்கு பிைகு ்மதுோக பரழய 

நிரலரய அரடகிைது.

அடடேரை 2.1 மற்றும் 2.2 ல் கர்ப்பகால 

எரட அதிகரிப்பின் பகுதிப்்பாருடகள் 

மற்றும் உடல்நிரை அலகின் அடிப்பரடயில் 

பரிந்துரைககப்படட எரட அதிகரிப்பு ஆகியரே 

்காடுககப்படடுள்ளன.

அட்்டவடண 2.1 கர்ப்பகால எட்ட அதிகரி்பபின் 

்பகுதி்ப்்பாருட்கள்

கர்ப்பகாலம் 

(ோைஙகளில்)
12 13-

27
28-
40

கரு 5 1500 3000

ெஞசுக்காடி 

மற்றும் 

அம்னியாடடிக 

திைேம்

50 1000 1500

தாயின் திசு மற்றும் 

இைத்தம்
600 6000 7000

்மாத்த எரட 

அதிகரிப்பு
655 8,500 11,500

Source – Hytten, F. and Leitch, I. Physiology 
of Human Pregnancy, Blackwell Scientific 
Publishers, Oxford, London and Edinburgh, 
1971.

அட்்டவடண 2.2அ உ்டல் நிட்ற 

அலகின் அடி்ப்பட்டயின் கர்பபிணிககு 

்பரிந்துடைகக்ப்பட்்ட எட்ட அதிகரி்பபு

BMI அடிப்பரடயில் 

எரட பிரிவு

்மாத்த எரட 

அதிகரிப்பு (கி.கி.)

குரைந்த உடல் எரட  

(BMI <19.8)
12.5 – 18

ேரியான உடல் எரட

(19.8 – 26)
11.5 – 16

அதிக எரட (26 – 29) 7 – 11.5

உடல் பருமன் (>29) 6.0

Source – B.Srilakshmi.,Dietetics., New Age 
International  Publishers.

உஙகள் இதயம் ேளர்கிைது 

ஆம் கர்ப்பத்தின் வபாது 

இதயம் ்பரிதாகிைது. 

அதிகரித்த இைத்த அடர்வு 

அதிகரிப்பதால் இதயம் 

கடினமாக வேரல ்ேயகிைது. வேகமாக 

துடிககிைது. கர்ப்ப காலத்தின் வபாது 

இைத்தத்தின் அடர்த்தி மடடுவம 40 – 50% 

அதிகரிககிைது.

குரைோக உைவு உட்காள்தல் மற்றும் 

ஊடடம் குரைோக பயன்படுத்தப்படுதல்

தாயககு ஊடடககுரைவு ஏற்படுதல்

இைத்த அடர்த்தி குரைோக அதிகரித்தல்

இதய இயகக ்ேளிப்பாடு வபாதிய அளவு 

(இல்லாமல்) அதிகரிககாமல்  

குரைோகவே அதிகரித்தல்.

கருவிற்கு குரைோன அளவே இைத்தம் 

மற்றும் ஊடடச்ேத்து ்ேல்லுதல்

்தாப்புள் ்காடியின் அளவு குரைதல்

ஊடடச்ேத்து பரிமாற்ைம் குரைதல்

கருவின் ேளர்ச்சி குன்றுதல்

அட்்டவடண 2.2ஆ
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தாயின் குரைஊடடத்தினால் 

குழுவியானது முதிர்வுைா நிரல, 

வபறுகாலத்திற்கு முன்பிைத்தல், பிைப்பு எரட 

குரைவு மற்றும் சீைற்ை ேளர்ச்சி வபான்ைேற்ைால் 

பாதிககப்படுகிைது. ேளரும் கருவிற்கான 

ஊடடமானது, மத்திய ெைம்பு மண்டலம் மற்றும் 

சிறுநீைகத்தின் ேளர்ச்சிககு வதரேப்படுேதால் 

மிக முககியமானதாக கருதப்படுகிைது. இந்த 

உறுப்புகள் கர்ப்ப காலத்தின் பிற்பகுதியில் 

ேளர்ச்சியரடயும். எனவே பிைப்பிற்கு முன்பு 

ஊடடககுரைவு ஏற்படடால் குழவி பிைந்த 

பிைகும் அரத ேரி்ேயய இயலாது.
அடடேரை 2.2ஆ தாய மற்றும் குழவிககு 

இரடவயயான குரை ஊடடத்்தாடர்ரப 

விளககுகிைது.

2.1.2  குட்ற ஊட்்டத்்ால் ் ாய்ககு ஏற்்படும் 

விடளவுகள்

அ) ்ாயின் உ்டல் அளவு

இளம் ேயது திருமைம், இனப்்பருகக 

மண்டலம் ென்கு ேளர்ச்சியரடேதற்கு முன்வப 

ேளரிளம் பருேத்தில் திருமைம் ்ேயதல் 

வபான்ைரே அதிக சுரமரய ஏற்படுத்தி, 

கருவின் வமாேமான ேளர்ச்சிககும், ேளர்ச்சி 

குன்றிய குழந்ரத பிைப்பதற்கும் காைைமாக 

அரமகிைது.

ஆ) ்பல்வடக ஊட்்டச்சத்துகளின் குட்ற்பாடு

குரைோன உைவூடடம், கர்ப்ப 

காலத்தில் பாதிப்ரப அதிகரித்து பல்ேரக 

1õ¶ ñ£î‹

4õ¶ ñ£î‹

7õ¶ ñ£î‹ 8õ¶ ñ£î‹ 9õ¶ ñ£î‹

5õ¶ ñ£î‹ 6õ¶ ñ£î‹

2õ¶ ñ£î‹ 3õ¶ ñ£î‹ 

்ப்டம் 2.2 கருவில் குழந்ட்யின் வளரசசி நிடலகள் 
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ஊடடச்ேத்துகளின், குரைபாடரட 

ஏற்படுத்துகிைது. குரைந்த ேமூக ்பாருளாதாை 

நிரலயில் உள்ளேர்களுககு இைத்த வோரக, 

B கூடடு உயிர்ச்ேத்துகளின் குரைபாடுகளான, 

ரமனாோங ொககில் அழற்சி, குத்துதல் வபான்ை 

உைர்வு, உைர்வின்ரம, பாத எரிச்ேல் 

வபான்ைரே ்பாதுோக காைப்படுகின்ைன. 

சீைத்திலுள்ள இரும்புச்ேத்து, வபாலிக அமிலம், 

ரைவபாஃபிவளவின், உயிர்ச்ேத்து A, எலும்பின் 

அடர்த்தி வபான்ைரே குறிப்பிடத்தகுந்த அளவு 

குரைகிைது.

இ) ்ாயின் மைணம்

இைத்த வோரக, அதிக இைத்த ஒழுககு, 

டாகஸிமியா வபான்ைரே 30% - 40% தாயின் 

மைைத்திற்கு காைைமாகிைது. தாயின் குரை 

ஊடடவம தாயின் மைைத்திற்கு காைைம் 

என்பரத இது சுடடிககாடடுகிைது.

ஈ) �ஞ்சுக்காடியின் ்பணி

தாயின் குரைவூடடம் காைைமாக ெஞசுக 

்காடியின் பணியில் பாதிப்பு ஏற்படுகிைது. 

தாயின் ேளஙகரள பயன்படுத்தி ெச்சுக்காடி 

ென்ைாக ேளரும் என்ை முந்ரதய கருத்து 

தற்வபாது வகள்விககுறியாகியுள்ளது.

கர்ப்பிணிப் ் பண்களிரடவய கைக்கடுப்பு 

ெடத்தி முப்பருே மாதஙகளில் ஏற்படும் எரட 

அதிகரிப்ரப கண்டுபிடி.

 ் ்சயல்்பாடு 1

2.1.3  ் ாயின் குட்ற ஊட்்டத்்ால் 

கருவிற்கு ஏற்்படும் ்பாதி்பபு

அ) கருவின் பி்றவிக குட்ற்பாடு

குரைந்த ேருமானப் பிரிவினரிரடவய 

கருச்சிரதவு அதிக அளவிற்கு இருககிைது. பிைவி 

குரைபாடு ஏற்படுேதற்கு உைவூடடககுரைவு 

ஒரு காைைமாக இருககலாம். தாயககு ரூபல்லா, 

இன்டிளுயன்ேர் வபான்ை ரேைல் ்தாற்ைால் 

பாதிககப்படடிருந்தால் இந்த எண்ணிகரக 

அதிகரிககிைது.

ஆ) பி்ற்பபு எட்ட

தாயின் ேயது, ேமநிரல, உயைம், 

ேமூக ்பாருளாதாை நிரல வபான்ை 

காைணிகள் குழந்ரதயின் பிைப்பு எரடயில் 

தாககத்ரத ஏற்படுத்துகின்ைன. குரைந்த 

ேருமானப்பிரிவிலுள்ள தாயின் ஊடடச்ேத்து 

நிரல குரைோக இருப்பதால், தாயின் அளவு 

(உயைம் ,எரட) குரைந்து குரைந்த பிைப்பு 

எரட குழந்ரதகள் பிைகக ோயப்புள்ளது.

இ) குழவி இ்ற்பபு

குழவி இைப்பின் இைண்டு முககிய 

கூறுகளாேன வபறுகாலம் (கர்ப்பகாலத்தின் 

28ோைஙகள் – குழவி பிைந்த பின் 7 ொடகள்) 

மற்றும் குழவியின் ஆைம்பகாலம் (குழவி 

பிைந்த - பின் 7 ொடகள் - 1 மாதம்) ஆகியன 

கர்ப்பகாலத்தில் தாயின் ஆவைாககியம் 

மற்றும் ஊடடச்ேத்து நிரலயுடன் வெைடியாக 

்தாடர்புரடயது. ்பாருளாதாை நிரலயில் 

பிைப்பு எரட குரையும். வபறுகாலத்திற்கு முன் 

பிைப்பது அதிகமாக இருப்பதால் வபறுகாலம் 

மற்றும் குழவி ஆைம்பக காலத்தில் இைப்பு 

ேதவீதம் 60 ஆக இருப்பதற்கு இதுவே 

காைைமாகும்.

ஈ) மூடள வளரசசி

கர்ப்பத்தின் கரடசி சில ோைஙகளும் 

பிைந்த உடன் முதல் ஆறுமாதஙகளும் மனித 

மூரள ேளர்ச்சியின் உச்ேகடட காலமாகும். 

அதன் பிைகு மூரள ேளர்ச்சி குரைோகவே 

இருககும். இந்த காலகடடத்தில் ஊடடச்ேத்து 

குரைவு ஏற்படும் வபாது மூரள ேளர்ச்சியில் 

குரைபாடு ஏற்படுகிைது.

உ)  கரு வளரசசி குன்று்லினால் ்ாம்மாக 

ஏற்்படும் விடளவுகள்

கருேளர்ச்சியின் வபாது ஊடடககுரைவு 

ஏற்படடால், அது ்பரியேர்களான பிைகும் 

பாதிப்ரப ஏற்படுத்துகிைது என்ை கூற்று 

ேமீப காலஙகளில் அஙகீகரிககப்படடுள்ளது. 
(ோதாைை பிைப்பு எரட குழந்ரதகரள விட) 

இத்தரகய குழந்ரதகள் ்பரியேர்களாகும் 

வபாது நீடித்த ேளர்சிரத மாற்ை 
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குரைபாடுகளான நீரிழிவு, உயர் இைத்த 

அழுத்தம், இைத்தககுழாய குரைபாடு, 

்பருமூரள இைத்தககுழாய அரடப்பு 

வபான்ைரே அதிகம் காைப்படுகிைது.

2.1.4  கர்ப்பகாலத்தில் ஊட்்டச்சத்து 

ப்டவ

அ) ்சகதி

கர்ப்ப காலத்தில் ேகதி வதரேயானது, 

கருவின் ேளர்ச்சிககாகவும், ெச்சுக்காடி 

மற்றும் தாயின் திசு ேளர்ச்சிககாகவும், 

ேளர்சிரத மாற்ைத்திற்காகவும் அதிகரிககிைது. 

55 கி.கி. எரடயுள்ள ்பண்ணின் கூடுதல் 

ேகதி ்ேலோனது கர்ப்பகாலத்தில் 80,000 

கி.க. ஆக உள்ளது. ேகதி வதரேயானது 

கர்ப்பகாலம் முழுரமககும் சீைாக பைவியுள்ளது. 

கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பான எரட, உடலியல் 

்ேயல்பாடு மற்றும் ேயது வபான்ைரேயும் 

ேகதி வதரேயில் தாககத்ரத ஏற்படுத்துகிைது. 

முதல் மூன்று மாதத்தில் 150 கி.க. / தினமும், 

கரடசி இைண்டு பருேத்திலும் 350 கி.க./

பின்னர் கூடுதலாக WHO பரிந்துரைத்துள்ளது.

ஆ) புை்ம்

கர்ப்பிணிககான ஒரு ொரளய புைதத் 

வதரே 82.2 கி. கருவின் ேளர்ச்சி, 

கருப்ரப விரிேரடதல், பால் சுைப்பு, 

ெச்சுக்காடி, அம்னியாடடிக திைேம், பிைேே 

ேலிககான வேமிப்பு, பிைேேம் மற்றும் 

பாலூடடுதலுககாக ஏைககுரைய 1000கி 

வபான்ை காைைஙகளுககாக கர்ப்பகாலத்தில் 

கூடுதல் புைதம் வதரேப்படுகிைது. இந்த 

கூடுதல் வதரேககாக ெல்ல தைமுள்ள 

புைதமாகிய 10கி பால் அல்லது முடரட புைதம் 

/ தினம் பரிந்துரைககப்படுகிைது. நீண்டொள் 

குரைவூடடம் மற்றும் எரடகுரைவுரடய 

்பண்களும்,  வொயத்்தாற்றினால் 

பாதிககப்படட ்பண்களும், ேளரிளம் பருே 

கர்ப்பிணிகளும் கூடுதல் புைதம் மற்றும் 

கவலாரிரய பால் அல்லது விலஙகு புைதத்ரத 

உட்காள்ேதன் மூலம் ்பைலாம்.

அட்்டவடண 2.3 கர்பபிணிககான ICMR 

ஊட்்டச்சத்து ்பரிந்துடை 2010

ஊடடச்ேத்து
ோதாைை 

்பண்

க ர் ப் பி ணி 

்பண்

ேகதி கி.க

இலகுோன வேரல 1900 +350

ெடுத்தை வேரல 2230 +350

கடின வேரல 2850 +350

புைதம் (கி.) 55 82.2

்காழுப்பு (கி.) 30 30

கால்சியம் 600 1200

இரும்பு 21 35

ரேடடமின் A

்ைடடினால் (ரம.கி) (அ) 600 800

கவைாடடீன் (ரம.கி) 4800 6400

ரதயமின் (மி.கி)

இலகுோன வேரல 1.0

ெடுத்தை வேரல 1.1 +0.2

கடின வேரல 1.4

ரிவபாபிவளவின் (மி.கி)

இலகுோன வேரல 1.1

ெடுத்தை வேரல 1.3 +0.3

கடின வேரல 1.7

ரெயாசின்

இலகுோன வேரல 12

ெடுத்தை வேரல 14 +2

கடின வேரல 16

ரபரிடாகஸின் மி.கி 2.0 2.5

அஸகார்பிக அமிலம் (மி.
கி)

40 60

உைவிலுள்ள 

ஃவபாவலட (ரம.கி)
200 500

ரேடடமின் 12 (ரம.கி) 1.0 1.2

்மகனீசியம் (மி.கி) 310 310

துத்தொகம் 10 12
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இ) ்ாது உ்பபுகள்

1. கால்சியம்

ோதாைை ்பண்ணிற்கான கால்சியத் 

வதரேயானது ICMR பரிந்துரைப்படி 600 மி.கி 

/ தினம் கர்ப்பகாலத்தில் இந்த வதரேயானது 

1200 மி.கி / தினம் ஆக அதிகரிககிைது. குழவியின் 

எலும்பு மற்றும் பற்களில் கால்சியம் படிேதற்காக 

மடடுமல்லாமல் பாலூடடும் காலத்தில் தாயின் 

மிக அதிக அளவு வதரேப்படுேதால், அதற்கான 

கால்சியம் ேளஙகரள பாதுகாப்பதற்கும் 

கூடுதல் கால்சியம் வதரேப்படுகிைது. பால் 

ோர்ந்த ்பாருடகவள கால்சியத்தின் முககிய 

ஆதாைஙகளாகும். அகத்தி, எள் ஆகியனரேயும் 

கால்சியம் ்ேறிந்தரே.

2) இரும்பு

ோதாைை ்பண்ணிற்கான இரும்புச் 

ேத்து வதரேயானது 21 மி.கி / தினம், 

கர்ப்பகாலத்தில் 35கி / தினம் என்று ICMR 

பரிந்துரைத்துள்ளது. குழவியின் ேளர்ச்சி 

(250 மி.கி.), கர்ப்பகாலத்தின் வபாது 

சிகப்பணு அதிகரித்தல் வபான்ை தாயின் 

திசு விரிோககம் (400 மி.கி.) ெச்சுக்காடி 

மற்றும் பிைேேத்தின் வபாது இைத்த இழப்பு 

(250 மி.கி.) வபான்ைேற்ரை அடிப்பரடயாகக 

்காண்டு கைககிடப்படுகிைது. இருந்த வபாதும் 

மாதவிடாய சுழற்சி ெரட்பைாத காைைத்தால் 

(அ்மவனாரியா) 150 மி.கி. இரும்புச்ேத்து 

வேமிககப்படுகிைது. உயிர்ச்ேத்து (நிரைந்த 

பழஙகளான ்ெல்லி, ்காயயா வபான்ைேற்ரை 

உட்காள்ளும் வபாது இரும்புச்ேத்து ென்ைாக 

உறிஞேப்படுகிைது. ஈைல், காயந்த ்மாச்ரே, 

உலர் பழஙகள், பச்ரே இரல காயகறிகள், 

முடரட, ்ேறிவூடடப்படட தானியஙகள் 

மற்றும் இரும்புச்ேத்து ்ேறிவூடடப்படட உப்பு 

வபான்ைரே கூடுதல் ஆதாை ்பாருடகளாகும். 

ஈ) உயிரச்சத்துகள்

1) உயிரச்சத்து A

ோதாைை ்பண்ணின் B – கவைாடடீன் 

வதரேயானது 4800 ரம.கி. / தினம். 

கர்ப்பகாலத்தின் வபாது 6400 ரம.கி. ஆக 

அதிகரிககிைது. ஈைல், முடரடயின் மஞேள் கரு, 

்ேண்்ைய, அடர் பச்ரே, மஞேள் காயகறிகள் 

மற்றும் பழஙகள் உயிர்ச்ேத்து A அதிகம் 

நிரைந்தரே.
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5) உயிரச்சத்து B12

ோதாைை ்பண்களுககு 2 ரம.கி / தினம் 

உயிர்ச்ேத்து B12 பரிந்துரைககப்படுகிைது. 

கூடுதல் இைத்த உற்பத்திககாகவும் 

(ஹீமவடா்பாபாசிஸ) கல்லீைல் வேமிப்பிற் 

காகவும், பால் சுைப்பிற்காகவும் உயிர்ச்ேத்து  

B12 வதரேப்படுகிைது. குழவியின் உடலில்  

50 – 100 ரம.கி. உயிர்ச்ேத்து B12 

வேமிப்பதற்காக கர்ப்பகாலத்தின் பிற்பகுதியில் 

இதன் வதரே அதிகரிககிைது.

2.1.5. உணவு வழிகாட்டு்ல்கள்

்பாதுோக 3 கப் பால் அல்லது அதற்கு 

ஈடானது, 2 பரிமாைல்கள் இரைச்சி, மீன், வகாழி 

இரைச்சி, முடரட அல்லது முழுரமயான புைதம் 

நிரைந்த ஒரு ஆதாைப் ்பாருள், ஒரு அடர்பச்ரே 

மஞேள் நிை காயகறி, புளிப்புச் சுரேயுள்ள 

பழஙகரள தாைாளமாக உண்ணுதல் 

வபான்ைரே ஊடடச்ேத்து நிரைந்த உைவிற்கு 

அடிப்பரட ஆகும். கர்ப்பகாலத்தின் 6 மற்றும் 

14ேது ோைஙகளுககு இரடயில் 75% ் பண்கள் 

குமடடுதலினால் பாதிககப்படுகின்ைனர். 

இதனால் பசியார்ேம் பாதிககப்படுகிைது. சீைான 

இரட்ேளிகளில் சிறு உைவுகரள அடிககடி 

உட்காள்தல் இேர்களுககு பயனளிககும். இந்த 

முரைரய கர்ப்பகாலத்தின் பிற்பகுதியிலும் 

பயன்படுத்தலாம். ஏ்னனில் கர்ப்பகால 

பிற்பகுதியில் குழவியானது ேயிற்றின் 

்பரும்பாலான இடத்தில் நிைம்பியிருப்பதால் 

தாயககு அ்ேளகர்யம் ஏற்படும். பால் மற்றும் 

பானஙகரள தவிர்த்து கர்ப்பகாலம் முழுேதும் 

குரைந்தது 4 முதல் 6 குேரளகள் நீர் 

அருந்துேது அேசியம். கர்ப்பிணிகள் கஃரபன் 

நிரைந்த பானஙகளான வதநீர், காஃபி, 

ோகவலட வபான்ைேற்ரை ஒரு ொரளககு இரு 

குேரளகள் மடடுவம அருந்துதல் ெலம்.

கர்ப்பகாலத்தின் ்பாதுோன சிககலான 

மலச்சிககல் ேைாமல் தடுகக அதிக ொர்ச்ேத்து 

நிரைந்த உைவுகரள வேர்த்துக்காள்ள 

வேண்டும். தினேரி உைவில் 5-6 

பரிமாைல்கள் பழஙகளும், காயகறிகளும் 

வேர்த்துக்காள்ளப்பட வேண்டும். பச்ரே 

இரல காயகறிகரள வேர்த்துக்காள்ேதன் 

2) உயிரச்சத்து D

கால்சியம் உறிஞசுதரல அதிகரிகக 

உயிர்ச்ேத்து D  மிகவும் அேசியம். இதன் 

்ேயல்திைன் ேடிேஙகளான கால்சிடிரியால் 

மற்றும் கால்சிடிரிோல் ெச்சுக்காடிரய 

எளிதாக கடந்து ்ேன்று குழவியின் 

கால்சிய ேளர்சிரத மாற்ைத்தில் 

முககியபஙகு ேகிககின்ைன. தாயின் 

உயிர்ச்ேத்து D குரைபாடானது பிைந்த 

குழந்ரதககு ரைப்வபாகால்சிமியா மற்றும் 

ரைப்வபாபிவளசியாரே ஏற்படுத்தும்.

3)  ட்யமின், டைப்பாபிபளவின், �யாசின் 

மற்றும் ட்பரி்டாகஸின்

B கூடடு உயிர்ச்ேத்துகளான ரதயாமின், 

ரைவபாபிவளவின், ெயாசின், ரபரிடாகஸின் 

வபான்ைேற்றின் வதரே ேகதிரய 

அடிப்பரடயாகக ்காண்டதால், கர்ப்பகாலம் 

மற்றும் பாலூடடும் காலத்தில் இேற்றின் 

வதரேயானது கூடுதல் வதரேரயப் ் பாறுத்து 

அரமகிைது. எனவே கர்ப்பககாலத்தில் 

கூடுதல் வதரேயானது ரதயமின் 0.2 மி.கி. 

ரைவபாபிவளவின் 0.2 மி.கி., ெயாசின் 2 மி.கி. 

ஆகும். ரபரிடாகஸினின் கூடுதல் வதரேயான 

2.5 மி.கி. என்பது கர்ப்பகாலம் மற்றும் பாலூடடும் 

காலத்திற்கும் ஆனது. 

4) ஃப்பாபலட்

கர்ப்பகாலத்தில் 400 ரம.கி. / தினம் 

ஃவபாலிக அமிலம் வதரேப்படுகிைது. வேகமாக 

ேளரும் திசுககளின் DNA பகுப்பிற்காக 

ஃவபாவலடடின் வதரேயானது கர்ப்பகாலத்தில் 

குறிப்பிடத்தகுந்த அளவு அதிகரித்துள்ளது. 

ஸரபனா ரபபிடா வபான்ை ெைம்புககுழாய 

ோர்ந்த குரைபாடுகரள தடுகக தடுப்பதற்கு 

கர்ப்பகாலத்தில் ஃவபாலிக அமிலம் முககியபஙகு 

ேகிககிைது. ஃவபாலிக அமில குரைோனது 

ஏ்னன்்ேபாலி எனப்படும் ெைம்பு குழாய 

குரைபாடரட ஏற்படுத்தும்.

இந்த அளவு வதரேககாக பச்ரே 

இரல காயகறிகள் உண்பது அதிகரிககப்பட 

வேண்டும். கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பும் 

கர்ப்பகால முழுரமககும் ஃவபாவலட துரை 

உைவுகள் ்காடுககப்பட வேண்டும்.
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மூலம் கால்சியம், இரும்புச்ேத்து வபான்ை 

தாதுஉப்புகள் ்பைலாம். பச்ரே ேரமககாத 

பச்ரே காயகறிகள் மற்றும் பழஙகரள வேர்த்துக 

்காள்ேதால் உயிர்ச்ேத்து Cன் வதரே பூர்த்தி 

்ேயயப்படும். குமடடுதல் மற்றும் இரைப்ரப 

பிைச்ேரன இருககும் வபாது ்காழுப்பு நிரைந்த 

உைவுகள், ்பாரித்த உைவுகள், அதிகமாக 

தாளிதம் ்ேயயப்படடரே. அதிக ோேரன 

நிரைந்த காயகறிகள் தவிர்ககப்பட வேண்டும்.

2.1.6 உணவூட்்டம் ்சாரந்் பிைச்சடனகள்

அ) குமட்டு்ல் மற்றும் வாந்தி

ெைம்பு ோர்ந்த இரடயூறு, ெச்சுக்காடியில் 

புைதம் ெஞோதல் அல்லது ஒழுஙகற்ை 

கார்வபாரைடவைட ேளர்சிரத மாற்ைம் 

வபான்ைரே குமடடுதலுககு காைைமாக 

இருககலாம். கர்ப்பகாலத்தின் ஆைம்பத்தில் 

ஏற்படும் மேகரகரய தவிர்கக சிறு 

உைவுகரள அடிககடி உண்ைலாம். 

உைவின் வபாது திைேம் அருந்துேரத விட 

இைண்டு உைவுகளுககு இரடவய திைேம் 

அருந்துேது சிைந்தது. மேகரக அதிகரித்து  

்தாடர்ச்சியாக அதிக ோந்தி ஏற்படுேது 

ரைப்பர் எமிசிஸ கிைாவிவடைம் எனப்படும். 

இந்த நிரலயில் ஊடடச்ேத்ரத ெைம்பூடாக 

்ேலுத்துதல், ோயேழி உைவூடடுதல் 

வபான்ைரே சிைந்தது. பழஙகள் மற்றும் 

காயகறிகரள உட்காள்ள வேண்டும். 

்காழுப்பு நிரைந்த உைவுகள், ்பாறிககப்படட 

உைவுகள், அதிக தாளிதம் ்ேயயப்படடரே, 

அதிக காஃபி, அதிக ோேரன நிரைந்த 

காயகறிகள் வபான்ைரே குமடடுதல் இருககும் 

வபாது கடடுப்படுத்தப்பட வேண்டும் அல்லது 

தவிர்ககப்பட வேண்டும்.

ஆ) ்�ஞ்்்சரிச்சல்

புவைா்ெஸடிைான் சுைப்பு அதிகரிப்பதால், 

இரைப்ரப குடல்பாரதயிலுள்ள ்மன்ரமயான 
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தரேகளின் இயககத்திைன் குரைகிைது. இதனால் 

எதிர்களிப்பு ஏற்படுகிைது. ்ெஞ்ேரிச்ேல் என்பது 

கர்ப்பகாலத்தின் பிற்பகுதியில் காைப்படும் 

ஒரு ்பாதுோன பிைச்ேரன ஆகும். அடிககடி 

சிறு உைவுகள் உண்ணுதல், ஒரு வெைத்தில் 

உைவு உட்காள்ளும் அளரே குரைத்தல், 

உைவு இரடவேரளகளில் திைேம் அருந்துதல் 

வபான்ைேற்றின் மூலம் இரத தவிர்ககலாம். 

உைஙகுேதற்கு 3 மணி வெைத்திற்கு முன்வப 

உைவு உட்காள்ேதன் மூலம் இரதத் 

தவிர்ககலாம்.

இ) மலசசிககல்

ேளரும் குழவியானது குடலின் 

கீழ்ப்பகுதிரய அழுத்துேதாலும், இரைப்ரப 

குடல் பகுதியில் ெச்சுக்காடியின் ஊககுநீர்கள் 

ஏற்படுத்தும் ஊககுநீர் ோர்ந்த தரே தளர்த்தும் 

்ேயலாலும் மலச்சிககல் ஏற்படுகிைது. திைேம் 

உட்காள்ேரத அதிகரித்தல், இயற்ரக 

மலமிளககி உைவுகளான முழுதானியஙகள், 

உலர் பழஙகள், ொர்ச்ேத்து நிரைந்த பழஙகள், 

காயகறிகள் வபான்ைரே மலச்சிககரல சீைாககும்.

ஈ) நீரத்ப்ககம்

கர்ப்பகாலத்தின் கரடசி மூன்று 

மாதஙகளில் ரக கால்களில் உடலியல் 

நீர்த்வதககம் சிறிதளவு காைப்படும். 

காலிலிருந்து திைேத்ரத திரும்ப எடுத்து 

ேரும் சிரைகரள விரிேரடயும் கருப்ரப 

அழுத்துேதால் வீககம் ஏற்படுகிைது. ோதாைை 

நீர்த்வதககத்திற்காக உப்ரப குரைககவோ 

உைவு முரைரய மாற்ைவோ வேண்டிய 

அேசியம் இல்ரல.

உ) பிககா

உைவுப்்பாருள் அல்லாத ்பாருடகளான 

ேலரே பரே, பனிககடடி அல்லது 

களிமண் வபான்ைேற்ரை உண்ணுதல் 

பிககா எனப்படும். மற்ை காலஙகரள விட 

கர்ப்பகாலத்தில் தான் இது அதிகம் நிகழ்கிைது. 

அத்தியாேசிய ஊடடச்ேத்துககளான கால்சியம், 

இரும்புச்ேத்து வபான்ைேற்றின் குரைபாடானது 

இரே நிரைந்த ஆனால் உைவுப் 

்பாருள் அல்லாதேற்ரை உண்ணுேதற்கு 

காைைமாகிைது.

கர்ப்பகாலத்தின் வபாது மலச்சிககல் 

ேைாமல் தவிர்ப்பதற்கு ொர்ச்ேத்து நிரைந்த 

உைவுகரள பரிந்துரை ்ேய.

 ்்சயல்்பாடு : 2

2.1.7  கர்ப்பகாலத்தில் ஒவவா் 

்பழககவழககங்கள்

குரைஊடடம் தவிை ெம் ோழ்கரக 

முரைகளும் கர்ப்பகாலத்தில் பாதிப்ரப 

ஏற்படுத்துகிைது. சில வெைஙகளில் கருவில் 

குரைபாடரடயும் ஏற்படுத்துகிைது. குழந்ரத 

வேண்டும் என்று எண்ணுபேர்கள் ெல்ல 

பழககேழககஙகரள வமற்்காள்ளுதல் 

அேசியம்.

அ) மது்பானம்

கர்ப்பகாலத்தில் மது அருந்துேதால் 

ேரி்ேயய முடியாத உடல் மற்றும் மனேளர்ச்சி 

குன்றுதல் ஏற்படும். ஆல்கைாலினால் 

குழவிககு ஏற்படும் வொயகுறியீடு ் தாகுப்பானது 

முற்றிலுமாக தவிர்ககப்படக கூடிய மனேளர்ச்சி 

குரைபாடாகும்.

ஆ) மருந்துகள்

மது தவிை மற்ை மருந்து்பாருடகளும் 

கர்ப்பகாலத்தில் பாதிப்பு, பிைேேகாலத்தில் 

சிககல், தீவிைமான பிைப்பு ோர்ந்த பாதிப்புகள் 

வபான்ைேற்ரை ஏற்படுத்துேதால் கர்ப்பிணிகள் 

மருத்துேரின் ஆவலாேரன இல்லாமல் மருந்து 

மாத்திரைகள் உட்காள்ளக கூடாது.

இ) ்ட்ட்்சய்ய்ப்பட்்ட ப்பாட் மருந்துகள்

கர்ப்ப காலத்தில் மருந்துகரள தவிர்கக 

வேண்டும் என்பது தரட்ேயயப்படட 

மருந்துகரளயும் வேர்த்வத குறிககிைது. 

துைதிர்்ஷடேேமாக ்காகரகன், மரிஜீனா 

வபான்ை தரட்ேயயப்படட மருந்துகரள 

பயன்படுத்துேது என்பது சில ்பண்களிடம் 

்பாதுோக காைப்படுகிைது. இரே 

ெச்சுக்காடிரய எளிதாக கடந்து ்ேன்று 

குழவியின் ேளர்ச்சியில் பாதிப்ரப ஏற்படுத்தி 

வபறுகாலத்திற்கு முன்வப பிைத்தல், குரைந்த 

பிைப்புஎரட குழந்ரத, கர்ப்பகால இறுதியில் 
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அல்லது பிைந்த ஒரு ோைத்தில் குழந்ரத இைப்பு, 

குழந்ரதயின் திடீர் மைைம் வபான்ைேற்றிற்கு 

காைைமாகிைது. இந்த குழந்ரதகள் உயிவைாடு 

இருந்தாலும் பிைககும் வபாது அோதாைை 

பிைச்ேரனகள் ஏற்படும். வமலும் பிற்காலத்தில் 

குழந்ரதயின் அறிவு ேளர்ச்சியானது பாதிப்பிற்கு 

உள்ளாகும்.

ஈ) புடகபிடித்்ல், புடகயிடல ்பயன்்படுத்து்ல்

புரகபிடித்தலும், புரகயிரல 

பயன்படுத்துதலும் எப்வபாதுவம பாதிப்ரப 

ஏற்படுத்தினாலும், கர்ப்பகாலத்தின் 

வபாது மிகஅதிக பாதிப்ரப ஏற்படுத்தும். 

புரகபிடிப்பதால் ேளரும் கருவிற்கு இைத்த 

விநிவயாகம் பாதிககப்படடு, ஆகஸிென், 

ஊடடச்ேத்துகள் ்ேல்ேதும், கழிவு நீககமும் 

பாதிப்பரடகிைது. கர்ப்பிணிகள் புரகபிடிககும் 

வபாது குரைோக உண்பதால் கருவின் 

ஊடடமும் பாதிககப்படுகிைது. குழந்ரதயின் 

திடீர் மைை வொயககுறிககும்(SIDS), 

கர்ப்பகாலத்தில் புரகபிடிப்பதற்கும், குழந்ரத 

பிைந்த பின் புரகரய சுோசிப்பதற்கும் வெைடி 

்தாடர்பு உள்ளது.

கர்ப்பகாலத்தில் புரகபிடிப்பதால் 

குழந்ரதககு பிற்காலத்தில் அறிவு ேளர்ச்சி 

மற்றும் ெடத்ரதயில் பாதிப்பு ஏற்படும். 

புரகயிரல பயன்படுத்தும் தாயின் குழந்ரத 

எரட குரைோக காைப்படும். இளஙகுழவி 

மைைமும் அதிகளவில் உள்ளது.

உ) சுற்றுசூழல் மாசு்படுத்திகள்

காரீயம், ்மர்குரி வபான்ை சுற்றுச்சூழல் 

மாசுபடுத்திகளின் தாககத்திற்கு உடபடட 

கர்ப்பிணிகளின் இளஙகுழந்ரதகளின் அறிவு 

ேளர்ச்சி குன்றுகிைது.

 

குழந்ரத பிைப்பிற்கு 

த ய ா ர் ப டு த் து ே த ற் கு 

உடலானது ரிலாகஸின் 

என்னும் ஊககுநீரை 

சுைககிைது. இரே தரேொர்கரள 

்மன்ரமயாககி ்பல்விஸ ேழியாக குழவி 

எளிதாக ேருேதற்கு உதவுகிைது.

ஊ)  ் ாது உ்பபு மற்றும் உயிர்சத்துகளின் 

மிடகஊட்்டம்

ென்ைாக உண்ை எண்ணும் கர்ப்பிணி 

்பண்கள் அதிக உயிர்ச்ேத்து மற்றும் தாது 

உப்பு துரை நிரைவுகரள உண்பது சிைந்தது 

என்று எண்ை ோயப்புள்ளது. அதிக அளவு 

உயிர்ச்ேத்து அல்லது தாது உப்புகரள உண்பது 

சில வெைஙகளில் ெச்சுத்தன்ரமயாக மாறும்.

எ) கஃட்பன்

கஃரபன் ெச்சுக்காடிரயக கடந்து 

்ேல்லும் தன்ரமயுரடயது. இரத 

ேளர்சிரத மாற்ைமரடய ்ேயயும் தன்ரம 

கருவிற்கு குரைோகவே உள்ளது. இந்த 

காைைத்திற்காக காஃபி, வதநீர் மற்றும் 

வகாலா வபான்ைேற்ரை வேர்ககககூடாது 

என்பது கர்ப்பிணி ்பண்களுககு ஆச்ேரியம் 

அளிககலாம். கஃரபன் மனிதர்களுககு 

பிைப்பு குரைபாடுகரள ஏற்படுத்துேதாக எந்த 

ஆயவுகளும் நிரூபிககவில்ரல. ஆனால் பிைப்பு 

எரடரய குரைப்பதாக சில ஆதாைஙகள் 

்தரிவிககின்ைன.

ஏ) எட்ட குட்ற்பபு உணவுத்திட்்டம்

கர்ப்பகாலத்தில் எரடகுரைப்பு 

உைவுத்திடடம் குறுகிய காலம் 

்தாடைப்படடாலும் ஆபத்தான விரளரே 

ஏற்படுத்தும். கார்வபாரைடவைட அல்லது 

்காழுப்பு குரைந்த உைவுத்திடடம் 

கீடவடாஸிரை ஏற்படுத்தி கருவின் மூரள 

ேளர்ச்சிககு வதரேயான குளுகவகாஸ 

கிரடககாமல் மூரளேளர்ச்சிரய பாதிககிைது. 

இந்த உைவுத்திடடத்தில் குழவி ேளர்ச்சிககு 

வதரேயான மற்ை ஊடடச்ேத்துககளின் 

பற்ைாககுரையும்  ஏற்படுகிைது. கர்ப்பகாலத்திற்கு 

முந்ரதய எரடரய ்பாருடபடுத்தாது, 

கர்ப்பிணிப்்பண் எரடரயக குரைகக ஒரு 

வபாதும் முயற்சி ்ேயயக கூடாது.

ஐ) ்்சயற்டக இனி்பபூட்டி

கர்ப்பகாலத்தில் ் ேயற்ரக இனிப்பூடடிரய 

பயன்படுத்துேது பாதுகாப்பானது என்று 

கண்டறியப்படடுள்ளது. (பீரனல்கீடடனூரியா 

உள்ள ்பண்கள் அஸபர்வடரம பயன்படுத்தக 

கூடாது. ஊடடச்ேத்துள்ள, ேரிவிகித உைவுடன் 
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்ேயற்ரக இனிப்பூடடிரய குரைந்த அளவுடன் 

பயன்படுத்துேது சிைந்தது.

கர்ப்பிணி ்பண்ணிற்கு, இரும்புச்ேத்து 

நிரைந்த குரைந்த விரல உைவு ஒன்ரை 

தயார் ்ேய

 ்்சயல்்பாடு 3

2.2  ்பாலூட்டும் காலத்திற்கான 

உணவூட்்டம்

தாயககும் குழந்ரதககுமான ஊடடச்ேத்து 

்தாடர்பானது குழந்ரத பிைந்த பிைகும் 

்தாடர்கிைது. பிைந்த குழந்ரதயானது 

ோழ்ேதற்காக சிறிதுகாலம் ேரை 

தாயப்பாரலவய முழுேதும் ெம்பியுள்ளது. 

குழந்ரத பிைந்த பிைகு முதல் இைண்டு அல்லது 

மூன்று ொடகள் குரைந்த அளவு ்காலஸடைம் 

சுைககிைது. சுைககும் பாலின் அளோனது, தாயின் 

உற்பத்தி ்ேயயும் திைரனப்்பாறுத்வதா, 

குழந்ரதயின் ஊடடச்ேத்து வதரேரயப் 

்பாறுத்வதா அரமகிைது.

பால் சுைப்பில் தாககத்ரத ஏற்படுத்தும் 

காைணிகளுள் ஊடடச்ேத்து நிரலயும் ஒன்று. 

பாலூடடும் தாயின் ஊடடச்ேத்து வதரேயானது 

பால் சுைககும் அளவு, பாலூடடும் காலம் 

ேளரும் குழந்ரதயின் வதரேரய ஈடுகடடும் 

தாயப்பாலின் பகுதிப்்பாருடகள் வபான்ைேற்ரை 

அடிப்பரடயாகக ்காண்டது.

2.2.1  ் ாய்்ப்பால் சுை்பபில் ஊககு நீரகளின் 

்பங்கு

குழந்ரத உறிஞசுேதால் பால் சுைத்தல் 

மற்றும் ்ேளிேருதல் நிகழ்விற்கான ஊககுநீர் 

மாற்ைம் ஆைம்பமாகிைது.

பால் சுைப்பின் இந்த ்ேயல் 

முரையானது பல்வேறு ஊககுநீர்களால் 

கடடுப்படுத்தப்படுகிைது. ஊககுநீர்கள் 

உற்பத்தியாகும் இடம் அேற்றின் 

பணிகள் ஆகியன அடடேரை 2.4ல் 

்காடுககப்படடுள்ளது.

°ö‰¬î àP…²î™

¬ýŠ«ð£îô£ñ¬ê 
   É‡´î™ 

  H†Î†ìK¬ò 
   É‡´î™

H¡¹ø H†Î†ìKò£™ 
  Ý‚R«ì£C¡
 àŸðˆFò£Aø¶. 

  º¡¹ø H†Î†ìK ¹óîˆ¬î 
    àŸðˆF ªêŒAø¶

   CŸø¬øèO™ ð£™
 àŸðˆF¬ò É‡´Aø¶.

 è¼Š¬ð ð¬öò G¬ô‚°
 õ¼õ¬î âOî£‚°Aø¶. 

  CŸø¬øèOL¼‰¶
ð£¬ô ªõO«òŸÁAø¶. 

படம் 2.3 பால் சுைப்ரப தூண்டும் ்ேயல்முரை
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அட்்டவடண 2.4 ்பால் சுை்பபில் ஊககுநீரகளின் கட்டு்ப்பாடு

ஊககுநீர உற்்பத்தியாகும் இ்டம் ்்சயல்்பாடு

ஈஸடவைாென் அண்டகம் மற்றும் ெச்சுக்காடி கர்ப்பகாலத்தில் மார்பக ேளர்ச்சிரயத் 

தூண்டுகிைது

புவைா்ெஸடிைான் அண்டகம் மற்றும் ெச்சுக்காடி கர்ப்பகாலத்தில் மார்பக ேளர்ச்சிரயத் 

தூண்டுகிைது

புவைாலாகடின் முன்புை பிடயூடடரி பால் உற்பத்திரய தூண்டுதல்

ஆகஸிவடாசின் பின்புை பிடயூடடரி ்ேளிேரும் ்ேயல்பாடு

முரலககாம்பின் சிற்ைரை 

்மன்திசுககள் சுருஙகி பால் 

்ேளிவயறுதல்.

2.2.2  ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஊட்்டச்சத்து 

ப்டவ

அ) ்சகதி

பாலூடடுதலுககு வதரேப்படும் கூடுதல் 

ேகதி வதரேயானது, கர்ப்பகாலத்தில் 

தாயின் அடிப்வபாஸ திசுவில் வேமிப்பிலிருந்து 

்பைப்படுகிைது. ஏற்கனவே உள்ள வேமிப்ரப 

்பாறுத்து, பாலூடடும் தாயின் உைவில் 

ேகதி வதரேப்படுகிைது. இதன் காைைமாக 

ஊடடச்ேத்து ேல்லுனர் குழு (2010). கூடுதல் 

கவலாரி வதரே 0-6 மாதம், 7-12 மாதஙகளுககு 

முரைவய 600 கி.க. மற்றும் 520 கி.க. என 

பரிந்துரைத்துள்ளது.

ஆ) புை்ம்

சுைககும் பாலிலுள்ள புைதத்ரத ்பாறுத்து, 

பாலூடடும் காலத்திற்கான புைதத்வதரே 

கைககிடப்படுகிைது. கூடுதல் வதரேயானது 

முதல் ஆறு மாதஙகளுககு 22.9 கிைாம், 7-12 

மாதஙகளுககு 15.2 கிைாம் ஆகும். ேகதி அல்லது 

புைதம் குரைவுபடடால், பாலில் தைத்ரத விட 

பாலின் அளவு குரைகிைது.

இ) ்ாதுஉ்பபுகள்

கர்ப்ப காலத்தின் வபாது குழவியின் எலும்பு 

தாது ஆககத்திற்காக வதரேப்படட கூடுதல் 

கால்சியமானது, தற்வபாது பால் உற்பத்திககு 

மாற்ைப்படுகிைது. கர்ப்பகாலத்திலும், பாலூடடும் 

காலத்திலும் வதரேப்படும் கால்சியம் அளவு 

1200 மி.கி என ICMR          பரிந்துரைத்துள்ளது. 

பாலூடடும் தாயின் உைவு கால்சியத்ரத தகக 

ரேககும் அளவு 30% எனவே கூடுதலாக  

600 மி.கி. பரிந்துரைககப்படடுள்ளது. பாலூடடும் 

தாயின் கால்சியத் வதரேயான 1200 மி.கி. 

அளரே பூர்த்தி ்ேயய 1 லி. பால் அல்லது பால் 

்பாருடகள் ்காடுககப்பட வேண்டும்.

ஈ) இரும்பு

பாலூடடும் காலத்தில் இரும்புச்ேத்து 

வதரே 25 மி.கி. / தினம் . தாயப்பாலில் வபாதிய 

அளவு இரும்புச்ேத்து இல்லாததால் குழந்ரத 

பிைககும் வபாவத வபாதுமான அளவு இரும்பு 

வேமிப்புடன் பிைககிைது. தாயின் உைவில் ெல்ல 

அளவு இரும்புச்ேத்து இருப்பது குழந்ரதகளுககு 

பயனளிப்பதில்ரல. பாலூடடும் காலத்தில் 

இரும்புச்ேத்து வதரேயானது, தாயின் வதரே 

மற்றும் தாயப்பாலூடடுேதால் இழககப்படும் 

இரும்புச்ேத்ரத ஈடு்ேயதல்  ஆகிய இைண்டின் 

கூடுதல் ஆகும்.

ஈ) உயிரச்சத்துகள்

1) உயிரச்சத்து A

680 மி.லி தாயப்பாலில் 50 ரம.கி 

்ைடடினால் உள்ளதால் கூடுதல் வதரேயாக 

350 ரம.கி. ICMR பரிந்துரைத்துள்ளது. ஈைல், 

மீன் எண்்ைய, முடரடயின் மஞேள் பால் 

மற்றும் பச்ரே இரல காயகறிகளின் மூலம் 

இரதப்்பைலாம்.

2) ட்யமின், ரிப்பாபிபளவின், �யாசின்

தாயின் உைரேப் ்பாறுத்வத 

தாயப்பாலில் ரதயமின் அளவு அரமகிைது. 

பாலூடடும் தாயின் ேகதி வதரேரயப் 
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ெயாசின் அளோனது 0.9 லிருந்து 1.2 மி.கி. / 

தினம் வதரேயானது 6.6 மி.கி. ெயாசின் 

ேமமதிப்பு / 1000 கி.க. 

3) ஃப்பாலிக அமிலம்

இந்தியப் ்பண்ணின் தாயப்பாலில் 

1.6 ரம.கி. / 100 மி.லி. ஃவபாலிக அமிலம் 

உள்ளது. அதிகபடேமாக தாயின் ஃவபாவலட 

இழப்பு மதிப்பு 25 ரம.கி. / தினம். பாலுடடும் 

காலத்தில் கூடுதல் வதரேயாக 100 ரம.கி. 

ஃவபாவலட பரிந்துரைககப்படுகிைது.

உ) திைவம்

பால் ஒரு திசு திைேம் என்பதால் பால் 

சுைப்பிற்கு அதிக அளவு திைேம் உட்காள்தல் 

அேசியம். நீர், பழச்ோறு, சூப்புகள், வமார், பால் 

அரனத்தும்  பால் உற்பத்திககு அேசியம். 

பாலூடடும் தாய ஒரு ொரளககு 2-3 லிடடர் 

திைேம் அருந்துேது அேசியம்.

்பாறுத்து, தயாமின் வதரேயானது 0.5 மி.கி. / 

1000 கி.க. ஆகும். கூடுதல் ேகதி வதரேரயப் 

்பாறுத்து கூடுதல் ரதயமின் அளோனது,  

0-6 மாதம் ேரை 0.3 மி.கி. 7-12 மாதம் ேரை 

0.2மி.கி வதரேப்படுகிைது.

அதிகரிககும் ேகதி வதரேயின் 

அடிப்பரடயில் கூடுதல் ரிவபாபிவளவின் 

அளோனது 0.3 மி.கி. ஆகும். பாலூடடும்  

காலத்தில் பரிந்துரைககப்படட ரைவபாஃபிவளவின் 

அளோனது 0.6 மி.கி. / 1000 கி.க. என்ை 

அடிப்பரடயில் கைககிடப்படுகிைது. 
உைோனது புைதம் மற்றும் கால்சியத் 

வதரேரய பூர்த்தி ்ேயதால் ரிவபாபிவளவின் 

வதரே கடடாயம் பூர்த்தி ்ேயயப்படடிருககும். 

பாலில் கால்சியம் மடடும் அல்லாமல் 

ரிவபாபிவளவினிலும் அதிக அளவில் உள்ளது.

100 மி.லி. தாயப்பாலில் 100லிருந்து  

150 ரம.கி. ேரை நிகவகாடடினிக 

அமிலம் உள்ளது. பாலில் வீைாகும் 
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அட்்டவடண 2.5 ்பாலூட்டும் ்ாய்மாரகளுககு 

ICMR ஆல் ்பரிந்துடைகக்ப்பட்்ட உணவூட்்டம் 

ஊடடச்ேத்து

ோதா 

ைை 

்பண்

பாலூடடும் ்பண்

0-6 
மாதஙகள் 

7-12 
மாதஙகள் 

ேகதி கி.க.

இலகுோன 

வேரல
1900

ெடுத்தை 

வேரல
2230 +600 +520

கடின வேரல 2850

புைதம் (கி.) 55 77.9 70.2

்காழுப்பு (கி.) 30 30 30

கால்சியம் 600 1200 1200

இரும்பு 21 25 25

ரேடடமின் A

்ைடடினால் 

(ரம.கி.) (அ)
600 950 950

கவைாடடீன்  

(ரம..கி.)
4800 7600 7600

ரதயமின் (மி.கி)

இலகுோன 

வேரல
1.0

ெடுத்தை 

வேரல
1.1 +0.3 +0.2

கடின வேரல 1.4

ரிவபாபிவளவின் 

(மி.கி.)

இலகுோன 

வேரல
1.1

ெடுத்தை 

வேரல
1.3 +0.4 +0.3

கடின வேரல 1.7

ரெயாசின்

இலகுோன 

வேரல
12

ெடுத்தை வேரல 14 +4 +3

கடின வேரல 16

ரபரிடாகஸின் 

மி.கி.
2.0 2.5 2.5

அஸகார்பிக 

அமிலம்(மி.கி.)
40 80 80

உைவிலுள்ள 

ஃவபாவலட 

(ரம.கி.)

200 300 300

ரேடடமின் 12 

(ரம.கி.)
1.0 1.5 1.5

்மகனீசியம் (மி.கி.) 310 310 310

துத்தொகம் 10 12 12

த ா ய ப் ப ா ல ா ன து 

குழந்ரதயின் வொய 

எதிர்ப்பு மண்டலத்ரத 

ஊககப்படுத்தி ரேைஸ, பாகடீரியா 

மற்றும் ஒடடுண்ணி வபான்ைேற்ைால் 

ஏற்படும் ்தாற்றுககளான சுோே பாரத 

்தாற்றுகள், காதில் ஏற்படும் ்தாற்றுகள், 

மூரளககாயச்ேல், நிவமானியா, சிறுநீர் 

பாரதத் ்தாற்று, ேயிற்றுப்வபாககு, ேளி 

வபான்ைேற்ரை எதிர்கக உதவுகிைது.

 2.2.3 உணவுத்திட்்ட வழிகாட்டி

y	்பால் ்்பருககி (காலகவடாவகாகஸ) யானது 

புவைாலாகடின் சுைப்ரப அதிகரித்து பால் 

உற்பத்திரய ்பருககுகிைது. இரே 

உளவியல் ரீதியாகவும் ்ேயல்படடு 

பால் உற்பத்தியில் ஓைளவு விரளரே 

ஏற்படுத்துகிைது. உைோனது பால் 

்பருககிகரள உள்ளடககியதாக இருகக 

வேண்டும். பூண்டு, பால், பாதாம் பருப்பு 

வபான்ைரே பால் உற்பத்தியாேரத 

அதிகரிப்பதாக இந்தியாவில் சில இடஙகளில் 

எண்ைப்படுகிைது.

y	விரும்பத்தகக அளரேவிட அதிகப்படியான 

எரட அதிகரிப்பு கடடாயம் தவிர்ககப்பட 

வேண்டும். குழந்ரதககு துரை உைவு 

்காடுககும் வபாது, தாய தன் உைவு 

உட்காள்ளும் அளரே குரைப்பதன் 

மூலம் உடல் பருமரன தவிர்ககலாம். 
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y	மலமிளககிகரள பயன்படுத்துேதற்கு 

பதிலாக ேரமககப்படட மற்றும் 

ேரமககப்படாத பழஙகள் மற்றும் 

காயகறிகள், முழுதானியஙகள்  வபாதுமான 

அளவு நீர் வபான்ைேற்ரை உைவில் 

வேர்த்துக்காள்ேதன் மூலம் மலச்சிககல் 

ேைாமல் தவிர்ககலாம்.

y	குழந்ரதககு பாதிப்ரப ஏற்படுத்தாத 

ேரை தாய எந்த உைரேயும் தவிர்கக 

வேண்டியது இல்ரல. தககாளி, ் ேஙகாயம், 

முடரடவகாஸ ேரக, ோகவலட, மோலா, 

ோேரனப்்பாருடகள் வபான்ைரே சில 

வெைஙகளில் குழந்ரதககு இரைப்ரப 

இடர்பாடு அல்லது இளகிய மலம் வபான்ை 

பாதிப்புகரள ஏற்படுத்தலாம்.

தாயபால் சுைப்பதற்கு ஏதுோன உைவுகள் 

சிலேற்ரை குறிப்பிடுக

 ்்சயல்்பாடு 4

2.2.4  ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஒவவா் 

்்சயல்முட்றகள் / ்பாலூட்டும் 

காலத்தில் ்்சய்யககூ்டா்டவ

சில ்பாருடகள் பால் சுைப்ரப குரைககும் 

அல்லது தாயப்பாலுடன் கலந்து குழந்ரதயின் 

ேளர்ச்சியில் பாதிப்ரப ஏற்படுத்தும். சில 

மருத்துே நிரலகள் பாலூடடுதரல 

தரட்ேயகிைது. இந்த சூழ்நிரலகரள இந்த 

தரலப்பு  விளககுகிைது.

அ) மது்பானம்

மதுபானம் தாயப்பாலில் எளிதாக கலககும். 

மதுபானம் குடித்த ஒரு மணிவெைத்தில் இதன் 

அடர்த்தி அதிகமாக இருககும். குரைந்த அளவு 

மதுபானவம தாய அருந்தி இருந்தாலும் குழந்ரத 

குரைந்த அளவே தாயப்பாரல குடிககும்.

ஆ) மருந்துகள்

பாலூடடும் வபாது ்பரும்பாலான 

மருந்துகள் ஏற்ைரேயாக உள்ளன. ஆனால் 

சில மருந்துகள் ஏற்கதககரேயாக இல்ரல. 

பால் சுைப்ரப குரைப்பவதா அல்லது பாலுடன் 

கலந்து குழந்ரதககு பாதிப்ரப ஏற்படுத்துேவதா 

இதற்கு காைைமாக இருககலாம்.

இ) ்ட்ட்்சய்ய்ப்பட்்ட மருந்துகள்

இேற்ரை பயன்படுத்துேதால் தாய, வேய 

இருேரின் உடல் மற்றும் மனஎழுச்சி ேளர்ச்சி 

பாதிககப்படும். ெடுககம், எரிச்ேல், மாரய / 

பிைரம வபான்ைேற்ரை ஏற்படுத்தலாம். சில 

வெைஙகளில் குழந்ரதயின் மைைத்ரதயும் 

ஏற்படுத்தலாம்.

ஈ) புடகபிடித்்ல்

சிக்ைட புரகப்பதால் பாலின் அளவு 

குரைந்து குழந்ரதயின் ேகதி வதரேரய 

பூர்த்தி ்ேயயும் அளரே விட மிகக 

குரைோகவே பால் சுைககும். 

ோதாைை தாயமார்களின் குழந்ரதகரள 

விட புரகககும் தாயமார்களின் குழந்ரதகளின் 

எரட அதிகரிப்பு குரைோகவே இருககும்.

உ) கஃட்பன்

பாலூடடும் காலத்தில் உட்காள்ளும் 

கஃரபன் குழந்ரதககு எரிச்ேரலயும் 

தூககமின்ரமரயயும் ஏற்படுத்தும். கர்ப்ப 

காலத்தில் ஒரு ொரளககு 1-2 வகாப்ரப 

மடடுவம அருந்தாலாம். அதிகமாக அருந்தும் 

வபாது பாலிலிருந்து கிரடககும் இரும்பின் 

அளரே பாதித்து குழந்ரதயின் இரும்புச்ேத்து  

நிரலரய பாதிககும்.

2.3  குழந்ட்்ப ்பருவத்தில் வளரசசியும், 

முன்பனற்்றமும்

குழவிப் பருேத்திற்கு அடுத்து ேளர்ச்சி 

மிக வேகமாக இருககும் காலம் குழந்ரதயின் 

முதல் ேருடம் ஆகும். WHO கூற்றுப்படி ெல்ல 

ஆவைாககியமான குழந்ரதயின் பிைப்புஎரட 

ஏைககுரைய 3.2 கி.கி. ஆவைாககியமான 

குழந்ரதயின் எரட ஆறுமாதத்தில் இைண்டு 

மடஙகாகும். குழந்ரதயின் பிைப்பு உயைம் 50 

– 55 ்ே.மீ. முதல் ேயதில் 23 – 25 ்ே.மீ. 

அதிகரிககும். பிைககும் வபாது குழந்ரதயின் 

உடலில் 75% நீரும் 12 – 15% ்காழுப்பும் 

காைப்படும். ஒரு ேருடத்தின் இறுதியில் 
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கருேளர்ச்சி காலத்திலும், பிைந்த பிைகு 

5 - 6 மாதஙகளிலும் மூரள ்ேல்களின் 

எண்ணிகரக மிக வேகமாக அதிகரிககும்.

2.3.1. ஊட்்டச்சத்து ப்டவகள்

அ) ்சகதி

ஒரு கிவலா உடல் எரடககான, அடிப்பரட 

மற்றும் ்மாத்த ேகதி வதரேயானது 

்பரியேர்கரள விட அதிகம். இளஙகுழவியின் 

ேகதி வதரேயானது 92 கி.க / கி.கி உடல் எரட. 

ஒரு மாத குழந்ரதககு, அடிப்பரட ேகதிககாக 

50% ேகதியும், 25% ்ேயல்பாடடிற்கும், 25% 

ேளர்ச்சிககும் பயன்படுகிைது. அதிகப்படியான 

சுறுசுறுப்பான குழந்ரதயின் ்ேயல்பாடடிற்காக 

40% ேகதி வதரேப்படுகிைது. ஆறு மாதத்திற்கு 

பிைகு 70% ேகதியானது பாலிலிருந்தும் 

மீதமுள்ள 30% ேகதி துரை உைவின் 

மூலமும் ்பைப்படுகிைது.

ஆ) புை்ம்

ஆவைாககியமான இளஙகுழவியின் புைதம் 

உட்காள்ளும் அளவு 1.16 கி.கி. / உடல் 

எரட ்மாத்த புைத அளரேயும், தாயப்பாலில் 

காைப்படும் அமிவனா அமிலேரகரயயும்  

அடிப்பரடயாகக ் காண்டு புைதம் பரிந்துரைககப் 

படுகிைது. அரனத்து அமிவனா அமிலஙகளும் 

தாயப்பாலில் ேளர்ச்சிககுத் வதரேயான 

அளரே விட கூடுதலாகவே உள்ளது. 

்பரியேர்களுககு முககியமற்ை அமிவனா 

அமிலமாக கருதப்படும் ஹிஸடிடின், 

இளஙகுழவியின் ேளர்ச்சிககும், பைாமரிப்பிற்கும் 

முககியமானது ஆகும். தாயப்பாலில் உள்ள புைதம் 

முழுரமயாக (100%) பயன்படுத்தப்படுகிைது. 

புைதம் மற்றும் கவலாரி வதரேயான அளவு 

்காடுககப்படாவிடடால் இளஙகுழவியானது 

புைத கவலாரி குரைவொயினால் பாதிககப்படும். 

இதுவே வொஞோன், ேேரல ஏற்பட 

காைைமாகும். 

இ)  ் காழு்பபு மற்றும் இன்றியடமயா் 

்காழு்பபு அமிலங்கள்

6 மாதம் முதல் 2 ேயது ேரை உள்ள 

இளஙகுழவிகளின் உடலியல் ்ேயல்பாடரடப் 

்பாறுத்து ்காழுப்பு உட்காள்ளும் அளோனது 

நீரின் அளவு குரைந்து 60% ஆகவும், 

்காழுப்பின் அளவு அதிகரித்து 24% ஆகவும் 

இருககும். தரேகள் ஒரு ேருட இறுதியில் 

தரேகள் ென்கு ேளர்ச்சியரடந்திருககும். 

குழந்ரதயின் இதய துடிப்பு 120 – 140 

/ நிமிடம் இருககும். ஊடடம் நிரைந்த 

குழந்ரதயின் ஹீவமாகுவளாபின் அளவு 17 – 

20கி / 100 மி.லி  முதல் 4 – 6 மாதஙகளில் 

ேளரும் திசுககளுககு வதரேயான இைத்த 

ஓடட விரிோககத்திற்கும், ஆகஸிென் 

எடுத்துச்்ேல்லும் திைரன அதிகரிப்பதற்கும் 

வபாதுமான வேமிப்ரப இது அளிககிைது.

1õ¶ ñ£î‹ 2õ¶ ñ£î‹ 3õ¶ ñ£î‹ 4õ¶ ñ£î‹

5õ¶ ñ£î‹ 6õ¶ ñ£î‹

த த த...
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பா�பா...

்ப்டம் 2.4 குழந்ட் வளரசசியின் நிடலகள்

நிரை மாதத்தில் பிைககும் குழந்ரதயால் 

புைதம், ்காழுப்புத் திேரலகள், லாகவடாஸ  

வபான்ை எளிய ேர்ககரைரய ்ேரிகக 

இயலும். மூன்று மாதத்திற்கும் குரைோன 

குழந்ரதககு உமிழ்நீர் சுைப்பு மற்றும் 

இரைப்ரப அமிலத்தன்ரம குரைோக 

இருககும். ஒரு ேயதின் முடிவில் சிறுநீைகம் 

முழுரமயாக வேரல ்ேயயும் திைரன 

அரடயும். ஆைம்ப மாதஙகளில் கிளாமரூலர் 

ேடிகடடும் விகிதம் குரைோக இருப்பதால் 

அதிக அடர்த்தியுரடய கரை்பாருடகரள 

்ேளிவயற்றுேது மிகுந்த கடினமுரடய 

்ேயல் ஆகும்.
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ேகதியில் 35% ஆகும். இளஙகுழவிககு மிக 

முககியமாக வதரேப்படும் இன்றியரமயாத 

்காழுப்பு அமிலம் லிவனாலியிக அமிலம் ஆகும். 

இைத்த சிகப்பணுககள் மற்றும் ெைம்புத் திசுககளில் 

காைப்படும் DHA அளோனது இளஙகுழவிகளின் 

அறிவு கூர்ரம மற்றும் அறிவுத்திைன் 

்ேயல்பாடடிற்கு உதவுகிைது. பசும்பால், தாயப்பால் 

இைண்டும் EFA வதரேரயப் பூர்த்தி ்ேயகிைது. 

இளஙகுழந்ரதயின் EFA ோனது  ேகதியில் 3%  

ஆகும். 19 கி. / தினம் கண்ணிற்கு புலப்படும் 

்காழுப்பிரன உண்பதன் மூலம் ்பைலாம்.

ஈ) ்ாது உ்பபுகள்

1. கால்சியம் மற்றும் ்பாஸ்பைஸ

விரைோன ேளர்ச்சிககு 500கி 

கால்சியமும் 750 மி.கி பாஸபைசும் (1.1.5 

விகிதம்) வதரேப்படுகிைது. குழந்ரத பிைப்பிற்கு  

முந்ரதய ஊடடச்ேத்தும் குழந்ரத பிைந்த 

பின் வபாதிய அளவு கால்சியம் பாஸபைஸ 

்காடுககப்படடால், எலும்பு தாதுககளின் 

வேமிப்பு சிைப்பாக ெரட்பற்று ரிக்கடஸ 

ேைாமல் தடுககிைது. தாயப்பாலில் காைப்படும் 

கால்சியத்ரத இளஙகுழவியானது 

தககரேத்துக்காள்கிைது. வபாதுமான அளவு 

கால்சியம் கிரடககாத வபாது இயகக ேளர்ச்சி 

தாமதமரடகிைது. தாயப்பாலில் காைப்படும் 

கால்சியம் பாஸபைஸ விகிதத்ரத விட (2:1) 

பசும்பாலில் விகிதம் (1.2:1) குரைவு.

2. இரும்பு

மூன்று மாதத்திலிருந்து இளஙகுழவியின் 

இரும்பு வதரேயானது 46 ரம.கி / கி.கி உடல் 

எரட பிைககும் வபாது 80 மி.கி. / கி.கி உடல் 

எரட இரும்புச்ேத்து உடலில் காைப்படுகிைது. 

இது ் பரியேர்கரள விட மூன்று மடஙகு அதிகம். 

முதல் ொன்கு மாதஙகளிலிருந்து இைத்தத்தின் 

அளவு இருமடஙகாகிைது. ஹீவமாகுவளாபினில் 

காைப்படும் இரும்பின் அடர்வு பிைந்த வபாது 

இருந்தரத விட பாதியாக குரைகிைது. 

3. துத்்�ாகம்

சீம்பாலில் துத்தொகம் அதிக அளவு 

காைப்படுகிைது. இயல்பான ேளர்ச்சிககு 

உதவுகிைது. மூரள ேளர்ச்சிககு துத்தொகம் 

அேசியம்.

4. உயிரச்சத்துகள்

அ) உயிரச்சத்து A

்ைடடினாலின் வதரே 350 ரம.கி முதல் 

ஆறு மாதஙகளில் தாயப்பால் மூலமாக இந்திய 

இளஙகுழவி உட்காள்ளும் உயிர்ச்ேத்து Aயின் 

அளோனது 140 ரம.கி. ஆறு மாதஙகளுககுப் 

பிைகு முடரடயின் மஞேள் கரு இளஙகுழவியின் 

உைவுத்திடடத்தில் வேர்ககப்படவேண்டும்.

ஆ) உயிரச்சத்து D

கால்சியம், பாஸபைரே பயன்படுத்தவும், 

தகக ரேககவும் உயிர்ச்ேத்து D 

வதரே. கர்ப்பகாலத்தில் வபாதிய அளவு 

உயிர்ச்ேத்து D ்காடுககப்படடிருந்தால், 

தாயின் ஆவைாககியத்திற்கும், இளங 

குழவியின் திருப்திகைமான ேளர்ச்சிககும் 

உதவியாக இருககும். சூரிய  ஒளி குரைந்த  

அளவே குழந்ரதயின் மீது படும்வபாது 

உயிர்ச்ேத்து D 400 I.U. அேசியமாகிைது.

2.6. அட்்டவடண 

இளம் குழவிககான ஊட்்டச்சத்து ப்டவ

ஊட்்டச்சத்துகள்
மா்ங்கள்

0-6 6-12
ேகதி 92/கி.க. 80
புைதம் 1.16/கி. 1.69
்காழுப்பு - 19
கால்சியம் 500/கி. 500
இரும்பு 46/மி.கி. 05
உயிர்ச்ேத்து A

்ைடடினால் 350/IU 350
கவைாடடீன் 2800/IU 2800
ரதயமின் 0.2/மி.கி. 0.3
ரைவபாபிவளவின் 0.3/மி.கி. 0.4
ெயாசின் 710/மி.கி. 650
ரபரிடாகஸின் 0.1/மி.கி. 0.4
அஸகார்பிக அமிலம் 25/மி.கி. 25
உைவு ொர்ச் ேத்து 25 25
உயிர்ச்ேத்து B12 0.2/ரம.கி. 0.2
்மகனீசியம் 30/மி.கி. 45
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5 இளஙகுழவிகளின் பிைப்பு   எரட மற்றும் 

உயைத்ரத வேகரி.

 ்்சயல்்பாடு 5

2.3.2 ்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல்

ோதாைை முரையில் பிைந்த குழவியானது 

பிைந்து ½ மணி வெைத்திற்குள்ளாகவும், 

அறுரே சிகிச்ரே மூலம் பிைந்த குழந்ரத 

ொன்கு மணி வெைத்திற்குள்ளாகவும், 

தாயப்பாலூடடப்பட வேண்டும். பாலூடடும் 

முன் ்காடுககப்படுபரேயான (வேரன) 

வதன், சுத்திகரிககப்படட நீர், குளுகவகாஸ 

வபான்ைேற்ரை ்காடுககக கூடாது.

அ) சீம்்பால்

குழந்ரத பிைந்த பிைகு முதல் இைண்டு 

அல்லது மூன்று ொடகளுககு பால் 

சுைப்பியிலிருந்து சுைககப்படும் மஞேள் திைேம் 

சீம்பால் எனப்படும். ோதாைை பாலிலிருந்து 

இது மாறுபடடது. 10 – 40 மி.லி என்ை 

குரைந்த அளவிவலவய சுைககும். இது புைதம் 

நிரைந்தது. குழந்ரதககான முதல் வொய 

தடுப்பு ்காலஸடிைம் ஆகும். இதில், ரேைஸககு 

எதிைான சிைந்த ்ேயல்பாடுரடய இன்டர் 

்பைான் வபான்ை ்பாருள் காைப்படுகிைது. 

்காலஸடிைம் B12ரே இரைககும் புைதத்ரத 

்காண்டுள்ளது. இதன் மூலம் எ. வகாரல 

மற்றும் மற்ை பாகடீரியாககளின் ேளர்ச்சிககு B 

12 கிரடப்பது தடுககப்படுகிைது. ்பரியம்ரம, 

வபாலிவயா, தடடம்ரம இன்புளூயன்ோ 

வபான்ை ரேைஸ வொயகளுககு எதிைான 

எதிர்ப்பு்பாருடகரள ்காண்டுள்ளது. ்ேல் 

முதிர்ச்சிரய வமம்படுத்தும் ்ொதிகளான 

ரலவோரேம், ்பர்ஆகஸிவடஸ , ோன்ரதன் 

ஆகஸிவடஸ வபான்ைரே சீம்பாலில் அதிகம் 

காைப்படுகின்ைன. குழந்ரதயின் இரைப்ரப 

உைவுககுழாய பாரதயின் ேளர்ச்சி மற்றும் 

முதிர்ச்சிரய அதிகரிககும் பாதுகாப்பு ் பாருடகள் 

சீம்பாலில் அதிகஅளவு காைப்படுகின்ைன. 

குழந்ரத முதன் முதலில் தன் மலத்ரத 

்ேளிவயற்ை சீம்பால் உதவுகிைது.

த ா ய ப் ப ா லூ ட டு த ல் 

குழந்ரதயின் எதிர்கால 

ோழ்வில் நீரிழிவு ேரக 

1 மற்றும் 2, ைாடகின்ஸ வொய, இைத்த 

புற்றுவொய, உடல் பருமன், உயர் 

இைத்த அழுத்தம், அதிக ்காலஸடிைால் 

அளவு, புண்ணுரடய ்பருஙகுடல் 

அழற்சி, ஆஸதுமா, வதால் அரிப்பு 

வபான்ைேற்ரை குரைககிைது. SIDS 

எனப்படும் திடீர் குழந்ரதயின் திடீர் மைை 

வொயகுறிரயயும் குரைககிைது. 

அட்்டவடண 2.7 சீம்்பாலின் இடயபு

ஊட்்டச்சத்து அளவு

ேகதி கி.க. 58

்காழுப்பு கி. 2.9

கால்சியம் மி.கி. 31

பாஸபைஸ மி.கி. 14

இரும்பு மி.கி. 0.09

புைதம் கி. 2.7

லாகவடாஸ 5.3

கவைாடடின் IU 186

உயிர்ச்ேத்து IU 296

ஆ)  நிடலமாற்்றம் அட்டந்் ்பால் / நிடல 

மாற்்ற்ப்பட்்ட ்பால்

அடுத்த இைண்டு ோைஙகளில் பாலின் 

அளவு அதிகரித்து வதாற்ைம், இரயபு 

ஆகியேற்றில் மாற்ைம் ஏற்படுகிைது. இது 

நிரலமாற்ைம் அரடந்த பால் எனப்படும். 

இம்யூவனாகுவளாபுலின், புைத அளவு குரைந்து, 

்காழுப்பு மற்றும் ேர்ககரை அளவு அதிகரிககிைது. 

சீம்பால் மற்றும் நிரலமாற்ைம் அரடந்த பாரல 
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மடடுவம முழுரமயாக ்காடுககும் வபாது 

சிசு மைைத்ரத ஏற்படுத்தும் ்தாற்றுககரள 

குரைககலாம்.

பாலின் இரயயானது குழந்ரதயின் 

வதரேரயப் ்பாறுத்து. ஒரு வேரள 

்காடுககும் வெைத்திவலவய மாறுபடும்.

2.3.3  ்பாலூட்டுவ்ால் ஏற்்படும் 

�ன்டமகள்

தாயப்பாலூடடுதல் குழந்ரதககு 

மடடுமல்லாது தாயககும் ென்ரமயளிககிைது. 

இதன் ென்ரமகரள ஊடடச்ேத்து, வொய 

எதிர்ப்பு, உளவியல், ்பாருளாதாைம், உடலியல், 

பிை காைணிகள் வபான்ை தரலப்புகளில் 

காைலாம்.

உடலானது குழந்ரதககு 

வதரேயான மிகச்ேரியான 

பாரல ்தாடர்ச்சியாக 

தயாரித்துக ்காண்டிருககிைது. 

குழந்ரதயின் வதரேரயப் ்பாறுத்து 

தாயப்பாலிலுள்ள ஊடடச்ேத்து அளவுகள் 

3 மாத குழந்ரதககாக உற்பத்தியாகும். 

பாலானது 9 மாத குழந்ரதககான 

பாலிலிருந்து மாறுபடடு உள்ளது. 

உதாைைமாக ் ேயில் காலம் மற்றும் உடல் 

ெலககுரைவு காலஙகளில் பாலில் நீரின் 

அளவு அதிகரிககும். இது இளஙகுழவிககு 

அதிகப்படியான நீர்ச்ேத்ரத அளிககிைது.

அ) ஊட்்டச்சத்து �ன்டமகள்

தாயப்பாலின் இரயயானது குழந்ரதககு 

்பாருத்தமானதாகவும், எளிதில் ் ேரிககககூடிய 

உயிரியல் மதிப்பு மிகக ஊடடச்ேத்துககரளயும் 

அளிககிைது.

1) காரப்பாடைட்பைட் 

அதிக அளவு லாகவடாஸ உள்ளதால் 

தாயப்பால் இனிப்பாக உள்ளது. அதிக 

அளவிலுள்ள லாகவடாைானது ்மகனீசியம் 

மற்றும் கால்சியம் உறிஞேப்படுேதற்கும், 

ரெடைெரன வதககி ரேப்பதற்கும் உதவுகிைது. 
அமிவனா அமிலம் உறிஞேப்படுேதற்கு 

ோதகமாகவும் உள்ளது.

2) புை்ம்

தாயப்பாலில் 1.1 கி புைதம் உள்ளது. 

தாயப்பாலில் 20% வகசினும் 80 லாகடால்புமின், 

லாகவடாஃ்பரிரன உள்ளடககிய நீர் 

வேர்ந்த புைதத்ரதயும் ்காண்டுள்ளது. 

லாகவடா ஆல்புமினில் உள்ள அமிவனா அமில 

ேரிரேயானது உடல் புைதத்ரத அணுகி, 

வகசிரன விட அதிக இன்றியரமயாத அமிவனா 

அமிலஙகரளத் தருகிைது. தாயப்பாலில் மூரள 

ேளர்ச்சிககு வதரேயான அமிவனா அமிலஙகள் 

உள்ளன. தாயப்பாலில் டிரிப்வடாஃபன் மற்றும் 

ெடுநிரல அமிவனா அமில விகிதம் அதிகமாக 

உள்ளது. இது மூரளயின் ்ேைவடானின் 

உற்பத்திரய கடடுப்படுத்துகிைது. தாயப்பாலில் 

ரதைாகஸின், கார்டிவகாஸடீைால், உயிர்ச்ேத்து 

D, ஃவபாவலட, உயிர்ச்ேத்து B12 வபான்ைேற்ரை 

இரைககும் புைதம் உள்ளது. 

3) ்காழு்பபு

தாயப்பாலில் காைப்படும் ்காழுப்புகளாேன:  

்ேறிேற்ை ்காழுப்பு, முககிய ்காழுப்பு 

அமிலஙகள் புவைாஸவடாகிளாடின் முன்வனாடி, 

்காழுப்பில் கரையும் உயிர்ச்ேத்துகள், 

ஸடீைாயடுகள், பாஸவபா லிப்பிடுகள் மற்றும் 

்காலஸடீைால். மூரள ேளர்ச்சியில் 

்தாடர்புரடய ்காழுப்புகள், ்பரும்பாலும் 

நீண்ட ேஙகிலி கூடடு ்ேறிவுைாத ்காழுப்பு 

அமிலஙகள் ஆகும். இரே தாயப்பாலில் 

ஏைாளமாக காைப்படுகின்ைன. தாயப்பாலில் 

காைப்படும் ்காலஸடிைாலானது ெைம்பு 

மண்டலத்தில் உள்ள ரமயலின் உரை 

உருோேதற்கு மிகவும் அேசியம் ஆகும். 

தாயப்பாலில் உள்ள குவளாரின், அசிடரடல் 

வகாரலன் பாஸவபா லிப்பிடு முன்வனாடி, 

கார்னிடரடன் வபான்ைரே குரைந்தபடே 

ேளர்சிரத மாற்ைம் மற்றும் மூரள ேளர்ச்சிககு 

உதவுகின்ைன.

4) ்ாதுககள்

உயிர்ச்ேத்துககரளப் வபால் அல்லாமல், 

தாயின் வேமிப்பு மற்றும் உடனடியாக 

உட்காள்ளும் கால்சியம், ்மகனீசியம், 

பாஸபைஸ, இரும்பு, தாமிைம், துத்தொகம், 

வோடியம் மற்றும் ்பாடடாசியம் வபான்ைரே 
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தாயப்பாலில் அடஙகியுள்ள தாது உப்புகளில் 

குரைந்த அளவு தாககத்ரதவய ஏற்படுத்துகிைது. 

தாயப்பாலில் உள்ள தாதுஉப்புகள் அதிக அளவு 

புைதம் ோர்ந்தரே. வமலும் உயிரியல் மதிப்ரப 

அதிகரிகக இரே உதவுகின்ைது. தாயப்பாலில் 

காைப்படும் கால்சியத்தின் அளவு 28 மி.கி., 

வமலும் தாயப்பாலில் காைப்படும் கால்சியம் 

பாஸபைஸ விகிதமான 2:1 என்பது விரும்பத்தகக 

அளவில் உள்ளது. தாமிைம், வகாபால்ட, 

்ேலினியம், இரும்பு, துத்தொகம் வபான்ை 

நுண்ணூடட ேத்துகள் உயிரியல் ரீதியாக 

கிரடககும் அளரே அதிகப்படுத்துகிைது.

5) உயிரச்சத்துகள்

பசும்பாரல விட தாயப்பாலில் உயிர் 

ேத்து A,C மற்றும் E அதிகளவு உள்ளது. 

்காழுப்பில் கரையும் உயிர்ேத்து D யானது 

நீரில் கரையும் சிறிதளவு பகுதியுடன் 

உள்ளது. இது ரிககடஸ வொய ேைாமல் 

தடுகக உதவுகிைது. தாயப்பாலில் காைப்படும் 

ரைவபாஃபிவளவின், ரபரிடாகஸின், B 12  

அளோனது தாய உட்காள்ளும் உைவுடன் 

்தாடர்புரடது. ்ேப்பத்தால் பாதிககப்படும் 

உயிர்ச்ேத்துகளான ரதயமின், அஸகார்பிக 

அமிலம் வபான்ைரே தாயப்பாலில் முழுரமயாக 

கிரடககின்ைன. தாயப்பால் அருந்தும் 

இளஙகுழவியானது தினமும் 25 – 30 ரம.கி 

ஃவபாவலடரட ்பறுகிைது. இது முழுரமயாக 

உறிஞேப்படுகிைது.

ஆ)  ஊககுநீர மற்றும் வளரசசிககாைணி 

�ன்டமகள்

ரதைாயரட தூண்டும் ைார்வமான் (TSH), 

ரதைாகஸின் பாைாரதைாயடு ைார்வமான், 

கார்டிவகாஸடீைால், கால்சிவடானின், 

எரித்வைா்பாயாடடின், ஆகஸிவடாசின், 

ேளர்ச்சி ஊககுநீரை ்ேளியிடும் காைணி, 

இன்சுலின் புவைாலாகடின் வபான்ை 

ஊககுநீர்கள் தாயப்பாலில் மிக அதிகஅளவு 

காைப்படுகின்ைன. தாயப்பாலில் ேளர்ச்சிரய 

சீைாககும் காைணிகள், ேளர்ச்சிரய 

வமம்படுத்தும் காைணிகள், ேளர்ச்சி ேரிபடுத்தும் 

காைணி வபான்ைரேயும் காைப்படுகின்ைன.

இ) ப�ாய் எதிர்பபு �ன்டமகள்

இந்த காைணிகள் தாயப்பால், சீம்பால் 

இைண்டிலும் காைப்படுகின்ைன.

1) பமகபைாப்பஜ்

தாயப்பாலில் வமகவைாவபஜகள் 

காைப்படுகின்ைன. இரே வொய 

எதிர்ப்பு ேகதிரய இைண்டு ேரககளில் 

அளிககின்ைன. அ) பாகடீரியாககரள விழுஙகி 

்ேரிககிைது. ஆ) புைதத்ரத உற்பத்தி ்ேயது 

்தாற்றுகிருமிகளுககு எதிைான வொய 

பாதுகாப்ரப ஏற்படுத்துகிைது.

2) லிம்ப்பாட்சட்டுகள்

லிம்வபாரேடடுகள் என்பரே இைத்த 

்ேள்ரள அணுககள் ஆகும். இரே வொய 

எதிர்ப்பு மண்டலத்தின் பல்வேறு கூறுகளுககும், 

அதிகப்படியான ்தாற்றுகரள தாககும் 

தன்ரமககும் இரடவய ெடுநிரல ேகிககிைது. 

தாயப்பாலில் T மற்றும் B லிம்வபாரேடடுகள் 

காைப்படுகின்ைன.

3) இம்யூபனா குபளாபுலின்

இம்யூவனா குவளாபுலின் என்பரே 

அரனத்துவொய எதிர்ப்பு ்பாருடகரளயும் 

உள்ளடககிய மாறுபடட புைதம் ஆகும். இரே 

இரைப்ரபயிலுள்ள அமிலத்தன்ரமரய 

தாஙகும் திைன் உரடயரே.

4)  லாகப்டாஃ்்பரின் மற்றும் உயிரச்சத்து B12
ஐ 

இடணககும் புை்ம்

லாகப்டாஃ்பரின் என்பரே சீம்பாலிலும், 

முதிர்ந்த பாலிலும் காைப்படும் புைதம் வேர்ந்த 

இரும்புச்ேத்து ஆகும். இதனால் ஸரடரபவலா 

காககல் மற்றும் எ. வகாரல பாகடீரியா 

வபான்ைேற்றின் ேளர்ச்சிககு வதரேயான 

இரும்புச்ேத்து கிரடககாமல் வபாகிைது. 

இவத வபான்று தாயப்பாலில் காைப்படும் 

உயிர்ச்ேத்து B12
ஐ இரைககும் புைதமானது 

இளஙகுழவியின் இரைப்ரப குடல் பாரதயில் 

ேளரும் வொயககிருமிகளின் ேளர்ச்சிககு 

வதரேயான உயிர்ச்ேத்து B12
ஐ இரைத்து 

வொயகிருமிகளுககு கிரடககாமல் ்ேயகிைது.
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உ) லாகப்டாப்பசில்லஸ ட்பபி்டல் காைணி

தாயப்பாலில் காைப்படும் ரெடைெரன 

உள்ளடககிய கார்வபாரைடவைட ஆகும். 

இது லாகவடாவபசில்லஸ ரபபிடஸ என்ை 

நுண்ணுயிரியின் ேளர்ச்சிரய தூண்டி, 

லாகவடாசிலிருந்து அசிடடிக அமிலம் 

அல்லது லாகடிக அமிலத்ரத உற்பத்தி 

்ேயகிைது. எஸகரீச்சியா வகாரல வபான்ை 

வொரய உண்டாககும் உயிரிகள் மற்றும் 

வொயகிருமிகளின் ேளர்ச்சிரய குரைககிைது.

ஊ) ்�ாதிகள்

தாயப்பாலானது அரமவலஸ, லிப்வபா 

புைதம், லிப்வபஸ, பித்த உப்பினால் தூண்டப்படட 

லிப்வபஸ, ஆகஸிவடஸ, லாகவடா ் பைாகஸிவடஸ 

மற்றும் லூகவகாரேட ரமயவலா்பைாகசிவடஸ 

வபான்ை ்ொதிகரள ேழஙகுகிைது. இந்த 

்ொதிகள் சீைணித்தரல அதிகரிககிைது. வமலும் 

நுண்ணுயிரிகளுககு எதிைான பாதுகாப்ரபயும் 

அளிககிைது. ரலவோரேம், ்பைாகஸிவடஸ, 

ோன்ரதன் ஆகஸிவடஸ வபான்ை ்ொதிகள் 

்ேல் முதிர்ரே வமம்படுத்துகின்ைன. 

ஈ) உளவியல் �ன்டமகள்

பாலூடடும் வபாது இளஙகுழவிரய 

ேேதியாகவும், சுகமாகவும் ரேத்திருப்பதால் 

தாய, வேய இருேருககும் இரடயிலான 

உைவில் குழவியானது பாதுகாப்பு உைர்ரேப் 

்பறுகிைது.

அட்்டவடண 2.8 ்ாய்்ப்பால் மற்றும் ்பசும்்பாலில் 

உள்ள காரப்பாடைட்பைட், புை்ம் மற்றும் 

்காழு்பபிலிருந்து கிட்டககும் ்சகதியின் ்ச்வீ்ம்

ஊட்்டச்சத்து ்ாய்்ப்பால் ்பசும்்பால்

்மாத்த ேகதி (100 

மி.லிருந்து)

65 65

புைதம் 07 19

்காழுப்பு 47 55

கார்வபாரைடவைட 31 26

source Gopalan B.V Ramararbri and s.c. 

Balasubramanian,(2011), Nutritive value of Indian 

foods/ NIN, ICMR, Hydrabad, India.

2.3.4.  உ்டல்�லக குட்ற்பாடுகளின் 

ப்பாது ்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல்

உடல்ெலக குரைபாடடின் வபாது கீழ்ககண்ட 

காைைஙகளுககாக தாயப்பாலூடடப்பட 

வேண்டும்.

• உடல் ெலககுரைவுள்ள குழந்ரதககு 

தாயப்பாவல எளிதில் ்ேரிககககூடிய 

உைவு.

• தாயப்பால் உடல் ெலமற்ை குழந்ரதரய 

வபணி பாதுகாககிைது.

• தாயப்பால் ஊடடச்ேத்து மற்றும் திைேத் 

வதரேரய பூர்த்தி ்ேயகிைது.

• தாயப்பாலானது ்தாற்றுககு எதிைான 

காைணிகரளயும், வொய எதிர்ப்பு 

காைணிகரளயும் ேழஙகுகிைது

 ப ா லூ ட டு த லு க க ா ன 

உலக கூடடரமப்பு 

(WABA) ஆறுமாதம் ேரை 

முழுரமயான பாலூடடுதரல 

ேலியுறுத்துகிைது.

்்சயற்டகயான ்பால் ஊட்டு்ல்

தாயப்பாலுககு மாற்ைாக வேறு எந்த 

பாலும் கிரடயாது. ஆனாலும் சில வெைஙகளில் 

்ேயற்ரகயான பால் அளிகக வேண்டிய 

அேசியம் ஏற்படுகிைது. 

்்சயற்டக ்பாலூட்டு்லுககாக 

காைணங்களாவன

y	தாய கடுரமயான உடல் ெலககுரைவு, 

காயச்ேல் அல்லது ்தாற்றினால் 

பாதிககப்படுதல்

y	பாலூடடும் வபாது கர்ப்பம் தரித்தல்

y	பிளந்த உதடு காைைமாக குழந்ரத மிகவும் 

பலவீனமரடேதால் பாலூடட  இயலாத 

நிரல.

y	குழந்ரதககு வதரேயான அளவு தாயப்பால் 

சுைககாமல் குரைோக சுைத்தல் அல்லது 

சுைககாமவல இருத்தல்.
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்காடுகக வேண்டும். 225 மி.லி அளவு பாரல 

ஒரு ொரளககு இரு முரை ேழஙக வேண்டும். 

இது சிைந்த மாற்றுமுரை ஆகும். சிறிதளவு 

ேர்ககரை வேர்ப்பது கவலாரி அளரே அதிகரிகக 

உதவுகிைது.

ii) ்பழச்சாறுகள் மற்றும் புதிய ்பழங்கள்: 

தாயபாலிவலா, விலஙகு பாலிவலா வபாதிய 

அளவு அற்ை பாதுகாப்பு ஊடடச்ேத்துகரள 

ஆைஞசு, தககாளி, ோத்துகுடி, திைாடரே 

வபான்ை பழஙகளிலிருந்து ்பைலாம். சிறிதளவு 

பழச்ோறுகள் ்காடுப்பரத முன்று அல்லது 

ொன்கு மாதத்திலிருந்து துேஙகுேது ென்ரம 

பயககும்.

iii) ்பசட்ச இடல காய்கறி சூ்பபுகள்: 

புதிய பழஙகள் கிரடககாத வபாது பச்ரே 

இரல காயகறிகள் ஒரு சிைந்த மாற்ைாக 

பயன்படுகிைது, சூப்புகரள ஆைம்பத்தில் 

ேடிகடடியும் பின்னர் ேடிகடடாமலும் 

்காடுககலாம்.

ஆ) தி்ட துடண உணவுகள்:-

7ேது அல்லது 8ேது மாதத்தில் மசிககப்படட 

உைவுகரள ்காடுகக ஆைம்பிககலாம் இந்த 

ேமயத்தில் இளஙகுழவியானது விலஙகு 

பால், பழச்ோறு அல்லது காயகறி சூப், மீன் 

எண்்ைய வபான்ைேற்ரை உண்ைத் 

்தாடஙகியிருககும்.

i) ்ானியம் மற்றும் ஸ்டாரச நிட்றந்் கஞ்சி

அதிகரிககும்  ேகதி மற்றும் புைத வதரேரய 

பூர்த்தி ்ேயேதற்கு, ென்கு வேகரேத்து மசித்த 

தானியஙகளான அரிசி, அரிசிமாவு, அேல் மற்றும் 

வகழ்ேைகு மாவு வபான்ைேற்ரை பால் மற்றும் 

ேர்ககரை வேர்த்து ்காடுககலாம் இதனுடன் 

சிறிதளவு ேரமயல் எண்்ைரய வேர்ககும் 

வபாது பரே வபான்ை தன்ரம குரைந்து ேகதி 

அடர்ரே அதிகரிககிைது.

ii) காய்கறிகள்:

வேகரேத்து மசித்த காயகறிகளான 

உருரளஙகிழஙகு, பச்ரே இரல காயகறிகள் 

வகைட வபான்ைேற்ரை ்காடுககும் வபாது 

தாது உப்புகள் மற்றும் உயிர்ச்ேத்துககரள 

்காடுப்பதுடன் உைவிற்கு நிைத்ரதயும் 

அளிககிைது.

y	பாலூடட தாய இல்லாரம

y	இைத்த உரைேரதத் தடுககும் மருந்து, 

ஸடீைாயடு மருந்து மற்றும் கதிர்வீச்சு 

மருந்துகரள தாய உட்காள்ளுதல்.

y	தாயின் மைைம்

2.3.5 இடண உணவளித்்ல்

துரை உைவுகள் ் காடுகக ஆைம்பிககும் 

வெைத்திலிருந்வத இரை உைவு அளித்தல் 

ஆைம்பித்து தாயப்பாரல முழுேதுமாக நிறுத்தும் 

ேரை ்தாடர்கிைது. இளஙகுழவியானது 

உடகாைவும், விழுஙகவும் மற்ை உைவுகரள 

சுரேயாககவும் ஆைம்பிககும் பருேத்தில் அரை 

திட உைவுகரள ்காடுத்தல் சிைந்தது. இந்த 

ேமயத்தில் இளஙகுழவியின் இரைப்ரபயானது 

உைரே ்ேரிகக தயாைாகும். இளஙகுழவிககு 

பசியுைர்வும் இருப்பதால் உடனடியாக 

உைரே ஏற்றுக்காள்கிைது. 

2.3.6 துடண உணவின் வடககள்:

அ) திைவ துடண உணவுகள்:-

i) ்பால்:

ஆைாேது மாதத்தில் தாயப்பாலூடடுதல் 

குரைந்து ஒரு ொரளககு மூன்று அல்லது 

ொன்கு முரை மடடுவம தாயப்பாலூடடும் வபாது 

விலஙகுப் பால் ்காடுககப்பட வேண்டும். 

பசும்பாலிலும், தாயப்பாலிலும் ஊடடச்ேத்து 

வேறுபாடு உள்ளதால், பசும்பாரலயும் 

மற்றும் ்காதிகக ரேத்து ஆறிய நீரையும் 2:1 

என்ை விகிதத்தில் கலந்து முதலில் ்காடுகக 

வேண்டும். பின்னர் நீரின் அளரே குரைத்து, 

சில ோைஙகளுககு பிைகு நீர் வேர்ககாத பால் 
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iii) ்பழங்கள்:

குழந்ரதககு ோரழப்பழத்ரத தவிை மற்ை 

அரனத்து பழஙகளும் சுண்டரேத்தல் 

முரையில் ேரமத்து ்காடுககப்பட வேண்டும். 

ோரழப்பழத்ரத மசித்து ்காடுககலாம். அதன் 

பிைகு, பழஙகள் சுண்ட ரேத்தல் முரையில் 

ேரமத்து, ேர்ககரை மற்றும் ோேரனககாக 

எலுமிச்ரே ோறு வேர்த்து ்காடுககலாம். 

iv) அட்சவ உணவுகள்:

இேற்ரை ஆைம்பிககும்வபாது முதலில் 

வேகரேத்த மஞேள் கருரே சிறிதளவு 

்காடுககலாம். இரத குழந்ரதயால் 

ஏற்றுக்காள்ளமுடிந்தால் அளரே சிறிது 

சிறிதாக அதிகரித்து முழு மஞேள் கருரேயும் 

்காடுககலாம். மஞேள் கருோனது உயிர்ச்ேத்து 

A . இரும்பு மற்றும் புைதம் அதிகம் நிரைந்த 

உைோகும். ்மன்ரமயான கஸடர்ரட 

குழந்ரதககு ்காடுப்பது முடரட கருரே 

்காடுப்பதற்கு மற்்ைாரு சிைந்த முரை ஆகும். 

v) ்பரு்பபுகள்: 

தானியஙகளுடன் பருப்பு வேர்த்து கிச்ேடி 

அல்லது ்பாஙகல் அல்லது கூழ் வபான்று 

்காடுககலாம். பருப்பு மற்றும் இரைச்சி 

தயாரிப்புகரள ஒரு ொள் விடடு ஒரு ொள் 

்காடுககலாம். 

2.3.7.  இடண உணவு ்காடுககும் 

ப்பாது கவனிகக பவண்டிய 

குறி்பபுகள்: 

• ஒரு வெைத்தில் ஒரு உைவு மடடுவம 

்காடுககப்பட வேண்டும். 

• புதிய உைரே ்காடுப்பதற்கு முன் 

ஏற்கனவே ்காடுத்த உைரே குழந்ரத 

பழகுேதற்கு அேகாேம் அளிககப்பட 

வேண்டும். 

• புதிய உைவு ்காடுககும் வபாது 

மிகக குரைந்த அளவே உதாைைமாக 

ஒரு வதககைண்டி அல்லது அதற்கும் 

குரைோகவே ்காடுகக வேண்டும். 

• ஆைம்பத்தில் பழஙகள், காயகறிகள் மற்றும் 

தானியஙகரள ேடிகடடி ்காடுககலாம்.
• பல்ேரக உைவுத் வதர்வுககு 

முககியத்துேம் அளிககப்பட வேண்டும். 

• குழந்ரத பல முரை ஒரு உைரே அைவே 

ஒதுககினால், ஒன்று அல்லது இைண்டு 

ோைம் கழித்து மீண்டும் ்காடுககவும். 

• தாயப்பாலுககு இரடவய இந்த உைவுகள் 

்காடுககப்பட வேண்டும்,
• புதிதாக தயாரித்த உைவுகரளவய 

்காடுகக வேண்டும். 

• ஒரு ேருடத்தில் குழந்ரதககு, 

சிறுமாற்ைஙகளுடன் குடும்ப உைரே 

அடிககடி ்காடுகக வேண்டும். பாரலயும் 

்காடுகக வேண்டும். ்காடுககும் உைவு 

வபாதுமானதா என்பரத அறிய உதவும் 

சிைந்த ேழி குழந்ரதயின் ேளர்ச்சி 

முரைரம ஆகும்.

2.3.8  குட்றந்் விடல துடண 

உணவுகள்

குரைந்த விரல துரை உைவுகரளப் 

பற்றி அறியாததாலும், ேணிகரீதியான 

உைவுகரள ோஙகுேதற்கு வபாதிய 

ேேதி இல்லாததாலும் ்பரியேர்கள் 

உண்ணும் பாைம்பரிய உைரேவய இந்திய 

தாயமார்கள் குழந்ரதககு இரை உைோக 

்காடுககின்ைனர். 

2.3.9 ்விரகக பவண்டிய உணவுகள்:-

குழந்ரதகளுககான ்டேர்ட வபான்ை 

அடர்வு நிரைந்த இனிப்புகள் இளஙகுழவியின் 

உைவுத்திடடத்தில் கண்டிப்பாக 

இடம்்பைககூடாது. இேற்றில் ேளர்ச்சிககு 

வதரேயான எந்த ஊடடச்ேத்துககளும் 

இல்ரல. வமலும் அதிக ேகதியானது 

உடல்பருமரன ஏற்படுத்தும். பதப்படுத்தப்படட 

காயகறிகளில் அதிகப்படிோன வோடியம் 

உள்ளதால் இளஙகுழவிககு ஏற்ை உைவு அல்ல. 

்பாடடுலிேம் பாதிப்பு ஏற்படலாம் என்பதற்காக 

வதன், வோள சிைப் வபான்ைரே தவிர்ககப்பட 

வேண்டும். இளஙகுழவிகள் மற்றும் ்பரிய 

குழந்ரதகளால் பாப்கார்ன், முழு திைாடரே, 

முழு பயறுகள், கடினமான வகண்டிகள் மற்றும் 

்காடரடகள் வபான்ைேற்ரை பாதுகாப்பாக 

்மன்று விழுஙக இயலாது. இரே எளிதாக 

மூச்ேரடப்ரப ஏற்படுத்தும்.
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உணவின் ்்பயர உள்ள்டங்கியுள்ள ்்பாருட்கள்

இந்திய பல்வொககு உைவு (C F T R I)
்காழுப்பு குரைந்த வேர்ககடரல மாவு மற்றும் கடரல 

மாவு (75:25) உயிர்ச்ேத்து A, D, B1, B2 மற்றும் கால்சியம் 

கார்பவனட ்ேறிவூடடப்படடது. 40% புைதம் உள்ளது.

மால்ட உைவு (C F T R I)

ரேடடமின்கள், கால்சியம் உப்புகளால் ்ேறிவூடடப்படட 

தானிய மால்ட, ்காழுப்பு குரைந்த வேர்ககடரல மாவு 

மற்றும் ்பாரிகடரல மாவு (40:40:20) 40%  புைதம் 

உள்ளது.

துரை உைவு NIN)
ேறுத்த வகாதுரம மாவு, பாசிப் பருப்பு மாவு, 

வேர்ககடரல, ேர்ககரை அல்லது ்ேல்லம் (30:20:8:20) 

12.5% புைதம் உள்ளது

வின் உைவு 

(காந்தி கிைாம கிைாமிய நிகர் நிரல 

பல்கரலககழகம்)

கம்பு, பாசிப்பருப்பு, வேர்ககடரல மாவு மற்றும் ்ேல்லம் 

(50:15:25:25) 20% புைதம் உள்ளது.

அமுதம்

அரிசி மாவு, வகழ்ேைகு மாவு, கடரல மாவு, எள் மாவு, 

வேர்ககடரல மாவு மற்றும் ்ேல்லம் (15:15:15:10:10:25) 

14% புைதம் உள்ளது. 

வபாஷாககு

தானியம் (வகாதுரம/மககா வோளம்/அரிசி அல்லது 

வோளம்) பருப்பு (கடரல பருப்பு அல்லது பாசிப்பருப்பு) 

மற்றும் எண்்ையவித்து (வேர்ககடரல) ்ேல்லம் 

(4:2:1:2)

வகைள தனித்துேமான உைவு (KIF)
மைேள்ளி கிழஙகு, உரடத்த வகாதுரம, வேர்ககடரல 

(25:50:25)

அட்்டவடண 2.9 குட்றந்் விடல துடண உணவுகள் 

குழந்ட்கடள்ப ்பற்றிய சுவாைஸயமான சில உண்டமகள்

• குழந்ரத பிைககும் வபாது 100% முழுரமயாக காது வகடபதில்ரல. பிைந்த பின்பும் காதில் 

சிறிதளவு திைேம் நிைம்பியிருப்பதால் தாயின் குைரல கண்டறிேதில் குரைபாடு ஏற்படலாம். 

ஆனால் குழந்ரதகள் தாயின் குைலுககு மறுவிரன ்ேயகின்ைன.

• குழந்ரதகள் அதிகமாக அழுதாலும் கண்ணீர் ேருேதில்ரல. கண்ணீர் சுைப்பி மற்றும் 

ொளஙகள் கழந்ரதயின் கண்ரை பாதுகாககும் மற்றும் உைாயரே தடுககும் வேரலரய 

மடடுவம பார்ககின்ைன.

• ்பரியேர்கள் குழந்ரதரய விட  உயைமாகவும், அகலமாகவும் இருப்பதால் இயற்ரகயாகவே 

குழந்ரதகரள விட ்பரியேர்களுககு அதிக எலும்புகள் இருப்பதாக எண்ணுேது தேறு.

• பிைககும் வபாது குழந்ரதயானது 270 எலும்புகளுடன் பிைககிைது. ்பரியேர்களாகும் வபாது  

இது 206 ஆக குரைகிைது, குழந்ரத ேளரும் வபாது தண்டுேடம் மற்றும் மண்ரட ஓடு 

இரைேதால் எலும்பு இழப்பு ஏற்படுகிைது,

• பிைந்த குழந்ரதயானது மிகவும் கிடடப்பார்ரேயுடன் பிைககிைது, ஆகவே 8-12” தூைத்தில் 

உள்ள ்பாருடகரளயும், மனிதர்கரளயும் மடடுவம பார்கக இயலும், 
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கர்பபிணி மற்றும் ்பாலூட்டும் ்்பண்ணிற்கான 

அைசு திட்்டங்கள்

கர்ப்பிணி மற்றும் பாலூடடும் ்பண்களின் 

குரைந்தபடட ஊடடச்ேத்ரத ்காடுப்பதற்காக 

டாகடர் முத்துலடசுமி ்ைடடி மகப்வபறு உதவித் 

திடடத்தின் கீழ்  5,000 அளித்து ேந்தது. வமலும் 

தற்வபாது இந்த திடடத்தின் கீழ் அளிந்து ேந்த 

நிதியுதவி தற்வபாது 12,000 லிருந்து 18,000 

ஆக அதிகரிககப்படடுள்ளதாக சுகாதாைத்துரை 

அலுேலர்கள் ்தரிவித்துள்ளார்கள். இந்த 

திடடத்தின் கீழ் 18,000 அளிப்பதற்கான 

திருத்தியரமககப்படட ேழிகாடடுதல்கள் 

மற்றும் திருத்தியரமககப்படட ேத்துைவு 

திடடஙகளுககான ேழிகாடடுதல்கள் 

பரிசீலரனயில் உள்ளன. 12,000 

நிதியுதவியானது 3 தேரைகளாக(4000)  

19ேது அல்லது அதற்கு வமற்படட ேயதுரடய 

்பண்களுககு முதல் இைண்டு குழந்ரதகளுககு 

மடடும், டாகடர் முத்துலடசுமி ்ைடடி மகப்வபறு 

உதவித்திடடமானது ேழஙகப்படடது, புதிய 

ஊடடச்ேத்து திடடத்துடன் இரைககப்படடு 

ஏப்ைல் மாதத்தில் ெரடமுரைககு ேைலாம் 

என எதிர்பார்ககப்படுகிைது என்று ்பாது 

சுகாதாைத்துரை இயககுனர் டாகடர்   

K. குழந்ரதோமி ்தரிவித்தார்.  கர்ப்பகாலத்தின் 

வபாது வபறுகாலத்திற்கு சுகாதாை 

நிரலயஙகளில் ்பற்றுக்காண்ட  

கர்ப்பிணிகள் இத்திடடத்தில் பயனுரடய 

தகுதியுரடயேர்கள் ஆேர். அைசு மருத்துே 

மரனயில் குழந்ரத ் பற்று, ் பாது வொயத்தடுப்பூசி 

திடடத்தின் கீழ் குழந்ரதககு முதல் முன்று 

கால தடுப்பூசிரயயும் முழுரமயாக  நிரைவு 

்ேயத தாயககு பை உதவி ேழஙகப்படுகிைது, 

மற்ை நிபந்தரனகள் கூடிய விரைவில் 

அமல்படுத்தப்படும் என்று சுகாதாைத்துரை 

அதிகாரிகள் ்தரிவித்தனர். மகப்வபறு மற்றும் சிசு 

்தாடர் கண்காணிப்பு மற்றும் மதிப்பீடு (PICME) 

என்ை வபார்டல் ேழயாக பதிவு ்ேயது 12 இலகக 

இனப்்பருகக மற்றும் குழந்ரத ெல (RCH) 

அரடயாள எண்ரை ்பறுேது இத்திடடத்தின் 

கீழ் கடடாயமாககப்படடுள்ளது. தமிழகத்தில் 

கடந்த இைண்டு ஆண்டுகளால் இத்திடடத்தின் 

கீழ் 25,698 கர்ப்பிணிகள் 21,76 வகாடி ்பற்று 

பயனரடந்துள்ளனர். (இது மாற்ைத்திற்குடபடடது)

(ப்ரவிற்காக அல்ல) பார்ரேககாக

்பா்டசசுருககம் 

• கருத்தரிககும் வபாது ஒரு முழுரமயான 

புதிய ோழ்கரக ஆைம்பமாகிைது, உறுப்பு 

மண்டலஙகளின் ேளர்ச்சி விரைோக 

உள்ளது, ஊடடச்ேத்து முககிய பஙகு 

ேகிககிைது, கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பும், 

கர்ப்பகாலத்தின் வபாதும் தாயின் 

ஊடடமானது தாயின் உடல் ெலம், 

குழந்ரதயின் ேளர்ச்சி இைண்ரடயும் 

பாதிககிைது.

• கர்ப்பிணி ்பண்கள் எரட அதிகரிப்பது 

அேசியம் ஆகும். தாயின் எரட குழந்ரதயின் 

பிைப்புடன் ்ெருஙகிய ்தாடர்பு உரடயது. 

குழந்ரதயின் ஆவைாககியம் மற்றும் 

ேளர்ச்சிரய கணிப்பதற்கு பிைப்பு எரடவய 

பயன்படுகிைது.

• குமடடுதல், மலச்சிககல், ்ெஞசுஎரிச்ேல் 

உைவு ஒவோரம வபான்ைரே 

கர்ப்பகாலத்தில் ்பாதுோக காைப் 

படுகிைது, சில எளிய ேழிமுரைகள் முலம் 

இககுரைபாடுகரள ேரி்ேயயலாம்.

• பாலூடடுதல் என்பது கிடடதடட 

அரனத்து தாயமார்களும் ்ேயயககூடிய 

இயல்பான உடலியல் ்ேயல் ஆகும். 

ேரியான சீருைவின் முலம் அரனத்து 

பாலூடடும் ்பண்களும் அரனத்து 

ஊடடச்ேத்துகரளயும் ்பை இயலும்.

• இளஙகுழவிககு வபாதுமான ஊடடச் 

ேத்துகரள அளிகக கூடிய சிைந்த உைோக 

தாயப்பால் விளஙகுகிைது. இதில் அடஙகியுள்ள 

ஊடடச்ேத்துகளின் வமம்படட இரயபும், 

பாதுகாப்பு காைணிகளும், குழவியின் ஒரு 

ேயது ேரை ஆவைாககியத்ரத வமம்படுத்த 

உதவுகிைது.
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கடலச்்சாற்கள்

அ்மபனாரியா தற்காலிகமாக, அல்லது நிைந்தைமாக மாதவிடாய சுழற்சி நிற்ைல்.

ஏ்னன்்்ச்பாலி மூரள, மண்ரட ஓடு, தரலயின் வமற்பகுதி, வபான்ைேற்றின் 

முககிய பகுதிகள் இல்லாமல் இருப்பது. இது கருேளர்ச்சியின் வபாது 

ஏற்படுகிைது.

்்பருமூடள குழாய் 

அட்ட்பபு

மூரளககு ்ேல்லும் இைத்தம் தரடபடும் வபாது அல்லது குரையும் 

வபாது மூரளககுத் வதரேயான அளவு ஆகஸிென் மற்றும் 

ஊடடச்ேத்து பற்ைாககுரையினால் இந்நிரல ஏற்படுகிைது. 

ஒருநிமிடத்திற்குள் மூரள ்ேல்கள் இைகக ஆைம்பிககும்.

அறுடவ சிகிசட்ச பி்ற்பபு ேயிற்றுசுேர் பகுதியின் ேழிவய கருப்ரபயில் ஆழமான கீைரல 

ஏற்படுத்தி இளஙகுழவிரய ்ேளிவய எடுகக உதவும் அறுரே 

சிகிச்ரே.

்்டௌன் ப�ாய்ககுறி மனேளர்ச்சி குன்றுதல், குள்ளத்தன்ரம, தடரடயான முக அரமப்பு 

வபான்ைேற்ரை ஏற்படுத்தும் அோதாைை மைபணு குரைபாடு

டை்பப்பாகா லீமியா இைத்தத்தில் கால்சியத்தின் அளவு மிகவும் குரைோக காைப்படும் 

நிரல.

டை்பப்பாபிபளசியா திசு அல்லது ஒரு உறுப்பின் குரை ேளர்ச்சி

குட்றந்் பி்ற்பபு எட்ட குழந்ரதயின் எரட பிைககும் வபாது 2500 கி. அல்லது அதற்கும் 

குரைோக எரட இருத்தல். குழந்ரதயின் ஆவைாககியகுரைவு 

அல்லது கர்ப்பகாலத்தில் தாயின் ஆவைாககிய குரைரே இது 

குறிககிைது.

ஸட்டனா ட்பஃபி்டா ்பாதுோன ெைம்பு குழாய ோர்ந்த குரைபாடு தண்டுேடம் மற்றும் 

அதன் எலும்பு உரைகள் முழுரமயாக முடப்படாத நிரல ஆகும்.

்டாகஸிமியா கர்ப்பகாலத்தில் உயர் இைத்த அழுத்தம், நீர்த்வதககம், சிறுநீரில் புைதம் 

்ேளிவயறுதல் வபான்ை அறிகுறிகரளயுரடய அோதாைை நிரல.
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மதி்பபீடு

I. ்சரியான விட்டடயத் ப்ரந்்்டு:

1.  கருவுைாத ோதாைை ்பண்ணின் ்மாத்த  

பிளாஸமா அளவு ________மி.லி.

 (அ) 2500  (ஆ) 2600

 (இ) 2800  (ஈ) 3000 

2.  கர்ப்பகாலத்தில் ஆவைாககியமான 

்பண்ணின்  எரட ேைாேரியாக ________

கி.கி. அதிகரிககிைது. 

 (அ) 11-13  (ஆ) 14-15

 (இ) 1-12  (ஈ) 11-15 

3.  உைவுப் ்பாருள் அல்லாத ்பாருடகரளப் 

வபான்ை ேலரே பரே, பனிககடடி, களிமண் 

உண்ணுதல்.

 (அ) நீர்த்வதககம் (ஆ) ்ெஞ்ேரிச்ேல்

 (இ) ஃபிககா  (ஈ) குமடடுதல்

4.  ________ற்கான உைவூடடம் 

கர்ப்பகாலத்தில் ஆபத்ரத விரளவிககும்

 (அ) உடற்பயிற்சி

 (ஆ) எரடகுரைப்பு

 (இ) அதிகப்படியாகஉண்ணுதல்

 (ஈ) வயாகா

5.  ________ பால் சுைப்ரப தூண்டுகிைது.

 (அ) ஆகஸிவடாசின்

 (ஆ) புவைாலாகடின்

 இ) புவைா்ெஸடிைான்

 (ஈ) ஈஸடவைா்ென்

II. குறு வினா:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் ெஞசுக்காடியின் பணி 

யாது?

2  கர்ப்பகாலத்தில் குமடடுதல், ோந்தி 

வபான்ைேற்ரை ேமாளிககும் இைண்டு 

ேழிகரள கூறுக. 

3. பிககா என்ைால் என்ன?

4.  பாலூடடும் தாயககான 

தாதுஉப்பு வதரேகரள 

எழுதுக.

5.  சீம்பால் - சிறுகுறிப்பு 

ேரைக.

III.  சிறுவினா:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் எரடவயற்ைம் பற்றி 

சிறுகுறிப்பு ேரைக.

2.  கர்ப்பகாலத்தில் குரைஊடடத்தால் தாயககு 

ஏற்படும் விரளவுகள் யாரே?

3.  புரகத்தலும், புரகயிரல பயன்படுத்துதலும் 

கர்ப்பகாலத்தில் தீய விரளவுகரள  

ஏற்படுத்தும் காைைம் கூறு. 

4.  பாலூடடுதரல ஊககு நீர் கடடுப்படுத்துேரத 

விேரி.

5.  பாலூடடும் காலத்தில் ஒவோத 

்ேயல்முரைகள் யாரே?

6.  தாயப்பாலில் காைப்படும் வொய எதிர்ப்பு 

காைணிகரள விேரி.

IV. விரிவான விட்டயளி:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் ஏற்படும் உடலியல் 

மாற்ைஙகரள விேரி. 

2.  கர்ப்பகாலத்தில் எரட அதிகரித்தலின் 

அேசியத்ரத விேரி.

3.  ஊடடக குரைவினால் கருவிற்கு ஏற்படும் 

விரளவுகள் யாரே?

4.  கர்ப்பிணிககு மலச்சிககரலத் 

தவிர்ப்பதற்கான உைவுத் திடடத்திரன 

கூறுக. 

5.  பாலூடடும் காலத்திற்கான ஊடடச்ேத்து 

வதரேகரள எழுதுக.

6.  பால் உற்பத்தி தூண்டப்படும் ்ேயலிரன 

விேரி.

7. துரை உைவுகளின் ேரககரள விேரி.
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பெற்றோர்கள் தங்களுடைய குழநடத்கள், 

உறுதியோ்க, ஆ்�ோக்கியமோ்க, திறடமயோ்க 

மறறும் மகிழ்ச்சியோ்க இருபெதி்ே பெருமிதம் 

ப்கோள்கினறனர. அக்குழநடத்கள் இவ்வுேகில் 

வளரநது மறறும் சிறநத முடறயில் 

பெயேோறறுவதறகு, நல்ே உணவுபெழக்்க 

வழக்்கங்கள் ்தடவ.  ெரியோன உணவுப 

ெழக்்கங்கடளக் குழநடத ெருவம் மறறும் 

வளரிளம் ெருவத்தி்ே்ய பதோைஙகினோல், 

அது வோழ்நோள் முழவதும் ெயனுள்ளதோ்க 

இருக்கும். உைலின வளரச்சி விகிதம் 

ெோலினம், பெயல்ெோடு்கள் மறறும் ெே 

்கோ�ணி்கடளப பெோறுத்து, ஊடைச்ெத்துத் 

்தடவயோனது வோழ்நோள் முழுவதும் ஒ்� சீ�ோ்க 

மோறிக்ப்கோண்ை இருக்கும்

3.1 முன் பள்ளிபபருவம்

முன குழநடதபெருவம் எனெது 

தளரநடைபெருவம் (1-2வருைங்கள்) மறறும் 

முனெள்ளிபெருவம் ஆகியவறடறக் குறிக்கும். 

ஒரு இளஙகுழவியின பிறபபு உைல் எடையோனது 

ஐநது மோதங்களில் இரு மைங்கோ்கவும், ஒரு 

வருைத்தில் மூனறு மைங்கோ்கவும், மி்க 

்வ்கமோ்க அதி்கரிக்கிறது.  குழநடதயின 

இ�ணைோவது வருைத்தில் அதன உய�ம் 7-8 

பெ.மீ அதி்கமோவதுைன, பிறபபு உைல் எடையும் 

நோனகு மைங்கோ்க கூடுகிறது.

ஒரு வருைத்திறகுப பின, ஒரு குழநடதயின 

வளரச்சி விகிதம் குடறகிறது, ஆனோல் 

உைலில் வியத்தகு மோறறங்கள் பதோைரநது 

நடைபெறுகிறது. இளஙகுழவி்கள், ஒரு வயதில் 

நிற்கவும், தளர நடை ெழ்கவும், இ�ணைோவது 

வயதில், உறுதியோன நம்பிக்ட்கயுைன 

கீழ்க்்கணைவறடற ்கறறுக்ப்கோள்ளுதல்:-

• வோழ்க்ட்கயின ெே நிடே்களோன முனெள்ளிபெருவம், ெள்ளிபெருவம் 

மறறும் வளரிளம் ெருவத்துைன இடணநதுள்ள வளரச்சி மறறும் 

முன்னறறத்டதப புரிநதுப்கோள்ளுதல்.

• முனெள்ளிபெருவம், ெள்ளிபெருவம் மறறும் வளரிளம் ெருவத்தின 

்ெோது ஏறெடும் வளரச்சி மறறும் முன்னறறத்டதப ெோதிக்கும் ெல்்வறு ஊடைச்ெத்துக் 

்கோ�ணி்கடளப ெறறிப புரிநதுப்கோள்ளுதல்

• முனெள்ளிபெருவம், ெள்ளிபெருவம் மறறும் வளரிளம் ெருவத்தினருக்்கோன ஊடைச்ெத்துத் 

்தடவ்கள் மறறும் ஊடைச்ெத்து பதோைரெோன பி�ச்ெடன்கள் ஆகியவறடறத் பதரிநது 

ப்கோள்ளுதல்.

3

முன்பள்ளிபபருவம், பள்ளிபபருவம் 

மற்றும் வளரிளம் பருவத்திற்்கான 

உணவூட்டம்

அலகு

்ற்்றலின் ந�காக்ங்ள்:
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நீணை அடி எடுத்து டவக்்கவும், ஓடுவதறகும், 

குதிபெதறகும் மறறும் ஏறுவதறகும் ்கறறுக் 

ப்கோள்கிறோர்கள்.

முனெள்ளிக் குழநடத்கள், தோங்கள் 

ெோரக்கும் மறறும் ்்கடகும் அடனத்டதயும் 

ெறறித் பதரிநதுப்கோள்வதில் மி்கவும் ஆரவமோ்க 

இருபெர. என்வ, இபெருவ்ம குழநடத்களின 

மனடத ஒருநிடேபெடுத்துவதறகும், அவர்களின 

ெடைபெோறறல் மறறும் ்கறெடனத்திறடன 

நனமுடறயில் ெயனெடுத்த ஊக்குவிபெதறகும், 

பெற்றோர்கள் மறறும் ஆசிரியர்களுக்கு 

கிடைத்த மி்கச்சிறநத தருணமோகும்.

3.1.1  முன்பள்ளிபபருவத்தினருக்கான 

ஊட்டச்சத்துத் நேவவ்ள்

இபெருவத்தில் குழநடதயின 

மூடளவளரச்சி ெரியோ்க அடமய முக்கிய 

ஊடைச்ெத்துக்்கள் ்தடவபெடுகிறது. ்மலும் 

முனெள்ளிபெருவத்தில் தோன, ஆ்�ோக்கியமோன 

வோழ்க்ட்க முடறக்குத் ் தடவயோன அடித்தளம் 

அடமக்்கபெை ்வணடும்

ICMR – ஆல், முனெள்ளிப 

ெருவத்தினருக்்கோ்க (1- 6 வருைங்கள்) 

ெரிநதுட�க்்கபெடை ஊடைச்ெத்து அளவு்கள் 

(RDA), அடைவடண 3.1 இல் ப்கோடுக்்கபெடுகிறது.

ஆேகாரம்:

இநதியர்களுக்்கோன உணவுத் திடை 

வழி்கோடடி, ்கமேோ கிருஷணெோமி, ெசி்்க�ன 

(இ�ணைோம் ெதிபபு 2011 NIN, ICMR)

்சகதி:

ெக்தித் ்தடவயோனது தளரநடை 

ெருவம் மறறும் குழநடத்களின உைல் 

வளரச்சி விகிதத்தில் ஏறெடும் ்வறுெோடு்கள் 

மறறும் உைலியக்்க பெயல்ெோடு்களின 

அளடவயும் பெோறுத்து பெரிதும் மோறுெடுகிறது. 

இபெருவத்தில் ்ெோதுமோன அளவு உணவு 

உடப்கோள்ளோமலிருபெது ஊடைச்ெத்துக் 

குடறெோடடை (உைல் எடைக்குடறவு) 

ஏறெடுத்துவதுைன, குழநடத்களின 

வளரச்சிடயயும் ெோதிக்கிறது.

புரேம்

பு�தமோனது, உைலில் உள்ள ெே 

திசுக்்களில் முக்கிய கூறோகும். இது தடெ்கள் 

மறறும் உறுபபு்களின திசுக்்கடள உருவோக்கி, 

ெ�ோமரித்து மறறும் புதுபபிக்கிறது. ஒரு குழநடத 

வளரச்சி அடைநது ப்கோணடிருக்கும் ெருவத்தில், 

ெரியோன வளரச்சி பெறுவதறகு, முக்கிய 

ஊடைச்ெத்தோன பு�தம் அளிக்்கபெை ்வணடும். 

இபபு�தத்தின உடப்கோள்ளும் அளவோனது, 1 

கி்ேோகி�ோம் உைல் எடைக்கு 1.5 முதல் 2 கி�ோம் 

வட� ெரிநதுட�க்்கபெடடுள்ளது.

அடைவடண 3.1 ICMR ஆல் 

முனெள்ளிபெருவத்தினருக்்கோ்க ெரிநதுட�க் 

்கபெடை ஊடைச்ெத்து அளவு்கள் (1 முதல் 6 

வருைங்கள்) 

்சத்து

வரு்டங்ள்

1-3 4-6
எடை (கி.கி.) 12.9 18.0
ெக்தி (கி. ்க்ேோரி)   1060 1350
பு�தம் (கி.) 16.7 20.1
ப்கோழுபபு (கி.) 27 25
்கோல்சியம் (மி.கி.) 600 600
இரும்பு (மி.கி.) 9 13
டவடைமின A (டம.கி.) 400 400
பீடைோ ்க்�ோடடின (டம.கி.) 3200 3200
தயோமின (டம.கி.) 0.5 0.7
ரி்ெோஃப்ளவின (மி.கி.) 0.6 0.8
நி்்கோடினிக் அமிேம் (மி.கி.) 8 11
டெரிைோக்ஸின (மி.கி.) 0.9 0.9
அஸ்கோரபிக் அமிேம் (மி.கி.) 40 40
்ெோலிக் அமிேம் (டம.கி.) 150 150
டவடைமின B 12 (டம.கி.) 0.2 to 1 0.2 to 1

ஆேகாரம்: இநதியர்களுக்்கோன உணவுத்திடை 

வழி்கோடடி – ்கமேோ கிருஷணெோமி, B. ெசி்க�ன 

(இ�ணைோம் ெதிபபு 2011), NIN, (ICMR)

க்காழுபபு

ஒரு குழநடதயின மூனறு வயது 

வட�, உணவிலுள்ள ப்கோழுபபுச்ெத்து 

மூடள வளரச்சியில் மி்கவும் முக்கியமோன 

ெங்கோறறுகிறது. மத்திய மறறும் பவளிபபுற 
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மறறும் எலும்பு மணைே உருவோக்்கத்டத 

்மம்ெடுத்த, ்கோல்சியம் அதி்கமோ்க 

்தடவபெடுகிறது. இபெருவத்தினருக்கு 

ஒரு நோடளக்கு 600 மி.கி வட� ்கோல்சியம் 

ெத்து ்தடவபெடுகிறது. ்கோல்சியத்திற்கோன 

மி்கச்சிறநத ஆதோ� உணவு ெோேோகும். என்வ 

முன ெள்ளிபெருவத்தினருக்்கோன ஒரு 

நோடளய உணவுத் திடைத்தில் 1-2 ைம்ளர ெோல் 

்ெரக்்கபெை ்வணடும்.

உைல் வளரச்சி மி்கவும் அதி்கமோ்க 

உள்ள ்கோேங்களில் இரும்புச்ெத்தின 

்தடவயும் அதி்கரிக்கிறது. 6 - 24 மோதங்கள் 

உள்ள குழநடத்களுக்கு இரும்புச்ெத்து 

மி்கவும் அவசியமோகும். ஏபனனில் 

இச்ெத்துக்குடறெோடைோல் மீளமுடியோத அளவுக்கு 

உைல் மறறும் உளரீதியோன வளரச்சிக் 

குடறெோடு்கள் ஏறெடும் அெோயம் உள்ளது. 

அதி்கபெடியோன இரும்புச்ெத்து ்தடவடய 

பூரத்தி பெயய அரிசி அவல், ்ெரீச்ெம் ெழம், 

முடடையின மஞெள் ்கரு மறறும் கீட�்கள் 

இரும்புச்ெத்து நிடறநத உணவு்கள் 

குழநடத்களின உணவுத் திடைத்தில் 

்ெரக்்கபெை ்வணடும்.

3.1.2  முன்பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான 

உணவுத்திட்டம்

குழநடத்களின நைத்டதயில் ஏறெடும் 

மோறுதல்்கடளப புரிநது ப்கோள்ளோமல் 

ஊடைச்ெத்து ்தடவ்கடள ெரியோ்க பூரத்தி 

பெயய இயேோது. தளர நடைபெருவ குழநடத்கள் 

தனனிச்டெயோ்க இயங்க முடியும் எனெடத 

தீரக்்கமோ்க பவளிபெடுத்துவர. இக்குழநடத்கள் 

மறறவர்களின மனநிடே மோறறத்டத 

உை்ன அறிநது விடுவர. ்மலும் அவர்களின 

்கவனத்டத ஈரக்கும் ஆயுதமோ்க உணடவப 

ெயனெடுத்தேோம் எனெடதயும் உைனடியோ்க 

்கறறுக்ப்கோள்கிறோர்கள். அவர்கள் தங்களது 

பெற்றோர்கள் மறறும் உைன பிறந்தோர 

்ெோே்வ ெோவடன பெயவர. அவர்களின ்கவன 

ஈரபபு மி்கவும் குறுகிய ்கோே்ம இருபெதோல் 

(short attention span), உணவு உணணுவதில்  

அதி்க ்ந�ம் ்கவனம் பெலுத்த முடிவதில்டே. 

ஆ்க்வ உணவு உணெதற்கோன ஆரவம் 

எனெது நிடேயறறதோ்க இருக்கும்.

ந�ம்பு மணைேத்தில் ்தோ�ோயமோ்க 60 ெதவீத 

ெகுதி ப்கோழுபபினோல் ஆனது. அது உைலின 

ஒவ்பவோரு ெகுதிடயயும் ்கடடுபெடுத்துதல், 

ஒழுஙகுெடுத்துதல் மறறும் ஒருஙகிடணத்தல் 

்ெோனற ெணி்களுக்கு அவசியமோகும். என்வ 

குழநடத்களின வளரச்சிக்கு உணவிலிருநது 

்ெோதுமோன அளவு ப்கோழுபபுச்ெத்து 

பெற்வணடியது அவசியம். ஒரு உணவு 

திடைமோனது, பமோத்த ்க்ேோரி ்தடவயில் 

30 ெதவிகிதத்டத ப்கோழுபபிலிருநது பெரும் 

வட்கயில் அடமயும் ்ெோது, குழநடதக்்கோன 

தினெரி ்க்ேோரி மறறும் வளரச்சிக்குத் 

்தடவயோன ஊடைச்ெத்துக்்கள் கிடைக்கும்.

உயிரச்சத்துக்ள்

உயிரச்ெத்து A உைலின துரித 

வளரச்சிக்கும், பதோறறுக்்கடள எதிரக்்கவும் 

மி்கவும் அவசியமோனதோகும். ்ெோதுமோன 

அளவு உயிரச்ெத்து A நிடறநத உணடவ 

உடப்கோள்ளோத்த, உயிரச்ெத்து A 

குடறெோடடிற்கோன ்கோ�ணமோகும். இது 

்கணெோரடவக் குடறெோைோன மோடேக்்கண 

்நோடய ஏறெடுத்தும், ்மலும் அடிக்்கடி 

உைல்நேக் குடறடவயும் ஏறெடுத்தக்கூடும். 

இதன குடறெோடைோல் குழநடதப 

ெருவத்தில் ஏறெடும் பதோறறு ்நோயக்கு ஆளோன  

தடைம்டம மறறும் வயிறறுப்ெோக்கின மூேம் 

ம�ணத்டதயும் விடளவிக்கும். குழநடத்களின 

உணவுத் திடைத்தில் ெோல், முடடை்கள், ்்க�ட 

மறறும் ெச்டெ இடேக்்கோய்கறி்கள் ்ெரக்்கபெை 

்வணடும். குழநடதயின பெோதுவோன 

ஆ்�ோக்கியத்திறகும், ்நோய எதிரபபு ெக்திக்கும் 

உயிரச்ெத்து C மி்கவும் முக்கியமோனதோகும். 

இது உைலில் இரும்புச்ெத்து நனகு 

உறிஞெபெடுவதறகும் உதவுகிறது. ஆ�ஞசு, 

கிவி ெழம், ஸட�ோபெரி மறறும் தக்்கோளி ெழங்கள் 

ஆகியடவ உயிரச்ெத்து C நிடறநத உணவு 

ஆதோ�ங்களோகும்.

ேகாது உபபுக்ள்

்கோல்சியம் எனெது எலும்பில் ெடிநது அடத 

உறுதிபெடுத்தத் ்தடவபெடும் முக்கியமோன 

தோது உபெோகும். வோழ்வின ஆ�ம்ெ நிடே்களோன 

தளர நடைபெருவம் மறறும் இளஙகுழநடத 

ெருவத்தில் ஏறெடும் துரிதமோன எலும்பு வளரச்சி 
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உணவுத்திட்ட வழி்காடடி

முனெள்ளிக் குழநடத்களுக்்கோன 

உணவுத்திடைம், ெேவிதமோன 

ஊடைச்ெத்துக்்கடள அதன த�த்திலும், 

அளவிலும் ்ெோதுமோனதோ்க பெறறிருக்்க 

்வணடும். இதனுைன ்தடவயோன அளவு 

ெோலும் ெரிநதுட�க்்கபெடடுள்ளது, ்மலும் 

அவர்களுக்கு இ�ணடு சிறிய ெரிமோறும் அளவு, 

பு�தச்ெத்து நிடறநத உணவு்களோன முடடை 

மறறும் மறற டெவ உணவு்களோன ெருபபு 

வட்க்கள், ெனீர அல்ேது ெோேோடைக்்கடடி 

வழங்கபெை ்வணடும்.

• குழநடதக்கு 18 மோதங்கள் ஆகும் ்ெோது, 

்கடித்து உணணக்கூடிய உணவு்களோன 

(finger foods) ்்க�ட ்ெோனறவறடற 

ட்கயில் ப்கோடுக்்கேோம்.

• சீ�ோ்க மேம் ்கழித்தடே பதோைரநது 

நடைபெறச் பெயவதறகு தினெரி 

உணவில் ெழங்கள், ்கோய்கறி்கள் மறறும் 

முழுதோனியங்கடள ்ெரத்துக்ப்கோள்ள 

்வணடும்.

• உணவுத்திடைத்தில் ெேவட்கயோன 

உணவு வட்க்கள் ்ெரக்்கபெை ்வணடும். 

தன தடடிலுள்ள உணடவ ்தரநபதடுத்து 

உணணும் குழநடதடய விை தடடிலுள்ள 

அடனத்டதயும் உணண ்கறறுக்ப்கோணை 

குழநடதக்்்க சிறநத ஆ்�ோக்கியம் 

கிடைபெதற்கோன வோயபபு்கள் அதி்கமோகும். 

• வழங்கபெடும் உணவு வட்க்கள் ெே 

வணணங்கள் மறறும் வடிவங்களுைன 

்கணடணக் ்கவரும் வட்கயில் இருநதோல் 

குழநடத்களில் உணணும் ஆரவம் 

அதி்கரிக்கும். (எ.்கோ.) ெபெோத்தி, பூரி 

்ெோனறடவ்கடள ெே வடிவங்களில் 

அல்ேது ்கணடணக்்கவரும் வணண 

தடடு்களில் டவத்து ெரிமோறேோம். ெோலின 

வணணம் மறறும் மணம் ்ெோனறவறடற 

மோறறி, குழநடத்களிைம் ெோல் அருநதும் 

ெழக்்கத்டத ஊக்்கபெடுத்தேோம்.

• உணவு வட்க்கள் சிறிதளவு தோளிதம் 

பெயயபெை ் வணடும். அப்ெோதுதோன நனகு 

ருசியோ்க மோறும், ்மலும் குழநடத்களும் 

அவ்வுணடவதோன மி்கவும் விரும்பி 

உணெர.

• குழநடத்களின விருபெமோன உணவுத் 

்தரவு்கள் (Food Preferences) ்கணக்கில் 

எடுத்துக்ப்கோள்ளபெை ்வணடும்.

• குழநடத்கடள அளவுக்கு மீறி உணணும் 

ெடி வறபுறுத்தக்கூைோது.

• குழநடதக்கு உணவு ஊடடுெவர, 

உணடவப ெறறிய தனது பவறுபபுணரடவ 

குழநடதயின முனனிடேயில் ்கோடைக் 

கூைோது.

• உணவு உணணும் பெோழுது 

குழநடதடய ்வ்கமோ்க உணணும்ெடி 

அவெ�பெடுத்தக்கூைோது. உணணும் 

சூழடே �ம்மியமோ்கவும், அடமதியோ்கவும், 

்கவனச்சிதறல் ஏறெடுத்தோத வட்கயிலும் 

அடமத்துக் ப்கோடுக்்க்வணடும்.

• உணவு உணணும் ் வடள்கள் சீ�ோனதோ்க 

இருபெது மி்கவும் முக்கியமோகும். 

• நனகு ்கனியோத வோடழபெழம் 

மறறும் ெழங்கடள குழநடத்களுக்கு 

ப்கோடுக்்கக்கூைோது. ஏபனனில் 

குழநடத்களோல் பமல்லுவதறகு ்கடினமோ்க 

இருக்கும். ்மலும் சிே ெமயங்களில் 

பதோணடை அடைத்து மூச்சு திணறல் 

ஏறெைேோம்.

3.1.3  குழநவே்ளுககு உணவு 

அளிககும் நபகாது ஏற்படும் 

கபகாதுவகான பிரச்சவன்ள்  

(common feeding problems in 

children)

குறிபபிடை சிே உணவு்கடள மடடும் 

்தரநபதடுத்து உணணுதல் பி�ச்ெடன 

(Restrictive – Avoidant food intake disorders) 

எனெது பெோதுவோ்க இளஙகுழநடத்களிடை்ய 

்கோணபெடுகிறது. இதனோல் ெோதிக்்கபெடை 

குழநடத்கள், உணணுவதில் அதி்க 

ஆரவமினடம மறறும் சிே குறிபபிடை உணவுப 

பெோருட்களின புேனெோர குணங்களின மீதோன 
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(sensory avertion) பவறுபபு ்ெோனற சிே 

சி�மங்கடள அனுெவிபெர.

• ஒ்� வட்கயோன உணவுப 

பெோருட்கடள்ய உணணுதல்

• ்கோய்கறி்கடள உணணோமல் ஒதுக்குதல்

• ெரியோ்க பமல்ேோமல் விழுஙகுதல்

• உணணுவதறகு அதி்க ்ந�ம் எடுத்தல் 

மறறும் உணடவ வோயினுள்்ள்ய 

டவத்திருத்தல் (அடெ்ெோடுதல் 

(Rumination)

• தளரநடை ெருவ குழநடத்கள்  தனக்குத் 

்தடவயோன உணடவ தோ்ன 

்தரநபதடுக்்க விரும்புதல்

• பிக்்கோ (PICA) எனெது உணவு அல்ேோத 

அல்ேது ஊடைச்ெத்தறற சிே ்தடவயறற 

பெோருட்கடள அடிக்்கடி ெோபபிை ்வணடும் 

எனற உணரச்சி்ய ஆகும். அடவ 

பெோதுவோ்க அழுக்கு, ்ெோபபு, ெோக்கு்கடடி, 

மண, ஐஸகுச்சி மறறும் முடி ்ெோனற 

பெோருட்களோகும். 

இவ்வட்கயோன பவறுபபு மறறும் 

்கடடுபெோடு்கள் குழநடத்களிடை்ய 

எடைக்குடறவு மறறும் ஊடைச்ெத்து குடறெோடு 

்ெோனறடவ ஏறெை வழிவகுக்கும்.

உணடவ ்தரநபதடுத்து 

உணெவர்கள் (Choosy  eaters) தோங்கள் 

எடத உணண ்வணடும் எனெதில் 

மி்க பதளிவோ்க இருபெர. இவர்கள் புதிய 

உணவின மீது அச்ெம் ப்கோள்வர. இதறகு 

ஃபுடநி்யோ்ெோபியோ (Food Neophobia) எனறு 

பெயர. இது புதிய உணவு்கடள ெோபபிை 

அல்ேது சுடவபெோரக்்க ஏறெடும் தயக்்கம் 

எனறு வட�யறுக்்கபெடுகிறது. இதனோல் 

ெோதிக்்கபெடை குழநடத்கள் ெே புதிய 

உணவு்கடள பவறுக்கினறனர.

3.1.4  உணவவ நேரநகேடுத்து 

உணபவர்ள் அலலது உணண 

மறுககும் குழநவே்ளுக்கான 

ஆநலகா்சவன்ள்

பஙந்ற்்ச க்சயேல

வழங்கபெடும் உணவு வட்க்கள் 

தங்களது எனற எணணம் குழநடத்களுக்கு 

உணைோனோல் ஆரவத்துைன உணெர. 

என்வ உணவுத் திடைம் அடமத்தல், 

்கடைக்குச்பெனறு பெோருட்கள் வோஙகுதல் 

மறறும் உணவு தயோரித்தல் ்ெோனற 

ெணி்களில் குழநடத்கடள ஈடுெடுத்துவது 

நனடம ெயக்கும்.

ஆரவத்வேத் தூணடுேல

்கோய்கறி்கடள வித்தியோெமோன 

வடிவங்களில் சிே நல்ே ்கருத்துக்்களுைன 

வழஙகுதல்

ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கடள, குக்கீ 

பவடடும் அச்சு்கடள ப்கோணடு  ்கவரும் 

வடிவங்களில் பவடடி அழகுெடுத்தித் தருதல்.

ெோ�ம்ெரிய உணவு வரிடெடய மோறறி 

அளித்தல். (எ.்கோ) ்கோடே உணடவ இ�வு 

உணவோ்க ெரிமோறேோம்.

விருபபமகான உணவு்வள 

கமருந்ற்றித் ேருேல

்கோய்கறி்கடளத் துணடு்களோக்கி சூப, 

ெோன்்கக் மஃபின அல்ேது ்தோடெயுைன 

்ெரத்து வழஙகுதல். ெழங்கடள 

்யோ்கரடடுைன அல்ேது ஐஸகீரிமுைன 

்ெரத்து ெரிமோறேோம்.

முன் மகாதிரியகா்வும், 

பங்ளிபபவரகா்வும் இருத்ேல

ெத்தோன உணவு்கடள முதலில் தோன 

உணடு குழநடத்களுக்கு முனமோதிரியோ்க, 

விளஙகுதல்.

குழநடத்கள் முதலில் உணண மறுக்கும் 

புதிய உணவு வட்க்கடள, பெோறுடமயோ்க 

ெேமுடற அளித்து அதன மீது ஆரவத்டத 

உருவோக்குதல்.
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மதிபபளித்ேல மற்றும் அவமதிபபடுத்துேல

குழநடத்கள் பெோதுவோ்க ஒழுங்கறற 

முடறயில் உணடவ உணெர, ஏபனனில் 

அவர்களின வயிறறின ப்கோள்ளளவு குடறவு 

எனெதோல் விட�வில் ெசியோறி விடுவர 

்மலும் ெோபபிடை பிறகு விட�வில் ெசி 

உணரவு ்தோனறும். என்வ குழநடத்கள் 

தினெரி உடப்கோள்ளும் உணடவ விை 

ஒருவோ�த்திறகு உடப்கோள்ளும் உணவு 

மறறும் ெத்துக்்களின மீது ்கவனம் பெலுத்த 

்வணடும்.

3.1.5  முன்பள்ளிக குழநவே்ளிவ்டநய 

்காணபபடும் உணவூட்டம் 

கேகா்டரபகான பிரச்சவன்ள் 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடு எனெது 

குழநடத்களுக்கு தீஙகு விடளவிக்்கக் 

கூடியதோகும்.  ஏபனனில் அது குழநடத்கள் 

உைல் வளரச்சிடயத் தடுக்கிறது, ்மலும் 

மனநே குடறெோடு்கடளயும் ஏறெடுத்தேோம். 

்க்ேோரி மறறும் பு�தக்குடறெோடு, 

குழநடத்களிடை்ய ெல்்வறுெடை ் நோய்கடள 

ஏறெடுத்தக்கூடும். பு�தக்்க்ேோரி குடற்நோய 

(PEM) எனெது பெோதுவோ்க குழநடத்களிடை்ய 

்கோணபெடுகிறது. 1-2 ெதவிகித முனெள்ளிக் 

குழநடத்கள், ்நோஞெோன மறறும் ெவடே 

எனற பு�தக் ்க்ேோரி குடறெோடைோல் 

ெோதிக்்கபெடடுள்ளனர. இதன ்கோ�ணமோ்க்வ 

பெற்றோர்கள் தங்கள் குழநடத்கடள ெோல், 

ெருபபு வட்க்கள் மறறும் இத� பு�தம் நிடறநத 

உணவு்கடள உணணுமோறு வலியுறுத்த 

்வணடும். 

பு�தச்ெக்தி குடறெோடு (PEM) அடனத்து 

வயதினட�யும் ெோதிக்்கேோம். ஆனோல் 

தங்களின துரிதமோன வளரச்சிக்கு அதி்கமோன 

ஊடைச்ெத்து ்தடவபெடும் இளஙகுழவி்கள் 

மறறும் இளம்குழநடத்கடள பெருமளவில் 

ெோதிக்கிறது.

ந�காஞ்சகான் ந�காய (Marasmus)

• ம�ோஸமஸ எனனும் கி்�க்்கச் பெோல்லுக்கு 

இழத்தல் எனறு பெோருள்.

• பு�தக் ்க்ேோரி குடறெோடடின தீவி�மோன 

நிடே்ய இந்நோய எனேோம். இதில் 

்க்ேோரி குடறெோடு மறறும் இடளத்தல் 

எனென மி்க முக்கியமோனடவ.

• இந்நோயக்கு ்க்ேோரி குடறெோ்ை 

முதனடமயோன ்கோ�ணம் ஆகும். இதன 

முக்கிய விடளவு்கள் உைல் வளரச்சியில் 

தடை மறறும் தடெ மறறும் திசுக்்கள் 

வீணோதல் எனேோம்.

• இந்நோய பெோதுவோ்க 6 மோதங்கள் 

முதல் ஒரு வயது குழநடத்களிடை்ய 

உருவோகிறது. இது குறிபெோ்க தோயபெோல் 

குடிபெடத நிறுத்திய மறறும் நீணை 

நோட்களோ்க வயிறறுப்ெோக்்கோல் அவதிபெடடு 

உைல் நேம் குனறிய குழநடத்கடளயும் 

தோக்குகிறது.

• இந்நோய தோக்்கத்தின விடளவு, 

எலும்புக்கூடு (bonny cage) அல்ேது “எலும்பும் 

்தோலுமோ்க” என விவரிக்்கபெடுகிறது..

்காரணி்ள்

• தோயபெோல் குடறவோ்க கிடைத்த மறறும் 

தணணீர ்ெரக்்கபெடை விேஙகு 

ெோடே அருநதிய ஒரு வயதுக்குடெடை 

குழநடத்களிைம் இந்நோய பெோதுவோ்கக் 

்கோணபெடுகிறது. 

• ஏழ்டம அல்ேது ெஞெம் மறறும் 

வயிறறுப்ெோக்கு ்ெோனறடவ பெோதுவோன 

்கோ�ணி்களோகும்.

• அறியோடம மறறும் தோயின 

ஊடைச்ெத்துக்குடறவு 

• ்ெோதுமோன அளவு உணவு உடப்கோள்ளோடம

• டவடைமின குடறெோடு

• நீணை்கோே ெடடினி

அறிகுறி்ள்

• ்கடுடமயோன வளரச்சிக் குடறெோடு 

• அதி்கபெடியோன உைல் இடளத்தல்

• வயதோன அல்ேது கு�ஙகு ்ெோனறு மு்கம் 

மோறுதல்

• ட்க ்கோல்்கள் மறறும் புடைபெகுதியில் ்தோல் 

சுருக்்கங்களுைன பதோஙகுதல்
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• குழி விழுநத 

்கண்கள்

• சுருஙகிய ்தோல்

• இயல்புக்கும் 

குடறவோன உைல் 

பவபெநிடே

• தடெ இழத்தல் 

• பநஞசுக் கூடு 

எலும்பு்கள் 

துருத்திக் 

ப்கோணடு 

பவளி்ய பதரிதல்

• மி்கவும் ்மோெமோன 

பெரிமோன ெக்தி

• உைல் வளரச்சி மறறும் முன்னறறத்தில் 

(growth & Development) மநதநிடே 

இளஙகுழவி்களுக்கு தோயபெோல் 

அளிபெதில் உறுதிபெடுத்துதல் விட�வோ்க 

கிடைக்கும் அடுத்த குழநடத தள்ளிப்ெோடுதல் 

மறறும் ்தடவயோன அளவுக்கு பு�தம், 

்கோர்ெோடைடி்�ட, ப்கோழுபபு்கள், 

உயிரச்ெத்துக்்கள் மறறும் தோதுஉபபுக்்கள் 

நிடறநத உணவு்கடள உடப்கோள்ளுதல் 

ஆகியவறறின மூேம் இந்நோடய 

குணபெடுத்தேோம் அல்ேது தவிரக்்கேோம்.

்சவவல ந�காய (Kwashioskar)

இந்நோயோனது த�த்திலும் அளவிலும் 

சிறநத பு�த உணடவ உடப்கோள்ளோமல், 

்ெோதுமோன அளவு ்க்ேோரிடய மடடும் 

எடுத்துக்ப்கோள்வதோல் ஏறெடுகிறது. இது 

உள்ளுறுபபு்களில் ்ெரும் பு�தத்தின அளவு 

குடறவதறகு வழிவகுக்கும்.

 இந்நோயோனது பெோதுவோ்க ெனிப�ணடு 

மோத குழநடத்கடள, குறிபெோ்க தோயெோல் 

நிறுத்தபெடை ்ந�த்தில் தோக்குகிறது. எனினும் 

இதன ெோதிபபு குழநடத நனகு வளரும் 

ெருவங்களில் எநத ்ந�த்திலும் ஏறெை 

வோயபபுள்ளது.

்காரணி்ள்

• ெஞெம்

• ்கடடுபெடுத்தபெடை உணவு விநி்யோ்கம்

• இடண உணவு தோமதமோ்க அளித்தல்

• உணவில் பு�தப ெறறோக்குடற

• பதோறறுக்்கள்

ப்டம் 3.2 ்சவவல ந�காய அறிகுறி்ள்

்கணுக்்கோல் வீக்்கம் (நீரத்்தக்்கம்)

பெதில் ்தோல்

ெோடன வயிறு

அறிகுறி்ள்

இந்நோயின மி்க முக்கியமோன 

மூனறு அறிகுறி்கள் உைலில் ஏறெடும் 

நீர்தக்்கம், வளரச்சி குடறெோடு மறறும் 

மனநிடேமோறறங்கள் ஆகியடவ ஆகும். 

இத்துைன முடி மறறும் ்தோலிலும் மோறறங்கள் 

ஏறெைேோம்.

• ப்கோழுபபு ஊடுருவேோல் அளவில் பெரியதோ்க 

மோறும் ்கல்லீ�ல்

• உைலில் நீரத்்தக்்கம்

• ்தோல்்களில் ஏறெடும் ்கருடம மறறும் 

பெதில்்கள் ்ெோனற ்தோறறம்.

• பெம்ெடடை முடி

• பமலிநத ்கோல்்கள்

• உைல் மறறும் மன வளரச்சியில் ஏறெடும் 

மநதநிடே.

என்வ பு�தம் நிடறநத 

உணவுபபெோருள்்களோன ெோல், இடறச்சி, 

நிேக்்கைடே, ்ெோயோபீனஸ, பவல்ேம் 

ப்டம் 3.1 ந�காஞ்சகான் 

ந�காயின் அறிகுறி்ள்

�� உ��த�

வயதான
�க� ேதா�ற�

��
ய ேதா�

க	ைமயான
தைச�ழ��
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்ெோனறவறடற உணெதன மூேம் இந்நோயின 

ெோதிபடெத் தவிரக்்கேோம்.

உயிரச்சத்து A குவ்றந�காய

உயிரச்ெத்து A குடற்நோய எனெது 

ெே வளரும் நோடு்கள் மறறும் குடறநத 

வருமோனமுள்ள நோடு்களிலுள்ள 

குழநடத்களுக்கு ஏறெடும் தீவி�மோன 

ஆ்�ோக்கிய பதோைரெோன பி�ச்ெடனயோ்க 

உள்ளது. உணடமயில் உே்கம் முழுவதும்  

250 மில்லியன குழநடத்கள் இந்நோயினோல் 

ெோதிக்்கபெடடுள்ளனர.  இந்நோயக்கு ெரியோன 

சிகிச்டெ அளிக்்கோமல் விடடுவிடைோல் ம�ணம் 

கூை ஏறெைேோம்.

டவடைமின A நிடறநத விேஙகு ஆதோ� 

உணவு்கள் ( ்கல்லீ�ல், ெோல், ெோேோடை ்கடடி, 

முடடை்கள் மறறும் எணபணய மீன (oily fish) 

மறறும் தோவ� ஆதோ� உணவு்கள் (வணண 

ெழங்கள், ்கோய்கறி்கள் மறறும் கீட�்கள்) ெே 

உள்ளன. ்மறகூறிய உணவு வட்க்கடள  

்ெோதுமோன அளவு உடப்கோள்ளோத ்ெோது 

டவடைமின A ெறறோக்குடற உருவோகுகிறது. 

ெல்்வறு வட்கயோன ்நோய்கள் ஏறெை 

வழிவகுக்கிறது. ்மலும் இக்குடற 

்நோய உயிரச்ெத்து A ெரியோன அளவு 

இ�த்தத்தின மூேம் எடுத்துச் பெல்ேெைோமலும் 

உறிஞெபெைோமலும் மறறும் ்ெமிக்்கபெைோமலும் 

இருத்தேோல் ஏறெைேோம்.

டவடைமின A ெறறோக்குடற 

பெ�ோபதோல்மியோ எனனும் நிடே ஏறெை வழி 

வகுக்கும்.   இது கீழ்க்்கோணும் ்கண ெம்ெநதமோன 

ெே பி�ச்ெடன்கடளத் தருகிறது.

அ) மகாவலக்ண ந�காய - இது டவடைமின A 

ெறறோக்குடறயின ஆ�ம்ெ்கோே ்நோய அறிகுறி 

ஆகும். இபெறறோக்குடறயோல் ்�ோ்ைோபசின 

(rhodopsin) உருவோவதில் குடறெோடு ஏறெடடு 

மோடேக்்கண ்நோய ஏறெை வழிவகுக்கிறது. 

மோடேக்்கண ்நோயோல் ெோதிக்்கபெடை 

குழநடத்களோல், குடறநத பவளிச்ெத்தில் 

அல்ேது இருடடில் ெோரக்்க முடியோத நிடே 

ஏறெடும்.

ஆ) வப்டகாட புள்ளி்ள் - டெைோட புள்ளி்கள் 

எனெது ்கணணின கீழ் இடம பமனடமயோன 

ெைேத்தில் ்கோணபெடும் பவள்டள நிற 

திசுக்்கள் ஆகும். இது மூனறு முதல் ஆறு 

வயதுடைய குழநடத்களிடை்ய பெோதுவோ்கக் 

்கோணபெடுகிறது. ் ெோதுமோன அளவு உயிரச்ெத்து 

A கிடைக்்கோத ்ெோது, விழி இடம இடண 

ெைேமோனது தளரநது வறணடு ்கோணபெடும். 

(விழி இடம இடண ெைே வறடசி) இதன 

்கோ�ணமோ்க ப்க�டின எனனும் பு�தம் ்கண்களில் 

ெடிநது, நுட� ்ெோே ்தோறறம் அளிக்்கக்கூடிய, 

வறணை முக்்்கோண வடிவிேோன திடடுக்்கள் 

உருவோகினறன. இடவ டெைோட புள்ளி்கள் 

எனறடழக்்கபெடுகிறது.

ப்டம் 3.3  வப்டகாட புள்ளி

டெைோட புள்ளி்களுக்்கோன அறிகுறி்களுக்கு, 

உயிரச்ெத்து A குடற்நோயக்்கோன சிகிச்டெ 

அளிக்்கோவிடில், இது ்கணணின மறபறோரு 

ெகுதியோன ்கோரனியோடவ (Cornea) ெோதித்து 

விடும். ்கோரனியோ எனெது ்கணணின 

முனெகுதியில் ்கோணபெடும் பதளிவோன, ஒளி 

ஊடுருவும் தனடம ப்கோணை ெகுதியோகும்.  

்கணணின ெோரடவத் திறனில் ெகுதியளவு 

பெோறுபபு ்கோரனியோடவச் ெோரநததோகும்.

ப்டம் 3.4 ்காரனியகா அழற்சி

்கோரனியோ அழறசி (Corneal xerosis) எனெது 

்கண்கள் வறணடு ்ெோவடதக் குறிக்கிறது. 

இநத அழறசியில், ்கணணீர சு�பபி்களோனது, 

்கணணின ்மறெ�படெ ஈ�பெதமோ்க 

டவத்திருக்்க உதவும் மியூக்்கஸ மறறும் 

்கணணீட� சு�க்்க முடியோமல் ்ெோகிறது. பின 
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்கோரனியோ உேரநத, மங்கேோன ்தோறறத்டதப 

பெறறிருக்கும். இநநிடேயில் பதோறறுக்்கள் 

ஏறெடும் வோயபபு்கள் அதி்கமோகும்.

உயிரச்சத்து A பற்்றகாககுவ்றவய ேவிரத்ேல

உயிரச்ெத்து A அதி்கம் நிடறநத 

உணவுபபெோருட்களோன ெோல், முடடை, மீன, 

எணபணய ்ெோனறவறடற உடப்கோள்ள 

்வணடும். ்கோய்கறி்களில் ்்க�ட மறறும் 

ெபெோளி, மோம்ெழம் ்ெோனற ெழங்கள், ெல்்வறு 

வட்கயோன கீட�்கள் ்ெோனறவறறிலும் சிறநத 

அளவு உயிரச்ெத்து A உள்ளது. இத்துைன 

்கல்லீ�ல், ்கோட லிவர எணபணய, பவணபணய 

மறறும் பநய ்ெோனற உயிரச்ெத்து A நிடறநத 

உணவு்கடளயும் ் ெரத்துக்ப்கோள்ள ் வணடும். 

டைத�ோெோத்தில் உள்ள ்தசிய ஊடைச்ெத்து 

நிறுவனத்தின (NIN) ஆ�ோயச்சியின ெடி 1 முதல் 5 

வயது வட�யிேோன குழநடத்களுக்கு ஒரு சிறு 

்க�ணடி (spoon) உயிரச்ெத்து A சி�படெ, ஆறு 

மோதங்களுக்கு ஒரு முடற தருவதன மூேம் 

உயிரச்ெத்து A குடறெோடடைத் குறிபபிடை 

அளவிலிருநது தடுக்்கேோம்.

இவ்வோறு ஆறு மோதத்திறகு ஒரு முடற 

வழங்கபெடும் உயிரச்ெத்து A குழநடத்களின 

்கல்லீ�லில் ்ெரக்்கபெடடு, அடுத்த முடற வரும் 

வட� ்ெோதுமோனதோ்க இருக்கும்.  உயிரச்ெத்து 

A குடறெோடைோல் நி�நத� ெோரடவ இழபபு 

ஏறெடுவதிலிருநது குழநடத்கடளப ெோது்கோக்்க, 

இம்முடற நம்நோடு முழுவதும் தற்ெோது 

்கடைபிடிக்்கபெடடு வருகிறது.

்கரபபிணி பெண்கள் உயிரச்ெத்து A 

நிடறநத ெத்தோன உணவு்கடள உடப்கோள்ள 

்வணடும். இதன மூேம் ்கருவில் உள்ள 

குழநடதக்கு ்தடவயோன அளவு உயிரச்ெத்து 

A தோயிைமிருநது கிடைக்கிறது.

குழநவே்ளுககு உயிரச்சத்து Aவய வழஙகும் 

கபகாருத்ேமகான உணவு்ள் (Recipes rich in 

vitamin A suitable for children)

்வ்கடவத்த முடடை, ்கஸைரடு, 

்கரு்வபபிடே மறறும் புதினோ துடவயலுைன 

ப�ோடடி / ெபெோத்தி, ்்க�ட அல்வோ, ்்க�ட ெோேட, 

்்க�ட கீர, ் ்க�ட ெோறு, ெபெோளி, ஆ�ஞசு ெழச்ெோறு, 

தக்்கோளிச் ெோறு, மோம்ெழச்ெோறு, ெோேக் கீட� 

ெருபபு, ெோேக் ெனனீர ் ெோனறடவ டவடைமின 

A நிடறநத உணவு்கள் ஆகும்.

3.2  பள்ளி க்சலலும் குழநவே்ளுக்கான 

உணவூட்டம் 6 முேல 12 வயது 

வவர

ெள்ளிபெருவம் எனெது மடறமு்கமோன 

வளரச்சிப ெருவம் எனறு அடழக்்கபெடுகிறது.  

இபெருவத்தில் வளரச்சியோனது ஒ்� சீ�ோ்க 

இருக்கும்.  ஆனோல் பமதுவோ்க நடைபெறும்.  

்மலும் குழநடத்கள் இபெருவத்தில் பெோதுவோ்க 

சுறுசுறுபபுைன இருபெர. இதன விடளவோ்க 

அவர்களின ஊடைச்ெத்துத் ்தடவபயனெது 

அதி்கமோ்கவும், மி்கவும் முக்கியமோனதோ்கவும் 

்கருதபெடுகிறது.

ெரிவிகித உணவு மறறும் முடறயோன 

உைறெயிறசி ஆகியவறடற ெ�ோமரித்தல் 

எனெது ெள்ளிபெருவக் குழநடத்களுக்கு 

மி்கவும் முக்கியமோனதோகும்.  இக்குழநடத்கள், 

்ெோதுமோன அளவு உயிரச்ெத்துக்்கள் மறறும் 

தோது உபபுக்்கள் பெறுவடத உறுதிபெடுத்த, 

ஒவ்பவோரு உணவுத் பதோகுபபிலிருநதும், 

ெேவட்கயோன உணவு்கடள ்தரநபதடுத்து 

உணண ்வணடும்.  அ்த ்ந�த்தில், 

விருபெமோன உணவு்கள் மறறும் உணவுப 

ெழக்்கவழங்களுைன பதோைரெோன புதிய 

ெவோல்்கடளயும் அவர்கள் எதிரப்கோள்ள 

்வணடிவரும் தோங்கள் எடத உணண 

்வணடும் எனெடத தீரமோனிபெதில் 

அவர்களின ெள்ளி நணெர்கள் மறறும் 

பதோடேக்்கோடசி ்ெோனற ஊை்கங்களின 

தோக்்கம் ெகுதியளவு ெஙகு அளிக்கிறது.

3.2.1  பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான 

ஊட்டச்சத்துத் நேவவ்ள்

குடறவோன உணவூடைத்தோல் (poor Nutrition) 

ெள்ளிக்குழநடத்களின வோழ்க்ட்கத்த�ம் 

மடடுமினறி ெள்ளியில் ்கறெதோல் பெறக்கூடிய 

பெயல்திறனும் ெோதிக்்கபெடுகிறது.  ்ெோதுமோன 

அளவு உணவூடைம் (Adequate nutrition) 

அவர்கடள திறன வோயநதவர்களோ்க வள�ச் 

பெயவ்தோடு மடடுமினறி ஆ்�ோக்கியமோன 

எதிர்கோே வோழ்க்ட்கக்கு நல்ே அடித்தளத்டதயும் 

உருவோக்கிக் ப்கோடுக்கிறது.
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ஏழு முதல் ெனிப�ணடு வயதுள்ள 

குழநடத்களுக்கு ICMR ஆல் ெரிநதுட�க்்கபெடை 

ஊடைச்ெத்து அளவு்கள் (RDA) அடைவடண 3.2ல் 

த�பெடடுள்ளது.

அடைவடண 3.2 ICMR ஆல் 

ெரிநதுட�க்்கபெடை ஊடைச்ெத்து அளவு்கள் (RDA) 

(ICMR Recommended Dietary Allowanced) 

அடைவடண 3.2 ICMR ஆல் பள்ளிக 

குழநவே்ளுககு பரிநதுவரக்பபட்ட 

உணவுத்திட்டம்

்சத்து

வரு்டங்ள்

7-9
10-12

சிறுவர்ள் சிறுமி்ள்

எவ்ட (கி.கி.) 25.1 34.3 35.0
ஆற்்றல 

(கி. ்நலகாரி)   
1690 2190 2010

புரேம் (கி.) 29.5 39.9 40.4
க்காழுபபு (கி.) 30 35 35
்காலசியம் (மி.கி.) 600 800 800
இரும்பு (மி.கி.) 16 21 27
வவட்டமின் A 

(வம.கி.)
600 600 600

பீட்டகா ்நரகாடடின் 

(வம.கி.)
4800 4800 4800

தயகாமின் (வம.கி.) 0.8 1.1 1.0
ரிநபகாஃநளகாவின் 

(மி.கி.)
1.0 1.3 1.2

நிந்காடினிக 

அமிலம் (மி.கி.)
13 15 13

வபரி்டகாகஸின் 

(மி.கி.)
1.6 1.6 1.6

அஸ்காரிக 

அமிலம் (மி.கி.)
40 40 40

நபகாலிக அமிலம் 

(வம.கி.)
120 140 140

வவட்டமின் B
12 

(வம.கி.)
0.2-1.0 0.2-1.0 0.2-1.0

ஆேகாரம்: இநதியர்களுக்்கோன உணவுத்திடை 

வழி்கோடடி – ்கமேோ கிருஷணெோமி, B. ெசி்்க�ன 

(இ�ணைோம் ெதிபபு 2011), NIN, (ICMR).

சிறுவர்கள் மறறும் சிறுமியர்களுக்்கோன 

ஊடைச்ெத்து ்தடவ்கள், முதல் ஒனெது 

வருைங்களும் ஒ்� அளவோ்க்வ இருக்கும்.  

அதன பிறகு, சிே ெத்துக்்களில் ் வறுெோடு ஏறெடும் 

ெள்ளிக் குழநடத்களின ஆ�ோக்கியத்திறகும் 

்தடவயோன முக்கிய ஊடைச்ெத்துக்்கள் 

பினவருமோறு:

்சகதி

குழநடதயின உைல் வளரச்சி விகிதம், 

உைல் அளவு மறறும் உைல் இயக்்க 

பெயல்ெோடு்கடளப பெோறுத்து ெக்தி ்தடவ 

மோறுெடுகிறது. வருைத்திறகு ெ�ோெரியோ்க 2.5 – 

2.7 கி்ேோகி�ோம், அளவுக்கு குழநடதயின எடை 

கூடுகிறது. துரிதமோன உைல் வளரச்சி ஏறெடும் 

்கோேங்களில் குழநடத்களுக்கு அதி்கபெடியோன 

ெசிஉணரவு தூணைபெடடு உணடவ 

உணண முறெடுவர. மூடளயின முடறயோன 

பெயல்ெோடு்களுக்கு ெக்தி ்தடவபெடுகிறது. 

என்வ மூடளக்குச் பெல்லும் குளுக்்்கோஸின 

அளவும் தடையில்ேோமல் கிடைக்்க ்வணடும் 

எனெது மி்கவும் முக்கியமோகும். ெள்ளியில் 

ெடிபபு பதோைரெோன பெயல்ெோடு்கள் ்ெோனற 

அறிவோறறல் ெோரநத ெவோல்்கடளச் ெநதிக்்கவும், 

நிடனவோறறல் மறறும் மனநிடேடய 

்மம்ெடுத்தவும், மூடளக்கு முடறயோ்க 

குளுக்்்கோஸ அளிக்்கபெை ்வணடும். 

்கோர்ெோடைட்�டு்கள் மறறும் ப்கோழுபபு 

ெத்தின மூேம் உைல் வளரச்சி மறறும் 

உைலியக்்க பெயல்ெோடு்களுக்குத் ்தடவயோன 

ெக்தி கிடைக்கிறது.

புரேம்

பு�தமோனது உைல் திசுக்்கடள 

உருவோக்குதல், ெ�ோமரித்தல் மறறும் 

புதுபபித்தல் ்ெோனற ெணி்கடளச் பெயகிறது. 

இது முக்கியமோ்க உைல் வளரச்சிக்கு மி்கவும் 

அவசியமோனதோகும். என்வ குழநடத்களுக்கு, 

தினெரி இ�ணடு அல்ேது மூனறு ெரிமோறும் 

அளவு பு�தம் நிடறநத உணவிடன 

உணணுமோறு பெற்றோர்கள் ஊக்்கபெடுத்த 

்வணடும். மோமிெம், மீன, ்்கோழி இடறச்சி, ெோல் 

மறறும் ெோல் ெோரநத உணவுப பெோருட்களில் 

பு�தச்ெத்து சிறநத அளவில் உள்ளது.
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இன்றியவமயகாே க்காழுபபு அமிலங்ள்

இனறியடமயோத ப்கோழுபபு அமிேங்கள் 

ெறறோக்குடறயோல், குழநடத்களின ெடிபபு 

பதோைரெோன பெயல்திறன ெோதிக்்கபெைேோம்.

ேடாேகாசாெஹ�ஸளா��
அ�ல� (DHA) எ	ப� �ைள�	
ெச�ச��� காண�ப��
 பா�ேபா����	  �ய� �றா��.

DHA உட��� ச��ைய� த�ற�.
 ேம�� ஈேகாசளா��� எ	�� ெகா���
அ�ல�ைத உ�வா�க பய	ப�ற�.

ேடாேகாசாெஹ�ஸனா��
அ�லமான� க��	
����ைர�� அ�கமாக
காண�ப�ற�.  இ�
க�பா�ைவ�� உத�ற�.

உட�� ஒேமகா – 3’ ெகா��� அ�ல�

ப்டம் 3.5 உ்டலில ஓநம்கா – 3ன் பங்ளிபபு

ேகாது உபபுக்ள்

உைலில் உறுதியோன எலும்பு்கள் மறறும் 

ெற்கடள உருவோக்குவதறகு ்கோல்சியம் மி்கவும் 

அவசியமோனதோகும்.  குழநடதபெருவத்தில், 

்கோல்சியத்தின ்தடவ ்ெோதுமோன அளவு 

பூரத்தி பெயயபெைவில்டேபயனில், எலும்பின 

அைரத்தி குடறநது வலுவிழநதுவிடும்.  

பெரியவர்களிடை்ய ்கோல்சியம் குடறெோடைோல் 

எலும்பு்கள் மிருதுவோகி, ஆஸடி்யோ்ெோ்�ோசிஸ 

எனனும் ்நோய ஏறெடுகிறது.  என்வ 

குழநடதயின உணவுத்திடைம் ்ெோதுமோன 

அளவு ்கோல்சியம் நிடறநத உணவு்கடளப 

பெறறி�ோவிடில், இந்நோயின அறிகுறி 

குழநடதபெருவத்தி்ே ஆ�ம்பித்து விடும்.  ெோல் 

மறறும் ெோல் ெோரநத உணவு்கள் ெச்டெயிடேக் 

்கோய்கறி்கள் ஆகியடவ ்கோல்சியம் நிடறநத 

ஆதோ� உணவு்களோகும்.

குழநடத்கள் வளரச்சியடையும் ்ெோது, 

இ�த்தத்தின ்கனஅளவு அதி்கரிபெதோல், 

இரும்புச்ெத்தின ்தடவயும் அதி்கரிக்கிறது. 

மோமிெம், மீன, ்்கோழி இடறச்சி மறறும் 

பெறிவூடைபெடை ப�ோடடி மறறும் தோனியங்கள் 

ஆகியடவ இரும்புச்ெத்து நிடறநத சிறநத 

உணவு்களோகும்.

உயிரச்சத்துக்ள்

உைலின ெணி்கள் முடறயோ்க 

நடைபெறவும், ்நோயஎதிரபபு ெக்திடய 

்மம்ெடுத்தவும், குழநடத்களுக்கு உயிரச் 

ெத்துக்்கள் ்தடவபெடுகிறது.  குழநடத்களின 

உணவில் ெல்்வறு வணணங்கடளக் 

ப்கோணை ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கள் 

்ெரக்்கபெை ்வணடும் ்கணெோரடவக்கு 

உயிரச்ெத்து A மி்கவும் முக்கியமோகும்.  ்மலும் 

இதன குடறெோடு மோடேக்்கண ்நோய ஏறெை 

வழிவகுக்கும் ெச்டெயிடேக் ்கோய்கறி்கள், 

மஞெள், ஆ�ஞசு வணண ்கோய்கறி்கள் 

மறறும் ெழங்களோன ்்க�ட, ெபெோளி, மோம்ெழம் 

்ெோனறடவ்களில் சிறநதஅளவு உயிரச்ெத்து A 

்கோணபெடுகிறது.

உயிரச்ெத்து Dயோனது எலும்பு வளரச்சி 

மறறும் உருவோக்்கத்திறகு உதவுகிறது.  ்மலும் 

்கோல்சியம் உறிஞசுதலுக்கு மி்கவும் அவசியமோன 

ஒனறோகும். குழநடத்கள் தங்களுக்குத் 

்தடவயோன பெரும்ெோனடமயோன அளவு 

உயிரச்ெத்து D டய சூரிய ஒளியிலிருநதும், 

சிறிய அளடவ மீன எணபணய, ப்கோழுபபு 

நிடறநத மீன, ்கோளோன, ெோேோடைக்்கடடி மறறும் 

முடடையின மஞெள் ்கரு ் ெோனற சிே உணவுப 

பெோருட்களிலிருநது பெறறுக்ப்கோள்கிறோர்கள்.

3.2.2  பள்ளிக குழநவே்ளிவ்டநய 

்காணபபடும் திணபண்ட 

பழக்வழக்ங்ள்

குழநடத்கள், ஆ�ம்ெக்்கல்வி ெயிலும் 

ெள்ளி நோட்களில், தங்களுடைய உணவின 

பெரும்ெகுதிடய ெள்ளி வளோ்கத்தி்ே்ய 

உணணுகினறனர. இதில் பெரும்ெோேோன 

தினெணைங்கள் அதி்க அளவு ப்கோழுபபுச் 

ெத்து நிடறநததோகும். தினெணைங்கள் 

ெள்ளிக்குழநடத்களுக்கு ்தடவயோன தினெரி 

பமோத்த்க்ேோரி மறறும் ெத்துக்்களில் ஒரு 

குறிபபிைத்தக்்க அளடவ பூரத்தி பெயயேோம். 

உபபுச்ெத்து மிகுநத திணெணைங்களோன, 

டெ்களில் அடைக்்கபெடை சிபஸ ்ெோனறடவ 
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மி்கக்குடறநத ஊடைச்ெத்துக்்கடள்ய 

ப்கோணைடவ என்வ இடவ த�த்தில் 

குடறநததோகும்.

குழநடத்கள் நோள் முழுவதும் சுறுசுறுபெோ்க 

இயஙகுவதோலும், வளரச்சி அடைவதோலும் 

ஏறெடும் ெக்தி இழபடெ ெரியோன ்கோே 

இடைபவளியில் ஈடுபெயய ்வணடும்.  

பெற்றோர்களும் மறற ெோது்கோவேர்களும் 

குழநடத்கள் ெத்தோன திணெணைங்கடள 

்தரநபதடுக்்க உதவுவதில் முக்கிய 

ெங்கோறறுகிறோர்கள். திணெணைங்கடள 

அடிக்்கடி உணெதோல், முக்கிய உணவு 

உணணும் (main meal) ்வடள்களில் 

ெசியினடம ஏறெைேோம். ஆ்�ோக்கியமோன 

திணெணைம் எனெது வழக்்கமோ்க உணணும் 

உணவின (regular meal) அளடவ விை சிறியதோ்க 

இருக்்க ்வணடும். உணவு ்வடளக்குக் 

குடறநதது இ�ணடு மணி்ந�த்துக்கு 

முனெோ்கவும் உணண ்வணடும்.

ப்டம் 3.6 ்சத்ேகான திணபண்டங்ள்

3.2.3 பள்ளி க்சலலும் 

குழநவே்ளிவ்டநய ்காணபபடும்  

ஊட்டச்சத்து பிரச்சவன்ள்

வளரநத நோடு்களில் ்கோணபெடும் 

பெரும்ெோேோன ்நோய்களுக்கு ஊடைச்ெத்துக் 

குடறெோ்ை முக்கியமோன ்கோ�ணமோ்க 

்கணைறியபெடடுள்ளது. (இ�த்த அழுத்தம், 

ப்கோேஸடி�ோல், அதி்க உைல் எடை, 

உைல் ெருமன, இரும்புச்ெத்துக் குடறெோடு 

்ெோனறடவ) என்வ குழநடத்களுக்கு ெள்ளி 

நோட்களில் வழங்கபெடும் ்ெோதுமோன அளவு 

உணவு்கள் ்கறறல் திறடன அதி்கரிபெ்தோடு 

எதிர்கோேத்தில் இதய ்நோய, உயர இ�த்த 

அழுத்தம், சிேவட்க புறறு்நோய்கள் மறறும் 

நீரிழிவு ்ெோனற ்நோய்கள் வ�ோமல் தடுக்கிறது. 

என்வ குழநடதபெருவத்தில் உருவோகும் 

ஊடைச்ெத்து பி�ச்ெடன்கள் வளரநது 

பெரியவர்களோகும் (Adult hood) ்ெோதும் 

பதோைரநது வ�ேோம்.

அதி்க அளவு ப்கோழுபபுச்ெத்து நிடறநத 

சுேெமோன உணவு்கள் (convenience food) 

மறறும் துரித உணவு்களின ்மல் உள்ள 

விருபெ்ம, ஊடைச்ெத்து பி�ச்ெடன்கள் 

ஏறெை முக்கிய ்கோ�ணமோகும். இபெருவத்தில் 

உருவோகும் சிே ஊடைச்ெத்து பி�ச்ெடன்கள் 

பினவருமோறு:

உ்டல பருமன் (Obesity)

ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களிடை்ய 

குடறநத உைலியக்்க பெயல்ெோடு்களோல் அதி்க 

உைல்எடை மறறும் உைல்ெருமன எனனும் 

பி�ச்ெடன அதி்கரித்த வணணம் உள்ளது.

அதி்க ப்கோழுபபு நிடறநத உணவு்கடள 

உணணுதல் மறறும் குடறநத உைலியக்்க 

பெயல்ெோடு்கள் ்ெோனறடவ உைறெருமன 

ஏறெை வழிவகுக்கும்.  இது்வ வோழ்நோள் 

முழுவதும் பதோைரநது வ�க்கூடிய உைல் நேப 

பி�ச்ெடன்களுக்கு ்கோ�ணமோகும். (எ.்கோ.

டைபெரலிபிடிமியோ, இருதயம் ெம்ெநதமோன 

பி�ச்ெடன்கள். இ�ணைோம் வட்க நீரிழிவு 

்நோய மறறும் உைறெருமன).

குவ்றநே எவ்ட (Dental caries)

பெரும்ெோேோன குழநடத்கள் 

்தடவயோன அளவுக்கு குடறவோன 

உணவு உணெதோல் ஊடைச்ெத்துக் 

குடறெோடைோல் ெோதிக்்கபெடுகினறனர. 

சிே ்ந�ங்களில் குழநடத்களுக்குத் 

்தடவயோன ஊடைச்ெத்தின அளவு மறறும் 

த�த்டதக் குறித்து பெற்றோர்கள் அறியோமல் 

இருபெதும் குழநடத்களிடை்ய ஊடைச்ெத்து 

குடறெோடடை ஏறெடுத்த வழிவகுக்கும். ்கோடே 

்வடள்களில் குழநடத்கள் ெள்ளிக்குக் 

கிளம்பும் அவெ�த்தில் ்கோடே உணடவ 

உணணோமல் ்ெோவது, அல்ேது ெள்ளிக்கு 

ெரியோன மதிய உணவு எடுத்துச்பெல்ேோதது 

அல்ேது  ெள்ளி பெயல்ெோடு்களில் ்ெோரவுறறு 

வீடு வநதவுைன ெரியோன முடறயில் இ�வு 

உணடவயும் உணணோமல் உறஙகி 

்ெோவது ்ெோனற ்கோ�ணங்களினோல் உணவு 

உணெது தவிரக்்கபெடுகிறது. ்மோெமோன 
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்கல்வி பெயல்திறனோல் ஏறெடும் மன எழுச்சித் 

பதோநத�வு்கள் அல்ேது உைனபிறநதவர்களிைம் 

ஏறெடும் பி�ச்ெடன்களும் உணணும் 

உணவின மீது தோக்்கத்டத ஏறெடுத்தும்.

என்வ குழநடத்களின மன 

அழுத்திற்கோன அல்ேது உணவு உணெதற்கோன 

ஈடுெோடடைக் குடறக்கும் உளவியல் ரீதியோன 

்கோ�ணங்கடளக் ்கணைறிய ்வணடும். 

மலசசிக்ல

குழநடத்களுக்கு மேச்சிக்்கல் எனெது 

ஒரு பெோதுவோன பி�ச்ெடனயோகும். இதனோல் 

ெோதிக்்கபெடை குழநடத்களுக்கு முடறயோ்க 

மேம் பவளி்யறுவதில் சிக்்கல் ஏறெடும், அல்ேது 

மேம் வறணடு ்கடினமோ்க ்கோணபெடும். என்வ 

குழநடதயின உணவு முடறயில் நோரச்ெத்து 

நிடறநத ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கடள 

அதி்கமோ்க உணணுதல் மறறும் அதி்கபெடியோன 

தி�வங்கடள அருநதுதல் ் ெோனற எளிடமயோன 

மோறறங்கடள பினெறற ஊக்்கபெடுத்துவதன 

மூேம் மேச்சிக்்கல் பி�ச்ெடன வ�ோமல் 

தடுக்்கேோம். குழநடத்கள் ெழங்கள் மறறும் 

்கோய்கறி்கடள குறிபெோ்க கீட�்கடள உணண 

ஆரவமில்ேோமல் இருபெர. என்வ பெற்றோர்கள் 

இவ்வட்க உணவு்கடள குழநடத்கடளக் 

்கவரும் வட்கயில் ெே வடிவங்களில் 

தருவதறகு முயறசி ்மறப்கோணடு, உணெதறகு 

ஊக்்கபெடுத்த ்வணடும். 

பற்க்சகாத்வே

ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களிடை்ய 

ெறபெோத்டத உருவோவதறகுக் ்கோ�ணமோ்க, 

இனிபபுச்ெத்து அதி்கமுள்ள குளிரெோனங்கள் 

மறறும் மிடைோய வட்க்கள் ்ெோனறடவ்கடள 

அதி்கமோ்க விரும்பி உணணுவது எனேோம். 

இதன விடளவோ்க ெற்களின ஆ்�ோக்கியம் 

ெோதிக்்கபெடுகிறது.  ெற்களில் எளிதில் 

ஒடடிக்ப்கோள்ளக் கூடிய தனடமயுள்ள 

இனிபபுச்ெத்து மிகுநத மறறும் ெற்களின 

ஒடடிக்ப்கோள்ளும் தனடமயுடைய மோவுச்ெத்து 

உணவுபபெோருட்கடள (எ.்கோ. இனிபபு்கள், 

்ெோைோ ேோல்லிெோப்கள் மறறும் மிடைோய்கள்) 

அதி்க அளவு உடப்கோள்வதோல் ெறசிடதவு 

ஏறெடுகிறது.

ஆேரா��யமான
ப�

அ�ல� ப��ைத�

பா��
யா /
���க�

உண�,  பான�,
ச��கைர, இ���க�

அ�ல
உ�ப� 

ப��ைத� ப��ைல

ப்டம் 3.7 பற்சிவேவின் படிநிவல

இரத்ேச ந்சகாவ்

குழநடத்கள் இரும்புச்ெத்துக் குடறவோன 

உணடவ உணணுவதோல் இ�த்தச் ்ெோட்க 

ஏறெடுகிறது. இரும்புச்ெத்தோனது இ�த்தத்தில் 

ஆக்ஸிெடன எடுத்துச் பெல்லும் ெணிடயச் 

பெயகிறது. ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களுக்கு 

ஏறெடும் இ�த்தச் ்ெோட்கயோல் அவர்களது 

ெள்ளிச்பெயல்ெோடு்களில் ்மோெமோன 

ெோதிபபு்கள் ஏறெடுகினறன. ெேவீனமோன 

அறிவோறறல் வளரச்சி, ்கவனமினடம 

மறறும் ்ெோரவு ்ெோனறடவ ெோதிபபுக்்கடள 

உருவோக்குகினறன.

அபமரிக்்கோவில் ஆறு முதல் 16 

வயது வட�யுள்ள 5398 ெள்ளிக் 

குழநடத்களிடை்ய நைத்திய ஆயவில், 

இரும்புச்ெத்து குடறெோடுள்ள குழநடத்கள் 

்கணிதத்்தரவில் மி்கவும் குடறநத 

மதிபபெண்கள் பெறுவடதக் ்கணைறிநதனர. 

நனகு ஆ்�ோக்கியமோன குழநடத்களுைன 

ஒபபிடுட்கயில், ெ�ோெரி மதிபபெணடண 

விை இருமைஙகு குடறநத மதிபபெண்கள் 

பெறுவடதயும், பெண குழநடத்களிடை்ய 

இது மி்கவும் அதி்கமோ்க இருபெடதயும் 

்கணடுள்ளனர.

3.2.4 பள்ளிக குழநவே்ளின் �லல 

உணவூட்டத்திற்்கான முககிய குறிபபு்ள்

குழநடதப ெருவத்தின ஆ�ம்ெ ்கோேங்களில் 

்கறறுக்ப்கோள்ளும் ெழக்்கங்கள், அவர்களின 

ஆ்�ோக்கிய வோழ்வில் நீணை தோக்்கத்டத 

ஏறெடுத்துகினறன. இதன ்கோ�ணமோ்க்வ 

பெற்றோர்கள் குழநடத்களுக்கு, ெரியோன 

உணவுத்திடைம் அடமத்தல், ெேவிதமோன 

உணவுபபெோருட்கடள வழஙகுதல் மறறும் 

ஒரு நல்ே முனமோதிரியோ்க இருத்தல் ்ெோனற 

பெயல்ெோடு்கள் மூேம் ்நரமடறயோன 

உணவுக் ்கேோச்ெோ�த்டத அடமத்துக் ப்கோடுக்்க 

்வணடிய பெோறுபபில் உள்ளனர.   பெற்றோர / 

்கோபெோளர கீழ்க்்கோணும் குறிபபு்கடள ்கருத்தில் 

ப்கோள்ள ்வணடும்.

• குழநடத்களுக்கு ்ெோதுமோன உணவூடைம் 

எனெது அதி்கெடெ நுணணறிவுத் திறன (IQ) 

உருவோக்்கத்திறகும், நேமோ்க வோழ்வதறகும் 

உதவுகிறது.
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• குழநடத தோனோ்க்வ உணடவத் 

்தரநபதடுக்்க மறறும் ெேவட்கயோன 

உணவுபபெோருட்கடள உணண 

வழி்கோடைபெை ்வணடும்.

• ெரியோன ெத்தோன உணவுபபெோருட்கடள, 

்ெோதுமோன அளவில் உணணுவதன மூேம் 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடு மறறும் அதன 

ெோதிபபுக்்கடளத் தடுக்்க இயலும்.

• குழநடத்கடள, முடறயோன சு்கோதோ�மோன 

ெழக்்கங்கடள எப்ெோதும் ்கடைபிடிக்்க 

ஊக்குவிக்்க ்வணடும்.

3.2.5 குழநவே்ளின் ஆநரகாககியத்திற்்கான 

உணவுத்திட்ட வழி்காடடி

• குழநடத்கள் ்ெோதுமோன அளவு 

ஊடைச்ெத்துக்்கடள பெறுவதறகு, ெல்்வறு 

வட்கயோன உணவு்கடள உணண 

்வணடும்.

• ஊடைச்ெத்துக்்கள், குழநடத்களிைம் 

அதி்கரித்து வரும் வளரச்சி மறறும் உைல் 

இயக்்கங்கள் ்தடவ்கடள பூரத்தி பெயயும் 

வட்கயில் அடமய ்வணடும்.

• உணவுத்திடைத்தில் அதி்கமோ்க தோனியப 

பெோருட்கள், ்கோய்கறி்கள் மறறும் ெழங்கள் 

இைம்பெற ்வணடும்.

• குழநடத்கள் உணவுத்திடைத்தில் உைலின 

வளரச்சிக்குத் ்தடவயோன ்கோல்சியம் 

மறறும் இரும்புச்ெத்துக்்கள் நிடறநத 

உணவு்கள் இைம் பெற ்வணடும்.

• குழநடத ெருவத்தின ஆ�ம்ெ ்கோேத்தி்ே்ய 

ஊடைச்ெத்துக்்கள் மறறும் ஆ்�ோக்கியமோன 

உணவு்கடள உணணுதல், ெறறி ்கறபிக்்க 

்வணடும். ்மலும் அவர்கள் உணணும் 

உணவு உைலுக்கு எவ்வோறு உதவுகிறது 

எனெது ெறறியும் ்கறபிக்்க ்வணடும்.

• உணவுத்திடைமோனது மிதமோன அளவு 

ெரக்்கட� மறறும் உபடெப பெறறிருக்்க 

்வணடும். சிறிதள்வ ெத்து மதிபபு ப்கோணை 

இனிபபு வட்க்கள், குளிரெோனங்கள், ெழ 

நறுமண ெோனங்கள், ெரக்்கட� பூெபெடை 

தோனியங்கள், சிபஸ அல்ேது மிடைோய்கள் 

்ெோனறவறடற அதி்க அளவில் தருவடதத் 

தவிரக்்க ்வணடும்.

• குழநடத்கள் உணவு உணெதில் 

விட�வில் ெலிபெடைநதுவிடுவர. என்வ 

அவர்கடளக் ்கவரும் வட்கயில் ெே 

வட்கயோன உணவுவட்க்கள் மறறும் 

நல்ேபதோடு தனடம, சுடவ, மணம், நிறம் 

ப்கோணை உணவு்கடள வழங்க ் வணடும்.

• குழநடத்கள் ஒழுங்கறற ெசியுணரடவக் 

ப்கோணைவர்கள் என்வ பெோதுவோ்க 

குடறநத திணெணைங்கடள அடிக்்கடி 

உணண ஆரவம் ப்கோள்வர. முழுடமயோன 

அதி்க அளவுள்ள உணவு்களில் குடறநத 

ஆரவ்ம உடையவர்களோ்க இருபெர.

• ெள்ளியிலிருநது வீடு வரும் 

குழநடத்களுக்கு ெழங்கள் மறறும் உேரநத 

ெழங்கடள மோடே உணவோ்கத் த�ேோம்.

• குழநடத்களுக்கு ெோேட உணெதில் 

விருபெமில்டே எனில், அவறடற 

ெோணடவிடச்்களோ்க பெயது ெரிமோறேோம்.

• இளம் குழநடத்கள், குடும்ெ 

உறுபபினர்களுைன அமரநது உணணும் 

ெழக்்கத்டத ஊக்்கபெடுத்த ்வணடும்

3.3 பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான ்டடு 

்சகாே மதிய உணவு

பெோதுவோ்க ெள்ளி, குழநடத்களின 

வீடு்களிலிருநது தூ�மோ்க இருபெதோலும், 

மதிய உணவு இடை்வடளயில் கிடைக்கும் 

மி்கக்குடறநத ்ந�த்தில் வீடடுக்குச் 

பெனறு உணவு உணடு திரும்புவது 

ெோத்தியமினடமயோலும், ்கடடு ெோதம் (மதிய 

உணவு) எடுத்துச்பெல்ே ்வணடியது மி்கவும் 

அவசியமோகிறது.
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்கடடுெோதம் எனெது ஒரு ைபெோவில் 

அடைக்்கபெடை உணடவ, அக்குழநடத 

பவளியிைங்களில் உணணுவதோகும். 

வீடடிலிருநது மதிய உணடவ 

எடுத்துச்பெல்வது சிக்்கனமோ்கவும், மி்கவும் 

வெதியோ்கவும், சுத்தமோ்கவும் ்மலும் தனிபெடை 

மோணவனின ்தடவ்கடள முழுவதும் பூரத்தி 

பெயயும் வட்கயிலும் உள்ளது. ்கோடே உணவு 

உணடு, ெே மணி ்ந�ம் ்கழித்து, நோளின 

நடு்வடளயில் உணணும் மதிய உணவு 

உைலுக்குத் ் தடவயோன ஆறறடேத் தருகிறது.

3.3.1 ்டடு ்சகாே மதிய உணவவ 

திட்டமிடும் நபகாது ்ருத்தில க்காள்ள 

நவணடியவவ

• ்கடடுெோதமோனது, ஒரு நோளின மூனறில் ஒரு 

ெஙகு ஊடைச்ெத்துத் ்தடவடய (்க்ேோரி, 

பு�தம் மறறும் இத� ஊடைச்ெத்துக்்கள்) 

பூரத்தி பெயயக்கூடியதோ்க இருக்்க 

்வணடும்.  இது குழநடத்கள் ்கவனிக்கும் 

திறடன ்மம்ெடுத்தவும், அனடறய நோள் 

முழுவதிறகும் ்தடவயோன ெக்திடய 

அளிபெதறகும் உதவுகிறது.

• உணவு வட்க்களின எணணிக்ட்க 

குடறவோ்க இருபபினும், அடனத்து 

அடிபெடை நோனகு பதோகுதியிலுள்ள 

உணவு்கடளயும் ்கடடுெோதத்தில் ்ெரக்்க 

்வணடும்.

• ஒரு ெரிமோறும் அளவு கீட� ்ெரக்்க 

்வணடும்.  இது ஒரு நோளின மூனறில் 

ஒருெஙகு உயிரச்ெத்துக்்கள் மறறும் 

தோதுஉபபு்களின ்தடவடய நிடறவு 

பெயய உதவும்.

• த�மோன பு�தத்டதத் த�க்கூடிய ெோல் 

அல்ேது ெோல் பெோருட்களோன தயிர அல்ேது 

ெனனீர ்ெோனறவறடற சிறிய அளவில் 

்ெரபெதோல், அடவ தோவ�பபு�தத்துைன 

இடணநது பு�தத்தின த�த்டத 

்மம்ெடுத்துகினறன அல்ேது பு�தப 

ெயனெோடடை ்மம்ெடுத்துவதற்கோ்க, 

தோவ�பபு�தங்களோன தோனியங்கள் மறறும் 

ெருபபு வட்க்கடள ் ெரத்துக் ப்கோடுக்்கேோம்.  

முடடைடய உணவில் ்ெரத்துக்ப்கோள்வது 

ெே ெோது்கோக்கும் உயிரச்ெத்துக்்களின 

்தடவடயப பூரத்தி பெயவதுைன, 

பு�தத்தின த�த்டத ்மம்ெடுத்தவும் 

உதவுகிறது.

• உணவிறகு சுடவ கூடை ெழம் அல்ேது 

்மோர ்ெரத்துக்ப்கோள்ள ்வணடும.

• ஒ்� மோதிரியோன உணவிடனத் தவிரத்து, 

ெல்்வறு வட்கயோன உணவு்கடள மோறறி 

மோறறி அளித்தல் ்வணடும்.

• மதிய உணவிற்கோ்க ப்கோடுக்்கபெடை 

உணவு, ்கோடே உணவிலிருநது 

மோறுெடடிருக்்க ்வணடும்.

• உணவுக்்கடடு ்கடைபெடுவதறகு முனபு, 

ப்கோள்்கேன்கள் அல்ேது ைபெோக்்கள் 

சுத்தமோ்கவும், ஈ�மில்ேோமலும் இருக்்க 

்வணடும்.

3.3.2  குழநவே்வள ்டடு்சகாே உணவவ 

உணண ஊக்பபடுத்துவேற்்கான 

ஆநலகா்சவன்ள்

• குழநடத்கடள ்கடடுெோத உணடவத் 

திடைமிடுதல், தயோரித்தல் அல்ேது 

்கடடு்கடடுதல் ்ெோனற பெயல்்களில் ஈடுெைச் 

பெயதல்.

• எளிடமயோன (simple) மதிய உணடவத் 

தயோர பெயய ்வணடும். ஏபனனில் 

பெரும்ெோனடமயோன குழநடத்கள், 

மதிய உணடவ விட�வோ்க முடித்து 

விடடு தனது நணெர்களுைன ்ெரநது 

விடளயோடுவதறகு அதி்க  ்ந�ம் பெேவிை 

விரும்புவர. 

• எளிதோ்க திறக்்கக்கூடிய வட்கயில் 

்கடடுெோத உணடவக் ப்கோடுக்்க ்வணடும். 

பவடைபெடை ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கள், 

ஸைஃடு ்�ோல்டு ெபெோத்தி ஆகியவறடறக் 

ப்கோடுத்து அனுபெேோம்.

• மதிய உணவு இடை்வடளயில் உணடு 

முடிக்்கக்கூடிய அளவிறகு சிறிய ெரிமோறும் 

அளவு உணடவக் ப்கோடுத்து அனுபெ 

்வணடும்.
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3.3.3  ஆநரகாககியமகான ்டடு்சகாே 

உணவு்ள் (Healthy Packed 

Lunches)

• ்கோய்கறி புேோவ், ்வ்கடவத்த முடடை, 

தக்்கோளி ெச்ெடி மறறும் ஆ�ஞசுபெழம்.

• ெோேோடைக்்கடடி ெோணடவிச் அல்ேது ெனீர 

ெோணடவிச் மறறும் ப்கோயயோெழம்.

• ஸைஃபடு இடலியுைன ்தங்கோய ெடனி 

மறறும் உருடளக்கிழஙகு

• பவநதயக்கீட� ெபெோத்தியுைன ப்கடடியோன 

ெருபபுக்குழம்பு மறறும் ்மோர.

• ெபெோத்தி, ெருபபு  உசிலி மறறும் ் ்க�ட ெோேட

• இடலி மறறும் குருமோ

• தயிரெோதம், தக்்கோளி அல்ேது 

பவள்ளரித்துணடு்கள் மறறும் எலுமிச்டெ 

ஊறு்கோய.

• கிச்ெடி, ்மோர, ப்கோத்தமல்லி ெடனி

• முருஙட்கக்கீட� அடை மறறும் ்தங்கோய 

ெடனி

3.4  ் காவல உணவு – �காளின் மி் 

முககியமகான உணவு

நல்ே ெத்தோன ்கோடே உணவு 

எனெது குழநடதயின வளரச்சி மறறும் 

முன்னறறத்துக்கு மி்கவும் முக்கியமோனதோகும். 

்கோடே உணவு எனெது ஒரு நோளின முதல் 

உணவு ஆகும். இது ஒரு புதிய நோடள 

புத்துணரச்சியுைன பதோைஙகுவதறகுத் 

்தடவயோன ெக்தி மறறும் இ�த்த ெரக்்கட� 

அளடவயும் பூரத்தி பெயகிறது. 

உைல் மறறும் மன ஆ்�ோக்கியத்திறகு 

்கோடே உணவு எனெது மி்கவும் அவசியம் எனறு 

அறிவியல் பூரவமோ்க நிரூபிக்்கபெடடுள்ளது. 

்கோடே உணடவத் தவிரபெதோல் (skip) 

ஏறெடும் ஊடைச்ெத்து இழபடெ, மறற 

உணவு ்வடள்களில் ெரிக்்கடடுவது 

எனெது இயேோத பெயல். ஆனோல் அநதநோள் 

முழுவதும் ஊடைச்ெத்துக்்களின ்தடவ 

பூரத்தியடையோம்ே்ய இருநது விடும்.

அடனத்து வயதினருக்கும் குறிபெோ்க 

குழநடத்கள் மறறும் வளரிளம் ெருவத்தினருக்கு 

்கோடே உணவு எனெது மி்கவும் 

அவசியமோகும். ்கோடே உணடவ உணணும் 

குழநடத்களுக்கு சிறநத ்கவனிக்கும் திறனும், 

பி�ச்ெடன்களுக்குத் தீரவளிக்கும் திறனும் 

மறறும் ்கண-ட்க்களுக்கிடை்யயோன 

ஒருஙகிடணபபும் ்கோணபெடுகிறது எனறு 

்கணைறியபெடடுள்ளது. ் மலும் அக்குழநடத்கள் 

வகுபடெ நனகு ்கவனிபெதுைன விழிபபுைனும் 

இருபெர. ஒவ்பவோரு நோளும் ்கோடே உணவு 

உணெது வகுபெடறயில் குழநடத்களின 

்கவனிக்கும் திறடன ெ�ோமரிக்்க உதவுகிறது.

ஒரு நல்ே ்கோடே உணவு எனெது ஒரு 

நோளின பமோத்த ்க்ேோரி ்தடவயில் மூனறில் 

ஒரு ெஙட்க வழஙகும்ெடி இருத்தல் ்வணடும். 

என்வ வழக்்கமோன ்கோடே உணவில் 

தோனியங்கள் (எடுத்துக்்கோடைோ்க. அரிசி, 

்்கோதுடம மறறும் ்்கழ்வ�கு) , பு�தம் நிடறநத 

உணவு்களோன முடடை, ஒரு ைம்ளர ெோல் 

மறறும் உயிரச்ெத்து C நிடறநத ெழங்களோன 

ஆ�ஞசு மறறும் ெபெோளி ்ெோனறடவ இைம் 

பெறுதல் அவசியம். 

3.4.1  ஆநரகாககியமகான ்காவல 

உணவின் �ன்வம்ள்

ஆநரகாககியமகான ்காவல உணவவ 

உணணும் குழநவே்ள்

சி்றநே ்வனிககும் தி்றன் மற்றும் ்காவலப 

கபகாழுது முழுவதும் ்லவிசக்சயலபகாடு்ளில  

உற்்சகா்ம் ஆகியவற்வ்றப கபற்றிருபபர. 
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• ்கோடே உணவோனது மூடளயின 

பெயல்ெோடு்களுக்கு அவசியமோன ெக்தியின 

முக்கிய ஆதோ�மோன குளுக்்்கோஸின 

்தடவடய பூரத்தி பெயவ்த இதறகுக் 

்கோ�ணமோகும்.

உ்டல எவ்டவயக ்டடுககுள் வவத்திருபபர

• ்கோடேயில் உணடவ உணெதோல் 

விட�வில் ெசி எடுபெதில்டே. 

இதன ்கோ�ணமோ்க இடையிடை்ய 

திணெணைங்கடள உணணும் வழக்்கம் 

ஏறெை வோயபபு இல்ேோடமயோல் உைல் 

எடைகூடுவது தடுக்்கபெடுகிறது.

அதி்  உ்டல உறுதி மற்றும் ேகாஙகும் தி்றனும் 

(Endurance) கபற்றிருபபர

•  ்கோடே உணடவ உணணோத மக்்கடள 

விை, ்கோடே உணடவ உணெவர்களுக்கு 

ெக்தியின அளவு அதி்கமோ்க இருக்கும், 

்மலும் இவர்கள் அதி்கபெடியோன 

உைலியக்்க பெயல்ெோடு்களிலும் தங்கடள 

ஈடுெடுத்திக்ப்கோள்வர.

இ�வு உறக்்கத்துக்குப 

பின ்கோடேயில் ெசியோறோமல் 

உள்ள ெள்ளிக்குழநடத்கள் 

தீவி�மோன மறதி மறறும் 

்கவனக்குடறவோல் ெோதிக்்கபெடுகினறனர. 

என்வ ்கோடே உணடவத் தவிரபெதோல் 

ெள்ளிக் குழநடத்களின உைலின 

ெக்தி அளவு மறறும் அறிவோறறல் 

பெயல்ெோடு்கள் ்ெோனறடவத் தீவி�மோ்கப 

ெோதிக்்கபெடுகினறன.

3.4.2  ஆநரகாககியமகான ்காவல 

உணவுக்கான ஆநலகா்சவன்ள்

ஆ்�ோக்கியமோன ்கோடே உணவு 

எனெது ெல்்வறு வட்கயோன உணவு்கடளப 

பெறறிருக்்க ்வணடும். என்வ ஒவ்பவோரு 

நோளும் ஆ்�ோக்கியமோன ்கோடே உணடவத் 

தயோர பெயவதறகு, கீழ்்கணை அடிபெடை நோனகு 

உணவுத் பதோகுபபிலிருநது குடறநதெடெம் 

மூனறு உணவுத் பதோகுபபிலிருநது ஏ்தனும் 

ஒரு  உணவுபபெோருடள ்தரநபதடுக்்க 

்வணடும்.

• பழங்ள் மற்றும் ்காய்றி்ள்: புதிய 

முழுபெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கள் 

அல்ேது ெரக்்கட� ்கேக்்கோத நூறுெதவீத 

ெழச்ெோறு ஆகியவறடறத் ்தரநபதடுத்து 

உணணேோம்.

• ே கா னி ய ங ் ள் : மு ழு த ோ னி ய ங ்க ட ள த் 

்தரநபதடுக்்க ்வணடும் சுத்தி்கரிக்்கபெடை 

டமதோ மோவு ்ெோனறவறடறத் தவிரக்்க 

்வணடும்.

• பகால ்சகாரநே உணவுப கபகாருட்ள்: ப்கோழுபபு 

நீக்்கபெடை ெோல், குடறநத ப்கோழுபபுடைய 

்யோ்கரட அல்ேது குடறநத ப்கோழுபபுடைய 

ெோேோடைக்்கடடி.

• புரேம்: ெயறு்கள் மறறும் ெருபபு வட்க்கள், 

்வ்கடவக்்கபெடை முடடை, ப்கோழுபபு 

குடறநத மோமிெம் மறறும் ்்கோழி இடறச்சித் 

துணடு்கள் அல்ேது மீன

எளிய ெரக்்கட� அதி்கம் ப்கோணை ்கோடே 

உணடவத் தவிரபெது நல்ேது. (ஏபனனில் 

இது எளிதில் பெரிமோனம் அடைநது, விட�வில் 

ெசியுணரடவ ஏறெடுத்தும்). ் மலும் எணபணய 

அதி்கம் உள்ள உணவு்கடளயும் தவிரபெது 

நல்ேது. (இது நோள் முழுவதும் மநதமோன 

நிடேடய ஏறெடுத்தக்கூடும்).

சிறபெோன ஒரு நோளில் வகுபெடறடய 

ெலூன்கள், ்மடெவிரிபபு்கள் அல்ேது 

மோணவர்களின ெடைபபு்கள் ப்கோணடு 

அேங்கரித்து, ஆ்�ோக்கியமோன உணவு்கள் 

மறறும் ்கோடே உணவின முக்கியத்துவத்டத 

உணரத்தும் வணணபெைங்கடளக் 

்கோடசிபெடுத்தி, ெள்ளி முதல்வர அல்ேது 

தடேடம ஆசிரியட� அடழத்து 

மோணவர்களுைன ஆ்�ோக்கிய ்கோடே 

உணடவ உணணச் பெயதல்.

 க்சயலபகாடு : 1

்கோடே உணவின அவசியத்டத 

உணரத்தும் விளம்ெ�ப ்ெோடடிடய நைத்தி 

மோணவர்களின ெடைபபு்கடள ெள்ளியில் 

ெோரடவக்கு டவத்தல்.

க்சயலபகாடு : 2
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வளரிளம் பருவத்திற்்கான உணவூட்டம்

3.5 வளரிளம் பருவம்

வளரிளம் ெருவத்தில் ஏறெடும் 

துரித வளரச்சியோனது பெண்களுக்கு 

ஏறத்தோழ 10 வயது முதல் 12 வயதிலும், 

ஆண்களுக்கு இ�ணடு வருைம் ்கழித்தும் 

துவஙகுகிறது. இபெருவத்தில் உைல் எடை 

மறறும் உய�த்தில் விட�வோன வளரச்சி, 

ைோர்மோன்களில் மோறறங்கள், ெோலியல் 

முதிரச்சி மன எழுச்சியில் உறுதியினடம 

்ெோனறடவ ்கோணபெடுகினறன. வலுவோன 

எலும்பு நிடறயின உருவோக்்கம் எனெது 

இபெருவத்தில் மி்கவும் அவசியம். ஏபனனில், 

இது்வ பினனோட்களில் எலும்பில் ெடிநதுள்ள 

தோதுஉபபு்கள் உறுதியோ்க ெறறிக்ப்கோள்வடத 

ெ�ோமரிபெதற்கோன ெேமோன அடித்தளத்டத 

உருவோக்குகிறது. வளரிளம் ெருவத்து பெண்கள், 

ெமவயது ஆண்கடள விை, மோதவிைோய எனனும் 

்கோ�ணத்தோல் அதி்க உைலியல் அழுத்தத்திறகு 

ஆளோகினறனர. இபெருவத்து பெண்கள் தோயடம 

ெருவத்டத அடையத் தயோர பெயய ்வணடி 

இருபெதோல், இவர்களுடைய ஊடைச்ெத்துத் 

்தடவ்கள் மி்கவும் முக்கியத்துவம் வோயநததோ்க 

்கருதபெடுகிறது. 

3.5.1  வளரிளம் பருவத்தில ஏற்படும் 

வளரசசி மற்றும் முன்நனற்்றம்

உே்க சு்கோதோ� அடமபபின (WHO) 

கூறறுபெடி, 10 முதல் 19 வயதுக்குடெடைவர்கள் 

வளரிளம் ெருவத்தினர எனறு 

அடழக்்கபெடுகினறனர.  குழநடதப 

ெருவத்திலிருநது பெரியவ�ோ்க மோறக்கூடிய 

நிடேடய வளரிளம் ெருவம் எனகி்றோம். 

வளரிளம் ெருவம் எனெது உைல் வளரச்சி 

மறறும் ெோலியல் முதிரச்சிக்்கோன ஒரு 

பி�த்்ய்கமோன ெருவமோகும். இபெருவத்தில் 

உைல் வளரச்சிடய நிரணயிபெதில் 

உணவூடை்ம முக்கிய ெஙகு வகிக்கிறது. 

இதில் ்கவனம் பெலுத்த ்வணடியது 

அவசியமோனதோகும்.

இபெருவத்தில் ்ெோதுமோன அளவு 

ஊடைச்ெத்துக்்கடள உடப்கோள்ளோவிடில், 

ெருவமடைநது ெநததியர்கடள உருவோக்்க 

ெோத்கமோன ்கோேங்களிலும் (reproductive years) 

மறறும் அதறகுப பிறகு உள்ள ்கோேங்களிலும் 

ெே தீவி�மோன விடளவு்கடள ெநதிக்கும் 

நிடே வ�ேோம். இபெருவத்தில் ஏறெடும் 

குடறநத உணவூடைம் எனெது பிற்கோேத்தில் 

இவர்களின ்வடேத்திறன மறறும் உறெத்தி 

திறனில்  குடறெோடடை ஏறெடுத்தும். ்மலும் 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடைோல் ெோதிக்்கபெடை 

பெண குழநடத்களுக்கு ்கரபெ ்கோேங்களில் 

பி�ச்ெடன்கள் ஏறெைவும், எடை குடறநத 

குழநடத்கடளப பெறவும் வோயபபுள்ளது. 

இதன ்கோ�ணமோ்க ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடு 

மறறும் உைல்நேக்குடறவு நி�நத�மோ்க 

ஏறெடுவதற்கோன நிடே உருவோகிறது.

3.5.2  உ்டல, உ்டலியல ்சகாரநே மற்றும் 

உளவியல மகாற்்றங்ள்

உ்டல இவயபு (Body Composition)

ெருவபமயதும் ்கோே ்கடைங்களில் 

உைேடமபபில் ெே மோறறங்கள் ஏறெடுகிறது. 

ைோர்மோன்கள் உைல் அடமபபில் 

மோறறங்கடள ஏறெடுத்துவது மடடுமினறி, 

ெோலியல் ெணபு்களில் வளரச்சியிடனச் 

சீ�டமபெதிலும் பெரும்ெஙகு வகிக்கிறது.

எலும்பு்களின வளரச்சி பெண்கடள விை 

ஆண்களுக்கு நீணை்கோேங்களுக்கு நீடிக்கிறது.  

பெோதுவோ்க பெண்கள் 17வயதிலும், ஆண்கள் 

20 வயதிலும், தங்கள் எலும்பு வளரச்சியின 

முழுடமடய அடைகிறோர்கள். தோது உபபுக்்கள் 

ெடிதல் அதி்கரிக்கும் ் ெோது உைலில் நீரின அளவு 

குடறகிறது. 

இபெருவத்தில் பெண்களின உைலில் 

அதி்க ப்கோழுபபும், ஆண்களின உைலில் தடெ 

தி�டசியும் ஏறெடுகிறது. பமோத்த உைலின 

நிடறடய ்கணக்கிடும் ்ெோது ஆண்கள் 

ெோலின முதிரச்சி மோறறங்களோல் அதி்க 

எலும்பு்களுைன கூடிய தடெ்களின தி�டசி 

(lean bodymass), அதி்க எலும்பு எடை மறறும் 

குடறநத அடி்ெோஸ திசுக்்களின விகிதத்டத 

ப்கோணடிருபெர. ஆண்கள் மறறும் பெண்களின 

உைேடமபபில் ்கோணபெடும் இநத ் வறுெோடு்கள் 

அவர்களுடைய ஊடைச்ெத்து்களின 

்தடவ்களிலும் பி�திெலிக்கினறன. 
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பகால துவணப பணபு்ளின் முதிரசசி

இபெருவத்தில் ெருவ வளரச்சியும், ெோல் 

துடணபெணபு முதிரச்சியும் ஒருஙகிடணநது 

நடைபெறுகிறது. பெண குழநடத்களுக்கு 

மோரெ்க வளரச்சி, இனபபெருக்்க 

உறுபபு்களிலும், பிற இைங்களிலும் உ்�ோம 

வளரச்சி, பூபெடைதல் ்ெோனறு மோறறங்கள் 

நி்கழ்கினறன. 

ஆண்கள் ெோல் முதிரச்சியடையும் 

்ெோது கு�லில் அழுத்தம், ்தோள்ெடடை 

விரிவடைதல், இனபபெருக்்க உறுபபு்களிலும் 

பிற இைங்களிலும் உ்�ோம வளரச்சி 

்ெோனறடவ்கள் ்கோணபெடும். ஆண 

இனபபெருக்்க உறுபபு்கள் வளரச்சியடையும். 

உளவியல ்சகாரநே ்சமூ் மகாற்்றங்ள்

இபெருவம் பெரியவ�ோகும் நிடேக்கு 

மோறறமடையும் ்கோேமோ்க இருபெதோல், 

இவர்கள் தங்களுக்ப்கனத் தனித்துவத்டத 

உருவோக்கிக் ப்கோள்ள முறெடுவர. தங்கள் 

ஒத்தவயதின�ோல் ஏறறுக் ப்கோள்ளபெை 

்வணடும் எனற ஆவல், உணவு உணணும் 

ெழக்்கங்கள், ஆடை அணிதல் மறறும் குழு 

நைத்டத ்ெோனறவறறில் மோறறங்கடள 

ஏறெடுத்துகினறன. இது உள மனஎழுச்சி 

மறறும் ெமு்க ரீதியோன அழுத்தத்டதக் 

ப்கோடுக்கிறது.

3.5.3  ஊட்டச்சத்து நேவவ்ள்

வளரிளம் ெருவத்தில் (்தடவயோன) 

்ெோதுமோன அளவு ஊடைச்ெத்துக்்கடள 

உணெது மி்கவும் அத்தியோவசியமோனது. 

இது எலும்பு திசுக்்களின வளரச்சி மறறும் 

எலும்பு்களில் தோதுஉபபுக்்கள் ெடிதலுக்கு 

்தடவபெடுகிறது. ்ெோதுமோன அளவு 

ஊடைச்ெத்துக்்கடள உடப்கோள்ளோவிடில், 

வளரச்சிடய ஊக்குவிக்கும் 

ைோர்மோன்கடளத் தடுத்தல், ெருவமடைவது 

தோமதமோதல், ெடிபபில் ்கவனக் குடறெோடு 

்ெோனறடவ ஏறெடுகிறது.   ்மலும் உய�ம் 

அதி்கரிபெடதயும் குடறக்கிறது.

வளரிளம் ெருவத்தினருக்்கோன 

ெரிநதுட�க்்கபெடை ஊடைச்ெத்து அளவு்கள் 

அடைவடண 3.3ல் ப்கோடுக்்கபெடடுள்ளது.

அட்டவவண 3.3 

வளரிளபபருவத்தினருக ்கா் ICMR 

ஆல பரிநதுவரக்பபட்ட ஊட்ட்சத்து 

அளவு்ள்

்சத்து

வரு்டங்ள்

13-15 16-17
ஆண்ள் கபண்ள் ஆண்ள் கபண்ள்

எடை (கி.கி.) 47.6 46.6 55.4 52.1
ெக்தி (கி.கி.) 2750 2330 3020 2440

பு�தம் (கி.கி.) 54.3 51.9 61.5 55.5

ப்கோழுபபு (கி�ோம்) 45 40 50 35

்கோல்சியம் (மி.கி.) 800 800 800 800

இரும்புச்ெத்து (மி.கி.) 32 27 28 26

உயிரச்ெத்து A 

ப�டடினோல்
600 600 600 600

பீடைோ ்க்�ோடடீன 

(டம.கி.)
4800 4800 4800 4800

தயோமின (மி.கி.) 1.4 1.2 1.5 1.07

ரி்ெோஃப்ளவின 1.6 1.4 1.8 1.2

நிக்்்கோடினிக் 

அமிேம் (மி.கி.)
16 14 17 14

டெரிைோக்ஸின 

(மி.கி.)
2 2 2 2

அஸெோரடிக் அமிேம் 

(மி.கி.)
40 40 40 40

ஃ்ெோலிக் அமிேம் 

(டம.கி.)
150 150 200 200

உயிரச்ெத்து B12 

(டம.கி.)
0.2-1 0.2-1 0.2-1 0.2-1

Source: Dietary Guidelines for Indians - 
A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. 
Sesikeran (Second Edition 2011) , NIN, ICMR
1. ்சகதி (Energy)

வளரச்சிக்்கோன வளரசிடத மோறற ்தடவ 

மறறும் ெக்திடய பெேவிடுதல் ்ெோனறடவ 

்க்ேோரி்களின ்தடவடய அதி்கரிக்கினறது.  

ெரிநதுட�க் குழு, ெக்தியின ்தடவ்கள் அநதநத 

வயதினரின ெரியோன உைல் எடைக்்்கறறெடி 
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அளிக்்கபெை ்வணடுபமன ெரிநதுட�க்கிறது.  

பெண்களின ெக்தி ்தடவடய விை 

ஆண்களின ெக்தி ்தடவ அதி்கம்.  அதோவது 

13 வயது முதல் 15 வயது வட�யுள்ள 

ஆண்களுக்கு 2750 கி.்க்ேோரி்களும், 16 வயது 

முதல்18 வயது வட�யுள்ள ஆண்களுக்கு 3020 

கி.்க்ேோரி்களும் ்தடவபெடுகிறது.  ஆனோல் 13 

வயது முதல்15 வயது வட�யுள்ள பெண்களுக்கு 

2330 கி.்க்ேோரி்களும், 16 வயது முதல் 18 

வயது பெண்களுக்கு 2440 கி.்க்ேோரி்களும் 

்தடவபெடுகிறது.  ஆண்களுக்கு ் தடவபெடும்.  

அதி்க ெக்தி, அவர்களின துரித எடை 

அதி்கரிபபிறகு உதவுகிறது.

2. புரேம் (Protein)

பெரியவரின ்தடவ்கடளப ்ெோே்வ, 

வளரிளப ெருவத்தினரின பு�தத் ்தடவ 

்கணக்கிைபெடடுள்ளது.  அதோவது பமோத்த 

ெக்தியின ் தடவயில், பு�த்த்தின ் தடவ 12 முதல் 

14 ெதவீதம் என ்கணக்கிைபெடடுள்ளது.  இபபு�தம் 

வளரச்சிக்்கோ்கவும், இரு ெோேோரிைம் ஏறெடும் 

ெோல் முதிரச்சி ெருவ மோறறங்களுக்்கோ்கவும், 

ஆண்களின எலும்பு்களுைன கூடிய தடெ்களின 

தி�டசிக்கும் உதவுகிறது.

ேகாதுஉபபுக்ள்

வளரிளம் ெருவத்தில், உைலுக்குத் 

அவசியமோன அடனத்து தோதுஉபபுக்்களின 

்தடவயும் அதி்கரிக்கிறது. இபெருவத்தில், 

உைல் வளரச்சி உச்ெ நிடேயில் இருக்கும் 

்ெோது தோது உபபுக்்களின ்தடவ அெரிதமோ்கத் 

்தடவபெடுகிறது. மறற ெருவங்கடள விை 

இபெருவத்தில் ஏறெடும் துரித வளரச்சியோல் 

்கோல்சியம், இரும்பு, துத்தநோ்கம், பமக்னீசியம் 

மறறும் ்ெோடியம் ்ெோனற தோது உபபுக்்களின 

அளவு இருமைஙகு ்தடவபெடுகிறது. எலும்பு 

வளரச்சிக்கு ்கோல்சியம் இனறியடமயோதது. 

வளரிளம் ெருவத்தில் ஒரு நோடளக்கு 800 

மி.கி ்கோல்சியம் ்தடவபெடுகிறது. இதில் 150 

மி.கி ்கோல்சியமோனது, அதி்கமோகும்  எலும்பின 

நிடறக்்கோ்க (bone mass) ்தக்கி (retain) 

டவக்்கபெடுகிறது.

எலும்பில் தோது உபபுக்்களின 

அைரத்தி குடறவோ்கப பெறறுள்ள 

வளரிளம் ெருவத்தினருக்கு, பிற்கோேத்தில் 

ஆஸடி்யோ்ெோ்�ோசிஸ எனனும் ்நோய 

ஏறெை வோயபபுணடு. உைலுக்குத் ்தடவயோன 

இரும்புச்ெத்தின அளவோனது 13 – 15 வயதுள்ள 

ஆண்கள் மறறும் பெண்களுக்கு முடறயோ்க 

நோபளோனறுக்கு 32 மி.கி. மறறும் 27 மி.கி. 

எனவும், 16 – 18 வயதுள்ள ஆண்கள் மறறும் 

பெண்களுக்கு நோபளோனறுக்கு 28 மி.கி மறறும் 

26 மி.கி. எனவும் ்கணக்கிைபெடடுள்ளது. 

அதி்வ்கமோன உைல் வளரச்சி, இ�த்தத்தின ்கன 

அளவு அதி்கரித்தல், ஹீ்மோகு்ளோபின அைரவு 

அதி்கரித்தல், பெண்களுக்கு மோதவிைோயினோல் 

ஏறெடும் இரும்புச்ெத்து இழபடெ ஈடுபெயயும் 

கூடுதல் இரும்புச்ெத்து ்தடவ, அடிபெடை 

இரும்புச்ெத்து இழபபு  ்ெோனற ெே  

்கோ�ணங்களோல் இரும்புச்ெத்து கூடுதேோ்கத் 

்தடவபெடுகிறது. இதனுைன துத்தநோ்க 

இடணவுைனும், ெோல் முதிரச்சி ெருவ 

வளரச்சிடயத் தூணடுகிறது. 

உயிரச்சத்துக்ள் (Vitamins)

B வட்க உயிரச்ெத்து்களோன தயோமின 

ட�்ெோபி்ளவின மறறும் நயோசினின 

்தடவ்கள் உடப்கோள்ளும் ்க்ேோரி்களின 

அதி்கரிபடெப பெோருத்து ்நரவிகிதத்தில் 

அதி்கரிக்கினறன.    DNA    மறறும்   RNA    

உறெத்தியில் ெங்்கறகும் திசுக்்கள் ்வ்கமோ்க 

உருவோக்்கபெடுவதோல் ்ெோலிக் அமிேம் மறறும் 

உயிரச்ெத்து B12    ஆகியவறறின ்தடவ்கள் 

அதி்கரிக்கிறது. 

இனறியடமயோதன அல்ேோத அமி்னோ 

அமிேங்கள் தயோரிக்்க, அமி்னோ பிரிவு்கள் 

மோறறபெடும் பெயலுக்்கோ்க அதி்க அளவு 

உயிரச்ெத்து ்தடவபெடுகிறது. புதிதோ்க 

உருவோகிய பெல்்களின உருவ அடமபபு மறறும் 

பெயல்ெோடடு ஒருஙகிடணபபு உயிரச்ெத்து A,C,E  

ஆகியவறறின அளடவப பெோருத்்த அடமகிறது. 

3.5.4  ஊட்டச்சத்து கேகா்டரபகான குவ்ற்ள்

உ்டற்பருமன்

ெரியோன உைல் எடைடய விை, 

20 ெதவிகித எடை அதி்கரித்தடே்ய 

உைறெருமன எனகி்றோம்.  இநநிடே, 

அளவுக்்கதி்கமோ்க ப்கோழுபபு்கள், அடிப்ெோஸ 
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திசுக்்கலில் ்ெருவதோல் ஏறெடுகிறது.  இதன 

்கோ�ணமோ்க ெேவட்கயோன எதிரமடறயோன 

விடளவு்களோல் உைல் நேம் ெோதிக்்கபெடடு, 

குடறநத வயதி்ே்ய இறபபு ஏறெைேோம்.  

உைறெருமன, இ�த்தத்தில் ப்கோேஸடி�ோலின 

அளவு அதி்கரித்தல், உயர இ�த்த அழுத்தம், 

இருதய ்நோய, நீரிழிவு ்நோய, பித்தபடெயில் 

்கற்கள் மறறும் குறிபபிடை வட்க புறறு்நோய்கள் 

்ெோனறடவ உருவோ்க வழிவகுக்கும்.

வளரிளம் பருவத்தில உ்டற்பருமன் ஏற்ப்டக 

்காரணமகான ்காரணி்ள்

• உைலியக்்க பெயல்ெோடு இல்ேோத வோழ்க்ட்க 

முடற

• ம�பியல் ்கோ�ணி்கள் மறறும் குடும்ெ 

வ�ேோறு

• குடறநத அளவு ெத்துக்்கள் மறறும் அதி்க 

அளவு ்க்ேோரி உள்ள உணடவ உணெது 

மறறும் ்தடவக்கு அதி்கமோ்க உணவு 

உணெது.

• உளவியல் ்கோ�ணி்கள்

• சுறறுபபுறக் ்கோ�ணி்கள்

• ்நோய்கள்

• மருநது்கள்

• புட்கயிடே மறறும் ஆல்்கைோல்

ெள்ளி்களில், ஆ்�ோக்கியம் மறறும் 

ஊடைச்ெத்துக் ்கல்வித் திடைங்கடள ஆ�ம்பித்து, 

அதன மூேம் ெள்ளிக்குழநடத்களிடை்ய 

உைலியக்்க பெயல்ெோடு்கள் மறறும் 

ஆ்�ோக்கியமோன உணவுபெழக்்கங்கடள 

ஊக்்கபெடுத்துவதன மூேம், ெ�வேோ்கக் 

்கோணபெடும் வளரிளம் ெருவத்து 

உைறெருமடனக் குடறக்்கேோம்.

வளரிளம் ெருவத்து உைறெருமடன 

ஏறெடுத்தும் சிே ்கோ�ணி்கடளயும், அதடனத் 

தடுபெதற்கோன தீரவு்களும் அடைவடண 3.4 

இல் ப்கோடுக்்கபெடடுள்ளது.

ஊட்டச்சத்துக குவ்றவினகால ஏற்படும் 

இரத்ேந்சகாவ்

இநதியோவின வளரிளம் ெருவத்து பெண்கள் 

மறறும் ஆண்களிடை்ய, இரும்புச்ெத்துக் 

குடறவோல் ஏறெடும் இ�த்த்ெோட்க எனெது 

ஒரு முக்கிய ஊடைச்ெத்துப பி�ச்ெடனயோ்க 

்கோணபெடுகிறது. துரித வளரச்சி, அதி்க தடெ 

தி�டசி (muscle mass) மறறும் இ�த்தத்தின 

்கனஅளவு அதி்கரித்தல் ்ெோனறவறறினோல் 

இரும்புச்ெத்தின ்தடவ அதி்கரிக்கிறது. 

பெண்கடளக் ்கோடடிலும் ஆண்களுக்கு, 

எலும்பு்களுைன கூடிய தடெ்களின தி�டசி 

மி்க விட�வோ்க உருவோகிறது. என்வ 

ஆண்களுக்கு, பெண்கடள விை அதி்க அளவு 

இரும்புச்ெத்துத் ்தடவபெடுகிறது. மோதவிைோய 

ஏறெடுவதோல் பெண்களுக்கு கூடுதல் 

இரும்புச்ெத்துத் ்தடவபெடுகிறது.

இரத்ேந்சகாவ் ஏற்படுவேற்்கான முககிய 

்காரணி்ள்

• ்ெோதுமோன அளவு இரும்புச்ெத்து 

நிடறநத உணவு்கடள உடப்கோள்ளோமல் 

இருபெது / உைலில் ்ெோதுமோன அளவு 

இரும்புச்ெத்து உறிஞெபெைோமலிருபெது / 

உைலில் ்ெோதுமோன அளவு இரும்புச்ெத்து 

்ெமிக்்கபெைோமலிருபெது.

• அடிக்்கடி உணவு உணணுதல் அல்ேது 

உணவுக்்கடடுபெோடு .

• உணவு உணணுதடேத் தவிரத்தல்

• உைல்நேத்திறகுத் தீஙகு விடளவிக்கும் 

்ெோடதபபெோருள் மறறும் ஆல்்கைோல் 

்ெோனறவறடற அதி்க அளவில் 

உெ்யோகித்தல்.

• துரித வளரச்சி

• வளரிளம் ெருவத்தில் ்கரபெம் தரித்தல்.

• ஒடடுணணி்களோல் ஏறெடும் பதோறறு .

அறிகுறி்ள்

• ்ெோரவு, ்ெோம்ெல், தடேசுறறல், தடேவலி

• மூச்சுத் திணறல், ்கோது்களினுள் ெத்தம் 

்்கடடுக் ப்கோணடிருத்தல்.

• சுடவ அறிவதில் குடறெோடு  

• திடீப�ன ்கோல்்கள் ந்கரத்த முடியோமல் 

்ெோதல் (ம�த்து ்ெோதல்).

• பவளிறிய தடடையோன, உடைநத ந்கம் 

(்க�ணடி வடிவ ந்கம்)

• ஆஙகுேர ஸ்ைோமடைடடிஸ – டமனோவோய 

(வோயின ஓ�ங்களில் பவடிபபு)

• நோக்கில் அழறசி, நீே நிற ஸகிளி�ோ, 

பவளிறிய ்கண இடம இடண ெைேம்
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�����ணற�

மனஅ��த�

��உ��த�

கா�க�
மர�	�ேபாத�

இ���� ச�	
�ைறபா���

அ���க� 
அ��க�
தைலவ�
ஏ�ப�த�

��ைர�
தா���
ச����ைம

உைட�த நக�க�

கைள��
ம���
ேசா��

ப்டம் 3.8 இரத்ே ந்சகாவ்க்கான அறிகுறி்ள்

இரத்ேந்சகாவ்்ளகால ஏற்படும் பகாதிபபு்ள்

• அறிவோறறல் ெோரநத பெயல்ெோடு்கள் மறறும் 

நிடனவோறறல் குடறெோடு

• ெள்ளி பெயல்ெோடு்களில் குழநடத்களின 

பெயல்திறன (School preformance) 

குடறதல்

• வளரச்சி மறறும் முன்னறறத்தின ்தடவ

• ்கரபெ்கோேம் பதோைரெோன பி�ச்ெடன்கள் 

அதி்கமோ்க ஏறெை வோயபபு்கள் உள்ளன.

• ்வடேத்திறன குடறதல்

• ்நோய எதிரபபுெக்தி குடறதல்

வளரிளம் பருவத்து அதி் 

எவ்ட / உ்டற்பருமவன 

ஏற்படுத்தும் ்காரணி்ள்

�்டத்வே மகாற்்றத்தின் ந�காக்ம்

பதோடேக்்கோடசி, 

வீடி்யோ, ்கணினி மறறும் 

ட்கப்ெசிடய அதி்கமோ்க 

உெ்யோகித்தல்

பதோடேக்்கோடசி, ்கணினி மறறும் ட்கப்ெசியின ெயனெோடடை, 

ஒரு நோடளக்கு 1லிருநது 2 மணி்ந�ம் வட� குடறத்து, அதறகுப 

ெதிேோ்க பவளிபபுற விடளயோடடு்கடள அதி்கரித்தல்

உைலியக்்க பெயல்ெோடு்கள் 

குடறதல்

தினமும் சுறுசுறுபெோன விடளயோடடுக்்கடள விடளயோை 

ஊக்்கபெடுத்துதல் மறறும் பவளிபபுற விடளயோடடுக்்கடள 

அதி்கரித்தல், ஆ்�ோக்கியமோன வோழ்க்ட்க முடற அடமய 

ஒவ்பவோரு நோளும் ஒரு மணி ்ந�ம் சுறுசுறுபெோன 

விடளயோடடுக்கு முக்கியத்துவம் த� ்வணடும்.

ெரக்்கட� நிடறநத 

ெோனங்கடள அதி்க அளவில் 

ெருகுதல்

்ெோைோ, ்கோரெ்னறறம் பெயயபெடை ெோனங்கள், குளிரெோனங்கள் 

்ெோனற ெோனங்களுக்குப ெதிேோ்க தணணீர, இளநீர, ெரக்்கட� 

்ெரக்்கபெைோத புதிய ெழச்ெோறு்கள் மறறும் ்மோர ்ெரத்துக் ப்கோள்ள 

்வணடும்.

பெரிய ெரிமோறும் அளவு்கள் 

(Large portion sizes)

சிறிய அளவு உணடவ உணண ்வணடும் மறறும் உணவின 

ெரிமோறும் அளடவக் குடறக்்க ்வணடும்.

துரித உணவு மறறும் ெஙக் 

உணடவ அதி்க அளவில் 

உணணுதல்

ஒரு வோ�த்திறகு 1-2 தைடவக்கு ்மல் துரித உணடவ உணணக் 

கூைோது.  ெஙக் உணவிறகுப ெதிேோ்க, ெத்தோன உணவு்கடளத் 

்தரநபதடுத்து உணண ்வணடும்.

்கோடே உணடவத் 

தவிரத்தல்

தினமும் ெத்தோன ்கோடே உணடவ உணண ்வணடும்.  

ெள்ளிக்கு அவெ�மோ்க பெல்லும் பெோழுது, ெத்தோன உணவு்கடளத் 

்தரநபதடுத்து உணண ்வணடும்.

ப்கோழுபபு நிடறநத 

உணவு்கடள அதி்க 

அளவில் உணணுதல்

எணபணயில் முழுவதுமோ்க பெோரிக்்கபெடை உணவு்கடளத் 

தவிரக்்க ்வணடும்.  நீ�ோவியில் அவித்த மறறும் ்வ்கடவக்்கபெடை 

உணடவ உணணுதடே அதி்கபெடுத்த ்வணடும்

குடறநத அளவு நோரச்ெத்து 

நிடறநத உணடவ 

உடப்கோள்ளுதல்

ஒவ்பவோரு நோளும் 3-4 ்கப ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கடள 

உணண ்வணடும்.  முழுதோனியங்கள் மறறும் ெருபபு 

வட்க்கடள உணண ்வணடும்.
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இக்்்கோளோறினோல் ெோதிக்்கபெடை பெண்கள், 

வழக்்கமோ்க  மோதவிைோய வ�ோமல் ்ெோகும் 

பி�ச்ெடனடய ெநதிபெோர்கள். ்மலும் இறபடெ 

ஏறெடுத்தக்கூடிய அளவிறகு எேக்ட்�ோடேட 

ெமநிடேயினடமயும் ்கோணபெடும். இபபெண்கள் 

மி்கவும் பமலிநது எலும்புக்கூடு ்ெோனற 

்தோறறத்டதப பெறறிருநதோலும், அடத ஏற்க 

மறுபெோர்கள், ்மலும் அவ்வோ்ற இருக்்க 

விரும்பி, உணடவ உணண மறுபெோர்கள்.

புலிமியோ நர்வோெோ எனெது அதி்க 

அளவு உணணுதலும், உை்ன வோநதி 

எடுத்தடேயும் குறிக்கிறது. இக்்்கோளோறும், 

அன�க்சியோ நர்வோெோவோல் ெோதிக்்கபெடை 

வளரிளம் ெருவத்துப பெண்கடளப ்ெோன்ற 

ெமூ்க பெோருளோதோ� பினனணி ப்கோணை 

வளரிளம் ெருவத்துப பெண்களிடை்ய 

்கோணபெடுகிறது. இபபெண்கள் அதி்க அளவு 

உணவு்கடள உணடு விடடு, உைனடியோ்க  

தோனோ்க்வ வோநதி எடுக்்க முயலுவர அல்ேது 

மேமிளக்கி்கடள உெ்யோகித்து, உணை 

உணடவ பவளி்யறறுவர. இதன மூேம் 

ெத்துக்்கடள உைலில் உறிஞெபெைோமல் தடுபெர.

ஐ��� நா�� �ழ�ைதக�
உட� ப�ம��� அ	���றன�

ேடுககும் வழிமுவ்ற்ள்

வளரிளம் ெருவத்தினட�, இரும்புச்ெத்து 

அதி்கம் நிடறநத உணவு்கடள (கீட�்கள், 

பவல்ேம், மோமிெம்) மறறும் உயிரச்ெத்து C 

நிடறநத உணவு்கடள (ஆ�ஞசு, எலுமிச்டெ, 

பநல்லிக்்கோய) உணண ஊக்்கபெடுத்த 

்வணடும்.  வளரிளம் ெருவத்துப பெண்களுக்கு, 

மோதவிைோயின ்ெோது ஏறெடும் இரும்புச்ெத்து 

இழபடெ ஈடுபெயய, கூடுதல் இரும்புச்ெத்து 

்தடவபெடுகிறது.

இநதியோவில் 243 மில்லியன 

வளரிளம் ெருவத்தினர 

உள்ளனர (10-19 வயது) 

மறற நோடு்கடள விை 

அதி்கமோன வளரிளம் 

ெருவத்தினர இநதியோவில் 

தோன வோழ்கினறனர.  

ஆனோல் து�திரஷைவெமோ்க, 

பெரும் ெோனடமயோன இநதிய 

வளரிளம் ெருவத்தினர 

இ � த் த ் ெ ோ ட ்க ய ோ ல் 

ெோதிக்்கபெடடுள்ளனர.  56 

ெதவிகித சிறுமி்கள் மறறும் 30 

ெதவிகித சிறுவர்கள்.

வளரிளபெருவத்தினரிடை்ய ்கோணபெடும் 

இநத இ�த்த்ெோட்க, அவர்களின வளரச்சி 

்நோயஎதிரபபுெக்தி, அறிவோறறல் வளரச்சி 

மறறும் ்வடேயில் உறெத்தித்திறன 

ஆகியவறடற பவகுவோ்க ெோதிக்கிறது..

3.5.5 (அ) வளரிளம் பருவத்தில 

்காணபபடும் உணணும் ந்காளகாறு்ள்

அனரகசியகா �ரநவகா்சகா மற்றும் புலிமியகா 

�ரநவகா்சகா

ெருவத்துப பெண்கள் ெடடினி கிைநது, அதன 

மூேம் தடெயிழபபு ஏறெடடு, எடை குடறநது, 

மி்க பமலிநத ்தோறறமுடையவர்களோ்க 

்கோணபெடுவடதக் குறிக்கிறது. இது முக்கியமோ்க, 

உணவு உணண மறுக்கும் நடுத்த� மறறும் 

்மல் வகுபபு குடும்ெத்டதச் ெோரநத வளரிளம் 

ெருவத்துப பெண்களிைம் ்கோணபெடுகிறது. 
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3.5.5. (ஆ)  உணவூடடும் மகாேவி்டகாய 

சுழற்சியும்

வளரநத முழு பெணணோ்க மோறுவதற்கோன 

ெருவபமயதும் வயடத அடைவது 

எனெது அடனத்து பெணகுழநடத்களும் 

எதிரப்கோள்ளும் ெே பி�ச்ெடன்களில் ஒனறு 

ஆகும். மோதவிைோய சுழறசிடய ஒழுஙகுெடுத்தும் 

ைோர்மோன்கள் மி்கவும் ஆறறல் வோயநதடவ. 

இநத ைோர்மோன்கள், வளரசிடத மோறற வீதம், 

இ�த்த குளுக்்்கோஸ அளவு, ெசி, உணணும் 

உணவு்கள், மனநிடே மறறும் நைத்டத 

்ெோனறவ்களில் மோறறத்டத ஏறெடுத்துகினறன. 

பெரும்ெோனடமயோன பெண குழநடத்களுக்கு 

மோதவிைோய சுழறசி எனெது சி�மமோ்க்வோ, 

பி�ச்ெடனயோ்க்வோ இருபெதில்டே. ஆனோல் 

சிேருக்கு மோதவிைோயக்கு முனனர உைல் மறறும் 

மனஎழுச்சிரீதியோன ெோதிபபு உருவோகிறது. இது 

மோதவிைோயக்கு முநடதய அறிகுறி (Pre Mentstrual 

Syndrom PMS) எனறு அடழக்்கபெடுகிறது.

மோதவிைோயக்கு முநடதய அறிகுறி (PMS) 

எனெது ெே அறிகுறி்கள் இடணநததோகும்.  

இது மோதவிைோயக்கு முனெோ்க்வோ அல்ேது 

மோதவிைோய ்கோேத்தி்ேோ சிே பெண்கள் 

அனுெவிக்கும் உைல் மறறும் மனஎழுச்சி 

ரீதியோன வலிடயயும் குறிக்கிறது.

மோதவிைோய சுழறச்சியோனது வளரிளம் 

ெருவத்துப பெண்களின வளரசிடத மோறறம் 

மறறும் ெசியுணரடவப ெோதிக்்கேோம். PMS 

ஏறெடுவதறகு ெே்கோ�ணி்கள் பெோறுபெோ்கேோம். 

PMS இன அறிகுறி்கள் ஏறெடுவடதக் 

குடறபெதறகு, ஆ்�ோக்கியமோன 

வோழ்க்ட்க முடறயுைன, ெத்தோன உணவு 

ெரிநதுட�க்்கபெடுகிறது. 

இநத பி�ச்ெடனயோல் ெோதிக்்கபெடை 

பெண குழநடத கீழ்க்்கோணும் அறிகுறி்களில் 

ஒனடற்யோ அல்ேது அடனத்டதயு்மோ 

பெறறிருபெர. அடிவயிறறில் தடெபபிடிபபு அல்ேது 

வலி, முதுகு வலி, தடேவலி, மு்கபெருக்்கள், 

மு்கம், ட்க, ்கோல்்களில் ஏறெடும் நீரத்்தக்்கம், 

குறிபபிடை உணவுக்்கோ்க ஏஙகுதல் (இனிபபு்கள்) 

வழக்்கத்துக்கு மோறோன தோ்கம், மோரெ்கங்களில் 

வலி அல்ேது ்கடடி்கள், வயிறறுப்ெோக்கு, 

மனஅழுத்தம் மறறும் ெதடைம் ்ெோனறடவ்கள் 

ஆகும்.
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PMS அ���கள்

3.5.6 மு்பபரு நேகான்றுேல

�க�ப� ேதா��வத�� காரணமான உண�க� 

பெோதுவோ்க எல்ேோ வளரிளம் 

ெருவத்தினருக்கும் மு்கபெருக்்கள் 

்தோனறுகினறன. இதில் 80 ெதவிகிதம் ்ெர 

இதனோல் ெோதிக்்கபெடுகினறனர. ்தோலில் 

்கோணபெடும் பெ்ெசியஸ சு�பபி (sebaceous 

gland) அளவுக்கு அதி்கமோ்க பெயல்ெடுவ்த 

இபபி�ச்ெடனக்கு மூே ்கோ�ணம் ஆகும். 

இச்சு�பபியின குழோயில் ஏறெடும் அடைபபு 

பதோறடற உருவோக்குகிறது, இதனோல் 

குறிபபிடை ெகுதியில் ஏறெடும் அழுத்தமும் 

மு்கபெரு உருவோ்க ்கோ�ணமோகிறது. 
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3.5.8  வளரிளம் பருவத்தில ஏற்படும் 

உணவு பழக்வழக் மகாற்்றங்ள்

இபெருவத்தின உணவு ெழக்்கமோனது 

மி்கவும் ்மோெமோன நிடேக்கு மோறுகிறது, 

இதனோல் அவர்களுக்குத் ்தடவயோன 

ஊடைச்ெத்துக்்கள் கிடைபெதில்டே. 

இபெருவத்தினர தினெரி ்கோடே உணடவத் 

தவிரக்்கத் பதோைஙகி விடுவர, குடறநத 

அளவு ெோல் அருநதுதல், ெழங்கள் ்கோய்கடள 

குடறத்து உணணுதல் மறறும் அதி்கபெடியோன 

குளிரெோனங்கடள அருநதுதல் எனறு 

உணவுபெழக்்கங்களில் மோறறம் ஏறெடுகிறது. 

்கோடே உணடவத் தவிரத்தல் மறறும் துரித 

உணவு்கடள அதி்கமோ்க உணணுதல் ்ெோனற 

உணவுபெழக்்க மோறறத்தோல் உைலின எடை 

கூடுகிறது. இதனோல் உைல்நிடற அேகின மதிபபு 

(BMI) அதி்கரிக்கிறது. ்மலும் இபெருவத்தில் 

ெ்க நணெர்களின தோக்்கம் அதி்கமோ்க இருக்கும் 

மறறும் நவீன ்கோே ்ெோக்்்கோடு ஒத்துப்ெோதல் 

மறறும் ெ்கவயது நணெர்களில் ஒருவ�ோகும் 

ஆரவத்தின ்கோ�ணமோ்கவும்  ஊடைச்ெத்தில்ேோத 

உணவு்களோன பிடெோ, ெர்கர, ்கோபி, ்கோரெ்னறறம் 

பெயயபெடை குளிரெோனங்கள், ெோக்பேட மறறும் 

ெோடே்யோ�க் ்கடை்களில் கிடைக்கும் பெறிவுறற 

ப்கோழுபபு நிடறநத மறறும் இத� ெத்துக்்கள் 

்ெோதுமோன அளவு இல்ேோத உணவு்கடள 

அதி்கம் உணணுகினறன.  இதனோல் ெரியோன 

உணவு ்வடள்களில் உணவு உணணுதல் 

தவிரக்்கபெடுகிறது.

இபெருவத்தில் உைல் அடமபபு மறறும் 

்தோறறம் குறித்து அதி்க முக்கியத்துவம் 

த�பெடுகிறது. வளரிளம் ெருவத்தினர தோங்கள் 

இபெருவத்தினர ்க்ேோரி்கடள மடடும் தரும் 

உணவு வட்க்களோன ெோக்பேட, பீடெோ, சிபஸ, 

மிடைோய மறறும் ஐஸகீரிம் ்ெோனறவறடற 

தவிரக்குமோறு அறிவுறுத்தபெை ்வணடும். 

மு்பபரு

ெரும நுணதுடள்கள் மறறும் எணபணய 

சு�பபி்களில் உருவோகும் நோள்ெடை 

அழறசியின ்கோ�ணமோ்க முடிடயச் சுறறியுள்ள 

சு�பபிக் குழோய்களில் எணபணய ்ெருகிறது. 

இது பெோதுவோ்க வயதுக்கு வரும் இளம் 

ெருவத்தினரிடை்ய ்கோணபெடுகிறது.

3.5.7  வளரிளம் பருவத்து கபண்ள் 

்ரபபம் ேரிபபேகால ஏற்படும் 

ஊட்டச்சத்துக குவ்றபகாடு

பி�ெவ்ந�த்தில் தோயின ம�ணமும், 

குழநடத ம�ண விகிதமும் அதி்கமோ்க ஏறெை 

வோயபபு இருபெதோல் இபெருவத்தில் ்கரபெம் 

தரிபெவர்கள் அதி்க ஆெத்து நிடேயில் 

உள்ளவ�ோ்க ்கருதபெடுகிறோர்கள். உைலியல் 

ரீதியோ்க முதிரச்சி அடையோததோல் இநத வயதில் 

்கரபெம் தரித்தல் ்மோெமோன விடளவு்கடள 

ஏறெடுத்தும்.

வளரிளம் ெருவத்துக் ்கரபபிணிபபெண, 

தனது வளரச்சிக்குத் ் தடவயோன ெத்துத்்தடவ 

மடடுமினறி, ்கருவிறகும் ்தடவயோன 

ெத்துக்்கடளயும் பூரத்தி பெயயவில்டே எனில் 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடு நி�நத�மோகி விடும். 

இது குழநடத பிறபபில் ்ந�டித் தோக்்கத்டத 

ஏறெடுத்தும். பி�ெவத்துபபின தோயபெோல் 

சு�க்்கோமல் ்ெோவதும் ஒரு பெோதுவோன 

ெோதிபெோகும். இதன ்கோ�ணமோ்க குழநடதக்கு 

்ெோதுமோன அளவு தோயபெோல் ஊடைோததினோல் 

குழநடத்கள் ் நோயுறும் விகிதமும் அதி்கரிக்கிறது. 

என்வ நல்ே உணவூடைமும், ஆ்�ோக்கியமோன 

உணவு ெழக்்கவழக்்கங்கடளயும் வளரிளம் 

ெருவத்தில், ்மறப்கோணைோல் பெரியவ�ோகும் 

்ெோது ஆ்�ோக்கியமோன வோழ்க்ட்கக்கு 

வழிவகுக்கும்
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துரித வளரச்சிடய ்நோக்கி பெல்கி்றோம் 

எனெடதயும், குடறநத உணவூடைமோனது 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடடை ஏறெடுத்தி, 

பெரியவ�ோகும் ்ெோது வளரசிடத மோறற 

்்கோளோறு்கடள உருவோக்்கக்கூடும் 

எனெடதயும் உணரநது ப்கோள்ள ்வணடும்.

வளரிளம் ெருவத்தினரிடை்ய ஏறெடும் 

உளவியல் ரீதியோன மன அழுத்தம் அவர்களது 

உணவுப ெழக்்கவழக்்கங்கடளப ெோதிக்கிறது. 

இபெருவத்தில் சிறுவர்கள் பெோதுவோ்க்வ 

சிறுமி்கடள விை அதி்கபெடியோன ெசி 

உணரவுைன இருபெதோல் இது அவர்களுடைய 

ஊடைச்ெத்துத் ்தடவ்கடள பூரத்தி 

பெயய உதவுகிறது. அ்த ்வடளயில் 

சிறுமி்கள் கீழ்க்்கோணும் ்கோ�ணங்களோல் 

ெோதிக்்கபெடுகினறனர.

1. ஆண்கடள விை பெண்கள் குடறநத 

அள்வ உைலியக்்க பெயல்ெோடு்களில் 

ஈடுெடுவதோலும், அதி்கபெடியோன ப்கோழுபபு 

ெடிவதோலும் சிறுமி்களின உைல்எடை 

கூைேோம்.

1. பெண்களின உைல் அடமபபு மறறும் 

்தோறறம் ெறறிய ெமூ்கம் ெோரநத அழுத்தம், 

அவர்கடள உைல் எடைடய குடறக்்க 

உதவும் உணவுத்திடைத்டத பினெறறுமோறு 

தூணைேோம் அல்ேது உணணும் 

்்கோளோறு்களோன அட�க்சியோ நர்வோெோ 

மறறும் புலிமியோ ்ெோனறவறடற 

்கடைபபிடிக்்கேோம். 

இருநத்ெோதிலும், ்கோல்சியம், இரும்புச்ெத்து 

மறறும் பு�தச்ெத்துக்்கள் மிகுநத ெரிவிகிதெத்தோன 

உணவு்கள் உணெதன முக்கியத்துவத்டத 

இபெருவத்தினரிைம் உணரத்த ்வணடும். 

்மலும் பவறறுக் ்க்ேோரிடய மடடும் 

த�க்கூடிய உணவு்கடள தவிரக்்க ்வணடும் 

எனெடதயும் பதளிவோக்்க ்வணடும். 

அவர்களுக்கு ெரியோன ்வடள்களில் உணவு 

உணணுதடே தவிரக்்கக்கூைோது எனெடதப 

ெறறியும், உணணும் ்வடள்களில் மறற 

உணரவு்களுக்கு இைம் ப்கோடுக்்கோமல் 

நிதோனத்துைன உணண ் வணடும் எனெடதப 

ெறறியும் அறிவுட� வழங்கபெை ்வணடும்.

ெவ���கேலா� உணவா� (Junk Food) ஏ�ப�� ஆேரா��ய� ேக�க�
உட� எைட அ�க� த�

ம��� உட�ப�ம�
���யமாக �ழ�ைத�

ப�வ உட�ப�ம�

ஆ��மா,
ஒ�வாைம

ம��� ��க�
உய�இர த
அ� த�

இ���� எ���� ம���
வள��ைத மா�ற அ���க�
இர த �� ெக�ட ெகா����
(LDL) அளைவ அ�க� த�
இர த��ழா¢ ��£�த�
ம��� அைட��� காரணமாக
மாரைட�� அ�ல� ப�கவாத�
���ேநா¢ ஆப � (�ட�,��¥ரக�,
உண¦��ழா¢���ேநா¢)
ப�ெசா ைத ம��� ப��ைத¦
அ�க அ¨ல� �ர த�,
ெந©ெச�ªச�, மலª��க�,
�ட�எ�ªச� (அ) வ«����¬��
க�®ர� ெசய�பா�¬�
�ைறபா� (ெகா��� ப¬�த க�®ர�)

இர¯டா� வைக
¥�°¦ ேநா¢

மனஅ� த�, எ�ªச�
ம��� பத�ட� அ�க� த�

ப்டம் 3.9 கவற்றுக்நலகாரி உணவகால 

(Junk Food) ஏற்படும் ஆநரகாககியக ந்டு்ள்

3.5.9  வளரிளம் பருவத்தினருக்கான 

உணவுத்திட்ட  வழி்காடடி

வோழ்நோள் முழுவதும் சிறநத ஆ்�ோக்கியம் 

நிடேத்திருக்்கத் ்தடவயோன ெரியோன 

உ ண வு ப ெ ழ க் ்க வ ழ க் ்க ங ்க ட ள யு ம் , 

முடறயோன உைறெயிறசியின 

முக்கியத்துவத்டதயும், ெதிய டவக்்க ஏறற 

ெருவம் வளரிளம் ெருவ்ம ஆகும். அவர்களின 

ஆ்�ோக்கியத்டதப ெ�ோமரிக்்க கீழ்க்்கோணும் 

சிே எளிய வழிமுடற்கடளக் ்கடைபிடிக்்க 

அறிவுறுத்தேோம்.

• ெளெளபெோன ெருமத்திறகும் மறறும் 

மேச்சிக்்கலிருநது விடுெைவும் தினெரி 

இ�ணடு அல்ேது மூனறு ்வடள்கள் 

ெழங்கடள உணண ்வணடும்.

• இளநீர, புதிதோ்க தயோரிக்்கபெடை ெழச்ெோறு 

்ெோனறவறடற அருநதுவதன மூேம் 

்நோபயதிரபபுச் ெக்தி அதி்கரிக்கும், 

்மலும் உைலுக்குத் ்தடவயோன முக்கிய 

உயிரச்ெத்து்களும்  கிடைக்கும்.

• இ�வு ்வடள்களில் நீணை ்ந�ம் 

்கணவிழித்து ெடிக்கும் பெோழுது அல்ேது 

ெணிபுரியும் பெோழுது இ�ணடு ைம்ளர்கள் 

ப்கோழுபபு நீக்்கபெடை ெோல் அருநதுவது 

உைலுக்கு நனடம தரும்.

• நணெர்கடள ெநதிக்கும் ்ெோது அல்ேது 

விடளயோடடிறகுப பிறகு முடடை அல்ேது 

்்கோழிக்்கறி ெோணடவிச் உணெது மி்கவும் 

சிறநத ்தரவு ஆகும். 
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• குளிரெோனங்களுக்குப ெதிேோ்க மில்க் ்ேக் 

அருநதுவது சிறநதது.

• ஒரு நோள் இ�வு முழுவதும் உணணோமல் 

(overnight first) இருபெதோல் ஏறெடும் மூடள 

ெோதிபடெக் குடறக்்க, ்கோடே உணவு 

உணெது எனெது மி்கவும் முக்கியமோகும்.  

• உைலில் உள்ள ்தடவயறற நச்சுப 

பெோருட்கடள பவளி்யறறவும், ெருமத்டத 

ஆ்�ோக்கியமோ்கவும் ெளெளபபுைன 

டவக்்கவும், தினெரி மூனறு முதல் நோனகு 

லிடைர நீரஅருநதுதல் அவசியம்.

• நீணை ்ந�ம் ெடிக்கும் பெோழுது, ட்கயளவு 

உேரநத தி�ோடடெப ெழங்கள் மறறும் ெோதோம் 

ப்கோடடை்கடள உணெது நல்ே ெேடனத் 

தரும்.

• ெதபெடுத்தபெடை மறறும் ைபெோக்்களில் 

அடைக்்கபெடை உணவு்களில் 

்வதிபெோது்கோபபுப பெோருட்கள் 

இருபெதோல் அநத உணவுபபெோருட்கடள 

தவிரக்்க ்வணடும். ஏபனனில் இடவ 

எதிர்கோேத்தில் புறறு்நோய உருவோவதறகு 

்கோ�ணமோ்க அடமயேோம்.

• அதி்க ெரக்்கட�ச் ெத்துள்ள உணவு 

பெோருட்கள் உைறெருமன, வயிறறுபபெோருமல் 

மறறும் ்தோல் பவடிபபு்கள் ்ெோனற 

பி�ச்ெடன்கள் உருவோ்க ்கோ�ணமோகிறது.

• மீன, ்்கோழிக்்கறி, முடடை ்ெோனறவறறில் 

உள்ள அதி்க பு�தம், உைல் வளரச்சிக்கும் 

ெழுதோன திசுக்்கடள ெரி பெயயவும் 

உதவுகிறது.

• எபபெோழுதும் ்கோடே உணடவத் 

தவிரக்்கோமல் உணண ்வணடும்.  வீடடில் 

இருக்கும் ் ெோது குடறநதெடெம் ஒரு ் வடள 

உணவோவது அதி்க அளவு ெத்தோன மறறும் 

ஆ்�ோக்கியமோன ்கோய்கறி்கடள உணண 

்வணடும். 

• உணவு உணணும் பெோழுது 

அடமதியோ்கவும் ெதடைமினறியும் இருக்்க 

்வணடும்.  அபபெோழுது தோன ஊடைச்ெத்து்கள் 

எளிதோ்க உைலில் உறிஞெபெடும்.

• உைல் எடைடய விட�வோ்க குடறக்்க 

உதவும் உணவுத்திடைம்  மறறும் உணவு 

்வடள்களில் உணணோமலிருத்தல் 

்ெோனறவறறிறகு ்வணடும். இது 

வளரசிடத மோறறம் அதி்கரிக்்கவும் உயரும். 

அத்துைன உைலில் உள்ள ப்கோழுபடெக் 

குடறக்்கவும் உதவும்.

• வோ�த்துக்கு 5 நோட்கள் பதோைரச்சியோன 

முடறயோன உைறெயிறசி பெயவதன 

மூேம் நல்ே ்கடடுக்்்கோபெோன உைலுைன 

ஆ்�ோக்கிய வோழ்வு கிடைக்கும்.

• எணபணயில் பெோரித்த உணவு்கள், 

ெோேோடைக்்கடடி மறறும் க்ரீம் நிடறநத 

உணவு்கள் ஆகியடவ பெரிபெதறகு அதி்க 

்ந�ம் எடுத்துக்ப்கோள்ளும். இது பெரிமோனக் 

்்கோளோடற ஏறெடுத்தும். இது்வ 

மு்கபெரு மறறும் உைல்ெருமன ஆகிய 

பி�ச்ெடன்களுக்கு முக்கிய ்கோ�ணமோ்க 

அடமகிறது.

• மூடளயின பெயல்ெோடு மறறும் ்கவனிக்கும் 

திறடன ் மம்ெடுத்த  வோதுடம ப்கோடடை்கள் 

(Walnut) மறறும் உேரநத ஆபரி்கோட 

(ெரக்்கட� ெோதோமி) ்ெோனறவறடற 

உணணேோம்.

• ெசியுள்ள ்ெோது மடடு்ம உணண 

்வணடும். மோறோ்க மறறவர்கள் உணவு 

உணெடதக் ்கணடு உணணக் கூைோது .

• வளரிளம் ெருவத்தினட�, அவர்களுக்்கோன 

ஆ்�ோக்கியமோன உணவு்கடள, அவர்க்ள 

தயோரித்து உணணும் வட்கயில் 

ஊக்குவிக்்க ்வணடும். 

•  குழநடதப ெருவத்திலிருநது, துரித 

வளரச்சி ஏறெடும் வளரிளம் ெருவத்திறகு 

மோறும்  ்ெோது, ெத்துக்்களின ்தடவ 

அதி்கரிக்கிறது எனெடதப ெறறி 

இபெோைத்தின மூேம் அறிநது ப்கோண்ைோம்.  

வளரிளம் ெருவத்தினோல் ெ�ெ�பெோன 

வோழ்க்ட்கமுடறயோல், அவர்களின ெத்துத் 

்தடவடய பூரத்தி பெயவது ஒரு ெவோேோ்க 

உள்ளது – முக்கியமோ்க இரும்புச்ெத்து 

மறறும் ்கோல்சியம்.
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மகாணவர க்சயலபகாடு அட்டவவண

"உ்டல ஆநரகாககியத்திற்்கான உணவு மகாற்்றம்"

மகாணவர கபயர:

�கான் விரும்பும் மகாற்்றம்
உ்டல ஆநரகாககியத்தில 

ஏற்படும் மகாற்்றம்
மகாற்்றத்தின் முககியத்துவம்

எ.்கோ. ெழச்ெோறுக்குப ெதிேோ்க 

அதி்க நீர அருநதுதல்

உைலின நீரச்ெத்டத தக்்க 

டவபெதுைன ெரக்்கட�யின 

அளவு கூைோமல் இருபெது.

உைலின நீரச்ெத்து ெரியோ்க 

இருபெதோல் எனனோல் நனகு 

்கவனித்து பெயல்ெை முடியும்

 க்சயலபகாடு : 3

• ெள்ளி விழோ அ�ஙகில் மோணவர்கடள “எனது ்கோடே உணவு” எனறு விதவிதமோன ்கோடே 

உணவுப பெோருட்கடள ெோரடவக்கு டவக்குமோறு கூறுதல். பெற்றோர்கடள ்கோடசிக்கு 

அடழபெதன மூேம் மோணவர குழுக்்களின பெயல்ெோடு்கடள ஊக்குவித்தல் (எ.்கோ) ெோல்வட்க 

உணவு்கள் ெோல்கூை தோனிய அ�ஙகில் தோனிய பி�ட ெழங்கடள ெழபெணடண கூடைத்தில் 

கிடைக்குமோறு பெயதல். பமோத்த அ�ஙகின இைங்கடளயும் விணபவளி உணவ்கம் விணபவளி 

ெம்ெநதமோனபெோருட்கள் ெைங்கள் மூேம் அேங்கரிக்்க பெயதல்.

• உணவுக் ்கண்கோடசியின பெோருளுக்்்கறெ மோணவர்கடள விணபவளி உடையணியச் 

பெயதல், �ோக்ப்கடடுக்கு எரிபெோருள் ் ெோல் உைலுக்கு உணவு எனும் பெோருளின சிறு நோை்கங்கள் 

்ெோனறவறடற பெயல்ெடுத்துதல்.

• மோணவர்கள் தங்களது ஓவியங்கள் மூேம் விணமீன்கடள ்கோடே உணவு ெழங்கள், 

்கோய்கறி்கள், குடறநத ப்கோழுபபு உணவு்கள் பு�த உணவு்கள் மறறும் முழுதோனியங்கள் 

ப்கோணடு அழகு ெடுத்தேோம்.

 க்சயலபகாடு : 4

பகா்டசசுருக்ம் 

 � உைலுக்குத் ்தடவயோன ஊடைச்ெத்தின 

்தடவ மனிதனின வோழ்நோள் முழுவதும் 

பதோைரநது சீ�ோ்க மோறுெடுகிறது. உைல் 

வளரச்சி வீதம், ெோலினம், பெயல்ெோடு்கள் 

மறறும் ெேவிதமோன ்கோ�ணி்கடள 

அடிபெடையோ்கக் ப்கோணடு இம்மோறறம் 

அடமகிறது.

 � குழநடதபெருவம் மறறும் ெதினெருவம் 

பதோைரச்சியோன வளரச்சியுைன 

பதோைரபுள்ளதோல் ஊடைச்ெத்து ்தடவயும் 

அதி்கரிக்கிறது.

 � ெோே்கர்கள் மறறும் குழநடத்களுக்்கோன 

ஆறறல் ்தடவயோனது வளரச்சி வீதம் 

மறறும் உைல் பெயல்ெோடு்கள் இவறறின 

்வறுெோடு்கள் பெோறுத்து மோறுெடுகிறது. 

உணவுப ெறறோக்குடற எனெது 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடைோல் ஏறெடும் 

எடையிழபபுைன வளரச்சி வீதத்டதயும் 

ெோதிக்கிறது.
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முழுடமயோன வளரச்சிக்கும், ஆ்�ோக்கிய 

வோழ்க்ட்கக்்கோன ெடி்களோ்கவும் அடமயும்.

 � உணவில் அத்தியோவசியமோன ப்கோழுபபு 

அமிேங்களின ெறறோக்குடற எனெது 

குழநடத்களின ெள்ளி பெயல்ெோடு்களில் 

எதிரமடறயோன ெோதிபபு்கடள ஏறெடுத்தும்.

 � ெள்ளிப ெருவத்தில் ஏறெடும் ்கோல்சியம் 

ெறறோக் குடறயோனது எலும்பின ெேத்டதப 

ெோதிக்கும்.

 � ெோல் மறறும் ெோல்ெோரநத உணவு்கள், 

்கரும்ெச்டெ வணணமுடைய 

கீட�்கள், ்கோய்கறி்கள் ்ெோனறவறறில் 

அதி்கபெடியோன ்கோல்சியம் ெத்து உள்ளது.

 � குழநடத்களின வளரச்சியில், 

விட�வோ்க உயரும் இ�த்த அளவினோல் 

இரும்புச்ெத்தின ்தடவ அதி்கரிக்கிறது. 

இடறச்சி, மீன, ்்கோழிக்்கறி மறறும் தோனிய 

பி�ட, தோனியங்கள் ்ெோனறவறறில் 

அதி்கபெடியோன இரும்புச்ெத்து 

்கோணபெடுகிறது.

 � குழநடதயின உணவில் ெே வணண 

ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கடளச் ்ெரக்்க 

்வணடும்.

 � ்கரும்ெச்டெ வணண இடே்களுைன 

கூடிய ்கோய்கறி்கள் மஞெள், ஆ�ஞசு 

வணண ்கோய்கறி்கள் மறறும் ெழங்கள் 

(்்க�ட, ெபெோளி, மோம்ெழம்) ்ெோனறடவ 

டவடைமின A அதி்கமோ்கக் ப்கோணடுள்ளன.

 � குழநடத்களுக்்கோன டவடைமின Dயின 

பெரும்ெஙகு சூரிய ஒளியிலும், சிறிய 

அளவு மீன எணபணய, ப்கோழுபபுள்ள 

மீன்கள், ்கோளோன்கள், ெோேோடை மறறும் 

முடடைக்்கரு ்ெோனறவறறின மூேமும் 

பெறபெடுகிறது.

 � ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களுக்்கோன 

தினெரி ஆறறல் மறறும் ஊடைச்ெத்துக்்கோன 

்தடவடய திணெணைங்கள் குறிபெோன 

அளவுக்கு நிடறவு பெயகினறன. 

இதன ்கோ�ணமோ்க்வ ெரியோன 

திணெணைங்கடள ்தரநபதடுபெதோல் 

அதி்கபெடியோன ஆறறல் மறறும் 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடுள்ள 

உணவு்கடள தவிரக்்கேோம். 

 � உைல் வளரச்சியின ஆ�ம்ெ ்கடைங்களோன 

ெோே்கர ெருவம் மறறும் சிறு 

குழநடதபெருவங்களில் விட�வோன 

எலும்பு வளரச்சிக்கும், உைலின 

உருவத்டத நிரணயிக்கும் பமோத்த எலும்பு 

பதோகுபபுக்கும் அதி்கபெடியோன ்கோல்சியம் 

்தடவபெடுகிறது.

 � ஆறுமுதல் ெனனி�ணடு (6 – 12 

வருைங்கள்) வயதோன ெள்ளி பெல்லும் 

ெருவத்டத மடறமு்கமோன / உள்ளோரநத 

வளரச்சிக்்கோேம் எனேோம். பெோதுவோ்க 

இபெருவத்தில் குழநடத்கள் நல்ே 

வளரச்சியுைனும் சுறுசுறுபெோ்கவும் இருபெர. 

இதன ்கோ�ணமோ்க்வ அவர்களுடைய 

ஊடைச்ெத்து ்தடவ அதி்கமோ்கவும், 

முக்கியமோ்கவும் இருக்கிறது.

 � ெரிவிகித ெத்துணவு மறறும் முடறயோன 

உைறெயிறசி இ�ணடு ெள்ளி பெல்லும் 

குழநடத்களுக்கு மி்கவும் அவசியம். 

ெரியோன அளவு விடைமின்கள் 

மறறும் ்கனிமங்கடள வழஙகும் 

வட்கயில் ெல்்வறுெடை உணவு்கள் 

்தரநபதடுக்்கபெடடு வழங்கபெை 

்வணடும்.

 � இபெருவத்தில், உணடவத் 

்தரநபதடுபெதிலும் உணவு 

ெழக்்கங்களிலும் புது பி�ச்ெடன்கள் 

்தோனறுகினறன. ெள்ளி்களில் 

கிடைக்கும் வோயபபு்கள், வீடடுச்சூழல், 

ெள்ளி ்தோழர்களின ெோதிபபு மறறும் 

த்கவல் பதோைரபு ெோதனங்கள் குறிபெோ்க 

பதோடேக்்கோடசி ்ெோனறடவ 

உணவுபெழக்்கம் பதோைரெோன 

முடிவு்கடளத் தீரமோனிபெதில் பெரும்ெஙகு 

வகிக்கினறன.

 � ஊடைச்ெத்துக் குடறெோைோனது ெள்ளி 

பெல்லும் குழநடத்களின வோழ்க்ட்கத் 

த�த்டத மடடுமல்ேோது ்கல்வியினோல் 

அவர்கள் பெறும் முழுடமயோன 

நனடம்கடளயும் ெோதிக்கிறது.

 � ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களுக்கு 

வழங்கபெடும், அளவோன ்தடவக்குரிய 

ஊடைச்ெத்தோனது அவர்களின 
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 � உைல் ெருமன, எடைக்குடறவு, மேச்சிக்்கல், 

ெற்கடற்கள் மறறும் இ�த்த்ெோட்க 

்ெோனறடவ ெள்ளி பெல்லும் ெருவத்தில் 

்கோணபெடும் ஊடைச்ெத்து குடறெோடடினோல் 

வரும் பி�ச்ெடன்களோகும்.

 � ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களிடை்ய 

்கோணபெடும் இ�த்த்ெோட்க குடறெோடைோல், 

்கல்வி பெயல்ெோடு்களில் வீழ்ச்சி, 

அறிவோறறல் நைவடிக்ட்க்களின மோறறம், 

்கவனக்குடறவு வீதம் மறறும் பெோதுவோன 

்ெோரவு, ஆரவமினடம என ெே ெோதிபபு்கள் 

ஏறெடுகினறன.

 � ெள்ளிக்கூைம் வீடடிலிருநது பதோடேவில் 

இருக்கும் ்வடளயிலும், ெள்ளியில் 

மதிய உணவுக்்கோ்க ஒதுக்்கபெடும் ்ந�ம் 

குடறவோ்க இருபெதோலும் முழுடமயோன 

மதிய உணடவ குழநடத்களுக்கு 

ப்கோடுத்து அனுபபுவது அவசியமோ்க 

உள்ளது.

 � முழுடமயோன மதிய உணவோனது 

தினெரி ஆறறல் ்தடவயில் மூனறில் 

ஒரு ெஙட்க நிடறவு பெயயும் வட்கயில் 

குழநடத்களுக்கு ்தடவயோன பு�தம் 

மறறும் அடனத்து ்கனிமங்கடளக் 

ப்கோணடிருக்்க ்வணடும். இதன மூேம் 

நோள் முழுடமயும் ்கவனத்துைனும், 

ஆரவத்துைனும் ெள்ளியில் ்கற்க இயலும்.

 � ்கோடே உணவோனது, ஒரு நோளின 

பதோைக்்கமோன மறறும் முக்கியமோன 

உணவோகும். என்வ ஊடைச்ெத்துள்ள 

்கோடே உணவு ஆ்�ோக்கியமோன 

வளரச்சிக்கும் முன்னறறத்துக்கும் 

முழுடமயோ்க உதவி புரியும்.

 � ஆ்�ோக்கியமோன ்கோடே உணவோனது, 

புதிய நோடள பதோைங்க உைலுக்குத் 

்தடவயோன ஆறறடே வழஙகி, 

இ�த்தத்தில் ெரக்்கட�யின அளடவ 

ெரிபெயய (உறெோ்க மூடடுகிறது) 

உதவுகிறது.

 � உே்க சு்கோதோ� அடமபபின (WHO) 

ெத்து முதல் ெத்பதோனெது வயது வட� 

உள்ள (தனிநெர்கடள) சிறுவர்கடள 

(10 -19 வருைம்) ெதினெருவத்தினர 

என அடழக்்கபெடுவர. இநதக்்கோேத்தில் 

தோன குழநடதப ெருவத்திலிருநது 

வயதுவநத ெருவத்துக்கு மோறுவதற்கோன 

அதி்வ்கமோன உைல் வளரச்சி அடமகிறது.

 � ெதினெருவத்தில் வளரசிடத 

மோறறத்துக்்கோன ்தடவ மறறும் ஆறறல் 

ெயனெடுத்தபெடும் ் வ்கமும் அதி்கரிபெதோல் 

்க்ேோரி பு�தம், இரும்பு ெக்தி மறறும் 

்கோல்சியம் ெத்து ்தடவயும் அதி்கரிக்கிறது.

 � ஊடைச்ெத்துக் குடறெோைோன உணவு 

எனெது ெதினெருவத்தினருக்கு 

மி்கவும் ்மோெமோன ெோதிபபு ெருவபமயத 

்கோேங்களிலும் மறறும் எதிர்கோே 

வோழ்க்ட்கயிலும் ஏறெடுத்தும்.

 � ெதினெருவத்தில் உைல் ெருமன 

மறறும் இரும்புச்ெத்துக் குடறவோல் 

ஏறெடும் இ�த்த்ெோட்க  ்ெோனற 

்மோெமோன ஊடைச்ெத்து பி�ச்ெடன்கடள 

உருவோகும். குறிபெோ்க ெதினெருவ 

பெணகுழநடத்களுக்கு ந�ம்புதளரச்சியோல் 

ஏறெடும் ெசியினடம மறறும் அளவுக்கு 

மீறி உணணுதல் ்ெோனற பி�ச்ெடன்கள் 

ஏறெடும். மு்கபெரு மறறும் மோதவிைோயக்கு 

பதோைரெோன அறிகுறி்கள் ்ெோனறடவ 

இந்ந�த்தில் ஏறெடும்.

 � ெதினெருவத்தில் ெ்கமோணவர்கள் மறறும் 

நெர்களின ெோதிபபு அதி்கமோ்க இருக்கும். 

்கோடே உணடவத் தவிரத்தல், ெோல் 

அருநதும் அளவு குடறதல், குடறவோன 

அளவு ்கோய்கறி்கள் மறறும் ெழங்கள் 

உணணுதல் ்மலும் அதி்கபெடியோன 

குளிரெோனம் அருநதுதல் ்ெோனற 

ெோதிபபு்கள் ஏறெடுகினறன.

 � ெதினெருவத்தில் தோன உைல் 

ஆ்�ோக்கியத்துக்்கோன உணவுபெழக்்க 

வழக்்கங்கள் மறறும் உைறெயிறசி 

்ெோனறவறடற ஒழஙகுெடுத்துவதன 

மூேம் வோழ்நோள் முழுவதும் ஆ்�ோக்கியமோ்க 

வோழ்வதறகு வழி அடமயும்.
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ேளர�வ்ட பயிலும் குழநவே (Toddler) -  12 முதல் 36 மோத வயதுள்ள சிறுகுழநடத இபபிரிவில் 

அைஙகுவர (to toddle).  நடைெயிலும் இநநிடேயில் 

குழநடதயின நடை தள்ளோடும் வட்கயில் இருக்கும்.

எலும்பு மருவுேல / வலுபபடுத்துேல -  ்கோல்சியம் மறறும் ெோஸெ�ஸ ்ெோனற ்கனிமங்கடளப 

ெயனெடுத்தி எலும்பின உள்்கடைடமபடெ 

வலுபெடுத்துதல்

அறிவகாற்்றல க்சயலபகாடு்ள் -  ெகுத்தறிதல், நிடனவு ஆறறல், ்கவனம் மறறும் 

பமோழித்திறன ்ெோனற திறன்களின கூடடுச் 

பெயல்ெோடு்களின மூேம் த�வு்களின அடிபெடையில் 

பெறபெடும் அறிவுத்திறன

ஓநம்கா 3 க்காழுபபு அமிலம் -  மீனவட்க்களில் அதி்கமோ்கக் ்கோணபெடும் பெறிவுறோ 

ப்கோழுபபு அமிேங்கள்

குருதிநயகாட்டககுவ்ற -  இதயத்துக்கு பெல்ேக்கூடிய இ�த்த ஓடைத்தில் ஏறெடும் 

அளவு மோறுெோடடினோல் அல்ேது குடறவினோல் 

உருவோகும் (்நோய) குடறெோடு எனேோம்.
உயர இரத்ே அழுத்ேம் -  இ�த்த நோளங்களில் ஏறெடும் பதோைரச்சியோன 

அதி்கபெடியோன இ�த்தம் அழுத்தத்தின ்கோ�ணமோன 

விடளவு

நீரிழிவு ந�காய -  இனசுலின சு�பெதில் மறறும் அநத நிடேக்்கோன 

எதிரவிடனயில் ஏறெடும் ெோதிபெோன 

்கோர்ெோடைட்�டடின மோறறத்தில்  பெரும்ெோதிபபு 

எனேோம். இதன விடளவோல் இ�த்தத்தில் ெரக்்கட�யின 

அளவு உயரதல் ஏறெடுகிறது.
மலசசிக்ல -  பெரிமோன அடமபபில் ஏறெடும் ெோதிபெோல் மேம் 

்கழித்தலில் ஏறெடும் சி�மம் எனும் நிடே ஆகும். 

மிவ் அளவுக குருதி க்காழுபபு -  இ�த்தத்தில் ப்கோேஸடி�ோல் மறறும் டிட�கிடளெருைன 

்ெோனற ப்கோழுபபு்களின அளவு மி்க அதி்கமோ்கக் 

்கோணபெடும் நிடே. 

பற்க்சகாத்வே -  ெற்களில் ஏறெடும் சிடதவு அல்ேது ்கடற்கடளக் 

குறிக்கும் பெோல் எனேோம்.
பமனோரக் - முதல் மோதவிைோய ஏறெடும் நிடே

்்�ட�ோனஸ அமி்னேன -  ஒரு மூேக்கூறிலிருநது ஒரு அமி்னோ பிரிவு, மறற 

மூேக்கூறுக்கு பெல்லுதல்

பெஸடபேஸ பேக் சிணட்�ோஸ -  ந�ம்பு மணைேத்தில் ஏறெடும் ்்கோளோறு ்கோ�ணமோ்க, 

்கோல்்கள் ம�த்துப்ெோதல்

ஃபீடைஸ (Foetus) - ்கருவிறகும், பிறபபிறகும் இடைபெடை நிடே

BMI -  உைல்நிடற அேகு – ஒருவரின உைல் எடைடய (கி.

கி�ோம்) அவருடைய உய�த்தின (மீ) இரு மைங்கோல் 

வகுத்துக் கிடைபெது.

பியர ப�ேர -  தன ெ்கவயது நணெர்கள் மறறும் ெமுதோயத்தில் 

உள்ளவர்கள் தனடன விரும்ெ அல்ேது மதிக்்க 

்வணடும் எனெதற்கோ்க, அவர்கள் பெயயும் பெயடேக் 

்வலசக்சகாற்்ள்
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்கடைோயமோ்க தோன பெயய ்வணடும் எனற உணரவு

்கோரசி்னோபென - பு றறு்நோடய உருவோக்்கக் கூடிய எநதபவோரு பெோருள் 

அல்ேது ்கோ�ணி

ஜீ்�ோப தோல்மியோ -  உயிரச்ெத்து A குடறெோடைோல் ்கண ெோதிக்்கபெடடு 

உருவோகும் நிடே (xero –வறணை, opthaim- ்கண)

டெைோட ஸெோட -  ்கடுடமயோன உயிரச்ெத்து A குடறெோடைோல் 

ெளெளபெோன முத்துப ்ெோனற புள்ளி்கள் முக்்்கோண 

வடிவில் ்கோணபெடும். இது குறிபெோ்க குழநடத்களிைம் 

்கோணபெடுகிறது.

PEM -  பு�தக் ்க்ேோரி குடற்நோய வளரும் நோடு்களில் ஏறெடும் 

குழநடத்களின இழபபிற்கோன முக்கிய ்கோ�ணமோகும்.

மதிபபீடு

 அ) பிக்்கோ

 ஆ) இ�த்த்ெோட்க

 இ) அன�க்சியோ

6.   எனெது மடறமு்கமோன  

வளரச்சிபெருவம் எனறு அடழக்்கபெடுகிறது.

 அ) இளஙகுழவிப ெருவம்

 ஆ) ெள்ளிப ெருவம்

 இ) வளரிளம் ெருவம்

7.  சிறுவர்கள் மறறும் சிறுமியர்களுக்்கோன 

ஊடைச்ெத்துத் ்தடவ்கள் முதல் 

 வருைங்களும் ஒ்� 

அளவோ்க்வ இருக்கும்.

 அ) ஆறு ஆ) ஐநது இ) ஒனெது

8.  எனெது மூடளடய 

ஆ்�ோக்கியமோ்க டவத்திருக்்க உதவும் 

இனறியடமயோத ப்கோழுபபு அமிேம் ஆகும்.

 அ) ஒ்ம்கோ 4

 ஆ) ஒ்ம்கோ 3

 இ) ஒ்ம்கோ 6

I. ்சரியகான விவ்டவயத் நேரநகேடுக்வும்

1.  ஒரு இளஙகுழவியின பிறபபு உைல் 

எடையோனது  இல் 

இருமைங்கோ்கவும், ஒரு வருைத்தில் மூனறு 

மைங்கோ்கவும், மி்க ்வ்கமோ்க அதி்கரிக்கிறது.

 அ) ஐநது மோதங்கள்

 ஆ) இ�ணடு மோதங்கள்

 இ) மூனறு மோதங்கள்

2.  ஒரு முனெள்ளிக் குழநடதக்கு, 1 கி்ேோகி�ோம் 

உைல் எடைக்கு ெரிநதுட�க்்கபெடை 

பு�தத்தின அளவு  கி�ோம் 

ஆகும்.

 அ) 2-3 ஆ) 1.5-2 இ) 3-4

3.  ்கோல்சியம் நிடறநத சிறநத ஆதோ� உணவு 

 அ) அரிசி  ஆ) ெோல் இ) ்்கோதுடம

4.  ஒரு முனெள்ளிக் குழநடதக்குத் 

்தடவபெடும் ்கோல்சியத்தின அளவு 

 மி.கி�ோம்.

 அ) 600 ஆ) 300 இ) 400

5.  ஊடைச்ெத்தில்ேோத பெோருட்கடள அடிக்்கடி 

ெோபபிை ்வணடும் எனற உணரச்சி்ய   

 எனபெடும்.
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9.  உணவுத்திடைத்தில், ்ெோதுமோன அளவு 

்கோல்சியம் நிடறநத உணவு்கள் இல்ேோவிடில் 

 ்நோயின அறிகுறி 

குழநடதபெருவத்தி்ே ஆ�ம்பித்துவிடும்

 அ) ஜீ்�ோபதோல்மியோ

 ஆ) இ�த்த்ெோட்க

 இ) ஆஸடி்யோ்ெோ்�ோசிஸ

10.  குழநடத்கள் வளரச்சியடையும் ்ெோது 

 அதி்கரிபெதோல், 

இரும்புச்ெத்தின ்தடவயும் அதி்கரிக்கிறது.

 அ) இ�த்தத்தின ்கனஅளவு

 ஆ) இதயம்

 இ) உறுபபு்கள்

11.  மோமிெம், மீன, ்்கோழியிடறச்சி, ெச்டெயிடே 

்கோய்கறி்கள் மறறும் சிறுதோனியங்கள் 

்ெோனற உணவு்களில்  

நிடறநதுள்ளது.

 அ) இரும்புச்ெத்து

 ஆ) தோமி�ச்ெத்து

 இ) ்ெோலிக் அமிேம்

12.  ெ ோ ர ட வ த் தி ற னு க் கு 

அவசியமோகும், ்மலும் இதன குடறெோடு  

மோடேக்்கண ்நோய ஏறெை வழிவகுக்கும்.

 அ) உயிரச்ெத்து C

 ஆ) உயிரச்ெத்து A

 இ) உயிரச்ெத்து B

13.  குழநடத்களுக்கு ்தடவயோன 

 பெரும்ெோலும் சூரிய 

ஒளியிலிருநது பெறபெடுகிறது.

 அ) உயிரச்ெத்து C

 ஆ) உயிரச்ெத்து A

 இ) உயிரச்ெத்து D

14.  வளரிளம் ெருவத்தில் ஏறெடும் துரித 

வளரச்சியோனது  

வருைங்களில் சிறுமி்களுக்கும் 

மறறும் இ�ணடு ஆணடு்கள் ்கழித்து 

சிறுவர்களுக்கும் ஏறெடுகிறது.

 அ) 15 – 16 ஆ) 10 – 12 இ) 8 – 10

15.  வளரிளம் ெருவத்தில் சிறுவர்கடளவிை 

சிறுமி்களுக்கு அதி்கபெடியோன உைலியல் 

அழுத்தம் ஏறெைக்்கோ�ணம் 

ஆகும்.

 அ) மோதவிைோய

 ஆ) மேச்சிக்்கல்

 இ) மு்கபெரு

16.  WHO கூறறுபெடி 10 முதல் 19 

வயதுக்குடெடைவர்கள் 

எனறு அடழக்்கபெடுகினறனர.

 அ) குழநடத்கள்

 ஆ) வளரிளம் ெருவத்தினர

 இ) பெரியவர்கள்

17.  வளரிளம் ெருவம் எனெது உைல் வளரச்சி 

மறறும்  ஆகியவறறிற்கோன 

ஒரு பி�த்்ய்கமோன ெருவம் ஆகும்.

 அ) ெோலியல் முதிரச்சி

 ஆ) தடெ்களின வளரச்சி

 இ) திசுக்்களின வளரச்சி

18.  எலும்பில்  அைரத்தி 

குடறவோ்க உள்ள வளரிளம்  

ெருவத்தினருக்கு பிற்கோேத்தில் 

ஆஸடி்யோ்ெோ்�ோசிஸ எனனும் ்நோய 

ஏறெை வோயபபுள்ளது.

 அ) தோதுஉபபு்கள் ஆ) எலும்பு இ) தடெ

19.  DNA மறறும் RNA உறெத்தியில் ெங்்கறகும் 

திசுக்்கள் ்வ்கமோ்க உருவோக்்கபெடுவதோல், 

 மறறும் உயிரச்ெத்து B12 

ஆகியவறறின ்தடவ்கள் அதி்கரிக்கிறது.

 அ) நயோசின

 ஆ) ்ெோலிக் அமிேம்

 இ) டதயோமின

20.  இனறியடமயோதன அல்ேோத அமி்னோ 

அமிேங்கள் தயோரிக்்க, அமி்னோ மோவு்கள் 

மோறறபெடும் பெயலுக்்கோ்க 

அதி்க அளவு ்தடவபெடுகிறது.
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 அ) உயிரச்ெத்து B6

 ஆ) உயிரச்ெத்து C

 இ) உயிரச்ெத்து D

21.  ப்கோழுபபு ெடிநத ்கல்லீ�ல் உருவோ்க 

்கோ�ணம் 

 அ) பு�தக் குடற்நோய

 ஆ) ம�ோமஸ

 இ) இ�த்த்ெோட்க

22.  வயதோன மு்கத்்தோறறம்  

்நோயின அறிகுறியோகும்.

 அ) ெவடே

 ஆ) ்நோஞெோன

 இ) ஜீ்�ோபதோல்மியோ

23.  உயிரச்ெத்து A  குடறெோடைோல் 

 ஏறெடுகிறது

 அ) மு்கபெரு

 ஆ) ்நோஞெோன

 இ) மோடேக்்கண ்நோய

II. சிறுவினகாக்ள்

1. முனெள்ளி ெருவத்தில் ்கோல்சியெத்து மி்கவும் 

அவசியம் ஏன?

2. குறிபபிடை சிே உணடவ மடடும் 

்தரநபதடுத்து உணணுதல் ்்கோளோடறப 

ெறறி குறிபபு வட�்க.

3. ஆஸடிெ்யோ்ெோ்�ோசிஸ எனறோல் எனன? 

4. டவடைமின A அதி்கம் நிடறநத சிே 

உணவுபபெோருட்கடளக் குறிபபிடு்க.

5. ெள்ளிக்குழநடத்களிடை்ய அதி்க எடை 

மறறும் உைல் ெருமன ஏறெடுவதற்கோன 

முக்கிய ்கோ�ணங்கள் யோடவ?

6. ்கடடுெோதம் எனறோல் எனன?

7. ஆ்�ோக்கியமோன சிே ்கடடுெோத 

உணவு்கடளப ெரிநதுட� பெய

8. இ�த்த்ெோட்க ்நோயின அறிகுறி்கள் 

யோடவ?

9. அன�க்சியோ நோர்வோெோ எனறோல் எனன?

10. பவறறுக்்க்ேோரி உணவு எனறோல் எனன?

11. வட�யறு – உைறெருமன

12. வளரிளம் ெருவத்தினருக்கும் ் தடவபெடும் 

இரும்பு மறறும் ்கோல்சியத்தின அளடவக் 

குறிபபிடு.

13. வட�யறு – வளரிளம் ெருவம்

14. பு�தக் ்க்ேோரி குடற்நோய (PEM) எனறோல் 

எனன?

III. சுருக்மகா் விவ்டயளி

1. 5 வயது குழநடதக்்கோன ெரிநதுட�க்்கபெடை 

ஊடைச்ெத்துக்்கோன அளடவத் தரு்க.

2. இ�த்த்ெோட்க எவ்வோறு ெள்ளி பெல்லும் 

குழநடத்கடளப ெோதிக்கிறது?

3. ெள்ளிக் குழநடத்களிடை்ய 

ெறபெோத்டதடய உருவோக்கும் ்கோ�ணி்கள் 

யோடவ?

4. 11 வயது சிறுமிக்கு ெரிநதுட�க்்கபெடை 

ஊடைச்ெத்திற்கோன அளடவக் குறிபபிடு்க.

5. ஏன ்கடடுெோத உணவு முக்கியத்துவம் 

வோயநதது? ெள்ளிக் குழநடத்களுக்கு 

்கடடுெோத உணடவ உணண ஊக்்கப 

ெடுத்துவதற்கோன சிே ஆ்ேோெடன்கடளப 

ெரிநதுட� பெய.

6. ஒரு நோளின மி்க முக்கிய உணவோ்க ்கோடே 

உணவு ்கருதபெடுவதன ்கோ�ணம் எனன?

7. வளரிளம் ெருவத்தில் சிறுவர மறறும் 

சிறுமியரிடை்ய ்கோணபெடும் உைலியல் 

மோறறங்கடளப ெடடியலிடு்க.

8. வளரிளம் ெருவத்தின ்ெோது, சிறுமியருக்கு 

அதி்க இரும்புச்ெத்து ஏன ் தடவபெடுகிறது?

9. வளரிளம் ெருவத்தில் உைறெருமடன 

உணைோக்கும் ்கோ�ணி்கடளப ெறறி 

விளக்கு்க.

10. மோதவிைோயக்கு முநடதய அறிகுறி (PMS) 

– வட�யறு.  அதன அறிகுறி்கடளப 

ெடடியலிடு.
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11. மு்கபெருக்்கள் எனெது எனன? அது 

எவ்வோறு உருவோகிறது?

12. 16 வயது வளரிளம் ெருவத்து ஆணுக்கு 

ெரிநதுட�க்்கபெடை ஊடைச்ெத்து்களின 

அளடவக் குறிபபிடு.

13. வளரிளம் ெருவத்தினருக்்கோன சிே 

உணவுத்திடை வழி்கோடடி்கடளப 

ெடடியலிடு.

14. ெவடே ்நோயக்்கோன ்கோ�ணி்கள் மறறும் 

அறிகுறி்கடள வரிடெபெடுத்து.

15. ்நோஞெோன ்நோயின ்கோ�ணி்கள் மறறும் 

அறிகுறி்கள் யோடவ?

16. டெைோட புள்ளி்கள் எனெது எனன?

17. மோடேக்்கண ்நோடய உணைோக்கும் 

்கோ�ணி்கள் யோடவ?

18. உயிரச்ெத்து A அதி்கம் நிடறநத சிே 

உணவுபபெோருட்கடளப ெடடியலிடு

IV. விரிவகான விவ்டயளி

1. குழநடத்களுக்கு உணவு அளிக்கும்்ெோது 

ஏறெடும் பெோதுவோன  பி�ச்ெடன்கள் ெறறி 

விவரிக்்கவும்.

2. முனெள்ளிக்குழநடத்களுக்கு உணவு 

முடறடய திடைமிடுதலில் ்கருத்தில் 

ப்கோள்ள ்வணடியடவ ெறறி விளக்கு்க.

3. உணடவ ்தரநபதடுத்து உணணும் 

குழநடத்களின உணவுபெழக்்கத்டத 

்மம்ெடுத்தும் 5 வழிமுடற்கடளக் கூறு்க.

4. ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களின 

ஆ்�ோக்கியத்டத ெ�ோமரிபெதறகு உதவும் 

உணவுத்திடை  வழி்கோடடிடயப ெறறி 

விளக்கு்க.

5. ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களிைம் 

்கோணபெடும் ஊடைச்ெத்து பதோைரெோன  

பி�ச்ெடன்கள் ெறறி விளக்கு்க.

6. ்கடடுெோத உணடவ திடைமிடும் ்ெோது 

மனதில் ப்கோள்ள ்வணடிய ்கருத்துக்்கள் 

யோடவ?

7. ஆ்�ோக்கியமோன ்கோடே உணவின 

நனடம்கள் யோடவ?

8. ்கோடே உணடவ தவிரபெதோல் ஏறெடும் 

ெோத்கமோன விடளவு்கள் யோடவ?

9. வளரிளம் ெருவக் ்கோேத்தில் ஏறெடும் 

உைலியல் மோறறங்கடளப ெறறி விளக்கு்க

10. வளரிளம் ெருவத்தினரிைம் ்கோணபெடும் 

இ�த்த்ெோட்கக்்கோன ்கோ�ணங்கள் மறறும் 

அதன ெோதிபபு்கடள விளக்கு்க.

11. வளரிளம் ெருவ பெணணிைம் ்கோணபெடும் 

உணவு உணணும் ்்கோளோறு்கடளப ெறறி 

விவரிக்்கவும்.

12. வளரிளம் ெருவ ஆண்களிைம் ்கோணபெடும் 

ஊடைச்ெத்துப பி�ச்ெடன்கடள விளக்கு்க.

13. பவறறுக்்க்ேோரி உணவோல் ஏறெடும் 

ஆ்�ோக்கியக்்்கடு்கள் யோடவ?

14. வளரிளம் ெருவத்தில் உணவுப 

ெழக்்கங்களில் ஏறெடும் மோறறங்கடள 

விளக்கு்க.

15. உயிரச்ெத்து A ெறறோக்குடறயோல் ஏறெடும் 

்நோய்கடள விளக்கு்க.
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ெடிநிடே்கள்: 

1.  கீழ்க்்கோணும் உ�லி / விட�வுக் குறியீடடைப ெயனெடுத்தி இடணயப ெக்்கத்திறகுச் பெல்லின, 

அநத குறிபபிடை பெயல்ெோடு உங்கள் ்கருவிக்கு த�விறக்்கம் ஆகிவிடும்.

2.  AGE, SEX, HEIGHT, WEIGHT ்ெோனற ெோள�த்தின இைபெக்்கத்தில் ்தடவயோன த�வு்கடள 

உள்ளீடு பெயயவும்.. 

3.  வே ெக்்கத்தில் “Calories” க்்கோன உணவுமுடறடய, பெயல்ெோடு்கடள பதரிவு பெயது கீழுள்ள 

தடடில் டவத்து ப்கோள்ளவும் . ெோள�த்தில் வேபெக்்கம் கீ்ழ, “Weight” & “Calories” ஆகியவறடற 

+, - ஆகிய பெோத்தோன்கடள ப்கோணடு மோறறியடமக்்கேோம்.

4.  த�வு்கடள உள்ளீடு பெயததும், “Play” பெோத்தோடன அழுத்தி, நமது உைலின “BMR” மறறும் “உணவு 

நிடேடய” இைபபுற ்மறபுறத்தில் ்கோணேோம். உதோ�ணம் : Starving,  Obesity, etc..

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4

உரலி:

https://www.abc.net.au/science/lcs/heart.htm

*ெைங்கள் அடையோளத்திறகு மடடு்ம.

்தடவபயனில் Adobe Flash டய அனுமதிக்்க.

இடணயச் பெயல்ெோடு

முன்பள்ளிபபருவம், பள்ளிபபருவம் மற்றும் வளரிளம் 

பருவத்திற்்கான உணவூட்டம்

இருதய அறுடவ சிகிச்டெ பெய்வோ்மோ?
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உடலின் பல்வேறு ்வேலைகலை 

செயவேதற்கு பல்வேறு வேலகயான 

ஊடடசெத்துகள் ்தலவேபபடுகின்்றன.  

முதிரவேயது பருவேத்தில, ெக்திக்காகவும் 

பழுதலடநத திசுக்கலை புதுபபிபபதற்காகவும் 

மற்றும் உடல செயலபாடுகலை பராமரிபபதற்கும் 

ஊடடசெத்துகள் ்தலவேபபடுகின்்றன.முதிர 

வேயது பருவேத்தில வேைரசசி ஏதும் இலைாத்பாதும் 

்தயநது ்பான திசுக்கலை மாற்றுவேதற்கு 

புரதம் ்தலவேபடுகி்றது.   மூபபலடதல என்பது 

நபருக்கு நபர மாறுபடுகி்றது. மூபபலடதல என்பது 

உயிரியல செயலபா்ட தவிர ்நாயலை. இநத 

செயலபாடு கரு உருவோகும்்பாது ஆரம்பித்து 

இ்றபபு வேலர நிகழ்கி்றது. இநத மாற்்றஙகளில 

பகுதியைவு பாரம்பரியம், இனம், மற்றும் பாலினம் 

்பான்்றவேற்்றால ஏற்படுகி்றது.  ஒருவேரின் 

பாரம்பரியம் மற்றும் ஊடடசெத்து நிலையானது 

ெத்துணவு மூபபலடதலை தாமதமாக்குவேதால 80 

வேயதிலும் உடல மற்றும் உை ரீதியாக அவேலர 

சுறுசுறுபபுலடயவேராக்குகி்றது.  வேயதானவேரகள் 

ஆ்ராக்கியமான, அரத்தமுள்ை மற்றும் 

சுதநதிரமான வோழ்க்லகலய ்மற்சகாள்வே்த 

உணவூடட பராமரிபபின் முக்கிய ்நாக்கமாகும்.

4.1 பெரியவர்கள் 
ஒப்பீட்டு இந்திய ஆண் மற்றும் பெண்

ஒபபீடடு ஆண் என்பவேர 18 – 29 

வேயதுலடயவேராகவும் 60 கி.கி எலடயுடன் 

1.73மீ உயரமும், BMI 20.3 உள்ைவேராகவும், 

்நாய வோயபடாதவேராகவும், சுறுசுறுபபுடன் 

்வேலை செயய உடல ரீதியாக தகுதி 

உலடயவேராகவும் இருபபவேராவோர. ஒபபீடடு 

சபண் என்பவேர 18- 29 வேயதுலடயவேராகவும் 

கரபபம் தரிக்காதவேராகவும், பாலூடடதவேராகவும்,  

(NPNL) 55 கி.கி எலடயுடன் 1.61மீ 

உயரமும் BMI 21.2  உலடயவேராகவும், 

்நாயவோயபடாதவேராகவும், சுறுசுறுபபான 

்வேலை செயய தகுதி உலடயவேராகவும் 

இருபபவேராவோர.

4.1.1  பெரியவர்களுக்ககான ஊட்்டச்சத்து 

தேவவ

அ) ெக்தி

சபரியவேரகளின் ஊடடசெத்து ்தலவேகள், 

ஒபபீடடு ஆண் மற்றும் ஒபபீடடு சபண்ணிற்கான 

ஊடடசெத்து ்தலவேலய அடிபபலடயாகக் 

அலகு 4
பெரியவர்கள் மற்றும் 

முதியவர்களுக்ககான உணவூட்்டம்

கீழக்கண்்டவற்வறை ்கற்றுகப்ககாள்ளுேல்:-

• சபரியவேரகள் மற்றும் முதியவேரகளுக்கான ஊடடசெத்து ்தலவே

• முதியவேரகளின் உணவு உடசகாள்வேலத பாதிக்கும் காரணிகள்.

• வே்யாதிகத்தின் ்பாது உணவில ்மற்சகாள்ை ்வேண்டிய மாற்்றம்.

• வேயதானவேரகளிலட்ய காணபபடும் உணவூடடம் ொரநத பிரசெலனகள்

்கற்றைலின் த�காக்கம்:
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சகாண்டது.  உடலியல செயலபாடடின் தன்லம 

(நடுத்தர ்வேலை மற்றும் கடினமான்வேலை) 

மற்றும் காை அைவு ஆகியலவே ெக்தி 

்தலவேலய நிரணயிக்கும் முக்கிய 

காரணிகைாகும்.  இைகுவோன அலைது நடுத்தர 

்வேலை செயபவேலர விட கடின்வேலை 

செயபவேருக்கு ஊடடசெத்து ் தலவேகள் அதிகம்.

ஆ. புரதம்

பால, முடலட, ்பான்்ற உயரதர 

புரதத்தின் உடலியல பயன்பாடடு அைவின் 

அடிபபலடயில இநதிய சபரியவேரின் ெராெரி 

புரதத் ்தலவேயானது 1 கி./கி.கி. உடல எலட/

தினம் ஆகும்.

இ. சகாழுபபு

பரிநதுலரக்கபபடட ெக்தியில 15-30 

ெதவீதம் சகாழுபபிலிருநது சப்றபபட ்வேண்டும்.  

இநதிய சபரியவேரகளின் உணவில 20 

ெதவீதம் ெக்தியானது சகாழுபபிலிருநது 

கிலடக்கி்றது.  இதில கண்ணிற்கு புைபபடாத 

சகாழுபபு 9 ெதவீதமும், கண்ணிற்கு புைபபடும் 

சகாழுபபு 10 ெதவீதமும் ெக்தியளிக்கி்றது. 

உடசகாள்ளும் க்ைாரியின் அைலவேப 

சபாறுத்து ஒரு நாலைக்கு 10 – 20 கி. 

சகாழுபபு ்தலவேபபடுகி்றது. கண்ணிற்கு 

அடடவேலண 1. ஆண்/ சபண்ணிற்கான சபரியவேரகளுக்கான பரிநதுலரக்கபபடட ஊடடசெத்து அைவுகள்

ஊடடசெத்துகள்

ஆண்  சபண்

இைகுவோன 

்வேலை

நடுத்தர 

்வேலை

கடின 
்வேலை

இ.்வே ந.்வே க.்வே

ெக்தி (கி.க.) 2320 2730 3490 1900 2230 2850

புரதம் (கி.) 60 60 60 55 55 55

சகாழுபபு (கி.) 25 30 40 20 25 30

காலசியம் (மி.கி.) 600 600 600 600 600 600

லவேடடமின் A (லம.கி.) 17 17 17 21 21 21

B- க்ராடடீன் (லம.கி.) 600 600 600 600 600 600

லதயமின் (மி.கி.) 4800 4800 4800 4800 4800 4800

ரி்பாபி்ைவின் (மி.கி.) 1.2 1.4 1.7 1.0 1.1 1.4

நயாசின் (மி.கி.) 1.4 1.6 2.1 1.1 1.3 1.7

லபரிடாக்ஸின் (மி.கி.) 16 18 21 12 14 16

அஸகாரபிக் அமிைம் (மி.கி.) 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0

அஸகாரபிக் அமிைம் (மி.கி.) 40 40 40 40 40 40

ஃ்பா்ைட (லம.கி.) 200 200 200 200 200 200

ஊடடசெத்து B
12 

( லம.கி.) 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0

சமக்னீசியம் (மி.கி.) 340 340 340 310 310 310

துத்தநாகம் (மி.கி.) 12 12 12 10 10 10
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புைபபடும் சகாழுபபிற்காக செறிவேற்்ற தாவேர 

எண்சணய பயன்படுத்துவேது சி்றநதது.  

அதிலும் இரண்டு அலைது அதற்கு ்மற்படட 

தாவேர எண்சணயகலை பயன்படுத்துவேது 

ொைசசி்றநதது.

ஈ. தாது உபபுகள்

1) ்ககால்சியம் மற்றும் ெகாஸெரஸ:

வேலலுனர குழுவின் பரிநதுலரபபடி, 

காலசியத்தின் பரிநதுலரக்கபபடட 

அைவோனது 400 மி.கி.லிருநது 600 மி.கி 

ஆக அதிகரிக்கபபடடுள்ைது. ஆணிற்கும் 

சபண்ணிற்கும் ஒ்ர அைலவே்ய ICMR 

பரிநதுலரத்துள்ைது.  இநத ்தலவேலய 

பூரத்தி செயய சபரியவேரகள், குல்றநதது 300 

-350 மி.லி.  பால அலைது தானிய பயறு திடட 

உணவு உடசகாள்ை ்வேண்டும். பாஸபரஸின் 

ஒரு நாலைய ்தலவே 600 மி.கி. எனப 

பரிநதுலரக்கபபடடதால திடட உணவில 

காலசியம் பாஸபரஸ விகிதம் 1:1 ஆக இருக்க 

்வேண்டும். குழவிப பருவேத்தில 600 மி.கி./

தினம் பாஸபரஸ பரிநதுலரக்கபபடுவேதால 

காலசியம் பாஸபரஸ விகிதம் 1:1.5 ஆகும்.  

குழநலதபபருவேம் மற்றும்  குமரபபருவேத்தில 

அதிகரிக்கும் எலும்பின் அடரத்தியானது 20 

மற்றும் 30 வேயதிற்கிலட்ய உசெத்லத 

அலடகி்றது.  எலும்பின் அடரத்தியானது 

காலசியம் உடசகாள்வேலத சபாறுத்து 

அலமகி்றது.   ்மலும் வேயது, பாலினம், 

மரபியல காரணிகள், ஊக்குநீரின் நிலை, 

உடற்பயிற்சி ்பான்்ற பி்ற காரணிகளும் 

எலும்பின் அடரத்திலய பாதிக்கின்்றன.  30 

வேயதிற்கு பி்றகு காலசியம் எலும்பில படியும் 

அைலவே விட சவேளி்யறும் அைவு அதிகம்.  

குழநலதப பருவேம் மற்றும் முன் முதிரவேயது 

பருவேத்தில ஆ்ராக்கியமான எலும்பு அடரலவே 

நிலைநிறுத்துவேது முக்கியம்

2. இரும்பு

ஆண்கலை விட சபண்களுக்கு 4 மி.கி 

இரும்புச ெத்து அதிகம் ்தலவேபபடுகி்றது.  

இனபசபருக்க வேயதில உள்ை சபண்களுக்கு 

மாதவிடாயின் மூைம் ெராெரியாக 0.6 மி.கி/ தினம் 

என்ற அைவில இரும்புசெத்து சவேளி்யறுகி்றது.  

லெவே உணவு உண்பவேரகள் இரும்புசெத்து 

உறிஞெபபடுவேதற்கு ்பாதுமான அைவு 

உயிரசெத்து C ்ெரத்துக்சகாள்வேது அவேசியம்.

3.துத்ே�கா்கம்

ஒரு நாலைக்கு 2.7மி.கி/ துத்தநாகம் 

்தலவேபபடுகி்றது.  ஆனால இநதியரகலைப 

சபாறுத்தவேலர துத்தநாகம் 20 – 25% 

மடடு்ம உறிஞெபபடுவேதால 12 மி.கி/தினம் 

்தலவேபபடுகி்றது.

4. உயிரச ்சத்து்கள்

உயிரசெத்து A யின் ்தலவே ஆண் மற்றும் 

சபண்ணிற்கு ஒ்ர அைவு ஆகும்.  சரடடினாலில 

இருநது B க்ராடடீனுக்கு மற்றும் விகிதம் 1:8 

உயிரசெத்து Bயின் ்தலவே க்ைாரிலயப 

சபாறுத்து அலமயும் (0.5மி.கி லதயமின்)0.6 

மி.கி ரி்பாஃபி்ைவின் 6.6 மி.கி நயாசின்/1000 

க்ைாரி) என்வே நடுத்தர மற்றும் கடின 

்வேலை செயபவேரகளுக்கான B உயிரசெத்து 

்தலவே அதிகரிக்கி்றது.  சபரியவேரகளுக்கு 

ஒருநாலைக்கு பரிநதுலரக்கபபடட 2 

மி.கி லபரிடாக்ஸின் அை்வே தற்்பாதும்  

பரிநதுலரக்கபபடுகி்றது.

அஸகாரபிக் அமிை அைலவே பராமரிபபதற்கு 

20 மி.கி உயிரசெத்து C   ்பாதுமானது. 

ெலமக்கும்்பாது வீணாகும் 50 ெதவீதத்லதயும் 

கணக்கில சகாண்டு உயிரசெத்து C  ன் ் தலவே 

சபரியவேரகளுக்கு 40 மி.கி/தினம், உயிரசெத்து 

K ன் ்தலவே 55 மி.கி. மற்றும் உயிரசெத்து 

D  ன் ்தலவே 400 IU என  FAO/ WHO 

பரிநதுலரத்துள்ைது.

ஊட்்டச்சத்து குவறைெகாடுவ்டயவர்களின் 

உணவவ தமம்ெடுத்தும் முவறை்கள்

1. ஒரு தானியத்திற்கு பதிைாக பை 

தானியஙகலை பயன்படுத்துதல

2. உயிரசெத்து A, இரும்பு மற்றும் காலசியம் 

உடசகாள்வேலத அதிகரிக்க பசலெ இலை 

காயகறிகலை உடசகாள்ளுதல

3. உயிரசெத்து A மற்றும் C உடசகாள்ளும் 

அைலவே அதிகரிக்க குல்றநத விலை 

குல்றநத மஞெள் நி்ற பழஙகைாகிய பபபாளி 

அலைது மாம்பழம் மற்றும் கீலரகலை 

்ெரத்தல.

4. புரதத்தின் தரத்லத ்மம்படுத்துவேதுடன் 
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B2. மற்றும் காலசியம் உடசகாள்வேலத 

அதிகரிக்க குல்றநதது 150 மி.லி பால 

்ெரத்துக்சகாள்ளுதல.

4.1.2  WHO கூற்றுப்ெடி பெரியவர்களின் 

ஆதரகாககிய உணவகானது 

கீழ்கண்்டவற்வறை உள்்ள்டககியேகா்க 

இருக்க தவண்டும்.

• பழஙகள், காயகறிகள், பருபபு வேலககள் 

(உதாரணம் துவேரம்பருபபு, பீன்ஸ)  

சகாடலடகள் மற்றும் முழு தானியஙகள் 

(உதாரணம் செயலமுல்றக்கு 

உடபடுத்தபபடாத ்ொைம், திலன, ஒடஸ, 

்காதுலம, பழுபபரிசி) ்பான்்றவேற்ல்ற 

தினமும் உடசகாள்ை ்வேண்டும்.

• தினமும் குல்றநதது 400 கிராம்  (5 

பரிமாறும் அைவுகள்) பழஙகள் மற்றும் 

காயகறிகள் உடசகாள்ை ்வேண்டும்.  

சவேண்சணய, சகாழுபபு நில்றநத 

இல்றசசி, பாமாயில, ்தஙகாய 

எண்சணய, கீரிம், பாைாலடக்கடடி, 

சநய, பன்றி சகாழுபபு ்பான்்றவேற்றில 

உள்ை செறிவுற்்ற சகாழுபலப விட, மீன், 

அவேகா்டா, சகாடலடகள், சூரியகாநதி 

எண்சணய, கடலை எண்சணய, 

நலசைண்சணய ்பான்்றவேற்றில 

உள்ை செறிவேற்்ற சகாழுபபு சி்றநதது.  

செயலமுல்றக்கு உடபடுத்தபபடட 

உணவு, துரித உணவு, சிற்றுண்டி, 

சபாரித்த உணவு, உல்றயலவேக்கபபடட 

பீஸா, குக்கி, மாரகரின் ்பான்்றவேற்றில 

டிரான்ஸ சகாழுபபு உள்ைதால கடடாயம் 

தவிரக்கபபட ்வேண்டும்.

• ஒரு நாலைக்கு 5 கிராமிற்கும்  

குல்றவோன அை்வே அ்யாலடஸடு உபபு 

பரிநதுலரக்கபபடுகி்றது. 

 v

4.1.3 திட்்ட உணவு வழி்ககாட்டி 

• காலை உணலவே தவே்றாது உண்ண 

்வேண்டும்.

• அதிக நாரசெத்து நில்றநத தானியம், 

பயறுகள், காயகறி மற்றும் பழஙகலை 

்தரநசதடுத்து உண்ண ்வேண்டும்.

• எலும்புகலை வேலிலமபபடுத்த  (மூன்று 

பரிமாறும் அைவுகள் உயிரசெத்து D – 

செறிவூடடபபடட, சகாழுபபு குல்றநத உள்ை 

அலைது சகாழுபபற்்ற பால, ் யாகரட அலைது 

பாைாலடக்கடடிலய உண்ண ்வேண்டும்.

• நீர அலைது திரவேஙகலை அதிக அைவு 

அருநத ்வேண்டும். 

• உடலை சுறுசுறுபபாக்கும் குறுநலட 

பயிற்சி ்பான்்றலவேகலை தினந்தாறும் 

்மற்சகாள்ை ்வேண்டும்.

• குடும்பம், நண்பரகள் மற்றும் ெமூகத்துடன் 

நடபுடன் இருக்க ்வேண்டும்.

4.1.4  உ்டல் ஆதரகாககியத்வே ெரகாமரிக்க 

உேவும் உ்டற்ெயிற்சி மற்றும் 

உ்டலியல் ப்சயல்ெகாடு

1. 20 வேயதிற்கு ்மற்படடவேரகள் தினமும் 

குல்றநதது 30 – 45 நிமிடஙகள், 

ஓரைவு ெக்திலயபயன்படுத்தும் 

உடலியல செயலபாடுகலை (5-6 கி.மீ. 

/ மணி ்வேகத்தில சுறுசுறுபபான நலட) 

்மற்சகாள்ை ்வேண்டும்.
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2. இைகுவோன ்வேலை செயபவேரகள் முதலில 

ஓரைவு ெக்தி செைவிடும் செயலபாடுகலை 

சிறிது ்நரம் ்மற்சகாண்டு பின்னர அதிக 

ெக்திலய செைவிடும் செயலபாடுகலை 

்மற்சகாள்ை ்வேண்டும்.

3. அன்்றாட செயலபாடுகைான நடத்தல, 

வீடடு்வேலை, ்தாடட்வேலை 

்பான்்றலவே உடல எலடலய குல்றபபது 

மடடுமலைாமல இரத்தஅழுத்தம் மற்றும் 

சீரம் டிலரகிளிெலரடு ்பான்்றவேற்ல்றயும் 

குல்றக்க உதவுகி்றது. HDL அைலவே 

அதிகரிக்கி்றது.

4. மின்தூக்கியில (lift) பயணிபபதற்கு 

பதிைாக படியில ஏறுவேது, வோகனஙகலை 

பயன்படுத்துவேதற்கு பதிைாக நடநது 

செலவேது (குறுகிய சதாலைவிற்கு) ்பான்்ற 

சிறிய அைவிைான வோழ்க்லக முல்ற 

மாற்்றஙகள் ஆ்ராக்கியத்லத ் மம்படுத்தும்.

5. உடற்பயிற்சி செயயும் ்பாது தயாராகுதல 

மற்றும் தைரவோக்குதல பயிற்சிகலை 5 

நிமிடஙகள் செயய ்வேண்டும். உடற்பயிற்சி 

செயயும் ்பாது  இதயத்துடிபபு 60 – 70% 

அதிகரிக்கும் அைவிற்கு அதன் தன்லம 

இருக்க ்வேண்டும்.

6. அதிக உடலுலழபபு அற்்ற, 40 வேயதிற்கு 

்மற்படட ஆண், 50 வேயதிற்கு ்மற்படட 

சபண் மற்றும் தீவிர ்நாயகைான இருதயம் 

ெம்பநதபபடட ் நாய, நீரிழிவு ் பான்்றவேற்ல்ற 

உலடயவேரகள் ஓடுதல, நீநதுதல ்பான்்ற 

தீவிர உடற்பயிற்சிகள் செயவேதற்கு முன் 

மருத்துவேரிடம் கைநது ஆ்ைாெலன செயய 

்வேண்டும்.

25 வயதுவ்டய இலகுவகான தவவல ப்சய்யும் 

பெண்ணிற்்ககான உணவவத் திட்்டமிடு்க.

ப்சயல்ெகாடு : 1

மூபபியல என்பது 

வே்யாதிகத்தின் உைவியல, 

ெமூகவியல, சபாருைாதார, 

உடலியல மற்றும் மருத்துவேம் 

ொரநத அம்ெஙகலை விைக்கும் அறிவியல 

பிரிவு ஆகும். ்மலும் உடலியல மற்றும் 

மருத்துவேம் ொரநத அம்ெஙகள் உயிரி 

மூபபியல என்று அலழக்கபபடுகி்றது

4.2  முதுவம ெருவத்திற்்ககான 

உணவூட்்டம்

மூப்ெவ்டேலும் உணவூட்்டமும் 

முதியவேரகளின் ஊடடசெத்து 

்தலவேயானது ெமூக மற்றும் உடலியல 

அம்ெஙகலைப சபாறுத்து அலமவேதால 

அவேரகளின் ஊடடசெத்து ்தலவேப பற்றிய 

ஆயவோனது சிக்கைானதாக உள்ைது. 

மூபபியல மருத்துவேம் என்பது 

முதியவேரகலை கவேனிபபதற்காக 

அரபபணிக்கபபடட மருத்துவே பிரிவு. 

அவேரகள் வோழ்க்லகயின் பிரதான காைத்லத 

அதிகபபடுத்துதல, வேயலத சிலதக்கும் கூறுகள் 

ஆரம்பமாவேலத தாமதபபடுத்துதல மற்றும் 

முதியவேரகளின் ்நாயகலைப பற்றி படித்தல 

்பான்்றலவேயும் அடஙகும்.

4.2.1  முதுவம ெருவத்தில் உணவு 

உட்ப்ககாள்வவே ெகாதிககும் 

்ககாரணி்கள்

முதியவேரகளின், உணவு உடசகாள்தல, 

ஊடடசெத்து பயன்பாடு மற்றும் ஊடடசெத்து 

்தலவேலய பாதிக்கும் காரணிகலை நான்கு 

வேலகயாக பிரிக்கைாம். அலவேயாவேன:
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உணவு உடசகாள்தல ஊடடசெத்து பயன்பாடு ஊடடசெத்து ்தலவே

உடல 

ரீதியானலவே

• பற்கள் இழபபு

• நரம்பு தலெ

• ஒருஙகிலணபபு குல்றதல

• பாரலவே மற்றும் 

்கடடலில குல்றபாடு

• உடல பைவீனம் 

குல்றபாடு

• அலெவின்லம

• சிை உணவுகலை 

உண்பதில அசெௌகரயம்

அலெவின்லம

• உடல அலமபபு

• செயலபாடு 

குல்றநத நிலை

உடலியல 

ரீதியானலவே

சுலவே மற்றும் நுகரதலில 

குல்றபாடு

பசியின்லம

• உமிழ்நீர சுரபபு 

குல்றதல

• சநாதிகளின் 

செயலபாடு குல்றதல

• இலரபலப செயலபாடு 

குல்றதல

• மநதமான இலரபலப 

செயலபாடு

• மநதமான சிறுநீரக 

செயலபாடு

• நாள்படட ்நாயகள்

• உறிஞசுதலில 

குல்றபாடு

• ஊக்குநீர குல்றவோக 

சுரத்தல 

• மருநது 

மாத்திலரகலை 

பயன்படுத்துதல

• வேைரசிலத 

மாற்்றத்தி்றன் 

குல்றதல

ெமூக 

ரீதியானலவே

• நீண்ட நாலைய உணவுப 

பழக்கம்

• விருபப உணவுகள்

• உணவின் விலைவுகள் 

பற்றிய நம்பிக்லக

• சபாருைாதாரம்

• உணவு பற்றிய 

தவே்றான தகவேலகைால 

பாதிக்கபபடுதல

• புதிய உணவுகலை 

ஏற்பதில ்தாலவி

உணவு முல்ற

உைவியல 

ரீதியானலவே
தனிலமயில வோழ்தல 

மனச்ொரவு 

பதற்்றம்

 அட்்டவவண 4.2.1 முதியவர்களின் உணவு உட்ப்ககாள்ேல், ஊட்்டச்சத்து ெயன்ெகாடு 

மற்றும் ஊட்்டச்சத்து தேவவவய ெகாதிககும் ்ககாரணி்கள்
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1. உடல ரீதியானலவே

2. உடலியல ரீதியானலவே

3. ெமூக ரீதியானலவே

4. உைவியல ரீதியானலவே 

இரண்டு முதியவர்களி்டம் அவர்களின் 

உணவு ெற்றிய �ம்பிகவ்க, உணவு ேயகாரிப்பு, 

சுவவ மற்றும் மணத்தில் ஏற்ெடும் மகாற்றைம் 

உயிரச்சத்து / ேகாது உப்பு நிவறைந்ே துவண 

உணவின் ெயன்ெகாடு ெற்றிய வினகாக்கவ்ள 

த்கட்டு தெட்டி ்ககாணவும்.

ப்சயல்ெகாடு : 2

4.2.2 முதியவர்களின் உணவு மற்றும் 

ஊட்்டச்சத்து தேவவ்கள்

முதுலம பருவேத்தில ஏற்படும் உடலியல 

மாற்்றஙகலைப சபாறுத்து ஊடடசெத்து 

்தலவேகள் நிரணயிக்கபபடுகின்்றன. 40 

வேயதிற்கு பி்றகு ஊடடசெத்து ்தலவேகள் 

மாறுபடும். 

1) ்சகதி

வேயது அதிகரிக்கும் ்பாது அதிலும் 

முக்கியமாக உடலியல செயலபாடு குல்றயும் 

்பாது ெக்தி ்தலவே குல்றகி்றது. 

35 வேயதிற்கு பி்றகு தலெகளின் நில்ற 

குல்றவேதாலும், வேைரசிலத மாற்்றத்தில ஈடுபடும்  

தலெகளின் நில்ற குல்றவேதாலும் அடிபபலட 

வேைரசிலத மாற்்றம் குல்றகி்றது.

உடல எலடலய சீராக லவேத்திருக்க 

உதவும் அைவு ெக்தி உடசகாள்ை ்வேண்டும். 

உடல பருமனானவேரகள் உடல எலடலய 

படிபபடியாக குல்றத்து ொதாரண உடல 

எலடலய அலடயும் அைவு ெக்தி உடசகாள்ை 

்வேண்டும்.

2) ்ககாரதெகாவைட்தரட்

எளிய ெரக்கலரலய தவிரத்து கூடடு 

ெரக்கலரலய உடசகாள்வேது அவேசியம்.  

முழு தானியம் மற்றும் பயறுகள் கடடாயம் 

உணவில ்ெரத்துக்சகாள்ைபபட 

்வேண்டும்  குல்றநதபடெம் 50% 

ெக்தியானது கார்பாலைட்ரடடிலிருநது 

சப்றபபட்வேண்டும்.

முதுலமபபருவேத்தில குளுக்்காஸ 

உறிஞசுதலில குல்றபாடு ஏற்படும்்பாது 

லைப்பாகிலைசீமியா, லைபபரகிலைசீமியா 

மற்றும் இரண்டாம் வேலக நீரிழிலவே ஏற்படுத்தும்.

உைக முதி்யார தினம் 

அக்்டாபர 1

3) புரேம்

முதுலமயின் ்பாது எலும்புதிசுவின் நில்ற 

குல்றகி்றது. இது புரத ்ெமிபலப குல்றத்து, 

உற்பத்திக்கு ் தலவேயான அைவு புரதம் இலைாமல 

பற்்றாக்குல்றயாகி்றது. என்வே இன்றியலமயாத 

்தலவேகலை நில்ற்வேற்றுவேதற்கு உணவு 

புரதம் அவேசியம். சபரியவேரகளின் ்தலவேயான 

1 கிராம் / தினம் என்்ற அைவு புரத்ம 

முதியவேரகளுக்கும் ்பாதுமானது.

4) ப்ககாழுப்பு

ஒ்மகா 3 சகாழுபபு அமிைம் ்பாதுமான 

அைவு உண்ணும் முதியவேரகளுக்கு பாரலவே 

கூரலம சி்றபபாக உள்ைது. முடி உதிரதல, 

பாரலவே குல்றபாடு, சீரற்்ற சீரணம் மற்றும் 

வோயு உற்பத்தி, குல்றநத சிறுநீரக செயலபாடு, 

திசு வீக்கம், மூடடு முடக்குவோதம், தலெ மற்றும் 

இலணபபுகளில வேலி, மன அழுத்தம் மற்றும் 

ஞாபக ம்றதி ்பான்்ற நிலைகளில ஒ்மகா 3 

சகாழுபபு அமிைம் உதவுகி்றது.

5) ேகாது உப்புக்கள்

முதுலமயின் ் பாது காலசியத்தின் ் தலவே 

அதிகரிக்கின்்றது. 50 வேயதிற்கு ்மற்படட 
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ஈஸட்ராசென் சுரபபு குல்றநத சபண்களுக்கு 

அைவு குல்றவேதால எலும்பிலிருநது தாதுநீக்கம் 

மற்றும் எலும்பு நுண்துலைக்கான வோயபபும் 

அதிகரிக்கி்றது. என்வே காலசியத்தின் 

்தலவே சபண்களுக்கு 800மி.கி./தினம் 

பரிநதுலரக்கபபடுகி்றது. க்ைாரி ்தலவேயும், 

உணவு உடசகாள்ளும் அைவும் குல்றவேதால 

காலசியம் நில்றநத துலண உணவுகலை 

எடுத்துக்சகாள்வேது அவேசியம்.

இரத்த்ொலகலய தடுபபதற்கு ் தலவேயான 

இரும்புசெத்து உண்பது அவேசியம். ஆண்களுக்கு 

இரும்புசெத்து ்தலவே 30 மி.கி./ தினம். 

இரத்த்ொலகயின் ்பாது கூடுதல இரும்புசெத்து 

சகாடுக்கபபட்வேண்டும். வோரத்திற்கு ஒருமுல்ற 

அலைது இருமுல்ற ஈரல உண்பதன் மூைம் 

இரத்த்ொலகலய தடுக்கைாம். இரும்புசெத்து 

நில்றநத பசலெஇலை காயகறிகைான 

காலிஃபிைவேர, கீலரகள் மற்றும் முழுதானியம் 

அலைது செறிவூடடபபடட சராடடி, இரும்புசெத்து 

நில்றநத உைரபழஙகள், இரும்புசெத்து 

செறிவூடடபபடட உபபு ்பான்்றவேற்றிற்கு 

முக்கியத்துவேம் அளிக்க ்வேண்டும். 

காயஙகள் சமதுவோக ஆறுதல, சுலவே 

குல்றதல மற்றும் பசியின்லம ்பான்்ற 

முதுலமயுடன் சதாடரபுலடய அம்ெஙகள் 

துத்தநாக குல்றபாடடால ஏற்படுகின்்றது. 

குல்றவோன உணவு உடசகாண்ட்பாதிலும் 

ஆ்ராக்கியமான முதியவேரகளிடம் துத்தநாக 

ெமநிலை காணபபடுகி்றது. அலெவே உணலவே 

தவிரக்கும் முதியவேரகளிலட்ய துத்தநாக 

குல்றபாடு ஏற்படுவேதற்கான வோயபபுகள் 

அதிகம்.

6) உயிரச்சத்துக்கள்

முதியவேரகளின் உடலில குல்றவோன 

அைவு சூரிய ஒளி படுவேதன் காரணமாகவும் 

உயிரசெத்து குல்ற்நாய ஏற்படுவேதற்கான 

வோயபபுகள் அதிகம். காலசியம் மற்றும் 

உயிரசெத்து D நில்றநத துலண உணவுகள் 

எலும்பு அடரத்திலய அதிகரித்து எலும்பு 

முறிலவே தடுக்கி்றது. .பரகின்ொன்ஸ ்நாய 

உள்ைவேரகளுக்கு உயிரசெத்து D அைவு 

குல்றவோக இருபபதாக ெமீபத்திய ஆயவுகள் 

சதரிவிக்கின்்றன.

எதிர ஆக்ஸிெ்னற்றிகைான உயிரசெத்து 

C, உயிரசெத்து E மற்றும் க்ராடடினாயடுகள் 

முதியவேரகளின் ஆ்ராக்கியத்லத ் மம்படுத்தும் 

காரணிகள் என நிரூபிக்கபபடடுள்ைது.

ஒரு நாலைக்கு 150 முதல 250 மி.கி. வேலர 

உயிரசெத்து C உடசகாள்ளும்்பாது கண்புலர 

வேராமல தடுக்கபபடுகி்றது. இலத உணவின் 

மூைம் மடடு்ம சப்ற முடியும்.

ெ்டம் 4.2  வயது வந்ேவர்களில் எலும்புப்புவர 

அறிகுறி்கள்

��ேனா�� 
சா��த ேதா��ற� 

�ைற�த 
ைக�� �ைல 

�	�ய உர�� நைட 
அ�க ந��க��ட�� 
�ைர��ட�� கா � தைல 

ெம�வான 
ெத�வ�ற ேப�� 

 

 முதியவேரகளுக்கு ஏற்படும் செலகளின் 

்நாய எதிரபபு ெக்தி குல்றலவே தடுபபதில 

உயிரசெத்து E முக்கிய பஙகு வேகிக்கி்றது.. 

இதற்கு தவிரக்க 200 மி.கி. உயிரசெத்து E 

உடசகாள்வேது அவேசியம். DNA சிலதலவே 

தடுபபதன் மூைம் உடலின் தற்காபபு நிலைலய 

்மம்படுத்தைாம்.

முதியவேரகளுக்கு இலரபலப அழற்சி 

ஏற்படடு உறிஞதலில தடஙகலை ஏற்படுத்தி 

பாக்டீரியாக்களின் வேைரசசிலய அதிகரித்து 

ஊடடசெத்து உறிஞதல குல்றநது சபரனீசியஸ 

இரத்த்ொலக ஏற்பட வோயபபுள்ைது. ஆலகயால 

உயிரசெத்து B6ன் ்தலவே அதிகரிக்கி்றது. 

என்வே ஃ்பா்ைட நில்றநத உணவுகலை 

உடசகாள்வேலத ஊக்குவிக்க ்வேண்டும்.
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மற்்ற அலனத்து உயிரசெத்துக்களின் 

்தலவேகளும் சபரியவேரகளுக்கு 

பரிநதுலரக்கபபடட அை்வே  ்தலவேபபடுகி்றது.

 7) நீர

முதியவேரகளுக்கான நீரின் ்தலவே 

இைவேயதினருக்கானலதப ்பான்்்ற  

உள்ைது. திட    கழிலவே சவேளி்யற்றுவேற்கு 

்பாதுமான அைவு திரவேம் (1.5லி) இருநதால 

சிறுநீரகம் சி்றபபாக ்வேலை செயயும். நீரானது 

குடைலெலவேத் தூண்டி மைசசிக்கல வேராமல 

தடுக்கி்றது. நீராக்வோ அலைது ்மார,  

பழ ரெம், கூழ் மற்றும் சூப ் பான்்ற வேலககளி்ைா 

அருநதைாம்.

 8) �காரச்சத்து 

நாரசெத்தானது குடைலெலவே 

தூண்டுகி்றது. நாரசெத்து நில்றநத 

உணவு உண்பலத ஊக்குவிபபதற்கான 

ஆரவேம் அதிகரித்திருநதாலும் நாரசெத்து 

உண்பலத சமதுவோக அதிகரிக்க ்வேண்டும். 

இலைாவிடில குடல அசெைகரயம், 

குடல உபபுெம் மற்றும் வோயு சதாலலை 

்பான்்றலவே ஏற்படும். கடினமான ெக்லக, 

உமி மற்றும் முற்றிய காயகறி ்பான்்றலவே 

தவிரக்கபபட்வேண்டும். இைம் காயகறிகள் 

மற்றும் பழஙகளிலுள்ை நாரபசபாருள் உணவு 

செலலும் குடலபாலதயில எளிதாக நகரகி்றது. 

ெ்டம் 4.3 எலும்புப்புவர த�காய்க்ககான அறிகுறி்கள் 

நாரெத்து சகாைஸடிராலையும் குல்றபபதால 

ஆத்தி்ராஸகிளி்ராஸிஸ வேரும் வோயபலபயும் 

குல்றக்கி்றது.

4.2.3 திட்்ட உணவு வழி்ககாட்டி

• சவேற்று க்ைாரி நில்றநத உணலவே 

குல்றத்து க்ைாரி அதிகமுள்ை உணலவே 

தவிரக்க்வேண்டும்.

• புரதம், உயிரசெத்து, மற்றும் தாது உபபுக்கள் 

நில்றநத உணலவே ்ெரத்துக்சகாள்ை 

்வேண்டும்.

• பழஙகள் மற்றும் காயகறிகள் எதிர 

ஆக்ஸிெ்னற்றி நில்றநதலவே. 

குல்றநதது 5 பரிமா்றலகள் 

்ெரத்துக்சகாள்ைபபட்வேண்டும்.

• சகாழுபபு உடல எலடலய 

அதிகரிபபதால செறிவுற்்ற சகாழுபபு 

கடடுபபடுத்தபபட்வேண்டும்.

• வோயு உற்பத்தி செயயும் ெலஃபர நில்றநத 

காயகறிகள் மற்றும் சிைவேலகயான 

பயறுகள் தவிரக்கபபட்வேண்டும்.

• நன்கு ெலமக்கபபடட சமன்லமயான 

உணவுகள் சி்றநதது.

• உணவோனது குல்றநத அைவு உபபு மற்றும் 

மொைா ் ெரக்கபபடடதாக இருக்க்வேண்டும்.
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• சபாறிக்கபபடட மற்றும் அடரவு நிலரநத 

உணவுகள் தவிரக்கபபட்வேண்டும்.                                                                       

• கஃஃலபன் நில்றநத பானஙகள் 

தூக்கத்லத பாதிபபதால. அவேற்ல்ற 

கடடுபபடுத்த்வேண்டும்

• அதிக நாரசெத்து நில்றநத கீலரகள் மற்றும் 

முழு தானியஙகள் உணவுத்திடடத்தில 

்ெரக்கபபட்வேண்டும்.

• எளிதில சீரனிக்கக்கூடிய, நீராவியில 

ெலமத்த உணவுகைான இடலி அலைது 

இடியாபபம் ் பான்்றலவே உணவு திடடத்தில 

ஒரு பகுதியாக இருக்க ்வேண்டும்.

• திரவேம் மற்றும் அலர திடமான 

உணவுகலை அதிகம் ்ெரத்துக்சகாள்ை 

்வேண்டும்.

• 2 – 3 பரிமா்றலகள் குல்றநத சகாழுபபுள்ை 

பால ்ெரக்கபபட்வேண்டும்.

• ஒ்மகா 3 சகாழுபபு அமிைம் ்பாதுமான 

அைவு உண்ணுவேது முடி உதிரதல, 

பாரலவே குல்றபாடு, சீரற்்ற சீரணம் மற்றும் 

திசு வீக்கம், ்பான்்ற நிலைகலை தவிரக்க 

உதவுகி்றது.

• புலகயிலை மற்றும் சவேற்றிலை சமலலும் 

பழக்கமானது முதியவேரகளின் உணவு 

உடசகாள்ளும் அைலவே குல்றக்கி்றது. 

என்வே இலவே தவிரக்கபபட ்வேண்டும்.

4.2.4  ஊட்்டச்சத்து பேகா்டரெகான 

பிரச்சவன்கள்

1) உ்டல் ெருமன்

ஆண்கலைப ்பான்்்ற சபண்களும் 

இரண்டிலிருநது மூன்று மடஙகு 

உடலபருமனால பாதிக்கபபடுகின்்றனர. 

உடலபருமனுடன் சதாடரபுலடய மற்ச்றான்று 

நீரிழிவு ஆகும்.  

2) எலும்பு நுண்துவ்ள

தாது உபபுகள் எலும்பில படியும் 

அைலவேவிட தாது இழபபு அதிகரிபபதால  

எலும்பின் நில்ற குறிபபிடத்தக்க அைவு 

குல்றநது நிரநதரமான எலும்பு மறு ஆக்கம் 

செயயபபடுத்ை எலும்பு நுண்துலை ்நாயின் 

பண்பு ஆகும்.  எலும்புநுண்துலை ்நாய 

சபாதுவோக மாதவிடாய நின்்ற சபண்களிலட்ய 

காணபபடுகி்றது. 

40 முதல 80 வேயதிற்கு இலடயில 

எதிரமல்ற காலசிய ெமநிலை ஏற்படடு 

எலும்பின் நில்றயில 25%  இழநது விடுகி்றது.

1.  குல்றநத அைவு காலசியம் புரதம் அலைது 

பாஸபரஸ  உடசகாள்தல.

2.  குடலில குல்றவோக  உறிஞெபபடுதல.

3.  சிறுநீரகத்தில குல்றவோன மறுஉறிஞசுதல 

நலடசபறுதல.

4.  உயிரசெத்து D ன் வேைரசிலத மாற்்ற 

சபாருடகள் குல்றவோக உற்பத்தியாதல.

5.  புரதம் அலைது பாஸபரஸ குல்றவோக 

உடசகாள்ளுதல, அதிக நாரசெத்து 

உடசகாள்ளுதல, ஈஸட்ராசென் அைவு 

குல்றதல ்பான்்ற காரணஙகைால.

6.  எலும்பு நுண்துலை உள்ைவேரகளுக்கு 

சபாதுவோக  முதுசகலும்பு முறிவு ஏற்படுகி்றது

7.  முதியவேரகளிலட்ய உயரம் குல்றதல, 

அடிமுதுகு வேலி மற்றும் கூன் முதுகு 

்பான்்றலவே ஏற்படுவேதற்கு எலும்பின் பு்ற 

அடுக்கு நில்ற்ய காரணம் ஆகும்.

8.  தாலட எலும்புகள் விைகிக் காணபபடுவேதும் 

எலும்பு நுண்துலை ்நாயின் ஒரு 

அறிகுறியாகும்.  பலலை சுற்றியுள்ை பகுதியில 

ஏற்படும் ்நாயகளுக்கு இது முக்கிய 

காரணியாக செயலபடடு பற்கள் இழபபிற்கு 

காரணமாகி்றது.

3) �ரம்பியல் பிறைழசசி 

தன் நிலைஇழத்தல மற்றும் குல்றநத 

நரம்பியல செயலபாடுகள் இரண்டும், பல்வேறு 

ஊடடக் காரணிகைால முதியவேரகளுலட்ய  

ஏற்படுகி்றது.  நயாசின் குல்றபாடான  

சபலைகராவோல  ம்றதி மற்றும் மன அழுத்தம் 

்பான்்றலவே ஏற்படுகின்்றன.  கு்ைாரின் 

குல்றபாடானது, நரம்பு கடத்தியான அசிடலடல 

்காலைன் உற்பத்திலய  தடுக்கி்றது.  

உயிரசெத்து B6 மற்றும் B1 குல்றபாடானது 

மத்திய நரம்பு மண்டைம் ொரநத பிரசெலனகலை 

ஏற்படுத்துகி்றது.  
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4) இரத்ே த்சகாவ்க

்ொரவு பதற்்றம், ெக்தியற்று இருத்தல 

மற்றும் தூக்கமின்லம ்பான்்றலவே 

இரும்புசெத்து குல்றபாடடின் காரணமாக 

ஏற்படும் இரத்த ்ொலகயின் அறிகுறிகைாகும். 

ஆகும். குல்றவோன இரும்புசெத்துள்ை 

உணவுகலை உடசகாள்ளுதல உயிரசெத்து 

C  அலைது ஹீம் இரும்புசெத்து குல்றவோன 

காரணத்தால உறிஞசுதலில குல்றபாடு, 

இரத்த இழபபு ்பான்்றலவே  இரும்புசெத்து 

குல்றபாடடிற்கான காரணஙகைாகும். 

தூக்கமின்வம 

5)  மருந்து்கள் பேகா்டரெகான 

ஊட்்டககுவறைவு

வேைரநத நாடுகளில 65 வேயதிற்கு 

்மற்படடவேரகள் சபரும்பாைா்னார 

பரிநதுலரக்கபபடட மருநதுகலையும் 

மருத்துவேரின் ஆ்ைாெலன 

இலைாமல சுயமாகவும் மருநதுகலை 

உடசகாள்ைகின்்றனர.  இநத 

பழக்கமானது அவேரகளின் சுலவே, மணம் 

ஆகியவேற்றில மாற்்றத்லத ஏற்படுத்தி 

குறிபபாக உணவுக்குழாய பாலதயில 

விரும்பத்தகாத மாற்்றஙகலை எற்படுத்தி பசி 

உணரலவேயும் உணவு உடசகாள்வேலதயும் 

கடடுபபடுத்துவேதால உடலுக்கு ஊடடசெத்து  

கிலடபபது பாதிபபலடகி்றது.  ்மலும் 

இலவே உணவுக்குழாய பாலதயிலுள்ை 

ஊடடசெத்துக்கலை இலணபபதன் 

மூைமாக்வோ அலைது குடலின் மியூ்காொவில 

பாதிபலப ஏற்படுத்துவேதன் மூைமாக்வோ 

ஊடடசெத்துக்கள் உறிஞசுவேலத பாதிக்கின்்றன. 

மருநது மாத்திலரகள் வேைரசிலத 

மாற்்றமலடவேதாலும், அதன் நசசுபசபாருடகள் 

கலலீரலிலிருநது சவேளி்யறுதலும்  சமதுவோக 

நலடசபறுவேதால, மருநதுகள் உடலி்ை்ய 

தஙகியிருநது ஊடடசெத்துக்களின் வேைரசிலத 

மாற்்றத்தில பாதிபலப ஏற்படுத்துகி்றது.

6)  உணவினகால் தூண்்டப்ெடும் 

ஊட்்டககுவறைவு:

சிை உணவுகலை அதிக அைவில 

உடசகாள்ளும்்பாது ஊடடக்குல்றவு 

ஏற்படுகி்றது. அதிக அைவில ்தநீர அருநதுவேது 

லதயமின் ்தலவேலய அதிகரிக்கி்றது. ஓடஸ 

உணவிலுள்ை அதிக லப்டட, ்தநீரில உள்ை 

டானின் ்பான்்றலவே இரும்புசெத்து மற்றும் 

துத்தநாகம் உறிஞெபபடுவேலத தடுக்கி்றது. 

காலசியம் உடசகாள்வேது குல்றவோக 

இருக்கும்்பாது, அதிக பாஸபரஸ ்ெரக்கபபடட 

உனலவே உண்பது, காலசியம்/பாஸபரஸ 

விகிதத்தில குல்றபாடலட எற்படுத்தி, எலும்பில 

காலசியம் படிவேலத குல்றக்கி்றது. அதிக 

அைவு மதுபானஙகலை பயன்படுத்துவேதால 

ஊடடம் குல்றநத உணவுகலை உடசகாள்தல, 

பல்வேறு குல்ற்நாயகள் ஏற்படுதல 

ஊடடசெத்து உறிஞதலில குல்றபாடு ்பான்்ற 

பாதிபபுகள் ஏற்படுகின்்றன.

7) த�காய் எதிரப்பு ்சகதி:

65 வேயதிற்கு ்மற்படடவேரகளில நான்கில 

மூன்று பகுதியினர ்நாய சதாற்று, புற்று்நாய 

மற்றும் சிலதவு ்நாயகலை எதிரசகாள்வேதில 

ஆற்்றல குல்றநதவேரகைாகவும், மீதம் 

உள்ைவேரகள் இைம்வேயதினலரப்பான்றும் 

காணபபடுகின்்றனர. ்நாய எதிபபு 

மண்டைத்துடன் சதாடரபுலடய முக்கிய 

ஊடடசெத்துக்கள் துத்தநாகம், உயிரசெத்து A, 

உயிரசெத்து C மற்றும் ஃ்பா்ைட ஆகும். நீண்ட 

நாடகள் குல்றநத அைவு ஊடடசெத்துக்களின் 

கடுலமயான குல்றபாடடினால சிைர 

பாதிக்கபபடடிருநதாலும், ஊடடசெத்துக்கலை 
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மடடு்ம உடசகாண்டவேரகள் மூபபின் 

காரணமாக ்நாய எதிபபு தன்லம குல்றநது 

பாதிக்கபபடுக்கின்்றனர.

8) இருேயம் ்சம்ெந்ேப்ெட்்ட த�காய்்கள்:

உயர இரத்தஅழுத்தம், அதிக சகாைஸடரால, 

குல்றநத குளுக்்காஸ ஏற்புத்தி்றன், 

உடல பருமன் ்பான்்ற காரணிகள் இதயம் 

ெம்பநதபபடட ்நாலய அதிகரிக்கின்்றன 

என்்ற சபாதுவோன கருத்து தவே்றானது ஆகும். 

 �  30 வேயதிற்கு பி்றகு உடல வேலிலம சமதுவோக 

குல்றய ஆரம்பிக்கி்றது.

 � வேயதாவேதால ஏற்படும் கண்ணிற்கு புைபபடும் 

மற்றும் புைபபடடாத மாற்்ற்ம உள்நிலை 

மாற்்றமாகும்.

 � வேயது அதிகரிக்கும்்பாது கண்பாரலவே 

குல்றகி்றது

 �  வே்யாதிகத்தின் ்பாது ஏற்படும் உடலியல 

குல்றபாடு அலனவேருக்கும் ஒ்ர விதமானது அலை.

 � தனிலம என்பது உணரவு ரீதியாக தனித்து 

இருத்தல, தனக்குள்்ை்ய முடஙகியிருத்தல, 

மற்்றவேரகளிடமிருநது ஆறுதல கிலடக்காலம 

்பான்்ற எண்ணம் ஆகும்.

 � மனச்ொரவும் மற்றும் பசியின்லமயும், 

ஊடடக்குல்றலவே ஏற்படுத்தும். 

ஊடடக்குல்றவுடன் இருபபதும் 

மனச்ொரலவே ஏற்படுத்தும்.

 � சபரும்பாைான முதியவேரகள் உடலபருமன் 

உலடயவேரகைாக உள்ைனர. குல்றயும் 

ெக்தி ்தலவேக்்கற்ப அவேரகள் ெக்தி 

உடசகாள்வேலத மாற்றிஅலமபபதிலலை.

 � ஆ்ராக்கிய நைவோழ்லவே ்மற்சகாள்ை 

நடுத்தர அைவிைான உடலியல செயலபாடு 

பரிநதுலரக்கபபடுகி்றது.

சுருக்கத்திரட்டு

இரத்தக்குழாய 

ொரநத இதய ்நாய -  இதய தலெக்கு உனவு வேழஙகும் இதய தமனியில அலடபபு அலைது 

குறுக்கத்தின் காரணமாக இதயத்திற்கு ்பாதுமான அைவு இரத்தம் 

கிலடக்காத நிலை. 

தாது நீக்கம் -  திசுவிலிருநது தாது சபாருடகள் குல்றயும் செயலமுல்ற (உதாரணம்) 

எலும்பிலிருநது தாதுநீக்கம்

பரகின்ென்ஸ ்நாய -  அலெவுகலை பாதிக்கும், நடுக்கத்லத ஏற்படுத்தும் மத்திய நரம்பு 

மண்டைம் ொரநத ்நாய

மாதவிடாய நிற்்றல -  கருவேணு உருவோதல இயற்லகயாக குல்றவேதால மாதவிடாய 

சுழற்சியானது நிரநதரமாக நிற்கும் நிலை

தூக்கமின்லம -  உ்றக்கம் வேராமல இருக்கும் நிலை

கீலவோதம் -  மூடடுக்களிம் வேலி, மூடடு வில்றபபாதல ்பான்்ற அறிகுறிகலை 

உள்ைடக்கிய நீடித்த மூடடு பிரசெலன

எலும்பு நுண்துலை -  காலசியம் குல்றவு, ஈஸட்ராசென் அைவு குல்றவு ்பான்்ற 

காரணஙகைால எலும்பு சமலலியதாகவும், துலையுடனும் 

உலடயக்கூடியதாகவும் மாறும் நிலை.

இலவே வே்யாதிகத்தின் விலைவுகள் அலை 

்மலும் ெரியான உணவுதிடடம் மூைம் 

இவேற்ல்ற தாமதமாக்கபபடைாம். அலைது 

மாற்றியலமக்கைாம். அதாவேது ெரியான உடல 

எலடலய பராமரிக்கும் வேலகயில க்ைாரிலய 

மாற்றியலமத்தல, உணவில சகாழுபபின் 

அைலவே மாற்றியமத்தல மற்றும் உயர இரத்த 

அழுத்தத்தால பாதிக்கபபடக்கூடியவேரகள் உபபு 

பயன்படுத்துவேலத குல்றத்தல ்பான்்றலவே 

ஆகும்.

ப்சகாற்்க்ளஞ்சியம்
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மதிப்பீடு

I  ்சரியகான விவ்டவயத்தேரந்பேடுத்து 

எழுது்க: 

1.  இநதிய சபரியவேரகளின் ஒரு நாலைய 

ெராெரி புரத ்தலவே ---------------

உடல எலட.

 அ)2 கி/கி.கி ஆ)  1.5 கி/கி.கி

 இ) 1 கி/கி.கி ஈ)0.5 கி/கி.கி

2.  சபண்ணின் ஒரு நாலைய இரும்புசெத்து 

்தலவே ஆண்கலை விட --- அதிகம்.

 அ) 4 மி.கி. ஆ) 3 மி.கி.

 இ) 2 மி.கி. ஈ) 5 மி.கி     

3.  முதியவேரகலை பராமரிக்க 

அரபபணிக்கபபடட மருத்துவேபிரிவு -----

 அ) இயன் மருத்துவேம்

 ஆ) மூபபியல மருத்துவேம்

 இ) மானுடவியல

 ஈ) உயிரி மருத்துவேம்

4.  சபரியவேரகள் ஒரு நாலைக்கு 150 மி.கி. 

முதல 250 மி.கி. வேலர உயிரசெத்து C 

உடசகாள்ளும்்பாது ---- ஏற்படாமல 

பாதுகாக்கைாம்.

 அ) மாலைக்கண். ஆ) கண்புலர

 இ) அயற்சி ஈ) தூக்கமின்லம

5.  ------ நில்றநத உணவுகள் 

சபரியவேரகளிலட்ய     சபரனீசியஸ இரத்த 

்ொலக ஏற்படாமல தடுக்க உதவுகி்றது.

 அ) சகாழுபபு ஆ) அஸகாரபிக் அமிைம்

 இ) ஃ்பா்ைட ஈ) புரதம்

6.  குல்றநத அைவு காலசியம் உடசகாள்வேதால 

எதிரமல்ற --------- ெமநிலை 

ஏற்படுகி்றது.

 அ) புரதம் ஆ) உயிரசெத்து A

 இ) காலசியம் ஈ) இரும்பு

7.  ------- குல்றபாடு நரம்பு கடத்தியான 

அசிடலடல ்காலைன் உற்பத்திலய 

தடுக்கி்றது

 அ) கு்ைாரின் ஆ) அ்யாடின்

 இ) காலசியம் ஈ) இரும்பு

II. சிறுவினகா

1. ்மாபபியல மருத்துவேம் – 

வேலரயறு.

2.  ச ப ரி ய வே ர க ளி ன் 

உயிசெத்து ்தலவே பற்றி 

எழுதுக.

3.  உன் குடும்பத்தில உள்ை முதியவேரகளூக்கு 

ஊடடசெத்து விழிபபுணரலவே எவவோறு 

ஏற்படுத்துவோய?

4.  ஒ்மகா – 3 நில்றநத உணவுகலை 

உடசகாள்வேதால ஏற்படும் நன்லமகள் 

யாலவே?

III. சுருக்கமகான விவ்டயளி

1.  முதிரவேயது பருவேத்தில ெக்தி ்தலவே 

அவேசியம் – விவேரி.

2.  முதுலமபபருவேத்து ஊடடசெத்து 

்தலவேகலை விவேரி.

3.  சபரியவேரகளின் ஆ்ராக்கியமான 

வோழ்விற்கான குறிபபுகலை எழுதுக.

4.  உடலியல செயலபாடு உடல எலடலய 

குல்றக்கி்றது. விவோதி.

IV. விரிவகான விவ்டயளி

1.  உணவு உடசகாள்வேலத பாதிக்கும் 

காரணிகள் யாலவே?

2.  சபரும்பாைான சபரியவேரகள் மனநை 

குல்றபாடடினால பாதிக்கபபடடுள்ைனர. 

இக்கூற்று ெரியா, தவே்றா? விவோதி.

3.  மருநது மாத்திலரகளின் பக்கவிலைவுகலை 

விவேரி.

4.  65 வேயதிற்கு ்மற்படடவேரகளுக்கு நீர ஒரு 

முக்கிய ஊடடசெத்து ஆகும். விவேரி
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உணவின் மூலம் ந�ோய் தீர்ப்பதில் 

உதவுவநத உணவு சிகிச்சை ஆகும். 

உணவுத்திட்ட இயலின் ஓர பிரிவு சிகிச்சை 

உணவியல் சிகிச்சை ஆகும். ந�ோய் நி்ல 

மற்றும் அது சைோர்நத அறிகுறிக்ை, உணவியல் 

நிபுணர மூலம் உணவின் உதவி ககோண்டு 

குண்ப்படுத்தும் கசையல் மு்ைநய சிகிச்சை 

உணவியல் சிகிச்சையோகும்.

5.1 சிகிச்சை உணவின் க�ோட்ோடு�ள்

ஒரு ஆந�ோக்கியமோன தனி �்பர 

ஊட்டசசைத்து சைமநி்ல க்பை, அ்னத்து 

ஊட்டசசைத்துக்க்ையும் வழஙகக்கூடிய �ன்கு 

திட்டமி்ட்ப்பட்ட உணவு  உதவுகிைது.  எனினும் 

ந�ோயுற்ை நி்லயில், உ்டல் திசுக்கைோல் 

ந்போதுமோன அைவில் ஊட்டசசைத்துக்க்ை 

க்பைநவோ அல்லது ்பயன்்படுத்தநவோ இயலோது. 

அத்து்டன் கசைரிமோனம், உறிஞ்சுதல் 

அல்லது ஊட்டசசைத்து ்பரிமோற்ைம் ந்போன்ை 

கசையல்்போடுகளில் கு்ை்போடு ஏற்்படுவதோல் 

ந�ோயுற்ை �்பரின் ஊட்டசசைத்து சைமநி்ல 

்போதிக்க்ப்படுகிைது. எனநவ ந�ோயோளிக்கு 

நத்வ்ப்படும் சைத்துக்க்ை பூரத்தி கசைய்ய 

உண்வ ந�ோயின் நி்லக்நகற்்ப 

மோற்றிய்மத்தல் அவசியம்.  இவவோறு 

மோற்றிய்மக்க்ப்பட்ட உணவு அடி்ப்ப்்டயில் 

சைோதோ�ண உணவோக இருத்தல் நவண்டும்.

எனநவ ந�ோயுற்ை மனிதரின் நத்வக்ை 

பூரத்தி கசைய்ய சைோதோ�ண உண்வ 

மோற்றிய்மத்தநல உணவு சிகிச்சை ஆகும்.

5.1.1.  சிகிச்சை உணவின் ப்ோதுவோன 

க�ோக�ங�ள்:

• ஆந�ோக்கியமோன ஊட்டசசைத்து நி்ல்ய 

்ப�ோமரித்தல்.

இ்ப்போ்டத்தின் வோயிலோக மோணோக்கர

• சிகிச்சை உணவு ்பற்றி அறி்நதுககோளவர. வழக்கமோன உண்வ  

ந�ோய்க்நகற்்ப  மோற்றிய்மக்கக்கூடிய ்பல்நவறு வழிக்ை கதரி்நதுககோளவர.
• மருத்துவம்னயில் வழக்கமோக வழஙக்ப்படும் உணவுகள குறித்து  

அறி்நதுககோளவர.
• உணவு வழஙகுதலின் ்பல்நவறு மு்ைக்ை விைக்கமோக கதரி்நதுககோளவர

• திட்ட உணவு வல்லு�ரின் ்பஙகு மற்றும் கசையல்்போடுக்ை புரி்நதுககோளளுவர.
• உண்வத் திட்டமிடுதலில் கணினியின் ்பஙகு குறி்நது அறி்நதுககோளவர.

�ற்றலின் க�ோக�ங�ள்

அலகு 5
சிகிச்சை உணவியல்
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• குறி்பபிட்ட சைத்துக்கள நி்ை்நத உணவுக்ை 

அதிகமோக வழஙகுவதன் மூலம் உ்டலில் 

கோண்ப்படும் ஊட்டசசைத்து கு்ை்போட்்ட 

சைரிகசைய்தல். (உ-ம்) இரும்புசசைத்து நி்ை்நத 

உணவின் மூலம் மோக்ந�ோ்சைடடிக் 

இ�த்தநசைோ்க்ய குண்ப்படுத்தலோம்.

• ்போதிக்க்ப்பட்ட உ்டற்்பகுதிக்கு அதிக நவ்ல 

்பளு த�ோத உணவுக்ை நதர்நகதடுத்தல்.

• ஆந�ோக்கியமோன சிை்நத உ்டல் எ்்ட்ய 

்ப�ோமரித்தல். ஆந�ோக்கியத்்த நமம்்படுத்த 

நத்வ்ப்படும் அைவு உ்டல் எ்்ட்ய 

அதிகரித்தல் அல்லது கு்ைத்தல்.

• உ்டலின் திை்ன்பக்போருத்து, ஒரு சில 

உணவுக்ை்ப ்பயன்்படுத்துவதற்கு ஏற்்ப  

உணவுத் திட்டத்்த மோற்றிய்மத்தல்.

• ந�ோயிலிரு்நது குணம்்டவதற்கு குறி்பபிட்ட 

வி்ைவுக்ை ஏற்்படுத்துதல் (உ-ம்) 

நீரிழிவு உளைவரகளுக்கு இ�த்த சைரக்க்� 

கடடு்ப்போடு, உயர இ�த்தஅழுத்தம் மற்றும் 

ககோழு்பபின் அை்வ கடடு்ப்படுத்துதல்.

• �ோரசசைத்து, மசைோலோ மற்றும் அதிக ககோழு்பபு 

நி்ை்நத எரிசசைலூடடும் உணவுக்ை 

தவிரத்து எளிதில் கசைரிமோனமோகும் 

உணவுக்ை வழஙகுதல்.

• சிகிச்சை உணவு என்்பது சைோதோ�ணமோன/

வழக்கமோன உணவில் மோற்ைஙகள 

கசைய்ய்ப்படடு ந�ோயோளியின் குறி்பபிட்ட 

நத்வக்ை பூரத்தி கசைய்யவதற்நகற்்ப 

வடிவ்மக்க்ப்பட்ட உணவு ஆகும்.

5.1.3  சிகிச்சை உணவு திட்டமிடுதலின் 

க்ோது �ருத்தில் ப�ோள்்ள கவண்டிய 

�ோரணி�ள்

• ஊட்டசசைத்து மோற்ைத்திற்கு கோ�ணமோன 

ந�ோயின் நி்ல அல்லது ஊட்டசசைத்து 

கு்ை்போடு ்பற்றி அறிவது அவசியம்.

• ந�ோயின் கோல அைவு – கு்ை்நதகோலம் (அ) 

நீண்்டகோலம்.

• ந�ோயின் அறிகுறிக்ை நீக்கவும் 

ந�ோயிலிரு்நது விடு்ப்டவும் 

உணவுத்திட்டத்தில் கசைய்யநவண்டிய 

மோற்ைஙகள ்பற்றி அறி்நதுககோளளுதல்.

• ந�ோயோளியின் உ்டல்நி்ல – வோய் வழி 

உணவு உடககோளளும் நி்ல அல்லது 

சிை்பபு உணவளிக்கும் மு்ை்ய 

்பயன்்படுத்துதல்.

• ந�ோயோளியின் – க்போருைோதோ� நி்ல 

மற்றும் கதோழில் ந்போன்ை சைமூக கோ�ணிகள

தயோரி்பபு மு்ை அடுதல், ககோதிக்க ்வத்தல், வறுத்தல் (அ) வோடடுதல்.

கதோடுதன்்ம கமன்்மயோனது, தி�வம், கதளி்நத தி�வம் (அ) மசித்தல்.

கமோத்த கநலோரிகள
PEM  ந்போன்ை சைக்தி கு்ைவோன நி்லயில் அதிக கநலோரி, 

உ்டற்்பருமன் நி்லயில் கு்ை்நத கநலோரி

ஊட்டசசைத்தின் அைவு 

மற்றும் வ்க

ந�ோயின் நி்லக்கு ஏற்்ப கோரந்போ்ைடந�ட, பு�தம், ககோழு்பபு, 

தோது்பபுகள மற்றும் உயிரசசைத்துக்கள நத்வ்ய  மோற்றி அ்மத்தல்

தி�வஙகளின் அைவு
சிறுநீ�க கற்கள இரு்பபின் அதிக தி�வ உணவு, சிறுநீ�க கசையலிழ்பபின் 

ந்போது கு்ை்நத தி�வ உணவு.

�ோரசசைத்து அைவு
மலசசிக்கலின்ந்போது அதிக �ோரசசைத்து உணவு,   எரிசசைலூடடும் கு்டல் 

ந�ோய்க்குறி நி்லயில் கு்ை்நத �ோரசசைத்து உணவு.

குறி்பபிட்ட உணவுகளின் 

அைவுகளில் கடடு்ப்போடு

நீரிழிவின் ந்போது சைரக்க்�்ய கடடு்ப்படுத்துதல், உயர இ�த்த 

அழுத்தத்தின் ந்போது நசைோடியத்்த கடடு்ப்படுத்துதல்.

உணவின் சு்வ
இ்�்ப்்ப மற்றும் கு்டல் சைோர்நத ந�ோய் நி்லயில் கோ�ம், மசைோலோ, 

வோசை்ன அற்ை உணவு

5.1.2. சிகிச்சை உணவில் கேறப�ோள்்ளப்டும் ்ல்கவறு வ்�யோன 

ேோற்றங�ள் கீகே ப�ோடுக�ப்டடுள்்ளன.
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• உண்வ க்போறுத்தவ்� ந�ோயுற்ைவரின் 

தனி்ப்பட்ட விரு்பபு, கவறு்பபுகள

• ந�ோயுற்ைவரின் வழக்கமோன உணவு ந��ம், 

க்போழுதுந்போக்கும் ந��ம் மற்றும் கதோழில் 

ந��த்்த கருத்தில் ககோளை நவண்டும்.

�ோரசசைத்து நி்ை்நத மற்றும் கு்ை்நத 

உணவுக்ை ்படடியலிடுக.

வேங� கவண்டிய �டடுப்டுத்த கவண்டிய

1.

2.

3.

பசையல்்ோடு : 1

5.2.  ேருத்துவே்ன�ளில் வேக�ேோ� 

வேங�ப்டும் உணவு�ள்:

அ்னத்து மருத்துவ து்ைகளிலும் 

�வீன சிகிச்சையின் ஒரு முக்கிய ்பகுதியோக 

மருத்துவம்னயின் திட்ட உணவு 

அ்ம்நதுளைது. ந�ோயின் நி்லக்நகற்்ப 

ஊட்டசசைத்துக்க்ை வழஙகுதல் என்்பது 

மருத்துவம்னயின் �்்டமு்ையில் 

உளை ஒன்று ஆகும். வழக்கமோன உணவு, 

கமன்்மயோன உணவு, தி�வ உணவு, கதளி்நத 

தி�வ உணவு, முழு தி�வ உணவு, கூழோக்க்ப்பட்ட 

உணவு மற்றும் கடடு்ப்படுத்த்ப்பட்ட உணவு 

ந்போன்ை்வ வழக்கமோக மருத்துவம்னகளில் 

வழஙக்ப்படும் உணவுகைோகும்.

5.2.1 திரவ உணவு�ள்

தி�வ உணவு என்்பது உ்டல் �லம் 

குன்றிய பின் அல்லது அறு்வ சிகிச்சைக்கு 

பின் வழஙகக்கூடிய ஒரு இ்்டநி்ல 

உணவோகும். சை�ோசைரி உ்டல் கவ்ப்ப நி்லயில் 

இ்வ தி�வ நி்லயில் இருக்கக்கூடிய்வ. 

இவவ்க உணவுகள அறு்வ சிகிச்சைக்கு 

பின் அல்லது கடு்மயோன உ்டல்�லக் கு்ைவு 

அல்லது இ்�்ப்்ப கு்டல் அழற்சி ந்போன்ை 

நி்லகளில் வழஙக்ப்படுகிைது. கதளி்நத தி�வ 

உணவு, முழு்மயோன தி�வ உணவு மற்றும் 

கூழமமோன உணவு ஆகிய மூன்றும் தி�வ 

உணவின் வ்ககைோகும்.

1) பதளிநத திரவ உணவு:

வ்ரய்்ற

• இ்�்ப்்பகு்டல் ந�ோயின் ந்போது அல்லது, வோய்/

இ்�்ப்்ப கு்டல் ்போ்த அறு்வ சிகிச்சைக்கு 

முன்பு அல்லது பின்பு ்பரி்நது்�க்க்ப்படும் தி்ட்ப 

க்போருள அற்ை உணநவ கதளி்நத தி�வ உணவு 

ஆகும்.

க�ோய் நி்ல

• அறு்வ சிகிச்சை நமற்ககோண்்ட ந�ோயோளி

• இ்�்ப்்ப கு்டல் ந�ோய்

• ஆய்வக �்்டமு்ைகள

பதளிநத திரவ உணவு வ்ரய்்ற

பதளிநத திரவ உணவு வேங�ப்்டககூடிய 

க�ோய்நி்ல�ள்:

• கடு்மயோன கதோற்று.
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• அறு்வ சிகிச்சை அல்லது கடு்மயோன 

ந�ோய் கோ�ணமோக ்பசியின்்ம, குமட்டல், 

வோ்நதி, கு்டல் அகசைௌகரியம் மற்றும் 

வயிற்று்பந்போக்கு ஏற்்படுதல். இதனோல் 

உணவு உடககோளவதில் த்்ட ஏற்்படுதல்.

• மலம் கவளிநயறுவ்த தவிரக்க 

நவண்டிய ந�ோய் நி்லயில் இவவுணவு 

்பரி்நது்�க்க்ப்படுகிைது.

• திசுக்களுக்கு நீர வழஙகவும், தோகத்்த 

தணி்ப்பதற்கோகவும், வோயு நீக்கத்திற்கோகவும் 

இவவுணவு ்பரி்நது்�க்க்ப்படுகிைது.

்ரிநது்ரக�ப்ட்ட உணவு�ள்:

சைக்்கயற்ை உணவுகைோன 

• கதளி்நத வடிசைோறு 

• ்போல் நசைரக்கோத நதநீர அல்லது கோபி 

• கெலடடின்

• கதளி்நத ்பழசசைோறு

்ண்பு�ள்

இ்வ வோயு்வ ஏற்்படுத்தோது. வயிற்று 

எரிசசை்ல ஏற்்படுத்தோது. சீ�ண நீரக்ையும் 

தூண்்டோது. பு�தம், கநலோரிகள, தோது உ்பபுகள, 

உயிரசசைத்துக்கள ந்போன்ை க்பரும்்போலோன 

ஊட்டசசைத்துக்கள இவவ்க உணவில் 

மிகக் கு்ைவு. இதன் க�ோணமோக இவற்்ை 

24-48 மணி ந��த்திற்கு நமல் 

உடககோளளுதல் கூ்டோது. ந�ோயுற்ைவருக்கு 

முதலில் ஒரு மணி ந��த்திற்கு 30-60 மி.லி.யும் 

எனவும் பிைகு விழித்திருக்கும்ந்போது 2 முதல் 3 

மணி ந��த்திற்கு ஒரு மு்ையும் வழஙகலோம்.  

இவவுணவில் பு�தம் இல்்ல கு்ை்நத 

அைவு ககோழு்பபு மற்றும் கோரந்போ்ைடிந�ட  

100-200 கி. இருக்கும்.

ஏநதனும் ஐ்நது கதளி்நத தி�வ உணவு 

தயோரி்பபு  மு்ை்ய விைக்குக

 பசையல்்ோடு : 2

2) முழுதிரவ உணவு:

இது கதளி்நத தி�வ உணவு மற்றும் 

கமன்்மயோன உணவு இ�ண்டிற்கும் 

இ்்ட்ப்பட்ட உணவோகும்.

முழுதிரவ உணவு வேங�ப்்டககூடிய 

க�ோய்நி்ல�ள்

• அறு்வ சிகிச்சைக்கு்ப பின்

• கடு்மயோன கு்டல்சைோர்நத ந�ோய்கள

• கடு்மயோன கதோற்று

• வயிற்று்பந்போக்கு

• சிை்பபு உணவு நத்வ்ப்ப்டோத ஆனோல் 

தி்ட அல்லது அ்�தி்ட உணவுக்ை 

கமல்லுவதில் சி�மம் 

முழு திரவ உணவு வ்ரய்்ற

வ்ரய்்ற

• தி�வஙகள அல்லது அ்ைகவ்ப்பநி்லயில் தி�வமோக 

உளை்வ முழுதி�வ உணவு என்ப்படும். கதளி்நத 

தி�வ உண்வ கோடடிலும், அதிக கநலோரிக்ை  

வழஙகுகிைது.  கமல்லநவோ, விழுஙகநவோ இயலோத 

நி்லயில் உளை ந�ோயோளிகளுக்கு வழஙக்ப்படும் 

இத்தி�வம் ந�ோயுற்ைவரின் வயிறு மற்றும் கு்டல் 

்போ்தயில் தி�வமோக இருக்கும்.

க�ோய் நி்ல:

• அறு்வ சிகிச்சை நமற்ககோண்்ட ந�ோயோளி

• இ்�்ப்்ப கு்டல் சைோர்நத ந�ோயோல் ்போதிக்க்ப்பட்டவர.

கமல்லுதல், விழுஙகுதல் அல்லது தி்ட 

உணவுக்ை கசைரிக்க இயலோத நி்லயில் 

உளை ந�ோயோளிக்கு தி�வ உண்வ வோய் 

வழியோக வழஙகுவநத இதன் ந�ோக்கமோகும். 

அறு்வ சிகிச்சைக்கு்ப பின் உணவுக்குழோய் 

்போ்த வழியோக தி்ட உணவுக்ை 

ககோடு்ப்பதற்கு முன் இ்்ட்ப்பட்ட உணவோக 

இ்நத உணவு வழஙக்ப்படுகிைது. நமலும் 

கமல்லுதல், விழுஙகுதலில் கு்ை்போடு அல்லது 

தோ்்டயில் அறு்வ சிகிச்சை ந்போன்ை 

நி்லகளிலும் இ்நத உணவு வழஙக்ப்படுகிைது. 

உணவுக்குழோய் ்போ்த அல்லது இ்�்ப்்பயில் 

்தயல் இ்ட்ப்படடிருத்தல், �டுத்த� இ்�்ப்்ப 

கு்டல் அழற்சி மற்றும் கடு்மயோன உ்டல்�லக் 

கு்ைவு ந்போன்ை நி்லகளிலும் இவவுணவு 

்பயன்்படுத்த்ப்படுகிைது. தி்ட உணவு அைநவ 

்பயன்்படுத்த்ப்படுவதில்்ல.

்ரிநது்ரக�ப்ட்ட உணவு�ள்:

• சூ்ப மற்றும் வடிசைோறு

• தோனிய கஞ்சி (சுத்திகரிக்க்ப்பட்ட 

தோனியஙகள)

• ்போல் மற்றும் ்போல் ்போனஙகள, நயோகரட

• கோபி, நதநீர, ்பழ�சைம், கமன் ்போனஙகள

• கவண்கணய், ்போநலடு மற்றும் எண்கணய் 

நசைரக்க்ப்பட்ட உணவுகள
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• புடடிங, கஸ்டரட, ்பனிக்கூழ, கெல்லி

• சைரக்க்�, நதன், உ்பபு மற்றும் கு்ை்நத 

வோசை்னயு்்டய க்போருடகள.

்ண்பு�ள் 

உணவில் உளை ஊட்டசசைத்துகளின் 

இ்ய்போனது ந�ோயுற்ைவர உடககோளை முடி்நத 

தி�வத்தின் வ்க மற்றும் அை்வ்ப க்போறுத்து 

அ்மகிைது, இவவ்க உணவுகளில் இரும்பு, 

உயிரசசைத்து, B
12

, உயிரசசைத்து A  மற்றும் தயமின் 

கு்ைவோக இருக்கும். ஊட்டசசைத்து நத்வ்ய 

பூரத்தி கசைய்ய ஊட்டசசைத்து நி்ை்நத து்ண 

உணவுக்ை தி�வ வடிவிநலோ அல்லது 

கல்வயோகநவோ வழஙகலோம். உண்வ 

2-4 மணி ந�� இ்்டகவளியில் வழஙகலோம். 

இவவுணவோனது, 200  கநலோரியும் 35 கி�ோம் 

பு�தமும் அளிக்கவல்லது. சைரியோன மு்ையில் 

திட்டமிடும் ந்போது  அடி்ப்ப்்ட ்ப�ோமரி்பபிற்கு 

இ்நத உணவு ந்போதுமோனதோக உளைது.

3) கூேோக�ப்ட்ட உணவு

கல்வக் கருவியின் உதவியு்டன் 

மசிக்க்ப்பட்ட அ்னத்து உணவுக்ையும் 

கூழோக்க்ப்பட்ட உணவுகள எனலோம். 

இவவுண்வ கல்வ உணவு என்றும் 

அ்ழக்கலோம். வழக்கமோக வழஙக்ப்படும் 

உணவுக்ை கல்வக் கருவியின் 

மூலமோக கூழோக்கி வடிகடடி தி�வ வடிவில் 

ககோடுக்கலோம் அல்லது கதளி்நத தி�வம் மற்றும் 

முழு தி�வ உணவுகைோக ககோடுக்கலோம். 

்பரி்நது்�க்க்ப்பட்ட அைவு உணவுக்ை 

ந�ோயுற்ைவ�ோல் ஏற்றுக்ககோளை இயலவில்்ல 

எனில் கூடுதலோக உயிரசசைத்துக்கள மற்றும் 

தோது உ்பபுக்ை வழஙகுதல் அவசியமோகும்.

நமோர கஞ்சி 

கிரீம் நகழவ�கு கூழ

5.2.2. பேன்்ேயோன உணவு�ள்

கமன்்மயோன கதோடு்பதம் ககோண்்ட 

தி�வ உணவு மற்றும் அ்�த்தி்ட உணவுகள 

கமன்்மயோன உணவுகள என்ப்படும். 

வழக்கமோன உணவுக்ை �ன்கு கூழோக்கி, 

வடிகடடி, தி�வ வடிவில் ககோடுக்கலோம். 

கதளி்நத தி�வ உணவு மற்றும் முழு தி�வ 

உணவில் ககோடுக்க்ப்படும் தி�வஙகளும் 

இதில் அ்டஙகும். கமன்்மயோன உணவோனது 

எளி்மயோக, எளிதில் சீ�ணிக்கக்கூடியதோக, 

கடினமோன �ோரசசைத்து அற்ை, ககோழு்பபு 

கு்ை்நத, அதிகமோக தோளிக்க்ப்ப்டோத உண்வோக 

இருத்தல் நவண்டும். ந�ோயின் தன்்மக்கு 

ஏற்ைோர ந்போன்று கோ�ம், மசைோலோ அற்ைதோகவும், 

கு்ை்நத சைக்்க ககோண்்டதோகவும் இ்நத 

உணவு மோற்றிய்மக்க்ப்படுகிைது. இவவ்க 

உணவு 1500 கி.க. சைக்தி மற்றும் 35-40 

கி�ோம் பு�தத்்த அளிக்கிைது. இது வழக்கமோன 

சைோதோ�ண உண்வ வழக்கமோக உண்ண 

ஆ�ம்பி்ப்பதற்கு முன்பு ககோடுக்க்ப்படுகிைது.

பேன்்ேயோன உணவு வ்ரய்்ற

வ்ரய்்ற

• கமன்்மயோன கதோடு்பதத்்த உ்்டய, ஊட்டசசைத்து 

ந்போதுமோன அைவு உளை, கமல்லுதற்கு எளிதோகவும் 

எளிதில் சீ�ணிக்கக் கூடிய உணவு்பக்போருடக்ை 

்வத்து தயோரிக்க்ப்பட்டதோகவும் உளை 

உணநவ கமன்்மயோன உணவு ஆகும். ்பற்கள 

இல்லோதவரகள அல்லது ்பற்கள எளிதில் விழக்கூடிய 

நி்லயில் உளை ந�ோயோளிக்கு இது உக்நதது.

பேன்்ேயோன உணவு வேங�ப்்டககூடிய 

க�ோய்நி்ல�ள்

• கடு்மயோன ந�ோய் கதோற்று.

• இ்�்ப்்ப கு்டல்சைோர்நத நகோைோறுகள மற்றும்

• அறு்வ சிகிச்சைக்கு பி்ந்தய நி்ல.
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பேன்்ேயோன உணவு�ளின் தனிசசி்றபபு�ள்

• கசைரிக்க இயலோத �ோரசசைத்துக்க்ை 

கு்ைவோக ககோண்்ட உணவு.

• முளக�ண்டி மூலமோக �சுக்க்ப்ப்ட கூடிய 

உணவுகள இவற்றுள அ்டஙகும்.

• சை்மத்த ்பழஙகள, கோய்கறிகள, 

வோ்ழ்ப்பழம், கமன்்மயோன முட்்ட, 

மோமிசைம் ந்போன்ை்வயும் அ்டஙகும்.

• சை்மக்க்ப்ப்டோத ்பழஙகள, கோய்கறிகள, 

எண்கணயில் க்போரித்த உணவுகள, அல்லது 

வி்தகள மற்றும் உலர்நத ்பழஙகள ககோண்்ட 

உணவுக்ைத் தவிரக்க நவண்டும்.

• ்பற்கள சைம்்ப்நத்ப்பட்ட ந�ோயு்்டயவரக்கு 

கோய்கறிக்ை கூழோக்கியும், மோமிசைத்்த 

�ன்கு சை்மத்து அ்�த்தும் வழஙகலோம்.

• மசைோலோ கு்ை்நத அல்லது மசைோலோ அற்ை 

உணவு தோயரி்பபுக்ை ்பயன்்படுத்தலோம். 

• அ்னத்து தி�வஙகளும் சைோறுகளும் 

கமன்்மயோன உணவில் அ்டஙகும்.

• �ன்கு சை்மக்க்ப்பட்ட தோனியஙகள, ்போஸதோ, 

கவள்ை க�ோடடி, முட்்ட, ்போலோ்்டக்கடடி, 

கமன்்மயோன இ்ைசசி, மீன், ்பை்வ 

இ்ைசசி மற்றும் கோய்கறிகள ஆகியன 

கமன்்மயோன உணவு வ்ககைோகும்.

• கஸ்டரட, கெலோடடின் புடடிங, 

கமன்்மயோன ்பழஙகள, எளி்மயோன 

நகக்குகள மற்றும் குக்கிகள ஆகியன 

அனுமதிக்க்ப்பட்ட க்டஸரடடுகள ஆகும்

5.2.3 �டடுப்டுத்தப்ட்ட உணவு�ள்

ந�ோயோளிகளின் மருத்துவ நத்வக்கு 

ஏற்்ப  கநலோரி, ககோழு்பபு, உ்பபு மற்றும் 

பிை ஊட்டசசைத்துகளின் அை்வக் 

கடடு்ப்படுத்தக்கூடிய, சிை்பபு உணவுகளின் 

ஓர பிரிவோகும்.  உதோ�ணமோக ககோழு்பபு 

கடு்ப்படுத்த்ப்பட்ட உணவுத் திட்டத்தில் 

ககோழு்பபு கு்ை்நத ்போல், ்போலோ்்டக் கடடி, 

்பனிக்கூழமம் ந்போன்ை ்போல் சைோர்நத உனவுகள 

அனுமதிக்க்ப்படுகிைது.  ஆனோல் ்பழஙகள,  

கோய்கறிக்ை ந�ோயுற்ைவர உண்்பதற்கு 

எவவிதக் கடடு்ப்போடும் இல்்ல.

5.2.4 வேக�ேோன உணவு�ள்

வழக்கமோன உணவு அல்லது சைோதோ�ண 

உணவு அல்லது வீடடு உணவு என்்பது 

உ்டல்�லக்கு்ைவு அல்லது கோயம் கோ�ணமோக 

சிை்பபு ஊட்டசசைத்து நத்வ ஏற்்ப்டோத 

ந�ோயோளிகளுக்கு மிக உயர்நத  ஊட்டசசைத்து 

நி்ல்ய ்ப�ோமரிக்க ்பயன்்படுத்த்ப்படுகிைது.  
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உணவு வ்�
பேன்்ேயோன 

உணவு�ள்
முழு திரவம் பதளிவோன திரவம்

தோனியஙகள
சுத்திகரிக்க்ப்பட்ட,  

முழு தோனியம் 

உ்பபுமோ, கூழ மற்றும் 

கஞ்சி, நகழவ�கு கூழ

்போரலி நவக்வத்த 

நீர

்பரு்பபு வ்ககள
அ்னத்து ்பரு்பபு 

வ்ககள

்பரு்பபு ்போயசைம், ்பரு்பபு 

சூ்ப

்பரு்பபு நவக்வத்த 

நீர

கோய்கறிகள மற்றும் 

்பழஙகள

கூழோக்க்ப்பட்ட 

்பழசசைோறுகள 

மற்றும் மசிக்க்ப்பட்ட 

வோ்ழ்ப்பழம்

நவக்வத்து 

மசிக்க்ப்பட்ட 

வடிகடடிய ்பழசசைோறு

வடிக்கடடியத் 

கதளிவோன ்பழசசைோறு

்போல்

்போல் மற்றும் 

்போல் க்போருடகள, 

கவண்கணய் மற்றும் 

க்ரீம்

்போல், ்போல் ்போனஙகள, 

மற்றும் லஸஸி
நீர நமோர

ககோழு்பபு மற்றும் 

எண்கணய்கள

கவண்கணய், 

எண்கணய், க்ரீம் 

மற்றும் கவண்கணய் 

கடடிகள

கவண்கணய், 

எண்கணய் மற்றும் 

க்ரீம்

-

இ்ைசசி மற்றும் மீன்

மீன், நகோழி இ்ைசசி 

மற்றும் ்பன்றி இ்ைசசி 

தவி�

- -

முட்்டகள
க்போரிக்க்ப்பட்ட்வ 

தவி�
்போனஙகள மடடும்

்பழசசைோறில் 

கலக்க்ப்பட்ட 

முட்்டயின் 

கவள்ை கரு

சைரக்க்� மற்றும் 

கவல்லம்
அ்னத்தும்

சைரக்க்�, கவல்லம் 

மற்றும் குளுக்நகோஸ

சைரக்க்� அல்லது 

குளுக்நகோஸ

ககோட்்டகள மற்றும் 

வி்தகள
எதுவும் இல்்ல எதுவும் இல்்ல எதுவும் இல்்ல

்போனஙகள அ்னத்தும்

கோபி, நதநீர, முட்்ட, 

கோர்பன் அல்லோத 

்போனஙகள

கோபி, நதநீர(்போல் 

நசைரக்க்ப்ப்டோத்வ) 

முட்்ட, கோர்பன் 

நசைரக்க்ப்பட்ட 

குளிர்போனஙகள 

மற்றும் இைநீர

சூ்பபுகள அ்னத்தும் வடிகடடிய்வ
ககோழு்பபு நீக்க்ப்பட்ட 

குழம்பு

இனி்பபுகள கூழ மற்றும் கீர 
கூழ, ்பனி கூழ, 

கெல்லி
கெல்லி

பேன்்ேயோன, முழுதிரவ ேறறும் பதளிநத திரவ உணவில் 

்யன்்டுத்தப்டும் உணவு�ள்
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மருத்துவம்ன கவளிந�ோயோளி அல்லது 

்படுக்்க ந�ோயோளிகளுக்கு இ்நத வ்கயோன 

உணவு ்பயன்்படுத்த்ப்படுகிைது. வழக்கமோன 

உணவுகள,  ந�ோயுளைவரின் வயது, நி்ல 

மற்றும் தனி்ப்பட்ட �ம்பிக்்க ந்போன்ை 

நத்வகளுக்நகற்்ப மோற்ை்ப்படுகிைது.  

வழக்கமோன மருத்துவம்ன உணவோனது 

கசையல்மு்ையிலும், தன்்மயிலும் 

எளி்மயோனது.  இவவ்க உணவு எளிதில் 

கசைரிமோனமோகக் கூடியது.  உ்டலின் கு்ை்நத்படசை 

முயற்சியு்டன் அதிக்படசை ஊட்டசசைத்துக்க்ை 

அளிக்கிைது.  இது சைமசசீ�ோக திட்டமி்ட்ப்படடு 

ந்போதுமோன அைவு ஊட்டசசைத்துக்க்ைக் 

ககோண்்டது. அழகோக ்பரிமோை்ப்படும் ந்போது 

்பசி்யத் தூண்்டக்கூடியது.  இவவுணவு 1800 

– 200 கி. கநலோரி சைக்தி மற்றும் 42 – 45 கி�ோம் 

பு�தம் அளிக்கிைது.

5.3  சி்றபபு வோய்நத உணவளிககும்  

மு்்ற�ள்

ேநேசா 
ேக����  �ழா� 

உண��ட�
ஊ�

உண�
ெச	�� பாைத 

மூககு - இ்ரப்் வழியோ� உணவூடடுதல்

மருத்துவம்ன வழஙகும் எ்நத 

வ்கயோன உணவுக்ையும் வோய்மூலம் 

ந�ோயுற்ைவர உடககோளை இயலோத நி்லயில் 

சிை்பபு வோய்்நத உணவளிக்கும் மு்ைகள 

்பயன்்படுத்த்ப்படுகின்ைன.

சி்றபபு வோய்நத உணவளிககும்  மு்்ற�்்ள 

கேறப�ோள்வதற�ோன �ோரணங�ள்:

 � கடு்மயோன ந�ோயினோல் ்போதிக்க்ப்பட்ட 

கோ�ணத்தினோல் இயல்்போக வோய்வழியோக 

உணவு உடககோளை இயலோத நி்ல.

 � ்பசியின்்ம.

 � வோய் அல்லது கதோண்்்ட புற்றுந�ோய், 

டி்பதீரியோ மற்றும் ந்போலிநயோ ்போதி்ப்போல், 

விழுஙக உதவும் த்சைகளில் ்பக்கவோதம் 

ந்போன்ை்வகைோல் விழுஙகுதலில் சி�மம் 

ஏற்்படும் நி்ல.

 � உணவு உண்்ப்த ்போதிக்கக்கூடிய ஒரு 

சில அறு்வ சிகிச்சை.

 � குறுகிய கு்டல் ந�ோய்க்குறி (SHORT BOWL 

SYNDROME).

 � கு்ை்நத பிை்பபு எ்்டக் ககோண்்ட குழவிகள.

 � தீவி�மோன ஊட்டகு்ை நி்ல அல்லது 

சைத்துக்கள உடகி�கிக்க இயலோத நி்ல.

 � அ்� நி்னவுநி்ல அல்லது ஆழ்நத 

உைக்க நி்ல.

 � இ்�்ப்்ப கு்டல் நகோைோறுகள கோ�ணமோக 

உணவு கசைரித்தல் மற்றும் உடகி�கித்தலில் 

சிக்கல்.

 � கடு்மயோன ��ம்புக் நகோைோறுகளு்்டய 

ந�ோயோளிகள.

 � விழஙகுவதில் சி�மம் ஏற்்படுதல்.

 � கு்டல் கசையற்்போடில்லோத ந�ோயோளிகள.

 � சிறுநீ�கக் நகோைோறு உளை ந�ோயோளிகள.

சி்றபபு உணவளித்தலின் வ்��ள்:

5.3.1  உணவுககுேோய் ்ோ்த வழியோ� 

உணவளித்தல் அல்லது குேோய் 

மூலம் உணவளித்தல்

ந�ோயோளி வோய் மூலமோக உணவு 

உடககோளை முடியோத நி்லயில், 

அத்தியோவசியமோன சைத்துக்கைோன 

பு�தம், கோரந்போ்ைடந�ட, ககோழு்பபு, 

உயிரசசைத்துக்கள மற்றும் தோது உ்பபுகள 
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நி்ை்நத சிை்பபு தி�வ உணவி்ன குழோய் 

மூலம் வயிற்று்ப்பகுதிக்நகோ அல்லது 

முன்சிறுகு்டல் ்பகுதிக்நகோ அனு்பபுதநல குழோய் 

மூலம் உணவளித்தல் ஆகும். இம்மு்ையில் 

குழோய் மூக்குத் து்ை வழியோக இ்�்ப்்பக்கு 

கசைலுத்த்ப்படுகிைது (nasogastric or nasoenteral) 

அல்லது சிறு அறு்வசசிகிச்சை மூலமோக 

ஒரு சிறு து்ை ஏற்்படுத்தி குழோயோனது 

இ்�்ப்்பக்நகோ (gastrostomy or jejunostomy) 

சிறுக்கு்டலுக்நகோ அனு்ப்ப்ப்படுகிைது.

�ோஸடகரோஸக்டோமி வழி உணவூட்டம்

உண��ட�
ஊ�

�ற�த�ைல
���பா�


	 ெச���த�

இைண��� �ழா�

உண� ெச��� இட�

உணவு உடபசைலுத்தும் மு்்ற�ள்

àí¾‚°ö£Œ

õJÁ

ெஜ.� ேனா�ேடா� வ� உணவ��த

ெஜ.� ேனா�ேடா�
உண� �ழா	

• பதோ்டர்சசியோ� உடபசைலுத்துதல் 

மு்்ற: இதன் க்பயருக்கு ஏற்ைோரந்போல 

உணவோனது கதோ்டரசசியோக குழோய் மூலம் 

உடகசைலுத்த்ப்படுகிைது.

• சுேறசி மு்்ற: சுழற்சி மு்ையில் உணவு 

அளித்தல் மற்றும் நிறுத்துதல் உதோ�ணமோக 

கதோ்டர்நது 8 மணி ந��ம் உணவளித்தல் 

மற்றும் 16 மணி ந��ம் உணவு அளிக்கோமல் 

இருத்தல்.

• த்்ட்ட்ட சுேறசி மு்்ற: இதுவும் சுழற்சி 

மு்ை்ய்ப ந்போன்ைநத. ஆனோல் குறி்பபிட்ட 

இ்்டகவளிகளில் உணவளித்தல் மற்றும் 

நிறுத்துதல் �்்டக்பறுகிைது. உதோ�ணமோக 

6 மணி ந��ம் உணவளித்தல் மற்றும் 6 

மணி ந��ம் நிறுத்துதல்.

• ப்ருஙகுளி்� மு்்ற: அதிக அைவு 

உண்வ மிகக்கு்ைவோன ந��த்தில் 

உடகசைலுத்த்ப்படுகிைது. (உதோ�ணம்) 

250 சி.சி. உணவு 15 நிமி்டஙகளில் 

உடகசைலுத்த்ப்படுகிைது.

உணவுககுேோய் ்ோ்த வழியோ� அளிக�ப்டும் 

உணவு வ்��ள்:

1. இயற்� திரவ உணவு வ்�:

ககோழு்பபு உளை ்போல் அல்லது ககோழு்பபு 

நீக்க்ப்பட்ட ்போல், முட்்டக் கல்வகள, 

சைரக்க்�, கமோலோசைஸ, நவக்வத்து 

வடிகட்ட்ப்பட்ட தோனியஙகள, வடிகட்ட்ப்பட்ட 

்பழசசைோறு, இைநீர, தோவ� எண்கணய், கிரீம், 

ககோழு்ப்பற்ை ்போல்.

2. �ல்வ உணவு�ள்:

விழுஙக இயலோத சைோதோ�ண உணவுகள, 

�ன்கு சை்மத்து, கல்வ சைோதன உதவியோல் 

மசிக்க்ப்படடு பின்னர நீரு்டன் கல்நது தி�வ 

நி்லக்கு மோற்ை்ப்பட்ட்வ.

3. வணி� ரீதியோன ்ோலிபேரிக �ல்வ�ள்: 

ஒரு நி்லயோன ந�ோயோளிக்கு 

நத்வ்ப்படும் கோரந்போ்ைடந�ட, பு�தம், 

ககோழு்பபு, நீர, எலக்டந�ோ்லடடுகள, நுண் 

ஊட்டசசைத்துக்கள மற்றும் �ோரசசைத்து ஆகிய 

அ்னத்்தயும் அளிக்கிைது.

4. அடிப்்்ட ஊட்டங�ள்:

இ்நத உணவில் அமிநனோ அமிலஙகள, 

க்டக்ஸடிரின் சைரக்க்�, எலக்டந�ோ்லடடுகள, 

உயிரசசைத்துக்கள மற்றும் தோது உ்பபுக்கள, 

கு்ை்நத அைவு ககோழு்பபு ஆகிய்வ 

ஏற்கனநவ சீ�ணித்த நி்லயில் கல்வயோக 

உளைது.
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5.3.2 இரத்த �ோ்ளம் வழி உணவளித்தல்:

இது மற்கைோரு வ்க சிை்பபு வோய்்நத 

உணவு அளிக்கும் மு்ையோகும்.  

இதில் ந�ோயுற்ைவருக்கு நத்வயோன 

ஊட்டசசைத்துக்கள ந��டியோக சி்� அல்லது 

இ�த்த �ோைம் வழியோக உடகசைலுத்த்ப்படுகிைது.

இர�த நாள� வ�யான ெமா�த ஊ�ட�

ேம�ெப
	�ைரகாைர எ����
அ��ப��

காைர எ���

தைல���ய நர�� வ��ழ�

அ� �ைர

ந��ெக��� நர��

உணவளித்தலின் வ்��ள் 

இ�த்த �ோைம் 

வழி கமோத்த 

உணவளித்தல்

இம்மு்ையில் கமோத்த 

ஊட்டசசைத்தும் நவறு 

எ்நத வழியோகவும் 

இல்லோமல்  இ�த்த�ோைம் 

வழியோக மடடுநம 

க்பை்ப்படுவது.

புை ��ம்பு வழி 

ஊட்டமளித்தல்

இம்மு்ையில் ்மய 

��ம்பு வழியோக 

அல்லோமல் ஏநதனும் 

��ம்பு (்க) வழியோக 

ஊட்டமளிதல் ஆகும்.

5.33. உணவுக �்ரசைல்�ள்:

• குளுக்நகோஸ

• சிறு திவ்லக்ையு்்டய ககோழு்பபு

• ்படிக அமிநனோ அமிலஙகள

• உயிரசசைத்துக்கள (B
12

, ஃந்போலிக் அமிலம் 

மற்றும் K)

• அயனி தி�வ க்போருடகள (நசைோடியம், 

குநைோரின், ்போஸ்ப�ஸ, க்போட்டோசியம், 

கோல்சியம் மற்றும் கமக்னீசியம்)
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• சிறிய அைவில் நத்வ்ப்படும் தனிமஙகள 

– துத்த�ோகம், தோமி�ம், குந�ோமியம், 

மோஙகனீஸ மற்றும் அநயோடின்)

• நீர

5.4. திட்ட உணவு வல்லு�ர் (Dietician)

திட்ட உணவு வல்லு�ர (மருத்துவ 

ஊட்டசசைத்து நிபுணர) என்்பவர ஊட்டசசைத்து 

மற்றும் உணவு கதோ்டரபு்்டய அ்னத்து 

அம்சைஙகள ்பற்றியும் துல்லியமோன ஆநலோசை்ன 

அல்லது தகவல் அளிக்க தகுதியு்்டய ஒரு 

சுகோதோ� நிபுணர ஆவோர. உணவு, ஊட்டசசைத்து 

மற்றும் பிை கதோ்டரபு்்டய து்ைகைோன 

உயிரநவதியியல், உ்டலியல் மற்றும் சைமூக 

விஞ்்ோனம் குறித்து தனக்கு உளை அறி்வ 

்பயன்்படுத்தி சுகோதோ� நமம்்போடு, ந�ோய் தடுத்தல் 

மற்றும் ந�ோய் நமலோண்்ம  ஆகியவற்றில் 

ஈடு்படுவோர.

வ்ரய்்ற:

நதசிய அைவில் அஙகீகோ�ம் க்பற்ை 

ஊட்டசசைத்து மற்றும் சைத்துணவியல் கல்வியில் 

தகுதி க்பற்ைவர.  உணவு அறிவியலில் தனக்கு 

உளை  ந்போதிய அறி்வக் ககோண்டு க்போதுமக்கள 

மற்றும் தனி மனிதரின் ஆந�ோக்கியம், 

உ்டல்�லக்கு்ைவு ஆகியவற்றிற்கு கல்வி 

மற்றும் உணவு வழிகோடடுத்ல வழஙகு்பவர.

5.4.1.  நிர்வோ�த் திட்ட உணவுவல்லு�ர் 

(Administrative Dietitian)

நிரவோகத் திட்ட உணவு வல்லு�்�, 

உணவு நசை்வ நமலோண்்ம வல்லு�ர 

என்றும் அ்ழ்ப்பர. இவர நமலோண்்ம 

குழுவில் ஒரு உறு்பபினர ஆவோர.  ந்போதுமோன 

ஊட்டசசைத்து மற்றும் த�மோன உண்வ, 

உணவு நசை்வ நமலோண்்மயின் மூலம் 

வழஙகி குழுவின் ஊட்டசசைத்து ்ப�ோமரி்பபிற்கு 

கோ�ணமோக இருக்கிைோர.

்ணி�ள்:

• உணவுச நசை்வ்ய திட்டமி்டல், 

கடடு்ப்படுத்துதல் மற்றும் மதி்பபீடு கசைய்தல்.

• வ�வு கசைலவு திட்டத்திற்கோன வைஙக்ை 

நிரவகித்தல்.

• சுகோதோ�ம் மற்றும் ்போதுகோ்பபு 

ஆகியவற்றிற்கோன த�த்்த நி்ல�ோடடுதல்.

• உணவுத்திட்டமி்டல் மற்றும் 

வோடிக்்கயோைரின் ஏற்புத்தன்்மயி்ன 

மதி்பபிடுதல்.

• உணவு, உ்பக�ணஙகள மற்றும் 

க்போருடக்ை ககோளமுதல் கசைய்வதற்கோன 

குறி்பபுகள உருவோக்குதல்.

• வடிவ்ம்பபு திட்டமிதல் மற்றும் 

உ்பக�ணஙகளின் நத்வக்ை 

தீரமோனித்தல்.

• உணவு நசை்வ அ்ம்பபுகளின் 

கசையல்்போடுகள, கசையல்திைன் மற்றும் த�ம் 

ஆகியவற்்ை நமம்்படுத்துவதற்கோன 

ஆய்வுகள �்டத்துதல்.

5.4.2.  ேருத்துவே்ன சைோர்நத திட்ட 

உணவு வல்லு�ர் (Clininal Dietitian)

மருத்துவம்ன சைோர்நத திட்ட உணவுச 

வல்லு�ர என்்பவர ஆந�ோக்கிய ்ப�ோமரி்பபு 

குழுவின் ஓர உறு்பபின�ோக உளைவர ஆவோர. 

இ்நத குழுவோனது மருத்துவம்னகளில் தனி 

�்பர அல்லது குழுக்களுக்கு சைோதோ�ண மற்றும் 

நீண்்டகோல ்ப�ோமரி்பபு அளிக்கிைது.

தனி �்பரகளின் ஊட்டசசைத்து நத்வகள 

மற்றும் ஊட்டசசைத்து நி்லயி்ன அவரகளின் 

மு்ந்தய ஊட்டநி்ல, ஆய்வக முடிவு, 

மனித�ை்வயியல் (anthropometric tests) 

மற்றும் இது ந்போன்ை பிை மு்ைகள மூலம் 

மதி்பபிடுவோர.

• தனி �்பர மற்றும் குடும்்பஙகளின் 

உண்வத் திட்டமிடுதல், தனி �்பருக்கோன 
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சிகிச்சை உணவுத் நத்வ மற்றும் 

வோழக்்க மு்ைக்கு ஏற்ைோரந்போல் 

கசையல்்படுத்த ஆநலோசை்ன வழஙகுதல்.

• சுகோதோ� குழு ஆய்வுகளில் ்பஙகு க்பறுதல் 

மற்றும் ஊட்டசசைத்து ்போதுகோ்பபு ஆநலோசைக�ோக 

்பணியோற்றுதல்

• ஊட்டசசைத்து கல்விக்கு நத்வயோன 

கல்வி உ்பக�ணஙக்ை தயோரித்து 

்பயன்்படுத்துதல்

• ஊட்டசசைத்து ்போதுகோ்பபு கதோ்டர்போன 

தற்ந்போ்தய ஆ�ோய்சசிக்ை விைக்குதல் 

மற்றும் ்பயன்்படுத்துதல்

திட்ட உணவு வல்லு�ரகளில் 

க்பரும்்போலோனவரகள மருத்துவம்ன 

சைோர்நத திட்ட வல்லு�ரகள ஆவர. இவரகள 

ஒன்று அல்லது அதற்கு நமற்்பட்ட வோரடுகள 

அல்லது மருத்துவம்னகளில் உளை 

க்போதுவோன பி�சசை்ன உ்்டய அல்லது 

குறி்பபிட்ட பி�சசை்ன உளை (சிறுநி�க ந�ோய், 

நீரிழிவு, இ்�்ப்்ப-கு்டல் ந�ோய், தண்டுவ்ட 

்போதி்பபு) ந�ோயோளிகளின் ்ப�ோமரி்ப்்ப 

நமற்ககோளகின்ைனர.

க�ருக்கடியோன சிை்பபு வோய்்நத சிகிச்சை 

அளித்தலில் மருத்துவ திட்ட வல்லு�ரின் 

உணவு மற்றும் ஊட்டசசைத்துகள மற்றும் கு்டல் 

சைோர்நத, கு்டல் சைோ�ோ உணவளித்தல் மு்ை 

்பற்றிய ஆழ்நத அறிவும் அனு்பவமும் மிகவும் 

அவசியமோகும்.

5.4.3. சைமூ� திட்ட உணவு வல்லு�ர்

சைமூக சுகோதோ�க் குழுவின் ஓர உறு்பபின�ோக 

சைமூக திட்ட உணவு வல்லு�ர கசையல்்படுகிைோர.  

சைமூகத்தில் உளை தனி �்பரகள மற்றும் 

குழுக்களின் ஊட்டசசைத்து நத்வக்ை 

திட்டமிடடு, ஒருஙகி்ணத்து, மதி்பபீடு 

கசைய்கிைோர.  நமலும் இவர சுகோதோ� ்ப�ோமரி்பபு 

நசை்வகளின் ஊட்டசசைத்து கூறுக்ையும் 

மதி்பபீடு கசைய்வோர.  சைமூக திட்ட உணவு 

வல்லு�ரின் கசையற்்போடு  சைமூகம் சைோர்நததோக 

உளைதோல் அவரின் ்பணி மருத்துவம்ன்ய 

தைமோகக் ககோண்டிரு்ப்பநதோடு தனியோர 

மருத்துவம்ன மற்றும் ்போதுகோ்பபு 

இல்லஙகளில் உளை ந�ோயோளிகளுக்கோகவும் 

்பணியோற்றுகிைோர. இ்நத ந�ோயோளிகளுக்கு 

வழஙக்ப்படும் ஊட்டசசைத்து நசை்வக்ை 

கண்கோணித்து மதி்பபீடு கசைய்கிைோர.

்ணி�ள்:

• கி்்டக்கக்கூடிய வைஙக்ையும், 

ஊட்டசசைத்து நத்வக்ையும் 

அடி்ப்படியோக ககோண்டு ்ப�ோமரி்பபு 

திட்டத்்த உருவோக்குதல் மற்றும் 

�்்டமு்ை்ப்படுத்துதல்

• உணவுச நசை்வ அ்ம்பபுக்ை மதி்பபீடு 

கசைய்தல் மற்றும் ்பரி்நது்� கசைய்தல்

• ஊட்டசசைத்து சைோர்நத ்பயிற்சிக்ை 

வழஙகுவதற்கு ஆய்வுக்ை திட்டமிடுதல் 

மற்றும் ஆய்வு நமற்ககோளளுதல்.

5.4.4. திட்ட உணவு ஆரோய்சசி வல்லு�ர்

திட்ட உணவு சைோர்நத ஆ�ோய்சசிக்ை 

திட்டமிடுதல், ஆய்வு கசைய்தல், விைக்குதல், 

மதி்பபீடு கசைய்தல் மற்றும்  திட்ட உணவு சைோர்நத 

ஒன்றிற்கு நமற்்பட்ட து்ைகளில் அறி்வ 

விரிவு்படுத்துதநல திட்ட உணவு ஆ�ோய்சசி 

வல்லு�ரின் முதன்்ம ந�ோக்கமோகும்.

திட்ட உணவு ஆ�ோய்சசியோைரகள சுயமோக 

ஆய்வுக்ை திட்டமிடுதல், கசையல்்படுத்துதல் 

மற்றும் முடிவுக்ை ்பகுத்தோய்தல் ந்போன்ை 

கசையல்களில் ஈடு்படுகின்ைனர. குறி்பபிட்ட 

கோலம் வ்� ககோடுக்க்ப்பட்ட திட்ட உணவு 

ந�ோயோளிகள நமல் ஏற்்படுத்திய தோக்கம் ்பற்றி 

அறிதல் ந்போன்ை கு்ை்நத ந�ோக்கமு்்டய 

ஆ�ோய்சசிகளில் மருத்துவரகளுக்கு 

மருத்துவம்ன சைோர்நத திட்ட உணவு வல்லு�ர 

உதவுகிைோர என்்பது குறி்பபி்டத்தக்கது.

5.4.5. உணவுத் திட்ட ஆசிரியர்

உணவுத் திட்டமி்டல் அல்லது அது சைோர்நத 

கல்வியில் ஆழ்நத அறிவு உளைவர.  ்பயிற்சித் 

திட்டஙக்ை, திட்டமிடுதல், கசையல்்படுத்துதல், 

மதி்பபிடுதல் ந்போன்ை கசையல்க்ை 

நமற்ககோளகிைோர. இவரின் க்போறு்பபு 

்பல்நவறு வ்கயோனது.  உதோ�ணமோக 

கதோழில்மு்ை திட்ட உணவு வல்லு�ரகளின் 

கதோ்டரசசியோன வைரசசி, கதோழில்மு்ை சைோ�ோத 
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ஊழியரகளின் உளகட்ட்ம்பபு ்பயிற்சி மற்றும் 

ந�ோயோளிகளுக்கு உணவு சைோர்நத அறிவு்� 

வழஙகுதல் ஆகிய அ்னத்தும் உணவு 

மு்ை நசை்வகளின் ஒரு கசையல்்போ்டோகும்.  

ஆயினும் சில ந��ஙகளில் ஒன்று அல்லது 

ஒன்றுக்கு நமற்்பட்ட திட்ட உணவுத் 

வல்லு�ரகள இ்ண்நது உணவுத்திட்ட ்பயிற்சி 

மோணவரகள, இைஙக்ல்ப ்பட்ட மோணவரகள, 

மருத்துவ மோணவரகள, மருத்துவ மற்றும் 

அறு்வசிகிச்சை நிபுணரகள, கசைவிலியர, 

கசைவிலியியல் ்படி்பபு மோணவரகள, வீடடு 

ஊழியரகள மற்றும் சுகோதோ�்ப ்பணியில் 

ஈடு்படடுளை ஏ்னநயோருக்கும் ்பயிற்சி 

அளிக்கின்ைனர.

5.4. 6. திட்ட உணவு ஆகலோசை�ர்

இநதிய உணவு �டடு்ோடடுச சைங�ம்

நிரவோகம் அல்லது மருத்துவ திட்ட 

உணவு கசையல்மு்ைகளில் அனு்பவமுளை 

திட்ட உணவு ஆநலோசைகர, ஊட்டசசைத்து 

்ப�ோமரி்பபு கதோ்டர்போன ஆநலோசை்ன மற்றும் 

நசை்வக்ை வழஙகி, வை நமலோண்்மயில் 

தோக்கத்்த ஏற்்படுத்துகிைோர. ஊட்டசசைத்து 

கணி்பபில் ஆநலோசை்ன அல்லது நசை்வக்ை 

வழஙகுகிைோர.  உணவுச நசை்வ அ்ம்பபு 

மற்றும் ஊட்டசசைத்து ்ப�ோமரி்பபு திட்டங்ை 

மதி்பபீடு கசைய்தல், உணவுத்திட்டம் 

வடிவ்மத்தல், வ�வு கசைலவுத் திட்டம் 

தீடடுதல், ்பதிவு கசைய்தல் மற்றும் கல்வி 

உ்பக�ணஙகள க்போருடகள வடிவ்ம்பபு ஆகிய 

நசை்வகளில் ஈடு்படுகிைோர. நத்வ்ப்படும் 

உ்பக�ணஙகள, அதன் வடிவ்ம்பபு, 

சுகோதோ�ம், ்போதுகோ்பபு மற்றும் ்போதுகோ்பபு 

�்்டமு்ைகளில் வோடிக்்கயோைரகளுக்கும், 

சுகோதோ� குழுக்களுக்கும் ஆநலோசை்ன 

வழஙகுதல் ந்போன்ை கசையல்்போடுக்ை திட்ட 

உணவுஆநலோசைகர கசைய்கிைோர.

5.5.1.  திட்ட உணவு வல்லு�ரின் 

பசையல்்ோடு

1. ஊட்டசசைத்து சிக்கல்க்ைக் கண்்டறிதல் 

மற்றும் மருத்துவம்னயில் 

ந�ோயோளிகளின் ஊட்டசசைத்து நி்ல்ய 

மதி்பபீடு கசைய்தல்

2. உணவுத் திட்டஙக்ை உருவோக்குதல் 

மற்றும் சிை்பபுவோய்்நத திட்ட உணவு 

மோற்ைஙகளில் ந�ோயோளிக்கு ஆநலோசை்ன 

வழஙகுதல்

3. அ்னத்து சைமூக அ்ம்பபுகளிலும் க்போது 

மக்களின் ஆந�ோக்கியத்்த மதி்பபீடு 

கசைய்தல், ஊக்குவித்தல், ்போதுகோத்தல் மற்றும் 

நமம்்படுத்துதல்.  நமலும் ஊட்டசசைத்து 

கதோ்டர்போன ந�ோய்க்ைத் தடுக்கும் 

உத்திக்ை கூறுதல்.

4. க்போருைோதோ� சிக்கனம் வோய்்நத உணவு 

உற்்பத்தி �்டவடிக்்கக்ை நிரவகித்தல், 

உயரத�மோன உணவு / திண்்பண்்டஙக்ை 

விநிநயோகித்தல் மற்றும் உணவு நசை்வ 

அ்ம்பபில் சுகோதோ�ம் மற்றும் ்போதுகோ்பபுத் 

த�ஙக்ை கண்கோணித்தல்

5. ந�ோய் தடு்பபிற்கோகவும், ஆந�ோக்கியத்்த 

நமம்்படுத்தவும் ஊட்டசசைத்து சைோர்நத 

நிபுணத்துவம் க்பைவும் தனியோர 

ஆநலோசை்ன �்்டமு்ைக்ை 

நமற்ககோளளுதல்.

6. தனி�்பர, குழுக்கள, ்பணியி்டஙகள 

ஊ்டகஙகளு்டன் ்பணியோற்றுதல் மற்றும் 

ஆந�ோக்கியமோன வோழக்்கக்கு உணவு 

ஆநலோசை்ன்ய வழஙகுதல்

7. உணவு மற்றும் மரு்நது நிறுவனஙகளு்டன் 

இ்ண்நது ஆ�ோய்சசி கசைய்தல், புதிய 

தயோரி்பபுக்ை உருவோக்குதல், 

நுகரநவோருக்கு கல்வி அளித்தல், வணிக 

அ்ம்பபில் சிை்நத உணவு மற்றும் 

ஊட்டசசைத்து தயோரி்பபுக்ை ஊக்குவித்தல் 

மற்றும் சை்ந்த்ப்படுத்துதல்

8. கதோழில் சைோர்நத ஆந�ோக்கிய கல்வி ்பயிலும் 

மோணவரகளுக்கு ஊட்டசசைத்து, உணவு 

நவதியியல் அல்லது உணவுச நசை்வ 

நிரவோகம் ்பற்றி கற்பித்தல்
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5.5.2.  திட்ட உணவு வல்லு�ரின் 

ப்ோறுபபு�ள்

1. ந�ோயோளியின் கருத்துக்ை நகட்டறி்நது 

அவரக்ை மரியோ்தயு்டனும், 

அக்க்ையு்டனும் கவனித்தல்.

2. உண்்மயோன நசை்வ்ய வழஙகுதல்.

3. வயது, ்போலினம், கலோசசைோ�ம், இனம், மதம், 

அ�சியல் �ம்பிக்்க, அல்லது சுகோதோ� 

நி்ல ஆகிய ்போகு்போடின்றி கசையலோற்றுதல்.

4. தற்கோல அறிவியல் வைரசசிக்கு ஏற்ை 

த�மோன ்போதுகோ்ப்போன, உயரத� நசை்வ்ய 

வழஙகுதல்.

5. ந�ோயோளியின் சிகிச்சை மற்றும் ்ப�ோமரி்பபில் 

அவரகளு்்டய முடிவுகளுக்கும், 

விரு்ப்பஙகளுக்கும் மதி்ப்பளித்தல்..

6. ந�ோயளிகளுக்கு அவரகளின் ந�ோய்நி்ல 

மற்றும் சிகிச்சை ்பற்றி கதளிவோக 

அறியசகசைய்தல்.

7. நத்வ்ப்பட்டோல் மற்கைோரு திட்ட உணவு 

வல்லு�ரின் ஆநலோசை்ன்ய க்பறுதல் 

அல்லது ந�ோயோளி்ய அவரகளி்டம் 

ஆநலோசை்ன க்பை ்பரி்நது்�த்தல்.

8. சிகிச்சை அல்லது ்ப�ோமரி்ப்்ப 

நமற்ககோண்டிருக்கும் ந்போது நத்வ 

ஏற்்பட்டோல் எ்நத நி்லயிலும்  

சிகிச்சைக்கோன ஒ்பபுத்ல 

வழஙகுதல், நிறுத்தி்வத்தல் அல்லது 

சிகிச்சையிலிரு்நது விலகுதல்.

9. கவ்லத�க்கூடிய தகவல் ஏநதனும் 

இரு்பபின் அ்த ந�ோயோளியி்டம் 

கதரிவித்தல்.

10. ந�ோயோளியின் அனுதியின்றி அவ்�்ப 

்பற்றிய தவகல்க்ை மற்ைவரகளி்டம் 

கதரிவிக்கக்கூ்டோது. சைட்டத்திற்கு அல்லது 

க்போதுமக்களின் ்போதுகோ்பபிற்கோக 

நத்வ்ப்பட்டோல் கதரிவிக்கலோம்.

11. ந�ோயோளி கதோ்டர்போன ஆய்வக 

்பரிநசைோத்ன முடிவுகளின் �கலி்ன 

க்பறுதல்.

12. மற்கைோரு திட்ட உணவு வல்லு�ரி்டம் 

ந�ோயோளி்ய ்பரி்நது்�க்கும் ந்போது, 

அவருக்கு அனு்பபும் விவ�க்குறி்பபுகளின் 

ஒரு �கலி்ன ்போதுகோத்து ்வத்திருத்தல்.

13. கட்டணஙகள ்பற்றிய கணக்குக்ை 

்வத்திருத்தல்.

14. எதிர்போ�ோத வி்ைவுகள ஏநதனும் 

ஏற்்பட்டோல் தயஙகோமல் கூறுதல்.

5.4.3.  திட்ட உணவு வல்லு�ரின் பதோழில் 

ப�றிமு்்ற�ள்

• தனி �்பருக்கு எதி�ோக எ்நதவிதமோன 

்போகு்போட்்டயும் திட்ட உணவு வல்லு�ர 

தவிரத்தல்

• �ல்ல �ம்பிக்்கயில் கதோழி்ல 

அர்ப்பணி்பபு்டன் நி்ைநவற்றுதல்.  

• சைட்டத்திட்டஙகளின் ஒழுஙகு மு்ை்ப்படி 

தகவல் இ�கசியத்தன்்ம்ய ்ப�ோமரித்தல்

5.6.  உணவுத் திட்ட ஆகலோசை்னயில்  

�ணினியின் ்யன்்ோடு

5.6.1. க�ர்�ோணல் உத்தி�ள்

• ஒரு கமன்க்போருள �ன்கு 

எழுத்ப்படடிரு்நதோல் ந�ோயோளியு்டன் ஒரு 

�ட்போன உ்�யோ்ட்லத் கதோ்ட� முடியும்.

• நி�ல் வடிவ்ம்பபில் கி்ை்பகு்பபு 

கசையல்்போடுக்ை (Branching system) 

்பயன்்படுத்துவதோல் எ்நத ஒரு நகளவியும் 

்பதில் இல்லோமல் விடு்ப்ட வோய்்பபு இல்்ல.

• கணினி மூலமோன ந�ரகோணல் 

கதோழில்மு்ை வல்லு�ரின் 

ந��த்்தக் கு்ைக்கிைது நமலும் 

�டுநி்லத்தன்்மயு்டன் ந�ோயோளியின் 

்பதில்க்ை்ப க்பறுகிைது.

• ஒரு மனித ந்படடியோை்� வி்ட கணினி 

மூலம் நகடக்ப்படும் சைஙக்டமோன 

நகளவிகளுக்கு ந�ர்மயோன ்பதி்ல 

ந�ோயோளியோல் வழஙக இயலும்.

• ந�ோயோளி்ய சை்நதி்ப்பதற்கு முன்்போகநவ 

அவர குறித்த தகவல்க்ை நசைகரித்து, ந�ோய் 

நீக்கம் கதோ்டரபு்்டய ஊட்டசசைத்து சைோர்நத 

தகவல்க்ை க்பைவும், அசசிடடு வழஙகவும் 

இயலும்.
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5.6.2.  பசையற்� நுண்ணறிவு 

(Artificial Inteligence – AI)

குறி்பபிட்ட வ�ம்பிற்குள முடிவுக்ை 

திட்டமிடும் வ்கயில் கணினி 

வடிவ்மக்க்ப்படடுளைது.  ஊட்டசசைத்து 

கதோ்டர்போன சிக்கல்க்ை கண்்டறிதல், 

அதற்கோன நசைோத்னக்ை நிகழத்துதல், 

புதிதோக ஏற்்படும் ம�்பணு சைோர்நத பிை்பபு 

பி்ழக்ை கண்்டறிதல் மற்றும் மரு்நது 

ஊட்டசசைத்து சிக்கல்க்ை தனி்ம்ப்படுத்துதல் 

ந்போன்ை கசையல்களில் கசைவிலியர மற்றும் 

உணவுத் திட்ட வல்லு�ருக்கு கணினி உதவி 

புரிகிைது.

5.6.3. ஊட்டசசைத்து ்ரோேரிபபுத் திட்டம்

ந�ரகோணல் �்டத்த்ப்பட்ட பின்பு 

ஊட்டசசைத்து நி்ல்ய மதி்பபீடு கசைய்து ஓர 

்ப�ோமரி்பபு திட்டத்்தத் திட்டமி்ட நவண்டும்.

அ.  கணினி ந�ோயோளியின் உணவுத் 

திட்ட தகவல்க்ை ஆ�ோய்தல், ஒரு 

ந�ோயோளியின் குறி்பபிட்ட ஊட்டசசைத்து 

நத்வக்ை பூரத்தி கசைய்யும் 

உண்வத் திட்டமிடுதல் ந்போன்ைவற்்ை 

கசையல்்படுத்தும் திைன் ககோண்்ட்வ.
ஆ.  கணினி மூலமோக ஒரு ந�ோயோளிக்கு 

அவரு்்டய உ்டல்�லக் நகோைோறின் 

பின்னணி குறித்து கற்பிக்க இயலும்.  

அவரகளுக்கு சிகிச்சை உணவு ்பற்றிய 

தகவல்க்ை கதரிவிக்கவும், வோழக்்க 

மு்ைக்கு ஏற்ைோர ந்போல் உணவில் 

மோற்ைஙகள கசைய்யவும் இயலும்.

5.6.4.  ் டுக்� அரு�ோ்ே 

�ண்�ோணிபபு

ந�ோயோளியின் விவ�ஙக்ை நசைகரி்ப்பது, 

ECG ்பகு்ப்போய்வு, சிறுநீர கவளிநயறும் 

அைவு மற்றும் ்படுக்்கயில் இருக்கும் 

ந்போது அளிக்க நவண்டிய மரு்நது அைவுகள 

ஆகிய அ்னத்்தயும் கணினியின் உதவி 

ககோண்டு கசையல்்படுத்தலோம்.

5.6.5. பின்பதோ்டர்தல்

்மக்ந�ோ கம்்பயூட்டரகள மருத்துவ 

்பதிநவடுக்ை உ்டனடியோக அணுகி 

்பரிநசைோத்னக்ை திட்டமி்டவும், 

ஆய்வக த�வுக்ை மீண்டும் ஆ�ோயவும் 

்பயன்்படுகின்ைன.

5.7. ்யனோ்ளரின் ்ோர்்வயில் 

�ணினியில் �ோணப்டும் வி்ளக�ங�ள்:

1.  வயது, ்போலினம், முகவரி, எ்்ட மற்றும் 

ந�ோயோளியின் எண், உ்டல்நி்ல ந்போன்ை 

தகவல்க்ை நசைமித்து ்வக்கும் முதன்்மக் 

நகோ்பபு (master file)

2.  கநலோரி, கோரந்போ்ைடந�ட, பு�தம் மற்றும் 

ககோழு்பபு மதி்பபு்டன் உணவு க்போருடக்ை்ப 

்பற்றிய தகவல்்ை நசைமித்து ்வக்கும் 

உணவு வ்லதைம். உணவு நவ்ைக்கு 

ஏற்்ப உண்ணநவண்டிய உணவுகள 

அக� வரி்சை்ப்படி ககோடுக்க்ப்படடிருக்கும்.  

ஒவகவோரு ்பரிமோைலுக்கும் உளை அைவுக்கு, 

தனி �்பருக்கு நத்வயோன ்பரிமோறும் அைவு 

ஆகியனவும் குறிக்க்ப்படடிருக்கும். உணவு்ப 

க்போருடக்ை நசைர்ப்பதற்கும், நீக்குவதற்கும் 

இதில் வசைதி ஏற்்படுத்த்ப்படடுளைது.

உணவு ஆகலோசை்ன

உணவு ஆநலோசை்ன அ்ம்பபு 

ந�ோயோளியின் தனி்ப்பட்ட தகவலு்டன் 

கதோ்டஙகுகிைது. இது மூன்று பிரிவுகைோக 

பிரிக்க்ப்படடுளைது.

• ஒரு �ோ்ைய உணவு உடககோளளுதலின் 

்பகு்ப்போய்வு

UNIT - 05.indd   115 08-12-2021   18:53:55

www.tntextbooks.in



சிகிச்சை உணவியல்116

• சுருக்கம்

• அசசிடுதல்

ஒரு �ோ்்ளய உணவு உடப�ோள்ளுதலின் 

்குப்ோய்வு

இதன் மூலம் ஒரு �்பர அ்னத்து 

உணவு்ப க்போருடக்ையும் ்படடியலிடடு அதன் 

அைவுக்ை மதி்பபீடு கசைய்ய உதவுகிைது. 

சுருக�ம்

்பரி்நது்�க்க்ப்பட்ட அைவுகளில் 

உடககோளை நவண்டிய கநலோரி, 

கோரந்போ்ைடந�ட, பு�தம், ககோழு்பபு 

ஆகியவற்்ை சுருக்கமோக வழஙகுகிைது.

அசசிடுதல்

தவிரக்க நவண்டிய மற்றும் நசைரக்க 

நவண்டிய உணவு்ப க்போருடக்ை ்பரிமோறும் 

அைவுகளு்டன் ்படடியலிடடு, அசசிடடு க்பை 

இயலும்.

முழுதிட்டமும் கீழுளை ்ப்டத்தில் 

ககோடுக்க்ப்படடுளைது.
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CALID கணினி வழியோக உணவுத் திட்டமி்ட்லக் கற்ைல்

உணவு சிகிச்சை  ்பல வ்கயோன ந�ோய்களில் உணவு மற்றும் சைத்துக்களின் ்பஙகு

உணவு ஆகலோசை�ர் ஊட்டசசைத்து மற்றும் உணவு குறித்து அ்னத்து அம்சைஙகளிலும் 

துல்லியமோன ஆநலோசை்ன மற்றும் தகவல் வழஙகும் சுகோதோ� 

நிபுணர.

உணவுககுேோய் ்ோ்த 

வழியோ� உணவளித்தல் 

அல்லது குேோய் மூலம் 

உணவளித்தல்

உ்டலுக்குத் நத்வயோன சைத்துக்கைோன பு�தம், கோரந்போ்ைடந�ட, 

ககோழு்பபு, ்வட்டமின்கள மற்றும் தோது உ்பபுகள ககோண்்ட சிை்பபு 

தி�வ உணவி்ன குழோய் மூலம் வயிறு அல்லது கு்டல்்பகுதியில் 

கசைலுத்துதநல குழோய் வழி உணவோகும்.

இரத்த �ோ்ளம் வழியோ� 

உணவளித்தல்

ந�ோயோளிக்கு நத்வயோன ஊட்டசசைத்துக்கள ந��டியோக ��ம்பு 

வழியோக வழஙக்ப்படும் சிை்பபு வோய்்நத உணவூட்டமு்ை.

வேக�ேோன 

ேருத்துவே்ன உணவு

வழக்கமோன உணவு, கமன்்மயோன உணவு, தி�வ உணவு, 

கதளி்நத தி�வ உணவு, முழு தி�வ உணவு, கூழோக்க்ப்பட்ட உணவு 

மற்றும் கடடு்ப்படுத்த்ப்பட்ட உணவு ந்போன்ை்வ வழக்கமோன 

மருத்துவம்ன உணவுகைோகும்.

சிகிச்சை உணவியல் ந�ோய்களுக்கோன  உண்வ சிகிச்சைக்கோக ்பயன்்படுத்துவது்டன் 

கதோ்டரபு்்டய உணவியலின் ஒரு பிரிவு ஆகும்.

�்லசபசைோற�ள்
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ேதிபபீடு

I சைரியோன வி்்டயி்ன கதர்நபதடு

1. கதளி்நத தி�வ உணவி்ன கூறுக.
 அ. கஞ்சி ஆ. ்போல்

 இ. ்போரலி  நீர ஈ. குளுக்நகோஸ

2. இவற்றுள கமன்்மயோன உணவு எது?

 அ. வோ்ழ்ப்பழம் ஆ. ்பரு்பபு ்போயோசைம்

 இ. ்போரலி நீர  ஈ. வடிகடடிய கஸ்டரட

3.  ஒரு �ோ்ைக்கு ……………………….மு்ை 

மடடுநம மூக்கு-இ்�்ப்்பகுழோய் வழியோக 

உணவு கசைலுத்தலோம்.
 அ 1 மு்ை ஆ 2 மு்ை

 இ 3 மு்ை ஈ 4 மு்ை

4.  மூக்கின் வழியோக இ்�்ப்்ப அல்லது 

சிறுகு்டலுக்கு குழோ்ய கசைலுத்துதல் 

………………………….என்ப்படும்.
 அ  ந�நசைோ நகஸடிரிக்

 ஆ ந�நசைோ என்டிரிக்

 இ ந�நசைோ டிநயோடினல்

 ஈ ந�நசைோ கெெுனல்

5. சைரியோ? தவைோ?

 1.  சிகிச்சை உணவி்ன திட்டமிடுவதற்கு 

ஒருவ�து சைோதோ�ண உணநவ அடி்ப்ப்்ட 

ஆகும்

 2  உணவுக் குழோய் ்போ்த �ன்கு கசையல்்படும் 

ந�ோயோளிக்கு TNP மு்ையில் உணவு 

கசைலுத்துவது சிை்நதது.

II குறுகிய வி்்டயளி.

1. உணவு சிகிச்சை வ்�ய்ை கசைய்க.
2. கதளி்நத தி�வ உணவு என்ைோல் என்ன?

3.  குழோய் வழி உணவு கசைலுத்துதல் என்ைோல் 

என்ன?

4. குழோய் வ்கக்ை்ப ்படடியலிடுக.
5.  இ�த்த �ோைம் வழியோக உணவளித்தல் 

என்ைோல் என்ன?

6.  இ�த்த �ோைம் வழியோக உணவளித்தலின் 

வ்கக்ை ்படடியலிடுக.
7.  திட்ட உணவு வல்லு�ர வ்�யறு.
8.  திட்ட உணவு வல்லு�ரகளின் வ்கக்ை 

்படடியலிடுக.

9.  திட்ட உணவு ஆநலோசை்னயில் கணினியின் 

்பஙகு யோது?

10.  கடடு்ப்படுத்த்ப்பட்ட உணவு என்ைோல் என்ன?

III சுருக�ேோன வி்்டயளி.

1.  உணவு சிகிச்சையின் �ன்்மக்ை 

குறி்பபிடுக.

2.  சைோதோ�ண உணவில் கசைய்யக்கூடிய உணவு 

மோற்ைஙகள யோ்வ?

3. தி�வ உணவின் வ்கக்ை குறி்பபிடுக.

4.  திட்ட உணவு வல்லு�ரின் ்பணிக்ை 

்படடியலிடுக

5.  திட்ட உணவு வல்லு�ரின் கதோழில் சைோர்நத 

க�றிமு்ைகள யோ்வ?

IV விரிவோன வி்்டயளி.

1.  வழக்கமோன மருத்துவம்ன உணவுக்ை 

விைக்குக.

2.  சிை்பபு வோய்்நத உணவளிக்கும் மு்ைக்ை 

விைக்குக.

3.  திட்ட உணவு வல்லு�ரின் க்போறு்பபுக்ை 

விவோதி.

4.  உணவுக்குழோய் ்போ்த வழியோக 

உணவளித்தல் மற்றும் இ�த்த �ோைம் 

வழியோக உணவளித்தலின் வ்ககள 

யோ்வ?

5.  உணவு ஆநலோசை்னயில் கணினியின் 

்பஙகி்ன விைக்குக.
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ஆர�ோக்கியத்தைப் போதிக்கும் உடல் 

அல்்லது மனதில் ஏறபடும் அசோதைோ�ன மறறும் 

ஒழுங்கற்ற நி்்ல ர�ோய் எனப்படும். ர�ோய்்கள் 

ததைோறறுர�ோய் மறறும் ததைோற்றோதை ர�ோய் 

என இ�ண்டு வ்்கப்படும். ததைோறறுர�ோய் 

எனபது சுறறுப்பு்றததில் ர�ோய் ததைோறறுள்்ள 

மனிதைர்கள், வி்லஙகு அல்்லது பி்றவறறின 

மூ்லமோ்க மற்றவர்களுக்கு ப�வுவது ஆகும். 

ததைோறறுர�ோய்க்்கோன தபோதுவோன அறிகுறி 

ஆகும். ்கோய்்சசல், இதையர�ோய், புறறுர�ோய் மறறும் 

நீரிழிவு ரபோன்ற ர�ோய்்கள் மக்்களி்டரய 

ததைோறறும் தைன்மயில்்லோதை்வ. அ்வ 

ததைோற்றோதை ர�ோய்்கள் எனப்படும்.

6.1  த�ாற்றுந�ாயகள் மற்றும் 

த�ாற்்ா�ந�ாயகள்

உடலின வழக்்கமோன இயக்்கததில் 

இ்டயூறு ஏறபடுவ்தை ர�ோய் எனகிர்றோம். 

ர�ோய்்க்்ளத “ததைோறறுர�ோய்” மறறும் 

“ததைோற்றோதை ர�ோய்” என வ்்கப்படுததை்லோம்.

ர�ோய் ததைோறறுள்்ள மனிதைன, வி்லஙகு 

அல்்லது �ம் சுறறுப்பு்றததில் உள்்ள பி்றவறறின 

மூ்லமோ்க ஆர�ோக்கியமோன மனிதைனுக்கு ர�ோய் 

ப�வுவது “ததைோறறுர�ோய்” எனப்படும். 

ததைோறறுர�ோய்்கள் ததைோறறுக்்கோ�ணி்க்ளோல் 

ஏறபடும். (எ.்கோ) இனஃபுளுயனசோ, ்டஃபோய்டு, 

்கோசர�ோய், எ்ச.ஐ.வி., மஞசள்்கோமோ்்ல ஏ,பி மறறும் 

சி வ்்க்கள், தைடடம்்ம ரபோன்ற்வ ஆகும்.

ததைோற்றோதை ர�ோய்்கள் ததைோறறுக்்கோ�ணி்க்ளோல் 

ஏறபடுவதில்்்ல. (எ.்கோ) இதையர�ோய், புறறுர�ோய், 

உயர இ�ததைஅழுததைம் மறறும் நீரிழிவு 

ரபோன்ற்வ ஆகும்.

குறிப்பிடட ்கோ்ல 

இ்டதவளியில் உ்ல்க சு்கோதைோ� 

நிறுவனம் ர�ோய்்களுக்்கோன 

வ்்க்க்்ள திருததி அ்மக்கும். உ்ல்க 

சு்கோதைோ� நிறுவனம் அண்்மயில்  

ர�ோய்்களின சரவரதைச வ்்க்க்்ள 11ஆம் 

பதிப்போ்க (ICD-11) 2018ஆம் ஆண்டு 

தெனிவோவில் தவளியிடடது. ICD-11 ஆனது 

ர�ோய் ்கண்டறிதைல், ர�ோய்்கள், அறிகுறி்கள் 

மறறும் ஒவதவோரு ர�ோய்க்்கோன 

சமூ்க்சசூழ்நி்்ல்கள் ஆகியவற்்ற 

ஆவணப்படுததுகி்றது.

இப்ா்டத்தின் வாயிலாக மாணவரகள்

• ்கோய்்சசலின ப்ல வ்்க்க்்ள அறிவர

• ்கோய்்சசலுக்்கோன ்கோ�ணங்க்்ளயும் அறிகுறி்க்்ளயும் அறிவர

• ்கோய்்சசலுக்்கோன திடட உணவுரம்லோண்்ம்ய அறிவர

அலகு 6
காய்ச்சலுககான 

திட்ட உணவு

கற்்லின் ந�ாககஙகள் 

UNIT - 06.indd   119 08-12-2021   18:54:39

www.tntextbooks.in



காய்ச்சலுககான திட்ட உணவு120

6.2. காய்ச்சலுககான வரையர்

உடலின தவப்பம் இயல்பு தவப்பநி்்லயோன 

(97.0°F to 98.4°F)க்கு ரமல் அதி்கரிக்கும் ரபோது 

அதை்ன ்கோய்்சசல் எனகிர்றோம். ர�ோய்தததைோறறு 

அல்்லது உடல்�்லக்ர்கோ்ளோறு ்கோ�ணமோ்க 

100.4°F க்கும் ரமல் உடல் தவப்பம் அதி்கரிப்பரதை 

தபோதுவோ்க ்கோய்்சசல் எனப்படும்.

்கோய்்சச்்ல “்பத�க்சியோ” (Pyrexia) 

எனறும் அ்ழப்பர . ்கோய்்சசல் எனபது 

இ�ததைததிலுள்்ள ர�ோய் உண்டோக்கும் 

கிருமி்க்்ள அழிக்கும் உடலின தபோதுவோன 

தசயல்போடோகும். இநதை உடலின தசயல்போடு ஒரு 

மனிதைனின வ்ளரசி்தை மோற்ற விகிதைத்தை 

அதி்கரிக்கும்.

எனது உ்டலின் தவப்நிரல என்ன?

ஒரு �ோளில் 

தவவரவறு 

ர��ங்களில் உங்கள் 

உடல் தவப்பத்தை 

டிஜிடடல் இ்லக்்கமு்்ற 

தவப்பமோனி த்கோண்டு 

அறி்க. அதில் ஏதைோவது 

மோற்றங்கள் உள்்ளதைோ எனக் ்கண்டுபிடி.

த்சயல்ாடு 1

6.3. காய்ச்சலுககான காைணஙகள்

்பர�ோதென ்கோய்்சசலூக்கி்கள் மூ்லமோ்க 

்கோய்்சசல் தூண்டப்படும். ்பர�ோதென்கள் 

பினவருமோறு வ்்கப்படுததைப்படும்.

1. உள்்கோ�ணி்கள் (Endogenous): இது 

உடலுக்குள்ர்ளரய உறபததியோகி 

்கோய்்சச்்ல ஏறபடுததும். (எ.்கோ) ஆனடிதென – 

ஆனடிபோடி வி்ன்கள், புறறுர�ோய் ்கடடி்கள் 

மறறும் உடல் ஒவவோ்ம.

2. தவளிக்்கோ�ணி்கள் (Exogenous): இது 

போக்டீரியோ, பூஞ்ச, ்வ�ஸ் ரபோன்ற்வ 

உடலில் உடபுகுவதைோல் ஏறபடும்.

நிரனவுத்தி்ரனப புதுபபிககவும். 

அண்்மயில் உங்களுக்கு ்கோய்்சச்்ல 

வநதை �ோ்்ள நி்னவுபடுததைவும். அநதைக் 

்கோய்்சசலுக்்கோன ்கோ�ணங்க்்ளப் படடியலிடு்க.

த்சயல்ாடு 2

இயல்போன உடல் 

தவப்பம் உணவு, உடறபயிறசி, 

உ்றக்்கம் மறறும் அநதை �ோளின 

தவவரவறு ர��ம் ஆகியவற்றோல் மோறுபடும். 

�மது உடல்தவப்பம் தபோதுவோ்க மோ்்ல 

ஆறு மணிய்ளவில் அதி்கரிததும், அதி்கோ்்ல 

மூனறு மணிய்ளவில் கு்்றநதும் இருக்கும்.

்்டம் 6.1 ததைோறறுர�ோய்க்்கோன பரிமோற்ற மு்்ற்கள்

தபறர்றோரின 

ம�பணுக்்கள்

ததைோறறுள்்ளவர்களின 

ஆ்ட, புததை்கம், 

எழுது தபோருட்கள் 

ரபோன்றவறறுடனோன 

ம்்றமு்க ததைோடரபு

ரதைோல்

அசுததைமோன ்்க்கள்

்கோறறு

உணவு மறறும் நீர

போல்வி்ன ர�ோய் 

ரபோன்ற ர��டி 

ததைோடரபு்கள்

பூ்சசி்கள்

ததைோறறுர�ோய்க்்கோன 

ப�வும் விதைம்

UNIT - 06.indd   120 08-12-2021   18:54:40

www.tntextbooks.in



காய்ச்சலுககான திட்ட உணவு 121

தசனறு மூ்சசுக்குழோயிலும் ததைோண்்டயிலும் 

ரமறபு்றததிலுள்்ள தமல்லிய பட்லத்தை போதிதது 

தசல்்க்்ள தசயலிழக்்க ்வக்கும். இநதை 

நுண்ணுயிரி 18 முதைல் 72 மணி ர��ம் வ்� 

இருக்கும்.

எவவ்்கக் ்கோய்்சசல் இருமல் தும்மல் 

ரபசுதைல் ஆகியவறறினரபோது தவளிவரும் 

நீரததுளி்கள் ததைோறறு மூ்லமும் ்கோறறின 

வழி ப�வும். இநர�ோய் எல்்லோ ஆண் தபண் 

இருபோ்லருக்கும் எல்்லோ வயதிலும் ஏறபடும். 

தபோதுவோ்க இது இநதியோவில் ர்கோ்ட 

்கோ்லததில் அதி்கம் ப�வும். பள்ளி்கள், 

நிறுவனங்கள், ்கப்பல், �யில் ரபோன்ற இட 

த�ருக்்கடியோன பகுதி்களிலும் அதி்கம் ப�வும்.

6.4. காய்ச்சலின் வரககள்

்கோய்்சசல் அதைன தீவி�ம் மறறும் ்கோ்ல 

அ்ள்வப் தபோறுதது வ்்கப்படுததைப்படடுள்்ளது.

6.4.1. குறுகிய காலக காய்ச்சல

இவவ்்கக் ்கோய்்சசல் குறுகிய ்கோ்லததிறகு 

சி்ல அறிகுறி்க்்ளக் த்கோண்டு 102°F க்கு 

ரமல் உடல்தவப்பத்தை ஏறபடுததும். இது 

ஏழு �ோட்களுக்கு கு்்றவோ்க இருக்கும். 

சளிக்்கோய்்சசல், சளி, இனஃபுளூயனசோ, 

அடி�ோஅழறசி (Tonsillitis) மறறும் ்டபோய்டு 

ஆகியன இதைறகு்ச சோன்றோகும்.

A) ்சளிககாய்ச்சல (காய்ச்சல)

சளிக்்கோய்்சசல் இனஃபுளூயனசோ 

்வ�ஸ் A மறறும் B ்கோ�ணமோ்க சுவோசக் 

குழோய் போ்தையில் ஏறபடும் ததைோறறு ஆகும். 

இநர�ோய் திடீரக் ்கோய்்சசல், குளிர, வ்றடடு 

இருமல், தை்சப்பிடிப்பு மறறும் உடறரசோரவு 

ஆகியவற்்ற ஏறபடுததும்.

நுண்ணுயிரி்கள் சுவோசக்குழோய் போ்தையில் 

காய்ச்சலில ஏற்்டும் 

வளரசிர� மாற்்ஙகள்

்கோய்்சசலில் ஏறபடும் வ்ளரசி்தை மோற்ற விகிதைம் 

அதி்கரிக்கும். 1
o
C தவப்பநி்்ல உயரும் ரபோது 

வ்ளரசி்தை மோற்றம் 7% உயரகி்றது. 

பசியின்ம (அன�ோக்சியோ) ரயோடு ரசரநது ்கோய்்சசல் 

அல்்லது ததைோறறு ஏறபடுவது உணவு உடத்கோள்வ்தைக் 

கு்்றதது எ்ட இழப்்ப ஏறபடுததும்.

வியர்வ வோநதி மறறும் வயிறறுப்ரபோக்்கோல் 

அதி்க ஊடட்சசதது இழப்பு ஏறபடும். ரசோடியம், 

தபோடடோசியம், துததை�ோ்கம், மக்னீசியம் மறறும் 

போஸ்ப�ஸ் ஆகியவறறில் அதி்க இழப்பு ஏறபடுகி்றது.

ததைோறறுர�ோய் மன அழுததைததுடன 

ததைோடரபு்டயதைோ்க இருக்்க முடியும். 

உடலில் சி்தைமோற்றத்தை ஏறபடுததும் 

(கி்்ளக்ர்கோஜிரனோ்்லசிஸ்) , 

குளுக்ர்கோநிரயோதெனிசிஸ், பு�தைம் மறறும் 

த்கோழுப்பு சி்தைவ்டதைல்)

குடலில் ததைோறறுக்்கள் இருநதைோல், 

ஊடட்சசததுக்்கள் கு்்றயும்.

தீவி� ததைோறறு அல்்லது ்கோய்்சசலினோல் அ்ளவுக்கு 

அதி்கமோ்க வியர்வ அல்்லது சிறுநீர தவளிரயறும் 

உடம்பிலுள்்ள தி�வம் மறறும் மினபகுளி்கள் 

அதி்கமோகும்.

்கோய்்சச்்லக் ்கண்டு 

அஞசோதீர

அதைற்கோன அடிப்ப்டக் 

்கோ�ணி்களுக்கு்ச 

சிகி்ச்ச அளிப்பீர

காய்ச்சல தீவிைத்ர� 

அடிப்ர்டயாக 

தகாண்டது

காய்ச்சல நீடிககும் கால 

அளரவ அடிப்ர்டயாகக 

தகாண்டது

கு்்றநதை தை�ம் 

(100.5-102.1°F)

குறுகிய ்கோ்ல ்கோய்்சசல் 

(7 �ோட்களுக்கும் 

கு்்றவோ்க இருததைல்)

�டுததை�ம் 

(102.2-104.0°F)

்கோய்்சசல் (14 �ோட்கள் 

வ்� நீடிததைல்)

உயர தை�ம் 

(104.1-106.0°F)

�ோடபடட்வ அல்்லது 

நீண்ட ்கோ்லம் (14 

�ோட்களுக்கும் ரமல் 

ததைோடரநதைோல்)

மிகு உயர தை�ம்(above 

106.0°F)

்கண்டறியோதை்வ (ப்ல 

�ோட்கள் அல்்லது வோ�ங்கள் 

நீடிததைோல்)
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�டுககும் முர்கள்

• �ல்்ல ்கோறர்றோடடமுள்்ள ்கடடிடங்கள்

• கூடடமோன பகுதி்களில் இருப்ப்தைத 

தைவிரததைல்

• ர�ோயோளி்கள் இருமும்ரபோதும் 

தும்மும்ரபோதும் ்்கக்குட்டயோல் தைங்கள் 

மு்கத்தை மூடிக்த்கோள்ளும்படி அறிவுறுததைல்.

• இனஃபுளூயனசோ அறிகுறி வநதைவுடன 

வீடடில் தைஙகியிருக்்க அறிவுறுததைல் .

• இனஃபுளூயனசோ தைடுப்பூசி ரபோடுதைல்.

�ா்டகம்! ர�ோய்்கள் ப�வும் மு்்ற்கள் பறறி 

வகுப்பில் ஒரு சூழ்நி்்ல்ய ஏறபடுததி �டிதது 

்கோண்பிக்்கவும். 

த்சயல்ாடு 3

இன்புளுயன்்சா தவளிநயற்்ல

இனஃபுளுயனசோ A 

மறறும் B ்வ�ஸ் இ�ண்டு 

ஆனடிதென்க்்ளக் த்கோண்டுள்்ளது. 

(i) ஹூமோகுளுடினின(H) மறறும் (ii) 

நியுர�ோமினிரடஸ் (N)  ஹீமோகுளுடினின 

(H) அனடிதென தசல்்களில் ்வ�ஸ்்க்்ள 

தசலுததி ததைோறறுர�ோ்யத 

ததைோடஙகுகி்றது. நியுர�ோமினிரடஸ் 

(N) அனடிதெனடோ போதிப்ப்டநதை 

தசல்்களிலிருநது ்வ�ஸ்்கள் தவளிப்படக் 

்கோ�ணமோகின்றது.

B) ர்டப்ாயடு

்டப்போய்டு ்கோய்்சசல் எனபது குடல்சோரநதை 

ர�ோயினோல் ஏறபடும் ்கோய்்சசல். இது 

‘சோல்தமோதனல்்லோ ்டஃபி’ என்ற போக்டீரியோவோல் 

ஏறபடுகி்றது. இது தை்்லவலி, தை்சப்பிடிப்பு, 

மயக்்கம், மூடடுவலி, சீ�ற்ற இதையததுடிப்பு, 

பிததைப்்ப அழறசி மறறும் உணவுக்குழோய் 

போ்தை அறிகுறி்க்ளோன அடிவயிறறுவலி, வோநதி, 

ம்ல்சசிக்்கல், வயிறறுப்ரபோக்கு ரபோன்ற இ்�ப்்ப 

ர�ோய்க்்கோன அறிகுறி்க்்ளக் த்கோண்டிருக்கும்.

குடல் பகுதியிலுள்்ள ‘ரபயர திடடு்களில்’ 

ஏறபடும் ததைோறறு ்கோ�ணமோ்க இநர�ோய் 

வருவதைோல் இது “குடற்கோய்்சசல்” எனறு 

அ்ழக்்கப்படுகி்றது. குடலின சுவரில் போக்டீரியோ 

ஒடடி ஊடுருவி பின நிணநீர முடி்சசில் தபருகும். 

இறுதியில் இ�ததைததில் ்க்லநது இ�ண்டோம் 

நி்்ல ததைோற்்ற ஏறபடுததுகி்றது. இது 

உடல்தவப்பத்தை அதி்கரிக்கும்.

இநதை ர�ோய்தததைோறறு ம்லம் மறறும் 

ம்லவோய் வழியோ்கப் ப�வும். குடிநீர, போல் மறறும் 

ர�ோய்தததைோற்றோல் போதிக்்கப்படட �பர்களிடமிருநது 

தவறிரயறும் ம்லம் மறறும் சிறுநீ�ோல் 

ர�ோய்தததைோறறுக்குள்்ளோகும் உணவு முதைலிய 

வறறின மூ்லம் இநர�ோய்தததைோறறு ப�வுகி்றது.

�டுககும் முர்கள்

• சுததைமோன குடிநீர

• சு்கோதைோ�மோன உணவு மறறும் தைனி�பர சு்கோதைோ�ம்

• சுததைம் மறறும் சு்கோதைோ�ம் குறிததை ஆர�ோக்கிய ்கல்வி

• ர�ோய்ததைடுப்பூசி

அட்டவரண 6.4.1 கு்்றகிய ்கோ்ல ்கோய்்சசல்

இனஃபுளூயனசோ ்டப்போய்டு

ர�ோய் ஏறபடுததும் ்கோ�ணி்கள் இனஃபுளூயனசோ ்வ�ஸ் A மறறும் B சோல்தமோதனல்்லோ ்டஃபி

அறிகுறி்கள்

திடீர ்கோய்்சசல்

வ்றடடு இருமல்

தை்்லவலி

தை்சப்பிடிப்பு

உடல் ரசோரவு

தை்்லவலி

தை்சப்பிடிப்பு

மயக்்கம்

ம்ல்சசிக்்கல்

வயிறறுப்ரபோக்கு

வோநதி

ர�ோய் ப�வும் விதைம் ்கோறறிலுள்்ள நீரததுளி மூ்லம் ததைோறறு ம்லம் மறறும் வோய் வழி
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6.4.2. இர்டககால காய்ச்சல

ஒரு�ோளில் சி்லர��ங்களில் மடடும் 

்கோய்்சசல் இருநது பி்ற ர��ங்களில் இயல்போன 

உடல்தவப்பரம இருக்கும். ்கோய்்சசல் 

ஏறபடும்ரபோது உடல்தவப்பம் ஒரு �ோளிர்லோ 

அல்்லது சி்ல �ோள்்களிர்லோ மீண்டும் மீண்டும் 

அதி்கரிக்கும். மர்லரியோ, தடஙகு மறறும் 

சிக்குனகுனியோ ரபோன்றவற்்ற்ச சோன்றோ்க 

கூ்ற்லோம்.

இ்டக்்கோ்ல ்கோய்்சசல் ஒவதவோரு �ோளும் 

ஒர� ர��ததில் உடல் தவப்பநி்்ல உயரவதும் 

அல்்லது ஒவதவோரு �ோளும் மீண்டும் மீண்டும் 

அரதை ர��ததில் வருவதும் ஆகும்.

சோல்தமோதனல்்லோ ்டஃபி மறறும் 

சோல்தமோனல்்லோ போ�ோ்டஃபி பிததைப்்பயில் 

சி்ல மோதைங்களிலிருநது வருடங்கள் வ்� 

தைஙகும் தைன்மயு்டய்வ

வருமுன் காப்ந� சி்பபு! 

 “குடல் ்கோய்்சச்்லத தைடுக்கும் 

குறிப்பு்கள்” என்ற தை்்லப்பில் வண்ண 

பி�சோ�த துண்டுததைோள் ஒன்்ற தையோர தசய்்க.

த்சயல்ாடு 4

A) மநலரியா

மர்லரியோ எனபது ஒரு 

புர�ோடரடோரசோவோவின ர�ோய், இது 

அரனோஃபீ்லஸ் எனும் ஒரு வ்்க தபண் 

த்கோசுவோல் ப�வும்.

�ோனகு வ்்க ப்்ளோஸ்ரமோடிய இனங்கள் 

மனிதைர்களுக்கு மர்லரியோ ததைோற்்ற 

உண்டோக்கும்.

மநலரியா மூன்று நிரலகரளக தகாண்டது

a) குளிர்ந� நிரல (குளிர�ோடு கூடிய ்கோய்்சசல்)

b) தவப் நிரல – உடல் தவப்பம்105°F க்கு 

ரமல் உயரநது 4 முதைல் 6 மணி ர��ம் 

வ்� நீடிக்கும்)

c) வியரககும் நிரல – வியரதது ்கோய்்சசல்.

ர்லசோன முதைல் தீவி�மோன ்கோய்்சசல், 

தை்்லவலி, மயக்்கம், தை்ச வலி ஆகியன இதைன 

மருததுவ அறிகுறி்கள் ஆகும். இயல்பு ்கடநதை 

ஆழ்நதை உ்றக்்கம் (ர்கோமோ), வலிப்பு, அதி்க ்கோய்்சசல், 

சரக்்க்� கு்்றவு, ்கல்லீ�ல் போதிப்பு, இ�ததை 

ரசோ்்க மறறும் சீறுநீ�்க்ச தசயல்போடின்ம 

ஆகிய சிக்்கல்்க்்ள மர்லரியோ ஏறபடுததும்.

B) த்டஙகு

தடஙகு்வ ்கோய்்சசல் எனறும் அ்ழப்பர. 

தடஙகு ்கோய்்சசல் ஃப்்லோவி ்வ�ஸ் என்ற 

இனத்தை்ச சோரநதை த்கோசுவோல் தடஙகு 

ஏறபடுகி்றது. ஏடீஸ் த்கோசுக்்கள், முதைன்ம ஏடிஸ் 

ஏகிப்தி மறறும் ஏடீஸ் அல்ரபோ்பக்டஸ் வ்்க 

த்கோசுக்்கள் ்கடிப்பதைன மூ்லம் தடஙகு ப�வும். 

அட்டவரண 6.4.2 (இர்டககால காய்ச்சல)

மர்லரியோ தடஙகு

ர�ோய் ஏறபடுததும் ்கோ�ணி்கள்

ஜீனஸ் பி்ளோஸ்ரமோடியம்

P. ஃபோல்சிபோ�ம்

P. ்வவோக்ஸ்

P. ஓவல்

P. மர்லோத�

ஜீனஸ் ஃப்்லோவி ்வ�ஸ்

தடன 1

தடன 2

தடன 3

தடன 4

ப�வும் விதைம்
த்கோசுவோல் ப�வும் புர�ோரடோசோ ர�ோய்்கள்

அனோஃதபலிஸ் தபண் த்கோசு

த்கோசுவோல் ப�வும் ்வ�ஸ் ர�ோய்்கள்

அடீஸ் எயிகிப்தி மறறும்அடீசு 

அல்ரபோபிக்டசு
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குமடடல், மயக்்கம், வோநதி , அடிவயிறறு வலி, 

தசோறி, தை்சப்பிடிப்பு மறறும் தை்சப்பிடிப்பு மறறும் 

தவள்்்ள அணுக்கு்்றபோடு ரபோன்றவற்்ற 

இக்்கோய்்சசல் ஏறபடுததும். இ்ளஙகுழந்தை்களுக்கு 

இ�ண்டு ்கடு்மயோன அறிகுறி்கள் ததைனபடும். (i). 

தடஙகு தஹரமோ�ோஜிக் ்கோய்்சசல் (DHF) மறறும் 

தடஙகு அதிர்சசி (dss) (Haemorrhagic ferver)

மநலரியா மற்றும் த்டஙகுரவத் �டுககும் 

முர்கள்

• த்கோசுவி�டடும் மருநது்கள் மூ்லம் 

த்கோசுக்்கடி்யத தைவிரக்்க ரவண்டும்.

தைறரபோது “்கடு்மயோன 

தடஙகு” என்ற்ழக்்கப்படும் 

DHF  பிலிப்்பனஸ் மறறும் 

தைோய்்லோநதில் 1950 ஆம் 

ஆண்டு அ்டயோ்ளம் ்கோணப்படடுள்்ளது.

�ரலவலி

முதுகு வலி

�ர்ச வலி

த்டஙகு காய்ச்சலுககுரிய அறிகுறிகள்

கணவலி

காய்ச்சல

ந�ாலில 

சிவ்ந� 

�ழும்புகள்

மூடடுவலி

கணடுபிடி!

உங்கள் வீடடில் த்கோசுக்்க்்ள ஈரக்கும் 

இடங்க்்ளக் ்கண்டறி்க.

த்சயல்ாடு 5

இநதிய அ�சின சு்கோதைோ� 

மறறும் குடும்ப�்ல அ்ம்சச்கம் 

ரம 16 ரதைதி்ய ரதைசிய தடஙகு 

தினமோ்க அனுசரிக்கின்றது. தடஙகு குறிததை 

விழிப்புணர்வ ஏறபடுததைவும் அ்தை �ம் 

�ோடடில் ்கடடுப்படுததை எடுக்்கரவண்டிய 

தைடுப்பு �டவடிக்்்க்க்்ளத தீவி�ப்படுததைவும் 

இந�ோள் அனுசரிக்்கப்படுகின்றது.

• முழுக்்்க்ச சட்ட, நீண்ட ்கோல்சட்ட 

மறறும் ்கோலு்்ற்க்்ள அணிநது 

த்கோள்ளுதைல் அவசியம்.

• அ்்றக்்கதைவு்கள் மறறும் சனனல்்க்்ள 

மூடி ்வக்்க ரவண்டும்.

• த்கோசுக்்கள் உள்ர்ள நு்ழயோதைவோறு 

்கதைவு மறறும் சனனல்்களில் வ்்ல்க்்ளப் 

தபோருததி ்வததைல் ரவண்டும்.

• த்கோசுக்்கள் நி்்றநதை பகுதி்களுக்கு்ச 

தசல்்லோமல் தைவிரக்்க ரவண்டும்.

• வீடடிறகு உடபு்றம் சுததைமோ்க ்வக்்க 

ரவண்டும். ஏடிஸ் த்கோசுக்்கள் வீடடின 

உடபு்றததில் வசிக்்கக் கூடிய்வ. இவவ்்க 

த்கோசுக்்கள் இருடடு மறறும் குளிரநதை 

இடங்களிலும், அ்லமோரி்கள், படுக்்்கயின 

அடிப்பகுதி ரபோன்ற இடங்களிலும் இருக்கும்.

• குளிரவிப்போன மறறும் சிறு த்கோள்்க்லன்கள் 

(த�கிழி, த்கோள்்க்லன்கள், வோளி்கள், 

பயனபடுததைப்படட வோ்கனங்களின டயர்கள் 

நீர குளிரவிப்போன்கள் நீர ஊறறும் ்க்லன்கள் 

மறறும் பூ்சசோடி்கள்) ஆகிய்வ வோ�ததிறகு 

ஒருமு்்றயோவது சுததைம் தசய்யப்பட 

ரவண்டும்.

• ்கோய்்சசலினோல் போதிக்்கப்படடவர்கள் அதி்க 

தி�வ உணவு்க்்ள உடத்கோண்டு உடலில் 

நீர வறறிப்ரபோதை்்ல உடரன சரி தசய்ய 

அறிவுறுததைப்படுகி்றோர்கள்.

6.4.3. நீண்டகாலக காய்ச்சல

தபோதுவோ்க நீண்ட்கோ்ல ்கோய்்சசல் எனபது 

ப்ல �ோட்க்்ள ்கடநது நீண்ட ்கோ்லம் நீடிக்கும். 

ர�ோயினோல் போதிக்்கப்படடவர்களுக்கு ்கடநதை 

அரனோஃபீ்லஸ்  மறறும்  

ஏடீஸ் த்கோசுக்்களுக்்கோன 

ரவறுபோடு்கள்

ஏடீஸ் அரனோஃபீ்லஸ்
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இநதைர�ோய் ஆனடிபயோடிக், ஓய்வு மறறும் 

ஊடட்சசதது மிக்்க உணவு்கள் மூ்லம் 

குணப்படுததை்லோம். குறிப்பிடட ்கோ்லம் வ்�  

(6 மோதைம் முதைல் 1 வருடம் வ்�) மருநது்கள் 

உடத்கோள்்ள ரவண்டும். ர�ோயோளி்கள் ரதைசிய 

்கோசர�ோய் ்கடடுப்போடடு திடடம் (NTBCP – 

National TB Contrid Prog) மூ்லமோ்க 

்கண்்கோணிக்்கப்படுவர. DOTS – (Dots Directly 

Observed Treatment Short Course).

�டுககும் முர்கள்

• வீடு்கள் ்கோறர்றோடடமோ்க இருததைல் 

ரவண்டும்.

• ்கோசர�ோய் உள்்ளவர்கள் எப்ரபோதும் இருமல் 

அல்்லது தும்மல் ஏறபடும் ரபோது தைங்கள் 

வோ்ய மூடிக்த்கோண்டு ர�ோய்த ததைோறறு 

ப�வுவ்தை தைவிரக்்க ரவண்டும்.

காசேநா�� அ���க�
இர�� அ�ல� ���

வார�க�� ேம�
இ
ம� ெதாட�த�

இ
�� ேபா�
இர�த� வ
த�

கா��ச�

இர��
�ய��த�

கைள 

காரணம�ற
எைட இழ 

��

ப���ைம

ெந��வ� அ�ல�
�வா��� ேபா��
இ
�� ேபா�� வ� ஏ�ப�த�

கா்சந�ாரய 

நிறுத்து

கா்சந�ாய குணப்டுத்�க கூடியது

்ரிந்சா�ரன எளிரமயானது

சிகி்சர்ச இலவ்சம்

்கோ்லததில் ஏறபடட ததைோறறு மீண்டும் மீண்டும் 

ஏறபட வோய்ப்புண்டு. நீண்ட்கோ்ல ்கோய்்சசல் 

தமதுவோ்க, படிப்படியோ்க ப�வும் கு்்றநதை தை�ம் 

உ்டயது. (எ.்கோ) ்கோசர�ோய், HIV ததைோறறு 

மறறும் உயிரக்த்கோல்லி ஆகிய்வ.

அ) கா்ச ந�ாய

்கோசர�ோய் எனபது நீண்ட்கோ்ல ததைோறறு 

்மர்கோபோக்டீரியம் டியூபரகுர்ளோசிஸ் 

என்ற ்வ�ஸோல் ஏறபடுகி்றது. இநதை ர�ோய் 

முதைலில் நு்�யீ�ல் மறறும் எலும்பு, மூடடு, 

நிணநீர சு�ப்பி, குடல், சிறுநீ�்கம், மூ்்ள 

ரபோன்ற உடல்போ்கங்க்்ளயும் போதிக்கி்றது. 

்மர்கோபோக்டீரியம் டியூபரகுர்ளோசிஸ் ்கோசர�ோய் 

தபோதுவோ்க ்கோறறு மூ்லமோ்க ப�வும். அ்தைத 

தைவி� அறிதைோ்க ரதைோல் மறறும் உணவுக்குழோய் 

போ்தை வழியோ்கவும் ப�வும்.

நு்�யீ�லில் ்கோணப்படும் ்கோசர�ோயின 

அறிகுறி்க்ளோவன பசியின்ம, தமலிவோன 

உடல், ததைோடர்சசியோன இருமல், சளி, இ�வில் 

வியரததைல், த�ஞசுவலி மறறும் ்கோய்்சசல் 

ஆகிய்வ ஆகும்.

குறுகிய ர��ததில் அதி்க ்கோய்்சசலுடன 

நிரமோனியோ ஏறபடுவதுண்டு. நீண்ட்கோ்ல 

்கோய்்சசல் ்கோய்்சசலுடன முழு்சரசோரவு, இருமல், 

சளி, எ்டக்கு்்றதைல் ரபோன்ற்வ ஏறபடும். 

ரமோசமோன இருமல் ரசரநதிருப்பதைோல் ர�ோய் 

முனரனற்றத்தைக் கு்்றக்கும்.

அட்டவரண 6.4.3 நீண்ட கால காய்ச்சல  

கா்ச ந�ாய HIV த�ாற்று

ர�ோய் 

ஏறபடுததும் 

்கோ�ணி்கள்

்மக்ர்கோபோக்டீரியம் 

டியூபரகுர்லோசிஸ்

எ்ச.ஐ.வி (Human 

Immuno Virus – 

Retro Virus)

ப�வும் விதைம் ்கோறறின மூ்லம்

STD,

உடல் 

தி�வததின 

வழி, 

ததைோறறுர�ோய் 

ப�வக்கூடிய 

ஊசி்கள்

மருததுவ 

அறிகுறி்கள்
திசுக்்கள் வீணோவது

AIDS ர�ோய் 

அறிகுறி்கள்
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• இநதை ர�ோயோல் போதிக்்கப்படடவர்கள் 

்கோறர்றோடடமோன அ்்றயில் தைனியோ்க 

இருததைல் ரவண்டும்.

• BCG தைடுப்பூசி்கள் (Bacillus Calmette – 

Guerin) அவசியம் ரபோடுதைல் ரவண்டும்.

• ஐரசோ்னயசிட (Isoniazid) எனபது கு்்றநதை 

தச்லவி்லோன மருநது. இது ்கோசர�ோய் 

வ்ள�ோமல் தைடுக்்க உதைவும்.

மோர்ச 24ம் ரதைதி  

உ்ல்க ்கோசர�ோய் தினமோ்க 

அறிவிக்்கப்படடுள்்ளது. DOTS 

எனபது ்கோசர�ோய் ்கடடுப்போடடு ஆ்ணயம் 

உ்ல்க்ளவில் ்கோசர�ோய்க் ்கடடுப்போட்டக் 

்கணக்த்கடுக்கின்றது. இது மி்கவும் கு்்றநதை 

தச்லவில் சி்றநதை பயனதைரும் திடடமோகும். 

இதைன சிகி்ச்ச்கள் ஐநது பகுதி்க்்ளக் 

த்கோண்டுள்்ளது. http://www.searo.who.int/tb/

topics/what_dots/en/

ஆ) HIV த�ாற்று

எ்ச.ஐ.வி (HIV – Human Immuno Deficiency 

Virus) நீண்ட்கோ்ல ததைோறறுக்்கோன உதைோ�ணம் 

ஆகும். இநதை எ்ச.ஐ.வி ததைோற்றோனது 

உயிரக்த்கோல்லியோன எய்டஸ் (AIDS) ஆ்க 

மோறும் தைன்ம உ்டயது. (Acquired Immune 

Deficiency Syndrome). எ்ச.ஐ.வி ததைோற்றோனது 

த�டர�ோ ்வ�ஸ் மூ்லம் ஏறபடும்.

்்டம் 6.2 HIV ரவைஸ்

HIV ர�ோயில் �ோனகு நி்்ல்கள் உள்்ளன:

1. குறுகிய கால HIV த�ாற்று : இதைன 

்கோ்லம் முதைலில் ததைோறறு வநதை பி்றகு 4 

முதைல் 7 வோ�ங்கள் வ்� இருக்கும். 

இநதைக்்கோ்லததில் ்வ�ஸின பி�திபலிப்பு 

அதி்கமோ்க இருக்கும்.

2. அறிகுறியிலலா எ்ச.ஐ.வி த�ாற்று: இதைன 

நி்்ல 10 வருடங்கள் வ்� கூட இருக்கும். 

உணவு மறறும் குடிநீர மூ்லமோ்க ப�வும் 

ர�ோய்்கள் இவர்க்்ள எளிதைோ்க தைோக்கும்.

3. அறிகுறியுள்ள HIV த�ாற்று: ஊடட்சசதது 

நி்்ல மறறும் உடல் அ்மப்பில் கு்்றவு 

ஏறபடும்.

4. எயடஸ் (AIDS): எ்ச.ஐ.வி யின இறுதிநி்்ல 

தைோன எய்டஸ். எய்டஸ் ர�ோய் வோழ்க்்்க்ய 

அ்சசுறுததும் அறிகுறி்க்்ள உள்்ளடக்கியது.

ந�ாயின் அறிகுறிகள்

• முதைல் நி்்ல: ்கோய்்சசல், உடல்ரசோரவு, 

அடிதததைோண்்ட அழறசி, இனஃபுளூயனசோ 

வீக்்கம் மறறும் நிணநீர ்கணுக்்கள் 

தமன்மயோதைல் அல்்லது நிணநீரக் 

்கணுக்்களில் புறறுர�ோய்.

• இ�ண்டோம் நி்்ல: சி்ல அறிகுறி்கள் மடடுரம 

ததைனபடும். தவளிப்ப்டயோன மோற்றம் 

இல்்லோமல் எ்டகு்்றதைல்.

• மூன்றோம் நி்்ல: ்கோய்்சசல், வியர்வ, ரதைோல் 

ர�ோய்்கள் மறறும் மயக்்கம் ்கோணப்படும்.

• �ோன்கோம் நி்்ல: தபோதுவோ்க போக்டீரியோ, 

்வ�ஸ் மறறும் பூஞ்ச்களின  

ததைோறறு ்கோணப்படும். வயிறறுப்ரபோக்கு. 

உறிஞசுதைலில் கு்்றபோடு, ்கோய்்சசல் மறறும் 

எய்டஸ் (தீவி� பு�தைசக்தி ஊடடக்கு்்றவு) 

்கோணப்படும்.

டி்சம்்ர 1 உலக 

எயிடஸ் தினமாக 

அனு்சரிககப்டுகி்து.

மருததுவர சுனிதி சோத்லோரமோன 

எனபவரதைோன முதைனமுதைலில் 1985 ஆம் 

ஆண்டு தசன்னயில் ஒருவருக்கு எயிடஸ் 

இருப்ப்தை அவ�து மோணவருடன ரசரநது 

உறுதி தசய்தைோர. YR ்்கரடோன எயிடஸ் 

மறறும் ஆ�ோய்்சசி மறறும் ்கல்வி்மயம் 

தசன்னயில் நிறுவினோர. எயிட்ஸ 

எதிரதது தைனது இறுதி மூ்சசு வ்� ரபோ�ோடி 

வழி்கோடடியவர. 
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�டுககும் முர்கள்

• போது்கோப்பற்ற உடலு்ற்வ தைவிரக்்க 

ரவண்டும் மறறும் மோசுபடட ஊசி்க்்ளப் 

பகிரநது த்கோள்வ்தைத தைவிரக்்க ரவண்டும். 

இதைனோல் போதிக்்கப்படடவரிடமிருநது 

ஆ ர � ோ க் கி ய ம ோ ன வ ரு க் கு 

உடல்தி�வததின மூ்லமோ்க 

ர�ோய்தததைோறறுப் ப�வும்.

• இ்தைத தைவி� ததைோடுதைல், அ்ணததைல், 

முததைமிடல், தைடடு்கள் அல்்லது 

குவ்்ள்க்்ளப் பகிரநது த்கோள்்ளல் 

ரபோன்றவறறின மூ்லமோ்க இநதை ்வ�ஸ் 

ப�வோது.

6.5. விலஙகுகள் மூலம் ் ைவும் காய்ச்சல

மனிதைர்கள் மறறும் வி்லஙகு்களுக்கு 

இ்டரய ப�வக் கூடிய ர�ோய்்க்்ள 

வி்லஙகுவழிக் ்கோய்்சசல் எனபர. ்கோய்்சச்்ல 

ஏறபடுததும் ததைோறறு வி்லஙகு்களிடமிருநது 

மனிதைருக்குப் ப�வுவது வி்லஙகுவழிக் 

்கோய்்சசல் ஆகும். (எ.்கோ) பனறிக் ்கோய்்சசல், 

எலிக் ்கோய்்சசல் மறறும் நிப்போ ் வ�ஸ் ததைோறறு 

ஆகிய்வ ஆகும்.

அ)  பனறிக் ்கோய்்சசல்: பனறிக்்கோய்்சசல் 

எனபது பனறி்களில் ்கோணப்படும் A 

வ்்க ்கோய்்சசல் ்வ�ஸ் ்கோ�ணமோ்க 

அதி்கமோ்க ப�வக்கூடிய சுவோச 

்சமூகப த்ாறுபபு

YRG நிறுவனததிறகு்ச தசனறு எ்ச.ஐ.வி/

எயிடஸ் ஆ�ோய்்சசிக்்கோன அவர்களின 

பங்களிப்்ப பறறி ததைரிநது த்கோள்்க.

த்சயல்ாடு 6

ர�ோயோகும். சி்ல ர��ங்களில் 

மனிதைர்களுக்கும் இது ப�வும்.

ஆ)  எலிக்்கோய்்சசல்: எலிக்்கோய்்சசல் எனபது சி்ல 

ர��ங்களில் அரிதைோ்க வி்லஙகு்களிலிருநது 

மனிதைருக்குப் ப�வும் அரிதைோன போக்டீரியோ 

ததைோறறு ர�ோயோகும். �ோய்்கள் , எலி்கள் 

ரபோன்ற வி்லஙகு்களின சிறுநீரிலிருநது 

ப�வக் கூடியது. இநர�ோய் ்கடு்மயோகும் 

ரபோது தவயில்ஸ் ர�ோய் எனறு 

அ்ழக்்கப்படும்.

இ)  நிப்போ ்கோய்்சசல்: வி்லஙகுவழிக் ்கோய்்சச்லோன 

நிப்போ ்வ�ஸ் போதிக்்கப்படட பழநதிண்ணி 

தவௌவோல்்களின சிறுநீர அல்்லது 

எ்சசிலினோல் மோசுபடுததைப்படட பழங்கள் 

அட்டவரண 6.5 விலஙகுவழிக காய்ச்சல

பனறிக் ்கோய்்சசல் எலிக் ்கோய்்சசல் நிப்போ ்கோய்்சசல்

ர�ோய் ஏறபடுததும் 

்கோ�ணி்கள்
இனஃபுளுயனஸோ A ்வ�ஸ்

த்லப்ரடோஸ்்ப�ோ 

போக்டீரியோ
நிப்போ ்வ�ஸ்

ப�வும் விதைம் பனறி்கள்
�ோய்்கள், எலி்கள் மறறும் 

்கோல்�்ட்கள்

பழநதிண்ணி 

தவௌவோல்்கள்
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அல்்லது பழத தையோரிப்பு்க்்ள 

உடத்கோள்வதைோல் ஏறபடுவது.

6.6.காய்ச்சலுககான திட்ட உணவுகள்

உணவு சிகி்சர்சயின் குறிகநகாள்கள்

• ர�ோயோளியின ஊடட்சசதது நி்்ல்ய 

அதி்கரிப்பதைற்கோ்க

• உடலின ஒடடுதமோததை எதிரப்பு சக்தி்ய 

அதி்கரிததைல்

• உடலின அதி்கரிக்கும் வ்ளரசி்தை மோற்றத 

ரதை்வ்யப் பூரததி தசய்தைல்

• இழநதை கி்்ளர்கோதென அ்ள்வ 

மீடதடடுததைல்.

• தைகுநதை பு�தை நி்்ல்யத தைக்்க ்வததைல்

• ர�ோயோளியின உடல் வ்றடசி்யப் 

போது்கோததைல்

• உடலில் தி�வ மினபகுளி்க்்ள சமமோ்க 

்வததைல்

என்ரன தவடடி விடு

தசய்திததைோள் மறறும் பததிரி்்க்களில் 

வி்லஙகுவழிக் ்கோய்்சசல் ததைோடரபோ்க 

இடம்தபற்ற தசய்தி்க்்ளக் த்கோண்டு துண்டு 

புததை்கத்தை தையோர தசய்யவும்.

த்சயல்ாடு 7

உணவு சிகி்ச்சயின முக்கிய விதி

“்கோய்்சசலுக்கு உணவளி”

திட்ட உணவுகதகாள்ரககள்

அதி்க சக்தி, அதி்க பு�தைம், அதி்க 

்கோரரபோ்ஹடர�ட, ரபோதுமோன த்கோழுப்பு, 

உயிர்சசதது மறறும் தைோதுஉப்புக்்கள், அதி்க 

நீர்சசதது, கு்்றநதை �ோர்சசதது, ்கோ�ம் மறறும் 

மிருதுவோன உணவு்கள் ர�ோயுற்றவர்களுக்குப் 

பரிநது்�க்்கப்படுகின்றது.

திட்டஉணவு நமலாணரம

்சகதி

்கோய்்சசலின நீடிப்புத தைன்ம, ்கோ்லம், 

எ்டக்கு்்றப்பு ஆகியவறறிறகு ஏறப 

உடலுக்குத ரதை்வப்படும் சக்தியின அ்ளவு 

50% அதி்கரிக்கும் ்கோய்்சசலின ரபோது உடலின 

அடிப்ப்ட வ்ளரசி்தை மோற்றத ரதை்வ 

அதி்கரிப்பதுடன, திசுக்்களின சி்தைவு மறறும் 

ஓய்வின்ம ஆகியனவும் அதி்கரிப்பதைோல் சக்தி 

ரதை்வயும் அதைறர்கறப அதி்கரிக்கும். அதைனோல் 

�ோத்ளோனறுக்கு 600-1200 கி.்கர்லோரி்கள் 

ரதை்வப்பட்லோம். ஆனோல் இநதை அ்ளவு 

வி்�வோ்க அதி்கரிக்கும். அதி்க சக்தியு்டய 

போனங்கள் வழங்கப்பட ரவண்டும்.

புை�ம்

தை்ச்களின போதிப்்பப் தபோறுதது பு�தைத 

ரதை்வ அதி்கரிக்கும். �ோத்ளோனறுக்கு 1.5 முதைல் 

2 கி உடல் எ்ட என உடத்கோள்்ளல் ரவண்டும். 

உணவில் உயரதை�ப் பு�தைத்தை்ச ரசரப்பதுடன 

பு�தைததின தசயல்போடடுக்கு்ச சோதை்கமோ்க அதி்க 

மோவு்சசத்தையும் உடத்கோள்்ள ரவண்டும். 

அதி்க உயிரியல் மதிப்பிலுள்்ள பு�தைத்தை (HBV) 

தைோ�ோ்ளமோ்க உடத்கோள்்ள ரவண்டும்.

தகாழுபபு

ர�ோயோளி்களுக்குப் ரபோதுமோன த்கோழுப்பு்ச 

சதது வழங்கப்பட ரவண்டும். ்கோய்்சசலின 

த்சயமுர்த் த�ாகுபபு!

5 முதைல் 10 சக்தியு்டய போனங்கள் 

மறறும் அதி்கப் பு�தை உணவு்களின 

படங்க்்ளயும் மு்்றப்படுததி 

படதததைோகுப்பி்னத தையோர தசய்்க.

த்சயல்ாடு 8
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ததைோடக்்கததில் த்கோழுப்பு்சசத்தை அதி்கம் 

உடத்கோண்டோல் குமடடல் ்கோ�ணமோ்க 

தசரிமோனம் ஏறபட சி�மம் ஆகும். எனரவ, 

ர�ோயுற்றவர்களுக்குத தைகுநதை �டுததை� சஙகிலி 

ட்�கிளிச்�டு பரிநது்�க்்கப்படுகின்றது.

மாவு்ச்சத்து

அதி்க ்கோரரபோ்ஹடர�ட திடட 

உணவு பு�தைம் பயனபோடடிறகு உதைவும் 

கி்்ளர்கோதென்ன நி�ப்புவதைற்கோ்க 

பரிநது்�க்்கப்படுகின்றது. �னகு 

ரவ்க்வக்்கப்படட மறறும் எளிதைோ்க 

தசரிமோனம் ஆ்கக்கூடிய ்கோரரபோ்ஹடர�ட 

தைோ�ோ்ளமோ்க வழங்கப்பட ரவண்டும். இநதை 

எளிய ்கோரரபோ்ஹடர�ட எளிதில் தசரிக்்கக் 

கூடியதைோ்க இருக்்கரவண்டும். (எ.்கோ.) 

குளுர்கோஸ், ரதைன, கூழ், ்கஞசி ரபோன்ற்வ.

உயிர்ச்சத்து

சக்தியின ரதை்வ அதி்கரிக்கும் 

ரபோது அதி்கமோ்க உடத்கோள்்ள ரவண்டும். 

ஆனடிபயோடிக் சிகி்ச்ச குடலில் உள்்ள 

நுண்ணுயிரி்க்்ள அழிக்்கப் பயனபடும். 

்கோய்்சசலின ரபோது உயிர்சசதது B கூடடுக் 

கு்்றபோடு அதி்கரிக்கும். ்பரிடோக்சின, 

உயிர்சசதது பி 12 மறறும் ஃரபோலிக் அமி்லம் 

ர�ோயோளி்களுக்கு அதி்கம் ரதை்வப்படும். 

உயிர்சசதது A மறறும் B ஆகியனவும் 

்கோயங்க்்ள ஆறறுவதைறகும் சீதை்சசவவு �ல்்ல 

நி்்லயில் இருப்பதைறகும் அதி்கத ரதை்வயோகும்.

்கோய்்சசலின ததைோடக்்கததில் உயிர்சசதது்களின 

ஈடு்கள் வழங்கப்பட ரவண்டும்.

�ாதுஉபபுகள்

மினபகுளி்க்ளோன ரசோடியம், தபோடடோசியம் 

மறறும் குர்ளோ்�டு ஆகியவற்்ற ்கோய்்சசலின 

ரபோது ஏறபடும் வியர்வயினோல் அதி்கமோ்க 

இழக்்க ர�ரிடும். ்டப்போய்டு ்கோய்்சசல் 

உள்்ளவர்களுக்கு இ�ததைரசோ்்க்யத 

தைடுக்்க கூடுதை்லோன இரும்பு்சசதது 

வழங்கப்பட ரவண்டும். ்கோசர�ோயோல் 

போதிக்்கப்படடவர்களுக்கு ஐரசோ்னஸ்டு 

மருநது்கள் உடத்கோள்்ள வழங்க ரவண்டும்.

�ார்ச்சத்து

கு்்றநதை �ோர்சசததுள்்ள உணவு்கள் 

வழங்கப்பட ரவண்டும். �ோத்ளோனறுக்கு 20 

– 25கி�ோம் �ோர்சசதது த்கோடுக்்க ரவண்டும். 

்டப்போய்டு ்கோய்்சசலின ரபோது குடறபுண் 

மறறும் வயிறறுப்ரபோக்கு ஏறபட்லோம்.

திைவ உணவுகள்

்கோய்்சசலினரபோது அதி்க தி�வ உணவு்கள் 

த்கோடுப்பது மி்க முக்கியமோனது. 2.5 முதைல் 3.5 

லிடடர வ்�யி்லோன தி�வங்க்்ளத தினமும் 

உடத்கோள்வது அவசியம். இதில் பழ்சசோறு 

வ்்க்கள், சூப் வ்்க்கள், நீரததை பருப்பு, குழம்பு 

மறறும் தைண்ணீர ஆகிய்வ அடஙகும்.

கருத்தில தகாள்ள நவணடியரவ

• பசி்ய ரமம்படுததை அ்� திட உணவு 

மறறும் மிருதுவோன உணவு்க்்ளக் 

த்கோடுக்்க பரிநது்�க்்கப்படுகின்றது. 

இது ர�ோயுற்றவர்களுக்குப் ரபோதுமோன 

அ்ளவு ஊடட்சசதது்க்்ள உடத்கோள்்ளவும் 

உதைவுகி்றது.

• கு்்றநதை அ்ளவில் அதி்க ரவ்்ள்கள் 

உணவு வழங்கப்பட ரவண்டும். 6 முதைல் 

8 ரவ்்ள்கள் உணவு உடத்கோள்வது 

ரபோதுமோனதைோ்க இருக்கும்.

• ்கோ�ம் கு்்றநதை உணவு்கள் 

விரும்பததைக்்க்வ.

ந்சரகக நவணடிய மற்றும் �விரகக நவணடிய உணவுகள்

ரசரக்்க ரவண்டிய உணவு்கள் தைவிரக்்க ரவண்டிய உணவு்கள்

• எளிதில் தசரிக்்கக் கூடிய ்கோரரபோ்ஹடர�ட்க்ளோன, 

குளுர்கோஸ், ரதைன,்கஸ்டரட, கூழ், ்கஞசி முதைலியன

• முட்ட, போல் மறறும் ரசோயோ தையோரிப்பு்கள்

• பழ்சசோறு வ்்க்கள், சூப் வ்்க்கள், பருப்பு குழம்பு, இ்ளநீர 

மறறும் தைண்ணீர

• தபோரிததை த்கோழுப்பு உணவு்கள், ்கோ�ம், மசோ்லோ, 

வோச்ன உணவு்கள் ஆகியவற்்ற தைவிரக்்க 

ரவண்டும்

• அதி்க �ோர்சசததுள்்ள உணவு்கள்

• எளிதில் தசரிமோனம் ஆ்கோதை ்கடினமோன உணவு்கள்
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��ட உண�

எ�தாக ெச�மான� 
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சம�ைல

அ�க �ரவ� 
உ�ெகா�ள


1

2

3

4

5

6

7

வீடடு ரவத்தியம்

ந�ாய எதிரபபு ்சகதிரய அதிகரிகக

• ்ப்ாளி இரலகள்: இ�ததைததைடடு்களின எண்ணிக்்்க்ய அதி்கரிதது தடஙகு ்கோய்்சசலின 

அறிகுறி்க்்ளக் கு்்றக்கும். பப்போளி இ்்ல்க்்ளக் ்கசக்கி சோ்றோ்க பரு்க ரவண்டும்.

உடலின �்சசு்க்்ள தவளிரயற்ற இது உதைவும்

• தவ்ந�ய இரலகள்: ்கோய்்சச்்லக் கு்்றப்பதுடன வலி்க்்ளக் கு்்றப்பதைறகு மயக்்க 

மருநதைோ்க தசயல்படுகி்றது மறறும் �ல்்ல தூக்்கத்தையும் த்கோடுக்கி்றது. அநதை இ்்ல்க்்ள 

நீரில் ஊ்ற ்வதது குடிக்்க ரவண்டும்.

• மஞ்சள்: வ்ளரசி்தை மோற்றத்தை ஊக்குவிக்கும். தைங்கப்போல் (Golden Milk) என்ற்ழக்்கப்படும் 

மஞசள் ்க்லநதை போ்்ல புண்்கள் ஆறுவதைறகு த்கோடுக்்க ரவண்டும்.

• துளசி இரலகளும் கருபபு மிளகும்: து்ளசி இ்்ல்க்்ளக் த்கோதிக்்க ் வதது இ�ண்டு கி�ோம் 

்கருமி்ள்்கயும் ரசரக்்க ரவண்டும். இது ர�ோதயதிரப்பு்ச சக்தி்ய அதி்கரிக்கும்.

வழககுநிரல!

18 வயது தபண்ணோன நீரு எனபவர 

அவச�ப் பிரிவில் மருததுவம்னக்கு 

்கோய்்சசல், மயக்்கம், தை்்லவலி, ப்லவீனம், 

அதி்க இதையத துடிப்பு, அடி வயிறறு வலி மறறும் 

வயிறறுப்ரபோக்கு ஆகிய அறிகுறி்களுடன 

வநதைோர. ்கல்லூரி மோணவியோன அவர 20 

�ோட்களுக்கு முன ்கல்லூரி வ்ளோ்கத்தை்ச 

சுததைப்படுததும் பணியில் ஈடுபடடோர. இ�ததைப் 

பரிரசோதை்னயில் அவருக்கு S. ்டஃபி 

இருப்பது உறுதி தசய்யப்படடுள்்ளது.

a. நீரு எதைனோல் அவதியுறுகி்றோர?

b. உன்னப் தபோறுததைவ்� நீருவுக்கு 

இநநி்்ல ஏன ஏறபடடது? 

c. இநதை நி்்ல்யத தைவிரக்்க நீரு 

எப்படிப்படட முனதன்சசரிக்்்க 

�டவடிக்்்க்ய ரமறத்கோண்டிருக்்க 

ரவண்டும்? 

d. நீருவுக்குத ரதை்வயோன திடட உணவுக் 

த்கோள்்்க்யத தையோரிக்்கவும்.

த்சயல்ாடு 9

்்டம் 6.2 காய்ச்சலுககான திட்ட உணவு
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வழககுநிரல!

 � உடலில் அல்்லது மனதில் ஏறபடும் 

சோதைோ�ணமோன மறறும் ஒழுங்கற்ற நி்்ல 

ஒருவரின ஆர�ோக்கியத்தை போதிப்ப்தை 

ர�ோய் எனகிர்றோம்.

 � ர�ோய்்கள், ததைோறறு ர�ோய் மறறும் ததைோற்றோதை 

ர�ோய் எனறு இ�ண்டு வ்்கப்படும்.

 � ர�ோய் ததைோறறுள்்ள மனிதைன, வி்லஙகு 

அல்்லது �ம் சுறறுப்பு்றததில் உள்்ள பி்ற 

ஆதைோ�ங்களிலிருநது ஆர�ோக்கியமோன 

மனிதைனுக்கு ர�ோய் ப�வுவது 

“ததைோறறுர�ோய்” எனப்படும்.

 � உடலின தவப்பம் இயல்போன உடல் 

தவப்பநி்்லயோன 97.0° F முதைல் 98.4° Fக்கு 

ரமல் உயருவ்தை ததைோறறினோல் 

அல்்லது ர�ோயினோல் ஏறபடும் ்கோய்்சசல் 

எனகிர்றோம்.

 � கு்்றகிய ்கோ்ல ்கோய்்சசல் சி்ல ்கோ்லம் 

நீடிக்கும். கு்்றநதை அறிகுறி்களுடன 

உடல்தவப்பம் 102° Fக்கு ரமல் 

அதி்கரிக்கும்.

 � இ்டக்்கோ்ல ்கோய்்சசல் ஒரு �ோளில் சி்ல 

மணிர��ங்கள் மடடுரம ்கோணப்படும். 

மற்ற ர��ங்களில் இயல்போன 

உடல்தவப்பத்தைக் த்கோண்டிருக்கும்.

 � நீண்ட்கோ்ல ்கோய்்சசல் தபோதுவோ்க நீண்ட 

்கோ்லம் நீடிததிருக்கும். அவர்கள் ்கடநதை 

்கோ்லததில் ப்ல ர�ோய்தததைோறறு்க்்ள 

தபறறிருப்பர.

 � வி்லஙகிலிருநது மனிதைருக்குப் ப�வும் 

்கோய்்சச்்ல வி்லஙகுவழிக் ்கோய்்சசல் 

எனகிர்றோம்.

 � ்கோய்்சசலுக்்கோன திடட உணவு 

சிகி்ச்சயின விதி ்கோய்்சசலுக்கு 

உணவளி எனபது ஆகும்.

 � அதி்க சக்தி, அதி்க பு�தைம், அதி்க 

்கோரரபோ்ஹடர�ட, ரபோதுமோன த்கோழுப்பு, 

உயிர்சசதது மறறும் தைோது உப்புக்்கள், 

கு்்றநதை �ோர்சசதது, கு்்றநதை ்கோ�ம் 

மறறும் மிருதுவோன தி�வ உணவு 

ர�ோயுற்றவர்களுக்கு வழங்கப்பட 

ரவண்டும்.

்ா்ட்சசுருககம்

ந�ாய
உடல் மறறும் மூ்்ளயின இயல்போன பணி்க்்ள ததைோநதை�வு தசய்யும் 

ர�ோய் எனப்படும்.

த�ாற்று ந�ாய நுண்ணுயிரி்கள் நு்ழவதைோல் ஏறபடும் ர�ோய்்கள்

 ர்தைகசியா உடல் தவப்பநி்்ல அதி்கரிததைல்

ர்தைாதென்ஸ் ்கோய்்சச்்லத ரதைோறறுவிக்கும் நுண்ணுயிரி

உ்டற்ந்சாரவு அதசௌ்கரியம், வலி மறறும் மயக்்கநி்்ல

�ர்சபபிடிபபு தை்ச வலி

பைாடிகாரயா சீ�ற்ற மறறும் கு்்றநதை இதையத துடிப்பு

நகாலிசிஸ்டிடிஸ் பிததைப்்ப அழறசி

என்த்டரிக காய்ச்சல
உணவு அல்்லது நீர வழி சோல்ரமோதனல்்லோ ்டரபோஸோ என்ற 

நுண்ணுயிரியோல் குடலில் வீக்்கம் அல்்லது புண் ஏறபடுவது

கரல்சத்சாற்கள்
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மதிபபீடு

வலிபபு
தைனனி்ச்சயற்ற தை்ச்களின சுருக்்கம் ்கோ�ணமோ்க திடீத�ன 

ஏறபடும் வன்மயோன இயல்பற்ற உட்ல்சவு்கள்

அதிக காய்ச்சல 

(hypeopyrexia)

ஒருவரின உடல் தவப்பநி்்ல 41.5°C என்ற அ்ள்வத தைோண்டிய 

உடல் தவப்பம்

குர்்ந� ்சரககரை இ�ததைததில் சரக்்க்� அ்ளவு கு்்றவோ்க இருததைல்

நிநமானியா
்வ�ஸ், போக்டீரியோ ரபோன்ற நுண்ணுயிரி ்கோ�ணமோ்க நு்�யீ�லில் 

போதிப்பு ஏறபடடு வரும் சுவோச ர�ோய்

இருமல இருமல் மறறும் அதைன ்கோ�ணமோ்க துப்புதைல்

சூநனாசிஸ் (Zoonosis) வி்லஙகிலிருநது மனிதைர்களுக்குப் ப�வும் ர�ோய்்கள்

I. ்சரியான விர்டரயத் ந�ர்நத�டுஙகள்

1  உடலில் மறறும் மூ்்ளயில் ஏறபடும் 

அசோதைோ�ண மோற்றம் ____________

 அ) ர�ோய்்கள் ஆ) போதிப்பு 

 இ) கிருமி ஈ) ்பத�ோதென

2. ்கோய்்சசல் _________ அ்ழக்்கப்படும்

 அ. இருமல் ஆ. ்பத�க்சியோ 

 இ. மயக்்கம் ஈ. தை்சப்பிடிப்பு

3. FUO எனபது _____________

 அ) ்கோ�ணமறியோ ்கோய்்சசல்

 ஆ) தைனிப்படட ்கோய்்சசல்

 இ)  போரக்்க முடியோதை உயிரியோல் ஏறபடட 

்கோய்்சசல்

 ஈ)  விரும்பததை்கோதைவற்றோல் ஏறபடட ்கோய்்சசல்

4.  மர்லரியோ ………………………………

த்கோசுக் ்கடிப்பதைோல் ஏறபடும்

 அ) ஏடிஸ் ஆ) அரனோபீல்சு 

 இ) ப்்ளோஸ்ரமோடியம்  ஈ) கியூத்லக்ஸ்

5.  …………………….ததைோறறு எய்டஸ் ர�ோ்ய 

ஏறபடுததும்.

 அ) ்கோய்்சசல் ஆ) எ்ச.ஐ.வி  

 இ) மஞசள் ்கோமோ்்ல  ஈ) இ்�ப்்ப அழறசி

II குறுகிய விர்டயளி

1. ர�ோய்்கள் எவவோறு வ்்கப்படுததைப்படும்?

2. ்கோய்்சசல் – வி்ளக்கு்க.

3. பினவரும் ்கோய்்சச 

லுக்்கோன ்கோ�ணி்கள் 

மறறும் ப�வும் விதைம் 

படடியலிடு்க.

 அ. இனஃபுளூயனசோ

 ஆ. ்கோசர�ோய்

 இ. ்டஃபோய்டு

4. அதி்க சக்தி தைரும் போனததிறகு்ச சோனறு 

தைரு்க.

III சுருககமான விர்டயளி

1. ்கோய்்சசலுக்்கோன ்கோ�ணங்கள் யோ்வ?

2. ்டஃபோய்டு ்கோய்்சசல் எனதடரிக் ்கோய்்சசல் 

எனறு அ்ழக்்கப்படும் ்கோ�ணம் யோது?

3. இனஃபுளூயனசோ ப�வோமல் தைடுக்கும் 

மு்்ற்கள் யோ்வ?

4. எய்டஸ் என்றோல் எனன?

5. வி்லஙகுவழி ்கோய்்சசல் என்றோல் எனன?

IV விரிவான விர்டயளி

1. ்கோய்்சசலின வ்்க்க்்ள வி்ளக்கு்க.

2. இ்டக்்கோ்ல ்கோய்்சச்்லத தைடுக்கும் 

மு்்ற்கள் யோ்வ?

3. எ்ச.ஐ.வி (HIV) ததைோறறின �ோனகு நி்்ல்கள் 

யோ்வ?

4. ்கோய்்சசலுக்்கோன திடட உணவுக் 

த்கோள்்்க்கள் யோ்வ?

5. ்கோய்்சசலுக்்கோன திடட 

உணவுசிகி்ச்்க்க்்ள எழுது்க.
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எலும்புகள், தசைகள், உறுப்புகள், 

உடல்திரவஙகள்  மற்றும்  ககொழுப்புத்திசுககளின் 

கூடடசமப்்பே உடல் எசட ஆகும்.  வளர்ச்சி, 

இனப்கபேருககநிசை, உடற்பேயிற்சியின் அளவு 

மற்றும் வயது முதிர்வின் விசளவொக இநத 

கூடடசமப்பில்  இயல்பேொன மொற்்றம் ஏற்பேடுகி்றது.  

நரம்பு, ஊககுநீர் மற்றும் ்வதிவிசனகளின் 

கையல்பேொடடின் கொரணமொக உடகிரகிககப்பேடும் 

மற்றும் கைைவிடப்பேடும் ைகதியொனது 

ைமநிசையில்  சவககப்பேடடு சீரொன உடல் எசட 

பேரொமரிககப்பேடுகி்றது.  ைரியொன உடல் எசடசய 

பேரொமரிகக, உடககொள்ளப்பேடும் க்ைொரிகளின் 

அளசவவிட கைைவளிககப்பேடும் க்ைொரிகளின் 

அளவு அதிகமொக இருத்தல் ்வண்டும்.

â¬ìÜFèKŠ¹ â¬ì°¬øŠ¹

à†ªè£œ÷™
ªêôM´î™

         ê‚F‚è£è 
ðò¡ð´ˆîŠð†ì è«ô£Kèœ   àíM™ 

àœ÷ è«ôKèœ

ðì‹ 7. 1 -à†ªè£œÀî™ ªõOJ´î™ êñG¬ô

படம் 7. 1 -உட்கொள்ளுதல் ்ெளியிடுதல் 

சமநிலை

உடலின் ஒரு பேகுதியி்ைொ அல்ைது 

உடல் முழுவது்மொ அதிகப்பேடியொன ககொழுப்பு 

்ைர்நது விரும்பேத்தகக உடல் எசடசய 

விட 20 ைதவிகிதம் அதிகரிககும் நிசை்ய  

உடல்பேருமன் எனப்பேடுகி்றது. “உடல்  

ஆ்ரொககியத்தில் குச்றபேொடசட ஏற்பேடுத்தக 

• உடல்எசடசய அதிகரிககும்கொரணிகள் பேற்றி அறிநது ககொள்ளுதல்

• வொழநொள் முழுவதும் விரும்பேத்தகக உடல் எசடசயப் பேரொமரிகக 

்வண்டியதன் அவசியம் பேற்றி அறிநது ககொள்ளுதல்

• ைரியொன உடல்எசடசயக கணககிடும் முச்ற, எசட ்மைொண்சம 

கதொடர்பேொன பேல்்வறு நிசைகசள தடுககும் முச்றகள் மற்றும் 

சிகிச்சைககொன வழிகொடடுதல் பேற்றி அறிதல்.

• உடல்எசட பேரொமரிப்பு கதொடர்பேொன கவவ்வறு கசடபிடிப்புகள் மற்றும் சிகிச்சை முச்றகசள 

பேற்றி அறிநது ககொள்ளுதல்.

கற்றலின் ந�ொககஙகள்

அைகு 7
உடறபருமன் மறறும் குல்ற 

எலடககொன உணவுத்திடடம்
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கூடிய அைொதொரணமொன அல்ைது அதிகப்பேடியொன 

ககொழுப்பு பேடித்ை உடல்பேருமன்” என்று  WHO 

உடல் பேருமசன வசரயச்றகைய்துள்ளது.

உயர்நடுத்தர வகுப்பில் 

உள்ள ஏ்றககுச்றய 

40-50 மில்லியன் 

இநதியர்களின் உடல்எசட 

அதிகமொக்வ உள்ளது.  ஒவகவொரு 

வருடமும் உடல்பேருமனொக இருப்்பேொரின் 

எண்ணிகசக அதிகரித்து, இது 

கபேரியவர்களிசட்ய கபேொதுவொன 

ஆ்ரொககிய சிககைொக்வ மொறிவிடடது.

7.1.1 ந�ொய் கொரணிகள்

உடல்பேருமசன ஏற்பேடுத்தும் கொரணிகள் கீ்ே 

ககொடுககப்பேடடுள்ளன :

பரம்பலர :  உடல்பேருமசன ஏற்பேடுத்துவதில் 

மரபேணுககள் முககிய பேஙகு வகிககி்றது.  

உடல்பேருமன் ஏற்பேடுத்துவதில் மரபேணுககளின்  

பேஙகு 40-70% என மதிப்பிடப்பேடடுள்ளது.

உடற்சயல்பொடு: உடற்பேயிற்சிககொன 

்நரம் ஒதுககொமல், இைகுவொன உடல் 

உசேப்பு  ககொண்ட வொழகசகமுச்றசய 

பின்பேற்றும்்பேொது  உடசை பேருமன் ஏற்பேடுகி்றது. 

உடல் கையல்பேொடு குச்றயும்்பேொது அதற்கு 

ஏற்்றொற்்பேொல் உணவு உடககொள்வவசத 

குச்றககொமல் இருககும் 35 வயதிற்கு 

்மற்பேடட கபேரியவர்களிசட்ய உடல் பேருமன் 

கபேொதுவொக ஏற்பேடுகி்றது.

உணவுபபழககம்: அதிக க்ைொரி உணவு 

உடககொள்ளப்பேடடு அதன் க்ைொரிகள் 

எரிககப்பேடொத ்பேொது கூடுதல் ைகதி ைமநிசை 

ஏற்பேடடு உடல்பேருமன் ஏற்பேடுவதற்கொன 

படம் 7. 2 உடல்பேருமசன ஏற்பேடுத்தும் கொரணிகள்
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முககிய கொரணியொக அசமகி்றது. உணசவ 

மிக்வகமொக உடககொள்ளும் ்பேொது உணவு 

கமல்ைப்பேடுவது குச்றநது அதிக உணவு 

உடககொள்ளவழிவகுககி்றது. ்மலும் 

உணவிற்கு இசடயில் உள்ள ககொறித்தல் 

பேேககம் கூடுதல் க்ைொரிகசள உருவொககி 

உடல்பேருமனுககு வழிவகுககும்.

�ொளமில்ைொசுரபபுக கொரணிகள்: நொளமில்ைொ 

சுரப்புகளின் இயல்பேற்்ற நிசைகளொன 

சதரொய்டு குச்றசுரப்பு, குஸ்ஸிங ்நொய்ககுறி,  

கருப்சபேககடடிகள் ்பேொன்்றசவ கபேரும்பேொலும் 

உடல்பேருமனுடன் கதொர்புசடயசவ ஆகும்.

உளவியல்கொரணிகள்: தனிசம, கவறுப்பு 

மற்றும் மனஅழுத்தம் ககொண்ட நபேர்கள் 

துரிதஉணவு மற்றும் கநொறுககுத்தீனி ்பேொன்்ற 

உணவுகசள உடககொள்ளுதல் மூைம் ஆறுதல் 

கொண்கின்்றனர்.

தொரொளமொக கிலடககும் உணவுகள்: 

க்ைொரிகள் நிச்றநத, ஊடடச்ைத்துககள் 

குச்றவொன கநொறுககுத் தீனிகசள 

அதிகமொக உடககொள்வது நொகரீகமொனதொக 

கருதப்பேடுவதொலும் உடல்பேருமன் 

அதிகரிககி்றது.

7.1.2 உடல் எலடலய கணககிடுதல்

உடல் எலட: ஒருவர் தனது வயது, பேொலினம் 

மற்றும் உயரத்திற்கு ஏற்்ற ைரியொன உடல் 

எசடயில் இருநது 10% அதிகரிப்பின் அவர் 

அதிக எசட உசடயவரொகவும், 20% 

எசட அதிகரிப்பின் பேருமனொனவரொகவும் 

கருதப்பேடுவொர்.

உடல்நில்ற அைகு: உடல்நில்ற அைகொனது 

ஒருவரின் உடல் எசட மற்றும் உயரத்சத 

அடிப்பேசடயொகக ககொண்டு கணககிடைொம். 
்மலும் இது உடல் ககொழுப்சபே கொடடும் 

குறியீடொகவும், உடல் எசடசய தரமிடவும் 

பேயன்பேடுகி்றது.

BMI = உடல்எலட (கி.கி) / உயரம்
2
 (மீ)

உயரம்

 ஆண் கபேண்

எசட (கி.கி) எசட (lb) எசட (கி.கி) எசட  (lb)

1.52M (5’ 0”) _ _ 50-54 112 -120
1.54M (5’ 1”) _ _ 51-55 114 -122
1.57M (5’ 2”) 56-60 124 -133 53-56 117 -125
1.59M (5’3”) 57-61 127 -136 54-58 120 -128
1.62M (5’4”) 59-63 130 -140 56-60 124 -132
1.65M (5’5”) 61-65 134 -144 58-61 127 -135
1.67M (5’ 6”) 62-67 137 -147 59-64 130 -140
1.70M ( 5’ 7”) 64-68 141-151 61-65 134 -144
1.72M ( 5’ 8”) 66-71 145 -156 62-67 137 -147
1.75M ( 5’ 9”) 68- 73 149-160 64-69 141 -151

1.77M (5’ 10”) 69-74 153 -164 66-70 145 -155

1.80M (5’ 11”) 71-76 157 -168 67-72 148 -158

1.82M ( 6’ 0”) 73- 78 161 -173 69-74 151 -163

1.85M ( 6’ 1”) 75-81 166 -178 _ _
1.87M ( 6’ 2”) 77- 84 171 -184 _ _

Source: Life Insurance Corporation of India
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â¬ì °¬ø¾
<18.5

ê£î£óí â¬ì
18.5 - 24.9

ÜFèâ¬ì 
25 - 29.9

àì™ ð¼ñ¡
îó‹2 35 - 39.9 

àì™ ð¼ñ¡
îó‹1 30 - 34.9 

BMI=
â¬ìÜFèKŠ¹
(A.A) /àòó‹2 (e2)

àù¶ àìŸð¼ñ¡ ñFŠd´ â¡ù?

BMI மதிபபீடடின் அடிபபலடயில் உடல் எலட 

எசடயின் அளவு உடல் பேருமன் 

மதிப்பீடு

எசட குச்றவு < 18.5

ைொதொரண எசட 18.5 - 24.9

அதிக எசட 25 - 29.9

உடல் பேருமன் தரம் 1 30 - 34.9

உடல் பேருமன் தரம் 2 35 – 39.9

உடல் பேருமன் தரம் 3 40 மற்றும் அதற்கு 

்மல்

உடல் பருமன் தரம் 1 - இது சுயமொக 

நிர்வகிககககூடிய நிசை ஆகும். இதனொல் 

அன்்றொட வொழகசக கையல்பேொடுகள் 

பேொதிககப்பேடொது.  இவர்கள் ஆ்ரொககியமொன 

இயல்பு வொழகசக வொேைொம்.

உடல் பருமன் தரம் 2 - இவவசக 

பேருமசன கடடுககுள் ககொண்டு வருவதற்கு 

மருத்துவம் மற்றும் திடட உணவு பேரிநதுசர 

அவசியமொகும். இவர்கள் பேருமனொகவும், ஆற்்றல் 

குச்றநதவர்களொகவும் கொணப்பேடுவர். நீரழிவு, 

மனஅழுத்தம், இதய்நொய், ககொழுப்பு பேடிநத 

கல்லீரல், மூடடுவலி மற்றும் சிசர புசடப்பு 

(Vericose vein) ்பேொன்்ற ்நொய்கள் இவர்கசள 

எளிதில் தொககும். அதிக எசடயொனது ஒருவரின் 

வொழநொடகசளக குச்றத்து இ்றப்பு விகிதத்சத 

அதிகரிககும்.

உடல் பருமன் தரம் 3 - இநநிசையில் 
அதிக ககொழுப்பு அன்்றொடச் கையல்பேொடுகளில் 

இசடயூச்ற ஏற்பேடுத்துகி்றது. ஆர்த்்ரொஸ் 

கிளி்ரொசிஸ் மற்றும் உளவியல் பேொதிப்பு ஏற்பேட 

வொய்ப்புள்ளது.

உடல்பருமன் மதிபபீடு

இநதிய ஆண்கள் மற்றும் கபேண்களின் 

நிசையொன உயரம் மற்றும் எசட, உஙகளது 

உடல்எசட மற்றும் உயரத்திசனக 

ககொண்டு உடல்நிச்ற அைகிசன கண்டறிக.

BMI = உடல்எலட (கி.கி) / உயரம்
2
 (மீ)

உடல்பருமன் மதிபபீடடின் அடிபபலடயில் 

உஙகள் எலடலய தரமிடுக. 

இயல்பேொன எசட / அதிக எசட / முதல் தர 

உடல்பேருமன் / இரண்டொம் தர உடல்பேருமன் 

/ மூன்்றொம் தர உடல்பேருமன்.

்சயல்பொடு : 1  

இடுபபுச்சுற்றளவு

வயிற்றுப்பேகுதியில் உள்ள ககொழுப்பின் 

அளசவ மதிப்பிட இடுப்புச்சுற்்றளவு 

பேயன்பேடுகி்றது. ஆண்களுககு இடுப்பு சுற்்றளவு 

94 கை.மீ. மற்றும் அதற்கு ்மல் இருநதொலும், 

கபேண்களுககு 80 கை.மீ மற்றும் அதற்கு ்மல் 

உசடயவர்களொக இருநதொலும் ஆ்ரொககிய 

பிரச்ைசனகள் அதிக அளவில் ஏற்பேடும். 
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இலட இடுபபு விகிதம் (WHR)

இயல்பேொன இசட–இடுப்பு விகிதம் 0.7 

ஆகும். ஆண்களுககு இலட-இடுபபு விகிதம் 

1.0 ஐவிட கூடுதைொகவும் கபேண்களுககு 0.8ஐ 

விட கூடுதைொக இருப்பின், உடல் பேருமன் 

இருப்பேதற்கொன குறியீடொக கருதைொம். ்மலும் 

இவர்களுககு உடல் பேருமன் கதொடர்புசடய 

்நொய்கள் ஏற்பேட வொய்ப்புள்ளது. ஆண்கள் 

மற்றும் கபேண்களின் உடலில் பேரவியுள்ள 

ககொழுப்பு கவவ்வறு வசககளில் உள்ளது. 
ஆண்களில் ஆப்பிள் அல்ைது ஆண்டரொய்டு 

ககொழுப்பு பேரவல் எனவும் கபேண்களில் 

்பேரிககொய் அல்ைது சகனொய்டு ககொழுப்பு பேரவல் 

எனவும் வசகப்பேடுத்தப்பேடடுள்ளது.

Ý‡ ñŸÁ‹ ªð‡E¡ àìL™ Ü®«ð£v F² ðóõ™

Ý‡†ó£Œ´ àìŸð¼ñ¡ ¬èù£Œ´ àìŸð¼ñ¡

புநரொககொவின்  குறியீடு (Broka’s Index): 
இது கணககிடுவற்கு மிகவும் எளிசமயொன 

சூத்திரமொகும்.

ைரியொன உடல் எசட(IBW) = உயரம் (கை.மீ) – 100 

7.1.3 உடல்பருமனொல் ஏறபடும் சிககல்கள்

இ்றபபு மறறும் ந�ொய்பொதிபபு: உடல் பேருமன் 

கொரணமொக நொடபேடட ்நொய்களொன இதய்நொய், 

உயர் இரத்தஅழுத்தம், இரத்தத்தில் அைொதரண 

ககொழுப்புநிசை (டிஸ்லிபீமியொ) இரண்டொம் 

வசக நீரிழிவு்நொய், பித்தப்சபே மற்றும் கேசை 

்நொய்கள் ஏற்பேடும் வொய்ப்பு அதிகம்.

இதயந�ொய் மறறும் பககெொதம்: உடல் 

பேருமனனொனது இதய ்நொய்ககு ஒரு 

முககியமொன ைொர்பேற்்ற கொரணியொக 

அசமயைொம். உடல்எசடசய குச்றப்பேதன் 

மூைம் இதய ்நொய்கசள ஏற்பேடுத்தும் ஆபேத்துக 

கொரணிகளொன உயர் இரத்தஅழுத்தம் மற்றும் 

அைொதொரண ககொழுப்பு அளவிலிருநது மீளைொம். 
மூசளககுச் கைல்லும் இரத்தககுேொய்களில் 

்நொய் ஏற்பேடும்்பேொது, இரத்தககுேொய்களில் 

கவடிப்பு ஏற்பேடைொம் அல்ைது மூசளககு இரத்த 

ஓடடம் குச்றயைொம். இதனொல் பேககவொதம் 

ஏற்பேடும். உடல் பேருமனுசடயவர்களின் 

இரத்தகுேொய்களில் ககொழுப்புப் பேடிதல் அல்ைது 

உயர் இரத்தஅழுத்தம் ஆகியசவ்ய இதற்கு 

கொரணம் ஆகும்.

இரணடொம்ெலக நீரிழிவு: இது உடல் பேருமன் 

உள்ளவர்களுககு ஏற்பேடககூடிய ்நொய்பேொதிப்பு 

மற்றும் இ்றப்பு விகிதம் ஆகியவற்றில் இது 

முககிய பேஙகு வகிககி்றது.  இதன் கொரணமொக 

இன்சுலின் எதிர்ப்பு மற்றும் இன்சுலின் மிசகப்பு 

(hyperinsulinaemia) ஏற்பேடும். ைரிவிகிதஉணவு, 

உடல் கையல்பேொடு மற்றும் மருநதுகள் 

மூைம் இரத்தத்தில் ைர்ககசர அளசவக 

கடடுப்பேடுத்தைொம்.

பித்தபலப ந�ொய்: பித்தப்சபேயில் கல் 

உற்பேத்தியொவதற்கு உடல்பேருமன் ஏற்பேடுவதற்கு 

ஒரு முககிய கொரணியொகும்.  அதிகப்பேடியொன 

ககொழுப்புத்திசு அதிக அளவிைொன 

ககொைஸ்டரொசை  உள்ளடககியுள்ளது. 

உடல் பேருமனொனவர்களுககு பித்த நீருடன் 

ககொைஸ்டரொல் ்ைரும் அளவு அதிகமொக 

உள்ளதொல் பித்தககல் உருவொகும் வொய்ப்பு 

அதிகம்.

புறறுந�ொய்: உடல்பேருமனொன ஆண்களுககு 

கபேருஙகுடல், மைககுடல் மற்றும் ப்்ரொஸ்்டட 

சுரப்பி ஆகியவற்றில் புற்று்நொய் வரும் வொய்ப்பு 

அதிகம். ்மலும் உடல்பேருமன் உசடய 

கபேண்களுககு மொர்பேகம், அண்டகம், கருப்சபே 

அகப்பேடைம் (எண்கடொகமடரியம்) மற்றும் 

கருப்சபேவொய் ஆகியவற்றில் புற்று்நொய் 

ஏற்பேடககூடும்.

மைடடுத்தன்லம: உடல்பேருமனொன கபேண்களில் 

கபேரும்பேொைொ்னொர் மொதவிடொய் ்கொளொறுகள், 

குேநசதயின்சம மற்றும் அண்டககடடி 

்பேொன்்றவற்்றொல் பேொதிககப்பேடுகின்்றனர். 

எசடசய குச்றப்பேதன் மூைம் இவற்ச்ற ைரி 

கைய்யைொம்.
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தூககம் ்தொடர்புலடய நகொளொறு: தூககத்தில் 

மூச்சுத்திண்றல் ஏற்பேடுவது என்பேது உடல் 

பேருமன் உசடய ஆண் மற்றும் கபேண்களுககு 

ஏற்பேடும் கபேொதுவொன பிரச்ைசனயொக உள்ளது. 

உடல்பேருமனொக இருப்பேதினொல் ்நரொக 

பேடுககும் நிசையில் ்மல்சுவொைத்தின் அளவு 

குச்றநது மூச்சுத்திண்றல் ஏற்பேடுகின்்றது.

முதுகுெலி மறறும் கீல்ெொதம்: 
வயிற்றுப்பேகுதியில் பேருமன் கொரணமொக 

முதுகுத்தண்டில் சுசம அதிகரித்து முதுகு வலி 

ஏற்பேடுகி்றது. எசடசய தொஙகும் மூடடுககளில் 

ஏற்பேடும் இநத அதிகப்பேடியொன அழுத்தத்தின் 

கொரணமொக கீல்வொதம் ஏற்பேடுகின்்றது.

உளவியல் சிககல்கள்: பேணி, பேதவி மற்றும் ைமூக 

ஊடகஙகளில், பேருமனொனவர்கள் ்கலிககும் 

பேொகுபேடுத்துதலுககும் உடபேடுத்தப்பேடுகின்்றனர்.. 

இது தொழவுமனப்பேொன்சம மற்றும் மன 

அழுத்தத்சத ஏற்பேடுத்தி, ஆறுதலுககொக அதிக 

உணவிசன உண்ணும் நிசைககு இடடுச் 

கைல்கி்றது.
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உடல்பருமன் நமைொணலம

1. உணவுமுச்றமொற்்றஙகள்

2. உடல்கையல்பேொடு

3. வொழகசகமுச்றமொற்்றஙகள்

7.1.4 திடடஉணவு நகொடபொடுகள்

குச்றநதக்ைொரி, கடடுப்பேடுத்தப்பேடட 

கொர்்பேொசைட்ரட, அதிக புரதம், 

கடடுப்பேடுத்தப்பேடட ககொழுப்பு, ைொதொரண 

அளவு சவடடமின்கள் மற்றும் தொதுஉப்புகள். 

(்ைொடியம் தவிர) ்பேொதுமொன அளவு திரவம் 

மற்றும் அதிக நொர்ச்ைத்து உள்ள உணவு 

பேரிநதுசரககப்பேடுகி்றது.

சகதி: குச்றநத க்ைொரி உசடய திடடஉணவு 

உடலில் எதிர்மச்ற ைகதி ைமநிசைசய 

உருவொககுகி்றது. இதனொல் உடலில் 

்ைமிககப்பேடட  ககொழுப்பு பேயன்பேடுத்தப்பேடுவது 

ஊககுவிககப்பேடுகி்றது. இைகுவொன வொழகசக 

முச்றசய ்மற்ககொள்பேவர்களுககு 20 கி.க./ 
கி.கி. ைரியொன உடல் எசடயும் மிதமொன 

வொழகசக முச்றசய ்மற்ககொள்பேவற்களுககு 

25 கி.க./கி.கி ைரியொன உடல் எசடயும் 

பேரிநதுசரககப்பேடுகி்றது.

கொர்நபொலைடநரடடுகள்: தீடடப்பேடட மற்றும் 

சுத்திகரிககப்பேடட தொனியஙகள் மற்றும் 

அவற்றிலிருநது தயொரிககப்பேடட உணவுப் 

கபேொருடகளொன அரிசி, கரொடடி, பேொஸ்தொ, 

பேதப்பேடுத்தப்பேடட தொனிய சிற்றுண்டிகள், மற்றும் 

உருசளககிேஙகு, இனிப்பூடடப்பேடட பேொனஙகள் 

்பேொன்ச்றசவ விசரவில் கைரிமொனம் ஆகக 

கூடிய கொர்்பேொசைட்ரடசட அதிகளவில் 

ககொண்டசவ. இநத கரர்்பேொசைட்ரட 

கிசளசீமிக குறியீடு மற்றும் அதிக 

கிசளசீமிக  அளசவ உசடயது. இவவசக 

கரர்்பேொசைட்ரடகள் இரத்தத்தில் உள்ள 

ைர்ககசர அளசவயும் இன்சுலின் அளசவயும் 

விசரவொக அதிகரிப்பேதொல் பேசி தூண்டப்பேடடு 

அதிக உணவு உடககொள்வதன் விசளவொக 

உடல் எசட அதிகரிககி்றது. என்வ இவற்ச்ற 

உண்ணுவசத குச்றகக ்வண்டும்.

முழுதொனியம், முழு்கொதுசம, பேழுப்புஅரிசி, 

பேொர்லி, பேேஙகள் மற்றும் கொய்கறிகள் 

சுத்திகரிககப்பேடட தொனியஙகசள விட 

கமதுவொக கைரிககப்பேடுகின்்றன. இசவ இரத்த 

ைர்ககசர மற்றும் இன்சுலின் மீது கமதுவொக 

கையல்பேடடு பேசிசயக கடடுககுள் சவத்து 

உணவு உண்பேசத கடடுப்பேடுத்தி உடல் 

எசடசய பேரொமரிகக உதவுகி்றது.
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புரதம்: புரத உணவுகள் நிச்றவொன 

உணர்சவ ஏற்பேடுத்துகி்றது, உணவின் கவப்பே 

மதிப்சபே அதிகரிககி்றது,உடலின் இசயசபே 

்மம்பேடுத்துகி்றது.  1 கி.க. உடல் எசடககு 1 கி 

புரதம் பேரிநதுசரககப்பேடுகி்றது. ககொடசடகள், 

அவசரயம் ்பேொன்்றசவ ககொழுப்பு குச்றநத 

மற்றும் நொர்ச்ைத்து மிகுநத தொவர புரதஙகள் 

ஆகும். பேன்றி இச்றச்சி மற்றும் பேதப்பேடுத்தப்பேடட 

இச்றச்சிககு மொற்்றொக மீன் மற்றும் ்கொழிசய 

ஈடொக பேயன்பேடுத்தைொம்.

உணவுகுழுககள் எடுத்துககொடடுகள்

தொனியஙகள்
துவரம் பேருப்பு, பேொசிப்பேருப்பு, கடசைப்பேருப்பு, பேச்சைப் 

பேயறு, ்கொதுசம, ்கழவரகு, ்ைொளம், கம்பு

பேேஙகள்

ஆப்பிள், ைர்ககசர பேொதொமி, வொசேப்பேேம், 

்பேரீடசை, திரொடசைகள், ஆரஞ்சு, பேம்ப்ளிமொஸ் 

பேேச்ைொறு, மொம்பேேம், கமைொன் வசக பேேஙகள், 

அன்னொசி , ஸ்டரொகபேர்ரி மற்றும் உைர் திரொடசை

கொய்கறிகள்

பேச்சை பூ்கொசு, கொரட, பேச்சைபீன்ஸ், 

உருசளகிேஙகு, கீசர, ைர்ககசர வள்ளிககிேஙகு, 

தககொளி, பேடடர் பீன்ஸ்

ககொழுப்பேற்்ற 

அல்ைது ககொழுப்பு 

குச்றநத  

பேொல் மற்றும் 

பேொல் ைொர்நத 

கபேொருடகள்

ககொழுப்பேற்்ற (ஆசட நீககப்பேடட) அல்ைது ககொழுப்பு 

குச்றநத பேொல் அல்ைது ் மொர், ககொழுப்பேற்்ற அல்ைது 

ககொழுப்பு குச்றநத சீஸ், ககொழுப்பேற்்ற (ஆசட 

நீககப்பேடட) அல்ைது ககொழுப்பு குச்றநத ைொதொரன 

அல்ைது உச்றய சவககப்பேடட ்யொகர்ட.

ககொழுப்பு 

குச்றநத 

இச்றச்சி, ்கொழி 

இச்றச்சி, மீன்

மொடடிச்றச்சி, ்கொழி இச்றச்சி, பேன்றி இச்றச்சி, 

மீன், ஓடுசடய மீன், ககொழுப்பு குச்றநத இச்றச்சி, 

(கண்ணுககு புைப்பேடும் ககொழுப்சபே அகற்்றப்பேடட, 

தீயில் சுடப்பேடட அல்ைது வொடடப்பேடட அல்ைது  

்வகசவத்த, குச்றநத கவப்பேநிசையில் 

ைசமககப்பேடட இச்றச்சிசய பேயன்பேடுத்த 

்வண்டும். ்கொழி இச்றச்சியில் ்தொசை நீகக 

்வண்டும்) 

விசதகள், 

ககொடசடகள்

பேொதொம், பிஸ்தொ, ்வர்ககடசை, அகரூட 

ககொடசடகள், சூரியகொநதி விசதகள், 

்வர்ககடசை கவண்கணய், ரொஜமொ, பேருப்புகள் 

உணவுெலககள்
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வீடடில் ைசமககப்பேடும் 

சுசவ நிச்றநத எளிய 

உணவுகளில் க்ைொரிகள் 

குச்றநதஅள்வ இருககும். 

உணவிலுள்ள க்ைொரிகசள அறிநது 

ககொண்டு உடககொள்வதன் மூைம் 

எசடயிசன கடடுப்பேடுத்த முடியும்.

்கொழுபபு: ககொழுப்பேொனது ைகதி அடர்வு நிச்றநத 

கொரணத்தினொல் கடடுப்பேடுத்தப்பேட ்வண்டும். 

ககொழுப்பிசன ஒற்ச்ற கைறிவு்றொத மற்றும் 

கூடடு கைறிவு்றொத ககொழுப்பு அமிைஙகள் 

நிச்றநத தொவரஎண்கணய் வடிவில் ்ைர்த்துக 

ககொள்ளைொம். இதன் மூைம் இன்றியசமயொத 

ககொழுப்பு அமிைஙகள் கிசடப்பேதுடன் 

இதய்நொய்கள் ஏற்பேடும் வொய்ப்சபேயும் 

தடுககைொம்.

லெடடமின்கள்: ககொழுப்சபே 

கடடுப்பேடுத்துவதொல் ஏற்பேடும் நீரில் கசரயும் 

சவடடமின்களின் குச்றபேொடசடத் தவிர்கக 

பேேஙகள் மற்றும் கொய்கறிகசள உணவில் 

்ைர்த்துகககொள்ளைொம்.

தொதுஉபபுககள்: உப்பில் உள்ள ்ைொடியம் 

திரவத்சத தககசவத்துக ககொள்வதொல் 

உணவில் உப்பிசன கடடுப்பேடுத்த ்வண்டும்.

திரெம்: நீர் மற்றும் க்ைொரி குச்றநத 

திரவஙகசள அதிக அளவு உடககொள்ள 

்வண்டும். உணவு உண்பேதற்கு முன் ஒரு 

குவசள தண்ணீர் குடிப்பேதன் மூைம் உணவு 

உடககொள்ளும் அளவிசன குச்றககைொம்.

�ொர்ச்சத்து: நொர்ச்ைத்து நிச்றநத உணவுகள் 

நிச்றவொன உணர்சவ ஏற்பேடுத்தி 

கைரிமொனத்சத தொமதப்பேடுத்துகி்றது. ்மலும் 

உணவு குடல் பேகுதியில் கைல்லும் ்நரத்சத 

அதிகரிககி்றது. பேேஙகள் மற்றும் பேச்சைஇசை 

கொய்கறிகள் ்பேொன்்ற நொர்ச்ைத்து நிச்றநத 

உணவுகளில் க்ைொரி அடர்வு குச்றவொக்வ 

இருககும். இசவ குடல் இயககத்சத சீரொககி, 

இரத்த குளுக்கொஸ் அளசவ குச்றககின்்றது. 
்மலும் கமல்லுதசை ்மம்பேடுத்தி உணவு 

உடககொள்ளுதசை குச்றககி்றது.

எலட குல்றபபிறகு உதவும் சிை எளிய 

சிறறுணடிகள்.

1. சகப்பிடி அளவு ககொடசடகள்

2. துண்டுகளொககிய பேேஙகளுடன் ைர்ககசர 

்ைர்ககொத தயிர் 

3. கொய்கறி கைசவ

4. முசள கடடிய தொனியக கைசவ

5. வறுத்த பூைணி விசதகள்

6. ககொடசடகள் ் ைர்ககப்பேடட பேேத் துண்டுகள் 

7. வறுத்த ககொண்சடககடசை

உடல் பருமன் உலடயெர்கள் உணணக 

கூடிய மறறும் தவிர்கக நெணடிய ஐந்து 

உணவுகலள படடியலிடுக.

்சயல்பொடு : 2

7.1.5 உடல்்சயல்பொடு

அதிக அளவிைொன தினைரி கையல்பேொடடின் 

அளசவ அதிகரிககும் ்பேொது உடல் பேருமனொல் 

ஏற்பேடும் சிககைொன இ்றப்பு விகிதத்சத 

குச்றககி்றது. உடல் கையல்பேொடுகளின் 

விசளவினொல் ஏற்பேடும் ஆ்ரொகியமொனது 

பின்வரும் ஆபேத்துகசளக குச்றககி்றது.

• இருதய்நொய்

• இன்சுலின் ைொரொத நீரிழிவு ்நொய்

• உடல்பேருமன்

• எலும்பு நுண்துசள

• புற்று்நொய்

உகநத அளவு உடற்கையல்பேொடசட 

பேரிநதுசரப்பேது கடினம் என்்றொலும், 

்மற்ககொள்ளும் உடலியல் கையல்பேொடொனது 

உடல் எசடசய குறிப்பேதொக இருகக ் வண்டும்.
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உடல் எலடயிலன குல்றகக உதவும் சிை 

உடறபயிறசிகள்

நைடப�ற்�

ைசக்�ள் ஓட�்தல்
ெசயல்பா�ைடய
 ெபா��ேபாக் நீசச்ல்ப�ற்�

    ேதாட்டக்
       கைல
 பராமரித்தல்

 மைல
ஏ�தல்

நடனம்

உடல் எைட�ைன ைறக்க உத�ம் 
              �ல உடற்ப�ற்�கள்

உடறபயிறசியினொல் ஏறபடும் �ன்லமகள்

1. இரத்தஅழுத்தத்சத குச்றககி்றது

2. இதய வலிசய (angina pain) குச்றகக 

உதவுகி்றது

3. உடல் ககொழுப்சபே குச்றககி்றது

4. HDL ககொழுப்சபே அதிகரிககி்றது.

5. இதயத்சத பேைமொககி, வலுவொகச் கையல்பேட 

உதவுகி்றது.

6. எலும்பு அடர்த்திசய அதிகரிககி்றது.

7. புற்று்நொய் ஏற்பேடும் வொய்ப்சபே குச்றககி்றது.

8. வொழநொடகசள அதிகரிககி்றது.

7.1.6. ெொழகலக முல்ற மொற்றம்

கீ்ேககொடுககப்பேடடுள்ள வொழகசக முச்ற 

கதொடர்புசடய உத்திகள் உதவும்: 

1.  சீரொன உணவு உண்ணும் ்நரத்சத 

கசடபிடிககவும். சீரற்்ற உணவு பேேககம் 

உடலுககு பேொதிப்சபே ஏற்பேடுத்தும்.

2.  உணவு உண்ணும் ்பேொது பேடிப்பே்தொ 

கதொசைககொடசி பேொர்ப்பே்தொ கூடொது.

3.  பேேஙகள், கொய்கறிகள் மற்றும் 

முசளகடடிய உணவு ்பேொன்்ற 

ஆ்ரொககிய சிற்றுண்டிகசள்ய வீடடில் 

சவத்திருககவும். 

4.  உணவிற்கு இசட்ய ககொறிககும் 

பேேககத்சத சகவிடவும்.

5.  உணசவ நன்்றொக கமன்று கமதுவொக 

உண்ணவும்.

6.  கடடுப்பேொடற்்ற உடற்பேயிற்சிசய தினைரி 

வேககமொககவும்.

உடல் ெசயல்பா� �ர��

ஒேர இடத்�ல் 30 நி�டத்�ற்	 

ேமலாக உட்கார்ந்� ெதாைலக்

காட்�பாரப்்ப�, அைலேப��ல்

 ேப�வ�, கணினி�ல் 

�ைளயா�வ� ேபான்றவற்ைற

 த�ர்க்க ேவண்�ம்.

வாரத்�ல் 2-3 �ைற
         ேகால்ப்,

       பந்��ச�், 

    ேதாட்டக்கைல

ப��க்கல், 

நீட்�க்க, 

ேயாகா

வ�ைமப�ற்�

ெந�ழ்�

வாரம் 3- 5 �ைற
ஏேரா�க்உடற்ப�ற்� 30 நி�டம்

நடத்தல், ைபக், ஸ்ேகட்�ங், ப�ஏ�தல், நீந்�தல், ெடன்னிஸ், நடனம்,
   நைட பயணம், படேகாட்�தல், நீர் ச�க்	, ெபா��ேபாக்	

�ன்�க்�ைய பயன்ப�த்�வற்	  ப�லாக ப�க்கட்�ல் ஏற�ம். �ல்ெவளி�ைன
ெவட்ட�ம். நாய்க�டன் நைட ப�ற்� ெசய்ய�ம். வாகனத்ைத பயன்ப�த்�வைத
 	ைறத்� நடந்� ெசல்ல�ம். ெதாைல�யக்�ைய (remote control) த�ரத்்� எ�ந்� ெசன்� ெதாைலக்காட்� அைலவரிைசைய மாற்ற�ம். 
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7.  மனஅழுத்தத்சத, உடற்பேயிற்சி, ்யொகொ, 

தியொனம் ்பேொன்்ற ்நர்மச்ற வழிகளில் 

எதிர்ககொள்ளவும்.

8.  மது அருநதுதல் மற்றும் புசகப்பிடித்தசை 

தவிர்ககவும்.

9.  சீககிரம் உ்றஙகி சீககிரம் எே ்வண்டும். 

குச்றவொன தூககம் உடல் பேருமனுடன் 

கதொடர்புசடய கொரணத்தினொல் குச்றநதது 

6 – 8 மணி்நரம்உ்றஙக்வண்டும்.

துரித உணவு என்்றொல் என்ன?

 துரித உணவு ஏறகனநெ 

தயொரிககபபடடு, கடடபபடட 

ஊடடச்சத்து குல்றந்த 

உணவுகள் ஆகும்

்�ொறுககுத்தீனி ெலககள் 

• சிப்ஸ்

• மிடடொய்

• சுவிஙகம்

• ைொக்ைட

• குககீகள்

• ்கக

• கமன்பேொனஙகள்

• ைர்ககசர

• கவண்கணய்

• கபேொறிககப்பேடட துரித உணவு

மனஅழுத்தத்சத எவவொறு 

நிர்வகிககைொம்?

அழுத்த ்மைொண்சம 

என்பேது தியொனம் 

கைய்தல்,  ஆ்ைொைசனயுடன் கூடிய 

உருவப்பேடுத்துதல் (guided imagery),  இசை 

சிகிச்சை, நடன சிகிச்சை, நறுமண சிகிச்சை, 

தூககம், கதொடுதல், நசகச்சுசவ மற்றும் 

கைல்ைப் பிரொணிவளர்ப்பு ்பேொன்்றவற்றின் 

மூைம் நிர்வகிககப்பேடுகி்றது.

எலட இழபபது எபபடி?

• நசடபேயிற்சி கைல்லுஙகள்.

• அடர்வு நிச்றநத விருப்பே உணசவ 

குச்றகக ்வண்டும்.

• பேேஙகள் ைொப்பிடவும்.

• கொசை உணசவ உண்ணுஙகள்.

• உணசவ சிறு பேகுதிகளொக உண்ணவும்.

• ்ைொடொ குடிப்பேசத நிறுத்தவும்.

• ்யொகொ கைய்யவும்.

• கவளிப்பு்ற கையல்பேொடடில் அதிக ்நரம் 

கொற்்்றொடடமொக கைைவிடவும்.

• தசைகசள வலு்வற்்றவும்.

• உஙகசள அளவிடவும்.

முடிவுலர

்பேொதுமொன அளவு கொய்கறிகள், புரதஙகள் 

மற்றும் பேேஙகள் ஆகியசவ நிச்றநத நீரொன 

உண்வ எசட நிர்வகிப்பேதில் முககிய பேஙகு 

வகிககி்றது. எசட குச்றப்பிற்கொன  உணவு 

திடடத்சத விட ைரியொக உண்பே்த சி்றநதது.

• உணவில் நொர்ச்ைத்திசன அதிகம் 

்ைர்ககவும்.

• கநொறுககுத்தீனி மற்றும் தின்பேண்டஙகசளக 

குச்றத்தல் ்வண்டும்.

• குச்றநதககொழுப்புள்ள பேொல் கபேொருடகள், 

ககொழுப்பேற்்ற இச்றச்சி மற்றும் 

ககொடசடகசள உண்ண்வண்டும்.

• உணசவ தவிர்கக ்வண்டொம்

• சிறுஅளவில் அடிககடி உணவு ைொப்பிடுஙகள். 

ஒரு நொசளககு 6 முச்ற உண்ணும் 

பேேககத்சத ்மற்ககொள்ள ்வண்டும்.

• உணசவப்பின் கதொடர் ஒருநொள் மொதிரிகள்

• கொசை உணவு அரைசனப்்பேொல் 

உண்ண்வண்டும். (அளவில் அல்ை, 

தரத்தில்)
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2

3

4

5 6

7

8
9

10

1
எைட இழப்ப� எப்ப� 

நைடக்� ேபா

      பழங்கள்
 சாப்�ங்கள்

நீங்கள் 
	ம்�ம்
   உண�கைள 
   ஒளி�ங்கள்

��ய ப��கைள
  சாப்�ங்கள்

ேயாகா ெசய்

      தைசகள் 
கட்டைம�ங்கள் 

        ெவளிப்�றங்களில்
அ�க ேநரம் ெசலவ�க்க�ம்

உங்கைள நீங்கேள 
     அள
�ங்கள்

     ேசாடா
  ��ப்பைத
நி�த்�ங்கள்

       காைல
       உணைவ
 உண்�ங்கள்

• ைர்ககசர, உப்பு, மைொைொ, எண்கணய் ்பேொன்்ற 

வற்ச்ற குச்றத்துக ககொள்ள ் வண்டும்.

• ககொழுப்பு குச்றநத உணசவ உடககொள்ள 

்வண்டும்.

• வொரத்தில் 4-5 முச்ற சீரொன 

உடற்பேயிற்சிசய ்மற்ககொள்ள ்வண்டும்.

• எசடசய கதொடர்நது கண்கொணிககவும்

30 வயதுசடய அதிக ்வசைப்பேளு அற்்ற பேணககொர இல்ைத்தரசி ஒருவர் இனிப்பு, கபேொரித்த 

உணவுகள் மற்றும் பேனிககூழ ்பேொன்்றசவ மிகவும் விரும்பி உண்பேொர். கபேரும்பேொைொன ்நரத்சத 

கதொசைககொடசி பேொர்ப்பேதில் கைைவிடுவொர். அவரது உயரம் 5.5” மற்றும் எசட 100 கி்ைொஆகும். 

அவரது இரத்த ககொைஸ்டிரொல் அளவு 220 மி.கி / கட.லி. ஆகும். அவரது இரத்தஅழுத்தம் 90 மிமீ / 130 

மிமீ ஆகும். அவர் உடல் எசட அதிகரிப்பேது இயற்சகயொனது என்று எண்ணுகி்றொள். அவரது எசட 

குச்றப்பிற்கொன உணவு திடடத்சத பேரிநதுசர கைய். ்மலும் அவரது நடத்சத மொற்்றத்திற்கொன 

ஆ்ைொைசனசயயும் கூறுக.

ெழககுஆய்வு
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உடககொள்வசதயும் ஏற்பேடுத்துகி்றது. 

அறியொசமயினொலும், குடும்பேத்தின் வொஙகும் 

தி்றசம குச்றவொக உள்ள கொரணத்தினொலும் 

இது ஏற்பேடைொம். 

உடல் ்சயல்பொடு மறறும் உளவியல் கொரணி: 

இறுககமொன, பேதற்்றமொன நபேர்கள் மற்றும் 

ஓய்வு இல்ைொமல் அதீத சுறுசுறுப்புடன் 

்வசை கைய்பேவர்கள், உடககொள்வசத விட 

அதிகப்பேடியொன ைகதிசய கைைவளிப்பேர். இதன் 

கொரணமொக எசட குச்றவு ஏற்பேடைொம்.

ந�ொய் நிலைகள்

கதொற்று, கொய்ச்ைல் ்பேொன்்ற நிசைகளில் 

அதிகரிககும் ைகதி  ் தசவயொனது பேசி எடுககொத 

கொரணத்தொல், பூர்த்தி கைய்யப்பேடொவிடடொல் 

எசட குச்றவு ஏற்பேடுகி்றது. இசரப்சபே 

மற்றும் குடல் ைொர்நத பிரச்ைசனகளின் ்பேொது 

குமடடுதல், வொநதி அல்ைது வயிற்றுப்்பேொககு 

்பேொன்்றவற்்றொல் உணவு உடககொள்வது 

குச்றகி்றது. சதரொய்டுமிசக சுரப்பின் 

கொரணமொக வளர்சிசத மொற்்றம் அதிகரித்து 

எசட குச்றசவ ஏற்பேடுத்துகி்றது. மருநதுகள் 

உடககொள்ளும்்பேொது சுசவ மொறுபேொடு மற்றும் 

குச்றநத பேசிககும் நிசை ்பேொன்்றசவ எசட 

குச்றசவ ஏற்பேடுத்துகி்றது. கொை்நொய், 

நீரிழிவு, புற்று்நொய் மற்றும் உறிஞ்சுதலில் 

குச்றபேொடு ்பேொன்்ற தசை வீணொகும் ்நொய் 

நிசைகளில் வளர்சிசத மொற்்றம் அதிகரித்து 

ைகதி ்தசவசயயும் அதிகரிககி்றது.
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ைர்வ்தை உடல் பேருமன் 

எதிர்ப்பு தினம் அக்டொபேர் 26

7.2 குல்றந்த உடல் எலட

உடல்நிச்றஅைகு (BMI) 18.5 ககு குச்றவொக 

இருநதொ்ைொ, வயது மற்றும் உயரத்திற்கு ஏற்பே 

இருகக ்வண்டிய ைரொைரி எசடசய விட 

15 முதல் 20% குச்றவொக இருநதொ்ைொ அது 

“குச்றநதஉடல்எசட” எனப்பேடும். உணவில் 

எதிர்மச்ற ஆற்்றல் இருப்பின் அவர் குச்றநத 

உடல்எசடயிசன கபேறுவொர்.

 வளரும் நொடுகளில் வயது 

வநத கபேண்களில் சுமொர்  

50 மில்லியன் ்பேர் எசட 

குச்றவொக இருப்பேதொக 

கணககிடப்பேடடுள்ளது.

7.2.1 கொரணஙகள் 

மரபணுககள்

உடல் எசட குச்றவொக இருப்பேதற்கும் 

மரபேணுககளுககும் கதொடர்புள்ளது. ஒரு நபேரின் 

எசடயொனது அடிப்பேசடயில் தொயிடமிருநது 

பேரம்பேசரயொக கபே்றப்பேடுகி்றது. தொய் 

கமலிவொனவரொக இருநதொல் அவரது குேநசத 

கமலிவொக இருப்பேதற்கு 75% வொய்ப்புள்ளது.

உணவுககொரணிகள்

உணசவ ்தர்நகதடுப்பேதில் குச்றபேொடு 

மற்றும் சீரற்்ற உணவு பேேககம் இரண்டும் 

இசணநது ்தசவககு குச்றவொன உணவு 

உடககொளவசதயும் குச்றநத க்ைொரி 
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7.2.3 உணவுத்திடடத்தின் ் கொள்லககள்

குச்றநத உடல் எசடககொன அடிப்பேசட 

கொரணிகள் முதலில் கசளயப்பேட ்வண்டும். 

ஊடடச்ைத்து மற்றும் உணவூடட மொற்்றத்சத 

சிகிச்சையுடன் இசணத்து அல்ைது சிகிச்சை 

அளித்த பின் ்மற்ககொள்ளும்்பேொது சி்றநத 

விசளசவ ஏற்பேடுத்தும். பின்னர் ்தசவசயப் 

கபேொறுத்து ைரிவிகித உணசவ திடடமிட 

்வண்டும்.

அதிக எலட உலடயெர்கள் குல்றந்த உடல் 

எலட உலடயெர்கள் ஒபபீடு

இநதியொவில் மிக அதிக 

எண்ணிகசகயிைொன மககள் குச்றநத 

உடல் எசடயுட்னொ அல்ைது அதிக உடல் 

எசடயுட்னொ உள்ளனர்.
அதிக க்ைொரி, புரதம், ககொழுப்பு மற்றும் 

மிக அதிக அளவிைொன சவடடமின்கள் 

பேரிநதுசரககப்பேடுகின்்றது.

சகதி

ஒரு வொரத்தில் அசர கி்ைொகிரொமிலிருநது 

ஒரு கி்ைொகிரொம் வசர உடல் எசட 

அதிகரிப்பேதற்கு தினைரி ்தசவப்பேடும் அளசவ 

விட கூடுதைொக 500 கி.க. முதல் 1000 வசர 

ககொடுககப்பேட ்வண்டும். என்வ 30 – 35 

கி.க / கி.கி. உடல் எசட வேஙகப்பேடைொம். 

ஒரு வொரத்திலிருநது இரண்டு வொரம் வசர 

ைகதியொனது சீரொக அதிகரிககப்பேட ்வண்டும்.

கொர்நபொலைடநரடடுகள்

எளிதில் ஜீரணிககக கூடிய 

கொர்்பேொசைட்ரடடுகள் உணவில் ்ைர்த்துக 

ககொள்ளப்பேட ்வண்டும். குச்றநத அளவு 

உணவிசன உடககொள்ள ்வண்டும். 

ஊடடச்ைத்து அடர்வு நிச்றநத உணவிசன 

உடககொள்வதற்கொக நொர்ச்ைத்து நிச்றநத 

உணவிசன குச்றகக ்வண்டும்.

க்ைொரி குச்றநத முள்ளஙகி, கவள்ளரி, 

பேச்சைஇசைகொய்கறிகசள உண்ணுவதற்கு 

பேதிைொக உருசளககிேஙகு, மரவள்ளிககிேஙகு, 

கருசணககிேஙகு, ்பேொன்்ற க்ைொரி நிச்றநத 

உணவிசன உடககொள்ளுதல் அவசியம்.

7.2.2 சிககல்கள்

குல்றந்த ந�ொய் எதிபபு சகதி

குச்றநத உடல் எசட உசடயவர்கள் 

்நொயினொலும், கதொற்றினொலும் பேொதிககப்பேடும் 

வொய்ப்பு அதிகம். புரதம், ககொழுப்பு மற்றும் ்நொய் 

எதிர்ப்பு மண்டைத்சத வலிசமயூடடககூடிய 

எதிர் ஆகஸிஜ்னற்றி ்பேொன்்ற மற்்ற 

ஊடடச்ைத்துககசள குச்றவொக உடககொள்ளும் 

்பேொது ்நொய் எதிர்ப்பு ைகதி குச்றகி்றது.

மகளிர் ்தொடர்புலடய பிரச்சலனகள்:

குச்றநத உடல் எசட உசடய தொய் 

பேொலூடடும் கொைத்தில் ஏற்பேடும் மொதவிடொய் 

சுேற்சி நிற்்றல், குேநசதயின்சம, கர்ப்பேகொைம் 

கதொடர்பேொன சிககல்கள் மற்றும் குச்றநத 

பி்றப்பு எசட குேநசதகள் ்பேொன்்றவற்்றொல் 

பேொதிககப்பேடுகி்றொர்.

எலும்பு நுணதுலள

கடுசமயொன எசட இேப்பு ஊடடச்ைத்து 

உறிஞ்சும் தன்சமசய பேொதிககி்றது. கொல்சியம் 

உடககொள்ளொத ்பேொது அல்ைது உறிஞ்ைப்பேடொத 

்பேொது எலும்புகள் வலுவிேநது கநொறுஙகும் 

தன்சமயுடயதொக மொறி எலும்புநுண்துசளககு 

வழிவகுககி்றது.

°¬ø‰î àì™ â¬ìJù£™ ãŸð´‹ 
               Ýðˆ¶‚èœ:

°¬ø‰î àì™ â¬ìJù£™ ãŸð´‹ ªð£¶õ£ù
      Ý«ó£‚Aò‹ ªî£ì˜¹¬ìòÝðˆ¶‚èœ: 

°¬ø‰î àì™ â¬ì

ïL¾Ÿø «ï£Œ âF˜Š¹ ñ‡ìô‹

ªî£ŸPù£™ ãŸð´‹ ªî£‰îó¾

àJ˜„êˆ¶‚èœ °¬øð£´

°ö‰¬îŠ «ðÁ ªî£ì˜ð£ù Hó„ê¬ùèœ

â½‹¹ ÞöŠ¹

Þóˆî«ê£¬è

CÁcóè «ï£Œèœ

«ê£˜¾ / ðôiù‹

º® Üì˜ˆF °¬øî™ & àô˜‰î ê¼ñ‹

          õ÷˜„C ªî£ì˜¹¬ìò Hó„ê¬ùèœ 
         (ÜFèñ£è °ö‰¬îèœ & õ÷K÷‹ ð¼õˆFù˜)

YóŸø ñ£îMì£Œ ²öŸC ñŸÁ‹ ñ£îMì£Œ 
      ²öŸC îŸè£Lèñ£è GŸø™
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புரதம்

கபேரும்பேொைொன எசட குச்றவொனவர்கள் 

கமலிநத ்தகமுசடயவர்களொக இருப்பேர். 

இவர்களது உணவில் 1.2 கி. / கி.கி. உடல் 

எசட / தினம் என்்ற அளவில் புரதம் ்ைர்ககும் 

்பேொது உடல் எசட அதிகரிககி்றது. தொவரப்புரதம் 

மற்றும் விைஙகு புரதம் இரண்சடயும் இவர்கள் 

உணவில் ்ைர்த்துகககொள்ள ்வண்டும்.

்கொழுபபு

ககொழுப்பேொனது உணவின் நிச்றசய 

அதிகரிககொமல், ைகதியின் அளவிசன 

அதிகப்பேடுத்தககூடியது. ககொழுப்புச்ைத்திசன 

உணவில் சீரொகத்தொன் அதிகரிகக முடியும். 

அதிக ககொழுப்பு நிச்றநத கவண்கணய், கிரீம், 

எண்கணய் ்பேொன்்றசவ உணவில் ்ைர்ககும் 

்பேொது வயிற்றுப்்பேொககு உண்டொகும் . 30% 

க்ைொரி கைறிவு்றொ ககொழுப்பிலிருநது கிசடககப் 

கபே்ற ்வண்டும்.

லெடடமின்கள் மறறும் தொதுஉபபுககள்

உணவில் புதிய பேேஙகள் மற்றும் 

கொய்கறிகசள ்பேொதுமொன அளவில் ்ைர்த்துக 

ககொள்ளும் ்பேொது சவடடமின்கள் மற்றும் 

தொதுஉப்புகள் நிச்றநத துசண நிச்றவுகள் 

்தசவப்பேடொது.

திரெஙகள்

உணவு உண்பேதற்கு முன்பு திரவம் 

அருநதுவதற்கு பேதிைொக உணவிற்குப் பின் 

திரவஙகள் உடககொள்ளுதல் உணவின் 

அளசவக குச்றககொது. குளிர்பேொனஙகள், பேொர்லி 

நீர்  ்பேொன்்ற க்ைொரி குச்றநத திரவஙகளுககு 

பேதிைொக மில்க்ஷேககுகள் மற்றும் முடசடநொக 

்பேொன்்ற க்ைொரி நிச்றநத திரவஙகசள 

உடககொள்ளைொம்.

உடறபயிறசி

வேககமொக தி்றநதகவளி உடற்பேயிற்சி 

களும்,  நல்ை மன நிசையும் பேசிசயத் தூண்டும். 
மைச்சிககைொனது பேசிசய குச்றகககூடியது. 

என்வ, ்பேொதிய அளவு  திரவம், உடற்பேயிற்சி 

மற்றும் பேேஙகசள நொம் ்ைர்த்துகககொள்வதன் 

மூைம் குடல் இயககத்சத சீரொகக முடியும்.

உடல் எலட குல்றவினொல்

• இதய்கொளொறுகள்

• கதொற்றுககளுககு எதிரொன 

எதிர்ப்புத்தன்சம குச்றதல்

• குச்றநத ்நொய் எதிர்ப்புச் ைகதி

• நொள்பேடட ்ைொர்வு

• இரத்த்ைொசக

• வயிற்றுப்்பேொககு

• எலும்பு நுண்துசள (பிற்கொைஙகளில்)

• உளவியல் சிககல்கள், மன உசளச்ைல், 

மனஅழுத்தம் (குச்றநத தன்னம்பிகசக, 

குச்றநத சுய மரியொசத)

• உண்ணுதலில் ்கொளொறு

• சீரற்்ற உடல் உருவம் (distorted body image)

அதிக உடல் எலடயினொல்

• இதய்நொய்கள்

• மனஅழுத்தம்

• குச்றநத சுயமரியொசத

• உயர்இரத்தஅழுத்தம்

• கர்ப்பே கொை பிரச்ைசனகள்

• இரண்டொம் வசக நீரிழிவு ்நொய்

• சுவொைக்கொளொறுகள்

• உயர் இரத்தக ககொழுப்பு அளவுகள்

• சிை வசகயொன புற்று்நொய்

• பித்தப்சபே்நொய்கள்

• கீல்வொதம்

• உண்ணுதலில் ்கொளொறு

• சீரற்்ற உடல் உருவம்

• நீண்ட நொடகளொக உடல் பேருமனொக 

உள்ளவர்களுககு ்மற்குறிப்பிடடுள்ள 

அசனத்து அறிகுறிகளும் அதிக அளவு 

கொணப்பேடும். 

ஆநரொககியம் ்தொடர்பொன ஆபத்துகள்
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ஆணடரொய்டு ்கொழுபபு 

படிதல்

 இடுப்பு மற்றும் ்மல் வயிற்றுப்பேகுதியில் ஆப்பிள் வடிவத்தில் 

ககொழுப்பு பேடித்ை ஆகும்.

உடல் நில்ற அைகு உடல் எசடயிசன உயரத்தின் இருமடஙகினொல் வகுககப்பேடும் 

்பேொது கிசடககப்கபேறும் ஈ்வ உடல் நிசர அைகு என்பேதசன 

கணககிட பேயன்பேடும் சூத்திரம் ஆகும்.

குஸிங சின்டநரொம்  உடல்பேருமன் கொரணமொக அதிகப்பேடியொன ஸ்டீரொய்டு சுரப்பு 

ஏற்பேடடு அடரீனல் சுரப்பியில் அதீத கையல்பேொடடு மொற்்றத்சத 

ஏற்பேடுத்தும் சுரப்பு மொற்்றம் ஆகும்.

இன்றியலமயொத 

்கொழுபபு

 உள்ளுறுப்புகள், எலும்புமஞ்சை, நரம்புதிசுககள் ்பேொன்்ற 

இடஙகளில் பேடிநதிருககும் ககொழுப்பு. உயிர் வொழவதற்கு 

அத்தியொவசியமொனது.

லகனொய்டு ்கொழுபபு 

பரெல்

 கதொசடப்பேகுதி மற்றும் புடடத்தில் ்பேரிககொய் வடிவில் 

பேடிநதிருககும் ககொழுப்பு பேரவல் ஆகும்

லைபபர் 

்கொைஸ்டரீமியொ

இரத்தத்தில் ககொழுப்பின் அளவு அதிகரித்தல்

ெொழகலகமுல்ற மொற்றம்  உணவுமுச்றகள், பேேககவேககஙகள், உடற்பேயிற்சிகள் மற்றும் 

சிநதசனகளில் ஏற்பேடும் மொற்்றம்

உடறபருமன் ைரொைரிசய விட அதிக ககொழுப்பு பேடிதல்  உடல் நிச்ற அைகு 30 – 

39.9 கொணப்பேடுதல்

எலும்புநுணதுலள  எலும்பு திசுககள் இேப்பினொல்  எலும்பு வலிசமயிேநது எளிதில் 

கநொறுஙகும் தன்சமயுசடயதொக மொறும்.

கலைச்்சொறகள்
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I சரியொன விலடலயத் நதர்ந்்தடு

1.  ஒரு பேருமனொன நபேர் பின்வருவனவற்றில் 

எசத கடடுப்பேடுத்த ்வண்டும்?

 அ) சூப்கள்  ஆ) ்தநீர்

 இ) ்கககுகள் ஈ) பேேச்ைொறுகள்

2.  உடல் எசட குச்றநதவர்களுககொன 

உணவுத் திடடத்தின் அடிப்பேசட 

ககொள்சகயொக இவற்றில் எதசனக 

குறிப்பிடைொம்.

 அ) அதிக க்ைொரி, அதிக புரதம்

 ஆ) அதிக க்ைொரி, குச்றநத புரதம்

 இ) அதிக க்ைொரி, அதிக புரதம்

 ஈ) அதிக க்ைொரி, குச்றநத ககொழுப்பு

3.  பின்வரும் கூற்றுகள் ைரியொ அல்ைது தவ்றொ 

எனக குறிப்பிடுக.

 அ)  ஒரு உணசவ வேஙகுவசத விட 

பேல்்வறு விதமொன உணவு மககளுககு 

வேஙகப்பேடும் ்பேொது, அவர்களின் 

உடககொள்ளும் தி்றன் குச்றவொக 

இருககும்.

 ஆ)  உடல்பேருமனொல் சைப்்பேொ 

இன்சுலீமியொ  மற்றும் குளுகககொன் 

அளவு குச்றயும் நிசை ஏற்பேடும்.

4. கபேொருத்துக

1) WHR அ) <18.5

2)  குச்றநத உடல் 

எசட

ஆ)  > 0.85 

கபேண்களுககு

3) ைரியொன BMI இ) 30 முதல் 34.9

4)  உடல் பேருமன் 

முதல்நிசை

ஈ) 18.5 முதல் 24.9

II குறுகியவிலடயளி

1. உடல்பேருமன் வசரயறு?

2.  பி.எம்.ஐ. என்்றொல் என்ன?

3.  பு்ரொகொவின் குறியீடு 

என்ன?

4.  குச்றநத உடல் எசட 

வசரயறு

5.  உடல் எசடக 

குச்றககககூடிய உடல் கையல்பேொடுகசள 

பேடடியலிடுக

6.  குச்றநத உடல் எசடககொன கொரணஙகள் 

யொசவ?

7.  குச்றநத உடல் எசடயொல் ஏற்பேடும் 

பிரச்ைசனகள் யொசவ?

8.  மனஅழுத்தத்சத ைமொளிப்பேதற்கொன 

வழிமுச்றகள் யொசவ?

9. ஆண்டரொய்டு உடல்பேருமன் என்்றொல் என்ன?

10. சகனொய்டு உடல்பேருமன் என்்றொல் என்ன?

III சுருககமொகவிலடயளி

1.  உடல்பேருமன் ஏற்பேடுவதற்கொன 

கொரணஙகசள பேடடியலிடுக

2. உடல்பேருமனொல் ஏற்பேடும் சிககல்கள் யொசவ?

3. உடல் பேருமசன எவவொறு மதிப்பிடைொம்?

4.  உடற்பேயிற்சி கைய்வதொல் ஏற்பேடும் 

நன்சமகள் எழுதுக

5.  உடல்பேருமன் மற்றும் குச்றநத எசட 

்வறுபேடுத்துக.

IV விரிெொனவிலடயளி

1.  உடல் பேருமசன ஏற்பேடுத்தும் கொரணிகசள 

விவரி.

2  உடல் பேருமனொல் ஏற்பேடும் சிககல்கசள 

எழுதுக.

3  உடல்பேருமன் உசடயவர்களுககொன 

ஒருநொசளய உணவுதிடடத்சத எழுதுக,

4.  உடல் எசடககுச்றவுககொன 

கொரணஙகசளயும் சிககல்கசளயும் விவரி

5.  குச்றநத உடல் எசட உள்ளவர்களுககொன 

திடடஉணவு மொற்்றத்திசன விவரி. 

மதிபபீடு
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8.1 உணவுக்குழாய் க�ாளாறு�ள்

உணவுக்குழாய்பைாரை உணவுப 

பபைாருடகரைச் பெரிமானம் பெய்து அதிலுளை 

ெத்துகரை உறிஞ்சும்  முக்கியமான உறுபபைாகும்.  

உணவுக்குழாய்பைாரையிலுளை சுைபபிகள மற்றும் 

துரண பெரிமான உறுபபுகைான கல்லீைல், 

கரணயம் மற்றும் பித்ைபரபை ஆகியரை 

இரணந்து  இச்பெயரலச் பெய்கின்றது.   

இரைபரபை ந�ாய்கள எனபைன இரைபரபை, 

கு்டற்பைாரை அைாைது உணவுக்குழாய், ையிறு, 

சிறுகு்டல், பபைருங்கு்டல் மற்றும் பெரிமானத் 

திற்கான துரண உறுபபுகள ஆகியைற்றில் 

ஏற்பைடும் ந�ாய்கரைக் குறிக்கின்றன.

இரைபரபை குடறபைாரையின் கேரை�ள்

இரைபரபை கு்டற்பைாரையானது 

உணவுக்குழாய், ையிறு, சிறுகு்டல் மற்றும் 

பபைருங்கு்டரல ஆகிய பைகுதிகரை 

பகாணடிருக்கி்றது. அைன பைணிகைாைன:

• உணவிரன உடபகாளளுைல்

• உணவிரன உளநை �கர்த்துைல்

• உணவிரனச் பெரிமானம் பெய்ைல் மற்றும் 

உறிஞ்சுைல் 

• கழிவுகரை பைளிநயற்றுைல்.

உணவுபபைாரையின நமல் பைகுதியில் 

ஏற்பைடும் ந�ாய்கள பைசியினரம, குமட்டல், ைாந்தி, 

ைலி மற்றும் அர்டபரபை உருைாக்கி, உணவு 

உடபகாளைதில் இர்டயூர்ற ஏற்பைடுத்துகி்றது.

உணவுக்குழாய்பைாரையின கீழ் 

பைகுதியில்  ஏற்பைடும் ந�ாய்கள கு்டற் 

பைாரையின பெயல்பைாடடிரன பைலவீனமாக்கி 

உடபகாண்ட உணவில் உளை ெத்துக்கள 

உறிஞ்ெபபைடுைதில் சிைமத்ரை ஏற்பைடுத்துகின்றன. 

• இரைபரபை கு்டலரமபபின பெயல்பைாடடிரன அறிந்து பகாளைல்.

• ையிற்றுபநபைாக்கு, மலச்சிக்கல் மற்றும் ையிற்றுபபுண ஏற்பைடுைைற்கான 

காைணங்கள,  அறிகுறிகள மற்றும் திட்டஉணவு முர்றகரைக் அறிந்து 

பகாளளுைல்.

• கல்லீைலின பைணிகரை அறிந்து பகாளளுைல்.

• மஞ்ெள காமாரல மற்றும் கல்லீைல் அழற்சி ஏற்பைடுைைற்கான (cirrhosis) 

காைணங்கள, அறிகுறிகள மற்றும் திட்ட உணவு பைற்றி கற்றுக்பகாளளுைல்.

�ற்றலின்  க�ாக்�ங�ள்

அைகு 8

இரைபரபை, உணவுக்குழாய் 

மணடைம் மறறும் �ல்லீைல் 

க�ாய்�ளுக்�ான திடட உணவு 
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ையிற்றுபநபைாக்கு, மலச்சிக்கல் மற்றும் 

ையிற்றுபுண நபைான்றரை ையிறு மற்றும் கு்டல் 

பைகுதிகளில் பபைாதுைாகக் காணபபைடும் ந�ாய்கள 

ஆகும்.

8.1.1 ேயிறறுபகபைாக்கு

ஐந்து ையதிற்குடபைட்ட குழந்ரைகளின 

ஊட்டச்ெத்து குர்றபைாடு மற்றும் இ்றபபிற்கு 

முக்கிய காைணியாக இருபபைது ையிற்றுபநபைாக்கு 

ஆகும். ையிற்றுபநபைாக்கின நபைாது அடிக்கடி 

மலம் திைைநிரலயில் பைளிநயறுைது்டன,  

அதிகபபைடியான திைை இழபபு மற்றும் அயனி 

இழபபு ஏற்பைடும்.

நமலும், கு்டலிலிருந்து பபைாருடகள நைகமாக 

பைளிநயறுைல், உணவுபபபைாருடகளில் 

சுைபபு நீர்கைால் �ர்டபபைறும் பெரிமானம் 

குர்றைல் மற்றும் ஊட்டச்ெத்து உறிஞ்சுைலில் 

குர்றபைாடு ஆகியன ையிற்றுபநபைாக்கின நபைாது 

ஏற்பைடுகின்றன.

ேயிறறுபகபைாக்கின் ேர��ள்:

ையிற்றுபநபைாக்கு குறுகியகால 

ையிற்றுபநபைாக்கு, நீண்டகால ையிற்றுபநபைாக்கு  

என இருைரகபபைடும்.

குறுகிய�ாை ேயிறறுபகபைாக்கு:

குறுகியகால  ையிற்றுபநபைாக்கு அணரமக் 

காலங்களில் நைானறிய நிகழ்ைாகும்.  

இந்நிரலயில் மலம் நீைாக பைளிநயறுகி்றது, 

இைத்ைம் பைளிநயறுைதில்ரல. ரைைஸ் பைாற்று, 

பைாக்டீரியா �ச்சுகள, பைாக்டீரியா பைாற்றுகள, 

உநலாக �ச்சு, மருந்துகளின பைக்க விரைவுகள 

மற்றும் கு்டலின ஒழுங்கற்்ற கட்டரமபபு 

அல்லது பெயல்பைாடுகள ஆகியரை குறுகியகால 

ையிற்றுபநபைாக்கிற்கான காைணங்கைாகும்.

நீரேறறிபகபைாைல்

• ையிற்றுபநபைாக்கின 

முக்கிய விரைவுகளில் 

ஒனறு நீர்ைற்றிபநபைாைல்

• நீர்ைற்றிபநபைாைல் எனபைது 

உ்டலிலிருந்து அதிக அைவு திைைம் 

மற்றும் அயனி இழபபு ஏற்பைடுைரலக் 

குறிபபைைாகும்.

நீர்ைற்றிபநபைாைலின 

அறிகுறிகரை எவைாறு 

கண்டறியலாம்?

• நைாலின விர்றபபு தி்றன குர்றைநல 

நீர்ைற்றிபநபைாைலின அறிகுறி 

ஆகும்.  இைரனக் கண்டறிய 

நைால் கிளளு நொைரன எனனும் 

முர்ற பையனபைடுகி்றது. இைற்கு கீநழ 

பகாடுக்கபபைடடுளை ைழிமுர்றகரைப 

பினபைற்்றலாம்.

• ந�ாயாளியின ரகயின கீழ்பபு்றத்தில் 

அல்லது அடிையிற்றில், கடர்ட விைல் 

மற்றும் ஆளகாடடி விைல்கரை 

ரைத்து  கிளளுைல் நைணடும்.  

நுனிவிைரல ரைத்துக் கிளளுைைால் 

ைலி உண்டாகும். எனநை அைரனத் 

ைவிர்க்கவும்.

• சில மணித்துளிகள நைாலிரனப பிடித்து 

ரைத்து பின ைைர்த்ைவும்.

• நைால் அைனுர்டய இயல்பு நிரலக்கு 

எவைைவு விரைைாக ைருகி்றது 

எனபைைரனக் கைனிக்கவும்.

• நைால் விரைவில் இயல்பு நிரலரய 

அர்டந்ைால் ந�ாயுற்்றைர் இயல்பைாக 

உளைார் எனபைரையும், அநை ெமயம் 

நைால் பமதுைாக இயல்பு நிரலரய 

அர்டந்ைால் அைர் நீர்ைற்றிய நிரலயில் 

உர்டயைர் எனபைரையும் அறியலாம்..

• நீர்ைற்றிபநபைாைலினால் பெல்லுக்கு 

பைளிநய உளை இைத்ைத்தின அைவு 

குர்றந்து பமாத்ை இைத்ைத்தின அைவு 

குர்றயும்.

• இைத்ைத்தின அைவு குர்றைைால் இைத்ை 

அழுத்ைம் மற்றும் இைத்ைம் பைளிநயறும் 

அைவு குர்றயும்.

• தீவிை நீர்ைற்றிபநபைாைலினால் ஆக்ஸிஜன 

மற்றும் ஊட்டச்ெத்துக் குர்றவு ஏற்பைடடு 

திசுக்கள மற்றும் உ்டல் உறுபபுகளுக்குச் 

பெல்லும் இைத்ை ஓட்டம் குர்றகி்றது.

• நீர்ைற்றிபநபைாைல் நிரல அதிகரிக்கும் 

நபைாது
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நீரேறறிபகபைாைலின் அறிகுறி�ள்

ப�கிழ்ைற்்ற மற்றும் உலர்ந்ை 

நைால், உலர்ந்ை உைடுகள மற்றும் ைாய், 

பைணரமயான �ாக்கு, ரக கால் விைல்கள 

விரைத்துபநபைாைல், நொர்வு, பைலவீனம் மற்றும் 

பைசியினரம நபைான்றரை நீர்ைற்றிபநபைாைலின 

அறிகுறிகைாகும்.

திடடஉணவின் குறிக்க�ாள்:

• நீர்பநபைாைலின அறிகுறிகரைக் கைனித்து 

நீர்ைற்றிபநபைாைரலத் ைடுத்ைல்.

• திைைம் மற்றும் மின அயனிகரை உ்டலில் 

ெமன பெய்ைல்.

• காைணத்ரை, குறிபபைாக ந�ாய்த் 

பைாற்றிற்கான காைணத்ரை அகற்றுைல்.

• ஊட்டச்ெத்துக் குர்றபைாடடிரனச் 

ெரிபெய்ைல்..

உணவு சிகிசரசைக்�ான முக்கிய விதி

குழநரை�ளுக்கு பைடடினி கபைாடுேரை 

�ாடடிலும் உணவூடடுேகை சி்றநைது

திடட உணவு க�ாள்ர�

அதிக கநலாரி மற்றும் அதிக திைைம், 

நபைாதுமான அைவு கார்நபைாரைடநைட, புைைம், 

ரைட்டமினகள மற்றும் ைாதுஉபபுக்கள, 

குர்றந்ை அைவு பகாழுபபு மற்றும் �ார்ெத்து, காைம், 

மொலா, ைாெரன மற்றும் லாக்ந்டாஸ் இல்லாை 

பமனரமயான உணவு ந�ாயாளிகளுக்குப 

பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது.

ேயிறறுபகபைாக்கிற�ான திடட உணவு சிகிசரசை:

ையிற்றுபநபைாக்கிற்கான சிகிச்ரெ முர்றகைாைன:

• திைைம் மற்றும் திைை அயனிகளின 

நமலாணரம

• திட்ட உணவு நமலாணரம

நீணட�ாை ேயிறறுபகபைாக்கு

ஒரு மாைத்திற்கு நமல் ையிற்றுபநபைாக்கின 

அறிகுறிகள காணபபைடுமாயின அது நீண்டகால 

ையிற்றுபநபைாக்காகக் கருைபபைடுகி்றது.  இந்ை 

நிரலயில் மலமானது அமில ைனரம 

உர்டயைாகவும் நுரைத்தும் காணபபைடும். 

�ாளபைட்ட ந�ாய்கைான ஊட்டச்ெத்து 

உறிஞ்சுைலில் குர்றபைாடு, ைைர்சிரை 

மாற்்ற ந�ாய்கள, �ாளபைட்ட ஊட்டச்ெத்து 

குர்றபைாடுகள, ஒவைாரம, கல்லீைல் அழற்சி, 

சிறுகு்டல் மற்றும் பபைருங்கு்டல் புற்றுந�ாய் 

ஆகிய காைணங்களினால் நீண்டகால 

ையிற்றுபநபைாக்கு ஏற்பை்டலாம் எனக் 

கருைபபைடுகி்றது.

ேயிறறுபகபைாக்கிற�ான �ாைணங�ள்:

• அதிகமாக உணவு உடபகாளளுைல் 

மற்றும் பெரிபபைைற்கு கடினமான 

உணவுபபபைாருடகரை உடபகாளளுைல்

• ரைைஸ் பைாற்று (நைாட்டா ரைைஸ்)

• பைாக்டீரியா பைாற்று (இ. நகாரல, ஷிபகல்லா)

• பைாக்டீரியா �ச்சுகள (ொலநமாபனல்லா �ச்சு)

• புநைாடந்டாநொைா பைாற்று (கியார்டியா, 

எண்டமீபைா ஹிஸ்ந்டாலிடிகா)

• உறிஞ்சுைலில் குர்றபைாடு (ஸ்டியந்டாரியா, 

லாக்ந்டாரை ஏற்றுக்பகாளை இயலாரம)

• ைைர்சிரை மாற்்ற ந�ாய்கள (நீரிழிவினால் 

ஏற்பை்டக்கூடிய �ைம்பியல் ந�ாய், (நியுநைாபைதி) 

(ஆடிெனஸ் ந�ாய்))

• உணவு ஒவைாரம

• சிறுகு்டல் மற்றும் பபைருங்கு்டற் கு்டாவில் 

ஏற்பைடும் புற்றுந�ாய்

• கல்லீைல் அழற்சி (Cirrhosis)

ோய்ேழி நீகைற்ற �ரைசைல்  (ORS)

நொடியம் குநைாரைடு = 3.5 கி

குளுக்நகாஸ் = 20 கி

 நொடியம் ரபை கார்பைநனட  = 2.5 கி

பபைாட்டாசியம் குநைாரைடு = 1.5 கி

1லி குடிநீரில் கரைக்கவும்.

ோய்ேழி நீகைற்ற �ரைசைலினால் 

கிரடபபைது (ORS)

குளுக்நகாஸ்  = 20கி

நொடியம் = 90 mEq/l

பபைாட்டாசியம்  = 20 mEq/l

குநைாரைடு  = 80 mEq/l

ரபைகார்பைநனட  = 30 mEq/l

ஆஸ்நமாலாரிடடி = 330 mOsm/l

உலக சுகாைாை 

அரமபபின ைைநிரல 

உருைாக்கம்
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1.  திைேம் மறறும் திைே அயனி�ளின் 

கமைாணரம

நீர்ைற்றிபநபைாைலினால் ஏற்பைடும் 

இ்றபபு விகிைத்ரைக் குர்றபபைைற்கு �ைம்பு 

அல்லது ைாய்ைழியாக, திைைம் மற்றும் திைை 

அயனிகரைச் பெலுத்தி ெமன பெய்ைது 

அைசியமாகி்றது. கடுரமயான ையிற்றுபநபைாக்கு 

ஏற்பைட்டால், ந�ாயாளி மருத்துைமரனயில் 

அனுமதிக்கபபைடடு, ப்டக்ஸ்டநைாஸ் மற்றும் 

அயனித்திைைங்கள �ைம்பு ைழியாகச் 

பெலுத்ைபபைடடு மருத்துைரின கணகாணிபபில் 

ரைக்கபபை்ட நைணடும்.  ையிற்றுபநபைாக்கின 

ஆைம்பை நிரலயில் வீடடிநலநய இைநீர், நமார், 

அரிசிக் கஞ்சி பகாடுத்து குணபபைடுத்ைலாம்.  

இது ைாய்ைழி நீநைற்்ற சிகிச்ரெ முர்ற எனறு 

கூ்றபபைடுகி்றது.

நீங�கள கசைய்யுங�ள்!

ோய்ேழி நீகைற்ற சிகிசரசை (ORT)

ைாய்ைழி நீநைற்்ற சிகிச்ரெ எனபைது 

ந�ாயாளிகளுக்கு ைாய்ைழி உபபுக் கரைெல் 

அளிபபைது ஆகும்.  ஒரு லிட்டர் குடிநீரில், ஒரு  

நைக்கைணடி உபபும், மூனறு நைக்கைணடி 

ெர்க்கரையும் கலந்த் எலுமிச்ரெ ொறு 

அழித்ைல்.

2. திடட உணவு கமைாணரம:

முழுரமயாக குணமர்டந்து, இயல்பைான 

�ர்டமுர்ற ைாழ்க்ரகக்கு திரும்புைைற்கு 

நபைாதுமான ஊட்டச்ெத்து பபைறுைது 

இனறியரமயாைைாகும்.   ையிற்றுப நபைாக்கின 

ைரகக்கு ஏற்பை உணவுமுர்றயும் ஊட்டச்ெத்துத்  

நைரைகளும் மாறுபைடும்.  கடுரமயான 

ையிற்றுபநபைாக்கிற்கு திைைம் மற்றும் திைை 

அயனிகளின ெமநிரல இனறியரமயாைது.  

அநைநபைால் நீண்டகால ையிற்றுபநபைாக்கிற்கு 

இைற்று்டன நுணணூட்டச் ெத்துகளுள 

மற்றும்  பி்ற ஊட்டச் ெத்துகள அதிகமாகவும் 

நைரைபபைடுகி்றது..

சைக்தி

நீண்டகால ையிற்றுபநபைாக்கின நபைாது 

ந�ாயாளியின ஏற்புத்ைனரமரயப பபைாறுத்து 

கநலாரி உடபகாளளுைரலப சீைாக மாற்றி 

அரமத்துக் பகாளை நைணடும். 200 – 300 

கி.கநலாரிகள பைடிபபைடியாக அதிகரிபபைது 

சி்றந்ைது. கநலாரிகள உடபகாளைரை 

நமம்பைடுத்ை, எளிதில் பெரிமானம் ஆகக்கூடிய  

கார்நபைாரைடநைடடுகரை ந�ாயாளிக்கு 

அளிக்கலாம்.

புைைம்

நீண்டகால ையிற்றுபநபைாக்கு 

ஏற்பைடும் ந�ாயாளிகளுக்கு திசு சிரைவின 

காைணமாக அதிகப புைைம் நைரைபபைடுகி்றது. 

ைழக்கமான புைை நைரைரய வி்ட 10 

கிைாம் கூடுைலாக பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது.  

குறுகியகால ையிற்றுபநபைாக்கின நபைாது ஒரு 

�ாரைக்கு 1 கிைாம் புைைம் / கிநலா உ்டல் 

எர்ட  பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது.  அதிக புைைம் 

நிர்றந்ை எளிதில் பெரிமானமாகக் கூடிய 

உனவுகைான பகாத்துகறி,  முடர்ட, ஆர்ட 

நீக்கிய பைால் ஆகியைற்ர்ற ந�ாயாளிகளுக்கு 

பகாடுக்கலாம்.   பைால் அதிக ெக்ரக நிர்றந்ை 

உணைாைலால் கடடுபபைடுத்ைபபை்ட நைணடும். 

பகாழுபபு நிர்றந்ை பைாரல வி்ட, காய்ச்சி, 

ப�ாதிக்கரைக்கபபைடடு நீர்க்கரைக்கபபைட்ட 

பைால் பபைாருடகள (நமார்) ந�ாயாளியின 

உ்டலால் எளிதில்  ஏற்றுக்பகாளைபபைடுகி்றது.

க�ாழுபபு

பகாழுபபு ையிற்றுபநபைாக்ரக அதிகரிபபைைால் 

அரை உணணக்கூ்டாது.  எணபணய் மற்றும் 

ைனஸ்பைதிரய வி்ட கணணிற்குப புலபபை்டாை 

பகாழுபபைாகிய (உணவிலுளை பகாழுபபு) 

முடர்டயின மஞ்ெள கரு, பைால், பைனீர், ையிர், 

இர்றச்சி, க்டல்ொர் உணவு முைலியைற்ர்ற 

அதிகமாக பகாடுக்கலாம்.  எணபணயில் 

பபைாரித்ை உணவுகரைத் ைவிர்க்க நைணடும்.

�ாரகபைாரைடகைட:

நபைாதுமான அைவு கார்நபைாரைடநைட 

உணவு பகாடுக்க நைணடும்.  (பமாத்ை 

கநலாரியில் 60 - 65%) எளிதில் பெரிமானமாகும் 

கார்நபைாரைடநைட பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது.  

உருரைக்கிழங்கு,  கருரணக்கிழங்கு,  

ஜவைரிசி, ைரை, சுத்திகரிக்கபபைட்ட மாவு, நைன, 

பைல்லம் நபைான்றரை பைளிநயறும் மலத்தின 

அைரைக் குர்றக்கி்றது.
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�ாரசசைத்து

�ார்ெத்து குர்றந்ை உணவு 

ந�ாயாளிகளுக்குப பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது.  

நைால்,  விரை, ைவிடு நபைான்றைற்றில் 

காணபபைடும் கரையாை �ார்ெத்துப 

பபைாருடகள உணவுபபைாரையில் எரிச்ெரலத் 

ஏற்பைடுத்துைைால் அைற்ர்ற ைவிர்க்க 

நைணடும்.  நைகரைத்ை பைழங்கள மற்றும் 

காய்கறிகளில் காணபபைடும் கரையக்கூடிய 

�ார்ெத்து மலத்ரை இறுகச் பெய்து கு்டல் 

ஆநைாக்கியத்ரை நமம்பைடுத்துகி்றது.

ரேடடமின்�ள் மறறும் ைாது உபபுக்�ள்

நீரில் கரையக்கூடிய ரைட்டமினகள, 

குறிபபைாக ஃநபைாலிக் அமிலம், ரைட்டமின 

B12 மற்றும் ரைட்டமின C கூடுைலாக 

நெர்த்துக்பகாளை நைணடும். பகாழுபபு 

பெரிமானம் ஆகாமல் மலத்தில் பைளிநயறும் 

நபைாது பகாழுபரபைக் கரைக்கும் 

ரைட்டமினகைான A,D,E மற்றும் K கூடுைலாக 

உணண நைணடும்.  நொடியம் மற்றும் 

பபைாட்டாசியம் பகாடுக்கபபை்ட நைணடும்

திைேங�ள்

நீர்ைற்றிநபைாைலினால் ஏற்பைடும் ஆபைத்துகரைக் 

குர்றக்க அதிக அைவு திைைங்கள உடபகாளை 

நைணடும்.  அ்டர்வு நிர்றந்ை பைானத்ரை வி்ட 

நீர்த்ை பைானங்கரை அருந்ை நைணடும்.

நீணட�ாை  ேயிறறுபகபைாக்கிரனத் 

ைடுக்கும் திடட உணவின் பைடி�ள்

நிரை I திடட உணவு

• குர்றந்ை பைால், ையிர் மற்றும் அரிசி உணவு  

நிரல I I திட்ட உணவு

நிரை I I திடட உணவு

• பைால் இல்லாை  அரமநலஸ் நிர்றந்ை 

திட்ட உணவு

நிரை I I I திடட உணவு

• லாக்ந்டாஸ், சுக்நைாஸ், ஸ்்டார்ச் இல்லாை 

உணவுகள மற்றும் நொயா, நகாழிக்கறி 

மற்றும் முடர்ட.

க�ாயாளி�ளுக்�ான எளிய 

உணவுக்குறிபபு�ள்

• அதிக திைை உணவுகைான பைழச்ொறுகள, 

காய்கறிகள சூபபுகள, பைருபபு ைணணீர்  

மற்றும் இைநீர் நெர்த்துக் பகாளை 

நைணடும்.  

• இழந்ை ஊட்டச்ெத்துக்கரை மீணடும் 

பபை்ற மூனறு நைரை முழுரமயாக 

ொபபிடுைரை வி்ட, சிறிது சிறிைாக அடிக்கடி 

ொபபிடுைது சி்றந்ைது.

• நைகரைத்ைல்,  நீைாவியில் ெரமத்ைல், 

அடுைல், அழுத்ை பகாதிகலனில் ெரமத்ைல் 

நபைான்ற ஈை சூடடு ெரமயல் முர்ற 

சி்றந்ைது.  

• பபைாட்டாசியம் நிர்றந்ை ைாரழபபைழம் 

மற்றும் ஆபபிள உடபகாளளுைல் �னரம 

பையக்கும்.  

• பைால் மற்றும் பைால் ொர்ந்ை பபைாருடகள 

உடபகாளளுைரை கடடுபபைடுத்ை 

நைணடும்.

• ெரமக்காை பைச்ரெ காய்கறிகரையும், 

எணபணயில் பபைாரித்ை உணவுகரையும் 

ைவிர்க்க நைணடும்.

கீழ்கண்டைற்றில் ையிற்றுபநபைாக்கிற்கு 

அளிக்கபபை்ட நைணடிய உணரை ைட்டமிடுக

• ையிர்

• ைறுத்ை உணவு

• பைால்

• பிரியாணி

• முடர்டயின மஞ்ெள கரு

கசையல்பைாடு – 1

ேயிறறுபகபைாக்கிற�ான வீடடுத்தீரவு�ள்

• ஓமம் ையிற்றுப பிரெைரல நிறுத்தி 

பைாக்டீரியாக்கரை அழிக்கும். ஒரு 

நைக்கைணடி ஓமத்ரை ஒரு கப 

ைணணீரில் நபைாடடு பகாதிக்க 

ரைத்து ைடிகடடிப பைருகவும்.

• ஒரு ைடடு அைவு நகைட பெரிமானத்ரை 

நமம்பைடுத்தும்

• சீைகத்தூரை ையிரு்டன நெர்த்து ஒரு 

�ாரைக்கு மூனறு முர்ற உணண 

நைணடும்.
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ேயிறறுப கபைாக்கின் கபைாது கசைரக்� மறறும் 

ைவிரக்� கேணடிய உணவு�ள் 

கசைரக்� கேணடிய 

உணவு�ள்

ைவிரக்�பபைட கேணடிய 

உணவு�ள்

நமாை்
ஆர்ட நீக்கபபை்டாை 

பைால் 

நீர்த்ை பைருபபு
அைரையம், பைருபபு 

ைரககை்

நைக ரைத்ை முடர்ட பபைாரித்ை உணவுகள

காய்கறி சூப பைச்ரெ காய்கறிகள

காய்கறி சூப அல்லது 

நைகரைத்து மசித்ை 

காய்கறிகை்

ஊறுகாய் ைரககள 

பைழச்ொறுகள சிறுைானியங்கள

ைாரழபபைழம், ஆபபிள, 

பைபபைாளி மற்றும் 

முலாம்பைழம்

முழுைானிய 

பைாடடிகள

இைநீர்

பைாயாெம் (கீர்) வீடடில் 

ையாரிக்கபபைட்ட பஜல்லி 

மற்றும் கஸ்்டர்ட

நைகரைத்து மசித்ை 

அரிசி மற்றும் 

சுத்திகரிக்கபபைட்ட 

ைானியங்கள

8.1.2 மைசசிக்�ல்

கடினமாக அல்லது மிகக்குர்றைாக 

மலம் பைளிநயறுைல் மலச்சிக்கல் என 

ைரையறுக்கபபைடுகி்றது. ஒழுங்கற்்ற முழுைதும் 

பைளிநயற்்றபபை்டாை கடினமான மலம், 

உ்டல் அபெௌகரியம் முைலியரைகைால் 

ந�ாயுற்்றைர் அைதிபபைடுைார். குர்றந்ை அைவு 

�ார்ெத்து உடபகாளளும் பபைரியைர்கள, 

ைைரிைம் பைருைத்தினர், குழந்ரைகள மற்றும் 

பைடுக்ரகயிலிருக்கும் ைநயாதிகர்களிகளி்டம் 

குர்றபைாடு காணபபைடுகி்றது.

மைசசிக்�ல் மூன்று ேர�பபைடும். அரே

அ. மிைமான மைசசிக்�ல் (Atonic)

மிைமான மலச்சிக்கலினால் ைரெகளின 

தி்றன குர்றயும், இரைபரபை மற்றும் 

கு்டல்பைாரையின சுருங்கி விரியும் ைனரம 

குர்றயும். குர்றந்ை அைவு திைைம் 

உடபகாளளுைல், �ார்ெத்து குர்றந்ை உணவு, 

சீைற்்ற மலங்கழித்ைல், சுகாைாைமினரம, 

அரமதியற்்ற ைாழ்க்ரக, அதிகபபைடியாக 

மலமிைக்கிகரை உடபகாளளுைல் நபைான்ற 

காைணங்களினால் மிைமான மலச்சிக்கல் 

ஏற்பைடுகி்றது.

ஆ) ைரசை இறுக்� மைசசிக்�ல் (Spastic)

பபைருங்கு்டல் சுைரின கடினத்ைனரமயினால் 

ஏற்பைடும் மலச்சிக்கல் ைரெ இறுக்க மலச்சிக்கல் 

எனபபைடும். பபைருங்கு்டலில் உளை ைரெகள 

விர்றபபைாைைால் கு்டலில் பிடிபபு ஏற்பைடும். 

இதுநை மலச்சிக்கலுக்கு ைழிைகுக்கும். 

இபபிடிபபு பபைாதுைாக ைலி, ைாயுத்பைால்ரல 

மற்றும் அடிையிறு பிடிபபிரன உண்டாக்கும்.

இ)  அரடபபின் �ாைணமா� ஏறபைடும் 

மைசசிக்�ல் (Obstructive)

பபைருங்கு்டலில் உளை அர்டபபுகளினால் 

இம்மலச்சிக்கல் ஏற்பைடுகி்றது. புற்றுந�ாய் 

அல்லது கு்டலின உடகுழிப  பைகுதியில் 

ஏற்பைடும் வீக்கம் காைணமாக அர்டபபு ஏற்பைடடு 

மலச்சிக்கல் ஏற்பைடும்.

 பபைாட்டாசியம் நிர்றந்ை ைாரழபபைழம் 

மற்றும் ஆபபிள நெர்த்ைல் �ல்லது.  

பைால் மற்றும் பைால் ொர்ந்ை பபைாருடகரை 

உடபகாளளுைரை கடடுபபைடுத்ை நைணடும்.

பைச்ரெயாக காய்கறிகள உணணுைரலயும் 

எணபணயில் பபைாரித்ை உணவுகரையும் 

ைவிர்க்க நைணடும்.

மைசசிக்�லின் �ாைணங�ள்

மலச்சிக்கலின பபைாதுைான காைணங்கைாைன

• உணவில் �ார்ெத்து குர்றபைாடு

• நபைாதுமான திைைம் உடபகாளைாரம

• சீைற்்ற மலம் கழித்ைல்

• மலம் கழிபபைரைக் கடடுபபைடுத்துைல்

• அைவுக்கதிகமான மலமிைக்கிகரை 

உபைநயாகித்ைல்

• மருந்துகளினால் ஏற்பைடும் பைக்க விரைவுகள
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• நபைாதுமான உ்டற்பையிற்சியினரம

• கருவுற்றிருத்ைல்

• ரைைாய்டு சுைபபியின குர்றபைாடு,  குளுட்டன 

ஒவைாரமயால் ஏற்பைடும் சிலியாஸ்ந�ாய்.

• பி்ற காைணங்கைான பெலியக்க ந�ாய், 

சிறுநீைகபபுண, இரைபரபை புற்றுந�ாய், 

ஆெனைாய் பிைவு மற்றும் மூலந�ாய்

மைசசிக்�ல் கைாடரபைான சிக்�ல்�ள்

ஆெனைாய் பிைவு மூலந�ாய்

கு்டலி்றக்கம் ையிற்றுபநபைாக்கு

மலத்ரை அ்டக்க மலக்கு்டலில் 

இயலாரம இைத்ைபநபைாக்கு

திடட உணவு மறறும் ோழக்ர� முர்ற 

கமைாணரமயின் க�ாக்�ங�ள்

• சீைான உணவு ந�ைங்கரைப பினபைற்றுைல்

• திைை உணவுகள உடபகாளைரை 

அதிகரித்ைல்

• அதிக �ார்ச்ெத்து உணவிரனச் நெர்த்ைல்

• உ்டற்பையிற்சி பெய்ைரல அதிகரித்ைல்

• மலம் கழித்ைலில் ஒழுங்ரக கர்டபிடித்ைல்

சுய பைரிகசைாைரன! நீங�ள் ஆபைத்ைான 

�டடத்தில் உள்ளீர�ளா?

• இனறு நீங்கள எடுத்துக்பகாண்ட 

�ார்ச்த்து மிகுந்ை உணவு யாது?

• இனறு எவைைவு நிமி்டங்கள உ்டற்பையிற்சி 

பெய்தீர்கள?

• இனறு எத்ைரன குைரை நீர் 

அருந்தினீர்கள?

• இனறு மருத்துைரின பைரிந்துரை 

இல்லாமல் ஏநைனும் மருந்து 

உடபகாணடீர்கைா?

கசையல்பைாடு – 2

திடட உணவுக் க�ாள்ர��ள்

ந�ாயாளிகளுக்குப நபைாதுமான 

அைவு கநலாரி, புைைம், பகாழுபபு மற்றும் 

கார்நபைாடிரைடநைட, அதிக �ார்ச்ெத்து மற்றும் 

அதிக திைை உணவுகள பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது. 

உயிர்ெத்து மற்றும் ைாதுஉபபுக்கள 

ைனி�பைருக்குப பைரிந்துரைக்கபபைடும் அைவுகநை 

பகாடுக்க நைணடும்.

மைசசிக்�ரை சீர கசைய்ேைற�ான திடட உணவு 

மலச்சிக்கலுக்கான உணவு சிகிச்ரெயில் 

முைனரமயானது நபைாதுமான அைவு கரையும் 

மற்றும் கரையாை �ார்ெத்துக்கரையும், 

திைைத்ரையும் உடபகாளைல் ஆகும்.

சைக்தி

ந�ாயாளியின ஊட்டச்ெத்துத் 

நைரைகரைப பூர்த்தி பெய்ய ெக்தி நிர்றந்ை 

உணவிரன உடபகாளை நைணடும். 

ந�ாயாளிக்கு ஒரு �ாரைக்கு 2000 

முைல் 2500 கிநலா கநலாரி ெக்தியானது 

கார்நபைாரைடநைட மற்றும் பகாழுபபு ைாயிலாக 

ைழங்கபபை்ட நைணடும்.

புைைம்

நபைாதுமான அைவு அல்லது ொைாைண அைவு 

புைைம் ந�ாயாளிக்கு அளிக்கபபை்ட நைணடும். 

அைருக்கு ஒரு �ாரைக்கு 1கிைாம் புைைம்/ 1கிநலா 

உ்டல் எர்ட என பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது.  ஒரு 

�ாரைக்கு 60 கிைாம் ைரை புைைம் பகாடுக்கலாம்.
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�ாரகபைாரைடகைட

பமாத்ை கநலாரியில் 60 முைல் 65 

ெைவிகிைம் கார்நபைாரைடநைட நிர்றந்ை 

உணவிரன உடபகாளை நைணடும். 

சுத்திகரிக்கபபைட்ட உணவுகரை பகாடுபபைரை 

வி்ட முழு நகாதுரம மற்றும் சிறு ைானிய 

உணவுகரை பகாடுக்க நைணடும். முழு 

ைானியங்கள, பைருபபு ைரககள, பைழங்கள, 

காய்கறிகள நபைான்றைற்றில் உளை கரையாை 

�ார்ெத்து கு்டலில் உளை கழிவுகரை 

அதிகமாக பைளிநயற்்ற உைவுகி்றது.

க�ாழுபபு

நபைாதுமான அைவு பகாழுபபு உணவுகள 

அளிக்கபபை்ட நைணடும். ெக்தி நைரைகரைப 

பூர்த்தி பெய்ய கநலாரி நிர்றந்ை பகாழுபபு 

உணவுகள அதிகம் நெர்த்ைல் நைணடும். 

பமாத்ை கநலாரியில் 20 முைல் 25 ெைவிகிைம் 

பகாழுபபு உணவிரன உடபகாளைல் 

நைணடும். 

பகாழுபபுச்ெத்து உணைான பைனறி 

இர்றச்சி, மாமிெம், ப�ய், பைாநலடு நபைான்றரை 

உணவில் நெர்த்துக்பகாளைலாம். இதில் 

மிகுந்துளை பகாழுபபு அமிலங்கள மியூக்கஸ் 

ெவவின இயக்கத்ரை தூணடுகின்றது.

�ாரசசைத்து

கரையக்கூடிய மற்றும் கரையாை 

�ார்ச்ெத்துகரை உளை்டக்கிய 

�ார்ச்ெத்து நிர்றந்ை திட்ட உணவு 

பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது.

பபைணகளுக்கு ஒரு �ாரைக்கு 

25 கிைாம், ஆணகளுக்கு 38 கிைாம், 

குழந்ரைகளுக்கு 19 - 25 கிைாம் �ார்ெத்தும் 

நைரைபபைடுகி்றது. உணவில் நபைாதுமான 

�ார்ச்ெத்து உடபகாளைாைைர்களுக்கு ைவிடு 

மற்றும் தூைாக்கபபைட்ட �ார்ச்ெத்துகள துரண 

உணவுகைாகக் பகாடுக்கபபை்ட நைணடும்.

திைேஉணவு�ள்

அதிக திைை உணவுகள மலச்சிக்கரலக் 

குர்றக்கும். குர்றைான அைவு நைநீர், குழம்பி 

(காபி) அருந்ை நைணடும். பைளிந்ை சூப அல்லது 

க்ரீம் சூப ஆகியன உ்டலுக்கு ஊட்டமளித்து 

திைைம் மற்றும் திைைஅயனிகரை அதிகரிக்க 

உைவுகி்றது. 

பைடம் 8.1 குடல் ஆகைாக்கியத்திற�ான பரீபைகயாடிக் மறறும் புகைாபைகயாடிக்கின் கைரே�ள் 
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மைசசிக்�லின் கபைாது கசைரக்� மறறும் ைவிரக்� 

கேணடிய உணவு�ள்

கசைரக்� கேணடியரே ைவிரக்� 

கேணடியரே

முழு நகாதுரம, 

நொைம் மற்றும் சிறு 

ைானியங்கள

சுத்திகரிக்கபபைட்ட 

உணவுகள, பைாஸ்ைா, 

ரமைா, ைரை, 

அடுமரனப பபைாருடகள, 

பீடொ, பிஸ்கடகள

பையறு ைரககைான 

ைாஜமா, முழு பைச்ரெப 

பையறு

எணபணயில் பபைாரித்ை 

உணவுகள

பைச்ரெ இரலக் கீரை 

ைரககள, பைட்டாணி, 

அைரை

நைகரைத்து மசித்ை 

காய்கறிகள மற்றும் 

பைழங்கள

பகாய்யா, மாதுரை, 

ஆபபிள, பெர்ரி, 

நபைரிக்காய், பீச்

பைளிந்ை ைடிொறு 

(சூபபுகள), 

பைழச்ொறுகள

10 ையது சிறுைன க்டந்ை மூனறு 

�ாடகைாக அதிக ையிற்று ைலியினாலும் 

கழிவு பைளிநயறும் நபைாது ைலி 

ஏற்பைடுைைாகவும் கூறி மருத்துைமரனயில் 

அனுமதிக்கபபைடுகி்றான. இச்சிறுைன மலம் 

பைளிநயற்றுரகயில் கடினமாகவும் கரிய 

நி்றமுர்டயைாகவும் காணபபைடுகி்றது.

• சிறுைனுர்டய ந�ாயின நிரலயிரனக் 

கண்டறிைல்

• அச்சிறுைனுக்குத் திட்ட உணவு 

ஆநலாெரனகரை ைருக.

கசையல்பைாடு – 4

8.1.3 ேயிறறுப புண

இரைபரபை நீரு்டன பைா்டர்பில் உளை 

ெளிம பை்டலத்தில் ஏற்பைடும் எந்ை ைரகயான 

புணணிற்கும் ையிற்றுப புண (Peptic Ulcer) 

எனறு பபையர்.

மலச்சிக்கல் ஏற்பைடும் நபைாது 

உ்டற்பையிற்சி பெய்யுங்கள 

இ ை ை ய தி ன ரி ர ்ட ந ய 

மலச்சிக்கல் பபைாதுைாக ஏற்பைடுகி்றது. 

குர்றந்ை உ்டல் பெயல்பைாடு மற்றும் 

ஓய்வு ைாழ்க்ரக முர்ற மலச்சிக்கரல 

ஏற்பைடுத்துகி்றது. அதிக உ்டற்பையிற்சி மற்றும் 

குர்றந்ை ஓய்வு ைாழ்க்ரக முர்ற ஆகியரை 

இைம்ையதில் ஏற்பைடும் மலச்சிக்கரலக் 

குர்றக்கி்றது. உ்டற்பையிற்சி பபைருங்கு்டலில்  

சுருங்கி விரியும் ைனரமரய அதிகரித்து 

மலச்சிக்கல் ஏற்பை்டாமல் ைடுக்கி்றது.

பரீபைநயாடிக் மற்றும் பநைாபைநயாடிக் 

உணவுகரை ைரகபபைடுத்துக:

 கசையல்பைாடு – 3

உணவுப கபைாருள் பரீபைகயாடிக் பகைாபைகயாடிக்

முழுைானியம் 

ையிர், நயாகர்்்ட

பைருபபு ைரககள

புளிக்க 

ரைக்கபபைட்ட 

காய்கறிகள

பைழங்கள 

மற்றும் 

காய்கறிகள

மைசசிக்�லுக்�ான வீடடுத்தீரவு�ள்

• பகாடி முந்திரி பைழச்ொறு ஒரு சி்றந்ை 

மலமிைக்கி.

• நீண்டகால மலச்சிக்கலுக்கும், 

�ஞ்சிரன நீக்குைைற்கும் கற்்றாரழ 

மிகச்சி்றந்ைது.

• ஒரு �ாரைக்கு 2 முைல் 5 

நமரஜகைணடி சிலியம் (இெபநகால்) 

விரைகநைாடு அதிக அைவு நீரும் 

நெர்த்து உடபகாளைது கு்டல் 

இயக்கத்திற்குச் சி்றந்ைது.
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 பபைரும்பைாலும் உணவுக்குழாயின 

கீழ்பைகுதியில் (Oesophageal ulcer)  புண 

ஏற்பைடுகி்றது. இரைபரபை பைகுதியிலும் (gastric 

ulcer), முன சிறுகு்டல் பைகுதியிலும் (Duodenum 

ulcer) புண ஏற்பைடுகி்றது..
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பைடம் 8.2 ேயிறறுபபுணணின் ேர��ள்

ேயிறறுப புண ஏறபைடுேைற�ான �ாைணங�ள்

அதிகமாக இரைபரபை நீர் சுைத்ைல், 

இரைபரபைபபுண ஏற்பை்ட முக்கிய  

காைணங்களுள ஒன்றாகும். பி்ற பபைாதுைான 

காைணங்கள பினைருமாறு:

அ) பைைம்பைரை: ையிற்றுபபுண மைபியல் 

நகாைாறுகைால் ஏற்பை்டக்கூடியது அல்ல. 

ஆனால் ந�ாயாளியின குடும்பைத்தில் யாநைனும் 

இந்ந�ாரயக் பகாணடிருந்ைால் பி்றருக்கு 

ைருைைற்கு ைாய்பபு அதிகமுளைது.

ஆ) பைாக்டீரியா கைாறறு - கைலிக�ாபைாக்டர 

ரபைகைாரி: பைலிநகாபைாக்்டர் ரபைநலாரி 

எனனும் பைாற்றினால் ஏற்பைடும் நீண்டகால 

வீக்கம், இரைபரபைபபுண ஏற்பைடுைைற்கு முக்கிய 

காைணமாகும். இரைபரபை அழற்சியினால் 

இரைபரபை நீர் சுைபபு அதிகரித்து, மியூக்கஸ் 

ெவரை அரித்து புணரண ஏற்பைடுத்துகி்றது.

இ) வீக்�ம் குர்றக்கும் ஸ்டிைாய்டு அற்ற 

மருநது�ள் (NSAID): அதிகமாக ைலி 

நிைாைணிகரை உபைநயாகிபபைது புணரண 

ஏற்பைடுத்தும். புநைாஸ்்டாகிைாணடின  சுைபபி 

ையிற்றின ெளிம ெவவிரனப பைாதுகாக்கி்றது. 

இம்மருந்துகள புநைாஸ்்டாகிைானடின 

சுைபபிகளில் சுைபபு நீர் உருைாைரைக் 

குர்றக்கி்றது.

ஈ) அதி�மா� மதுபைானம் உடக�ாள்ளல்: 

அதிகமாக மதுபைானம் அருந்துைல் 

பைலிநகாபைாக்்டர் ரபைநலாரி பைாற்றிரன 

அதிகரிக்கி்றது. மதுபைானம் ையிற்றின பைாதுகாபபு 

ெவவிரன(ெளிம ெவவு) அரித்து புண மற்றும் 

இைத்ைக்கசிவிரன ஏற்பைடுத்துகி்றது.

உ) புர�யிரை மறறும் புர�பபிடித்ைல்: 

புரகயிரல உபைநயாகித்ைல் மற்றும் 

புரகபபிடித்ைல் ையிற்றுபபுண ஏற்பைடும் 

ஆபைத்திரன அதிகரிக்கி்றது.

ஊ) பைாலினம்: பபைணகரைக் காடடிலும் 

ஆணகள இரைபரபைபபுணணால் அதிகம் 

பைாதிக்கபபைடுகின்றனர்.

எ) உணவுக் �ாைணி�ள்: ந�ைம் ைைறி 

(ஒழுங்கற்்ற இர்டபைளிகளில்) உணவு 

உடபகாளைது,  நீண்ட உணவு இர்டநைரை, 

அதிகமான காைம் மற்றும் காஃபின அல்லது காபி 

உடபகாளளுைல் இரைபரபை புணணிற்கான 

ஆபைத்ரை அதிகரிக்கும்.

ஏ) சு�ாைாைமின்ரம: சுத்திகரிக்கபபை்டாை குடிநீர் 

மற்றும் சுகாைாைக் குர்றபைாடு, பைலிநகாபைாக்்டர் 

ரபைநலாரி பைாக்டீரியா பைாற்றின ஆபைத்ரை 

அதிகரிக்கி்றது.

ஐ) மன அழுத்ைம் மறறும் �ேரை: மனக் 

குழபபைங்கள, மன அழுத்ைம், பையம், பைைட்டம், 

கைரல ஆகியன இரைபரபை நீர்ச்சுைபரபையும், 

இயங்கு ைனரமரயயும் அதிகரிக்கி்றது. 

இைற்்றால் இரைபரபைபுண ஏற்பை்ட ைாய்பபுளைது.

    ெஹ.ைபேலா�
 இைர�ைப அ�ல�

ெப���, NSAID
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ேயிறறுபபுண அறிகுறி�ள்

புணகள அறிகுறிகநைாந்டா அல்லது 

அறிகுறிகள இல்லாமநலா ஏற்பை்டலாம். உணவு 

உடபகாளளும் பபைாழுது நமல் ையிற்றில் ைலி 

ஏற்பைடும். முனசிறுகு்டல்புண, ொபபிட்ட 2 முைல் 3 

மணிந�ைத்திற்குப பி்றகு ைலியிரன ஏற்பைடுத்தும்.  

இத்ைரகய அறிகுறிகள ந�ாயாளிகளின 

ையதிற்நகற்பை நைறுபைடும்.

கபைாதுோன அறிகுறி�ள்

• அடிையிற்று ைலி

• அடிையிற்று அபெௌகரியம்

• குமட்டல்

• ைாந்தி

• இைத்ை ைாந்தி (Hematemesis)

• ப�ஞ்பெரிச்ெல்

• பைசியினரம

• உ்டல் எர்ட குர்றைல்

• பமலனா (கரிய, துர்�ாற்்றம் பகாண்ட மலம்)

இரைபரபைப புண�ளினால் ஏறபைடும் 

சிக்�ல்�ள்

• உணவுபபைாரையில் இைத்ைபநபைாக்கு.

• மியூக்கஸ் ெவவில் துரைகள ஏற்பைடுைல்.

• இரைபரபைப புணகள அதிகமாைல்.

• ையிற்றில் புற்றுந�ாய் ஏற்பைடுைல்.

மருநது�ரள அறிநது க�ாள்!!

வீக்கம் குர்றக்கும் ஸ்டீைாய்டு அற்்ற 

மருந்துகள  (NSAID) ஏநைனும் ஐந்திரன  

பைடடியலிடுக.

கசையல்பைாடு – 5

“கசைாலிங�ர எலீசைன் 

சின்டகைாம்”

 நொலிங்கர் எல்லீென ந�ாய்க்குறி 

எனபைது ஒரு ைரகயான புற்றுந�ாய். இது 

இரைபரபைச் சுைபபு நீரை பைநயற்றுைைால் 

அமில சுைபபு அதிகரித்து ையிற்றுபபுண 

ஏற்பைடுகி்றது.

திடட உணவு கமைாணரமயின் க�ாக்�ங�ள்

• �ல்ல ஊட்டச்ெத்து நிரலரயப பைாதுகாத்ைல்.

• இரைபரபைபபுணகளின அறிகுறிகரைக் 

குர்றத்ைல்.

• அமிலங்கரை �டுநிரலபபைடுத்ைல்.

• காை – அமில �டுநிரலயாக்கல்

• இரைபரபைச் சுைபபு நீரின பெல்கரை அழிக்கும் 

பெயலிலிருந்து ெளிம ெவரை பைாதுகாத்ைல்.

உணவுக்க�ாள்ர�

 அதிக புைைம், நபைாதுமான கநலாரி, 

பகாழுபபு, திைைம், கார்நபைாரைடநைடகள, 

குர்றந்ை �ார்ெத்து மற்றும் காைம், மொலா, ைாெரன 

குர்றந்ை திட்டஉணவு ந�ாயாளிகளுக்குப 

பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது. உயிர்ெத்துகளும், ைாது 

உபபுக்களும் தினெரி பைரிந்துரைக்கபபைட்ட அைநை 

நபைாதுமானது.

இரைபரபை புணணிற�ான திடட உணவு

 பைாதிக்கபபைட்ட உறுபபிற்குப நபைாதிய 

ஓய்வும், திசுக்கள குணமர்டைைற்கு நைரையான 

சிகிச்ரெகளும் முக்கியம். மருந்து சிகிச்ரெ மற்றும் 

திட்ட உணவில் மாற்்றங்கரை ஏற்பைடுத்துைல் 

இரைபரபைபுணரண ஆற்்ற முக்கியமானைாகும்.

 �ல்ல ஊட்டச்ெத்து நிரல மற்றும் 

உணவுக் கடடுபபைாடு ஆகியரை ந�ாயாளியின 

ந�ாய் ைாக்கத்ரைக் குர்றத்து நமம்பை்ட உைவும்.

சைக்தி

 ந�ாயாளியின உ்டல் எர்டயிரனப 

பைைாமரிபபைைற்காக மற்றும் எர்டயிழபரபை 

ைடுபபைைற்காக  ெக்தியும், ையிற்றுபபுணரண 

ஆற்்ற புைைமும் நைரைபபைடுகி்றது.

புைைம்

 அதிக புைைம் உடபகாளளும் நபைாது, 

ந�ாயிரனக் குணபபைடுத்துைைற்கான புதிய 

திசுக்கள உற்பைத்தியாகி்றது. பைாலில் உளை  புைைம் 

திசுபபுைைம் உருைாக உைவுகி்றது. பைால் புைைத்தின 

�டுநிரலத்ைனரம பைால் அருந்திய பி்றகு 20 

முைல் 60 நிமி்டங்கள மடடுநம இருக்கும். சிறிது 

ந�ைத்திற்குப பி்றகு அதிக கால்சியம் காைணமாக 

அமிலம் உற்பைத்திச் பெய்யும். அைனால் பைால் 

பபைாருடகள உபைநயாகிபபைரைக் குர்றக்க 

நைணடும். இது குறுகிய காலத்திற்கு மடடுநம 
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நிைாைணம் ைருகி்றது.

 முடர்ட, நகாழி, பைாலார்டக் கடடி 

மற்றும் மீனில் காணபபைடும் புைைம் திசுக்கரை 

உருைாக்குைைற்கு உைவுகி்றது.

பகாழுபபு

 பகாழுபபுச் ெத்து இரைபரபை 

பைளிநயற்்றத்ரைத் ைாமைபபைடுத்துகி்றது. 

கூடடுச் பெறிவு்றா பகாழுபபு அமிலங்கள 

பைலிநகாநபைக்்டர் ரபைநலாரி பைாக்டீரியாவின 

ைைர்ச்சிரயத் ைர்ட பெய்ைைன மூலம் 

முனசிறுகு்டல் புண ைைாமல் பைாதுகாக்கி்றது. ஒரு 

�ாரைக்கு 25 லிருந்து 30 கிைாம் கணணுக்குப 

புலபபைடும் பகாழுபபு ந�ாயாளிகளுக்கு அளிக்கபபை்ட 

நைணடும். பபைாரித்ை உணவுகரைத் ைவிர்க்க 

நைணடும்.

கார்நபைாரைடநைட

 பமாத்ை கநலாரியில் 55 முைல் 65 % 

கார்நபைாரைடநைடடிலிருந்து நைணடும், எளிய 

மற்றும் கூடடு கார்நபைாரைடநைடகரை �னகு 

நைகரைத்து பமனரமயான உணைாக 

உடபகாளைலாம்.

�ார்ச்ெத்து

 ந�ாயுற்்றைர்களுக்குக் குர்றந்ை 

�ார்ெத்துளை உணவுகள அளிக்கபபை்ட 

நைணடும். கரையாை �ார்ெத்ரை வி்ட கரையும் 

ைனரமயுர்டய �ார்ெத்து சி்றந்ைது. �ார்ெத்து 

உளை உணவு இரைபரபையிலிருந்து உணவு 

பைளிநயறும் ந�ைத்ரை ைாமைபபைடுத்தி, 

இரைபரபை நீரின அமிலத்ைனரமயினால் 

மியூகஸ் ெவவு சிரைைர்டைரலத் ைடுக்கி்றது. 

ந�ாயாளிக்கு ஒரு �ாரைக்கு 20 கிைாம் �ார்ெத்து 

அளிக்கபபை்ட நைணடும்.

இரைபரபைப புணணிற�ான வீடடுத்தீரவு�ள்

• பைணர்டய காலத்தில் கிைாமபபு்றங்களில் 

புணகள குணமாக பைச்ரெயான 

முடர்டக்நகாஸ் ொறு பகாடுக்கபபைட்டது.

• இந்தியாவில் இரைபரபைப 

புணணிற்காக ைாரழபபைழ மாவு 

உபைநயாகபபைடுத்ைபபைடடு ைருகி்றது

�ாைம், ோசைரன, மசைாைா இல்ைாை 

மிருதுோன உணவு (Bland diet) 

 காைம், ைாெரன, மொலா இல்லாை 

மிருதுைான உணவு உளளுறுபபுகரை 

இயக்காை, நைதிவிரனகரைத் 

தூண்டாை, பைபபைஞ்ொர்ந்ை எரிச்ெரல 

ஏற்பைடுத்ைாை உணவுகள ஆகும். இந்ை 

உணவு மிருதுைானைாகவும், �னகு 

நைகரைக்கபபைடடும், காைமினறியும், 

குர்றைான �ார்ச்ெத்து பகாண்டைாகவும் 

இருக்கும்.

மிருதுைான உணவு

 “உளளுறுபபுகரைத் தூணடும் 

உணவு” பெரிமானம் பெய்ய முடியாை 

கார்நபைாரைடநைடடுகள மற்றும் 

�ார்ச்ெத்ரைக் பகாணடிருக்கும் உணவுகள.

(எ.கா. முழு ைானியங்கள, பைச்ரெக் 

காய்கறிகள மற்றும் பைழங்கள)

நைதிவிரனகரைத் தூணடும் உணவுகள 

இரைபரபைச் சுைபபு நீைரை தூண்டக்கூடிய 

உணவுகள

(எ.கா ஆல்கைால், இர்றச்சி சூப, 

காஃபின, காைமான உணவுகள, மிைகாய், 

பூணடுபபபைாடி).

பைபபைம் ொர்ந்ை எரிச்ெலூடடும்  உணவுகள

அதிக பைபபைாமான மற்றும் அதிக 

குளிர்ச்சியான உணவுகள (எ.கா) சூ்டான 

குழம்புகள அல்லது ைடிொறு, குளிர்ந்ை 

திைைங்கள.

8.2. �ல்லீைல் க�ாளாறு�ள்

 உ்டலில் உளை மிகபபபைரிய சுைபபி 

கல்லீைலாகும். இைன எர்ட சுமார் 1500 

கிைாம். கல்லீைல் ைனரனத் ைாநன மீணடும் 

உருைாக்கிக் பகாளளும் தி்றன பபைற்்றது. ஒரு 

நிமி்டத்தில் ஏ்றத்ைாழ 1500 மிலி இைத்ைமானது 

கல்லீைலில் பைாய்ந்து இ்டது மற்றும் ைலது 

கல்லீைல் �ைம்புகள ைழிநய பைளிநயறுகி்றது. 

�மது உ்டலில் நிகழும் அரனத்து ைைர்சிரை 

மாற்்ற பெயலுக்கும் ஒருங்கிரணந்ை பைகுதியாக 

கல்லீைல் உளைது.
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கசைரக்� கேணடி 

உணவு�ள்

ைவிரக்� கேணடிய 

உணவு�ள்

• நைகரைத்ை 

அரிசி ொைம்

• முழு 

ைானியங்கை்

• பைருபபு ைரககள, 

ஆளிவிரை, 

பகாடர்டகள, 

ஓடஸ், பைார்லி

• பைருபபுகள, 

நொயா

• எணபணய்ச் 

ெத்துளை மீன, 

முடர்ட, நகாழி

• பைச்ரெக் 

காய்கறிகள 

மற்றும் 

பைழங்கை ்

• பைாலார்டக்கடடி , 

பைாைாம்

• முடர்டக் 

நகாஸ், 

காலிஃபிைைர், 

பைங்காயம்

• காய்கறி 

சூபபுகள (ொறு) 

நைகரைத்து 

மசித்ை காய்கறிகள

• மிைகாய், 

பூணடு

• காபி அல்லது 

நைநீர்

• மதுபைானம்

இரைபரபை புணணின் கபைாது 

கசைரக்� கேணடிய மறறும் ைவிரக்�  

கேணடிய உணவு�ள்

�ல்லீைலின் பைணி�ள்

கல்லீைலின முக்கியமான பைணிகைாைன:

• கார்நபைாரைடநைடடுகள, புைைம் மற்றும் 

பகாழுபபு ஆகியைற்றின ைைர்சிரை 

மாற்்றம்.

• உயிர்ச்ெத்துக்கள மற்றும் ைாதுஉபபுக்கரை 

நெமித்து ரைபபைதிலும், அைற்ர்ற பைல்நைறு 

பைாகங்களுக்குக் க்டத்துைதிலும் கல்லீைல் 

முக்கிய பைங்கு ைகிக்கின்றது.

• பித்ைநீரை உருைாக்குைைற்கும், கழிவு 

நீக்கம் பெய்ைைற்கும் அம்நமானியாரை 

யூரியாைாக மாற்றுைைற்கும், 

ஸ்டீைாய்டுகளின ைைர்சிரை மாற்்றத்திற்கும் 

உைவுகின்றது.

• கல்லீைலானது கநைாடடிரன பைடடினாலாக 

(ரைட்டமின A) மாற்றுகி்றது. இது 

பைபைாரிரன உற்பைத்தி பெய்ய உைவுகி்றது. 

பைபபைரின இைத்ை குழாய்களுக்குள 

இைத்த்ம் உர்றைரை ைடுக்கி்றது.

• கல்லீைலில் ஏற்பைடும் வீக்கம், பைாற்று அல்லது 

நெைம் நபைான்றரை கல்லீைலின பைணிகரை 

ைர்டபெய்து அரை பெயலிழக்க பெய்கின்றது. 

கல்லீைலில் ஏற்பைடும் பபைாதுைான 

நகாைாறுகைாைன மஞ்ெளகாமாரல, 

கல்லீைல் அழற்சி, கல்லீைல் மூரை ந�ாய் 

(Hepatic Encephalopathy)  மற்றும் கல்லீைல் 

புற்றுந�ாய் ஆகியரையாகும்.

அதி� மதுபைானம் உடக�ாள்ேதினால் எவோறு 

�ல்லீைல் க�ாய் உணடாகி்றது?

 பைல ஆணடுகைாக மதுபைானம் பைா்டர்ந்து 

அருந்தி ைருைதினால் கல்லீைலில் �ச்சுத்ைனரம 

ஏற்பைடடு, ஊட்டச்ெத்து குர்றபைாடு ஏற்பைடுகி்றது. 

அதிக அைவு மதுபைானம் உடபகாளைதினால் 

பெல்களில் பகாழுபபு பைடிகி்றது. இைன காைணமாக 

கல்லீைலில் பெல் இ்றபபும் (necrosis), வீக்கமும் 

ஏற்பைடுகி்றது. அைவுக்கு அதிகமாக மதுபைானம் 

உடபகாளைதினால் �ச்சுத்ைனரம ைாய்ந்ை 

அசிட்டால்டிரைடு உருைாகி்றது. இது உ்டல் 

பெல்களிலுளை முக்கியமாக கல்லீைலிலுளை 

ரமடந்டாகாணடிரியாவின பைணிகரையும் 

அைன அரமபபிரனயும் நெைபபைடுத்துகி்றது. இது 

கல்லீைலின இயல்பைான பைணிகரைக் குர்றத்து, 

உயிர்ச்ெத்து மற்றும் புைைெத்து குர்றபைாடடிரன 

ஏற்பைடுத்துகி்றது.

அதிக அைவு மதுபைானம் உடபகாளைதினால் 

ஏற்பைடும் பைல்நைறு சிக்கல்கைாைன:

உயிர்ச்ெத்து மற்றும் ைாதுஉபபுக்களின 

குர்றபைாந்ட மிக முக்கிய சிக்கலாகும். 

பபைாதுைாகக் காணபபைடும் குர்றபைா்டான 

ரையமின அல்லது உயிர்ெத்து B1 

குர்றபைாடு பைர்னிக்ஸ் மூரைந�ாயிரன 

(Wernickesencephalopathy) ஏற்பைடுத்துகி்றது. 

தீவிை ரைட்டமின A குர்றபைாடு “மாரலக்கண” 

ந�ாநயற்பைடுைைற்கு ைழிைகுக்கும். 

ஃநபைாலிக் அமிலம், உயிர்ச்ெத்து B6, C, D, 

E மற்றும் K குர்றபைாடும் காணபபைடும். மது 

அருந்துபைைர்கள கால்சியம், மக்னீசியம், 
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பைாஸ்நபைட மற்றும் துத்ை�ாகக் குர்றபைாடடினால் 

பைாதிக்கபபைடுகின்றனர்.

• மதுபைானம் அருந்துபைைர்களுக்கு புைைம் 

குர்றபைாடடினால் மூரைபைாதிபபு ஏற்பைடடு 

உணர்விழந்ை முழு மயக்க நிரல (COMA) 

ஏற்பை்டலாம்.

• இைத்ைம் உர்றைலில் குர்றபைாடு ஏற்பைடடு 

அதிகபபைடியான இைத்ைபநபைாக்கிரன 

ஏற்பைடுத்துகி்றது.

• கல்லீைலுக்கு பெல்லும் சிரைகளில் 

இைத்ை அழுத்ைம் அதிகரித்து, அைன 

விரைைாக இைத்ை �ாைங்களில் வீக்கம் 

மற்றும் ையிற்றுபபைகுதியில் நீர்த்நைக்கம் 

ஏற்பைடுகி்றது.

• மதுபைானம் சிறுநீைகம், இையம் மற்றும் இைத்ை 

குழாய்கரையும் பைாதிக்கின்றது.

அ�க அள� ம�பான�
உ�ெகா�வ�னா�

பா�க�ப�� 
உட� உ	��க�

8.2.1 மஞசைள் �ாமாரை (Hepatitis)

 கல்லீைல் ந�ாய்கள 

குறுகியகாலத்திற்நகா அல்லது 

நீண்டகாலத்திற்நகா நீடிக்கலாம். 

பைைம்பைரையாகநைா அல்லது மைபைணுவில் இருந்து 

ைந்ைைாகநைா அல்லது மற்்றைரி்டமிருந்து 

பபை்றபபைட்டைாகநைா இருக்கலாம். 

மஞ்ெடகாமாரல எனபைது கல்லீைலில் வீக்கம் 

ஏற்பைடுைது ஆகும். இைரனப பினைருமாறு 

ைரகபபைடுத்ைலாம்.

• குறுகியகால மஞ்ெடகாமாரல

• நீண்டகால மஞ்ெடகாமாரல 

பைபபைர் எனபைது 

கல்லீைரலக் குறிக்கும் 

கிநைக்க பொல் ஆகும். 

கல்லீைல் பைா்டர்பைான மருத்துை ைார்த்ரைகள 

‘பைநபைடடிக்’ அல்லது ‘பைநபைந்டா’ என்ற 

பொல்லில் ஆைம்பிக்கின்றது. கல்லீைல் 

அரனத்து உணர்ச்சிகளின இருபபி்டமாக 

இருபபைைாக கிநைக்கர்கள கருதுதுைைால் 

அைர்கள கல்லீைரல பைய்வீகமானைாக 

எணணுகின்றனர்.

அ) குறுகிய�ாை மஞசைட�ாமாரை

 குறுகியகால மஞ்ெடகாமாரல (ரைைஸ் 

பைபபைர்டடிஸ்) எனபைது திடீபைன ஏற்பைடும் 

கல்லீைல் வீக்கம் ஆகும். இது பைபபைர்டடிஸ் 

ரைைைான A,B,C,D மற்றும் E நபைான்றைற்்றால் 

ஏற்பைடுகி்றது. பைபபைர்டடிஸ் A மற்றும் E 

ரைைஸ் ைாய் ைழி அல்லது ஆென ைாய் ைழியாக 

பைாற்்றக் கூடியரையாகும். பைபபைர்டடிஸ் 

B, C மற்றும் D இைத்ைம் ைழியாகவும், உ்டல் 

திைைங்களின ைழியாகவும் பைைவுகின்றது.

மஞசைட�ாமாரை க�ாயின் கபைாதுோன 

அறிகுறி�ள்:

ஆ) நீணட�ாை மஞசைள் �ாமாரை

 ஆறு மாைத்திற்கு நமலும் கல்லீைல் 

அழற்சி நீடித்ைால் அது நீண்டகால கல்லீைல் 

அழற்சி எனபபைடும். நீண்டகால கல்லீைல் 

அழற்சி கல்லீைலில் தீவிை பைாதிபரபை 

ஏற்பைடுத்தும். நீண்டகால மஞ்ெள காமாரல 

•  காய்ச்ெல் • ைரெபிடிபபு

•  மூடடுைலி • பைசியினரம

•  கீல்  ைாைம் • குமட்டல்

•  பொறி • ைாந்தி

• உ்டல்நொர்வு • மூடடுவீக்கம்

• கரைபபு • மஞ்ெள காமாரல
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சுய ந�ாபயதிர்பபு, ரைைஸ், ைைர்சிரை மாற்்ற 

நகாைாறு மற்றும் மருந்து அல்லது �ச்சுப 

பபைாருடகளினால் ஏற்பைடுகி்றது. குறுகியகால 

மஞ்ெடகாமாரலயினால் ஏற்பைடும் அறிகுறிகள 

நலொனைாகவும் குறிபபிடும் பைடியாக 

இல்லாைைாகவும் உளைது.

கபைாதுோன அறிகுறி�ள்:

 நொர்வு, தூக்கமினரம, உ்டலின 

வலது நமல் பைகுதியில் ைலி, மஞ்ெடகாமாரல, 

எர்ட குர்றைல், நைனீர் நி்றத்தில் நி்றமாக 

சிறுநீர் பைளிநயறுைல், ையிற்றுபபைகுதியில் 

நீர்த்நைக்கம் மற்றும் கல்லீைல் அழற்சியினால் 

ஏற்பைடும் மூரைந�ாய் (Hepatic Encephalopathy) 

ஆகியரை பபைாதுைான அறிகுறிகைாகும்.

�ல்லீைல் க�ாய்�ளுக்�ான அறிகுறி�ள்

• கடுரமயான நொர்வு

• ையிற்று ைலி

• மஞ்ெள காமாரல

• பைசியினரம

• ைாந்தியில் இைத்ைம் ைருைல்

• அடிையிறு வீங்குைல் 

• மதுபைானம் உணர்தி்றன மாற்்றங்கள

• மதுபைானம் அருந்துைைால் கல்லீைல் 

ந�ைடியாகப பைாதிபபைர்டகி்றது.

�ல்லீைல் க�ாய்�ளில் மஞசைள் 

�ாமாரை

மஞ்ெள காமாரல எனபைது நைால், 

மியூக்கஸ்ெவவு, ஸ்கிளிைா நபைான்றரை 

மஞ்ெள நி்றமாக மாற்்றமர்டைைாகும். 

இைத்ைத்தில் பித்ைநி்றமிகளின குவிைைால் 

ஏற்பைடும் நிரல ஆகும். கல்லீைல் 

பைாதிக்கபபைடடிருந்ைாலும், பைாற்று 

ஏற்பைடடிருந்ைாலும் அல்லது பித்ை நீர் ஓட்டம் 

ைர்டபைட்டாலும் பித்ைநீர் இைத்ைத்தில் நெர்ந்து 

மஞ்ெள காமாரலரய ஏற்பைடுத்துகி்றது.

மஞ்ெள காமாரலரய மூனறு 

ைரககைாக பிரிக்கலாம். சிைபபைணுக்கள 

சிரைவினால் ஏற்பைடும் மஞ்ெட 

காமாரல (Haemdy Pre-hepatic or 

Jaundice) பபைருமைவில் சிைபபைணுக்கள 

சிரைவுறுைைால் இவைரக ஏற்பைடுகி்றது. 

பைபபைடிக் மஞ்ெள காமாரல கல்லீைல் 

பெல்கள பைாதிக்கபபைடுகி்றது.

பித்ைநீர் பைாரை அர்டபபினால் ைரும் 

மஞ்ெடகாமாரல  (Obstmictive Jaundice) 

பித்ைக்கற்கள அல்லது புற்றுக்கடடிகள 

உண்டாகி, பித்ைநீர் குழாய்களில் அர்டபரபை 

ஏற்பைடுத்துைைால், பித்ைநீர் ஓட்டத்தில் ைர்ட 

ஏற்பைடடு பித்ைநீர் இைத்த்த்தில் கலபபைைால் 

உண்டாகி்றது.

கா��ச� வா��

���� இ���
 ர�த� வ�த� 

ப	��ைம வ��� �ேகாளா�   ம�ச� 
காமாைல

	வ�த�
கைள�� 

      த� �க 
ேவ�யைவ 

அ���க�

க��ர� ேநா�
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திடட உணவு சிகிசரசையின் குறிக்க�ாள்

• ந�ாயாளிக்குப நபைாதிய அைவு 

ஊட்டச்ெத்திரன அளித்ைல்

• ஊட்டச்ெத்துக் குர்றபைாடர்டத் ைடுத்ைல்

• ந�ாய்க்கான அறிகுறிகரை நீக்குைல்

• கல்லீைல் திசுக்கள மீணடும் உருைாைைற்கு 

உைவி பெய்ைல்

• ந�ாயின முனநனற்்றத்ரைத் ைடுத்ைல்

திடட உணவுக் க�ாள்ர��ள்

 நபைாதுமான அைவு கநலாரி, அதிக புைைம், 

அதிக கார்நபைாரைடநைட, குர்றந்ை பகாழுபபு, 

நபைாதுமான �ார்ெத்து மற்றும் நபைாதுமான திைைம் 

ஆகியைற்ர்றக் பகாண்ட உணவு ந�ாயாளிக்குப 

பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது. மூனறு நைரை பபைரிய 

உணவிரனக் காடடிலும் கநலாரி நிர்றந்ை 

உணவிரன சிறு சிறு இர்டநைரைகளில் 

ொபபிடுைது சி்றந்ைது.

கைபபைரடடிஸ் க�ாயின் கபைாது திடட உணவு 

சிகிசரசை

சைக்தி

 ந�ாயாளியின உணவு ஏற்றுக்பகாளளும் 

ைனரமயின அடிபபைர்டயில் ெக்திரய 

பைடிபபைடியாக அதிகரிக்கலாம். ஆைம்பை நிரலயில் 

பைசியினரம காைணமாக ந�ாயாளி நபைாதிய 

அைவு உணவு உணண முடியாது.

 ெக்தி உடபகாளைரை பைடிபபைடியாக 

அதிகரித்து �ாள ஒனறுக்கு 1600 – 2000 கிநலா 

கநலாரிகள ைரை அதிகரிக்க நைணடும். இது 

உளைார்ந்ை புைைம் சிரைைர்டைரல ைடுக்கி்றது.

புைைம்

 அதிக புைை உணவு, கல்லீைரல மீணடும் 

உருைாக்குைைற்கு உைவுகி்றது. ஒரு �ாரைக்கு 

1 கிநலா உ்டல் எர்டக்கு 1.5 முைல் 2 கிைாம் 

ைரை புைைம்  பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது. ைைமான 

புைை உணவு அளிக்க நைணடும். ந�ாயாளிக்கு 

மஞ்ெள காமாரல இருந்ைால், 40 – 60 கிைாம் 

ைரை புைைம் ைழங்கபபை்டலாம். மஞ்ெள காமாரல 

முற்றிய நிரலயில் இயல்பு க்டந்ை ஆழ்ந்ை 

உ்றக்க நிரலயில் (Hepatic Coma) இருந்ைால், 

அது குணமாகும் ைரை புைைம் உடபகாளைரை 

நிறுத்தி பகாளை நைணடும்.

பகாழுபபு

 பகாழுபபுச் பெரித்ைலும், உறிஞ்ெபபைடுைலும் 

மஞ்ெடகாமாரல ந�ாயால் பைாதிக்கபபைடுகி்றது. 

பைபபைர்டடிஸ் ந�ாயாளிகளுக்குக் பகாழுபபு 

குர்றந்ை திட்ட உணவு பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது. 

பைால், பைணபணய், கிரீம், முடர்டகள நபைான்ற  

டரைகிளிெரைடுகள அல்லது பகாழுபபு நபைான்ற 

எளிதில் பெரிமானமாகும் பகாழுபபுகள 

பகாடுக்கபபை்ட நைணடும். மஞ்ெள காமாரல 

ந�ாயாளிகளுக்கு �ாள ஒனறுக்கு 20 முைல் 30 

கிைாம் ைரை பகாழுபபு பகாடுக்கபபை்டலாம்.

கார்நபைாரைடநைட

 கநலாரிகள நபைாதுமான 

அைவு கிர்டக்கவும், ைரெகளின 

மறுஉருைாக்கத்திற்காகவும், புைை பைரிமாற்்ற 

விரனக்காகவும் அதிக கார்நபைாரைடநைட 

நிர்றந்துளை உணவு பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது. 

கார்நபைாரைடநைட நிர்றந்ை உணவுகைான 

ெர்க்கரை, பைல்லம் மற்றும் பைழச்ொறு 

பகாடுக்கலாம். ஒரு �ாரைக்கு உணவில் 

300 – 400 கிைாம் ைரை கார்நபைாரைடநைட 

பகாடுக்கபபை்ட நைணடும். 

உயிர்ச்ெத்துக்கள மற்றும் ைாதுக்கள

 உயிர்ச்ெத்து B, C மற்றும் K ரை அதிகரிக்க 

நைணடும். இைரன திட்ட உணவின 

ைாயிலாகநைா அல்லது துரண உணவின 

மூலமாக பகாடுக்கலாம். உணவில் ைாது 

உபபுக்கைான கால்சியம் மற்றும் இரும்புச்ெத்து 

நபைாதுமான அைவு இருக்க நைணடும். சீைம் 

நொடியம் மற்றும் பபைாட்டாசியம் அைவுகள 

கணகாணிக்கபபை்ட நைணடும் நமலும் மின 

அயனிகரைச் ெமனிரலயும் பைைாமரிக்கபபை்ட 

நைணடும்.

மஞசைட�ாமாரைக்�ான �ாைணங�ரளப 

கபைாருத்து�.

• ரைைஸ் பைாற்று மஞ்ெடகாமாரல -  அதிக 

ந�ாய் ைடுபபைாற்்றல்

• மதுபைானம் அருந்துைதினால் ஏற்பைடும் 

மஞ்ெடகாமாரல – பைபபைர்டடிஸ் 

ரைைஸ் 

• நீண்டகால மஞ்ெடகாமாரல -  மதுபைானம்

 கசையல்பைாடு – 6
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CIRRHOSIS OF THE LIVER

Þò™ð£ù è™hó™ ÜöŸCò£™ ð£F‚èŠð†ì
        è™hó™

பை்டம் 8.5 கல்லீைல் அழற்சி

கசைரக்� கேணடிய மறறும் ைவிரக்�  

கேணடிய உணவு�ள்

கசைரக்� கேணடிய 

உணவு�ள்

ைவிரக்� கேணடிய 

உணவு�ள்

ெர்க்கரை, நைன, 

குளுக்நகாஸ்

ைறுத்ை மற்றும் 

பகாழுபபு நிர்றந்ை 

உணவுகள

ைானியங்கள, பைருபபு 

ைரககள

பகாழுபபுகள, 

எணபணய்

பைால், பைால்ொர் 

பபைாருடகள, 

முடர்டகள

பகாடர்டகள 

மற்றும் எணபணய் 

வித்துகள

பைழங்கள மற்றும் 

காய்கறிகள

அதிக மணமுர்டய 

காய்கறிகள

மஞ்ெள காமாரலக்கான 

வீடடுத்தீர்வுகள

• பி்றந்ை குழந்ரைகளுக்கு ஏற்பைடும் 

மஞ்ெள காமாரலக்கு சூரிய ஒளி 

சிகிச்ரெயாக அரமகி்றது.

• முளைங்கி இரலகளின ொறு எடுத்து 

ெர்க்கரை நெர்த்து அருந்ை நைணடும். 

ைாைத்திற்கு இருமுர்ற அருந்ைவும்.

• கற்்றாரழ கூழில் கருபபு உபபு மற்றும் 

இஞ்சி தூள நெர்த்து 10 �ாடகளுக்கு 

காரல நைரையில் அருந்ை 

நைணடும்.

• சுத்ைமான கீழாப�ல்லி இரலகரையும் 

அைன கீழுளை விரைகரையும் எடுத்து 

ைணணீரு்டன நெர்த்து அரைத்து 

நமார் மற்றும் பபைாடித்ை மிைகு நெர்த்து 

தினமும் அருந்ைவும்.

8.2.2 �ல்லீைல் அழறசி

கல்லீைல் அழற்சி எனபைது தீைா ந�ாயாகும். 

இதில் கல்லீைல் வீக்கம், கடடிகள மற்றும் 

முடிச்சுகள நபைான்றரை நைானறி கல்லீைல் 

பெயலிழபபிற்கு ைழி நகாலுகி்றது.

ெஹ�பைட�� A ைவர� அ�க பா��ைப ஏ�ப�தா
.
இ
 மா�ப�ட உண� ம��� �� �லமாக� பர��ற
.

�காதார� ைற�த ம�க� ெஹ�பைட�� A ைவர�னா� 
HAV) அ�கமாக பா��க�ப��றன�. இ�த (HAV)

ெதா��� எ�ராக த���க�� உ�ளன.

ெஹ�பைட�� A 

ெஹ�பைட�� E 

ெஹ�பைட�� D 
ெஹ�பைட�� C 

ெஹ�பைட�� B ெதா���களா� பா��க�ப�ட
இர�த�, ��
, உட� �ரவ� அ�ல
 பா��த� �லமாக 

அ�கமாக� பர��ற
. ��டகால ெஹ�பைட�� B ைவர� ( HBV) 
ெதா�� க��ர� உல���, க��ர� ���ேநா£ ஆ�யவ�ைற 

ஏ�ப�
�. HBV ெதா�ைற� த�க�� த��� உ�ள
.

ெஹ�பைட�� C ெதா���களா� (HCV) க��ர�
பா��� ம��� க��ர� ¦�க� ஏ�ப�ற
. HCV 

ெதா���ள இர�த�ைத ஏ��வத� �ல� இ
 பர��ற
.
பா��க�ப�ட இர�த� அ�ல
 இர�த� ெபா§�கைள மா��த� 

அ�ல
 மா�ப�ட, ெதா���ள ஊ�க� �லமாக��
ெஹ�பைட�� C பர��ற
. HCVைய த�க எ�த ஒ§ 

த���ª� இ�ைல. ���ைச¬� �லேம ச®ெச£ய ¯�ª�.

ெஹ�பைட�� D ைவர� (HBV) பா��க�ப�டவ§�
ெஹ�பைட�� D (HDV) ைவர� ெதா���

ஏ�ப�ற
. இ�த இர� ெதா��க�� °க��
±�ரமான
. HBV ெதா���கான த���

HDV ெதா��� எ�ராக பா
கா�ைப வழ³�. 

ெஹ�பைட�� E ெப§�பா´�
ெதா���களா� மா�ப�ட உண� ம���
�� �லமாக பர��ற
. ெஹ�பைட�� E

(HEV) ைவர� ெதா���
எ�ராக த���� �ைடயா
.

ெஹ�பைட�� B 

ஜூைல
28 ஆ� நா�

உலக
ெஹ�பைட�� �ன� 

பைடம் 8.4 கைபபைரடடிஸ் ரேைஸ்�ள்
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�ல்லீைல் அழறசி க�ாய் அறிகுறி�ள்

• கடுரமயான பு்றக்கணிக்கபபைட்ட அல்லது 

�ாடபைட்ட மஞ்ெடகாமாரல

• மதுவின காைணமாக ஊட்டச்ெத்தினரம

• ரைைஸ் பைாற்று

• �ச்சுகள

• ைைர்சிரை மாற்்ற குர்றபைாடுகள

• பித்ைநீர் பெல்ைதில் ைர்ட ஏற்பைடுைல்

• ந�ாய் எதிர்பபு அரமபபில் மாற்்றம் ஏற்பைடுைல்

�ல்லீைல் 

அழறசியின் கபைாது 

ஊடடசசைத்தின்ரம

• கல்லீைல் ந�ாய்களில் பபைாதுைாகக் 

காணபபைடுைது ஊட்டச்ெத்தினரம 

ஆகும்.

ஊடடசசைத்தின்ரமக்�ான �ாைணங�ள்

• பைசியினரம, குமட்டல் மற்றும் 

ைாந்தி, சுரையற்்ற உணவு மற்றும் 

மருந்துகளினால் உணவு உடபகாளைல் 

குர்றைல்.

• கரணயத்தின குர்றபைாடு காைணமாக 

பெரிமானம் மற்றும் ஊட்டச்ெத்து 

உறிஞ்சுைலில் குர்றபைாடு, பித்ைநீர் 

குர்றபைாடு, ெளிமச்ெவவில் குர்றபைாடு 

நபைான்றரை ஏற்பைடுைல்.

• ெக்தி அதிக நைரைபபைடுைல்.

• புைை உற்பபைத்தி குர்றைல்.

• மதுபைானம் அருந்துைல்

�ல்லீைல் அழறசியின் அறிகுறி�ள்

• இரைபரபைகு்டல் பைகுதியில் இர்டயூறுகள 

(பைசியினரம, குமட்டல், ைாந்தி மற்றும் 

அடிையிற்று ைலி)

• மின அயனி மற்றும் திைை ெமநிரலயினரம

• ையிற்றுபபைகுதியில் நீர்த்நைக்கம் 

(அடிையிற்று உடகுழிக்குள இைத்ை 

�ாைங்கள ைழியாக திைைம் கசிைது)

• தீவிை மஞ்ெள காமாரல (கணகளும் 

நைாலும் மஞ்ெள நி்றமர்டைல்)

• �ாடபைட்ட கல்லீைல் வீக்கம்.

• கல்லீைலில் �ார்திசு உருைாைல் (Fibrosis) 

மற்றும் பகாழுபபு ஊடுருைல்

• எர்டக்குர்றவு மற்றும் ைரெ வீணாைல்

• திசு இ்றபபு (பெல் அழிவு)

உணவு சிகிசரசைக்�ான இைக்கு�ள்

• நபைாதுமான ஊட்டச்ெத்திரனப பைைாமரித்ைல்

• உ்டல் திசுபுைைம் சிரைைர்டைரை ைடுத்ைல்

• ையிற்றுபபைகுதியில் ஏற்பைடும் நீர்நைக்கத்ரை 

கடடுபபைடுத்துைல்

• ந�ாய் அதிகரிபபைரை ைடுத்ைல்

• கல்லீைல் அழற்சியினால் ஏற்பைடும் 

மூரைந�ாயின அறிகுறிகரைத் ைடுத்ைல்

உணவுக் க�ாள்ர��ள்

 கல்லீைல் அழற்சியுர்டய 

ந�ாயாளிகளுக்கு அதிக கநலாரி, அதிக 

கார்நபைாரைடநைட, நபைாதுமான அைவு புைைம் 

மற்றும் குர்றந்ை அைவு பகாழுபபு, குர்றந்ை 

அைவு திைைம், கடடுபபைடுத்ைபபைட்ட நொடியம் 

(நீர்த்நைக்கம் இருந்ைால்) நபைாதுமான �ார்ெத்து 

மற்றும் அதிக ரைட்டமினகள நெர்ந்ை உணவு 

அளிக்கபபை்ட நைணடும்.

�ல்லீைல் அழறசிரய சீர கசைய்ேைற�ான 

உணவு சிகிசரசை

சைக்தி

 ஏ்றத்ைாழ 35 - 40 கிநலா கநலாரி 

/ உ்டல் எர்ட பைரிந்துரைக்கபபைடுகி்றது. 

நபைாதுமான அைவு ஊட்டச்ெத்திரனப 

பைைாமரிக்கவும், திசுபுைை சிரைரை ைடுக்கவும் 

2000 – 3000 கி.க ெக்தி அளிக்கபபைடுகி்றது.

புைைம்

 ைனிபபைட்டைரின நைரைக்நகற்பை புைைம் 

உடபகாளைது ெரிபெய்யபபை்ட நைணடும். �ாள 

ஒனறுக்கு 1 கிநலா உ்டல் எர்டக்கு 1 கிைாம் 

புைைம் உடபகாளைது, கூடுைல் ர�டைஜன 

ெமநிரலக்கு உைவும்.  பைபபைாடிக் நகாமாவின 

பபைாழுது புைைத்நைரை �ாள ஒனறுக்கு 

1 கிநலா உ்டல் எர்டக்கு 0.5 கிைாமாகக் 

குர்றக்கபபை்டலாம்.

• புைை உற்பபைத்தி குர்றைல்.

• மதுபைானம் அருந்துைல்
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க�ாழுபபு

 கல்லீைல் அழற்சியில் கல்லீைலில் 

“பகாழுபபு ஊடுருைல்”  (Steatorrhoea) ஏற்பைடும். 

குர்றந்ை அைவு பகாழுபபிரன �டுத்ைை ெங்கிலி 

டிரைகிளிெரைடுகைாக உடபகாளைது பகாழுபபு 

உடகிைகிக்கபபைடுைதிலுளை குர்றபைாடர்ட 

குர்றக்கி்றது.

�ாரகபைாரைடகைட

 புைைம் பையனபைடுத்தும் அைரை 

குர்றக்கும் பெயல்பைாடடிற்காக அதிக அைவு 

கார்நபைாரைடநைட 300 – 400 கிைாம் / 

�ாள பகாடுக்க நைணடும். அது கல்லீைரல 

பைாதுகாத்து அைன பைணிகளுக்கு துரணயாக 

இருக்கும். கார்நபைாரைடநைட அதிகமாக 

உடபகாளைது பைாதிக்கபபைட்டைரின உ்டல் 

எர்டரயப பைைாமரிக்க உைவும்.

ரேடடமின்�ள் மறறும் ைாதுஉபபுக்�ள்

 கல்லீைலில் உயிர்ச்ெத்துகரை 

நெமிபபைைற்கும், திசு நெைத்ரைச் பைழுதுபைார்க்கவும் 

உயிர்ெத்துக்கள முக்கியமான ரபைரி்டாக்சின, 

ரெயநனா நகாபைாலமின, ஃநபைாநலட, �யாசின 

மற்றும் ையாமின நபைான்றரை துரண 

உணவுகைாக பகாடுக்கபபை்டநைணடும்.  

கால்சியம், பமக்னீசியம் மற்றும் துத்ை�ாகம் 

நபைான்றரை நபைாதுமான அைவு பகாடுக்கபபை்ட 

நைணடும். ையிற்றுபபைகுதியில் நீர்த்நைக்கம் 

இருந்ைால் நொடியம் 500மி.கி / �ாள என 

கடடுபபைடுத்ைபபை்ட நைணடும். 

�ாரசைத்து

 ந�ாயாளிகளுக்குப நபைாதுமான 

�ார்ெத்து ைழங்கபபை்டலாம். கடுரமயான 

கல்லீைல் அழற்சியின நபைாது புைை உணரைக் 

குர்றத்ைல் அைசியம்.

திைேம்

 ையிற்றுபபைகுதியில் நீர்த்நைக்கம் 

இருந்ைால், திைைம் கடடுபபைடுத்ைபபை்ட நைணடும். 

�ாபைனறிற்கு 2500 மி.லிட்டர் திைைம் 

அளிக்கலாம்.  நீர்த்நைக்கம் இல்ரலபயனில், 

திைைம் ொைாைண அைவு உடபகாளைலாம்.

கசைரக்� கேணடிய உணவு�ள் ைவிரக்� கேணடிய உணவு�ள்

• பைாடடி, அரிசி, மக்கா நொைம், காரல உணவு 

ைானியங்கள, பைாஸ்ைா மற்றும் சுத்திகரிக்கபபைட்ட 

ைானியங்கள

• பபைாரித்ை உணவுகள மற்றும் 

பகாழுபபு நிர்றந்ை உணவுகள

• பகாழுபபு நீக்கிய பைால் மற்றும் ையிர், பைனனீர் நபைான்ற 

பைால் பபைாருடகள

• பகாழுபபு மற்றும் எணபணய்கள

• உர்டத்ை பையறுைரககள மற்றும் பீனஸ் • பகாடர்டகள மற்றும் எணபணய் 

வித்துக்கள

• ெர்க்கரை, பைல்லம், நைன, ஜாம் அல்லது பஜல்லிகள • அதிக ைாெரனயுர்டய (மணம்) 

காய்கறிகள

• பகாழுபபைற்்ற இர்றச்சி, முடர்ட பைளரைக்கரு

• மீன அல்லது நகாழி இர்றச்சி

• பைானங்கள, பைழச்ொறுகள

�ல்லீைல் அழறசியில் கசைரக்� கேணடிய உணவு�ள் மறறும்  

ைவிரக்� கேணடிய உணவு�ள்
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�ல்லீைல் அழறசியினால் ஏறபைடும் மூரளக�ாய் (Hepatic Encephalopathy)

கல்லீைல் அழற்சியினால் ஏற்பைடும் மூரைந�ாய் எனபைது கல்லீைல் நகாைாறுகளினால் மூரை 

மற்றும் �ைம்பு மண்டலத்தில் ஏற்பைடும் பைாதிபபுக்கரை குறிபபைைாகும்.

கல்லீைல் அழற்சியினால் ஏற்பைடும் மூரைந�ாயானது �ைம்புக் நகாைாறுகள, அம்நமானியாவின 

அைவு அதிகரித்ைல் (கல்லீைலால் அம்நமானியாரை யூரியாைாக மாற்்ற முடியாை நிரல), 

அநைாநமடடிக் அமிநனா அமிலங்களின அ்டர்வு இைத்ைத்தில் அதிகரித்ைல் மற்றும் குர்றந்ை அைவு 

கிரை ெங்கிலி அமிநனா அமிலங்கள நபைான்றைற்ர்ற ஏற்பைடுத்தும்.

குழபபைம், �னனிரல உணர்வு அல்லது மன அழுத்ைம், கைனக்குர்றவு, எரிச்ெல், தூக்கமினரம, 

நொம்பைல், நபைச்சில் ைனனிரல இழத்ைல் மற்றும் இறுதியில் இயல்பு க்டந்ை முழு மயக்க நிரல 

(Coma) நபைான்றரை இைற்றின அறிகுறிகைாகும்.

உணவில் புைைத்தின கடடுபபைாடு மிக மிக அைசியம்.  அதிக கநலாரி, குர்றந்ை புைைம்  (BCAA  

புைைம் பகாடுக்கபபை்டலாம்) மற்றும் கடடுபபைடுத்ைபபைட்ட திைைம் அ்டங்கிய திட்ட உணவு 

பகாடுக்கபபை்ட நைணடும். மினபைகுளிகளின ெமநிரலயினரம ெரி பெய்யபபை்ட நைணடும் மற்றும் 

உயிர்ச்ெத்துக்கள அ்டங்கிய துரண உணவுகள   குறிபபைாக உயிர்ச்ெத்து B  மற்றும் C ஆகியரை 

பகாடுக்கபபை்ட நைணடும்.

அடிசைன் க�ாய் அடிென ந�ாய் எனபைது அடரீனல் ஊக்குநீரின பைற்்றாக்குர்ற மற்றும் 

ரைபநபைா கார்டிநொலிெம் எனறும் அரழக்கபபைடுகி்றது.  இது 

நீண்ட�ாடகைாகக் காணபபைடும் �ாைமில்லா சுைபபியின குர்றைபைாடு,  

இதில் அடரீனல் சுைபபி நபைாதுமான ஸ்டீைாய்டு ஊக்குநீரைச் சுைக்காது.  

ஆசைனபபிளவு ஆெனைாய்பிைவு எனபைது ஆெனைாயிலில் காணபபைடும் சிறிய, நீளைட்ட 

ைடிை நைால் பிைவு ஆகும். 

நீரத்கைக்�ம் அடிையிற்று உடகுழியில்  நீர்த்நைக்கம் காணபபைடுைது.

மிைமான

மைசசிக்�ல்

ைரெகளின உறுதித்ைனரமயும், பபைருங்கு்டற் கு்டாவின ைலிரமயும் 

குர்றைைால் கு்டல் பெயல்பைாடும் குர்றகி்றது. இதுநை மிைமான 

மலச்சிக்கலாகும்.

BCAA புைைம் புைை ஆைாைங்கைான கிரை ெங்கிலி அரமபபுகள நிர்றந்திருக்கும் 

அமிநனா அமிலங்கள.  (லியூசின, ஜநொலியூசின மற்றும் ைாரலன)

�ாைம் ோசைரன 

மசைாைா குர்றநை 

உணவு

காைம் ைாெரன மொலா குர்றந்ை உணவு எனபைது உளளுறுபபுகரை 

இயக்காை, நைதிவிரனகரைத் தூண்டாை பமனரமயாக �னகு 

ெரமக்கபபைட்ட குர்றந்ை �ார்ெத்து பகாண்ட உணவு ஆகும்.

�ாரசிகனாமா 

(புறறுக�ாய்)

இது பபைாதுைாகக் காணபபைடும் ஒரு ைரகயான புற்றுந�ாய் ஆகும்.  

இது நைாலின நமற்பு்ற திசுக்கள மற்றும் உளஉறுபபுகைான 

கல்லீைல் அல்லது சிறுநீைகத்தில் நைானறுகி்றது.

�ரைசகசைாற�ள்
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சீலியக் க�ாய் 

(Celiac Disease)

சீலியக் ந�ாய் எனபைது பைரெயம் மீது ந�ாய் எதிர்பபு எதிர்விரனயினால் 

ஏற்பைடும் ஒரு தீவிை பெரிமானக் நகாைாறு ஆகும்.

இரைபரபையின் 

கமல்பு்றத்தில் ேலி

விலா அல்லது நமல் அடிையிற்றில் ஏற்பைடும் ைலி அல்லது 

அபெௌகரியம் ஆகும். இது உணவுக்குழாய் மண்டலம் ொர்ந்ை 

ந�ாய்க்கான அறிகுறியாகும்.

மைம் ோய்ேழி பைாரை ந�ாய் பைாதிக்கபபைட்ட �பைரின மலம் பைல்நைறு ஊ்டகங்கள ைழியாக 

பி்ற �பைர்களின ைாய்க்கு  பைைவுைல்.

க�ாழுபபு பைடிநை 

�ல்லீைல்

பகாழுபபுகள அதிகைவு கல்லீைலில் பைடிந்து இருபபைைாகும்.   

�ல்லீைல் க�ாய் ைாக்�ம் இைற்கு முன கல்லீைல் ந�ாய் இல்லாமல் ஆனால் ைற்நபைாது 

கல்லீைல் நகாமா நிரல ஏற்பைடுைல்.

கைபபைடிக் க�ாமா தீவிை கல்லீைல் ந�ாயினால் ஏற்பைடும் இயல்பு க்டந்ை ஆழ்ந்ை உ்றக்க 

நிரல.

�ல்லீைல் 

அழறசியினால் ஏறபைடும்  

மூரளக�ாய்

கல்லீைல் பைாதிபபைால் ஏற்பைடும் மூரை பெயல்பைாடடின குர்றபைாடு. 

பைபபைாந்டாபமகலி

கைபபைாகடாகம�லி கல்லீைல் வீக்கம்

கைபபைாடிக் 

இஸ்கிமியா

பைபைாடிக் இஸ்கிமியா எனபைது கல்லீைலுக்குப நபைாதுமான அைவு 

ஆக்சிஜன அல்லது இைத்ைம் பெல்லாை நிரலரமயாகும்.  இது 

கல்லீைல் பெல்களில் பைாதிபபிரன ஏற்பைடுத்தும்.

மூைம் மலக்கு்டலிலும் ஆெனைாயிலும் ஏற்பைடும் �ைம்பின வீக்கங்கநை 

மூல ந�ாயாகும்.  இது இைத்ைபநபைாக்கு மற்றும் பைல 

அபெௌகரியங்கரையும் ஏற்பைடுத்தும்.

கைமகடகமசிஸ் இைத்ை ைாந்தி

இக்டைஸ் பித்ைநீர் (பிைாஸ்மா பிலருமினின) அைவு அதிகரித்து, இைத்ைத்தில் 

பித்ைநீரின நி்றமிகள கலபபைைால் இது மஞ்ெடகாமாரல எனறு 

அரழக்கபபைடுகி்றது.

மைமிளக்கி�ள் மலத்திரனத் ைைர்த்தி கு்டல் பெயல்பைாடடிரன அதிகரிக்கும் 

மருந்துகள அல்லது பபைாருடகளுக்கு  மலமிைக்கி எனறு பபையர்.  

இது மலச்சிக்கலுக்கான சிகிச்ரெக்காவும் மலச்சிக்கல் ைைாமல் 

ைடுக்கவும் பையனபைடுகி்றது.

கமலினா (Melena) கருபபு நி்ற மலம், உணவுக்குழாய் மற்றும் இரைபரபைக் கு்டல் 

இைத்ைப நபைாக்ரக குறிக்கி்றது.

உறிஞசுைலில் 

குர்றபைாடு

உறிஞ்சுைலில் குர்றபைாடு எனபைது சில ஊட்டச்ெத்துக்கைான 

கார்நபைாரைடநைடடுகள, புைைம், பகாழுபபு மற்றும் திைைங்கள 

முைலியைற்ர்ற சிறுகு்டல் உறிஞ்ெ முடியாை நிரல ஆகும்.  
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�ல்லீைல் அழறசியில் 

கசைல்�ள் கசையலிழபபு

திசுக்கள இ்றத்ைல்

அரடபபு �ாைணமா� 

ஏறபைடும் மைசசிக்�ல்

பபைருங்கு்டல் கு்டாவில் அர்டபபு ஏற்பைடுைைால் உணவுக்குழாய் 

பைாரை ைழியாக மலத்ரை மலக்கு்டலிலிருந்து பைளிநயற்்ற 

முடியாை நிரல.

ோய்ேழி நீர ஈடு�டடும் 

சிகிசரசை

ைாய்ைழி நீர் ஈடுகடடும் சிகிச்ரெ எனபைது ையிற்றுபநபைாக்கினால் 

ஏற்பைடும்  நீர்ைற்றிபநபைாைரல  ைடுபபைதும் சிகிச்ரெயளிபபைதும் 

ஆகும்.

�ைம்பு�ளில் உயர 

இைத்ை அழுத்ைம்

கல்லீைலுக்கு இைத்ைத்ரை எடுத்துச் பெல்லும் நபைார்்டல் �ைம்புகளில் 

ஏற்பைடும்  உயர் இைத்ை அழுத்ைம் ஆகும்.

பரீபையாடிக்கு�ள் பபைருங்கு்டற் கு்டாவில் காணபபைடும் சிம்பைநயாடிக் பைாக்டீரியாக்களின 

ைைர்ச்சிரயத் தூணடும் பெரிமானமாகாை உணவு ஆகும்.

புகைாபைகயாடிக்கு�ள் கு்டலில் ைாழும் நுணணுயிரிகள ைைர்ைைற்கும், பபைருங்கு்டல் 

கு்டாவின கு்டல் ஆநைாக்கியத்ரை நமம்பைடுத்ைவும் பையனபைடும் 

உயிருளை நுணணுயிரிகள ஆகும்.

பகைாஸ்டாஸ் 

கிளான்டின்ஸ்

இது திசுக்கள மற்றும் உ்டல் உறுபபுகளிலும் காணபபைடுகி்றது.  அரை 

இனறியரமயாை பகாழுபபு அமிலங்களிலிருந்து (EFA) உற்பைத்தி 

பெய்யபபைடுகி்றது. பெல்களில் திசு நெைம் அர்டயும் இ்டங்கள அல்லது 

ந�ாய் பைாற்றும் இ்டங்களில் புநைாஸ்்டாஸ்கிைானடின உருைாகி 

குணமாகும் நபைாது வீக்கம், ைலி மற்றும் காய்ச்ெல் ஏற்பைடும்.

கைய்ஸ் குர்றபைாடு 

(Rey’s syndrome)

இது அரிைான ஒரு குர்றபைாடு ஆகும். ஆனால் தீவிை ந�ாய் 

நிரலயில் கல்லீைல் மற்றும் மூரையில் வீக்கத்திரன ஏற்பைடுத்தும்.

ைரசை இறுக்� 

மைசசிக்�ல்

பபைருங்கு்டல் கு்டாவின ைரெகள அதிகமாக இறுகுைைால் ஏற்பைடும் 

மலச்சிக்கல் ைரெ இறுக்க மலச்சிகலாகும்.

ஸ்டியகடாரியா 

(Steatorhoea)

பகாழுபபு உறிஞ்சுைலில் குர்றபைாடு இருபபைைால் மலத்தில் 

அதிகமான பகாழுபபு காணபபைடுகி்றது.

வில்சைன் க�ாய் 

(Wilson’s disease)

இது மைபைணு நகாைாறினால் அரிைாக ஏற்பை்டக்கூடிய ந�ாய். 

கல்லீைல், மூரை மற்றும் முக்கிய உறுபபுகளில் ைாமிைம் நெர்ைைால் 

இந்ந�ாய் உருைாகி்றது.
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பைாடசசுருக்�ம்

• இரைபரபை உணவு குழாய் பைாரை தீவிை 

பெயல்பைாடு நிர்றந்ை உறுபபைாகும்.  இது 

உணவுகரை பெரிமானம் பெய்து 

ஊட்டச்ெத்துகரை உறிஞ்ெ உைவுகி்றது.

• இரைபரபை ந�ாய் எனபைது இரைபரபை 

உணவு குழாய் பைாரையில் உளை 

பெரிமானத்திற்கு உைைக்கூடிய துரண 

உறுபபுகைான உணவுக்குழாய், 

ையிறு, சிறுகு்டல், மற்றும் பபைருங்கு்டல் 

நபைான்றைற்றில் ஏற்பைடும் ந�ாய்கைாகும்

• ையிற்றுபநபைாக்கு எனபைது சிறுகு்டல் ைழியாக 

உணைானது விரைவில் பைளிநயறுைல், 

உணவில் ப�ாதிகளின உைவியால் உணவு 

பெரிமானம் அர்டைது குர்றைல் மற்றும் 

ஊட்டச்ெத்து உறிஞ்சுைலும் குர்றைல் ஆகும். 

ையிற்றுபநபைாக்கிற்கான திட்ட உணைானது 

திைைம் மற்றும் மினபைகுளி நமலாணரம 

மற்றும் உணவு நமலாணரமகரை 

உளை்டக்கியநை ஆகும். 

• கடினமான உலர்ந்ை மலம் முழுைதும் 

பைளிநயற்்றபபை்டாை நிரலநய மலச்சிக்கல் 

எனபபைடும். மூனறு ைரகயான 

மலச்சிக்கல்கள உளைன. கரையும் 

மற்றும் கரையா �ார்ச்ெத்துக்கரை 

உளை்டக்கியதும் மற்றும் நபைாதுமான அைவு 

திைைமும் பகாண்ட அதிக �ார்ச்ெத்துர்டய 

திட்ட உணநை மலச்சிக்கலுக்கான 

முைனரமயான உணவு சிகிச்ரெயாகும்.

• பெரிமானத்திற்கான இரைபரபை நீர், அதிக 

ந�ைம் இரைபரபை மியூக்கஸ் ெவவில் 

இருக்கும் நபைாது அதில் ஏற்பைடும் அரிபபு 

அல்லது பெல்கள இ்றபபு (necrosics) ையிற்றுப 

புண (Peptic ulcer) எனபபைடும். சி்றபபு ைாய்ந்ை 

மருந்து சிகிச்ரெ மற்றும் திட்ட உணவு 

மாற்்றங்கநை இரைபரபை புணகரை ெரி 

பெய்ைைற்கான ைழிமுர்றகைாகும்.

• மஞ்ெட காமாரல எனபைது கல்லீைலில் 

ஏற்பைடும் வீக்கம் ஆகும். இது குறுகியகால 

மஞ்ெடகாமாரல, நீண்டகால 

மஞ்ெடகாமாரல என இருைரகபபைடும்.

• கல்லீைல் அழற்சி ஒரு சிரைவு ந�ாய். 

இது கல்லீைல் வீக்கம், இரணபபுத் திசு 

ைடித்ைல் (fibrosis) மற்றும் முர்றயற்்ற 

முடிச்சுகள கல்லீைல் பெயலற்றுப நபைாைரல 

உண்டாக்குகி்றது. கல்லீைலில் ந�ாய்கள 

ஏற்பைட்டால் அதில் மஞ்ெடகாமாரல ஒரு 

முக்கிய அறிகுறியாகக் காணபபைடுகி்றது.

I  சைரியான விரட�ரள 

எழுது�.

1.  அடி ையிறு உடகுழியில் 

திைைங்கள நெர்ந்திருபபைது 

_____________.

அ) நீர்க்நகாரை (oedema)

ஆ) வீக்கம்

இ) ையிற்றுபபைகுதியில் நீர்த்நைக்கம் (Ascites)

ஈ) கூழ்மபபிரிபபு (Dialysis)

2.  மஞ்ெள காமாரல இவைாறும் 

அரழக்கபபைடுகி்றது _____________.

அ) பைபபைர்டடிஸ் ஆ) இக்்டைஸ்

இ) கல்லீைல் அழற்சி ஈ) ஹிநமாரலசிஸ்

3.  ஆல்கைாலிக் பைபபைர்டடிஸின பபைாதுைான 

காைணம் _____________.

அ) ரைைஸ்  ஆ) நைதிபபபைாருள

இ) ஆல்கைால் ஈ) உணவு மற்றும் நீர்

4.  ையிற்றுபநபைாக்கிற்கான திட்ட உணவு 

சிகிச்ரெயின முைனரமயான குறிக்நகாள  

_____________ல் மாற்்றம் பெய்ைநை 

ஆகும்.

அ) கநலாரி  ஆ) பகாழுபபு

இ) திைைம்  ஈ) கால்சியம்

5.  அடிக்கடி நீர் நபைானறு மலம் கழிபபைரை 

_____________எனறு அரழக்கலாம்.

அ) மலச்சிக்கல் ஆ) இரைபரபை புண

இ)நகாலிடிஸ் ஈ) ையிற்றுபநபைாக்கு

மதிபபீடு
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II. குறு வினாக்�ள்.

1.  உணவுக்குழாய் மண்டலத்தின பைணிகள 

யாரை?

2.  மஞ்ெளகாமாரலரய ஏற்பைடுத்தும் 

ரைைஸின ைரககரை பைடடியலிடுக

3. கல்லீைலின பைணிகரை பைடடியலிடுக.

4. மஞ்ெளகாமாரல என்றால் எனன?

5  �ார்ெத்து குர்றந்ை உணவிற்கு 

எடுத்துக்காடடுகள ைருக..

6.  காைம், மொலா, ைாெரன குர்றந்ை உணவு 

(Bland) என்றால் எனன?

III. சுருக்�மான விரடயளி.

1. மலச்சிக்கலின ைரககள யாரை?

2. மலச்சிக்கலுக்கான காைணங்கள யாரை?

3.  இரைபரபைபபுண ஏற்பைடுைைற்கான  

காைணங்கரை விைரி.

4.  பைபபைர்டடிஸ் கான திட்ட உணவுக் 

பகாளரகரயத் ைருக.

5  புைைம் அதிகம் நிர்றந்ை  உணவுகள 

ஐந்திரன பைடடியலிடுக.

6.  முன சிறுகு்டல் (Duodenum) புணணிற்கும், 

கு்டற்புணணிற்கும் இர்டநய உளை 

நைறுபைாடுகரை எழுதுக.

IV. விரிோன விரடயளி.

1.  ையிற்றுபநபைாக்கு மற்றும் மலச்சிக்கலுக்கான 

திட்ட உணவு சிகிச்ரெ முர்றயிரன 

நைறுபபைடுத்துக.

2. மஞ்ெளகாமாரலயின ைரககள யாரை?

3.  ைாய்ைழி நீநைற்்ற சிகிச்ரெ (ORT) என்றால் 

எனன?

4.  ையிற்றுபபுண சிகிச்ரெக்கான 

குறிக்நகாளகள யாரை?

5.  கல்லீைல் அழற்சிக்கான திட்ட உணவு 

சிகிச்ரெ முர்றகரை விரிைாக விைக்குக. 
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நீரிழிவு என்பது உடலால் நீணட 

காலமாக இனசுலினை உற்பத்தி செய்ய 

இ்யலாததால் அல்லது ்ப்யன்படுத்த இ்யலாததால் 

கார்்பானைட்ரேட வளரசினத மாற்றத்தில் 

கைணய� 

��டா ெச�க� 

தைச நா�

தைச நா�

இ�� 

இர	த
நாள�க� 

லாெக�ஹா�� 
����க� 

அொதாரேண மாற்றம் ஏற்படடு இரேத்தத்தில் 

குளுக்காஸின அளனவ அதிகரிககும் நினல 

ஆகும். நீரிழிவு ஒரு அஞெத்தகக ்�ா்யல்ல, 

முன்ற்யாக னக்யாணடால் நீணட ஆயுனளப் 

ச்ப்ற முடியும்.

நீரிழிவு்�ாய என்பது ஒரு நீணடகால 

வளரசினதமாற்றக குன்ற்பாடு, இதுஉடல் 

செல்கள் குளு்கானை ்பகுதி்யாக்வா 

அல்லது முழுனம்யாக்வா ்ப்யன்படுத்துவனத 

தடுககி்றது. நீரிழிவு இரேத்தத்தில் குளுக்காஸ் 

அடரத்தின்ய அதிகரித்து கார்்பானைட்ரேட, 

புரேதம், சகாழுப்பு, வளரசினத மாற்றஙகனளயும் 

ஏற்படுத்துகி்றது. இனசுலின சுரேப்்பது மறறும் 

அதன செ்யல்்பாடுகளில் குன்ற ஏற்படும்்்பாது 

நீரிழிவு உணடாகி்றது.

9.1. நீரிழிவுந�ோய பரவும் நிலை

நீரிழிவு்�ாய தீவிரேமாை 

வளரசினதமாற்றக குன்ற்பாடு, உலகில் 

எல்லா ்பகுதிகளின இைஙகனளயும் 

இபபோ்டத்தின் மூைம் மோணவர்ள் கீழ்க்ண்ட பயலனப்பறுவர.

• இந்தி்யாவில் நீரிழிவு்�ாய ்பரேவுவனத அறிதல்

• நீரிழிவு்�ாயின வனககனளக கறறுகசகாள்ளுதல்.

• நீரிழிவு்�ாயின அறிகுறிகள், தனனமகள் மறறும் வளரசினத மாற்றத்தில் 

மாறுதல்கனளப் புரிந்துசகாள்ளுதல்.

• நீரிழிவு்�ாயினைக கணடறிதல் மறறும் சிககல்கனளப் புரிந்துசகாள்ளல்.

• நீரிழிவு்�ாயககாை சிகிசனெகனளத் சதரிந்துசகாள்ளல்

• நீரிழிவு்�ாயில் பின்பற்ற்வணடி்ய வாழகனகமுன்ற மாற்றஙகளின முககி்யத்துவத்னதப் 

புரிந்துசகாள்ளல்.

்ற்றலின் ந�ோ்க்ங்ள் 

9
நீரிழிவு ந�ோய்க்ோன 

திட்டஉணவு

அைகு 
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ொரந்த மககனளப் ்பாதிககும். உனனிப்்பாக 

கவனித்தால், உலகளவில் இது அதிகமாக 

்பரேவும்்�ா்யாகும். இந்்�ாய, �வீைம்யமாககல் 

மறறும் �கரேம்யமாககலால் வாழகனக 

முன்றயில் அதிகளவில் மாற்றஙகனளககணட 

குன்றந்த மறறும் �டுத்தரே வருமாை பிரிவிைர 

உள்ள �ாடுகளில் உள்ள மககனள அதிகம் 

்பாதிககின்றது.

உலகளவில் 2013 இல் நீரிழிவு ்�ா்யால் 

்பாதிககப்்படட 382 மில்லி்யன மககளில் 80 

விழுககாடடிைர குன்றந்த மறறும் �டுத்தரே 

வகுப்பிைர உள்ள �ாடுகளில் வசிககின்றவரகள். 

்மலும் 2013 இல் இந்தி்யாவில் மடடும் 

65.1 மில்லி்யன மககள் இந்்�ா்யால் 

்பாதிககப்்படடுள்ளைர, நீரிழிவு ் �ா்யால் அதிகம் 

்பாதிககப்்படடவறகளில் இந்தி்யா 2வது இடத்தில் 

உள்ளது. இனதத்தடுககும் �டவடிகனகன்ய 

்மறசகாள்ளவில்னலச்யன்றால் 2035 

ஆம் ஆணடில் இந்த எணணிகனக 

109 மில்லி்யனைத்சதாடும் எனறும் 

கணிககப்்படடுள்ளது. இந்தி்யாவில் 8ல் 

ஒருவருககு நீரிழிவு ்�ாய உள்ளது. 

மற்ற�ாடுகளில் 55 வ்யதிைருககும், 

இந்தி்யாவில் சுமார 40 வ்யதிைருககும் 

இந்்�ாய ஏற்படுகி்றது.

9.2. நீரிழிவு ந�ோயின் வல்்ள்

1.  இன்சுலின் சோர்ந்த நீரிழிவு ந�ோய 

(IDDM அலைது TYPE1 நீரிழிவு ந�ோய)

 � திடீசரேைத்்தானறும்

 � சிறுவரமறறும்இனளஞருககுஏற்படும். 

சில்�ரேஙகளில் வ்்யாதிகருககும் ஏற்படும்.

 � தனதடுப்்பாற்றல் (autoimmune disorder) 

குன்ற்பாடு எை அறி்யப்்படுகி்றது.

 � இந்த வனக நீரிழிவு உள்ளவரகள் 

ஊசிமூலமாை இனசுலினைச 

ொரந்துள்ளாரகள்.

 � கீட்டாசிஸ் எைப்்படும் தீவிரே வளரசினத 

மாற்ற ்�ாயககுள்ளாவர.

நீரிழிவு ந�ோய பறறிய மு்ககிய 

உணலம்ள்

• 1980 இல் நீரிழிவு ்�ா்யால் ்பாதிககப்்படட 

மககளின எணணிகனக 108 மில்லி்யைாக 

இருந்து 2014 இல் 422 மில்லி்யைாக 

அதிகரித்துள்ளது.

• உலகளவில் 18 வ்யதுககு ்மற்படட நீரிழிவு 

்�ா்யால் ்பாதிககப்்படட ச்பரி்யவரகளின 

எணணிகனக1980 இல் 4-7% ஆக இருந்து 

2014இல் 8.5 % ஆக உ்யரந்துள்ளது.  

• குன்றந்த மறறும் �டுத்தரே வருமாைம் உள்ள 

�ாடுகளில் நீரிழிவு ்�ாய அதிகம் ்பரேவுகி்றது.

• கண்பாரனவ இழத்தல், சீறுநீரேக செ்யலிழப்பு, 

மாரேனடப்பு, ்பககவாதம் மறறும் மூடடுககுக 

கீழ ஏற்படும்  ஊைம் ஆகி்யவறறிறகுப்  

ச்பரும்்பாலும் நீரிழிவு ்�ா்்ய 

காரேணமாகின்றது.

• 2015 இல் சுமார 1.6 மில்லி்யன மககள் 

நீரிழிவு ்�ாயிைால் மடடு்ம இ்றந்துள்ளைர.  

2012இல் 2.2 மில்லி்யன மககள் இரேத்தத்தில் 

உள்ள அதிக குளுக்காஸ் காரேணமாக 

இ்றந்துள்ளைர.

• இரேத்தத்தில் குளுக்காஸ் அளவு 

அதிகரித்ததிைால் இ்றந்தவரகளில் 

ஏ்றககுன்ற்ய 50 ெதவீதத்திைர 70 வ்யதிறகு 

முன்்ப நீரிழிவிைால் ்பாதிககப்்படடவரகள். 

இ்றப்பிறகாை காரேணஙகளில் 2030 ஆம் 

ஆணடில் நீரிழிவு்�ாய 7வது இடத்னதப் 

ச்பறும் எை ”உலக சுகாதாரே னம்யம்”          

(WHO) கணித்துள்ளது.

• ஆ்ரோககி்யமாை உணவு முன்ற, 

உடற்பயிறசி, ெரோெரி உடல் எனட மறறும் 

புனகயினல ்ப்யன்படுத்தானம ஆகி்யை 

இரேணடாம் வனக நீரிழிவு ்�ாயினைத் 

தடுகக்வா அல்லது தாமதிகக்வா செயயும். 

• முன்ற்யாை உணவு, உடற்பயிறசி, தி்யாைம், 

வழககமாை ்ொதனை மறறும் ்�ாயின 

்பககவினளவுககாை சிகிசனெ முதலி்யனவ 

நீரிழிவு ்�ாயினை குணப்்படுத்தவும் அதன 

தீவிரேத்னதத் தடுககவும் உதவும்.
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2. இன்சுலின் சோரோ நீரிழிவுந�ோய (NIDDM 

அலைது TYPE2 நீரிழிவுந�ோய)

கல்லீரேல், தனெ, மறறும் அடிப்்்பாஸ் 

திசுககள் இனசுலின உணரதி்றனில் 

ஏற்படுத்தும் ்பலதரேப்்படட குன்ற்பாடுகள் மறறும் 

பீடடா செல்களின செ்யல்களில் ஏற்படும் 

குன்ற்பாடு ஆகி்யனவ இனசுலின சுரேப்்பனதயும் 

அதன செ்யல்கனளயும் ்பாதிககின்றை.

 � ்�ாயத்சதாறறு, அதிரசசி மறறும் 

அறுனவசிகிசனெ ஆகி்யவற்றால் ஏற்படும் 

மைஅழுத்தத்தின ் ்பாது மறறும் கீட்டாசிஸ் 

்பாதிப்ன்ப ஏற்படுத்துகி்றது.

 � ஊசி மூலம் இனசுலின ்தனவயில்னல.

 � ்படிப்்படி்யாக நீரிழிவு ஏற்படும்.

 � 30 வ்யதிறகுப் பி்ற்க ஏற்படும் என்றாலும், 

�வீைவாழகனகமுன்ற மறறும் 

மைஅழுத்தம் காரேணமாக சிறுவரகளுககும் 

ஏற்படுகி்றது.

 � அ்�கருககு ்பரேம்்பனரே்யாக வருகி்றது.

 � அதிகமாைவரகள் ்பருமைாக உள்ளைர.

 � குளுக்காஸ் அளவுகள் உடல்எனட 

இழககக காரேணமாகின்றை.

 � இரேணடாம்வனக நீரிழிவு்�ாய ஏற்படட 

வருககு இனசுலின சகாடுககப்்பட 

்வணடும்.

 � சிறி்ய மறறும் ச்பரி்ய இரேத்தககுழாயகளில் 

தீவிரே சிககல்கனள ஏற்படுத்துகி்றது.

3. ்ரபப்ோை நீரிழிவு (GDM)

இது கரப்்பகாலத்தில் ்தானறி 

்்பறுகாலத்திறகுப்பின மன்றந்துவிடும். 

இந்தவனக நீரிழினவக சகாணட 

ச்பணகளுககு எதிரகாலத்தில் இரேணடாம் 

வனக அல்லது அரிதாக முதல் வனக நீரிழிவு 

வருவதறகாை வாயப்புகள் உள்ளை. 

இந்தி்யப் ச்பணகளுககு 15 முதல் 17 ெதவீதம் 

இவவனக நீரிழிவு ஏற்படுகி்றது. கரப்்பகால 

நீரிழிவால் ்பாதிககப்்படட கரப்பிணிகள் 

கீட்டாஅசிட்டாசிஸ் (தீவிரேவளரசினதமாற்றம்) 

கரப்்பகால இரேத்தஅழுத்தம், �சசுத்தனனம 

(toxaemia) மறறும் சிறுநீர உ்பானதகளால்; 

்பாதிககப்்படுகின்றைர. முதல் மூனறு மாதத்தில் 

இந்்�ாய கடடுப்்படுத்தப்்படவில்னல என்றால் 

கருசசினதவு மறறும் வயிறறில் வளரும் 

குழந்னதககு பி்றவிஊைம் ஆகி்யனவ 

ஏற்படலாம். இரேத்தத்தில் உள்ள அதிகப்்படி்யாை 

ெரககனரேன்ய இனசுலின மறறும் 

திடடஉணவுகள் மூலம் கடடுப்்படுத்த்வணடும்.

4. இரண்டோம்்தர நீரிழிவு

இவவனக நீரிழிவு கனண்யத்தில் கூடுதல் 

இரும்புவளரசினத ்�ாய (Haemochromatosis), 

நீணடகால கனண்யஅழறசி (pancreatotis), 

மை�லிவு ்�ாய (Down’sydrome) 

்்பான்றவறன்ற ஏற்படுத்துகி்றது.

5.  ஊட்ட்ககுல்றவினோல ஏறபடும் நீரிழிவு 

(MRDM)

இவவனக நீரிழிவு நீணடகால 

ஊடடககுன்றவிைால் மிகஅரிதாக 

ஏற்படுகின்றது. இவவனக இனசுலி்ைாபீனி்யா 

(Insulinopenia), இனசுலின எதிரப்பு, இரேத்தத்தில் 

ெரககனரே அளவு அதிகரித்தல் மறறும் 

கனண்யத்தில் உள்ள பீடடா செல்கள் 

செ்யலிழப்பு ஆகி்யவறறுடன சதாடரபுனட்யது. 

இது சவப்்பமணடல நீரிழிவு அல்லது 

சவப்்பமணடல கனண்ய நீரிழிவு ்�ாய 

நீ ரி ழி வு ் � ா யு ள் ள 

தாயககுப் பி்றககும் 

குழந்னதகள் ஏன அதிக எனட 

சகாணடவரகளாக உள்ளைர?

• தாயின இரேத்தம் குழவிககுக கூடுதலாை 

குளுக்கானைத் தருகின்றை .

• அந்தககூடுதல் குளுக்கானைக 

னக்யாள குழவி அதிக இனசுலினை 

உற்பத்தி செயகி்றது.

• அதிக குளுக்காஸ் சகாழுப்்பாகச 

்ெமிககப்்படடு குழவி இ்யல்புககு 

அதிகமாக ச்பரிதாக வளரேசசெயகி்றது.
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எனறும் அனழககப்்படும். இவரகள் சமலிந்த 

உடலனமப்்்பாடும் இளனம்யாகவும், தீவிரே 

னைப்்பரகினளசீமிக நினலயிலும் இருப்்பாரகள் 

ஆைால் இனசுலின ொரந்த நீரிழிவு (IDDM) 

்�ா்யாளிகனளப் ்்பால இல்லாமல் முறறிலும் 

மா்றாக கீட்டானுரி்யா இல்லாமலும் 

கடடுப்்படுத்துவதறகு அதிக இனசுலின 

்தனவயில்லாதவரோகவும் இருப்்பர.

6. இன்சுலின் எதிரபபு

இனசுலின ்்பாதுமாை அளவு சுரேந்த 

்்பாதிலும் அதன செ்யல்்பாடு குன்றவாக்வ 

இருககும். இந்்�ா்யால் ்பாதிககப்்படடவரகள் 

நீரிழிவு்�ாய உள்ளவரகளா்வா அல்லது 

சீரேத்தில்(serum) அதிக அளவு குளுக்கானை 

உனட்யவரகளாக்வா இருப்்பர. ்மலும் 

அவரகளுககு குளுக்காஸ் ஏறறுகசகாள்ளும் 

அளவில் குன்ற்பாடுகள் காணப்்படும். இது 

பினவரும் காரேணஙகளால் ஏற்படும்.

 � மரே்பணுவில் குன்ற்பாடுகள்

 � ்�ாய எதிரப்பு குன்ற்பாடுகள்

 � �ாளமில்லாசுரேப்பி மறறும் வளரசினத 

மாற்றநினலகள்

இளம் முதிரசசியுற்ற 

நீரிழிவு ்�ாய (MODY - 

Maturity Onset Diabetes of 

the Young)  என்பது இரேணடாம் வனக 

நீரிழிவின அரிதாை வனக ஆகும். ்மலும் 

9-25 வ்யதுள்்ளாரிடம் தனனி்யககமாக 

்பரேம்்பனரே்யாக காணப்்படும். இது 

இரேணடாம்வனக நீரிழிவு ்்பாலில்லாமல் 

இனசுலின எதிரப்புடன  சதாடரபுனட்யது. 

இதுதவிரே, கனண்யத்தில் உள்ள 

பீடடாசெல் செ்யலிழப்பு இனசுலினை 

குன்றவாகச சுரேககசசெயகி்றது, இதுவும் 

இவவனக நீரிழிவிறகுக காரேணம். 

ச்பரும்்பாலும் இவவனக (MODY) 

நீரிழிவால் ்பாதிப்்பனடந்தவரகள் ்பருமைாக 

இருப்்பதில்னல.

9.3. ்ோரணங்ள்

மு்தன்லமயோன நீரிழிவு அலைது 

இடிநயோபோத்தி்க நீரிழிவு

பரம்பலர:

நீரிழிவு்�ாய உருவாக குடும்்பொரபும் காரேணம்

 � ச்பற்்றார இருவரும் நீரிழிவு 

உள்ளவரகளாக இருந்தால் அவரகளின 

எல்லா குழந்னதகளும் நீரிழிவால் 

்பாதிககப்்படுவர.

 � ச்பற்்றாரில் ஒருவருககு மடடும் நீரிழிவு 

இருந்து மற்றவரின குடும்்பத்தில் 

உள்ளவரகளுககு நீரிழிவு இருந்து அவரகள் 

்�ாய கடத்தி்யாக இருந்தால் அவரகள் 

குழந்னதகளில் 50 ெதவீதத்திைர நீரிழிவு 

்�ா்யால் ்பாதிப்புககுள்ளாக வாயப்புள்ளது.

 � ச்பற்்றாரில் ஒருவருககு மடடும் 

நீரிழிவு இருந்து மற்றவர குடும்்பத்தில் 

்யாருககும் நீரிழிவு ்�ாய இல்லாமல் 

அவர ்�ாய கடத்தி்யாக இல்லாமலும் 

இருந்தால் அவரகள் குழந்னதகளுககு 

நீரிழிவு வருவதறகாை வாயப்புகள் 

இல்னலச்யன்றாலும் அவரகள் மூலமாக 

மற்றவரகளுககு நீரிழிவு வருவதறகாை 

வாயப்புகள் உணடு.

எனினும், மரேபுொரந்த நீரிழிவு்�ான்யக 

கணடறிவதறகும், அவருககு ஏறகை்வ 

மரேபுொரந்த நீரிழிவு்�ாய ஏற்படுமா 

இல்னல்யா என்றறிவதறகும் சுறறுசசூழலும் 

பி்றகாரேணிகளும் ச்பரும்்பஙகு வகிககின்றை.

வயது:

நீரிழிவு எந்தவ்யதிலும் வரேககூடி்யது 

என்றாலும் ்பாதிககப்்படடவரகளில் 

80 ெதவீதத்திைர 45 வ்யதிறகு 

்மற்படடவரகளாக்வ உள்ளைர.

போலினம்:

இளவ்யது ச்பணகனளவிட ஆணகளுககு 

நீரிழிவு அதிகம் ஏற்படுகி்றது. �டுத்தரே வ்யது 

ச்பணகள் அதிகம் ்பாதிககப்்படுகின்றைர. ்மலும் 

கரப்்பகாலத்தில் இது அதிகரிககவும் வாயப்புள்ளது.
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உ்டறபருமன்:

நீரிழிவிறகும் உடற்பருமனுககும் 

அதிகசதாடரபு உள்ளது. உடற்பருமனில், அதிக 

இனசுலிைால் ஏற்படும் இரேத்த்ொனக, 

இனசுலின தனட அல்லது இனசுலினை 

திசுககளுககுச செலுத்தும் ஏறபிகள் (receptors) 

ஆகி்யை ச்பரும்்பஙகு வகிககின்றை. 

உடற்பருமைாைவரகள் இ்யல்்பாை எனட 

உள்ளவரகனளவிட குன்றவாை 

உடறசெ்யல்்பாடுகள் உனட்யவரகளாக 

இருப்்பதைால் நீரிழிவு அதிகமாகும் அ்பா்யம் 

உனட்யவரகளாக இருப்்பாரகள்.

திட்டஉணவு்ோரணி்ள்/

ஊட்டசசத்து்ோரணி்ள்:

அதிக அளவில் ெரககனரேன்ய உடசகாள்வது 

கூட உடற்பருமனுககும் நீரிழிவிறகும் 

வழிவகுககும். அதிகமாை சுத்திகரிககப்்படட 

உணவுகள் மறறும் குன்றந்த அளவு �ாரசெத்னத 

உடசகாள்வதும் நீரிழிவு்�ாய ஏற்பட அதிக 

அளவில் வழிவகுககும்.

ந�ோயத்்்தோறறு்ள்:

ச்பாதுவாக முதல் வனக (னடப் I) 

நீரிழிவு்�ாய னவரேஸ்சதாறறு ஏற்படட 

பி்றகு ஏற்படும். அது்�ாயஎதிரப்புவினளனவ 

ஏற்படுத்தி கனண்யத்தில் உள்ள 

பீடடாசெல்கனள அழிப்்பதுடன இனசுலின 

சுரேப்்பனதயும் ்பாதிககும்.

அதிக எனட 

உ ள் ள வ ர க ள் இ ன சு லி ன 

சுரேப்ன்பக (receptors) 

குன்றவாக்வ  ச்பறறிருப்்பர .

 � அதிகசகாழுப்பிறகு அதிக 

இனசுலின ்தனவ, அது இனசுலின 

எதிரப்புத்தி்றனை அதிகரிககும்

 � சகாழுப்பு செல்களிலிருந்து சவளி்யாகும் 

சகாழுப்பு அமிலஙகள் குளு்காஸ் 

வளரசினத மாற்றத்தில் மாற்றத்னத 

ஏற்படுத்தும்.

மனஅழுத்்தம்:

மைஅழுத்தம் அடரிைலின சுரேப்்பனத 

அதிகரித்து, நீரிழினவயும் ஏற்படுத்துகி்றது.

இரண்டோம் வல் நீரிழிவுந�ோய

பினவரும் காரேணஙகளால் இரேணடாம் 

வனக நீரிழிவு்�ாய ஏற்படும்.

 � கனண்யத்னதப் ்பாதித்து இனசுலின 

சுரேப்்பனதயும், சவளி்்யறுவனதயும் 

தடுககும் ்�ாயகள் (எ.கா)கனண்யஅழறசி 

(pancreatinis), ஹீ்மாகசரோம்டாசிஸ் 

(haemochromatosis), கனண்யபுறறு்�ாய 

மறறும் கனண்யம் அகறறுதல் 

(pancreactomy).

 � இனசுலினுககு எதிரோை சில 

ைார்மானகளின அொதாரேை அடரத்தி 

இரேத்த சுற்்றாடடத்தில் காணப்்படுதல், 

அனவ்யாவை:

• வளரசசி ைார்மான

• அடரீ்ைாகாரடிகல் ைார்மான 

(Adrenocortical), குஷிங ்�ாயகுறி 

(Cushing syndrome), அடிென்�ாய, 

பிடயூடடரி சுரேப்பு குன்றதல் (னைப்்்பா 

பிடயூடரிெம்)

• அடரிைலின

• னதரோயடுைார்மான

நீரிழிவு்�ா்யால் ்பாதிககப்்படடவரகள் 

இரேணடு்்பனரேச ெந்தித்து அவரகளுககு 

இந்்�ாய உணடாைதறகாை 

காரேணஙகனளக கணடறி்யவும்.

1. நீரிழிவு்�ா்யாளி -1

2 .நீரிழிவு்�ா்யாளி-2

்சயலபோடு 1
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சினைப்ன்ப நீர கடடியுள்ள 

(PCOS) இைப்ச்பருககம் 

செயயும் வ்யதுனட்ய 

ச்பணகளுககு இரேணடாம் வனக 

நீரிழிவு ்�ாய ஏற்படும் வாயப்பு அதிகம் 

உள்ளது. “சினைப்ன்ப நீரககடடி” என்பது 

ைார்மான ்காளாறுகள் காரேணமாக 

கருப்ன்ப ச்பரிதாகி அதில் திரேவத்தால் 

நிரேம்பி்ய கடடிகள் இருககும் PCOS ஆல் 

்பாதிககப்்படட ச்பணகளுககு ஒழுஙகற்ற 

மாதவிடாய மறறும் ஆணகளுககாை 

சடஸ்்டாஸ்ட்ரோன ைார்மான 

அதிகளவில் இருககும். இனசுலினஎதிரப்பு 

மறறும் குளு்காஸ்முடககம் ஆகி்யை 

சினைப்ன்ப நீரககடடிகளுககாை 

சவளிப்்பாடுகள் ஆகும்.

சீதா உடல் ்பருமைாை ச்பண, ஆைால் 

அவள் குடும்்பத்தில் ்யாருககும் நீரிழிவு்�ாய 

இல்னல. இந்நினலயில் உணனமயி்ல்்ய 

அவள் தைது உடல்எனடன்யக 

கவைத்தில்சகாள்ள ்வணடுமா?

்சயலபோடு 2

்டயபடடிஸ் இன்சிபி்டஸ் 

என்பது அதிக சிறுநீர 

சவளி்யாவதன மூலம் அதிக 

நீரிழப்பு ஏற்படடு உடல்வ்றடசி மறறும் 

்பல்்வறு உடல்சிககல்கள் ஏற்படுத்துவனதக 

குறிககும். உடலின நீரசெத்தின அளவில் 

மாறு்பாடு ஏற்படடு உடலின கடடுப்்பாடு 

்பாதிப்்பது  மிக அரிதாை குன்ற்பாடாகும்.  

ட்ய்படடிஸ் இனசிபிடஸ் அதிகளவு சிறுநீனரே 

சவளி்்யறறி அடிககடி சிறுநீர கழிககவும் 

தாகம் எடுககவும் செயகி்றது. எனினும் இந்த 

முதல்வனக (னடப் 1) மறறும் இரேணடாம் 

வனக (னடப் 2) இரேணடு அறிகுறிகளும் 

நீரிழிவிலிருந்து ்வறு்படடதாகும்

9.4. அறிகுறி்ள்

 � போலியூரியோ அல்லது அதிகஅளவில் 

சிறுநீரகழித்தல்.

 � போலிடிபஸியோ அல்லது அதிகதாகம், அதிக 

நீரஇழப்பு ஏற்படடு திசுககளில் அதறகாை 

மாறறுத் ்தனவயிருப்்பதால் ஏற்படும் அதிக 

தாகம்.

 � போலிநபஜியோ அல்லது உடல் ்தனவககு 

உணனவ ்ப்யன்படுத்துவதில் குன்ற்பாடு 

இருப்்பதால் அதிகப்்பசி ஏற்படும்.

 � ச்பாதுவாை ்பலவீைம்.

 � ்�ாயத்சதாறறுககாை ்�ாயஎதிரப்பு ெகதி 

குன்றவு்படுதல்.

 � இரேத்தத்தில் ெரககனரேஅளவு 

அதிகரித்திருப்்பதாலும் குன்றந்த நீரசெத்து 

ெமநினல உள்ளதாலும் கா்யஙகள் 

குணமாவதில் தாமதம் ஏற்படுதல்.

 � உடலில் உள்ள நீர மறறும் மின்பகுளி 

(Electrolite) இழப்பிைால் உடல் வ்றடசி 

ஏற்படடு �ாககுஉலரவும் உதடுசவடிப்பும் 

ஏற்படும்.

 � சகாழுப்பு சினதவுறுதல் அதிகமாக 

இருப்்பதால் கீட்டாஸிஸ் அல்லது 

கீட்டாஅசிட்டாசிஸ் ஏற்படுகி்றது. அதாவது, 

இரேத்தத்தில் கீட்டானகுவிப்பு ்்பான்ற 

மாற்றஙகள் ஏற்படுகி்றது. அவரகளின 

சுவாெம் ஆழமாகவும் வினரேவாகவும் 

அசி்டான வாெனையுடனும் இருககும். 

இனதக கடடுப்்படுத்தவில்னல என்றால் 

்காமா அல்லது மரேணம் கூட ஏற்படலாம்.

 � எனட குன்றதல்

 � தூககககலககம்

 � ்ொரவு

 � நீணட �ாடகளாக நீரிழிவால் 

்பாதிககப்்படடவரகனள பு்ற �ரேம்புத்தளரவு, 

(penpheral neuritis) சரேடடி்ைா்பதி, க்ரோைரி 

தமனிக்ளாடு சதாடரபுனட்ய இரேத்தககுழாய 

தடிப்பு (atherosclerosis),  மறறும் ச�ஃப்்ரோ்பதி 

்்பான்ற ்�ாயகள் ்பாதிககும். இனவ 

இரேத்தககுழாய தமனிகள் மறறும் சிறுநீரேக 
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�ாளமாற்றஙகள் ஆகி்யவறறுடன 

சதாடரபுனட்யதாகும். ்பாரனவ மஙகுதல் 

அல்லது ்பாரனவ இழத்தல், வலி, மூடடுகளில் 

உணரசசியினனம மறறும் சிறுநீரில் புரேதம் 

சவளி்்யறுதல் (Protenuria) ஆகி்யை 

கூடுதல் அறிகுறிகளாகும்.

9.5.  நீரிழிவினோல ஏறபடும் வளரசில்த 

மோற்றங்ள்

்ோரநபோலைடநரட வளரசில்த மோற்றம்:

இனசுலின குன்றவால் கார்்பானைட்ரேட 

வளரசினத மாற்றத்தில் மாற்றஙகள் ஏற்படுகி்றது. 

இதைால், இரேத்தத்தில் ெரககனரேயின அளவு 

அதிகரிககி்றது (னைப்்பரகினளசிமி்யா). 

இரேத்தத்தில் குளுக்கானை கடடுப்்படுத்த 

இ்யலாததால் கார்்பானைட்ரேட வளரசினத 

மாற்றத்தில் பினவரும் மாற்றஙகனளத் தருகி்றது.

 � தனெகளுககும், திசுககளுககும் 

குளுக்காஸ் குன்றவாக சென்றனடதல் 

மறறும் குன்றவாக ஆகஸிகரேணம் 

அனடதல்.

 � கல்லீரேலில் கினளக்காஜன (glycogen) 

உற்பத்தி்யாகும் அளவு குன்றதல்.

 � கார்்பானைட்ரேடடிறகுப் ்பதிலாக 

சகாழுப்பு ெகதி்யாக ்ப்யன்படுத்துவதால், 

சகாழுப்பு த்யாரிககப்்படும் அளவு குன்றதல்.

 � கல்லீரேலிலுள்ள கினளக்காஜன 

அதிகமாக சினதககப்்படுவதால் இரேத்தத்தில் 

குளு்காஸின அளவு உ்யரதல்

்்ோழுபபு வளரசில்த மோற்றம்:

நீரிழிவின ்்பாது சகாழுப்பு வளரசினத 

மாற்றத்திலும் ்பாதிப்புகள் ஏற்படும் இதைால் 

திசுககளால் ெகதி ்தனவன்யப் பூரத்தி செய்யத் 

்தனவ்யாை குளுக்கானை ஆகஸிகரேைம் 

செய்ய முடி்யாத நினல ஏற்படடு உடல் 

சகாழுப்ன்ப  ெகதிககாக  ்ப்யன்படுத்துகி்றது. 

இதன வினளவாக அடிப்்்பாஸ் திசுககளிலிருந்து 

அதிக அளவு சகாழுப்பு உ்ப்்யாகிககப்்படடு 

தனித்த சகாழுப்பு அமிலஙகளாக 

இரேத்த ஓடடத்தில் சுறறி வருகி்றது. இது 

இரேத்தத்தில் சகாழுப்பு அமிலஙகள் மறறும் 

டினரேகிளிெனரேடுகள் கணிெமாை அளவு 

அதிகரிகக காரேணமாகி்றது.

இ்யல்்பாை கார்்பானைட்ரேட வளரசினத 

மாற்றம் �னடச்ப்றாததால் கல்லீரேலாைது 

அதிகளவு சகாழுப்பு அமிலஙகனள ஆகஸிகரேைம் 

செயது அதிகளவு அசிடனடல்CoAனவ உற்பத்தி 

செயவது, கீட்டான உடலஙகளாை அசி்டான, 

பீடடானைடரோகசிபியுடரிகஅமிலம் மறறும் 

அசி்டாஅசி்டட ஆகி்யனவகனள உருவாகக 

வழிவகுககி்றது. வளரசினத அமிலத்்தககம் 

(Acidosis) கீட்டாசினை உருவாககுகி்றது. 

அது்வ தீவிரே நீரிழிவிைால் இ்யல்பு கடந்த ஆழந்த 

உ்றககநினலயும் (COMA) ஏற்படுத்துகி்றது.

புர்த வளரசில்த மோற்றம்:

நீரிழிவு ்�ா்யால் ்பாதிககப்்படடவரகள் 

குளுக்காஸ் மறறும் சகாழுப்பு 

ஆகஸிசஜ்ைற்றம் மூலம் ெகதி ்தனவன்யப் 

பூரத்தி செய்யமுடி்யாததிைால் திசுககளில் 

புரேதம் சினதவனடதல் �னடச்பறுகி்றது. 

புரேதசினதமாற்றம் (calatabolosm) 

அதிகரிப்்பதிைால் எதிரமன்ற ன�டரேஜன 

வளரசினத மாற்றம் ஏற்படுகி்றது.

9.6. நீரிழிவுந�ோய ்ண்டறி்தல

நீரிழிவு ் �ான்ய கணடறிந்து உறுதி்படுத்த 

ஆ்ரோககி்ய ்பரோமரிப்்பாளரகளுககும் 

மககளுககும் ்பல ஆயவக ்பரி்ொதனைகள் 

உள்ளை.

உணவு உணணோ நிலையில பிளோஸ்மோ 

குளுந்ோஸ் நசோ்தலன (FPG)

“உணவு உணணா நினலயில் ப்ளாஸ்மா 

குளு்காஸ் ்ொதனை” என்பது இரேத்த 

மாதிரிகள் எடுப்்பதறகு எடடு மணி ்�ரேத்திறகு 

முனபிருந்்த எனதயும் உணணாமலும் 

குடிககாமலும் இருப்்பது ஆகும். ொப்பிடடு 

எடடு மணி ்�ரேத்திறகுப் பி்றகு இரேத்தத்தில் 

ெரககனரேயின அளவு 126 மி.கி./சட.லிககு 

அதிகமாக்வா அல்லது ெமமாக்வா 

குளுக்காஸ் அளவு இருந்தால் அவரகள் நீரிழிவு 

்�ான்ய உனட்யவரகளாக இருப்்பாரகள். 

இரேத்தத்தில் குளுக்காஸ் அளவு 100 மி.லி./ 
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சட.லிககு அதிகமாகவும் மறறும் 126 மி.கி../

சட.லிககு குன்றவாகவும் இருந்தால் அவரகள் 

நீரிழிவு ்�ாயத் தாககககூடி்ய நினலயில் 

அதாவது நீரிழிவிறகு முந்னத்ய நினலயில் 

இருககி்றாரகள். அவரகளுககு நீரிழிவு்�ாய 

இல்னல என்றாலும் வரும் �ாடகளில் 

்�ாயதாககுவதறகாை வாயப்புகள் அதிகம் 

உள்ளது.

வோயவழி குளுந்ோஸ் ஏறபு நசோ்தலன (OGTT)

வாயவழி குளுக்காஸ் ஏறபு ்ொதனை 

என்பது இரேவு உணவுககு பின ்பனனிரேணடு 

மணி ்�ரேம் ொப்பிடாமல் இருந்து இரேத்தத்தில் 

ெரககனரேயின அளனவ ்பரி்ொதிகக ் வணடும்.

அதன பினபு 75 கிரோம் குளுக்காஸ் கலந்த நீர 

அல்லது ்பாைம் வாய வழி்யாக சகாடுககப்்பட 

்வணடும். இரேணடு மணி்�ரேம் கழித்து 

இரேத்தத்தில் ெரககனரேயின அளவு ்பரி்ொதிகக 

்வணடும். குளுக்காஸ் சகாடுககப்்படடவுடன 

இரேத்தத்தில் குளுக்காஸின அளவு 200மிகி/

சட.லி ககும் அதிகமாக்வா அல்லது ெமமாக்வா 

இருந்தால் அவரகளுககு நீரிழிவு உள்ளதாக 

உறுதிசெய்யப்்படும் இரேத்தத்தில் ெரககனரேயின 

அளவு 140 மிகி/சட.லி ககும் 199மிகி/சட.லி ககும் 

இனடயில் இருந்தால், நீரிழிவிறகு முந்னத்ய 

நினல எனறு கருதப்்படுகி்றாரகள்.

விரலபடல்ட இரத்்த குளு்கந்ோஸ் பரிநசோ்தலன 

அலைது சீரற்ற பிளோஸ்மோ குளுந்ோஸ் 

நசோ்தலன (RPG)

இந்தப் ்பரி்ொதனை ்பரேவலாகப் ்பல 

இடஙகளில், ்பல முகாம்களில் அ்�கருககு 

உடைடி்யாக ் ொதனை செயவது ்பரி்ொதனைக 

கூடஙகளில் இருப்்பது ்்பால் இதன முடிவு 

துல்லி்யமாக இருககாது என்றாலும் எளினம்யாக 

்பரி்ொதனை ்மறசகாணடு உடைடி முடினவப் 

ச்ப்றமுடியும். இந்த முடிவுகள் ்பரி்ொதனைக 

கூடத்தில் எடுககும் முடிவிலிருந்து 10 ெதவீதம் 

மடடு்ம மாறு்படும். விரேலின நுனியில் சிறு 

அளவில் குத்தி அதிலிருந்து ஓரிருதுளி 

இரேத்தமாதிரின்ய எடுத்து அனத அதறகாைப் 

்படனடயில் இடுவர. அந்தப்்படனடன்ய ஒருசிறு 

இ்யந்திரேத்தில் ச்பாருத்திைால் இரேத்தத்தின 

ெரககனரே அளவு சதரியும். மிக அதிக அளவு 

அல்லது மிகக குன்றந்த அளவு இரேத்தத்தில் 

ெரககனரே இருந்தால் இந்தச ்ொதனையின 

முடிவு ெரி்யாைது அல்ல என்பது நிரூ்பைம் 

ஆகி்றது. ்மலும் இது ஆரேம்்பநினல ்பரி்ொதனை 

மடடு்ம. இரேத்தத்தில் ெரககனரே அளனவக 

கணகாணிப்்பதறகுப் ச்பரும்்பாலாை 

மககள் இவவனக ்பரி்ொதனைன்ய 

்மறசகாள்கின்றைர.

கீழககாணும் ்படத்தில் இரேத்த ெரககனரே 

மானியின அளவு 4.8 எைவும் விரேலில் 

குத்துவதறகாை ஊசி (லானசெட) மறறும் இரேத்த 

ெரககனரே ்பரி்ொதனை அடனடகள் 

முதலி்யவறன்றயும் ்பாரககலாம்.

சிறுநீரில குளுந்ோஸ் மறறும் கீடந்டோன் 

அளலவ்க ்ண்ோணித்்தல

ச்பாதுவாக கினளக்காசூரி்யா 

பினவருமாறு அளவிடப்்படும் மாறறி 

அனமககப்்படட ச்பனிடிட ்ொதனை)

 � கிளினி ்ொதனை (மாற்றமுள்ள சிறுவிரேல் 

்பரி்ொதனை) கிளினி ்ொதனை

 � கிளினி ஸ்டிகஸ், ்பரி்ொதனை �ாடா, 

ட்யாஸ்டிகஸ் அளவீடு. (தாள்்படனடமுன்ற)

இரேணடுமுன்றகளும் இ்யல்்பாை 

கிளாமருலார வடிகடடும் அளவீடு (Glomerular 

Filtration Rate) 120மி.லி./நிமிடம் மறறும் 

சிறுநீரேகத்திலுள்ள ச�ளி குழல்களின மூலம் 

மீணடும் உறிஞெப்்படுதல் 180மி.கி./சடலி).
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அ)  குளுக்காஸ் அளவுகள் மில்லிகிரோம்/

சடசிலிடடர என்ற அளவில் உள்ளது.

ஆ)  75கிரோம் குளு்காஸ் கலந்த தணணீர 

அல்லது ்பாைத்னத உடசகாணட 

பின 2 மணி ்�ரேம் கழித்து இரேத்த 

்பரி்ொதனை எடுககப்்படுவது.

ஆ்தோரம்: அசமரிககன ட்ய்படீஸ் அ்ொசி்்யஷன. 

நீரிழிவு ்�ாய வனகப்்பாடும் கணடறியும் 

முன்றயும். Diabetes Care.2016;39(1):S14–S20, 

tables 2.1, 2.3.

கிலளந்ோசிநைட்டட ஹீநமோகுநளோபின் 

அலைது ஹீநமோகுநளோபின் A1C பரிநசோ்தலன

ஹீ்மாகு்ளாபினA1C ்ொதனை்யாைது 

கடந்த 120 �ாடகளில் ஒருவரேது இரேத்தத்திலுள்ள 

ெரககனரேயின அளனவ பிரேதி்பலிப்்பதாக 

இருககும். இரேத்தத்தின ெரககனரே அளனவ 

அறி்ய உதவும். நீரிழிவு ்�ா்யாளிகளின 

இரேத்தமாதிரின்ய எடுத்து இரேத்தத்தின 

ெரககனரே அளனவ அறி்யவும் அதனை 

கடடுப்்பாடடில் னவககவும் உதவுகின்றது. இந்த 

்ொதனை முடிவின அளவு 7% ெதவீதத்திறகு 

குன்றவாக இருந்தால் அவரகளுககு 

இரேத்தத்தில் ெரககனரே அளவு நீணட �ாடகளாக 

அதிகமாக உள்ளது எைவும் அறி்யலாம்.

ச்பரி்யவரகளுககாை இ்யல்்பாை இரேத்த 

ெரககனரே அளவு ------    mg/dl. ஆகும்.

்சயலபோடு 3

9.7. உணவு நமைோணலம

நீரிழிவு ்�ான்ய முழுவதுமாக  

குணப்்படுத்த முடி்யவில்னல என்றாலும் 

செய்யககூடி்ய மறறும் செய்யககூடாத 

சில விதிகனளப் பின்பறறுவதன மூலம் 

்பாதிப்பில்லாத இ்யல்்பாை வாழனவ 

்மறசகாள்ள முடியும். நீரிழிவு ் மலாணனமககு 

்�ா்யாளிகளின ஒத்துனழப்பு மிக அவசி்யம்.

நீரிழிவு ் �ாயககாை சிகிசனெயின முககி்ய 

அம்ெஙகள்:

 � திடட உணவு

 � இனசுலின

 � மருந்துகள்

 � உடற்பயிறசி

 � கல்வி ்பயிறசி

9.7.1 திட்ட உணவு நமைோணலம

�னகு வடிவனமககப்்படட உணவுத் திடடம் 

நீரிழிவு ்�ாயககு முககி்ய அடிப்்பனட்யாக 

உள்ளது.

ஊடடசெத்து சிகிசனெயின ்�ாககஙகள்

 � உடலில் இரேத்தத்தின குளுக்காஸ் 

அளனவ முன்றப்்படுத்துதல்.

 � ெரி்யாை ப்ளாஸ்மா லிப்பிட அளனவ 

்பரோமரித்தல்.

 � நீரிழிவு ்�ாயிைால் ஏற்படும் 

வினளவுகனளக குன்றத்தல்.

பரிநசோ்தலன A1C (ச்தவீ்தம்)

உணப்தறகு முன் 

குளு்கந்ோஸின் அளவு 

(FPG)
a

வோயவழி குளுந்ோஸ் 

நசோ்தலன (OGTT)

பளோஸ்மோ குளுந்ோஸ் 

பரிநசோ்தலன (RPG)
a

இ்யல்பு 5.7ககும் குன்றவு
99 அல்லது அதறகு 

குன்றவு
139 அல்லது அதறகு குன்றவு  

நீரிழிவுககு 

முந்னத்ய 

நினல

5.7 முதல் 6.4 

வனரே
100 முதல் 125 வனரே 140 முதல் 199 வனரே  

நீரிழிவு ்�ாய
6.5 அல்லது 

அதறகு ்மல்
126 அல்லது அதறகு ்மல் 200 அல்லது அதறகு ்மல்

200 அல்லது அதறகு 

்மல்

்பரி்ொதனை முடிவுகனள அறிந்து சகாள்ள பினவரும் அடடவனண உதவும்.
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 � ெரி்யாை உடல் எனட அனடதல் மறறும் 

்பரோமரித்தல்.

 � ெகதி ்தனவன்ய பூரத்தி செயவதில் 

ெரி்யாை ்�ரேத்னதப் பின்பறறுதல்.

 � தனி�்பரகளின விருப்்பஙகளுககு 

முனனுரினம்யளித்தல் மறறும் உணவு 

கினடப்்பனத கருத்தில் சகாள்ளல்.

ஊட்டசசத்து திட்டம்

்நைோரி

ஒவசவாருவருககும் ்தனவப்்படும் 

க்லாரியின அளவுகள் அவரகளது உடல் 

எனடன்யப் ச்பாறுத்து மாறு்படும் குழந்னதகள் 

மறறும் வளரிளம் ்பருவத்திைருககு 

அவரகளுனட்ய உடல் எனட மறறும் வளரசசி 

விகிதத்திறகு ஏற்றார்்பால் அனுமதிகக 

்வணடும்.

அட்டவலண 9.1  எல்ட்கந்ற்றோற நபோல 

ந்தலவபபடும் ்நைோரி அளவு்ள்.

பிரிவு ்நைோரி அளவு்ள்

அதிக எனட
20கி.க்லாரி/

கி்லாகிரோம்/�ாள்

ெரி்யாை எனட
20 கி. க்லாரி/

கி்லாகிரோம்/�ாள்

குன்றவாை எனட
20 கி. க்லாரி/

கி்லாகிரோம்/�ாள்

50 வ்யதிறகு 

்மற்பட்டார

ஒவசவாரு கூடுதலாை 

்பத்தாணடுகளுககும் 

10 % குன்றவாை 

க்லாரிகள்.

1 வ்யதிறகுட்படட 

குழந்னதகள்
1000 க்லாரிகள்

1-12 

வ்யதிறகுட்படட 

சிறுமி்யர

12 வ்யது வனரே 

ஒவசவாரு ஆணடிறகு 

1000+ 100 க்லாரிகள்

1-12 

வ்யதிறகுட்படட 

சிறுவர

12 வ்யது வனரே 

ஒவசவாரு ஆணடிறகு 

1000+ 125 க்லாரிகள்

்ோரநபோலைடநரட

சமாத்த ெகதி ்தனவயில் 50 முதல் 60 

ெதவீதம் கார்்பானைட்ரேடடில் இருந்து ச்ப்ற 

்வணடும். அதில் 60 – 70 ெதவீதம் கூடடு 

கார்்பானைட்ரேடடாகவும் 30-40 ெதவீதம் 

எளி்ய கார்்பானைட்ரேடடாகவும் இருகக 

்வணடும். சில எளி்ய கார்்பானைட்ரேட 

கூடடுக கார்்பானைட்ரேடனட விட 

இரேத்தத்தில் ெரககனரே அளனவ அதிகரிககச 

செயயும். குளுக்காஸ், மால்்டாஸ் மறறும் 

சுக்ரோஸ் ஆகி்யை இரேத்தத்தில் குளுக்காஸ் 

அளனவ அதிகரிககும், ஆைால் ஃபிரேக்டாஸ் 

அவவாறு அதிகரிககச செய்யாது. நீரிழிவு 

்�ா்யாளிகளுககு இனிப்புககு ்பதிலாக 

ஃபிரேக்டானை ்ப்யன்படுத்தலாம். 

்காதுனமயில் மடடு்ம உள்ள ஏகார்்பாஸ் 

(Acarbose) எைப்்படும் ச�ாதி தடுப்்பான 

இரேத்ததில் உள்ள குளுக்காஸின வினளனவ 

குன்றககும்.

கிலளசீமி்க குறியீடு

உணவில் உள்ள கினளசீமிக குறியீடுகள், 

இரேத்தத்தில் உள்ள குளுக்கானைக 

சகாணடு தீரமானிககப்்படும். �ாம் உணணும் 

உணவிலிருந்து கார்்பானைட்ரேடகனள 

சினதத்து குளுக்காைாக மாறறும் நினல ஆகும். 

உணவு உணட பின கார்்பானைட்ரேடகனள 

குளுக்காைாக மாறறி இரேத்த ஓடடத்தில் 

சவளியிடுவதறகாக எடுத்துக சகாள்ளும் ்�ரேம் 

ஆகும். அனவ குளுக்காஸ் வடிவில் உள்ள 

அ்த அளவிலாை கார்்பானைட்ரேடகனள 

்ொதனை உணனவ உடசகாள்வதின 

மூலம் கினடககும் இரேத்த குளுக்காஸ் 

அளனவ அளவிடடு கினளசீமிக குறீயீடு 

கணககிடப்்படுகி்றது.

நீரிழிவு  ்�ா்யாளிகளின உணவில்  

அரிசின்ய விட ்காதுனமககு ஏன 

முனனுரினம அளிககப்்படுகி்றது? 

காரேணஙகனளக கூறுக.

்சயலபோடு 4

UNIT - 09.indd   182 08-12-2021   18:58:35

www.tntextbooks.in



நீரிழிவு ந�ோய்க்ோன திட்டஉணவு 183

�ோரசசத்து

அதிக அளவு �ாரசெத்துள்ள உணனவ 

உடசகாள்வது கினளசீமிக அளனவக 

கடடுப்்படுத்துவதுடன இனசுலின 

்தனவன்யயும் குன்றககி்றது. அதிக 

�ாரசெத்னத உடசகாள்்பவரகளுககு உணவு 

உணணாநினலயில் இரேத்தத்திலுள்ள 

ெரககனரே அளவு மறறும் சிறுநீரில் குளுக்காஸ் 

சவளிப்்படுதலின (கினள்காசுரி்யா) 

அளவுகளும் குன்றந்து காணப்்படுவதுடன 

இனசுலின உணரதி்றனையும் அதிகரிககி்றது. 

கனரே்யா �ாரசெத்துகனளவிட கனரேயும் 

�ாரசெத்துகள் கார்்பானைட்ரேட மறறும் 

லிப்பிட வளரசினத மாற்றத்தில் விரும்்பத் தகுந்த 

மாற்றஙகனள ஏறப்்படுதுகி்றது. கனரேயும் 

�ாரசெத்துகள் இனரேப்ன்பயில் உணவுத் 

தஙகியிருககும் ்�ரேத்னத அதிகப்்படுத்தும். இது 

நீருடன கலந்து கூழ ்்பான்ற தனனமன்ய 

ஏற்படுத்தும். கார்்பானைட்ரேட குடலிலுள்ள 

ஜீரேண ச�ாதியின செ்யல்களிைால் 

்பாதிககப்்படாததால் உறிஞெப்்படும் விகிதம் 

குன்றகி்றது. கனரே்யாத �ாரசெத்து குடலில் 

உணவுத் தஙகியிருககும் ்�ரேத்னத 

தாமதப்்படுத்தும். அதிக �ாரசெத்துள்ள 

உணவுகள், இனரேப்ன்பச செ்யல்கனளத் 

தடுககும் ்பாலிச்பப்னடடுகளின செ்யல் 

்பாடடினை அதிகரித்து (Gastric Inbiobitory 

Polypetide-GIP) விரிவாககுவதைால் இனசுலின 

உற்பத்தின்ய ஊககுவிககும்.

நீரிழிவு ்�ா்யாளிகள் உடசகாள்ளககூடி்ய 

அதிக �ாரசெத்துள்ள ஏ்தனும் 5 

உணவுகனளப் ்படடி்யலிடுக.

1

2

3

4

5

்சயலபோடு 5

அதிக �ாரசெத்துள்ள 

உணனவ உடசகாள்ளும் 

்்பாது குன்றந்த்படெம் 2 

லிடடர தணணீரோவது 

அருந்த ்வணடும். தணணீரில்லாமல் 

சவறும் �ாரசெத்னத மடடும் உடசகாள்வது 

மலசசிககனல உருவாககும். �ாரசெத்னத 

அதிகரிப்்பதன மூலம் வயிறு உப்புெம் மறறும் 

இனரேப்ன்ப குடல் சதாடர்பாை பிரேசெனைகள் 

சமதுவாகக குன்றயும். ்தனவ்யற்ற வாயு 

சிககனலயும் தவிரககும்.

உணவு கிலளசீமி்க அட்டவலண ்போருள் கிலளசீமி்க அட்டவலண

சரோடடி 70 அரிசி 72

்காதுனம 70 இடலி 80

சுணடல் 80 ்பால் 33

ஐஸ்கீரீம் 36 தயிர 36

்வரககடனல 13 தககாளி சூப் 38

ஆப்பிள் 39 வானழப்்பழம் 69

ஆரேஞசு 40 பீனஸ் 79

குளுக்காஸ் 100 ்தன 87

்பசனெப் ்ப்யறு 29 சகாணனடககடனல 29

அட்டவலண 9.2 சிை ்போதுவோன உணவு்ளின் கிலளசீமி்க அட்டவலண
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புர்தம்

�மது உடலுககு 12-20% ெகதி 

புரேதத்திலிருந்து ச்ப்றப்்பட ் வணடும். கூடுதலாை 

30கிரோம் கரப்்பகாலம் மறறும் ்பாலூடடும் 

ெம்யத்தில் ்தனவப்்படலாம். அதிக புரேதத்னத 

உடசகாள்வது இனசுலின உற்பத்தின்ய 

அதிகரித்து உணவு உணட திருப்தின்ய தரும். 

ஊடடசெத்துககுன்றவு, அறுனவ சிகிசனெ 

மறறும் கா்யஙகள் ஆகி்யவறறின ்்பாது 

புரேதத்்தனவ அதிகரிககி்றது. மாமிெ புரேதத்னத 

விட காயகறிகளில் உள்ள புரேதம் நீரிழிவு 

்�ா்யால் ்பாதிககப்்படடவரகளுககுச சி்றந்தது.

்்ோழுபபு

சகாழுப்பின அளவும் அதன வனகயும் 

நீரிழிவின திடட உணவில்  முககி்ய ்பஙகு 

வகிககின்றது. நீரிழிவு உள்ளவரகளுககு 

னைப்்பரலிப்பிடீமி்யா மறறும் இரேத்த 

குழாய தடிப்பு ்�ாயகள் வரும் வாயப்புகள் 

அதிகம். சமாத்த க்லாரிகளில் 20–

30% சகாழுப்பிலிருந்து கினடககலாம் 

எனறு ்பரிந்துனரேககப்்படுகி்றது. சகாழுப்பு 

உடசகாள்ளும் அளவு கவைமாகக 

கணகாணிககப்்பட ்வணடும். செறிவு்றா, 

ஒறன்ற செறிவு்றா மறறும் கூடடு செறிவு்றா 

சகாழுப்புகள் 1:1:1 என்ற விகிதத்தில் சகாடுககப்்பட 

்வணடும்.

உணவுப பரிமோற்றப படடியல

உணவுப் ்பரிமாற்றப் ்படடி்யல் என்பது 

ஒ்ரே க்லாரி மதிப்ன்பக சகாணட புரேதம், 

சகாழுப்பு மறறும் கார்்பானைட்ரேட 

ஆகி்யவறறின உணவுச்பாருடகளுககுப் 

்பதிலாக அ்த சதாகுப்பில் உள்ள மறச்றாரு 

உணவுப்ச்பாருனளத் ்தரந்சதடுப்்பதாகும்.

உணவுப் ்பரிமாற்றப் ்படடி்யல் 

்�ாயுற்றவரகளுககுப் பினவரும் வனகயில் 

உதவுகின்றது.

i) இனசுலின அளவிற்கற்ப உணவு 

உடசகாள்வனதக கடடுப்்படுத்திைால் 

னைப்்பரகினளசிமி்யா (இரேத்தத்தில் 

ெரககனரே அளவு அதிகரித்தல்) மறறும் 

னைப்்்பாகினளசிமி்யா (இரேத்தத்தில் 

ெரககனரே அளவு குன்றதல்) ஏற்படாமல் 

தடுகக முடியும்.

ii) உணவுத்திடடத்தில் ்பல வனக 

உணவுகனளக சகாணடிருப்்பதால் 

எப்்்பாதும் விருப்்பத்துடன உணண 

முடியும்.

iii) உணவுத் திடடத்தின சகாள்னககனள 

எளினம்யாகப் புரிந்து சகாள்ள முடியும்.

உணவுத் திட்ட வழி்ோடடி

 � ஒரு �ாளின ெகதி ்தனவ அவரகளது 

வ்யது, ்பாலிைம், செ்யல்்பாடு மறறும் ் வனல 

ஆகி்யவறன்றக கருத்தில் சகாணடு 

கணககிடப்்படுகி்றது.

 � புரேதம், சகாழுப்பு மறறும் கார்்பானைட்ரேட 

ஆகி்யவறறின ெரி்யாை அளனவ விட 

சமாத்த க்லாரிகனள உடசகாள்ளும் 

அள்வ நீரிழிவில் முககி்யமாைதாகக 

கருதப்்படுகி்றது.

 � நீரிழிவு உள்ளவரகள் ெரி்யாை உடல் 

எனட அல்லது அதறகும் ெறறு குன்றவாை 

எனடன்ய ்பரோமரிகக ்வணடும்.

 � எளி்ய ெரககனரே உடலில் எளிதாக 

உறிஞெப்்படடு கினளசீமிக குறியீடனட 

அதிகரிப்்பதால் அனதத் தவிரகக ்வணடும்.

 � உணவுப் ்பரிமாற்ற ்படடி்யனல பின்பறறி 

னைப்்்பாகினளசிமி்யா மறறும் 

னைப்்பரகினளசீமி்யா ஏற்படுவனதத் 

தடுகக ்வணடும். ஒ்ரே மாதிரி்யாை 

ெலிப்பூடடுகின்ற ச�கிழவுத்தனனம்யற்ற 

உணவுத்திடடத்னத தவிரப்்பதறகாக 

உணவுப் ்பரிமாற்றப் ்படடி்யனல பின்பற்ற 

்வணடும்.

 � நீரிழிவால் ்பாதிககப்்படடவரகள் விரேதம் 

மறறும் விருந்து இரேணனடயும் தவிரகக 

்வணடும்.
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்தவிர்க் நவணடிய உணவு்ள்

 � எளி்ய ெரககனரே (குளுக்காஸ், ்தன 

மறறும் ெரககனரேப் ்பாகு)

 � இனிப்புகள்

 � உலர ்பழஙகள்

 � அடுமனைப் ச்பாருடகள்
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 � மிடடாய

 � ச்பாரித்த உணவுகள்

 � மது்பாை வனககள்

 � சவல்லம்

 � இனிப்பூடடப்்படட ்பாைஙகள்

்டடுபபடுத்்தபபட்ட உணவு்ள்

 � சகாழுப்புகள்

 � தானி்யஙகள்

 � ்பருப்பு வனககள்

 � இன்றசசி

 � முடனட

 � ்பால் மறறும் ்பால் ச்பாருடகள்

 � ்வரகள்

 � ்பழஙகள்

 � சகாடனட வனககள்

அனுமதி்க்பபட்ட உணவு்ள்

 � ்பசனெஇனலக காயகறிகள்

 � பி்ற காயகறிகள்

 � சூப் வனககள்

 � ்பழககலனவ, காயகறிக கலனவ (ொலட)

 � ்பால் மறறும் ெரககனரே ்ெரககாத காபி, 

்தநீர

 � சவணசணய நீககப்்படட ்மார

 � மொலா மறறும் வாெனைப் ச்பாருடகள்

நீரிழிவு உள்ளவரகள் உணணககூடி்ய 

ஏ்தனும் ஐந்து காயகள் மறறும் ்பழ 

வனககனளப் ்படடி்யலிடுக.

்ோய்ள்  பழங்ள்

1.   1.

2.   2.

3.   3.

4.   4.

5.   5.

6.   

7.  

்சயலபோடு 6

9.7.2. இன்சுலின்

ஆ்ரோககி்யமாக இருககும் ஒருவருககு 

உணவு உடசகாள்ளும் அளவும் இனசுலின 

சுரேத்தலும் ச்பாருத்தமாைதாக இருககும், 

ஆைால் இளனமப் ்பருவ நீரிழிவு (னடப் I) 

்�ாய உள்ளவரகளுககு ஊசி வழி்யாக 

செலுத்தப்்படும் இனசுலினின அளவும், உணவு 

உடசகாள்ளுதலின அளவும் ச்பாருத்தமாைதாக 

அனம்ய ்வணடும். உணவுச சிகிசனெ 

�டவடிகனககள் நீரிழிவு ்�ா்யாளிகளின 

இரேத்தத்தில் உள்ள குளுக்காஸ் அளனவக 

கடடுப்்படுத்தி னைப்்்பாகினளமி்யா 

வரும் அ்பா்யத்னதத் தவிரத்து நீணடகாலச 

சிககல்கனளயும் தடுகக ்வணடும்.

உங்ள் �ோரசசத்ல்தத் ந்தரவு ்சயயுங்ள் 

 � தானி்யஙகனளத் ்தரவு செயயுஙகள். 

100% முழு ்காதுனம அல்லது 

முழு தானி்யஙகனள எடுத்து அதில் 

உள்ள �ாரசெத்து அளனவ உணவுப் 

்படடி்யலிலிருந்து கணடறி்யவும்.

 � குன்றந்த இனிப்புள்ள ்பழஙகனளத் 

தாரோளமாக உணணவும். 

்பழசொறுகளுககுப் ்பதில் 

்பழத்துணடுகனள உணணவும். 

 � ்தால் சீவும் கருவின்ய தள்ளி 

னவககவும், காயகனளயும் ்பழஙகனளயும் 

கூடுமாைவனரே ்தால் நீககாமல் 

உணணவும். முதலில் சுத்தம் செயதீரகளா 

எை ஊரஜிதம் செயது சகாள்ளவும்.

 � ்தனவ்யாை ெகதின்யப் ச்ப்ற கானல 

உணனவ உடசகாள்ளுஙகள். அதிக 

�ாரசெத்துள்ள (ஒரு ்பரிமாறும் அளவில் 5 

கிரோமிறகும் அதிகமாக) தானி்யஙகனள  

்பழஙகளுடன ்ெரத்து உணணுஙகள்.

 � ச்பாரித்த சிப்ஸ் வனககனள தவிரககவும்.

 � ்பழஙகளுடன ்ெரத்து உணணுஙகள்
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இன்சுலின் எவவோறு நவலை 

்சயயும்?

இனசுலின வயிறறின 

அடிப்்பகுதியில் உள்ள கனண்யத்திலிருந்து 

சுரேககும்  ஊககுநீரோகும்.

 � கனண்யமாைது இனசுலினை இரேத்த 

ஓடடத்திறகுள் சுரேககச செயயும். 

 � ெரககனரேன்யச செல்களுககுள் 

அனுப்புவதறகு இனசுலின உதவுகி்றது. 

 � இனசுலின இரேத்தஓடடத்தில் உள்ள 

ெரககனரேயின அளனவக குன்றககும்.

அ டி வ யி ற றி ல் 

ச ்ப ா ரு த் த ப் ்ப ட டி ரு க கு ம் 

இனசுலின வினெககருவி 

(Insulin pumps) வடிகுழாய 

(catheter) வழி்யாக  இனசுலினைச  

செலுத்தி, ஒருவரின இரேத்தத்தில் உள்ள 

ெரககனரேயின  அளனவக கடடுப்்படுத்தும்.

9.7.3. இரத்்தத்தின் சர்க்லர அளலவ்க 

குல்ற்ககும் வோயவழி மரு்நது்ள்

இரேத்தத்தின ெரககனரே அளனவக 

கடடுப்்படுத்தும் நீரிழிவு ்�ாயககாை வாயவழி 

மருந்துகளின செ்யல்கள் பினவருமாறு:

 � லாஙகரகன திடடுகளில் உள்ள பீடடா செல்கள் 

இனசுலின உற்பத்தின்யத் தூணடும்.

 � இனசுலின செ்யல்்பாடனட அதிகரிககும்.

 � குடல் ெவவில் செ்யலாறறி குளுக்காஸ் 

உறிஞசும் விகிதத்னதக குன்றககும்.

 � பு்ற தனெத்திசுககளில் ் �ரேடி்யாக செ்யலாறறி 

குளுக்காஸ் ்ப்யன்பாடனட அதிகரிககும்.

இரேத்தத்தில் ெரககனரே அளனவக 

குன்றககும், வாயவழி்யாக உ்ப்்யாகிககும் 

ச்பாதுவாை சில மருந்துகள் ன்பகு்பனமடஸ் 

(Biguamides) மறறும் ெல்்்பானைல்யூரி்யா 

(Sulphonylurea) ஆகும்.
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9.7.4. உ்டறபயிறசி

 முன்ற்யாை உடல் செ்யல்்பாடு இனசுலின 

உணரதி்றனை அதிகப்்படுத்துதல், இனசுலின 

்தனவன்யக குன்றத்தல் மறறும் 

குளுக்கானைத் தாஙகிக சகாள்ளும் 

ஆற்றனல ்மம்்படுத்துதல் ்்பான்றவறறின 

மூலம் கினளசீமிக அளனவக கடடுப்்படுத்துகி்றது. 

சமாத்தத்தில் இனவ நீணட கால நீரிழிவு 

்�ாயககாை சிககல்கனளக குன்றத்து, 

ஏறகை்வ இருககும் பிரேசெனைகள் 

அதிகமாவனதயும் தடுத்து வாழனவ 

சி்றப்்பாககும். இத்துடன உடற்பயிறசி மை 

அழுத்தத்னதக குன்றத்து வாழகனக தரேத்னத 

்மம்்படுத்தும் 

உ்டறபயிறசி �ன்லம்ள்

ஒவசவாரு வாரேமும் 20 

மணி ் �ரேம் அல்லது அதறகும் 

அதிகமாை ்�ரேஙகள் 

ச த ா ன ல க க ா ட சி ன ்ய ப் 

்பாரககும் ச்பணகளுககு உடற்பருமன, 

நீரிழிவு மறறும் பி்ற ஆ்ரோககி்யச சிககல்கள் 

ஏற்பட வாயப்புகள் அதிகம். திைமும் 

இரேணடு மணி ்�ரேம் சதானலககாடசின்யப் 

்பாரப்்பவரகள் 14 ெதவீதம் நீரிழிவு ் �ாயிைால் 

்பாதிப்புககுள்ளாக வாயப்புகள் உள்ளது எை 

ஆரோயசசி்யாளரகள் கணடறிந்துள்ளைர.

வளரசினத மாற்ற 

குன்ற்பாடு என்பது ்பல மருத்துவ 

நினலகள்  அல்லது ்�ாயகனள 

உள்ளடககி்யது. அனவ்யாவை, 

உடல்்பருமன, உ்யரஇரேத்தஅழுத்தம், இனசுலின 

எதிரப்பு மறறும் அொதாரேண லிப்பிட வளரசினத 

மாற்றம் ்்பான்றனவ ஒன்றாக ்ெரந்து 

இரேணடாம் வனக (னடப்II) நீரிழினவயும் 

இத்யசுற்்றாடட ்�ான்யயும் ஏற்படுத்துவது 

ஆகும். கீ்ழசகாடுககப்்படடனவகளில் மூனறு 

வினளவுகனள உனட்யவரகள் வளரசினத 

மாற்ற குன்ற்பாடடால் ்பாதிககப்்படடவரகளாவார. 

 � அடிவயிறறு ்பருமன

 � நீரிழிவின முந்னத்ய நினல

 � உ்யர இரேத்தஅழுத்தம்

 � குன்றந்த சீரேம் HDL சகாழுப்பு

 � அதிக சீரேம் டினரேகிளிெனரேடுகள்

9.7.5. ்லவி பயிறசி

நீரிழிவு ்�ா்யாளிகள் தஙகளுககு 

இருககும் ்�ான்யப் ்பறறி்ய அறினவயும் மறறும் 

இரேத்தத்தில் ெரககனரே அளவு கடடுப்்படுத்தாத 

்்பாது ஏற்படும் குறுகி்யகால மறறும் 

நீணடகாலச சிககல்கனளயும் அறிந்துசகாள்ள 

்வணடும். நீரிழிவு ்�ாயின அடிப்்பனடத் 

தகவல்கனள அறிந்துசகாள்வதால், அவரகள் 

இந்்�ான்யப் ்பறறி புரிந்து சகாணடு ஏறறுக 

சகாள்ள உளவி்யல்ரீதி்யாகத் த்யாரோவாரகள். 

்மலும் உணவுத்திடடம், மருந்துகள் மறறும் 

நீரிழிவு ந�ோயும் நயோ்ோவும்

மூசசுப்்பயிறசி (பிரேணா்யாமா) செயவது 

உணவு உணணாநினலயில் உள்ள 

இரேத்தச ெரககனரே அளனவயும்  உணவுககுப் 

பினைாை ெரககனரே அளனவயும் 

குறிப்பிடத்தகக அளவில் கடடுப்்படுத்துகி்றது. 

அதிக்படெ  மைஅழுத்தத்னதக குன்றத்து 

இரேத்தக அழுத்தத்னதயும் கடடுப்்படுத்துகி்றது. 

நீரிழிவு ்�ா்யாளிகள் ்்யாகானவ 

செயவதன மூலம் சகடட சகாழுப்புகளாை 

LDL மறறும் VLDL ஆகி்யனவ குன்றந்து �ல்ல 

சகாழுப்்பாை HDL சகாழுப்பு உ்யரவனதக 

காணலாம்.
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உடற்பயிறசி குறித்து மருத்துவர மறறும் 

திடடஉணவு வல்லு�ர ஆகி்்யாரின 

அறிவுறுத்தல்கனளப் பின்பற்ற ்வணடும்.

நீரிழிவு ்�ா்யாளிகள் சிறுநீர மறறும் 

இரேத்தத்தில் உள்ள ெரககனரே அளவுகள் 

மறறும் இரேத்தத்தில் உள்ள சகாழுப்பு (சீரேம் 

லிப்பிட) அளவுகள் ஆகி்யவறன்ற முன்ற்யாை 

இனடசவளியில் கணகாணிகக ்வணடும். 

்மலும் அவரகள் நீரிழிவின சிககல்கனளயும் 

அனதத்தடுககும் முன்றகனளயும் அறிந்திருத்தல் 

்வணடும்.

9.8.நீரிழிவு ந�ோயின் சி்க்ல்ள்

9.8.1. குறுகிய்ோை சி்க்ல்ள்

லைபநபோகிலளசீமியோ:

னைப்்்பாகினளசீமி்யா என்பது 

இரேத்தத்தில் குளுக்காஸ் அளவு குன்றயும் 

நினல ஆகும். இது ஏற்படும் காரேணஙகளாவை:

 � அதிகப்்படி்யாை இனசுலின உடசெலுத்துதல்.

 � உணனவத் தவிரத்தல்.

 � வாந்தி மறறும் வயிறறுப்்்பாககால் உணவு 

இழப்பு மறறும் உணவு உடசகாள்ளானம.

 � இனசுலின அளனவ மாற்றாமல் 

உடற்பயிறசின்ய அதிகரித்தல்.

இரேத்தத்தில் ெரககனரே அளவு குன்றவாக 

உள்ளவரகள் அனமதியில்லாமல் ்பதற்றமாகவும், 

்பசி உணரவுடனும் காணப்்படுவாரகள். 

அவரகளின ்தால் சவளிறியும் அதிகமாக 

வி்யரத்தும் ்தால் ஈரேப்்பதத்துடன காணப்்படும். 

�டுககம், தனலசசுற்றல் மறறும் ச்பாருள் 

இரேணடாகத் சதரிதல் ஆகி்யவற்றாலும் 

்பாதிககப்்படுவர. குமடடல் அல்லது வாந்தி 

மறறும் வலிப்பும் வரேலாம். முன்ற்யாை சிகிசனெ 

அளிககாவிடடால் இ்யல்பு கடந்த ஆழந்த உ்றகக 

நினல்யாை ்காமா அல்லது மரேணம் ஏற்படும்.

உடைடி்யாக ்�ா்யாளிகளுககு த்யாரோக 

உள்ள கார்்பானைட்ரேட உணவுகளாை 

குளுக்காஸ், மிடடாயகள், ெரககனரே ்பாகு, 

்தன மறறும் ்பழசொறுகனள அருந்தக 

சகாடுகக ்வணடும். எை்வ நீரிழிவு 

்�ா்யாளிகள் எப்்்பாதும் தஙகளுடன இனிப்பு 

மிடடாயகள் னவத்திருந்து ்லொை அறிகுறிகள் 

ஏற்படும்்்பாது உடசகாள்ள ்வணடும்.

நீரிழிவு அமிைத்ந்த்க்ம் மறறும் இயலபு ்்ட்ந்த 

அழ்ந்த உ்ற்க் நிலை.

நீரிழிவிைால் ஏற்படககூடி்ய 

கீட்டாஅசிட்டாசிஸ் என்பது கடுனம்யாை 

இனசுலின குன்ற்பாடடால் ஏற்படும் தீவிரே 

நினல்யாகும். இரேத்தத்தில் ெரககனரே அளவு 

அதிகரித்தல், குளுகககான அளவுகள் 

அதிகரித்தல், அமிலத் ்தககம் மறறும் 

இரேத்தத்தில் கீட்டானகள் அளவுகள் 

அதிகரித்தல் ்்பான்றனவ ஏற்படுகி்றது. இது 

பினவரும் காரேணஙகளால் ஏற்படும்.

 � இனசுலிைால் கடடுப்்படுத்தக கூடி்ய 

அளனவத் தாணடி ்�ா்யாளிகள் அதிக 

உணனவ உடசகாள்வது.

 � இனசுலின மருந்துகள் ெரி்யாை அளவில் 

உடசகாள்வனதத் தவிரப்்பது.

 � கா்யஙகள்

 � அதிரசசி

 � அறுனவ சிகிசனெ

்பலவீைம், தனலவலி, குமடடல், வாந்தி, 

அதிகமாக சிவந்து, உலரந்த, எரிசெலூடடும் 

்தால், அதிக தாகம் மறறும்  வாய வ்றடசி்யாக 

இருத்தல் ஆகி்யனவ இதன அறிகுறிகளாகும். 

மூசசு விடும்்்பாது வலிப்்பது, அமில 

வாெனை வருவது, வினரேவாை சுவாெம் 

(மூசசுவாஙகுதல்) மறறும் தனலசசுற்றல் 

ஆகி்யனவ முககி்யமாை அறிகுறிகளாகும். 

முன்ற்யாை சிகிசனெ அளிககாவிடடால் 

அதிரசசியின மருத்துவ வினளவுகளாக 

நினைவிழத்தனலத் சதாடரந்து மரேணம் கூட 

ஏற்பட வாயப்புணடு.

9.8.2. நீண்ட ்ோை சி்க்ல்ள்

்ரடடிநனோபதி: நீரிழிவு சரேடடி்ைா்பதி 

என்பது நீரிழிவு கண்�ாய எைவும் 

அனழககப்்படும். இது நீரிழிவின வினளவால் 
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விழித்தினரேயில் ஏற்படும் ்பாதிப்்பாகும். 

இறுதியில் இது ்பாரனவயிழத்தனலக கூட 

ஏற்படுத்தும். ஆரேம்்பத்தில் கணடறிந்து ஏற்ற 

ெம்யத்தில் வினரேவாக சிகிசனெ அளித்து 

கவைமாக இருந்தால் நீரிழிவிைால் கண 

்பாரனவ இழப்்பனதத் தடுககலாம்.

்�ஃபநரோபதி: ச�ஃப்்ரோ்பதி என்பது 

நீரிழிவிைால் சிறுநீரேகத்தில் ஏற்படும் 

்பாதிப்்பாகும். இது ச�ப்ரோன மறறும் அது 

சதாடரபுனட்ய உறுப்புகளின அனமப்பு மறறும் 

செ்யல்்பாடுகளில் ்பாதிப்ன்ப ஏற்படுத்தும். 

சிறுநீரேகத்தில் ்காளாறு ஏற்படடு இறுதியில் 

சிறுநீரேகத்னதச செ்யலிழககச செயகி்றது.

நியுநரோபதி: நீரிழிவிைால் ்பாதிககப்்படட 

வரகள் �ரேம்பு மணடல ்ெதத்தால் எளிதாக 

்பாதிப்புககுள்ளாகி்றாரகள். �ரேம்புத் தூணடுதல் 

மறறும் ்பதில் வினை குன்றகி்றது. ்மலும் 

உடலில் இரேத்த�ாளமில்லாத ்பகுதியில் தனெ 

இ்யஙகுவனதயும் அதன உணரவுத்தி்றனையும் 

்பாதிககி்றது.

்ோரடிநயோலமநயோபதி: நீரிழிவிைால் 

இத்யத்தின அனமப்பு மறறும் அதன 

இ்யககத்தில் ்பாதிப்பு ஏற்படுவது ஆகும். 

இது இத்யத்னத செ்யலிழகக செயவதுடன 

குருதி ஊடடககுன்றனவயும் (Arrhythmias) 

ஏற்படுத்தும்.

நீரிழிவு ்�ா்யாளிகள் 

சிககல்கனளத் தவிரகக  

கவனிகக ்வணடி்ய எடடு 

அறிகுறிகள்.

 � கூசெ உணரவுள்ள ்பாதம்

 � புண மறறும் சகாப்புளஙகள்

 � கா்யஙகள் குணமாவதில் தாமதம் 

 � ்தால் ்�ாயகள்

 � ்பாதத்தில் வி்யரத்தல்

 � செரிமாைக ்காளாறுகள்

 � ்பாரனவ மஙகுதல்

 � இத்யத்தில் வலி

இரேணடாம் வனக (னடப்II) 

நீரிழிவு ்�ா்யாளிகளுககு 

இரேத்தத்தில் குளுக்காஸ் 

அளவு அதிகரிகக மை 

அழுத்தம் முககி்ய காரேணமாகும். ்்யாகா, 

முன்ற்யாை ஓயவு, உருவு சிகிசனெ, 

உடற்பயிறசி மறறும் தி்யாைம் ஆகி்யை 

மைஅழுத்தத்னதக குன்றககக கூடி்ய சில 

வழிகளாகும்.  மை�ல ஆ்லாெகருட்ைா 

அல்லது ஊககம் தரும் குழுவிைருட்ைா 

ஏற்படும் ‘்்பசசு சிகிசனெ’ அதிக அளவில் 

்ப்யனைத்தரும்.

9.8.3.  நீரிழிவு ந�ோயின் சி்க்ல்லள்க 

குல்ற்ககும் குறிபபு்ள்

 � கார்்பானைட்ரேடகனள கவைமாகத் 

்தரந்சதடுத்தல் ்வணடும்

 � ்தனவப்்படடால் உடல் எனடன்யக 

குன்றகக ்வணடும்

 � ்்பாதுமாை அளவு தூககம்

 � சுறுசுறுப்புடன இருத்தல்

 � ெரககனரே அளனவ முன்ற்யாகக 

கணகாணித்தல்

 �  மை அழுத்தத்னதத் தவிரத்தல்

 � உப்ன்ப விலககுதல்

 � புனக மறறும் மதுனவ தவிரத்தல்

9.9. ்சயறல் இனிபபூடடி்ள்

நீரிழிவு ்�ா்யாளிகள் அதிகளவு 

ெரககனரேன்ய உடசகாள்வது விரும்்பத்தகாதது. 

க்லாரிகள் இல்லாமல் அதிக இனிப்புச 

சுனவன்யத் தரும் இனிப்பூடடிகள் ெரககனரேககு 

மாற்றாக கினடககின்றை. செ்யறனக 

இனிப்பூடடிகள் என்பது சுக்ரோனை விட 

இனிப்்பாைதாகும். அது விரும்்பககூடி்ய 

சுனவன்யத் தந்தாலும் உணட பினபு இனிப்புச 

சுனவயிருககாது. ்மலும் அது நி்றமில்லாமல், 

மணமில்லாமல், எளிதில் கனரே்யககூடி்ய, மறறும் 

ச்பாருளாதாரே ரீதி்யாக வாஙககூடி்யதாகவும் 
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இருககும். அது �சசுத்தனனமயினறி, 

்பறசினதனவ ஏற்படுத்தாமல் ொதாரேணமாை 

வளரசினத மாற்றம் �னடச்பறுதல் அல்லது 

எந்தவிதமாை வளரசினத மாற்ற குன்ற்பாடுகளும் 

இல்லாமல்  உடனல விடடு சவளி்்யற்றப் 

்படுகி்றது. அஸ்்பர்டம், ொககரின மறறும் 

சுக்ரோஸ் ஆகி்யை ெந்னதயில் கினடககும் சில 

இனிப்பூடடிகளாகும். நீரிழிவு ்�ா்யாளிகள் 

இனிப்பு உணவுகனளத் தவிரகக இனிப்பூடடிகள் 

உதவாத காரேணத்தால் இவவனக 

இனிப்பூடடிகனள மருத்துவரகள் 

ஊககப்்படுத்துவதில்னல.

நீரிழிவு ்�ா்யாளிகள் எந்த அளவு ்வணடு 

சமன்றாலும் செ்யறனக இனிப்பூடடிகனள 

உடசகாள்ளலாம் எனறு கருதுகிறீரகளா?

அதன ்பகக வினளவுகள் எனை?

்சயலபோடு 7

9.10. வீடடில கில்ட்ககும் தீரவு்ள்

பினவரும் உணவுகள் இரேத்தத்தில் உள்ள 

ெரககனரே அளனவக குன்றககவும் நீரிழிவின 

சிககல்கனளக குன்றககவும் உதவும்.

 � சவந்த்யம்

 � �ாவல் ்பழம்

 � ்பசனெ இனலக காயகறிகள்

 � முனளகடடி்ய ்பயிறுகள்

 � வரேகு

 � தினண

 � கறி்வப்பினல

 � இலவஙகப்்படனட

ஆ்ரோககி்யமாை திடட உணவுகள், உடல் 

செ்யல்்பாடு மறறும் மருந்துகள் ஆகி்யனவ 

நீரிழினவக கடடுப்்படுத்தி இ்யல்்பாை வாழகனக 

வாழ உதவுவதுடன அது சதாடர்பாை சிககல்கள் 

ஏற்படாமல் இருககவும் உதவுகி்றது.

நீங்ள் நீரிழிலவ்க ்டடுபபடுத்்தவிலலை 

என்்றோல அது உங்லள்க ்டடுபபடுத்தும்.

�வம்பர 14 ஆம் �ோள் 

உை் நீரிழிவு�ோள்
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நீரிழிலவ ்தடு்ககும் 

முல்ற்ள்
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 � நீரிழிவு ்�ாய என்பது நீணட �ாள் 

வளரசினத மாற்றக குன்ற்பாடு. இது �மது 

உடல் குளுக்கானை முழுனம்யாக்வா 

்பகுதி்யாக்வா ்ப்யன்படுத்துவனதத் 

தடுககின்றது.

 � இரேத்தத்தில் உள்ள குளுக்காஸின 

அடரத்தின்ய அதிகரித்து 

கார்்பானைட்ரேட, சகாழுப்பு மறறும் புரேத 

வளரசினத மாற்றத்னத ஏற்படுத்துகி்றது.

 � இந்தி்யாவில் எடடில் ஒருவருககு 

இந்்�ாய உள்ளது.

 � ெரோெரி்யாக இந்தி்யாவில் 40 

வ்யதிைருககும் பி்ற �ாடுகளில் 

55 வ்யதிைருககும் நீரிழிவு ்�ாய 

ஏற்படுகி்றது.

 � இனசுலின ொரந்த நீரிழிவு (முதல் 

வனக) மறறும் இனசுலின ொரோ நீரிழிவு 

(இரேணடாம் வனக) எை நீரிழிவு ்�ாய 

இரு வனகப்்படும். கரப்்பகால நீரிழிவு, 

ஊடடசெத்து குன்றவால் ஏற்படும் நீரிழிவு 

மறறும் இரேணடாம் வனக நீரிழிவு எை 

நீரிழிவுகள் வனகப்்படுத்தப்்படும்.

 �  முதல் வனக நீரிழிவிறகு முதனனம்யாை 

காரேணம் ்�ாயத்சதாறறு ஆகும்.

 � இரேணடாம் வனக நீரிழிவிறகு ்பரேம்்பனரே, 

வ்யது, மைஅழுத்தம், மறறும் உடல்்பருமன 

ஆகி்யனவ முககி்ய காரேணஙகளாகும்.

 � அதிக சிறுநீர கழித்தல், அதிக தாகம், அதிக 

்பசி, ்ொரவு, தாமதமாக குணமனடயும் 

அல்லது ஆ்றாத கா்யஙகள் ஆகி்யனவ 

நீரிழிவின அறிகுறிகளாகும்.

 � உணவு உணணா நினல இரேத்த 

குளுக்காஸ் ்ொதித்தல், இரேத்த 

பிளாஸ்மாவில் குளுக்காஸ் அளவுகள் 

்ொதித்தல், வாயவழி குளு்காஸ் 

்ொதனை ஆகி்யை நீரிழிவு ்�ான்யக 

கணடறி்ய உதவும் ்பரி்ொதனைகளாகும்.

 � திடட உணவு, இனசுலின, மருந்துகள், 

உடல்்பயிறசி மறறும் கல்வி ்பயிறசி 

ஆகி்யை நீரிழிவு ்�ாயககாை முககி்ய 

சிகிசனெ முன்ற்யாகும்.

 � இரேத்தத்தில் ெரககனரே அளவு குன்றதல், 

நீரிழிவிைால் உணடாகும் அமிலத்்தககம் 

மறறும் இ்யல்பு நினல கடந்த ஆழந்த 

உ்றகக நினல ஆகி்யனவ நீரிழிவின 

முககி்ய குறுகி்ய கால சிககல்களாகும்.

 � சரேடடி்ைா்பதி, நீயு்ரோ்பதி, ச�ஃப்்ரோ்பதி 

மறறும் காரடி்்யானம்்யா்பதி 

சதாடர்பாை நீணட கால ்�ாயகள் 

இதைால் ஏற்படலாம்.

 �  க்லாரிகளற்ற மறறும் அதிக இனிப்புச 

சுனவயுள்ள செ்யறனக ெரககனரே நீரிழிவு 

்�ா்யாளிகளுககு ெரககனரேககு மாற்றாக 

கினடககின்றை.

 � ஆ்ரோககி்யமாை திடட உணவுகள், உடல் 

செ்யல்்பாடு மறறும் மருந்துகள் ஆகி்யை 

நீரிழினவக கடடுப்்படுத்தி இ்யல்்பாை 

வாழகனக வாழ உதவுவது மடடுமல்லாமல் 

அது சதாடர்பாை சிககல்கள் ஏற்படாமல் 

இருககவும் உதவுகி்றது.

போ்டசசுரு்க்ம்

்சோல ்போருள்

அமிைத்ந்த்க்ம் 

(அசிந்டோசிஸ்)

இரேத்தஓடடத்தில் உள்ள அமிலத் தனனம அதிகரித்தல்

கீடந்டோசிஸ் உடல் திசுககளில் கீட்டான உடலஙகள் அதிகரிககககூடி்ய 

வளரசினத மாற்ற நினல.

லைபபரகிலளசிமியோ இரேத்தத்தில் ெரககனரேயின அளவு அதிகரித்தல்

்லைச்சோற்ள்

UNIT - 09.indd   193 08-12-2021   18:58:38

www.tntextbooks.in



நீரிழிவு ந�ோய்க்ோன திட்டஉணவு194

லைபநபோகிலளசிமியோ இரேத்தத்தில் ெரககனரேயின அளவு குன்றதல்

கிலளந்ோசூரியோ சிறுநீரில் ெரககனரே சவளிப்்படுதல்

போலியூரியோ அடிககடி சிறுநீர கழித்தல்

போலிடிபஸியோ அதிக தாகம்

போலிநபஜியோ அதிக ்பசி

ஹீநமோகுநரோமந்டோசிஸ் மரேபு வழியில் இரும்புசெத்னத உடலில் சமதுவாக அதிகரித்தல்.

�ோள்பட்ட ்லணய சுழறசி கனண்யத்தில் நீணடகாலமாை ்�ாயத்சதாறறு ஏற்படடு 

இ்யல்்பாை அனமப்ன்பயும் செ்யல்்பாடனடயும் மாறறும்.

்்டௌன்சின்நரோம் (மரபணு 

குல்றபோடடு ந�ோய)

21 வது கு்ரோ்மா்ொம்களில் ஏற்படும் குன்ற்பாடடிைால் அறிவு 

மறறும் வளரசசி தாமதம் ஏற்படுதல்

்ோரசிநனோமோ (்லணய 

புறறு)

கனண்யத்தில் ஏற்படும் புறறு்�ாய

நபன்கிரிய்க்்ட்க்டோமி கனண்யத்தின ஒரு ்பகுதின்ய்்யா அல்லது முழுனம்யாக்வா 

அறுனவ சிகிசனெ மூலம் அகறறுதல்.

குஙசின்டநரோம் நீணட �ாடகளாக காரடிொலின அளவு அதிகரிககும் ்்பாது 

இந்நினல ஏற்படுகி்றது.

அடிசன் ந�ோய அடரேனில் சுரேப்பிகள் ்்பாதுமாை ஊககுநீனரே உற்பத்தி செய்ய 

முடி்யாத நினல

லைபநபோபிடயூடரிசம் பிடயூடடரி சுரேப்பி குன்றவாக ஊககுநீனரே சுரேககும் நினல

இன்சுலிநனோபீனியோ கனண்யம் இனசுலினை ்்பாதுமாைதாக உற்பத்தி செய்யா 

முடி்யாமல் ஏற்படும் இரேத்தத்தில் ெரககனரேயின அளவு அதிகரித்தல்

லைகிலளசிமி்கவோயவழி 

மரு்நது்ள்

இரேத்தத்தில் உள்ள ெரககனரே அளனவக குன்றககும்  

வாயவழி்யாை மருந்துகள்

்ரடடிநனோபதி நீரிழிவிைால் விழித்தினரேகளில் ஏற்படும் ்பாதிப்பு

்�பநரோபதி நீரிழிவிைால் சிறுநீரேகத்தில் ஏற்படும் ்பாதிப்பு

நியூநரோபதி நீரிழிவிைால் �ரேம்பு மணடலத்தில் ஏற்படும் ்பாதிப்பு

்ோரடிநயோலமநயோபதி நீரிழிவிைால் இத்யத்தில் ஏற்படும் ்பாதிப்பு

கிலளசிமி்க குறியீடு இரேத்தத்தின ெரககனரே அளனவ அதிகரிககச செயயும் 

உணவுகளின மதிப்பு

உணவு பரிமோற்றப படடியல உணவுப் ்பரிமாற்றப் ்படடி்யல் என்பது ஒ்ரே அளவுள்ள அ்த ெம்யம் 

ஒ்ரே க்லாரி மதிப்பு மறறும் அ்த அளவுள்ள புரேதம், சகாழுப்பு 

மறறும் கார்்பானைட்ரேட உள்ள உணவுகனள ஒரு உணவுககு 

மாற்றாக ்ப்யன்படுத்துவது.
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I  சரியோன வில்டலயத் ந்தர்ந்்தடுத்து 

எழுது். (1 மதிப்பண)

1. நீரிழிவு ்�ா்யாளிகளுககு ஏற்படும் அதிக 

தாகம் ————— – என்றனழககப்்படும்

(a) ்பாலியூரி்யா  (b)்பாலி்்பஜி்யா 

(c) ்பாலிடிப்சி்யா  (d) கீ்டானிமி்யா

2. நீரிழிவு ்�ா்யாளிகள் இனதத் தவிரகக 

்வணடும்

(அ) காயகறிக கலனவ  (ஆ) ்பழககலனவ  

(இ) ்காதுனம  (ஈ) ்தன

3. இ்யல்்பாை இரேத்தச ெரககனரே அளவு——

——மிகி/சடலி.

(a) 80-120 (b) 60-100 

(c) 40-80  (d) 140-180.

4. ெரோெரி உடல்எனடயுள்ள நீரிழிவு 

்�ா்யாளிகளுககு—————— 

கி. க்லாரி/கி.கி. உடல்எனட ெகதி 

்பரிந்துனரேககப்்படுகி்றது.

(a) 15 (b) 20 

(c)25 (d)30.

5. நீரிழிவு ்�ா்யாளிகளுககு எற்படககூடி்ய 

குறுகி்யகால சிககலாகும்..

(a) சரேடடி்ைா்பதி} 

(b) நியு்ரோ்பதி 

(c) ச�ப்்ரோ்பதி 

(d) னைப்்்பாகினளசீமி்யா

II குறுவினோ்க்ள் (2 மதிப்பண்ள்)

1. நீரிழிவு ்�ாய என்றால் எனை?

2. கரப்்பகால நீரிழிவு என்றால் எனை?

3. நீரிழிவு ்�ா்யாளிகளுககு உடற்பயிறசி 

ஏன முககி்யமாைதாகக கருதப்்படுகி்றது?

4. நீரிழிவு ்�ாயிைால் ஏற்படும் சிககனல 

எவவாறு தவிரககலாம்?

5. இரேணடாம் வனக நீரிழிவிறகாை 

காரேணஙகள் ்யானவ?

6. இந்தி்யாவில் நீரிழிவு 

்�ாயின ்பாதிப்ன்ப 

எழுதுக

7. நீரிழிவிைால் ஏற்படும் 

கீட்டாஅசி்டாசிஸ் 

குறித்து விளககுக

III சிறுவினோ (3 மதிப்பண்ள்)

1. நீரிழிவு ்�ாயின அறிகுறிகனளப் 

்படடி்யலிடுக.

2. நீரிழிவுககாை காரேணஙகனள விளககுக.

3. கினளசீமிக குறியீடு விளககுக.

4. செ்யறனக இனிப்பூடடிகள் குறித்து 

விவாதிககவும்.

5. நீரிழிவு ்�ான்ய எவவாறு கணடறி்யலாம்?

6. நீரிழிவு ்�ா்யாளிகள் பின்பற்ற ்வணடி்ய 

திடட உணவு வழிமுன்றகள் ்யானவ?

7. நீரிழிவு ்�ான்ய குணப்்படுத்துவதறகாை 

வீடடு மருத்துவக குறிப்புகனள எழுதுக.

IV விரிவோன வில்டயளி (5 மதிப்பண்ள்)

1. நீரிழிவு ்�ா்யாளிகளுககு ஏற்படும் குறுகி்ய 

கால சிககல்கனள எழுதுக.

2. முதல் மறறும் இரேணடாம் வனக நீரிழிவு 

்வறு்படுத்துக.

3. நீரிழிவு ்�ா்யாளிகளுககு ஏற்படும் 

வளரசினத மாற்றம் குறித்து விளககுக.

4. நீரிழிவு ்�ா்யாளிகளுககாை திடட 

உணவுக சகாள்னககனள எழுதுக.

5. நீரிழிவு ்�ா்யாளிககாை நீணடகால 

சிககல்கனள எழுதுக.

மதிபபீடு
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சிறுநீரகம் என்பது உடலின மிக 

முக்கியமான உறுப்புஆகும். இது உடலில் 

உள்ள கழிவுகள, மருந்துகள மற்றும் இதர 

நச்சுததன்ம வாயந்த ப்பாருடக்்ள 

பவளியயற்றுவதில் முக்கிய்பங்கு வகிக்கிறது. 

ப்பாதுவாக உடல் கழிவுக்்ள 

பவளியயற்றுவதிலும், குறிப்்பாக புரத வ்ளர்சி்த 

மாற்ற கழிவுக்்ள பவளியயற்றுவதிலும் 

ப்பரும்்பங்காற்றுகினறது. சிறுநீரகயநாய 

என்பது சிறுநீரகம் சி்தவ்டந்துள்ளது 

என்ப்தயும், சிறுநீரகததால் வடிகடட இயலாது 

என்ப்தயும்  குறிக்கிறது. உயர் இரததஅழுததம் 

மற்றும் நீரிழிவு ய்பானற யநாயகய்ள சிறுநீரக 

யநாயகளுக்கு முக்கிய காரணங்க்ளாகும்.

கடு்மயான சிறுநீரகயநாயகளின 

வி்்ளவாக, சிறுநீர் பவளியயறுவது குறிப்பிடத 

தகுந்த அ்ளவு கு்றகிறது. இதன வி்்ளவாக 

யூரியா மற்றும் புரத வ்ளர்சி்த மாற்றததின 

இதர வி்்ளப்பாருடகள சிறுநீரகததியலயய 

தங்கிவிடுகிறது. புரதம் கு்றந்த 

உணவுக்்ள உடபகாளவதன மூலமாகவும், 

கார்ய்பா்ைடயரட மற்றும் பகாழுப்பின 

புரத ்பரிமாற்ற வி்னயின மூலம் புரதம் 

சி்தவ்டவ்த தடுப்்பதன மூலமாகவும் 

இத்ன ப்பரும்ளவு கு்றக்கலாம்.

ஒவபவாரு சிறுநீரகங்களும் 

சுமார் ஒரு மில்லியன 

அ்ளவு  பநஃப்ரா்னக் 

பகாண்டுள்ளன.  இ்வ நீர் மற்றும் இதர 

ப்பாருடக்்ள இரததததில் இருந்து வடிகடடி 

சிறுநீராக மாற்ற உதவுகினறன. 

• சிறுநீரகததின பெயல்்பாடடி்ன அறிந்து பகாளவர்.

• கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் யநாயக்கான காரணங்கள அறிகுறிகள 

மற்றும் உணவுத திடட யமலாண்்ம குறிததும் அறிந்துபகாளவர். 

• சிறுநீரக்கற்கள யதானறுவதற்கான காரணங்கள, உணவுததிடட 

யமலாண்்ம மற்றும் தடுப்பு மு்றகள ்பற்றி அறிந்துபகாளவர் 

இந்த பாடத்தின் மூலம் மாணவர்கள்

������ழா�

������ழா�

���ரக�

�����ைப

�����ைப

���ரக�
க�க�

���ரக�
க�க�

பாடம்10
சிறுநீர்க ந�ாய்கள் மற்றும் 

உணவு நமலாண்ம
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 10.1 சிறுநீர்கத்தின் செயலபாடு

• சுததிகரிப்பு உறுப்புக்ளான சிறுநீரகங்கள, 

்நடரஜன வ்ளர்சி்த மாற்றக் கழிவுக்்ள 

பவளியயற்றுகினறன. யூரியா, யூரிக்அமிலம் 

மற்றும் கிரியயடடின ய்பானற கழிவுகள 

பவளியயற்றப்்படுகினறன. 

• சிறுநீரகங்கள உடலில் உள்ள நீர், யொடியம், 

மற்றும் ்ைடரஜன அயனிகளின அ்ள்வ 

சீராக்குகினறன. 

• உயிர்ச்ெதது D யின பெயல்திறன 

வடிவமாகிய 1,25 ்ட்ைடராக்ஸி 

யகாலிகால்சிஃப்பரால் உற்்பததிக்கு 

பிரதயயக த்ளமாக சிறுநீரகம் உள்ளது

• இரதத சிகப்்பணுக்களின உற்்பததிக்கு 

முக்கிய காரணமான எரிததியரா 

ப்பாயாடடி்னயும் உற்்பததி பெயகினறன. 

• இரததஅழுததததின அ்ளவு கு்றயும் 

ய்பாது சிறுநீரகம் யநரடியாக  பரனின 

பநாதி்ய உற்்பததி பெயகிறது. 

யமலும் அல்யடாஸ்டிரான உற்்பததி்ய 

தூண்டுகிறது. 

• ்பாரா்தராயடு, கால்சிடயடானின மற்றும் 

இனசுலின ய்பானற ஊக்குநீர்களின 

பெயல்்பாட்ட கு்றக்கிறது. 

10.2 சிறுநீர்க ந�ாய்களின் வ்்க்கள்

 சிறுநீரகயநாயக்்ள பினவருமாறு 

வ்கப்்படுததலாம். 

கிளாமரூநலாச�ஃப்ரட்டிஸ்:

இது கி்ளாமரூ்ல ்பகுதியில் ஏற்்படும் 

வீக்கமாகும். யநாயபதாற்றுகள, மருந்துகள 

மற்றும் பிறவிக் கு்ற்பாடுகள ய்பானற்வ 

கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் யதானற 

காரணங்க்ளாகும். 

சிறுநீரக்கற்்கள்

சிறுநீரகம் பதாடர்்பாக ப்பாதுவாக ஏற்்படக்கூடிய 

மற்பறாரு யநாய சிறுநீரக கற்கள ஆகும். 

சிறுநீரகக் கற்க்்ள பவளியயற்றும் ய்பாது 

அதிகவலி இருந்தாலும் குறிப்பிடக்கூடிய அ்ளவு 

பிரச்ெ்னக்்ள அரிதாகயவ ஏற்்படுததுகிறது.

நீடித்்த சிறுநீர்கந�ாய

நீடிதத சிறுநீரகயநாய என்பது மிகவும் 

ப்பாதுவான ஒனறாகும். இது நீண்டகாலமாக 

நீடிக்கும் எனினும் அதிக ்பாதிப்புக்்ள 

ஏற்்படுததாது. ப்பாதுவாக உயர் இரதத 

அழுததததினால் இந்யநாய யதானறுகிறது. 

யமலும் நீரழிவு யநாயும் மற்பறாரு முக்கிய 

காரணியாக உள்ளது. 

பாலிசிஸ்டிக சிறுநீர்கந�ாய

்பாலிசிஸ்டிக் சிறுநீரகயநாய என்பது ஒரு 

மர்பணு கு்ற்பாடடு யநாய ஆகும். இதனால் 

சிறுநீரகததில் ்பல சிறிய கடடிகள (திரவம் 

நி்றந்த கடடிகள) உருவாகினறன. சிறுநீரக 

பெயல்்பாடடில் இக்கடடிகள இ்டயூ்ற 

ஏற்்படுததி சிறுநீரகத்த பெயலிழக்கச் 

பெயகினறன.

சிறுநீர பா்்த ந�ாயச்தாற்று

சிறுநீரக மண்டலததின எந்த ்பகுதியிலும் 

நுண்கிருமிக்ளால் ஏற்்படக்கூடிய பதாற்று 

ஆகும். சிறுநீர் ்்ப, சிறுநீர் புறவழி ்பா்த 

ய்பானற்வ ப்பாதுவாக பதாற்று ஏற்்படக்கூடிய 

்பகுதிகள ஆகும். இது சிகிச்்ெ அளிததால் 

எளிதில் குணமாகக்கூடிய யநாய ஆகும். யமலும் 

அரிதாகயவ உடல்நல ்பாதிப்புக்்ள ஏற்்படுததும். 

எனினும், சிகிச்்ெ அளிக்கப்்படாவிடடால் 

இந்யநாயதபதாற்றானது சிறுநீரகம் முழுவதும் 

்பரவி, சிறுநீரகத்த பெயலிழக்கச் பெயயும். 

கிளாமரூலார வடி்கட்டும் வீ்தம் (ஜிஎபஆர)

சிறுநீரகங்கள எந்த அ்ளவிற்கு நனறாக 

யவ்ல பெயகினறன என்ப்த பதரிந்து 

பகாள்ள உதவுகிறது. குறிப்்பாக ஒவபவாரு 

கி்ளாமரூ்லயிலும் எவவ்ளவு இரததம் 

பெல்கிறது என்ப்த கணக்கிடுகிறது. 

ஜி.எப்.ஆர் அ்ளவு அறு்பது அல்லது அதற்கு 

யமற்்படடு இருப்்பது ொதாரண நி்ல ஆகும். 

ஜி.எப்.ஆர் அ்ளவு ்பதி்னந்து அல்லது 

அதற்கும் கு்றவாக இருந்தால் சிறுநீரகம் 

பெயலிழந்துவிடட்தக் குறிக்கிறது. 
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10.3 கிளாமரூநலாச�ஃப்ரட்டிஸ்:

பநஃப்ரானின த்லப்்பகுதியில் உள்ள 

சிறிய இரததக்குழாயக்ளான கி்ளாமரூ்ல 

்பகுதி பதாற்றினால் ்பாதிக்கப்்படடு வீக்கம் 

ஏற்்படுவயத கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் 

ஆகும். 50 வய்த கடந்தவர்களும் 

இந்யநாயினால் ்பாதிக்கப்்படடாலும், 3 லிருந்து 

10 வயதிற்குட்படட குழந்்தகளுக்கு தீவிர 

்பாதிப்்்ப ஏற்்படுததுகிறது.

10.3.1 ்காரணங்கள்

ஸ்டிபரப்யடாக்கல் யநாயதபதாற்யற 

கி ்ள ா ம ரூ ய ல ா ப ந ஃ ப் ் ர ட டி ஸ் 

யதானறுவதற்கான  ப்பாதுவான காரணியாகும். 

சிறுநீரக திசுக்கள இறததல், தீவிர 

்்பயலாபநஃப்்ரடடிஸ் மற்றும் உயலாகநச்சு 

ய்பானற்வயும் கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் 

யதானற ப்பாதுவான காரணங்க்ளாகும். 

இரத்்த யூரியா ்�ட்ரஜன் (BUN)

BUN மூலம் சிறுநீரக பெயல்்பாடு 

குறிதத முக்கியமான தகவல்க்்ளப் ப்பற 

முடியும். இந்த யொத்ன மூலம் இரததததில் 

யூரியா ்நடரஜன அ்ளவி்ன அறியலாம். 

ப்பாதுவாக சுமார் 7-20 மி.கி/பட.லி 

என்ப்த ொதாரண அ்ளவாக  பகாள்ளலாம். 

இ்தவிட அதிக  அ்ளவு BUN இருப்்பது  

சிறுநீரகங்கள யவ்ல பெயயவில்்ல 

என்பதன அறிகுறியாகும்

�ளாம�ேலாெநஃ�ைர���

��ரக 
ர	�

�ேரா����யா

���� இர�த� இ��த�
�ேளாம���  க�

ஆரம்்பநி்ல சிறுநீரக யநாயக்ளான 

IgA பநஃப்யரா்பதி, ்பரம்்ப்ர பநஃப்்ரடடிஸ் 

ய்பானற்வ மற்ற காரணிக்ளாகும். 

சிஸ்டமாடடிக் லூ்பஸ் எரிதயதாமயடாஸ் (SLE) 

காரணமாக இரண்டாம் நி்ல பநஃப்்ரடடிஸ் 

ஏற்்படலாம்.

10.3.2 அறிகுறி்கள்

• பநஃப்்ரடடிஸ் யநாயினஅறிகுறிகள

• பைமடடூரியா (சிறுநீரில் இரததம் கலந்து 

வருதல்)

• புயராடடினூரியா (சிறுநீரில் புரதம் 

பவளிவருதல்) 

• எடிமா (நீர்தயதக்கம்)

• மூச்சுதிணறல்

• டாக்கிகார்டியா (இதய துடிப்பு அதிகமாதல்)

• இரததஅழுததம் அதிகரிததல்

• அயனாபரக்ஸியா (்பசியற்றநி்ல)

• ஆலிக்யூரியா (சிறுநீர் கு்றவாக 

பவளியயறுதல்) / அனூரியா (சிறுநீர் 

பவளியயறா்ம).

• யூரிமியா (சீரததில்  யூரியா அ்ளவு 

அதிகரிததல்)

பின்வருவனவற்றின் ொ்தாரணஅளவி்ன 

எழுது்க.

1. இரதத யூரியா ஆண்கள:  
------------ mg/dl

2. ப்பண்கள:  --------------mg/dl
3. சீரம் கிரியயடடினின ஆண்கள: 

 ----------- mg/dl
4. சீரம் யூரிக் அமிலம் ஆண்கள:   

--------------mg/dl
5. சீரம் யூரிக் அமிலம் ஆண்கள: 

----------- mg/
6. சீரம் யூரிக் அமிலம் ஆண்கள:  

-------------- mg/dl

செயலபாடு 1
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10.3.3 உணவுநமலாண்ம 

யநாக்கங்கள

• பவளிப்புறம் அல்லது உடபுற புரதம் 

சி்தவ்டவதால் அதிகரிக்கும் சீரம் 

்நடரஜனஅ்ள்வக் கு்றததல். 

• அதிகரிதத இரததஅழுததம் அல்லது 

நீர்தயதக்கத்த கு்றததல். 

• ்பழுத்டந்த திசுக்க்்ள புதுப்பிக்க புரதத்த 

்பயன்படுததுதல் 

• சிறுநீரக பெயல்்பாட்ட யமம்்படுததும்

• குழந்்தகளில் வ்ளர்ச்சி த்ட்படுவ்த 

தவிர்ததல். 

• உணவு யமலாண்்மயானது ய்பாதுமான 

ஊடடச்ெத்த  வழங்குகினறது. 

ஆலிக்யூரியா அல்லது அனூரியா இல்லாத 

நி்லயில் ய்பாதுமான அ்ளவு புரதம் 

பகாடுக்கப்்படயவண்டும். நீர்தயதக்கம், 

உயர்அழுததம் அல்லது ஆலிக்யூரியா 

இருந்தால் உப்பு கடடுப்்படுததப்்பட யவண்டும். 

ெகதி

அந்தந்த வயதினரின எ்ட்யப் 

ப்பாருததும், அயதாடு பதாற்று ்பாதிப்புக்்ள 

எதிர்பகாள்ளவும் கூடுதலாக 10% ெக்தி 

யத்வப்்படுகிறது. புரதததின அ்ள்வ 

அதிகரிக்காமல் ெர்க்க்ர, யதன, குளுக்யகாஸ், 

ஜவவரிசி மற்றும் பிற மாவுச்ெதது நி்றந்த 

ஆயராரூட ய்பானறவற்றிலிருந்து ய்பாதுமான 

கயலாரிகள ப்பறப்்படயவண்டும். யமயல 

்பரிந்து்ரக்கப்்படட உணவுவ்ககளில் 

கயலாரிகள அதிக அ்ளவில் இருப்்பது 

மடடுமல்லாமல் புரதம், யொடியம், ப்பாடடாசியம் 

ய்பானற்வ கு்றந்த அ்ளயவ உள்ளன. 

புர்தம்

ப்பாதுவாக உணவில் புரதமானது  

0.5 கி / கி.கி. உடல் எ்ட இருக்க யவண்டும். 

புரதம் நி்றந்த உண்வ தவிர்ப்்பதன மூலம் 

புரதம் உடபகாளளும் அ்ள்வ கு்றக்கலாம். 

சிறுநீரகங்களுக்கு ஓயவளிக்கும் வ்கயில் 

புரதம் கு்றந்த உணவு ்பரிந்து்ரக்கப்்படுகிறது. 

அதிக்படெ ்பயன்பாட்ட உறுதி்படுதத ்பால், மீன 

ய்பானற முழு்மயான புரதங்கள சிறந்தது. 

்பருப்பு ய்பானற இரண்டாம் தரமான புரதங்கள 

கடடுப்்படுததப்்பட யவண்டும். இதில் புரதததின 

அ்ளவு கு்றவாக உள்ளதாலும், யகாது்ம்ய 

விட சிறந்த தரமுள்ள புரதம் உள்ளதாலும் அரிசி 

சிறந்தது. 

திரவங்கள்

திரவததின அ்ளவானது 500 மி.லி.யும், 

கூடுதலாக தினந்யதாறும் சிறுநீரில் 

பவளியயற்றப்்படும் அ்ளவும் யெர்ந்த 

அ்ளவாக இருக்க யவண்டும். மருந்து 

உடபகாளளும்ப்பாழுது உடபகாளளும் 

தண்ணீர், ்பால், தயிர், யமார், காபி, 

்பழச்ொறு, ொம்்பார் மற்றும் ரெததில் 

உள்ள நீர் ய்பானற்வயும் கணக்கில் 

எடுததுக்பகாள்ளப்்படடு திரவதயத்வ 

கணக்கிடப்்படுகிறது. 

நொடியம்

•  யொடியததின அ்ளவு ஒரு நா்்ளக்கு 500 

முதல் 1000 மி.கி. என கடடுப்்படுததப்்பட 

யவண்டும்.

• யொடியம் கடடுப்்படுததப்்படட உணவில் 

பினவரும் உணவுகள தவிர்க்கப்்பட 

யவண்டும்.

• ்மயலில் ்பயன்படுததப்்படும் உப்பு அல்லது 

யம்ஜயில் உப்பு ்பயன்படுததுதல் 

• ய்பக்கிங் யொடா, யொடியம்்்பகார்்பயனட 

ஆகியவற்்றக் பகாண்டு அடும்னயில் 

ெ்மதத ப்பாருடகள 

• அப்்ப்ளம்

• ஊறுகாய

• உப்பிடப்்படட சிப்ஸ்

• உப்பிடப்்படட பகாட்டகள

• யொடியம் உப்புக்்ள ்பயன்படுததி 

்பதப்்படுததப்்படட உணவுக்ளான ஸ்குவாஸ் 

மற்றும் ொஸ் ய்பானற்வ

• உலர்்பழங்கள
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• கருவாடு

ேசாடியம்

உப்பு 

கருவாடு

சிப்ஸ்

அப்பளம் ஊறுகாய்

ெகாட்ைடகள்

அடுமைன
ெபாருட்கள் 

கால்சியம்
பாஸ்ேபட் 

சபாட்டாசியம்

ப்பாடடாசியம் கிடடததடட அ்னதது 

உணவுகளிலும் இயல்்பாகயவ 

காணப்்படுகினறது. குறிப்்பாக ்பழங்கள, 

காயகறிகள மற்றும் இ்றச்சியில் நி்றந்து 

காணப்்படுகிறது. அதிகப்்படியான நீரில் 

காயகறிக்்ள யவக்வதது பின நீ்ர 

வடிகடடுவதன மூலம் காயகறிகளில் 

ப்பாடடாசியததின அ்ள்வக் கு்றக்கலாம். இது  

லீச்சிங் (leaching) எனறு அ்ழக்கப்்படுகிறது. 

மொலா மற்றும் ொக்யலட ய்பானற உணவு 

ப்பாருடகளில் ப்பாடடாசியததின அ்ளவு அதிகம் 

உள்ளதால் கு்றந்த அ்ளயவ ்பயன்படுதத 

யவண்டும். கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் 

யநாயால் ்பாதிக்கப்்படட  யநாயாளிக்கு, 

ப்பாடடாசியம் நி்றந்த பினவரும் உணவுகள 

கடடுப்்படுததப்்படயவண்டும்.

• பகாட்டகள

• பவல்லம்

• உடனடிகாபி

• ொக்பலட

• மு்்ளக் கீ்ர

• ்பெ்லக்  கீ்ர

• யெப்்பங்கிழங்கு

• கரு்ணகிழங்கு

• மாம்்பழம்

• ொததுக்குடி

ெபாட்டாசியம்

ெவல்லம்சாக்ெலட்ெநல்லிக்காய்

ெகாக்ேகாதூள் எலும்பிச்ைச 

பாஸ்பரஸ்

்பாஸ்்பரஸ் அதிக அ்ளவு உள்ள 

உணவுக்்ள உடபகாளவதால் இரததததில் 

்பாஸ்்பரஸ் அ்ளவு அதிகரிதது எலும்புகளில் 

இருந்து கால்சியம் பவளியயற காரணமாகிறது. 

இதனால் எலும்புகள ்பலவீனமாகி எளிதில் 

எலும்பு முறிவு ஏற்்படும். ்பாஸ்்பரஸ் நி்றந்த 

கீழக்கண்ட உணவுக்்ள உடபகாளவது 

கடடுப்்படுததப்்பட யவண்டும். 

பாஸ்பரஸ்

ெகாட்ைடகள் பால் முட்ைட

எலுமிச்ைசபருப்புகள்

பாலாைடக்கட்டி

• ்பால்

• ்பாலா்டக் கடடி

• பகாட்டகள

• அடும்னப் ப்பாருடகள

• ்பருப்புகள

• மாங்காய

• பநல்லிக்காய

• எலுமிச்்ெ

• முட்ட
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கி ்ள ா ம ரூ ய ல ா ப ந ஃ ப் ் ர ட டி ஸ் 

உள்ளயநாயாளிகள யெர்ததுக்பகாள்ள 

யவண்டிய ஏயதனும் ஐந்து உணவு 

ப்பாருடக்்ள ்படடியலிடுக. 

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

செயலபாடு : 3

10.4   சிறுநீர்கக்கற்்கள் 

(யூநராலித்தியாசிஸ்)

சிறுநீரகக்கற்கள ப்பாதுவாக 35 – 40 

வயது உள்ளவர்களி்டயய ்பரவலாக 

காணப்்படுகிறது. ஆனால் 50 வயதிற்கு 

யமற்்படடவர்களி்டயய கு்றவாக 

காணப்்படுகிறது. யூயராலிததியாசிஸ் 

அல்லது யூரினரிகால்குலியானது சிறுநீரகம், 

சிறுநீர்க் குழாயகள, சிறுநீர்ப்்்ப மற்றும் 

சிறுநீர் புறவழி ய்பானற ்பகுதிகளில் 

காணப்்படலாம். யெகரிக்கும் அ்மப்பிற்குள 

மூலக்கூறுகளின அடர்ததி அதிகரிப்்பயத 

சிறுநீரக கல் உருவாவதில் முக்கியமான நி்ல 

ஆகும். மியூக்யகா்பாலிெர்க்க்ர (mucopoly 

sacharides) மற்றும் மியூக்யகாபுயராடடீன 

ஆகிய மூலக்கூறுகள உறுதியான 

யவதிப்பி்ணப்பினால் ஒனறி்ணந்து 

ஒருகல்வயாக மாறுகிறது. இது இரண்டாம் 

நி்ல ஆகும். யமலும் இரண்டாம் நி்லயில் 

்படிகங்கள ்படிதல் நிகழகினறது. 

10.4.1 ்காரணங்கள்

சிறுநீரகக்கற்கள ஏற்்படுவதற்கு ்பல்யவறு 

ஊடடச்ெதது நி்ல, உணவு ்பழக்கவழக்கங்கள,  

சுற்றுச்சூழல் காரணிக்ளான  பவப்்பநி்ல 

மற்றும் ஈரப்்பதம் ய்பானற்வ காரணமாக 

உள்ளன. 

கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் யநாயின ய்பாது 

அனுமதிக்கப்்படட உணவுகள

• அரிசி

• ்பால் அல்லது ்பால் ொர்ந்த உணவுக்்ள 

300 – 400 மி.லி.க்கும் கு்றவாக 

உடபகாள்ள யவண்டும். 

• காயகறிகள, அதிக்ளவு நீரில் ெ்மதது 

வடிகடடப்்பட யவண்டும். 

• உரு்்ளக்கிழங்கு, ெர்க்க்ர வளளிக் 

கிழங்கு, கரு்ணக்கிழங்கு

• ெர்க்க்ர

• ஜவவரிசி

• சு்ர பகாடியின காயகறிகள

்தவிரக்கபபடநவணடிய உணவு்கள்

• ்பருப்புவ்ககள

• சூப்

• இ்றச்சி

• மீன

• ப்பாடடாசியம் அதிகம் உள்ள ்பழங்கள

• பகாட்டகள

• மொலா மற்றும் வாெ்னப் ப்பாருடகள

• அப்்ப்ளம் மற்றும் ஊறுகாயகள

செயலபாடு : 2

• இ்றச்சி

• ்பால்

• ்பருப்புவ்ககள

• அடும்ன உணவுகள

• பகாட்டகள

•  ஊறுகாய

• பவல்லம்

• உலர்்பழங்கள

• ொக்யலட

• முட்ட

பினவரும் உணவுகளில் கி்ளாமரூயலா 

பநஃப்்ரடடிஸ் யநாய உள்ளவர்கள தவிர்க்க 

யவண்டிய அல்லது கடடுப்்படுதத யவண்டிய 

உணவுகள யா்வ?
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சிறுநீர்கக்கற்்கள் ஏற்படுவ்தற்்கான ்காரணங்கள்:

பாரம்ப்ர

சிறுநீரகக்கற்கள உ்டய யநாயாளிகளின 

இரததஉறவுகளுக்கு அயத பிரச்ெ்ன ஏற்்பட 

வாயப்பு உள்ளது. 

்காலநி்ல

சூடான பவப்்ப மண்டல காலநி்ல உள்ள 

நிலப்்பகுதியில் வசிக்கும் மக்களுக்கு சிறுநீரக 

கற்கள ஏற்்பட வாயப்பு உள்ளது. பவப்்பமான 

காலநி்லயில் அதிக்ளவு நீர் வியர்்வயின 

மூலம் பவளியயற்றப்்படுவதால் சிறுநீர் 

உருவாகும் அ்ளவு கு்றகிறது. 

திரவங்கள்

பவப்்பமண்டல ்பகுதிகளில், வியர்்வ 

வழியாக அதிக்ளவு நீர் இழக்கப்்படுவதால் 

சிறுநீரில் ்படிகங்கள எளிதில் உருவாகினறன. 

்வட்டமின் D மற்றும் ்காலசியம்

கால்சியம் கற்கள உருவாகும் ய்பாது 

சிறுநீரில் அதிக்ளவு கால்சியம் பவளியயறுகிறது. 

குடல்்பகுதியிலிருந்து கால்சியம்உறுஞ்சுத்ல 

்வடடமின D அதிகரிக்கினறது. 

்வட்டமின் B ்காம்பிளகஸ்

உணவில் உள்ள ் வடடமி்ன ப்பாருதது 

சிறுநீரில் வ்ளர்சி்த மாற்றப்ப்பாருடகள 

பவளியயறுவதில் குறிப்பிடததகுந்த மாற்றத்த 

ஏற்்படுததுகிறது. டிரிப்யடா்பான பகாடுக்கும் 

ய்பாது சிறுநீரில் ஆக்்ஸயலட பவளியயறுதல் 

அதிகரிக்கிறது. அயதெமயம் உயிச்ெதது 

B6 ஆனது சிறுநீரில் ஆக்்ஸயலட அ்ளவு 

பவளியயறுவ்த கு்றக்கிறது. 

மு்தல நி்ல ்ைபபரபாரா்்தராடிெம்

்பரா்தராயடு ைார்யமானகள, 1,25 

்ட்ைடராக்சி யகாலிகால்சிப்பரால்  

்வடடமின D3 (கால்சிடரால்) உற்்பததியி்ன 

அதிகரிக்கினறன. யமலும் இது குடலில் 

கால்சியம் உறிஞ்சுத்ல அதிகரிக்கிறது. இது 

சிறுநீரக பநளிகுழல்களில் மறு உறிஞ்சித்லயும் 

அதிகரிக்கிறது. 

படுக்்க ஓயவு

ஒருயநாயாளி நீண்ட காலமாக ்படுக்்க 

ஓயவில் இருக்கும்ய்பாது குறிப்்பாக அ்ெவற்ற 

நி்லயில் இருக்கும்ய்பாது எலும்பிலிருந்து 

கால்சியம் நீக்கம் ந்டப்பறுகிறது. 

எலும்பிலிருந்து பவளியயறும் ப்பாருடகள 

சிறுநீரிலிருந்து பவளியயற்றப்்படுகிறது. நீர் 

உடபகாளளும் அ்ளவு கு்றவாக இருக்கும் 

ய்பாது சிறுநீரகக்கற்க்்ள ஏற்்படுததும். 

பிறவி கு்றபாடு்கள் மற்றும் ந�ாயச்தாற்று்கள்

சிறுநீரக ப்பல்விஸ் பிறவி கு்ற்பாடு 

மற்றும் சிறுநீரகததில் அடிக்கடி யநாயபதாற்று 

ஏற்்படுதல் ய்பானற்வ சிறுநீரகக்கற்கள 

உருவாவதற்கு ஒரு காரணமாக திகழகினறது. 

10.4.2 சிறுநீர்கக்கற்்கள் வ்்க்கள்

சிறுநீரகக்கற்கள யதானற காரணமாக 

வி்ளங்கும் ப்பாதுவான கூறுகள கால்சியதயதாடு 

இ்ணந்த ஆக்்ஸயலடகள, யூயரடகள அல்லது 

்பாஸ்ய்படடுகள ஆகும். 

்காலசியம்

நார்ச்ெதது கு்றவாக உள்ள உணவி்ன 

உடபகாள்பவர்களி்டயய கால்சியம் கற்கள 

ஏற்்படுவது ்பரவலாக காணப்்படுகிறது. ்ெவ 

உணவு உடபகாளளுதல் சிறுநீர்ப்்்ப கற்க்்ள 

உருவாக்குகினறது. அதுய்பால இ்றச்சி 

உணவு உடபகாளளுதல் சிறுநீரகக்கற்கள 

உருவாக காரணமாக வி்ளங்குகினறது. 

ொதாரண நி்லயிலும், சிறுநீரகக்கற்கள 

நி்லயிலும் புரதம் உடபகாளவ்த 

அதிகரிக்கும் ப்பாழுது சிறுநீரில் கால்சியம் 

பவளியயறுகிறது.

ஆக்ஸநலட்

கால்சியம் ஆக்ெயலடடின ்படிகங்கள 

ப்பரும்்பாலும் அமில சிறுநீரில் காணப் 

்படுகினறன. நடுநி்ல அல்லது ஆக்்ஸயலட 

சிறுநீரிலும் இருக்கலாம். சிறுநீரில் கால்சியம் 

பவளியயறுவதில் இது ்பங்குபகாளவதில்்ல. 

ரு்பார்ப், ்பெ்லக்கீ்ர, தக்காளி, ஸ்டராப்பர்ரி, 

ொக்யலட அல்லது யதனீர் ய்பானற்வ 

தற்காலிகமாக ஆக்்ஸயலட அ்ள்வ 

அதிகரிக்கினறன (இரண்டாம் நி்ல 

்ைப்்பர்ஆக்்ஸலூரியா). காயகறிகளில் உள்ள 

ஆக்்ஸயலட அ்ள்வ ்பாஸ்ய்பட உரங்கள 

உ்பயயாக்படுததல் மூலம் கு்றக்கலாம். 
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யூரிகஅமிலம்

யூரிக் அமிலக் கற்கள கீல்வாதம் உ்டய 

யநாயாளிகளிடம் ப்பாதுவாக காணப் 

்படுகினறது. யமலும் பவப்்பமண்டலங்களில் 

வாழும் மக்களும் ப்பாதுவாக 

்பாதிக்கப்்படுகினறனர். 

பாஸ்நடட்

யநாயபதாற்றின காரணமாக ்பாஸ்ய்பட 

கற்கள சிறுநீர்ப்்்பயில் உருவாகினறன. 

யநாயதபதாற்று ஏற்்படுததும் சில ்பாக்டீரியாக்கள 

அதிக காரததன்மயு்டய சிறுநீரில் 

யூரியா்வ அயமானியாவாகவும், ்பாஸ்ய்பட 

வீழ்படிவாகவும் மாற்றி ஒரு கல்வயாக 

ஒனறி்ணக்கிறது. 

சமகனீசியம்

சிறுநீரகக்கற்களுடன ்ைப்்பர்்பாரா 

்தராயடிெமும் உள்ள யநாயளிகளின சிறுநீரில் 

கு்றந்த அ்ளவு பமக்னீசியம் மற்றும் அதிக 

கால்சியம் பவளியயற்றப்்படுகிறது. 

ஸ்ட்ரு்வட் ்கற்்கள்

சிறுநீரகப்்பா்தயில் யநாயதபதாற்று 

உள்ள ப்பண்களுக்கு ப்பாதுவாக ஸ்டரு்வட 

கற்கள ஏற்்படலாம். இதில் ்பாக்டீயாவானது 

சிறுநீரிலிருந்து அயமானியாவி்ன உற்்பததி 

பெயகினறது. ஸ்டரு்வட கற்கள பமக்னீசியம், 

அயமானியம் மற்றும் ்பாஸ்ய்பட ய்பானறவற்றால் 

உருவாக்கப்்படட்வ.

சிஸ்்டன்

சிஸ்டினுரியா என்பது மரபு ொர்ந்த யநாய 

ஆகும். இந்நி்லயில் சிறுநீரக பநளிகுழல்கள 

சிஸ்டின, ்லசின, அர்ஜி்னன மற்றும் 

கார்னி்டன ஆகிய அமியனா அமிலங்க்்ள 

மீண்டும் உறிஞ்சுவதில் கு்ற்பாடு ஏற்்படுகிறது. 

இந்த யநாயாளிகளில் சிலரின சிறுநீரில் அதிக 

அ்ளவு சிஸ்்டன பவளியயறுகிறது. 

சில யநரங்களில் கற்கள 

சிறுநீரின ஓடடத்த 

த்ட பெயகினறன. இது 

சிறுநீரக அ்டப்பு எனறு 

அ்ழக்கப்்படுகினறது. சிறுநீரக அ்டப்பின 

காரணமாக சிறுநீரக பதாற்றும் சிறுநீரகம் 

யெதம் அ்டதலும் ஏற்்படுகினறது.

���ரக க�க�� வைகக�

கா��ய� க�க�
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10.4.3  சிறுநீர்கக்கற்்களின் அறிகுறி்கள்

• முதுகுவலி, அடிவயிறு மற்றும் ்பக்கங்களில் 

திடீபரன ஏற்்படும்  கடு்மயான வலி

• சிறுநீரில்இரததம்

• பதாற்றின காரணமாக காயச்ெல் மற்றும் 

குளிர். 

• சிறுநீர் கழிக்கும் ய்பாது வலி

• வாந்தி

• குமடடல்

• நிறமாற்றம் அல்லது யமாெமான 

துர்நாற்றமுள்ள சிறுநீர்

• அடிக்கடி சிறுநீர் கழிததல்

• அ்ளவு கு்றந்த  சிறுநீர் பவளியயற்றம்

���ரக�க�க�

அ���க� 

வா�� ���
வ

கா��ச	 ����
க��த	

ேபா� வ

����	
இர�த�

சிறுநீரகக் கற்கள 

கண்டறியப்்படடால் ஆயராக்கியம் 

ொர்ந்த கடந்த கால ஆயவின 

முழு்மயான  மதிப்பீடு மற்றும் 

உடல் ்பரியொத்ன யத்வப்்படுகிறது. இதில் 

அடங்கியுள்ள பிற ்பரியொத்னக்ளாவன: 

கால்சியம், ்பாஸ்்பரஸ், யூரிக்அமிலம் மற்றும் 

எபலக்டயரா்லடடுகளுக்கான இரதத 

்பரியொத்னகள

• சிறுநீரக பெயல்்பாட்ட மதிப்பிடுவதற்கான 

இரதத யூரியா ்நடரஜன (BUN) மற்றும் 

கிரியயடடினின ்பரியொத்ன.

• ்படிகங்கள, ்பாக்டீரியாக்கள, இரததம் மற்றும் 

பவள்்ள அணுக்கள ஆகியவற்்றக் 

கண்டறிய சிறுநீர் ்பகுப்்பாயவு.

• கற்களின தன்ம்ய கண்டறிய 

பவளியயறிய கற்க்்ள ்பரியொத்ன 

பெயதல்

வயிற்றுவலி மற்றும் அதனுடன  

பதாடர்பு்டய பிற அறிகுறிகளுக்கான 

காரணங்க்்ள தவிர்ப்்பதன மூலம் சிறுநீரகக் 

கற்க்்ள கண்டறியலாம். சிறுநீரகக்கற்க்்ள 

உறுதியாக கண்டறிய உருவப்்படுததுதல் 

்பரியொத்னயான KUB (சிறுநீரகம், சிறுநீர்ப்்்ப, 

சிறுநீரக்பா்த) எனப்்படும்  எக்ஸ் கதிர் 

உருவப்்படுததுதல், திருகு சுழல் கணக்கிடப்்படட 

வ்ரவி (helical CT scan) ய்பானற்வ 

ப்பாதுவாக ்பயன்படுததப்்படுகினறன. 

இச்யொத்னகளில் கு்றந்த அ்ளவு கதிர்வீச்யெ 

பவளியிடப்்படடாலும் இ்வ கர்ப்பிணிக்்ள 

்பாதிக்கலாம். எனயவ மீபயாலி ்பரியொத்ன 

மு்ற்ய இவர்களுக்கு ்பயன்படுததி 

கற்க்்ள கண்டறியலாம். 

10.4.4 சிகிச்ெ

தீவிர நி்லயின  ய்பாது வலிக்கு 

நிவாரணம் அளிப்்பதும், அதிக அ்ளவு 

திரவங்க்்ள அளிப்்பதும் சிகிச்்ெயில் அடங்கும். 

5 மி.மீ. க்கும் கு்றவான விடடமு்டய கற்கள 

சிறுநீரில் தானாகயவ பவளியயறிவிடும். இதற்கு 

தனிப்்படட சிகிச்்ெ யத்வயில்்ல. தினமும் 

2000மி.லி. நீர் அருந்தும்ய்பாது சிஸ்டின 

கற்கள நீரில் க்ரந்துவிடுகினறன. யமலும் 

கு்றந்த்படெமாக 4 லிடடர் நீர், அதிக்படெமாக 5 

– 7 லிடடர் நீர் உடபகாள்ள்படுகினறதா எனறு 

உறுதி பெயயயவண்டும். அதிக திரவங்கள 

உடபகாளளுதல், சிறுநீர் p.H அ்ள்வ 

6.4 மற்றும் 7 க்கு இ்டயய ்பராமரிததல் 

ய்பானறவற்றால் யூரிக் அமில கற்கள ஆறுமாத 

காலததில் க்ரந்துவிடும். 

 திடீர் அதிர்வ்லக்்ள பகாண்டு 

சிறுநீரகக்கற்க்்ள சிறிய துண்டுக்ளாக 

உ்டதது உட்ல விடடு எளிதாக 

பவளியயற்றும் மு்றக்கு லிதயதாடிரிப்சி 

எனறு ப்பயர். இம்மு்றயில் ்பயன்படுததப்்படும் 

கருவியின ப்பயர் லிதயதாடிரிப்்பர் 

ஆகும். அறு்வ சிகிச்்ெ மூலமாகவும் 

சிறுநீரகக்கற்க்்ள அகற்றலாம். யதாலில் ஒரு 

சிறிய கீறல் ஏற்்படுததி அதன வழியாக கற்க்்ள 

அகற்றும் மு்றக்கு ப்பர்கியூடயடனியஸ் 

பநஃப்யராலிதயதாயடாமி எனறு ப்பயர். 
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சீறுநீரகக்கற்க்்ள யுரிடடயராஸ்யகாப் 

எனனும் கருவி மூலமும் அகற்றலாம். 

இந்தக்கருவியானது சிறுநீர்ப்்்ப மற்றும் 

சிறுநீர்ப்்பா்த வழியாக சிறுநீர்க்குழாய வ்ர 

பெனறு பெயல்்படுகினறது.

10.4.5 உணவுத் திட்ட நமலாண்ம 

திரவங்கள்

கல் உருவாக்கம் ஒரு்படிப்்படியான 

பெயல்மு்றயாகும். யமலும், இது ்பாதிக்கப்்படட 

ந்பர்களின வாழநாள முழுதும் நீடிக்கக்கூடியது. 

காலவ்ரயினறி ய்பாதுமான திரவமும்  

உணவும் உடபகாள்ள யவண்டியது அவசியம்.

 ஒருநா்்ளக்கு 2000 மிலி எனற 

அ்ளவில் சிறுநீர் பவளியயற்றப்்பட ய்பாதுமான 

அ்ளவு திரவங்க்்ள உடபகாளவயத 

சிறுநீரகக்கற்களுக்கான சிகிச்்ெயின 

அடிப்்ப்டக் யகாட்பாடு ஆகும். இதில் நீர், 

இ்ளநீர், ்பார்லிநீர், ்பழச்ொறுகள மற்றும் 

அடர்வு கு்றந்த யதநீர் ஆகிய்வ 

அடங்கும். குளிர்ச்சியான சூழலில் யவ்ல 

பெய்பவர்க்்ள விட பவப்்பமான சூழலில் 

கடின யவ்ல பெய்பவர்கள, வியர்்வயின 

மூலம் அதிக அ்ளவு நீ்ர இழப்்பதால் அதிக 

திரவம் அருந்தயவண்டும். சிறுநீரானது 

மிகவும் பவளிர்நிறததில் பவளியயறுகிறதா 

என்ப்த கண்டறிந்து நீர் அருந்துவயத நீர் 

அருந்துவதற்கான சிறந்த வழிகாடடி ஆகும்.

நீர்தத சிறுநீரானது திடப்ப்பாருடகளின 

அடர்வி்ன தடுக்கிறது. யமலும் இது சிறுநீ்ர 

நடுநி்லயில் ்வததிருப்்பதன மூலம் அமில 

அல்லது கார வி்னயி்ன தடுதது ்படிகங்கள 

உண்டாவ்தத தடுக்கிறது

உணவு்கள்:

சிறுநீரக கற்கள உருவாவதற்கும் 

உணவிற்கும் இ்டயயயான பதாடர்பு உறுதி 

பெயயப்்படாவிடடாலும் கால்சியம், ஆக்்ஸயலட 

அல்லது யூரிக் அமிலம் நி்றந்த உணவுக்்ள 

கற்களின வ்கக்்ளப் ப்பாறுதது 

கடடுப்்படுததுவது சிறந்தது. கீழக்கண்ட 

அடடவ்ணயில் கால்சியம், ஆக்்ஸயலட, 

யூரிக்அமிலம் நி்றந்த உணவுகள 

பகாடுக்கப்்படடு உள்ளது

்காலசியம் ஆக்ஸநலட் யூரிகஅமிலம்

்பால் மாடடி்றச்சி மீன

்பாலா்டக் 

கடடி

ொக்யலட கல்லீரல்

தயிர் ொக்யலட கல்லீரல்

்பனீர் யகாயகா மாமிெ ொறு

முட்டயின 

மஞ்ெள கரு

சீததாப்்பழம் சூப்

அததிப்்பழம் யவர்கட்ல இனிப்பு பிபரட

பீனஸ் ்பெ்லக்கீ்ர

காலிஃப்  

பி்ளவர்

ஸ்டராப்பர்ரீஸ்

யதனீர்

தக்காளி
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உதவுகினறது. யமலும் கால்சிய கற்களின 

வ்ளர்ச்சி்ய தடுக்கினறது. 

• இளநீர-இ்ளநீர் மிகவும் ஆயராக்கியமான 

ஒரு ்பானமாகும். இது சிறுநீரக கற்க்்ள 

க்ரப்்பதில் ப்பரும் ்பங்கு வகிக்கிறது. 

கற்க்்ள உ்டதது சிறுநீர் வழியாக 

பவளியயற்ற உதவுகினறது என்பது 

நிரூபிக்கப்்படடுள்ளது. 

• சவண்டக்காய-இதில் பமக்னீசியம் 

ெதது நி்றந்துள்ளது. யமலும் இது 

வீக்கத்த தடுக்கும் ்பண்புக்்ளயும், 

எதிர் ஆக்ஸிஜயனற்றி ்பண்புக்்ளயும் 

ப்பற்றுள்ளது. யவதிப்ப்பாருடகள 

சிறுநீரகங்களில் ்படிவ்த தடுதது 

சிறுநீரகக்கற்களுக்கு சிறந்த மருந்தாக 

உள்ளது..

• சபசில (துளசி)-து்ளசியில் உள்ள 

கூடடுப்ப்பாருடகள யூரிக்அமிலததின அ்ள்வ 

சீராக ்வததிருக்க உதவுகிறது. இதன மூலம் 

சிறுநீரகக்கற்கள உருவாவது தடுக்கப்்படுகிறது. 

• ச ்க ா ள் ளு - சி று நீ ர க க் க ற் க ் ்ள 

சிறிய துண்டுக்ளாக உ்டதது 

சிறுநீர் ்பா்தயின வழியய எளிதில் 

பவளியயற்றுகிறது. 

• ஆப்பிள சிடர் வினிகர்-இது சிடரிக் 

அமிலத்த பகாண்டுள்ளதால் கால்சியம் 

வீழ்படிவுக்்ள க்ரக்கிறது. 

• ந்காது்ம புல ொறு-இதில் 

உள்ள யவதிப்ப்பாருடகள சிறுநீர் 

உற்்பததியி்ன அதிகரிதது 

சிறுநீரகக்கற்க்்ள எளிதில் பவளியயற்றி 

சிறுநீரகக்கற்கள உருவாவ்த தடுக்கிறது. 

• செலிரி ொறு-எதிர் ஆக்ஸிஜயனற்றிக்்ளயும் 

சிறுநீர் உற்்பததி்ய அதிகரிக்கும் 

ப்பாருடக்்ளயும் பெலரி பகாண்டுள்ளது. 

• ராஜமா நவ்க்வத்்த ொறு-சிறுநீரக 

கற்க்்ளயும், அதன அறிகுறிக்்ளயும் 

கு்றக்கக் கூடிய பமக்னீசியத்த அதிக 

அ்ளவில் பகாண்டுள்ளது.

• ஆலிவ்எணசணய

 சிறுநீர் ்பா்தயில் வழவழப்்்ப 

ஏற்்படுததி  சிறுநீரகக்கற்கள பவளியயற 

உதவுகினறது. 

கீழக்கண்ட சிறுநீரகக்கற்கள உ்டய 

யநாயாளிகள தவிர்க்க யவண்டிய ஐந்து 

உணவுக்்ள ்பரிந்து்ரபெயக. 

1.கால்சியம் கற்கள

(i)
(ii)
(iii)
(iv)
(v)
2.ஆக்ஸ்யலட கற்கள

(i)
(ii)
(iii)
(iv)
(v)
3.யூரிக்அமில கற்கள

(i)
(ii)
(iii)
(iv)
(v)

செயலபாடு : 4

10.4.6  சிறுநீர்கக ்கற்்க்ள ்தவிரப 

ப்தற்்கான வீட்டு மருத்துவம்

எந்த வீடடு மருததுவத்தயும் 

யமற்பகாளவதற்கு முன மருததுவருடன 

ஆயலாசிததல் நல்லது. குறிப்்பாக ஏற்கனயவ 

ஏயதனும் யநாயவாய ்படடிருந்தாலும், மருந்து 

மாததி்ரகள உடபகாள்பவராக இருந்தாலும் 

மருததுவ்ர ஆயலாசிப்்பயத நல்லது. 

சிறுநீரகக்கற்களுக்கான வீடடு மருததுவம் 

பினவருமாறு: 

• நீர-சிறுநீரகக்கற்கள வராமல் தடுப்்பதற்கும் 

அதன சிகிச்்ெக்கும் நீர் அருந்துவது ஒரு 

சிறந்த எளிய வழியாகும். தினமும் 12 

டம்்ளர் நீர் அருந்துவதன மூலம் சிறுநீர் 

பவளியயற்றுவது எளிதாகிறது. யமலும் 

சிறுநீரகததில் கற்கள ்படிவதிலிருந்தும் 

்பாதுகாக்கினறது. 

• எலுமிச்ெொறு-எலுமிச்்ெயிலுள்ள சிடரிக் 

அமிலமானது கால்சியம் வீழ்படிவுக்்ள 

உ்டதது பவளியயற்ற ப்பரிதும் 
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• மாது்ள ொறு

 மாது்்ளயில் உள்ள துவர்ப்புததன்மயும் 

எதிர் ஆக்ஸிஜயனற்ற ்பண்பும் 

சிறுநீரகக்கற்கள வ்ளரும் வாயப்புக்்ள 

கு்றதது, சிறுநீரகக்கற்கள எளிதில் 

பவளியயற உதவுகிறது.

• சவங்காய வடிொறு-பவங்காயததில் 

உள்ள எதிர் ஆக்ஸிஜயனற்ற ்பண்புகள 

சிறுநீரகததில் ்படிகங்கள யதானறுவ்த 

தவிர்தது சிறுநீரகக்கற்கள உருவாவ்த 

தடுக்கிறது.  

• ்தரபூெணி-சிறுநீரில் உள்ள அமிலததன்ம 

யி்ன சீராக ்வததிருக்க உதவுகினறது. 

இதில் உள்ள அதிக நீர்ச்ெதது மற்றும் 

ப்பாடடாசியமானது சிறுநீரகத்த 

சுததிகரிதது சிறுநீரகக்கற்க்்ள 

பவளியயற்ற உதவுகிறது. 

த�கா� எ���ைச சா� இள��

���ரக ேநா
�கான இய�ைக ைவ��ய�

ெவ�ைட�கா


�ைரக� ெகா�� ஆ� � �ட�
�க�

��ள�� அ���பழ�

த��ச� சா�மா�ள� சா�ரா�மா

ேகா�ைம
�� சா�

ெகா�தம�� சா� 
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உருவாகும் வாயப்்்ப கீழக்கண்ட மு்றயின 

மூலம் கு்றக்கலாம்.

• தினெரி 2 லிடடர் சிறுநீர் கழிப்்பதற்கு 

ஏற்றவாறு ய்பாதுமான அ்ளவு திரவம் 

அருந்துதல் யவண்டும். 

• சிறுநீர் பதாற்றுக்கு உடனடியாக சிகிச்்ெ 

அளிததல் யவண்டும். கால்சியம் நி்றந்த 

உணவு உடபகாளளுத்ல கு்றததல் 

யவண்டும். கால்சியம் உடபகாளளும் 

அ்ளவு 600 மி.கி.அ்ளவிற்கு கு்றவாக 

இருக்க யவண்டும். எனயவ ்பால் மற்றும் 

்பால் ொர்ந்த உணவு உடபகாளவ்த 

கு்றததுக் பகாளவது நனறு. 

•  கால்சியம் உறிஞ்ெப்்படுவ்த கு்றததல் 

யவண்டும். 

•  புரதம் உடபகாளவ்த கடடுப்்படுதத 

யவண்டும்.

• முள்ளஙகி-முள்ளங்கி்ய ஒரு நாள 

முழுவதும் ஊற்வதது அந்த நீரி்ன 

வடிதது ஒருநா்்ளக்கு 2 மு்ற 

அருந்துவதன மூலம் சிறுநீரகக்கற்க்்ள 

க்ரப்்பது  ஒரு பிர்பலமான மு்ற ஆகும். 

• அத்திபபழம்

 இரண்டு அததிப்்பழத்த ஒரு குவ்்ள 

நீரில் யவக ்வதது அந்த நீரி்ன தினெரி 

கா்ல பவறும் வயிற்றில் அருந்தி வந்தால் 

சிறுநீரகக்கற்கள க்ரந்து விடும். 

• எ்டகு்றத்்தல-ஆயராக்கியமான உடல் 

எ்டயுடன ஊடடச்ெதது நி்றந்த, நார்ச் 

ெதது பகாண்ட உணவி்ன உடபகாளவது 

சிறுநீரகக்கற்க்்ள தடுப்்பதற்கும், அதற்கான 

சிகிச்்ெக்கும் உதவுகிறது. 

10.4.7 ்தடுககும் மு்ற்கள்

ஏற்கனயவ சிறுநீர்கற்க்்ள 

உ்டயவர்கள  மீண்டும் சிறுநீரகக்கற்கள 

பாடசசுருக்கம்

 �  ் நடரஜன வ்ளர்சி்த மாற்றக் கழிவுப் 

ப்பாருடக்்ள சிறுநீரகம் பவளியயற்றுகிறது. 

யூரியா, யூரிக்அமிலம், கிரியயடடினின 

ஆகியவற்்ற பவளியயற்றுகினறது. 

 � பநஃப்ரானின த்லப்்பகுதியில் உள்ள 

சிறிய இரததநா்ளங்க்ளான கி்ளாமரூ்ல 

்பகுதியில் வீக்கம் ஏற்்படுவயத  

கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் ஆகும். 

 � ஸ்படப்யடாயகாக்கல் பதாற்யற 

கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் யநாயக்கு 

முக்கிய காரணம் ஆகும்.  
 � ஹீமாடடுரியா, புயராடடினுரியா, 

நீர்தயதக்கம், மூச்சுததிணறல், இதய துடிப்பு 

அதிகரிததல், உயர்இரததஅழுததம் ்பசியற்ற 

நி்ல, ஆலிக்யூரியா அல்லது அனுரியா 

மற்றும் யுரிமியா ய்பானற்வ இதன 

அறிகுறிகள ஆகும்.

 � கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ்யநாயா

ளிக்கு அதிக கயலாரி, கு்றந்த புரதம், 

கடடுப்்படுததப்்படட திரவம், யொடியம், 

ப்பாடடாசியம் மற்றும் ்பாஸ்்பரஸ் உள்ள 

உணவு பகாடுக்கப்்பட யவண்டும்

 � யெகரிக்கும் மண்டலததில்  குறிப்பிடட 

மூலக்கூறுகள  ஒடுக்கப்்படுவயத சிறுநீரக 

கற்கள உருவாவதில் முக்கியமான 

கடடம் ஆகும். இரண்டாம்நி்லயில் 

மியூக்யகா்பாலிொர்க்க்ர மற்றும் 

மியூக்யகாபுரதம் ஆகிய மூலக்கூறுகள 

ஒருவலுவான யவதிபி்ணப்பின 

மூலம்  ஒனறி்ணந்து ்படிகங்க்்ள 

உருவாக்குகினறது.

 � பவப்்பமான தட்பபவப்்பம், ்பரம்்ப்ர, 

கு்றந்த திரவம் அருந்துதல் மற்றும் 

அடிக்கடி சிறுநீர் ்பா்த யநாயபதாற்று 

ஏற்்படுதல் ய்பானற்வயய சிறுநீரகக்கற்கள 

ஏற்்படுவதற்கு முக்கிய காரணமாகும். 

 � சிறுநீரகக்கற்களின ப்பாதுவான கூறுகள 

கால்சியதயதாடு யெர்ந்த ஆக்்ஸயலட, யுயரட 

அல்லது ்பாஸ்ய்பட ஆகும். 

 � சிறுநீரகக்கற்களுக்கான சிகிச்்ெயின 

அடிப்்ப்ட யகாட்பாடானது நாப்ளானறுக்கு 

2000 மி.லி. அ்ளவு சிறுநீர் பவளியயறுவ்த 

உறுதி பெயயும் அ்ளவு  திரவ உணவுக்ளான 

நீர், இ்ளநீர், ்பார்லிநீர், ்பழச்ொறு மற்றும் 

அடர்வு கு்றந்த யதநீர், ய்பானறவற்்ற 

யெர்ததுக்பகாளவது ஆகும். 
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விதிமு்ற்கள் விளக்கம்

அநனாசரக்ஷியா (பசியற்றநி்ல) ்பசியற்றநி்ல அல்லது கு்றவான உணவு 

உடபகாளளுதல்

குநலாசமருலர (வடிமுடிசசு) சிறுநீரக பநளிகுழல்களின முடிவில் 

காணப்்படும் நரம்பு முடிவுகள து்்ளகள அல்லது 

சிறிய இரதத குழாயகளின முக்கியமாக இரதத 

நுண்குழல்களின பதாகுப்பு. 

ஆலநடாஸ்டிரான் இது அடரீனல் கார்படக்்ஸால் தயாரிக்கப்்படும் 

ஸ்டராயடு ைார்யமான ஆகும். சிறுநீரகங்கள, 

உமிழநீர்சுரப்பிகள மற்றும் வியர்்வ 

சுரப்பிகளில் யொடியம் உப்பி்ன ்பாதுகாக்க 

இது ்பயன்படுகினறது. 

சரனின் இது சிறுநீரக பெல்களிலிருந்து சுரக்கப்்படும் ஒரு 

ைார்யமான ஆகும். முடிவில் இரததஅழுததத்த 

அதிகரிப்்பது இதன முக்கியமான ்பணியாகும். 

IgA ச�ஃபநராபதி இது ஒரு சிறுநீரக யநாய ஆகும். 

இம்யூயனாகுயலாபுலின (ஐஜிஏ) ஏ எனனும் 

ஆனடி்பாடி சிறுநீரகததில் தங்குவதால் 

ஏற்்படுகினறது. 

பரம்ப்ர ச�ஃபரிட்டிஸ் இது மர்பணுமாற்றம் காரணமாக ஏற்்படும் மரபு 

ொர்ந்த ்பலவ்கப்்படட கு்ற்பாடு ஆகும். 

SLE சிஸ்டமிக்லூ்பஸ்எரிதமயடாெஸ் (SLE) என்பது 

ஒரு அழற்சி யநாய ஆகும்.யநாய எதிர்ப்பு 

மண்டலமானது தன திசுக்க்்ளயய தாக்கக் 

கூடிய வீக்கம் ொர்ந்த யநாய ஆகும். இது யெர்க்கர் 

யநாய எனறும் அ்ழக்கப்்படுகிறது.

ஆரபிசி இரதத சிவப்பு அணுக்கள

லித்ந்தாடிரிபஸி எக்ஸ்டரா கார்ய்பாரல் ஷாக்யவவ (ESWL) 

லிதயதாடிரிப்ஸி என்பது சிறுநீரகக்கற்க்்ள 

நீக்குவதற்கான ஒரு துல்லியமற்ற நுட்பமாகும். 

ப்பரும்்பாலும் ESWL ஆனது சிறுநீரகக்கற்கள 

சிறுநீரக ப்பல்வி்ஸுக்கு அருயக இருக்கும்  

ப்பாழுது யமற்பகாள்ளப்்படுகிறது. ESWLல் 

லிதயதாடிரிப்்பர் இயந்திரததின மூலம் 

அதிக அடர்வு்டய மீபயாலியானது 

பவளிப்்பகுதியிலிருந்து கற்களின மீது 

குவிக்கப்்படடு 30 லிருந்து 60 நிமிடங்களுக்குள 

கற்கள துண்டு துண்டாக உ்டக்கப்்படுகினறன. 

்க்லசசொற்்கள்
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்கணககிடபபட்ட வ்ரவி (CT Scan) சிறுநீரகக்கற்க்்ள கண்டறிவதற்கு  சிறந்த 

வழி கணக்கிடப்்படட வ்ரவி ்பயன்படுததுவது 

ஆகும். இதற்கு கதிர்வீச்சு மற்றும் கணினிகள 

்பயன்படுததப்்படுகினறன. கதிரியக்கம் மற்றும் 

கனிணி உதவியுடன வயிறு மற்றும் இடுப்பு 

்பகுதியின குறுக்குபவடடு யதாற்றத்த 

கண்டறிய இம்மு்ற ்பயன்படுகிறது. 

சபரகியூட்நடனியஸ் 

ச�ஃபநராலித்ந்தாட்டமி (PCNL) 

பின ்பகுதியிலிருந்து சிறுநீரகததிற்கு ஒரு 

்பா்த ஏற்்படுததப்்படடு அதன வழியாக 

கற்கள அழிக்கப்்படுகினறன அல்லது 

அகற்றப்்படுகினறன. 

யூரிடிநராஸ்ந்காப(ureteroscope) சிறப்பு வாயந்த அக யநாக்கு கருவியான இதன 

மூலம் சிறுநீரக குழாய ொர்ந்த யநாயகளுக்கான 

்பரியொத்ன்யயும் சிகிச்்ெ்யயும் 

யமற்பகாள்ள இயலும். ப்பாதுவாக 3 

மி.மீ க்கும் கு்றவான விடடம் பகாண்ட 

சிறுநீரகக்கற்க்்ள கண்டறிய ்பயன்படுகிறது.  

்டயூசரடிகஸ் சிறுநீரில் கால்சியததின அ்ளவி்னக் கு்றதது 

அதன மூலம் கால்சிய கற்கள உருவாவ்த 

தடுப்்பதற்கு இந்த மருந்துகள ்பயன்படுகினறன. 

 சிறுநீர்கவலி (Renal Colic) இது சிறுநீர் குழாயில் கற்கள அ்டப்்பதால் 

ஏற்்படும் ப்பாதுவான கடு்மயான அறிகுறி்ய 

குறிக்க ்பயன்படும் பொல் ஆகும். ப்பாதுவான 

அறிகுறிக்ளாவன கணிக்க முடியாத வலி 

ப்பாதுவாக பின ்பகுதியில் ஆரம்பிக்கிறது. 

குமடடல் மற்றும்  வாந்தியும் இதனுடன 

காணப்்படும். 

சிறுநீரகுழாய சிறுநீர்குழாய நீ்ளமான  குறுகிய த்ெயாலான 

குழாய ஆகும். இது சிறுநீரகததிலிருந்து சிறுநீர் 

்்பக்குள சிறுநீ்ர அனுப்புகிறது. 

சிறுநீரபுறவழி சிறுநீர்்்பயிலிருந்து சிறுநீ்ர பவளியய 

அனுப்பும் ்பகுதி.

சிறுநீர்ப சிறுநீ்ர யெமிக்கும் ்பகுதி 
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I. ெரியான வி்ட்யத் ந்தரவு செய்க.

1.  இரததததில் அதிக அ்ளவு ---------------

--- இருந்தால் டக்கிகார்டியா ஏற்்படும்?

அ) யொடியம்  ஆ) ப்பாடடாசியம்

இ) புரதம்   ஈ) பகாழுப்பு

2.  பநஃப்ரிடடிஸ் யநாயின ய்பாது பகாடுக்கப்்பட 

யவண்டிய திரவததின அ்ளவானது ------ 

மி.லி. + தினந்யதாறும் சிறுநீரில் பவளியயறும் 

அ்ளவு ஆகும்.

அ) 200  ஆ)300

இ) 500  ஈ) 400

3 .--------------------------- யூரிக் 

அமிலம் நி்றந்துள்ளது.

அ) இ்றச்சி ொறு  ஆ) யதநீர்

இ) தக்காளி   ஈ) ்பால்

4.  கு்றந்த இரதத அழுததததின 

காரணமாக சிறுநீரகங்களில் இருந்து 

பவளியயற்றப்்படுவது     -.

அ) பரனின  ஆ)கால்சிடயடானின 

இ) இனசுலின ஈ) காஸ்டரின

5.ஆக்்ஸயலட நி்றந்த உணவு

அ) ்பால்  ஆ) தக்காளி

இ) கல்லீரல்  ஈ) மீன

II. சுருக்கமா்க வி்டயளி. (மதிபசபண்கள் – 2)

1.  லீச்சிங் எனறால்எனன?

2.  கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் ஏற்்பட 

காரணங்கள யா்வ?

3.  ஆலிகியூரியா மற்றும் அனுரியா 

யவறு்படுததுக.

4.  சிறுநீரகவலி எனறால் எனன?

மதிபபீடு

5.  ப்பாடடாசியம் நி்றந்த 

உ ண வு ப் ப ்ப ா ரு ள க ் ்ள 

்படடியலிடுக.

6.  லிதயதாடரிப்சி எனறால் 

எனன?

III. வி்டயளி (மதிபசபண்கள் -3)

1.  யொடியம் கடடுப்்படுததப்்படட உணவில், 

தவிர்க்க யவண்டிய உணவுவ்ககள 

யா்வ?

2.  சிறுநீரகக்கற்கள ஏற்்பட காரணங்கள குறிதது 

எழுதுக?

3.  சிறுநீரகங்களில் கற்கள உருவாவ்த 

எவவாறு தடுக்கலாம்?

4.  ஆக்ஸ்யலட கற்கள மற்றும் கால்சியம் கற்கள 

்பற்றி எழுதுக.

5.  சிறுநீரகக் கற்களுக்கு எவவாறு சிகிச்்ெ 

அளிக்கலாம்?

IV விரிவா்க வி்டயளி. (மதிபசபண்கள் – 5)

1.  சிறுநீரகததின ்பணிக்்ள வி்ளக்குக.

2.  சிறுநீரக யநாயகளின வ்கக்்ள எழுதுக

3.  பநஃப்ரிடிச் யநாயின அறிகுறிக்்ள எழுதுக.

4.  கி்ளாமரூயலாபநஃப்்ரடடிஸ் யநாயக்கான 

உணவுததிடட யமலாண்்ம்ய விவரி

5. சிறுநீரகக்கற்களின ய்பாது உணவுததிடட 

யமலாண்்ம்ய விவரி.

6. சிறுநீரகக்கற்களுக்கான வீடடு மருததுவத்த 

எழுதுக.
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இ்ணயச் பெயல்்பாடு

சிறுநீரக யநாயகள மற்றும் உணவுயமலாண்்ம 

படிநி்ல்கள் 

1.   கீழக்காணும் உரலி / வி்ரவுக் குறியீட்டப் ்பயன்படுததி “Blood Pressure” எனனும் இ்ணயப் 

்பக்கததிற்குச் பெல்லவும். 

2.   ்பாலினம் (Sex), வயது (Age Range) ஆகியவற்்ற உளளீடு பெயது, “Measure Blood Pressure” 

என்ப்த பொடுக்கவும். “Systolic & Diastolic” இரதத அழுதத அ்ளவுக்்ள அறியவும்.  

3.  ஏயதனும் ஒரு ந்ப்ர பொடுக்கி அவரது மருததுவ தகவல்கள ்பற்றி அறியலாம்.

4.  ‘Journal’ என்பத்ன பொடுக்கி யகடகப்்படட வினாக்களுக்கான வி்டயளிக்கலாம், “Table” 

என்பத்ன பொடுக்கி கண்டறிந்த விவரங்க்்ள அடடவ்ணப்்படுததுக. உயர் இரதத அழுததம் 

(Hypertension) குறிதத அதிக தகவல்களுக்கு “Information” என்ப்த பொடுக்கவும். 

ரத்்த அழுத்்தத்்்த அளக்கலாமா?

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4

உரலி:

http://glencoe.mheducation.com/sites/dl/free/0078802849/383960/BL_08.html

*்படங்கள அ்டயா்ளததிற்கு மடடுயம.

யத்வபயனில் Adobe Flash ்ய அனுமதிக்க.
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இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களை 

உருவோக்கும் ஆபததோன ்கோரணி்களுள் உயர் 

இரததஅழுததமும் ஒனறோகும் (CVD). உயர் 

இரததஅழுததததிறகு சிகிசளசை அளிக்கும் ்போது 

பக்்கவோதம் (stroke) (அதோவது, மூளையில் 

இரதத குழோய அள்டப்பு ஏறபடுவதோல் அநத 

பகுதிக்குரிய போ்கங்கள் சசையலறறு ்போதல்) 

ளை்யோ்கோர்டியல் இனபோர்க்ஷன (myocardial 

infarction) இதய இரதத குழோய்கைோல் ் போதுைோன 

அைவு ஆக்ஸிஜனும், உணவுசசைததுக்்களும் 

இதய தளசை்களுக்கு அளிக்்க முடியோத நிளல) 

ைறறும் இதய ்�ோய்களினோல் ஏறபடும் ைரணம் 

்போனறளவ குறிப்பி்டததக்்க அைவு குளறயும். 

அ்த்போல வோழக்ள்க முளற ைோறறங்கள் 

குறிப்பி்டததக்்க போது்கோப்பு விளைளவ 

ஏறபடுததும்.

இநத அததியோயம் உயர் இரததஅழுததம் 

ைறறும் இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

்கோரணங்கள், அறிகுறி்கள் ைறறும் அதன 

பிரசசைளன்கள் பறறியும் ்�ோய தடுப்பு ைறறும் 

்ைலோணளையில் உணவின பஙகு பறறியும் 

கூறுகிறது.

11.1 உயர் இரத்தஅழுத்தம்

இரததஅழுததம் எனபது இரதத �ோைங்களில் 

இரததம் சசைல்லும் ்போது இரததம் உண்டோக்கும் 

அழுததததின அைவு ஆகும். இரததஅழுததம் 

இரதத �ோடியழுததைோனி (Sphygmomanometer) 

அலகு11
இந்த அததியாயததில் மாணவர்்கள்:

 y  உயர் இரததஅழுதததளத ஏறபடுததக்கூடிய ்கோரணி்களை அறிநது 

ச்கோள்வர்.

 y உயர் இரததஅழுததததிறகும் ்சைோடியததிறகும் இள்ட்யயுள்ை சதோ்டர்ளப புரிநது ச்கோள்வர்.

 y  ் சைோடியம் ்கடடுப்படுததப்பட்ட உணவில் தவிர்க்்க ்வணடிய அல்லது குளறக்்க ்வணடிய 

உணவு்கள் பறறி அறிநதுச்கோள்வர்.

 y இதய ்�ோளய ஏறபடுததும் ஆபததோன ்கோரணி்களை வரிளசைப்படுததுவர்.

 y  இதய சுற்றோட்ட ்�ோயின ்போது தவிர்க்்க ்வணடிய ைறறும் ்கடடுப்படுதத ்வணடிய 

உணவு்களை அறிநதுச்கோள்வர்.

்கற்றலின் ந�ாக்கங்கள்

உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கான 

திட்ட உணவு நமலாண்மயும் 

இ்தய சுறந்றாட்ட 

மண்டல ந�ாய்களும்

213
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மூலம் அைவி்டப்படடு அதனுள்டய அைவு்கள் 

சிஸ்்டோலிக் இரததஅழுததம் (SBP) / 

்டயோஸ்்டோலிக் இரததஅழுததம் (DBP) 

mmHp எனறு அைவி்டப்படுகிறது. இயல்போன 

இரததஅழுததம் 120/80 mm Hg. நீண்ட 

�ோட்கைோ்க இரததஅழுததம் அதி்கரிதது 

்கோணப்பட்டோல், அது்வ உயர் இரததஅழுததம் 

ஆகும்.

ஆரம்பததில் எநத அறிகுறி்களும் 

ஏறபடுததோததோல் இது ”நிசைப்த ச்கோல்லி” எனறு 

குறிப்பி்டப்படுகிறது. உயர் இரததஅழுததைோனது, 
ைோரள்டப்பு, பக்்கவோதம், இதயம் ைறறும் சிறுநீர்கம் 

சசையலறறு ்போதல் ்போனற பிரசசைளன்களை 

உண்டோக்கும்.

 “அசைரிக்்க இதய ்கல்லூரி ைறறும் 

அசைரிக்்க இதய சைங்கம்”, இரததஅழுதததளத 

கீழக்்கண்டவோறு வள்கப்படுததியுள்ைது.

இயல்்ான அளவு: <120/80 mm Hg.

உயர் இரத்தஅழுத்தம்: சிஸ்்டோலிக் 120 – 129 

ைறறும் ்டயஸ்்டோலிக் <80 mm Hg

நி்ல1: சிஸ்்டோலிக் அழுததம் 130 - 139 

அல்லது ்டயஸ்்டோலிக் 80 - 89 mm Hg

நி்ல2:சிஸ்்டோலிக் குளறநதது 140 அல்லது 

்டயஸ்்டோலிக் 90 mm Hg

உயர் இரத்தஅழுத்த உச்ச நி்ல: சிஸ்்டோலிக் 

அழுததம் >180/்டயஸ்்டோலிக் >120 mm Hg

உயர் இரததஅழுததததிற்கோன ்கோரணம் 

அறியப்ப்டோவிடில் அது அடிப்பள்ட உயர் 

இரததஅழுததம் அல்லது ்கோரணம் அறியோ 

உயர் இரததஅழுததம் எனப்படும். உயர் 

இரததஅழுததம் பதறறம் நிளறநத, ைன அழுததம் 

மிகுநத �பர்்களி்டம் அதி்கைோ்கக் ்கோணப்படுகிறது. 

சிறுநீர்க ்�ோய்கள் அல்லது �ோைமில்லோ 

சுரப்பி்களின ்�ோய்கள் ்போனறவறறோல் 

ஏறபடும் உயர் இரததஅழுததம் மி்கக்குளறநத 

அைவிலோன ைக்்களை போதிக்கிறது. இது 

இரண்டோம் நிளல உயர்இரததஅழுததம் எனறு 

அளழக்்கப்படுகிறது.

பரம்பளர ைறறும் உ்டல்பருைன 

உயர் இரததஅழுதததளத தீர்ைோனிக்கும் 

்கோரணி்கைோ்க உள்ைன. புள்கப்பிடிததல் 

ைறறும் ைன அழுததம் உயர் இரததஅழுததம் 

ஏறப்ட ்கோரணங்கைோகும்.

்்டம் 11.1   இரத்தஅழுத்தத்்த அளவிடுவ்தறகு 

இரத்த �ாடி அழுத்தமானி 

உ்நயா்கப்டுத்தப்டுகி்றது.

11.2  உயர் இரத்தஅழுத்தத்்த 

ஏற்டுததும் ஆ்த்தான ்காரணி்கள்:

உயர் இரததஅழுததம் ஏறபடுவதற்கோன 

்கோரணி்கள் கீ்ழ விவரிக்்கப்படடுள்ைன.

 ¡ ்ரம்்்ர: சபற்றோருக்கு உயர் 

இரததஅழுததம் இருநதோல், அவர்்களின 

குழநளத்களுக்கு மி்கசசிறிய 

வயதி்ல்ய இரததஅழுததம் 

ஏறபடுவதற்கோன வோயப்பு்கள் அதி்கம். 

உயர் இரததஅழுதததளத ஏறபடுததுவதில் 

பரம்பளர முக்கிய பஙகு வகிக்கிறது 

எனபளத இது உறுதிப்படுததுகிறது.

 ¡ வயது: வயது அதி்கரிக்கும் ்போது உயர் 

இரததஅழுதத போதிப்பும் அதி்கைோகிறது. 

வயதோகும் ்போது இரதத குழோய்கள் 

மி்கவும் விளறப்போ்கவும் ச�கிழவுத 

தனளை குளறநதும் ்கோணப்படுவதல் இநத 

பருவததில் இரததஅழுததம் அதி்கரிக்கிறது.

 ¡ ்ாலினம்: வைரிைம் பருவததிலிருநது 

45 வயது வளரயிலுள்ை ஆண்களுக்கு 

உயர் இரததஅழுததம் அதி்கைோ்க க் 

்கோணப்படுகிறது. சபண்களுக்கு 45 

வயதிறகு ்ைல் சைரோசைரி இரததஅழுதத 

அைவு்கள் அதி்கரிக்கிறது.
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 ¡ உ்டல் ் ருமன்: உயர் இரததஅழுததம் ைறறும் 

இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் வருவதறகு 

உ்டல் பருைன முக்கிய ்கோரணைோ்க உள்ைது. 

உ்டல்நிளற அலகு (BMI) அதி்கரிக்கும் ்போது 

இரததஅழுததததின தீவிரம் அதி்கரிக்கிறது. 

(உ்டல்நிளற அலகு = எள்ட (கிகி) / 

உயரம்
2
 மீ). இயல்போன இடுப்பு சுறறைவு 

உள்ைவர்்களைக் ்கோடடிலும், அடிவயிறறு 

(இடுப்பு) பருைன உள்ைவர்்களுக்கு உயர் 

இரததஅழுததம் வருவதற்கோன ஆபததுக்்கள் 

அதி்கம்.

்்டம் 11.2  உ்டல் ்ருமன் உயர் 

இரத்தஅழுத்தததிற்கான ஆ்த்்த 

அதி்கரிககின்்றது

 ¡ உ்டலியக்க ச்சயல்்ாடு்கள்: உ்டலியக்்க 

சசையல்போடு்கள் இல்லோதவர்்களுக்கு 

உயர் இரததஅழுததம் வருவதற்கோன 

வோயப்பு்கள் அதி்கம். சீரோன உ்டறபயிறசி்கள் 

இரததஅழுதததளத குளறதது இதய 

ஆ்ரோக்கியதளத ்ைம்படுததுகிறது. இது 

இரததஅழுதததளதக் ்கடடுப்படுதத உதவும் 

முக்கிய வழியோன ஆ்ரோக்கியைோன உ்டல் 

எள்டளய பரோைரிக்்க உதவுகிறது.

 ¡ மன அழுத்தம்: நீடிதத ைன அழுததம் உயர் 

இரததஅழுததம் ஏறப்ட வழி வகுக்கிறது.

 ¡ நீரழிவு: நீரழிவு ்�ோயோனது இரதத 

குழோய்களின ச�கிழவுத தனளைளய 

குளறநது இதயததின ்வளலப்பளுளவ 

அதி்கரிக்கிறது. இதனோல் நீரழிவு ்�ோய 

உயர் இரததஅழுதததளத ஏறபடுததுகிறது.

 ¡ மது்ானம்: அதி்கைவு ைதுபோனம் 

உடச்கோள்வது இரததஅழுதததளத 

அதி்கரிப்பது்டன ைறறும் பக்்கவோதம் 

வருவதற்கோன ஆபதளதயும் அதி்கரிக்கிறது.

 ¡ உணவு ்ழக்கம்

அ)  ்க்லோரி்கள் நிளறநத உணளவ அதி்கம் 

உடச்கோள்வது உயர் இரததஅழுததம் ஏறப்ட 

வோயப்ளப அதி்கரிககி்றது.

ஆ)  அதி்கைோன ச்கோலஸடிரோல் நிளறநத ைறறும் 

சசைறிவுறற ச்கோழுப்பு உடச்கோள்ளுதல் உயர் 

இரததஅழுதததளத ஏறபடுததும்.

இ)  அதி்க �ோர்சசைதது மிகுநத உணவு்கைோன 

கீளர்கள் ைறறும் ்கோய்கறி்களை அதி்கம் 

உடச்கோள்ளுதல் உயர் இரததஅழுதததளதக் 

குளறக்கும்.

ஈ)  அதி்க அைவு ்சைோடியம் உடச்கோள்வது, 

உயர் இரததஅழுதததது்டன ்�ரடியோ்க 

சதோ்டர்புள்டயது.

உ)  உணவில் ்கோல்சியம் ைறறும் 

சைக்னீசியதளத ்சைர்க்கும் ்போது உயர் 

இரததஅழுததம் குளறகிறது.

ஊ)  ்கோப்பியில் இருக்கும் ்கஃளபன குறுகிய ்கோல 

உயர் இரததஅழுதததளத ஏறபடுததும்.

சைோதோரண உப்பு எனபது 

்சைோடியம் கு்ைோளரடு ஆகும். 

்சைோடியம் கு்ைோளரடில் 40% 

்சைோடியம்  உள்ைது. ஒரு 

மில்லி கிரோம் சைோதோரண உப்பில் 400 மில்லி  

கிரோம் ்சைோடியம் உள்ைது. கீழக்்கண்ட 

அட்டவளணயில் குறிப்பிட்ட அைவு 

உப்பில் இருக்கும் ்சைோடியததின அைவு 

குறிப்பி்டப்படடுள்ைது.

உபபு 

(கிராம்)

ந்தக்கரணடி 

அளவு

ந்சாடியம் 

(மி. கிராம்)

1 ஒரு சிடடிள்க உப்பு 400
1.25 ¼ ்தக்்கரணடி உப்பு 500
2.5 ½ ்தக்்கரணடி உப்பு 1000
5 1 ்தக்்கரணடி உப்பு 2000

10 2 ்தக்்கரணடி உப்பு 4000
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11.3  உயர் இரத்தஅழுத்தததின் 

ந்ாது ்காணப்டும் அறிகுறி்கள் 

பின்வருமாறு:

உயர் இரததஅழுததததின சபோதுவோன 

அறிகுறி்கள் பினவருைோறு:

 ¾ தளலவலி

 ¾ தளலசசுறறல்

 ¾ போர்ளவ ைஙகுதல்

 ¾ சீரறற இதய துடிப்பு

 ¾ ்சைோர்வு

 ¾ ஞோப்க ைறதி

 ¾ குழப்பம்

 ¾ சுவோசிப்பதில் சிரைம் (மூசசு திணறல்)

 ¾ கு்டல் , இளரப்ளப சதோநதரவு்கள்

 ¾ பதறறம்

 ¾ மூக்கிலிருநது இரததம் வடிதல்

 ¾ அதி்க வியர்ளவ

 ¾ ்கோது இளரசசைல்

இரததஅழுதத அறிகுறி்களின தீவிரைோனது 

அைளவயும், நீடிததிருக்கும் ்கோலதளதயும்  

சபோறுதது அளையும். சிகிசளசை அளிக்்கப்ப்டோத 

உயர் இரததஅழுததைோனது, ைோரள்டப்பு, 

பக்்கவோதம், இதய சசையலிழப்பு, சிறுநீர்க ்சைதம், 

நுளரயீரலில் திரவம் ்சைர்தல், நிளனவு இழப்பு 

ஆகியவறறிறகு வழிவகுக்கும்.

11.4  ந்சாடியம் உடச்காள்ளு்தலும் உயர் 

இரத்தஅழுத்தமும்:

சைோதோரண உப்ளப அதி்கம் பயனபடுததுவது 

உயர் இரததஅழுததம் ஏறபடுவதறகு ஒரு 

்கோரணம் என ்கருதப்படுகிறது. ் சைோடியம் ைறறும் 

கு்ைோளரடு இரணடு்ை திரவ சைைநிளல, 

மினனோறபகுப்பு சைைநிளல ஆகியவறறின 

மூலம் உயர் இரததஅழுதததளத பரோைரிக்்க 

உதவுகிறது.

உப்ளப (்சைோடியம்) அதி்கைோ்க 

பயனபடுததும் ்போது உ்டம்பிலுள்ை திசுக்்களில் 

குறிப்போ்க போதங்களிலும், ள்க்களிலும் திரவம் 

்சைர்வதோல் இநத சைைநிளல போதிப்பள்டகிறது. 

இநத நிளல நீர்க் ்்கோர்ளவ (oedema) 

எனறு அளழக்்கப்படுகிறது.  இநத நிளலளய 

சீரோக்குவதறகு ்சைோடியம் ்கடடுப்படுததப்பட்ட 

உணவு பரிநதுளரக்்கப்படுகிறது. உணவில் 

்சைோடியம் அைவு குளறயும் ்போது, 

திசுக்்களிலுள்ை நீரும் (திரவமும்) உப்பு்களும் 

சிறுநீர்கததோல் சவளி்யறறப்படுவதற்கோ்க 

மீணடும் இரததததிறகுள் சசைல்வதோல் திரவக் 

்்கோர்ளவயிலிருநது விடுப்ட இயலும்.

சைோதோரண உப்ளபததவிர, ்சைோடியததின 

ைறற ஆதோரங்கைோவன சைளையல்்சைோ்டோ 

ைறறும் ்சைோ்டோஉப்பில் உள்ை ்சைோடியம் 

ளப்கோர்ப்னட, ்சைோடியம்சபன்சைோ்யட 

(சைோஸ்களில் ்சைர்க்்கக்கூடிய போது்கோப்பு 

சபோருள்) ்சைோடியம்சிட்ரட (ைணம் மூடடும் 

்கோரணி) ்ைோ்னோ்சைோடியம்குளுட்ட்ைட 

(MSG அஜீன்ைோட்்டோ – சீன சைளையல்்களில் 

உப்யோகிக்்கப்படும் ்சைர்க்ள்க சபோருள்) 

்சைோடியம் அல்ஜி்னட (ஐஸகிரீம்்களின 

தனளை அதி்கரிக்்க பயனபடுததுவது) 

்சைோடியம் பி்ரோப்பி்யோ்னட (பதப்படுததப்பட்ட 

போலோள்டக்்கடடி, சரோடடி ஆகியவறறில் 

பூஞளசை்களின வைர்சசிளய ்கடடுபடுதத 

உதவுவது) ைறறும் ்சைோடியம் சைல்்பட (உலர் 

பழங்களில் ஏறபடும் நிறைோறறதளத தடுக்்க 

உதவும்).

்்டம் 11.3 ்ா்தங்களில் திரவகந்கார்்வ
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11.5  ந்சாடியம் ்கடடுப்டுத்தப்ட்ட உணவு:

்சைோடியம் ்கடடுப்படுததப்பட்ட உணவு 

எனபது ்சைோடியததின அைவு குளறக்்கப்பட்ட, 

சைோதோரண உணவு ஆகும். இநத உணவு 

திரவக் ்்கோர்ளவளயயும் (oedema) உயர் 

இரததஅழுதததளதயும் குளறக்்கக் கூடியதோகும்.

சபரும்போலோன ைக்்கள் அதி்கைவு 

்சைோடியதளத தங்கள் உணவிலிருந்த 

சபறுகினறனர். ்சைோடியததின முக்கிய ஆதோரம் 

சைோதோரண உப்பு ஆகும். அசைரிக்்க இதயக் 

்கழ்கம் (2017) ்சைோடியததின அைவு ஒரு 

�ோளைக்கு 2300 மி.கி (mgs) ்சைோடியததிறகு 

மி்கோைலும், அதி்க உயர் இரததஅழுததம் 

உள்ைவர்்கள் ஒரு �ோளைக்கு 1500 மி.கி (mgs) 

க்கு குளறவோ்கவும் பயனபடுதத ் வணடும் என 

பரிநதுளரததுள்ைது.

்சைோடியம் குளறநத உணவு �ம் 

உ்டம்பிலுள்ை ்சைோடியததின அைளவ 

அபோய்கரைோன (ஆபததோன) அைவு குளறதது 

விடுவதோல், மி்க ்கவனதது்டன உப்யோகிக்்க 

்வணடும்.  இரததததில் ்சைோடியததின அைவு 

குளறயும்்போது, ்கோணப்படும் அறிகுறி்கைோவன 

பலவீனம், தளசையிருக்்கம், ் சைோம்பல், பசியினளை, 

குைட்டல், எரிசசைல், அளைதியினளை, தளலவலி 

ைறறும் குழப்பம் ஆகியளவ ஆகும்.

DASH – (Dietary Approaches to stop Hypertension) 

்டோஷ் (DASH) திட்ட உணவு உயர் 

இரததஅழுதததளத குளறக்்க உதவும். இநத 

உணவுத திட்டம் பழங்கள், ்கோய்கறி்கள் 

ைறறும் ச்கோழுப்பு குளறநத போல் ஆகியவறளற 

உடச்கோள்வளத வலியுறுததுகிறது ்ைலும் 

இரததஅழுதததளத குளறக்்க உதவுகிறது. 

சைோதோரண உணளவ ஒப்பிடும் ்போது ்டோஷ் 

(DASH) உணவு அதி்க முழு தோனியங்களையும் 

குளறநத சுததி்கரிக்்கப்பட்ட தோனியங்களையும் 

ச்கோண்டது.

்சைோடியம் ்கடடுப்படுததப்பட்ட திட்ட 

உணவில் தவிர்க்்கப்ப்ட ்வணடிய அல்லது 

்கடடுப்படுததப்ப்ட ்வணடிய உணவு்கைோவன, 

பதப்படுததப்பட்ட இளறசசி, போலோள்டக் 

்கடடி, ்டப்போவில் அள்டக்்கப்பட்ட உணவு்கள், 

ஊறு்கோய, அப்பைம், உப்பிட்ட பதோர்ததங்கள், 

உப்பு ்சைர்க்்கப்பட்ட சவணசணய, சூப்பு்கள், 

பீடசைோ , சைோஸ்கள், சைோலட ஆகியளவ.  100 

கிரோம் உணவில் உள்ை  ்சைோடியததின 

அைவு பினவரும் அட்டவளண 11.1ல் 

ச்கோடுக்்கப்பட்டள்ைது. 

11.6  உயர் இரத்தஅழுத்தததின் ந்ாது 

திட்ட உணவு நமலாண்மயும், 

வாழக்்க மு்்ற மாற்றங்களும்:

உயர் இரததஅழுதததளத தடுப்பதறகு 

்கள்டபிடிக்்க ்வணடிய ஆ்ரோக்கியைோன 

வோழக்ள்க முளற கீழக்்கண்டவறளற 

உள்ை்டக்கியது.

1. திட்ட உணவு மாற்றங்கள்

உயர் இரததஅழுததததிற்கோன 

திட்ட உணவு ்ைலோணளையின 

குறிக்்்கோள்்கைோவன (்�ோக்்கங்கள்)

அ)  அதி்க எள்ட ைறறும் உ்டல் பருைன 

ச்கோண்டவர்்கள் உ்டல் எள்டளய 

படிப்படியோ்க குளறக்்க முயறசி சசையதல்.

ஆ)  ் சைோடியம் உடச்கோள்வளத குளறததல்

இ)  ் தளவயோன ஊட்டசசைததுக்்களை 

பரோைரிததல் 

்சகதி: உ்டல் பருைன உள்ைவர்்கள் உ்டல் 

எள்டளய குளறப்பதன மூலம் உயர் 

இரததஅழுதததளத ்கடடுப்படுததலோம். 

ஆள்கயோல் சைரியோன உ்டல் எள்டளய 

அள்டவதறகு ்தளவயோன அைவு ைடடு்ை 

உடச்கோள்ை ்வணடும்..

புர்தம்: தோவர புரதங்கைோன பருப்பு ைறறும் 

பயறு வள்க்கள் புரதம் நிளறநததோ்க 

ைடடுைல்லோைல் �ோர்சசைதது மிகுநததோ்கவும் 

்சைோடியம் குளறநததோ்கவும் ்கோணப்படுகிறது. 

அதனோல் இவறளற உணவில் ்சைர்ததுக் 

ச்கோள்ை ்வணடும். ைோமிசை உணவில் உள்ை 

புரதங்களில் சசைறிவுறற ச்கோழுப்பு அதி்கம் 
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உள்ைதோல் குளறநத அை்வ உடச்கோள்ை 

்வணடும்.

்கார்ந்ா்ைடநரட: எளிய ்கோர்்போஹட்ரட 

மி்க குளறநத > 25 

மி.கி

மிதைோன 25 -50 

மி.கி

அதி்கம்  50 - 100 மி.கி மி்க அதி்கம் 1000 

மி.கி

ச�ல்லிக்்கோய

போ்கற்கோய

சுளரக்்கோய

்கததரிக்்கோய

முடள்ட ்்கோஸ

சவணள்டக்்கோய

்சைப்பஙகிழஙகு

பட்டோணி

சவள்ைரிக்்கோய

ச்கோததவளரக்்கோய

சவங்கோயம்

உருளைக்கிழஙகு

தக்்கோளி

்சைளனக்கிழஙகு

்கோரைணி

ச்கோள்ளு

்்கழவரகு

்சைமியோ

ரளவ

திரோடளசை

சைோததுக்குடி

்்கோதுளை

ளைதோ

போல்

பப்போளி

ஆரஞசு

சைப்்போட்டோ

உலர்திரோடளசை

அவளரக்்கோய

்கோரட

முள்ைஙகி

உளுநது

போசி பருப்பு

துவரம்பரும்பு

ச்கோணள்ட ்க்டளல

வோளழப்பழம்

அனனோசி பழம்

ஆப்பிள்

இளறசசி

பூக்்்கோசு

சவநதயம்

பீடருட

தர்ப்பூசைணி

்க்டளலபருப்பு

ஈரல்

இறோல்

ைோடடிளறசசி

்்கோழியிளறசசி

பனறியிளறசசி

முடள்ட

இறோல்

Source: Indian guidelines on hypertension-III – 2013. JAPI. 2013 Feb;61(2) suppl:16–19

அட்டவ்ண 11.1 ல் 100 கிராம் உணவில் உள்ள ந்சாடியததின் அளவு

்கைோன சைர்க்்களர, தவிர்க்்கப்ப்ட்வணடும். 

கூடடு ்கோர்்போளஹட்ரட நிளறநத 

முழு தோனியங்கள், பயறு வள்க்கள், 

்கோய்கறி்கள், பழங்கள் ஆகியவறளற 

UNIT - 11.indd   218 08-12-2021   19:01:18

www.tntextbooks.in



உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கான திட்ட உணவு நமலாண்மயும் இ்தய சுறந்றாட்ட மண்டல ந�ாய்களும் 219

பு்்கபபிடித்தல் மறறும் மது அருநது்தல்

புள்கப்பிடிததளல நிறுததுவது இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களை குளறப்பதற்கோன மி்க 

முக்கியைோன வோழக்ள்க முளற ைோறறைோகும். 

அதி்கைோ்க ைது அருநதுவது இரததஅழுதததளத 

அதி்கரிக்கும்.

உ்டற்யிறசி

இரததஅழுதததளதக் குளறக்்க 

சீரோன உ்டறபயிறசி அவசியம், தீவிரைோன 

உ்டறபயிறசி்கைோன �்டததல், ளசைக்கிள் ஓடடுதல், 

நீநதுதல் ்போனறளவ்களை வோரததில் மூனறு 

முதல் �ோனகு முளற 45 முதல்  60 நிமி்டங்கள் 

வளர  சசையவது இரததஅழுதததளத குளறதது 

�ல்ல முன்னறறதளத ச்கோடுக்கிறது.

உபபிற்கான இயற்்க மாறறு

மூலிள்க ைறறும் ைசைோலோ 

சபோருட்கள் உப்பிறகு பதிலோ்க 

ைணமூடடும் ்கோரணியோ்க 

பயனபடுகிறது. என்வ இநத இயறள்க 

ைோறறு  உப்பு சைோதோரண உப்பு (்சைோடியம் 

கு்ைோளரடு) உடச்கோள்வளத குளறப்பதறகு 

உதவுகினறன. (எ.்கோ) துைசி, ச்கோததுைல்லி, 

சிவப்பு குள்ட மிை்கோய, புதினோ ்ரோஸ்ைரி 

போர்சிலி, ளசைவ்ஸ (பூணடு இனம்), படள்ட, 

ஆரி்க்னோ, ஜோதிக்்கோய ைறறும் ைஞசைள்.

11.7. இ்தய சுறந்றாட்ட ந�ாய்கள்

நர��

தம�

இதய�

்சைர்ததுக்ச்கோள்ை ்வணடும். அ்த ்போல் 

்கோர்்போளஹட்ரடடிலிருநது 60 – 65 சைதவீதம் 

சைக்தி கிள்டக்்க்வணடும்.

ச்காழுபபு: திட்ட உணவில் ச்கோழுப்பிலிருநது 

கிள்டக்கும் சைக்தியோனது 20 சைதவீதததிறகு 

மி்கோைல் இருக்்க்வணடும். ச்கோலஸடிரோல் 

ைறறும் சசைறிவூட்டப்பட்ட ச்கோழுப்பு உள்ை 

உணளவ அதி்கைோ்க உடச்கோள்ளுதல் உயர் 

இரததஅழுதததது்டன சதோ்டர்புள்டயதோகும். 

கூடடு சசைறிவுறோத ச்கோழுப்பு அமிலங்கள் 

உடச்கோள்வது உயர் இரததஅழுதததளத 

குளறக்கினறது.

ந்சாடியம்: ்சைோடியம் குளறவோ்க உடச்கோள்வது 

இரததஅழுதததளத குளறக்கும். உயர் 

இரததஅழுதததளத தடுப்பதறகும் சிகிசளசை 

அளிப்பதறகும் ்சைோடியம் ்கடடுப்படுததப்பட்ட 

உணவு பரிநதுளரக்்கப்படுகிறது.

ச்ாட்டாசியம் மறறும் ்கால்சியம்: ்சைோடியம் 

ைறறும் சபோட்டோசியம் உ்டலின திரவ 

சைைநிளலளய ஒழுஙகுப்படுததுகிறது. உயர் 

இரததஅழுததததிற்கோன சிகிசளசையின 

்போது ்போதுைோன அைவு சபோட்டோசியம் 

உடச்கோள்வது மி்க அவசியைோனதோகும். 

சபோட்டோசியம் நிளறநத உணவு்கைோன போல், 

பழங்கள் ைறறும் ்கோய்கறி்களை ்தளவயோன 

அைவு உடச்கோள்வதன மூலம் இளத பூர்ததி 

சசையயலோம். சைரியோன அைவு ்கோல்சியம் 

உடச்கோள்வது உயர் இரததஅழுதததளத 

குளறக்கிறது என ஆயவு்கள் கூறுகினறன. 

ஆள்கயோல் ்கோல்சியம் நிளறநத அல்லது 

குளறநத ச்கோழுப்பு போல் ைறறும் பசளசையிளல 

்கோய்கறி்களை உணவில் ்சைர்ததுக்ச்கோள்ை 

்வணடும்.

உ்டல் எ்்ட நமலாண்ம

உ்டல் பருைன உயர் இரததஅழுததம் 

வருவதற்கோன ஆபதளத அதி்கரிக்கிறது. உ்டல் 

எள்ட 10% குளறயும் ்போது இரததஅழுததம் 7/5 

mm /Hg குளறகிறது. ்ைலும் உ்டல் எள்டளய 

குளறப்பது இரதத ச்கோழுப்பு ஒப்பீட்டைளவ 

்ைம்படுததி, இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் 

வருவதற்கோன வோயப்ளப குளறக்கிறது.
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இதயைோனது உள்ளீ்டறற, �ோர்ததளசை 

உள்டய �ோனகு அளற்கள் ச்கோண்ட 

உறுப்பு்கள் ஆகும். இது ைோர்பின �டுப்பகுதியில் 

அளைநதுள்ைது. உ்டலிலுள்ை எல்லோ 

பகுதி்களுக்கும் இரதததளத அனுப்புகிறது. குழல் 

வடிவமுள்ை இரதத குழோய்கள் ைறறும் தைனி்கள் 

இரதததளத இதயததிறகும், இதயததிலிருநது 

சவளி்யயும் எடுததுசசசைல்கிறது. என்வ 

இதயம் இரதததளத வளலஅளைப்புள்டய 

தைனி்கள் ைறறும் �ரம்பு்களின வழியோ்க 

உநதி (pump) தள்ளுகிறது. இளவ அளனததும் 

ஒனறோ்க அளைநத்த இதய சுற்றோட்ட 

ைண்டலம் ஆகும்.

இதய சுற்றோட்ட ைண்டலததின �ோனகு முக்கிய 

பணி்கைோவன;

 y ஊட்டசசைததுக்்களையும், ஆக்ஸிஜளனயும் 

உ்டலின அளனதது சசைல்்களுக்கும் எடுததுச 

சசைல்கிறது. ்கழிவுப்சபோருட்களையும், 

்கோர்பன ள்ட ஆக்ளஸைள்டயும்  

சவளி்யறறுவதற்கோ்க அளனதது 

சசைல்்களிலிருநதும் நுளரயீரல் ைறறும் 

சிறுநீர்கததிறகு எடுததுசசசைல்கிறது.
 y உ்டல் சவப்பதளதச சீரோக்குகிறது.

 y திரவ ைறறும் மினபகுளி்களின 

சைைநிளலளய பரோைரிக்கிறது.

இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் (CVD)  

எனபது இதயம் ைறறும் இரதத �ோைங்களில் 

ஏறபடும் ்்கோைோறு்களைக் குறிக்கிறது. 

ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ, இதய தைனி 

்�ோய்கள் (CHD), அரிதமியோ (சீரறற இதய துடிப்பு), 
இதய சசையலிழப்பு, உயர் இரததஅழுததம், 

பிறவியி்ல்ய ஏறபடும் இதய ்�ோய 

்போனறளவ சபோதுவோ்க ஏறப்டக்கூடிய இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் ஆகும்.

இரதத குழோய்களின உடசுவர்்களில் 

ச்கோழுப்பு படிநது இருக்கும் நிளல்ய இதய 

்�ோய்கள் வருவதற்கோன சபோதுவோன ்கோரணம், 

இது்வ ஆததிநராஸ்கிலிநராசிஸ் எனப்படும். 
புள்கப்பிடிததல், உயர் இரததஅழுததம், 

இரதத லிப்பிடு்களின அைவு அதி்கரிததல் 

ஆ்ரோக்கியைறற உணவு, உ்டறபயிறசியினளை 

ைறறும் உ்டல் பருைன ஆகியளவ இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் அதி்கரிப்பதற்கோன 

ஆபததோன ்கோரணி்கள் ஆகும். �ம் சைமூ்கததில் 

இறப்பு ைறறும் குளறபோடு ஏறபடுவதறகு இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்க்ை முக்கிய ்கோரணியோ்க 

உள்ைது

11.8  இரத்த குழாய ்தடிபபு உண்டாவதின் 

மு்்ற (உ்டறகூறு)

சைோதோரண இரதத குழோய்கள் 

ச�கிழவோனதோ்கவும், நீள் மீடசி உள்டயதோ்கவும் 

இருக்கும். ஆர்ததிநராஸ்கிலிநராஸ் எனபது 

தைனி்கள் ்கடினைள்டநது குறுக்்கைவு 

குளறக்்கப்படடு இரததம் சசைல்வது சிரைைோ்கவும் 

சில ்வளை்களில் முடியோததோ்கவும் ஆகிறது. 

ஆக்ஸிஜளனயும், ஊட்டசசைததுக்்களையும் 

இதயததிலிருநது ைறற உறுப்பு்களுக்கு எடுததுச 

சசைல்லும் இரதத குழோய்கள் ்கடினைோனதோ்கவும், 

விளறப்போனதோ்கவும் ைோறும் சபோழுது இநநிளல 

ஏறபடுகிறது. ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ எனபது 

ச்கோழுப்பு, ச்கோலஸடிரோல் ைறறும் பிற சபோருட்கள் 

இரதத குழோய்களின உடசுவரில் படிநது ப்டலம் 

(பிநளக) ்போனறு ்கோணப்படுவது ஆகும்.

பி்ைக் அைவில் அதி்கரிக்கும் ்போது 

இரதத குழோய்களின உள் குறுக்்கைவு 

படிப்படியோ்க குளறநது இரததம் சசைல்லும் 

அைவும் குளறகிறது. (குழோய ்போனற 

அளைப்பில் ்கோணப்படும் தைனி்களைக் 

குறிக்கிறது). இரததம் சசைல்லும் அைவு 

குளறவதோல் ்போதுைோன ஊட்டசசைததுக்்களும், 

ஆக்ஸிஜனும் திசுக்்களுக்கு அளிக்்க முடியோத 

நிளல ஏறபடுகிறது. இநத நிளல இஸசசிமியோ 

(ischemia) அல்லது “குருதி ஊட்டககு்்றவு 

நி்ல” எனறு அளழக்்கப்படுகிறது. இதயத 

தளசை்களுக்கு ்போதுைோன அைவு ஆக்ஸிஜன 

கிள்டக்்கோத ் போது வலி ஏறபடுகிறது. இதயததில் 

வலி ஏறபடடு, அது கீ்ழ இ்டது ள்க்களுக்கு 

பரவினோல் அது ஆனளஜனோ சபக்்்டோரிஸ 

எனப்படும். 

இதய தளசை்களுக்கு ஊட்டம் அளிக்்கக்கூடிய 

இதயததின இரததக் குழோய்களிலுள்ை 

உடகுழல் (லூைன பகுதி) மி்கவும் குறுகி, இதய 

தளசை்களுக்கு (ளை்யோ்கோர்டியம்) சசைல்லும் 

இரதத ஓட்டதளத தள்ட சசையது ஆக்ஸிஜன 
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பறறோக்குளறளய ஏறபடுகிறது. இநநிளல்ய 

“மார்்டபபு” அல்லது “்மநயா்கார்டியல் 

இன்்ார்்கஷன்” எனறு அளழக்்கப்படுகிறது. 

மூளைக்கு சசைல்லும் இரதத ஓட்டப்போளதயில்  

அள்டப்பு ஏறபட்டோல் ்க்கவா்தம் (stroke) 

ஏறபடும்.

ச்ாருதது்க

1. ளை்யோ்கோர்டியல் 

இனபோர்க்சைன

- மூளைக்கு 

சசைல்லும் 

இரதத ஓட்டம் 

தள்டபடுதல்

2. பி்ைக் - ச�ஞசு வலி

3. அ ன ள ஜ ன ோ 

சபக்்்டோரிஸ

- திசுக்்களுக்கு 

்போதுைோன 

அைவு இரததம் 

கிள்டக்்கோத 

நிளல

4. இஸசிமியோ - ச்கோழுப்பு 

தைனி்களில் 

படிதல்

5. ஸடி்ரோக் - ைோரள்டப்பு

 ச்சயல்்ாடு: 1

11.9 இரத்த லிபபிடு்கள்

இரததததில் ்கோணப்படும் ச்கோழுப்பு 

சபோருட்கைோன ச்கோலஸடிரோல் ைறறும் 

டிளரகிளிசைளரடு்கள் இரதத லிப்பிடு்கள் எனறு 

அளழக்்கப்படுகினறன.

 ¡ ச்காலஸ்டிரால்: இது விலஙகினங்களில் 

்கோணப்படும் ஸடீரோயடு ஆல்்கஹோல், 

அதோவது ஒரு கூடடுப்சபோருள் ஆகும். 

உணவின மூலம் சபறப்ப்டோவிட்டோலும் 

�ைது உ்டல் ்கல்லீரல் மூலம் 

ச்கோலஸடிரோளல உறபததி சசையகிறது. இது 

"உள்ளார்ந்த ச்காலஸ்டிரால்” (Endogenous 

cholesterol) எனறு அளழக்்கப்படுகிறது. 

இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் அைவு 

200mg / dl வி்ட குளறவோ்க இருப்பது 

ஏறறுக்ச்கோள்ைததக்்கது. (NCEP – ்தசிய 

ச்கோழுப்பு ்கல்வித திட்டம் – 2002)

 ¡ டி்ரகிளி்ச்ரடு்கள்:  டிளரகிளிசைளரடு்கள் 

எனபளவ கிளிசைரோல் ைறறும் ச்கோழுப்பு 

அமிலங்கைோல் ஆனளவ. அளவ சைோதோரண 

ச்கோழுப்பு ைறறும் எணசணய்களின 

முக்கிய அங்கைோகும். �ம் உ்டலில் 

சபோதுவோ்க ்கோணப்படும் ச்கோழுப்பு 

டிளரகிளிசைளரடு்கள் (TG) ஆகும். 

இரததததில் டிளரகிளிசைளரடு்களின 

அைவு 150mg / dl க்கு குளறவோ்க 

இருப்பது விரும்பக்ச்கோள்ைததக்்க அைவோ்க 

்கருதப்படுகிறது (NCEP – 2002). வைர்சிளத 

ஆ்ரோக்கியதளத ்ைம்படுததவும் இரதத 

குழோய்களை போது்கோக்்கவும், இதயம் 

ைறறும் இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கைோல்  

போதிக்்கப்டகூடியவர்்களின இரதத 

குழோய்களை போது்கோக்்கவும், அசைரிக்்க 

இதய சைங்கம்  (AHA) உணவு உணணோத 

நிளலயில் டிளரகிளிசைளரடு்களின உ்கநத 

அைவு 100mg / dl என பரிநதுளரததுள்ைது. 

(AHA, 2011). ் ைலும் இதளன சைரியோன திட்ட 

உணவு, உ்டல் எள்ட குளறப்பு அதி்கைோன 

உ்டலியல் சசையல்போடு ஆகியவறறின மூலம் 

அள்டயலோம் எனவும் பரிநதுளரக்கிறது.

சாதாரண
தம�

ஆர�ப
�ைல

ேம�ப�ட
�ைல

��வ��
அைடப�ட �ைல 

ெகா��� படல� 

்்டம் 11.4 இரத்த குழாய ்தடிபபு உண்டாவதின் மு்்ற
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 ¡ ்ாஸ்ந்ாலிபபிடு்கள்: இது போஸ்பட 

சதோகுப்ளப தன அளைப்பில் ச்கோண்ட 

ச்கோழுப்பு ஆகும். இளவ அளனதது சசைல் 

சைவ்வு்களின முக்கிய மூலக்கூறு்கள் ஆகும்.

11.10 இரத்த லிபந்ா புர்தங்கள்

ச்கோலஸடிரோல் ைறறும் டிளரகிளிசைளரடு்கள் 

்போனறளவ இரததததின திரவ சபோருைோன 

பிைோஸைோவில் ்களரயோதளவ. லிப்பிடு்களை 

பல்்வறு திசுக்்களுக்கு எடுததுசசசைல்லும் 

லிப்்போபுரததது்டன இளவ இளணகினறன.
இரததததில் உள்ை லிப்்போ புரதங்கள் 

ச்கோலஸடிரோளல இரதத ஓட்டம் ைறறும் நிணநீர் 

வழியோ்க எடுததுசசசைல்கிறது. லிப்்போ புரதங்கள் 

ச்கோலஸடிரோல், டிளரகிளிசைளரடு்கள், போஸ்போ 

லிப்பிடு்கள் ைறறும் புரததளத உள்ை்டக்கியது.
இரததததில் ்கோணப்படும் ஐநது முக்கிய லிப்்போ 

புரதங்கைோவன

1. ்்கநலா்மகரான்்கள்: இளவ்கள் 

சபரியதுைம் அ்டர்ததி மி்க குளறநததுைோன 

லிப்்போ புரதங்கைோகும். இளவ 

டிளரகிளிசைளரடு்களை கு்டலிலிருநது 

உ்டலிலுள்ை பல்்வறு சசைல்்களுக்கு 

ச்கோணடு சசைல்கிறது.
2. மி்கககு்்றந்த அ்டர்ததியு்்டய லிபந்ா 

புர்தம் (VLDL): இளவ்கள் லிப்பிடு்களை 

்கல்லீரலிருநது உ்டலின ைறற 

பகுதி்களுக்குக் ச்கோணடு சசைல்கிறது. 

3. இ்்டநி்ல அ்டர்ததியு்்டய லிபந்ா 

புர்தம் (IDL): மி்கக்குளறநத அ்டர்ததியுள்டய 

லிப்்போ புரதம் அ்டர்ததி குளறநத 

லிப்்போபுரதைோ்க ைோறறப்படுள்கயில் இளவ 

உண்டோகினறன.

4. கு்்றந்த அ்டர்ததியு்்டய லிபந்ா புர்தம் 

(LDL): இளவ மி்கக்குளறநத அ்டர்ததியுள்டய 

லிப்்போ புரதங்களிலிருநது உருவோக்்கப்படடு 

ச்கோலஸடிரோளல ்கல்லீரலிருநது உ்டலின 

ைறற பகுதி்களுக்கு ச்கோணடுசசசைல்கிறது. 

இளவ தைனி்களுக்குள் ச்கோழுப்ளப 

படிய ளவதது (ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ) 

இரததம் ஓட்டதளத தள்ட சசையவதோல் 

இளவ ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் எனறு 

அளழக்்கப்படுகினறன. LDL அைவு 

அதி்கரிக்கும் ்போது இதய ்�ோய்கள் 

ஏறப்டக்கூடிய ஆபததும் அதி்கரிக்கிறது.  

LDL அைவு இரததததில் 100 மி.கி க்கும் 

குளறவோ்க இருப்பது சைரியோன அைவோகும். 

இநத அைவு அதி்கரிக்கும் ் போது இதய ் �ோய 

வருவதற்கோன ஆபததும் அதி்கரிக்கிறது. 
(NCEP - 2002)

5. அதி்க அ்டர்ததியு்்டய லிபந்ா புர்தம் (HDL): 
HDL ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோளல (LDL) இரததத 

தைனி்களிலிருநது ்கல்லீரலுக்கு எடுததுச 

சசைல்கிறது. அஙகு அது உள்டக்்கப்படடு 

உ்டலிலிருநது சவளி்யறறப்படுகிறது. 

(Riverse Cholestrol Transport) இளவ 

ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ வரோைல் தடுப்பதோல் 

“�ல்ல ச்கோலஸடிரோல்” எனப்படுகிறது. 

HDL அைவு்கள் அதி்கரிக்கும் ்போது 

இதய ்�ோய உருவோவதற்கோன ஆபதது 

குளறகிறது. இரததததில் HDL அைவு                                                         

40mg/dl க்கும் குளறநதோல் அது இதய ்�ோய 

ஏறபடுவதற்கோன ஆபததோன ்கோரணியோகிறது. 

அது்வ HDL அைவு 60mg/dl (அ) அதறகு ் ைல் 

்கோணப்பட்டோல் இதய ்�ோயக்்கோன ஆபதது 

குளறகிறது. (NCEP 2002).

VLDL LDL HDLIDL

பா�ேபா
����க�

ெகால��ரா��ரத�க� �ைர��சைர�க�

ைகேலாைம�ரா�க�

்்டம் 11.5 லிபந்ா புர்தங்களின் வ்்க்கள்

"பி்ைக்" எனபது குறிப்பிட்ட ்கோலததில் 

தைனியின சுவர்்களில் படியும் ச்கோழுப்பு படிைம் 

ஆகும். இது அைவில் சபரிதோகி இறுதியோ்க 

இரதத குழோய்களில் அள்டப்ளப ஏறபடுததி 

திசுக்்களுக்கு சசைல்லும் இரதத ஓட்டதளத 

தள்டசசையயலோம்.

11.11  இ்தய சுறந்றாட்ட மண்டல 

ந�ாய்க்ள உண்டாககும் 

ஆ்த்தான ்காரணி்கள்

இதய சுற்றோட்ட ைண்டல ்�ோய்களை 

உண்டோக்கும் ஆபததோன ்கோரணி்களை 

ைோறறக்கூடியளவ, ைோறற இயலோதளவ என 

வள்கப்படுததலோம்.
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I மாற்ற 

இயலா்த்வ 

ஆ்த்தான 

்காரணி்கள்

II மாற்றககூடிய்வ 

ஆ்த்தான ்காரணி்கள்

வயது உயர் இரததஅழுததம்

போலினம் நீரழிவு

இனம்
இரதத ச்கோலஸடிரோல் அைவு 

அதி்கரிததல்

பரம்பளர உ்டல் எள்ட

ஆ்ரோக்கியைறற உணவு

ஆ்ரோக்கியைறற ச்கோழுப்பு

உப்பு உடச்கோள்ளுதல்

�ோர்சசைததுள்ை உணவு

உ்டறபயிறசி

புள்கபிடிததல்

ைன அழுததம்

I மாற்ற இயலா்த ஆ்த்தான ்காரணி்கள்

ைோறறியளைக்்க முடியோத ஆபததோன 

்கோரணி்கள் ைோறற முடியோதளவ எனப்படும். 

இதய சுற்றோட்ட ைண்டல ்�ோய்களை 

உண்டோக்கும் மி்க முக்கியைோன ைோறற இயலோத 

ஆபததோன ்கோரணி்கள் பினவருைோறு:

1. வயது: வயது அதி்கரிக்கும் ்போது, இதய 

்�ோய ஏறபடும் ஆபததும் அதி்கரிக்கிறது. 

இது சபரும்போலும் 55 வயதுக்கு ்ைறபட்ட 

ஆண்கள் ைறறும் 65 வயதுக்கு ்ைறபட்ட 

சபண்களி்டம் அதி்கைோ்கக் ்கோணப்படுகிறது. 

எனினும் தற்கோலங்களில் சிலருக்கு 30 

வயதி்ல்ய இதய ்�ோய ஏறபடுகிறது.
2. ்ாலினம்: ைோதவி்டோய நிறகும் வளர உள்ை 

சபண்களை வி்ட ஆண்களுக்கு இதய 

்�ோய போதிப்பு வருவதற்கோன ்கோரணி்கள் 

அதி்கம். ைோதவி்டோய நினற அதி்கைவிலோன 

சபண்கள் ஆண்களைப் ்போல அதி்க இதய 

்�ோய ஆபததில் உள்ைனர்.
3. இனம்: இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் 

வருவதற்கோன ஆபததுக்்கள் ைனிதனில் 

இனததுக்கு இனம் ைோறுபடுகிறது. சதன 

ஆப்பிரிக்்கோ்கள் ைறறும் அசைரிக்்கர்்களுக்கு 

இதய ்�ோய வரும் ஆபதது அதி்கம். ைரபியல் 

ைறறும் வோழக்ள்க முளற இரணடும் இதில் 

முக்கிய பஙகு வகிக்கிறது.

4. ்ரம்்்ர: ஒருவருள்டய சபற்றோர் அல்லது 

உ்டன பிறந்தோர்க்கு இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய இருநதோல் அவருக்கு இந்�ோய 

ஏறபடுவதற்கோன வோயப்பு்கள் அதி்கம்.

II. மாற்றககூடிய ்காரணி்கள்

ைோறறியளைக்்கக் கூடிய ஆபததோன 

்கோரணி்கள் ைோறறக்கூடியளவ எனப்படும். 

பழக்்கவழக்்கங்கள் ைறறும் �ள்டமுளற்களை 

ைோறறிக் ச்கோள்வதன மூலம் இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் உருவோகும் ஆபதளதக் 

குளறக்்கலோம்.

இ்தய சுறந்றாட்ட ந�ாயில் மாற்றககூடிய 

முககிய ்காரணி்களாவன:.

1) உயர் இரத்தஅழுத்தம்: உயர் இரததஅழுததம் 

இதய சுற்றோட்ட ்�ோயக்்கோன 

சபோதுவோன ்கோரணி ஆகும். அளத 

்கவனிக்்கோைல் விடும்்போது பக்்கவோதம், 

இதய ்�ோய, ைோரள்டப்பு, ஆனளஜனோ 

சபக்்்டோரிஸ ைறறும் இதய சசையலிழப்பு 

்போனறளவ்களுக்கு வழிவகுக்கிறது. 

அதி்க உப்பு, அதி்க ச்கோழுப்பு ைறறும் 

குளறநத �ோர்சசைததுள்ை உணவு உயர் 

இரததஅழுதததளத உண்டோக்குவதில் 

சபரும் பஙகு வகிக்கிறது. புள்கப்பிடிததல், 

அதி்க அைவு ைது அருநதுதல் ைறறும் உ்டல் 

சசையல்போடினளை ஆகியளவ உ்டல் பருைன 

ைறறும் இரததஅழுதததளத ஏறபடுததுகிறது.

2) நீரழிவு: சைக்தி பயனபோடடிற்கோ்க, 

குளுக்்்கோளஸை சசைல்்களுக்கு எடுதது 

சசைல்ல இனசுலின ்தளவப்படுகிறது. 

நீரழிவு ் �ோய உள்ைவர்்களுக்கு ் போதுைோன 

அைவு இனசுலின சுரக்்கோைல் இருக்்கலோம் 

அல்லது சசைல்்கள் இனசுலிளன பயனபடுதத 

முடியோைல் இருக்்கலோம். இதன விளைவோ்க 

இரததததில் குளுக்்்கோஸின அைவு 

அதி்கரிப்பது்டன சிறிய இரதத �ோைங்களை 

முக்கியைோ்க ்கண்கள், சிறுநீர்கங்கள் ைறறும் 

இதயததில் உள்ை இரததக் குழோய்களைச 

்சைதைள்டயச சசையகிறது. இரதத குழோய 

தடிப்பு ைறறும் ்கடடுப்படுததப்ப்டோத நீரழிவு 

இரணடும் இளணநது இதய சுற்றோட்ட 

்�ோயக்்கோன ஆபதளத அதி்கரிக்கினறது.
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3) இரத்தததில் ச்காலஸ்டிரால் அளவு 

அதி்கரித்தல்: LDL ச்கோலஸடிரோல் 

அதி்கரிப்பது இரததக்குழோய தைனி்களுக்குள் 

பி்ைக் (plaque) உருவோகுவதறகு 

்கோரணைோயிருப்பது்டன ைோரள்டப்பு 

ஏறபடும் ஆபதளதயும் அதி்கரிக்கிறது. 

HDL ச்கோலஸடிரோலோனது இரதத 

குழோய்களிலிருநது ச்கோலஸடிரோளல 

அ்கறறி ்கல்லீரலுக்கு ச்கோணடு சசைல்வதன 

மூலம் இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபதளதக் குளறக்கிறது. அதி்க அைவு HDL 

ைறறும் குளறநத அைவு LDL ச்கோலஸடிரோல் 

இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபதளதக் குளறக்கிறது. அதி்க அைவு 

டிளரகிளிசைளரடு்கள் அதி்க அைவு LDL 

ச்கோலஸடிரோலு்டன இளணநது இரதத 

குழோய தடிப்பு (ஆர்த்ரோகிலி்ரோசிஸ) 

ஏறபடுவளத துரிதப்படுததுகிறது.
4) உ்டல் எ்்ட: உணவு உடச்கோள்ளும் 

அைவோனது உ்டலியக்்க சசையல்போடள்ட 

வி்ட அதி்கரிக்கும் ்போது உ்டல் பருைன 

ஏறபடுகிறது. உ்டல் பருைனோனது 

எப்சபோழுதும் இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு அதி்கரிததல் உயர் இரததஅழுததம் 

ைறறும் நீரிழிவு ்�ோய ்போனறவறறு்டன 

பக்்கவோதம், ைோரள்டப்பு, இதய சசையலிழப்பு 

ஆகியளவ உண்டோகும் ஆபதளதயும் 

அதி்கரிக்கிறது. உ்டல் சசையல்போடு்களை 

அதி்கரிப்பதன மூலம், உ்டல் பருைளன 

குளறதது, அத்னோடு சதோ்டர்புள்டய இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களின ஆபதளத குளறக்்க 

உதவும்.
5) ்சமசசீரற்ற உணவு: சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்பு, டிரோனஸ ச்கோழுப்பு, உப்பு 

ஆகிய உணவு்களை அதி்கைோ்கவும் 

பழங்கள், ்கோய்கறி்கள், பருப்பு வள்க்கள், 

முழுதோனியங்கள், ச்கோழுப்பறற ைோமிசைம் 

(இைம் ைோமிசைம்) ஆகியவறளற குளறநத 

அைவும் உடச்கோள்வது இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய்களுக்்கோன ஆபதளத அதி்கரிப்பதறகு 

்கோரணைோ்க இருக்கிறது. உ்டலுக்கு 

்தளவயோன விகிதததில் சவவ்்வறோன 

உணவுத சதோகுதி்களிலிருநது 

்தர்நசதடுக்்கப்பட்ட உணவு்களை 

உள்ை்டக்கிய சைரிவிகித உணவு இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன ஆபதளத  

குளறப்பதறகு பரிநதுளரக்்கப்படுகிறது. 

6) ஆநராககியமற்ற ச்காழுபபு: சி்கப்பு இளறசசி, 

அடுைளனப் சபோருட்கள், சவணசணய, 

துரித உணவு்கள், சபோரிதத உணவு்கள், 

சபோட்டலங்களில் அள்டக்்கப்பட்ட 

திணபண்டங்கள் ஆகியளவ 

ஆ்ரோக்கியைறற ச்கோழுப்புக்்களை 

உள்ை்டக்கிய உணவு்கைோகும். இவறளற 

ஆ்ரோக்கியைோன உணவு்கைோன ்கோய்கறி 

ைறறும் தோவர எணசணய்கள் மூலம் 

ஈடுசசையவது  சிறநதது.
7) உபபு உடச்காள்ளல்: அதி்க அைவு உப்பு 

உடச்கோள்வது இரததஅழுதததளத 

அதி்கரிதது அளனதது இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய்களும் ஏறப்ட ்கோரணைோகிறது. 

உல்க சு்கோதோர நிறுவனம் ( WHO 2012) 

பரிநதுளரதத 5 கிரோம் எனற அைளவ 

வி்ட அதி்க அைவு உப்ளப இநதியர்்கள் 

உடச்கோள்கிறோர்்கள்.

8) உணவிலுள்ள �ார்ச்சதது: உணவில் 

�ோர்சசைததோனது    தோவர உணவு வள்க்கைோன 

பழங்கள், ்கோய்கறி்கள், அவளரயம், பருப்பு 

வள்க்கள் ைறறும் முழுதோனியங்களிலிருநது 

ைடடு்ை கிள்டக்கிறது. �ோர்சசைதது மிகுநத 

உணவு்களை உடச்கோள்வது இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன ஆபதளதக் 

குளறக்கிறது. ்களரயக் கூடிய �ோர்சசைதது 

LDL ச்கோலஸடிரோல் அைளவ குளறப்பதோ்க 

ஆயவு்கள் சதரிவிக்கினறன.

9) உ்டல் ச்சயல்்ாடு: சுறுசுறுப்போன 

உ்டலியக்்க சசையல்போடு்களு்டன இருப்பது 

இரததஅழுதததளதக் ்கடடுபடுததி, 

இரததததில் குளுக்்்கோஸ ைறறும் 

லிப்பிடு்களின அைளவ இயல்போன 

நிளலக்குள் ளவக்்க உதவுவது்டன 

உ்டல் பருைன ைறறும் இதய 

சுற்றோட்ட்�ோய்களுக்்கோன ஆபதளதக் 

குளறக்கிறது.
10) பு்்கபிடித்தல்: புள்கபிடிததல் இதயததிறகும் 

நுளரயீரலுக்கும் மி்கவும் தீஙகு 

விளைவிப்பது்டன ஆததி்ரோஸகிலி்ரோசிஸ 
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ைறறும் புறறு்�ோய வருவதறகு 

முக்கிய ்கோரணைோ்கவும் அளைகிறது, 

புள்கப்பிடிப்பவர்்கள் அருகில் 

இருப்பவர்்களுக்கும் ைறறும் தங்களை 

சுறறி இருப்பவர்்களுக்கும் இதய 

சுற்றோட்ட்�ோய வருவதற்கோன ஆபதளத 

விளைவிக்கினறனர்.
11) மன அழுத்தம்: ைன அழுததைோனது 

இரததஅழுததம் ைறறும் இரதத லிப்பிடு 

அைவு்களை அதி்கரிப்பது்டன இதய 

சுற்றோட்ட்�ோய்கள் வருவதற்கோன 

ஆபதளதயும் அதி்கரிக்கும். சிலர் ைன 

அழுதததளத, தவறோன வழி்கைோன 

புள்கபிடிததல், ைது அருநதுதல் 

மூலைோ்கவும் இதய சுற்றோட்ட்�ோய்களை 

அதி்கரிக்்கக்கூடிய அதி்க சைர்க்்களர 

உணவு்கள் , அதி்க ச்கோழுப்பு உணவு்கள் 

ஆகியவறளற உணபதின மூலம் 

சைைோளிப்பர். ைன அழுதததளத ள்கயோை 

்�ர்ைளறயோன உததி்கைோன வழக்்கைோன 

உ்டல் சசையல்போடு, சபோழுது ்போக்கில் 

ஈடுபடுதல், பயணம், ்யோ்கோ சசையதல் 

ைறறும் சைைசசீரோன உணளவ உடச்கோள்தல் 

ஆகியவறளற பயனபடுததலோம்.
11.12.  இ்தய சுறந்றாட்டந�ாயின் ந்ாது 

திட்ட உணவு

ஆ்ரோக்கியைோன இதய சசையல்போடடிற்கோன 

உணவோனது ச்கோலஸடிரோல், சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்பு, சைர்க்்களர, உப்பு ைறறும் ்சைோடியம் 

குளறவோனதோ்கவும், ்போதுைோன அைவு 

ஒ்ை்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்களை ச்கோடுக்்கக் 

கூடியதோ்கவும், கூடடு ்கோர்்போளஹட்ரட, 

புரதம் ைறறும் �ோர்சசைதது ஆகியவறளற 

உள்ை்டக்கிய ்க்லோரி்களை சைைநிளல படுததும் 

உணவோ்கவும் இருக்்க ்வணடும்.

்கார்ந்ா்ைடடிநரட

முழுதோனியங்கள், பழங்கள் ைறறும் 

்கோய்கறி்களிலிருநது சபறக்கூடிய கூடடு 

்கோர்்போளஹட்ரட பரிநதுளரக்்கப்படுகிறது. 
சுததி்கரிக்்கப்பட்ட ்கோர்்போளஹட்ரடடு்கைோன 

ளைதோ ைறறும் எளிய சைர்க்்களரளய அதி்கைோ்க 

உடச்கோள்வது அதி்க உ்டல் எள்ட ைறறும் 

உ்டல் பருைளனயும் உண்டோக்கி LDL ைறறும் 

டிளரகிளிசைளரடு அைவு்கள் உயர்வதறகும் HDL 

அைவு குளறவதறகும் வழிவகுக்கிறது.

�ார்ச்சதது மிகுந்த உணவு

்களரயக்கூடிய ைறறும் ்களரயோத �ோர்சசைதது 

உணவு்களை அதி்க அைவு உடச்கோள்வது சீரம் 

LDL ச்கோலஸடிரோல் அைவு்களை குளறப்பது்டன 

இதய சுற்றோட்ட்�ோய வருவதற்கோன 

ஆபததுக்்களையும் குளறக்கிறது. இது 

தவிர, உணவிலுள்ை �ோர்சசைததோனது ளபல் 

அமிலங்க்ைோடு இளணநது அளவ்களை 

ச்கோழுப்பு சசைரிைோனததிறகு கிள்டக்்கோைல் 

சசையகிறது.

ச்காழுபபு

ச்கோழுப்பு மூனறு வள்க்கைோ்க 

வள்கப்படுததப்படடுள்ைது. �ல்ல ச்கோழுப்பு, 

ச்கட்ட ச்கோழுப்பு ைறறும் ஆபததோன ச்கோழுப்பு 

ஆகும். 

இநத ச்கோழுப்பு்களின ஆ்ரோக்கிய  

�னளை்கள், உணவு  ஆதோரங்கள் 

ைறறும் பரிநதுளர்கள் அட்டவளண 11.2ல் 

ச்கோடுக்்கப்படடுள்ைது.

ஸ்்டடடினஸ எனபது 

இரததததிலுள்ை ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு்களை குளறப்பதற்கோன 

ைருநதுப் சபோருட்கள் ஆகும். 

புர்தம்

ச்கோழுப்பறற இைம் ைோமிசைம் (Lean meat) 

முடள்ட சவள்ளைக்்கரு, பருப்பு வள்க்கள், 

ஓ்ை்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்கள் நிளறநத 

சிறிய மீன்கள், குளறநத ச்கோழுப்புள்ை போல், 

ச்கோடள்ட்கள் ைறறும் முழு தோனியங்களிலிருநது 

சபறப்படும் புரதங்களை ்போதுைோன அைவு 

உடச்கோள்ை ்வணடும். பருப்பு வள்க்கள், 

அவளரயம், பட்டோணி ைறறும் பயறு வள்க்கள் 

ஆகியளவ குளறநத ச்கோழுப்புள்டய தோவர 

புரதங்கைோகும். இவறளற ைோமிசை புரதததிறகு 

ைோறறோ்க பயனபடுததலோம். ைோமிசை புரதததிறகு 

பதிலோ்க தோவர புரதம் பயனபடுததுவது 

ச்கோலஸடிரோல் உடச்கோள்வளத குளறதது 

�ோர்சசைதது உடச்கோள்வளத அதி்கரிக்கும்.
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ச்காழுபபின் வ்்க ஆநராககிய 

�ன்்ம்கள்

உணவு ஆ்தாரங்கள் ்ரிநது்ர

�ல்ல ச்காழுபபு

அதி்க அைவு 

ஆ்ரோக்கியதளத 

அளிப்பதோல் ஒறளற 

சசைறிவுறோ ச்கோழுப்பு 

அமிலங்கள்  ைறறும் 

கூடடு சசைறிவுறோ 

ச்கோழுப்பு அமிலங்கள் 

�ல்ல  ச்கோழுப்பு 

எனப்படுகிறது. ஓ்ை்கோ 

3 ைறறும் ஓ்ை்கோ 

6 முக்கியைோன 

இரணடும் கூடடு 

சசைறிவுறோ ச்கோழுப்பு 

அமிலததின இரணடு 

வள்க்கள் ஆகும். 

�ம் உ்டலுக்கு 

்தளவயோன 

ச்கோழுப்பு்களை 

வழஙகுகிறது.

ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் 

அைளவக் 

குளறக்கிறது, 

இதயதளத 

ஆ்ரோக்கியைோ்க 

ளவததுக் 

ச்கோள்வதோல் �ல்ல 

ச்கோழுப்பு இதய ்�ோய 

ைறறும் பக்்கவோதம் 

ஏறபடுவதறக் 

்கோன ஆபதளத 

குளறக்கிறது.

•  தோவர எணசணய்கள், 

சவணசணய பழம், ஆலிவ், 

்வர்க்்க்டளல, சூரிய்கோநதி 

ைறறும் எள்

•  ச்கோழுப்பு நிளறநத 

மீன்கைோன சூளர, 

ச்களுததி, சீலோ, ைததி, 

சைோளை மீன.

•  ச்கோடள்ட்கள் ைறறும் 

எணசணய விதது்கைோன 

ஆளி விளத, சூரிய்கோநதி 

விளத, வோதுளை 

ச்கோடள்ட்கள் ைறறும் 

போதோம்

�ல்ல ச்கோழுப்ளப 

அதி்கைோ்க 

உடச்கோள்வதும், 

உ்டல் பருைளன 

ஏறபடுததுவதோல் 

�ல்ல ச்கோழுப்ளப 

கூ்ட மிதைோன 

அைவு  தோன 

்சைர்ததுக்ச்கோள்ை 

்வணடும்.

ச்கட்ட ச்கோழுப்பு

விலஙகு்களிலிருநது 

சபறக்கூடிய ைோமிசை 

ச்கோழுப்பும் போல் 

சைோர்நத உணவு்களும் 

அடிப்பள்டயில் 

சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்பு்கைோகும்.

ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் 

அைளவ அதி்கரிதது 

�ல்ல ச்கோலஸடிரோல் 

அைளவக் குளறதது 

இதய ்�ோய ைறறும் 

பக்்கவோதததிற்கோன 

ஆபதளத 

அதி்கரிக்கிறது.

சசைறிவுறற ச்கோழுப்பு 

சபரும்போலும் விலஙகு 

உணவு்களிலிருநது 

சபறப்படுகிறது. எ.்கோ 

ைோடடிளறசசி, பனறி 

இளறசசி, பனறி ச்கோழுப்பு, 

்்கோழி ச்கோழுப்பு, 

ச்கோழுப்புள்ை போல், 

ஐஸகிரீம், சவணசணய, 

போலோள்டக்்கடடி 

ைறறும் ச�ய, தோவர 

உணவு்களிலிருநது 

சபறக்கூடிய ்தங்கோய 

எணசணய ைறறும் 

போைோயில்

சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்பு்களை 

அை்வோடு 

உடச்கோள்ை 

்வணடும்.

ஆபததோன ச்கோழுப்பு 

திரவ தோவர 

எணசணயில் 

ளஹடரஜன 

மூலக்கூறு்கள் 

்சைர்க்்கப்படடு அளற 

சவப்பநிளலயில் 

தி்டைோனதோ்க 

ைோறறப்படடு இருக்கும்

டிரோனஸ ச்கோழுப்பு 

மி்கவும்

ஆபததோனது

•  ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் 

அைளவ 

அதி்கரிக்கிறது. 

•  �ல்ல ச்கோலஸடிரோல் 

அைளவக் 

குளறக்கிறது. 

•  இதய ்�ோய, 

பக்்கவோதம் ைறறும் 

இரண்டோம் 

வள்க நீரழிவு 

வருவதற்கோன 

ஆபதது்களை 

அதி்கரிக்கிறது. 

ளஹடரஜ்னறறம் 

சசையயப்பட்ட எணசணயில் 

தயோரிக்்கப்பட்ட 

திணபண்டங்கள், 

அடுைளனப் சபோருட்கள், 

சபோரிதத உணவு்கள் ைறறும் 

ைோர்்கரின

டிரோனஸ 

ச்கோழுப்பு 

நிளறநத 

உணவு்களைத 

தவிர்க்்க 

்வணடும்.

அட்டவ்ண 11.2 ச்காழுபபு்களின் உணவு ஆ்தாரங்கள் மறறும் ஆநராககிய �ன்்ம்கள்
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உயிர்ச்சததுக்கள் மறறும் ்தாது உபபு்கள்

உ்டல் ஆ்ரோக்கியதளத பரோைரிப்பதில் 

உயிர்சசைததுக்்களும் தோது உப்பு்களும் 

முக்கிய பங்கோறறுகினறன. இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய்களில், உப்பு உடச்கோள்வளதக் 

்கடடுப்படுததி ்சைோடியம் அைளவ ்கடடுப்போடடில் 

ளவக்்க ்வணடும். குளறநத ச்கோழுப்புள்டய 

போல் சபோருட்களை உணவில் ்சைர்ததுக் 

ச்கோள்வதின மூலம் ்போதுைோன ்கோல்சியதளத 

சபறலோம். B உயிர்சசைததுக்்கைோன ்போலிக் 

அமிலம், B6, B12 உணவு்களை உடச்கோள்வது 

இதய சுற்றோட்ட ்�ோயக்்கோன ஆபதளதக் 

குளறக்கிறது.

11.13  இ்தய ்ாது்காப்் அளிக்ககூகடிய 

ச்சயல்்ாடு்்டய உணவு்கள்:

சசையல்போடுள்டய உணவு்கள் எனபது  

போரம்பரிய ஊட்டசசைததுக்்களுக்கு அப்போல் 

ஆ்ரோக்கிய �னளை்களை வழங்கக்கூடிய 

உணவு அல்லது உணவுசபோருள்  எனறு ் தசிய 

அறிவியல் ்கழ்கம் (1994) வளரயறுததுள்ைது. 

மீன்களில் உள்ை ஒ்ை்கோ 3 ச்கோழுப்பு 

அமிலங்கள், ச்கோடள்ட்கள், �ோர்சசைததுள்ை 

உணவு்கள், ்கோய்கறி்களில் முக்கியைோ்க 

்சைோயோவில் உள்ை ளபட்்டோச்கமிக்்கல் 

ஆகியளவ இதயததிறகு போது்கோப்பு 

அளிக்்கக்கூடிய சபோதுவோன சசையல்போடுள்டய 

சசையல்போடுள்டய 

உணவு்கள்
உயிரியக்்க ்சைர்ைங்கள் ஆறறல் மிகு சசையல்போடு்கள்

ச்கோடள்ட்கள் 

(வோதுளை, போதோம்)

்்டோக்்்கோஃசபரோல், ஒ்ை்கோ 3 

ச்கோழுப்பு அமிலங்கள் இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு்களைக் குளறக்கிறது.

இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு்களைக் குளறக்கிறது.

பருப்பு வள்க்கள் �ோர்சசைதது ைறறும் போலிஃபினோல்

பூணடு அலிசின

முழுதோனியங்கள் �ோர்சசைதது ைறறும் ளபட்்டோச்கமிக்்கல்

சைோக்்லட ப்்ைவனோயிட

எணசணய மிகுநத 

சிறிய மீன்கள்
ஒ்ை்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்கள்

•  இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு்களைக் குளறக்கிறது.

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னறறதளத 

தடுக்கிறது.

•  இரததததில் டிளரகிளிசைளரடு்கள் 

அைவு்களைக் குளறக்கிறது.

புளிப்பு மிகுநத பழங்கள் 

ைறறும் ்கோய்கறி்கள்
உயிர்சசைதது C

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னறறதளத 

தடுக்கிறது.

•  எதிர் ஆக்சிஜ்னறறி

•  உயர் இரததஅழுதததளத 

குளறக்கிறது.

்தநீர் போலிஃபினோல்

தக்்கோளி ளலக்்்கோபீன

்சைோயோ புரதம் சஜனிஸடீயன ைறறும் ்டோயடசீன

•  இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் 

அைவு்களைக் குளறக்கிறது.

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னறறதளத 

தடுக்கிறது.

•  எதிர் ஆக்சிஜ்னறறி

அட்டவ்ண 11.3 இ்தயததிறகு ்ாது்காப்் அளிக்கககூடிய ச்சயல்்ாடு்்டய உணவு

Source:  Eman M. Alissa and Gordon A. Ferns (2012), Functional Foods and Nutraceuticals in the 
Primary Prevention of Cardiovascular Diseases, Journal of Nutrition and Metabolism, pg 4,5.
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உணவு்கைோகும். சில சசையல்போடுள்டய 

உணவு்கள், அவறறின சசையல்போடு்கள் 

ைறறும் அவறறிலுள்ை உயிரியக்்க 

்சைர்ைங்கள் ஆகியளவ அட்டவளண 11.3ல்  

ச்கோடுக்்கப்படடுள்ைன.

்சரியா ்தவ்றா என ்கண்டறியவும் 

்்கள்வி்கள் சைரி தவறு

ஒருவர் வயதோகும் 

்போது இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய்களுக்்கோன ஆபதது 

குளறகிறது

உடச்கோள்ளும் ஆறறளல 

வி்ட சசைலவிடும் 

ஆறறல்அதி்கைோ்க இருப்பது 

உ்டல் பருைனுக்கு 

்கோரணைோகிறது.

புள்கபிடிததல் உயர் 

இரததஅழுதததளத 

உண்டோக்கும் ஆபததோன 

்கோரணியோகும்.

இரததஅழுததம் 140/90 மிமி 

Hgக்கு அதி்கைோ்க இருநதோல் 

அது இரண்டோம் நிளல உயர் 

இரததஅழுததைோகும்.

ச்கோலஸடிரோல் 

உ்டலிலிருநது 

சதோகுக்்கப்படுகிறது.

ஆ்ரோக்கிய உணவு 

எனபது அதி்க ச்கோழுப்பு 

உணவு்களை 

உள்ை்டக்கியது.

குளறநத அைவு 

HDL இரததக்குழோய 

தடிைனுக்கும் இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்கும் 

்கோரணைோகிறது.

சசையல்போடு : 2

11.14  இ்தய சுறந்றாட்ட ந�ாய்க்ள 

கு்்றப்்தற்கான ்ரிநது்ர்கள்

 ¡ இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களை 

குளறப்பதற்கோ்க சில பரிநதுளர்கள் கீ்ழ 

ச்கோடுக்்கப்படடுள்ைது.

 ¡ உடச்கோள்ளும் சைக்தியின அைவும் 

உ்டறபயிறசி மூலம் சசைலவி்டப்படும் 

சைக்தியின அைவும் சைைன சசையயப்படடு 

ஆ்ரோக்கியைோன உ்டல் எள்டளய 

பரோைரிக்்க ்வணடும்.

 ¡ பல்்வறு வள்கயோன பழங்கள் ைறறும் 

்கோய்கறி்கள் உடச்கோள்வதன மூலம் 

்போதுைோன அைவு �ோர்சசைதது, தோதுஉப்பு்கள் 

ைறறும் உயிர்சசைததுக்்களை சபறுதல் 

்வணடும்.

 ¡ இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களின 

ஆபதளதக் குளறக்்கக்கூடிய கூடடு 

்கோர்்போளஹட்ரட, உயிர்சசைதது்கள், 

தோதுஉப்பு்கள் ைறறும் �ோர்சசைததுக்்கள் 

நிளறநத முழு தோனியங்களை ்சைர்ததுக் 

ச்கோள்ை ்வணடும்.

 ¡ ஒரு�ோளைக்கு ்க்லோரி்களில் 7 

சைதவீதததிறகும் குளறவோன சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்ளப உடச்கோள்ை ்வணடும்.  

LDL ச்கோலஸடிரோல் அைவு அதி்கைோ்க 

உள்ைவர்்கள், நீரழிவு ைறறும் இதய 

்�ோய உள்ைவர்்கள் ஒரு �ோளைக்கு  

மி்கவும் குளறவோ்க (< 200மிகி / �ோள்) 

ச்கோலஸடிரோல் உடச்கோள்ை ்வணடும்.  

(AACE 2017) என அறிவுறுததப்படுகிறது.

 ¡ ஒ்ை்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்கள் அதி்கைோ்க 

இருக்கும் மீன்கைோன சூளர மீன, 

்கோனோஙச்களுததி, சீலோ, ைததி மீன ைறறும் 

சைோர்ள்டன ஆகியவறளற வோரததில் 

இரணடு முளற்கைோவது ்சைர்ததுக்ச்கோள்ை 

்வணடும். 

 ¡ ்சைோடியததின அைவு �ோள் ஒனறுக்கு 5 

கிரோம் என ்கடடுப்படுததப்ப்ட ்வணடும். 

இது இயல்போன இரததஅழுதததளத 

பரோைரிக்்க உதவும். (WHO 2012) 

 ¡ ச்கோழுப்பு குளறநத போல் சைோர்நத 

சபோருட்களையும் ச்கோழுப்பறற இைம் 

ைோமிசை உணவு்களையும் ்சைர்ததுக்ச்கோள்ை 

்வணடும்.

 ¡ ைதுபோனங்கள், இனிப்பு ்சைர்க்்கப்பட்ட 

உணவு்கள், குளிர்போனங்கள் ைறறும்  

ச்கோழுப்பு்கள் குறிப்போ்க டிரோனஸ 

ச்கோழுப்பு்கள் தவிர்க்்கப்ப்ட ்வணடும்.
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 ¡ உணவு ைறறும் உ்டலியல் சசையல்போடடின 

மூலம் ஆ்ரோக்கியைோன ச்கோழுப்பு ைறறும் 

லிப்்போ புரத அைளவ பரோைரிக்்க ் வணடும்.

திரு. X, 48 வயதுள்டய வஙகி அலுவலர். 

அவருள்டய உயரம் 160 சசைமீ, எள்ட 

98 கிகி.  இலகுவோன ்வளல சசையயும் 

பிரிவினரோனதோல் சைமீபததில் அவருக்கு 

டிளரகிளிசைளரடு்கள், ச்கோலஸடிரோல் 

(ச்கோழுப்பு) ைறறும் இரததஅழுததம் 

ஆகியவறறின அைவு அதி்கரிததுள்ைது 

்கண்டறியப்பட்டது.  அவருள்டய இரதத 

ச்கோழுப்பு்கள் ைறறும் உயர் இரததஅழுததம் 

மீணடும் இயல்பு நிளலக்கு வருவதறகு 

அவருக்கு எனன திட்ட உணவு ஆ்லோசைளன 

கூறுவோய?  உ்டல் எள்ட குளறப்பதறகு நீ 

எனன ஆ்லோசைளன வழஙகுவோய?  

   வழககு ஆயவு

 ்ா்டசசுருக்கம்  

 �  உயர் இரததஅழுததம் இதய சுற்றோட்ட 

்�ோய்களுக்்கோன முக்கியைோன 

ஆபததோன ்கோரணியோகும். 

சிக்்கல்்கள் உருவோகும் வளர உயர் 

இரததஅழுததததின அறிகுறி்கள் 

சவளி்ய சதரியோது

 �  அதி்க உ்டல் எள்ட, உ்டலியக்்க 

சசையல்போடினளை, ஆல்்கஹோல் ைறறும் 

்சைோடியம் அதி்க அைவு உடச்கோள்வது, 

குளறநத அைவு சபோட்டோசியம் 

உடச்கோள்வது ்போனறளவ உயர் 

இரததஅழுததததிற்கோன ஆபதளத 

அதி்கரிக்கும் ்கோரணி்கைோகும்.

 �  �ோள்பட்ட உயர் இரததஅழுததைோனது, 

இதய சுற்றோட்ட ைண்டலம், மூளை 

ைறறும் சிறுநீர்கங்களில் ்சைததளத 

உண்டோக்கி, ளை்யோ்கோர்டியல் 

இனபோர்க்சைன,  (Myocardial  infarction) 

பக்்கவோதம் ைறறும் சிறுநீர்க 

சசையலிழப்பு ஏறபடுவதற்கோன ஆபதளத 

அதி்கரிக்கிறது.

 �  வோழக்ள்க முளற ைோறறம் ைறறும் 

திட்ட உணவு ைோறறம் ்போனறளவ 

இதற்கோன  சிகிசளசை முளறயோகும்.

 �  இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்க்ை 

உல்கைவில் அதி்க ைரணம் 

ஏறபடுவதற்கோன முக்கிய ்கோரணைோ்க 

உள்ைது.  இது இரததக்குழோய்களை 

தோக்கும் ்�ோயோகும்.  

 �  இதய சுற்றோட்ட  போதிப்பு உண்டோக்கும் 

்கோரணி்கைோன ளஹபர்லிப்பிடிமியோ, 

உயர் இரததஅழுததம் ைறறும் 

நீரழிவு ்�ோய ஆகியவறளற 

குணப்படுததுவதன மூலம் இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோய்களை தடுக்்கலோம்.

 �  இதய சுற்றோட்ட ்�ோயததடுப்பு ைறறும் 

எள்ட ்கடடுப்போடு, ஆ்ரோக்கியைோன 

உணவு ைறறும் உ்டலியக்்க 

சசையல்போடு்கள் மூனறும் இதய 

சுற்றோட்ட ்�ோயததடுப்பு ைறறும் 

்ைலோணளை ்கோரணி்கைோகும்.

ெச�ட�ப� 29
உலக
இதய

�ன�
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மதிபபீடு

I ்சரியான வி்்ட்யத ந்தர்நச்தடுக்க

1.  இரததக் குழோய்களுக்குள் ்கோணப்படும் 

ச்கோழுப்பு படிைங்கள் ____________ 
எனப்படுகிறது

 அ) பி்ைக்   ஆ) சசைதில்்கள்

 இ) ச்கோழுப்பு திசுக்்கள்

 ஈ) உணர்சசியுள்ை திசுக்்கள்

2.  ____________ டிரோனஸ ச்கோழுப்புக்கு ஒரு 

எடுததுக்்கோடடு

 அ) சவணசணய  ஆ) ச�ய

 இ) ைோர்்கரின   ஈ)  சூரிய்கோநதி 

எணசணய

3.  _______ �ல்ல ச்கோழுப்பு எனப்படுகிறது.

 அ) HDL      ஆ) LDL

 இ) VLDL        ஈ) ள்க்லோளைக்ரோன

4.  இரததஅழுததம் அதி்கரிப்பது ____________  
எனப்படுகிறது

 அ) ளஹபர்கிளைகிமியோ

 ஆ) உயர் இரததஅழுததம்

 இ) ளஹ்போ�டரீமியோ

 ஈ) ளஹபர்சவோலிமியோ

5.  இரததஅழுததம் இயல்போன 

அைளவ வி்ட அதி்கைவு இருக்கும் 

்போது ____________ உடச்கோள்வது 

்கடடுப்படுததப்ப்ட ்வணடும்

 அ) இரும்புச சைதது  ஆ) ளதயமின

 இ) ்கோர்்போளஹடி்ரட ஈ) ்சைோடியம்

6.  ____________ உடச்கோள்வது 

இரததததில் ச்கோலஸடிரோல் அைளவக் 

குளறக்கிறது.

 அ) �ோர்சசைதது நிளறநத உணவு

 ஆ) எளிய ்கோர்்போளஹடி்ரட

 இ) ஸ்டோர்ச

 ஈ)  விலஙகு்களிலிருநது சபறப்படும் புரதம்

7.  உ்டலின திசுக்்களில் ்கோணப்படும் நீர்த்தக்்க 

நிளல ____________ எனப்படுகிறது.

 அ) எடிைோ  ஆ) வீக்்கம்

 இ) அதி்க வோநதி ஈ) உயர் இரததஅழுததம்

II குறுகிய வி்்டயளி  (2 மதிபச்ண்கள்)

1. இரததக்குழோய தடிப்பு- வளரயறு 

(ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ)

2. லிப்பிடு்கள் எனறோல் எனன?

3. ச்கோலஸடிரோல் எனறோல் எனன?

4. லிப்்போபுரதங்கள் எனறோல் எனன?

5. ளை்யோ்கோர்டினல் இனபோர்க்சைன எனறோல் 

எனன?

6. சசைறிவுறற ைறறும் கூடடு சசைறிவுறற 

ச்கோழுப்பிறகு இரணடு எடுததுக்்கோடடு 

தரு்க.
7. உப்ளபத தவிர அதி்க அைவு ்சைோடியம் 

உள்ை உணவிறகு இரணடு 

உதோரணங்கள் தரு்க. 

்க்லசச்சாற்கள்

ஆததிநராஸ்கிநராசிஸ் இரதத குழோய்களின உடசுவர்்களில் ச்கோழுப்பு படிவதோல் ஏறபடும் நிளல.

உயர் இரத்தஅழுத்தம் இரததஅழுததததின அைவு அதி்கரிததல்.

பிநளக இரதத குழோய்களின உடசுவரில் படிநது ப்டலம் ்போனறு ்கோணப்படுவது ஆகும்.

LDL இது ஒரு ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் ஆகும். ச்கோலஸடிரோளல திசுக்்களுக்கு 

்க்டததுகிறது.  இரதத குழோய தடிப்ளப உண்டோக்கும்.

HDL இது ஒரு �ல்ல ச்கோலஸடிரோல் ஆகும். இது ச்கோலஸடிரோளல 

உ்டலின ைறற உறுப்பு்களிலிருநது ்கல்லீரலுக்கு ச்கோணடு சசைல்கிறது.  

ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ ்�ோளய உணடு பணணுகிறது.

அடிப்்்ட உயர் 

இரத்தஅழுத்தம்

அடிப்்்ட உயர் இரததஅழுததம் எனபது ்வறு எநதவித பிற ்கோரணங்கள் 

இனறி உ்டலில் ்கோணப்படும் உயர் இரததஅழுததம் ஆகும்.
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III சுருக்கமான வி்்டயளி (3 மதிபச்ண)

1. உயர் இரததஅழுதததளத வளரயறு.
2. உயர் இரததஅழுததததின வள்க்களைக் 

கூறு்க.
3. உயர் இரததஅழுததததின ்போது ்சைோடியம் 

ஏன ்கடடுப்படுததப்படுகிறது?

4. இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்கள் – வளரயறு.
5. லிப்்போ புரதததின வள்க்களை 

வரிளசைப்படுதது்க.
IV விரிவான வி்்டயளி

1. உயர் இரததஅழுததததின வள்க்களை 

சுருக்்கைோ்க விவரி.
2. உயர் இரததஅழுதததளத உண்டோக்கும் 

ஆபததோன ்கோரணி்களைக் கூறு்க.

3. உயர் இரததஅழுதத ்ைலோணளை ைறறும் 

தடுப்பிற்கோ்க ்ைறச்கோள்ை ்வணடிய 

உணவு ைறறும் வோழக்ள்க முளற 

ைோறறங்களை விவரி.
4. ஆததி்ரோஸகிளி்ரோசிஸ ்தோனறும் 

முளறயிளன விவரி.
5. இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபததோன ்கோரணி்களை விவரி.
6. �ல்ல ைறறும் ச்கட்ட ச்கோலஸடிரோல் குறிதது 

எழுது்க.
7. இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபதளதக் குளறப்பதில் சசையல்போடடு 

உணவின பஙகிளன விவரி.
8. இதய சுற்றோட்ட ்�ோய்களில் உணவு 

்ைலோணளை பறறி விவரி. 

படிநிளல்கள்: 

1.  கீழக்்கோணும் உரலி / விளரவுக் குறியீடள்டப் பயனபடுததி “Virtual Heart Surgery” எனனும் 

இளணயப் பக்்கததிறகுச சசைல்லவும். திளரயில் உள்ை “Enter” எனபளதச சசைோடுக்கி, சபயளர 

உள்ளிடடுச சசையல்போடள்டத துவங்கவும்.

2.  திளரயின இ்டப்பக்்கம் உள்ை “Anatomy” எனபளத சசைோடுக்கி இருதயததின உள்ளுறுப்பு்களை 

அறி்க. 

3.  Surgery எனபதளன சசைோடுக்கிய பிறகு அதன கீழுள்ை grade level ( Intern/ Surgeon/ Expert) சதரிவு 

சசையதுவிடடு,  “Pre-Op” படிநிளல்களுக்கு சசைல்லுதல் ்வணடும். 

4.  ‘Cornory Surgery” எனபதறகுள் சசைனறு சையநி்கர் அறுளவ சிகிசளசை சசையயலோம்.

உரலி:

https://www.abc.net.au/science/lcs/heart.htm

*ப்டங்கள் அள்டயோைததிறகு ைடடு்ை.

்தளவசயனில் Adobe Flash ளய அனுைதி

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4

இருதய அறுளவ சிகிசளசை 

சசைய்வோ்ைோ?

இ்ணயச ச்சயல்்ாடு

உயர் இரத்தஅழுத்தததிற்கான திட்ட உணவு நமலாண்மயும் இ்தய 

சுறந்றாட்ட மண்டல ந�ாய்களும்
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புற்றுந�ோய் என்பது உடலில் உள்ள 

அசோதோரண சசல்்களின ்கட்டுப்போடற்்ற 

்பகுபபு ஆகும். இது மற்்ற ஆநரோக்கியமோன 

திசுக்்களுக்கும் ்பரவலோம். புற்றுந�ோய் 

வீரியமிக்்க ்கட்டி எனறும் அழைக்்கப்படுகி்றது. 

புற்றுந�ோய் உடலின எநத ்போ்கதழதயும் 

்போதிக்்கலோம். இது DNA / மர்பணுவிற்கும்; 

சவளிபபு்றக்்கோரணி்களுக்கும் இழடநயயோன 

விழனயின மூலமோ்க ஓற்ழ்ற சசல்லில் (தனி 

சசல்லில்) உருவோகி புற்றுசசசல்லோ்க மோறும். 

இநதியோவில், தற்ந்போது ந�ோயுற்்ற விகிதமும் 

மரண விகிதமும் அதி்கரிப்பதற்க்கு, புற்றுந�ோய் 

முக்கிய ்கோரணமோ்க இருக்கி்றது 

12.1 புற்றுந�ோய என்ோல் எனன?

புற்றுந�ோய் உருவோகும்; மற்றும் 

வ்ளர்சசியழடயும் சசயல்முழ்றநய புற்்றோதல் 

எனப்படும். இது ஒரு ்பல்நிழல சசயல்்போடு 

ஆகும். இதில் மூனறு நிழல்கள உள்ளன.

ஆரம்்ப நிழல வ்ளரும் நிழல ்பரவும் நிழல

்படம் 12.1 புற்றுந�ோய உருவோகும் செயல்முற் 

அ) ஆரம்்ப நிறை;

இநநிழலயில் நவதிபச்போருட்்கள, 

்கதிரியக்்கம் அல்லது ழவரஸ் ந்போன்ற 

்கோரணி்களுடனோன சதோடர்பின ்கோரணமோ்க 

�ம் உடலில் உள்ள சோதோரண  சசல்்களில் 

மர்பணு மோற்்றம் ஏற்்படுகி்றது;. இநத 

்கோரணி்களுக்கு புற்றுந�ோய்்கோரணி்கள 

எனறு ச்பயர். புற்றுந�ோய்்கோரணி்கள  

என்பது புற்றுந�ோழய உணடோக்கும் 

தனழமயுழடய ச்போருட்்க்ளோகும்.;. சி்கசரட் புழ்க 

ந்போன்றவற்ழ்ற சுவோசிப்பதன மூலமோ்கவும், 

்கன உநலோ்கம் மற்றும் பூசசிக்ச்கோல்லி்கழ்ள 

உட்ச்கோளவதோலும், நதோலின மூலம் நவதிப 

ச்போருட்்கள உறிஞசப்படுவதோலும்; புற்றுந�ோய்க் 

்கோரணி்கள உடலுக்குள நுழைகின்றன. 

மோணவர்்கள கீழக்்கணடவற்ழ்ற அறிநது ச்கோளவர்;

 y புற்றுந�ோய் ்பற்றிய வி்ளக்்கம்

 y புற்றுந�ோழய ஏற்்படுததும் ்கோரணி்கள, அறிகுறி்கள மற்றும் முக்கிய வழ்க்கள

 y புற்றுந�ோய்க்்கோன மருததுவ முழ்ற்கள

 y புற்றுந�ோழய தடுப்பதில்; குறிபபிட்ட ஊட்டசசததுக்்களின ்பங்கு

்ற்்லின ந�ோ்க்ங்ள்

அைகு 12
புற்றுந�ோய்க்ோன திட்ட 

உணவு
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ஆரம்்பநிழல மி்கநவ்கமோ்க �ழடச்பறுகி்றது. 

ஆனோல் ஒரு ஊக்கியின மூலமோ்க தூணடப்படும் 

வழர ஆரம்்பநிழலயில் உள்ள சசல்லோனது 

சசயலற்று ்கோணப்படும்.

ஆ) வளரும் நிறை

இநநிழலயில் ஆரம்்பநிழல சசல்லோனது 

ச்பருக்்கமழடநது குறிபபிட்ட ்பயனுள்ள 

நவழல ஏதும் அற்்ற அசோதோரண திசுக்்கள 

உருவோகும். இது திசுகுவிபபு / உடற்்கட்டி 

எனப்படும். ஆரம்்பநிழல சசல் ஊக்கியினோல் 

சதோடர்சசியோ்க தூணடப்படும் ந்போது வ்ளரும் 

நிழல ஏற்்படுகி்றது.

Ýó‹Hˆî™ º¡«ùŸøñ¬ìî™ õ÷˜„Cò¬ìî™
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்ப்டம் 12.2 புற்றுந�ோய உருவோகும் முற் 

சசல்லில் அசோதரண 

வ்ளர்சசி �ழடச்பற்று அநத 

சசல்லோல் ்பயநனதும் 

இல்ழல எனில் அது ்கட்டி 

எனப்படும். ்கட்டி்கள இரணடு வழ்கப்படும்: 

வீரியமிக்்க ்கட்டி மற்றும் தீங்்கற்்ற ்கட்டி.  

தீங்ற்் ் டடி: புற்று தனழம அற்்ற, உடலின 

மற்்ற ்போ்கங்்களுக்கு ்பரவோத ்கட்டி தீங்்கற்்ற 

்கட்டி எனப்படும்.  வீரியமி்க் ்டடி: இது 

புற்றுததனழமயுழடயது. உடலின மற்்ற 

்போ்கங்்களுக்கு ்பரவும்  தனழமயுழடயது.

இ) ்பரவும் நிறை

 இநத நிழலயில் அசோதோரண திசுக்்கள 

வ்ளர்சசியழடநது முழுவதுமோன வீரியமிக்்க 

்கட்டியோ்க முனநனற்்றமழடகி்றது. இநத ்கட்டி்கள 

சோதோரண திசுக்்களின உ்ளந்ள நுழையும் 

தனழம உழடயதோல், உடலில் உள்ள மற்்ற 

்போ்கங்்களுக்கும் எளிதில் ்பரவுகி்றது. இதுநவ 

புற்றுந�ோய் உடலில் ்பரவுதல் எனப்படுகி்றது;. 

உடலின மற்்ற ்போ்கங்்களுக்கும் புற்றுந�ோய் 

்பரவும் ந்போது உடலோனது ்பணபு மோற்்றததிற்கு 

உட்்பட்டுள்ளது எனலோம். 

12.2 புற்றுந�ோயின வற்்ள்:

புற்றுந�ோயோனது எநத வழ்கயோன 

சசல்்களில் உற்்பததியோகி்றது என்பழதப 

ச்போறுதது �ோனகு வழ்க்க்ளோ்க பிரிக்்கப்படுகி்றது. 

அழவயோவன:

அ) பி்ளழவ புற்று: (Carcinoma)

உணவுக்குைல், சிறுநீர் ழ்ப மற்றும் 

்கருபழ்பழய சுற்றியுள்ள எபிதீலியல் சசல்்களில் 

புற்றுந�ோய் ஏற்்படுவது பி்ளழவ புற்று எனப்படும்.

ஆ) சமனதிசு புற்று (Sarcoma)

உடலின சமனழமயோன திசுக்்கள, தழச, 

ச்கோழுபபு, �ரம்பு, சடனடோன இரததக்குைோய் 

மற்றும் நிணநீர் குைோய் ந்போன்ற சமனழமயோன 

திசுக்்க்ளோல் புற்றுந�ோய் ஏற்்படுவது சழதபபுற்று 

ஆகும்.

இ) நிணநீர் புற்று (Lymphoma)

நிணநீர் சோர்நத திசுக்்களில் புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படுவது நிணநீர்புற்று ஆகும். நிணநீர் ்கணு, 

எலும்பு மஜழஜை, மணணீரல் மற்றும் ழதமஸ் 

சுரபபி ந்போன்றவற்றில் ஏற்்படுவது ஆகும்.

ஈ) இரததபபுற்று (Leukemia)

 இரததபபுற்று இரததப சவளழ்ள 

அணுக்்களிலிருநது உருவோகி்றது. எலும்பு 

மஜழஜை மற்றும் மணணீரழலப ்போதிக்கி்றது.

ஆண்களுக்கு ச்போதுவோ்க நுழரயீரல், 

மலக்குடல், ்கழணயம், ்கல்லீரல் மற்றும் 

புநரோஸ்நரட் சுரபபி ந்போன்றவற்றில் புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படும். ச்பண்களுக்கு ச்போதுவோ்க மோர்்ப்கம், 

அணட்கம், ்கருபழ்ப வோய், ்கருவ்கம் மற்றும் 

மலக்குடல் ந்போன்ற ்பகுதி்களில் புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படும். இது தவிர ழதரோய்டு சுரபபி, இழரபழ்ப, 

வோய், உணவுக்குைல், நதோல், மூழ்ள  ந்போன்ற 

்பகுதி்களிலும் புற்றுந�ோய் ஏற்்படலோம்.

ெோதோரண செல் மற்றும் புற்றுந�ோய செல்லின 

அறமப்பு
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்ப்டம் 12.3 சோதோரண சசல் மற்றும் புற்றுந�ோய் 

சசல்லிற்கு இழடநயயோன ஓபபீடு
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உணடோக்்க கூடிய ்போலி ழசக்ளிக் 

அநரோநமட்டிக் ழைட்நரோ ்கோர்்பன எனனும் 

நவதிபச்போருட்்கள உருவோகி இழ்றசசிழய 

சூழகின்றன. நீணட ந�ரததிற்கு 

இழ்றசசிழய சுடும் ந்போது புற்றுந�ோய் 

தனழமயுழடய சைட்டிநரோ ழசக்ளிக் 

அழமன எனப்படும் கூட்டுபச்போருள அதில் 

உருவோகி்றது. 

viii)  நிலக்்கடழலயில் வ்ளரக்கூடிய சில 

பூஞழச்கள அஃந்ளோடோக்ஸின எனனும் 

�சழச உருவோக்குகின்றன. இநத 

அஃந்ளோடோக்ஸினோல் ்போதிக்்கப்பட்ட 

உணழவ உட்ச்கோளளும்ந்போது புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படும் வோய்பபுள்ளது.

ix)  அதி்க ச்கோழுபபுழடய உணவுத 

திட்டததிற்கும் புநரோஸ்ட்நரட் சுரபபி, 

மலக்குடல், மோர்்ப்கம் மற்றும் ்கருவ்கம் 

ஆகியவற்றில் புற்று ந�ோய் ஏற்்படுவதற்கும் 

சதோடர்புள்ளது. உடல் ்பருமன, அதி்க 

சர்க்்கழர உணணுதல் ந்போன்றழவ 

மழ்றமு்கமோ்க புற்று ந�ோய் ஏற்்படும் 

வோய்பழ்ப அதி்கரிக்கி்றது.

x)  உடலியல் சசயல்்போடு குழ்றவோ்க உள்ள 

�்பர்்களுக்கு புற்று ந�ோய் வருவதற்்கோன 

வோய்பபு அதி்கம்.

12.4 புற்றுந�ோயின அறிகுறி்ள்: 

அசமரிக்்க புற்றுந�ோய் ்கை்கம் (2014) 

புற்றுந�ோயோ்க இருக்்கலோம் என்பதற்்கோன ஏழு 

எசசரிக்ழ்க அறிகுறி்கழ்ள வி்ளக்கியுள்ளது. 

அழவயோவன,

• ்கழிவுநீக்்க ்பைக்்கங்்களில் மோற்்றம் (குடல், 

சிறுநீர்பழ்ப)

• ஆ்றோத சதோணழடபபுண

• அசோதோரண இரததபந்போக்கு (அ) 

சவளிநயற்்றம்

• மோர்்ப்கம், விழதபழ்ப அல்லது நவறு 

இடததில் தடிததல் அல்லது ்கட்டி

• �ோள்பட்ட அஜீரணம் மற்றும் விழுங்குதலில் 

குழ்ற்போடு 

• மரு அல்லது மசசததின அ்ளவு, நி்றம், வடிவம் 

அல்லது தடிமனில் குறிபபிடததக்்க மோற்்றம்

• நீடிதத இருமல் அல்லது ்கர்கரப்போன 

சதோணழட

சோதோரண சசல்்கள புற்றுந�ோய் சசல்்க்ளோ்க 

மோற்்றப்படும் சசயல் புற்்ோதல் எனப்படும். 

புற்்றோதலின ந்போது DNA/ மர்பணுவில் மோற்்றம் 

(பி்றழவு) ஏற்்படுகி்றது. DNA வில் மோற்்றதழத 

ஏற்்படுததும் இயற்பியல்,  நவதியியல் 

அல்லது நுணகிருமி மு்கவநர புற்று்க்ோரணி 

எனப்படும்.

12.3 புற்றுந�ோய்க்ோன ்ோரணங்ள்

புற்றுந�ோய் ஏற்்படுவதற்்கோன ்கோரணங்்கள 

கீநை ச்கோடுக்்கப்பட்டுள்ளன.

i)  ச்பனசீன, ்கல்�ோர், நிக்்கல், ்கோட்மியம், 

விழனல் குந்ளோழரடு, ச்பனசிழடன, 

மற்றும் N-ழ�ட்நரோசழமன ந்போன்ற 

�சசுக் ்கலழவ்களிலிருநது சவளிநயறும் 

�சசுக்்கள.

ii)  X-்கதிர்்கள, ்கதிரியக்்க தனழமயுழடய 

ச்போருட்்கள, மற்றும அணு ்கழிவிலிருநது 

சவளிப்படும் ்கதிர் வீசசு.

iii)  சி்கசரட் புழ்க, பூசசிக்ச்கோல்லி்களின எசசம், 

நீர் மற்றும் ்கோற்று மோசு்க்கள, சசயற்ழ்க 

உணவு நசர்க்ழ்க்கள மற்றும் சதோற்றுக் 

்கோரணி்கள ந்போன்றவற்றின தோக்்கம்.

iv)  சூரிய ஒளியில் உள்ள அயனியோக்்கம் 

அல்லோத ்கதிர்வீசசு DNA சசல்்கழ்ள ்போதிதது 

புற்றுந�ோழய ஏற்்படுததும்.

v)  ்கட்டி உணடோக்்கக் கூடிய ழவரஸ் ஆனந்ோ 

செனி்க றவரஸ் எனறு அழைக்்கப்படுகி்றது. 

மனிதனுக்கு புற்றுந�ோழய உணடோக்்கக் 

கூடிய சில ழவரஸ்்கள மனித ்போபிநைோமோ 

றவரஸ் (HPV), எபஸ்டின ்போர் ழவரஸ் 

(EBV), மஞசள்கோமோழல ழவரஸ் மற்றும் 

்கந்போசியின சோர்ந்கோமோ சதோடர்புழடய 

சைர்்பஸ் ழவரஸ் (KSHV).

vi)  உபபிட்டு, புழ்கயூட்டி, சசயல்முழ்றக்கு 

உட்்படுததிய இழ்றசசியில் உள்ள 

ழ�ட்நரட் மற்றும் அதனுடன சதோடர்புழடய 

கூட்டுபச்போருட்்கள மலக்குடலில் 

புற்றுததனழமயுழடய N-ழ�ட்நரோ 

கூட்டுபச்போரு்ளோ்க மோற்்றமழடகி்றது. 

vii)  ்கரிபபுழ்கயின மீது ழவதது வோட்டி 

சழமக்்கப்பட்ட, சுடப்பட்ட இழ்றசசியில் 

உள்ள ச்கோழுப்போனது இ்ளகி புழ்கழய 

சவளியிடும்ந்போது அதில் புற்ழ்ற 
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மற்் அறிகுறி்ள்:

• ்பசியினழம;

• ்கோரணமில்லோ எழட இைபபு

• நீடிதத ்கழ்ளபபு, வோநதி அல்லது குமட்டுதல் 

உணர்வு

• ்கோரணமற்்ற நீடிதத அல்லது தற்்கோலி்கமோன, 

குழ்றநத அ்ளவு ்கோய்சசல்

புற்றுந�ோயியல் என்பது 

புற்றுந�ோய் தடுபபு ்பரிநசோதழன 

மற்றும் சிகிசழச ்பற்றிய மருததுவப பிரிவு 

ஆகும். புற்றுந�ோயியல் மருததுவழர 

புற்றுந�ோயியல் வல்லுனர் எனகிந்றோம்.

12.5 புற்றுந�ோயின நிறை்ள்

்பரிநசோதழனக்கு வரும்ந்போது புற்றுந�ோய் 

்பரவியுள்ள அ்ளழவ நிழல்கள வி்ளக்குகின்றன. 

0 விலிருநது IV நிழல வழர புற்றுந�ோய் 

குறிக்்கப்படுகி்றது.

நிறை 0:

இந்நிறையில் புற்றுந�ோய ஆரம்்ப இ்டத்திநைநய 

்ோணப்்படும். அறத சுற்றியுள்ள மற்் 

திசு்க்ளு்ககு ்பரவி இரு்க்ோது.

நிறை I:

இது ஆரம்்பநிறை புற்று எனறும் 

அறை்க்ப்்படுகி்து. இந்நிறையில் ச்போதுவோ் 

்டடியோனது அருகிலுள்ள திசு்க்ளில் ஆைமோ் 

வளரோமல் சிறிய அளவில் இரு்ககும். உ்டலின 

மற்் ்போ்ங்ளு்கந்ோ அல்ைது நிணநீர் 

்ணுவிற்ந்ோ இது ்பரவி இரு்க்ோது.

நிறை II மற்றும் நிறை III:

இந்நிறையில் மி்ப்ச்பரிய ்டடி ்ோணப்்படும். 

அருகிலுள்ள மற்் திசு்க்ளிலும் ஆைமோ் ்பரவி 

இரு்ககும். நிணநீர் ்ணுவில் ்பரவியிரு்ககும். 

ஆனோல் உ்டலின மற்் ்போ்ங்ளு்ககு ்பரவி 

இரு்க்ோது.

நிறை IV:

இந்நிறையில் உ்டலின மற்் ்போ்ங்ளு்ககும் 

்பரவி இரு்ககும். இது புற்றுந�ோய முற்றிய நிறை 

அல்ைது புற்றுந�ோய ்பரவிய நிறை எனறும் 

அறை்க்ப்்படுகி்து.

���ேநா� உ�வா�� �ைலக�

�ைல 0
�ைல I

�ைல II
�ைல III
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ச	ம
படல�

உ� ச	ம
படல�

தைச

ெவ	 அ��� க��

்ப்டம் 12.4 புற்றுந�ோய உருவோகும் நிறை்ள்

புற்றுந�ோய் ்கட்டியின அ்ளவு, வ்ளர்சசி நிழல 

மற்றும் ்பரவியுள்ள விததழத ்கணடறிய 

TNM எனப்படும் ்பகுபபு முழ்ற ்பயன்படுகி்றது 

என்பழத ்கோட்டுகின்றது.

T -  என்பது புற்று்க்டடி - முதனழமக் ்கட்டி 

எவவ்ளவு ச்பரியதோ்க உள்ளது என்பழதயும் 

எங்ந்க உள்ளது என்பழதயும் இது 

குறிக்கி்றது.

N -  என்பது ்ணு - இது புற்றுக்்கட்டி நிணநீர் 

்கணுவிற்கு ்பரவியுள்ளதோ எனவும், 

ஆம் எனில் எங்ந்க மற்றும் எததழன 

்கணுக்்களில் ்பரவியுள்ளது என்பழதயும் 

்கோட்டுகி்றது.

M -  என்பது ்பரவியுள்ள நிறை - இது 

புற்றுக்்கட்டியோனது உடலின மற்்ற 

்போ்கங்்களுக்கு ்பரவியுள்ளதோ எனவும் 

ஆம் எனில் எங்ந்க மற்றும் எவவ்ளவு 

என்பழதயும் ்கோட்டுகி்றது

��ரவ� 4

உலக
���ேநா�

�ன�

12.6 புற்றுந�ோறய ்ண்டறியும் முற்:

புற்றுந�ோழய ்கணடறிவது என்பது 

ஒரு ்பலநிழல சசயல்்போடு ஆகும். இதில் 

கீழக்்கணடழவ அடங்கியுள்ளன.

உருவப்்படுத்துதல்: புற்றுந�ோழய ்கணடறிய 

ச்போதுவோ்க ்கதிரியக்்க உருவப்படுததுதல் 

்பயன்படுகி்றது. உருவப்படுததுதல் என்பது 

உடலின உள ்பகுதி்கழ்ள ்படசமடுததல் 

ஆகும். ்கட்டிழய ்கணடறிய மருததுவ 

வல்லு�ர்்களுக்கு இம்முழ்ற உதவுகி்றது. 
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நமலும் புற்றுந�ோய் ்பரவியுள்ள விததழதயும் 

சிகிசழசயின முனநனற்்றதழதயும் சரி்போர்க்்க 

உதவுகி்றது. ச்போதுவோ்க ்பயன்படுததப்படும் 

உருவப்படுததும் முழ்ற்க்ளோவன:

• ்கணக்கிடப்பட்ட வழரவி (CT)

• ்கோநத அதிர்வு உருவப்படுததுதல் (MRI)

• ்போஸிட்ரோன உமிழவு வழரவி (PET)

• மீசயோலி ்பரிநசோதழன (Ultra sound)

• உடற்குைோய் உளந�ோக்கி ்பரிநசோதழன 

(Endoscopy)

• மோர்்ப்க ஊடு்கதிர் ்படம்  (Mammography)

• ஓரிடமூல்கததிற்குரிய ்பரிநசோதழன 

(Isotopic)

்டடி குறிப்்போன: ்கட்டி குறிப்போன என்பழவ 

்கட்டி சசல்்க்ளோநலோ அல்லது உடலின 

மற்்ற சசல்்க்ளோநலோ புற்றுந�ோயின 

்கோரணமோ்க உணடோக்்கப்படும் உயிரி 

நவதிபச்போருட்்க்ளோகும். இநத ச்போருட்்கள 

புற்றுந�ோயுள்ள �்பரின சிறுநீர், இரததம், மலம், 

்கட்டி திசு மற்றும் உடல்திரவம் ஆகியவற்றில் 

்கோணப்படும். புற்றுந�ோய் நிழலயில் இழவ 

மி்க அதி்க அ்ளவில் உருவோக்்கப்படும். ்கட்டி 

குறிப்போழன புற்றுந�ோழய ்கணடறிய உதவும் 

மற்்ற ்பரிநசோதழன்களுடன ்பயன்படுததலோம். 

்கட்டி குறிப்போன்களுக்கு சில உதோரணங்்கள:

CA  - 125 (அணட்க புற்று)

CA  - 15-3 (மோர்்ப்க புற்று)

CEA (மலக்குடல் புற்று)

PSA  (புநரோஸ்ட்நரட் சுரபபி புற்று)

திசு ்பரிநெோதறன: திசு ்பரிநசோதழன என்பது 

உயிருள்ள உடலிலிருநது திசுழவ எடுதது 

புற்றுந�ோயின இருபபு, ்கோரணம் மற்றும் 

்பரவியுள்ள நிழல ்பற்றி ஆய்வு சசய்தல் 

ஆகும். புற்றுந�ோழய உறுதி சசய்யும் 

நசோதழனயில் சநநதகிக்்கப்படும் திசுவோனது 

நுணநணோக்கியின மூலம் ந�ோயியல் 

வல்லுனரோல் ்பரிநசோதழன சசய்யப்படுகி்றது. 

ந�ோயியல் வல்லுனர் என்பவர் 

ந�ோயினோல் திசுக்்களிலும் உடல் 

திரவததிலும் ஏற்்படும் மோற்்றங்்கழ்ள 

்கணடறிநது வி்ளக்கு்பவர் ஆவோர்.

12.7  புற்றுந�ோய சதோ்டர்்போன ஊட்டசெத்து 

பிரசெறன்ள்:

ச்போதுவோ்க மூனறு முக்கிய ஊட்டசசதது 

சதோடர்்போன பிரசசழன்கள புற்றுந�ோயோளியிடம் 

்கோணப்படுகி்றது.

1. ்பசியற்்ற நிழல:

2. ்கடுழமயோன எழட இைபபு:

3  புற்றுந�ோய் �லிவு நிழல (Cachexia) / உடல் 

உருக்கி

1. ்பசியற்் நிறை:

்பசி உணர்வு அற்்ற நிழல என்பது இதன 

ச்போரு்ளோகும். மன  அழுததம், ந�ோயினோல் 

ஏற்்பட்ட அதிர்சசி, மற்றும் சிகிசழசயின ்பக்்க 

விழ்ளவு ஆகியவற்்றோல் இநநிழல ஏற்்படலோம்.

2. ்டுறமயோன எற்ட இைப்பு:

தீவிரமோன ்பசியினழம, நீடிதத ்கோய்சசல், 

சுழவ உணர்தலில் மோற்்றம் ஏற்்படுவதோல் 

உணவு உட்ச்கோளளும் அ்ளவு குழ்றதல் 

ந்போன்றழவ எழட இைபபிற்கு ்கோரணமோ்க 

இருக்்கலோம். ்கடுழமயோன எழட இைபபு 

என்பது புற்று ந�ோயோளி்களிடம் ச்போதுவோ்க 

்கோணப்படுகி்றது. சக்தி நசமிபபு மற்றும் 

சதது்கழ்ள ்பயன்படுததுவதில் புற்றுசசல்்கள 

சோதோரண சசல்்களுடன ந்போட்டியிடுகின்றன. 

அநத நவழ்ளயில், அசோதோரண வ்ளர்சசியுடன 

ந்போட்டியிட சோதரண சசல்்களுக்கு அதி்க 

சக்தி நதழவப்படுகி்றது. புற்று ந�ோய் 

அதி்கரிக்கும் நிழலயில், ந�ோயோளி மி்கவும் 

்பலவீனமோனவரோ்கவும், ந�ோய் எதிர்பபு தனழம 

குழ்றநதவரோ்கவும் ்கோணப்படுகி்றோர்.

3.   புற்றுந�ோய �லிவு நிறை (Cachexia) / 

உ்டல் உரு்ககி

புற்றுந�ோய் �லிவு நிழல என்பது ஒரு 

சமலிவு ந�ோய்குறி (Wasting Syndrome) 

எனப்படுகி்றது. அதி்கப்படியோன உடல் தழச 

மற்றும் ச்கோழுபபு இைபபு, ்பசியற்்ற நிழல, 

வலுவற்்ற நிழல மற்றும் இரததநசோழ்க 

ந்போன்றழவ இதனோல் ஏற்்படுகி்றது. ்கட்டி 

சசல்்கள சவளியிடும் ச்போருட்்கள ்பசிழய 

குழ்றக்கி்றது. புற்றுந�ோயும் அதற்்கோன 

சிகிசழசயும், ்கடுழமயோன குமட்டுதழல 

ஏற்்படுததுகி்றது. நமலும் சசரிமோன 

மணடலதழத ்போதிதது ஊட்டசசததுக்்கள 
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உறிஞசப்படுவழத குழ்றக்கி்றது. உடலுக்கு 

குழ்றவோன ஊட்டசசததுக்்கள கிழடப்பதோல் 

உடலோனது ச்கோழுபழ்பயும் தழச்கழ்ளயும் 

எரிக்கி்றது.  புற்று ந�ோய் நமம்்பட்ட நிழலயில் 

உள்ளது என்பழத புற்றுந�ோய் �லிவு நிழலழய 

(Cachexia) குறிக்கி்றது. புற்றுந�ோயினந்போது 

குழ்ற ஊட்டததோல் ஏற்்படும் விழ்ளவு்க்ளோவன:

்ப்டம் 12.5 சமலிவு ந�ோய்ககுறி - புற்றுந�ோய �லிவு நிழல

ச்போருத்து்:

்பசியினழம - சமலிவு ந�ோய்க்குறி

நவதியியல் 

ந�ோய் தடுபபு 

முழ்ற

- உடலின மற்்ற 

்போ்கங்்களுக்கும் 

புற்றுந�ோய் ்பரவுதல்

உடல் உருக்கி - புற்றுந�ோய் ்பற்றிய ்படிபபு

புற்றூந�ோயியல் - புற்றூந�ோய்க்்கோன 

சிகிசழச

புற்றுந�ோய் 

முற்றிய நிழல

- ்பசி உணர்வற்றிருததல்

 சசயல்்போடு : 1

• ்கடுழமயோன திசு புரத இைபபு

•  ந�ோய் எதிர்பபுத தனழம குழ்றதல் - 

சதோற்றுந�ோயோல் ்போதிக்்கப்படும் தனழம 

அதி்கரிததல்

• ்கோயம் சமதுவோ்க ஆறும் நிழல

• புற்றுந�ோய்க்்கோன மருநது மற்றும் 

சிகிசழசக்கு அசோதோரண எதிர்விழன

12.8 சிகிசறெ முற்:

புற்றுந�ோயின நிழல மற்றும் வழ்கழயப 

ச்போறுதது சிகிசழச ்பரிநதுழரக்்கப்படுகி்றது. 

அறுழவ சிகிசழச, நவதியியல் ந�ோய் தடுபபு 

முழ்ற (Chemotherapthy), ்கதிரியக்்க சிகிசழச 

அல்லது அழனததும் நசர்நத சிகிசழசமுழ்ற 

அளிக்்கப்படுகி்றது.

அறுறவ சிகிசறெ:

்கட்டிழய அ்கற்றுவதற்்கோ்க அறுழவ 

சிகிசழச சசய்யப்படுகி்றது. ்கட்டி்கள 

நீக்்கப்படுவதற்கும், ்பரவோமல் இருப்பதற்கும் 

ஒநர சி்றநத முழ்ற அறுழவ சிகிசழச ஆகும்.

நவதியியல் ந�ோய தடுப்பு (Chemotherapthy)

இநத முழ்றயில் புற்று சசல்்கழ்ள 

அழிப்பதற்்கோ்க நவதிபச்போருட்்கள 

்பயன்படுததப்படுகின்றன. இது �ரம்பூடோ்க 

சசலுததப்படும் முழ்ற ஆகும். இநத முழ்றயில் 

்பயன்படுததப்படும் மருநது்கள புற்றுந�ோய் 

சசல்்கள ்பல்கி ச்பருகுவழத தடுக்கும். 

்ப்டம் 12.6 நவதியியல் முற் ந�ோய தடுப்பு 

சிகிசறெ அளி்க்ப்்படுதல்

இம்முழ்றழய ்பயன்படுததுவதன 

விழ்ளவோ்க முடி உதிர்தல், இனபச்பருக்்க 

மோற்்றம், வயிற்றுபந்போக்கு, குழ்றவோ்க 

உறிஞசுதல், குமட்டுதல், வோநதி மற்றும் சுழவ 

உணர்வு இைததல் ந்போன்றழவ ஏற்்படும்.

்திரிய்க் சிகிசறெ:

்ப்டம் 12.7 ்திரிய்க் சிகிசறெ அளி்க்ப்்படுதல்

புற்று ந�ோய் தோக்கியுள்ள ்பகுதி்களுக்கு 

குறிபபிட்ட அ்ளவு்களில், குறிபபிட்ட ்கோலம் 

வழர ்கதிரியக்்கம் ச்கோடுக்்கப்படுகி்றது. ்கட்டி 

சசல்்கழ்ள மீணடும் வ்ளரவிடோமல் தடுப்பநத 

இநத சிகிசழசயின ந�ோக்்கமோகும்.
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புற்றுந�ோய விழிப்புணர்வு ்படற்ட்ள்

   

்பல்நவறு வழ்கயோன புற்றுந�ோய் ்பற்றிய 

விழிபபுணர்ழவ ஏற்்படுதத ்பல்நவறு 

நி்றங்்கழ்ள உழடய சுருள ்பட்ழட்கள 

்பயன்படுகின்றன. 

பிங்க் சுருள  - நுழரயீரல் 

புற்றுந�ோய்

சவளழ்ள சுருள -  மோர்்ப்க புற்றுந�ோய்

மஞசள சுருள  -  ்கர்ப்பபழ்ப வோய் 

புற்றுந�ோய்

டீல் சுருள  -  எலும்பு புற்றுந�ோய்

சவளழ்ள மற்றும் 

டீல் சுருள  -  அணட்க புற்றுந�ோய்

சசயல்்போடு : 2

12.9.  புற்று ந�ோய சிகிசறெயின 

விறளவோ் ஏற்்படும் ஊட்டசெத்து 

ெோர்ந்த பிரசெறன்ள்:

புற்று ந�ோயின ந்போது நமற்ச்கோள்ளப்படும் 

சிகிசழச முழ்றயினோல், உணவு உட்ச்கோளவது 

்போதிக்்கப்படுகி்றது. அவற்றுள சில;

1.  ்பசியினறம: இது ஒரு ச்போதுவோன 

பிரசசழன ஆகும். உணழவ சிறிது சிறிதோ்க 

உட்ச்கோளவதன மூலமும் சிற்றுணடியோ்க 

உண்பதன மூலமும் இழத தவிர்க்்கலோம்

2.  ச்ோழுப்பு நிற்ந்த வயிற்றுப்ந்போ்ககு: 

்கதிரியக்்க சிகிசழசயினோல் சிறு குடலில் 

உள்ள சசல்்கள ்போதிக்்கப்பட்டு ச்கோழுபபு 

நிழ்றநத வயிற்றுபந்போக்கு அல்லது 

ஸ்டியட்டூரியோ அல்லது ்கதிரியக்்க 

அைற்சி ஏற்்படும். உணவுதிட்டதழத 

ச்போறுததவழர ச்கோழுபபு, �ோர்சசதது, மசோலோ 

உணவு்கள ்கட்டுப்படுததப்படநவணடும். 

சில ந�ரங்்களில் அதி்க சூடோன அல்லது 

அதி்க குளிர்சசியோன உணவு்கள குடலில் 

எரிசசழல ஏற்்படுததும். சவதுசவதுப்போன 

அல்லது குளிர்சசியோன உணவு்கழ்ள 

ச்கோடுக்்கலோம்.

3.  உைர்ந்த மற்றும் புணணுற்டய வோய: 

ந�ோயோளி்கள உலர்நத வோய் மற்றும் 

வோய் புணணோல் ்போதிக்்கப்படுவதோல் 

சமல்லுதலிலும், விழுங்குவதிலும் 

குழ்ற்போடு்கள ஏற்்படலோம். ்கோரம், மசோலோ 

வோசழனயற்்ற, சமனழமயோன, மசிக்்கப்பட்ட 

உணவு்கழ்ள வைங்்கலோம். ந�ோயுற்்றவர்்கள 

அடிக்்கடி நீர் ்பருகுதல் நவணடும். 

நதக்்கரணடி்களுக்கு ்பதிலோ்க உறிஞசுகுைல் 

(Straw) ்பயன்படுததுதல் விழுங்குதழல 

எளிழமயோக்கும்.

4.  குமடடுதல் மற்றும் வோந்தி: எநத வழ்கயோன 

புற்றுந�ோய் சிகிசழசயிலும் இது ஏற்்படலோம். 

்கர்கரப்போன ச�ோறுங்்கக்கூடிய உணவு்கள 

(Crackers), வோட்டப்பட்டழவ, அரிசி 

அல்லது மற்்ற தோனிய தயோரிபபு்கள, 

மி்கவும் சூடோன உணவு்களுக்கு ்பதிலோ்க 

குளிர்சசியோன உணவு்கழ்ள உணணுதல் 

ந்போன்றவற்றின மூலம் இநநிழலழய 

தவிர்க்்கலோம். உணவுடன மட்டும் அல்லோமல் 

தனியோ்கவும் ்போனம் அருநதுதல் அவசியம்.

12.10  புற்றுந�ோயின ந்போது ஊட்டசெத்து 

்போது்ோப்பு:

ஆநரோக்கியமோன உடல் எழடழய 

்பரோமரிப்பதற்கும், சிகிசழசயின விழ்ளவு்கழ்ள 

சமோளிக்்கவும் சரிவிகித உணவுததிட்டம் அவசியம்.

1.  ெ்கதி, ்ோர்ந்போறைடநரட, புரதம், ச்ோழுப்பு: 

புற்று ந�ோயோளியின ஊட்டசசதது மற்றும் 

சக்தி நதழவ, ந�ோய் ஆரம்்பமோவதற்கு முன 

இருநத நிழலழய விட அதி்கம். நமலும் 

புற்றுந�ோயோல் ஏற்்பட்ட ஊட்டசசதது இைபபும் 

சரிசசய்யப்படநவணடும். சிகிசழசயின 

ந்போது அதி்க புரதம் மற்றும் சக்தி மிகுநத 

உணவு்கள ்பரிநதுழரக்்கப்படுகின்றன. 

திசுக்்கழ்ள மீணடும் ்கட்டழமக்்கவும், 

ஆநரோக்கியமோன ந�ோய் எதிர்பபு 

தனழமழய ்பரோமரிக்்கவும் கூடுதல் புரதம் 

நதழவப்படுகி்றது. புற்றுந�ோயின ந்போது 

சக்தி நதழவ மி்கவும் அதி்கம். இநத சக்தி 

நதழவக்்கோ்க ்கோர்ந்போழைட்நரட் மற்றும் 

ச்கோழுபபுசததும், ந�ோய் எதிர்பபு தி்றனிற்்கோ்க 

புரதமும் நதழவப்படுகி்றது. 
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2.   றவட்டமின மற்றும் தோதுஉப்பு்ள்: 

வ்ளர்சிழத மோற்்றததிற்கும், திசு 

நமம்்போட்டிற்கும் இழவ அவசியம். ந�ோய் 

எதிர்பபு தி்றழன நமம்்படுதத ழவட்டமின 

மற்றும் தோது நிழ்றநத துழண உணவு்கள 

வைங்்கப்பட நவணடும். 

3.  திரவம்: உடழல நீர்தனழமயுடன 

ழவததிருக்்கவும், மின்பகுளி்களின 

சமநிழலக்்கோ்கவும் ந்போதுமோன அ்ளவு திரவம் 

நதழவ. நமலும் சிறுநீர்கம் வ்ளர்சிழத மோற்்ற 

்கழிவு்கழ்ள சவளிநயற்்றவும், மருநதிலுள்ள 

�சசுததனழமழய அ்கற்றிடவும் திரவம் 

அவசியம்.

4.  நியுடநரோபீனி்க உணவு: ்பலவீனமோன 

ந�ோய்எதிர்பபு சக்தி உழடயவர்்களுக்கு 

நியுட்நரோபீனிக் உணவு ச்கோடுக்்கப்படுகி்றது. 

இநத உணவோனது, சில வழ்கயோன 

்போக்டீரியோக்்களிடமிருநதும், உணவு 

மற்றும் ்போனங்்களில் ்கோணப்படும் 

தீங்கிழைக்்கக்கூடிய நுணகிருமி்களிட 

மிருநதும் ்போது்கோக்்க ்பயன்படுகி்றது. 

சழமக்்கோத ்கோய்்கறி்கள, ்பைங்்கள மற்றும் 

ச்கோட்ழட்கள ந்போன்றழவ இநத உணவு 

திட்டததில் தவிர்க்்கப்படுகின்றன. �னகு 

சழமக்்கப்பட்ட ்பைங்்கள மற்றும் ்கோய்்கறி்கள 

உணணப்பட நவணடும்.

5.  சமல்லுதலில் குழ்ற்போடு இருக்கும்ந்போது, 

சமனழமயோன உணவு ்பரிநதுழரக்்கப 

்படுகி்றது. வயிற்றுபந்போக்கின ந்போது சக்ழ்க 

குழ்றநத உணவு ்பரிநதுழரக்்கப்படுகி்றது. 

அதி்க �ோர்சசதது நிழ்றநத கீழர்கள, 

முழுதோனியங்்கள, ச்கோட்ழட்கள மற்றும் 

சழமக்்கோத ்கோய்்கறி்கள மற்றும் 

்பைங்்கள சக்ழ்க குழ்றநத உணவில் 

குழ்றக்்கப்படுகின்றன.

6.  வோய் வழியோ்க உணவளிததநல சி்றநதது. 

இருநதந்போதிலும் அதி்கப்படியோன 

ந்கசசிஸியோவின ந்போது, குைோய் மூலம் 

உணவளிததநலோ (எணட்ரல் முழ்ற) 

அல்லது �ரம்பூடோ்க சசலுததுதநலோ 

(ந்பரணட்ரல்) சி்றநதது.

12.11  புற்றுந�ோறய தடுப்்பதில் உணவின 

்பஙகு:

தோவரம் சோர்நத உணவிழன அதி்கம் 

உட்ச்கோளவதோல் புற்றுந�ோய் ஏற்்படும் வோய்பபு 

குழ்றகி்றது. தோவர உணவு்களில் ்கோணப்படும் 

குறிபபிட்ட கூட்டுபச்போருட்்கள புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படுவழத தடுக்கி்றது. அவற்றுள சில:

தனி �்பர் ஆய்வு 45 வயதுள்ள 

ச்பணணிற்கு நிழல III மோர்்ப்க புற்றுந�ோய் 

உள்ளதோ்க ்கணடறியப்பட்டுள்ளது. 

அவருக்கு முழலநீக்்கம் (Mastectomy)  

சசய்யப்பட்டுள்ளது. அதழன சதோடநது 

நவதிமுழ்ற ந�ோய் தடுபபு சிகிசழசயும் 

(Chemotheraphy). ்கதிரியக்்க சிகிசழசயும் 

தரப்பட்டுள்ளது. சிகிசழசயின விழ்ளவோ்க 

அவருக்கு வோயில் புண, வயிற்றுபந்போக்கு 

மற்றும் ்பசியினழம ஏற்்பட்டுள்ளது. ந்போதிய 

அ்ளவு ஊட்டசசதழத உறுதி சசய்ய 

உணவுததிட்டததில் எனன மோற்்றதழத 

ஏற்்படுததுடுவோய்?  

வைக்கு ஆய்வு

1. எதிர் ஆ்கஸிெநனற்றி்ள்:

்பைங்்கள மற்றும் ்கோய்்கறி்களில் 

்கோணப்படும் கூட்டுபச்போருள்கந்ள எதிர் 

ஆக்ஸிஜைநனற்றி்கள ஆகும். இழவ, 

தனிததுவிடப்பட்ட மூலக்கூறு்கள, திசுக்்கழ்ள 

்போழ்படுததுவதிலிருநது ்போது்கோக்கி்றது. 

எதிர்ஆக்ஸிஜைநனற்றி்கள இநத தனிதது 

விடப்பட்ட மூலக்கூறு்கழ்ள அழிதது புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படோமல் ்போது்கோக்கின்றன. ழவட்டமின 

A ழவட்டமின C மற்றும் ழவட்டமின E 

ந்போன்றழவ எதிர் ஆக்ஸிஜைநனற்றி்கள ஆகும். 

இநத உயிர்சததுக்்கழ்ள உணவின மூலம் 

மட்டுநம ச்ப்ற இயலும். உடலோல் தயோரிக்்க 

இயலோது.

2. தோவர ஊட்டசெத்து்க்ள் (ற்படந்டோநியூடரியனட)

தோவர ஊட்டசசதது்கள என்பன அடர் 

நி்றமியின மூலம் தோவரததிற்கு சுழவழயயும் 

மணதழதயும் தருகின்ற ழசவ உணவு்களில் 

்கோணப்படும் கூட்டுபச்போருள்க்ளோகும். இநத 

நி்றமி்கள புற்றுந�ோய்க்கு எதிரோன மற்றும் 
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அட்டவழண 12.1 எதிர் ஆக்ஸிஜைநனற்றி்க்ளோன உயிர்சதது A, C மற்றும் E நிழ்றநத உணவு்கள

உயிர்செத்து உணவுப்ச்போருட்ள்

A

C

மஞசள பூசணி

அடர் ்பசழச நி்றமுள்ள 

்கோய்்கறி்கள 

முட்ழடந்கோஸ்

குழடமி்ள்கோய்

குழடமி்ள்கோய்

தக்்கோளி
ஸ்ட்ரோச்பர்ரி 

கிவி 

எலுமிசழச 

மோம்்பைம் ்பப்போளி ்பைம்

அணணோசி 

்பைம் 

கீழர 

நீலச்பர்ரி 

்பசழசபூந்கோசு ச்கோய்யோ

்கோரட் 

சர்க்்கழரவளளி 

கிைங்கு 
ஆபரி்கோட் 

ச�ல்லி

கிசசலி

E
்போதோம்

நிலக்்கடழலந்கோதுழம முழ்ள

சவணசணய் 

்பைம்

சூரிய ்கோநதி விழத்கள 

்பசழலக்கீழரவோதுழமக்ச்கோட்ழட

ந�ோய் எதிபழ்ப அதி்கப்படுததும் தனழம 

உழடய ்பல்நவறு கூட்டுபச்போருட்்கழ்ளக் 

ச்கோணடுள்ளன.

3. ந்ோசு வற  ்் ோய்றி்ள் (Cruciferous)

முட்ழடக்ந்கோசு, ்பசழச பூக்ந்கோசு, ்பரட்ழட 

கீழர, டர்னிப, பூக்ந்கோசு, ்கழ்ளக்ந்கோசு 

ந்போன்றழவ பிநரசி்கோ (Brassicaceae) குடும்்ப 

வழ்கழய சோர்நத ந்கோசு வழ்க ்கோய்்கறி்க்ளோகும்.

இதிலுள்ள இணநடோல் மற்றும் ஃபிந்ளநவோன 

புற்றுந�ோய்க்கு எதிரோன சசயல்்போடுழடயதோ்க 

்கருதப்படுகி்றது.
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்பல்நவறு வணண 

முழடய ்கோய்்கறி்கள 

மற்றும் ்பைங்்கழ்ள 

்பயன்படுததி எதிர் 

ஆ க் ஸி ஜை ந ன றி யு ம் , 

ஃழ்பட்நடோ ஊட்டசசததுக்்களும் நிழ்றநத 

ஒரு வோனவில் சோலட் தயோர் சசய்யவும்.

 சசயல்்போடு : 3

4. �ோர்ெத்து உடச்ோள்ளுதல்:

உணவிலுள்ள �ோர்சசததோனது 

மலததின அ்ளழவயும், மலக்குடல் வழியோ்க 

உணவு சசல்லும் நவ்கதழதயும் அதி்கரிதது 

புற்றுந�ோய்க்்கோரணி்கள உறிஞசப்படுவழத 

தடுக்கி்றது.

குடலில் சுரக்்கப்படும் பிதத அமிலங்்கள 

ச்கோழுபழ்ப உறிஞச உதவுகி்றது. 

நி்ம் ்போது்ோப்பு ச்போருள் உணவுப் ச்போருள்்ள்

சி்கபபு ழலக்ந்கோபீன தக்்கோளி, தர்பூசணி, ச்கோய்யோ

ஆரஞசு ்கநரோட்டின
சர்க்்கழரவளளி கிைங்கு, மஞசள பூசணி, 

மோம்்பைம்

மஞசள-ஆரஞசு பந்ளவனோய்டு 
ஆரஞசு, எலுமிசழச, ்பப்போளி, 

்பம்ளிமோஸ், குழிபந்பரி

்பசழச ஃந்போலட் எல்ல வழ்கயோன கீழர்கள

்பசழச-சவளழ்ள இணநடோல், லூட்டின
்பசழச பூக்ந்கோசு, ்கழ்ளக்ந்கோசு, பூக்ந்கோசு, 

முட்ழடந்கோசு

சவளழ்ள-்பசழச அழனல் சல்ஃழ்பட்
பூணடு, சவங்்கோயம், தணணீர்விட்டோன 

கிைங்கு, இனபபூணடு

நீலம் ஆநசதோசயனின
குருதிச�ல்லி, நீல திரோட்ழச, பி்ளம்ஸ்,  

சி்கபபு முட்ழடக்ந்கோசு

சி்கபபு-நீலம் சரஸ்சவரட்ரோல் சி்கபபு திரோட்ழச, புற்றுப்பைம்

பிரவுன �ோர் முழு தோனியங்்கள, ்பயறு்கள

அட்டவறண 12.2 தோவரத்திலுள்ள இயற்ற் நி்மி்ளின வோனவில்

்போக்டீரியோக்்கள இநத பிதத அமிலததுடன 

சசயல்்பட்டு மலக்குடல் புற்றுந�ோழய 

உணடோக்கும் நவதிபச்போருட்்கழ்ள 

உருவோக்குகின்றன. உணவிலுள்ள �ோர்சதது 

பிதத அமிலதழத தனனுடன இழணதது 

அவற்ழ்ற குடலிலிருநது சவளிநயற்றுகி்றது.

12.12.  புற்றுந�ோறய தடுப்்பதற்்ோன 

ச்போதுவோன ்பரிந்துறர்ள்:

• ஏற்்கனநவ சூநடற்றிய எணழணழய 

மீணடும் சூநடற்றும் ந்போது புற்றுந�ோழய 

உணடோக்கும் தனழமயுழடய 

ஆல்டிழைடு்கள உருவோகின்றன. 

இழ்றசசிழய மி்க அதி்க சவப்பநிழலயில் 

வறுததல், ச்போறிததல் அல்லது 

வோட்டுதல் ந்போன்ற சசயல்முழ்றக்கு 

உட்்படுததும்ந்போது ்போலிழசக்்களிக் 
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்ப்டம் 12.8 ந்ோசு வற் ்ோய்றி்ள்

முட்ழடந்கோஸ் பிரசல் 

்பசழசபூந்கோசு டர்னிப பூக்ந்கோசுநூக்ந்கோல் 

ந்கல் கீழர 

அநரோநமட்டிக் ழைட்நரோ்கோர்்பன்கள 

மற்றும் சைட்டிநரோழசக்ளிக் அநரோமோட்டிக் 

அழமன ந்போன்ற ஆற்்றல் மிக்்க 

புற்றுந�ோய்க்்கோரணி்கள உருவோகின்றன. 

இவற்ழ்ற குழ்றததுக் ச்கோளவதன மூலம் 

புற்றுந�ோய் ஆ்பதழத குழ்றக்்கலோம்.

• ச்கோழுபபு மற்றும் எணசணய் ஒளி, ்கோற்று 

மற்றும் சவப்பம் ஆகியவற்றுடன சதோடர்பு 

ச்கோளளும் ந்போது ஆக்ஸிஜைநனற்்றம் 

அழடகி்றது. ஆக்ஸிஜைநனற்்றததின விழ்ள 

ச்போருட்்களில் ்பல புற்றுத தனழமயுழடயழவ. 

்கோற்றுபு்கோத ்கலன்களில் எணசணழய 

நசமிப்பதன மூலம் ஆக்ஸிஜைநனற்்றம் 

அழடவழத தடுக்்கலோம்.

்ப்டம் 12.9 இற்சசிறய அதி் சவப்்பநிறையில் 

த்டடில் வோடடும் செயல்முற்்ககு உட்படுத்தும் 

ந்போது ்போலிறெ்க்ளி்க அநரோநமடடி்க 

றைடநரோ ்ோர்்பன்ள் உருவோகின்ன.

• சசயல்முழ்றக்கு உட்்படுததப்பட்ட அல்லது 

்பதப்படுததப்பட்ட இழ்றசசி ்பயன்படுததுவழத 

தவிர்க்்கநவணடும்.

• பூஞழச மணமுள்ள அல்லது பூஞழசயுள்ள 

உணழவ உண்பழத தவிர்க்்கநவணடும். 

ஏசனனில் அபந்ளோடோக்ஸின ந்போன்ற 

�சசுததனழமயுள்ள புற்றுந�ோய்க்்கோரணி்கள 

அதில் இருக்்கலோம்.

• ்பல்நவறு இயற்ழ்க நி்றமி்கழ்ளயுழடய 

்கரிம ்கோய்்கறி்கள மற்றும் ்பைங்்கழ்ள தினசரி 

உணவில் நசர்ததுக்ச்கோளவதன மூலம் 

தோவர நவதிபச்போருட்்களின நதழவழயயும், 

எதிர்ஆக்ஸிஜைநனற்றியின நதழவழயயும் 

பூர்ததி சசய்யலோம்.

• அதி்க அ்ளவு நீர் அருநதுவதன மூலம் 

�சசுததனழமயுள்ள ச்போருட்்கள உடலில் 

நசரோமல் சவளிநயற்்றப்படுகின்றன. 

• ஆநரோக்கியமோன உணவு, ந்போதுமோன அ்ளவு 

உடலியல் சசயல்்போடு மற்றும் சரியோன 

உடல் எழடழய ்பரோமரிததல் ந்போன்றழவ 

புற்றுந�ோய் ஆ்பதழத குழ்றக்கின்றது.

• அதி்க அ்ளவு சக்தி நிழ்றநத சர்க்்கழர 

மற்றும் ச்கோழுபபு உணவு்கழ்ள அதி்கமோ்க 

உட்ச்கோளளும்ந்போது அதி்கப்படியோன 

உடல் ச்கோழுபபுக்கு வழிவகுக்கி்றது. இது 

்பல வழ்கயோன புற்றுந�ோய் உருவோ்க 

துழணபுரிகி்றது.
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்போ்டசசுரு்க்ம்

 �   புற்றுந�ோய் என்பது அசோதோரண சசல் 

்பகுபபு சோர்நத ந�ோய். இது உடலின எநத 

்போ்கததிலும் ஏற்்படோலோம்.

 �  புற்று்கட்டி சசல்்களும், சோதோரண 

சசல்்களும் அதனுழடய ஊட்டசசதது 

நதழவ்களுக்்கோ்க ந்போட்டியிடுவதோல் 

புற்று ந�ோயின ந்போது சக்தி மற்றும் 

ஊட்டசசததுக்்கள நதழவ்கள 

அதி்கரிக்கின்றன. அதி்கப்படியோன 

வ்ளர்சிழத மோற்்றம், ்பசியினழம மற்றும் 

குழ்றநத அ்ளவு உணவு உட்ச்கோளளுதல் 

ஆகிய ்கோரணங்்க்ளோல் தீவிரமோன தழச 

இைப்போன புற்றுந�ோய் ந்கசசிஸியோழவ 

ஏற்்படுகி்றது.

 �  அறுழவ சிகிசழச, ்கதிரியக்்க அறுழவ 

சிகிசழச, மற்றும் நவதியியல் ந�ோய்தடுபபு 

சிகிசழச ந்போன்றழவ புற்றுந�ோய்க்்கோன 

சிகிசழச முழ்ற்க்ளோகும்.

 �  அதிதீவிரமோன உடல்�லக்ந்கோ்ளோறு மற்றும் 

்பசியினழம ந்போன்ற ்கோரணங்்க்ளோல் 

ந�ோயோளியின ஊட்டசசதது நிழலழய 

நமம்்படுததுவது என்பது சவோலோன ஒனறு 

ஆகும். இநநிழலயில் குைோய் மூலமோ்க 

அல்லது �ரம்பூடோ்க உணவளிததல் 

அவசியமோகி்றது.

• நீர்கவூட்ட சசயல்முழ்றயின ந்போது 

(Hydrogenation) திரவ வடிவிலோன தோவர 

எணசணய், திட வடிவில் மோற்்றப்படுவதோல் 

டிரோனஸ்ச்ோழுப்பு உருவோகி்றது. இநத 

டிரோனஸ்ச்கோழுப்போனது சுழவ, வடிவம் 

மற்றும் நதோற்்றததிற்்கோ்க, சசயல்முழ்றக்கு 

உட்்படுததப்பட்ட உணவு்க்ளோன, குக்கி்கள, 

்கர்கரப்போன ச�ோறுங்்கக்கூடிய உணவு்கள 

(Crackers), சிற்றுணடி்கள, எணசணயில் 

ச்போரிக்்கப்பட்ட உணவு மற்றும் ்போஸ்ட்ரீக்்கள 

ந்போன்றவற்றில் நசர்க்்கப்படுகின்றன. 

ட்ரோனஸ்ச்கோழுபபு நிழ்றநத உணவு்கழ்ள 

சதோடர்நது உணணும்ந்போது புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படுவற்்கோன ஆ்பதது அதி்கம் இருப்பதோ்க 

ஆரோய்சசி்கள சதரிவிக்கின்றன.

• புழ்கபிடிததல் மற்றும் புழ்கயிழல 

்பயன்படுததுதல் ந்போன்றவற்ழ்ற தவிர்ப்பதன 

மூலம் வோய் மற்றும் நுழரயீரல் புற்றுந�ோய் 

வரோமல் தடுக்்கலோம்.

• அதி்கப்படியோன மது்போனம் அருநதுவதோல் 

வோய் மற்றும் சதோணழடப்பகுதியில் 

உள்ள சசல்்கள ்போதிப்பழடநது, DNA 

பி்றழவிற்கு உட்்படுததப்பட்டு புற்றுந�ோழய 

ஏற்்படுததுகின்றன.

• புற்றுந�ோழய உணடோக்்கக்கூடிய தீங்கு 

விழ்ளவிக்கும் ்கதிரியக்்கம் மற்றும் 

நவதிபச்போருட்்களிடமிருநது விலகி இருததல் 

நவணடும்.

சசோற்்க்ளஞசியம்

செோற்்ள் விள்க்ம்

புற்று்க்ோரணி புற்றுந�ோழய ஏற்்படுததக்கூடிய மு்கவர்

புற்்ோ்க்ம் புற்றுந�ோய் உருவோ்க ஆரம்பிததல்

திசு குவிப்பு திசுக்்களின அசோதோரண வ்ளர்சசி

புற்று்பரவல்
புற்றுந�ோய் ஆரம்்பமோன ்பகுதியில் மட்டுமல்லமல் (அப்போல்) மற்்ற 

திசுக்்களிலும் வ்ளர்சசியழடதல்

முறை நீ்க்ம் மோர்்ப்கதழத அறுழவசிகிசழச மூலம் முழுழமயோ்க அ்கற்றுதல்

தனனித்துவி்டப்்பட்ட 

மூை்ககூறு

உடலிலுள்ள திசுக்்கழ்ள ்போதிக்்கக்கூடிய,  மிகுநத நிழலதனழமயற்்ற, 

சசயலோற்்றல் மிக்்க மூலக்கூறு்கள

எதிர்ஆ்கஸிெநனற்றி
ஆக்ஸிஜைநனற்்றதழத தடுதது தனிதது விடப்பட்ட மூலக்கூறு்கள மூலம் 

திசுக்்கள ்போதிப்பழடவழத தடுக்கும் ச்போருட்்கள

தோவரஊட்டசெத்து்க்ள்
தோவரததின ஆநரோக்கியததிற்்கோ்க அதில் இயற்ழ்கயோ்க 

்கோணப்படும் கூட்டுபச்போருட்்க்ளோகும்.
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மதிப்பீடு

I  ெரியோன விற்டறய நதர்ந்சதடுத்து 

எழுது்:

1.  __________ என்பது உடலில் உள்ள 

மற்்ற திசுக்்களுக்கும் ்பரவக்கூடிய 

அசதோரண சசல்்களின ்கட்டுப்போடற்்ற ்பகுபபு 

ஆகும்.

  அ) புற்றுந�ோய் ஆ) �ோர்திசுக்்கட்டி

 இ) சசல்லின தனமடிவு ஈ) திசுகுவிபபு

2.  புற்றுந�ோய் உருவோகி வ்ளர்சசியழடயும் 

நிழல __________ எனப்படும்.

 அ) புற்்றோக்்கம் ஆ) முட்ழடயோக்்கம் 

 இ) புற்று ்பரவுதல்  ஈ) சழதபபுற்று

3. __________ ஒரு புற்றுந�ோய்க்்கோரணி.

 அ) மஞசள       ஆ) உயிர்சசதது A      

 இ) உயிர்சசதது C ஈ) சிச்கசரட் புழ்க

4.  ்கதிரியக்்க சிகிசழசயினோல் சிறுகுடலிலுள்ள 

சசல்்கள ்போதிக்்கப்பட்டு ச்கோழுபபு நிழ்றநத 

வயிற்றுபந்போக்கு ஏற்்படுவது __________ 

எனப்படும்.

 அ) ஸ்டியடூரியோ                   ஆ)வயிற்றுபந்போக்கு 

 இ) மலசசிக்்கல் ஈ) சீதந்பதி

5. __________ தனிததுவிடப்பட்ட 

மூலக்கூறு்கழ்ள அழிக்கும்.

 அ) மினனணு 

 ஆ) எதிர்ஆக்ஸிஜைநனற்றி்கள   

 இ) நீர் ஈ) எணசணய்

6.  __________ ஒரு தோவர நி்றமி.

 அ) ்கநரோட்டினோய்டு்கள 

 ஆ) ழைட்நரோ்கோர்்பன்கள 

 இ) அழமன ஈ) ஆல்டிழைடு

7. __________ புற்றுந�ோழய 

தடுக்்கக்கூடிய ஒரு க்ரூசிஃச்பரஸ் ்கோய்்கறி.

 அ) பூக்ந்கோசு ஆ) தக்்கோளி 

 இ) உருழ்ளகிைங்கு ஈ) ்கததரிக்்கோய்.

8.  சழமயல் எணழணழய மீணடும் 

மீணடும் சூடு்படுததும் ந்போது புற்றுந�ோய்க் 

்கோரணியோன ___________ 

உருவோகி்றது.

 அ) ஆல்டிழைடு ஆ) கீட்நடோன 

 இ) அழமடு ஈ) அழமன

II  சிறுகுறிப்பு வறர் (2 மதிப்ச்பண)

1. திசு குவிபபு என்றோல் எனன?

2. புற்று ்பரவுதல் என்றோல் எனன?

3. தீங்கிழைக்்கக்கூடிய ்கட்டி 

என்றோல் எனன?

4.  புற்றுந�ோய் �லிவு நிழல 

என்றோல் எனன?

5. ்பசியினழம வழரயறு.

6.  பி்ளழவ புற்றுக்கும் 

தழசபுற்றுக்கும் இழடயிலோன நவறு்போடு 

எனன?

7.  வோட்டப்பட்ட உணவு்கழ்ள ஒருவர் ஏன 

உணவில் குழ்றக்்கநவணடும்?

III சுரு்க்மோ் விற்டயளி (3 மதிப்ச்பண)

1.  புற்றுந�ோயின ந்போது ஊட்டக்குழ்றவினோல் 

ஏற்்படும் பிரசசழன்கழ்ள ்பட்டியலிடு்க. 

2.  புற்றுந�ோயோளி ஏன உடல் எழடழய 

இைக்கி்றோர்?

3.  அதி்க ்கநலோரி நிழ்றநத திரவ 

துழண உணவு புற்றுந�ோயோளியின 

ஊட்டசசததுநிழலழய   நமம்்படுதத 

உதவுமோ? விவரி.

4.  எதிர் ஆக்ஸிஜைநனற்றி என்றோல் எனன? 

எதிர் ஆக்ஸிஜைநனற்றி நிழ்றநத 

உணவுபச்போருட்்கழ்ள ்பட்டியலிடு்க.

5. நியுட்நரோபீனீக் உணவு என்றோல் எனன?

6.  வோனவில் நி்ற ்கோய்்கறி்கள மற்றும் 

்பைங்்கழ்ள உண்பதோல் ஏற்்படும் 

�னழம்கள யோழவ?

IV  விரிவோன விற்டயளி 

(5 மதிப்ச்பண்ள்)

1.  புற்றுந�ோய் வழரயறு. புற்றுந�ோய் 

உருவோவதில் உள்ள நிழல்கள யோழவ?

2.  சசல்்களின வழ்கழய ச்போறுதது 

புற்றுந�ோழய வழ்க்படுதது்க.

3.  புற்றுந�ோழய ஏற்்படுததும் ்கோரணி்கழ்ள 

விவரி.

4. புற்றுந�ோயின அறிகுறி்கழ்ள வி்ளக்கு்க.

5. புற்றுந�ோயின நிழல்கழ்ள வி்ளக்கு்க.

6.  புற்றுந�ோழய ்கணடறிய உதவும் 

்பரிநசோதழன்கழ்ள விவரி.
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 9.  புற்றுந�ோய் சிகிசழசயினோல் ந்போது 

ஊட்டசசதது நிழலழய நமம்்படுதத உதவும்  

வழி்கள யோழவ?

10.  புற்றுந�ோழய தடுப்பதில் எதிர் 

ஆக்ஸிஜைநனற்றி்கள மற்றும் தோவர 

ஊட்டசசதுக்்களின ்பங்கு யோது?

7.  புற்றுந�ோய் சதோடர்்போன ஊட்டசசதது 

பிரசசழன்கழ்ள வி்ளக்கு்க.

8.  புற்றுந�ோயின ந்போது நமற்ச்கோள்ளப்படும் 

சிகிசழச முழ்ற்கள யோழவ? புற்றுந�ோய்   

சிகிசழசயினோல் ஏற்்படும் ஊட்டசசதது 

சோர்நத பிரசசழன்கள யோழவ?

்படிநிழல்கள 

1. கீழக்்கோணும் உரலி / விழரவுக் குறியீட்ழடப ்பயன்படுததி இழணயப ்பக்்கததிற்குச சசல்லவும். 

திழரயில் உள்ள “Lets go” என்பழதச சசோடுக்கி, சசயல்்போட்ழடத துவங்்கவும். 

2. நமலிருநது கீைோ்க அநத முழு ்பக்்கதழத ஒரு முழ்ற ்போர்ழவயிடவும். சுட்டி (mouse) எங்கு 

ழவததோல் ்கோட்டியோ்க ( ழ்க சினனமோய்) மோறுகி்றநதோ, அநத இடததிழன சசோடுக்கி நுழரயீரல் 

்பகுதிக்கு சசல்லவும்

3. நுழரயீரல் ்பகுதியில் புழ்கபபிடிததழல நிறுததிவிட்டு, நதழவயோன மருநது்கழ்ள உட்ச்கோளளின 

அடுதத ்படிநிழலக்கு சசல்லுதல் கூடும்

4. அடுதது, நமற்சசோனன சசய்முழ்ற ந்போனறு, ்கல்லீரல் மற்றும் வயிற்று ்பகுதி்களில் எனசனனன 

விழ்ளவு்கள நி்கழகி்றது என்பழத ்கோணலோம்

உளளுறுபபு்கழ்ள ஆய்வு சசய்து 

புற்றுந�ோயின விழ்ளவு்கழ்ள ஆரோய்நவோம். 

உரலி: 

http://veevia.com/playgame/cancergame.html
*்படங்்கள அழடயோ்ளததிற்கு மட்டுநம.

நதழவசயனில் Adobe Flash ழய அனுமதிக்்க.

்படி 1 ்படி 2 ்படி 3 ்படி 4

இழணயச சசயல்்போடு

புற்றுந�ோய்க்ோன உணவு
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சத்துணவியல்
சசய்முறை 
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கர்ப்பிணிகககான பரிந்துறைககப்பட்ட 

ஊட்டசெத்து அளவுகள்:

சக்தி - 2230 + 350 கி.க

புரதம்	 -	 50	+	23	கி

கால்சியம்	 -	 1200	மி.கி

இரும்பு	 -	 35	மி.கி

பீட்ா-கரராடடீன் - 6400 I.U.

1 கர்ப்பககால உணவூட்டம்

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

பச்ச இ்ை காயகறிகள் 
நாரசசத்து, இரும்பு மற்றும் உயிரசசத்து A ரத்ை்ய பூரத்தி 

சசயைதற்காக

பழஙகள்
தாது உப்புக்கள், உயிரசசத்துக்கள் மற்றும் நாரசசத்து ரத்ை்ய 

பூரத்தி  சசயைதற்காக

பால் புரதம், கால்சியம் மற்றும் திரைத் ரத்ை்ய  பூரத்தி  சசயைதற்காக 

காரட
பீட்ா-கரராடடீன்  மற்றும் எதிர ஆக்ஸிஜரேற்றி ரத்ை்ய  

பூரத்தி சசயைதற்காக

ஈரல் அதிக இரும்பு மற்றும் உயிரசசத்து A ரத்ைக்காக

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்:

அதிகா்ை பால்

கா்ை இடலி	4,	சாம்பார,	காரட	சடனி

முன்மதியம் மாம்பழ	மில்க்ரசக்,	/	ஆப்பிள்	மில்க்ரசக்

மதியம் சாதம்,	காயகறி	சூப்,	காயகறி	புைாவ்,	சைள்்ளரி	பசசடி,	ரசம்,	ஈரல்	ைறுைல்

மா்ை ரதநீர அைல்	உப்புமா,	ரதநீர

இரவு காயகறி	பர்ாட்ா,	பனீர	குருமா,பழ	சாைட

படுக்கும்	முன் சூ்ாே	பால்	1	கப்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு: பச்ச இ்ை காயகறிகள், பழஙகள், பால், காரட மற்றும் ஈரல்
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ககாய்கறி சூப் 

்தேறவயகான சபகாருடகள்

காரட	 -	 25	கி.

பீன்ஸ்	 -	 25	கி.

தக்காளி	 -	 10	கி.

சைஙகாயம்	 -	 10	கி.

பட்ாணி	 -	 10	கி.

முட்்ரகாஸ்	 -	 10	கி.

கிராம்பு	 -	 10	கி.

பட்்	 -	 10	கி.

பூண்டு	 -	 ரத்ையாே	அ்ளவு

சைள்்்ள சாஸ் - சிறித்ளவு

உப்பு,	மி்ளகு	 -	 சு்ைக்ரகற்ப

மல்லி இ்ை - சிறித்ளவு

செய்முறை:

1.	காயகறிக்்ள சுத்தம் சசயயவும்.

2.		காரட மற்றும் பீன்்ஸை	10	கி. எடுத்து சிறிதாக 

நறுக்கி பட்ாணியு்ன் ரைக ்ைக்கவும்.

3.		மீதமுள்்ள சபாருடக்்ள பூண்டு, கிராம்பு 

மற்றும் பட்்யு்ன் ரசரத்து ரைக வி்வும்.

4.		பட்் மற்றும் கிராம்பு தவிர அ்ேத்து 

காயகறிக்்ளயும் நன்்ாக அ்ரத்து 

ைடிகட்வும்.

5.		ரைக ்ைத்த காரட, பீன்ஸ் மற்றும் 

பட்ாணி்ய இத்து்ன் ரசரக்கவும்.

6.		சு்ைக்ரகற்ப உப்பு மற்றும் மி்ளகு ரசரக்கவும்.

7.	மல்லி இ்ை ரசரத்து அைஙகரிக்கவும்.

8.	ைாடடிய சராடடியு்ன் பரிமா்வும்.

ககாய்கறி சூப்பின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு:

சபகாருடகள்
அளவு 

(கி.)

ெகதி 

(கி.க.)

புைதேம் 

(கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

காரட 10  4.8 0.09 8.0 1.0 18.9

பீன்ஸ் 10 15.8 0.74 5.0 0.26 3.4

பட்ாணி 10  9.3 0.72 2.0 0.15 8.3

முட்்ரகாஸ் 10  2.7 0.18 3.9 0.08 12.0

சமாத்தம் 32.6 1.73 18.9 1.49 212.7

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	ைண்்ணமயமாக	

உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 	காயகறிகள்	நன்கு	

சைந்து	சரியாே	பதத்தில்	

உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 	நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன் - சி்ப்பாக உள்்ளது.

முடிவு

உயிரசசத்து, தாது உப்பு மற்றும் சக்தி ரத்ை்ய 

பூரத்தி சசயயும் சி்ந்த பாேம் ஆகும்.
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பகாலூடடும் சபண்ணிற்ககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 -	 2230	+	600	கி.க.

புரதம்	 -	 55	+	19	கி

கால்சியம்	 -	 1200	மி.கி.

இரும்பு	 -	 21	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன் - 7600 I.U.

2 பகாலூடடும் சபண்ணிற்ககான (0-6) 

உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு: பாதாம், பூண்டு, காயகறிகள், பழஙகள், பால், அரிசி ைற்்ல் 

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

பாதாம் சக்தி அ்ரவு நி்்ந்தது மற்றும் பால் சுரப்்ப தூண்டும்.

பூண்டு சசரிமாேத்திற்கு உதவும், பால் சுரப்்ப தூண்டும்.

காயகறிகள் மற்றும் 

பழஙகள்
நாரசசத்து, தாது உப்பு மற்றும் உயிரசசத்து நி்்ந்தது.

அரிசி ைற்்ல் சக்தி அ்ரவு நி்்ந்தது.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்:

அதிகா்ை மால்ட	பால்

கா்ை சபாஙகல்,	ை்்,	ரதனீர

முன்மதியம் மாம்பழ	மில்க்ரசக்,	/	ஆப்பிள்	மில்க்ரசக்

மதியம்
காயகறி	சூப்,	அரிசி	ைற்்ல்,	சாதம்,	பருப்பு,	காயகறி	சபாறியல்	தயிர,	முட்்	

மஞ்சூரியன்,	ைா்ழப்பழம்,	ரசம்,	

மா்ை	ரதனீர தட்்,	பாதாம்	கீர

இரவு சப்பாத்தி,	சாதம்,	மீன்,பூண்டு	குழம்பு,	,	ரசம்,	காயகறி	சாைட

படுக்கும்	முன் பால்	
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பகாதேகாம் கீர்

்தேறவயகான சபகாருடகள்

பாதாம்	 -	 50	கி.

பால்	 -	 250	மி.லி..

சரக்க்ர	 -	 100	கி.

ஏைக்காய - 2 கி.

செய்முறை:

1.	பாதா்ம இரவு முழுைதும் ஊ் ்ைக்கவும்.

2.	ரதா்ை நீக்கி விடடு நன்கு அ்ரக்கவும்.

3.  100	மி.லி. பாலு்ன் ரசரத்து நன்்ாக ரைக 

வி்வும்.

4.		மீதமுள்்ள பால் சரக்க்ர மற்றும் ஏைக்கா்ய 

ரசரக்கவும்.

5.		சபாடியாக நறுக்கிய முந்திரி பருப்பு, பிச்ா 

சசரரி ரசரத்து அைஙகரிக்கவும்.

6.	குளிரசசியாக பரிமா்வும்.

ககாய்கறி சூப்பின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு:

சபகாருடகள்
அளவு 

(கி.)

ெகதி 

(கி.க.)

புைதேம் 

(கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

பாதாம் 50  393 7.8 50 1.32 3

பால் 250  167 80.0 300 0.5 132

சரக்க்ர 100  398 0.1 12 0.15 -

சமாத்தம்  958 87.9 362 1.67 135

முடிவு:

இது சி்ந்த மா்ை ரநர சிற்றுண்டி ஆகும். 

இதிலிருந்து புரதம், சகாழுப்பு  மற்றும் சக்தி 

கி்்க்கி்து.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	மஞ்சள்	 கைந்த	 சைள்்்ள	

நி்மாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது.

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன் - சி்ப்பாக உள்்ளது.
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இளங்குழவிகககான பரிந்துறைககப்பட்ட 

ஊட்டசெத்து அளவுகள்:

சக்தி	 -	 80	கி.க./	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

புரதம்	 -	 1.69	கி.	./	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

கால்சியம்	 -	 500	மி.கி.

இரும்பு	 -	 5	மி.கி./	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

பீட்ா-கரராடடீன் - 2800 I.U.

3 இளங்குழவிகககான உணவூட்டம் 

(6-12 மகாதேம்)

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

காயகறிகள் தாது உப்புகள் நி்்ந்தது. புதிய சு்ை்ய பழகுகி்து.

பழஙகள் பாலில் கி்்க்காத உயிரசசத்து C உள்்ளது

பருப்பு மற்றும் 

தானியஙகள்
தரம் மிகுந்த புரதம் மற்றும் கரைாரி நி்்ந்தது.

முட்்
மசிக்கப்பட் முட்்யின் மஞ்சள் கரு அத்தியாைசியமாே அமிரோ   

அமிைஙக்்ளத் தருகி்து.

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

காயகறிகள், பழஙகள், பருப்பு முட்் மற்றும் தானியஙகள் 
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ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

இ்ளஙகுழவியாேது அதிகரித்த ை்ளரசசி ரத்ைக்காக 2-3 மணிக்கு ஒரு மு்் உ்ணவூட்ப்ப் 

ரைண்டும்.

கா்ை	6.00	மணி தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

8.00	மணி பால்	ரசரத்த	ரகழைரகு	கஞ்சி

10.00	மணி கைவியாே	காயகறிகளின்	சூப்,ரைக்ைத்த	மஞ்சள்	கரு

மதியம்	12.00	மணி நன்கு	ரைக்ைத்த	பருப்பு	ரசரத்த	சாதம்,	காயகறிகள்

2.00	மணி தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

4.00	மணி பழசசாறு	அல்ைது	மசித்த	பழஙகள்

மா்ை	6.00	மணி தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

8.00	மணி அமிரதம்

10.00	 மணி	 முதல்	

மறுநாள்	கா்ை	ை்ர
தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

செய்முறை

1.		ரகாது்ம, சபாடடுக்க்்ை மற்றும் 

ரைரக்க்்ை்ய சுத்தம் சசயது மிதமாே 

சூடடில் ைறுக்கவும்.

2.	அ்ேத்்தயும் நன்கு சபாடியாக்கவும்.

3.		15கி. சபாடியு்ன் சைல்ைம் தண்ணீர ரசரத்து 

நன்கு கைக்கவும்.

4.		சமன்்மயான் பதம் ைரும் ை்ர 

ரைகவி்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 இ்ளம்	மஞ்சள்	நி்த்தில்	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 அ்ர	தி்	பதத்தில்	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன் - குழந்்தகளுக்கு ஏற்்   

  விதத்தில் உள்்ளது.

அமிர்தேம்

்தேறவயகான சபகாருடகள்

ரகாது்ம	 	 -	 40	கி.

சபாடடுக்க்்ை - 20 கி.

ரைரக்க்்ை		 -	 15	கி.

சைல்ைம்	 	 -	 25	கி.

பட்ாணி	 	 -	 10	கி.

முடிவு:

இ்ளஙகுழவிக்குத் ரத்ையாே சக்தி, புரதம் 

கால்சியம் இரும்புசசத்து நி்்ந்த சி்ந்த 

இ்்ண உ்ணவு ஆகும். 
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முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 	 	 -	 1350	கி.க.

புரதம்	 	 	 -	 20.1	கி.

கால்சியம்	 	 	 -	 600	மி.கி.

இரும்பு	 	 	 -	 13	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன் - 3200 I.U.

4 முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

(4-6 வயது) உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

சகாட்்கள் மற்றும் எண்்்ணய வித்துக்கள், முழு தானியஙகள், பழஙகள், காயகறிகள் (முக்கியமாக 

காரட),  மற்றும் முட்்

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்

சகாட்்கள் மற்றும் 

எண்ச்ணய வித்துக்கள்

ை்ளரசசி மற்றும் சசயல்பாடடிற்கு ரத்ையாே அதிகப்படியாே 

சக்தி்ய அளிக்கி்து.

முழு தானியஙகள் அதிகரித்த புரத மற்றும் சக்தி  ரத்ை்ய பூரத்தி  சசயைதற்காக

பழஙகள் தாது உப்பு மற்றும் உயிரசசத்து ரத்ை்ய பூரத்தி சசயைதற்காக

முட்் தரமாே புரதம் உள்்ளது.

காரட பீட்ா-கரராடடீன்  மற்றும் எதிர ஆக்ஸிஜரேற்றி நி்்ந்தது.
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ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை பால்.

கா்ை இடலி,	சாம்பார

முன்மதியம் ஆப்பிள்	ஜூஸ்

மதியம் சாதம்,	பருப்பு,	முட்்	ைறுைல்,	முட்்ரகாஸ்	சபாறியல்,	தயிர

மா்ை	ரதனீர சுண்்ல்,	பழசசாறு

இரவு ஆப்பம்,	க்்ை	குழம்பு	ஆரஞ்சி

படுக்கும்	முன் பால்.

்வர்கக்டறல சுண்்டல்

்தேறவயகான சபகாருடகள்

ரைரக்க்்ை	 -	 50	கி.

எண்்்ணய	 -	 1	டீஸ்பூன்

கடுகு	 -	 தாளிப்பதற்கு

உளுந்தம்	பருப்பு	 -	 தாளிப்பதற்கு.

கறிரைப்பி்ை	 -	 தாளிப்பதற்கு.

உப்பு	 -	 ரத்ைக்ரகற்ப

மாஙகாய,	காரட	 –	 ஒவ்சைான்றும்	10	கி.

செய்முறை

1.		ரைரக்க்்ை்ய இரவு முழுைதும் ஊ் 

்ைக்கவும்..

2.		உப்பு ரசரத்து அழுத்தக் சகாதிகைனில் 

ச்மக்கவும்.

3.	அதிகப்படியாே நீ்ர ைடிக்கவும்.

4.		கறிரைப்பி்ை, பச்ச மி்ளகாய, 

மாஙகாய,துருைல் ரசரத்து தாளிக்கவும்.

5.	சூ்ாக பரிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம் -  கைரந்திழுக்கும் 

ைண்்ணம் உள்்ளது

சு்ை	  - நன்்ாக உள்்ளது

சதாடுபதம் - சமன்்மயாக உள்்ளது

ஏற்புத்தி்ன் -  எல்ரைாராலும் விரும்பப்	

படுைது ரபால் உள்்ளது.

்வர்கக்டறல சுண்்டலின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.) ெகதி (கி.க.) புைதேம் (கி.)
ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின்(மி.கி.)

ரைரக்க்்ை 50 28.35 12.6 45 1.25 18.5

மாஙகாய 10 4.4 0.07 1 0.03 9

காரட 10 4.8 0.09 8 0.1 189

சமாத்தம் 292.7 12.76 54 1.38 216.5

முடிவு

முன் பள்ளிப்பருை குழந்்தகளுக்ரகற்் புரதம் 

நி்்ந்த மா்ை ரநர சிற்றுண்டி ஆகும்.
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முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 	 -	 2190	கி.க.

புரதம்	 	 -	 39.9	கி.

கால்சியம்	 	 -	 800	மி.கி.

இரும்பு	 	 -	 21	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 4800	I.U.

5 முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

(10-12 வயது) உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

பால், பச்ச இ்ை காயகறிகள், தயிர,  ரகழைரகு மற்றும் பழஙகள் 

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

பால் அதிகரித்த கால்சியத் ரத்ை்ய பூரத்தி சசயைதற்கு

பச்ச இ்ை காயகறிகள் இரும்பு ரத்ைக்காக

தயிர கால்சியம் மற்றும் உயிரசசத்து B ரத்ை்ய பூரத்தி சசயைதற்காக

ரகழைரகு கால்சியம் மற்றும் நாரசசத்து ரத்ைக்காக

பழஙகள் உயிரசசத்து C மற்றும் நாரசசத்து ரத்ை்ய பூரத்தி  சசயைதற்காக

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை பால்

கா்ை ரதா்ச,	காயகறி	குருமா

முன்மதியம் சீஸ்	மற்றும்	ரகக்

மதியம் காலிிஃபி்ளைர	பரராட்ா,	சைள்்ளரி	பசசடி

மா்ை	ரதநீர ரகழைரகு	ரகக்,	முறுக்கு,	ரதநீர

இரவு சாதம்,	கீ்ர	கூடடு,முட்்	ஆம்ரைட,	ரசம்	பழ	சாைட

படுக்கும்	முன் மால்ட	பால்

Practical.indd   255 08-12-2021   19:54:48

www.tntextbooks.in



செய்முறை256

ககாலிிஃபிளவர் ப்ைகாட்டகா 

்தேறவயகான சபகாருடகள்

காலிிஃபி்ளைர	 	 -	 1	கப்

சைஙகாயம்	 	 -	 1

பச்ச	மி்ளகாய	 -	 1

மி்ளகாய	தூள்	 	 -	 ½	டீஸ்பூன்

ரகாது்ம	 	 	 -	 1கப்

உப்பு		 	 	 -	 சு்ைக்ரகற்ப

எண்்்ணய	 	 -	 சபாறிப்பதற்கு

மல்லி	இ்ை	 	 -	 சிறித்ளவு

செய்முறை

1.		துருவிய . காலிிஃபி்ளைர, நறுக்கிய சைஙகாயம், 

பச்ச மி்ளகாய அ்ேத்்தயும் ைதக்கவும்.

2.		உப்பு, மி்ளகாய தூள் மற்றும் மல்லி லிஐ்ய 

ரசரக்கவும்.

3.		சிறிது ரநரம் ரைக வி்வும்.

4.		ரகாது்ம மா்ை நன்கு பி்சந்து 

உருண்்்க்ளாக உருட்வும்..

5.		உருண்்்களின் உள்ர்ள சிறித்ளவு 

காலிிஃபி்ளைர மசாைா்ை ரசரத்து 

பரராட்ாைாக ரதயக்கவும்.

6.	ரதா்சக்கல்லில் ரைக்ைத்து எடுக்கவும்.

ககாலிிஃபிளவர் ப்ைகாட்டகாவின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.) ெகதி (கி.க.) புைதேம் (கி.)
ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

காலிிஃபி்ளைர 50 15 1.0 16.5 0.6 25

ரகாது்ம 100 341 12.1 48 4.9 29

எண்ச்ணய 20 180 0 0 0 0

சமாத்தம் 536 13.1 64.5 5.5 54

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை 

ரதாற்்ம்	 -	 ைண்்ணமயமாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமாறுசமாறுப்பாக	உள்்ளது.

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	-	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு

சக்தி, புரதம், தாது உப்பு நி்்ந்த கா்ை ரநர 

உ்ணவு ஆகும்.
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வளரிளம் பருவ சபண்ணிற்ககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 -	 2440	கி.க.

புரதம்	 -	 55.5	கி.

கால்சியம்	 -	 800	மி.கி.

இரும்பு	 -	 26	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 4800	I.U.

6 6. வளரிளம் பருவ சபண்ணிற்ககான 

(10-18) உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

முழு தானியஙகள், பச்ச இ்ை காயகறிகள், இனிப்புகள், பழசசாறு, பால் 

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

இனிப்பு அதிகரித்த ை்ளரசசி மற்றும் சசயல்பாடுக்காே சக்தி  நி்்ந்தது.

பழசசாறு
தாது உப்புக்கள், மற்றும் உயிரசசத்துக்கள் ரத்ை்ய பூரத்தி  

சசயைதற்காக 

முழு தானியஙகள் காரரபா்ைடரரட மற்றும் புரதம் நி்்ந்தது.

பச்ச இ்ை காயகறிகள் நாரசசத்து, இரும்பு மற்றும் சால்சியம் நி்்ந்தது.

பால் தரம் மிகுந்த புரதம், நி்்ந்தது.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை ரதனீர

கா்ை தக்காளி	ஊத்தாப்பம்,	சடனி

முன்மதியம் சரமாசா,	பழசசாறு

மதியம் சாதம்,	ரகாழிக்கறி	குழம்பு,	மீன்	ைறுைல்,காயகறி	சாைட

மா்ை	ரதநீர இனிப்பு	ரபாண்்ா	/	கப்,	ரதநீர

இரவு நாண்,	பாைக்	பனீர,	ஆப்பிள்

படுக்கும்	முன் பால்
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க்டறல உருண்ற்ட செய்முறை:

்தேறவயகான சபகாருடகள்

ைறுத்த	க்்ை	மாவு	-	 1	கப்.

சநய	 	 	 	 -	 1	கப்.

பால்	 	 	 	 -	 1	கப்.

ரதஙகாய	துருைல்	 -	 1	கப்.

சரக்க்ர		 	 	 -	 3	கப்.

செய்முறை

1.		சகாடுக்கப்பட் சபாருடகள் அ்ேத்்தயும் 

கடடி விழாமல் நன்்ாக கைக்கவும்.

2.	சமல்லிய தீயில் இ்்வி்ாமல் கி்ள்வும்..

3.		பாத்திரத்தில் ஒட்ாத பதம் ைரும் ை்ர 

சதா்ரந்து கி்ள்வும்.

4.		சநய த்விய பாத்திரத்தில் கை்ை்ய 

சகாட்வும்.

5.	ஆறிய பி்கு துண்டுக்ளாக சைடடி பரிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 கைரந்திழுக்கும்	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	-	 	சமன்்மயாே	 பதத்தில்	

உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

ககாய்கறி சூப்பின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

ைறுத்த	க்்ை

100 369 22.5 58 9.5 113
க்்ை	மாவு

சநய 100 900 0 0 0 600
பால் 100 67 3.2 120 0.2 53

ரதஙகாய	துருைல் 100 444 4.5 0 1.7 0

சரக்க்ர	 300 1194 0.3 36 0.3 0

முடிவு

புரதம் மற்றும் சக்தி நி்்ந்த மா்ை ரநர 

சிற்றுண்டி.
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முதியவர்களுகககான பரிந்துறைககப்பட்ட 

ஊட்டசெத்து அளவுகள்

காரரபா்ைடரரட	 -	 கு்்ந்த	அ்ளவு

சகாழுப்பு	 	 -	 கு்்ந்த	அ்ளவு

புரதம்	 	 -	 1	கி.	/	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

கால்சியம்	 	 -	 600	மி.கி.

இரும்பு	 	 -	 21	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 4800	I.U.

7  முதியவர்களுகககான உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

பால், பச்ச இ்ை காயகறிகள், பழஙகள், உ்்த்த தானியஙகள், காயகறிகள் 

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்

பால் கால்சியம் ரத்ை்ய பூரத்தி சசயைதற்காக

பச்ச இ்ை காயகறிகள் நாரசசத்து, தாது உப்பு ரத்ைக்காக

பழஙகள் உயிரசசத்துக்கள் ரத்ை்ய பூரத்தி சசயைதற்காக

உ்்த்த தானியஙகள் சக்தி மற்றும் நாரசசத்து ரத்ைக்காக

காயகறிகள் தாது உப்பு ரத்ைக்காக

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை மால்ட	பால்

கா்ை ைரகு	உப்புமா,	புதிோ	சடனி

முன்மதியம் பழசசாறு

மதியம் சாதம்,	காரட	சாம்பார,	கீ்ர	சபாறியல்,	ரசம்,	சப்ரபாட்ா	பழம்

மா்ை	ரதநீர காயகறி	ஊத்தாப்பம்

இரவு இடியாப்பம்,	சரக்க்ர

படுக்கும்	முன் பால்
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ககாய்கறி ஊத்தேகாப்பம்

ரத்ையாே சபாருடகள்

அரிசி	 -	 1	கப்

உளுந்தம்	பருப்பு - ¼ கப்

எண்ச்ணய	 -	 ½	கப்

உப்பு	 - சு்ைக்ரகற்ப

காரட, கு்் மி்ளகாய, 

சைஙகாயம் நறுக்கியது		-	 1	கப்

ககாய்கறி ஊத்தேகாப்பத்தின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

அரிசி 100 345 6.8 10 0.7 0

உளுந்தம்பருப்பு 25 36.7 6 38.5 0.9 9

காரட 10 4.8 0.09 8.0 0.1 189

கு்்	மி்ளகாய 10 2.1 0.11 0.2 0.15 2.1

சைஙகாயம் 10 5 0.2 4.69 0.06 0

சமாத்தம் 155 493.6 13.12 61.39 1.91 200.1

செய்முறை

1.	 	அரிசி்யயும் உளுந்்தயும் 3 மணி ரநரம் 

ஊ்வி்வும்..

2.	இரண்்்யும் அ்ரத்து புளிக்கவி்வும்.

3.	நறுக்கிய காயகறி்ய மாவு்ன் கைக்கவும்.

4.	 	ரதா்சக்கல்லில் மா்ை ஊற்றி 

எண்்்ணய ஊற்றி ரைகவி்வும்.

5.	 சைந்ததும் பரிமா்வும்

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 பிரவுன்	நி்த்தில்	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு

முதியைரகளுக்காே சமன்்மயாே உ்ணவு. 

உயிரசசத்து ,புரதம் மற்றும் சக்தி நி்்ந்தது.
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உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

சக்தி	 -	 அதிகம்

காரரபா்ைடரரட	 -	 அதிகம்

சகாழுப்பு	 -	 கு்்வு

புரதம்	 -	 அதிகம்

உயிரசசத்து	 -	 	உயிரசசத்து	A,	C	

மற்றும்	B

தாது	உப்புக்கள்	 -	 	ரசாடியம்	குர்ளா்ரடு	

ரத்ையாே	அ்ளவு

8 ககாய்செலுகககான உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவுகள்

குளுக்ரகாஸ் ரசரத்த பழசசாறு, பாரலி நீர, 

மில்க்ரசக், கஞ்சி, கூழ, சூப்.

தேவிர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவுகள்

சபாறித்த உ்ணவுகள், பாஸ்டரீ, சைண்்்ணய, 

சநய, மி்ளகாய, மசாைாப் சபாருடகள்

செய்முறை

1.	 	100	கி. ரகழைர்க 6 -8 மணி ரநரம் ஊ் 

்ைக்கவும்

2.	 	நீ்ர ைடித்து விடடு	8	–	10	மணி ரநரம் ஈர 

துணியில் கடடி ்ைக்கவும்.

3.	நிழலில் உைரத்தி சபாடியாக்கவும்.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

கா்ை கஞ்சி,	அவித்த	முட்்

முன்மதியம் இ்ளநீர	அல்ைது	குளுக்ரகாஸ்	ரசரக்கப்பட்	பழசசாறு,	பிஸ்கட

மதியம் சாதம்,	ரைக்ைக்கப்பட்	காயகறி	சூப்,	சகாத்துக்கறி	சூப்,	தயிர

மா்ை	ரதநீர அ்ரவு	கு்்ந்த	ரதநீர,	பிஸ்கட

இரவு இடியாப்பம்,	நீரத்த	பருப்பு,	ரைக்ைக்கப்பட்	காயகறிகள்

படுக்கும்	முன் பால்

்கழவைகு மகால்ட 

்தேறவயகான சபகாருடகள்

மு்்ளகடடிய	ரகழைரகு	மாவு	 -	 15	கி.

சரக்க்ர	 -	 10	கி.

பால்	 -	 200	மி.லி
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4.	 	இதிலிருந்து	 15	 கி. அ்ளவு எடுத்து நீரு்ன் 

நன்்ாக கைந்து ப்ச ரபால் ஆக்கவும்.

5.	 	100	 மி.லி. பால் ரசரத்து நன்்ாக ரைக 

வி்வும்.

6.	 	மீண்டும்	இதனு்ன்	100	மி.லி.	பால்	மற்றும்	

சரக்க்ர	ரசரத்து	சூ்ாக	பரிமா்வும்.

்கழவைகு மகால்டடின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு  

(மி.கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

ரகழைரகு	மாவு 15 49.2 1.09 51.6 5.85 6.3

சரக்க்ர 20 79.6 0.02 2.4 0.03 0

பால் 200ml 134 6.4 240 0.04 106

சமாத்தம் 7.51 294 6.28 6.28 112.3

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	பிரவுன்	 கைந்த	 சைண்்ம	

நி்மாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 	அ்ரைாே	 திரை	 பதத்தில்	

உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன் - சி்ப்பாக உள்்ளது.

முடிவு

சக்தி, புரதம், கால்சியம், பாஸ்பரஸ் மற்றும் உயிரசசத்து A நி்்ந்த மா்ை ரநர சிற்றுண்டி ஆகும்.
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சககாள்றககள்:

சக்தி	 -	 கு்்ந்த	அ்ளவு

காரரபா்ைடரரட	 -	 	கடடுப்படுத்தப்ப்	

ரைண்டும்	(25	கி.க.	/	

கி.கி.	உ்ல்	எ்்)

சகாழுப்பு	 -	 	கடடுப்படுத்தப்ப்	

ரைண்டும்	

9 உ்டல்பருமன் (சபரியவர்கள்)  

உள்ளவர்களுகககான உணவூட்டம்

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

காயகறிகள், பழஙகள், பச்ச இ்ை காயகறிகள், 

முழு பயறுகள் மற்றும் பருப்புகள், ரமார

புரதம்	 -	 எப்ரபாதும்	ரபால்

உயிரசசத்து	 -	 எப்ரபாதும்	ரபால்

தாது	உப்புக்கள்	 -	 	எப்ரபாதும்	 ரபால்		

(ரசாடியம்	தவிர)

திரைம்	 -	 	தரா்ளமாக	 சகாடுக்கப்	

ப்ரைண்டும்

நாரசசத்து	 -	 அதிகம்

தேவிர்கக்வண்டிய உணவுகள்:

சபாறித்த உ்ணவுகள், உரு்்ளக்கிழஙகு, அரிசி, 

ைா்ழப்பழம், எண்்்ண வித்துக்கள்

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்:

அதிகா்ை கிரீன்	டீ

கா்ை சிகப்பரிசி	கஞ்சி,	ஆரஞ்சுப்பழம்

முன்மதியம் சைள்்ளரி,	ரமார

மதியம்
சாதம்	1	கப்,	கீ்ர	சபாறியல்,	ரைக்ைத்த	மீன்,	எண்்்ண	ரசரக்காத	சப்பாத்தி	–	2,	

ரசம்,	ரமார,பழ	சாைட	(கிரீம்	ரசரக்காமல்)

மா்ை	ரதநீர சா்ம	உப்புமா,	ரதநீர

இரவு ிஃபுல்கா,	காயகறி	அவியல்,	மு்்ளகடடிய	பச்ச	பயறு	சாைட	,	ஏதாைது	ஒரு	பழம்

மு்்ளகடடிய பச்ச பயறு - 50 கி.

தக்காளி	 	 -	 15	கி.

சைள்்ளரி	 	 -	20	கி.

மாஙகாய	 	 -	 10	கி.

பச்ச மி்ளகாய	 -	 1

மல்லி	இ்ை	 -	 சிறித்ளவு		

உப்பு,	மி்ளகு,	சீரகத்தூள்	 -	 ரத்ைப்பட்ால்

முறளகடடிய பசறெ பயறு ெகாலட  

்தேறவயகான சபகாருடகள்
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முறளகடடிய பசறெ பயறு ெகாலடடின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

மு்்ளகடடிய 50 162 12.0 62 2.2 47

சைள்்ளரி 20 2.06 0.08 2 0.12 0

மாஙகாய 10 4.4 0.07 1 0.03 9

சமாத்தம் 169 12.15 65 2.35 56

செய்முறை

1.	 	பாசிப்பய்் 6 -8 மணி ரநரம் ஊ் 

்ைக்கவும்

2.	 	நீ்ர ைடித்து விடடு	9	–	10	மணி ரநரம் ஈர 

துணியில் கடடி ்ைக்கவும் 

3.	 	மு்்ள ைந்த பி்கு 50 கி. மு்்ளகடடிய 

பயறு்ன் தக்காளி, சைள்்ளரி, மாஙகாய, 

பச்ச மி்ளகாய, உப்பு, மல்லி இ்ை மற்றும் 

சீரகத்தூள் ரசரக்கவும்.

4.	 	ரத்ைப்பட்ால் மி்ளகுத்தூள் ரசரத்து 

பரிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம் - ைண்்ணமயமாக 

உள்்ளது

சு்ை - நன்்ாக உள்்ளது

சதாடுபதம் - தி்மாே பதத்தில் 

உள்்ளது

ம்ணம் - சிறித்ளவு ம்ணத்து்ன் உள்்ளது.  

ஏற்புத்தி்ன் - சி்ப்பாக உள்்ளது.

முடிவு:

உ்ல் பருமன் உள்்ளைரகள் எ்்்ய கு்்க்க சி்ந்த உ்ணவு ஆகும். இதில் நாரசசத்து அதிகம் 

உள்்ளது. உயிரசசத்து ,  தாது உப்பு, புரதம் மற்றும் கு்்ந்த அ்ளவு சக்தி அளிக்கி்து
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சககாள்றககள்:

சக்தி	 -	 20	கி.க./	கி.க	உ்ல்	எ்்

புரதம்	 -	 1	கி./	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

உயிசசத்து	 -	 C	மற்றும்	E	அைசியம்.

தாது	உப்பு	 -	 	சமக்னீசியம்,	துத்தநாகம்	

அைசியம்.

சகாழுப்பு	 -	 கடடுப்படுத்தப்பட் அ்ளவு

10 நீரிழிவு ்நகாய்கககான உணவுத்திட்டம்

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

பச்ச இ்ை காயகறிகள், சதளிந்த திரைம், 

பழஙகள் (ைா்ழப்பழம் தவிர), ஆ்்நீக்கப்பட் 

ரமார, பால் ரசரக்காத ரதநீர அல்ைது காிஃபி 

தேவிர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

குளுக்ரகாஸ், ரதன், இனிப்புகள், உைரந்த 

பழஙகள், இனிப்பூட்ப்பட் பழசசாறுகள், 

சபாறித்த உ்ணவுகள்,	ரகக்,	ரகண்டி.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை தக்காளி	சடனி	சகாண்்	பராத்தா

கா்ை பிரவுண்	பிரட,	காயகறி	அவியல்

முன்மதியம் ஓடஸ்	கஞ்சி

மதியம் சப்பாத்தி,	கீ்ர,	சாதம்,	முட்்ரகாஸ்	சபாறியல்,ரமார,	ஆரஞ்சு

மா்ை	ரதநீர சகாண்்்க்க்்ை	சுண்்ல்,	பால்	ரசரக்காத	ரதநீர

இரவு எண்்்ணய	ரசரக்காத	சப்பாத்தி,	பருப்பு,	ரைக்ைத்த	காயகறி

சபெைடடு

்தேறவயகான சபகாருடகள்

உ்்த்த	பாசிப்பயறு	 -	 100	கி.

அரிசி	 -	 10	கி.

சைஙகாயம்	 -	 1

இஞ்சி	 -	 ½	டீஸ்பூன்

சீரகம்	 -	 ½	டீஸ்பூன்	

உப்பு	 -	 சு்ைக்ரகற்ப

எண்்்ணய	 -	 சிறித்ளவு	

செய்முறை

1.	 	அரிசி்யயும், உ்்த்த பாசிபய்்யும் 3 

மணி ரநரம் ஊ் ்ைத்து அ்ரக்கவும்.

2.	 	உப்பு, சீரகம், பச்ச மி்ளகாய, இஞ்சி, மல்லி 

இ்ை. அ்ேத்்தயும் நறுக்கி மாவு்ன் 

ரசரத்து ரதா்சயாக ஊற்்வும்.

3.	சூ்ாக பரிமா்வும்
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மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 	 -	 	பச்ச	கைந்த	மஞ்சள்	நி்த்தில்	

உள்்ளது

சு்ை	 	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்		 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

சபெைடடுன் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள்
அளவு  

(கி.)

ெகதி  

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

பாசிப்பயறு 100 334 24.0 124 4.4 94

அரிசி 10 34.6 64 0.9 0.01 0.0

எண்ச்ணய 10 90 0 0 0 0

சமாத்தம் 458.6 24.64 124.9 4.41 94

முடிவு:

நீரிழிவு ரநாயாளிக்கு சி்ந்த உ்ணவு. புரதம் 

நி்்ந்த கா்ை ரநர அல்ைது இரவு ரநர 

உ்ணவு. 
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உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

காரரபா்ைடரரட	 -	 80	கி.க.	/	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

சகாழுப்பு	 	 -	மிதமாே	அ்ளவு	

புரதம்	 	 -	கடடுப்படுத்தப்பட்து

உப்பு	 	 -	கடடுப்படுத்தப்பட்து

திரைம்	 	 -	கடடுப்படுத்தப்பட்து

11 சிறுநீைக ்நகாய் (சநிஃப்்ைகாஸிஸ்)  

உள்ளவர்களுகககான உணவூட்டம்

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

சரக்க்ர, ரதன், குளுக்ரகாஸ், அரிசி, பழஙகள், 

ஸ்்ாரச நி்்ந்த உ்ணவுகள், காயகறிகள்

தேவிர்கக்வண்டிய உணவுகள்:

பருப்பு, இ்்சசி, ரகக், பாஸ்டரீ, ஊறுகாய, 

சகாட்்கள், உைரந்த பழஙகள்

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை காிஃபி

கா்ை இடலி	ரதஙகாய	சடனி

முன்மதியம் சப்ரபாட்ா	மில்க்ரசக்

மதியம் சாதம்,	சபாறியல்,	உரு்்ளக்கிழஙகு	ைறுைல்,	ரசம்

மா்ை	ரதநீர காயகறி	ஸைாண்டவிச,	ரதநீர

இரவு இடியப்பம்,	காயகறி	அவியல்

செய்முறை

1.	 	அரிசி மற்றும் உளுந்தம்	 பருப்்ப 

தனித்தனிரய ஊ் ்ைக்கவும்

2.	 	அரிசி்ய கரகரப்பாகவும், உளுந்்த 

நன்்ாகவும் அ்ரக்கவும். 

3.	 	இரண்்்யும் நன்்ாக கைந்து இரவு 

முழுைதும் புளிக்க்ைக்கவும்.

4.	 	மா்ை இடலி பாத்திரத்தில் ஊற்றி 

ரைக்ைத்து எடுக்கவும்.

5.	சூ்ாக பறிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 சைண்்மயாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நல்ை	ம்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு:

சிறுநீரக ரநாய உள்்ளைரகளுக்கு சி்ந்த 

உ்ணவு. புரதம் மற்றும் காரரபா்ைடரரட 

நி்்ந்தது. கா்ை ரநர அல்ைது இரவு ரநர 

உ்ணவு.

இடலி

்தேறவயகான சபகாருடகள்

புழுஙகல்	அரிசி	 -	 1	கப்

உளுந்தம்பருப்பு	 -	 ¼	கப்.

உப்பு	 -	 ரத்ையாே	அ்ளவு
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இடலியின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.) ெகதி (கி.க.) புைதேம் (கி.)
ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

அரிசி 150 577.5 10.2 15.0 10.5 0

உளுந்தம்	பருப்பு 40 138.8 9.6 61.6 1.5 15.2

சமாத்தம் 716.3 19.8 76.6 12.0 15.2
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உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

காரரபா்ைடரரட	-	கு்்ந்த	அ்ளவு

சகாழுப்பு	 -	கு்்ந்த	அ்ளவு

புரதம்	 -	 	சபரியைரகளுக்கு	

பரிந்து்ரக்கப்பட்	

அ்ளவு

உயிரசசத்து	 -	 	சபரியைரகளுக்கு	

பரிந்து்ரக்கப்பட்	

அ்ளவு

தாது	உப்புக்கள்	 -	 	ரசாடியம்	கடடுப்	

படுத்தப்பட்	அ்ளவு

12 ஆத்தி்ைகாஸ்கிளி்ைகாசிஸ் 

்நகாயகாளிகககான உணவூட்டம்

செய்முறை:

1.	முட்்ரகா்ஸை நறுக்கவும்.

2.	 	பாத்திரத்தில் எண்ச்ணய ஊற்றி சீரகம் 

ரசரத்து சைடித்ததும் நறுக்கிய பூண்டு 

ரசரத்து ைதக்கவும்.

3.	 	நறுக்கிய முட்்ரகாஸ் மற்் அ்ேத்து 

சபாருடக்்ளயும் ரசரத்து சிறிது ரநரம் 

மூடி்ைத்து ரைகவி்வும்.

4.	 சைந்ததும் சூ்ாக பரிமா்வும்.

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

மீன், ரதஙகாய எண்்ணய, முழு பயறு, 

தானியஙகள், பழஙகள், காயகறிகள்

தேவிர்கக்வண்டிய உணவுகள்:

ஆ்் நீக்கப்ப்ாத பால், இ்்சசி, முட்், 

தண்டுக்கீ்ர

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

கா்ை ரகழைரகு	கூழ,	தாளிக்கப்பட்	சகாண்்்க்்ை

முன்மதியம் ரமார,	பீடரூட	1,	நறுக்கிய	பழஙகள்	1	கப்

மதியம் சாதம்	பருப்பு,,	ரதஙகாய	ரசரக்காத	காயகறி,	ரசம்,	ைாட்ப்பட்	மீன்,	பழ	சாைட

மா்ை	ரதநீர காயகறி	ஸைாண்டவிச,	ரதநீர

இரவு ிஃபுல்கா,	காரட	சாைட,	எதாைது	ஒரு	பழம்

முடற்ட்ககாஸ் சபகாறியல்  

்தேறவயகான சபகாருடகள்

முட்்ரகாஸ்	 -	 100	கி.

சீரகத்தூள்	 -	 ¼	டீஸ்பூன்

மஞ்சள்தூள்	 -	 ¼	டீஸ்பூன்

கரம்மசாைாத்தூள்	 -	 ¼	டீஸ்பூன்

எண்ச்ணய	 -	 ½	டீஸ்பூன்

பூண்டு	 -	 2	பல்

சைஙகாயம்	 -	 1

உப்பு	 -	 ரத்ையாே	அ்ளவு
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மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	மஞ்சள்	 நி்த்தில்	 உள்்ளது.	

உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடற்ட்ககாஸ் சபகாறியலின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

முட்்ரகாஸ் 100 27 1.8 39 0.8 120

சைஙகாயம் 10 5 0.12 4.69 0.06 0

எண்ச்ணய 10 90 0 0 0 0

சமாத்தம் 120 122 1.92 43.69 0.80 120

முடிவு:

மதிய உ்ணவுக்கு ஏற்் து்்ண உ்ணவு.  

உயிரசசத்து நி்்ந்தது. ச்மக்காமலும் 

உண்்ணைாம்

்கள்விகள் 

1.	மிதமாே	ரை்ை	சசயயும்	கரப்பிணி	சபண்கள்

2.	பாலூடடும்	தாயமாரகள்	(0-6	மாதஙகள்)

3.	6-12	மாத	குழந்்தகள்	

4.	முன்	பள்ளி	பருை	குழந்்தகள்	(4-6	ஆண்டுகள்)

5.	பள்ளி	பருை	குழந்்தகள்	(10-12	ஆண்டுகள்)

6.	இரத்த	ரசா்க	உள்்ள	ை்ளரி்ளம்	பருைத்திேருக்கு	

7.	பளுைற்்	ரை்ை	சசயயும்	ையதாேைருக்கு	

8.	காயசசல்	ரநாயாளிக்கு

9.	மிதமாே	ரை்ைகள்	மடடும்	சசயயும்	பருமோே	சபண்

10.	நீரிழிவு	ரநாயால்	பாதிக்கப்படடுள்்ள	ையதாே	சபண்

11.	சிறுநீரக	ரநாயால்	பாதிக்கப்பட்	ையதாேைர

12.	ஆத்திரராஸ்கிளிரராசிஸ்	ரநாயால்	பாதிக்கப்பட்	ையதாே	சபண்
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கலைச்சொறகள் 

1. இரத்தததில் சர்க்கரர குரை்தல் 
(Hypoglycarmia)

இரத்தததில் சர்க்கரர குரைவா்க  இருத்தல் உடல் 
ஆறைலின் மு்ககிய ஆ்தாரம்

2. விழிததிரர ந�ாய் (Retinopathy) ரரட்டிந�ாபதி என்பது ்கண்களின் விழிததிரரயில் 
ஏறபடும் பாதிப்பு

3. சிறுநீர்க்க ந்காளாறு 
(Nephropathy)

சிறுநீர்கங்களில் நச்தம்/பாதிப்பு ஏறபட ஆரம்பததில் 
ர்தாடஙகு்தல்

4. �ரம்பு்கந்காளாறு (Neuropathy) பலவீ�ம், �ரம்பு்களின் எணணி்கர்க நச்தமரட்தல் 
மறறும் வலி

5. நீலம் பரித்தல் (cyanasis) ந்தால் நமறபரப்பு ஆ்கஸிஜன் குரைவால் நீல நிைமா்க 
மாறு்தல்

6. சிஸநடாஸந்காபி (cystoscopy) சிறுநீரப்ரப வழியா்க சிறுநீர்கததில் எணநடாஸந்காபி 
ரசய்வ்தாகும்?

7. லிதந்தாட்ரிப்சி (Lithrotripsy) அதிரச்சி (அரல்கள்) மூலம் சிறுநீர்க ்கற்கள் சிறு 
துணடு்களா்க உரட்க்கப்பட்டு, சிறுநீர குழாய் வழியா்க 
எளிதில் ரசல்ல முடிகிைது.

8. அரிதமியா (Arrhythmia) இ்தய துடிப்பு குரைவா்க (அ) நவ்கமா்க இருத்தல்

9. ரைபர்கலிமியா (Hyperkalemia) இரத்தததில் எல்கட்நராரலட் ரபாட்டாசியம் அதி்கமா்க 
இருத்தல்

10. ்காரணி்கள் (causes) அறிவியல் பூரவமா� ந�ாயின் ்தன்ரம

11. ந�ாயா்க்கம் (Pathophysiology) சா்தாரண உடலிய்க்கதர்த பாதி்க்ககூடிய ்காரணி்கள் 
பறறி ்கறைல்

12. ரபரிநடார�டிஸ (Peritonitis) ரபரிட்நடானியததில் ஏறபடும் அழறசி

13. ஈ.சி.ஜி (ECG) எல்கட்நரா ்காரடிநயா கிராம் (மின்சாரம் மூலம் இ்தயம் 
ரசயல்படும் வரரபடதர்த பதிபு ரசய்வ்தாகும்.

14. அரடயாளம் (symptoms) ந�ாயாளி ந�ாயி�ால் பாதி்க்கப்படும் நபாது ஏறபடும் 
அரடயாளங்கள்

15. அறிகுறி்கள் (signs) ந�ாயின் ஆ்தாரம் (அ) பிழறச்சி/ரசயல்பாடறை

16. ந�ாய்்க ்கணடறி்தல் (Diagnosis) ந�ாயின் ்தன்ரமரய தீரமானித்தல்

17. துரள விடு்தல் (perforation) ஒரு உறுப்பு அல்லது திசுவில் துரள உணடா்தல் சிறுகுடல் 
புண, ரபருஙகுடல் குழலுறுப்பு மறறும் வயிறறு புண
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புல வல்லு�ர்

சு்ந்தி V. 

இணை பேராசிரியர் மற்றும் துணைத்தணைவர், 

மணையியல் துணை, 

அணைா ஆ்தர்ஷ் பேண்கள் ்கல்லூரி, 

அணைா ந்கர், பெனணை.

நேலோயவோளர்்ள்

முனனவர் ஷீலோ ஜோன்

இணை பேராசிரியர் மற்றும் துணைத்தணைவர், 

மணையியல் துணை, 

ம்களிர் கிறிஸ்ததுவ ்கல்லூரி, 

பெனணை.

முனனவர் என். ேோலதி

இணை பேராசிரியர், 

மணையியல் துணை, 

்காயிப்த மில்ைத அரசு ்கணைக் ்கல்லூரி, 

பெனணை.

போ்டநூல் ஆசிரியர் குழு

முனனவர் பிரபோவதி நேவி

இணை பேராசிரியர், 

மணையியல் துணை, இராணிபமரி ்கல்லூரி, 

ணமைாப்பூர், பெனணை.

முனனவர் ஷோஜினி ஜுடித் ்டயோனோ J.

துணை பேராசிரியர், 

மணையியல் துணை, ம்களிர் கிருஸ்துவ ்கல்லூரி, 

நுங்கம்ோக்்கம், பெனணை.

முனனவர் கு. ந�ோரோ வி்ோசினி  

உ்தவி பேராசிரியர், 

மணையியல் துணை, ம்களிர் கிறிஸ்துவக் ்கல்லூரி, 

நுங்கம்ோக்்கம், பெனணை.

ே. ரரனி ஜோஸ்ஃபர் நேரி 

உ்தவி பேராசிரியர், 

மருததுவொர் ஊட்டெதது மற்றும் உைவியல் துணை, 

எததிராஜ் ம்களிர் ்கல்லூரி, 

பெனணை.

னேதிலி R. (ப்தர்வு நிணை) 

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய,  

அரசு பஹா ேர்ட ம.பம.நி. ேள்ளி, 

இராயப்பேடண்ட, பெனணை.

முனனவர் ரப. லேோ

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய, 

என.ப்க.டி. ப்தசிய பேண்கள் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

திருவல்லிக்ப்கணி, பெனணை.

போ்ட ஒருங்கினணபபோளர்

்ோர்ேலின் I.R. 

முதுநிணை விரிவுணரயாளர்,

S.C.E.R.T. டி.பி.ஐ வளா்கம், 

நுங்கம்ோக்்கம், பெனணை.

ரேோழியோ்க்ம்

ர�ௌ. ரஜயமீனோ 

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய, 

மணையியல் (ப்தர்வு நிணை) 

அரசு ம்களிர் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

ப்காவில்ேடடி, தூததுக்குடி.

முனனவர் �ோன்சி ரஜ.

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய, 

ொராள் ்தக்்கர் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

ோணளயஙப்காடண்ட, திருபநல்பவலி.

ஏ. வின்சி

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரியர், (மணையியல்),  

ஜீவாோய் ந்கராடசி ம்களிர் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

ராயபுரம், திருப்பூர்.

எம். ஜீவோனந்ேம்

முது்கணைஆசிரியர், 

M.C.C. பமடரிக் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

பெததுேடடு, பெனணை.

வினரவு்ககுறியீடு நேலோணனே்ககுழு

இரா. பெ்கநா்தன 

இண்டநிணைஆசிரியர், 

ஊராடசி ஒனறிய நடுநிணைப் ேள்ளி, 

்கபைெபுரம், போளூர், திருவணைாமணை.

மு. ெரவைன 

ேட்ட்தாரிஆசிரியர், 

அரசிைர் ம்களிர் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

வாழப்ோடி, பெைம்.

சூ. ஆல்ேர்ட வளவன ோபு, 

ேட்ட்தாரி ஆசிரியர், 

அரசிைர் உயர்நிணைப் ேள்ளி, 

பேருமாள் ப்காவில், ேரமக்குடி, 

இராமநா்தபுரம்.

்னல ேற்றும் வடிவனேபபு்க குழு

வனரப்டம்

ராெப்காோைன முதது குமார்

ப்க் வடினவனேபபோளர் 

ெ. ெநப்தாஷ் குமார், 

தி.்க. பூர்ைெநதிரன

In-House QC

ராபெஷ் ்தங்கப்ேன, 

்காமாடசி ோைன ஆறுமு்கம் 

அடன்ட வடிவனேபபு

்கதிர் ஆறுமு்கம் R.

ஒருங்கினணபபோளர்

ரபமஷ் முனிொமி

ேட்டச�ர்

்கவி்தா 

பெ. ெநதியா

நேல்நினல இரண்டோம் ஆணடு - �த்துணவியல்

போ்டநூல் ஆசிரியர் குழு

இநநூல் 80 ஜி.எஸ்.எம். எலி்கணட பமப்லிதப்தா ்தாளில் 

அச்சி்டப்ேடடுள்ளது.

ஆப்பெட முணையில் அச்சிடப்டார்:
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