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உயிர்ச்சத்துக்கள் மற்றும் தாது உப்பு்கள்  
நு ண் ணூ ட ்ட ப்  ப � ா ரு ட ்க ள ா கு ம் .  இ வ ை 
சி றி ய  அ ள வு ்க ளி ல்  ்க ா ண ப் � டு கி ன ்ற ன . 
ந�ாயிலிருந்து �மது உ்டவை �ாது்காக்க உதவி 
புரி�வை. இைற்வ்ற �ாம் உண்ணும் உணவின 
மூைமா்கநைா அல்ைது பி்றந்சரப்�ா்கநைா 
ப � ்ற ை ா ம் .  உ யி ர ்ச ்ச த் து க ்க ள்  எ ன � ன 
சி க ்க ை ா ன  ்க னி ம ்ச ந ்ச ர க வ ்க க  ப ்க ா ண் ்ட 
மூைககூறு்களாகும். உ்டலின ைளர்சசிவத 
மாற்்றம் �வ்டப�்ற உதவும் ்ச்க ப�ாதியா்க 
அ ல் ை து  இ வ ண  ஊ க கி ய ா ்க  மு த ன வ ம 
ப்சயல் புரிகின்றன. அவைா்றல்ைாமல் தாது 
உ ப் பு ்க ள்  எ ன � ன  உ ்ட ை வ ம ப் பு  ம ற் று ம் 
ப ்ச ய ற் � ா டு ்க ளி ல்  மு க கி ய  � ங ்க ா ற் று ம் 

எ ளி ய  த னி ம ங ்க ள ா கு ம் .  இ வ வு ை கி ல் 
முககியமானதா்க நீர ்கருதப்�டுகி்றது. தாைர 
இனம் மற்றும் விைஙகினம் உயிரைாழ நீர 
முககிய நதவையா்கக ்கருதப்�டுகி்றது. நீரானது 
�ாம் உடப்காள்ளும் உணவு மற்றும் நீரின 
மூைமா்க ப�்றப்�டுகி்றது. தாதுப்பு்களான 
ந்சாடியம் மற்றும் ப�ாட்டாசியம் �மது உ்டலில் 
நீரின ்சமநிவைவய �ராமரிககின்றன. 

இப்�ா்டத்தின ைாயிைா்க மாணைர்கள்

 ¾ �ல்நைறு ைவ்கயான உயிர்ச்சத்துக்கள், 
த ா து  உ ப் பு ்க ள்  இ ை ற் றி ன  மு க கி ய 
�ணி்கள் குறித்து புரிந்துப்காள்ைர.
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 ¾ உயிர்சத்துக்கள் மற்றும் தாதுப்பு்களின 
ஆதார உணவு்கள், ந�ாய் அறிகுறி்கள் 
குறித்து பதரிந்து ப்காள்ைர.

 ¾ நீரின இனறியவமயாவம மற்றும் உ்டல் 
ஆநராககியத்தில் அதன முககிய �ஙகு 
குறித்து அறிந்து ப்காள்ைர.

11.1 உயிர்ச்சத்து்களின் வக்கப்்ாடு

உ யி ர ்ச ்ச த் து க ்க ள்  ஒ ன றி லி ரு ந் து 
ம ற் ப ்ற ா ன று  ம ா று � டு கி ்ற து .  இ வ ை 

உ ்ட லி ய ல்  ப ்ச ய ற் � ா டு  ,  ந ை தி யி ய ல் 
அ வ ம ப் பு  ம ற் று ம்  உ ண வு ப் ப � ா ரு ட ்க ளி ல் 
� ர ை ல்  ஆ கி ய ை ற் ்ற ா ல்  ம ா று � டு கி ்ற து . 
த ா ை ர ங ்க ள்  த ங ்க ளு க கு த்  ந த வ ை ய ா ன 
உயிர்ச்சத்து்கவள தயாரித்துகப்காள்ைதால் 
்க ா ய் ்க றி ்க ள்  ம ற் று ம்  � ழ ங ்க ளி ல் 
இ ்ச ்ச த் து க ்க ள்  அ தி ்க  அ ள வி ல்  உ ள் ள ன . 
ப ்க ா ழு ப் பு  ம ற் று ம்  நீ ரி ல்  ்க வ ர யு ம் 
த ன வ ம வ ய  ப � ா று த் து  இ வ ை  இ ர ண் டு 
ைவ்கயா்க பிரிக்கப்�டுகின்றன.

11.2 க்காழுப்பில் ்ககையும் உயிர்ச்சத்துக்கள்

ப்காழுப்பில் ்கவரயும் உயிர்ச்சத்துக்கள் 
எ ன � வ ை  ப ்க ா ழு ப் பு  ம ற் று ம்  ப ்க ா ழு ப் பு 
்கவரப்�ான்களில் ்கவரயும் தனவமயுவ்டயவை. 
நீரில் ்கவரயா தனவமகப்காண்்டவை. எனநை 
�ம் உ்டலில் ந�ாதுமான அளவு ப்காழுப்பு 
இருந்தால் மடடுநம இவவுயிர்ச்சத்து்கவள 
�யன�டுத்த இயலும்.

11.2.1. உயிர்ச்சத்து A

உ யி ர ்ச ்ச த் து  A  யி ன  ந ை தி யி ய ல் 
ப � ய ர  ப ர ட டி ன ா ல் .  இ து  1 9 0 9  ஆ ம் 
ஆ ண் டு  ்க ண் ்ட றி ய ப் � ட ்ட து .  ப ர ட டி ன ா ல் 
மற்றும் பரடடினாயி க அமி ைம் என�ன 
இதன கூடடு ப�யர்களாகும். ்கண்்களில் 
உ ள் ள  ப ர ட டி ன ா வி ன  ப ்ச ய ல் � ா ட டி ற் கு 
இ்ச்சத்து அைசியம். மாமி்ச உணவு்களில் 
மூ ை ம ா ்க  ம ட டு ந ம  உ யி ர ்ச ்ச த் து  A 
ப�்றப்�டுகி்றது. தாைரங்களில் ்காணப்�டும் 
்க ந ர ா ட டி ன ா ய் டு ்க ளி ன  ப ்ச ய ல் � ா டு 
உயிர்ச்சத்து A வை ந�ான்றது.  எனநை 
்கநராடடினாய்டு்கள் முன உயிர்ச்சத்து A 
(Provitamin A) என அவழக்கப்�டுகி்றது.

அட்டவகை 11.1 உயிர்ச்சத்துக்களின் வக்கப்்ாடு

ப்காழுப்பில் 
்கவரயும் 
உயிர்ச்சத்துக்கள்

A,D,E மற்றும் K. ப்காழுப்பில் ்கவரயும் உயிர்ச்சத்துக்கள்,  ்கல்லீரல் 
மற்றும் ப்காழுப்பு  திசுக்களில் ந்சமிக்கப்�டடுள்ளது.  இவை �மது 
உ்டலிலிருந்து எளிதில் பைளிநயற்்றப்�டுைதில்வை.

நீரில் ்கவரயும் 
உயிர்ச்சத்துக்கள்

B (B1, B2, B3, B5, B6. B12)  மற்றும் C.  நீரில் ்கவரயும் உயிர்ச்சத்துக்கள் இரத்த  
ஓட்டத்தின மூைமா்க எடுத்து்ச ப்சல்ைப்�டடு குவ்றைான அளவு்களில் 
ந்சமிக்கப்�டுகி்றது.  சிறுநீரின மூைமா்க எளிதில் உ்டலிலிருந்து 
பைளிநயறுகி்றது.

உங்களுககுத் கதரியுமா?

2 0  ஆ ம்  நூ ற் ்ற ா ண் டு 
ஆ ர ா ய் ்ச சி ய ா ள ர ்க ளி ன  ்க ண் டு பி டி ப் பு 
உயிர்ச்சத்துக்கள் ஆகும்.  ஊட்டவியல் 
ை ர ை ா ற் றி ல் ,  1 9 1 1  ஆ ம்  ஆ ண் டு 
மி ரு ்க ங ்க ளு க கு  சு த் தி ்க ரி க ்க ப் � ட ்ட 
உ ண வி வ ன  அ ளி த் து  ( V i t a m i n  C ) 
உயிர்ச்சத்திவன ்கண்்டறிந்தைர ்கஸ்மிர 
�ஃஙக (Casmir Funk). ப�ரி ப�ரி ந�ான்ற 
உயிரக ப்கால்லி ந�ாய்்கவள அரிசி தவிடு , 
்காய்்கறி்கள், மீன மற்றும் மாமி்ச உணவு்கள் 
மூைம் குணப்�டுத்த முடியும் என�வத 
நிரூபித்தைர ஜப்�ான �ாடடு இராணுைத்தில் 
� ணி பு ரி ந் த  த ்க கி  ( T a k a k i )   எ ன னு ம் 
மருத்துைர.  இவைா்றா்க உயிர்ச்சத்து்கவளப் 
�ற்றிய ஆய்வு்களின மூைம் 17 ைவ்கயான 
உ யி ர ்ச ்ச த் து க ்க ள்  அ றி ய ப் � ட ்ட ன .  
ஒவபைானறிற்கும் அதற்ப்கன தனி ைரைாறு, 
நைதியியல், அவமப்பு , ப்சயற்�ாடு , ஆதார 
உணவு , நதவை்கள் மற்றும் குவ்றந�ாய் 
அறிகுறி்கள் உள்ளன.
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 ¾ சீ ர ண  ம ண் ்ட ை ம் ,  சு ை ா ்ச  ம ற் று ம் 
சிறுநீர்கப் �ாவதயின ்சவவுப் �்டைத்தில் 
பதாற்று ஏற்�்டாதைாறு �ாது்காககி்றது.

உயிர்ச்சத்து A நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

ம ா மி ்ச  உ ண வு ்க ள ா ன  மு ட வ ்ட யி ன 
ம ஞ ்ச ள்  ்க ரு ,  மீ ன  (  வ ை ை ப் ்ட ,  சு ்ற ா , 
்காட – Hal ibu t ,  Shark ,  cod)  ஈரல் மற்றும் 
ஈ ர ல்  எ ண் ப ண ய் ்க ளி ல்  உ யி ர ்ச ்ச த் து  A 
பரடடினாைா்க உள்ளது.  தா ைரங்களில், 
்கநராடடினாய்டு்களா்க உள்ளது. இதவன �மது 
உ்டல் உயிர்ச்சத்து A-ைா்க மாற்்றம் ப்சய்கி்றது. 
்காரட, பீடருட, முள்ளஙகி, �ப்�ாளி, மாம்�ழம், 
பூ்சணி, தக்காளி, �்சவ்ச இவை ்காய்்கறி்கள், 
மு ரு ங வ ்க  ,  � ா ல் ,  ப ை ண் ப ண ய் ,  ப � ய் 
ந�ான்றவை ்கநராடடினாய்டு்கள் நிவ்றந்த 
சி்றந்த உணைாகும்.

உயிர்ச்சத்து A குகைந�ாயின் அறிகுறி்கள்

1. ம ா க ல க ்க ண்  ந � ா ய்  ( N y c t a l o p i a ) : 
நிக்டைாபியா எனறு அவழப்�ர. ஆரம்� 
நிவையில் அரிப்பு பினபு எரி்ச்சல், ்கண் 

உயிர்ச்சத்து A நவகல்கள்

 ¾ இது விழித்திவர �ாரவைககு நதவையான 
தூ ண் டு த வ ை  அ ளி க கி ்ற து  ம ற் று ம் 
இயல்�ான �ாரவைககு அைசியம்.

 ¾ நதால் மற்றும் பு்றத்நதால் திசுக்கள் 
அழியாமல் ஆநராககியமா்க இருக்க 
உதவி புரிகி்றது. 

 ¾ எலும்பு்களின ்சரியான ைளர்சசிககு 
முககிய நதவையாகும்.

 ¾ இயல்�ான ்கருககுழவி ைளர்சசிககு 
உதவுகி்றது.

்்டம் 11.1 உயிர்ச்சத்து A நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

மு ன  உ யி ர ்ச ்ச த் து  எ ன � ன 
ந ை தி யி ய ல்  ப த ா ்ட ர � ா ன 
உ யி ர ்ச ்ச த் து ப்  ப � ா ரு ள ா கு ம் . 
ஆ ன ா ல் .  இ த வ ன  � ம து  உ ்ட ல் , 
உயிரப்புள்ளதா்க மாற்்ற நைண்டும். 
்கநராடடினாய்டு்கள் உயிர்ச்சத்து A –யின 
முனநனாடி்களாகும்.
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இவம்களில் வீக்கம் ஏற்�டும். இந்நிவை 
� டி ப் � டி ய ா ்க  தீ வி ர ம வ ்ட ந் து  கு வ ்ற ந் த 
பைளி்ச்சத்தில் �ாரவை இழப்பு ந�ரிடும்.

2. விழி க வண்்்டல �லிவு :  உயிர்ச்சத் து 
A  கு வ ்ற ை ா ்க  உ ட ப ்க ா ள் ை த ா லு ம் , 
உ ட கி ர கி க ்க ப் � டு ை த ா லு ம்  இ ந் ந � ா ய் 
ஏற்�டுகி்றது. விழி பைண்�்டை ை்றடசிககு 
்சரியான மருத்துைம் �ாரக்க தைறும் ந�ாது 
விழி ப ைண்�்டை � லிவு  ஏற்�டுகி்றது. 
்கருவிழி்கள் மஙகிய நிவை ஏற்�டும்.

3.  விழி கவண்்்டல வைடசி: இந்நிவையில் 
்க ண் ்க ள்  ை ்ற ண் டு ,  த டி த் து , சு ரு ங கி , 
்காணப்�டும். �டிப்�டியா்க மஙகிய நிவை 
ஏற்�டும். ்கருவிழியின நமலுள்ள பு்றத்நதால் 
திசுக்கள் தடிமனானதன ்காரணமா்க இந்நிவை 
ஏற்�டுகி்றது. உயிர்ச்சத்து A குவ்றைா்க 
உடப்காள்ளும் அவனத்து ையதினருககும் 
ஏற்�டும் ந�ாய்நிவை. இது இந்தியா ந�ான்ற 
ைளரும் �ாடு்களில் ்காணப்�டும் மி்கவும் 
ப�ாதுைான ந�ாய் நிவை.

4. க ் ்ட ா ட ்ட ஸ்  பு ள் ளி ்க ள் :  இ து  வி ழி 
பைண்�்டைத்தின பமல்லிய திசு ்சவவின மீது 
்காணப்�டும் ்சாம்�ல் பைள்ளி நி்ற திடடு்கள் 
ஆகும். விழித்திவர பமனவமயவ்டைதால் 
விழிபைண்�்டைத்தில் பதாற்று, சிறு துவள்கள், 
திசு சிவதவு ஆகிய மாற்்றங்கள் ஏற்�டடு 
முடிவில் �ாரவை இழப்பு ந�ரிடுகி்றது.

5. ந த ா ல்  ்க டி ன ம ா கி ,  ை ்ற ண் டு ,  ப ்ச தி ல் 
ப்சதிைா்க மாறும். இந்நிவை “தவகை 
க்சாறி” எனப்�டும்.

11.2.2 உயிர்ச்சத்து D

�மது உ்டல் சூரிய ஒளிவயக ப்காண்டு 
உயிர்ச்சத்து D தயாரிககின்றது. ஆஙகிைத்தில் 
இதவன “Sunshine Vitamin” எனறு கூறுைர. 
எனநை இந்தியர்களின உயிர்ச்சத்து D நதவை 
சூரிய ஒளிவயக ப்காண்டு ப�்றப்�டுகி்றது. 
சூரிய ஒளிவய ப�்றமுடியாத தருணங்களில் 
ஒரு �ாளின உயிர்ச்சத்து D நதவை 400 I.U ஐ 
உணவின மூைமா்க ப�்றைாம். சூரிய ஒளியில் 
உள்ள பு்ற ஊதாக ்கதிர்கள் �ம் நதாலின மீது 
�டுைதால் உயிர்சத்து D தயாரிக்கப்�டுகி்றது. இது 
உயிர்ச்சத்து என�வத வி்ட ்சாரபு ஊககு நீரா்கக 
(Prohormone) ்கருதப்�டுகி்றது. ஏபனனில் ்கால்சியம் 
உடகிரகித்தலுககும் எலும்பு உருைாதலுககும் 
உயிர்ச்சத்து D அைசியம் ஆகும்.

உயிர்ச்சத்து D நவகல்கள்

1. � ற் ்க ள்  ம ற் று ம்  எ லு ம் பு  ை ள ர ்ச சி க கு 
உதவுகி்றது.

2. எலும்பு்களின மீது  ்கால்சியம் �டிதவை 
அதி்கரிககி்றது.

3. ்கால்சியம் மற்றும் �ாஸ்�ரஸ் அதி்கமா்க 
உடகிரகிக்க உதவிபுரிகி்றது.

4. இரத்தம் மற்றும் எலும்பில் ்காணப்�டும் 
்க ா ல் சி ய த் தி ன   அ ள வ ை  அ தி ்க ரி க ்க 
உதவுகி்றது

இ ந் தி ய ா  ந � ா ன ்ற 
ை ள ரு ம்  � ா டு ்க ளி ல்  
விழிபைண்�்டை ை்றடசி ந�ாய் அவனத்து  
ையதினருககும் மி்கவும் ப�ாதுைா்க  
்காணப்�டுைதன ்காரணம் யாது?

உங்களுககுத் கதரியுமா?

உயிர்ச்சத்துD-D2 
(எரந்கா்கால்சிப�ரால்) Ergocalciferol மற்றும் 

D3 (ந்காலி்கால்சிப�ரால்) cholecalciferol
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�ைப்�்ட நதவையான ்கால்சியம் மற்றும் 
� ா ஸ் � ர வ ை  உ ட கி ர கி க ்க  இ ய ை ா து . 
்கால்சியம் மற்றும் �ாஸ்�ரஸ் ந�ாதுமான 
அளவு ப�்றவில்வை எனில் அைர்களது ்கால் 
எலும்பு்கள் உறுதித்தனவம இழந்து ைவளந்து 
்க ா ண ப் � டு ம் .  ந ம லு ம்  ்க ா ல்  எ லு ம் பு ்க ள் 
�லிவுற்று உ்டல் எவ்டவய தாங்க முடியாமல் 
கீழக்காணும் அறிகுறி்கவள ஏற்�டுத்தும்.

 ¾ ை வ ள ந் த  ்க ா ல் ்க ள்  ( ்க ா ல் ்க ள் 
பைளிப்பு்றமா்க ைவளந்து ்காணப்�டும்)

 ¾ மூ ட டு ்க ள்  இ டி த் து க ப ்க ா ள் ளு த ல் 
( ்க ா ல் ்க ள்  உ ட பு ்ற ம ா ்க  ை வ ள ந் து 
மூ ட டு ்க ள்  ஒ ன வ ்ற ப ய ா ன று 
பதாடடுகப்காண்டிருககும்).

 ¾ மூ ட டு ்க ளி ன  ப � ரு க ்க ம்  ( ப � ரி ய 
எலும்பு்களின முடிவுப்�குதி ப�ருத்து 
்காணப்�டுதல். 

 ¾ பு்றா மாரபு (மாரபு எலும்பு்கள் பமலிந்து, 
உள்ைவளந்து ்காணப்�டுதல்) 

உயிர்ச்சத்து D ஆதாைங்கள்

சூரிய ஒளி:  �மது உ்டலின மீது சூரிய 
ஒளி �டும்ந�ாது நதாலுககு கீழ உள்ள 7 
நீர்க நீஙகிய ப்காழுப்பு்ச்சத்தின உதவியு்டன 
உயிர்ச்சத்து D பதாகுப்பு தயாரிக்கப்�டுகி்றது.

உைவுப்க்ாருட்கள் : 

்காட மீன ஈரல் எண்பணய்,  ஈரல் , 
்காைா மீன ( Salmon) , முரண் ப்கண்வ்ட மீன 
(herring), ப்சறிவூட்டப்�ட்ட �ால், முடவ்டயின 
மஞ்சள் ்கரு, பைண்பணய், �ாைாவ்ட ்கடடி, 
ப�ய், �ாநைடு ந�ான்றவை சி்றந்த ஆதார 
உணவு்களாகும். 

உயிர்ச்சத்து D குகைந�ாயின் அறிகுறி்கள்: 
சிைார்களி்டம் ்காைப்்டும் ந�ாய் 
அறிகுறி்கள்: 
ரிகக்கடஸ்:

சி ்ற ா ர ்க ளு க கு  ந � ா து ம ா ன  அ ள வு 
உயிர்ச்சத்து D கி வ்டக்கவில்வை எனில் 
அ ை ர ்க ள ா ல்  எ லு ம் பு  ம ற் று ம்  � ற் ்க ள் 

்்டம் 11.2 உயிர்ச்சத்து D நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்
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்்டம் 11.3 உயிர்ச்சத்து D குகைந�ாயின் அறிகுறி்கள்

வயதானவர்களுககு ஏற்்டும் ந�ாய்நிகல:

எ லு ம் பு  நு ண் து வ ள  ந � ா ய் 
முதியைர்களி்டம் ்காணப்�டும் ்கால்சியம் 
குவ்ற ந�ாய்.  இந்ந�ாயின அறிகுறியா்க 
எ ன � து  எ லு ம் பு ்க ள்  � ஞ சு  ந � ா ல் 
ப ம ன வ ம ய வ ்ட ை து ்ட ன  நு ண் து வ ள ்க ள் 
ஏற்�டடு எளிதில் முறியும் ைாய்ப்பு உள்ளது. 
அதி தீவிர முதுகு ைலியும், அதிலிருந்து விடு�்ட 
அவ்சைற்்ற நிவையில் இருக்க நைண்டும். 
உ வ ்ட யு ம்  த ன வ ம யு ள் ள  எ லு ம் பு ்க ள ா ல் 
எலும்பு முறிவு ஏற்�்ட ைாய்ப்பும் ்சாதாரணமா்க 
குணமாகும் நிவையும் ஏற்�டும்.

11.2.3. உயிர்ச்சத்து E

உ யி ர ்ச ்ச த் து  E  � ம்  உ ்ட லி ல்  உ ள் ள 
ப்சல் ்சவவு மற்றும் ப்காழுப்வ� ்கவரககும் 
� கு தி ்க வ ள  � ா து ்க ா க கி ்ற து .  இ து 
ந்டாந்காஃப�ரால் என அவழக்கப்�டுகி்றது. 
”ந்டாந்காஸ்” எனும் ைாரத்வத குழந்வத 
பி்றப்வ�யும் ”பினாஸ்” என�து ப�றுதல் 
மற்றும் ”ஆல்” என�து ஆல்்கைாவையும் 

 ¾ � ற் ்க ள்  ஒ ழு ங ்க ற் று  ப ம ன வ ம ய ா ்க 
்காணப்�டுதல்

 ¾ தவை அ்சாதாரண அளவு ப�ரியதா்கவும், 
ப�ருத்தும் ்காணப்�டும்.

க்ரியவர்களி்டம் ்காைப்்டும் ந�ாய் 
அறிகுறி்கள்:

எலும்பு கமலிவு: 

1. ப � ரி ய ை ர ்க ளு க கு  எ லு ம் பு  ப ம லி வு 
ஏற்�டுகி்றது. இந்ந�ாயினால் எலும்பு்கள் 
ப ம லி ந் த  ,  எ ளி தி ல்  ை வ ள யு ம் 
தனவமயாகி்றது. நமலும் எளிதில் முறியும் 
ைாய்ப்பு ஏற்�டும்.

2. தவ்சப் பிடிப்பு ஏற்�டும்

3. முதுகுத் தண்டுை்டம், மாரப�லும்பு, வ்க, 
்கால் எலும்பு்கள், இடுப்பு எலும்பு ஆகியவை 
உ ரு ம ா றி  ்க ா ண ப் � டு ம்  மு து கு  கூ ன 
விழுைது்டன கீழ முதுகு எலும்பு ைலி ஏற்�டும்.

NUTRITION AND DIETETICS Unit-11_187-222.indd   192 22-01-2020   11:43:51



193 உயிர்ச்சத்துக்கள், தாது உப்பு்கள் மற்றும் நீர

 ¾ உயிர்சத்து A மற்றும் C உடகிரகித்தலுககு 
உதவி புரிகி்றது.

 ¾ இரத்த தந்துகி்களில் உள்ள ப்காழுப்வ� 
்கவரத்து, இரத்தம் எளிதில் �ரை உதவி 
புரிகி்றது. இதன மூைம் �ாதிக்கப்�ட்ட 
� ர ம் பு  ம ற் று ம்  � ா ள ங ்க ளு க கு 
ஊட்டமளித்து உறுதியாககுகி்றது.

 ¾ இருதய ந�ாய் ஏற்�டும் ைாய்ப்பு்கவள 
குவ்றககி்றது.

உயிர்ச்சத்து E நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

உயிர்ச்சத்து E நிவ்றந்த அதிமுககிய 
ஆதார உணவு்கள் ்காய்்கறி எண்பணய் - 
ந ்ச ா ள ம்  ம ற் று ம்  � ட ்ட ா ணி  எ ண் ப ண ய் . 
ப்காடவ்ட்கள் மற்றும் விவத்கள் �ாதாம், 

கு றி க கு ம் .  இ ்ச ்ச த் து  அ வ ன த் து  த வ ்ச 
திசுக்களிளும் ந்சமிக்கப்�டுகி்றது. இத்திசு 
ந ்ச மி ப் � ா ன து  ந � ா யி லி ரு ந் து  நீ ண் ்ட 
்காைத்திற்கு �ாது்காப்பு அளிககி்றது.

உயிர்ச்சத்து E நவகல்கள்

 ¾ உயிர்ச்சத்து E ஓர முககியமான எதிர 
ஆகஸிஜநனற்றி.

 ¾ இயல்�ான ைளர்சசிவய ஊககுவிககும்.

 ¾ இ ய ல் � ா ன  இ ர த் த  அ ணு க ்க ள் 
உருைாக்கத்வத ஏற்�டுத்தும்.

 ¾ இ ர த் த ம்  உ வ ்ற  எ தி ர  ்க ா ர ணி ய ா ்க 
ப்சயல்�டுகி்றது.

்்டம் 11.4 எலும்பு கமலிவு

உல்க எலும்பு நுண்துகை ந�ாய் 
�ாள் அகந்டா்ர-20 

11.2 எலும்பு கமலிவு மற்றும் எலும்பு நுண்துகை ந�ாய் இவற்றின் நவறு்ாடு்கள்

ை.எண் ந�ாய் அறிகுறி்கள் எலும்பு பமலிவு எலும்பு நுண்துவள ந�ாய்

1. எலும்பு்களில் ைலி நீடித்திருககும் எலும்பு முறிவின ந�ாது ைலி

2. எலும்பு முறிவு எப்ப�ாழுதாைது ப�ாதுைா்க ப�ரிதளவில் 

3. எலும்பு முறிவு குணமவ்டதல் தாமதமா்க இயல்பு நிவை

4. ஊனங்கள் ப�ாதுைானது இல்வை

5. உயிர்சத்து D சிகிகவ்சயின விவளவு வியத்தகு 
முனநனற்்றம்

இல்வை

6. சிறுநீர்க ்கற்்கள் மி்க குவ்றவு இயல்புநிவை (அ) அதி்கம்
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்்டம் 11.5 உயிர்ச்சத்து E நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

 ¾ பதா்டரந்து இரத்தக்கடடு ஏற்�டுைதால் 
புவ்டசிவர ஏற்�்ட ைாய்ப்புள்ளது.

11.2.3 உயிர்சத்து K

இரத்தம் உவ்றயவைககும் உயிர்ச்சத்து 
எனறும் இ்ச்சத்வத அவழப்�ர. இரத்தம் உவ்றதல் 
நி்கழவில் பதா்டரபுவ்டய ப்நராத்ராம்பின எனனும் 
இரத்த உவ்றவுப் புரதம் மற்றும் நைறு ்காரணி்கள் 
ஆகியைற்வ்ற உருைாக்க உயிர்ச்சத்து K அைசியம் 
ஆகும். இரத்தம் உவ்றயும் விதத்திவன நிரணயம் 
ப்சய்ைது இரத்தத்தில் உள்ள இரத்த உவ்றவுப் 
புரத அளவு்கள் ஆகும். இரத்தம் உவ்றைதற்கு 
குருதிப்புரத இவழயாககி எனனும் ்கவரயும் 
புரதம் �ாரப்புரதமா்க மாற்்றப்�டுகி்றது. 
இ ந் நி ்க ழ வி ல்  த் ர ா ம் பி  வி வ ன யூ க கி ய ா ்க 
ப்சயல்�டடு குருதிப்புரத இவழவய �ாரபுரதமா்க 
மாற்றுகி்றது.

உயிர்சத்து K நவகல்கள்

 ¾ இரத்தம் உவ்றதலுககு உதவி புரிகி்றது.

 ¾ எலும்பு்கள் உருைாதல் மற்றும் புதிதா்க 
அவமைதில் �ஙந்கற்கி்றது. ( எலும்பு்களில் 
்கால்சியம் கூடடிவணப்பு)

ந ை ்ச ல்  � ட ,  சூ ரி ய ்க ா ந் தி  வி வ த ்க ள் , 
ப்சந்தூரக்கண், ந்சாயா எண்பணய், ைாதுவம 
ப்காடவ்ட,  மார்கரின,  இவ்ற்சசி மற்றும் 
மீன, முழு தானியங்கள், தவிடு நீக்கப்�்டாத 
ந்காதுவம மாவு, ந்காதுவம முவளககுருத்து, 
்காய்்கறி்கள் மற்றும் �ழங்கள் - �்சவை, 
மவைககீவர, பைங்காயம், ப்ளாகப�ரரி , 
ஆப்பிள், பீயர, ்கரும்�்சவ்சயிவைக ்காய்்கறி்கள், 
அைவரயம், முடவ்ட மற்றும் �ால் ஆகியவை 
சி்றந்த ஆதார உணவு்கள். �சுவின �ாலில் 
உள்ளவத வி்ட தாய்ப்�ாலில் அதி்க அளவு 
உயிர்ச்சத்து E  உள்ளது. இது சிசுவிற்கு 
ந�ாதுமான அளவினதாகும்.

உயிர்ச்சத்து E குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

 ¾ மு ழு  ை ள ர ்ச சி  அ வ ்ட ய ா த 
குழந்வத்களி்டத்தில் இரத்த ந்சாவ்க 
ந�ாய் ஏற்�டும்.

 ¾ உ்டல் திசுக்களில் ஆகஸி்கரண சிவதவு 
ஏற்�்ட அதி்க ைாய்ப்புள்ளது. 

 ¾ இருதய மற்றும் நுவரயீரல் ந�ாய் மற்றும் 
�க்கைாதத்வத ஏற்�டுத்தும்.
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 ¾ ஓழுங்கற்்ற இரத்த உவ்றதல்

 ¾ மூககிலிருந்து இரத்த ஒழுககு

 ¾ இரத்த உவ்றவுப் புரத அளவு்கள் குவ்றதல்

11.3 நீரில் ்ககையும் உயிர்ச்சத்துக்கள்

நீ ரி ல்  ்க வ ர யு ம்  உ யி ர ்ச ்ச த் து க ்க ள் 
எ ளி தி ல்  நீ ரி ல்  ்க வ ர ய க  
கூ டி ய வ ை  எ ன ந ை  உ ்ட லி ல்  ந ்ச மி க ்க 
இயைாது. இதன ்காரணமா்க உ்டல் அன்றா்டம் 
இ்ச்சத்துக்கவள ப�றுைது அைசியம்.

திசுக்களின உருைாக்கம் மற்றும் ்சகதி 
ை ள ர சி வ த  ம ா ற் ்ற த் வ த  ்க ட டு ப் � டு த் து ம் 
ப ்ச ல்  ப � ா தி ்க ளு க கு  ்ச ்க  ப � ா தி ய ா ்க  B 
உயிர்ச்சத்துக்கள் ைளரசிவத மாற்்றத்தில் 
முககிய �ங்காற்றுகின்றன. இத்பதாகுப்பில் 
எடடு உயிர்ச்சத்துக்கள் உள்ளன.

11.3.1. உயிர்ச்சத்து B1 ( தயாமின்)

 �மது உ்டலுககு ்சகதிவய தரககூடிய 
குளுகந்காவை உருைாககும் ஆகஸி்கரண 
ப ்ச ய ல் � ா டு ்க ளி ல்  வி வ ன யூ க கி ய ா ்க 

 ¾ எ லு ம் பு   ை வ ர ்ச ்ச ட ்ட ம்  உ ரு ை ா த ல் 
ம ற் று ம்  த ா து க ்க ள்  � டி த லு க கு 
இனறியவமயாததாகி்றது.

 ¾ உ ட பு ்ற  இ ர த் த க ்க சி வ ை  த டு ப் � தி ல் 
முககிய �ங்காற்றுகி்றது.

 ¾ ்கல்லீரலின இயல்�ான ப்சயல்�ாடடிற்கு  
அைசியமா்க உள்ளது.

 ¾ தி சு க ்க ள்  ம ற் று ம்  � ர ம் பு  ம ண் ்ட ை 
ப்சயற்�ாடு்களில் �ங்காற்றுகி்றது.

உயிர்ச்சத்து K நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

உயிர்ச்சத்து K யின அ்டரவு, �்சவ்சயிவை 
்காய்்கறி்கள் குறிப்�ா்க �்சவைககீவரயில் அதி்க 
அளவு உள்ளது. ந்சாயா, தயிர, ந்காதுவம, 
ஓ ட ஸ் ,  � ா ல் ,  இ வ ்ற ்ச சி ,  ம வ ை க கீ வ ர , 
்க ா லி ஃ பி ள ை ர ,  மு ட வ ்ட ந ்க ா ஸ் ,  � ்ச வ ்ச 
பூகந்காசு மற்றும் ்கல்லீரல் ஆகியைற்றிலும் 
நிவ்றந்துள்ளது.

உயிர்ச்சத்து K குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

 ¾ அ தி ்க  அ ள வு  இ ர த் த க ்க சி வு  ஏ ற் � ்ட 
்காரணமாகி்றது.

்்டம் 11.6 உயிர்ச்சத்து K நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்
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்்டம் 11.7 உயிர்ச்சத்து K குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

தயாமின் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

முழுதானியங்கள், ந்காதுவம, அரிசி, 
ஓ ட ஸ் ,  ஈ ஸ் ட ,  சூ ரி ய ்க ா ந் தி  வி வ த ்க ள் , 
ந ை ர க ்க ்ட வ ை ,  ்க ்ட வ ை ,  கு வ ்ட மி ள ்க ா ய் , 
முள்ளஙகி, பீடரூட, மீன, ஈரல், அைவரயம், 
ப்காடவ்ட ைவ்க, ந்காதுவம முவளகுருத்து, 
நை்கவைத்த அைவர, முழுதானிய பராடடி, 
ப ்ச றி வூ ட ்ட ப் � ட ்ட  த ா னி ய ம் ,  மு ட வ ்ட 
ந�ான்றவை ஆகும்.

தயாமின் குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

 ¾ �சியற்்ற மற்றும் குவ்ற ப்சரிமான நிவை 

 ¾ தவ்ச ந்சாரவு மற்றும் ்கவளப்�ா்க உணரதல்

 ¾ தூக்கமினவம மற்றும் மனந்சாரவு

 ¾ உ்டல் எவ்ட இழத்தல், ்கால்்களில் தவ்ச 
பிடிப்பு

 ¾ ப்சரிமான ந்காளாறு

 ¾ குவ்ற இருதய துடிப்பு மற்றும்

 ¾ இவரப்வ� கு்டல் �குதி்களில் பிர்ச்சவன

 ¾ த ய ா மி ன  கு வ ்ற வி ன ா ல்  ப � ரி -
ப�ரி எனனும் ந� ாய் ஏற்�டுகி்றது.
மூனறு ைவ்கயான ப�ரி-ப�ரி நிவை 
உருைாகின்றது.

B1) உ ல ர ந த  க ் ரி  க ் ரி :  இ து  � ர ம் பு 
ம ண் ்ட ை த் வ த  � ா தி க கி ன ்ற து . 

த ய ா மி ன  ப ்ச ய ல் � டு கி ்ற து .  உ யி ர ்ச ்ச த் து 
B 1  அ ை சி ய ம ா ன  ்ச ்க ப � ா தி ய ா கு ம் .  இ து 
்காரந�ாவைடநரடடு்கள், புரதம் மற்றும் 
ப்காழுப்பிலிருந்து ்சகதிவய (குளுகந்காஸ்) 
ப�்ற உதவுகி்றது. உயிர்ச்சத்து B1 இல்ைாமல் 
� ம து  உ ்ட ல்  உ ண் ணு ம்  உ ண வி லி ரு ந் து 
்சகதிவய ப�்ற இயைாது. எனநை இதவன 
�சிதூண்டு உயிர்ச்சத்து “Appetite Vitamin” 
என அவழககிந்றாம். இது மனிதர்களி்டத்தில் 
�சிவயத் தூண்டுகி்றது.

உயிர்ச்சத்து B1 நவகல்கள்

 ¾ தயாமின �சிவயத் தூண்டி இயல்�ான 
ைளர்சசிககு உதவுகி்றது.

 ¾ � ர ம் பு ்க ள்  ம ற் று ம்  ம ன ம ய க ்க ம் , 
எரி்ச்சல் மற்றும் ஓய்ைற்்ற நிவைவய 
்கடடுப்�டுத்துகி்றது.

 ¾ ை ள ர ்ச சி வ ய  அ தி ்க ரி த் த ல் ,  இ ரு த ய 
த வ ்ச ்க வ ள  � ா து ்க ா த் த ல்  ம ற் று ம் 
மூவளயின ப்சயற்�ாடவ்ட தூண்டுதல் 
ஆகிய �ணி்கவளயும் ப்சய்கி்றது.

 ¾ இ வ ர ப் வ � ,  கு ்ட ல்  அ வ ்ச வு ்க வ ள 
அ தி ்க ரி த் து  ம ை ்ச சி க ்க லி ல்  இ ரு ந் து 
விடு�்ட உதவுகி்றது.

 ¾ இ ர த் த  ஓ ட ்ட த் வ த  அ தி ்க ரி த் து 
ஆநராககியமான நதால் ப�்ற உதவுகி்றது.
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B3) சிசு க்ரி-க்ரி: இது குழந்வத்களிவ்டநய 
்காணப்�டுைது. இந்நிவையில் குழந்வத 
்சத்தமில்ைாமல் அழுதல்,  மூ ்சசுவி்ட 
சிரமப்�டுதல். உ்டல் நீை நி்றமா்க மாறுதல் 
மற்றும் 24-28 மணி ந�ரத்தில் இ்றக்கவும் 
ைாய்ப்பு உள்ளது.

இவரப்வ� மற்றும் கு்டல் ைழி பமத்தன 
ப்சயற்�ாடு அதனு்டன �சியற்்ற நிவைவயயும் 
ஏற்�டுத்தும்.

11.3.2. உயிர்ச்சத்து B2 (ரிந்ாஃபிநைவின்)

நீ ரி ல்  ்க வ ர ய க கூ டி ய  ம ற் று ம் 
ப�ருப்பினால் அழிவு்றா தனவம ப்காண்்ட ்சத்து 
ரிந�ாஃபிநளவின ஆகும். இது மி்க எளிதா்கக 
கு்டல் �குதியிலிருந்து உடகிரகிக்கப்�டுகி்றது. 
நமலும் அதி்கமா்க உள்ள ்சத்து சிறுநீரின 
மூைமா்க பைளிநயற்்றப்�டுகி்றது. இ்ச்சத்து 
ஆநராககியமான நதால் மற்றும் பதளிைான 
�ாரவை ப�்ற அைசியமாகி்றது.

உயிர்ச்சத்து B2 நவகல்கள்

 ¾ ்க ண் ்க ளி ன  ஆ ந ர ா க கி ய ம்  ம ற் று ம் 
்க ண் ்க ளி ன  சி ர ம ம்  ந � ா க கு ை தி லு ம் 

உ ண ர ்ச சி ய ற் ்ற  நி வ ை ,  � க ்க ை ா த ம் 
மற்றும் �ரம்பு திசுக்களின அழற்சிவய 
ஏ ற் � டு த் து கி ்ற து .  வ ்க ,  ்க ா ல் ்க வ ள 
ஊனறுதல் மற்றும் �்டக்க முடியாத 
நிவைவய ஏற்�டுத்துகி்றது.

B2) ஈ ை  க ் ரி - க ் ரி :  இ து  இ ரு த ய த் வ த 
�ாதிககின்றது. மூ்சசுவி்ட சிரமம், அளவில் 
ப�ரியதான இருதயம், ைலிமிக்க இருதயத் 
துடிப்பு, முவ்றயற்்ற இருதய ப்சயற்�ாடு 
மற்றும் மாரவ்டப்பு.

 

 

 

்்டம் 11.9 உயிர்ச்சத்து B1 குகைந�ாய் 
அறிகுறி்கள்

 

 

 

 

்்டம் 11.8 உயிர்ச்சத்து B1 ஆதாை உைவு்கள்
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்்டம் 11.10 உயிர்ச்சத்து B2 ஆதாை உைவு்கள்

ஆகியன ரிந�ாஃபிநளவின ப்சறிந்த ஆதார 
உணவு்களாகும். �ால் ப�ாருட்கள், முடவ்ட, 
இ வ ்ற ்ச சி ,  ஆ கி ய ை ற் றி ல்  அ தி ்க  அ ள வு 
உள்ளது. �்சவ்சயிவை ்காய்்கறி்கள் மற்றும் 
ப்சறிவூட்டப்�ட்ட தானியங்களில் குவ்றந்த 
அளவில் உள்ளது.
ரிந்ாஃபிநைவின் குகைந�ாய் அறிகுறி்கள்

 ¾  கீநைாசிஸ் - ைாயின ஒரங்களில் பைடிப்பு 
மற்றும் சிைந்து ்காணப்�டுதல்.

 ¾ கிளாவ்சடிஸ் - ைழைழப்�ான, ைலியு்டன 
கூடிய சிைந்த �ாககு.

 ¾ பதாண்வ்டப்புண்.

 ¾ ்கண் மற்றும் ்கண் இவம்களில் அழற்சி 
பிர்கா்சமான ஒளிககு ்கண் கூசுதல்.

 ¾ ்கண் எரி்ச்சல்.

 ¾ ்கண்்களில் நீர ைழிதல், பிர்கா்சமான 
மற்றும் குவ்ற பைளி்ச்சத்தில் �ாரக்க 
இயைாவம.

 ¾ நதால் புண்்கள் மற்றும்.

 ¾ ப்சரிமான ந்காளாறு்கள்.

முககிய �ங்காற்றுகி்றது. பதளிைான 
�ாரவைககு அைசியமாகி்றது

 ¾ இ ர த் த  சி ை ப் � ணு  உ ரு ை ா க ்க த் தி ல் 
துவணபுரிகி்றது.

 ¾ ை ா ய் ,  உ த டு ,  � ா க கு  ஆ கி ய ை ற் றி ன 
்சளிஜவவு உடபூ்சவ்ச �ைப்�டுத்துகி்றது.

 ¾ இயல்�ான ைளர்சசி மற்றும் ்காயங்கள் 
குணமவ்டயவும் அைசியமாகும்.

 ¾ ஒவபைாரு ப்சல்லின ப்சயல்�ாடடிற்கும் 
அைசியமாகி்றது. ப்சல்்கள், ஆகஸிஜன 
து வ ண  ப ்க ா ண் டு  ்ச க தி  ப ்ச ரி ந் த 
உ ண வு ்க ளி லி ரு ந் து  கு ளு க ந ்க ா ஸ் 
தயாரிக்க உதவுகி்றது.

ரிந்ாஃபிநைவின் நிகைநத ஆதாை 
உைவு்கள்

ஈஸ்ட,  �ால்,  தயிர,  �ாைாவ்ட ்கடடி, 
மு ட வ ்ட ,  ந ்க ா ழி ,  ஈ ர ல் ,  � ன றி க ்க றி , 
�்சவைககீவர,  ்காரட இவை்கள், பீடரூட, 
தீட்டப்�்டாத அரிசி, அைவர முவளக குருத்து, 
பமா்சவ்ச, �ழங்களாைன – ைாதுவம �ழம், 
�ப்�ா ளி,  சீதா ப்�ழம் மற்றும் ப்காடவ்ட 
ைவ்க்களான ைாதுவம ப்காடவ்ட, �ாதாம் 
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�ரம்பு மண்்டைத்தின ஆநராககியமான 
ப ்ச ய ற் � ா ட டி ற் கு ம்  அ ை சி ய ம் 
நதவைப்�டுகி்றது.

 ¾ சீரண மண்்டைத்தின ஆநராககியத்வத 
நமம்�டுத்துகி்றது.

 ¾ DNA  வை சீர ப்சய்கி்றது.

 ¾ இ ர த் த த் தி ல்  உ ள் ள  ்ச ர க ்க வ ர யி ன 
அளவை ்கடடுககுள் வைககி்றது.

 ¾ ப்காழுப்பின அளவை குவ்றககின்றது

11.3.3. உயிர்ச்சத்து B3 (நியாஸின்)

நியாஸின உயிர்ச்சத்து நீரில் ்கவரயும் 
த ன வ ம  ப ்க ா ண் ்ட து  இ த வ ன  V i t a m i n 
P P  ( P e l l a g r a  P r e v e n t i v e  F a c t o r )  எ ன று ம் 
ஆ ங கி ை த் தி ல்  அ வ ழ ப் � ர .  நி ய ா ஸி ன 
இ ர ண் டு  வி த ங ்க ளி ல்  கி வ ்ட க கி ன ்ற ன . 
அ வ ை  நி ந ்க ா ்ட னி க  ஆ ஸி ட  ம ற் று ம் 
நிநனாடினவமடு.

உயிர்ச்சத்து B3 நவகல்கள்

 ¾ இயல்�ான இரத்த சுற்ந்றாட்டத்திற்கும் 

 

 

்்டம் 11.11 உயிர்ச்சத்து B2 குகைந�ாய் அறிகுறி்கள்

 

 

 

 

்்டம் 11.12 உயிர்ச்சத்து B3 ஆதாை உைவு்கள்
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்்டம் 11.13 உயிர்ச்சத்து B3 குகைந�ாய் அறிகுறி்கள்

ந த ா ல்  அ ழ ற் சி :  நி ்ற ம்  ம ா றி ய , 
ப்சாரப்சாரப்�ான, ப்சதில் ந�ான்ற தனவம 
ப்காண்்ட நதால் சூரியஒளி �டும்ந�ாது 
நமல்�குதி புவ்டத்து ்காணப்�டும்.

ையிற்றுப்ந�ாககு - நீரத்தமைம் மற்றும் 
ைாந்தி. 

மன்சந்சாரவு - �ரம்பு �ாதிப்பு, விரல்்கள் 
மரத்துந�ாதல், வ்க, ்கால்்களில் கூ்ச்சம், தவ்ச 
ப்சயற்�ாடு குவ்றதல், தனனிவையிழத்தல் 
மற்றும் ம்றதி. 

11.3.4 உயிர்ச்சத்து B6 (க்ரி்டாகஸின்)

வ � ரி ்ட ா க ஸி ன  உ யி ர ்ச ்ச த் து  நீ ர 
ம ற் று ம்  ஆ ல் ்க ை ா லி ல்  ்க வ ர ய க  கூ டி ய 
நி ்ற ம ற் ்ற  கூ ட டு ப் ப � ா ரு ள ா கு ம் .  சி று 
கு ்ட லி ன  ந ம ற் � கு தி யி ல்  அ தி ்க ம ா ்க 
உடகிரகிக்கப்�டுைதாகும்.  இ்ச்சத்து திசு 
தவ்ச்களில் ந்சமிக்கப்�டுகி்றது. எனினும் 
உ்டலில் உள்ள அவனத்து திசுக்களிலும் 
்காணப்�டுகி்றது.

 ¾ நதால் மற்றும் நரம்பு மண்டலத்தின் 
இயல்்பான இயக்கத்திற்கு உ்வு்கதிறது.

நியாஸின் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

 ஈரல், ந்காழிக்கறி, இவ்ற்சசி, இ்றால் 
மீன, �யறு ைவ்க்கள், தானியங்கள், ்காளான, 
நிைக்க்டவை, கீவர்கள், �்சவ்ச பூகந்காஸ், 
ந�ரி்சவ்ச, �ட்டாணி, �ாதாம், சூரிய்காந்தி 
வி வ த ்க ள் ,  ப ை ண் ப ண ய் �ழ ம்  ஆ கி ய வ ை 
நியாஸின நிவ்றந்த உணவு்களாகும்.

நியாஸின் குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

நி ய ா ஸி ன  கு வ ்ற ந � ா யி ன  ஆ ர ம் � 
அறிகுறி்களாைன - மாவு �டிந்த �ாககு, 
ைாயில் புண்்கள், எரி்ச்சைவ்டதல், �்ட�்டப்பு, 
நதால் புண்்கள், ையிற்றுப்ந�ாககு, ம்றதி, 
தூக்கமினவம மற்றும் தவைைலி ஆகும்.

க ் ல ா ்க ை ா :  நி ய ா ஸி ன  கு வ ்ற ை த ா ல் 
ப�ைா்கரா என்ற 3D ந�ாய் ஏற்�டுகி்றது. நதால் 
அழற்சி, ையிற்றுப் ந�ாககு, மனத்தளர்சசி 
அதவன பதா்டரந்து இ்றப்பு ஆகியவை 3D 
ந�ாயாகும்.
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க்ரி்டாகஸின் குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

 ¾ �தட்டம், தூக்கமினவம, இரத்த ந்சாவ்க, 
நீரநதக்கம் மற்றும் மன அழுத்தம்

 ¾ தவ்ச்களின ்கடடு�ாடவ்ட இழத்தல், தவ்ச 
தளர்சசி, �ற்சிவதவு

 ¾ வ்க மற்றும் ்கால் தவ்ச பிடிப்பு

 ¾ நீர நதக்கம்

 ¾ நதால் ்காயம் மற்றும் நதால் சீரகுவைவு

11.3.5. உயிர்ச்சத்து B9 (ஃந்ாலிக அமிலம்)

ந�ாநைட மற்றும் ஃந�ாலிக அமிைம் 
ஆகிய இரண்டும் இவணந்தது உயிர்ச்சத்து B9. 
இது �ல்நைறு உ்டல் ப்சயற்�ாடு்களில் முககிய 
நதவையா்க உள்ளது. இது ப�ண்்களுககு 
அ ை சி ய ம்  ந த வ ை .  கு றி ப் � ா ்க  ்க ர ப் பி ணி 
ப�ண்்கள் இதவன அதி்கம் உடப்காள்ள 
நைண்டும்.

உயிர்ச்சத்து B6 நவகல்கள்

 ¾ இரத்த சிைப்�ணுக்கள் உருைாக்கம்
 ¾ ந�ாய் எதிரப்பு ்சகதிவய அதி்கரிககி்றது
 ¾ �ரம்பு மண்்டைத்தின ப்சயற்�ாடவ்ட 
ஊககுவிககி்றது.

 ¾ தவ்ச இறுக்கம், தவ்ச பிடிப்பு மற்றும் 
உணரைற்்ற தனவமவய குவ்றககி்றது. 

 ¾ � ம்  உ ்ட லி ல்  ந ்ச ா டி ய ம்  ம ற் று ம் 
� ா ஸ் � ர ஸி ன  ்ச ம நி வ ை வ ய 
�ராமரிககி்றது.

க்ரி்டாகஸின் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

இ ்ச ்ச த் து  நி வ ்ற ந் த  உ ண வு ்க ள ா ்க 
முழு தானியங்கள் விவத்கள்,  �யறு்கள், 
ை ா வ ழ  ,  உ ரு வ ள ,  ஈ ர ல் ,  சி று நீ ர ்க ம் , 
இவ்ற்சசி, ப்சறிவூட்டப்�ட்ட பராடடி மற்றும் 
தானியங்கள் ஆகும். சூரிய்காந்தி விவத்கள், 
ந்சாயா �யறு, ைாதுவம ப்காடவ்ட, ஈஸ்ட 
ஆ கி ய ை ற் றி ல்  இ ்ச ்ச த் து  அ தி ்க  அ ள வு 
உள்ளது.

 

 

 

 

 

 
 

்்டம் 11.14 உயிர்ச்சத்து B6 ஆதாை உைவு்கள்
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்்டம் 11.15 உயிர்ச்சத்து B6 ஆதாை உைவு்கள்

விட்டான ப்காடி, மவைககீவர, ப்காத்தமல்லி 
ைவ்க, கீவர, பைண்பணய் �ழம், சூரிய்காந்தி 
வி வ த ்க ள் ,  பீ ட ரூ ட ,  � ்ச வ ்ச  பூ க ந ்க ா சு  , 
�்சவைககீவர, ஆரஞசு ்சாறு, ந்சாயா பமா்சவ்ச, 
த யி ர ,  மீ ன ,  இ வ ்ற ்ச சி ,  ப ்ச றி வூ ட ்ட ப் � ட ்ட 
தானியங்கள், �ால், �ாைாவ்டக்கடடி, சிப்பி்கள், 
�ண்டு ந�ான்றவை ஆகும்.

ஃந்ாலிக அமிலம் குகைந�ாய் – 
அறிகுறி்கள்

 ¾ ஃ ந � ா லி க  அ மி ை ம்  கு வ ்ற வி ன ா ல் 
த ற் பு வ ன வு  ஆ ழ வு  ந � ா ய்  ஏ ற் � ்ட 
ைாய்ப்புள்ளதா்க ்சமீ�த்திய ஆராய்்சசி 
முடிவு்கள் பதரிவிககின்றன.

 ¾ நிவனவிழத்தல், தீவிர மற்றும் மாற்்ற 
இ ய ை ா த  மூ வ ள ,  � ர ம் பு  ம ண் ்ட ை 
�ாதிப்பு்கள்

 ¾ ப � ர னீ ஷி ய ஸ்  இ ர த் த ந ்ச ா வ ்க 
எ னு ம்  ந � ா ய்  எ தி ர ப் பு  ்ச க தி  
குவ்ற�ாடவ்ட ஏற்�டுத்தும்.

உயிர்ச்சத்து B9 நவகல்கள்

 ¾ �மது உ்டல் ்காரந�ாவைடநரடடு்கவள 
குளுகந்காைா்க மாற்றி ்சகதி ப�்ற உதவி 
புரிகி்றது.

 ¾ பதாற்று ந�ாவய குணப்�டுத்த மற்றும் 
எதிரப்பு ்சகதிவய ஏற்�டுத்தக கூடிய 
எதிர உயிரி்கவள உருைாக்க உதவி 
புரிகி்றது.

 ¾ � ர ம் பு  ம ண் ்ட ை த் தி ன  இ ய ல் � ா ன 
இயக்கத்திற்கும் மன ஆநராககியத்வத 
�ராமரிக்கவும் உதவுகி்றது.

 ¾ � ம து  உ ்ட லி ன  ம ர பு  ப ்ச ல் 
உருைாக்கத்திற்கு உதவுகி்றது - DNA 
மற்றும் RNA.

ஃந்ாலிக அமிலம் நிகைநத ஆதாை 
உைவு்கள்

 ஃந�ாநைட நிவ்றந்த சி்றந்த உணவு்கள் 
மீன,  இவ்ற்சசி,  ஈரல் ,  முடவ்ட,  ந்காழி 
இவ்ற்சசி, �்சவ்சயிவை ்காய்்கறி்கள், �ருப்பு 
ைவ்க, அைவர இனம், பமா்சவ்ச, தண்ணீர 
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உங்களுககுத் கதரியுமா?

இரத்த ந்சாவ்கவயக குணப்�டுத்த 
இ ரு  ்க ா ர ணி ்க ள்  ந த வ ை ப் � டு கி ன ்ற ன . 
அவை இவரப்வ� ்சாரந்த உயிரணுக்களால் 
உருைாக்கப்�ட்ட உள்ளாரந்த ்காரணி மற்றும் 
பு்றக்காரணியான ்சயநனாந்கா�ாைமின (B12).

 ¾ ஃ ந � ா லி க  அ மி ை  கு வ ்ற � ா டு 
பம்காநைாபிளாஸ்டிக இரத்தந்சாவ்கவய 
ஏற்�டுத்தும்.

11.3.6. உயிர்ச்சத்து B12 
(்சயநனாந்கா்ாலமின்)

ந ்க ா � ா ல் ட  ம ற் று ம்  ்ச ய வ ன ட 
ஆ கி ய வ ை  இ ்ச ்ச த் தி ல்  ்க ா ண ப் � டு ை த ா ல் 
இதற்கு ்சயநனாந்கா�ாைமின என ப�யர 
ைழங்கப்�டுகி்றது. இ்ச்சத்வத �ம் உ்டல் 
உடகிரகிக்க உள்ளாரந்த ்காரணி நதவை.

உயிர்ச்சத்து B12 நவகல்கள்

 ¾ இரதத சிைப்�ணுக்களின உருைாக்கம் 
மற்றும் மீளாக்கத்திற்கு அைசியமாகும்.

 ¾ கூரந்து ்கைனித்தல்,  நிவனைாற்்றல் 
மற்றும் ்சமநிவைவய அதி்கரிககி்றது

 ¾ DNA உருைாக்கம் மற்றும் �ராமரித்தல் 

�ணியிவன ப்சய்கி்றது.

 ¾ மூவள மற்றும் �ரம்பு்களின இயல்்பான 
இயக்கத்திற்கு முக்கதிய த்வையபாகும்

 ¾ ஃந�ாலிக அமிைம் உடகிரகித்தலுககு 
உதவி புரிகி்றது.

்சயநனாந்கா்ாலமின் நிகைநத ஆதாை 
உைவு்கள்

்ச ய ந ன ா ந ்க ா � ா ை மி ன , 
�ாகடீரியாக்களினால் உருைாக்கப்�டுகி்றது. 
இ்ச்சத்து விைஙகின உணவு்களில் அதி்கமா்க 
உள்ளது. மி்க சி்றந்த ஆதார உணவு ஈரல் 
ஆகும். இவ்ற்சசி, ந்காழி இவ்ற்சசி, சிப்பி்கள், 
முடவ்ட, மீன, �ால், தயிர, �ாைாவ்டக ்கடடி 
ஆகியன �ல்ை ஆதார உணவு்களாகும்.

்சயநனாந்கா்ாலமின் குகைந�ாய் – 
அறிகுறி்கள்

 ¾ நிவனவிழத்தல்

 ¾ மயக்கம்

 ¾ இரத்த ந்சாவ்க

 ¾ தீவிர மாற்்ற இயைாத மூவள மற்றும் 
�ரம்பு மண்்டை �ாதிப்பு்கள்

 ¾ ப�ரனீஷியஸ் இரத்த ந்சாவ்க எனும் 
ந�ாய் எதிரப்பு ்சகதி குவ்ற�ாடவ்ட 
ஏற்�டுத்தும்

  

 

்்டம் 11.16 உயிர்ச்சத்து B12 குகைந�ாய் அறிகுறி்கள்
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்்டம் 11.17 உயிர்ச்சத்து B12 ஆதாை உைவு்கள்

ப ்ச ய ல் � டு ை த ா ல்  இ வ வு ந ை ா ்க 
�ாத்திரங்களில் ்சவமத்தால் உயிர்ச்சத்து 
C ப�ருமளவில் அழிந்துவிடும். இ்ச்சத்து 
நிவ்றந்த ்காய்்கறி்கவள சிறு துண்டு்களா்க 
பைடடும் ப�ாழுது ப�ாதி்கள் ப�ரியளவில் 
பைளிநயற்்றப்�டடு ்சத்து இழப்பு ஏற்�டுகி்றது. 
ப ்க ா ழு ப் பு  ை ள ர ்ச சி வ த  ம ா ற் ்ற த் தி ற் கு 
உயிர்ச்சத்து C இனறியவமயாததாகும்.

உயிர்ச்சத்து C நவகல்கள்

 ¾ ப்சல்்கவள ஒனந்றாந்டானறு இவணககும் 
ப�ாருளான ப்காைான உருைாக்கத்திற்கு 
உதவி புரிகி்றது.

 ¾ உ யி ர ்ச ்ச த் து  C  � ம து  உ ்ட லு க கு  
இயற்வ்கயான �ாது்காப்வ� அளிககி்றது 
மற்றும் ந�ாய் எதிரப்பு ்சகதிவய ப�்ற 
உதவுகி்றது.

 ¾ தாைர ஆதார உணவு்களிலிருந்து ப�றும் 
இரும்பு ்சத்வத �ம் உ்டல் உடகிரகிக்க 
உதவுகி்றது.

11.3.7 உயிர்ச்சத்து C

உ யி ர ்ச ்ச த் து  C  -  வ ய  அ ஸ் ்க ா ர பி க 
அமிைம் எனறும் அவழப்�ர.  இது எதிர 
ஆகஸிஜநனற்றி மற்றும் நீரில் ்கவரயும் 
தனவம ப்காண்்டது. ஒளி, நீர, பைப்�ம், ்காற்று, 
உநைா்கம், ஆகியவை்களின ந்சரகவ்கயினால் 
அ ழி ய க கூ டி ய து .  ்ச வ ம ப் � த ா ல்  அ தி ்க 
அளவில் அழிந்துவிடுகி்றது. இரும்பு மற்றும் 
ப ்ச ப் பு  உ ந ை ா ்க ங ்க ள்  வி வ ன யூ க கி ய ா ்க 

ம ற் ்ற  உ யி ர ்ச ்ச த் து க ்க வ ள 
வி ்ட  உ யி ர ்ச ்ச த் து  B 1 2  உ ்ட ை ா ல் 
உடகிரகிக்கப்�தற்கு ஒரு தனிப்�ட்ட 
ப ்ச ய ல்  நு ட � ம்  உ ள் ள து  அ த ற் கு 
இ ர ப் வ � யி ன ா ல்  சு ர க ்க ப் � டு ம் 
உ ள் ள ா ர ந் த  ்க ா ர ணி  ந த வ ை . 
இரப்வ�யின ்சவவினால் சுரக்கப்�டும் 
குறிப்பிட்ட புரதமானது உயிர்ச்சத்து 
B12 உ்டன இவணந்து அந்த ்சத்வத 
உடகிரகிககி்றது.
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்சரக்கவரைள்ளிக கிழஙகு ந�ான்றவை ்சத்து 
நிவ்றந்த ஆதார உணவு்களாகும்.

உயிர்ச்சத்து C குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

 ¾ � ல்  ஈ று  வீ க ்க ம வ ்ட ந் து  இ ர த் த ம் 
ைடியும். நமலும் பைளிர நி்றத்து்டன 
�ஞசு ந�ானறு ்காணப்�டும். இந்நிவை 
�நயாரியா எனப்�டும். இதனால் ைாயில் 
துர�ாற்்றம் ஏற்�டும்.

 ¾ இ்ச்சத்து குவ்றைதால் ஸ்்கரவி எனும் 
ந�ாய் ஏற்�டுகி்றது. இந்நிவையில் சிறு 
்காயங்களுககு ப�ரும் இரத்த இழப்பும், 
நதாலுககு அடியில் இரத்தப் ந�ாககு 
ஏற்�டும்.

 ¾ வ்க, ்கால் ஆகியவை பமனவமயவ்டந்து 
ைலி மற்றும் வீக்கத்து்டன ்காணப்�டும்.

 ¾ ந�ாய் எதிரப்பு ்சகதி குவ்றைதனால் 
எளிய பதாற்று்களான ்சளி,்காய்்ச்சல் 
ந�ான்றவை ஏற்�டும்.

 ¾ எரி்ச்சலுறும் தனவம, இரத்த ந்சாவ்க, 

 ¾ ்காயங்கள் எளிதில் குணமவ்டய துவண 
புரிகின்றது.

 ¾ �ல் ஈறு்கள் உறுதிப�்ற உதவுகி்றது.

 ¾ பதாற்று ந�ாயிலிருந்து �ாது்காக்க ந�ாய் 
எதிரப்பு ்சகதிவய அளிககி்றது.

 ¾ எ லு ம் பு ்க ளி ன  ை ள ர ்ச சி வ ய 
ஊககுவிககி்றது.

 ¾  தமனி சுைர்களில் ப்காழுப்பு �டிைவதத் 
த டு த் து  இ ரு த ய  ந � ா யி லி ரு ந் து 
�ாது்காப்�ளிககி்றது.

உயிர்ச்சத்து C ஆதாை உைவு்கள்

ப�ல்லிக்கனி, கிவி �ழம், ஸ்டராப�ரரி, 
ராஸ்ப�ரரி, ப்காய்யா,  திராடவ்ச, ப�ரரி, 
்சாத்துககுடி, எலுமி்சவ்ச, ஆரஞசு, �்சவ்சயிவை 
்காய்்கறி்கள், �்சவைககீவர, �்சவ்ச மிள்காய், 
முள்ளஙகி கீவர, �்சவ்ச பூகந்காசு, �்சவ்ச 
மிளகு, தக்காளி ்சாறு, �ழுக்காத தக்காளி, 
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இரத்தத்திலும், சிறிதளவு ப�ாதி ப்சல்்களிலும் 
்க ா ண ப் � டு கி ்ற து .  ஹீ ந ம ா கு ந ள ா பி னி ல் 
இரும்பு ்சத்து ்காணப்�டுகி்றது. இது ஃப�ரஸ் 
இரும்�ா்க உள்ளது. இது பிராணைாயுவை 
அவனத்து திசுக்களுககும் எடுத்து ப்சல்ை 
அைசியமானதாகும்.

இரும்பு்ச ்சத்தின் நவகல்கள்

 ¾ ஹீநமாகுநளாபின உருைாக்கத்திற்கு 
இரும்பு ஒர முககிய ்சத்தாகும். இது 
பிராணைாயுவை நூவரயீரலிலிருந்து 
அ வ ன த் து  ப ்ச ல் ்க ளு க கு ம்  எ டு த் து 
ப ்ச ல் கி ்ற து .  இ ந் நி வ ை யி ல்  இ து 
ஆகஸிஹீநமாகுநளாபுலின தனவமயில் 
உள்ளது. இதன மூைம் இரும்பு்ச்சத்து 
ஆ க ஸி ்க ர ன  ப ்ச ய ற் � ா ட டி ல்  � ங கு 
ப்காள்கி்றது.

 ¾ ப � ா தி ்க ள்  ம ற் று ம்  பு ர த ங ்க ளி ன 
இவண்காரணியா்க ப்சயல்�டுகி்றது.

 ¾ இரத்த சிைப்�ணுக்கள் உருைாக்கத்திற்கு 
இரும்பு ்சத்து நதவையாகும்.

இரும்பு்ச ்சத்து நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

தாைர உணவு்களிலிருந்து கிவ்டககும் 
ஹீம் அல்ைாத இரும்வ� வி்ட விைஙகின 
உணவு்களிலிருந்து கிவ்டககும் ஹீம் இரும்பு 
சி்றப்�ா்க �ம் உ்டைால் உடகிரகிக்கப்�டுகி்றது. 

்காயங்கள் குணமவ்டைதில் தாமதம் 
மற்றும் ையிற்றுப்ந�ாககு.

 ¾ இவரப்வ� கு்டல்�குதியில் பதால்வை்கள்

 ¾ உ்டல் எவ்ட குவ்றதல், ்கவளப்பு மற்றும் 
மூடடு்களில் ைலி.

11.4 தாதுப்பு்கள்

�மது உ்டல் 24 ைவ்கயான தாதுப்பு்கவள 
ப�ற்றுள்ளது. இவை அவனத்தும் �மககு 
உ ண வு  மூ ை ம ா ்க  கி வ ்ட க கி ன ்ற ன .  � ம் 
உ்டலுககுத்நதவையான தாது உப்பு்கள் மி்க 
குவ்றைான அளவு்கநள நதவைப்�டுைதால் 
இைற்வ்ற நுண் தாது உப்பு்கள் எனகிந்றாம். 
இைற்றுள் முககியமானவையா்க இரும்பு, 
அநயாடின, ்கால்சியம், துத்த�ா்கம் மற்றும் 
ந்சாடியம் ஆகியன ்கருதப்�டுகின்றன.

11.4.1. இரும்பு்ச்சத்து

இ ரு ம் பு ்ச  ்ச த் து  � ம து  உ ்ட லி ன 
ஓர முககிய கூடடு ப�ாருள் என 1713 
ஆ ம்  ஆ ண் டு  “ ப ை ர ப ன ரி ”  எ ன � ை ர ா ல் 
மு த ன  மு த ை ா ்க  ்க ண் ்ட றி ய ப் � ட ்ட து . 
� ம து  உ ்ட லி ல்  உ ள் ள  இ ரு ம் பு ்ச  ்ச த் து 
அவனத்தும் புரதத்து்டன இவணந்த கூடடுப் 
ப � ா ரு ள ா ்க ந ை  ்க ா ண ப் � டு கி ்ற து .  � ம து 
உ்டலில் ்காணப்�டும் பமாத்த இரும்பு்ச 
்சத்தின அளவு 2.5 கிராம் முதல் 4.0 கிராம்  
ஆகும். ப�ரும்�ானவமயான இரும்பு்ச ்சத்து 
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 ¾ ந � ா ய ா ளி ்க ள்  அ தி ்க ம ா ன  ்க வ ள ப் பு 
மற்றும் ந்சாரவை உணரகின்றனர. 

 ¾ உ்டற்ப்சயல்�ாடு்கள் குவ்றதல் மற்றும் 
உ வ ழ ப் � த ன ா ல்  மூ ்ச சு  தி ண ்ற ல் 
ஏற்�டுதல்.

 ¾ வ்க மற்றும் ்கால் விரல் கூ்ச்சம்

 ¾ �்கங்கள் உவ்டயும் தனவம அவ்டந்து 
உ ட கு ழி ந் து  ்க ர ண் டி  ந � ா ன று 
்காணப்�டும்.

 ¾ �சியினவம மற்றும் தவை சுற்்றல்.

 ¾ உ்டற்�ா்கங்களில் குவ்ற ப்சயற்�ாடு.

11.4.2 அநயாடின்

வதராகஸின உருைாக்கத்தில் முககிய 
� ங ்க ா ற் று ம்  இ ன றி ய வ ம ய ா த  அ ரு கி ய 
தனிமமா்க அநயாடின அறியப்�டுகி்றது. 
வ த ர ா ய் டு  சு ர ப் பி யி ன  மு க கி ய  ப ்ச ய ல் 
ந�ாக்கமான வதராகசினின ஒரு உடகூ்றா்க 

இரும்பு்ச ்சத்து நிவ்றந்த சி்றந்த உணவு 
ஈ ர ல்  ஆ கு ம் .  சி ை ப் பு  இ வ ்ற ்ச சி ய ா ன 
ஆடடிவ்ற்சசியில் உள்ள இரும்பு ்சத்தும் 
�ன்றா்க உடகிரகிக்கப்�டுகி்றது. தானியங்கள், 
சிறு தானியங்கள், �ருப்பு ைவ்க்கள் மற்றும் 
இவை ்காய்்கறி்களில் ஹீம் அல்ைாத இரும்பு 
்க ா ண ப் � டு கி ்ற து .  த ா னி ய  ை வ ்க ்க ளி ல் 
ந்காதுவமயிலும் சிறு தானியங்களில் ்கம்பு 
மற்றும் ந்கழைரகு ஆகியவை �ல்ை ஆதார 
உணவு்களாகும். ஒரு �ாவளய உணவில் 50 
கிராம் அளவு கீவர்கள், ்காய்்கறி்கள் உண்�தன 
மூைம் இரும்பு்ச்சத்து நதவைவய சுமாரான 
அளவு ஈடுப்சய்யைாம்.

இரும்பு்ச ்சத்து குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

இரும்பு்ச ்சத்து குவ்றைதால் இரத்த 
ந ்ச ா வ ்க  ந � ா ய்  ஏ ற் � டு கி ்ற து .  இ த ன 
அறிகுறி்களாைன

 ¾ ்க ண் ்க ள் ,  � ா க கு  ம ற் று ம்  � ்க ங ்க ள் 
பைளிரிய மஞ்சள் நி்றமவ்டகின்றன.
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அநயாடின விளஙகுகி்றது. ்சகதி ைளரசிவத 
மாற்்றம் மற்றும் உ்டல் ைளர்சசியில் வதராய்டு 
சுரப்பு முககிய �ஙகு ைகிககி்றது.

அநயாடின் நவகல்கள்

 ¾ வ த ர ா ய் டு  சு ர ப் பி யி லி ரு ந் து 
சு ர க ்க ப் � டு ம்  வ த ர ா க ஸி ன  எ னு ம் 
வதராய்டு ஊககுநீர சுரப்�தற்கு இது 
இனறியவமயாததாகி்றது.

 ¾ வ த ர ா க ஸி ன  � ம து  உ ்ட லி ன 
அ டி ப் � வ ்ட  ை ள ர சி வ த  ம ா ற் ்ற த் வ த 
்கடடுப்�டுத் துகி்றது ஏப னனில்  இ து 
அவனத்து ்சத்துக்களின ைளரசிவத 
மாற்்றத்வதயும் ்கடடுப்�டுத்துகி்றது.

 ¾ வதராகஸின ப்சல்்களுககுள் �வ்டப�றும் 
ஆகஸி்கரண அளவை சீராககுகி்றது.

 ¾ உ ்ட ல்  ம ற் று ம்  ம ன  ை ள ர ்ச சி வ ய த் 
தூண்டுகி்றது.

 ¾ � ர ம் பு  ம ற் று ம்  த வ ்ச  தி சு க ்க ளி ன 
ப்சயற்�ாடவ்ட சீராககுகி்றது.

அநயாடின் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்:

ப�ாதுைா்க கிவ்டககும் உணவு்களில் 
அ ந ய ா டி ன  அ ள வு  மி ்க க  கு வ ்ற ை ா ்க ந ை 
்காணப்�டுகி்றது. உணவு்களில் அநயாடின 
அளைானது தாைரங்கள் விவளயும் மண்ணில் 
உள்ள அநயாடின அளவை ப�ா றுத் நத 
அவமகி்றது. அநயாடின ப்சறிவூட்டப்�ட்ட 
உப்பு,  ்க்டல் உப்பு,  ்க்டநைாரம் விவளந்த 
்காய்்கறி ைவ்க்கள், பூண்டு, பைங்காயம், 
� ா ை ா வ ்ட க ்க ட டி ,  ம ற் று ம்  ்க ்ட ல்  மீ ன 
ஆகியவை அநயாடின நிவ்றந்த �ல்ை ஆதார 
உணவு்களாகும்.

அநயாடின் குகைந�ாய் - அறிகுறி்கள்

 ¾ � ை  ை வ ்க ய ா ன  உ ்ட லி ய ல்  ம ற் று ம் 
� ர ம் பி ய ல்  ந ்க ா ள ா று ்க ளு ்ட ன 
பதா்டரபுவ்டயது அநயாடின குவ்றந�ாய் 
-  இதவன “அநயாடின குவ்றந�ாய் 
ந்காளாறு்கள்” [Iodine Deficiency Disorders 
- IDD] எனகிந்றாம்.

 ¾ முன ்கழுத்து ்கழவை - வதராய்டு சுரப்பி 
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்கால்சியத்தின் நவகல்கள்:

 ¾ �ற்்கள் மற்றும் எலும்பு்கள் உருைாைதற்கு 
ஆதாரப் ப�ாருளா்க உள்ளது. 

 ¾ இ ர த் த ம்  உ வ ்ற ை த ற் கு  ஆ த ா ர ம ா ்க 
உள்ளது.

 ¾ இரத்த தந்துகி்களின ஊடுருவும் தி்றவன 
ஒழுஙகு�டுத்துகி்றது.

 ¾ இருதயம் மற்றும் தவ்ச்களின சுருஙகி 
விரியும் தனவமககு அைசியமாகி்றது.

 ¾ �ரம்பு �ார்கள் மற்றும் �ரம்புவமயத் 
தூண்்டல்்கவள ஒழுஙகு�டுத்துகி்றது.

 ¾ இ வ ர ப் வ �  நீ ரி ல்  உ ள் ள  ப � ா தி 
ப்சயற்�டுைதற்கு ப்சயலூக்கா்க உள்ளது.

 ¾ உ்டலின ஆநராககியத்வத �ராமரிப்�தில் 
முககிய �ங்காற்றுகி்றது.

 ¾ குழவியின ைளர்சசிககு அைசியமாகி்றது.

வீக்கமவ்டந்து ்காணப்�டுைது இதன 
�ண்பு�ைனாகும்.

 ¾ கி ரி ட டி னி ்ச ம்  ( ம ந் த பு த் தி )  - 
ப்சவிடடுநிவை, உரசிகப்காள்ளும் �வ்ட, 
அங்கக ந்காணல். ்சரியில்ைாத மனம் 
மற்றும் உ்டல் ைளர்சசி குவ்ற ைளர்சசி 
(குள்ளத்தனவம) ந�ான்றவை ஏற்�டும்.

 ¾ மிகந்சாடிமா - ந�ாயாளியின மு்கம் 
உணர்சசியற்று ்காணப்�டும்.

11.4.3 ்கால்சியம்

�மது உ்டலின உள்ள முககிய தனிமம் 
்கால்சியம் ஆகும். 60 கிநைா எவ்டயுள்ள 
ைளரந்த மனிதரின உ்டலில் 1 கிநைா அளவு 
்கால்சியம் உள்ளது. இதில் 99% ்கால்சியம், 
உறுதிமிக்க திசுக்களான �ற்்கள் மற்றும் 
எலும்பு்களில் ்காணப்�டுகி்றது. �மது உ்டல் 
்கால்சியத்வத உடகிரகிக்க உயிர்ச்சத்து D 
அைசியமாகும். உயிர்ச்சத்து D யின குவ்றந�ாய் 
ஏற்�டுமாயின ்கால்சியம் உடகிரகிக்கப்�டுைது 
�ாதிக்கப்�டும்.
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 ¾ உவ்டயும் தனவம ைாய்ந்த எலும்பு்களால் 
அடிக்கடி எலும்பு முறிவு ஏற்�டும்.

11.4.4 துத்த�ா்கம்

து த் த � ா ்க ம்  ஓ ர  அ த் தி ய ா ை சி ய 
அ ரி த ்ட த்  த னி ம ம ா கு ம் .  இ து  � ம து 
உ ்ட லி ல்  உ ள் ள  � ல் ந ை று  ப � ா தி ்க ளி ன 
ப்சயற்�ாடடில் முககிய ப்சயைாற்றுகி்றது. 
2-3 கிராம் அளவு துத்த�ா்கம் �மது உ்டலில் 
்காணப்�டுகி்றது.  இனசுலின ஊககுநீரில் 
இ்ச்சத்து ்காணப்�டுகி்றது. DNA மற்றும் RNA 
உருைாக்கத்தில் முககிய �ங்காற்றுகி்றது. 
பைடடுக்காயம் மற்றும் தீக்காயங்கள் எளிதில் 
குணமவ்டய உதவி புரிகி்றது.

துத்த�ா்கத்தின் நவகல்கள்

 ¾ ப்சல் ைளர்சசி மற்றும் ப்சல் உற்�த்தி 
ஆ கி ய ை ற் றி ற் கு  அ ை சி ய ம ா கி ்ற து . 
கு றி ப் � ா ்க  ்க ர ப் �  ்க ா ை த் தி ல்  கு வ ்ற 
பிர்சைம் மற்றும் ்கருககுழவிககு ஏற்�டும் 
குவ்ற்கவளத் தடுககி்றது.

 ¾ ஆண்்களி்டத்தில் ்கருைளம் �ராமரிப்�தில் 
முககிய �ங்காற்றுகி்றது.

 ¾ ந�ாய் எதிரப்பு ்சகதிவய �ம் உ்டலுககு 
அளிககி்றது.

 ¾ பைடடு ்காயம், மரு மற்றும் புண்்கள் 
குணமவ்டய உதவுகி்றது.

 ¾ ந � ா ய்  கு ண ம வ ்ட யு ம்  ப ்ச ய வ ை 
அதி்கரிககி்றது.

�ாஸ்�ரஸ் உயிர்ச்சத்து A,  C மற்றும் 
D ஆகியவை உ்டைால் உறிஞ்சப்�டுைதற்கு 
அைசியமாகி்றது.

்கால்சியம் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்:

வி ை ங கி ன  உ ண வு ்க ளி ல்  ்க ா ல் சி ய ம் 
நிவ்றந்த சி்றப்�ான உணவு �ால் மற்றும் 
தாைர உணவு்களில் கீவரைவ்க்கள் இைற்றில் 
தண்டுககீவர, பைந்தயக கீவர, முருஙவ்கககீவர 
ஆகியவை அதி்க அளவு ்கால்சியம் ்சத்து 
ப்காண்டுள்ளன. ந்கழைரகு ஒர முககிய 
ஆதார உணைாகும். எள் விவத்கள், சிறிய 
மீ ன , ்க ரு ை ா டு  ஆ கி ய வ ை  � ல் ை  ஆ த ா ர 
உணவு்களாகும்.

்கால்சியம் குகைந�ாய் - அறிகுறி்கள்:

 ¾ ்க ா ல் சி ய ம்  � டி த ல்  கு வ ்ற ை த ா ல் 
எலும்பு்களின அ்டரத்தி குவ்றயும் நிவை 
ஏற்�டும்.

 ¾ சி ்ற ா ர ்க ளி ்ட த் தி ல்  ரி க ப ்க ட ஸ் , 
ப � ரி ய ை ர ்க ளு க கு  எ லு ம் பு  ப ம லி வு 
மற்றும் ையதானைர்களுககு எலும்பு 
நுண்துவள ந�ாய் ஏற்�டுகி்றது. 

 ¾ ைளர்சசி விகிதம் குவ்றகி்றது.
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 ¾ சுவை மற்றும் நு்கரவு உணர்சசி குவ்றதல்

 ¾ ்க ா ய ங ்க ள்  எ ளி தி ல்  கு ண ம வ ்ட ய ா த 
தனவம

 ¾ பதாற்று மற்றும் புண்்களால் எளிதில் 
�ாதிப்�வ்டதல்

 ¾ ை யி ற் று ப் ந � ா க கு  ம ற் று ம் 
நி ந ம ா னி ய ா வி ன ா ல்  உ யி ர  இ ழ ப் பு 
ந�ரி்டைாம்.

11.4.5 ந்சாடியம்

� ம து  உ ்ட லி ல்  மி ்க  அ தி ்க  அ ள வு 
்காணப்�டும் தாதுஉப்பு, ந்சாடியம் ஆகும். 
� ம து  உ ்ட லு க கு  ந � ா து ம ா ன  அ ள வு 
இ்ச்சத்து �ரிந்துவரக்கப்�டுகி்றது. இ்ச்சத்து 
�மது சிறு கு்டைால் உடகிரக்கப்�டுகி்றது. 
அதி்க பைப்�நிவை மற்றும் உ்டற்�யிற்சி 
ந ம ற் ப ்க ா ள் ளு ம் ப � ா ழு து  உ ்ட லி லி ரு ந் து 
எளிதில் பைளிநய்றககூடியது. �ாம் உண்ணும் 
உப்�ானது ந்சாடியம் மற்றும் குநளாவரடு 
்கைவை ஆகும். 

 ¾ ஆநராககியமான �ாரவை ப�்றவும், 
்கண் புவர மற்றும் மாவைக்கண் ந�ாய் 
ைராமலும் தடுககி்றது.

துத்த�ா்கம் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்:

்க்டல் உணவு்கள், இவ்ற்சசி,  முடவ்ட 
ந�ான்றவை மி்க �ல்ை ஆதார உணவு்கள். �ால், 
�ால் ப�ாருட்கள், முழு தானியங்கள், பூ்சணி 
விவத, முந்திரி �ருப்பு, �்சவைக கீவர, �யறு 
ைவ்க்களில் ந�ாதுமான அளவு துத்த�ா்கம் 
உள்ளது.

துத்த�ா்கம் குகைந�ாய் - அறிகுறி்கள்:

 ¾ குவ்ற�ட்ட ைளர்சசி 

 ¾ �சியற்்ற தனவம

 ¾ ை்றண்்ட மற்றும் தடித்த ்சருமம்

 ¾ நி்றம் மஙகிய உவ்டயககூடிய தவைமுடி

 ¾ ப ை ள் வ ள த்  தி ட டு ்க வ ள  ப ்க ா ண் ்ட 
உவ்டயும் �்கங்கள்

 ¾ ஞா�்க ம்றதி
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பீ ட ரூ ட ,  ந ்க ர ட  ம ற் று ம்  மு ள் ள ங கி 
ந�ான்றைற்றில் ந்சாடியம் அதி்க அளவு 
உள்ளது. �ால், முடவ்டயின பைள்வளக்கரு, 
மீன மற்றும் இவ்ற்சசி ந�ான்ற விைஙகின 
உணவு்களில் அ�ரிதமான அளவு ந்சாடியம் 
உள்ளது.

ந்சாடியம் குகைந�ாய் அறிகுறி்கள்:

 ¾ அ தி ்க  வி ய ர வ ை ,  அ டி க ்க டி  சி று நீ ர 
்க ழி த் த ல்  ம ற் று ம்  நீ ண் ்ட  ்க ா ை 
ையிற்றுந�ாககு ந�ான்ற ்காரணங்களால் 
ந்சாடியம் இழப்பு ஏற்�டுகி்றது. 

 ¾ கு ம ட ்ட ல் ,  த வ ்ச ்க ள்  � லி ை வ ்ட த ல் , 
உ்டல் பைப்�ம் பைளிநயறுதல் மற்றும் 
ம ன ந � ா ய்  ந � ா ன ்ற வ ை  ந ்ச ா டி ய ம் 
குவ்றைதால் ஏற்�டுகி்றது.

 ¾ உணவில் உப்பு அதி்கம் ந்சரப்�தன 
விவளைா்க உ்டலில் ந்சாடியத்தின அளவு 
அதி்கரிப்�து ஒர ப�ாதுைான பிர்ச்சவன 
ஆகும்.

ந்சாடியத்தின் நவகல்கள்:

 ¾ �மது உ்டலில் உள்ள பு்ற ப்சல் திரைத்தில் 
அதி்கமா்கக ்காணககூடிய மின�குளி 
ந்சாடியம் ஆகும்.

 ¾ ம ற் ்ற  மி ன � கு ளி ்க ள்  கு றி ப் � ா ்க 
ப � ா ட ்ட ா சி ய த் து ்ட ன  இ வ ண ந் து 
�மது உ்டலின நீர ்சமநிவைவயயும் 
அ்க்சப்சல் திரைத்தில் ்சவவூடு �ரவும் 
தனவமவயயும் ஒழுஙகுப்�டுத்துகி்றது.

 ¾ அமிை - ்கார ்சமனிவை, �ரம்பு தூண்்டல் 
ம ற் று ம்  ்க ்ட த் து த ல் ,  த வ ்ச ்க ளி ன 
ப�கிழ்சசித் தனவம ந�ான்றைற்றில் 
முககிய ்காரணியா்க விளஙகுகி்றது.

 ¾ அ்க்சப்சல் மற்றும் பு்ற்சப்சல் திரைத்தின 
த ா து  உ ப் பு  அ ள வ ை  ்ச ம நி வ ை யி ல் 
�ராமரிககின்றது.

ந்சாடியம் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்:

்காய்ந்த தாமவரத் தண்டு, கீவர ைவ்க்கள், 
உ ை ர ந் த  � ழ ங ்க ள் ,  ந ை ர கி ழ ங கு ்க ள ா ன 
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அைசியமானதாகும்

ப � ா ரு ட ்க ள்  நீ ரி ல்  ்க வ ர யு ம் 
ப � ா ழு து  ந � ர ம வ ்ற  ம ற் று ம்  எ தி ர ம வ ்ற 
அயனி்களாகின்றன. இவை மின�குளி்களாகும். 
� ம்  உ ்ட லி ல்  ப � ா து ை ா ்க க  ்க ா ண ப் � டு ம் 
மின�குளி்கள் ந்சாடியம்,  ப�ாட்டாசியம் 
ம ற் று ம்  கு ந ள ா வ ர டு ,  நீ ரி ன  ்க வ ர க கு ம் 
த ன வ ம  ்க ா ர ண ம ா ்க  � ம து  உ ்ட லி ல் 
தாதுப்பு்களும், நைதிப் ப�ாருட்களும் உயிரியல் 
விவனமாற்்றமவ்டகின்றன. 

11.5.1 உ்டலில் நீர ்ைவியுள்ை விதம்

� ம து  உ ்ட லி ல்  உ ள் ள  உ ப் பி ன 
அ ள வ ை ப்  ப � ா று த் து  உ ்ட லி ன  நீ ரி ன 
அ ள வு  நி ர ண யி க ்க ப் � டு கி ்ற து .  உ ்ட லி ல் 
நீர மற்றும் உப்பின வீரியத்வத சிறுநீர்கம் 
்கடடுப்�டுத்துகி்றது.

உ்டலில் ்காைப்்டும் நீர – அ்க்ச க்சல் 
திைவம் மற்றும் புை்ச க்சல் திைவம்: 

ப்சல் ஜவவின ைழியா்க ப்சல்லிற்கு 
உள்நளயும், பைளிநயயும் நீர ்க்டத்தப்�டுகி்றது.

 ¾ அ தி ்க  அ ள வு  ந ்ச ா டி ய ம்  உ ்ட லி ல் 
ந்சரைதால் நீர நதக்கம், உயர இரத்த 
அழுத்தம், ையிற்றுப்புண் ந�ான்றவை 
ஏற்�டும்.

11.5 நீர 

மனித உயிர ைாழதலுககு ஆதாரமா்க 
வி ள ங கு ை து  நீ ர .  ம னி த  உ ்ட லி ன 
ப�ரும்�ானவமயான �குதிப்ப�ாருளா்கவும், 
உ்டல் எவ்டயில் 60-70 ்சதவிகிதம் �ஙகு 
ைகிப்�தும் நீராகும். உணவினால் ப�்றப்�ட்ட 
நீரின மூைமா்க உ்டலின இ்ச்சதவிகித அளவு 
�ராமரிக்கப்�டுகி்றது.

ப�ரியைர்கவள வி்ட குழந்வத்களின 
உ ்ட லி ல்  அ தி ்க  ்ச த வி கி த ம்  நீ ர 
்காணப்�டுகி்றது. ஆனால் முதியைர்களின 
உ்டலில் நீரின அளவு மி்கக குவ்றைா்கநை 
உ ள் ள து .  உ யி ர  ை ா ழ ை த ற் கு 
நதவையானைற்றில் ்காற்றிற்கு அடுத்ததா்க 
நீ ர  வி ள ங கு கி ்ற து .  உ ண வு  இ ல் ை ா ம ல் 
குறிப்பிட்ட ்காை அளவு உயிர ைாழ முடியும். 
ஆனால் நீர இல்ைாமல் அது ்சாத்தியமில்வை. 
நி ்ற ம ற் ்ற ,  ்க ந ை ா ரி  அ ற் ்ற  வ ை ட ர ஜ ன 
ம ற் று ம்  ஆ க ஸி ஜ னி ன  ்க ை வ ை ய ா ன  நீ ர 
உ்டலின ஒவபைாரு ப்சல்லும் உயிர ைாழ 
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11.5.2 நீர ஆதாைங்கள் :

�ம் உ்டலில் நீர மூனறு விதமா்க உற்�த்தி 
ப்சய்யப்�டுகி்றது. �ாம் அருந்தும் நீவரத் தவிர 
கீழ்காணும் விதங்களில் கிவ்டக்கப்ப�றுகி்றது. 

1. உணவின மூைம் ப�்றப்�டும் நீர – உ.ம் 
� ழ ங ்க ள்  ம ற் று ம்  ்க ா ய் ்க றி ்க ளி ல்  8 0 -
90 ்சதவிகிதம், �ாலில் 80-88 ்சதவிகிதம், 
மாமி்சத்தில் 40-75  ்சதவிகிதம்,  மாவு, 

அ்க்ச க்சல் திைவம்:

ப ்ச ல் லி ற் கு  உ ள் ந ள  ்க ா ண ப் � டு ம் 
திரைமானது �மது உ்டலின திரை அளவில் 
மூனறில் இரண்டு �ஙவ்க ைகிககி்றது.

புை்ச க்சல் திைவம்:

ப ்ச ல் லி ற் கு  ப ை ளி ந ய  ்க ா ண ப் � டு ம் 
திரைமானது �மது உ்டலின திரை அளவில் 
மூனறில் ஒரு �ஙவ்க ைகிககி்றது. இதில் அ்க 
இரத்த �ாள திரைம், பு்ற இரத்த �ாள திரைம் 
ஆகியவை அ்டஙகும். 

ந ம லு ம்  பு ்ற  இ ர த் த  � ா ள த் தி ர ை ம் 
திசுயிவ்ட நீரமம் (ப்சல்்களுககு இவ்டயில் 
உள்ள நீர) மற்றும் நிணநீரா்க ்காணப்�டுகி்றது. 
இதில் திசுயிவ்ட நீரமம் என�து திசு்ச ப்சல்்கள் 
மற்றும் இரத்தத்திற்கு இவ்டநய ப�யர்சசி 
்காரணியா்க ப்சயல்�டுகி்றது. ப்சல் ஜவைானது 
நீர ஊடுறுவும் தனவமயுவ்டது. ஆவ்கயால் 
நீரானது ப்சல்லிற்கு உள்ளும் பைளிநயயும் 
�்கரகி்றது.

 

்்டம் 11.27 உ்டலில் நீர ்ைவியுள்ை விதம்

உங்களுககுத் கதரியுமா?
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தானியம் மற்றும் பராடடி இைற்றில் 5-35 
்சதவிகிதம் உள்ளது. 

2. தண்ணீவரத் தவிர உடப்காள்ளப்�டும் 
மற்்ற �ானங்கள், சூப்பு்கள் ஆகியைற்றின 
மூைமா்க நீர கிவ்டக்கப் ப�றுகி்றது.

3. உணவு ைளரசிவத மாற்்றமவ்டைதால் 
கிவ்டக்கப் ப�றும் நீர இதன ஒரு �ாவளய 
அளவு 450 மி.லி. ஆகும்.

11.5.3 நீரின் நவகல்கள்:

நீரின் முககிய நவகல்கைாவன:

1. உ ை வி ன்  ்ச த் து க ்க க ை  ்க ்ட த் து த ல்  – 
நீரில் ்கவரயககூடிய ்சத்துக்கவள இரத்த 
ஓட்டத்தின மூைமா்க சிறு கு்டலிலிருந்து 
திசுக்களுககு எடுத்து்ச ப்சல்கி்றது.

2. திைவங்களின் ்குதி க்ாருள்  –  உ்டல் 
திரைங்களான இரத்தம், சிறுநீர, வியரவை 
மற்றும் நிணநீர ஆகியைற்றின �குதிப் 
ப�ாருளா்க நீர விளஙகுகி்றது.

3. உ்டலின் கவப்்நிகலகய நீர ்ைாமரிககிைது 
:உ்டலின பைப்�நிவைவய �ராமரிக்கவும், 
� ா து ்க ா க ்க வு ம்  நீ ர  உ த வி  பு ரி கி ்ற து . 
்சகதி ப�்ற உணவு எரிக்கப்�டும் ந�ாது 
பைப்�ம் உருைாகி்றது.  சுைாசிப்�தால் 
நீர ஆவியாகி்றது. நமலும் வியரவைவய 
பைளிநயற்றுைதால் உ்டலின பைப்�நிவை 
்சரியா்க �ராமரிக்கப்�டுகி்றது.  நதால், 
சுைா்சப்வ�, சிறுநீர மற்றும் மைம் மூைமா்க 
உ்டலின பைப்�நிவை இழக்கப்�டுகி்றது.‘

4. நு ண்  உ று ப் பு ்க க ை  ் ா து ்க ா க கி ை து  : 
சுைா்சப் வ�, இருதயம், மூவள இைற்வ்ற 
நீ ர  சூ ழ ந் து ள் ள த ா ல்  ப ை ளி ப் பு ்ற 
்காயங்களிலிருந்து �ாது்காககி்றது. இதன 
மூைமா்க மனிதர்களின நுண் உறுப்பு்கள் 
�ாது்காக்கப்�டுகி்றது.

5. நீர ஓர உயவுப் க்ாருள்:  மூடடு்களில் 
உயவுப் ப�ாருளா்க நீர ப்சயல்�டுகி்றது. 
மூடடு்கவள சூழந்துள்ள நீர ப்சல்்களின 
சுழற்சி ப்சயல்முவ்றககு உதவுகி்றது. �மது 

உ்டலின ஒவபைாரு ப்சல்லுககும், உள் 
சூழநிவைககும் இனறியவமயாத �குதிப் 
ப�ாருளா்க விளஙகுகி்றது. 

11.5.4 நதகவ்கள் :

த ட �  ப ை ப் �  நி வ ை ,  உ ண வி ன 
�குதிப்ப�ாருள்,  ப்சயற்�ாடு்கள் மற்றும் 
உ ்ட லி ன  � ரு ம ன  இ ை ற் வ ்ற ப்  ப � ா று த் து 
நீ ரி ன  ந த வ ை  ம ா று � டு ம் .  ஒ ரு  � ா ளி ல் 
1 2 0 0 - 1 5 0 0  மி . லி .  சி று நீ ர  ப ை ளி ந ய ற் ்ற 
நைண்டுபமனில் ஒருைர ந�ாதுமான அளவு 
நீர அருந்த நைண்டும் என�து விதி. பைப்�ப் 
பிரநத்சங்களில் அதி்க அளவு வியரவை 
ப ை ளி ந ய று ை த ா ல்  சி று நீ ரி ன  அ ள வ ை 
�ராமரிக்க அதி்க அளவு நீர அருந்த நைண்டும். 
8-10 குைவள்கள் நீர அருந்துைது ஒரு �ாளின 
நதவைவயப் பூரத்திப்சய்யும்.

11.5.5 நீர - குகைநிகல:

�ாள் ஒனறுககு 2 - 3 லிட்டர நீரானது 
மைம், சிறுநீர, நுவரயீரல் (மூ்சசு விடுதல்) 
நதால் (்கண்்களுககு புைப்�டும் மற்றும் 
புைப்�்டாதவியரவை) இைற்றின மூைமா்க 
இழக்கப்�டுகி்றது. ந�ாயுற்்ற ்காைங்கள் மற்றும் 
்காய்்ச்சலின ந�ாது உடப்காள்ளும் நீரின 
அளவை அதி்கரிக்க நைண்டும் ஏபனனில் நீர 
இழப்பு அதி்கமா்க இருககும். ்சரா்சரி அளவு 
நீவர உணவிற்கு முனபும் பினபும் அருந்துைதன 
மூைம் சீரணம் எளிதில் �வ்டப�்ற உதவி 
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புரியும். மி்கக குளிரந்த நீவர உணவிற்கு 
மு ன பு ம்  பி ன பு ம்  அ ரு ந் து ை து  உ ண வு 
சீரணத்வத தாமதப்�டுத்தும்.

11.5.6 நீர வற்றிய நிகல:

நீ ர  ம ற் று ம்  தி ர ை ங ்க ள்  தீ வி ர 
� ற் ்ற ா க கு வ ்ற யி ன ா ல்  நீ ர  ை ற் றி ய 
நிவை ஏற்�டும்.  நீர ைற்றிய நிவையின 
அறிகுறி்களாைன ந்சாரவு, தவைைலி, நீர்கடுப்பு, 
ந�ான்றவையும் அ�ாய்கரமான சூழலில் 
நிவையிழத்தல் ஆகியன.

நீ ர  ை ற் றி ய  நி வ ை யி ல்  ஏ ற் � டு ம் 
�டிப்�டியான உ்டல் மாற்்றங்கள்:

1. தா்கம்

2. இரத்தத்தின �ருமனளவு குவ்றதல் மற்றும் 
உ்டலியல் இயக்கம் குவ்றதல்

3. உ்டல் இயக்கத்திற்கு ப�ருமுயற்சி எடுக்க 
நைண்டிய நிவை, குமட்டல்

4. அ தி ்க  அ ள வு  ப ை ப் � த் வ த  � ர ா ம ரி க ்க 
இயைாவம

5. தவ்ச பிடிப்பு

6. சிறுநீர்க ப்சயற்�ாடு்கள் குவ்றந்த நிவை, 
மி்க குவ்றந்த சிறுநீர உருைாக்கம் அல்ைது 
ைற்றிய நிவை

அ தி ்க  நீ ர  இ ழ ப் பு  கீ ழ ்க ண் ்ட 
்காரணங்களால் ஏற்�டுகி்றது: 

ைாந்தி, ையிற்றுப்ந�ாககு, இரத்த இழப்பு, 
அதி்கமா்க வியரத்தல், நீர ்கசிவு, தீப்புண்்கள், 
்க ட டு ப் � டு த் த  மு டி ய ா த  நீ ரி ழி வு  ந � ா ய் , 
்காய்்ச்சல் மற்றும் பைப்�நிவை ஆகியன 
இந்நிவையினால் குழந்வத்களுககு இ்றப்பு 
ஏற்�்ட ந�ரும். நதவையான நீர அளிப்�து 
மற்றும் ைாய் ைழி நீநரற்றும் சிகி்சவ்சயின 
மூைமா்கவும் எளிதில் குணப்�டுத்தைாம்.

11.5.7 - ORT (வாய்வழி நீநைற்றும் சிகி்சக்ச)

ைாய் ைழி நீநரற்றும் சிகி்சவ்ச என�து 
உ்டலில் நீர ைற்றிப் ந�ாைவத தடுககும் 
சி கி ்ச வ ்ச  ஆ கு ம் .  ்க ா ய் ்ச சி  ஆ ்ற வ ை த் த 

நீ ரி ல்  உ ப் பு  ம ற் று ம்  ்ச ர க ்க வ ர  ந ்ச ர த் து 
தயாரிக்கப்�ட்ட ்கைவைவய அளிப்�தன மூைம் 
இந்நிவைவய குணப்�டுத்தைாம்.

11.5.8. நீரமிகு நிகல

நீரமிகு நிவை என�து அதி்க அளவு நீவர 
உடப்காள்ைதாகும். இது அ்க்சப்சல் திரைத்தில் 
நீரின அளவு அதி்கரிப்�தனால் ஏற்�டும் 
நிவைவய உணரத்துகி்றது. நீரமிகுநிவை 
்காரணமா்க தவைைலி, குமட்டல், ைாந்தி, தவ்ச 
இறுக்கம் மற்றும் உ்டல் �டுக்கம் முதலியன 
ஏற்�டும். அ�ாய்கரமான நிவையில் உயிரிழப்பு 
ஏற்�்டவும் ைாய்ப்புண்டு.

சுருக்கத் திைடடு

1. உயிர்ச்சத்துக்கள் மற்றும் தாதுப்புக்கள் 
நுண்ணூட்டப் ப�ாருட்களாகும். 
உணவில் இவை குவ்றயான 
அளவு்களில் உள்ளன. �மது உ்டவை 
ந�ாயிலிருந்து ்காககின்றன.

2. நீர மற்றும் ப்காழுப்பில் ்கவரயும் 
தனவமவய ப�ாறுத்து இவை 
இரண்டு ப�ரும் பிரிவு்களா்க 
ை வ ்க ப் � டு த் த ப் � ட டு ள் ள ன . 
உயிர்ச்சத்துக்கள் A,D,E, மற்றும் K 
ஆகியன ப்காழுப்பில் ்கவர�வை. 

்்டம் 11.28 நீர வற்றிய நிகல
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்கல்லீரல் மற்றும் ப்காழுப்பு திசுக்களில் 
ந்சமிக்கப்�டடுள்ளது. இவை எளிதில் 
உ்டைால் இழக்கப்�டுைதில்வை. 
B மற்றும் C ஆகியன நீரில் 
்கவரயும் உயிர்ச்சத்துக்களாகும். 
இரத்த ஓட்டத்தின மூைமா்க 
எடுத்து்சப்சல்ைப்�டுைதால் இவை 

குவ்றைான அளநை உ்டைால் 
ந்சமிக்கப்�டுகி்றது. சிறுநீரின மூைமா்க 
எளிதில் உ்டைால் இழக்கப்�டுகி்றது.

3. உயிர்ச்சத்து A மாமி்ச உணவின மூைமா்க 
கிவ்டக்கப்ப�றுகி்றது. தாைரங்களில் 
்காணப்�டும் ்கநராடடினாய்டு்கள் 
உயிர்ச்சத்து A யின ப்சயல்தனவமவய 
ப�ற்றுள்ளது எனநை முன உயிர்ச்சத்து 
A என அவழக்கப்�டுகி்றது. 

4. உயிர்ச்சத்து D வய ்சனவஷன (Sunshine 
vitamin) உயிர்ச்சத்து எனறு ஆஙகிைத்தில் 
அவழப்�ர. ஏபனனில் இது சூரிய 
ஒளியிலிருந்து �மது உ்டலுககு 
நதவையான ்சத்வத கிரகிககி்றது.

5. ப்சல் ஜவவு மற்றும் ப்காழுப்பு ்கவரயும் 
உ்டல் �குதி்கவளயும் �ாது்காககி்றது 
உயிர்ச்சத்து E. ந்டாந்காஃப�ரல் 
எனறு அவழக்கப்�டுகி்றது. இரத்தம் 
உவ்றயவைககும் ்சத்து எனறு 

்்டம் 11.29 ORT (வாய்வழி நீநைற்றும் சிகி்சக்ச)

க்சயல்்ாடு - 1

ORS – நதவைப்�டும் ந�ாய்நிவை்கவள எழுது்க.
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 க்சயற்்ாடு - 2 முககிய உயிர்ச்சத்துக்கள் நிகைநத உைவு்ககைப் ்டடியலிடு்க

அத்தியாவசிய 
உயிர்ச்சத்துக்கள்

உயிர்சத்துக்கள் �ன்கம்கள்
உயிர்சத்துக்கள் 
நிகைநத உைவு்ககைப் 
்டடியலிடு்க

A பரடடினால்

ஆநராககியமான எலும்பு, �ற்்கள், 
நதால், ்கண்்கள், மற்றும் �ரம்பு, சுைா்ச 
மண்்டைம் மற்றும் சீரணமண்்டைத்திற்கு 
நதவைப்�டுகி்றது.

B1 தயாமினt
உணவிலிருந்து ்சகதி ப�்ற உதவுகி்றது 
இருதய மற்றும் �ரம்பு மண்்டைம் 
�யனப�்ற உதவுகி்றது.

B2 வரந�ாஃபிநளவின
நதாலின ஆநராககியத்வத 
நமம்�டுத்துகி்றது �மது உ்டல் ப்சல்்கள் 
பிராணைாயு ப�்ற உதவுகி்றது.

கிவ்டககின்றது. இவை மி்க குவ்றைான 
அளவு்களில் நதவைப்�டுைதால் 
இைற்வ்ற நுண்தாதுப்புக்கள் 
எனறு அவழககிந்றாம். இைற்றில் 
முககியமானவையா்க இரும்பு, 
அநயாடின, ்கால்சியம், துத்த�ா்கம் 
மற்றும் ந்சாடியம் ஆகும்.

9. மனிதன உயிர ைாழதலுககு 
இனறியவமயாதது நீர ஆகும். மனித 
உ்டலின ப�ரும்�ஙகு நீராைானது. 
்சரா்சரியா்க 8-10 குைவள்கள் நீவர 
தினமும் அருந்த நைண்டும்.

10. உ்டலில் நீர மற்றும் திரைங்கள் 
குவ்றைதால் நீர ைற்றிந�ாதல் நிவை 
ஏற்�டுகி்றது. ைாய்ைழி நீநரற்றும் 
சிகி்சவ்சயின மூைம் இதவன 
தவிரக்கைாம். ்காய்்சசிய குளிரந்த நீரில் 
உப்பு மற்றும் ்சரக்கவரவய ்கைந்து 
இந்நீவர தயாரிக்கைாம்.

உயிர்ச்சத்து K அவழக்கப்�டுகி்றது. 
இரத்தம் உவ்றய வைக்கத் நதவையான 
குருதிப்புரத இவழயாககி எனனும் 
புரதம் மற்றும் ஏவனய ்காரணி்கவள 
உருைாககுகி்றது.

6. திசு ைளர்சசி மற்றும் ்சகதி ைளரசிவத 
மாற்்றத்வத ்கடடுப்�டுத்தும் 
ப்சல் ப�ாதி்களின ்ச்க ப�ாதியா்க 
ப்சயல்புரிதல் மற்றும் ைளரசிவத 
மாற்்றத்தில் முககிய �ங்காற்றுைது B 
உயிர்ச்சத்துக்கள் ஆகும்.

7. உயிர்ச்சத்து C வய அஸ்்காரபிக 
அமிைம் எனறும் அவழப்�ர. இது 
எதிர ஆகஸிஜநனற்றி மற்றும் நீரில் 
்கவரயும் உயிர்ச்சத்து. ஒளி, பைப்�ம், 
உநைா்கம், ்காற்று ஆகியைற்ந்றாடு 
விவனபுரியும்ந�ாது அழிந்துவிடும்.

8. உணவின மூைமா்க 24 ைவ்கயான 
தாதுப்புக்கள் �மது உ்டலுககு 

்ச்கப�ாதி (Coenzyme) ப�ாதி்களின ப்சயைாற்்றலுககு துவணபுரியும் கூடடுப்ப�ாருள்.

முன உயிர்ச்சத்து A (Provitamin A) உயிர்ச்சத்து A யின ப்சயல்தனவம ப்காண்்ட ்கநராடடினாய்டு்கள் 

விைக்கத்திைடடு
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B3 �யாசின
ப்சல் ைளர்சசிவத மாற்்றத்திற்கும் 
்காரந�ாவைடநரடடு்கள் 
�யன�ாடடிற்கும் அைசியமாகி்றது.

B6 வ�ரி்டாகஸின 

புரதம், ப்காழுப்பு மற்றும்  
்காரந�ாவைடநரடடு்களின 
ைளர்சசிவத மாற்்றத்திற்கு 
நதவைப்�டுகி்றது.

B12 
்சயநனாந்கா�ாைமின

இரத்த சிைப்�ணுக்கள் உருைாக்கம் 
மற்றும் �ரம்பு மண்்டைத்தின 
ஆநராககியமான ப்சயற்�ாடடிற்கும் 
நதவைப்�டுகி்றது.

ஃந�ாநைட
இரத்த சிைப்�ணுக்கள் உருைாக்கத்தில் 
உதவிபுரிகி்றது.

C அஸ்்காரபிக 
அமிைம்

ஆநராககியமான �ற்்கள் மற்றும் 
எலும்பு்களுககு நதவைப்�டுகி்றது. 
குணமவ்டயும் ப்சயற்�ாடடிற்கு உதவி 
புரிகி்றது.

D ந்காலி்கால்சிப�ரால்
்கால்சியம் மற்றும் �ாஸ்�ரஸ் 
ைளரசிவத மாற்்றத்திற்கு உதவி 
புரிகி்றது.

E ந்டாந்காப�ரால்
ப்சல் ஜவவு மற்றும் உ்டல் அவமப்வ� 
�ாது்காக்க உதவுகி்றது.

K வ�நைகுயிவனன
இயல்�ான இரத்த உவ்றதலுககு 
அைசியமாகி்றது.

வினாக்கள் 

்குதி அ

்சரியான விக்டகய நதரநகதடுக்கவும்  
(1 மதிப்க்ண்)

1.  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  எ ன � ன 
சிக்கைான ்கனிம்சந்சரகவ்க ப்காண்்ட 
மூைககூறு்களாகும்.

அ) உயிர்ச்சத்துக்கள்

ஆ) தாதுப்புக்கள்

இ) நீர
ஈ) உயிர்ச்சத்து A

2.  உ யி ர ்ச ்ச த் தி வ ன  ்க ண் ்ட றி ந் த ை ர 
_____________ ஆகும்.

அ) த்ககி  ஆ) ்கஸ்மிர �ஙக

இ) ைால்்டர  ஈ) எைருமில்வை

3.  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  உ ்ட லி ல்  உ ள் ள 
ப்காழுப்பு்களு்டன பதா்டரபுவ்டயது. இது 
எளிதில் உ்டைால் ந்சமிக்கப்�டுகி்றது.

அ)  ப்காழுப்பில் ்கவரயும் 
உயிர்ச்சத்துக்கள்

ஆ)  நீரில் ்கவரயும் உயிர்ச்சத்துக்கள்

இ) நீர

ஈ) உயிர்ச்சத்துக்கள்

4.  __________ முன உயிர்ச்சத்து A என 
அவழக்கப்�டுகி்றது.

அ)  ்கநராடடினாய்டு்கள் 

ஆ)  பரடடினால்

இ)  உயிர்ச்சத்து A
ஈ) உயிர்ச்சத்து B
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5.  __________ விழி பைண்�்டைத்தின 
ப ம ல் லி ய  தி சு  ஜ வ வி ன  மீ து 
்காணப்�டுகி்றது

அ) வ�்டாட புள்ளி்கள்

ஆ) விழி பைண்�்டை ை்றடசி

இ) விழி பைண்�்டை �லிவு
ஈ) உயிர்ச்சத்து D

6.  ்கால்சியம் உடகிரகிக்க மற்றும் எலும்பு 
உருைாதலுககும் _______________ 
நதவைப்�டுகி்றது.

அ) உயிர்ச்சத்து D

ஆ) உயிர்ச்சத்து A

இ) உயிர்ச்சத்து C
ஈ) உயிர்ச்சத்து B

7.  இ ர த் த  த ந் து கி ்க ளி ல்  உ ள் ள 
ப்காழுப்வ� ்கவரத்து இரத்தம் எளிதில் 
� ர ை  உ யி ர ்ச ்ச த் து  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
உதவிபுரிகி்றது.

அ) E ஆ) A இ) B ஈ) K

8.  வி த த் தி வ ன  நி ர ண ய ம்  ப ்ச ய் ை து 
இரத்ததில் உள்ள ____________ 
அளவு்கள் ஆகும்.

அ) இரத்த உவ்றவுப்புரதம்

ஆ) முன உயிர்ச்சத்து 

இ) உள்ளாரந்த ்காரணி 
ஈ) ப்நரா�நயாடிக

9.  ைலிமிக்க இருதய துடிப்பு, முவ்றயற்்ற 
இருதய ப்சயற்�ாடு மற்றும் மாரவ்டப்பு 
ந�ான்றவை __________ ந�ாயினால் 
ஏற்�டுகி்றது.

அ) ஈர ப�ரி-ப�ரி

ஆ) உைர ப�ரி-ப�ரி

இ) சிசு ப�ரி-ப�ரி
ஈ) ஈர மற்றும் உைர ப�ரி-ப�ரி

10.   __________ ந�ாயில் நதாலின நி்றம் 
மாறி, ப்சாரப்சாரப்�ான ப்சதில் ந�ான்ற 
தனவம ப்காண்்ட நதால் ்காணப்�டுகி்றது.

அ) மனந்சாரவு

ஆ) ையிற்றுப்ந�ாககு

இ) நதால் அழற்சி

ஈ) ந�ாய்்கள்

11.  பி ர ா ண ை ா யு வ ை  அ வ ன த் து 
தி சு க ்க ளு க கு ம்  எ டு த் து ்ச ப ்ச ல் ை 
_________ அைசியமாகும்.

அ) இரும்பு ஆ) அநயாடின

இ) ்கால்சியம் ஈ) ந்சாடியம்

12.  ைாய்ைழி நீநரற்றும் சிகி்சவ்ச என�து 
_______________ க்கான சிகி்சவ்ச 
இ தி ல்  ஏ ற் ்க ன ந ை  த ய ா ரி க ்க ப் � ட ்ட 
்கைவைவய அருத்துதைாகும்.

அ) நீரைற்றி ந�ாதல்

ஆ) நீரமிகு நிவை

இ) வைப்ப�நனடரிமியா 

ஈ) ந�ாய்்கள்

13.  ம னி த  உ யி ர ை ா ழ த லு க கு 
__________________ ஆதாரமா்க 
விளஙகுகி்றது.

அ) நீர ஆ) நதன

இ) ்சரக்கவர ஈ) பைல்ைம்

14.  �ாபளானறிற்கு �ாம் அருந்த நைண்டிய 
நீரின அளவு ____________ ஆகும்.

அ) 8-10 குைவள்கள்

ஆ) 18-20 குைவள்கள் 

இ) 10-12 குைவள்கள்

ஈ) 10-11 குைவள்கள்

்குதி ஆ

சுருக்கமா்க விக்டயளி  
(3 மதிப்க்ண்்கள்)

1.  வி ழி  ப ை ண் � ்ட ை  ை ்ற ட சி யி ன 
அறிகுறி்கவள �டடியலிடு்க.

2.  உ யி ர ்ச ்ச த் து  - E  நி வ ்ற ந் த  ஆ த ா ர 
உணவு்கவள எழுது்க.

3.  உ யி ர ்ச ்ச த் து  -  D நி வ ்ற ந் த  ஆ த ா ர 
உணவு்கவள எழுது்க.
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5. உ யி ர ்ச ்ச த் து  -  K  யி ன  � ய ன ்க வ ள 
எழுது்க.

6. ப�ரனிசியஸ் அனிமியா என்றால் எனன?

7. உயிர்ச்சத்து - B12 யின �யன்கவள 
எழுது்க

8. வ � ரி க க சி ன  ந � ா ய்  அ றி கு றி ்க வ ள 
விைாதி.

்குதி ஈ

விரிவா்க விக்டயளி  
(10 மதிப்க்ண்்கள்)

1. உயிர்ச்சத்து A யின �யன்கவள விரிைா்க 
எழுது்க.

2. ஃந�ாலிக அமிைத்தால்  உ்டலில் ஏற்�டும் 
�னவம்கவள �டடியலிடு்க.

3. உ யி ர ்ச ்ச த் து  C  யி ன  � ன வ ம ்க வ ள 
எழுது்க.

4. அநயாடின �யன்கவள விரிைா்க எழுது்க. 

5. துத்த�ா்கத்தின �யன்கவள �டடியலிடு்க.

6. ப�ரி-ப�ரியின ைவ்க்கவள விரிைா்க 
எழுது்க.

7. 3Ds குவ்றந�ாய்்கவள விைரி.

8. � ம து  உ ்ட லி ல்  நீ ரி ன  � ய ன ்க வ ள 
பதாகுத்து எழுது்க.

4.  இரும்பு்ச ்சத்து நிவ்றந்த உணவு்கவள 
கூறு்க.

5.  துத்த�ா்கம் நிவ்றந்த ஆதார உணவு்கவள 
�டடியலிடு்க.

6. ஸ்்கரவி �ற்றி நீவிர அறிைன யாவை?

7. IDD யின விளக்கம் யாது?

8.  � ம்  உ ்ட லி ல்  நீ ர  எ வ ை ா று 
� கி ர ப் � ட டு ள் ள து  அ ல் ை து 
�ரவியுள்ளது?

9.  மு ன  ்க ழு த் து  ்க ழ வ ை  ம ற் று ம்  
கிரிடடினி்சம் இைற்வ்ற நைறு�டுத்து்க.

10.  முன உயிர்ச்சத்து �ற்றி சிறு குறிப்பு 
ைவர்க.

்குதி இ

சுருக்கமா்க விக்டயளி  
(5 மதிப்க்ண்்கள்)

1. உ யி ர ்ச ்ச த் து  A  யி ன  ம ரு த் து ை 
அறிகுறி்கவள �ற்றி கூறு்க.

2. இரத்தம் உவ்றதலின உயிர்ச்சத்து - K 
யின �ஙவ்க �ற்றி விளககு்க.

3. சிறியைர்கள், ப�ரியைர்கள் மற்றும் 
முதிநயார்களிவ்டநய உயிர்ச்சத்து D யினால் 
ஏற்�டும் குவ்ற�ாடு்கவள விளககு்க.

4. உ யி ர ்ச ்ச த் து  -  E  ஓ ர  எ தி ர 
ஆகஸிஜநனற்றி விளககு்க.
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உரலி
h� p://218.248.6.39/nutri� onatlas/home.php 

�டி  1 �டி  2 �டி  3

இ்சப்சயல்�ாடடின மூைம் 
வைட்டமின்கள் மற்றும் 

வைட்டமின்களின �ற்்றாககுவ்றயால் 
ஏற்�டும் ந�ாய்்கவளப் �ற்றித்  பதரிந்து 

ப்காள்ளைாம்

ைவட்டமின்கள்

படிகள்
படி 1:  உரலி / விவரவுககுறியீடவ்டப் �யன�டுத்தி nutrition atlas எனனும் �க்கத்திற்கு்ச 

ப்சல்ைவும்.  

படி 2:  “Nutri Guide” எனனும் �குதிவய்ச ப்சாடுககினால் அதில் Vitamins, Minerals Proteins 
ஆகிய �குதி்கள் நதானறும்.  

படி 3:  இப்ந�ாது ‘vitamins’ எனனும் �குதிவய்ச ப்சாடுககினால் �ல்நைறு வைட்டமின 
ைவ்க்கவள நீங்கள் ்காணைாம்.

படி 4:  ஏநதனும் ஒரு வைட்டமிவன்ச ப்சாடுககினால் அந்த �குதியில் Biochemical, RDA, Dietary 
Sources மற்றும் Symptoms ஆகிய �குதி்கள் நதானறும்.  அைற்வ்ற்ச ப்சாடுககி அவை 
குறித்து  அறிந்து ப்காள்ளைாம்.

*�்டங்கள் அவ்டயாளத்திற்கு மடடுநம.

Java மற்றும் Flash Player ஐ அனுமதிக்கவும்

இைணயச்ெசயல்பாடு
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