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 முன்னுற� 

“்சாபபிடுைது ஒரு அைசியம், ஆனால் 
புத்தி்சாலித்தனமாக ்சாபபிடுைது ஒரு கழல”.

4 ஆம் நூற்்றாண்டில் முதன் முதலில் 
ஹிப்்பாகி்ரேடஸ் மருத்துை உணவூட்டவியழல 
அழ்டயாளம் காடடினார. உணவு என்்ற ைாரத்ழத 
கி்ரேகக ைாரத்ழதயான ழ்டட்டா (data) விலிருந்து 
உருைானது. ஆ்ரோககியமான ைாழ்வு ்சரியான 
உணவின் பிரேதி்பலிப்பாகும். உ்டல், ஊட்டச்சத்ழத 
எல்ைாறு ழகயாளுகி்றது என்்பது ்பற்றிய ஆய்வு 
உணவூட்ட அறிவியல் எனப்படும்.

உணவூட்டவியல் என்்பது ஊட்டமளிககும் 
அல்லது ஊட்டமளிககும் க்சய்முழ்ற. குறிப்பாக உயிர 
உணவு உடககாள்ைதன் மூலம் க்சயல்்படுத்தப்படும் 
திசுககளின் ைளரசசி மற்றும் திசுககளின் மாற்று 
ஆகும்.

 5.1.  ்்சால்லியல்

1. உணவூட்டவியல்: உணவூட்டவியல் என்்பது 
உ்டல்நலம் மற்றும் உணவு கதா்டர்பான 
அறிவியல். இது உ்டல்ைளரசசி, ைளரதல் மற்றும் 
்பரோமரிபபில் முககிய ்பஙகு ைகிககி்றது.

2. உணவு விதிமுறை (Dietetics): ஊட்டச்சத்து 
ககாள்ழககளின் நழ்டமுழ்ற ்பயன்்பாடு 
உணவு விதிமுழ்ற எனப்படும். இது 
ஆ்ரோகககியமானைரகளுககும் மற்றும் 
்நாய்ைாய்ப்பட்டைரககுமான உணவு 
திட்டமிடுதழல உள்அ்டஙகியது ஆகும்.

3. ஊட்டச்சத்து: உ்டல் ைளரசசி, ்பரோமரிபபு, 
்ைழலகள் மற்றும் க்சல்கள் அல்லது 
உயிரினஙகள் இனபக்பருககத்திற்கு 
்தழையான அளவுள்ள க்பாருடக்ள 

இப்பா்ட இறுதியில் மாணைரகள் அறிந்து ககாள்்பழை
 ➢ உணவு ைழககள்
 ➢ ஐ.சி.எம்.ஆர ்பரிந்துழரேத்த உணவு பிரேமிடு
 ➢ கார்்பாழைட்ரேட, ககாழுபபு மற்றும் புரேதத்தின் உணவு ஆதாரேம்
 ➢ ழைட்டமின்கள் மற்றும் தாது உபபுகள்
 ➢ உயர இரேத்த அழுத்தம், ையிற்றுபபுண், சிறுநீரேக க்சயலிைபபு மற்றும் நீரிழிவு ்நாய்களுககான 

உணவு சிகிசழ்ச முழ்ற
 ➢ உணவு ்்சரகழககள்

5  உணவூட்டவியல்
அைகு

்கறைல் ப�ாக்கங்்கள்

மாறுோடு இல்ைாை உண்டி மறுத்துண்ணின்
ஊறுபாடு இல்ைல உயிர்க்கு.

மாறுேட்ட ைன்றம்கள் இல்ைாை உணவிறன மனம் விரும்பிய அளவு உண்ணாமல் அளவறிந்து 
உண்ோனானால் அவன் உயிர்ககு ப�ாய்களால் துன்ேம் ஏறே்டாது.
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ஊட்டச்சத்துகள் என்று அழைககப்படுகின்்றன. 
கார்்பாழைட்ரேட, ககாழுபபு, புரேதம், 
ழைட்டமின்கள் மற்றும் தாதுஉபபுகள் 
ஆகியழை ஊட்டச்சத்துககள் எனப்படுகின்்றன.

4. பேரூட்டச்சத்துக்கள்: கார்்பாழைட்ரேட, 
புரேதம், மற்றும் ககாழுபபு ஆகியழை 
்்பருட்டச்சத்துகள். இழை உ்டலுககுப 
க்பருமளவில் ்சகதி அளித்து திசுககழள 
உருைாககுகி்றது.

5. நுண்ணூட்டச்சத்து்கள்: ழைட்டமின்கள் 
மற்றும் தாது உபபுகள் நுண்ணூட்டச்சத்துகள் 
ஆகும். இழை உ்டலுககு சிறிய அளவில் 
்தழைப்பட்டாலும் அழை உ்டலியககத்ழதக 
கடடுப்படுத்துைதில் முககிய ்பஙகாற்றுகின்்றன.

6. ஊட்டச்சத்து குறைோடு: ஊட்டச்சத்து குழ்ற்பாடு 
என்்பது அதிகப்படியான (அ) 
குழ்றைான ஊட்டச்சத்தால் ஏற்்படும் உ்டல் 
நல குழ்றப்பாடு ஆகும். எ.கா ஊட்டககுழ்றவு 
(under nutrition) மற்றும் அதிக ஊட்டம் (over 
nutrition).

7. வளர்சிறை மாறைம்: உயிரினத்தின் உ்டலில் 
ஏற்்படும் ைளரமாற்்றம் (anabolism) மற்றும் 
சிழதமாற்்றம் (catabolism) ஆகியைற்றின் 
கதாகுபபு ஆகும்.

 5.2.  உணவு வற்க்கள்

1. ்தாற்்றம் மூலம் ைழகப்படுத்ததுல்
 • விலஙகுகளிலிருந்து கிழ்டககும் உணவு
 • தாைரேஙகளிலிருந்து கிழ்டககும் உணவு

2. ்ைதி்சதவிகித இழயபின் அடிப்பழ்டயிலான 
ைழகப்பாடு
 • புரேதஙகள்
 • ககாழுபபுகள்
 • கார்்பாழைட்ரேடடுகள்
 • ழைட்டமின்கள்
 • தாது உபபுகள்

3. முககிய க்சயல்்பாடு மூலம் ைழகப்படுத்துதல்
 • உ்டழல ைளரககும் உணவுகள்: ்பால், 

இழ்றசசி, ்காழி, மீன், முடழ்ட, ்பருபபு, 
்ைரகக்டழல மற்றும் ்பல.

 • ்சகதி அளிககும் உணவுகள்: 
தானியைழககள், ்சரககழரே, கிைஙகு 
ைழககள், ககாழுபபு மற்றும் எண்கணய் 
ைழககள்.

 • உ்டழல ்பாதுகாககும் உணவுகள் காய்கறி, 
்பைஙகள் மற்றும் ்பால்.

 5.3.   ஆப�ாககியத்றை ே�ாமரிபேதில் 
உணவூட்டவியலின் ேங்கு

உணவூட்டவியல் சுகாதாரேத்தின் ஒரு 
அடிப்பழ்ட அலகு ஆகும். உணவூட்டம் பி்றபபு முதல் 
இ்றபபு ைழரே உ்டல் நலத்ழத ்பாதிககி்றது.
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வளர்சசி மறறும் வளர்ைல் (Growth and 
development)
 • கரு ைளரசசி மற்றும் குைந்ழத ்பருைத்தில் 

்சரியான ைளரசசி மற்றும் ைளரதலுககு நல்ல 
ஊட்டச்சத்து அைசியம். ஊட்டச்சத்து 
குழ்ற்பாடுகளால் உ்டல் ைளரசசி, அறிைாற்்றல் 
ைளரசசி, கற்்றல் மற்றும் ந்டத்ழத ஆகியழை 
்பாதிககப்படுகி்றது.

 • முதியைரகளுககு உ்டலியல் மற்றும் காலையது 
மாற்்றஙகள் காரேணமாக சி்றபபு ஊட்டச்சத்து 
்தழை. கரபபிணி மற்றும் ்பாலூடடும் 
தாய்மாரகளுககு க்பாதுைாக ஏற்்படும் 
குழ்ற்பாடுகளான கருககழலபபு, கருைளரசசி 
குன்றுதல் மற்றும் குழ்றந்த பி்றபபு எழ்ட 
குைந்ழத பி்றத்தழல தடுகக கூடுதல் புரேதஙகள் 
மற்றும் ்சத்துககள் ்தழை.

குறிபபிட்ட குறைோடு ப�ாய்கள்
 • புரேதச்சகதி குழ்ற்பாடு, ்பாரழைகுழ்ற்பாடு, 

முன்கழுத்து கைழல, இரேத்தச்்சாழக, 
க்பரிக்பரி மற்றும் ரிககடஸ் ்்பான்்றழை 
இந்தியாவில் காணப்படும் மிகவும் க்பாதுைான 
குழ்ற்பாடுகள் ஆகும்.

 • ஊட்டச்சத்து குழ்ற்பாடு உழ்டய கருவுற்்ற 
தாய்மாரகளுககு, கருககழலபபு, பிரே்சை 
நிகழ்வின் ்்பாது இ்றந்த குைந்ழத, குழ்றைான 
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பி்றபபு எழ்ட குைந்ழத ்்பான்்றக குழ்ற்பாடு 
ஏற்்ப்ட ைாய்பபுள்ளது.

 • ஊட்டச்சத்து குழ்ற்பாடு ்நாய்கழளத் தடுகக, 
சுகாதாரேத்ழத ்மம்்படுத்த மற்றும் குழ்ற்பாடு 
்நாய்ககளுககான சிகிசழ்சககு நல்ல 
ஊட்டச்சத்துள்ள உணவு அைசியமாகி்றது.

ப�ாய்ைாறறுககு எதிர்பபு
 • ்சமசசீரோன ஊட்டச்சத்து கா்ச்நாய் ்்பான்்ற 

கதாற்று ்நாழயத் தடுககி்றது. நல்ல 
ஊட்டச்சத்து காயஙகள் குணப்படுத்துைழத 
துரிதமாககுகி்றது மற்றும் ்நாய் எதிரபபு 
்சகதிழய ்மம்்படுத்துகி்றது.

இைபபு மறறும் பிைபபு விைம்
 • ஊட்டச்சத்து குழ்ற்பாடடினால், இ்றபபு விகிதம் 

மற்றும் குைந்ழத இ்றபபு விகித அதிகரிபபு, 
பிரே்சை நிகழ்வின் ்்பாது இ்றந்த குைந்ழத 
மற்றும் குழ்றபிரே்சைம் ஆகியழை ஏற்்படுகி்றது. 

 • அதிக ஊட்டச்சத்து காரேணமாக உ்டல் ்பருமன், 
நீரிழிவு, உயர இரேத்த அழுத்தம், இதய மற்றும் 
சிறுநீரேக ்நாய்கள் ்்பான்்றழை ஏற்்படுகி்றது.

 5.4.   உணவு மறறும் ஊட்டச்சத்றை 
ோதிககும் ்கா�ணி்கள்

பின்ைரும் காரேணிகள் உணழையும், 
ஊட்டச்சத்ழதயும் ்பாதிககி்றது.

 • அடிப்பழ்ட ைளரசிழத மாற்்ற விகிதம்
 • ையது
 • எழ்ட
 • ்பாலினம்
 • காலநிழல மற்றும் 

சுற்றுச சூைல்
 • உ்டல் க்சயல்்பாடுகள்
 • உ்டலியல் நிழல
 • ்சமூக க்பாருளாதாரே 

காரேணிகள்
 • கலாச்சாரே காரேணிகள்:

 • ைாழ்கழக முழ்ற 
மற்றும் உணவு 
்பைககம்

 • உணவு ்பற்றிய 
தை்றான கருத்து

 • ்சழமயல் முழ்றகள்
 • குைந்ழத ைளரபபு 

நழ்டமுழ்றகள்
 • மதம்
 • ்பாரேம்்பரிய காரேணிகள்
 • உணவு உற்்பத்தி மற்றும் 

விநி்யாகம்.

உணவு பி�மிடு
இந்திய மருத்துை ஆரோய்சசிக கைகத்தின் 

்பரிந்துழரேயின் ்படி, உணவு குழுககளாக 
பிரிககப்படடு, ஆ்ரோககிய ்தழைககு ஏற்்ப உணவு 
பிரேமிடு அழமககப்படடுள்ளது.

ஒவகைாரு உணவு ைழககளும் கைவ்ைறு 
ஊட்டச்சத்துககழள ககாண்டுள்ளது. அழனத்து 
உணவு குழுககளும் ்்சரத்து ்சமநிழல உணவு 
ஆகி்றது.

 5.5.  ்கார்போறைடப�டடு்கள்

நமது உ்டலின் க்பரும்்பான்ழமயான 
க்சயல்்பாடுகளுககு ஆதாரேமான ்சகதி 
கார்்பாழைட்ரேட ஆகும். கார்்பாழைட்ரேட, 
குழ்றந்த விழலயில், மிகுந்த அளவில் 
கிழ்டககககூடிய, எளிதில் ைாஙகககூடிய மற்றும் 
உ்டனடியாக ஜீரேணிககககூடிய ஊட்டச்சத்து ஆகும்.

்கார்போறைடப�டடின் பவதி ்ச்கவிகிை 
இறயபு

கார்்பாழைட்ரேடடில், கார்பன், ழைடரேஜன் 
மற்றும் ஆகஸிஜன் 2:1 என்்ற விகிதத்தில் உள்ளன. 
இதன் ைாய்்பாடு க்பாதுைாக தாைரேஙகளில் C6H12O6 
்பரேைலாக காணப்படுகின்்றன. அழை 
ஒளிச்்சரகழகயின் மூலம் கார்பன்-ழ்ட-
ஆகழ்சழ்ட உருைாககுகின்்றன. 
கார்்பாழைட்ரேடழ்டக ககாண்்ட உணவு, ஆற்்றல் 
உணவுகள் என்று அழைககப்படுகி்றது.

�� �ைற�த ப�ச� 8 க� ெகா��, எ
ெண� ம��� 
இ�� �ைற�த அள��

இைற��, ேகா� க, ��, 
கா��த ���, ��ைட ம��� 

ெகா�ைடக� 2 �த� 3 ப�மா�ற�

ெரா��, தா�யவைகக� 
ம��� அ�� 6 �த� 11 

ப�மா�ற�

பா�, த�� ம��� பாலாைட  க�� 
2 �த� 3 ப�மா�ற�

கா�க வைகக� 
3 �த� 5 ப�மா�ற�

பழவைகக� 
2 �த� 4 ப�மா�ற�

உணவு பிரேமிடு
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்கார்போறைடப�ட அன்ைா்ட 
ேரிந்துற�க்கபேட்ட அளவு
அட்டவறண – 2

வயது
்கார்போறைப�ட 
ேரிந்துற�க்கபேட்ட 
அளவு கி�ாம்/ �ாள்

்ேரியவர்்கள் 50-70
்கருவுறை மறறும் 
ோலூடடும் 
ைாயமார்்கள்.

40-60

குழந்றை்கள் (1-12 
மாைங்்கள்

40-50

மழறையர் 
(1-5 வரு்டங்்கள்)

40-60

ேள்ளி வயது 
குழந்றை்கள் மறறும் 
வளரிளம் ேருவத்தினர்.

50-70.

்கார்போறைடப�டடு்களின் வற்க்கள்
கார்்பாழைட்ரேடடுகள், அழை 

ககாண்டுள்ள ்சாகழரேடுகளின் (்சரககழரே) 
எண்ணிகழகழயப க்பாருத்து 
ைழகப்படுத்தப்படுகின்்றன. இழை எளிய 
கார்்பாழைட்ரேடடுகள், சிககலான 
கார்்பாழைட்ரேடடுகள் என இரு க்பரும் 
பிரிவுகளாக ைழகப்படுத்தப்படடுள்ளது. எளிய 
கார்்பாழைட்ரேடடுகள் ஒற்ழ்ற ்சரககழரே 
(்மா்னா்சாகழரேடு) மற்றும் இரேடழ்டச ்சரககழரே 
(ழ்ட்சாகழரேடு) ஆகும். ஸ்்டாரச, கிழள்காஜன் 
மற்றும் நாரச்சத்து ்்பான்்றழை சிககலான 
கார்்பாழைட்ரேடடுகளாகும் (்பாலி்சாகழரேடு).

கார்்பாழைட்ரேடடுகளின் ைழககழள 
கீழ்ககாணும் ்ப்டம் மூலம் விளககப்படுகி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
கார்்பாழைட்ரேட நிழ்றந்த முககிய உணவு 

ஆதாரேஙகள், தானியஙகள், கம்பு, கிைஙகு ைழககள், 
்பருபபு ைழககள், ்சரககழரே மற்றும் கைல்லம்.

உணவுத் ்ைாகுதி்கள் ஊட்டச்சத்துக்கள்
1. ைானியங்்கள், திறன வற்க்கள் மறறும் ேயறு்கள்
• தானியஙகள் மற்றும் திழனைழககள்: அரிசி, 

்காதுழம,்கழ்ைரேகு, மககா்்சாளம், ்பாரலி கம்பு, அைல் 
க்பாரி, ்காதுழம மாவு, தானிய ைழககள்

• ்பருபபு மற்றும் ்பயிறுகள்: ககாண்ழ்டக க்டழல, உளுத்தம் 
்பருபபு, ்பாசிப்பயிறு, துைழரே, காரோமணி, உலரந்த ்பட்டாணி, 
ரோஜமா, ்்சாயா மற்றும் கமாசழ்ச.

்சகதி, புரேதம், கண்ணுககு புலப்ப்டாத ககாழுபபு, 
ழைட்டமின் ‘B1’ ழைட்டமின் B2 ஃ்பாலிக 
அமிலம், உயிர்சத்துககள், ்்பாலிக அமிலம் 
இரும்புச்சத்து,  நாரச்சத்து.
்சகதி, புரேதம், கண்ணுககு புலப்ப்டாத ககாழுபபு, 
B1, B2 உயிர்சத்து ஃ்்பாலிக அமிலம், கால்சியம், 
இரும்பு மற்றும் நாரச்சத்து.

2. ்பால் மற்றும் மாமி்ச உணவுகள்
• ்பால் மற்றும் ஆழ்ட நீககப்பட்ட  ்பால், ்பாலாழ்டககடடி, தயிர. 

்காழி, இழ்றசசி, ஈரேல், மீன் முடழ்ட மற்றும் ஆடடிழ்றசசி.

புரேதம், ககாழுபபு, B1, B2 உயிர்சத்து கால்சியம் 
மற்றும் இரும்புச்சத்து.

3. காய்கறிகள் மற்றும் ்பைஙகள்
• ்பைஙகள்: மாம்்பைம், ககாய்யா, தககாளி, ்பப்பாளி, ஆரேஞ்சு, 

்சாத்துககுடி, தரபூ்சணி.
• கீழரே ைழககள்: தண்டுககீழரே, ்ப்சழல, புளிச்சககீழரே, 

முருஙழகககீழரே, ககாத்துமல்லி,  கைந்தயககீழரே.
• காற்கறிகள்: காரேட, கைஙகாயம், கத்திரிககாய், 

கைண்ழ்டககாய், பீன்ஸ், குழ்டமிளகாய், காலிபபிளைர, 
முருஙழகககாய்.

க்ரோடடினாய்டுகள், ழைட்டமின் ‘சி’,
நாரச்சத்து கண்ணுககு புலப்ப்டாத ககாழுபபு, 
ழைட்டமின் ‘சி2’, ஃ்்பாலிக அமிலம், நார்சத்து, 
இரும்புச்சத்து.
க்ரோடடினாய்டுகள்.ழைட்டமின் ‘பி2’, 
ஃ்்பாலிக அமிலம், கால்சியம், நாரச்சத்து, 
இரும்புச்சத்து.
க்ரோடடினாய்டுகள் மற்றும் நாரச்சத்து.

4. எண்கணய், ககாழுபபு மற்றும் ககாடழ்ட ைழககள்
• எண்கணய் மற்றும் ககாழுபபு: கைண்கணய், கநய், ககாழுபபு, 

்சழமயல் எண்கணய், ்ைரக்டழல, கடுகு, சூரியகாந்தி 
எண்கணய்.

• ்சரககழரே மற்றும் கைல்லம்.
• ககாடழ்ட ைழககள், எள்.

்சகதி, ககாழுபபு ்சகதி இன்றியழமயாத 
ககாழுபபு அமிலம், மற்றும் உயிர்சத்துகள்.
்சகதி.
புரேதம் மற்்றம் ஒ்மகா 3 ககாழுபபு அமிலஙகள்.

அட்டவறண 1: ்சமீேத்தில் ICMR (2011) அடிபேற்ட �ான்கு உணவுத் ்ைாகுதிறய அறிமு்கபேடுத்தியுள்ளது
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உணவு ்கார்போறைடப�ட 
கி / 100கி

1)  தானியஙகள் மற்றும் 
கம்பு (அரிசி, ்்சாளம்)

63-79

2)  ்பருபபு ைழககள் 
(ககாண்ழ்டக கடழல, 
துைழரே)

50-60

3)  ககாடழ்ட ைழககள் 
மற்றும் எண்கணய் 
வித்துகள்

10-25

4)  கிைஙகு ைழககள் 22-39
5) கிைஙகுைழக மாவு 85-87
6) கரும்பு 99
7) ்சவைரிசி 87-89
8) ்தன் 79-80
9) கைல்லம் 94-95
10) ்பால் 4-5
11) உலரந்த ்பைஙகள் 67-77
12) புதிய ்பைஙகள் 10-25

்கார்போறைடப�டடு்களின் பவறை்கள்
1. உ்டல் க்சயல்்பாடுககு ்தழையான ்சகதிழய 

ைைஙகுகி்றது 1 கிரோம் கார்்பாழைட்ரேட 
4 கி்லா க்லாரி ்சகதிழய ைைஙகுகி்றது.

2. ககாழுபபுகளின் ைளரசிழத மாற்்றத்திற்ககு 
கார்்பாழைட்ரேட அைசியமானது.

3. கார்்பாழைட்ரேட புரேதப ்பயன்்பாடழ்ட 
சிககனமாககுகி்றது.

4. கார்்பாழைட்ரேடடுகள், உ்டலில் இன்றியழம 
அல்லாத அமி்னா அமிலஙகள் உருைாகக 
கார்பன் மூலககூறுகழள ைைஙகுகின்்றன.

5. கார்்பாழைட்ரேடடுகள் உணவுககு சுழை 
்்சரககின்்றன.

்கார்போறைடப�டடின் ்்சரிமானம், 
உறிஞ்சுைல், ப்சமிபபு மறறும் வளர்சிறை 
மாறைம்

முதல் கட்ட க்சரிமானம், உணவு 
கமல்லும்்்பாது ைாயில் நழ்டக்பறுகி்றது. உமிழ் 
நீரில் உள்ள ழ்டயலின் என்்றழைககப்படும். 
ஆல்ஃ்பா – அமி்லஸ் (Alpha amilase enzyme) 
கநாதி (Ptyalin) மாவுச்சத்து (Starch) மீது 
க்சயல்்படுகி்றது. இந்த கநாதி மாவுச்சத்ழத 
க்டகஸ்டரின் (Dextrin) மற்றும் மால்்்டாஸ் (Maltose) 
ஆக பிரிககி்றது. ைாயில் க்சரிககப்பட்ட உணவு 
ையிற்றுககு ைந்தவு்டன், அது இழரேபழ்ப 
அமிலத்து்டன் கலககி்றது. அதன் பின் முககிய 
க்சரிமானம் கு்டல் ்பகுதியில் நழ்டக்பறுகி்றது.

கார்்பாழைட்ரேட க்சரிமானத்தின் இறுதி 
க்பாருடகள், குளுக்காஸ், ஃபிரேக்்டாஸ் மற்றும் 
்கலக்்டாஸ் ஆகும். இழை கு்டல் ்பகுதியில் 
உறிஞ்்சப்படுகி்றது. உணவில் உள்ள க்சரிமானமாகாத 
கார்்பாழைட்ரேடடுகளான க்சல்லு்லாஸ் 
(Cellulose), கைமிக்சல்லு்லாஸ் (Hemicellulose), 
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்கார்போறைடப�டடின் வற்கபோடு 

அட்டவறண: 3. 
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க்பண்்்டா்சன் (Pentosans), ்கலக்்டன்ஸ் 
(Galactans), ஃ்பரேக்்டா்சன் (Fructosans) ஆகிய 
அழனத்தும் க்பருஙகு்டலில் ஒன்று ்்சரந்து மலமாக 
கைளி்யறுகின்்றது.

்கார்போறைடப�டடின் ப்சமிபபு மறறும் 
வளர்சிறை மாறைம்

கு்டலில் உறிஞ்்சப்பட்ட குளுக்காஸ், 
்கலக்்டாஸ் மற்றும் ஃ்பரக்்டாஸ் இரேத்த நாளஙகள் 
ைழியாக கல்லீரேலிழனச க்சன்்றழ்டகின்்றன. 
கல்லீரேலில் ் தழைககு அதிகமாக உள்ள குளுக்காஸ் 
மற்றும் ஃபரேக்்டாஸ் மற்றும் ்கலக்்டாஸ் முழுைதும் 
கிழள்ஜான்னாக மாற்்றப்படுகி்றது. குளுக்காஸின் 
ஒரு ்பகுதி இரேத்த ஓட்டத்தின் மூலம் திசுககழள 
க்சன்்றழ்டத்து ஆற்்றலாக மாற்்றப்படுகி்றது. 
குளுக்காஸின் ஒரு சிறிய ்பகுதி, கல்லீரேல் மற்றும் 
தழ்சகளில் கிழள்காஜன்களாக ்்சமித்து 
ழைககப்படுகி்றது. ஒரு ்பகுதி குளுக்காஸ் 
ககாழுப்பாக மாற்்றப்படடு ககாழுபபுத்திசுககளில் 
்்சமிககப்படுகி்றது. திசுககளில் குளுக்காஸின் 
ஆகசிஜன்்றற்்றம் கீ்ை குறிபபி்டப்படடுள்ள்படி 
இரேண்டு நிழலகளில் ஏற்்படுகி்றது.
1) கிழள்காஜன் குளுக்காஸ் 

ழ்பருவிக அமிலம் லாகடிக அமிலம்.

2) ழ்பருவிக அமிலம்  CO2 + H2O.

முதல் நிழல கிழளககாழலசிஸ் என்று 
அழைககப்படும் ழ்பருவிக அமிலத்தின் 
ஆகஸிஜ்னற்்றம் கதா்டரசசியான விழளவுகளின் 
மூலம் நழ்டக்பறுகி்றது. இது டழரேகார்பாகஸிலிக 
அமில சுைற்சி (கிகரேபஸ் சுைற்சி) என்று 
அழைககப்படுகி்றது.

டீ மற்றும் காபி அருந்துைதினால் 
உ்டலில் உயிர்சத்துககள் மற்றும் 

தாதுஉபபுகள் உறிஞ்சும் தன்ழம குழ்றகி்றது

்கார்போறைடப�ட குறைோடு
உ்டலில் கார்்பாழைட்ரேட குழ்ற்பாடு 

இருபபின், ்சகதிழய க்பறுைதற்கு உ்டல் ககாழுபபுகழள 
உ்ப்யாகப்படுத்துகி்றது. ககாழுபபுககளின் 
ஆகசிஜ்னற்்றம் காரேணமாக கீட்்டான் மூலககூறு 
உருைாகும். இது உ்டலுககு ்கடு விழளவிககும்.

அதி்கபேடியான ்கார்போறைடப�ட
அதிகப்படியான கார்்பாழைட்ரேட 

உடககாள்ளுைதால், இருதய ்நாய், நீரழிவு மற்றும் 
உ்டல் ்பருமன் ஆகியைற்றிற்கு ைழிைகுககி்றது.

ஆகஸிஜ்னற்்றம்

 5.6.  ்்காழுபபு்கள்
க்பரும்்பாலும் ்பைஙகள் மற்றும் காயகறிகளில் 

ககாழுபபு ்சத்து இல்ழல. பி்ற உணவுகளில் 
ககாழுபபு ்சத்து காணப்படும் எண்கணய், 
ககாடழ்டகள், கைண்ழணய் மற்றும் 
மாடடிழ்றசசியில் ககாழுபபு ஒரு கிரோமுககு 9kcal 
ஆற்்றல் அளிககி்றது. தாைரேம் மற்றும் விலஙகு 
திசுகளில் காணககூடிய கூடடுபக்பாருள்கள். இது 
நீரில் கழரேயாது இது கரிம கழரேப்பான்களாகிய 
ஈதர, கு்ளா்ரோஃ்பாரம் மற்றும் க்பன்சீன் 
ஆகியைற்றில் கழரேயும் தன்ழம ககாண்்டது.
்்காழுபபு்களின் பவறை்கள்
1. ்படடினி அல்லது பி்ற அை்சரே காலஙகளில் 

உ்டலுககு ்தழையான ்சகதிழய ககாடுககும் 
முககிய ஆற்்றல் ழமயமாக ககாழுபபு 
க்சயல்்படுகி்றது.

2. ககாழுபபில் கழரேயும் ழைட்டமின்களான A, D, 
E மற்றும் K ்்பான்்றழை க்சரித்தல், 
்சத்துககழள உறிஞ்சுைதற்கு ககாழுபபுகள் 
உதவுகி்றது.

3. க்சல் ்சவவின் உருைாககத்திற்கும் ்சவவூடு 
்பரேைல் நழ்டக்பறுைதற்கும் உதவுகி்றது.

4. ்தாலின் அடியில் உள்ள ககாழுப்பானது கை்சம் 
்்பால் காத்து உ்டலின் கைப்பநிழலழய சீரோக 
ழைகக உதவுகி்றது.

5. க்சல்களின் ைளரசிழதமாற்்ற ஒழுஙகழமவிற்கு 
ககாழுபபுகள் முககியமானழை. (ஸ்டீரோய்டு 
ைார்மான் மற்றும் பு்ரோஸ்்டாகிளாண்டின்).

6. 1 கிரோம் ககாழுபபு 9 கி்லா க்லாரிழய 
ஆற்்றழல (37 kg) அளிககி்றது. இது 
கார்்பாழைட்ரேட (4 kcal) அல்லது புரேதம் 
(4kcal) அளிககககூடிய ்சகதிழய வி்ட இரேண்டு 
ம்டஙகு அதிகமானது.

்்காழுபபுக்களின் வற்கபோடு
ககாழுபபுகள் கீழ்காணும் அடிப்பழ்டயில் 

நான்கு ைழககளாக பிரிககலாம்

1) பவதி ்சைவீை இறயபின் அடிபேற்டயில்

Fats and oils 1. Sterols
2. Fatty acids
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2) ்்காழுபபு அமிைங்்களின் அடிபேற்டயில்

3) பைறவயின் அடிபேற்டயில்
ககாழுபபு அமிலஙகள் இரேண்டு ைழகயாக 

பிரிககப்படுகின்்றன.
1. இன்றியறமயாை ்்காழுபபு அமிைங்்கள்: மனித 

உ்டலால் தயாரிகக இயலாத, உணவிலிருந்து 
மடடு்ம க்ப்றககூடிய ககாழுபபு அமிலஙகள். 
(உ.ம்.) லி்னாலிக, லிகனாகலனிக மற்றும் 
அரோகி்்டானிக அமிலஙகள்.

2. இன்றியறம அல்ைாை ்்காழுபபு அமிைங்்கள்எ: 
இவைழகக ககாழுபபு அமிலஙகழள நமது 
உ்ட்ல தயாரிகக இயலும் என்ை உணவின் 
மூலம் ககாடுகக அைசியமில்ழல. (உ.ம்.) 
்பால்மிடடிக அமிலம், ஓலியக அமிலம் மற்றும் 
பியூடரிக அமிலம் ்்பான்்றழை.

4) உணவு ஆைா�ங்்களின் அடிபேற்டயில்
ககாழுபபுகள் உணவு ஆதாரேஙகளின் 

அடிப்பழ்டயில் கண்ணிற்கு புலப்ப்டககூடிய 
ககாழுபபு மற்றும் புலப்ப்டாத ககாழுபபு என இரேண்டு 
ைழகயாகப பிரிககப்படுகின்்றது.

்்சரிமானம், உறிஞ்சுைல் ப்சமிபபு மறறும் 
வளர்சிறை மாறைம்

ககாழுபபின் க்சரிமானம் ையிற்றில் 
நழ்டக்பறுைதில்ழல. ககாழுபபு க்சரிமானமாக 
தாமதமாகி்றது. கு்டல் ்பகுதியில் கழணய மற்றும் 

கு்டல் ழலப்்பஸ் மூலமாக ககாழுபபு நீ்ரேற்்றப்படடு 
ழ்டகிழளழ்சழரேடு, ்மா்னாகிழளழ்சழரேடு 
மற்றும் ககாழுபபு அமிலமாக பிரிககின்்றது. ககாழுபபு 
க்சரிமானம் மற்றும் உறிஞ்சுதலுககு பித்தநீர 
அைசியமாகி்றது.

்்காழுபபு ப்சமிபபு
ககாழுபபு அடிப்்பாஸ் திசுககளில் 

்்சமிககப்படுகி்றது – கமாத்த உ்டல் எழ்டயில் 10 – 
15 ்சதவீதம் அடிப்்பாஸ் திசுைாகும்.

்்காழுபபு வளர்சிறை மாறைம்
திசுககளில் ககாழுபபு அமிலஙகள், சில 

என்ழ்சம்கள் மூலம் ஆகஸிஜ்னற்்றம் அழ்டந்து 
கார்பன்-ழ்ட-ஆகழஸைடு மற்றும் நீரோக 
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கைளிைருகி்றது. இந்த ஆகஸி்னற்்றம் 
டழரேகார்பாகஸிலிக அமில சுைற்சியில் நழ்டக்பறுகி்றது.

குறைோடு்கள்
1. உலர, க்சதில் ்சருமம்
2. முடி ககாடடுதல்
3. குழ்றந்த உ்டல் 

எழ்ட
4. குளிர தாஙக 

முடியாமல் இருத்தல்
5. சிரோய்பபு

6. ைளரசசி குழ்ற்பாடு
7. கதாற்றுககு குழ்றந்த 

எதிரபபு
8. காயம் ்சரியாக 

ஆ்றாமல் இருத்தல்
9. மாதவி்டாய் சுைற்சி 

இைபபு

அதி்கமா்க உண்ணுைல்
1. அதிக உ்டல் எழ்ட
2. உ்டல் ்பருமன்
3. இருதய ்நாய்
4. புற்று ்நாய்
5. ககாலஸ்டீரோல், அளவு அதிகரித்தல்

 5.7.  பு�ைங்்கள்

க்படழ்டடு இழணபபு மூலம் 
இழணககப்படுத்ல புரேத அமி்னா அமிலஙகள் 
என்்பழை ்பாலிமர ்சஙகிலிகள் ஆகும். அமி்னா 
அமிலஙகள் இரேண்்டாக பிரிககப்படுகி்றது. அழை 
அத்தியாைசியம் அமி்னா அமிலஙகள் மற்றும் 
அத்தியாைசியம் அல்லாத அமி்னா அமிலஙகள். 1 
கிரோம் புரேதம் மற்றும் கார்்பாழைட்ரேட 9 கி்லா 
க்லாரி ்சகதிழய ககாடுககி்றது.

பு�ைங்்களின் கூட்டறமபபு
கார்்பாழைட்ரேட மற்றும் லிபபிடுகழளப 

்்பால்ை புரேதஙகளும் கார்பன் (C), ழைடரேஜன் 
(H) மற்றும் ஆகஸிஜன் (O2) அணுககழளக 
ககாண்்ட ்ைதிச்்சரமஙகள் எனலாம். ஆனால் 
புரேதஙகளில் ழநடரேஜன் (N) அணுககள் உள்ளதால் 
இழை ்ைறு்படுகின்்றன. இந்த ழநடரேஜன் 

அணுககள் இருப்பதால் ‘அமி்னா’ அமிலஙகள் என 
அழைககப்படுகின்்றன.

பு�ைங்்களின் வற்க்கள்
புரேதஙகள் ்பல அமி்னா அமிலஙகளால் 

உருைான க்பரிய மூலககூறுகள் ஆகும். 
ஏ்றககுழ்றய 20 ைழகயான அமி்னா அமிலஙகள் 
கண்்டறியப்படடுள்ள. இழை மனித உ்டலுககு 
்தழையான ஊட்டச்சத்திழனத் தருகி்றது. 
அமி்னா அமிலஙகள் கீழ்ைருமாறு 
ைழகப்படுத்தப்படடுள்ளன.
அட்டவறண 5

ஊட்டச்சத்துக்களின் அடிபேற்டயிைான 
அமிபனா அமிைங்்களின் வற்க்கள்

இன்றியழமயாத ்பகுதி 
இன்றியழமயாத

இன்றியழம 
அல்லாத

ஹிஸ்டிழ்டன்
ழலசின்
டிரிப்்டா்்பன்
பிழனல் அலழனன்
மீத்தி்யாழனன்
திகரே்யாழனன்
லுயூசின்
ஐ்்சாலுயூசின்
ைாழலன்

அரஜிழனன்
த்ழரே்யாழ்சன்
சிஸ்ழ்டன்
கிழளழ்சன்
க்சழரேன்

குளு்டாமிக 
அமிலம்
அஸ்்பாரடிக 
அமிலம்
அலாழணன்
பு்ரோழலன்
ழைடிரோகசி 
பு்ரோழலன்

பு�ைங்்களின் உணவு ஆைா�ங்்கள்
 • சி்றந்த உணவு ஆதாரேஙகள்: டுனா மீன், இ்றால், 

ைான்்காழி, மற்றும் காட மீன்.
 • மிகவும் நல்ல உணவு ஆதாரேஙகள்: மான்கறி, 

ைாலி்பட மீன், ்சாலமான் மீன், நத்ழத, ் காழிககறி, 
ஆடடுககறி, மாடடு இழ்றசசி, ்பசு கன்றின் கல்லீரேல், 
்ப்சழலக கீழரே, கடுகு கீழரே, கிரபிமீன் காளான், 
்்சாயாபீன்ஸ், ்பாலாழ்டக கடடி.

 • நல்ல உணவு ஆதாரேஙகள்: முடழ்ட, ்பால், 
காலிஃ்பளைர, ்பருபபு ைழககள். (துைரேம் ்பருபபு, 
தடழ்ட ்பயிறு, உளுந்து).

அட்டவறண 4
பவதியியல் அடிபேற்டயில் பு�ைங்்கள் வற்கபோடு

எளிறமயான ்கான்ஜீப்க்டட ்ேைபேட்டறவ
குபளாபுைர் பு�ைம் ஸ்்கபைாப�ா பு�ைம் •  நியூகளி்யா 

புரேதஙகள்
• கிழள்கா 
புரேதஙகள்
• ்பாஸ்்்டா புரேதஙகள்
•  கமட்டரலி்யா 

புரேதஙகள்

முைல் நிறை இ�ண்்டாம் நிறை
• அல்புமின்கள்
• கு்லாபுலின்
• குளுடின்கள்
• பு்ரோழமன்
• ஹிஸ்்்டான்
• பு்ரோட்்டாழமன்

• ககா்லகஜன்கள்
• எலாஸ்டின்கள்
• ்கரேடின்கள்

•  ககாயாகு்ல்டட 
புரேதஙகள்

• பு்ரோடடீயன்
•  கமட்டா 

பு்ரோடடீயன்

• பு்ரோடி்யாஸ்
• க்பட்்டான்
•  ்பாலி 

க்பபழ்டடுகள்
• க்பபழ்டடு
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புரேத உணவு ஆதாரேம் 

பு�ைங்்களின் பவறை்கள்
1. கடடுமான புரேதஙகளின் உற்்பத்தி மற்றும் 

்பரோமரிபபு
2. என்ழ்சம்கள் மற்றும் ைார்மான்கள் உற்்பத்தி 

க்சய்தல்

3. இ்டம்க்பயரும் புரேதம் மற்றும் ககாழுபபுபபுரேதம் 
உற்்பத்தி

4. ்நாய் எதிரபபு ்சகதிழய உற்்பத்தி க்சய்தல்
5. ்சரியான திரேை ்சமநிழலழய ்பரோமரிகக 

உதவுகி்றது.
6. ்சரியான அமிலகாரேத் ்சமநிழலழய ்பரோமரிகக 

உதவுகி்றது.
அட்டைழண 6

 5.8.  றவட்டமின்்கள்

ழைட்டமின்கள் அத்தியாைசிய கரிம 
்்சரமஙகள் ஆகும். அழை உணவில் சிறிய அளவில் 
்தழைப்படுகின்்றன. ழைட்டமின், குழ்ற்பாடு 
்நாய்கழளத் தடுககவும் உகந்த ஆ்ரோககியத்ழத 
அளிககவும் உதவுகின்்றன. ழைட்டமின் (vital 
amines) என்்ற ைாரத்ழத காஸ்மீர ஃ்பஙக 
என்்பைரோல் உருைாககப்பட்டது.

அட்டவறண 6
பு�த்ைதிற்கான ேரிந்துற�க்கபேட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்கள்

்ைாகுதி விவ�ங்்கள்
பு�ைத் பைறவ

கி கி.கி �ாள் கி �ாள்

ஆண் (60 கி.கி)
எளிதான ்ைழல

நடுத்தரேமான ்ைழல
கடினமான ்ைழல

1 60.0

க்பண் (60 கி.கி)

எளிதான ்ைழல
நடுத்தரேமான ்ைழல
கடினமான ்ைழல

1 50.0

கரபபிணி க்பண் 1 +15.0
்பாலூடடும் தாய்

 (0-6 மாதம்)
1 +25.0

குைவிப்பருைம்
(Infant)

0-3 மாதஙகள்
3-6 மாதஙகள்
6-9 மாதஙகள்
9-12 மாதஙகள்

2.3
1.8

1.65
1.5

குைந்ழத ்பருைம்
1-3 ையது
4-6 ையது
7-9 ையது

1.83
1.52
1.46

22.0
30.0
41.0

இளழம ்பருைம்

ஆண்
10-12 ையது
13-15 ையது
16-18 ையது

க்பண்
11-12 ையது
13-15 ையது
16-18 ையது

1.46
1.40
1.31

1.45
1.33
1.21

54
70
78

57
65
63
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றவட்டமின் ேண்பு்கள்
 • ழைட்டமின்கள் ஒரு முககிய, கரிம, 

உணவுபக்பாருள் ஆகும். இது ைளரசிழத 
மாற்்ற க்சயல்்பாடு (அல்லது) ்பற்்றாககுழ்ற 
்நாயிழன தடுகக மிக சிறிய அளவில் 
்தழைப்படுகி்றது. 

 • ழைட்டமின்கள் உ்டலில் உற்்பத்தி 
க்சய்யப்ப்டவில்ழல ஆதலால் உணவின் 
மூலம் ைைஙகப்ப்ட ்ைண்டும்.

றவட்டமின்்களின் ்்சயல்ோடு
ஒவகைாரு ழைட்டமின்களுககும் ஒரு 

குறிபபிட்ட ைளரசிழத மாற்்ற க்சயல்்பாடு உள்ளது. 
ழைட்டமின்களின் க்பாதுைான க்சயல்்பாடுகள் சில
1. க்சல்லின் ைளரசிழத மாற்்றஙகழளக 

கடடுப்படுத்துகி்றது.
2. இழை உ்டல் – திசு கடடுமானத்தின் கூறுகள் 

ஆகும்.
3. இழை க்சல்லின் ைளரசிழத மாற்்றத்தில் 

முககிய ்பஙகாற்றி குறிபபிட்ட ஊட்டச்சத்து 
குழ்ற்பாடு ்நாழய தடுககின்்றன.

றவட்டமின் வற்கபோடு
ழைட்டமின் இருைழகப்படும். அழை நீரில் 

கழரேயும் மற்றும் ககாழுபபில் கழரேயும் 
ழைட்டமின்கள்.

அட்டவறண 7
்்காழுபபில் 

்கற�யும் 
றவட்டமின்்கள்

நீரில் ்கற�யும் 
றவட்டமின்்கள்

ழைட்டமின்  
‘ஏ’ (A)

ழைட்டமின்  
‘டி’ (D)

ழைட்டமின்  
‘இ’ (E)

ழைட்டமின்  
‘்க’ (K)

ழைட்டமின் – ‘சி’ (C)
ழைட்டமின் – ‘பி’ (B)
தயாமின் (thiamine) B1
ரி்்பாஃவி்ளவின் (B2)
நியா்சன் (B3)
ழ்பரி்டாகஸின் (B6)
ஃ்்பா்லட (B9)
ழ்சய்னா்கா்பாலழமன் (B12)
்ப்யாடின் (Biotin)
்்பன்்்டாதினிக அமிலம்
(Pantothenic acid)

்்காழுபபில் ்கற�யும் றவட்டமின்்கள்
ககாழுபபில் கழரேயககூடிய ழைட்டமின்கள் 

A, D, E, மற்றும் K ஆகும். இழை உணவில் ககாழுபபு 
்பகுதியில் உள்ளது. இழை உணவிலிருந்து 

எளிதில் இைககப்படுைதில்ழல மற்றும் தண்ணீர, 
கைப்பம், காற்று (அ) ஒளி ஆகியைற்்றால் 
்பாதிககப்படுைதில்ழல.

றவட்டமின் A (்�டடினால் மறறும் 
பிட்டா ்கப�ாடடின்) 

ழைட்டமின் A மற்றும் க்ரோடடின் தாைரே 
மற்றும் மாமி்ச உணவுகளிலிருந்து க்ப்றப்படுகி்றது. 
விலஙகுகளிலிருந்து க்ப்றப்படும் ழைட்டமின் A 
இரேண்்டாக பிரிககப்படுகி்றது. அழை கரேடடினால் 
மற்றும் டிழைட்ரோ்ரேடடினால் ஆகும். 
தாைரேத்திலிருந்து க்ப்றப்படும் ழைட்டமின் A 4 
ைழககளாக பிரிககப்படுகி்றது. அழை ஆல்்பா, 
பீட்டா, காமா, கிரப்்டா க்ரோடடின்கள் ஆகும். 

்்சயல்ோடு்கள்
உ்டலில் றவட்டமின் ‘A’ யின் ் ்சயல்ோடு்கள்
1. ழைட்டமின் ’A’ ்ரோ்பாபசின் (Rhodopsin) 

மற்றும் கண்ணில் ஒளி – ஏற்பி நி்றமிகழள 
தயாரிப்பதற்கு ்தழைப்படுகி்றது ஆழகயால் 
இது ்பாரழைககு மிக அைசியம். 

2. ழைட்டமின் ’A’ உ்டலில் இயல்்பான ைளாரசசி 
மற்றும் அபிவிருத்தி நழ்டக்ப்ற மற்றும் எலும்பு 
மற்றும் குருத்கதலும்பு உருைாைதற்கு 
்தழைப்படுகி்றது. 

3. ்தால் மற்றும் பு்றத் ்தால் திசுககள் 
ஆ்ரோககியமாக இருகக உதவி புரிகி்றது.

4. ழைட்டமின் ‘A’ இனபக்பருககம், ைளரசசிழத 
மாற்்றம் மற்றும் ்நாய் எதிரபபு ்சகதி 
ஆகியைற்றில் முககிய ்பஙகு ைகிககி்றது. 

்்சரிமானம் மறறும் உறிஞ்சுைல்: 
உணவில் உள்ள கரேடடினால் எஸ்்டர, 

கழணயம் மற்றும் கு்டலில் அமிலத்தினால் 
நீ்ரேற்்றப்படடு கரேடடினாலாக உருைாகி்றது இந்த 
கரேடடினால் உறிஞ்்சப்படடு இரேத்ததிற்குள் 
இ்டம்க்பயற்கி்றது. 

க்ரோடடின் கு்டல் ்பகுதியில் பிரிந்து 
கரேடடினால்டிழகடுகளாக உருைாகி்றது. இது ் மலும் 
குழ்றககப்படடு கரேடடினால் உருைாகி்றது. சில 
க்ரோடடின் கல்லீரேலில் மற்றும் சிறுநீரேகத்தில் 
உறிஞ்்சப்படடு ழைட்டமின் ‘A’ ஆக மாற்்றப்படுகி்றது 
ழைட்டமின் ’A’ மற்றும் க்ரோடடின் உறிஞ்சுதலுககு 
பித்த நீர அைசியமாகி்றது கு்டலிலுள்ள ழைட்டமின் 
‘E’ ழைட்டமின்’A’ ஆகஸிஜ்னற்்றத்ழத தடுககி்றது. 
கனிம எண்கணய் ழைட்டமின் ‘A’ ஐ 
கழரேத்துவிடுைதால் ழைட்டமின் ‘A’ உறுஞ்சுதழலத் 
தடுககி்றது. 
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உணவு ஆைா�ங்்கள்
கல்லீரேல், ்பால், முடழ்ட, மஞ்்சள் கரு, காரேட 

கீழரேகள் மற்ரும் மஞ்்சள் நி்ற ்பைஙகளில், 
ழைட்டமின் A மற்றும் பீட்டா க்ரோடடின் 
நிழ்றந்துள்ளது. 

ழைட்டமின் A ஆதாரே உணவுகள்
குறைபோடு
 • ்பல மாதஙகளாக ழைட்டமின் A குழ்ற்பாடு 

இருந்தால் மாழலககண் ்நாய் மற்றும் ்தால் 
கடினமாகி, ை்றண்டு க்சதில் க்சதிலாக மாறும் 

 • நீண்்டகால ழைட்டமின் A குழ்ற்பாடு 
(Xerophthalmia) ைழிைகுககி்றது. இந்த 
நிழலயில் சிகிசழ்ச அளிககப்ப்டாவிடில் 
்்சதஙகள் முன்்னற்்றம் அழ்டந்து கருவிழி 
கைண்்ப்டலம் ்மலும் சுருஙகி கமன்ழமயாகி 
குருடடுத் தன்ழமழய ஏற்்படுத்தும்

 • ழைட்டமின் A குழ்றப்பாடடிற்கு 
ஆரேம்்பகட்டத்தில் சிகிசழ்ச அளிப்பதன் மூலம் 
குருடடுத்தன்ழம ஏற்்படுைழதத் தவிரககலாம். 

றவட்டமின்D (்கால்சி்ே�ால்) calciferol 
மனித ்தாலில் உள்ள ககாழுபபுகளிலிருந்து 

ழைட்டமின்’ D’ தயாரிகக முடியும் சூரிய ஒளியில் 
உள்ள பு்ற ஊதாக கதிரகள் நம் ்தாலின் மீது 
்படுைதால் பு்ரோ ழைட்டமின் D (Pro vitamin D) 
உருைாகி்றது. ்தாலில் உருைாகின்்ற க்சயலற்்ற 
ழைட்டமின் D உணவிலிருந்து உறிஞ்்சப்பட்ட 
ழைட்டமின் D ஆகிய இரேண்டும் இரேத்ததின் மூலம் 
கல்லீரேழல க்சன்்றழ்டந்து அஙகு அழை ்்சமித்து 
ழைககப்படுகி்றது. 
்்சயல்ோடு்கள் 
1. கால்சியம் உறிஞ்சுதல் மற்றும் 

இ்டம்க்பயரதலுககு ழைட்டமின் ’D’ உதவுகி்றது. 
2. உ்டல் எலும்புகள் ைளரைதற்கும் 

ஒ ரு ங கி ழ ண க க ப ்ப டு ை த ற் கு ம் 
ஆ்ரோககியமான ்பல் உருைாைதற்கும், 
ழைட்டமின் D அைசியம்.

3. உ்டலில் உள்ள ்பாஸ்்பரேஸ் அளழை 
ஒழுஙகுப்படுத்தவும் மற்றும் ஆ்ரோககியமான 
இதய, நரேம்பு மண்்டல உருைாககத்திற்கும் 
ழைட்டமின் ’D’ உதவுகி்றது. 

உணவு ஆைா�ங்்கள்: 
ழைட்டமின் ‘D’ ககாழுபபு மீன்களான மத்தி, 

்சாலமன், டுனா (tuna), மற்றும் கானஙககளுத்தி, 
கல்லீரேல், முடழ்ட மஞ்்சள் கரு மற்றும் கைண்கணய் 
ஆகியைற்றில் உள்ளது. கீழரே ைழககளில் சிறிய 
அளவில் ழைட்டமின் D உள்ளது. 

உறிஞ்சுைல்
உணவில் உள்ள ழைட்டமின் ‘D’ சிறுகு்டலில் 

உணவு ககாழுபபு உறிஞ்்சப்படடு ்்சரந்து நிணநீர 
்பாழதககு சில ்ைழளகளில் க்சல்கி்றது. பித்த நீர 
இந்த ழைட்டமின் உறிஞ்சுதலுககு அைசியம். 
்தழைககு அதிகமான ழைட்டமின் உ்டலில் 
்்சமித்து ழைககப்படுகி்றது. 

குறைோடு
 • ழைட்டமின் D குழ்ற்பாடு எலும்பு மற்றும் 

்பற்கள் ்பலப்படுதழல ்பாதிககி்றது.
 • ரிகககடஸ் (Rickets), எலும்புகமலிவு 

(osteomalacia).

றவட்டமின் ‘E’ ப்டாப்காஃ்ே�ால்
்்டா்காஃக்பரோல் மற்றும் 

்்டா்காடிரினால் ஆக பிரிககப்படடுள்ளது.
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இது ஒரு இன்றியழமயாத ககாழுபபில் 
கழரேயககூடிய ழைட்டமின், இது 
ஆகிஸிஜ்னற்றியாக க்சயல்்படடு க்சல்சுைரில் 
கழரேயக கூடிய எதிர ஆகசிஜன் மற்றும் 
க்சல்சுைருககு நிழலத்தன்ழம ககாடுககக 
கூடியது.

ேணி்கள்
1. ழைட்டமின் ‘E’ ்சகதிைாய்ந்த எதிர 

ஆகஸிஜ்னற்றியாகும்.
2. இதன் எதிர ஆகஸிஜ்னற்்ற தி்றன் சிழதவு 

்நாய்கழள தடுகக உதவுகி்றது.
3. ழைட்டமின் ‘E’ இரேத்த உழ்றதழலத் தடுககும் 

மற்றும் கருவுறுதழல ஊககுவிககி்றது.
4. ்பசிழயத்தூண்டுைது்டன், நிழலபபுத் 

தன்ழமழய (Enduance) ்மம்்படுத்துகி்றது.
5. ழைட்டமின் ‘E’ ் தால் சிகிசழ்சககு ் மல்பூச்சாக 

்பயன்்படுத்தப்படுகி்றது.
குறைோடு

ழைட்டமின் ‘E’ குழ்ற்பாடு க்பாதுைாக 
காணப்படுைதில்ழல இதன் அறிகுறிகள் 
கதளிைாக அறியப்ப்ட வில்ழல இதன் 
குழ்ற்பாடடின் சில அறிகுறிகள் ்்சாரவு, இரேத்த 
நாளஙகள் வீஙகி ்பருத்தல், காயம் கமதுைாக 
குணமாதல், இளழம ்பருைத்தில் முதுழம 
அழ்டதல் (Premature ageing) மற்றும் குழ்றந்த 
இனபக்பருககத் தன்ழம (Subfertility).

றவட்டமின் ‘K’.
ழைட்டமின் ‘K’ கு்டல் ்பகுதியில் உற்்பத்தி 

க்சய்யப்படுகி்றது. இதற்கு உணவில் உள்ள 
்பண்்பட்ட ்பால் (தயிர) உதவுகி்றது.

ேணி்கள்
1. ழைட்டமின் ‘K’ காயம் ஏற்்படின் இரேத்த 

உழ்றதழல ் மம்்படுத்துகி்றது. இரேத்தககசிழை 
தடுப்பத்தில் முககிய ்பஙகாற்றுகி்றது.

2. ழைட்டமின் ‘K’ பு்ரோத்ரோம்பின் (prothrombin) 
உருைாககத்தில் ்பங்கற்கி்றது. (பு்ரோத்ரோம்பின் 
ஒரு க்சயலற்்ற த்ரோம்பினின் ைடிைமாகும்).

3. இது பு்ரோத்ரோமின் உருைாக ் தழைப்படுகி்றது.
4. இது எலும்பு உருைாதலுககும் ் தழைப்படுகி்றது.
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நீரில் ்கற�யும் றவட்டமின்்கள்
ழைட்டமின் B எளிதில் நீரில் 

கழரேயககூடியழை. நீரில் கழரேயககூடிய 
ழைட்டமின்கள் ழைட்டமின் ‘C’ மற்றும் 
ழைட்டமின் ‘B’ நியாசின், ழ்பரி்டாகசின், 
ஃ்்பா்லட, ழ்சய்னா்கா்பாலழமன், 
்ப்யாடடின் மற்றும் ்பான்்தானிக அமிலம் 
ஆகியழை அ்டஙகும். இழை க்பரும்்பாலும் 
நிழலயற்்றழை. இது தண்ணீர, கைப்பம், காற்று 
மற்றும் ஒளி ஆகியைற்றின் ்்சரகழகயால் எளிதில் 
அழிககப்படும் சிறுநீரில் எளிதில் கழரேயக கூடியது.

றவட்டமின் ‘C’
்பல ்பைஙகள் மற்றும் காய்கறிகளில் ழைட்டமின் 

‘C’ நிழ்றந்திருககி்றது. இது அஸ்காரபிக அமிலம் 
என்று அழைககப்படுகி்றது. ழைட்டமின் ‘C’ உகந்த 
உ்டலியல் க்சயல்்பாடழ்ட உறுதிக்சய்ைதற்கும் 
மற்றும் உ்டற்கூறு குழ்ற்பாடுகழளத் தடுப்பதற்கும் 
உதவுகி்றது. ஒவகைாரு நாளும் ழைட்டமின் ‘C’ 
நிழ்றந்த உணழை எடுத்துக ககாள்ள ்ைண்டும். 
ஏகனனில் சிறிய அளவு மடடு்ம உ்டலில் ்்சமித்து 
ழைககப்படுகி்றது.

ழைட்டமின் C ஆதாரே உணவுகள்

ேணி்கள்
 • இழணபபுத்திசுவில் ககால்லஜன், ஊகக 

ைார்மான்கழளயும், காரனிடடின் 
்்பான்்றைற்ழ்ற உருைாகக ்பயன்்படுகின்்றது.

 • ககாழுபழ்ப பித்த அமிலமாக மாற்றுைதற்கு 
ழைட்டமின் ‘C’ ்தழைப்படுகின்்றது.

 • இரும்புச்சத்தின் உயிரப்பரேைழல 
(bioavailability) ஊககவிககி்றது.

 • இது ஒரு மிகசசி்றந்த ஆகஸ்ஜ்னற்்ற 
தடுப்பானாக இருந்து உ்டழல மாசுகளில் 
இருந்து ்பாதுகாககி்றது.
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றவட்டமின் ்்சயல்ோடு்கள் தின்சரி ்்காடுபேளவு

ழைட்டமின் ‘C’

Collagen,nor epinephrine
ககா்லாஜன் மற்றும் நார எபிகநஃபரின் 
்்பான்்றைற்ழ்ற உருைாககவும் ்நாய் எதிரபபு 
மண்்டலத்தின் க்சயல் -்பாடழ்ட உயரத்தவும்ஆன்டி 
ஆகஸிக்டன்்டாக க்சயல்்படுகி்றது (Anti oxidant).

60-70 மி.கிரோம்

தயாமின் இந்த இழணகநாதி (துழண ஊககி) ைளரசிழத 
மாற்்றம் க்சய்து ஆற்்றழல உருைாககுகி்றது.

ரி்்பாபலாவின்
(Riboflavin)

இந்த இழணகநாதி ்பல ஆற்்றழல உருைாககும் 
்பாழதகளில் க்சயல்்படுகின்்றது.

ஆண் 1.4 - 1.9 மி.கி
க்பண் 1.1 – 1.5 மி.கி

Niacin
நியாசின்

இந்த இழணகநாதியும் ்பல ஆற்்றழல 
உருைாககும் ்பாழதகளில் க்சயல்்படுைது மற்றும் 
ககாழுபழ்ப உழ்டப்பது மற்றும் உருைாககுதல்

ஆண் 16 - 12 மி.கி.
க்பண் 12-16 மி.கி.

Pyridoxine
ழ்பரி்டாகஸின்

இந்த இழணகநாதி புரேதம், மற்றும் அமி்னா 
அமிலம் உருைாககப ்பயன்்படுகின்்றது 2.0 மி.கி

Folate
ஃ்்பா்லட

இந்த இழணகநாதி அமி்னா அமிலத்தின் 
ைளரசிழத மாற்்றம் மற்றும் டி.என்.ஏ. (DNA) 
உருைாககுைதற்கும்

100 ழமக்ரோ கிரோம்

cyanocobalamine
ழ்சய்னா்கா்பாலழமன்

்பல்்ைறு ைழகயான இழணகநாதிகளு்டன் 
்்சரந்து ைளரசிழத மாற்்றத்திற்கு உதவி ஆற்்றழல 
ககாடுககி்றது கமத்தி்யாஃழன்்பா்லடடு்டன் 
்்சரந்து கதாகுகக க்சயல்்படுகின்்றது (methionince)

20-10 ழம.கி

Biotine
ஃழ்ப்யாடடின்

இந்த இழணகநாதி கார்்பாழைட்ரேட மற்றும் 
ககாழுபபுச ்சத்து ைளரசிழத மாற்்றத்திற்கும், 
ஃபியூரின் (Purine) கட்டழமபபு உருைாகவும் 
லூசின் (Leucine) ைளரசிழத மாற்்றத்திற்கும்(glueo 
neogenisis), குழ்றக்காநி்யாகஜனிஸிஸ் மற்றும் 
ககாழுபபு அமிலம் உருைாகவும் உதவுகின்்றது.

30-100 ழமகி.

Pantothenic acid
ஃ்்பணி்்டாகதனிக 
அமிலம்.

இந்த இழணகநாதி கார்்பாழைட்ரேட, 
ககாழுபபு, புரேதம் ்்பான்்றைற்றின் ைளரசசிழத 
மாற்்றத்திற்கு உதவுகின்்றது.

4-7 மி.கி

அட்டவறண – 9
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ஆைா�ங்்கள் குறைோடு ப�ாயககுறி �சசுத் ைன்றம
சிைந்ை உணவு ஆைா�ங்்கள்
சிடரேஸ் ்பைஙகள் மற்றும் அதன் ்சாறுகள், 
்பசழ்ச மற்றும் ைால் மிளகு, ்பரேஙகி 
ஸ்டரோக்பபரி, கிழளக்காசுகள் (Brussels 
sprouts) ்பப்பாளி (காலிபபிளைர) பூக்காசு, 
�ன்றம உணவு ஆைா�ங்்கள்
உருழள, தககாளி, ்பட்டாணி, ஆஸ்்பரோகஸ் 
முடழ்ட்காஸ்

ஸ்கரவி, ்்சாரவு, ஈரில் இரேத்தப்்பாககு 
்பசியின்ழம, கமதுைாக காயம் ஆறுதல், 
தழ்ச்காரவு.

ஒபபிடடு ்பாரத்தால் க்பாதுைாக 
நசசுத் தன்ழம கிழ்டயாது 
அதிகமாக எடுத்தால் ையிற்றுப 
்்பாககு ஏற்்படும்.

ஆண் 1.2 – 1.6 mg
க்பண் 1.1-1.5மிக
சிைந்ை உணவு ஆைா�ங்்கள்
்பன்றி இழ்றசசி, சூரியகாந்தி விழத, க்சறி 
முழளகடடிய தானியைழககள், ்பட்டாணி,
�ன்றம உணவு ஆைா�ங்்கள்
்பருபபு ைழககள், முழு மற்றும் முழளகடடிய 
தானியஙகள்

க்பரிக்பரி, தழ்ச ்பலவீனம் உ்டல்வீககம் இருதய 
க்சயல்்பாடு மாறுதல்

ஊசி மருந்தின் அளவு 
அதிகமானால் தவிரே நசசுத் 
தன்ழம இல்ழல.

சிைந்ை உணவு ஆைா�ங்்கள்
கல்லீரேல், ்பால் மற்றும் ்பால் க்பாருடகள்
�ன்றம உணவு ஆைா�ங்்கள்
சிபபி காளான், ்பசழ்ச காய்கறிகள்

Ariboflavinosis
ற�போபிபளவின் ்சத்துககுறை
நாககு மற்றும் ைாயில் சிைந்த ைலி வீககம், உதடு 
மற்றும் ைாயின் ஓரேத்தில் கைடிபபுகள் 
இரேத்்்சாழக ்தால் அைற்சி, கண்களில் 
்காளாறு.

நசசு தன்ழம இல்ழல

சிைந்ை உணவு ஆைா�ங்்கள்
்காழி இழ்றசசி, கல்லீரேல், மாடடு இழ்றசசி, 
முழளகடடிய தானியஙகள்
�ன்றம உணவு ஆைா�ங்்கள்
காளான், முழு தானியஙகள்.

ை்றடடுத் ்தால் ையிற்றுப ்்பாககு ்தால் அைற்சி 
டிகமன்டியா (dementia) இ்றபபு(HDS) ஆபபிரிகக 
மற்றும் ஆசியாவில் க்பரும்்பாலாக காணப்படும்.

நிக்காடினிக ஆசிட 
அ்சாதாரேணமான உளவு எடுத்துக 
ககாண்்டால் (>100மி.கி) முகம் 
சிைந்து்்பாதல் கல்லீரேல் சிழதவு 
இரேத்தத்தில் குளுக்காஸ் மற்றும் 
யூரிக ஆசிட அதிகமாதல் (>3கி).

சிைந்ை உணவு ஆைா�ங்்கள்
 ஈரேல், உருழள, ைாழை, ரூ்னா ரே்சம் 
(Prunejuice) நாடடுக்காழி, க்சறிவூடடிய 
தானியஙகள்.
�ன்றம உணவு ஆைா�ங்்கள்
்சரககழரே உருழளககிைஙகு தரபபூ்சணி.

ைலிபபு ்தால் அைற்சி, சிைந்த நாககு இரேத்த 
்்சாழக, குடிப்பைககம் இருப்பைர மற்றும் 
கருத்தழ்ட மாத்திழரே எடுககும் ்்பாதும் 
ையதானைரகளுககும் குழ்றப்பாடுகள் ைரேலாம்.

>1கி/நாள் இருந்தால் நசசு 
நரேம்்பனு சிழதவு தழ்ச 
குழ்ற்பாடு.

சிைந்ை உணவு ஆைா�ங்்கள்
அைழரே, ஈரேல், ்ப்சழலகீழரே, நூல்்கால் 
கீழரே, உண்கிைஙகு (artichoice)
�ன்றம உணவு ஆைா�ங்்கள்
தண்ணீர விட்டான் க்பாடி, ஆரேஞ்சு, 
்பசழ்சப்பட்டாணி, ப்ரோக்காலி, கிைஙகு, 
பீன்ஸ், மககாச்்சாளம்.

்மக்ரோழ்சபடிக கமக்லா பிளாஸ்டிக அன்மியா, 
ையிற்றுப ்்பாககு, மனஅழுத்தம், மன்்சாரவு, 
கழளபபு

நசசு இல்ழல.

சிைந்ை உணவு ஆைா�ங்்கள்
்பால் மற்றும் ்பால் க்பாருடகள் கிளிஞ்்சல் பூசசி 
இழ்றசசி

நசசு இரேத்த்்சாழக (pernicious anaemia) 
்மக்ரோழ்சடடிக கமக்லாபிளாஸ்டிக 
இரேத்த்்சாழக உ்டன் நரேம்்பணு சிழதவு 
இன்டரின்சிக ்்பக்டர குழ்றைதால் உறிஞ்சும் 
தன்ழம குழ்றகி்றது.

நசசு இல்ழல.

சிைந்ை உணவு ஆைா�ங்்கள்
கல்லீரேல், ்்சாளமாவு, முடழ்ட உடகரு
�ன்றம உணவு ஆைா�ங்்கள்
தானியஙகள்
உணவு அல்ைாை ்பாகடீரியாைால் 
கு்டல்்பாழதயில்
உருைாககப்படுகின்்றது.

்பசியின்ழம, குமட்டல் நாககுபுண் மன்்சாரவு, 
கைளிரிப்்பாதல் முடி உதிரதல் ்தால் உலரதல் 
இரேத்தத்தில் ககாழுபபின் அளவு அதிகரித்தல்.Aw

நசசு இல்ழல.

சிைந்ை உணவு ஆைா�ங்்கள்
 ஈரேல், சிறுநீரேகம் முடழ்டயின் மஞ்்சள்கரு
�ல்ை உணவு ஆைா�ங்்கள்
இழ்றசசி, ்பருபபு, முழுதானியம்.

இந்த இழணகநாதி குழ்றவினால் க்பரிய 
்பாதிபபு எதுவும் இல்ழல. ஊட்டச்சத்து குழ்ற்பாடு 
உள்ளைரகளுககு கால்க்பருவிரேல் மற்றும் 
உள்ளஙகாலில் உணரசசி அதிகமாதல், 
உள்ளஙகால் எரிச்சல், கழளபபு, தூககமின்ழம, 
மன்்சாரவு ்்பான்்றழை ைரேலாம்.

நசசு இல்ழல.
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 • ழைட்டமின் ‘C’ அணுககளின் ஆ்ரோககியமான 
ைளரசசிககு உதவுகின்்றது.

 • ்மலும் இழை அணுககளின் உள்்ள உள்ள 
முககிய க்பாருடகளான எலும்பு மஜழஜ (bone 
matrix) குருத்கதலும்பு ்பன்முதல் (cartilage 
dentine) இழணபபு திசு உருைாககத்திற்கு 
உதவுகி்றது.

 • ழைட்டமின் ‘C’ ்நாய்த்கதாற்றுகளுககும் 
எதிரோக ஈறுகழள ்பாதுகாககவும் 
்பயன்்படுகின்்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
்பசழ்ச காய்கறிகள், சிடரிக ்பைஙகள், ககாய்யா, 

தககாளி, ்பப்பாளி, க்பஃரரிஸ், முலாம்்பைம் 
்்பான்்றைற்றில் அதிக அளவு உள்ளது.

குறைோடு்கள்
இது குைந்ழதகளுககு குழ்றைாக இருந்தால் 

எலும்பு உருைாகுைதில் இழ்டயூறு ஏற்்படடு 
ைளரசசிழய குழ்றககி்றது.

‘B’ ்ைாகுபபு றவட்டமின்
‘B’ கதாகுபபு ழைட்டமினில் கமாத்த 8 

ழைட்டமின்கள் உள்ளன. அழை ழதயமின் 
thiamine (B1) riboflavin (B2) ரி்்பாஃபி்ளவின், 
நியாசின் (Niacin B3), ஃழ்பரி்டாகஸின் (Pyridoxine 
B6), ழ்சய்னா்கா்பாலழமன் (Cyanocobalamine 
B12) ஃ்்பாலிக அமிலம் (folicacid), ஃழ்ப்யாடடின் 
(biotin B7) மற்றும் ஃ்்பன்்்டாகதனிக அமிலம் 
ஆகியழை ஆகும். இந்த ‘பி’ ழைட்டமின்கள் 
்சழமககும்்்பாது அழிந்துவிடுகி்றது ஏகனன்்றால் 
இழை நீரில் எளிதில் கழரேந்துவிடும். நியாசிழன 
தவிரே மற்்ற அழனத்தும் கநருபபு, ஆகஸிஜன், 
கைளிச்சம் மற்றும் அமிலம் இைற்றில் ்பட்டால் அழை 
தன் க்சயல்்படும் தி்றழன இைந்துவிடும்.

Thiamine (றவட்டமின் B1)
ழதயமிழன ழைட்டமின் B1 என்று 

அழைககலாம். இது நமது உ்டலில் ்பல்்ைறு 
ைழகயான க்சயல்்பாடுகளுககு உதவுகின்்றது. நமது 
உ்டலில் மிகவும் குழ்றந்த அள்ை ்்சமிககப்படுகி்றது. 
என்ை 14 நாடகளில் ழைட்டமின் B1 அளவு உ்டலில் 
இருந்து குழ்றந்து விடும். இதன் இழண கநாதி 
கார்்பாழைட்ரேட ைளரசிழத மாற்்றத்தில் 
்பஙகுக்பற்று ஆற்்றழல நமது உ்டலுககு அளிககின்்றது.

ேணி்கள்
 • நரேம்பு மண்்டலத்தின் ஆ்ரோககியத்திற்கு 

இழை ்தழைப்படுகின்்றன.

 • ழைட்ரோகு்ளாரிக அமிலத்ழத உருைாககி 
க்சரிமானத்தில் முககிய ்பஙகு ைகிககின்்றது.

 • குைந்ழதகளுககு ்பசிழய தூண்டி ைளரசசிககு 
உதவுகின்்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
சூரியகாந்தி விழத, நிலகக்டழல, ்காதுழம 

தவிடு, மாடடிழ்றசசி, கல்லீரேல், ்பன்றி இழ்றசசி, 
க்டல் உணவு, முடழ்ட மஞ்்சள் கரு, முழு 
தானியஙகள், பீன்ஸ் மற்றும் ஈஸ்ட ஆகியைற்றில் 
ழதயமின் நிழ்றந்துள்ளது.

ழைட்டமின் B ஆதாரே உணவுகள்
குறைோடு (Deficiency)

க்பரிக்பரி காய்ந்த (dry), க்பரிக்பரி ஈரேமான (wet) 
என்று க்பரிக்பரி இரேண்டு ைழககளாக பிரிககலாம். 
இதழன முககியமான அறிகுறிகள் மாறு்படும்.

ரிபோஃபிபளவின் (றவட்டமின் B2)
இழை இழணகநாதி கார்்பாழைட்ரேட, 

புரேதம் மற்றும் ககாழுபபு ் ்பான்்றைற்றின் ைளரசிழத 
மாற்்றத்திற்கு உதவுகின்்றது. ஒரு மனிதனின் 
தின்சரி ்தழைப்படும் குழ்றந்தப்பட்ச 1.2 மிகி 
ரி்்பாஃபி்ளவின் நமது உ்டலில் தினமும் 
உருைாககப்படுகின்்றது.

ேணி்கள்
 • கார்்பாழைட்ரேட, புரேதம் மற்றும் ககாழுபபின் 

ைளரசிழத மாற்்றத்திற்கு ்தழையான 
ஆகஸிஜழன ககாடுககின்்றது.

 • ்மலும் இது இரேத்த சிைப்பணுககள், ்நாய் 
எதிரபபு க்சல் (Antibody) திசுககளின் சுைா்சம் 
மற்றும் ைளரசசிககு உதவுகின்்றது.

 • இது கண்புழரே்நாழய தடுககவும், சிகிசழ்ச 
அளிககவும் உதவுகின்்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
இழ்றசசி, முடழ்ட, ்பால், ்பாலாழ்டககடடி, 

விழதகள், கமல்லிய ்சழதகள் ்்பான்்றைற்றில் 
ரி்்பாஃபி்ளவின் அதிக அளவில் உள்ளன மற்றும் 
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்பசழ்ச கீழரே, காய்கறி, மீன், ்பருபபுைழககள் 
முழுதானியஙகள், தயிர ஆகியைற்றிலும் உள்ளன.

குறைோடு
இந்த ்சத்து குழ்றவினால் 

ஏரி்்பாஃபி்ளவி்னாஸிஸ் என்்ற ்நாய் 
ைருைதற்கு ைாய்பபுள்ளது.

நியாசின் (B3)
நியாசின் நமது உ்டலில் ்தழையான அளவு 

உருைாககப்படுகி்றது. இதில் இரேண்டு கதாகுபபுகள் 
உள்ளது. அழை,

 • நிக்காடினிக அமிலம் (nicotinic acid)
 • நியாசின் ழமடு (niacin amide)

ேணி்கள்
 • நியாசின் ஒரு இழணகநாதியாக இருந்து 

கார்்பாழைட்ரேட புரேதம் மற்றும் ககாழுபபு 
மது ்்பான்்றைற்றில் இருந்து ஆற்்றழல 
ககாடுககி்றது.

 • திசு சுைா்சத்திற்கு இது முககிய ்பஙகு 
ைகிககின்்றது.

 • எளிய ககாழுபபு உணழை உழ்டத்து 
ஆற்்றழல உருைாககி ஆ்ரோககியமான 
்தாழல ்பரோமரிகக உதவுகின்்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
ஈரேல், கமல்லிய இழ்றசசி, மீன், ககாடழ்டகள், 

தானியஙகள், ்பருபபு, அஸ்்பாரேகஸ் (asparagus) 
்பால், ்பசழ்ச காய்கறிகள், கீழரேகள். ஒரு ்டம்ளர 
காபபியில் 3 மிகி நியாசின் உள்ளது.

குறைோடு்கள்
ை்றடடுத்்தால் – க்சா்றக்சா்றப்பான ்தால்
க்பல்லாகரோ → க்பல்லி + ஆகரோ.
Pellagra என்்பது இத்தாலி க்சால். க்பல்லி 

என்்றால் ்தால், ஆகரோ என்்றால் க்சாரேக்சாரேபபு 
ஆகும்.

ஃறேரி்டாகஸின் (Pyridoxine (B6))
நீரில் கழரேயும் ழைட்டமினில் ஒரு 

ைழகயானது இது உ்டல் மற்றும் மன 
ஆ்ரோககியத்திற்கு முககியமானது.

ேணி்கள்
 • க்பண்களுககு ைரும் ைார்மான்கள் 

மாற்்றத்ழத ்சமநிழலப்படுத்த 
்தழைப்படுகின்்றது.

 • கார்்பாழைட்ரேட, புரேதம் மற்றும் 
ககாழுபபுகளில் ைளரசிழத மாற்்றத்திற்கு 
உதவுகின்்றது.

 • இரேத்தத்தில் ்்சாடியம் மற்றும் க்பாட்டாசியம் 
்்பான்்ற தாது உபபுகள் அளழை ்பரோமரிகக 
உதவுகி்றது.

 • இரேத்த சிைப்பணுககள் உருைாக உதவுகி்றது.
 • புற்று்நாழய எதிரககும் எதிரபபு ்சகதிழய 

உருைாககி அதனு்டன் ்்சரந்து நசசுத் 
தன்ழமயுள்ள ்ைதியியல் ்ைா்மாசிஸ்டீன் 
உருைாகுைழத எதிரககி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
ழ்பரி்டாகஸின் அதிக அளவில், ைடிபபுகநாதி 

(brewer’s yeart) முடழ்ட, ்காழி இழ்றசசி, காரேட, 
மீன், கல்லீரேல், சிறுநீரேகம், ்பட்டாணி, ்காதுழம 
ைால்நட (walnuts) ்்பான்்றைற்றில் உள்ளது.

முடழ்ட்காஸ் ்பருபபுைழககள், 
முழுதானியஙகள், ்ைர மற்றும் கிைஙகுகள், 
கைல்லப்பாகு ்்பான்்றைற்றில் குழ்றந்த அளவில் 
உள்ளது.

குறைோடு
எரிச்சல் (Irritability), ்பதற்்றம் (nervousness), 

தூககமின்ழம (Insomnia), இரேத்த்்சாழக, க்பாது 
்பலவீனம் (general weakness), ்தால் அைற்சி 
்்பான்்ற ்நாய்கள் ைரும். 

ஃபோலிக அமிைம் (Folic acid) 
(றவட்டமின் B9) – ஃபோலிஸின், 
ஃபோபைட

இதழன ஃ்்பாலஸின், ஃ்்பா்லட என்றும் 
அழைககலாம். இது நமது உ்டலில் சுரேந்து 
கல்லீரேலில் ்்சமித்து ழைககப்படுகின்்றது. இதன் 
்ைதிபக்பயர க்ட்ரோகு்ளாட்டமிக அமிலம். 
இவழைட்டமின் உ்டலில் உருைாககப்படுகி்றது. 
கல்லீரேலில் ்்சமித்து ழைககப்படுகி்றது.

்்சயல்ோடு்கள்
DNA, இரேத்த சிைப்பணுககள், அமி்னா அமிலம் 

்்பான்்றைற்ழ்ற உருைாககவும், ஆற்்றழல 
ககாடுககவும் ்தழைப்படுகின்்றது.

Heme (ஹீம்) உருைாகக முககியமாக 
அழமகின்்றது. ஹீம் இரேத்தத்தில் 
ஹீ்மாகு்ளாபினில் இரும்புச ்சத்ழத காககவும், 
ஆகஸிஜழன எடுத்துசக்சல்லவும் ்பயன்்படுகி்றது.
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்மலும் சிசு ைளரும்்்பாது நரேம்பு மண்்டலம் 
ைளரசசியழ்டய மிகவும் முககியமாக 
அழமகின்்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
்பைஙகள், பீன்ஸ், ்ப்சழலககீழரே (Spinach), 

முழுதானியஙகள், ஈரேல், ஃபிரோக்காலி (broccoli), 
ஆடடின் சிறுநீரேகம், முடழ்ட, ஈஸ்ட, ஸ்்டாரச 
காய்கறிகள் ்்பான்்றைற்றில் ஃ்்பாலிக அமிலம் 
உள்ளது.

குறைோடு
்மக்ரோழ்சடடிக, கமக்லாஃபிளாஸ்டிக 

இரேத்த ்்சாழக, ையிற்றுப்்பாககு, ்்சாரவு, 
மன்்சாரவு மற்றும் மன குைப்பம் ்்பான்்றழை 
ஏற்்படும்.

ற்சயபனாஃப்காோைறமன் 
(Cyanocobalamin) (றவட்டமின் B12)

ழ்சய்னா்கா்பாலழமன் என்்பதழன 
்கா்பாலழமன் என்றும் ஆற்்றல் ழைட்டமின் 
என்றும் அழைககலாம். இது க்பரும்அளவில் 
ஆரோய்சசி க்சய்யப்படடு அதிக அளவில் நமது 
உ்டலுககு ்தழையான ழைட்டமின் எனக 
கண்்டறியப்படடுள்ளது.

ேணி்கள்
 • கார்்பாழைட்ரேட, புரேதம், ககாழுபபு 

்்பான்்றைற்றின் ைளரசிழத மாற்்றத்திற்கு 
்தழைப்படுகின்்றது.

 • இரேத்த சிைபபு அணுககள் உருைாககத்திற்கும், 
்பரோமரிபபுககும் ்தழைப்படுகின்்றது.

 • இது ்பசிழய தூண்டி ைளரசசிழய 
அதிகரிககின்்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
கல்லீரேல், இழ்றசசி, தழ்ச இழ்றசசி, shell fish, 

முடழ்ட, ்பாலாழ்டககடடி, மீன் ்்பான்்றைற்றில் 
அதிக அளவில் உள்ளது. நமது உ்ட்ல இதழன 
தயாரித்துக ககாள்கி்றது. ்பாலில் ழைட்டமின் B12 
இருந்தாலும் ்பாழல க்சயல்முழ்ற ்படுத்தும் ்்பாது 
இது அழிககப்படுகின்்றது.

குறைோடு
ழைட்டமின் B12 குழ்ற்பாடு ்்பால் 

்மக்ரோழ்சடடிக மற்றும் கமக்லா ஃபிளாஸ்டிக 
இரேத்த்்சாழகழய உருைாககுகி்றது.

ஃறேபயாடடின் (Biotin) றவட்டமின் B7
ஃழ்ப்யாடடின் முடழ்ட கைள்ழளககருழை 

அழிககும் காரேணி என்றும் அழைப்பர.

உணவு ைழககளில் காணப்படும் 
ழ்ப்யாடடின் ஒளியினால் கு்டலில் காணப்படும் 
்பாகடீரியாைால் ழ்ப்யாடடின் உற்்பத்தி 
க்சய்யப்படுகி்றது.

ேணி்கள்
 • கார்்பாழைட்ரேட மற்றும் ககாழுபபு 

ைளரசிழத மாற்்றத்திற்கு உதவுகின்்றது.
 • ஆ்ரோககியமான ்தால், முடி, வியரழை 

்ைரழை சுரேபபி, நரேம்புத் திசு, எலும்பு 
மஞ்ழ்ச ்்பான்்றைற்றிற்கு காரேணமாக 
அழமகின்்றது.

 • நமது உ்டலில் இரேத்தத்தில் ்சரககழரே அளழை 
கடடுககுள் ழைகக உதவுகி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
தாைரேஙகள் மற்றும் விலஙகு உணவுகளில் 

க்பருமளவு காணப்படுகின்்றது. ஈரேல், ஆடடின் 
சிறுநீரேகம், முடழ்ட, மஞ்்சள் கரு, ்பால், தககாளி 
்்பான்்றைற்றில் அழமந்துள்ளது.

குறைோடு்கள்
ழ்ப்யாடடின் குழ்ற்பாடு- ்பசியின்ழம, 

ைாந்தி, நாககில் வீககம், மன அழுத்தம், முடி 
உதிரதல்.

 ஃபேன்ப்டாதினிக அமிைம் (Pantothenic 
acid) றவட்டமின் B6

இதழன “மனஅழுத்தத்திற்கு எதிரோன 
ழைட்டமின்” என்றும் அழைககலாம். இது நமது 
சிறு கு்டலில் உள்ள உயிரினஙகளால் ழைட்டமின் 
B6 உற்்பத்தி க்சய்யப்படுகின்்றது.

ேணி்கள்
 • அடரினல் சுரேபபி, ைார்மான் காரடி்்சன் 

சுரேத்தல் மற்றும் ைார்மான் சுரேத்தலுககு 
உதவுகி்றது.

 • கார்்பாழைட்ரேட, புரேதம், ககாழுபபு 
்்பான்்றைற்றின் ைளரசிழத மாற்்றத்திற்கு 
உதவி ஆற்்றழல ககாடுககின்்றது.

 • ககாழுபபுகள், நரேம்புகக்டத்திகள் மற்றும் 
ஹீ்மாகு்ளாபின் உருைாககத்தில் 
உதவுகி்றது.
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 5.9  ைாதுஉபபு்கள்

அத்தியாைசிய தாதுஉபபுகள், ்பரிந்துழரேந்த 
உடககாள்ளும அளவுககு ஏற்்ப இரேண்டு 
ைழககளாகப பிரிககப்படுகி்றது. ஒரு நாளில் 100 
மி.கி. அளவுககு அதிகமாக ்தழை உள்ள 
தாதுஉபபுககழள க்பரும (அ) முககிய என்றும், 
தாதுஉபபுகள் எனப்படும். ஒரு நாளுககு 100 மி.கி. 
அளவுககு குழ்றைாக ்தழைப்படும் தாது 
உபபுககழள நுண் தாது உபபுகள் என்றும் 
ைழகப்படுத்தப்படுகி்றது.

அட்டவறண: 10. தாதுஉபபுகளின் ைழகப்பாடு
்ேரும ைாதுஉபபு்கள் 

(> 100 மி.கி/�ாள்)
நுண் ைாதுஉபபு்கள் 
(<100 மி.கி/ �ாள்)

கால்சியம்
்பாஸ்்பரேஸ்

கமகனீசியம்
்சல்்பர

்்சாடியம்
க்பாட்டாசியம்
கு்ளாழரேடு

இருபபு
துத்தநாகம்

காப்பர (தாமிரேம்)
அ்யாடின்
ஃபுளுழரேடு
மாஙகனீசு
க்சலினியம்
கு்ரோமியம்

்மாலிபடினம்
நாள் ஒன்றுககு ்பரிந்துழரேந்த உடககாள்ளும் 

அளவு 100 மி.கி. அளவுககு (அல்லது) குழ்றைாக.

்ேரும ைாதுஉபபு்கள்
க்பரும தாதுஉபபுகள் உ்டலின் கமாத்த 

எழ்டயில் 0.01 ்சதவீதமாகும். கால்சியம், ்பாஸ்்பரேஸ், 
கமகனீசியம், ்சல்்பர, ்்சாடியம், க்பாட்டாசியம் 
மற்றும் கு்ளாழரேடு ஆகியழை க்பரும 
தாதுஉபபுகள் ஆகும். ஒரு நாளுககு 100 மி.கிககு 
்மல் க்பரும தாதுஉபபுகள் ்தழைப்படுகின்்றன.

்கால்சியம்
உ்டலில் அதிகமாக காணப்படும் தாதுஉபபு 

கால்சியம். 1200 கிரோம் கால்சியம் தாதுஉபபில் 
98% உ்டல் எலும்பில் காணப்படுகி்றது. 1% 
கால்சியம் கைளிபபு்றக்சல் திரேைம், உடக்சல் மற்றும் 
க்சல் கட்டழமபபில் காணப்படும்.

்்சயல்ோடு
1. எலும்புகளின் ைளரசசிககும் ைலிழமககும் 

கால்சியம் ்தழைப்படுகி்றது.
2. தழ்ச சுருககம் அழ்டய ்தழைப்படுகி்றது.
3. இரேத்த உழ்றதலுககு ்தழைப்படுகி்றது.

4. நரேம்பியகக்டத்திகள் க்சயல்்படுைதற்கு 
்தழைப்படுகி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
்பால் மற்றும் ்பால் க்பாருடகள், சி்றந்த உணவு 

ஆதாரேமாக விளககுகி்றது. கீழரேகள், சிறிய மீன் 
மற்றும் மீன் ைழககளில் கால்சியம் உள்ளது.

குறைோடு
கால்சியம் குழ்ற்பாடடினால் குைந்ழதகளுககு 

ரிகககடஸ் மற்றும் க்பரியைரகளுககு 
ஆஸ்டி்யாம்லசியா (எலும்பு கமலிவு) ஏற்்படும்.

ோஸே�ஸ
உ்டலில் உள்ள 700 கிரோம் ்பாஸ்்பரேஸில் 85 

்சதவீதம் எலும்பில் உள்ளது எலும்பில் கால்சிய 
்பாஸ்்பரேஸ் விகிதம் 2:1 ஆக உள்ளது. கால்சியத்துககு 
அடுத்தப்படியாக உ்டலில் காணப்படும் தாதுஉபபு 
்பாஸ்்பரேஸ் ஆகும்.

ேணி்கள்
 • ்பாஸ்்பரேஸ் உ்டலில் ந்டககும் ்பல்்ைறு 

இரே்சாயன எதிரவிழனககு ்தழைப்படுகி்றது. 
குறிப்பாக ்சகதி ைளரசசிழத மாற்்றத்தில் 
்பாஸ்்பரேஸின் ்பஙகு முககியமாக உள்ளது.

 • எலும்பு மற்றும் ்பல் தாது ஏற்்றம்
 • ்சகதி ்பரிமாற்்றத்ழத ஊககுவிககி்றது.
 • ஊட்டச்சத்து உறிஞ்சுதல் மற்றும் க்டத்துதலுககு 

்பயன்்படுகி்றது.
 • புரேதஙகளின் க்சயல்்பாடழ்ட ஒழுஙகுப்படுகி்றது.
 • உ்டலின் அத்தியைாசிய கூறுகளில் உள்ளது.

உணவு ஆைா�ங்்கள் 
 • புரேத உணவு ஆதாரேஙகள் அழனத்திலும் 

்பாஸ்்பரேஸ் அதிகமாக காணப்படும்.
 • மாமி்சம், மீன் மற்றும் முடழ்ட
 • ்பால் மற்றும் ்பால் க்பாருடகள், ககாடழ்டகள், 

்பருபபுைழககள், தானியஙகள்

ோஸே�ஸ குறைோடடின் அறிகுறி்கள்.
• தளரசசி • ்பசியின்ழம
• மயககம் • தழ்ச ைலி

்மகனீசியம்
உ்டல் எலும்பில் 60 ்சதவீதம் கமகனீசியம் 

உள்ளது. மீதமுள்ள கமகனீசியம் தழ்ச மற்றும் 
திசுககளில் உள்ளது. 1% கமகனீசியம் கைளிபபு்ற 
க்சல் திரேைத்தில் உள்ளது.

Unit_5_Applied_nutrition_Gen_Nur_TM.indd   136 05-03-2020   17:25:19



137

ேணி்கள்
 • நுற்றுககணககான உ்டல் என்ழ்சம்களின் 

க்சயல்்பாடுகள் கமகனீசியம் ்சாரந்துள்ளது.
 • இரேத்தத்தில் கால்சியம் மற்றும் 

க்பாட்டாசியத்தின் அளழை ்சமன்ப்படுத்த 
உதவுகி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
ககாடழ்டகள், ்பருபபு ைழககள், கீழரேகள், 

்்சாயா பீன்ஸ் மற்றும் ்பால்.

குறைோடு ்மகனீசிய குறைோடடின் 
அறிகுறி்கள்
 • தளரசசி
 • குைப்பம்
 • ்பசியின்ழம
 • குமட்டல்
 • ஒருஙகிழணபபு குழ்ற்பாடு.

்சல்ேர்
அத்தியாைசிய அமி்னா அமிலம் 

(மீத்்யாழனன்) மற்றும் அத்தியாைசியம் இல்லாத 
அமி்னா அமிலம் (சிஸ்ழ்டன்) ஆகியைற்றில் முககிய 
்பகுதியாக ்சல்்பர உள்ளது. இது உ்டல் புரேதஙகளில் 
உள்ளது. புரேதஙகளின் அழமபபு முக்காண ைடிைம் 
அழமய உதவியாக இருப்பது ்சல்்பர ஆகும்.

மின்ேகு ்ோருள்்கள் (Electrolytes)
க்பரும தாதுஉபபுகளில் ்்சாடியம், க்பாட்டாசியம் 

மற்றும் கு்ளாழரேடு ஆகியழை முககிய 
மின்்பகுனிகளாகும். மின்்பகு க்பாருடகளின் முககிய 
்பணி க்சல்லின் உடபு்றம் மற்றும் கைளிபு்றம் 
இழ்ட்யயான நீர ்பகிரமானமாகும். நீர ்சமநிழல 
்சரியாக இல்ழலகயனில் க்சல்கள் சுருககமழ்டயும் 
அல்லது வீககமழ்டயும். ்்சாடியம் மற்றும் கு்ளாழரேடு 
க்சல்லின் கைளிபபு்ற திரேைத்தில் காணப்படும். 
க்பாட்டாசியம் க்சல்லின் உடபு்றத்தில் காணப்படும்.

ப்சாடியம்
க்சல்லின் கைளிபபு்ற திரேைத்தில் முககிய எதிர 

மின்னாக இருப்பது ்்சாடியம். உ்டலில் ்சரோ்சரியாக 
1 கி.கி. உ்டல் எழ்டககு 1.8 கிரோம் ் ்சாடியம் உள்ளது. 
கைளிபபு்றசக்சல் திரேைத்தில் ் ்சாடியத்தின் அளழை 
உ்டல் ்சரியான கடடுககுள் ழைககி்றது.

ேணி்கள்
1. உ்டலின் நீர ்சமநிழலழய ்பரோமரித்தல்.
2. க்சல்லின் கைளிபபு்ற திரேை அளழை 

்பரோமரித்தல்.

3. உ்டலின் அமில-காரே தன்ழம ்சமநிழலழயக 
கடடு்படுத்துதல்.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
்்சாடியத்தின் முககிய உணவு ஆதாரேம் – 

்்சாடியம் கு்ளாழரேடு. இது ்சாதாரேண உபபு ஆகும். 
1 டீஸ்பூன் உபபு/2132 மி.கிரோம் ்்சாடியத்ழத 
தருகி்றது.

குறைோடு
அதிகமான ் ்சாடியம் இைபபு, ் ்சாடியம் குழ்றந்த 

உணவு உடககாள்ளுைதால் ஏற்்படுைதில்ழல. 
நீண்்ட கால ையிற்றுப்்பாககு, ைாந்தி மற்றும் 
சிறுநீரேக ் நாய் ஆகியழை அதிகப்படியான ் ்சாடியம் 
இைபபுகளுககு ைழிைகுககும். இழை்ய 
குழ்ற்பாடடிற்கு முககிய காரேணமாகும். ்்சாடியம் 
்பற்்றாககுழ்ற உ்டன் நிழலயான அல்லது அதிகரித்து 
ைரும் திரேை அளவு, க்சல்கைளிபபு்ற ்்சாடியத்தின் 
அளழை குழ்றகக ைழிைகுககி்றது. இதனால் நீர 
க்சல்லுள் உடபுகுந்து, நீர நசசுத்தன்ழமககு (Water 
intoxication) ைழிைகுககி்றது. நீர நசசுத்தன்ழம, 
்பசியின்ழம, தழ்சபபிடிபபு, மனநிழ்றவு, ்காமா 
மற்றும் ைலிபபு ஆகியைற்ழ்ற விழளவிககும்.

்ோட்டாசியம்
மின்்பகுளி க்பாட்டாசியம் க்சல்லின் உடபு்ற 

திரேைத்தல் உள்ளது.

ேணி்கள்
1. ்்சாடியத்ழத ்்பால்ை க்பாட்டாசியமும், திரேை 

்சமநிழலழய ்பரோமரிககி்றது.
2. இயல்்பான இதய துடிபழ்ப ்பரோமரிகக 

க்பாட்டாசியம் ்தழைப்படுகி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
்பைஙகள் மற்றும் காய்கறிகள் – க்பாட்டாசியம் 

நிழ்றந்த உணவு ஆதாரேஙகள்.

குறைோடு
்்சாடியம் ்்பால்ை, க்பாட்டாசியம் 

குழ்ற்பாடுகளும் க்பாதுைாக அதிக இைபபுகளால் 
ஏற்்படுகின்்றன. இைபபுகள் முதன்ழமயாக சிறுநீர 
ைழியாக ஏற்்படுகின்்றன. குழ்றைான அளவு 
வியரழையில் இைககப்படுகி்றது சிறுநீரேகஙகள் 
ைழியாக அதிகப்படியான க்பாட்டாசிய இைபபுகள் ஏற்்ப்ட 
காரேணம் க்பாட்டாசியத்ழத குழ்றககும் ழ்டயூரிடிகஸ் 
்பயன்்படுத்துைதால் ஆகும். இது க்பரும்்பாலும் உயர 
இரேத்த அழுத்த சிகிசழ்சககு ்பரிந்துழரேககப்படுகி்றது. 
அதிக அளவிலான க்சயல்்பாடுகள் வியரழை ைழியாக 
அதிகப்படியான க்பாட்டாசியம் இைபழ்ப ஏற்்படுத்தும். 
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நீண்்ட கால ைாந்தி அல்லது ையிற்றுப்்பாககு மூலமும் 
க்பாட்டாசியம் இைபபு ஏற்்ப்டலாம்.

அறிகுறி்கள்
்பலவீனம், ்பசியின்ழம, குமட்டல், உறுதியற்்ற 

தன்ழம, அச்சம், ்்சாரவு, ்பகுத்தறிைற்்ற ந்டத்ழத, 
தழ்ச ்பலவீனம் மற்றும் தழ்சபபிடிபபு ஆகியழை 
அ்டஙகும். கடுழமயான குழ்ற்பாடு அ்சாதாரேணமான 
இதய துடிபபு மற்றும் மரேணத்ழத 
ஏற்்படுத்தககூடியது.

குபளாற�டு
கு்ளாழரேடு முதன்ழமயாக க்சல்கைளிபபு்ற 

திரேைத்தில் காணப்படுகி்றது.

ேணி்கள்
1. கு்ளாழரேடடின் முககிய க்சயல்்பாடுகள் 

உ்டலின் நீர மற்றும் மின்்பகு க்பாருள்களின் 
்சமநிழலழய ்பரோமரிப்பது ஆகும்.

2. கு்ளாழரேடு முககியமாக ையிற்றில் சுரேககும் 
ழைட்ரோகு்ளாரிக அமிலத்தின் ஒரு 
்பகுதியாகும். இது புரேதம் க்சரிமானத்திற்கு 
உதவுகி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
கு்ளாழரேடடின் முககிய உணவு ஆதாரேஙகள் 

்்சாடியம் – கு்ளாழரேடு, அதாைது உபபு. ்மலும் 
உபபு ககாண்டிருககும் ்பதப்படுத்தப்பட்ட 
உணவுகளில் கு்ளாழரேடு காணப்படுகி்றது.

குறைோடு
்்சாடியம், க்பாட்டாசியம் ்்பால்ை கு்ளாழரேடு 

குழ்ற்பாடு குழ்றைாக உடககாள்ளுைதால் அரிதாக 
ஏற்்படுகி்றது. மா்றாக கு்ளாழரேடு குழ்ற்பாடு 
க்பாதுைாக ையிற்றுப்்பாககு அல்லது ைாந்தி, அதிக 
வியரழை அல்லது சிறுநீரேக ் நாய் காரேணமாக அதிக 
இைபபு ஏற்்படுகின்்றன.

நுண் ைாதுஉபபு்கள்
நாகளான்றுககு 100 மில்லிகிரோம் அளவுககு 

குழ்றைாக ்தழைப்படும் தாதுஉபபுகள், நுண் 
தாதுஉபபுகள் ஆகும். இரும்பு, துத்தநாகம், தாமிரேம், 
அ்யாடின், மாஙகனீசு ஃபுளுழரேடு, கு்ரோமியம், 
க்சலினியம் மற்றும் ்மாலிப்படினம் ஆகியழை 
நுண் தாதுஉபபுகள் ஆகும்.

இரும்பு
உ்டலில் சுமார 30% இரும்புச ்சத்து, கல்லீரேல் 

மற்றும் எலும்பு மஜழஜயில் ்்சமிககப்படுகி்றது. 
இரும்்பானது ஹீ்மாகு்ளாபின் மற்றும் 

ழம்யாகு்ளாபின் ஆகியைற்றில் ஒரு 
அஙகமாகும். இது இரேத்த சிைப்பணுககள் மற்றும் 
தழ்சகளில் காணப்படும் இரும்பு பிழணபபு 
புரேதஙகள் ஆகும். இரும்பு ்பல கநாதிகளுககு ஒரு 
இழணப்பாளரோகவும் க்சயல்்படுகி்றது மற்றும் 
அைற்றின் க்சயல்்பாடடிற்கும் ்தழைப்படுகி்றது.

குறைோடு
இரும்பு குழ்ற்பாடு ்பல்்ைறு நிழலகளில் 

ஏற்்படுகி்றது. கழ்டசி நிழல இரும்பு குழ்ற்பாடு 
இரேத்த ்்சாழக ஆகும்.

துத்ை�ா்கம்
உ்டலில் உள்ள க்பரும்்பாலான துத்தநாகம் 

எலும்புகள் மற்றும் தழ்சகளில் காணப்படுகி்றது. 
இது ்பல கநாதிகளின் உகந்த க்சயல்்பாடடிற்கும் 
மற்றும் ்பல்்ைறு உ்டல் க்சயல்்பாடுகளுககும் 
்தழைப்படுகி்றது. அைற்றின் க்சயல்கள் 
பின்ைருமாறு,

1. புரேதைளரசிழத மாற்்றம், காயம் 
குணப்படுத்துதல் மற்றும் ைளரசசி

2. டி.என்.ஏ.வின் ைளரசிழத மாற்்றம் 
3. ்பாலியல் உறுபபுகள் மற்றும் எலும்புகழள 

உருைாககுதல்
4. ்நாய்த்தடுபபு
5. நிழனைக உருைாககம்
6. ஆல்கைால் ைளரசிழத மாற்்றம்
7. குறிப்பாக ைளரசசி மற்றும் அபிவிருத்திககு 

துத்தநாகம் மிகவும் அைசியம்.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
இழ்றசசி, மீன், முடழ்ட, ்பால் மற்றும் 

ககாடழ்டகள் ஆகியழை ைளமான ஆதாரேஙகள் 
ஆகும்.

குறைோடு
துத்தநாக குழ்ற்பாடு, உ்டலில் புரேதம் 

ஒருஙகிழணபபு, ககாலாஜன் உருைாககம், ஆற்்றல் 
உற்்பத்தி மற்றும் மது ்சகிபபுத்தன்ழம ஆகியைற்ழ்ற 
குழ்றககி்றது.

்காபேர்
உ்டலில் இரும்பு மற்றும் சில கநாதிகளின் 

க்சயல்்பாடடிற்கு காப்பர ்தழைப்படுகி்றது. இது 
இழணபபு திசு, இரேத்த நாளஙகள், 
்பாஸ்்்பாலிபபிடுகள் மற்றும் கமலனின் நி்றமி 
உற்்பத்திககும் உதவுகி்றது.
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உணவு ஆைா�ங்்கள்
க்சம்பு அ்டஙகிய பிரேதான உணவு மூலஙகள், 

சிபபி, முழு தானியஙகள், ்பருபபுைழககள் மற்றும் 
ககாடழ்டகள்.

குறைோடு
 • இரேத்ததில் க்சம்பின் அளவு குழ்றவு
 • குழ்றைான இரேத்த கைள்ழள அணுககள்
 • இரேத்த ்்சாழக
 • எலும்பில் கனிம நீககம்
 • நரேம்பு மண்்டலத்தின் ்சரிவு.

அபயாடின் 
ழதரோய்டு சுரேபபி (ழதரோகஸின் மற்றும் டழரே 

அ்யா்்டா ழத்ரோழனன்) தயாரிககும் இரேண்டு 
ைார்மான்களுககு, அ்யாடின் அைசியமான ஒரு 
கூறு ஆகும். உ்டலின் ைளரசிழத மாற்று 
விகிதத்ழத ஒழுஙகுப்படுத்துைதில் ழதரோய்டு 
ைார்மான்கள் முககியப ்பஙகு ைகிககி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
அ்யாடின் ்சத்து அ்டஙகிய சூழ்நிழலயில் 

ைளரககப்படும் உணவு அ்யாடின் ்சத்து 
அ்டஙகிழையாக இருககும் சூழ்நிழலயில் 
உணவிழன ைைஙகும். க்டல் நண்டு, சிபபிகள், 
மத்தி மீன் ஆகியழை சி்றந்த உணவு 
ஆதாரேஙகளாகும்.

குறைோடு
அ்யாடினின் நீண்்ட கால குழ்ற்பாடு, 

முன்கழுத்து கைழல (ழதரோய்டு சுரேபபி க்பரிதாகுதல்) 
உண்்டாகி்றது.

ஃபுளுற�டு
ஃபுளுழரேடு ஒரு அத்தியாைசிய ஊட்டச்சத்தாக 

கருதப்படுகி்றது. இதன் முககிய க்சயல்்பாடு எலும்புகள் 
மற்றும் ்பற்கழள ைலிழமயாககுைது ஆகும்.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
ஃபுளுழரேடு நீர, க்டல் உணவு, க்டற்்பாசி, 

்தநீர மற்றும் சில இயற்ழக நீர ஆதாரேஙகளில் 
ஃபுளுழரேடு அதிகமாக உள்ளது.

குறைோடு
ஃபுளுழரேடு குழ்ற்பாடு ்பல் க்சாத்ழதழய 

ஏற்்படுத்தும்.

மாங்்கனீசு
இயல்்பான மூழள க்சயல்்பாடடிற்கும் எலும்பு 

ைளரசசி மற்றும் புரேத க்சரிமானத்திற்கும் மாஙகனீசு 

்தழைப்படுகி்றது. ககாலகஜன், யூரியா, 
ககாலஸ்டிரோல் உருைாககத்திற்கும் உதவுகி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
மாஙகனீசு ்பல காய்கறி உணவுகளில் 

உள்ளது.

குறைோடு
மாஙகனீசு குழ்ற்பாடு மனித உயிரினஙகளில் 

காணப்ப்டவில்ழல

்்சலினியம்
க்சலினியம், கநாதி அழமபபுகளில் முககிய 

்பஙகு ைகிககி்றது. இது க்சல் ்சவவுகழள 
ஆகஸிஜ்னற்்ற ்்சதத்திலிருந்து ்பாதுகாககி்றது. 
க்சலினியம், ழைட்டமின் ‘இ‘ ்்பான்்ற எதிர 
ஆகசிஜ்னற்றியாக க்சயல்்படுகி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
க்சலினியம் மாமி்சம் மற்றும் தாைரே 

உணவுகளில் ்பரேைலாக உள்ளது.

குறைோடு
உணவு ஆதாரேஙகள் ்பரேைலாக இருப்பதால் 

குழ்ற்பாடு குழ்றைாக்ை உள்ளது.

குப�ாமியம்
கு்ரோமியம், குளுக்காஸ் மற்றும் இரேத்த 

லிபபிடுகளின் இயல்்பான ்பயன்்பாடு மற்றும் 
இன்சுலின் க்சயல்்பாடடில் ஈடுப்படடுள்ளது. உ்டல் 
க்சயலில் இருககும் கு்ரோமியம், குளுக்காஸ் 
்சகிபபுத்தன்ழம காரேணி (GTF) என்று 
அழைககப்படுகி்றது.

பமாலிபடினம்
உ்டலில் ்பல கநாதி அழமபபுகளுககு 

்மாலிபடினம் ்தழைப்படுகி்றது. யூரிக அமிலம் 
உருைாதலில் ்மாலிபடினம் முககிய 
்பஙகுைகிககி்றது. புரேத ைளரசசிழத மாற்்றத்தின் 
கழிவு க்பாருளாக யூரிக அமிலம் உருைாகி்றது. இது 
சிறுநீர ைழியாக கைளி்யற்்றப்படுகி்றது.

உணவு ஆைா�ங்்கள்
தாைரேஙகளில் உள்ள ்மாலிபடினம் அழை 

ைளரககப்படும் மண்ணின் ைழககழள 
்சாரந்துள்ளது.

குறைோடு
்மாலிபடினம் குழ்ற்பாடு மனித அல்லது 

்ைறு எந்த உயிரினஙகளிலும் காணப்ப்டவில்ழல.
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 நுண்சுவடு ைாதுஉபபு்கள் (Ultra trace 
Minerals)

மனித உ்டலில் காணப்படும் 7 ைழக 
அத்தியாைசிய தாதுககள் விலஙகுகளி்டமும் 
காணப்படுகி்றது. இழை மனிதனுககு மிகவும் 
்தழையான தாதுககள். அ்த்சமயம் இவைழக 
தாதுககள் மனிதனுககு ்தழைப்படும் அளவு 
அறியப்ப்டவில்ழல. அதனால் இவைழக தாது 
குழுககள் நுண்சுைடு தாது உபபுகள் என்று 
அழைககப்படுகி்றது. ஆரக்சனிக, ்்பாரோன், 
்கா்பால்ட, நிககல், சிலிககான், டின் மற்றும் 
கைனடியம் ஆகியழை அல்டரோ ட்ரேஸ் 
தாதுஉபபுகள் ஆகும்.

அட்டவறண: 11. – நுண்சுவடு ைாதுஉபபு்களின் 
்்சயல்ோடு்கள் மறறும் உணவு ஆைா�ங்்கள்

க்சயல்்பாடுகள் மற்றும் உணவு ஆதாரேஙகள்.

 5.10.  உணவு சிகிசற்ச முறை
உணவு சிகிசற்ச முறையில் ப�ாயாளியின் 
ஊட்டச்சத்து மாறறியறமபபு

ஊட்டச்சத்து கதா்டர்பான ககாள்ழககள் 
சுகாதாரே ்மம்்பாடடு மற்றும் ்நாயினால் 
்பாதிககப்பட்டைரகளுககு சிகிசழ்ச அளிககப 
்பயன்்படுகி்றது. ்நாயாளியின் முழுழமயான 
கைனிபபின் ஒரு ்பகுதியாக ் நாயாளியின் உணவு 
திட்டமி்டப்ப்ட ்ைண்டும்.

்நாயின் தன்ழம மற்றும் ்நாயாளியின் 
நிழலழயப க்பாறுத்து ஊட்டச்சத்து முழ்றயில் ்பல 
மாற்்றஙகள் க்சய்யப்படும். ்மலும் சில க்பாதுைான 
ககாள்ழககள் அதற்கு ைழிகாடடியாக உள்ளன.

ைாதுஉபபு்கள் அத்தியாவசியம் ்்சயல்ோடு்கள் உணவு ஆைா�ங்்கள்
ஆரக்சனிக விலஙகுகள் 

(மனிதரகளுககும் 
இருககலாம்)

இயல்்பான ைளரசசி, இரும்பு ்பயன்்பாடு, 
மீத்்யாழனனிலிருந்து சிஸ்டின் 
மாற்்றத்திற்கு ்தழைப்படுகி்றது.

்பைஙகள், காய்கறிகள், மீன், 
க்டல் நண்டு, 
தானியஙகள்.

்்பாரோன் தாைரேஙகளுககு 
(விலஙகுகளுககும் 
இருககலாம்)

கால்சியம் ்பயன்்பாடழ்ட ்பாதிககி்றது. 
கமகனீசியம், காப்பர மற்றும் புரேத 
ைளரசிழத மாற்்றத்திற்குத் 
்தழைப்படுகி்றது. சிறுநீரேக மற்றும் 
மூழளயின் கலழையாக உள்ளது; ்சவவு 
க்சயல்்பாடடிற்கு ்தழை; மாதவி்டாய் 
சுைற்சி நின்்ற க்பண்களுககு 
எலும்பிலிருந்து ஏற்்படும் கால்சிய 
இைபழ்ப தடுககி்றது.

புளிப்பற்்ற ்பைஙகள், 
கீழரேகள், ககாடழ்டகள், 
தானியஙகள், திரோம்ழ்ச 
ரே்சம் (wine), குளிர 
மது்பானம்(bear)

்கா்பால்ட விலஙகுகளுககு 
(மனிதரகளுககு 
இருககலாம்)

இது ழைட்டமின் பி12 –ன் ஒரு ்பகுதி 
ஆகும். இது இரேத்த சிைபபு அணுககள் 
உருைாககத்திற்கு ்தழைப்படுகி்றது.

கல்லீரேல் மற்றும் 
மாடடிழ்றசசி.

நிககல் ்காழி, எலி, ்பன்றி 
மற்றும் ஆடு. 
(மனிதரகளுககு 
இருககலாம்)

இரும்பு உறிஞ்சுதல், கால்சியம், 
துத்தநாகம் மற்றும் ழைட்டமின் ‘பி12’ 
்பயன்்பாடு, மரே்பணு ைளரசிழத மாற்்றம் 
ஆகியைற்றில் கதா்டரபுழ்டயது.

ககாடழ்டகள், 
சிறுதானியஙகள், 
முழுதானியஙகள்.

சிலிகான் விலஙகுகள்
(மனிதரகளுககும் 
இருககலாம்)

தாதுஉபபுகள் உ்டலில் ்படிதலுககு 
்தழைப்படுகி்றது. க்பாதுைாக எலும்பில் 
கால்சியம் ்படிதலுககு, ககாலாஜன் மற்றும் 
எலாஸ்டீன் உருைாககத்திற்கும் 
்தழைப்படுகி்றது.

முழு தானியஙகள், ்பருபபு 
ைழககள், கிைஙகு 
ைழககள். (எ.கா: உருழள 
்கரேட)

டின் எலிகள் இயல்்பான ைளரசசிககு ்தழை ககாழுபபுகளில் உள்ளது.

கைனடியம் ்்சாதழன 
விலஙகுகள்

அ்யாடின் மற்றும் குளுக்காஸ் 
ைளரசிழத மாற்்றத்தில் கதா்டரபுழ்டயது.

முழு தானியஙகள், 
இழ்றசசி (ஆடு மற்றும் 
்காழி) மீன்.
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உணவு சிகிசற்ச முறையின் 
்்காள்ற்க்கள்

1. கார்்பா ழைட்ரேடடுகள் க்பாதுைாக உ்டலில் 
நன்கு ்சகிபபுத் தன்ழம ககாண்்டதாக உள்ளது. 
்மலும் கல்லீரேலில் கிழளக்காஜன் ்்சரத்து 
ழைத்து ்பரோமரிகக கார்்பாழைட்ரேட 
்தழைப்படுகி்றது.

2. ககாழுபபுகளின் ்சகிபபுத்தன்ழம ஒவகைாரு 
ந்பரகழளப க்பாறுத்து மாறு்படுகி்றது. ்மலும் 
குமட்டல் மற்றும் ைாந்தி இருந்தால் ககாழுபபு 
்சத்து நிழ்றந்த உணழை எடுத்துகககாள்ள 
கட்டாயப ்படுத்தககூ்டாது.

3. உ்டல் நிழல ்சரியில்லாத ்நரேத்தில் இைபபின் 
காரேணமாக உ்டலுககு புரேதஙகளின் ்தழை 
அதிகமாகி்றது. இந்நிழலயில் ்பால், முடழ்ட, 
்காழி மற்றும் மீன் ்்பான்்ற எளிதில் 
க்சரிககககூடிய ைடிைஙகளில் புரேதஙகள் 
ககாடுககப்ப்ட ்ைண்டும்.

4. ்நாயின் ்்பாது கால்சியம் மற்றும் இரும்புச 
்சத்துவின் ்தழையான அளவு ்பரோமரிபபு 
அைசியம் என்்பதால் அதன் அளழை இரேத்தப 
்பரி்்சாதழன மூலம் கண்்டறிய ்ைண்டும்.

5. நீண்்ட காலமாக ககாழுபபு கடடுப்படுத்தப்பட்ட 
உணவு உடககாள்ளும் முழ்றயில் இருககும் 
்நாயாளிககு ககாழுபபில் கழரேயககூடிய 
ழைட்டமின்கள் க்பரும்்பாலும் ்்சரத்து 
ககாடுககப்ப்ட ்ைண்டும். காய்ச்சலின் ்்பாது 
ழைட்டமின் ‘c’ நிழ்றந்த உணவு ்தழைப்படும் 
மற்றும் அறுழை சிகிசழ்சககு பி்றகு காயஙகள் 
எளிதில் ஆற்றுைதற்கு ழைட்டமின் ‘c’ 
்தழைப்படுகி்றது.

6. நார்சத்து மிகக உணவு (Rouphage): ஊடுருவி 
அதிக்படியான நார்சத்துள்ள க்பாருடகள் 
இருபபின் இழரேபழ்ப சுரேபபு நீர ஊடுருவி 
க்சயலாற்்ற முடியாது. ஆனால் குறிபபிட்ட அளவு 
நார்சத்துமிகக உணவு எடுத்துக 
ககாள்ளவில்ழல எனில் உணவு க்சரிமான 
குழ்றவு ஏற்்ப்ட ைாய்பபுள்ளது.

7. தாைரே உணவு இதன் அதிக்படியான க்பருககம் 
க்சரிமான ்சாறு ஊடுருைழலத் தடுககி்றது. 
ஆனால் தின்சரி கு்டல் இயககத்திற்குத் 
்தழையான மிதமான உயர எச்சம் 
்்பான்்றைற்ழ்ற உணவு்டன் ்்சரகக 
உதவுகி்றது.

8. திரேைஙகள் உ்டலுககு மிகவும் முககியம் 
க்பாதுைாக காய்ச்சல், ைாந்தி, ையிற்றுப்்பாககு 
்்பான்்ற ்சமயத்தில் திரேைஙகள் உ்டல் 
ை்றடசிழய தடுகக உதவுகி்றது. இந்த நிழலயில் 
2500 – 3000 மி.லி திரேைத்ழத ்பல்்ைறு 
்தாற்்றத்தில் முடிந்தைழரே ்பல்்ைறு ைழககளில் 
24 மணி ்நரேத்தில் ககாடுகக ்ைண்டும்.

நீரிழிவு ப�ாய
கழணயத்தில் உள்ள லாஙகரைாரனில் 

(islets of Langerhans) இன்சுலின் சுரேபபு குழ்றைதால் 
(அ) இல்லாமல் ்்பாைதால் ஏற்்ப்டககூடிய ்நாய் 
நீரிழிவு ்நாய் எனப்படும். நீரிழிவு ்நாயில், 
இரேத்தத்தில் குளுக்காஸ் அளவு அதிகமாகவும் 
மற்றும் சிறுநீரில் குளுக்காஸ் கைளி்யறியும் 
காணப்படும். இதில் அதிக்படியான சிறுநீர 
கைளி்யற்்றம், அதிகப்படியான தண்ணீர தாகம் 
மற்றும் அதிகப்படியான உணவு உடககாள்ளுதல் 
்்பான்்ற அறிகுறிகள் இருககும்.
 அட்டவறண: 12
ற்சவம் உண்ேவர்்கள் அற்சவம் உணேவர்்கள்

காழல
்தநீர (அ) காபபி 
(்சரககழரே இல்லாமல்)

்தநீர (அ) காபபி  (்சரககழரே 
இல்லாமல்)

்காறை உணவு
்்சாள அைல் – ்பாலு்டன் 
்்சரத்து
்பாலாழ்டககடடி
கைண்ழண கலந்த 
சிற்றுண்டி (ைாட்டப்பட்ட 
கரோடடி)
்தநீர (ம) காபபி.

்்சாள அைல் – ்பாலு்டன் 
்்சரத்து
்ைகழைத்த முடழ்ட
கைண்கணய் கலந்த 
ைாட்டப்பட்ட கரோடடி 
்தநீர (அ) காபபி.

�ண்ே்கல்
்தநீர (அ) காபபி 
(்சரககழரே இல்லாமல்).

்தநீர (அ) காபபி (்சரககழரே 
இல்லாமல்).

மதிய உணவு
்சழமத்த அரிசி ்சாதம் (அ) 
்சப்பாத்தி (அ) கரோடடி.
்சழமத்த சூப.
காய்கறி சூப.
அப்பளம்.
தயிர.
ைறுத்த ்ைரக்டழல (அ) 
முந்திரிப்பருபபு.
்பைஙகள் (்பாதி ஆபபிள் 
(அ) ஒரு துண்டு ்பப்பாளி 
(அ) மாம்்பைம்).

்சழமத்த அரிசி ்சாதம் 
(அ) ்சப்பாத்தி (அ) கரோடடி.
்சழமத்த ்பருபபு ைழககளில் 
ஒன்று.
ஆடடிழ்றசசி (அ) மீன் கறி.
அப்பளம்.
தயிர.
ைறுத்த ்ைரக்டழல 
(அ) முந்திரிப ்பருபபு.
்பைஙகள் (அழரே ஆபபிள் 
(அ) ஒரு துண்டு ்பப்பாளி 
(அ) மாம்்பைம்).

பைநீர் ப��ம் உணவு (மாறை ப��ம்)
உபபு பிஸ்கடகள்.
ைறுத்த ககாடழ்டகள்.
்தநீர (அ) காபபி 
(்சரககழரே இல்லாமல்).

உபபு பிஸ்கடடுகள்
ைறுத்த ககாடழ்டகள்
்தநீர (அ) காபபி (்சரககழரே 
இல்லாமல்).

இ�வு உணவு
்பகலுணவு ்்பான்்றது.
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உயர் இ�த்ை அழத்ைம்
சில காரேணஙகளால் இரேத்த ஓட்டத்தின் 

்சாதாரேண சுைற்சிககு எதிரபபு அதிகரிககும் ்்பாது 
உயர இரேத்த அழுத்தம் உருைாகி்றது. இது உ்டற் 
்பயிற்சி, கரப்பம், இறுதி மாதவி்டாய் ்நரேத்தில் 

தற்காலிகமாக ஏற்்ப்டலாம். இது நிரேந்தரேமாக 
க்பருந்தமனி தடிபபு, இதய க்சயலிைபபு (அ) 
நீண்்டகால சிறுநீரேக ்நாய் ்்பான்்றைற்்றால் 
ஏற்்ப்டலாம்.

குறிபபு
 • ்சழமயலில் உபபு ்்சரககக கூ்டாது.
 • தின்சரி ழைட்டமின்கள் ்தழைழய பூரத்தி 

க்சய்ய அத்தியாைசிய ழைட்டமின்கள் அ்டஙகிய 
்பன்முக ழைட்டமின் (Multi vitamin) மாத்திழரே
உண்ைாடு ்்சரககப்ப்ட ்ைண்டும்.

 • ைலுைான (தி்டமான) காஃபி அருந்த 
அனுமதிககக கூ்டாது.

அட்டவறண: 14. உயர் இ�த்ை அழுத்ைத்திற்கான 
தின்சரி உணவுப ேடடியல்

உணவு ்ோருட்கள் ற்சவம் அற்சவம்
• திழண தானியஙகள்.
•  கைண்ழண எடுககப்பட்ட 

்பால் (திரேைம்).
•  ்பருபபு ைழககள்.
• ்பாலாழ்டக கடடி.
• இழ்றசசி அல்லது மீன்.
• கீழரே ைழககள்.
• மற்்ற காய்கறிகள்.
• ்பைஙகள்.
•  காய்கறி எண்கணய்கள். 

(சூரியகாந்தி விழத 
எண்கணய்).

• ்சரககழரே மற்றும் ஜாம்

200
1000

60
60
-

100
100
300
60

40

200
1000

40
20
20

100
100
300
60

40

இைய இ�த்ைககுழாய ப�ாய
இதய இரேத்தககுைாய் ்நாய், இரேத்த 

தமனிசசுைர ்பாதிபபு மற்றும் க்பருந்தமனி தடிபபு 
ஆகியைற்்றால் ஏற்்படுகி்றது. இதில் இரேத்த 
குைாய்களின் உடபு்றத்தில் ககாழுபபு ்படிந்திருப்பழத 
குறிககி்றது. க்லாரிகள் – 1850 – 2000 கி்லா 
க்லாரி; ககாழுபபு (அத்தியாைசியமான ககாழுபபு 
அமிலஙகள் அதிகம் அ்டஙகிய) – 60 கிரோம்; புரேதம் 
50 கிரோம்

குறிபபு
உ்டலுககு ்தழையான ழைட்டமின்கள் 

்தழைழய பூரத்தி க்சய்ய ஒரு அத்தியாைசிய 
ழைட்டமின்கள் அ்டஙகிய ்பன்முக ழைட்டமின் 
(Multi vitamin) மாத்திழரேழய தின்சரி உண்ைாடு 
்்சரத்து ககாள்ள ்ைண்டும்.

 அட்டவறண: 13
உயர் இ�த்ை அழுத்ைத்திற்கான தின்சரி 

உணவுப ேடடியல்
ழ்சைம் அழ்சைம்

காழல
கருபபு ்தநீர – 1 ்கபழ்ப கருபபு ்தநீர – 1 

்காபழ்ப
்காறை உணவு

கரோடடி (அ) கைண்ழண 
எடுககப்பட்ட ்பாலு்டன் (அ) 
இடலியு்டன் கலந்த ்்சாள 
அைல் – 1 ்பரிமாறுதல் 
(்சரககழரேயு்டன் மற்றும் 
ஜாம்) – உபபு இல்லாமல்.
்பைஙகள் – 1 ்பரிமாறுதல்.
கருபபு ்தநீர – 1 
்காபழ்ப.

கரோடடி (அ) 
கைண்ழண 
எடுககப்பட்ட ்பாலு்டன் 
(அ) இடலியு்டன் 
கலந்த்்சாள அளவு – 
1 ்பரிமாறுதல்.
்பைஙகள் – 1 
்பரிமாறுதல்.
கருபபு ்தநீர – 1 
்காபழ்ப.

நண்்பகல்
்பைச்சாறு – 1 ்காபழ்ப 
(குைழள)

்பைச்சாறு – 1 
்காபழ்ப.

மதிய உணவு
்சழமத்த அரிசி்சாதம் – 1 
்பரிமாறுதல்.
்சழமத்த ்பருபபு – அழரே 
்காபழ்ப.
தயிர – 2 ்காபழ்பகள்.
்சழமத்த காய்கறிகள் 
மற்றும் உருழள கிைஙகு 
– 1 ்பரிமாறுதல்.
்பைஙகள் – 1 ்பரிமாறுதல்.
கைண்ழண எடுககப்பட்ட 
்பாலில் க்சய்த களி (பிடடு) 
– 1 ்காபழ்ப.

்சழமத்த அரிசி (அ) 
்சப்பாத்தி – 1 
்பரிமாறுதல்.
இழ்றசசி (அ) மீன் கறி 
– ்பாதியளவு 
தயிர – 1 ்காபழ்ப
்சழமத்த காய்கறிகள் 
(அ) உருழள கிைஙகு 
– 1 ்பரிமாறுதல்.
்பைஙகள் – 1 
்பரிமாறுதல்.
கைண்ழண 
எடுககப்பட்ட ்பாலில் 
க்சய்த களி – 1 
்காபழ்ப.

மாறை உணவு
பிஸ்கடடுகள் – 2.
்பைச்சாறு – 1 குைழள 
(glass).

பிஸ்கடடுகள் – 2.
்பைச்சாறு – 1 குைழள.

இ�வு உணவு
மதிய உணவு ்்பான்்றது.
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அட்டவறண: 15. இைய இ�த்ைககுழாய ப�ாயினால் 
ோதிக்கபேட்டவர்்களுக்கான தின்சரி உணவு 
ேடடியல்

்காறை
கருபபு ்தநீர. கருபபு ்தநீர.

்காறை உணவு
கைண்ழண எடுககப்பட்ட 
்பாலு்டன் கலந்த ்்சாள 
அைல் (அ) கரோடடி (அ) 
இடலி – 1 ்பரிமாறுதல்.
்பாலாழ்டககடடி – 2 
துண்டுகள்.
்பைஙகள் – 1 ்பரிமாறுதல்.
கருபபு ்தநீர – 1 
்காபழ்ப.

கைண்ழண 
எடுககப்பட்ட ்பாலு்டன் 
கலந்த ்்சாள அைல் (அ) 
கரோடடி (அ) இடலி – 1 
்பரிமாறுதல்.
்பாலாழ்டககடடி – 2 
துண்டுகள்.
்பைஙகள் – 1 
்பரிமாறுதல்.
கருபபு ்தநீர – 1 
்காபழ்ப.

 மதிய உணவு
்ைகழைத்த ்சாதம் (அ) 
்சப்பாத்தி 
– 1 ்பரிமாறுதல்.
்பருபபு சூப – 1 ்காபழ்ப.
்ைகழைத்த காய்கறிகள் 
–1 ்பரிமாறுதல்.
்பாலாழ்டககடடி – 2 
துண்டுகள்.
தயிர – 2 ்காபழ்ப.
்பைஙகள் – 1 ்பரிமாறுதல்.
கைண்ழண எடுககப்பட்ட 
்பாலில் க்சய்யப்பட்ட களி 
(பிடடு) – அழரே ்காபழ்ப.

்ைகழைத்த ்சாதம் (அ) 
்சப்பாத்தி 
– 1 ்பரிமாறுதல்.
ஆடடிழ்றசசி சூப – 1 
்காபழ்ப.
ஆடடிழ்றசசி (அ)மீன் 
கறி – 1 ்பரிமாறுதல்.
தயிர – 1 ்காபழ்ப.
்பைஙகள் – 1 
்பரிமாறுதல்.
கைண்ழண 
எடுககப்பட்ட ்பாலில் 
க்சய்யப்பட்ட களி (பிடடு) 
– அழரே ்காபழ்ப.

பைநீர் ப��ம்
பிஸ்கடடுகள் – 2.
்பைஙகள் – 1 ்பரிமாறுதல்.
கருபபு ்தநீர – 1 
்காபழ்ப.

பிஸ்கடடுகள் – 2.
்பைஙகள் – 1 
்பரிமாறுதல்.
கருபபு ்தநீர – 1 
்காபழ்ப.

இ�வு உணவு
மதிய உணவு ்்பான்்றது.

�ாள்ேட்ட சிறுநீ�்க ்்சயலிழபபு
க்ளாமரூலர அைற்சி மற்றும் நாள்்பட்ட 

ழ்ப்லா கநபழரேடடிஸ் ஆகியைற்்றால் நாள்்பட்ட 
சிறுநீரேக க்சயலிைபபு ஏற்்படுகி்றது. இந்த நிழலயில் 
க்ளாமரூழல மற்றும் சிறுநீரேக குைாய்கள் க்பரிதும் 
்்சதம் அழ்டகின்்றன.

உணவு
உணவில் புரேத உடககாள்ளல் அளவு 

அதிகரிககும் ்்பாது இரேத்தத்தில் யூரிக அமில உபபு 
அதிகரிககும். 
அட்டவறண: 16

நாள்்பட்ட சிறுநீரேக க்சயலிைபபு ்நாயால் 
்பாதிககப்பட்ட க்பரியைருககு ்தழையான 
உணவு. (க்லாரி – 1500 – 200 கி்லா க்லாரி; 
புரேதம் – 15 – 20 கிரோம்; கார்்பாழைட்ரே்ட 300 – 
400 கிரோம்; உபபு இல்லாமல்) 

உணவு ்ோருட்கள் கி�ாம்/ைறை/�ாள்

தானியஙகள்
காய்கறிகள் (உருழள 
கிைஙகு, ்கரேட)
்பால்
முடழ்ட
கைண்ழண மற்றும் 
காய்கறி ககாழுபபுகள்‘
்சரககழரே
குளுக்காஸ்
்பைச்சாறு

200
100
200
30

40-50
50

200
1000 மி.லி

அட்டவறண:17.
�ாள்ேட்ட சிறுநீ�்க ்்சயலிழபபுககு தின்சரி 

உணவு ேடடியல்
்காறை குளுக்காஸ் கலந்த ்பைச்சாறு – 1 ்டம்ளர

்காறை 
உணவு

கரோடடி – 2 துண்டுகள்
கைண்கணய் – 2 ்தககரேண்டி
ஜாம் – 2 ்தககரேண்டி
குளுக்காஸ் கலந்த ்பைச்சாறு – 1 
்காபழ்ப

மதிய 
உணவு

்ைகழைத்த ்சாதம் அல்லது கரோடடி – 1 
்பரிமாறுதல்
கைண்கணய் அல்லது கநய் – 2 
்தககரேண்டி
உருழள அல்லது ்கரேட குழும்பு – 1 
்பரிமாறுதல்
தயிர – 1 கப
குளுக்காஸ் கலந்த ்பைச்சாறு – 1 ்டம்ளர

பைநீர் 
ப��ம்

பிஸ்கடகள் – 3
கைண்கணய் – 1 ்தககரேண்டி
குளுக்காஸ் கலந்த ்பைச்சாறு – 1 ் காபழ்ப

இ�வு 
உணவு

மதிய உணவு ்்பான்்றது
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குறிபபு
ஒரு ழைட்டமின் ‘c’ (மாத்திழரே 100 மி.கிரோம்) 

தினமும் எடுத்துக ககாள்ள ்ைண்டும்.

அட்டவறண 18
உணவின் ்ேயர் மூைப்ோருட்கள்

i.  சிபபியின் உணவு 
மற்றும் அதனின் 
மாற்றியழமபபு 
(sippy’s diet by 
Hurst)

ii.  கலன்ைாரடஸ் 
உணவு (Lenhartz 
diet)

iii.  மியூகலன்கிரோம் 
உணவு 
(Neulengracht Diet)

அமில நீககி (ஆன்்டசிட) 
மருந்து்டன் கலந்த ்பால், 
கரீம் (்பா்லடு) மற்றும் 
ஆலிவ எண்கணய் ஒரு 
மணி ்நரேத்திற்குள் ஒரு 
முழ்ற ககாடுத்தல்.

்பால் மற்றும் முடழ்டகள் 
்சாரந்த திரேவு உணவு.

இரேண்டு மணி ்நரேத்திற்கு 
ஒரு முழ்ற ்பால், முடழ்ட, 
இழ்றசசி மற்்றம் மீன் 
(ைடிகடடிய மற்்ற அழரேத்த/
துண்டு துண்்டாக கைடடிய) 
கலந்த கமன்ழமயான 
உணவு.

சிபபியின் உணவில் ்பால் மற்றும் ஆலிவ 
எண்கணய் கலந்த உணவு அதிக்படியாக 
உ்ப்யாகப ்படுத்தப்படுகி்றது. ஆனால் இது 
்்பாதுமான அளவு க்லாரிழய பூரத்தி க்சய்யாது. 
என்ை அதிக அளவு ்பால் அ்டஙகிய கமன்ழமயான 
உணவு அதற்கு ்பதிலாக ்பயன்்படுத்தலாம்.

அட்டவறண: 20
ற்சவம் அற்சவம்

்காறை 6 மணிககு
்பால் – 2 ்காபழ்ப (2 
்தககரேண்டி ்சரககழரேக 
கலந்தது)

்பால் – 2 ்காபழ்ப (2 
்தககரேண்டி ்சரககழரேக 
கலந்தது)

்காறை உணவு – 8 மணி
கரோடடிகள் – 2
கைண்கணய் – 2 
்தககரேண்டி
்பாலாழ்டககடடி – 2 
துண்டுகள்
்பால் – 1 ்காபழ்ப

கரோடடிகள் – 2 
துண்டுகள்
கைண்கணய் – 2 
்தககரேண்டி
அவித்த முடழ்ட – 1
்பால் - 1 ்காபழ்ப

காழல – 10 மணி
்பால் – 2 ்காபழ்ப 
(்சரககழரேயு்டன்)

்பால் – 2 ்காபழ்ப 
(்சரககழரேயு்டன்)

�ண்ே்கல் – 12 (மதிய உணவு)

குறிபபு
உணவு ்சழமககும் ்்பாது அல்லது ்சழமத்த 

பி்றகு ்சாதாரேண உபபு உணவில் ்்சரகக கூ்டாது. 
தின்சரி உ்டலின் ழைட்டமின் ்தழை பூரத்தி 
க்சய்ய ்பன்முக ழைட்டமின் மாத்திழரே தினமும் 
உடககாள்ள கைண்டும்.

வயிறறு புண்
இழரேபழ்ப ்சாறு, இழரேபழ்ப ்சளிப்ப்டலத்து்டன் 

்நரேடியாக கதா்டரபு ககாள்ளுைதால் இழரேபழ்ப 
கு்டல் ்பாழதயில் உருைாகும் நாள் ்பட்ட புண் ையிற்று 
புண் உருைாக காரேணமாகி்றது. இத்தழகய புண்கள் 
க்பாதுைாக முன்சிறுகு்டல் மற்றும் ையிற்றில் 
இழரேபழ்ப புண் ஏற்்படுகின்்றன. முன் சிறுகு்டல் 
புண் அதிக்படியான அமில தன்ழமயு்டன் 
கதா்டரபுழ்டயது. இழரேபழ்ப புண் அப்படி அல்ல.

வயிறறுபபுண் உணவு முறை
ையிற்றுப புண் ்சரி க்சய்ைதில் உணவு ஒரு 

முககிய காரேணியாக விளஙகுகி்றது. மூன்று 
முககிய உணவு ைழககள் இதில் 
்பயன்்படுத்தப்படுகின்்றது.

அட்டவறண: 19
ையிற்றுப புண்ணால் ்பாதிககப்பட்ட 

க்பரியைரகளுககுகான உணவு முழ்ற (கிரோம்/
தழல/நாள்)

உணவு ்ோருட்கள் ற்சவம் அற்சவம்
•  அழரேககப்பட்ட அரிசி 

மற்றும் சுத்திகரிககப்பட்ட 
்காதுழம மாவு அல்லது 
கரோடடி மற்றும் பிஸ்கட.

•  ்பருபபு ைழககள்(உழ்டத்த 
்பருபபு ைழககள்)

• ்பால்
• ்பாலாழ்டககடடி
• முடழ்டகள்
•  இழ்றசசி அல்லது 

கமல்லிய மீன் ைழக
•  ககாழுபபு மற்றும் 

எண்கணய்கள். (2/3 
அளவு அத்தியாைசிய 
ககாழுபபு அமிலம் 
அ்டஙகிய காய்கறி 
எண்கணய்கள்)

• ்சரககழரே
• இளம் (பிஞ்சு) காய்கறிகள்
• உருழள கிைஙகு
•  ்சழதபபிடிப்பான ்பைஙகள் 

(ைாழைப்பைம், ஆபபிள் 
மற்றும் மாம்்பைம்)

200

50

1800
50
-
-

60

60
50
50
100

200

50

1500
-

30
60

60

60
50
50
100
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 5.11  உணவு ்கைபே்டம்

ஊட்டச்சத்து அல்லாத க்பாருழள 
உள்்நாககத்து்டன் உணவு க்பாருளு்டன் சிறிதளவு 
கலந்து அதன் ்தாற்்றம், சுழை, அளவு அல்லது 
்்சமிபபு குணஙகழள அதிகரிகக க்சய்ைது உணவு 
கலப்ப்டம் எனப்படும். உணவு கலப்ப்டம் இரேண்டு 
ைழகயாக பிரிககப்படும்.
்கைபே்டம் ்சார்ந்ை முைல் வற்க:
 • ்சாயம் ஏற்றும் காரேணிகள்: (எ.கா) குஙகுமபபூ, 

மஞ்்சள் க்பாடி.
 • சுழை கூடடிகள் (எ.கா) கைண்ணிலா ்சாரேம்.
 • இனிபபுகள் (எ.கா) க்சயற்ழகச ்சரககழரே.
 • ்பதப்படுத்தப்படும் முழ்ற (எ.கா) அஸ்காரபிக 

அமிலம், ்்சாடியம் க்பன்்்சா்ைட,
 • அமிலத்தன்ழம ககாடுககும் காரேணிகள் (எ.கா) 

சிடரிக அமிலம், அசிடடிக அமிலம் ்்பான்்றழை.
இழைகள் க்பாதுைாக உ்டலுககு நன்ழம 

க்சய்யககூடியழைகளாக கருதப்படுகின்்றன. 
கலப்ப்டம் ்பற்றிய இரேண்்டாைது ைழகயானது பூசசி 
மருந்து உ்ப்யாகத்தின் ்்பாது, க்சயல்்படுத்தும் 
்்பாது, அழ்டப்பான்களில் அழ்டககும் ்்பாது 
மற்றும் சுற்றுபபு்ற சூைல் ்்பான்்றைற்்றால் 
தற்க்சயலாக கலப்ப்டம் ந்டப்பதாகும்

அளவுககு அதிக்படியான உணவு கலப்ப்டம் 
க்பாருடகள் ்சாபபிடுைதால் உ்டல் நிழல 
்பாதிககப்படுகி்றது. (எ.கா) சில ்பதப்படுத்தப 
்பயன்்படும் ழநடழரேட மற்்றம் ழநட்ரேட 
்்பான்்றழை நசசுத் தன்ழமழய உருைாககுகி்றது. 
(எ.கா) ்பதப்படுத்தப்பயன்்படும் ழநட்ரோஸ்ழமன்ஸ் 
புற்று்நாய் உருைாக காரேணமாகி்றது.

உணவு வலுவூட்டல்
உணவு ைலுவூட்டல் என்்பது ஒரு க்பாது 

சுகாதாரே ந்டைடிகழகயாகும். இதன் ்நாககம் 
ைைககமான உணவு உடககாள்ளுதலில் 
்தழையான ஊட்டச்சத்து ்்சரத்தல் அல்லது சில 
ஊட்டச்சத்து ் காளாறுகழள கடடு்படுத்துதல் ஆகும்.

ஒரு குழு, ்சமூகம் அல்லது மககள் கதாழகயின் 
இழ்டயில் உ்ப்யாகப ்படுத்தப்படும் உணவு 
முழ்றயில் சிறிதளவு ்சத்துககழள ்்சரத்து அந்த 
உணவின் தரேத்ழத உயரத்துைது உணவு 
ைலுவூட்டல் என்று உலக சுகாதாரே அழமபபு 
ைழரேயறுககி்றது.(எ.்கா)
 • க்சயற்ழகயான முழ்றயில் ழைட்டமின் ‘டி’ 

உணவு ைலுவூட்டல்
(எ.கா) ்பால், க்சயற்ழக கைண்கணய், 

ைனஸ்்பதி மற்றும் குைந்ழத உணவு.
 • ழைட்டமின் ‘ஏ’ உணவு ைலுவூட்டல்

்சழமத்த அரிசி அல்லது 
கரோடடி – 1 ்பகிரமானம்
பிழ்சந்த ்பருபபு – 1 
்காபழ்ப
்பாலாழ்டககடடி – 2 
துண்டுகள்
அவித்த 
உருழளகிைஙகு – 2 
்பால் கலந்த களி (பிடடு) 
– 1 ்காபழ்ப

்சழமத்த அரிசி அல்லது 
கரோடடி – 1 ்பகிரமானம்
பிழ்சந்த ்பருபபு – 1 
்காபழ்ப
்சழமத்து அழரேத்த 
இழ்றசசி – 1 ்பகிரமானம்
அவித்த 
உருழளகிைஙகு – 2 
்பால் கலந்த களி (பிடடு) 
– 1 ்காபழ்ப

மதியம் – 2 மணி
்பால் – 1 ்காபழ்ப ்பால் – 1 ்காபழ்ப

4 மணி
பிஸ்கடடுகள் – 2 
்பால் (்சரககழரேக 
கலந்தது) – 1 ்காபழ்ப

பிஸ்கடடுகள் – 2 
்பால் (்சரககழரேக 
கலந்தது) – 1 ்காபழ்ப

6 மணி
்பால் (்சரககழரேக 
கலந்தது) – 2 ்காபழ்ப

்பால் (்சரககழரேக 
கலந்தது) – 2 ்காபழ்ப

8 மணி இ�வு உணவு மதிய உணவு போன்று
10 மணி
்பால் – 1 ்காபழ்ப ்பால் – 1 ்காபழ்ப

அட்டவறண: 21
ையிற்றுப புண்ணுககு அனுமதிககக கூடிய 

மற்றும் அனுமதிகக கூ்டாத உணவுகள்.

அனுமதிக்கக கூடியறவ அனுமதிக்கக கூ்டாைறவ
1) அழரேத்த தானியஙகள் 

(அழரேத்த அரிசி, 
சுத்திகரககப்பட்ட 
்காதுழம மாவு 
மற்றும் ரேழை)

2) ்பருபபு (உழ்டத்த 
்பருபபுகள்)

3) ்பால்
4) முடழ்டகள்
5) இளம் காய்கறிகள் நார 

க்பாருள் இல்லாதது
6) குழ்றைான அளவு 

இழ்றசசி மற்றும் மீன் 
ைழககள்

7) நார க்பாருள் இல்லாத 
்பைஙகள்

8) ககாழுபபு மற்றும் 
எண்கணய்

9) ்சரககழரே

1) முழு தானியஙகள் மற்றும் 
முழு திழன ைழககள்.

2) உமியு்டன் கூடிய 
்பருபபுகள் (க்டழல ்பருபபு, 
பீன்ஸ், காரோமணி ்பருபபு, 
உலரந்த ்பட்டாணி, 
்மலும்…)

3) நார க்பாருள் அ்டஙகிய 
காய்கறிகள், 
்சழமககப்ப்டாத 
கைஙகாயம், பூண்டு 
்மலும்…

4) காரேத்தன்ழம மற்றும் 
நறுமணப க்பாருள்கள் 
மற்றும் ஊறுகாய்

5) இழ்றசசி, சூப மற்றும் 
அதிலிருந்து பிரித்தழை

6) ைறுத்த உணவுகள்
7) மது்பானம் மற்றும் அழை 

அ்டஙகிய ்பானஙகள்
8) கைற்றிழல ்சாபபிடுதல் 

மற்றும் புழகயிழல.
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உணவு ்கைபே்டம்:
உணவு கலப்ப்டம் என்்பது ஒரு நீண்்டகால 

்பைகக ைைககம். இது ஒரு க்பரிய எண்ணிகழகயில் 
நழ்டமுழ்றயில் க்சய்யப்படுகி்றது.
 • கலககுதல்
 • ்பதிலாக
 • உணவு ்சாரோம்்சம் கைளி்யற்றுதல்
 • தரேம் மழ்றத்தல்
 • சிழதந்த உணவு 

க்பாருழள விற்்பழனககு 
ழைத்தல்

 • தரே அழ்டயாளம் இல்லாத
 • தை்றான அழ்டயான 

அடழ்ட ஒடடுதல்
 • அதிக்படியான நசசுதன்ழம 

கூடடுதல்.
 • உணவு கலப்ப்ட க்சயல் நாடடின் 

ஒவகைாரு ்பகுதிககும் காலத்திற்கு காலம் 
மாறு்படுகி்றது.

 • இந்தியாவில் காணப்படும் ்பல ைழக 
உணவு கலப்ப்டஙகள்

1) ோல்: தண்ணீர கலப்பது, ககாழுபபு நீககுதல் 
மற்றும் ஸ்்டாரச ்்சரத்து ்பாலின் ககடடி 
தன்ழமழய அதிகரிப்பது ்்பான்்ற 
கலப்ப்டஙகள் ்பாலில் க்சய்யப ்படுகி்றது.

2) ்�ய: ்டால்்டா மற்றும் ்பன்றிக ககாழுபபு ் ்பான்்ற 
விலஙகுகளின் ககாழுபழ்ப ்்சரப்பது.

3) அரிசி மறறும் ப்காதுறம: கல் சில்லுகள் மற்றும் 
மண் ்்பான்்றைற்ழ்ற கலந்து அதன் அளழை 
அதிகரித்து காடடுதல்.

4) மாவு: ்காதுழம மாவு்டன், ்்சாபபு தூள் மற்றும் 
சிஙகாரே மாவு, மலிைான மாவு கலத்தல்.

5) ேருபபு வற்க்கள்: ்பழைய ்பருபபு ைழககளு்டன் 
ரே்சாயனம் கலந்து அதன் ்தாற்்றத்ழத மிழகப 
்படுத்துதல்.

6) பைநீர் மறறும் ்காஃபி: ்பழைய ்தயிழல 
இழலழய புது ் தயிழலயு்டன் கலத்தல், ் தால் 
மற்றும் இரேப்பர தூள், காஃபி தூளு்டன் சிககரி 
கலத்தல். 

7) பைன்: ்சரககழரே அல்லது கைல்லப்பாகு 
்தனு்டன் ்்சரத்தல்.

8) மாத்திற�்கள்: மருந்துகளிலும் கலப்ப்டம் 
உள்ளது.

உணவு ்கைபே்ட ைடுபபுச ்சட்டம் 1954.
ஒரு உணவில் குழ்றந்த ்பட்ச தரேம் இல்ழல 

என்்றால் அழத கலப்ப்ட நிழலயில் உள்ள உணவு 

என்்பர. ்பல்்ைறு உணவுகள் இந்த ்சட்டத்தின் கீழ் 
அ்டஙகும்.

1954 ஆம் ஆண்டு இந்திய அரே்சாஙகத்தினால், 
மத்திய உணவு கலப்ப்ட தடுபபு ்சட்டம் இயற்்றப்பட்டது. 
இந்த ்சட்டம் ்பல்்ைறு முழ்ற திருத்தப்பட்டது. 
்சமீ்பத்திய திருத்தம் 1976 – ல் மற்றும் 1986 – ல் 
கண்டிப்பான முழ்றயில் இயற்்றப்பட்டது.

்மலும் இது ஒரு மத்திய ்சட்டம். இது க்பரிய 
அளவில் உள்ளூர மற்றும் அரே்சாஙகத்தால் 
க்சயற்்படுத்தப்படுகி்றது.

உணவு ை� நியமம்.
உணவு மற்றும் ்ைளாண்ழம அழமபபு / 

உலக சுகாதாரே அழமபபு இரேண்டும் ்சரை்த்ச 
்சந்ழத அளவில் உணவு தரேத்ழத 
முழ்ற்படுத்துகி்றது.

்காக்டகஸ் அளிகமன்்டரிஸ் கமிஷன் என்்பது 
உணவு மற்றும் ்ைளாண்ழம அழமபபு / உலக 
சுகாதாரே அழமபபு ஆகிய இரேண்டு திட்டத்தின் 
முககிய உறுப்பாக உள்ளது. ்காக்டகஸ் 
அளிகமன்்டரிஸ் கமிஷன் நிரணயித்த தரே்ம 
இந்திய அரே்சால் ஏற்றுக ககாண்்ட தரேமாகும்

உணவு ்கைபே்ட ைடுபபு ்சட்டம் நியமம்.
உணவு கலப்ப்ட தடுபபு ்சட்டத்தின் கீழ், 1954 

– ல் தரேநிழலகள் நிறுைப்பட்டன, இழை உணவு 
தரேத்திற்கான மத்திய குழுவில் முழ்றயாக 
திருத்தப்பட்டழை.

இந்தியாவின் க்பாருளாதாரே நிழலயின் 
அடிப்பழ்டயில் மககள், குழ்றந்த அளைாைது தரேம் 
மிகக உணழை க்ப்ற ்ைண்டும் என்்ப்த உணவு 
கலப்ப்ட தடுபபு ்சட்டத்தின் ்நாககம்.

அகமார்க ை�நிறை
இந்த தரேநிழல அழமபபு இந்திய 

அரே்சாஙகத்தின் ்சந்ழத மற்றும் ஆய்வு இயககுனரோல் 
இயற்்றப்பட்டது.

நுகர்ைாருககு, அகமாரக முத்திழரே உணவு 
தரேமானது என்்ற நம்பிகழகழய அளிககி்றது.

இந்திய ை�நிறை்களின் ஆறணயம்
இந்திய தரேநிழலய ஆழணயத்தால் 

ைைஙகப்பட்ட இந்திய தரேநிழலய நிறுைன 
முத்திழரே அ்டஙகிய உணவுப க்பாருள் தரேமிககது 
என்்ற உத்திரேைாதம் உழ்டயது.
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 � உணவூட்டவியல் என்்பது உ்டல்நலம் மற்றும் உணவு கதா்டர்பான அறிவியல் ்பற்றியது. இது 
உ்டல்ைளரசசி, அபிவிருத்தி மற்றும் ்பரோமரிபபு ஆகியைற்றில் ஊட்டச்சத்துகளின் முககிய ்பஙகு ்பற்றி 
விளககுகின்்றன.

 � கருைளரசசி மற்றும் குைந்ழத ்பருைத்தில் ்சரியான ைளரசசி மற்றும் ஆககைளம் அழ்டைதற்கு நல்ல 
ஊட்டச்சத்து அைசியம். உ்டல் ைளரசசி, அறிைாற்்றல் ைளரசசி மற்றும் ந்டத்ழத ஆகியழை ஊட்டச்சத்து 
குழ்ற்பாடுகளால் ்பாதிககப்படுகின்்றன.

 � ையதுைந்்தாரின் சுகாதாரேம் மற்றும் க்சயல்தி்றன் ்பரோமரிபபுககு ்்பாதுமான ஊட்டச்சத்து 
்தழைப்படுகி்றது.

 � நமது உ்டலின் க்பரும்்பான்ழமயான க்சயல்்பாடுகளுககு ஆதாரேமான ்சகதி கார்்பாழைட்ரேட ஆகும். 
கார்்பாழைட்ரேட, குழ்றந்த விழலயில், மிகுந்த அளவில் கிழ்டககக கூடிய, எளிதில் ைாஙகக கூடிய 
மற்றும் உ்டனடியாக ஜீரேணிககககூடிய ஊட்டச்சத்து ஆகும்.

 � லிபபிடுகள் (ககாழுபபுகள்) என்்பழை தாைரேம் மற்றும் விலஙகு திசுககளில் காணப்ப்டககூடிய 
கூடடுபக்பாருள்கள் ஆகும். இது நீரில் கழரேயாது. இது கரிம கழரேப்பான்களாகிய ஈதர, கு்ளா்ரோஃ்பாரேம் 
மற்றும் க்பன்சீன் ஆகியைற்றில் கழரேயும் தன்ழம ககாண்்டது.

 � புரேதஙகள் ்பாலிமர ்சஙகிலிகளால் ஆனழை. இழை ழ்பபழ்டடடுகளால் இழணககப்பட்ட அமி்னா 
அமிலஙகள் ஆகும். அமி்னா அமிலஙகள் இரேண்்டாக பிரிககப்படுகி்றது. அழை அத்தியாைசிய அமி்னா 
அமிலஙகள் மற்றும் அத்தியாைசியம் அல்லாத அமி்னா அமிலஙகள் ஆகும். 1 கிரோம் புரேதம் மற்றும் 
கார்்பாழைட்ரேட 4 கி்லா க்லாரி ்சகதிழய ககாடுககி்றது. ஆனால் 1 கிரோம் ககாழுபபு 9 கி்லா 
க்லாரி ்சகதிழய ககாடுககி்றது.

 � ழைட்டமின்கள் அத்தியாைசிய கரிம ்்சரமஙகள் ஆகும். இழை உணவுப்பைககத்தில் சிறிய அளவில் 
்தழைப்படுகின்்றன. குழ்ற்பாடு ் நாய்கழளத் தடுககவும், மற்றும் உகந்த ஆ்ரோககியத்ழத ஆதரிககவும் 
ழைட்டமின்கள் உதவுகின்்றன. ழைட்டமின் (vital + amines) என்்ற ைாரத்ழத காஸ்மீர ஃ்பஙக (casmir 
Funk) என்்பைரோல் உருைாககப்பட்டது. இதில் ழைட்டல் (vital) என்்பது ைாழ்கழகககு அத்தியாைசியமானது 
என்றும், அழமன் (amines) என்்பது இககலழையில் அழமன் என்்ற க்சயல்்பாடடு குழுழை ககாண்டுள்ளது 
என்்பழதயும் குறிககி்றது.

 � ககாழுபபில் கழரேயககூடிய ழைட்டமின்கள் A, D, E மற்றும் K ஆகும். இழை உணவில் ககாழுபபு 
்பகுதியில் உள்ளன. இழை உணவிலிருந்து எளிதில் இைககப்படுைதில்ழல மற்றும் தண்ணீர, கைப்பம், 
காற்று (அ) ஒளி ஆகியைற்்றால் ்பாதிககப்படுைதில்ழல.

 � நீரில் கழரேயககூடிய ழைட்டமின்கள்: ழைட்டமின் ‘C’ மற்றும் ழைட்டமின் ‘B’ – நியாசின், ழ்பரி்டாகசின், 
ஃ்்பா்லட, ழ்சய்னா்கா்பாலழமன், ்ப்யாடடின் மற்றும் ்பான்்்டா்தானிக அமிலம் ஆகியழை 
அ்டஙகும். இழை க்பரும்்பாலும நிழலயற்்றழை. இது தண்ணீர, கைப்பம், காற்று மற்றும் ஒளி 
ஆகியைற்றின் ்்சரகழகயால் எளிதில் அழிககப்படும்.

 � உலக சுகாதாரே அழமபபு (WHO) ்படி, உணவு ைலுவூட்டல் என்்பது ஒரு குழு, ்சமூகம், அல்லது மககள் 
கதாழகயின் இழ்டயில் உ்ப்யாகப்படுத்தப்படும உணவு முழ்றயில் சிறிதளவு ்சத்துககழள ்்சரத்து 
அந்த உணவின் தரேத்ழத உயரத்துைது ஆகும்.

்பா்டசுருககம்

Assimilates தன்மயமாககு
Organic கரிம
Inorganic கனிம
Resistance எதிரபபு
Metabolism ைளரசிழத மாற்்றம்
Heterogenous ்பலைழகப்பட்ட
Steroid ஊகக மருந்து
Bruising சிரோய்பபு
Sedantary 
work

உ்டல் உழைபபு 
்தழைப்ப்டாத

Pigment நி்றமி

Flaking க்சதில் க்சதிலாக
Degenarating ககாஞ்்சம் ககாஞ்்சமாக சீரேழிந்த
enzyme கநாதிகள்
Goiter முன்கழுத்துக கைழல ்நாய்
Fortification ைலுவூட்டல் / ஊட்ட்மற்றுதல்
Adulteration கலப்ப்டம்
Additives ்்சரகழகப க்பாருடகள்
Anabolism ைளரசிழத மாற்்றம்
Lactation ்பாலூடடும்
Pastries மாவுப்பண்்டம்/்கக

்கறைச்்சாற்கள்
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10. மன அழுத்தத்திற்கு எதிரோன ழைட்டமின்.
அ) ்்பன்்்டாதனிக அமிலம்
ஆ) ்ப்யாடின்
இ) நியாசின்
ஈ) ழ்சய்னா்கா்பாலழமன்

II. குறுகிய ேதில் அளிக்கவும்:-
1. ஊட்டச்சத்துகழள ்பாதிககககூடிய 

காரேணிகழள குறிபபிடுக.
2. உயர இரேத்த அழுத்தம் ைழரேயறு.
3. ையிற்றுபபுண் உள்்ளார எடுத்துகககாள்ள 

்ைண்டிய மற்றும் எடுத்துகககாள்ள கூ்டாத 
உணவுகழள அட்டைழணப்படுத்துக

4. சுழைககூடடிககு இரேண்டு எ.கா. தருக?
5. உணவு ைலுவூட்டல் என்்றால் என்ன?
6. ழைட்டமின் க்சயல்்பாடுகழள குறிபபிடுக.
7. கால்சிக்பரோல் ்பற்றி குறிபபு ைழரேக.
8. ழைட்டமின் ‘பி12’ குறிபபு ைழரேக.
9. ழைட்டமின் ‘பி6’ உணவு ஆதாரேஙகழள 

எழுதுக.

III. சிறுகுறிபபு வற�்க
1. உணவு மற்றும் ஊட்டச்சத்துகழள 

்பாதிககககூடிய காரேணிகழள குறிபபிடுக.
2. ICMR உணவு பிரேமிடு ்பற்றி எழுதுக.
3. கார்்பாழைட்ரேடடின் க்சயல்்பாடுகழள ்பற்றி 

சிறு குறிபபு ைழரேக.
4. கிழளக்காழலஸிஸ் என்்றால் என்ன?
5. ரி்்பாபி்ளவின் க்சயல்்பாடுகள் குறிபபிடுக?
6. நுண்தாது உபபுகள் குறிபபு ைழரேக.
7. உ்டலில் துத்தநாகத்தின் ்பயன்்பாடு என்ன?
8. ்்பாரோன், ்கா்பால்ட, நிககல் மற்றும் சிலிகான் 

க்சயல்்பாடுகழள அட்டைழணயிடுக.

IV. விரிவான விற்டயளிக்கவும்:-
1. ககாழுபபு மற்றும் அதன் ைழகப்பாடுகழள 

விைரிககவும்.
2. நீரிழிவு ்நாய்ககான உணவு ்படடியழல 

எழுதுக.
3. 4 முககிய தாதுஉபபுகழள ்பற்றி விைரிககவும்.
4. உணவு கலப்ப்டம் ்பற்றி விைரிககவும்.

l.  ்சரியான விற்டறய பைர்ந்்ைடுத்து எழுது்க.
1. புரேதம், கார்்பாழைட்ரேட மற்றும் ககாழுபபு 

ஆகியழை .
அ) நுண்ணூட்டச்சத்துகள்
ஆ) ்்பரூட்டச்சத்துகள்
இ) ்பாதுகாபபு உணவுகள்
ஈ) உணவு

2. ஊட்டச்சத்து ைழகப்பாடு இதழன க்பாருத்து 
அல்ல.
அ) உ்டழல ைளரப்பழை
ஆ) ்சகதி அளிப்பழை
இ) உ்டழல ்பாதுகாப்பழை
ஈ) ஆ்ரோககிய உணவு

3. நீரில் கழரேயககூடிய 
ழைட்டமின் .
அ)  ழைட்டமின் ‘A’ ஆ)  ழைட்டமின் ‘B’ 
இ)  ழைட்டமின் ‘K’ ஈ)  ழைட்டமின் ‘D’

4. கரோ்டாபசின் உருைாககத்தில் ்பஙகு க்பறும் 
ழைட்டமின் .
அ) ழைட்டமின் ‘B’ ஆ) ழைட்டமின் ‘A’
இ) ழைட்டமின் ‘D’ ஈ) ழைட்டமின் ‘K’

5. சுருள் சிழரே நரேம்பு வீககம் எந்த ழைட்டமின் 
குழ்ற்பாடடினால் ஏற்்படுகி்றது.
அ) ழைட்டமின் ‘K’ ஆ) ழைட்டமின் ‘E’
இ) ழைட்டமின் ‘D’ ஈ) ழைட்டமின் ‘B’

6. சிசுவின் நரேம்பு மண்்டல ைளரசசிககு 
க்பாறுபபுழ்டய ழைட்டமின்
அ) ்்பாலிக அமிலம் ஆ) நியாசின்
இ) ழ்பரி்டாகஸின் ஈ) ழ்சய்னா 

்கா்பாலழமன்
7. 1 கிரோம் கார்்பாழைட்ரேட ைைஙகும் ஆற்்றல்.

அ) 2 கி.க்லாரி ஆ) 4 கி.க்லாரி
இ) 6 கி.க்லாரி ஈ) 8 கி.க்லாரி

8. விலஙகுகளில் கார்்பாழைட்ரேட எந்த 
ைடிைத்தில் ்்சமிககப்படுகி்றது.
அ) மாவுச்சத்து (ஸ்்டாரச) ஆ) கிழள்காஜன்
இ) மால்ட ்சரககழரே ஈ) இரேடழ்ட ்சரககழரே

9. 1 கிரோம் ககாழுபபு ைைஙகும் ஆற்்றல்.
அ) 40 கி.ஜீல் ஆ) 50 கி.ஜீல்
இ) 35 கி.ஜீல் ஈ) 37 கி.ஜீல்

மதிபபீடு
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• ேடி 1 :  கீழ்ககாணும்  உரேலி/விழரேவுககுறியீடழ்டப ்பயன்்படுத்தி இசக்சயல்்பாடடிற்கான இழணயப 
்பககத்திற்குச க்சல்க.

• ேடி 2 :  ‘START’ க்பாத்தாழன அழுத்தி க்சயல்்பாடடிழனத் கதா்டஙகவும்.
• ேடி 3 :  சுடடிழயப ்பயன்்படுத்தி ்ப்டவுருககழளச க்சவைகப க்பட்டகத்தினுள் ழைககவும். 
• ேடி 4:  ் மற்கண்்ட க்சயழலத் கதா்டரந்து க்சய்து பிரேமிழ்ட நிழ்றவு க்சய்யவும்.

இசக்சயல்்பாடடின் மூலம் உணவூட்டத்தின் 
ைழகப்பாடழ்ட புரிந்து ககாள்ைர 

உரேலி : https://www.brainpop.com/games/sortifynutrition/
*்ப்டஙகள் அழ்டயாளத்திற்கு மடடு்ம .
*்தழைகயனில் Adobe Flash ழய அனுமதிகக.

இறணயச ்்சயல்ோடு உணவூட்டவியல்

ேடிநிறை்கள்

்படி 1 ்படி 2 ்படி 4்படி 3
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