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எலும்புகள, தனசகள, உறுபபுகள, 

உடலதிரவங்கள  மறறும்  ககாழுபபுததிசுக்களின் 

கூடடனமபல்ப உடல எனட ஆகும்.  வ்ளரசசி, 

இனபக்பருக்கநின்ல, உடற்பயிறசியின் அ்ளவு 

மறறும் வயது முதிரவின் வின்ளவாக இந்த 

கூடடனமபபில  இயல்பான மாறைம் ஏற்படுகிைது.  

்நரம்பு, ஊக்குநீர மறறும் லவதிவினனகளின் 

கசயல்பாடடின் காரணமாக உடகிரகிக்கப்படும் 

மறறும் கச்லவிடப்படும் சக்தியானது 

சமநின்லயில  னவக்கப்படடு சீரான உடல எனட 

்பராமரிக்கப்படுகிைது.  சரியான உடல எனடனய 

்பராமரிக்க, உடககாள்ளப்படும் கல்லாரிகளின் 

அ்ளனவவிட கச்லவளிக்கப்படும் கல்லாரிகளின் 

அ்ளவு அதிகமாக இருததல லவண்டும்.

â¬ìÜFèKŠ¹ â¬ì°¬øŠ¹

à†ªè£œ÷™
ªêôM´î™

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

àœ÷ è«ôKèœ

ðì‹ 7. 1 -à†ªè£œÀî™ ªõOJ´î™ êñG¬ô

்படம் 7. 1 -உட்்காள்ளுதல ்வளியிடுதல 

செமநிற்

உடலின் ஒரு ்பகுதியில்லா அல்லது 

உடல முழுவதுலமா அதிகப்படியான ககாழுபபு 

லசரந்து விரும்்பததக்க உடல எனடனய 

விட 20 சதவிகிதம் அதிகரிக்கும் நின்லலய 

உடல்பருமன் எனப்படுகிைது. “உடல 

ஆலராக்கியததில குனை்பாடனட ஏற்படுததக்

• உடலஎனடனய அதிகரிக்கும்காரணிகள ்பறறி அறிந்து ககாளளுதல

• வாழ்நாள முழுவதும் விரும்்பததக்க உடல எனடனயப ்பராமரிக்க 

லவண்டியதன் அவசியம் ்பறறி அறிந்து ககாளளுதல

• சரியான உடலஎனடனயக் கணக்கிடும் முனை, எனட லம்லாண்னம 

கதாடர்பான ்பலலவறு நின்லகன்ள தடுக்கும் முனைகள மறறும் 

சிகிசனசக்கான வழிகாடடுதல ்பறறி அறிதல.

• உடலஎனட ்பராமரிபபு கதாடர்பான கவவலவறு கனடபிடிபபுகள மறறும் சிகிசனச முனைகன்ள 

்பறறி அறிந்து ககாளளுதல.

்றைலின் ந�காக்ங்ள்

அ்கு 7
உடற்பருமன் மறறும் குறை 

எறடக்கான உணவுத்திடடம்
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கூடிய அசாதாரணமான அல்லது அதிகப்படியான 

ககாழுபபு ்படிதல்ல உடல்பருமன்” என்று  WHO 

உடல ்பருமனன வனரயனைகசய்துள்ளது.

உயர்நடுததர வகுபபில 

உள்ள ஏைக்குனைய 

40-50 மிலலியன் 

இந்தியரகளின் உடலஎனட 

அதிகமாகலவ உள்ளது.  ஒவகவாரு 

வருடமும் உடல்பருமனாக இருபல்பாரின் 

எண்ணிக்னக அதிகரிதது, இது 

க்பரியவரகளினடலய க்பாதுவான 

ஆலராக்கிய சிக்க்லாகலவ மாறிவிடடது.

7.1.1 ந�காய் ்காரணி்ள்

உடல்பருமனன ஏற்படுததும் காரணிகள கீலே 

ககாடுக்கப்படடுள்ளன :

்பரம்்பறர :  உடல்பருமனன ஏற்படுததுவதில 

மர்பணுக்கள முக்கிய ்பங்கு வகிக்கிைது.  

உடல்பருமன் ஏற்படுததுவதில மர்பணுக்களின்  

்பங்கு 40-70% என மதிபபிடப்படடுள்ளது.

உடற்செயல்பகாடு: உடற்பயிறசிக்கான 

ல்நரம் ஒதுக்காமல, இ்லகுவான உடல 

உனேபபு  ககாண்ட வாழக்னகமுனைனய 

பின்்பறறும்ல்பாது  உடன்ல ்பருமன் ஏற்படுகிைது. 

உடல கசயல்பாடு குனையும்ல்பாது அதறகு 

ஏறைாறல்பால உணவு உடககாளவவனத 

குனைக்காமல இருக்கும் 35 வயதிறகு 

லமற்படட க்பரியவரகளினடலய உடல ்பருமன் 

க்பாதுவாக ஏற்படுகிைது.

உணவுப்பழக்ம்: அதிக கல்லாரி உணவு 

உடககாள்ளப்படடு அதன் கல்லாரிகள 

எரிக்கப்படாத ல்பாது கூடுதல சக்தி சமநின்ல 

ஏற்படடு உடல்பருமன் ஏற்படுவதறகான 

முக்கிய காரணியாக அனமகிைது. உணனவ 

மிகலவகமாக உடககாளளும் ல்பாது உணவு 

கமல்லப்படுவது குனைந்து அதிக உணவு 

உடககாள்ளவழிவகுக்கிைது. லமலும் 

்படம் 7. 2 உடல்பருமனன ஏற்படுததும் காரணிகள
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உணவிறகு இனடயில உள்ள ககாறிததல 

்பேக்கம் கூடுதல கல்லாரிகன்ள உருவாக்கி 

உடல்பருமனுக்கு வழிவகுக்கும்.

�காளமில்காசுரபபுக ்காரணி்ள்: ்நா்ளமில்லா 

சுரபபுகளின் இயல்பறை நின்லக்ளான 

னதராய்டு குனைசுரபபு, குஸ்ஸிங் ல்நாய்க்குறி,  

கருபன்பக்கடடிகள ல்பான்ைனவ க்பரும்்பாலும் 

உடல்பருமனுடன் கதாரபுனடயனவ ஆகும்.

உளவியல்காரணி்ள்: தனினம, கவறுபபு 

மறறும் மனஅழுததம் ககாண்ட ்ந்பரகள 

துரிதஉணவு மறறும் க்நாறுக்குததீனி ல்பான்ை 

உணவுகன்ள உடககாளளுதல மூ்லம் ஆறுதல 

காண்கின்ைனர.

தகாரகாளமகா் கிறடககும் உணவு்ள்: கல்லாரிகள 

நினைந்த, ஊடடசசததுக்கள குனைவான 

க்நாறுக்குத தீனிகன்ள அதிகமாக உடககாளவது 

்நாகரீகமானதாக கருதப்படுவதாலும் 

உடல்பருமன் அதிகரிக்கிைது.

உயரம்

 ஆண் க்பண்

எனட (கி.கி) எனட (lb) எனட (கி.கி) எனட  (lb)

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

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

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

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

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

Source: Life Insurance Corporation of India

7.1.2 உடல எறடறய ்ணககிடுதல

உடல எறட: ஒருவர தனது வயது, ்பாலினம் 

மறறும் உயரததிறகு ஏறை சரியான உடல 

எனடயில இருந்து 10% அதிகரிபபின் அவர 

அதிக எனட உனடயவராகவும், 20% 

எனட அதிகரிபபின் ்பருமனானவராகவும் 

கருதப்படுவார.

உடலநிறை அ்கு: உடலநிறை அ்்கானது 

ஒருவரின் உடல எனட மறறும் உயரதனத 

அடிப்பனடயாகக் ககாண்டு கணக்கிட்லாம். 
லமலும் இது உடல ககாழுபன்ப காடடும் 

குறியீடாகவும், உடல எனடனய தரமிடவும் 

்பயன்்படுகிைது.

BMI = உடலஎறட (கி.கி) / உயரம்
2
 (மீ2
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â¬ì °¬ø¾
<18.5

ê£î£óí â¬ì
18.5 - 24.9

ÜFèâ¬ì 
25 - 29.9

àì™ ð¼ñ¡
îó‹2 35 - 39.9 

àì™ ð¼ñ¡
îó‹1 30 - 34.9 

BMI=
â¬ìÜFèKŠ¹
(A.A) /àòó‹2 (e2)

àù¶ àìŸð¼ñ¡ ñFŠd´ â¡ù?

BMI மதிபபீடடின் அடிப்பறடயில உடல எறட 

எனடயின் அ்ளவு உடல ்பருமன் 

மதிபபீடு

எனட குனைவு < 18.5

சாதாரண எனட 18.5 - 24.9

அதிக எனட 25 - 29.9

உடல ்பருமன் தரம் 1 30 - 34.9

உடல ்பருமன் தரம் 2 35 – 39.9

உடல ்பருமன் தரம் 3 40 மறறும் அதறகு 

லமல

உடல ்பருமன் தரம் 1 - இது சுயமாக 

நிரவகிக்கக்கூடிய நின்ல ஆகும். இதனால 

அன்ைாட வாழக்னக கசயல்பாடுகள 

்பாதிக்கப்படாது.  இவரகள ஆலராக்கியமான 

இயலபு வாழக்னக வாே்லாம்.

உடல ்பருமன் தரம் 2 - இவவனக 

்பருமனன கடடுக்குள ககாண்டு வருவதறகு 

மருததுவம் மறறும் திடட உணவு ்பரிந்துனர 

அவசியமாகும். இவரகள ்பருமனாகவும், ஆறைல 

குனைந்தவரக்ளாகவும் காணப்படுவர. நீரழிவு, 

மனஅழுததம், இதயல்நாய், ககாழுபபு ்படிந்த 

கலலீரல, மூடடுவலி மறறும் சினர புனடபபு 

(Vericose vein) ல்பான்ை ல்நாய்கள இவரகன்ள 

எளிதில தாக்கும். அதிக எனடயானது ஒருவரின் 

வாழ்நாடகன்ளக் குனைதது இைபபு விகிததனத 

அதிகரிக்கும்.

உடல ்பருமன் தரம் 3 - இந்நின்லயில 
அதிக ககாழுபபு அன்ைாடச கசயல்பாடுகளில 

இனடயூனை ஏற்படுததுகிைது. ஆரதலராஸ் 

கிளிலராசிஸ் மறறும் உ்ளவியல ்பாதிபபு ஏற்பட 

வாய்பபுள்ளது.

உடல்பருமன் மதிபபீடு

இந்திய ஆண்கள மறறும் க்பண்களின் 

நின்லயான உயரம் மறறும் எனட, உங்க்ளது 

உடலஎனட மறறும் உயரததினனக் 

ககாண்டு உடலநினை அ்லகினன கண்டறிக.

BMI = Wt (Kg) / Ht
2
 (M

2
)

உடல்பருமன் மதிபபீடடின் அடிப்பறடயில 

உங்ள் எறடறய தரமிடு். 

இயல்பான எனட / அதிக எனட / முதல தர 

உடல்பருமன் / இரண்டாம் தர உடல்பருமன் 

/ மூன்ைாம் தர உடல்பருமன்.

்செயல்பகாடு : 1  

இடுபபுச்சுறைளவு

வயிறறுப்பகுதியில உள்ள ககாழுபபின் 

அ்ளனவ மதிபபிட இடுபபுசசுறை்ளவு 

்பயன்்படுகிைது. ஆண்களுக்கு இடுபபு சுறை்ளவு 

94 கச.மீ. மறறும் அதறகு லமல இருந்தாலும், 

க்பண்களுக்கு 80 கச.மீ மறறும் அதறகு லமல 

உனடயவரக்ளாக இருந்தாலும் ஆலராக்கிய 

பிரசசனனகள அதிக அ்ளவில ஏற்படும். 
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இறட இடுபபு விகிதம் (WHR)

இயல்பான இனட–இடுபபு விகிதம் 0.7 

ஆகும். ஆண்களுக்கு இறட-இடுபபு விகிதம் 

1.0 ஐவிட கூடுத்லாகவும் க்பண்களுக்கு 0.8ஐ 

விட கூடுத்லாக இருபபின், உடல ்பருமன் 

இருப்பதறகான குறியீடாக கருத்லாம். லமலும் 

இவரகளுக்கு உடல ்பருமன் கதாடரபுனடய 

ல்நாய்கள ஏற்பட வாய்பபுள்ளது. ஆண்கள 

மறறும் க்பண்களின் உடலில ்பரவியுள்ள 

ககாழுபபு கவவலவறு வனககளில உள்ளது. 
ஆண்களில ஆபபிள அல்லது ஆண்டராய்டு 

ககாழுபபு ்பரவல எனவும் க்பண்களில 

ல்பரிக்காய் அல்லது னகனாய்டு ககாழுபபு ்பரவல 

எனவும் வனகப்படுததப்படடுள்ளது.

Ý‡ ñŸÁ‹ ªð‡E¡ àìL™ Ü®«ð£v F² ðóõ™

Ý‡†ó£Œ´ àìŸð¼ñ¡ ¬èù£Œ´ àìŸð¼ñ¡

புநரகாக்காவின்  குறியீடு (Broka’s Index): 
இது கணக்கிடுவறகு மிகவும் எளினமயான 

சூததிரமாகும்.

சரியான உடல எனட(IBW) = உயரம் (கச.மீ) – 100 

7.1.3 உடல்பருமனகால ஏற்படும் சிக்ல்ள்

இைபபு மறறும் ந�காய்்பகாதிபபு: உடல ்பருமன் 

காரணமாக ்நாட்படட ல்நாய்க்ளான இதயல்நாய், 

உயர இரததஅழுததம், இரததததில அசாதரண 

ககாழுபபுநின்ல (டிஸ்லிபீமியா) இரண்டாம் 

வனக நீரிழிவுல்நாய், பிததபன்ப மறறும் கேன்ல 

ல்நாய்கள ஏற்படும் வாய்பபு அதிகம்.

இதயந�காய் மறறும் ்பக்வகாதம்: உடல 

்பருமனனானது இதய ல்நாய்க்கு ஒரு 

முக்கியமான சார்பறை காரணியாக 

அனமய்லாம். உடலஎனடனய குனைப்பதன் 

மூ்லம் இதய ல்நாய்கன்ள ஏற்படுததும் ஆ்பததுக் 

காரணிக்ளான உயர இரததஅழுததம் மறறும் 

அசாதாரண ககாழுபபு அ்ளவிலிருந்து மீ்ள்லாம். 
மூன்ளக்குச கசலலும் இரததக்குோய்களில 

ல்நாய் ஏற்படும்ல்பாது, இரததக்குோய்களில 

கவடிபபு ஏற்பட்லாம் அல்லது மூன்ளக்கு இரதத 

ஓடடம் குனைய்லாம். இதனால ்பக்கவாதம் 

ஏற்படும். உடல ்பருமனுனடயவரகளின் 

இரததகுோய்களில ககாழுபபுப ்படிதல அல்லது 

உயர இரததஅழுததம் ஆகியனவலய இதறகு 

காரணம் ஆகும்.

இரணடகாம்வற் நீரிழிவு: இது உடல ்பருமன் 

உள்ளவரகளுக்கு ஏற்படக்கூடிய ல்நாய்்பாதிபபு 

மறறும் இைபபு விகிதம் ஆகியவறறில இது 

முக்கிய ்பங்கு வகிக்கிைது.  இதன் காரணமாக 

இன்சுலின் எதிரபபு மறறும் இன்சுலின் மினகபபு 

(hyperinsulinaemia) ஏற்படும். சரிவிகிதஉணவு, 

உடல கசயல்பாடு மறறும் மருந்துகள 

மூ்லம் இரததததில சரக்கனர அ்ளனவக் 

கடடுப்படுதத்லாம்.

பித்தபற்ப ந�காய்: பிததபன்பயில கல 

உற்பததியாவதறகு உடல்பருமன் ஏற்படுவதறகு 

ஒரு முக்கிய காரணியாகும்.  அதிகப்படியான 

ககாழுபபுததிசு அதிக அ்ளவி்லான 

ககா்லஸ்டரான்ல  உள்ளடக்கியுள்ளது. 

உடல ்பருமனானவரகளுக்கு பிதத நீருடன் 

ககா்லஸ்டரால லசரும் அ்ளவு அதிகமாக 

உள்ளதால பிததக்கல உருவாகும் வாய்பபு 

அதிகம்.

புறறுந�காய்: உடல்பருமனான ஆண்களுக்கு 

க்பருங்குடல, ம்லக்குடல மறறும் பலராஸ்லடட 

சுரபபி ஆகியவறறில புறறுல்நாய் வரும் வாய்பபு 

அதிகம். லமலும் உடல்பருமன் உனடய 

க்பண்களுக்கு மார்பகம், அண்டகம், கருபன்ப 

அகப்பட்லம் (எண்கடாகமடரியம்) மறறும் 

கருபன்பவாய் ஆகியவறறில புறறுல்நாய் 

ஏற்படக்கூடும்.

ம்டடுத்தன்றம: உடல்பருமனான க்பண்களில 

க்பரும்்பா்லாலனார மாதவிடாய் லகா்ளாறுகள, 

குேந்னதயின்னம மறறும் அண்டககடடி 

ல்பான்ைவறைால ்பாதிக்கப்படுகின்ைனர. 

எனடனய குனைப்பதன் மூ்லம் இவறனை சரி 

கசய்ய்லாம்.
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தூக்ம் ்தகாடர்புறடய ந்காளகாறு: தூக்கததில 

மூசசுததிணைல ஏற்படுவது என்்பது உடல 

்பருமன் உனடய ஆண் மறறும் க்பண்களுக்கு 

ஏற்படும் க்பாதுவான பிரசசனனயாக உள்ளது. 

உடல்பருமனாக இருப்பதினால ல்நராக 

்படுக்கும் நின்லயில லமலசுவாசததின் அ்ளவு 

குனைந்து மூசசுததிணைல ஏற்படுகின்ைது.

முதுகுவலி மறறும் கீலவகாதம்: 
வயிறறுப்பகுதியில ்பருமன் காரணமாக 

முதுகுததண்டில சுனம அதிகரிதது முதுகு வலி 

ஏற்படுகிைது. எனடனய தாங்கும் மூடடுக்களில 

ஏற்படும் இந்த அதிகப்படியான அழுததததின் 

காரணமாக கீலவாதம் ஏற்படுகின்ைது.

உளவியல சிக்ல்ள்: ்பணி, ்பதவி மறறும் சமூக 

ஊடகங்களில, ்பருமனானவரகள லகலிக்கும் 

்பாகு்படுததுதலுக்கும் உட்படுததப்படுகின்ைனர.. 

இது தாழவுமனப்பான்னம மறறும் மன 

அழுதததனத ஏற்படுததி, ஆறுதலுக்காக அதிக 

உணவினன உண்ணும் நின்லக்கு இடடுச 

கசலகிைது.
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உடல்பருமன் நம்காணறம

1. உணவுமுனைமாறைங்கள

2. உடலகசயல்பாடு

3. வாழக்னகமுனைமாறைங்கள

7.1.4 திடடஉணவு ந்காட்பகாடு்ள்

குனைந்தகல்லாரி, கடடுப்படுததப்படட 

காரல்பானைடலரட, அதிக புரதம், 

கடடுப்படுததப்படட ககாழுபபு, சாதாரண 

அ்ளவு னவடடமின்கள மறறும் தாதுஉபபுகள. 

(லசாடியம் தவிர) ல்பாதுமான அ்ளவு திரவம் 

மறறும் அதிக ்நாரசசதது உள்ள உணவு 

்பரிந்துனரக்கப்படுகிைது.

செகதி: குனைந்த கல்லாரி உனடய திடடஉணவு 

உடலில எதிரமனை சக்தி சமநின்லனய 

உருவாக்குகிைது. இதனால உடலில 

லசமிக்கப்படட  ககாழுபபு ்பயன்்படுததப்படுவது 

ஊக்குவிக்கப்படுகிைது. இ்லகுவான வாழக்னக 

முனைனய லமறககாள்பவரகளுக்கு 20 கி.க./ 
கி.கி. சரியான உடல எனடயும் மிதமான 

வாழக்னக முனைனய லமறககாள்பவறகளுக்கு 

25 கி.க./கி.கி சரியான உடல எனடயும் 

்பரி்நதுனரக்கப்படுகிைது.

்கார்ந்பகாறைடநரடடு்ள்: தீடடப்படட மறறும் 

சுததிகரிக்கப்படட தானியங்கள மறறும் 

அவறறிலிருந்து தயாரிக்கப்படட உணவுப 

க்பாருடக்ளான அரிசி, கராடடி, ்பாஸ்தா, 

்பதப்படுததப்படட தானிய சிறறுண்டிகள, மறறும் 

உருன்ளக்கிேங்கு, இனிபபூடடப்படட ்பானங்கள 

ல்பான்னைனவ வினரவில கசரிமானம் ஆகக் 

கூடிய காரல்பானைடலரடனட அதிக்ளவில 

ககாண்டனவ. இந்த கரரல்பானைடலரட 

கின்ளசீமிக் குறியீடு மறறும் அதிக 

கின்ளசீமிக்  அ்ளனவ உனடயது. இவவனக 

கரரல்பானைடலரடகள இரததததில உள்ள 

சரக்கனர அ்ளனவயும் இன்சுலின் அ்ளனவயும் 

வினரவாக அதிகரிப்பதால ்பசி தூண்டப்படடு 

அதிக உணவு உடககாளவதன் வின்ளவாக 

உடல எனட அதிகரிக்கிைது. எனலவ இவறனை 

உண்ணுவனத குனைக்க லவண்டும்.

முழுதானியம், முழுலகாதுனம, ்பழுபபுஅரிசி, 

்பாரலி, ்பேங்கள மறறும் காய்கறிகள 

சுததிகரிக்கப்படட தானியங்கன்ள விட 

கமதுவாக கசரிக்கப்படுகின்ைன. இனவ இரதத 

சரக்கனர மறறும் இன்சுலின் மீது கமதுவாக 

கசயல்படடு ்பசினயக் கடடுக்குள னவதது 

உணவு உண்்பனத கடடுப்படுததி உடல 

எனடனய ்பராமரிக்க உதவுகிைது.
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புரதம்: புரத உணவுகள நினைவான 

உணரனவ ஏற்படுததுகிைது, உணவின் கவப்ப 

மதிபன்ப அதிகரிக்கிைது,உடலின் இனயன்ப 

லமம்்படுததுகிைது.  1 கி.க. உடல எனடக்கு 1 கி 

புரதம் ்பரிந்துனரக்கப்படுகிைது. ககாடனடகள, 

அவனரயம் ல்பான்ைனவ ககாழுபபு குனைந்த 

மறறும் ்நாரசசதது மிகுந்த தாவர புரதங்கள 

ஆகும். ்பன்றி இனைசசி மறறும் ்பதப்படுததப்படட 

இனைசசிக்கு மாறைாக மீன் மறறும் லகாழினய 

ஈடாக ்பயன்்படுதத்லாம்.

உணவுகுழுக்ள் எடுத்துக்காடடு்ள்

தானியங்கள
துவரம் ்பருபபு, ்பாசிப்பருபபு, கடன்லப்பருபபு, ்பசனசப 

்பயறு, லகாதுனம, லகழவரகு, லசா்ளம், கம்பு

்பேங்கள

ஆபபிள, சரக்கனர ்பாதாமி, வானேப்பேம், 

ல்பரீடனச, திராடனசகள, ஆரஞ்சு, ்பம்பளிமாஸ் 

்பேசசாறு, மாம்்பேம், கம்லான் வனக ்பேங்கள, 

அன்னாசி , ஸ்டராக்பரரி மறறும் உ்லர திராடனச

காய்கறிகள

்பசனச பூலகாசு, காரட, ்பசனசபீன்ஸ், 

உருன்ளகிேங்கு, கீனர, சரக்கனர வளளிக்கிேங்கு, 

தக்காளி, ்படடர பீன்ஸ்

ககாழுப்பறை 

அல்லது ககாழுபபு 

குனைந்த  

்பால மறறும் 

்பால சாரந்த 

க்பாருடகள

ககாழுப்பறை (ஆனட நீக்கப்படட) அல்லது ககாழுபபு 

குனைந்த ்பால அல்லது லமார, ககாழுப்பறை அல்லது 

ககாழுபபு குனைந்த சீஸ், ககாழுப்பறை (ஆனட 

நீக்கப்படட) அல்லது ககாழுபபு குனைந்த சாதாரன 

அல்லது உனைய னவக்கப்படட லயாகரட.

ககாழுபபு 

குனைந்த 

இனைசசி, லகாழி 

இனைசசி, மீன்

மாடடினைசசி, லகாழி இனைசசி, ்பன்றி இனைசசி, 

மீன், ஓடுனடய மீன், ககாழுபபு குனைந்த இனைசசி, 

(கண்ணுக்கு பு்லப்படும் ககாழுபன்ப அகறைப்படட, 

தீயில சுடப்படட அல்லது வாடடப்படட அல்லது  

லவகனவதத, குனைந்த கவப்பநின்லயில 

சனமக்கப்படட இனைசசினய ்பயன்்படுதத 

லவண்டும். லகாழி இனைசசியில லதான்ல நீக்க 

லவண்டும்) 

வினதகள, 

ககாடனடகள

்பாதாம், பிஸ்தா, லவரக்கடன்ல, அக்ரூட 

ககாடனடகள, சூரியகாந்தி வினதகள, 

லவரக்கடன்ல கவண்கணய், ராஜமா, ்பருபபுகள 

உணவுவற்்ள்
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வீடடில சனமக்கப்படும் 

சுனவ நினைந்த எளிய 

உணவுகளில கல்லாரிகள 

குனைந்தஅ்ளலவ இருக்கும். 

உணவிலுள்ள கல்லாரிகன்ள அறிந்து 

ககாண்டு உடககாளவதன் மூ்லம் 

எனடயினன கடடுப்படுதத முடியும்.

்்காழுபபு: ககாழுப்பானது சக்தி அடரவு நினைந்த 

காரணததினால கடடுப்படுததப்பட லவண்டும். 

ககாழுபபினன ஒறனை கசறிவுைாத மறறும் 

கூடடு கசறிவுைாத ககாழுபபு அமி்லங்கள 

நினைந்த தாவரஎண்கணய் வடிவில லசரததுக் 

ககாள்ள்லாம். இதன் மூ்லம் இன்றியனமயாத 

ககாழுபபு அமி்லங்கள கினடப்பதுடன் 

இதயல்நாய்கள ஏற்படும் வாய்பன்பயும் 

தடுக்க்லாம்.

றவடடமின்்ள்: ககாழுபன்ப 

கடடுப்படுததுவதால ஏற்படும் நீரில கனரயும் 

னவடடமின்களின் குனை்பாடனடத தவிரக்க 

்பேங்கள மறறும் காய்கறிகன்ள உணவில 

லசரததுக்ககாள்ள்லாம்.

தகாதுஉபபுக்ள்: உபபில உள்ள லசாடியம் 

திரவதனத தக்கனவததுக் ககாளவதால 

உணவில உபபினன கடடுப்படுதத லவண்டும்.

திரவம்: நீர மறறும் கல்லாரி குனைந்த 

திரவங்கன்ள அதிக அ்ளவு உடககாள்ள 

லவண்டும். உணவு உண்்பதறகு முன் ஒரு 

குவன்ள தண்ணீர குடிப்பதன் மூ்லம் உணவு 

உடககாளளும் அ்ளவினன குனைக்க்லாம்.

�கார்ச்செத்து: ்நாரசசதது நினைந்த உணவுகள 

நினைவான உணரனவ ஏற்படுததி 

கசரிமானதனத தாமதப்படுததுகிைது. லமலும் 

உணவு குடல ்பகுதியில கசலலும் ல்நரதனத 

அதிகரிக்கிைது. ்பேங்கள மறறும் ்பசனசஇன்ல 

காய்கறிகள ல்பான்ை ்நாரசசதது நினைந்த 

உணவுகளில கல்லாரி அடரவு குனைவாகலவ 

இருக்கும். இனவ குடல இயக்கதனத சீராக்கி, 

இரதத குளுக்லகாஸ் அ்ளனவ குனைக்கின்ைது. 
லமலும் கமலலுதன்ல லமம்்படுததி உணவு 

உடககாளளுதன்ல குனைக்கிைது.

எறட குறைபபிறகு உதவும் சி் எளிய 

சிறறுணடி்ள்.

1. னகபபிடி அ்ளவு ககாடனடகள

2. துண்டுக்ளாக்கிய ்பேங்களுடன் சரக்கனர 

லசரக்காத தயிர 

3. காய்கறி க்லனவ

4. முன்ள கடடிய தானியக் க்லனவ

5. வறுதத பூசணி வினதகள

6. ககாடனடகள லசரக்கப்படட ்பேத துண்டுகள 

7. வறுதத ககாண்னடக்கடன்ல

உடல ்பருமன் உறடயவர்்ள் உணணக 

கூடிய மறறும் தவிர்க் நவணடிய ஐந்து 

உணவு்றள ்படடியலிடு்.

்செயல்பகாடு : 2

7.1.5 உடல்செயல்பகாடு

அதிக அ்ளவி்லான தினசரி கசயல்பாடடின் 

அ்ளனவ அதிகரிக்கும் ல்பாது உடல ்பருமனால 

ஏற்படும் சிக்க்லான இைபபு விகிததனத 

குனைக்கிைது. உடல கசயல்பாடுகளின் 

வின்ளவினால ஏற்படும் ஆலராகியமானது 

பின்வரும் ஆ்பததுகன்ளக் குனைக்கிைது.

• இருதயல்நாய்

• இன்சுலின் சாராத நீரிழிவு ல்நாய்

• உடல்பருமன்

• எலும்பு நுண்துன்ள

• புறறுல்நாய்

உகந்த அ்ளவு உடறகசயல்பாடனட 

்பரிந்துனரப்பது கடினம் என்ைாலும், 

லமறககாளளும் உடலியல கசயல்பாடானது 

உடல எனடனய குறிப்பதாக இருக்க லவண்டும்.
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உடல எறடயிறன குறைக் உதவும் சி் 

உடற்பயிறசி்ள்

நைடப�ற்�

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

    ேதாட்டக்
       கைல
 பராமரித்தல்

 மைல
ஏ�தல்

நடனம்

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

உடற்பயிறசியினகால ஏற்படும் �ன்றம்ள்

1. இரததஅழுதததனத குனைக்கிைது

2. இதய வலினய (angina pain) குனைக்க 

உதவுகிைது

3. உடல ககாழுபன்ப குனைக்கிைது

4. HDL ககாழுபன்ப அதிகரிக்கிைது.

5. இதயதனத ்ப்லமாக்கி, வலுவாகச கசயல்பட 

உதவுகிைது.

6. எலும்பு அடரததினய அதிகரிக்கிைது.

7. புறறுல்நாய் ஏற்படும் வாய்பன்ப குனைக்கிைது.

8. வாழ்நாடகன்ள அதிகரிக்கிைது.

7.1.6. வகாழகற் முறை மகாறைம்

கீலேககாடுக்கப்படடுள்ள வாழக்னக முனை 

கதாடரபுனடய உததிகள உதவும்: 

1.  சீரான உணவு உண்ணும் ல்நரதனத 

கனடபிடிக்கவும். சீரறை உணவு ்பேக்கம் 

உடலுக்கு ்பாதிபன்ப ஏற்படுததும்.

2.  உணவு உண்ணும் ல்பாது ்படிப்பலதா 

கதான்லக்காடசி ்பாரப்பலதா கூடாது.

3.  ்பேங்கள, காய்கறிகள மறறும் 

முன்ளகடடிய உணவு ல்பான்ை 

ஆலராக்கிய சிறறுண்டிகன்ளலய வீடடில 

னவததிருக்கவும். 

4.  உணவிறகு இனடலய ககாறிக்கும் 

்பேக்கதனத னகவிடவும்.

5.  உணனவ ்நன்ைாக கமன்று கமதுவாக 

உண்ணவும்.

6.  கடடுப்பாடறை உடற்பயிறசினய தினசரி 

வேக்கமாக்கவும்.

உடல் ெசயல்பா� �ர��

ஒேர இடத்�ல் 30 நி�டத்�ற்	 

ேமலாக உட்கார்ந்� ெதாைலக்

காட்�பாரப்்ப�, அைலேப��ல்

 ேப�வ�, கணினி�ல் 

�ைளயா�வ� ேபான்றவற்ைற

 த�ர்க்க ேவண்�ம்.

வாரத்�ல் 2-3 �ைற
         ேகால்ப்,

       பந்��ச�், 

    ேதாட்டக்கைல

ப��க்கல், 

நீட்�க்க, 

ேயாகா

வ�ைமப�ற்�

ெந�ழ்�

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

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

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

ªð£¿¶«ð£‚° ªêò™ð£´èœ

àìŸðJŸC

Ü¡ø£ì‹

àì™ ðôˆFŸè£ù
    ªêò™ð£´èœ
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7.  மனஅழுதததனத, உடற்பயிறசி, லயாகா, 

தியானம் ல்பான்ை ல்நரமனை வழிகளில 

எதிரககாள்ளவும்.

8.  மது அருந்துதல மறறும் புனகபபிடிததன்ல 

தவிரக்கவும்.

9.  சீக்கிரம் உைங்கி சீக்கிரம் எே லவண்டும். 

குனைவான தூக்கம் உடல ்பருமனுடன் 

கதாடரபுனடய காரணததினால குனைந்தது 

6 – 8 மணில்நரம்உைங்கலவண்டும்.

துரித உணவு என்ைகால என்ன?

 துரித உணவு ஏற்னநவ 

தயகாரிக்ப்படடு, ்டடப்படட 

ஊடடச்செத்து குறைந்த 

உணவு்ள் ஆகும்

்�காறுககுத்தீனி வற்்ள் 

• சிபஸ்

• மிடடாய்

• சுவிங்கம்

• சாக்ல்லட

• குக்கீகள

• லகக்

• கமன்்பானங்கள

• சரக்கனர

• கவண்கணய்

• க்பாறிக்கப்படட துரித உணவு

மனஅழுதததனத எவவாறு 

நிரவகிக்க்லாம்?

அழுதத லம்லாண்னம 

என்்பது தியானம் 

கசய்தல,  ஆல்லாசனனயுடன் கூடிய 

உருவப்படுததுதல (guided imagery),  இனச 

சிகிசனச, ்நடன சிகிசனச, ்நறுமண சிகிசனச, 

தூக்கம், கதாடுதல, ்நனகசசுனவ மறறும் 

கசல்லப பிராணிவ்ளரபபு ல்பான்ைவறறின் 

மூ்லம் நிரவகிக்கப்படுகிைது.

எறட இழப்பது எப்படி?

• ்நனட்பயிறசி கசலலுங்கள.

• அடரவு நினைந்த விருப்ப உணனவ 

குனைக்க லவண்டும்.

• ்பேங்கள சாபபிடவும்.

• கான்ல உணனவ உண்ணுங்கள.

• உணனவ சிறு ்பகுதிக்ளாக உண்ணவும்.

• லசாடா குடிப்பனத நிறுததவும்.

• லயாகா கசய்யவும்.

• கவளிபபுை கசயல்பாடடில அதிக ல்நரம் 

காறலைாடடமாக கச்லவிடவும்.

• தனசகன்ள வலுலவறைவும்.

• உங்கன்ள அ்ளவிடவும்.

முடிவுறர

ல்பாதுமான அ்ளவு காய்கறிகள, புரதங்கள 

மறறும் ்பேங்கள ஆகியனவ நினைந்த நீரான 

உணலவ எனட நிரவகிப்பதில முக்கிய ்பங்கு 

வகிக்கிைது. எனட குனைபபிறகான  உணவு 

திடடதனத விட சரியாக உண்்பலத சிைந்தது.

• உணவில ்நாரசசததினன அதிகம் 

லசரக்கவும்.

• க்நாறுக்குததீனி மறறும் தின்்பண்டங்கன்ளக் 

குனைததல லவண்டும்.

• குனைந்தககாழுபபுள்ள ்பால க்பாருடகள, 

ககாழுப்பறை இனைசசி மறறும் 

ககாடனடகன்ள உண்ணலவண்டும்.

• உணனவ தவிரக்க லவண்டாம்

• சிறுஅ்ளவில அடிக்கடி உணவு சாபபிடுங்கள. 

ஒரு ்நான்ளக்கு 6 முனை உண்ணும் 

்பேக்கதனத லமறககாள்ள லவண்டும்.

• உணனவபபின் கதாடர ஒரு்நாள மாதிரிகள

• கான்ல உணவு அரசனனபல்பால 

உண்ணலவண்டும். (அ்ளவில அல்ல, 

தரததில)
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2

3

4

5 6

7

8
9

10

1
எைட இழப்ப� எப்ப� 

நைடக்� ேபா

      பழங்கள்
 சாப்�ங்கள்

நீங்கள் 
	ம்�ம்
   உண�கைள 
   ஒளி�ங்கள்

��ய ப��கைள
  சாப்�ங்கள்

ேயாகா ெசய்

      தைசகள் 
கட்டைம�ங்கள் 

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

உங்கைள நீங்கேள 
     அள
�ங்கள்

     ேசாடா
  ��ப்பைத
நி�த்�ங்கள்

       காைல
       உணைவ
 உண்�ங்கள்

• சரக்கனர, உபபு, மசா்லா, எண்கணய் ல்பான்ை 

வறனை குனைததுக் ககாள்ள லவண்டும்.

• ககாழுபபு குனைந்த உணனவ உடககாள்ள 

லவண்டும்.

• வாரததில 4-5 முனை சீரான 

உடற்பயிறசினய லமறககாள்ள லவண்டும்.

• எனடனய கதாடரந்து கண்காணிக்கவும்

30 வயதுனடய அதிக லவன்லப்பளு அறை ்பணக்கார இல்லததரசி ஒருவர இனிபபு, க்பாரிதத 

உணவுகள மறறும் ்பனிக்கூழ ல்பான்ைனவ மிகவும் விரும்பி உண்்பார. க்பரும்்பா்லான ல்நரதனத 

கதான்லக்காடசி ்பாரப்பதில கச்லவிடுவார. அவரது உயரம் 5.5” மறறும் எனட 100 கில்லாஆகும். 

அவரது இரதத ககா்லஸ்டிரால அ்ளவு 220 மி.கி / கட.லி. ஆகும். அவரது இரததஅழுததம் 90 மிமீ / 130 

மிமீ ஆகும். அவர உடல எனட அதிகரிப்பது இயறனகயானது என்று எண்ணுகிைாள. அவரது எனட 

குனைபபிறகான உணவு திடடதனத ்பரிந்துனர கசய். லமலும் அவரது ்நடதனத மாறைததிறகான 

ஆல்லாசனனனயயும் கூறுக.

வழககுஆய்வு
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உடககாளவனதயும் ஏற்படுததுகிைது. 

அறியானமயினாலும், குடும்்பததின் வாங்கும் 

திைனம குனைவாக உள்ள காரணததினாலும் 

இது ஏற்பட்லாம். 

உடல ்செயல்பகாடு மறறும் உளவியல ்காரணி: 

இறுக்கமான, ்பதறைமான ்ந்பரகள மறறும் 

ஓய்வு இல்லாமல அதீத சுறுசுறுபபுடன் 

லவன்ல கசய்்பவரகள, உடககாளவனத விட 

அதிகப்படியான சக்தினய கச்லவளிப்பர. இதன் 

காரணமாக எனட குனைவு ஏற்பட்லாம்.

ந�காய் நிற்்ள்

கதாறறு, காய்சசல ல்பான்ை நின்லகளில 

அதிகரிக்கும் சக்தி  லதனவயானது ்பசி எடுக்காத 

காரணததால, பூரததி கசய்யப்படாவிடடால 

எனட குனைவு ஏற்படுகிைது. இனரபன்ப 

மறறும் குடல சாரந்த பிரசசனனகளின் ல்பாது 

குமடடுதல, வாந்தி அல்லது வயிறறுபல்பாக்கு 

ல்பான்ைவறைால உணவு உடககாளவது 

குனைகிைது. னதராய்டுமினக சுரபபின் 

காரணமாக வ்ளரசினத மாறைம் அதிகரிதது 

எனட குனைனவ ஏற்படுததுகிைது. மருந்துகள 

உடககாளளும்ல்பாது சுனவ மாறு்பாடு மறறும் 

குனைந்த ்பசிக்கும் நின்ல ல்பான்ைனவ எனட 

குனைனவ ஏற்படுததுகிைது. காசல்நாய், 

நீரிழிவு, புறறுல்நாய் மறறும் உறிஞ்சுதலில 

குனை்பாடு ல்பான்ை தனச வீணாகும் ல்நாய் 

நின்லகளில வ்ளரசினத மாறைம் அதிகரிதது 

சக்தி லதனவனயயும் அதிகரிக்கிைது.
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சரவலதச உடல ்பருமன் 

எதிரபபு தினம் அக்லடா்பர 26

7.2 குறைந்த உடல எறட

உடலநினைஅ்லகு (BMI) 18.5 க்கு குனைவாக 

இருந்தால்லா, வயது மறறும் உயரததிறகு ஏற்ப 

இருக்க லவண்டிய சராசரி எனடனய விட 

15 முதல 20% குனைவாக இருந்தால்லா அது 

“குனைந்தஉடலஎனட” எனப்படும். உணவில 

எதிரமனை ஆறைல இருபபின் அவர குனைந்த 

உடலஎனடயினன க்பறுவார.

 வ்ளரும் ்நாடுகளில வயது 

வந்த க்பண்களில சுமார  

50 மிலலியன் ல்பர எனட 

குனைவாக இருப்பதாக 

கணக்கிடப்படடுள்ளது.

7.2.1 ்காரணங்ள் 

மர்பணுக்ள்

உடல எனட குனைவாக இருப்பதறகும் 

மர்பணுக்களுக்கும் கதாடரபுள்ளது. ஒரு ்ந்பரின் 

எனடயானது அடிப்பனடயில தாயிடமிருந்து 

்பரம்்பனரயாக க்பைப்படுகிைது. தாய் 

கமலிவானவராக இருந்தால அவரது குேந்னத 

கமலிவாக இருப்பதறகு 75% வாய்பபுள்ளது.

உணவுக்காரணி்ள்

உணனவ லதரந்கதடுப்பதில குனை்பாடு 

மறறும் சீரறை உணவு ்பேக்கம் இரண்டும் 

இனணந்து லதனவக்கு குனைவான உணவு 

உடககா்ளவனதயும் குனைந்த கல்லாரி 
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7.2.3 உணவுத்திடடத்தின் ் ்காள்ற்்ள்

குனைந்த உடல எனடக்கான அடிப்பனட 

காரணிகள முதலில கன்ளயப்பட லவண்டும். 

ஊடடசசதது மறறும் உணவூடட மாறைதனத 

சிகிசனசயுடன் இனணதது அல்லது சிகிசனச 

அளிதத பின் லமறககாளளும்ல்பாது சிைந்த 

வின்ளனவ ஏற்படுததும். பின்னர லதனவனயப 

க்பாறுதது சரிவிகித உணனவ திடடமிட 

லவண்டும்.

அதி் எறட உறடயவர்்ள் குறைந்த உடல 

எறட உறடயவர்்ள் ஒபபீடு

இந்தியாவில மிக அதிக 

எண்ணிக்னகயி்லான மக்கள குனைந்த 

உடல எனடயுடலனா அல்லது அதிக உடல 

எனடயுடலனா உள்ளனர.
அதிக கல்லாரி, புரதம், ககாழுபபு மறறும் 

மிக அதிக அ்ளவி்லான னவடடமின்கள 

்பரிந்துனரக்கப்படுகின்ைது.

செகதி

ஒரு வாரததில அனர கில்லாகிராமிலிருந்து 

ஒரு கில்லாகிராம் வனர உடல எனட 

அதிகரிப்பதறகு தினசரி லதனவப்படும் அ்ளனவ 

விட கூடுத்லாக 500 கி.க. முதல 1000 வனர 

ககாடுக்கப்பட லவண்டும். எனலவ 30 – 35 

கி.க / கி.கி. உடல எனட வேங்கப்பட்லாம். 

ஒரு வாரததிலிருந்து இரண்டு வாரம் வனர 

சக்தியானது சீராக அதிகரிக்கப்பட லவண்டும்.

்கார்ந்பகாறைடநரடடு்ள்

எளிதில ஜீரணிக்கக் கூடிய 

காரல்பானைடலரடடுகள உணவில லசரததுக் 

ககாள்ளப்பட லவண்டும். குனைந்த அ்ளவு 

உணவினன உடககாள்ள லவண்டும். 

ஊடடசசதது அடரவு நினைந்த உணவினன 

உடககாளவதறகாக ்நாரசசதது நினைந்த 

உணவினன குனைக்க லவண்டும்.

கல்லாரி குனைந்த முள்ளங்கி, கவள்ளரி, 

்பசனசஇன்லகாய்கறிகன்ள உண்ணுவதறகு 

்பதி்லாக உருன்ளக்கிேங்கு, மரவளளிக்கிேங்கு, 

கருனணக்கிேங்கு, ல்பான்ை கல்லாரி நினைந்த 

உணவினன உடககாளளுதல அவசியம்.

7.2.2 சிக்ல்ள்

குறைந்த ந�காய் எதிபபு செகதி

குனைந்த உடல எனட உனடயவரகள 

ல்நாயினாலும், கதாறறினாலும் ்பாதிக்கப்படும் 

வாய்பபு அதிகம். புரதம், ககாழுபபு மறறும் ல்நாய் 

எதிரபபு மண்ட்லதனத வலினமயூடடக்கூடிய 

எதிர ஆக்ஸிஜலனறறி ல்பான்ை மறை 

ஊடடசசததுக்கன்ள குனைவாக உடககாளளும் 

ல்பாது ல்நாய் எதிரபபு சக்தி குனைகிைது.

ம்ளிர் ்தகாடர்புறடய பிரச்செறன்ள்:

குனைந்த உடல எனட உனடய தாய் 

்பாலூடடும் கா்லததில ஏற்படும் மாதவிடாய் 

சுேறசி நிறைல, குேந்னதயின்னம, கரப்பகா்லம் 

கதாடர்பான சிக்கலகள மறறும் குனைந்த 

பிைபபு எனட குேந்னதகள ல்பான்ைவறைால 

்பாதிக்கப்படுகிைார.

எலும்பு நுணதுறள

கடுனமயான எனட இேபபு ஊடடசசதது 

உறிஞ்சும் தன்னமனய ்பாதிக்கிைது. காலசியம் 

உடககாள்ளாத ல்பாது அல்லது உறிஞ்சப்படாத 

ல்பாது எலும்புகள வலுவிேந்து க்நாறுங்கும் 

தன்னமயுடயதாக மாறி எலும்புநுண்துன்ளக்கு 

வழிவகுக்கிைது.

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

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

°¬ø‰î àì™ â¬ì

ïL¾Ÿø «ï£Œ âF˜Š¹ ñ‡ìô‹

ªî£ŸPù£™ ãŸð´‹ ªî£‰îó¾

àJ˜„êˆ¶‚èœ °¬øð£´

°ö‰¬îŠ «ðÁ ªî£ì˜ð£ù Hó„ê¬ùèœ

â½‹¹ ÞöŠ¹

Þóˆî«ê£¬è

CÁcóè «ï£Œèœ

«ê£˜¾ / ðôiù‹

º® Üì˜ˆF °¬øî™ & àô˜‰î ê¼ñ‹

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

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

க்பரும்்பா்லான எனட குனைவானவரகள 

கமலிந்த லதகமுனடயவரக்ளாக இருப்பர. 

இவரக்ளது உணவில 1.2 கி. / கி.கி. உடல 

எனட / தினம் என்ை அ்ளவில புரதம் லசரக்கும் 

ல்பாது உடல எனட அதிகரிக்கிைது. தாவரபபுரதம் 

மறறும் வி்லங்கு புரதம் இரண்னடயும் இவரகள 

உணவில லசரததுக்ககாள்ள லவண்டும்.

்்காழுபபு

ககாழுப்பானது உணவின் நினைனய 

அதிகரிக்காமல, சக்தியின் அ்ளவினன 

அதிகப்படுததக்கூடியது. ககாழுபபுசசததினன 

உணவில சீராகததான் அதிகரிக்க முடியும். 

அதிக ககாழுபபு நினைந்த கவண்கணய், கிரீம், 

எண்கணய் ல்பான்ைனவ உணவில லசரக்கும் 

ல்பாது வயிறறுபல்பாக்கு உண்டாகும் . 30% 

கல்லாரி கசறிவுைா ககாழுபபிலிருந்து கினடக்கப 

க்பை லவண்டும்.

றவடடமின்்ள் மறறும் தகாதுஉபபுக்ள்

உணவில புதிய ்பேங்கள மறறும் 

காய்கறிகன்ள ல்பாதுமான அ்ளவில லசரததுக் 

ககாளளும் ல்பாது னவடடமின்கள மறறும் 

தாதுஉபபுகள நினைந்த துனண நினைவுகள 

லதனவப்படாது.

திரவங்ள்

உணவு உண்்பதறகு முன்பு திரவம் 

அருந்துவதறகு ்பதி்லாக உணவிறகுப பின் 

திரவங்கள உடககாளளுதல உணவின் 

அ்ளனவக் குனைக்காது. குளிர்பானங்கள, ்பாரலி 

நீர  ல்பான்ை கல்லாரி குனைந்த திரவங்களுக்கு 

்பதி்லாக மிலக்லஷேக்குகள மறறும் முடனட்நாக் 

ல்பான்ை கல்லாரி நினைந்த திரவங்கன்ள 

உடககாள்ள்லாம்.

உடற்பயிறசி

வேக்கமாக திைந்தகவளி உடற்பயிறசி 

களும்,  ்நல்ல மன நின்லயும் ்பசினயத தூண்டும். 
ம்லசசிக்க்லானது ்பசினய குனைக்ககூடியது. 

எனலவ, ல்பாதிய அ்ளவு  திரவம், உடற்பயிறசி 

மறறும் ்பேங்கன்ள ்நாம் லசரததுக்ககாளவதன் 

மூ்லம் குடல இயக்கதனத சீராக்க முடியும்.

உடல எறட குறைவினகால

• இதயலகா்ளாறுகள

• கதாறறுக்களுக்கு எதிரான 

எதிரபபுததன்னம குனைதல

• குனைந்த ல்நாய் எதிரபபுச சக்தி

• ்நாள்படட லசாரவு

• இரததலசானக

• வயிறறுபல்பாக்கு

• எலும்பு நுண்துன்ள (பிறகா்லங்களில)

• உ்ளவியல சிக்கலகள, மன உன்ளசசல, 

மனஅழுததம் (குனைந்த தன்னம்பிக்னக, 

குனைந்த சுய மரியானத)

• உண்ணுதலில லகா்ளாறு

• சீரறை உடல உருவம் (distorted body image)

அதி் உடல எறடயினகால

• இதயல்நாய்கள

• மனஅழுததம்

• குனைந்த சுயமரியானத

• உயரஇரததஅழுததம்

• கரப்ப கா்ல பிரசசனனகள

• இரண்டாம் வனக நீரிழிவு ல்நாய்

• சுவாசக்லகா்ளாறுகள

• உயர இரததக் ககாழுபபு அ்ளவுகள

• சி்ல வனகயான புறறுல்நாய்

• பிததபன்பல்நாய்கள

• கீலவாதம்

• உண்ணுதலில லகா்ளாறு

• சீரறை உடல உருவம்

• நீண்ட ்நாடக்ளாக உடல ்பருமனாக 

உள்ளவரகளுக்கு லமறகுறிபபிடடுள்ள 

அனனதது அறிகுறிகளும் அதிக அ்ளவு 

காணப்படும். 

ஆநரகாககியம் ்தகாடர்்பகான ஆ்பத்து்ள்
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ஆணடரகாய்டு ்்காழுபபு 

்படிதல

 இடுபபு மறறும் லமல வயிறறுப்பகுதியில ஆபபிள வடிவததில 

ககாழுபபு ்படிதல்ல ஆகும்.

உடல நிறை அ்கு உடல எனடயினன உயரததின் இருமடங்கினால வகுக்கப்படும் 

ல்பாது கினடக்கபக்பறும் ஈலவ உடல நினர அ்லகு என்்பதனன 

கணக்கிட ்பயன்்படும் சூததிரம் ஆகும்.

குஸிங சின்டநரகாம்  உடல்பருமன் காரணமாக அதிகப்படியான ஸ்டீராய்டு சுரபபு 

ஏற்படடு அடரீனல சுரபபியில அதீத கசயல்பாடடு மாறைதனத 

ஏற்படுததும் சுரபபு மாறைம் ஆகும்.

இன்றியறமயகாத 

்்காழுபபு

 உளளுறுபபுகள, எலும்புமஞ்னச, ்நரம்புதிசுக்கள ல்பான்ை 

இடங்களில ்படிந்திருக்கும் ககாழுபபு. உயிர வாழவதறகு 

அததியாவசியமானது.

ற்னகாய்டு ்்காழுபபு 

்பரவல

 கதானடப்பகுதி மறறும் புடடததில ல்பரிக்காய் வடிவில 

்படிந்திருக்கும் ககாழுபபு ்பரவல ஆகும்

றைப்பர் 

்்கா்ஸ்டரீமியகா

இரததததில ககாழுபபின் அ்ளவு அதிகரிததல

வகாழகற்முறை மகாறைம்  உணவுமுனைகள, ்பேக்கவேக்கங்கள, உடற்பயிறசிகள மறறும் 

சிந்தனனகளில ஏற்படும் மாறைம்

உடற்பருமன் சராசரினய விட அதிக ககாழுபபு ்படிதல  உடல நினை அ்லகு 30 – 

39.9 காணப்படுதல

எலும்புநுணதுறள  எலும்பு திசுக்கள இேபபினால  எலும்பு வலினமயிேந்து எளிதில 

க்நாறுங்கும் தன்னமயுனடயதாக மாறும்.

்ற்ச்்செகாற்ள்
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I செரியகான விறடறயத் நதர்ந்்தடு

1.  ஒரு ்பருமனான ்ந்பர பின்வருவனவறறில 

எனத கடடுப்படுதத லவண்டும்?

 அ) சூபகள ஆ) லதநீர

 இ) லகக்குகள ஈ) ்பேசசாறுகள

2.  உடல எனட குனைந்தவரகளுக்கான 

உணவுத திடடததின் அடிப்பனட 

ககாளனகயாக இவறறில எதனனக் 

குறிபபிட்லாம்.

 அ) அதிக கல்லாரி, அதிக புரதம்

 ஆ) அதிக கல்லாரி, குனைந்த புரதம்

 இ) அதிக கல்லாரி, அதிக புரதம்

 ஈ) அதிக கல்லாரி, குனைந்த ககாழுபபு

3.  பின்வரும் கூறறுகள சரியா அல்லது தவைா 

எனக் குறிபபிடுக.

 அ)  ஒரு உணனவ வேங்குவனத விட 

்பலலவறு விதமான உணவு மக்களுக்கு 

வேங்கப்படும் ல்பாது, அவரகளின் 

உடககாளளும் திைன் குனைவாக 

இருக்கும்.

 ஆ)  உடல்பருமனால னைபல்பா 

இன்சுலீமியா  மறறும் குளுக்ககான் 

அ்ளவு குனையும் நின்ல ஏற்படும்.

4. க்பாருததுக

1) WHR அ) <18.5

2)  குனைந்த உடல 

எனட

ஆ)  > 0.85 

க்பண்களுக்கு

3) சரியான BMI இ) 30 முதல 34.9

4)  உடல ்பருமன் 

முதலநின்ல

ஈ) 18.5 முதல 24.9

II குறுகியவிறடயளி

1. உடல்பருமன் வனரயறு?

2.  பி.எம்.ஐ. என்ைால என்ன?

3.  புலராகாவின் குறியீடு 

என்ன?

4.  குனைந்த உடல எனட 

வனரயறு

5.  உடல எனடக் 

குனைக்கக்கூடிய உடல கசயல்பாடுகன்ள 

்படடியலிடுக

6.  குனைந்த உடல எனடக்கான காரணங்கள 

யானவ?

7.  குனைந்த உடல எனடயால ஏற்படும் 

பிரசசனனகள யானவ?

8.  மனஅழுதததனத சமாளிப்பதறகான 

வழிமுனைகள யானவ?

9. ஆண்டராய்டு உடல்பருமன் என்ைால என்ன?

10. னகனாய்டு உடல்பருமன் என்ைால என்ன?

III சுருக்மகா்விறடயளி

1.  உடல்பருமன் ஏற்படுவதறகான 

காரணங்கன்ள ்படடியலிடுக

2. உடல்பருமனால ஏற்படும் சிக்கலகள யானவ?

3. உடல ்பருமனன எவவாறு மதிபபிட்லாம்?

4.  உடற்பயிறசி கசய்வதால ஏற்படும் 

்நன்னமகள எழுதுக

5.  உடல்பருமன் மறறும் குனைந்த எனட 

லவறு்படுததுக.

IV விரிவகானவிறடயளி

1.  உடல ்பருமனன ஏற்படுததும் காரணிகன்ள 

விவரி.

2  உடல ்பருமனால ஏற்படும் சிக்கலகன்ள 

எழுதுக.

3  உடல்பருமன் உனடயவரகளுக்கான 

ஒரு்நான்ளய உணவுதிடடதனத எழுதுக,

4.  உடல எனடக்குனைவுக்கான 

காரணங்கன்ளயும் சிக்கலகன்ளயும் விவரி

5.  குனைந்த உடல எனட உள்ளவரகளுக்கான 

திடடஉணவு மாறைததினன விவரி. 

மதிபபீடு
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