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புற்றுந�ோய் என்பது உடலில் உள்ள 

அசோதோரண சசல்்களின ்கட்டுப்போடற்்ற 

்பகுபபு ஆகும். இது மற்்ற ஆநரோக்கியமோன 

திசுக்்களுக்கும் ்பரவலோம். புற்றுந�ோய் 

வீரியமிக்்க ்கட்டி எனறும் அழைக்்கப்படுகி்றது. 

புற்றுந�ோய் உடலின எநத ்போ்கதழதயும் 

்போதிக்்கலோம். இது DNA / மர்பணுவிற்கும்; 

சவளிபபு்றக்்கோரணி்களுக்கும் இழடநயயோன 

விழனயின மூலமோ்க ஓற்ழ்ற சசல்லில் (தனி 

சசல்லில்) உருவோகி புற்றுசசசல்லோ்க மோறும். 

இநதியோவில், தற்ந்போது ந�ோயுற்்ற விகிதமும் 

மரண விகிதமும் அதி்கரிக்்க, புற்றுந�ோய் முக்கிய 

்கோரணமோ்க இருக்கி்றது 

12.1 புற்றுந�ோய் என்ோல் என்ன?

புற்றுந�ோய் உருவோகும்; மற்றும் 

வ்ளர்சசியழடயும் சசயல்முழ்றநய புற்்றோதல் 

எனப்படும். இது ஒரு ்பல்நிழல சசயல்்போடு 

ஆகும். இதில் மூனறு நிழல்கள உள்ளன.

ஆரம்்ப நிழல வ்ளரும் நிழல ்பரவும் நிழல

்படம் 12.1 புற்றுந�ோய் உருவோகும் செயல்முற் 

அ) ஆரம்்ப நிறை;

இநநிழலயில் நவதிபச்போருட்்கள, 

்கதிரியக்்கம் அல்லது ழவரஸ் ந்போன்ற 

்கோரணி்களுடனோன சதோடர்பின ்கோரணமோ்க 

�ம் உடலில் உள்ள சோதோரண  சசல்்களில் 

மர்பணு மோற்்றம் ஏற்்படுகி்றது;. இநத 

்கோரணி்களுக்கு புற்றுந�ோய்்கோரணி்கள 

எனறு ச்பயர். புற்றுந�ோய்்கோரணி்கள  

என்பது புற்றுந�ோழய உணடோக்கும் 

மோணவர்்கள கீழக்்கணடவற்ழ்ற அறிநது ச்கோளவர்;

 y புற்றுந�ோய் ்பற்றிய வி்ளக்்கம்

 y புற்றுந�ோழய ஏற்்படுததும் ்கோரணி்கள, அறிகுறி்கள மற்றும் முக்கிய வழ்க்கள

 y புற்றுந�ோய்க்்கோன மருததுவ முழ்ற்கள

 y புற்றுந�ோழய தடுப்பதில்; குறிபபிட்ட ஊட்டசசததுக்்களின ்பங்கு

கற்்லின ந�ோககஙகள்

அைகு 12
புற்றுந�ோய்ககோ்ன திட்ட 

உணவு
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தனழமயுழடய ச்போருட்்க்ளோகும்.;. சி்கசரட் புழ்க 

ந்போன்றவற்ழ்ற சுவோசிப்பதன மூலமோ்கவும், 

்கன உநலோ்கம் மற்றும் பூசசிக்ச்கோல்லி்கழ்ள 

உட்ச்கோளவதோலும், நதோலின மூலம் நவதிப 

ச்போருட்்கள உறிஞசப்படுவதோலும்; புற்றுந�ோய்க் 

்கோரணி்கள உடலுக்குள நுழைகின்றன. 

ஆரம்்பநிழல மி்கநவ்கமோ்க �ழடச்பறுகி்றது. 

ஆனோல் ஒரு ஊக்கியின மூலமோ்க தூணடப்படும் 

வழர ஆரம்்பநிழலயில் உள்ள சசல்லோனது 

சசயலற்று ்கோணப்படும்.

ஆ) வளரும் நிறை

இநநிழலயில் ஆரம்்பநிழல சசல்லோனது 

ச்பருக்்கமழடநது குறிபபிட்ட ்பயனுள்ள நவழல 

ஏதும் அற்்ற அசோதோரண திசுக்்கள உருவோகும். 

இது திசுகுவிபபு / உடற்்கட்டி எனப்படும். ஆரம்்ப 

சசல் தூணடும் ஊக்கியினோல் சதோடர்சசியோ்க 

தூணடப்படும் ந்போது வ்ளரும் நிழல 

ஏற்்படுகி்றது.
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்ப்டம் 12.2 புற்றுந�ோய் உருவோகும் முற் 

சசல்லில் அசோதரண 

வ்ளர்சசி �ழடச்பற்று 

அநத சசல்லில் ்பயநனதும் 

இல்ழல எனில் அது ்கட்டி 

எனப்படும். ்கட்டி்கள இரணடு வழ்கப்படும்: 

வீரியமிக்்க ்கட்டி மற்றும் தீங்்கற்்ற ்கட்டி.  

தீஙகற்் கடடி: புற்று தனழம அற்்ற, உடலின 

மற்்ற ்போ்கங்்களுக்கு ்பரவோத ்கட்டி தீங்்கற்்ற 

்கட்டி எனப்படும்.  வீரியமிகக கடடி: இது 

புற்றுததனழமயுழடயது. உடலின மற்்ற 

்போ்கங்்களுக்கு ்பரவும்  தனழமயுழடயது.

இ) ்பரவும் நிறை

 இநத நிழலயில் அசோதோரண திசுக்்கள 

வ்ளர்சசியழடநது முழுவதுமோன வீரியமிக்்க 

்கட்டியோ்க முனநனற்்றமழடகி்றது. இநத ்கட்டி்கள 

சோதோரண திசுக்்களின உ்ளந்ள நுழையும் 

தனழம உழடயதோல், உடலில் உள்ள மற்்ற 

்போ்கங்்களுக்கும் எளிதில் ்பரவுகி்றது. இதுநவ 

புற்றுந�ோய் உடலில் ்பரவுதல் எனப்படுகி்றது;. 

உடலின மற்்ற ்போ்கங்்களுக்கும் புற்றுந�ோய் 

்பரவும் ந்போது உடலோனது ்பணபு மோற்்றததிற்கு 

உட்்பட்டுள்ளது எனலோம். 

12.2 புற்றுந�ோயின வறககள்:

புற்றுந�ோயோனது எநத வழ்கயோன 

சசல்்களில் உற்்பததியோகி்றது என்பழதப 

ச்போறுதது �ோனகு வழ்க்க்ளோ்க பிரிக்்கப்படுகி்றது. 

அழவயோவன:

அ) பி்ளழவ புற்று: (Carcinoma)

உணவுக்குைல், சிறுநீர் ழ்ப மற்றும் 

்கருபழ்பழய சுற்றியுள்ள எபிதீலியல் சசல்்களில் 

புற்றுந�ோய் ஏற்்படுவது பி்ளழவ புற்று எனப்படும்.

ஆ) சமநதிசு புற்று (Sarcoma)

உடலின சமனழமயோன திசுக்்கள, தழச, 

ச்கோழுபபு, �ரம்பு, சடனடோன இரததக்குைோய் 

மற்றும் நிணநீர் குைோய் ந்போன்ற சமனழமயோன 

திசுக்்க்ளோல் புற்றுந�ோய் ஏற்்படுவது சழதபபுற்று 

ஆகும்.

இ) நிணநீர் புற்று (Lymphoma)

நிணநீர் சோர்நத திசுக்்களில் புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படுவது நிணநீர்புற்று ஆகும். நிணநீர் ்கணு, 

எலும்பு மஜழஜை, மணணீரல் மற்றும் ழதமஸ் 

சுரபபி ந்போன்றவற்றில் ஏற்்படுவது ஆகும்.

ஈ) இரததபபுற்று (Leukemia)

 இரததபபுற்று இரததப சவளழ்ள 

அணுக்்களிலிருநது உருவோகி்றது. எலும்பு 

மஜழஜை மற்றும் மணணீரழலப ்போதிக்கி்றது.

ஆண்களுக்கு ச்போதுவோ்க நுழரயீரல், 

மலக்குடல், ்கழணயம், ்கல்லீரல் மற்றும் 

புநரோஸ்நரட் சுரபபி ந்போன்றவற்றில் புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படும். ச்பண்களுக்கு ச்போதுவோ்க மோர்்ப்கம், 

அணட்கம், ்கருபழ்ப வோய், ்கருவ்கம் மற்றும் 

மலக்குடல் ந்போன்ற ்பகுதி்களில் புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படும். இது தவிர ழதரோய்டு சுரபபி, இழரபழ்ப, 

வோய், உணவுக்குைல், நதோல், மூழ்ள  ந்போன்ற 

்பகுதி்களிலும் புற்றுந�ோய் ஏற்்படலோம்.
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றவரஸ் (HPV), எபஸ்டின ்போர் ழவரஸ் 

(EBV), மஞசள்கோமோழல ழவரஸ் மற்றும் 

்கந்போசியின சோர்ந்கோமோ சதோடர்புழடய 

செர்்பஸ் ழவரஸ் (KSHV).

vi)  உபபிட்டு, புழ்கயூட்டி, சசயல்முழ்றக்கு 

உட்்படுததிய இழ்றசசியில் உள்ள 

ழ�ட்நரட் மற்றும் அதனுடன சதோடர்புழடய 

கூட்டுபச்போருட்்கள மலக்குடலில் 

புற்றுததனழமயுழடய N-ழ�ட்நரோ 

கூட்டுபச்போரு்ளோ்க மோற்்றமழடகி்றது. 

vii)  ்கரிபபுழ்கயின மீது ழவதது வோட்டி 

சழமக்்கப்பட்ட, சுடப்பட்ட இழ்றசசியில் 

உள்ள ச்கோழுப்போனது இ்ளகி புழ்கழய 

சவளியிடும்ந்போது அதில் புற்ழ்ற 

உணடோக்்க கூடிய ்போலி ழசக்ளிக் 

அநரோநமட்டிக் ழெட்நரோ ்கோர்்பன எனனும் 

நவதிபச்போருட்்கள உருவோகி இழ்றசசிழய 

சூழகின்றன. நீணட ந�ரததிற்கு 

இழ்றசசிழய சுடும் ந்போது புற்றுந�ோய் 

தனழமயுழடய செட்டிநரோ ழசக்ளிக் 

அழமன எனப்படும் கூட்டுபச்போருள அதில் 

உருவோகி்றது. 

viii)  நிலக்்கடழலயில் வ்ளரக்கூடிய சில 

பூஞழச்கள அஃந்ளோடோக்ஸின எனனும் 

�சழச உருவோக்குகின்றன. இநத 

அஃந்ளோடோக்ஸினோல் ்போதிக்்கப்பட்ட 

உணழவ உட்ச்கோளளும்ந்போது புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படும் வோய்பபுள்ளது.

ix)  அதி்க ச்கோழுபபுழடய உணவுத 

திட்டததிற்கும் புநரோஸ்ட்நரட் சுரபபி, 

மலக்குடல், மோர்்ப்கம் மற்றும் ்கருவ்கம் 

ஆகியவற்றில் புற்று ஏற்்படுவதற்கும் 

சதோடர்புள்ளது. உடல் ்பருமன, அதி்க 

சர்க்்கழர உணணுதல் ந்போன்றழவ 

மழ்றமு்கமோ்க புற்று ஏற்்படும் வோய்பழ்ப 

அதி்கரிக்கி்றது.

x)  உடலியல் சசயல்்போடு குழ்றவோ்க உழடய 

�்பர்்களுக்கு புற்று ந�ோய் வருவதற்்கோன 

வோய்பபு அதி்கம்.

12.4 புற்றுந�ோயின அறிகுறிகள்: 

அசமரிக்்க புற்றுந�ோய் ்கை்கம் (2014) 

புற்றுந�ோயோ்க இருக்்கலோம் என்பதற்்கோன ஏழு 

ெோதோரண செல் மற்றும் புற்றுந�ோய் செல்லின 

அறமப்பு
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்ப்டம் 12.3 சோதோரண சசல் மற்றும் புற்றுந�ோய் 

சசல்லிற்கு இழடநயயோன ஓபபீடு

சோதோரண சசல்்கள புற்றுந�ோய் சசல்்க்ளோ்க 

மோற்்றப்படும் சசயல் புற்்ோதல் எனப்படும். 

புற்்றோதலின ந்போது DNA மர்பணுவில் 

மோற்்றம் (பி்றழவு) ஏற்்படுகி்றது. DNA வில் 

மோற்்றதழத ஏற்்படுததும் இயற்பியல்,  

நவதியியல் அல்லது நுணகிருமி மு்கவநர 

புற்றுககோரணி எனப்படும்.

12.3 புற்றுந�ோய்ககோ்ன கோரணஙகள்

புற்றுந�ோய் ஏற்்படுவதற்்கோன ்கோரணங்்கள 

கீநை ச்கோடுக்்கப்பட்டுள்ளன.

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

விழனல் குந்ளோழரடு, ச்பனசிழடன, 

மற்றும் N-ழ�ட்நரோசழமன ந்போன்ற 

�சசுக் ்கலழவ்களிலிருநது சவளிநயறும் 

�சசுக்்கள.

ii)  X-்கதிர்்கள, ்கதிரியக்்க தனழமயுழடய 

ச்போருட்்கள, மற்றும அணு ்கழிவிலிருநது 

சவளிப்படும் ்கதிர் வீசசு.

iii)  சி்கசரட் புழ்க, பூசசிக்ச்கோல்லி்களின எசசம், 

நீர் மற்றும் ்கோற்று மோசு்க்கள, சசயற்ழ்க 

உணவு நசர்க்ழ்க்கள மற்றும் சதோற்றுக் 

்கோரணி்கள ந்போன்றவற்றின தோக்்கம்.

iv)  சூரிய ஒளியில் உள்ள அயனியோக்்கம் 

அல்லோத ்கதிர்வீசசு DNA சசல்்கழ்ள ்போதிதது 

புற்றுந�ோழய ஏற்்படுததும்.

v)  ்கட்டி உணடோக்்கக் கூடிய ழவரஸ் ஆனநகோ 

செனிக றவரஸ் எனறு அழைக்்கப்படுகி்றது. 

மனிதனுக்கு புற்றுந�ோழய உணடோக்்கக் 

கூடிய சில ழவரஸ்்கள மனித ்போபிநைோமோ 
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எசசரிக்ழ்க அறிகுறி்கழ்ள வி்ளக்கியுள்ளது. 

அழவயோவன,

• ்கழிவுநீக்்க ்பைக்்கங்்களில் மோற்்றம் (குடல், 

சிறுநீர்பழ்ப)

• ஆ்றோத சதோணழடபபுண

• அசோதோரண இரததபந்போக்கு (அ) 

சவளிநயற்்றம்

• மோர்்ப்கம், விழதபழ்ப அல்லது நவறு 

இடததில் தடிததல் அல்லது ்கட்டி

• �ோள்பட்ட அஜீரணம் மற்றும் விழுங்குதலில் 

குழ்ற்போடு 

• மரு அல்லது மசசததின அ்ளவு, நி்றம், வடிவம் 

அல்லது தடிமனில் குறிபபிடததக்்க மோற்்றம்

• நீடிதத இருமல் அல்லது ்கர்கரப்போன 

சதோணழட

மற்்ற அறிகுறி்கள:

• ்பசியினழம;

• ்கோரணமில்லோ எழட இைபபு

• நீடிதத ்கழ்ளபபு, வோநதி அல்லது குமட்டுதல் 

உணர்வு

• ்கோரணமற்்ற நீடிதத அல்லது தற்்கோலி்கமோன, 

குழ்றநத அ்ளவு ்கோய்சசல்  

புற்றுந�ோயியல் என்பது 

புற்றுந�ோய் தடுபபு 

்பரிநசோதழன மற்றும் 

சிகிசழச ்பற்றிய மருததுவப பிரிவு 

ஆகும். புற்றுந�ோயியல் மருததுவழர 

புற்றுந�ோயியல் வல்லுனர் எனகிந்றோம்.

12.5 புற்றுந�ோயின நிறைகள்

்பரிநசோதழனக்கு வரும்ந்போது புற்றுந�ோய் 

்பரவியுள்ள அ்ளழவ நிழல்கள வி்ளக்குகின்றன. 

0 விலிருநது IV நிழல வழர புற்றுந�ோய் 

குறிக்்கப்படுகி்றது.

நிறை 0:

இந்நிறையில் புற்றுந�ோய் ஆரம்்ப இ்டத்திநைநய 

கோணப்்படும். அறத சுற்றியுள்ள மற்் 

திசுககளுககு ்பரவி இருககோது.

நிறை I:

இது ஆரம்்பநிறை புற்று எனறும் 

அறைககப்்படுகி்து. இந்நிறையில் ச்போதுவோக 

கடடி அருகிலுள்ள திசுககளில் ஆைமோக 

வளரோமல் சிறிய அளவில் இருககும். உ்டலின 

மற்் ்போகஙகளுகநகோ அல்ைது நிணநீர் 

கணுவிற்நகோ இது ்பரவி இருககோது.

நிறை II மற்றும் நிறை III:

இந்நிறையில் மிகப்ச்பரிய கடடி கோணப்்படும். 

அருகிலுள்ள மற்் திசுககளிலும் ஆைமோக ்பரவி 

இருககும். நிணநீர் கணுவில் ்பரவியிருககும். 

ஆ்னோல் உ்டலின மற்் ்போகஙகளுககு ்பரவி 

இருககோது.

நிறை IV:

இந்நிறையில் உ்டலின மற்் ்போகஙகளுககும் 

்பரவி இருககும். இது புற்றுந�ோய் முற்றிய நிறை 

அல்ைது புற்றுந�ோய் ்பரவிய நிறை எனறும் 

அறைககப்்படுகி்து.
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்ப்டம் 12.4 புற்றுந�ோய் உருவோகும் நிறைகள்

புற்றுந�ோய் ்கட்டியின அ்ளவு, வ்ளர்சசி நிழல 

மற்றும் ்பரவியுள்ள விததழத ்கணடறிய 

TNM எனப்படும் ்பகுபபு முழ்ற ்பயன்படுகி்றது 

என்பழத ்கோட்டுகின்றது.

T -  என்பது புற்றுககடடி - இதன மூலமோ்க 

புற்றுக்்கட்டியின அ்ளவு மற்றும் இருபபிடம் 

ஆகியவற்ழ்ற அறியலோம்.

N -  என்பது கணு - இது புற்றுக்்கட்டி நிணநீர் 

்கணுவிற்கு ்பரவியுள்ளதோ எனவும், 

ஆம் எனில் எங்ந்க மற்றும் எததழன 

்கணுக்்களில் ்பரவியுள்ளது என்பழதயும் 

்கோட்டுகி்றது.

M -  என்பது ்பரவியுள்ள நிறை - இது 

புற்றுக்்கட்டியோனது உடலின மற்்ற 

்போ்கங்்களுக்கு ்பரவியுள்ளதோ எனவும் 

ஆம் எனில் எங்ந்க மற்றும் எவவ்ளவு 

என்பழதயும் ்கோட்டுகி்றது
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12.6 புற்றுந�ோறய கண்டறியும் முற்:

புற்றுந�ோழய ்கணடறிவது என்பது 

ஒரு ்பலநிழல சசயல்்போடு ஆகும். இதில் 

கீழக்்கணடழவ அடங்கியுள்ளன.

உருவப்்படுத்துதல்: புற்றுந�ோழய ்கணடறிய 

ச்போதுவோ்க ்கதிரியக்்க உருவப்படுததுதல் 

்பயன்படுகி்றது. உருவப்படுததுதல் என்பது 

உடலின உள ்பகுதி்கழ்ள ்படசமடுததல் ஆகும். 

மருததுவ வல்லு�ர்்களுக்கு ்கட்டிழய ்கணடறிய 

இம்முழ்ற உதவுகி்றது. நமலும் புற்றுந�ோய் 

்பரவியுள்ள விததழதயும் சிகிசழசயின 

முனநனற்்றதழதயும் சரி்போர்க்்க உதவுகி்றது. 

ச்போதுவோ்க ்பயன்படுததப்படும் உருவப்படுததும் 

முழ்ற்க்ளோவன:

• ்கணக்கிடப்பட்ட வழரவி (CT)

• ்கோநத அதிர்வு உருவப்படுததுதல் (MRI)

• ்போஸிட்ரோன உமிழவு வழரவி (PET)

• மீசயோலி ்பரிநசோதழன (Ultra sound)

• உடற்குைோய் உளந�ோக்கி ்பரிநசோதழன 

(Endoscopy)

• மோர்்ப்க ஊடு்கதிர் ்படம்  (Mammography)

• ஓரிடமூல்கததிற்குரிய ்பரிநசோதழன 

(Isotopic)

கடடி குறிப்்போன: ்கட்டி சசல்்க்ளோநலோ அல்லது 

உடலின மற்்ற சசல்்க்ளோநலோ புற்றுந�ோயின 

்கோரணமோ்க உணடோக்்கப்படும் உயிரி 

நவதிபச்போருட்்க்ளோகும். இநத ச்போருட்்கள 

புற்றுந�ோயுள்ள �்பரின சிறுநீர், இரததம், மலம், 

்கட்டி திசு மற்றும் உடல்திரவம் ஆகியவற்றில் 

்கோணப்படும். புற்றுந�ோய் நிழலயில் இழவ 

மி்க அதி்க அ்ளவில் உருவோக்்கப்படும். ்கட்டி 

குறிப்போழன புற்றுந�ோழய ்கணடறிய உதவும் 

மற்்ற ்பரிநசோதழன்களுடன ்பயன்படுததலோம். 

்கட்டி குறிப்போன்களுக்கு சில உதோரணங்்கள:

CA  - 125 (அணட்க புற்று)

CA  - 15-3 (மோர்்ப்க புற்று)

CEA (மலக்குடல் புற்று)

PSA  (புநரோஸ்ட்நரட் சுரபபி புற்று)

திசு ்பரிநெோதற்ன: புற்றுந�ோழய உறுதி சசய்யும் 

நசோதழனயில் சநநதகிக்்கப்படும் திசுவோனது 

நுணநணோக்கியின மூலம் ந�ோயியல் 

வல்லுனரோல் ்பரிநசோதழன சசய்யப்படுகி்றது. 

திசு ்பரிநசோதழன என்பது உயிருள்ள 

உடலிலிருநது திசுழவ எடுதது புற்றுந�ோயின 

இருபபு, ்கோரணம் மற்றும் ்பரவியுள்ள நிழல 

்பற்றி ஆய்வு சசய்தல் ஆகும்.

 ந�ோயியல் வல்லுனர் 

என்பவர் திசுக்்களிலும் உடல் 

திரவததிலும் ந�ோயினோல் 

மோற்்றங்்கள ஏற்்படுவழத 

்கணடறிநது வி்ளக்கு்பவர் 

ஆவோர்.

12.7  புற்றுந�ோய் சதோ்டர்்போ்ன ஊட்டசெத்து 

பிரசெற்னகள்:

ச்போதுவோ்க மூனறு முக்கிய ஊட்டசசதது 

சதோடர்்போன பிரசசழன்கள புற்றுந�ோயோளியிடம் 

்கோணப்படுகி்றது.

1. ்பசியற்்ற நிழல:

2. ்கடுழமயோன எழட இைபபு:

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

1. ்பசியற்் நிறை:

்பசி உணர்வு அற்்ற நிழல என்பது இதன 

ச்போரு்ளோகும். மன  அழுததம், ந�ோயினோல் 

ஏற்்பட்ட அதிர்சசி, மற்றும் சிகிசழசயின ்பக்்க 

விழ்ளவு ஆகியவற்்றோல் இநநிழல ஏற்்படலோம்.

2. கடுறமயோ்ன எற்ட இைப்பு:

தீவிரமோன ்பசியினழம, நீடிதத ்கோய்சசல், 

சுழவ உணர்தலில் மோற்்றம் ஏற்்படுவதோல் 

உணவு உட்ச்கோளளும் அ்ளவு குழ்றதல் 
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ந்போன்றழவ எழட இைபபிற்கு ்கோரணமோ்க 

இருக்்கலோம். ்கடுழமயோன எழட இைபபு 

என்பது புற்று ந�ோயோளி்களிடம் ச்போதுவோ்க 

்கோணப்படுகி்றது. உடல் வ்ளர்வதற்்கோன சக்தி 

நசமிபபு மற்றும் சதது்கழ்ள ்பயன்படுததுவதில் 

புற்றுசசல்்கள சோதோரண சசல்்களுடன 

ந்போட்டியிடுகின்றன. அநத நவழ்ளயில், 

அசோதோரண வ்ளர்சசியுடன ந்போட்டியிட சோதரண 

சசல்்களுக்கு அதி்க சக்தி நதழவப்படுகி்றது. 

புற்று ந�ோய் அதி்கரிக்கும் நிழலயில், ந�ோயோளி 

மி்கவும் ்பலவீனமோனவரோ்கவும், ந�ோய் எதிர்பபு 

தனழம குழ்றநதவரோ்கவும் ்கோணப்படுகி்றோர்.

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

உ்டல் உருககி

புற்றுந�ோய் �லிவு நிழல என்பது ஒரு 

சமலிவு ந�ோய்குறி (Wasting Syndrome) 

எனப்படுகி்றது. அதி்கப்படியோன உடல் தழச 

மற்றும் ச்கோழுபபு இைபபு, ்பசியற்்ற நிழல, 

வலுவற்்ற நிழல மற்றும் இரததநசோழ்க 

ந்போன்றழவ இதனோல் ஏற்்படுகி்றது. ்கட்டி 

சசல்்கள சவளியிடும் ச்போருட்்கள ்பசிழய 

குழ்றக்கி்றது. புற்றுந�ோயும் அதற்்கோன 

சிகிசழசயும், ்கடுழமயோன குமட்டுதழல 

ஏற்்படுததுகி்றது. நமலும் சசரிமோன 

மணடலதழத ்போதிதது ஊட்டசசததுக்்கள 

உறிஞசப்படுவழத குழ்றக்கி்றது. உடலுக்கு 

குழ்றவோன ஊட்டசசததுக்்கள கிழடப்பதோல் 

உடலோனது ச்கோழுபழ்பயும் தழச்கழ்ளயும் 

எரிக்கி்றது.  புற்று ந�ோய் நமம்்பட்ட நிழலயில் 

உள்ளது என்பழத புற்றுந�ோய் ந்கசசிக்ஸியோ 

(Cachexia) குறிக்கி்றது. புற்றுந�ோயினந்போது 

குழ்ற ஊட்டததோல் ஏற்்படும் விழ்ளவு்க்ளோவன:

்ப்டம் 12.5 சமலிவு ந�ோய்ககுறி -  

புற்றுந�ோய் �லிவு நிழல

ச்போருத்துக:

்பசியினழம - சமலிவு ந�ோய்க்குறி

நவதியியல் 

ந�ோய் தடுபபு 

முழ்ற

- உடலின மற்்ற 

்போ்கங்்களுக்கும் 

புற்றுந�ோய் ்பரவுதல்

உடல் உருக்கி - புற்றுந�ோய் ்பற்றிய ்படிபபு

புற்றூந�ோயியல் - புற்றூந�ோய்க்்கோன 

சிகிசழச

புற்றுந�ோய் 

முற்றிய நிழல

- ்பசி உணர்வற்றிருததல்

 சசயல்்போடு : 1

புற்றுந�ோயின மீது உணவு ்பற்்ோககுற்யின 

தோககம்

• ்கடுழமயோன திசு புரத இைபபு

•  சமரசம் விழ்ளவிக்கும் ந�ோய் எதிர்பபு 

தனழம (ந�ோய் எதிர்பபுத தனழம குழ்றதல்) 

- சதோற்றுந�ோயோல் ்போதிக்்கப்படும் தனழம 

அதி்கரிததல்

• ்கோயம் சமதுவோ்க ஆறும் நிழல

• புற்றுந�ோய்க்்கோன மருநது மற்றும் 

சிகிசழசக்கு அசோதோரண எதிர்விழன

12.8 சிகிசறெ முற்:

புற்றுந�ோயின நிழல மற்றும் வழ்கழயப 

ச்போறுதது சிகிசழச ்பரிநதுழரக்்கப்படுகி்றது. 

அறுழவ சிகிசழச, நவதியியல் ந�ோய் தடுபபு 

முழ்ற (Chemotherapthy), ்கதிரியக்்க சிகிசழச 

அல்லது அழனததும் நசர்நத சிகிசழசமுழ்ற 

அளிக்்கப்படுகி்றது.

அறுறவ சிகிசறெ:

்கட்டிழய அ்கற்றுவதற்்கோ்க அறுழவ 

சிகிசழச சசய்யப்படுகி்றது. ்கட்டி்கள அழனததும் 

நீக்்கப்படுவதற்கும், ்பரவோமல் இருப்பதற்கும் 

ஒநர சி்றநத முழ்ற அறுழவ சிகிசழச ஆகும்.
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நவதியியல் ந�ோய் தடுப்பு (Chemotherapthy)

இநத முழ்றயில் புற்று சசல்்கழ்ள 

அழிப்பதற்்கோ்க நவதிபச்போருட்்கள 

்பயன்படுததப்படுகின்றன. இது �ரம்பூடோ்க 

சசலுததப்படும் முழ்ற ஆகும். இநத முழ்றயில் 

்பயன்படுததப்படும் மருநது்கள புற்றுந�ோய் 

சசல்்கள ்பல்கி ச்பருகுவழத தடுக்கும். 

்ப்டம் 12.6 நவதியியல் முற் ந�ோய் தடுப்பு 

சிகிசறெ அளிககப்்படுதல்

இம்முழ்றழய ்பயன்படுததுவதன 

விழ்ளவோ்க முடி உதிர்தல், இனபச்பருக்்க 

மோற்்றம், வயிற்றுபந்போக்கு, குழ்றவோ்க 

உறிஞசுதல், குமட்டுதல், வோநதி மற்றும் சுழவ 

உணர்வு இைததல் ந்போன்றழவ ஏற்்படும்.

கதிரியகக சிகிசறெ:

புற்று ந�ோய் தோக்கியுள்ள ்பகுதி்களுக்கு 

குறிபபிட்ட அ்ளவு்களில், குறிபபிட்ட ்கோலம் 

வழர ்கதிரியக்்கம் ச்கோடுக்்கப்படுகி்றது. ்கட்டி 

சசல்்கழ்ள மீணடும் வ்ளரவிடோமல் தடுப்பநத 

இநத சிகிசழசயின ந�ோக்்கமோகும்.

்ப்டம் 12.7 கதிரியகக சிகிசறெ அளிககப்்படுதல்

புற்றுந�ோய் விழிப்புணர்வு ்படற்டகள்

   

்பல்நவறு வழ்கயோன புற்றுந�ோய் ்பற்றிய 

விழிபபுணர்ழவ ஏற்்படுதத ்பல்நவறு 

நி்றங்்கழ்ள உழடய சுருள ்பட்ழட்கள 

்பயன்படுகின்றன. 

பிங்க் சுருள  - நுழரயீரல் 

புற்றுந�ோய்

சவளழ்ள சுருள -  மோர்்ப்க புற்றுந�ோய்

மஞசள சுருள  -  ்கர்ப்பபழ்ப வோய் 

புற்றுந�ோய்

டீல் சுருள  -  எலும்பு புற்றுந�ோய்

சவளழ்ள மற்றும் 

டீல் சுருள  -  அணட்க புற்றுந�ோய்

சசயல்்போடு : 2

12.9.  புற்று ந�ோய் சிகிசறெயின 

விறளவோக ஏற்்படும் ஊட்டசெத்து 

ெோர்ந்த பிரசெற்னகள்:

புற்று ந�ோயின ந்போது நமற்ச்கோள்ளப்படும் 

சிகிசழச முழ்றயினோல், உணவு உட்ச்கோளவது 

்போதிக்்கப்படுகி்றது. அவற்றுள சில;

1.  ்பசியினறம: இது ஒரு ச்போதுவோன 

பிரசசழன ஆகும். உணழவ சிறிது சிறிதோ்க 

உட்ச்கோளவதன மூலமும் சிற்றுணடியோ்க 

உண்பதன மூலமும் இழத தவிர்க்்கலோம்

2.  சகோழுப்பு நிற்ந்த வயிற்றுப்ந்போககு: 

்கதிரியக்்க சிகிசழசயினோல் சிறு குடலில் 

உள்ள சசல்்கள ்போதிக்்கப்பட்டு ச்கோழுபபு 

நிழ்றநத வயிற்றுபந்போக்கு அல்லது 

ஸ்டியட்டூரியோ அல்லது ்கதிரியக்்க 

அைற்சி ஏற்்படும். உணவுதிட்டதழத 

ச்போறுததவழர ச்கோழுபபு, �ோர்சசதது, மசோலோ 

உணவு்கள ்கட்டுப்படுததப்படநவணடும். 
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சில ந�ரங்்களில் அதி்க சூடோன அல்லது 

அதி்க குளிர்சசியோன உணவு்கள குடலில் 

எரிசசழல ஏற்்படுததும். சவதுசவதுப்போன 

அல்லது குளிர்சசியோன உணவு்கழ்ள 

ச்கோடுக்்கலோம்.

3.  உைர்ந்த மற்றும் புணணுற்டய வோய்: 

ந�ோயோளி்கள உலர்நத வோய் மற்றும் 

வோய் புணணோல் ்போதிக்்கப்படுவதோல் 

சமல்லுதலிலும், விழுங்குவதிலும் 

குழ்ற்போடு்கள ஏற்்படலோம். ்கோரம், மசோலோ 

வோசழனயற்்ற, சமனழமயோன, மசிக்்கப்பட்ட 

உணவு்கழ்ள வைங்்கலோம். ந�ோயுற்்றவர்்கள 

அடிக்்கடி நீர் ்பருகுதல் நவணடும். 

நதக்்கரணடி்களுக்கு ்பதிலோ்க உறிஞசுகுைல் 

(Straw) ்பயன்படுததுதல் விழுங்குதழல 

எளிழமயோக்கும்.

4.  குமடடுதல் மற்றும் வோந்தி: எநத வழ்கயோன 

புற்றுந�ோய் சிகிசழசயிலும் இது ஏற்்படலோம். 

்கர்கரப்போன ச�ோறுங்்கக்கூடிய உணவு்கள 

(Crackers), வோட்டப்பட்டழவ, அரிசி 

அல்லது மற்்ற தோனிய தயோரிபபு்கள, 

மி்கவும் சூடோன உணவு்களுக்கு ்பதிலோ்க 

குளிர்சசியோன உணவு்கழ்ள உணணுதல் 

ந்போன்றவற்றின மூலம் இநநிழலழய 

தவிர்க்்கலோம். உணவுடன மட்டும் அல்லோமல் 

தனியோ்கவும் ்போனம் அருநதுதல் அவசியம்.

12.10  புற்றுந�ோயின ந்போது ஊட்டசெத்து 

்போதுகோப்பு:

ஆநரோக்கியமோன உடல் எழடழய 

்பரோமரிப்பதற்கும், சிகிசழசயின விழ்ளவு்கழ்ள 

சமோளிக்்கவும் சரிவிகித உணவுததிட்டம் 

அவசியம்.

1.  ெகதி, கோர்ந்போறைடநரட, புரதம், சகோழுப்பு: 

புற்று ந�ோயோளியின ஊட்டசசதது மற்றும் 

சக்தி நதழவ, ந�ோய் ஆரம்்பமோவதற்கு முன 

இருநத நிழலழய விட அதி்கம். நமலும் 

புற்றுந�ோயோல் ஏற்்பட்ட ஊட்டசசதது இைபபும் 

சரிசசய்யப்படநவணடும். சிகிசழசயின 

ந்போது அதி்க புரதம் மற்றும் சக்தி மிகுநத 

உணவு்கள ்பரிநதுழரக்்கப்படுகின்றன. 

திசுக்்கழ்ள மீணடும் ்கட்டழமக்்கவும், 

ஆநரோக்கியமோன ந�ோய் எதிர்பபு 

தனழமழய ்பரோமரிக்்கவும் கூடுதல் புரதம் 

நதழவப்படுகி்றது. புற்றுந�ோயின ந்போது 

சக்தி நதழவ மி்கவும் அதி்கம். இநத சக்தி 

நதழவக்்கோ்க ்கோர்ந்போழெட்நரட் மற்றும் 

ச்கோழுபபுசததும், ந�ோய் எதிர்பபு தி்றனிற்்கோ்க 

புரதமும் நதழவப்படுகி்றது. 

2.   றவட்டமின மற்றும் தோதுஉப்புகள்: 

வ்ளர்சிழத மோற்்றததிற்கும், திசு 

நமம்்போட்டிற்கும் இழவ அவசியம். ந�ோய் 

எதிர்பபு தி்றழன நமம்்படுதத ழவட்டமின 

மற்றும் தோது நிழ்றநத துழண உணவு்கள 

வைங்்கப்பட நவணடும். 

3.  திரவம்: உடழல நீர்தனழமயுடன 

ழவததிருக்்கவும், மின்பகுளி்களின 

சமநிழலக்்கோ்கவும் ந்போதுமோன அ்ளவு திரவம் 

நதழவ. நமலும் சிறுநீர்கம் வ்ளர்சிழத மோற்்ற 

்கழிவு்கழ்ள சவளிநயற்்றவும், மருநதிலுள்ள 

�சசுததனழமழய அ்கற்றிடவும் திரவம் 

அவசியம்.

4.  நியுடநரோபீனிக உணவு: ்பலவீனமோன 

ந�ோய்எதிர்பபு சக்தி உழடயவர்்களுக்கு 

நியுட்நரோபீனிக் உணவு ச்கோடுக்்கப்படுகி்றது. 

இநத உணவோனது, சில வழ்கயோன 

்போக்டீரியோக்்களிடமிருநதும், உணவு 

மற்றும் ்போனங்்களில் ்கோணப்படும் 

தீங்கிழைக்்கக்கூடிய நுணகிருமி்களிட 

மிருநதும் ்போது்கோக்்க ்பயன்படுகி்றது. 

சழமக்்கோத ்கோய்்கறி்கள, ்பைங்்கள மற்றும் 

ச்கோட்ழட்கள ந்போன்றழவ இநத உணவு 

திட்டததில் தவிர்க்்கப்படுகின்றன. �னகு 

சழமக்்கப்பட்ட ்பைங்்கள மற்றும் ்கோய்்கறி்கள 

உணணப்பட நவணடும்.

5.  சமல்லுதலில் குழ்ற்போடு இருக்கும்ந்போது, 

சமனழமயோன உணவு ்பரிநதுழரக்்கப 

்படுகி்றது. வயிற்றுபந்போக்கின ந்போது சக்ழ்க 

குழ்றநத உணவு ்பரிநதுழரக்்கப்படுகி்றது. 

அதி்க �ோர்சசதது நிழ்றநத கீழர்கள, 

முழுதோனியங்்கள, ச்கோட்ழட்கள மற்றும் 

சழமக்்கோத ்கோய்்கறி்கள மற்றும் 

்பைங்்கள சக்ழ்க குழ்றநத உணவில் 

குழ்றக்்கப்படுகின்றன.
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6.  வோய் வழியோ்க உணவளிததநல சி்றநதது. 

இருநதந்போதிலும் அதி்கப்படியோன 

ந்கசசிஸியோவின ந்போது, குைோய் மூலம் 

உணவளிததநலோ (எணட்ரல் முழ்ற) 

அல்லது �ரம்பூடோ்க சசலுததுதநலோ 

(ந்பரணட்ரல்) சி்றநதது.

12.11  புற்றுந�ோறய தடுப்்பதில் உணவின 

்பஙகு:

தோவரம் சோர்நத உணவிழன அதி்கம் 

உட்ச்கோளவதோல் புற்றுந�ோய் ஏற்்படும் வோய்பபு 

குழ்றகி்றது. தோவர உணவு்களில் ்கோணப்படும் 

குறிபபிட்ட கூட்டுபச்போருட்்கள புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படுவழத தடுக்கி்றது. அவற்றுள சில:

தனி �்பர் ஆய்வு 45 வயதுள்ள 

ச்பணணற்கு நிழல III மோர்்ப்க புற்றுந�ோய் 

உள்ளதோ்க ்கணடறியப்பட்டுள்ளது. 

அவருக்கு முழலநீக்்கம் (Mastectomy)  

சசய்யப்பட்டுள்ளது. அதழன சதோடநது 

நவதிமுழ்ற ந�ோய் தடுபபு சிகிசழசயும் 

(Chemotheraphy). ்கதிரியக்்க சிகிசழசயும் 

தரப்பட்டுள்ளது. சிகிசழசயின விழ்ளவோ்க 

அவருக்கு வோயில் புண, வயிற்றுபந்போக்கு 

மற்றும் ்பசியினழம ஏற்்பட்டுள்ளது. ந்போதிய 

அ்ளவு ஊட்டசசதழத உறுதி சசய்ய 

உணவுததிட்டததில் எனன மோற்்றதழத 

ஏற்்படுததுடுவோய்?  

வைக்கு ஆய்வு

அட்டவழண 12.1 எதிர் ஆக்ஸிஜைநனற்றி்க்ளோன உயிர்சதது A, C மற்றும் E நிழ்றநத உணவு்கள

உயிர்செத்து உணவுப்ச்போருடகள்

A

C

மஞசள பூசணி

அடர் ்பசழச நி்றமுள்ள 

்கோய்்கறி்கள 

முட்ழடந்கோஸ்

குழடமி்ள்கோய்

குழடமி்ள்கோய்

தக்்கோளி
ஸ்ட்ரோச்பர்ரி 

கிவி 

எலுமிசழச 

மோம்்பைம் ்பப்போளி ்பைம்

அணணோசி 

்பைம் 

கீழர 

�ோவல் ்பைம் 

்பசழசபூந்கோசு ச்கோய்யோ

்கோரட் 

சர்க்்கழரவளளி 

கிைங்கு 
ஆபரி்கோட் 

ச�ல்லி

கிசசலி

UNIT - 12 Revised.indd   241 1/20/2020   10:42:05 AM



 புற்றுந�ோய்ககோ்ன திட்ட உணவு242

1. எதிர் ஆகஸிெந்னற்றிகள்:

்பைங்்கள மற்றும் ்கோய்்கறி்களில் 

்கோணப்படும் கூட்டுபச்போருள்கந்ள எதிர் 

ஆக்ஸிஜைநனற்றி்கள ஆகும். இழவ, 

தனிததுவிடப்பட்ட மூலக்கூறு்கள, திசுக்்கழ்ள 

்போழ்படுததுவதிலிருநது ்போது்கோக்கி்றது. 

எதிர்ஆக்ஸிஜைநனற்றி்கள இநத தனிதது 

விடப்பட்ட மூலக்கூறு்கழ்ள அழிதது புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படோமல் ்போது்கோக்கின்றன. ழவட்டமின 

E
்போதோம்

நிலக்்கடழல

நி்ம் ்போதுகோப்பு ச்போருள் உணவுப் ச்போருள்கள்

சி்கபபு ழலக்ந்கோபீன தக்்கோளி, தர்பூசணி, ச்கோய்யோ

ஆரஞசு ்கநரோட்டின
சர்க்்கழரவளளி கிைங்கு, மஞசள பூசணி, 

மோம்்பைம்

மஞசள-ஆரஞசு பந்ளவனோய்டு 
ஆரஞசு, எலுமிசழச, ்பப்போளி, 

்பம்ளிமோஸ், குழிபந்பரி

்பசழச ஃந்போலட் எல்ல வழ்கயோன கீழர்கள

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

முட்ழடந்கோசு

சவளழ்ள-்பசழச அழனல் சல்ஃழ்பட்
பூணடு, சவங்்கோயம், தணணீர்விட்டோன 

கிைங்கு, இனபபூணடு

நீலம் ஆநசதோசயனின
குருதிச�ல்லி, நீல திரோட்ழச, பி்ளம்ஸ்,  

சி்கபபு முட்ழடக்ந்கோசு

சி்கபபு-நீலம் சரஸ்சவரட்ரோல் சி்கபபு திரோட்ழச, புற்றுப்பைம்

பிரவுன �ோர் முழு தோனியங்்கள, ்பயறு்கள

அட்டவறண 12.2 தோவரத்திலுள்ள இயற்றக நி்மிகளின வோ்னவில்

ந்கோதுழம முழ்ள

சவணசணய் 

்பைம்

சூரிய ்கோநதி விழத்கள 

்பசழலக்கீழரவோதுழமக்ச்கோட்ழட
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A ழவட்டமின C மற்றும் ழவட்டமின E 

ந்போன்றழவ எதிர் ஆக்ஸிஜைநனற்றி்கள ஆகும். 

இநத உயிர்சததுக்்கழ்ள உணவின மூலம் 

மட்டுநம ச்ப்ற இயலும். உடலோல் தயோரிக்்க 

இயலோது.

2. தோவர ஊட்டசெத்துககள் (ற்படந்டோநியூடரியனட)

தோவர ஊட்டசசதது்கள என்பன அடர் 

நி்றமியின மூலம் தோவரததிற்கு சுழவழயயும் 

மணதழதயும் தருகின்ற ழசவ உணவு்களில் 

்கோணப்படும் கூட்டுபச்போருள்க்ளோகும். இநத 

நி்றமி்கள புற்றுந�ோய்க்கு எதிரோன மற்றும் 

ந�ோய் எதிபழ்ப அதி்கப்படுததும் தனழம 

உழடய ்பல்நவறு கூட்டுபச்போருட்்கழ்ளக் 

ச்கோணடுள்ளன.

3. நகோசு வறக கோய்கறிகள் (Cruciferous)

முட்ழடக்ந்கோசு, ்பசழச பூக்ந்கோசு, ்பரட்ழட 

கீழர, டர்னிப, பூக்ந்கோசு, ்கழ்ளக்ந்கோசு 

ந்போன்றழவ பிநரசி்கோ (Brassicaceae) குடும்்ப 

வழ்கழய சோர்நத ந்கோசு வழ்க ்கோய்்கறி்க்ளோகும்.

இதிலுள்ள இணநடோல் மற்றும் ஃபிந்ளநவோன 

புற்றுந�ோய்க்கு எதிரோன சசயல்்போடுழடயதோ்க 

்கருதப்படுகி்றது.

்பல்நவறு வணண 

முழடய ்கோய்்கறி்கள 

மற்றும் ்பைங்்கழ்ள 

்பயன்படுததி எதிர் 

ஆக்ஸிஜைநனறியும், 

ஃழ்பட்நடோ ஊட்டசசததுக்்களும் நிழ்றநத 

ஒரு வோனவில் சோலட் தயோர் சசய்யவும்.

 சசயல்்போடு : 3

4. �ோர்ெத்து உடசகோள்ளுதல்:

உணவிலுள்ள �ோர்சசததோனது 

மலததின அ்ளழவயும், மலக்குடல் வழியோ்க 

உணவு சசல்லும் நவ்கதழதயும் அதி்கரிதது 

புற்றுந�ோய்க்்கோரணி்கள உறிஞசப்படுவழத 

தடுக்கி்றது.

 குடலில் சுரக்்கப்படும் பிதத 

அமிலங்்கள ச்கோழுபழ்ப உறிஞச உதவுகி்றது. 

்போக்டீரியோக்்கள இநத பிதத அமிலததுடன 

சசயல்்பட்டு மலக்குடல் புற்றுந�ோழய 

உணடோக்கும் நவதிபச்போருட்்கழ்ள 

உருவோக்குகின்றன. உணவிலுள்ள �ோர்சதது 

பிதத அமிலதழத தனனுடன இழணதது 

அவற்ழ்ற குடலிலிருநது சவளிநயற்றுகி்றது.

 

்ப்டம் 12.8 நகோசு வறக கோய்கறிகள்

முட்ழடந்கோஸ் பிரசல் 

்பசழசபூந்கோசு டர்னிப பூக்ந்கோசுநூக்ந்கோல் 

ந்கல் கீழர 
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12.12.  புற்றுந�ோறய தடுப்்பதற்கோ்ன 

ச்போதுவோ்ன ்பரிந்துறரகள்:

• சழமயல் எணழணழய மீணடும் 

மீணடும் சுடழவப்பது உடல் �ததிற்கு ந்கடு 

விழ்ளவிக்கும். ஏற்்கனநவ சூநடற்றிய 

எணழணழய மீணடும் சூநடற்றும் 

ந்போது புற்றுந�ோழய உணடோக்கும் 

தனழமயுழடய ஆல்டிழெடு்கள 

உருவோகின்றன. இழ்றசசிழய மி்க அதி்க 

சவப்பநிழலயில் வறுததல், ச்போறிததல் 

அல்லது வோட்டுதல் ந்போன்ற சசயல்முழ்றக்கு 

உட்்படுததும்ந்போது ்போலிழசக்்களிக் 

அநரோநமட்டிக் ழெட்நரோ்கோர்்பன்கள 

மற்றும் செட்டிநரோழசக்ளிக் அநரோமோட்டிக் 

அழமன ந்போன்ற ஆற்்றல் மிக்்க 

புற்றுந�ோய்க்்கோரணி்கள உருவோகின்றன. 

இவற்ழ்ற குழ்றததுக் ச்கோளவதன மூலம் 

புற்றுந�ோய் ஆ்பதழத குழ்றக்்கலோம்.

• ச்கோழுபபு மற்றும் எணசணய் ஒளி, ்கோற்று 

மற்றும் சவப்பம் ஆகியவற்றுடன சதோடர்பு 

ச்கோளளும் ந்போது ஆக்ஸிஜைநனற்்றம் 

அழடகி்றது. ஆக்ஸிஜைநனற்்றததின விழ்ள 

ச்போருட்்களில் ்பல புற்றுத தனழமயுழடயழவ. 

்கோற்றுபு்கோத ்கலன்களில் எணசணழய 

நசமிப்பதன மூலம் ஆக்ஸிஜைநனற்்றம் 

அழடவழத தடுக்்கலோம்.

்ப்டம் 12.9 இற்சசிறய அதிக சவப்்பநிறையில் 

தகடடில் வோடடும் செயல்முற்ககு உட்படுத்தும் 

ந்போது ்போலிறெககளிக அநரோநமடடிக 

றைடநரோ கோர்்பனகள் உருவோகின்்ன.

• சசயல்முழ்றக்கு உட்்படுததப்பட்ட அல்லது 

்பதப்படுததப்பட்ட இழ்றசசி ்பயன்படுததுவழத 

தவிர்க்்கநவணடும்.

• பூஞழச மணமுள்ள அல்லது பூஞழசயுள்ள 

உணழவ உண்பழத தவிர்க்்கநவணடும். 

ஏசனனில் அபந்ளோடோக்ஸின ந்போன்ற 

�சசுததனழமயுள்ள புற்றுந�ோய்க்்கோரணி்கள 

அதில் இருக்்கலோம்.

• ்பல்நவறு இயற்ழ்க நி்றமி்கழ்ளயுழடய 

அங்்க்க ்கோய்்கறி்கள மற்றும் ்பைங்்கழ்ள 

தினசரி உணவில் நசர்ததுக்ச்கோளவதன 

மூலம் தோவர நவதிபச்போருட்்களின 

நதழவழயயும், எதிர்ஆக்ஸிஜைநனற்றியின 

நதழவழயயும் பூர்ததி சசய்யலோம்.

• அதி்க அ்ளவு நீர் அருநதுவதன மூலம் 

�சசுததனழமயுள்ள ச்போருட்்கள உடலில் 

நசரோமல் சவளிநயற்்றப்படுகின்றன. 

• ஆநரோக்கியமோன உணவு, ந்போதுமோன அ்ளவு 

உடலியல் சசயல்்போடு மற்றும் சரியோன 

உடல் எழடழய ்பரோமரிததல் ந்போன்றழவ 

புற்றுந�ோய் ஆ்பதழத குழ்றக்கின்றது.

• அதி்க அ்ளவு சக்தி நிழ்றநத சர்க்்கழர 

மற்றும் ச்கோழுபபு உணவு்கழ்ள அதி்கமோ்க 

உட்ச்கோளளும்ந்போது அதி்கப்படியோன 

உடல் ச்கோழுபபுக்கு வழிவகுக்கி்றது. இது 

்பல வழ்கயோன புற்றுந�ோய் உருவோ்க 

துழணபுரிகி்றது.

• நீர்கவூட்ட சசயல்முழ்றயின ந்போது 

(Hydrogenation) திரவ வடிவிலோன தோவர 

எணசணய், திட வடிவில் மோற்்றப்படுவதோல் 

டிரோனஸ்சகோழுப்பு உருவோகி்றது. இநத 

டிரோனஸ்ச்கோழுப்போனது சுழவ, வடிவம் 

மற்றும் நதோற்்றததிற்்கோ்க, சசயல்முழ்றக்கு 

உட்்படுததப்பட்ட உணவு்க்ளோன, குக்கி்கள, 

்கர்கரப்போன ச�ோறுங்்கக்கூடிய உணவு்கள 

(Crackers), சிற்றுணடி்கள, எணசணயில் 

ச்போரிக்்கப்பட்ட உணவு மற்றும் ்போஸ்ட்ரீக்்கள 

ந்போன்றவற்றில் நசர்க்்கப்படுகின்றன. 

ட்ரோனஸ்ச்கோழுபபு நிழ்றநத உணவு்கழ்ள 

சதோடர்நது உணணும்ந்போது புற்றுந�ோய் 

ஏற்்படுவற்்கோன ஆ்பதது அதி்கம் இருப்பதோ்க 

ஆரோய்சசி்கள சதரிவிக்கின்றன.

• புழ்கபிடிததல் மற்றும் புழ்கயிழல 

்பயன்படுததுதல் ந்போன்றவற்ழ்ற தவிர்ப்பதன 
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்போ்டசசுருககம்

 �   புற்றுந�ோய் என்பது அசோதோரண சசல் 

்பகுபபு சோர்நத ந�ோய். இது உடலின எநத 

்போ்கததிலும் ஏற்்படோலோம்.

 �  புற்று்கட்டி சசல்்களும், சோதோரண 

சசல்்களும் அதனுழடய ஊட்டசசதது 

நதழவ்களுக்்கோ்க ந்போட்டியிடுவதோல் 

புற்று ந�ோயின ந்போது சக்தி மற்றும் 

ஊட்டசசததுக்்கள நதழவ்கள 

அதி்கரிக்கின்றன. அதி்கப்படியோன 

வ்ளர்சிழத மோற்்றம், ்பசியினழம 

மற்றும் குழ்றநத அ்ளவு உணவு 

உட்ச்கோளளுதல் ஆகிய ்கோரணங்்க்ளோல் 

தீவிரமோன தழச இைப்போன புற்றுந�ோய் 

ந்கசசிஸியோழவ ஏற்்படுகி்றது.

 �   அறுழவ சிகிசழச, ்கதிரியக்்க 

அறுழவ சிகிசழச, மற்றும் 

நவதியியல் ந�ோய்தடுபபு சிகிசழச 

ந்போன்றழவ புற்றுந�ோய்க்்கோன 

சிகிசழச முழ்ற்க்ளோகும்.

 �   அதிதீவிரமோன உடல்�லக்ந்கோ்ளோறு 

மற்றும் ்பசியினழம ந்போன்ற 

்கோரணங்்க்ளோல் ந�ோயோளியின 

ஊட்டசசதது நிழலழய 

நமம்்படுததுவது என்பது சவோலோன 

ஒனறு ஆகும். இநநிழலயில் குைோய் 

மூலமோ்க அல்லது �ரம்பூடோ்க 

உணவளிததல் அவசியமோகி்றது.

சசோற்்க்ளஞசியம்

செோற்கள் விளககம்

புற்றுககோரணி புற்றுந�ோழய ஏற்்படுததக்கூடிய மு்கவர்

புற்்ோககம் புற்றுந�ோய் உருவோ்க ஆரம்பிததல்

திசு குவிப்பு திசுக்்களின அசோதோரண வ்ளர்சசி

புற்று்பரவல் புற்றுந�ோய் ஆரம்்பமோன ்பகுதியில் மட்டுமல்லமல் (அப்போல்) மற்்ற 

திசுக்்களிலும் வ்ளர்சசியழடதல்

முறை நீககம் மோர்்ப்கதழத அறுழவசிகிசழச மூலம் முழுழமயோ்க அ்கற்றுதல்

தனனித்துவி்டப்்பட்ட 

மூைககூறு

உடலிலுள்ள திசுக்்கழ்ள ்போதிக்்கக்கூடிய,  மிகுநத 

நிழலதனழமயற்்ற, சசயலோற்்றல் மிக்்க மூலக்கூறு்கள

எதிர்ஆகஸிெந்னற்றி ஆக்ஸிஜைநனற்்றதழத தடுதது தனிதது விடப்பட்ட மூலக்கூறு்கள 

மூலம் திசுக்்கள ்போதிப்பழடவழத தடுக்கும் ச்போருட்்கள

தோவரஊட்டசெத்துககள் தோவரததின ஆநரோக்கியததிற்்கோ்க அதில் இயற்ழ்கயோ்க 

்கோணப்படும் கூட்டுபச்போருட்்க்ளோகும்.

மூலம் வோய் மற்றும் நுழரயீரல் புற்றுந�ோய் 

வரோமல் தடுக்்கலோம்.

• அதி்கப்படியோன மது்போனம் அருநதுவதோல் 

வோய் மற்றும் சதோணழடப்பகுதியில் 

உள்ள சசல்்கள ்போதிப்பழடநது, DNA 

பி்றழவிற்கு உட்்படுததப்பட்டு புற்றுந�ோழய 

ஏற்்படுததுகின்றன.

• புற்றுந�ோழய உணடோக்்கக்கூடிய தீங்கு 

விழ்ளவிக்கும் ்கதிரியக்்கம் மற்றும் 

நவதிபச்போருட்்களிடமிருநது விலகி இருததல் 

நவணடும்.
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மதிப்பீடு

I  ெரியோ்ன விற்டறய நதர்ந்சதடுத்து 

எழுதுக:

1.  ______________ என்பது உடலில் 

உள்ள மற்்ற திசுக்்களுக்கும் ்பரவக்கூடிய 

அசதோரண    சசல்்களின ்கட்டுப்போடற்்ற 

்பகுபபு ஆகும்.

  அ) புற்றுந�ோய் ஆ) �ோர்திசுக்்கட்டி

 இ) சசல்லின தனமடிவு ஈ) திசுகுவிபபு

2.  புற்றுந�ோய் உருவோகி வ்ளர்சசியழடயும் 

நிழல _______________ எனப்படும்.

 அ) புற்்றோக்்கம் 

 ஆ) முட்ழடயோக்்கம் 

 இ) புற்று ்பரவுதல்  

 ஈ) சழதபபுற்று

3.  __________ ஒரு புற்றுந�ோய்க்்கோரணி.

 அ) மஞசள       ஆ) உயிர்சசதது A      

 இ) உயிர்சசதது C ஈ) சிச்கசரட் புழ்க

4.  ்கதிரியக்்க சிகிசழசயினோல் சிறுகுடலிலுள்ள 

சசல்்கள ்போதிக்்கப்பட்டு ச்கோழுபபு 

நிழ்றநத வயிற்றுபந்போக்கு ஏற்்படுவது 

______________ எனப்படும்.

 அ) ஸ்டியடூரியோ 

 ஆ) வயிற்றுபந்போக்கு  

 இ) மலசசிக்்கல் 

 ஈ) சீதந்பதி

5.  ______________ தனிததுவிடப்பட்ட 

மூலக்கூறு்கழ்ள அழிக்கும்.

 அ) மினனணு 

 ஆ) எதிர்ஆக்ஸிஜைநனற்றி்கள 

 இ) நீர் 

 ஈ) எணசணய்

6.  ______________ ஒரு தோவர நி்றமி.

 அ) ்கநரோட்டினோய்டு்கள 

 ஆ) ழெட்நரோ்கோர்்பன்கள 

 இ) அழமன 

 ஈ) ஆல்டிழெடு

7.  ______________ புற்றுந�ோழய 

தடுக்்கக்கூடிய ஒரு க்ரூசிஃச்பரஸ் ்கோய்்கறி.

 அ) பூக்ந்கோசு 

 ஆ) தக்்கோளி 

 இ) உருழ்ளகிைங்கு 

 ஈ) ்கததரிக்்கோய்.

8.  சழமயல் எணழணழய 

மீணடும் மீணடும் 

சூடு்படுததும் ந்போது 

புற்றுந�ோய்க் ்கோரணியோன ___________ 

உருவோகி்றது.

 அ) ஆல்டிழெடு 

 ஆ) கீட்நடோன 

 இ) அழமடு 

 ஈ) அழமன

II சிறுகுறிப்பு வறரக (2 மதிப்ச்பண)

1. திசு குவிபபு என்றோல் எனன?

2. புற்று ்பரவுதல் என்றோல் எனன?

3. தீங்கிழைக்்கக்கூடிய ்கட்டி என்றோல் எனன?

4.  புற்றுந�ோய் �லிவு நிழல என்றோல் எனன?

5. ்பசியினழம வழரயறு.

6.  பி்ளழவ புற்றுக்கும் தழசபுற்றுக்கும் 

இழடயிலோன நவறு்போடு எனன?

7.  வோட்டப்பட்ட உணவு்கழ்ள ஒருவர் ஏன 

உணவில் குழ்றக்்கநவணடும்?

III சுருககமோக விற்டயளி (3 மதிப்ச்பண)

1.  புற்றுந�ோயின ந்போது ஊட்டக்குழ்றவினோல் 

ஏற்்படும் பிரசசழன்கழ்ள ்பட்டியலிடு்க. 

2.  புற்றுந�ோயோளி ஏன உடல் எழடழய 

இைக்கி்றோர்?

3.  அதி்க ்கநலோரி நிழ்றநத திரவ 

துழண உணவு புற்றுந�ோயோளியின 

ஊட்டசசததுநிழலழய   நமம்்படுதத 

உதவுமோ? விவரி.
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4.  எதிர் ஆக்ஸிஜைநனற்றி என்றோல் எனன? 

எதிர் ஆக்ஸிஜைநனற்றி நிழ்றநத 

உணவுபச்போருட்்கழ்ள ்பட்டியலிடு்க.

5. நியுட்நரோபீனீக் உணவு என்றோல் எனன?

6.  வோனவில் நி்ற ்கோய்்கறி்கள மற்றும் 

்பைங்்கழ்ள உண்பதோல் ஏற்்படும் 

�னழம்கள யோழவ?

IV  விரிவோ்ன விற்டயளி 

(5 மதிப்ச்பணகள்)

1.  புற்றுந�ோய் வழரயறு. புற்றுந�ோய் 

உருவோவதில் உள்ள நிழல்கள யோழவ?

2.  சசல்்களின வழ்கழய ச்போறுதது 

புற்றுந�ோழய வழ்க்படுதது்க.

3.  புற்றுந�ோழய ஏற்்படுததும் ்கோரணி்கழ்ள 

விவரி.

4. புற்றுந�ோயின அறிகுறி்கழ்ள வி்ளக்கு்க.

5. புற்றுந�ோயின நிழல்கழ்ள வி்ளக்கு்க.

6.  புற்றுந�ோழய ்கணடறிய உதவும் 

்பரிநசோதழன்கழ்ள விவரி.

7.  புற்றுந�ோய் சதோடர்்போன ஊட்டசசதது 

பிரசசழன்கழ்ள வி்ளக்கு்க.

8.  புற்றுந�ோயின ந்போது நமற்ச்கோள்ளப்படும் 

சிகிசழச முழ்ற்கள யோழவ? புற்றுந�ோய்   

சிகிசழசயினோல் ஏற்்படும் ஊட்டசசதது 

சோர்நத பிரசசழன்கள யோழவ?

 9.  புற்றுந�ோய் சிகிசழசயினோல் ந்போது 

ஊட்டசசதது நிழலழய நமம்்படுதத உதவும்  

வழி்கள யோழவ?

10.  புற்றுந�ோழய தடுப்பதில் எதிர் 

ஆக்ஸிஜைநனற்றி்கள மற்றும் தோவர 

ஊட்டசசதுக்்களின ்பங்கு யோது?
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்படிநிழல்கள 

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

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

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

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

்பகுதிக்கு சசல்லவும்

3. நுழரயீரல் ்பகுதியில் புழ்கபபிடிததழல நிறுததிவிட்டு, நதழவயோன மருநது்கழ்ள உட்ச்கோளளின 

அடுதத ்படிநிழலக்கு சசல்லுதல் கூடும்

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

விழ்ளவு்கள நி்கழகி்றது என்பழத ்கோணலோம்

உளளுறுபபு்கழ்ள ஆய்வு சசய்து 

புற்றுந�ோயின விழ்ளவு்கழ்ள 

ஆரோய்நவோம். 

உரலி: 

http://veevia.com/playgame/cancergame.html

*்படங்்கள அழடயோ்ளததிற்கு மட்டுநம.

நதழவசயனில் Adobe Flash ழய அனுமதிக்்க.

்படி 1 ்படி 2 ்படி 3 ்படி 4

இழணயச சசயல்்போடு

புற்றுந�ோய்ககோ்ன உணவு
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சத்துணவியல்
சசய்முறை 
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கர்ப்பிணிகககான பரிந்துறைககப்பட்ட 

ஊட்டசெத்து அளவுகள்:

சக்தி	 -	 2230	+	350	கி.க

புரதம்	 -	 50	+	23	கி

கால்சியம்	 -	 1200	மி.கி

இரும்பு	 -	 35	மி.கி

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 6400	I.U.

1 கர்ப்பககால உணவூட்டம்

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

பச்ச	இ்ை	காயகறிகள்	
நாரசசத்து,	 இரும்பு	 மற்றும்	 உயிரசசத்து	 A	 ரத்ை்ய	 பூரத்தி	

சசயைதற்காக

பழஙகள்
தாது	 உப்புக்கள்,	 உயிரசசத்துக்கள்	 மற்றும்	 நாரசசத்து	 ரத்ை்ய	

பூரத்தி		சசயைதற்காக

பால் புரதம்,	கால்சியம்	மற்றும்	திரைத்	ரத்ை்ய		பூரத்தி		சசயைதற்காக	

காரட
பீட்ா-கரராடடீன்	 	 மற்றும்	 எதிர	 ஆக்ஸிஜரேற்றி	 ரத்ை்ய		

பூரத்தி	சசயைதற்காக

ஈரல் அதிக	இரும்பு	மற்றும்	உயிரசசத்து	A	ரத்ைக்காக

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்:

அதிகா்ை பால்

கா்ை இடலி	4,	சாம்பார,	காரட	சடனி

முன்மதியம் மாம்பழ	மில்க்ரசக்,	/	ஆப்பிள்	மில்க்ரசக்

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

மா்ை	ரதநீர அைல்	உப்புமா,	ரதநீர

இரவு காயகறி	பர்ாட்ா,	பனீர	குருமா,பழ	சாைட

படுக்கும்	முன் சூ்ாே	பால்	1	கப்

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

்தேறவயகான சபகாருடகள்

காரட	 -	 25	கி.

பீன்ஸ்	 -	 25	கி.

தக்காளி	 -	 10	கி.

சைஙகாயம்	 -	 10	கி.

பட்ாணி	 -	 10	கி.

முட்்ரகாஸ்	 -	 10	கி.

கிராம்பு	 -	 10	கி.

பட்்	 -	 10	கி.

பூண்டு	 -	 ரத்ையாே	அ்ளவு

சைள்்்ள	சாஸ்	 -	 சிறித்ளவு

உப்பு,	மி்ளகு	 -	 சு்ைக்ரகற்ப

மல்லி	இ்ை	 -	 சிறித்ளவு

செய்முறை:

1.	காயகறிக்்ள	சுத்தம்	சசயயவும்.

2.		காரட	மற்றும்	பீன்்ஸை	10	கி.	எடுத்து	சிறிதாக	

நறுக்கி	பட்ாணியு்ன்	ரைக	்ைக்கவும்.

3.		மீதமுள்்ள	 சபாருடக்்ள	 பூண்டு,	 கிராம்பு	

மற்றும்	பட்்யு்ன்	ரசரத்து	ரைக	வி்வும்.

4.		பட்்	 மற்றும்	 கிராம்பு	 தவிர	 அ்ேத்து	

காயகறிக்்ளயும்	 நன்்ாக	 அ்ரத்து	

ைடிகட்வும்.

5.		ரைக	 ்ைத்த	 காரட,	 பீன்ஸ்	 மற்றும்	

பட்ாணி்ய	இத்து்ன்	ரசரக்கவும்.

6.		சு்ைக்ரகற்ப	உப்பு	மற்றும்	மி்ளகு	ரசரக்கவும்.

7.	மல்லி	இ்ை	ரசரத்து	அைஙகரிக்கவும்.

8.	ைாடடிய	சராடடியு்ன்	பரிமா்வும்.

ககாய்கறி சூப்பின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு:

சபகாருடகள்
அளவு 

(கி.)

ெகதி 

(கி.க.)

புைதேம் 

(கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

காரட 10  4.8 0.09 8.0 1.0 18.9

பீன்ஸ் 10 15.8 0.74 5.0 0.26 3.4

பட்ாணி 10  9.3 0.72 2.0 0.15 8.3

முட்்ரகாஸ் 10 	2.7 0.18 3.9 0.08 12.0

சமாத்தம் 32.6 1.73 18.9 1.49 212.7

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	ைண்்ணமயமாக	

உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 	காயகறிகள்	நன்கு	

சைந்து	சரியாே	பதத்தில்	

உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 	நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு

உயிரசசத்து,	தாது	உப்பு	மற்றும்	சக்தி	ரத்ை்ய	

பூரத்தி	சசயயும்	சி்ந்த	பாேம்	ஆகும்.
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பகாலூடடும் சபண்ணிற்ககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 -	 2230	+	600	கி.க.

புரதம்	 -	 55	+	19	கி

கால்சியம்	 -	 1200	மி.கி.

இரும்பு	 -	 21	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 7600	I.U.

2 பகாலூடடும் சபண்ணிற்ககான (0-6) 

உணவூட்டம்

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

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

பாதாம் சக்தி	அ்ரவு	நி்்ந்தது	மற்றும்	பால்	சுரப்்ப	தூண்டும்.

பூண்டு சசரிமாேத்திற்கு	உதவும்,	பால்	சுரப்்ப	தூண்டும்.

காயகறிகள்	 மற்றும்	

பழஙகள்
நாரசசத்து,	தாது	உப்பு	மற்றும்	உயிரசசத்து	நி்்ந்தது.

அரிசி	ைற்்ல் சக்தி	அ்ரவு	நி்்ந்தது.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்:

அதிகா்ை மால்ட	பால்

கா்ை சபாஙகல்,	ை்்,	ரதனீர

முன்மதியம் மாம்பழ	மில்க்ரசக்,	/	ஆப்பிள்	மில்க்ரசக்

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

மஞ்சூரியன்,	ைா்ழப்பழம்,	ரசம்,	

மா்ை	ரதனீர தட்்,	பாதாம்	கீர

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

படுக்கும்	முன் பால்	
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பகாதேகாம் கீர்

்தேறவயகான சபகாருடகள்

பாதாம்	 -	 50	கி.

பால்	 -	 250	மி.லி..

சரக்க்ர	 -	 100	கி.

ஏைக்காய	-	 2	கி.

செய்முறை:

1.	பாதா்ம	இரவு	முழுைதும்	ஊ்	்ைக்கவும்.

2.	ரதா்ை	நீக்கி	விடடு	நன்கு	அ்ரக்கவும்.

3.		100	மி.லி.	 பாலு்ன்	ரசரத்து	 நன்்ாக	 ரைக	

வி்வும்.

4.		மீதமுள்்ள	பால்	சரக்க்ர	மற்றும்	ஏைக்கா்ய	

ரசரக்கவும்.

5.		சபாடியாக	 நறுக்கிய	 முந்திரி	 பருப்பு,	 பிச்ா	

சசரரி	ரசரத்து	அைஙகரிக்கவும்.

6.	குளிரசசியாக	பரிமா்வும்.

ககாய்கறி சூப்பின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு:

சபகாருடகள்
அளவு 

(கி.)

ெகதி 

(கி.க.)

புைதேம் 

(கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

பாதாம் 50 	393 7.8 50 1.32 3

பால் 250  167 80.0 300 0.5 132

சரக்க்ர 100  398 0.1 12 0.15 -

சமாத்தம் 	958 87.9 362 1.67 135

முடிவு:

இது	 சி்ந்த	 மா்ை	 ரநர	 சிற்றுண்டி	 ஆகும்.	

இதிலிருந்து	 புரதம்,	 சகாழுப்பு	 	 மற்றும்	 சக்தி	

கி்்க்கி்து.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	மஞ்சள்	 கைந்த	 சைள்்்ள	

நி்மாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது.

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.
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இளங்குழவிகககான பரிந்துறைககப்பட்ட 

ஊட்டசெத்து அளவுகள்:

சக்தி	 -	 80	கி.க./	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

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

கால்சியம்	 -	 500	மி.கி.

இரும்பு	 -	 5	மி.கி./	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 2800	I.U.

3 இளங்குழவிகககான உணவூட்டம் 

(6-12 மகாதேம்)

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

காயகறிகள் தாது	உப்புகள்	நி்்ந்தது.	புதிய	சு்ை்ய	பழகுகி்து.

பழஙகள் பாலில்	கி்்க்காத	உயிரசசத்து	C	உள்்ளது

பருப்பு	மற்றும்	

தானியஙகள்
தரம்	மிகுந்த	புரதம்	மற்றும்	கரைாரி	நி்்ந்தது.

முட்்
மசிக்கப்பட்	 முட்்யின்	 மஞ்சள்	 கரு	 அத்தியாைசியமாே	 அமிரோ			

அமிைஙக்்ளத்	தருகி்து.

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

காயகறிகள்,	பழஙகள்,	பருப்பு	முட்்	மற்றும்	தானியஙகள்	
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ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

இ்ளஙகுழவியாேது	அதிகரித்த	ை்ளரசசி	 ரத்ைக்காக	 2-3	 மணிக்கு	ஒரு	மு்்	உ்ணவூட்ப்ப்	

ரைண்டும்.

கா்ை	6.00	மணி தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

8.00	மணி பால்	ரசரத்த	ரகழைரகு	கஞ்சி

10.00	மணி கைவியாே	காயகறிகளின்	சூப்,ரைக்ைத்த	மஞ்சள்	கரு

மதியம்	12.00	மணி நன்கு	ரைக்ைத்த	பருப்பு	ரசரத்த	சாதம்,	காயகறிகள்

2.00	மணி தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

4.00	மணி பழசசாறு	அல்ைது	மசித்த	பழஙகள்

மா்ை	6.00	மணி தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

8.00	மணி அமிரதம்

10.00	 மணி	 முதல்	

மறுநாள்	கா்ை	ை்ர
தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

செய்முறை

1.		ரகாது்ம,	 சபாடடுக்க்்ை	 மற்றும்	

ரைரக்க்்ை்ய	 சுத்தம்	 சசயது	 மிதமாே	

சூடடில்	ைறுக்கவும்.

2.	அ்ேத்்தயும்	நன்கு	சபாடியாக்கவும்.

3.		15கி.	சபாடியு்ன்	சைல்ைம்	தண்ணீர	ரசரத்து	

நன்கு	கைக்கவும்.

4.		சமன்்மயான்	 பதம்	 ைரும்	 ை்ர	

ரைகவி்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 இ்ளம்	மஞ்சள்	நி்த்தில்	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 அ்ர	தி்	பதத்தில்	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 குழந்்தகளுக்கு	ஏற்்		 	

	 	 விதத்தில்	உள்்ளது.

அமிர்தேம்

்தேறவயகான சபகாருடகள்

ரகாது்ம	 	 -	 40	கி.

சபாடடுக்க்்ை	 -	 20	கி.

ரைரக்க்்ை		 -	 15	கி.

சைல்ைம்	 	 -	 25	கி.

பட்ாணி	 	 -	 10	கி.

முடிவு:

இ்ளஙகுழவிக்குத்	 ரத்ையாே	 சக்தி,	 புரதம்	

கால்சியம்	 இரும்புசசத்து	 நி்்ந்த	 சி்ந்த	

இ்்ண	உ்ணவு	ஆகும்.	
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முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 	 	 -	 1350	கி.க.

புரதம்	 	 	 -	 20.1	கி.

கால்சியம்	 	 	 -	 600	மி.கி.

இரும்பு	 	 	 -	 13	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 3200	I.U.

4 முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

(4-6 வயது) உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

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

காரட),		மற்றும்	முட்்

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்

சகாட்்கள்	மற்றும்	

எண்ச்ணய	வித்துக்கள்

ை்ளரசசி	 மற்றும்	 சசயல்பாடடிற்கு	 ரத்ையாே	 அதிகப்படியாே	

சக்தி்ய	அளிக்கி்து.

முழு	தானியஙகள் அதிகரித்த	புரத	மற்றும்	சக்தி		ரத்ை்ய	பூரத்தி		சசயைதற்காக

பழஙகள் தாது	உப்பு	மற்றும்	உயிரசசத்து	ரத்ை்ய	பூரத்தி	சசயைதற்காக

முட்் தரமாே	புரதம்	உள்்ளது.

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

அதிகா்ை பால்.

கா்ை இடலி,	சாம்பார

முன்மதியம் ஆப்பிள்	ஜூஸ்

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

மா்ை	ரதனீர சுண்்ல்,	பழசசாறு

இரவு ஆப்பம்,	க்்ை	குழம்பு	ஆரஞ்சி

படுக்கும்	முன் பால்.

்வர்கக்டறல சுண்்டல்

்தேறவயகான சபகாருடகள்

ரைரக்க்்ை	 -	 50	கி.

எண்்்ணய	 -	 1	டீஸ்பூன்

கடுகு	 -	 தாளிப்பதற்கு

உளுந்தம்	பருப்பு	 -	 தாளிப்பதற்கு.

கறிரைப்பி்ை	 -	 தாளிப்பதற்கு.

உப்பு	 -	 ரத்ைக்ரகற்ப

மாஙகாய,	காரட	 –	 ஒவ்சைான்றும்	10	கி.

செய்முறை

1.		ரைரக்க்்ை்ய	 இரவு	 முழுைதும்	 ஊ்	

்ைக்கவும்..

2.		உப்பு	 ரசரத்து	 அழுத்தக்	 சகாதிகைனில்	

ச்மக்கவும்.

3.	அதிகப்படியாே	நீ்ர	ைடிக்கவும்.

4.		கறிரைப்பி்ை,	 பச்ச	 மி்ளகாய,	

மாஙகாய,துருைல்	ரசரத்து	தாளிக்கவும்.

5.	சூ்ாக	பரிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	கைரந்திழுக்கும்	

ைண்்ணம்	உள்்ளது

சு்ை	 	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 	எல்ரைாராலும்	விரும்பப்	

படுைது	ரபால்	உள்்ளது.

்வர்கக்டறல சுண்்டலின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

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

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின்(மி.கி.)

ரைரக்க்்ை 50 28.35 12.6 45 1.25 18.5

மாஙகாய 10 4.4 0.07 1 0.03 9

காரட 10 4.8 0.09 8 0.1 189

சமாத்தம் 292.7 12.76 54 1.38 216.5

முடிவு

முன்	பள்ளிப்பருை	குழந்்தகளுக்ரகற்்	புரதம்	

நி்்ந்த	மா்ை	ரநர	சிற்றுண்டி	ஆகும்.
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முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 	 -	 2190	கி.க.

புரதம்	 	 -	 39.9	கி.

கால்சியம்	 	 -	 800	மி.கி.

இரும்பு	 	 -	 21	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 4800	I.U.

5 முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

(10-12 வயது) உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

பால்,	பச்ச	இ்ை	காயகறிகள்,	தயிர,		ரகழைரகு	மற்றும்	பழஙகள்	

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

பால் அதிகரித்த	கால்சியத்	ரத்ை்ய	பூரத்தி	சசயைதற்கு

பச்ச	இ்ை	காயகறிகள் இரும்பு	ரத்ைக்காக

தயிர கால்சியம்	மற்றும்	உயிரசசத்து	B	ரத்ை்ய	பூரத்தி	சசயைதற்காக

ரகழைரகு கால்சியம்	மற்றும்	நாரசசத்து	ரத்ைக்காக

பழஙகள் உயிரசசத்து	C	மற்றும்	நாரசசத்து	ரத்ை்ய	பூரத்தி		சசயைதற்காக

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை பால்

கா்ை ரதா்ச,	காயகறி	குருமா

முன்மதியம் சீஸ்	மற்றும்	ரகக்

மதியம் காலிிஃபி்ளைர	பரராட்ா,	சைள்்ளரி	பசசடி

மா்ை	ரதநீர ரகழைரகு	ரகக்,	முறுக்கு,	ரதநீர

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

படுக்கும்	முன் மால்ட	பால்
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ககாலிிஃபிளவர் ப்ைகாட்டகா 

்தேறவயகான சபகாருடகள்

காலிிஃபி்ளைர	 	 -	 1	கப்

சைஙகாயம்	 	 -	 1

பச்ச	மி்ளகாய	 -	 1

மி்ளகாய	தூள்	 	 -	 ½	டீஸ்பூன்

ரகாது்ம	 	 	 -	 1கப்

உப்பு		 	 	 -	 சு்ைக்ரகற்ப

எண்்்ணய	 	 -	 சபாறிப்பதற்கு

மல்லி	இ்ை	 	 -	 சிறித்ளவு

செய்முறை

1.		துருவிய	.	காலிிஃபி்ளைர,	நறுக்கிய	சைஙகாயம்,	

பச்ச	மி்ளகாய	அ்ேத்்தயும்	ைதக்கவும்.

2.		உப்பு,	மி்ளகாய	தூள்	மற்றும்	மல்லி	லிஐ்ய	

ரசரக்கவும்.

3.		சிறிது	ரநரம்	ரைக	வி்வும்.

4.		ரகாது்ம	 மா்ை	 நன்கு	 பி்சந்து	

உருண்்்க்ளாக	உருட்வும்..

5.		உருண்்்களின்	 உள்ர்ள	 சிறித்ளவு	

காலிிஃபி்ளைர	 மசாைா்ை	 ரசரத்து	

பரராட்ாைாக	ரதயக்கவும்.

6.	ரதா்சக்கல்லில்	ரைக்ைத்து	எடுக்கவும்.

ககாலிிஃபிளவர் ப்ைகாட்டகாவின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

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

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

காலிிஃபி்ளைர 50 15 1.0 16.5 0.6 25

ரகாது்ம 100 341 12.1 48 4.9 29

எண்ச்ணய 20 180 0 0 0 0

சமாத்தம் 536 13.1 64.5 5.5 54

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை 

ரதாற்்ம்	 -	 ைண்்ணமயமாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமாறுசமாறுப்பாக	உள்்ளது.

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	-	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு

சக்தி,	புரதம்,	தாது	உப்பு	நி்்ந்த	கா்ை	ரநர	

உ்ணவு	ஆகும்.
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வளரிளம் பருவ சபண்ணிற்ககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 -	 2440	கி.க.

புரதம்	 -	 55.5	கி.

கால்சியம்	 -	 800	மி.கி.

இரும்பு	 -	 26	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 4800	I.U.

6 6. வளரிளம் பருவ சபண்ணிற்ககான 

(10-18) உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

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

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

இனிப்பு அதிகரித்த	ை்ளரசசி	மற்றும்	சசயல்பாடுக்காே	சக்தி		நி்்ந்தது.

பழசசாறு
தாது	 உப்புக்கள்,	 மற்றும்	 உயிரசசத்துக்கள்	 ரத்ை்ய	 பூரத்தி		

சசயைதற்காக	

முழு	தானியஙகள் காரரபா்ைடரரட	மற்றும்	புரதம்	நி்்ந்தது.

பச்ச	இ்ை	காயகறிகள் நாரசசத்து,	இரும்பு	மற்றும்	சால்சியம்	நி்்ந்தது.

பால் தரம்	மிகுந்த	புரதம்,	நி்்ந்தது.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை ரதனீர

கா்ை தக்காளி	ஊத்தாப்பம்,	சடனி

முன்மதியம் சரமாசா,	பழசசாறு

மதியம் சாதம்,	ரகாழிக்கறி	குழம்பு,	மீன்	ைறுைல்,காயகறி	சாைட

மா்ை	ரதநீர இனிப்பு	ரபாண்்ா	/	கப்,	ரதநீர

இரவு நாண்,	பாைக்	பனீர,	ஆப்பிள்

படுக்கும்	முன் பால்
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க்டறல உருண்ற்ட செய்முறை:

்தேறவயகான சபகாருடகள்

ைறுத்த	க்்ை	மாவு	-	 1	கப்.

சநய	 	 	 	 -	 1	கப்.

பால்	 	 	 	 -	 1	கப்.

ரதஙகாய	துருைல்	 -	 1	கப்.

சரக்க்ர		 	 	 -	 3	கப்.

செய்முறை

1.		சகாடுக்கப்பட்	 சபாருடகள்	 அ்ேத்்தயும்	

கடடி	விழாமல்	நன்்ாக	கைக்கவும்.

2.	சமல்லிய	தீயில்	இ்்வி்ாமல்	கி்ள்வும்..

3.		பாத்திரத்தில்	 ஒட்ாத	 பதம்	 ைரும்	 ை்ர	

சதா்ரந்து	கி்ள்வும்.

4.		சநய	 த்விய	 பாத்திரத்தில்	 கை்ை்ய	

சகாட்வும்.

5.	ஆறிய	பி்கு	துண்டுக்ளாக	சைடடி	பரிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 கைரந்திழுக்கும்	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	-	 	சமன்்மயாே	 பதத்தில்	

உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

ககாய்கறி சூப்பின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

ைறுத்த	க்்ை

100 369 22.5 58 9.5 113
க்்ை	மாவு

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

ரதஙகாய	துருைல் 100 444 4.5 0 1.7 0

சரக்க்ர	 300 1194 0.3 36 0.3 0

முடிவு

புரதம்	 மற்றும்	 சக்தி	 நி்்ந்த	 மா்ை	 ரநர	

சிற்றுண்டி.
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முதியவர்களுகககான பரிந்துறைககப்பட்ட 

ஊட்டசெத்து அளவுகள்

காரரபா்ைடரரட	 -	 கு்்ந்த	அ்ளவு

சகாழுப்பு	 	 -	 கு்்ந்த	அ்ளவு

புரதம்	 	 -	 1	கி.	/	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

கால்சியம்	 	 -	 600	மி.கி.

இரும்பு	 	 -	 21	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 4800	I.U.

7  முதியவர்களுகககான உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

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

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்

பால் கால்சியம்	ரத்ை்ய	பூரத்தி	சசயைதற்காக

பச்ச	இ்ை	காயகறிகள் நாரசசத்து,	தாது	உப்பு	ரத்ைக்காக

பழஙகள் உயிரசசத்துக்கள்	ரத்ை்ய	பூரத்தி	சசயைதற்காக

உ்்த்த	தானியஙகள் சக்தி	மற்றும்	நாரசசத்து	ரத்ைக்காக

காயகறிகள் தாது	உப்பு	ரத்ைக்காக

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை மால்ட	பால்

கா்ை ைரகு	உப்புமா,	புதிோ	சடனி

முன்மதியம் பழசசாறு

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

மா்ை	ரதநீர காயகறி	ஊத்தாப்பம்

இரவு இடியாப்பம்,	சரக்க்ர

படுக்கும்	முன் பால்
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ககாய்கறி ஊத்தேகாப்பம்

ரத்ையாே	சபாருடகள்

அரிசி	 -	 1	கப்

உளுந்தம்	பருப்பு	 -	 ¼	கப்

எண்ச்ணய	 -	 ½	கப்

உப்பு	 -	 சு்ைக்ரகற்ப

காரட,	கு்்	மி்ளகாய,	

சைஙகாயம்	நறுக்கியது		-	 1	கப்

ககாய்கறி ஊத்தேகாப்பத்தின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

அரிசி 100 345 6.8 10 0.7 0

உளுந்தம்பருப்பு 25 36.7 6 38.5 0.9 9

காரட 10 4.8 0.09 8.0 0.1 189

கு்்	மி்ளகாய 10 2.1 0.11 0.2 0.15 2.1

சைஙகாயம் 10 5 0.2 4.69 0.06 0

சமாத்தம் 155 493.6 13.12 61.39 1.91 200.1

செய்முறை

1.	 	அரிசி்யயும்	உளுந்்தயும்	3	மணி	ரநரம்	

ஊ்வி்வும்..

2.	இரண்்்யும்	அ்ரத்து	புளிக்கவி்வும்.

3.	நறுக்கிய	காயகறி்ய	மாவு்ன்	கைக்கவும்.

4.	 	ரதா்சக்கல்லில்	 மா்ை	 ஊற்றி	

எண்்்ணய	ஊற்றி	ரைகவி்வும்.

5.	 சைந்ததும்	பரிமா்வும்

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 பிரவுன்	நி்த்தில்	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு

முதியைரகளுக்காே	 சமன்்மயாே	உ்ணவு.	

உயிரசசத்து	,புரதம்	மற்றும்	சக்தி	நி்்ந்தது.
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உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

சக்தி	 -	 அதிகம்

காரரபா்ைடரரட	 -	 அதிகம்

சகாழுப்பு	 -	 கு்்வு

புரதம்	 -	 அதிகம்

உயிரசசத்து	 -	 	உயிரசசத்து	A,	C	

மற்றும்	B

தாது	உப்புக்கள்	 -	 	ரசாடியம்	குர்ளா்ரடு	

ரத்ையாே	அ்ளவு

8 ககாய்செலுகககான உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவுகள்

குளுக்ரகாஸ்	 ரசரத்த	 பழசசாறு,	 பாரலி	 நீர,	

மில்க்ரசக்,	கஞ்சி,	கூழ,	சூப்.

தேவிர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவுகள்

சபாறித்த	உ்ணவுகள்,	பாஸ்டரீ,	சைண்்்ணய,	

சநய,	மி்ளகாய,	மசாைாப்	சபாருடகள்

செய்முறை

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

்ைக்கவும்

2.	 	நீ்ர	ைடித்து	விடடு	8	–	10	மணி	ரநரம்	ஈர	

துணியில்	கடடி	்ைக்கவும்.

3.	நிழலில்	உைரத்தி	சபாடியாக்கவும்.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

கா்ை கஞ்சி,	அவித்த	முட்்

முன்மதியம் இ்ளநீர	அல்ைது	குளுக்ரகாஸ்	ரசரக்கப்பட்	பழசசாறு,	பிஸ்கட

மதியம் சாதம்,	ரைக்ைக்கப்பட்	காயகறி	சூப்,	சகாத்துக்கறி	சூப்,	தயிர

மா்ை	ரதநீர அ்ரவு	கு்்ந்த	ரதநீர,	பிஸ்கட

இரவு இடியாப்பம்,	நீரத்த	பருப்பு,	ரைக்ைக்கப்பட்	காயகறிகள்

படுக்கும்	முன் பால்

்கழவைகு மகால்ட	

்தேறவயகான சபகாருடகள்

மு்்ளகடடிய	ரகழைரகு	மாவு	 -	 15	கி.

சரக்க்ர	 -	 10	கி.

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

நன்்ாக	கைந்து	ப்ச	ரபால்	ஆக்கவும்.

5.	 	100	 மி.லி.	 பால்	 ரசரத்து	 நன்்ாக	 ரைக	

வி்வும்.

6.	 	மீண்டும்	இதனு்ன்	100	மி.லி.	பால்	மற்றும்	

சரக்க்ர	ரசரத்து	சூ்ாக	பரிமா்வும்.

்கழவைகு மகால்டடின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு  

(மி.கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

ரகழைரகு	மாவு 15 49.2 1.09 51.6 5.85 6.3

சரக்க்ர 20 79.6 0.02 2.4 0.03 0

பால் 200ml 134 6.4 240 0.04 106

சமாத்தம் 7.51 294 6.28 6.28 112.3

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	பிரவுன்	 கைந்த	 சைண்்ம	

நி்மாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 	அ்ரைாே	 திரை	 பதத்தில்	

உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு

சக்தி,	புரதம்,	கால்சியம்,	பாஸ்பரஸ்	மற்றும்	உயிரசசத்து	A	நி்்ந்த	மா்ை	ரநர	சிற்றுண்டி	ஆகும்.
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உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

சக்தி	 -	 கு்்ந்த	அ்ளவு

காரரபா்ைடரரட	 -	 	கடடுப்படுத்தப்ப்	

ரைண்டும்	(25	கி.க.	/	

கி.கி.	உ்ல்	எ்்)

சகாழுப்பு	 -	 	கடடுப்படுத்தப்ப்	

ரைண்டும்	

9 உ்டல்பருமன் (சபரியவர்கள்)  

உள்ளவர்களுகககான உணவூட்டம்

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

காயகறிகள்,	பழஙகள்,	பச்ச	இ்ை	காயகறிகள்,	

முழு	பயறுகள்	மற்றும்	பருப்புகள்,	ரமார

புரதம்	 -	 எப்ரபாதும்	ரபால்

உயிரசசத்து	 -	 எப்ரபாதும்	ரபால்

தாது	உப்புக்கள்	 -	 	எப்ரபாதும்	 ரபால்		

(ரசாடியம்	தவிர)

திரைம்	 -	 	தரா்ளமாக	 சகாடுக்கப்	

ப்ரைண்டும்

நாரசசத்து	 -	 அதிகம்

தேவிர்கக்வண்டிய உணவுகள்:

சபாறித்த	உ்ணவுகள்,	உரு்்ளக்கிழஙகு,	அரிசி,	

ைா்ழப்பழம்,	எண்்்ண	வித்துக்கள்

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்:

அதிகா்ை கிரீன்	டீ

கா்ை சிகப்பரிசி	கஞ்சி,	ஆரஞ்சுப்பழம்

முன்மதியம் சைள்்ளரி,	ரமார

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

ரசம்,	ரமார,பழ	சாைட	(கிரீம்	ரசரக்காமல்)

மா்ை	ரதநீர சா்ம	உப்புமா,	ரதநீர

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

மு்்ளகடடிய	பச்ச	பயறு	 -	50	கி.

தக்காளி	 	 -	 15	கி.

சைள்்ளரி	 	 -	20	கி.

மாஙகாய	 	 -	 10	கி.

பச்ச	மி்ளகாய	 -	 1

மல்லி	இ்ை	 -	 சிறித்ளவு		

உப்பு,	மி்ளகு,	சீரகத்தூள்	 -	 ரத்ைப்பட்ால்

முறளகடடிய பசறெ பயறு ெகாலட 	

்தேறவயகான சபகாருடகள்
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முறளகடடிய பசறெ பயறு ெகாலடடின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

மு்்ளகடடிய 50 162 12.0 62 2.2 47

சைள்்ளரி 20 2.06 0.08 2 0.12 0

மாஙகாய 10 4.4 0.07 1 0.03 9

சமாத்தம் 169 12.15 65 2.35 56

செய்முறை

1.	 	பாசிப்பய்்	 6	 -8	 மணி	 ரநரம்	 ஊ்	

்ைக்கவும்

2.	 	நீ்ர	ைடித்து	விடடு	9	–	10	மணி	ரநரம்	ஈர	

துணியில்	கடடி	்ைக்கவும்	

3.	 	மு்்ள	 ைந்த	 பி்கு	 50	 கி.	 மு்்ளகடடிய	

பயறு்ன்	 தக்காளி,	 சைள்்ளரி,	 மாஙகாய,	

பச்ச	மி்ளகாய,	உப்பு,	மல்லி	இ்ை	மற்றும்	

சீரகத்தூள்	ரசரக்கவும்.

4.	 	ரத்ைப்பட்ால்	 மி்ளகுத்தூள்	 ரசரத்து	

பரிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 ைண்்ணமயமாக	

உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 தி்மாே	 பதத்தில்	

உள்்ளது

ம்ணம்	-	 சிறித்ளவு	ம்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு:

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

உள்்ளது.	உயிரசசத்து	,		தாது	உப்பு,	புரதம்	மற்றும்	கு்்ந்த	அ்ளவு	சக்தி	அளிக்கி்து
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உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

சக்தி	 -	 20	கி.க./	கி.க	உ்ல்	எ்்

புரதம்	 -	 1	கி./	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

உயிசசத்து	 -	 C	மற்றும்	E	அைசியம்.

தாது	உப்பு	 -	 	சமக்னீசியம்,	துத்தநாகம்	

அைசியம்.

சகாழுப்பு	 -	 கடடுப்படுத்தப்பட்	அ்ளவு

10 நீரிழிவு ்நகாய்கககான உணவுத்திட்டம்

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

பச்ச	 இ்ை	 காயகறிகள்,	 சதளிந்த	 திரைம்,	

பழஙகள்	(ைா்ழப்பழம்	தவிர),	ஆ்்நீக்கப்பட்	

ரமார,	பால்	ரசரக்காத	ரதநீர	அல்ைது	காிஃபி	

தேவிர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

குளுக்ரகாஸ்,	ரதன்,	இனிப்புகள்,	உைரந்த	

பழஙகள்,	இனிப்பூட்ப்பட்	பழசசாறுகள்,	

சபாறித்த	உ்ணவுகள்,	ரகக்,	ரகண்டி.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை தக்காளி	சடனி	சகாண்்	பராத்தா

கா்ை பிரவுண்	பிரட,	காயகறி	அவியல்

முன்மதியம் ஓடஸ்	கஞ்சி

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

மா்ை	ரதநீர சகாண்்்க்க்்ை	சுண்்ல்,	பால்	ரசரக்காத	ரதநீர

இரவு எண்்்ணய	ரசரக்காத	சப்பாத்தி,	பருப்பு,	ரைக்ைத்த	காயகறி

சபெைடடு

்தேறவயகான சபகாருடகள்

உ்்த்த	பாசிப்பயறு	 -	 100	கி.

அரிசி	 -	 10	கி.

சைஙகாயம்	 -	 1

இஞ்சி	 -	 ½	டீஸ்பூன்

சீரகம்	 -	 ½	டீஸ்பூன்	

உப்பு	 -	 சு்ைக்ரகற்ப

எண்்்ணய	 -	 சிறித்ளவு	

செய்முறை

1.	 	அரிசி்யயும்,	 உ்்த்த	 பாசிபய்்யும்	 3	

மணி	ரநரம்	ஊ்	்ைத்து	அ்ரக்கவும்.

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

இ்ை.	 அ்ேத்்தயும்	 நறுக்கி	 மாவு்ன்	

ரசரத்து	ரதா்சயாக	ஊற்்வும்.

3.	சூ்ாக	பரிமா்வும்
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மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 	 -	 	பச்ச	கைந்த	மஞ்சள்	நி்த்தில்	

உள்்ளது

சு்ை	 	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்		 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

சபெைடடுன் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள்
அளவு  

(கி.)

ெகதி  

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

பாசிப்பயறு 100 334 24.0 124 4.4 94

அரிசி 10 34.6 64 0.9 0.01 0.0

எண்ச்ணய 10 90 0 0 0 0

சமாத்தம் 458.6 24.64 124.9 4.41 94

முடிவு:

நீரிழிவு	 ரநாயாளிக்கு	 சி்ந்த	 உ்ணவு.	 புரதம்	

நி்்ந்த	 கா்ை	 ரநர	 அல்ைது	 இரவு	 ரநர	

உ்ணவு.	
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உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

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

சகாழுப்பு	 	 -	மிதமாே	அ்ளவு	

புரதம்	 	 -	கடடுப்படுத்தப்பட்து

உப்பு	 	 -	கடடுப்படுத்தப்பட்து

திரைம்	 	 -	கடடுப்படுத்தப்பட்து

11 சிறுநீைக ்நகாய் (சநிஃப்்ைகாஸிஸ்)  

உள்ளவர்களுகககான உணவூட்டம்

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

சரக்க்ர,	ரதன்,	குளுக்ரகாஸ்,	அரிசி,	பழஙகள்,	

ஸ்்ாரச	நி்்ந்த	உ்ணவுகள்,	காயகறிகள்

தேவிர்கக்வண்டிய உணவுகள்:

பருப்பு,	 இ்்சசி,	 ரகக்,	 பாஸ்டரீ,	 ஊறுகாய,	

சகாட்்கள்,	உைரந்த	பழஙகள்

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை காிஃபி

கா்ை இடலி	ரதஙகாய	சடனி

முன்மதியம் சப்ரபாட்ா	மில்க்ரசக்

மதியம் சாதம்,	சபாறியல்,	உரு்்ளக்கிழஙகு	ைறுைல்,	ரசம்

மா்ை	ரதநீர காயகறி	ஸைாண்டவிச,	ரதநீர

இரவு இடியப்பம்,	காயகறி	அவியல்

செய்முறை

1.	 	அரிசி	 மற்றும்	 உளுந்தம்	 பருப்்ப	

தனித்தனிரய	ஊ்	்ைக்கவும்

2.	 	அரிசி்ய	 கரகரப்பாகவும்,	 உளுந்்த	

நன்்ாகவும்	அ்ரக்கவும்.	

3.	 	இரண்்்யும்	 நன்்ாக	 கைந்து	 இரவு	

முழுைதும்	புளிக்க்ைக்கவும்.

4.	 	மா்ை	 இடலி	 பாத்திரத்தில்	 ஊற்றி	

ரைக்ைத்து	எடுக்கவும்.

5.	சூ்ாக	பறிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 சைண்்மயாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நல்ை	ம்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு:

சிறுநீரக	 ரநாய	 உள்்ளைரகளுக்கு	 சி்ந்த	

உ்ணவு.	 புரதம்	 மற்றும்	 காரரபா்ைடரரட	

நி்்ந்தது.	 கா்ை	 ரநர	 அல்ைது	 இரவு	 ரநர	

உ்ணவு.

இடலி

்தேறவயகான சபகாருடகள்

புழுஙகல்	அரிசி	 -	 1	கப்

உளுந்தம்பருப்பு	 -	 ¼	கப்.

உப்பு	 -	 ரத்ையாே	அ்ளவு
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இடலியின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

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

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

அரிசி 150 577.5 10.2 15.0 10.5 0

உளுந்தம்	பருப்பு 40 138.8 9.6 61.6 1.5 15.2

சமாத்தம் 716.3 19.8 76.6 12.0 15.2

Practical.indd   271 1/19/2020   12:16:08 PM



செய்முறை272

உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

காரரபா்ைடரரட	-	கு்்ந்த	அ்ளவு

சகாழுப்பு	 -	கு்்ந்த	அ்ளவு

புரதம்	 -	 	சபரியைரகளுக்கு	

பரிந்து்ரக்கப்பட்	

அ்ளவு

உயிரசசத்து	 -	 	சபரியைரகளுக்கு	

பரிந்து்ரக்கப்பட்	

அ்ளவு

தாது	உப்புக்கள்	 -	 	ரசாடியம்	கடடுப்	

படுத்தப்பட்	அ்ளவு

12 ஆத்தி்ைகாஸ்கிளி்ைகாசிஸ் 

்நகாயகாளிகககான உணவூட்டம்

செய்முறை:

1.	முட்்ரகா்ஸை	நறுக்கவும்.

2.	 	பாத்திரத்தில்	 எண்ச்ணய	 ஊற்றி	 சீரகம்	

ரசரத்து	 சைடித்ததும்	 நறுக்கிய	 பூண்டு	

ரசரத்து	ைதக்கவும்.

3.	 	நறுக்கிய	 முட்்ரகாஸ்	 மற்்	 அ்ேத்து	

சபாருடக்்ளயும்	 ரசரத்து	 சிறிது	 ரநரம்	

மூடி்ைத்து	ரைகவி்வும்.

4.	 சைந்ததும்	சூ்ாக	பரிமா்வும்.

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

மீன்,	 ரதஙகாய	 எண்்ணய,	 முழு	 பயறு,	

தானியஙகள்,	பழஙகள்,	காயகறிகள்

தேவிர்கக்வண்டிய உணவுகள்:

ஆ்்	 நீக்கப்ப்ாத	 பால்,	 இ்்சசி,	 முட்்,	

தண்டுக்கீ்ர

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

கா்ை ரகழைரகு	கூழ,	தாளிக்கப்பட்	சகாண்்்க்்ை

முன்மதியம் ரமார,	பீடரூட	1,	நறுக்கிய	பழஙகள்	1	கப்

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

மா்ை	ரதநீர காயகறி	ஸைாண்டவிச,	ரதநீர

இரவு ிஃபுல்கா,	காரட	சாைட,	எதாைது	ஒரு	பழம்

முடற்ட்ககாஸ் சபகாறியல்  

்தேறவயகான சபகாருடகள்

முட்்ரகாஸ்	 -	 100	கி.

சீரகத்தூள்	 -	 ¼	டீஸ்பூன்

மஞ்சள்தூள்	 -	 ¼	டீஸ்பூன்

கரம்மசாைாத்தூள்	 -	 ¼	டீஸ்பூன்

எண்ச்ணய	 -	 ½	டீஸ்பூன்

பூண்டு	 -	 2	பல்

சைஙகாயம்	 -	 1

உப்பு	 -	 ரத்ையாே	அ்ளவு
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மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	மஞ்சள்	 நி்த்தில்	 உள்்ளது.	

உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடற்ட்ககாஸ் சபகாறியலின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

முட்்ரகாஸ் 100 27 1.8 39 0.8 120

சைஙகாயம் 10 5 0.12 4.69 0.06 0

எண்ச்ணய 10 90 0 0 0 0

சமாத்தம் 120 122 1.92 43.69 0.80 120

முடிவு:

மதிய	 உ்ணவுக்கு	 ஏற்்	 து்்ண	 உ்ணவு.		

உயிரசசத்து	 நி்்ந்தது.	 ச்மக்காமலும்	

உண்்ணைாம்

்கள்விகள் 

1.	மிதமாே	ரை்ை	சசயயும்	கரப்பிணி	சபண்கள்

2.	பாலூடடும்	தாயமாரகள்	(0-6	மாதஙகள்)

3.	6-12	மாத	குழந்்தகள்	

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

5.	பள்ளி	பருை	குழந்்தகள்	(10-12	ஆண்டுகள்)

6.	இரத்த	ரசா்க	உள்்ள	ை்ளரி்ளம்	பருைத்திேருக்கு	

7.	பளுைற்்	ரை்ை	சசயயும்	ையதாேைருக்கு	

8.	காயசசல்	ரநாயாளிக்கு

9.	மிதமாே	ரை்ைகள்	மடடும்	சசயயும்	பருமோே	சபண்

10.	நீரிழிவு	ரநாயால்	பாதிக்கப்படடுள்்ள	ையதாே	சபண்

11.	சிறுநீரக	ரநாயால்	பாதிக்கப்பட்	ையதாேைர

12.	ஆத்திரராஸ்கிளிரராசிஸ்	ரநாயால்	பாதிக்கப்பட்	ையதாே	சபண்
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கலைச்சொறகள் 

1. இரத்தததில் சர்க்கரர குரை்தல் 
(Hypoglycarmia)

இரத்தததில் சர்க்கரர குரைவா்க  இருத்தல் உடல் 
ஆறைலின் மு்ககிய ஆ்தாரம்

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

3. சிறுநீர்க்க ந்காளாறு 
(Nephropathy)

சிறுநீர்கங்களில் நச்தம்/பாதிப்பு ஏறபட ஆரம்பததில் 
ர்தாடஙகு்தல்

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

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

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

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

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

9. ரைபர்கலிமியா (Hyperkalemia) இரத்தததில் எல்கட்நராரலட் ரபாட்டாசியம் அதி்கமா்க 
இருத்தல்

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

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

12. ரபரிநடார�டிஸ (Peritonitis) ரபரிட்நடானியததில் ஏறபடும் அழறசி

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

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

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

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

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

சுகந்தி V. 

இணை பேராசிரியர் மற்றும் துணைத்தணைவர், 

மணையியல் துணை, 

அணைா ஆ்தர்ஷ் பேண்கள் ்கல்லூரி, 

அணைா ந்கர், பெனணை.

மேலாயவாளர்கள்

முனைவர் ஷீலா ஜான்

இணை பேராசிரியர் மற்றும் துணைத்தணைவர், 

மணையியல் துணை, 

ம்களிர் கிறிஸ்ததுவ ்கல்லூரி, 

பெனணை.

முனைவர் என். ோலதி

இணை பேராசிரியர், 

மணையியல் துணை, 

்காயிப்த மில்ைத அரசு ்கணைக் ்கல்லூரி, 

பெனணை.

பாடநூல் ஆசிரியர் குழு

முனைவர் பிரபாவதி மேவி

இணை பேராசிரியர், 

மணையியல் துணை, இராணிபமரி ்கல்லூரி, 

ணமைாப்பூர், பெனணை.

முனைவர் ஷாஜினி ஜுடித் டயாைா J.

துணை பேராசிரியர், 

மணையியல் துணை, ம்களிர் கிருஸ்துவ ்கல்லூரி, 

நுங்கம்ோக்்கம், பெனணை.

முனைவர் கு. மநாரா விகாசினி  

உ்தவி பேராசிரியர், 

மணையியல் துணை, ம்களிர் கிறிஸ்துவக் ்கல்லூரி, 

நுங்கம்ோக்்கம், பெனணை.

ே. ரரனி ஜாஸ்ஃபர் மேரி 

உ்தவி பேராசிரியர், 

மருததுவொர் ஊட்டெதது மற்றும் உைவியல் துணை, 

எததிராஜ் ம்களிர் ்கல்லூரி, 
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னேதிலி R. (ப்தர்வு நிணை) 

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய,  

அரசு பஹா ேர்ட ம.பம.நி. ேள்ளி, 

இராயப்பேடண்ட, பெனணை.

முனைவர் ரப. லோ

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய, 

N.K.T. பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

திருவல்லிக்ப்கணி, பெனணை.

பாட ஒருங்கினைபபாளர்

கார்ேலின் I.R. 

முதுநிணை விரிவுணரயாளர்,

S.C.E.R.T. டி.பி.ஐ வளா்கம், 

நுங்கம்ோக்்கம், பெனணை.

ரோழியாககம்

ர�ௌ. ரஜயமீைா 

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய, 

மணையியல் (ப்தர்வு நிணை) 

அரசு ம்களிர் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

ப்காவில்ேடடி, தூததுக்குடி.

முனைவர் நான்சி ரஜ.

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய, 

ொராள் ்தக்்கர் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

ோணளயஙப்காடண்ட, திருபநல்பவலி.

ஏ. வின்சி

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரியர், (மணையியல்),  

ஜீவாோய் ந்கராடசி ம்களிர் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

ராயபுரம், திருப்பூர்.

எம். ஜீவாைந்ேம்

முது்கணைஆசிரியர், 

M.C.C. பமடரிக் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

பெததுேடடு, பெனணை.

வினரவுககுறியீடு மேலாணனேககுழு
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இண்டநிணைஆசிரியர், 

ஊராடசி ஒனறிய நடுநிணைப் ேள்ளி, 

்கபைெபுரம், போளூர், திருவணைாமணை.

மு. ெரவைன 

ேட்ட்தாரிஆசிரியர், 

அரசிைர் ம்களிர் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 
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மேல்நினல இரணடாம் ஆணடு - �த்துைவியல்

பாடநூல் ஆசிரியர் குழு
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