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புரதம்: புரத உணவுகள நினைவான 

உணரனவ ஏற்படுததுகிைது, உனவின் கவப்ப 

மதிபன்ப அதிகரிக்கிைது,உடலின் இனயன்ப 

லமம்்படுததுகிைது.  1கி.க. உடல எனடக்கு 1கி 

புரதம் ்பரிந்துனரக்கப்படுகிைது. ககாடனடகள, 

அவனரயம் ல்பான்ைனவ ககாழுபபு குனைந்த 

மறறும் ்நாரசசதது மிகுந்த தாவர புரதங்கள 

ஆகும். ்பன்றி இனைசசி மறறும் ்பதப்படுததப்படட 

இனைசசிக்கு மாறைாக மீன் மறறும் லகாழினய 

ஈடாக ்பயன்்படுதத்லாம்.

உணவுகுழுக்ள் எடுத்துக்காடடு்ள்

தானியங்கள

்பசனச பூலகாசு, காரட, ்பசனசபீன்ஸ், 

உருன்ளகிேங்கு, கீனர, சரக்கனர வளளிக்கிேங்கு, 

தக்காளி, ்படடர பீன்ஸ்

்பேங்கள

ஆபபிள, சரக்கனர ்பாதாமி, வானேப்பேம், 

ல்பரீடனச, திராடனசகள, ஆரஞ்சு, ்பம்பளிமாஸ் 

்பேசசாறு, மாம்்பேம், கம்லான் வனக ்பேங்கள, 

அன்னாசி , ஸ்டராக்பரரி மறறும் உ்லர திராடனச

காய்கறிகள

்பசனச பூலகாசு, காரட, ்பசனசபீன்ஸ், 

உருன்ளகிேங்கு, கீனர, சரக்கனர வளளிக்கிேங்கு, 

தக்காளி, ்படடர பீன்ஸ்

ககாழுப்பறை 

அல்லது ககாழுபபு 

குனைந்த  

்பால மறறும் 

்பால சாரந்த 

க்பாருடகள

ககாழுப்பறை (ஆனட நீக்கப்படட) அல்லது ககாழுபபு 

குனைந்த ்பால அல்லது லமார, ககாழுப்பறை அல்லது 

ககாழுபபு குனைந்த சீஸ், ககாழுப்பறை (ஆனட 

நீக்கப்படட) அல்லது ககாழுபபு குனைந்த சாதாரன 

அல்லது உனைய னவக்கப்படட லயாகரட.

ககாழுபபு 

குனைந்த 

இனைசசி, லகாழி 

இனைசசி, மீன்

மாடடினைசசி, லகாழி இனைசசி, ்பன்றி இனைசசி, 

மீன், ஓடுனடய மீன், ககாழுபபு குனைந்த இனைசசி, 

( கண்ணுக்கு பு்லப்படும் ககாழுபன்ப அகறைப்படட, 

தீயில சுடப்படட அல்லது வாடடப்படட அலலது  

லவகனவதத , குனைந்த கவப்பநின்லயில 

சனமக்கப்படட இனைசசினய ்பயன்்படுதத 

லவண்டும். லகாழி இனைசசியில லதான்ல நீக்க 

லவண்டும்) 

வினதகள, 

ககாடனடகள

்பாதாம், பிஸ்தா, லவரக்கடன்ல, அக்ரூட 

ககாடனடகள, சூரியகாந்தி வினதகள, 

லவரக்கடன்ல கவண்கணய், ராஜமா, ்பருபபுகள, 

உணவுவற்்ள்
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வீடடில சனமக்கப்படும் 

சுனவ நினைந்த எளிய 

உணவுகளில கல்லாரிகள 

குனைந்த அ்ளலவ இருக்கும். 

உணவிலுள்ள கல்லாரிகன்ள அறிந்து 

ககாண்டு உடககாளவதன் மூ்லம் 

எனடயினன கடடுப்படுதத முடியும்.

்்காழுபபு: ககாழுப்பானது சக்தி அடரவு நினைந்த 

காரணததினால கடடுப்படுததப்பட லவண்டும். 

ககாழுபபினன ஒறனை கசறிவுைாத மறறும் 

கூடடு கசறிவுைாத ககாழுபபு அமி்லங்கள 

நினைந்த தாவரஎண்கணய் வடிவில லசரததுக் 

ககாள்ள்லாம். இதன் மூ்லம் இன்றியனமயாத 

ககாழுபபு அமி்லங்கள கினடப்பதுடன் 

இதயல்நாய்கள ஏற்படும் வாய்பன்பயும் 

தடுக்க்லாம்.

றவடடமின்்ள்: ககாழுபன்ப 

கடடுப்படுததுவதால ஏற்படும் நீரில கனரயும் 

னவடடமின்களின் குனை்பாடனடத தவிரக்க 

்பேங்கள மறறும் காய்கறிகன்ள உணவில 

லசரததுக் ககாள்ள்லாம்.

தகாதுஉபபுக்ள்: உபபில உள்ள லசாடியம் 

திரவதனத தக்கனவததுக் ககாளவதால 

உணவில உபபினன கடடுப்படுதத லவண்டும்.

திரவம்: நீர மறறும் கல்லாரி குனைந்த 

திரவங்கன்ள அதிக அ்ளவு உடககாள்ள 

லவண்டும். உணவு உண்்பதறகு முன் ஒரு 

குவன்ள தண்ணீர குடிப்பதன் மூ்லம் உணவு 

உடககாளளும் அ்ளவினன குனைக்க்லாம்.

�கார்ச்செத்து: ்நாரசசதது நினைந்த உணவுகள 

நினைவான உணரனவ ஏற்படுததி 

கசரிமானதனத தாமதப்படுததுகிைது. லமலும் 

உணவு குடல ்பகுதியில கசலலும் ல்நரதனத 

அதிகரிக்கிைது. ்பேங்கள மறறும் ்பசனசஇன்ல 

காய்கறிகள ல்பான்ை ்நாரசதது நினைந்த 

உணவுகளில கல்லாரி அடரவு குனைவாகலவ 

இருக்கும். இனவ குடல இயக்கதனத சீராக்கி, 

இரதத குளுக்லகாஸ் அ்ளனவ குனைக்கின்ைது. 
லமலும் கமலலுதன்ல லமம்்படுததி உணவு 

உடககாளளுதன்ல குனைக்கிைது.

எறட குறைபபிறகு உதவும் சி் எளிய 

சிறறுணடி்ள்.

1. னகபபிடி அ்ளவு ககாடனடகள

2. துண்டுக்ளாக்கிய ்பேங்களுடன் சரக்கனர 

லசரக்காத தயிர 

3. காய்கறி க்லனவ

4. முன்ள கடடிய தானியக் க்லனவ

5. வறுதத பூசணி வினதகள

6. ககாடனடகள லசரக்கபபடட ்பேத துண்டுகள 

7. வறுதத ககாண்னடக்கடன்ல

உடல ்பருமன் உறடயவர்்ள் உணணக 

கூடிய மறறும் தவிர்க் நவணடிய ஐந்து 

உணவு்றள ்படடியலிடு்.

்செயல்பகாடு : 2

7.1.5 உடல்செயல்பகாடு

அதிக அ்ளவி்லான தினசரி கசயல்பாடடின் 

அ்ளனவ அதிகரிக்கும் ல்பாது உடல ்பருமனால 

ஏற்படும் சிக்க்லான இைபபு விகிததனத 

குனைக்கிைது. உடல கசயல்பாடுகளின் 

வின்ளவினால ஏற்படும் ஆலராகியமானது 

பின்வரும் ஆ்பததுகன்ளக் குனைக்கிைது.

• இருதயல்நாய்

• இன்சுலின் சாராத நீரிழிவு ல்நாய்

• உடல்பருமன்

• எலும்பு நுண்துன்ள

• புறறுல்நாய்

உகந்த அ்ளவு உடறகசயல்பாடனட 

்பரிந்துனரப்பது கடினம் என்ைாலும், 

லமறககாளளும் உடலியல கசயல்பாடானது 

உடல எனடனய குறிப்பதாக இருக்க லவண்டும்.
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உடல எறடயிறன குறைக் உதவும் சி் 

உடற்பயிறசி்ள்

நைடப�ற்�

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

    ேதாட்டக்
       கைல
 பராமரித்தல்

 மைல
ஏ�தல்

நடனம்

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

உடற்பயிறசியினகாலஏற்படும்�ன்றம்ள்

1. இரதத அழுதததனத குனைக்கிைது

2. இதய வலினய (angina pain) குனைக்க 

உதவுகிைது

3. உடல ககாழுபன்ப குனைக்கிைது

4. HDL ககாழுபன்ப அதிகரிக்கிைது.

5. இதயதனத ்ப்லமாக்கி, வலுவாகச கசயல்பட 

உதவுகிைது.

6. எலும்பு அடரததினய அதிகரிக்கிைது.

7. புறறுல்நாய் ஏற்படும் வாய்பன்ப குனைக்கிைது.

8. வாழ்நாடகன்ள அதிகரிக்கிைது.

7.1.6. வகாழகற் முறை மகாறைம்

கீலேககாடுக்கப்படடுள்ள வாழக்னக முனை 

கதாடரபுனடய உததிகள உதவும்: 

1.  சீரான உணவு உண்ணும் ல்நரதனத 

கனடபிடிக்கவும். சீரறை உணவு ்பேக்கம் 

உடலுக்கு ்பாதிபன்ப ஏற்படுததும்.

2.  உணவு உண்ணூம் ல்பாது ்படிப்பலதா 

கதான்லக்காடசி ்பாரப்பலதா கூடாது.

3.  ்பேங்கள, காய்கறிகள மறறும் 

முன்ளகடடிய உணவு ல்பான்ை 

ஆலராக்கிய சிறறுண்டிகன்ளலய வீடடில 

னவததிருக்கவும். 

4.  உணவிறகு இனடலய ககாறிக்கும் 

்பேக்கதனத னகவிடவும்.

5.  உணனவ ்நன்ைாக கமன்று கமதுவாக 

உண்ணவும்.

6.  கடடுப்பாடறை உடற்பயிறசினய தினசரி 

வேக்கமாக்கவும்.

உடல் ெசயல்பா� �ர��

ஒேர இடத்�ல் 30 நி�டத்�ற்	 

ேமலாக உட்கார்ந்� ெதாைலக்

காட்�பாரப்்ப�, அைலேப��ல்

 ேப�வ�, கணினி�ல் 

�ைளயா�வ� ேபான்றவற்ைற

 த�ர்க்க ேவண்�ம்.

வாரத்�ல் 2-3 �ைற
         ேகால்ப்,

       பந்��ச�், 

    ேதாட்டக்கைல

ப��க்கல், 

நீட்�க்க, 

ேயாகா

வ�ைமப�ற்� &

 ெந�ழ்�

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

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

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

ªð£¿¶«ð£‚° ªêò™ð£´èœ

àìŸðJŸC

Ü¡ø£ì‹

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

தியானம் ல்பான்ை ல்நரமனை வழிகளில 

எதிரககாள்ளவும்.

8.  மது அருந்துதல மறறும் புனகபபிடிததன்ல 

தவிரக்கவும்.

9.  சீக்கிரம் உைங்கி சீக்கிரம் எே லவண்டும். 

குனைவான தூக்கம் உடல ்பருமனுடன் 

கதாடரபுனடய காரணததினால குனைந்தது 

6 – 8 மணில்நரம்உைங்கலவண்டும்.

துரித உணவு என்ைகால என்ன?

 துரித உணவு ஏற்னநவ 

தயகாரிக்ப்படடு, ்டடப்படட 

ஊடடச்செத்து குறைந்த 

உணவு்ல ஆகும்

்�காறுககுத்தீனி வற்்ள் 

• சிபஸ்

• மிடடாய்

• சுவிங்கம்

• சாக்ல்லட

• குக்கீகள

• லகக்

• கமன்்பானங்கள

• சரக்கனர

• கவண்கணய்

• க்பாறிக்கப்படட துரித உணவு

மனஅழுதததனத எவவாறு 

நிரவகிக்க்லாம்?

அழுதத லம்லாண்னம 

என்்பது தியானம் 

கசய்தல,  ஆல்லாசனனயுடன் கூடிய 

உருவப்படுததுதல (guided imagery),  இனச 

சிகிசனச, ்நடன சிகிசனச, ்நறுமண சிகிசனச, 

தூக்கம், கதாடுதல, ்நனகசசுனவ மறறும் 

கசல்லப பிராணிவ்ளரபபு ல்பான்ைவறறின் 

மூ்லம் நிரவகிக்கப்படுகிைது.

எறட இழப்பதுஎப்படி?

• ்நனட்பயிறசிகசலலுங்கள

• அடரவு நினைந்த விருப்ப உணனவ 

குனைக்க லவண்டும்

• ்பேங்கள சாபபிடவும்

• கான்ல உணனவ உண்ணுங்கள

• உணனவ சிறு ்பகுதிக்ளாக உண்ணவும்.

• லசாடா குடிப்பனத நிறுததவும்

• லயாகா கசய்யவும்

• கவளிபபுை கசயல்பாடடில அதிக ல்நரம் 

காறலைாடடமாக கச்லவிடவும்.

• தனசகன்ள வலுலவறைவும்.

• உங்கன்ள அ்ளவிடவும்.

முடிவுறர

ல்பாதுமான அ்ளவு காய்கறிகள, புரதங்கள 

மறறும் ்பேங்கள ஆகியனவ நினைந்த நீரான 

உணலவ எனட நிரவகிப்பதில முக்கிய ்பங்கு 

வகிக்கிைது. எனட குனைபபிறகான  உணவு 

திடடதனத விட சரியாக உண்்பலத சிரந்தது.

• உணவில ்நாரசசததினன அதிகம் 

லசரக்கவும்.

• க்நாறுக்குததீனி மறறும் 

தின்்பண்டங்கன்ளக் குனைததல லவண்டும்.

• குனைந்தககாழுபபுள்ள ்பால க்பாருடகள, 

ககாழுப்பறை இனைசசி மறறும் 

ககாடனடகன்ள உண்ணலவண்டும்.

• உணனவ தவிரக்க லவண்டாம்

• சிறுஅ்ளவிலஅடிக்கடிஉணவுசாபபிடுங்கள. 

ஒரு ்நான்ளக்கு 6 முனை உண்ணும் 

்பேக்கதனத லமறககாள்ள லவண்டும்.

• உணனவபபின்கதாடரஒரு்நாளமாதிரிகள

• கான்ல உணவு அரசனனபல்பால 

உ ண் ண ல வ ண் டு ம் . ( அ ்ள வி ல அ ல ்ல , 

தரததில)
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1
எைட இழப்ப� எப்ப� 

நைடக்� ேபா

      பழங்கள்
 சாப்�ங்கள்

நீங்கள் 
	ம்�ம்
   உண�கைள 
   ஒளி�ங்கள்

��ய ப��கைள
  சாப்�ங்கள்

ேயாகா ெசய்

      தைசகள் 
கட்டைம�ங்கள் 

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

உங்கைள நீங்கேள 
     அள
�ங்கள்

     ேசாடா
  ��ப்பைத
நி�த்�ங்கள்

       காைல
       உணைவ
 உண்�ங்கள்

• சரக்கனர, உபபு, மசா்லா, எண்கணய் 

ல்பான்ைவறனை குனைததுக் ககாள்ள லவண்டும்.

• ககாழுபபு குனைந்த உணனவ உடககாள்ள 

லவண்டும்.

• வாரததில 4-5 முனை சீரான 

உடற்பயிறசினய லமறககாள்ள லவண்டும்.

• எனடனய கதாடரந்து கண்காணிக்கவும்

30 வயதுனடய அதிக லவன்லப்பளு அறை ்பணக்கார இல்லததரசி ஒருவர இனிபபு, க்பாரிதத 

உணவுகள மறறும் ்பனிக்கூழ ல்பான்ைனவ மிகவும் விரும்பி உண்்பார. க்பரும்்பா்லான ல்நரதனத 

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

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

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

குனைபபிறகான உணவு திடடதனத ்பரிந்துனர கசய். லமலும் அவரது ந்டதனத மாறைததிறகான 

ஆல்லாசனனனயயும் கூறுக.

வழககுஆய்வு
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உடககாளவனதயும் ஏற்படுததுகிைது. 

அறியானமயினாலும், குடும்்பததின் வாங்கும் 

திைனம குனைவாக உள்ள காரணததினாலும் 

இது ஏற்பட்லாம். 

உடல ்செயல்பகாடு மறறும் உளவியல ்காரணி: 

இறுக்கமான, ்பறைமான ்ந்பரகள மறறும் 

ஓய்வு இல்லாமல அதீத சுறுசுறுபபுடன் 

லவன்ல கசய்்பவரகள, உடககாளவனத விட 

அதிகப்படியான சக்தினய கச்லவளிப்பர. இதன் 

காரணமாக எனட குனைவு ஏற்பட்லாம்.

ந�காய் நிற்்ள்

கதாறறு, காய்சசல ல்பான்ை நின்லகளில 

அதிகரிக்கும் சக்தி  லதனவயானது ்பசி எடுக்காத 

காரணததால, பூரததி கசய்யப்படாவிடடால 

எனட குனைவு ஏற்படுகிைது. இனரபன்ப 

மறறும் குடல சாரந்த பிரசசனனகளின் ல்பாது 

குமடடுதல, வாந்தி அல்லது வயிறறுபல்பாக்கு 

ல்பான்ைவறைால உணவு உடககாளவது 

குனைகிைது. னதராய்டுமினக சுரபபின் 

காரணமாகவ்ளரசினத மாறைம் அதிகரிதது 

எனட குனைனவ ஏற்படுததுகிைது. மருந்துகள 

உடககாளளும்ல்பாது சுனவ மாறு்பாடு மறறும் 

குனைந்த ்பசிக்கும் நின்ல ல்பான்ைனவ எனட 

குனைனவ ஏற்படுததுகிைது. காசல்நாய், நீரிழிவு, 

புறறுல்நாய் மறறும் உறிஞ்சுதலில குனை்பாடு 

ல்பான்ை தனச வீணாகும் ல்நாய் நின்லகளில 

வ்ளரசினத மாறைம் அதிகரிததுசக்தி 

லதனவனயயும் அதிகரிக்கிைது.
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சரவலதச உடல ்பருமன் 

எதிரபபு தினம் அக்லடா்பர 26

7.2 குறைந்த உடல எறட

உடலநினைஅ்லகு (BMI) 18.5 க்கு குனைவாக 

இருந்தால்லா, வயது மறறும் உயரததிறகு ஏற்ப 

இருக்க லவண்டிய சராசரி எனடனய விட 

15 முதல 20% குனைவாக இருந்தால்லா அது 

“குனைந்தஉடலஎனட” எனப்படும். உணவில 

எதிரமனை ஆறைல இருபபின் அவர குனைந்த 

உடலஎனடயினன க்பருவார.

 வ்ளரும் ்நாடுகளில வயது 

வந்த க்பண்களில சுமார  

50 மிலலியன் ல்பர எனட 

குனைவாக இருப்பதாக 

கணக்கிடப்படடுள்ளது.

7.2.1 ்காரணங்ள் 

மர்பணுக்ள்

உடல எனட குனைவாக இருப்பதறகும் 

மர்பணுக்களுக்கும் கதாடரபுள்ளது. ஒரு ்ந்பரின் 

எனடயானது அடிப்பனடயில தாயிடமிருந்து 

்பரம்்பனரயாக க்பைப்படுகிைது. தாய் 

கமலிவானவராக இருந்தால அவரது குேந்னத 

கமலிவாக இருப்பதறகு 75% வாய்பபுள்ளது.

உணவுக்காரணி்ள்

உணனவ லதரந்கதடுப்பதில குனை்பாடு 

மறறும் சீரறை உணவு ்பேக்கம் இரண்டும் 

இனணந்து லதனவக்கு குனைவான உணவு 

உடககா்ளவனதயும் குனைந்த கல்லாரி 
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7.2.3 உணவுத்திடடத்தின் ் ்காள்ற்்ள்

குனைந்த உடல எனடக்கான அடிப்பனட 

காரணிகள முதலில கன்ளயப்பட லவண்டும் 

. ஊடடசசதது மறறும் உணவூடட மாறைதனத 

சிகிசனசயுடன் இனணதது அல்லது சிகிசனச 

அளிதத பின் லமறககாளளும்ல்பாது சிைந்த 

வின்ளனவ ஏற்படுததும். பின்னர லதனவனயப 

க்பாறுதது சாரிவிகித உனனவ திடடமிட 

லவண்டும்.

அதி் எறட உறடயவர்்ள் குறைந்த உடல 

எறட உறடயவர்்ள் ஒபபீடு

இந்தியாவில மிக அதிக 

எண்ணிக்னகயி்லான மக்கள குனைந்த 

உடல எனடயுடலனா அல்லது அதிக உடல 

எனடயுடலனா உள்ளனர.
அதிக கல்லாரி, புரதம், ககாழுபபு மறறும் 

மிக அதிக அ்ளவி்லான னவடடமின்கள 

்பரிந்துனரக்கப்படுகின்ைது.

செகதி

ஒரு வாரததில அனர கில்லாகிராமிலிருந்து 

ஒரு கில்லாகிராம் வனர உடல எனட 

அதிகரிப்பதறகு தினசரி லதனவப்படும் அ்ளனவ 

விட கூடுத்லாக 500 கி.க. முதல 1000 வனர 

ககாடுக்கப்பட லவண்டும். எனலவ 30 – 35 

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

ஒரு வாரததிலிருந்து இரண்டு வாரம் வனர 

சக்தியானது சீராக அதிகரிக்கப்பட லவண்டும்.

்கார்ந்பகாறைடநரடடு்ள்

எளிதில ஜீரணிக்கக் கூடிய 

காரல்பானைடலரடடுகள உணவில லசரததுக் 

ககாள்ளப்பட லவண்டும். குனைந்த அ்ளவு 

உணவினன உடககாள்ள லவண்டும். 

ஊடடசசதது அடரவு நினைந்த உணவினன 

உடககாளவதறகாக ்நாரசசதது நினைந்த 

உணவினன குனைக்க லவண்டும்.

கல்லாரி குனைந்த முள்ளங்கி, கவள்ளரி, 

்பசனசஇன்லகாய்கறிகன்ள உண்ணுவதறகு 

்பதி்லாக உருன்ளக்கிேங்கு, மரவளளிக்கிேங்கு, 

கருனணக்கிேங்கு, ல்பான்ை கல்லாரி நினைந்த 

உணவினன உடககாளளுதல அவசியம்.

7.2.2 சிக்ல்ள்

குறைந்த ந�காய் எதிபபு செகதி

குனைந்த உடல எனட உனடயவரகள 

ல்நாயினாலும், கதாறறினாலும் ்பாதிக்கப்படும் 

வாய்பபு அதிகம். புரதம், ககாழுபபு மறறும் ல்நாய் 

எதிரபபு மண்ட்லதனத வலினமயூடடக்கூடிய 

எதிர ஆக்ஸிஜலனறறி ல்பான்ை மறை 

ஊடடசசததுக்கன்ள குனைவாக உடககாளளும் 

ல்பாது ல்நாய் எதிரபபு சக்தி குனைகிைது.

ம்ளிர் ்தகாடர்புறடய பிரச்செறன்ள்:

குனைந்த உடல எனட உனடய தாய் 

்பாலூடடும் கா்லததில ஏற்படும் மாதவிடாய் 

சுேறசி நிறைல, குேந்னதயின்னம, கரப்பகா்லம் 

கதாடர்பான சிக்கலகள மறறும் குனைந்த 

பிைபபு எனட குேந்னதகள ல்பான்ைவறைால 

்பாதிக்கப்படுகிைார.

எலும்பு நுணதுறள

கடுனமயான எனட இேபபு ஊடடசசதது 

உறிஞ்சும் தன்னமனய ்பாதிக்கிைது. காலசியம் 

உடககாள்ளாத ல்பாது அல்லது உறிஞ்சப்படாத 

ல்பாது எலும்புகள வலுவிேந்து க்நாறுங்கும் 

தன்னமயுடயதாக மாறி எலும்புநுண்துன்ளக்கு 

வழிவகுக்கிைது.

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

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

°¬ø‰î àì™ â¬ì

ïL¾Ÿø «ï£Œ âF˜Š¹ ñ‡ìô‹

ªî£ŸPù£™ ãŸð´‹ ªî£‰îó¾

àJ˜„êˆ¶‚èœ °¬øð£´

°ö‰¬îŠ «ðÁ ªî£ì˜ð£ù Hó„ê¬ùèœ

â½‹¹ ÞöŠ¹

Þóˆî«ê£¬è

CÁcóè «ï£Œèœ

«ê£˜¾ / ðôiù‹

º® Üì˜ˆF °¬øî™ & àô˜‰î ê¼ñ‹

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

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

க்பரும்்பா்லான எனட குனைவானவரகள 

கமலிந்த லதகமுனடயவரக்ளாக இருப்பர. 

இவரக்ளது உணவில 1.2 கி. / கி.கி. உடல எனட 

/ தினம் என்ை அ்ளவில புரதம் லசரக்கும் ல்பாது 

உடல எனட அதிகரிக்கிைது. தாவரபபுரதம் 

மறறும் வி்லங்கு புரதம் இரண்னடயும் இவரகள 

உணவில லசரததுக் ககாள்ள லவண்டும்.

்்காழுபபு

ககாழுப்பானது உணவின் நினைனய 

அதிகரிக்காமல, சக்தியின் அ்ளவினன 

அதிகப்படுததக் கூடயது. ககாழுபபுசசததினன 

உணவில சீராகததான் அதிகரிக்க முடியும். 

அதிக ககாழுபபு நினைந்த கவண்னண, கிரீம், 

எண்னண ல்பான்ைனவ உணவில லசரக்கும் 

ல்பாது வயிறறுபல்பாக்கு உண்டாகும் . 30% 

கல்லாரி கசறிவுைா ககாழுபபிலிருந்து கினடக்கப 

க்பை லவண்டும்.

றவடடமின்்ள்மறறும்தகாதுஉபபுக்ள்

உணவில புதிய ்பேங்கள மறறும் 

காய்கறிகன்ள ல்பாதுமான அ்லவில லசரததுக் 

ககாளளும் ல்பாது னவடடமின்கள மறறும் 

தாதுபபுகள நினைந்த துனண நினைவுகள 

லதனவப்படாது.

திரவங்ள்

உணவு உண்்பதறகு முன்பு திரவம் 

அருந்துவதறகு ்பதி்லாக உணவிறகுப பின் 

திரவங்கள உடககாளளுதல உணவின் 

அ்ளனவக் குனைக்காது. குளிர்பானங்கள, ்பாரலி 

நீர  ல்பான்ை கல்லாரி குனைந்த திரவங்களுக்கு 

்பதி்லாக மிலலஷேக்குகள மறறும் முடனட்நாக் 

ல்பான்ை கல்லாரி நினைந்த திரவங்கன்ள 

உடககாள்ள்லாம்.

உடற்பயிறசி

வேக்கமாக திைந்தகவளி 

உடற்பயிறசிகளும், ்நல்ல மன நின்லயும் 

்பசினயத தூண்டும். ம்லசசிக்க்லானது 

்பசினயகுனைக்ககூடியது எனலவ ல்பாதிய 

அ்ளவு  திரவம், உடற்பயிறசி மறறும் ்பேங்கன்ள 

்நாம் லசரததுக் ககாளவதன் மூ்லம் குடல 

இயக்கதனத சீராக்க முடியும்.

உடல எறட குறைவினகால

• இதயலகா்ளாறுகள

• கதாறறுக்களுக்கு எதிரான 

எதிரபபுததன்னம குனைதல

• குனைந்த ல்நாய் எதிரபபுச சக்தி

• ்நாள்படட லசரரவு

• இரததலசானக

• வயிறறுபல்பாக்கு

• எலும்பு நுண்துன்ள (பிறகா்லங்களில)

• உ்ளவியல சிக்கலகள, மன உன்ளசசல, 

மனஅழுததம் (குனைந்த தன்னம்பிக்னக, 

குனைந்த சுய மரியானத)

• உண்ணுதலில லகா்ளாறு

• சீரறை உடல உருவம் (distorted body 

image)

அதி் உடல எறடயினகால

• இதயல்நாய்கள

• மனஅழுததம்

• குனைந்த சுயமரியானத

• உயரஇரததஅழுததம்

• கரப்ப கா்ல பிரசசனனகள

• இரண்டாம் வனக நீரிழிவு ல்நாய்

• சுவாசக்லகா்ளாறுகள

• உயர இரததக் ககாழுபபு அ்ளவுகள

• சி்ல வனகயான புறறுல்நாய்

• பிததபன்பல்நாய்கள

• கீலவாதம்

• உண்ணுதலிலலகா்ளாறு

• சீரறைஉடலஉருவம்

• நீண்ட ்நாடக்ளாக உடல ்பருமனாக 

உள்ளவரகளுக்கு லமறகுறிபபிடடுள்ள 

அனனதது அறிகுறிகளும் அதிக அ்ளவு 

காணப்படும். 

ஆநரகாககியம் ்தகாடர்்பகான ஆ்பத்து்ள்
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ஆணடரகாய்டு ்்காழுபபு 

்படிதல

 இடுபபு மறறும் லமல வயிறறுப்பகுதியில ஆபபிள வடிவததில 

ககாழுபபு ்படிதல்ல ஆகும்.

உடல நிறை அ்கு உடல எனடயினன உயரததின் இருமடங்கினால வகுக்கப்படும் 

ல்பாது கினடக்கப க்பறும் ஈலவ உடல நினர அ்லகு என்்பதனன 

கணக்கிட ்பயன்்படும் சூததிரம் ஆகும்.

குஸிங சின்டநரகாம்  உடல்பருமன் காரணமாக அதிகப்படியான ஸ்டீராய்டு சுரபபு 

ஏற்படடு அடரீனல சுரபபியில அதீத கசயல்பாடடு மாறைதனத 

ஏற்படுததும் சுரபபு மாறைம் ஆகும்.

இன்றியறமயகாத 

்்காழுபபு

 உளளுறுபபுகள, எலும்புமஞ்னச, ்நரம்புதிசுக்கள ல்பான்ை 

இடங்களில ்படிந்திருக்கும் ககாழுபபு. உயிர வாழவதறகு 

அததியாவசியமானது.

ற்னகாய்டு ்்காழுபபு 

்பரவல

 கதானடப்பகுதி மறறும் புடடததில ல்பரிக்காய் வடிவில 

்படிந்திருக்கும் ககாழுபபு ்பரவல ஆகும்

றைப்பர் 

்்கா்ஸ்டரீமியகா

இரததததில ககாழுபபின் அ்ளவு அதிகரிததல

வகாழகற்முறை மகாறைம்  உணவுமுனைகள, ்பேக்கவேக்கங்கள, உடற்பயிறசிகள மறறும் 

சிந்தனனகளில ஏற்படும் மாறைம்

உடற்பருமன் சராசரினய விட அதிக ககாழுபபு ்படிதல  உடல நினை அ்லகு 30 – 

39.9 காணப்படுதல

எலும்புநுணதுறள  எலும்பு திசுக்கள இேபபினால  எலும்பு வலினமயிேந்து எளிதில 

க்நாறுங்கும் தன்னமயுனடயதாக மாறும்.

்ற்ச்்செகாற்ள்
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I செரியகான விறடறயத் நதர்ந்்தடு

1.  ஒரு ்பருமனான ்ந்பர பின்வருவனவறறில 

எனத கடடுப்படுதத லவண்டும்?

 அ) சூபகள ஆ) லதநீர

 இ) லகக்குகள ஈ) ்பேசசாறுகள

2.  உடல எனட குனைந்தவரகளுக்கான 

உணவுத திடடததின் அடிப்பனட 

ககாளனகயாக இவறறில எதனனக் 

குறிபபிட்லாம்.

 அ) அதிக கல்லாரி, அதிக புரதம்

 ஆ) அதிக கல்லாரி, குனைந்த புரதம்

 இ) அதிக கல்லாரி, அதிக புரதம்

 ஈ) அதிக கல்லாரி, குனைந்த ககாழுபபு

3.  பின்வரும் கூறறுகள சரியா அல்லது தவைா 

எனக் குறியிபபிடுக.

 அ)  ஒரு உணனவ வேங்குவனத விட 

்பலலவறு ்பலலவறு விதமான உணவு 

மக்க்ளுக்கு வேங்கப்படும் ல்பாது, 

அவரகளின் உடககாளளும் திைன் 

குனைவாக இருக்கும்.

 ஆ)  உடல்பருமனால னைபல்பா 

இன்சுலீமியா  மறறும் குளுக்காகான் 

அ்ளவு குனையும் நின்ல ஏற்படும்.

4. க்பாருததுக

1) WHR அ) <18.5

2)  குனைந்த உடல 

எனட

ஆ)  > 0.85 

க்பண்களுக்கு

3) சரியான BMI இ) 30 முதல 34.9

4)  உடல ்பருமன் 

முதலநின்ல

ஈ) 18.5 முதல 24.9

II குறுகியவிறடயளி

1. உடல்பருமன் வனரயறு?

2.  பி.எம்.ஐ. என்ைால என்ன?

3.  புலராகாவின் குறியீடு 

என்ன?

4.  குனைந்த உடல எனட 

வனரயறு

5.  உடல எனடக் குனைக்கக்கூடிய உடல 

கசயல்பாடுகன்ள ்படடியலிடுக

6.  குனைந்த உடல எனடக்கான காரணங்கள 

யானவ?

7.  குனைந்த உடல எனடயால ஏற்படும் 

பிரசசனனகள யானவ?

8.  மனஅழுதததனத சமாளிப்பதறகான 

வழிமுனைகள யானவ?

9. ஆண்டராய்டு உடல்பருமன் என்ைால என்ன?

10. னகனாய்டு உடல்பருமன் என்ைால என்ன?

III சுருக்மகா்விறடயளி

1.  உடல்பருமன் ஏற்படுவதறகான 

காரணங்கன்ள ்படடியலிடுக

2. உடல்பருமனால ஏற்படும் சிக்கலகள யானவ?

3. உடல ்பருமனன எவவாறு மதிபபிட்லாம்?

4.  உடற்பயிறசி கசய்வதால ்நன்னமகள 

எழுதுக

5.  உடல்பருமன் மறறும் குனைந்த எனட 

லவறு்படுததுக.

IV விரிவகானவிறடயளி

1.  உடல ்பருமனன ஏற்படுததும் காரணிகன்ள 

விவரி.

2  உடல ்பருமனால ஏற்படும் சிக்கலகன்ள 

எழுதுக.

3  உடல்பருமன் உனடயவரகளுக்கான 

ஒரு்நான்ளய உணவுதிடடதனத எழுதுக,

4.  உடல எனடக்குனைவுக்கான 

காரணங்கன்ளயும் சிக்கலகன்ளயும் விவரி

5.  குனைந்த உடல எனட உள்ளவரகளுக்கான 

திடடஉணவு மாறைததினன விவரி. 

மதிபபீடு
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8.1 உணவுக்குழோய ்ைோேோறுைள்

உணவுக்குழாய்பைாரதை உணவுப 

பபைாருடகர்ளச் ப்சரிமானம் ப்சய்து அதிலுள்்ள 

்சத்துகர்ள உறிஞ்சும் முக்கியமான உறுபபைாகும்.  

உணவுக்குழாய்பைாரதை சுைபபிகள் மற்றும் 

துரண உறுபபுக்ளான கல்லீைல், கரணயம் 

மற்றும் பித்தைபரபை ஆகியவற்நைாடு ந்சரந்து 

இச்ப்சயரலச் ப்சய்கின்ைது.  இரைபரபை 

ந�ாய்கள் என்பைன இரைபரபை கு்டற்பைாரதை 

அதைாவது உணவுக்குழாய், வயிறு, சிறுகு்டல், 

பபைருஙகு்டல் மற்றும் ப்சரிமானத்திற்கான 

துரண உறுபபுகள் ஆகியவற்றில் ஏற்பைடும் 

ந�ாய்கர்ளக் குறிக்கின்ைன.

இகரபகப கு்டற்போகதயின் ்வகலைள்

இரைபரபை கு்டற்பைாரதை உணவுக்குழாய், 

வயிறு, சிறுகு்டல் மற்றும் பபைருஙகு்டரலக் 

பகாணடிருக்கிைது. அதைன் பைணிக்ளாவன:

• உணவிரன உடபகாள்ளுதைல்

• உணவிரன உள்ந்ள �கரத்துதைல்

• உணவிரனச் ப்சரிமானம் ப்சய்தைல் மற்றும் 

உறிஞ்சுதைல் 

• கழிவுகர்ள பவளிநயற்றுதைல்.

உணவுபபைாரதையின் நமல்பைாகத்தில் 

ஏற்பைடும் ந�ாய்கள் பைசியின்ரம, குமட்டல், வாந்தி, 

வலி மற்றும் அர்டபரபை உருவாக்கி, உணவு 

உடபகாள்வதில் இர்டயூரை ஏற்பைடுத்துகிைது.

உணவுக்குழாய்பைாரதையின் கீழபைகுதியில் 

ஏற்பைடும் ந�ாய்கள் கு்டற்பைாரதையின் 

ப்சயல்பைாடடிரன பைலவீனமாக்கி 

உடபகாள்்ளபபைட்ட உணவில் உள்்ள ்சத்துக்கள் 

உறிஞ்்சபபைடுவதில் சிமைம் ஏற்பைடுத்துகின்ைன. 

• இரைபரபை கு்டலரமபபின் ப்சயல்பைாடடிரன அறிந்து பகாள்்ளல்.

• வயிற்றுபநபைாக்கு, மலச்சிக்கல் மற்றும் வயிற்றுபபுண இவற்றின் 

காைணஙகள்,  அறிகுறிகள் மற்றும் திட்டஉணவு முரைகர்ளக் 

கற்றுக்பகாள்்ளல்.

• கல்லீைலின் பைணிகர்ள அறிந்து பகாள்ளுதைல்.

• மஞ்்சள் காமாரல மற்றும் கல்லீைல் உலரச்சிக்கான (cirrhosis) 

காைணஙகள், அறிகுறிகள் மற்றும் திட்ட உணவு பைற்றி கற்றுக்பகாள்்ளல்.

ைற்றலின் ் நோக்ைஙைள்

அலகு 8

இகரபகப உணவுக்குழோய 

மண்டலம் மற்றும் ைல்லீரல் 

்நோயைளுக்ைோன திட்ட உணவு 
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வயிறு மற்றும் கு்டல் பைகுதிகளில் 

பபைாதுவாகக் காணபபைடும் ந�ாய்கள் 

வயிற்றுபநபைாக்கு, மலச்சிக்கல் மற்றும் 

வயிற்றுபுண ஆகும்.

8.1.1 வயிற்றுப்போக்கு

வயிற்றுபநபைாக்கு ஐந்து வயதிற்குடபைட்ட 

குழந்ரதைகளின் ஊட்டச்்சத்து குரைபைாடு மற்றும் 

இைபபிற்கு முக்கிய காைணமாக இருபபைது 

வயிற்றுபநபைாக்கு ஆகும். வயிற்றுபநபைாக்கின் 

நபைாது அடிக்கடி மலம் திைவநிரலயில் 

பவளிநயறுவது்டன், திைவ இழபபு மற்றும் திைவ 

அயனிகள் பவளிநயறும்.

நமலும், சிறுகு்டல் வழியாக 

கு்டலிலுள்்ள பபைாருடகள் பவளிநயறுதைல், 

உணவுபபபைாருடகளில் சுைபபு நீரக்ளால் 

�்டக்கும் ப்சரிமானம் குரைதைல் மற்றும் 

ஊட்டச்்சத்து உறிஞ்சுதைலில் குரைபைாடு ஆகியன 

வயிற்றுபநபைாக்கின் நிரலக்ளாகும்.

வயிற்றுப்போக்கின் வகைைள்:

வயிற்றுபநபைாக்கு குறுகியகால 

வயிற்றுபநபைாக்கு, நீண்டகால வயிற்றுபநபைாக்கு  

என இருவரகபபைடும்.

குறுகியைோல வயிற்றுப்போக்கு:

குறுகியகால  வயிற்றுபநபைாக்கு அணரமக் 

காலஙகளில் நதைான்றிய நிகழவாகும்.  இது 

இைத்தைம் இல்லாமல் தைணணீைாக மலம் கழியும் 

நிரல ஆகும். ரவைஸ் பதைாற்று, பைாக்டீரியா 

�ச்சுகள், பைாக்டீரியா பதைாற்றுகள், உநலாக 

�ச்சு, மருந்துகளின் பைக்க விர்ளவுகள் மற்றும் 

கு்டலின் ஒழுஙகற்ை கட்டரமபபு அல்லது 

ப்சயல்பைாடுகள் ஆகியரவ குறுகியகால 

வயிற்றுபநபைாக்கின் காைணஙக்ளாகும்.

நீரவற்றிப்போதல்

• வயிற்றுபநபைாக்கின் 

முக்கிய விர்ளவுகளில் 

ஒன்று நீரவற்றிபநபைாதைல்

• நீரவற்றிபநபைாதைல் என்பைது உ்டலிலிருந்து 

அதிக அ்ளவு திைவம் மற்றும் அயனி திைவ 

இழபபு ஏற்பைடுதைரலக் குறிபபைதைாகும்.

நீ ர வ ற் றி ப ந பை ா தை லி ன் 

அறிகுறிகர்ள எவவாறு 

கண்டறியலாம்?

• நீரவற்றிபநபைாதைலின் அறிகுறி உலரந்தை 

திைனற்ை நதைால்.  இதைரனக் கண்டறிய 

நதைால் கிள்ளு ந்சாதைரன ஒரு முரை 

ஆகும். கீநழ பகாடுக்கபபைடடுள்்ள 

வழிமுரைகர்ளப பின்பைற்ைலாம்.

• ந�ாயாளியின் ரகயின் கீழபபுைம் 

அல்லது அடிவயிற்றில், கடர்ட விைல் 

மற்றும் ஆள்காடடி விைல்கர்ள 

ரவத்து  கிள்ளுதைல் நவணடும்.  

நுனிவிைரல ரவத்துக் கிள்ளுவதைால் 

வலி உண்டாகும். எனநவ அதைரனத் 

தைவிரக்கவும்.

• சில மணித்துளிகள் நதைாலிரனப பிடித்து 

ரவத்து பின் தை்ளரத்தைவும்.

• நதைால் அதைனுர்டய இயல்பு நிரலக்கு 

எவவ்ளவு விரைவாக வருகிைது 

என்பைதைரனக் கவனிக்கவும்.

• நதைால் விரைவில் இயல்பு நிரலரய 

அர்டந்தைால் ந�ாயுற்ைவர நீரவற்றிய 

நிரலயில் இல்லாமல் இயல்பைாக 

உள்்ளார என்பைதைன் அறிகுறி, அநதை ்சமயம் 

நதைால் பமதுவாக இயல்பு நிரலரய 

அர்டந்தைால் அவர நீரவற்றிய நிரலயில் 

உர்டயவர எனக் கருதைபபைடுகிைார.

• நீரவற்றிபநபைாதைலினால் இைத்தை 

ஓட்ட குரைபைாடு ஏற்பைடடு  உ்டலில் 

உள்்ள இைத்தைத்தின் அ்ளவு குரைந்து 

காணபபைடும்.

• இைத்தைத்தின் அ்ளவு குரைவதைால் இைத்தை 

அழுத்தைம் மற்றும் இதையத்துடிபபு குரைந்து 

காணபபைடும்.

• தீவிை நீரவற்றிபநபைாதைலினால் ஆக்ஸிஜன் 

மற்றும் ஊட்டச்்சத்துக் குரைவு ஏற்பைடடு 

திசுக்கள் மற்றும் உ்டல் உறுபபுகளுக்குச் 

ப்சல்லும் இைத்தை ஓட்டம் குரைகிைது.

• அதிக அ்ளவு நீரவற்றிபநபைாதைலினால் 

மைணம் ஏற்பை்டலாம்.
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• கல்லீைல் உலரச்சி (Cirrhosis)

திட்டஉணவின் குறிக்்ைோள்:

• நீரபநபைாதைலின் அறிகுறிகர்ளக் கவனித்து 

நீரவற்றிபநபைாதைரலத் தைடுத்தைல்.

• திைவம் மற்றும் மின் அயனிகர்ள உ்டலில் 

்சமன் ப்சய்தைல்.

• காைணத்ரதை, குறிபபைாக ந�ாய்த் பதைாற்றிரை 

அகற்றுதைல்.

• ஊட்டச்்சத்துக் குரைபைாடடிரனச் ்சரிப்சய்தைல்.

உணவு சிகிசகசைக்ைோன முக்கிய விதி

குழநகதைளுக்கு படடினி ்போடுவகத 

ைோடடிலும் உணவூடடுவ்த சிறநதது

திட்ட உணவு கைோள்கை

அதிக கநலாரி மற்றும் அதிக திைவம், 

நபைாதுமான அ்ளவு காரநபைாரைடநைட, புைதைம், 

ரவட்டமின்கள் மற்றும் தைாதுஉபபுக்கள், 

குரைந்தை அ்ளவு பகாழுபபு மற்றும் �ார்சத்து, காைம், 

ம்சாலா, வா்சரன மற்றும் லாக்ந்டாஸ் இல்லாதை 

பமன்ரமயான உணவு ந�ாயாளிகளுக்குப 

பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது.

வயிற்றுப்போக்கிற்ைோன திட்ட உணவு 

சிகிசகசை:

வயிற்றுபநபைாக்கிற்கான சிகிச்ர்ச 

முரைக்ளாவன:

• திைவம் மற்றும் திைவ அயனிகளின் 

நமலாணரம

• திட்ட உணவு நமலாணரம

நீண்டைோல வயிற்றுப்போக்கு

ஒரு மாதைத்திற்கு நமல் வயிற்றுபநபைாக்கின் 

அறிகுறிகள் காணபபைடுமாயின் அது நீண்டகால 

வயிற்றுபநபைாக்காகக் கருதைபபைடுகிைது.  இது 

நுரை மற்றும் அமில தைன்ரமகர்ள உர்டய 

மலமாக இருக்கும்.   நீண்டகால வயிற்றுபநபைாக்கு 

�ாள்பைட்ட ந�ாய்க்ளான ஊட்டச்்சத்து 

உறிஞ்சுதைலில் குரைபைாடு, வ்ளரசிரதை 

மாற்ை ந�ாய்கள், �ாடபைட்ட ஊட்டச்்சத்து 

குரைபைாடுகள், ஒவவாரம, கல்லீைல் அழற்சி 

மற்றும் சிறுகு்டல் மற்றும் பபைருஙகு்டல் 

புற்றுந�ாய் ஆகிய காைணஙகளினால் 

நீண்டகால வயிற்றுபநபைாக்கு ஏற்பை்டலாம் எனக் 

கருதைபபைடுகிைது.

வயிற்றுப்போக்கிற்ைோன ைோரணஙைள்:

• அதிகமாக உணவு உடபகாள்ளுதைல் மற்றும் 

ப்சரிமானம் ப்சய்வதைற்குக் கடினமான 

உணவுபபபைாருடகர்ள உடபகாள்ளுதைல்

• ரவைஸ் பதைாற்று (நைாட்டா ரவைஸ்)

• பைாக்டீரியா பதைாற்று (இ.நகாலி, ஷிபகல்லா)

• பைாக்டீரியா �ச்சுகள் (்சாலநமாபனல்லா �ச்சு)

• புநைாடந்டாந்சாவா பதைாற்று (கியாரடியா, 

எண்டமீபைா ஹிஸ்ந்டாலிடிகா)

• உறிஞ்சுதைலில் குரைபைாடு  (ஸ்டியந்டாரியா, 

லாக்ந்டாஸ் ஏற்றுக்பகாள்்ள இயலாரம)

• வ்ளரசிரதை மாற்ை ந�ாய்கள் (நீரிழிவினால் 

ஏற்பை்டக்கூடிய �ைம்பியல் ந�ாய்,(நியுநைாபைதி) 

(ஆடி்சன்ஸ் ந�ாய்)

• உணவு ஒவவாரம

• சிறுகு்டல் மற்றும் பபைருஙகு்டல் கு்டாவில் 

ஏற்பைடும் புற்றுந�ாய்

வோயவழி நீ்ரற்ற ைகரசைல்  (ORS)

ந்சாடியம் குந்ளாரைடு=3.5 கி

குளுக்நகாஸ்  = 20 கி 

 ந்சாடியம் ரபை காரபைநனட = 2.5 கி

பபைாட்டாசியம் குந்ளாரைடு = 1.5 கி

1லி குடிநீரில் கரைக்கவும்.

வோயவழி நீ்ரற்ற ைகரசைலினோல் 

கிக்டபபது (ORS)

குளுக்நகாஸ் = 2கி

ந்சாடியம் = 90 mEq/l

பபைாட்டாசியம் =20 mEq/l

குந்ளாரைடு = 80 mEq/l

ரபைகாரபைநனட = 30 mEq/l

ஆஸ்நமாலாலிடடி = 330 mOsm/l

உலக சுகாதைாை 

அரமபபின் தைைநிரல 

உருவாக்கம்
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1.  திரவம் மற்றும் திரவ அயனிைளின் 

்மலோணகம

நீரவற்றிபநபைாதைலினால் ஏற்பைடும் 

இைபபு விகிதைத்ரதைக் குரைபபைதைற்கு �ைம்பு 

அல்லது வாய்வழியாக, திைவம் மற்றும் திைவ 

அயனிகர்ளச் ப்சலுத்தி ்சமன் ப்சய்வது 

அவசியமாகிைது. கடுரமயான வயிற்றுபநபைாக்கு 

ஏற்பைட்டால், ந�ாயாளி மருத்துவமரனயில் 

அனுமதிக்கபபைடடு ப்டக்ஸ்டநைாஸ் மற்றும் 

அயனித்திைவஙகள் �ைம்பு வழியாகச் 

ப்சலுத்தைபபைடடு மருத்துவரின் கணகாணிபபில் 

ரவக்கபபை்ட நவணடும்.  வயிற்றுபநபைாக்கின் 

ஆைம்பை நிரலயில் வீடடிநலநய இ்ளநீர, நமார, 

அரிசிக் கஞ்சி பகாடுத்து குணபபைடுத்தைலாம்.  

இது வாய்வழி நீநைற்ை சிகிச்ர்ச முரை என்று 

கூைபபைடுகிைது.

நீஙை்ே கசையயுஙைள்!

வோயவழி நீ்ரற்ற சிகிசகசை (ORT)

வாய்வழி நீநைற்ை சிகிச்ர்ச என்பைது 

ந�ாயாளிகளுக்கு வாய்வழி உபபுக் 

கரை்சல் அளிபபைநதை ஆகும்.  ஒரு லிட்டர 

குடிதைணணீரில், ஒரு  நதைக்கைணடி உபபும், 

மூன்று நதைக்கைணடி ்சரக்கரையும் கலந்து 

எலுமிச்ர்ச ்சாறு ந்சரத்நதைா, ந்சரக்காமநலா 

பகாடுக்கலாம்.

2. திட்ட உணவு ்மலோணகம:

முழுரமயாக குணமர்டந்து, இயல்பைான 

�ர்டமுரை வாழக்ரகக்கு திரும்புவதைற்கு 

நபைாதுமான ஊட்டச்்சத்து பபைறுவது 

இன்றியரமயாதைதைாகும்.  பவவநவறு 

வரகயான வயிற்றுப நபைாக்குகளுக்கு ஏற்பை 

உணவுமுரையும் ஊட்டச்்சத்துத்  நதைரவகளும் 

மாறுபைடும்.  கடுரமயான வயிற்றுபநபைாக்கிற்கு 

திைவம் மற்றும் திைவ அயனிகளின் 

்சமநிரல இன்றியரமயாதைது.  அநதைநபைால் 

நீண்டகால வயிற்றுபநபைாக்கிற்கு இவற்று்டன் 

நுணணூட்டச் ்சத்துகள் மற்றும் மிகுதியான பிை 

ஊட்டச் ்சத்துகளும் நதைரவபபைடுகிைது.

சைக்தி

நீண்டகால வயிற்றுபநபைாக்கின் 

நபைாது ந�ாயாளியின் ஏற்புத்தைன்ரமரயப 

பபைாறுத்து கநலாரி உடபகாள்ளுதைரலப 

பைடிபபைடியாகச் ்சரிப்சய்து பகாள்்ள நவணடும். 

200 – 300கி.கநலாரிகர்ள பகாடுக்கலாம். 

கநலாரிகள் உடபகாள்வரதை நமம்பைடுத்தை, 

எளிதில் ப்சரிமானம் ஆகக்கூடிய  

காரநபைாரைடநைடடுகர்ளயும் ந�ாயாளிக்கு 

அளிக்கலாம்.

புரதம்

திசுக்குரைபபின் காைணமாக நீண்டகால 

வயிற்றுபநபைாக்கு ஏற்பைடும் ந�ாயாளிகளுக்கு 

அதிகப புைதைம் நதைரவபபைடுகிைது. 

நதைரவரய வி்ட 10 கிைாம் அதிகமான 

புைதைம் பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது.  குறுகியகால 

வயிற்றுபநபைாக்கிற்கு 1 கிைாம் புைதைம் / 1கிநலா 

உ்டல் எர்ட / �ாள் என பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது.  

புைதைச்்சத்து எளிதில் ப்சரிமானமாகக் கூடிய 

பபைாருடக்ளான பகாத்துகறி,  முடர்ட, ஆர்ட 

நீக்கிய பைால் ந�ாயாளிகளுக்கு பகாடுக்கலாம்.  

அ்டர நிரைந்தை பைால் அதிக ்சக்ரக நிரைந்தை 

உணவாதைலால் கடடுபபைடுத்தைபபை்ட நவணடும்.  

பகாழுபபு நிரைந்தை பைாரலவி்ட காய்ச்சிய, 

நீரத்தை பைால் மற்றும் நமார ந�ாயாளிக்ளால் 

ஏற்றுக்பகாள்்ளபபைடுகிைது.

கைோழுபபு

பகாழுபபு வயிற்றுபநபைாக்ரக 

அதிகரிபபைதைால் அது தைர்டப்சய்யபபைடுகிைது.  

கணணிற்குப புலபபை்டாதை பகாழுபபைாகிய 

(உணவிலுள்்ள பகாழுபபு) முடர்டயின் மஞ்்சள் 

கரு, பைால், பைன்னீர, தையிர, இரைச்சி,  க்டல்்சார 

உணவு முதைலியன எணபணய் மற்றும் ்டால்்டா 

ரவக்காடடிலும் அதிகமாக பகாடுக்கலாம்.  

எணபணயில் பபைாரித்தை உணவுகர்ளத் 

தைவிரக்க நவணடும்.

ைோர்போகைட்ரட:

நபைாதுமான அ்ளவு காரநபைாரைடநைட 

உணவு பகாடுக்க நவணடும்.  (பமாத்தை 

கநலாரியில் 60 - 65%) எளிதில் ப்சரிமானமாகும் 

காரநபைாரைடநைட பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது.  

உருர்ளக்கிழஙகு,  கருரணக்கிழஙகு,  

ஜவவரிசி, ைரவ, சுத்திகரிக்கபபைட்ட மாவு, 

நதைன், பவல்லம் இவற்ரை வயிற்றுபநபைாக்கு 
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உர்டயவரகளுக்கு அளிபபைதைன் மூலம் 

பவளிநயறும் மலத்தின் அ்ளரவக் 

குரைக்கலாம்.

நோரசசைத்து

குரைந்தை �ார்சத்து உர்டய உணவு 

ந�ாயாளிகளுக்குப பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது.  

உணவுபபைாரதையி ல் எரிச்்சரலத் 

தூணடுகின்ை நதைால்,  விரதை, தைவிடு 

நபைான்ைவற்றில் காணபபைடும் கரையாதை 

�ார்சத்துப பபைாருடகர்ளத் தைவிரக்க நவணடும்.  

கரையக்கூடிய �ார்சத்து உணவுக்ளாகிய 

நவகரவக்கபபைட்ட பைழஙகள் மற்றும் காய்கறிகள் 

நபைான்ைரவ மலத்ரதை இறுகச் ப்சய்து கு்டல் 

ஆநைாக்கியத்ரதை நமம்பைடுத்துகிைது.

கவட்டமின்ைள் மற்றும் தோது உபபுக்ைள்

நீரில் கரையக்கூடிய ரவட்டமின்கள், 

குறிபபைாக ஃநபைாலிக் அமிலம், ரவட்டமின் 

பி12 மற்றும் ரவட்டமின் C கூடுதைலாக 

ந்சரத்துக்பகாள்்ள நவணடும்.  பகாழுபபு 

ப்சரிமானம் ஆகாமல் மலத்தில் பவளிநயறும் 

நபைாது பகாழுபரபைக் கரைக்கும் 

ரவட்டமின்க்ளான A,D,E மற்றும் K எடுத்துக் 

பகாள்்ள நவணடும்.  ந்சாடியம் மற்றும் 

பபைாட்டாசியம் பகாடுக்கபபை்ட நவணடும்

திரவஙைள்

நீரவற்றிநபைாதைலினால் ஏற்பைடும் 

ஆபைத்துகர்ளக் குரைக்க அதிக அ்ளவு 

திைவஙகள் உடபகாள்்ள நவணடும்.  அ்டரவு 

நிரைந்தை பைானத்ரதை வி்ட நீரத்தை பைானஙகள் 

எடுத்துக் பகாள்்ள நவணடும்.

கீழகண்டவற்றில் வயிற்றுபநபைாக்கிற்கு 

அளிக்கபபை்ட நவணடிய உணரவ 

வட்டமிடுக

• தையிர

• வறுத்தை உணவு

• பைால்

• பிரியாணி

• முடர்டயின் மஞ்்சள் கரு

கசையல்போடு – 1

நீண்டைோல  வயிற்றுப்போக்கிகனத் 

தடுக்கும் திட்ட உணவின் படிைள்

நிகல I திட்ட உணவு

• அ்டரவு குரைந்தை பைால், தையிர மற்றும் அரிசி 

உணவு 

நிகல I I திட்ட உணவு

• பைால் இல்லாதை  அமிநலஸ் நிரைந்தை திட்ட 

உணவு

நிகல I I I திட்ட உணவு

• லாக்ந்டாஸ், சுக்நைாஸ், ஸ்்டாரச் இல்லாதை 

திட்டஉணவு ந்சாயா, நகாழிக்கறி 

மற்றும் முடர்ட.

• வயிற்றுப்போக்கிற்ைோன 

வீடடுத்தீரவுைே்

•  ஓமம் வயிற்றுப பிர்சதைரல நிறுத்தி 

பைாக்டீரியாக்கர்ள அழிக்கும். ஒரு 

நதைக்கைணடி ஓமத்ரதை ஒரு கப 

தைணணீரில் நபைாடடு பகாதிக்க 

ரவத்து வடிகடடிப பைருகவும்.

•  ஒரு தைடடு அ்ளவு நகைட ப்சரிமானத்ரதை 

நமம்பைடுத்தும்

•  சீைகத்தூர்ள தையிரு்டன் ந்சரத்து ஒரு 

�ார்ளக்கு மூன்று முரை உணண 

நவணடும்.

வயிற்றுப ்போக்கின் ்போது ்சைரக்ை மற்றும் 

தவிரக்ை ்வணடிய உணவுைள் 

்சைரக்ை ்வணடிய 

உணவுைள்

தவிரக்ைபப்ட 

்வணடிய 

உணவுைே்

நமாை்
ஆர்ட நீக்கபபை்டாதை 

பைால் 

நவகரவத்து மசித்தை 

நீரத்தை பைருபபு

பைருபபு வரககள் 

மற்றும் 

பகாடர்டகள்

நவக ரவத்தை முடர்ட
பபைாரித்தை 

உணவுகள்

காய்கறி சூப பைச்ர்ச காய்கறிகள்

காய்கறி சூப அல்லது 

நவகரவத்து மசித்தை 

காய்கறிக்்ள

ஊறுகாய் வரககள் 
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பைழச்்சாறுக்ள ் உர்டத்தை 

தைானியஙகள்

வாரழபபைழம், ஆபபிள், 

பைபபைாளி மற்றும் 

முலாம்பைழம்

முழுதைானிய 

பைாடடிகள்

இ்ளநீை்

பைாயா்சம் (கீர) வீடடில் 

தையாரிக்கபபைட்ட பஜல்லி 

மற்றும் கஸ்்டரட

நவகரவத்து 

மசித்தை அரிசி மற்றும் 

சுத்திகரிக்கபபைட்ட 

தைானியஙகள்

 பபைாட்டாசியம் நிரைந்தை வாரழபபைழம் 

மற்றும் ஆபபிள் ந்சரத்தைல் �ல்லது.  

பைால் மற்றும் பைால் ்சாரந்தை பபைாருடகர்ள 

உடபகாள்ளுவரதை கடடுபபைடுத்தை நவணடும்.

பைச்ர்சயாக காய்கறிகள் உணணுதைரலயும் 

எணபணயில் பபைாரித்தை உணவுகர்ளயும் 

தைவிரக்க நவணடும்.

8.1.2 மலசசிக்ைல்

கடினமாக அல்லது அரிதைாக அல்லது 

எபபபைாழுதைாவது மலம் பவளிநயறுதைல் 

மலச்சிக்கல் என வரையறுக்கபபைடுகிைது. 

மலச்சிக்கல் உர்டயவரகள் ந�ாயாளிகள் 

ஒழுஙகற்ை முழுவதும் பவளிநயற்ைபபை்டாதை 

கடினமான மலம், உ்டல் அப்சௌகரியம் 

முதைலியரவக்ளால் அவதிபபைடுவர. குரைந்தை 

�ார்சத்து உடபகாள்ளும் பபைரியவரகள், 

வ்ளரினம் பைருவத்தினர, குழந்ரதைகள் மற்றும் 

பைடுக்ரகயிலிருக்கும் வநயாதிகரகளிகளி்டம் 

இந்ந�ாய் காணபபைடுகிைது.

மலசசிக்ைல் மூன்று வகைபபடும். அகவ

அ. மிதமோன மலசசிக்ைல் (Atonic)

மிதைமான மலச்சிக்கலினால் தைர்சகளின் 

திைன் குரையும், இரைபரபை மற்றும் 

கு்டல்பைாரதையின் சுருஙகி விரியும் தைன்ரம 

குரையும். குரைந்தை அ்ளவு திைவம் 

உடபகாள்ளுதைல், குரைந்தை �ார்சத்து உணவு, 

ஒழுஙகற்ை முரையில் மலஙகழித்தைல் 

பைழக்கம், சுகாதைாைமின்ரம, அரமதியற்ை 

வாழக்ரக, அதிகபபைடியான மலமிலக்கிகர்ள 

உடபகாள்ளுதைல் நபைான்ை காைணஙகளினால் 

மிதைமான மலச்சிக்கல் ஏற்பைடுகிைது.

ஆ) தகசை இறுக்ை மலசசிக்ைல் (Spastic)

பபைருஙகு்டல் சுவரின் 

கடினத்தைன்ரமயினால் ஏற்பைடும் மலச்சிக்கல் 

தைர்ச இறுக்க மலச்சிக்கல் எனபபைடும். 

பபைருஙகு்டலில் உள்்ள தைர்சகள் விரைபபைதைால் 

கு்டலில் பிடிபபு ஏற்பைடும். இதுநவ மலச்சிக்கலுக்கு 

வழிவகுக்கும். இபபிடிபபு பபைாதுவாக வலி, 

வாயுத்பதைால்ரல மற்றும் அடிவயிறு பிடிபபிரன 

உண்டாக்கும்.

இ)  அக்டபபின் ைோரணமோை ஏற்படும் 

மலசசிக்ைல் (Obstructive)

பபைருஙகு்டலில் உள்்ள அர்டபபுகளினால் 

இம்மலச்சிக்கல் ஏற்பைடுகிைது. புற்றுந�ாய் 

அல்லது கு்டலின் உடகுழிப  பைகுதியில் 

ஏற்பைடும் வீக்கம் காைணமாக அர்டபபு ஏற்பைடடு 

மலச்சிக்கல் ஏற்பைடும்.

மலசசிக்ைலின் ைோரணஙைள்

மலச்சிக்கலின் பபைாதுவான காைணஙக்ளாவன

• உணவில் �ார்சத்து குரைபைாடு

• நபைாதுமான திைவம் உடபகாள்்ளாரம

• ஒழுஙகற்ை மலம் கழித்தைல் பைழக்கம்

• மலம் கழிபபைரதைக் கடடுபபைடுத்துதைல்

• அ்ளவுக்கதிகமான மலமி்ளக்கிகர்ள 

உபைநயாகித்தைல்

• மருந்துகளினால் ஏற்பைடும் பைக்க விர்ளவுகள்

• நபைாதுமான உ்டற்பையிற்சியின்ரம

• கருவுற்றிருத்தைல்

• ரதைைாய்டு சுைபபு குரைபைாடு

• பிை காைணஙக்ளான குளுட்டன் ஒவவாரம 

(celiac), முன்சிறுகு்டல்புண, இரைபரபை 

புற்றுந�ாய், ஆ்சனவாய் பி்ளவு மற்றும் 

மூலந�ாய ்
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மலசசிக்ைல் கதோ்டரபோன சிக்ைல்ைள்

ஆ்சனவாய் பி்ளவு மூலந�ாய்

கு்டலிைக்கம் வயிற்றுபநபைாக்கு

மலம் அ்டஙகாரம மலக்கு்டல் இைத்தைபநபைாக்கு

சுய பரி்சைோதகன! நீஙைள் ஆபத்தோன 

ைட்டத்தில் உள்ளீரைேோ?

• இன்று நீஙகள் எடுத்துக்பகாண்ட 

�ாரச்த்து மிகுந்தை உணவு யாது?

• இன்று நீஙகள் எவவ்ளவு நிமி்டஙகள் 

உ்டற்பையிற்சி ப்சய்தீரகள்?

• இன்று நீஙகள் எத்தைரன குவர்ள நீர 

அருந்தினீரகள்?

• இன்று நீஙகள் மருத்துவரின் 

பைரிந்துரை இல்லாமல் ஏநதைனும் மருந்து 

உடபகாணடீரக்ளா?

கசையல்போடு – 2

திட்ட உணவு மற்றும் வோழக்கை முகற 

்மலோணகமக்ைோன ்நோக்ைஙைள்

• வழக்கமான உணவு ந�ைஙகர்ளப 

பின்பைற்றுதைல்

• திைவ உணவுகள் உடபகாள்வரதை 

அதிகரித்தைல்

• அதிக �ாரச்்சத்து உணவிரனச் ந்சரத்துக் 

பகாள்ளுதைல்

• உ்டற்பையிற்சி ப்சய்தைரல அதிகரித்தைல்

• மலம் கழித்தைலில் ஒழுஙரக கர்டபிடித்தைல்

திட்ட உணவுக் கைோள்கைைள்

• ந�ாயாளிகளுக்குப நபைாதுமான அ்ளவு 

கநலாரி, புைதைம், பகாழுபபு மற்றும் 

காரநபைாடிரைடநைட, அதிக �ாரச்்சத்து 

மற்றும் அதிக திைவ உணவுகள் 

பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது. உயிர்சத்து 

மற்றும் தைாதுஉபபுக்கள்  ஒரு �ார்ளக்கு 

தைனி�பைருக்குப பைரிந்துரைக்கபபைடும் 

அ்ளவுகந்ள பகாடுக்க நவணடும்.

மலசசிக்ைலுக்ைோன திட்ட உணவு 

மலச்சிக்கலுக்கு பகாடுக்க நவணடிய 

முதைன்ரமயான ஊட்டச்்சத்து சிகிச்ர்சயானது 

கரையும் மற்றும் கரையாதை �ார்சத்துக்கர்ள 

உள்்ள்டக்கிய உணவுகள் மற்றும் நபைாதுமான 

அ்ளவு திைவமும் ஆகும்.

சைக்தி

ந�ாயாளியின் ஊட்டச்்சத்துத் 

நதைரவகர்ளப பூரத்தி ப்சய்ய ்சக்தி நிரைந்தை 

உணவிரன உடபகாள்்ள நவணடும். 

ந�ாயாளிக்கு ஒரு �ார்ளக்கு 2000 - 

2500கிநலா கநலாரிகள் பகாடுக்க நவணடும். 

கநலாரிகள் காரநபைாரைடநைட மற்றும் 

பகாழுபபு மூலமாக வழஙகபபை்ட நவணடும்.

புரதம்

நபைாதுமான அ்ளவு அல்லது ்சாதைாைண புைதை 

உணவு ந�ாயாளிக்கு அளிக்கபபை்ட நவணடும். 

ஒரு �ார்ளக்கு 1கிைாம் புைதைம்/ 1கிநலா உ்டல் 

எர்ட என பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது.  ஒரு 

�ார்ளக்கு 60 கிைாம் புைதைம் பகாடுக்கபபை்ட 

நவணடும்.
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ைோர்போகைட்ரட

பமாத்தை கநலாரியில் 60 முதைல் 65 

்சதைவிகிதைம் காரநபைாரைடநைட உணவிரன 

எடுத்துக்பகாள்்ள நவணடும். சுத்திகரிக்கபபைட்ட 

உணவுகர்ள பகாடுபபைரதை வி்ட முழு நகாதுரம 

மற்றும் சிறு தைானிய உணவுகர்ள பகாடுக்க 

நவணடும். முழு தைானியஙகள், பைருபபு வரககள், 

பைழஙகள், காய்கறிகள் நபைான்ைவற்றில் உள்்ள 

கரையாதை �ார்சத்து கு்டலில் உள்்ள கழிவுகர்ள 

அதிகமாக பவளிநயற்ை உதைவுகிைது.

கைோழுபபு

நபைாதுமான அ்ளவு பகாழுபபு உணவுகள் 

அளிக்கபபை்ட நவணடும். ்சக்தி நதைரவகர்ளப 

பூரத்தி ப்சய்ய கநலாரி நிரைந்தை பகாழுபபு 

உணவுகள் அதிகம் ந்சரத்தைல் நவணடும். 

பமாத்தை கநலாரியில் 20 முதைல் 25 ்சதைவிகிதைம் 

பகாழுபபு உணவிரன உடபகாள்்ளல் 

நவணடும். 

பகாழுபபுச்்சத்து உணவான பைன்றி 

இரைச்சி, மாமி்சம், ப�ய், பைாநலடு நபைான்ைரவ 

உணவில் ந்சரத்துக்பகாள்்ளலாம். இதில் 

மிகுந்துள்்ள பகாழுபபு அமிலஙகள் மியூக்கஸ் 

்சவவின் இயக்கத்ரதை தூணடுகின்ைது.

நோரசசைத்து

கரையக்கூடிய மற்றும் கரையாதை 

�ாரச்்சத்துகர்ள உள்்ள்டக்கிய �ாரச்்சத்து 

நிரைந்தை திட்ட உணவு பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது.

பபைணகளுக்கு ஒரு �ார்ளக்கு 

25 கிைாம், ஆணகளுக்கு 38 கிைாம், 

குழந்ரதைகளுக்கு 19 - 25 கிைாம் �ார்சத்தும் 

நதைரவபபைடுகிைது. உணவில் நபைாதுமான 

�ாரச்்சத்து உடபகாள்்ளாதைவரகளுக்கு தைவிடு 

மற்றும் தூ்ளாக்கபபைட்ட �ாரச்்சத்துகள் துரண 

உணவுக்ளாகக் பகாடுக்கபபை்ட நவணடும்.

திரவஉணவுைள்

அதிக திைவ உணவுகள் மலச்சிக்கரலக் 

குரைக்கும். குரைவான அ்ளவு நதைநீர, குழம்பி 

(காபி) அருந்தை நவணடும். பதைளிந்தை சூப அல்லது 

க்ரீம் சூப ஆகியன உ்டலுக்கு ஊட்டமளித்து 

திைவம் மற்றும் திைவஅயனிகர்ள அதிகரிக்க 

உதைவுகிைது. 

ப்டம் 8.1 கு்டல் ஆ்ரோக்கியத்திற்ைோன பரீப்யோடிக் மற்றும் பு்ரோப்யோடிக்கின் ்தகவைள் 
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மலசசிக்ைலின் ்போது ்சைரக்ை ்வணடிய 

உணவுைள் மற்றும் தவிரக்ை ்வணடிய 

உணவுைள்

்சைரக்ை ்வணடிய 

உணவுைள்

தவிரக்ை ்வணடிய 

உணவுைள்

முழு நகாதுரம, 

ந்சா்ளம் மற்றும் 

சிறு தைானியஙகள்

சுத்திகரிக்கபபைட்ட 

உணவுகள், பைாஸ்தைா, 

ரமதைா, ைரவ, 

அடுமரனப பபைாருடகள், 

பீட்சா, பிஸ்கடகள்

பையறு 

வரகக்ளான 

ைாஜமா, முழு 

பைச்ர்சப பையறு

எணபணயில் பபைாரித்தை 

உணவுகள்

பைச்ர்ச இரலக் 

காய்கறிகள், 

பைட்டாணி, 

அவரை

நவகரவத்து மசித்தை 

காய்கறிகள் மற்றும் 

பைழஙகள்

பகாய்யா, 

மாதுர்ள, 

ஆபபிள், ப்சரரி, 

நபைரிக்காய், பீச்

பதைளிந்தை சூபபுகள், 

பைழச்்சாறுகள்

பைத்து வயது சிறுவன் க்டந்தை மூன்று �ாடக்ளாக 

அதிக வயிற்று வலியினாலும் கழிவு 

பவளிநயறும் நபைாது வலி ஏற்பைடுவதைாகவும் 

மருத்துவமரனயில் அனுமதிக்கபபைடுகிைான். 

இச்சிறுவனின் மலம் கடினமாகவும் கரிய 

நிைமுர்டயதைாகவும் காணபபைடுகிைது.

• சிறுவனுர்டய ந�ாயின் நிரலயிரனக் 

கண்டறிக ?

• அச்சிறுவனுக்குத் திட்ட உணவு 

ஆநலா்சரனகர்ள தைருக? 

கசையல்போடு – 4

8.1.3 இகரபகபபுண

இைபரபை நீர பவறும் வயிற்றில் அதிக ந�ைம் 

தைஙகினால் இரைபரபை மியூக்கஸ் ்சவவில் 

ஏற்பைடும் புணணிற்கு இரைபரபைபுண (Peptic 

Ulcer) என்று பபையர.

மலச்சிக்கல் ஏற்பைடும் நபைாது 

உ்டற்பையிற்சி ப்சய்யுஙகள்! 

வ ்ள ரி ்ள ம் 

பைருவத்தினரக்கு மலச்சிக்கல் 

ஏற்பைடுவது பபைாதுவானது. நபைாதுமான 

உ்டல் ப்சயல்பைாடு இல்லாரம மற்றும் 

ஓய்வு வாழக்ரக முரை மலச்சிக்கலு்டன் 

பதைா்டரபுர்டயது. உ்டற்பையிற்சி அதிகரித்தைல் 

மற்றும் ஓய்வு வாழக்ரக முரைரய 

குரைத்தைல் ஆகியரவ வ்ளரி்ளம் பைருவத்தில் 

ஏற்பைடும் மலச்சிக்கரலக் குரைக்கிைது. 

உ்டற்பையிற்சி பபைருஙகு்டலில்  சுருஙகி 

விரியும் தைன்ரமரய அதிகரித்து மலச்சிக்கல் 

ஏற்பை்டாமல் தைடுக்கிைது. 

பரீபைநயாடிக் மற்றும் பநைாபைநயாடிக் 

உணவுகர்ள வரகபபைடுத்துக:

 கசையல்போடு – 3

உணவுப 

கபோருள் 
பரீப்யோடிக் ப்ரோபப்யோடிக்

முழுதைானியம் 
தையிர, 

நயாகர்்ட

பைருபபு 

வரககள்

புளிக்க 

ரவக்கபபைட்ட 

காய்கறிகள்

பைழஙகள் 

மற்றும் 

காய்கறிகள்

• மலசசிக்ைலுக்ைோன வீடடுத்தீரவுைள்

• உலரந்தை திைாடர்ச பைழச்்சாறு ஒரு 

சிைந்தை மலமி்ளக்கி

• நீண்டகால மலச்சிக்கலுக்கும், 

�ஞ்சிரன நீக்குவதைற்கும் கற்ைாரழ 

மிகச்சிைந்தைது.

• ஒரு �ார்ளக்கு 2 - 5 கைணடி சிலியம் 

(இ்சபநகால்) விரதைகந்ளாடு அதிக 

அ்ளவு நீரும் உடபகாள்வது கு்டல் 

இயக்கத்திற்குச் சிைந்தைது.
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பபைரும்பைாலும் உணவுக்குழாயின் 

கீழபைகுதியில் (Oesophageal ulcer)  புண 

ஏற்பைடுகிைது. அடிவயிற்றின் வர்ளவுப 

பைகுதியிலும் (gaotic ulcer), முன் சிறுகு்டல் 

பைகுதியிலும் (Duodenum ulcer) புண ஏற்பைடுகிைது.

வ��������
வைகக�

உண���ழா�
��

இைர�ைப
���ட� ��
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ப்டம் 8.2 வயிற்றுபபுணணின் வகைைள்

இகரபகபப புண ஏற்படுவதற்ைோனt 

ைோரணஙைள்

அதிகமாக இரைபரபை நீர சுைத்தைல் 

இரைபரபைபபுண ஏற்பை்ட முக்கிய  

காைணஙகளுள் ஒன்ைாகும். பிை பபைாதுவான 

காைணஙகள் பின்வருமாறு:

அ) பரம்பகர : வயிற்றுபபுண மைபியல் 

குரைபைாடுக்ளால் ஏற்பை்டக்கூடியது அல்ல. 

ஆனால் ந�ாயாளியின் குடும்பைத்தில் யாநைனும் 

இந்ந�ாரயக் பகாணடிருந்தைால் பிைருக்கு 

வருவதைற்கு வாய்பபு அதிகமுள்்ளது.

ஆ) போக்டீரியோ கதோற்று - கைலி்ைோபோக்்டர 

கப்லோரி : பைலிநகாபைாக்்டர ரபைநலாரி 

பதைாற்றினால் ஏற்பைடும் நீண்டகால புண 

ஏற்பைடுவதைற்கு முக்கிய காைணமாகும். 

இரைபரபைபபுண இரைபரபை நீர அதிகமாக 

சுைபபைரதைத் தூணடி மியூக்கஸ் ்சவவில் உைாய்வு 

ஏற்பைடடு புணகள் ஏற்பைடும்.

இ) ஸ்டிரோயடு அற்ற வீக்ைம் குகறக்கும் 

மருநதுைள் (NSAIDs) : அதிகமாக வலி 

நிவாைணிகர்ள உபைநயாகிபபைது புணகர்ள 

ஏற்பைடுத்தும். புநைாஸ்்டாகி்ளாணடின்  

சுைபபி வயிற்றின் மியூநகா்சல் ்சவவிரனப 

பைாதுகாக்கிைது (NSAID). மருந்துகள் 

உபைநயாகிபபைதைால் புநைாஸ்்டாகி்ளான்டின் 

சுைபபிகளின் சுைபபு நீர உருவாவரதைத் 

தைடுக்கிைது.

ஈ) அதிைமோை மதுபோனம் உடகைோள்ேல் 

: அதிகமாக மதுபைானம் அருந்துதைல் 

பைலிநகாபைாக்்டர ரபைநலாரி பதைாற்றிரன 

அதிகரிக்கிைது. மதுபைானம் வயிற்றின் 

பைாதுகாபபு ்சவவிரன அரித்து புணகள் மற்றும் 

இைத்தைக்கசிவிரன ஏற்பைடுத்துகிைது.

உ) புகையிகல மற்றும் புகைபபிடித்தல் 

: புரகயிரல உபைநயாகித்தைல் மற்றும் 

புரகபபிடித்தைல் வயிற்றுபபுண ஏற்பைடுவதைற்கான 

ஆபைத்திரன அதிகரிக்கிைது.

ஊ) போலினம் : இரைபரபைபபுண பபைணகர்ள 

வி்ட ஆணகளி்டம் அதிகமாகக் காணபபைடுகிைது.

எ) உணவுக் ைோரணிைள் : ந�ைம் தைவறி 

ஒழுஙகற்ை இர்டபவளிகளில் உணவு 

உடபகாள்வது,  நீண்ட உணவு இர்டநவர்ள, 

அதிகமான காைம் மற்றும் காஃபின் அல்லது 

காபி எடுத்துக்பகாள்ளுதைல் இரைபரபை 

புணணிற்கான ஆபைத்ரதை அதிகரிக்கும்.

ஏ) சுைோதோரமின்கம : சுத்திகரிக்கபபை்டாதை குடிநீர 

மற்றும் சுகாதைாைக் குரைபைாடு பைலிநகாபைாக்்டர 

ரபைநலாரி பைாக்டீரியா பதைாற்றின் ஆபைத்ரதை 

அதிகரிக்கிைது.

ஐ) மன அழுத்தம் மற்றும் ைவகல : 

மனக்குழபபைஙகள், மன அழுத்தைம், பையம், 

பைதைட்டம், கவரல ஆகியன இரைபரபை 

நீரச்சுைபபு அதிகரிபபைரதையும் மற்றும் இயஙகுத் 

தைன்ரமரயயும் அதிகரிக்கும். இவற்ைால் 

இரைபரபைபுண ஏற்பை்ட வாய்பபுள்்ளது.

இகரபகப புணைளின் அறிகுறிைள்

இரைபரபைபுண அறிகுறிகந்ளாந்டா 

அல்லது அறிகுறிகள் இல்லாமநலா ஏற்பை்டலாம். 

இரைபரபைபுண ்சாபபிடும் பபைாழுது நமல் 

வயிற்றில் வலியிரன ஏற்பைடுத்தும். 

முன்சிறுகு்டல்புண ்சாபபிட்ட 2 முதைல் 3 

மணிந�ைத்திற்குப பிைகு வலியிரன 

ஏற்பைடுத்தும்.  இத்தைரகய அறிகுறிகள் 

ந�ாயாளிகளின் வயதிற்நகற்பை நவறுபைடும்.
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ப்டம் 8.3 

கபோதுவோன அறிகுறிைேோவன

• அடிவயிற்று வலி

• அடிவயிற்று அப்சௌகரியம்

• குமட்டல்

• வாந்தி

• இைத்தை வாந்தி (Hematemesis)

• ப�ஞ்ப்சரிச்்சல்

• பைசியின்ரம

• உ்டல் எர்ட குரைதைல்

• பமலனா (கரிய, துர�ாற்ைம் பகாண்ட மலம்)

இகரபகபப புணைளினோல் ஏற்படும் 

சிக்ைல்ைே்

• இரைபரபை கு்டல்பைாரதையில் 

இைத்தைபநபைாக்கு.

• வயிற்றிலுள்்ள கழிவுகர்ள 

பவளிநயற்றுவதில் தைர்ட

• மியூக்கஸ் ்சவவில் துர்ளகள் ஏற்பைடுதைல்.

• இரைபரபை புணகள் அதிகமாதைல்.

• வயிற்றில் புற்றுந�ாய் ஏற்பைடுதைல்.

மருநதுைகே அறிநது கைோள்!!

 ஸ்டீைாய்டு அற்ை வீக்கம் குரைக்கும் 

மருந்துகள்  (NSAID) ஏநதைனும் ஐந்து  

பைடடியலிடுக.

கசையல்போடு – 5

“்சைோலிஙைர எலீசைன் 

சின்ட்ரோம்”

 ந்சாலிஙகர எல்லீ்சன் சின்டநைாம் 

என்பைது ஒரு வரகயான புற்றுந�ாய். இது 

இரைபரபைச் சுைபபு நீரை அதிகரிபபைதினால்  

அதிக அமிலம்  சுைந்து வயிற்றுபபுணரண 

ஏற்பைடுத்துகிைது.

திட்ட உணவு மற்றும் வோழக்கை முகற 

்மலோணகமயின் ்நோக்ைஙைள்

• �ல்ல ஊட்டச்்சத்து நிரலரயப பைாதுகாத்தைல்.

• இரைபரபைபுணகளின் அறிகுறிகர்ளக் 

குரைத்தைல்.

• அமிலஙகர்ள ்சமன்ப்சய்தைல்.

• காை – அமில �டுநிரலயாக்கல்

• அமில சுைபரபை குரைத்தைல்

• இரைபரபைச் சுைபபு நீரின் விர்ளவால் 

உணவுக்குழாய்ப பைாரதையின் எபிதிலியல் 

்சவவிரனப பைாதுகாத்தைல்.
திட்ட உணவுக்கைோள்கை

அதிக புைதைம், நபைாதுமான கநலாரி, 

பகாழுபபு, திைவம், காரநபைாரைடநைடகள், 

குரைந்தை �ாரச்்சத்து மற்றும் காைம், ம்சாலா, 

வா்சரன குரைந்தை திட்டஉணவு (Bland Diet) 

ந�ாயாளிகளுக்குப பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது.

உயிர்சத்துகளும், தைாது உபபுக்களும் 

ஒரு �ார்ளக்கு பைரிந்துரைக்கபபைட்ட அ்ளநவ 

நபைாதுமானது.

இகரபகப புணணிற்ைோன திட்ட உணவு

பைாதிக்கபபைட்ட உறுபபிற்குப நபைாதிய ஓய்வும், 

திசுக்கள் குணமர்டவதைற்கு நதைரவயான 

சிகிச்ர்சகளும் முக்கியம். சிைபபைான மருந்து 

சிகிச்ர்ச மற்றும் திட்ட உணவில் மாற்ைஙகர்ள 

ஏற்பைடுத்துதைல் இரைபரபைபுணரண ஆற்ை 

முக்கியமானதைாகும்.

�ல்ல ஊட்டச்்சத்து நிரல மற்றும் 

உணவுக் கடடுபபைாடு ஆகியரவ ந�ாயாளியின் 

ந�ாய் தைாக்கத்ரதைக் குரைத்து ஒடடுபமாத்தை 

ஆநைாக்கியம் நமம்பை்ட உதைவும்.
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சைக்தி

ந�ாயுற்ைவரகளின் ்சைா்சரி உ்டல் 

எர்டயிரனப பைைாமரிக்கவும், உ்டல் எர்ட 

இழபபிரனத் தைடுபபைதைற்கும் நபைாதுமான ்சக்தி 

எடுக்கபபை்ட நவணடும். 

புரதம்

அதிக புைதைம் உடபகாள்ளுதைல், ந�ாயிரனக் 

குணபபைடுத்துவதைற்குத் நதைரவயான புதிய 

திசுக்கர்ள உற்பைத்தி ப்சய்கிைது. பைாலில் உள்்ள 

புைதைம் திசுபபுைதைம் உருவாக உதைவுகிைது. பைால் 

புைதைம் அதைன் தைாஙகும் திைனால் மதிபபுமிக்கதைாக 

இருக்கிைது. அது உடப்சலுத்தைபபைட்ட பிைகு 20 

- 60 நிமி்டஙகள் மடடுநம இருக்கும். சிறிது 

ந�ைத்திற்குப பிைகு அதிக கால்சியம் காைணமாக 

அமிலம் உற்பைத்திரய தூணடும். அதைனால் 

பைால் பபைாருடகள் உபைநயாகிபபைரதைக் குரைக்க 

நவணடும். இது குறுகிய காலத்திற்கு மடடுநம 

நிவாைணம் தைருகிைது.

முடர்ட, நகாழி, பைாலார்டக் கடடி மற்றும் 

மீனில் காணபபைடும் புைதைம் மீணடும் திசுக்கர்ள 

மறுஉற்பைத்தி ப்சய்வதைற்கு பையனுள்்ளதைாக 

இருக்கிைது.

கைோழுபபு

பகாழுபபுச் ்சத்தைானது இரைபரபை 

பவளிநயற்ைத்ரதைத் தைாமதைபபைடுத்துகிைது. 

கூடடுச் ப்சறிவுைா பகாழுபபு அமிலஙகள் 

பைலிநகாநபைக்்டர ரபைநலாரி பைாக்டீரியாவின் 

வ்ளரச்சிரயத் தைர்ட ப்சய்வதைன் மூலம் 

முன்கு்டல் புண வைாமல் ப்சய்கின்ைது. 25 - 

30 கிைாம் கணணுக்குப புலபபைடும் பகாழுபபு 

ந�ாயாளிகளுக்கு அளிக்கபபை்ட நவணடும். 

பபைாரித்தை உணவுகர்ளத் தைவிரக்க நவணடும்.

ைோர்போகைட்ரட

பமாத்தை கநலாரியில் 55 முதைல் 65 % 

காரநபைாரைடநைடடிலிருந்து பபைை நவணடும், 

ஒற்ரை மற்றும் கூடடு காரநபைாரைடநைடகள் 

�ன்கு நவகரவத்து பமன்ரமயான உணவாக 

உடபகாள்்ளலாம்.

நோரசசைத்து

ந�ாயுற்ைவரகளுக்கு குரைந்தை 

�ாரச்்சத்துள்்ள உணவுகள் அளிக்கபபை்ட 

நவணடும். கரையாதை �ார்சத்ரதை வி்ட கரையும் 

�ார்சத்து உணவிரன பையன்பைடுத்துவது 

�ல்லது. �ாரச்்சத்து இருக்கும் உணவிரன 

எடுத்துக்பகாள்்ளப பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது. 

ஏபனனில் இது இரைபரபை பவளிநயற்ைத்ரதை 

தைாமதைபபைடுத்தி இரைபரபை நீரின் 

அமிலத்தைன்ரம காைணமாக மியூகஸ் 

்சவவு சிரதைவர்டதைரலயும்த் தைடுக்கிைது. 

ந�ாயாளிக்கு ஒரு �ார்ளக்கு 20 கிைாம் 

�ாரச்்சத்து அளிக்கபபை்ட நவணடும்.

ைோரம், வோசைகன, மசைோலோ இல்லோத 

மிருதுவோன உணவு (Bland diet)

உள்ளுறுபபுகர்ளத் தூணடும் உணவுக்்ள

ப்சரிமானம் ப்சய்ய முடியாதை 

காரநபைாரைடநைடடுகள் மற்றும் �ாரச்்சத்ரதைக் 

பகாணடிருக்கும் உணவுகள்.

(எ.கா. முழு தைானியஙகள், பைச்ர்சக் காய்கறிகள் 

மற்றும் பைழஙகள்)

நவதிவிரனகர்ளத் தூணடும் உணவுகள்

இரைபரபைச் சுைபபு நீரகளின் விர்ளவுகளினால் 

தூணடுதைல் ஏற்பைடுத்தைக்கூடிய உணவுகள்

(எ.கா ஆல்கைால், இரைச்சி சூப, காஃரபைன், 

காைமான உணவுகள், மி்ளகாய், பூணடுபபபைாடி).

பவபபைஞ்்சாரந்தை எரிச்்சரல ஏற்பைடுத்தும் 

உணவுக்்ள

அதிக சூடு மற்றும் அதிக குளிைான உணவுகள் 

(எ.கா) சூ்டானகுழம்புகள் அல்லது சூப, 

குளிரபைானஙகள்.

UNIT-8_DIET IN GASTRO INTESTINAL AND LIVER DISORDERS.indd   160 13-04-2019   03:22:56



இரைபரபை உணவுக்குழாய் மண்டலம் மற்றும் கல்லீைல் ந�ாய்களுக்கான திட்ட உணவு 161

ைோரம், வோசைகன, மசைோலோ இல்லோத மிருதுவோன 

உணவு (Bland diet)

காைம், வா்சரன, ம்சாலா இல்லாதை 

மிருதுவான உணவு உள்ளுறுபபுகர்ள 

இயக்காதை, நவதிவிரனகர்ளத் தூண்டாதை, 

பவபபைஞ்்சாரந்தை எரிச்்சரல ஏற்பைடுத்தைாதை 

உணவுகள் மிருதுவானதைாகவும், �ன்கு 

நவகரவக்கபபைடடும், காைமின்றியும், 

குரைவான �ாரச்்சத்து பகாண்டதைாகவும் 

இருக்க நவணடும்.

இகரபகப புணணிற்கு ்சைரக்ை ்வணடிய 

மற்றும் தவிரக்ை ்வணடிய உணவுைள்

்சைரக்ை ்வணடி 

உணவுைள்

தவிரக்ை ்வணடிய 

உணவுைள்

• �ன்கு 

நவகரவத்தை 

அரிசி ்சாதைம்

• முழு 

தைானியஙக்்ள

• பைருபபு வரககள், 

ஆளிவிரதை, 

பகாடர்டகள், 

ஓடஸ், பைாரலி

• பைருபபுகள், 

ந்சாயா விரதை

• எணபணய்ச் 

்சத்துள்்ள மீன், 

முடர்ட, நகாழி

• பைச்ர்சக் 

காய்கறிகள் 

மற்றும் 

பைழஙக்ள ்

• பைாலார்டக்கடடி , 

பைாதைாம்

• முடர்டக் 

நகாஸ், 

காலிஃபி்ளவர, 

பவஙகாயம்

• காய்கறி 

சூபபுகள் (்சாறு) 

நவகரவத்து 

மசித்தை காய்கறிகள்

• மி்ளகாய், 

பூணடுப பபைாடி

• காபி அல்லது 

நதைநீர

• மதுபைானம்

இகரபகப புணணிற்ைோன 

வீடடுத்தீரவுைள்

• பைச்ர்சயான முடர்டக்நகாஸ் ்சாறு 

பைணர்டய கால கிைாமபபுைஙகளில் 

இரைபரபை புணகளுக்காக 

பகாடுக்கபபைடும் தீரவு ஆகும்.

• இந்தியாவில் இரைபரபை 

புணணிற்காக வாரழபபைழ மாவு 

உபைநயாகபபைடுத்தைபபைடடு வருகிைது.

8.2. ைல்லீரல் ்ைோேோறுைள்

உ்டலில் உள்்ள மிகபபபைரிய சுைபபி 

கல்லீைலாகும். இதைன் எர்ட சுமார 1500கிைாம். 

கல்லீைல் தைன்ரனத் தைாநன மீணடும் 

உருவாக்கிக் பகாள்ளும் திைன் பபைற்ைது. ஒரு 

நிமி்டத்தில் ஏைத்தைாழ 1500மி.லி. இைத்தைமானது 

கல்லீைலில் பைாய்ந்து இ்டது மாற்ைம் வலது 

கல்லீைல் �ைம்புகள் வழிநய பவளிநயறுகிைது. 

�மது உ்டலில் நிகழும் அரனத்து வ்ளரசிரதை 

மாற்ை ப்சயலுக்கும் ஒருஙகிரணந்தை பைகுதியாக 

கல்லீைல் உள்்ளது.

ைல்லீரலின் பணிைள்

கல்லீைலின் முக்கியமான பைணிக்ளாவன:

• காரநபைாரைடநைடடுகள், புைதைம் மற்றும் 

பகாழுபபு ஆகியவற்றின் வ்ளரசிரதை 

மாற்ைம்.

• உயிரச்்சத்துக்கள் மற்றும் தைாதுஉபபுக்கர்ள 

ந்சமித்து ரவக்கபபைடுவதைற்கும் பைல்நவறு 

பைாகஙகளுக்குக் க்டத்துவதைற்கும் கல்லீைல் 

முக்கிய பைஙகிரன வகிக்கின்ைது.

• பித்தைநீரை உருவாக்குவதைற்கும் 

மற்றும் கழிவு நீக்கம் ப்சய்வதைற்கும் 

அம்நமானியாரவ யூரியாவாக மாற்ைவும் 

மற்றும் ஸ்டீைாய்டுகளின் வ்ளரச்சிரதை 

மாற்ைத்திற்கும் உதைவுகின்ைது.

• கல்லீைலானது கநைாடடிரன பைடனாலாக 

அதைாவது ரவட்டமின் A ஆக மாற்றுகிைது. 

இது பைபைாரிரன ஒருஙகிரணத்து 

இைத்தைம் உரைதைரல தைடுக்கும் 

பைபபைரிரன உற்பைத்தி ப்சய்கிைது.
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• கல்லீைலில் ஏற்பைடும் வீக்கம், பதைாற்று 

அல்லது ந்சதைம் நபைான்ைரவ அதைன் 

பைணிகர்ள தைர்டப்சய்து கல்லீைரல 

ப்சயலிழக்க ப்சய்கின்ைது. கல்லீைலில் 

ஏற்பைடும் பபைாதுவான நகா்ளாறுக்ளாவன 

மஞ்்சள்காமாரல, கல்லீைல் உலரச்சி, 

கல்லீைல் மூர்ள ந�ாய் (Hepatic 

Encephalopathy)  மற்றும் கல்லீைல் 

புற்றுந�ாய் ஆகியரவயாகும்.

அதிை மதுபோனம் உடகைோள்வதினோல் எவவோறு 

ைல்லீரல் ்நோய உண்டோகிறது?

பைல ஆணடுக்ளாக மதுபைானம் பதைா்டரந்து 

அருந்தி வருவதினால் கல்லீைலில் 

�ச்சுத்தைன்ரம ஏற்பைடடு, ஊட்டச்்சத்து குரைபைாடு 

ஏற்பைடுகிைது. அதிக அ்ளவு மதுபைானம் 

உடபகாள்வதினால் ப்சல்களில் பகாழுபபு பைடிந்து 

கல்லீைல் உலரச்சியில் ப்சல்கள் ப்சயலிழபபு  

(necrosis) ஏற்பைடுகிைது. அ்ளவுக்கு அதிகமாக 

மதுபைானம் உடபகாள்வதினால் �ச்சுத்தைன்ரம 

வாய்ந்தை அசிட்டால்டிரைடு உருவாகிைது. 

இது உ்டம்பிலுள்்ள குறிபபைாக கல்லீைலிலுள்்ள 

ரமடந்டாகாணடிரியாவின் பைணிகர்ளயும் 

அதைன் அரமபபிரனயும் ந்சதைபபைடுத்துகிைது. இது 

கல்லீைலின் இயல்பைான பைணிகர்ளக் குரைத்து,  

கல்லீைலில் தீவிை உயிரச்்சத்து மற்றும் புைதை்சத்து 

குரைபைாடடிரன ஏற்பைடுத்துகிைது.

அதிக அ்ளவு மதுபைானம் உடபகாள்வதினால் 

மூலம் ஏற்பைடும் பைல்நவறு சிக்கல்க்ளாவன:

உயிரச்்சத்து மற்றும் தைாதுஉபபுக்களின் 

குரைபைாந்ட மிக முக்கிய சிக்கலாகும். 

பபைாதுவாகக் காணபபைடும் குரைபைா்டான 

தையாமின் அல்லது உயிர்சத்து B1 குரைபைாடு 

பவரனிக்ஸ் மூர்ளந�ாயிரன (Wernickes 

encephalopathy) ஏற்பைடுத்துகிைது. தீவிை 

ரவட்டமின் A குரைபைாடு ஏற்பைடடு 

“மாரலக்கண” ந�ாயிற்கு வழிவகுக்கிைது. 

ஃநபைாலிக் அமிலம், உயிரச்்சத்து B6,C,D,E மற்றும் 

K குரைபைாடும் காணபபைடும். தைாதுஉபபுக்கர்ளக் 

குறிபபிடும் நபைாது மது அருந்துபைவரகள் கால்சியம், 

மக்னீசியம், பைாஸ்நபைட மற்றும் துத்தை�ாகக் 

குரைபைாடடினால் பைாதிக்கபபைடுகின்ைனர.

• மதுபைானம் அருந்துபைவரகளுக்கு புைதைம் 

குரைபைாடடினால் மூர்ளபைாதிபபு ஏற்பைடடு 

இயல்பு க்டந்தை ஆழந்தை உைக்க நிரல 

(COMA) ஏற்பை்டலாம்.

• இைத்தைம் உரைதைலில் குரைபைாடு 

ஏற்பைடுவதைால் அதிகபபைடியான 

இைத்தைபநபைாக்கிரன ஏற்பைடுத்துகிைது.

• கல்லீைலில் உயர இைத்தை அழுத்தைம் ஏற்பைடடு 

அதைன் விர்ளவாக இைத்தை �ா்ளஙகளில் 

சிரதைவுகள் மற்றும் நீரக்நகாரவ 

ஏற்பைடுகிைது.

• இது சிறுநீைகம், இதையம் மற்றும் இைத்தை 

�ா்ளஙகர்ளயும் பைாதிக்கின்ைது.

அ�க அள� ம�பான�
உ�ெகா�வ�னா�
ஏ�ப��  
	க�க�

8.2.1 மஞசைள் ைோமோகல (Hepatitis)

கல்லீைல் ந�ாயானது குறுகியகால 

அல்லது நீண்டகால ந�ாயாகநவா பைைம்பைரை 

அல்லது மைபைணுவில் இருந்து வந்தைதைாகநவா, 

பபைைபபைட்டதைாகநவா இருக்கலாம். 

மஞ்்சடகாமாரல என்பைது கல்லீைலில் 

வீக்கத்திரன ஏற்பைடுத்துவதைாகும். இதைரனப 

பின்வருமாறு வரகபபைடுத்தைலாம்.

• குறுகியகால மஞ்்சடகாமாரல

• நீண்டகால மஞ்்சடகாமாரல 
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“பைபபைர” என்பைது 

கல்லீைரலக் குறிக்கும் 

கிநைக்க ப்சால் ஆகும். 

கல்லீைல் பதைா்டரபைான மருத்துவ வாரத்ரதைகள் 

‘பைநபைடடிக்’ அல்லது ‘பைநபைந்டா’ என்ை 

ப்சால்லில் ஆைம்பிக்கின்ைது. கல்லீைல் 

அரனத்து உணரச்சிகளின் இருபபி்டமாக 

இருபபைதைால் கல்லீைரல பதைய்வீகமானதைாக 

கிநைக்கரகள் கருதுகின்ைனர.

அ) குறுகியைோல மஞசைடைோமோகல

குறுகியகால மஞ்்சடகாமாரல 

(பைபபைர்டடிஸ்) என்பைது திடீபைன ஏற்பைடும் 

கல்லீைல் வீக்கம் ஆகும். இது பைபபைர்டடிஸ் 

ரவைஸான A,B,C,D மற்றும் E ஏற்பைடுகிைது. 

பைபபைர்டடிஸ் A மற்றும் E ரவைஸ் 

வாய் அல்லது ஆ்சன வாய் மூலம் பதைாற்ைக் 

கூடியரவக்ளாகும். பைபபைர்டடிஸ் B,C 

மற்றும் D இைத்தைதை மற்றும் உ்டல் திைவஙகளின் 

வழியாகப பைைவுகின்ைன.

மஞசைடைோமோகல ்நோயின் கபோதுவோன 

அறிகுறிைள்:

ஆ) நீண்டைோல மஞசைட ைோமோகல

ஆறு மாதைத்திற்கு நமலும் மஞ்்சட காமாரல  

ஏற்பைட்டால் அது நீண்டகால மஞ்்சட காமாரல 

எனபபைடும். நீண்டகால மஞ்்சட காமாரல  

கல்லீைலில் தீவிை பைாதிபரபை ஏற்பைடுத்தும். 

நீண்டகால மஞ்்சட காமாரல  தைன்னு்டல் 

தைாஙகு திைன் தைன்ரம, ரவைஸ் பதைாற்று, 

வ்ளரசிரதை மாற்ை நகா்ளாறு மற்றும் மருந்து 

அல்லது �ச்சுப பபைாருடகளினால் ஏற்பைடுகிைது. 

நீண்டகால மஞ்்சடகாமாரலயினால் ஏற்பைடும் 

அறிகுறிகள் இநல்சானதைாகவும் குறிபபிடும் 

பைடியாக இல்லாதைதைாகவும் உள்்ளது.

•  காய்ச்்சல் • தைர்சபிடிபபு

•  மூடடுவலி • பைசியின்ரம

•  கீல்  வாதைம் • குமட்டல்

•  ப்சாறி • வாந்தி

• உ்டல்ந்சாரவு

• கர்ளபபு

கா��ச� வா��

���� இ���
 ர�த� வ�த� 

ப	��ைம வ��� �ேகாளா�   ம�ச� 
காமாைல

	வ�த�
கைள�� 

      த� �க 
ேவ�யைவ 

அ���க�

க��ர� ேநா�
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கபோதுவோன அறிகுறிைள்

ந்சாரவு, தூக்கமின்ரம, நமல் வயிற்றுவலி, 

எர்ட குரைதைல், பைழுபபு  நிைமாக சிறுநீர 

பவளிநயறுதைல், நீரக்நகாரவ மற்றும் கல்லீைல் 

மூர்ளந�ாய் (Hepatic Encephalopathy) 

ஆகியரவ பபைாதுவான அறிகுறிக்ளாகும்.

ைல்லீரல் ்நோயைளில் மஞசைள் 

ைோமோகல

மஞ்்சள் காமாரல என்பைது நதைால், 

மியூக்கஸ்ச்்சவவு, ஸ்பகலைா மஞ்்சள் 

நிைமாக மாற்ைமர்டதைல் ஆகும். இைத்தைத்தில் 

பித்தைநிைமிகள் இருபபைதைன் காைணமாக 

மஞ்்சள் காமாரல வருகின்ைது. 

கல்லீைல் பதைாற்று ஏற்பைடடிருந்தைாலும், 

ந�ாயுற்றிருந்தைாலும் அல்லது பித்தை நீர ஓட்டம் 

தைர்டபைட்டாலும் பித்தைநீர இைத்தைத்தில் ந்சரந்து 

மஞ்்சள் காமாரலரய ஏற்பைடுத்தும்.

மஞ்்சள் காமாரலரய மூன்று வரகக்ளாக 

பிரிக்கலாம்.

சிவபபைணுக்கள் சிரதைவினால் ஏற்பைடும் 

மஞ்்சடகாமாரல; (Haemdy Pre-hepatic 

or Jaundice) பபைரும்ளவில் சிவபபைணுக்கள் 

சிரதைவுறுவதைால் இவவரக ஏற்பைடுகிைது. 

பைபபைடிக் மஞ்்சடகாமாரல; கல்லீைல் 

ப்சல்கள் பைாதிக்கபபைடுகிைது.

பித்தைநீர பைாரதை அர்டபபினால் வரும் 

மஞ்்சடகாமாரல;  (Obstmictive Jaundice) 

பித்தைக்கற்கள் அல்லது புற்றுக்கடடிகள் 

உண்டாகி, பித்தைநீர குழாய்களில் அர்டபரபை 

ஏற்பைடுத்துவதைால், பித்தைநீர ஓட்டத்திற்குத் 

தைர்ட ஏற்பைடடு பித்தைநீர இைத்தைத்தில் 

கலபபைதைால் உண்டாகிைது. 

திட்ட உணவு சிகிசகசைக்ைோன குறிக்்ைோள்

• ந�ாயுற்ைவரகளுக்கு நபைாதுமான 

ஊட்டச்்சத்திரன அளித்தைல்

• ஊட்டச்்சத்து குரைபைாடர்ட நீக்குதைல்

• ந�ாய்க்கான அறிகுறிகர்ள நீக்குதைல்

• கல்லீைல் திசுக்கள் மீணடும் உருவாவதைற்கு 

உதைவுதைல்

• ந�ாயின் முன்நனற்ைத்ரதைத் தைடுத்தைல்

திட்ட உணவுக் கைோள்கைைள்

நபைாதுமான கநலாரி, அதிக புைதைம், அதிக 

காரநபைாரைடநைட, குரைந்தை பகாழுபபு, 

நபைாதுமான �ார்சத்து மற்றும் நபைாதுமான 

திைவம் ஆகியவற்ரைக் பகாண்ட உணவு 

ந�ாயுற்ைவரகளுக்குப பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது. 

மூன்று நவர்ள பபைரிய உணவிரனக் 

காடடிலும் கநலாரி நிரைந்தை சிறிய 

உணவுகர்ள அடிக்கடி ்சாபபிடுவது சிைந்தைது.

திட்ட உணவு சிகிசகசை

சைக்தி

ந�ாயுற்ைவரகளின், உணவு 

ஏற்றுக்பகாள்ளும் தைன்ரமயின் அடிபபைர்டயில் 

்சக்தி பைடிபபைடியாக அதிகரிக்கலாம். ஆைம்பை 

நிரலயில் பைசியின்ரம காைணமாக ந�ாயாளி 

நபைாதிய அ்ளவு உணவு உணண முடியாது.

பைடிபபைடியாக ்சக்தி உடபகாள்்ளல் �ாள் 

ஒன்றுக்கு 1600 – 2000 கிநலா கநலாரிகள் 

அதிகரிக்க நவணடும். இது உள்்ளாரந்தை புைதைம் 

சிரதைவர்டதைரல தைடுக்கிைது.

புரதம்

அதிக புைதை உணவு, கல்லீைரல மீணடும் 

உருவாக்குவதைற்கு உதைவுகிைது. ஒரு �ார்ளக்கு 

1.5 - 2 கிைாம் புைதைம் / 1 கி.கி உ்டல் எர்ட என 

பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது. தைைமான புைதை உணவு 

அளிக்க நவணடும். ந�ாயுற்ைவரகளுக்கு 

மஞ்்சள் காமாரல இருந்தைால், 40 - 60 கிைாம் 

புைதைம் வழஙகபபை்டலாம். மஞ்்சடகாமாரல 

முற்றிய நிரலயில் அதைாவது இயல்பு க்டந்தை 

ஆழந்தை உைக்க நிரலயில் (Hepatic Coma) 

இருக்கும் நபைாது குணமாகும் வரை புைதைம் 

உடபகாள்்ளல் நிறுத்தி ரவக்க நவணடும்.

கைோழுபபு

மஞ்்சடகாமாரலயில் பகாழுபபுச் 

ப்சரிமானம் மற்றும் பகாழுபபு உறிஞ்்சபபைடுதைல் 

பைாதிக்கபபைடுகிைது. பைபபைர்டடிஸ் 

ந�ாயுற்ைவரளுக்குக் குரைந்தை பகாழுபபு திட்ட 

உணவு பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது. எளிதில் 

ப்சரிமானமாகும் பகாழுபபுக்ளான �டுத்தைை 
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்சஙகிலி உர்டய ரைகிளி்சரைடுகள் அல்லது 

பகாழுபபுக்ளான பைால், பவணபணய், கிரீம் 

முடர்ட நபைான்ைரவகள் பகாடுக்கபபை்ட 

நவணடும். மஞ்்சடகாமாரல ந�ாயால் 

பைாதிக்கபபைட்டவரகளுக்கு �ாள் ஒன்றுக்கு 20 - 

30 கிைாம் பகாழுபபு பகாடுக்கபபை்ட நவணடும்.

ம ஞ சை ட ை ோ ம ோ க ல க் ை ோ ன 

ைோரணஙைகேப கபோருத்துை.

ரவைஸ் பதைாற்று மஞ்்சடகாமாரல  -   

தைன்னு்டல் தைாஙகுதிைன் தைடுபபைாற்ைல்

மதுபைானம் அருந்துவதினால் ஏற்பைடும் 

மஞ்்சடகாமாரல – பைபபைர்டடிஸ் 

ரவைஸ் பதைாற்று

நீண்டகால மஞ்்சடகாமாரல -  மதுபைானம்

 கசையல்போடு – 6

ைோர்போகைட்ரட

நபைாதுமான அ்ளவு கநலாரிகள் கிர்டக்க 

அதிக காரநபைாரைடநைட நிரைந்துள்்ள 

உணவு பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது. நமலும் 

தைர்சகளின் மறுஉருவாக்கத்திற்குப புைதைத்ரதை 

பகாடுக்க நவணடும். காரநபைாரைடநைட 

நிரைந்தை உணவுக்ளான ்சரக்கரை, பவல்லம் 

மற்றும் பைழச்்சாறுகர்ள பகாடுக்கலாம். ஒரு 

�ார்ளக்கு உணவில் 300 – 400 கிைாம் 

பகாடுக்கபபை்ட நவணடும். 

உயிரசசைத்துக்ைள் மற்றும் தோதுஉபபுக்ைள்

உயிரச்்சத்து B, C மற்றும் K ஆகியவற்றின் 

நதைரவ அதிகரிக்கிைது. இதைரன திட்ட உணவின் 

மூலமாகநவா அல்லது துரண உணவின் 

மூலமாகநவா பகாடுக்கலாம். உணவில் தைாது 

உபபுக்க்ளான கால்சியம் மற்றும் இரும்புச்்சத்து 

நபைாதுமான அ்ளவு இருக்க நவணடும். சீைம் 

ந்சாடியம் மற்றும் பபைாட்டாசியத்தின் அ்ளவுகள் 

கணகாணிக்கபபைடடும் மின் அயனிகளின்ச் 

்சமனிரல பைைாமரிக்க பை்ட நவணடும். 

CIRRHOSIS OF THE LIVER

Þò™ð£ù è™hó™ ÜöŸCò£™ ð£F‚èŠð†ì
        è™hó™

பை்டம் 8.5 கல்லீைல் உலரச்சி

ெஹ�பைட�� A ைவர� அ�க பா��ைப ஏ�ப�தா
.
இ
 மா�ப�ட உண� ம��� �� �லமாக� பர��ற
.

�காதார� ைற�த ம�க� ெஹ�பைட�� A ைவர�னா� 
HAV) அ�கமாக பா��க�ப��றன�. இ�த (HAV)

ெதா��� எ�ராக த���க�� உ�ளன.

ெஹ�பைட�� A 

ெஹ�பைட�� E 

ெஹ�பைட�� D 
ெஹ�பைட�� C 

ெஹ�பைட�� B ெதா���களா� பா��க�ப�ட
இர�த�, ��
, உட� �ரவ� அ�ல
 பா��த� �லமாக 

�கமாக� பர��ற
. ��டகால ெஹ�பைட�� B ைவர� ( HBV) 
ெதா�� க��ர� உல���, க��ர� ���ேநா£ ஆ�யவ�ைற 

ஏ�ப�
�. HBV ெதா�ைற� த�க�� த��� உ�ள
.

ெஹ�பைட�� C ெதா���களா� (HCV) க��ர�
பா��� ம��� க��ர� ¦�க� ஏ�ப�ற
. HCV 

ெதா���ள இர�த�ைத ஏ��வத� �ல� இ
 பர��ற
.
பா��க�ப�ட இர�த� அ�ல
 இர�த� ெபா§�கைள மா��த� 

அ�ல
 மா�ப�ட, ெதா���ள ஊ�க� �லமாக��
ெஹ�பைட�� C பர��ற
. HCVைய த�க எ�த ஒ§ 

த���ª� இ�ைல. ���ைச¬� �லேம ச®ெச£ய ¯�ª�.

ெஹ�பைட�� D ைவர� (HBV) பா��க�ப�டவ§�
ெஹ�பைட�� D (HDV) ைவர� ெதா���

ஏ�ப�ற
. இ�த இர� ெதா��க�� °க��
±�ரமான
. HBV ெதா���கான த���

HDV ெதா��� எ�ராக பா
கா�ைப வழ³�. 

ெஹ�பைட�� E ெப§�பா´�
ெதா���களா� மா�ப�ட உண� ம���
�� �லமாக பர��ற
. ெஹ�பைட�� E

(HEV) ைவர� ெதா���
எ�ராக த���� �ைடயா
.

ெஹ�பைட�� B 

ஜூைல
28 ஆ� நா�

உலக
ெஹ�பைட�� �ன� 

ப்டம் 8.4 கைபபக்டடிஸ் கவரஸ்ைள்
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்சைரக்ை ்வணடிய உணவுைள் மற்றும் 

தவிரக்ை ்வணடிய உணவுைள்

்சைரக்ை ்வணடிய 

உணவுைள்

தவிரக்ை ்வணடிய 

உணவுைள்

்சரக்கரை, நதைன், 

குளுக்நகாஸ்

பபைாரித்தை மற்றும் 

பகாழுபபு 

உணவுகள்

தைானியஙகள், பைருபபு 

வரககள்

பகாழுபபுகள், 

எணபணய்

பைழஙகள் மற்றும் 

காய்கறிகள்

பகாடர்டகள் 

மற்றும் எணபணய் 

வித்துகள்

பைழஙகள் மற்றும் 

காய்கறிகள்

அதிக மணமுர்டய 

காய்கறிகள்

மஞ்்சள் காமாரலக்கான 

வீடடுத்தீரவுகள்

• பிைந்தை குழந்ரதைகளுக்கு ஏற்பைடும் 

மஞ்்சள் காமாரலக்கு சூரிய ஒளி 

சிகிச்ர்சயாக அரமகிைது.

• முள்்ளஙகி இரலகளின் ்சாறு எடுத்து 

்சரக்கரை ந்சரத்து அருந்தை நவணடும். 

வாைத்திற்கு இருமுரை அருந்தைவும்.

• கற்ைாரழ கூழில் கருபபு உபபு மற்றும் 

இஞ்சி தூள் ந்சரத்து 10 �ாடகளுக்கு 

காரல நவர்ளயில் அருந்தை 

நவணடும்.

• சுத்தைமான கீழாப�ல்லி இரலகர்ளயும் 

அதைன் கீழுள்்ள விரதைகர்ளயும் எடுத்து 

தைணணீரு்டன் ந்சரத்து அரைத்து 

நமார மற்றும் பபைாடித்தை மி்ளகு ந்சரத்து 

தினமும் அருந்தைவும்.

8.2.2 ைல்லீரல் உலரசசி

கல்லீைல் உலரச்சி என்பைது மறுபைடியும் 

்சரிப்சய்ய முடியாதை ந�ாயாகும். இதில் கல்லீைல் 

வீக்கம், இரணபபுத் திசு தைடித்தைல் (fibrosis) 

மற்றும் முடிச்சுகள் (nodules) உருவாதைல் 

நபைான்ைரவ அர்டபரபை ஏற்பைடுத்தி கல்லீைல் 

ப்சயலிழபபிற்கு வழிவகுக்கிைது. 

ைல்லீரல் உலரசசிக்ைோன  ைோரணஙைள்

• அலடசியம் ப்சய்யபபைட்ட குறுகிய அல்லது 

நீண்டகால மஞ்்சடகாமாரல.

• மதுபைானம் உடபகாள்வதைால் ஏற்பைடும் 

ஊட்டச்்சத்து குரைபைாடு. 

• ரவைஸ் பதைாற்று

• �ச்சுபபபைாருடகள்

• வ்ளரசிரதை மாற்ை குரைபைாடுகள்

• பித்தைநீர பைாரதையில் ஏற்பைடும் அர்டபபு

• மாற்றியரமக்கபபைட்ட ந�ாய் எதிரபபு 

அரமபபு

ைல்லீரல் உலரசசிக்ைோன அறிகுறிைள்

• இரைபரபை, கு்டல்பைாரதையில் (GI) 

பதைாந்தைைவுகள் (இர்டயூறுகள் பைசியின்ரம, 

குமட்டல், வாந்தி மற்றும் அடிவயிறு வலி)

• திைவ அயனி மற்றும் திைவ ்சமநிரலயற்ை 

தைன்ரம.

• நீரக்நகாரவ (அடிவயிற்றின் உடகுழி 

பைகுதியில் நீரத்நதைக்கம் ஏற்பைடுவது)

• தீவிை மஞ்்சள் காமாரல (கணகள் மற்றும் 

நதைால் மஞ்்சள் நிைமர்டதைல்)

• கல்லீைலில் நீண்டகாலமாக ஏற்பைட்ட வீக்கம்.

• கல்லீைல் இரணபபுத்திசு தைடித்தைல் மற்றும் 

பகாழுபபு ஊடுருவல்

• எர்டக்குரைதைல் மற்றும் தைர்ச இழபபு

• கல்லீைல் ப்சல்கள் ப்சயலிழபபு

திட்டஉணவு சிகிசகசைக்ைோன குறிக்்ைோள்ைள்

• நபைாதுமான ஊட்டச்்சத்திரனப பைைாமரித்தைல்

• உ்டல் புைதைத் திசுக்களின் சிரதைரவ தைடுத்தைல்

• நீரக்நகாரவரயக் கடடுபபைடுத்துதைல்

• ந�ாய் குணமர்டவரதைத் தைடுத்தைல்

• கல்லீைல் மூர்ளந�ாய் அறிகுறிகர்ளத் 

தைடுத்தைல்

திட்டஉணவுக் கைோள்கைைள்

கல்லீைல் உலரச்சியால் 

பைாதிக்கபபைடுகிைவரகளுக்கு அதிக கநலாரி, 

அதிக காரநபைாரைடநைட, நபைாதுமான 

புைதைம் மற்றும் குரைந்தை பகாழுபபு, குரைந்தை 
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திைவம் மற்றும் கடடுபபைடுத்தைபபைட்ட ந்சாடியம் 

(நீரக்நகாரவயிருந்தைால்) நபைாதுமான �ார்சத்து 

மற்றும் அதிக உயிரச்்சத்துக்கள் நிரைந்தை 

உணவு பகாடுக்கபபை்ட நவணடும்.

ைல்லீரல் உலரசசியின் 

நிகலைள்

மதுபைானத்தினால் ஏற்பைடும் 

கல்லீைல் ந�ாய் மூன்று நிரலகளில் 

நதைான்றுகிைது.

நிகல.1 : கல்லீைல் ஸ்டீயந்டாஸிஸ் (Hepatic 

steatosis) அல்லது கல்லீைலில் பகாழுபபு 

பைடிதைல்:

இந்நிரலயில் கல்லீைலில் பகாழுபபு 

ஊடுருவல் ஏற்பைடடு இயல்பைான 

பைணிகள் பைாதிக்கபபைடுகிைது. மதுபைானம் 

அருந்துவரதை நிறுத்தினால் இரவ மீணடும் 

்சரிப்சய்யக்கூடியரவ.

நிகல.2 : மதுபைானத்தினால் ஏற்பைடும் 

மஞ்்சடகாமாரல (Alcoholic Hepatitis):

இந்நிரலயில் கல்லீைல் வீஙகும். 

மதுபைானம் உடபகாள்வது நிறுத்தைபபைட்டால் 

மஞ்்சடகாமாரல ்சரியாகும் அல்லது கல்லீைல் 

உலரச்சி ஏற்பைடும்.

நிகல.3 : மதுபைானத்தினால் ஏற்பைடும் 

கல்லீைல் உலரச்சி (Alcoholic Cirrhosis):

இந்நிரலயில்  நீரக்நகாரவ, 

உணவுக்குழாய் பைாரதையில்  இைத்தைபநபைாக்கு, 

நபைார்டல் உயர இைத்தை அழுத்தைம் மற்றும் 

கல்லீைல் மூர்ள ந�ாய் உண்டாகிைது.

ைல்லீரல் உலரசசிக்ைோன திட்ட உணவு 

சிகிசகசை

சைக்தி

ஒரு கிநலா உ்டல் எர்டக்கு 35 - 40 கிநலா 

கநலாரிகள் பைரிந்துரைக்கபபைடுகிைது.

நபைாதுமான அ்ளவு ஊட்டச்்சத்திரனப 

பைைாமரிபபைதைற்கும், புைதைச் சிரதைரவ தைடுபபைதைற்கும் 

2000 – 3000 கி.க. பகாடுக்கபபை்ட நவணடும்.

புரதம்

தைனிபபைட்ட நதைரவக்நகற்பை புைதை 

உடபகாள்வது ்சரிப்சய்யபபை்ட நவணடும். 

ர�டைஜன் ந�ரமரை ்சமநிரலரய ஏற்பைடுத்தை 

1 கிைாம் புைதைம்  / 1 கி.கி. உ்டல் எர்ட / �ாள் என 

உடபகாள்வது அவசியம்.

மஞ்்சடகாமாரலயால் ஏற்பைடும் இயல்பு 

நிரல க்டந்தை ஆழநிரல உைக்கம் ஏற்பைட்டால் 

புைதைத் நதைரவ �ாப்ளான்றுக்கு 0.5 கிைாம் / 1கி.

கி உ்டல் எர்ட என குரைக்கபபை்ட நவணடும். 

கைோழுபபு

கல்லீைல் உலரச்சியால் 

பைாதிக்கபபைட்டவரகளுக்கு கல்லீைலில் 

“ஸ்டியடந்டாநைாரியா” “பகாழுபபு ஊடுருவல்” 

(fatty inflotration) ஏற்பைடுதைரலக் காணலாம். 

�டுத்தைை ்சஙகிலி டிரைகிளி்சரைடு வடிவில் 

உள்்ள பகாழுபபுகர்ள (நதைஙகாய் எணபணய்) 

உடபகாள்வது, பகாழுபபு உறிஞ்சுவரதைக் 

குரைபபைது என்பைது நிரூபிக்கபபைடடுள்்ளது.

 ைோர்போகைட்ரட

புைதைம் பையன்பைடுத்தும் அ்ளரவ குரைக்கும் 

விர்ளவிற்காக (Protein Sparing Effect) அதிக 

அ்ளவு காரநபைாரைடநைட 300 – 400 கிைாம் 

/ �ாள் பகாடுக்க நவணடும். அது கல்லீைரல 

பைாதுகாத்து அதைன் பைணிகளுக்கு துரணயாக 

இருக்கும். காரநபைாரைடநைட அதிகமாக 

உடபகாள்வது பைாதிக்கபபைட்டவரின் உ்டல் 

எர்டரயப பைைாமரிக்க உதைவும்.

உயிரசசைத்துைள் மற்றும் தோதுஉபபுக்ைள்

உயிரச்்சத்துகளின் ந்சமிபபுக்கர்ள 

கல்லீைலில் நிைபபைவும், திசு ந்சதைத்ரதைச் 

பைழுதுபைாரக்கவும் துரண உணவுக்ளாக 

உயிர்சத்துக்கள் முக்கியமாக ரபைரி்டாக்சின், 

ர்சயநனா நகாபைாலமின், ஃநபைாநலட, �யாசின் 

மற்றும் தையாமின் நதைரவபபைடுகிைது.  கால்சியம், 

பமக்னீசியம் மற்றும் துத்தை�ாகம் நபைாதுமான 

அ்ளவு பகாடுக்கபபை்ட நவணடும்.

நீரக்நகாரவ ந�ாயிருந்தைால்  ந்சாடியம் 

500மி.கி / �ாள் என கடடுபபைடுத்தைபபை்ட 

நவணடியது அவசியம். குரைந்தை ந்சாடியம் 

உள்்ள உணவு பகாடுக்கபபை்ட நவணடும்.
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நோரசைத்து

ந�ாயுற்ைவரகளுக்கு நபைாதுமான �ாரச்்சத்து 

பகாடுக்கபபை்ட நவணடும். தீவிை கல்லீைல் 

உலரச்சியால் பைாதிக்கபபைட்டவரகளுக்கு 

குரைந்தை �ாரச்்சத்து பகாடுபபைது அவசியம்.

திரவ உணவுைள்

நீரக்நகாரவ இருந்தைால், திைவஙகர்ள 

கடடுபபைடுத்தை நவணடும். ஒரு �ார்ளய 

திைவத்நதைரவ 1500 மி.லிட்டர ஆகும். 

நீரக்நகாரவ இல்ரலபயன்ைால், ்சாதைாைண 

அ்ளவு திைவம் உடபகாள்்ளலாம்.

்சைரக்ை ்வணடிய உணவுைள் தவிரக்ை ்வணடிய உணவுைே்

• பைாடடி, அரிசி, மக்கா ந்சா்ளம், காரல உணவு 

தைானியஙகள், பைாஸ்தைா மற்றும் சுத்திகரிக்கபபைட்ட 

தைானியஙகள்

• பபைாரித்தை உணவுகள் மற்றும் 

பகாழுபபு நிரைந்தை உணவுகள்

• பகாழுபபு நீக்கிய பைால் மற்றும் தையிர, பைன்னீர நபைான்ை 

பைால் பபைாருடகள்

• பகாடர்டகள் மற்றும் எணபணய் 

வித்துக்கள் 

• உர்டத்தை பையறுவரககள் மற்றும் அவரை • பகாடர்டகள் மற்றும் எணபணய் 

வித்துக்கள்

• ்சரக்கரை, பவல்லம், நதைன், ஜாம் அல்லது பஜல்லிகள் • அதிக வா்சரனயுர்டய (மணம்) 

காய்கறிகள்

• இ்ளம் இரைச்சி, முடர்ட பவள்ர்ளக்கரு

• உருர்ளக்கிழஙகு, சீனிக்கிழஙகு, ந்சரனக்கிழஙகு

• மீன் அல்லது நகாழி

• பைானஙகள், பைழச்்சாறுகள்

்சைரக்ை ்வணடிய உணவுைள் மற்றும் தவிரக்ை ்வணடிய உணவுைள்

ைல்லீரல் உலரசசியில் 

ஊட்டசசைத்து குகறபோடு 

• கல்லீைல் ந�ாய்களில் 

பபைாதுவாகவும், முதைன்ரமயாகவும் 

காணபபைடுவது ஊட்டச்்சத்துக் குரைபைாடு 

ஆகும்.

ஊட்டசசைத்து குகறவிற்க்ைோன ைோரணிைள்

• பைசியின்ரம, குமட்டல் மற்றும் வாந்தி, 

சுரவயற்ை உணவு மற்றும் மருந்துகள் 

உடபகாள்வதினால் உணவு எடுத்துக் 

பகாள்ளுவதில் குரைவு ஏற்பைடுதைல்.

• கரணய நீரின் (Insulin) பைற்ைாக்குரை, 

பித்தைநீரின் குரைபைாடு மற்றும் 

மியூக்கஸ் ்சவவின் குரைபைாடு ஆகிய 

காைணஙக்ளால்  ப்சரிமானம் மற்றும் 

ஊட்டச்்சத்து உறிஞ்சுதைலில் பைலவீனம் 

ஏற்பைடுதைல்.

• ்சக்தி நதைரவ அதிகரித்தைல்.

• நபைாதுமான புைதைம் உற்பைத்தி ப்சய்ய 

முடியாரம.

• மதுபைானம் உடபகாள்ளுதைல்
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அடிசைன் ்நோய அடி்சன் ந�ாய் என்பைது அடரீனல் ஊக்குநீரின் பைற்ைாக்குரை மற்றும் 

ரைபநபைா காரடிந்சாலி்சம் என்றும் அரழக்கபபைடுகிைது.  இது 

நீண்ட�ாடக்ளாகக் காணபபைடும் �ா்ளமில்லா சுைபபியின் குரைபைாடு,  

இதில் அடரீனல் சுைபபி நபைாதுமான ஸ்டீைாய்டு ஊக்குநீரைச் சுைக்காது.  

ஆசைனபபிேவு ஆ்சனபபி்ளவு என்பைது ஆ்சனவாயிலில் காணபபைடும் சிறிய, நீள்வட்ட நதைால் 

பி்ளவு ஆகும்.

நீரத்்தக்ைம் அடிவயிற்றின் உடகுழியில் நீரத்நதைக்கம் இருபபைது.

அ்்டோனிக் 

மலசசிக்ைல்

தைர்சகளின் உறுதித்தைன்ரம மற்றும்  பபைருஙகு்டலின் கு்டாவில் 

வலிரமயும் குரைவதைால் கு்டல் ப்சயல்பைாடும் குரைகிைது. அதுநவ 

மிதைமான (அந்டானிக்) மலச்சிக்கலாகும்.

BCAA புரதம் புைதை ஆதைாைஙக்ளான கிர்ள ்சஙகிலி அரமபபுகள் நிரைந்திருக்கும் 

அமிநனா அமிலஙகள் ஆகும்.  (லியூசின், ஜந்சாலியூசின் மற்றும் வாரலன்)

ைோரம் வோசைகன 

மசைோலோ குகறநத 

உணவு

காைம், வா்சரன, ம்சாலா குரைந்தை உணவு என்பைது உள்ளுறுபபுகர்ள 

இயக்காதை, நவதிவிரனகர்ளத் தூண்டாதை, பவபபைச்்சாரந்தை, எரிச்்சரல 

ஏற்பைடுத்தைாதை, பமன்ரமயாக �ன்கு ்சரமக்கபபைடடு குரைந்தை �ார்சத்து 

பகாண்ட உணவு ஆகும்.

அடிசைன் ்நோய அடி்சன் ந�ாய் என்பைது அடரீனல் ஊக்குநீரின் பைற்ைாக்குரை மற்றும் 

ரைபநபைா காரடிந்சாலி்சம் என்றும் அரழக்கபபைடுகிைது.  இது 

நீண்ட�ாடக்ளாகக் காணபபைடும் �ா்ளமில்லா சுைபபியின் குரைபைாடு,  

இதில் அடரீனல் சுைபபி நபைாதுமான ஸ்டீைாய்டு ஊக்குநீரைச் சுைக்காது.  

ஆசைனபபிேவு ஆ்சனபபி்ளவு என்பைது ஆ்சனவாயிலில் காணபபைடும் சிறிய, நீள்வட்ட நதைால் 

பி்ளவு ஆகும்.

ைல்லீரல் உலரசசியினோல் ஏற்படும் மூகே்நோய

கல்லீைல் அழற்சியினால் ஏற்பைடும் மூர்ளந�ாய் என்பைது கல்லீைல் நகா்ளாறுகளினால் மூர்ள 

மற்றும் �ைம்பு மண்டலத்தில் ஏற்பைடும் பைாதிபபுக்கர்ள குறிபபைதைாகும்.

கல்லீைல் அழற்சியினால் ஏற்பைடும் மூர்ளந�ாயானது �ைம்புக் நகா்ளாறுகள், அம்நமானியாவின் 

அ்ளவு அதிகரித்தைல் (கல்லீைலால் அம்நமானியாரவ யூரியாவாக மாற்ை முடியாதை நிரல), 

அநைாநமடடிக் அமிநனா அமிலஙகளின் அ்டரவு இைத்தைத்தில் அதிகரித்தைல் மற்றும் குரைந்தை அ்ளவு 

கிர்ள ்சஙகிலி அமிநனா அமிலஙகள் நபைான்ைவற்ரை ஏற்பைடுத்தும்.

குழபபைம், �ன்னிரல உணரவு அல்லது மன அழுத்தைம், கவனக்குரைவு, எரிச்்சல், தூக்கமின்ரம, 

ந்சாம்பைல், நபைச்சில் தைன்னிரல இழத்தைல் மற்றும் இறுதியில் இயல்பு க்டந்தை முழு மயக்க நிரல 

(Coma) நபைான்ைரவ இவற்றின் அறிகுறிக்ளாகும்.

உணவில் புைதைத்தின் கடடுபபைாடு மிக மிக அவசியம்.  அதிக கநலாரி, குரைந்தை புைதைம்  (BCAA  

புைதைம் பகாடுக்கபபை்டலாம்) மற்றும் கடடுபபைடுத்தைபபைட்ட திைவம் அ்டஙகிய திட்ட உணவு 

பகாடுக்கபபை்ட நவணடும். மின்பைகுளிகளின் ்சமநிரலயின்ரம ்சரி ப்சய்யபபை்ட நவணடும் மற்றும் 

உயிரச்்சத்துக்கள் அ்டஙகிய துரண உணவுகள்   குறிபபைாக உயிரச்்சத்து B  மற்றும் C ஆகியரவ 

பகாடுக்கபபை்ட நவணடும்.

ைகலசகசைோற்ைள்

UNIT-8_DIET IN GASTRO INTESTINAL AND LIVER DISORDERS.indd   169 13-04-2019   03:22:58



இரைபரபை உணவுக்குழாய் மண்டலம் மற்றும் கல்லீைல் ந�ாய்களுக்கான திட்ட உணவு170

நீரத்்தக்ைம் அடிவயிற்றின் உடகுழியில் நீரத்நதைக்கம் இருபபைது.

அ்்டோனிக் 

மலசசிக்ைல்

தைர்சகளின் உறுதித்தைன்ரம மற்றும்  பபைருஙகு்டலின் கு்டாவில் 

வலிரமயும் குரைவதைால் கு்டல் ப்சயல்பைாடும் குரைகிைது. அதுநவ 

மிதைமான (அந்டானிக்) மலச்சிக்கலாகும்.

BCAA புரதம் புைதை ஆதைாைஙக்ளான கிர்ள ்சஙகிலி அரமபபுகள் நிரைந்திருக்கும் 

அமிநனா அமிலஙகள் ஆகும்.  (லியூசின், ஜந்சாலியூசின் மற்றும் வாரலன்)

ைோரம் வோசைகன 

மசைோலோ குகறநத 

உணவு (Bland Diet)

காைம், வா்சரன, ம்சாலா குரைந்தை உணவு என்பைது உள்ளுறுபபுகர்ள 

இயக்காதை, நவதிவிரனகர்ளத் தூண்டாதை, பவபபைச்்சாரந்தை, எரிச்்சரல 

ஏற்பைடுத்தைாதை, பமன்ரமயாக �ன்கு ்சரமக்கபபைடடு குரைந்தை �ார்சத்து 

பகாண்ட உணவு ஆகும்.

ைோரசி்னோமோ 

(புற்று்நோய)

இது பபைாதுவாகக் காணபபைடும் ஒரு வரகயான புற்றுந�ாய் ஆகும்.  இது 

நதைாலின் நமற்புை திசுக்கள் மற்றும் உள்உறுபபுக்ளான கல்லீைல் அல்லது 

சிறுநீைகத்தில் நதைான்றுகிைது.

சீலியக் ்நோய 

(Celiac Disease)

சீலியக் ந�ாய் என்பைது பைர்சயம் (Gluten) மீது ந�ாய் எதிரபபு 

எதிரவிரனயினால் ஏற்பைடும் தீவிை ப்சரிமானக் நகா்ளாறு ஆகும்.

இகரபகபயின் 

்மல்புறத்தில் வலி 

(எபபி்ைஸ்டரிக் வலி)

விலா அல்லது நமல் அடிவயிற்றில் ஏற்பைடும் வலி அல்லது அப்சௌகரியம் 

ஆகும். இது உணவுக்குழாய் மண்டலம் ்சாரந்தை ந�ாய்க்கான 

அறிகுறியாகும்.

மலவோய ந�ாய் பைாதிக்கபபைட்ட �பைரின் மலம் வழியாக ந�ாய்கள், பிை �பைரின் 

மலவாய் மூலம்  பைைவுகிைது.  

கைோழுபபு படிநத 

ைல்லீரல்

அதிகமான பகாழுபபுகள் கல்லீைலில் பைடிந்து இருபபைதைாகும்.  

ைல்லீரல் ்நோய 

தோக்ைம் 

கல்லீைல் ந�ாய் இல்லாமல் ஏற்பைடும் இயல்பு க்டந்தை ஆழந்தை உைக்க நிரல 

(Hepatic coma) ஏற்பைடுதைல்.

கைபபடிக் ்ைோமோ தீவிை கல்லீைல் ந�ாயினால் ஏற்பைடும் இயல்பு க்டந்தை ஆழந்தை உைக்க நிரல.

கைபபடிக் 

என்கசைப்லோபதி 

(ைல்லீரல் 

மூகே்நோய)

கல்லீைல் பைாதிபபைால் ஏற்பைடும் மூர்ள ப்சயல்பைாடடின் குரைபைாடு. 

கைபபோ்்டோகமைலி கல்லீைல் வீக்கம்

கைபபோடிக் 

இஸ்கிமியோ

பைபபைாடிக் இஸ்கிமியா என்பைது கல்லீைலுக்குப நபைாதுமான அ்ளவு 

ஆக்சிஜன் அல்லது இைத்தைம் ப்சல்லாதை நிரலயாகும்.  இது கல்லீைல் 

ப்சல்களில் பைாதிபபிரன ஏற்பைடுத்தும்.

மூலம் மலக்கு்டலிலும் ஆ்சனவாயிலும் ஏற்பைடும் �ைம்பின் வீக்கஙகந்ள மூல 

ந�ாயாகும்.  இது இைத்தைபநபைாக்கு மற்றும் பைல அப்சௌகரியஙகர்ளயும் 

ஏற்பைடுத்தும்.

கைமக்டகமசிஸ் இைத்தை வாந்தி
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இக்டரஸ் பித்தைநீர (பி்ளாஸ்மா பிலருமின்) அ்ளவு அதிகரித்து, இைத்தைத்தில் பித்தைநீரின் 

நிைமிகள் கலபபைதைால், இது மஞ்்சடகாமாரல என்று அரழக்கபபைடுகிைது.

மலமிேக்கிைள் மலத்திரனத் தை்ளரத்தி கு்டல் ப்சயல்பைாடடிரன அதிகரிக்கும் மருந்துகள் 

அல்லது பபைாருடகளுக்கு  மலமி்ளக்கி என்று பபையர.  இது மலச்சிக்கலுக்கான 

சிகிச்ர்சக்காகவும் மலச்சிக்கல் வைாமல் தைடுக்கவும் பையன்பைடுகிைது.

கமலினோ (Melena) கருபபு நிை மலம், உணவுக்குழாய் மற்றும் இரைபரபைக் கு்டல் இைத்தைப 

நபைாக்ரக குறிக்கிைது.

உறிஞசுதலில் 

குகறபோடு

உறிஞ்சுதைலில் குரைபைாடு என்பைது சில ஊட்டச்்சத்துக்க்ளான 

காரநபைாரைடநைடடுகள், புைதைம், பகாழுபபு மற்றும் திைவஙகள் 

முதைலியவற்ரை சிறுகு்டல் உறிஞ்்ச முடியாதை நிரல ஆகும்.  

ைல்லீரல் 

உலரசசியில் 

கசைல்ைள் கசையலிழபபு

ந்சதைமான அல்லது இைந்தை திசுக்கள்

அக்டபபு ைோரணமோை 

ஏற்படும் மலசசிக்ைல்

பபைருஙகு்டல் கு்டாவில் அர்டபபு ஏற்பைடுவதைால், உணவுக்குழாய் பைாரதை 

வழியாக மலத்ரதை மலக்கு்டலிலிருந்து பவளிநயற்ை முடியாதை நிரல.

வோயவழி நீர 

ஈடுைடடும் சிகிசகசை

வாய்வழி நீர ஈடுகடடும் சிகிச்ர்ச என்பைது வயிற்றுபநபைாக்கினால் ஏற்பைடும்  

நீரவற்றிபநபைாதைரல  தைடுபபைதும், சிகிச்ர்சயளிபபைதும் ஆகும்.

நரம்புைளில் உயர 

இரத்த அழுத்தம்

கல்லீைலுக்கு இைத்தைத்ரதை எடுத்துச் ப்சல்லும் நபைார்டல் �ைம்புகளில் 

ஏற்பைடும்  உயர இைத்தை அழுத்தைம் ஆகும்.

பரீபயோடிக்குைள் பபைருடகு்டல் கு்டாவில் காணபபைடும் சிம்பைநயாடிக் பைாக்டீரியாக்களின் 

வ்ளரச்சிரயத் தூணடும் ப்சரிமானமாகாதை உணவு ஆகும்.

பு்ரோப்யோடிக்குைள் வாழும் தைாவை நுணணுயிரிகள் கு்டலில் வாழும் நுணணுயிரினஙகள் 

வ்ளரவதைற்கும், பபைருஙகு்டல் கு்டாவின் கு்டல் ஆநைாக்கியத்ரதை 

நமம்பைடுத்தைவும் பையன்பைடுகிைது.

ப்ரோஸ்்டோஸ் 

கிேோன்டின்ஸ்

இது திசுக்கள் மற்றும் உ்டல் உறுபபுகளிலும் காணபபைடுகிைது.  அரவ 

இன்றியரமயாதை பகாழுபபு அமிலஙகளிலிருந்து (EFA) உற்பைத்தி 

ப்சய்யபபைடுகிைது. திசு ந்சதைம் அர்டயும் இ்டஙகள் அல்லது ந�ாய் பதைாற்றும் 

இ்டஙகளில் புநைாஸ்்டாஸ்கி்ளான்டின்ஸ் உருவாகி குணமாகும் நபைாது 

வீக்கம், வலி மற்றும் காய்ச்்சல் ஏற்பைடும்.

்ரயஸ் குகறபோடு 

(Rey’s syndrome)

இது அரிதைான ஒரு குரைபைாடு ஆகும். ஆனால் தீவிை ந�ாய் நிரலயில் 

கல்லீைல் மற்றும் மூர்ளயில் வீக்கத்திரன ஏற்பைடுத்தும்.

தகசை இறுக்ை 

மலசசிக்ைல்

பபைருஙகு்டல் கு்டாவின் தைர்சகள் அதிகமாக இறுகுவதைால் ஏற்பைடும் 

மலச்சிக்கல் தைர்ச இறுக்க மலச்சிகலாகும்.

ஸ்டிய்்டோரியோ 

(Steatorhoea)

பகாழுபபு உறிஞ்சுதைலில் குரைபைாடு இருபபைதைால் மலத்தில் அதிகமான 

பகாழுபபு காணபபைடுகிைது.

வில்சைன் ்நோய 

(Wilson’s disease)

இது அரிதைாக மைபைணு நகா்ளாறினால் ஏற்பை்டக்கூடிய ந�ாய் கல்லீைல் 

மூர்ள மற்றும் முக்கிய உறுபபுகளில் தைாமிைம் ந்சரவதைால் இந்ந�ாய் 

உருவாகிைது.
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போ்டசசுருக்ைம்

• இரைபரபை கு்டல் பைாரதை தீவிை ப்சயல் 

நிரைந்தை உறுபபைாகும்.  இது உணவுகர்ள 

ப்சரிமானம் ப்சய்து ஊட்டச்்சத்துகர்ள 

உறிஞ்சும் விதைத்தில் மாற்றுகின்ைது.

• இரைபரபை ந�ாய் என்பைது இரைபரபை 

கு்டல் பைாரதையில் உள்்ள ப்சரிமானத்திற்கு 

உதைவக்கூடிய உணவுக்குழாய், வயிறு, 

சிறுகு்டல் மற்றும் பபைருஙகு்டல் நபைான்ை 

துரண உறுபபுகளில் ஏற்பைடும் ந�யாகும்.

• வயிற்றுபநபைாக்கு என்பைது உணவானது 

சிறுகு்டல் வழியாக விரைவில் 

பவளிநயறுவதைால் உணவில் ப�ாதிகளின் 

ப்சரிமானத்ரதையும் ஊட்டச்்சத்து 

உறிஞ்்சரலயும் குரைக்கும் நிரல ஆகும். 

வயிற்றுபநபைாக்கிற்கான திட்ட உணவானது 

திைவம் மற்றும் மின்பைகுளிகர்ள 

உள்்ள்டக்கியநதை ஆகும். 

• ஒழுஙகற்ை முழுவதும் பவளிநயற்ைபபை்டாதை 

கடினமான உலரந்தை மலநம மலச்சிக்கல் 

எனபபைடும். மூன்று வரகயான 

மலச்சிக்கல்கள் உள்்ளது. கரையும் 

மற்றும் கரையா �ாரச்்சத்துக்கர்ள 

உள்்ள்டக்கியதும் மற்றும் நபைாதுமான அ்ளவு 

திைவமும் பகாண்ட அதிக �ாரச்்சத்துர்டய 

திட்ட உணநவ மலச்சிக்கலுக்கான 

முதைன்ரமயான திட்ட உணவு 

சிகிச்ர்சயாகும்.

• ப்சரிமானத்திற்கான இரைபரபை நீர, 

அதிக ந�ைம் இரைபரபை மியூக்கஸ் 

்சவவில் இருக்கும் நபைாது அதில் ஏற்பைடும் 

அரிபபு அல்லது ப்சல்கள் ப்சயலிழபபு 

(necrosics) ஆகியவற்றிற்கு இரைபரபை 

புண (Peptic ulcer) என்று பபையர. சிைபபைான 

மருந்து சிகிச்ர்ச மற்றும் திட்ட உணவு 

மாற்ைஙகந்ள இரைபரபை புணகர்ள 

நமற்பகாள்வதைற்கான வழிமுரைக்ளாகும்.

• மஞ்்சடகாமாரல என்பைது கல்லீைலில் 

ஏற்பைடும் வீக்கம் ஆகும். குறுகியகால 

மஞ்்சடகாமாரல, நீண்டகால 

மஞ்்சடகாமாரல என இருவரகபபைடும்.

• கல்லீைல் உலரச்சி ஒரு சிரதைவு ந�ாய், 

இது கல்லீைல் வீக்கம், இரணபபுத் திசு 

தைடித்தைல் மற்றும் முரையற்ை முடிச்சுகள் 

கல்லீைல் ப்சயலற்றுப நபைாதைல் ஆகியவற்ரை 

உருவாக்குகிைது. கல்லீைல் ந�ாய்களுக்கு 

மஞ்்சடகாமாரல ஒரு முக்கிய அறிகுறியாகக் 

காணபபைடுகிைது.

I  சைரியோன விக்டைகே 

எழுதுை.

1.  அடி வயிறு உடகுழியில் 

திைவஙகள் ந்சரந்திருபபைது ----

அ) நீரக்நகாரவ (oedema)

ஆ) வீக்கம்

இ) நீரத்நதைக்கம் (Ascites)

ஈ) கூழமபபிரிபபு (Dialysis)

2. மஞ்்சள் காமாரல இவவாறு அரழக்கபபைடும் 

அ) பைபபைர்டடிஸ் ஆ) இக்்டைஸ்

இ) கல்லீைல் உலரச்சி ஈ) ஹிநமாரலசிஸ்

3.  ஆல்கைாலிக் பைபபைர்டடிஸின் பபைாதுவான 

காைணம்

அ) ரவைஸ்  ஆ) நவதிபபபைாருள்

இ) ஆல்கைால் ஈ) உணவு மற்றும் நீர

4.  வயிற்றுபநபைாக்கிற்கான திட்ட உணவு 

சிகிச்ர்சயின் முதைன்ரமயான குறிக்நகாள் 

----- ல் மாற்ைம் ப்சய்வநதை ஆகும்.

அ) கநலாரி  ஆ) பகாழுபபு

இ) திைவம்  ஈ) கால்சியம்

5.  அடிக்கடி நீர நபைான்று மலம் கழிபபைரதை ---- 

என்று அரழக்கலாம்.

அ) மலச்சிக்கல் ஆ) இரைபரபை புண

இ)நகாலிடிஸ் ஈ) வயிற்றுபநபைாக்கு

மதிபபீடு
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II. குறு வினோக்ைள்

1.  உணவுக்குழாய் மண்டலத்தின் பைணிகள் 

யாரவ?

2.  பைபபைர்டடிஸ் ரவைஸின் வரககர்ள 

பைடடியலிடுக.

3. கல்லீைலின் பைணிகர்ள பைடடியலிடுக.

4. பைபபைர்டடிஸ் என்ைால் என்ன?

5  குரைந்தை �ார்சத்து உணவிற்கு 

எடுத்துக்காடடுகள் தைருக.

6.  காைம், ம்சாலா, வா்சரன குரைந்தை உணவு 

(Bland) என்ைால் என்ன?

III. சுருக்ைமோன விக்டயளி

1. மலச்சிக்கலின் வரககள் யாரவ?

2. மலச்சிக்கலுக்கான காைணஙகள் யாரவ?

3.  இரைபரபைபபுண வருவதைற்கான 

காைணஙகர்ள விவரி.

4.  பைபபைர்டடிஸ் கான திட்ட உணவுக் 

பகாள்ரகரயத் தைருக.

5  உயரதைை புைதை  உணவுகள் ஐந்திரன 

பைடடியலிடுக.

6.  முன் சிறுகு்டல் புணணிற்கும் (Dupdenum) 

இரைபரபை புணணிற்கும் உள்்ள 

நவறுபைாடுகர்ள எழுதுக.

IV. விரிவோன விக்டயளி

1.  வயிற்றுபநபைாக்கு மற்றும் மலச்சிக்கலுக்கான 

திட்ட உணவு சிகிச்ர்ச முரையிரன 

நவறுபபைடுத்துக.

2. மஞ்்சடகாமாரலயின் வரககள் யாரவ?

3.  வாய்வழி நீநைற்ை சிகிச்ர்ச (ORT) என்ைால் 

என்ன?

4.  வயிற்றுபபுண சிகிச்ர்சக்கான 

குறிக்நகாள்கள் யாரவ?

5.  கல்லீைல் உலரச்சிக்கான திட்ட உணவு 

சிகிச்ர்ச முரைகர்ள விரிவாக வி்ளக்குக. 
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நீரிழிவு என்பது நீண்ட கோலமோக உ்டலோல் 

இன்சுலிசன உற்பத்தி சையய இயலோததோல் 

அல்லது பயன்படுத்த இயலோததோல் 

கோர்்போசைட்ரட ைைர்சிசத மோற்றத்தில் 

கைணய� 

��டா ெச�க� 

தைச நா�

தைச நா�

இ�� 

இர	த
நாள�க� 

லாெக�ஹா�� 
����க� 

அைோதோரன மோற்றம் ஏற்படடு இரத்தத்தில் 

குளுக்கோஸின் அைசை அதிகரிககும் நிசல 

ஆகும். நீரிழிவு ஒரு அஞைத்தகக ்�ோயல்ல, 

முசறயோக சகயோண்டோல் நீண்ட ஆயுசைப 

சபற முடியும்.

நீரிழிவு்�ோயஎன்பது ஒரு நீண்டகோல 

ைைர்சிசதமோற்றக குசறபோடு, இதுஉ்டல் 

சைல்கள் குளு்கோசை பகுதியோக்ைோ 

அல்லது முழுசமயோக்ைோ பயன்படுத்துைசத 

தடுககிறது. நீரிழிவு இரத்தித்தில் குளுக்கோஸ் 

அ்டர்த்திசய அதிகரித்து கோர்்போசைட்ரட, 

புரதம், சகோழுபபு, ைைர்ச்சிசத மோற்றஙகசையும் 

ஏற்படுத்துகிறது. இன்சுலின் சுரபபது மற்றும் 

அதன் சையல்போடுகளில் குசற ஏற்படும்்போது 

நீரிழிவு உண்டோகிறது.

9.1. நீரிழிவுந�ோய ்பரவும நிற்ல

நீரிழிவு்�ோய தீவிரமோன 

ைைர்சிசதமோற்றக குசறபோடு, உலகில் 

எல்லோ பகுதிகசையும் இனஙகசையும் 

இ்ப்போ்டத்தின் மூ்லம மைோணவர்ள் கீழ்க்ண்ட ்பயறன்பத்பறுவர.

• இந்தியோவில் நீரிழிவு்�ோய பரவுைசத அறிதல்

• நீரிழிவு்�ோயின் ைசககசைக கற்றுகசகோள்ளுதல்.

• நீரிழிவு்�ோயின் அறிகுறிகள், தன்சமகள் மற்றும் ைைர்சிசத மோற்றத்தில் மோறுதல்கசைப 

புரிந்துசகோள்ளுதல்.

• நீரிழிவு்�ோயிசனக கண்டறிதல் மற்றும் சிககல்கசைப புரிந்துசகோள்ைல்.

• நீரிழிவு்�ோயககோன சிகிச்சைகசைத் சதரிந்துசகோள்ைல்

• நீரிழிவு்�ோயில் பின்பற்ற்ைணடிய ைோழகசகமுசற மோற்றஙகளின் முககியத்துைத்சதப 

புரிந்துசகோள்ைல்.

்றைலின் ந�ோ்க்ங்ள் 

9
நீரிழிவு ந�ோய்க்ோன

திட்டஉணவு

அ்லகு 
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ைோர்ந்த மககசைப போதிககும். உன்னிபபோக 

கைனித்தோல், உலகைவில் இது அதிகமோக 

பரவும்்�ோயோகும். இந்்�ோய, �வீனமயமோககல் 

மற்றும் �கரமயமோககலோல் ைோழகசக 

முசறயில் அதிகைவில் மோற்றஙகசைககண்ட 

குசறந்த மற்றும் �டுத்தர ைருமோன பிரிவினர் 

உள்ை �ோடுகளில் உள்ை மககசை அதிகம் 

போதிககின்றது.

உலகைவில் 2013 இல் நீரிழிவு 

்�ோயோல் போதிககபபட்ட 382 மில்லியன் 

மககளில் 80 விழுககோடடினர் குசறந்த 

மற்றும் �டுத்தர ைகுபபினர் உள்ை �ோடுகளில் 

ைசிககின்றைர்கள். ்மலும் 2013 இல் 

இந்தியோவில் மடடும் 65.1 மில்லியன் மககள் 

இந்்�ோயோல்போதிககபபடடு, நீரிழிவு ்�ோயோல் 

அதிகம்போதிககபபட்ட முதல் பத்து �ோடுகளில் 

2ைது இ்டத்சத இந்தியோ அச்டந்துள்ைது. 

இசதத்தடுககும் �்டைடிகசகசய 

்மற்சகோள்ைவில்சலசயன்றோல் 2035 ஆம் 

ஆணடில் 1.5 பில்லியன் மககள் சதோசகயில் 

இந்த எணணிகசக 109 மில்லியசனத்சதோடும் 

என்றும் கணிககபபடடுள்ைது. இந்தியோவில் 

எடடில் ஒருைருககு நீரிழிவு ்�ோய உள்ைது. 

மற்ற�ோடுகளில் 55 ையதினருககும், 

இந்தியோவில் சுமோர் 40 ையதினருககும் 

இந்்�ோய ஏற்படுகிறது.

9.2. நீரிழிவு ந�ோயின் வற்்ள்

1.  இன்சுலின் சோரந்்த நீரிழிவு ந�ோய

(IDDM அல்லது TYPE1 நீரிழிவு ந�ோய)

 � திடீசரனத்்தோன்றும்

 � சிறுைர்மற்றும்இசைஞருககுஏற்படும். 

சில்�ரஙகளில் ை்யோதிகருககும் ஏற்படும்.

 � தன்தடுபபோற்றல் (autoimmune disorder) 

குசறபோடு என அறியபபடுகிறது.

 � இந்த ைசக நீரிழிவு உள்ைைர்கள் உயிர் 

ைோழைதற்கோக சைளிபபுறமோக (ஊசிமூலம்) 

எடுத்துக சகோள்ளும் இன்சுலிசனச் 

ைோர்ந்துள்ைோர்கள்.

 � கீட்்டோசிஸ் எனபபடும் 

தீவிரைைர்சிசதமோற்ற ்�ோயககுள்ைோைர்.

நீரிழிவுந�ோய 

்பறறியமு்ககியஉணறமை்ள்

• 1980 இல் நீரிழிவு ்�ோயோல் போதிககபபட்ட 

மககளின் எணணிகசக 108 

மில்லியனோகஇருந்து 2014 இல் 422 

மில்லியனோகஅதிகரித்துள்ைது.

• உலகைவில்18ையதுககு்மற்பட்ட நீரிழிவு 

்�ோயோல் போதிககபபட்ட சபரியைர்களின் 

எணணிகசக1980 இல் 4-7% ஆக இருந்து 

2014இல் 8.5 % ஆக உயர்ந்துள்ைது.  

• குசறந்த மற்றும் �டுத்தர ைருமோனம் உள்ை 

�ோடுகளில் நீரிழிவு்�ோய அதிகம் பரவுகிறது.

• கணபோர்சை இழத்தல், சீறுநீரக சையலிழபபு, 

மோரச்டபபு, பககைோதம் மற்றும் மூடடுககுககீழ 

ஏற்படும் ஊனம் ஆகியைற்றிற்குப சபரும்போலும் 

நீரிழிவு்�ோ்ய கோரணமோகின்றது.

• 2015 இல் சுமோர் 1.6 மில்லியன் மககள் நீரிழிவு 

்�ோயினோல் மடடு்ம இறந்துள்ைனர். 2012 

இல் 2.2மில்லியன் மககள் இரத்தத்தில் 

உள்ை அதிக குளுக்கோஸ் கோரணமோக 

இறந்துள்ைனர்.

• இரத்தத்தில் குளுக்கோஸ் அைவு 

அதிகரித்ததினோல் இறந்தைர்களில் 

ஏறககுசறய 50 ைதவீதத்தினர் 70 ையதிற்கு 

முன்்ப நீரிழிவினோல் போதிககபபட்டைர்கள். 

இறபபிற்கோன கோரணஙகளில் 2030 ஆம் 

ஆணடில் நீரிழிவு்�ோய 7 ைது இ்டத்சதப 

சபறும் என ”உலக சுகோதோர சமயம்”          

(WHO) கணித்துள்ைது.

• ஆ்ரோககியமோன உணவு முசற, 

உ்டற்பயிற்சி, ைரோைரி உ்டல் எச்ட மற்றும் 

புசகயிசல பயன்படுத்தோசம ஆகியன 

இரண்டோம் ைசக நீரிழிவு ்�ோயிசனத் 

தடுகக்ைோ அல்லது தோமதிகக்ைோ சையயும். 

• முசறயோன உணவு, உ்டற்பயிற்சி, தியோனம், 

ைழககமோன ்ைோதசன மற்றும் ்�ோயின் 

பககவிசைவுககோன சிகிச்சை முதலியசை 

நீரிழிவு ்�ோயிசன குணபபடுத்தவும் அதன் 

தீவிரத்சதத் தடுககவும் உதவும்.
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2. இன்சுலின் சோரோ நீரிழிவுந�ோய (NIDDM 

அல்லது TYPE2 நீரிழிவுந�ோய)

கல்லீரல், தசை, மற்றும் அடிப்போஸ் 

திசுககள் இன்சுலின் உணர்திறனில் 

ஏற்படுத்தும் பலதரபபட்ட குசறபோடுகள் மற்றும் 

பீட்டோ சைல்களின் சையல்களில் ஏற்படும் 

குசறபோடு ஆகியசை இன்சுலின் சுரபபசதயும் 

அதன் சையல்கசையும் போதிககின்றன.

 � ்�ோயத்சதோற்று, அதிர்ச்சி மற்றும் 

அறுசைசிகிச்சை ஆகியைற்றோல் ஏற்படும் 

கடும் மனஅழுத்தமோன ்�ரத்சதத் தவிர 

பிற்�ரஙகளில் கீட்்டோசிஸ் போதிபசப 

ஏற்படுத்தோது.

 � சைளிபபுறத்திலிருந்து எடுத்துகசகோள்ளும் 

இன்சுலிசனச்ைோரோதது

 � படிபபடியோக நீரிழிவு கோணபபடும்.

 � 30 ையதிற்குப பிற்க ஏற்படும் என்றோலும், 

�வீனைோழகசகமுசற மற்றும் 

மனஅழுத்தம் கோரணமோக சிறுைர்களுககும் 

ஏற்படுகிறது.

 � அ்�கருககு பரம்பசரயோக ைருகிறது.

 � அதிகமோனைர்கள் பருமனோக உள்ைனர்.

 � குளுக்கோஸ் அைவுகள்உ்டல்எச்ட 

இழககக கோரணமோகின்றன.

 � இரண்டோம்ைசக நீரிழிவு்�ோய ஏற்பட்ட 

பலருககு இன்சுலின் சகோடுககபப்ட 

்ைணடும்.

 � சிறிய மற்றும் சபரிய இரத்தககுழோயகளில் 

தீவிர சிககல்கசை ஏற்படுத்துகிறது.

3. ்ர்ப்ப்ோ்லநீரிழிவு (GDM)

இது கர்பபகோலத்தில் ்தோன்றி 

்பறுகோலத்திற்குபபின் மசறந்துவிடும். 

இந்தைசக நீரிழிசைக சகோண்ட 

சபணகளுககு எதிர்கோலத்தில் 

இரண்டோம்ைசக அல்லது அரிதோக முதல் ைசக 

நீரிழிவு ைருைதற்கோன ைோயபபுகள் உள்ைன. 

இந்தியப சபணகளுககு 15 முதல் 17 ைதவீதம் 

இவைசக நீரிழிவு ஏற்படுகிறது. கற்பகோல 

நீரிழிைோல் போதிககபபட்ட கர்பபிணிகள் 

கீட்்டோஅசிட்்டோசிஸ் (தீவிரைைர்சிசதமோற்றம்) 

கர்பபகோல இரத்தஅழுத்தம், �ச்சுத்தன்சம 

(toxaemia) மற்றும் சிறுநீர் உபோசதகைோல்; 

போதிககபபடுகின்றனர். முதல் மூன்று மோதத்தில் 

இந்்�ோய கடடுபபடுத்தபப்டவில்சல என்றோல் 

கருச்சிசதவு மற்றும் ையிற்றில் ைைரும் 

குழந்சதககு பிறவிஊனம் ஆகியசை 

ஏற்ப்டலோம். இரத்தத்தில் உள்ை அதிகபபடியோன 

ைர்ககசரசய இன்சுலின் மற்றும் 

திட்டஉணவுகள் மூலம் கடடுபபடுத்த்ைணடும்.

4. இரண்டோம்தரநீரிழிவு

இவைசக நீரிழிவு கசணயத்தில் கூடுதல் 

இரும்புைைர்சிசத ்�ோய (Haemochromatosis), 

நீண்டகோல கசணயஅழற்சி (pancreatotis), 

மன�லிவு ்�ோய (Down’sydrome) 

்போன்றைற்சற ஏற்படுத்துகிறது.

5.  ஊட்ட்ககுறைவினோல ஏற்படும நீரிழிவு 

(MRDM)

இவைசக நீரிழிவு நீண்டகோல 

ஊட்டககுசறவினோல் மிகஅரிதோக 

ஏற்படுகின்றது. இவைசக இன்சுலி்னோபீனியோ 

(Insulinopenia), இன்சுலின் எதிர்பபு, இரத்தத்தில் 

ைர்ககசர அைவு அதிகரித்தல் மற்றும் 

கசணயத்தில் உள்ை பீட்டோ சைல்கள் 

சையலிழபபு ஆகியைற்று்டன் சதோ்டர்புச்டயது. 

இது சைபபமண்டல நீரிழிவு அல்லது 

நீ ரி ழி வு ் � ோ யு ள் ை 

தோயககுப பிறககும் 

குழந்சதகள் ஏன் அதிக எச்ட 

சகோண்டைர்கைோக உள்ைனர்?

• தோயின் இரத்தம் குழவிககுக கூடுதலோன 

குளுக்கோசைத் தருகின்றன .

• அந்தககூடுதல் குளுக்கோசைக 

சகயோை குழவி அதிக இன்சுலிசன 

உற்பத்தி சையகிறது.

• அதிக குளுக்கோஸ் சகோழுபபோகச் 

்ைமிககபபடடு குழவி இயல்புககு 

அதிகமோக சபரிதோக ைைரச்சையகிறது.
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சைபபமண்டல கசணய நீரிழிவு ் �ோய என்றும் 

அசழககபபடும். இைர்கள் சமலிைோகவும் 

இைசமயோகவும், தீவிர சைபபர்கிசைசீமிக 

நிசலயிலும் இருபபோர்கள் ஆனோல் இன்சுலின் 

ைோர்ந்த நீரிழிவு (IDDM) ்�ோயோளிகசைப ்போல 

இல்லோமல் முற்றிலும் மோறோக கீட்்டோனிரியோ 

இல்லோமலும் கடடுபபடுத்துைதற்கு அதிக 

இன்சுலின் ்தசையில்லோதைரோகவும் இருபபர்.

6. இன்சுலின் எதிர்பபு

இன்சுலின் ்போதுமோன அைவு சுரந்த 

்போதிலும் அதன் சையல்போடு குசறைோக்ை 

இருககும். இந்்�ோயோல் போதிககபபட்டைர்கள் 

நீரிழிவு்�ோய உள்ைைர்கைோ்ைோ அல்லது 

சீரத்தில்(serum) அதிக அைவு குளுக்கோசை 

உச்டயைர்கைோக்ைோ இருபபர். ்மலும் 

அைர்களுககு குளுக்கோஸ் ஏற்றுகசகோள்ளும் 

அைவில் குசறபோடுகள் கோணபபடும். இது 

பின்ைரும் கோரணஙகைோல் ஏற்படும்.

 � மரபணுவில் குசறபோடுகள்

 � ்�ோய எதிர்பபு குசறபோடுகள்

 � �ோைமில்லோசுரபபி மற்றும் ைைர்சிசத 

மோற்றநிசலகள்

இைம் முதிர்ச்சியுற்ற 

நீரிழிவு ்�ோய (MODY) 

என்பது இரண்டோம் ைசக 

நீரிழிவின் அரிதோன ைசக ஆகும். ்மலும் 

9-25 ையதுள்்ைோரி்டம் தன்னியககமோக 

பரம்பசரயோக கோணபபடும். இது 

இரண்டோம்ைசக நீரிழிவு ்போலில்லோமல் 

இன்சுலின் எதிர்பபு்டன்  சதோ்டர்புச்டயது. 

இதுதவிர, கசணயத்தில் உள்ை 

பீட்டோசைல் சையலிழபபு இன்சுலிசன 

குசறைோகச் சுரககச்சையகிறது, இதுவும் 

இவைசக நீரிழிவிற்குக கோரணம். 

சபரும்போலும் இவைசக (MODY) 

நீரிழிைோல் போதிபபச்டந்தைர்கள் பருமனோக 

இருபபதில்சல.

9.3. ்ோரணங்ள்

மு்தன்றமையோன நீரிழிவு அல்லது 

இடிநயோ்போத்தி்க நீரிழிவு

்பரம்பறர:

நீரிழிவு்�ோய உருைோக குடும்பைோர்பும் கோரணம்

 � சபற்்றோர் இருைரும் நீரிழிவு 

உள்ைைர்கைோக இருந்தோல் அைர்களின் 

எல்லோ குழந்சதகளும் நீரிழிைோல் 

போதிககபபடுைர்.

 � சபற்்றோரில் ஒருைருககு மடடும் நீரிழிவு 

இருந்து மற்றைரின் குடும்பத்தில் 

உள்ைைர்களுககு நீரிழிவு இருந்து அைர்கள் 

்�ோய க்டத்தியோக இருந்தோல் அைர்கள் 

குழந்சதகளில் 50 ைதவீதத்தினர் நீரிழிவு 

்�ோயோல் போதிபபுககுள்ைோக ைோயபபுள்ைது.

 � சபற்்றோரில் ஒருைருககு மடடும் 

நீரிழிவு இருந்து மற்றைர் குடும்பத்தில் 

யோருககும் நீரிழிவு ்�ோய இல்லோமல் 

அைர் ்�ோய க்டத்தியோக இல்லோமலும் 

இருந்தோல் அைர்கள் குழந்சதகளுககு 

நீரிழிவு ைருைதற்கோன ைோயபபுகள் 

இல்சலசயன்றோலும் அைர்கள் மூலமோக 

மற்றைர்களுககு நீரிழிவு ைருைதற்கோன 

ைோயபபுகள் உணடு.

எனினும், மரபுைோர்ந்த நீரிழிவு்�ோசயக 

கண்டறிைதற்கும், அைருககு ஏற்கன்ை 

மரபுைோர்ந்த நீரிழிவு்�ோய ஏற்படுமோ 

இல்சலயோ என்றறிைதற்கும் சுற்றுச்சூழலும் 

பிறகோரணிகளும் சபரும்பஙகு ைகிககின்றன.

வயது:

நீரிழிவு எந்தையதிலும் ைரககூடியது 

என்றோலும் போதிககபபட்டைர்களில் 

80 ைதவீதத்தினர் 45 ையதிற்கு 

்மற்பட்டைர்கைோக்ை உள்ைனர்.

்போலினம:

இைையது சபணகசைவி்ட ஆணகளுககு 

நீரிழிவு அதிகம் ஏற்படுகிறது. �டுத்தர ையது 

சபணகள் அதிகம் போதிககபபடுகின்றனர். ்மலும் 

கர்பபகோலத்தில் இது அதிகரிககவும் ைோயபபுள்ைது.
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உ்டற்பருமைன்:

நீரிழிவிற்கும் உ்டற்பருமனுககும் 

அதிகசதோ்டர்பு உள்ைது. உ்டற்பருமனில், அதிக 

இன்சுலினோல் ஏற்படும் இரத்த்ைோசக, 

இன்சுலின் தச்ட அல்லது இன்சுலிசன 

திசுககளுககுச் சைலுத்தும் ஏற்பிகள் (receptors) 

ஆகியன சபரும்பஙகு ைகிககின்றன. 

உ்டற்பருமனோனைர்கள் இயல்போன எச்ட 

உள்ைைர்கசைவி்ட குசறைோன 

உ்டற்சையல்போடுகள் உச்டயைர்கைோக 

இருபபதனோல் நீரிழிவு அதிகமோகும் அபோயம் 

உச்டயைர்கைோக இருபபோர்கள்.

திட்டஉணவு்ோரணி்ள்/

ஊட்டசசத்து்ோரணி்ள்:

அதிக அைவில் ைர்ககசரசய உடசகோள்ைது 

கூ்ட உ்டற்பருமனுககும் நீரிழிவிற்கும் 

ைழிைகுககும். அதிகமோன சுத்திகரிககபபட்ட 

உணவுகள் மற்றும் குசறந்த அைவு �ோர்ச்ைத்சத 

உடசகோள்ைதும் நீரிழிவு்�ோய ஏற்ப்ட அதிக 

அைவில் ைழிைகுககும்.

ந�ோயத்த்தோறறு்ள்:

சபோதுைோக முதல் ைசக (ச்டப I) 

நீரிழிவு்�ோய சைரஸ்சதோற்று ஏற்பட்ட 

பிறகு ஏற்படும். அது்�ோயஎதிர்பபுவிசைசை 

ஏற்படுத்தி கசணயத்தில் உள்ை 

பீட்டோசைல்கசை அழிபபது்டன் இன்சுலின் 

சுரபபசதயும் போதிககும்.

அதிக எச்ட 

உ ள் ை ை ர் க ள் இ ன் சு லி ன் 

சுரபசபக (receptors) 

குசறைோக்ை  சபற்றிருபபர் .

 � அதிகசகோழுபபிற்கு அதிக 

இன்சுலின் ்தசை, அது இன்சுலின் 

எதிர்பபுத்திறசன அதிகரிககும்

 � சகோழுபபு சைல்களிலிருந்து சைளியோகும் 

சகோழுபபு அமிலஙகள் குளு்கோஸ் 

ைைர்சிசத மோற்றத்தில் மோற்றத்சத 

ஏற்படுத்தும்.

மைனஅழுத்்தம:

மனஅழுத்தம் அடரினலின் சுரபபசத 

அதிகரித்து, நீரிழிசையும் ஏற்படுத்துகிறது.

இரண்டோம வற் நீரிழிவுந�ோய

பின்ைரும்கோரணஙகைோல் இரண்டோம் 

ைசக நீரிழிவு்�ோயஏற்படும்.

 � கசணயத்சதப போதித்து இன்சுலின் 

சுரபபசதயும், சைளி்யறுைசதயும் 

தடுககும் ்�ோயகள் (எ.கோ)கசணயஅழற்சி 

(pancreatinis), ஹீ்மோகசரோம்்டோசிஸ் 

(haemochromatosis), கசணயபுற்று்�ோய 

மற்றும் கசணயம் அகற்றுதல் 

(pancreactomy).

 � இன்சுலின் ககு எதிரோன சில 

ைோர்்மோன்களின் அைோதோரன அ்டர்த்தி 

இரத்த சுற்்றோட்டத்தில் கோணபபடுதல், 

அசையோைன:

• ைைர்ச்சிைோர்்மோன்

• அடரீ்னோகோர்டிகல் ைோர்்மோன் 

(Adrenocortical), குஷிங ்�ோயகுறி 

(Cushing syndrome), அடிைன்்�ோய, 

அதிக பிடயூட்டரி சுரபபு (சைப்போ 

பிடயூடரிைம்)

• அடரினலின்

• சதரோயடுைோர்்மோன்

நீரிழிவு்�ோயோல் போதிககபபட்டைர்கள் 

இரணடு ்பசரச் ைந்தித்து அைர்களுககு 

இந்்�ோய உண்டோனதற்கோன 

கோரணஙகசைக கண்டறியவும்.

1. நீரிழிவு்�ோயோளி -1

2 .நீரிழிவு்�ோயோளி-2

தசயல்போடு 1
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சிசனபசப நீர் கடடியுள்ை 

(PCOS) இனபசபருககம் 

சையயும் ையதுச்டய 

சபணகளுககு இரண்டோம் ைசக 

நீரிழிவு ்�ோய ஏற்படும் ைோயபபு அதிகம் 

உள்ைது. “சிசனபசப நீர்ககடடி” என்பது 

ைோர்்மோன் ்கோைோறுகள் கோரணமோக 

கருபசப சபரிதோகி அதில் திரைத்தோல் 

நிரம்பிய கடடிகள் இருககும் PCOS ஆல் 

போதிககபபட்ட சபணகளுககு ஒழுஙகற்ற 

மோதவி்டோய மற்றும் ஆணகளுககோன 

ச்டஸ்்்டோஸ்ட்ரோன் ைோர்்மோன் 

அதிகைவில் இருககும். இன்சுலின்எதிர்பபு 

மற்றும் குளு்கோஸ்மு்டககம் ஆகியன 

சிசனபசப நீர்ககடடிகளுககோன 

சைளிபபோடுகள் ஆகும்.

சீதோ உ்டல் பருமனோன சபண, ஆனோல் 

அைள் குடும்பத்தில் யோருககும் நீரிழிவு்�ோய 

இல்சல. இந்நிசலயில் உணசமயி்ல்ய 

அைள் தனது உ்டல்எச்டசயக 

கைனத்தில்சகோள்ை்ைணடுமோ?

தசயல்போடு 2

்டயபடடிஸ் இன்சிபி்டஸ் 

என்பது அதிக சிறுநீர் 

சைளியோைதன் மூலம் அதிக 

நீரிழபபு ஏற்படடு உ்டல்ைறடசி மற்றும் 

பல்்ைறு உ்டல்சிககல்கள் ஏற்படுத்துைசதக 

குறிககும். உ்டலின் நீர்ச்ைத்தின் அைவில் 

மோறுபோடு ஏற்படடு உ்டலின் கடடுபபோடு 

போதிபபது  மிக அரிதோன குசறபோ்டோகும்.  

்டயபடடிஸ் இன்சிபி்டஸ் அதிகைவு சிறுநீசர 

சைளி்யற்றி அடிககடி சிறுநீர் கழிககவும் 

தோகம் எடுககவும் சையகிறது. எனினும் இந்த 

முதல்ைசக (ச்டப 1) மற்றும் இரண்டோம் 

ைசக (ச்டப 2) இரணடு அறிகுறிகளும் 

நீரிழிவிலிருந்து ்ைறுபட்டதோகும்

9.4. அறிகுறி்ள்

 � போலியூரியோ அல்லது அதிகஅைவில் 

சிறுநீர்கழித்தல்.

 � போலிடிபஸியோ அல்லது அதிகதோகம், அதிக 

நீர்இழபபு ஏற்படடு திசுககளில் அதற்கோன 

மோற்றுத் ்தசையிருபபதோல் ஏற்படும் அதிக 

தோகம்.

 � போலி்பஜியோ அல்லது உ்டல் ்தசைககு 

உணசை பயன்படுத்துைதில் குசறபோடு 

இருபபதோல் அதிகபபசி ஏற்படும்.

 � சபோதுைோன பலவீனம்.

 � ்�ோயத்சதோற்றுககோன ்�ோயஎதிர்பபு ைகதி 

குசறவுபடுதல்.

 � இரத்தத்தில் ைர்ககசரஅைவு 

அதிகரித்திருபபதோலும் குசறந்த நீர்ச்ைத்து 

ைமநிசல உள்ைதோலும் கோயஙகள் 

குணமோைதில் தோமதம் ஏற்படுதல்.

 � உ்டலில் உள்ை நீர் மற்றும் மின்பகுளி 

இழபபினோல் உ்டல் ைறடசி ஏற்படடு 

�ோககுஉலர்வும் உதடுசைடிபபும் ஏற்படும்.

 � சகோழுபபு சிசதவுறுதல் அதிகமோக 

இருபபதோல் கீட்்டோஸிஸ் அல்லது 

கீட்்டோஅசிட்்டோசிஸ் ஏற்படுகிறது. அதோைது, 

இரத்தத்தில் கீட்்டோன்குவிபபு ்போன்ற 

மோற்றஙகள் ஏற்படுகிறது. அைர்களின் 

சுைோைம் ஆழமோகவும் விசரைோகவும் 

அசி்்டோன் ைோைசனயு்டனும் இருககும். 

இசதக கடடுபபடுத்தவில்சல என்றோல் 

்கோமோ அல்லது மரணம் கூ்ட ஏற்ப்டலோம்.

 � எச்ட குசறதல்

 � தூககககலககம்

 � ்ைோர்வு

 � நீண்ட �ோடகைோக நீரிழிைோல் 

போதிககபபட்டைர்கசை புற �ரம்புத்தைர்வு, 

(penpheral neuritis) சரடடி்னோபதி, க்ரோனரி 

தமனிக்ைோடு சதோ்டர்புச்டய இரத்தககுழோய 

தடிபபு (atherosclerosis), மற்றும் ச�ஃப்ரோபதி 

்போன்ற ்�ோயகள் போதிககும். இசை 
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இரத்தககுழோய தமனிகள் மற்றும் சிறுநீரக 

�ோைமோற்றஙகள் ஆகியைற்று்டன் 

சதோ்டர்புச்டயதோகும். போர்சை மஙகுதல் 

அல்லது போர்சை இழத்தல், ைலி, மூடடுகளில் 

உணர்ச்சியின்சம மற்றும் சிறுநீரில் புரதம் 

சைளி்யறுதல் (Protenuria) ஆகியன 

கூடுதல் அறிகுறிகைோகும்.

9.5.  நீரிழிவினோல ஏற்படும வளரசிற்த 

மைோறைங்ள்

்ோரந்போறைடநரட வளரசிற்த மைோறைம:

இன்சுலின் குசறைோல் கோர்்போசைட்ரட 

ைைர்சிசத மோற்றத்தில் மோற்றஙகள் ஏற்படுகிறது. 

இதனோல், இரத்தத்தில் ைர்ககசரயின் அைவு 

அதிகரிககிறது (சைபபர்கிசைசிமியோ). 

இரத்தத்தில் குளுக்கோசை கடடுபபடுத்த 

இயலோததோல் கோர்்போசைட்ரட ைைர்சிசத 

மோற்றத்தில் பின்ைரும் மோற்றஙகசைத் தருகிறது.

 � தசைகளுககும், திசுககளுககும் 

குளுக்கோஸ் குசறைோக சைன்சறச்டதல் 

மற்றும் குசறைோக ஆகஸிகரணம் 

அச்டதல்.

 � கல்லீரலில் கிசைக்கோஜன் (glycogen) 

உற்பத்தியோகும் அைவு குசறதல்.

 � கோர்்போசைட்ரடடிற்குப பதிலோக 

சகோழுபபு ைகதியோக பயன்படுத்துைதோல், 

சகோழுபபு தயோரிககபபடும் அைவு குசறதல்.

 � கல்லீரலிலுள்ை கிசைக்கோஜன் 

அதிகமோக சிசதககபபடுைதோல் இரத்தத்தில் 

குளு்கோஸின் அைவு உயர்தல்

த்ோழு்பபுவளரசிற்தமைோறைம:

நீரிழிவின் ்போது சகோழுபபு ைைர்சிசத 

மோற்றத்திலும் போதிபபுகள் ஏற்படும் இதனோல் 

திசுககைோல் ைகதி ்தசைசயப பூர்த்தி சையயத் 

்தசையோன குளுக்கோசை ஆகஸிகரனம் 

சையய முடியோத நிசல ஏற்படடு உ்டல் 

சகோழுபசப ைகதிககோக பயன்படுத்துகிறது, இதன் 

விசைைோக அடிப்போஸ் திசுககளிலிருந்து அதிக 

அைவு சகோழுபபு உப்யோகிககபபடடு தனித்த 

சகோழுபபு அமிலஙகைோக இரத்த ஓட்டத்தில் 

சுற்றி ைருகிறது. இது இரத்தத்தில் சகோழுபபு 

அமிலஙகள் மற்றும் டிசரகிளிைசரடுகள் 

கணிைமோன அைவு அதிகரிகக கோரணமோகிறது.

இயல்போன கோர்்போசைட்ரட 

ைைர்சிசதமோற்றம் �ச்டசபறோததோல் 

கல்லீரலோனது அதிகைவு சகோழுபபு 

அமிலஙகசை ஆகஸிகரனம் சையது அதிகைவு 

அசிடச்டல்CoA சை உற்பத்தி சையைது, 

கீட்்டோன் உ்டலஙகைோன அசி்்டோன், 

பீட்டோசைடரோகசிபியுடரிகஅமிலம் மற்றும் 

அசி்்டோஅசி்்டட ஆகியசைகசை உருைோகக 

ைழிைகுககிறது. ைைர்சிசத அமிலத்்தககம் 

(Acidosis) கீட்்டோசிஸ் ஐ உருைோககுகிறது. 

அது்ை தீவிர நீரிழிவினோல் இயல்பு க்டந்த ஆழந்த 

உறககநிசலயும் (COMA) ஏற்படுத்துகிறது.

புர்தவளரசிற்தமைோறைம:

நீரிழிவு ்�ோயோல் போதிககபபட்டைர்கள் 

குளுக்கோஸ் மற்றும் சகோழுபபு 

ஆகஸிசஜ்னற்றம் மூலம் ைகதி ்தசைசயப 

பூர்த்தி சையயமுடியோததினோல் திசுககளில் 

புரதம் சிசதைச்டதல் �ச்டசபறுகிறது. 

புரதசிசதமோற்றம் (calatabolosm) 

அதிகரிபபதினோல் எதிர்மசற ச�டரஜன் 

ைைர்சிசதமோற்றம் ஏற்படுகிறது.

9.6. நீரிழிவுந�ோய ்ண்டறி்தல

நீரிழிவு ் �ோசய கண்டறிந்து உறுதிபடுத்த 

ஆ்ரோககிய பரோமரிபபோைர்களுககும் 

மககளுககும் பல ஆயைக பரி்ைோதசனகள் 

உள்ைன.

உணவு உணணோ நிற்லயில பிளோஸமைோ 

குளுந்ோஸ நசோ்தறன (FPG)

“உணவு உணணோ நிசலயில் பைோஸ்மோ 

குளு்கோஸ் ்ைோதசன” என்பது இரத்த 

மோதிரிகள் எடுபபதற்கு எடடு மணி ்�ரத்திற்கு 

முன்பிருந்்த எசதயும் உணணோமலும் 

குடிககோமலும் இருபபது ஆகும். ைோபபிடடு 

எடடு மணி ்�ரத்திற்குப பிறகு இரத்தத்தில் 

ைர்ககசரயின் அைவு 126 மி.கி/ச்ட.லி 

ககு அதிகமோக்ைோ அல்லது ைமமோக்ைோ 

குளுக்கோஸ் அைவு இருந்தோல் அைர்கள் நீரிழிவு 

்�ோசய உச்டயைர்கைோக இருபபோர்கள். 
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இரத்தத்தில் குளுக்கோஸ் அைவு 100மி.லி/

ச்ட.லி ககு அதிகமோகவும் மற்றும்126 மி.கி/ச்ட.லி 

ககு குசறைோகவும் இருந்தோல் அைர்கள் நீரிழிவு 

்�ோயத் தோககககூடிய நிசலயில் அதோைது 

நீரிழிவிற்கு முந்சதய நிசலயில் இருககிறோர்கள். 

அைர்களுககு நீரிழிவு்�ோய இல்சல என்றோலும் 

ைரும் �ோடகளில் ்�ோயதோககு ைதற்கோன 

ைோயபபுகள் அதிகம் உள்ைது.

வோயவழிகுளுந்ோஸஏறபு நசோ்தறன (OGTT)

ைோயைழி குளுக்கோஸ் ஏற்பு ்ைோதசன 

என்பது இரவு உணவுககு பின் பன்னிரணடு 

மணி ்�ரம் ைோபபி்டோமல் இருந்து இரத்தத்தில் 

ைர்ககசரயின் அைசை பரி்ைோதிகக ் ைணடும்.

அதன் பின்பு 75 கிரோம் குளுக்கோஸ் கலந்த நீர் 

அல்லது போனம் ைோய ைழியோக சகோடுககபப்ட 

்ைணடும். இரணடு மணி்�ரம் கழித்து 

இரத்தத்தில் ைர்ககசரயின் அைவு பரி்ைோதிகக 

்ைணடும். குளுக்கோஸ் சகோடுககபபட்டவு்டன் 

இரத்தத்தில் குளுக்கோஸின் அைவு 200மிகி/

ச்ட.லி ககும் அதிகமோக்ைோ அல்லது ைமமோக்ைோ 

இருந்தோல் அைர்களுககு நீரிழிவு உள்ைதோக 

உறுதிசையயபபடும் இரத்தத்தில் ைர்ககசரயின் 

அைவு 140 மிகி/ச்ட.லி ககும் 199மிகி/ச்ட.லி ககும் 

இச்டயில் இருந்தோல், நீரிழிவிற்கு முந்சதய 

நிசல என்று கருதபபடுகிறோர்கள்.

விரல்படற்ட இரத்்த குளு்கந்ோஸ 

்பரிநசோ்தறனஅல்லது சீரறை பிளோஸமைோ 

குளுந்ோஸ நசோ்தறன (RPG)

இந்தப பரி்ைோதசன பரைலோகப பல 

இ்டஙகளில், பல முகோம்களில் அ்�கருககு 

உ்டனடியோக ் ைோதசன சையைது பரி்ைோதசனக 

கூ்டஙகளில் இருபபது ்போல் இதன் முடிவு 

துல்லியமோக இருககோது என்றோலும் எளிசமயோக 

பரி்ைோதசன ்மற்சகோணடு உ்டனடி முடிசைப 

சபறமுடியும். இந்த முடிவுகள் பரி்ைோதசனக 

கூ்டத்தில் எடுககும் முடிவிலிருந்து 10 ைதவீதம் 

மடடு்ம மோறுபடும். விரலின் நுனியில் சிறுஅைவில் 

குத்தி அதிலிருந்து ஓரிருதுளி இரத்தமோதிரிசய 

எடுத்து அசத அதற்கோனப படச்டயில் இடுைர். 

அந்தபபடச்டசய ஒருசிறு இயந்திரத்தில் 

சபோருத்தினோல் இரத்தத்தின் ைர்ககசர அைவு 

சதரியும். மிக அதிக அைவு அல்லது மிகக குசறந்த 

அைவு இரத்தத்தில் ைர்ககசர இருந்தோல் இந்தச் 

்ைோதசனயின் முடிவு ைரியோனது அல்ல என்பது 

நிறுபனம் ஆகிறது. ்மலும் இது ஆரம்பநிசல 

பரி்ைோதசன மடடு்ம. இரத்தத்தில் ைர்ககசர 

அைசைக கணகோணிபபதற்குப சபரும்போலோன 

மககள் இவைசக பரி்ைோதசனசய 

்மற்சகோள்கின்றனர்.

கீழககோணும் ப்டத்தில் இரத்த ைர்ககசர 

மோனியின் அைவு 4.8 எனவும் விரலில் 

குத்துைதற்கோன ஊசி (லோன்சைட) மற்றும் இரத்த 

ைர்ககசர பரி்ைோதசன அடச்டகள் 

முதலியைற்சறயும் போர்ககலோம்.

சிறுநீரில குளுந்ோஸ மைறறும கீடந்டோன் 

அளறவ்க ்ண்ோணித்்தல

சபோதுைோக கிசைக்கோசூரியோ 

பின்ைருமோறு அைவி்டபபடும் மோற்றி 

அசமககபபட்ட சபனிடிட ்ைோதசன)

 � கிளினி ்ைோதசன 

( ம ோ ற் ற மு ள் ை சி று வி ர ல் ப ரி ் ை ோ த ச ன )

கிளினி ்ைோதசன

 � கிளினி ஸ்டிகஸ், பரி்ைோதசன �ோ்டோ, 

்டயோஸ்டிகஸ் அைவீடு. (தோள்படச்டமுசற)

இரணடுமுசறகளும் இயல்போன 

கிைோமருலோர் ைடிகடடும் அைவீடு (Glomerular 

Filtration Rate) 120மி.லி/நிமி்டம் மற்றும் 

சிறுநீரகத்திலுள்ை ச�ளி குழல்களின் மூலம் 

மீணடும் உறிஞைபபடுதல் 180மி.கி/ச்டலி).
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அ)  குளுக்கோஸ் அைவுகள் மில்லிகிரோம்/

ச்டசிலிட்டர் என்ற அைவில் உள்ைது.

ஆ)  75கிரோம் குளு்கோஸ் கலந்த தணணீர் 

அல்லது போனத்சத உடசகோண்ட 

பின் 2 மணி ்�ரம் கழித்து இரத்த 

பரி்ைோதசன எடுககபபடுைது.

ஆ்தோரம: அசமரிககன் ்டயபடீஸ் அ்ைோசியஷன். 

நீரிழிவு ்�ோய ைசகபபோடும் கண்டறியும் 

முசறயும். Diabetes Care.2016;39(1):S14–S20, 

tables 2.1, 2.3.

கிறளந்ோசிந்லட்டட ஹீநமைோகுநளோபின் 

அல்லது ஹீநமைோகுநளோபின் A1C ்பரிநசோ்தறன

ஹீ்மோகு்ைோபின்A1C ்ைோதசனயோனது 

க்டந்த 120 �ோடகளில் ஒருைரது இரத்தத்திலுள்ை 

ைர்ககசரயின் அைசை பிரதிபலிபபதோக 

இருககும். இரத்தத்தின் ைர்ககசர அைசை 

அறிய உதவும். நீரிழிவு ்�ோயோளிகளின் 

இரத்தமோதிரிசய எடுத்து இரத்தத்தின் 

ைர்ககசர அைசை அறியவும் அதசன 

கடடுபபோடடில் சைககவும் உதவுகின்றது. இந்த 

்ைோதசன முடிவின் அைவு 7% ைதவீதத்திற்கு 

குசறைோக இருந்தோல் அைர்களுககு 

இரத்தத்தில் ைர்ககசர அைவு நீண்ட �ோடகைோக 

அதிகமக உள்ைது எனவும் அறியலோம்.

சபரியைர்களுககோன இயல்போன இரத்த 

ைர்ககசர அைவு ------    mg/dl. ஆகும்.

தசயல்போடு 3

9.7. உணவு நமை்லோணறமை

நீரிழிவு ்�ோசய முழுைதுமோன 

குணபபடுத்த முடியவில்சல என்றோலும் 

சையயககூடிய மற்றும் சையயககூ்டோத 

சில விதிகசைப பின்பற்றுைதன் மூலம் 

போதிபபில்லோத இயல்போன ைோழசை 

்மற்சகோள்ை முடியும். நீரிழிவு ் மலோணசமககு 

்�ோயோளிகளின் ஒத்துசழபபு மிக அைசியம்.

நீரிழிவு ் �ோயககோன சிகிச்சையின் முககிய 

அம்ைஙகள்:

 � திட்ட உணவு

 � இன்சுலின்

 � மருந்துகள்

 � உ்டற்பயிற்சி

 � கல்வி பயிற்சி

9.7.1 திட்ட உணவு நமை்லோணறமை

�ன்கு ைடிைசமககபபட்ட உணவுத் திட்டம் 

நீரிழிவு ்�ோயககு முககிய மூசலககல்லோக 

உள்ைது.

ஊட்டச்ைத்து சிகிச்சையின் ்�ோககஙகள்

 � உ்டலில் இரத்தத்தின் குளுக்கோஸ் 

அைசை முசறபபடுத்துதல்.

 � ைரியோன பைோஸ்மோ லிபபிட அைசை 

பரோமரித்தல்.

 � நீரிழிவு ்�ோயினோல் ஏற்படும் 

விசைவுகசைக குசறத்தல்.

்பரிநசோ்தறன A1C (ச்தவீ்தம)

உண்ப்தறகு முன் 

குளு்கந்ோஸின் அளவு 

(FPG)
a

வோயவழி குளுந்ோஸ 

நசோ்தறன (OGTT)

்பளோஸமைோ குளுந்ோஸ 

்பரிநசோ்தறன (RPG)
a

இயல்பு 5.7ககும் குசறவு
99 அல்லது அதற்கு 

குசறவு
139 அல்லது அதற்கு குசறவு  

நீரிழிவுககு 

முந்சதய 

நிசல

5.7 முதல் 6.4 

ைசர
100 முதல் 125 ைசர 140 முதல் 199 ைசர  

நீரிழிவு ்�ோய
6.5 அல்லது 

அதற்கு ்மல்
126 அல்லது அதற்கு ்மல் 200 அல்லது அதற்கு ்மல்

200 அல்லது அதற்கு 

்மல்

பரி்ைோதசன முடிவுகசை அறிந்து சகோள்ை பின்ைரும் அட்டைசண உதவும்.

UNIT 9_Tamil.indd   182 13-04-2019   03:24:22



நீரிழிவு ந�ோய்க்ோன திட்டஉணவு 183

 � ைரியோன உ்டல் எச்ட அச்டதல் மற்றும் 

பரோமரித்தல்.

 � ைகதி ்தசைசய பூர்த்தி சையைதில் 

ைரியோன ்�ரத்சதப பின்பற்றுதல்.

 � தனி�பர்களின் விருபபஙகளுககு 

முன்னுரிசமயளித்தல் மற்றும் உணவு 

கிச்டபபசத கருத்தில் சகோள்ைல்.

ஊட்டசசத்து திட்டம

்ந்லோரி

ஒவசைோருைருககும் ்தசைபபடும் 

க்லோரியின் அைவுகள் அைர்கைது உ்டல் 

எச்டசயப சபோறுத்து மோறுபடும் குழந்சதகள் 

மற்றும் குழந்சதகள் மற்றும் ைைரிைம் 

பருைத்தினருககு அைர்களுச்டய உ்டல் எச்ட 

மற்றும் ைைர்ச்சி விகிதத்திற்கு ஏற்றோர்்போல் 

அனுமதிகக ்ைணடும்.

அட்டவறண 9.1  எற்ட்கந்றைோற ந்போல 

ந்தறவ்ப்படும ்ந்லோரி அளவு்ள்.

பிரிவு ்ந்லோரி அளவு்ள்

அதிக எச்ட
20கி.க்லோரி/

கி்லோகிரோம்/�ோள்

ைரியோன எச்ட
20 கி. க்லோரி/

கி்லோகிரோம்/�ோள்

குசறைோன எச்ட
20 கி. க்லோரி/

கி்லோகிரோம்/�ோள்

50 ையதிற்கு 

்மற்பட்்டோர்

ஒவசைோரு கூடுதலோன 

பத்தோணடுகளுககும் 

10 % குசறைோன 

க்லோரிகள்.

1 ையதிற்குடபட்ட 

குழந்சதகள்
1000 க்லோரிகள்

1-12 

ையதிற்குடபட்ட 

சிறுமியர்

12 ையது ைசர 

ஒவசைோரு ஆணடிற்கு 

1000+ 100 க்லோரிகள்

1-12 

ையதிற்குடபட்ட 

சிறுைர்

12 ையது ைசர 

ஒவசைோணடிற்கு 

ஆணடிற்கு 1000+ 125 

க்லோரிகள்

்ோரந்போறைடநரட

சமோத்த ைகதி ்தசையில் 50 முதல் 60 

ைதவீதம் கோர்்போசைட்ரடடில் இருந்து சபற 

்ைணடும். அதில் 60 – 70 ைதவீதம் கூடடு 

கோர்்போசைட்ரட்டோகவும் 30-40 ைதவீதம் 

எளிய கோர்்போசைட்ரட்டோகவும் இருகக 

்ைணடும். சில எளிய கோர்்போசைட்ரட 

கூடடுக கோர்்போசைட்ரடச்ட வி்ட 

இரத்தத்தில் ைர்ககசர அைசை அதிகரிககச் 

சையயும். குளுக்கோஸ், மோல்்்டோஸ் மற்றும் 

சுக்ரோஸ் ஆகியன இரத்தத்தில் குளுக்கோஸ் 

அைசை அதிகரிககும், ஆனோல் ஃபிரக்்டோஸ் 

அவைோறு அதிகரிககச் சையயோது. நீரிழிவு 

்�ோயோளிகளுககு இனிபபுககு பதிலோக 

ஃபிரக்்டோசை பயன்படுத்தலோம். 

்கோதுசமயில் மடடு்ம உள்ை ஏகோர்்போஸ் 

(Acarbose) எனபபடும் ச�ோதி தடுபபோன் 

இரத்ததில் உள்ை குளுக்கோஸின் விசைசை 

குசறககும்.

கிறளசீமி்க குறியீடு

உணவில் உள்ை கிசைசீமிக குறியீடுகள், 

இரத்தத்தில் உள்ை குளுக்கோசைக 

சகோணடு தீர்மோனிககபபடும். �ோம் உணணும் 

உணவிலிருந்து கோர்்போசைட்ரடகசை 

சிசதத்து குளுக்கோைோக மோற்றும் நிசல ஆகும். 

உணவு உண்ட பின் கோர்்போசைட்ரடகசை 

குளுக்கோைோக மோற்றி இரத்த ஓட்டத்தில் 

சைளியிடுைதற்கோக எடுத்துக சகோள்ளும் ்�ரம் 

ஆகும். அசை குளுக்கோஸ் ைடிவில் உள்ை 

அ்த அைவிலோன கோர்்போசைட்ரடகசை 

்ைோதசன உணசை உடசகோள்ைதின் 

மூலம் கிச்டககும் இரத்த குளுக்கோஸ் 

ைசைசை அைவிடடு கிசைசீமிக குறீயீடு 

கணககி்டபபடுகிறது.

நீரிழிவு ் �ோயோளிகளின் உணவில் அரிசிசய 

வி்ட ்கோதுசமககு ஏன் முன்னுரிசம 

அளிககபபடுகிறது? கோரணஙகசைக கூறுக.

தசயல்போடு 4
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�ோரசசத்து

அதிக அைவு �ோர்ச்ைத்துள்ை உணசை 

உடசகோள்ைது கிசைசீமிக அைசைக 

கடடுபபடுத்துைது்டன் இன்சுலின் 

்தசைசயயும் குசறககிறது. அதிக 

�ோர்ச்ைத்சத உடசகோள்பைர்களுககு உணவு 

உணணோநிசலயில் இரத்தத்திலுள்ை 

ைர்ககசர அைவு மற்றும் சிறுநீரில் குளுக்கோஸ் 

சைளிபபடுதலின் (கிசை்கோசுரியோ) 

அைவுகளும் குசறந்து கோணபபடுைது்டன் 

இன்சுலின் உணர்திறசனயும் அதிகரிககிறது. 

கசரயோ �ோர்ச்ைத்துகசை வி்ட கசரயும் 

�ோர்ச்ைத்துகள் கோர்்போசைட்ரட மற்றும் 

லிபபிட ைைர்சிசத மோற்றத்சத விரும்பத் தகுந்த 

மோற்றஙகசை சகோணடு ைந்துள்ைது. கசரயும் 

�ோர்ச்ைத்துகள் இசரபசபயில் உணவுத் 

தஙகியிருககும் ்�ரத்சத அதிகபபடுத்தும். இது 

நீரு்டன் கலந்து கூழ ்போன்ற தன்சமசய 

ஏற்படுத்தும். கோர்்போசைட்ரட கு்டலிலுள்ை 

ஜீரண ச�ோதியின் சையல்களினோல் 

போதிககபப்டோததோல் உறிஞைபபடும் விகிதம் 

குசறகிறது. கசரயோத �ோர்ச்ைத்து கு்டலில் 

உணவுத் தஙகியிருககும் ்�ரத்சத 

தோமதபபடுத்தும். அதிக �ோர்ச்ைத்துள்ை 

உணவுகள், இசரபசபச் சையல்கசைத் 

தடுககும் போலிசபபச்டகளின் சையல்போடடிசன 

அதிகரித்து (Gastric Inbiobitory Polypetide-GIP) 

விரிைோககுைதனோல் இன்சுலின் உற்பத்திசய 

ஊககுவிககும்.

நீரிழிவு ்�ோயோளிகள் உடசகோள்ைககூடிய 

அதிக �ோர்ச்ைத்துள்ை ஏ்தனும் 5 

உணவுகசைப படடியலிடுக.

1

2

3

4

5

தசயல்போடு 5

அதிக �ோர்ச்ைத்துள்ை 

உணசை உடசகோள்ளும் 

்போது குசறந்தபடைம் 2 

லிட்டர் தணணீரோைது 

அருந்த ்ைணடும். தணணீரில்லோமல் 

சைறும் �ோர்ச்ைத்சத மடடும் உடசகோள்ைது 

மலச்சிககசல உருைோககும். �ோர்ச்ைத்சத 

அதிகரிபபதன் மூலம் ையிறு உபபுைம் மற்றும் 

இசரபசப கு்டல் சதோடர்போன பிரச்ைசனகள் 

சமதுைோகக குசறயும். ்தசையற்ற ைோயு 

சிககசலயும் தவிர்ககும்.

உணவு கிறளசீமி்க அட்டவறண த்போருள் கிறளசீமி்க அட்டவறண

சரோடடி 70 அரிசி 72

்கோதுசம 70 இடலி 80

சுண்டல் 80 போல் 33

ஐஸ்கீரீம் 36 தயிர் 36

்ைர்கக்டசல 13 தககோளி சூப 38

ஆபபிள் 39 ைோசழபபழம் 69

ஆரஞசு 40 பீன்ஸ் 79

குளுக்கோஸ் 100 ்தன் 87

பச்சைப பயறு 29 சகோணச்டகக்டசல 29

அட்டவறண 9.2 சி்ல த்போதுவோன உணவு்ளின் கிறளசீமி்க அட்டவறண
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புர்தம

�மது உ்டலுககு 12-20% ைகதி 

புரதத்திலிருந்து சபறபப்ட ்ைணடும். 

கூடுதலோன 30கிரோம் கர்பபகோலம் மற்றும் 

போலூடடும் ைமயத்தில் ்தசைபப்டலோம். 

அதிக புரதத்சத உடசகோள்ைது இன்சுலின் 

உற்பத்திசய அதிகரித்து முழுதிருபதிசயத் 

தரும். ஊட்டச்ைத்துககுசறவு, அறுசை சிகிச்சை 

மற்றும் கோயஙகள் ஆகியைற்றின் ்போது 

புரதத்்தசை அதிகரிககிறது. மோமிை புரதத்சத 

வி்ட கோயகறிகளில் உள்ை புரதம் நீரிழிவு 

்�ோயோல் போதிககபபட்டைர்களுககுச் சிறந்தது.

த்ோழு்பபு

சகோழுபபின் அைவும் அதன் ைசகயும் 

நீரிழிவின் திட்ட உணவில் அதிக 

பஙகு ைகிககின்றது. நீரிழிவு ்�ோயோல் 

போதிககபப்டோதைர்கசை வி்ட நீரிழிவு 

உள்ைைர்களுககு சைபபர்லிபபிடீமியோ 

மற்றும் இரத்த குழோய தடிபபு ்�ோயகள் ைரும் 

ைோயபபுகள் அதிகம். சமோத்த க்லோரிகளில் 

20–30% சகோழுபபிலிருந்து கிச்டககலோம் 

என்று பரிந்துசரககபபடுகிறது. சகோழுபபு 

உடசகோள்ளும் அைவு கைனமோகக 

கணகோணிககபப்ட ்ைணடும். சைறிவுறோ, 

ஒற்சற சைறிவுறோ மற்றும் கூடடு சைறிவுறோ 

சகோழுபபுகள் 1:1:1 என்ற விகிதத்தில் சகோடுககபப்ட 

்ைணடும்.

உணவு்ப ்பரிமைோறை்ப ்படடியல

உணவுப பரிமோற்றப படடியல் என்பது 

ஒ்ர க்லோரி மதிபசபக சகோண்ட புரதம், 

சகோழுபபு மற்றும் கோர்்போசைட்ரட 

ஆகியைற்றின் உணவுசபோருடகளுககுப 

பதிலோக அ்த சதோகுபபில் உள்ை மற்சறோரு 

உணவுபசபோருசைத் ்தர்ந்சதடுபபதோகும்.

உணவுப பரிமோற்றப படடியல் 

்�ோயுற்றைர்களுககுப பின்ைரும் ைசகயில் 

உதவுகின்றது.

i) இன்சுலின் அைவிற்்கற்ப உணவு 

உடசகோள்ைசதக கடடுபபடுத்தினோல் 

சைபபர்கிசைசிமியோ (இரத்தத்தில் 

ைர்ககசர அைவு அதிகரித்தல்) மற்றும் 

சைப்போகிசைசிமியோ (இரத்தத்தில் 

ைர்ககசர அைவு குசறதல்) ஏற்ப்டோமல் 

தடுகக முடியும்.

ii) உணவுத்திட்டத்தில் பல ைசக 

உணவுகசைக சகோணடிருபபதோல் 

எப்போதும் விருபபத்து்டன் உணண 

முடியும்.

iii) உணவுத் திட்டத்தின் சகோள்சககசை 

எளிசமயோகப புரிந்து சகோள்ை முடியும்.

உணவுத் திட்ட வழி்ோடடி

 � ஒரு �ோளின் ைகதி ்தசை அைர்கைது 

ையது,போலினம், சையல்போடு மற்றும் ் ைசல 

ஆகியைற்சறக கருத்தில் சகோணடு 

கணககி்டபபடுகிறது.

 � புரதம், சகோழுபபு மற்றும் கோர்்போசைட்ரட 

ஆகியைற்றின் ைரியோன அைசை வி்ட 

சமோத்த க்லோரிகசை உடசகோள்ளும் 

அை்ை நீரிழிவில் முககியமோனதோகக 

கருதபபடுகிறது.

 �  நீரிழிவு உள்ைைர்கள் ைரியோன உ்டல் 

எச்ட அல்லது அதற்கும் ைற்று குசறைோன 

எச்டசய பரோமரிகக ்ைணடும்.

 �  எளிய ைர்ககசர உ்டலில் எளிதோக 

உறிஞைபபடடு கிசைசீமிக குறியீடச்ட 

அதிகரிபபதோல் அசதத் தவிர்கக ்ைணடும்.

 � உணவுப பரிமோற்ற படடியசல பின்பற்றி 

சைப்போகிசைசிமியோ மற்றும் 

சைபபர்கிசைசீமியோ ஏற்படுைசதத் 

தடுகக ்ைணடும். ஒ்ர மோதிரியோன 

ைலிபபூடடுகின்ற ச�கிழவுத்தன்சமயற்ற 

உணவுத்திட்டத்சத தவிர்பபதற்கோக 

உணவுப பரிமோற்றப படடியசல பின்பற்ற 

்ைணடும்.

 � நீரிழிைோல் போதிககபபட்டைர்கள் விரதம் 

மற்றும் விருந்து இரணச்டயும் தவிர்கக 

்ைணடும்.
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்தவிர்க் நவணடிய உணவு்ள்

 � எளிய ைர்ககசர (குளுக்கோஸ்,்தன் 

மற்றும் ைர்ககசரப போகு)

 � இனிபபுகள்

 � உலர் பழஙகள்

 � அடுமசனப சபோருடகள்
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 � மிட்டோய

 � சபோரித்த உணவுகள்

 � மதுபோன ைசககள்

 � சைல்லம்

 � இனிபபூட்டபபட்ட போனஙகள்

மைோறறியறமை்க்்ப்பட்ட உணவு்ள்

 � சகோழுபபுகள்

 � தோனியஙகள்

 � பருபபு ைசககள்

 � இசறச்சி

 � முடச்ட

 � போல் மற்றும் போல் சபோருடகள்

 � ்ைர்கள்

 � பழஙகள்

 � சகோடச்ட ைசககள்

அனுமைதி்க்்ப்பட்ட உணவு்ள்

 � பச்சைஇசலக கோயகறிகள்

 � பிற கோயகறிகள்

 � சூப ைசககள்

 � பழககலசை, கோயகறிக கலசை (ைோலட)

 � போல் மற்றும் ைர்ககசர ்ைர்ககோத கோபி, 

்தநீர்

 � சைணசணய நீககபபட்ட ்மோர்

 � மைோலோ மற்றும் ைோைசனப சபோருடகள்

நீரிழிவு உள்ைைர்கள் உணணககூடிய 

ஏ்தனும் ஐந்து கோயகள் மற்றும் பழ 

ைசககசைப படடியலிடுக.

்ோய்ள்  ்பழங்ள்

1.   1.

2.   2.

3.   3.

4.   4.

5.   5.

6.   

7.  

தசயல்போடு 6

9.7.2. இன்சுலின்

ஆ்ரோககியமோக இருககும் ஒருைருககு 

உணவு உடசகோள்ளும் அைவும் இன்சுலின் 

சுரத்தலும் சபோருத்தமோனதோக இருககும், 

ஆனோல் இைசமப பருை நீரிழிவு (ச்டப I) 

்�ோய உள்ைைர்களுககு ஊசி ைழியோக 

சைலுத்தபபடும் இன்சுலினின் அைவும், உணவு 

உடசகோள்ளுதலின் அைவும் சபோருத்தமோனதோக 

அசமய ்ைணடும். உணவுச் சிகிச்சை 

�்டைடிகசககள் நீரிழிவு ்�ோயோளிகளின் 

இரத்தத்தில் உள்ை குளுக்கோஸ் அைசைக 

கடடுபபடுத்தி சைப்போகிசைமியோ ைரும் 

அபோயத்சதத் தவிர்த்து நீண்டகோலச் 

சிககல்கசையும் தடுகக ்ைணடும்.

உங்ள் �ோரசசத்ற்தத் ந்தரவு தசயயுங்ள் 

 � தோனியஙகசைத் ்தர்வு சையயுஙகள். 

100% முழு ்கோதுசம அல்லது 

முழு தோனியஙகசை எடுத்து அதில் 

உள்ை �ோர்ச்ைத்து அைசை உணவுப 

படடியலிலிருந்து கண்டறியவும்.

 � குசறந்த இனிபபுள்ை பழஙகசைத் 

தோரோைமோக உணணவும். 

பழச்ைோறுகளுககுப பதில் 

பழத்துணடுகசை உணணவும். 

 � ்தோல் சீவும் கருவிசய தள்ளி 

சைககவும், கோயகசையும் பழஙகசையும் 

கூடுமோனைசர ்தோல் நீககோமல் 

உணணவும். முதலில் சுத்தம் சையதீர்கைோ 

என ஊர்ஜிதம் சையது சகோள்ைவும்.

 � ்தசையோன ைகதிசயப சபற கோசல 

உணசை உடசகோள்ளுஙகள். அதிக 

�ோர்ச்ைத்துள்ை (ஒரு பரிமோறும் அைவில் 5 

கிரோமிற்கும் அதிகமோக) தோனியஙகசை  

பழஙகளு்டன் ்ைர்த்து உணணுஙகள்.

 � சபோரித்த சிபஸ் ைசககசை தவிர்ககவும்.

 � சபோரித்த சிபஸ் ைசககசை தவிர்ககவும்.

 � பழஙகளு்டன் ்ைர்த்து உணணுஙகள்

 � சபோரித்த சிபஸ் ைசககசைத் 

தவிர்ககவும்.

UNIT 9_Tamil.indd   187 13-04-2019   03:24:23



நீரிழிவு ந�ோய்க்ோன திட்டஉணவு188

இன்சுலின் எவவோறு நவற்ல 

தசயயும?

இன்சுலின் ையிற்றின் 

அடிபபகுதியில் உள்ை கசணயத்திலிருந்து 

சுரககும்  ஊககுநீரோகும்.

 � கசணயமோனது இன்சுலிசன இரத்த 

ஓட்டத்திற்குள் சுரககச் சையயும். 

 � ைர்ககசரசயச் சைல்களுககுள் 

அனுபபுைதற்கு இன்சுலின் உதவுகிறது. 

 � இன்சுலின் இரத்தஓட்டத்தில் உள்ை 

ைர்ககசரயின் அைசைக குசறககும்.

அ டி ை யி ற் றி ல் 

ச ப ோ ரு த் த ப ப ட டி ரு க கு ம் 

இன்சுலின் விசைககருவி 

(Insulin pumps) ைடிகுழோய 

(catheter) ைழியோக  இன்சுலிசனச்  

சைலுத்தி, ஒருைரின் இரத்தத்தில் உள்ை 

ைர்ககசரயின்  அைசைக கடடுபபடுத்தும்.

9.7.3. இரத்்தத்தின் சர்க்றர அளறவ்க 

குறை்ககும வோயவழி மைருந்து்ள்

இரத்தத்தின் ைர்ககசர அைசைக 

கடடுபபடுத்தும் நீரிழிவு ்�ோயககோன ைோயைழி 

மருந்துகளின் சையல்கள் பின்ைருமோறு:

 � லோஙகர்கன் திடடுகளில் உள்ை பீட்டோ சைல்கள் 

இன்சுலின் உற்பத்திசயத் தூணடும்.

 � இன்சுலின் சையல்போடச்ட அதிகரிககும்.

 � கு்டல் ைவவில் சையலோற்றி குளுக்கோஸ் 

உறிஞசும் விகிதத்சதக குசறககும்.

 � புற தசைத்திசுககளில் ் �ரடியோக சையலோற்றி 

குளுக்கோஸ் பயன்போடச்ட அதிகரிககும்.

இரத்தத்தில் ைர்ககசர அைசைக 

குசறககும், ைோயைழியோக உப்யோகிககும் 

சபோதுைோன சில மருந்துகள் சபகுஆசமடஸ் 

(Biguamides) மற்றும் ைல்்போசனல்யூரியோ 

(Sulphonylurea) ஆகும்.
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9.7.4. உ்டற்பயிறசி

 முசறயோன உ்டல் சையல்போடு இன்சுின் 

உணர்திறசன அதிகபபடுத்துதல், இன்சுலின் 

்தசைசயக குசறத்தல் மற்றும் 

குளுக்கோசைத் தோஙகிக சகோள்ளும் 

ஆற்றசல ்மம்படுத்துதல் ்போன்றைற்றின் 

மூலம் கிசைசீமிக அைசைக கடடுபபடுத்துகிறது. 

சமோத்தத்தில் இசை நீண்ட கோல நீரிழிவு 

்�ோயககோன சிககல்கசைக குசறத்து, 

ஏற்கன்ை இருககும் பிரச்ைசனகள் 

அதிகமோைசதயும் தடுத்து ைோழசை 

சிறபபோககும். இத்து்டன் உ்டற்பயிற்சி மன 

அழுத்தத்சதக குசறத்து ைோழகசக தரத்சத 

்மம்படுத்தும் 

நீரிழிவு்க்ோன உ்டற்பயிறசி �ன்றமை்ள்

ஒவசைோரு ைோரமும் 20 

மணி ் �ரம் அல்லது அதற்கும் 

அதிகமோன ்�ரஙகள் 

ச த ோ ச ல க க ோ ட சி ச ய ப 

போர்ககும் சபணகளுககு உ்டற்பருமன், 

நீரிழிவு மற்றும் பிற ஆ்ரோககியச் சிககல்கள் 

ஏற்ப்ட ைோயபபுகள் அதிகம். தினமும் 

இரணடு மணி ்�ரம் சதோசலககோடசிசயப 

போர்பபைர்கள் 14 ைதவீதம் நீரிழிவு ் �ோயினோல் 

போதிபபுககுள்ைோக ைோயபபுகள் உள்ைது என 

ஆரோயச்சியோைர்கள் கண்டறிந்துள்ைனர்.

ைைர்சிசத மோற்ற 

குசறபோடு என்பது பல மருத்துை 

நிசலகள்  அல்லது ்�ோயகசை 

உள்ை்டககியது. அசையோைன, 

உ்டல்பருமன், உயர்இரத்தஅழுத்தம், இன்சுலின் 

எதிர்பபு மற்றும் அைோதோரண லிபபிட ைைர்சிசத 

மோற்றம் ்போன்றசை இசணயோக ்ைர்ந்து 

இரண்டோம் ைசக (ச்டபII) நீரிழிசையும் 

இதயசூற்்றோட்ட ்�ோசயயும் ஏற்படுத்துைது 

ஆகும். கீ்ழசகோடுககபபட்டசைகளில் மூன்று 

விசைவுகசை உச்டயைர்கள் ைைர்சிசத 

மோற்ற குசறபோடச்ட போதிககபபட்டைர்கைோைோர். 

 � அடிையிற்று பருமன்

 � நீரிழிவின் முந்சதய நிசல

 � உயர் இரத்த அழுத்தம்

 � குசறந்த சீரம் HDL சகோழுபபு

 � அதிக சீரம் டிசரகிளிைசரடுகள்

9.7.5. ்லவி ்பயிறசி

நீரிழிவு ்�ோயோளிகள் தஙகளுககு 

இருககும் ்�ோசயப பற்றிய அறிசையும் மற்றும் 

இரத்தத்தில் ைர்ககசர அைவு கடடுபபடுத்தோத 

்போது ஏற்படும் குறுகிய கோல மற்றும் 

நீண்டகோலச் சிககல்கசையும் அறிந்து சகோள்ை 

்ைணடும். நீரிழிவு ்�ோயின் அடிபபச்டத் 

தகைல்கசை அறிந்துகசகோள்ைதோல், அைர்கள் 

இந்்�ோசயப பற்றி புரிந்து சகோணடு ஏற்றுக 

சகோள்ை உைவியல்ரீதியோகத் தயோரோைோர்கள். 

்மலும் உணவுத் திட்டம், மருந்துகள் மற்றும் 

நீரிழிவு ந�ோயும நயோ்ோவும

மூச்சுபபயிற்சி (பிரணோயமோ) சையைது 

உணவு உணணோநிசலயில் உள்ை 

இரத்தச் ைர்ககசர அைசையும்  உணவுககுப 

பின்னோன ைர்ககசர அைசையும் 

குறிபபி்டத்தகக அைவில் கடடுபபடுத்துகிறது. 

அதிகபடை  மனஅழுத்தத்சதக 

குசறத்து இரத்தக அழுத்தத்சதயும் 

கடடுபபடுத்துமகிறது. நீரிழிவு ்�ோயோளிகள் 

்யோகோசை சையைதன் மூலம் சகட்ட 

சகோழுபபுகைோன LDL மற்றும் VLDL 

ஆகியசை குசறந்து �ல்ல சகோழுபபோன 

HDL சகோழுபபு உயர்ைசதக கோணலோம்.
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உ்டற்பயிற்சி குறித்து மருத்துைர் மற்றும் 

திட்ட உணவு ைல்லு�ர் ஆகி்யோரின் 

அறிவுறுத்தல்கசைப பின்பற்ற ்ைணடும்.

நீரிழிவு ்�ோயோளிகள் சிறுநீர் மற்றும் 

இரத்தத்தில் உள்ை ைர்ககசர அைவுகள் 

மற்றும் இரத்தத்தில் உள்ை சகோழுபபு (சீரம் 

லிபபிட) அைவுகள் ஆகியைற்சற முசறயோன 

இச்டசைளியில் கணகோணிகக ்ைணடும். 

்மலும் அைர்கள் நீரிழிவின் சிககல்கசையும் 

அசதத் தடுககும் முசறகசையும் அறிந்திருத்தல் 

்ைணடும்.

9.8.நீரிழிவு ந�ோயின் சி்க்ல்ள்

9.8.1. குறுகிய்ோ்ல சி்க்ல்ள்

றை்பந்போகிறளசீமியோ:

சைப்போகிசைசீமிய என்பது 

இரத்தத்தில் குளுக்கோஸ் அைவு குசறயும் 

நிசல ஆகும். இது ஏற்படும் கோரணஙகைோைன:

 � அதிகபபடியோன இன்சுலின் உடசைலுத்துதல்.

 � உணசைத் தவிர்த்தல்.

 � ைோந்தி மற்றும் ையிற்றுப்போககோல் உணவு 

இழபபு மற்றும் உணவு உடசகோள்ைோசம.

 � இன்சுலின் அைசை மோற்றோமல் 

உ்டற்பயிற்சிசய அதிகரித்தல்.

இரத்தத்தில் ைர்ககசர அைவு குசறைோக 

உள்ைைர்கள் அசமதியில்லோமல் பதற்றமோகவும், 

பசி உணர்வு்டனும் கோணபபடுைோர்கள். 

அைர்களின் ்தோல் சைளிறியும் அதிகமோக 

வியர்த்து ்தோல் ஈரபபதத்து்டன் கோணபபடும். 

�டுககம், தசலச்சுற்றல் மற்றும் சபோருள் 

இரண்டோகத் சதரிதல் ஆகியைற்றோலும் 

போதிககபபடுைர். குமட்டல் அல்லது ைோந்தி 

மற்றும் ைலிபபும் ைரலோம். முசறயோன சிகிச்சை 

அளிககோவிட்டோல் இயல்பு க்டந்த ஆழந்த உறகக 

நிசலயோன ்கோமோ அல்லது மரணம் ஏற்படும்.

உ்டனடியோக ்�ோயோளிகளுககு தயோரோக 

உள்ை கோர்்போசைட்ரட உணவுகைோன 

குளுக்கோஸ், மிட்டோயகள், ைர்ககசர போகு, 

்தன் மற்றும் பழச்ைோறுகசை அருந்தக 

சகோடுகக ்ைணடும். என்ை நீரிழிவு 

்�ோயோளிகள் எப்போதும் தஙகளு்டன் இனிபபு 

மிட்டோயகள் சைத்திருந்து ்லைோன அறிகுறிகள் 

ஏற்படும்்போது உடசகோள்ை ்ைணடும்.

நீரிழிவு அமி்லத்ந்த்க்ம மைறறும இயலபு ்்டந்்த 

அழந்்த உை்க் நிற்ல.

நீரிழிவினோல் ஏற்ப்டககூடிய 

கீட்்டோஅசிட்்டோசிஸ் என்பது கடுசமயோன 

இன்சுலின் குசறபோட்டோல் ஏற்படும் தீவிர 

நிசலயோகும். இரத்தத்தில் ைர்ககசர அைவு 

அதிகரித்தல், குளுகககோன் அைவுகள் 

அதிகரித்தல், அமிலத் ்தககம் மற்றும் 

இரத்தத்தில் கீட்்டோன்கள் அைவுகள் 

அதிகரித்தல் ்போன்றசை ஏற்படுகிறது. இது 

பின்ைரும் கோரணஙகைோல் ஏற்படும்.

 � இன்சுலினோல் கடடுபபடுத்தக கூடிய 

அைசைத் தோணடி ்�ோயோளிகள் அதிக 

உணசை உடசகோள்ைது.

 � இன்சுலின் மருந்துகள் ைரியோன அைவில் 

உடசகோள்ைசதத் தவிர்பபது.

 � கோயஙகள்

 � அதிர்ச்சி

 � அறுசை சிகிச்சை

பலவீனம், தசலைலி, ைலி, குமட்டல், 

ைோந்தி, அதிகமோக சிைந்து, உலர்ந்து மற்றும் 

எரிச்ைலூடடும் ்தோல் ஆகியைற்று்டன் 

அதிகரிககும் தோகத்து்டன் ைோய ைறடசியோக 

இருத்தல் ஆகியசை இதன் அறிகுறிகைோகும். 

மூச்சு விடும்்போது ைலிபபது, அமில ைோைசன 

ைருைது, விசரைோன சுைோைம் (மூச்சுைோஙகுதல்) 

மற்றும் தசலச்சுற்றல் ஆகியசை முககியமோன 

அறிகுறிகைோகும். முசறயோன சிகிச்சை 

அளிககோவிட்டோல் அதிர்ச்சியின் மருத்துை 

விசைவுகைோக நிசனவிழத்தசலத் சதோ்டர்ந்து 

மரணம் கூ்ட ஏற்ப்ட ைோயபபுணடு.

9.8.2. நீண்ட ்ோ்ல சி்க்ல்ள்

சரடடி்னோபதி: நீரிழிவு சரடடி்னோபதி 

என்பது நீரிழிவு கண ்�ோய எனவும் 

அசழககபபடும். இது நீரிழிவின் விசைைோல் 
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விழித்திசரயில் ஏற்படும் போதிபபோகும். 

இறுதியில் இது போர்சையிழத்தசலக கூ்ட 

ஏற்படுத்தும். ஆரம்பத்தில் கண்டறிந்து ஏற்ற 

ைமயத்தில் விசரைோக சிகிச்சை அளித்து 

கைனமோக இருந்தோல் நீரிழியினோல் கண 

போர்சை இழபபசதத் தடுககலோம்.

த�ஃ்பநரோ்பதி: ச�ஃப்ரோபதி என்பது 

நீரிழிவினோல் சிறுநீரகத்தில் ஏற்படும் 

போதிபபகும். இது ச�பரோன் மற்றும் அது 

சதோ்டர்புச்டய உறுபபுகளின் அசமபபு மற்றும் 

சையல்போடுகளில் போதிபசப ஏற்படுத்தும். 

சிறுநீரகத்தில் ்கோைோறு ஏற்படடு இறுதியில் 

சிறுநீரகத்சதச் சையலிழககச் சையகிறது.

நியுநரோ்பதி: நீரிழிவினோல் போதிககபபட்டைர்கள் 

எளிதோக �ரம்பு மண்டல ்ைதத்தோல் 

போதிபபுககுள்கிறோர்கள். �ரம்புத் 

தூணடுதலினோல் ஏற்ப்டககூடிய 

பரிமோற்றஙகளும் குசறகிறது. ்மலும் 

உ்டலில் இரத்த�ோைமில்லோத பகுதியில் தசை 

இயஙகுைசதயும் அதன் உணர்வுத்திறசனயும் 

போதிககிறது.

்ோரடிநயோறமைநயோ்பதி: நீரிழிவினோல் 

இதயத்தின் அசமபபு மற்றும் அதன் இயககத்தில் 

போதிபபு ஏற்படுைது ஆகும். இது இதயத்சத 

சையலிழகக சையைது்டன் குருதி 

ஊட்டககுசறசையும் (Arrhythmias) ஏற்படுத்தும்.

நீரிழிவு ்�ோயோளிகள் 

சிககல்கசைத் தவிர்கக  

கைனிகக ்ைணடிய எடடு 

அறிகுறிகள்.

 � கூச்ை உணர்வுள்ை போதம்

 � புண மற்றும் சகோபபுைஙகள்

 � கோயஙகள் குணமோைதில் தோமதம் 

 � ்தோல் ்�ோயகள்

 � போதத்தில் வியர்த்தல்

 � சைரிமனோக ்கோைோறுகள்

 � போர்சை மஙகுதல்

 � இதயத்தில் ைலி

9.8.3.  நீரிழிவு ந�ோயின் சி்க்ல்றள்க 

குறை்ககும குறி்பபு்ள்

 � கோர்்போசைட்ரடகசை கைனமோகத் 

்தர்ந்சதடுத்தல் ்ைணடும்

 � ்தசைபபட்டோல் உ்டல் எச்டசயக 

குசறகக ்ைணடும்

 � ்போதுமோன அைவு தூககம்

 � சுறுசுறுபபு்டன் இருத்தல்

 � ைர்ககசர அைசை முசறயோகக 

கணகோணித்தல்

 �  மன அழுத்தத்சதத் தவிர்த்தல்

 � உபசப விலககுதல்

 � புசக மற்றும் மதுசை தவிர்த்தல்

 � மன அழுத்தத்சதத் தவிர்த்தல்

 � உபசப விலககுதல்

 � புசக மற்றும் மதுசை தவிர்த்தல்

9.9. தசயறற் இனி்பபூடடி்ள்

நீரிழிவு ்�ோயோளிகள் அதிகைவு 

ைர்ககசரசய உடசகோள்ைது விரும்பத் தகோதது. 

க்லோரிகள் இல்லோமல் அதிக இனிபபுச் 

சுசைசயத் தரும் இனிபபூடடிகள் ைர்ககசரககு 

மோற்றோக கிச்டககின்றன. ைரியோன 

இனிபபூடடிகள் என்பது சுக்ரோசை வி்ட 

இனிபபோனதோகும். அது விரும்பககூடிய 

சுசைசயத் தந்தோலும் உண்ட பின்பு இனிபபுச் 

சுசையிருககோது. ்மலும் அது நிறமில்லோமல், 

மணமில்லோமல், எளிதில் கசரககூடிய, 

இ ர ண ்ட ோ ம் 

ைசக (ச்டபII) நீரிழிவு 

் � ோ ய ோ ளி க ளு க கு 

இரத்தத்தில் குளுக்கோஸ் 

அைவு அதிகரிகக மன அழுத்தம் முககிய 

கோரணமோகும்.்யோகோ, முசறயோன ஓயவு, 

உருவு சிகிச்சை, உ்டற்பயிற்சி மற்றும் 

தியோனம் ஆகியன மனஅழுத்தத்சதக 

குசறககக கூடிய சில ைழிகைோகும்.  மன�ல 

ஆ்லோைகரு்ட்னோ அல்லது ஊககம் தரும் 

குவினரு்ட்னோ ஏற்படும் ‘்பச்சு சிகிச்சை’ 

அதிக அைவில் பயசனத் தரும்.
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நிசலயோன, சையல்போடடிலும் மற்றும் 

சபோருைோதோர ரீதியோக ைோத்தியமுச்டயதோகவும் 

இருககும். அது �ச்சுத்தன்சமயின்றி, 

பற்சிசதசை ஏற்படுத்தோமல் ைோதோரணமோன 

ைைர்சிசதமோற்றம் �ச்டசபறுதல் அல்லது 

எந்தவிதமோன ைைர்சிசத மோற்ற குசறபோடுகளும் 

இல்லோமல் உ்டசல விடடு சைளி்யற்றபபடுகிறது. 

அஸ்பர்த்ம, ைோககரின் மற்றும் சுகரு்லோஸ் 

ஆகியன ைந்சதயில் கிச்டககும் சில 

இனிபபூடடிகைோகும். நீரிழிவு ்�ோயோளிகள் 

இனிபபு உணவுகசைத் தவிர்கக 

இனிபபூடடிககள் உதைோத கோரணத்தோல் 

இவைசக இனிபபூடடிகசை மருத்துைர்கள் 

ஊககபபடுத்துைதில்சல.

நீரிழிவு ்�ோயோளிகள் எந்த அைவு 

்ைணடுசமன்றோலும் சையற்சக இனிபபூடடிகசை 

உடசகோள்ைலோம் என்று கருதுகிறீர்கைோ?

அதன் பகக விசைவுகள் என்ன?

தசயல்போடு 7

9.10. வீடடில கிற்ட்ககும தீரவு்ள்

பின்ைரும் உணவுகள் இரத்தத்தில் உள்ை 

ைர்ககசர அைசைக குசறககவும் நீரிழிவின் 

சிககல்கசைக குசறககவும் உதவும்.

 � சைந்தயம்

 � �ோைல் பழம்

 � பச்சை இசலக கோயகறிகள்

 � முசைகடடிய பயிறுகள்

 � ைரகு

 � திசண

 � கறி்ைபபிசல

 � இலைஙகபபடச்ட

ஆ்ரோககியமோன திட்ட உணவுகள், உ்டல் 

சையல்போடு மற்றும் மருந்துகள் ஆகியசை 

நீரிழிசைக கடடுபபடுத்தி இயல்போன ைோழகசக 

ைோழ உதவுைது்டன் அது சதோ்டர்போன சிககல்கள் 

ஏற்ப்டோமல் இருககவும் உதவுகிறது.

நீங்ள் நீரிழிறவ்க ்டடு்ப்படுத்்தவிலற்ல 

என்ைோல அது உங்றள்க ்டடு்ப்படுத்தும.

�வம்பர 14 ஆம �ோள் 

உ்ல் நீரிழிவு�ோள்
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நீரிழிறவ ்தடு்ககும 

முறை்ள்
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 � நீரிழிவு ்�ோய என்பது நீண்ட �ோள் 

ைைர்சிசத மோற்றக குசறபோடு. இது �மது 

உ்டல் குளுக்கோசை முழுசமயோக்ைோ 

பகுதியோக்ைோ பயன்படுத்துைசதத் 

தடுககின்றது.

 � இரத்தத்தில் உள்ை குளுக்கோஸின் 

அ்டர்த்திசய அதிகரித்து 

கோர்்போசைட்ரட, சகோழுபபு மற்றும் புரத 

ைைர்சிசத மோற்றத்சத ஏற்படுத்துகிறது.

 �  இந்தியோவில் எடடில் ஒருைருககு 

இந்்�ோய உள்ைது.

 � ைரோைரியோக இந்தியோவில் 40 

ையதினருககும் பிற �ோடுகளில் 

55 ையதினருககும் நீரிழிவு ்�ோய 

ஏற்படுகிறது.

 � இன்சுலின் ைோர்ந்த நீரிழிவு (முதல் 

ைசக) மற்றும் இன்சுலின் ைோரோ நீரிழிவு 

(இரண்டோம் ைசக) என நீரிழிவு ்�ோய 

இரு ைசகபபடும். கர்பபகோல நீரிழிவு, 

ஊட்டச்ைத்து குசறைோல் ஏற்படும் நீரிழிவு 

மற்றும் இரண்டோம் ைசக நீரிழிவு என 

நீரிழிவுகள் ைசகபபடுத்தபபடும்.

 �  முதல் ைசக நீரிழிவிற்கு முதன்சமயோன 

கோரணம் ்�ோயத்சதோற்று ஆகும்.

 � இரண்டோம் ைசக நீரிழிவிற்கு பரம்பசர, 

ையது, மனஅழுத்தம், மற்றும் உ்டல்பருமன் 

ஆகியசை முககிய கோரணஙகைோகும்.

 � அதிக சிறுநீர் கழித்தல், அதிக தோகம், அதிக 

பசி, ்ைோர்வு, தோமதமோக குணமச்டயும் 

அல்லது ஆறோத கோயஙகள் ஆகியசை 

நீரிழிவின் அறிகுறிகைோகும்.

 � நீரிழிவு ்�ோயோளிகளுககு 

கோர்்போசைட்ரட, புரதம் மற்றும் 

சகோழுபபு ைைர்சிசத மோற்றத்தில் 

மோற்றஙகள் ஏற்படுகின்றன.

 � உணவு உணணோ நிசல இரத்த 

குளுக்கோஸ் ்ைோதித்தல், இரத்த 

பிைோஸ்மோ குளுக்கோஸ் அைவுகள் 

்ைோதித்தல், ைோயைழி குளு்கோஸ் 

்ைோதசன ஆகியன நீரிழிவு ்�ோசயக 

கண்டறிய உதவும் பரி்ைோதசனகைோகும்.

 � திட்ட உணவு, இன்சுலின், மருந்துகள், 

உ்டல்பயிற்சி மற்றும் கல்வி பயிற்சி 

ஆகியன நீரிழிவு ்�ோயககோன முககிய 

சிகிச்சை முசறயோகும்.

 � இரத்தத்தில் ைர்ககசர அைவு குசறதல் 

நீரிழிவினோல் உண்டோகும் அமிலத்்தககம் 

மற்றும் இயல்பு நிசல க்டந்த ஆழந்த 

உறகக நிசல ஆகியசை நீரிழிவின் 

முககிய நீண்ட கோல சிககல்கைோகும்.

 � சரடடி்னோபதி, நீயு்ரோபதி, ச�ஃப்ரோபதி 

மற்றும் கோர்டி்யோசம்யோபதி 

சதோ்டர்போன நீண்ட கோல ்�ோயகள் 

இதனோல் ஏற்ப்டலோம்.

 �  க்லோரிகைற்ற மற்றும் அதிக இனிபபுச் 

சுசையுள்ை சையற்சக ைர்ககசர நீரிழிவு 

்�ோயோளிகளுககு ைர்ககசரககு மோற்றோக 

கிச்டககின்றன.

 � ஆ்ரோககியமோன திட்ட உணவுகள், உ்டல் 

சையல்போடு மற்றும் மருந்துகள் ஆகியன 

நீரிழிசைக கடடுபபடுத்தி இயல்போன 

ைோழகசக ைோழ உதவுைது மடடுமல்லோமல் 

அது சதோ்டர்போன சிககல்கள் ஏற்ப்டோமல் 

இருககவும் உதவுகிறது.

்போ்டசசுரு்க்ம

தசோல த்போருள்

அமி்லத்ந்த்க்ம 

(அசிந்டோசிஸ)

இரத்தஓட்டத்தில் உள்ை அமிலத் தன்சம அதிகரித்தல்

கீடந்டோசிஸ உ்டல் திசுககளில் கீட்்டோன் உ்டலஙகள் அதிகரிககூடிய 

ைைர்சிசத மோற்ற நிசல.

றை்ப்பரகிறளசிமியோ இரத்தத்தில் ைர்ககசரயின் அைவு அதிகரித்தல்

்ற்லசதசோற்ள்
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றை்பந்போகிறளசிமியோ இரத்தத்தில் ைர்ககசரயின் அைவு குசறதல்

கிறளந்ோசூரியோ சிறுநீரில் ைர்ககசர சைளிபபடுதல்

தசோமைந்டோஸ்டோடின் உ்டலில் உள்ை பல்்ைறு திசுககைோல் உற்பத்தி சையயபபடும் 

ஊககுநீர் �ோைமில்லோ சுரபபு மண்டலத்சத சீர்படுத்தும்.

்போலியூரியோ அடிககடி சிறுநீர் கழித்தல்

்போலிடி்பஸியோ அதிக தோகம்

்போலிந்பஜியோ அதிக பசி

ஹீநமைோகுநரோமைந்டோசிஸ மரபு ைழியில் இரும்புச்ைத்சத உ்டலில் சமதுைோக அதிகரித்தல்.

�ோள்்பட்ட ்றணய சுழறசி கசணயத்தில் நீண்டகோலமோன ்�ோயத்சதோற்று ஏற்படடு 

இயல்போன அசமபசபயும் சையல்போச்டயும் மோற்றும்.

த்டௌன்சின்நரோம (மைர்பணு 

குறை்போடடு ந�ோய)

21 ைது கு்ரோ்மோ்ைோகளில் ஏற்படும் குசறபோடடினோல் அறிவு 

மற்றும் ைைர்ச்சி தோமதம் ஏற்படுதல்

்ோரசிநனோமைோ (்றணய 

புறறு)

கசணயத்தில் ஏற்படும் புற்று்�ோய

ந்பன்கிரிய்கத்ட்க்டோமி கசணயத்தின் ஒரு பகுதிசய்யோ அல்லது முழுசமயோக்ைோ 

அறுசை சிகிச்சை மூலம் அகற்றுதல்.

குஷனிஙசின்டநரோம நீண்ட கோர்டிைோலின் அைவு அதிகரிககும் ்போது இந்நிசல 

�ோடகைோக ஏற்படுகிறது.

அடிசன் ந�ோய அடரனில் சுரபபிகள் ்போதுமோன ஊககுநீசர உற்பத்தி சையயோத 

முடியோத நிசல

றை்பந்போபிடயூடரிசம பிடயூட்டரி சுரபபி குசறைோக ஊககுநீசர சுரககும் நிசல

இன்சுலிநனோபீனியோ கசணயம் இன்சுலிசன ்போதுமோனதோக உற்பத்தி சையயோ 

முடியோதல் ஏற்படும்இரத்ததில் ைர்ககசரயின் அைவு அதிகரித்தல்

றைகிறளவோயவழி 

மைருந்து்ள்

இரத்தத்தில் உள்ை ைர்ககசர அைசைக குசறககும் ைோழைழியோக 

மருந்துகள்

தரடடிநனோ்பதி நீரிழிவினோல் விழித்திசரகள்ஏற்படும் போதிபபு

த�்பநரோ்பதி நீரிழிவினோல் சிறுநீரகத்தில் ஏற்படும் போதிபபு

நியூநரோ்பதி நீரிழிவினோல் �ரம்பு மண்டலத்தில் ஏற்போடும் போதிபபு

்ோரடிநயோறமைநயோ்பதி நீரிழிவினோல் இதயத்தில் ஏற்படும் போதிபபு

கிறளசிமி்க குறியீடு இரத்தத்தின் ைர்ககசர அைசை அதிகரிககச் சையயும் 

உணவுகளின் மதிபபு

உணவு ்பரிமைோறை்ப ்படடியல உணவுப பரிமோற்றப படடியல் என்பது ஒ்ர அைவுள்ை அ்த ைமயம் 

ஒ்ர க்லோரி மதிபபு மற்றும் அ்த அைவுள்ை புரதம், சகோழுபபு 

மற்றும் கோர்்போசைட்ரட உள்ை உணவுகசை ஒரு உணவுககு 

மோற்றோக பயன்படுத்துைது.
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I  சரியோன விற்டறயத் ந்தரந்த்தடுத்து 

எழுது். (1 மைதி்பத்பண)

1. நீரிழிவு ்�ோயோளிகளுககு ஏற்படும் அதிக 

தோகம் ————— – என்றசழககபபடும்

(a) போலியூரியோ  (b)போலி்பஜியோ 

(c) போலிடிபசியோ  (d) கீ்்டோனிமியோ

2. நீரிழிவு ்�ோயோளிகள் இசதத் தவிர்கக 

்ைணடும்

(அ) கோயகறிக கலசை  (ஆ) பழககலசை  

(இ) ்கோதுசம  (ஈ) ்தன்

3. இயல்போன இரத்தச் ைர்ககசர அைவு——

——மிகி/ச்டலி.

(a) 80-120 (b) 60-100 

(c) 40-80  (d) 140-180.

4. ைரோைரி உ்டல்எச்டயுள்ை நீரிழிவு 

்�ோயோளிகளுககு——————

கி.க்லோரி/கிகிஉ்டல்எச்ட ைகதி 

பரிந்துசரககபபடுகிறது.

(a) 15 (b) 20 

(c)25 (d)30.

5. நீரிழிவு ்�ோயோளிகளுககு எற்ப்டககூடிய 

குறுகியகோல சிககலோகும்..

(a) சரோடடி்னோபதி} 

(b) நியு்ரோபதி 

(c) ச�ப்ரோபதி 

(d) சைப்போகிசைசீமியோ

II குறுவினோ்க்ள் (2 மைதி்பத்பண்ள்)

1. நீரிழிவு ்�ோய என்றோல் என்ன?

2. கர்பப கோல நீரிழிவு என்றோல் என்ன?

3. நீரிழிவு ்�ோயோளிகளுககு உ்டற்பயிற்சி 

ஏன் முககியமோனதோகக கருதபபடுகிறது?

4. நீரிழிவு ்�ோயினோல் ஏற்படும் சிககசல 

எவைோறு தவிர்ககலோம்?

5. இரண்டோம் ைசக நீரிழிவிற்கோன 

கோரணஙகள் யோசை?

6. இந்தியோவில் நீரிழிவு 

்�ோயின் போதிபசப 

எழுதுக

7. நீரிழிவினோல் 

ஏற்படும் கீட்்டோசிடிஸ் 

குறித்துவிைககுக

III சிறுவினோ (3 மைதி்பத்பண்ள்)

1. நீரிழிவு ்�ோயின் அறிகுறிகசைப 

படடியலிடுக.

2. நீரிழிவுககோன கோரணஙகசை விைககுக.

3. கிசைசீமிக குறியீடு விைககுக.

4. சையற்சக இனிபபூடடிகள் குறித்து 

விைோதிககவும்.

5. நீரிழிவு ்�ோசய எவைோறு கண்டறியலோம்?

6. இன்சுலின் ைசககள் எபபடி திட்டஉணவு 

மோற்றஙகசை போதிககின்றன என விைரி

7. நீரிழிவு ்�ோயோளிகள் பின்பற்ற ்ைணடிய 

திட்ட உணவு ைழிமுசறகள் யோசை?

8. நீரிழிவு ்�ோசய நீரிழிவு ்�ோய 

குணபபடுத்துைதற்கோன வீடடு மருத்துைக 

குறிபபுகசை எழுதுக.

IV விரிவோன விற்டயளி (5 மைதி்பத்பண்ள்)

1. நீரிழிவு ்�ோயோளிகளுககோன குறுகிய கோல 

சிககல்கசை எழுதுக.

2. முதல் மற்றும் இரண்டோம் ைசக நீரிழிவு 

்ைறுபோடுத்துக

3. நீரிழிவு ்�ோயோளிகளுககு ஏற்படும் 

ைைர்சிசத மோற்றம் குறித்து விைககுக.

4. நீரிழிவு ்�ோயோளிகளுககோன திட்ட 

உணவுக சகோள்சககசை எழுதுக.

5. நீரிழிவு ்�ோயோளிககோன நீண்டகோல 

சிககல்கசை எழுதுக.

6. இரத்தத்தில் ைர்ககசர அைசைக 

குசறககும் (சைப்போகிசைசீமிக)

ைோயைழி மருந்துகசை எழுதுக.

மைதி்பபீடு
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சிறுநீரகம்	 என்�து	 உடலின்	 மிக	

முக்கிேமான	உறுப்புஆகும்.	இது	உடலில்	உள்ள	

கழிவுகள்,	மருந்துகள்	மறறும்	இ்தர	ை்சசுத்தன்நம	

வாய்ந்்த	 வ�ாருடகநள	 வவளியேறறுவதில்	

முக்கிே	 �ஙகு	 வகிக்கி்றது.	 வ�ாதுவாக	

உடல்	 கழிவுகநள	 வவளியேறறுவதிலும்,	

குறிப்�ாக	 புர்த	 வளர்சிந்தமாற்ற	 கழிவுகநள	

வவளியேறறுவதிலும்	வ�ரும்�ஙகாறறுகின்்றது.	

சிறுநீரகயைாய்	 என்�து	 சிறுநீரகம்	

சிந்தவநடந்துள்ளது	 என்�ந்தயும்,	

சிறுநீரகத்தால்	வடிகடட	இேலாது	என்�ந்தயும்		

குறிக்கி்றது.	உேர்இரத்தஅழுத்தம்	மறறும்	நீரழிவு	

ய�ான்்ற	 யைாய்கயள	 சிறுநீரக	 யைாய்களுக்கு	

முக்கிே	காரணஙகளாகும்.

கடுநமோன	 சிறுநீரகயைாய்களின்	

விநளவாக,	சிறுநீர்	வவளியேறுவது	குறிப்பிடத	

்தகுந்்த	 அளவு	 குந்றகி்றது.	 இ்தன்	 விநளவாக	

யூரிோ	 மறறும்	 புரம்	 வளர்சிந்தமாற்றததின்	

இ்தர	 விநள	 வ�ாருடகள்	 சிறுநீரகததியலயே	

்தஙகிவிடுகி்றது.	 புர்தம்	 குந்றவான	

உணவுகநள	 உடவகாள்வ்தன்	 மூலமாகவும்,	

கார்ய�ாநைடயரட	 மறறும்	 வகாழுப்பின்	

புர்த	 �ரிமாற்ற	 விநனயின்	 மூலம்	 புர்தம்	

சிந்தவநடவந்த	 ்தடுப்�்தன்	 மூலமாகவும்	

இ்தநன	வ�ருமளவு	குந்றக்கலாம்.

ஒவவவாரு	சிறுநீரகஙகளும்	

சுமார்	 ஒரு	 மில்லிேன்	

அளவு	 	 வைப்ராநனக்	

வகாண்டுள்ளன.	 	 இநவ	 நீர்	 மறறும்	 இ்தர	

வ�ாருடகநள	இரத்தததின்	இருந்து	வடிகடடி	

சிறுநீராக	மாற்ற	உ்தவுகின்்றன.	

•	 சிறுநீரகததின்வ�ேல்�ாடடிநனஅறிந்துவகாள்வர்

•	 கிளமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	 யைாய்க்கான	 காரணஙகள்	 அறிகுறிகள்,		

மறறும்	உணவுத	திடட	யமலாண்நம	குறிததும்	அறிந்து	வகாள்வர்.	

•	 சிறுநீரககறகள்	 ய்தான்றுவ்தறகான	 காரணஙகள்,	 உணவுததிடட	

யமலாண்நம	மறறும்	்தடுப்பு	முந்றகள்	�றறி	அறிந்துவகாள்வர்	

இந்்த ்ோடத்தின மூலம் மோணவர்கள்
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 10.1 சிறுநீரகத்தின்செயல்ோடு

•	 சுத்தகரிப்பு	 உறுப்புகளான	 சிறுநீரகஙகள்,	

நைடரஜன்	வளர்சிந்த	மாற்றக்	கழிவுகநள	

வவளியேறறுகின்்றன.	யூரிோ,	யூரிக்அமிலம்	

மறறும்	 கிரியேடடின்	 ய�ான்்ற	 கழிவுகள்	

வவளியேற்றப்�டுகின்்றன.	

•	 சிறுநீரகஙகள்	உடலில்	உள்ள	நீர்,	ய�ாடிேம்,	

மறறும்	நைடரஜன்	அேனிகளின்	அளநவ	

சீராக்குகின்்றன.	

•	 உயிர்்ச�தது	 D	 யின்	 வ�ேல்தி்றன்	

வடிவமாகிே	 1,25	 நடநைடராக்ஸி	

யகாலிகால்சிிஃவ�ரால்	 உற�ததிக்கு	

பிரதயேக	்தளமாக	சிறுநீரகம்	உள்ளது

•	 இரத்த	 சிகப்�ணுக்களின்	

உற�ததிக்கு	 முக்கிே	 காரணமான	

எரிததியராவ�ாோடடிநனயும்	 உற�ததி	

வ�ய்கின்்றன.	

•	 இரத்த	 அழுத்தததின்	 அளவு	 குந்றயும்	

ய�ாது	 சிறுநீரகம்	 யைரடிோக	 	 வரனின்	

வைாதிநே	 உற�ததி	 வ�ய்கி்றது.	

யமலும்	 அல்யடாஸ்டிரான்	 உற�ததிநே	

தூண்டுகி்றது.	

•	 �ாராந்தராய்டு,	 கால்சிடயடானின்	 மறறும்	

இன்சுலின்	 ய�ான்்ற	 ஊக்குநீர்களின்	

வ�ேல்�ாடநட	குந்றக்கி்றது.	

10.2 சிறுநீரக ந�ோயகளின வ்ககள்

	சிறுநீரகயைாய்கநளபின்வருமாறுவநகப்

�டுத்தலாம்.	

கிளோமரூநலோ்�ஃப்ரட்டிஸ்:

இது	 கிளாமரூநல	 �குதியில்	 ஏற�டும்	

வீக்கமாகும்.	 யைாய்வ்தாறறுகள்,	 மருந்துகள்	

மறறும்	 பி்றவிக்	 குந்ற�ாடுகள்	 ய�ான்்றநவ	

கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	 ய்தான்்ற	

காரணஙகளாகும்.	

சிறுநீரககற்கள்

சிறுநீரகம்	வ்தாடர்�ாக	வ�ாதுவாக	ஏற�டக்கூடிே	

மறவ்றாரு	 யைாய்	 சிறுநீரக	 கறகள்	 ஆகும்.	

சிறுநீரகக்	 கறகநள	 வவளியேறறும்	 ய�ாது	

அதிக	வலி	இருந்்தாலும்	குறிப்பிடக்கூடிே	அளவு	

பிர்ச�நனகநள	அரி்தாகயவ	ஏற�டுததுகி்றது.

நீடித்்த சிறுநீரகந�ோய

நீடித்த	 சிறுநீரகயைாய்	 என்�து	 மிகவும்	

வ�ாதுவான	 ஒன்்றாகும்.	 இது	 நீண்டகாலமாக	

நீடிக்கும்	 எனினும்	 அதிக	 �ாதிப்புகநள	

ஏற�டுத்தாது.	 வ�ாதுவாக	 உேர்	 இரத்த	

அழுத்தததினால்	 இந்யைாய்	 ய்தான்றுகி்றது.	

யமலும்	 நீரழிவு	 யைாயும்	 மறவ்றாரு	 முக்கிே	

காரணிோக	உள்ளது.	

்ோலிசிஸ்டிக் சிறுநீரகந�ோய

�ாலிசிஸ்டிக்	 சிறுநீரகயைாய்	 என்�து	 ஒரு	

மர�ணு	 குந்ற�ாடடு	 யைாய்	 ஆகும்.	 இ்தனால்	

சிறுநீரகததில்	 �ல	 சிறிே	 கடடிகள்	 (திரவம்	

நிந்றந்்த	 கடடிகள்)	 உருவாகின்்றன.	 சிறுநீரக	

வ�ேல்�ாடடில்	 இக்கடடிகள்	 இநடயூந்ற	

ஏற�டுததி	 சிறுநீரகதந்த	 வ�ேலலிழக்க்ச	

வ�ய்கின்்றன.

சிறுநீர் ்ோ்்த ந�ோய்்தோற்று

சிறுநீரக	 மண்டலததின்	 எந்்த	 �குதியிலும்	

நுண்கிருமிகளால்	 ஏற�டக்கூடிே	 வ்தாறறு	

ஆகும்.	 சிறுநீர்	 ந�,	 சிறுநீர்	 பு்றவழி	 �ாந்த	

ய�ான்்றநவ	வ�ாதுவாக	வ்தாறறு	ஏற�டக்கூடிே	

�குதிகள்	 ஆகும்.	 இது	 சிகி்சந�	 அளித்தால்	

எளிதில்	குணமாகக்கூடிே	யைாய்	ஆகும்.	யமலும்	

அரி்தாகயவ	உடல்ைல	�ாதிப்புகநள	ஏற�டுததும்.	

எனினும்,	 சிகி்சந�	 அளிக்கப்�டாவிடடால்	

இந்யைாய்தவ்தாற்றானது	 சிறுநீகரம்	 முழுவதும்	

�ரவி,	சிறுநீரகதந்த	வ�ேலிழக்க்ச	வ�ய்யும்.	

குநளோநமருலோர் வடிகட்டும் வீ்தம் (ஜிஎபஆர்)

சிறுநீரகஙகள்	எந்்த	அளவிறகு	ைன்்றாக	

யவநல	 வ�ய்கின்்றன	 என்�ந்த	 வ்தரிந்து	

வகாள்ள	 உ்தவுகி்றது.	 குறிப்�ாக	 ஒவவவாரு	

கிளாமரூநலயிலும்	 எவவளவு	 இரத்தம்	

வ�ல்கி்றது	 என்�ந்த	 கணக்கிடுகி்றது.	

ஜி.எப்.ஆர்	 அளவு	 அறு�து	 அல்லது	 அ்தறகு	

யமற�டடு	இருப்�து	�ா்தாரண	நிநல	ஆகும்.	

ஜி.எப்.ஆர்	 அளவு	 �திநனந்து	 அல்லது	

அ்தறகும்	குந்றவான	இருந்்தால்	 சிறுநீரகம்	

வ�ேலிழந்து	விடடந்த	குறிக்கி்றது.	
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10.3 கிளோமரூநலோ்�ஃப்ரட்டிஸ்:

வைிஃப்ரானின்	 ்தநலப்�குதியில்	 உள்ள	

சிறிே	 இரத்தக்குழாய்களான	 கிளாமரூநல	

�குதி	 வ்தாறறினால்	 �ாதிக்கப்�டடு	 வீக்கம்	

ஏற�டுவய்த	 கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	

ஆகும்.	 50	 வேந்த	 கடந்்தவர்களும்	

இந்யைாயினால்	 �ாதிக்கப்�டடாலும்,	 3	 லிருந்து	

10	 வேதிறகுட�டட	 குழந்ந்தகளுக்கு	 தீவிர	

�ாதிப்ந�	ஏற�டுததுகி்றது.

10.3.1 கோரணஙகள்

ஸ்டிவரப்யடாக்கல்	 யைாய்தவ்தாறய்ற	

கி ள ா ம ரூ ய ல ா வ ை ிஃ ப் ந ர ட டி ஸ்	

ய்தான்றுவ்தறகான		வ�ாதுவான	காரணிோகும்.	

சிறுநீரக	 திசுக்கள்	 இ்றத்தல்,	 தீவிர	

ந�யலாவைிஃப்நரடடிஸ்	 மறறும்	 உயலாகை்சசு	

ய�ான்்றநவயும்	 கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	

ய்தான்்ற	வ�ாதுவான	காரணஙகளாகும்.	

இரத்்த யூரியோ ்�ட்ரஜன (BUN)

BUN	 மூலம்	 சிறுநீரக	 வ�ேல்�ாடு	

குறித்த	 முக்கிேமான	 ்தகவல்கநளப்	 வ�்ற	

முடியும்.	இந்்த	ய�ா்தநன	மூலம்	இரத்தததில்	

யூரிோ	 நைடரஜன்	 அளவிநன	 அறிேலாம்.	

வ�ாதுவாக	 சுமார்	 7-20	 மி.கி/வட.லி	

என்�ந்த	�ா்தாரண	அளவாக		வகாள்ளலாம்.	

இந்தவிட	 அதிக	 	 அளவு	 BUN	 இருப்�து		

சிறுநீரகஙகள்	 யவநல	 வ�ய்ேவில்நல	

என்�்தன்	அறிகுறிோகும்

�ளாம�ேலாெநஃ�ைர���

��ரக 
ர	�

�ேரா����யா

���� இர�த� இ��த�
�ேளாம���  க�

ஆரம்�	 நிநல	 சிறுநீரக	 யைாய்களான	

IgA	 வைிஃப்யரா�தி,	 �ரம்�நர	 வைிஃப்நரடடிஸ்	

ய�ான்்றநவ	 மற்ற	 காரணிகளாகும்.	

சிஸ்டமாடடிக்	 லூ�ஸ்	 எரிதய்தாமயடாஸ்	 (SLE)	

காரணமாக	இரண்டாம்	நிநல	வைிஃப்நரடடிஸ்	

ஏற�டலாம்.

10.3.2 அறிகுறிகள்

•	 வைிஃப்நரடடிஸ்	யைாயின்அறிகுறிகள்

•	 வைமடடூரிோ	 (சிறுநீரில்	 இரத்தம்	 கலந்து	

வரு்தல்)

•	 புயராடடினூரிோ	 (சிறுநீரில்	 புர்தம்	

வவளிவரு்தல்)	

•	 எடிமா	(நீர்தய்தக்கம்)

•	 மூ்சசுதிண்றல்

•	 டாக்கிகார்டிோ	(இ்தே	துடிப்பு	அதிகமா்தல்)

•	 இரத்தஅழுத்தம்	அதிகரித்தல்

•	 அயனாவரக்ஸிோ	(�சிேற்றநிநல)

•	 ஆலிக்யூரிோ	 (சிறுநீர்	 குந்றவாக	

வவளியேறு்தல்)	 /	 அனூரிோ	 (சிறுநீர்	

வவளியே்றாநம).

•	 யூரிமிோ	(சீரததில்	யூரிோ	அளவுஅதிகரித்தல்)

பினவருவனவற்றின செோ்தோரணஅளவி்ன 

எழுதுக

1.	 இரத்தயூரிோஆண்கள்: ------------ mg/dl

2.	 வ�ண்கள்:  --------------mg/dl

3.	 சீரம்	கிரியேடடினின்ஆண்கள்: ----------- mg/dl

4.	 சீரம்	யூரிக்	அமிலம்	ஆண்கள்:  --------------mg/dl

5.	 சீரம்	யூரிக்	அமிலம்	ஆண்கள்: ----------- mg/

6.	 சீரம்	யூரிக்	அமிலம்	ஆண்கள்:  -------------- mg/dl

்செயல்ோடு 1
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10.3.3 உணவுநமலோண்ம 

யைாக்கஙகள்

•	 வவளிப்பு்றம்	 அல்லது	 உடபு்ற	 புர்தம்	

சிந்தவநடவ்தால்	 அதிகரிக்கும்	 சீரம்	

நைடரஜன்அளநவ	குந்றத்தல்.	

•	 அதிகரித்த	 இரத்த	 அழுத்தம்	 அல்லது	

நீர்தய்தக்கதந்த	குந்றத்தல்.	

•	 �ழு்தநடந்்த	திசுக்கநள	புதுப்பிக்க	புர்ததந்த	

�ேன்�டுதது்தல்	

•	 சிறுநீரக	வ�ேல்�ாடநட	யமம்�டுததும்

•	 குழந்ந்தகளில்	 வளர்்சசி	 ்தநட�டுவந்த	

்தவிர்த்தல்.	

•	 உணவு	 யமலாண்நமோனது	 ய�ாதுமான	

ஊடட்ச�தந்த	 	 வழஙகுகின்்றது.	

ஆலிரிகிரிோ	 அல்லது	 அனூரிோ	 இல்லா்த	

நிநலயில்	 ய�ாதுமான	 அளவு	 புர்தம்	

வகாடுக்கப்�டடயவண்டும்.	 நீர்தய்தக்கம்,	

உேர்அழுத்தம்	 அல்லது	 ஆலிக்யூரிோ	

இருந்்தால்	உப்பு	கடடுப்�டுத்தப்�ட	யவண்டும்.	

செக்தி

அந்்தந்்த	 வேதினரின்	 எநடநேப்	

வ�ாருததும்,	 அ்தயனாடு	 10%	 கூடு்தலாக	

வ்தாறறு	 �ாதிப்புகநள	 எதிர்வகாள்ளவும்		

�க்தி	 ய்தநவப்�டுகி்றது.	 புர்தததின்	 அளநவ	

அதிகரிக்காமல்	 �ர்க்கநர,	 ய்தன்,	குளுக்யகாஸ்,	

ஜவவரிசி	 மறறும்	 பி்ற	 மாவு்ச�தது	 நிந்றந்்த	

ஆயராரூட	 ய�ான்்றவறறிலிருந்து	 ய�ாதுமான	

கயலாரிகள்	 வ�்றப்�டயவண்டும்.	 யமயல	

�ரிந்துநரக்கப்�டட	 உணவுவநககளில்	

கயலாரிகள்	 அதிகஅ	 ளவில்	 இருப்�து	

மடடுமல்லாமல்	 புர்தம்,	 ய�ாடிேம்,	 வ�ாடடாசிேம்	

ய�ான்்றநவ	குந்றந்்த	அளயவ	உள்ளன.	

புர்தம்

வ�ாதுவாக	 உணவில்	 புர்தமானது	 0.5	

கி	 /	 கி.கி.	 உடல்	 எநட	 இருக்க	 யவண்டும்.	

புர்தம்	 நிந்றந்்த	உணநவ	 ்தவிர்ப்�்தன்	மூலம்	

புர்தம்	 உடவகாள்ளும்	 அளநவ	 குந்றக்கலாம்.	

சிறுநீரகஙகளுக்கு	 ஓய்வளிக்கும்	 வநகயில்	

புர்தம்	குந்றந்்த	உணவு	�ரிந்துநரக்கப்�டுகி்றது.	

அதிக�ட�	�ேன்�ாடநட	உறுதி�டுத்த	�ால்,	மீன்	

ய�ான்்ற	 முழுநமோன	 புர்தஙகள்	 சி்றந்்தது.	

�ருப்பு	 ய�ான்்ற	 இரண்டாம்	 ்தரமான	 புர்தஙகள்	

கடடுப்�டுத்தப்�ட	 யவண்டும்.	 இதில்	 புர்தததின்	

அளவு	குந்றவாக	உள்ள்தாலும்,	யகாதுநமநே	

விட	சி்றந்்த	்தரமுள்ள	புர்தம்	உள்ள்தாலும்	அரிசி	

சி்றந்்தது.	

திரவஙகள்

திரவததின்	 அளவானது	 500	 மி.லி.யும்,	

தினந்ய்தாறும்	 சிறுநீரில்	 வவளியேற்றப்�டும்	

அளவும்	 ய�ர்ந்்த	 அளவாக	 இருக்க	 யவண்டும்.	

இதில்	 மருந்து	 உடவகாள்ளும்வ�ாழுது	

உடவகாள்ளும்	 ்தண்ணீர்,	 �ால்,	 ்தயிர்,	 யமார்,	

காபி,	 �ழ்ச�ாறு,	 �ாம்�ார்	 மறறும்	 ர�ததில்	

உள்ள	 நீர்	 ய�ான்்றநவயும்	 கணக்கில்	

எடுததுக்	 வகாள்ளப்�டடு	 திரவத	 ய்தநவ	

கணக்கிடப்�டுகி்றது.	

நசெோடியம்

	ய�ாடிேததின்	அளவு	ஒரு	ைாநளக்கு	500	

மு்தல்	 1000	 மி.கி.	 என	 கடடுப்�டுத்தப்�ட	

யவண்டும்.

•	 ய�ாடிேம்	 கடடுப்�டுத்தப்�டட	 உணவில்	

பின்வரும்	 உணவுகள்	 ்தவிர்க்கப்�ட	

யவண்டும்.

•	 நமேலில்	�ேன்�டுத்தப்�டும்	உப்பு	அல்லது	

யமநஜயில்	உப்பு	�ேன்�டுதது்தல்	

•	 ய�க்கிங	 ய�ாடா,	 ய�ாடிேம்ந�கார்�யனட	

ஆகிேவறந்றக்	 வகாண்டு	 அடுமநனயில்	

�நமத்த	வ�ாருடகள்	

•	 அப்�ளம்

•	 ஊறுகாய்

•	 உப்பிடப்�டட	சிப்ஸ்

•	 உப்பிடப்�டட	வகாடநடகள்

•	 ய�ாடிேம்	 உப்புகநள	 �ேன்�டுததி	

�்தப்�டுத்தப்�டட	 உணவுகளான	ஸ்குவாஸ்	

மறறும்	�ாஸ்	ய�ான்்றநவ

•	 உலர்�ழஙகள்

•	 கருவாடு
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ேசாடியம்

உப்பு 

கருவாடு

சிப்ஸ்

அப்பளம் ஊறுகாய்

ெகாட்ைடகள்

அடுமைன
ெபாருட்கள் 

கால்சியம்
பாஸ்ேபட் 

்்ோட்டோசியம்

வ�ாடடாசிேம்	 கிடடத்தடட	 அநனதது	

உணவுகளிலும்	 இேல்�ாகயவ	

காணப்�டுகின்்றது.	 குறிப்�ாக	 �ழஙகள்,	

காய்கறிகள்	 மறறும்	 இந்ற்சசியில்	 நிந்றந்து	

காணப்�டுகி்றது.	 அதிகப்�டிோன	 நீரில்	

காய்கறிகநள	 யவகநவதது	 பின்	 நீநர	

வடிகடடுவ்தன்	 மூலம்	 காய்கறிகளில்	

வ�ாடடாசிேததின்	அளநவக்	குந்றக்கலாம்.	இது		

லீ்சசிங	 (leaching)	 என்று	 அநழக்கப்�டுகி்றது.	

ம�ாலா	 மறறும்	 �ாக்யலட	 ய�ான்்ற	 உணவு	

வ�ாருடகளில்	வ�ாடடாசிேததின்	அளவு	அதிகம்	

உள்ள்தால்	 குந்றந்்த	 அளயவ	 �ேன்�டுத்த	

யவண்டும்.	 கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	

யைாோல்	 �ாதிக்கப்�டட	 	 யைாோளிக்கு,	

வ�ாடடாசிேம்	நிந்றந்்த	பின்வரும்	உணவுகள்	

கடடுப்�டுத்தப்�டயவண்டும்.

•	 வகாடநடகள்

•	 வவல்லம்

•	 உடனடிகாபி

•	 �ாக்வலட

•	 முநளக்	கீநர

•	 ��நலக்		கீநர

•	 ய�ப்�ஙகிழஙகு

•	 கருநணகிழஙகு

•	 மாம்�ழம்

•	 �ாததுக்குடி

Fig 10.2  Sodium rich foods

ெபாட்டாசியம்

ெவல்லம்சாக்ெலட்ெநல்லிக்காய்

ெகாக்ேகாதூள் எலும்பிச்ைச 

்ோஸ்்ரஸ்

�ாஸ்�ரஸ்	 அதிக	 அளவு	 உள்ள	

உணவுகநள	 உடவகாள்வ்தால்	 இரத்தததில்	

�ாஸ்�ரஸ்	 அளவு	 அதிகரிதது	 எலும்புகளில்	

இருந்து	கால்சிேம்	வவளியே்ற	காரணமாகி்றது.	

இ்தனால்	 எலும்புகள்	 �லவீனமாகி	 எளிதில்	

எலும்பு	 முறிவு	 ஏற�டும்.	 �ாஸ்�ரஸ்	 நிந்றந்்த	

கீழ்க்கண்ட	 உணவுகநள	 உடவகாள்வது	

கடடுப்�டுத்தப்�ட	யவண்டும்.	

பாஸ்பரஸ்

ெகாட்ைடகள் பால் முட்ைட

எலுமிச்ைசபருப்புகள்

பாலாைடக்கட்டி

•	 �ால்

•	 �ாலாநடக்	கடடி

•	 வகாடநடகள்

•	 அடுமநனப்	வ�ாருடகள்

•	 �ருப்புகள்

•	 மாஙகாய்

•	 வைல்லிக்காய்

•	 எலுமி்சந�

•	 முடநட
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கி ள ா ம ரூ ய ல ா வ ை ிஃ ப் ந ர ட டி ஸ்	

உள்ளயைாோளிகள்	 ய�ர்ததுக்வகாள்ள	

யவண்டிே	 ஏய்தனும்	 ஐந்து	 உணவு	

வ�ாருடகநள	�டடிேலிடுக.	

1.	

2.	

3.	

4.	

5.	

்செயல்ோடு : 3

10.4 சிறுநீரககற்கள் (யூநரோலித்தியோசிஸ்)

சிறுநீரககறகள்	 வ�ாதுவாக	 35	 –	 40	

வேது	 உள்ளவர்களிநடயே	 �ரவலாக	

காணப்�டுகி்றது.	 ஆனால்	 50	 வேதிறகு	

யமற�டடவர்களிநடயே	 குந்றவாக	

காணப்�டுகி்றது.	 யூயராலிததிோசிஸ்	 அல்லது	

யூரினரிகால்குலிோனது	 சிறுநீரகம்,	 சிறுநீர்க்	

குழாய்கள்,	 சிறுநீர்ப்ந�	 மறறும்	 சிறுநீர்	

பு்றவழி	 ய�ான்்ற	 �குதிகளில்	 காணப்�டலாம்.	

ய�கரிக்கும்	 அநமப்பிறகுள்	 மூலக்கூறுகளின்	

அடர்ததி	 அதிகரிப்�ய்த	 சிறுநீரக	 கல்	

உருவாவதில்	 முக்கிேமான	 நிநல	 ஆகும்.	

மியூக்யகா�ாலி�ர்க்கநர	 (mucopoly	

sacharides)	 மறறும்	 மியூக்யகாபுயராடடீன்	

ஆகிே	 மூலக்கூறுகள்	 உறுதிோன	

யவதிப்பிநணப்பினால்	 ஒன்றிநணந்து	

ஒருகலநவோக	 மாறுகி்றது.	 இது	 இரண்டாம்	

நிநல	 ஆகும்.	 யமலும்	 இரண்டாம்	 நிநலயில்	

�டிகஙகள்	�டி்தல்	நிகழ்கின்்றது.	

10.4.1 கோரணஙகள்

சிறுநீரககறகள்	 ஏற�டுவ்தறகு	 �ல்யவறு	

ஊடட்ச�தது	நிநல,	உணவு	�ழக்கவழக்கஙகள்,		

சுறறு்சசூழல்	 காரணிகளான	 	 வவப்�நிநல	

மறறும்	 ஈரப்�்தம்	 ய�ான்்றநவ	 காரணமாக	

உள்ளன.	

கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	 யைாயின்	 ய�ாது	

அனுமதிக்கப்�டட	உணவுகள்

•	 அரிசி

•	 �ால்	 அல்லது	 �ால்	 �ார்ந்்த	 உணவுகநள	

300	 –	 400	 மி.லி.க்கும்	 குந்றவாக	

உடவகாள்ள	யவண்டும்.	

•	 காய்கறிகள்,	 அதிகளவு	 நீரில்	 �நமதது	

வடிகடடப்�ட	யவண்டும்.	

•	 உருநளகிழஙகு,	�ர்க்கநர	வள்ளிக்கிழஙகு,	

கருநணக்கிழஙகு

•	 �ர்க்கநர

•	 ஜவவரிசி

•	 சுநர	வகாடியின	காய்கறிகள்

்தவிர்க்கப்டநவணடியஉணவுகள்

•	 �ருப்புவநககள்

•	 சூப்

•	 இந்ற்சசி

•	 மீன்

•	 வ�ாடடாசிேம்	அதிகம்	உள்ள	�ழஙகள்

•	 வகாடநடகள்

•	 ம�ாலா	மறறும்	வா�நனப்	வ�ாருடகள்

•	 அப்�ளம்	மறறும்	ஊறுகாய்கள்

்செயல்ோடு : 2

•	 இந்ற்சசி

•	 �ால்

•	 �ருப்புவநககள்

•	 அடுமநன	உணவுகள்

•	 வகாடநடகள்

•	 	ஊறுகாய்

•	 வவல்லம்

•	 உலர்�ழஙகள்

•	 �ாக்யலட

•	 முடநட

பின்வரும்	 உணவுகளில்	

கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	 யைாய்	

உள்ளவர்கள்	 ்தவிர்க்க	 யவண்டிே	 அல்லது	

கடடுப்�டுத்த	யவண்டிே	உணவுகள்	ோநவ?
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சிறுநீரக	கறகள்	ஏற�டுவ்தறகான	காரணஙகள்:

்ோரம்்ரியம்

சிறுநீரககறகள்	 உநடே	 யைாோளிகளின்	

இரத்தஉ்றவுகளுக்கு	 அய்த	 பிர்ச�நன	 ஏற�ட	

வாய்ப்பு	உள்ளது.	

கோலநி்ல

சூடான	வவப்�	மண்டல	காலநிநல	உள்ள	

நிலப்�குதியில்	 வசிக்கும்	 மக்களுக்கு	 சிறுநீரக	

கறகள்	 ஏற�ட	 வாய்ப்பு	 உள்ளது.	 வவப்�மான	

காலநிநலயில்	 அதிகளவு	 நீர்	 விேர்நவயின்	

மூலம்	 வவளியேற்றப்�டுவ்தால்	 சிறுநீர்	

உருவாகும்	அளவு	குந்றகி்றது.	

திரவஙகள்

வவப்�மண்டல	 �குதிகளில்,	 விேர்நவ	

வழிோக	 அதிகளவு	 நீர்	 இழக்கப்�டுவ்தால்	

சிறுநீரில்	�டிகஙகள்	எளிதில்	உருவாகின்்றன.	

்வட்டமின டி மற்றும் கோலசியம்

கால்சிேம்	 கறகள்	 உருவாகும்	 ய�ாது	

சிறுநீரில்	அதிகளவு	கால்சிேம்	வவளியேறுகி்றது.	

குடல்குழாயிலிருந்து	 கால்சிேம்உறுஞ்சு்தநல	

நவடடமின்	D	அதிகரிக்கின்்றது.	

்வட்டமின பி கோம்பிளக்ஸ்

உணவில்	உள்ள	நவடடமிநன	வ�ாருதது	

சிறுநீரில்	 வளர்சிந்த	 மாற்றப்வ�ாருடகள்	

வவளியேறுவதில்	குறிப்பிடத்தகுந்்த	மாற்றதந்த	

ஏற�டுததுகி்றது.	 டிரிப்யடா�ான்	 வகாடுக்கும்	

ய�ாது	 சிறுநீரில்	 ஆக்்ஸயலட	 வவளியேறு்தல்	

அதிகரிக்கி்றது	 .	 அவ்த	 �மேம்	 உயி்ச�தது	

ப்6	 ஆனது	 ்சறுநீரில்	 ஆக்்ஸயலட	 அலவு	

வவளியேறுவந்த	குந்றக்கி்றது.	

மு்தல நி்ல ்ைப்ர்்ோரோ்்தரோடிசெம்

ய�ராந்தராய்டு	 ைார்யமான்கள்,	 1,25	

நடநைடரா்சசி	நவடடமின்	டி3	(கால்சிடரால்)	

உற�ததியிநன	 அதிகரிக்கின்்றன.	 யமலும்	

இது	 குடலில்	 கால்சிேம்	 உறிஞ்சு்தநல	

அதிகரிக்கி்றது.	இது	சிறுநீரக	 வைளிகுழல்களில்	

மறு	உறிஞ்சி்தநலயும்	அதிகரிக்கி்றது.	

்டுக்்க ஓயவு

ஒருயைாோளி	 நீண்ட	 காலமாக	 �டுக்நக	

ஓய்வில்	இருக்கும்	ய�ாது	குறிப்�ாக	அந�வற்ற	

நிநலயில்	 இருக்கும்	 ய�ாது	 எலும்பிலிருந்து	

கால்சிேம்	 நீக்கம்	 ைநடவ�றுகி்றது.	

எலும்பிலிருந்து	 வவளியேறும்	 வ�ாருடகள்	

சிறுநீரிலிருந்து	 வவளியேற்றப்�டுகி்றது.	 நீர்	

உடவகாள்ளும்	 அளவு	 குந்றவாக	 இருக்கும்	

ய�ாது	சிறுநீரக	கறகநள	ஏற�டுததும்.	

பிறவி கு்ற்ோடுகள் மற்றும் ந�ோய்்தோற்றுகள்

சிறுநீரக	 வ�ல்விஸ்	 பி்றவி	 குந்ற�ாடு	

மறறும்	 சிறுநீரகததில்	 அடிக்கடி	 யைாய்வ்தாறறு	

ஏற�டு்தல்	 ய�ான்்றநவ	 சிறுநீரககறகள்	

உருவாவ்தறகு	ஒரு	காரணமாக	திகழ்கின்்றது.	

10.4.2 சிறுநீரக கற்கள் வ்ககள்

சிறுநீரக	 கறகள்	 ய்தான்்ற	 காரணமாக	

விளஙகும்	வ�ாதுவான	கூறுகள்	கால்சிேதய்தாடு	

இநணந்்த	ஆக்்ஸயலடகள்,	யூயரடகள்	அல்லது	

�ாஸ்ய�டடுகள்ஆகும்.	

கோலசியம்

ைார்�ததுகுந்றவாக	 உள்ள	 உணவிநன	

உடவகாள்�வர்களிநடயே	 கால்சிேம்	 கறகள்	

ஏற�டுவது	 �ரவலாக	 காணப்�டுகி்றது.	 ந�வ	

உணவு	உடவகாள்ளு்தல்	சிறுநீர்ப்ந�	கறகநள	

உருவாக்குகின்்றது.	 அதுய�ால	 இந்ற்சசி	

உணவு	 உடவகாள்ளு்தல்	 சிறுநீரககறகள்	

உருவாக	 காரணமாக	 விளஙகுகின்்றது.	

�ா்தாரண	 நிநலயிலும்,	 சிறுநீரக	 கறகள்	

நிநலயிலும்	 புர்தம்உடவகாள்வந்த	

அதிகரிக்கும்	 வ�ாழுது	 சிறுநீரில்	 கால்சிேம்	

வவளியேறுகி்றது.

ஆக்்ஸநலட்

கால்சிேம்	 ஆக்�யலடடின்	

�டிகஙகள்	 வ�ரும்�ாலும்	 அமில	 சிறுநீரில்	

காணப்�டுகின்்றன.	 ைடுநிநல	 அல்லது	

ஆக்்ஸயலட	 சிறுநீரிலும்	 இருக்கலாம்.	

சிறுநீரில்	 கால்சிேம்	 வவளியேறுவதில்	 இது	

�ஙகுவகாள்வதில்நல.	 ரு�ார்ப்,	 ��நலக்கீநர,	

்தக்காளி,	ஸ்டராவ�ர்ரி,	�ாக்யலட	அல்லது	ய்தனீர்	

ய�ான்்றநவ	 ்தறகாலிகமாக	 ஆக்்ஸயலட	

அளநவ	அதிகரிக்கின்்றன	 (இரண்டாம்	நிநல	

நைப்�ர்ஆக்்ஸலூரிோ).	காய்கறிகளில்	உள்ள	

ஆக்்ஸயலட	 அளநவ	 �ாஸ்ய�ட	 உரஙகள்	

உ�யோக�டுத்தல்	மூலம்	குந்றக்கலாம்.	
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யூரிக்அமிலம்

யூரிக்	 அமிலக்	 கறகள்	 கீல்வா்தம்	உநடே	

யைாோளிகளிடம்	வ�ாதுவாக	காணப்�டுகின்்றது.	

யமலும்	 வவப்�மண்டலஙகளில்	 வாழும்	

மக்களும்	வ�ாதுவாக	�ாதிக்கப்�டுகின்்றனர்.	

்ோஸ்நடட்

யைாய்வ்தாறறின்	 காரணமாக	 �ாஸ்ய�ட	

கறகள்	 சிறுநீர்ப்ந�யில்	 உருவாகின்்றன.	

யைாய்தவ்தாறறு	ஏற�டுததும்	சில	�ாக்டீரிோக்கள்	

அதிக	 காரத்தன்நமயுநடே	 சிறுநீரில்	

யூரிோநவ	 அயமானிோவாகவும்,	 �ாஸ்ய�ட	

வீழ்�டிவாகவும்	 மாறறி	 ஒரு	 கலநவோக	

ஒன்றிநணகி்றது.	

்மக்னீசியம்

சிறுநீரக	 கறகளுடன்	

நைப்�ர்�ாராந்தராய்டி�மும்	 உள்ள	

யைாேளிகளின்	 சிறுநீரில்	 குந்றந்்த	 அளவு	

வமக்னீசிேம்	 மறறும்	 அதிக	 கால்சிேம்	

வவளியேற்றப்�டுகி்றது.	

ஸ்ட்ரு்வட் கற்கள்

சிறுநீரக	 �ாந்தயில்	 யைாய்வ்தாறறு	உள்ள	

வ�ண்களுக்கு	 வ�ாதுவாக	 ஸ்டருநவட	

கறகள்	 ஏற�டலாம்.	 இதில்	 �ாக்டீோவானது	

சிறுநீரிலிருந்து	 அயமானிோவிநன	 உற�ததி	

வ�ய்கின்்றது.	ஸ்டருநவட	கறகள்	வமக்னீசிேம்,	

அயமானிேம்	மறறும்	�ாஸ்ய�ட	ய�ான்்றவற்றால்	

உருவாக்கப்�டடநவ.

சிஸ்்டன

சிஸ்டினுரிோ	 என்�து	 மரபு	 �ார்ந்்த	 யைாய்	

ஆகும்.	 இந்நிநலயில்	 சிறுநீரக	 வைளிகுழல்கள்	

சிஸ்டின்,	 நலசின்,	 அல்ஜிநனன்	 மறறும்	

கார்னிநடன்	 ஆகிய அமியனா	 அமிலஙகநள	

மீண்டும்	உறிஞ்சுவதில்	குந்ற�ாடு	ஏற�டுகி்றது.	

இந்்த	யைாோளிகளில்	சிலரின்	சிறுநீரில்	அதிக	

அளவு	சிஸ்நடன்	வவளியேறுகிரது.	

சில	 யைரஙகளில்	 கறகள்	

சிறுநீரின்	 ஒடடதந்த	

்தநட	 வ�ய்கின்்றன.	 இது	

சிறுநீரக	 அநடப்பு	 என்று	

அநழக்கப்�டுகின்்றது.	 சிறுநீரக	 அநடப்பின்	

காரணமாக	 சிறுநீரக	 வ்தாறறும்	 சிறுநீரகம்	

ய�்தம்	அநட்தலும்	ஏற�டுகின்்றது.

���ரக க�க�� வைகக�
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10.4.3  சிறுநீரக கற்களின அறிகுறிகள்

•	 முதுகுவலி,	 அடிவயிறு	 மறறும்	 �க்கஙகளில்	

திடீவரன	ஏற�டும்		கடுநமோன	வலி

•	 சிறுநீரில்இரத்தம்

•	 வ்தாறறின்	 காரணமாக	 காய்்ச�ல்	 மறறும்	

குளிர்.	

•	 சிறுநீர்	கழித்தல்	ய�ாது	வலி

•	 வாந்தி

•	 குமடடல்

•	 நி்றமாற்றம்	 அல்லது	 யமா�மான	

துர்ைாற்றம்முள்ள	சிறுநீர்

•	 அடிக்கடி	சிறுநீர்	கழித்தல்

•	 அளவு	குந்றந்்த		சிறுநீர்	வவளியேற்றம்

சிறுநீரகக்	 கறகள்	

கண்டறிேப்�டடால்	ஆயராக்கிேம்	

�ார்ந்்த	 கடந்்த	 கால	 ஆய்வின்	

முழுநமோன	 	மதிப்பீடு	மறறும்	

உடல்	 �ரிய�ா்தநன	 ய்தநவப்�டுகி்றது.	 இதில்	

அடஙகியுள்ள	பி்ற	�ரிய�ா்தநனகளாவன:	

கால்சிேம்,	 �ரஸ்�ரஸ்,	 யூரிக்அமிலம்	 மறறும்	

எவலக்டயராநலடடுகளுக்கான	 இரத்த	

�ரிய�ா்தநனகள்

•	 சிறுநீரக	 வ�ேல்�ாடநட	 மதிப்பிடுவ்தறகான	

இரத்த	 யூரிோ	 நைடரஜன்	 (BUN)	 மறறும்	

கிரியேடடினின்t	�ரிய�ா்தநன.

•	 �டிகஙகள்,	�ாக்டீரிோக்கள்,	இரத்தம்	மறறும்	

வவள்நள	 அணுக்கள்	 ஆகிேவறந்றக்	

கண்டறிே	சிறுநீர்	�குப்�ாய்வு.

•	 கறகளின்	 ்தன்நமநே	 கண்டறிே	

வவளியேறிே	 கறகநள	 �ரிய�ா்தநன	

வ�ய்்தல்

வயிறறுவலி	 மறறும்	 அ்தனுடன்		

வ்தாடர்புநடே	 பி்ற	 அறிகுறிகளுக்கான	

காரணஙகநள	 ்தவிர்ப்�்தன்	 மூலம்	 சிறுநீரக	

கறகநள	 கண்டறிேலாம்.	 சிறுநீரககறகநள	

உறுதிோக	 கண்டறிே	 உருவப்�டுதது்தல்	

�ரிய�ா்தநனோன	KUB	(சிறுநீரகம்,	சிறுநீர்ப்ந�,	

சிறுநீரக�ாந்த)	 எனப்�டும்	 	 எக்ஸ்	 கதிர்	

உருவப்�டுதது்தல்,	திருகு	சுழல்	கணக்கிடப்�டட	

வநரவி	 (helical	 CT	 scan)	 ய�ான்்றநவ	

வ�ாதுவாக	 �ேன்�டுத்தப்�டுகின்்றன.	

இ்சய�ா்தநனகளில்	 குந்றந்்த	 அளவு	

கதிர்வீ்சய�	 வவளியிடப்�டடாலும்	 இநவ	

கர்ப்பிணிகநள�ாதிக்கலாம்.	எனயவ	மீவோலி	

�ரிய�ா்தநன	 முந்றநே	 இவர்களுக்கு	

�ேன்�டுததி	கறகநள	கண்டறிேலாம்.	

10.4.4 சிகிச்செ

தீவிர	 நிநலயின்	 	 ய�ாது	 வலிக்கு	

நிவாரணம்	 அளிப்�தும்,	 அதிக	 அளவு	

திரவஙகநள	அளிப்�தும்	சிகி்சந�யில்	அடஙகும்.	

5	மி.மீ.	க்கும்	குந்றவான	விடடமுநடே	கறகள்	

சிறுநீரில்	்தானாகயவ	வவளியேறிவிடும்.	இ்தறகு	

்தனிப்�டட	 சிகி்சந�	 ய்தநவயில்நல.	 தினமும்	

2000மி.லி.	 நீர்	 அருந்தும்ய�ாது	 சிஸ்டின்	

கறகள்	 நீரில்	 கநரந்து	 விடுகின்்றன.	 யமலும்	

குந்றந்்த�ட�மாக	 4	லிடடர்	 நீர்,	 அதிக�ட�மாக	

5	–	7	லிடடர்	நீர்	உடவகாள்ள�டுகின்்ற்தா	என்று	

உறுதி	 வ�ய்ேயவண்டும்.	 அதிக	 திரவஙகள்	

உடவகாள்ளு்தல்,	 சிறுநீர்	 P.H	 அளநவ	

6.4	 மறறும்	 7	 க்கு	 இநடயே	 �ராமரித்தல்	

ய�ான்்றவற்றால்	யூரிக்	அமில	கறகள்	ஆறுமா்த	

காலததில்	கநரந்துவிடும்.	

	 திடீர்	 அதிர்வநலகநள	 வகாண்டு	

சிறுநீரகக்கறகநள	 சிறிே	 துண்டுகளாக	

உநடதது	 உடநல	 விடடு	 எளி்தாக	

வவளியேறறும்	 முந்றக்கு	 லிதய்தாடிரிப்சி	

என்று	வ�ேர்.	இம்முந்றயில்	�ேன்�டுத்தப்�டும்	

கருவியின்	 வ�ேர்	 லிதய்தாடிரிப்�ர்	

ஆகும்.	 அறுநவ	 சிக்சந�	 மூலமாகவும்	

சிறுநீரகக்கறகநள	 அகற்றலாம்.	 ய்தாலில்	 ஒரு	

சிறிே	கீ்றல்	ஏற�டுததி	அ்தன்	வழிோக	கறகநள	

அகறறும்	 முந்றக்கு	 வ�ர்கியூடயடனிேஸ்	

வைிஃப்யராலிதய்தாயடாமி	 என்று	 வ�ேர்.	
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சீறுநீர்க்கறகநள	 யுரிடடயராஸ்யகாப்	 என்னும்	

கருவி	மூலமும்	அகற்றலாம்.	இந்்தகருவிோனது	

சிறுநீர்ப்ந�	 மறறும்	 சிறுநீர்ப்�ாந்த	 வழிோக	

சிறுநீர்	குழாய்	வநர	வ�ன்று	வ�ேல்�டுகின்்றது.

10.4.5 உணவு திட்ட நமலோண்ம 

திரவஙகள்

கல்	 உருவாக்கம்	 ஒரு�டிப்�டிோன	

வ�ேல்முந்றோகும்.	யமலும்,	இது	�ாதிக்கப்�டட	

ை�ர்களின்	வாழ்ைாள்	முழுதும்	நீடிக்கக்கூடிேது.	

காலவநரயின்றி	 ய�ாதுமான	 திரவமும்		

உணவும்	உடவகாள்ள	யவண்டிேது	அவசிேம்.

	 ஒருைாநளக்கு	 2000	 மிலி	 என்்ற	

அளவில்	 சிறுநீர்	 வவளியேற்றப்�ட	 ய�ாதுமான	

அளவு	 திரவஙகநள	 உடவகாள்வய்த	

சிறுநீரககறகளுக்கான	 சிகி்சந�யின்	

அடிப்�நடக்	 யகாட�ாடு	 ஆகும்.	 இதில்	 நீர்,	

இளநீர்,	 �ார்லிநீர்,	 �ழ்ச�ாறுகள்	 மறறும்	

அடர்வு	 குந்றந்்த	 ய்தநீர்	 ஆகிேநவ	

அடஙகும்.	 குளிர்்சசிோன	 சூழலில்	 யவநல	

வ�ய்�வர்கநள	 விட	 வவப்�மான	 சூழலில்	

கடின	 யவநல	 வ�ய்�வர்கள்,	 விேர்நவயின்	

மூலம்	 அதிக	 அளவு	 நீநர	 இழப்�்தால்	 அதிக	

திரவம்	 அருந்்த	 யவண்டும்.	 சிறுநீரானது	

மிகவும்	 வவளிர்	 நி்றததில்	 வவளியேறுகி்ற்தா	

என்�ந்த	 கண்டறிந்து	 நீர்	 அருந்துவய்த	 நீர்	

அருந்துவ்தறகான	சி்றந்்த	வழிகாடடி	ஆகும்.

நீர்த்த	 சிறுநீரானது	 திடப்வ�ாருடகளின்	

அடர்விநன	்தடுக்கி்றது.	யமலும்	இது	சிறுநீநர	

ைடுநிநலயில்	 நவததிருப்�்தன்	 மூலம்	 அமில	

அல்லது	கார	விநனயிநன	்தடுதது	�டிகஙகள்	

உண்டாவந்தத	்தடுக்கி்றது

உணவுகள்:

சிறுநீரக	 கறகள்	 உருவாவ்தறகும்	

உணவிறகும்	இநடயேோன	 வ்தாடர்பு	உறுதி	

வ�ய்ேப்�டாவிடடாலும்	 கால்சிேம்,	 ஆக்்ஸயலட	

அல்லது	யூரிக்	 அமிலம்	நிந்றந்்த	உனவுகநள	

கறகளின்	 வநககநளப்	 வ�ாறுதது	

கடடுப்�டுததுவது	 சி்றந்்தது.	 கீழ்க்கண்ட	

அடடவநணயில்	 கால்சிேம்,	 ஆக்்ஸயலட,	

யூரிக்அமிலம்	 நிந்றந்்த	 உணவுகள்	

வகாடுக்கப்�டடு	 உள்ளது.	

கோலசியம் ஆக்ஸ்நலட் யூரிக்அமிலம்

�ால் மாடடிநர்சசி மீன்

�ாலாநடக்	

கடடி

�ாக்யலட கல்லீரல்

்தயிர் �ாக்யலட கல்லீரல்

�னீர் யகாயகா மாமி�	�ாறு

முடநடயின்	

மஞ்�ள்	கரு

சீத்தாப்�ழம் சூப்

அததிப்�ழம் யவர்கடநல இனிப்பு	

பிவரட

பீன்ஸ் ��நலக்கீநர

க ா லி ப்		

பிளவர்

ஸ்டராவ�ர்ரீஸ்

ய்தனீர்

்தக்காளி
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உ்தவுகின்்றது.	 யமலும்	 கால்சிே	 கறகளின்	

வளர்்சசிநே	்தடுக்கின்்றது.	

• இளநீர்-இளநீர்	 மிகவும்	 ஆயராகிேமான	

ஒரு	 �ானமாகும்.	 இது	 சிறுநீரக	 கறகநள	

கநரப்�தில்	 வ�ரும்	 �ஙகு	 வகிக்கி்றது.	

கறகநள	 உநடதது	 சிறுநீர்	 வழிோக	

வவளியேற்ற	 உ்தவுகின்்றது	 என்�து	

நிரூபிக்கப்�டடுள்ளது.	

• ்வண்டக்கோய-இதில்	 வமக்னீசிேம்	

�தது	 நிந்றந்துள்ளது.	 யமலும்	 இது	

வீக்கதந்த	 ்தடுக்கும்	 �ண்புகநளயும்,	

எதிர்	 ஆக்ஸிஜயனறறி	 �ண்புகநளயும்	

வ�றறுள்ளது.	 யவதிப்வ�ாருடகள்	

சிறுநீரகஙகளில்	 �டிவந்த	 ்தடுதது	

சிறுநீரககறகளுக்கு	 சி்றந்்த	 மருந்்தாக	

உள்ளது..

• ்்சில (துளசி)-துளசியில்	 உள்ள	

கூடடுப்வ�ாருடகள்	 யூரிக்அமிலததின்	

அளநவ	 சீராக	 நவததிருக்க	 உ்தவுகி்றது.	

இ்தன்	 மூலம்	 சிறுநீரக	 கறகள்	 உருவாவது	

்தடுக்கப்�டுகி்றது.	

• ்கோள்ளு-சிறுநீரககறகநள	 சிறிே	

துண்டுகளாக	 உநடதது	 சிறுநீர்	

�ாந்தயின்	 வழியே	 எளிதில்	

வவளியேறறுகி்றது.	

•	 ஆப்பிள்	 சிடர்	 வினிகர்-இது	 சிடரிக்	

அமிலதந்த	வகாண்டுள்ள்தால்	கால்சிேம்	

வீழ்�டிவுகநள	கநரக்கி்றது.	

• நகோது்ம புல செோறு-இதில்	

இள்ள	 யவதிப்வ�ாருடகள்	 சிறுநீர்	

உற�ததியிநன	 அதிகரிதது	 சிறுநீரக	

கறகநள	 எளிதில்	 வவளியேறறி	 சிறுநீரக	

கறகள்	உருவாவந்த	்தடுக்கி்றது.	

• ்செலிரி செோறு-எதிர்	ஆக்ஸிஜயனறறிகநளயும்	

சிறுநீர்	 உற�ததிநே	 அதிகரிக்கும்	

வ�ாருடகநளயும்	வ�லரி	வகாண்டுள்ளது.	

• ரோஜமோ நவக்வத்்த செோறு-சிறுநீரக	

கறகநளயும்,	 அ்தன்	 அறிகுறிகநளயும்	

குந்றக்கக்	 கூடிே	 வமக்னீசிேதந்த	 அதிக	

அளவில்	வகாண்டுள்ளது.

• ஆலிவ்எண்ணய

	சிறுநீர்	�ாந்தயில்	வழவழப்ந�	ஏற�டுததி		

சிறுநீரக	கறகள்	வவளியே்ற	உ்தவுகின்்றது.	

கீழ்க்கண்ட	 சிறுநீரகக்கறகள்	 உநடே	

யைாோளிகள்	 ்தவிர்க்க	 யவண்டிே	 ஐந்து	

உணவுகநள	�ரிந்துநரவ�ய்க. 

1.கால்சிேம்	கறகள்

(i)
(ii)
(iii)
(iv)
(v)
2.ஆக்ஸ்யலட	கறகள்

(i)
(ii)
(iii)
(iv)
(v)
3.யூரிக்அமில	கறகள்

(i)
(ii)
(iii)
(iv)
(v)

்செயல்ோடு : 4

10.4.6  சிறுநீரகக் கற்க்ள ்தவிர்ப 

்்தற்கோன வீட்டு மருத்துவம்

எந்்த	 வீடடு	 மருததுவதந்தயும்	

யமறவகாள்வ்தறகு	 முன்	 மருததுவருடன்	

ஆயலாசித்தல்	 ைல்லது.	 குறிப்�ாக	 ஏறகனயவ	

ஏய்தனும்	 யைாய்வாய்	 �டடிருந்்தாலும்,	 மருந்து	

மாததிநரகள்	 உடவகாள்�வராக	 இருந்்தாலும்	

மருததுவநர	 ஆயலாசிப்�ய்த	 ைல்லது.	

சிறுநீரககறகளுக்கான	 வீடடு	 மருததுவம்	

பின்வருமாறு:	

• நீர்-சிறுநீரக	 கறகள்	 வராமல்	 ்தடுப்�்தறகும்	

அ்தtன்	 சிகி்சந�க்கும்	 நீர்	 அருந்துவது	

ஒரு	 சி்றந்்த	 எளிே	 வழிோகும்.	 தினமும்	

12	 டம்ளர்	 நீர்	 அருந்துவ்தன்	மூலம்	 சிறுநீர்	

வவளியேறவது	 எளிட்தாகி்றது.	 யமலும்	

சிறுநீரகததில்	 கறகள்	 �டிவதிலிருந்தும்	

�ாதுகாக்கின்்றது.	

• எலுமிச்செசெோறு-எலுமி்சந�யிலுள்ள	 சிடரிக்	

அமிலமானது	 கால்சிேம்	 வீழ்�டிவுகநள	

உநடதது	 வவளியேற்ற	 வ�ரிதும்	
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• மோது்ள செோறு

	மாதுநளயில்	உள்ள	துவர்ப்புத்தன்நமயும்	

எதிர்	 ஆக்ஸிஜயனற்ற	 �ண்பும்	

சிறுநீரககறகள்	 வளரும்	 வாய்ப்புகநள	

குந்றதது,	 சிறுநீரக	 கறகள்	 எளிதில்	

வவளியே்ற	உ்தவுகி்றது.

• ்வஙகோய வடிசெோறு-வவஙகாேததில்	

உள்ள	 எதிர்	 ஆக்ஸிஜயனற்ற	 �ண்புகள்	

சிறுநீரகததில்	 �டிகஙகள்	 ய்தான்றுவந்த	

்தவிர்தது	 சிறுநீரக	 கறகள்	 உருவாவந்த	

்தடுக்கி்றது.		

• ்தர்பூசெணி-சிறுநீரில்	 உள்ள	

அமிலத்தன்நமயிநன	சீராக	நவததிருக்க	

உ்தவுகின்்றது.	இதில்	உள்ள	அதிக	நீர்்ச�தது	

மறறும்	 வ�ாடடாசிேமானது	 சிறுநீரகதந்த	

சுததிகரிதது	சிறுநீரக	கறகநள	வவளியேற்ற	

உ்தவுகி்றது.	

த�கா� எ���ைச சா� இள��

���ரக ேநா
�கான இய�ைக ைவ��ய�

ெவ�ைட�கா


�ைரக� ெகா�� ஆ� � �ட�
�க�

��ள�� அ���பழ�

த��ச� சா�மா�ள� சா�ரா�மா

ேகா�ைம
�� சா�

ெகா�தம�� சா� 
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உருவாகும்	வாய்ப்ந�	கீழ்க்கண்ட	முந்றயின்	

மூலம்	குந்றக்கலாம்.

•	 தின�ரி	 2	 லிடடர்	 சிறுநீர்	 கழிப்�்தறகு	

ஏற்றவாறு	 ய�ாதுமான	 அளவு	 திரவம்	

அருந்து்தல்	யவண்டும்.	

•	 சிறுநீர்	 வ்தாறறுக்கு	 உடனடிோக	 சிகி்சந�	

அளித்தல்	 யவண்டும்.	 கால்சிேம்	 நிந்றந்்த	

உணவு	 உடவகாள்ளு்தநல	 குந்றத்தல்	

யவண்டும்.	 கால்சிேம்	 உடவகாள்ளும்	

அளவு	 600	 மி.கி.அளவிறகு	 குந்றவாக	

இருக்க	 யவண்டும்.	 எனயவ	 �ால்	 மறறும்	

�ால்	 �ார்ந்்த	 உணவு	 உடவகாள்வந்த	

குந்றததுக்	வகாள்வது	ைன்று.	

•	 	கால்சிேம்	 உறிஞ்�ப்�டுவந்த	 குந்றத்தல்	

யவண்டும்.	

•	 	புர்தம்	 உடவகாள்வந்த	 கடடு�டுத்த	

யவண்டும்.

• முள்ளஙகி-முள்ளஙகிநே	 ஒரு	 ைாள்	

முழுவதும்	 ஊ்றநவதது	 அந்்த	 நீரிநன	

வடிதது	 ஒருைாநளக்கு	 2	 முந்ற	

அருந்துவட்தன்	 மூலம்	 சிறுநீரக	 கறகநள	

கநரப்�து		ஒரு	பிர�லமான	முந்ற	ஆகும்.	

• அத்திப்ழம்

	இரண்டு	 அததிப்�ழதந்த	 ஒரு	 குவநள	

நீரில்	யவக	நவதது	அந்்த	நீரிநன	தின�ரி	

காநல	வவறும்	வயிறறில்	அருந்தி	வந்்தால்	

சிறுநீரககறகள்	கநரந்து	விடும்.	

• எ்டகு்றத்்தல-ஆயராக்கிேமான	 உடல்	

எநடயுடன்	ஊடட்ச�தது	நிந்றந்்த,	ைார்்ச�தது	

வகாண்ட	 உணவிநன	 உடவகாள்வது	

சிறுநீரக	கறகநள	்தடுப்�்தறகும்,	அ்தறகான	

சிகி்சந�க்கும்	உ்தவுகி்றது.	

10.4.7 ்தடுக்கும் மு்றகள்

ஏறகனயவ	 சிறுநீர்கறகநள	

உநடேவர்கள்	 	 மீண்டும்	 சிறுநீரக	 கறகள்	

்ோடசசுருக்கம்

 �  நைடரஜன்	 வளர்சிந்த	 மாற்றக்	 கழிவுப்	

வ�ாருடகநள	சிறுநீரகம்	வவளியேறறுகி்றது.	

யூரிோ,	 யூரிக்அமிலம்,	 கிரியேடடினின்	

ஆகிேவறந்ற	வவளியேறறுகின்்றது.	

	� வைிஃப்ரானின்	 ்தநலப்�குதியில்	 உள்ள	

சிறிே	 இரத்தைாளஙகளான	 கிளாமரூநல	

�குதியில்	 வீக்கம்	 ஏற�டுவய்த		

கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	ஆகும்.	

	� ஸ்வடப்யடாயகாக்கல்	 வ்தாறய்ற	

கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	 யைாய்க்கு	

முக்கிே	காரணம்ஆகும். 	ஆகும்.  
	� ஹீமாடடுரிோ,	 புயராடடினுரிோ,	

நீர்தய்தக்கம்,	மூ்சசுததிண்றல்,	இ்தே	துடிப்பு	

அதிகரித்தல்,	உேர்இரத்தஅழுத்தம்	�சிேற்ற	

நிநல,	 ஆலிக்யூரிோ	 அல்லது	 அனுரிோ	

மறறும்	 யுரிமிோ	 ய�ான்்றநவ	 இ்தன்	

அறிகுறிகள்ஆகும்.

	� கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்யைாோ

ளிக்கு	 அதிக	 கயலாரி,	 குந்றந்்த	 புர்தம்,	

கடடுப்�டுத்தப்�டட	 திரவம்,	 ய�ாடிேம்,	

வ�ாடடாசிேம்	 மறறும்	 �ாஸ்�ரஸ்	 உள்ள	

உணவு	வகாடுக்கப்�ட	யவண்டும்

	� ய�கரிக்கும்	 மண்டலததில்	 	 குறிப்பிடட	

மூலக்கூறுகள்	 	 ஒடுக்கப்�டுவய்த	 சிறுநீரக	

கறகள்	 உருவாவதில்	 முக்கிேமான	

கடடம்	 ஆகும்.	 இரண்டாம்நிநலயில்	

மியூக்யகா�ாலி�ார்க்கநர	 மறறும்	

மியூக்யகாபுர்தம்	 ஆகிே	 மூலக்கூறுகள்	

ஒருவலுவான	 யவதிபிநணப்பின்	

மூலம்	 	 ஒன்றிநணந்து	 �டிகஙகநள	

உருவாக்குகின்்றது.

	� வவப்�மான	 ்தட�வவப்�ம்,	 �ரம்�நர,	

குந்றந்்த	 திரவம்	 அருந்து்தல்	 மறறும்	

அடிக்கடி	 சிறுநீர்	 �ாந்த	 யைாய்வ்தாறறு	

ஏற�டு்தல்	ய�ான்்றநவயே	சிறுநீரக	கறகள்	

ஏற�டுவதறகு	முக்கிே	காரணமாகும்.	

	� சிறுநீரககறகளின்	 வ�ாதுவான	 கூறுகள்	

கால்சிேதய்தாடு	ய�ர்ந்்த	ஆக்்ஸயலட,	யுயரட	

அல்லது	�ாஸ்ய�ட	ஆகும்.	

	� சிறுநீரகக்கறகளிக்கான	 சிகி்சந�யின்	

அடிப்�நட	 யகாட�ாடானது	 ைாவளான்றுக்கு	

2000	மி.லி.	அளவு	சிறுநீர்	வவளியேறவந்த	

உறுதி	வ�ய்யும்	அளவு		திரவ	உணவுகளான	

நீர்,	 இளநீர்,	 �ார்லிநீர்,	 �ழ்ச�ாறு	 மறறும்	

அடர்வு	 குந்றந்்த	 ய்தநீர்,	 ய�ான்்றவறந்ற	

ய�ர்ததுக்வகாள்வது	ஆகும்.	
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விதிமு்றகள் விளக்கம்

அநனோ்ரக்ஷியோ (்சியற்றநி்ல) �சிேற்றநிநல	 அல்லது	 குந்றவான	 உணவு	

உடவகாள்ளு்தல்

குநலோ்மரு்ல (வடிமுடிசசு) சிறுநீரக	வைளிகுழல்களின்	முடிவில்	காணப்�டும்	

ைரம்பு	 முடிவுகள்	 துநளகள்	 அல்லது	 சிறிே	

இரத்த	 குழாய்களின்	 முக்கிேமாக	 இரத்த	

நுண்குழல்களின்	வ்தாகுப்பு.	

ஆலநடோஸ்டிரோன இது	 அடரீனல்	 கார்வடக்்ஸால்	 ்தோரிக்கப்�டும்	

ஸ்டராய்டு	 ைார்யமான்	 ஆகும்.	 சிறுநீரகஙகள்,	

உமிழ்நீர்சுரப்பிகள்	 மறறும்	 விேர்நவ	

சுரப்பிகளில்	 ய�ாடிேம்	 உப்பிநன	 �ாதுகாக்க	

இது	�ேன்�டுகின்்றது.	

்ரனின இரது	சிறுநீரக	வ�ல்களிலிருந்து	சுரக்கப்�டும்	ஒரு	

ைார்யமான்	ஆகும்.	முடிவில்	இரத்தஅழுத்ததந்த	

அதிகரிப்�து	இ்தன்	முக்கிேமான	�ணிோகும்.	

IgA ்�ஃபநரோ்தி இது	 ஒரு	 சிறுநீரக	 யைாய்	 ஆகும்.	

இம்யூயனாகுயலாபுலின்	 (ஐஜிஏ)	 ஏ	 என்னும்	

ஆன்டி�ாடி	 சிறுநீரகததில்	 ்தஙகுவ்தால்	

ஏற�டுகின்்றது.	

்ரம்்்ர ்�பரிட்டிஸ் இது	 மர�ணுமாற்றம்	 காரனமாக	 ஏற�டும்	 மரபு	

�ார்ந்்த	�லவநகப்�டட	குந்ற�ாடு	ஆகும்.	

SLE சிஸ்டமிக்லூ�ஸ்எரிதமயடா�ஸ்	 (SLE)	 என்�து	

ஒரு	 அழறசி	 யைாய்	 ஆகும்.யைாய்	 எதிர்ப்பு	

மண்டலமானது	 ்தன்	 திசுக்கநளயே	 ்தாக்கக்	

கூடிே	வீக்கம்	�ார்ந்்த	யைாய்	ஆகும்.	

ஆர்பிசி இரத்தசிவப்புஅணுக்கள்

லித்ந்தோடிரிபஸி எக்ஸ்டரா	 கார்ய�ாரரல்	 ஷாக்யவவ	 (ESWL)	

லிதய்தாடிரிப்ஸி	 என்�து	 சிறுநீரககறகநள	

நீக்குவ்தறகான	ஒரு	துல்லிேமற்ற	நுட�மாகும்.	

வ�ரும்�ாலும்	 ESWL	 ஆனது	 சிறுநீரககறகள்	

சிறுநீரக	 வ�ல்வி்ஸுக்கு	 அருயக	 இருக்கும்	

வ�ாழுது	 யமறவகாள்ளப்�டுகி்றது.	 ESWL	

ல்	 லிதய்தாடிரிப்�ர்	 இேந்திரததின்	 மூலம்	

அதிக	 அடர்வுநடே	 மீவோலிோனது	

வவளிப்�குதியிலிருந்து	 கறகளின்	 மீது	

குவிக்கப்�டடு	30	லிருந்து	60	நிமிடஙகளுக்குள்	

கறகள்	துண்டு	துண்டாக	உநடக்கப்�டுகின்்றன.	

க்லச்செோற்கள்
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கணக்கிடப்ட்ட வ்ரவி (CT Scan) சிறுநீரககறகநள	கண்டறிவ்தறகு	 	சி்றந்்த	வழி	

கணக்கிடப்�டட	 வநரவி	 �ேன்�டுததுவது	

ஆகும்.	 இ்தறகு	 கதிர்வீ்சசு	 மறறும்	 கணினிகள்	

�ேன்�டுத்தப்�டுகின்்றன.	 கதிரிேக்கம்	 மறறும்	

கனிணி	 உ்தவியுடன்	 வயிறு	 மறறும்	 இடுப்பு	

�குதியின்	 குறுக்குவவடடு	 ய்தாற்றதந்த	

கண்டறிே	இம்முந்ற	�ேன்�டுகி்றது.	

்்ர்கியூட்நடனியஸ் 

்�ஃபநரோலித்ந்தோட்டமி (PCNL) 

பின்	 �குதியிலிருந்து	 சிறுநீரகததிறகு	 ஒரு	

�ாந்த	 ஏற�டுத்தப்�டடு	 அ்தன்	 வழிோக	

கறகள்	 அழிக்காப்�டுகின்்றன	 அல்லது	

அகற்றப்�டுகின்்றன.	

யூரிடிநரோஸ்நகோப(ureteroscope)	 சி்றப்பு	வாய்ந்்த	அக	யைாக்கு	கருவிோன	இ்தன்	

மூலம்	சிறுநீரக	குழாய்	�ார்ந்்த	யைாய்களுக்கான	

�ரிய�ா்தநனநேயும்	 சிகி்சந�நேயும்	

யமறவகாள்ள	இேலும்.	வ�ாதுவாக	3	மி.மீ	க்கும்	

குந்றவான	விடடம்	வகாண்ட	சிறுநீரககறகநள	

கண்டறிே	�ேன்�டுகி்றது.		

்டயூ்ரடிக்ஸ் சிறுநீரில்	கால்சிேததின்	அளவிநனக்	குந்றதது	

அ்தன்	 மூலம்	 கால்சிே	 கறகல்	 உருவாவந்த	

்தடுப்�்தறகு	இந்்த	மருந்துகள்	�ேன்�டுகின்்றன.	

	சிறுநீரகவலி (Renal colic) இது	 சிறுநீர்	 குழாயில்	 கறகல்	 அநடப்�்தால்	

ஏற�டும்	வ�ாதுவான	கடுநமோன	அறிகுறிநே	

குறிக்க	 �ேன்�டும்	 வ�ால்	 ஆகும்.	 வ�ாதுவான	

அறிகுறிகளாவன	 கணிக்க	 முடிோ்த	 வலி	

வ�ாதுவாக	 பின்	 �குதியில்	 ஆரம்பிதது	 	 வநர	

�ரவுகி்றது.	 குமடடல்	 மறறும்	 	 வாந்தியும்	

இ்தனுடன்	காணப்�டும்.	

சிறுநீர்குழோய சிறுநீர்குழாய்	நீளமான		குறுகிே	்தந�ோலான	

குழாய்	ஆகும்.	இது	சிறுநீரகததிலிருந்து	சிறுநீர்	

ந�க்குள்	சிறுநீநர	அனுப்புகி்றது.	

சிறுநீர்புறவழி சிறுநீர்ந�யிலிருந்து	 சிறுநீநர	 வவளியே	

அனுப்பும்	�குதி.

சிறுநீர்்் சிறுநீநர	ய�மிக்கும்	�குதி	
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I. செரியோனவி்ட்யத்ந்தர்வு்செயக

1.		இரத்தததில்அதிகஅளவு	----------------

--	இருந்்தால்	டக்கிகார்டிோ	ஏற�டும்?

அ)	ய�ாடிேம்		 ஆ)	வ�ாடடாசிேம்

இ)	புர்தம்	 		 ஈ)	வகாழுப்பு

2.		வைப்ரிடடிஸ்	 யைாயின்	 ய�ாது	 வகாடுக்கப்�ட	

யவண்டிே	திரவததின்	அளவானது	------	

மி.லி.	+	தினந்ய்தாறும்	சிறுநீரில்	வவளியேறும்	

அளவு	ஆகும்.

அ)	200	 	 ஆ)300

இ)	500	 	 ஈ)	400

3	.---------------------------	 யூரிக்	

அமிலம்	நிந்றந்துள்ளது.

அ)	இந்ற்சசி	�ாறு	 	 ஆ)	ய்தநீர்

இ)	்தக்காளி	 	 	 ஈ)	�ால்

4.		குந்றந்்த	 இரத்த	 அழுத்தததின்	

காரணமாக	 சிறுநீரகஙகளில்	 இருந்து	

வவளியேற்றப்�டுவது					-.

அ)	வரனின்	 	 ஆ)கால்சிடயடானின்	

இ)	இன்சுலின்	 ஈ)	காஸ்டரின்

5.ஆக்�யலட	நிந்றந்்த	உணவு

அ)	�ால்	 	 ஆ)	சிறுநீரகம்

இ)	கல்லீரல்		 ஈ)	மீன்

II. சுருக்கமோகவி்டயளி (மதிப்்ணகள் – 2)

1.		லீ்சசிங	என்்றால்என்ன?

2.		கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	 ஏற�ட	

காரணஙகள்	ோநவ?

3.		ஆலிகியூரிோ	 மறறும்	 அனுரிோ	

யவறு�ாடுததுக.

மதிபபீடு

4.		சிறுநீரகவலி	 என்்றால்	

என்ன?

5.		வ�ாடடாசிேம்	 நிந்றந்்த	

உணவுப்	 வ�ாருள்கநள	

�டடிேலிடுக.

6.		லிதய்தாடரிப்சி	என்்றால்	என்ன?

III. வி்டயளி (மதிப்்ணகள் -3)

1.		ய�ாடிேம்	 கடடுப்�டுத்தப்�டட	 உணவில்,	

்தவிர்க்க	 யவண்டிே	 உணவுவநககள்	

ோநவ?

2.		சிறுநீரகக்கறகள்	ஏற�ட	காரணஙகள்குறிதது	

எழுதுக?

3.		சிறுநீரகஙகளில்	 கறகள்	 உருவாவந்த	

எவவாறு	்தடுக்கலாம்?

4.		ஆக்ஸ்யலட	கறகள்	மறறும்	கால்சிேம்	கறகள்	

�றறி	எழுதுக.

5.		சிறுநீரகக்	 கறகளுக்கு	 எவவாறுசிகி்சந�	

அளிக்கலாம்?

IV விரிவோகவி்டயளி (மதிப்்ணகள் – 5)

1.		சிறுநீரகததின்	�ணிகநள	விளக்குக.

2.		சிறுநீரக	யைாய்களின்	வநககநள	எழுதுக

3.		வைப்ரிடி்ச	யைாயின்	அறிகுறிகநள	எழுதுக.

4.		கிளாமரூயலாவைிஃப்நரடடிஸ்	 யைாய்க்கான	

உணவு	திடட	யமலாண்நமநே	விவரி

5.	சிறுநீரககறகளின்	 ய�ாது	 உணவு	 திடட	

யமலாண்நமநே	விவரி.

6.	சிறுநீரககறகளுக்கான	வீடடு	மருததுவதந்த	

எழுதுக.
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இநணே்ச	வ�ேல்�ாடு

சிறுநீரக	யைாய்கள்	மறறும்	உணவுயமலாண்நம	

்டிநி்லகள்	

1.		கீழ்க்காணும்	உரலி	/	விநரவுக்	குறியீடநடப்	�ேன்�டுததி	“Blood	Pressure”	என்னும்	இநணேப்	

�க்கததிறகு்ச	வ�ல்லவும்.	

2.		 �ாலினம்	 (Sex),	 வேது	 (Age	 Range)	ஆகிேவறந்ற	உள்ளீடு	 வ�ய்து,	 “Measure	 Blood	 Pressure”	

என்�ந்த	வ�ாடுக்கவும்.	“Systolic	&	Diastolic”	ரத்த	அழுத்த	அளவுகநள	அறிேவும்.		

3.		ஏய்தனும்	ஒரு	ை�நர	வ�ாடுக்கி	அவரது	மருததுவ	்தகவல்கள்	�றறி	அறிேலாம்.

4.	‘Journal’	 என்�்தநன	 வ�ாடுக்கி	 யகடகப்�டட	 வினாக்களுக்கான	 விநடேளிக்கலாம்,	 “Table”	

என்�்தநன	 வ�ாடுக்கி	 கண்டறிந்்த	 விவரஙகநள	 அடடவநணப்�டுததுக.	 உேர்	 ரத்த	 அழுத்தம்	

(Hypertension)	குறித்த	யமலதிக	்தகவல்களுக்கு	“Information”	என்�ந்த	வ�ாடுக்கவும்.	

ரத்்த அழுத்்தத்்்த அளக்கலோமோ?

்டி 1 ்டி 2 ்டி 3 ்டி 4

உரலி:

http://glencoe.mheducation.com/sites/dl/free/0078802849/383960/BL_08.

html

*�டஙகள்	அநடோளததிறகு	மடடுயம.

ய்தநவவேனில்	Adobe	Flash	நே	அனுமதிக்க.
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இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்கற்ள 

உருவோக்கும் ஆபத்தோன ்கோரணி்களுள் உயர் 

இரத்த அழுத்தமும் ஒன்றோகும் (CVD). உயர் 

இரத்த அழுத்தததிற்கு சிகி்சறெ அளிக்கும் ்போது 

பக்்கவோ்தம் (stroke) (அ்தோவது, மூற்ளயில் 

இரத்த குழோய அற்டப்பு ஏற்படுவ்தோல் அந்த 

பகுதிக்குரிய போ்கங்்கள் செயலற்று ்போ்தல்) 

றம்யோ்கோர்டியல் இன்போர்க்ஷன் (myocardial 

infarction இ்தய இரத்த குழோய்க்ளோல் ் போதுமோன 

அ்ளவு ஆக்ஸிஜனும், உணவு்செததுக்்களும் 

இ்தய ்தறெ்களுக்கு அளிக்்க முடியோ்த நிறல) 

மற்றும் இ்தய ்�ோய்களினோல் ஏற்படும் மரணம் 

்போன்றறவ குறிப்பி்டத்தக்்க அ்ளவு குறறயும். 

அ்்த ்போல வோழ்க்ற்க முறற மோற்றங்்கள் 

குறிப்பி்டத்தக்்க போது்கோப்பு விற்ளறவ 

ஏற்படுததும்.

இந்த அததியோயம் உயர் இரத்த அழுத்தம் 

மற்றும் இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

்கோரணங்்கள், அறிகுறி்கள் மற்றும் அ்தன் 

பிர்செறன்கள் பற்றியும் ்�ோய ்தடுப்பு மற்றும் 

்மலோணறமயில் உணவின் பங்கு பற்றியும் 

கூறுகிறது.

11.1 உயர் இரத்த அழுத்தம்

இரத்த அழுத்தம் என்பது இரத்த 

�ோ்ளங்்களில் இரத்தம் செல்லும் ்போது இரத்தம் 

உண்டோக்கும் அழுத்தததின் அ்ளவு ஆகும். 

இரத்த அழுத்தம் இரத்த �ோடியழுத்தமோனி 

அலகு11
இந்்த அததியகாயததில் ேகாண்வர்்ள்:

 y  உயர் இரத்த அழுத்ததற்த ஏற்படுத்தக்கூடிய ்கோரணி்கற்ள அறிநது 

ச்கோள்வர்.

 y உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கும் ் ெோடியததிற்கும் இற்ட்யயுள்்ள ச்தோ்டர்றப புரிநது ச்கோள்வர்.

 y  ் ெோடியம் ்கடடுப்படுத்தப்பட்ட உணவில் ்தவிர்க்்க ்வணடிய அல்லது குறறக்்க ்வணடிய 

உணவு்கள் பற்றி அறிநது ச்கோள்வர்.

 y இ்தய ்�ோறய ஏற்படுததும் ஆபத்தோன ்கோரணி்கற்ள வரிறெப்படுததுவர்.

 y  இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோயின் ்போது ்தவிர்க்்க ்வணடிய மற்றும் ்கடடுப்படுத்த ்வணடிய 

உணவு்கற்ள அறிநது ச்கோள்வர்.

்றறலின் ம�காக்்ங்ள்

உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கான 

திட்ட உணவு மேலகாண்ேயும் 

இ்தய சுறமறகாட்ட

ேண்டல ம�காய்ளும்
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(Sphygmomanometer) மூலம் அ்ளவி்டப்படடு 

அ்தனுற்டய அ்ளவு்கள் சிஸ்்்டோலிக் இரத்த 

அழுத்தம் (SBP) / ்டயோஸ்்்டோலிக் இரத்த 

அழுத்தம் (DBP) mm/dl என்று அ்ளவி்டப்படுகிறது. 

இயல்போன இரத்த அழுத்தம் 120/80 mm Hg. 

நீண்ட �ோட்க்ளோ்க இரத்த அழுத்தம் அதி்கரிதது 

்கோணப்பட்டோல், அது்வ உயர் இரத்த அழுத்தம் 

ஆகும்.

ஆரம்பததில் எந்த அறிகுறி்களும் 

ஏற்படுத்தோ்த்தோல் இது ”நிெப்்த ச்கோல்லி” 

என்று குறிப்பி்டப்படுகிறது. உயர் இரத்த 

அழுத்தமோனது, மோரற்டப்பு, பக்்கவோ்தம், இ்தயம் 

மற்றும் சிறுநீர்கம் செயலற்று ்போ்தல் ்போன்ற 

பிர்செறன்கற்ள உண்டோக்கும். “அசமரிக்்க 

இ்தய ்கல்லூரி மற்றும் அசமரிக்்க இ்தய 

ெங்்கம்”. இரத்த அழுத்ததற்த கீழ்க்்கண்டவோறு 

வற்கப்படுததியுள்்ளது.

இயல்பகான அளவு: <120/80 mm Hg.

உயர் இரத்த அழுத்தம்: சிஸ்்்டோலிக் 120 – 129 

மற்றும் ்டயஸ்்்டோலிக் <80 mm Hg

நி்ல1: சிஸ்்்டோலிக் அழுத்தம் 130 - 139 

அல்லது ்டயஸ்்்டோலிக் 80 - 8 mm Hg 9

நி்ல2:சிஸ்்்டோலிக் குறறந்தது 140 அல்லது 

்டயஸ்்்டோலிக் 90 mm Hg

உயர் இரத்த அழுத்த உச்ெ நி்ல: சிஸ்்்டோலிக் 

அழுத்தம் >180 ்டயஸ்்்டோலிக் >120 mm Hg

உயர் இரத்த அழுத்தததிற்்கோன ்கோரணம் 

அறியப்ப்டோவிடில் அது அடிப்பற்ட இரத்த 

அழுத்தம் அல்லது ்கோரணம் அறியோ இரத்த 

அழுத்தம் எனப்படும். உயர் இரத்த அழுத்தம் 

ப்தற்றம் நிறறந்த, மன அழுத்தம் மிகுந்த 

�பர்்களி்டம் அதி்கமோ்கக் ்கோணப்படுகிறது. 

சிறுநீர்க ்�ோய்கள் அல்லது �ோ்ளமில்லோ 

சுரப்பி்களின் ்�ோய்கள் ்போன்றவற்றோல் 

ஏற்படும் உயர் இரத்த அழுத்தம் மி்கக்குறறந்த 

அ்ளவிலோன மக்்கற்ள போதிக்கிறது. இது 

இரண்டோம் நிறல உயர்இரத்த அழுத்தம் என்று 

அறழக்்கப்படுகிறது.

பரம்பறர மற்றும் உ்டல்பருமன் 

உயர் இரத்த அழுத்ததற்த தீர்மோனிக்கும் 

்கோரணி்க்ளோ்க உள்்ளன. புற்கப்பிடித்தல் 

மற்றும் மன அழுத்தம் உயர் இரத்த அழுத்தம் 

ஏற்ப்ட ்கோரணங்்க்ளோகும்.

ப்டம் 11.1   இரத்த அழுத்தத்்த அளவிடு்வ்தறகு 

இரத்த �காடி அழுத்தேகானி 

உபமயகா்ப்படுத்தப்படுகிறது.

11.2  உயர் இரத்த அழுத்தத்்த 

ஏறபடுததும் ஆபத்தகான ்காரணி்ள்:

உயர் இரத்த அழுத்தம் ஏற்படுவ்தற்்கோன 

்கோரணி்கள் கீ்ழ விவரிக்்கப்படடுள்்ளன.

 ¡ பரம்ப்ர: சபற்்றோருக்கு உயர் இரத்த 

அழுத்தம் இருந்தோல், அவர்்களின் 

குழநற்த்களுக்கு மி்க்சசிறிய வயதி்ல்ய 

இரத்த அழுத்தம் ஏற்படுவ்தற்்கோன 

வோயப்பு்கள் அதி்கம். உயர் இரத்த 

அழுத்ததற்த ஏற்படுததுவதில் பரம்பறர 

முக்கிய பங்கு வகிக்கிறது என்பற்த இது 

உறுதிப்படுததுகிறது.

 ¡ ்வயது: வயது அதி்கரிக்கும் ்போது உயர் 

இரத்த அழுத்த போதிப்பும் அதி்கமோகிறது. 

வய்தோகும் ்போது இரத்த குழோய்கள் மி்கவும் 

விறறப்போன்தோ்கவும் குறறவோன ச�கிழ்வுத 

்தன்றம உற்டய்தோ்கவும் மோறுவ்தோல் இந்த 

பருவததில் இரத்த அழுத்தம் அதி்கரிக்கிறது.

 ¡ பகாலினம்: வ்ளரி்ளம் பருவததிலிருநது 

45 வயது வறரயிலுள்்ள ஆண்களுக்கு 

உயர் இரத்த அழுத்தம் அதி்கமோ்க க் 

்கோணப்படுகிறது. சபண்களுக்கு 45 

வயதிற்கு ்மல் ெரோெரி இரத்த அழுத்த 

அ்ளவு்கள் அதி்கரிக்கிறது.
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 ¡ உ்டல் பருேன்: உயர் இரத்த அழுத்தம் மற்றும் 

இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்கள் வருவ்தற்கு 

உ்டல் பருமன் முக்கிய ்கோரணமோ்க உள்்ளது. 

உ்டல்நிறற அலகு (BMI) அதி்கரிக்கும் ்போது 

இரத்த அழுத்தததின் தீவிரம் அதி்கரிக்கிறது. 

(உ்டல்நிறற அலகு = எற்ட (கிகி) / 

உயரம் மீ
2
). இயல்போன இடுப்பு சுற்ற்ளவு 

உள்்ளவர்்கற்ளக் ்கோடடிலும், அடிவயிற்று 

(இடுப்பு) பருமன் உள்்ளவர்்களுக்கு உயர் 

இரத்த அழுத்தம் வருவ்தற்்கோன ஆபததுக்்கள் 

அதி்கம்.

ப்டம் 11.2  உ்டல் பருேன் உயர் இரத்த 

அழுத்தததிற்கான ஆபத்்த 

அதி்ரிக்கின்றது

 ¡ உ்டலியக்் செயல்பகாடு்ள்: உ்டலியக்்க 

செயல்போடு்கள் இல்லோ்தவர்்களுக்கு 

உயர் இரத்த அழுத்தம் வருவ்தற்்கோன 

வோயப்பு்கள் அதி்கம். சீரோன உ்டற்பயிற்சி்கள் 

இரத்த அழுத்ததற்த குறறதது இ்தய 

ஆ்ரோக்கியதற்த ்மம்படுததுகிறது. இது 

இரத்த அழுத்ததற்தக் ்கடடுப்படுத்த உ்தவும் 

முக்கிய வழியோன ஆ்ரோக்கியமோன உ்டல் 

எற்டறய பரோமரிக்்க உ்தவுகிறது.

 ¡ ேன அழுத்தம்: நீடித்த மன அழுத்தம் உயர் 

இரத்த அழுத்தம் ஏற்ப்ட வழி வகுக்கிறது.

 ¡ நீரழிவு: நீரழிவு ்�ோயோனது இரத்த 

குழோய்களின் ச�கிழ்வுத ்தன்றமறய 

குறறப்பதினோல் இ்தயததின் 

்வறலப்பளுறவ அதி்கரிக்கிறது. இ்தனோல் 

நீரழிவு ்�ோய உயர் இரத்த அழுத்ததற்த 

ஏற்படுததுகிறது.

 ¡ ேதுபகானம்: அதி்க்ளவு மதுபோனம் 

உடச்கோள்வது இரத்த அழுத்ததற்த 

அதி்கரிப்பது்டன் மற்றும் பக்்கவோ்தம் 

வருவ்தற்்கோன ஆபதற்தயும் அதி்கரிக்கிறது.

 ¡ உணவு பழக்்ம்

அ)  ்க்லோரி்கள் நிறறந்த உணறவ அதி்கம் 

உடச்கோள்வது உயர் இரத்த அழுத்தம் ஏற்ப்ட 

வோயப்றப அதி்ரிக்கிறது.

ஆ)  அதி்கமோன ச்கோலஸ்டிரோல் நிறறந்த மற்றும் 

செறிவுற்ற ச்கோழுப்பு உடச்கோள்ளு்தல் உயர் 

இரத்த அழுத்ததற்த ஏற்படுததும்.

இ)  அதி்க �ோர்்செதது மிகுந்த உணவு்க்ளோன 

கீறர்கள் மற்றும் ்கோய்கறி்கற்ள அதி்கம் 

உடச்கோள்ளு்தல் உயர் இரத்த அழுத்ததற்தக் 

குறறக்கும்.

ஈ)  அதி்க அ்ளவு ்ெோடியம் உடச்கோள்வது, 

உயர் இரத்த அழுத்ததது்டன் ்�ரடியோ்க 

ச்தோ்டர்புற்டயது.

உ)  உணவில் ்கோல்சியம் மற்றும் 

சமக்னீசியதற்த ்ெர்க்கும் ்போது உயர் 

இரத்த அழுத்தம் குறறகிறது.

ஊ)  ்கோப்பியில் இருக்கும் ்கஃறபன் குறுகிய ்கோல 

உயர் இரத்த அழுத்ததற்த ஏற்படுததும்.

ெோ்தோரண உப்பு என்பது 

்ெோடியம் கு்்ளோறரடு ஆகும். 

்ெோடியம் கு்்ளோறரடில் 40% 

்ெோடியம்  உள்்ளது. ஒரு 

மில்லி கிரோம் ெோ்தோரண உப்பில் 400 மில்லி  

கிரோம் ்ெோடியம் உள்்ளது. கீழ்க்்கண்ட 

அட்டவறணயில் குறிப்பிட்ட அ்ளவு 

உப்பில் இருக்கும் ்ெோடியததின் அ்ளவு 

குறிப்பி்டப்படடுள்்ளது.

உப்பு 

(கிரகாம்)

ம்தக்்ரணடி 

அளவு

மெகாடியம் 

(மி. கிரகாம்)

1 ஒரு சிடடிற்க உப்பு 400
1.25 ¼ ்்தக்்கரணடி உப்பு 500
2.5 ½ ்்தக்்கரணடி உப்பு 1000
5 1 ்்தக்்கரணடி உப்பு 2000

10 2 ்்தக்்கரணடி உப்பு 4000
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11.3  உயர் இரத்த அழுத்தததின் 

மபகாது ்காணப்படும் அறிகுறி்ள் 

பின்்வருேகாறு:

உயர் இரத்த அழுத்தததின் சபோதுவோன 

அறிகுறி்கள் பின்வருமோறு:

 ¾ ்தறலவலி

 ¾ ்தறல்சசுற்றல்

 ¾ போர்றவ மங்கு்தல்

 ¾ சீரற்ற இ்தய துடிப்பு

 ¾ ்ெோர்வு

 ¾ ஞோப்க மறதி

 ¾ குழப்பம்

 ¾ சுவோசிப்பதில் சிரமம் (மூ்சசு திணறல்)

 ¾ கு்டல் , இறரப்றப ச்தோந்தரவு்கள்

 ¾ ப்தற்றம்

 ¾ மூக்கிலிருநது இரத்தம் வடி்தல்

 ¾ அதி்க வியர்றவ

 ¾ ்கோது இறர்செல்

இரத்த அழுத்த அறிகுறி்களின் தீவிரமோனது 

அ்ளறவயும், நீடிததிருக்கும் ்கோலதற்தயும்  

சபோறுதது அறமயும். சிகி்சறெ அளிக்்கப்ப்டோ்த 

உயர் இரத்த அழுத்தமோனது, மோரற்டப்பு, 

பக்்கவோ்தம், இ்தய செயலிழப்பு, சிறுநீர்க ்ெ்தம், 

நுறரயீரலில் திரவம் ்ெர்்தல், நிறனவு இழப்பு 

ஆகியவற்றிற்கு வழிவகுக்கும்.

11.4  மெகாடியம் உடச்காள்ளு்தலும் உயர் 

இரத்த அழுத்தமும்:

ெோ்தோரண உப்றப அதி்கம் பயன்படுததுவது 

உயர் இரத்த அழுத்தம் ஏற்படுவ்தற்கு ஒரு 

்கோரணம் என ்கரு்தப்படுகிறது. ் ெோடியம் மற்றும் 

கு்்ளோறரடு இரணடு்ம திரவ ெமநிறல, 

மின்னோற் பகுப்பு ெமநிறல ஆகியவற்றின் 

மூலம் உயர் இரத்த அழுத்ததற்த பரோமரிக்்க 

உ்தவுகிறது.

உப்றப (்ெோடியம்) அதி்கமோ்க 

பயன்படுததும் ்போது உ்டம்பிலுள்்ள திசுக்்களில் 

குறிப்போ்க போ்தங்்களிலும், ற்க்களிலும் திரவம் 

்ெர்வ்தோல் இந்த ெமநிறல போதிப்பற்டகிறது. 

இந்த நிறல நீர்க் ்்கோர்றவ (oedema) 

என்று அறழக்்கப்படுகிறது.  இந்த நிறலறய 

சீரோக்குவ்தற்கு ்ெோடியம் ்கடடுப்படுத்தப்பட்ட 

உணவு பரிநதுறரக்்கப்படுகிறது. உணவில் 

்ெோடியம் அ்ளவு குறறயும் ்போது, 

திசுக்்களிலுள்்ள நீரும் (திரவமும்) உப்பு்களும் 

சிறுநீர்கத்தோல் சவளி்யற்றப்படுவ்தற்்கோ்க 

மீணடும் இரத்ததிற்குள் செல்வ்தோல்திரவக் 

்்கோர்றவயிலிருநது விடுப்ட இயலும்.

ெோ்தோரண உப்றபத்தவிர, ்ெோடியததின் 

மற்ற ஆ்தோரங்்க்ளோவன ெறமயல்்ெோ்டோ 

மற்றும் ்ெோ்டோஉப்பில் உள்்ள ்ெோடியம் 

றப்கோர்ப்னட, ்ெோடியம்சபன்்ெோ்யட 

(ெோஸ்்களில் ்ெர்க்்கக்கூடிய போது்கோப்பு 

சபோருள்) ்ெோடியம்சிட்ரட (மணம் மூடடும் 

்கோரணி) ்மோ்னோ்ெோடியம்குளுட்ட்மட 

(MSG அஜீன்மோட்்டோ – சீன ெறமயல்்களில் 

உப்யோகிக்்கப்படும் ்ெர்க்ற்க சபோருள்) 

்ெோடியம் அல்ஜி்னட (ஐஸ்கிரீம்்களின் 

்தன்றம அதி்கரிக்்க பயன்படுததுவது) 

்ெோடியம் பி்ரோப்பி்யோ்னட (ப்தப்படுத்தப்பட்ட 

போலோற்டக்்கடடி, சரோடடி ஆகியவற்றில் 

பூஞறெ்களின் வ்ளர்்சசிறய ்கடடுபடுத்த 

உ்தவுவது) மற்றும் ்ெோடியம் ெல்்பட (உலர் 

பழங்்களில் ஏற்படும் நிறமோற்றதற்த ்தடுக்்க 

உ்தவும்).

ப்டம் 11.3 பகா்தங்ளில் திர்வக் ம்கார்்்வ
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11.5  மெகாடியம் ் டடுப்படுத்தப்பட்ட உணவு:

்ெோடியம் ்கடடுப்படுத்தப்பட்ட உணவு 

என்பது ்ெோடியததின் அ்ளவு குறறக்்கப்பட்ட, 

ெோ்தோரண உணவு ஆகும். இந்த உணவு திரவக் 

்்கோர்றவறயயும் (oedema) உயர் இரத்த 

அழுத்ததற்தயும் குறறக்்கக் கூடிய்தோகும்.

சபரும்போலோன மக்்கள் அதி்க்ளவு 

்ெோடியதற்த ்தங்்கள் உணவிலிருந்்த 

சபறுகின்றனர். ்ெோடியததின் முக்கிய ஆ்தோரம் 

ெோ்தோரண உப்பு ஆகும். அசமரிக்்க இ்தயக் ்கழ்கம் 

(2017) ்ெோடியததின் அ்ளவு ஒரு �ோற்ளக்கு 

2300 மி.கி (mgs) ்ெோடியததிற்கு மி்கோமலும், 

அதி்க உயர் இரத்த அழுத்தம் உள்்ளவர்்கள் ஒரு 

�ோற்ளக்கு 1500 மி.கி (mgs) க்கு குறறவோ்கவும் 

பயன்படுததுவது என பரிநதுறரததுள்்ளது.

்ெோடியம் குறறந்த உணவு �ம் 

உ்டம்பிலுள்்ள ்ெோடியததின் அ்ளறவ 

அபோய்கரமோன (ஆபத்தோன) அ்ளவு குறறதது 

விடுவ்தோல், மி்க ்கவனதது்டன் உப்யோகிக்்க 

்வணடும்.  இரத்தததில் ்ெோடியததின் அ்ளவு 

குறறயும்்போது, ்கோணப்படும் அறிகுறி்க்ளோவன 

பலவீனம், ்தறெயிருக்்கம், ் ெோம்பல், பசியின்றம, 

குமட்டல், எரி்செல், அறமதியின்றம, ்தறலவலி 

மற்றும் குழப்பம் ஆகியறவ ஆகும்.

DASH – (Dietary Approaches to stop Hypertension) 

்டோஷ் (DASH) திட்ட உணவு உயர் இரத்த 

அழுத்ததற்த குறறக்்க உ்தவும். இந்த உணவுத 

திட்டம் பழங்்கள், ்கோய்கறி்கள் மற்றும் ச்கோழுப்பு 

குறறந்த போல் ஆகியவற்றற உடச்கோள்வற்த 

வலியுறுததுவ்தன் மூலம் இரத்த அழுத்ததற்த 

குறறக்்க உ்தவுகிறது. ெோ்தோரண உணறவ 

ஒப்பிடும் ்போது ்டோஷ் (DASH) உணவு முழு 

்தோனியங்்கற்ளயும் குறறந்த சுததி்கரிக்்கப்பட்ட 

்தோனியங்்கற்ளயும் ச்கோண்டது.

்ெோடியம் ்கடடுப்படுத்தப்பட்ட திட்ட 

உணவில் ்தவிர்க்்கப்ப்ட ்வணடிய அல்லது 

்கடடுப்படுத்தப்ப்ட ்வணடிய உணவு்க்ளோவன, 

ப்தப்படுத்தப்பட்ட இறற்சசி, போலோற்டக் 

்கடடி, ்டப்போவில் அற்டக்்கப்பட்ட உணவு்கள், 

ஊறு்கோய, அப்ப்ளம், உப்பிட்ட ப்தோர்த்தங்்கள், 

உப்பு ்ெர்க்்கப்பட்ட சவணசணய, சூப்பு்கள், 

பிெோ, ெோஸ்்கள், ெோலட ஆகியறவ.  100 கிரோம் 

உணவில் உள்்ள ் ெோடியததின் அ்ளவு பின்வரும் 

அட்டவறண 11.1ல் ச்கோடுக்்கப்பட்டள்்ளது. 

11.6  உயர் இரத்த அழுத்தததின் மபகாது 

திட்ட உணவு மேலகாண்ேயும், 

்வகாழக்்் மு்ற ேகாறறங்ளும்:

உயர் இரத்த அழுத்ததற்த ்தடுப்ப்தற்கு 

்கற்டபிடிக்்க ்வணடிய ஆ்ரோக்கியமோன 

வோழ்க்ற்க முறற கீழ்க்்கண்டவற்றற 

உள்்ள்டக்கியது.

1. திட்ட உணவு ேகாறறங்ள்

உயர் இரத்த அழுத்தததிற்்கோன 

திட்ட உணவு ்மலோணறமயின் 

குறிக்்்கோள்்க்ளோவன (்�ோக்்கங்்கள்)

அ)  அதி்க எற்ட மற்றும் உ்டல் பருமன் 

ச்கோண்டவர்்கள் உ்டல் எற்டறய 

படிப்படியோ்க குறறக்்க முயற்சி செய்தல்.

ஆ)  ் ெோடியம் உடச்கோள்வற்த குறறத்தல்

இ)  ் ்தறவயோன ஊட்ட்செததுக்்கற்ள 

பரோமரித்தல் 

ெக்தி: உ்டல் பருமன் உள்்ளவர்்கள் உ்டல் 

எற்டறய குறறப்ப்தன் மூலம் உயர் இரத்த 

அழுத்ததற்த ்கடடுப்படுத்தலோம். ஆற்கயோல் 

ெரியோன உ்டல் எற்டறய அற்டவ்தற்கு 

்்தறவயோன அ்ளவு மடடு்ம உடச்கோள்்ள 

்வணடும்..

புர்தம்: ்தோவர புர்தங்்க்ளோன பருப்பு மற்றும் 

பயறு வற்க்கள் புர்தம் நிறறந்த்தோ்க 

மடடுமல்லோமல் �ோர்ெதது மிகுந்த்தோ்கவும் 

்ெோடியம் குறறந்த்தோ்கவும் ்கோணப்படுகிறது. 

அ்தனோல் இவற்றற உணவில் ்ெர்ததுக் 

ச்கோள்்ள ்வணடும். மோமிெ உணவில் உள்்ள 

புர்தங்்களில் செறிவுற்ற ச்கோழுப்பு அதி்கம் 

உள்்ள்தோல் குறறந்த அ்ள்வ உடச்கோள்்ள 

்வணடும்.
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்கார்மபகா்ைடமரட: எளிய ்கோர்்போஹட்ரட 

்க்ளோன ெர்க்்கறர, ்தவிர்க்்கப்ப்ட ்வணடும். 

கூடடு ்கோர்்போறஹட்ரட நிறறந்த 

முழு ்தோனியங்்கள், பயறு வற்க்கள், 

மி்க குறறந்த ஈ25 

மி.கி

மி்தமோன 25 -50 

மி.கி

அதி்கம்  50 - 100 மி.கி மி்க அதி்கம் 100 மி.கி

ச�ல்லிக்்கோய

போ்கற்்கோய

சுறரக்்கோய

்கத்தரிக்்கோய

முடற்ட ்்கோஸ்

சவணற்டக்்கோய

்ெப்பங்கிழங்கு

பட்டோணி

சவள்்ளரிக்்கோய

ச்கோத்தவறரக்்கோய

சவங்்கோயம்

உருற்ளக்கிழங்கு

்தக்்கோளி

்ெறனக்கிழங்கு

்கோரமணி

ச்கோள்ளு

்்கழ்வரகு

்ெமியோ

ரறவ

திரோடறெ

ெோததுக்குடி

்்கோதுறம

றம்தோ

போல்

பப்போளி

ஆரஞசு

ெப்்போட்டோ

உலர்திரோடறெ

அவறரக்்கோய

்கோரட

முள்்ளங்கி

உளுநது

போசி பருப்பு

துவரம்பரும்பு

ச்கோணற்ட ்க்டறல

வோறழப்பழம்

அன்னோசி பழம்

ஆப்பிள்

இறற்சசி

பூக்்்கோசு

சவந்தயம்

பீடருட

்தர்ப்பூெணி

்க்டறலபருப்பு

ஈரல்

இறோல்

மோடடிறற்சசி

்்கோழியிறற்சசி

பன்றியிறற்சசி

முடற்ட

இறோல்

Source: Indian guidelines on hypertension-III – 2013. JAPI. 2013 Feb;61(2) suppl:16–19

அட்ட்வ்ண 11.1 ல் 100 கிரகாம் உணவில் உள்ள மெகாடியததின் அளவு

்கோய்கறி்கள், பழங்்கள் ஆகியவற்றற 

்ெர்ததுக் ச்கோள்்ள ்வணடும். அ்்த ்போல் 

்கோர்்போறஹட்ரடடிலிருநது 60 – 65 ெ்தவீ்தம் 

ெக்தி கிற்டக்்க ்வணடும்.
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முக்கியமோன வோழ்க்ற்க முறற மோற்றமோகும். 

அதி்கமோ்க மது அருநதுவது இரத்த அழுத்ததற்த 

அதி்கரிக்கும்.

உ்டறபயிறசி

இரத்த அழுத்ததற்தக் குறறக்்க 

சீரோன உ்டற்பயிற்சி அவசியம், தீவிரமோன 

உ்டற்பயிற்சி்க்ளோன �்டத்தல், றெக்கிள் ஓடடு்தல், 

நீநது்தல் ்போன்றறவ்கற்ள வோரததில் மூன்று 

மு்தல் �ோன்கு முறற 45 மு்தல்  60 நிமி்டங்்கள் 

வறர  செயவது இரத்த அழுத்ததற்த குறறதது 

�ல்ல முன்்னற்றதற்த ச்கோடுக்கிறது.

உப்பிற்கான இயற்் ேகாறறு

மூலிற்க மற்றும் மெோலோ 

சபோருட்கள் உப்பிற்கு பதிலோ்க 

மணமூடடும் ்கோரணியோ்க 

பயன்படுகிறது. என்வ இந்த இயற்ற்க 

மோற்று  உப்பு ெோ்தோரண உப்பு (்ெோடியம் 

கு்்ளோறரடு) உடச்கோள்வற்த குறறப்ப்தற்கு 

உ்தவுகின்றன. (எ.்கோ) து்ளசி, ச்கோததுமல்லி, 

சிவப்பு குற்ட மி்ள்கோய, புதினோ ்ரோஸ்்மரி 

போர்சிலி, றெவ்ஸ் (பூணடு இனம்), படற்ட, 

ஆரி்க்னோ, ஜோதிக்்கோய மற்றும் மஞெள்.

11.7. இ்தய சுறமறகாட்ட ம�காய்ள்

நர��

தம�

இதய�

ச்காழுப்பு: திட்ட உணவில் ச்கோழுப்பிலிருநது 

கிற்டக்கும் ெக்தியோனது 20 ெ்தவீ்தததிற்கு 

மி்கோமல் இருக்்க ்வணடும். ச்கோலஸ்டிரோல் 

மற்றும் செறிவூட்டப்பட்ட ச்கோழுப்பு உள்்ள 

உணறவ அதி்கமோ்க உடச்கோள்ளு்தல் உயர் 

இரத்த அழுத்ததது்டன் ச்தோ்டர்புற்டய்தோகும். 

கூடடு செறிவுறோ்த ச்கோழுப்பு அமிலங்்கள் 

உடச்கோள்வது உயர் இரத்த அழுத்ததற்த 

குறறக்கின்றது.

மெகாடியம்: ்ெோடியம் குறறவோ்க உடச்கோள்வது 

இரத்த அழுத்ததற்த குறறக்கும். உயர் 

இரத்த அழுத்ததற்த ்தடுப்ப்தற்கும் சிகி்சறெ 

அளிப்ப்தற்கும் ்ெோடியம் ்கடடுப்படுத்தப்பட்ட 

உணவு பரிநதுறரக்்கப்படுகிறது.

சபகாட்டகாசியம் ேறறும் ்கால்சியம்: ்ெோடியம் 

மற்றும் சபோட்டோசியம் உ்டலின் திரவ 

ெமநிறலறய ஒழுங்குப்படுததுகிறது. உயர் 

இரத்த அழுத்தததிற்்கோன சிகி்சறெயின் 

்போது ்போதுமோன அ்ளவு சபோட்டோசியம் 

உடச்கோள்வது மி்க அவசியமோன்தோகும். 

சபோட்டோசியம் நிறறந்த உணவு்க்ளோன போல், 

பழங்்கள் மற்றும் ்கோய்கறி்கற்ள ்்தறவயோன 

அ்ளவு உடச்கோள்வ்தன் மூலம் இற்த பூர்ததி 

செயயலோம். ெரியோன அ்ளவு ்கோல்சியம் 

உடச்கோள்வது உயர் இரத்த அழுத்ததற்த 

குறறக்கிறது என ஆயவு்கள் கூறுகின்றன. 

ஆற்கயோல் ்கோல்சியம் நிறறந்த அல்லது 

குறறந்த ச்கோழுப்பு போல் மற்றும் ப்சறெயிறல 

்கோய்கறி்கற்ள உணவில் ்ெர்ததுக் ச்கோள்்ள 

்வணடும்.

உ்டல் எ்்ட மேலகாண்ே

உ்டல் பருமன் உயர் இரத்த அழுத்தம் 

வருவ்தற்்கோன ஆபதற்த அதி்கரிக்கிறது. உ்டல் 

எற்ட 10% குறறயும் ் போது இரத்த அழுத்தம் 7/5 

mm /Hg குறறகிறது. ்மலும் உ்டல் எற்டறய 

குறறப்பது இரத்த ச்கோழுப்பு ஒப்பீட்ட்ளறவ 

்மம்படுததி, இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்கள் 

வருவ்தற்்கோன வோயப்றப குறறக்கிறது.

பு்்ப்பிடித்தல் ேறறும் ேது அருந்து்தல்

புற்கப் பிடித்தறல நிறுததுவது இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோய்கற்ள குறறப்ப்தற்்கோன மி்க 
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இ்தயமோனது உள்ளீ்டற்ற, �ோர்த்தறெ 

உற்டய �ோன்கு அறற்கள் ச்கோண்ட 

உறுப்பு்கள் ஆகும். இது மோர்பின் �டுப்பகுதியில் 

அறமநதுள்்ளது. உ்டலிலுள்்ள எல்லோ 

பகுதி்களுக்கும் இரத்ததற்த அனுப்புகிறது. குழல் 

வடிவமுள்்ள இரத்த குழோய்கள் மற்றும் ்தமனி்கள் 

இரத்ததற்த இ்தயததிற்கும், இ்தயததிலிருநது 

சவளி்யயும் எடுதது்ச செல்கிறது. என்வ 

இ்தயம் இரத்ததற்த வறலஅறமப்புற்டய 

்தமனி்கள் மற்றும் �ரம்பு்களின் வழியோ்க 

உநதி (pump) ்தள்ளுகிறது. இறவ அறனததும் 

ஒன்றோ்க அறமந்த்்த இ்தய சுற்்றோட்ட 

மண்டலம் ஆகும்.

இ்தய சுற்்றோட்ட மண்டலததின் �ோன்கு முக்கிய 

பணி்க்ளோவன;

 y ஊட்ட்செததுக்்கற்ளயும், ஆக்ஸிஜறனயும் 

உ்டலின் அறனதது செல்்களுக்கும் எடுதது்ச 

செல்கிறது. ்கழிவுப்சபோருட்கற்ளயும், 

்கோர்பன் ற்ட ஆக்றஸைற்டயும்  

சவளி்யற்றுவ்தற்்கோ்க அறனதது 

செல்்களிலிருநதும் நுறரயீரல் மற்றும் 

சிறுநீர்கததிற்கு எடுதது்ச செல்கிறது.
 y உ்டல் சவப்பதற்த்ச சீரோக்குகிறது.

 y திவர மற்றும் மின்பகுளி்களின் 

ெமநிறலறய பரோமரிக்கிறது.

இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்கள் (CVD)  

என்பது இ்தயம் மற்றும் இரத்த �ோ்ளங்்களில் 

ஏற்படும் ்்கோ்ளோறு்கற்ளக் குறிக்கிறது. 

ஆததி்ரோஸ்கிலி்ரோசிஸ், இ்தய ்�ோய்கள் 

(CHD), அரிதமியோ (சீரற்ற இ்தய துடிப்பு), 
இ்தய செயலிழப்பு, உயர் இரத்த அழுத்தம், 

பிறவியி்ல்ய ஏற்படும் இ்தய ்�ோய 

்போன்றறவ சபோதுவோ்க ஏற்ப்டக்கூடிய இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோய்கள் ஆகும்.

இரத்த குழோய்களின் உடசுவர்்களில் 

ச்கோழுப்பு படிநது இருக்கும் நிறல்ய இ்தய 

்�ோய்கள் வருவ்தற்்கோன சபோதுவோன ்கோரணம், 

இது்வ ஆததிமரகாஸ்கிலிமரகாசிஸ் எனப்படும். 
புற்கப்பிடித்தல், உயர் இரத்த அழுத்தம், 

இரத்த லிப்பிடு்களின் அ்ளவு அதி்கரித்தல் 

ஆ்ரோக்கியமற்ற உணவு, உ்டற்பயிற்சியின்றம 

மற்றும் உ்டல் பருமன் ஆகியறவ இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோய்கள் அதி்கரிப்ப்தற்்கோன 

ஆபத்தோன ்கோரணி்கள் ஆகும். �ம் ெமூ்கததில் 

இறப்பு மற்றும் குறறபோடு ஏற்படுவ்தற்கு இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோய்க்்ள முக்கிய ்கோரணியோ்க 

உள்்ளது

11.8  இரத்த குழகாய ்தடிப்பு உண்டகா்வதின் 

மு்ற (உ்டறகூறு)

ெோ்தோரண இரத்த குழோய்கள் 

ச�கிழ்வோன்தோ்கவும், நீள் மீடசி உற்டய்தோ்கவும் 

இருக்கும். ஆர்ததிமரகாஸ்கிலிமரகாஸ் என்பது 

்தமனி்கள் ்கடினமற்டநது குறுக்்க்ளவு 

குறறக்்கப்படடு இரத்தம் செல்வது சிரமமோ்கவும் 

சில ்வற்ள்களில் முடியோ்த்தோ்கவும் ஆகிறது. 

ஆக்ஸிஜறனயும், ஊட்ட்செததுக்்கற்ளயும் 

இ்தயததிலிருநது மற்ற உறுப்பு்களுக்கு எடுதது்ச 

செல்லும் இரத்த குழோய்கள் ்கடினமோன்தோ்கவும், 

விறறப்போன்தோ்கவும் மோறும் சபோழுது இநநிறல 

ஏற்படுகிறது. ஆததி்ரோஸ்கிலி்ரோசிஸ் என்பது 

ச்கோழுப்பு, ச்கோலஸ்டிரோல் மற்றும் பிற சபோருட்கள் 

இரத்த குழோய்களின் உடசுவரில் படிநது ப்டலம் 

(பிமளக்) ்போன்று ்கோணப்படுவது ஆகும்.

பி்்ளக் அ்ளவில் அதி்கரிக்கும் ்போது 

இரத்த குழோய்களின் உள் குறுக்்க்ளவு 

படிப்படியோ்க குறறநது இரத்தம் செல்லும் 

அ்ளவும் குறறகிறது. (குழோய ்போன்ற 

அறமப்பில் ்கோணப்படும் ்தமனி்கற்ளக் 

குறிக்கிறது). இரத்தம் செல்லும் அ்ளவு 

குறறவ்தோல் ்போதுமோன ஊட்ட்செததுக்்களும், 

ஆக்ஸிஜனும் திசுக்்களுக்கு அளிக்்க முடியோ்த 

நிறல ஏற்படுகிறது. இந்த நிறல இஸ்்சசிமியோ 

(ischemia) அல்லது “குருதி ஊட்டக்கு்றவு 

நி்ல” என்று அறழக்்கப்படுகிறது. இ்தயத 

்தறெ்களுக்கு ்போதுமோன அ்ளவு ஆக்ஸிஜன் 

கிற்டக்்கோ்த ் போது வலி ஏற்படுகிறது. இ்தயததில் 

வலி ஏற்படடு, அது கீ்ழ இ்டது ற்க்களுக்கு 

பரவினோல் அது ஆன்றஜனோ சபக்்்டோரிஸ் 

எனப்படும். 

இ்தய ்தறெ்களுக்கு ஊட்டம் அளிக்்கக்கூடிய 

இ்தயததின் இரத்தக் குழோய்களிலுள்்ள 

உடகுழல் (லூமன் பகுதி) மி்கவும் குறுகி, இ்தய 

்தறெ்களுக்கு (றம்யோ்கோர்டியம்) செல்லும் 

இரத்த ஓட்டதற்த ்தற்ட செயது ஆக்ஸிஜன் 
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பற்றோக்குறறறய ஏற்படுகிறது. இநநிறல்ய 

“ேகார்்டப்பு” அல்லது “்ேமயகா்கார்டியல் 

இன்பகார்்ஷன்” என்று அறழக்்கப்படுகிறது. 

மூற்ளக்கு செல்லும் இரத்த ஓட்டப்போற்தயில்  

அற்டப்பு ஏற்பட்டோல் பக்்்வகா்தம் (stroke) 

ஏற்படும்.

சபகாருதது்

1. றம்யோ்கோர்டியல் 

இன்போர்க்ென்

- மூற்ளக்கு 

செல்லும் 

இரத்த ஓட்டம் 

்தற்டபடு்தல்

2. பி்்ளக் - ச�ஞசு வலி

3. அ ன் ற ஜ ன ோ 

சபக்்்டோரிஸ்

- திசுக்்களுக்கு 

்போதுமோன 

அ்ளவு இரத்தம் 

கிற்டக்்கோ்த 

நிறல

4. இஸ்சிமியோ - ச்கோழுப்பு 

்தமனி்களில் 

படி்தல்

5. ஸ்டி்ரோக் - மோரற்டப்பு

 செயல்பகாடு: 1

11.9 இரத்த லிப்பிடு்ள்

இரத்தததில் ்கோணப்படும் ச்கோழுப்பு 

சபோருட்க்ளோன ச்கோலஸ்டிரோல் மற்றும் 

டிறரகிளிெறரடு்கள் இரத்த லிப்பிடு்கள் என்று 

அறழக்்கப்படுகின்றன.

 ¡ ச்காலஸ்டிரகால்: இது விலங்கினங்்களில் 

்கோணப்படும் ஸ்டீரோயடு ஆல்்கஹோல், 

அ்தோவது ஒரு கூடடுப்சபோருள் ஆகும். 

உணவின் மூலம் சபறப்ப்டோவிட்டோலும் 

�மது உ்டல் ்கல்லீரல் மூலம் 

ச்கோலஸ்டிரோறல உற்பததி செயகிறது. இது 

"உள்ளகார்ந்்த ச்காலஸ்டிரகால்” (Endogenous 

cholesterol) என்று அறழக்்கப்படுகிறது. 

இரத்தததில் ச்கோலஸ்டிரோல் அ்ளவு 

200mg / dl வி்ட குறறவோ்க இருப்பது 

ஏற்றுக்ச்கோள்்ளத்தக்்கது. (NCEP – ்்தசிய 

ச்கோழுப்பு ்கல்வித திட்டம் – 2002)

 ¡ டி்ரகிளிெ்ரடு்ள்:  டிறரகிளிெறரடு்கள் 

என்பறவ கிளிெரோல் மற்றும் ச்கோழுப்பு 

அமிலங்்க்ளோல் ஆனறவ. அறவ 

ெோ்தோரண ச்கோழுப்பு எணசணய்களின் 

முக்கிய அங்்கமோகும். �ம் உ்டலில் 

சபோதுவோ்க ்கோணப்படும் ச்கோழுப்பு 

டிறரகிளிெறரடு்கள் (TG) ஆகும். 

இரத்தததில் டிறரகிளிெறரடு்களின் 

அ்ளவு 150mg / dl க்கு குறறவோ்க இருப்பது 

விரும்பக் ச்கோள்்ளத்தக்்க அ்ளவோ்க 

்கரு்தப்படுகிறது (NCEP – 2002). வ்ளர்சிற்த 

ஆ்ரோக்கியதற்த ்மம்படுத்தவும் இ்தயம் 

மற்றும் இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்களின் 

ஆபததுக்்கற்ள அதி்கரிக்கும் இரத்த 

குழோய்கற்ள போது்கோக்்கவும், அசமரிக்்க 

இ்தய ெங்்கம்  (AHA) உணவு உணணோ்த 

நிறலயில் டிறரகிளிெறரடு்களின் உ்கந்த 

அ்ளவு 100mg / dl என பரிநதுறரததுள்்ளது. 

(AHA, 2011). ் மலும் இ்தறன ெரியோன திட்ட 

உணவு, உ்டல் எற்ட குறறப்பு அதி்கமோன 

உ்டலியல் செயல்போடு ஆகியவற்றின் மூலம் 

அற்டயலோம் எனவும் பரிநதுறரக்கிறது.

சாதாரண
தம�

ஆர�ப
�ைல

ேம�ப�ட
�ைல

��வ��
அைடப�ட �ைல 

ெகா��� படல� 

ப்டம் 11.4 இரத்த குழகாய ்தடிப்பு உண்டகா்வதின் மு்ற

UNIT - 11.indd   222 13-04-2019   03:26:08



உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கான திட்ட உணவு மேலகாண்ேயும் இ்தய சுறமறகாட்ட ேண்டல ம�காய்ளும்222 உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கான திட்ட உணவு மேலகாண்ேயும் இ்தய சுறமறகாட்ட ேண்டல ம�காய்ளும் 223

 ¡ பகாஸ்மபகாலிப்பிடு்ள்: இது போஸ்்பட 

ச்தோகுப்றப ்தன் அறமப்பில் ச்கோண்ட 

ச்கோழுப்பு ஆகும். இறவ அறனதது செல் 

ெவ்வு்களின் முக்கிய மூலக்கூறு்கள் ஆகும்.

11.10 இரத்த லிப்மபகா புர்தங்ள்

ச்கோலஸ்டிரோல் மற்றும் டிறரகிளிெறரடு்கள் 

்போன்றறவ இரத்தததின் திரவ சபோரு்ளோன 

பி்ளோஸ்மோவில் ்கறரயோ்தறவ. லிப்பிடு்கற்ள 

பல்்வறு திசுக்்களுக்கு எடுதது்ச செல்லும் 

லிப்்போபுர்ததது்டன் இறவ இறணகின்றன.

இரத்தததில் உள்்ள லிப்்போ புர்தங்்கள் 

ச்கோலஸ்டிரோறல இரத்த ஓட்டம் மற்றும் நிணநீர் 

வழியோ்க எடுதது்சசெல்கிறது. லிப்்போ புர்தங்்கள் 

ச்கோலஸ்டிரோல், டிறரகிளிெறரடு்கள், போஸ்்போ 

லிப்பிடு்கள் மற்றும் புர்ததற்த உள்்ள்டக்கியது.

இரத்தததில் ்கோணப்படும் ஐநது முக்கிய லிப்்போ 

புர்தங்்க்ளோவன

1. ்்மலகா்ேக்ரகான்்ள்: இறவ்கள் 

சபரியதும அ்டர்ததி மி்க குறறந்ததுமோன 

லிப்்போ புர்தங்்க்ளோகும். இறவ 

டிறரகிளிெறரடு்கற்ள கு்டலிலிருநது 

உ்டலிலுள்்ள பல்்வறு செல்்களுக்கு 

ச்கோணடு செல்கிறது.

2. மி்க்கு்றந்்த அ்டர்ததியு்்டய லிப்மபகா 

புர்தம் (VLDL): இறவ்கள் லிப்பிடு்கற்ள 

்கல்லீரலிருநது உ்டலின் மற்ற 

பகுதி்களுக்குக் ச்கோணடு செல்கிறது. 

3. இ்்டநி்ல அ்டர்ததியு்்டய லிப்மபகா 

புர்தம் (IDL): மி்கக்குறறந்த அ்டர்ததியுற்டய 

லிப்்போ புர்தம் அ்டர்ததி குறறந்த 

லிப்்போபுர்தமோ்க மோற்றப்படுற்கயில் இறவ 

உண்டோகின்றன.

4. கு்றந்்த அ்டர்ததியு்்டய லிப்மபகா புர்தம் 

(LDL): இறவ மி்கக்குறறந்த அ்டர்ததியுற்டய 

லிப்்போ புர்தங்்களிலிருநது உருவோக்்கப்படடு 

ச்கோலஸ்டிரோறல ்கல்லீரலிருநது உ்டலின் 

மற்ற பகுதி்களுக்கு ச்கோணடு்ச செல்கிறது. 

இறவ ்தமனி்களுக்குள் ச்கோழுப்றப 

படிய றவதது (ஆததி்ரோஸ்கிளி்ரோசிஸ்) 

இரத்தம் ஓட்டதற்த ்தற்ட செயவ்தோல் 

இறவ ச்கட்ட ச்கோலஸ்டிரோல் என்று 

அறழக்்கப்படுகின்றன. LDL அ்ளவு 

அதி்கரிக்கும் ்போது இ்தய ்�ோய்கள் 

ஏற்ப்டக்கூடிய ஆபததும் அதி்கரிக்கிறது.  

LDL அ்ளவு இரத்தததில் 100 மி.கி க்கும் 

குறறவோ்க இருப்பது ெரியோன அ்ளவோகும். 

இந்த அ்ளவு அதி்கரிக்கும் ் போது இ்தய ் �ோய 

வருவ்தற்்கோன ஆபததும் அதி்கரிக்கிறது. 
(NCEP - 2002)

5. அதி் அ்டர்ததியு்்டய லிப்மபகா புர்தம் (HDL): 
HDL ச்கட்ட ச்கோலஸ்டிரோறல (LDL) இரத்தத 

்தமனி்களிலிருநது ்கல்லீரலுக்கு எடுதது்ச 

செல்கிறது. அங்கு அது உற்டக்்கப்படடு 

உ்டலிலிருநது சவளி்யற்றப்படுகிறது. 

(Riverse Cholestrol Transport) இறவ 

ஆததி்ரோஸ்கிலி்ரோசிஸ் வரோமல் ்தடுப்ப்தோல் 

“�ல்ல ச்கோலஸ்டிரோல்” எனப்படுகிறது. 

HDL அ்ளவு்கள் அதி்கரிக்கும் ்போது 

இ்தய ்�ோய உருவோவ்தற்்கோன ஆபதது 

குறறகிறது. இரத்தததில் HDL அ்ளவு 40mg 

/ dl க்கும் குறறந்தோல் அது இ்தய ்�ோய 

ஏற்படுவ்தற்்கோன ஆபத்தோன ்கோரணியோகிறது. 

அது்வ HDL அ்ளவு 60mg/dl (அ) அ்தற்கு ் மல் 

்கோணப்பட்டோல் இ்தய ்�ோயக்்கோன ஆபதது 

குறறகிறது. (NCEP 2002).

VLDL LDL HDLIDL

பா�ேபா
����க�

ெகால��ரா��ரத�க� �ைர��சைர�க�

ைகேலாைம�ரா�க�

ப்டம் 11.5 லிப்மபகா புர்தங்ளின் ்வ்்்ள்

"பி்்ளக்" என்பது குறிப்பிட்ட ்கோலததில் 

்தமனியின் சுவர்்களில் படியும் ச்கோழுப்பு 

படிமம் ஆகும். இது அ்ளவில் சபரி்தோகி 

இறுதியோ்க இரத்த குழோய்களில் அற்டப்றப 

ஏற்படுததி திசுக்்களுக்கு செல்லும் இரத்த 

ஓட்டதற்த ்தற்டசெயயலோம்.
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11.11  இ்தய சுறமறகாட்ட ேண்டல 

ம�காய்்ள உண்டகாக்கும் 

ஆபத்தகான ்காரணி்ள்

இ்தய சுற்்றோட்ட மண்டல ்�ோய்கற்ள 

உண்டோக்கும் ஆபத்தோன ்கோரணி்கற்ள 

மோற்றக்கூடியறவ, மோற்ற இயலோ்தறவ என 

வற்கப்படுத்தலோம்.

I ேகாறற 

இயலகா்த்்வ 

ஆபத்தகான 

்காரணி்ள்

II ேகாறறக்கூடிய்்வ 

ஆபத்தகான ்காரணி்ள்

வயது உயர் இரத்த அழுத்தம்

போலினம் நீரழிவு

இனம்
இரத்த ச்கோலஸ்டிரோல் அ்ளவு 

அதி்கரித்தல்

பரம்பறர உ்டல் எற்ட

ஆ்ரோக்கியமற்ற உணவு

ஆ்ரோக்கியமற்ற ச்கோழுப்பு

உப்பு உடச்கோள்ளு்தல்

�ோர்்செததுள்்ள உணவு

உ்டற்பயிற்சி

புற்கபிடித்தல்

மன அழுத்தம்

I ேகாறற இயலகா்த ஆபத்தகான ்காரணி்ள்

மோற்றியறமக்்க முடியோ்த ஆபத்தோன 

்கோரணி்கள் மோற்ற முடியோ்தறவ எனப்படும். 

இ்தய சுற்்றோட்ட மண்டல ்�ோய்கற்ள 

உண்டோக்கும் மி்க முக்கியமோன மோற்ற இயலோ்த 

ஆபத்தோன ்கோரணி்கள் பின்வருமோறு:

1. ்வயது: வயது அதி்கரிக்கும் ்போது, இ்தய 

்�ோய ஏற்படும் ஆபததும் அதி்கரிக்கிறது. 

இது சபரும்போலும் 55 வயதுக்கு ்மற்பட்ட 

ஆண்கள் மற்றும் 65 வயதுக்கு ்மற்பட்ட 

சபண்களி்டம் அதி்கமோ்கக் ்கோணப்படுகிறது. 

எனினும் ்தற்்கோலங்்களில் சிலருக்கு 30 

வயதி்ல்ய இ்தய ்�ோய ஏற்படுகிறது.

2. பகாலினம்: மோ்தவி்டோய நிற்கும் வறர உள்்ள 

சபண்கற்ள வி்ட ஆண்களுக்கு இ்தய 

்�ோய போதிப்பு வருவ்தற்்கோன ்கோரணி்கள் 

அதி்கம். மோ்தவி்டோய நின்ற அதி்க்ளவிலோன 

சபண்கள் ஆண்கற்ளப் ்போல அதி்க இ்தய 

்�ோய ஆபததில் உள்்ளனர்.

3. இனம்: இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்கள் 

வருவ்தற்்கோன ஆபததுக்்கள் மனி்தனில் 

இனததுக்கு இனம் மோறுபடுகிறது. 

ச்தன் ஆசிரியர்்கள், ஆப்பிரிக்்கோ மற்றும் 

அசமரிக்்கர்்களுக்கு இ்தய ்�ோய வரும் 

ஆபதது அதி்கம். மரபியல் மற்றும் வோழ்க்ற்க 

முறற இரணடும் இதில் முக்கிய பங்கு 

வகிக்கிறது.

4. பரம்ப்ர: ஒருவருற்டய சபற்்றோர் அல்லது 

உ்டன் பிறந்்தோர்க்கு இ்தய சுற்்றோட்ட 

்�ோய இருந்தோல் அவருக்கு இந்�ோய 

ஏற்படுவ்தற்்கோன வோயப்பு்கள் அதி்கம்.

II. ேகாறறக்கூடிய ்காரணி்ள்

மோற்றியறமக்்கக் கூடிய ஆபத்தோன 

்கோரணி்கள் மோற்றக்கூடியறவ எனப்படும். 

பழக்்கவழக்்கங்்கள் மற்றும் �ற்டமுறற்கற்ள 

மோற்றிக் ச்கோள்வ்தன் மூலம் இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோய்கள் உருவோகும் ஆபதற்தக் 

குறறக்்கலோம்.

இ்தய சுறமறகாட்ட ம�காயில் ேகாறறக்கூடிய 

முக்கிய ்காரணி்ளகா்வன:.

1) உயர் இரத்த அழுத்தம்: உயர் இரத்த 

அழுத்தம் இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோயக்்கோன 

சபோதுவோன ்கோரணி ஆகும். அற்த 

்கவனிக்்கோமல் விடும்்போது பக்்கவோ்தம், 

இ்தய ்�ோய, மோரற்டப்பு, ஆன்றஜனோ 

சபக்்்டோரிஸ் மற்றும் இ்தய செயலிழப்பு 

்போன்றறவ்களுக்கு வழிவகுக்கிறது. 

அதி்க உப்பு, அதி்க ச்கோழுப்பு மற்றும் 

குறறந்த �ோர்்செததுள்்ள உணவு உயர் 

இரத்த அழுத்ததற்த உண்டோக்குவதில் 

சபரும் பங்கு வகிக்கிறது. புற்கப்பிடித்தல், 

அதி்க அ்ளவு மது அருநது்தல் மற்றும் உ்டல் 

செயல்போடின்றம ஆகியறவ உ்டல் பருமன் 

மற்றும் இரத்த அழுத்ததற்த ஏற்படுததுகிறது.

2) நீரழிவு: ெக்தி பயன்போடடிற்்கோ்க, 

குளுக்்்கோறஸை செல்்களுக்கு எடுதது 

செல்ல இன்சுலின் ்்தறவப்படுகிறது. 

நீரழிவு ் �ோய உள்்ளவர்்களுக்கு ் போதுமோன 
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அ்ளவு இன்சுலின் சுரக்்கோமல் இருக்்கலோம் 

அல்லது செல்்கள் இன்சுலிறன பயன்படுத்த 

முடியோமல் இருக்்கலோம். இ்தன் விற்ளவோ்க 

இரத்தததில் குளுக்்்கோஸின் அ்ளவு 

அதி்கரிப்பது்டன் சிறிய இரத்த �ோ்ளங்்கற்ள 

முக்கியமோ்க ்கண்கள், சிறுநீர்கங்்கள் மற்றும் 

இ்தயததில் உள்்ள இரத்தக் குழோய்கற்ள்ச 

்ெ்தமற்டய்ச செயகிறது. இரத்த குழோய 

்தடிப்பு மற்றும் ்கடடுப்படுத்தப்டோ்த நீரழிவு 

இரணடும் இறணநது இ்தய சுற்்றோட்ட 

்�ோயக்்கோன ஆபதற்த அதி்கரிக்கின்றது.

3) இரத்தததில் ச்காலஸ்டிரகால் அளவு 

அதி்ரித்தல்: LDL ச்கோலஸ்டிரோல் 

அதி்கரிப்பது இரத்தக்குழோய ்தமனி்களுக்குள் 

பி்்ளக் (plaque) உருவோகுவ்தற்கு 

்கோரணமோயிருப்பது்டன் மோரற்டப்பு 

ஏற்படும் ஆபதற்தயும் அதி்கரிக்கிறது. 

HDL ச்கோலஸ்டிரோலோனது இரத்த 

குழோய்களிலிருநது ச்கோலஸ்டிரோறல 

அ்கற்றி ்கல்லீரலுக்கு ச்கோணடு செல்வ்தன் 

மூலம் இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபதற்தக் குறறக்கிறது. அதி்க அ்ளவு HDL 

மற்றும் குறறந்த அ்ளவு LDL ச்கோலஸ்டிரோல் 

இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபதற்தக் குறறக்கிறது. அதி்க அ்ளவு 

டிறரகிளிெறரடு்கள் அதி்க அ்ளவு LDL 

ச்கோலஸ்டிரோலு்டன் இறணநது இரத்த 

குழோய ்தடிப்பு (ஆர்த்ரோகிலி்ரோசிஸ்) 

ஏற்படுவற்த துரி்தப்படுததுகிறது.

4) உ்டல் எ்்ட: உணவு உடச்கோள்ளும் 

அ்ளவோனது உ்டலியக்்க செயல்போடற்ட 

வி்ட அதி்கரிக்கும் ்போது உ்டல் பருமன் 

ஏற்படுகிறது. உ்டல் பருமனோனது 

எப்சபோழுதும் இரத்தததில் ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளவு அதி்கரித்தல் உயர் இரத்த அழுத்தம் 

மற்றும் நீரிழிவு ்�ோய ்போன்றவற்று்டன் 

பக்்கவோ்தம், மோரற்டப்பு, இ்தய செயலிழப்பு 

ஆகியறவ உண்டோகும் ஆபதற்தயும் 

அதி்கரிக்கிறது. உ்டல் செயல்போடு்கற்ள 

அதி்கரிப்ப்தன் மூலம், உ்டல் பருமறன 

குறறதது, அ்த்னோடு ச்தோ்டர்புற்டய இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோய்களின் ஆபதற்த குறறக்்க 

உ்தவும்.

5) ெேச்சீரறற உணவு: செறிவுற்ற 

ச்கோழுப்பு, டிரோன்ஸ் ச்கோழுப்பு, உப்பு 

ஆகிய உணவு்கற்ள அதி்கமோ்கவும் 

பழங்்கள், ்கோய்கறி்கள், பருப்பு வற்க்கள், 

முழு்தோனியங்்கள், ச்கோழுப்பற்ற மோமிெம் 

(இ்ளம் மோமிெம்) ஆகியவற்றற குறறந்த 

அ்ளவும் உடச்கோள்வது இ்தய சுற்்றோட்ட 

்�ோய்களுக்்கோன ஆபதற்த அதி்கரிப்ப்தற்கு 

்கோரணமோ்க இருக்கிறது. உ்டலுக்கு 

்்தறவயோன விகி்தததில் சவவ்்வறோன 

உணவுத ச்தோகுதி்களிலிருநது 

்்தர்நச்தடுக்்கப்பட்ட உணவு்கற்ள 

உள்்ள்டக்கிய ெரிவிகி்த உணவு இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன ஆபதற்த  

குறறப்ப்தற்கு பரிநதுறரக்்கப்படுகிறது. 

6) ஆமரகாக்கியேறற ச்காழுப்பு: சி்கப்பு இறற்சசி, 

அடுமறனப் சபோருட்கள், சவணசணய, 

துரி்த உணவு்கள், சபோரித்த உணவு்கள், 

சபோட்டலங்்களில் அற்டக்்கப்பட்ட 

திணபண்டங்்கள் ஆகியறவ 

ஆ்ரோக்கியமற்ற ச்கோழுப்புக்்கற்ள 

உள்்ள்டக்கிய உணவு்க்ளோகும். இவற்றற 

ஆ்ரோக்கியமோன உணவு்க்ளோன ்கோய்கறி 

மற்றும் ்தோவர எணசணய்கள் மூலம் 

ஈடுசெயவது  சிறந்தது.

7) உப்பு உடச்காள்ளல்: அதி்க அ்ளவு உப்பு 

உடச்கோள்வது இரத்த அழுத்ததற்த 

அதி்கரிதது அறனதது இ்தய சுற்்றோட்ட 

்�ோய்களும் ஏற்ப்ட ்கோரணமோகிறது. 

உல்க சு்கோ்தோர நிறுவனம் ( WHO 2012) 

பரிநதுறரத்த 5 கிரோம் என்ற அ்ளறவ 

வி்ட அதி்க அ்ளவு உப்றப இநதியர்்கள் 

உடச்கோள்கிறோர்்கள்.

8) உணவிலுள்ள �கார்ச்ெதது: உணவில் 

�ோர்்செத்தோனது ்தோவர உணவு வற்க்க்ளோன 

பழங்்கள், ்கோய்கறி்கள், அவறரயம், பருப்பு 

வற்க்கள் மற்றும் முழு்தோனியங்்களிலிருநது 

மடடு்ம கிற்டக்கிறது. �ோர்்செதது மிகுந்த 

உணவு்கற்ள உடச்கோள்வது இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன ஆபதற்தக் 

குறறக்கிறது. ்கறரயக் கூடிய �ோர்்செதது 

LDL ச்கோலஸ்டிரோல் அ்ளறவ குறறப்ப்தோ்க 

ஆயவு்கள் ச்தரிவிக்கின்றன.
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9) உ்டல் செயல்பகாடு: சுறுசுறுப்போன உ்டலியக்்க 

செயல்போடு்களு்டன் இருப்பது இரத்த 

அழுத்ததற்தக் ்கடடுபடுததி, இரத்தததில் 

குளுக்்்கோஸ் மற்றும் லிப்பிடு்களின் 

அ்ளறவ இயல்போன நிறலக்குள் றவக்்க 

உ்தவுவது்டன் உ்டல் பருமன் மற்றும் இ்தய 

சுற்்றோட்ட்�ோய்களுக்்கோன ஆபதற்தக் 

குறறக்கிறது.

10) பு்்பிடித்தல்: புற்கபிடித்தல் இ்தயததிற்கும் 

நுறரயீரலுக்கும் மி்கவும் தீங்கு 

விற்ளவிப்பது்டன் ஆததி்ரோஸ்கிலி்ரோசிஸ் 

மற்றும் புற்று்�ோய வருவ்தற்கு 

முக்கிய ்கோரணமோ்கவும் அறமகிறது, 

புற்கப்பிடிப்பவர்்கள் அருகில் 

இருப்பவர்்களுக்கும் மற்றும் ்தங்்கற்ள 

சுற்றி இருப்பவர்்களுக்கும் இ்தய 

சுற்்றோட்ட்�ோய வருவ்தற்்கோன ஆபதற்த 

விற்ளவிக்கின்றனர்.

11) ேன அழுத்தம்: மன அழுத்தமோனது இரத்த 

அழுத்தம் மற்றும் இரத்த லிப்பிடு அ்ளவு்கற்ள 

அதி்கரிப்பது்டன் இ்தய சுற்்றோட்ட்�ோய்கள் 

வருவ்தற்்கோன ஆபதற்தயும் அதி்கரிக்கும். 

சிலர் மன அழுத்ததற்த, ்தவறோன 

வழி்க்ளோன புற்கபிடித்தல், மது அருநது்தல் 

மூலமோ்கவும் இ்தய சுற்்றோட்ட்�ோய்கற்ள 

அதி்கரிக்்ககூடிய அதி்க ெர்க்்கறர 

உணவு்கள் , அதி்க ச்கோழுப்பு உணவு்கள் 

ஆகியவற்றற உணபதின் மூலம் 

ெமோளிப்பர். மன அழுத்ததற்த ற்கயோ்ள 

்�ர்மறறயோன உததி்க்ளோன வழக்்கமோன 

உ்டல் செயல்போடு, சபோழுது ்போக்கில் 

ஈடுபடு்தல், பயணம், ்யோ்கோ செய்தல் 

மற்றும் ெம்சசீரோன உணறவ உடச்கோள்்தல் 

ஆகியவற்றற பயன்படுத்தலோம்.

11.12.  இ்தய சுறமறகாட்டம�காயின் மபகாது 

திட்ட உணவு

ஆ்ரோக்கியமோன இ்தய செயல்போடடிற்்கோன 

உணவோனது ச்கோலஸ்டிரோல், செறிவுற்ற 

ச்கோழுப்பு, ெர்க்்கறர, உப்பு மற்றும் ்ெோடியம் 

குறறவோன்தோ்கவும், ்போதுமோன அ்ளவு 

ஒ்ம்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்்கற்ள ச்கோடுக்்கக் 

கூடிய்தோ்கவும், கூடடு ்கோர்்போறஹட்ரட, 

புர்தம் மற்றும் �ோர்்செதது ஆகியவற்றற 

உள்்ள்டக்கிய ்க்லோரி்கற்ள ெமநிறல படுததும் 

உணவோ்கவும் இருக்்க ்வணடும்.

்கார்மபகா்ைடடிமரட

முழு்தோனியங்்கள், பழங்்கள் மற்றும் 

்கோய்கறி்களிலிருநது சபறக்கூடிய கூடடு 

்கோர்்போறஹட்ரட பரிநதுறரக்்கப்படுகிறது. 
சுததி்கரிக்்கப்பட்ட ்கோர்்போறஹட்ரடடு்க்ளோன 

றம்தோ மற்றும் எளிய ெர்க்்கறரறய அதி்கமோ்க 

உடச்கோள்வது அதி்க உ்டல் எற்ட மற்றும் 

உ்டல் பருமறனயும் உண்டோக்கி LDL மற்றும் 

டிறரகிளிெறரடு அ்ளவு்கள் உயர்வ்தற்கும் HDL 

அ்ளவு குறறவ்தற்கும் வழிவகுக்கிறது.

�கார்ச்ெதது மிகுந்்த உணவு

்கறரயக்கூடிய மற்றும் ்கறரயோ்த 

�ோர்்செதது உணவு்கற்ள அதி்க அ்ளவு 

உடச்கோள்வது சீரம் LDL ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளவு்கற்ள குறறப்பது்டன் இ்தய 

சுற்்றோட்ட்�ோய வருவ்தற்்கோன 

ஆபததுக்்கற்ளயும் குறறக்கிறது. இது 

்தவிர, உணவிலுள்்ள �ோர்்செத்தோனது றபல் 

அமிலங்்க்்ளோடு இறணநது அறவ்கற்ள 

ச்கோழுப்பு செரிமோனததிற்கு கிற்டக்்கோமல் 

செயகிறது.

ச்காழுப்பு

ச்கோழுப்பு மூன்று வற்க்க்ளோ்க 

வற்கப்படுத்தப்படடுள்்ளது. �ல்ல ச்கோழுப்பு, 

ச்கட்ட ச்கோழுப்பு மற்றும் ஆபத்தோன ச்கோழுப்பு 

ஆகும். 

இந்த ச்கோழுப்பு்களின் ஆ்ரோக்கிய  

�ன்றம்கள், உணவு  ஆ்தோரங்்கள் 

மற்றும் பரிநதுறர்கள் அட்டவறண 11.2ல் 

ச்கோடுக்்கப்படடுள்்ளது.

ஸ்்்டடடின்ஸ் என்பது 

இ ர த ்த த தி லு ள் ்ள 

ச்கோலஸ்டிரோல் அ்ளவு்கற்ள 

குறறப்ப்தற்்கோன மருநதுப் 

சபோருட்கள் ஆகும். 
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ச்காழுப்பின் ்வ்் ஆமரகாக்கிய 

�ன்்ே்ள்

உணவு ஆ்தகாரங்ள் பரிந்து்ர

�ல்ல ச்காழுப்பு

அதி்க அ்ளவு 

ஆ்ரோக்கியதற்த 

அளிப்ப்தோல் ஒற்றற 

செறிவுறோ ச்கோழுப்பு 

அமிலங்்கள்  மற்றும் 

கூடடு செறிவுறோ 

ச்கோழுப்பு அமிலங்்கள் 

�ல்ல  ச்கோழுப்பு 

எனப்படுகிறது. ஓ்ம்கோ 

3 மற்றும் ஓ்ம்கோ 

6 முக்கியமோன 

இரணடும் கூடடு 

செறிவுறோ ச்கோழுப்பு 

அமிலததின் இரணடு 

வற்க்கள் ஆகும். 

�ம் உ்டலுக்கு 

்்தறவயோன 

ச்கோழுப்பு்கற்ள 

வழங்குகிறது.

ச்கட்ட ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளறவக் 

குறறக்கிறது, 

இ்தயதற்த 

ஆ்ரோக்கியமோ்க 

றவததுக் 

ச்கோள்வ்தோல் �ல்ல 

ச்கோழுப்பு இ்தய ்�ோய 

மற்றும் பக்்கவோ்தம் 

ஏற்படுவ்தற்க்்கோன 

ஆபதற்த 

குறறக்கிறது.

•  ்தோவர எணசணய்கள், 

சவணசணய பழம், ஆலிவ், 

்வர்க்்க்டறல, சூரிய்கோநதி 

மற்றும் எள்

•  ச்கோழுப்பு நிறறந்த 

மீன்்க்ளோன சூறர, 

ச்களுததி, சீலோ, மததி, 

ெோற்ள மீன்.

•  ச்கோடற்ட்கள் மற்றும் 

எணசணய விதது்க்ளோன 

ஆளி விற்த, சூரிய்கோநதி 

விற்ள, வோதுறம 

ச்கோடற்ட்கள் மற்றும் 

போ்தோம்

�ல்ல ச்கோழுப்றப 

அதி்கமோன 

உடச்கோள்வதும், 

உ்டல் பருமறன 

ஏற்படுததுவ்தோல் 

�ல்ல ச்கோழுப்றப 

கூ்ட மி்தமோன 

அ்ளவு  ்தோன் 

்ெர்ததுக்ச்கோள்்ள 

்வணடும்.

ச்கட்ட ச்கோழுப்பு

விலங்கு்களிலிருநது 

சபறக்கூடிய மோமிெ 

ச்கோழுப்பும் போல் 

ெோர்ந்த உணவு்களும் 

அடிப்பற்டயில் 

செறிவுற்ற 

ச்கோழுப்பு்க்ளோகும்.

ச்கட்ட ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளறவ அதி்கரிதது 

�ல்ல ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளறவக் குறறதது 

இ்தய ்�ோய மற்றும் 

பக்்கவோ்தததிற்்கோன 

ஆபதற்த 

அதி்கரிக்கிறது.

செறிவுற்ற ச்கோழுப்பு 

சபரும்போலும் விலங்கு 

உணவு்களிலிருநது 

சபறப்படுகிறது. எ.்கோ 

மோடடிறற்சசி, பன்றி 

இறற்சசி, பன்றி ச்கோழுப்பு, 

்்கோழி ச்கோழுப்பு, 

ச்கோழுப்புள்்ள போல், 

ஐஸ்கிரீம், சவணசணய, 

போலோற்டக்்கடடி 

மற்றும் ச�ய, ்தோவர 

உணவு்களிலிருநது 

சபறக்கூடிய ்்தங்்கோய 

எணசணய மற்றும் 

போமோயில்

செறிவுற்ற 

ச்கோழுப்பு்கற்ள 

அ்ள்வோடு 

உடச்கோள்்ள 

்வணடும்.

ஆபத்தோன ச்கோழுப்பு 

திரவ ்தோவர 

எணசணயில் 

றஹடரஜன் 

மூலக்கூறு்கள் 

்ெர்க்்கப்படடு அறற 

சவப்பநிறலயில் 

தி்டமோன்தோ்க 

மோற்றப்படடு இருக்கும்

டிரோன்ஸ் ச்கோழுப்பு 

மி்கவும்

ஆபத்தோனது

•  ச்கட்ட ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளறவ 

அதி்கரிக்கிறது. 

•  �ல்ல ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளறவக் 

குறறக்கிறது. 

•  இ்தய ்�ோய, 

பக்்கவோ்தம் மற்றும் 

இரண்டோம் 

வற்க நீரழிவு 

வருவ்தற்்கோன 

ஆபதது்கற்ள 

அதி்கரிக்கிறது. 

றஹடரஜ்னற்றம் 

செயயப்பட்ட எணசணயில் 

்தயோரிக்்கப்பட்ட 

திணபன்்டங்்கள், 

அடுமறனப் சபோருட்கள், 

சபோரித்த உணவு்கள் மற்றும் 

மோர்்கரின்

டிரோன்ஸ் 

ச்கோழுப்பு 

நிறறந்த 

உணவு்கற்ளத 

்தவிர்க்்க 

்வணடும்.

அட்ட்வ்ண 11.2 ச்காழுப்பு்ளின் உணவு ஆ்தகாரங்ள் ேறறும் ஆமரகாக்கிய �ன்்ே்ள்
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புர்தம்

ச்கோழுப்பற்ற இ்ளம் மோமிெம் (Lean meat) 

முடற்ட சவள்ற்ளக்்கரு, பருப்பு வற்க்கள், 

ஓ்ம்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்்கள் நிறறந்த 

சிறிய மீன்்க்ள, குறறந்த ச்கோழுப்புள்்ள போல், 

ச்கோடற்ட்கள் மற்றும் முழு ்தோனியங்்களிலிருநது 

சபறப்படும் புர்தங்்கற்ள ்போதுமோன அ்ளவு 

உடச்கோள்்ள ்வணடும். பருப்பு வற்க்கள், 

அவறரயம், பட்டோணி மற்றும் பயறு வற்க்கள் 

ஆகியறவ குறறந்த ச்கோழுப்புற்டய ்தோவர 

புர்தங்்க்ளோகும். இவற்றற மோமிெ புர்தததிற்கு 

மோற்றோ்க பயன்படுத்தலோம். மோமிெ புர்தததிற்கு 

பதிலோ்க ்தோவர புர்தம் பயன்படுததுவது 

ச்கோலஸ்டிரோல் உடச்கோள்வற்த குறறதது 

�ோர்்செதது உடச்கோள்வற்த அதி்கரிக்கும்.

உயிர்ச்ெததுக்்ள் ேறறும் ்தகாது உப்பு்ள்

உ்டல் ஆ்ரோக்கியதற்த பரோமரிப்பதில் 

உயிர்்செததுக்்களும் ்தோது உப்பு்களும் 

முக்கிய பங்்கோற்றுகின்றன. இ்தய சுற்்றோட்ட 

்�ோய்களில், உப்பு உடச்கோள்வற்தக் 

்கடடுப்படுததி ்ெோடியம் அ்ளறவ ்கடடுப்போடடில் 

றவக்்க ்வணடும். குறறந்த ச்கோழுப்புற்டய 

போல் சபோருட்கற்ள உணவில் ்ெர்ததுக் 

ச்கோள்வதின் மூலம் ்போதுமோன ்கோல்சியதற்த 

சபறலோம். B உயிர்்செததுக்்க்ளோன ்போலிக் 

செயல்போடுற்டய 

உணவு்கள்
உயிரியக்்க ்ெர்மங்்கள் ஆற்றல் மிகு செயல்போடு்கள்

ச்கோடற்ட்கள் 

(வோதுறம, போ்தோம்)

்்டோக்்்கோஃசபரோல், ஒ்ம்கோ 3 

ச்கோழுப்பு அமிலங்்கள் இரத்தததில் ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளவு்கற்ளக் குறறக்கிறது.

இரத்தததில் ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளவு்கற்ளக் குறறக்கிறது.

பருப்பு வற்க்கள் �ோர்்செதது மற்றும் போலிஃபினோல்

பூணடு அலிசின்

முழு்தோனியங்்கள் �ோர்்செதது மற்றும் றபட்்டோச்கமிக்்கல்

ெோக்்லட ப்்்ளவனோயிட

எணசணய மிகுந்த 

சிறிய மீன்்கள்
ஒ்ம்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்்கள்

•  இரத்தததில் ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளவு்கற்ளக் குறறக்கிறது.

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னற்றதற்த 

்தடுக்கிறது.

•  இரத்தததில் டிறரகிளிெறரடு்கள் 

அ்ளவு்கற்ளக் குறறக்கிறது.

புளிப்பு மிகுந்த பழங்்கள் 

மற்றும் ்கோய்கறி்கள்
உயிர்்செதது C

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னற்றதற்த 

்தடுக்கிறது.

•  எதிர் ஆக்சிஜ்னற்றி

•  உயர் இரத்த அழுத்ததற்த 

குறறக்கிறது.

்்தநீர் போலிஃபினோல்

்தக்்கோளி றலக்்்கோபீன்

்ெோயோ புர்தம் சஜனிஸ்டீயன் மற்றும் ்டோயடசீன்

•  இரத்தததில் ச்கோலஸ்டிரோல் 

அ்ளவு்கற்ளக் குறறக்கிறது.

•  LDL – C ஆக்சிஜ்னற்றதற்த 

்தடுக்கிறது.

•  எதிர் ஆக்சிஜ்னற்றி

அட்ட்வ்ண 11.3 இ்தயததிறகு பகாது்காப்்ப அளிக்்க்கூடிய செயல்பகாடு்்டய உணவு

Source:  Eman M. Alissa and Gordon A. Ferns (2012), Functional Foods and Nutraceuticals in the 
Primary Prevention of Cardiovascular Diseases, Journal of Nutrition and Metabolism, pg 4,5.
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அமிலம், B6, B12 உணவு்கற்ள உடச்கோள்வது 

இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோயக்்கோன ஆபதற்தக் 

குறறக்கிறது.

ெரியகா ்த்வறகா என ்ண்டறியவும் 

்்கள்வி்கள் ெரி ்தவறோ

ஒருவர் வய்தோகும் 

்போது இ்தய சுற்்றோட்ட 

்�ோய்களுக்்கோன ஆபதது 

குறறகிறது

உடச்கோள்ளும் ஆற்றறல 

வி்ட செலவிடும் 

ஆற்றல்அதி்கமோ்க இருப்பது 

உ்டல் பருமனுக்கு 

்கோரணமோகிறது.

புற்கபிடித்தல் உயர் இரத்த 

அழுத்ததற்த உண்டோக்கும் 

ஆபத்தோன ்கோரணியோகும்.

இரத்த அழுத்தம் 140/90 மிமி 

Hgக்கு அதி்கமோ்க இருந்தோல் 

அது இரண்டோம் நிறல உயர் 

இரத்த அழுத்தமோகும்.

ச்கோலஸ்டிரோல் 

உ்டலிலிருநது 

ச்தோகுக்்கப்படுகிறது.

ஆ்ரோக்கிய உணவு 

என்பது அதி்க ச்கோழுப்பு 

உணவு்கற்ள 

உள்்ள்டக்கியது.

குறறந்த அ்ளவு 

HDL இரத்தக்குழோய 

்தடிமனுக்கும் இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோய்களுக்கும் 

்கோரணமோகிறது.

செயல்போடு : 2

11.13  இ்தய பகாது்காப்்ப அளிக்்கூடிய 

செயல்பகாடு்்டய உணவு்ள்:

செயல்போடுற்டய உணவு்கள் என்பது  

போரம்பரிய ஊட்ட்செததுக்்களுக்கு அப்போல் 

ஆ்ரோக்கிய �ன்றம்கற்ள வழங்்கக்கூடிய 

உணவு அல்லது உணவுசபோருள்  என்று ் ்தசிய 

அறிவியல் ்கழ்கம் (1994) வறரயறுததுள்்ளது. 

மீன்்களில் உள்்ள ஒ்ம்கோ 3 ச்கோழுப்பு 

அமிலங்்கள், ச்கோடற்ட்கள், �ோர்்செததுள்்ள 

உணவு்கள், ்கோய்கறி்களில் முக்கியமோ்க 

்ெோயோவில் உள்்ள றபட்்டோச்கமிக்்கல் 

ஆகியறவ இ்தயததிற்கு போது்கோப்பு 

அளிக்்கக்கூடிய சபோதுவோன செயல்போடுற்டய 

உணவு்க்ளோகும். சில செயல்போடுற்டய 

உணவு்கள், அவற்றின் செயல்போடு்கள் 

மற்றும் அவற்றிலுள்்ள உயிரியக்்க 

்ெர்மங்்கள் ஆகியறவ அட்டவறண 11.3ல்  

ச்கோடுக்்கப்படடுள்்ளன.

11.14  இ்தய சுறமறகாட்ட ம�காய்்ள 

கு்றப்ப்தற்கான பரிந்து்ர்ள்

 ¡ இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்கற்ள 

குறறப்ப்தற்்கோ்க சில பரிநதுறர்கள் கீ்ழ 

ச்கோடுக்்கப்படடுள்்ளது.

 ¡ உடச்கோள்ளும் ெக்தியின் அ்ளவும் 

உ்டற்பயிற்சி மூலம் செலவி்டப்படும் 

ெக்தியின் அ்ளவும் ெமன் செயயப்படடு 

ஆ்ரோக்கியமோன உ்டல் எற்டறய 

பரோமரிக்்க ்வணடும்.

 ¡ பல்்வறு வற்கயோன பழங்்கள் மற்றும் 

்கோய்கறி்கள் உடச்கோள்வ்தன் மூலம் 

்போதுமோன அ்ளவு �ோர்்செதது, ்தோதுஉப்பு்கள் 

மற்றும் உயிர்்செததுக்்கற்ள சபறு்தல் 

்வணடும்.

 ¡ இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்களின் 

ஆபதற்தக் குறறக்்கக்கூடிய கூடடு 

்கோர்்போறஹட்ரட, உயிர்்செதது்கள், 

்தோதுஉப்பு்கள் மற்றும் �ோர்்செததுக்்கள் 

நிறறந்த முழு ்தோனியங்்கற்ள ்ெர்ததுக் 

ச்கோள்்ள ்வணடும்.

 ¡ ஒரு�ோற்ளக்கு ்க்லோரி்களில் 7 

ெ்தவீ்தததிற்கும் குறறவோன செறிவுற்ற 

ச்கோழுப்றப உடச்கோள்்ள ்வணடும்.  

LDL ச்கோலஸ்டிரோல் அ்ளவு அதி்கமோ்க 

உள்்ளவர்்கள், நீரழிவு மற்றும் இ்தய 

்�ோய உள்்ளவர்்கள் ஒரு �ோற்ளக்கு  

மி்கவும் குறறவோ்க (< 200மிகி / �ோள்) 

ச்கோலஸ்டிரோல் உடச்கோள்்ள ்வணடும்.  

(AACE 2017) என அறிவுறுத்தப்படுகிறது.
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 ¡ ஒ்ம்கோ 3 ச்கோழுப்பு அமிலங்்கள் 

அதி்கமோ்க இருக்கும் மீன்்க்ளோன சூறர 

மீன், ்கோனோங்ச்களுததி, சீலோ, மததி மீன் 

மற்றும் ெோர்ற்டன் ஆகியவற்றற வோரததில் 

இரணடு முறற்க்ளோவது ்ெர்ததுக் ச்கோள்்ள 

்வணடும். 

 ¡ ்ெோடியததின் அ்ளவு �ோள் ஒன்றுக்கு 5 

கிரோம் என ்கடடுப்படுத்தப்ப்ட ் வணடும். இது 

இயல்போன இரத்த அழுத்ததற்த பரோமரிக்்க 

உ்தவும். (WHO 2012) 

 ¡ ச்கோழுப்பு குறறந்த போல் ெோர்ந்த 

சபோருட்கற்ளயும் ச்கோழுப்பற்ற இ்ளம் 

மோமிெ உணவு்கற்ளயும் ்ெர்ததுக் ச்கோள்்ள 

்வணடும்.

 ¡ மதுபோனங்்கள், இனிப்பு ்ெர்க்்கப்பட்ட 

உணவு்கள், குளிர்போனங்்கள் மற்றும்  

ச்கோழுப்பு்கள் குறிப்போ்க டிரோன்ஸ் 

ச்கோழுப்பு்கள் ்தவிர்க்்கப்ப்ட ்வணடும்.

 ¡ உணவு மற்றும் உ்டலியல் செயல்போடடின் 

மூலம் ஆ்ரோக்கியமோன ச்கோழுப்பு மற்றும் 

லிப்்போ புர்த அ்ளறவ பரோமரிக்்க ் வணடும்.

திரு. X, 48 வயதுற்டய வங்கி அலுவலர். 

அவருற்டய உயரம் 160 செமீ, எற்ட 

98 கிகி.  இலகுவோன ்வறல செயயும் 

பிரிவினரோன்தோல் ெமீபததில் அவருக்கு 

டிறரகிளிெறரடு்கள், ச்கோலஸ்டிரோல் 

(ச்கோழுப்பு) மற்றும் இரத்த அழுத்தம் 

ஆகியவற்றின் அ்ளவு அதி்கரிததுள்்ளது 

்கண்டறியப்பட்டது.  அவருற்டய இரத்த 

ச்கோழுப்பு்கள் மற்றும் உயர் இரத்த அழுத்தம் 

மீணடும் இயல்பு நிறலக்கு வருவ்தற்கு 

அவருக்கு என்ன திட்ட உணவு ஆ்லோெறன 

கூறுவோய?  உ்டல் எற்ட குறறப்ப்தற்கு நீ 

என்ன ஆ்லோெறன வழங்குவோய?  

   ்வழக்கு ஆயவு

ஆததிமரகாஸ்கிமரகாசிஸ்
இரத்த குழோய்களின் உடசுவர்்களில் ச்கோழுப்பு படிவ்தோல் ஏற்படும் 

நிறல.

உயர் இரத்த அழுத்தம் இரத்த அழுத்தததின் அ்ளவு அதி்கரித்தல்.

பிமளக் 
இரத்த குழோய்களின் உடசுவரில் படிநது ப்டலம் ்போன்று 

்கோணப்படுவது ஆகும்.

LDL இது ஒரு ச்கட்ட ச்கோலஸ்டிரோல் ஆகும். ச்கோலஸ்டிரோறல 

திசுக்்களுக்கு ்க்டததுகிறது.  இரத்த குழோய ்தடிப்றப உண்டோக்கும்.

HDL

இது ஒரு �ல்ல ச்கோலஸ்டிரோல் ஆகும். இது ச்கோலஸ்டிரோறல 

உ்டலின் மற்ற உறுப்பு்களிலிருநது ்கல்லீரலுக்கு ச்கோணடு 

செல்கிறது.  ஆததி்ரோஸ்கிளி்ரோசிஸ் ்�ோறய உணடு 

பணணுகிறது.

இன்றிய்ேயகா்த உயர் 

இரத்த அழுத்தம்

இன்றியறமயோ்த உயர் இரத்த அழுத்தம் என்பது ்வறு எந்தவி்த 

பிற ்கோரணங்்கள் இன்றி உ்டலில் ்கோணப்படும் உயர் இரத்த 

அழுத்தம் ஆகும்.

்்லச்செகாற்ள்
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 பகா்டச்சுருக்்ம்  

 �  உயர் இரத்த அழுத்தம் இ்தய சுற்்றோட்ட 

்�ோய்களுக்்கோன முக்கியமோன 

ஆபத்தோன ்கோரணியோகும். சிக்்கல்்கள் 

உருவோகும் வறர உயர் இரத்த 

அழுத்தததின் அறிகுறி்கள் சவளி்ய 

ச்தரியோது

 �  அதி்க உ்டல் எற்ட, உ்டலியக்்க 

செயல்போடின்றம, ஆல்்கஹோல் மற்றும் 

்ெோடியம் அதி்க அ்ளவு உடச்கோள்வது, 

குறறந்த அ்ளவு சபோட்டோசியம் 

உடச்கோள்வது ்போன்றறவ உயர் 

இரத்த அழுத்தததிற்்கோன ஆபதற்த 

அதி்கரிக்கும் ்கோரணி்க்ளோகும்.

 �  �ோள்ப்பட்ட உயர் இரத்த அழுத்தமோனது, 

இ்தய சுற்்றோட்ட மண்டலம், மூற்ள 

மற்றும் சிறுநீர்கங்்களில் ்ெ்ததற்த 

உண்டோக்கி, றம்யோ்கோர்டியல் 

இன்போர்க்ென்,  (Myocardial  infarction) 

பக்்கவோ்தம் மற்றும் சிறுநீர்க 

செயலிழப்பு ஏற்படுவ்தற்்கோன ஆபதற்த 

அதி்கரிக்கிறது.

 �  வோழ்க்ற்க முறற மோற்றம் மற்றும் 

திட்ட உணவு மோற்றம் ்போன்றறவ 

இ்தற்்கோன  சிகி்சறெ முறறயோகும்.

 �  இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்க்்ள 

உல்க்ளவில் அதி்க மரணம் 

ஏற்படுவ்தற்்கோன முக்கிய ்கோரணமோ்க 

உள்்ளது.  இது இரத்தக்குழோய்கற்ள 

்தோக்கும் ்�ோயோகும்.  

 �  இ்தய சுற்்றோட்ட  போதிப்பு உண்டோக்கும் 

்கோரணி்க்ளோன றஹபர்லிப்பிடிமியோ, 

உயர் இரத்த அழுத்தம் மற்றும் 

நீரழிவு ்�ோய ஆகியவற்றற 

குணப்படுததுவ்தன் மூலம் இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோய்கற்ள ்தடுக்்கலோம்.

 �  இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோயத்தடுப்பு மற்றும் 

எற்ட ்கடடுப்போடு, ஆ்ரோக்கியமோன 

உணவு மற்றும் உ்டலியக்்க 

செயல்போடு்கள் மூன்றும் இ்தய 

சுற்்றோட்ட ்�ோயத்தடுப்பு மற்றும் 

்மலோணறம ்கோரணி்க்ளோகும்.

ேதிப்பீடு

I ெரியகான வி்்ட்யத ம்தர்ந்ச்தடுக்்

1.  இரத்தக் குழோய்களுக்குள் ்கோணப்படும் 

ச்கோழுப்பு படிமங்்கள் ____________ 
எனப்படுகிறது

 அ) பி்்ளக்

 ஆ) செதில்்கள்

 இ) ச்கோழுப்பு திசுக்்கள்

  ஈ) உணர்்சசியுள்்ள திசுக்்கள்

2.  ____________ டிரோன்ஸ் ச்கோழுப்புக்கு ஒரு 

எடுததுக்்கோடடு

 அ) சவணசணய

 ஆ) ச�ய

 இ) மோர்்கரின்

  ஈ) சூரிய்கோநதி எணசணய

3.  _______ �ல்ல ச்கோழுப்பு 

எனப்படுகிறது.

 அ) HDL

 ஆ) LDL

 இ) VLDL

 ஈ) ற்க்லோறமக்ரோன்

4.  இரத்த அழுத்தம் அதி்கரிப்பது ____________  
எனப்படுகிறது

 அ) றஹபர்கிற்ளகிமியோ

 ஆ) உயர் இரத்த அழுத்தம்

 இ) றஹ்போ�டரீமியோ

 ஈ) றஹபர்சவோலிமியோ

5.  இரத்த அழுத்தம் இயல்போன அ்ளறவ வி்ட 

அதி்க்ளவு இருக்கும் ்போது ____________ 
உடச்கோள்வது ்கடடுப்படுத்தப்ப்ட ்வணடும்
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 அ) இரும்பு்ச ெதது

 ஆ) ற்தயமின்

 இ) ்கோர்்போறஹடி்ரட

 ஈ) ்ெோடியம்

6.  ____________ உடச்கோள்வது 

இரத்தததில் ச்கோலஸ்டிரோல் அ்ளறவக் 

குறறக்கிறது.

 அ) �ோர்்செதது நிறறந்த உணவு

 ஆ) எளிய ்கோர்்போறஹடி்ரட

 இ) ஸ்்டோர்்ச

 ஈ)  விலங்கு்களிலிருநது சபறப்படும் புர்தம்

7.  உ்டலின் திசுக்்களில் ்கோணப்படும் நீர்த்்தக்்க 

நிறல ____________ எனப்படுகிறது.

 அ) எடிமோ  ஆ) வீக்்கம்

 இ) அதி்க வோநதி ஈ) உயர் இரத்த அழுத்தம்

II குறுகிய வி்்டயளி  (2 ேதிப்சபண்ள்)

1. இரத்தக்குழோய ்தடிப்பு- வறரயறு 

(ஆததி்ரோஸ்கிளி்ரோசிஸ்)

2. லிப்பிடு்கள் என்றோல் என்ன?

3. ச்கோலஸ்டிரோல் என்றோல் என்ன?

4. லிப்்போபுர்தங்்கள் என்றோல் என்ன?

5. றம்யோ்கோர்டினல் இன்போர்க்ென் என்றோல் 

என்ன?

6. செறிவுற்ற மற்றும் கூடடு செறிவுற்ற 

ச்கோழுப்பிற்கு இரணடு எடுததுக்்கோடடு 

்தரு்க.

7. உப்றபத ்தவிர அதி்க அ்ளவு ்ெோடியம் 

உள்்ள உணவிற்கு இரணடு 

உ்தோரணங்்கள் ்தரு்க. 

III சுருக்்ேகான வி்்டயளி (3 ேதிப்சபண)

1. உயர் இரத்த அழுத்ததற்த வறரயறு.

2. உயர் இரத்த அழுத்தததின் வற்க்கற்ளக் 

கூறு்க.

3. உயர் இரத்த அழுத்தததின் ்போது ்ெோடியம் 

ஏன் ்கடடுப்படுத்தப்படுகிறது?

4. இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்கள் – வறரயறு.

5. லிப்்போ புர்தததின் வற்க்கற்ள 

வரிறெப்படுதது்க.

IV விரி்வகான வி்்டயளி

1. உயர் இரத்த அழுத்தததின் வற்க்கற்ள 

சுருக்்கமோ்க விவரி.

2. உயர் இரத்த அழுத்ததற்த உண்டோக்கும் 

ஆபத்தோன ்கோரணி்கற்ளக் கூறு்க.

3. உயர் இரத்த அழுத்த ்மலோணறம மற்றும் 

்தடுப்பிற்்கோ்க ்மற்ச்கோள்்ள ்வணடிய 

உணவு மற்றும் வோழ்க்ற்க முறற 

மோற்றங்்கற்ள விவரி.

4. ஆததி்ரோஸ்கிளி்ரோசிஸ் ்்தோன்றும் 

முறறயிறன விவரி.

5. இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபத்தோன ்கோரணி்கற்ள விவரி.

6. �ல்ல மற்றும் ச்கட்ட ச்கோலஸ்டிரோல் குறிதது 

எழுது்க.

7. இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்களுக்்கோன 

ஆபதற்தக் குறறப்பதில் செயல்போடடு 

உணவின் பங்கிறன விவரி.

8. இ்தய சுற்்றோட்ட ்�ோய்களில் உணவு 

்மலோணறம பற்றி விவரி. 

ெச�ட�ப� 29
உலக
இதய

�ன�
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படிநிறல்கள்: 

1.  கீழ்க்்கோணும் உரலி / விறரவுக் குறியீடற்டப் பயன்படுததி “Virtual Heart Surgery” என்னும் 

இறணயப் பக்்கததிற்கு்ச செல்லவும். திறரயில் உள்்ள “Enter” என்பற்த்ச செோடுக்கி, சபயறர 

உள்ளிடடு்ச செயல்போடற்டத துவங்்கவும்.

2.  திறரயின் இ்டப்பக்்கம் உள்்ள “Anatomy” என்பற்த செோடுக்கி இரு்தயததின் உள்ளுறுப்பு்கற்ள 

அறி்க. 

3.  Surgery என்ப்தறன செோடுக்கிய பிறகு அ்தன் கீழுள்்ள grade level ( Intern/ Surgeon/ Expert) ச்தரிவு 

செயதுவிடடு,  “Pre-Op” படிநிறல்களுக்கு செல்லு்தல் ்வணடும். 

4.  ‘Cornory Surgery” என்ப்தற்குள் சென்று சமயநி்கர் அறுறவ சிகி்சறெ செயயலோம்.

உரலி:

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

*ப்டங்்கள் அற்டயோ்ளததிற்கு மடடு்ம.

்்தறவசயனில் Adobe Flash றய அனுமதி

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4

இரு்தய அறுறவ சிகி்சறெ செய்வோ்மோ?

இ்ணயச் செயல்பகாடு

உயர் இரத்த அழுத்தததிற்கான திட்ட உணவு 

மேலகாண்ேயும் இ்தய சுறமறகாட்ட 

ேண்டல ம�காய்ளும்
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 புற்றுந�ோய்க்ோன உணவு234

புறறு்ேொய் என்்பது உ்டலில் உள்ள 

அசொ்தொ�ண கசல்்களின் ்கடடுப்பொ்டறை 

்பகுபபு ஆகும. இது ைறை ஆ்�ொககிைைொன 

திசுக்களுககும ்ப�ெலொம. புறறு்ேொய் 

வீரிைமிக்க ்கடடி என்றும அமழக்கப்படுகிைது. 

இது உ்டலின் எந்த ்பொ்கத்ம்தயும ்பொதிக்கலொம. 

ஓறமை கசல்லில் (்தனி கசல்லில்) உருெொகி 

புறறுச்கசல்லொ்க ைொறும. (DNA/ ை�்பணு ைறறும 

கெளிபபுைக்கொ�ணி்களுககு இம்ட்ைைொன 

விமனயின் மூலைொ்க).

12.1 புற்றுந�ோய என்்றோல் என்ன?

புறறு்ேொய் உருெொ்தல் ைறறும 

ெளரச்சிைம்டயும கசைல்முமை்ை புறைொ்தல் 

எனப்படும. இது ஒரு ்பல்நிமல கசைல்்பொடு 

ஆகும. இதில் மூன்று நிமல்கள் உள்ளன.

ஆ�மபித்்தல் ெளரச்சிைம்ட்தல் முன்்னறைைம்ட்தல்

படம்  12.1 புற்றுந�ோயின் படிநிலை்ள் 

அ) ஆரம்பித்தல்

ேம உ்டலில் உள்ள சொ்தொ�ண கசல்்களில் 

்ெதிபக்பொருள் ்கதிரிைக்கம அல்லது மெ�ஸ 

்்பொன்ைெறறிறகும இம்ட்ை ஏற்படும 

கசல்்களொல் கசல்்களில் ை�்பணு ைொறைம 

ஏற்படு்தல் ஆகும. இந்த ்கொ�ணி்களுககு புறறுக 

்கொ�ணி்கள் என்று க்பைர. புறறுக ்கொ�ணி என்்பது 

புறறு்ேொமை உண்டொககும ்தன்மையும்டை 

க்பொருளொகும. புறறுக்கள் சி்கக�ட பும்க 

்்பொன்ைெறமை உள்ளிளுத்்தல் மூலைொ்க்ெொ 

்கன உ்லொ்கம ைறறும பூச்சிகக்கொல்லி்கமள 

உடக்கொள்ெ்தொ்லொ ்்தொலின் மூலம ்ெதிப 

கீழ்க்கண்டெறமை அறிநது க்கொள்ளு்தல்

  புறறு்ேொய் ்பறறிை விளக்கம

  ்கொ�ணி்கள், அறிகுறி்கள் ைறறும முககிை ெம்க்கள்

  புறறு்ேொய்க்கொன ைருத்துெ முமை்கள்

  புறறு்ேொமை ்தடுக்க உ்தவும குறிபபிட்ட ஊட்டச்சத்துக்கள்

  ஊட்டச்சத்து ்தமலயீடு

்ற்்றலின் ந�ோ்க்ங்ள்

அைகு 12
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க்பொருட்கள் உறிஞசப்படுெ்தொல் புறறுக 

்கொ�ணி்கள் உ்டலுககுள் நுமழகின்ைன. 

ஆ�ம்பநிமல மி்க்ெ்கைொ்க ேம்டக்பறுகிைது. 

ஆனொல் (ஒரு ஊககியின் மூலைொ்க 

தூண்டப்படும ெம�) ஆ�ம்பநிமலயில் உள்ள 

கசல்லொனது கசைலறறு ்கொணப்படும.

ஆ) ஊ்ககுவித்தல்

இந்தநிமலயில் ஆ�ம்பநிமல கசல்லொனது 

க்பருக்கைம்டநது அசொ்தொ�ண குறிபபிட்ட 

்பைனுள்ள ்ெமல அறை அசொ்தொ�ண திசுக்கள் 

உருெொகும. இது திசுகுவிபபு ைறறும உ்டற்கடடி 

எனப்படும. ஆ�ம்ப கசல் க்தொ்டரச்சிைொ்க 

தூணடும ஊககியினொல் தூண்டப்படும ்்பொது 

ஊககுவித்்தல் நிமல ஏற்படுகிைது.
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படம் 12.2 புற்றுந�ோய உருவோகும் முல்ற 

கசல்லில்; அசொ்த�ண ெளரச்சி 

ேம்டக்பறறு அ்தனொல் ்பை்னதும இல்மல 

எனில் அது ்கடடி எனப்படும.

்கடடி்கள் இ�ணடு ெம்கப்படும : 

வீரிைமிக்க ்கடடி ைறறும தீங்கறை ்கடடி.

புறறு ்தன்மை அல்லொ்த உ்டலின் 

ைறை ்பொ்கங்களுககு ்ப�ெொ்த ்கடடி 

தீங்கறை ்கடடி எனப்படும. வீரிைமிக்க 

்கடடி என்்பது புறறுத்்தன்மையும்டை 

உ்டலின் ைறை ்பொ்கங்களுககு ்ப�ெககூடிை 

்தன்மையும்டைது ஆகும.

இ) முன்நனறுதல்

இந்த நிமலயில் அசொ்தொ�ண திசுக்கள் 

ெளரச்சிைம்டநது முழுெதுைொன வீரிைமிக்க 

்கடடிைொ்க முன்்னறைைம்டகிைது. இந்த 

்கடடி்கள் சொ்தொ�ண திசுக்களின் உள்நுமழயும 

்தன்மை உம்டை்தொல், உ்டலில் உள்ள ைறை 

்பொ்கங்களுககும எளிதில் ்ப�வுகிைது.

இது புறறு்ேொய் உ்டலில் ்ப�வு்தல் 

எனப்படும. உ்டலின் ைறை ்பொ்கங்களுககும 

புறறு்ேொய் ்ப�வும நிமலயின்்்பொது உ்டலொனது 

்பணபு ைொறைத்திறகு உட்படடுள்ளது எனலொம. 
12.2 புற்றுந�ோயின் வல்்ள்:

புறறு்ேொைொனது எந்த ெம்கைொன 

கசல்்கமள உற்பத்தி கசய்கிைது என்்பம்தப 

க்பொறுத்து ேொன்கு ெம்கைொ்க பிரிக்கப்படுகிைது. 

அமெைொென,

1. பிளலவ புற்று: உணவுககுழல், சிறுநீ�்க 

ம்ப ைறறும ்கருபம்பமை சுறறியுள்ள 

எபிதீலிைல் கசல்்களில் புறறு்ேொய் 

ஏற்படுெது ்கொரசி்னொைொ எனப்படும.

2. �லதபபுற்று: உ்டலின் கைன்மைைொன 

திசுக்கள், ்தமச, க்கொழுபபு, ே�மபு, க்டன்்டொன் 

இ�த்்தககுழொய் ைறறும நிணநீர குழொய் 

்்பொன்ை கைன்மைைொன திசுக்களொல் 

புறறு்ேொய் ஏற்படுெது சொரக்்கொைொ ஆகும.

3. நிணநீரபுற்று: நிணநீர சொரந்த திசுக்களில் 

புறறு்ேொய் ஏற்படுெது ஆகும. நிணநீர 

்கணு, எலுமபு ைஜ்மெ, ைணணீ�ல் ைறறும 

ம்தைஸ சு�பபி ்்பொன்ைமெ இதில் 

அ்டஙகும.

4. இரத்தபபுற்று: கெள்மள அணுக்களிலிருநது 

உருெொகிைது. எலுமபு ைஜ்மெ ைறறும 

ைணணீ�மலப ்பொதிககிைது.

ஆண்களுககு க்பொதுெொ்க நும�யீ�ல், 

ைலககு்டல், ்கமணைம, ்கல்லீ�ல் ைறறும 

பு்�ொஸ்�ட சு�பபி ்்பொன்ைெறறில் புறறு்ேொய் 

ஏற்படும.

க்பண்களுககு க்பொதுெொ்க ைொர்ப்கப புறறு, 

அண்ட்கம, ்கருபம்ப ெொய், ்கருெ்கம ைறறும 

ைலககு்டல் ்்பொன்ை ்பகுதி்களில் புறறு்ேொய் 

ஏற்படும. இது ்தவி� ம்த�ொய்டு சு�பபி, இம�பம்ப 

்்பொன்ை ்பகுதி்களிலும புறறு்ேொய் ஏற்பv்டலொம.
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சமைக்கப்பட்ட/சு்டப்பட்ட இமைச்சியில் 

உள்ள் க்கொழுப்பொனது இளகி பும்கமை 

கெளியிடும்்பொது அதில் புறமை 

உண்டொக்க கூடிை ்பொலி மைடரிக 

அ்�ொ்ைடடிக மைட்�ொ ்கொர்பன்; 

என்னும ்ெதிபக்பொருட்கள் உருெொகி 

இமைச்சிமை சூழ்கின்ைன. நீண்ட 

்ே�த்திறகு இமைச்சிமை சுடும 

்்பொது கைடடி்�ொ மசகளிக அமைன் 

எனப்படும அஃ்ளொ்டொகஸின் என்்பது 

நிலக்க்டமலயில் ெள�ககூடிை 

ேச்சுத்்தன்மையும்டை பூஞமசைொகும. 

இந்த அஃ்ளொ்டொகஸினொல் ்பொதிக்கபட்ட 

உணமெ உடக்கொள்ளும்்பொது புறமை 

ஏற்படுத்தும ெொய்பபுள்ளது.

8. அதி்க க்கொழுபபும்டை உணவுத் 

திட்டத்திறகும பு்�ொஸட்�ட சு�பபி, 

ைலககு்டல், ைொர்ப்கம ைறறும ்கருெ்கம 

ஆகிைெறறில் புறறு ஏற்படுெ்தறகும 

க்தொ்டரபுள்ளது. உ்டல் ்பருைன் அதி்க 

சரக்கம� உணணு்தல் ்்பொன்ைமெ 

ைமைமு்கைொ்க புறறு ஏற்படும ெொய்பம்ப 

அதி்கரிககிைது.

12.4 புற்றின் அறிகுறி்ள்: 

 அகைரிக்க புறறு்ேொய் ்கழ்கம (2014) 

புறறு்ேொைொ்க இருக்கலொம என்்ப்தற்கொன ஏழு 

எச்சரிகம்க அறிகுறி்கமள விளககியுள்ளது. 

அமெைொென,

• ்கழிவுநீக்க ்பழக்கங்களில் ைொறைம (கு்டல், 

சிறுநீரபம்ப)

• ஆைொ்த க்தொணம்டபபுண

• அசொ்தொ�ண இ�த்்தப்்பொககு (அ) 

கெளி்ைறைம

• ைொர்ப்கம, விம்தபம்ப அல்லது ்ெறு 

இ்டத்தில் ்தடித்்தல் அல்லது ்கடடி

• ேொள்்பட்ட அஜீ�ணம ைறறும விழுஙகு்தலில் 

குமை்பொடு 

• ைரு அல்லது ைச்சத்தின் அளவு, நிைம, ெடிெம 

அல்லது ்தடிைனில் குறிபபி்டத்்தக்க ைொறைம

• நீடித்்த இருைல் அல்லது ்க�்க�ப்பொன 

க்தொணம்ட

சொ்தொ�ண கசல்்கள் புறறு கசல்்களொ்க ைொறும 

கசைல் புறைொ்தல் எனப்படும. புறைொ்தலின் 

்்பொது DNA ை�்பணுவின் ைொறைம (பிைழவு) 

ஏற்படுகிைது.  DNA வில் ைொறைம ஏற்படுத்தும 

இைறபிைல் ்ெதியிைல் அல்லது நுணகிருமி 

மு்கெ்� புறறுக்கொ�ணி எனப்படும.

12.3 புற்றுந�ோய்க்ோன ்ோரணங்ள்

புறறு்ேொய் ஏற்படுெ்தற்கொன ்கொ�ணங்கள் 

கீ்ழ க்கொடுக்கப்படடுள்ளன.

1. க்பன்சீன், ்கல்ேொர, நிக்கல், ்கொடமிைம, 

விமனல் கு்ளொம�டு, க்பன்சிம்டன், 

ைறறும N-  மேட்�ொசமைன் ்்பொன்ை 

ேச்சுக ்கலமெ்களின் கெளிப்பொடு.

2. o-்கதிர்கள் (ஊடு்கதிர) ்கதிரிைக்க 

்தன்மையும்டை க்பொருட்கள், அணுவிலிருந்த 

கெளிப்படும ்கழிவு.

3. சி்கக�ட பும்க, பூச்சிகக்கொல்லி்களின் எச்சம, 

நீh ைறறும ்கொறறு ைொசுக ்கொ�ணி்கள், 

கசைறம்க உணவு ்சரகம்க்கள் ைறறும 

அசுத்்த ்கொ�ணி்கள் ்்பொன்ைெறறின் 

கெளிப்பொடு.

4. சூரிை ஒளியில் உள்ள அைனிைொக்கம 

அல்லொ்த ்கதிரவீச்சு DNA கசல்்கமள 

்பொதித்து புறறு்ேொமை ஏற்படுத்தும.

5. சூரிை ்கடடி உண்டொக்கக கூடிை 

நுணகிருமி ஆன்்்கொ கெனிக மெ�ஸ 

என்று அமழக்கப்படுகிைது. ைனி்தனுககு 

புறறு்ேொமை உண்டொக்கக கூடிை 

சில மெ�ஸ்கள் ைனி்த ்பொபி்லொைொ 

மெ�ஸ (HPV), எபஸடீன் ்பொர மெ�ஸ  

ைஞசள்்கொைொமல மெ�ஸ ைறறும 

்க்்பொசியின் ்கொர்்கொைொ க்தொ்டரபும்டை 

கைர்பஸ; மெ�ஸ (KSHV)

6. உபபிடடு பும்கயூடடி கசைல்முமைககு 

உட்படுத்திை இமைச்சியில் உள்ள 

மேட்�ட ைறறும அ்தனு்டன் க்தொ்டரபும்டை 

கூடடுபக்பொருட்கள் ைலககு்டலில் 

புறறுத்்தன்மையும்டை N-மேட்�ொ 

கூடடுபக்பொருளொ்க ைொறைைம்டகிைது. 

7. ்கரிபபும்கயின் மீது மெத்து ெொடடி 
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மற்்ற அறிகுறி்ள்:

• ்பசி உணரவிழத்்தல்

• ்கொ�ணமில்லொ எம்ட இழபபு

• நீடித்்த ்கமளபபு, ெொநதி அல்லது குைடடு்தல் 

உணரவு

• நீடித்்த அல்லது ்தற்கொலி்கைொன ்கொ�ணைறை 

குமைந்த அளவு ்கொய்ச்சல் 

புறறு்ேொயிைல் என்்பது 

புறறு்ேொய் ்தடுபபு 

்பரி்சொ்தமன ைறறும 

சிகிச்மச ்பறறிை ைருத்துெப பிரிவு 

ஆகும. புறறு்ேொயிைல் ைருத்துெம� 

புறறு்ேொயியில் ெல்லுனர என்கி்ைொம.

12.5 புற்றுந�ோயின் நிலை்ள்

்பரி்சொ்தமனககு ெரும ்்பொது புறறு்ேொய் 

்ப�வியுள்ள அளமெ நிமல்கள் விளககுகின்ைன. 

0 விலிருநது ஐஏ நிமல ெம� புறறு்ேொய் 

குறிக்கப்படுகிைது.

நிலை 0: இநநிமலயில் புறறு்ேொய் ஆ�ம்ப 

இ்டத்தி்ல்ை ்கொணப்படும. அம்த சுறறியுள்ள 

ைறை திசுக்களுககு ்ப�வி இருக்கொது.

நிலை 1: இது அ�ம்பநிமல புறறு என்றும 

அமழக்கப்படுகிைது. இநநிமலயில் க்பொதுெொ்க 

்கடடி அருகிலுள்ள திசுக்களில் ஆழைொ்க 

ெள�ொ்த சிறிை ்கடடி ்கொணப்படும. உ்டலின் 

ைறை ்பொ்கங்களுக்்கொ அல்லது நிணநீர 

்கணுவிற்்கொ இது ்ப�வி இருக்கொது.

நிலை 2 மற்றும் நிலை 3: இநநிமலயில் 

மி்கபக்பரிை ்கடடி ்கொணப்படும. அருகிலுள்ள 

ைறை திசுக்களிலும ஆழைொ்க ்ப�வி இருககும. 

நிணநீர ்கணுவில் ்ப�வியிருககும. ஆனொல் 

உ்டலின் ைறை ்பொ்கங்களுககு ்ப�வி இருக்கொது.

நிலை 4: இநநிமலயில் உ்டலின் ைறை 

்பொ்கங்களுககும ்ப�வி இருககும. இது முறறிை 

புறறு்ேொய் அல்லது புறறு்ேொய் ்ப�விை நிமல 

என்றும அமழக்கப்படுகிைது.

���ேநா� உ�வா�� �ைலக�

�ைல 0
�ைல I

�ைல II
�ைல III

�ைல IV

ச	ம
படல�

உ� ச	ம
படல�

தைச

ெவ	 அ��� க��

படம் 12.4 புற்றுந�ோய உருவோகும் நிலை்ள்

்கடடியின் அளவு, ெளரச்சி நிமல ைறறும 

்ப�வியுள்ள வி்தத்ம்த ்கண்டறிை TNM எனப்படும 

்பகுபபு முமை ்பைன்்படுகிைது.

• T -  எனப்படுெது ்கடடிமைக குறிககும 

மு்தன்மை ்கடடி எஙகு எவெளவு க்பரி்தொ்க 

உள்ளது என்்பம்த ்கொடடுகின்ைது.

• N – எனப்படுெது ்கணு - இது புறறுக்கடடி 

நிணநீர ்கணுவிறகு ்ப�வியுள்ள்தொ ஆம 

எனில் எங்்க ைறறும  எத்்தமன ்கணுக்களில் 

்ப�வியுள்ளது என்்பம்த ்கொடடுகிைது.

• M– என்்பது ்ப�வியுள்ள நிமல - இது 

புறறுக்கடடிைொனது உ்டலின் ைறை 

்பொ்கங்களுககு ்ப�வியுள்ள்தொ ஆம எனில் 

எங்்க ைறறும எவெளவு என்்பம்த 

்கொடடுகிைது.

��ரவ� 4
உலக

���ேநா�
�ன�

12.6 புற்றுந�ோலை ்ணடறியும் முல்ற:

புறறு்ேொமை ்கண்டறிெது என்்பது 

ஒரு ்பல்நிமல கசைல்்பொடு ஆகும. இதில் 

கீழ்க்கண்டமெ அ்டஙகியுள்ளன.

இநமஜிங: புறறு்ேொமை ்கண்டறிை ்கதிரிைக்க 

உருெப்படுத்து்தல் க்பொதுெொ்க ்பைன்்படுகிைது. 

உருெப்படுத்து்தல் என்்பது உ்டலின் உள் 

்பகுதி்கமள ்ப்டகைடுத்்தல் ஆகும. இமமுமை 

ைருத்துெ ெல்லுேர்களுககு ்கடடிமை 

்கண்டறிை உ்தவுகிைது. ்ைலும புறறு்ேொய் 

்ப�வியுள்ள வி்தத்ம்தயும சிகிச்மசயின் 
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முன்்னறைத்ம்தயும சரி்பொரக்க உ்தவுகிைது. 

க்பொதுெொ்க ்பைன்்படுத்்தப்படும உருெப்படுத்தும 

முமை்களொென:

• ்கணககி்டப்பட்ட ெம�வி (CT)

• ்கொந்த அதிரவு உருெப்படுத்து்தல் (MRI)

• ்பொஸிட�ொன் உமிழ்வு ெம�வி (PET)

• மீகைொலி ்பரி்சொ்தமன(Ultra sound)

• உ்டறகுழொய் உள்்ேொககி ்பரி்சொ்தமன 

(Endoscopy)

• ைொர்ப்க ஊடு்கதிர ்ப்டம (Mammography)

• ஓரி்டமூல்கத்திறகுரிை ்பரி்சொ்தமன 

(Isotopic)

்ட்டி குறிபபோன்: ்கடடி கசல்்களொ்லொ அல்லது 

உ்டலின் ைறை கசல்்களொ்லொ புறறு்ேொயின் 

்கொ�ணைொ்க உண்டொக்கப்படும உயிரி 

்ெதிபக்பொருட்களொகும. இந்த க்பொருட்கள் 

புறறு்ேொயுள்ள ே்பரின் சிறுநீர, இ�த்்தம, ைலம, 

்கடடி திசு ைறறும உ்டல்தி�ெம ஆகிைெறறில் 

்கொணப்படும. புறறு்ேொய் நிமலயில் இமெ 

மி்க அதி்க அளவில் உருெொக்கப்படும. ்கடடி 

குறிப்பொன் என்்பமெ புறறு்ேொமை ்கண்டறிை 

உ்தவும ைறை ்பரி்சொ்தமன்களு்டன் 

்பைன்்படுத்்தலொம. ்கடடி குறிப்பொன்்களுககு சில 

உ்தொ�ணங்கள்: CA  – 125 (அண்ட்க புறறு), CA 

– 153 (ைொர்ப்க புறறு), CEA(ைலககு்டல் புறறு), 

PSA (பு்�ொஸட்�ட சு�பபி புறறு)

திசு பரிந�ோதலன: புறறு்ேொமை உறுதி 

கசய்யும ்சொ்தமனயில்இ சந்்தகிக்கப்படும 

திசுெொனது நுண்ணொககியின் மூலம 

்ேொயிைல் ெல்லுன�ொல் ்பரி்சொ்தமன 

கசய்ைப்படுகிைது. திசு ்பரி்சொ்தமன என்்பது 

உயிருள்ள உ்டலிலிருநது திசுமெ எடுத்து 

புறறு்ேொயின் இருபபு ்கொ�ணம ைறறும 

்ப�வியுள்ள நிமல ்பறறி ஆய்வு கசய்்தல் ஆகும.

 ் ேொயிைல் ெல்லுனர 

என்்பெர திசுக்களிலும உ்டல் 

தி�ெத்திலும ்ேொயினொல் 

ைொறைங்கள் ஏற்படுெம்த 

்கண்டறிநது விளககு்பெர 

ஆெொர.

12.7  புற்றுந�ோய ததோடரபோன ஊட்டச�த்து 

பிரச�லன்ள்:

புறறு்ேொைொளி க்பொதுெொ்க மூன்று முககிை 

ஊட்டச்சத்து க்தொ்டர்பொன புறறு்ேொைொளியி்டம 

்கொணப்படுகிைது. 

1. ்பசிைறை நிமல

2. ்கடுமைைொன எம்ட இழபபு

3. புறறு்ேொய் ேலிவு நிமல (உைஉhேஒமை) 

ஃ உ்டல் உருககி

1. பசிைற்்ற நிலை:

்பசிஉணரவு அறை நிமல என்்பது இ்தன் 

க்பொருளொகும. ைன  அழுத்்தம , ்ேொயினொல் 

ஏற்பட்ட அதிரச்சி, ைறறும சிகிச்மசயின் ்பக்க 

விமளவு ்கொ�ணைொ்க இநநிமல ஏற்ப்டலொம.

2. ்டுலமைோன எலட இழபபு:

தீெ�ைொன ்பசியின்மை, நீடித்்த ்கொய்ச்சல், 

சுமெ உணர்தலில் ைொறைம ஏற்படுெ்தொல் 

உணவு உடக்கொள்ளும அளவு குமை்தல் 

்்பொன்ைமெ எம்ட இழபபிறகு ்கொ�ணைொ்க 

இருக்கலொம. ்கடுமைைொன எம்ட இழபபு 

என்்பது புறறு ்ேொைொளி்களி்டம க்பொதுெொ்க 

்கொணப்படும. உ்டல் ெளரெ்தற்கொன சகதி 

்சமிபபு ைறறும சத்து்கமள ்பைன்்படுத்துெதில் 

புறறுகசல்்கள் சொ்தொ�ண கசல்்களு்டன் 

்்பொடடியிடுகின்ைன. அ்்த ்ெமளயில் 

அசொ்தொ�ண ெளரச்சியு்டன் ்்பொடடியி்ட சொ்த�ண 

கசல்்களுககு அதி்க சகதி ்்தமெப்படுகிைது. 

புறறு ்ேொய் ்ைம்பட்ட நிமலயில் ்ேொைொளி 

மி்கவும ்பலவீனைொனெ�ொ்கவுமஇ க்தொறறு 

்ேொயு்டன் ்்பொ�ொ்ட குமைந்த அளவு 

ெலிமையும்டைெ�ொ்கவும ்கொணப்படுகிைொர.

3 புற்றுந�ோய �லிவு நிலை(cachexia) ஃ உடல் 

உரு்ககி

புறறு்ேொய்ேலிவு நிமல என்்பது ஒரு 

கைலிவு ்ேொய்குறி wasting syndrome) 

எனப்படுகிைது.அதிகப்படிைொன உ்டல் 

்தமச ைறறும க்கொழுபபு இழபபு, ்பசிைறை 

நிமல,ெலுெறை நிமல ைறறும இ�த்்த்சொம்க 

்்பொன்ைமெ இ்தன் ்பணபு்களொகும. ்கடடி 

கசல்்கள் கெளியிடும க்பொருட்கள் ்பசிமை 
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குமைககும. புறறு்ேொயும அ்தற்கொன 

சிகிச்மசயும, ்கடுமைைொன குைடடு்தமல 

ஏற்படுத்தும. ்ைலும கசரிைொன ைண்டலத்ம்த 

்பொதித்து ஊட்டச்சத்துக்கள் உறிஞசப்படுெம்த 

குமைககும. உ்டலுககு குமைெொன 

ஊட்டச்சத்துக்கள் கிம்டப்ப்தொல் உ்டலொனது 

க்கொழுபம்பயும ்தமச்கமளயும எரிககிைது. 

புறறு்ேொய் ்்கச்சிகஸிைொ (cachexia)என்்பது 

புறறு ்ேொய் ்ைம்பட்ட நிமலயில் உள்ளது 

என்்பம்த குறிககிைது. புறறு்ேொயில் குமை 

ஊட்டத்்தொல் ஏற்படும விமளவு்களொென:

படம் 12.5 தமலிவு ந�ோய்ககுறி - புற்றுந�ோய 

உடல் உரு்ககி

தபோருத்து்:

்பசியின்மை - கைலிவு ்ேொய்ககுறி

்ெதியிைல் 

்ேொய் ்தடுபபு 

முமை

- உ்டலின் ைறை 

்பொ்கங்களுககும 

புறறு்ேொய் ்ப�வு்தல்

உ்டல் உருககி - புறறு்ேொய் ்பறறிை ்படிபபு

புறறூ்ேொயிைல் - புறறூ்ேொய்க்கொன 

சிகிச்மச

புறறு்ேொய் 

முறறிை நிமல

- ்பசி உணரெறறிருத்்தல்

 கசைல்்பொடு : 1

புற்றுந�ோயின்மீது உணவு பற்்றோ்ககுல்றயின் 

தோ்க்ம்

• ்கடுமைைொன திசு பு�்த இழபபு

• சை�சம விமளவிககும ்ேொய் எதிரபபு 

அமைபபு (்ேொய் எதிரபபு ்தன்மை குமை்தல்) 

– க்தொறறு்ேொைொல் ்பொதிக்கப்படும ்தன்மை 

அதி்கரிபபு

• ்கொைம கைதுெொ்க ஆறும நிமல

• புறறு்ேொய்க்கொன ைருநது ைறறும 

சிகிச்மசககு அசொ்தொ�ண எதிரவிமன

12.8 சிகிசல� முல்ற:

புறறு்ேொயின் நிமல ைறறும ெம்கமைப 

க்பொறுத்து சிகிச்மச ்பரிநதும�க்கப்படுகிைது. 

அறுமெ சிகிச்மச, ்ெதியிைல் ்ேொய் ்தடுபபு 

முமை, (chemotherapthy) ்கதிரிைக்க சிகிச்மச 

அல்லது அமனத்தும ்சரந்த சிகிச்மசமுமை 

அளிக்கப்படுகிைது.

அறுலவ சிகிசல�:

்கடடிமை அ்கறறுெ்தற்கொ்க அறுமெ 

சிகிச்மச கசய்ைப்படுகிைது. ்கடடி்கள்  அமனத்தும 

நீக்கப்படுெறகுமஇ ்ப�ெொைல் இருப்ப்தறகும 

ஒ்� சிைந்த முமை அறுமெ சிகிச்மச ஆகும.

நவதியிைல் ந�ோய தடுபபு முல்ற

இந்த முமையில் புறறு கசல்்கமள 

அழிப்ப்தற்கொ்க ்ெதிபக்பொருட்கள் 

்பைன்்படுத்்தப்படுகின்ைன. இந்த  முமை 

ே�மபூ்டொ்க கசலுத்்தப்படும முமை ஆகும. இந்த 

ைருநது்கள் புறறு கசல்்கள் க்பருக்கைம்டெம்த 

்தடுகககும. 

படம் 12.6 நவதியிைல் முல்ற ந�ோய தடுபபு 

சிகிசல� அளி்க்பபடுதல்
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முடி உதிர்தல், இனபக்பருக்க ைொறைம, 

ெயிறறுப்்பொககு, குமைெொ்க உறிஞசு்தல், 

குைடடு்தல், ெொநதி ைறறும சுமெ உணரவு 

இழத்்தல் ்்பொன்ைமெ இமமுமைமை 

்பைன்்படுத்துெ்தன் விமளவு ஆகும.

புற்றுந�ோய விழிபபுணரவு பட்லட்ள்

   

்பல்்ெறு ெம்கைொன புறறு்ேொய் ்பறறிை 

விழிபபுணரமெ ஏற்படுத்்த ்பல்்ெறு 

நிைங்கமள உம்டை சுருள் ்படம்ட்கள் 

்பைன்்படுகின்ைன. 

பின்க சுருள்  - நும�யீ�ல் 

புறறு்ேொய்

கெள்மள சுருள் -  ைொர்ப்க புறறு்ேொய்

ைஞசள் சுருள்  -  ்கரப்பபம்ப ெொய் 

புறறு்ேொய்

டீல் சுருள்  -  எலுமபு புறறு்ேொய்

கெள்மள சுருள் -  அண்ட்க புறறு்ேொய்

கசைல்்பொடு : 2

்திரிை்க் சிகிசல�:

குறிபபிட்ட ்கொலத்திறகு. குறிபபிட்ட 

அளவு்களில், புறறு ்ேொய் ்தொககியுள்ள 

்பகுதி்களுககு ்கதிரிைக்கம க்கொடுக்கப்படுகிைது. 

்கடடி கசல்்கமள மீணடும ெள�வி்டொைல் 

்தடுப்ப்்த இ்தன் ்ேொக்கைொகும.

படம் 12.7 ்திரிை்க் சிகிசல� அளி்க்பபடுதல்

12.9.  சிகிசல�யினோல் ஏற்படும் 

ஊட்டச�த்து �ோர்நத பிரச�லன்ள்:

புறறு ்ேொயின் ்்பொது க்கொடுக்கப்படும 

சிகிச்மச முமையினொல் உணவு உடக்கொள்ெது 

்பொதிக்கப்படுகிைது. அவறறுள் சில;

1.  பசியின்லம: இது ஒரு க்பொதுெொன பி�ச்சமன 

ஆகும. சிறிை அளவு உணவு ைறறும 

சிறறுணடியின் மூலம இம்த குமைக்கலொம..

2.  த்ோழுபபு நில்ற்நத வயிற்றுபநபோ்ககு: 

்கதிரிைக்க சிகிச்மசயினொல் சிறு கு்டலில் 

உள்ள கசல்்கள் ்பொதிக்கப்படடு க்கொழுபபு 

நிமைந்த ெயிறறுப்்பொககு அல்லது 

ஸடிைடடூரிைொ அல்லது ்கதிரிைக்க அழறசி 

ஏற்படும. உணவுதிட்டத்ம்த க்பொறுத்்தெம� 

க்கொழுபபு, ேொரச்சத்து, ைசொ்டலொ உணவு்கள் 

்கடடுப்படுத்்தப்ப்ட்ெணடும. சில 

்ே�ங்களில் அதி்க சூ்டொன அல்லது அதி்க 

குளிரச்ச்சிைொன உணவு்கள் கு்டலில் 

எரிச்சமல ஏற்படுத்தும. கெதுகெதுப்பொன 

அல்லது குளிரச்சிைொன உணவு்கள் 

ஏறறுகக்கொள்ளப்படுகின்ைன.

3.  ் ோய்நத மற்றும் புணணுலடை வோய: 

்ேொைொளி்கள் ்கொய்ந்த ெொய் ைறறும 

அழறசியினொல் ்பொதிக்கப்படுெர. என்ெ 

கைல்லு்தலிலுமஇ விழுஙகுெதிலும 

குமை்பொடு ஏற்ப்டலொம. கைன்மைைொன, 

்கொ�ம ைசொலொ ெொசமனைறை, ைசிக்கப்பட்ட 

உணவு்கமள ெழங்கலொம. அடிக்கடி 

நீர அருநது்தல் ்பரிநதும�க்கப்படுகிைது. 

உறிஞசுகுழல் (straw) ்பைன்்படுத்து்தல் 

உறிஞசு்தமல எளிமைைொககும.

4.  குமட்டுதல் மற்றும் வோ்நதி: எந்த ெம்கைொன 

புறறு்ேொய் சிகிச்மசயிலும இது ஏற்ப்டலொம. 

்க�்க�ப்பொன கேொறுங்கககூடிை உணவு்கள் 

(crackers), ெொட்டப்பட்டமெ, அரிசி அல்லது 

ைறை ்தொனிை ்தைொரிபபு்கள், உணவு்டன் 

இல்லைல் ்தனிைொ்க ்பொனம அருநது்தல், 

மி்கவும சூ்டொன உணவு்களுககு ்பதிலொ்க 

குளிரச்சிைொன உணவு்கமள ்பரிைொறு்தல் 

ஆகிைமெ ்பரிநதும�க்கப்படுகிைது.
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12.10  புற்றுந�ோயின் நபோது ஊட்டச�த்து 

போது்ோபபு:

ஆ்�ொககிைைொன உ்டல் எம்டமை 

்ப�ொைரிப்ப்தறகுமஇ சிகிச்மச கசைல்முமையின் 

விமளவு்கமள சைொளிக்கவும சரிவிகி்த 

உணவுத்திட்டம அெசிைம.

4. �்கதி, மோவு�த்து, புரதம், த்ோழுபபு: புறறு 

்ேொைொளியின் ஊட்டச்சத்து ைறறும 

சகதி ்்தமெ ்ேொய் ஆ�ம்பைொெ்தறகு 

முன் இருந்த நிமலமை வி்ட அதி்கம. 

புறறு்ேொைொல் ஏற்பட்ட ஊட்டச்சத்து 

இழபபும சரிகசய்ைப்ப்ட்ெணடும. என்ெ 

திசுக்கமள மீணடும ்கட்டமைக்கவும, 

ஆ்�ொககிைைொன ்ேொய் எதிரபபு 

்தன்மைமை ்ப�ொைரிக்கவும கூடு்தல் பு�்தம 

்்தமெப்படுகிைது. புறறு்ேொயின்்்பொது 

சகதி ்்தமெ மி்கவும அதி்கம. இந்த சகதி 

்்தமெக்கொ்க ைொவுச்சத்தும க்கொழுபபுசத்தும, 

்ேொகைதிரபபு ்ெமலக்கொ்க பு�்தமும 

்்தமெப்படுகிைது. சிகிச்மசயின் ்்பொது 

அதி்க பு�்தம ைறறும சகதி மிகுந்த உணவு்கள் 

்பரிநதும�க்கப்படுகின்ைன.

5. லவட்டமின் மற்றும் தோதுஉபபு: 

ெளரசிம்த ைொறைத்திறகுமஇ திசு 

்ைம்பொடடிறகும இமெ அெசிைம. ் ேொகைதிரபபு 

்ெமலமை ்ைம்படுத்்த மெட்டமின் 

ைறறும ்தொது நிமைந்த துமண உணவு்கள் 

்்தமெப்படுகின்ைன. 

5. திரவம்: உ்டமல நீர்தன்மையு்டன் 

மெத்திருக்கவும, மின்்பகுளி்களின் 

சைனிமலக்கொ்கவும   ்்பொதுைொன அளவு 

தி�ெம ் ்தமெ. சிறுநீ�்கம ெளரசிம்த ைொறை 

்கழிவு்கமள கெளி்ைறைவும,  ைருநதிலுள்ள 

ேச்சுத்்தன்மைமை அ்கறறி்டவும தி�ெம 

அெசிைம.

6. உணவு: ்பலவீனைொன ்ேொகைதிரபபு சகதி 

உம்டைெர்களுககு நியுட்�ொபீனிக உணவு 

க்கொடுக்கப்படுகிைது. இந்த உணெொனது, 

சில ெம்கைொன நுணகிருமி்களி்டமிருநதும 

உணவு ைறறும ்பொனங்களில் 

்கொணப்படும தீஙகிமழக்கககூடிை 

நுணகிருமி்களி்டமிருநதும ்பொது்கொக்க 

்பைன்்படுகிைது. சமைக்கொ்த ்கொய்்கறி்கள், 

்பழங்கள் ைறறும க்கொடம்ட்கள் 

்்பொன்ைமெ இந்த உணவு திட்டத்தில் 

்தவிரக்கப்படுகின்ைன. ்பழங்கள் ைறறும 

்கொய்்கறி்கள் ேன்கு சமைக்கப்படடு 

உணணப்ப்ட்ெணடும.

7. கைல்லு்தலில் குமை்பொடு இருககும்்பொது, 

கைன்மைைொன உணவு 

்பரிநதும�க்கப்படுகிைது. ெயிறறுப்்பொககின் 

்்பொது குமைந்த அளவு சகம்க உள்ள 

உணவு ்பரிநதும�க்கப்படுகிைது. குமைந்த 

சகம்க உணவில் அதி்க ேொரச்சத்து நிமைந்த 

கீம�்கள், முழு்தொனிைங்கள், க்கொடம்ட்கள் 

ைறறும சமைக்கொ்த ்கொய்்கறி்கள் ைறறும 

்பழங்கள் குமைக்கப்படுகின்ைன.

8. ெொய் மூலம உணெளித்்த்ல சிைந்தது. 

இருந்த்்பொதிலும அதி்கப்படிைொன 

்்கச்சிஸிைொவின் ்்பொதுஇ குழொய் மூலம 

உணெளித்்த்லொ (எணட�ல் முமை) 

அல்லது ே�மபூ்டொ்க கசலுத்து்த்லொ 

(்்ப�ணட�ல்) ்்தமெப்படுகிைது.

45 ெைதுள்ள க்பணணறகு நிமல 

III ைொர்ப்க புறறு்ேொய் உள்ள்தொ்கக 

்க ண ்ட றி ை ப ்ப ட டு ள் ள து . அ ெ ரு க கு 

முமலநீக்கம (Mastectomy) 

கசய்ைப்படடுள்ளது. அ்தமன க்தொ்டநது 

்ெதியிைல் ்தடுபபு சிகிச்மசயும.(Chemother-

aphy) ்கதிரிைக்க சிகிச்மசயும ்த�ப்படடுள்ளது. 

சிகிச்மசயின் விமளெொ்க அெருககு ெொயில் 

புண, ெயிறறுப்்பொககு ைறறும ்பசியின்மை 

ஏற்படடுள்ளது. ்்பொதிை அளவு ஊட்டச்சத்ம்த 

உறுதி கசய்ை உணவுத்திட்டத்தில் என்ன 

ைொறைத்ம்த ஏற்படுத்துடுெொய்? 

ெழககு ஆய்வு

12.11  புற்றுந�ோலை தடுபபதில் உணவின் 

பஙகு:

அதி்க ்தொெ�ம சொரந்த உணவுத்திட்டம 

புறறு்ேொய் ஏற்படும ெொய்பம்ப குமைககின்ைது. 
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்தொெ� உணவு்களில் ்கொணப்படும குறிபபிட்ட 

கூடடுபக்பொருட்கள் புறறு்ேொய் ெருெம்த 

்தடுககிைது. அெறறுள் சில:

1. எதிரஆ்கஸிஜநனற்றி:

்பழங்கள் ைறறும ்கொய்்கறி்களில் 

்கொணப்படும கூடடுப க்பொருள்்க்ள 

எதிரஆகஸிெ்னறறி ஆகும. இமெ 

்தனித்துவி்டப்பட்ட மூலககூறு்கள் திசுக்கமள 

்பொழ்்படுத்துெதிலிருநது ்பொது்கொககிைது. 

எதிரஆகஸிெ்னறறி்கள் இந்த ்தனித்து 

வி்டப்பட்ட மூலககூறு்கமள அழித்து புறறு்ேொய் 

ஏற்ப்டொைல் ்கொககின்ைன. மெட்டமின் 

A, மெட்டமின் C ைறறும மெட்டமின் E 

்்பொன்ைமெ எதிர ஆகஸிெ்னறறி்கள் ஆகும. 

இந்த உயிரசத்துக்கமள உ்டலொல் ்தைொரிக்க 

இைலொது உணவின் மூலம ைடடு்ை க்பை 

இைலும.

2. தோவர ஊட்டச�த்து்க்ள் (லபட்நடோநியூட்ரிைன்ட்)

்தொெ� ஊட்டச்சத்து்கள் என்்பன  

்தொெ� அடிப்பம்டயிலொன உணவு்களில் 

்கொணப்படும ்்கொடடுபக்பொருள்்களொகும. இமெ 

்தொெ�த்திறகு  நிைமியின் மூலம சுமெமையும 

ைணத்ம்தயும ்தருகிைது. இந்த நிைமி்கள் 

புறறு்ேொய்ககு எதி�ொன ைறறும ் ேொய் எதிபம்ப 

்பலப்படுத்தும ்தன்மை உம்டை ்பல ்பொது்கொபபு 

கூடடுபக்பொருட்கமளக க்கொணடுள்ளது.

அட்டவலண12.1 உயிர�த்து A, C, E நில்ற்நத உணவு்ள்

லவட்டமின் உணவுபதபோருட்்ள்

A

C

ைஞசள் �சண�

அ்டர ்பச்மச நிைமுள்ள 

்கொய்்கறி்கள் 

முடம்ட்்கொஸ

கும்டமிள்கொய்

கும்டமிள்கொய்

்தக்கொளி
ஸட�ொக்பரரி 

கிவி 

எலுமபிச்மச 

ைொம்பழம ்பப்பொளி 

அணணொசி 

்பழம 

கீம� 

ேொெல் ்பழம 

்பச்மசபூ்்கொசு க்கொய்ைொ

்கொ�ட 

சரக்கம�ெள்ளி 

கிழஙகு 
ஆபரி்கொட 

கேல்லி

கிச்சலி
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3. ந்ோசு வல  ்் ோய்றி்ள் (cruciferous)

முடம்டக்்கொசு, ்பச்மச பூக்்கொசு, 

்ப�டம்ட கீம�, ்டரனிப, பூக்்கொசு, 

்கமளக்்கொசு்்பொன்ைமெ பி்�சி்கொ 

(Brassicaceae) குடும்பெ்கமை சொரந்த ்்கொசு 

ெம்க ்கொய்்கறி்களொகும.இதிலுள்ள இண்்டொல் 

ைறறும பி்ள்ெொன் புறறு்ேொய்ககு எதி�ொன 

கசைல்்பொடும்டை்தொ்க ்கரு்தப்படுகிைது.

E
்பொ்தொம

நிலக்க்டமல

நி்றம் போது்ோபபு தபோருள் உணவுப தபோருள்்ள்

சி்கபபு மலக்்கொபீன் ்தக்கொளி, ்தரபூசணி, க்கொய்ைொ

ஆ�ஞசு ்க்�ொடடின் சரக்கம�ெள்ளி, ைஞசள் பூசணி, ைொம்பழம

ைஞசள்-ஆ�ஞசு ப்ளெனொய்டு 
ஆ�ஞசு, எலுமிச்மச, ்பப்பொளி,  நீல தி�ொடமச, 

குழிப்்பரி

்பச்மச ்்பொலட எல்லெம்கைொன கீம�்கள்

்பச்மச-கெள்மள இண்்டொல், லூடடின்
்பச்மச பூக்்கொசு, ்கமளக்்கொசு, பூக்்கொசு, 

முடம்ட்்கொசு

கெள்மள-்பச்மச அமனல் சல்ம்பட
பூணடு, கெங்கொைம, ்தணணீரவிட்டொன் 

கிழஙகு, இனபபூணடு

நீலம ஆநக்தொசைனின்
குருதிகேல்லி, நீல தி�ொடமச, பிளமஸ, சி்கபபு 

முடம்டக்்கொசு

சி்கபபு-நீலம க�ஸகெ�ட�ொல் சி்கபபு தி�ொடமசஇ புறறுப்பழம

பி�வுன் ேொர முழு ்தொனிைங்கள்இ்பறு்கள்

அட்டவலண 12.2 தோவரத்திலுள்ள இைற்ல் நி்றமி்ளின் வோனவில்

்்கொதுமை முமள

கெணகணய் 

்பழம

சூரிை ்கொநதி எணகணய் 

்பசமலெொதுமைகக்கொடம்ட
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்பல்்ெறு ெணண 

மும்டை ்கொய்்கறி்கள் 

ைறறும ்பழங்கமள 

்பைன்்படுத்தி எதிர 

ஆ க ஸி ெ ் ன றி யு ம , 

ஃம்பட்்டொ ஊட்டச்சத்துக்களும நிமைந்த 

ஒரு ெொனவில் சொலட ்தைொர கசய்ைவும.

 கசைல்்பொடு : 3

4. �ோர�த்து உட்த்ோள்ளுதல்:

உணவிலுள்ள ேொரச்சத்்தொனது 

ைலத்தின் நிமைமையும, ைலககு்டல் ெழிைொ்க 

உணவு கசல்லும ்ெ்கத்ம்தயும அதி்கரித்து 

புறறுக்கொ�ணி்கள் உறிஞசப்படுெம்த 

்தடுககிைது.

பித்்த அமிலங்கள் கு்டலில் சு�க்கப்படடு 

க்கொழுபபு உறிஞச உ்தவுகிைது. நுணகிருமி்கள் 

இந்த பித்்த அமிலத்து்டன் கசைல்்படடு 

ைலககு்டல் புறறு்ேொமை உண்டொககும 

்ெதிபக்பொருட்கமள உருெொககுகின்ைன. 

உணவிலுள்ள ேொரசத்து பித்்த அமிலத்ம்த 

்தன்னு்டன் இமணத்து கு்டலிலிருநது 

கெளி்ைறறுகிைது.

12.12.  புற்றுந�ோலை தடுபபதற்்ோன 

தபோதுவோன பரி்நதுலர்ள்:

• சமைைல் எணமணமை மீணடும மீணடும 

சு்டமெப்பது உ்டல் ேலத்திறகு  ்்கடு 

விமளவிககும. ஏற்கன்ெ ்பைன்்படுத்திை 

எணமணமை மீணடும சமைககும ்்பொது 

புறறு்ேொய் ்தன்மையும்டை ஆல்டிமைடு்கள் 

உருெொகின்ைன. இமைச்சிமை மி்க அதி்க 

கெப்பநிமலயில் ெறுத்்தல், க்பொறித்்தல் 

அல்லது ெொடடு்தல் ்்பொன்ை கசைல்முமைககு 

உட்படுத்தும்்பொது ்பொலிமசக்களிக 

அ்�ொ்ைடடிக மைட்�ொ்கொர்பன்்கள் ைறறும 

கைடடி்�ொமசகளிக அ்�ொைொடடிக அமைன் 

்்பொன்ை ஆறைல் மிக்க புறறுக்கொ�ணி்கள் 

உருெொகின்ைன. இந்த உனவு்கமள 

குமைத்துக க்கொள்ெ்தன் மூலம புறறு்ேொய் 

ஆ்பத்ம்த குமைக்கலொம.

• ஒளி,  ்கொறறு ைறறும கெப்பம ஆகிைெறறு்டன் 

க்தொ்டரபு க்கொள்ளும்்பொது க்கொழுபபு ைறறும 

எணகணய் ஆகஸிெ்னறைம அம்டகிைது. 

ஆகஸிெ்னறைத்தின் விமளக்பொருட்களில் 

்பல புறறுத்்தன்மையும்டைமெ. ்கொறறுபு்கொ்த 

்கலன்்களில் எணகணமை ்சமிப்ப்தன் 

மூலம ஆகஸிெ்னறைம அம்டெம்த 

்தடுக்கலொம.

 

படம் 12.8 ந்ோசு வல் ்ோய்றி்ள்

முடம்ட்்கொஸ பி�சல் 

்பச்மசபூ்்கொசு ்டரனிப பூக்்கொசுநூக்்கொல் 

்்கல் கீம� 
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படம் 12.9 இல்றசசிலை அதி் தவபபநிலையில் 

த்ட்டில் வோட்டும் த�ைல்முல்ற்ககு 

உட்படுத்தும்நபோது போலில�்க்ளி்க 

அநரோநமட்டி்க லைட்நரோ ்ோரபன்்ள் 

உருவோகுதல்.

• கசைல்முமைககு உட்படுத்்தப்பட்ட இமைச்சி 

்பைன்்படுத்துெம்த ்தவிரக்க்ெணடும.

• பூஞமச ைணமுள்ள அல்லது பூஞமசயுள்ள 

உணமெ உண்பம்த ்தவிரக்க்ெணடும. 

ஏகனனில் அப்ளொ்டொகஸின் ்்பொன்ை 

விசத்்தன்மையுள்ள புறறுக்கொ�ணி்கள் அதில் 

இருக்கலொம.

• ்பல்்ெறு இைறம்க நிைைமி்கமளயும்டை 

்கரிை ்கொய்்கறி்கள் ைறறும ்பழங்கமள தினசரி 

உணவில் ்சரத்துகக்கொள்ெ்தன் மூலம 

்தொெ� ்ெதிபக்பொருட்களின் ்்தமெமையும, 

எதிர ஆகஸிெ்னறறியின் ்்தமெமையும 

பூரத்தி கசய்ைலொம.

• அதி்க அளவு நீர அருநதுெ்தன் மூலம 

விசத்்தன்மையுள்ள க்பொருட்கள் உ்டலில் 

குவிைொைல் கெளி்ைறைப்படுகின்ைன. 

• சத்்தொன உணவு, ்்பொதுைொன அளவு 

உ்டலிைல் கசைல்்பொடு ைறறும சரிைொன 

உ்டல் எம்டமை ்ப�ொைரித்்தல் ்்பொன்ைமெ 

புறறு்ேொய் ஆ்பத்ம்த குமைககின்ைது.

• அதி்கப்படிைொன ்க்லொரிமை சரக்கம� 

ைறறும க்கொழுப்பொ்க உடக்கொள்ளும்்பொது 

அதி்கப்படிைொன க்கொழுப்பொ்க ைொறி ்பல்்ெறு 

ெம்கைொன புறறு்ேொயு்டனொன க்தொ்டரம்ப 

ஏற்படுத்துகிைது.

• நீ�்கவூட்ட கசைல்முமையின் ்்பொது 

(hydrogenation) தி�ெ ெடிவிலொன ்தெ� 

எணகணய், தி்ட ெடிவில் ைொறைப்படுெ்தொல் 

டி�ொன்ஸக்கொழுபபு உருெொகிைது. இந்த 

டி�ொன்ஸக்கொழுப்பொனது கசைல்முமைககு 

உட்படுத்்தப்பட்ட உணவு்களொன குககி்கள், 

்க�்க�ப்பொன கேொறுங்கககூடிை உணவு்கள் 

(crackers), சிறறுணடி்கள், எணகணயில் 

க்பொரிக்கப்படக்டௌனவு ைறறும ்பொஸடரீக்கள் 

்்பொன்ைெறறில் சுமெ, ெடிெம ைறறும 

்்தொறைத்த்ற்கொ்க ்சரக்கப்படுகின்ைன. 

க்தொ்டரச்சிைொ்க ட�ொன்ஸக்கொழுபபு 

நிைந்த உணவு்கமள உணணும்்பொது 

புறறு்ேொய் ஆ்பத்து அதி்கம என ஆ�ொச்சி்கல் 

க்தரிவிககின்ைன.

• பும்கபிடித்்தல் ைறறும பும்கயிமல 

்பைன்்படுத்து்தல் ்்பொன்ைெறமை 

்தவிரப்ப்தன் மூலம ெொய் ைறறும நும�யீ�ல் 

புறறு ெ�ொைல் ்தடுக்கலொம.

• அதி்கப்படிைொன ைது்பொனம அருநதும்்பொது, 

ெொய் ைறறும க்தொணம்டப்பகுதியில் 

எரிச்சலூடடும ்கொ�ணிைொ்க கசைல்்படுகிைது. 

ைது்பொனத்்தொல் ்பொதிக்கப்பட்ட கசல்்கள்  DNA 

பிைழ்விறகு உட்படுத்்தப்படடு புறறு்ேொமை 

ஏற்படுத்துகின்ைன.

• புறறு்ேொமை உண்டொக்கககூடிை தீஙகு 

விமளவிககும ்கதிரிைக்கம ைறறும 

்ெதிபக்பொருட்களி்டமிருநது விலகி இருத்்தல் 

்ெணடும.
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போடசசுரு்க்ம்

 �  புறறு்ேொய் என்்பது அசொ்தொ�ண கசல் 

்பகுபபு சொரந்த ்ேொய். இது உ்டலின் எந்த 

்பொ்கத்திலும ஏற்ப்டொலொம.

 �  ்கடடி கசல்்களும,  சொ்தொ�ண கசல்்களும 

ஊட்டச்சத்துக்கமல ்பைன்்படுத்துெ்தறகு 

்்பொடடியிடுெ்தொல் சகதி ைறறும 

ஊட்டச்சத்துக்கள் ்்தமெ்கள் 

அதி்கரிககின்ைன. அதிக்கப்படிைொன 

ெளரசிம்த ைொறைைொனது ்பசியின்மை 

ைறறும குமைந்த அளவு உணவு 

உடக்கொள்ளு்தலு்டன் இமணநது 

தீவி�ைொன ்தமச இழப்பொன புறறு்ேொய் 

்்கச்சிஸிைொமெ ்்தொறறுவிககிைது.

 �  அறுமெ சிகிச்மச, ்கதிரிைக்க அறுமெ 

சிகிச்மச,  ைறறும ்ெதியிைல் 

்ேொய்்தடுபபு சிகிச்மச ்்பொன்ைமெ 

புறறு்ேொய்க்கொன சிகிச்மச 

முமை்களொகும.

 �  அதி்்தவி�ைொன உ்டல்ேலக்்கொளொறு 

ைறறும ்பசியின்மை ்்பொன்ை 

்கொ�ணங்களொல் ்ேொைொளியின் 

ஊட்டச்சத்து நிமலமை ் ைம்படுத்துெது 

செொலொனது ஆகும. இநநிமலயில் 

குழொய் மூலைொ்க அல்லது ே�மபூ்டொ்க 

உணெளித்்தல் அெசிைைொகிைது.

கசொற்களஞசிைம

த�ோற்்ள் விள்க்ம்

புற்று்க்ோரணி புறறு்ேொமை ஏற்படுத்்தககூடிை மு்கெர

புற்்றோ்க்ம் புறறு்ேொய் உருெொ்க ஆ�மபித்்தல்

திசு குவிபபு திசுக்களின் அசொ்தொ�ண ெளரச்சி

புற்றுபரவல் புறறு்ேொய் ஆ�ம்பைொன ்பகுதியில் ைடடுைல்லைல் (அப்பொல்) ைறை 

திசுக்களிலும ெளரச்சிைம்ட்தல்

முலை நீ்க்ம் ைொர்ப்கத்ம்த அறுமெசிகிச்மச மூலம முழுமைைொ்க அ்கறறு்தல்

தன்னித்துவிடபபட்ட 

மூை்ககூறு

உ்டலிலுள்ள திசுக்கமள ்பொதிக்கககூடிை,  மிகுந்த நிமல்தன்மைைறைஇ, 

கசைலொறைல் மிக்க மூலககூறு்கள்

எதிரஆ்கஸிஜநனற்றி ஆகஸிெ்னறைத்ம்த ்தடுத்து ்தனித்து வி்டப்பட்ட மூலககூறு்கள் மூலம 

திசுக்கள் ்பொதிப்பம்டெம்த ்தடுககும க்பொருட்கள்

தோவரஊட்டச�த்து ்தொெ�்ெதிககூறு்கள் என்்பன ்தொெ�த்தில் இைறம்கைொ்க 

இருக்கககூடிை, ்தொெ�த்தின் ஆ்�ொககிைத்திற்கொ்க உள்ள 

கூடடுபக்பொருட்களொகும.
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மதிபபீடு

I  �ரிைோன விலடலை நதர்நததடுத்து 

எழுது்:

1.  _______________ என்்பது உ்டலிலுள்ள 

ைறை திசுக்களுககும ்ப�ெககூடிை 

அசொ்தொ�ண கசல்்களின் ்கடடுப்பொ்டறை ்பகுபபு 

ஆகும.

 அ) புறறு்ேொய்  ஆ) ேொரதிசுக்கடடி

 இ) கசல்லின் ்தன்ைடிவு ஈ) திசுகுவிபபு

2.  புறறு்ேொய் உருெொகி ெளரச்சிைம்டயும 

நிமல _______________ எனப்படும.

 அ) புறைொக்கம  ஆ) முடம்டைொக்கம

 இ) புறறு ்ப�வு்தல்  ஈ) சம்தபபுறறு

3. _______________ ஒரு புறறுக்கொ�ணி.

 அ) ைஞசள்   ஆ) உயிரச்சத்து A

 இ) உயிரச்சத்து C ஈ) சிக்கக�ட பும்க

4.  ்கதிரிைக்க சிகிச்மசயினொல் சிறுகு்டலிலுள்ள 

கசல்்கள் ்பொதிக்கப்படடு க்கொழுபபு 

நிமைந்த   ெயிறறுப்்பொககு ஏற்படுெது 

_______________ எனப்படும.

 அ) ஸடிைடூரிைொ  ஆ) ெயிறறுப்்பொககு

 இ) ைலச்சிக்கல்  ஈ) சீ்த்்பதி

5.  _______________ ்தனித்து வி்டப்பட்ட 

மூலககூறு்கமள அழிககும 

 அ) மின்னணு 

 ஆ) எதிரஆகஸிெ்னறறி்கள்

 இ) நீர    

 ஈ) எணகணய்

6. _______________ ஒரு ்தொெ� நிைமி.

 அ) ்க்�ொடடினொய்டு்கள்

 ஆ) மைட்�ொ்கொர்பன்்கள்

 இ) அமைன்

 ஈ) ஆல்டிமைடு

7.  _______________ 

புறறு்ேொமை 

்தடுக்கககூடிை ஒரு 

கரூசிஃக்ப�ஸ ்கொய்்கறி.

 அ) பூக்்கொசு

 ஆ) ்தக்கொளி

 இ) உருமளகிழஙகு

 ஈ) ்கத்்தரிக்கொய்.

8.  சமைைல் எணமணமை மீணடும மீணடும 

சூடு்படுத்தும்்பொது புறறுக்கொ�ணிைொன 

_______________ உருெொகிைது.

 அ) ஆல்டிமைடு  ஆ) கீட்்டொன்

 இ) அமைடு   ஈ) அமைன்

II சிறுகுறிபபு வர் (2 மதிபதபண)

1. திசு குவிபபு என்ைொல் என்ன?

2. புறறு ்ப�வு்தல் என்ைொல் என்ன?

3. தீஙகிமழக்கககூடிை ்கடடி என்ைொல் என்ன?

4.  புறறு்ேொய் ேலிவு நிமல என்ைொல் என்ன?

5. குைடடு்தல் ெம�ைறு.

6.  பிளமெ புறறுககும ்தமசபுறறுககும 

இம்டயிலொன ்ெறு்பொடு என்ன?

7.  ெொட்டப்பட்ட உணவு்கமள ஒருெர ஏன் 

உணவில் குமைக்க்ெணடும?

III சுரு்க்மோ் விலடைளி (3 மதிபதபண)

1.  புறறு்ேொயில் ஊட்டககுமைவினொல் ஏற்படும 

பி�ச்சமன்கமள ்படடிைலிடு்க. (புறறு்ேொய்  

க்தொ்டர்பொன ஊட்டச்சத்து பி�ச்சமன்கமள 

்படடிைலிடு்க)
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2.  புறறு்ேொைொளி ஏன் எம்டமை இழககிைொர?

3.  அதி்க ்க்லொரி நிைந்த தி�ெ துமண உணவு 

புறறு்ேொைொளியின் ஊட்டச்சத்துநிமலமை 

்ைம்படுத்்த உ்தவுைொ? விெரி.

4.  எதிர ஆகஸிெ்னறறி என்ைொல் என்ன? 

நிைந்த உணவுபக்பொருட்கமள ்படடிைலிடு்க.

5.  நியுட்�ொபீனீக உணவு என்ைொல் என்ன?

6.  ெொனவில் நிை ்கொய்்கறி்கள் ைறறும ்பழங்கமள 

உண்ப்தொல் ஏற்படும ேன்மை்கள் ைொமெ?

IV  விரிவோன விலடைளி 

(5 மதிபதபண்ள்)

1.  புறறு்ேொமை ெம�ைறு. புறறு்ேொய் 

உருெொெதில் உள்ள நிமல்கள் ைொமெ?

2.  புறறு்ேொமை கசல்்களின் ெம்கமை 

க்பொறுத்து ெம்க்படுத்து்க.

3.  புறறு்ேொமை ஏற்படுத்தும ்கொ�ணி்கமள 

விெரி.

4.  புறறு்ேொயின் அறிகுறி்கமள விளககு்க.

5. புறறு்ேொயின் நிமல்கமள விளககு்க.

6.  புறறு்ேொமை ்கண்டறிை உ்தவும 

்பரி்சொ்தமன்கமள விெரி.

7.  புறறு்ேொய் க்தொ்டர்பொன ஊட்டச்சத்து 

பி�ச்சமன்கமள விளககு்க.

8.  புறறு்ேொயின் ்்பொது ்ைறக்கொள்ளப்படும 

சிகிச்மச முமை்கள் ைொமெ? புறறு்ேொய்   

சிகிச்மசயினொல் ஏற்படும ஊட்டச்சத்து சொரந்த 

பி�ச்சமன்கள் ைொமெ?

9.  புறறு்ேொய் சிகிச்மசயினொல் ்்பொது 

ஊட்டச்சத்து நிமலமை ்ைம்படுத்்த உ்தவும  

ெழி்கள் ைொமெ?

10.  புறறு்ேொமை ்தடுப்பதில் எதிர 

ஆகஸிெ்னறறி்கள் ைறறும ்தொெ� 

ஊட்டச்சதுக்களின் முககிைத்துெம ைொது?
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்படிநிமல்கள் 

1. கீழ்க்கொணும உ�லி / விம�வுக குறியீடம்டப ்பைன்்படுத்தி “” என்னும இமணைப ்பக்கத்திறகுச் 

கசல்லவும. திம�யில் உள்ள “Lets go” என்்பம்தச் கசொடுககி, கசைல்்பொடம்டத் துெங்கவும. 

2. ்ைலிருநது கீழொ்க அந்த முழு ்பக்கத்ம்த ஒரு முமை ்பொரமெயி்டவும. சுடடி (mouse) எஙகு 

மெத்்தொல் ்கொடடிைொ்க ( ம்க சின்னைொய்) ைொறுகிை்்தொ, அந்த இ்டத்திமன கசொடுககி நும�யீ�ல் 

்பகுதிககு கசல்லவும

3. நும�யீ�ல் ்பகுதியில் பும்கபபிடித்்தமல நிறுத்திவிடடு, ் ்தமெைொன ைருநது்கமள உடக்கொள்ளின் 

அடுத்்த ்படிநிமலககு கசல்லு்தல் கூடும

4. அடுத்து, ்ைறகசொன்ன கசய்முமை ்்பொன்று, ்கல்லீ�ல் ைறறும ெயிறறு ்பகுதி்களில் என்கனன்ன 

விமளவு்கள் நி்கழ்கிைது என்்பம்த ்கொணலொம

உள்ளுறுபபு்கமள ஆய்வு கசய்து 

புறறு்ேொயின் விமளவு்கமள 

ஆ�ொய்்ெொம. 

உரலி: 

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

*படங்கள் அடடயாளத்திற்கு மட்டுமம.

ம்டையயனதில் Adobe Flash டய அனும்திக்க.

்படி 1 ்படி 2 ்படி 3 ்படி 4

இமணைச் கசைல்்பொடு

புற்றுந�ோய்க்ோன உணவு

UNIT - 12.indd   249 13-04-2019   03:28:23



செய்முறை250

சத்துணவியல்
சசய்முறை 
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கர்ப்பிணிகககான பரிந்துறைககப்பட்ட 

ஊட்டசெத்து அளவுகள்:

சக்தி - 2230 + 350 கி.க

புரதம்	 -	 50	+	23	கி

கால்சியம்	 -	 1200	மி.கி

இரும்பு	 -	 35	மி.கி

பீட்ா-கரராடடீன் - 6400 I.U.

1 கர்ப்பககால உணவூட்டம்

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

பச்ச இ்ை காயகறிகள் 
நாரசசத்து, இரும்பு மற்றும் உயிரசசத்து A ரத்ை்ய பூரத்தி 

சசயைதற்காக

பழஙகள்
தாது உப்புக்கள், உயிரசசத்துக்கள் மற்றும் நாரசசத்து ரத்ை்ய 

பூரத்தி  சசயைதற்காக

பால் புரதம், கால்சியம் மற்றும் திரைத் ரத்ை்ய  பூரத்தி  சசயைதற்காக 

காரட
பீட்ா-கரராடடீன்  மற்றும் எதிர ஆக்ஸிஜரேற்றி ரத்ை்ய  

பூரத்தி சசயைதற்காக

ஈரல் அதிக இரும்பு மற்றும் உயிரசசத்து A ரத்ைக்காக

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்:

அதிகா்ை பால்

கா்ை இடலி	4,	சாம்பார,	காரட	சடனி

முன்மதியம் மாம்பழ	மில்க்ரசக்,	/	ஆப்பிள்	மில்க்ரசக்

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

மா்ை ரதனீர அைல்	உப்புமா,	ரதனீர

இரவு காயகறி	பர்ாட்ா,	பனீர	குருமா,பழ	சாைட

படுக்கும்	முன் சூ்ாே	பால்	1	கப்

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

்தேறவயகான சபகாருடகள்

காரட	 -	 25	கி.

பீன்ஸ்	 -	 25	கி.

தக்காளி	 -	 10	கி.

சைஙகாயம்	 -	 10	கி.

பட்ாணி	 -	 10	கி.

முட்்ரகாஸ்	 -	 10	கி.

கிராம்பு	 -	 10	கி.

பட்்	 -	 10	கி.

பூண்டு	 -	 ரத்ையாே	அ்ளவு

சைள்்்ள சாஸ் - சிறித்ளவு

உப்பு,	மி்ளகு	 -	 சு்ைக்ரகற்ப

மல்லி இ்ை - சிறித்ளவு

செய்முறை:

1.	காயகறிக்்ள சுத்தம் சசயயவும்.

2.		காரட மற்றும் பீன்்ஸை	10	கி. எடுத்து சிறிதாக 

நறுக்கி பட்ாணியு்ன் ரைக ்ைக்கவும்.

3.		மீதமுள்்ள சபாருடக்்ள பூண்டு, கிராம்பு 

மற்றும் பட்்யு்ன் ரசரத்து ரைக வி்வும்.

4.		பட்் மற்றும் கிராம்பு தவிர அ்ேத்து 

காயகறிக்்ளயும் நன்்ாக அ்ரத்து 

ைடிகட்வும்.

5.		ரைக ்ைத்த காரட, பீன்ஸ் மற்றும் 

பட்ாணி்ய இத்து்ன் ரசரக்கவும்.

6.		சு்ைக்ரகற்ப உப்பு மற்றும் மி்ளகு ரசரக்கவும்.

7.	மல்லி இ்ை ரசரத்து அைஙகரிக்கவும்.

8.	ைாடடிய சராடடியு்ன் பரிமா்வும்.

ககாய்கறி சூப்பின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு:

சபகாருடகள்
அளவு 

(கி.)

ெகதி 

(கி.க.)

புைதேம் 

(கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

காரட 10  4.8 0.09 8.0 1.0 18.9

பீன்ஸ் 10 15.8 0.74 5.0 0.26 3.4

பட்ாணி 10  9.3 0.72 2.0 0.15 8.3

முட்்ரகாஸ் 10  2.7 0.18 3.9 0.08 12.0

சமாத்தம் 32.6 1.73 18.9 1.49 212.7

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	ைண்்ணமயமாக	

உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 	காயகறிகள்	நன்கு	

சைந்து	சரியாே	பதத்தில்	

உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 	நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன் - சி்ப்பாக உள்்ளது.

முடிவு

உயிரசசத்து ,தாது உப்பு மற்றும் சக்தி ரத்ை்ய 

பூரத்தி சசயயும் சி்ந்த பாேம் ஆகும்.
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பகாலூடடும் சபண்ணிற்ககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 -	 2230	+	600	கி.க.

புரதம்	 -	 55	+	19	கி

கால்சியம்	 -	 1200	மி.கி.

இரும்பு	 -	 21	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன் - 7600 I.U.

2 பகாலூடடும் சபண்ணிற்ககான (0-6) 

உணவூட்டம்

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

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

பாதாம் சக்தி அ்ரவு நி்்ந்தது மற்றும் பால் சுரப்்ப தூண்டும்.

பூண்டு சசரிமாேத்திற்கு உதவும், பால் சுரப்்ப தூண்டும்.

காயகறிகள் மற்றும் 

பழஙகள்
நாரசசத்து, தாது உப்பு மற்றும் உயிரசசத்து நி்்ந்தது.

அரிசி ைற்்ல் சக்தி அ்ரவு நி்்ந்தது.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்:

அதிகா்ை மால்ட	பால்

கா்ை சபாஙகல்,	ை்்,	ரதனீர

முன்மதியம் மாம்பழ	மில்க்ரசக்,	/	ஆப்பிள்	மில்க்ரசக்

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

மஞ்சூரியன்,	ைா்ழப்பழம்,	ரசம்,	

மா்ை	ரதனீர தட்்,	பாதாம்	கீர

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

படுக்கும்	முன் பால்	
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பகாதேகாம் கீர்

்தேறவயகான சபகாருடகள்

பாதாம்	 -	 50	கி.

பால்	 -	 250	மி.லி..

சரக்க்ர	 -	 100	கி.

ஏைக்காய - 2 கி.

செய்முறை:

1.	பாதா்ம இரவு முழுைதும் ஊ் ்ைக்கவும்.

2.	ரதா்ை நீக்கி விடடு நன்கு அ்ரக்கவும்.

3.  100	 மி.ல். பாலு்ன் ரசரத்து நன்்ாக ரைக 

வி்வும்.

4.		மீதமுள்்ள பால் சரக்க்ர மற்றும் ஏைக்கா்ய 

ரசரக்கவும்.

5.		சபாடியாக நறுக்கிய முந்திரி பருப்பு, பிச்ா 

சசரரி ரசரத்து அைஙகரிக்கவும்.

6.	குளிரசசியாக பரிமா்வும்.

ககாய்கறி சூப்பின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு:

சபகாருடகள்
அளவு 

(கி.)

ெகதி 

(கி.க.)

புைதேம் 

(கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

பாதாம் 50  393 7.8 50 1.32 3

பால் 250  167 80.0 300 0.5 132

சரக்க்ர 100  398 0.1 12 0.15 -

சமாத்தம்  958 87.9 362 1.67 135

முடிவு:

இது சி்ந்த மா்ை ரநர சிற்றுண்டி ஆகும். 

இதிலிருந்து புரதம், சகாழுப்பு  மற்றும் சக்தி 

கி்்க்கி்து.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	மஞ்சள்	 கைந்த	 சைள்்்ள	

நி்மாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது.

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன் - சி்ப்பாக உள்்ளது.
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இளங்குழவிகககான பரிந்துறைககப்பட்ட 

ஊட்டசெத்து அளவுகள்:

சக்தி	 -	 80	கி.க./	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

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

கால்சியம்	 -	 500	மி.கி.

இரும்பு	 -	 5	மி.கி./	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

பீட்ா-கரராடடீன் - 2800 I.U.

3 இளங்குழவிகககான உணவூட்டம் 

(6-12 மகாதேம்)

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

காயகறிகள் தாது உப்புகள் நி்்ந்தது. புதிய சு்ை்ய பழகுகி்து.

பழஙகள் பாலில் கி்்க்காத உயிரசசத்து C உள்்ளது

பருப்பு மற்றும் 

தானியஙகள்
தரம் மிகுந்த புரதம் மற்றும் கரைாரி நி்்ந்தது.

முட்்
மசிக்கப்பட் முட்்யின் மஞ்சள் கரு அத்தியாைசியமாே அமிரோ   

அமிைஙக்்ளத் தருகி்து.

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

காயகறிகள், பழஙகள், பருப்பு முட்் மற்றும் தானியஙகள் 
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ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

இ்ளஙகுழவியாேது அதிகரித்த ை்ளரசசி ரத்ைக்காக 2-3 மணிக்கு ஒரு மு்் உ்ணவூட்ப்ப் 

ரைண்டும்.

கா்ை	6.00	மணி தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

8.00	மணி பால்	ரசரத்த	ரகழைரகு	கஞ்சி

10.00	மணி கைவியாே	காயகறிகளின்	சூப்,ரைக்ைத்த	மஞ்சள்	கரு

மதியம்	12.00	மணி நன்கு	ரைக்ைத்த	பருப்பு	ரசரத்த	சாதம்,	காயகறிகள்

2.00	மணி தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

4.00	மணி பழசசாறு	அல்ைது	மசித்த	பழஙகள்

மா்ை	6.00	மணி தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

8.00	மணி அமிரதம்

10.00	 மணி	 முதல்	

மறுநாள்	கா்ை	ை்ர
தாயப்பால்	அல்ைது	புடடிப்பால்

செய்முறை

1.		ரகாது்ம, சபாடடுக்க்்ை மற்றும் 

ரைரக்க்்ை்ய சுத்தம் சசயது மிதமாே 

சூடடில் ைறுக்கவும்.

2.	அ்ேத்்தயும் நன்கு சபாடியாக்கவும்.

3.		15கி. சபாடியு்ன் சைல்ைம் தண்ணீர ரசரத்து 

நன்கு கைக்கவும்.

4.		சமன்்மயான் பதம் ைரும் ை்ர 

ரைகவி்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 இ்ளம்	மஞ்சள்	நி்த்தில்	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 அ்ர	தி்	பதத்தில்	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன் - குழந்்தகளுக்கு ஏற்்   

  விதத்தில் உள்்ளது.

அமிர்தேம்

்தேறவயகான சபகாருடகள்

ரகாது்ம	 	 -	 40	கி.

சபாடடுக்க்்ை - 20 கி.

ரைரக்க்்ை		 -	 15	கி.

சைல்ைம்	 	 -	 25	கி.

பட்ாணி	 	 -	 10	கி.

முடிவு:

இ்ளஙகுழவிக்குத் ரத்ையாே சக்தி, புரதம் 

கால்சியம் இரும்புசசத்து நி்்ந்த சி்ந்த 

இ்்ண உ்ணவு ஆகும். 
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முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 	 	 -	 1350	கி.க.

புரதம்	 	 	 -	 20.1	கி.

கால்சியம்	 	 	 -	 600	மி.கி.

இரும்பு	 	 	 -	 13	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன் - 3200 I.U.

4 முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

(4-6 வயது) உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

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

காரட),  மற்றும் முட்்

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்

சகாட்்கள் மற்றும் 

எண்்்ணய வித்துக்கள்

ை்ளரசசி மற்றும் சசயல்பாடடிற்கு ரத்ையாே அதிகப்படியாே 

சக்தி்ய அளிக்கி்து.

முழு தானியஙகள் அதிகரித்த புரத மற்றும் சக்தி  ரத்ை்ய பூரத்தி  சசயைதற்காக

பழஙகள் தாது உப்பு மற்றும் உயிரசசத்து ரத்ை்ய பூரத்தி சசயைதற்காக

முட்் தரமாே புரதம் உள்்ளது.

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

அதிகா்ை பால்.

கா்ை இடலி,	சாம்பார

முன்மதியம் ஆப்பிள்	ஜூஸ்

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

மா்ை	ரதனீர c	சுண்்ல்,	பழசசாறு

இரவு ஆப்பம்,	க்்ை	குழம்பு	ஆரஞ்சி

படுக்கும்	முன் பால்.

்வர்கக்டறல சுண்்டல்

்தேறவயகான சபகாருடகள்

ரைரக்க்்ை	 -	 50	கி.

எண்்்ணய	 -	 1	டீஸ்பூன்

கடுகு	 -	 தாளிப்பதற்கு

உளுந்தப்பருப்பு	-	 தாளிப்பதற்கு.

கறிரைப்பி்ை	 -	 தாளிப்பதற்கு.

உப்பு	 -	 ரத்ைக்ரகற்ப

மாஙகாய,	காரட	–	 ஒவ்சைான்றும்	10	கி.

செய்முறை

1.		ரைரக்க்்ை்ய இரவு முழுைதும் ஊ் 

்ைக்கவும்..

2.		உப்பு ரசரத்து அழுத்தக் சகாதிகைனில் 

ச்மக்கவும்.

3.	அதிகப்படியாே நீ்ர ைடிக்கவும்.

4.		கறிரைப்பி்ை, பச்ச மி்ளகாய, 

மாஙகாய,துருைல் ரசரத்து தாளிக்கவும்.

5.	சூ்ாக பரிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம் -  கைரந்திழுக்கும் 

ைண்்ணம் உள்்ளது

சு்ை	  - நன்்ாக உள்்ளது

சதாடுபதம் - சமன்்மயாக உள்்ளது

ஏற்புத்தி்ன் -  எல்ரைாராலும் விரும்பப்	

படுைது ரபால் உள்்ளது.

்வர்கக்டறல சுண்்டலின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

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

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின்(மி.கி.)

ரைரக்க்்ை 50 28.35 12.6 45 1.25 18.5

மாஙகாய 10 4.4 0.07 1 0.03 9

காரட 10 4.8 0.09 8 0.1 189

சமாத்தம் 292.7 12.76 54 1.38 216.5

முடிவு

முன் பள்ளிப்பருை குழந்்தகளுக்ரகற்் புரதம் 

நி்்ந்த மா்ை ரநர சிற்றுண்டி ஆகும்.
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முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 	 -	 2190	கி.க.

புரதம்	 	 -	 39.9	கி.

கால்சியம்	 	 -	 800	மி.கி.

இரும்பு	 	 -	 21	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 4800	I.U.

5 முன் பள்ளிப்பருவ குழந்றதேகளுகககான 

(10-12 வயது) உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

பால், பச்ச இ்ை காயகறிகள், தயிர,  ரகழைரகு மற்றும் பழஙகள் 

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

பால் அதிகரித்த கால்சியத் ரத்ை்ய பூரத்தி சசயைதற்கு

பச்ச இ்ை காயகறிகள் இரும்பு ரத்ைக்காக

தயிர கால்சியம் மற்றும் உயிரசசத்து B ரத்ை்ய பூரத்தி சசயைதற்காக

ரகழைரகு கால்சியம் மற்றும் நாரசசத்து ரத்ைக்காக

பழஙகள் உயிரசசத்து C மற்றும் நாரசசத்து ரத்ை்ய பூரத்தி  சசயைதற்காக

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை பால்

கா்ை ரதா்ச,	காயகறி	குருமா

முன்மதியம் சீஸ்	மற்றும்	ரகக்

மதியம் காலிிஃபி்ளைர	பரராட்ா,	சைள்்ளரி	பசசடி

மா்ை	ரதனீர ரகழைரகு	ரகக்,	முறுக்கு,	ரதனீர

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

படுக்கும்	முன் மால்ட	பால்
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ககாலிஃபிளவர் ப்ைகாட்டகா 

்தேறவயகான சபகாருடகள்

காலிிஃபி்ளைர	 	 -	 1	கப்

சைஙகாயம்	 	 -	 1

பச்ச	மி்ளகாய	 -	 1

மி்ளகாய	தூள்	 	 -	 ½	டீஸ்பூன்

ரகாது்ம	 	 	 -	 1கப்

உப்பு		 	 	 -	 சு்ைக்ரகற்ப

எண்்்ணய	 	 -	 சபாறிப்பதற்கு

மல்லி	இ்ை	 	 -	 சிறித்ளவு

செய்முறை

1.		துருவிய	.	காலிிஃபி்ளைர,	நறுக்கிய	சைஙகாயம்,	

பச்ச	மி்ளகாய	அ்ேத்்தயும்	ைதக்கவும்.

2.		உப்பு,	மி்ளகாய	தூள்	மற்றும்	மல்லி	லிஐ்ய	

ரசரக்கவும்.

3.		சிறிது	ரநரம்	ரைக	வி்வும்.

4.		ரகாது்ம	 மா்ை	 நன்கு	 பி்சந்து	

உருண்்்க்ளாக	உருட்வும்..

5.		உருண்்்களின்	 உள்ர்ள	 சிறித்ளவு	

காலிிஃபி்ளைர	 மசாைா்ை	 ரசரத்து	

பரராட்ாைாக	ரதயக்கவும்.

6.	ரதா்சக்கல்லில்	ரைக்ைத்து	எடுக்கவும்.

ககாலிஃபிளவர் ப்ைகாட்டகாவின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

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

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின்

(மி.கி.)

காலிிஃபி்ளைர 50 15 1.0 16.5 0.6 25

ரகாது்ம 100 341 12.1 48 4.9 29

எண்்்ணய 20 180 0 0 0 0

சமாத்தம் 536 13.1 64.5 5.5 54

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை 

ரதாற்்ம்	 -	 ைண்்ணமயமாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமாறுசமாறுப்பாக	உள்்ளது.

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	-	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு

சக்தி,	புரதம்,	தாது	உப்பு	நி்்ந்த	கா்ை	ரநர	

உ்ணவு	ஆகும்.
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வளரிளம் பருவ சபண்ணிற்ககான 

பரிந்துறைககப்பட்ட ஊட்டசெத்து 

அளவுகள்:

சக்தி	 -	 2440	கி.க.

புரதம்	 -	 55.5	கி.

கால்சியம்	 -	 800	மி.கி.

இரும்பு	 -	 26	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 4800	I.U.

6 6. வளரிளம் பருவ சபண்ணிற்ககான 

(10-18) உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

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

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்:

இனிப்பு அதிகரித்த ை்ளரசசி மற்றும் சசயல்பாடுக்காே சக்தி  நி்்ந்தது.

பழசசாறு
தாது உப்புக்கள், மற்றும் உயிரசசத்துக்கள் ரத்ை்ய பூரத்தி  

சசயைதற்காக 

முழு தானியஙகள் காரரபா்ைடரரட மற்றும் புரதம் நி்்ந்தது.

பச்ச இ்ை காயகறிகள் நாரசசத்து, இரும்பு மற்றும் சால்சியம் நி்்ந்தது.

பால் தரம் மிகுந்த புரதம், நி்்ந்தது.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை ரதனீர

கா்ை தக்காளி	ஊத்தாப்பம்,	சடனி

முன்மதியம் சரமாசா,	பழசசாறு

மதியம் சாதம்,	ரகாழிக்கறி	குழம்பு,	மீன்	ைறுைல்,காயகறி	சாைட

மா்ை	ரதனீர இனிப்பு	ரபாண்்ா	/	7	கப்,	ரதனீர

இரவு நாண்,	பாைக்	பனீர,	ஆப்பிள்

படுக்கும்	முன் பால்
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Recipe for Bengal gram sweet

்தேறவயகான சபகாருடகள்

ைறுத்த	க்்ை	மாவு	-	 1	கப்.

சநய	 	 	 	 -	 1	கப்.

பால்	 	 	 	 -	 1	கப்.

ரதஙகாய	துருைல்	 -	 1	கப்.

சரக்க்ர		 	 	 -	 3	கப்.

செய்முறை

1.		சகாடுக்கப்பட் சபாருடகள் அ்ேத்்தயும் 

கடடி விழாமல் நன்்ாக கைக்கவும்.

2.	சமல்லிய தீயில் இ்்வி்ாமல் கி்ள்வும்..

3.		பாத்திரத்தில் ஒட்ாத பதம் ைரும் ை்ர 

சதா்ரந்து கி்ள்வும்.

4.		சநய த்விய பாத்திரத்தில் கை்ை்ய 

சகாட்வும்.

5.	ஆறிய பி்கு துண்டுக்ளாக சைடடி பரிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 கைரந்திழுக்கும்	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	-	 	சமன்்மயாே	 பதத்தில்	

உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

ககாய்கறி சூப்பின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

Roasted Bengal
100 369 22.5 58 9.5 113

Gram-flour

Ghee 100 900 0 0 0 600

Milk 100 67 3.2 120 0.2 53

Coconut Scraping 100 444 4.5 0 1.7 0

Sugar 300 1194 0.3 36 0.3 0

முடிவு

புரதம் மற்றும் சக்தி நி்்ந்த மா்ை ரநர 

சிற்றுண்டி.
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முதியவர்களுகககான பரிந்துறைககப்பட்ட 

ஊட்டசெத்து அளவுகள்

காரரபா்ைடரரட	 -	 கு்்ந்த	அ்ளவு

சகாழுப்பு	 	 -	 கு்்ந்த	அ்ளவு

புரதம்	 	 -	 1	கி.	/	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

கால்சியம்	 	 -	 600	மி.கி.

இரும்பு	 	 -	 21	மி.கி.

பீட்ா-கரராடடீன்	 -	 4800	I.U.

7  முதியவர்களுகககான உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவு

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

உணவுத்்தேர்வின் முககியத்துவம்

பால் கால்சியம் ரத்ை்ய பூரத்தி சசயைதற்காக

பச்ச இ்ை காயகறிகள் நாரசசத்து, தாது உப்பு ரத்ைக்காக

பழஙகள் உயிரசசத்துக்கள் ரத்ை்ய பூரத்தி சசயைதற்காக

உ்்த்த தானியஙகள் சக்தி மற்றும் நாரசசத்து ரத்ைக்காக

காயகறிகள் தாது உப்பு ரத்ைக்காக

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை மால்ட	பால்

கா்ை ைரகு	உப்பும,	புதிோ	சடனி

முன்மதியம் பழசசாறு

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

மா்ை	ரதனீர காயகறி	ஊத்தாப்பம்

இரவு இடியாப்பம்,	சரக்க்ர

படுக்கும்	முன் பால்
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ககாய்கறி ஊத்தேகாப்பம்

ரத்ையாே சபாருடகள்

அரிசி	 	 -	 1	கப்

உளுந்தப்பருப்பு - ¼ கப்

எண்்்ணய	 -	 ½	கப்

உப்பு	  - சு்ைக்ரகற்ப

காரட, கு்் மி்ளகாய, 

சைஙகாயம் நருக்கியது	-	1	கப்

ககாய்கறி ஊத்தேகாப்பத்தின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

அரிசி 100 345 6.8 10 0.7 0

உளுந்தம்பருப்பு 25 36.7 6 38.5 0.9 9

காரட 10 4.8 0.09 8.0 0.1 189

கு்்	மி்ளகாய 10 2.1 0.11 0.2 0.15 2.1

சைஙகாயம் 10 5 0.2 4.69 0.06 0

சமாத்தம் 155 493.6 13.12 61.39 1.91 200.1

செய்முறை

1.	 	அரிசி்யயும் உளுந்்தயும் 3 மணி ரநரம் 

ஊ்வி்வும்..

2.	இரண்்்யும் அ்ரத்து புளிக்கவி்வும்.

3.	நறுக்கிய காயகறி்ய மாவு்ன் கைக்கவும்.

4.	 	ரதா்சக்கல்லில் மா்ை ஊற்றி 

எண்்்ணய ஊற்றி ரைகவி்வும்.

5.	 சைந்ததும் பரிமா்வும்

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 பிரவுன்	நி்த்தில்	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு

முதியைரகளுக்காே சமன்்மயாே உ்ணவு. 

உயிரசசத்து ,புரதம் மற்றும் சக்தி நி்்ந்தது.
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உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

சக்தி	 -	 அதிகம்

காரரபா்ைடரரட	 -	 அதிகம்

சகாழுப்பு	 -	 கு்்வு

புரதம்	 -	 அதிகம்

உயிரசசத்து	 -	 	உயிரசசத்து	A,	C	

மற்றும்	B

தாது	உப்புக்கள்	 -	 	ரசாடியம்	குர்ளா்ரடு	

ரத்ையாே	அ்ளவு

8 ககாய்செலுகககான உணவூட்டம்

்ெர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவுகள்

குளுக்ரகாஸ் ரசரத்த பழசசாறு, பாரலி நீர, 

மில்க்ரசக், கஞ்சி, கூழ, சூப்.

தேவிர்ககப்ப்ட ்வண்டிய உணவுகள்

சபாறித்த உ்ணவுகள், பாஸ்டரீ, சைண்்்ணய, 

சநய, மி்ளகாய, மசாைாப் சபாருடகள்

செய்முறை

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

்ைக்கவும்

2.	 	நீ்ர ைடித்து விடடு	8	–	10	மணி ரநரம் ஈர 

துணியில் கடடி ்ைக்கவும்.

3.	நிழலில் உைரத்தி சபாடியாக்கவும்.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

கா்ை கஞ்சி,	அவித்த	முட்்

முன்மதியம் இ்ளநீர	அல்ைது	குளுக்ரகாஸ்	ரசரக்கப்பட்	பழசசாறு,	பிஸ்கட

மதியம் சாதம்,	ரைக்ைக்கப்பட்	காயகறி	சூப்,	சகாத்துக்கறி	சூப்,	தயிர

மா்ை	ரதனீர அ்ரவு	கு்்ந்த	ரதனீர,	பிஸ்கட

இரவு இடியாப்பம்,	நீரத்த	பருப்பு,	ரைக்ைக்கப்பட்	காயகறிகள்

படுக்கும்	முன் பால்

்கழவைகு மகால்ட 

்தேறவயகான சபகாருடகள்

மு்்ளகடடிய	ரகழைரகு	மாவு	 -	 15	கி.

சரக்க்ர	 -	 10	கி.

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

நன்்ாக கைந்து ப்ச ரபால் ஆக்கவும்.

5.	 	100	 மி.லி. பால் ரசரத்து நன்்ாக ரைக 

வி்வும்.

6.	 	மீண்டும்	இதனு்ன்	100	மி.லி.	பால்	மற்றும்	

சரக்க்ர	ரசரத்து	சூ்ாக	பரிமா்வும்.

்கழவைகு மகால்டடின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு  

(மி.கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

ரகழைரகு	மாவு 15 49.2 1.09 51.6 5.85 6.3

சரக்க்ர 20 79.6 0.02 2.4 0.03 0

பால் 200ml 134 6.4 240 0.04 106

சமாத்தம் 7.51 294 6.28 6.28 112.3

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	பிரவுன்	 கைந்த	 சைண்்ம	

நி்மாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 	அ்ரைாே	 திரை	 பதத்தில்	

உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.

ஏற்புத்தி்ன் - சி்ப்பாக உள்்ளது.

முடிவு

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

சககாள்றககள்:

சக்தி	 -	 கு்்ந்த	அ்ளவு

காரரபா்ைடரரட	 -	 	கடடுப்படுத்தப்ப்	

ரைண்டும்	(25	கி.க.	/	

கி.கி.	உ்ல்	எ்்)

சகாழுப்பு	 -	 	கடடுப்படுத்தப்ப்	

ரைண்டும்	

9 உ்டல்பருமன் (சபரியவர்கள்)  

உள்ளவர்களுகககான உணவூட்டம்

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

காயகறிகள், பழஙகள், பச்ச இ்ை காயகறிகள், 

முழு பயறுகள் மற்றும் பருப்புகள், ரமார

புரதம்	 -	 எப்ரபாதும்	ரபால்

உயிரசசத்து	 -	 எப்ரபாதும்	ரபால்

தாது	உப்புக்கள்	 -	 	எப்ரபாதும்	 ரபால்		

(ரசாடியம்	தவிர)

திரைம்	 -	 	தரா்ளமாக	 சகாடுக்கப்	

ப்ரைண்டும்

நாரசசத்து	 -	 அதிகம்

தேவிர்கக்வண்டிய உணவுகள்:

சபாறித்த உ்ணவுகள், உரு்்ளக்கிழஙகு, அரிசி, 

ைா்ழப்பழம், எண்்்ண வித்துக்கள்

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்:

அதிகா்ை கிரீன்	டீ

கா்ை சிகப்பரிசி	கஞ்சி,	ஆரஞ்சுப்பழம்

முன்மதியம் சைள்்ளரி,	ரமார

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

ரசம்,	ரமார,பழ	சாைட	(கிரீம்	ரசரக்காமல்)

மா்ை	ரதனீர சா்ம	உப்புமா,	ரதனீர

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

மு்்ளகடடிய பச்ச பயறு - 50 கி.

தக்காளி	 	 -	 15	கி.

சைள்்ளரி	 	 -	20	கி.

மாஙகாய	 	 -	 10	கி.

பச்ச மி்ளகாய	 -	 1

மல்லி	இ்ை	 -	 சிறித்ளவு		

உப்பு,	மி்ளகு,	சீரகத்தூள்	 -	 ரத்ைப்பட்ால்

முறளகடடிய பசறெ பயறு ெகாலட  

்தேறவயகான சபகாருடகள்
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முறளகடடிய பசறெ பயறு ெகாலடடின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

மு்்ளகடடிய 50 162 12.0 62 2.2 47

சைள்்ளரி 20 2.06 0.08 2 0.12 0

மாஙகாய 10 4.4 0.07 1 0.03 9

சமாத்தம் 169 12.15 65 2.35 56

செய்முறை

1.	 	பாசிப்பய்் 6 -8 மணி ரநரம் ஊ் 

்ைக்கவும்

2.	 	நீ்ர ைடித்து விடடு	9	–	10	மணி ரநரம் ஈர 

துணியில் கடடி ்ைக்கவும் 

3.	 	மு்்ள ைந்த பி்கு 50 கி. மு்ளகடடிய 

பயறு்ன் தக்காளி, சைள்்ளரி, மாஙகாய, 

பச்ச மி்ளகாய, உப்பு, மல்லி இ்ை மற்றும் 

சீரகத்தூள் ரசரக்கவும்.

4.	 	ரத்ைப்பட்ால் மி்ளகுத்தூள் ரசரத்து 

பரிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம் - ைண்்ணமயமாக 

உள்்ளது

சு்ை - நன்்ாக உள்்ளது

சதாடுபதம் - தி்மாே பதத்தில் 

உள்்ளது

ம்ணம் - சிறித்ளவு ம்ணத்து்ன் உள்்ளது.  

ஏற்புத்தி்ன் - சி்ப்பாக உள்்ளது.

முடிவு:

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

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

சககாள்றககள்:

சக்தி	 -	 20	கி.க./	கி.க	உ்ல்	எ்்

புரதம்	 -	 1	கி./	கி.கி.	உ்ல்	எ்்

உயிசசத்து	 -	 C	மற்றும்	E	அைசியம்.

தாது	உப்பு	 -	 	சமக்னீசியம்,	துத்தநாகம்	

அைசியம்.

சகாழுப்பு	 -	 கடடுப்படுத்தப்பட் அ்ளவு

10 நீரிழிவு ்நகாய்கககான உணவுத்திட்டம்

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

பச்ச இ்ை காயகறிகள், சதளிந்த திரைம், 

பழஙகள் (ைா்ழப்பழம் தவிர), ஆ்்நீக்கப்பட் 

ரமார, பால் ரசரக்காத ரதநீர அல்ைது காிஃபி 

தேவிர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

குளுக்ரகாஸ், ரதன், இனிப்புகள், உைரந்த 

பழஙகள், இனிப்பூட்ப்பட் பழசசாறுகள், 

சபாறித்த உ்ணவுகள்,	ரகக்,	ரகண்டி.

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை தக்காளி	சடனி	சகாண்்	பராத்தா

கா்ை பிரவுண்	பிரட,	காயகறி	அவியல்

முன்மதியம் ஓடஸ்	கஞ்சி

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

மா்ை	ரதனீர சகாண்்்க்க்்ை	சுண்்ல்,	பால்	ரசரக்காத	ரதநீர

இரவு எண்்்ணய	ரசரக்காத	சப்பாத்தி,	பருப்பு,	ரைக்ைத்த	காயகறி

சபெைடடு

்தேறவயகான சபகாருடகள்

உ்்த்த	பாசிப்பயறு	 -	 100	கி.

அரிசி	 -	 10	கி.

சைஙகாயம்	 -	 1

இஞ்சி	 -	 ½	டீஸ்பூன்

சீரகம்	 -	 ½	டீஸ்பூன்	

உப்பு	 -	 சு்ைக்ரகற்ப

எண்்்ணய	 -	 சிறித்ளவு	

செய்முறை

1.	 	அரிசி்யயும், உ்்த்த பாசிபய்்யும் 3 

மணி ரநரம் ஊ் ்ைத்து அ்ரக்கவும்.

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

இ்ை. அ்ேத்்தயும் நறுக்கி மாவு்ன் 

ரசரத்து ரதா்சயாக ஊற்்வும்.

3.	சூ்ாக பரிமா்வும்
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மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 	 -	 	பச்ச	கைந்த	மஞ்சள்	நி்த்தில்	

உள்்ளது

சு்ை	 	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்		 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 	 -	 நறும்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

சபெைடடுன் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள்
அளவு  

(கி.)

ெகதி  

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

பாசிப்பயறு 100 334 24.0 124 4.4 94

அரிசி 10 34.6 64 0.9 0.01 0.0

எண்்்ணய 10 90 0 0 0 0

சமாத்தம் 458.6 24.64 124.9 4.41 94

முடிவு:

நீரிழிவு ரநாயாளிக்கு சி்ந்த உ்ணவு. புரதம் 

நி்்ந்த கா்ை ரநர அல்ைது இரவு ரநர 

உ்ணவு. 
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உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

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

சகாழுப்பு	 	 -	மிதமாே	அ்ளவு	

புரதம்	 	 -	கடடுப்படுத்தப்பட்து

உப்பு	 	 -	கடடுப்படுத்தப்பட்து

திரைம்	 	 -	கடடுப்படுத்தப்பட்து

11 சிறுநீைக ்நகாய் (சநஃப்்ைகாஸிஸ்)  

உள்ளவர்களுகககான உணவூட்டம்

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

சரக்க்ர, ரதன், குளுக்ரகாஸ், அரிசி, பழஙகள், 

ஸ்்ாரச நி்்ந்த உ்ணவுகள், காயகறிகள்

தேவிர்கக்வண்டிய உணவுகள்:

பருப்பு, இ்்சசி, ரகக், பாஸ்டரீ, ஊறுகாய, 

சகாட்்கள், உைரந்த பழஙகள்

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

அதிகா்ை காிஃபி

கா்ை இடலி	ரதஙகாய	சடனி

முன்மதியம் சப்ரபாட்ா	மில்க்ரசக்

மதியம் சாதம்,	சபாறியல்,	உரு்்ளக்கிழஙகு	ைறுைல்,	ரசம்

மா்ை	ரதனீர காயகறி	ஸைாண்டவிச,	ரதனீர

இரவு இடியப்பம்,	காயகறி	அவியல்

செய்முறை

1.	 	அரிசி மற்றும் உளுந்தப்பருப்்ப 

தனித்தனிரய ஊ் ்ைக்கவும்

2.	 	அரிசி்ய கரகரப்ப்பாகவும், உளுந்்த 

நன்்ாகவும் அ்ரக்கவும். 

3.	 	இரண்்்யும் நன்்ாக கைந்து இரவு 

முழுைதும் புளிக்க்ைக்கவும்.

4.	 	மா்ை இடலி பாத்திரத்தில் ஊற்றி 

ரைக்ைத்து எடுக்கவும்.

5.	சூ்ாக பறிமா்வும்.

மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 சைண்்மயாக	உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நல்ை	ம்ணத்து்ன்	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடிவு:

சிறுநீரக ரநாய உள்்ளவ்ரகளுக்கு சி்ந்த 

உ்ணவு. புரதம் மற்றும் காரரபா்ைடரரட 

நி்்ந்தது. கா்ை ரநர அல்ைது இரவு ரநர 

உ்ணவு.

இடலி

்தேறவயகான சபகாருடகள்

புழுஙகல்	அரிசி	 -	 1	கப்

உளுந்தம்பருப்பு	 -	 ¼	கப்.

உப்பு	 -	 ரத்ையாே	அ்ளவு
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இடலியின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

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

(மி.கி.)

இரும்பு 

(மி.கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

அரிசி 150 577.5 10.2 15.0 10.5 0

உளுந்தம்பருப்பு 40 138.8 9.6 61.6 1.5 15.2

சமாத்தம் 716.3 19.8 76.6 12.0 15.2
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உணவுத்திட்டத்தின் அடிப்பற்ட 

சககாள்றககள்:

காரரபா்ைடரரட	-	கு்்ந்த	அ்ளவு

சகாழுப்பு	 -	கு்்ந்த	அ்ளவு

புரதம்	 -	 	சபரியைரகளுக்கு	

பரிந்து்ரக்கப்பட்	

அ்ளவு

உயிரசசத்து	 -	 	சபரியைரகளுக்கு	

பரிந்து்ரக்கப்பட்	

அ்ளவு

தாது	உப்புக்கள்	 -	 	ரசாடியம்	கடடுப்	

படுத்தப்பட்	அ்ளவு

12 ஆத்தி்ைகாஸ்கிளி்ைகாசிஸ் 

்நகாயகாளிகககான உணவூட்டம்

செய்முறை:

1.	முட்்ரகா்ஸை நறுக்கவும்.

2.	 	பாத்திரத்தில் எண்்ணய ஊற்றி சீரகம் 

ரசரத்து சைடித்ததும் நறுக்கிய பூண்டு 

ரசரத்து ைதக்கவும்.

3.	 	நறுக்கிய முட்்ரகாஸ் மற்் அ்ேத்து 

சபாருடக்்ளயும் ரசரத்து சிறிது ரநரம் 

மூடி்ைத்து ரைகவி்வும்.

4.	 சைந்ததும் சூ்ாக பரிமா்வும்.

்ெர்கக ்வண்டிய உணவுகள்:

மீன், ரதஙகாய எண்்ணய, முழு பயறு, 

தானியஙகள், பழஙகள், காயகறிகள்

தேவிர்கக்வண்டிய உணவுகள்:

ஆ்் நீக்கப்ப்ாத பால், இ்்சசி, முட்், 

தண்டுக்கீ்ர

ஒரு நகாறளய உணவுத்திட்டம்

கா்ை ரகழைரகு	கூழ,	தாளிக்கப்பட்	சகாண்்்க்்ை

முன்மதியம் ரமார,	பீடரூட	1,	நறுக்கிய	பழஙகள்	1	கப்

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

மா்ை	ரதனீர காயகறி	ஸைாண்டவிச,	ரதனீர

இரவு ிஃபுல்கா,	காரட	சாைட,	எதாைது	ஒரு	பழம்

முடற்ட்ககாஸ் சபகாறியல்  

்தேறவயகான சபகாருடகள்

முட்்ரகாஸ்	 -	 100	கி.

சீரகத்தூள்	 -	 ¼	டீஸ்பூன்

மஞ்சள்தூள்	 -	 ¼	டீஸ்பூன்

கரம்மசாைாத்தூள்	 -	 ¼	டீஸ்பூன்

எண்்்ணய	 -	 ½	டீஸ்பூன்

பூண்டு	 -	 2	பல்

சைஙகாயம்	 -	 1

உப்பு	 -	 ரத்ையாே	அ்ளவு
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மதிப்பீடு மற்றும் கருத்துறை

ரதாற்்ம்	 -	 	மஞ்சள்	 நி்த்தில்	 உள்்ளது.	

உள்்ளது

சு்ை	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது

சதாடுபதம்	 -	 சமன்்மயாக	உள்்ளது

ம்ணம்	 -	 நன்்ாக	உள்்ளது.		

ஏற்புத்தி்ன்	 -	 சி்ப்பாக	உள்்ளது.

முடற்ட்ககாஸ் சபகாறியலின் ஊட்டசெத்து மதிப்பீடு

சபகாருடகள் அளவு (கி.)
ெகதி 

(கி.க.)
புைதேம் (கி.)

ககால்சியம் 

(மி.கி.)

இரும்பு (மி.

கி.)

பீட்டகா 

க்ைகாடடின் 

(மி.கி.)

முட்்ரகாஸ் 100 27 1.8 39 0.8 120

சைஙகாயம் 10 5 0.12 4.69 0.06 0

எண்்ணய 10 90 0 0 0 0

சமாத்தம் 120 122 1.92 43.69 0.80 120

முடிவு:

மதிய உ்ணவுக்கு ஏற்் து்்ண உ்ணவு.  

உயிரசசத்து நி்்ந்தது. ச்மக்காமலும் 

உண்்ணைாம்

்கள்விகள் 

1.	மிதமாே	ரை்ை	சசயயயும்	கரபிணி	சபண்கள்.	

2.	பாலூடடும்	தாயமாரகள்	(0-6	மாதஙகள்).

3.	6-12	மாத	குழந்்தகள்	

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

5.	பள்ளி	பருை	குழந்்தகள்	(10-12	ஆண்டுகள்).

6.	இரத்த	ரசா்க	உள்்ள	ை்ளரி்ளம்	பருைத்திேருக்கு	

7.	பளுைற்்	ரை்ை	சசயயும்	ையதாேைருக்கு	

8.	காயசசல்	ரநாயளிக்கு	.

9.	மிதமாே	ரை்ைகள்	மடடும்	சசயயும்	பருமோே	சபண்	.

10.	நீரிழிவு	ரநாயால்	பாதிக்கப்படடுள்்ள	ையதாே	சபண்.

11.	சிறுநீரக	ரநாயால்	பாதிக்கப்பட்	ையதாேைர	.

12.		இரத்த	அழுத்தத்தால்	பாதிக்கப்பட்	ையதாே	சபண்.
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களைச்சொறகள் 

1. இரத்தததில் சர்க்கரர குரை்தல் 
(Hypoglycarmia)

இரத்தததில் சர்க்கரர குரைவா்க  இருத்தல் உடல் 
ஆறைலின் மு்ககிய ஆ்தாரம்

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

3. சிறுநீர்க்க ந்காளாறு 
(Nephropathy)

சிறுநீர்கங்களில் நச்தம்/பாதிப்பு ஏறபட ஆரம்பததில் 
ர்தாடஙகு்தல்

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

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

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

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

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

9. ரைபர்கலிமியா (Hyperkalemia) இரத்தததில் எல்கட்நராரலட் ரபாட்டாசியம் அதி்கமா்க 
இருத்தல்

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

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

12. ரபரிநடார�டிஸ (Peritonitis) ரபரிட்நடானியததில் ஏறபடும் அழறசி

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

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

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

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

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

சுகந்தி .V 

இணை பேராசிரியர் மற்றும் துணைத்தணைவர் 

மணையியல் துணை, 

அணைா ஆ்தர்ஷ் பேண்கள் ்கல்லூரி, 

அணைா ந்கர், பெனணை – 600 040.

மேலாயவாளர்கள்

முனைவர் ஷீலா ஜான்

இணை பேராசிரியர் மற்றும் துணைத்தணைவர் 

மணையியல் துணை, 

ம்களிர் கிறிஸ்ததுவ ்கல்லூரி, 

பெனணை.

முனைவர். என். ோலதி

இணை பேராசிரியர், மணையியல் துணை, 

்காயிப்த மில்ைத அரசு ்கணைக் ்கல்லூரி, 

பெனணை.

பாடநூல் ஆசிரியர் குழு

முனைவர். பிரபாவதி மேவி,

இணை பேராசிரியர், மணையியல் துணை 

இராணிபமரி ்கல்லூரி, ணமைாப்பூர், பெனணை.

முனைவர் ஷாஜினி ஜுடித் டயாைா .J

 துணை பேராசிரியர்,  மணையியல் துணை  

ம்களிர் கிருஸ்ததுவ ்கல்லூரி நுங்கம்ோக்்கம், பெனணை

– 600 006

முனைவர். கு. மநாரா விகாசினி

உ்தவி பேராசிரியர், மணையியல் துணை

ம்களிர் கிறிஸ்துவக் ்கல்லூரி

நுங்கம்ோக்்கம், பெனணை.

ே. ரரனி ஜாஸ்ஃபர் மேரி

உ்தவி பேராசிரியர்,

மருததுவொர் ஊட்டெதது மற்றும் உைவியல் துணை

எததிராஜ் ம்களிர் ்கல்லூரி,

பெனணை.

னேதிலி .R  (ப்தர்வு நிணை) 

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய  

அரசு பஹா ேர்ட ம.பம.நி.ேள்ளி, இராயப்பேடண்ட, 

பெனணை – 600 014

லோ .P

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய 

N.K.T பமல்நிணைப் ேள்ளி 

திருவல்லிக்ப்கணி, பெனணை – 600 005

பாட ஒருங்கினைபபாளர்

்கார்மலின.I.R . 

முதுநிணை விரிவுணரயாளர்.

S.C.E.R.T. டி.பி.ஐ வளா்கம், நுங்கம்ோக்்கம்,

பெனணை – 600 006

ரோழியாககம்

ர�ௌ. ரஜயமீைா

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய,

மணையியல் (ப்தர்வு நிணை)

அரசு ம்களிர் பமல்நிணைப் ேள்ளி,

ப்காவில்ேடடி, தூததுக்குடி.

முனைவர். நான்சி .ரஜ

முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரிணய,

ொராள் ்தக்்கர் பமல்நிணைப் ேள்ளி,

ோணளயஙப்காடண்ட, திருபநல்பவலி.

ஏ. வின்சி, முது்கணை ேட்ட்தாரி ஆசிரியர், மணையியல் 

ஜீவாோய் ந்கராடசி ம்களிர் பமல்நிணைப் ேள்ளி, 

ராயபுரம், திருப்பூர்.

எம். ஜீவாைந்ேம்

முது்கணைஆசிரியர்

M.C.C பமடரிக் பமல்நிணைப்ேள்ளி

பெததுேடடு, பெனணை

வினரவுககுறியீடு மேலாணனேககுழு

இரா. பெ்கநா்தன, இண்டநிணைஆசிரியர், 

ஊராடசிஒனறியநடுநிணைப்ேள்ளி, ்கபைெபுரம், போளூர், 

திருவணைாமணை

மு.ெரவைன , ேட்ட்தாரிஆசிரியர்,

அரசிைர்ம்களிர்பமனிணைப்ேள்ளி, வாழப்ோடி, பெைம்.

சூ.ஆல்ேர்ட வளவன ோபு ,ேட்ட்தாரிஆசிரியர்

அரசிைர்உயர்நிணைப்ேள்ளி, பேருமாள் ப்காவில்,

ேரமக்குடி,  இராமநா்தபுரம்.

கனல ேற்றும் வடிவனேபபுக குழு

வனரபடம்

ராெப்காோைன முதது குமார்

பகக வடினவனேபபாளர் 

ெ. ெநப்தாஷ் குமார், தி.்க பூர்ைெநதிரன

In-House QC

ராபெஷ் ்தங்கப்ேன, ்காமாடசி ோைன ஆறுமு்கம் 

அடனட வடிவனேபபு

்கதிர் ஆறுமு்கம் .R

ஒருங்கினைபபாளர்

ரபமஷ் முனிொமி

ேடடச�ர்

்கவி்தா

மேல்நினல இரணடாம் ஆணடு - �த்துைவில்

பாடநூல் ஆசிரியர் குழு
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