
80

6
அலகு

உடல் நலமும், 
சுகாதாரமும்

நலமே ேகிழ்ச்சியான 

வாழ்விற்கு அடித்தளம்.

சுகா்தாரம் ஆமராக்கிய 

வாழ்விற்கு அடிப்படை.

சுகா்தாரம்நலம்
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அறிமுகம்

நலம் எனும் வாரதட்தயானது 

முழுடேயான ேன ேற்றும் உைல் நலதட்தக் 

குறிக்கிறது. ேனி்தரகள் ்தஙகள் நலதட்த 

குடறந்த்பட்ச அளவிலாவது ம்பணுவ்தற்கு 

சுகா்தாரதட்தப ம்பணுவது அவசியோக 

உள்ளது. 

உலக சுகா்தார நிறுவனம் (WHO), ”நலம் 

என்பது, ஒரு ேனி்தனின முழுடேயான உைல், 

ேனம் ேற்றும் ்சமூக நலடனக் குறிப்ப்தாகும்: 

இது மநாயினறி இருப்பட்த ேடடும் 

குறிப்ப்தல்ல”. எனறு வடரயறுததுள்ளது. உைல் 

நலம் என்பது நேது சுற்றுச்சூழலில் ஏற்்படும் 

அழுத்தஙகளுக்கும், ோற்றஙகளுக்கும் ஏற்ற 

வடகயில் உைல் ்தனடனத ்தகவடேததுக் 

ககாள்வ்தன மூலம், உைலினுள் ்சேநிடலடயப 

ம்பணுகினற சிறப்பான நிடலயாகும். இநநிடல 

மஹாமிமயாஸமைசிஸ எனப்படுகிறது. 

சுகா்தாரம் என்பது உைல் நலனிற்கு ஏற்ற  

நடைமுடறகடள நிறுவக்கூடிய அல்லது 

்பராேரிக்கக்கூடிய அறிவியல் ஆகும். தினமும் 

்பற்கடளத துலக்கு்தல் என்பது வாயின 

சுகா்தரதட்தப ம்பணும் முக்கிய வழியாகும். 

மநாயிலிருநது ்பாதுகாததுக் ககாள்வ்தற்காகவும், 

மநாய் ்பரவாேல் இருப்ப்தற்காகவும் நம்டேயும், 

நேது சுற்றுப புறதட்தயும் தூய்டேயாகப 

்பராேரிக்கும் க்சயல்முடறமய சுகா்தாரம் எனறு 

வடரயறுக்கப்படுகிறது.

6.1.  உணவின் ஊட்டச்சத்துககள்

தீ்பாவின குடும்்பததினர ஒரு ோ்தததிற்கான 

ேளிடகப க்பாருள்களின ்படடியடல ்தயார 

க்சய்்தனர.

தீ்பா அப்படடியடலப ்பாரத்தவுைன ்தன 

க்பற்மறாரிைம், ”ஏன, அரிசி ேற்றும் மகாதுடேடய 

அதிகோக உடககாள்கிமறாம். ஆனால் கநய் ேற்றும் 

எணகணெடய குடறவாக உடககாள்கிமறாம்”, 

எனறு வினவினாள். ககாடுக்கப்படடுள்ள 

ேளிடகப க்பாருள்களின ்படடியடலப ்பற்றி 

உனது ஆசிரியருைன கலநதுடரயாைல் க்சய்.

	உணெவின ்பல்மவறு உடகூறுகடள வடகப்படுதது்தல்

	உணெவில் உள்ள ்சததுக்களின முக்கியததுவதட்தக் கணைறி்தல்

	்சரிவிகி்த உணெவு ்பற்றிய அறிடவப க்பருக்கிக் ககாள்ளல்

	்சததுக் குடற்பாடடினால் ஏற்்படும் மநாய்கடளப ்படடியலிடு்தல்

	்தன சுத்தம் ்பற்றி விளக்கு்தல்

	்பாக்டீரியா ேற்றும் டவரஸகளால் ஏற்்படும் மநாய்கடள மவறு்படுதது்தல்  

 கற்றல் ந�ோககஙகள் 

பல்சரககுப் படடியல்

்பச்்சரிசி ......................................................... 25 கிமலா

மகாதுடே ..................................................... 5 கிமலா

துவரம் ்பரு்பபு ..............................................2 கிமலா

்பாசிப்பருபபு ..................................................... 1 கிமலா

உளுநது ......................................................... 2 கிமலா

்சடேயல் எணகணெய் ............................ 2 லிடைர

கநய் ..............................................................500 கிராம்
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நேக்கு ஆற்றடலத ்தருகினற, உைல் 

வளரச்சிக்கு உ்தவக்கூடிய ேற்றும் மநாய்களில் 

இருநது நம்டேப ்பாதுகாக்கக்கூடிய மவதியியல் 

கூறுகள் உணெவில் காணெப்படுகினறன. 

அடவமய, ஊடைச்்சததுகள் எனப்படுகினறன. 

முக்கிய ஊடைச்்சததுகள் ஆறு வடகப்படும், 

அடவயாவன:

1. காரம்பாடஹடமரடடுகள்  2. புர்தஙகள்

3. ககாழுபபுகள்                    4. டவடைமினகள்

5. ்தாது உபபுக்கள்               6. நீர

கோரநபோஹைடநரடடுகள்  (மோவுச ்சத்து)

காரம்பாடஹடமரடடுக்கள் ஆற்றல் ்தரும் 

உணெவுக்கூறுகள் ஆகும்.

அட்டவஹை 1 கோரநபோஹைடநரடடுகளின் 

வஹககள்

கோரநபோஹைடநரடடுககளின் 

நிஹல 
மூலப் பபோருள்கள்

்சரக்கடர ்பழஙகள், ம்தன, கரும்புச் 

்சரக்கடர, பீடரூட

ஸைாரச் அரிசி, ம்சாளம், 

உருடளக்கிழஙகு 

ேற்றும் பிற 

நாரச்்சதது உணெவு முழு்தானியஙகள், 

ககாடடை உணெவுகள் 

ேற்றும் பிற 

காரம்பாடஹடமரடடுக்கடள ்சரக்கடர, 

ஸைாரச் ேற்றும் நாரச் ்சதது ஆகிய வடிவில் நாம் 

க்பறுகிமறாம்.

ப்சயல்போடு 2 

்பல்மவறு வடகயான உணெவுப 

க்பாருள்கடளச் ம்சகரிதது, அவற்றில் 

அைஙகியுள்ள ்சததுக்களின அடிப்படையில் 

அவற்டற வடகப்படுத்தவும்.

ப்சயல்போடு 1

கீழககோணும் உணவு வஹககஹைக கண்டறிந்து, பகோடுககப்படடுள்ை அட்டவஹணஹய நிரப்புக.

கத்்தரிககோய் ்சோகபலட பவணஹ்டககோய் பபோறித்்த 

உருஹைககிழஙகு

நகழவரகு ஆரஞ்சு பகோய்யோ கீஹர

முருஙஹகககீஹர ப�ல்லிககோய் பரகர கம்பு

�ோன் ்சோப்பி்ட விரும்பும் உணவு �ோன் ்சோப்பி்ட விரும்போ்த உணவு இ்தறகுமுன் �ோன் கணடிரோ்த உணவு

1

2

1. நீ விரும்பும் உணெவு உனக்கு உைல் நலதட்தத ்தருகிற்தா?

2.  நீ உணெடவ அ்தன சுடவடய டவதது ம்தரநக்தடுப்பாயா அல்லது அ்தன ்சதது ேதிபட்ப 

டவதது ம்தரநக்தடுப்பாயா?
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பகோழுப்புகள்

ககாழுபபு என்பதும் ஆற்றல் ்தரும் ஓர உணெவு 

ஆகும். இது காரம்பாடஹடமரடடைவிை அதிக 

ஆற்றடலத ்தரக்கூடியது. கவணகணெய், கநய், 

்பால், ்பாலாடைக் கடடி, ்பனனீர, ககாடடைகள், 

இடறச்சி, மீன ேற்றும் முடடையின ேஞ்சள் 

கரு ஆகியடவ ககாழுபபுச் ்சதது உள்ள சில 

முக்கிய உணெவுப க்பாருள்கள் ஆகும். இடவ 

நேது உைலுக்கு ஆற்றடலத ்தருவம்தாடு, 

உைடலப ்பாதுகாதது உைல் க்சல்கடளயும் 

்பாதுகாக்கினறன. 

ப்சயல்போடு 3 

ந�ோககம்: 

ககாடுக்கப்படடுள்ள உணெவில் ஸைாரச் 

வடிவில் காரம்பாடஹடமரட உள்ள்தா 

என ம்சா்தடன மூலம் அறி்தல்.

உைககு என்ை ந்தஹவ? 

மவக டவத்த உருடளக் கிழஙகு, க்சாடடுக் 

குழாய், நீரத்த அமயாடின கடர்சல்.

எப்படி ப்சய்வோய்? 

மவக டவத்த உருடளக் கிழஙடக 

ேசிததுக் ககாள்ளவும். ேசித்த உருடளக் 

கிழஙகின மீது இரணடு அல்லது மூனறு 

துளிகள் நீரத்த அமயாடின கடர்சடலச் 

ம்சரக்கவும்.

நீ என்ை போரககி்றோய்?

உருடளக் கிழஙகு கருநீல நிறோக 

ோறுகிறது.

நீ என்ை ப்தரிந்து பகோள்கி்றோய்?

அமயாடின, ஸைாரச்சுைன விடனபுரிநது 

ஸைாரச் அமயாடின கூடடுப க்பாருளாக, 

அ்தாவது நீலம் கலந்த கருபபு நிறோக 

ோறுகிறது, இந்த கருநீல நிற உருவாக்கம் 

உணெவில் ஸைாரச் உள்ளது என்பட்த 

உறுதி க்சய்கிறது.

ப்சயல்போடு 4

ந�ோககம் 

ககாடுக்கப்படடுள்ள உணெவுப க்பாருளில் 

ககாழுபபு உள்ள்தா என ம்சா்தடன மூலம் 

அறி்தல். 

உைககு என்ை ந்தஹவ?

ம்தஙகாய் எணகணெய், நிலக்கைடல 

எணகணெய் ேற்றும் ஏ்தாவது ஒரு காகி்தம். 

எப்படிச ப்சய்வோய்?

்தாளின மேல் சிலதுளி ம்தஙகாய் 

எணகணெய்டய விைவும். பினபு உனது 

விரலால் கேதுவாகத ம்தய்க்கவும். 

நிலக்கைடலயாக இருந்தால், அட்த 

உடைதது காகி்தததின மேல் ம்தய்க்கவும்.

என்ை போரககி்றோய்?
அந்தக் காகி்தம் பிசுபிசுப்பாகவும், ேறுபுறம் 

ேஙகலாகத க்தரிவ்தாகவும் ோறுகிறது. 

நீ என்ை ப்தரிந்து பகோள்கி்றோய்?

ககாடுக்கப்படடுள்ள உணெவு ோதிரி, 

ககாழுபட்பக் ககாணடுள்ளது. 

முழு்தானியஙகள்

முடடையின ேஞ்சள் கரு

சிவபபு இடறச்சி
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ப்சயல்போடு 5

ந�ோககம்

ககாடுக்கப்படை உணெவில் புர்தம் உள்ள்தா 

எனறு ம்சாதிதது அறி்தல்.

உைககு என்ை ந்தஹவ?

முடடையின கவள்டளக் கரு, ்தாமிர ்சல்ம்பட 

கடர்சல், ம்சாடியம் டஹடராக்ட்சடு, 

ம்சா்தடனக் குழாய், புன்சன அடுபபு. 

எப்படி ப்சய்வது?

உணெவு ோதிரிடய சிறி்தளவு (முடடையின 

கவள்டளக் கரு) எடுதது ம்சா்தடனக் 

குழாயில் ம்பாைவும்.

ம்சா்தடனக் குழாயில் சிறி்தளவு நீடரச் 

ம்சரதது நனகு கலக்கவும்.

அடுத்த்தாக ம்சா்தடனக் குழாடய சுோர 

ஒரு நிமிைம் சூடு்படுத்தவும். 

ம்சா்தடனக் குழாய் குளிரந்தவுைன இரணடு 

துளிகள் ்தாமிர ்சல்ம்பட கடர்சடலயும், 

ம்சாடியம் டஹடராக்ட்சடையும் 

ம்சரக்கவும். 

நீ என்ை கோணகின்்றோய்?

ககாடுக்கப்படை உணெவு ோதிரி ஊ்தா 

நிறோக ோறுகிறது.

நீ என்ை ப்தரிந்து பகோள்கி்றோய்?

ககாடுக்கப்படை உணெவு ோதிரி ஊ்தா 

நிறோக ோறுவது, அதில் புர்தம் உள்ளது 

என்பட்த உறுதி க்சய்கிறது.

புர்தஙகள்

உைல் வளரச்சி, க்சல்கடளப புதுபபித்தல் 

ேற்றும் க்சரிோனம் ம்பானற ்பல்மவறுவி்தோன 

உைற்க்சயல்களுக்கும் புர்தஙகள் மிகவும் 

அவசியம். முடடை, மீன, ்பால், மகாழி, இடறச்சி, 

ம்சாயாபீனஸ, ககாடடைகள், ்பருபபுக்கள் 

ம்பானறவற்றில் புர்தச்்சதது உள்ளது. 

புர்தஙகள் உைல் வளரச்சிக்கு உ்தவும் 

உணெவுகள் ஆகும். 

அதிகோன புர்தம் உள்ள 

உணெவு ம்சாயாபீனஸ 

ஆகும். 

முடளகடடிய ்பயறு

மவகடவத்த முடடையின கவள்டளக்கரு

ம்சாயா பீனஸ

ஹவட்டமின்கள் 

உைலில் நடைக்பறும் ்பல்மவறு்படை 

உயிர மவதிவிடனகளுக்கு டவடைமினகள் 

மிகவும் அவசியம். ்பழஙகள், காய்கறிகள், 

்தானியஙகள், இடறச்சி ம்பானறவற்றில் 

டவடைமினகள் அதிகம் காணெப்படுகினறன. 

டவடைமினகள் ்பாதுகாக்கும் உணெவுகள் 

எனறு அடழக்கப்படுகினறன. A, B, C, D, E 

ேற்றும் K ஆகிய ஆறு முக்கிய டவடைமினகள் 

உள்ளன. இவற்றுள் டவடைமின B ேற்றும் 

டவடைமின C இரணடும் நீரில் கடரயும் 

டவடைமினகள் ஆகும். டவடைமின A, D, E 

ேற்றும் K ஆகியடவ ககாழுபபில் கடரயும் 

டவடைமினகள் ஆகும்.
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உணஹமக நகோப்பு

சூரிய கவப்பக் கதிரவீச்சிலிருநது 

்பாதுகாக்கும் களிம்புகள் (Sun Screen Lotion)

ம்தாலின டவடைமின D உற்்பததிடய 

95% குடறக்கிறது. எனமவ, டவடைமின D 

குடற்பாடடு மநாய் ஏற்்படுகிறது.

்சறறு நயோசியுஙகள்

ஒரு ்பள்ளியில் ேருததுவ முகாம் ஒனறு 

நைத்தப்படைது. க்பரும்்பாலான ோணெவரகள்  

நல்ல உைல் நலததுைன இருந்தனர. ஒருசில 

ோணெவரகளுக்கு உைல் நலக்குடற்பாடு 

இருந்தது.

பிரியாவுக்கு ்பல் ஈறுகளில் இரத்தக் கசிவு 

இருந்தது.

ராஜாவால் குடறந்த ஒளியில் க்தளிவாகப 

்பாரக்க முடியவில்டல.

அருணின கால்கள் வடளநதிருந்தன. 

இவற்றிற்கு எனன காரணெம் எனறு உனனால் 

யூகிக்க முடிகிற்தா?

அட்டவஹண 2  ஹவட்டமின் குஹ்றபோடடிைோல் ஏறபடும் ந�ோய்கள் 

ஹவட்டமின்கள் மூலஙகள்

குஹ்றபோடடிைோல்  

ஏறபடும் ந�ோய்கள்
அறிகுறிகள்

டவடைமின A மீன எணகணெய், முடடை,  ்பால், 

கநய், மகரட, ம்சாளம், ேஞ்சள் நிற 

்பழஙகள்,  கீடரகள்.

ோடலக்கண மநாய் குடறவான கண்பாரடவ, 

ேஙகலான கவளிச்்சததில் 

்பாரப்பதில் சிரேம்

டவடைமின B முழு ்தானியம், தீடைப்பைா்த அரிசி, 

்பால், மீன, இடறச்சி, ்படைாணி, ்பயறு 

வடககள், ்பச்ட்சக் காய்கறிகள் 

க்பரிக்பரி நரம்பு ்பலவீனம், உைல் 

ம்சாரவு.

டவடைமின C ஆரஞசு, கநல்லிக்காய், 

்பச்ட்சமிளகாய், ்தக்காளி

ஸகரவி ஈறுகளில் இரத்தக் கசிவு

டவடைமின D மீன எணகணெய், முடடை, ்பால், 

சூரிய ஒளியின மூலம் நேது 

ம்தாலில் உருவாகிறது.

ரிக்ககடஸ ்பலவீனோன, எளிதில் 

வடளயக் கூடிய 

எலும்புகள்

டவடைமின E ்தாவர எணகணெய்கள், ்பச்ட்சக் 

காய்கறிகள், முழுக் மகாதுடே,  

ோம்்பழம், ஆபபிள், கீடரகள்

நரம்பு ்பலவீனம், 

ேஙகலான கண்பாரடவ, 

ேலடடுத ்தனடே

ேலடடுத ்தனடே, மநாய் 

எதிரபபு ்சக்தி இல்லாடே

டவடைமின.K ்பச்ட்சக் காய்கறிகள், ்தக்காளி, 

முடடைக்மகாஸ, முடடை  ேற்றும் 

்பால் க்பாருள்கள்

்பலவீனோன 

எலும்புகள், ்பற்கள் 

ம்பானறடவ

சிறு காயததினால் 

ஏற்்படும் அதிகப்படியான 

இரத்தக்கசிவு

க ந ல் லி க் க னி க ளி ல் , 

ஆரஞசுப ்பழஙகடளவிை 20
  

ேைஙகு, அதிக டவடைமின C 

காணெப்படுகிறது.

ப்சயல்போடு 6

உஙகள் உணஹவ ்சத்துள்ை்தோக மோறறுஙகள்.

உைககு என்ை ந்தஹவ? 

்பாசிப்பயிறு, நீர, கேல்லிய வடிகடடும் துணி.

எப்படி ப்சய்வோய்?

்பாசிப்பயிடர இரவு முழுவதும் நீரில் 

ஊரடவக்கவும்.

நீடர வடிகடடி ்பாசிப்பயிடர எடுக்கவும்.

ஈரோன, மல்சான துணியில் ்பாசிப்பயிடர 

டவததுக் கடைவும்.

ஒனறு அல்லது இரணடு நாடகளுக்கு 

அப்படிமய டவக்கவும்.

துணி காயும் ம்பாது ்தணணீர க்தளிக்கவும்.

நீ என்ை போரககி்றோய்?

்பாசிப ்பயிறிலிருநது கவள்டளநிற முடளக் 

குருததுகள் வருவட்தப ்பாரக்கலாம்.

நீ என்ை ப்தரிந்து பகோள்கி்றோய்?

முடளகடடிய ்பாசிப்பயிரில் குடறந்த 

கமலாரி உள்ளது. இதில்  நாரச்்சததும், 

டவடைமின B யும் உள்ளன. இதில் அதிக 

அளவு டவடைமின C ேற்றும் டவடைமின K 

ஆகியடவ உள்ளன. 
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முருஙடகக் கீடரயில்:

டவடைமின A

டவடைமின C

க்பாடைாசியம்

கால்சியம்

இரும்புச் ்சதது ேற்றும் 

புர்தம் 

ஆகியடவ நிடறநது காணெப்படுகினறன. 

இது ஆக்ஸிஜமனற்றத ்தடுப்பானாகவும் 

(Antioxidants) உள்ளது.

உலகளவில் 80% 

முருஙடகக் கீடர உற்்பததி 

இநதியாவில்்தான உள்ளது. 

முருஙடகக் கீடரடய சீனா, 

அகேரிக்கா, கஜரேனி, கனைா, க்தன ககாரியா 

ேற்றும் ஐமராபபிய நாடுகள் இறக்குேதி 

க்சய்கினறன.

்தோது உப்புகள்

்தாது உபபுகள் உைல் வளரச்சிக்கும், உைல் 

க்சயல்்பாடுகடள ஒழுஙகு்படுததுவ்தற்கும் 

ம்தடவப்படுகினறன. கீடர வடககள், ்பருபபு 

வடககள், முடடை, ்பால், மீன ேற்றும் ்பழஙகள் 

ம்பானறடவ ்தாதுஉபபுக்கள் நிடறந்த முக்கிய 

உணெவுப க்பாருள்கள் ஆகும். ்தாது உபபுகளும் 

்பாதுகாபபு உணெவுகள் ஆகும். 

அட்டவஹண 3  ்தோது உப்புகள் மறறும் 

அவறறின் பணிகள்

்தோது 

உப்புகள்

 

பணிகள்

கால்சியம் வலுவான எலும்புகள் ேற்றும் 

்பற்கள், இரத்தம் உடற்தல்

்பாஸ்பரஸ வலுவான எலும்புகள் ேற்றும் 

்பற்கள்

அமயாடின ட்தராய்டு ஹாரமோன 

உற்்பததி

இரும்புச் ்சதது ஹீமோகுமளாபின உற்்பததி 

ேற்றும் மூடள வளரச்சி

நீர

நேது உைடல நலமுைன ம்பணுவ்தற்கு 

அதிக அளவு நீர ம்தடவப்படுகிறது. நாம் 

தினநம்தாறும் குடறந்தது 8 ைம்ளரகள் 

(2 லிடைரகள்) நீர ்பருக மவணடும். 

ப்சயல்போடு 7

வ.எண ்சத்துககள் மூலஙகள் பணிகள்

1 காரம்பாடஹடமரடடுக்கள் அரிசி, மகாதுடே, உருடளக் கிழஙகு

2 ககாழுபபுக்கள் ஆற்றடலத ்தருகிறது

3 புர்தஙகள்

4 டவடைமினகள் ்பழஙகள், காய்கறிகள், 

்தானியஙகள், இடறச்சி ேற்றும் 

்பால் ்சாரந்த க்பாருள்கள்

5 ்தாது உபபுகள் க்பாதுவான உைல் க்சயல்்பாடுகள் 

வளரச்சிடய ஒழுஙகு்படுதது்தல்.
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6.2. உ்டல் �லம் மறறும் ஊட்டச்சத்துககள்

உைல் நலம் என்பது மநாயினறி இருப்பது 

ேடடுேல்ல. இது முழுடேயான உைல்நலம், 

ேனநலம் ேற்றும் ்சமூகநலம் ஆகியவற்டற 

உள்ளைக்கியது. ்சத்தான உணெடவ 

உண்ப்தால் நாம் உைல் ரீதியாகவும், ேன 

ரீதியாகவும் நலமுைன இருக்கமுடியும். 

உைல் நலததுைன இருக்கும்ம்பாது நீஙகள் 

்தனனம்பிக்டகமயாடும், அடனதது 

க்சயல்களிலும் ஈடு்பாடமைாடும், வாழ்க்டகடய 

அனு்பவிக்கும் திறமனாடும் இருபபீரகள். 

்சததுக் குடறவான உணெவு வடககள் 

உைல் ்பருேடனயும், மநாய்கடளயும் 

உணைாக்குகினறன. உஙகள் நண்பரகள் ேற்றும் 

குடும்்பததினருைனான உறவில் ்பாதிபட்பயும் 

அது உணைாக்கும். அ்தனால், உஙகளுடைய 

உணெடவ ்சரியாகத ம்தரநக்தடுக்கவும். 

்சரிவிகி்த உணவு

நேது உைல் வளரச்சிக்கும் 

க்சயல்்பாடடிற்கும் ம்தடவயான அடனதது 

்சததுக்கடளயும் ம்பாதுோன அளவு ககாணை 

ஓர உணெவு அவசியம். உைல்நலதட்த உறுதி 

க்சய்யக்கூடிய ்பல்மவறு ஊடைச்்சததுக்கடள 

்சரிவிகி்த உணெவு ம்பாதுோன அளவு 

ககாணடுள்ளது.

உணெவு என்பது ம்பாதுோன அளவு நீடரயும், 

்சரியான அளவு ஆற்றடலயும் நேக்கு வழஙக 

மவணடும். கீழ்க்காணும் காரணெஙகளுக்காக 

்சரிவிகி்த உணெவு அவசியோகும்.

 அதிக மவடல க்சய்யும் திறன க்பறுவ்தற்கு 

 நல்ல உைல் ேற்றும் ேன நலததிற்கு

 மநாய்கடள எதிரக்கும் திறன 

க்பறுவ்தற்கு

  உைல் நனறாக வளரவ்தற்கு

ப்சயல்போடு  7

12 வயது நிரம்பிய சிறுவன/சிறுமி 

ஒருவருக்கு ்சரிவிகி்த உணெவு அளிக்க ஒரு 

உணெவு வடர்பை அடடை ்தயாரிக்கவும். 

அதில் விடலகள் குடறந்த ேற்றும் உஙகள் 

்பகுதியில் கிடைக்கக்கூடிய எளிடேயான 

உணெவு வடககள் இைம் க்பற மவணடும். 

ஊட்டச்சத்துக குஹ்றபோடு

உஙகள் உணெவு ்சரிவிகி்த உணெவாக 

இல்லா்தம்பாது விடளவுகள் எப்படி இருக்கும்? 

கீமழ ககாடுக்கப்படடுள்ள ்பைஙகடளக் 

கவனிக்கவும்.

  இந்தக் குழநட்தகள் ்சா்தாரணெோக 

இருப்ப்தாகத க்தரிகிற்தா?

 அ்தற்கான காரணெதட்தக் கூறுக?

கீமழ ககாடுக்கப்படடுள்ள ்பைதட்தக் கவனி. உைல் நலம் உள்ளவருக்கு   
குறியும், உைல் நலம் 

இல்லா்தவருக்கு    குறியும் இடுக.
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ப்சயல்போடு 8

உனக்கு அருகாடேயில் உள்ள ஒரு 

அஙகனவாடி டேயததிற்குச் க்சனறு, 

அட்தப ்பாரடவயிடடு ஊடைச்்சததுக் 

குடற்பாடடைப ம்பாக்குவ்தற்கும், 0-5 

வயது வடரயுள்ள குழநட்தகளின 

ஆமராக்கியதட்த உறுதிப்படுததுவ்தற்கும் 

அரசு மேற் ககாணடுள்ள 

நைவடிக்டககடளக் கணைறிக.

 குவோஷிநயோரகர

மரோஸமஸ

இந்தக் குழநட்தகள் இந்த நிடலயில் 

இருப்ப்தற்குக் காரணெம் ஊடைச்்சததுக் 

குடற்பாடு ஆகும்.

ஊட்டச்சத்துக குஹ்றபோடு

நாம் உணணும் உணெவில் நம் 

உைலுக்குத ம்தடவயான ஊடைச்்சததுக்கள் 

அடனததும் ்சரியான விகி்தததில் கிடைக்க 

வில்டலகயனறால் ஊடைச்்சததுக் குடற்பாடு 

ஏற்்படுகிறது. ஊடைச்்சததுக் குடற்பாடு 

எனும் வாரதட்த, ்சரிவிகி்த உணெடவ 

எடுததுக்ககாள்ளா்த்தால் ஏற்்படும் விடளடவக் 

குறிக்கிறது. ஊடைச்்சததுக் குடற்பாடடினால் 

மநாய்கள் உணைாகினறன.  நேது உணெவில் 

ம்பாதிய அளவு ஊடைச்்சதது இல்லா்த்தால் 

ஏற்்படும் மநாய்கள் ஊடைச்்சததுக் குடற்பாடடு 

மநாய்கள் எனப்படுகினறன.

்சமீ்பததில் இநதியாவில் 

நைத்தப்படை ஆய்வின்படி 

14.4 மில்லியன 

குழநட்தகள் உைல் 

்பருேனுைன இருப்ப்தாக 

க்தரியவநதுள்ளது. இந்த வடகயில் 

இநதியா, சீனாவிற்கு அடுத்த்தாக, அதிக 

எணணிக்டகயில் உைல் ்பருேன 

உடையவரகடளக் ககாணை நாடுகளுன 

இரணைாவது இைததில் உள்ளது.

அட்டவஹண 5  புர்தக குஹ்றபோட்டோல் ஏறபடும் 

ந�ோய்கள்

ந�ோய்கள் அறிகுறிகள்

குவாஷிமயாரகர வளரச்சிக் குடற்பாடு, முகம், 

கால்களில் வீக்கம், வயிற்றுப 

ம்பாக்கு ேற்றும் உபபிய வயிறு

ேராஸேஸ கேலிந்த உைல், கேதுவான 

உைல் வளரச்சி.

அட்டவஹண 6  ்தோது உப்புககள் குஹ்றபோட்டோல் 

ஏறபடும் ந�ோய்கள்

்தோது உப்புககள் ந�ோய்கள்

கால்சியம் ரிக்ககடஸ

்பாஸ்பரஸ ஆஸடிமயாேமலசியா

அமயாடின

கிரிடடினி்சம் (குழநட்தகளில்)

முனகழுததுக் கழடல

(க்பரியவரகள்)

இரும்புச் ்சதது இரத்த ம்சாடக

உ்டறபயிறசி

உைல் ்தகுதிடயயும், முழுடேயான 

உைல் நலதட்தயும் மேம்்படுத்தக்கூடிய 

அல்லது ்பராேரிக்கக்கூடிய உைல் க்சயல்்பாமை 

உைற்்பயிற்சி ஆகும். 

குழு 

விடளயாடடுகள் 

விடளயாடு்தல்

உைற்்பயிற்சி

நைனம்

சுறு சுறுப்பாக 

இயஙகு்தல்

்தனி ந்பர 

விடளயாடடு
மயாகா

உ்டறப்சயல்
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உைற்்பயிற்சி, கீமழ ககாடுக்கப்படடுள்ள 

காரணெஙகளுக்காக அவசியோகும்.

 வளரச்சி ேற்றும் மேம்்பாடடிடன 

அதிகப்படுதது்தல்.

 வயது முதிரச்சிடயத ்தவிரத்தல்.

 ்தட்சகள் ேற்றும் இ்தய இரத்த ஓடை 

ேணைலதட்த வலுப்படுதது்தல்.

 விடளயாடடுத திறடன மேம்்படுதது்தல், 

எடைடயக் குடறத்தல் அல்லது ்பராேரித்தல் 

ேற்றும் அனு்பவ ேகிழ்ச்சி அளித்தல்.

 குழுநட்தகள் ேற்றும் முதிமயாரகளில் 

உைல் ்பருேனால் ஏற்்படும் விடளவுகடளக் 

குடறத்தல்.

ஓய்வு

உைல் ேற்றும் ேன நலததிற்கு ம்பாதுோன 

அளவு ஓய்வு அவசியம். உைல் வளரச்சிக்கும், 

மேம்்பாடடிற்கும், ஊடைச்்சதது எவவளவு 

முக்கியமோ அம்த அளவிற்கு ஓய்வும் முக்கியம் 

ஆகும். 

�ணபரகளு்டன் கலந்துஹரயோடு

"சீக்கிரம் ்படுக்கச் க்சனறு, அதிகாடல எழும் 

்பழக்கம் ஒரு ேனி்தடன நலமுைனும், 

வளமுைனும் ேற்றும் அறிவுைனும் டவக்கிறது"

க்பஞ்சமின பிராஙக்ளின

தூய்ஹம

தூய்டே என்பது உைல் 

நலதட்தக் காப்ப்தற்காக 

கடைபிடிக்கப்படும் ்பழக்க 

வழக்கஙகளின க்தாகுபபு 

ஆகும். உலக சுகா்தார 

நிறுவனததின (WHO)  கூற்றுப்படி “உைல் 

நலதட்தப ்பராேரிக்கவும், மநாய்கள் ்பரவுவட்தத 

்தடுக்கவும் உ்தவக்கூடிய நிடல ேற்றும் 

நடைமுடறகடளமய, தூய்டே குறிக்கிறது”.

்தன் சுத்்தம்

்தன சுத்தம் என்பது சுத்தோக 

இருப்ப்தனமூலோக ஒருவர ்தன உைல் 

ஆமராக்கியததிலும், நலனிலும் அக்கடற 

ககாள்வ்தற்காக மேற்ககாள்ளும் 

நடைமுடறகடள உள்ளைக்கிய்தாகும். 

நாம் எத்தடன முடற குளிக்கிமறாம், 

டககடளக் கழுவுகிமறாம், நகஙகடள 

கவடடுகிமறாம், உடை ோற்றுகிமறாம் ம்பானற 

்பழக்கவழக்கஙகடள இது உள்ளைக்கிய்தாகும். 

நாம் வீடடிலும், மவடல க்சய்யும் இைஙகளிலும், 

குளியடற ேற்றும் கழிவடற உள்ளிடை 

அடனதது இைஙகளின ்தடரகடள கிருமிகள் 

இல்லா்தவாறு சுத்தோக டவததிருக்க 

மவணடியட்தயும் இது உள்ளைக்கியுள்ளது.

ப்சயல்போடு 9

ஒரு நாள் ரகீம் எனற ஆறாம் வகுபபு ோணெவன 

மூனறு முடற வாநதி எடுத்தான. அ்தனால் 

அவன ம்சாரவாகவும், நீரச்்சதது இழநதும் 

காணெப்படைான. க்சவிலியராகப ்பணிபுரியும் 

ரகீமின ்தாயார ஒரு கடர்சடலத ்தயார க்சய்து 

ரகீடேப ்பருகச் க்சானனார. சிறிது மநரததிற்குப 

பினனர ரகீம் நனறாக இருப்ப்தாக உணெரநது, 

்தனது ்தாயாரிைம் எனன கடர்சல்  எனக்குத 

்தநதீரகள் எனக் மகடைான.  அ்தற்கு அவர 

வாய்வழி நீமரற்றக் கடர்சல் (Oral Rehydration 

Solution - ORS) எனறார. ORS எனறால் 

எனனகவனறு ்பாரபம்பாோ?

வாநதி எடுத்தாமலா அல்லது வயிற்றுப 

ம்பாக்கு ஏற்்படைாமலா நம் உைலிலிருநது அதிக 

அளவு நீர கவளிமயற்றப்படடு உபபின ்சேநிடல 

சீரற்றுப ம்பாகிறது. அதிக நீர கவளிமயறுவது 

(Dehydration), தீவிர உைல் பிரச்சிடனகடள 

உருவாக்கும். ORS கடர்சடல அடிக்கடி 

்பருகுவ்தன மூலம் அவற்டறத ்தவிரக்கலாம். 

	ஒரு லிடைர ககாதிநீடர எடுதது அ்தடனக் 

குளிர டவக்கவும். 

	அநநீருைன அடர ம்தக்கரணடி உபபும், 

ஆறு ம்தக்கரணடி ்சரக்கடரயும் ம்சரக்கவும். 

	ம்தடவக்மகற்ற சிறி்தளவு எலுமிச்ட்சச் 

்சாடறக் கலநது ககாள்ளலாம். 

கடர்சலிடன நனகு கலக்கியபின 

வாநதி, வயிற்றுபம்பாக்கு ேற்றும் நீர ்சதது 

இழபபு  ஏற்ப்படைவரகளுக்கு வழஙகலாம். 
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6.3.  நுணணுயிரிகள் - ஓர அறிமுகம்

்தன சுத்ததட்த அலடசியம் க்சய்யும் ம்பாது 

மநாய் ஏற்்படுவ்தற்கான வாய்பபு அதிகரிக்கிறது. 

்தன சுத்ததட்த அலடசியப்படுததுவ்தால் 

நுணணுயிரிகள் மூலம் ஏற்்படும் சில 

மநாய்கடளக் காணம்பாம்.

1.   சீ்தம்பதி

2. ்பற்க்சாதட்த

3. ம்சற்றுபபுண

4. க்பாடுகு

உன கணகளால் காணெமுடியா்த சில 

நுணணுயிரிகள் உள்ளன என்பட்த உனனால் 

நம்்பமுடிகிற்தா? ஆம், நுணணுயிரிகடள 

நுணமணொக்கி இல்லாேல் ்பாரக்க முடியாது.  

க்பரும்்பாலான நுணணுயிரிகள் நானகு 

முக்கியப பிரிவுகளாக உள்ளன.

 ்பாக்டீரியா

	டவரஸ

 புமராடமைாம்சாவா

	பூஞட்சகள்

அட்டவஹண 6  ்தனிப்பட்ட சுகோ்தோரம் மறறும் தூய்ஹம கஹ்டபிடிககநவணடிய கோல இஹ்டபவளி

கூறுகள் அல்லது பகுதிகள் அடிககடி தூய்ஹம ப்சய்வ்தறகோை ஆநலோ்சஹை

கண தூய்டே தின்சரி காடலயிலும் முகம் அசுத்தம் அடையும் ம்பாதும்

முடித தூய்டே வாரம் இரு முடற அல்லது ஒரு நாள் விடடு ஒரு நாள்

உைல் தூய்டே ஒரு நாடளக்கு ஒரு முடற அல்லது இரணடு முடற

வாய்த தூய்டே ஒரு நாடளக்கு இரு முடற ்பல் ம்தய்த்தல், ்சாபபிடை பினபு வாய் ககாப்பளித்தல்

்பா்தத தூய்டே தினநம்தாறும்

டகத தூய்டே அசுத்தோன ்பகுதிடயத க்தாடும் ம்பாது, ்சாபபிடும் முனபு,  

சுத்தோனவற்டற க்தாடுவ்தற்கு முனபு

ஆடைத தூய்டே ஒரு நாடளக்கு ஒரு முடற அல்லது இரு முடற. 

வ. எண போகடீரியோ ந�ோய்கள் பரவும் முஹ்ற

1. காலரா / வயிற்றுப ம்பாக்கு அசுத்தோன நீர

2. நிமோனியா / காய்ச்்சல் இருேல் ேற்றும் தும்ேலின ம்பாது கவளிப்படும் காற்றுத 

திவடளகடள சுவாசித்தல்

3. கைடைனஸ / கக்குவான ்பாக்டீரியாக்களினால் ்தாக்கப்படை காயஙகள்  

4. கா்சமநாய் இருேல் ேற்றும் தும்ேலின ம்பாது கவளிப்படும் காற்றுத 

திவடளகடள சுவாசித்தல்  

5. டை்பாய்டு / காய்ச்்சல் அசுத்தோன உணெவு அல்லது நீர

அட்டவஹண 7  போகடீரியோ ந�ோய்கள்

6.3.1  போகடீரியோ

்பாக்டீரியா என்படவ மிகச் சிறிய 

புமராமகரிமயாடடிக் நுணணுயிரிகள் ஆகும்.

்பாக்டீரியா க்சல்களில் உடகரு கிடையாது. 

இடவ க்பாதுவாக க்சல் ்சவவினால் சூழப்படை  

நுணணுறுபபுக்கடளக் ககாணடிருக்காது.

 ்பாக்டீரியா ஒடடுணணிகளாகமவா அல்லது 

்தனனிச்ட்சயான நுணணுயிரிகளாகமவா 

காணெப்படும்.

	அடவ திசுக்கடளத ்தாக்கக்கூடியடவ.

	அடவ சீழ் அல்லது தீஙகு விடளவிக்கும் 

க்பாருள்கடள உற்்பததி க்சய்யும்.

ந�ோய் என்பது, குறிபபிடை 

அடையாளஙகள் ேற்றும் 

அறிகுறிகடளக் ககாணை 

உைல் க்சயலியல் நிகஷ்வு ஆகும். 

நகோைோறு என்பது உைல் க்சயல்்பாடுகளில் 

ஏற்்படும் ஒழுஙகற்ற ்தனடே ஆகும்.
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6.3.2  ஹவரஸகள்

டவரஸ என்பது க்தாற்று ஏற்்படுத்தக்கூடிய 

காரணியாகும். இடவ புர்த  உடறயால் 

சூழப்படை, நீயூக்ளிக் அமிலததிடனக் 

ககாணடுள்ளது.

இது ேற்கறாரு உயிரினஙகளின 

க்சல்களில் புகுநது க்பருக்கேடைகினறது. 

்தாவரஙகள், விலஙகுகள், நுணணுயிரிகள் 

ம்பானற அடனதது உயிரினஙகடளயும் 

டவரஸ ்பாதிக்கக் கூடியடவ. அடவ 

உயிருள்ள க்சல்களுக்குள் புகுநது அச்க்சல்லின 

ஆக்கக்கூறுகடளப ்பயன்படுததி க்பருக்கம் 

அடைகினறன. டவரஸ, க்சல்கடள அழிதது, 

்பாதிப்படையச் க்சய்து அல்லது ோற்றேடையச் 

க்சய்து உஙகடள மநாய் வாய்ப்பை டவக்கும்.  

ஒரு டவரஸ டி.என.ஏ. 

வுக்குப ்பதிலாக ஆர. என. ஏ. 

டவப க்பற்றிருந்தால் 

அ்தற்கு பரடநரோ  ஹவரஸ 

எனறு க்பயர

ஹவரஸிைோல் உருவோகும் ந�ோய்கள்:

   1. ்சா்தாரன ்சளி       2. இனபுளுயன்சா

3. கல்லீரல் ஒவவாடே      4. சினனம்டே

5. இளம் பிள்டள வா்தம்   6. க்பரியம்டே

7. ்தடைம்டே 

உஙகைது வகுப்பஹ்றயில் விவோதிககவும்

டவரஸ என்பது உயிர உள்ள்தா அல்லது 

உயிர அற்ற்தா?

நிஹைவில் பகோள்க.

  ஆறு வடகயான ஊடைச்்சததுகள் 

உள்ளன. அடவ: காரம்பாடஹடமரடடுகள், 

புர்தஙகள், ககாழுபபுகள், டவடைமினகள், 

்தாது உபபுகள் ேற்றும் நீர.

  குவாஷிமயாரகர, ேராஸேஸ ஆகியடவ 

புர்தச் ்சததுக் குடற்பாடடு மநாய்களாகும்.

  ோடலக்கண மநாய், ஸகரவி, ரிக்கடஸ, 

க்பரி  க்பரி ஆகியடவ டவடைமின 

குடற்பாடடு மநாய்களாகும்.

  ்பாக்டீரியா ஒரு புமராமகரியாடடிக் 

நுணணுயிரி.

  காலரா, டை்பாய்டு, நிமோனியா ஆகியடவ 

்பாக்டீரியா மநாய்களாகும்.

  இனபுளுயன்சா, ்சா்தாரணெ ்சளி, சினனம்டே 

ஆகியடவ டவரஸ மநாய்கள்.

மதிப்பீடு

I. ்சரியோை விஹ்டஹயத் ந்தரந்ப்தடு.

1. நம் உைலின ்தட்சகளின 

உ ரு வ ா க் க த தி ற் கு

ம்தடவப்படுகிறது.

 அ) காரம்பாடஹடமரட  ஆ) ககாழுபபு

 இ) புர்தம்     ஈ) நீர

2. ஸகரவி  குடற்பாடடினால் 

உணைாகிறது.         

 அ) டவடைமின A    ஆ) டவடைமின B

 இ) டவடைமின C    ஈ) டவடைமின D

உஙகள் நயோ்சஹைககு சில ப்சயல் 

திட்டஙகள்

உனக்கு அருகில் உள்ள ேருததுவரிைமோ 

அல்லது ேருததுவேடனக்மகா க்சனறு 

்தடுபபூசி  அடைவடணெடயப க்பற்றுக்ககாள்க. 

அந்த அடைவடணெயிலிருநது டவரஸ 

மநாய்கள் ேற்றும் ்பாக்டீரியா மநாய்களுக்கு 

ம்பாைப்படும் ்தடுபபூசிடயப ்படடியலிடுக.
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3. க ா ல் சி ய ம் வ ட க 

ஊடைச்்சததிற்கான எடுததுக்காடடு ஆகும்.

 அ) காரம்பாடஹடமரட ஆ) ககாழுபபு

 ஆ) புர்தம்     ஈ) ்தாது உபபுகள் 

4. நம் உணெவில் ்பழஙகள் ேற்றும் 

காய்கறிகடள ம்சரததுக் 

ககாள்ளமவணடும். ஏகனனில் .

 அ) அவற்றில் அதிக அளவு 

 காரம்பாடஹடமரட உள்ளது.

 ஆ) அவற்றில் அதிக அளவு புர்தம் உள்ளது

 இ) அவற்றில் அதிக டவடைமினகளும் 

 ்தாது உபபுகளும் உள்ளன

 ஈ) அவற்றில் அதிக அளவு நீர உள்ளது

5. ்பாக்டீரியா, ஒரு சிறிய 

நுணணுயிரி.                                                

 அ) புமராமகரிமயாடடிக்

 ஆ) யூமகரிமயாடடிக்

 இ) புமராடமைாம்சாவா

 ஈ) க்சல்களற்ற

II.  நகோடிட்ட இ்டத்ஹ்த நிரப்புக.

1. ஊடைச்்சததுக் குடற்பாடு 

மநாய்களுக்கு வழிவகுக்கிறது.

2. அமயாடின ்சததுக்குடற்பாடு 

க்பரியவரகளில் ____________ மநாடய 

ஏற்்படுததுகிறது.

3. டவடைமின D குடற்பாடு 

மநாடய ஏற்்படுததுகிறது.

4. டை்பாய்டு மநாய்,  ேற்றும் 

நீர ோசு்படுவ்தால் ்பரவுகிறது.

5. குளிரகாய்ச்்சல் (இனபுளுயன்சா) 

________ நுணணுயிரியால் ஏற்்படுகிறது.

III.   ்சரியோ அல்லது ்தவ்றோ எைக கூறுக. ்தவ்றோக 

இருப்பின் ்சரியோக எழு்தவும்.

1. நம் உணெவில் மூனறு முக்கிய 

ஊடைச்்சததுக்கள் உள்ளன.

2. நம் உைலில் ககாழுபபு, ஆற்றலாக ம்சமிதது 

டவக்கப்படுகிறது.

3. அடனதது ்பாக்டீரியாக்களும் 

கட்சயிடழகடளப க்பற்றுள்ளன.

4. ஹீமோகுமளாபின உற்்பததிக்கு 

இரும்புச்்சதது உ்தவுகிறது.

5. ஓம்புயிரியின உைலுக்கு கவளிமயயும் 

டவரஸகளால் வளரநது இனபக்பருக்கம் 

க்சய்ய இயலும்.

IV.  பின்வரும் ஒப்புஹமகஹைப் பூரத்தி ப்சய்க.

1. அரிசி : காரம்பாடஹடமரட :: ்பருபபு 

வடககள்: .

2. டவடைமின D : ரிக்ககடஸ : டவடைமின C : 

.

3. அமயாடின : முன கழுததுக் கழடல மநாய் :: 

இரும்பு : .

4. காலரா : ்பாக்டீரியா :: சினனம்டே : ______.

V.  பபோருத்துக.

1  டவடைமின A - அ. ரிக்ககடஸ

2  டவடைமின B - ஆ. ோடலக் கண மநாய்

3 டவடைமின C - இ. ேலடடுத்தனடே

4  டவடைமின D - ஈ. க்பரி க்பரி

5 டவடைமின E - உ. ஸகரவி

VI.  நிரப்புக. 

நீர

காரம்பாடஹடமரட

டவடைமினகள்

 புர்தம்

ஊடைச்்சததுகள்

VII. சுருககமோக விஹ்டயளி.

1. கீழ்கணைவற்றிற்கு இரணடு 

எடுததுக்காடடுகள் ்தருக.

 அ) ககாழுபபுச்்சதது அதிகமுள்ள 

 உணெவுபக்பாருள்கள்.

 ஆ) டவடைமின குடற்பாடடு மநாய்கள்.

2.  காரம்பாடஹடமரட ேற்றும் புர்தததிடன 

மவறு்படுததி எழுதுக.

3. ்சரிவிகி்த உணெவு - வடரயறு.

4. ்பழஙகடளயும், காய்கறிகடளயும் கவடடிய 

பின, அவற்டற நீரில் கழுவக்கூைாது. ஏன?
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5.  டவரஸால் ஏற்்படும் மநாய்கள் 

இரணடிடன எழுதுக.

6. நுணணுயிரிகளின முக்கியப ்பணபுகள் 

யாடவ?

VIII.  விரிவோக விஹ்டயளி.

1. டவடைமினகடளயும் அவற்றின 

குடறப்பாடைால் ஏற்்படும் மநாய்கடளயும்     

அடைவடணெப்படுததுக.

்சரிவிகி்த உணவு

விளையாடி பார்பபாமா...  
Pyramid game

உரலி:

http://ninindia.org/Amulya%20Nutrition%20Games/index.html

*்பைஙகள் அடையாளததிற்காக ேடடுமே.

படிநிஹலகள்:

• ்சரி விகி்த உணெவு ்பற்றி அறிநதுககாள்மவாோ.

• Google ம்தடு க்பாறியில் ninindia.org எனறு ்தடைச்சு க்சய்யவும் 

• முகபபு ்பக்கம் ம்தானறும்.

• Pyramid game ஐ க்சாடுக்கவும்.

•  ககாடுக்கப்படை ்பல்மவறு உணெவுகடள ஒவகவானறாக இழுதது pyramid யில் விைவும்

இஹணயச ப்சயல்போடு
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