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புர�ோட்டின் என்்ற ச�ோல்ோனது 
கிர�க்க ச�ோழியின் “புர�ோட்ரடோஸ்” (Protos) 
என்னும் ச�ோலலிலிருந்து ர�ோன்றியது. 
“புர�ோடரடோஸ்” என்்றோல மு�ன்்�யோனது 
அல்து மு�ல இடத்தில இருப்பது என்று 
ச்போருள்படும்.   உயிர் உருவோவ�ற்கு அல்து 
உயிர் வோழவ�ற்கு ர�்வயோனது என்னும் 
ச்போருளில பு��ம் எனபச்பயர் ச்பற்்றது.  
பு��த்தில ்ைட்�ஜன் (N2) உள்ளது, ஆனோல 
ஊட்டச�த்தின் �திபபு ்ைட்�ஜ்னப ச்போறுத்து 
அ்�வதில்்,      �ோ்றோ்க அதில உள்ள அமிரனோ 
அ மி ் ங ்க ்ள ோ ல நி ர் ்ண யி க ்க ப ்ப டு கி ்ற து .  
பு��ங்களில ்ைட்�ஜன் அ்ளவு 10 மு�ல 
20 ��வீ�ம் �ோறு்படுகி்றது ச்பரும்்போ்ோன 

பு��ங்களில  இது 16 ��வீ��ோ்க இருககும்.  
இந்� ��ோ�ரி �திப்போன 16 ��வீ�ம் என்்பது 
ச்போதுவோ்க உ்ணவுபச்போருள்கள அல்து 
திசுக்களில உள்ள ்ைட்�ஜ்ன பு���ோ்க 
�ோற்றுவ�ற்்கோ்க ்பயன்்படுத்�ப்படுகி்றது (6.25 
(100/16)) என்னும் �திப்போல ச்பருக்கப்படுகி்றது).

ச்கோழுபபுக ்க்்வ்களின் ஒரு கூறு 
லிபபிடு்க்ளோகும். உ்ணவு �ற்றும் �னி� உடலில 
உள்ள லிபபிடு்களில ட்்�கிளி�்�டு்கள 
(ச்கோழுபபு �ற்றும் எணச்ணய்கள), ்போஸ்ர்போ 
லிபபிடு்கள �ற்றும் ஸ்டீ�ோல ஆகிய்வ 
அடஙகும். லிபபிடு்கள உடலில ்பலரவறு 
ரவ்்்க்்ள ச�யகின்்றன.ஆனோல முககிய�ோ்க 
அ்வ �கதி்யத் �ருகின்்றன.

அலகு 
பு�தங்கள் மற்றும் லிப்பிடு்கள்
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அமிரனோ அமி்ங்க்்ள ச்ப்றமுடியும். எனரவ 
பு��ங்களின் மு�ன்்�யோன ஆ�ோ�ம் என்்ப்வ 
�ோவ� உ்்கர� என்ோம்.

பு�தத்தின் கூடடமமவு
்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட் �ற்றும் லிபபிடு்க்்ளப 

ர்போ்ரவ பு��ங்களும் ்கோர்்பன் (C) ்ைட்�ஜன் 
(H) �ற்றும் ஆகஸிஜன் (O2) அணுக்க்்ளக 
ச்கோணட ரவதிசர�ர்�ங்கள என்ோம். ஆனோல 
பு��ங்களில ்ைட்�ஜன் (N) அணுக்கள 
உள்ள�ோல இ்வ ரவறு்படுகின்்றன.  இந்� 
்ைட்�ஜன் அணுக்க்ளோல�ோன் "அமிரனோ 
அமி்ங்கள" என அ்ைக்கப்படுகின்்றன. இ்வ 
பு��ங்களின் �ஙகிலி அ்�பபின் இ்்ணபபு 
்கன்னி்க்ளோ்க அ்�கின்்றன.

10.2 பு�தங்களின் அமமப்பு 
பு��ங்களில ர�ோ�ோய�ோ்க 20 வ்்கயோன 

ரவறு்பட்ட அமிரனோ அமி்ங்கள 
்கோ்ணப்படுகின்்றன.  அ்னத்து அமிரனோ 
அமி்ங்களுககும் ஒரு ச்போதுவோன 
ரவதிபச்போருள முதுச்கலும்்போ்க உள்ளது. 
இ�ன் மூ்ர� அ்வ்கள ஒன்ர்றோசடோன்று 
பி்்ணக்கப்பட்டுள்ளன. ஒவசவோரு 
அமிரனோ அமி்மும் அ�னுடன் ஒரு 
்பக்க �ஙகிலி்ய ச்கோணடு ஒன்றிலிருந்து 
�ற்ச்றோன்று ரவறு்படுகி்றது.  இந்� ்பக்க 

இப்்ோடத்தின்்ோயிலோ்க மோண்ர்கள்:
Ø  உடல வ்ளர்சசியில பு��த்தின் முககிய 

்பஙகு குறித்து புரிந்து ச்கோளவர். 

Ø  பு � � ச � த் து கு ் ்ற ்ப ோ ட் டி ன ோ ல 
குைந்்�்களுககு ஏற்்படும் ்போதிபபுக்கள 
்பற்றி அறிந்து ச்கோளவர்.

Ø  �கதி ச�றிந்� ஆ�ோ�ம் லிபபிடு்கள 
என்்ப்�ப புரிந்து ச்கோளவர். 

Ø  ை�து உ்ணவில உள்ள ைன்்� ்பயககும் 
ச்கோழுபபு �ற்றும்  தீ்� ்பயககும் 
ச்கோழுபபு ்பற்றி அறிந்துச்கோளவர்.

10.1.பு�தங்களின் ரதோற்்றம் மற்றும் 
கூடடமமவு 

பு�தத்தின் ரதோற்்றம்
 அமிரனோ அமி்ம் எனும் சிறு 

மூ்ககூறு்கள இ்்ணந்து உருவோன்வ 
பு��ம்.  இந்� அமிரனோ அமி்ங்க்்ள 
்போகடீரியோ �ற்றும் பூஞ்�்கள உ�வியுடன் 
�ோவ�ங்கள பின்வரும் வ்்க்களில ச�ோகுத்து 
உருவோககுகின்்றன. 

i) �ண வைஙகும் ்ைட்�ஜன் �ற்றும் 
்கந்�்கம்.

ii) நீர் வைஙகும் ்ைட்�ஜன் �ற்றும் 
ஆகஸிஜன். 

iii) வளி�ணட்த்திலுள்ள ்கோர்்பன்-்ட-
ஆக்ஸைடு வோயு வைஙகும் ்கோர்்பன் 
�ற்றும் ஆகஸிஜன்.

வி்ஙகு்க்ளோல அடிப்ப்டப 
ச்போருட்்க்்ளக ச்கோணடு அமிரனோ 
அமி்ங்க்்ளத் ச�ோகுத்து உருவோக்க 
இய்ோது ஆனோல �ோவ�ங்களில ்கோ்ணப்படும் 

உங்களுக்கு ததரியுமோ...?

» பு��ங்கள-உயிரினங்களுக்கோன 
அடிப்ப்ட அ்கு்கள ஆகும்.

»  திசுக்க்்ள ்பழுது்போர்த்�ல �ற்றும் 
கு்ண�்டயசச�ய�ல எனும் முககிய 
்பணி்ய பு��ங்கள ச�யகின்்றன.

�ஙகிலி ச�ோடர்்க்ளோல அ்ளவு, வடிவம் 
�ற்றும் மின்னூட்டப ்பணபு்களிலில அமிரனோ 
அமி்ங்கள ரவறு்படுகி்றது.  அமிரனோ 
அமி்ங்களிலுள்ள ்பக்க �ஙகிலித் ச�ோட�ோனது 
பு��ங்க்்ள ்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட் அல்து 
லிபபிடிலிருந்து ரவறு்படுத்தி ்கோட்டுகின்்றன.
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பு��ம் உருவோகின்்றது.  ச்பரும்்போன்்�யோன 
பு��ங்கள 100 மு�ல 300 அமிரனோ அமி்ங்கள 
இ்்ணந்� நீணட கூட்டுபச்பப்டடு்கள 
வ்்க்யச ர�ர்ந்�்வ்க்ளோ்க உள்ளன.

10.3 பு�தங்களின் ்ம்கப்்ோடு
பு��ங்கள ச்போதுவோ்க ்ப் அமிரனோ 

அ மி ் ங ்க ்ள ோ ல உ ரு வ ோ ன ச ்ப ரி ய 
மூ ் ங கூ று ்க ள எ ன ் ோ ம் . � னி � னு க கு த் 
ர�்வயோன ஊட்டச�த்தின் �திபபு ச்கோணடது 
எனும் ்கருத்தின்்படி ஏ்றககு்்றய 20 அமிரனோ 
அமி்ங்கள ்கணடறியப்பட்டுள்ளன.  இ்வ 
கீழவரு�ோறு  வ்்கப்படுத்�ப்பட்டுள்ளன.

10.3.1ஊடடச்சத்தின்அடிப்்மடயில் 
அமிர�ோ அமிலங்களின் ்ம்கப்்ோடு

I.இன்றியமமயோத அமிர�ோ அமிலங்கள்

உ யி ரி ன ங ்க ளி ன் வ ்ள ர் ச சி க கு ம் 
ஆர�ோககியத்திற்கும் அவசிய�ோனது, உட்ோல 
உருவோக்க இய்ோது ர�லும் உ்ணவு்களின் 
மூ்�ோ்கரவ கி்டக்கபச்பறுகின்்ற அமிரனோ 
அமி்ங்கள இன்றிய்�யோ� அமிரனோ 
அமி்ங்கள என வ்�யறுக்கப்படுகின்்றன. 

ஒவசவோரு அமிரனோ அமி்மும் ஒரு 
்கோர்்போகஸில (COOH) அல்து அமி்த்ச�ோகுதி 
�ற்றும் ஒரு அமிரனோ (NH2) அல்து ்கோ� 
ச�ோகுதி்யக ச்கோணடுள்ளது. ச்போதுவோ்க ஒரு 
அமிரனோ அமி்த்தின் NH2 ச�ோகுதி �ற்ச்றோரு 
அமிரனோ அமி்த்தின் COOH ச�ோகுதியுடன் 
இ்்ணந்து மூ்ககூற்்்ற சவளிரயற்றுவது 
�ற்றும் ஒரு புதிய ர�ர்�த்்� உருவோககுவ�ன் 
மூ்ம் பு��ம் உருவோகி்றது. இவவோறு 
உருவோகும் ர�ர்�ம் ச்பப்டடு எனவும் அந்� 
இ்்ணபபு ”ச்பப்டடு இ்்ணபபு” எனவும் 
அ்ைக்கப்படுகி்றது.

பு�த ்சஙகிலி்கள்
இரு்பது வ்்கயோன அமிரனோ அமி்ங்கள 

ஒன்ர்றோசடோன்று எணணி்டங்கோ அ்ளவில 
இ்்ணந்து பு��ங்க்்ள உருவோககுகின்்றன 
இ�ணடு அமிரனோ அமி்ங்கள இ்்ணந்து 
இ�ட்்ட ச்பப்டடு (Dipeptide) எனும் பு��ம் 
உருவோகின்்றது. மூன்று அமிரனோ அமி்ங்கள 
இ்்ணவ�ன் மூ்ம் மூன்று ச்பப்டடு 
(Tripeptide) பு��ம் உருவோகின்்றது.  இச�ங்கலியில 
கூடு�்ோ்க ஒரு அமிரனோ அமி்ம் இ்்ணவ�ன் 
மூ்ம் கூட்டுபச்பப்டடு (Polypeptide) எனும் 

்டம் 10.2: பு�த இ�டமட த்ப்மடடு ்சஙகிலி
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அடட்மண10.1: ஊட்டச�த்துக்களின் அடிப்ப்டயி்ோன அமிரனோ அமி்ங்களின் வ்்கப்போடு

இன்றியமமயோத ்குதி இன்றியமமயோத இன்றியமமயோத� அல்லோத

ஹிஸ்டி்டன்
்்சின்
டிரிபரடோர்பன்
பி்னல அ்்னன்
மீதிரயோ்னன்
திச�ரயோ்னன்
லுயூசின்
ஐர�ோலுயூசின்
வோ்்ன்

அர்ஜி்னன்
த்்�ரயோ்�ன்
சிஸ்்டன்
கி்்ள்�ன்
ச�்�ன்

குளுடோமிக அமி்ம்
அஸ்்போர்டிக அமி்ம்
அ்ோ்னன்
புர�ோ்்ன்
்ைடி�ோகசி புர�ோ்்ன்
சிஸ்்டன்

உட்ோல உற்்பத்தி ச�யயப்படும் அ்ள்வக 
்கோட்டிலும் அதி்க�ோ்க ர�்வப்படுகி்றது. 
இத்�்்கய சூைலில இந்� அமிரனோ அமி்ம் 
ரைோயோளிககு மி்கவும் அத்தியோவசிய�ோன�ோ்க 
�ோறிவிடுகி்றது.  இவவோறு ச�யல்படும் 
இவவ்்க அமிரனோ அமி்ங்கள குறிபபிட்ட 
சூைலுககு இன்றிய்�யோ� அமிரனோ 
அமி்ங்கள என அ்ைக்கப்படுகின்்றது.

மீதிரயோ்னன் சிஸ்்டனோ்க �ோற்்ற்ோம் 
ஆனோல சிஸ்்ட்ன மீதிரயோ்னனோ்க �ோற்்ற 
இய்ோது.  அதுர்போ் பி்ன்்்ோ்ன்ன 
டி்�ரயோ்�னோ்க �ோற்்ற்ோம் ஆனோல 
டி்�ரயோ்�்ன பி்ன்்்ோனோ்க �ோற்்ற 
இய்ோது, இருந்�ோலும் இ்வ்கள இ�ன் 

�னி�னின் குைவிப்பருவத்திற்கு ஒன்்பது 
அமிரனோ அமி்ங்கள அவசியம் என 
்கரு�ப்படுகி்றது.  இவற்றில ஹிஸ்டி்டன் 
எனும் அமிரனோ அமி்ம் வ்ளர்ந்� �னி�னுககு 
அவசியமில்ோ�து  எனக்கரு�ப்படுகி்றது.

II ்குதி - இன்றியமமயோத அமிர�ோ 
அமிலங்கள் (குறிப்பிடட சூழலுக்கு மடடும் 
இன்றியமமயோத அமிர�ோ அமிலங்கள்)

சி்��யங்களில ்பகுதி அமிரனோ 
அமி்ங்கள கூட இன்றிய்�யோ� ஒன்்றோ்க 
�ோறுகி்றது.  உடல ை்மின்்�, ்படு்கோயத்�ோல 
ஏற்்பட்ட ்போதிபபு அல்து சி் அவசிய�ோன 
�ரு்ணங்களில இன்றிய்�யோ�ன 
அல்ோ� அமிரனோ அமி்த்தின் ர�்வ, 

்டம் 10.3: ர்தியியல் அடிப்்மடயில் பு�தங்களின் ்ம்கப்்ோடு 
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ச�ோடர்பு்டய அமிரனோ அமி்ங்களின் 
(்பணி்ய) ர�்வ்ய நிவர்த்தி 
ச�யகின்்றன. எனரவ சிஸ்்டன் �ற்றும் 
டி்�ரயோ்�ன் ர்போன்்ற்வ்க்்ள ’்குதி 
இன்றியமமயோத’ அமிரனோ அமி்ங்கள என 
வ்்கப்படுத்�ப்பட்டுள்ளன.

III. இன்றியமமயோத� அல்லோத  அமிர�ோ 
இவவ்்க அமிரனோ அமி்ங்க்்ள உடர் 

உற்்பத்தி ச�யதுகச்கோளகி்றது. உ்ணவின் 
மூ்�ோ்க ச்ப்றரவணடிய அவசிய�ற்்றது.

10.3.2 பு�தங்களின் ்ம்கப்்ோடு (ர்திப் 
த்ோருள்்களின் அடிப்்மடயில்) 

அ) எளிமமயோ�பு�தங்கள்:
இ்வ முழு்�யோ்க அமிரனோ அமி்ங்கள 
�ட்டுர� ச்கோணட்வ.
ஆ ) இ ம ண க் ்க ப் ் ட ட பு � த ங ்க ள் : 
இ்வஅமிரனோஅமி்ங்களுடன்�ற்்ற 
்கரி� அல்து ்கனி� ர�ர்�ங்க்்ள 
உ ள ்ள ட க கி ய ் வ அ மி ர ன ோ 
அ மி ் ங ்க ்ள ல ் ோ � ர � ர் � ங ்க ் ்ள 
புர�ோஸ்�டிக  ச�ோகுதி  என்்பர்.      

( எ . ்க ோ . லி ப ர ்ப ோ பு � � ங ்க ள – 
்்கர்ோ்�க�ோன்்கள).

இ)  மூலத்திலிருந்து ் ருவிக்்கப்்டட பு�தம்: 
சைோதி்கள அல்து ரவதி ்கோ�ணி்கள 
ர்போன்்றவற்்்ற சவப்பப்படுத்துவ�ன் 
வி்்ளவோ்க கி்டககின்்றன.  இவவ்்க 
பு��ங்களில ச�யற்்்க மு்்றயில 
உருவோக்கப்பட்ட கூட்டுப ச்பப்டடு்கள 
அடஙகும் (எ.்கோ. ைோர்பு��ம்)

10.3.3 பு�தங்களின் ்ம்கப்்ோடு (ஊடடச்சத்தின் 
அடிப்்மடயில்) 

ஊட்டச�த்தின் அடிப்ப்டயில பு��ங்கள 
இ�ணடு வ்்க்க்ளோ்க பிரிக்கப்படுகின்்றன.

1) மு ழு ம ம ய ோ � பு � த ங ்க ள் : 
இவவ்்க பு��ங்களில அ்னத்து 
வ்்கயோனஇன்றிய்�யோ� அமிரனோ 
அமி்ங்களும் உடலின் ர�்வகர்கற்்ப 
�ரியோன அ்ளவில உள்ளன.   
இ்வ �ட்டுர� உடலில இருந்�ோல கூட 
உயிர் வோழவ�ற்்கோன ஆற்்ற்்த்�ரும்.  

்டம் 10.4: முழுமமயோ� பு�தங்கள் மற்றும் முழுமமயற்்ற பு�தங்கள்

முழுமமயோ� பு�தம் மற்றும் முழுமமயற்்ற பு�தம்
ை�து உடலுககு உ்ணவின் மூ்�ோ்க பு��ம் ர�்வப்படுகி்றது.  இன்றிய்�யோ� ஒன்்பது அமிரனோ 

அமி்ங்க்்ள உ்ணவின் மூ்�ோ்கரவ ச்ப்ற இயலும்.  ஏசனனில இவற்்்ற ை�து உட்ோல உருவோக்க 
இய்ோது.  முழு்�யோன பு��ங்களில இந்� ஒன்்பது இன்றிய்�யோ� அமிரனோ அமி்ங்கள உள்ளன  
ஆனோல இ்வ முழு்�யற்்ற பு��த்தில இல்்.

இ�ணடு அல்து அ�ற்கு ர�ற்்பட்ட முழு்�யற்்ற பு��ங்கள இ்்ணவ�ன் மூ்ம் ை�து உடலுககு 
ர�்வயோன இன்றிய்�யோ� ஒன்்பது அமிரனோ அமி்ங்க்்ள ச்ப்ற இயலும்.  இவற்்்ற இ்்ணந்து 
முழு்�யோககும் பு��ங்கள என்கிர்றோம்.
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ச்போருட்்களில இவவ்்க பு��ங்கள 
சவவரவறு விகி�ங்களில கி்டககின்்றன.

3) இமணந்து முழுமமயோகும் பு�தங்கள்: 
இ�ணடு முழு்�யற்்ற பு��ங்கள ஒர� 
உ்ணவில ர�ர்க்கப்பட்டோல அ�னோல 
வி்்ளயும் பு��ம் ைல் ��த்துடன் 
இருககும்.  இ்வ்கள இ்்ணந்து 
முழு்�யோகும் பு��ங்கள என 
அ்ைக்கப்படுகின்்றன.  (எ.்கோ) ்பருபபும் 
அரிசியும் ்க்ந்து ச�யயப்படும் 
ச்போங்கலில கி்டககும் பு���ோனது 
இ்வ �னித்�னியோ்க �்�க்கப்படும் 
ர்போது கி்டககும் பு��த்்�விட 
சி்றந்�து.  அரிசியில ்்சின் என்்ற 
அமிரனோ அமி்ம் கு்்றவோ்க இருககும் 
ஆனோல மீதிரயோ்னன் அதி்க�ோ்கவும் 

இவவ்்க பு��ங்கள வி்ஙகு்களிலிருந்து 
கி்டககின்்றன. (எ.்கோ) ்போல, ஆட்டி்்றசசி, 
ர்கோழி இ்்றசசி, முட்்ட �ற்றும் மீன் 
இ்வ முழு்�யற்்ற பு��ங்க்்ள விட 
��த்தில மி்கவும் சி்றந்�்வ.

2) முழுமமயற்்ற பு�தங்கள்: இவவ்்க 
பு��ங்களில ஒன்று அல்து அ�ற்கு 
அதி்க�ோன எணணிக்்கயில 
இன்றிய்�யோ� அமிரனோ அமி்ங்களின் 
்பற்்றோககு்்ற உள்ளது. இ�ன் ்கோ�்ண�ோ்க 
இ்வ உயி்� ்கோப்ப�ற்்கோன ஆற்்ற்் 
�� இய்ோ�்வ்க்ளோ்க உள்ளன. இ்வ 
அ்னத்தும் �ோவ�ங்களில இருந்து 
ச்ப்றப்படு்ப்வயோகும். (எ.்கோ) ்கோய்கறி்கள, 
்பைங்கள, �ோனியங்கள, ்பயறு்கள, 
ச்கோட்்ட்கள, �ற்றும் எணச்ணய 
வித்துக்கள ர்போன்்ற ர�ற்்கணட 

்டம் 10.5: இமணந்து முழுமமயோகும் 
பு�தங்கள் 

அரிசி ்ோயோ்சம்

த்ோங்கல்

»  முழு்�யோன �ற்றும் முழு்�யற்்ற பு�� 
உ்ணவு ஆ�ோ�ங்க்்ள ்கோட்சிப்படுத்து்க.

»  இ்்ணந்து முழு்�யோன பு��த்திலிருந்து 
ஏர�னும் ஓர் உ்ணவு �யோரித்து 
்கோட்சிப்படுத்து்க.

த்சயல்்ோடு - 2

த்சயல்்ோடு - 1

த்ோருத்து்க.

 1.கூட்டு 

ச்பப்டடு்கள

இன்றிய்�யோ� 

அமிரனோ அமி்ம்
2.அவ்�யம்  முழு்�யோன பு��ம்

3.பர�ோ்்ன் இ்்ணக்கப்பட்ட பு��ம்

4.ஆர்ஜி்னன் இன்றிய்�யோ�ன 
அல்ோ�  அமிரனோ 
அமி்ம்

5.டிரிபரடோ்பன் மூ்த்திலிருந்து
வருவிக்கப்பட்ட பு��ம்

6.இ்்றசசி எளி்�யோன பு��ம்
7.நியூகளிரயோ
பு��ங்கள

்பகுதி இன்றிய்�யோ� 
அமிரனோ அமி்ங்கள 

8.ஆலபுமின் முழு்�யற்்ற பு��ம்
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அடட்மண 10.2 - உணவு்களில் உள்்ள 
பு�த அ்ளவு

உணவுத் ததோகுதி பு�தத்தின் அ்ளவு 
கி�ோம்/100கி�ோம்

�ோனியங்கள �ற்றும் 
தி்ன்கள 

6 -14

்பருபபு்கள 
(அவ்�யம்) 

்கோயந்�து

18 – 24

எணச்ணய 
வித்துக்கள �ற்றும் 

ச்கோட்்ட்கள

18 – 40

இ்்றசசி, மீன் �ற்றும் 
ஈ�ல

18 -20

முட்்ட 12 – 14

்போல 3.5 – 4.0 

்போல 
(முழு்�யோனது) 

ச்போடி 

26 – 28

்போல (ஸ்கிம்டு) ச்போடி 33 - 38

்கோய்கறி்கள் (புதியது) �ோற்்றத்திற்குரியது

கீ்�்கள 1 – 4

ரவர்்கள �ற்றும் 
கிைஙகு்கள

1 – 1.5

இ�� ்கோய்கறி்கள 1 - 7

்கோ்ணப்படுகி்றது. ்பருபபு்களில அதி்க்ளவு 
்்சின் ்கோ்ணப்படுகி்றது ஆனோல 
மீதிரயோ்னன் கு்்றவோ்க ்கோ்ணப்படுகி்றது.
அ�னோல அரிசியும் ்பருபபும் ர�ர்ந்� 
்க்்வ ஒன்றுகச்கோன்று ஈடுச�யயும்.  
அரிசி ்போயோ�த்்� இன்சனோரு 
எடுத்துக்கோட்டோ்க கூ்ற்ோம். இதில 
வி்ஙகு �ற்றும் ்கோய்கறி பு��ங்க்ளோன 
்போல �ற்றும் அரிசி இ�ணடும் ஒன்்றோ்க 
�்�க்கப்படுகின்்றன. 

10.4 பு�தம் நிம்றந்த உணவு ஆதோ�ங்கள்
வி்ஙகின் பு��ங்க்ளோன இ்்றசசி, 

முட்்ட, மீன் �ற்றும் ர்கோழி இ்்றசசி 
ஆகிய்வ ��த்திலும், அ்ளவிலும் சி்றந்� பு��ம் 
ச்கோணடுள்ள�ோல அ்வ “முழுமமயோ� 
பு�த ஆதோ� உணவு்கள்”. அதி்க்ளவு பு��ம் 
இல்ோவிடினும், �திபபு மிக்க பு���ோன 
ர்கசின் ்போலில உள்ள�ோல அது உயரத�மோ� 
பு�த ஆதோ� உண்ோகும்.

�ோவ� பு��ங்க்ளோன அவ்�யம்,   ்பருபபு்கள,  
ச ்க ோ ட் ் ட ்க ள , எ ண ச ்ண ய வி த் து க ்க ள 
ர்போன்்ற்வ சி்றந்� உ்ணவு்க்ளோ்க இருபபினும் 
வி்ஙகின பு��த்துடன் ஒபபிடு்்கயில ��ம் 
கு்்றந்�்வ. எனினும் இரு �ோவ� பு�� ஆ�ோ� 
உ்ணவு அல்து �ோவ� �ற்றும் வி்ஙகின ஆ�ோ� 
உ்ணவு்க்்ள இ்்ணககும் ச்போழுது அ�ன் 
�த்து �திபபு ச்பரு�்ளவில அதி்கரிககி்றது. 
்கோய்கறி்கள �ற்றும் ்பைங்களில மி்க கு்்றந்� 
அ்ளரவ பு��ம் உள்ளது.

உணவு்களில் உள்்ள பு�த அ்ளவு

்பலரவறு உ்ணவுத் ச�ோகுதி்களில 
உள்ள பு�� அ்ளவு அடட்மண 10.2 ல் 
ச்கோடுக்கப்பட்டுள்ளது.

10.5 பு�தத்தின் ர்மல்கள்
உடலின் அ்�பபில ச்பரும்்பஙகு வகிககும் 

பு��ம் ைம்மு்டய உடல ச�யற்்போடு்களிலும் 
்பஙகு ச்கோளகி்றது. ை�து உடலில பு��த்தின் 
பி��ோன ரவ்்்கள அடட்மண 10.3 ல் 
ச்கோடுக்கப்பட்டுள்ளது.

10.6 பு�தங்களின் ரதம்யோ� அ்ளவு 
உ்ணவுப ச்போருளிலுள்ள பு��ங்க்்ள 

்பயன்்படுத்துவதில முககிய�ோன ்கோ�ணி்கள 
பின்வரு�ோறு

1)   ரதம்யோ�்சக்தி:

உ ்ண வி லு ள ்ள பு � � ங ்க ள 
ை ன் கு ்ப ய ன் ்ப டு த் து வ � ற் கு ை ோ ம் 
எடுத்துகச்கோளளும்  உ்ணவின் �கதி 
ர்போது�ோன அ்ளவு இருக்க ரவணடும். 
அவவோறு இல்ோவிடில உ்ணவுப பு��ங்களின் 
ஒரு ்பகுதி �கதி ர�்வ்க்்ள  பூர்த்தி ச�யய 
்பயன்்படுகி்றது. இ�ன் ்கோ�்ண�ோ்க உடலுககுத் 
ர�்வயோன பு��ச�த்து கி்டக்கோ�ல 
ர்போகி்றது.
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அடட்மண 10.3 – பு�தத்தின் ர்மல்கள்

1 உடல திசுக்க்்ள உருவோககு�ல 
�ற்றும் சீ�்�த்�ல.

உடலின் ்ப் வி��ோன ஒருஙகி்்ணந்� ்பகுதி்க்ளோன 
ர�ோல, �்�ைோர், �வவு்கள, �்�்கள, உடல உறுபபு்கள 
�ற்றும் எலும்பு்கள ர்போன்்ற்வ்களுககு பு��ங்கள மி்கவும் 
அவசியம். பு��ங்கள உடல திசுக்க்்ள உருவோககு�ல �ற்றும் 
சீ�்�த்�ல ர்போன்்ற ்பணி்களுககு இன்றிய்�யோ�்வ.

2 உடல ச�யல்போடு்க்்ள ஒழுங்க்�த்�ல மி்கவும் அவசிய�ோன �னிசசி்றப்போன உடல 
ச�யல்போடு்களுககு பு��ங்கள இன்றிய்�யோ�்வ. அ்வ்கள பின்வரு�ோறு

அ) ரைோய எதிர்பபு�கதி 
பு��ங்கள

இயலபிர்ரய பு��ங்கள ரைோய எதிர்பபு ச�யல்களுக்கோன 
எதிர்பு���ோ்க ச�யல்படுகி்றது. ரைோ்ய எதிர்ககும் ச�யல 
என்்பது உடலிலுள்ள ரைோய எதிர்பபு அ்�பபின் உடனடி 
எதிர்வி்ன என்ோம்.

ஆ) ஊககுநீர்்கள உடல ச�யல்போடு்க்்ள ஒழுஙகு்படுத்துகின்்றன. 
அட்ரிரனோர்கோடிர்கோ டி�ோபிக ைோர்ர�ோன் (Adreno 
– Corticatrophic Harmone ACTH) �ற்றும் இன்சுலின் 
ர்போன்்ற்வ்கள இயலபிர்ரய பு��ங்க்ளோகும்

இ) சைோதி்கள அ்னத்து சைோதி்களும் பு��ங்கர்ள, ச�ரி�ோனம், 
�த்துக்க்்ள உடல உறிஞசும் ச�யல �ற்றும் வ்ளர்சி்� 
�ோற்்றம் ர்போன்்ற அ்னத்து நி்்்களிலும் இ்வ 
ர�்வப்படுகின்்றன.

ஈ) நியூகலிரயோ பு��ங்கள ஹிஸ்ரடோன்்கள (Histones) �ற்றும் புர�ோட்டின்�ன் 
(Protamine) ர்போன்்ற உடல பு��ங்க்்ள ச�ோகுத்து 
இ்்ணப்ப�ற்கு இ்வ ர�்வப்படுகின்்றன.

உ) சுருஙகும்�ன்்�யுள்ள 
பு��ம்

�்�்களின் ச�யல்போடு்களுககு ஆகடின் (Actin) �ற்றும் 
்�ரயோசின் (myosin) ர்போன்்ற பு��ங்கள அவசிய�ோகின்்றன.

ஊ) இ�த்�பபு��ங்கள ஹிர�ோகுர்ளோபின் என்்ற பு��ம் ஆகஸிஜ்ன எடுத்துச 
ச�லகி்றது. இது �வி� லிர்போபு��ங்கள, டி�ோன்சஸைோஃச்பரின், 
சீ�ம் அலபுமின் �ற்றும் இம்புரனோகுர்ளோபின் ர்போன்்ற 
�ற்்ற பு��ங்களும் இ�த்�த்தில உள்ளன. உடலின் தி�வ 
��நி்்த்�ன்்�்ய ்போது்கோக்கவும், �வவூடு ்ப�வு�ல 
அழுத்�த்்� ஒழுஙகு்படுத்�வும் சீ�ம் அலபுமின் என்்ற 
பு��ம் இன்றிய்�யோ�து என்ோம்.

எ) �னிசசி்றப்போன 
ச�யல்போடு்கள

சி் அமிரனோ அமி்ங்கள உடலில குறிப்போன �ற்றும் 
�னிசசி்றப்போன ்பணி்க்்ள புரிகின்்றன.
•  டிரிபரடோர்பன் என்்ற அமிரனோ அமி்ம், நியோசின் �ற்றும் 

ச�ர�ோரடோனின் ர�ோன்றுவ�ற்்கோன முன்ரனோடியோ்க 
வி்ளஙகுகி்றது.

•  ச்கோலின் ச�ோகுத்து ர�ர்ப்ப�ற்்கோன மீத்்�ல என்னும் 
நி்்யற்்ற ச்போரு்்ள  மிதிரயோ்னன் வைஙகுகி்றது. 
்கலலீ�லில ச்கோழுபபு ர�ர்வ்� ச்கோலின் �டுககி்றது.

ஹிர�ோகுர்ளோபினின் ்போர்பிரின் வ்்ளயம் உருவோ்கவும்,  
நியூகளிக அமி்த்தின் மி்க முககிய�ோன மூ்பச்போரு்ளோ்க 
கி்்ளசின் (clycin) வி்ளஙகுகி்றது.
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3 �கதி்ய வைஙகு�ல பு��ங்கள உடலுககுத் ர�்வயோன ஆற்்ற்் வைஙகுகின்்றன. 
(4 ்கர்ோரி / கி�ோம்)

4 ர�மிபபு உடலில இரும்பு �ற்றும் �ோமி�ம் ர்போன்்ற �னி�ங்க்்ள 
ர�மிப்ப�ற்கு, பு��ங்கள ர�்வப்படுகின்்றன.

5 அமி் ்கோ� ��நி்் உடல தி�வங்களில அமி்ம் �ற்றும் ்கோ�ங்களின் 
��நி்்்ய ்போது்கோககும் �ோஙகியோ்க ச�யல்படுகி்றது

6 ்கருத்�ரித்� �ற்றும் 
்போலூட்டும் �ோய�ோர்்களுககு

்கருவில உள்ள குைந்்�யின் வ்ளர்சசிககும், குைந்்�ககு 
்போலூட்ட ர�்வயோன ்போல உருவோவ�ற்கும் பு��ங்கள 
ர�்வப்படுகின்்றன.

அடட்மண 10.4  ICMR பு�தத்திற்்கோ� ்ரிந்தும�க்்கப்்டட ஊடடச்சத்து அ்ளவு்கள்

ததோகுதி வி்�ங்கள் பு��த் ர�்வ கி/ைோள

ஆண எளி�ோன ரவ்்
60ைடுத்���ோன ரவ்்

்கடின�ோன ரவ்்

ச்பண எளி�ோன ரவ்்
55ைடுத்���ோன ரவ்்

்கடின�ோன ரவ்்

்கர்பபிணிப ச்பண
82.2்போலூட்டும் �ோய(0-6 �ோ�ங்கள

்போலூட்டும் �ோய(6-12 �ோ�ங்கள

குைவிப்பருவம் 0 – 6 �ோ�ங்கள 1.16 கி/கி.கி/ைோள

6 – 12 �ோ�ங்கள 1.69 கி/கி.கி/ைோள

குைந்்�்கள 1 – 3 வயது 16.7

4 – 6 வயது 20.1

7 - 9 வயது 29.5

சிறுவர் 10 – 12 வயது 39.9

சிறுமி 10 – 12 வயது 40.4

சிறுவர் 13 – 15 வயது 54.3

சிறுமி 13 – 15 வயது 51.9

சிறுவர் 16 – 17 வயது 61.5

சிறுமி 16 – 17 வயது 55.5
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2) த்சரிமோ�த்துக்கு த்சல்ோகும் பு�தத்தின் 
குண்கம் : 

உ்ணவுபச்போருளில உள்ள பு��ங்களின் 
்பயன்்போட்டில ஒரு ்பகுதியோனது ச�ரி�ோனம் 
�ற்றும் வ்ளர்சி்� �ோற்்றத்திற்கு ச�்விடப 
்படுகி்றது.

3) பு�தத்தின்உயிரியல்அல்லது ஊடடச்சத்து 
மதிப்பு: 

ைோம் உணணும் உ்ணவில உள்ள 
பு���ோனது ்பயறு்கள, �ோனியங்கள, 
ச்கோட்்ட்கள, எணச்ணயவித்துக்கள, 
்போல �ற்றும் இ்்றசசி என ்பலரவறு 
ஆ�ோ�ங்களிலிருந்து ச்ப்றப்படுகின்்றன.
வி்ஙகு பு��த்தின் ஊட்டச�த்து �திப்போனது 
�ோவ�ப பு��ங்க்்ள விட அதி்கம்  என்்ப�ோல 
குைந்்�்கள, ்கருவுற்்ற �ோய�ோர்்கள, 
்போலூட்டும் �ோய�ோர்்கள ர்போன்ர்றோருககு ்போல, 
முட்்ட �ற்றும் இ்்றசசி ர்போன்்ற உ்ணவு்க்்ள 
வைஙகுவ�ன் மூ்ம் ர�்வயோன சி்றந்� 
பு��த்்�ப ச்ப்ற இயலும்.

 பு��த்தின் அ்ளவோனது �னிை்பரின்  
வயது �ற்றும் உடலியல ர�்வ்யப 
ச்போறுத்�து. ICMR ன் ்பரிந்து்�ப்படி 
இந்தியருககுத் ர�்வயோன பு��ம் அ்ளவு்கள 
அடட்மண 10.4 ல் ��ப்பட்டுள்ளது.

10.7. பு�த ்ற்்றோக்கும்றயின் ்ோதிப்பு்கள்

இந்தியோ �ற்றும் வ்ளரும் ைோடு்களில பு�� 
்பற்்றோககு்்றயின் ்கோ�்ண�ோ்க ஏற்்படும் கு்்ற 
ரைோய ச்பரும்்போலும் �ோயிடம் ்போல அருந்தும் 
குைந்்�்கள  �ற்றும் �ை்்யர்்க்்ள 
்போதிககின்்றன

10.7.1. பு�த ்சக்தி கும்றர�ோய 

பு�� �கதி கு்்றரைோய என்்பது �ோறு்பட்ட 
விகி�ங்களில உள்ள பு��ம் �ற்றும் �கதியில 
உள்ள ்பற்்றோககு்்ற, குறிப்போ்க ச�ோற்றினோல 

்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்கள �ற்றும் இ்ளம் 
குைந்்�்களி்டரய ர�ோன்றும் ரைோயின் நி்் 
என வ்�யறுக்க்ோம். (WHO 1973).

இககு்்ற ரைோய அல்து ரைோய நி்் 
மி்கவும் வறு்�யில உள்ள ஐந்து வயதுககு 
கு்்றவோன குைந்்�்க்்ள அதி்கம் ்போதிககி்றது.  
கு்்ற ஊட்டம் என்்பது ஒரு சிக்க்ோன 
பி�ச�்னயோ்க ்கரு�ப்படுவ�ற்கு ்கோ�்ணம் இதில 
பு��ம், �கதி �ற்றும் நுணணூட்டச�த்துக்கள 
ஆகிய அ்னத்தின் ்பற்்றோககு்்றயும் ஒன்்றோ்க 
ஏற்்படுகின்்றது.  உ்்க சு்கோ�ோ� அ்�பபின் 
கூற்றுப்படி 5 வயதிற்குட்்பட்ட 10-11 மிலலியன் 
குைந்்�்களில ஊட்டச�த்துக ர்கடினோல 
ஆணசடோன்றிககு ஐம்்பது ��வீ� இ்றபபு 
ஏற்்படுகி்றது

10.7.2 பு�த ்சக்தி கும்றப்்ோடடின் 
்ம்கப்்ோடு

பு�� �கதி கு்்றப்போடு மூன்று வ்்கப்படும் 
அ்வ கீழ்கணடவோறு
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்டம் 10.6: பு�த ்சக்தி கும்றர�ோய 

10.7.3  பு�த ்சக்தி கும்றப்்ோடு ்கோ�ணங்கள் 

இது உ்கின் அ்னத்து ்பகுதி்களிலும் 
அ்னத்து வயதின்�யும் ்போதித்துள்ளது.  
இது ஏழ்�யோன சூைலில வோழும் 
இ்ளம் குைந்்�்க்்ள சவகுவோ்க 
�ோககுகி்றது.  இந்தியோவில இது ்ப�வ்ோ்க 
�ை்்யர்்களிடம், ஊட்டச�த்து ்பற்்றோககு்்ற 
்கோ�்ண�ோ்க ஏற்்படுகி்றது. ்போதிக்கப்பட்ட 
ச்பரும்்போன்்�யோன �ை்்யர்்களின் 
ஊட்டச�த்து ்பற்்றோககு்்ற ரவறு்படும் 
அ்ளவு்களில உள்ளன.

இககு்்ற ரைோயின் ர்போககு 
என்்பது ஆ�ம்்பத்திர்ரய �ோயப்போல 
நிறுத்�த்திலிருந்து ரைோஞ�ோன் வ்� எனவும், 
�ோ���ோன ்படிப்படியோன �ோய்போல நிறுத்�ம் 
்பைக்கத்திலிருந்து �வ்் வ்� எனவும் 
்டம் 10.7 ல ��ப்பட்டுள்ளது: 

 
1 கி�ோம் பு��ம் 4 கிர்ோ ்கர்ோரி்ய 
அளிககி்றது.

உங்களுக்கு ததரியுமோ...?
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I I ர�ோஞ்சோன் 

இந்ரைோயோனது உ்ணவில தீவி��ோன பு��ம் 
�ற்றும் �கதிகு்்றவோல (ஏற்்படுகி்றது.  இ�ன் 
முககிய�ோன அறிகுறி்கள பின்வரு�ோறு.

1. தீவி��ோன �்� இைபபு

2. ர�ோலுக்கடியில ச்கோழுபபின் இைபபு குசசி 
ர்போன்்ற ச�லலிய ்்க, ்கோல்கள

3. வ்றணட ர�ோல 

4. இ�த்� ர�ோ்்க

5. உயிர்ச�த்து கு்்ற்போட்டோல ்கண்களில 
ஏற்்படும் புண்கள

6. எரிச�ல �ற்றும் சிடுசிடுபபு 

7. வயிற்றுர்போககு

8. நீர் வற்றிய நி்்

9. உடல சவப்பநி்் இயல்்ப விட மி்க கு்்றவு

10. ச�ழிப்பற்றிருத்�ல

11. ஆர்வமின்்� சுருக்கமுற்்ற �ரு�ம்-
வரயோதி்கத் ர�ோற்்றம்

12. ர�ோ��ோன எ்டககு்்றவு.

III ர�ோஞ்சோன் ்ச்மல 

இந்ரைோயினோல ்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்கள 
ரைோஞ�ோன் �ற்றும் �வ்் ரைோய்களின் 
அறிகுறி்க்்ளயும் ச்பற்றிருப்பர்

10.7.4 மருத்து் ரீதியோ� அறிகுறி்கள்– பு�த 
்சக்தி கும்ற்ோடு

I. ்ச்மல ர�ோய 

1935ம் ஆணடு மு�ன்மு�்ோ்க 
ஆபரிக்கோவிலுள்ள குைந்்�்களுககு 
ஏற்்பட்ட ்போதிப்்ப ஆ�ோயந்��ன் மூ்ம் 
டோகடர் சிஸ்லி விலலியம்ஸ் என்்பவ�ோல 
்கணடுபிடிக்கப்பட்டது. இககு்்ற ரைோய 
உ்ணவில பு��ப்பற்்றோககு்்றயோல ஏற்்படுகி்றது.  
இந்ரைோயின் முககிய�ோன அறிகுறி்கள 
பின்வரு�ோறு

1. வ்ளர்சசி ்போதிபபு 
2. மு்கம் �ற்றும் உடலின் கீழ்பகுதி்கள 

நீர்ர்கோர்்வ
3. �்� இைபபு 
4. ச்கோழுபபு ்படிந்� ்கலலீ�ல
5. ்பசியின்்� 
6. வயிற்றுர்போககு
7. முடியின் நி்றம், ச�ன்்�, அடர்த்தியில 

�ோற்்றம் �ற்றும் ச�லலிய முடி.
8. ர�ோலின் நி்றம் �ோறு�ல 
9. இ�த்�சர�ோ்்க 
10. உயிர்ச�த்து A கு்்றவு
11. வோயின் ஓ�ங்களில சவடிபபு (Angular Stomatitis)
12. உ�டு்களில சவடிபபு 
13. நி்ோமு்கம் 

்டம் 10.7: பு�த ்சக்தி கும்றப்்ோடு ்கோ�ணங்கள் 
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ச்போதுவோ்க மி்கவும் ஆ்பத்�ோன நி்்யில�ோன் 
சிகிச்�ககு அனு�திக்கப்படுகின்்றனர்.  
�ருத்துவ�்னயில உயி்�க ்கோககும் 
�ருத்துவம் அளிக்கவும் அனு�திக்கப்பட 
ரவணடும்.  கு்்ற்போடு்க்்ள �ரிச�யயப்பட 
ரவணடும் ர�லும் வ்ளர்சி்� �ோற்்ற 
ர்கோ்ளோறு்கள �ரிச�யயப்பட ரவணடும். 
ச்போதுவோ்க 2-7 ைோட்்களில குைந்்�யின் 
நி்் ர�றி, ைன்கு ்பசியு்ணர்வு ர�ோன்றிய பின் 
சிகிச்�்ய வீட்டிர்ரய ச�ோட�்ோம்

10.7.5 ்ச்மல மற்றும் ர�ோஞ்சோனுக்கு 
இமடரயயோ� ர்று்ோடு்கள்

�வ்் �ற்றும் ரைோஞ�ோனுககு இ்டரய 
உள்ள ரவறு்போடு்கள அடட்மண 10.5 ல 
ச்கோடுக்கப்பட்டுள்ளது.
10.7.6 பு�தச ்சக்தி கும்ற ர�ோயக்்கோ� 
சிகிசம்ச

பு�� �கதி ்பற்்றோககு்்ற ரைோயினோல 
தீவி��ோ்க ்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்கள 

்டம் 10.8: ்ச்மல ர�ோய ்டம் 10.9: ர�ோஞ்சோன்

அடட்மண 10.5 ்ச்மல மற்றும் ர�ோஞ்சோனுக்கு இமடரய உள்்ள ர்று்ோடு்கள்

்ச்மல ர�ோஞ்சோன்

இது பு��ப ்பற்்றோககு்்றயுள்ள உ்ணவு 
உணணும் குைந்்�்க்்ள ்போதிககி்றது.

பு��ம் �ற்றும் �கதி கு்்றவுள்ள உ்ணவினோல 
ஏற்்படுகி்றது.

இது ஆறு �ோ�ம் மு�ல மூன்று வருட 
வயதுள்ள குைந்்�்களுககு ஏற்்படுகி்றது

இது ச்போதுவோ்க  ஒரு வயதுககுட்்பட்ட 
குைந்்�்க்்ள ்போதிககி்றது.

ர�ோலுக்கடியில உள்ள ச்கோழுபபு 
்போது்கோக்கப்படுகி்றது

ர�ோலுக்கடியில உள்ள ச்கோழுபபு 
்போது்கோக்கப்படுவதில்்

நீர்கர்கோர்்வ உருவோகி்றது நீர்கர்கோர்்வ உருவோவதில்்
ச்பரி�ோ்க வ்ளர்ந்� ச்கோழுபபு ்படிந்� ்கலலீ�ல ச்கோழுபபு ்படிந்� ்கலலீ�ல இல்்.
வி்ோ எலும்பு்கள ச�ரிவதில்். வி்ோ எலும்பு்கள ச�ளிவோ்க ச�ரியும்.
சுறுசுறுபபின்்�. விழிபபுடனும், எரிச�லுடனும் இருத்�ல.
�்� இைபபு கு்்றவு அல்து இல்். தீவி��ோன �்� இைபபு.
்பசியின்்�. அதீ� ்பசி.
இந்ரைோயோல ்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�ககு 
ர்போது�ோன அ்ளவுளில பு��ம் ர�்வ.

இந்ரைோயோல ்போதிக்கப்பட்டவருககு ர்போது�ோன 
அ்ளவுளில பு��ம், ச்கோழுபபு �ற்றும் 
்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட்டு்கள ர�்வ.
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அ) மருத்து்மம� ்சோரந்த த்சயற்மும்ற்கள்

1. நீர ்ற்றிய நிமல: வயிற்றுர்போககினோல 
ஏற்்படும் நீர்ச�த்து கு்்ற்போடு 
என்்பது தீவி��ோவதும் ச்போதுவோ்க 
அ்போய்க��ோனது�ோகும். குறிப்போ்க 
தீவி� ஊட்டச�த்துககு்்ற்போடுள்ள 
குைந்்�்களுககு ர�ோலின் மீளும்�ன்்� 
மி்கவும் கு்்றவோ்கவும், ்கண்கள 
ச்போதுவோ்க உளவோஙகியும் ர�ோர்வோ்க 
்கோ்ணப்படும். �வ்் ரைோ்யப 
ர்போ்ல்ோ�ல ர�ோலின் மீளும் 
�ன்்�யோனது நீர்கர்கோர்்வயோல 
� ் ்ற க ்க ப ்ப ட் டி ரு க கு ம் .  
நீர்ச�த்துககு்்ற்போடு தீவி��ோ்க 
இல்ோ� நி்்யில வோயவழியோ்க 
அல்து மூககு வழியோ்க குைோய 
மூ்ம் தி�வபச்போருட்்க்்ள அளித்து 
இககு்்ற்போ்ட நிவர்த்தி ச�யய்ோம்.

2. த த ோ ற் று ர � ோ ய : இ ந் ர ை ோ யி ன்  
ர ்ப ோ து ஏ ற் ்ப டு ம் ச � ோ ற் று எ ன் ்ப து 
குைந்்�யின் உயிருககு ஆ்பத்�ோனது.  
பு��ச�த்துககு்்ற்போடினோல தீவி��ோ்க 
்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்களுககு ்கோயச�ல 
�ற்றும் மி்கரவ்க�ோன ைோடித்துடிபர்போ 
�ருத்துவ ரீதியோ்க இருப்பதில்் எனரவ  
ச�ோற்று ஏற்்படுவ்�க ்கண்கோணிப்பது 
்கடினம். ஆனோல ச�ோற்று என்்பது 
ச்போதுவோ்க ஏற்்பட வோயபபிருப்ப�ோல 
ஆணடி்பயோடிக �ருந்து்க்்ள 
ச�ோடர்ந்து �ருவது ்பயன்�ரும். 
்ப்வ்்கயோன பி�சசி்ன்களுடன் உள்ள 
குைந்்�்களுககு அ�ோகஸிலின் �ற்றும் 
ஆம்பிசிலலின் ர்போன்்ற ்ப்��ப்பட்ட 
ஆணடி்பயோடிககு்க்்ள ச்கோணடு 
சிகிச்� அளிக்க்ோம்.  அஸ்்கோரியோஸிஸ் 
ர்போன்்ற குடல ச�ோற்று்க்்ள 
ச்போருத்��ோன வயிற்றுபபுழுக்க்்ள 
நீககும் �ருந்து்க்்ளக ச்கோணடு சிகிச்� 
அளிக்கரவணடும்.

3. இ�த்தச ்சரக்்கம� கும்றவு நிமல:

 இ க கு ் ்ற வி ன ோ ல ்ப ோ தி க ்க ப ்ப ட் ட 
குைந்்�ககு �யக்கநி்் அல்து 
வலிபபு வரும் நி்்  ஏ ற் ்ப ட ் ோ ம் 

(சிந்தித்து ்திலளி)
1.�ோமுவுககு வ்ளர்சசி ்போதிபபு, 
்கடு்�யோன வயிற்றுர்போககு, நி்ோமு்கம் 
�ற்றும் நீர்கர்கோர்்வ பி�ச�்ன்கள 
உள்ளன.  இந்ரைோயின் ச்பயர் என்ன? 
____________________
2.சிவோவின் ர�ோல சுருக்கங்களுடன் உள்ளது.  
அவர் �்� இைபபு �ற்றும் வயிற்றுர்போககினோல 
்போதிக்கப்பட்டுள்ளோர். இந்ரைோயின் ச்பயர் என்ன? 
____________________
3.பு��ச�த்துக கு்்ற்போடுள்ள குைந்்� 
கு்ண�்டய �கதி �ற்றும் பு��ம் அதி்கமுள்ள 
ஒரு ்கோ்் உ்ண்வ ்பரிந்து்� ச�யயவும்.

த்சயல்்ோடு - 3

ஆ�ம்்ப நி்்யில உள்ளவர்்களுககு 
10% குளுகர்கோஸ் ச்கோணட 50 மி.லி. 
தி�வம்  ர்போது�ோனது.  குைந்்�ககு 
வலிபபு வந்�ோர்ோ அல்து சுயநி்னவற்்ற 
நி்்ககு  �ள்ளப்பட்டோர்ோ 10% 
குளுகர்கோஸ் (5ml/Kg) தி�வம் ை�ம்பு 
வழியோ்கவும் குைோய மூ்ம் மூககு 
வழியோ்க 10% குளுகர்கோஸ் உள்ள 50 
மி.லி. தி�வம் ச�லுத்�ப்படரவணடும்.

4. கும்றந்த த்ப்்நிமல:     �வ்்   ரைோயினோல 
்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்களின் உடல 
சவப்பநி்் மி்கவும் �ோழந்� நி்்ககு 
கு்்றய வோயபபு்கள உள்ளன.  அ்்ற 
குளி�ோ்க இருபபின் �குந்� ்கம்்பளியோல 
மூடி உடல சவப்பநி்்்யப ்போது்கோக்க 
ரவணடும்.  மி்கவும் ்போதிப்ப்டந்� 
குைந்்�ககு இ�த்� ைோ்ளத்தின் வழியோ்க 
குளுகர்கோ்ஸை ச�லுத்தி அல்து 
இ�த்�த்்� உட்ச�லுத்துவ�ன் மூ்�ோ்க 
சிகிச்� அளிக்க ரவணடும்.

5. இ � த் த ர ்ச ோ ம ்க : ்க டு ் � ய ோ ன 
இ�த்�ர�ோ்்கயோனது குைந்்�யின் 
இ�யச ச�யல்போட்்ட நிறுத்தும் 
அ்ளவுககு அ்போய்க��ோனது. இ�த்�த்தில 
ஹீர�ோகுர்ளோபின் அ்ளவு 5g/dl விட 
கு்்றயு�ோயின் இ�த்�ம் உட்ச�லுத்துவது 
மி்கவும் அவசியம் ஆகும்.
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வைஙகுவ�ன் மூ்ம் இ�த்�ர�ோ்்க்ய �ரி 
ச�யய இயலும். இத்துடன் ்ப்வ்்கயோன 
உயிர்ச�த்துக்க்்ளயும் வைஙகுவது ைன்்� 
்பயககும்.

ர�ற்்கணட மு்்றயி்ோன சிகிச்� 
ச�ோடர்ந்�ோல ஒரு வோ�த்தில ைல் 

முன்ரனற்்றத்்�க ்கோ்ண்ோம்.  இ�ன் 
ச�ோடர்சசியோ்க உடலில நீர்கர்கோர்்வ (7-10 
ைோட்்களில) �்்றந்து குைந்்� சுறுசுறு்ப்டந்து 
்பசியு்ணர்வும் அதி்க�ோகும்.  இந்நி்்யில 
குைந்்�யின் எ்ட கு்்றய்ோம், ஆனோல 
பின்னர் குைந்்�யின் எ்ட அதி்க�ோகும்.  
குைந்்�்ய �ருத்துவ�்னயிலிருந்து 
வீட்டிற்கு அ்ைத்து வந்� பின்பும் 
சவளிரைோயோளியோ்கக ்கருதி இயல்போன எ்ட 
�ற்றும் உய�ம் வரும்வ்� சிகிச்�்யத் 
ச�ோட� ரவணடும்.

பு�தச்சத்து கும்ற்ோடடிலிருந்து குணமமடய 
மலி்ோ்கக்கிமடக்கும் உணவுப் த்ோருட்கள்

1. �ோகி, ்பச்�ப ்பயிறு, சவல்ம் - புட்டு 
2. �ோகி, ச்கோண்டக்கட்், ர்கோது்� - புட்டு
3. ர்கோது்� �்வ, ்பச்�்பயிறு, ்கோய்கறி - 

உபபு�ோ
4. அரிசி, ்போசிப்பருபபு – ச்போங்கல /கிச�டி
5. அரிசி, ச்கோண்டக்கட்் – ்கஞசி

லிப்பிடு்கள் (Lipids)
லிபபிடு்கள என்்ப்வ இயற்்்கயில 

்கோ்ணககூடிய கூட்டுபச்போருள்கள.  இது நீரில 
்க்�யோ� , வைவைப்போன �ற்றும் ்கரி�க்க்��ல 
ர்போன்்ற ்பணபு்க்்ளக ச்கோணடது.  இ்வ 

ஆ உணவு ரமலோணமம

ஊட்டச�த்து பி�ச�்ன்களுககு 
வைங்கப்படும் சிகிச்�யோனது குைந்்�்களின் 
இ்றபபு விகி�த்்�க கு்்றத்�ோலும் �குந்� உ்ணவு 
மு்்றரய முழு்�யோன கு்ண�்ட�லுககு 
மி்கவும் அவசியம். குைந்்�்களுககு 
ர்போது�ோன அ்ளவு பு��ங்கள �ற்றும் �கதி 
நி்்றந்� உ்ணவு வைஙகுவதுடன் அ�ன் 
அ்ள்வ ்படிப்படியோ்க உயர்த்� ரவணடும். 
வோந்தி அல்து வயிற்றுர்போககு ர்போன்்ற 
பி�ச�்ன்கள வ�ோ� வண்ணம் வைங்கப்பட 
ரவணடும்.  இந்நி்்யில  தி�வ உ்ணவிலிருந்து 
துவஙகுவது சி்றந்�து.  ஏசனனில எளிதில 
அருந்�வும் அ�ன் அ்ள்வ �திபபிடுவதும் 
சு்்பம்.  ஆ�ம்்பநி்்யில, ்பசியு்ணர்வு 
கு்்றவோ்க இருப்ப�ோல குைந்்�்கள உண்ண 
�றுக்க்ோம்.  ்பசியு்ணர்வு ைன்கு முன்ரனரும் 
ரவ்்யில குைந்்�்கள திட உ்ணவு்க்்ள 
உண்ண ஆ�ம்பிப்பர்.  வைங்கப்படும் உ்ணவின் 
அ்ளவு கு்்றவோ்கவும் ்ப்மு்்றயும் ��ப்பட 
ரவணடும்.

அதி்கப்படியோன �கதி �ரும் உ்ணவும் (150 
கி. ்கர்ோரி/கி.கி) �ற்றும் பு��ச�த்து (3-4 கி�ோம்/
கி.கி�ோம்) உ்ணவும் வி்�வோ்க கு்ண�்டய 
அவசியம் ச்பரும்்போ்ோன �ருத்துவ�்ன்களில 
ஊட்டச�த்துககு்்றவுள்ள குைந்்�்களுககு 
்போல �ோர்ந்� உ்ணவு்க்்ள அளிககின்்றனர்.  
இ�ற்கு புதி�ோன ்போல அல்து ஆ்ட நீக்கப்பட்ட 
்போல ர்போன்்றவற்்்ற ்பயன்்படுத்�்ோம். 
உ்ணவின் �கதி்ய அதி்கப்படுத்துவ�ற்கு 
�ர்க்க்� �ற்றும் ்கோய்கறி எணச்ணய 
ர�ர்க்கப்படுகின்்றன. வ்ளர்ந்� குைந்்�்களுககு 
தி�வ உ்ணவுககு ்பதி்ோ்க திட உ்ணவு ��்ோம். 
்பருபபு்களுடன் கூடிய �ோனிய உ்ணவில 
கூடு�்ோ்க எணச்ணய ர�ர்க்கப்படுவ�ோல 
அ�ன் �கதி அ்ளவு அதி்கரிக்கப்படுகி்றது

உயிரச்சத்துக்்கள் மற்றும் தோதுப்பு்கள்

ஊட்டக கு்்ற்போடுள்ள அ்னத்து 
குைந்்�்களுககும் உயிர்ச�த்து �ற்றும் 
�ோதுபபு்க்்ளச ர�ர்ப்ப�ன் மூ்ம் �த்துக 
கு்்ற்போட்்ட பூர்த்தி ச�யய்ோம்.  இரும்பு 
(60 மி.கி/ைோள) �ற்றும் ர்போலிக அமி்ம் 
(1 ்�கர�ோகி�ோம்/ைோள) என தினமும் 

்டம் 10.10: உணவு ரமலோணமம
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அடட்மண 10.6: ச்கோழுபபு்கள �ற்றும் எணச்ணய்களுககி்டரய உள்ள ரவறு்போடு்கள 

்.எண த்கோழுப்பு்கள் எணதணய்கள்

1 அ்்றசவப்பநி்்யில ச்கோழுபபு 
திடபச்போரு்ளோ்க இருககி்றது.

அ்்றசவப்பநி்்யில எணச்ணய தி�வ 
ச்போரு்ளோ்க இருககி்றது.

2 ச்கோழுபபு்கள வி்ஙகு்களில இருந்து 
ச்ப்றப்படுகின்்றன. எ.்கோ. சவணச்ணய, 
சைய, முட்்டக்கரு, இ்்றசசி.

எணச்ணய்கள �ோவ�ங்களில இருந்து 
ச்ப்றப்படுகின்்றன. எ.்கோ. ்கடுகு எணச்ணய, 
்கட்் எணச்ணய, ்போ�ோம் எணச்ணய.

3 ச்கோழுபபு்களில ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபு 
அமி்ங்கள உள்ளன.

எணச்ணய்களில ச�றிவுற்்ற �ற்றும் 
ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு அமி்ங்கள உள்ளன.
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்டம் 10.11: டிம�கிம்ள்சம�டு உரு்ோதல்

�ோவ�ங்கள �ற்றும் வி்ஙகு்களில 
்கோ்ணப்படுகின்்றது.  ச்கோழுபபு்களில உள்ள 
�கதி ச�றிவு ்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட்டு்களில 
உள்ள்�விட மி்கவும் அதி்க�ோகும்.  
ச்கோழுப்போனது ர்போது�ோன அ்ளவு 
்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட்டு வைங்கப்படும் ச்போழுது 
திசுக்களில ர�மிக்கப்படுகி்றது

10.8 லிப்பிடு்களின் ர்தியல் அமமப்பு

ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் 
ஆல்கைோல ச்போதுவோ்க கி்்ள��ோல ர�ர்ந்� 
சிக்க்ோன மூ்ககூறு்க்்ளக உ்டயது.  இது 
்கோர்்பன், ்ைட்�ஜன் �ற்றும் ஆகஸிஜன் 
�னி�ங்க்்ளக ச்கோணடுள்ளது, ஆனோல 
்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட்டிலிருந்து ரவறு்படுகின்்றது.  
ஏசனனில, ச்கோழுபபில அதி்க்ளவு ்கோர்்பன், 
்ைட்�ஜன் �ற்றும் கு்்றந்�்ளவு ஆகஸிஜன் 
உள்ளது. இது ஆகஸிஜரனற்்றம் அ்டந்து ஒரு 
கி�ோமுககு ஒன்்பது கிர்ோ ்கர்ோரி �கதி்யத் 
�ருகி்றது.  ச்கோழுபபின் ஒரு மூ்ககூறில 
மூன்று ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் ஒரு 
கி்்ள��ோல மூ்ககூறு ்கோ்ணப்படுகி்றது. இது 
டி்�கி்்ள�்�டு எனவும் அ்ைக்கப்படுகி்றது.

கிம்ள்ச�ோல் + மூன்று த்கோழுப்பு அமில மூலக்கூறு

= டிம�கிம்ள்சம�டு

10.9 த்கோழுப்பு மற்றும் எணதணயக்கு 
உள்்ள ர்று்ோடு்கள் 

ச்கோழுபபு்கள �ற்றும் எணச்ணய்களில 
்ப ் வ ் ்க ய ோ ன டி ் � கி ் ்ள � ் � டு ்க ள 
உள்ளன.  ச்கோழுபபு அல்து எணச்ணயின் 

�ன்்�யோனது கி்்ள��ோல மூ்ககூறுடன் 
இ்்ணந்துள்ள ச்கோழுபபு அமி்ங்க்்ளப 

ச்போறுத்து அ்�கி்றது.

10. 10 த்கோழுப்பு்களின் ்ம்கப்்ோடு 
ச்கோழுபபு்கள கீழ்கோணும் அடிப்ப்டயில 

ைோன்கு வ்்க்க்ளோ்க பிரிக்கப்பட்டுள்ளன
I.  ரவதிபச்போருட்்களின் ்க்்வ
II. ச்கோழுபபு அமி்ங்கள
III. ர�்வ்கள

IV. உ்ணவு ஆ�ோ�ங்கள

10.10.1 ர்திப்த்ோருட்கள் ்கலம்யின் 
அடிப்்மடயில் த்கோழுப்பு்கள் மூன்று 
முக்கிய ்ம்க்க்ளோ்க பிரிக்்கப்்டடுள்்ள�

1. எளிமமயோ� லிப்பிடு்கள்

இ்வ ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் 
கி்்ள��ோல ச்கோணட எஸ்டர்்கள ஆகும். 
இ்வ ைடுநி்்யோன ச்கோழுபபு்கள 
அல்து டி்�கி்்ள�்�டு்கள எனவும் 
அ்ைக்கப்படுகின்்றன. ைடுநி்்யோன 
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(ii) கிம்ளக்ர்கோலிப்பிடு்கள்: இக்க்்வ- 
யோன லிபபிடு்களில ச்கோழுபபு 
அமி்ங்கள �ற்றும் கி்்ள��ோலுடன் 
்க ோ ர் ர ்ப ோ ் ை ட் ர � ட் டு ்க ளு ம் 
இ்்ணந்துள்ளன.

 எ.்கோ. ச�ரிபர�ோ்�டு்கள. 

(iii) லிப்ர்ோபுர�ோடடீன்்கள்:  இ�த்�த்தில 
லிபிட்டு்க்்ள எடுத்துச ச�லவது �ற்றும் 
ச�ல �வவு்களின் உருவோக்கத்திற்குப 
்பயன்்படும் ச்போரு்ளோ்க உள்ள�ோல 
இ்வ மி்கவும் முககிய�ோன்வயோ்க 
்கரு�ப்படுகின்்றது.

ை�து உடல �ற்றும் உ்ணவில 98 – 99% 
்கோ்ணப்படுகின்்றன. (உ.ம்) ச்கோழுபபு்கள �ற்றும் 
எணச்ணய்கள

தமழுகு்கள் 

 ச�ழுகு ஒரு எளி்�யோன லிபிட் 
ஆகும். இது ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் 
அலி்போட்டிக ஆல்கைோ்ோல்க்ளோல உருவோன 
நீணட �ஙகிலி அ்�ப்்பக ச்கோணட எஸ்டர் 
ஆகும். இதிலுள்ள ஆல்கைோல 12-32 ்கோர்்பன் 
அணுக்க்்ளக ச்கோணடிருக்க்ோம்.ச�ழுகு 
இயற்்்கயில இ்் �ற்றும் �ணடு்களின் 
ர�ல பூசசுக்க்ளோ்க ்கோ்ணப்படுகின்்றது. இது 
�ோவ�ங்களில ஏற்்படும் அதி்கப்படியோன நீர் 
இைப்்பத் �டுககின்்றது. 

2. ்கலம்யோ� லிப்பிடு்கள் 

ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் 
கி்்ள��ோலுடன் பி்ற ்கனி� ர�ர்�ங்க்்ளயும் 
ச்கோணட்வ ்க்்வயோன லிபபிடு்கள.

(i) ்ோஸ்ர்ோலிப்பிடு்கள்: அடிப்ப்டயில 
்போஸ்ர்போரிக அமி்ம் �ற்றும் ஒரு 
்ைட்�ஜ்ன கூடு�்ோ்கக ச்கோணட 
ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் 
கிளி��ோல்கள ஆகும். எ.்கோ ச்சிதின் 
�ற்றும்  ச�ஃ்போலின்.

்டம் 10.12: த்கோழுப்பு மற்றும் 
எணதணய்கள்
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்டம் 10.13: த்கோழுப்பு அமிலங்களின் அடிப்்மடயில் த்கோழுப்பு்களின் ்ம்கப்்ோடு
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3. ்ருவிக்்கப்்டட லிப்பிடடு்கள்: 

இ்வ எளி்�யோன �ற்றும் ்க்்வயோன 
லிபபிட்டு்க்்ள நீப்பகுபபு ச�யயும் ர்போது 
சவளிப்படும்  லிபபிட்டு்கள ஆகும். 
இ்வ்கள லிபபிட்டு்களின் ்பணபு்க்்ளரய 
ச்கோணடுள்ளன. ஸ்டீ�ோல்கள, ச்கோழுபபு 
அமி்ங்கள �ற்றும் ஆல்கைோல ர்போன்்ற்வ 
இத்ச�ோகுதியில முககிய�ோன்வ்க்ளோகும். 

(i) ஸ்டீ�ோல்்கள்: இ்வ திட நி்்யிலுள்ள 
ஆல்கைோல்கள, ச்கோழுபபு அமி்ங 
்களுடன் இ்்ணந்து எஸ்டர்்க்்ள 
உருவோககுகின்்றன. இ்வ இயற்்்கயில 
எஸ்டர்்க்ளோ்க �னித்து ்கோ்ணப்படுகின்்றன. 
ஸ்டீ�ோல்களின் மூ்த்்� ச்போறுத்து 
இ்வ்கள ச்கோ்ஸ்டி�ோல (வி்ஙகு 
்களிலிருந்து) �ற்றும் ்்பட்ரடோ 
ஸ்டி�ோல (�ோவ�த்திலிருந்து) என 
வ்்கப்படுத்�ப்படுகின்்றன.

த்கோலஸ்ட�ோல்: இது உடலிலுள்ள 
அ்னத்து ச�ல்களிலும் ்கோ்ணப்படும் 
ச�ழுகுத் �ன்்�யுள்ள ச்கோழுபபு 
ர்போன்்ற ச்போருள. இது முககிய�ோன உடல 
ச�யல்போடு்களுககு இன்றிய்�யோ�து. 
்கலலீ�்ோல அ்னத்து உ்ணவு்களிலிருந்தும்  
ச�ோகுத்துச ர�ர்க்கப்படுகி்றது.  
உட்ோனது ச்போதுவோ்க இ�ணடு கி�ோம் 
ச்கோ்ஸ்ட்�ோ்் உருவோககுகி்றது.  
ச்கோ்ஸ்டி�ோல உருவோக்கத்திற்கு 
ஆ���ோன உ்ணவுபச்போருள்களுள  
வி்ஙகின உ்ணவும் அடஙகும்.  இது 
உடலிலுள்ள ஊககுநீர்்கள, உயிர்ச�த்து 
D �ற்றும் ச�ரி�ோனத்திற்கு உ�வும் பி்ற 
ச்போருட்்க்்ளயும் ச�ோகுத்துச ர�ர்க்க 
உ�வுகி்றது. இ�த்�த்தில அதி்கப்படியோன 
ச்கோ்ஸ்டி�ோல என்்பது இ�ய ரைோயககு 
வழி வகுககும். இ்்றசசி, ர்கோழிக்கறி 
(ர�ோலுடன்) மூ்்ள, சிறுநீ�்கம், ்கலலீ�ல 
ர்போன்்ற உறுபபு இ்்றசசி்கள �ற்றும் 
ச்கோழுபபு நீக்கப்படோ� ்போல �ோர்ந்� 
உ்ணவு்கள ச்கோ்ஸ்டி�ோல நி்்றந்� 
ஆ�ோ� உ்ணவு்க்ளோகும்.

(ii) த்கோழுப்பு அமிலங்கள்: ச�ல்கள 
ர�்வயோன ஆற்்ற்்ப ச்ப்ற 

உ�வும் முககிய�ோன �ற்றும் ைன்கு 
சுத்தி்கரிக்கப்பட்ட ச்கோழுபபின் 
வடிவ�ோகும். இ்வ ச�றிவுற்்ற 
அல்து ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு்களின் 
மி்கவும் முககிய�ோன அடிப்ப்ட 
அ்கு்கள ஆகும். எ.்கோ. ஓலிக அமி்ம், 
லிரனோலியிக அமி்ம், ்போலமிடிக 
அமி்ம் �ற்றும் ்�ரிஸ்டிக அமி்ம்.

10.10.2 த்கோழுப்பு அமிலங்களின் அடிப் 
்மடயிலோ� ்ம்கப்்ோடு

ச்கோழுபபு அமி்ங்களின் அடிப்ப்டயில 
பின்வரு�ோறு வ்்கப்படுத்�ப்படுகின்்றன: 

1. த்சறிவுற்்ற த்கோழுப்பு அமிலங்கள்:

இவவ்்கக ச்கோழுபபு்களில உள்ள 
ச்கோழுபபு  அமி் �ஙகிலியின் இ்்ணபபு்கள 
அ்னத்தும் ஒற்்்ற பி்்ணபபு்க்ளோல ஆன்வ.  
்பலரவறு வ்்கயோன ச்கோழுபபு்கள ரவறு்பட்ட 
விகி�ங்களில ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபு்க்்ளக 
ச்கோணடுள்ளன.  இவவ்்க ச்கோழுபபு 
அமி்ங்களில குறிப்போ்க ்போலமிடிக (Pal-
mitic) �ற்றும் ஸ்டீரிக (Stearic) அமி்ங்கள 
வி்ஙகு்களிலுருந்து ச்ப்றப்படும் 
உ்ணவு்க்ளோவன  ்போர்டு, ்போ்்டக்கட்டி, 
சவணச்ணய, முழு்�யோன ்போலிலிருந்து 
ச்ப்றப்படும் உ்ணவு்கள �ற்றும் உ்ணவு 
ச்கோ்ஸ்டி�ோ்்க ச்கோணடுள்ள ச்கோழுபபுள்ள 
இ்்றசசி. ர�ங்கோய எணச்ணய, ்ப்ன 
எணச்ணய ர்போன்்ற �ோவ� எணச்ணய்களில 
அதி்க அ்ளவில ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபு்கள 
்கோ்ணப்படுகின்்றன.  அங்கோடி்களில கி்டககும் 
உ்ணவுப ச்போருட்்க்ளோன பீட்�ோ (Pizza), ்போல 
உ்ணவுப ச்போருட்்கள  (Deserts) �ற்றும் 
ச்கோத்தி்்றசசி (Sausage) ர்போன்்ற்வ்களில அதி்க 
அ்ளவி்ோன ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபு உள்ளது.

2. த்சறிவு்றோ த்கோழுப்பு அமிலங்கள் 

இவவ்்க ச்கோழுபபு்களிலுள்ள ச்கோழுபபு 
அமி் �ஙகிலித் ச�ோடரில கு்்றந்� ்பட்�ம் ஒரு 
இ்்ணப்போவது இ�ட்்ட பி்்ணபபு �ஙகிலி 
ச�ோட�ோ்க இருககும். 

(i)  ஒற்ம்றச த்சறிவு்றோ த்கோழுப்பு அமிலம் 
ஒற்்்றச ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு அமி் �ஙகிலித் 
ச�ோடரில ஒர� ஒரு இ�ட்்ட பி்்ணபபு 
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்கோ்ணப்படும்.  இவவ்்க ச்கோழுபபு்கள சி்றந்� 
ச்கோழுப்போகும்.  இவவ்்க ச்கோழுபபு நி்்றந்� 
உ்ணவு்கள இ�த்�த்தில உள்ள ச்கோ்ஸ்டி�ோல 
அ்ள்வ கு்்றத்�ல, இ�ய ரைோய வருவ்�த் 
�டுத்�ல, ்பக்கவோ�ம் �ற்றும் �ோர்்ப்க புற்றுரைோய 
ஏற்்படோ�ல ்கோத்�ல, முடககு வோ�த்தினோல 
ஏற்்படும் வலி்யக கு்்றத்�ல, எ்ட்யக 
கு்்றத்�ல என ்ப் வழி்களில ைன்்� 
்பயககின்்றது.  சவணச்ணய்பைம், ஆலிவ, ஆலிவ 
எணச்ணய, ரவர்க்கட்் சவணச்ணய �ற்றும் 
ரவர்க்கட்் எணச்ணய ர்போன்்ற உ்ணவுப 
ச்போருட்்களில ஒலியிக அமி்ம் அதி்கமுள்ளது.  
இது ஒர�்கோ-9 ச்கோழுபபு அமி்ம் எனவும் 
அ்ைக்கப்படுகி்றது.

(ii) கூடடு த்சறிவு்றோ த்கோழுப்பு அமிலம் ஒரு 
ச்கோழுபபு அமி் �ஙகிலி  ச�ோடரில ஒன்றுககு 
ர�ற்்பட்ட இ�ட்்டப பி்்ணபபு உள்ளச�னில 
கூட்டு ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு என அ்ைக்கப்படும். 
இ்வ ஒர�்கோ-3 �ற்றும் ஒர�்கோ-6 ச்கோழுபபு 
அமி்ம் என இருவ்்கப்படும்.

அ) ஒரம்கோ-3: இது ஒர�்கோ-3 ச்கோழுபபு 
அமி்ம் (n-3 ச்கோழுபபு அமி்ம்) 
எனவும் அ்ைக்கப்படும். இவவ்்கயில 
்கோ்ணப்படும் ்கோர்்பன் �ஙகிலித் ச�ோடரின் 
்க்டசியிலிருந்து மூன்்றோவது ்கோர்்பன் 
அணுவில ஒரு இ�ட்்ட இ்்ணபபு (C=C) 

்கோ்ணப்படும். மூன்று வ்்கயோன ஒர�்கோ 
-3 ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �னி� உடலின் 
ச�யல்போட்டிற்குத் ர�்வப்படுகி்றது. 
அ்வ �ோவ� எணச்ணயிலிருந்து 
ச்ப்றப்படும்-லிரனோச்னிக அமி்ம் 
(ALA) மீன் எணச்ணயிலிருந்து ச்ப்றப்படும் 
ஐர்கோ�ச்பன்டோனிக அமி்ம் (EPA), 
ரடோ்கஸைோசைகஸைோயினோயக அமி்ம் 
(DHA) ஆகும். ALA ச்கோழுபபு அமி்ம் 
வோ�ோம் ச்கோட்்ட, ஆளி வி்�, ஆளி 
வி்� எணச்ணய, ர�ோயோச�ோச்� 
�ற்றும் சியோ வி்�்கள ர்போன்்ற �ோவ� 
உ்ணவுபச்போருள்களில ஒர�்கோ-3 (ALA) 
அதி்கம் ்கோ்ணப்படுகி்றது. ஒர�்கோ-3 
EPA �ற்றும் DHA ஆகியவற்றின் சி்றந்� 
வி்ஙகின ஆ�ோ��ோ்க மீன்்கள �ற்றும் 
மீன் எணச்ணய உள்ளது.

ஒர�்கோ-3 ச்கோழுபபு அமி்த்தின் 
ைன்்�்கள �ற்றும் �ருத்துவப 
்ப்ன்்கள எணணி்டங்கோ�்வ. அதி்க 
ச்கோ்ஸ்டி�ோல, �னஅழுத்�ம், ்ப�ட்டம், 
புற்றுரைோய, நீரிழிவு, அைற்சி ரைோய, 
வோ�ரைோய �ற்றும் இரு�யரைோய ர்போன்்ற 
ரைோய்களுக்கோன சிகிச்�ககு �ற்றும் 
�டுபபிற்கும் ஒர�்கோ-3 ச்கோழுபபின் ்பஙகு 
நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது.

்டம் 10.15: த்சறிவுற்்ற த்கோழுப்பு ஆதோ� உணவு்கள் 
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ªè£¿Š¹ ñŸÁ‹ ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ

ªêP¾ø£ ªè£¿Š¹èœ 

Ã†´ ªêP¾ø£ 
ªè£¿Š¹èœ 

åŸ¬ø ªêP¾ø£
 ªè£¿Š¹èœ

ªêP¾Ÿø  ªè£¿Š¹èœ 
Môƒ° ªè£›Š¹èœ, ªõ‡ªíŒ ô£˜†  

æ«ñè£ - 9 ªè£¿Š¹ 
ÜIôƒèœ 

ÝLš â‡ªíŒ, 
Üõªè£«ì£, 

ï¤ôè¢èì¬ô, ð£î‹. 

æ«ñè£ - 6 ªè£¿Š¹ 
ÜIôƒèœ 

«ê£÷ â‡ªíŒ, 
 ÅKòè£‰F â‡ªíŒ 

æ«ñè£ 3 ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ
ä«è£êªù¢ì£Q‚ ÜIô‹ (EPA)

e¡, ñì¢®e¡, 
«ì£«è£úªý‚úQ¡ ÜIô‹ (DHA) 

 e¡èœ, ñì¢®e¡
α L«ù£ªôQ‚ ÜIô‹ (ALA),

Ý÷¤ M¬îèœ, 
«ê£ò£, õ£¶¬ñ ªè£ì¢¬ì, 

«óŠM¬î â‡ªíŒ 

்டம் 10.16: த்கோழுப்பு அமிலங்களின் அடிப்்மடயிலோ� ்ம்கப்்ோடு 

ஆ) ஒரம்கோ-6:  ஒர�்கோ-6 ச்கோழுபபு 
அமி்ங்கள (n-6 ச்கோழுபபு அமி்ங்கள) 
எனவும் அ்ைக்கப்படும். அைற்சி்ய 
உருவோககும் �ற்றும் �டுககும் தி்றன் 
ச்கோணட கூட்டு ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு 
அமி்க குடும்்பத்்�ச ர�ர்ந்�்வ. 
இகச்கோழுபபு அமி்ங்களின் �ஙகிலித் 
ச�ோடரின் ்க்டசி மீத்்�ல குழுவிலிருந்து 
6 வது நி்்யில இ�ணடு இ்்ணப்்பக 
(்கோர்்பன்-்கோர்்பன்) ச்கோணடுள்ளது 
(n-6 நி்்). உ்ணவிலிருந்து �ட்டுர� 
ச்ப்றப்படும் இகச்கோழுபபு அமி்ங்கள 
லிரனோச்யக அமி்ங்கள எனவும் 
அ்ைக்கப்படுகின்்றது. �னி� உட்ோல 
இகச்கோழுபபு அமி்ங்க்்ள உருவோக்க 
இய்ோது, எனரவ இ்வ இன்றிய்�யோ� 
ச்கோழுபபு்க்ளோகும். மூ்்ளயின் 
ச�யல்போடு, எலும்பின் ஆர�ோககியம் 
இனபச்பருக்க உறுபபு்களின் ஆர�ோககியம், 
கூந்�ல வ்ளர்சசி �ற்றும் வ்ளர்சி்� 
�ோற்்ற ஒழுஙகுமு்்ற ர்போன்்ற ்ப் 
ச�யல்போடு்களுககு இ்வ உ�வுகின்்றது. 
�ோவ� எணச்ணய்கள லிரனச்யக 
அமி்ங்களின் சி்றந்� ஆ�ோ�ம் என்ோம்.

்டம் 10.17: ஒரம்கோ-3 த்கோழுப்பு அமிலம் 
அதி்கமுள்்ள உணவுப் த்ோருட்கள் 

்டம் 10.18: ஒரம்கோ-6 த்கோழுப்பு அமிலங்கள் 
உணவுப்த்ோருட்கள்

NUTRITION AND DIETETICS Unit-10_159-186.indd   177 22-01-2020   11:42:20



178புரதங்கள் மற்றும் லிப்பிடு்கள்

ைோட்்கள ச்கடோ�ல இருப்ப�ோல சவணச்ணயககுப 
்பதி்ோ்க ்பயன்்படுத்�ப்படுகி்றது. தி�வ ச்கோழுபபு 
திட நி்்ககு �ோறுகி்றது ர�லும் ச�றிவு்றோ 
ச்கோழுபபு அமி்த்தின் அ்ளவு நீ�்கவூட்டத்�ோல 
கு்்றந்து விடுகி்றது. ச்போதுவோ்க நீ�்கவூட்டம் 
ச�யயப்பட்ட ச்கோழுபபு்களில ்பகுதியோ்க அல்து 
முழு்�யோ்க நீ�்கவூட்டம் ச�யயப்பட்ட ்பருத்தி 
வி்�, ்ப்ன, ர�ோயோ �ற்றும் �க்கோசர�ோ்ளம் 
எணச்ணய்கள அடஙகும். ஆனோல ச்கோள்்க 
அடிப்ப்டயில அ்னத்து கூட்டுச ச�றிவு்றோ 
எணச்ணய்க்்ளயும் நீ�்கவூட்டம் ச�யய இயலும் 
என நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது. எணச்ணயிலுள்ள 
ச�றிவு்றோ இ்்ணபபில ்ைட்�ஜன் 
ர�ர்க்கப்படுகி்றது. இவரவதிவி்னயில நிக்கல 
ஊககியோ்க ச�யல்படுகி்றது.

10.10.3 ரதம்யின் அடிப்்மடயிலோ� 
்ம்கப்்ோடு

ச்கோழுபபு அமி்ங்கள இ�ணடு வ்்கயோ்க 
பிரிக்கப்படுகின்்றன

1. இன்றியமமயோத த்கோழுப்பு அமிலங்கள்

�னி� உட்ோல �யோரிக்க இய்ோ�, 
உ்ணவிலிருந்து �ட்டுர� ச்ப்றககூடிய 
ச்கோழுபபு அமி்ங்கள இவவ்்கயில அடஙகும். 
(உ.ம்) லிரனோலிக, லிசனோச்னிக �ற்றும் 
அ�ோககிரடோனிக அமி்ங்கள.

2. இன்றியமமயோத� அல்லோத த்கோழுப்பு 
அமிலங்கள்

இவவ்்கக ச்கோழுபபு அமி்ங்க்்ள 
ை�து உடர் �யோரிக்க இயலும் எனரவ 
உ்ணவிலிருந்து�ோன் ச்ப்றரவணடும் என்்ற 
அவசியமில்் என்ோம். உ.ம் ்போ்மிட்டிக 
அமி்ம், ஒலியிக அமி்ம் �ற்றும் பியூட்ரிக 
அமி்ம் ர்போன்்ற்வ 

10.10.4 உணவு ஆதோ�ங்களின் அடிப்்மடயிலோ� 
்ம்கப்்ோடு 

ச்கோழுபபு்கள உ்ணவு ஆ�ோ�ங்களின் 
அடிப்ப்டயில ்கணணிற்கு பு்ப்படககூடிய 
�ற்றும் பு்ப்படோ� ச்கோழுபபு என இ�ணடு 
வ்்கயோ்கப பிரிக்கப்படுகின்்றது. உ்ணவு 
�யோரிககும்ர்போது ர�ர்க்கப்படும் அல்து 
வறுப்ப�ற்கு ்பயன்்படுத்தும் ச்கோழுபபு �ற்றும் 
எணச்ணய்கள ்கணணுககுப பு்ப்படும் 
ச்கோழுபபு்க்ளோகும். இ்வ தூய்�யோன 
ச்கோழுபபு்கள எனவும் அ்ைக்கப்படுகின்்றன. 
்போல, ்போர்டு, முட்்டக்கரு, இ்்றசசி, மீன் 
�ற்றும் �ோனியங்கள �ற்றும் அவ்�யம் 
ர்போன்்ற்வ ர�்வயோன அ்ளவு பு்ப்படோ� 
ச்கோழுபபு்க்்ள (உ்ணவில பு்ப்படோ�) 
ச்கோணடுள்ளது. 

10.11.  நீ�்கவூடடம் த்சயயப்்டட 
த்கோழுப்பு்கள்

ஒர�்கோ-6 ச�றிவு்றோ எணச்ணய்க்்ள, அ்்ற 
சவப்பநி்்யில திட நி்்ககு �ோற்றுவ�ற்்கோ்க 
்ைட்�ஜன் வோயு்வச ர�ர்ககும் ரவதிவி்ன 
நீ�்கவூட்டம் என்ோம் (�ரியோ்க குறிபபிட்டோல 
இது “்பகுதி நீ�்கவூட்டம் “Partially Hydrogenation” 
ஏசனனில இந்நி்கழவு முழு்�யற்்ற�ோகும்). 
இத்திட ச்கோழுபபு்கள வி்்கு்்றவு �ற்றும் ்ப் 

è‡µ‚° ¹ôŠðì£ 
ªè£¿Š¹ Ýî£ó àí¾èœ

è‡µ‚° ¹ôŠð´‹ 
ªè£¿Š¹ Ýî£ó àí¾èœ 

்டம் 10.19: புலப்்டும் மற்றும் புலப்்டோத 
த்கோழுப்பு்கள்

த்சயல்்ோடு - 4

1.மீன் எணச்ணய ஒற்்்றச ச�றிவு்றோ 

ச்கோழுபபு அமி்ம்
2.ஆலிவ 
எணச்ணய

 ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபு

3.ர�ோ்ள 
எணச்ணய

ஒர�்கோ 3- ச்கோழுபபு 
அமி்ம்

4.ச்கோ்ஸ்டி�ோஸ் ்பயறு்கள
5.சிவபபு இ்்றசசி ஒர�்கோ-6-ச்கோழுபபு 

அமி்ம்
6.பு்ப்படோ� 
ச்கோழுபபு

உறுபபு இ்்றசசி 
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H H

C C

X Y

YH

H

C C

X
சிஸ் �ரேன்ஸ்
்டம் 10.20: சிஸ் மற்றும் டிர�ன்ஸ் 

த்கோழுப்பு 

®ó£¡v ªè£¿Š¹ 
Ýî£ó àí¾èœ

்டம் 10.21: டிர�ன்ஸ் த்கோழுப்புள்்ள 
உணவுப்த்ோருட்கள்

»  ைன்்� (HDL) �ற்றும் தீ்� ்பயககும் 
(LDL) ச்கோழுபபு ்கோ்ணப்படும் உ்ணவுப 
ச்போருட்்க்்ள ்கோட்சிப்படுத்து்க.

»  நீ வைக்க�ோ்க உணணும் உ்ணவில 
டி�ோன்ஸ் ச்கோழுபபுள்ள உ்ணவு 
வ்்க்க்்ள எழுது்க. ர�லும் அவற்்றோல 
வி்்ளயும் தீ்�்க்்ளப ்பட்டியலிடு்க. 
்கோட்சிப்படுத்து்க.

த்சயல்்ோடு - 5

 நீ�்கவூட்ட ரவதிவி்னயில உருவோகும் 
டி�ோன்ஸ் ச்கோழுபபு்கள ஆர�ோககியத்்� 
ச்பரு�்ளவு ்போதிககும் ்கோ�ணியோகும். நீ�்கவூட்ட 
ரவதிவி்னயில ஊககியோ்க ச�யல்படும் 
ச்போருளின் வி்்ளவோகும். ச�றிவு்றோ 
ச்கோழுபபில உள்ள சிஸ் ஐர�ோ�ர் டி�ோன்ஸ் 
ஐர�ோ��ோ்க �ோறுவ�ோல ஏற்்படும் வி்்ளவோகும். 
ஐர�ோ�ர்்கள என்்ப்வ ஒர� விதிமு்்ற்க்்ளக 
ச்கோணட மூ்ககூறு்கள ஆனோல ரவறு்பட்ட 
இ்்ணபபு்க்ளோ்க ர�ர்ந்�்வ. சிஸ் ஐர�ோ�ர் 
மூ்ககூறில ்ைட்�ஜன்்கள ஒர� ்பக்கத்திலும், 
டி�ோன்ஸ் ஐர�ோ�ர் மூ்ககூறில ்ைட்�ஜன் 
எதிர்ச�திர் ்பக்கங்களிலும் அ்�ந்துள்ளன. 
அதி்கப்படியோன ஆற்்றல இவரவதிவி்னயில 
வைங்கப்படுவ�ோல மூ்ககூறு அ்�பபின் 
�ோற்்றம் ஏற்்பட்டு ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபின் சிஸ் 
ஐர�ோ�ர் டி�ோன்ஸ் ஐர�ோ��ோ்க �ோற்்ற�்டகி்றது.

டிர�ன்ஸ் ச்கோழுபபு உண்ணககூடியது 
என்்றோலும், இ்வ இ�யரைோய வருவ�ற்்கோன 
வோயபபுக்க்்ள அதி�ோககுகி்றது. லிபர்போ பு��ம் 
LDL வ்்க ச்கோழுபபின் அ்ள்வ (தீ்� ்பயககும் 
ச்கோழுபபு என ச்போதுவோ்க அ்ைக்கப்படும்) 
அதி்கரித்து HDL ன் (ைன்்� ்பயககும் ச்கோழுபபு) 
அ்ள்வக கு்்றத்து விடுவர� இ�ன் ்கோ�்ணம் 
என்ோம். இ�ன் ச�ோடர்சசியோ்க இ�த்� 
ஓட்டத்தில டி்�கி்்ள�்�டு்க்்ள அதி்கரித்து, 
ஒரு மு்்றயோன அைற்சி்ய உருவோககுகி்றது. 
�ோர்்கரின், வனஸ்்பதி,ரடோைட்்கள, ்போஸ்டிரீஸ், 
குககி்கள ர்போன்்ற அடு�்ன உ்ணவுபச்போருட்்கள, 
ைன்கு வறுக்கப்பட்ட ர்கோழிக்கறி, ச்போரித்� 
உரு்்ளககிைஙகு்கள, நுண அ்் அடுபபில 
ச�யயப்படும் ்போப்கோர்ன், சிபஸ்்கள, 
்ப�ப்படுத்�ப்பட்ட உ்ணவுபச்போருட்்கள �ற்றும் 
தின்்பணட ச்கோழுபபு்கள ர்போன்்றவற்றில  
டிர�ன்ஸ் ச்கோழுபபு ்கோ்ணப்படுகி்றது.

10.12 த்கோழுப்பு்களின் ர்மல்கள்

ச்கோழுபபு்கள ்ப் வ்்கயோன முககிய 
ரவ்்்க்்ள ச�யகின்்றன.  அ்வ பின்வரு�ோறு.

1. ஒரு கி�ோம் ச்கோழுபபு ஒன்்பது 
கிர்ோ ்கர்ோரி �கதி்யத் �ருகி்றது.  
ச்கோழுப்போனது உடலிலுள்ள அடிர்போஸ் 
திசுக்களில ர�மித்து ் வக்கப்பட்டு பின்னர் 
ர�்வகர்கற்்ப �கதி்யக அளிககி்றது.

2. ச�ல �வவின் உருவோக்கத்திற்கு ச்கோழுபபு 
முககிய�ோனது, ர�லும் �வவூடு 
்ப�வு�்்யும் ஒழுஙகு்படுத்துகி்றது.

3. ர�ோலின் அடியில உள்ள ச்கோழுப்போனது 
்கவ�ம் ர்போல ்கோத்து உடலின் 
சவப்பநி்்்ய சீ�ோ்க ்வக்க உ�வுகி்றது.

4. ச்கோழுபபில ்க்�யும்  உயிர்ச�த்து்க்ளோன 
A, D, E �ற்றும் K ர்போன்்ற �த்துக்க்்ள 
ச�ரித்�ல, உறிஞசு�ல ஆகியவற்றிற்கு 
ச்கோழுபபு்கள இன்றி்�யோ�து.

NUTRITION AND DIETETICS Unit-10_159-186.indd   179 22-01-2020   11:42:23



180புரதங்கள் மற்றும் லிப்பிடு்கள்

3 உடலுககுத் ர�்வயோன ஊககுநீர் ர்போன்்ற 
ர�ர்��ோன புர�ோஸ்டோ்கர்ணடின்்கள 
உருவோவ�ற்கு இ்வ முன்ரனோடி்க்ளோ்க 
உள்ளன. இசர�ர்�ங்கள இ�த்� 
ைோ்ளங்கலின் ச�யற்்போடு்க்்ள 
ஒழுஙகுப்படுத்தி வலி �ற்றும் 
அைற்சியிலிருந்து நிவோ�்ணம் �ருகின்்றன.

4. வி்�வில இ�த்�ம் உ்்றவ்�த் 
�டுககி்றது

10.13 உடலுக்குத் ரதம்யோ� த்கோழுப்பு 
அ்ளவு்கள்

உடலுககுத் ர�்வயோன ச்கோழுபபு அ்ளவு்கள 
அடட்மண 10.7 ல ச்கோடுக்கப்பட்டுள்ளது.

10.14  உணவுப் த்ோருள்்களில் த்கோழுப்பு 
கும்ற்ோடு மற்றும் அ்ளவுக்கு அதி்கமோ� 
அதன் ்ோதிப்பு்களும்

அ) உ்ணவில ச்கோழுபபின் கு்்ற்போடு 
என்்பது அவசிய�ோன ச்கோழுபபு அமி்ங்களின் 
்பற்்றோககு்்ற என்ோம். இ�ன் ்கோ�்ண�ோ்க 
வ்ளர்சசி �்டப்படுகி்றது.  ச�தில ர்போன்்ற 
ர�ோல �ற்றும் �்்யில ஏற்்படும் அரிபபுடன் 
கூடிய புண்கள ர்போன்்ற பி�ச�்ன்கள 
உருவோகின்்றன.  இந்திய குைந்்�்கள �ற்றும் 
ச்பரியவர்்களி்டரய ச்கோழுபபு கு்்றப்போட்டினோல 
பி்�ரனோசடர்�ோ (Phrynoderma) அல்து ர�்� 
ரைோய ச்போதுவோ்க ்கோ்ணப்படுகி்றது.   இ�னோல 
்போதிக்கப்பட்டவர்்களுககு ்்க �ற்றும் ்கோல்களின் 
பின்்பக்கம் �ற்றும் ்பக்கவோட்டுப ்பகுதி்கள 
ர�லும் புட்டங்களிலும் முள ர்போன்்ற சவடிபபு்கள 
்கோ்ணப்படும்.

இ ந் ர ை ோ ் ய கு ்ண � ோ க கு வ � ற் கு 
ஆளிவி்� அல்து சூரிய்கோந்தி எணச்ண்ய 
்பயன்்படுத்�்ோம்.  இவற்றில இன்றிய்�யோ� 
ச்கோழுபபு அமி்ம் அதி்க�ோ்க உள்ளது.  இந்� 
இன்றிய்�யோ� ச்கோழுபபு அமி்ம் கு்்றவோ்க 
உள்ள உ்ணவு்க்்ள உணணும் குைந்்�்களுககு 
ர�ோலில அரிபபு ஓரிரு வோ�ங்களிர்ரய 
ர�ோன்றுகின்்றன.  ர�ோ்ோனது மி்கவும் வ்றணடு 
்கோ்ணப்படும்.  ர�லும் ர�ோலின் ர�ல்பகுதி 
உதிர்ந்து சவடிபபு்களில நீர் ்கசிவு ஏற்்படுகி்றது.  
சி் ��யங்களில வயிற்றுர்போககும் ஏற்்பட்ோம் 
எனரவ லிரனோச்யிக அமி்ம் அதி்கமுள்ள 

5. ச � ல ்க ளி ன் வ ்ள ர் சி ் � � ோ ற் ்ற 
ஒ ழு ங ்க ் � வி ற் கு ச ்க ோ ழு ப பு ்க ள 
முககிய�ோன்வ. (ஸ்டீ�ோயடு ஊககுநீர் 
�ற்றும் புர�ோஸ்டோகி்ளோணடின்)

6. ச்கோழுப்போனது உயிர்ச�த்து B 1 ச�யல 
்பஙகீட்டில து்்ணபுரிகி்றது. ர்போது�ோன 
ச்கோழுப்்ப உ்ணவில ர�ர்த்துக 
ச்கோளவ�ோல இசச�யல்போடு கு்்றகி்றது.

7. உ்ணவின் ஏற்புத்�ன்்�்ய 
அதி்கரிககி்றது. உ்ணவு உணட திருபதி்ய 
அளிககி்றது.

8. ச்கோழுபபினோல கி்டககும் �கதியோனது 
பு�� �கதியோ்க ்பயன்்படுவ்� �டுககி்றது.

9. ்போலின �ற்றும் அட்ரினல ஊககுநீர்்க்்ள 
(ஸ்டீ�ோயடு ஊககுநீர்) ச�ோகுப்ப�ற்கு 
ர � ் வ ய ோ ன ச ்க ோ ் ஸ் டி � ோ ் ் 
ச்கோழுபபு்கள வைஙகுகின்்றன.

10. ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபுக்களுககுப ்பதி்ோ்க 
அதி்க அ்ளவு ஒற்்்றச ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு 
அமி்ம் �ற்றும் கூட்டுச ச�றிவு்றோ 
ச்கோழுபபு அமி் ச்கோழுபபுக்க்்ள 
உ்ணவில ர�ர்த்துகச்கோளவ�ன் மூ்ம் 
இ�த்�த்தில உள்ள ச்கோ்ஸ்டி�ோலின் 
அ்ளவு கு்்றகி்றது.  இ�ன் ்கோ�்ண�ோ்க 
இ�ய ரைோய வ�ோ�ல �டுக்கமுடிகி்றது.

10.12.1 இன்றியமமயோத த்கோழுப்பு 
அமிலங்களின் ர்மல்கள்

1. ச�ல �ற்றும் ச�ல்களுககுளர்ள 
்கோ்ணப்படும் �வவு்க்்ள ்போது்கோத்துக 
ச்கோள்ளவும் அ்வ்களின் 
ச�யல்போடு்க்்ள சீ�ோ்க ்வத்திருக்கவும் 
உ�வுகி்றது.

2. இ�த்�ம் �ற்றும் உடல திசுக்களுககி்டரய 
்பரி�ோற்்றம் ச�யவ�ன் மூ்ம் 
ச்கோ்ஸ்டி�ோல வ்ளர்சி்� �ோற்்றத்்� 
ஒழுஙகு்படுத்துகி்றது.

 1 கி�ோம் ச்கோழுபபு 9 கிர்ோ ்கர்ோரி்ய 
அளிககி்றது.

உங்களுக்கு ததரியுமோ...?
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அடட்மண 10.7  ICMR த்கோழுப்பிற்்கோ� ்ரிந்தும�க்்கப்்டட ஊடடச்சத்து அ்ளவு்கள்

ததோகுதி வி்�ங்கள் த்கோழுப்புத்ரதம்கி/�ோள்

ஆண எளி�ோன ரவ்் 25

ைடுத்���ோன ரவ்் 30

்கடின�ோன ரவ்் 40

ச்பண எளி�ோன ரவ்் 20

ைடுத்���ோன ரவ்் 25

்கடின�ோன ரவ்் 30

்கர்பபிணிப ச்பண 30

்போலூட்டும் �ோய(0-6 �ோ�ங்கள 30

்போலூட்டும் �ோய(6-12 �ோ�ங்கள 30

குைவிப்பருவம் 0 – 6 �ோ�ங்கள -

6 – 12 �ோ�ங்கள 19

குைந்்�்கள 1 – 3 வயது 27

4 – 6 வயது 25

7 - 9 வயது 30

சிறுவர் 10 – 12 வயது 35

சிறுமி 10 – 12 வயது 35

சிறுவர் 13 – 15 வயது 45

சிறுமி 13 – 15 வயது 40

சிறுவர் 16 – 17 வயது 50

சிறுமி 16 – 17 வயது 35

உ்ணவு்க்்ள அளிப்ப�ன் மூ்ம் ர�ோலின் இயலபு 
நி்்்ய ச்ப்ற்ோம்.

ஆ) அதி்கப்படியோன ச்கோழுபபினோல ஏற்்படும் 
வி்்ளவு்கள

1. ர�்வககு அதி்க�ோன �கதி ச்ப்றப்பட்ட�ோல 
உடல எ்ட கூடுகி்றது.  இத்துடன் 
அதி்கப்படியோன ்கோர்ர்போ்ைட்ர�டு்களும் 
ச்கோழுப்போ்க �ோற்்றப்பட்டு உடலில 
ர�மிக்கப்படுவ�ோல உடல எ்ட 
அதி்கரிககி்றது.

2. உ்ணவு ச�ரி�ோனம் �ற்றும் �த்துக்க்்ள 
உடல உறிஞசும் �ன்்�யின் ரவ்கமும் 
கு்்றகி்றது.

3. ்கோலசியத்்� உடல உட்கி�கிககும்  
ச�யல்போடு ்போதிப்ப்டகி்றது.  
்கோலசிய�ோனது ்க்�யோ� ்கோலசியம் 
ர�ோப்போ்க �ோறிவிடுகி்றது.  இ்வ குடல 
சுவர் உறிஞ� இய்ோ� நி்்யில உள்ளன.

4. ர�்வயோன அ்ளவு ்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட் 
மூ்�ோ்க ச்கோழுபபு ஆகஸிஜரனற்்றம் 
அ்டயோவிடில கீரடோசிஸ் வருவ�ற்கு 
்கோ�்ண�ோ்க இருககி்றது.
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சுருக்்கத் தி�டடு

Ø		பு � � ங ்க ள ( � னி � னி ன் ) 
உயிரினங்களுக்கோன அடிப்ப்ட 
அ்கு்கள ஆகும்.

Ø		திசுக்க்்ள ்பழுது்போர்த்�ல �ற்றும் 
கு்ண�்டயச ச�ய�ல எனும் முககிய 
்பணி்ய பு��ங்கள ச�யகின்்றன.

Ø		பு��த்தின் மூ்ககூறு்கள அமிரனோ 
அமி்ங்கள எனும் சிறு அ்கு்க்ளோல 
உருவோன்வ.

Ø		அமிரனோஅமி்ங்கள இன்றிய்�யோ�, 
குறிபபிட்ட ரை�ங்களுககு 
�ட்டும் அவசிய�ோன �ற்றும் 
இன்றிய்�ய�ோன அல்ோ� 
அமிரனோ அமி்ங்கள என 
வ்்கப்படுத்�ப்படுகின்்றன.

Ø		பு � � ங ்க ள எ ளி ் � ய ோ ன , 
்க்்வயோன �ற்றும்மூ்த்திலிருந்து 
வருவிக்கப்பட்ட பு��ங்கள என 
வ்்கப்படுத்�ப்படுகின்்றன.

Ø		பு��ங்கள ர�லும் முழு்�யோன பு��ம் 
�ற்றும் முழு்�யற்்ற பு��ம் எனவும் 
வ்்கப்படுத்�ப்படுகின்்றன.

Ø		இ�ணடு முழு்�யற்்ற பு��ங்கள ஒர� 
உ்ணவில ர�ர்க்கப்பட்டோல அ�னோல 
வி்்ளவும் பு��ம் ைல் ��த்துடன் 
இருககும். இ்வ்கள இ்்ணந்து 
முழு்�யோகும் பு��ங்கள என 
அ்ைக்கப்படுகின்்றன.

Ø		வி்ஙகு உ்ணவு ஆ�ோ�ங்களில 
முழு்�யோன பு��ங்கள உள்ளன, 
அவற்றில இ்்றசசி, முட்்ட, மீன் 
�ற்றும் ர்கோழி இ்்றசசி ர்போன்்ற்வ 
அடஙகும். ர�லும் இ்வ அ்ளவிலும் 

்டம் 10.22:  த்கோழுப்பு கும்ற்ோடடி�ோல் ஏற்்டும் ்ோதிப்பு 
பிம�ர�ோதடரமோ

த்சயல்்ோடு - 6

1)  எவவோறு உடலிலுள்ள அதி்கப்படியோன 
ச்கோழுபபு அல்து ச்கோ்ஸ்டி�ோல இ�ய 
ரைோயககு ்கோ�்ண�ோ்க அ்�கின்்றன?

2)  ைல் ச்கோ்ஸ்டி�ோல �ற்றும் தீ்�யோன 
ச ்க ோ ் ஸ் டி � ோ ல இ � ண டு க கு மு ள ்ள 
ரவறு்போடு என்ன?

உங்களுக்கு ததரியுமோ...?

» 1.உடலின் ஆற்்றலுககு ர�்வயோன 
குளுகர்கோஸ் இல்ோ� நி்்யில 
ச்கோழுபபிலிருந்து ஆற்்றல ச்ப்றப்படும்.  
இ�ன் ்கோ�்ண�ோ்க அமி்த்தின் அ்ளவு 
அதி்க�ோகி்றது இதுரவ கீரடோசிஸ் நி்் 
எனப்படுகி்றது.
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்ைர்போகி்்ளச�மியோ 

(Hypoglycemia)

இ�த்�த்தின் குளுகர்கோஸ் அ்ளவு இயலபு நி்்்யவிட மி்கவும் 

கு்்றவோ்க இருத்�ல (<70 mg/dl)

்ைபர்போச�ர்மியோ 

(Hypothermia)

உடலின் சவப்பநி்் அ்போய்க��ோன வ்்கயில மி்கவும் கு்்றந்து 

்கோ்ணப்படு�ல

ச்கோழுபபு ்படிந்� 

்கலலீ�ல (Fatty liver)

இந்நி்்யோனது, ்கலலீ�லில அதி்கப்படியோன ச்கோழுபபு உருவோக்கம் 

(Hepattic steatosis)

கீலவோ�ம் (Arthritis) எலும்பு இ்்ணபபு்களில ஏற்்படும் ர்கோ்ளோறு. மூட்டு்களில வலி �ற்றும் 

வி்்றபபுத் �ன்்� ஏற்்படு�ல ர்போன்்ற்வ இ�ன் அறிகுறி்க்ளோகும்.

இ�யரைோய 
(Coronary Heart 
Disease  CHD)

இ�ய ��னி்களில உட்சுவர்்களில ச�ழுகுர்போன்்ற ்பட்ம் உருவோகும் 

நி்்.  இந்� ��னி்கள ஆகஸிஜனுள்ள இ�த்�த்்� இ�ய 

�்�்களுககு வைஙகு்ப்வ.

வி்ளக்்கத்தி�டடு

��த்திலும் சி்றந்� பு�� உ்ணவு்க்ளோகும். 
்போல �திபபு மிக்க பு�� ஆ�ோ��ோகும், 
ஏசனனில இ்வ ச்பரிய அ்ளவு பு��த்்� 
ச்பற்றிருப்பதில்், என்்றோலும் 
சி்றந்� ��த்தி்ன ச்பற்றிருககின்்றன. 
்பருபபு்கள, அவ்�யம், ச்கோட்்ட்கள 
�ற்றும் எணச்ணய வித்து்கள 
ர்போன்்ற்வ �ோவ� பு��த்தின் ைல் 
ஆ�ோ�ங்கள ஆகும். ஆனோல இவற்றின் 
��ம் வி்ஙகு உ்ணவு்க்்ள விட 
கு்்றவோ்க இருககும்.

Ø		அ்னத்து ்கோய்கறி்களும் ்பைங்களும் 
கு்்றந்� பு��ம் ஆ�ோ�ங்க்ளோ்க உள்ளன

Ø		உடல திசுக்க்்ள உருவோககு�ல 
�ற்றும் ்பழுது ்போர்த்�ல ர�லும் உடல 
ச�யல்போடு்க்்ள ஒழுஙகு்படுத்து�ல 
ர்போன்்ற்வ பு��த்தின் முககிய 
ரவ்்்க்ளோகும்.

Ø		பு�� �கதி கு்்றரைோய என்்பது 
�ோறு்பட்ட விகி�ங்களில உள்ள 

பு��ம் �ற்றும் �கதியில உள்ள 
்பற்்றோககு்்ற, குறிப்போ்க ச�ோற்றினோல 
்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்கள �ற்றும் 
இ்ளம் குைந்்�்களி்டரய ர�ோன்றும் 
ரைோயின் நி்் என வ்�யறுக்க்ோம்

Ø		பு�� �கதி கு்்றரைோய்கோன சிகிச்�யில 
�ருத்துவ�்ன �ோர்ந்� ர�்ோண்� 
�ற்றும் உ்ணவு ர�்ோண்� ஆகிய்வ 
அடஙகும்

Ø		நீரில ்க்�யோ� �ன்்�, வைவைப்போன 
�ன்்� �ற்றும் ்கரி�க்க்��ல �ன்்� 
ர்போன்்ற ்பணபு்களின் அடிப்ப்டயில 
லிபபிடு்கள வ்்கப்படுத்�ப்படும். இ்வ 
இயற்்்கயில ்கோ்ணப்படும் கூட்டுப 
ச்போருள்கள என்ோம்.

Ø		�ோவ�ங்கள �ற்றும் வி்ஙகு்களில 
லிபபிடு்கள ்கோ்ணப்படுகின்்றன. 
ச்கோழுபபு்களில உள்ள �கதி 
ச�றிவு ்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட்டு்களில 
உள்ள்�விட மி்கவும் அதி்க�ோகும்.  
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6. __________ என்்பது 
ச�றிவூட்டப்பட்ட ஆற்்றலின் ஆ�ோ�ம் 
ஆகும்.

அ) பு��ம்

ஆ) ்கோர்ர்போ்ைடிர�ட்டு 

இ) ச்கோழுபபுஈ) லிபபிடு்கள

7. _____________ என்்பது 
ைல் ச்கோ்ஸ்டி�ோல என 
அ்ைக்கப்படுகி்றது.

அ) HDL

ஆ) LDL

இ) VLDL

ஈ) MDL

8. இன்றிய்�யோ� ச்கோழுபபு அமி்க 
கு்்ற்போடு _______________ 
உருவோ்கக ்கோ�்ண�ோகி்றது.

அ) அனிமியோ

ஆ) பி்�ரனோசடர்�ோ

இ) பு�� �கதி கு்்ற்போடு 

ஈ) ்கோயச�ல

9. �ோவ� எணச்ண்ய _____________
ச�யயும்ர்போது டி�ோன்ஸ் ச்கோழுபபு்கள 
உருவோகின்்றன.

அ) ்ைட்�ஜரனற்்றம்

ஆ) பிரித்ச�டுத்�ல

இ) சுத்தி்கரித்�ல

ஈ) ஆகஸிஜரனற்்றம்

10. _______________ ர்போன்்றவற்றில 
அதி்க�ோன டிர�ன்ஸ் ச்கோழுபபு்கள 
உள்ளன.

அ) ்ப�ப்படுத்�ப்பட்ட உ்ணவு்கள

ஆ) �ோனியங்கள

இ) ்பயறு்கள

ஈ) உயிர்ச�த்துக்கள

வி�ோக்்கள்

்குதி - அ

்சரியோ�்ற்ம்ற  ரதரந்ததடுக்்கவும் (1 மதிப்த்ண)

1. மூன்று அமி்ங்கள 
ஒன்்றோ்க இ்்ணந்து 
_______________ 
உருவோககுகின்்றன.

அ) ச்பப்டடு 

ஆ) இ�ட்்டப ச்பப்டடு

இ) மூன்று ச்பப்டடு

ஈ) ஒற்்்றப ச்பப்டடு

2. _______________ 
என்்பது ச்பரியவர்்களுக்கோன 
இன்றிய்�யல்ோ� அமிரனோஅமி்ம் 
எனக ்கரு�ப்படுகி்றது.

அ) ஹிஸ்டி்டன் 

ஆ) டி்�பரடோர்பன்

இ) மிதிரயோ்னன்

ஈ) ச்பப்டடு

3. ்பனிச�ணடு வய�ோன ச்பண 
குைந்்�ககு ஒரு ைோ்்ளககு 
_________________ அ்ளவு பு��ம் 
ர�்வப்படும்.

அ) 39.9 கி

ஆ) 40.4 கி

இ) 42 கி

ஈ) 41 கி

4. ஒரு கி�ோம் பு��ம் _____________ 
கிர்ோ ்கர்ோரி்யத் �ருகி்றது.

அ) 4 ஆ) 9

இ) 7 ஈ) 5

5. ஒரு கி�ோம் ச்கோழுபபு 
______________ கிர்ோ 
்கர்ோரி்யத் �ருகி்றது

அ) 9 ஆ) 4

இ) 7 ஈ) 3
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11.           ___________ என்்பது 
இன்றிய்�யோ� ச்கோழுபபு 
அமி்த்திற்்கோன எடுத்துக்கோட்டு 
ஆகும்.

அ) ஒலியிக அமி்ம்

ஆ) லிரனோச்யிக அமி்ம்

இ) ்போலமிடிக அமி்ம் 

ஈ) அமி்ம்

12. ஒரு ்கருவுற்்ற �ோயககு ஒரு ைோ்்ளககு 
____________ கி�ோம் ச்கோழுபபு 
ர�்வப்படுகி்றது.

அ) 20

ஆ)25

இ) 30

ஈ) 35

்குதி - ஆ

குறு வி�ோக்்கள்  (2 மதிப் த்ண்கள்)

1.முழு்�யற்்ற பு��ம் என்்றோல என்ன?

2.மூ்த்திலிருந்து வருவிக்கப்பட்ட பு��ங்கள 
என்்றோல என்ன?

3.முழு்�யோன பு��ங்க்்ளத் �ரும் இ�ணடு 
உ்ணவுபச்போருள்க்்ளக கூறு.

4.�வ்் என்்றோல என்ன?  அ�ற்்கோன 
இ�ணடு அறிகுறி்க்்ளக குறிபபிடு்க.

5.எளி்�யோன பு��ங்கள என்்றோல என்ன? 
உ�ோ�்ணம் �ரு்க.

6.சஜ்டினில உள்ள ்கட்டுப்படுத்தும் 
அமிரனோ அமி்ங்கள யோ்வ?

7.எளி்�யோன லிபபிடு்கள என்்ப்வ 
யோ்வ?

8.ச்கோழுபபு்கள �ற்றும் எணச்ணய்களுககு 
இ்டரய உள்ள ரவறு்போடு்கள யோ்வ?

9.லிபபிடு்களின் ரவதியியல கூட்டுப 
ச்போருட்்கள யோ்வ?

10.ஒர�்கோ - 3 ச்கோழுபபு அமி்ங்க்்ளத் 
�ரும் இ�ணடு உ்ணவுப ச்போருட்்க்்ளக 
கூறு.

11.கூட்டு ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு அமி்ங்களின் 
உடல ை்ம் �ோர்ந்� ைன்்�்கள யோ்வ?

12. ச்கோ்ஸ்டி�ோல என்்றோல என்ன? 
ச்கோ்ஸ்டி�ோல அதி்கமுள்ள உ்ணவு்களுககு 
எடுத்துக்கோட்டு �ரு்க.

்குதி-இ சுருக்்கமோ்க விமடயளிக்்கவும்

(3 மதித்ண்கள்)

1.இ்்ணந்து முழு்�யோகும் பு��ங்கள 
என்்ப்வ யோ்வ? எடுத்துக்கோட்டு �ரு்க.

2.இன்றிய்�யோ� பு��ங்கள என்்ப்வ 
யோ்வ? எடுத்துக்கோட்டு்கள �ரு்க.

3.பு�� �கதி கு்்ற்போடு என்்ப்� 
வ்�யறுக்கவும்.  அ�ன் வ்்கப்போடு்க்்ளத் 
�ரு்க.

4.பு�� �கதி கு்்ற்போட்டிற்்கோன ்கோ�்ணங்க்்ள 
்பட்டியலிடு்க.

5.பு�� �கதி கு்்ற்போட்டிலிருந்து குைந்்�்கள 
கு்ண�்டய, கு்்றந்� வி்்யில கி்டககும் 
உ்ணவுப ச்போருட்்கள மூன்றி்னக கூறு்க.

6.கூட்டு ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு அமி்ம் 
என்்றோல என்ன? எடுத்துக்கோட்டு்கள �ரு்க.

7.இன்றிய்�யோ� ச்கோழுபபு அமி்ம் 
என்்றோல என்ன? எடுத்துக்கோட்டு்கள �ரு்க.

8.பு்ப்படககூடிய �ற்றும் பு்ப்படோ� 
ச்கோழுபபுக்களுககி்டரய உள்ள 
ரவறு்போடு்க்்ளக கூறு்க.
9.5 வயது , 12 வயது �ற்றும் 17 வயதுள்ள 
ஆண குைந்்�்களுக்கோன பு�� ர�்வயின் 
அ்ள்வக கூறு்க.

10.உடலில உள்ள அதி்கப்படியோன 
ச்கோழுபபினோல ஏற்்படும் வி்்ளவு்கள 
யோ்வ?

்குதி - ஈ

விரி்ோ� விமடயளி (5 மதிப்த்ண்கள்)

1.பு�� �கதி கு்்ற்போடு என்்றோல என்ன? 
அ�்ன வ்்கப்படுத்தி �ருத்துவ 
அறிகுறி்க்்ள எழுது்க. 

2.பு��த்தின் ரவ்்்கள யோ்வ?
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3 . � வ ் ் க கு ம் , ர ை ோ ஞ � ோ னு க கு ம் 
இ்டயிலுள்ள ரவறு்போடு்க்்ள 
்பட்டியலிடு்க

4.பு�� �கதி கு்்ற்போட்டோல ்போதிக்கப்பட்ட 
குைந்்�ககு எவவோறு சிகிச்� அளிப்போய?

5.அமிரனோ அமி்ங்க்்ள ஊட்டச�த்து 
அடிப்ப்டயில வ்்கப்படுத்தி விவரி?

6.கீழ்கணடவற்்்ற எடுத்துக்கோட்டுடன் 
விவரி

அ) முழு்�யோன பு��ம்  ஆ) முழு்�யற்்ற 
பு��ம்  இ) நி்்ற பு��ங்கள

7 . லி ப பி டு ்க ள எ ன் ்ற ோ ல எ ன் ன ? 
ர வ தி ப ச ்ப ோ ரு ட் ்க ளி ன் ்க ் ் வ யி ன் 
அடிப்ப்டயில ச்கோழுபபி்ன 
வ்்கப்படுத்து்க.

8. இன்றிய்�யோ� ச்கோழுபபு அமி்ங்கள 
என்்றோல என்ன? அ�ன் ரவ்்்கள �ற்றும் 
கு்்றவினோல ஏற்்படும் வி்்ளவு்கள யோ்வ?

9. ச்கோழுபபின் ரவ்்்க்்ள ்பட்டியலிடு்க.

10. டி�ோன்ஸ் ச்கோழுபபு என்்றோல என்ன? 
டி�ோன்ஸ் ச்கோழுபபின் உ்ணவு ஆ�ோ�ங்கள 
�ற்றும் அ�ன் தீய வி்்ளவு்க்்ள 
்பட்டியலிடு்க.

11. ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு அமி்ங்கள 
என்்றோல என்ன? அ�்ன வ்்கப்படுத்து்க, 
ர�லும் அ�ன் உ்ணவு ஆ�ோ�ங்கள �ற்றும் 
ைன்்�்க்்ள எழுது்க.
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