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 குறிபபு : இயையசகெயல்ேொடு்கள் மற்றும் இயைய ை்ளங்களுக்கொை QR code ்கய்ள Scan கெய்ய DIKSHA அல்்லொ்த ஏப்தனும் ஓர் QR code Scanner ஐ

 ேயன்ேடுத்தவும்.
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பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களும் உணவு திட்டமி்டலும் 1

ைனிேர்களின் உ்டல் நலத்திற்கும் 

ஆதைொககியத்திற்கும் ஊட்டச்சத்துக்கள் 

குறிபபிட்ட அளவு தேரைபபடுகிைது. 

முரையொன உணவு ைர்க்கரள ்சரியொன 

அளவில் உட்்கொள்ைேன் மூலம் ஊட்டச்சத்துத் 

தேரை்கள் பூரத்தி ்்சய்யபபடுகிைது. 

்சரிவிகிே உணரைத் திட்டமிடுர்கயில் 

ஆதைொககியத்ரேப பைொைரிபபேற்குத் 

தேரைபபடும் ஊட்டச்சத்துக்களின் ைர்க்கள் 

ைற்றும் அளவு பற்றிய ைழி்கொடடுேல்்கள் நைககுத் 

தேரைபபடுகின்ைன.

 1.1.. பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்கள்

ஒரு நொடடின் ைக்கள் ்ேொர்கயில் 

ஒவ்ைொரு பிரிவினரும் அைைைர ையதிற்த்கற்ப 

அைர்களது உ்டலியல் தேரை்கரள 

ஈடு்கட்ட உட்்கொள்ளத் தேரையொன ஊட்டச 

்சத்துக்களின் ்கணககீத்ட "பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்துக்களின் அளவு்கள்" ஆகும் (RDA). 

இந்ே பா்டம் மாணவர்்கள் கீழக்கண்டவறர்ற அறிய உேவுகி்றது.

• பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்கள், அேன் தேரை்கள் (RDA)

பொதிககும் பல்தைறு ்கொைணி்கள் பற்றி, அறிந்து ்்கொள்ைர.

• ்சரிவிகிே உணவு என்ைொல் என்ன என்பரேயும் ்சரிவிகிே உணவு 

உட்்கொள்ைேன் முககியத்துைத்ரேயும் புரிந்து ்்கொள்ைர.

• ்சரிவிகிே உணரைத்திட்டமிடும் ்பொழுது அடிபபர்ட நொன்கு உணவுத் 

்ேொகுதி்களின் பயன்பொடர்டயும் பற்றி விைொதிக்கக ்கற்றுக்்கொள்ைர.

• உணவு திட்டமி்டலின் ்்கொள்ர்க்கரளயும் தநொக்கங்கரளயும் புரிந்து்்கொள்ைர.

• உணவு திட்டமிடும்தபொது ்கருத்தில் ்்கொள்ள தைண்டியக்கொைணி்கரள அறிந்து ்்கொள்ைர.

• உணவு திட்டமிடுேலில் உள்ள படி்கரளக ்கற்றுக ்்கொள்ைர.

• உணரைத்திட்டமிடும்தபொது உணவுபபரிைொற்ைப படடியலின் அடிபபர்டக ்கருத்துக்கரளப 

பற்றி அறிந்து ்்கொள்ைர.

• உணவின் ேைத்ரேப பொதிக்கொைல் உணவிற்க்கொனச ் ்சலவு்கரளக குரைபபேற்குரிய பல்தைறு 

ைழி்கரளக ்கற்றுக ்்கொள்ைர.

்கற்றலின் தநாக்கங்கள் 

அலகு 1
பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்களும் உணவுத்திட்டமி்டலும்
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பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களும் உணவு திட்டமி்டலும்2

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்துக்களின் 

அளவு்கள் என்பது உ்டலியல் தேரை்கரள 

ஈடு்கட்ட உட்்கொள்ளத் தேரையொன 

ஊட்டச்சத்து அளவு்கரளக குறிககும் 

ைழிமுரை்கள் ஆகும்.

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களின் 

பரிணாமவளர்சசி - இந்திய மருத்துவ 

ஆைாய்சசிக ்கழ்கத்தில் இந்தியர்்களுக்கான 

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்கள்:

 � அரனத்து நொடு்களின் கூட்டரைபபு 1937இல் 

பரிந்துரைபபடி, இந்தியர்களுக்கொன 

்சகதி, புைேம், இரும்புச்சத்து, ்கொல்சியம், 

உயிரச்சத்து A, ேயொமின், அஸ்கொரபிக 

அமிலம், உயிரச்சத்து D ஆகியைற்றிற்்கொன 

ஊட்டச்சத்து அளவு்கரளத் ேற்தபொது இந்திய 

ைருத்துை ஆைொய்சசிக ்கழ்கம் (ICMR) என்று 

அரழக்கபபடுகின்ை, இந்திய ஆைொய்சசி 

நிதிக்கழ்கத்தின் ்சத்துணவு அறிவுரைககுழு 

(Nutrition Advisory committee of the 

Research- Food Association) 1944 இல் 

ஏற்்க முயற்சி ்்சய்ேது.

 � 1950ககும் 1968ககும் இர்டபபட்ட ்கொலத்தில் 

்சகதி ைற்றும் புைேத் தேரை்கரள ைகுத்ே 

உணவு ைற்றும் விை்சொயக ்கழ்கத்தின் 

பரிந்துரைபபடியும் FAO / WHO  ைல்லுநர 

குழுவின் ்சரைதே்ச விைைப படடியல் ைற்றும் 

இந்தியொவில் கிர்டத்ே விைைபபடடியல் 

ஆகியைற்றின் அடிபபர்டயில் ஊட்டச்சத்து 

தேரை்களுக்கொனப பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்து அளவு்கள் திருத்ேம் 

்்சய்யபபடடுள்ளன.

 � சில ஆண்டு்களுககுப பிைகு த்கொரை 

அவினொசிலிங்கம் ைரனயியல் ைற்றும் 

்பண்்களுக்கொன உயர்கல்வி நிறுைனம், 

நி்கரநிரல பல்்கரலக்கழ்கம் ைற்றும் 

ரைேைொபொே தேசிய ்சத்துணவு நிறுைனம் 

(NIN-ICMR) ைற்றும் தேசிய ஊட்டச்சத்து 

்கண்்கொணிபபு நிறுைனம் (NNMB) 

ஆகியரை ந்டத்திய பல்தைறு ஆைொய்சசி்கள் 

ைற்றும் ்கணக்்கடுபபுக ்கொைணைொ்க 

்ைளியி்டபபட்ட விைைபபடடியல்்கள் 

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்கரள (RDA) ைொற்றியரைக்க 

தைண்டியேன் அைசியத்ரே உருைொககின.

 � 1988ல் ICMR இன் ைல்லுநர குழு இந்திய 

்பரியைர்களுக்கொன ஒபபீடடு உ்டல் 

எர்டரய ைொற்றியரைத்ேது. தைலும் ்சகதி, 

்்கொழுபபு, உயிரச்சத்து D ைற்றும் உயிரச்சத்து 

A ஆகியைற்றிற்்கொன பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்து அளவு்கரளயும் 

ைொற்றியரைத்ேது. ்கண்ணுககுப புலபபடும் 

ைற்றும் புலபப்டொே ்்கொழுபபு்களின் 

பொது்கொபபொன உட்்கொள்ளும் அளவு்கள் 

பரிந்துரைக்கபபட்டன. முேல் முரையொ்க 

சில நுண்ணிய ஆேொைப ்பொருட்கள் 

(ைகனீசியம் ைற்றும் பொஸபைஸ) 

மின்பகுளி்கள் (த்சொடியம் ைற்றும் 

்பொட்டொசியம்) உயிரச்சத்து K உயிரச்சத்து 

E ைற்றும் உணவிலுள்ள நொரச்சத்துக்கள் 

ஆகியைற்றிற்்கொன பரிந்துரைரய ஆைொய 

முடிவு ்்சய்ேது. பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்து அளவு்கரள நிரணயிக்க 

பல்தைறு ைர்கயொன முரை்கள் 

ர்கயொளபபடுகின்ைன. அரையொைன :

• உட்்கொள்ளபபடும் ஊட்டச ்சத்துக்களின் 

அளவு

• உ்டல் ைளரசசி

• ஊட்டச்சத்துக்களின் ்சைநிரல

• ஊட்டச்சத்துக்களின் குரைந்ேபட்ச இழபபு

• ஊட்டச்சத்துக்கள் உ்டலொல் 

பயன்படுத்ேபபடும் அளவு

தேரவககும், பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்களுககும் இர்டதய உள்ள தவறுபாடு

குறிபபிட்ட ஊட்டச்சத்துக்களின் தேரை 

என்பது உ்டலில் குறிபபிட்ட ்்சயல்்கரளச 

்்சய்ைேற்கும், ஊட்டச்சத்துக குரைபொடடின் 

அறிகுறி்கரள நீககுைேற்கும் நொம் 

உட்்கொள்ள தைண்டிய ஊட்டச்சத்துக்களின் 

குரைந்ேபட்ச அளைொகும். நைது  உ்டலின் 

ஊட்டச்சத்துச த்சமிபபு்களுககும் பங்களிபரப 

அளிக்கககூடியேொ்க இருக்கதைண்டும்.
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ஆதைொககியைொன ேனிநபர்கள் ேங்கள் 

உ்டலியல் தேரை்கரளப பூரத்தி ்்சய்ைேற்கு 

உணவிலிருந்து ்பைககூடிய ்சத்துக்களின் 

அளதை "ஊட்டச்சத்து தேரை" ஆகும். 

்்கொடுக்கபபடடுள்ள ைக்கள்்ேொர்கயில் 

உள்ள அரனத்து ேனி ைனிேர்களின் 

தேரைரயப பூரத்தி ்்சய்ய தினமும் 

உட்்கொள்ளும் ஊட்டச்சத்துக்களின் ைதிபபீத்ட 

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்துக்களின் 

அளவு்கள் (RDA) ஆகும். பரிந்துரைக்கபபட்ட 

அளைொனது ஊட்டச்சத்துக்கள் எந்ே அளவில் 

உ்டலொல் பயன்படுத்ேபபடுகிைது என்பரேப 

்பொறுத்துஅரையும். ஊட்டச்சத்துக்கள் 

உ்டலொல் உறிஞ்சபபடுகின்ை ைற்றும் 

பயன்படுத்ேபபடுகின்ை அளதை 

"உபதயொகிககும் திைன்" ஆகும். தைலும் 

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்துக்களொனது 

(RDA) ேனிநபர்களின் உணவு, ்கலொச்சொைங்கள் 

ைற்றும் பழக்கைழக்கள் ஆகியைற்றிற்கும் 

இர்டதயயொன தைறுபொடு்கரளக ்கைனத்தில் 

்்கொள்ைேற்்கொ்கப பொது்கொபபு விளிம்ரபச 

த்சரத்துள்ளது

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்கள் = 

தேரவ + பாது்காபபு விளிம்பு

பாது்காபபு விளிம்பு கீழக்கண்ட 

்காைணங்களுக்கா்க த்சர்க்கபபடடுள்ளது:

1.  ்சரைககும் தபொதும் பேபபடுத்தும் தபொதும் 

ஏற்படும் ஊட்டச்சத்து இழபபு்கள்

2.  குறுகிய ்கொலத்திற்குக குரைைொன 

ஊட்டச்சத்துக்கரள உட்்கொள்ளுேல் 

3. உணவின் ேன்ரை

4. ேனிபபட்ட நபரின் தைறுபட்டத் தேரை்கள்

உயிர்சத்து C அல்லது அஸ்கொரபிக அமிலம் 

ஒரு நொரளககு 20மி.கி. தேரைபபடுகிைது. 

ஆனொல் உணரைச ்சரைபபேற்குத் 

ேயொர ்்சய்யும்தபொதும், ்சரைககும்தபொதும் 

அேரனப பொது்கொககும்தபொதும் உயிரச்சத்து 

C எளிேொ்க அழிக்கபபடுைேொல் அேன் 

பரிந்துரைக்கபபட்ட அளவு்கள் தேரைரய 

வி்ட இைண்டு ை்டஙகு அேொைது 40மி.கி./நொள் 

என பரிந்துரைக்கபபடுகிைது. 

1.1.1 RDA ரவ நிர்ணயிககும் ்காைணி்கள்

பரிந்துரைக்கபபடும் ஊட்டச்சத்துக்களின் 

அளவு்கள் ஆதைொககியைொன ஒருைருககும், 

ைொறுபட்ட ஊட்டச்சத்து தேரை 

உர்டயைர்களுககும் ்பொருந்துைொறு 

அரைக்கபபடடுள்ளது. ஒரு ேனிநபரின் 

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்கள் 

கீழக்கொணும் ்கொைணி்கரளப ்பொறுத்து 

அரைகிைது.

1.  வ ய து - ் ப ரி ய ை ர ்க ளு க கு க 

குழந்ரே்கரளவி்ட கூடுேலொ்க ்கதலொரி்கள் 

தேரைபபடுகிைது. அதே்சையம், ைளரும் 

குழந்ரே்களுககுத் தேரையொன ஒரு கிதலொ 

உ்டல் எர்டக்கொனக ்கதலொரி்களின் அளவு, 

்பரியைர்களுககு தேரையொன அளரை வி்ட 

அதி்கம்.

2.  பாலினம் - ஆண்்களுககுப ்பண்்கரளவி்ட 

அடிபபர்ட ைளரசிரே ைொற்ைவிகிேம் (BMR) 

அதி்கைொ்க இருபபேொல் ்கதலொரி்களும் 

அதி்கைொ்கத் தேரைபபடும்.

3.  உ்டல் ச்சயல்பாடு்கள் - உ்டல் 

்்சயல்பொடு்களின் ைர்க்கள் ்சகதித் 

தேரைரய நிரணயம் ்்சய்கிைது. ஒருைர 

்்சய்யும் தைரல்கள் ைற்றும் அைருர்டய 

்்சயல்பொடு இைற்ரைப ்பொறுத்து ்்சய்யும் 

்ேொழில்்கள் மூன்று பிரிவு்களொ்கப 

பிரிக்கபபடடுள்ளன. அரையொைன:

• இலகுைொன தைரல

• நடுத்ேை தைரல

• ்கடினைொன தைரல

இலகுவான தவரல - இலகுைொன 

தைரல ்்சய்பைர என்பைர ேன் அறிரை 

உபதயொகித்து ஒதை இ்டத்தில் அைரந்து 

ர்க்களொல் தைரல ்்சய்பைர்கள். ஆசிரியர, 

ரேயற்்கொைர, ேட்டச்சொளர உயர அதி்கொரி்கள், 

வீடடு தைரல்களுககு உேவியொளரை 

ரைத்திருககும் இல்லத்ேைசி ஆகிதயொர இந்ே 

ைர்கரயச ்சொரந்ேைர்கள்.

நடுத்ேை தவரல  (மி்க ்கடுரமயான தவரலயும் 

அல்ல மி்க இலகுவான தவரலயும் அல்ல) - 

நடுத்ேை தவரல ்்சய்பைர என்பைர ேன் 
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்பரியைர்களுக்கொனப பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்து்களின் அளவு்கள் ையது, பொலினம், 

உ்டல் எர்ட ைற்றும் ்்சய்யும் ்ேொழில் 

ஆகியைற்ரை அடிபபர்டயொ்கக ்்கொண்டு 

அரைகிைது. எனதை ேொன் ”ஒபபி்டத்ேக்க 

நபர” என்ை அடிபபர்டயில் பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்து அளவு்கள் ்கணககி்டபபடடுள்ளது.

ேனிைனிே தைறுபொடு்கள் அதி்கைொ்க 

இருபபேொல், (ICMR) பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்துத் தேரை்கரள “ஒபபி்டத்ேக்க 

ஆண் ைற்றும் ்பண்” என்ை அடிபபர்டயில் 

பரிந்துரைத்துள்ளது. “ஒபபி்டத்ேக்க ஆண” 

என்பைர 18 ையது முேல் 29 ையதுர்டய 

நடுத்ேை தைரல ்்சய்யககூடிய 60கி.

கி. எர்டயுள்ள இந்திய ஆணொ்க இருத்ேல் 

தைண்டும். “ஒபபி்டத்ேக்க சபண” என்பைர 18 

ையது முேல் 29 ையதுர்டய நடுத்ேை தைரல 

்்சய்யககூடிய 55கி.கி. எர்டயுள்ள இந்திய 

்பண்ணொ்க இருத்ேல் தைண்டும்.

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்கரளப பல்தைறு விஞ்ொன 

ஆைொய்சசி்களின் அடிபபர்டயில் இந்திய 

ைருத்துை ஆைொய்சசிக ்கழ்கத்தின் (ICMR) 

தேசிய ்சத்துணவு அறிவுரைககுழு (National 

Nutrition Advisory committee) முடிவு 

்்சய்ேது. இந்ேககுழு 10 ஆண்டு்களுககு 

ஒருமுரை பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்கரள ைொற்றியரைககும். ேற்தபொதுள்ள 

இந்தியர்களுக்கொனப பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்து அளவு்கள் (RDA) 2010ம் ஆண்டு 

அரைக்கபபட்டது. பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்து அளவு்கள் (2010) அட்டைரண 1.1ல் 

்்கொடுக்கபபடடுள்ளது.

1.2. ்சரிவிகிே உணவு 

்சரிவிகிே உணவு என்பது பல்தைறு 

உணவு்கரள அளவிலும் விகிேத்திலும் ்கதலொரி, 

புைேம், ேொதுஉபபுக்கள், உயிரச்சத்துக்கள் 

ைற்றும் பிைச்சத்துக்கரளப தபொதுைொன அளவில் 

்பற்றிருபபேற்கும், குறுகிய்கொல தபொதிய 

உணவின்ரைரய எதிர்்கொள்ைேற்கும் 

தேரையொன கூடுேல் ஊட்டச்சத்துக்கரளக 

்்கொடுபபேொகும்.

ர்க்கரளயும் ்கொல்்கரளயும் இர்டவி்டொைல் 

உபதயொகிபபைைொ்கவும், ஆனொல் குரைந்ே 

ஆற்ைரல பயன்படுத்துபைைொ்கவும் இருபபைர. 

ேபொல்்கொைர, வீடடு தைரலக்கொரி்கள், 

தைரலக்கொைர்கள், மீன் பிடிபபைர்கள், 

விை்சொயக கூலி்கள், ேங்கள் வீடடு 

தைரல்கரளத் ேொங்கதள ்்சய்யும் 

இல்லத்ேைசி்கள் ஆகிதயொர இந்ே ைர்கரயச 

்சொரந்ேைர்கள்.

்கடினமான தவரல (அதி்க ஆற்றல் 

தேரவபபடும் தவரல) - ்கடினைொன 

தைரல ்்சய்பைர என்பைர அதி்க தநைம் ேன் 

ர்க்கள் ைற்றும் ்கொல்்கரள உபதயொகித்து 

இர்டவி்டொைல் தைரல ்்சய்பைர. ரிகக்ொ 

இழுபபைர, ்கல் உர்டபபைர, சுைங்கத் 

்ேொழிலொளி, கூலி ்ேொழிலொளி ஆகிதயொர இந்ே 

ைர்கரயச ்சொரந்ேைர்கள்.

4.  உ்டலியல் மாற்றம் - ்கரபபம் ைற்றும் 

பொலூடடுேல் தபொன்ை ்சையங்களில் 

ஏற்படும் உ்டலியல் ைொற்ைங்களினொல் 

ஊட்ட்சத்துக்களின் தேரை்கள் 

அதி்கரிககின்ைது.

5.  தநாய்்கள் மறறும் மருந்து்கள் - தநொய்்கள் 

ைற்றும் சிகிசர்சக்கொ்க பரிந்துரைக்கபபடும் 

சில ைருந்து்கள் ஊட்டச்சத்துக்கள் தேரையில் 

ைொற்ைத்ரே ஏற்படுத்துகின்ைன.

1.1.2  சபரியவர்்களுக்கானப பரிந்துரைக்கபபட்ட 

உணவு உடச்காள்ளும் அளவு்கள்

வயது : 18 - 29 ஆணடு்கள் வயது : 18 - 29 ஆணடு்கள்

உ்டல் எர்ட : 60 கி. ்க உ்டல் எர்ட : 55 கி. ்க

ப்டம் 1.1 ஒபபி்டத்ேக்க ஆண மறறும் சபண
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்சரிவிகிே உணவில் 50 - 60% 

்சேவீேம் ்கதலொரி்கள் ைொவுச்சத்திலிருந்தும் 

(்கொரதபொரைடதைட) 10-15% 

புைேத்திலிருந்தும் 20-30% ்கண்ணுககுப 

புலபபடும் ைற்றும் புலபப்டொே 

்்கொழுபபிலிருந்தும் கிர்டககும்படி அரைய 

தைண்டும். 

தைலும் ்சரிவிகிே உணவு நல்ல 

ஆதைொககிய பயன்்கரள அளிக்கககூடிய 

ேொைை தைதிப்பொருட்களொன (Phytochemicals) 

நொரச்சத்துக்கள், எதிரஆகஸிஜதனற்றி்கள்  

(Antioxidants) ைற்றும் ைருந்ேொக்கல் 

உணவு்கள் (Neutraceuticals) ஆகியைற்ரையும் 

உள்ள்டககியேொ்க இருக்க தைண்டும்.

உண� ச�� 

ப்டம் 1.2 ்சரிவிகிே உணவு

கீழக்கண்ட ்காைணங்களால் ்சரிவிகிே உணவு 

வாழகர்கத் ேைத்ரே தமம்படுத்துகி்றது. 

 �  ஊட்டச்சத்துத் தேரை்கரள நிரைவு 

்்சய்கிைது.

 � ்்சல் சிரேவு தநொய்்கரளத் ேடுககிைது.

 � நீண்்ட ஆயுரளக ்்கொடுககிைது.

 �  ஆக்கபபூரைைொன ைொழகர்கரய 

தைம்படுத்துகிைது.

 � தநொய் எதிரபபு ்சகதிரய அதி்கரிககிைது.

 �  குறுகிய ்கொல உணவின்ரைரய 

எதிர்்கொள்ளும் திைரன அதி்கரிககிைது.

 � அறிைொற்ைரல தைம்படுத்துகிைது.

 � ைனஅழுத்ேத்ரேச ்சைொளிக்க உேவுகிைது.

  ்சரிவிகிே உணரவத் திட்டமிடும் சபாழுது 

்கருத்தில் ச்காள்ள தவணடிய ்காைணி்கள்

 �  ்கதலொரி அளவு்கள் ± 50 ஆ்க இருக்கலொம். 

ஆனொல் ைற்ை ஊட்டச்சத்துக்கள் 

குரைந்ேபட்ச பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்து அளவிலொைது அரைய 

தைண்டும்.

 �  ேொனியங்களிலிருந்து கிர்டககும் ்சகதி 

75% மி்கொைல் இருக்க தைண்டும்.

 �  ஒருதைரள உணவில் இைண்டு ைர்க 

ேொனியங்கள் உபதயொகிக்கபப்ட தைண்டும். 

(எ.்கொ.) அரிசி ைற்றும் த்கொதுரை

 �  புைேத்தின் ேைத்ரே தைம்படுத்ே ேொனியப 

புைேமும், பயறுப புைேமும் 4:1 என்ை 

விகிேத்தில் இருக்க தைண்டும்.

 �  தின்சரி இைண்டு முேல் மூன்று பரிைொைல்்கள் 

(தைரள்கள்) பயறு ைற்றும் பருபபு 

ைர்க்கரளச த்சரக்க தைண்டும்.

 �  தினமும் குரைந்ேது ஒரு நடுத்ேை 

அளவுர்டய பழம் உண்ண தைண்டும். 

கூடுைொன ைரை பழங்கரளச ்சரைக்கொைல் 

அபபடிதய உண்ண தைண்டும்.

 �  தின்சரி 5 பரிைொைல்்கள் பழங்களும், 

்கொய்்கறி்களும் த்சரத்துக ்்கொள்ள 

தைண்டும்.

 �  தினமும் குரைந்ேபட்சம் 100 மி.லி. பொலொைது 

த்சரத்துக ்்கொள்ளதைண்டும்.

 �  நொரச்சத்து அதி்கம் உள்ள உணவு்கரளச 

த்சரத்துக ்்கொள்ளதைண்டும்.

 �  ஒரு நொளில் மூன்றில் ஒரு பஙகு ்கதலொரி்கள் 

ைற்றும் புைேங்களின் தேரை்கள் ைதிய 

உணவிலிருந்ேொைது அல்லது இைவு 

உணவிலிருந்ேொைது கிர்டக்க தைண்டும்.

்சரிவிகிே உணரவத் திட்டமிடுவேற்கான 

உணவு வழி்காடடி

முககிய ்சத்துக்களின் அடிபபர்டயில் 

நொம் தின்சரி பயன்படுத்தும் உணவு்கள் 

அடிபபர்ட நொன்கு  உணவுத் ்ேொகுதி்களொ்க 
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ைர்கபபடுத்ேபபடடுள்ளன. இது ்சரிவிகிே 

உணரைத் திட்டமி்ட உேவுகிைது. ்ைொத்ே 

உணவில் உணவுத்்ேொகுதியின் ஒவ்ைொரு 

பிரிவிலும் உள்ள ஊட்டச்சத்துக்களின் 

பஙகும் இருபபேொல் இந்ே உணவுத் ்ேொகுபபு 

தேரந்்ேடுக்கபபடடுள்ளது. 
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ப்டம் 1.3 ஒரு சீைான திட்டமி்டல் உணவு 

ர்கதயடு

ஊட்டச்சத்துக்களின் தேரைரயப 

பூரத்தி ்்சய்ைேற்்கொன ஆதைொககியைொன 

உணவுமுரைரயத் தேரந்்ேடுபபேற்கு 

உேவியொ்க உருைொக்கபபட்ட ்்சயல்முரை 

்கருவிதய உணவு ைழி்கொடடி எனபபடுகிைது.

உணவு ைழி்கொடடி என்பது ்சரிவிகிே உணரைத் 

திட்டமிடுைேற்கும், ைதிபபிடுைேற்கும் 

உேவும் ்கருவியொகும். இது ஆதைொககியைொன 

உணரைத் தேரந்்ேடுபபேற்கு உேவுகின்ை 

ைழி்கொடடியொகும். இது நம் உ்டலுககுத் 

தேரையொன எல்லொ உணவுத் ்ேொகுதி்கரளக 

குறித்தும் ஒவ்ைொரு உணவுத் ் ேொகுதி்களிலும் 

எத்ேரனப பரிைொைல்்கள் தேரை என்பரேயும் 

்ேளிைொ்கக கூறுகிைது.   

உணவு வழி்காடடியின் உேவியு்டன் உணரவ 

எவவாறு திட்டமி்டல் தவணடும்?

 � அடிபபர்ட நொன்கு உணவுத் 

்ேொகுதி்களிலிருந்தும் உணவுப 

்பொருரளச த்சரத்துக ்்கொள்ளுேல்.

 � ஒவ்ைொரு உணவுத் ்ேொகுதியிலிருந்தும் 

குரைந்ேபட்ச பரிைொைல்்கரளத் தேரந்்ேடுத்ேல்.

 � ஒவ்ைொரு ்ேொகுதிககுள் இருந்தும் 

உணரைத் தேரந்்ேடுத்ேல்.

 � ஒவ்ைொரு தைரள உணவிலும் புைே 

உணவுத் ்ேொகுபபிலிருந்து ஒரு உணவுப 

்பொருரள த்சரத்துக ்்கொள்ளுேல்.

 � அந்ேந்ே பருை்கொலங்களில் கிர்டககும் 

உணரைப பயன்படுத்துேல்.

1.3. உணரவத் திட்டமி்டல்

உணவுத் திட்டம் ேயொர ்்சய்யும் நபர 

எரேப பரிைொை தைண்டும், எவைளவு பரிைொை 

தைண்டும், எவைளவு ்்சலைழிக்க தைண்டும், 

எஙத்க ்பொருட்கரள ைொங்க தைண்டும், 

எவைளவு ்பொருட்கரள ைொங்க தைண்டும், 

எவைொறு  உணவு ேயொரிபபது, பரிைொறுைது 

என்பரை்கரளக குறித்து முடிவு எடுக்கக 

கூடியைைொயிருககிைொர. இபபடிபபட்டத் 

தீரைொனங்கள் உணவுத் திட்டமி்டலில் 

ஒரு பகுதி ஆகும். இரே விரிவுபடுத்திக 

கூறுதைொைொனொல், உணவுத் திட்டமி்டல் 

என்பது உணவு ்சத்துணவுத் தேரை, ேனிபபட்ட 

விருபபங்கள் பற்றிய அறிவு ஆகியைற்ரைப 

பயன்படுத்தி தபொதுைொன ைற்றும் எல்தலொைொலும் 

ஏற்றுக ்்கொள்ளககூடிய உணரை 

தேரந்்ேடுபபேற்குரிய எளிய ்்சயல்முரைப 

பயிற்சி ஆகும். உணவுத் திட்டமி்டல் என்பது 

தபொதுைொன ்சத்துணரைத் திட்டமிடுைது ஆகும்.

உணவுத் திட்டமி்டல் என்பது உ்டலுககுத் 

தேரையொன எல்லொ ஊட்டச்சத்துக்கரளயும் 

குறிபபிட்ட அளவிலும், விகிேத்திலும் அளிபபதே 

ஆகும். 
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ஒரு குடும்பத்தின் நலனும் ஆதைொககியமும் 

அைர்கள் உண்ணும் உணரைச ்சொரந்ேது. 

ஒவ்ைொரு திட்டஉணவு ைல்லுநருககும் அது 

ஒரு ்சைொலொ்க அரைந்துள்ளது, தைலும் அரே 

நன்ைொ்க ்்சயல்படுத்தும்தபொது அது ஒரு சிைந்ே 

திருபதி்கைைொன அனுபைைொ்க அரைகிைது.

உணவுத் திட்டமி்டல் ஒரு ்கரல 

ைற்றும் அறிவியல். ்கரல என்பது 

உணவின் சுரை, நிைம், ்ேொடுேன்ரை 

ைற்றும் ைணம் ஆகியைற்றின் தேரந்ே 

்கலரைரயக குறிககிைது.

அறிவியல் என்பது ்சரியொன அளவு ஊட்டம் 

ைற்றும் ்்சரிைொனத்திற்்கொ்க உணரைத் 

தேரந்்ேடுபபதில் உள்ள அறிரைக குறிககிைது..

1.3.1  உணரவத் திட்டமிடுேலின் குறிகத்காள்்கள்

1. குடும்பத்திலுள்ள ஒவ்ைொருைருர்டய 

ஊட்டச்சத்துத் தேரை்கரளயும் பூரத்தி 

்்சய்ேல்

2. குடும்ப ைைவு ்்சலவுத் திட்டத்திற்கு 

ஏற்ைைொறு உணவுத் திட்டத்ரே அரைத்ேல். 

3. ஒவ்ைொருைருர்டய விருபபு 

்ைறுபபு்களுககு ஏற்ைைொறு உணவுத் 

திட்டமிடுேல் 

4. உணரைச ்சரைககும் தபொது 

ஊட்டச்சத்துக்கரளத் ேக்கரைககும் 

்சரையல் முரைரய உபதயொகித்ேல்.

5. தநைம், எரி்பொருள் ைற்றும் ்சகதி 

ஆகியைற்ரைச சிக்கனைொ்க 

பயன்படுத்துேல். 

6. பசிரயத் தூண்டும் விேைொ்கவும், 

அழ்கொ்கவும், ்கைைககூடியேொ்கவும் 

உணரைப பறிைொறுேல்.

குடும்பத்தில் உள்ள அரனைரும் 

ைகிழசசிதயொடு ஏற்றுக ் ்கொள்ளக கூடியேொ்கவும் 

அரனைருககும் நிரைரை அளிக்கக 

கூடியேொ்கவும் உள்ள உணரைத் ேயொரித்ேல் 

என்பது மி்கக ்கடினைொன ஒன்ைொகும். ேனிபபட்ட 

விருபபங்கள், ைொறுபட்ட ஊட்டச்சத்து தேரை்கள் 

ைற்றும் உணவுப பழக்கைழக்கங்கள் ஆகிய 

்கொைணி்கள் தீரைொனிபபேற்்கொனக ்கொைணி்கள் 

ஆகும். ்சைய, ்சமூ்க, ்கலொச்சொை நம்பிகர்க்கள் 

ைற்றும் உளவியல் ்கொைணி்கள் உணரைத் 

தேரந்்ேடுபபதில் ்பரும்பஙகு ைகிககிைது.

உணவுத் திட்டமி்டலின் பல்தைறு 

முககிய ்கொைணி்கள் பின்ைரும் ப்டத்தில் 

விளக்கபபடடுள்ளது.
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ப்டம் 1.4 உணவுத் திட்டமிடுவரேப பாதிககும் 

்காைணி்கள்

1.3.2  உணவுத் திட்டமிடுவரேப 

பாதிககும் ்காைணி்கள்

1. ஊட்டச்சத்துக்களின் நிர்றவு

உணரைத் திட்டமிடுர்கயில் 

குடும்பத்திலுள்ள ஒவ்ைொருைருர்டய 

ஊட்டச்சத்துத் தேரை்கரளயும் ்கைனத்தில் 

்்கொள்ள தைண்டும். ஒரு குடும்பத்தில் 

குழந்ரே்கள், ைளரிளம்பருைத்தினர, 

்பரியைர்கள், ்கரபபிணிப்பண்்கள் 

ைற்றும் ையது முதிரந்ேைர்கள் இருபபர. 

இைர்கள் ஒவ்ைொருைரும் குறிபபி்டத்ேக்க 

ஊட்டச்சத்து தேரையுர்டதயொைொய் 

இருபபர. ஒவசவாருவருர்டய ஊட்டச்சத்து 

தேரவ்கரளயும் பூர்த்தி ச்சய்வதே உணரவத் 

திட்டமி்டலின் அடிபபர்ட குறிகத்காள் ஆகும். 

இரே நொம் எபபடி உறுதிபபடுத்துைது? 

ஒவ்ைொரு ேனிபபட்ட நபருககும் 

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களின்படி 
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சீருணரைத் திட்டமிடுைதின் மூலம் இரே 

உறுதிபபடுத்ேலொம். ஒரு குறிபபிட்ட ேனி 

உணவுப ்பொருள், அரனத்து ஊட்டச்சத்துத் 

தேரை்கரளயும் ஈடு்கட்டொது. எனதை 

ஊட்டச்சத்துக்களின் ்சைநிரலரய அர்டய 

பல்தைறு உணவுப ்பொருட்கரள ்கலந்து 

உணரைத் ேயொரிக்க தைண்டும். அடிபபர்ட 

நொன்கு உணவு ்ேொகுபபு்களிலிருந்து, 

தேரந்்ேடுக்கபபட்ட உணவுப ்பொருட்கரளக 

்்கொண்டு உணவு திட்டமி்டபப்ட தைண்டும்.

அரனத்து உணவுச ்சத்துக்களும் 

முககியைொனரைேொன் என்ைொலும், சில ையது 

பிரிவினருககுச சில ஊட்டச்சத்துக்கள் அதி்கம் 

தேரைபபடுகிைது. (எ.்கொ) ைளரிளம் பருைத்துப 

்பண்்களுககும், ்கரபபிணிப்பண்்களுககும் 

அதி்க இரும்புச்சத்து தேரைபபடும். எனதை 

ஒரு குறிபபிட்ட உணவுத் ்ேொகுபபிலிருந்து 

உணவுப ்பொருரளத் தேரந்்ேடுககும்தபொது 

எந்ே உணவுப ்பொருளில் எந்ே ஊட்டச்சத்து 

மி்கவும் அதி்கைொ்க உள்ளது என்பரேத் ்ேரிந்து 

்்சயல்ப்ட தைண்டும். (எ.்கொ) ேொனிய உணவுத் 

்ேொகுதியில், முழு ேொனியங்கள் ைற்றும் அைலில் 

இரும்புச்சத்து அதி்க அளவு உள்ளது. ைொமி்ச 

உணவுத் ்ேொகுதியில் பொலிலும், மீனிலும் அதி்க 

அளவு ்கொல்சியம் உள்ளது.

2.  உணவுப சபாருட்களின் விரல மறறும் 

உணரவ சிக்கனமா்க உபதயாகித்ேல்

வீடடின் ைைவு ்்சலவுத் திட்டத்தில், 

உணவுக்கொ்கச ்்சலவி்டபபடும் ்ேொர்க 

முககிய பஙர்க ைகிககிைது. இந்ேத் ்ேொர்க 

கீழக்கண்்டக ்கொைணங்கரள அடிபபர்டயொ்கக 

்்கொண்டு அரைகிைது.

 � குடும்பத்தின் அளவு

 � குழந்ரே்களின் எண்ணிகர்க

 � ையதுப பிரிவு

 � ்்சயல்பொடு்கள் ைற்றும்

 � ்கரபபம், பொலூடடுேல் ைற்றும் தநொய் உற்ை 

ேன்ரை தபொன்ை சிைபபுக ்கொைணங்கள்

உணவுக்கொ்கச ்்சலவி்டபபடும் விகிேம் 

ைருைொனத்திற்கு ஏற்ைொற்தபொல் ைொற்ைம் 

அர்டகிைது. ைருைொனம் குரையும் தபொது, 

உணவுக்கொ்கச ்்சலவி்டபபடும் விகிேம் 

அதி்கரிககிைது. அது ைடடுைல்லொது குரைந்ே 

ைருைொயினர, அடிபபர்ட உணவுப 

்பொருட்கள் ைொஙகுைேற்த்க அதி்கம் ்்சலவி்ட 

தைண்டியுள்ளது. அைர்களொல் உ்டரலப 

பொது்கொககும் உணவு்களொகிய பொல், ்கொய்்கறி 

ைற்றும் பழங்கள் ைொங்க முடிைதில்ரல. எனதை 

குரைந்ே ்்சலவில் நிரைந்ே ஊட்டச்சத்துக்கள் 

்பறுைதே நம்முர்டய தநொக்கைொ்க அரைய 

தைண்டும். உேொைணைொ்க ைொமி்ச உணவுப 

்பொருட்களுககுப பதிலொ்க பயறு புைேங்கரள 

பயன்படுத்ே தைண்டும். விரல ைலிைொன ைொமி்ச 

பொ்கங்களொன ்கொல், கு்டல், ைொர்பலும்பு, ேரல, 

மூரள தபொன்ைைற்ரைப பயன்படுத்ேலொம்.

உணவு திட்டமிடுேலில் சிக்கனத்ரேக 

்கர்டபபிடிக்க கீழக்கண்்டைற்ரை பின்பற்ை 

தைண்டியது முககியம்.

1. உணவுப ்பொருட்களின் ேற்தபொரேய 

விரல விைைங்கரளத் ்ேரிந்திருத்ேல். 

2. ஒவ்ைொரு உணவுப ்பொருளிலும், 

முழுரையொ்கச ்சொபபி்டககூடிய பகுதியின் 

அளவு தைறுபடும். எனதை அைற்ரைப பற்றி 

்ேரிந்து ரைத்திருத்ேல் அைசியம். பொல் 

தபொன்ை ்பொருட்கள் 100% முழுரையொ்க 

உண்ணககூடிய பகுதிரய உர்டயரை. 

இத்ேர்கய விஷயங்கரளத் ்ேரிந்து 

ரைத்திருபபது எந்்ேந்ே உணவுப 

்பொருட்கரள எவைளவு ைொங்க தைண்டும் 

என்று முடிவு ்்சய்ய உேவும். 

3. நியொயவிரலக ்கர்ட்களிலும், சில்லரை 

வியொபொரி்களி்டமும் ைொங்க தைண்டும்.

4. நீண்்ட நொள் நன்ைொ்க இருக்கககூடிய 

உணவுப ்பொருட்கரள ்ைொத்ேைொ்க ைொங்க 

தைண்டும்.

5. அந்ேந்ே ்கொலங்களில் கிர்டககும் உணவுப 

்பொருட்கரள அதி்கம் உபதயொகிக்க 

தைண்டும் அரை விரல குரைைொ்க 

இருபபது்டன் அரை நிரைைொன 

ஊட்டச்சத்துக்கரளயும் ்்கொண்டுள்ளன.
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6. உணரைச ்சரைபபேற்குத் ேயொர 

்்சய்யும்தபொதும் ்சரைககும்தபொதும். 

உணவுச ்சத்துக்கள் வீணொைரேக 

குரைக்க தைண்டும்.

7. உணவுப ்பொருட்களில் 

மீேமுள்ளைற்ரையும், தேரையில்ரல 

என்று வீணொககும் உணவுப 

்பொருட்கரளயும் ்சரியொன முரையில் 

பயன்படுத்துேல். உேொைணைொ்க 

முள்ளஙகியு்டன் கிர்டககும் முள்ளஙகி 

இரல்கரளயும் ்சரைத்து உண்ணலொம்.

3.  ஏறறுகச்காள்ளும்படி உணரவத் 

ேயாரித்ேல்.

உணவிலிருந்து தபொதிய உணவுச 

்சத்துக்கள் கிர்டபபதும், ைைவு ்்சலவுத் 

திட்டத்திற்குள் உணவுத் திட்டம் ேயொரித்ேலும் 

எவைளவு முககியதைொ, அேரனப தபொலதை 

உணரைப பிைர ஏற்றுக ்்கொள்ளும்படி 

ேயொரித்ேலும் முககியைொகும். உணரைப பிைர 

ஏற்றுக ்்கொள்ளும்படி ேயொரிக்க கீழக்கண்்ட 

முககியக குறிபபு்கரள ைனதில் ்்கொள்ள 

தைண்டும்.

அ. விருபபு சவறுபபு்கள்

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்கதளொடு இருபபது ைடடுைல்லொைல் ேனி 

நபர விருபபு ்ைறுபபு, முககியைொ்க ர்சை, 

அர்சை, விருபபு ் ைறுபபு்கரளயும் பூரத்தி ் ்சய்ய 

தைண்டும். குடும்ப உறுபபினர்களின் விருபபு 

்ைறுபபு்கரள ்கைனத்தில் ்்கொள்ள தைண்டும். 

ஒரு நபர கீரை உண்ண விருபபமில்ரல 

எனில் அரே தைறு ைர்கயிதலொ அல்லது 

அேற்குப பதிலொ்க ்சைஊட்டச்சத்துள்ள ைற்்ைொரு 

உணவிரன உண்ண ் ்சய்யலொம். உணரைத் 

திட்டமிடும்தபொது ேனிநபரின் உணவு 

பழக்கங்கள், ்சையம், ்கலொச்சொைம் தபொன்ைரைக 

்கைனத்தில் ்்கொள்ளபப்ட தைண்டும்.

 ஆ. மாறுேலான உணவு்கள்

உணவின் நிைம், ்ேொடு உணரசசி, 

சுரை ைற்றும் ைணம் ஆகிய பல்தைறு 

ைர்கயொன குணங்களிலும் ைொற்ைங்கள் 

உணவில் ்கொணபப்ட தைண்டும். இத்ேர்கய 

ைொற்ைங்கரளக கீழக்கண்்டைற்றின் மூலம் 

அர்டயலொம்.

• ஒவ்ைொரு உணவுப பிரிவிலிருந்தும் ஒரு 

உணவுப ்பொருரளத் தேரந்்ேடுத்து 

உண்ணுேல்.

• அதி்கைொன ்கொய்்கறி்கரள உணவில் 

த்சரபபேன் மூலம் பல்தைறு விேைொன 

நிைங்கரள உணவுககு அளித்ேல்.

• ஒதை உணவுப ்பொருரள 

ஒவ்ைொரு தைரளச ்சொபபொடடிலும் 

உபதயொகிபபரேயும், ஒதை உணவுப 

்பொருரள பல்தைறு ைடிைங்களில் ஒதை 

தைரள உணவில் உபதயொகிபபரேயும் 

ேவிரக்க தைண்டும்.

• உணவில் ்ேொடு உணரசசியில் ைொற்ைம் 

்்கொண்டுைை பல்தைறுவிேைொன ்சரையல் 

முரை்களொகிய ்பொரித்ேல், அவித்ேல், 

சுடுேல் தபொன்ைைற்ரை உபதயொகிக்கலொம்.

• அலங்கரிக்க உேவும் ்பொருட்கரள 

ைொற்றியும், உணவு்டன் த்சரககும் துரணப 

்பொருட்கரள ைொற்றியும் ைொறுேல் 

ஏற்படுத்ேலொம்.

விருபபு சவறுபபிறகு ஏற்றாறதபால் உணவுத்திட்டமிடுேல் 
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இ. உணவுப பழக்கங்களும் மேநம்பிகர்க்களும்

ைேம் ைற்றும் ்சமூ்க ்கலொச்சொை நம்பிகர்க்கள், 

உணரைத் தேரந்்ேடுபபதில் முககியப பஙகு 

ைகிககின்ைன. சில உணவுப ்பொருட்கள், 

சில ைேங்களில் ேர்ட்்சய்யபபடடுள்ளன. 

அதேதபொல ்சமூ்க ்கலொச்சொை நம்பிகர்க்கள் 

்கொைணைொ்க சில உணவுப்பொருட்கள், 

சில குடும்பங்களிலும், சில பிரிவினரி்டமும் 

தேரந்்ேடுக்கபபடுகிைது அல்லது ேர்ட 

்்சய்யபபடுகிைது.

ஈ.  ்காலங்களுககு ஏறப மாறுபடும் மறறும் 

சுலபமா்கக கிர்டககும் உணவுப சபாருட்கள்

முடிந்ேைரை உள்ளுரில் கிர்டககும் 

ைற்றும் ்கொலத்திற்த்கற்ைைொறு கிர்டககும் 

உணவுப ் பொருட்கரளதய அதி்கம் பயன்படுத்ே 

தைண்டும். அரை விரல குரைைொ்கக 

கிர்டபபது்டன் ஊட்டச்சத்துக்களும், ைணமும் 

நிரைந்து ்கொணபபடும்.

உ. உணரவப பறறிய அவநம்பி;கர்க்கள் 

உணரைப பற்றிய சில ேைைொன 

எண்ணங்களும் ைற்றும் நம்பிகர்க்களும் 

பல்தைறு பிரிவினரிர்டதய நிலவிைருகிைது. 

இது எந்ேவிே அடிபபர்டயும் அற்ைது. இேனொல் 

நைககுக கிர்டக்க தைண்டிய முககிய 

ஊட்டச்சத்துக்கள்ேொன் கிர்டக்கொைல் தபொகிைது. 

உேொைணைொ்க பொலும், மீனும் ஒதை உணவில் 

த்சரத்துக ்்கொள்ளககூ்டொது தபொன்ை ேைைொன 

இத்ேர்கய மூ்டநம்பிகர்க்கரள ைளைவி்டக கூ்டொது.

ஊ. பரிமாறும் அளவு்கள்

உணரைத் திட்டமிடும்தபொதும் 

்சரைககும்தபொதும் ்சரைக்கபபட்ட ்ைொத்ே 

உணவும், வீடடிலுள்ள அரனைைொலும் 

அைைைர ையது, பொலினம் ைற்றும் 

்்சயல்பொடு்களின்படி சுலபைொ்க ்சொபபி்ட இயலுைொ 

என்று உறுதிபபடுத்திக ்்கொள்ள தைண்டும். 

அதே ்சையம் அந்ே அளவு உணவு அைைைர 

ஊட்டச்சத்து தேரைரயயும் பூரத்தி ்்சய்ய 

தைண்டும். இந்ே அளவு்கதள, உணவின் “ஒரு 

பரிைொறும் பகுதி” (One Serving Portion) அல்லது 

“பரிைொறும் அளவு்கள்” (Portion size) எனபபடும்.

1.4 உணரவத் திட்டமிடுேலின் படி்கள்

உணரைத் திட்டமிடும்தபொது, கீழக்கண்்ட 

படி்கரளப பின்பற்ை தைண்டும்.

1.  பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்துக்களின் 

அளவு்கள் (RDA)

பல்தைறு ையதினருக்கொன 

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்துக்களின் 

அளவு்கரள அறிந்திருத்ேதல உணரைத் 

திட்டமிடுேலின் முேல் படியொகும்.

2. உணவுப சபாருட்களின் படடியல்

உணவுச ்சரைக்கத் தேரையொன 

உணவுப ்பொருட்களின் படடியரலத் 

ேயொரிபபதே அடுத்ே படியொகும். அேொைது 

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்துக்களின் 

ராஜு 
பா� ��

என�� பா� 
���க��ைல 
அமா 

ராஜு பாதா 
பாைல  ��

ஹு 	ைவயாக உ�ள� . 

உணைவ ஏ��� ெகா�வ� நா� உ��� உணைவ சா��த�
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அளவு்கள்படி சீருணரைத் ேயொரிக்க பல்தைறு 

உணவுத் ்ேொகுதி்களிலிருந்தும் தேரையொன 

பல்தைறு உணவுப ்பொருட்கரளயும் அைற்றின் 

அளவு்கரளயும் படடியலிடுேல் ஆகும். இரேப 

பின்ைருைொறு ்்சய்யலொம்.

அ)  உணவுப ்பொருட்கரள அடிபபர்ட 

நொன்கு உணவுத் ்ேொகுதி்களிலிருந்தும் 

தேரந்்ேடுத்ேல்

ஆ)  தேரந்்ேடுக்கபபட்ட உணவுப ் பொருட்களின் 

அளவு்கரள அைற்றின் பரிைொறும் 

அளவு்களின் ை்டஙகு்களொ்க ்கணககிடுேல்.

்பரியைர்களுககுக்கொனச ்சரிவிகிே உணரைத் 

திட்டமிடும் தபொது பல்தைறு உணவுத் 

்ேொகுதியிலிருந்தும் த்சரக்க தைண்டிய பரிைொறும் 

அளவு்கள் அட்டைரண 1.2ல் 

உணவுத் சோகுதி

உணவுத் 

சோகுதி 

அளவு 

(கிைாம்)

தவரலயின் வர்க்கள்

இலகுவான 

தவரல

நடுத்ேை 

தவரல

்கடினமான 

தவரல

ஆண சபண ஆண சபண ஆண சபண

ேொனியங்கள் ைற்றும் சிறு 

ேொனியங்கள் 

30 12.5 9 15 11 20 16

பயறு ைர்க்கள் 30 2.5 2 3 2.5 4 3

பொல் 100 ml 3 3 3 3 3 3

உணவுத் சோகுதி

பரிமாறும் 

அளவு 

(கி)

்சகதி 

(கிதலா 

்கதலாரி)

புைேம்

(கி)

்கார்தபா

ரைடதைட 

(கி)

ச்காழுபபு 

(கி)

ேொனியங்கள் ைற்றும் சிறு 

ேொனியங்கள்
30 100 3.0 20 0.8

பயறு ைர்க்கள் 30 100 6.0 15 0.7

முடர்ட 50 85 7.0 - 7.0

ைொமி்சம்இ த்கொழி இரைசசி அல்லது 

மீன்
50 100 9 - 7.0

பொல் ைற்றும் பொல் ்பொருட்கள் 100 70 3.0 5 3.0

தைர்கள் ைற்றும் கிழஙகு ைர்க்கள் 100 80 1.3 19 -

பசர்ச இரல ்கொய்்கறி்கள் 100 46 3.6 - 0.4

ைற்ை ்கொய்்கறி்கள் 100 28 1.7 - 0.2

பழங்கள் 100 40 - 10 -

்சரக்கரை 5 20 - 5 -

்்கொழுபபு ைற்றும் எண்்ணய் 

ைர்க்கள்
5 45 - - 5

Source: Dietary Guidelines for Indians - A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. Sesikeran 
(Second Edition 2011), NIN, ICMR

அட்டவரண 1.2 உணவுத் திட்டத்திற்கான பரிமாறும் அளவு்கள்

அட்டவரண 1.3
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தைர்கள் ைற்றும் கிழஙகு ைர்க்கள் 100 2 2 2 2 2 2

பசர்ச இரல ்கொய்்கறி்கள் 100 1 1 1 1 1 1

ைற்ை ்கொய்்கறி்கள் 100 2 2 2 2 2 2

பழங்கள் 100 1 1 1 1 1 1

்சரக்கரை 5 4 4 6 6 11 9

்்கொழுபபு ைற்றும் எண்்ணய்்கள் 5 5 4 6 5 8 6

ர்சை உணவு உண்பைர்கள் ஒரு பரிைொறும் அளவு ைொமி்சம் த்கொழிக்கறி ைற்றும் மீன் ஆகியைற்றிற்கு 

பதிலொ்க ஒரு பரிைொறும் அளவு பயறு ைர்க்கள் த்சரத்து ்்கொள்ள தைண்டும்.

உணவுத்

 ்ேொகுதி

அளவு இளங

குழவி்கள்

1-3 4-6 7-9 ைரு்டங்கள்

10-12 13-15 16-18
்பண் ஆண் ்பண் ஆண் ்பண் ஆண்

ேொனியங்கள் 

ைற்றும் சிறு 

ேொனியங்கள்

30 0.5 2 4 6 8 10 11 14 11 15

பயறு 

ைர்க்கள்

30 0.25 1 1.0 2 2 2 2 2.5 2.5 3

பொல் 

ைற்றும் பொல் 

்பொருட்கள்

100 4* 5 5 5 5 5 5 5 5 5

தைர்கள் 

ைற்றும் 

கிழஙகு 

ைர்க்கள்

100 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1.5 2 2

பசர்ச இரல 

்கொய்்கறி்கள்

100 0.25 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1

ைற்ை 

்கொய்்கறி்கள்

100 0.25 0.5 1 1 2 2 2 2 2 2

பழங்கள் 100 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

்சரக்கரை 5 2 3 4 4 6 6 5 4 5 6

்்கொழுபபு 

ைற்றும் 

எண்்ணய் 

ைர்க்கள்

5 4 5 5 6 7 7 8 9 7 10

அட்டவரண 1.4

Source: Dietary Guidelines for Indians - A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. Sesikeran 
(Second Edition 2011), NIN, ICMR

Source: Dietary Guidelines for Indians - A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. Sesikeran 
(Second Edition 2011), NIN, ICMR
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3. உணவுத் திட்டத்ரே அரமத்ேல்

படடியலி்டபபட்ட உணவுப ்பொருட்கள் 

உணைொ்கச ்சரைக்கபபடடு ்கொரல 

உணவு, ைதிய உணவு, இைவு உணவு என 

பகிரந்ேளிக்கபபடுகிைன

1.5 உணவுப பரிமாற்றப படடியல்

உணவுப பரிைொற்ைப படடியல் என்பது 

ஒதை ைர்கயொன உணவு்கரள ஒன்ைொ்கத் 

்ேொகுபபது ஆகும். எனதை, ஒரு உணவுப 

்பொருளுககுப பதிலொ்க அதே ்ேொகுபபில் 

உள்ள ைற்்ைொரு உணவுப ்பொருளிரனத் 

தேரந்்ேடுக்கலொம். இேனொல் அதே அளவு 

ஊட்டச்சத்துக்கரளப ்பைஇயலும். 

இர� உண� 
தா�ய�க�

1 க� அ�� சாத�+ 2 ச�பா��
ப���க� ½ ேகா�ைப

கா�க�க� ½ ேகா�ைப
த��  ¼ கா�க�க�

பழ� 

ம�ய உண� 
தா�ய�க�

1 க� அ�� சாத�+ 2 ச�பா��
ப���க� ½ ேகா�ைப 

கா�க�க� ½ ேகா�ைப கா�க�க�  
+ ப ைச கா�க�க�  
த��  ¼ கா�க�க�

இர� உண�
2 க� அ�� சாத� + 2 ச�பா��

ப���க� ½ ேகா�ைப
கா�க�க� ¾ ேகா�ைப கா�க�க�  

+ ப ைச கா�க�க�  
த�� + பழ� 

ம�ய உண� 
தா�ய�க�

2 க� அ�� சாத� + 2 ச�பா��
ப���க� ½ ேகா�ைப

கா�க�க� ¾ ேகா�ைப கா�க�க�  
+ ப ைச கா�க�க�  
த��  ¼ கா�க�க�

வயதானவ�க��கான ��ட உண�

1 க�

ெப�யவ�க��கான 1 நா� உண ப��ய
 (வ��ைறவான ேவைல)

ச�� – 2875 ( .கேலா�)
�ரத� – 60   (60 .  எைட)

அளஉண உண

அ�காைல 

காைல உண

�� ம�ய�

ம�ய உண

மாைல

இர  உண

ப���� ��

பா
 அ
ல� பா
 ெபா��க�

ெரா���ட� ��ைட அ
ல� பேரா�டா உட� த��, கா�

பழ�கலைவ அ
ல� பழ�சா� அ
ல� ேத�� உட� ��க�

கா�க¡க�, ச�பா¢�, அ�£, த��, கலைவ

ேத�� உட� ��ப¤ட¥க�

ப���, ரா¦மா, கா�க¡க�, ச�பா¢�

§� / பழ¥க� 1 க�/ பழ�

1 க�, 1 க�, 3

1 க�, 2,1 த��,
1 க�

1 க�

1 க�, 4-6

1 ��ைட, 2 ெரா��
2 பேரா�டா, 1

எடுத்துக்கொட்டொ்க "X" ேன் ்கொரல 

உணவில் ஒரு குைரள பொலும், ்ைொடடியும் 

எடுத்துக ்்கொள்கிைொள். "Y" ஒரு கிண்ணம் 

த்கொதுரை ைரை கிச்சடியும் ஒரு கிண்ணம் 

ேயிரும் எடுத்துக ்்கொள்கிைொள், "Z" பன்னீர 

ரைத்து ்ைொடடித் துண்டு்கள் ்சொபபிடுகிைொள். 

அைர்களுர்டய உணவுத் தேரந்்ேடுத்ேரல 

குறித்துக ்கருத்துக கூறு. 

ஆம், அரனைருதை ேொனிய உணதைொடு 

த்சரத்து பொல் ைற்றும் பொல் ்சொரந்ே ் பொருட்கரளயும் 

எடுத்துக ்்கொள்ைேனொல் ஏைத்ேொழ ஒதை அளவு 

ஊட்டச்சத்துக்கரளத்ேொன் ்பறுகிைொர்கள். 

எனதை, ஒரு உணவுப ்பொருளுககுப பதிலொ்க 

்சை அளவு ஊட்டச்சத்து உள்ள ைற்்ைொரு 

உணவுப ்பொருளிரனத்  தேரந்்ேடுபபது 
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உணவுப பரிைொற்ை படடியலொகும். ஆனொல் 

ஊட்டச்சத்துக்கள் கிர்டககும் விேத்தில் 

எந்ேவிே ைொற்ைமும் இருக்கொது.

ஊட்டச்சத்துக்கள் கிர்டககும் விேத்தில் 

எந்ே ைொற்ைமும் இல்லொைல் ஒதை உணவுத் 

்ேொகுபபிலுள்ள ஒரு உணவிற்குப 

பதிலொ்க ைற்்ைொரு உணவுப ்பொருளிரன 

தேரந்்ேடுபபதே உணவு பரிைொற்ைம் 

என்கிதைொம்

உணவுப பரிைொற்ைம் உணவுத் 

திட்டமிடுேரல எளிேொககுகிைது.

குடும்பத்திலுள்ள அரனத்து உறுபபினர 

்களுககும் ஒரு உணரை ைொற்றியரைககும் 

தபொது, ஒரு உணவுப ்பொருள் ைற்்ைொரு 

உணவுப ்பொருளுககுச ்சைம் என்பரே நீ 

எபபடி முடி்ைடுபபொய்? ஒரு உணவு ்பொருள் 

ைற்்ைொரு உணவு ்பொருளுககுச ்சரியொன 

= = = = = =

1 �வைள பா� = 1 ��ைட = 1 ந��தர அள� �
ண� = 1 ெப�ய �
ண� பய� = 
                                         ¼  �
ண� ப��� = 3 �
ண� ேமா�

��ைட இைற  தா�ய�க� ேமா� ப��� ெவ
ெண�

�ரத ச�� �ைற�த உண�க�

பா� 

விகிேத்தில் எபபடி பரிைொற்ைம் ்்சய்ைது 

என்பது பற்றித் ்ேளிைொ்க இல்ரல என்ைொல், 

ஒவ்ைொருைருர்டய தேரைரயயும் ்சரியொ்க 

நீ பூரத்தி ்்சய்ய இயலொது. எடுத்துக்கொட்டொ்க, 

முடர்டககுப பதிலொ்க பொரலப பரிைொற்ைம் 

்்சய்ேொல், ஒரு முடர்டககு எவைளவு பொல் ்சைம் 

என்பரே அறிந்திருக்க தைண்டும். அல்லது 

ஒருைர முடர்ட ்சொபபி்ட விரும்பவில்ரல 

என்ைொல் அேற்குப பதிலொ்க எவைளவு பயிர 

்்கொடுக்கலொம் என்பரே அறிந்திருக்க 

தைண்டும்.

உணவு பரிைொற்ைப படடியல், 

ஒருைருர்டய தேரை, விருபபு ்ைறுபபு, 

உணவு பழக்கைழக்கங்களுககு ஏற்ப 

உணவு திட்டத்ரே ்நகிழைேொனேொ்கவும், 

சுைொைஸயைொனேொ்கவும் ைொற்றியரைககிைது.

= = = = = = = = =

தா�ய�க�

 
1 ச�பா�� = 1 ெரா� ��
 = ½  ��ண� சாத� = ½ ��ண� ேகா�ைமரைவ ��ச 
= 4 உ�� ��க� = ½  ��ண�;  
� = 1இ�� = 1 சாதா ேதாைச = ½  ��ண� உ��மா 

= = = = =

ெகா���

1 ேத�கர�� ெவ�ெண� = 1 ேத�கர�� எ�ெண� = 2 ேத�கர�� ைமேயாைன�
                   = 4-5 ெகா�ைடக� 10-12 ேவ��கடைல = 5 ேத�கர�� ���
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ைற்றும் கிழஙகு்களொன உருரளககிழஙகு, 

முள்ளஙகி தபொன்ைைற்ரைப பகுதி அளவும் 

உபதயொகிக்கலொம்.

 � ்சரக்கரைககுப பதிலொ்க ்ைல்லம் 

உபதயொகிக்கலொம்.

 � அந்ேந்ே ்கொலங்களில் அந்ேந்ே இ்டங்களில் 

கிர்டககும் உணவுப ்பொருரள அதி்கம் 

உபதயொகிக்க தைண்டும்.

 � உணவு்கரள இரணத்ேல் (பருபபு ைற்றும் 

ேொனியம்), முரள்கடடுேல், புளிக்கச்்சய்ேல் 

தபொன்ை ்்சயல்முரை்களுககு உடபடுத்தி 

ஊட்டச்சத்து ைதிபரப அதி்கரிக்கலொம். 

(கூடுேல் ஊட்டச்சத்துக்கரளக குரைைொன 

விரலயில் ்பைமுடியும்).

 � விரல ைலிைொன பயறு ைர்க்கள் ைற்றும் 

விரல குரைந்ே தைரக்க்டரல தபொன்ை 

்்கொடர்ட ைர்க்கரளயும் த்சரத்துக 

்்கொள்ளலொம்.

 � ்சகதிரய அதி்கரிக்கவும் முககியைொன 

்்கொழுபபு அமிலத் தேரைக்கொ்கவும் 

அமிலத்ேன்ரை எண்ரணரயப 

பயன்படுத்ேலொம்.

 � விரல ைலிைொன ைஞ்சள் ைற்றும் ஆைஞசு 

பழங்களொன பபபொளி, ைொம்பழம், கீரை்கள் 

தபொன்ைரை்கள் உயிரச்சத்து A ைற்றும் 

உயிரச்சத்து C உட்்கொள்ளுேரல 

தைம்படுத்தும்.

 � உயிரச்சத்து A, இரும்புச்சத்து ைற்றும் 

்கொல்சியம் உட்்கொள்ளுேரல தைம்படுத்ே 

பசர்சக ்கொய்்கறி்கரளச த்சரக்க தைண்டும்.

 � நைது அன்ைொ்ட உணவில் குரைந்ேபட்சைொ்க 

150 மி.லி. பொல் உட்்கொள்ைது 

புைேத்தின் ேைத்ரே தைம்படுத்துகிைது, 

தைலும், ரைதபொஃபிதளவின் ்கொல்சியம் 

கிர்டபபரேயும் தைம்படுத்தும்.

நடுத்ேை ைருைொன ைகுபரபச ்சொரந்ே ைக்கள் 

பலைர்க ேொனியங்கள் (அரிசி/த்கொதுரை), 

பருபபு ைர்க்கள், பொல், பழங்கள் ைற்றும் 

்கொய்்கறி்கரளச த்சரத்துக ்்கொள்ைர. அைர்கள் 

்கணி்சைொன அளவு ்்கொழுபபு, எண்்ணய் 

ைற்றும் ்சரக்கரைரயத் ேங்கள் உணவில் 

ச்சயல்பாடு -1

உன் ்சத்கொேைனுககுப பொல் பிடிக்கொது, 

ஆனொல் உன் ்சத்கொேரிககு அது மி்கவும் 

பிடிககும். இந்ே பிைச்சரனரய நீ எவைொறு 

தீரபபொய்?

  

ச்சயல்பாடு -2

 கீதழ உள்ள உணவுப ்பொருளில் இருந்து 

்சத்ேொன சிற்றுண்டிரயத் தேரவு ்்சய்்க.

i) அைல் உபபுைொ ii) உருரளககிழஙகு சிபஸ  

iii) ்்கொழுக்கடர்ட iv) ்கொய்்கறி ்கட்லட v) பிட்சொ 

vi) பபஸ vii) தைரக்க்டரல உருண்ர்ட

1.6  குர்றந்ே வருவாயும் ்சரிவிகிே 

உணவு

குடும்பத்தின் ைருைொய் குறிபபொ்க ஒரு 

நபருககு உணவிற்்கொ்கச ்்சலவி்டபபடும் 

்ேொர்கயொனது ஒவ்ைொரு தைரள 

உணவிலும் த்சரத்துக ்்கொள்ள தைண்டிய 

உணவின் ைர்க ைற்றும் அளவில் 

ேொக்கத்ரே ஏற்படுத்துகிைது. இரே நன்ைொ்க 

புரிந்துக்்கொள்ைேற்குக குரைந்ே நடுத்ேை 

ைற்றும் அதி்க ைருைொனப பிரிவினரை 

நிரனவில் ்்கொள்ள தைண்டும்.

குரைந்ே ைருைொனப பிரிவினர 

அைர்களின் தின்சரி உணவுத் திட்டத்தில் 

அதி்க விரல உள்ள ்கொைணத்ேொல் அதி்க 

அளவு பொல், இரைசசி ைற்றும் பழங்கரளச 

த்சரக்க இயலொது. எனதை விரல குரைைொன 

்சத்ேொன உணவிரனத் திட்டமி்ட எந்ே 

உணவுப்பொருட்கரளத் தேரந்்ேடுக்கலொம் 

என்பரேத் திட்டமிடடு ் ்சயல்படுத்ே உேவுகிைது. 

விரல குரைைொன, ்சத்ேொன உணவிரனத் 

திட்டமிடடுச ்்சயல்படுத்ே பலைழி்கள் உள்ளன. 

 �  விரல குரைைொன ேொனியங்கரள 

அதி்கைொ்க பயன்படுத்ேலொம்.

 � விரல அதி்கைொன அரிசி ைற்றும் 

த்கொதுரைககுப பதிலொ்க பொதி அளவு 

சிறுேொனியங்களொனக த்கழைைகு, ்கம்பு 

தபொன்ைைற்ரைப பகுதியளவும் தைர்கள் 
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த்சரத்துக ்்கொள்ைர. ஆனொலும், எண்்ணய் 

வித்துக்கள், ்்கொடர்ட ைர்க்கள் ைற்றும் ஜொம், 

்ஜல்லி தபொன்ை பலவிேைொன உணவு்கரள 

மிேைொன அளவில் உபதயொகிக்க தைண்டும்.

ைருைொய் அதி்கரிககும் தபொது, பலவிேைொன 

உணவுப ்பொருட்கரள தேரந்்ேடுககும் 

சுேந்திைமும் கிர்டககிைது. (அந்ேந்ே ்கொலங்களில் 

கிர்டபபதேொ, உள்ளுரில் கிர்டபபதேொ, 

்ைளியிலிருந்து ைொங்கபபட்டதேொ). பொல், பொல் 

்சொரந்ே ்பொருட்கள், ்கொய்்கறி்கள், பழங்கள், 

்்கொழுபபு ைற்றும் எண்்ணய் தபொன்ைைற்ரை 

உட்்கொள்ளுேல் அதி்கரிககிைது. ஆனொல் 

்்கொழுபபு, எண்்ணய் ைற்றும் ்சரக்கரை தபொன்ை 

உணவுப ்பொருட்கள் உ்டலுககுத் தேரையொன 

அளவுககு தைல் உட்்கொள்ளொேபடி ்கைனத்தில் 

்்கொள்ள தைண்டும்.

1.6.1  உணவு திட்டமி்டலில் சிக்கனத்ரேக 

்கர்டபிடிக்க தவணடிய உணவு 

வழிமுர்ற்கள்

1. சிறுேொனியங்களொகிய த்கழைைகு, த்சொளம், 

்கம்பு முேலியன த்சரத்துக ்்கொள்ைேொல் 

்்சலரைக குரைத்துக ்்கொள்ள முடியும்.

2. ேொனியமும் பயறும் த்சரத்து ்சரைபபதின் 

மூலம் ேொனிய புைேத்தின் ேைமும், பயறு 

புைேத்தின் ேைமும் தைம்படும்.

3. பருபபு ைர்க்களில் ்்கொள்ளு 

தபொன்ைைற்ரை த்சரத்துக்்கொள்ைேொல் 

பணத்ரே மிச்சபபடுத்ேலொம்.

4. எந்ேவிேைொன ்்சலவும் இல்லொைல் 

புளிக்கரைத்ேல், முரள்கடடுேல் தபொன்ை 

்்சயல்முரை்கரள வீடடில் ்்சய்ைேன் 

மூலம் உணவுப்பொருளின்  ஊட்டச்சத்து 

ேைத்ரே தைம்படுத்ே முடியும்.

5. முருஙர்க ைற்றும் அ்கத்திக கீரை 

ைர்க்கள் மி்கவும் ைலிைொனரை. 

உள்ளுரில் கிர்டககும் ்பொருட்கள்  ைற்றும் 

வீடடுத் தேொட்டத்தில் இருந்து ்பைபபடும் 

்பொருட்கரள பயன்படுத்ேலொம். 

6. ்கொலிபிளைர, ்கொைட, நூல்த்கொல் ைற்றும் 

பீடருட தபொன்ைரை்களின் இரல்கள் 

மி்கவும் ஊட்டச்சத்து மிகுந்ேரையொேலொல் 

அரை நம் உணவில் ஒரு பகுதியொ்க 

ைொைதைண்டும். ்கறிதைபபிரலரயத் 

துரையலொ்கதைொ, ்பொடியொ்கதைொ அல்லது 

்கறிதைபபிரலச ்சொேைொ்கதைொ ்சொபபி்டலொம்.

7. மி்கவும் விரலகுரைந்ே ்சத்து மிகுந்ே 

பபபொளி, ்்கொய்யொ தபொன்ை பழங்கரள நொம் 

உணவில் த்சரத்துக ்்கொள்ளலொம்.

8. ்நத்திலி தபொன்ை ்கருைொடு்கள் 

அதி்க ்்சலவில்லொைல், நிரைந்ே 

ஊட்டச்சத்துக்கரள ்்கொடுக்கககூடியரை.

9. ்சரக்கரைககுப பதிலொ்க ்ைல்லம் த்சரத்துக 

்்கொள்ளலொம்.

10. குரைந்ே ்்கொழுபபு்டன் கூடிய 

்்சறிவூட்டபபட்ட பொல் விரல 

ைலிைொனேொ்கவும், ஆனொல் ்்கொழுபரபத் 

ேவிை ைற்ை எல்லொ ்சத்துக்கரளயும் 

்்கொடுக்கக கூடியேொ்கவும் உள்ளது.

11.  எண்்ணயில் ் பொறிக்கபபட்ட உணவு்கரள 

வி்ட நீைொவியில் தை்கரைத்ே உணவு்கள் 

விரல ைலிைொனரை. விரல ைலிைொன 

உணவு்கள் குரைந்ே ் ்கொழுபபு, எண்்ணய் 

ைற்றும் ்சரக்கரை ்்கொண்்டரை.

12.  நம் உணவில் விரல குரைந்ே 

சிறுேொனியங்கள் ்்கொண்டு ேயொரிக்கபபட்ட 

சிற்றுண்டி்கரள உபதயொகிக்கலொம்.

13.  பேபபடுத்ேபபட்ட ைற்றும் ்்சயல்முரைககு 

உடபடுத்ேபபட்ட உணவு்கரள வி்ட 

இயற்ர்க உணவு்கள் ைலிைொனரை.

14.   நியொய விரலக ்கர்ட்களில் கிர்டககும்    

உணவிரன உபதயொகிக்கலொம்.

15.  ்கர்ட்களில் ைொஙகும் உணவு்கரள 

வி்ட வீடடில் ேயொரிககும் உணவு்கள் 

ைலிைொனரை. சிற்றுண்டி ்சொரலயிலிருந்து 

ைொஙகுைரே வி்ட வீடடில் ேயொரிக்கபபட்ட 

உணவு்கரளப பணியி்டங்களுககு 

எடுத்துச ்்சல்லலொம்.

16. அந்ேந்ே பருை்கொலங்களில் கிர்டககும் 

உணவுப ்பொருட்கரள உபதயொகிபபது 

உணவிற்்கொ்க ்்சலவிடும் பணத்ரே 

குரைககும்.
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திரு A என்பைர ்்சன்ரனயிலுள்ள 

ஒரு அைசு அலுைல்கத்தில் ்கணக்கைொ்க 

பணியொற்றுகிைொர. அைருர்டய அலுைல்க 

தநைம் ்கொரல ஒன்பது ைணி முேல் ைொரல 

ஐந்து முபபது ைரை. அைருர்டய உணவு 

முரை பின்ைருைொறு:

அலுைல்கத்திற்கு புைபபடுைேற்கு முன் 

அைர ்கொரல உணரை அதி்களவு 

உண்கிைொர. ைதியம் 1.30 ைணி அளவில் 

்சொபபிடுைேற்்கொன ைதிய உணரை ்கடடிக 

்்கொண்டு ் ்சல்கிைொர. ைதிய உணவுககுமுன் 

முற்ப்கல் ைழக்கைொ்க ேன் நண்பர்களு்டன் 

தேநீர அருந்துகிைொர. ைொரல நொன்கு 

ைணிககும் நொன்கு முபபது ைணிககும் 

இர்டபபட்ட தைரளயில் ைற்்ைொரு குைரள  

தேநீரும், சிற்றுண்டியும் உண்கிைொர. இைவு 

7.30 ைணி அளவில் அலுைல்கத்திலிருந்து 

வீடு திரும்பி இைவு உணவு ்சொபபிடுகிைொர. 

படுகர்கககுப தபொகும் முன் பின் இைவில் 

ஒரு குைரள பொல் அருந்துகிைொர.

கீழக்காணும் த்கள்வி்களுககு இபதபாது 

விர்டயளிக்கவும்.

அ)  எந்ே விேைொன உணவு இர்ட்ைளிரய 

திரு A ்கர்டபபிடிககிைொர?

  ......................................................................... 
ஆ)  ஒருநொளில் திரு A உண்ணககூடிய 

பலேைபபட்ட உணவு்கரள 

ைர்கபபடுத்து்க.

  ......................................................................... 
இ)  திரு A விற்்கொன இைவு உணவின் 

படடியரல பரிந்துரைக்க இயலுைொ?

  ......................................................................... 

ச்சயல்பாடு - 3
2.  முன்கூடடிதய உணரைத் திட்டமி்ட 

தைண்டும்.

3.  திட்டமி்டபபட்ட உணவு குடும்பத்திலுள்ள 

ஒவ்ைொரு ேனிபபட்ட நபரின் 

பரிந்துரைக்கபப்டட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்கரள நிரைவு ் ்சய்யக கூடியேொ்க 

அரைய தைண்டும்.

4.  ஒவ்ைொரு தைரள உணவிலும்;, 

குரைந்ேது ஒரு உணவுப ் பொருளொைது, 

அடிபபர்ட நொன்கு உணவு 

்ேொகுதி்களிலிருந்தும் த்சரக்கப;ப்ட 

தைண்டும்.

5.  முடிந்ேைரை அந்ேந்ே ்கொலங்களில் 

உள்ளுர ்சந்ரே்களில் கிர்டககும் 

உணவுப ்பொருட்கரள அதி்கம் 

பயன்படுத்ே தைண்டும்.

6.  தநைம், தைரல, எரி்பொருள் 

வீணொ்கொைல் சிக்கனைொன முரையில் 

உணரை ேயொரிக்க தைண்டும்.

7.  ஒவ்ைொருைருர்டய விருபபு 

்ைறுபபு்களுககு ஏற்ைைொறு உணவு 

திட்டமி்டபப்ட தைண்டும்.

8.  குடும்ப அங்கத்தினர்களுககு 

பழக்கபபட்ட அல்லது ்ேரிந்ே 

உணவு்கரளதய ்சரைக்க தைண்டும்.

9.  உணவின் நிைம், ்ேொடு ேன்ரை, சுரை 

ைற்றும் ைணத்ரே ைொற்றியரைத்து  

பல்தைறு ைொறுேலொன உணவு்கரள 

அறிமு்கபபடுத்ே தைண்டும்.

10.  ஒதை உணவுப ்பொருரள 

ஒவ்ைொரு தைரளச ்சொபபொடடிலும் 

உபதயொகிபபரே ேவிரக்க தைண்டும்.

11.  ேயொரிக்கபபட்ட உணைொனது பசிரயப 

தபொககுைது்டன் திருபதிரயயும்இ 

நிரைரையும் ேருைரே உறுதி ்்சய்ய 

தைண்டும்.

உணரவத் திட்டமிடுேல்

1.  ேனிநபரின் ையது, பொலினம், ைருைொய், 

்்சயல்பொடு்கள், ்்சய்யும் ்ேொழில் 

ஆகியைற்ரை ்கருத்தில் ்்கொண்டு 

உணரைத் திட்டமி்ட தைண்டும்.

நிரனவில் ச்காள்ள தவணடியரவ
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கீழக்கண்்ட இைண்டு உணவுத் திட்டங்களில் 

எது சிைந்ேது என ஆைொய்்க?

உணவுத்திட்டம் - 1 உணவுத்திட்டம் - 2

்சபபொத்தி

்சொேம்

உருரளககிழஙகு 

ை்சொல்

பருபபு

ேயிர

பச்சடி

்சபபொத்தி

்சொேம்

ைொஜைொ

் ை ண் ர ்ட க ்க ொ ய் 

்பொரியல்

்கொைட பச்சடி

்கொய்்கறி ்கலரை 

( மு ட ர ்ட த ்க ொ ஸ , 

் ை ள் ள ரி க ்க ொ ய் , 

பீடரூட)

அபபளம்

 ச்சயல்பாடு - 4 தநற்ரைய தினத்தில் உங்கள் வீடடில் 

்சரைக்கபபட்ட உணவுப ்பொருட்கரள 

படடியலிடு்க. இந்ே உணவுப ்பொருட்கரள 

அடிபபர்ட நொன்கு உணவுத் ்ேொகுபபு்களொ்க 

ைர்கபபடுத்து்க. உங்கள் குடும்பம் ்சொபபிட்ட 

உணவு ்சரிவிகிே உணைொ என ஆைொய்ந்து 

விைொதிக்கவும்.

உணவு 

தநைம்

உணவு 

சபாருள்

உணவு 

சோகுதி
்கருத்துக்கள்

அதி்கொரல

்கொரல 

உணவு

முன் 

ைதியம்

ைதியம்

ைொரல

இைவு

படுகர்கககு 

முன் 

 பா்டசசுருக்கம் 

 � ஒவ்ைொரு நொளும் நம் உ்டல் திைம்ப்ட 

்்சயல்படுைேற்கு பல்தைறு ைர்கயொன 

ஊட்டச்சத்துக்கள் தேரைபபடுகிைது. 

ைனிேனின் ஆதைொககியம் ைற்றும் 

உ்டல்நலரன தைம்படுத்ே 

குறிபபிட்ட அளவு ஊட்டச்சத்துக்கள் 

தேரைபபடுகின்ைன.

 � பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

தேரை்கள் என்பது, ஒரு நொடடின் 

அரனத்து ைக்களும், ைக்கள் ்ேொர்கயில் 

ஒவ்ைொரு பிரிவினரும், ேனித்ேனியொ்க 

அைைைர உ்டலியல் தேரை்கரள 

ஈடு்கட்ட உட்்கொள்ளத் தேரையொன 

உணவுச ்சத்துக்களின் ்கணககீடு ஆகும்.

 � ஒருைரின் பரிந்துரைக்கபபட்ட 

ஊட்டச்சத்து அளவு்கள், அைருர்டய 

ையது, பொலினம், உ்டலியல் ் ்சயல்பொடு்கள் 

ைற்றும் உ்டலியல் நிரல ஆகியற்ரை 

்பொருத்து அரைகிைது.

 � பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்துக்களின் 

அளவு்கரளப பூரத்தி்்சய்ய, ஒருைர 

்சரிவிகிே உணரை உண்பது மி்கவும் 

அைசியைொனது.

 � ்சரிவிகிே உணவு என்பது பல்தைறு 

உணவு்கரள அளவிலும், விகிேத்திலும் 

்கதலொரி, புைேம், ேொது உபபு்கள், 

உயிர்சத்துக்கள், நீரச்சத்து ைற்றும் 

பிை ்சத்துக்கரள தபொதுைொன அளவில் 

்பற்றிருபபேற்கும், குறுகிய ்கொல தபொதிய 

உணவின்ரைரயத் ேொஙகுைேற்கும் 

தேரையொன கூடுேல் ஊட்டச்சத்துக்கரள 

்்கொடுபபேொகும்.
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 � ்சரிவிகிே உணவில் 60-70% 

்சகதி ைொவுச்சத்திலிருந்தும், 10-

12% புைேத்திலிருந்தும், 20-25% 

்்கொழுபபிலிருந்தும் ்பைபப்ட தைண்டும். 

 � உணவுத் திட்டம் ்சரிவிகிே உணரைத் 

திட்டமி்ட உேவுகிைது. உணவுத் 

திட்டம் என்பது உணரைப பற்றிய 

அறிவு, ஊட்டச்சத்துக்களின் தேரை, 

ேனிபபட்டைரின் விருபபங்கள் 

ஆகியைற்ரைப பயன்படுத்தி தபொதுைொன 

ைற்றும் விரும்பத்ேக்க உணரைத் 

திட்டமிடுைேற்்கொன எளிய ்்சயல்முரைப 

பயிற்சி ஆகும். 

 � உணவுத் திட்டம் ஒரு குடும்பத்தின் 

தேரை்கரளயும் ஊட்டச்சத்து 

தேரை்கரளயும் நிரைவு ்்சய்கிைது. 

தநைம் ைற்றும் ்சகதிரய த்சமிக்க 

உேவுகிைது. ைொறுேலொன உணவு்கரள 

ைழஙகுகிைது. திருபதிரய அளிககிைது. 

ஒவ்ைொருைரின் விருபபு ்ைறுபபு்கரளக 

்கருத்தில் ்்கொள்கிைது.

 � உணவு பரிைொற்ைம் ஒரு ேனிநபரின் 

தேரை்கள், விருபபு, ்ைறுபபு்கள் 

ைற்றும் உணவு பழக்கைழக்கங்கள் 

ஆகியைற்றிற்கு ஏற்ைொர தபொல் உணரை 

ைொற்றியரைக்க உேவுகிைது. தைலும் 

உணரை ஆரைம் மிகுந்ேேொ்கவும், 

்நகிழவுத்ேன்ரை உர்டயேொ்கவும் 

ைொற்றியரைக்க உேவுகிைது.

 � குடும்பத்தின் ைருைொனம் குறிபபொ்க 

ஒவ்ைொரு ேனிநபரின் உணவுத் 

தேரைக்கொ்க ்்சலவி்டபபடும் ்ேொர்க, 

ஒவ்ைொரு தைரள உணவிலும் 

த்சரத்துக ்்கொள்ளதைண்டிய அளவு 

ைற்றும் ைர்க்கரள நிரணயிககும். 

உணவிற்்கொ்கச ்்சலவி்டபபடும் 

்ேொர்கரய அதி்கரிக்கொைதல 

ஊட்டச்சத்து மிகுந்ே உணவு்கரளப ்பை 

பல்தைறு ைழிமுரை்கள் உள்ளன.

்கரலசச்சாற்கள்

ச்சயல்பாடடு அளவு ஒருைரின் ்்சயல்பொடடு அளவு என்பது இலகுைொனேொ்கவும், 

நடுத்ேைைொனேொ்கவும், ்கடினைொனேொ்கவும் உள்ளது இதுதை ்்சயல்பொடடு 

அளவு என்பது ைர்கபபடுத்ேபபடடுள்ளது. முககியைொ்க ேனிநபர ்்சய்யும் 

்ேொழிலு்டன் ்ேொ்டரபுர்டயது.

்கர்பபம் ்பண்ணின் உ்டலினுள் ைளரும் ்கருரை சுைககும் நிரல ஆகும். இந்ே 

நிரல என்பது ஒன்பது ைொேங்கள் ைரை நீடிககும்.

பாலூடடும் ்காலம் ேொய் ேன் குழந்ரேககு பொலூடடும் ்கொலம் ஆகும்.

உணவுமுர்ற ஒரு நொரளககு உட்்கொள்ளும் உணவின் எண்ணிகர்க, தைரள ைற்றும் 

ேன்ரை.

பிறப்கல் 

இர்டதவரள 

உணவு

ைதிய உணவுககும் ைொரல தேநீருககும் இர்டபபட்ட தைரளயில் 

உட்்கொள்ளும் உணவு அரை பழங்கள் சூப, பொனங்கள் ைற்றும் 

சிற்றுண்டி்கரள உள்ள்டககியது.

முறப்கல் 

இர்டதவரள 

உணவு

்கொரல உணவுககும் ைதிய இர்டபபட்ட தைரளயில் உட்்கொள்ளும் 

்பொதுைொ்க பொனங்கரளயும், சிற்றுண்டி்கரளயும் உள்ள்டககியது. சூப 

ைற்றும் பழ்சொரந்ே ைர்க்கரளயும் பரிைொைலொம்.
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மதிபபீடு

I . ்சரியொன விர்டரயத் தேரந்்ேடுத்து 

எழுது்க.

1.  ்சரிவிகிே உணவில்________்சேவீேம் 

்கதலொரி்கள் ்கொரதபொரைடதைடடிலிருந்து 

்பைபப்ட தைண்டும்.

அ) 50-60 ஆ) 20-30 இ) 40-50

2.  ஒரு நொரளககு________ பரிைொைல்்கள் 

பழங்களும் ்கொய்்கறி்களும் த்சரத்துக ் ்கொள்ள 

தைண்டும்.

அ) ஏழு ஆ) இைண்டு இ) ஐந்து

3.   உணவுக்கொகும் ்்சலரை குரைத்துக 

்்கொள்ள, ்சரக்கரைககுப பதிலொ்க________

உபதயொகிக்கலொம்.

அ) இனிபபூடடி்கள் ஆ) ்ைல்லம்

4.  சிறுேொனியங்களொன ________ 

ைற்றும் ________ த்சரத்துக ்்கொள்ைது 

உணவின் ்்சலரைக குரைத்துக ்்கொள்ள 

உேவுகிைது.

அ) த்கழைைகு ைற்றும் ்கம்பு

ஆ) அரிசி ைற்றும் த்கொதுரை

இ) பழுபபரிசி ைற்றும் ்கருபபரிசி

5.  உணவுத் திட்டம் என்பது ________ 

ைற்றும் ்கரல.

அ) அறிவியல் ஆ) ேத்துைம் இ) தைதியியல்

6.  உ்டலியல் அழுத்ேத்தின்தபொது ஊட்டச்சத்துத் 

தேரை்கள் ________

அ) அதி்கரிககிைது

ஆ) குரைகிைது

இ) ைொற்ைம் இல்ரல

7.  ________ மூலம் 

பயறு்களின் ஊட்டச்சத்து 

ைதிபரப தைம்படுத்ேலொம்.

அ) ைறுத்ேல்

ஆ) அவித்ேல்

இ) முரள்கடடுேல்

8.  விரலைலிைொன, ஊட்டச்சத்து மிகுந்ே 

ைற்றும்________்கொய்்கறி்கள் ைற்றும் 

பழங்கரள உபதயொகிக்க தைண்டும்.

அ)  இைககுைதி ்்சய்யபபட்ட

ஆ)  பருை்கொலங்களில் கிர்டககும்

இ)  இயற்ர்க முரையில் விரளந்ே

9.  ஒரு நொரளய ்கதலொரி்கள் ைற்றும் புைேத்  

தேரையில் மூன்றில் ஒரு பஙகு________

ல் இருந்து கிர்டக்க தைண்டும்.

அ) தேநீர

ஆ) ்கொரல உணவு

இ) ைதிய உணவு

10.  100 மிலி பொலிலிருந்து ________கி.கி. 

்சகதி கிர்டககிைது.

அ) 70 ஆ) 30 இ) 40

உ்டலியல் 

அழுத்ேம்

தநொயினொல் உண்்டொகும் அழுத்ேத்ரே தபொலல்லொைல் ைழக்கைொன 

உ்டலியல் ்்சயல்பொடு்களொல் உண்்டொகும் அழுத்ேத்ரே குறிககும். 

உேொைணைொ்க விரைைொன ைளரசசி பருைநிரல்களொன குழந்ரேப 

பருைம், ைளரிளம் பருைம், ்கரபப ்கொலம் ைற்றும் பொலூடடும் ்கொலம் தபொன்ை 

பருைங்களில் உ்டலியல் அழுத்ேம் அதி்கைொ்க ்கொணபபடும்.

உணவு பறறிய 

ேவ்றான 

நம்பிகர்க 

(மூ்ட நம்பிகர்க)

ேைைொன நம்பிகர்க உள்ள உணவு என்பது உ்டல் எர்டரய குரைககும் 

ைற்றும் ைொழநொரள நீடடிககும் என்பது தபொன்ை ேைைொன ைொககுறுதி்கரள 

்்கொடுககும்  எந்ேவிே அறிவியல் ஆேொைமும் அற்ை உணைொகும். 
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11.  30கி பயறு ைர்க்களிலிருந்து ்சைொ்சரியொ்க 

________கிைொம் புைேம் கிர்டககிைது.

அ) 6 ஆ) 15 இ) 20

II குறுகிய விர்டயளி (2 ைதிப்பண்்கள்)

1. ்சரிவிகிே உணவு - ைரையறு.

2.  பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்துக்களின் 

அளவு்கள் (RDA) – ைரையறு.

3. ஒபபி்டத்ேக்க ஆண் - ைரையறு.

4. ஒபபி்டத்ேக்க ்பண் - ைரையறு.

5. உணவு பரிைொற்ைப படடியல் - ைரையறு.

6. உணவுத் திட்டம் என்ைொல் என்ன?

7. இலகுைொன ்்சயல்்கரளப படடியலிடு்க.

III  சுருக்கைொன விர்டயளி} 

(3 ைதிப்பண்்கள்)

1.  உணவு திட்டமிடுைேன் தநொக்கங்கரள 

விைரி.

2.  ்சரிவிகிே உணவின் முககியத்துைத்ரே 

படடியலிடு்க .

3.  உணவு திட்டமிடுைேன் முககியத்துைத்ரேப 

படடியலிடு்க 

4.  பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளரை 

நிரணயிககும் ்கொைணி்கரள விைொதிக்கவும்.

5.  உணவில் தபொதுைொன ஊட்டச்சத்து்கள் 

இருபபரே எவைொறு உறுதி ்்சய்ைொய்?

6.  ைொறுேலொன உணவு்கரள எவைொறு 

்பைலொம்?

7.  உணவுத் திட்டத்தில் ஊட்டச்சத்துக்கரள 

அதி்கபபடுத்தும் ைழிமுரை்கரளப 

படடியலிடு்க

8.  உணரைத் திட்டமிடுர்கயில் 

குடும்பத்திலுள்ள ஒவ்ைொருைரின் விருபபு 

்ைறுபபு்கரளக ்கருத்தில் ்்கொள்ள 

தைண்டும் - ஏன்?

9.  ் ்சயல்பொடு்கரள அடிபபர்டயொ்கக ்்கொண்டு 

்்சய்யும் ்ேொழில்்கரள ைர்கபபடுத்து்க.

10.  நன்கு திட்டமி்டபபட்ட உணவின் பண்பு்கரள 

விைரி.

11.  பருை்கொலங்களில் கிர்டககும் உணவுப 

்பொருட்கரளயும் அரனத்து ்கொலங்களிலும் 

கிர்டககும் உணவுப ்பொருட்கரளயும் 

தைறுபடுத்து்க.

12.  அரனைரையும் ்கைைககூடிய உணரை 

திட்டமிடும் தபொது நொம் ைனதில் ்்கொள்ள 

தைண்டிய இைண்டு குறிபபு்கரள எழுது்க.

13.  பல்தைறு ைர்கயொன தைரல்கரள 

படடியலிடு்க. எந்ே ைர்கயொன தைரலககு 

அதி்க ஆற்ைல் தேரைபபடுகிைது?

14.  ்சரிவிகிே உணவில் இருக்க தைண்டிய 

முககிய அம்்சங்கள் யொரை?

IV  விரிைொன விர்டயளி (5 

ைதிப்பண்்கள்)

1.  உணரைத் திட்டமிடுர்கயில் ்கருத்தில் 

்்கொள்ளதைண்டிய ்கொைணி்கரள விைரி.

2.  உணவுப பரிைொற்ைப படடியல் என்ைொல் 

என்ன? உணரைத் திட்டமிடும் தபொது 

உணவுப பரிைொற்ைப படடியல் எவைொறு 

பயன்படுகிைது?

3.  உணரைத் திட்டமிடுேலில் உள்ள படி்கரள 

விைொதிக்கவும்.

4.  உணவிற்்கொனச ்்சலரை குரைககும் 

பல்தைறு ைழிமுரை்கரள விைரி.

5.  ்சரிவிகிே உணரை திட்டமிடும் தபொது 

்கைனிக்க தைண்டிய 5 குறிபபு்கரள விைரி.

6.  பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்கள் 

என்ைொல் என்ன?
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படிநிரல்கள்: 

1.  கீழக்கொணும் உைலி / விரைவுக குறியீடர்டப பயன்படுத்தி “Daily energy requirements 

calculator” என்னும் இரணயப பக்கத்திற்குச ்்சல்லவும். 

2.  இ்டபபக்கதில் “Calculate your energy needs’ என்பேரன ்்சொடுககி நொ்ளொன்றுககு 

தேரையொன ஆற்ைலிரன அறியவும். 

3.  “Calculate your daily nutrient requirements”  & “Average recommended number of serves”  

ஆகியைற்ரை ்்சொடுககி அன்ைொ்ட ்சத்துத் தேரை்கரளயும், எத்ேரன முரை உட்்கொள்ள 

தைண்டும் என்பேரனயும் அறியலொம்.

4. இச்்சயல்பொடு மூலம் உணவு பற்ைொககுரை (Food Balance) அறி்க.

்சரியொன உணவுமுரைரய 

அறிதைொைொ

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4

இரணயச ச்சயல்பாடு

1. பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களும் 

உணவுத்திட்டமி்டலும்

உைலி:

https://www.eatforhealth.gov.au/node/add/calculator-energy

*ப்டங்கள் அர்டயொளத்திற்கு ைடடுதை.

தேரை்யனில் Adobe Flash ரய அனுைதிக்க.
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உடல் எடட அதிகரிகக ்வண்டிய 

முடற, குழவி கருவின் வளரசசி மற்றும் 

்ாயின்ஆ்ராககியத்திற்கான ்சமி்பபிற்காக 

்்பாதுமான அளவு சகதி, புர்ம், உயிரசசத்து 

மற்றும் ்ாது உ்பபு உட்ரகாள்ளுவட் 

வலியுறுத்துகிறது.

2.1 கர்ப்பகால ஊட்்டம்

கர்ப்பத்திற்கு முன்்்ப ்்பாதுமான 

ஊட்டத்துடன் உள்ள ர்பண், ஊட்டசசத்து 

்சமி்பபுடன் கர்ப்ப காலத்ட் ஆரம்பி்ப்ப்ால், 

வளரும் கருவிற்கான ்்டவ. ்ாயின் 

ஆ்ராககியத்ட் ்பாதி்ப்பதில்டல.

2.1. அ.  கர்ப்பகாலத்தின் த்பாது உ்டலியல் 

மாற்ைம்

• கருவுறா் ர்பண்ணினுடடய ரமாத்் 

பிளாஸமா அடரத்தியின் சராசரியானது 

2600 மி.லி. 34 வது வாரத்தில் (கருவுறும் 

்்பாது இருந்்ட்விட) இந்் அடரத்தி 50% 

அதிகரிககிறது.

• இரத்்த்தின்அடரவு அதிகரி்ப்ப்ால் 

கிளாமரூலார வடிகட்டும் விகி்ம் 

அதிகரிககிறது. சிறுநீரக ரநளி குழல்களால் 

ர்பண்களின் வாழவில், கர்ப்ப காலமும், 

்பாலூட்டும் காலமும் மிகுந்் அழுத்்ம் நிடறந்் 

காலங்களாகும். மற்ற காலங்கடள விட 

கர்ப்பககாலத்திற்கு முன்பும், கர்ப்ப காலத்தின் 

்்பாதும் உண்ணும் ஊட்டமானது நீண்ட கால 

ஆ்ராககியத்திற்கு முககியத்துவம் வாய்ந்்்ாக 

கரு்்ப்படுகிறது.

கர்ப்பகால ஊட்டமானது, கருவின் வளரசசி, 

பிறந்் குழவியின் உடனடி ்்டவயில் மட்டும் 

்ாககத்ட் ஏற்்படுத்்ாமல் ர்பரியவரகளான 

பின் ்நாய்்பாதி்பபு, இற்பபு ்்பான்றவற்றிலும் 

்ாககத்ட் ஏற்்படுத்துவ்ாக ஆய்வுகள் 

ர்ரிவிககின்றன. கர்ப்பகால ஊட்டத்ட்்ப 

்பற்றிய ்ற்்்பாட்ய ்பரிந்துடரயானது 

இந்் அலகில் கீழககண்டடவ விவாதிகக்ப்பட்டுள்ளது.

• கர்ப்பகாலத்தில் ஏற்்படும் உடலியல் மாற்றம்

• கர்பபிணி மற்றும் ்பாலூட்டும் ர்பண்ணிற்கான ஊட்டசசத்து ்்டவகள், 

கர்ப்ப காலம் மற்றும் ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஊட்டககுடறவால் ஏற்்படும் 

விடளவுகள்

• இளங்குழவிற்கான ஊட்டசசத்து ்்டவ. ்ாய்்ப்பாலின் நன்டமகள், 

ரசயற்டக ்பாலூட்டு்ல், இடண உணவு.

கற்ைலின் தநாக்கங்கள்

அலகு 2

கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் காலம் 

மற்றும் இளங்குழவி ்பருவத்திற்கான 

உணவூட்்டம்
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சமாளிகக இயலா்்ால், சிறி்ளவு 

ஊட்டசசத்்ானது மீண்டும் உறிஞ்ச்ப்படாமல் 

சிறுநீர வழி்ய ரவளி்யற்ற்ப்படுகிறது.

• உ்பபு சுடவடய அறியும் ்ன்டம 

குடறகிறது. இது்வ அதிக உ்பபு 

உட்ரகாள்ளும் உடலியல் ரசயல்்பாட்டிற்கு 

காரணமாகிறது.

• நீடர ரவளி்யற்றும் ்ன்டம குடறவ்ால் 

கணுககால் மற்றும் காலில் நீரத்்்ககம் 

ஏற்்படு்ல் ர்பாதுவாக காண்ப்படுகிறது.

• ஊட்டசத்துககடள அதிகம் 

உறிஞ்சுவ்ற்காக இடர்பட்ப குடல் 

்பாட்யின் இயங்கும் திறன் குடறகிறது. 

• இ்னால் மலசசிககல் ஏற்்படுகிறது.

• உணவுககுழாயின் கீழ்பகுதியில் உள்ள 

சுருககியானது (குடல்வாய் சுருககி) 

்ளரவுறுவ்ால் எதிரககளி்பபு, ரநஞ்சு 

எரிசசல் ்்பான்றடவ ஏற்்படுகின்றன.

• பு்ராரெஸடிரான் அளவு அதிகரி்ப்ப்ால் 

கரு்பட்ப ்டசகள் ்ளரவுற்று கருவின் 

வளரசசிககு இடமளிககிறது.

• கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாது அதிகரிககும் 

ஈஸட்்ராரென் அளவானது டகனககாய்டு 

வடக ரகாழு்பபு ்பரவடல ஊககுவிககிறது.

2.1. ஆ. நஞ்சுக்்காடியின் ்பங்கு

கருவின் வளரசசி மற்றும் 

முன்்னற்றத்திற்கு உ்வும் ்பல்்வறு 

ஊககுநீரகளின் உற்்பத்திககான முககிய 

இடமாக பிளாசன்டா உள்ளது. ்ாய் மற்றும் 

கருவிற்கிடட்யயான ஊட்டசசத்து, ஆகஸிென் 

மற்றும் கழிவு்பர்பாருட்கள் ்பரிமாற்றத்திற்கு இது 

உ்வுகிறது.

2.1.1 கர்ப்பகாலத்தில் எண்ட ஏற்ைம்

கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாது ஆ்ராககியமான 

ர்பண்ணின் எடடயானது சராசரியாக 11 – 13 

கி.கி அதிகரிககிறது. மு்ல் மூனறு மா்ங்களில் 

சராசரியாக 900கி மு்ல் 1800கி. வடர எடட 

அதிகரிககிறது. அ்ன் பிறகு மீ்முள்ள காலத்தில் 

450கி / வாரம் எடட அதிகரி்ப்பது ர்பாதுவானது 

ஆகும்.

அதிக உடல் எடடயுள்ள ர்பண்கள் 

(உயரத்திற்கும் வயதிற்கும் ஏற்ற ஒ்பபீட்டு 

எடடடய விட 20% அதிகம்). கர்ப்பம் ்ரிககும் 

்்பாது உயர இரத்் அழுத்்ம், நீரிழிவு 

்்பான்ற பிரசசடனகளால் ்பாதிகக்ப்படும் 

வாய்்பபு உள்ளது. ஆனாலும் இவரகள் சகதி 

உட்ரகாள்வட் குடறத்து, உடல் எடடடய 

குடற்ப்பட் ்விரகக ்வண்டும். என்வ 

உடல் எடட அதிகமுள்ள ர்பண்களுககான 

சகதி 30 க்லாரி / கி.கி உடல் எடட 

ர்பற்ப்பட ்வண்டும். ்மலும் உடல் எடடடய 

குடறகக உணடவ கட்டு்ப்படுத்துவ்ற்கு 

்பதிலாக, உடற்்பயிற்சி ்மற்ரகாள்ளுமாறு 

அறிவுறுத்்்ப்படுகிறாரகள். அ்் ்வடளயில் 

கர்ப்பகாலத்தில் குடறந்் அளவு எடட அதிகரி்பபு 

காண்ப்பட்டால் முதிரவுறா குழந்ட், எடட 

குடறந்் குழந்ட்கள் ்்பான்றவற்றிற்கான 

வாய்்பபு அதிகம்.

1 வ� மாத� 3 வ� மாத� 10 வ� மாத� �ற��

்ப்டம் 2.1 கர்பகால நிணலகள் 

UNIT.2 PREGNANCY.indd   25 13-04-2019   03:15:46



கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் காலம் மற்றும் இளங்குழவி ்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம்26

கர்ப்பகாலத்தின் 12 வது வாரத்திற்கு பிறகு 

திடீரரன உடல் எடட அதிகரித்்ால், அசா்ாரண, 

அதிக அளவு நீரத்்்ககம் ஏற்்பட்டிருககலாம். இது 

கண்டி்ப்பாக கவனிகக்ப்பட ்வண்டிய ஒன்று.

கர்ப்பகாலத்தில் உடல்எடடடய குடறகக 

முயற்சிகககூடாது. அதிக உடல் எடட 

அதிகரி்ப்பானது உறு்பபுகளுககு அதிக ்பளுடவ 

ஏற்்படுத்தி டாகஸிமியாடவ ஏற்்படுத்்லாம்.

கரு்பட்பயானது சா்ாரண 

அளடவ விட 500 மடங்கு 

ர்பரி்ாகிறது. அ்ன் 

எடடயானது 2 அவுன்சிலிருந்து 1-2 

்பவுண்ட் வடர அதிகரிககிறது. குழந்ட் 

பிற்பபிற்கு பிறகு ரமதுவாக ்படழய 

நிடலடய அடடகிறது.

அட்டவடண 2.1 மற்றும் 2.2 ல் கர்ப்பகால 

எடட அதிகரி்பபின் ்பகுதி்பர்பாருட்கள் 

மற்றும் உடல்நிடற அலகின் அடி்ப்படடயல் 

்பரிந்துடரகக்ப்பட்ட எடட அதிகரி்பபு ஆகியடவ 

ரகாடுகக்ப்பட்டுள்ளன.

அட்டவடண 2.1 கர்ப்பகால எடட 

அதிகரி்பபின் ்பகுதி்பர்பாருட்கள் மற்றும் 

உடல் நிடற அலகின் அடி்ப்படடயில் 

்பரிந்துடரகக்ப்பட்ட எடட அதிகரி்பபு ஆகியடவ 

ரகாடுகக்ப்பட்டுள்ளன.

அட்்டவணண 2.1 கர்ப்பகால எண்ட அதிகரி்பபின் 

்பகுதி்ப்்பாருட்கள்

கர்ப்பகாலம் 

(வாரங்களில்)
12 13-

27
28-
40

கரு 5 1500 3000

நஞ்சுகரகாடி 

மற்றும் 

அம்னியாட்டிக 

திரவம்

50 1000 1500

்ாயின் திசு மற்றும் 

இரத்்ம்
600 6000 7000

ரமாத்் எடட 

அதிகரி்பபு
655 8,500 11,500

Source – Hytten, F. and Leitch, I. Physiology of 
Human Pregnancy, Blackwell Scientific Publishers, 
Oxford, London and Edinburgh, 1971.

அட்்டவணண 2.2 உ்டல் நிணை 

அலகின் அடி்ப்பண்டயின் கர்பபிணிக்கு 

்பரிந்துணைக்க்ப்பட்்ட எண்ட அதிகரி்பபு

BMI அடி்ப்படடயில் 

எடட பிரிவு

ரமாத்் எடட 

அதிகரி்பபு (கி.

கி)

குடறந்் உடல் எடட  

(BMI <19.8)
12.5 – 18

சரியான உடல் எடட

(19.8 – 26)
11.5 – 16

அதிக எடட (26 – 29) 7 – 11.5

உடல் ்பருமன் (>29) 6.0

Source – B.Srilakshmi.,Dietetics., New Age 
International  Publishers.

உங்கள் இ்யம் வளரகிறது 

ஆம் கர்ப்பத்தின் ்்பாது 

இ்யம் ர்பரி்ாகிறது. 

அதிகரித்் இரத்் 

அடரவுடன் அதிகரி்ப்ப்ால் 

இ்யம் கடினமாக ்வடல ரசய்கிறது. 

்வகமாக துடிககிறது. கர்ப்ப காலத்தின் 

்்பாது இரத்்த்தின் அடரத்தி மட்டு்ம 40 – 

50% அதிகரிககிறது.

குடறவாக உணவு உட்ரகாள்்ல் மற்றும் 

ஊட்டம் குடறவாக ்பயன்்படுத்்்ப்படு்ல்

்ாய்ககு ஊட்டககுடறவு ஏற்்படு்ல்

இரத்் அடரத்தி குடறவாக அதிகரித்்ல்

இ்ய இயகக ரவளி்ப்பாடு ்்பாதிய அளவு 

(இல்லாமல்) அதிகரிககாமல் குடறவாக்வ 

அதிகரித்்ல்.

கருவிற்கு குடறவான அள்வ இரத்்ம் 

மற்றும் ஊட்டசசத்து ரசல்லு்ல்

ர்ா்பபுள் ரகாடியின் அளவு குடற்ல்

ஊட்டசசத்து ்பரிமாற்றம் குடற்ல்

கருவின் வளரசசி குன்று்ல்
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்ாயின் குடறஊட்டத்தினால் 

குழுவியானது முதிரவுறா நிடல, 

்்பறுகாலத்திற்கு முன்பிறத்்ல், பிற்பபு எடட 

குடறவு மற்றும் சீரற்ற வளரசசி ் ்பான்றவற்றால் 

்பாதிகக்ப்படுகிறது. வளரும் கருவிற்கான 

ஊட்டமானது, மத்திய நரம்பு மண்டலம் மற்றும் 

சிறுநீரகத்தின் வளரசசிககு ்்டவ்ப்படுவ்ால் 

மிக முககியமான்ாக கரு்்ப்படுகிறது. இந்் 

உறு்பபுகள் கர்ப்ப காலத்தின் பிற்்பகுதியில் 

வளரசசியடடயவும். என்வ பிற்பபிற்கு முன்பு 

ஊட்டககுடறவு ஏற்்பட்டால் குழவி பிறந்் 

பிறகும் அட் சரிரசய்ய இயலாது.
்படம் 2.2 ல் ்ாய் மற்றும் குழவிககு 

இடட்யயான குடற ஊட்டத்ர்ாடரட்ப 

விளககுகிறது.

2.1.2  குணை ஊட்்டத்்ால் ் ாய்க்கு ஏற்்படும் 

விணளவுகள்

அ) ்ாயின் உ்டல் அளவு

சில சமூகத்தின் ்பண்்பாடான இளம் 

வயது திருமணம், இன்பர்பருகக மண்டலம் 

நன்கு வளரசசியடடவ்ற்கு முன்்்ப வளரிளம் 

்பருவத்தில் திருமணம் ரசய்்ல் ்்பான்றடவ 

அதிக சுடமடய ஏற்்படுத்தி, கருவின் ் மாசமான 

வளரசசிககும், வளரசசி குன்றிய குழந்ட் 

பிற்ப்ப்ற்கும் காரணமாக அடமகிறது.

ஆ) ்பல்வணக ஊட்்டச்சத்துகளின் குணை்பாடு

குடறவான உணவூட்டம், கர்ப்ப 

காலத்தில் ்பாதி்பட்ப அதிகரித்து ்பல்வடக 

1õ¶ ñ£î‹

4õ¶ ñ£î‹

7õ¶ ñ£î‹ 8õ¶ ñ£î‹ 9õ¶ ñ£î‹

5õ¶ ñ£î‹ 6õ¶ ñ£î‹

2õ¶ ñ£î‹ 3õ¶ ñ£î‹ 

்ப்டம் 2.2 கருவில் குழந்ண்யின் வளரசசி நிணலகள் 
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ஊட்டசசத்துகளின், குடற்பாட்டட 

ஏற்்படுத்துகிறது. குடறந்் சமூக ர்பாருளா்ார 

நிடலயில் உள்ளவரகளுககு இரத்் ்சாடக, 

B கூட்டு உயிரசசத்துகளின் குடற்பாடுகளான, 

டமனாவாங் நாககில் அழற்சி, குத்து்ல் 

்்பான்ற உணவு, உணரவின்டம, ்பா் எரிசசல் 

்்பான்றடவ ர்பாதுவாக காண்ப்படுகின்றன. 

சீரத்திலுள்ள இரும்புசசத்து, ்்பாலிக அமிலம், 

டர்்பாஃபி்ளவின், உயிரசசத்து A, எலும்பின் 

அடரத்தி ்்பான்றடவ குறி்பபிடத்்குந்் அளவு 

குடறகிறது.

இ) ்ாயின் மைணம்

இரத்் ்சாடக, அதிக இரத்் ஒழுககு, 

டாகஸிமியா ்்பான்றடவ 30% - 40% ்ாயின் 

மரணத்திற்கு காரணமாகிறது. ்ாயின் குடற 

ஊட்ட்ம ்ாயின் மரணத்திற்கு காரணம் 

என்்பட் இது சுட்டிககாட்டுகிறது.

ஈ) நஞ்சுக்்காடியின் ்பணி

்ாயின் குடறவூட்டம் காரணமாக நஞ்சுக 

ரகாடியின் ்பணியில் ்பாதி்பபு ஏற்்படுகிறது. 

்ாயின் வளங்கடள ்பயன்்படுத்தி நசசுகரகாடி 

நன்றாக வளரும் என்ற முந்ட்ய கருத்து 

்ற்்்பாது ்கள்விக குறியாகியுள்ளது.

கர்பபிணி்ப ர்பண்களிடட்ய கணகரகடு்பபு 

நடத்தி மு்ப்பருவ மா்ங்களில் ஏற்்படும் எடட 

அதிகரி்பட்ப கண்டுபிடி.

 ் ்சயல்்பாடு 1

2.1.3  ் ாயின் குணை ஊட்்டத்்ால் 

கருவிற்கு ஏற்்படும் ்பாதி்பபு

அ) கருவின் பிைவிக் குணை்பாடு

குடறந்் வருமான்ப பிரிவினரிடட்ய 

கருசசிட்வு அதிக அளவிற்கு இருககிறது. பிறவி 

குடற்பாடு ஏற்்படுவ்ற்கு உணவூட்டககுடறவு 

ஒரு காரணமாக இருககலாம். ்ாய்ககு ரு்பல்லா, 

இன்டிளுயன்சர ்்பான்ற டவரல் ர்ாற்றால் 

்பாதிகக்ப்பட்டிருந்்ால் இந்் எண்ணிகடக 

அதிகரிககிறது.

ஆ) பிை்பபு எண்ட

்ாயின் வயது, சமநிடல, உயரம், 

சமூக ர்பாருளா்ார நிடல ்்பான்ற 

காரணிகள் குழந்ட்யின் பிற்பபு எடடயில் 

்ாககத்ட் ஏற்்படுத்துகின்றன. குடறந்் 

வருமான்பபிரிவிலுள்ள ்ாயின் ஊட்டசசத்து 

நிடல குடறவாக இரு்ப்ப்ால், ்ாயின் அளவு 

(உயரம் ,எடட) குடறந்து குடறந்் பிற்பபு 

எடட குழந்ட்கள் பிறகக வாய்்பபுள்ளது.

இ) குழவி இை்பபு

குழவி இற்பபின் இரண்டு முககிய 

காரணிகளாவன ்்பறுகாலம் (கர்ப்பகாலத்தின் 

28வாரங்கள் – குழவி பிறந்் பின் 7 நாட்கள்) 

மற்றும் குழவியின் ஆரம்்பகாலம் (குழவி பிறந்் 

பின் 7நாட்கள் 1 மா்ம்) ஆகியன கர்ப்பகாலத்தில் 

்ாயின் ஆ்ராககியம் மற்றும் ஊட்டசசத்து 

நிடலயுடன் ்நரடியாக ர்ாடரபுடடயது. 

குடறந்் சமூகத்தில் பிற்பபு எடட குடறயும். 

்்பறுகாலத்திற்கு முன் பிற்ப்பதும் அதிகமாக 

இரு்ப்ப்ால் ்்பறுகாலம் மற்றும் குழவி 

பிறந்்வுடன் இற்பபு ச்வீ்ம் அதிகமாக உள்ளது. 

இது்வ குழவி இற்பபிற்கு 60% காரணமாகும்.

ஈ) மூணள வளரசசி

கர்ப்பத்தின் கடடசி சில வாரங்களும் 

பிறந்் உடன் மு்ல் ஆறுமா்ங்களும் மனி் 

மூடள வளரசசியின் உசசகட்ட காலமாகும். 

அ்ன் பிறகு மூடள வளரசசி குடறவாக 

உள்ளது. இந்் காலகட்டத்தில் ஊட்டசசத்து 

குடறவு ஏற்்படும் ்்பாது மூடள வளரசசியில் 

குடற்பாடு ஏற்்படுகிறது.

உ)  கரு வளரசசி குன்று்லினால் ்ாம்மாக 

ஏற்்படும் விணளவுகள்

கருவளரசசியின் ்்பாது ஊட்டககுடறவு 

ஏற்்பட்டால், அது ர்பரியவரகளான பிறகும் 

்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்துகிறது என்ற கூற்று 

சமீ்ப காலங்களில் அங்கீகரிகக்ப்பட்டுள்ளது. 
(சா்ாரண பிற்பபு எடட குழந்ட்கடள விட) 

இத்்டகய குழந்ட்கள் ர்பரியவரகளாகும் 

்்பாது நீடித்் வளரசிட் மாற்ற 

குடற்பாடுகளான நீரிழிவு, உயர இரத்் 

UNIT.2 PREGNANCY.indd   28 13-04-2019   03:15:47



கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் காலம் மற்றும் இளங்குழவி ்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம் 29

அழுத்்ம், இரத்்ககுழாய் குடற்பாடு, ர்பருமூடள 

இரத்்ககுழாய் அடட்பபு ்்பான்றடவ அதிகம் 

காண்ப்படுகிறது.

2.1.4  கர்ப்பகாலத்தில் ஊட்்டச்சத்து 

த்ணவ

அ) ்சக்தி

கர்ப்ப காலத்தில் சகதி ்்டவயானது, 

கருவின் வளரசசிககாகவும், நசசுகரகாடி 

மற்றும் ்ாயின் திசு வளரசசிககாகவும், 

வளரசிட் மாற்றத்திற்காகவும் அதிகரிககிறது. 

55 கி.கி எடடயுள்ள ர்பண்ணின் கூடு்ல் 

சகதி ரசலவானது கர்ப்பகாலத்தில் 80,000 

கி.க ஆக உள்ளது. சகதி ்்டவயானது 

கர்ப்பகாலம் முழுடமககும் சீராக ்பரவியுள்ளது. 

கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்்பான எடட, உடலியல் 

ரசயல்்பாடு மற்றும் வயது ்்பான்றடவயும் 

சகதி ்்டவயில் ்ாககத்ட் ஏற்்படுத்துகிறது. 

மு்ல் மூன்று மா்த்தில் 150 க. / தினமும், 

கடடசி இரண்டு ்பருவத்திலும் 350 க./தினமும் 

கூடு்லாக WHO ்பரிந்துடரத்துள்ளது.

ஆ) புை்ம்

கர்பபிணிககான ஒரு நாடளய 

புர்த்்்டவ 82.2 கி./ கருவின் வளரசசி, 

கரு்பட்ப விரிவடட்ல், ்பால் சுர்பபு, 

நசசுகரகாடி, அம்னியாட்டிக திரவம், பிரசவ 

வலிககான ்சமி்பபு, பிரசவம் மற்றும் 

்பாலூட்டு்லுககு ஏறககுடறய 1000கி 

்்பான்ற காரணங்களுககாக கர்ப்பகாலத்தில் 

கூடு்ல் புர்ம் ்்டவ்ப்படுகிறது. இந்் 

கூடு்ல் ்்டவககாகக நல்ல ்ரமுள்ள 

புர்மாகிய 10கி ்பால் அல்லது முட்டட புர்ம் 

/ தினம் ்பரிந்துடரகக்ப்படுகிறது. நீண்டநாள் 

குடறவூட்டம் மற்றும் எடடகுடறவுடடய 

ர்பண்களும், ் நாய்த்ர்ாற்றினால் ்பாதிகக்ப்பட்ட 

ர்பண்களும், வளரிளம் ்பருவ கர்பபிணிகளும் 

கூடு்ல் புர்ம் மற்றும் க்லாரிடய ்பால் 

அல்லது விலங்கு புர்த்ட் உட்ரகாள்வ்ன் 

மூலம் ர்பறலாம். கர்ப்பகாலம் மற்றும் ்பாலூட்டும் 

காலத்தின் அழுத்்த்ட் சமாளி்ப்ப்ற்காக திசு 

புர்ம் அதிகம் ்்டவ்ப்படுகிறது.

அட்்டவணண 2.3 கர்பபிணிக்கான ICMR 

ஊட்்டச்சத்து ்பரிந்துணை 2010

ஊட்டசசத்து
சா்ாரண 

ர்பண்

க ர ்ப பி ணி 

ர்பண்

சகதி கி.க

இலகுவான ்வடல 1900 +350

நடுத்்ர ்வடல 2230 +350

கடின ்வடல 2850 +350

புர்ம் (கி.) 55 82.2

ரகாழு்பபு (கி.) 30 30

கால்சியம் 600 1200

இரும்பு 21 35

டவட்டமின் A

ரரட்டினால் (டம.கி) (அ) 600 800

க்ராட்டீன் (டம.கி) 4800 6400

ட்யமின் (மி.கி)

இலகுவான ்வடல 1.0

நடுத்்ர ்வடல 1.1 +0.2

கடின ்வடல 1.4

ரி்்பாபி்ளவின் (மி.கி)

இலகுவான ்வடல 1.1

நடுத்்ர ்வடல 1.3 +0.3

கடின ்வடல 1.7

டநயாசின்

இலகுவான ்வடல 12

நடுத்்ர ்வடல 14 +2

கடின ்வடல 16

ட்பரிடாகஸின் மி.கி 2.0 2.5

அஸகாரபிக அமிலம் (மி.
கி)

40 60

உணவிலுள்ள 

ஃ்்பா்லட் (டம.கி)
200 500

டவட்டமின் 12 (டம.கி) 1.0 1.2

ரமகனீசியம் (மி.கி) 310 310

துத்்நாகம் 10 12
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இ) ்ாது உ்பபுகள்

1. கால்சியம்

சா்ாரண ர்பண்ணிற்கான கால்சியத் 

்்டவயானது ICMR ்பரிந்துடர்ப்படி 600 மி.கி 

/ தினம் கர்ப்பகாலத்தில் இந்் ்்டவயானது 

1200 மி.கி / தினம் ஆக அதிகரிககிறது. 

குழவியின் எலும்பு மற்றும் ்பற்களில் கால்சியம் 

்படிவ்ற்காகவும் மட்டுமல்லாமல் ்பாலூட்டும் 

காலத்தில் ்ாய்ககு மிக அதிக அளவு 

்்டவ்ப்படுவ்ால், அ்ற்கான கால்சியம் 

வளங்கடள ்பாதுகா்ப்ப்ற்கும் கூடு்ல் கால்சியம் 

்்டவ்ப்படுகிறது. ்பால் சாரந்் ர்பாருட்க்ள 

கால்சியத்தின் முககிய ஆ்ாரங்களாகும். அகத்தி, 

எள் ஆகியனடவயும் கால்சியம் ரசறிந்்டவ.

2) இரும்பு

சா்ாரண ர்பண்ணிற்கான இரும்புசசத்து 

்்டவயானது 21 மி.கி / தினம். கர்ப்பகாலத்தில் 

35கி / தினம் என்று ICMR ்பரிந்துடரத்துள்ளது. 

குழவியின் வளரசசிககான (250 மி.கி) ்்டவ, 

கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாது சிக்ப்பணு அதிகரித்்ல் 

்்பான்ற ்ாயின் திசு விரிவாககம் (400மி.
கி) நசசுகரகாடி மற்றும் பிரசவத்தின் ்்பாது 

இரத்் இழ்பபு (250மி.கி) ்்பான்றவற்டற 

அடி்ப்படடயாகக ரகாண்டு கணககிட்ப்படுகிறது. 

இருந்் ் ்பாதும் மா்விடாய் சுழற்சி நடடர்பறா் 

காரணத்த்்ால் (அரம்னாரியா) 150 மி.கி. 

இரும்புசசத்து ்சமிகக்ப்படுகிறது. உயிரசசத்து 

(நிடறந்் ்பழங்களான ரநல்லி, ரகாய்யா 

்்பான்றவற்டற உட்ரகாள்ளும் ்்பாது 

இரும்புசசத்து நன்றாக உறிஞ்ச்ப்படுகிறது. 

ஈரல், காய்ந்் ரமாசடச, உலர ்பழங்கள், ்பசடச 

இடல காய்கறிகள், முட்டட, ரசறிவூட்ட்ப்பட்ட 

்ானியங்கள் மற்றும் இரும்புசசத்து 

ரசறிவூட்ட்ப்பட்ட உ்பபு ்்பான்றடவ கூடு்ல் 

ஆ்ார ர்பாருட்களாகும். 

ஈ) உயிர்சத்துகள்

1) உயிரச்சத்து A

சா்ாரண ர்பண்ணின் B – க்ராட்டீன் 

்்டவயானது 4800 டம.கி / தினம். 

கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாது இது 6400 டம.கி ஆக 

அதிகரிககிறது. ஈரல், முட்டடயின் மஞ்சள் கரு, 

ரவண்ரணய், அடர ்பசடச, மஞ்சள் காய்கறிகள் 

மற்றும் ்பழங்கள் உயிரசத்து A அதிகம் 

நிடறந்்டவ.
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5) உயிரச்சத்து B12

சா்ாரண ர்பண்களுககு 2 டம.கி / தினம் 

உயிரசசத்து B12 ்பரிந்துடரகக்ப்படுகிறது. 

கூடு்ல் இரத்் உற்்பத்திககாகவும் 

(ஹீ்மார்பா்பாசிஸ) கல்லீரல் ் சமி்பபிற்காகவும், 

்பால் சுர்பபிற்காகவும் உயிரசசத்து B12 

்்டவ்ப்படுகிறது. குழவியின் 50 – 100 டம.கி. 

உயிரசத்து B12 ் சமி்ப்ப்ற்காக கர்ப்பகாலத்தின் 

பிற்்பகுதியில் இ்ன் ்்டவ அதிகரிககிறது.

2.1.5. உணவு வழிகாட்டு்ல்கள்

ர்பாதுவாக 3 க்ப ்பால் அல்லது அ்ற்கு 

ஈடானது, 2 ்பரிமாறல்கள் இடறசசி, மீன், ்காழி 

இடறசசி, முட்டட அல்லது முழுடமயான புர்ம் 

நிடறந்் ஒரு ஆ்ார்ப ர்பாருள், ஒரு அடர்பசடச 

மஞ்சள் நிற காய்கறி, புளி்பபுச சுடவயுள்ள 

்பழங்கடள ்ாராளமாக உண்ணு்ல் 

்்பான்றடவ ஊட்டசசத்து நிடறந்் உணவிற்கு 

அடி்ப்படட ஆகும். கர்ப்பகாலத்தின் 6 மற்றும் 

14வது வாரங்களுககு இடடயில் 75% ர்பண்கள் 

குமட்டு்லினால் ்பாதிகக்ப்படுகின்றனர. 

இ்னால் ்பசியாரவம் ்பாதிகக்ப்படுகிறது. சீரான 

இடடரவளிகளில் சிறு உணவுகடள அடிககடி 

உட்ரகாள்்ல் இவரகளுககு ்பயனளிககும். இந்் 

முடறடய கர்ப்பகாலத்தின் பிற்்பகுதியிலும் 

்பயன்்படுத்்லாம். ஏரனனில் கர்ப்பகால 

பிற்்பகுதியில் குழவியானது வயிற்றின் 

ர்பரும்்பாலான இடத்தில் நிரம்பியிரு்ப்ப்ால் 

்ாய்ககு அரசாளரயம் ஏற்்படும். ்பால் மற்றும் 

்பானங்கடள ்விரத்து கர்ப்பகாலம் முழுவதும் 

குடறந்்து 4 மு்ல் 6 குவடளகள் நீர 

அருந்துவது அவசியம். கர்பபிணிகள் கஃட்பன் 

நிடறந்் ்பானங்களான ்்நீர, காஃபி, 

சாக்லட் ்்பான்றவற்டற ஒரு நாடளககு இரு 

குவடளகள் மட்டு்ம அருந்து்ல் நலம்.

கர்ப்பகாலத்தின் ர்பாதுவான சிககலான 

மலசசிககல் வராமல் ்டுகக அதிக நாரசசத்து 

நிடறந்் உணவுகடள ்சரத்துக ரகாள்ள 

்வண்டும். தினசரி உணவில் 5 -6 

்பரிமாறல்கள் ்பழங்களும், காய்கறிகளும் 

்சரத்துக ரகாள்ள்ப்பட ்வண்டும். ்பசடச 

இடல காய்கறிகடள ்சரத்துக ரகாள்வ்ன் 

மூலம் கால்சியம், இரும்புசசத்து ்்பான்ற 

2) உயிரச்சத்து D

்ாயின் கால்சியம் உறிஞ்சு்டல அதிகரிகக 

உயிரசசத்து D  மிகவும் அவசியம். இ்ன் 

ரசயல்திறன் வடிவங்களான கால்சிடியால் 

மற்றும் கால்சிடிரிவால் நசசுக ரகாடிடயஎளி்ாக 

கடந்து ரசன்று குழவியின் கால்சிய வளரசிட் 

மாற்றத்தில் முககிய ்பங்கு வகிககின்றன. 

்ாயின் உயிரசசத்து D குடறவானது பிறந்் 

குழந்ட்ககு டை்ப்்பாகால்சிமியா மற்றும் 

டை்ப்்பாபி்ளசியாடவ ஏற்்படுத்தும்.

3)  ண்யமின், ணைத்பாபிதளவின், நயாசின், 

ண்பரி்டாக்ஸின்

B கூட்டு உயிரசசத்துகளான 

ட்யாமின், டர்்பாபி்ளவின், நயாசின், 

ட்பரிடாகஸின் ்்பான்றவற்றின் ்்டவ 

சகதிடய அடி்ப்படடயாகக ரகாண்ட்ால், 

கர்ப்பகாலம் மற்றும் ்பாலூட்டும் காலத்தில் 

இவற்றின் ்்டவயானது கூடு்ல் சகதிடய்ப 

ர்பாறுத்து அடமகிறது. என்வ இவற்றின் 

கூடு்ல் ்்டவயானது ட்யமின் 0.2 

மி.கி, டர்்பாபி்ளவின் 0.2மி.கி, நயாசின் 

2 மி.கி ஆகும். ட்பரிடாகஸினின் கூடு்ல் 

்்டவககான 2.5 மி.கி ஆனது கர்ப்பகாலம் 

மற்றும் ்பாலூட்டும் காலத்திற்கும் ஆகும். 

4) ஃத்பாதலட்

்வகமாக வளரும் திசுககளின் DNA 

்பகு்பபிற்காக ஃ்்பா்லட்டின் ்்டவயானது 

கர்ப்பகாலத்தில் குறி்பபிடத்்குந்் அளவு 

அதிகரித்துள்ளது. ஸட்பனா ட்பபிடா ்்பான்ற 

நரம்புககுழாய் சாரந்் குடற்பாடுகடள ்டுகக 

்டு்ப்ப்ற்கு கர்ப்பகாலத்தில் ஃ்்பாலிக அமிலம் 

முககிய ்பங்கு வகிககிறது. ஃ்்பாலிக அமில 

குடறவானது ஏரனன்ரச்பாலி என்ப்படும் 

நரம்பு குழாய் குடற்பாட்டட ஏற்்படுத்தும். 

சா்ாரணமாக 100 டம.கி/ தினமும் 

்்டவ்ப்படுகிறது.

இந்் அளவு ்்டவககாக ்பசடச 

இடல காய்கறிகள் உண்்பது அதிகரிகக்ப்பட 

்வண்டும். கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பும் 

கர்ப்பகால முழுடமககும் ஃ்்பா்லட் துடண 

உணவுகள் ரகாடுகக்ப்பட ்வண்டும்.

UNIT.2 PREGNANCY.indd   31 13-04-2019   03:15:48



கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் காலம் மற்றும் இளங்குழவி ்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம்32

்ாதுஉ்பபுகள் ர்பறலாம். ்பசடச சடமககா் 

்பசடச காய்கறிகள் மற்றும் ்பழங்கடள ் சரத்துக 

ரகாள்வ்ால் உயிரசசத்து Cன் ்்டவ பூரத்தி 

ரசய்ய்ப்படும். குமட்டு்ல் மற்றும் இடர்பட்ப 

பிரசசடன இருககும் ்்பாது ரகாழு்பபு நிடறந்் 

உணவுகள், ர்பாரித்் உணவுகள், அதிகமாக 

்ாளி்ம் ரசய்ய்ப்பட்டடவ. அதிக வாசடன 

நிடறந்் காய்கறிகள் ்விரகக்ப்பட ்வண்டும்.

2.1.6 உணவூட்்டம் ்சாரந்் பிைச்சணனகள்

அ) குமட்டு்ல் மற்றும் வாந்தி

நரம்பு சாரந்் இடடயூறு, நசசுகரகாடியில் 

புர்ம் நஞ்சா்ல் அல்லது ஒழுங்கற்ற 

கார்்பாடைட்்ரட் வளரசிட் மாற்றம் 

்்பான்றடவ குமட்டு்லுககு காரணமாக 

இருககலாம். கர்ப்பகாலத்தின் ஆரம்்பத்தில் 

ஏற்்படும் மசகடகடய ்விரகக சிறு 

உணவுகடள அடிககடி உண்ணலாம். 

உணவின் ்்பாது திரவம் அருந்துவட் விட 

உணவுகளுககு இடட்ய திரவம் அருந்துவது 

சிறந்்து. மசகடக அதிகரித்து  ர்ாடரசசியான 

அதிக வாந்தி ஏற்்படுவது (டை்ப்பர எமிசிஸ 

கிராவி்டரம்) என்ப்படும். இந்் நிடலயில் 

ஊட்டசசத்ட் நரம்பூடாக ரசலுத்து்ல், வாய்வழி 

உணவூட்டு்ல் ்்பான்றடவ சிறந்்து. ்பழங்கள் 

மற்றும் காய்கறிகடள உட்ரகாள்ள ்வண்டும். 

ரகாழு்பபு நிடறந்் உணவுகள், ர்பாறிகக்ப்பட்ட 

உணவுகள், அதிக ்ாளி்ம் ரசய்ய்ப்பட்டடவ, 

அதிக காஃபி, அதிக வாசடன நிடறந்் 

காய்கறிகள் ்்பான்றடவ குமட்டு்ல் இருககும் 

்்பாது கட்டு்ப்படுத்்்ப்பட ்வண்டும் அல்லது 

்விரகக்ப்பட ்வண்டும்.

ஆ) ்நஞ்்்சரிச்சல்

பு்ராரெஸடிரான் சுர்பபு அதிகரி்ப்ப்ால், 

இடர்பட்ப குடல்்பாட்யிலுள்ள 

ரமன்டமயான ்டசகளின் இயககத்திறன் 

குடறகிறது. இ்னால் எதிரகளி்பபு ஏற்்படுகிறது. 
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ரநஞ்ரசரிசசல் என்்பது கர்ப்பகாலத்தின் 

பிற்்பகுதியில் காண்ப்படும் ஒரு ர்பாதுவான 

பிரசசடன ஆகும். அடிககடி சிறு உணவுகள் 

உண்ணு்ல், ஒரு ்நரத்தில் உணவு 

உட்ரகாள்ளும் அளடவ குடறத்்ல், உணவு 

இடட்வடளகளில் திரவம் அருந்து்ல் 

்்பான்றவற்றின் மூலம் இட் ்விரககலாம். 

உணவிற்கு பிறகு உறங்காமல் மூன்று 

மணி்நரம் அமரந்திரு்ப்ப்ன் மூலமும் இட் 

்விரககலாம்.

இ) மலசசிக்கல்

வளரும் குழவியானது குடலின் 

கீழ்ப்பகுதிடய அழுத்துவ்ாலும், இடர்பட்ப 

குடல் ்பகுதியில் நசசுகரகாடி ஊககுநீரகளின் 

விடளவாக ஊககுநீர சாரந்் ்டச 

்ளரத்திகளாலும் மலசசிககல் ஏற்்படுகிறது. 

திரவம் உட்ரகாள்வட் அதிகரித்்ல், இயற்டக 

மலமிளககு உணவுகளான முழு்ானியங்கள், 

உலர ்பழங்கள், நாரசசத்து நிடறந்் ்பழங்கள், 

காய்கறிகள் ்்பான்றடவ மலசசிககடல 

சீராககும்.

ஈ) நீரக்தகாரணவ

கர்ப்பகாலத்தின் கடடசி மூன்று 

மா்ங்களில் டக கால்களில் உடலியல் 

நீரத்்்ககம் சிறி்ளவு காண்ப்படும். 

காலிலிருந்து திரவத்ட் திரும்்ப  எடுத்து 

வரும் நரம்புகடள விரிவடடயும் கரு்பட்ப 

அழுத்துவ்ால் கீழ்பகுதிகளில் வீககம் 

ஏற்்படுகிறது. சா்ாரண நீரத்்்ககத்திற்காக 

உ்பட்ப குடறகக்வா உணவு முடறடய 

மாற்ற்வா ்வண்டிய அவசியம் இல்டல.

உ) பிக்கா

உணவு்பர்பாருள் அல்லா் சலடவ ்படச, 
்பனிககட்டி அல்லது களிமண் ்்பான்றவற்டற 

உண்ணு்ல் பிககா என்ப்படும். மற்ற 

காலங்கடள விட கர்ப்ப்பாலத்தில் ்ான் 

இது அதிகம் நிகழகிறது. அத்தியாவசிய 

ஊட்டசசத்துககளான கால்சியம், இரும்புசசத்து 

்்பான்றவற்றின் குடற்பாடானது இடவ 

நிடறந்் ஆனால் உணவு்பர்பாருள் 

அல்லா்வற்டற உண்ணுவ்ற்கு 

காரணமாகிறது.

கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாது மலசசிககல் 

வராமல் ்விர்ப்ப்ற்கு நாரசசத்து நிடறந்் 

உணவுகடள ்பரிந்துடர ரசய்.

 ்்சயல்்பாடு : 2

2.1.7  கர்ப்பகாலத்தில் ஒவவா் 

்பழக்கவழக்கங்கள்

குடறஊட்டம் ்விர நம் வாழகடக 

முடறகளும் கர்ப்பகாலத்தில் ்பாதி்பட்ப 

ஏற்்படுத்துகிறது. சில ்நரங்களில் கருவில் 

குடற்பாட்டடயும் ஏற்்படுத்துகிறது. குழந்ட் 

்வண்டும் என்று எண்ணு்பவரகள் நல்ல 

்பழககவழககங்கடள ்மற்ரகாள்ளு்ல் 

அவசியம்.

அ) மது்பானம்

கர்ப்பகாலத்தில் மது அருந்துவ்ால் 

சரிரசய்ய முடியா் உடல் மற்றும் மனவளரசசி 

குன்று்ல் ஏற்்படும். குழவிககு ஆல்கைாலினால் 

ஏற்்படும் ்நாய்குறியீடு ர்ாகு்ப்பானது 

முற்றிலுமாக ்விரகக்ப்படக கூடிய மனவளரசசி 

குடற்பாடாகும்.

ஆ) மருத்துவ மருந்துகள்

மது ்விர மற்ற மருந்துர்பாருட்களும் 

கர்ப்பகாலத்தில் ்பாதி்பபு பிரசவகாலத்தில் 

சிககல், தீவிரமான பிற்பபு சாரந்் ்பாதி்பபுகள் 

்்பான்றவற்டற ஏற்்படுத்துவ்ால் கர்பபிணிகள் 

மருத்துவரின் ஆ்லாசடன இல்லாமல் மருந்து 

மாத்திடரகள் உட்ரகாள்ளக கூடாது.

இ) ்ண்ட்்சய்ய்ப்பட்்ட த்பாண் மருந்துகள்

கர்ப்ப காலத்தில் மருந்துகடள ்விரகக 

்வண்டும் என்்பது ்டடரசய்ய்ப்பட்ட 

மருந்துகடளயும் ்சரத்்் குறிககிறது. 

துரதிஷடவசமாக ரகாகடகன், மரிஜீனா ் ்பான்ற 

்டடரசய்ய்ப்பட்ட மருந்துகடள ்பயன்்படுத்துவது 

என்்பது சில ர்பண்களிடம் ர்பாதுவாக 

காண்ப்படுகிறது. இடவ நசசுகரகாடிடய 

எளி்ாக கடந்து ரசன்று குழவியின் வளரசசியில் 

்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்தி ்்பறுகாலத்திற்கு முன்்்ப 

பிறத்்ல், குடறந்் பிற்பபு எடட குழந்ட், 

UNIT.2 PREGNANCY.indd   33 13-04-2019   03:15:49



கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் காலம் மற்றும் இளங்குழவி ்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம்34

கர்ப்பகால இறுதியில் அல்லது பிறந்் ஒரு 

வாரத்தில் குழந்ட் இற்பபு, குழந்ட்யின் திடீர 

மரணம் ்்பான்றவற்றிற்கு காரணமாகிறது. இந்் 

குழந்ட்கள் உயி்ராடு இருந்்ாலும் பிறககும் 

்்பாது அசா்ாரண பிரசசடனகள் ஏற்்படும். 

்மலும் பிற்காலத்தில் குழந்ட்யின் அறிவு 

வளரசசியானது ்பாதி்பபிற்கு உள்ளாகும்.

ஈ) புணக்பபிடித்்ல், புணகயிணல ்பயன்்படுத்து்ல்

புடக்பபிடித்்லும், புடகயிடல 

்பயன்்படுத்து்லும் எ்ப்்பாது்ம ்பாதி்பட்ப 

ஏற்்படுத்தினாலும், கர்ப்பகாலத்தின் 

்்பாது மிக அதிக ்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்தும். 

புடகபிடி்ப்ப்ால்வளரும் கருவிற்கு இரத்் 

விநி்யாகம் ்பாதிகக்ப்பட்டு, ஆகஸிென், 

ஊட்டசசத்துகள் ரசல்வதும், கழிவு நீககமும் 

்பாதி்ப்படடகிறது. கர்பபிணிகள் புடகபிடிககும் 

்்பாது குடறவாக உண்்ப்ால் கருவின் 

ஊட்டமும் ்பாதிகக்ப்படுகிறது. குழந்ட்யின் 

திடீர மரண ்நாய்ககுறிககும்(SIDS), 

கர்ப்பகாலத்தில் புடகபிடி்ப்ப்ற்கும், குழந்ட் 

பிறந்் பின் புடகடய சுவாசி்ப்ப்ற்கும் ்நரடி 

ர்ாடரபு உள்ளது.

கர்ப்பகாலத்தில் புடகபிடி்ப்ப்ால் 

குழந்ட்ககு பிற்காலத்தில் அறிவு வளரசசி 

மற்றும் நடத்ட்யில் ்பாதி்பபு ஏற்்படும். 

புடகயிடல ்பயன்்படுத்தும் ்ாயின் குழந்ட் 

எடட குடறவாக காண்ப்படும். இளங்குழவி 

மரணமும் அதிகளவில் உள்ளது.

உ) சுற்றுசூழல் மாசு்படுத்திகள்

காரீயம், ரமரகுரி ்்பான்ற சுற்றுசசூழல் 

மாசு்படுத்திகளின் ்ாககத்திற்கு உட்்பட்ட 

கர்பபிணிகளின் இளங்குழந்ட்களின் அறிவு 

வளரசசி குன்றுகிறது.

 

குழந்ட் பிற்பபிற்கு 

் ய ா ர ்ப டு த் து வ ் ற் கு 

உடலானது ரிலாகஸின் 

என்னும் ஊககுநீடர 

சுரககிறது. இடவ ்டசநாரகடள 

ரமன்டமயாககி ர்பல்விஸ வழியாக குழவி 

எளி்ாக வருவ்ற்கு உ்வுகிறது.

ஊ)  ் ாது உ்பபு மற்றும் உயிர்சத்துகளின் 

மிணகஊட்்டம்

நன்றாக உண்ண எண்ணும் கர்பபிணி 

ர்பண்கள் அதிக உயிரசசத்து மற்றும் ்ாது 

உ்பபு துடண நிடறவுகடள உண்்பது சிறந்்து 

என்று எண்ண வாய்்பபுள்ளது. அளடவ விட 

அதிக உயிரசசத்து அல்லது ்ாது உ்பபுகடள 

உண்்பது சில ்நரங்களில் நசசுத்்ன்டமயாக 

மாறும்.

எ) கஃண்பன்

கஃட்பன் நசசுகரகாடிடயக கடந்து 

ரசல்லும் ்ன்டமயுடடயது. இட் வளரசிட் 

மாற்றமடடய ரசய்யும் ்ன்டம கருவிற்கு 

குடறவாக்வ உள்ளது. இந்் காரணத்திற்காக 

காஃபி, ்்நீர மற்றும் ்காலா ்்பான்றவற்டற 

்சரககககூடாது என்்பது கர்பபிணி 

ர்பண்களுககு ஆசசரியம் அளிககலாம். 

கஃட்பன் (அதிக அளவாக இருந்்ாலும்) 

விலங்குகளுககு  ்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்துவது 

்்பால் அல்லாமல் மனி்ரகளுககு பிற்பபு 

குடற்பாடுகடள ஏற்்படுத்துவ்ாக எந்் 

ஆய்வுகளும் நிரூபிககவில்டல. ஆனால் பிற்பபு 

எடடடய குடற்ப்ப்ாக சில ஆ்ாரங்கள் 

ர்ரிவிககின்றன.

ஏ) எண்ட குணை்பபு உணவுத்திட்்டம்

கர்ப்பகாலத்தில் எடடகுடற்பபு 

உணவுத்திட்டம் குறுகிய காலம் 

ர்ாடர்ப்பட்டாலும் ஆ்பத்்ான விடளடவ 

ஏற்்படுத்தும். கார்்பாடைட்்ரட் அல்லது 

ரகாழு்பபு குடறந்் உணவுத்திட்டம் 

கீட்்டாஸிடை ஏற்்படுத்தி கருவின் மூடள 

வளரசசிககு ்்டவயான குளுக்காஸ 

கிடடககாமல் மூடளவளரசசிடய ்பாதிககிறது. 

இந்் உணவுத்திட்டத்தில் குழவி வளரசசிககு 

்்டவயான மற்ற ஊட்டசசத்துககளின் 

்பற்றாககுடறயும்  ஏற்்படுகிறது. கர்ப்பகாலத்திற்கு 

முந்ட்ய எடடடய ர்பாருட்்படுத்்ாது, 

கர்பபிணி்பர்பண் எடடடயக குடறகக ஒரு 

்்பாதும் முயற்சி ரசய்யக கூடாது.

ஐ) ்்சயற்ணக இனி்பபூட்டி

கர்ப்பகாலத்தில் ரசயற்டக இனி்பபூட்டிடய 

்பயன்்படுத்துவது ்பாதுகா்ப்பானது என்று 
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கண்டறிய்ப்பட்டுள்ளது. (பீடனல்கீட்டனூரியா 

உள்ள ர்பண்கள் அஸ்பர்டடம ்பயன்்படுத்்க 

கூடாது. ஊட்டசசத்துள்ள, சரிவிகி் உணவுடன் 

ரசயற்டக இனி்பபூட்டிடய குடறந்் அளவுடன் 

்பயன்்படுத்துவது சிறந்்து.

கர்பபிணி ர்பண்ணிற்கு, இரும்புசசத்து 

நிடறந்் குடறந்் விடல உணவு ஒன்டற 

்யார ரசய்

 ்்சயல்்பாடு 3

2.2  ்பாலூட்டும் காலத்திற்கான 

உணவூட்்டம்

்ாய்ககும் குழந்ட்ககுமான ஊட்டசசத்து 

ர்ாடர்பானது குழந்ட் பிறந்் பிறகும் 

ர்ாடரகிறது. பிறந்் குழந்ட்யானது 

வாழவ்ற்காக சிறிது காலம் வடர 

்ாய்்ப்பாடல்ய முழுவதும் நம்பியுள்ளது. 

குழந்ட் பிறந்் பிறகு மு்ல் இரண்டு அல்லது 

மூன்று நாட்கள் குடறந்் அளவு ரகாலஸட்ரம் 

சுரககிறது. சுரககும் ்பாலின் அளவானது, ்ாயின் 

உற்்பத்தி ரசய்யும் திறடன்பர்பாறுத்்்ா, 

குழந்ட்யின் ஊட்டசசத்து ்்டவடய்ப 

ர்பாறுத்்் அடமகிறது.

்பால் சுர்பபில் ்ாககத்ட் ஏற்்படுத்தும் 

காரணிகளுள் ஊட்டசசத்து நிடலயும் ஒன்று. 

்பாலூட்டும் ்ாயின் ஊட்டசசத்து ்்டவயானது 

்பால் சுரககும் அளவு, ்பாலூட்டும் காலம் 

வளரும் குழந்ட்யின் ்்டவடய ஈடுகட்டும் 

்ாய்்ப்பாலின் ்பகுதி்பர்பாருட்கள் ்்பான்றவற்டற 

அடி்ப்படடயாகக ரகாண்டது.

2.2.1  ் ாய்்ப்பால் சுை்பபில் ஊக்கு நீரகளின் 

்பங்கு

குழந்ட் உறிஞ்சுவ்ால் ்பால் சுரத்்ல் 

மற்றும் ரவளிவரு்ல் நிகழவிற்கான ஊககுநீர 

மரற்றம் ஆரம்்பமாகிறது.

்பால் சுர்பபின் இந்் ரசயல்முடறயானது 

்பல்்வறு ஊககுநீரகளால் 

கட்டு்ப்படுத்்்ப்படுகிறது. ஊககு நீரகள் 

உற்்பத்தியாகும இடம் அவற்றின் 

்பணிகள் ஆகியன அட்டவடண 2.4ல் 

ரகாடுகக்ப்பட்டுள்ளது.

°ö‰¬î àP…²î™

¬ýŠ«ð£îô£ñ¬ô 
   É‡´î™ 

  H†Î†ìK¬ò 
   É‡´î™

H¡¹ø H†Î†ìKò£™ 
  Ý‚R«ì£C¡
 àŸðˆFò£Aø¶. 

  º¡¹ø H†Î†ìK ¹óîˆ¬î 
    àŸðˆF ªêŒAø¶

   CŸø¬øèO™ ð£™
 àŸðˆF¬ò É‡´Aø¶.

 è¼Š¬ð ð¬öò G¬ô‚°
 õ¼õ¬î âOî£‚°Aø¶. 

  CŸø¬øèOL¼‰¶
ð£¬ô ªõO«òŸÁAø¶. 

்படம் 2.3 ்பால் சுர்பட்ப தூண்டும் ரசயல்முடற
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2.2.2  ்பாலூட்டு்லுக்கு த்ணவ்ப்படும் 

கூடு்ல் ்சக்தி

அ) ்சக்தி

்பாலூட்டு்லுககு ்்டவ்ப்படும் கூடு்ல் 

சகதி ்்டவயானது, கர்ப்பகாலத்தில் 

்ாயின் அடி்ப்்பாஸ திசுவில் ்சமி்பபிலிருந்து 

ர்பற்ப்படுகிறது. ஏற்கன்வ உள்ள ்சமி்பட்ப 

ர்பாறுத்து, ்பாலூட்டும் ்ாயின் உணவில் 

சகதி ்்டவ்ப்படுகிறது. இ்ன் காரணமாக 

ஊட்டசசத்து வல்லுனர குழு (2010). கூடு்ல் 

க்லாரி ்்டவ 0 – 6 மா்ம், 7 -12 

மா்ங்களுககு முடற்ய 600 மற்றும் 520 என 

்பரிந்துடரத்துள்ளது.

ஆ) புை்ம்

சுரககும் ்பாலிலுள்ள புர்த்ட் ர்பாறுத்து, 

்பாலூட்டும் காலத்திற்கான புர்த்்்டவ 

கணககிட்ப்படுகிறது. கூடு்ல் ்்டவயானது 

மு்ல் ஆறு மா்ங்களுககு 22.9 கிராம், 7-12 

மா்ங்களுககு 15.2 கிராம் ஆகும். சகதி அல்லது 

புர்ம் குடறவு்பட்டால், ்பாலில் ்ரத்ட் விட 

்பாலின் அளவு குடறகிறது.

இ) ்ாதுஉ்பபுகள்

கர்ப்ப காலத்தின் ்்பாது குழவியின் எலும்பு 

்ாது ஆககத்திற்காக ்்டவ்ப்பட்ட கூடு்ல் 

கால்சியமானது, ்ற்்்பாது ்பால் உற்்பத்திககு 

மாற்ற்ப்படுகிறது. கர்ப்பகாலத்திலும், ்பாலூட்டும் 

காலத்திலும் ்்டவ்ப்படும் கால்சியம் அளவு 

1200 மி.கி என ICMR          ்பரிந்துடரத்துள்ளது. 

்பாலூட்டும் ்ாயின் உணவு கால்சியத்ட் ்கக 

டவககும் அளவு 30% என்வ கூடு்லாக 600 

மி.கி ்பரிந்துடரகக்ப்பட்டுள்ளது. ்பாலூட்டும் 

அட்்டவணண 2.4ல் ்பால் சுை்பபில் ஊக்குநீரகளின் கட்டு்ப்பாடு

ஊக்குநீர உற்்பத்தியாகும் இ்டம் ்்சயல்்பாடு

ஈஸட்்ராென் அண்டகம் மற்றும் நசசுகரகாடி கர்ப்பகாலத்தில் மார்பக வளரசசிடயத் 

தூண்டுகிறது

பு்ராரெஸடிரான் அண்டகம் மற்றும் நசசுகரகாடி

பு்ராலாகடின் முன்புற பிட்யூட்டரி ்பால் உற்்பத்திடய தூண்டு்ல்

ஆகஸி்டாசின் பின்புற பிட்யூட்டரி ரவளிவரும் ரசயல்்பாடு

முடலககாம்பின் சிற்றடறடய 

ரமன்திசுககள் சுருங்கி ்பால் 

ரவளி்யறு்ல்.

்ாயின் கால்சியத் ்்டவயான 1200 மி.கி 

அளடவ பூரத்தி ரசய்ய 1லி ்பால் அல்லது ்பால் 

ர்பாருட்கள் ரகாடுகக்ப்பட ்வண்டும்.

ஈ) இரும்பு

்பாலூட்டும் காலத்தில் இரும்புசசத்து 

்்டவ 25 மி.கி / தினம் . ்ாய்்ப்பாலில் ்்பாதிய 

அளவு இரும்புசசத்து இல்லா்்ால் குழந்ட் 

பிறககும் ்்பா்் ்்பாதுமான அளவு இரும்பு 

்சமி்பபுடன் பிறககிறது. ் ாயின் உணவில் நல்ல 

அளவு இரும்புசசத்து இரு்ப்பது குழந்ட்களுககு 

்பயனளி்ப்பதில்டல. ்பாலூட்டும் காலத்தில் 

இரும்புசசத்து ்்டவயானது, ்ாயின் ்்டவ 

மற்றும் ்ாய்்ப்பாலூட்டுவ்ால் இழகக்ப்படும் 

இரும்புசசத்ட் ஈடுரசய்்ல்  ஆகிய இரண்டின் 

கூடு்ல் ஆகும். ்பாலூட்டும் காலத்தில் 

மா்விடாய் ஏற்்படா்்ால், அடி்ப்படட ்்டவ 

சா்ாரண ர்பண்கடள்ப்்பால 14 டம.கி / kg/

ஈ) உயிரச்சத்துகள்

1) உயிரச்சத்து A

680 மி.லி ்ாய்்ப்பாலில் 50 டம.கி 

ரடட்டினால் உள்ள்ால் கூடு்ல் ்்டவயாக 

350 டம.கி. ICMR ்பரிந்துடரத்துள்ளது. ஈரல், 

மீன் எண்ரணய், முட்டடயின் மஞ்சள் ்பால் 

மற்றும் ்பசடச இடல காய்கறிகளின் மூலம் 

இட்்ப ர்பறலாம்.

2)ண்யமின், ரித்பாபிதளவின், நயாசின்

்ாயின் உணடவ்ப ர்பாறுத்்் 

்ாய்்ப்பாலில் ட்யமின் அளவு அடமகிறது. 

்பாலூட்டும் ்ாயின் சகதி ்்டவடய்ப 

ர்பாறுத்து, ்யாமின் ்்டவயானது 0.5 மி.கி 
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மி.கி / தினம் நயாசின் ்்டவயானது 6.6 மி.கி 

நயாசின் சம்மதி்பபு 1000 கி.க.

3) த்பாலிக் அமிலம்

இந்திய்ப ர்பண்ணின் ்ாய்்ப்பாலில் 1.6 

டம.கி / 100மி ஃ்்பாலிக அமிலம் உள்ளது. 

அதிக்பட்சமாக ்ாயின் ்்பா்லட் இழ்பபு மதி்பபு 

25 டம.கி/ தினம். ்பாலுட்டும் காலத்தில் 

கூடு்ல் ்்டவயாக 100 டம.கி ்்பா்லட் 

்பரிந்துடரகக்ப்படுகிறது.

உ) திைவம்

்பால் ஒரு திசு திரவம் என்்ப்ால் அதிக அளவு 

திரவம் உட்ரகாள்்ல் ்பால் சுர்பபிற்கு அவசியம். 

நீர, ்பழசசாறு, சூ்பபுகள், ்மார, ்பால் அடனத்தும்  

்பால் உற்்பத்திககு அவசியம். ்பாலூட்டும் ்ாய் 

ஒரு நாடளககு 2-3 லிட்டர திரவம் அருந்துவது 

அவசியம்.

/ 1000கி.க ஆகும். கூடு்ல் சகதி ்்டவடய்ப 

ர்பாறுத்து கூடு்ல் ட்யமின் அளவானது, 0 – 

6 மா்ம் வடர 0.3 மி.கி, 7 – 12 மா்ம் வடர 

0.2மி.கி ்்டவ்ப்படுகிறது.

அதிகரிககும் சகதி ்்டவயின் 

அடி்ப்படடயில் கூடு்ல் ரி்்பாபி்ளவின் 

அளவானது 0.3 மி.கி ஆகும். ்பாலூட்டும் காலத்தில் 

்பரிந்துடரகக்ப்பட்ட டர்்பாஃபி்ளவின் 

அளவானது 0.6 மி.கி / 1000கி.க என்ற 

அடி்ப்படடயில் கணககிட்ப்படுகிறது.

உணவானது புர்ம் மற்றும் கால்சியத் 

்்டவடய பூரத்தி ரசய்்ால் ரி்்பாபி்ளவின் 

்்டவ கட்டாயம் பூரத்தி ரசய்ய்ப்பட்டிருககும். 

்பாலில் கால்சியம் மட்டும் அல்லாமல் 

ரி்்பாபி்ளவிலும் அதிக அளவில் உள்ளது.

100மி.லி ்ாய்்ப்பாலில் 100லிருந்து 150 

டம.கி வடர நிக்காட்டினிக அமிலம் உள்ளது. 

்பாலில் வீணாகும் அளவானது 0.9 லிருந்து 1.2 
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அட்்டவணண 2.5 ்பாலூட்டும் ்ாய்மாரகளுக்கு 

ICMR ஆல் ்பரிந்துணைக்க்ப்பட்்ட உணவூட்்டம் 

ஊட்டசசத்து

சா்ா 

ரண 

ர்பண்

கர்பபிணி ர்பண்

0-6 
மா்ங்கள் 

7-12 
மா்ங்கள் 

சகதி கி.க

இலகுவான 

்வடல
1900

நடுத்்ர ் வடல 2230 +600 +520

கடின ்வடல 2850

புர்ம் (கி.) 55 77.9 70.2

ரகாழு்பபு (கி.) 30 30 30

கால்சியம் 600 1200 1200

இரும்பு 21 25 25

டவட்டமின் A

ரரட்டினால் 

(டம.கி) (அ)
600 950 950

க் ராட்டீன் (டம.கி) 4800 7600 7600

ட்யமின் (மி.கி)

இலகுவான 

்வடல
1.0

நடுத்்ர ்வடல 1.1 +0.3 +0.2

கடின ்வடல 1.4

ரி்்பாபி்ளவின் 

(மி.கி)

இலகுவான 

்வடல
1.1

நடுத்்ர ் வடல 1.3 +0.4 +0.3

கடின ்வடல 1.7

டநயாசின்

இலகுவான 

்வடல
12

நடுத்்ர ் வடல 14 +4 +3

கடின ்வடல 16

ட்பரிடாகஸின் 

மி.கி
2.0 2.5 2.5

அஸகாரபிக 

அமிலம்(மி.கி)
40 80 80

உணவிலுள்ள 

ஃ்்பா்லட் 

(டம.கி)

200 300 300

டவட்டமின் 12 

(டம.கி)
1.0 1.5 1.5

ரமகனீசியம் (மி.கி) 310 310 310

துத்்நாகம் 10 12 12

் ா ய் ்ப ்ப ா ல ா ன து 

குழந்ட்யின் ்நாய் 

எதிர்பபு மண்டலத்ட் 

ஊகக்ப்படுத்தி டவரஸ, ்பாகடீரியா 

மற்றும் ஒட்டுண்ணி ்்பான்றவற்றால் 

ஏற்்படும் ர்ாற்றுககளான சுவாச ்பாட் 

ர்ாற்றுகள், காதில் ஏற்்படும் ர்ாற்றுகள், 

மூடளககாய்சசல், நி்மானியா, சிறுநீர 

்பாட் ர்ாற்று, வயிற்று்ப்்பாககு, சளி 

்்பான்றவற்டற எதிரகக உ்வுகிறது.

 2.2.3 உணவுத்திட்்ட வழிகாட்டி

y	்பால் ்்பருக்கி (காலகஅடா்காகஸ) யானது 

பு்ராலாகடின் சுர்பட்ப அதிகரித்து ்பால் 

உற்்பத்திடய ர்பருககுகிறது. இடவ 

உளவியல் ரீதியாகவும் ரசயல்்பட்டு 

்பால் உற்்பத்தியில் ஓரளவு விடளடவ 

ஏற்்படுத்துகிறது. உணவானது ்பால் 

ர்பருககிகடள உள்ளடககிய்ாக இருகக 

்வண்டும். பூண்டு, ்பால், ்பா்ாம் ்பரு்பபு 

்்பான்றடவ ்பால் உற்்பத்தியாவட் 

அதிகரி்ப்ப்ாக இந்தியாவில் சில இடங்களில் 

எண்ண்ப்படுகிறது.

y	விரும்்பத்்கக அளடவவிட அதிக்ப்படியான 

எடட அதிகரி்பபு கட்டாயம் ்விரகக்ப்பட 

்வண்டும். குழந்ட்ககு துடண உணவு 

ரகாடுககும் ்்பாது, ்ாய் ்ன் உணவு 
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உட்ரகாள்ளும் அளடவ குடற்ப்ப்ன் 

மூலம் உடல் ்பருமடன ்விரககலாம். 

y	மலமிளககிகடள ்பயன்்படுத்துவ்ற்கு 

்பதிலாக சடமகக்ப்பட்ட மற்றும் 

சடமகக்ப்படா் ்பழங்கள் மற்றும் 

காய்கறிகள், முழு்ானியங்கள்  ்்பாதுமான 

அளவு நீர ்்பான்றவற்டற உணவில் 

்சரத்துக ரகாள்வ்ன் மூலம் மலசசிககல் 

வராமல் ்விரககலாம்.

y	குழந்ட்ககு ்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்்ா் 

வடர ்ாய் எந்் உணடவயும் ்விரகக 

்வண்டியது இல்டல. ்ககாளி, 

ரவங்காயம், முட்டட்காஸ வடக, 

சாக்லட், மசாலா, வாசடன்ப ர்பாருட்கள் 

்்பான்றடவ சில ்நரங்களில் குழந்ட்ககு 

இடர்பட்ப இடர்பாடு அல்லது இளகிய மலம் 

்்பான்ற ்பாதி்பபுகடள ஏற்்படுத்்லாம்.

்ாய்்பால் சுர்ப்ப்ற்கு ஏதுவான உணவுகள் 

சில குறி்பபிடுக

 ்்சயல்்பாடு 4

2.2.4  ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஒவவா் 

்்சயல்முணைகள் / ்பாலூட்டும் 

காலத்தில் ்்சய்யக்கூ்டா்ணவ

சில ர்பாருட்கள் ்பால் சுர்பட்ப குடறககும் 

அல்லது ்ாய்்ப்பாலுடன் கலந்து குழந்ட்யின் 

வளரசசியில் ்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்தும். சில 

மருத்துவ நிடலகள் ்பாலூட்டு்டல 

்டடரசய்கிறது. இந்் சூழநிடலகடள இந்் 

்டல்பபு  விளககுகிறது.

அ) மது்பானம்

மது்பானம் ்ாய்்ப்பாலில் எளி்ாக 

கலககும். இ்ன் அடரத்தி மது்பானம் குடித்் 

ஒரு மணி்நரம் அதிகமாக இருககும். 

்ாய் மது்பானம் குடறந்் அள்வ அருந்தி 

இருந்்ாலும் குழந்ட் ்ாய்்ப்பாடல குடறந்் 

அள்வ குடிககும்.

ஆ) மருத்துவ மருந்துகள்

்பாலூட்டும் ்்பாது ர்பரும்்பாலான 

மருந்துகள் ஏற்றடவயாக உள்ளன. ஆனால் சில 

மருந்துகள் ஏற்க்ககடவயாக இல்டல. ்பால் 

சுர்பட்ப குடற்ப்ப்ாக்வா அல்லது ்பாலுடன் 

கலந்து குழந்ட்ககு ்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்துவ்்ா 

இ்ற்கு காரணமாக இருககலாம்.

இ) ்ண்ட்்சய்ய்ப்பட்்ட மருந்துகள்

இவற்டற ்பயன்்படுத்துவ்ால் ்ாய், ்சய் 

இருவரின் உடல் மற்றும் மனஎழுசசி வளரசசி 

்பாதிகக்ப்படும். நடுககம், எரிசசல், மாடய / 

பிரடம ்்பான்றவற்டற ஏற்்படுத்்லாம். சில 

்நரங்களில் குழந்ட்யின் மரணத்ட்யும் 

ஏற்்படுத்்லாம்.

ஈ) புணகபிடித்்ல்

சிகரரட் புடக்ப்ப்ால் ்பாலின் அளவு 

குடறந்து குழந்ட்யின் சகதி ்்டவடய 

பூரத்தி ரசய்யும் அளடவ விட மிகககுடறவாக்வ 

்பால் சுரககும். 

சா்ாரண ்ாய்மாரகளின் குழந்ட்கடள 

விட புடகககும் ்ாய்மாரகளின் குழந்ட்களின் 

எடட குடறவாக்வ அதிகரிககும்.

உ) கஃண்பன்

்பாலூட்டும் காலத்தில் உட்ரகாள்ளும் 

கஃட்பன் குழந்ட்ககு எரிசசடலயும் 

தூககமின்டமடயயும் ஏற்்படுத்தும். 

கர்ப்பகாலத்தில் ஒரு நாடளககு உட்ரகாள்ளும் 

காஃபியின் அளவு 1-2 ்கா்பட்ப மட்டு்ம. 

அதிகம் அருந்தும் ்்பாது ்பாலில் கிடடககும் 

இரும்பின் அளடவ ்பாதித்து குழந்ட்யின் 

இரும்புசசத்து  நிடலடய ்பாதிககும்.

2.3  குழந்ண்்ப ்பருவத்தில் வளரசசியும், 

முன்தனற்ைமும்

குழவி்ப ்பருவத்திற்கு அடுத்து வளரசசி 

மிக ்வகமாக இருககும் காலம் குழந்ட்யின் 

மு்ல் வருடம் ஆகும். WHO கூற்று்ப்படி நல்ல 

ஆ்ராககியமான குழந்ட்யின் பிற்பபு எடட 

ஏறககுடறய 3.2 கி.கி ஆ்ராககியமான 

குழந்ட்யின் எடட ஆறுமா்த்தில் இரண்டு 

மடங்காகும். குழந்ட்யின் பிற்பபு உயரம் 

50 – 55 ரச.மீ மு்ல் வயதில் 23 – 25 ரச.மீ 

அதிகரிககும். பிறககும் ்்பாது குழந்ட்யின் 
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கரு வளரசசி காலத்திலும், பிறந்் பிறகு 

5 - 6 மா்ங்களிலும் மூடள ரசல்களின் 

எண்ணிகடக மிக ்வகமாக அதிகரிககும்.

2.3.1. ஊட்்டச்சத்து த்ணவகள்

அ) ்சக்தி

ஒரு கி்லா உடல் எடடககான, அடி்ப்படட 

மற்றும் ரமாத்் சகதி ்்டவயானது 

ர்பரியவரகடள விட அதிகம். இளங்குழவியின் 

சகதி ் ்டவயானது 92 கி.க / கி.கி உடல் எடட. 

ஒரு மா் குழந்ட்ககு, அடி்ப்படட சகதிககாக 

50% சகதியும், 25% ரசயல்்பாட்டிற்கும், 25% 

வளரசசிககும் ்பயன்்படுகிறது. அதிக்ப்படியான 

சுறுசுறு்ப்பான குழந்ட்யின் ரசயல்்பாட்டிற்காக 

40% சகதி ்்டவ்ப்படுகிறது. ஆறு மா்த்திற்கு 

பிறகு 70% சகதியானது ்பாலிலிருந்தும் 

மீ்முள்ள 30% சகதி துடண உணவின் 

மூலமும் ர்பற்ப்படுகிறது.

ஆ) புை்ம்

ஆ்ராககியமான இளங்குழவியின் புர்ம் 

உட்ரகாள்ளும் அளவு 1.16கி /   உ.எ ரமாத்் புர் 

அளடவயும், ் ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் அமி்னா 

அமிலவடக ஆகியவற்டற அடி்ப்படடயாகக 

ரகாண்டு புர்ம் ்பரிந்துடரகக்ப்படுகிறது. 

அடனத்து அமிலங்களும் ்ாய்்ப்பாலில் 

வளரசசிககு ்்டவயான அளடவ விட 

கூடு்லாக்வ உள்ளது. ர்பரியவரகளுககு 

முககியமற்ற அமி்னா அமிலமாக கரு்்ப்படும் 

ஹிஸடிடின், இளங்குழவியின் வளரசசிககும், 

்பராமரி்பபிற்கும் முககியமானது ஆகும். 

்ாய்்ப்பாலில் உள்ள புர்ம் முழுடமயாக (100%) 

்பயன்்படுத்்்ப்படுகிறது. புர்ம் மற்றும் க்லாரி 

்்டவயான அளவு ரகாடுகக்ப்படாவிட்டால் 

இளங்குழவியானது புர் க்லாரி 

குடற்நாயினால் ்பாதிகக்ப்படும். இது்வ 

்நாஞ்சான், சவடல ஏற்்பட காரணமாகும். 

இ)  ் காழு்பபு மற்றும் இன்றியணமயா் 

்காழு்பபு அமிலங்கள்

6 மா்ம் மு்ல் 2 வயது வடர உள்ள 

இளங்குழவிகளின் உடலியல் ரசயல்்பாட்டட்ப 

ர்பாறுத்து ரகாழு்பபு உட்ரகாள்ளும் அளவானது 

சகதியில் 35% ஆகும். இளங்குழவிககு மிக 

உடலில் 75% நீரும் 12 – 15% ரகாழு்பபும் 

காண்ப்படும். ஒரு வருடத்தின் இறுதியில் 

நீரின் அளவு குடறந்து 60% மாகவும், 

ரகாழு்பபின் அளவு அதிகரித்து 24% ஆகவும் 

இருககும். ்டசகள் ஒரு வருட இறுதியில் 

்டசகள் நன்கு வளரசசியடடந்திருககும். 

குழந்ட்யின் இ்ய துடி்பபு 120 – 140 / நிமிடம் 

இருககும். ஊட்டம் நிடறந்் குழந்ட்யின் 

ஹீ்மாகு்ளாபின் அளவு 17 – 20கி / 100 மி.லி  

மு்ல் 4 – 6 மா்ங்களில் வளரும் திசுககளுககு 

்்டவயான இரத்் ஓட்ட விரிவாககத்திற்கும், 

ஆகஸிென் எடுத்துச ரசல்லும் திறடன 

அதிகரி்ப்ப்ற்கும் ்்பாதுமான ்சமி்பட்ப இது 

அளிககிறது.

1õ¶ ñ£î‹ 2õ¶ ñ£î‹ 3õ¶ ñ£î‹ 4õ¶ ñ£î‹

5õ¶ ñ£î‹ 6õ¶ ñ£î‹ 7õ¶ ñ£î‹ 8õ¶ ñ£î‹

9õ¶ ñ£î‹ 10õ¶ ñ£î‹ 11õ¶ ñ£î‹ 12õ¶ ñ£î‹

  
  
   

்ப்டம் 2.4 குழந்ண் வளரசசியின் நிணலகள்

நிடற மா்த்தில் பிறககும் குழந்ட்யால் 

புர்ம், ரகாழு்பபுத் திவடலகள், லாக்டாஸ  

்்பான்ற எளிய சரககடரடய ரசரிகக 

இயலும். மூன்று மா்த்திற்கும் குடறவான 

குழந்ட்ககு உமிழநீர சுர்பபு மற்றும் இடர்பட்ப 

அமிலத்்ன்டம குடறவாக இருககும். ஒரு 

வயதின் முடிவில் சிறுநீரகம் முழுடமயாக 

்வடல ரசய்யும் திறடன அடடயும். ஆரம்்ப 

மா்ங்களில் கிளாமரூலர வடிகட்டும் விகி்ம் 

குடறவாக இரு்ப்ப்ால் அதிக அடரத்தியுடடய 

கடர ர்பாருட்கடள ரவளி்யற்றுவது மிகுந்் 

கடினமுடய ரசயல் ஆகும்.
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முககியமாக ்்டவ்ப்படும் இன்றியடமயா் 

ரகாழு்பபு அமிலம் லி்னாலியடிக அமிலம் 

ஆகும். இரத்் சிக்ப்பணுககள் மற்றும் 

நரம்புத் திசுககளில் காண்ப்படும் DHA 

அளவானது இளங்குழவிகளின் கூரடம 

மற்றும் அறிவுத்திறன் ரசயல்்பாட்டிற்கு 

உ்வுகிறது. ்பசும்்பால், ்ாய்்ப்பால் இரண்டும் 

EFA ்்டவடய்ப பூரத்தி ரசய்கிறது. 

இளங்குழந்ட்யின் EFA வானது  சகதியில் 

3%  ஆகும். இட் 19கி / தினம் கண்ணிற்கு 

புல்ப்படும் ரகாழு்பபிலிருந்து ர்பறலாம்.

ஈ) ்ாது உ்பபுகள், கால்சியம் மற்றும் ்பாஸ்பைஸ

விடரவான வளரசசிககு 500கி 

கால்சியமும் 750 மி.கி ்பாஸ்பரசும் (1.1.5 விகி்ம்) 

்்டவ்ப்படுகிறது. குழந்ட் பிற்பபிற்கு முந்ட்ய 

ஊட்டசசத்தும் குழந்ட் பிறந்் பின் ்்பாதிய 

அளவு கால்சியம் ்பாஸ்பரஸ ரகாடுகக்ப்பட்டால், 

எலும்பு ்ாதுககளின் ்சமி்பபு சிற்ப்பாக 

நடடர்பற்று ரிகரகட்ஸ வராமல் ்டுககிறது. 

்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் கால்சியத்ட் 

இளங்குழவியானது ்ககடவத்துகரகாள்கிறது. 

்்பாதுமான அளவு கால்சியம் கிடடககா் ்்பாது 

இயகக வளரசசி ்ாம்மடடகிறது. ்ாய்்ப்பாலில் 

காண்ப்படும் கால்சியம் ்பாஸ்பரஸ விகி்த்ட் 

விட (2.1) ்பசும்்பாலில் விகி்ம் (1.2.1) குடறவு.

1. இரும்பு

மூன்று மா்த்திலிருந்து இளங்குழவியின் 

இரும்பு ்்டவயானது 46 டம.கி / கி.கி உடல் 

எடட பிறககும் ்்பாது 80 மி.கி. / கி.கி உடல் 

எடட இரும்புசசத்து உடலில் காண்ப்படுகிறது. 

இது ர்பரியவரகடள விட மூன்று மடங்கு 

அதிகம். மு்ல் நான்கு மா்ங்களிலிருந்து இரத்் 

அளவு இருமடங்காகிறது. ஹீ்மாகு்ளாபினில் 

காண்ப்படும் இரும்பின் அடரவு பிறந்் ்்பாது 

இருந்்ட் விட ்பாதியாக குடறகிறது. 

2. துத்்நாகம்

சீம்்பாலில் அதிக அளவு காண்ப்படுகிறது. 

இயல்்பான வளரசசிககு உ்வுகிறது. மூடள 

வளரசசிககு துத்்நாகம் அவசியம்.

உ) உயிரச்சத்துகள்

1) உயிரச்சத்து A

ரரட்டினாலின் ்்டவ 350 டம.கி மு்ல் 

ஆறு மா்ங்களில் ்ாய்்ப்பால் மூலமாக இந்திய 

இளங்குழவி உட்ரகாள்ளும் உயிரசசத்து A 

ன் அளவானது 140 டம ஆறு மா்ங்களுககு்ப 

பிறகு முட்டடயின் மஞ்சள் கரு இளங்குழவியின் 

உணவுத்திட்டத்தில் ்சரகக ்வண்டும்.

2) உயிரச்சத்து D

கால்சியம், ்பாஸ்பரடச ்பயன்்படுத்்வும், 

்கக டவககவும் உயிரசசத்து D ்்டவ. 

கர்ப்பகாலத்தில் ்்பாதிய அளவு உயிரசசத்துD 

ரகாடுகக்ப்பட்டிருந்்ால், ்ாய்ககும், 

இளங்குழவியின் திரு்பதிகரமான வளரசசிககும் 

உ்வும் குடறந்் அளவு மட்டு்ம குழந்ட்யின் 

உயிரசசத்து D 400 I.U

2.6. அட்்டவணண

உணவூட்்டம்
மா்ங்கள்

0-6 6-12
சகதி 92 80

புர்ம் 1.16 1.69

ரகாழு்பபு - 19

கால்சியம் 500 500

இரும்பு 46/ கி 05

உயிரசசத்து A

ரரட்டினால் 350 350

க்ராட்டீன் 2800 2800

ட்யமின் 0.2 0.3

டர்்பாபி்ளவின் 0.3 0.4

நயாசின் 710 650

ட்பரிடாகஸின் 0.1 0.4

அஸகாரபிக அமிலம் 25 25

உணவு நார சத்து 25 25

உயிரசசத்து B12 0.2 0.2

ரமகனீசியம் 30 45

துத்்நாகம் - -
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5 இளங்குழவிகளின் பிற்பபு   எடட மற்றும் 

உயரத்ட் ்சகரி.

 ்்சயல்்பாடு 5

2.3.2 ்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல்

சா்ாரண முடறயில் பிறந்் குழவியானது 

பிறந்து ½ மணி ்நரத்திற்குள்ளாகவும், 

அறுடவ சிகிசடச மூலம் பிறந்் குழந்ட் 

நான்கு மணி ்நரத்திற்குள்ளாகவும், 

்ாய்்ப்பாலூட்ட்ப்பட ்வண்டும். ்பாலூட்டும் 

முன் ரகாடுகக்ப்படு்படவயான ்்ன், 

சுத்திகரிகக்ப்பட்ட நீர, குளுக்காஸ 

்்பான்றவற்டற ரகாடுககக கூடாது.

அ) சீம்்பால்

குழந்ட் பிறந்் பிறகு மு்ல் இரண்டு 

அல்லது மூன்று நாட்களுககு ்பால் 

சுர்பபியிலிருந்து சுரகக்ப்படும் மஞ்சள் திரவம் 

சீம்்பால் என்ப்படும். சா்ாரண ்பாலிலிருந்து 

இது மாறு்பட்டது. 10 – 40 மி.லி என்ற 

குடறந்் அளவி்ல்ய சுரககும். இது புர்ம் 

நிடறந்்து. குழந்ட்ககான மு்ல் ்நாய் 

்டு்பபு ரகாலஸடிரம் ஆகும். இதில், டவரஸககு 

எதிரான சிறந்் ரசயல்்பாடுடடய இன்டரர்பரான் 

்்பான்ற ர்பாருள் காண்ப்படுகிறது. 

ரகாலஸடிரம் B12டவ இடணககும் புர்த்ட் 

ரகாண்டுள்ளது. இ்ன் மூலம் இ ்காடை 

மற்றும் மற்ற ்பாகடீரியாககளின் வளரசசிககு 

B 12 கிடட்ப்பது ்டுகக்ப்படுகிறது. ர்பரியம்டம, 

்்பாலி்யா, ்ட்டம்டம இன்புளூயன்சு 

்்பான்ற டவரஸ ்நாய்களுககு எதிரான 

எதிர்பபு ர்பாருட்கடள ரகாண்டுள்ளது. ரசல் 

முதிரசசிடய ்மம்்படுத்தும் ரநாதிகளான 

டல்சாடசம், ர்பரஆகஸி்டஸ , சான்ட்ன் 

ஆகஸி்டஸ ்்பான்றடவ சீம்்பாலில் அதிகம் 

காண்ப்படுகின்றன. குழந்ட்யின் இடர்பட்ப 

உணவுககுழாய் ்பாட்யின் வளரசசி மற்றும் 

முதிரசசிடய அதிகரிககும் ்பாதுகா்பபு ர்பாருட்கள் 

சீம்்பாலில் அதிக அளவு காண்ப்படுகின்றன. 

குழந்ட் ்ன் மு்ன் மு்லில் மலத்ட் 

ரவளி்யற்ற சீம்்பால் உ்வுகிறது.

் ா ய் ்ப ்ப ா லூ ட் டு ் ல் 

குழந்ட்யின் எதிரகால 

வாழவில் நீரிழிவு வடக 

1 மற்றும் 2, ைாட்கின்ஸ ்நாய், இரத்் 

புற்று்நாய், உடல் ்பருமன், உயர இரத்் 

அழுத்்ம், அதிக ரகாலஸடிரால் அளவு, 

புண்ணுடடய ர்பருங்குடல் அழற்சி, 

ஆஸழமா, ்்ால் அரி்பபு ்்பான்றவற்டற 

குடறககிறது. SIDS என்ப்படும் திடீர 

குழந்ட் மரண ்நாய்குறிடயயும் 

குடறககிறது. 

அட்்டவணண 2.7 சீம்்பாலின் இணயபு

ஊட்்டச்சத்து அளவு

சகதி கி.க 58

ரகாழு்பபு கி. 2.9

கால்சியம் மி.கி 31

்பாஸ்பரஸ 14

இரும்பு 0.09

புர்ம் கி 2.7

லாக்டாஸ 5.3

க்ராட்டின் 186

உயிரசசத்து A 296

ஆ)  நிணலமாற்ைம் அண்டந்் ்பால் / நிணல 

மாற்ை்ப்பட்்ட ்பால்

அடுத்் இரண்டு வாரங்களில் ்பாலின் 

அளவு அதிகரித்து ்்ாற்றம், இடயபு 

ஆகியவற்றில் மாற்றம் ஏற்்படுகிறது. இது 

நிடலமாற்றம் அடடந்் ்பால் என்ப்படும். 

இம்யூ்னாகு்ளாபுலின், புர் அளவு குடறந்து, 

ரகாழு்பபு மற்றும் சரககடர அளவு அதிகரிககிறது. 

சீம்்பால் மற்றும் நிடலமாற்றம் அடடந்் ்பாடல 
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மட்டு்ம முழுடமயாக ரகாடுககும் ்்பாது 

சிசு மரணத்ட் ஏற்்படுத்தும் ர்ாற்றுககடள 

குடறககிறது.

்பாலின் இடயயானது குழந்ட்யின் 

்்டவடய்ப ர்பாறுத்து. ஒரு ்வடள 

ரகாடுககும் ்நரத்தி்ல்ய மாறு்படும்.

2.3.3  ்பாலூட்டுவ்ால் ஏற்்படும் 

நன்ணமகள்

்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல் குழந்ட்ககு 

மட்டுமல்லாது ்ாய்ககும் நன்டமயளிககிறது. 

இ்ன் நன்டமகடள ஊட்டசசத்து, ்நாய் 

எதிர்பபு, உளவியல், ர்பாருளா்ாரம், உடலியல், 

பிற காரணிகள் ்்பான்ற ்டல்பபுகளில் 

காணலாம்.

உடலானது குழந்ட்ககு 

்்டவயான மிகசசரியான 

்பாடல ர்ாடரசசியாக 

்யாரித்துக ரகாண்டிருககிறது. 

குழந்ட்யின் ்்டவடய்ப ர்பாறுத்து 

்ாய்்ப்பாலிலுள்ள ஊட்டசசத்து அளவுகள் 

3 மா் குழந்ட்ககாக உற்்பத்தியாகும். 

்பாலானது 9 மா் குழந்ட்ககான 

்பாலிலிருந்து மாறு்பட்டு உள்ளது. 

உ்ாரணமாக ரவயில் காலம் மற்றும் உடல் 

நலககுடறவு காலங்களில் ்பாலில் நீரின் 

அளவு அதிகரிககும். இது இளங்குழவிககு 

அதிக்ப்படியான நீரசசத்ட் அளிககிறது.

அ) ஊட்்டச்சத்து நன்ணமகள்

்ாய்்ப்பாலின் இடயயானது குழந்ட்ககு 

ர்பாருத்்மான்ாகவும், எளிதில் ரசரிககககூடிய 

உயிரியல் மதி்பபு மிகக ஊட்டசசத்துககடளயும் 

அளிககிறது.

1) காரத்பாணைட்தைட் 

அதிக அளவு லாக்டாஸ உள்ள்ால் 

்ாய்்ப்பால் இனி்ப்பாக உள்ளது. அதிக 

அளவிலுள்ள லாக்டாைானது ரமகனீசியம் 

மற்றும் கால்சியம் உறிஞ்ச்ப்படுவ்ற்கும், 

டநட்ரெடன ் ்ககி டவ்ப்ப்ற்கும் உ்வுகிறது. 
அமி்னா அமிலம் உறிஞ்ச்ப்படுவ்ற்கு 

சா்கமாகவும் உள்ளது.

2) புை்ம்

்ாய்்ப்பாலில் 1.1 கி புர்ம் உள்ளது. 

்ாய்்ப்பாலில் 20% ்கசினும் 80 லாகடால்புமின், 

லாக்டாஃர்பரிடன உள்ளடககிய நீர 

்சரந்் புர்த்ட்யும் ரகாண்டுள்ளது. 

லாக்டா ஆல்புமினில் உள்ள அமி்னா அமில 

வரிடசயானது உடல் புர்த்ட் அணுகி, 

்கசிடன விட அதிக இன்றியடமயா் அமி்னா 

அமிலங்கடளத் ்ருகிறது. ்ாய்்ப்பாலில் மூடள 

வளரசசிககு ் ்டவயான அமி்னா அமிலங்கள் 

உள்ளன. ்ாய்்ப்பாலில் டிரி்ப்டாஃ்பன், நரம்பு 

சாரந்் அமி்னா அமில விகி்ம் அதிகமாக 

உள்ளது. இது மூடளயின் ரசர்டானின் 

உற்்பத்திடய கட்டு்ப்படுத்துகிறது. ்ாய்்ப்பாலில் 

ட்ராகஸின், காரடி்காஸடீரால், உயிரசசத்து 

D, ஃ்்பா்லட், உயிரசசத்து 12 ்்பான்றவற்டற 

இடணககும் புர்ம் உள்ளது. 

3) ்காழு்பபு

்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் 

ரகாழு்பபுகளாவன:  ரசறிவற்ற ரகாழு்பபு, முககிய 

ரகாழு்பபு அமிலங்கள் பு்ராஸ்டாகிளாடின் 

முன்்னாடி, ரகாழு்பபில் கடரயும் 

உயிரசத்துகள், ஸடீராய்டுகள், ்பாஸ்்பா 

லி்பபிடுகள் மற்றும் ரகாலஸடீரால். மூடள 

வளரசசியில் ர்ாடரபுடடய ரகாழு்பபுகள், 

ர்பரும்்பாலும் நீண்ட சங்கிலி கூட்டு ரசறிவுறா் 

ரகாழு்பபு அமிலங்கள் ஆகும். இடவ 

்ாய்்ப்பாலில் ஏராளமாக காண்ப்படுகின்றன. 

்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் ரகாலஸடிராலானது 

நரம்பு மண்டலத்தில் உள்ள டமயலின் உடற 

உருவாவ்ற்கு மிகவும் அவசியம் ஆகும். 

்ாய்்ப்பாலில் உள்ள கு்ளாரின், அசிட்டடல் 

்காடலன் ்பாஸ்்பா லி்பபிடு முன்்னாடி, 

காரனிட்டடன் ்்பான்றடவ குடறந்்்பட்ச 

வளரசிட் மாற்றம் மற்றும் மூடள வளரசசிடய 

உறுதி ரசய்கின்றன.

4) ்ாதுக்கள்

உயிரசசத்துககடள்ப ்்பால் அல்லாமல், 

்ாயின் ்சமி்பபு மற்றும் உடனடியாக 

உட்ரகாள்ளும் கால்சியம், ரமகனீசியம், 

்பாஸ்பரஸ, இரும்பு, ்ாமிரம், துத்்நாகம், 

்சாடியம் மற்றும் ர்பாட்டாசியம் ்்பான்றடவ 
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்ாய்்ப்பாலில் அடங்கியுள்ள ்ாது உ்பபுகளில் 

குடறந்் அளவு ் ாககத்ட்்ய ஏற்்படுத்துகிறது. 

்ாய்்ப்பாலில் உள்ள ்ாது உ்பபுகள் அதிக 

அளவு புர்ம் சாரந்்டவ. இடவ ்மலும் 

அதிக உயிரியல் மதி்பட்ப அதிகரிகக இடவ 

உ்வுகின்றது. ்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் 

கால்சியத்தின் அளவு 28 மி.கி., ்மலும் 

்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் கால்சியம் ்பாஸ்பரஸ 

விகி்மான 2.1 என்்பது விரும்்பத்்கக அளவில் 

உள்ளது. ்ாமிரம், ்கா்பால்ட், ரசலினியம், 

இரும்பு, துத்்நாகம் ்்பான்ற நுண்ணூட்ட 

சத்துகள் உயிரியல் ரீதியாக கிடடககும் 

அளடவ அதிக்ப்படுத்துகிறது.

5) உயிரச்சத்துகள்

்பசும்்பாடல விட ்ாய்்ப்பாலில் உயிரசசத்து 

A,C மற்றும் E அதிகளவு உள்ளது. நீரில் 

கடரயும் உயிரசசத்து D யானது ரகாழு்பபில் 

கடரயும் சிறி்ளவு ்பகுதியுடன் உள்ளது. இது 

ரிககட்ஸ ்நாய் வராமல் ்டுகக உ்வுகிறது. 

்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் டர்்பாஃபி்ளவின், 

ட்பரிடாகஸின், B 12  அளவானது ்ாய் 

உட்ரகாள்ளும் உணவுடன் ர்ாடரபுடடய 

ரவ்ப்பத்்ால் ்பாதிகக்ப்படும் உயிரசசத்துகளான 

ட்யமின், அஸகாரபிக அமிலம் ்்பான்றடவ 

்ாய்்ப்பாலில் முழுடமயாக கிடடககின்றன. 

்ாய்்ப்பால் அருந்தும் இளங்குழவியானது 

தினமும் 25 – 30 டம.கி ஃ்்பா்லட்டட 

ர்பறுகிறது. இது முழுடமயாக உறிஞ்ச்ப்படுகிறது.

ஆ)  ஊக்குநீர மற்றும் வளரசசிக்காைணி 

நன்ணமகள்

ட்ராய்டட தூண்டும் ைார்மான் (TSH), 

ட்ராகஸின் ்பாராட்ராய்டு ைார்மான், 

காரடி்காஸடீரால், கால்சி்டானின், 

எரித்்ரார்பாயாட்டின், ஆகஸி்டாசின், 

வளரசசி ஊககுநீடர ரவளியிடும் காரணி, 

இன்சுலின் பு்ராலாகடின் ்்பான்ற 

ஊககுநீரகள் ்ாய்்ப்பாலில் மிக அதிக அளவு 

காண்ப்படுகின்றன. ்ாய்்ப்பால் இதில் 

வளரசசிடய சீராககும் காரணிகள், வளரசசிடய 

்மம்்படுத்தும் காரணிகள், வளரசசி சரி்படுத்தும் 

காரணி ்்பான்றடவயும் காண்ப்படுகின்றன.

இ) தநாய் எதிர்பபு நன்ணமகள்

இந்் காரணிகள் ்ாய்்ப்பால், சீம்்பால் 

இரண்டிலும் காண்ப்படுகின்றன.

அ) தமக்தைாத்பஜ்

்ாய்்ப்பாலில் ்மக்ரா்்பஜகள் 

காண்ப்படுகின்றன. இடவ ்நாய் எதிர்பபு 

சகதிடய இரண்டு வடககளில் அளிககின்றன. 

அ) ்பாகடீரியாககடள விழுங்கி ரசரிககிறது. 

ஆ) இந்் ரசல்கள் புர்த்ட் உற்்பத்தி ரசய்து 

ர்ாற்றுகிருமிகளுககு எதிரான ்நாய் 

்பாதுகா்பட்ப ஏற்்படுத்துகிறது.

ஆ) லிம்த்பாண்சட்டுகள்

லிம்்்பாடசட்டுகள் என்்படவ இரத்் 

ரவள்டள அணுககள் ஆகும். இடவ ்நாய் 

எதிர்பபு மண்டலத்தின் ்பல்்வறு கூறுகளுககும், 

அதிக்ப்படியான ர்ாற்றுகடள ்ாககும் 

்ன்டமககும் இடட்ய நடுநிடல வகிககிறது. 

்ாய்்ப்பால் T மற்றும் B லிம்்்பாடசட்டுகள் 

காண்ப்படுகின்றன.

இ) ம்யூதனா குதளாபுலின்

இம்யூ்னா கு்ளாபுலின் என்்படவ 

அடனத்து்நாய் எதிர்பபு ர்பாருட்கடளயும் 

உள்ளடககிய மாறு்பட்ட புர்ம் ஆகும். இடவ 

இடர்பட்பயிலுள்ள அமிலத்்ன்டமடய 

்ாங்கும் திறடம உடடயடவ.

ஈ)  லாக்த்டாஃ்்பரின் மற்றும் உயிரச்சத்து 12 

ணவ இணணக்கும் புை்ம்

்டார்பரின் என்்படவ சீம்்பாலிலும், 

முதிரந்் ்பாலிலும் காண்ப்படும் புர்ம் உள்ள 

இரும்புசசத்து ஆகும். இ்னால் ஸடடட்ப்லா 

காககல் மற்றும் எஃ்காடல ்பாகடீரியா 

்்பான்றவற்றின் வளரசசிககு ்்டவயான 

இரும்புசசத்து கிடடககாமல் ்்பாகிறது. 

இ்் ்்பான்று ்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் 

உயிரசசத்து 12 இடணககும் புர்மானது 

இளங்குழவியின் இடர்பட்ப குடல் ்பாட்யில் 

வளரும் ்நாய்ககிருமிகளின் வளரசசிககு 

்்டவயான உயிரசசத்து 12 டவ இடணத்து 

்நாய்கிருமிகளுககு கிடடககாமல் ரசய்கிறது.
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உ) லாக்த்டாத்பசில்லஸ ண்பபி்டல் காைணி

்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் டநட்ரெடன 

உள்ளடககிய கார்்பாடைட்்ரட் ஆகும். 

இது லாக்டா்்பசில்லஸ ட்பபிடஸ என்ற 

நுண்ணுயிரியின் வளரசசிடய தூண்டி, 

லாக்டாசிலிருந்து அசிட்டிக அமிலம் 

அல்லது லாகடிக அமிலத்ட் உற்்பத்தி 

ரசய்கிறது. எஸகரீசசியா ்காடல ்்பான்ற 

்நாடய உண்டாககும் உயிரிகள் மற்றும் 

்நாய்கிருமிகளின் வளரசசிடய குடறககிறது.

ஊ) ்நாதிகள்

்ாய்்ப்பாலானது அடம்லஸ, லி்ப்்பா 

புர்ம், லி்ப்்பஸ, பித்் உ்பபினால் தூண்ட்ப்பட்ட 

லி்ப்்பஸ, ஆகஸி்டஸ, லாக்டா ர்பராகஸி்டஸ 

மற்றும் லூக்காடசட் டமய்லார்பராகசி்டஸ 

்்பான்ற ரநாதிகடள வழங்குகிறது. இந்் 

ரநாதிகள் சீரணித்்டல அதிகரிககிறது. ் மலும் 

நுண்ணுயிரிகளுககு எதிரான ்பாதுகா்பட்பயும் 

அளிககிறது. டல்சாடசம், ர்பராகஸி்டஸ, 

சான்ட்ன் ஆகஸி்டஸ ்்பான்ற ரநாதிகள் 

ரசல் முதிரடவ ்மம்்படுத்துகின்றன. 

ஈ) உளவியல் நன்ணமகள்

்பாலூட்டும் ரசயல்முடறடய விட, 

்பாலூட்டும் ்்பாது இளங்குழவிடய 

வசதியாகவும், சுகமாகவும் டவத்திரு்ப்பது 

்ாய், ்சய் இருவருககும் இடடயிலான 

உறவில் குழவியானது ்பாதுகா்பபு உணரடவ்ப 

ர்பறுகிறது.

அட்்டவணண 2.8 ்ாய்்ப்பாலில் 

காரத்பாணைட்தைட் புை்ம் மற்றும் 

்காழு்பபிலிருந்து கிண்டக்கும் ்சக்தியின் ்ச்வீ்ம்

ஊட்்டச்சத்து ்ாய்்ப்பால் ்பசும்்பால்

ரமாத்் சகதி (100 

மி.லிருந்து)

65 65

புர்ம் 07 19

ரகாழு்பபு 47 55

கார்்பாடைட்்ரட் 31 26

source Gopalan B.V Ramararbri and s.c. 

Balasubramanian,(2011), Nutritive value of Indian 

foods/ NIN, ICMR, Hydrabad, India 

2.3.4.  உ்டல்நலக் குணை்பாடுகளின் 

த்பாது ்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல்

• உடல்நலக குடற்பாட்டின் ்்பாது 

கீழககண்ட காரணங்களுககாக 

்ாய்்ப்பாலூட்ட்ப்பட ்வண்டும். உடல் 

நலககுடறவுள்ள குழந்ட்ககு ்ாய்்ப்பா்ல 

எளிதில் ரசரிககககூடிய உணவு.

• ்ாய்்ப்பால் உடல் நலமற்ற குழந்ட்டய 

்்பணி ்பாதுகாககிறது.

• ்ாய்்ப்பால் ஊட்டசசத்து மற்றும் திரவத் 

்்டவடய பூரத்தி ரசய்கிறது.

• ்ாய்்ப்பாலானது ர்ாற்றுககு எதிரான 

காரணிகடளயும், ்நாய் எதிர்பபு 

காரணிகடளயும் வழங்குகிறது

 ்ப ா லூ ட் டு ் லு க க ா ன 

உலக கூட்டடம்பபு 

(WABA) ஆறுமா்ம் வடர 

முழுடமயான ்பாலூட்டு்டல 

வலியுறுத்துகிறது.

்்சயற்ணகயான ்பால் ஊட்டு்ல்

்ாய்்ப்பாலுககு மாற்றாக ்வறு எந்் 

்பாலும் கிடடயாது. ஆனாலும் சில ்நரங்களில் 

ரசயற்டகயான ்பால் அளிகக ்வண்டிய 

அவசியம் ஏற்்படுகிறது. 

்்சயற்ணக ்பாலூட்டு்லுக்காக 

காைணங்களாவன

y	்ாய் கடுடமயான உடல் நலககுடறவு, 

காய்சசல் அல்லது ர்ாற்றினால் 

்பாதிகக்ப்படு்ல்

y	்பாலூட்டும் ்்பாது கர்ப்பம் ்ரித்்ல்

y	பிளந்் உ்டு காரணமாக குழந்ட் மிகவும் 

்பலவீனமடடவ்ால் ்பாலூட்ட  இயலா் 

நிடல.

y	குழந்ட்ககு ்்டவயான அளவு 

சுரககாமல் ்ாய்்ப்பால் குடறவாக சுரத்்ல்  

அல்லது சுரககாம்ல இருத்்ல்.

y	்பாலூட்ட ்ாய் இல்லாடம
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ரகாடுகக ்வண்டும். 225 மி.லி அளவு ்பாடல 

ஒரு நாடளககு இரு முடற வழங்க ்வண்டும். 

இது சிறந்் மாற்றுமுடற ஆகும். சிறி்ளவு 

சரககடர ் சர்ப்பது க்லாரி அளடவ அதிகரிகக 

உ்வுகிறது.

ii) ்பழச்சாறுகள் மற்றும் புதிய ்பழங்கள்: 

்ாய்்பாலி்லா, விலங்கு ்பாலி்லா ்்பாதிய 

அளவு ்பாதுகா்பபு ஊட்டசசத்துகடள ஆரஞ்சு, 

்ககாளி, சாத்துகுடி, திராட்டச ்்பான்ற 

்பழங்களிலிருநது ர்பறலாம். சிறி்ளவு 

்பழசசாறுகள் ரகாடு்ப்பட் முன்று அல்லது 

நான்கு மாத்த்திலிருந்து துவங்குவது நன்டம 

்பயககும்.

iii) ்பசண்ச இணல காய்கறி சூ்பபுகள்: 

புதிய ்பழங்கள் கிடடககா் ்்பாது ்பசடச 

இடல காய்கறிகள் ஒரு சிறந்் மாற்றாக 

்பயன்்படுகிறது, சூ்பபுகடள ஆரம்்பத்தில் 

வடிகட்டியும் பின்னர வடிகட்டாமலும் 

ரகாடுககலாம்.

ஆ) தி்ட துணண உணவுகள்:-

7வது அல்லது 8வது மா்த்தில் மசிகக்ப்பட்ட 

உணவுகடள ரகாடுகக ஆரம்பிககலாம் இந்் 

சமயத்தில் இளங்குழவிவானது விலங்கு 

்பால், ்பழசசாறு அல்லது காய்கறி சூ்ப, மீண் 

எண்ரணய் ்்பான்றவற்டற உண்ணத் 

ர்ாடங்கயிருககும்.

i) ்ானியம் மற்றும் ஸ்டாரச நிணைந்் கஞ்சி

அதிகரிககும்  சகதி மற்றும் புர் ் ்டவடய 

பூரத்தி ரசய்வ்ற்கு, நன்கு சுடம ்வகடவத்து 

மசித்் ்ானியங்களான அரிசி, அரிசிமாவு, 

அவல் மற்றும் ்கழவரகு மாவு ்்பான்றவற்டற 

்பால் மற்றும் சரககடர ்சரத்து ரகாடுககலாம் 

இ்னுடன் சிறி்ளவு சடமயல் எண்ரணடய 

்சரககும் ்்பாது ்படச ்்பான்ற ்ன்டமடய 

குடறந்து சகதி அடரடவ அதிகரிககிறது.

ii) காய்கறிகள்:

்வகடவத்து மசித்் காய்கறிகளான 

உருடளங்கிழங்கு, ்பசடச இடல காய்கறிகள் 

்கரட் ்்பான்றவற்டற ரகாடுககும் ்்பாது 

்ாது உ்பபுகள மற்றும் உயிரசசத்துககள் 

்்பான்றவற்டற ரகாடு்ப்பதுடன் உணவிற்கு 

நிறத்ட்யும் அளிககிறது.

y	இரத்் உடறடவ ்டுககும் மருந்து, 

ஸடீராய்டு மருந்து மற்றும் கதிரவீசசு 

மருந்துகடள ்ாய் உட்ரகாள்ளு்ல்

y	்ாயின் மரணம்

2.3.5 இணண உணவளித்்ல்

துடண உணவுகள் ரகாடுகக ஆரம்பிககும் 

்நரத்திலிருந்்் இடண உணவு அளித்்ல் 

ஆரம்பித்து ்ாய்்ப்பாடல முழுவதுமாக நிறுத்தும் 

வடர ர்ாடரகிறது. இளங்குழவியானது 

உட்காரவும், விழுங்கவும் மற்ற உணவுகடள 

சுடவயாகவும் ரசய்யும் ்பருவத்தில் அடர 

திட உணவுகடள ரகாடுத்்ல் சிறந்்து. இந்் 

சமயத்தில் இளங்குழவியின் இடர்பட்பயானது 

உணடவ ரசரிகக ்யாராகும். இளங்குழவிககு 

்பசியுணரவும் இரு்ப்ப்ால் உடனடியாக 

உணடவ ஏற்றுகரகாள்கிறது. (குழந்ட்யிடம் 

்வறு ரசயல்்பாடு இருககாது). – (Is it necessary) 

2.3.6 துணண உணவின் வணககள்:-

அ) திைவ துணண உணவுகள்:-

i) ்பால்:

ஆறாவது மா்த்தில் ்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல் 

குடறந்து ஒரு நாடளககு மூன்று அல்லது 

நான்கு முடற மட்டு்ம ்ாய்்ப்பாலூட்டும் 

்்பாது விலங்கு்ப ்பால் ரகாடுகக்ப்பட 

்வண்டும். ்பசும்்பாலிலும், ்ாய்்ப்பாலிலும் 

ஊட்டசசத்து ்வறு்பாடு உள்ள்ால், ்பசும்்பால் 

மற்றும் ரகாதிகக டவத்து ஆறிய நீர 2:1 

என்ற விகி்த்தில் கலந்து மு்லில் ரகாடுகக 

்வண்டும். பின்னர நிரின் அளடவ குடறத்து, 

சில வாரங்களுககு பிறகு நீர ்சரககா் ்பால் 
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iii) ்பழங்கள்:

ஒருவரது குழந்ட்ககு வாடழ்ப்பழத்ட் ்விர 

மற்ற் அடனத்து ்பழங்களும் சுண்டடவத்்ல் 

முடறயில் சடமத்து ரகாடுகக்பட ்வண்டும். 

வாடழ்ப்பழத்ட் மசித்து ரகாடுககலாம். அ்ன் 

பிறகு, ்பழங்கள் சுண்ட டவத்்ல் முடறயில 

சடமத்து, சரககடர மற்றும் வாசடனககாக 

எலுமிசடச சாறு ்சரத்து ரகாடுககலாம். 

iv) அண்சவ உணவுகள்:

ஆரம்பிககும்்்பாது மு்லில் ்வகடவத்் 

மஞ்சள் கருடவ சிறி்ளவு ரகாடுககலாம். 

இட் குழந்ட்யால் ஏற்றுகரகாள்ளமுடிந்்ால் 

அளடவ சிறிது சிறி்ாக அதிகரித்து முழு மஞ்சள் 

கருடவயும் ரகாடுககலாம். மஞ்சள் கருவானது 

வளரசசத்து A . இரும்பு மற்றும் புர்ம் அதிகம் 

நிடறந்் உணவாகும். (ரமன்டமயான 

கஸடரடட குழந்ட்ககு ரகாடு்ப்பது) முட்டட 

கருடவ ரகாடு்ப்ப்ற்கு மற்ரறாரு சிறந்் முடற 

ஆகும். 

v) ்பரு்பபுகள்: 

்ானியங்களுடன் மற்றும் ்பரு்பபு ்சரத்து 

கிசசடி அல்ல் ர்பாங்கல் அல்லது கூழ ்்பானறு 

ரகாடுககலாம். ்பரு்பபு மற்றும் இடறசசி 

்யாரி்பபுகடள ஒரு நாள் மாற்றி ஒரு நாள் 

ரகாடுககலாம். 

2.3.7.  இணண உணவு ்காடுக்கும் 

த்பாது கவனிக்க தவண்டிய 

குறி்பபுகள்: 

• ஒரு ்நரத்தில் ஒரு உணவு மட்டும் 

ரகாடுகக்ப்பட ்வண்டும். 

• புதிய உணடவ ரகாடு்ப்ப்ற்கு முன் 

ஏற்கன்வ ரகாடுத்் உணடவ குழந்ட் 

்பழகுவ்ற்க அவகாசம் அளிகக்ப்பட 

்வண்டும். 

• புதிய உணவு ரகாடுககும் ்்பாது 

மிகக குடறந்் அள்வ உ்ாரணமாக 

ஒரு ்்ககரண்டி அல்லது அ்ற்கும் 

குடறவாக்வ ரகாடுகக ்வண்டும். 

• ஆரம்்பத்தில் ்பழங்கள், காய்கறிகள் மற்றும் 

்ானியங்கள் வடிகட்டி ரகாடுககலாம்.
• ்பலவடக உணவுத் ்்ரவுககு 

முககியத்துவம் அளிகக்ப்பட ்வண்டும். 

• குழந்ட் ்பல முடற ஒரு உணடவ அற்வ 

ஒதுககினால், ஒன்று அல்லது இரண்டு 

வாரம் கழித்து மீண்டும் ரகாடுககவும். 

• ்ாய்்ப்பாலுககு இடட்ய இந்் உணவுகள் 

ரகாடுகக்ப்பட ்வண்டும்,
• புதி்ாக ்யாரித்் உணவுகடள்ய 

ரகாடுகக ்வண்டும். 

• ஒரு வருடத்தில் குழந்ட்ககு, 

சிறுமாற்றங்களுடன் குடும்்ப உணடவ 

அடிககடி ரகாடுகக ்வண்டும். ்பாடலயும் 

ரகாடுகக ்வண்டும். ரகாடுககும் உணவு 

்்பாதுமான்ா என்்பட் அறிய உ்வும் 

சிறந்் வழி குழந்ட்யின வளரசசி 

முடறடம ஆகும்.

2.3.8  குணைந்் விணல துணண 

உணவுகள்

குடறந்் விடல துடண உணவுகடள்ப 

்பற்றி அறியா்்ாலும், வணிகரீதியான 

உணவுகடள வாங்குவ்ற்கு ்்பாதிய 

வசதி இல்லா்்ாலும் ர்பரியவரகள் 

உண்ணும் ்பாரம்்பரிய உணடவ்ய இந்திய 

்ாய்மாரகள் குழந்ட்ககு இடண உணவாக 

ரகாடுககினறனர. 

2.3.9 ்விரக்க தவண்டிய உணவுகள்:-

குழந்ட்களுககான ரடசரட் ்்பான்ற 

அடரவு நிடறந்் இனி்பபுகள் இளங்குழவியன் 

உணவுத்திட்டத்தில் கண்டி்ப்பாக 

இடம்ர்பறககூடாது. இவற்றில் வளரசசிககு 

்்டவயான எந்் ஊட்டசசத்துககளும் 

இல்டல. ்மலும் அதிக சகதிவானது 

உடல்்பருமடன ஏற்்படுத்தும். ்ப்்ப்படுத்்்ப்பட்ட 

காய்கறிகளில் அதிக்ப்படிவான ்சாடியம் 

உள்ள்ால் இளங்குழவிககு ஏற்ற உணவு அல்ல. 

ர்பாட்டுலிசம் ்பாதி்பபு ஏற்்படலாம் என்்ப்ற்காக 

்்ன், ்சாள சிர்ப ்்பான்றடவ ்விரகக்ப்பட 

்வண்டும். இளங்குழவிகள் மற்றும் ர்பரிய 

குழந்ட்களால் ்பா்பகாரன், முழு திராட்டச, 

முழு பிவறுகள், கடினமான ்கண்டிகள் மற்றும் 

ரகாட்டடகள் ்்பான்றவற்டற்பாதுகா்ப்பாக 

ரமன்று விழுங்க இயலாது. இடவ எளி்ாக 

மூசசடட்படய ஏற்்படுத்தும்.
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உணவின் ்்பயர உள்ள்டங்குவுள்ள ்்பாருட்கள்

இந்திய ்பல்்நாககு உணவு(C F T R I)
ரகாழு்பபு குடறந்் ்வரககடடல மாவு மற்றும் கடடல 

மாவு (75:25) உயிரசசத்து A, D, B1, B2 மற்றும் கால்சியம் 

கார்ப்னட் ரசறிவூட்ட்ப்பட்டது. 40% புர்ம் உள்ளது.

மால்ட் உணவு(C F T R I)
டவட்டமின்கள், கால்சியம் உ்பபுகளால் ரசறிவூட்ட்ப்பட்ட 

்ானிய மால்ட், ரகாழு்பபு குடறந்் ்வரககடடல மாவு 

(40:50:20) 40%  புர்ம் உள்ளது.

துடண உணவுNIN)
வறுத்் ்காதுடம மாவு, ்பாசிய ்பரு்பபு மாவு, 

்வரககடடல, சரககடர அல்லது ரவல்லம் (30:20:8:20) 

12.5% புர்ம் உள்ளது

ின் உணவு (காந்தி கிராம கிராமிய நிகர 

நிடல ்பல்கடலககழகம்

கம்பு, ்பாசி்ப்பரு்பபு, ்வரககடடல மாவு மற்றும் ரவல்லம் 

(50:15:25:25) 20% புர்ம் உள்ளது.

அமு்ம்

அரிசி மாவு, ்கழவரகு மாவு, கடடல மாவு, எள் மாவு, 

்வரககடடல மாவு மற்றும் ரவல்லம் (15:15:15:10:10:25) 

14% புர்ம் உள்ளது. 

்்பாஷாககு

்ானியம் (்காதுடம/மககா ்சாளம்/அரிசி அல்லது 

்சாளம்) ்பரு்பபு (கடடல ்பரு்பபு அல்லது ்பாசி்ப்பரு்பபு) 

மற்றும் எண்ரணய்வித்து (்வரககடடல) ரவல்லம் 

(4:2:1:2

்கரள ்னித்து மரவள்ளி கிழங்கு, 

உடடத்் ்காதுடம

மான உணவு (KIF)
மரவள்ளி கிழங்கு, உடடத்் ்வரககடடல (25:50:25)

அட்்டவணண 2.9 குணைந்் விணல துணண உணவுகள் 

குழந்ண்கணள்ப ்பற்றிய சுவாைஸயமான சில உண்ணமகள்

• குழந்ட் பிறககும் ் ்பாது 100% முழுடமயாக காது ் கட்்பதில்டல. இன்னமும் காதில் சிறி்ளவு 

திரவம் நிரம்பியிரு்ப்ப்ால் ்ாயின் குரடல நிரம்பியிரு்ப்ப்ால் ்ாயின குரடல கண்டறிவதில் 

குடற்பாடு ஏற்்படலாம். ஆனால் குழந்ட்கள் ்ாயின் குரலுககு மறுவிடன ரசய்கின்றன.

• குழந்ட்கள் அதிகமாக அழுவ்ால் கண்ணீர வருவதில்டல. கண்ணீர சுர்பபி மற்றும் 

நாளங்கள் கழந்ட்யின் கண்டண ்பாதுகாககும் மற்றும் உராங்டவ ்டுககும் ்வடலடய 

மட்டு்ம ்பாரககின்றன.

• ர்பரியவரகள் குழந்ட்டய விட  உயரமாகவும், அகலமாகவும் இரு்ப்ப்ால் இவற்டறயாக்வ 

குழந்ட்கடள tவிட ர்பரியவரகளுககு அதிக எலும்புகள் இரு்ப்ப்ாக எண்ணு்வாம்.

• ்வறு.  பிறககும் ்்பாது குழந்ட்யானது 270 எலும்புகளுடன் பிறககிறது. ர்பரியவரகளாகும் 

்்பாது  இது 206 ஆக குடறகிறது, குழந்ட் வளரும் ்்பாது ்ண்டுவட மற்றும் மண்டட ஓடு 

இடணவ்ால இந்் எலும்பு இழ்பபு ஏற்்படுகிறது,

• பிறந்் குழந்ட்யானது மிகவும் கிட்ட்ப்பாரடவயுடன் பிறககிறது, ஆக்வ 8-12” தூரத்தில் 

உள்ள ர்பாருட்கடளயும், மனி்ரகடளயும் மட்டு்ம ்பாரகக இயலும், 
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கர்பபிணி மற்றும் ்பாலூட்டும் ்்பண்ணிற்கான 

அைசு திட்்டங்கள்

கர்பபிணி மற்றும் ்பாலூட்டும் ர்பண்களின் 

குடறந்்்பட்ட ஊட்டசசத்ட் ரகாடு்ப்ற்காக 

டாகடர முத்துலட்சுமி ரரட்டி மக்ப்்பறு உ்வித் 

திட்டத்தின் கீழ  5,000 அளித்து வந்்து. ்மலும் 

்ற்்்பாது இந்் திட்டத்தின் கீழ அளிந்து வந்் 

நிதியு்வி ்ற்்்பாது 12,000 லிருந்து 18,000 

ஆக அதிகரிகக்ப்பட்டுள்ள்ாக சுகா்ாரத்துடற 

அலுவலரகள் ர்ரிவித்துள்ளார. இந்் 

திட்டத்தின் கீழ 18,000 அளி்ப்ப்ற்கான 

திருத்தியடமகக்ப்பட்ட வழிகாட்டு்ல்கள் 

மற்றும் திருத்தியடமகக்ப்பட்ட சத்துணவு 

திட்டங்களுககான வழிகாட்டு்ல்கள் 

்பரிசீலடனயில் உள்ளன. 12,000 

நிதியு்வியானது 3 ்வடணகளாக(4000)  

19வது அல்லது அ்ற்கு ்மற்்பட்ட வயதுடடய 

ர்பண்களுகக மு்ல் இரண்டு குழந்ட்களுககு 

மட்டும், டாகடர முத்துலட்சுமி ரரட்டி மக்ப்்பறு 

உ்விதிட்டமானது வழங்க்ப்பட்டது, புதிய 

ஊட்டசசத்து திட்டத்துடன் இடணகக்ப்பட்டு 

ஏ்பரல் மா்த்தில் நடடமுடறககு வரலாம் 

என எதிர்பாரகக்ப்படுகிறது என்று ர்பாது 

சுகா்ாரத்துடற இயககுனர டாகடர  K. 

குழந்ட்சாமி ர்ரிவித்்ார.  கர்ப்பகாலத்தின் 

்்பாது ்்பறுகாலத்திற்கு சுகா்ார 

நிடலயங்களில் ர்பற்றுக ரகாண்ட 

கர்பபிணிகள் இத்திட்டத்தில் ்பயனுடடய 

்குதியுடடயவரகள் ஆவர.  அரசு 

மருத்துவமடனயில் குழந்ட் ர்பற்று, ர்பாது 

்நாய்த்்டு்பபூசி திட்டத்தின் கீழ குழந்ட்ககு 

மு்ல முன்று கால ்டு்பபூசிடயயும் 

முழுடமயாக  நிடறவு ரசய்் ்ாய்ககு ்பண 

உ்வி வழங்க்ப்படுகிறது, மற்ற நி்பந்்டனகள் 

கூடிய விடரவில் அமல்்படுத்்்ப்படும் என்று 

சுகா்ாரத்துடற அதிகாரிகள் ர்ரிவித்்னர. 

மக்ப்்பறு மற்றும் சிசு ர்ாடர கண்காணி்பபு 

மற்றும் மதி்பபீடு (PICME) என்ற ்்பாரடல் 

வழயாக ்பதிவு ரசய்து 12 இலககு இன்பர்பருகக 

மற்றும் குழந்ட் நல (RCH) அன்்பவான 

எண்டண ர்பறுவது இத்திட்டத்தின் கீழ 

கட்டாயமாகக்ப்பட்டுள்ளது. ்மிழகத்தில் கடந்் 

இரண்டு ஆண்டுகளால் இத்திட்டத்தின் கீழ 

25,698 கர்பபிணிகள் 21,76 ்காடி ர்பற்று 

்பயனடடந்துள்ளனர.

(த்ரவிற்காக அல்ல) ்பாரடவககாக

்பா்டசசுருக்கம் 

• ஒரு முழுடமயான புதிய வாழகடக 

கருத்்ரிககும் ்்பாது ஆரம்்பமாகிறது, 

உறு்பபு மண்டலங்களின் வளரசசி 

விடரவாக உள்ளது, ஊட்டசசத்து முககிய 

்பங்கு வகிககிறது, கர்ப்பகாலத்திற்கு 

முன்பும், கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாதும் ்ாயின் 

ஊட்டமானது ்ாயின் உடல் நலம், 

குழந்ட்யின் வளரசசி இரண்டடயும் 

்பாதிககிறது.

• கர்பபிணி ர்பண்கள் அடனவரும் எடட 

அதிகரி்ப்பது அவசியம் ஆகும். ்ாயின் 

எடட குழந்ட்யின் பிற்பபுட்பவுடன் 

ரநருங்கிய ர்ாடரபு உடடயது. 

குழந்ட்யின் ஆ்ராககியம் மற்றும் 

வளரசசிடய கணி்ப்ப்ற்கு பிற்பபு எடட்ய 

்பயன்்படுகிறது.

• குமட்டு்ல், மலசசிககல், ரநஞ்சுஎரிசசல் 

உணவு ஒவவாடம ்்பான்றடவ 

கர்ப்பகாலத்தில் ர்பாதுவாக 

காண்ப்படுகிறது, சில எளிய வழிமுடறகள் 

முலம் இககுடற்பாடுகடள சரிரசய்யலாம்.

• ்பாலூட்டு்ல் என்்பது கிட்ட்ட்ட 

அடனத்து ்ாய்மாரகளும் ரசய்யககூடிய 

இயல்்பான உடலியல் ரசயல் ஆகும். 

சரியான சீருணவின் முலம் அடனத்து 

்பாலூட்டும் ர்பண்களும் அடனத்து 

ஊட்டசசத்துகடளயும் ர்பற இயலும்.

• இளங்குழவிககு ்்பாதுமான 

ஊட்டசசத்துகடள அளிகக கூடிய சிறந்் 

உணவாக ்ாய்்ப்பால் விளங்குகிறது. இதில் 

அடங்கயுள்ள ஊட்டசசத்துகளின் ்மம்்பட்ட 

இடவயும், ்பாதுகா்பபு காரணிகளும், 

குழவிவின் ஒரு ்மம்்படுத்்உ்வுகிறது.
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கணலச்்சாற்கள்

அ்மதனாரியா ்ற்காலிகமாக, அல்லது நிரந்்ரமாக மா்விடாய் சுழற்சி நிற்றல்.

ஏ்னன்்்ச்பாலி மூடள, மண்டட ஓடு, ்டலயின் ்மற்்பகுதி, ்்பான்றவற்றின் 

முககிய ்பகுதிகள் இல்லாமல் இரு்ப்பது. இது கருவளரசசியின் ்்பாது 

ஏற்்படுகிறது.

்்பருமூணள குழாய் 

அண்ட்பபு

முடளககு ரசல்லும் இரத்்ம் ்டட்படும் ்்பாது அல்லது குடறயும் 

குழாய்்்பாது மூடள ரசல்கள் ஆகஸிென் மற்றும் ஊட்டசசத்து 

்பற்றாககுடறயினால் இந்நிடல ஏற்்படுகிறது. ஒருநிமிடத்திற்குள் 

மூடள ரசல்கள் இறகக ஆரம்பிககும்.

அறுணவ சிகிசண்ச பிை்பபு வயிற்றுசுவர ்பகுதியின் வழி்ய கரு்பட்பயில் ஆழமான கீறடல 

ஏற்்படுத்தி இளங்குழவிடய ரவளி்ய எடுகக உ்வும் அறுடவ 

சிகிசடச.

்்டௌன் தநாய்க்குறி மனவளரசசி குன்று்ல், குள்ளத்்ன்டம, ்ட்டடயான முக அடம்பபு 

்்பான்றவற்டற ஏற்்படுத்தும் அசா்ாரண மர்பணு குடற்பாடு

ஆல்கைலினால் 

குழவிக்கு ஏற்்படும் 

தநாய்க் குறியீடு, ்்ாகு்பபு

குழவிககு ஏற்்படும் வளரசசி குன்று்ல், மத்திய நரம்பு  மண்டலத்தின் 

வளரசசி, குடற்பாட்டுடன் கூடிய முக அடம்பபு ்்பான்றடவ 

அடங்கிய ்நாய் அறிகுறிகள். குழந்ட்யிடம் காண்ப்படு்ல்.

ணை்பத்பாகா லீமியா இரத்்த்தில் கால்சியத்தின் அளவு மிகவும் குடறவாக காண்ப்படும் 

நிடல.

ணை்பத்பாபிதளசியா திசு அல்லது ஒரு உறு்பபின் குடற வளரசசி

குணைந்் பிை்பபு எண்ட குழந்ட் பிறககும் ்்பாது 2500கி அல்லது அ்ற்கும் குடறவாக 

எடட இருத்்ல். குழந்ட்யின் ஆ்ராககியகுடறவு அல்லது 

கர்ப்பகாலத்தில் ்ாயின் ஆ்ராககிய குடறடவ இது குறிககிறது.

ஸண்டனா ண்பஃபி்டா ர்பாதுவான நரம்பு குழாய் சாரந்் குடற்பாடு ்ண்டுவடம் மற்றும் 

அ்ன் எலும்பு உடறகள் முழுடமய முட்ப்படா் நிடல ஆகும்.

்டாக்ஸிமியா உயர இரத்் அழுத்்ம், நீரத்்்ககம், சிறுநீரில் புர்ம் ரவளி்யறு்ல் 

்்பான்ற அறிகுறிகடளயுடடய கர்ப்பகாலத்தின் அசா்ாரண நிடல.
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மதி்பபீடு

I. ்சரியான விண்டணயத் த்ரந்்்டு:

1.  கருவுறா் சா்ாரண ர்பண்ணின் ரமாத்்  

பிளாஸமா அளவு ________மி.லி.

 (அ) 2500  (ஆ) 2600

 (இ) 2800  (ஈ) 3000 

2.  கர்ப்பகாலத்தில் ஆ்ராககியமான 

ர்பண்ணின்  எடட சராசரியாக ________

கி.கி. அதிகரிககிறது. 

 (அ) 11-13  (ஆ) 14-15

 (இ) 1-12  (ஈ) 11-15 

3.  உணவு்ப ர்பாருள் அல்லா் ர்பாருட்களான 

சலடவ ்படச, ்பனிககட்டி, களிமண் 

்்பான்றவற்டற உண்ணு்ல்.

 (அ) நீரத்்்ககம் (ஆ) ரநஞ்ரசரிசசல்

 (இ) ஃபிககா  (ஈ) குமட்டு்ல்

4.  ________ற்கான உணவூட்டம் 

கர்ப்பகாலத்தில் ஆ்பத்ட் விடளவிககும்

 (அ) உடற்்பயிற்சி

 (ஆ) எடடகுடற்பபு

 (இ) அதிக்ப்படியாகஉண்ணு்ல்

 (ஈ) ்யாகா

5.  ________ ்பால் சுர்பட்ப தூண்டுகிறது.

 (அ) ஆகஸி்டாசின்

 (ஆ) பு்ராலாகடின்

 இ) பு்ராரெஸடிரான்

 (ஈ) ஈஸட்்ராரென்

II. குறு வினா:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் நஞ்சுகரகாடியின் ்பணி 

யாது?

2  கர்ப்பகாலத்தில் குமட்டு்ல், வாந்தி வருவட் 

சமாளிககும் வழிகடள இரண்டு கூறுக. 

3. பிககா என்றால் என்ன?

4.  ்பாலூட்டும் ்ாய்ககான 

்ாதுஉ்பபு ்்டவகடள 

எழுதுக.

5.  சீம்்பால் - சிறுகுறி்பபு 

வடரக.

III.  சிறுவினா:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் எடட்யற்றம் ்பற்றி 

சிறுகுறி்பபு வடரக.

2.  கர்ப்பகாலத்தில் குடறஊட்டத்்ால் ்ாய்ககு 

ஏற்்படும் விடளவுகள் யாடவ?

3.  புடகத்்லும், புடகயிடல ்பயன்்படுத்து்லும் 

கர்ப்பகாலத்தில் தீய விடளவுகடள  

ஏற்்படுத்தும் காரணம் கூறு. 

4.  ்பாலூட்டு்டல ஊககு நீர கட்டு்ப்படுத்துவட் 

விவரி.

5.  ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஒவவா் 

ரசயல்முடறகள் யாடவ?

6.  ் ாய்்ப்பால் காண்ப்படும் ்நாய் எதிர்பபு 

காரணிகடள விவரி.

IV. விரிவான விண்டயளி:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் ஏற்்படும் உடலியல் 

மாற்றங்கடள விவரி. 

2.  கர்ப்பகாலத்தில் எடட அதிகரித்்லின் 

அவசியத்ட் விவரி.

3.  ஊட்டக குடறவினால் கருவிற்கு ஏற்்படும் 

விடளவுகள் யாடவ?

4.  கர்பபிணிககு மலசசிககடளத் 

்விர்ப்ப்ற்கான உணவுத் திட்டத்திடன 

கூறுக. 

5.  ்பாலூட்டும் காலத்திற்கான ஊட்டசசத்து 

்்டவகடள எழுதுக.

6.  ்பால் உற்்பத்தி தூண்ட்ப்படும் ரசயலிடன 

விவரி.

7. துடண உணவுகளின் வடககடள விவரி.
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க்பற்கறொர்கள் தங்களுவ்டய குழநவத்கள், 

உறுதியொ்க, ஆக�ொககியமொ்க, திறவமயொ்க 

மற்றும் மகிழச்சியொ்க இருப்பதிகை க்பருமிதம் 

க்கொள்கினறைர. அககுழநவத்கள் இவவுைகில் 

ைைரநது மற்றும் சிறநத முவறயில் 

கசயைொற்றுைதற்கு, நல்ை உணவுப்பழக்க 

ைழக்கங்கள் கதவை.  சரியொை உணவுப 

்பழக்கங்கவைக குழநவத ்பருைம் மற்றும 

ைைரிைம் ்பருைத்திகைகய கதொ்டஙகிைொல், 

அது ைொழநொள் முழைதும் ்பயனுள்ைதொ்க 

இருககும். உ்டலின ைைரச்சி விகிதம் 

்பொலிைம், கசயல்்பொடு்கள் மற்றும் ்பை 

்கொ�ணி்கவைப க்பொறுத்து, ஊட்்டச்சத்துத் 

கதவையொைது ைொழநொள் முழுைதும் ஒக� சீ�ொ்க 

மொறிகக்கொணக்ட இருககும்

3.1 முன ்பள்ளிப்பருவம்

முன குழநவதப்பருைம் என்பது 

தைரநவ்டப்பருைம் (1-2ைரு்டங்கள்) மற்றும் 

முன்பள்ளிப்பருைம் ஆகியைற்வறக குறிககும். 

ஒரு இைஙகுழவியின பிறபபு உ்டல் எவ்டயொைது 

ஐநது மொதங்களில் இரு ம்டங்கொ்கவும், ஒரு 

ைரு்டத்தில் மூனறு ம்டங்கொ்கவும், மி்க 

கை்கமொ்க அதி்கரிககிறது.  குழநவதயின 

இ�ண்டொைது ைரு்டத்தில் அதன உய�ம் 7-8 

கச.மீ அதி்கமொைது்டன, பிறபபு உ்டல் எவ்டயும் 

நொனகு ம்டங்கொ்க கூடுகிறது.

ஒரு ைரு்டத்திற்குப பின, ஒரு குழநவதயின 

ைைரச்சி விகிதம் குவறகிறது, ஆைொல் 

உ்டலில் வியத்தகு மொற்றங்கள் கதொ்டரநது 

நவ்டக்பறுகிறது. இைஙகுழவி்கள், ஒரு ையதில் 

நிற்்கவும், தைர நவ்ட ்பழ்கவும், இ�ண்டொைது 

ையதில், உறுதியொை நம்பிகவ்கயு்டன 

கீழக்கண்டைற்வற ்கற்றுகக்கொள்ளுதல்:-

• ைொழகவ்கயின ்பை நிவை்கைொை முன ்பள்ளிப்பருைம், ்பள்ளிப்பருைம் 

மற்றும் ைைரிைம் ்பருைத்து்டன இவணநதுள்ை ைைரச்சி மற்றும் 

முனகைற்றத்வதப புரிநது க்கொள்ளுதல்.

• முன்பள்ளிப்பருைம், ்பள்ளிப்பருைம் மற்றும் ைைரிைம் ்பருைத்தின 

க்பொது ஏற்்படும் ைைரச்சி மற்றும் முனகைற்றத்வதப ்பொதிககும் ்பல்கைறு ஊட்்டச்சத்துக 

்கொ�ணி்கவைப ்பற்றிப புரிநது க்கொள்ளுதல்

• முன்பள்ளிப்பருைம், ்பள்ளிப்பருைம் மற்றும் ைைரிைம் ்பருைத்திைருக்கொை ஊட்்டச்சத்துத் 

கதவை்கள் மற்றும் ஊட்்டச்சத்து கதொ்டர்பொை பி�ச்சவை்கள் ஆகியைற்வறத் கதரிநது 

க்கொள்ளுதல்.

3

முன்பள்ளிப்பருவம், ்பள்ளிப்பருவம் 

மற்றும் வளரிளம் ்பருவத்திற்்கான 

உணவூட்டம்

அ்லகு

்ற்ைலின த�காக்ங்ள்:
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நீண்ட அடி எடுத்து வைக்கவும், ஓடுைதற்கும், 

குதிப்பதற்கும் மற்றும் ஏறுைதற்கும் ்கற்றுக 

க்கொள்கிறொர்கள்.

முன்பள்ளிக குழநவத்கள், தொங்கள் 

்பொரககும் மற்றும் க்கட்கும் அவைத்வதயும் 

்பற்றித் கதரிநது க்கொள்ைதில் மி்கவும் ஆரைமொ்க 

இருப்பர. எைகை, இப்பருைகம குழநவத்களின 

மைவத ஒருநிவைப்படுத்துைதற்கும், 

அைர்களின ்பவ்டப்பொற்றல் மற்றும் 

்கற்்பவைத்திறவை நனமுவறயில் 

்பயன்படுத்த ஊககுவிப்பதற்கும், க்பற்கறொர்கள் 

மற்றும் ஆசிரியர்களுககு கிவ்டத்த மி்கச் சிறநத 

தருணமொகும்.

3.1.1  முன்பள்ளிப்பருவத்தினருக்கான 

ஊட்டச்சத்துத் தேவவ்ள்

இப்பருைத்தில் குழநவதயின 

மூவைைைரச்சி சரியொ்க அவமய முககிய 

ஊட்்டச்சத்துக்கள் கதவைப்படுகிறது. கமலும் 

முன்பள்ளிப்பருைத்தில் தொன, ஆக�ொககியமொை 

ைொழகவ்க முவறககுத் கதவையொை அடித்தைம் 

அவமக்கப்ப்ட கைணடும்

ICMR – ஆல், முன்பள்ளிப 

்பருைத்திைருக்கொ்க (1- 6 ைரு்டங்கள்) 

்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட ஊட்்டச்சத்து அைவு்கள் 

(RDA), அட்்டைவண 3.1 இல் க்கொடுக்கப்படுகிறது.

ஆேகாரம்:

இநதியர்களுக்கொை உணவுத் திட்்ட 

ைழி்கொட்டி, ்கமைொ கிருஷணசொமி, சசி்க�ன 

(இ�ண்டொம் ்பதிபபு 2011 NIN, ICMR)

்சகதி:

சகதித் கதவையொைது தைரநவ்ட 

்பருைம் மற்றும் குழநவத்களின உ்டல் 

ைைரச்சி விகிதத்தில் ஏற்்படும் கைறு்பொடு்கள் 

மற்றும் உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்களின 

அைவையும் க்பொறுத்து க்பரிதும் மொறு்படுகிறது. 

இப்பருைத்தில் க்பொதுமொை அைவு உணவு 

உட்க்கொள்ைொமலிருப்பது ஊட்்டச்சத்துக 

குவற்பொட்வ்ட (உ்டல் எவ்டககுவறவு) 

ஏற்்படுத்துைது்டன, குழநவத்களின 

ைைரச்சிவயயும் ்பொதிககிறது.

புரேம்

பு�தமொைது, உ்டலில் உள்ை ்பை 

திசுக்களில் முககிய கூறொகும். இது தவச்கள் 

மற்றும் உறுபபு்களின திசுக்கவை உருைொககி, 

்ப�ொமரித்து மற்றும் புதுபபிககிறது. ஒரு குழநவத 

ைைரச்சி அவ்டநது க்கொணடிருககும் ்பருைத்தில், 

சரியொை ைைரச்சி க்பறுைதற்கு, முககிய 

ஊட்்டச்சத்தொை பு�தம் அளிக்கப்ப்ட கைணடும். 

இபபு�தத்தின உட்க்கொள்ளும் அைைொைது, 1 

கிகைொகி�ொம் உ்டல் எவ்டககு 1.5 முதல் 2 கி�ொம் 

ைவ� ்பரிநதுவ�க்கப்பட்டுள்ைது.

அட்்டைவண 3.1 ICMR ஆல் 

முன்பள்ளிப்பருைத்திைருக்கொ்க ்பரிநதுவ�க 

்கப்பட்்ட ஊட்்டச்சத்து அைவு்கள் (1 முதல் 6 

ைரு்டங்கள்) 

்சத்து

வரு்டங்ள்

1-3 4-6

எவ்ட (கி.கி) 12.9 18.0

சகதி (கி.்ககைொரி)   1060 1350
பு�தம் (கி) 16.7 20.1
க்கொழுபபு (கி) 27 25
்கொல்சியம் (மி.கி) 600 600
இரும்பு (மி.கி) 9 13
வைட்்டமின A (வம.கி) 400 400
பீட்்டொ ்கக�ொட்டின (வம.கி) 3200 3200
தயொமின (வம.கி) 0.5 0.7
ரிக்பொஃபகைவின (மி.கி) 0.6 0.8
நிக்கொடினிக அமிைம் (மி.கி) 8 11
வ்பரி்டொகஸின (மி.கி) 0.9 0.9
அஸ்கொரபிக அமிைம் (மி.கி) 40 40
க்பொலிக அமிைம் (வம.கி) 150 150

வைட்்டமின B 12 (வம.கி) 0.2 to 1
0 . 2 
to 1

Source: Dietary Guidelines for Indians - 
A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. 
Sesikeran (Second Edition 2011), NIN, ICMR

க்காழுபபு

ஒரு குழநவதயின மூனறு ையது 

ைவ�, உணவிலுள்ை க்கொழுபபுச்சத்து 

மூவை ைைரச்சியில் மி்கவும் முககியமொை 
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தைர நவ்டப்பருைம் மற்றும் இைஙகுழநவத 

்பருைத்தில் ஏற்்படும் துரிதமொை எலும்பு ைைரச்சி 

மற்றும் எலும்பு மண்டை உருைொக்கத்வத 

கமம்்படுத்த, ்கொல்சியம் அதி்கமொ்க 

கதவைப்படுகிறது. இப்பருைத்திைருககு 

ஒரு நொவைககு 600 மி.கி ைவ� ்கொல்சியம் 

சத்து கதவைப்படுகிறது.்கொல்சியத்திற்்கொை 

மி்கச்சிறநத ஆதொ� உணவு ்பொைொகும். எைகை 

முன ்பள்ளிப்பருைத்திைருக்கொை ஒரு 

நொவைய உணவுத் திட்்டத்தில் 1-2 ்டம்ைர ்பொல் 

கசரக்கப்ப்ட கைணடும்.

உ்டல் ைைரச்சி மி்கவும் அதி்கமொ்க 

உள்ை ்கொைங்களில் இரும்புச்சத்தின 

கதவையும் அதி்கரிககிறது. 6 - 24 மொதங்கள் 

உள்ை குழநவத்களுககு இரும்புச்சத்து 

மி்கவும் அைசியமொகும். ஏகைனில் 

இச்சத்துககுவற்பொட்்டொல் மீைமுடியொத அைவுககு 

உ்டல் மற்றும் உைரீதியொை ைைரச்சிக 

குவற்பொடு்கள் ஏற்்படும் அ்பொயம் உள்ைது. 

அதி்கப்படியொை இரும்புச்சத்து கதவைவய 

பூரத்தி கசயய அரிசி அைல், க்பரீச்சம் ்பழம், 

முட்வ்டயின மஞசள் ்கரு மற்றும் கீவ�்கள் 

இரும்புச்சத்து நிவறநத உணவு்கள் 

குழநவத்களின உணவுத் திட்்டத்தில் 

கசரக்கப்ப்ட கைணடும்.

3.1.2  முன்பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான 

உணவுத்திட்டம்

குழநவத்களின ந்டத்வதயில் ஏற்்படும் 

மொறுதல்்கவைப புரிநது க்கொள்ைொமல் 

ஊட்்டச்சத்து கதவை்கவை சரியொ்க பூரத்தி 

கசயய இயைொது. தைர நவ்டப்பருை குழநவத்கள் 

தனனிச்வசயொ்க இயங்க முடியும் என்பவத 

தீரக்கமொ்க கைளிப்படுத்துைர. இககுழநவத்கள் 

மற்றைர்களின மைநிவை மொற்றத்வத 

உ்டகை அறிநது விடுைர. கமலும் அைர்களின 

்கைைத்வத ஈரககும் ஆயுதமொ்க உணவைப 

்பயன்படுத்தைொம் என்பவதயும் உ்டைடியொ்க 

்கற்றுகக்கொள்கிறொர்கள். அைர்கள் தங்கைது 

க்பற்கறொர்கள் மற்றும் உ்டன பிறநகதொர 

க்பொைகை ்பொைவை கசயைர. அைர்களின ்கைை 

ஈரபபு மி்கவும் குறுகிய ்கொைகம இருப்பதொல் 

(short attention span), உணவு உணணுைதில்  

அதி்க கந�ம் ்கைைம் கசலுத்த முடிைதில்வை. 

்பங்கொற்றுகிறது. மத்திய மற்றும் கைளிபபுற 

ந�ம்பு மண்டைத்தின கதொ�ொயமொ்க 60 சதவீத 

்பகுதி க்கொழுபபிைொல் ஆைது. அது உ்டலின 

ஒவகைொரு ்பகுதிவயயும் ்கட்டுப்படுத்துதல், 

ஒழுஙகு்படுத்துதல் மற்றும் ஒருஙகிவணத்தல் 

க்பொனற ்பணி்களுககு அைசியமொகும். எைகை 

குழநவத்களின ைைரச்சிககு உணவிலிருநது 

க்பொதுமொை அைவு க்கொழுபபுச்சத்து 

க்பறகைணடியது அைசியம். ஒரு உணவு 

திட்்டமொைது, கமொத்த ்ககைொரி கதவையில் 

30 சதவிகிதத்வத க்கொழுபபிலிருநது க்பரும் 

ைவ்கயில் அவமயும் க்பொது, குழநவதக்கொை 

திைசரி ்ககைொரி மற்றும் ைைரச்சிககுத் 

கதவையொை ஊட்்டச்சத்துக்கள் கிவ்டககும்.

உயிரச்சத்துக்ள்

உயிரச்சத்து A உ்டலின துரித 

ைைரச்சிககும், கதொற்றுக்கவை எதிரக்கவும் 

மி்கவும் அைசியமொைதொகும். க்பொதுமொை 

அைவு உயிரச்சத்து A நிவறநத உணவை 

உட்க்கொள்ைொதகத, உயிரச்சத்து A 

குவற்பொட்டிற்்கொை ்கொ�ணமொகும். இது 

்கண்பொரவைக குவற்பொ்டொை மொவைக்கண 

கநொவய ஏற்்படுத்தும், கமலும் அடிக்கடி 

உ்டல்நைக குவறவையும் ஏற்்படுத்தககூடும். 

இதன குவறப்பொட்்டொல் குழநவதப 

்பருைத்தில் ஏற்்படும் கதொற்று கநொயககு ஆைொை  

தட்்டம்வம மற்றும் ையிற்றுப க்பொககின மூைம் 

ம�ணத்வதயும் விவைவிககும். குழநவத்களின 

உணவுத் திட்்டத்தில் ்பொல், முட்வ்ட்கள், க்க�ட் 

மற்றும் ்பச்வச இவைக்கொய்கறி்கள் கசரக்கப்ப்ட 

கைணடும். குழநவதயின க்பொதுைொை 

ஆக�ொககியத்திற்கும், கநொய எதிரபபு சகதிககும 

உயிரசத்து C மி்கவும் முககியமொைதொகும். 

இது உ்டலில் இரும்புச்சத்து நனகு 

உறிஞசப்படுைதற்கும் உதவுகிறது. ஆ�ஞசு, 

கிவி ்பழம், ஸட்�ொக்பரி மற்றும் தக்கொளி ்பழங்கள் 

ஆகியவை உயிரசத்து C நிவறநத உணவு 

ஆதொ�ங்கைொகும்.

ேகாது உபபுக்ள்

்கொல்சியம் என்பது எலும்பில் ்படிநது அவத 

உறுதிப்படுத்தத் கதவைப்படும் முககியமொை 

தொது உப்பொகும். ைொழவின ஆ�ம்்ப நிவை்கைொை 
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ஆ்ககை உணவு உண்பதற்்கொை ஆரைம் 

என்பது நிவையற்றதொ்க இருககும்.

உணவுத்திட்ட வழி்காடடி

முன்பள்ளிக குழநவத்களுக்கொை 

உணவுத்திட்்டம், ்பைவிதமொை 

ஊட்்டச்சத்துக்கவை அதன த�த்திலும், 

அைவிலும் க்பொதுமொைதொ்க க்பற்றிருக்க 

கைணடும். இதனு்டன கதவையொை அைவு 

்பொலும் ்பரிநதுவ�க்கப்பட்டுள்ைது, கமலும் 

அைர்களுககு இ�ணடு சிறிய ்பரிமொறும் அைவு, 

பு�தச்சத்து நிவறநத உணவு்கைொை முட்வ்ட 

மற்றும் மற்ற வசை உணவு்கைொை ்பருபபு 

ைவ்கள், ்பனீர அல்ைது ்பொைொவ்டக்கட்டி 

ைழங்கப்ப்ட கைணடும்.

• குழநவதககு 18 மொதங்கள் ஆகும் க்பொது, 

்கடித்து உணணககூடிய உணவு்கைொை 

(finger foods) க்க�ட் க்பொனறைற்வற 

வ்கயில் க்கொடுக்கைொம்.

• சீ�ொ்க மைம் ்கழித்தவை கதொ்டரநது 

நவ்டக்பறகசயைதற்கு திைசரி 

உணவில் ்பழங்கள், ்கொய்கறி்கள் மற்றும் 

முழுதொனியங்கவை கசரத்துக க்கொள்ை 

கைணடும்.

• உணவுத்திட்்டத்தில் ்பைைவ்கயொை 

உணவு ைவ்க்கள் கசரக்கப்ப்ட கைணடும். 

தன தட்டிலுள்ை உணவை கதரநகதடுத்து 

உணணும் குழநவதவய வி்ட தட்டிலுள்ை 

அவைத்வதயும் உணண ்கற்றுகக்கொண்ட 

குழநவதகக்க சிறநத ஆக�ொககியம் 

கிவ்டப்பதற்்கொை ைொயபபு்கள் அதி்கமொகும். 

• ைழங்கப்படும் உணவு ைவ்க்கள் ்பை 

ைணணங்கள் மற்றும் ைடிைங்களு்டன 

்கணவணக ்கைரும் ைவ்கயில் இருநதொல் 

குழநவத்களில் உணணும் ஆரைம் 

அதி்கரிககும். (எ.்கொ.) சப்பொத்தி, பூரி 

க்பொனறவை்கவை ்பை ைடிைங்களில் 

அல்ைது ்கணவணக்கைரும் ைணண 

தட்டு்களில் வைத்து ்பரிமொறைொம். ்பொலின 

ைணணம் மற்றும் மணம் க்பொனறைற்வற 

மொற்றி, குழநவத்களி்டம் ்பொல் அருநதும் 

்பழக்கத்வத ஊக்கப்படுத்தைொம்.

• உணவு ைவ்க்கள் சிறிதைவு தொளிதம் 

கசயயப்ப்ட கைணடும். அபக்பொதுதொன நனகு 

ருசியொ்க மொறும், கமலும் குழநவத்களும் 

அவவுணவைதொன மி்கவும் விரும்பி 

உண்பர.

• குழநவத்களின விருப்பமொை உணவுத் 

கதரவு்கள் (Food Preferences) ்கணககில் 

எடுத்துக க்கொள்ைப்ப்ட கைணடும்.

• குழநவத்கவை அைவுககு மீறி உணணும் 

்படி ைற்புறுத்தககூ்டொது.

• குழநவதககு உணவு ஊட்டு்பைர, 

உணவைப ்பற்றிய தைது கைறுபபுணரவை 

குழநவதயின முனனிவையில் ்கொட்்டக 

கூ்டொது.

• உணவு உணணும் க்பொழுது 

குழநவதவய கை்கமொ்க உணணும்்படி 

அைச�ப்படுத்தக கூ்டொது. உணணும் 

சூழவை �ம்மியமொ்கவும், அவமதியொ்கவும், 

்கைைச்சிதறல் ஏற்்படுத்தொத ைவ்கயிலும் 

அவமத்துக க்கொடுக்க கைணடும்.

• உணவு உணணும் கைவை்கள் சீ�ொைதொ்க 

இருப்பது மி்கவும் முககியமொகும். 

• நனகு ்கனியொத ைொவழப்பழம் 

மற்றும் ்பழங்கவை குழநவத்களுககு 

க்கொடுக்கககூ்டொது. ஏகைனில் 

குழநவத்கைொல் கமல்லுைதற்கு ்கடிைமொ்க 

இருககும். கமலும் சிை சமயங்களில் 

கதொணவ்ட அவ்டத்து மூச்சு திணறல் 

ஏற்்ப்டைொம்.

3.1.3  குழநவே்ளுககு உணவு 

அளிககும் த்பகாது ஏற்்படும் 

க்பகாதுவகான பிரச்சவன்ள்  

(common feeding problems in 

children)

குறிபபிட்்ட சிை உணவு்கவை மட்டும் 

கதரநகதடுத்து உணணுதல் பி�ச்சவை 

(Restrictive – Avoidant food intake disorders) 

என்பது க்பொதுைொ்க இைஙகுழநவத்களிவ்டகய 

்கொணப்படுகிறது. இதைொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட 

குழநவத்கள், உணணுைதில் அதி்க 

ஆரைமினவம மற்றும் சிை குறிபபிட்்ட உணவுப 
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க்பொருட்்களின புைனசொர குணங்களின மீதொை 

(sensory avertion) கைறுபபு க்பொனற சிை 

சி�மங்கவை அனு்பவிப்பர.

• ஒக� ைவ்கயொை உணவுப 

க்பொருட்்கவைகய உணணுதல்

• ்கொய்கறி்கவை உணணொமல் ஒதுககுதல்

• சரியொ்க கமல்ைொமல் விழுஙகுதல்

• உணணுைதற்கு அதி்க கந�ம் எடுத்தல் 

மற்றும் உணவை ைொயினுள்கைகய 

வைத்திருத்தல் (அவசக்பொடுதல் 

(Rumination)

• தைரநவ்ட ்பருை குழநவத்கள்  தைககுத் 

கதவையொை உணவை தொகை 

கதரநகதடுக்க விரும்புதல்

• பிக்கொ (PICA) என்பது உணவு அல்ைொத 

அல்ைது ஊட்்டசத்தற்ற சிை கதவையற்ற 

க்பொருட்்கவை அடிக்கடி சொபபி்ட கைணடும் 

எனற உணரச்சிகய ஆகும். அவை 

க்பொதுைொ்க அழுககு, கசொபபு, சொககு்கட்டி, 

மண, ஐஸகுச்சி மற்றும் முடி க்பொனற 

க்பொருட்்கைொகும். 

இவைவ்கயொை கைறுபபு மற்றும் 

்கட்டுப்பொடு்கள் குழநவத்களிவ்டகய 

எவ்டககுவறவு மற்றும் ஊட்்டச்சத்து குவற்பொடு 

க்பொனறவை ஏற்்ப்ட ைழிைகுககும்.

உணவை கதரநகதடுத்து 

உண்பைர்கள் (Choosy  eaters) தொங்கள் 

எவத உணண கைணடும் என்பதில் 

மி்க கதளிைொ்க இருப்பர. இைர்கள் புதிய 

உணவின மீது அச்சம் க்கொள்ைர. இதற்கு 

ஃபுட்நிகயொக்பொபியொ (Food Neophobia) எனறு 

க்பயர. இது புதிய உணவு்கவை சொபபி்ட 

அல்ைது சுவைப்பொரக்க ஏற்்படும் தயக்கம் 

எனறு ைவ�யறுக்கப்படுகிறது. இதைொல் 

்பொதிக்கப்பட்்ட குழநவத்கள் ்பை புதிய 

உணவு்கவை கைறுககினறைர.

3.1.4  உணவவ தேரநகேடுத்து 

உண்பவர்ள் அல்லது உணண 

மறுககும் குழநவே்ளுக்கான 

ஆத்லகா்சவன்ள்

்பஙத்ற்்ச க்சயேல

ைழங்கப்படும் உணவு ைவ்க்கள் 

தங்கைது எனற எணணம் குழநவத்களுககு 

உண்டொைொல் ஆரைத்து்டன உண்பர. 

எைகை உணவு திட்்டம் அவமத்தல், 

்கவ்டககுச் கசனறு க்பொருட்்கள் ைொஙகுதல் 

மற்றும் உணவு தயொரித்தல் க்பொனற 

்பணி்களில் குழநவத்கவை ஈடு்படுத்துைது 

நனவம ்பயககும்.

ஆரவத்வேத் தூணடுேல

்கொய்கறி்கவை வித்தியொசமொை 

ைடிைங்களில் சிை நல்ை ்கருத்துக்களு்டன 

ைழஙகுதல்

்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கவை, குககீ 

கைட்டும் அச்சு்கவை க்கொணடு  ்கைரும் 

ைடிைங்களில் கைட்டி அழகு்படுத்தித் தருதல்.

்பொ�ம்்பரிய உணவு ைரிவசவய மொற்றி 

அளித்தல். (எ.்கொ) ்கொவை உணவை இ�வு 

உணைொ்க ்பரிமொறைொம்.

விருப்பமகான உணவு்வள கமருத்ற்றித் 

ேருேலt

்கொய்கறி்கவைத் துணடு்கைொககி சூப, 

்பொனக்கக மஃபின அல்ைது கதொவசயு்டன 

கசரத்து ைழஙகுதல். ்பழங்கவை 

கயொ்கரட்டு்டன அல்ைது ஐஸகீரிமு்டன 

கசரத்து ்பரிமொறைொம்.

முன மகாதிரியகா்வும், ்பங்ளிப்பவரகா்வும் 

இருத்ேல

சத்தொை உணவு்கவை முதலில் தொன 

உணடு குழநவத்களுககு முனமொதிரியொ்க, 

விைஙகுதல்.

குழநவத்கள் முதலில் உணண மறுககும் 

புதிய உணவு ைவ்க்கவை, க்பொறுவமயொ்க 

்பைமுவற அளித்து அதன மீது ஆரைத்வத 

உருைொககுதல்.
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மதிப்பளித்ேல மற்றும் அவமதிப்படுத்துேல

குழநவத்கள் க்பொதுைொ்க ஒழுங்கற்ற 

முவறயில் உணவை உண்பர, ஏகைனில் 

அைர்களின ையிற்றின க்கொள்ைைவு குவறவு 

என்பதொல் விவ�வில் ்பசியொறி விடுைர 

கமலும் சொபபிட்்ட பிறகு விவ�வில் ்பசி 

உணரவு கதொனறும். எைகை குழநவத்கள் 

திைசரி உட்க்கொள்ளும் உணவை வி்ட 

ஒருைொ�த்திற்கு உட்க்கொள்ளும் உணவு 

மற்றும் சத்துக்களின மீது ்கைைம் கசலுத்த 

கைணடும்.

3.1.5  முன்பள்ளிக குழநவே்ளிவ்டதய 

்காணப்படும் உணவூட்டம் 

கேகா்டர்பகான பிரச்சவன்ள் 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொடு என்பது 

குழநவத்களுககு தீஙகு விவைவிக்கக 

கூடியதொகும்.  ஏகைனில் அது குழநவத்கள் 

உ்டல் ைைரச்சிவயத் தடுககிறது, கமலும் 

மைநை குவற்பொடு்கவையும் ஏற்்படுத்தைொம். 

்ககைொரி மற்றும் பு�தககுவற்பொடு, 

குழநவத்களிவ்டகய ்பல்கைறு்பட்்ட கநொய்கவை 

ஏற்்படுத்தககூடும். பு�தக்ககைொரி குவறகநொய 

(PEM) என்பது க்பொதுைொ்க குழநவத்களிவ்டகய 

்கொணப்படுகிறது. 1-2 சதவிகித முன்பள்ளிக 

குழநவத்கள், கநொஞசொன மற்றும சைவை 

எனற பு�தக ்ககைொரி குவற்பொட்்டொல் 

்பொதிக்கப்பட்டுள்ைைர. இதன ்கொ�ணமொ்ககை 

க்பற்கறொர்கள் தங்கள் குழநவத்கவை ்பொல், 

்பருபபு ைவ்க்கள் மற்றும் இத� பு�தம் நிவறநத 

உணவு்கவை உணணுமொறு ைலியுறுத்த 

கைணடும். 

பு�தச்சகதி குவற்பொடு (PEM) அவைத்து 

ையதிைவ�யும் ்பொதிக்கைொம். ஆைொல் 

தங்களின துரிதமொை ைைரச்சிககு அதி்கமொை 

ஊட்்டச்சத்து கதவைப்படும் இைஙகுழவி்கள் 

மற்றும் இைம்குழநவத்கவை க்பருமைவில் 

்பொதிககிறது.

த�காஞ்சகான த�காய (Marasmus)

• ம�ொஸமஸ எனனும் கிக�க்கச் கசொல்லுககு 

இழத்தல் எனறு க்பொருள்.

• பு�தக ்ககைொரி குவற்பொட்டின தீவி�மொை 

நிவைகய இநகநொய எைைொம். இதில் 

்ககைொரி குவற்பொடு மற்றும் இவைத்தல் 

என்பை மி்க முககியமொைவை.

• இநகநொயககு ்ககைொரி குவற்பொக்ட 

முதனவமயொை ்கொ�ணம் ஆகும். இதன 

முககிய விவைவு்கள் உ்டல் ைைரச்சியில் 

தவ்ட மற்றும் தவச மற்றும் திசுக்கள் 

வீணொதல் எைைொம்.

• இநகநொய க்பொதுைொ்க 6 மொதங்கள் 

முதல் ஒரு ையது குழநவத்களிவ்டகய 

உருைொகிறது. இது குறிப்பொ்க தொயப்பொல் 

குடிப்பவத நிறுத்திய மற்றும் நீண்ட 

நொட்்கைொ்க ையிற்றுபக்பொக்கொல் அைதிப்பட்டு 

உ்டல் நைம் குனறிய குழநவத்கவையும் 

தொககுகிறது.

• இநகநொய தொக்கத்தின விவைவு, 

எலும்புககூடு (bonny cage) அல்ைது “எலும்பும் 

கதொலுமொ்க” எை விைரிக்கப்படுகிறது..

்காரணி்ள்

• தொயப்பொல் குவறைொ்க கிவ்டத்த மற்றும் 

தணணீர கசரக்கப்பட்்ட விைஙகு 

்பொவை அருநதிய ஒரு ையதுகுட்்பட்்ட 

குழநவத்களி்டம் இநகநொய க்பொதுைொ்கக 

்கொணப்படுகிறது. 

• ஏழவம அல்ைது ்பஞசம் மற்றும் 

ையிற்றுபக்பொககு க்பொனறவை க்பொதுைொை 

்கொ�ணி்கைொகும்.

• அறியொவம மற்றும் தொயின 

ஊட்்டச்சத்துககுவறவு 

• க்பொதுமொை அைவு உணவு உட்க்கொள்ைொவம

• வைட்்டமின குவற்பொடு

• நீண்ட்கொை ்பட்டினி

அறிகுறி்ள்

• ்கடுவமயொை ைைரச்சிக குவற்பொடு 

• அதி்கப்படியொை உ்டல் இவைத்தல்

• ையதொை அல்ைது கு�ஙகு க்பொனறு மு்கம் 

மொறுதல்

• வ்க ்கொல்்கள் மற்றும் புட்்டப்பகுதியில் கதொல் 

சுருக்கங்களு்டன கதொஙகுதல்
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• குழி விழுநத 

்கண்கள்

• சுருஙகிய கதொல்

• இயல்புககும் 

குவறைொை உ்டல் 

கைப்பநிவை

• தவச இழத்தல் 

• கநஞசுக கூடு 

எலும்பு்கள் 

துருத்திக 

க்கொணடு 

கைளிகய கதரிதல்

• மி்கவும் கமொசமொை 

கசரிமொை சகதி

• உ்டல் ைைரச்சி மற்றும் முனகைற்றத்தில் 

(growth & Development) மநதநிவை 

இைஙகுழவி்களுககு தொயப்பொல் 

அளிப்பதில் உறுதிப்படுத்துதல் விவ�ைொ்க 

கிவ்டககும் அடுத்த குழநவத தள்ளிபக்பொடுதல் 

மற்றும் கதவையொை அைவுககு பு�தம், 

்கொரக்பொவைடிக�ட், க்கொழுபபு்கள், 

உயிரசத்துக்கள் மற்றும் தொதுஉபபுக்கள் 

நிவறநத உணவு்கவை உட்க்கொள்ளுதல் 

ஆகியைற்றின மூைம் இநகநொவய 

குணப்படுத்தைொம் அல்ைது தவிரக்கைொம்.

்சவவ்ல த�காய (Kwashioskar)

இநகநொயொைது த�த்திலும் அைவிலும் 

சிறநத பு�த உணவை உட்க்கொள்ைொமல், 

க்பொதுமொை அைவு ்ககைொரிவய மட்டும் 

எடுத்துக க்கொள்ைதொல் ஏற்்படுகிறது. இது 

உள்ளுறுபபு்களில் கசரும் பு�தத்தின அைவு 

குவறைதற்கு ைழிைகுககும்.

 இநகநொயொைது க்பொதுைொ்க ்பனிக�ணடு 

மொத குழநவத்கவை, குறிப்பொ்க தொய்பொல் 

நிறுத்தப்பட்்ட கந�த்தில் தொககுகிறது. எனினும் 

இதன ்பொதிபபு குழநவத நனகு ைைரும் 

்பருைங்களில் எநத கந�த்திலும் ஏற்்ப்ட 

ைொயபபுள்ைது.

்காரணி்ள்

• ்பஞசம்

• ்கட்டுப்படுத்தப்பட்்ட உணவு விநிகயொ்கம்

• இவண உணவு தொமதமொ்க அளித்தல்

• உணவில் பு�தப ்பற்றொககுவற

• கதொற்றுக்கள்

்ப்டம் 3.2 ்சவவ்ல த�காய அறிகுறி்ள்

்கணுக்கொல் வீக்கம் (நீரத்கதக்கம்)

கசதில் கதொல்

்பொவை ையிறு

அறிகுறி்ள்

இநகநொயின மி்க முககியமொை 

மூனறு அறிகுறி்கள் உ்டலில் ஏற்்படும் 

நீரகதக்கம், ைைரச்சி குவற்பொடு மற்றும் 

மைநிவைமொற்றங்கள் ஆகியவை ஆகும். 

இத்து்டன முடி மற்றும் கதொலிலும் மொற்றங்கள் 

ஏற்்ப்டைொம்.

• க்கொழுபபு ஊடுருைைொல் அைவில் க்பரியதொ்க 

மொறும் ்கல்லீ�ல்

• உ்டலில் நீரத்கதக்கம்

• கதொல்்களில் ஏற்்படும் ்கருவம மற்றும் 

கசதில்்கள் க்பொனற கதொற்றம்.

• கசம்்பட்வ்ட முடி

• கமலிநத ்கொல்்கள்

• உ்டல் மற்றும் மை ைைரச்சியில் ஏற்்படும் 

மநதநிவை.

எைகை பு�தம் நிவறநத 

உணவுபக்பொருள்்கைொை ்பொல், இவறச்சி, 

நிைக்க்டவை, கசொயொபீனஸ, கைல்ைம் 

்ப்டம் 3.1 த�காஞ்சகான 

த�காயின அறிகுறி்ள்

�� உ��த�

வயதான
�க� ேதா�ற�

��
ய ேதா�

க	ைமயான
தைச�ழ��
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க்பொனறைற்வற உண்பதன மூைம் இநகநொயின 

்பொதிபவ்பத் தவிரக்கைொம்.

உயிரச்சத்து A குவைத�காய

உயிரச்சத்து A குவறகநொய என்பது 

்பை ைைரும் நொடு்கள் மற்றும் குவறநத 

ைருமொைமுள்ை நொடு்களிலுள்ை 

குழநவத்களுககு ஏற்்படும் தீவி�மொை 

ஆக�ொககிய கதொ்டர்பொை பி�ச்சவையொ்க 

உள்ைது. உணவமயில் உை்கம் முழுைதும்  

250 மில்லியன குழநவத்கள் இநகநொயிைொல் 

்பொதிக்கப்பட்டுள்ைைர.  இநகநொயககு சரியொை 

சிகிச்வச அளிக்கொமல் விட்டுவிட்்டொல் ம�ணம் 

கூ்ட ஏற்்ப்டைொம்.

வைட்்டமின A நிவறநத விைஙகு ஆதொ� 

உணவு்கள் ( ்கல்லீ�ல், ்பொல், ்பொைொவ்ட ்கட்டி, 

முட்வ்ட்கள் மற்றும் எணகணய மீன (oily fish) 

மற்றும் தொை� ஆதொ� உணவு்கள் (ைணண 

்பழங்கள், ்கொய்கறி்கள் மற்றும் கீவ�்கள்) ்பை 

உள்ைை. கமற்கூறிய உணவு ைவ்க்கவை  

க்பொதுமொை அைவு உட்க்கொள்ைொத க்பொது 

வைட்்டமின A ்பற்றொககுவற உருைொகுகிறது. 

்பல்கைறு ைவ்கயொை கநொய்கள் ஏற்்ப்ட 

ைழிைகுககிறது. கமலும் இககுவற கநொய 

உயிரசத்து A சரியொை அைவு இ�த்தத்தின மூைம் 

எடுத்துச் கசல்ை்ப்டொமலும் உறிஞசப்ப்டொமலும் 

மற்றும் கசமிக்கப ்ப்டொமலும் இருத்தொலும் 

ஏற்்ப்டைொம்.

வைட்்டமின A ்பற்றொககுவற 

கெ�ொபதொல்மியொ எனனும் நிவை ஏற்்ப்ட ைழி 

ைகுககும்.   இது கீழக்கொணும் ்கண சம்்பநதமொை 

்பை பி�ச்சவை்கவைத் தருகிறது.

அ) மகாவ்லக்ண த�காய - இது வைட்்டமின A 

்பற்றொககுவறயின ஆ�ம்்ப்கொை கநொய அறிகுறி 

ஆகும். இப்பற்றொககுவறயொல் க�ொக்டொபசின 

(rhodopsin) உருைொைதில் குவற்பொடு ஏற்்பட்டு 

மொவைக்கண கநொய ஏற்்ப்ட ைழிைகுககிறது. 

மொவைக்கண கநொயொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட 

குழநவத்கைொல், குவறநத கைளிச்சத்தில் 

அல்ைது இருட்டில் ்பொரக்க முடியொத நிவை 

ஏற்்படும்.

ஆ) வ்ப்டகாட புள்ளி்ள் - வ்ப்டொட் புள்ளி்கள் 

என்பது ்கணணின கீழ இவம கமனவமயொை 

்ப்டைத்தில் ்கொணப்படும் கைள்வை நிற 

திசுக்கள் ஆகும். இது மூனறு முதல் ஆறு 

ையதுவ்டய குழநவத்களிவ்டகய க்பொதுைொ்கக 

்கொணப்படுகிறது. க்பொதுமொை அைவு உயிரச்சத்து 

A கிவ்டக்கொத க்பொது, விழி இவம இவண 

்ப்டைமொைது தைரநது ைறணடு ்கொணப்படும். 

(விழி இவம இவண ்ப்டை ைறட்சி) இதன 

்கொ�ணமொ்க க்க�டின எனனும் பு�தம் ்கண்களில் 

்படிநது, நுவ� க்பொை கதொற்றம் அளிக்கககூடிய, 

ைறண்ட முகக்கொண ைடிவிைொை திட்டுக்கள் 

உருைொகினறை. இவை வ்ப்டொட் புள்ளி்கள் 

எனறவழக்கப்படுகிறது.

்ப்டம் 3.3  வ்ப்டகாட புள்ளி

வ்ப்டொட் புள்ளிக்களுக்கொை அறிகுறி்களுககு, 

உயிரச்சத்து A குவறகநொயக்கொை சிகிச்வச 

அளிக்கொவிடில், இது ்கணணின மற்கறொரு 

்பகுதியொை ்கொரனியொவை (Cornea) ்பொதித்து 

விடும். ்கொரனியொ என்பது ்கணணின 

முன்பகுதியில் ்கொணப்படும் கதளிைொை, ஒளி 

ஊடுருவும் தனவம க்கொண்ட ்பகுதியொகும்.  

்கணணின ்பொரவைத் திறனில் ்பகுதியைவு 

க்பொறுபபு ்கொரனியொவைச் சொரநததொகும்.

்ப்டம் 3.4 ்காரனியகா அழற்சி

்கொரனியொ அழற்சி (Corneal xerosis) என்பது 

்கண்கள் ைறணடு க்பொைவதக குறிககிறது. 

இநத அழற்சியில், ்கணணீர சு�பபி்கைொைது, 

்கணணின கமற்்ப�பவ்ப ஈ�ப்பதமொ்க 

வைத்திருக்க உதவும் மியூக்கஸ மற்றும் 

்கணணீவ� சு�க்க முடியொமல் க்பொகிறது. பின 
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்கொரனியொ உைரநத, மங்கைொை கதொற்றத்வதப 

க்பற்றிருககும். இநநிவையில் கதொற்றுக்கள் 

ஏற்்படும் ைொயபபு்கள் அதி்கமொகும்.

உயிரச்சத்து A ்பற்ைகாககுவைவய ேவிரத்ேல

உயிரச்சத்து A அதி்கம் நிவறநத 

உணவுபக்பொருட்்கைொை ்பொல், முட்வ்ட, மீன, 

எணகணய க்பொனறைற்வற உட்க்கொள்ை 

கைணடும். ்கொய்கறி்களில் க்க�ட் மற்றும் 

்பப்பொளி, மொம்்பழம் க்பொனற ்பழங்கள், ்பல்கைறு 

ைவ்கயொை கீவ�்கள் க்பொனறைற்றிலும் சிறநத 

அைவு உயிரச்சத்து A உள்ைது. இத்து்டன 

்கல்லீ�ல், ்கொட் லிைர எணகணய, கைணகணய 

மற்றும் கநய க்பொனற உயிரச்த்து A நிவறநத 

உணவு்கவையும் கசரத்துக க்கொள்ை கைணடும். 

வைத�ொ்பொத்தில் உள்ை கதசிய ஊட்்டச்சத்து 

நிறுைைத்தின (NIN) ஆ�ொயச்சியின ்படி 1 முதல் 5 

ையது ைவ�யிைொை குழநவத்களுககு ஒரு சிறு 

்க�ணடி (spoon) உயிரச்சத்து A சி�பவ்ப, ஆறு 

மொதங்களுககு ஒரு முவற தருைதன மூைம் 

உயிரச்சத்து A குவற்பொட்வ்டத் குறிபபிட்்ட 

அைவிலிருநது தடுக்கைொம்.

இவைொறு ஆறு மொதத்திற்கு ஒரு முவற 

ைழங்கப்படும் உயிரச்சத்து A குழநவத்களின 

்கல்லீ�லில் கசரக்கப்பட்டு, அடுத்த முவற ைரும் 

ைவ� க்பொதுமொைதொ்க இருககும்.  உயிரச்சத்து 

A குவற்பொட்்டொல் நி�நத� ்பொரவை இழபபு 

ஏற்்படுைதிலிருநது குழநவதவைப ்பொது்கொக்க, 

இம்முவற நம் நொடு முழுைதும் தற்க்பொது 

்கவ்டபிடிக்கப்பட்டு ைருகிறது.

்கரபபிணி க்பண்கள் உயிரச்சத்து A 

நிவறநத சத்தொை உணவு்கவை உட்க்கொள்ை 

கைணடும். இதன மூைம் ்கருவில் உள்ை 

குழநவதககு கதவையொை அைவு உயிரச்சத்து 

A தொயி்டமிருநது கிவ்டககிறது.

குழநவே்ளுககு உயிரச்சத்து Aவய வழஙகும் 

க்பகாருத்ேமகான உணவு்ள் (Recipes rich in 

vitamin A suitable for children)

கை்கவைத்த முட்வ்ட, ்கஸ்டரடு, 

்கருகைபபிவை மற்றும் புதிைொ துவையலு்டன 

க�ொட்டி / சப்பொத்தி, க்க�ட் அல்ைொ, க்க�ட் சொைட், 

க்க�ட் கீர, க்க�ட் சொறு, ்பப்பொளி, ஆ�ஞசு ்பழச்சொறு, 

தக்கொளிச் சொறு, மொம்்பழச்சொறு, ்பொைக கீவ� 

்பருபபு, ்பொைக ்பனனீர க்பொனறவை வைட்்டமின 

A நிவறநத உணவு்கள் ஆகும்.

3.2  ்பள்ளி க்சலலும் குழநவே்ளுக்கான 

உணவூட்டம் 6 முேல 12 வயது 

வவர

்பள்ளிப்பருைம் என்பது மவறமு்கமொை 

ைைரச்சிப ்பருைம் எனறு அவழக்கப்படுகிறது.  

இப்பருைத்தில் ைைரச்சியொைது ஒக� சீ�ொ்க 

இருககும்.  ஆைொல் கமதுைொ்க நவ்டக்பறும்.  

கமலும் குழநவத்கள் இப்பருைத்தில் க்பொதுைொ்க 

சுறுசுறுபபு்டன இருப்பர. இதன விவைைொ்க 

அைர்களின ஊட்்டச்சத்துத் கதவைகயன்பது 

அதி்கமொ்கவும், மி்கவும் முககியமொைதொ்கவும் 

்கருதப்படுகிறது.

சரிவிகித உணவு மற்றும் முவறயொை 

உ்டற்்பயிற்சி ஆகியைற்வற ்ப�ொமரித்தல் 

என்பது ்பள்ளிப்பருைக குழநவத்களுககு 

மி்கவும் முககியமொைதொகும்.  இககுழநவத்கள், 

க்பொதுமொை அைவு உயிரச்சத்துக்கள் மற்றும் 

தொது உபபுக்கள் க்பறுைவத உறுதிப்படுத்த, 

ஒவகைொரு உணவுத் கதொகுபபிலிருநதும், 

்பைைவ்கயொை உணவு்கவை கதரநகதடுத்து 

உணண கைணடும்.  அகத கந�த்தில், 

விருப்பமொை உணவு்கள் மற்றும் உணவுப 

்பழக்கைழங்களு்டன கதொ்டர்பொை புதிய 

சைொல்்கவையும் அைர்கள் எதிரக்கொள்ை 

கைணடிைரும் தொங்கள் எவத உணண 

கைணடும் என்பவத தீரமொனிப்பதில் 

அைர்களின ்பள்ளி நண்பர்கள் மற்றும் 

கதொவைக்கொட்சி க்பொனற ஊ்ட்கங்களின 

தொக்கம் ்பகுதியைவு ்பஙகு அளிககிறது.

3.2.1  ்பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான 

ஊட்டச்சத்துத் தேவவ்ள்

குவறைொை உணவூட்்டத்தொல் (poor Nutrition) 

்பள்ளிககுழநவத்களின ைொழகவ்கத்த�ம் 

மட்டுமினறி ்பள்ளியில் ்கற்்பதொல் க்பறககூடிய 

கசயல்திறனும் ்பொதிக்கப்படுகிறது.  க்பொதுமொை 

அைவு உணவூட்்டம் (Adequate nutrition) 

அைர்களின திறன ைொயநதைர்கைொ்க ைை�ச் 

கசயைகதொடு மட்டுமினறி ஆக�ொககியமொை 

எதிர்கொை ைொழகவ்கககு நல்ை அடித்தைத்வதயும் 

உருைொககிக க்கொடுககிறது.
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ஏழு முதல் ்பனிக�ணடு ையதுள்ை 

குழநவத்களுககு ICMR ஆல் ்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட 

ஊட்்டச்சத்து அைவு்கள் (RDA) அட்்டைவண 3.2ல் 

த�ப்பட்டுள்ைது.

அட்்டைவண 3.2 ICMR ஆல் 

்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட ஊட்்டச்சத்து அைவு்கள் (RDA) 

(ICMR Recommended Dietary Allowanced) 

அட்்டைவண 3.2 ICMR ஆல் ்பள்ளிக 

குழநவே்ளுககு ்பரிநதுவரக்ப்பட்ட 

உணவுத்திட்டம்

்சத்து

வரு்டங்ள்

7-9
10-12

சிறுவர்ள் சிறுமி்ள்

எவ்ட (கி.கி) 25.1 34.3 35.0
ஆற்ைல (கி.

்த்லகாரி)   
1690 2190 2010

புரேம் (கி) 29.5 39.9 40.4
க்காழுபபு (கி) 30 35 35
்காலசியம் (மி.கி) 600 800 800
இரும்பு (மி.கி) 16 21 27

வவட்டமின A 

(வம.கி)
600 600 600

பீட்டகா ்தரகாடடின 

(வம.கி)
4800 4800 4800

தயகாமின (வம.கி) 0.8 1.1 1.0

ரித்பகாஃதளகாவின 

(மி.கி)
1.0 1.3 1.2

நித்காடினிக 

அமி்லம் (மி.கி)
13 15 13

வ்பரி்டகாகஸின 

(மி.கி)
1.6 1.6 1.6

அஸ்காரிக 

அமி்லம் (மி.கி)
40 40 40

த்பகாலிக அமி்லம் 

(வம.கி)
120 140 140

வவட்டமின B 12 

(வம.கி)

0 . 2 -
1.0 0.2-1.0 0.2-1.0

ஆேகாரம்: இநதியர்களுக்கொை உணவுத்திட்்ட 

ைழி்கொட்டி – ்கமைொ கிருஷணசொமி, B. சசி்க�ன 

(இ�ண்டொம் ்பதிபபு 2011), NIN, (ICMR)

சிறுைர்கள் மற்றும் சிறுமியர்களுக்கொை 

ஊட்்டச்சத்து கதவை்கள், முதல் ஒன்பது 

ைரு்டங்களும் ஒக� அைைொ்ககை இருககும்.  

அதன பிறகு, சிை சத்துக்களில் கைறு்பொடு ஏற்்படும் 

்பள்ளிக குழநவத்களின ஆ�ொககியத்திற்கும் 

கதவையொை முககிய ஊட்்டச்சத்துக்கள் 

பினைருமொறு:

்சகதி

குழநவதயின உ்டல் ைைரச்சி விகிதம், 

உ்டல் அைவு மற்றும் உ்டல் இயக்க 

கசயல்்பொடு்கவைப க்பொறுத்து சகதி கதவை 

மொறு்படுகிறது. ைரு்டத்திற்கு ச�ொசரியொ்க 2.5 – 

2.7 கிகைொகி�ொம், அைவுககு குழநவதயின எவ்ட 

கூடுகிறது. துரிதமொை உ்டல் ைைரச்சி ஏற்்படும் 

்கொைங்களில் குழநவத்களுககு அதி்கப்படியொை 

்பசிஉணரவு தூண்டப்பட்டு உணவை 

உணண முற்்படுைர. மூவையின முவறயொை 

கசயல்்பொடு்களுககு சகதி கதவைப்படுகிறது. 

எைகை மூவைககுச் கசல்லும் குளுகக்கொஸின 

அைவும் தவ்டயில்ைொமல் கிவ்டக்க கைணடும் 

என்பது மி்கவும் முககியமொகும். ்பள்ளியில் 

்படிபபு கதொ்டர்பொை கசயல்்பொடு்கள் க்பொனற 

அறிைொற்றல் சொரநத சைொல்்கவைச் சநதிக்கவும், 

நிவைைொற்றல் மற்றும் மைநிவைவய 

கமம்்படுத்தவும், மூவைககு முவறயொ்க 

குளுகக்கொஸ அளிக்கப்ப்ட கைணடும். 

்கொரக்பொவைட்க�டு்கள் மற்றும் க்கொழுபபு 

சத்தின மூைம் உ்டல் ைைரச்சி மற்றும் 

உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்களுககுத் கதவையொை 

சகதி கிவ்டககிறது.

புரேம்

பு�தமொைது உ்டல் திசுக்கவை 

உருைொககுதல், ்ப�ொமரித்தல் மற்றும் 

புதுபபித்தல் க்பொனற ்பணி்கவைச் கசயகிறது. 

இது முககியமொ்க உ்டல் ைைரச்சிககு மி்கவும் 

அைசியமொைதொகும். எைகை குழநவத்களுககு, 

திைசரி இ�ணடு அல்ைது மூனறு ்பரிமொறும் 

அைவு பு�தம் நிவறநத உணவிவை 

உணணுமொறு க்பற்கறொர்கள் ஊக்கப்படுத்த 

கைணடும். மொமிசம், மீன, க்கொழி இவறச்சி, ்பொல் 

மற்றும் ்பொல் சொரநத உணவுப க்பொருட்்களில் 

பு�தச்சத்து சிறநத அைவில் உள்ைது.
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இனறியவமயகாே க்காழுபபு அமி்லங்ள்

இனறியவமயொத க்கொழுபபு அமிைங்கள் 

்பற்றொககுவறயொல், குழநவத்களின ்படிபபு 

கதொ்டர்பொை கசயல்திறன ்பொதிக்கப்ப்டைொம்.

ேடாேகாசாெஹ�ஸளா��
அ�ல� (DHA) எ	ப� �ைள�	
ெச�ச��� காண�ப��
 பா�ேபா����	  �ய� �றா��.

DHA உட��� ச��ைய� த�ற�.
 ேம�� ஈேகாசளா��� எ	�� ெகா���
அ�ல�ைத உ�வா�க பய	ப�ற�.

ேடாேகாசாெஹ�ஸனா��
அ�லமான� க��	
����ைர�� அ�கமாக
காண�ப�ற�.  இ�
க�பா�ைவ�� உத�ற�.

உட�� ஒேமகா – 3’ ெகா��� அ�ல�

்ப்டம் 3.5 உ்டலில ஓதம்கா – 3ன ்பங்ளிபபு

ேகாது உபபுக்ள்

உ்டலில் உறுதியொை எலும்பு்கள் மற்றும் 

்பற்்கவை உருைொககுைதற்கு ்கொல்சியம் மி்கவும் 

அைசியமொைதொகும்.  குழநவதப்பருைத்தில், 

்கொல்சியத்தின கதவை க்பொதுமொை அைவு 

பூரத்தி கசயயப்ப்டவில்வைகயனில், எலும்பின 

அ்டரத்தி குவறநது ைலுவிழநதுவிடும்.  

க்பரியைர்களிவ்டகய () ்கொல்சியம் குவற்பொட்்டொல் 

எலும்பு்கள் மிருதுைொகி, ஆஸடிகயொக்பொக�ொசிஸ 

எனனும் கநொய ஏற்்படுகிறது.  எைகை 

குழநவதயின உணவுத்திட்்டம் க்பொதுமொை 

அைவு ்கொல்சியம் நிவறநத உணவு்கவைப 

க்பற்றி�ொவிடில், இநகநொயின அறிகுறி 

குழநவதப்பருைத்திகை ஆ�ம்பித்து விடும்.  ்பொல் 

மற்றும் ்பொல் சொரநத உணவு்கள் ்பச்வசயிவைக 

்கொய்கறி்கள் ஆகியவை ்கொல்சியம் நிவறநத 

ஆதொ� உணவு்கைொகும்.

குழநவத்கள் ைைரச்சியவ்டயும் க்பொது, 

இ�த்தத்தின ்கைஅைவு அதி்கரிப்பதொல், 

இரும்புச்சத்தின கதவையும் அதி்கரிககிறது. 

மொமிசம், மீன, க்கொழி இவறச்சி மற்றும் 

கசறிவூட்்டப்பட்்ட க�ொட்டி மற்றும் தொனியங்கள் 

ஆகியவை இரும்புச்சத்து நிவறநத சிறநத 

உணவு்கைொகும்.

உயிரச்சத்துக்ள்

உ்டலின ்பணி்கள் முவறயொ்க 

நவ்டக்பறவும், கநொய எதிரபபு சகதிவய 

கமம்்படுத்தவும், குழநவத்களுககு 

உயிரச்சத்துக்கள் கதவைப்படுகிறது.  

குழநவத்களின உணவில் ்பல்கைறு 

ைணணங்கவைக க்கொண்ட ்பழங்கள் 

மற்றும் ்கொய்கறி்கள் கசரக்கப்ப்ட கைணடும் 

்கண்பொரவைககு உயிரச்சத்து A மி்கவும் 

முககியமொகும்.  கமலும் இதன குவற்பொடு 

மொவைக்கண கநொய ஏற்்ப்ட ைழிைகுககும் 

்பச்வசயிவைக ்கொய்கறி்கள், மஞசள், ஆ�ஞசு 

ைணண ்கொய்கறி்கள் மற்றும் ்பழங்கைொை 

க்க�ட், ்பப்பொளி, மொம்்பழம் க்பொனறவை்களில் 

சிறநத அைவு உயிரச்சத்து A ்கொணப்படுகிறது.

உயிரச்சத்து Dயொைது எலும்பு ைைரச்சி 

மற்றும் உருைொக்கத்திற்கு உதவுகிறது.  

கமலும் ்கொல்சியம் உறிஞசுதலுககும் 

மி்கவும் அைசியமொை ஒனறொகும்.  

குழநவத்கள் தங்களுககுத் கதவையொை 

க்பரும்்பொனவமயொை அைவு உயிரச்சத்து D வய 

சூரிய ஒளியிலிருநதும், சிறிய அைவை மீன 

எணகணய, க்கொழுபபு நிவறநத மீன, ்கொைொன, 

்பொைொவ்டக்கட்டி மற்றும் முட்வ்டயின மஞசள் 

்கரு க்பொனற சிை உணவுப க்பொருட்்களிலிருநது 

க்பற்றுக க்கொள்கிறொர்கள்.

3.2.2  ்பள்ளிக குழநவே்ளிவ்டதய 

்காணப்படும் திண்பண்ட 

்பழக்வழக்ங்ள்

குழநவத்கள், ஆ�ம்்பக்கல்வி ்பயிலும் 

்பள்ளி நொட்்களில், தங்களுவ்டய உணவின 

க்பரும்்பகுதிவய ்பள்ளி ைைொ்கத்திகைகய 

உணணுகினறைர. இதில் க்பரும்்பொைொை 

தின்பண்டங்கள் அதி்க அைவு க்கொழுபபுச்சத்து 

நிவறநததொகும். தின்பண்டங்கள் 

்பள்ளிககுழநவத்களுககு கதவையொை திைசரி 

கமொத்த ்ககைொரி மற்றும் சத்துக்களில் ஒரு 

குறிபபி்டத்தக்க அைவை பூரத்தி கசயயைொம். 

உபபுச்சத்து மிகுநத திண்பண்டங்கைொை, 
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வ்ப்களில் அவ்டக்கப்பட்்ட சிபஸ க்பொனறவை 

மி்கககுவறநத ஊட்்டச்சத்துக்கவைகய 

க்கொண்டவை எைகை இவை த�த்தில் 

குவறநத்தொகும்.

குழநவத்கள் நொள் முழுைதும் சுறுசுறுப்பொ்க 

இயஙகுைதொலும், ைைரச்சி அவ்டைதொலும் 

ஏற்்படும் சகதி இழபவ்ப சரியொை ்கொை 

இவ்டகைளியில் ஈடுகசயய கைணடும்.  

க்பற்கறொர்களும் மற்ற ்பொது்கொைைர்களும் 

குழநவத்கள் சத்தொை திண்பண்டங்கவை 

கதரநகதடுக்க உதவுைதில் முககிய 

்பங்கொற்றுகிறொர்கள். திண்பண்டங்கவை 

அடிக்கடி உண்பதொல், முககிய உணவு 

உணணும் (main meal) கைவை்களில் 

்பசியினவம ஏற்்ப்டைொம். ஆக�ொககியமொை 

திண்பண்டம் என்பது ைழக்கமொ்க உணணும் 

உணவின (regular meal) அைவை வி்ட சிறியதொ்க 

இருக்க கைணடும். உணவு கைவைககுக 

குவறநதது இ�ணடு மணிகந�த்துககு 

முன்பொ்கவும் உணண கைணடும்.

்ப்டம் 3.6 ்சத்ேகான திண்பண்டங்ள்

3.2.3 ்பள்ளி க்சலலும் 

குழநவே்ளிவ்டதய ்காணப்படும்  

ஊட்டச்சத்து பிரச்சவன்ள்

ைைரநத நொடு்களில் ்கொணப்படும் 

க்பரும்்பொைொை கநொய்களுககு ஊட்்டச்சத்துக 

குவற்பொக்ட முககியமொை ்கொ�ணமொ்க 

்கண்டறியப்பட்டுள்ைது. (இ�த்த அழுத்தம், 

க்கொைஸடி�ொல், அதி்க உ்டல் எவ்ட, 

உ்டல் ்பருமன, இரும்புச்சத்துக குவற்பொடு 

க்பொனறவை) எைகை குழநவத்களுககு ்பள்ளி 

நொட்்களில் ைழங்கப்படும் க்பொதுமொை அைவு 

உணவு்கள் ்கற்றல் திறவை அதி்கரிப்பகதொடு 

எதிர்கொைத்தில் இதய கநொய, உயர இ�த்த 

அழுத்தம், சிைைவ்க புற்றுகநொய்கள் மற்றும் 

நீரிழிவு க்பொனற கநொய்கள் ை�ொமல் தடுககிறது. 

எைகை குழநவதப்பருைத்தில் உருைொகும் 

ஊட்்டச்சத்து பி�ச்சவை்கள் ைைரநது 

க்பரியைர்கைொகும் (Adult hood) க்பொதும் 

கதொ்டரநது ை�ைொம்.

அதி்க அைவு க்கொழுபபுச்சத்து நிவறநத 

சுை்பமொை உணவு்கள் (convenience food) 

மற்றும் துரித உணவு்களின கமல் உள்ை 

விருப்பகம, ஊட்்டச்சத்து பி�ச்சவை்கள் 

ஏற்்ப்ட முககிய ்கொ�ணமொகும். இப்பருைத்தில் 

உருைொகும் சிை ஊட்்டச்சத்து பி�ச்சவை்கள் 

பினைருமொறு:

உ்டல ்பருமன (Obesity)

்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களிவ்டகய 

குவறநத உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்கைொல் அதி்க 

உ்டல் எவ்ட மற்றும் உ்டல்்பருமன எனறும் 

பி�ச்சவை அதி்கரித்த ைணணம் உள்ைது.

அதி்க க்கொழுபபு நிவறநத உணவு்கவை 

உணணுதல் மற்றும் குவறநத உ்டலியக்க 

கசயல்்பொடு்கள் க்பொனறவை உ்டற்்பருமன 

ஏற்்ப்ட ைழிைகுககும்.  இதுகை ைொழநொள் 

முழுைதும் கதொ்டரநது ை�ககூடிய உ்டல் நைப 

பி�ச்சவை்களுககு ்கொ�ணமொகும். (எ.்கொ.

வைப்பரலிபிடிமியொ, இருதயம் சம்்பநதமொை 

பி�ச்சவை்கள். இ�ண்டொம் ைவ்க நீரிழிவு 

கநொய மற்றும் உ்டற்்பருமன).

குவைநே எவ்ட (Dental caries)

க்பரும்்பொைொை குழநவத்கள் 

கதவையொை அைவுககு குவறைொை 

உணவு உண்பதொல் ஊட்்டச்சத்துக 

குவற்பொட்்டொல் ்பொதிக்கப்படுகினறைர. 

சிை கந�ங்களில் குழநவத்களுககுத் 

கதவையொை ஊட்்டச்சத்தின அைவு மற்றும் 

த�த்வதக குறித்து க்பற்கறொர்கள் அறியொமல் 

இருப்பதும் குழநவத்களிவ்டகய ஊட்்டச்சத்து 

குவற்பொட்வ்ட ஏற்்படுத்த ைழிைகுககும். ்கொவை 

கைவை்களில் குழநவத்கள் ்பள்ளிககுக 

கிைம்பும் அைச�த்தில் ்கொவை உணவை 

உணணொமல் க்பொைது, அல்ைது ்பள்ளிககு 

சரியொை மதிய உணவு எடுத்துச் கசல்ைொதது 

அல்ைது  ்பள்ளி கசயல்்பொடு்களில் கசொரவுற்று 

வீடு ைநதவு்டன சரியொை முவறயில் இ�வு 

உணவையும் உணணொமல் உறஙகி 

க்பொைது க்பொனற ்கொ�ணங்களிைொல் உணவு 
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உண்பது தவிரக்கப்படுகிறது. கமொசமொை 

்கல்வி கசயல்திறைொல் ஏற்்படும் மை எழுச்சித் 

கதொநத�வு்கள் அல்ைது உ்டனபிறநதைர்களி்டம் 

ஏற்்படும் பி�ச்சவை்களும் உணணும் 

உணவின மீது தொக்கத்வத ஏற்்படுத்தும்.

எைகை குழநவத்களின மை 

அழுத்திற்்கொை அல்ைது உணவு உண்பதற்்கொை 

ஈடு்பொட்வ்டக குவறககும் உைவியல் ரீதியொை 

்கொ�ணங்கவைக ்கண்டறிய கைணடும். 

ம்லசசிக்ல

குழநவத்களுககு மைச்சிக்கல் என்பது 

ஒரு க்பொதுைொை பி�ச்சவையொகும். இதைொல் 

்பொதிக்கப்பட்்ட குழநவத்களுககு முவறயொ்க 

மைம் கைளிகயறுைதில் சிக்கல் ஏற்்படும், அல்ைது 

மைம் ைறணடு ்கடிைமொ்க ்கொணப்படும். எைகை 

குழநவதயின உணவு முவறயில் நொரச்சத்து 

நிவறநத ்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கவை 

அதி்கமொ்க உணணுதல் மற்றும் அதி்கப்படியொை 

தி�ைங்கவை அருநதுதல் க்பொனற எளிவமயொை 

மொற்றங்கவை பின்பற்ற ஊக்கப்படுத்துைதன 

மூைம் மைச்சிக்கல் பி�ச்சவை ை�ொமல் 

தடுக்கைொம். குழநவத்கள் ்பழங்கள் மற்றும் 

்கொய்கறி்கவை குறிப்பொ்க கீவ�்கவை உணண 

ஆரைமில்ைொமல் இருப்பர. எைகை க்பற்கறொர்கள் 

இவைவ்க உணவு்கவை குழநவத்கவைக 

்கைரும் ைவ்கயில் ்பை ைடிைங்களில் 

தருைதற்கு முயற்சி கமற்க்கொணடு, உண்பதற்கு 

ஊக்கப்படுத்த கைணடும். 

்பற்க்சகாத்வே

்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களிவ்டகய 

்பற்கசொத்வத உருைொைதற்குக ்கொ�ணமொ்க, 

இனிபபுச்சத்து அதி்கமுள்ை குளிர்பொைங்கள் 

மற்றும் மிட்்டொய ைவ்க்கள் க்பொனறவை்கவை 

அதி்கமொ்க விரும்பி உணணுைது எைைொம். 

இதன விவைைொ்க ்பற்்களின ஆக�ொககியம் 

்பொதிக்கப்படுகிறது.  ்பற்்களில் எளிதில் 

ஒட்டிகக்கொள்ைக கூடிய தனவமயுள்ை 

இனிபபுச்சத்து மிகுநத மற்றும் ்பற்்களின 

ஒட்டிகக்கொள்ளும் தனவமயுவ்டய மொவுச்சத்து 

உணவுப க்பொருட்்கவை (எ.்கொ. இனிபபு்கள், 

கசொ்டொ ைொல்லி்பொப்கள் மற்றும் மிட்்டொய்கள்) 

அதி்க அைவு உட்க்கொள்ைதொல் ்பற்சிவதவு 

ஏற்்படுகிறது.

ஆேரா��யமான
ப�

அ�ல� ப��ைத�

பா��
யா /
���க�

உண�,  பான�,
ச��கைர, இ���க�

அ�ல
உ�ப� 

ப��ைத� ப��ைல

்ப்டம் 3.7 ்பற்சிவேவின ்படிநிவ்ல

இரத்ேச த்சகாவ்

குழநவத்கள் இரும்புச்சத்துக குவறைொை 

உணவை உணணுைதொல் இ�த்தச் கசொவ்க 

ஏற்்படுகிறது. இரும்புச்சத்தொைது இ�த்தத்தில் 

ஆகஸிெவை எடுத்துச் கசல்லும் ்பணிவயச் 

கசயகிறது. ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களுககு 

ஏற்்படும் இ�த்தச் கசொவ்கயொல் அைர்கைது 

்பள்ளிச்கசயல்்பொடு்களில் கமொசமொை 

்பொதிபபு்கள் ஏற்்படுகினறை. ்பைவீைமொை 

அறிைொற்றல் ைைரச்சி, ்கைைமினவம 

மற்றும் கசொரவு க்பொனறவை ்பொதிபபுக்கவை 

உருைொககுகினறை.

அகமரிக்கொவில் ஆறு முதல் 16 

ையது ைவ�யுள்ை 5398 ்பள்ளிக 

குழநவத்களிவ்டகய ந்டத்திய ஆயவில், 

இரும்புச்சத்து குவற்பொடுள்ை குழநவத்கள் 

்கணிதத்கதரவில் மி்கவும் குவறநத 

மதிபக்பண்கள் க்பறுைவதக ்கண்டறிநதைர. 

நனகு ஆக�ொககியமொை குழநவத்களு்டன 

ஒபபிடுவ்கயில், ச�ொசரி மதிபக்பணவண 

வி்ட இரும்டஙகு குவறநத மதிபக்பண்கள் 

க்பறுைவதயும், க்பண குழநவத்களிவ்டகய 

இது மி்கவும் அதி்கமொ்க இருப்பவதயும் 

்கணடுள்ைைர.

3.2.4 ்பள்ளிக குழநவே்ளின �ல்ல 

உணவூட்டத்திற்்கான முககிய குறிபபு்ள்

குழநவதப ்பருைத்தின ஆ�ம்்ப ்கொைங்களில் 

்கற்றுக க்கொள்ளும் ்பழக்கங்கள், அைர்களின 

ஆக�ொககிய ைொழவில் நீண்ட தொக்கத்வத 

ஏற்்படுத்துகினறை. இதன ்கொ�ணமொ்ககை 

க்பற்கறொர்கள் குழநவத்களுககு, சரியொை 

உணவுத் திட்்டம் அவமத்தல், ்பைவிதமொை 

உணவுபக்பொருட்்கவை ைழஙகுதல் மற்றும் 

ஒரு நல்ை முனமொதிரியொ்க இருத்தல் க்பொனற 

கசயல்்பொடு்கள் மூைம் கநரமவறயொை 

உணவுக ்கைொச்சொ�த்வத அவமத்துக க்கொடுக்க 

கைணடிய க்பொறுபபில் உள்ைைர.   க்பற்கறொர / 

்கொப்பொைர கீழக்கொணும் குறிபபு்கவை ்கருத்தில் 

க்கொள்ை கைணடும்.

• குழநவத்களுககு க்பொதுமொை உணவூட்்டம் 

என்பது அதி்க்பட்ச நுணணறிவுத் திறன (IQ) 

உருைொக்கத்திற்கும், நைமொ்க ைொழைதற்கும் 

உதவுகிறது.
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• குழநவத தொைொ்ககை உணவைத் 

கதரநகதடுக்க மற்றும் ்பைைவ்கயொை 

உணவுபக்பொருட்்கவை உணண 

ைழி்கொட்்டப ்ப்ட கைணடும்.

• சரியொை சத்தொை உணவுபக்பொருட்்கவை, 

க்பொதுமொை அைவில் உணணுைதன மூைம் 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொடு மற்றும் அதன 

்பொதிபபுக்கவைத் தடுக்க இயலும்.

• குழநவத்கவை, முவறயொை சு்கொதொ�மொை 

்பழக்கங்கவை எபக்பொதும் ்கவ்டபபிடிக்க 

ஊககுவிக்க கைணடும்.

3.2.5 குழநவே்ளின ஆதரகாககியத்திற்்கான 

உணவுத்திட்ட வழி்காடடி

• குழநவத்கள் க்பொதுமொை அைவு 

ஊட்்டச்சத்துக்கவை க்பறுைதற்கு, ்பல்கைறு 

ைவ்கயொை உணவு்கவை உணண 

கைணடும்.

• ஊட்்டச்சத்துக்கள், குழநவத்களி்டம் 

அதி்கரித்து ைரும் ைைரச்சி மற்றும் உ்டல் 

இயக்கங்கள் கதவை்கவை பூரத்தி கசயயும் 

ைவ்கயில் அவமய கைணடும்.

• உணவுத் திட்்டத்தில் அதி்கமொ்க தொனியப 

க்பொருட்்கள், ்கொய்கறி்கள் மற்றும் ்பழங்கள் 

இ்டம் க்பற கைணடும்.

• குழநவத்கள் உணவுத்திட்்டத்தில் உ்டலின 

ைைரச்சிககுத் கதவையொை ்கொல்சியம் 

மற்றும் இரும்புச்சத்துக்கள் நிவறநத 

உணவு்கள் இ்டம் க்பற கைணடும்.

• குழநவத ்பருைத்தின ஆ�ம்்ப ்கொைத்திகைகய 

ஊட்்டச்சத்துக்கள் மற்றும் ஆக�ொககியமொை 

உணவு்கவை உணணுதல், ்பற்றி ்கற்பிக்க 

கைணடும். கமலும் அைர்கள் உணணும் 

உணவு உ்டலுககு எவைொறு உதவுகிறது 

என்பது ்பற்றியும் ்கற்பிக்க கைணடும்.

• உணவுத்திட்்டமொைது மிதமொை அைவு 

சரக்கவ� மற்றும் உபவ்பப க்பற்றிருக்க 

கைணடும். சிறிதைகை சத்து மதிபபு க்கொண்ட 

இனிபபு ைவ்க்கள், குளிர்பொைங்கள், ்பழ 

நறுமண ்பொைங்கள், சரக்கவ� பூசப்பட்்ட 

தொனியங்கள், சிபஸ அல்ைது மிட்்டொய்கள் 

க்பொனறைற்வற அதி்க அைவில் தருைவதத் 

தவிரக்க கைணடும்.

• குழநவத்கள் உணவு உண்பதில் 

விவ�வில் சலிபபு அவ்டநது விடுைர. 

எைகை அைர்கவைக ்கைரும் ைவ்கயில் 

்பை ைவ்கயொை உணவுைவ்க்கள் மற்றும் 

நல்ைகதொடு தனவம, சுவை, மணம், நிறம் 

க்கொண்ட உணவு்கவை ைழங்க கைணடும்.

• குழநவத்கள் ஒழுங்கற்ற ்பசியுணரவைக 

க்கொண்டைர்கள் எைகை க்பொதுைொ்க 

குவறநத திண்பண்டங்கவை அடிக்கடி 

உணண ஆரைம் க்கொள்ைர. முழுவமயொை 

அதி்க அைவுள்ை உணவு்களில் குவறநத 

ஆரைகம உவ்டயைர்கைொ்க இருப்பர.

• ்பள்ளியிலிருநது வீடு ைரும் 

குழநவத்களுககு ்பழங்கள் மற்றும் உைரநத 

்பழங்கவை மொவை உணைொ்கத் த�ைொம்.

• குழநவத்களுககு சொைட் உண்பதில் 

விருப்பமில்வை எனில், அைற்வற 

சொணட்விட்ச்்கைொ்க கசயது ்பரிமொறைொம்.

• இைம் குழநவத்கள், குடும்்ப 

உறுபபிைர்களு்டன அமரநது உணணும் 

்பழக்கத்வத ஊக்கப்படுத்த கைணடும்

3.3 ்பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான ்டடு 

்சகாே மதிய உணவு

க்பொதுைொ்க ்பள்ளி, குழநவத்களின 

வீடு்களிலிருநது தூ�மொ்க இருப்பதொலும், 

மதிய உணவு இவ்டகைவையில் கிவ்டககும் 

மி்கககுவறநத கந�த்தில் வீட்டுககுச் 

கசனறு உணவு உணடு திரும்புைது 

சொத்தியமினவமயொலும், ்கட்டு சொதம் (மதிய 

உணவு) எடுத்துச் கசல்ை கைணடியது மி்கவும் 

அைசியமொகிறது.
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்கட்டு சொதம் என்பது ஒரு ்டப்பொவில் 

அவ்டக்கப்பட்்ட உணவை, அககுழநவத 

கைளியி்டங்களில் உணணுைதொகும். 

வீட்டிலிருநது மதிய உணவை 

எடுத்துச் கசல்ைது சிக்கைமொ்கவும், மி்கவும் 

ைசதியொ்கவும், சுத்தமொ்கவும் கமலும் தனிப்பட்்ட 

மொணைனின கதவை்கவை முழுைதும் பூரத்தி 

கசயயும் ைவ்கயிலும் உள்ைது. ்கொவை உணவு 

உணடு, ்பை மணி கந�ம் ்கழித்து, நொளின 

நடுகைவையில் உணணும் மதிய உணவு 

உ்டலுககுத் கதவையொை ஆற்றவைத் தருகிறது.

3.3.1 ்டடு ்சகாே மதிய உணவவ 

திட்டமிடும் த்பகாது ்ருத்தில க்காள்ள 

தவணடியவவ

• ்கட்டுசொதமொைது, ஒரு நொளின மூனறில் ஒரு 

்பஙகு ஊட்்டச்சத்துத் கதவைவய (்ககைொரி, 

பு�தம் மற்றும் இத� ஊட்்டச்சத்துக்கள்) 

பூரத்தி கசயயககூடியதொ்க இருக்க 

கைணடும்.  இது குழநவத்கள் ்கைனிககும் 

திறவை கமம்்படுத்தவும், அனவறய நொள் 

முழுைதிற்கும் கதவையொை சகதிவய 

அளிப்பதற்கும் உதவுகிறது.

• உணவு ைவ்க்களின எணணிகவ்க 

குவறைொ்க இருபபினும், அவைத்து 

அடிப்பவ்ட நொனகு கதொகுதியிலுள்ை 

உணவு்கவையும் ்கட்டுசொதத்தில் கசரக்க 

கைணடும்.

• ஒரு ்பரிமொறும் அைவு கீவ� கசரக்க 

கைணடும்.  இது ஒரு நொளின மூனறில் 

ஒரு ்பஙகு உயிரச்சத்துக்கள் மற்றும் 

தொதுஉபபு்களின கதவைவய நிவறவு 

கசயய உதவும்.

• த�மொை பு�தத்வதத் த�ககூடிய ்பொல் 

அல்ைது ்பொல் க்பொருட்்கைொை தயிர அல்ைது 

்பனனீர க்பொனறைற்வற சிறிய அைவில் 

கசரப்பதொல், அவை தொை�பபு�தத்து்டன 

இவணநது பு�தத்தின த�த்வத 

கமம்்படுத்துகினறை அல்ைது பு�தப 

்பயன்பொட்வ்ட கமம்்படுத்துைதற்்கொ்க, 

தொை�பபு�த்கங்கைொை தொனியங்கள் 

மற்றும் ்பருபபு ைவ்க்கவை கசரத்துக 

க்கொடுக்கைொம்.  முட்வ்டவய உணவில் 

கசரத்துக க்கொள்ைது ்பை ்பொது்கொககும் 

உயிரச்சத்துக்களின கதவைவயப 

பூரத்தி கசயைது்டன, பு�தத்தின த�த்வத 

கமம்்படுத்தவும் உதவுகிறது.

• உணவிற்கு சுவை கூட்்ட ்பழம் அல்ைது 

கமொர கசரத்துக க்கொள்ை கைணடும.

• ஒக� மொதிரியொை உணவிவைத் தவிரத்து, 

்பல்கைறு ைவ்கயொை உணவு்கவை மொற்றி 

மொற்றி அளித்தல் கைணடும்.

• மதிய உணவிற்்கொ்க க்கொடுக்கப்பட்்ட 

உணவு, ்கொவை உணவிலிருநது 

மொறு்பட்டிருக்க கைணடும்.

• உணவு ்கட்டு ்கட்்டப்படுைதற்கு முனபு, 

க்கொள்்கைன்கள் அல்ைது ்டப்பொக்கள் 

சுத்தமொ்கவும், ஈ�மில்ைொமலும் இருக்க 

கைணடும்.

3.3.2  குழநவே்வள ்டடு்சகாே உணவவ 

உணண ஊக்ப்படுத்துவேற்்கான 

ஆத்லகா்சவன்ள்

• குழநவத்கவை ்கட்டுசொத உணவைத் 

திட்்டமிடுதல், தயொரித்தல் அல்ைது 

்கட்டு்கட்டுதல் க்பொனற கசயல்்களில் ஈடு்ப்டச் 

கசயதல்.

• எளிவமயொை (simple) மதிய உணவைத் 

தயொர கசயய கைணடும். ஏகைனில் 

க்பரும்்பொனவமயொை குழநவத்கள், 

மதிய உணவை விவ�ைொ்க முடித்து 

விட்டு தைது நண்பர்களு்டன கசரநது 

விவையொடுைதற்கு அதி்க  கந�ம் கசைவி்ட 

விரும்புைர. 

• எளிதொ்க திறக்கககூடிய ைவ்கயில் 

்கட்டுசொத உணவைக க்கொடுக்க கைணடும். 

கைட்்டப்பட்்ட ்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கள், 

ஸ்டஃடு க�ொல்டு சப்பொத்தி ஆகியைற்வறக 

க்கொடுத்து அனுப்பைொம்.

• மதிய உணவு இவ்டகைவையில் உணடு 

முடிக்கககூடிய அைவிற்கு சிறிய ்பரிமொறும் 

அைவு உணவைக க்கொடுத்து அனுப்ப 

கைணடும்.
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3.3.3  ஆதரகாககியமகான ்டடுச்சகாே 

உணவு்ள் (Healthy Packed 

Lunches)

• ்கொய்கறி புைொவ, கை்கவைத்த முட்வ்ட, 

தக்கொளி ்பச்சடி மற்றும் ஆ�ஞசுப்பழம்.

• ்பொைொவ்டக்கட்டி சொணட்விச் அல்ைது ்பனீர 

சொணட்விச் மற்றும் க்கொயயொ்பழம்.

• ஸ்டஃபடு இட்லியு்டன கதங்கொய சட்னி 

மற்றும் உருவைககிழஙகு

• கைநதயககீவ� சப்பொத்தியு்டன க்கட்டியொை 

்பருபபுககுழம்பு மற்றும் கமொர.

• சப்பொத்தி, ்பருபபு  உசிலி மற்றும் க்க�ட் சொைட்

• இட்லி மற்றும் குருமொ

• தயிர சொதம், தக்கொளி அல்ைது 

கைள்ைரித்துணடு்கள் மற்றும் எலுமிச்வச 

ஊறு்கொய.

• கிச்சடி, கமொர, க்கொத்தமல்லி சட்னி

• முருஙவ்கககீவ� அவ்ட மற்றும் கதங்கொய 

சட்னி

3.4  ் காவ்ல உணவு – �காளின மி் 

முககியமகான உணவு

நல்ை சத்தொை ்கொவை உணவு 

என்பது குழநவதயின ைைரச்சி மற்றும் 

முனகைற்றத்துககு மி்கவும் முககியமொைதொகும். 

்கொவை உணவு என்பது ஒரு நொளின முதல் 

உணவு ஆகும். இது ஒரு புதிய நொவை 

புத்துணரச்சியு்டன கதொ்டஙகுைதற்குத் 

கதவையொை சகதி மற்றும் இ�த்த சரக்கவ� 

அைவையும் பூரத்தி கசயகிறது. 

உ்டல் மற்றும் மை ஆக�ொககியத்திற்கு 

்கொவை உணவு என்பது மி்கவும் அைசியம் எனறு 

அறிவியல் பூரைமொ்க நிருபிக்கப்பட்டுள்ைது. 

்கொவை உணவைத் தவிரப்பதொல் (skip) 

ஏற்்படும் ஊட்்டச்சத்து இழபவ்ப, மற்ற 

உணவு கைவை்களில் சரிக்கட்டுைது 

என்பது இயைொத கசயல். ஆைொல் அநத நொள் 

முழுைதும் ஊட்்டச்சத்துக்களின கதவை 

பூரத்தியவ்டயொமகைகய இருநது விடும்.

அவைத்து ையதிைருககும் குறிப்பொ்க 

குழநவத்கள் மற்றும் ைைரிைம் ்பருைத்திைருககு 

்கொவை உணவு என்பது மி்கவும் 

அைசியமொகும். ்கொவை உணவை உணணும் 

குழநவத்களுககு சிறநத ்கைனிககும் திறனும், 

பி�ச்சவை்களுககுத் தீரைளிககும் திறனும் 

மற்றும் ்கண-வ்க்களுககிவ்டகயயொை 

ஒருஙகிவணபபும் ்கொணப்படுகிறது எனறு 

்கண்டறியப்பட்டுள்ைது. கமலும் அககுழநவத்கள் 

ைகுபவ்ப நனகு ்கைனிப்பது்டன விழிபபு்டனும் 

இருப்பர. ஒவகைொரு நொளும் ்கொவை உணவு 

உண்பது ைகுப்பவறயில் குழநவத்களின 

்கைனிககும் திறவை ்ப�ொமரிக்க உதவுகிறது.

ஒரு நல்ை ்கொவை உணவு என்பது ஒரு 

நொளின கமொத்த ்ககைொரி கதவையில் மூனறில் 

ஒரு ்பஙவ்க ைழஙகும்்படி இருத்தல் கைணடும். 

எைகை ைழக்கமொை ்கொவை உணவில் 

தொனியங்கள் (எடுத்துக்கொட்்டொ்க. அரிசி, 

க்கொதுவம மற்றும் க்கழை�கு) , பு�தம் நிவறநத 

உணவு்கைொை முட்வ்ட, ஒரு ்டம்ைர ்பொல் 

மற்றும் உயிரச்சத்து C நிவறநத ்பழங்கைொை 

ஆ�ஞசு மற்றும் ்பப்பொளி க்பொனறவை இ்டம் 

க்பறுதல் அைசியம். 

3.4.1  ஆதரகாககியமகான ்காவ்ல 

உணவின �னவம்ள்

ஆதரகாககியமகான ்காவ்ல உணவவ 

உணணும் குழநவே்ள்

சிைநே ்வனிககும் திைன மற்றும் ்காவ்லப 

க்பகாழுது முழுவதும் ்லவிச க்சயல்பகாடு்ளில  

உற்்சகா்ம் ஆகியவற்வைப க்பற்றிருப்பர. 
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• ்கொவை உணைொைது மூவையின 

கசயல்்பொடு்களுககு அைசியமொை சகதியின 

முககிய ஆதொ�மொை குளுகக்கொஸின 

கதவைவய பூரத்தி கசயைகத இதற்குக 

்கொ�ணமொகும்.

உ்டல எவ்டவயக ்டடுககுள் வவத்திருப்பர

• ்கொவையில் உணவை உண்பதொல் 

விவ�வில் ்பசி எடுப்பதில்வை. 

இதன ்கொ�ணமொ்க இவ்டயிவ்டகய 

திண்பண்டங்கவை உணணும் ைழக்கம் 

ஏற்்ப்ட ைொயபபு இல்ைொவமயொல் உ்டல் 

எவ்டகூடுைது தடுக்கப்படுகிறது.

அதி்  உ்டல உறுதி மற்றும் ேகாஙகும் திைனும் 

(Endurance) க்பற்றிருப்பர

•  ்கொவை உணவை உணணொத மக்கவை 

வி்ட, ்கொவை உணவை உண்பைர்களுககு 

சகதியின அைவு அதி்கமொ்க இருககும், 

கமலும் இைர்கள் அதி்கப்படியொை 

உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்களிலும் தங்கவை 

ஈடு்படுத்திக க்கொள்ைர.

இ�வு உறக்கத்துககுப 

பின ்கொவையில் ்பசியொறொமல் 

உள்ை ்பள்ளிககுழநவத்கள் 

தீவி�மொை மறதி மற்றும் 

்கைைககுவறைொல் ்பொதிக்கப்படுகினறைர. 

எைகை ்கொவை உணவைத் தவிரப்பதொல் 

்பள்ளிக குழநவத்களின உ்டலின 

சகதி அைவு மற்றும் அறிைொற்றல் 

கசயல்்பொடு்கள் க்பொனறவைத் தீவி�மொ்கப 

்பொதிக்க்படுகினறை.

3.4.2  ஆதரகாககியமகான ்காவ்ல 

உணவுக்கான ஆத்லகா்சவன்ள்

ஆக�ொககியமொை ்கொவை உணவு 

என்பது ்பல்கைறு ைவ்கயொை உணவு்கவைப 

க்பற்றிருக்க கைணடும். எைகை ஒவகைொரு 

நொளும் ஆக�ொககியமொை ்கொவை உணவைத் 

தயொர கசயைதற்கு, கீழ்கண்ட அடிப்பவ்ட நொனகு 

உணவுத் கதொகுபபிலிருநது குவறநத்பட்சம் 

மூனறு உணவுத் கதொகுபபிலிருநது ஏகதனும் 

ஒரு  உணவுபக்பொருவை கதரநகதடுக்க 

கைணடும்.

• ்பழங்ள் மற்றும் ்காய்றி்ள்: புதிய 

முழுப்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கள் 

அல்ைது சரக்கவ� ்கைக்கொத நூறுசதவீத 

்பழச்சொறு ஆகியைற்வறத் கதரநகதடுத்து 

உணணைொம்.

• ே கா னி ய ங ் ள் : மு ழு த ொ னி ய ங ்க வ ை த் 

கதரநகதடுக்க கைணடும் சுத்தி்கரிக்கப்பட்்ட 

வமதொ மொவு க்பொனறைற்வறத் தவிரக்க 

கைணடும்.

• ்பகால ்சகாரநே உணவுப க்பகாருட்ள்: க்கொழுபபு 

நீக்கப்பட்்ட ்பொல், குவறநத க்கொழுபபுவ்டய 

கயொ்கரட் அல்ைது குவறநத க்கொழுபபுவ்டய 

்பொைொவ்டக்கட்டி.

• புரேம்: ்பயறு்கள் மற்றும் ்பருபபு ைவ்க்கள் 

, கை்கவைக்கப்பட்்ட முட்வ்ட, க்கொழுபபு 

குவறநத மொமிசம் மற்றும் க்கொழி இவறச்சித் 

துணடு்கள் அல்ைது மீன

எளிய சரக்கவ� அதி்கம் க்கொண்ட ்கொவை 

உணவைத் தவிரப்பது நல்ைது. (ஏகைனில் 

இது எளிதில் கசரிமொைம் அவ்டநது, விவ�வில் 

்பசியுணரவை ஏற்்படுத்தும்). கமலும் எணகணய 

அதி்கம் உள்ை உணவு்கவையும் தவிரப்பது 

நல்ைது. (இது நொள் முழுைதும் மநதமொை 

நிவைவய ஏற்்படுத்தககூடும்).

சிறப்பொை ஒரு நொளில் ைகுப்பவறவய 

்பலூன்கள், கமவசவிரிபபு்கள் அல்ைது 

மொணைர்களின ்பவ்டபபு்கள் க்கொணடு 

அைங்கரித்து, ஆக�ொககியமொை 

உணவு்கள் மற்றும் ்கொவை உணவின 

முககியத்துைத்வத உணரத்தும் 

ைணணப்ப்டங்கவைக ்கொட்சி்படுத்தி, ்பள்ளி 

முதல்ைர அல்ைது தவைவம ஆசிரியவ� 

அவழத்து மொணைர்களு்டன ஆக�ொககிய 

்கொவை உணவை உணணச் கசயதல்.

 க்சயல்பகாடு : 1

்கொவை உணவின அைசியத்வத 

உணரத்தும் விைம்்ப�ப க்பொட்டிவய ந்டத்தி 

மொணைர்களின ்பவ்டபபு்கவை ்பள்ளியில் 

்பொரவைககு வைத்தல்.

க்சயல்பகாடு : 2
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வளரிளம் ்பருவத்திற்்கான உணவூட்டம்

3.5 வளரிளம் ்பருவம்

ைைரிைம் ்பருைத்தில் ஏற்்படும் 

துரித ைைரச்சியொைது க்பண்களுககு 

ஏறத்தொழ 10 ையது முதல் 12 ையதிலும், 

ஆண்களுககு இ�ணடு ைரு்டம் ்கழித்தும் 

துைஙகுகிறது. இப்பருைத்தில் உ்டல் எவ்ட 

மற்றும் உய�த்தில் விவ�ைொை ைைரச்சி, 

ைொரகமொன்களில் மொற்றங்கள், ்பொலியல் 

முதிரச்சி மை எழுச்சியில் உறுதியினவம 

க்பொனறவை ்கொணப்படுகினறை. ைலுைொை 

எலும்பு நிவறயின உருைொக்கம் என்பது 

இப்பருைத்தில் மி்கவும் அைசியம். ஏகைனில், 

இதுகை பினைொட்்களில் எலும்பில் ்படிநதுள்ை 

தொதுஉபபு்கள் உறுதியொ்க ்பற்றிக க்கொள்ைவத 

்ப�ொமரிப்பதற்்கொை ்பைமொை அடித்தைத்வத 

உருைொககுகிறது. ைைரிைம் ்பருைத்து க்பண்கள், 

சமையது ஆண்கவை வி்ட, மொதவி்டொய எனனும் 

்கொ�ணத்தொல் அதி்க உ்டலியல் அழுத்தத்திற்கு 

ஆைொகினறைர. இப்பருைத்து க்பண்கள் தொயவம 

்பருைத்வத அவ்டயத் தயொர கசயய கைணடி 

இருப்பதொல், இைர்களுவ்டய ஊட்்டச்சத்துத் 

கதவை்கள் மி்கவும் முககியத்துைம் ைொயநததொ்க 

்கருதப்படுகிறது. 

3.5.1  வளரிளம் ்பருவத்தில ஏற்்படும் 

வளரசசி மற்றும் முனதனற்ைம்

உை்க சு்கொதொ� அவமபபின (WHO) 

கூற்றுப்படி, 10 முதல் 19 ையதுககுட்ப்பட்்டைர்கள் 

ைைரிைம் ்பருைத்திைர எனறு 

அவழக்கப்படுகினறைர.  குழநவதப 

்பருைத்திலிருநது க்பரியை�ொ்க மொறககூடிய 

நிவைவய ைைரிைம் ்பருைம் எனகிகறொம். 

ைைரிைம் ்பருைம் என்பது உ்டல் ைைரச்சி 

மற்றும் ்பொலியல் முதிரச்சிக்கொை ஒரு 

பி�த்கய்கமொை ்பருைமொகும். இப்பருைத்தில் 

உ்டல் ைைரச்சிவய நிரணயிப்பதில் 

உணவூட்்டகம முககிய ்பஙகு ைகிககிறது. 

இதில் ்கைைம் கசலுத்த கைணடியது 

அைசியமொைதொகும்.

இப்பருைத்தில் க்பொதுமொை அைவு 

ஊட்்டச்சத்துக்கவை உட்க்கொள்ைொவிடில், 

்பருைமவ்டநது சநததியர்கவை உருைொக்க 

சொத்கமொை ்கொைங்களிலும் (reproductive years) 

மற்றும் அதற்குப பிறகு உள்ை ்கொைங்களிலும் 

்பை தீவி�மொை விவைவு்கவை சநதிககும் 

நிவை ை�ைொம். இப்பருைத்தில் ஏற்்படும் 

குவறநத உணவூட்்டம் என்பது பிற்்கொைத்தில் 

இைர்களின கைவைத் திறன மற்றும் உற்்பத்தி 

திறனில்  குவற்பொட்வ்ட ஏற்்படுத்தும். கமலும் 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொட்்டொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட 

க்பண குழநவத்களுககு ்கரப்ப ்கொைங்களில் 

பி�ச்சவை்கள் ஏற்்ப்டவும், எவ்ட குவறநத 

குழநவத்கவைப க்பறவும் ைொயப்பபுள்ைது. 

இதன ்கொ�ணமொ்க ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொடு 

மற்றும் உ்டல்நைககுவறவு நி�நத�மொ்க 

ஏற்்படுைதற்்கொை நிவை உருைொகிறது.

3.5.2  உ்டல, உ்டலியல ்சகாரநே மற்றும் 

உளவியல மகாற்ைங்ள்

உ்டல இவயபு (Body Composition)

்பருைகமயதும் ்கொை ்கட்்டங்களில் 

உ்டைவமபபில் ்பை மொற்றங்கள் ஏற்்படுகிறது. 

ைொரகமொன்கள் உ்டல் அவமபபில் 

மொற்றங்கவை ஏற்்படுத்துைது மட்டுமினறி, 

்பொலியல் ்பணபு்களில் ைைரச்சியிவைச் 

சீ�வமப்பதிலும் க்பரும்்பஙகு ைகிககிறது.

எலும்பு்களின ைைரச்சி க்பண்கவை வி்ட 

ஆண்களுககு நீண்ட்கொைங்களுககு நீடிககிறது.  

க்பொதுைொ்க க்பண்கள் 17ையதிலும், ஆண்கள் 

20 ையதிலும், தங்கள் எலும்பு ைைரச்சியின 

முழுவமவய அவ்டகிறொர்கள். தொது உபபுக்கள் 

்படிதல் அதி்கரிககும் க்பொது உ்டலில் நீரின அைவு 

குவறகிறது. 

இப்பருைத்தில் க்பண்களின உ்டலில் 

அதி்க க்கொழுபபும், ஆண்களின உ்டலில் தவச 

தி�ட்சியும் ஏற்்படுகிறது. கமொத்த உ்டலின 

நிவறவய ்கணககிடும் க்பொது ஆண்கள் 

்பொலிை முதிரச்சி மொற்றங்கைொல் அதி்க 

எலும்பு்களு்டன கூடிய தவச்களின தி�ட்சி 

(lean bodymass), அதி்க எலும்பு எவ்ட மற்றும் 

குவறநத அடிக்பொஸ திசுக்களின விகிதத்வத 

க்கொணடிருப்பர. ஆண்கள் மற்றும் க்பண்களின 

உ்டைவமபபில் ்கொணப்படும் இநத கைறு்பொடு்கள் 

அைர்களுவ்டய ஊட்்டச்சத்து்களின 

கதவை்களிலும் பி�தி்பலிககினறை. 
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்பகால துவணப ்பணபு்ளின முதிரசசி

இப்பருைத்தில் ்பருை ைைரச்சியும், ்பொல் 

துவணப்பணபு முதிரச்சியும் ஒருஙகிவணநது 

நவ்டக்பறுகிறது. க்பண குழநவத்களுககு 

மொர்ப்க ைைரச்சி, இைபக்பருக்க உறுபபு்களிலும், 

பிற இ்டங்களிலும் உக�ொம ைைரச்சி, பூப்பவ்டதல் 

க்பொனறு மொற்றங்கள் நி்கழகினறை. 

ஆண்கள் ்பொல் முதிரச்சியவ்டயும் க்பொது 

கு�லில் அழுத்தம், கதொள்்பட்வ்ட விரிைவ்டதல், 

இைபக்பருக்க உறுபபு்களிலும் பிற இ்டங்களிலும் 

உக�ொம ைைரச்சி க்பொனறவை்கள் 

்கொணப்படும். ஆண இைபக்பருக்க உறுபபு்கள் 

ைைரச்சியவ்டயும். 

உளவியல ்சகாரநே ்சமூ் மகாற்ைங்ள்

இப்பருைம் க்பரியை�ொகும் நிவைககு 

மொற்றமவ்டயும் ்கொைமொ்க இருப்பதொல், இைர்கள் 

தங்களுகக்கைத் தனித்துைத்வத உருைொககிக 

க்கொள்ை முற்்படுைர. தங்கள் ஒத்தையதிை�ொல் 

ஏற்றுக க்கொள்ைப்ப்ட கைணடும் எனற ஆைல், 

உணவு உணணும் ்பழக்கங்கள், ஆவ்ட 

அணிதல் மற்றும் குழு ந்டத்வத க்பொனறைற்றில் 

மொற்றங்கவை ஏற்்படுத்துகினறை. இது 

உை மைஎழுச்சி மற்றும் சமு்க ரீதியொை 

அழுத்தத்வதக க்கொடுககிறது.

3.5.3  ஊட்டச்சத்து தேவவ்ள்

ைைரிைப்பருைத்தில் (கதவையொை) 

க்பொதுமொை அைவு ஊட்்டச்சத்துக்கவை உண்பது 

மி்கவும் அத்தியொைசியமொைது. இது எலும்பு 

திசுக்களின ைைரச்சி மற்றும் எலும்பு்களில் 

தொதுஉபபுக்கள் ்படிதலுககு கதவைப்படுகிறது. 

க்பொதுமொை அைவு ஊட்்டச்சத்துக்கவை 

உட்க்கொள்ைொவிடில், ைைரச்சிவய ஊககுவிககும் 

ைொரகமொன்கவைத் தடுத்தல், ்பருைமவ்டைது 

தொமதமொதல், ்படிபபில் ்கைைக குவற்பொடு 

க்பொனறவை ஏற்்படுகிறது.   கமலும் உய�ம் 

அதி்கரிப்பவதயும் குவறககிறது.

ை ை ரி ை ப ்ப ரு ை த் தி ை ரு க ்க ொ ை 

்பரிநதுவ�க்கப ்பட்்ட ஊட்்டச்சத்து அைவு்கள் 

அட்்டைவண 3.3ல் க்கொடுக்கப்பட்டுள்ைது

அட்டவவண 3.3 

வளரிளப்பருவத்தினருக ்கா் ICMR ஆல 

்பரிநதுவரக்ப்பட்ட ஊட்ட்சத்து அளவு்ள்

்சத்து

வரு்டங்ள்

13-15 16-17
ஆண 

்ள்

க்பண 

்ள்

ஆண 

்ள்

க்பண 

்ள்

எவ்ட (கி. கி�ொம்) 47.6 46.6 55.4 52.1

சகதி (கி.கி�ொம்) 2750 2330 3020 2440

பு�தம் (கி.கி�ொம்) 54.3 51.9 61.5 55.5

க்கொழுபபு (கி�ொம்) 45 40 50 35

்கொல்சியம் (மி.கி) 800 800 800 800

இரும்புச்சத்து (மி.கி) 32 27 28 26

உயிரச்சத்து A 

க�ட்டிைொல்
600 600 600 600

பீட்்டொ ்கக�ொட்டீன 

(வம.கி)
4800 4800 4800 4800

தயொமின (மி.கி) 1.4 1.2 1.5 1.07

ரிக்பொஃபகைவின 1.6 1.4 1.8 1.2

நிகக்கொடினிக 

அமிைம் (மி.கி)
16 14 17 14

வ்பரி்டொகஸின 

(மி.கி)
2 2 2 2

அஸ்பொரடிக 

அமிைம் (மி.கி)
40 40 40 40

ஃக்பொலிக அமிைம் 

(வம.கி)
150 150 200 200

உயிரச்சத்து B12 

(வம.கி)
0.2-1 0.2-1 0.2-1 0.2-1

Source: Dietary Guidelines for Indians - 
A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. 
Sesikeran (Second Edition 2011) , NIN, ICMR
1. ்சகதி (Energy)

ைைரச்சிக்கொை ைைரசிவத மொற்ற கதவை 

மற்றும் சகதிவய கசைவிடுதல் க்பொனறவை 

்ககைொரி்களின கதவைவய அதி்கரிககினறது.  

்பரிநதுவ�க குழு, சகதியின கதவை்கள் அநதநத 

ையதிைரின சரியொை உ்டல் எவ்டகக்கற்ற்படி 

அளிக்கப்ப்ட கைணடுகமை ்பரிநதுவ�ககிறது.  
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க்பண்களின சகதி கதவைவய வி்ட 

ஆண்களின சகதி கதவை அதி்கம்.  அதொைது 

13 ையது முதல் 15 ையது ைவ�யுள்ை 

ஆண்களுககு 2750 கி.்ககைொரி்களும், 16 ையது 

முதல்18 ையது ைவ�யுள்ை ஆண்களுககு 3020 

கி.்ககைொரி்களும் கதவைப்படுகிறது.  ஆைொல் 13 

ையது முதல்15 ையது ைவ�யுள்ை க்பண்களுககு 

2330 கி.்ககைொரி்களும், 16 ையது முதல் 18 

ையது க்பண்களுககு 2440 கி.்ககைொரி்களும் 

கதவைப்படுகிறது.  ஆண்களுககு கதவைப்படும்.  

அதி்க சகதி, அைர்களின துரித எவ்ட 

அதி்கரிபபிற்கு உதவுகிறது.

2. புரேம் (Protein)

க்பரியைரின கதவை்கவைப க்பொைகை, 

ைைரிைப ்பருைத்திைரின பு�தத் கதவை 

்கணககி்டப்பட்டுள்ைது.  அதொைது கமொத்த 

சகதியின கதவையில், பு�த்த்தின கதவை 12 முதல் 

14 சதவீதம் எை ்கணககி்டப்பட்டுள்ைது.  இபபு�தம் 

ைைரச்சிக்கொ்கவும், இரு ்பொைொரி்டம் ஏற்்படும் 

்பொல் முதிரச்சி ்பருை மொற்றங்களுக்கொ்கவும், 

ஆண்களின எலும்பு்களு்டன கூடிய தவச்களின 

தி�ட்சிககும் உதவுகிறது.

ேகாதுஉபபுக்ள்

ைைரிைம் ்பருைத்தில், உ்டலுககுத் 

அைசியமொை அவைத்து தொதுஉபபுக்களின 

கதவையும் அதி்கரிககிறது. இப்பருைத்தில், 

உ்டல் ைைரச்சி உச்ச நிவையில் இருககும் 

க்பொது தொது உபபுக்களின கதவை அ்பரிதமொ்கத் 

கதவைப்படுகிறது. மற்ற ்பருைங்கவை வி்ட 

இப்பருைத்தில் ஏற்்படும் துரித ைைரச்சியொல் 

்கொல்சியம், இரும்பு, துத்தநொ்கம், கமகனீசியம் 

மற்றும் கசொடியம் க்பொனற தொது உபபுக்களின 

அைவு இரும்டஙகு கதவைப்படுகிறது. எலும்பு 

ைைரச்சிககு ்கொல்சியம் இனறியவமயொதது. 

ைைரிைம் ்பருைத்தில் ஒரு நொவைககு 800 

மி.கி ்கொல்சியம் கதவைப்படுகிறது. இதில் 150 

மி.கி ்கொல்சியமொைது, அதி்கமொகும்  எலும்பின 

நிவறக்கொ்க (bone mass) கதககி (retain) 

வைக்கப்படுகிறது.

எலும்பில் தொது உபபுக்களின 

அ்டரத்தி குவறைொ்கப க்பற்றுள்ை 

ைைரிைம் ்பருைத்திைருககு, பிற்்கொைத்தில் 

ஆஸடிகயொக்பொக�ொசிஸ எனனும் கநொய 

ஏற்்ப்ட ைொயபபுணடு. உ்டலுககுத் கதவையொை 

இரும்புச்சத்தின அைைொைது 13 – 15 ையதுள்ை 

ஆண்கள் மற்றும் க்பண்களுககு முவறயொ்க 

நொகைொனறுககு 32 மி.கி�ொம் மற்றும் 27 மி.கி 

எைவும், 16 – 18 ையதுள்ை ஆண்கள் மற்றும் 

க்பண்களுககு நொகைொனறுககு 28 மி.கி மற்றும் 

26 மி.கி எைவும் ்கணககி்டப்பட்டுள்ைது. 

அதிகை்கமொை உ்டல் ைைரச்சி, இ�த்தத்தின ்கை 

அைவு அதி்கரித்தல், ஹீகமொகுகைொபின அ்டரவு 

அதி்கரித்தல், க்பண்களுககு மொதவி்டொயிைொல் 

ஏற்்படும் இரும்புச்சத்து இழபவ்ப ஈடுகசயயும் 

கூடுதல் இரும்புச்சத்து கதவை, அடிப்பவ்ட 

இரும்புச்சத்து இழபபு  க்பொனற ்பை ்கொ�ணங்கைொல் 

இரும்புச்சத்து கூடுதைொ்கத் கதவைப்படுகிறது. 

இதனு்டன துத்தநொ்க இவணவு்டனும், ்பொல் 

முதிரச்சி ்பருை ைைரச்சிவயத் தூணடுகிறது. 

உயிரச்சத்துக்ள் (Vitamins)

B ைவ்க உயிரச்சத்து்கைொை தயொமின 

வ�க்பொபிகைவின மற்றும் நயொசினின 

கதவை்கள் உட்க்கொள்ளும் ்ககைொரி்களின 

அதி்கரிபவ்பப க்பொருத்து கநர விகிதத்தில் 

அதி்கரிககினறை.    DNA    மற்றும்   RNA    

உற்்பத்தியில் ்பஙக்கற்கும் திசுக்கள் கை்கமொ்க 

உருைொக்கப்படுைதொல் க்பொலிக அமிைம் மற்றும் 

உயிரச்சத்து B12    ஆகியைற்றின கதவை்கள் 

அதி்கரிககிறது. 

இனறியவமயொதை அல்ைொத அமிகைொ 

அமிைங்கள் தயொரிக்க, அமிகைொ பிரிவு்கள் 

மொற்றப்படும் கசயலுக்கொ்க அதி்க அைவு 

உயிரச்சத்து கதவைப்படுகிறது. புதிதொ்க 

உருைொகிய கசல்்களின உருை அவமபபு மற்றும் 

கசயல்்பொட்டு ஒருஙகிவணபபு உயிரச்சத்து 

A,C,E  ஆகியைற்றின அைவைப க்பொருத்கத 

அவமகிறது. 

3.5.4  ஊட்டச்சத்து கேகா்டர்பகான குவை்ள்

உ்டற்்பருமன

சரியொை உ்டல் எவ்டவய வி்ட, 

20 சதவிகித எவ்ட அதி்கரித்தவைகய 

உ்டற்்பருமன எனகிகறொம்.  இநநிவை, 

அைவுக்கதி்கமொ்க க்கொழுபபு்கள், அடிபக்பொஸ 

திசுக்கலில் கசருைதொல் ஏற்்படுகிறது.  இதன 
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்கொ�ணமொ்க ்பைைவ்கயொை எதிரமவறயொை 

விவைவு்கைொல் உ்டல் நைம் ்பொதிக்கப்பட்டு, 

குவறநத ையதிகைகய இறபபு ஏற்்ப்டைொம்.  

உ்டற்்பருமன, இ�த்தத்தில் க்கொைஸடி�ொலின 

அைவு அதி்கரித்தல், உயர இ�த்த அழுத்தம், 

இருதய கநொய, நீரிழிவு கநொய, பித்தபவ்பயில் 

்கற்்கள் மற்றும் குறிபபிட்்ட ைவ்க புற்றுகநொய்கள் 

க்பொனறவை உருைொ்க ைழிைகுககும்.

வளரிளப்பருவத்தில உ்டற்்பருமன ஏற்்ப்டக 

்காரணமகான ்காரணி்ள்

• உ்டலியக்க கசயல்்பொடு இல்ைொத ைொழகவ்க 

முவற

• ம�பியல் ்கொ�ணி்கள் மற்றும் குடும்்ப 

ை�ைொறு

• குவறநத அைவு சத்துக்கள் மற்றும் அதி்க 

அைவு ்ககைொறி உள்ை உணவை உண்பது 

மற்றும் கதவைககு அதி்கமொ்க உணவு 

உண்பது.

• உைவியல் ்கொ�ணி்கள்

• சுற்றுபபுறக ்கொ�ணி்கள்

• கநொய்கள்

• மருநது்கள்

• புவ்கயிவை மற்றும் ஆல்்கைொல்

்பள்ளி்களில், ஆக�ொககியம் மற்றும் 

ஊட்்டச்சத்துக ்கல்வித் திட்்டங்கவை ஆ�ம்பித்து, 

அதன மூைம் ்பள்ளிக குழநவத்களிவ்டகய 

உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்கள் மற்றும் 

ஆக�ொககியமொை உணவுப ்பழக்கங்கவை 

ஊக்கப்படுத்துைதன மூைம், ்ப�ைைொ்கக 

்கொணப்படும் ைைரிைப்பருைத்து 

உ்டற்்பருமவைக குவறக்கைொம்.

ைைரிைப்பருைத்து உ்டற்்பருமவை 

ஏற்்படுத்தும் சிை ்கொ�ணி்கவையும், அதவைத் 

தடுப்பதற்்கொை தீரவு்களும் அட்்டைவண 3.4 

இல் க்கொடுக்கப்பட்டுள்ைது.

ஊட்டச்சத்துக குவைவினகால ஏற்்படும் 

இரத்ேத்சகாவ்

இநதியொவின ைைரிைம் ்பருைத்து க்பண்கள் 

மற்றும் ஆண்களிவ்டகய, இரும்புச்சத்துக 

குவறைொல் ஏற்்படும் இ�த்தச்கசொவ்க என்பது 

ஒரு முககிய ஊட்்டச்சத்துப பி�ச்சவையொ்க 

்கொணப்படுகிறது. துரித ைைரச்சி, அதி்க தவச 

தி�ட்சி (muscle mass) மற்றும் இ�த்தத்தின 

்கை அைவு அதி்கரித்தல் க்பொனறைற்றிைொல் 

இரும்புச்சத்தின கதவை அதி்கரிககிறது. 

க்பண்கவைக ்கொட்டிலும் ஆண்களுககு, 

எலும்பு்களு்டன கூடிய தவச்களின தி�ட்சி 

மி்க விவ�ைொ்க உருைொகிறது. எைகை 

ஆண்களுககு, க்பண்கவை வி்ட அதி்க அைவு 

இரும்புச்சத்துத் கதவைப்படுகிறது. மொதவி்டொய 

ஏற்்படுைதொல் க்பண்களுககு கூடுதல் 

இரும்புச்சத்துத் கதவைப்படுகிறது.

இரத்ேசத்சகாவ் ஏற்்படுவேற்்கான முககிய 

்காரணி்ள்

• க்பொதுமொை அைவு இரும்புச்சத்து 

நிவறநத உணவு்கவை உட்க்கொள்ைொமல் 

இருப்பது / உ்டலில் க்பொதுமொை அைவு 

இரும்புச்சத்து உறிஞசப்ப்டொமலிருப்பது / 

உ்டலில் க்பொதுமொை அைவு இரும்புச்சத்து 

கசமிக்கப்ப்டொமலிருப்பது.

• அடிக்கடி உணவு உணணுதல் அல்ைது 

உணவுக்கட்டுப்பொடு .

• உணவு உணணுதவைத் தவிரத்தல்

• உ்டல்நைத்திற்குத் தீஙகு விவைவிககும் 

க்பொவதபக்பொருள் மற்றும் ஆல்்கைொல் 

க்பொனறைற்வற அதி்க அைவில் 

உ்பகயொகித்தல்.

• துரித ைைரச்சி

• ைைரிைம் ்பருைத்தில் ்கரப்பம் தரித்தல்.

• ஒட்டுணணி்கைொல் ஏற்்படும் கதொற்று .

அறிகுறி்ள்

• கசொரவு, கசொம்்பல், தவைச்சுற்றல், தவைைலி

• மூச்சுத் திணறல், ்கொது்களினுள் சத்தம் 

க்கட்டுக க்கொணடிருத்தல்.

• சுவை அறிைதில் குவற்பொடு  

• திடீக�ை ்கொல்்கள் ந்கரத்த முடியொமல் 

க்பொதல் (ம�த்து க்பொதல்).

• கைளிறிய தட்வ்டயொை, உவ்டநத ந்கம் 

(்க�ணடி ைடிை ந்கம்)

• ஆஙகுைர ஸக்டொமவ்டட்டிஸ – வமைொைொய 

(ைொயின ஓ�ங்களில் கைடிபபு)
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• நொககில் அழற்சி, நீை நிற ஸகிளி�ொ, 

கைளிறிய ்கண இவம இவண ்ப்டைம்

�����ணற�

மனஅ��த�

��உ��த�

கா�க�
மர�	�ேபாத�

இ���� ச�	
�ைறபா���

அ���க� 
அ��க�
தைலவ�
ஏ�ப�த�

��ைர�
தா���
ச����ைம

உைட�த நக�க�

கைள��
ம���
ேசா��

்ப்டம் 3.8 இரத்ே த்சகாவ்க்கான அறிகுறி்ள்

இரத்ேத்சகாவ்்ளகால ஏற்்படும் ்பகாதிபபு்ள்

• அறிைொற்றல் சொரநத கசயல்்பொடு்கள் மற்றும் 

நிவைைொற்றல் குவற்பொடு

• ்பள்ளி கசயல்்பொடு்களில் குழநவத்களின 

கசயல்திறன (School preformance) 

குவறதல்

• ைைரச்சி மற்றும் முனகைற்றத்தின கதவை

• ்கரப்ப்கொைம் கதொ்டர்பொை பி�ச்சகிவை்கள் 

அதி்கமொ்க ஏற்்ப்ட ைொயபபு்கள் உள்ைை.

• கைவைத்திறன குவறதல்

• கநொய எதிரபபு சகதி குவறதல்

வளரிளப்பருவத்து அதி் 

எவ்ட / உ்டற்்பருமவன 

ஏற்்படுத்தும் ்காரணி்ள்

�்டத்வே மகாற்ைத்தின த�காக்ம்

கதொவைக்கொட்சி, 

வீடிகயொ, ்கணினி மற்றும் 

வ்கபக்பசிவய அதி்கமொ்க 

உ்பகயொகித்தல்

கதொவைக்கொட்சி, ்கணினி மற்றும் வ்கபக்பசியின ்பயன்பொட்வ்ட, 

ஒரு நொவைககு 1லிருநது 2 மணிகந�ம் ைவ� குவறத்து, அதற்குப 

்பதிைொ்க கைளிபபுற விவையொட்டு்கவை அதி்கரித்தல்

உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்கள் 

குவறதல்

திைமும் சுறுசுறுப்பொை விவையொட்டுக்கவை விவையொ்ட 

ஊக்கப்படுத்துதல் மற்றும் கைளிபபுற விவையொட்டுக்கவை 

அதி்கரித்தல், ஆக�ொககியமொை ைொழகவ்க முவற அவமய 

ஒவகைொரு நொளும் ஒரு மணி கந�ம் சுறுசுறுப்பொை 

விவையொட்டுககு முககியத்துைம் த� கைணடும்.

சரக்கவ� நிவறநத 

்பொைங்கவை அதி்க அைவில் 

்பருகுதல்

கசொ்டொ, ்கொர்பகைற்றம் கசயயப்பட்்ட ்பொைங்கள், குளிர்பொைங்கள் 

க்பொனற ்பொைங்களுககுப ்பதிைொ்க தணணீர, இைநீர, சரக்கவ� 

கசரக்கப்ப்டொத புதிய ்பழச்சொறு்கள் மற்றும் கமொர கசரத்துக க்கொள்ை 

கைணடும்.

க்பரிய ்பரிமொறும் அைவு்கள் 

(Large portion sizes)

சிறிய அைவு உணவை உணண கைணடும் மற்றும் உணவின 

்பரிமொறும் அைவைக குவறக்க கைணடும்.

துரித உணவு மற்றும் ெஙக 

உணவை அதி்க அைவில் 

உணணுதல்

ஒரு ைொ�த்திற்கு 1-2 த்டவைககு கமல் துரித உணவை உணணக 

கூ்டொது.  ெஙக உணவிற்குப ்பதிைொ்க, சத்தொை உணவு்கவைத் 

கதரநகதடுத்து உணண கைணடும்.

்கொவை உணவைத் 

தவிரத்தல்

திைமும் சத்தொை ்கொவை உணவை உணண கைணடும்.  

்பள்ளிககு அைச�மொ்க கசல்லும் க்பொழுது, சத்தொை உணவு்கவைத் 

கதரநகதடுத்து உணண கைணடும்.

க்கொழுபபு நிவறநத 

உணவு்கவை அதி்க 

அைவில் உணணுதல்

எணகணயில் முழுைதுமொ்க க்பொரிக்கப்பட்்ட உணவு்கவைத் 

தவிரக்க கைணடும்.  நீ�ொவியில் அவித்த மற்றும் கை்கவைக்கப்பட்்ட 

உணவை உணணுதவை அதி்கப்படுத்த கைணடும்

குவறநத அைவு நொரச்சத்து 

நிவறநத உணவை 

உட்க்கொள்ளுதல்

ஒவகைொரு நொளும் 3-4 ்கப ்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கவை 

உணண கைணடும்.  முழுதொனியங்கள் மற்றும் ்பருபபு 

ைவ்க்கவை உணண கைணடும்.
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ைழக்கமொ்க  மொதவி்டொய ை�ொமல் க்பொகும் 

பி�ச்சவைவய சநதிப்பொர்கள். கமலும் இறபவ்ப 

ஏற்்படுத்தக கூடிய அைவிற்கு எைகட்க�ொவைட் 

சமநிவையினவமயும் ்கொணப்படும். 

இபக்பண்கள் மி்கவும் கமலிநது எலும்புககூடு 

க்பொனற கதொற்றத்வதப க்பற்றிருநதொலும், அவத 

ஏற்்க மறுப்பொர்கள், கமலும் அவைொகற இருக்க 

விரும்பி, உணவை உணண மறுப்பொர்கள்.

புலிமியொ நரகைொசொ என்பது அதி்க 

அைவு உணணுதலும், உ்டகை ைொநதி 

எடுத்தவையும் குறிககிறது. இகக்கொைொறும், 

அை�கசியொ நரகைொசொைொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட 

ைைரிைம் ்பருைத்துப க்பண்கவைப க்பொனகற 

சமூ்க க்பொருைொதொ� பினைணி க்கொண்ட 

ைைரிைம் ்பருைத்துப க்பண்களிவ்டகய 

்கொணப்படுகிறது. இபக்பண்கள் அதி்க அைவு 

உணவு்கவை உணடு விட்டு, உ்டைடியொ்க  

தொைொ்ககை ைொநதி எடுக்க முயலுைர அல்ைது 

மைமிைககி்கவை உ்பகயொகித்து, உண்ட 

உணவை கைளிகயற்றுைர. இதன மூைம் 

சத்துக்கவை உ்டலில் உறிஞசப்ப்டொமல் தடுப்பர.

ஐ��� நா�� �ழ�ைதக�
உட� ப�ம��� அ	���றன�

ேடுககும் வழிமுவை்ள்

ைைரிைப்பருைத்திைவ�, இரும்புச்சத்து 

அதி்கம் நிவறநத உணவு்கவை (கீவ�்கள், 

கைல்ைம், மொமிசம்) மற்றும் உயிரச்சத்து C 

நிவறநத உணவு்கவை (ஆ�ஞசு, எலுமிச்வச, 

கநல்லிக்கொய) உணண ஊக்கப்படுத்த 

கைணடும்.  ைைரிைப்பருைத்துப க்பண்களுககு, 

மொதவி்டொயின க்பொது ஏற்்படும் இரும்புச் சத்து 

இழபவ்ப ஈடுகசயய, கூடுதல் இரும்புச்சத்து 

கதவைப்படுகிறது.

இநதியொவில் 243 மில்லியன 

ை ை ரி ை ப ்ப ரு ை த் தி ை ர 

உள்ைனர (10-19 ையது) மற்ற 

நொடு்கவை வி்ட அதி்கமொை 

ை ை ரி ை ப ்ப ரு ை த் தி ை ர 

இநதியொவில் தொன 

ைொழகினறைர.  ஆைொல் 

து�திரஷ்டைசமொ்க, க்பரும் 

்பொனவமயொை இநதிய 

ைைரிைப்பருைத் திைர 

இ � த் த க ச ொ வ ்க ய ொ ல் 

்பொதிக்கப்பட்டுள்ைைர.  56 

சதவிகித சிறுமி்கள் மற்றும் 

30 சதவிகித சிறுைர்கள்.

ைைரிைப்பருைத்திைரிவ்டகய ்கொணப்படும் 

இநத இ�த்தகசொவ்க, அைர்களின ைைரச்சி 

கநொய எதிரபபு சகதி, அறிைொற்றல் ைைரச்சி 

மற்றும் கைவையில் உற்்பத்தித் திறன 

ஆகியைற்வற கைகுைொ்க ்பொதிககிறது..

3.5.5 (அ) வளரிளம் ்பருவத்தில 

்காணப்படும் உணணும் த்காளகாறு்ள்

அனரகசியகா �ரதவகா்சகா மற்றும் புலிமியகா 

�ரதவகா்சகா

்பருைத்துப க்பண்கள் ்பட்டினி  ் கி்டநது, அதன 

மூைம் தவசயிழபபு ஏற்்பட்டு, எவ்ட குவறநது, 

மி்க கமலிநத கதொற்றமுவ்டயைர்கைொ்க 

்கொணப்படுைவதக குறிககிறது. இது முககியமொ்க, 

உணவு உணண மறுககும் நடுத்த� மற்றும் 

கமல் ைகுபபு குடும்்பத்வதச் சொரநத ைைரிைம் 

்பருைத்துப க்பண்களி்டம் ்கொணப்படுகிறது. 

இகக்கொைொறிைொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட க்பண்கள், 
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3.5.5. (ஆ)  உணவூடடும் மகாேவி்டகாய 

சுழற்சியும்

ைைரநத முழு க்பணணொ்க மொறுைதற்்கொை 

்பருைகமயதும் ையவத அவ்டைது 

என்பது அவைத்து க்பணகுழநவத்களும் 

எதிரக்கொள்ளும் ்பை பி�ச்சவை்களில் ஒனறு 

ஆகும். மொதவி்டொய சுழற்சிவய ஒழுஙகு்படுத்தும் 

ைொரகமொன்கள் மி்கவும் ஆற்றல் ைொயநதவை. 

இநத ைொரகமொன்கள், ைைரசிவத மொற்ற வீதம், 

இ�த்த குளுகக்கொஸ அைவு, ்பசி, உணணும் 

உணவு்கள், மைநிவை மற்றும் ந்டத்வத 

க்பொனறை்களில் மொற்றத்வத ஏற்்படுத்துகினறை. 

க்பரும்்பொனவமயொை க்பண குழநவத்களுககு 

மொதவி்டொய சுழற்சி என்பது சி�மமொ்ககைொ, 

பி�ச்சவையொ்ககைொ இருப்பதில்வை. ஆைொல் 

சிைருககு மொதவி்டொயககு முனைர உ்டல் மற்றும் 

மைஎழுச்சிரீதியொை ்பொதிபபு உருைொகிறது. இது 

மொதவி்டொயககு முநவதய அறிகுறி (Pre Mentstrual 

Syndrom PMS) எனறு அவழக்கப்படுகிறது.

மொதவி்டொயககு முநவதய அறிகுறி (PMS) 

என்பது ்பை அறிகுறி்கள் இவணநததொகும்.  

இது மொதவி்டொயககு முன்பொ்ககைொ அல்ைது 

மொதவி்டொய ்கொைத்திகைொ சிை க்பண்கள் 

அனு்பவிககும் உ்டல் மற்றும் மைஎழுச்சி 

ரீதியொை ைலிவயயும் குறிககிறது.

மொதவி்டொய சுழற்ச்சியொைது ைைரிைம் 

்பருைத்துப க்பண்களின ைைரசிவத மொற்றம் 

மற்றும் ்பசியுணரவைப ்பொதிக்கைொம். 

PMS ஏற்்படுைதற்கு ்பை ்கொ�ணி்கள் 

க்பொறுப்பொ்கைொம். PMS இன அறிகுறி்கள் 

ஏற்்படுைவதக குவறப்பதற்கு, ஆக�ொககியமொை 

ைொழகவ்க முவறயு்டன, சத்தொை உணவு 

்பரிநதுவ�க்கப்படுகிறது. 

இநத பி�ச்சவையொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட 

க்பண குழநவத கீழக்கொணும் அறிகுறி்களில் 

ஒனவறகயொ அல்ைது அவைத்வதயுகமொ 

க்பற்றிருப்பர. அடிையிற்றில் தவசபபிடிபபு அல்ைது 

ைலி, முதுகு ைலி, தவைைலி, மு்கப்பருக்கள், 

மு்கம், வ்க, ்கொல்்களில் ஏற்்படும் நீரத்கதக்கம், 

குறிபபிட்்ட உணவுக்கொ்க ஏஙகுதல் (இனிபபு்கள்) 

ைழக்கத்துககு மொறொை தொ்கம், மொர்ப்கங்களில் 

ைலி அல்ைது ்கட்டி்கள், ையிற்றுபக்பொககு, 

மைஅழுத்தம் மற்றும் ்பதட்்டம் க்பொனறவை்கள் 

ஆகும்.
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PMS அ���கள்

3.5.6 மு்ப்பரு தேகானறுேல

�க�ப� ேதா��வத�� காரணமான உண�க� 

க்பொதுைொ்க எல்ைொ ைைரிைம் 

்பருைத்திைருககும் மு்கப்பருக்கள் 

கதொனறுகினறை. இதில் 80 சதவிகிதம் க்பர 

இதைொல் ்பொதிக்கப்படுகினறைர. கதொலில் 

்கொணப்படும் கசக்பசியஸ சு�பபி (sebaceous 

gland) அைவுககு அதி்கமொ்க கசயல்்படுைகத 

இபபி�ச்சவைககு மூை ்கொ�ணம் ஆகும். 

இச்சு�பபியின குழொயில் ஏற்்படும் அவ்டபபு 

கதொற்வற உருைொககுகிறது, இதைொல் 

குறிபபிட்்ட ்பகுதியில் ஏற்்படும் அழுத்தமும் 

மு்கப்பரு உருைொ்க ்கொ�ணமொகிறது. 
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3.5.8  வளரிளம் ்பருவத்தில ஏற்்படும் 

உணவு ்பழக்வழக் மகாற்ைங்ள்

இப்பருைத்தின உணவு ்பழக்கமொைது 

மி்கவும் கமொசமொை நிவைககு மொறுகிறது, 

இதைொல் அைர்களுககுத் கதவையொை 

ஊட்்டச்சத்துக்கள் கிவ்டப்பதில்வை. 

இப்பருைத்திைர திைசரி ்கொவை உணவைத் 

தவிரக்கத் கதொ்டஙகி விடுைர, குவறநத 

அைவு ்பொல் அருநதுதல், ்பழங்கள் ்கொய்கவை 

குவறத்து உணணுதல் மற்றும் அதி்கப்படியொை 

குளிர்பொைங்கவை அருநதுதல் எனறு 

உணவுப்பழக்கங்களில் மொற்றம் ஏற்்படுகிறது. 

்கொவை உணவைத் தவிரத்தல் மற்றும் துரித 

உணவு்கவை அதி்கமொ்க உணணுதல் க்பொனற 

உணவுப்பழக்க மொற்றத்தொல் உ்டலின எவ்ட 

கூடுகிறது. இதைொல் உ்டல்நிவற அைகின மதிபபு 

(BMI) அதி்கரிககிறது. கமலும் இப்பருைத்தில் 

ச்க நண்பர்களின தொக்கம் அதி்கமொ்க இருககும் 

மற்றும் நவீை ்கொை க்பொகக்கொடு ஒத்துபக்பொதல் 

மற்றும் ச்கையது நண்பர்களில் ஒருை�ொகும் 

ஆரைத்தின ்கொ�ணமொ்கவும்  ஊட்்டச்சத்தில்ைொத 

உணவு்கைொை பிட்சொ, ்பர்கர, ்கொபி, ்கொர்பகைற்றம் 

கசயயப்பட்்ட குளிர்பொைங்கள், சொககைட் மற்றும் 

சொவைகயொ�க ்கவ்ட்களில் கிவ்டககும் கசறிவுற்ற 

க்கொழுபபு நிவறநத மற்றும் இத� சத்துக்கள் 

க்பொதுமொை அைவு இல்ைொத உணவு்கவை 

அதி்கம் உணணுகினறை.  இதைொல் சரியொை 

உணவு கைவை்களில் உணவு உணணுதல் 

தவிரக்கப்படுகிறது.

இப்பருைத்தில் உ்டல் அவமபபு மற்றும் 

கதொற்றம் குறித்து அதி்க முககியத்துைம் 

த�ப்படுகிறது. ைைரிைம் ்பருைத்திைர தொங்கள் 

இப்பருைத்திைர ்ககைொரி்கவை மட்டும் தரும் 

உணவு ைவ்க்கைொை சொககைட், பீட்சொ, சிபஸ, 

மிட்்டொய மற்றும் ஐஸகீரிம் க்பொனறைற்வற 

தவிரககுமொறு அறிவுறுத்தப்ப்ட கைணடும். 

மு்ப்பரு

சரும நுணதுவை்கள் மற்றும் எணகணய 

சு�பபி்களில் உருைொகும் நொள்்பட்்ட அழற்சியின 

்கொ�ணமொ்க முடிவயச் அற்றியுள்ை சு�பபிக 

குழொய்களில் எணகணய கசருகிறது. 

இது க்பொதுைொ்க ையதுககு ைரும் இைம் 

்பருைத்திைரிவ்டகய ்கொணப்படுகிறது.

3.5.7  வளரிளம் ்பருவத்து க்பண்ள் 

்ரப்பம் ேரிப்பேகால ஏற்்படும் 

ஊட்டச்சத்துக குவை்பகாடு

பி�சை கந�த்தில் தொயின ம�ணமும், 

குழநவத ம�ண விகிதமும் அதி்கமொ்க ஏற்்ப்ட 

ைொயபபு இருப்பதொல் இப்பருைத்தில் ்கரப்பம் 

தரிப்பைர்கள் அதி்க ஆ்பத்து நிவையில் 

உள்ைை�ொ்க ்கருதப்படுகிறொர்கள். உ்டலியல் 

ரீதியொ்க முதிரச்சி அவ்டயொததொல் இநத ையதில் 

்கரப்பம் தரித்தல் கமொசமொை விவைவு்கவை 

ஏற்்படுத்தும்.

ைைரிைம் ்பருைத்துக ்கரபபிணிபக்பண, 

தைது ைைரச்சிககுத் கதவையொை சத்துத்கதவை 

மட்டுமினறி, ்கருவிற்கும் கதவையொை 

சத்துக்கவையும் பூரத்தி கசயயவில்வை எனில் 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொடு நி�நத�மொகி விடும். 

இது குழநவத பிறபபில் கந�டித் தொக்கத்வத 

ஏற்்படுத்தும்.

பி�சைத்துபபின தொயப்பொல் சு�க்கொமல் க்பொைதும் 

ஒரு க்பொதுைொை ்பொதிப்பொகும். இதன ்கொ�ணமொ்க 

குழநவதககு க்பொதுமொை அைவு தொயப்பொல் 

ஊட்்டொததிைொல் குழநவத்கள் கநொயுறும் 

விகிதமும் அதி்கரிககிறது. எைகை நல்ை 

உணவூட்்டமும், ஆக�ொககியமொை உணவு 

்பழக்கைழக்கங்கவையும் ைைரிைம் ்பருைத்தில், 

கமற்க்கொண்டொல் க்பரியை�ொகும் க்பொது 

ஆக�ொககியமொை ைொழகவ்கககு ைழிைகுககும்
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துரித ைைரச்சிவய கநொககி கசல்கிகறொம் 

என்பவதயும், குவறநத உணவூட்்டமொைது 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொட்வ்ட ஏற்்படுத்தி, 

க்பரியை�ொகும் க்பொது ைைரசிவத மொற்ற 

க்கொைொறு்கவை உருைொக்கககூடும் 

என்பவதயும் உணரநது க்கொள்ை கைணடும்.

ைைரிைம் ்பருைத்திைரிவ்டகய ஏற்்படும் 

உைவியல் ரீதியொை மை அழுத்தம் அைர்கைது 

உணவுப ்பழக்கைழக்கங்கவைப ்பொதிககிறது. 

இப்பருைத்தில் சிறுைர்கள் க்பொதுைொ்ககை 

சிறுமி்கவை வி்ட அதி்கப்படியொை ்பசி உணரவு்டன 

இருப்பதொல் இது அைர்களுவ்டய ஊட்்டச்சத்துத் 

கதவை்கவை பூரத்தி கசயய உதவுகிறது. 

அகத கைவையில் சிறுமி்கள் கீழக்கொணும் 

்கொ�ணங்கைொல் ்பொதிக்கப்படுகினறைர.

1. ஆண்கவை வி்ட க்பண்கள் குவறநத 

அைகை உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்களில் 

ஈடு்படுைதொலும், அதி்கப்படியொை க்கொழுபபு 

்படிைதொலும் சிறுமி்களின உ்டல் எவ்ட 

கூ்டைொம்.

1. க்பண்களின உ்டல் அவமபபு மற்றும் 

கதொற்றம் ்பற்றிய சமூ்கம் சொரநத அழுத்தம், 

அைர்கவை உ்டல் எவ்டவய குவறக்க 

உதவும் உணவுத்திட்்டத்வத பின்பற்றுமொறு 

தூண்டைொம் அல்ைது உணணும் 

க்கொைொறு்கைொை அவ�கசியொ நரகைொசொ 

மற்றும் புலிமியொ க்பொனறைற்வற 

்கவ்டபபிடிக்கைொம். 

இருநதக்பொதிலும், ்கொல்சியம், இரும்புச்சத்து 

மற்றும் பு�தச்சத்துக்கள் மிகுநத சரிவிகிதசத்தொை 

உணவு்கள் உண்பதன முககியத்துைத்வத 

இப்பருைத்திைரி்டம் உணரத்த கைணடும். 

கமலும் கைற்றுக ்ககைொரிவய மட்டும் 

த�ககூடிய உணவு்கவை தவிரக்க கைணடும் 

என்பவதயும் கதளிைொக்க கைணடும். 

அைர்களுககு சரியொை கைவை்களில் உணவு 

உணணுதவை தவிரக்கககூ்டொது என்பவதப 

்பற்றியும், உணணும் கைவை்களில் மற்ற 

உணரவு்களுககு இ்டம் க்கொடுக்கொமல் 

நிதொைத்து்டன உணண கைணடும் என்பவதப 

்பற்றியும் அறிவுவ� ைழங்கப்ப்ட கைணடும்.

ெவ���கேலா� உணவா� (Junk Food) ஏ�ப�� ஆேரா��ய� ேக�க�
உட� எைட அ�க� த�

ம��� உட�ப�ம�
���யமாக �ழ�ைத�

ப�வ உட�ப�ம�

ஆ��மா,
ஒ�வாைம

ம��� ��க�
உய�இர த
அ� த�

இ���� எ���� ம���
வள��ைத மா�ற அ���க�
இர த �� ெக�ட ெகா����
(LDL) அளைவ அ�க� த�
இர த��ழா¢ ��£�த�
ம��� அைட��� காரணமாக
மாரைட�� அ�ல� ப�கவாத�
���ேநா¢ ஆப � (�ட�,��¥ரக�,
உண¦��ழா¢���ேநா¢)
ப�ெசா ைத ம��� ப��ைத¦
அ�க அ¨ல� �ர த�,
ெந©ெச�ªச�, மலª��க�,
�ட�எ�ªச� (அ) வ«����¬��
க�®ர� ெசய�பா�¬�
�ைறபா� (ெகா��� ப¬�த க�®ர�)

இர¯டா� வைக
¥�°¦ ேநா¢

மனஅ� த�, எ�ªச�
ம��� பத�ட� அ�க� த�

்ப்டம் 3.9 கவற்றுக்த்லகாரி உணவகால 

(Junk Food) ஏற்்படும் ஆதரகாககியக த்டு்ள்

3.5.9  வளரிளப்பருவத்தினருக்கான 

உணவுத்திட்ட  வழி்காடடி

ைொழநொள் முழுைதும் சிறநத ஆக�ொககியம் 

நிவைத்திருக்கத் கதவையொை சரியொை 

உணவுப்பழக்கைழக்கங்கவையும், முவறயொை 

உ்டற்்பயிற்சியின முககியத்துைத்வதயும், ்பதிய 

வைக்க ஏற்ற ்பருைம் ைைரிைப்பருைகம ஆகும். 

அைர்களின ஆக�ொககியத்வதப ்ப�ொமரிக்க 

கீழக்கொணும் சிை எளிய ைழிமுவற்கவைக 

்கவ்டபிடிக்க அறிவுறுத்தைொம்.

•  ்பை்பைப்பொை சருமத்திற்கும் மற்றும் 

மைச்சிக்கலிருநது விடு்ப்டவும் திைசரி 

இ�ணடு அல்ைது மூனறு கைவை்கள் 

்பழங்கவை உணண கைணடும்.

• இைநீர, புதிதொ்க தயொரிக்கப்பட்்ட ்பழச்சொறு 

க்பொனறைற்வற அருநதுைதன மூைம் 

கநொகயதிரபபுச் சகதி அதி்கரிககும், கமலும் 

உ்டலுககுத் கதவையொை முககிய 

உயிரச்சத்து்களும்  கிவ்டககும்.

• இ�வு கைவை்களில் நீண்ட கந�ம் 

்கணவிழித்து ்படிககும் க்பொழுது அல்ைது 

்பணிபுரியும் க்பொழுது இ�ணடு ்டம்ைர்கள் 

க்கொழுபபு நீக்கப்பட்்ட ்பொல் அருநதுைது 

உ்டலுககு நனவம தரும்.

• நண்பர்கவை சநதிககும் க்பொது அல்ைது 

விவையொட்டிற்குப பிறகு முட்வ்ட அல்ைது 

க்கொழிக்கறி சொணட்விச் உண்பது மி்கவும் 

சிறநத கதரவு ஆகும். 

• குளிர்பொைங்களுககுப ்பதிைொ்க மில்க கேக 

அருநதுைது சிறநதது.
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• ஒரு நொள் இ�வு முழுைதும் உணணொமல் 

(overnight first) இருப்பதொல் ஏற்்படும் மூவை 

்பொதிபவ்பக குவறக்க, ்கொவை உணவு 

உண்பது என்பது மி்கவும் முககியமொகும்.  

• உ்டலில் உள்ை கதவையற்ற நச்சுப 

க்பொருட்்கவை கைளிகயற்றவும், சருமத்வத 

ஆக�ொககியமொ்கவும் ்பை்பைபபு்டன 

வைக்கவும், திைசரி மூனறு முதல் நொனகு 

லிட்்டர நீரஅருநதுதல் அைசியம்.

• நீண்ட கந�ம் ்படிககும் க்பொழுது, வ்கயைவு 

உைரநத தி�ொட்வசப ்பழங்கள் மற்றும் ்பொதொம் 

க்கொட்வ்ட்கவை உண்பது நல்ை ்பைவைத் 

தரும்.

• ்பதப்படுத்தப்பட்்ட மற்றும் ்டப்பொக்களில் 

அவ்டக்கப்பட்்ட உணவு்களில் 

கைதிப்பொது்கொபபுப க்பொருட்்கள் 

இருப்பதொல் அநத உணவுபக்பொருட்்கவை 

தவிரக்க கைணடும். ஏகைனில் இவை 

எதிர்கொைத்தில் புற்றுகநொய உருைொைதற்கு 

்கொ�ணமொ்க அவமயைொம்.

• அதி்க சரக்கவ�ச் சத்துள்ை உணவு 

க்பொருட்்கள் உ்டற்்பருமன, ையிற்றுபக்பொருமல் 

மற்றும் கதொல் கைடிபபு்கள் க்பொனற 

பி�ச்சவை்கள் உருைொ்க ்கொ�ணமொகிறது.

• மீன, க்கொழிக்கறி, முட்வ்ட க்பொனறைற்றில் 

உள்ை அதி்க பு�தம், உ்டல் ைைரச்சிககும் 

்பழுதொை திசுக்கவை சரி கசயயவும் 

உதவுகிறது.

• எபக்பொழுதும் ்கொவை உணவைத் 

தவிரக்கொமல் உணண கைணடும்.  வீட்டில் 

இருககும் க்பொது குவறநத்பட்சம் ஒரு கைவை 

உணைொைது அதி்க அைவு சத்தொை மற்றும் 

ஆக�ொககியமொை ்கொய்கறி்கவை உணண 

கைணடும். 

• உணவு உணணும் க்பொழுது 

அவமதியொ்கவும் ்பதட்்டமினறியும் இருக்க 

கைணடும்.  அபக்பொழுது தொன ஊட்்டச்சத்து்கள் 

எளிதொ்க உ்டலில் உறிஞசப்படும்.

• உ்டல் எவ்டவய விவ�ைொ்க குவறக்க 

உதவும் உணவுத்திட்்டம்  மற்றும் உணவு 

கைவை்களில் உணணொமலிருத்தல் 

க்பொனறைற்றிறகு கைணடும். இது 

ைைரசிவத மொற்றம் அதி்கரிக்கவும் உயரும். 

அத்து்டன உ்டலில் உள்ை க்கொழுபவ்பக 

குவறக்கவும் உதவும்.

• ைொ�த்துககு 5 நொட்்கள் கதொ்டரச்சியொை 

முவறயொை உ்டற்்பயிற்சி கசயைதன 

மூைம் நல்ை ்கட்டுகக்கொப்பொை உ்டலு்டன 

ஆக�ொககிய ைொழவு கிவ்டககும்.

• எணகணயில் க்பொரித்த உணவு்கள், 

்பொைொவ்டக்கட்டி மற்றும் கரீம் நிவறநத 

உணவு்கள் ஆகியவை கசரிப்பதற்கு அதி்க 

கந�ம் எடுத்துகக்கொள்ளும். இது கசரிமொைக 

க்கொைொவை ஏற்்படுத்தும். இதுகை 

மு்கப்பரு மற்றும் உ்டல்்பருமன ஆகிய 

பி�ச்சவை்களுககு முககிய ்கொ�ணமொ்க 

அவமகிறது.

• மூவையின கசயல்்பொடு மற்றும் ்கைனிககும் 

திறவை கமம்்படுத்த  ைொதுவம க்கொட்வ்ட்கள் 

(Walnut) மற்றும் உைரநத ஆபரி்கொட் 

(சரக்கவ� ்பொதொமி) க்பொனறைற்வற 

உணணைொம்.

• ்பசியுள்ை க்பொது மட்டுகம உணண 

கைணடும். மொறொ்க மற்றைர்கள் உணவு 

உண்பவதக ்கணடு உணணக கூ்டொது .

• ைைரிைம் ்பருைத்திைவ�, அைர்களுக்கொை 

ஆக�ொககியமொை உணவு்கவை, அைர்ககை 

தயொரித்து உணணும் ைவ்கயில் 

ஊககுவிக்க கைணடும். 

•  குழநவதப ்பருைத்திலிருநது, துரித 

ைைரச்சி ஏற்்படும் ைைரிைம் ்பருைத்திற்கு 

மொறும்  க்பொது, சத்துக்களின கதவை 

அதி்கரிககிறது என்பவதப ்பற்றி 

இப்பொ்டத்தின மூைம் அறிநது க்கொணக்டொம்.  

ைைரிைம் ்பருைத்திைொல் ்ப�்ப�ப்பொை 

ைொழகவ்கமுவறயொல், அைர்களின சத்துத் 

கதவைவய பூரதி கசயைது ஒரு சைொைொ்க 

உள்ைது – முககியமொை இரும்புச்சத்து 

மற்றும் ்கொல்சியம்.
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மகாணவர க்சயல்பகாடு அட்டவவண

"உ்டல ஆதரகாககியத்திற்்கான உணவு மகாற்ைம்"

மகாணவர க்பயர:

�கான விரும்பும் மகாற்ைம்
உ்டல ஆதரகாககியத்தில 

ஏற்்படும் மகாற்ைம்
மகாற்ைத்தின முககியத்துவம்

எ.்கொ. ்பழச்சொறுககுப ்பதிைொ்க 

அதி்க நீர அருநதுதல்

உ்டலின நீரசத்வத தக்க 

வைப்பது்டன சரக்கவ�யின 

அைவு கூ்டொமல் இருப்பது.

உ்டலின நீரச்சத்து சரியொ்க 

இருப்பதொல் எனைொல் நனகு 

்கைனித்து கசயல்்ப்ட முடியும்

 க்சயல்பகாடு : 3

• ்பள்ளி விழொ அ�ஙகில் மொணைர்கவை “எைது ்கொவை உணவு” எனறு விதவிதமொை ்கொவை 

உணவுப க்பொருட்்கவை ்பொரவைககு வைககுமொறு கூறுதல். க்பற்கறொர்கவை ்கொட்சிககு 

அவழப்பதன மூைம் மொணைர குழுக்களின கசயல்்பொடு்கவை ஊககுவித்தல் (எ.்கொ) ்பொல்ைவ்க 

உணவு்கள் ்பொல்கூ்ட தொனிய அ�ஙகில் தொனிய பி�ட் ்பழங்கவை ்பழப்பணவண கூட்்டத்தில் 

கிவ்டககுமொறு கசயதல். கமொத்த அ�ஙகின இ்டங்கவையும் விணகைளி உணை்கம் விணகைளி 

சம்்பநதமொைக்பொருட்்கள் ்ப்டங்கள் மூைம் அங்கரிக்க கசயதல்.

• உணவுக ்கண்கொட்சியின க்பொருளுகக்கற்்ப மொணைர்கவை விணகைளி உவ்டயணியச் 

கசயதல், �ொகக்கட்டுககு எரிக்பொருள் க்பொல் உ்டலுககு உணவு எனும் க்பொருளின சிறு நொ்ட்கங்கள் 

க்பொனறைற்வற கசயல்்படுத்துதல்.

• மொணைர்கள் தங்கைது ஓவியங்கள் மூைம் விணமீன்கவை ்கொவை உணவு ்பழங்கள், 

்கொய்கறி்கள், குவறநத க்கொழுபபு உணவு்கள் பு�த உணவு்கள் மற்றும் முழுதொனியங்கள் 

க்கொணடு அழகு ்படுத்தைொம்.

 க்சயல்பகாடு : 4

்பகா்டசசுருக்ம் 

 � உ்டலுககுத் கதவையொை ஊட்்டச்சத்தின 

கதவை மனிதனின ைொழநொள் முழுைதும் 

கதொ்டரநது சீ�ொ்க மொறு்படுகிறது. உ்டல் 

ைைரச்சி வீதம், ்பொலிைம், கசயல்்பொடு்கள் 

மற்றும் ்பைவிதமொை ்கொ�ணி்கவை 

அடிப்பவ்டயொ்கக க்கொணடு இம்மொற்றம் 

அவமகிறது.

 � குழநவதப்பருைம் மற்றும் ்பதின்பருைம் 

கதொ்டரச்சியொை ைைரச்சியு்டன 

கதொ்டரபுள்ைதொல் ஊட்்டச்சத்து கதவையும் 

அதி்கரிககிறது.

 � ்பொை்கர்கள் மற்றும் குழநவத்களுக்கொை 

ஆற்றல் கதவையொைது ைைரச்சி வீதம் 

மற்றும் உ்டல் கசயல்்பொடு்கள் இைற்றின 

கைறு்பொடு்கள் க்பொறுத்து மொறு்படுகிறது. 

உணவுப ்பற்றொககுவற என்பது 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொட்்டொல் ஏற்்படும் 

எவ்டயிழபபு்டன ைைரச்சி வீதத்வதயும் 

்பொதிககிறது.
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முழுவமயொை ைைரச்சிககும், ஆக�ொககிய 

ைொழகவ்கக்கொை ்படி்கைொ்கவும் அவமயும்.

 � உணவில் அத்தியொைசியமொை க்கொழுபபு 

அமிைங்களின ்பற்றொககுவற என்பது 

குழநவத்களின ்பள்ளி கசயல்்பொடு்களில் 

எதிரமவறயொை ்பொதிபபு்கவை ஏற்்படுத்தும்.

 � ்பள்ளிப ்பருைத்தில் ஏற்்படும் ்கொல்சியம் 

்பற்றொக குவறயொைது எலும்பின ்பைத்வதப 

்பொதிககும்.

 � ்பொல் மற்றும் ்பொல்சொரநத உணவு்கள், 

்கரும்்பச்வச ைணணமுவ்டய 

கீவ�்கள், ்கொய்கறி்கள் க்பொனறைற்றில் 

அதி்கப்படியொை ்கொல்சியம் சத்து உள்ைது.

 � குழநவத்களின ைைரச்சியில், 

விவ�ைொ்க உயரும் இ�த்த அைவிைொல் 

இரும்புச்சத்தின கதவை அதி்கரிககிறது. 

இவறச்சி, மீன, க்கொழிக்கறி மற்றும் தொனிய 

பி�ட், தொனியங்கள் க்பொனறைற்றில் 

அதி்கப்படியொை இரும்புச்சத்து 

்கொணப்படுகிறது.

 � குழநவதயின உணவில் ்பை ைணண 

்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கவைச் கசரக்க 

கைணடும்.

 � ்கரும்்பச்வச ைணண இவை்களு்டன 

கூடிய ்கொய்கறி்கள் மஞசள், ஆ�ஞசு 

ைணண ்கொய்கறி்கள் மற்றும் ்பழங்கள் 

(க்க�ட், ்பப்பொளி, மொம்்பழம்) க்பொனறவை 

வைட்்டமின A அதி்கமொ்கக க்கொணடுள்ைை.

 � குழநவத்களுக்கொை வைட்்டமின Dயின 

க்பரும்்பஙகு சூரிய ஒளியிலும், சிறிய 

அைவு மீன எணகணய, க்கொழுபபுள்ை 

மீன்கள், ்கொைொன்கள், ்பொைொவ்ட மற்றும் 

முட்வ்டக்கரு க்பொனறைற்றின மூைமும் 

க்பறப்படுகிறது.

 � ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களுக்கொை 

திைசரி ஆற்றல் மற்றும் ஊட்்டச்சத்துக்கொை 

கதவைவய திண்பண்டங்கள் குறிப்பொை 

அைவுககு நிவறவு கசயகினறை. 

இதன ்கொ�ணமொ்ககை சரியொை 

திண்பண்டங்கவை கதரநகதடுப்பதொல் 

அதி்கப்படியொை ஆற்றல் மற்றும் 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொடுள்ை 

உணவு்கவை தவிரக்கைொம். 

 � உ்டல் ைைரச்சியின ஆ�ம்்ப ்கட்்டங்கைொை 

்பொை்கர ்பருைம் மற்றும் சிறு 

குழநவதப்பருைங்களில் விவ�ைொை 

எலும்பு ைைரச்சிககும், உ்டலின 

உருைத்வத நிரணயிககும் கமொத்த எலும்பு 

கதொகுபபுககும் அதி்கப்படியொை ்கொல்சியம் 

கதவைப்படுகிறது.

 � ஆறுமுதல் ்பனனி�ணடு (6 – 12 

ைரு்டங்கள்) ையதொை ்பள்ளி கசல்லும் 

்பருைத்வத மவறமு்கமொை / உள்ைொரநது 

ைைரச்சிக்கொைம் எைைொம். க்பொதுைொ்க 

இப்பருைத்தில் குழநவத்கள் நல்ை 

ைைரச்சியு்டனும் சுறுசுறுப்பொ்கவும் இருப்பர. 

இதன ்கொ�ணமொ்ககை அைர்களுவ்டய 

ஊட்்டச்சத்து கதவை அதி்கமொ்கவும், 

முககியமொ்கவும் இருககிறது.

 � சரிவிகித சத்துணவு மற்றும் முவறயொை 

உ்டற்்பயிற்சி இ�ணடு ்பள்ளி கசல்லும் 

குழநவத்களுககு மி்கவும் அைசியம். 

சரியொை அைவு விட்்டமின்கள் 

மற்றும் ்கனிமங்கவை ைழஙகும் 

ைவ்கயில் ்பல்கைறு்பட்்ட உணவு்கள் 

கதரநகதடுக்கப்பட்டு ைழங்கப்ப்ட 

கைணடும்.

 � இப்பருைத்தில், உணவைத் 

கதரநகதடுப்பதிலும் உணவு 

்பழக்கங்களிலும் புது பி�ச்சவை்கவை 

கதொனறுகினறை. ்பள்ளி்களில் 

கிவ்டககும் ைொயபபு்கள், வீட்டுச்சூழல், 

்பள்ளி கதொழர்களின ்பொதிபபு மற்றும் 

த்கைல் கதொ்டரபு சொதைங்கள் குறிப்பொ்க 

கதொவைக்கொட்சி க்பொனறவை 

உணவுப்பழக்கம் கதொ்டர்பொை 

முடிவு்கவைத் தீரமொனிப்பதில் க்பரும்்பஙகு 

ைகிககினறை.

 � ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொ்டொைது ்பள்ளி 

கசல்லும் குழநவத்களின ைொழகவ்கத் 

த�த்வத மட்டுமல்ைொது ்கல்வியிைொல் 

அைர்கள் க்பறும் முழுவமயொை 

நனவம்கவையும் ்பொதிககிறது.

 � ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களுககு 

ைழங்கப்படும், அைைொை கதவைககுரிய 

ஊட்்டச்சத்தொைது அைர்களின 
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 � உ்டல் ்பருமன, எவ்டககுவறவு, மைச்சிக்கல், 

்பற்்கவற்கள் மற்றும் இ�த்த கசொவ்க 

க்பொனறவை ்பள்ளி கசல்லும் ்பருைத்தில் 

்கொணப்படும் ஊட்்டச்சத்து குவற்பொட்டிைொல் 

ைரும் பி�ச்சவை்கைொகும்.

 � ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களிவ்டகய 

்கொணப்படும் இ�த்தச் கசொவ்க 

குவற்பொட்்டொல், ்கல்வி கசயல்்பொடு்களில் 

வீழச்சி, அறிைொற்றல் ந்டைடிகவ்க்களின 

மொற்றம், ்கைைககுவறவு வீதம் மற்றும் 

க்பொதுைொை கசொரவு, ஆரைமினவம எை 

்பை ்பொதிபபு்கள் ஏற்்படுகினறை.

 � ்பள்ளிக கூ்டம் வீட்டிலிருநது கதொவைவில் 

இருககும் கைவையிலும், ்பள்ளியில் 

மதிய உணவுக்கொ்க ஒதுக்கப்படும் கந�ம் 

குவறைொ்க இருப்பதொலும் முழுவமயொை 

மதிய உணவை குழநவத்களுககு 

க்கொடுத்து அனுபபுைது அைசியமொ்க 

உள்ைது.

 � முழுவமயொை மதிய உணைொைது 

திைசரி ஆற்றல் கதவையில் மூனறில் 

ஒரு ்பஙவ்க நிவறவு கசயயும் ைவ்கயில் 

குழநவத்களுககு கதவையொை பு�தம் 

மற்றும் அவைத்து ்கனிமங்கவைக 

க்கொணடிருக்க கைணடும். இதன மூைம் 

நொள் முழுவமயும் ்கைைத்து்டனும், 

ஆரைத்து்டனும் ்பள்ளியில் ்கற்்க இயலும்.

 � ்கொவை உணைொைது, ஒரு நொளின 

கதொ்டக்கமொை மற்றும் முககியமொை 

உணைொகும். எைகை ஊட்்டச்சத்துள்ை 

்கொவை உணவு ஆக�ொககியமொை 

ைைரச்சிககும் முனகைற்றத்துககும் 

முழுவமயொ்க உதவி புரியும்.

 � ஆக�ொககியமொை ்கொவை உணைொைது, 

புதிய நொவை கதொ்டங்க உ்டலுககுத் 

கதவையொை ஆற்றவை ைழஙகி, 

இ�த்தத்தில் சரக்கவ�யின அைவை 

சரிகசயய (உற்சொ்க மூட்டுகிறது) 

உதவுகிறது.

 � உை்க சு்கொதொ� அவமபபின (WHO) 

்பத்து ையது முதல் ்பத்கதொன்பது ைவ� 

உள்ை (தனிந்பர்கவை) சிறுைர்கவை 

(10 -19 ைரு்டம்) ்பதின்பருைத்திைர 

எை அவழக்கப்படுைர. இநதக்கொைத்தில் 

தொன குழநவதப ்பருைத்திலிருநது 

ையதுைநத ்பருைத்துககு மொறுைதற்்கொை 

அதிகை்கமொை உ்டல் ைைரச்சி அவமகிறது.

 � ்பதின்பருைத்தில் ைைரசிவத 

மொற்றத்துக்கொை கதவை மற்றும் ஆற்றல் 

்பயன்படுத்தப்படும் கை்கமும் அதி்கரிப்பதொல் 

்ககைொரி பு�தம், இரும்பு சகதி மற்றும் 

்கொல்சியம் சத்து கதவையும் அதி்கரிககிறது.

 � ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொ்டொை உணவு 

என்பது ்பதின்பருைத்திைருககு 

மி்கவும் கமொசமொை ்பொதிபபு ்பருைகமயத 

்கொைங்களிலும் மற்றும் எதிர்கொை 

ைொழகவ்கயிலும் ஏற்்படுத்தும்.

 � ்பதின்பருைத்தில் உ்டல் ்பருமன மற்றும் 

இரும்புச்சத்துக குவறைொல் ஏற்்படும் 

�த்தச்கசொவ்க  க்பொனற கமொசமொை 

ஊட்்டச்சத்து பி�ச்சவை்கவை 

உருைொகும். குறிப்பொ்க ்பதின்பருை 

க்பணகுழநவத்களுககு ந�ம்புதைரச்சியொல் 

ஏற்்படும் ்பசியினவம மற்றும் அைவுககு 

மீறி உணணுதல் க்பொனற பி�ச்சவை்கள் 

ஏற்்படும். மு்கப்பரு மற்றும் மொதவி்டொயககு 

கதொ்டர்பொை அறிகுறி்கள் க்பொனறவை 

இநகந�த்தில் ஏற்்படும்.

 � ்பதின்பருைத்தில் ச்கமொணைர்கள் மற்றும் 

ந்பர்களின ்பொதிபபு அதி்கமொ்க இருககும். 

்கொவை உணவைத் தவிரத்தல், ்பொல் 

அருநதும் அைவு குவறதல், குவறைொை 

அைவு ்கொய்கறி்கள் மற்றும் ்பழங்கள் 

உணணுதல் கமலும் அதி்கப்படியொை 

குளிர்பொைம் அருநதுதல் க்பொனற 

்பொதிபபுக்கள் ஏற்்படுகினறை.

 � ்பதின்பருைத்தில் தொன 

உ்டல் ஆக�ொககியத்துக்கொை 

உணவுப்பழக்கைழக்கங்கள் மற்றும் 

உ்டற்்பயிற்சி க்பொனறைற்வற 

ஒழஙகு்படுத்துைதன மூைம் ைொழநொள் 

முழுைதும் ஆக�ொககியமொ்க ைொழைதற்கு 

ைழி அவமயும்.
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ேளர�வ்ட ்பயிலும் குழநவே (Toddler) -  12 முதல் 36 மொத ையதுள்ை சிறுகுழநவத இபபிரிவில் 

ைருைர (to toddle)  நவ்ட்பயிலும் இநநிவையில் 

குழநவதயின நவ்ட தள்ைொடும் ைவ்கயில் இருககும்.

எலும்பு மருவுேல / வலுப்படுத்துேல -  ்கொல்சியம் மற்றும் ்பொஸ்ப�ஸ க்பொனற ்கனிமங்கவைப 

்பயன்படுத்தி எலும்பின உள்்கட்்டவமபவ்ப 

ைலுப்படுத்துதல்

அறிவகாற்ைல க்சயல்பகாடு்ள் -  ்பகுத்தறிதல், நிவைவு ஆற்றல், ்கைைம் மற்றும் 

கமொழித்திறன க்பொனற திறன்களின கூட்டுச் 

கசயல்்பொடு்களின மூைம் த�வு்களின அடிப்பவ்டயில் 

க்பறப்படும் அறிவுத்திறன

ஓதம்கா 3 க்காழுபபு அமி்லம் -  மீனைவ்க்களில் அதி்கமொ்கக ்கொணப்படும் கசறிவுறொ 

க்கொழுபபு அமிைங்கள்

குருதிதயகாட்டககுவை -  இதயத்துககு கசல்ைககூடிய இ�த்த ஓட்்டத்தில் ஏற்்படும் 

அைவு மொறு்பொட்டிைொல் அல்ைது குவறவிைொல் 

உருைொகும் (கநொய) குவற்பொடு எைைொம்.
உயரரத்ே அழுத்ேம் -  இ�த்த நொைங்களில் ஏற்்படும் கதொ்டரச்சியொை 

அதி்கப்படியொை இ�த்தம் அழுத்தத்தின ்கொ�ணமொை 

விவைவு

நீரிழிவு த�காய -  இனசுலின சு�ப்பதில் மற்றும் அநத நிவைக்கொை 

எதிரவிவையில் ஏற்்படும் ்பொதிப்பொை 

்கொரக்பொவைட்க�ட்டின மொற்றத்தில்  க்பரும்்பொதிபபு 

எைைொம். இதன விவைைொல் இ�த்தத்தில் சரக்கவ�யின 

அைவு உயரதல் ஏற்்படுகிறது.
ம்லசசிக்ல -  கசரிமொை அவமபபில் ஏற்்படும் ்பொதிப்பொல் மைம் 

்கழித்தலில் ஏற்்படும் சி�மம் எனும் நிவை ஆகும். 

மிவ் அளவுக குருதி க்காழுபபு -  இ�த்த்த்தில் க்கொைஸடி�ொல் மற்றும் டிவ�கிவைசரு்டன 

க்பொனற க்கொழுபபு்களின அைவு மி்க அதி்கமொ்கக 

்கொணப்படும் நிவை. 

்பற்க்சகாத்வே -  ்பற்்களில் ஏற்்படும் சிவதவு அல்ைது ்கவற்கவைக 

குறிககும் கசொல் எைைொம்.
கமைொரக - முதல் மொதவி்டொய ஏற்்படும் நிவை

்க�ட்�ொனஸ அமிகைேன -  ஒரு மூைககூறிலிருநது ஒரு அமிகைொ பிரிவு, மற்ற 

மூைககூறுககு கசல்லுதல்

கசஸட்கைஸ கைக சிணட்க�ொஸ -  ந�ம்பு மண்டைத்தில் ஏற்்படும் க்கொைொறு ்கொ�ணமொ்க, 

்கொல்்கள் ம�த்துபக்பொதல்

ஃபீட்்டஸ (Foetus) - ்கருவிற்கும், பிறபபிற்கும் இவ்டப்பட்்ட நிவை

BMI -  உ்டல்நிவற அைகு – ஒருைரின உ்டல் எவ்டவய (கி.

கி�ொம்) அைருவ்டய உய�த்தின (மீ) இரு ம்டங்கொல் 

ைகுத்துக கிவ்டப்பது.

பியர ப�ேர -  தன ச்கையது நண்பர்கள் மற்றும் சமுதொயத்தில் 

உள்ைைர்கள் தனவை விரும்்ப அல்ைது மதிக்க 

கைணடும் என்பதற்்கொ்க, அைர்கள் கசயயும் கசயவைக 

்வ்லசக்சகாற்்ள்
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்கட்்டொயமொ்க தொன கசயய கைணடும் எனற உணரவு

்கொரசிகைொகெின - பு ற்றுகநொவய உருைொக்கக கூடிய எநதகைொரு க்பொருள் 

அல்ைது ்கொ�ணி

ஜீக�ொப தொல்மியொ -  உயிரசத்து A குவற்பொட்்டொல் ்கண ்பொதிக்கப்பட்டு 

உருைொகும் நிவை (xero –ைறண்ட, opthaim- ்கண)

வ்ப்டொட் ஸ்பொட் -  ்கடுவமயொை உயிரசத்து A குவற்பொட்்டொல் 

்பை்பைப்பொை முத்துப க்பொனற புள்ளி்கள் முகக்கொண 

ைடிவில் ்கொணப்படும். இது குறிப்பொ்க குழநவத்களி்டம் 

்கொணப்படுகிறது.

PEM -  பு�தக ்ககைொரி குவறகநொய ைைரும் நொடு்களில் ஏற்்படும் 

குழநவத்களின இழபபிற்்கொை முககிய ்கொ�ணமொகும்.

மதிபபீடு

 அ) பிக்கொ

 ஆ) இ�த்தகசொவ்க

 இ) அை�கசியொ

6.   என்பது மவறமு்கமொை  

ைைரச்சிப்பருைம் எனறு அவழக்கப்படுகிறது.

 அ) இைஙகுழவிப்பருைம்

 ஆ) ்பள்ளிப்பருைம்

 இ) ைைரிைப்பருைம்

7.  சிறுைர்கள் மற்றும் சிறுமியர்களுக்கொை 

ஊட்்டச்சத்துத் கதவை்கள் முதல் 

 ைரு்டங்களும் ஒக� 

அைைொ்ககை இருககும்.

 அ) ஆறு ஆ) ஐநது இ) ஒன்பது

8.  என்பது மூவைவய 

ஆக�ொககியமொ்க வைத்திருக்க உதவும் 

இனறியவமயொத க்கொழுபபு அமிைம் ஆகும்.

 அ) ஒகம்கொ 4

 ஆ) ஒகம்கொ 3

 இ) ஒகம்கொ 6

I. ்சரியகான விவ்டவயத் தேரநகேடுக்வும்

1.  ஒரு இைஙகுழவியின பிறபபு உ்டல் 

எவ்டயொைது  இல் 

இரும்டங்கொ்கவும், ஒரு ைரு்டத்தில் மூனறு 

ம்டங்கொ்கவும், மி்க கை்கமொ்க அதி்கரிககிறது.

 அ) ஐநது மொதங்கள்

 ஆ) இ�ணடு மொதங்கள்

 இ) மூனறு மொதங்கள்

2.  ஒரு முன்பள்ளிக குழநவதககு, 1 கிகைொகி�ொம் 

உ்டல் எவ்டககு ்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட 

பு�தத்தின அைவு  கி�ொம் 

ஆகும்.

 அ) 2-3 ஆ) 1.5-2 இ) 3-4

3.  ்கொல்சயம் நிவறநத சிறநத ஆதொ� உணவு 

 அ) அரிசி  ஆ) ்பொல் இ) க்கொதுவம

4.  ஒரு முன்பள்ளிக குழநவதககுத் 

கதவைப்படும் ்கொல்சியத்தின அைவு 

 மி.கி�ொம்.

 அ) 600 ஆ) 300 இ) 400

5.  ஊட்்டச்சத்தில்ைொத க்பொருட்்கவை அடிக்கடி 

சொபபி்ட கைணடும் எனற உணரச்சிகய   

 எைப்படும்.
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9.  உணவுத்திட்்டத்தில், க்பொதுமொை அைவு 

்கொல்சியம் நிவறநத உணவு்கள் இல்ைொவிடில் 

 கநொயின அறிகுறி 

குழநவதப்பருைத்திகை ஆ�ம்பித்துவிடும்

 அ) ஜீக�ொபதொல்மியொ

 ஆ) இ�த்த கசொவ்க

 இ) ஆஸடிகயொக்பொக�ொசிஸ

10.  குழநவத்கள் ைைரச்சியவ்டயும் க்பொது 

 அதி்கரிப்பதொல், 

இரும்புச்சத்தின கதவையும் அதி்கரிககிறது.

 அ) இ�த்தத்தின ்கைஅைவு

 ஆ) இதயம்

 இ) உறுபபு்கள்

11.  மொமிசம், மீன, க்கொழியிவறச்சி, ்பச்வசயிவை 

்கொய்கறி்கள் மற்றும் சிறுதொனியங்கள் 

க்பொனற உணவு்களில்  

நிவறநதுள்ைது.

 அ) இரும்புச்சத்து

 ஆ) தொமி�ச்சத்து

 இ) க்பொலிக அமிைம்

12.  ்ப ொ ர வ ை த் தி ற னு க கு 

அைசியமொகும், கமலும் இதன குவற்பொடு  

மொவைக்கண கநொய ஏற்்ப்ட ைழிைகுககும்.

 அ) உயிரச்சத்து C

 ஆ) உயிரச்சத்து A

 இ) உயிரச்சத்து B

13.  குழநவத்களுககு கதவையொை 

 க்பரும்்பொலும் சூரிய 

ஒளியிலிருநது க்பறப்படுகிறது.

 அ) உயிரச்சத்து C

 ஆ) உயிரச்சத்து A

 இ) உயிரச்சத்து D

14.  ைைரிைப்பருைத்தில் ஏற்்படும் துரித 

ைைரச்சியொைது  

ைரு்டங்களில் சிறுமி்களுககும் 

மற்றும் இ�ணடு ஆணடு்கள் ்கழித்து 

சிறுைர்களுககும் ஏற்்படுகிறது.

 அ) 15 – 16 ஆ) 10 – 12 இ) 8 – 10

15.  ைைரிைப்பருைத்தில் சிறுைர்கவைவி்ட 

சிறுமி்களுககு அதி்கப்படியொை உ்டலியல் 

அழுத்தம் ஏற்்ப்டக்கொ�ணம் 

ஆகும்.

 அ) மொதவி்டொய

 ஆ) மைச்சிக்கல்

 இ) மு்கப்பரு

16.  WHO கூற்றுப ்படி 10 முதல் 19 

ையதுககுட்்பட்்டைர்கள் 

எனறு அவழக்கப்படுகினறைர.

 அ) குழநவத்கள்

 ஆ) ைைரிைப்பருைத்திைர

 இ) க்பரியைர்கள்

17.  ைைரிைப்பருைம் என்பது உ்டல் ைைரச்சி 

மற்றும்  ஆகியைற்றிற்்கொை 

ஒரு பி�த்கய்கமொை ்பருைம் ஆகும்.

 அ) ்பொலியல் முதிரச்சி

 ஆ) தவச்களின ைைரச்சி

 இ) திசுக்களின ைைரச்சி

18.  எலும்பில்  அ்டரத்தி 

குவறைொ்க உள்ை ைைரிைப ்பருைத்திைருககு 

பிற்்கொைத்தில் ஆஸடிகயொக்பொக�ொசிஸ 

எனனும் கநொய ஏற்்ப்ட ைொயபபுள்ைது.

 அ) தொதுஉபபு்கள் ஆ) எலும்பு இ) தவச

19.  DNA மற்றும் RNA உற்்பத்தியில் ்பஙக்கற்கும் 

திசுக்கள் கை்கமொ்க உருைொக்கப்படுைதொல், 

 மற்றும் உயிரச்சத்து B12 

ஆகியைற்றின கதவை்கள் அதி்கரிககிறது.

 அ) நயொசின

 ஆ) க்பொலிக அமிைம்

 இ) வதயொமின

20.  இனறியவமயொதை அல்ைொத அமிகைொ 

அமிைங்கள் தயொரிக்க, அமிகைொ மொவு்கள் 

மொற்றப்படும் கசயலுக்கொ்க 

அதி்க அைவு கதவைப்படுகிறது.

 அ) உயிரச்சத்து B6
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 ஆ) உயிரச்சத்து C

 இ) உயிரச்சத்து D

21.  க்கொழுபபு ்படிநத ்கல்லீ�ல் உருைொ்க 

்கொ�ணம் 

 அ) பு�தக குவறகநொய

 ஆ) ம�ொமஸ

 இ) இ�த்த கசொவ்க

22.  ையதொை மு்கத்கதொற்றம்  

கநொயின அறிகுறியொகும்.

 அ) சைவை

 ஆ) கநொஞசொன

 இ) ஜீக�ொபதொல்மியொ

23.  உயிரச்சத்து A  குவற்பொட்்டொல் 

 ஏற்்படுகிறது

 அ) மு்கப்பரு

 ஆ) கநொஞசொன

 இ) மொவைக்கண கநொய

II. சிறுவினகாக்ள்

1. முன்பள்ளி ்பருைத்தில் ்கொல்சியச் சத்து 

மி்கவும் அைசியம் ஏன?

2. குறிபபிட்்ட சிை உணவை மட்டும் 

கதரநகதடுத்து உணணுதல் க்கொைொவறப 

்பற்றி குறிபபு ைவ�்க.

3. ஆஸடி்பகயொக்பொக�ொசிஸ எனறொல் எனை? 

4. வைட்்டமின A அதி்கம் நிவறநத சிை 

உணவுபக்பொருட்்கவைக குறிபபிடு்க.

5. ்பள்ளிககுழநவத்களிவ்டகய அதி்க எவ்ட 

மற்றும் உ்டல் ்பருமன ஏற்்படுைதற்்கொை 

முககிய ்கொ�ணங்கள் யொவை?

6. ்கட்டுசொதம் எனறொல் எனை?

7. ஆக�ொககியமொை சிை ்கட்டுசொத 

உணவு்கவைப ்பரிநதுவ� கசய

8. இ�த்தச் கசொவ்க கநொயின அறிகுறி்கள் 

யொவை?

9. அை�கசியொ நொரகைொசொ எனறொல் எனை?

10. கைற்றுக்ககைொரி உணவு எனறொல் எனை?

11. ைவ�யறு – உ்டற்்பருமன

12. ைைரிைப்பருைத்திைருககும் கதவைப்படும் 

இரும்பு மற்றும் ்கொல்சியத்தின அைவைக 

குறிபபிடு.

13. ைவ�யறு – ைைரிைப்பருைம்

14. பு�தக ்ககைொரி குவறகநொய (PEM) எனறொல் 

எனை?

III. சுருக்மகா் விவ்டயளி

1. 5 ையது குழநவதக்கொை ்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட 

ஊட்்டச்சத்துக்கொை அைவைத் தரு்க.

2. இ�த்தகசொவ்க எவைொறு ்பள்ளி கசல்லும் 

குழநவத்கவைப ்பொதிககிறது?

3. ்பள்ளிக குழநவத்களிவ்டகய 

்பற்கசொத்வதவய உருைொககும் ்கொ�ணி்கள் 

யொவை?

4. 11 ையது சிறுமிககு ்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட 

ஊட்்டச்சத்திற்்கொை அைவைக குறிபபிடு்க.

5. ஏன ்கட்டுசொத உணவு முககியத்துைம் 

ைொயநதது? ்பள்ளிக குழநவத்களுககு 

்கட்டுசொத உணவை உணண 

ஊக்கப்படுத்துைதற்்கொை சிை 

ஆகைொசவை்கவைப ்பரிநதுவ� கசய.

6. ஒரு நொளின மி்க முககிய உணைொ்க ்கொவை 

உணவு ்கருதப்படுைதன ்கொ�ணம் எனை?

7. ைைரிைப்பருைத்தில் சிறுைர மற்றும் 

சிறுமியரிவ்டகய ்கொணப்படும் உ்டலியல் 

மொற்றங்கவைப ்பட்டியலிடு்க.

8. ைைரிைப்பருைத்தின க்பொது, சிறுமியருககு 

அதி்க இரும்புச்சத்து ஏன கதவைப்படுகிறது?

9. ைைரிைப்பருைத்தில் உ்டற்்பருமவை 

உண்டொககும் ்கொ�ணி்கவைப ்பற்றி 

விைககு்க.

10. மொதவி்டொயககு முநவதய அறிகுறி (PMS) 

– ைவ�யறு.  அதன அறிகுறி்கவைப 

்பட்டியலிடு.

11. மு்கப்பருக்கள் என்பது எனை? அது 

எவைொறு உருைொகிறது?
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12. 16 ையது ைைரிைப்பருைத்து ஆணுககு 

்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட ஊட்்டச்சத்து்களின 

அைவைக குறிபபிடு.

13. ைைரிைப்பருைத்திைருக்கொை சிை 

உணவுத்திட்்ட ைழி்கொட்டி்கவைப 

்பட்டியலிடு.

14. சைவை கநொயக்கொை ்கொ�ணி்கள் மற்றும் 

அறிகுறி்கவை ைரிவசப்படுத்து.

15. கநொஞசொன கநொயின ்கொ�ண்கள் மற்றும் 

அறிகுறி்கள் யொவை?

16. வ்ப்டொட் புள்ளி்கள் என்பது எனை?

17. மொவைக்கண கநொவய உண்டொககும் 

்கொ�ணி்கள் யொவை?

18. உயிரச்சத்து A அதி்கம் நிவறத் சிை 

உணவுபக்பொருட்்கவைப ்பட்டியலிடு

IV. விரிவகான விவ்டயளி

1. குழநவத்களுககு உணவு அளிககும் க்பொது 

ஏற்்படும் க்பொதுைொை  பி�ச்சவை்கள் ்பற்றி 

விைரிக்கவும்.

2. மு ன ்ப ள் ளி க கு ழ ந வ த ்க ளு க கு 

உணவுமுவறவய திட்்டமிடுதலில் ்கருத்தில் 

க்கொள்ை கைணடியவை ்பற்றி விைககு்க.

3. உணவை கதரநகதடுத்து உணணும் 

குழநவத்களின உணவுப்பழக்கத்வத 

கமம்்படுத்தும் 5 ைழிமுவற்கவைக கூறு்க.

4. ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களின 

ஆக�ொககியத்வத ்ப�ொமரிப்பதற்கு உதவும் 

உணவுத்திட்்ட  ைழி்கொட்டிவயப ்பற்றி 

விைககு்க.

5. ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களி்டன 

்கொணப்படும் ஊட்்டச்சத்து கதொ்டர்பொை  

பி�ச்சவை்கள் ்பற்றி விைககு்க.

6. ்கட்டுச்சொத உணவை திட்்டமிடும் க்பொது 

மைதில் க்கொள்ை கைணடிய ்கருத்துக்கள் 

யொவை?

7. ஆக�ொககியமொை ்கொவை உணவின 

நனவம்கள் யொவை?

8. ்கொவை உணவை தவிரப்பதொல் ஏற்்படும் 

்பொத்கமொை விவைவு்கள் யொவை?

9. ைைரிைப்பருைக ்கொைத்தில் ஏற்்படும் 

உ்டலியல் மொற்றங்கவைப ்பற்றி விைககு்க

10. ைைரிைப்பருைத்திைரி்டம் ்கொணப்படும் 

இ�த்த கசொவ்கக்கொை ்கொ�ணங்கள் மற்றும் 

அதன ்பொதிபபு்கவை விைககு்க.

11. ைைரிைப்பருை க்பணணி்டம் ்கொணப்படும் 

உணவு உணணும் க்கொைொறு்கவைப ்பற்றி 

விைரிக்கவும்.

12. ைைரிைப்பருை ஆண்களி்டம் ்கொணப்படும் 

ஊட்்டச்சத்துப பி�ச்சவை்கவை விைககு்க.

13. கைற்றுக்ககைொரி உணைொல் ஏற்்படும் 

ஆக�ொககியக க்கடு்கள் யொவை?

14. ைைரிைப்பருைத்தில் உணவுப 

்பழக்கங்களில் ஏற்்படும் மொற்றங்கவை 

விைககு்க.

15. உயிரச்சத்து A ்பற்றொககுவறயொல் ஏற்்படும் 

கநொய்கவை விைககு்க.
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்படிநிவை்கள்: 

1.  கீழக்கொணும் உ�லி / விவ�வுக குறியீட்வ்டப ்பயன்படுத்தி இவணயப ்பக்கத்திற்குச் கசல்லின, 

அநத குறிபபிட்்ட கசயல்்பொடு உங்கள் ்கருவிககு த�விறக்கம் ஆகிவிடும்.

2.  AGE, SEX, HEIGHT, WEIGHT க்பொனற சொை�த்தின இ்டப்பக்கத்தில் கதையொை த�வு்கவை உள்ளீடு 

கசயயவும்.. 

3.  ைை ்பக்கத்தில் “Calories” க்கொை உணவுமுவறவய, கசயல்்பொடு்கவை கதரிவு கசயது கீழுள்ை 

தட்டில் வைத்து க்கொள்ைவும் . சொை�த்தில் ைைப்பக்கம் கீகழ, “Weight” & “Calories” ஆகியைற்வற 

+, - ஆகிய க்பொத்தொன்கவை க்கொணடு மொற்றியவமக்கைொம்.

4.  த�வு்கவை உள்ளீடு கசயததும், “Play” க்பொத்தொவை அழுத்தி, நமது உ்டலின “BMR” மற்றும் “உணவு 

நிவைவய” இ்டபபுற கமற்புறத்தில் ்கொணைொம். உதொ�ணம் : Starving,  Obesity, etc..

்படி 1 ்படி 2 ்படி 3 ்படி 4

உரலி:

https://www.abc.net.au/science/lcs/heart.htm

*்ப்டங்கள் அவ்டயொைத்திற்கு மட்டுகம.

கதவைகயனில் Adobe Flash வய அனுமதிக்க.

இவணயச் கசயல்்பொடு

முன்பள்ளிப்பருவம், ்பள்ளிப்பருவம் மற்றும் வளரிளம் 

்பருவத்திற்்கான உணவூட்டம்

இருதய அறுவை சிகிச்வச கசயகைொகமொ?
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உ்டலின பல்ரவறு ரவளல்களை 

்சயவதற்கு பல்ரவறு வள்கயான 

ஊட்டச்சத்து்கள் ரதளவப்படுகினறன.  

முதிர்வயது பருவத்தில், சகதி பழுதள்டநத 

திசுக்களை புதுப்பிப்பதற்கும் மற்றும் 

உ்டல் ்சயல்பாடு்களை பராமரிப்பதற்கும் 

ஊட்டச்சத்து்கள் ரதளவப்படுகினறன.  

மூப்பள்டதல் எனபது நபருககு நபர் 

மாறுபடுகிறது.  இநத மாற்றங்களில் பகுதியைவு 

பாரம்பரியம், இனம், மற்றும் பாலினம் 

ரபானறவற்றால் ஏற்படுகிறது.  ஒரு பாரமரியம் 

மற்றும் ஊட்டச்சத்து நிளலயானது சத்துணெவு 

மூப்பள்டதளல தாமதமாககுவதால் 80 

வயதிலும் உ்டல் மற்றும் உை ரீதியா்க அவளர 

சுறுசுறுப்புள்டயவராககுகிறது.  வயதானவர்்கள் 

ஆரராககியமான, அர்த்தமுள்ை மற்றும் 

சுதநதிரமான வாழகள்களய ரமற்்்காள்வரத 

உணெவூட்ட பராமரிப்பின முககிய ரநாக்கமாகும்.

4.1 பெரியவர்கள் 
ஒபபீடடு இநதிய ஆண மற்றும் பெண

ஒப்பீடடு ஆண எனபவர் 18 – 29 

வயதுள்டயவரா்கவும் 60 கி.கி எள்டயு்டன 

1.73மீ உயரமும், BMI 20.3 உள்ைரா்கவும், ரநாய 

வாயப்டாதவரா்கவும், சுறுசுறுப்பு்டன ரவளல 

்சயய உ்டல் ரீதியா்க தகுதி உள்டயவரா்கவும் 

இருப்பவராவார். ஒப்பீடடு ்பண எனபவர் 

18- 29 வயதுள்டயவரா்கவும் ்கர்ப்பம் 

தரிக்காதவரா்கவும், பாலூட்டதவரா்கவும், 55 

கி.கி எள்டயு்டன 1.61மீ உயரமும் BMI 21.2  

உள்டயவரா்கவும், ரநாயவாயப்டாதவரா்கவும், 

சுறுசுறுப்பான ரவளல ்சயய தகுதி 

உள்டயவரா்கவும் இருப்பவராவார்.

4.1.1  பெரியவர்களுக்ககான ஊட்டசசதது 

ம்தறவ

அ) சகதி

ஒருவரின ஆண, ்பணணிற்்கான  

ஊட்டச்சத்து ரதளவ்கள், ஒப்பீடடு்ட ஆண 

மற்றும் ஒப்பீடடு ்பணணிற்்கான ஊட்டச்சத்து 

ரதளவளய அடிப்பள்டயா்கக ்்காண்டது.  

உ்டலியல் ்சயல்பாடடின தனளம (நடுத்தர 

ரவளல மற்றும் ்கடினமானரவளல) மற்றும் 

்கால அைவு ஆகியளவ சகதி ரதளவளய 

அைகு 4
பெரியவர்கள் மற்றும் 

முதியவர்களுக்ககான உணவூட்டம்

கீழ்க்கண்டவற்றை ்கற்றுகப்ககாள்ளு்தல்:-

• ்பரியவர்்கள் மற்றும் முதியவர்்களுக்கான ஊட்டச்சத்து ரதளவ

• முதியவர்்களின உணெவு உட்்காள்வளத பாதிககும் ்காரணி்கள்.

• வரயாதி்கத்தின ரபாது உணெவில் ்சயயரவணடிய மாற்றம்.

• வயதானவர்்களிள்டரய ்காணெப்படும் உணெவூட்டம் சார்நத பிரச்சளன்கள்

்கற்ைலின் மநகாக்கம்:
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நிர்ணெயிககும் முககிய ்காரணி்கைாகும்.  

இலகுவான அல்லது நடுத்தர ரவளல 

்சயபவளர வி்ட ்கடினரவளல ்சயபவருககு 

ஊட்டச்சத்து ரதளவ்கள் அதி்கம்.

ஆ. புரதம்

பால், முடள்ட, ரபானற உயர்தர 

புரதத்தின உ்டலியல் பயனபாடடு அைவின 

அடிப்பள்டயில் இநதிய ்பரியவரின சராசரி 

புரதத் ரதளவயானது 1கி/கி.கி . உ.எள்ட/

தினம் ஆகும்

இ. ்்காழுப்பு

பரிநதுளரக்கப்பட்ட சகதியில் 15-30 

சதவீதம் ்்காழுப்பிலிருநது ்பறப்ப்ட ரவணடும்.  

இநதிய ்பரியவர்்களின உணெவில் 20 

சதவீதம் சகதியானது ்்காழுப்பிலிருநது 

கிள்டககிறது.  இதில் ்கணணிற்கு புலப்ப்டாத 

்்காழுப்பு 9 சதவீதமும், ்கணணிற்கு புலப்படும 

்்காழுப்பு 10 சதவீதமும் சகதியளிககிறது. 

உட்்காள்ளும் ்கரலாரியின அைளவப் 

்பாறுத்து ஒரு நாளைககு 10 – 20 கி 

்்காழுப்பு ரதளவப்படுகிறது. ்கணணிற்கு 

புலப்படும் ்்காழுப்பிற்்கா்க ்சறிவற்ற தாவர 

எண்ணெய பயனபடுத்துவது சிறநதது.  

அதிலும் இரணடு அல்லது அதற்கு ரமற்பட்ட 

அட்டவளணெ 1. ஆண/ ்பணணிற்்கான ்பரியவர்்களுக்கான பரிநதுளரக்கப்பட்ட ஊட்டச்சத்து 

அைவு்கள்

ஊட்டச்சத்து்கள்

ஆண  ்பண

இலகுவான 

ரவளல

நடுத்தர 

ரவளல

்கடின 
ரவளல

இ.ரவ ந.ரவ ்க.ரவ

சகதி (கி.்க) 2320 2730 3490 1900 2230 2850

புரதம் (கி) 60 60 60 55 55 55

்்காழுப்பு (கி) 25 30 40 20 25 30

்கால்சியம்(மி.கி) 600 600 600 600 600 600

ளவட்டமின A (ளம.கி.) 17 17 17 21 21 21

B- ்கரராடடீன (ளம.கி.) 600 600 600 600 600 600

ளதமியன(மி.கி) 4800 4800 4800 4800 4800 4800

ரிரபாபிரைவின(மி.கி) 1.2 1.4 1.7 1.0 1.1 1.4

நயாசின(மி.கி) 1.4 1.6 2.1 1.1 1.3 1.7

ளபரி்டாகஸின(மி.கி) 16 18 21 12 14 16

அஸ்கார்பிக அமிலம்(மி.கி) 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0

அஸ்கார்பிக அமிலம்(மி.கி) 40 40 40 40 40 40

ஃரபாரலட(ளம.கி.) 200 200 200 200 200 200

ஊட்டச்சத்துB12(ளம.கி.) 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0

்மகனீசியம்(மி.கி 340 340 340 310 310 310

துத்தநா்கம்(மி.கி) 12 12 12 10 10 10
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தாவர எண்ணெய்களை பயனபடுத்துவது 

சாலச்சிறநதது.

ஈ. தாது உப்பு்கள்

1) ்ககால்சியம் மற்றும் ெகாஸெரஸ:

வல்லுனர் குழுவின பரிநதுளரப்படி, 

்கால்சியத்தின பரிநதுளரக்கப்பட்ட 

அைவானது 400 கி.மிலிருநது 600 மி.கி 

ஆ்க அதி்கரிக்கப்படடுள்ைது. ஆணிற்கும் 

்பணணிற்கும் ஒரர அைளவரய ICMR 

பரிநதுளரத்துள்ைது.  இநத ரதளவளய பூர்த்தி 

்சயய ்பரியவர்்கள், குளறநதது 300 -350 

மி.லி.  பால் அல்லது தானிய பயறு திட்ட உணெவு 

உட்்காள்ை ரவணடும.  திட்ட உணெவில் 

்கால்சியம் பாஸபரஸ விகிதம் 1:1 ஆ்க இருக்க 

ரவணடும்குழவிப்பருவத்தில் 600மி.கி/தினம் 

பாஸபரஸ பரிநதுளரக்கப்படுவதால் ்கால்சியம் 

பாஸபரஸ விகிதம் 1:1.5 ஆகும்.  குழநளதப்பருவம் 

மற்றும்  குமரப்பருவத்தில் அரி்கரிககும் 

எலும்பின அ்டர்த்தியானது 20 மற்றும் 30 

வயதிற்கிள்டரய உச்சத்ளத அள்டகிறது.  

எலும்பின அ்டர்த்தியானது ்கால்சியம் 

உட்்காள்வளத ்பாறுத்து அளமகிறது.   

ரமலும் வயது, பாலினம், மரபியல் ்காரணி்கள், 

ஊககுநீரின நிளல, உ்டற்பயிற்சி ரபானற 

பிற ்காரணி்களும் எலும்பின அ்டர்த்திளய 

பாதிககினறன.  30 வயதிற்கு பிறகு ்கால்சியம் 

எலும்பில் படியும் அைளவ வி்ட ்வளிரயறும் 

அைவு அதி்கம்.  குழநளதப் பருவம் மற்றும் 

முன முதிர்வயது பருவத்தில் ஆரராககியமான 

எலும்பு அ்டர்ளவ நிளலநிறுத்துவது முககியம்

2. இரும்பு

ஆண்களை வி்ட ்பண்களுககு 4 மி.கி 

இரும்புச் சத்து அதி்கம் ரதளவப்படுகிறது.  

இனப்்பருக்க வயதில் உள்ை ்பண்களுககு 

மாதவி்டாயின மூலம் சராசரியா்க 0.6 மி.கி/ தினம் 

எனற அைவில் இரும்புச்சத்து ்வளிரயறுகிறது.  

ளசவ உணெவு உணபவர்்கள் இரும்புச்சத்து 

உறிஞசப்படுவதற்கு ரபாதுமான அைவு 

உயிர்ச்சத்து C ரசர்த்துக ்்காள்வது அவசியம்.

3.துத்தநகா்கம்

ஒரு நாளைககு 2.7மி.கி/ துத்தநா்கம் 

ரதளவப்படுகிறது.  ஆனால் இநதியர்்களைப் 

்பாறுத்தவளர துத்தநா்கம் 20 – 25% 

மடடுரம உறிஞசப்படுவதால் 12 மி.கி/தினம் 

ரதளவப்படுகிறது.

4. உயிர சதது்கள்

உயிர்ச்சத்து A யின ரதளவ ஆண மற்றும் 

்பணணிற்கு ஒரர அைவு ஆகும்.  ் ரடடினாலில் 

இருநது B ்கரராடடீனுககு மற்றும் விகிதம் 1:8 

உயிர்ச்சத்து Bயின ரதளவ ்கரலாரிளயப் 

்பாறுத்து அளமயும் (0.5மி.கி ளதயமின)0.6 

மி.கி ரிரபாஃபிரைவின 6.6 மி.கி நயாசின/1000 

்கரலாரி) எனரவ நடுத்தர மற்றும் ்கடின ரவளல 

்சயபவர்்களுக்கான B உயிர்ச்சத்து ரதளவ 

அதி்கரிககிறது.  ஆனால் ்பரியவர்்களுககு 

ஒருநாளைககு பரிநதுளரக்கப்பட்ட 2 மி.கி 

ளபரி்டாகஸின அைரவ முதியவர்்களுககும் 

பரிநதுளரக்கப்படுகிறது.

அஸ்கார்பிக அமில அைளவ பராமரிப்பதற்கு 

20 மி.கி உயிர்ச்சத்து C   ரபாதுமானது. 

சளமககும் ரபதது வீணொகும் 50 சதவீதத்ளதயும் 

்கணெககில் ் ்காணடு உயிர்ச்சத்து C  ன ரதளவ 

்பரியவர்்களுககு 40 மி.கி/தினம், உயிர்ச்சத்து 

K ன ரதளவ 55 மி.கி. மற்றும் உயிர்ச்சத்து 

D  ன ரதளவ 400 IU என  FAO/ WHO 

பரிநதுளரத்துள்ைது.

ஊட்டசசதது குறைெகாடுற்டயவர்களின் 

உணறவ மமம்ெடுததும் முறை்கள்

1. ஒரு தானியத்திற்கு பதிலா்க பல 

தானியங்களை பயனபடுத்துதல்

2. உயிர்ச்சத்து A, இரும்பு மற்றும் ்கால்சியம் 

உட்்காள்வளத அதி்கரிக்க பச்ளச இளல 

்காய்கறி்களை உட்்காள்ளுதல்

3. உயிர்ச்சத்து A மற்றும் C உட்்காள்ளும் 

அைளவ அதி்கரிக்க குளறநத விளல 

குளறநத மஞசள் நிற பழங்கைாகிய பப்பாளி 

அல்லது மாம்பழம் மற்றும் கீளர்களை 

ரசர்த்தல்.

4. புரதத்தின தரத்ளத ரமம்படுத்துவது்டன 

B2. மற்றும் ்கால்சியம் உட்்காள்வளத 

அதி்கரிக்க குளறநதது 150 மி.லி பால் 

ரசர்த்துக ்்காள்ளுதல்.
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அஸ்கார்பிக அமில அைளவ பராமரிப்பதற்கு 

20 மி.கி உயிர்ச்சத்து C   ரபாதுமானது. 

சளமககும் ரபதது வீணொகும் 50 சதவீதத்ளதயும் 

்கணெககில் ் ்காணடு உயிர்ச்சத்து C  ன ரதளவ 

்பரியவர்்களுககு 40 மி.கி/தினம், உயிர்ச்சத்து 

K ன ரதளவ 55 மி.கி. மற்றும் உயிர்ச்சத்து 

D  ன ரதளவ 400 IU என  FAO/ WHO 

பரிநதுளரத்துள்ைது.

• பழங்கள், ்காய்கறி்கள், பருப்பு வள்க்கள் 

(உதாரணெம் துவரம்பருப்பு, பீனஸ)  

்்காடள்ட்கள் மற்றும் முழு தானியங்கள் 

(உதாரணெம் ்சயல்முளறககு 

உடபடுத்தப்ப்டாத ரசாைம், திளன, ஒடஸ, 

ர்காதுளம, பழுப்பரிசி) ரபானறவற்ளற 

தினமும் உட்்காள்ை ரவணடும்.

• தினமும் குளறநதது 400 கிராம்  (5 

பரிமாறும் அைவு்கள்) பழங்கள் மற்றும் 

்காய்கறி்கள் உட்்காள்ை ரவணடும்.  

்வண்ணெய, ்்காழுப்பு நிளறநத இளறச்சி, 

பாமாயில், ரதங்காய எண்ணெய, கீரிம், 

பாலாள்டக்கடடி, ்நய, பனறி ்்காழுப்பு 

ரபானறவற்றில் உள்ை ்சறிவுற்ற 

்்காழுப்ளப வி்ட, மீன, அவ்கார்டா, 

்்காடள்ட்கள், சூரிய்காநதி எண்ணெய, 

்க்டளல எண்ணெய, நல்்லண்ணெய 

மற்றும் சூரிய்காநதி எண்ணெய 

ரபானறவற்றில் உள்ை ்சறிவற்ற ்்காழுப்பு 

சிறநதது.  ்சயல்முளறககு உடபடுத்தப்பட்ட 

உணெவு, துரித உணெவு, சிற்றுணடி, ் பாரித்த 

உணெவு, உளறயளவக்கப்பட்ட பீஸா, குககி, 

மார்்கரின ரபானறவற்றவற்றில் டிரானஸ 

்்காழுப்பு உள்ைதால் ்கட்டாயம் தவிர்க்கப்ப்ட 

ரவணடும்.

• ஒரு நாளைககு 5 கிராமிற்கும்  

குளறவான அைரவ அரயாள்டஸடு உப்பு 

பரிநதுளரக்கப்படுகிறது. 

 v

4.1.2 திட்ட உணவு வழி்ககாடடி 

• ்காளல உணெளவ தவறாது உணணெ 

ரவணடும்.

• அதி்க நார்ச்சத்து நிளறநத தானியம், 

பயறு்கள், ்காய்கறி மற்றும் 

• பழங்களை ரதர்ந்தடுத்து உணணெ 

ரவணடும்.

• எலும்பு்களை வலிளமப்படுத்த  (மூனறு 

பரிமாறும் அைவு்கள் உயிர்ச்சத்து D – 

்சறிவூட்டப்பட்ட, குளறநத ்்காழுப்பு உள்ை 

அல்லது ் ்காழுப்பற்ற பால், ரயா்கர்ட அல்லது 

பாலாள்டக்கடடிளய உணணெ ரவணடும்.

• அதி்க அைவு நீர் அல்லது திரவங்களை 

அருநத ரவணடும்.

• உ்டலியல் ்சயல்பாடள்ட அதி்கரிககும் 

வழி்களை ரமற்்்காள்ை ரவணடும். 

• தினநரதாறும் குறுநள்ட பயிற்சி 

ரமற்்்காள்ை ரவணடும்.

• குடும்பம், நணபர்்கள் மற்றும் சமூ்கத்து்டன 

நடபு்டன இருக்க ரவணடும்.

4.1.3  உ்டல் ஆமரகாககியதற்த ெரகாமரிக்க 

உ்தவும் உ்டற்ெயிற்சி மற்றும் 

உ்டலியல் பசயல்ெகாடு

1. 20 வயதிற்கு ரமற்பட்டவர்்கள் தினமும் 

குளறநதது 30 – 45 நிமி்டங்கள், ஓரைவு 

சகதிளயபயனபடுத்தும் உ்டலியல் 
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்சயல்பாடு்களை (5-6 கி.மீ / மணி 

ரவ்கத்தில் சுறுசுறுப்பான நள்ட) 

ரமற்்்காள்ை ரவணடும்.

2. இலகுவான ரவளல ்சயபவர்்கள் முதலில் 

ஓரைவு சகதி ்சலவிடும் ்சயல்பாடு்களை 

சிறிது ரநரம் ரமற்்்காணடு பினனர் அதி்க 

சகதிளய ்சலவிடும் ்சயல்பாடு்களை 

ரமற்்்காள்ை ரவணடும்.

3. அனறா்ட ்சயல்பாடு்கைான ந்டத்தல், 

வீடடுரவளல, ரதாட்டரவளல 

ரபானறளவ உ்டல் எள்டளய குளறப்பது 

மடடுமல்லாமல் இரத்த அழுத்தம் மற்றும் 

சீரம் டிளரகிளிசளரடு ரபானறவற்ளறயும் 

குளறக்க உதவுகிறது. HDL அைளவ 

அதி்கரிககிறது.

4. மினதூககியில் (lift) பயணிப்பதற்கு 

பதிலா்க படியில் ஏறுவது, வா்கனங்களை 

பயனபடுத்துவதற்கு பதிலா்க ந்டநது 

்சல்வது (குறுகிய ்தாளலவிற்கு) ரபானற 

சிறிய அைவிலான வாழகள்க முளற 

மாற்றங்கள் ஆரராககியத்ளத ரமம்படுத்தும்.

5. உ்டற்பயிற்சி ்சயயும் ரபாது தயாராகுதல் 

மற்றும் தைர்வாககுதல் பயிற்சி்களை 5 

நிமி்டங்கள் ்சயய ரவணடும். உ்டற்பயிற்சி 

்சயயும் ரபாது  இதயத்துடிப்பு 60 – 70% 

அதி்கரிககும் அைவிற்கு அதன தனளம 

இருக்க ரவணடும்.

6. அதி்க உ்டலுளழப்பு அற்ற, 40 வயதிற்கு 

ரமற்பட்ட ஆண, 50 வயதிற்கு ரமற்பட்ட 

்பண மற்றும் தீவிர ரநாய்கைான 

இருதயம் சம்பநதப்பட்ட ரநாய, நீரிழிவு 

ரபானறவற்ளற உள்டயவர்்கள் ஓடுதல், 

நீநதுதல் ரபானற தீவிர உ்டற்பயிற்சி்கள் 

்சயவதற்கு முன மருத்துவரி்டம் ்கலநது 

ஆரலாசளன ்சயய ரவணடும்.

அதி்க மவறை ெளு இல்ைகா்த 25  வயது 

பெணமணிககு உணவு திட்டம் ஒன்றிறன 

கூறு 

பசயல்ெகாடு : 1

மூப்பியல் எனபது 

வரயாதி்கத்தின உைவியல், 

சமூ்கவியல், ்பாருைாதார, 

உ்டலியல் மற்றும் மருத்துவம் 

சார்நத அம்சங்களை விைககும் அறிவியல் 

பிரிவு ஆகும். ரமலும் உ்டலியல் மற்றும் 

மருத்துவம் சார்நத அம்சங்கள் உயிரி 

மூப்பியல் எனறு அளழக்கப்படுகிறது

4.2 மூபெற்ட்தலும் உணவூட்டம் 

முதியவர்்களின ஊட்டச்சத்து 

ரதளவயானது சமூ்க மற்றும் உ்டலியல் 

அம்சங்களைப் ்பாறுத்து அளமவதால் 

அவர்்களைப் பற்றிய ஊட்டச்சத்து ஆயவானது 

சிக்கலானதா்க உள்ைது. 

மூப்பியல் மருத்துவம் எனபது 

முதியவர்்களை ்கவனிப்பதற்்கா்க 

அர்ப்பணிக்கப்பட்ட மருத்துவ பிரிவு. 

அவர்்களின வாழகள்கயின பிரதான ்காலத்ளத 

அதி்கப்படுத்துதல், வயளத சிளதககும் கூறு்கள் 

ஆரம்பமாவளத தாமதப்படுத்துதல் மற்றும் 

முதியவர்்களின ரநாய்களைப் பற்றி படித்தல் 

ரபானறளவயும் அ்டஙகும்.

4.2.1  முதுறம ெருவததில் உணவு 

உடப்ககாள்வற்த ெகாதிககும் 

்ககாரணி்கள்

முதியவர்்களின, உணெவு உட்்காள்தல், 

ஊட்டச்சத்து பயனபாடு மற்றும் ஊட்டச்சத்து 

ரதளவளய பாதிககும் ்காரணி்களை நானகு 

வள்கயா்க பிரிக்கலாம். அளவயாவன:

1. உ்டல் ரீதியானளவ

2. உ்டலியல் ரீதியானளவ
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உணெவு உட்்காள்தல் ஊட்டச்சத்து பயனபாடு ஊட்டச்சத்து ரதளவ

உ்டல் 

ரீதியானளவ

• பற்்கள் இழப்பு

• நரம்பு தளச

• ஒருஙகிளணெப்பு குளறதல்

• பார்ளவ மற்றும் 

ர்கட்டலில் குளறபாடு

• உ்டல் பலவீனம் 

குளறபாடு

• அளசவினளம

• சில உணெவு்களை 

உணபதில் அ்சௌ்கர்யம்

அளசவினளம

• உ்டல் அளமப்பு

• ்சயல்பாடு 

குளறநத நிளல

உ்டலியல் 

ரீதியானளவ

மணெம் மற்றும் நு்கர்தலில் 

குளறபாடு

• உமிழநீர் சுரப்பு 

குளறதல்

• ்நாதி்களின 

்சயல்பாடு குளறதல்

• இளரப்ளப ்சயல்பாடு 

குளறதல்

• மநதமான இளரப்ளப 

்சயல்பாடு

• மநதமான சிறுநீர்க 

்சயல்பாடு

• நாள்பட்ட ரநாய்கள்

• உறிஞசுதலில் 

குளறபாடு

• ஊககு நீர் குளறவா்க 

சுரத்தல் 

• மருநது 

மாத்திளர்களை 

பயனபடுத்துதல்

• வைர்சிளத 

மாற்றத்திறன 

குளறதல்

சமூ்க 

ரீதியானளவ

• நீண்ட நாளைய உணெவுப் 

பழக்கம்

• விருப்ப உணெவு்கள்

• உணெவின விளைவு்கள் 

பற்றிய நம்பிகள்க

• ்பாருைாதாரம்

• உணெவு பற்றிய 

தவறான த்கவல்்கைால் 

பாதிக்கப்படுதல்

உணெவு முளற

உைவியல் 

ரீதியானளவ
தனிளமயில் வாழதல் பதற்றம்

மனச்ரசார்வு

 அட்டவறை 4.2.1 முதியவர்களின் உணவு உடப்ககாள்்தல், ஊட்டசசதது ெயன்ெகாடு 

மற்றும் ஊட்டசசதது ம்தறவறய ெகாதிககும் ்ககாரணி்கள்
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3. சமூ்க ரீதியானளவ

4. உைவியல் ரீதியானளவ 

உணவு நம்பிகற்க்கள், உணவு ஏற்ெகாடு்கள், 

சுறவ மகாற்ைங்கள்,மணம், மற்றும் 

றவட்டமின் / ்தகாதுக்களின் ெயன்ெகாடு 

இரணடு மூத்த குடிமக்களி்டம் மெடடி ம்கட்க 

ெற்றிய ம்கள்வி்கள் ெற்றிய

ம்கட்கவும்.

பசயல்ெகாடு : 2

4.2.2 முதியவர்களின் உணவு மற்றும் 

ஊட்டசசதது ம்தறவ்கள்

முதுளம பருவத்தில் ஏற்படும் உ்டலியல் 

மாற்றங்களைப் ்பாறுத்து ஊட்டச்சத்து 

ரதளவ்கள் மாறுபடுகினறன. 

நிர்ணெயிக்கப்படுகினறன. 30 வயதிற்கு 

பிறகு ஊட்டச்சத்து ரதளவ்கள் மாறுபடும். 

1) சகதி

வயது அதி்கரிககும் ரபாது அதிலும் 

முககியமா்க உ்டலியல் ்சயல்பாடு குளறயும் 

ரபாது சகதி ரதளவ குளறகிறது. 

35 வயதிற்கு பிறகு தளச்களின நிளற 

குளறவதாலும், வைர் சிளத மாற்றத்தில் 

ஈடுபடும்  தளச்களின நிளற குளறவதாலும் 

அடிப்பள்ட வைர்சிளத மாற்றம் குளறகிறது.

உ்டல் எள்டளய சீரா்க ளவத்திருக்க 

உதவும் அைவு சகதி உட்்காள்ை ரவணடும். 

உ்டல் பருமனானவர்்கள் உ்டல் எள்டளய 

படிப்படியா்க குளறத்து சாதாரணெ உ்டல் 

எள்டளய அள்டயும் அைவு சகதி உட்்காள்ை 

ரவணடும்.

2) ்ககாரமெகாறைடமரட

எளிய சர்க்களரளய தவிர்த்து கூடடு 

சர்க்களரளய உட்்காள்வது அவசியம். முழு 

தானியம் மற்றும் பயறு்கள் ்கட்டாயம் உணெவில் 

ரசர்த்துக்்காள்ைப்ப்ட ரவணடும் குளறநதபடசம் 

50% சகதியானது ்கார்ரபாளைடரரடடிலிருநது 

்பறப்ப்டரவணடும்.

முதுளமப்பருவத்தில் குளுகர்காஸ 

உறிஞசுதலில் குளறபாடு ஏற்படும்ரபாது 

ளைப்ரபாகிளைசீமியா, ளைப்பர்கிளைசீமியா 

மற்றும் இரண்டாம் வள்க நீரிழிளவ ஏற்படுத்தும்.

உல்க முதிரயார் தினம் 

அகர்டாபர் 1

3) புர்தம்

முதுளமயின ரபாது எலும்புதிசு நிளற 

குளறகிறது. இது புரத ரசமிப்ளப குளறத்து, புரத 

உற்பத்திககு ரதளவயான அைவு இல்லாமல் 

பற்றாககுளறயாகிறது. எனரவ இனறியளமயாத 

ரதளவ்களை நிளறரவற்றுவதற்கு உணெவு 

புரதம் அவசியம். ்பரியவர்்களின ரதளவயான 

1 கிராம் / தினம் எனற அைவு புரதரம 

முதியவர்்களுககும் ரபாதுமானது.

4) ப்ககாழுபபு

ஒரம்கா 3 ்்காழுப்பு அமிலம் ரபாதுமான 

அைவு உணணும் முதியவர்்களுககு பார்ளவ 

கூர்ளம சிறப்பா்க உள்ைது. முடி உதிர்தல், 

பார்ளவ குளறபாடு, சீரற்ற சீரணெம் மற்றும் 

வாயு உற்பத்தி, குளறநத சிறுநீர்க ்சயல்பாடு, 

திசு வீக்கம், மூடடு மு்டககுவாதம், தளச மற்றும் 

இளணெப்பு்களில் வலி, மன அழுத்தம் மற்றும் 

ஞாப்க மறதி ரபானற நிளல்களில் ஒரம்கா 3 

்்காழுப்பு அமிலம் உதவுகிறது.

5) ்தகாது உபபுக்கள்

முதுளமயின ரபாது ்கால்சியத்தின 

ரதளவ அதி்கரிககினறது. 50 வயதிற்கு 

ரமற்பட்ட ்பண்களுககு ஈஸடரரா்ென 

அைவு குளறவதால் எலும்பிலிருநது 
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தாது்வளிரயறுவதும், எலும்பு 

நுணதுளைக்கான வாயப்பும் அதி்கரிககிறது. 

எனரவ ்கால்சியத்தின ரதளவ ்பண்களுககு 

800மி.கி./தினம் பரிநதுளரக்கப்படுகிறது. 

்கரலாரி ரதளவயும், உணெவு உட்்காள்ளும் 

அைவும் குளறவதால் ்கால்சியம் நிளறநத 

துளணெ உணெவு்களை எடுத்துக்்காள்வது 

அவசியம்.

இரத்தரசாள்களய தடுப்பதற்கு 

ரதளவயான இரும்புச்சத்து உணபது 

அவசியம். ஆண்களுககு இரும்புச்சத்து ரதளவ 

30 மி.கி./ தினம். இரத்தரசாள்கயின ரபாது 

கூடுதல் இரும்புச்சத்து ்்காடுக்கப்ப்டரவணடும். 

வாரத்திற்கு ஒருமுளற அல்லது இருமுளற ஈரல் 

உணபதன மூலம் இரத்தரசா்களய தடுக்கலாம். 

இரும்புச்சத்து நிளறநத பச்ளசஇளல 

்காய்கறி்கைான ்காலிஃபிைவர், கீளர்கள், 

அ்கத்தி கீளர, மற்றும் முழுதானியம் அல்லது 

்சறிவூட்டப்பட்ட ்ராடடி, இரும்புச்சத்து நிளறநத 

உலர் பழங்கள், இரும்புச்சத்து ்சறிவூட்டப்பட்ட 

உப்பு ரபானறவற்றிற்கு முககியத்துவம் அளிக்க 

ரவணடும். 

்காயங்கள் ்மதுவா்க ஆறுதல், சுளவ 

குளறதல் மற்றும் பசியினளம ரபானற 

முதுளமயு்டன ்தா்டர்புள்டய அம்சங்கள் 

துத்தநா்க குளறபாட்டால் ஏற்படுகினறது. இருநத 

ரபாதிலும் ஆரராககியமான வயதானவர்்கள் 

குளறவான உணெவு உட்்காண்டரபாதிலும் 

துத்தநா்க சமநிளல ்காணெப்படுகிறது அளசவ 

உணெளவ தவிர்ககும் முதியவர்்களிள்டரய 

துத்தநா்க குளறபாடு ஏற்படுவதற்்கான 

வாயப்பு்கள் அதி்கம்.

6) உயிரசசததுக்கள்

்கால்சியம் மற்றும் உயிர்ச்சத்து D நிளறநத 

துளணெ உணெவு்கள் எலும்பு அ்டர்த்திளய 

அதி்கரித்து எலும்பு முறிளவ தடுககிறது. 

.பர்கினசானஸ ரநாய உள்ைவர்்களுககு 

உயிர்ச்சத்து D அைவு குளறவா்க இருப்பதா்க 

சமீபத்திய ஆயவு்கள் ்தரிவிககினறன.

மன அழுத்தம், புள்கபிடித்தல் மற்றும் 

சில மருநது்கள் உயிர்ச்சத்து C ரதளவளய 

அதி்கரிககினறன. எதிர் ஆகஸிெரனற்றி்கைான 

உயிர்ச்சத்து C, உயிர்ச்சத்து E மற்றும் 

்கரராடடினாயடு்கள் முதியவர்்களின 

ஆரராககியத்ளத ரமம்படுத்தும் ்காரணி்கள் 

என நிரூபிக்கப்படடுள்ைது.

ஒரு நாளைககு 150 முதல் 250 மி.கி. வளர 

உயிர்ச்சத்து C உட்்காள்ளும்ரபாது ்கணபுளர 

வராமல் தடுககிறது. இளத உணெவின மூலம் 

மடடுரம ்பற முடியும்.

Fig 4.2  வயது வந்தவர்களில் எலும்புபபுறர 

அறிகுறி்கள்

 

 முதியவர்்களுககு ஏற்படும் ்சல்்களின 

ரநாய எதிர்ப்பு சகதி குளறளவ தடுப்பதில் 

உயிர்ச்சத்து E முககிய பஙகு வகிககிறது.. இளத 

தவிர்க்க 200 மி.கி. உயிர்ச்சத்து E உட்்காள்வது 

அவசியம்..

பல முதியவர்்களுககு இளரப்ளப அழற்சி 

ஏற்படடு உறிஞதலில் த்டங்களல ஏற்படுத்தி 

பாகடீரியாக்களின வைர்ச்சிளய அதி்கரித்து 

ஊட்டச்சத்து உறிஞதல் குளறநது ்பர்னீசியஸ 

இரத்தரசாள்க ஏற்ப்ட வாயப்புள்ைது. ஆள்கயால் 

உயிர்ச்சத்து B6 ன ரதளவ அதி்கரிககிறது. 

எனரவ ஃரபாரலட நிளறநத உணெவு்களை 

உட்்காள்ை ஊககுவிக்க ரவணடும்.

மற்ற அளனத்து உயிர்ச்சத்துக்களின 

ரதளவ்களும் ்பரியவர்்களுககு 

பரிநதுளரக்கப்பட்ட அைரவ  ரதளவப்படுகிறது.
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 7) நீர

முதியவர்்களுக்கான நீரின ரதளவ 

இைவயதினருக்கானளதப் ரபானரற  

உள்ைது. தி்ட    ்கழிளவ ்வளிரயற்றுவற்கு 

ரபாதுமான அைவு திரவம் (1.5லி) இருநதால் 

சிறுநீர்கம் சிறப்பா்க ரவளல ்சயயும். நீரானது 

கு்டலளசளவத் தூணடி மலச்சிக்கல் வராமல் 

தடுககிறது. நீரா்கரவா அல்லது ரமார், பழ 

ரசம், கூழ மற்றும் சூப் ரபானற வள்க்களிரலா 

அருநதலாம்.

 8) நகாரசசதது 

நார்ச்சத்தானது கு்டலளசளவ 

தூணடுகிறது. நார்ச்சத்து நிளறநத உணெவு 

உணபளத ஊககுவிப்பதற்்கான ஆர்வம் 

அதி்கரித்திருநதாலும் நார்ச்சத்து உணபளத 

்மதுவா்க அதி்கரிக்க ரவணடும். இல்லாவிடில் 

கு்டல் அ்சா்கர்யம், கு்டல் உப்புசம் மற்றும் 

வாயு ்தால்ளல ரபானறளவ ஏற்படும். 

்கடினமான சகள்க, உமி மற்றும் முற்றிய 

்காய்கறி ரபானறளவ தவிர்க்கப்ப்டரவணடும். 

இைம் ்காய்கறி்கள் மற்றும் பழங்களிலுள்ை 

நார்ப்்பாருள் உணெவு ் சல்லும் கு்டல்பாளதயில் 

எளிதா்க ந்கர்கிறது.

4.2.3 திட்ட உணவு வழி்ககாடடி

• ்வற்று ்கரலாரி நிளறநத உணெளவ 

குளறத்து ்கரலாரி அதி்கமுள்ை உணெளவ 

தவிர்க்கரவணடும்.

• புரதம், உயிர்ச்சத்து, மற்றும் தாது உப்புக்கள் 

நிளறநத உணெளவ ரசர்த்துக்்காள்ை 

ரவணடும்.

• பழங்கள் மற்றும் ்காய்கறி்கள் எதிர் 

ஆகஸிெரனற்றி நிளறநதளவ. 

குளறநதது 5 பரிமாறல்்கள் 

ரசர்த்துக்்காள்ைப்ப்டரவணடும்.

• ்்காழுப்பு உ்டல் எள்டளய 

அதி்கரிககிறது. ்சறிவுற்ற ்்காழுப்பு 

்கடடுப்படுத்தப்ப்டரவணடும்.

• வாயு உற்பத்தி ்சயயும் சல்ஃபர் நிளறநத 

்காய்கறி்கள் மற்றும் சிலவள்கயான 

பயறு்கள் தவிர்க்கப்ப்டரவணடும்.

• நனகு சளமக்கப்பட்ட ்மனளமயான 

உணெவு்கள் சிறநதது.

• உணெவானது குளறநத அைவு உப்பு மற்றும் 

மசாலா ரசர்க்கப்பட்டதா்க இருக்கரவணடும்.

ெ்டம் 4.3 எலும்புபபுறர மநகாயக்ககான அறிகுறி்கள் 
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• ்பாறிக்கப்பட்ட மற்றும் அ்டர்வு நிளரநத 

உணெவு்கள் தவிர்க்கப்ப்டரவணடும்.                                                                       

• ்கஃஃளபன நிளறநத பானங்கள் 

தூக்களத பாதிப்பதால். அவற்ளற 

்கடடுப்படுத்தரவணடும்

• அதி்க நார்ச்சத்து நிளறநத கீளர்கள் மற்றும் 

முழு தானியங்கள் உணெவுத்திட்டத்தில் 

ரசர்க்கப்ப்டரவணடும்.

• எளிதில் சீரனிக்கககூடிய, நீராவியில் 

சளமத்த உணெவு்கைான இடலி அல்லது 

இடியாப்பம் ரபானறளவ உணெவு திட்டத்தில் 

ஒரு பகுதியா்க இருக்க ரவணடும்.

• திரவம் மற்றும் அளர தி்டமான 

உணெவு்களை அதி்கம் ரசர்த்துக்்காள்ை 

ரவணடும்.

• 2 – 3 பரிமாறல்்கள் குளறநத ்்காழுப்புள்ை 

பால் ரசர்க்கப்ப்டரவணடும்.

• ஒரம்கா 3 ்்காழுப்பு அமிலம் ரபாதுமான 

அைவு உணணுவது முடி உதிர்தல், 

பார்ளவ குளறபாடு, சீரற்ற சீரணெம் மற்றும் 

திசு வீக்கம், ரபானற நிளல்களை தவிர்க்க 

உதவுகிறது.

• புள்கயிளல மற்றும் ்வற்றிளல ்மல்லும் 

பழக்கமானது முதியவர்்களின உணெவு 

உட்்காள்ளும் அைளவ குளறககிறது. 

எனரவ இளவ தவிர்க்கப்ப்ட ரவணடும்.

4.2.4  ஊட்டசசதது ப்தகா்டரெகான 

பிரசசறன்கள்

1) உ்டல் ெருமன்

ஆண்களும் ்பண்களும் உ்டல்பருமனால் 

பாதிக்கப்படுகினறனர். உ்டல்பருமனு்டன 

்தா்டர்புள்டய மற்்றானறு நீரிழிவு ஆகும்.  

2) எலும்பு நுணதுறை

தாது உப்பு்கள் எலும்பில் படியும் 

அைளவவி்ட தாது இழப்பு அதி்கரிப்பதால்  

எலும்பின நிளற குறிப்பி்டத்தக்க அைவு 

குளறநது நிரநதரமான எலும்பு மறு ஆக்கம் 

்சயயப்படுதரல எலும்பு நுணதுளை ரநாயின 

பணபு ஆகும்.  எலும்புநுணதுளை ரநாய 

்பாதுவா்க மாதவி்டாய நினற ் பண்களிள்டரய 

்காணெப்படுகிறது. 

குளறநத அைவு ்கால்சியம் புரதம் அல்லது 

பாஸபரஸ  உட்்காள்தல், கு்டலில் குளறவா்க  

உறிஞசப்படுதல், சிறுநீர்கத்தில் குளறவான 

மறுஉறிஞசுதல் நள்ட்பறுதல் உயிர்ச்சத்து D 

ன வைர்சிளத மாற்ற ்பாருட்கள் குளறவா்க 

உற்பத்தியாதல்,  ஈஸடரரா்ென அைவு 

குளறதல் ரபானற ்காரணெங்கைால் 40 முதல் 

80 வயதிற்கு இள்டயில் எதிர்மளற ்கால்சிய 

சமநிளல ஏற்படடு எலும்பின நிளறயில் 

25%  இழநது விடுகிறது.  எலும்பு நுணதுளை 

உள்ைவர்்களுககு ்பாதுவா்க  முது்்கலும்பு 

முறிவு ஏற்படுகிறது.  முதியவர்்களிள்டரய 

உயரம் குளறதல், அடிமுதுகு வலி மற்றும் கூன 

முதுகு ரபானறளவ ஏற்படுவதற்கு எலும்பின 

புற அடுககு நிளறரய ்காரணெம் ஆகும்.  தாள்ட 

எலும்பு்கள் விலகிக ்காணெப்படுவதும் எலும்பு 

நுணதுளை ரநாயின ஒரு அறிகுறியாகும்.  

பல்ளல சுற்றியுள்ை பகுதியில் ஏற்படும் 

ரநாய்களுககு இது முககிய ்காரணியா்க 

்சயல்படடு பற்்கள் இழப்பிற்கு ்காரணெமாகிறது.

3) நரம்பியல் பிைழ்சசி 

தன நிளலஇழத்தல் மற்றும் குளறநத 

நரம்பியல் ்சயல்பாடு்கள் இரணடும், பல்ரவறு 

ஊட்டக ்காரணி்கைால் முதியவர்்களுள்டரய  

ஏற்படுகிறது.  நயாசின குளறபா்டான  

்பல்ல்கராவால்  மறதி மற்றும் மன அழுத்தம் 

ரபானறளவ ஏற்படுகினறன.  குரைாரின 

குளறபா்டானது, நரம்பு ்க்டத்தியான அசிடள்டல் 

ர்காளலன உற்பத்திளய  தடுககிறது.  

உயிர்ச்சத்து B6 மற்றும் B1 குளறபா்டானது 

மத்திய நரம்பு மண்டலம் சார்நத பிரச்சளன்களை 

ஏற்படுத்துகிறது.  

4) இரத்த மசகாற்க

இரும்புச்சத்து குளறபாடடின 

்காரணெமா்க ஏற்படும் இரத்த ரசாள்கயின 

அறிகுறி்கைாவன ரசார்வு பதற்றம், சகதியற்று 

இருத்தல் மற்றும் தூக்கமினளம ஆகும். 

குளறவான இரும்புச்சத்துள்ை உணெவு்களை 

உட்்காள்ளுதல் உயிர்ச்சத்து C  அல்லது 

ஹீம் இரும்புச்சத்து குளறவான ்காரணெத்தால் 
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உறிஞசுதலில் குளறபாடு, இரத்த இழப்பு 

ரபானறளவ  இரும்புச்சத்து குளறபாடடிற்்கான 

்காரணெங்கைாகும். 

தூக்கமின்றம 

5)  மருநது்கள் ப்தகா்டரெகான 

ஊட்டககுறைவு

வைர்நத நாடு்களில் 65 வயதிற்கு 

ரமற்பட்டவர்்கள் ்பரும்பாலாரனார் 

பரிநதுளரக்கப்பட்ட மருநது்களையும் 

மருத்துவரின ஆரலாசளன 

இல்லாமல் சுயமா்கவும் மருநது்களை 

உட்்காள்ைகினறனர்.  இநத 

பழக்கமானது அவர்்களின சுளவ, மணெம் 

ஆகியவற்றில் மாற்றத்ளத ஏற்படுத்தி 

குறிப்பா்க உணெவுககுழாய பாளதயில் 

விரும்பத்த்காத மாற்றங்களை எற்படுத்தி பசி 

உணெர்ளவயும் உணெவு உட்்காள்வளதயும் 

்கடடுப்படுத்துவதால் உ்டலுககு ஊட்டச்சத்து  

கிள்டப்பது பாதிப்பள்டகிறது.  ரமலும் 

இளவ உணெவுககுழாய பாளதயிலுள்ை 

ஊட்டச்சத்துக்களை இளணெப்பதன 

மூலமா்கரவா அல்லது கு்டலின மியூர்காசாவில் 

பாதிப்ளப ஏற்படுத்துவதன மூலமா்கரவா 

ஊட்டச்சத்துக்கள் உறிஞசுவளத பாதிககினறன. 

மருநது மாத்திளர்கள் வைர்சிளத 

மாற்றமள்டவதாலும், அதன நச்சுப்்பாருட்கள் 

்கல்லீரலிலிருநது ்வளிரயறுதலும்  ்மதுவா்க 

நள்ட்பறுவதால், மருநது்கள் உ்டலிரலரய 

தஙகியிருநது ஊட்டச்சத்துக்களின வைர்சிளத 

மாற்றத்தில் பாதிப்ளப ஏற்படுத்துகிறது.

6)  உணவினகால் தூண்டபெடும் 

ஊட்டககுறைவு:

சில உணெவு்களை அதி்க அைவில் 

உட்்காள்ளும்ரபாது ஊட்டககுளறவு 

ஏற்படுகிறது. அதி்க அைவில் ரதநீர் அருநதுவது 

ளதயமின ரதளவளய அதி்கரிககிறது. ஓடஸ 

உணெவிலுள்ை அதி்க ளபர்டட, ரதநீரில் உள்ை 

்டானின ரபானறளவ இரும்புச்சத்து மற்றும் 

துத்தநா்கம் உறிஞசப்படுவளத தடுககிறது. 

்கால்சியம் உட்்காள்வது குளறவா்க 

இருககும்ரபாது, அதி்க பாஸபரஸ ரசர்க்கப்பட்ட 

உனளவ உணபது, ்கால்சியம்/பாஸபரஸ 

விகிதத்தில் குளறபாடள்ட எற்படுத்தி, எலும்பில் 

்கால்சியம் படிவளத குளறககிறது. அதி்க 

அைவு மதுபானங்களை பயனபடுத்துவதால் 

ஊட்டம் குளறநத உணெவு்களை உட்்காள்தல், 

பல்ரவறு குளறரநாய்கள் ஏற்படுதல் 

ஊட்டச்சத்து உறிஞதலில் குளறபாடு ரபானற 

பாதிப்பு்கள் ஏற்படுகினறன.

7) மநகாய எதிரபபு சகதி:

65 வயதிற்கு ரமற்பட்டவர்்களில் நானகில் 

மூனறு பகுதியினர் ரநாய ்தாற்று, புற்றுரநாய 

மற்றும் சிளதவு ரநாய்களை எதிர்்்காள்வதில் 

ஆற்றல் குளறநதவர்்கைா்கவும், மீதம் 

உள்ைவர்்கள் இைம்வயதினளரப்ரபானறும் 

்காணெப்படுகினறனர். ரநாய எதிப்பு 

மண்டலத்து்டன ்தா்டர்புள்டய முககிய 

ஊடட்டச்சத்துக்கள் துத்தநா்கம், உயிர்ச்சத்து 

A, உயிர்ச்சத்து C மற்றும் ஃரபாரலட ஆகும். 

இநத ஊட்டச்சத்துக்களின அதி்கப்படியான 

குளறபாடடினால் சிலர் பாதிக்கப்படடிருநதாலும், 

இநத ஊட்டச்சத்துக்களை அதி்க நாட்கள் 

விளிம்பு அைவு மடடுரம உட்்காண்டவர்்கள் 

மூப்பின ்காரணெமா்க ரநாய எதிப்பு தனளம 

குளறநது பாதிக்கப்படுககினறனர்.

8) இரு்தயம் சம்ெந்தபெட்ட மநகாய்கள்:

வரயாதி்கத்தில்   உயர் இரத்த அழுத்தம், 

அதி்க ்்காலஸடரால், குளறநத குளுகர்காஸ 

ஏற்புத்திறன, உ்டல் பருமன ரபானற ்காரணி்கள் 
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இதயம் சம்பநதப்பட்ட ரநாளய அதி்கரிககினறன 

எனற ்பாதுவான ்கருத்து தவறானது 

ஆகும். இளவ வரயாதி்கத்தின விளைவு்கள் 

அல்ல ரமலும் சரியான உணெவுதிட்டம் 

மூலம் இவற்ளற தாமதமாக்கலாம் அல்லது 

மாற்றியளமக்கலாம். சரியான உ்டல் 

 �  30 வதிற்கு பிறகு உ்டல் வலிளம 

்மதுவா்க குளறய ஆரம்பிககிறது.

 � வயதாவதால் ஏற்படும் ்கணணிற்கு 

புலப்படும் மற்றும் புலப்பட்டாத மாற்றரம 

உள்நிளல மாற்றமாகும்.

 � வயது அதி்கரிககும்ரபாது ்கணபார்ளவ 

குளறகிறது

 � ஊட்டம் நிளறநத பல்ரவறு வள்கயான 

உணெவு்களை உணணெ ரவணடும் 
 �  புள்கபிடித்தல், புள்கயிளல அல்லது 

புள்கயிளல ்தா்டர்புள்டய ்பாருட்கள் 

(ள்கனி, ெர்தா, பானமசாலா), மதுபானம் 

ரபானறவற்ளற தவிர்க்கரவணடும்.

 �  வரயாதி்கத்தின ரபாது ஏற்படும் 

உ்டலியல் குளறபாடு அளனவருககும் 

ஒரர விதமானது அல்ல.

 � தனிளம எனபது உணெர்வு ரீதியா்க 

தனித்து இருத்தல், தனககுள்ரைரய 

மு்டஙகியிருத்தல், மற்றவர்்களி்டமிருநது 

ஆறுதல் கிள்டக்காளம ரபானற எணணெம் 

ஆகும்.

 � மனச்ரசார்வு மற்றும் பசியினளமயும், 

ஊட்டககுளறளவ ஏற்படுத்தும். 

ஊட்டககுளறவு்டன இருப்பதும் 

மனச்ரசார்ளவ ஏற்படுத்தும்.

 � எலும்பின நிளறயும், அ்டர்த்தியும் 

குளறவது எலும்பு நுணதுளை ரநாயின 

பணபு்கைாகும். இதன விளைவா்க எலும்பில் 

துளை ஏற்படடு, எள்ட குளறநது உள்டயும் 

தனளமஉ்டயதா்க மாறி எலும்பு முறிவிற்கு 

வழிவகுககும்.

 � ்பரும்பாலான முதியவர்்கள் உ்டல்பருமன 

உள்டயவர்்கைா்க உள்ைனர். குளறயும் 

சகதி ரதளவகர்கற்ப அவர்்கள் சகதி 

உட்்காள்வளத மாற்றிஅளமப்பதில்ளல.

 � ஆரராககிய நலவாழளவ ரமற்்்காள்ை 

நடுத்தர அைவிலான உ்டலியல் ்சயல்பாடு 

பரிநதுளரக்கப்படுகிறது.

ெகா்டசசுருக்கம்

ஆத்திரராஸகிளிரராஸிஸ -  ் ்காழுப்புப்்பாருட்கள் மற்றும் இளழமத்திசு, தமனியின உள் 

அடுககில் சிறிது சிறிதா்க படிநது இரத்த ஓட்டத்ளத தள்ட்சயதல்

பீட்டா_்கரராடடீன -  உ்டலில் நள்ட்பறும் ஆகஸிெரனற்றத்தின ரபாது உயிர்ச்சத்து 

ஏ ளவக ்்காடுககககூடிய மஞசள் ஆரஞசு நிற  நிறமி.

ரராசிஸ -  ்கல்லீரல் திசுக்கள் வீக்கம் அ்டநது வடுக்கள் ஏற்படடு ்கல்லீரல் 

்சயல்பாடடில் குளறபாடள்ட ஏற்படுத்தும் நிளல.

எள்டளய பராமரிககும் வள்கயில் ்கரலாரிளய 

மாற்றியளமத்தல், உணெவில் ்்காழுப்பின 

அைளவ மாற்றியமத்தல் மற்றும் உயர் இரத்த 

அழுத்தத்தால் பாதிக்கப்ப்டககூடியவர்்கள் உப்பு 

பயனபடுத்துவளத குளறத்தல் ரபானறளவ 

இவற்றில்அ்டஙகும்.

்கறைசபசகாற்்கள்
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மதிபபீடு

I  சரியகான விற்டறயதம்தரநப்தடுதது 

எழுது்க:

1.  பால், முடள்ட ரபானற உயர்தர புரதத்ளத 

உணணும் இநதிய ்பரியவர்்களின ஒரு 

நாளைய சராசரி புரத ரதளவ -----------

----உ்டல் எள்ட.

அ) 0.4 கி/கி.கி ஆ) 0.5 கி/கி.கி இ) 064 கி/

கி.கி

2.  உ்டலில் ஆகஸிென விநிரயா்கத்ளதக 

குளறத்து முதியவர்்களை சுறுசுறுப்பு 

குளறநதவர்்கைா்க மாற்றும் அளமப்பு -----

--------------------

அ) இதய சுற்ரறாட்ட மண்டலம்

ஆ)இளரப்ளப கு்டல் மண்டலம்

இ) சுவாச மண்டலம்

II. பெகாருதது்க:

1. புரதம்       - 25

2. ்கணணிற்குப்புலப்படும் ்்காழுப்பு - 60

3. ்கால்சியம்       - 17

4. இரும்பு       - 600

III குறுவினகா

1.  60 வயதில் ஆரம்பித்து இறப்பு வளர உள்ை 

பருவம் பின முதிவயது பருவம் ஆகும். இநத 

பருவத்ளதப் பற்றிய உங்கள் ்கருத்துக்களைக 

கூறு்க.

2.  மனச்ரசார்வு – வளரயறு.

3.  முதுளமப்பருவத்தில் ்காணெப்படும் மூனறு 

முககிய உணெவுப்பழக்கங்களை எழுது்க.

4.  உன குடும்பத்தில் உள்ை முதியவர்்களூககு 

ஊட்டச்சத்து விழிப்புணெர்ளவ எவவாறு 

ஏற்படுத்துவாய?

IV சுருக்கமகான விற்டயளி

1.  முதிர்வயது பருவத்தில் சகதி ரதளவ 

அவசியம் – விவரி.

2.  வரயாதி்கத்தில் 

முககியமான உ்டல் 

மாற்றம் ஏற்படுகிறதா?. 

உனனுள்டய 

்கருத்துக்களை கூறு்க.

3.  முதுளமப்பருவத்து ஊட்டச்சத்து 

ரதளவ்களை விவரி.

4.  ஆரராககியமான வாழவிற்கு ஒரம்கா 

3்்காழுப்பு அமிலத்தின அவசியத்ளத 

விைககு்க.

5.  சுயமரியாளத இழப்பு மற்றும் சுதநதிரம் இழப்பு 

ரவறுபடுத்து்க.

6.  ் பரியவர்்களின ஆரராககியமான 

வாழகள்கக்கான மூனறு குறிப்பு்களை 

விைககு்க.

7.  உ்டலியல் ்சயல்பாடு உ்டல் எள்டளய 

குளறககிறது. விவாதி.

V விரிவகான விற்டயளி

1.  முதிர்வயது பருவத்தின நிளல்களை 

விைககு்க.

2.  ் பரும்பாலான ் பரியவர்்கள் மனரநாயினால் 

பாதிக்கப்படடுள்ைனர். ்பரும்பாலான 

்பரியவர்்கள் மனரநாயினால் 

பாதிக்கப்படடுள்ைனர். இககூற்று சரியா, 

தவறா? விவாதி.

3.  முதிர்வயது பருவத்தில் ் சயயரவணடியளவ 

மற்றும் ்சயயககூ்டாதளவ எளவ? உன 

்பற்ரறாருககு எவவாறு  ்தரிவிப்பாய?

4.  மருநது மாத்திளர்களின பக்கவிளைவு்களை 

விவரி.

5.  முதிர் வயது பருவத்தினரின உடபுற 

மாற்றத்தினருக்கான ்காரணெங்கள் யாளவ? 

நீ எவவாறு நிரூபிப்பாய?
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உணவின் மூலம் ்�ாய தீரப்்பதில் 

உ்தவுவ்்த உணவு சிகிச்சை ஆகும். 

உணவுத்திட்ட இயலின் ஓர பிரிவு உணவியல் 

சிகிச்சையாகும்.  ் �ாய நி்ல மறறும் அது சைாரந்த 

அறிகுறி்க்ை, உணவியல் நிபுணர மூலம் 

உணவின் உ்தவி ச்காணடு குணப்்படுத்தும் 

சசையல் மு்ை்ய உணவியல் சிகிச்சையாகும்.

5.1 சிகிச்சை உணவின் பகோட�ோடுகள

ஒரு ஆ்ராககியமான ்தனி �்பர 

ஊட்டசசைத்து சைமநி்ல ச்பை, அ்னத்து 

ஊட்டசசைத்துக்க்ையும் வழங்்கககூடிய �ன்கு 

திட்டமி்டப்்பட்ட உணவு  உ்தவுகிைது.  எனினும் 

்�ாயுறை நி்லயில், உ்டல் திசுக்கைால் 

்்பாதுமான அைவில் ஊட்டசசைத்துக்க்ை 

ச்பை்வா அல்லது ்பயன்்படுத்்த்வா இயலாது. 

அத்து்டன் சசைரிமானம், உறிஞ்சு்தல் 

அல்லது ஊட்டசசைத்து ்பரிமாறைம் ்்பான்ை 

சசையல்்பாடு்களில் கு்ை்பாடு ஏற்படுவ்தால் 

்�ாயுறை �்பரின் ஊட்டசசைத்து சைமநி்ல 

்பாதிக்கப்்படுகிைது. என்வ ்�ாயாளிககு 

்்த்வப்்படும் சைத்துக்க்ை பூரத்தி சசையய 

உண்வ ்�ாயின் நி்லக்்கற்ப 

மாறறிய்மத்்தல் அவசியம்.  இவவாறு 

மாறறிய்மக்கப்்பட்ட உணவு அடிப்்ப்்டயில் 

சைா்தாரண உணவா்க இருத்்தல் ்வணடும்.

என்வ ் �ாயுறை மனி்தரின் ் ்த்வ்க்ை 

பூரத்தி சசையய சைா்தாரண உண்வ 

மாறறிய்மத்்த்ல உணவு சிகிச்சை ஆகும்.

5.1.1.  சிகிச்சை உணவின் க�ோதுேோன 

ப�ோககஙகள:

• ஆ்ராககியமான ஊட்டசசைத்து நி்ல்ய 

்பராமரித்்தல்.

இப்்பா்டத்தின் வாயிலா்க மாணாக்கர

• சிகிச்சை உணவு ்பறறி அறிநதுகச்காள்வர. வழக்கமான உண்வ 

்�ாயக்்கற்ப மாறறிய்மக்கககூடிய ்பல்்வறு வழி்க்ை ச்தரிநதுகச்காள்வர.
• மருத்துவம்னயில் வழக்கமா்க வழங்்கப்்படும் உணவு்கள் குறித்து அறிநது 

ச்காள்வர.
• உணவு வழங்கு்தலின் ்பல்்வறு மு்ை்க்ை விைக்கமா்க ச்தரிநதுக ச்காள்வர

• திட்ட உணவு வல்லு�ரின் ்பங்கு மறறும் சசையல்்பாடு்க்ை புரிநதுகச்காள்ளுவர.
• உண்வத் திட்டமிடு்தலில் ்கணினியின் ்பங்கு குறிநது அறிநதுக ச்காள்வர.

கற்றலின் ப�ோககஙகள

அலகு 5
சிகிச்சை உணவியல்
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• குறிப்பிட்ட சைத்துக்கள் நி்ைந்த உணவு்க்ை 

அதி்கமா்க வழங்குவ்தன் மூலம் உ்டலில் 

்காணப்்படும் ஊட்டசசைத்து கு்ை்பாட்்ட 

சைரிசசைய்தல். உ-ம் இரும்பு சைத்து நி்ைந்த 

உணவின் மூலம் மாக்ரா்சைடடிக 

இரத்்த்சைா்்க்ய குணப்்படுத்்தலாம்.

• ்பாதிக்கப்்பட்ட உ்டற்பகுதிககு அதி்க ்வ்ல 

்பளு ்தரா்த உணவு்க்ை ்்தரநச்தடுத்்தல்.

• ஆ்ராககியமான சிைந்த உ்டல் எ்்ட்ய 

்பராமரித்்தல். ஆ்ராககியத்்்த ்மம்்படுத்்த 

்்த்வப்்படும் அைவு உ்டல் எ்்ட்ய 

அதி்கரித்்தல் அல்லது கு்ைத்்தல்.

• உ்டலின் திை்னப் ச்பாருத்து, ஒரு சில 

உணவு்க்ைப் ்பயன்்படுத்துவ்தறகு ஏற்ப  

உணவுத் திட்டத்்்த மாறறிய்மத்்தல்.

• ்�ாயிலிருநது குனம்்டவ்தறகு குறிப்பிட்ட 

வி்ைவு்க்ை ஏற்படுத்து்தல் (உ-ம்) 

நீரிழிவு உள்ைவர்களுககு இரத்்த சைரக்க்ர 

்கடடுப்்பாடு, உயர இரத்்த அழுத்்தம் மறறும் 

ச்காழுப்பின் அை்வ ்கடடுப்்படுத்து்தல்.

• �ாரசசைத்து, மசைாலா மறறும் அதி்க ச்காழுப்பு 

நி்ைந்த எரிசசைலூடடும் உணவு்க்ை 

்தவிரத்து எளிதில் சசைரிமானமாகும் 

உணவு்க்ை வழங்கு்தல்.

• சிகிச்சை உணவு என்்பது சைா்தாரணமான/

வழக்கமான உணவில் மாறைங்்கள் 

சசையயப்்படடு ்�ாயாளியின் குறிப்பிட்ட 

்்த்வ்க்ை பூரத்தி சசையயவ்தற்்கற்ப 

வடிவ்மக்கப்்பட்ட உனவு ஆகும்.

5.1.3  சிகிச்சை உணவு திட்டமிடுதலின் 

ப�ோது கருத்தில் ககோள்ள பேண்டிய 

கோரணிகள

• ஊட்டசசைத்து மாறைத்திறகு ்காரணமான 

்�ாயின் நி்ல அல்லது ஊட்டசசைத்து 

கு்ை்பாடு ்பறறி அறிவது அவசியம்.

• ்�ாயின் ்கால அைவு – கு்ைந்த ்காலம் (அ) 

நீண்ட ்காலம்.

• ்�ாயின் அறிகுறி்க்ை நீக்கவும் 

்�ாயிலிருநது விடு்ப்டவும் 

உணவுத்திட்டத்தில் சசையய்வணடிய 

மாறைங்்கள் ்பறறி அறிநது ச்காள்ளு்தல்.

• ்�ாயாளியின் உ்டல்நி்ல – வாய வழி 

உணவு உடச்காள்ளும் நி்ல அல்லது 

சிைப்பு உணவளிககும் மு்ை்ய 

்பயன்்படுத்து்தல்.

• ்�ாயாளியின் – ச்பாருைா்தார நி்ல 

மறறும் ச்தாழில் ்்பான்ை சைமூ்க ்காரணி்கள்

்தயாரிப்பு மு்ை அடு்தல், ச்காதிக்க ்வத்்தல், வறுத்்தல் (அ) வாடடு்தல்.

ச்தாடு்தன்்ம சமன்்மயானது, திரவம், ச்தளிந்த திரவம் (அ) மசித்்தல்.

சமாத்்த ்க்லாரி்கள்
PEM  ்்பான்ை சைகதி கு்ைவான நி்லயில் அதி்க ்க்லாரி, 

உ்டற்பருமன் நி்லயில் கு்ைந்த ்க்லாரி

ஊட்டசசைத்தின் அைவு 

மறறும் வ்்க

்�ாயின் நி்லககு ஏற்ப ்கார்்பா்ைட்ரட, புர்தம், ச்காழுப்பு, 

்தாதுப்பு்கள் மறறும் உயிரசசைத்துக்கள் ்்த்வ்ய  மாறறி அ்மத்்தல்

திரவங்்களின் அைவு
சிறுநீர்க ்கற்கள் இருப்பின் அதி்க திரவ உணவு, சிறுநீர்க சசையலிழப்பின் 

்்பாது கு்ைந்த திரவ உணவு.

�ாரசசைத்து அைவு
மலசசிக்கலின்்்பாது அதி்க �ாரசசைத்து உணவு,   எரிசசைலூடடும் கு்டல் 

்�ாயககுறி நி்லயில் கு்ைந்த �ாரசசைத்து உணவு.

குறிப்பிட்ட உணவு்களின் 

அைவு்களில் ்கடடுப்்பாடு

நீரிழிவின் ்்பாது சைரக்க்ர்ய ்கடடுப்்படுத்து்தல், உயர இரத்்த 

அழுத்்தத்தின் ்்பாது ்சைாடியத்்்த ்கடடுப்்படுத்து்தல்.

உணவின் சு்வ
இ்ரப்்்ப மறறும் கு்டல் சைாரந்த ்�ாய நி்லயில் ்காரம், மசைாலா, 

வாசை்ன அறை உணவு

5.1.2. சிகிச்சை உணவில் பேறககோள்ளப�டும் �ல்பேறு ே்கயோன ேோற்றஙகள கீபே 

ககோடுககப�டடுள்ளன.
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• உண்வ ச்பாறுத்்தவ்ர ்�ாயுறைவரின் 

்தனிப்்பட்ட விருப்பு, சவறுப்பு்கள்

• ்�ாயுறைவரின் வழக்கமான உணவு ் �ரம், 

ச்பாழுது்்பாககும் ்�ரம் மறறும் ச்தாழில் 

்�ரத்்்த ்கருத்தில் ச்காள்ை ்வணடும்.

சிகிச்சை உணவில் அனுமதிக்க ்வணடிய, 

மறறும் ்கடடுப்்படுத்்த ்வணடிய கு்ைந்த 

�ாரசைத்து உணவு்க்ை ்படடியலிடு்க.

ேேஙக பேண்டிய கடடுப�டுத்த பேண்டிய

1.

2.

3.

  கசையல்�ோடு : 1

5.2.  ேருத்துேே்னகளில் ேேககேோக 

ேேஙகப�டும் உணவுகள –

அ்னத்து மருத்துவ து்ை்களிலும் 

�வீன சிகிச்சையின் ஒரு முககிய ்பகுதியா்க 

மருத்துவம்னயின் திட்ட உணவு 

அ்மநதுள்ைது. ்�ாயின் நி்லக்்கற்ப 

ஊட்டசசைத்துக்க்ை வழங்கு்தல் என்்பது 

மருத்துவம்னயின் �்்டமு்ையில் ஒன்று 

ஆகும். வழக்கமான உணவு, சமன்்மயான 

உணவு, திரவ உணவு, ச்தளிந்த திரவ 

உணவு, முழு திரவ உணவு, கூழாக்கப்்பட்ட 

உணவு மறறும் ்கடடுப்்படுத்்தப்்பட்ட உணவு 

்்பான்ை்வ வழக்கமா்க மருத்துவம்ன்களில் 

வழங்்கப்்படும் உணவு்கைாகும்.

5.2.1 திரே உணவுகள:-

திரவ உணவு என்்பது உ்டல் �லம் 

குன்றிய பின் அல்லது அறு்வ சிகிச்சைககு 

பின் வழங்்கககூடிய ஒரு இ்்டநி்ல 

உணவாகும். சைராசைரி உ்டல் சவப்்ப நி்லயில் 

இ்வ திரவ நி்லயில் இருக்கககூடிய்வ. 

இவவ்்க உணவு்கள் அறு்வ சிகிச்சைககு 

பின் அல்லது ்கடு்மயான உ்டல் �லக கு்ைவு 

அல்லது இ்ரப்்்ப கு்டல் அழறசி ்்பான்ை 

நி்ல்களில் வழங்்கப்்படுகிைது. ச்தளிந்த திரவ 

உணவு, முழு்மயான திரவ உணவு மறறும் 

கூழமமான உணவு ஆகிய மூன்றும் திரவ 

உணவின் வ்்க்கைாகும்

1) கதளிநத திரே உணவு:

ே்ரய்்ற

• இ்ரப்்்பகு்டல் ்�ாயின் ்்பாது அல்லது, வாய/இ்ரப்்்ப 

கு்டல் ்பா்்த அறு்வ சிகிச்சைககு முன்பு அல்லது பின்பு 

்பரிநது்ரக்கப்்படும் தி்ட ச்பாருள் அறை உண்வ ச்தளிந்த திரவ 

உணவு ஆகும்.

ப�ோயுற்ற கோலம்

• அறு்வ சிகிச்சை ்மறச்காண்ட ்�ாயாளி

• இ்ரப்்்ப கு்டல் ்�ாய

• ஆயவ்க �்்டமு்ை்கள்

கதளிநத திரே உணவு ே்ரய்்ற

கதளிநத திரே உணவு ேேஙகப�்டககூடிய 

ப�ோய்நி்லகள:

• ்கடு்மயான ச்தாறறு.
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• அறு்வ சிகிச்சை அல்லது ்கடு்மயான 

்�ாய ்காரணமா்க ்பசியின்்ம, குமட்டல், 

வாநதி, கு்டல் அசசைௌ்கரியம் மறறும் 

வயிறறுப்்்பாககு ஏற்படு்தல். இ்தனால் 

உணவு உடச்காள்வதில் ்த்்ட ஏற்படு்தல்.

• மலம் சவளி்யறுவ்்த ்தவிரக்க 

்வணடிய ்�ாய நி்லயில் இவவுணவு 

்பரிநது்ரக்கப்்படுகிைது.

• திசுக்களுககு நீர வழங்்கவும், ்தா்கத்்்த 

்தனிப்்ப்தற்கா்கவும், வாயு நீக்கத்திற்கா்கவும் 

இவவுணவு ்பரிநது்ரக்கப்்படுகிைது.

�ரிநது்ரககப�ட்ட உணவுகள:

சைக்்கயறை உணவு்கைான 

• ச்தளிந்த வடிசைாறு 

• ்பால் ்சைரக்கா்த ்்தநீர அல்லது ்காபி 

• செலடடின்

• ச்தளிந்த ்பழசசைாறு

�ண்புகள

இ்வ வாயு்வ ஏற்படுத்்தாது, வயிறறு 

எரிசசை்ல ஏற்படுத்்தாது, சீரண நீர்க்ையும் 

தூண்டாது. புர்தம், ்க்லாரி்கள், ்தாது உப்பு்கள், 

உயிரசசைத்துக்கள் ்்பான்ை ச்பரும்்பாலான 

ஊட்டசசைத்துக்கள் இவவ்்க உணவில் மி்க 

கு்ைவு. இ்தன் ்கராணமா்க இ்வ 24-48 

மணி ்�ரத்திறகு ்மல் உடச்காள்ளு்தல் 

கூ்டாது. ்�ாயுறைவருககு மு்தலில் ஒரு 

மணி ்�ரத்திறகு 30-60 மி.லி எனவும் 

பிைகு விழித்திருககும்்்பாது 2 மு்தல் 3 மணி 

்�ரத்திறகு ஒரு மு்ையும் வழங்்கலாம்.  

இவவுணவில் புர்தம் இல்்ல கு்ைந்த அைவு 

ச்காழுப்பு மறறும் ்கார்்பா்ைடி்ரட 100-

200 மி.கி. இருககும்.

ஏ்்தனும் ஐநது ச்தளிந்த திரவ உணவு 

்தயாரிப்பு  மு்ை்ய விைககு்க

 கசையல்�ோடு : 2

2) முழுதிரே உணவு:

இது ச்தளிந்த திரவ உணவு மறறும் 

சமன்்மயான உணவு இரணடிறகும் 

இ்்டப்்பட்ட உணவாகும்.

முழு திரே உணவு ே்ரய்்ற

ே்ரய்்ற

• திரவங்்கள் அல்லது அ்ை சவப்்ப நி்லயில் திரவமா்க உள்ை்வ 

முழுதிரவ உணவு எனப்்படும். ச்தளிந்த திரவ உண்வ ்காடடிலும், 

அதி்க ்க்லாரி்க்ை  வழங்குகிைது.  சமல்ல்வா, விழுங்்க்வா 

இயலா்த நி்லயில் உள்ை ்�ாயாளி்களுககு வழங்்கப்்படும் 

இத்திரவம் ்�ாயுறைவரின் வயிறு மறறும் கு்டல் ்பா்்தயில் 

திரவமா்க இருககும்.

ப�ோயுற்ற கோலம்:

• அறு்வ சிகிச்சை ்மறச்காண்ட ்�ாயாளி

• இ்ரப்்்ப கு்டல் சைாரந்த ்�ாயால் ்பாதிக்கப்்பட்டவர.

முழுதிரே உணவு ேேஙகப�்டககூடிய 

ப�ோய்நி்லகள

• அறு்வ சிகிச்சைககு பின்

• ்கடு்மயான கு்டல்சைாரந்த ்�ாய்கள்

• ்கடு்மயான ச்தாறறு

• வயிறறுப்்்பாககு

• சிைப்பு உணவு ்்த்வ்ப்டா்த ஆனால் 

தி்ட அல்லது அ்ரதி்ட உணவு்க்ை 

சமல்லுவதில் சிரமம் 

சமல்லு்தல், விழுங்கு்தல் அல்லது தி்ட 

உணவு்க்ை சசைரிக்க இயலா்த நி்லயில் 

உள்ை ்�ாயாளிககு திரவ உண்வ வாய 

வழியா்க வழங்குவ்்த இ்தன் ்�ாக்கமாகும். 

அறு்வ சிகிச்சைககு பின் உணவுககுழாய 

்பா்்த வழியா்க தி்ட உணவு்க்ை 

ச்காடுப்்ப்தறகு முன் இ்்டப்்பட்ட உணவா்க 

இந்த உணவு வழங்்கப்்படுகிைது. ்மலும் 

சமல்லு்தல், விழுங்கு்தலில் கு்ை்பாடு அல்லது 

்தா்்டயில் அறு்வ சிகிச்சை ்்பான்ை 

நி்ல்களிலும் இந்த உணவு வழங்்கப்்படுகிைது. 

உணவுககுழாய ்பா்்த அல்லது இ்ரப்்்பயில் 

்்தயல் இ்டப்்படடிருத்்தல், �டுத்்தர இ்ரப்்்ப 

கு்டல் அழறசி மறறும் ்கடு்மயான உ்டல் �லக 

கு்ைவு ்்பான்ை நி்ல்களிலும் இவவுணவு 

்பயன்்படுத்்தப்்படுகிைது. தி்ட உணவு அை்வ 

்பயன்்படுத்்தப்்படுவதில்்ல.

�ரிநது்ரககப�ட்ட உணவுகள:

• சூப் மறறும் வடிசைாறு

• ்தானிய ்கஞ்சி (சுத்தி்கரிக்கப்்பட்ட 

்தானியங்்கள்)
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• ்பால் மறறும் ்பால் ்பானங்்கள், ்யா்கரட

• ்காபி, ்்தநீர, ்பழரசைம், சமன் ்பானங்்கள்

• சவணசணய, ்பா்லடு மறறும் எணசணய 

்சைரக்கப்்பட்ட உணவு்கள்

• புடடிங், ்கஸ்டரட, ்பனிககூழ, செல்லி

• சைரக்க்ர, ்்தன், உப்பு மறறும் கு்ைந்த 

வாசை்னயு்்டய ச்பாருட்கள்.

�ண்புகள 

உணவில் உள்ை ஊட்டசசைத்து்களின் 

இ்ய்பானது ்�ாயுறைவர உடச்காள்ை முடிந்த 

திரவத்தின் வ்்க மறறும் அை்வப் ச்பாறுத்து 

அ்மகிைது, இவவ்்க உணவு்களில் இரும்பு, 

உயிரசசைத்து, B
12

, உயிரசசைத்து A  மறறும் ்தயாமின் 

கு்ைவா்க இருககும். ஊட்டசசைத்து ்்த்வ்ய 

பூரத்தி சசையய ஊட்டசசைத்து நி்ைந்த து்ண 

உணவு்க்ை திரவ வடிவி்லா அல்லது 

்கல்வயா்க்வா வழங்்கலாம். உண்வ 

2-4 மணி ்�ர இ்்டசவளியில் வழங்்கலாம். 

இவ உணவானது, 200  ்க்லாரியும் 35 கிராம் 

புர்தமும் அளிக்கவல்லது.சைரியான மு்ையில் 

திட்டமிடும் ்்பாது  அடிப்்ப்்ட ்பராமரிப்பிறகு 

இந்த உணவு ்்பாதுமான்தா்க உள்ைது.

முழு திரே உணவு ே்ரய்்ற

திரவங்்கள் அல்லது அ்ை சவப்்ப 

நி்லயில் திரவமா்க உள்ை்வ முழுதிரவ 

உணவு எனப்்படும். ச்தளிந்த திரவ உண்வ 

்காடடிலும், அதி்க ்க்லாரி்க்ை  வழங்குகிைது.  

சமல்ல்வா, விழுங்்க்வா இயலா்த நி்லயில் 

உள்ை ்�ாயாளி்களுககு வழங்்கப்்படும் 

இத்திரவம் ்�ாயுறைவரின் வயிறு மறறும் கு்டல் 

்பா்்தயில் திரவமா்க இருககும்.

குறிபபு:

• அறு்வ சிகிச்சை ்மறச்காண்ட ்�ாயாளி

• இ்ரப்்்ப கு்டல் சைாரந்த ்�ாயால் 

்பாதிக்கப்்பட்டவர.

3) கூேோககப�ட்ட உணவு

்கல்வக ்கருவியின் உ்தவியு்டன் 

மசிக்கப்்பட்ட அ்னத்து உணவு்க்ையும் 

கூழாக்கப்்பட்ட உணவு்கள் எனலாம். 

இவவுண்வ ்கல்வ உணவு என்றும் 

அ்ழக்கலாம். வழக்கமா்க வழங்்கப்்படும் 

உணவு்க்ை ்கல்வக ்கருவியின் 

மூலமா்க கூழாககி வடி்கடடி திரவ வடிவில் 

ச்காடுக்கலாம். அல்லது ச்தளிந்த திரவம் மறறும் 

முழு திரவ உணவு்கைா்க ச்காடுக்கலாம். 

்பரிநது்ரக்கப்்பட்ட அைவு உணவு்க்ை 

்�ாயுறைவரால் ஏறறுகச்காள்ை இயலவில்்ல 

எனில் கூடு்தலா்க உயிரசசைத்துக்கள் மறறும் 

்தாது உப்பு்க்ை வழங்கு்தல் அவசியமாகும்.

்மார ்கஞ்சி 

சூப் ்்கழவரகு கூழ

5.2.2. கேன்்ேயோன உணவுகள

சமன்்மயான ச்தாடு ்ப்தம் ச்காண்ட 

திரவ உணவு மறறும் அ்ரத்தி்ட உணவு்கள் 

சமன்்மயான உணவு்கள் எனப்்படும். இவ்வ 

சமன்்மயான உணவு மி்கவும் இந்த உணவு 

திரவமா்க, �றுக்கப்்பட்ட்தா்க, கூழாக்கப்்பட்ட்தா்க 

அல்லது வழக்கமான உணவா்கவும் 

இருக்கலாம். சமன்்மயான உணவானது 

எளி்மயா்க, எளிதில் சீரணிக்கககூடிய்தா்க, 

்கடினமான �ாரசசைத்து அறை, ச்காழுப்பு 

கு்ைந்த, அதி்கமா்க ்தாளிக்கப்்ப்டா்த உணவா்க 

இருத்்தல் ்வணடும். ்�ாயின் ்தன்்மககு 

ஏறைார ்்பான்று ்காரம், மசைாலா அறை்தா்கவும், 
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கு்ைந்த சைக்்க ச்காண்ட்தா்க இவஉணவு 

மாறறிய்மக்கப்்படுகிைது. இவவ்்க உணவு 

1500 கி.்க மறறும் 35-40 கிராம் புர்தத்்்த 

அளிககிைது. இது வழக்கமான சைா்தாரண 

உண்வ வழக்கமா்க உணண ஆரம்பிப்்ப்தறகு 

முன்பு ச்காடுக்கப்்படுகிைது.

கேன்்ேயோன உணவு ே்ரய்்ற

ே்ரய்்ற

• சமன்்மயான ச்தாடு்ப்தத்்்த உ்்டய, ஊட்டசசைத்து ்்பாதுமான 

அைவு உள்ை, சமல்லுவறகு எளி்தா்கவும் எளிதில் சீரணிக்கக கூடிய 

உணவுப்ச்பாருட்க்ை ்வத்து ்தயாரிக்கப் ்பட்ட்தா்கவும் உள்ை 

உண்வ சமன்்மயான உணவு ஆகும். ்பற்கள் இல்லா்தவர்கள் 

அல்லது ்பற்கள் எளிதில் விழககூடிய நி்லயில் உள்ை 

்�ாயாளிககு இது உ்கந்தது.

கேன்்ேயோன உணவு ேேஙகப�்டககூடிய ப�ோய்நி்லகள

• ்கடு்மயான ்�ாய ச்தாறறு.

• இ்ரப்்்ப கு்டல்சைாரந்த ்்காைாறு்கள் மறறும்

• அறு்வ சிகிச்சைககு பிந்்தய நி்ல மருநது்கள் உடச்காள்வ்தன் 

வி்ைவா்க ்பசி கு்ை்தல்.

கேன்்ேயோன உணவுகளின் தனிசசி்றபபுகள

• சசைரிக்க இயலா்த �ாரசசைத்துக்க்ை 

கு்ைவா்க ச்காண்ட உணவு.

• முள்்கரணடி மூலமா்க �சுக்கப்்ப்ட கூடிய 

உணவு்கள் இவறறுள் அ்டங்கும்.

• சை்மத்்த ்பழங்்கள், ்காய்கறி்கள், 

வா்ழப்்பழம், சமன்்மயான முட்்ட, 

மாமிசைம் ்்பான்ை்வயும் அ்டங்கும்.

• சை்மக்கப்்ப்டா்த ்பழங்்கள், ்காய்கறி்கள், 

எணசணயில் ச்பாரித்்த உணவு்கள், அல்லது 

வி்்த்கள் மறறும் உலரந்த ்பழங்்கள் 

ச்காண்ட உணவு்க்ை ்தவிரக்க ் வணடும்.

• ்பற்கள் சைம்்பந்தப்்பட்ட ்�ாயு்்டயவரககு 

்காய்கறி்க்ை கூழாககியும், மாமிசைத்்்த 

�ன்கு சை்மத்து அ்ரத்தும் வழங்்கலாம்.

• மசைாலா கு்ைந்த அல்லது மசைாலா அறை 

உணவு ்தாயரிப்பு்க்ை ்பயன்்படுத்்தலாம். 

• அ்னத்து திரவங்்களும் சைாறு்களும் 

சமன்்மயான உணவில் அ்டங்கும்.

• �ன்கு சை்மக்கப்்பட்ட ்தானியங்்கள், ்பாஸ்தா, 

சவள்்ை சராடடி, முட்்ட, ்பாலா்்டக்கடடி, 

சமன்்மயான இ்ைசசி, மீன், ்பை்வ 

இ்ைசசி மறறும் ்காய்கறி்கள் ஆகியன 

சமன்்மயான உணவு வ்்க்கைாகும்.

• ்கஸ்டரட, செலாடடின் புடடிங், 

சமன்்மயான ்பழங்்கள், எளி்மயான 

்்கககு்கள் மறறும் குககி்கள் ஆகியன 

அனுமதிக்கப்்பட்ட ச்டஸரடடு்கள் ஆகும்
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உணவு ே்க
கேன்்ேயோன 

உணவுகள
முழு திரேம் கதளிேோன திரேம்

்தானியங்்கள்
சுத்திக்கரிக்கப்்பட்ட, 

முழு ்தானியம் 

உப்புமா, கூழ மறறும் 

்கஞ்சி, ்்கழவரகு கூழ

்பாரலி ்வ்க்வத்்த 

நீர

்பருப்பு வ்்க்கள்
அ்னத்து ்பருப்பு 

வ்்க்கள்

்பருப்பு ்பாயசைம், ்பருப்பு 

சூப்

்பருப்பு ்வ்க்வத்்த 

நீர

்காய்கறி்கள் மறறும் 

்பழங்்கள்

கூழாக்கப்்பட்ட 

்பழசசைாறு்கள் 

மறறும் மசிக்கப்்பட்ட 

வா்ழப்்பழம்

்வ்க்வத்து 

மசிக்கப்்பட்ட 

வடி்கடடிய ்பழசசைாறு

வடிக்கடடியத் 

ச்தளிவான ்பழசசைாறு

்பால்

்பால் மறறும் 

்பால் ச்பாருட்கள், 

சவணசணய மறறும் 

கரீம்

்பால், ்பால் ்பானங்்கள், 

மறறும் லஸஸி
நீர ்மார

ச்காழுப்பு மறறும் 

எணசணய்கள்

சவணசணய, 

எணசணய, கரீம் 

மறறும் சவணசணய 

்கடடி்கள்

சவணசணய, 

எணசணய மறறும் 

கரீம்

-

இ்ைசசி மறறும் மீன்

மீன், ்்காழி இ்ைசசி 

மறறும் ்பன்றி இ்ைசசி 

்தவிர

- -

முட்்ட்கள்
ச்பாரிக்கப்்பட்ட்வ 

்தவிர
்பானங்்கள் மடடும்

்பழசசைாறில் 

்கலக்கப்்பட்ட 

முட்்டயின் 

சவள்்ை ்கரு

சைரக்க்ர மறறும் 

சவல்லம்
அ்னத்தும்

சைரக்க்ர, சவல்லம் 

மறறும் குளுக்்காஸ

சைரக்க்ர அல்லது 

குளுக்்காஸ

ச்காட்்ட்கள் மறறும் 

வி்்த்கள்
எதுவும் இல்்ல எதுவும் இல்்ல எதுவும் இல்்ல

்பானங்்கள் அ்னத்தும்

்காபி, ்்தநீர, முட்்ட, 

்கார்பன் அல்லா்த 

்பானங்்கள்

்காபி, ்்தநீர(்பால் 

்சைரக்கப்்ப்டா்த்வ) 

முட்்ட, ்கார்பன் 

்சைரக்கப்்பட்ட 

குளிர்பானங்்கள் 

மறறும் இைநீர

சூப்பு்கள் அ்னத்தும் வடி்கடடிய்வ
ச்காழுப்பு நீக்கப்்பட்ட 

குழம்பு

இனிப்பு்கள் கூழ மறறும் கீர 
கூழ, ்பனி கூழ, 

செல்லி
செல்லி
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• அறு்வ சிகிச்சைககு பின்பு, சைா்தாரண 

உண்வ உணண இயலா்த நி்ல

• ்கடு்மயான ்�ாய, இ்ரப்்்ப 

கு்டல சைாரந்த ்்காைாறு்கள் ்்பான்ை 

சூழநி்ல்களில் திரவ உணவிலிருநது 

சைா்தாரண உணவிறகு ்�ாயுறைவர 

மாறும்்்பாது இ்்டப்்பட்ட உணவா்க 

சமன்்மயான உணவு வழங்்கப்்படுகிைது.

கேன்்ேயோன உணவு ே்ரய்்ற

சமன்்மயான ச்தாடு்ப்தத்்்த உ்்டய, 

ஊட்டசசைத்து ்்பாதுமான அைவு உள்ை, 

சமல்லுவறகு எளி்தா்கவும் எளிதில் சீரணிக்கக 

கூடிய உணவுப்ச்பாருட்க்ை ்வத்து 

்தயாரிக்கப் ்பட்ட்தா்கவும் உள்ை உண்வ 

சமன்்மயான உணவு ஆகும். ்பற்கள் 

இல்லா்தவர்கள் அல்லது ்பற்கள் எளிதில் 

விழககூடிய நி்லயில் உள்ை ்�ாயாளிககு 

இது உ்கந்தது.

கேன்்ேயோன உணவு ேேஙகப�்டககூடிய 

ப�ோய்நி்லகள

• ்கடு்மயான ்�ாய ச்தாறறு.

• இ்ரப்்்ப கு்டல்சைாரந்த ்்காைாறு்கள் 

மறறும் அறு்வ சிகிச்சைககு பிந்்தய 

நி்ல மருநது்கள் உடச்காள்வ்தன் 

வி்ைவா்க ்பசி கு்ை்தல்.

5.2.3 கடடுப�டுத்தப�ட்ட உணவுகள

்�ாயாளி்களின் மருத்துவ ்்த்வககு 

ஏற்ப  ்க்லாரி, ச்காழுப்பு, உப்பு மறறும் 

பிை ஊட்டசசைத்து்களின் அை்வக 

்கடடுப்்படுத்்தககூடிய, சிைப்பு உணவு்களின் 

ஓர பிரிவாகும்.  உ்தாரணமா்க ச்காழுப்பு 

்கடுப்்படுத்்தப்்பட்ட உணவுத் திட்டத்தில் 

ச்காழுப்பு கு்ைந்த ்பால், ்பாலா்்டக ்கடடி, 

்பனிககூழமம் ்்பான்ை ்பால் சைாரந்த உனவு்கள் 

அனுமதிக்கப்்படுகிைது.  ஆனால் ்பழங்்கள்,  

்காய்கறி்க்ை உண்ப்தறகு ்�ாயுறைவரககு 

எவவி்தக ்கடடுப்்பாடும் இல்்ல.

5.2.4 ேேககேோன உணவுகள

வழக்கமான உணவு அல்லது சைா்தாரண 

உணவு அல்லது வீடடு உணவு என்்பது 

உ்டல்�லககு்ைவு அல்லது ்காயம் ்காரணமா்க 

சிைப்புத் ஊட்டசசைத்து ்்த்வ ஏற்ப்டா்த 

்�ாயாளி்களுககு மி்க உயரந்த  ஊட்டசசைத்து 

நி்ல்ய ்பராமரிக்க ்பயன்்படுத்்தப்்படுகிைது.  

மருத்துவம்ன சவளி்�ாயாளி அல்லது 

்படுக்்க ்�ாயாளி்களுககு இந்த வ்்கயான 

உணவு ்பயன்்படுத்்தப்்படுகிைது. வழக்கமான 

உணவு்கள்,  ்�ாயுள்ைவரின் வயது, நி்ல 

மறறும் ்தனிப்்பட்ட �ம்பிக்்க ்்பான்ை 

்்த்வ்களுக்்கற்ப மாறைப்்படுகிைது.  

வழக்கமான மருத்துவம்ன உணவானது 

சசையல்மு்ையிலும், ்தன்்மயிலும் 

எளி்மயானது.  இவவ்்க உணவு எளிதில் 

சசைரிமானமா்கக கூடியது.  உ்டலின் கு்ைந்த்படசை 

முயறசியு்டன் அதி்க்பட ஊட்டசசைத்துக்க்ை 

அளிககிைது.  இது சைமசசீரா்க திட்டமி்டப்்படடு 

்்பாதுமான அைவு ஊட்டசசைத்துக்க்ைக 

ச்காண்டது. அழ்கா்க ்பரிமாைப்்படும் ்்பாது 

்பசி்யத் தூண்டககூடியது.  இவவுணவு 1800 

– 200 கி. ்க்லாரி மறறும் 42 – 45 கிராம் புர்தம் 

அளிககிைது.

5.3  சி்றபபு ேோய்நத உணேளிககும்  

மு்்றகள

ேநேசா 
ேக����  �ழா� 

உண��ட�
ஊ�

உண�
ெச	�� பாைத 

மருத்துவம்ன வழங்கும் எந்த 

வ்்கயான உணவு்க்ையும் வாய மூலம் 
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்�ாயுறைவர உடச்காள்ை இயலா்த நி்லயில் 

சிைப்பு வாயந்த உணவளிககும் மு்ை்கள் 

்பயன்்படுத்்தப்்படுகின்ைன.

சி்றபபு ேோய்நத உணேளிககும்  மு்்றக்்ள 

பேறககோல்ேதறகோன கோரணஙகள:

 � ்கடு்மயான ்�ாயினால் ்பாதிக்கப்்பட்ட 

்காரணத்தினால் இயல்்பா்க வாயவழியா்க 

உணவு உடச்காள்ை இயலா்த நி்ல.

 � ்பசியின்்ம

 � வாய அல்லது ச்தாண்்ட புறறு்�ாய, 

டிப்தீரியா மறறும் ்்பாலி்யா ்பாதிப்்பால், 

விழுங்்க உ்தவும் ்த்சை்களில் ்பக்கவா்தம் 

்்பான்ை்வ்கைால் விழுங்கு்தலில் சிரமம் 

ஏற்படு்தல்.

 � உணவு உண்ப்்த ்பாதிக்கககூடிய ஒரு 

சில அறு்வ சிகிச்சை

 � குறுகிய கு்டல் ்�ாயககுறி (SHORT BOWL 

SYNDROME)

 � கு்ைந்த பிைப்பு எ்்டக ச்காண்ட குழவி்கள்

 � தீவிரமான ஊட்டகு்ை நி்ல அல்லது 

சைத்துக்கள் உடகிரகிக்க இயலா்த நி்ல

 � அ்ர நி்னவுநி்ல அல்லது ஆழந்த 

உைக்க நி்ல

 � இ்ரப்்்ப கு்டல் ்்காைாறு்கள் ்காரணமா்க 

உணவு சசைரித்்தல் மறறும் உடகிரகித்்தலில் 

சிக்கல்

 � ்கடு்மயான �ரம்புக ்்காைாறு்களு்்டய 

்�ாயாளி்கள்

 � விழங்குவதில் சிரமம் ஏற்படு்தல்

 � கு்டல் சசையற்பாடில்லா்த உள்ை ் �ாயாளி்கள்

 � சிறுநீர்கக ்்காைாறு்கள் உள்ை 

்�ாயாளி்கள்

சி்றபபு உணேளித்தலின் ே்ககள:

5.3.1  உணவுககுேோய் �ோ்த ேழியோக 

உனேளித்தல் அல்லது குேோய் 

மூலம் உணேளித்தல்

்�ாயாளி வாய மூலமா்க உனவு 

உடச்காள்ை முடியா்த நி்லயில், 

அத்தியாவசியமான சைத்துக்கைான 

புர்தம், ்கார்்பா்ைட்ரட, ச்காழுப்பு, 

உயிரசசைத்துக்கள் மறறும் ்தாது உப்பு்கள் 

நி்ைந்த சிைப்பு திரவ உணவி்ன குழாய 

மூலம் வயிறறுப்்பகுதிக்்கா அல்லது 

முன்சிறுகு்டல் ்பகுதிக்்கா அனுப்பு்த்ல குழாய 

மூலம் உணவளித்்தல் ஆகும். இம்மு்ையில் 

குழாய மூககுத் து்ை வழியா்க இ்ரப்்்பககு 

சசைலுத்்தப்்படுகிைது (nasogastric or nasoenteral) 

அல்லது சிறு அறு்வசசிகிச்சை மூலமா்க 

ஒரு சிறு து்ை ஏற்படுத்தி குழாயானது 

இ்ரப்்்பக்்கா ((gastrostomy or jegurostomy) 

சிறுககு்டலுக்்கா அனுப்்பப்்படுகிைது.

உண��ட�
ஊ�

�ற�த�ைல
���பா�


	 ெச���த�

இைண���� �ழா�

உண��ட�
வழ � ட�

àí¾‚°ö£Œ

õJÁ

ெஜ.� ேனா�ேடா�
வ� உணவ��த

ெஜ.� ேனா�ேடா�
உண� �ழா	

ஜீஜிபனோஸப்டோமி

உடகசைலுத்தும் மு்்றகள

• கதோ்டர்சசியோக உடகசைலுத்துதல் 

மு்்ற: இ்தன் ச்பயருககு ஏறைார்்பால 

உணவானது ச்தா்டரசசியா்க குழாய மூலம் 

உடசசைலுத்்தப்்படுகிைது.
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• சுேறசி மு்்ற: சுழறசி மு்ையில் உணவு 

அளித்்தல் மறறும் நிறுத்து்தல் உ்தாரணமா்க 

ச்தா்டரநது 8 மணி ்�ரம் உணவளித்்தல் 

மறறும் 16 மணி ் �ரம் உணவு அளிக்காமல் 

இருத்்தல்.

• த்்ட�ட்ட சுேறசி மு்்ற: இதுவும் சுழறசி 

மு்ை்யப் ் ்பான்ை்்த. ஆனால் குறிப்பிட்ட 

இ்்டசவளி்களில் உணவளித்்தல் மறறும் 

நிறுத்து்தல் �்்டச்பறுகிைது. உ்தாரணமா்க 

6 மணி ்�ரம் உணவளித்்தல் மறறும் 6 

மணி ்�ரம் நிறுத்து்தல்.

• க�ருஙகுளி்க மு்்ற: அதி்க 

அைவு மி்கக கு்ைவான ்�ரத்தில் 

உடசசைலுத்்தப்்படுகிைது. (உ்தாரணம்) 

250 cc உணவு 15 நிமி்டங்்களில் 

உடசசைலுத்்தப்்படுகிைது.

உணவுககுேோய் �ோ்த ேழியோக அளிககப�டும் 

உணவு ே்ககள:

1. இயற்க திரே உணவு ே்க:

ச்காழுப்பு உள்ை ்பால் அல்லது ச்காழுப்பு 

நீக்கப்்பட்ட ்பால், முட்்டக ்கல்வ்கள், 

சைரக்க்ர, சமாலாசைஸ, ்வ்க்வத்து 

வடி்கட்டப்்பட்ட ்தானியங்்கள், வடிக்கப்்பட்ட 

்பழசசைாறு, இைநீர, ்தாவர எணசணய, கிரீம், 

ச்காழுப்்பறை ்பால்.

2. கல்ே உணவுகள:

விழுங்்க இயலா்த சைா்தாரண உணவு்கள், 

�ன்கு சை்மத்து, ்கல்வ சைா்தன உ்தவியால் 

மசிக்கப்்படடு பின்னர நீரு்டன் ்கலநது திரவ 

நி்லககு மாறைப்்பட்ட்வ.

3. ேணிக ரீதியோன �ோலிகேரிக கல்ேகள: 

ஒரு நி்லயான ்�ாயாளிககு 

்்த்வப்்படும் ்கார்்பா்ைட்ரட, புர்தம், 

ச்காழுப்பு, நீர, எலகட்ரா்லடடு்கள், நுண 

ஊட்டசசைத்துக்கள் மறறும் �ாரசசைத்து ஆகிய 

அ்னத்்்தயும் அ ளிககிைது.

4. அடிப�்்ட ஊட்டஙகள:

இந்த உணவில் அமி்னா அமிலங்்கள், 

ச்டகஸடிரின் சைரக்க்ர, எலகட்ரா்லடடு்கள், 

உயிரசசைத்துக்கள் மறறும் ்தாது உப்புக்கள், 

கு்ைந்த அைவு ச்காழுப்பு ஆகிய்வ 

ஏற்கன்வ சீரணித்்த நி்லயில் ்கல்வயா்க 

உள்ைது.
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உணவு உடகசைலுத்தும் மு்்றகள:

5.3.2 இரத்த �ோ்ளம் ேழி உணேளித்தல்:

இது மறசைாரு வ்்க சிைப்பு உணவு 

மு்ையாகும்.  இதில் ்�ாயுறைவருககு 

்்த்வயான ஊட்டசசைத்துக்கள் ்�ரடியா்க 

சி்ர அல்லது இரத்்த �ாைம் வழியா்க 

உடசசைலுத்்தப்்படுகிைது.

இர�த நாள� வ�யான ெமா�த ஊ�ட�

ேம�ெப
	�ைரகாைர எ����
அ��ப��

காைர எ���

தைல���ய நர�� வ��ழ�

அ� �ைர

ந��ெக��� நர��

உணேளித்தலின் ே்ககள 

இரத்்த �ாைம் 

வழி சமாத்்த 

உணவளித்்தல்

இம்மு்ையில் சமாத்்த 

ஊட்டசசைத்தும் ்வறு 

எந்த வழியா்கவும் 

இல்லாமல்  இரத்்த�ாைம் 

வழியா்க மடடு்ம 

ச்பைப்்படுவது.

புை �ரம்பு 

ஊட்டமளித்்தல்

இம்மு்ையில் ்மய 

�ரம்பு வழியா்க 

அல்லாமல் ஏ்்தனும் 

�ரம்பு (்்க) வழியா்க 

ஊட்டமளி்தல் ஆகும்.

5.33. உணவுக க்ரசைல்கள:

• குளூக்்காஸ

• சிறு திவ்ல்க்ையு்்டய ச்காழுப்பு

• ்படி்க அமி்னா அமிலங்்கள்

• உயிரசசைத்துக்கள் (B
12

, ஃ்்பாலிக அமிலம் 

மறறும் K)

• அயனி திரவ ச்பாரு்ட்கள் (்சைாடியம், 

கு்ைாரின், ்பாஸ்பரஸ, ச்பாட்டாசியம், 

்கால்சியம் மறறும் சமகனீசியம்)

• சிறிய அைவில் ்்த்வப்்படும் ்தனிமங்்கள் 

– துத்்த�ா்கம், ்தாமிரம், கு்ராமியம், 

மாங்்கனீஸ மறறும் அ்யாடின்)

• நீர

5.4. திட்ட உணவு ேல்லு�ர் (Dietician)

திட்ட உணவு வல்லு�ர (மருத்துவ 

ஊட்டசசைத்து நிபுணர) என்்பவர ஊட்டசசைத்து 

மறறும் உணவு ச்தா்டரபு்்டய அ்னத்து 

அம்சைங்்கள் ்பறறியும் துல்லியமான ஆ்லாசை்ன 

அல்லது ்த்கவல் அளிக்க ்தகுதியு்்டய ஒரு 

சு்கா்தார நிபுணர ஆவார. உணவு, ஊட்டசசைத்து 

மறறும் பிை ச்தா்டரபு்்டய து்ை்கைான 

உயிர்வதியியல், உ்டலியல் மறறும் சைமூ்க 

விஞ்்ானம் குறித்து ்தனககு உள்ை அறி்வ 

்பயன்்படுத்தி சு்கா்தார ்மம்்பாடு, ்�ாய ்தடுத்்தல் 

மறறும் ்�ாய ்மலாண்ம  ஆகியவறறில் 

ஈடு்படுவார.

ே்ரய்்ற:

்்தசிய அைவில் அங்கீ்காரம் ச்பறை 

ஊட்டசசைத்து மறறும் சைத்துணவியல் ்கல்வியில் 

்தகுதி ச்பறைவர.  உணவு அறிவியலில் 

்தனககு உள்ை  ்்பாதிய அறி்வக 

ச்காணடு ச்பாதுமக்கள் மறறும் ்தனி 

மனி்தரின் ஆ்ராககியம், உ்டல்�லககு்ைவு 

ஆகியவறறிறகு ்கல்வி மறறும் உணவு 

வழி்காடடு்த்ல வழங்கு்பவர.
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5.4.1.  நிர்ேோகத் திட்ட உணவுேல்லு�ர் 

(Administrative Dietitian)

நிரவா்கத் திட்ட உணவு வல்லுன்ர, 

உணவு ்சை்வ ்மலாண்ம வல்லு�ர 

என்றும் அ்ழப்்பர. இவர ்மலாண்ம 

குழுவில் ஒரு உறுப்பினர ஆவார.  ்்பாதுமான 

ஊட்டசசைத்து மறறும் ்தரமான உண்வ, 

உணவு ்சை்வ ்மலாண்மயின் மூலம் 

வழங்கி குழுவின் ஊட்டசசைத்து ்பராமரிப்பிறகு 

்காரணமா்க இருககிைார.

�ணிகள:

• உணவுச ்சை்வ்ய திட்டமி்டல், 

்கடடுப்்படுத்து்தல் மறறும் மதிப்பீடு சசைய்தல்

• வரவு சசைலவு திட்டத்திற்கான வைங்்க்ை 

நிரவகித்்தல்

• சு்கா்தாரம் மறறும் ்பாது்காப்பு 

ஆகியவறறிற்கான ்தரத்்்த நி்ல�ாடடு்தல்

• உணவு திட்டமி்டல் மறறும் 

வாடிக்்கயாைரின் ஏறபுத்்தன்்மயி்ன 

மதிப்பிடு்தல்

• உணவு, உ்ப்கரணங்்கள் மறறும் 

ச்பாருட்க்ை ச்காள்மு்தல் சசையவ்தற்கான 

குறிப்பு்கள் உருவாககு்தல்

• வடிவ்மப்பு திட்டமி்தல் மறறும் 

உ்ப்கரணங்்களின் ்்த்வ்க்ை 

தீரமானித்்தல்

• உணவு ்சை்வ அ்மப்பு்களின் 

சசையல்்பாடு்கள், சசையல்திைன் மறறும் ்தரம் 

ஆகியவற்ை ்மம்்படுத்துவ்தற்கான 

ஆயவு்கள் �்டத்து்தல்

5.4.2.  ேருத்துேே்ன சைோர்நத திட்ட 

உணவு ேல்லு�ர் (Clininal Dietitian)

மருத்துவம்ன சைாரந்த திட்ட உணவுச 

வல்லு�ர என்்பவர ஆ்ராககிய ்பராமரிப்பு 

குழுவின் ஓர உறுப்பினரா்க உள்ைவர ஆவார. 

இந்த குழுவானது மருத்துவம்ன்களில் ்தனி 

�்பர அல்லது குழுக்களுககு சைா்தாரண மறறும் 

நீண்ட்கால ்பராமரிப்பு அளிப்்பவர.

்தனி �்பர்களின் ஊட்டசசைத்து ்்த்வ்கள் 

மறறும் ஊட்டசசைத்து நி்லயி்ன அவர்களின் 

முந்்தய ஊட்டநி்ல, ஆயவ்க முடிவு, 

மனி்தரை்வயியல் (anthropometric tests) 

மறறும் இது ்்பான்ை பிை மு்ை்கள் மூலம் 

மதிப்பிடுவார.

• ்தனி �்பர மறறும் குடும்்பங்்களின் 

உண்வத் திட்டமிடு்தல், ்தனி �்பருக்கான 

சிகிச்சை உணவுத் ்்த்வ மறறும் 

வாழக்்க மு்ைககு ஏறைார்்பால் 

சசையல்்படுத்்த ஆ்லாசை்ன வழங்கு்தல்.

• சு்கா்தார குழு ஆயவு்களில் ்பங்கு ச்பறு்தல் 

மறறும் ஊட்டசசைத்து ்பாது்காப்பு ஆ்லாசை்கரா்க 

்பணியாறறு்தல்

• ஊட்டசசைத்து ்கல்விககு ்்த்வயான 

்கல்வி உ்ப்கரணங்்க்ை ்தயாரித்து 

்பயன்்படுத்து்தல்

• ஊட்டசசைத்து ்பாது்காப்பு ச்தா்டர்பான 

்தற்்பா்்தய ஆராயசசி்க்ை விைககு்தல் 

மறறும் ்பயன்்படுத்து்தல்

திட்ட உணவு வல்லு�ர்களில் 

ச்பரும்்பாலானவர்கள் உணவுத் 

மருத்துவம்ன சைாரந்த திட்ட வல்லு�ர்கள் 

ஆவர. இவர்கள் ஒன்று அல்லது அ்தறகு ் மற்பட்ட 

வாரடு்கள் அல்லது மருத்துவம்ன்களில் 

உள்ை ச்பாதுவான பிரசசை்ன உ்்டய அல்லது 

குறிப்பிட்ட பிரசசை்ன உள்ை (சிறுநிர்க ்�ாய, 

நீரிழிவு, இ்ரப்்்ப-கு்டல் ்�ாய, ்தணடுவ்ட 

்பாதிப்பு) ்�ாயாளி்களின் ்பராமரிப்்்ப 

்மறச்காள்கின்ைனர.

ச�ருக்கடியான சிைப்புச வாயந்த சிகிச்சை 

அளித்்தலில் மருத்்தவ திட்ட வல்லு�ரின் 

உணவு மறறும் ஊட்டசசைத்து்கள் மறறும் கு்டல் 

சைாரந்த, கு்டல் சைாரா உணவளித்்தல் மு்ை 

்பறறிய ஆழந்த அறிவும் அனு்பவமும் மி்கவும் 

அவசியமாகும்.

5.4.3. சைமூக திட்ட உணவு ேல்லு�ர்

சைமூ்க சு்கா்தாரக குழுவின் ஓர 

உறுப்பினரா்க சைமூ்க உணவுத் திட்ட வல்லு�ர 

சசையல்்படுகிைார.  சைமூ்கத்தில் உள்ை ்தனி �்பர்கள் 

மறறும் குழுக்களின் ஊட்டசசைத்து ்்த்வ்க்ை 

திட்டமிடடு, ஒருங்கி்ணத்து, மதிப்பீடு 

சசையகிைார.  ்மலும் இவர சு்கா்தார ்பராமரிப்பு 

்சை்வ்களின் ஊட்டசசைத்து கூறு்க்ையும் 
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மதிப்பீடு சசையவார.  சைமூ்க திட்ட உணவுத் 

வல்லு�ரின் சசையற்பாடு  சைமூ்கம் சைாரந்த்தா்க 

உள்ை்தால் அவரின் ்பணி மருத்துவம்ன்ய 

்தைமா்கக ச்காணடிருப்்ப்்தாடு ்தனியார 

மருத்துவம்ன மறறும் ்பாது்காப்பு 

இல்லங்்களில் உள்ை ்�ாயாளி்களுக்கா்கவும் 

்பணியாறறுகிைார. இந்த ்�ாயாளி்களுககு 

வழங்்கப்்படும் ஊட்டசசைத்து ்சை்வ்க்ை 

்கண்காணித்து மதிப்பீடு சசையகிைார.

�ணிகள:

• கி்்டக்கககூடிய வைங்்க்ையும், 

ஊட்டசசைத்து ்்த்வ்க்ையும் 

அடிப்்படியா்க ச்காணடு ்பராமரிப்பு 

திட்டத்்்த உருவாககு்தல் மறறும் 

�்்டமு்ைப்்படுத்து்தல்

• உணவுச ்சை்வ அ்மப்பு்க்ை மதிப்பீடு 

சசைய்தல் மறறும் ்பரிநது்ர சசைய்தல்

• ஊட்டசசைத்து சைாரந்த ்பயிறசி்க்ை 

வழங்குவ்தறகு ஆயவு்க்ை திட்டமிடு்தல் 

மறறும் ஆயவு ்மறச்காள்ளு்தல்.

5.4.4. திட்ட உணவு ஆரோய்சசி ேல்லு�ர்

திட்ட உணவு சைாரந்த ஆராயசசி்க்ை 

திட்டமிடு்தல், ஆயவு சசைய்தல், விைககு்தல், 

மதிப்பீடு சசைய்தல் மறறும்  திட்ட உணவு சைாரந்த 

ஒன்றிறகு ்மற்பட்ட து்ை்களில் அறி்வ 

விரிவு்படுத்து்த்ல திட்ட உணவு ஆராயசசி 

வல்லு�ரின் மு்தன்்ம ்�ாக்கமாகும்.

திட்ட உணவு ஆராயசசியாைர்கள் சுயமா்க 

ஆயவு்க்ை திட்டமிடு்தல், சசையல்்படுத்து்தல் 

மறறும் முடிவு்க்ை ்பகுத்்தாய்தல் ்்பான்ை 

சசையல்்களில் ஈடு்படுகின்ைனர. குறிப்பிட்ட ்காலம் 

வரி ச்காடுக்கப்்பட்ட திட்ட உணவு ் �ாயாளி்கன் 

்மல் ஏற்படுத்திய ்தாக்கம் ்பறறி அறி்தல் ் ்பான்ை 

குைந்த ்�ாக்கமு்்டய ஆராயசசி்களில் 

மருத்துவர்களுககு மருத்துவம்ன சைாரந்த 

திட்ட உணவு வல்லு�ர உ்தவுகிைார என்்பது 

குறிப்பி்டத்்தக்கது.

5.4.5. உணவுத் திட்ட ஆசிரியர்

உணவுத் திட்டமி்டல் அல்லது அது 

சைாரந்த ்கல்வியில் ஆழந்த அறிவு உள்ைவர.  

்பயிறசித் திட்டங்்க்ை, திட்டமிடு்தல், 

சசையல்்படுத்து்தல், மதிப்பிடு்தல் ்்பான்ை 

சசையல்்க்ை்மறச்காள்கிைார. இவரின் 

ச்பாறுப்பு ்பல்்வறு வ்்கயானது.  உ்தாரணமா்க 

ச்தாழில்மு்ை உணவுத் திட்ட வல்லு�ர்களின் 

ச்தா்டரசசியான வைரசசி, ச்தாழில்மு்ை சைாரா்த 

ஊழியர்களின் உள்்கட்ட்மப்பு ்பயிறசி மறறும் 

்�ாயாளி்களுககு உணவு சைாரந்த அறிவு்ர 

வழங்கு்தல் ஆகிய அ்னத்தும் உணவு 

மு்ை ்சை்வ்களின் ஒரு சசையல்்பா்டாகும்.  

ஆயினும் சில ்�ரங்்களில் ஒன்று அல்லது 

ஒன்றுககு ்மற்பட்ட திட்ட உணவுத் 

வல்லு�ர்கள் இ்ணநது உணவுத்திட்ட ்பயிறசி 

மாணவர்கள், இைங்்க்லப் ்பட்ட மாணவர்கள், 

மருத்துவ மாணவர்கள், மருத்துவ மறறும் 

அறு்வசசிகிச்சை நிபுணரள், சசைவிலியர, 

சசைவிலியியல் ்படிப்பு மாணவர்கள், வீடடு 

ஊழியர்கள் மறறும் சு்கா்தாரப் ்பணியில் 

ஈடு்படடுள்ை ஏ்ன்யாருககும் ்பயிறசி 

அளிககின்ைனர.

5.4. 6. திட்ட உணவு ஆபலோகசைர்

இநதிய உணவு கடடு�ோடடுச சைஙகம்

நிரவா்கம் அல்லது மருத்துவ திட்ட உனவு 

சசையல்மு்ை்களில் அனு்பவமுள்ை திட்ட உணவு 

ஆ்லாசை்கர, ஊட்டசசைத்து ்பராமரிப்பு ச்தா்டர்பான 

ஆ்லாசை்ன மறறும் ் சை்வ்க்ை வழங்கி, வை 

்மலாண்மயில் ்தாக்கத்்்த ஏற்படுத்துகிைார. 

ஊட்டசசைத்து ்கணிப்பில் ஆ்லாசை்ன அல்லது 

்சை்வ்க்ை வழங்குகிைார.  உணவுச 

்சை்வ அ்மப்பு மறறும் ஊட்டசசைத்து 

்பராமரிப்பு திட்டங்்ை மதிப்பீடு சசைய்தல், 

உணவுத்திட்டம் வடிவ்மத்்தல், வரவு சசைலவுத் 

திட்டம் தீடடு்தல், ்பதிவு சசைய்தல் மறறும் ்கல்வி 

உ்ப்கரணங்்கள் ச்பாருட்கள் வடிவ்மப்பு ஆகிய 

்சை்வ்களில் ஈடு்படுகிைார. ்்த்வப்்படும் 

உ்ப்கரணங்்கள், அ்தன் வடிவ்மப்பு, 

சு்கா்தாரம், ்பாது்காப்பு மறறும் ்பாது்காப்பு 
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�்்டமு்ை்களில் வாடிக்்கயாைர்களுககும், 

சு்கா்தார குழுக்களுககும் ஆ்லாசை்ன 

வழங்கு்தல் ்்பான்ை சசையல்்பாடு்க்ை திட்ட 

உணவுஆ்லாசை்கர சசையகிைார.

5.5.1.  திட்ட உணவு ேல்லு�ரின் 

கசையல்�ோடு

1. ஊட்டசசைத்து சிக்கல்்க்ைக ்கண்டறி்தல் 

மறறும் மருத்துவம்னயில் 

்�ாயாளி்களின் ஊட்டசசைத்து நி்ல்ய 

மதிப்பீடு சசைய்தல்

2. உணவுத் திட்டங்்க்ை உருவாககு்தல் 

மறறும் சிைப்புவாயந்த திட்ட உணவு 

மாறைங்்களில் ்�ாயாளிககு ஆ்லாசை்ன 

வழங்கு்தல்

3. அ்னத்து சைமூ்க அ்மப்பு்களிலும் ச்பாது 

மக்களின் ஆ்ராககியத்்்த மதிப்பீடு 

சசைய்தல், ஊககுவித்்தல், ்பாது்காத்்தல் மறறும் 

்மம்்படுத்து்தல்.  ்மலும் ஊட்டசசைத்து 

ச்தா்டர்பான ்�ாய்க்ைத் ்தடுககும் 

உத்தி்க்ை கூறு்தல்.

4. ச்பாருைா்தார சிக்கனம் வாயந்த உணவு 

உற்பத்தி �்டவடிக்்க்க்ை நிரவகித்்தல், 

உயர்தரமான உணவு / திண்பண்டங்்க்ை 

விநி்யாகித்்தல் மறறும் உணவு ்சை்வ 

அ்மப்பில் சு்கா்தாரம் மறறும் ்பாது்காப்புத் 

்தரங்்க்ை ்கண்காணித்்தல்

5. ்�ாய ்தடுப்பிற்கா்கவும், ஆ்ராககியத்்்த 

்மம்்படுத்்தவும் ஊட்டசசைத்து சைாரந்த 

நிபுணத்துவம் ச்பைவும் ்தனியார 

ஆ்லாசை்ன �்்டமு்ை்க்ை 

்மறச்காள்ளு்தல்.

6. ்தனி�்பர, குழுக்கள், ்பணியி்டங்்கள் 

ஊ்ட்கங்்களு்டன் ்பணியாறறு்தல் மறறும் 

ஆ்ராககியமான வாழக்்கககு உணவு 

ஆ்லாசை்ன்ய வழங்கு்தல்

7. உணவு மறறும் மருநது நிறுவனங்்களு்டன் 

இ்ணநது ஆராயசசி சசைய்தல், புதிய 

்தயாரிப்பு்க்ை உருவாககு்தல், 

நு்கர்வாருககு ்கல்வி அளித்்தல், வணி்க 

அ்மப்பில் சிைந்த உணவு மறறும் 

ஊட்டசசைத்து ்தயாரிப்பு்க்ை ஊககுவித்்தல் 

மறறும் சைந்்தப்்படுத்து்தல்

8. ச்தாழில் சைாரந்த ஆ்ராககிய ்கல்வி ்பயிலும் 

மாணவர்களுககு ஊட்டசசைத்து, உணவு 

்வதியியல் அல்லது உணவுச ்சை்வ 

நிரவா்கம் ்பறறி ்கறபித்்தல்

5.5.2.  திட்ட உணவு ேல்லு�ரின் 

க�ோறுபபுகள

9. ்�ாயாளியின் ்கருத்து்க்ை ்்கட்டறிநது 

அவர்க்ை மரியா்்தயு்டனும், 

அக்க்ையு்டனும் ்கவனித்்தல்

10. உண்மயான ்சை்வ்ய வழங்கு்தல்

11. வயது, ்பாலினம், ்கலாசசைாரம், இனம், ம்தம், 

அரசியல் �ம்பிக்்க, அல்லது சு்கா்தார 

நி்ல ஆகிய ்பாகு்பாடின்றி சசையலாறறு்தல்

12. ்தற்கால அறிவியல் வைரசசிககு ஏறை 

்தரமான ்பாது்காப்்பான, உயர்தர ் சை்வ்ய 

வழங்கு்தல்

13. ்�ாயாளியின் சிகிச்சை மறறும் ்பராமரிப்பில் 

அவர்களு்்டய முடிவு்களுககும், 

விருப்்பங்்களுககும் மதிப்்பளித்்தல்.

14. ்�ாயளி்களுககு அவர்களின் ்�ாயநி்ல 

மறறும் சிகிச்சை ்பறறி ச்தளிவா்க 

அறியசசசைய்தல்

15. ்்த்வப்்பட்டால் மறசைாரு திட்ட உணவு 

வல்லு�ரின் ஆ்லாசை்ன்ய ச்பறு்தல் 

அல்லது ்�ாயாளி்ய அவர்களி்டம் 

ஆ்லாசை்ன ச்பை ்பரிநது்ரத்்தல்

16. சிகிச்சை அல்லது ்பராமரிப்்்ப 

்மறச்காணடிருககும் ்்பாது ்்த்வ 

ஏற்பட்டால் எந்த நி்லயிலும் சிகிச்சைக்கான 

ஒப்பு்த்ல வழங்கு்தல், நிறுத்தி்வத்்தல் 

அல்லது சிகிச்சையிலிருநது விலகு்தல்.

17. ்கவ்ல்தரககூடிய ்த்கவல் ஏ்்தனும் 

இருப்பின் அ்்த ்�ாயாளியி்டம் 

ச்தரிவித்்தல்

18. ்�ாயாளியின் அனுதியின்றி அவ்ரப் 

்பறறிய ்தவ்கல்்க்ை மறைவர்களி்டம் 

ச்தரிவிக்கககூ்டாது. சைட்டத்திறகு அல்லது 

ச்பாதுமக்களின் ்பாது்காப்பிற்கா்க 

்்த்வப்்பட்டால் ச்தரிவிக்கலாம்.
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19. ்�ாயாளி ச்தா்டர்பான ஆயவ்க 

்பரி்சைா்த்ன முடிவு்களின் �்கலி்ன 

ச்பறு்தல்

20. மறசைாரு திட்ட உணவு வல்லுனரி்டம் 

்�ாயாளி்ய ்பரிநது்ரககும் ்்பாது, 

அவருககு அனுப்பும் விவரககுறிப்பு்களின் 

ஒரு �்கலி்ன ்பாது்காத்து ்வத்திருத்்தல்

21. ்கட்டணங்்கள் ்பறறிய ்கணககு்க்ை 

்வத்திருத்்தல்

22. எரஹிர்பாரா்த வி்ைவு்கள் ஏ்்தனும் 

ஏற்பட்டால் ்தயங்்காமல் கூறு்தல்.

5.4.3.  திட்ட உணவு ேல்லு�ரின் கதோழில் 

க�றிமு்்றகள

• ்தனி �்பரருககு எதிரா்க எந்தவி்தமான 

்பாகு்பாட்்டயும் திட்ட உணவு வல்லு�ர 

்தவிரத்்தல்

• �ல்ல �ம்பிக்்கயில் ச்தாழி்ல 

அரப்்பணிப்பு்டன் நி்ை்வறறு்தல்.  

• சைட்டத்திட்டங்்களின் ஒழுங்கு மு்ைப்்படி 

்த்கவல் இர்கசிய்தன்்ம்ய ்பராமரித்்தல்

5.6.  உணவுத் திட்ட ஆபலோசை்னயில்  

கணினியின் �யன்�ோடு

5.6.1. ப�ர்கோணல் உத்திகள

• ஒரு சமன்ச்பாருள் �ன்கு 

எழு்தப்்படடிருந்தால் ்�ாயாளியு்டன் ஒரு 

�ட்பான உ்ரயா்ட்லத் ச்தா்டர முடியும்.

• நிரல் வடிவ்மப்பில் கி்ை்பகுப்பு 

சசையல்்பாடு்க்ை (Branching system) 

்பயன்்படுத்துவ்தால் எந்த ஒரு ்்கள்வியும் 

்பதில் இல்லாமல் விடு்ப்ட வாயப்பு இல்்ல.

• ்கணினி ்�ர்காணல் ச்தாழில்மு்ை 

வல்லு�ரின் ்�ரத்்்தக கு்ைககிைது 

்மலும் �டுநி்லத்்தன்்மயு்டன் 

்�ாயாளியின் ்பதில்்க்ைப் ச்பறுகிைது.

• ஒரு மனி்த ்்படடியாை்ர வி்ட ்கணினி 

மூலம் ்்கட்கப்்படும் சைங்்க்டமான 

்்கள்வி்களுககு ்�ர்மயான ்பதி்ல 

்�ாயாளியால் வழங்்க இயலும்.

• ்�ாயாளி்ய சைநதிப்்ப்தறகு முன்்பா்க்வ 

அவர குறித்்த ்த்கவல்்க்ை ் சை்கரித்து, ் �ாய 

நீக்கம் ச்தா்டரபு்்டய ஊட்டசசைத்து சைாரந்த 

்த்கவல்்க்ை ச்பைவும், அசசிடடு வழங்்கவும் 

இயலும்.

5.6.2.  கசையற்க நுண்ணறிவு 

(Artificial Inteligence – AI)

குறிப்பிட்ட வரம்பிறகுள் முடிவு்க்ை 

திட்டமிடும் வ்்கயில் ்கணினி 

வடிவ்மக்கப்்படடுள்ைது.  ஊட்டசசைத்து 

ச்தா்டர்பான சிக்கல்்க்ை ்கண்டறி்தல், 

அ்தற்கான ்சைா்த்ன்க்ை நி்கழத்து்தல், 

புதி்தா்க ஏற்படும் மர்பணு சைாரந்த பிைப்பு 

பி்ழ்க்ை ்கண்டறி்தல் மறறும் மருநது 

ஊட்டசசைத்து சிக்கல்்க்ை ்தனி்மப்்படுத்து்தல் 

்்பான்ை சசையல்்களில் சசைவிலியர மறறும் 

உணவுத் திட்ட வல்லு�ருககு ்கணினி உ்தவி 

புரிகிைது.

5.6.3. ஊட்டசைத்து �ரோேரிபபுத் திட்டம்

்�ர்காணல் �்டத்்தப்்பட்ட பின்பு 

ஊட்டசசைத்து நி்ல்ய மதிப்பீடு சசையது ஓர 

்பராமரிப்பு திட்டத்்்தத் திட்டமி்ட ்வணடும்.

அ.  ்கணினி ்�ாயாளியின் உணவுத் திட்ட 

்த்கவல்்க்ை ஆராய்தல், ஒரு ் �ாயாளியின் 

குறிப்பிட்ட ஊட்டசசைத்து ்்த்வ்க்ை 

பூரத்தி சசையயும் உண்வத் திட்டமிடு்தல் 

்்பான்ைவற்ை சசையல்்படுத்தும் திைன் 

ச்காண்ட்வ.
ஆ.  ்கணினி மூலமா்க ஒரு ்�ாயாளிககு 

அவரு்்டய உ்டல்�லக ்்காைாறின் 

பிணணனி குறித்து ்கறபிக்க இயலும்.  

அவர்களுககு சிகிச்சை உணவு ்பறறிய 

்த்கவல்்க்ை ச்தரிவிக்கவும், வாழக்்க 

மு்ைககு ஏறைார ்்பால் உணவில் 

மாறைங்்கள் சசையயவும் இயலும்.

5.6.4. �டுக்க அருகோ்ே கண்கோணிபபு

்�ாயாளியின் விவரங்்க்ை ்சை்கரிப்்பது, 

ECG ்பகுப்்பாயவு, சிறுநீர சவளி்யறும் அைவு 

மறறும் ்படுக்்கயில் இருகககும் ்்பாது 

அளிக்க ்வணடிய மருநது அைவு்கள் ஆகிய 

அ்னத்்்தயும் ்கணினியின் உ்தவிக 

ச்காணடு சசையல்்படுத்்தலாம்.
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5.6.5. பின்கதோ்டர்தல்

்மக்ரா ்கம்ப்யூட்டர்கள் மருத்துவ 

்பதி்வடு்க்ை உ்டனடியா்க அணுகி 

்பரி்சைா்த்ன்க்ை திட்டமி்டவும், 

ஆயவ்க ்தரவு்க்ை மீணடும் ஆராயவும் 

்பயன்்படுகின்ைன.

5.7. �யனோ்ளரின் �ோர்்ேயில் 

கணினியில் கோணப�டும் வி்ளககஙகள:

1.  வயது, ்பாலினம், மு்கவரி, எ்்ட மறறும் 

்�ாயாளியின் எண, உ்டல்நி்ல ்்பான்ை 

்த்கவல்்க்ை ்சைமித்து ்வககும் மு்தன்்மக 

்்காப்பு (master file)

2.  ்க்லாரி, ்கார்்பா்ைட்ரட, புர்தம் மறறும் 

ச்காழுப்பு மதிப்பு்டன் உணவு ச்பாருட்க்ைப் 

்பறறிய ்த்கவல்்ை ்சைமித்து ்வககும் 

உணவு வ்ல்தைம். உணவு ்வ்ைககு 

ஏற்ப உணண்வணடிய உணவு்கள் 

அ்கர வரி்சைப்்படி ச்காடுக்கப்்படடிருககும்.  

ஒவசவாரு ்பரிமாைலுககும் உள்ை அைவுககு, 

்தனி �்பருககு ்்த்வயான ்பரிமாறும் அைவு 

ஆகியனவும் குறிக்கப்்படடிருககும். உணவுப் 

ச்பாருட்க்ை ்சைரப்்ப்தறகும், நீககுவ்தறகும் 

இதில் வசைதி ஏற்படுத்்தப்்படடுள்ைது.

உணவு ஆபலோசை்ன

உணவு ஆ்லாசை்ன அ்மப்பு 

்�ாயாளியின் ்தனிப்்ப்ட ்த்கவலு்டன் 

ச்தா்டங்குகிைது. இது மூன்று பிரிவு்கைா்க 

பிரிக்கப்்படடுள்ைது.

• ஒரு �ா்ைய உணவு உடச்காள்ளு்தலின் 

்பகுப்்பாயவு

• சுருக்கம்

• அசசிடு்தல்

ஒரு �ோ்்ளய உணவு உடககோளளுதலின் 

�குப�ோய்வு

இ்தன் மூலம் ஒரு �்பர அ்னத்து 

உணவுப் ச்பாருட்க்ையும் ்படடியலிடடு அ்தன் 

அைவு்க்ை மதிப்பீடு சசையய உ்தவுகிைது. 

சுருககம்

்பரிநது்ரக்கப்்பட்ட அைவு்களில் 

உடச்காள்ை ்வணடிய ்க்லாரி, 

்கார்்பா்ைட்ரட, புர்தம், ச்காழுப்பு 

ஆகியவற்ை சுருக்கமா்க வழங்குகிைது.

அசசுபக�ோறி 

்தவிரக்க ்வணடிய மறறும் ்சைரக்க 

்வணடிய உணவுப் ச்பாருட்க்ை ்பரிமாறும் 

அைவு்களு்டன் ்படடியலிடடு, அசசிடடு ச்பை 

இயலும்.

முழுத் திட்டமும் கீழுள்ை ்ப்டத்தில் 

ச்காடுக்கப்்படடுள்ைது.

F†ì àí¾ Ý«ô£ê¬ù õNº¬ø

àí¾ «è£Š¹ àí¾ 
Ý«ô£ê¬ù

ºî¡¬ñ «è£Š¹

«ï£ò£OJ¡ ªðò˜ 150 õ¬è àí¾èO¡
     êˆ¶ ñFŠ¹

«ï£ò£OJ¡ â‡

õò¶

ð£Lù‹

àì™G¬ô

«ê˜‚è, c‚è ñŸÁ‹ F¼ˆî‹
    ªêŒõîŸ° õêF

«ê˜‚è, c‚è ñŸÁ‹ F¼ˆî‹
    ªêŒõîŸ° õêF

Ü„C´î™

கணினி ேழியோக உணவுத் திட்டமி்ட்லக கற்றல் - CALID
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CALID ்கணினி வழியா்க உணவுத் திட்டமி்ட்லக ்கறைல்

உணவு சிகிச்சை  ்பல வ்்கயான ்�ாய்களில் உணவு மறறும் சைத்துக்களின் ்பங்கு

உணவு ஆபலோசைகர் ஊட்டசசைத்து மறறும் உணவு குறித்து அ்னத்து அம்சைங்்களிலும் 

துல்லியமான ஆ்லாசை்ன மறறும் ்த்கவல் வழங்கும் சு்கா்தார 

நிபுணர.

உணவுககுேோய் �ோ்த 

ேழியோக உனேளித்தல் 

அல்லது குேோய் மூலம் 

உணேளித்தல்

உ்டலுககுத் ்்த்வயான சைத்துக்கைான புர்தம், ்கார்்பா்ைட்ரட, 

ச்காழுப்பு, ்வட்டமின்்கள் மறறும் ்தாதுப்பு்கள் ச்காண்ட சிைப்பு 

திரவ உணவி்ன குழாய மூலம் வயிறு அல்லது கு்டல்்பகுதியில் 

சசைலுத்து்த்ல குழாய வழி உணவாகும்.

இரத்த �ோ்ளம் ேழியோக 

உணேளித்தல்

்�ாயாளிககு ்்த்வயான ஊட்டசசைத்துக்கள் ்�ரடியா்க �ரம்பு 

வழியா்க வழங்்கப்்படும் சிைப்பு வாயந்த உணவு மு்ை.

ேேககேோன 

ேருத்துேே்ன உணவு

வழக்கமான உணவு, சமன்்மயான உணவு, திரவ உணவு, 

ச்தளிந்த திரவ உணவு, முழு திரவ உணவு, கூழாக்கப்்பட்ட உணவு 

மறறும் ்கடடுப்்படுத்்தப்்பட்ட உணவு ்்பான்ை்வ வழக்கமான 

மருத்துவம்ன உணவு்கைாகும்.

சிகிச்சை உணவியல் ்�ாய்களுக்கான  உண்வப் ்பயன்்படுத்து்டன் ச்தா்டரபு்்டய 

உணவியலின் ஒரு பிரிவு ஆகும்.

க்லசகசைோறகள
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ேதிபபீடு

I சைரியோன வி்்டயி்ன பதர்நகதடு

1. ச்தளிந்த திரவ உணவி்ன கூறு்க.

 அ. ்கஞ்சி ஆ. ்பால்

 இ. ்பாரலி  நீர ஈ. குளுக்்காஸ

2. இவறறுள் சமன்்மயான உணவு எது?

 அ. வா்ழப்்பழம் ஆ. ்பருப்பு ்பாயாசைம்

 இ. ்பாரலி நீர  ஈ. வடி்கடடிய ்கஸ்டரட

3.  ஒரு �ா்ைககு ……………………….மு்ை 

மடடு்ம மூககு-இ்ரப்்்பகுழாய வழியா்க 

உணவு சசைலுத்்தலாம்.

 அ 1 மு்ை ஆ 2 மு்ை

 இ 3 மு்ை ஈ 4 மு்ை

4.  மூககின் வழியா்க இ்ரப்்்ப அல்லது 

சிறுகு்டலுககு குழா்ய சசைலுத்து்தல் 

………………………….எனப்்படும்.

 அ  ்�்சைா ்்கஸடிரிக

 ஆ ்�்சைா என்டிரிக

 இ ்�்சைா டி்யாடினல்

 ஈ ்�்சைா செெுனல்

5. சைரியா? ்தவைா?

 1.  சிகிச்சை உணவி்ன திட்டமிடுவ்தறகு 

ஒருவரது சைா்தாரண உண்வ அடிப்்ப்்ட 

ஆகும்

 2  உணவுக குழாய ்பா்்த �ன்கு சசையல்்படும் 

்�யாளிககு TNP மு்ையில் உணவு 

சசைலுத்துவது சிைந்தது.

II குறுகிய வி்்டயளி

1. உணவு சிகிச்சை வ்ரய்ை சசைய்க.

2. ச்தளிந்த திரவ உணவு என்ைால் என்ன?

3.  குழாய வழி உணவு சசைலுத்து்தல் என்ைால் 

என்ன?

4. குழாய வ்்க்க்ைப் ்படடியலிடு்க.

5.  இரத்்த �ாைம் வழியா்க 

உணவளித்்தல் என்ைால் 

என்ன?

6.  இரத்்த �ாைம் வழியா்க 

உ ண வ ளி த் ்த லி ன் 

வ்்க்க்ை ்படடியலிடு்க.

7. திட்ட உணவு வல்லு�ர வ்ரயறு.

8.  திட்ட உணவு வல்லு�ர்களின் வ்்க்க்ை 

்படடியலிடு்க

9.  திட்ட உணவு ஆ்லாசை்னயில் ்கணினியின் 

்பங்கு யாது?

10.  ்கடடுப்்படுத்்தப்்பட்ட உணவு என்ைால் என்ன?

III சுருககேோன வி்்டயளி

1.  உணவு சிகிச்சையின் �ன்்ம்க்ை 

குறிப்பிடு்க

2.  சைா்தாரண உணவில் சசையயககூடிய உணவு 

மாறைங்்கள் யா்வ?

3. திரவ உணவின் வ்்க்க்ை குறிப்பிடு்க.

4.  திட்ட உணவு வல்லு�ரின் ்பணி்க்ை 

்படடியலிடு்க

5.  திட்ட உணவு வல்லு�ரின் ச்தாழில் சைாரந்த 

ச�றிமு்ை்கள் யா்வ?

IV விரிேோன வி்்டயளி

1.  வழக்கமான மருத்துவம்ன உணவு்க்ை 

விைககு்க.

2.  சிைப்பு வாயந்த உணவளிககும் மு்ை்க்ை 

விைககு்க

3.  திட்ட உணவு வல்லு�ரின் ச்பாறுப்பு்க்ை 

விவாதி.

4.  உணவுககுழாய ்பா்்த வழியா்க 

உனவளித்்தல் மறறும் இரத்்த �ாைம் வழியா்க 

உணவளித்்தலின் வ்்க்கள் யா்வ?

5.  உணவு ஆ்லாசை்னயில் ்கணினியின் 

்பங்கி்ன விைககு்க.
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ஆ்ராக்கியத்தைப	 பாதிக்கும	 உ்டல	

அல்லது	 மனதில	 ஏறபடும	 அ்ாைாரன	 மறறும	

ஒழுஙகறற	நித்ல	்நாய	எனபபடும.	்நாயகள	

்ைாறறு்நாய	 மறறும	 ்ைாறறாை	 ்நாய	

என	 இரண்டு	 வதகபபடும.	 ்ைாறறு்நாய	

என்பது	 சுறறுபபுறத்தில	 ்நாய	 ்ைாறறுள்ள	

மனிைரகள,	 வி்லஙகு	 அல்லது	 பிறவறறின்	

மூ்லமாக	 மறறவரகளுக்கு	 பரவுவது	 ஆகும.	

்ைாறறு்நாயக்கான	 ்பாதுவான	 அறிகுறி	

ஆகும.	காய்ச்ல,	இைய்நாய,	புறறு்நாய	மறறும	

நீரிழிவு	 ்பான்ற	 ்நாயகள	 மக்களித்ட்ய	

்ைாறறும	 ைன்தமயில்லாைதவ.	 அதவ	

்ைாறறாை	்நாயகள	எனபபடும.

6.1  சதாறறுயநாயகள் மறறும் 

சதாறைாதயநாயகள்

உ்டலின்	 வழக்கமான	 இயக்கத்தில	

இத்டயூறு	 ஏறபடுவதை	 ்நாய	 என்கி்றாம.	

்நாயகத்ளத்	 “்ைாறறு்நாய”	 மறறும	

“்ைாறறாை	்நாய”	என	வதகபபடுத்ை்லாம.

்நாய	 ்ைாறறுள்ள	 மனிைன்,	 வி்லஙகு	

அல்லது	 நம	 சுறறுபபுறத்தில	உள்ள	 பிறவறறின்	

மூ்லமாக	 ஆ்ராக்கியமான	 மனிைனுக்கு	 ்நாய	

பரவுவது	 “்ைாறறு்நாய”	 எனபபடும.	

்ைாறறு்நாயகள	 ்ைாறறுக்காரணிக்ளால	

ஏறபடும.	 (எ.கா)	 இன்ஃபுளுயன்்ா,	 த்டஃபாயடு,	

கா்்நாய,	எ்ச.ஐ.வி.,	மஞ்்டகாமாத்ல	ஏ,பி	மறறும	

சி	வதககள,	ைட்டமதம	்பான்றதவ	ஆகும.

்ைாறறாை	் நாயகள	் ைாறறுக்காரணிக்ளால	

ஏறபடுவதிலத்ல.	(எ.கா)	இைய்நாய,	புறறு்நாய,	

உயர	 இரத்ை	 அழுத்ைம	 மறறும	 நீரிழிவு	

்பான்றவறதற	ஆகும.

குறிபபிட்ட	 கா்ல	

இத்ட்வளியில	உ்லக	சுகாைார	

நிறுவனம	 ்நாயகளுக்கான	

வதககத்ள	 திருத்தி	 அதமக்கும.	 உ்லக	

சுகாைார	நிறுவனம	அண்தமயில	் நாயகளின்	

்ரவ்ை்	 வதககத்ள	 11ஆம	 பதிபபாக	

(ICD-11)	 2018ஆம	 ஆண்டு	 ்ெனிவாவில	

்வளியிட்டது.	 ICD-11	 ஆனது	 ்நாய	

கண்்டறிைல,	 ்நாயகள,	 அறிகுறிகள	 மறறும	

ஒவ்வாரு	் நாயக்கான	் மூக்சசூழ்நித்லகள	

ஆகியவறதற	ஆவணபபடுத்துகிறது.

இப்ா்டத்தின் ொயிலாக மாணெரகள்

•	 காய்ச்லின்	ப்ல	வதககத்ள	அறிவர

•	 காய்ச்லுக்கான	காரணஙகத்ளயும	அறிகுறிகத்ளயும	அறிவர

•	 காய்ச்லுக்கான	திட்ட	உணவு்ம்லாண்தமதய	அறிவர

அலகு 6
காய்ச்சலுககான

திட்ட உணவு

கறைலின் யநாககங்கள் 
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6.2. காய்ச்சலுககான ெறரயறை

உ்டலின்	் வபபம	இயலபு	் வபபநித்லயான	

(97.0°F	to	98.4°F)க்கு	் மல	அதிகரிக்கும	் பாது	

அைதன	காய்ச்ல	என்கி்றாம.	்நாயத்்ைாறறு	

அல்லது	 உ்டலந்லக்்கா்ளாறு	 காரணமாக	

100.4°F	க்கும	் மல	உ்டல	் வபபம	அதிகரிபப்ை	

்பாதுவாக	காய்ச்ல	எனபபடும.

காய்ச்த்ல	 “தப்ரக்சியா”	 (Pyrexia)	

என்றும	 அதழபபர	 .	 காய்ச்ல	 என்பது	

இரத்ைத்திலுள்ள	 ்நாய	 உண்்டாக்கும	

கிருமிகத்ள	 அழிக்கும	 உ்டலின்	 ்பாதுவான	

்்யலபா்டாகும.	இநை	உ்டலின்	்்யலபாடு	ஒரு	

மனிைனின்	 வ்ளரசிதை	 மாறற	 விகிைத்தை	

அதிகரிக்கும.

எனது உ்டலின் செப்நிறல என்ன?

ஒரு	 நாளில	

் வ வ ் வ று	

்நரஙகளில	 உஙகள	

உ்டல	 ்வபபத்தை	

டிஜிட்டல	 இ்லக்கமுதற	

்வபபமானி	 ்காண்டு	

அறிக.	 அதில	 ஏைாவது	

மாறறஙகள	உள்ளைா	என	கண்டுபிடி.

ச்சயல்ாடு 1

6.3. காய்ச்சலுககான காரணங்கள்

தப்ரா்ென்	 காய்ச்லூக்கிகள	 மூ்லமாக	

காய்ச்ல	 தூண்்டபபடும.	 தப்ரா்ென்கள	

பின்வருமாறு	வதகபபடுத்ைபபடும.

1.	 உளகாரணிகள	 (Endogenous):	 இது	

உ்டலுக்குள்்ள்ய	 உறபத்தியாகி	

காய்ச்த்ல	ஏறபடுத்தும.	(எ.கா)	ஆன்டி்ென்	–	

ஆன்டிபாடி	விதனகள,	புறறு்நாய	கடடிகள	

மறறும	உ்டல	ஒவவாதம.

2.	 ்வளிக்காரணிகள	 (Exogenous):	 இது	

பாக்டீரியா,	 பூஞ்த்,	தவரஸ்	்பான்றதவ	

உ்டலில	உடபுகுவைால	ஏறபடும.

நிறனவுத்திைறனப புதுபபிககவும். 

அண்தமயில	 உஙகளுக்கு	 காய்ச்த்ல	

வநை	 நாத்ள	 நிதனவுபடுத்ைவும.	 அநைக்	

காய்ச்லுக்கான	காரணஙகத்ளப	படடியலிடுக.

ச்சயல்ாடு 2

இயலபான	 உ்டல	

்வபபம	உணவு,	உ்டறபயிறசி,	

உறக்கம	மறறும	அநை	நாளின்	

்வவ்வறு	் நரம	ஆகியவறறால	மாறுபடும.	

நமது	 உ்டல்வபபம	 ்பாதுவாக	 மாத்ல	

ஆறு	மணிய்ளவில	அதிகரித்தும,	அதிகாத்ல	

மூன்று	மணிய்ளவில	குதறநதும	இருக்கும.

்்டம் 6.1 ்ைாறறு்நாயக்கான	பரிமாறற	முதறகள

்பற்றாரின்

மரபணுக்கள

்ைாறறுள்ளவரகளின்	

ஆத்ட,	புத்ைகம,	

எழுது	்பாருடகள	

்பான்றவறறு்டனான	

மதறமுக	்ைா்டரபு

்ைால

அசுத்ைமான	தககள

காறறு

உணவு	மறறும	நீர

பாலவிதன	்நாய	

்பான்ற	்நரடி	

்ைா்டரபுகள

பூ்சசிகள

்ைாறறு்நாயக்கான

பரவும	விைம
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நுண்ணுயிரிகள	சுவா்க்குழாய	பாதையில	

்்ன்று	 மூ்சசுக்குழாயிலும	 ்ைாண்த்டயிலும	

்மறபுறத்திலுள்ள	்மலலிய	ப்ட்லத்தை	பாதித்து	

்்லகத்ள	 ்்யலிழக்க	 தவக்கும.	 இநை	

நுண்ணுயிரி	18	முைல	72	மணி	்நரம	வதர	

இருக்கும.

எவவதகக்	 காய்ச்ல	 இருமல	 துமமல	

்பசுைல	 ஆகியவறறின்்பாது	 ்வளிவரும	

நீரத்துளிகள	 ்ைாறறு	 மூ்லமும	 காறறின்	

வழி	 பரவும.	 இந்நாய	 எல்லா	 ஆண்	

்பண்	 இருபா்லருக்கும	 எல்லா	 வயதிலும	

ஏறபடும.	 ்பாதுவாக	 இது	 இநதியாவில	

்காத்டக்கா்லத்தில	 அதிகம	 பரவும.	 பளளிகள,	

நிறுவனஙகள,	 கபபல,	 ரயில	 ்பான்ற	 இ்ட	

்நருக்கடியான	பகுதிகளிலும	அதிகம	பரவும.

6.4. காய்ச்சலின் ெறககள்

காய்ச்ல	 அைன்	 தீவிரம	 மறறும	 கா்ல	

அ்ளதவப	்பாறுத்து	வதகபபடுத்ைபபடடுள்ளது.

6.4.1. குறுகிய காலக காய்ச்சல

இவவதகக்	காய்ச்ல	குறுகிய	கா்லத்திறகு	

சி்ல	 அறிகுறிகத்ளக்	 ்காண்டு	 102°F	 க்கு	

்மல	 உ்டல்வபபத்தை	 ஏறபடுத்தும.	 இது	

ஏழு	 நாடகளுக்கு	 குதறவாக	 இருக்கும.	

்ளிக்காய்ச்ல,	 ்ளி,	 இன்புளுயன்்ா,	

அடிநாஅழறசி	 (tonsillitis)	 மறறும	 த்டபாயடு	

ஆகியன	இைறகு்ச	்ான்றாகும.

A) ்சளிககாய்ச்சல (காய்ச்சல)

்ளிக்காய்ச்ல	 இன்ஃபுளுயன்்ா	

தவரஸ்	 A	 மறறும	 B	 காரணமாக	 சுவா்க்	

குழாய	 பாதையில	 ஏறபடும	 ்ைாறறு	 ஆகும.	

இந்நாய	 திடீரக்	 காய்ச்ல,	 குளிர,	 வறடடு	

இருமல,	 ைத்பபிடிபபு	 மறறும	 உ்டற்்ாரவு	

ஆகியவறதற	ஏறபடுத்தும.

காய்ச்சலில ஏற்டும் 

ெைரசிறத மாறைங்கள்

காய்ச்லில	ஏறபடும	வ்ளரசிதை	மாறற	விகிைம	

அதிகரிக்கும.	1்வபபநித்ல	உயரும	்பாது	வ்ளரசிதை	

மாறறம	7%	உயரகிறது.	1	்வபபநித்ல	உயரும	்பாது	

13%	வ்ளரசிதை	மாறறம	அதிகரிக்கிறது.

பசியின்தம	(அனராக்சியா)	்யாடு	்்ரநது	காய்ச்ல	

அல்லது	்ைாறறு	ஏறபடுவது	உணவு	உட்காளவதைக்	

குதறத்து	எத்ட	இழபதப	ஏறபடுத்தும.

13%	வ்ளரசிதை	மாறறம	அதிகரிக்கிறது.

பசியின்தம	(அனராக்சியா)	்யாடு	்்ரநது	காய்ச்ல	

வியரதவ	வாநதி	மறறும	வயிறறுப்பாக்கால	

அதிக	ஊட்ட்ச்த்து	இழபபு	ஏறபடும.	்்ாடியம,	

்பாட்டாசியம,	துத்ைநாகம,	மக்னீசியம	மறறும	

பாஸ்பரஸ்	ஆகியவறறில	அதிக	இழபபு	ஏறபடுகிறது.

குதறத்து	எத்ட	இழபதப	ஏறபடுத்தும.

்ைாறறு்நாய	மன	அழுத்ைத்து்டன்	

்ைா்டரபுத்டயைாக	இருக்க	முடியும.	

உ்டலில	சிதைமாறறத்தை	ஏறபடுத்தும	

(கித்ளக்்காஜி்னாத்லசிஸ்)	,	

குளுக்்காநி்யா்ெனிசிஸ்,	புரைம	மறறும	

்காழுபபு	சிதைவத்டைல)்காழுபபு	சிதைவத்டைல)

கு்டலில	்ைாறறுக்கள	இருநைால,	

ஊட்ட்ச்த்துக்கள	குதறயும.ஊட்ட்ச்த்துக்கள	குதறயும.

தீவிர	்ைாறறு	அல்லது	காய்ச்லினால	அ்ளவுக்கு	

அதிகமாக	வியரதவ	அல்லது	சிறுநீர	்வளி்யறும	

உ்டமபிலுள்ள	திரவம	மறறும	மின்பகுளிகள	

அதிகமாகும.

காய்ச்த்லக்	கண்டு	

அஞ்்ாதீர

அைறகான	அடிபபத்டக்	

காரணிகளுக்கு்ச	

சிகி்சத்	அளிபபீர

காய்ச்சல தீவிரத்றத 

அடிப்ற்டயாக 

சகாண்டது

காய்ச்சல நீடிககும் கால 

அைறெ அடிப்ற்டயாகக 

சகாண்டது

குதறநை	ைரம

(100.5-102.1°F)

குறுகிய	கா்ல	காய்ச்ல

(7	நாடகளுக்கும	

குதறவாக	இருநைல)

நடுத்ைரம

(102.2-104.0°F)

காய்ச்ல	(14	நாடகள	

வதர	நீடித்ைல)

உயர	ைரம

(104.1-106.0°F)

நாடபட்டதவ	அல்லது	

நீண்்ட	கா்லம	(14	

நாடகளுக்கும	்மல	

்ைா்டரநைால)

மிகு	உயர	ைரம(above	

106.0°F)

கண்்டறியாைதவ	FUO	

(ப்ல	நாடகள	அல்லது	

வாரஙகள	நீடித்ைால)
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தடுககும் முறைகள்

•	 நல்ல	காற்றாட்டமுள்ள	கடடி்டஙகள

•	 கூட்டமான	 பகுதிகளில	 இருபபதைத்	

ைவிரத்ைல

•	 ்நாயாளிகள	 இருமும்பாதும	

துமமும்பாதும	 தகக்குடத்டயால	 ைஙகள	

முகத்தை	மூடிக்்காளளுமபடி	அறிவுறுத்ைல.

•	 இன்ஃபுளுயன்்ா	 அறிகுறி	 வநைவு்டன்	

வீடடில	ைஙகியிருக்க	அறிவுறுத்ைல	.

•	 இன்ஃபுளுயன்்ா	ைடுபபூசி	்பாடுைல.

நா்டகம்!	்நாயகள	பரவும	முதறகள	பறறி	

வகுபபில	ஒரு	சூழ்நித்லதய	ஏறபடுத்தி	நடித்து	

காண்பிக்கவும.	

ச்சயல்ாடு 3

இன்புளுயன்்சா செளியயறைல

இன்ஃபுளுயன்்ா	 A	

மறறும	 B	 தவரஸ்	 இரண்டு	

ஆன்டி்ென்கத்ளக்	 ்காண்டுள்ளது.	

(i)	 ஹூமாகுளுடினின்(H)	 மறறும	 (ii)	

நியு்ராமினி்்டஸ்	 (N)	 	 ஹீமாகுளுடினின்	

(H)	அன்டி்ென்	்்லகளில	தவரஸ்கத்ள	

்்லுத்தி	 ்ைாறறு்நாதயத்	

்ைா்டஙகுகிறது.	 நியு்ராமினி்்டஸ்	

(N)	 அன்டி்ென்்டா	 பாதிபபத்டநை	

்்லகளிலிருநது	 தவரஸ்கள	 ்வளிபப்டக்	

காரணமாகின்றது.

B) ற்டப்ாயடு

த்டபபாயடு	 காய்ச்ல	 என்பது	 கு்டல்ாரநை	

்நாயினால	 ஏறபடும	 காய்ச்ல.	 இது	

‘்ால்மா்னல்லா	த்டஃபி’	என்ற	பாக்டீரியாவால	

ஏறபடுகிறது.	 இது	 ைத்லவலி,	 ைத்பபிடிபபு,	

மயக்கம,	 மூடடுவலி,	 சீரறற	 இையத்துடிபபு,	

பித்ைபதப	 அழறசி	 மறறும	 உணவுக்குழாய	

பாதை	 அறிகுறிக்ளான	 அடிவயிறறுவலி,	 வாநதி,	

ம்ல்சசிக்கல,	வயிறறுப்பாக்கு	் பான்ற	இதரபதப	

்நாயக்கான	அறிகுறிகத்ளக்	்காண்டிருக்கும.

கு்டல	 பகுதியிலுள்ள	 ‘்பயர	 திடடுகளில’	

ஏறபடும	 ்ைாறறு	 காரணமாக	 இந்நாய	

வருவைால	 இது	 “கு்டறகாய்ச்ல”	 என்று	

அதழக்கபபடுகிறது.	கு்டலின்	சுவரில	பாக்டீரியா	

ஒடடி	ஊடுருவி	பின்	நிணநீர	முடி்சசில	் பருகும.	

இறுதியில	 இரத்ைத்தில	 க்லநது	 இரண்்டாம	

நித்ல	 ்ைாறதற	 ஏறபடுத்துகிறது.	 இது	

உ்டல்வபபத்தை	அதிகரிக்கும.

இநை	 ்நாய	 ்ைாறறு	 ம்லம	 மறறும	

ம்லவாய	 வழியாகப	 பரவும.	 குடிநீர,	 பால	 மறறும	

்நாயத்்ைாறறால	 பாதிக்கபபட்ட	 நபரகளி்டமிருநது	

்வறி்யறும	 ம்லம	 மறறும	 சிறுநீரால	

்நாயத்்ைாறறுக்குள்ளாகும	உணவு	முைலியவறறின்	

மூ்லம	இந்நாயத்	்ைாறறு	பரவுகிறது.

தடுககும் முறைகள்

•	 சுத்ைமான	குடிநீர

•	 சுகாைாரமான	உணவு	மறறும	ைனிநபர	சுகாைாரம

•	 சுத்ைம	மறறும	சுகாைாரம	குறித்ை	ஆ்ராக்கிய	கலவி

•	 ்நாயத்ைடுபபூசி

அட்டெறண 6.4.1	 குதறகிய	கா்ல	காய்ச்ல

இன்புளுயன்்ா த்டபபாயடு

்நாய	ஏறபடுத்தும	காரணிகள இன்புளுயன்்ா	தவரஸ்	A	மறறும	B ்ால்மா்னல்லா	த்டஃபி

அறிகுறிகள

திடீர	காய்ச்ல

வறடடு	இருமல

ைத்லவலி

ைத்பபிடிபபு

உ்டல	்்ாரவு

ைத்லவலி

ைத்பபிடிபபு

மயக்கம

ம்ல்சசிக்கல

வயிறறுப்பாக்கு

வாநதி

்நாய	பரவும	விைம காறறிலுள்ள	நீரத்துளி	மூ்லம	்ைாறறு ம்லம	மறறும	வாய	வழி
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6.4.2. இற்டககால காய்ச்சல

ஒருநாளில	 சி்ல்நரஙகளில	 மடடும	

காய்ச்ல	இருநது	பிற	்நரஙகளில	இயலபான	

உ்டல்வபப்ம	 இருக்கும.	 காய்ச்ல	

ஏறபடும்பாது	 உ்டல்வபபம	 ஒரு	 நாளி்்லா	

அல்லது	 சி்ல	 நாளகளி்்லா	 மீண்டும	 மீண்டும	

அதிகரிக்கும.	 ம்்லரியா,	 ்்டஙகு	 மறறும	

சிக்குன்குனியா	 ்பான்றவறதற்ச	 ்ான்றாக	

கூற்லாம.

இத்டக்கா்ல	 காய்ச்ல	ஒவ்வாரு	நாளும	

ஒ்ர	்நரத்தில	உ்டல	்வபபநித்ல	உயரவதும	

அல்லது	ஒவ்வாரு	நாளும	மீண்டும	மீண்டும	

அ்ை	்நரத்தில	வருவதும	ஆகும.

்ால்மா்னல்லா	 த்டஃபி	 மறறும	

்ால்மானல்லா	பாராத்டஃபி	பித்ைபதபயில	

சி்ல	 மாைஙகளிலிருநது	 வரு்டஙகள	 வதர	

ைஙகும	ைன்தமயுத்டயதவ

ெருமுன் காப்யத சிைபபு! 

	 “கு்டல	 காய்ச்த்லத்	 ைடுக்கும	

குறிபபுகள”	 என்ற	 ைத்லபபில	 வண்ண	

பிர்ாரத்	துண்டுத்ைாள	ஒன்தற	ையார	் ்யக.

ச்சயல்ாடு 4

A) மயலரியா

ம்்லரியா	என்பது	ஒரு	பு்ராட்்டா்்ாவின்	

்நாய,	இது	அ்னாஃபீ்லஸ்	எனும	ஒரு	வதக	

்பண்	்காசுவால	பரவும.

நான்கு	 வதக	 ப்ளாஸ்்மாடிய	 இனஙகள	

மனிைரகளுக்கு	 ம்்லரியா	 ்ைாறதற	

உண்்டாக்கும.

மயலரியா மூன்று நிறலகறைக சகாண்டது

a) குளிர்நத நிறல (குளி்ராடு	கூடிய	காய்ச்ல)

b) செப் நிறல	 –	 உ்டல	 ்வபபம105°F	 க்கு	

்மல	 உயரநது	 4	 முைல	 6	 மணி	 ்நரம	

வதர	நீடிக்கும)

c) வியரககும் நிறல	–	வியரத்து	காய்ச்ல.

்்ல்ான	 முைல	 தீவிரமான	 காய்ச்ல,	

ைத்லவலி,	மயக்கம,	ைத்	வலி	ஆகியன	இைன்	

மருத்துவ	 அறிகுறிகள	 ஆகும.	 இயலபு	 க்டநை	

ஆழ்நை	உறக்கம	(்காமா),	வலிபபு,	அதிக	காய்ச்ல,	

்ரக்கதர	 குதறவு,	 கலலீரல	 பாதிபபு,	 இரத்ை	

்்ாதக	 மறறும	 சீறுநீரக்ச	 ்்யலபாடின்தம	

ஆகிய	சிக்கலகத்ள	ம்்லரியா	ஏறபடுத்தும.

B) ச்டங்கு

்்டஙகுதவ	 காய்ச்ல	 என்றும	 அதழபபர.	

்்டஙகு	 காய்ச்ல	 ஃப்லாவி	 தவரஸ்	 என்ற	

இனத்தை்ச	 ்ாரநை	 ்காசுவால	 ்்டஙகு	

ஏறபடுகிறது.	 ஏடீஸ்	 ்காசுக்கள,	 முைன்தம	

ஏடிஸ்	ஏகிபதி	மறறும	ஏடீஸ்	அல்பாதபக்்டஸ்	

வதக	 ்காசுக்கள	 கடிபபைன்	 மூ்லம	 ்்டஙகு	

பரவும.	குமட்டல,	மயக்கம,	வாநதி	,	அடிவயிறறு	

அட்டெறண 6.4.2

ம்்லரியா ்்டஙகு

்நாய	ஏறபடுத்தும	காரணிகள

ஜீனஸ்	பி்ளாஸ்்மாடியம

P.	ஃபாலசிபாரம

P.	தவவாக்ஸ்

P.	ஓவல

P.	ம்்லா்ர

ஜீனஸ்	ஃப்லாவி	தவரஸ்

்்டன்	1

்்டன்	2

்்டன்	3

்்டன்	4

பரவும	விைம
்காசுவால	பரவும	பு்ரா்்டா்ா	்நாயகள

அனாஃ்பலிஸ்	்பண்	்காசு

்காசுவால	பரவும	தவரஸ்	்நாயகள

அடீஸ்	 எயிகிபதி	 மறறுமஅடீசு	

அல்பாபிக்்டசு
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வலி,	்்ாறி,	ைத்பபிடிபபு	மறறும	ைத்பபிடிபபு	

மறறும	 ்வளத்ள	 அணுக்குதறபாடு	

்பான்றவறதற	 இக்காய்ச்ல	 ஏறபடுத்தும.	

இ்ளஙகுழநதைகளுக்கு	இரண்டு	கடுதமயான	

அறிகுறிகள	் ைன்படும.	(i).	் ்டஙகு	் ஹ்மாராஜிக்	

காய்ச்ல	 (DHF)	 மறறும	 ்்டஙகு	 அதிர்சசி	 (dss)	

(Haemorrhagic	ferver)

மயலரியா மறறும் ச்டங்குறெத் தடுககும் 

முறைகள்

•	 ்காசுவிரடடும	 மருநதுகள	 மூ்லம	

்காசுக்கடிதயத்	ைவிரக்க	்வண்டும.

ைற்பாது	 “கடுதமயான	

்்டஙகு”	 என்றதழக்கபபடும	

DHF	 	 பிலிபதபன்ஸ்	 மறறும	

ைாய்லாநதில	 1950	 ஆம	

ஆண்டு	அத்டயா்ளம	காணபபடடுள்ளது.

தறலெலி

முதுகு ெலி

தற்ச ெலி

ச்டங்கு காய்ச்சலுககுரிய அறிகுறிகள்

கணெலி

காய்ச்சல

யதாலில 

சிெ்நத 

தழும்புகள்

மூடடுெலி

கணடுபிடி!

உஙகள	வீடடில	்காசுக்கத்ள	ஈரக்கும	

இ்டஙகத்ளக்	கண்்டறிக.

ச்சயல்ாடு 5

இநதிய	 அரசின்	 சுகாைார	

மறறும	குடுமபந்ல	அதம்ச்கம	

்ம	16	்ைதிதய	்ைசிய	்்டஙகு	

தினமாக	அனு்ரிக்கின்றது.	 ்்டஙகு	குறித்ை	

விழிபபுணரதவ	 ஏறபடுத்ைவும	 அதை	 நம	

நாடடில	 கடடுபபடுத்ை	 எடுக்க	 ்வண்டிய	

ைடுபபு	ந்டவடிக்தககத்ளத்	தீவிரபபடுத்ைவும	

இநநாள	அனு்ரிக்கபபடுகின்றது.

•	 முழுக்தக்ச	 ்டத்ட,	 நீண்்ட	 கால்டத்ட	

மறறும	 காலுதறகத்ள	 அணிநது	

்காளளுைல	அவசியம.

•	 அதறக்கைவுகள	 மறறும	 ்ன்னலகத்ள	

மூடி	தவக்க	்வண்டும.

•	 ்காசுக்கள	 உள்்ள	 நுதழயாைவாறு	

கைவு	மறறும	 ்ன்னலகளில	வத்லகத்ளப	

்பாருத்தி	தவத்ைல	்வண்டும.

•	 ்காசுக்கள	 நிதறநை	 பகுதிகளுக்கு்ச	

்்ல்லாமல	ைவிரக்க	்வண்டும.

•	 வீடடிறகு	 உடபுறம	 சுத்ைமாக	 தவக்க	

்வண்டும.	 ஏடிஸ்	 ்காசுக்கள	 வீடடின்	

உடபுறத்தில	வசிக்கக்	கூடியதவ.	இவவதக	

்காசுக்கள	 இருடடு	 மறறும	 குளிரநை	

இ்டஙகளிலும,	 அ்லமாரிகள,	 படுக்தகயின்	

அடிபபகுதி	் பான்ற	இ்டஙகளிலும	இருக்கும.

•	 குளிரவிபபான்	மறறும	சிறு	்காளக்லன்கள	

(்நகிழி,	 ்காளக்லன்கள,	 வாளிகள,	

பயன்படுத்ைபபட்ட	வாகனஙகளின்	்டயரகள	

நீர	குளிரவிபபான்கள	நீர	ஊறறும	க்லன்கள	

மறறும	பூ்ச்ாடிகள)	ஆகியதவ	வாரத்திறகு	

ஒருமுதறயாவது	 சுத்ைம	 ்்யயபப்ட	

்வண்டும.

•	 காய்ச்லினால	 பாதிக்கபபட்டவரகள	 அதிக	

திரவ	உணவுகத்ள	உட்காண்டு	உ்டலில	

நீர	 வறறிப்பாைத்ல	 உ்ட்ன	 ்ரி	 ்்யய	

அறிவுறுத்ைபபடுகிறாரகள.

6.4.3. நீண்ட காலக காய்ச்சல

்பாதுவாக	 நீண்்டகா்ல	 காய்ச்ல	 என்பது	

ப்ல	நாடகத்ள	க்டநது	நீண்்ட	கா்லம	நீடிக்கும.	

்நாயினால	 பாதிக்கபபட்டவரகளுக்கு	 க்டநை	

அ்னாஃபீ்லஸ்	மறறும	

ஏடீசு	 ்காசுக்களுக்கான	

்வறுபாடுகள

ஏடீசு அ்னாஃபீ்லஸ்
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இநை்நாய	 ஆன்டிபயாடிக்,	 ஓயவு	 மறறும	

ஊட்ட்ச்த்து	 மிக்க	 உணவுகள	 மூ்லம	

குணபபடுத்ை்லாம.	 குறிபபிட்ட	 கா்லம	 வதர	 (6	

மாைம	 முைல	 1வரு்டம	 வதர)	 மருநதுகள	

உட்காள்ள	 ்வண்டும.	 ்நாயாளிகள	 ்ைசிய	

கா்்நாய	 கடடுபபாடடு	 திட்டம	 (NTBCP	 –	

National	 TB	 Contrid	 Prog)	 மூ்லமாக	

கண்காணிக்கபபடுவர.	 DOTS	 –	 (Dots	 Directly	

Observed	Treatment	short	course).

தடுககும் முறைகள்

•	 வீடுகள	 காற்றாட்டமாக	 இருத்ைல	

்வண்டும.

•	 கா்	 ்நாய	 உள்ளவரகள	 எப்பாதும	

இருமல	 அல்லது	 துமமல	 ஏறபடும	 ்பாது	

ைஙகள	 வாதய	 மூடிக்்காண்டு	 ்நாயத்	

்ைாறறு	பரவுவதை	ைவிரக்க	்வண்டும.

காசேநா�� அ���க�
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வார�க�� ேம�
இ
ம� ெதாட�த�

இ
�� ேபா�
இர�த� வ
த�

கா��ச�

இர��
�ய��த�

கைள 

காரணம�ற
எைட இழ 

��

ப���ைம

ெந��வ� அ�ல�
�வா��� ேபா��
இ
�� ேபா�� வ� ஏ�ப�த�

கா்சயநாறய 

நிறுத்து

கா்சயநாய குணப்டுத்தக கூடியது

்ரிய்சாதறன எளிறமயானது

சிகி்சற்ச இலெ்சம்

கா்லத்தில	ஏறபட்ட	 ்ைாறறு	மீண்டும	மீண்டும	

ஏறப்ட	 வாயபபுண்டு.	 நீண்்ட	 கா்ல	 காய்ச்ல	

்மதுவாக,	 படிபபடியாக	 பரவும	 குதறநை	 ைரம	

உத்டயது.	 (எ.கா)	 கா்்நாய,	 HIV	 ்ைாறறு	

மறறும	உயிரக்்காலலி	ஆகியதவ.

அ) கா்ச யநாய

கா்்நாய	 என்பது	 நீண்்டகா்ல	 ்ைாறறு	

தம்காபாக்டீரியம	 டியுபரகு்்ளாசிஸ்	

என்ற	 தவரஸால	 ஏறபடுகிறது.	 இநை	 ்நாய	

முைலில	 நுதரயீரல	 மறறும	 எலுமபு,	 மூடடு,	

நிணநீர	 சுரபபி,	 கு்டல,	 சிறுநீரகம,	 மூத்ள	

்பான்ற	 உ்டலபாகஙகத்ளயும	 பாதிக்கிறது.	

தம்காபாக்டீரியம	டியுபரகு்்ளாசிஸ்	கா்்நாய	

்பாதுவாக	 காறறு	 மூ்லமாக	 பரவும.	 அதைத்	

ைவிர	 அறிைாக	 ்ைால	 மறறும	உணவுக்குழாய	

பாதை	வழியாகவும	பரவும.

நுதரயீரலில	 காணபபடும	 கா்்நாயின்	

அறிகுறிக்ளாவன	 பசியின்தம,	 ்மலிவான	

உ்டல,	 ்ைா்டர்சசியான	 இருமல,	 ்ளி,	 இரவில	

வியரத்ைல,	 ்நஞ்சுவலி	 மறறும	 காய்ச்ல	

ஆகியதவ	ஆகும.

்நாயக்	குறுகிய	காய்ச்ல	்நரத்தில	அதிக	

காய்ச்லு்டன்	 நி்மானியா	 ஏறபடுவதுண்டு.	

நீண்்டகா்ல	 காய்ச்ல	 காய்ச்லு்டன்	

முழு்ச்்ாரவு,	 இருமல,	 ்ளி,	 எத்டக்குதறைல	

்பான்றதவ	 ஏறபடும.	 ்மா்மான	 இருமல	

்்ரநதிருபபைால	 ்நாய	 முன்்னறறத்தைக்	

குதறக்கும.

அட்டெறண 6.4.3 நீண்ட கால காய்ச்சல  

கா்ச யநாய HIV சதாறறு

்நாய	

ஏறபடுத்தும	

காரணிகள

தமக்்காபாக்டீரியம	

டியுபரகு்்லாசிஸ்

எ்ச.ஐ.வி	(Human	

Immuno	Virus	–	

Retro	Virus)

பரவும	விைம காறறின்	மூ்லம

STD,

உ்டல	

திரவத்தின்	

வழி,	

்ைாறறு்நாய	

பரவக்கூடிய	

ஊசிகள

மருத்துவ	

அறிகுறிகள
திசுக்கள	வீணாவது

AIDS	்நாய	

அறிகுறிகள
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•	 இநை	 ்நாயால	 பாதிக்கபபட்டவரகள	

காற்றாட்டமான	 அதறயில	 ைனியாக	

இருத்ைல	்வண்டும.

•	 BCG	 ைடுபபூசிகள	 (Bacillus	 Calmette	 –	

Guerin)	அவசியம	்பாடுைல	்வண்டும.

•	 ஐ்்ாதனயசிட	(Isoniazid)	என்பது	குதறநை	

்்்லவி்லான	 மருநது.	 இது	 கா்்நாய	

வ்ளராமல	ைடுக்க	உைவும.

மார்ச	 24ம	 ்ைதி		

உ்லக	 கா்்நாய	 தினமாக	

அ றி வி க் க ப ப ட டு ள ்ள து .	

DOTS	 என்பது	 கா்்நாதயக்	 கடடுபபாடடு	

ஆதணயம	 உ்லக்ளவில	 கா்்நாயக்	

கடடுபபாடத்டக்	 கணக்்கடுக்கின்றது.	

இது	 மிகவும	 குதறநை	 ்்்லவில	 சிறநை	

பயன்ைரும	 திட்டமாகும.	 இைன்	 சிகி்சத்கள	

ஐநது	 பகுதிகத்ளக்	 ்காண்டுள்ளது.	 http://

www.searo.who.int/tb/topics/what_dots/en/

ஆ) HIV சதாறறு

எ்ச.ஐ.வி	(HIV	–	Human	 Immuno	Deficiency	

Virus)	 நீண்்டகா்ல	 ்ைாறறுக்கான	 உைாரணம	

ஆகும.	 இநை	 எ்ச.ஐ.வி	 ்ைாறறானது	

உயிரக்்காலலியான	 எயடஸ்	 (AIDS)	 ஆக	

மாறும	 ைன்தம	உத்டயது.	 (Acquired	 Immune	

Deficiency	 Syndrome).	 எ்ச.ஐ.வி	 ்ைாறறானது	

்ரட்ரா	தவரஸ்	மூ்லம	ஏறபடும.

்்டம் 6.2 HIV றெரஸ்

HIV	்நாயில	நான்கு	நித்லகள	உள்ளன:

1. குறுகிய கால HIV சதாறறு :	 இைன்	

கா்லம	 முைலில	 ்ைாறறு	 வநை	 பிறகு	 4	

முைல	 7	 வாரஙகள	 வதர	 இருக்கும.	

இநைக்கா்லத்தில	 தவரஸின்	 பிரதிபலிபபு	

அதிகமாக	இருக்கும.

2. அறிகுறியிலலா எ்ச.ஐ.வி சதாறறு:	 இைன்	

நித்ல	10	வரு்டஙகள	வதர	கூ்ட	இருக்கும.	

உணவு	 மறறும	 குடிநீர	 மூ்லமாக	 பரவும	

்நாயகள	இவரகத்ள	எளிைாக	ைாக்கும.

3. அறிகுறியுள்ை HIV சதாறறு:	 ஊட்ட்ச்த்து	

நித்ல	 மறறும	 உ்டல	 அதமபபில	 குதறவு	

ஏறபடும.

4. எயடஸ் (AIDS):	 எ்ச.ஐ.வி	யின்	இறுதிநித்ல	

ைான்	எயடஸ்.	எயடஸ்	்நாய	வாழ்க்தகதய	

அ்சசுறுத்தும	அறிகுறிகத்ள	உள்ள்டக்கியது.

யநாயின் அறிகுறிகள்

•	 முைல	 நித்ல:	 காய்ச்ல,	 உ்டல்்ாரவு,	

அடித்்ைாண்த்ட	 அழறசி,	 இன்புளுயன்்ா	

வீக்கம	 மறறும	 நிணநீர	 கணுக்கள	

்மன்தமயாைல	 அல்லது	 நிணநீரக்	

கணுக்களில	புறறு்நாய.

•	 இரண்்டாம	நித்ல:	சி்ல	அறிகுறிகள	மடடு்ம	

்ைன்படும.	 ்வளிபபத்டயான	 மாறறம	

இல்லாமல	எத்டக்	குதறைல.

•	 மூன்றாம	நித்ல:	காய்ச்ல,	வியரதவ,	் ைால	

்நாயகள	மறறும	மயக்கம	காணபபடும.

•	 நான்காம	 நித்ல:	 ்பாதுவாக	 பாக்டீரியா,	

தவரஸ்	 மறறும	 பூஞ்த்க்களின்	 ்ைாறறு	

காணபபடும	வயிறறுப்பாக்கு.	உறிஞ்சுைலில	

குதறபாடு,	 காய்ச்ல	மறறும	எயடஸ்	 (தீவிர	

புரை்க்தி	ஊட்டக்குதறவு)	காணபபடும.

டி்சம்்ர 1 உலக 

எயிடஸ் தினமாக 

அனு்சரிககப்டுகிைது.

மருத்துவர	 சுனிதி	 ்ா்்லா்மான்	

என்பவரைான்	 முைன்முைலில	 1985	 ஆம	

ஆண்டு	்்ன்தனயில	ஒருவருக்கு	எயிடஸ்	

இருபபதை	 அவரது	 மாணவரு்டன்	 ்்ரநது	

உறுதி	 ்்யைார.	 YR	 தக்்டான்	 எயிடஸ்	

மறறும	 ஆராய்சசி	 மறறும	 கலவி	 தமயம	

்்ன்தனயில	 நிறுவினார.	 எயிடதஸ	

எதிரத்து	ைனது	இறுதி	மூ்சசு	வதர	்பாராடி	

வழிக்காடடியவர.	
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தடுககும் முறைகள்

•	 பாதுகாபபறற	 உ்டலுறதவ	 ைவிரக்க	

்வண்டும	 மறறும	 மாசுபட்ட	 ஊசிகத்ளப	

பகிரநது	்காளவதைத்	ைவிரக்க	்வண்டும.	

இைனால	 பாதிக்கபபட்டவரி்டமிருநது	

ஆ்ராக்கியமானவருக்கு	உ்டலதிரவத்தின்	

மூ்லமாக	்நாயத்்ைாறறுப	பரவும.

•	 பாதிக்கபபட்ட	 நபரின்	 ைாயபபால,	 எ்சசில,	

கண்ணீர	 மறறும	 சிறுநீர	 ்பான்றதவ	

மனிைரகத்ள	 பாதிக்கக்	கூடிய	தவரதஸ	

்காண்டிருக்கும.

•	 இதைத்	 ைவிர	 ்ைாடுைல,	 அதணத்ைல,	

முத்ைமி்டல,	 ைடடுகள	 அல்லது	

குவத்ளகத்ளப	 பகிரநது	 ்காள்ளல	

்பான்றவறறின்	 மூ்லமாக	 இநை	 தவரஸ்	

பரவாது.

6.5. விலங்குகள் மூலம் ்ரவும் காய்ச்சல

மனிைரகள	 மறறும	 வி்லஙககளுக்கு	

இத்ட்ய	 பரவக்	 கூடிய	 ்நாயகத்ள	

வி்லஙகுவழிக்	 காய்ச்ல	 என்பர.	 காய்ச்த்ல	

ஏறபடுத்தும	 ்ைாறறு	 வி்லஙகுகளி்டமிருநது	

மனிைருக்குப	 பரவுவது	வி்லஙகுவழிக்	 காய்ச்ல	

ஆகும.	 (எ.கா)	 பன்றிக்	காய்ச்ல,	 எலிக்	 காய்ச்ல	

மறறும	நிபபா	தவரஸ்	் ைாறறு	ஆகியதவ	ஆகும.

அ)	 	பன்றிக்	 காய்ச்ல:	 பன்றிக்காய்ச்ல	

என்பது	 பன்றிகளில	 காணபபடும	 A	

வதக	 காய்ச்ல	 தவரஸ்	 காரணமாக	

்சமூகப ச்ாறுபபு

YRG	நிறுவனத்திறகு்ச	் ்ன்று	எ்ச.ஐ.வி/

எயிடஸ்	 ஆராய்சசிக்கான	 அவரகளின்	

பஙகளிபதப	பறறி	்ைரிநது	்காளக.

ச்சயல்ாடு 6

அதிகமாக	 பரவக்கூடிய	 சுவா்	

்நாயாகும.	 சி்ல	 ்நரஙகளில	

மனிைரகளுக்கும	இது	பரவும.

ஆ)	 	எலிக்காய்ச்ல:	எலிக்காய்ச்ல	என்பது	சி்ல	

்நரஙகளில	அரிைாக	வி்லஙகுகளிலிருநது	

மனிைருக்குப	 பரவும	 அரிைான	 பாக்டீரியா	

்ைாறறு	 ்நாயாகும.	 நாயகள	 ,	 எலிகள	

்பான்ற	 வி்லஙகுகளின்	 சிறுநீரிலிருநது	

பரவக்	 கூடியது.	 இந்நாய	 கடுதமயாகும	

்பாது	 ்வயிலஸ்	 ்நாய	 என்று	

அதழக்கபபடும.

இ)	 	நிபபா	காய்ச்ல:	வி்லஙகுவழிக்	காய்ச்்லான	

நிபபா	தவரஸ்	பாதிக்கபபட்ட	பழநதிண்ணி	

்வௌவாலகளின்	 சிறுநீர	 அல்லது	

அட்டெறண 6.5 விலங்குெழிக காய்ச்சல

பன்றிக்	காய்ச்ல எலிக்	காய்ச்ல நிபபா	காய்ச்ல

்நாய	ஏறபடுத்தும	

காரணிகள
இன்ஃபுளுயன்ஸா	A	தவரஸ்

்்லப்்டாஸ்தபரா	

பாக்டீரியா
நிபபா	தவரஸ்

பரவும	விைம பன்றிகள
நாயகள,	எலிகள	மறறும	

காலநத்டகள

பழநதிண்ணி	

்வௌவாலகள
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எ்சசிலினால	 மாசுபபடுத்ைபபட்ட	 பழஙகள	

அல்லது	 பழத்	 ையாரிபபுகத்ள	

உட்காளவைால	ஏறபடுவது.

6.6.காய்ச்சலுககான திட்ட உணவுகள்

உணவு சிகி்சற்சயின் குறிகயகாள்கள்

•	 ்நாயாளியின்	 ஊட்ட்ச்த்து	 நித்லதய	

அதிகரிபபைறகாக

•	 உ்டலின்	 ஒடடு்மாத்ை	 எதிரபபு	 ்க்திதய	

அதிகரித்ைல

•	 உ்டலின்	 அதிகரிக்கும	 வ்ளரசிதை	 மாறறத்	

்ைதவதயப	பூரத்தி	்்யைல

•	 இழநை	 கித்ள்கா்ென்	 அ்ளதவ	

மீட்்டடுத்ைல.

•	 ைகுநை	புரை	நித்லதயத்	ைக்க	தவத்ைல

•	 ்நாயாளியின்	 உ்டல	 வறடசிதயப	

பாதுகாத்ைல

•	 உ்டலில	 திரவ	 மின்பகுளிகத்ள	 ்மமாக	

தவத்ைல

என்றன செடடி விடு

்்யதித்ைாள	 மறறும	 பத்திரிதககளில	

வி்லஙகுவழிக்	 காய்ச்ல	 ்ைா்டரபாக	

இ்டம்பறற	்்யதிகத்ளக்	்காண்டு	துண்டு	

புத்ைகத்தை	ையார	்்யயவும.

ச்சயல்ாடு 7

உணவு	சிகி்சத்யின்	முக்கிய	விதி

“காய்ச்லுக்கு	உணவளி”

திட்ட உணவுகசகாள்றககள்

அதிக	 ்க்தி,	 அதிக	 புரைம,	 அதிக	

கார்பாதஹட்ரட,	 ்பாதுமான	 ்காழுபபு,	

உயிர்ச்த்து	 மறறும	 ைாது	 உபபுக்கள,	 அதிக	

நீர்ச்த்து,	 குதறநை	 நார்ச்த்து,	 காரம	 மறறும	

மிருதுவான	உணவுகள	்நாயுறறவரகளுக்குப	

பரிநதுதரக்கபபடுகின்றது.

திட்டஉணவு யமலாணறம

்சகதி

காய்ச்லின்	 நீடிபபுத்	 ைன்தம,	 கா்லம,	

எத்டக்குதறபபு	 ஆகியவறறிறகு	 ஏறப	

உ்டலுக்குத்	 ்ைதவபபடும	 ்க்தியின்	 அ்ளவு	

50%	அதிகரிக்கும	காய்ச்லின்	்பாது	உ்டலின்	

அடிபபத்ட	 வ்ளரசிதை	 மாறறத்	 ்ைதவ	

அதிகரிபபது்டன்,	 திசுக்களின்	 சிதைவு	 மறறும	

ஓயவின்தம	ஆகியனவும	அதிகரிபபைால	்க்தி	

்ைதவயும	அைற்கறப	 அதிகரிக்கும.	 அைனால	

நா்்ளான்றுக்கு	 600-1200	 கி.க்்லாரிகள	

்ைதவபப்ட்லாம.	 ஆனால	 இநை	 அ்ளவு	

விதரவாக	 அதிகரிக்கும.	 அதிக	 ்க்தியுத்டய	

பானஙகள	வழஙகபப்ட	்வண்டும.

புரதம்

ைத்களின்	 பாதிபதபப	 ்பாறுத்து	 புரைத்	

்ைதவ	அதிகரிக்கும.	நா்்ளான்றுக்கு	1.5	முைல	

2	கி	உ்டல	எத்ட	என	உட்காள்ளல	் வண்டும.	

உணவில	உயரைரப	 புரைத்தை்ச	 ்்ரபபது்டன்	

புரைத்தின்	 ்்யலபாடடுக்கு்ச	 ்ாைகமாக	 அதிக	

மாவு்ச்த்தையும	 உட்காள்ள	 ்வண்டும.	

அதிக	உயிரியல	மதிபபிலுள்ள	புரைத்தை	(HBV)	

ைாரா்ளமாக	உட்காள்ள	்வண்டும.

சகாழுபபு

்நாயாளிகளுக்குப	்பாதுமான	்காழுபபு்ச	

்த்து	 வழஙகபப்ட	 ்வண்டும.	 காய்ச்லின்	

ச்சயமுறைத் சதாகுபபு!

5	 முைல	 10	 ்க்தியுத்டய	 பானஙகள	

மறறும	 அதிகப	 புரை	 உணவுகளின்	

ப்டஙகத்ளயும	 முதறபபடுத்தி	

ப்டத்்ைாகுபபிதனத்	ையார	்்யக.

ச்சயல்ாடு 8
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்ைா்டக்கத்தில	 ்காழுபபு்ச்த்தை	 அதிகம	

உட்காண்்டால	 குமட்டல	 காரணமாக	

்்ரிமானம	 ஏறப்ட	 சிரமம	 ஆகும.	 என்வ,	

்நாயுறறவரகளுக்குத்	 ைகுநை	 நடுத்ைர	 ்ஙகிலி	

டதரகிளி்தரடு	பரிநதுதரக்கபபடுகின்றது.

மாவு்ச்சத்து

அதிக	 கார்பாதஹட்ரட	 திட்ட	

உணவு	 புரைம	 பயன்பாடடிறகு	 உைவும	

கித்ள்கா்ென்தன	 நிரபபுவைறகாக	

பரிநதுதரக்கபபடுகின்றது.	 நன்கு	

்வகதவக்கபபட்ட	 மறறும	 எளிைாக	

்்ரிமானம	 ஆகக்கூடிய	 கார்பாதஹட்ரட	

ைாரா்ளமாக	 வழஙகபப்ட	 ்வண்டும.	 இநை	

எளிய	 கார்பாதஹட்ரட	 எளிதில	 ்்ரிக்கக்	

கூடியைாக	 இருக்க	 ்வண்டும.	 (எ.கா.)	

குளு்காஸ்,	்ைன்,	கூழ்,	கஞ்சி	்பான்றதவ.

உயிர்ச்சத்து

்க்தியின்	 ்ைதவ	 அதிகரிக்கும	

்பாது	 அதிகமாக	 உட்காள்ள	 ்வண்டும.	

ஆன்டிபயாடிக்	 சிகி்சத்	 கு்டலில	 உள்ள	

நுண்ணுயிரிகத்ள	 அழிக்கப	 பயன்படும.	

காய்ச்லின்	 ்பாது	 உயிர்ச்த்து	 B	 கூடடுக்	

குதறபாடு	 அதிகரிக்கும.	 தபரி்டாக்சின்,	

உயிர்ச்த்து	 பி	 12	 மறறும	 ஃ்பாலிக்	 அமி்லம	

்நாயாளிகளுக்கு	 அதிகம	 ்ைதவபபடும.	

உயிர்ச்த்து	 A	 மறறும	 B	 ஆகியனவும	

காயஙகத்ள	 ஆறறுவைறகும	 சீை்ச்வவு	 நல்ல	

நித்லயில	இருபபைறகும	அதிகத்	் ைதவயாகும.

காய்ச்லின்	 ்ைா்டக்கத்தில	 உயிர்ச்த்துகளின்	

ஈடுகள	வழஙகபப்ட	்வண்டும.

தாதுஉபபுகள்

மின்பகுளிக்ளான	்்ாடியம,	்பாட்டாசியம	

மறறும	கு்்ளாதரடு	 எனபபடும	ஆகியவறதற	

காய்ச்லின்	 ்பாது	 ஏறபடும	வியரதவயினால	

அதிகமாக	இழக்க	் நரிடும.	த்டபபாயடு	காய்ச்ல	

உள்ளவரகளுக்கு	 இரத்ை்்ாதகதயத்	

ைடுக்க	 கூடுை்லான	 இருமபு்ச்த்து	

வழஙகபப்ட	 ்வண்டும.	 கா்்நாயால	

பாதிக்கபபட்டவரகளுக்கு	 ஐ்்ாதனஸ்டு	

மருநதுகள	உட்காள்ள	வழஙக	்வண்டும.

நார்ச்சத்து

குதறநை	 நார்ச்த்துள்ள	 உணவுகள	

வழஙகபப்ட	 ்வண்டும.	 நா்்ளான்றுக்கு	 20	

–	 25கிராம	 நார்ச்த்து	 ்காடுக்க	 ்வண்டும.	

த்டபபாயடு	 காய்ச்லின்	 ்பாது	 கு்டறபுண்	

மறறும	வயிறறுப்பாக்கு	ஏறப்ட்லாம.

திரெ உணவுகள்

காய்ச்லின்்பாது	அதிக	திரவ	உணவுகள	

்காடுபபது	மிக	முக்கியமானது.	2.5	முைல	3.5	

லிட்டர	வதரயி்லான	திரவஙகத்ளக்	தினமும	

உட்காளவது	 அவசியம.	 இதில	 பழ்ச்ாறு	

வதககள,	சூப	வதககள,	நீரத்ை	பருபபு,	குழமபு	

மறறும	ைண்ணீர	ஆகியதவ	அ்டஙகும.

கருத்தில சகாள்ை யெணடியறெ

•	 பசிதய	 ்மமபடுத்ை	 அதர	 தி்ட	 உணவு	

மறறும	 மிருதுவான	 உணவுகத்ளக்	

்காடுக்க	 பரிநதுதரபபடுகின்றது.	 இது	

்நாயுறறவரகளுக்குப	 ்பாதுமான	 அ்ளவு	

ஊட்ட்ச்த்துக்கத்ள	 உட்காள்ளவும	

உைவுகிறது.

•	 குதறநை	 அ்ளவில	 அதிக	 ்வத்ளகள	

உணவு	 வழஙகபப்ட	 ்வண்டும.	 6	 முைல	

8	 ்வத்ளகள	 உணவு	 உட்காளவது	

்பாதுமானைாக	இருக்கும.

•	 காரம	 குதறநை	 உணவுகள	

விருமபத்ைக்கதவ.

ய்சரகக யெணடிய மறறும் தவிரகக யெணடிய உணவுகள்

்்ரக்க	்வண்டிய	உணவுகள ைவிரக்க	்வண்டிய	உணவுகள

•	 எளிதில	 ்்ரிக்கக்	 கூடிய	 கார்பாதஹட்ரடக்ளான,	

குளு்காஸ்,	்ைன்,கஸ்்டரட,	கூழ்,	கஞ்சி	முைலியன

•	 முடத்ட,	பால	மறறும	்்ாயா	ையாரிபபுகள

•	 பழ்ச்ாறுவதககள,	சூப	வதககள,	பருபபு	குழமபு,	இ்ளநீர	

மறறும	ைண்ணீர

•	 ்பாரித்ை	 ்காழுபபு	 உணவுகள,	 காரம,	 ம்ா்லா,	

வா்தன	 உணவுகள	 ஆகியவறதற	 ைவிரக்க	

்வண்டும

•	 அதிக	நார்ச்த்துள்ள	உணவுகள

•	 எளிதில	் ்ரிமானம	ஆகாை	கடினமான	உணவுகள
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அ�க ச�� �ைற�த 
பான�க�

உய உ��ய

ம��� ��க �ரத�

ெகா��� �ைற�த 
��ட உண�

எ�தாக ெச�மான� 
ஆக��ய 

காேபாைஹ�ேர�
�தலான

உ��ச�� A, B, C 
ம��� E

ேசா�ய� ம��� 
ெபா�டா�ய�

சம�ைல

அ�க �ரவ� 
உ�ெகா�ள


1

2

3

4

5

6

7

வீடடு றெத்தியம்

யநாய எதிரபபு்ச ்சகதிறய அதிகரிகக

• ்ப்ாளி இறலகள்:	இரத்ைத்ைடடுகளின்	எண்ணிக்தகதய	அதிகரித்து	் ்டஙகு	காய்ச்லின்	

அறிகுறிகத்ளக்	 குதறக்கும.	 பபபாளி	 இத்லகத்ளக்	 க்க்கி	 ்ாறாக	 பருக	 ்வண்டும.

உ்டலின்	ந்சசுகத்ள	்வளி்யறற	இது	உைவும

• செ்நதய இறலகள்:	 காய்ச்த்லக்	 குதறபபது்டன்	 வலிகத்ளக்	 குதறபபைறகு	 மயக்க	

மருநைாக	்்யலபடுகிறது	மறறும	நல்ல	தூக்கத்தையும	்காடுக்கிறது.	அநை	இத்லகத்ள	

நீரில	ஊற	தவத்து	குடிக்க	்வண்டும.

• மஞ்சள்:	வ்ளரசிதை	மாறறத்தை	ஊக்குவிக்கும.	ைஙகபபால	(Golden	Milk)	என்றதழக்கபபடும	

மஞ்்ள	க்லநை	பாத்ல	புண்கள	ஆறுவைறகு	்காடுக்க	்வண்டும.

• துைசி இறலகளும் கருபபு மிைகும்:	 து்ளசி	 இத்லகத்ளக்	 ்காதிக்க	 தவத்து	 இரண்டு	

கிராம	கருமி்ளதகயும	்்ரக்க	்வண்டும.	இது	்நா்யதிரபபு்ச	்க்திதய	அதிகரிக்கும.

ெழககுநிறல!

18	 வயது	 ்பண்ணான	 நீரு	 என்பவர	

அவ்ரப	 பிரிவில	 மருத்துவமதனக்கு	

காய்ச்ல,	 மயக்கம,	 ைத்லவலி,	 ப்லவீனம,	

அதிக	இையத்	துடிபபு,	அடி	வயிறறு	வலி	மறறும	

வயிறறுப்பாக்கு	 ஆகிய	 அறிகுறிகளு்டன்	

வநைார.	 கலலூரி	 மாணவியான	 அவர	 20	

நாடகளுக்கு	 முன்	 கலலூரி	 வ்ளாகத்தை்ச	

சுத்ைபபடுத்தும	பணியில	ஈடுபட்டார.	இரத்ைப	

பரி்்ாைதனயில	 அவருக்கு	 s.த்டஃபி	

இருபபது	உறுதி	்்யயபபடடுள்ளது.

a.	 நீரு	எைனால	அவதியுறுகிறார?

b.	 உன்தனப	 ்பாறுத்ைவதர	 நீருவுக்கு	

இநநித்ல	ஏன்	ஏறபட்டது?	

c.	 இநை	 நித்லதயத்	 ைவிரக்க	 நீரு	

எபபடிபபட்ட	 முன்்ன்ச்ரிக்தக	

ந்டவடிக்தகதய	 ்மற்காண்டிருக்க	

்வண்டும?	

d.	 நீருவுக்குத்	் ைதவயான	திட்ட	உணவுக்	

்காளதகதயத்	ையாரிக்கவும.

ச்சயல்ாடு 9

்்டம் 6.2 காய்ச்சலுககான திட்ட உணவு
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ெழககுநிறல!

	� உ்டலில	 அல்லது	 மனதில	 ஏறபடும	

்ாைாரணமான	மறறும	ஒழுஙகறற	நித்ல	

ஒருவரின்	 ஆ்ராக்கியத்தை	 பாதிபபதை	

்நாய	என்கி்றாம.

	� ்நாயகள	் ைாறறு	் நாய	மறறும	் ைாறறாை	

்நாய	என்று	இரண்டு	வதகபபடும.

	� ்நாய	 ்ைாறறுள்ள	 மனிைன்,	 வி்லஙகு	

அல்லது	 நம	 சுறறுபபுறத்தில	 உள்ள	 பிற	

ஆைாரஙகளிலிருநது	 ஆ்ராக்கியமான	

மனிைனுக்கு	 ்நாய	 பரவுவது	

“்ைாறறு்நாய”	எனபபடும.

	� உ்டலின்	 ்வபபம	 இயலபான	 உ்டல	

்வபபநித்லயான	 97.0°F	 முைல	 98.4°F	

க்கு	 ்மல	 உயருவதை	 ்ைாறறினால	

அல்லது	 ்நாயினால	 ஏறபடும	 காய்ச்ல	

என்கி்றாம.

	� குதறகிய	 கா்ல	 காய்ச்ல	 சி்ல	 கா்லம	

நீடிக்கும.	 குதறநை	 அறிகுறிகளு்டன்	

உ்டல்வபபம102°F	 க்கு	 ்மல	

அதிகரிக்கும.

	� இத்டக்கா்ல	 காய்ச்ல	 ஒரு	 நாளில	 சி்ல	

மணி்நரஙகள	 மடடு்ம	 காணபபடும.	

மறற	 ்நரஙகளில	 இயலபான	

உ்டல்வபபத்தைக்	்காண்டிருக்கும.

	� நீண்்டகா்ல	 காய்ச்ல	 ்பாதுவாக	 நீண்்ட	

கா்லம	 நீடித்திருக்கும.	 அவரகள	 க்டநை	

கா்லத்தில	 ப்ல	 ்நாயத்்ைாறறுகத்ள	

்பறறிருபபர.

	� வி்லஙகிலிருநது	 மனிைருக்குப	 பரவும	

காய்ச்த்ல	 வி்லஙகுவழிக்	 காய்ச்ல	

என்கி்றாம.

	� காய்ச்லுக்கான	 திட்ட	 உணவு	

சிகி்சத்யின்	 விதி	 காய்ச்லுக்கு	

உணவளி	என்பது	ஆகும.

	� அதிக	 ்க்தி,	 அதிக	 புரைம,	 அதிக	

கார்பாதஹட்ரட,	 ்பாதுமான	

்காழுபபு,	 உயிர்ச்த்து	 மறறும	 ைாது	

உபபுக்கள,	குதறநை	நார்ச்த்து,	குதறநை	

காரம	மறறும	மிருதுவான	திரவ	உணவு	

்நாயுறறவரகளுக்கு	 வழஙகபப்ட	

்வண்டும.

்ா்ட்சசுருககம்

யநாய
உ்டல	மறறும	மூத்ளயின்	இயலபான	பணிகத்ள	் ைாநைரவு	் ்யயும	

்நாய	எனபபடும.

சதாறறு யநாய நுண்ணுயிரிகள	நுதழவைால	ஏறபடும	்நாயகள

 ற்சரகசியா உ்டல	்வபபநித்ல	அதிகரித்ைல

ற்சராசென்ஸ் காய்ச்த்லத்	்ைாறறுவிக்கும	நுண்ணுயிரி

உ்டறய்சாரவு அ்்ௌகரியம,	வலி	மறறும	மயக்கநித்ல

தற்சபபிடிபபு ைத்	வலி

பராடிகாரயா சீரறற	மறறும	குதறநை	இையத்	துடிபபு

யகாலிசிஸ்டிடிஸ் பித்ைபதப	அழறசி

என்ச்டரிக காய்ச்சல
உணவு	 அல்லது	 நீர	 வழி	 ்ால்மா்னல்லா	 த்ட்பாஸா	 என்ற	

நுண்ணுயிரியால	கு்டலில	வீக்கம	அல்லது	புண்	ஏறபடுவது

கறல்சச்சாறகள்
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மதிபபீடு

ெலிபபு
ைன்னி்சத்யறற	 ைத்களின்	 சுருக்கம	 காரணமாக	 திடீ்ரன	

ஏறபடும	வன்தமயான	இயலபறற	உ்ட்லத்வுகள

அதிக காய்ச்சல 

(hypeopyrexia)

ஒருவரின்	உ்டல	 ்வபபநித்ல	 41.5°C	 என்ற	 அ்ளதவத்	 ைாண்டிய	

உ்டல	்வபபம

குறை்நத ்சரககறர இரத்ைத்தில	்ரக்கதர	அ்ளவு	குதறவாக	இருத்ைல

நியமானியா
தவரஸ்,	பாக்டீரியா	் பான்ற	நுண்ணுயிரி	காரணமாக	நுதரயீரலில	

பாதிபபு	ஏறபடடு	வரும	சுவா்	்நாய

இருமல இருமல	மறறும	அைன்	காரணமாக	துபபுைல

சூயனாசிஸ் (Zoonosis) வி்லஙகிலிருநது	மனிைரகளுக்குப	பரவும	்நாயகள

I. ்சரியான விற்டறயத் யதர்நசதடுங்கள்

1		உ்டலில	மறறும	மூத்ளயில	ஏறபடும	

அ்ாைாரண	மாறறம	____________

	 அ)	்நாயகள	 ஆ)	பாதிபபு	

	 இ)	கிருமி	 ஈ)	தப்ரா்ென்

2.	காய்ச்ல	_________	அதழக்கபபடும

	 அ.	இருமல	 ஆ.	தப்ரக்சியா	

	 இ.	மயக்கம	 ஈ.	ைத்பபிடிபபு

3.	FUO	என்பது	_____________

	 அ)	காரணமறியா	காய்ச்ல

	 ஆ)	ைனிபபட்ட	காய்ச்ல

	 இ)		பாரக்க	முடியாை	உயிரியால	ஏறபட்ட	

காய்ச்ல

	 ஈ)		விருமபத்ைகாைவறறால	ஏறபட்ட	காய்ச்ல

4.		ம்்லரியா	………………………………

்காசுக்	கடிபபைால	ஏறபடும

	 அ)	ஏடிஸ்	 ஆ)	அ்னாபீலசு	

	 இ)	ப்ளாஸ்்மாடியம		 ஈ)	கியூ்்லக்ஸ்

5.		…………………….்ைாறறு	எயடஸ்	்நாதய	

ஏறபடுத்தும.

	 அ)	காய்ச்ல	 ஆ)	எ்ச.ஐ.வி		

	 இ)	மஞ்்ட	காமாத்ல		 ஈ)	இதரபதப	அழறசி

II குறுகிய விற்டயளி

1.	 ்நாயகள	எவவாறு	வதகபபடுத்ைபபடும?

2.	 காய்ச்ல	–	வி்ளக்குக.

3.	 பின்வரும	 காய்ச்	

லுக்கான	 காரணிகள	

மறறும	 பரவும	 விைம	

படடியலிடுக.

	 அ.	இன்புளுயன்்ா

	 ஆ.	கா்்நாய

	 இ.	த்டஃபாயடு

4.	 அதிக	 ்க்தி	 ைரும	 பானத்திறகு்ச	 ்ான்று	

ைருக.

III சுருககமான விற்டயளி

1.	 காய்ச்லுக்கான	காரணஙகள	யாதவ?

2.	 த்டஃபாயடு	 காய்ச்ல	 என்்்டரிக்	 காய்ச்ல	

என்று	அதழக்கபபடும	காரணம	யாது?

3.	 இன்புளுயன்்ா	 பரவாமல	 ைடுக்கும	

முதறகள	யாதவ?

4.	 எயடஸ்	என்றால	என்ன?

5.	 வி்லஙகுவழி	காய்ச்ல	என்றால	என்ன?

IV விரிொன விற்டயளி

1.	 காய்ச்லின்	வதககத்ள	வி்ளக்குக.

2.	 இத்டக்கா்ல	 காய்ச்த்லத்	 ைடுக்கும	

முதறகள	யாதவ?

3.	 எ்ச.ஐ.வி	(HIV)	்ைாறறின்	நான்கு	நித்லகள	

யாதவ?

4.	 காய்ச்லுக்கான	 திட்ட	 உணவுக்	

்காளதககள	யாதவ?

5.	 காய்ச்லுக்கான	 திட்ட	

உணவுசிகி்சதககத்ள	எழுதுக.
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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 

சதவீதம் அதிகரிக்கும் நின்லலய உடல்பருமன் 

எனப்படுகிைது.  “உடல ஆலராக்கியததில 

குனை்பாடனட ஏற்படுததக்கூடிய 

• 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.

்றைலந�காக்ங்ள்

அ்கு 7

உடற்பருமன் மறறும் குறை 

எறடக்கான உணவுத்திடடம்
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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.

�காளமில்காசுரபபுக்காரணி்ள்: ்நா்ளமில்லா 

சுரபபுகளின் இயல்பறை நின்லக்ளான 

னதராய்டுகுனைசுரபபு, 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: ஒருவரதனது வயது, ்பாலினம் 

மறறும் உயரததிறகு ஏறை சரியான உடல 

எனடயில இருந்து 10% அதிகரிபபின் 

அவரஅதிக எனட உனடயவராகவும், 20% 

எனட அதிகரிபபின் ்பருமனானவராகவும் 

கருதப்படுவார.

உடலநிறைஅ்கு: உடலநிறைஅ்்கானது 

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‹1 30 - 34.9 

                             

àì™ ð¼ñ¡
îó‹2 35 - 39.9 

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

உடல்பருமன்தரம் 1 30 - 34.9

உடல்பருமன்தரம் 2 35 – 39.9

உடல்பருமன்தரம் 3 40 மறறும் அதறகு 

லமல

உடல்பருமன் தரம் 1 - இது சுயமாக 

நிரவகிக்கக்கூடிய நின்ல ஆகும். இதனால 

அன்ைாட வாழக்னக கசயல்பாடுகள 

்பாதிக்கப்படாது.  இவரகள ஆலராக்கியமான 

இயலபு வாழக்னக வாே்லாம்.

உடல்பருமன் 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.

உடல்பருமன் 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 – இடுபபுவிகிதம் 0.7 

ஆகும். ஆண்களுக்கு இறட இடுபபு விகிதம் 

1.0 ஐவிட கூடுத்லாகவும் க்பண்களுக்கு 0.8 

ஐ 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, 

உயரஇரததஅழுததம், இரததததில அசாதரண 

ககாழுபபு நின்ல (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 உயரஇரததஅழுததம் 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 

உயரஇரததஅழுததம் 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. எனகவ 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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