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உ்டலின ்பலமவறு மவளல�ளை 

கெய்வதறகு ்பலமவறு வள�யொன 

ஊட்டச்ெத்து�ள் மதளவப்படுகின்றன.  

முதிர்வயது ்பருவத்தில, ெகதிக�ொ�வும் 

்பழுதள்டநத திசுக�ளை புதுபபிப்பதற�ொ�வும் 

ேறறும் உ்டல கெயல்பொடு�ளை ்பரொேரிப்பதறகும் 

ஊட்டச்ெத்து�ள் மதளவப்படுகின்றன.முதிர் 

வயது ்பருவத்தில வைர்ச்சி ஏதும் இலலொதம்பொதும் 

மதய்நது ம்பொன திசுக�ளை ேொறறுவதறகு 

புரதம் மதளவ்படுகி்றது.   மூப்பள்டதல என்பது 

ந்பருககு ந்பர் ேொறு்படுகி்றது. மூப்பள்டதல என்பது 

உயிரியல கெயல்பொம்ட தவிர மநொயலல. இநத 

கெயல்பொடு �ரு உருவொகும்ம்பொது ஆரம்பித்து 

இ்றபபு வளர நி�ழகி்றது. இநத ேொற்றங�ளில 

்பகுதியைவு ்பொரம்்பரியம், இனம், ேறறும் ்பொலினம் 

ம்பொன்றவற்றொல ஏற்படுகி்றது.  ஒருவரின 

்பொரம்்பரியம் ேறறும் ஊட்டச்ெத்து நிளலயொனது 

ெத்துணெவு மூப்பள்டதளல தொேதேொககுவதொல 80 

வயதிலும் உ்டல ேறறும் உை ரீதியொ� அவளர 

சுறுசுறுபபுள்டயவரொககுகி்றது.  வயதொனவர்�ள் 

ஆமரொககியேொன, அர்த்தமுள்ை ேறறும் 

சுதநதிரேொன வொழகள�ளய மேறக�ொள்வமத 

உணெவூட்ட ்பரொேரிபபின முககிய மநொக�ேொகும்.

4.1 பெரியவர்கள் 
ஒபபீடடு இநதிய ஆண மற்றும் பெண

ஒபபீடடு ஆண என்பவர் 18 – 29 

வயதுள்டயவரொ�வும் 60 கி.கி எள்டயு்டன 

1.73மீ உயரமும், BMI 20.3 உள்ைவரொ�வும், 

மநொய் வொய்்ப்டொதவரொ�வும், சுறுசுறுபபு்டன 

மவளல கெய்ய உ்டல ரீதியொ� தகுதி 

உள்டயவரொ�வும் இருப்பவரொவொர். ஒபபீடடு 

க்பண என்பவர் 18- 29 வயதுள்டயவரொ�வும் 

�ர்ப்பம் தரிக�ொதவரொ�வும், ்பொலூட்டதவரொ�வும், 

NPNL 55 கி.கி எள்டயு்டன 1.61மீ 

உயரமும் BMI 21.2  உள்டயவரொ�வும், 

மநொய்வொய்்ப்டொதவரொ�வும், சுறுசுறுப்பொன 

மவளல கெய்ய தகுதி உள்டயவரொ�வும் 

இருப்பவரொவொர்.

4.1.1  பெரியவர்களுக்ககான ஊட்டச்சதது 

ம்தறவ

அ) ெகதி

க்பரியவர்�ளின ஊட்டச்ெத்து மதளவ�ள், 

ஒபபீடடு ஆண ேறறும் ஒபபீடடு க்பணணிற�ொன 

ஊட்டச்ெத்து மதளவளய அடிப்பள்டயொ�க 

அலகு 4
பெரியவர்கள் மற்றும் 

முதியவர்களுக்ககான உணவூட்டம்

கீழக்கண்டவற்றை ்கற்றுகப்ககாள்ளு்தல்:-

• க்பரியவர்�ள் ேறறும் முதியவர்�ளுக�ொன ஊட்டச்ெத்து மதளவ

• முதியவர்�ளின உணெவு உடக�ொள்வளத ்பொதிககும் �ொரணி�ள்.

• வமயொதி�த்தின ம்பொது உணெவில மேறக�ொள்ை மவணடிய ேொற்றம்.

• வயதொனவர்�ளிள்டமய �ொணெப்படும் உணெவூட்டம் ெொர்நத பிரச்ெளன�ள்

்கற்ைலின் மநகாக்கம்:
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க�ொண்டது.  உ்டலியல கெயல்பொடடின தனளே 

(நடுத்தர மவளல ேறறும் �டினேொனமவளல) 

ேறறும் �ொல அைவு ஆகியளவ ெகதி 

மதளவளய நிர்ணெயிககும் முககிய 

�ொரணி�ைொகும்.  இலகுவொன அலலது நடுத்தர 

மவளல கெய்்பவளர வி்ட �டினமவளல 

கெய்்பவருககு ஊட்டச்ெத்து மதளவ�ள் அதி�ம்.

ஆ. புரதம்

்பொல, முடள்ட, ம்பொன்ற உயர்தர 

புரதத்தின உ்டலியல ்பயன்பொடடு அைவின 

அடிப்பள்டயில இநதிய க்பரியவரின ெரொெரி 

புரதத் மதளவயொனது 1 கி./கி.கி. உ்டல எள்ட/

தினம் ஆகும்.

இ. க�ொழுபபு

்பரிநதுளரக�ப்பட்ட ெகதியில 15-30 

ெதவீதம் க�ொழுபபிலிருநது க்ப்றப்ப்ட மவணடும்.  

இநதிய க்பரியவர்�ளின உணெவில 20 

ெதவீதம் ெகதியொனது க�ொழுபபிலிருநது 

கிள்டககி்றது.  இதில �ணணிறகு புலப்ப்டொத 

க�ொழுபபு 9 ெதவீதமும், �ணணிறகு புலப்படும் 

க�ொழுபபு 10 ெதவீதமும் ெகதியளிககி்றது. 

உடக�ொள்ளும் �மலொரியின அைளவப 

க்பொறுத்து ஒரு நொளைககு 10 – 20 கி. 

க�ொழுபபு மதளவப்படுகி்றது. �ணணிறகு 

அட்டவளணெ 1. ஆண/ க்பணணிற�ொன க்பரியவர்�ளுக�ொன ்பரிநதுளரக�ப்பட்ட ஊட்டச்ெத்து அைவு�ள்

ஊட்டச்ெத்து�ள்

ஆண  க்பண

இலகுவொன 

மவளல

நடுத்தர 

மவளல

�டின 
மவளல

இ.மவ ந.மவ �.மவ

ெகதி (கி.�.) 2320 2730 3490 1900 2230 2850

புரதம் (கி.) 60 60 60 55 55 55

க�ொழுபபு (கி.) 25 30 40 20 25 30

�ொலசியம் (மி.கி.) 600 600 600 600 600 600

ளவட்டமின A (ளே.கி.) 17 17 17 21 21 21

B- �மரொடடீன (ளே.கி.) 600 600 600 600 600 600

ளதயமின (மி.கி.) 4800 4800 4800 4800 4800 4800

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

நயொசின (மி.கி.) 1.4 1.6 2.1 1.1 1.3 1.7

ள்பரி்டொகஸின (மி.கி.) 16 18 21 12 14 16

அஸ�ொர்பிக அமிலம் (மி.கி.) 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0 2.0

அஸ�ொர்பிக அமிலம் (மி.கி.) 40 40 40 40 40 40

ஃம்பொமலட (ளே.கி.) 200 200 200 200 200 200

ஊட்டச்ெத்து B
12 

( ளே.கி.) 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0 1.0

கேகனீசியம் (மி.கி.) 340 340 340 310 310 310

துத்தநொ�ம் (மி.கி.) 12 12 12 10 10 10
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புலப்படும் க�ொழுபபிற�ொ� கெறிவற்ற தொவர 

எணகணெய் ்பயன்படுத்துவது சி்றநதது.  

அதிலும் இரணடு அலலது அதறகு மேற்பட்ட 

தொவர எணகணெய்�ளை ்பயன்படுத்துவது 

ெொலச்சி்றநதது.

ஈ. தொது உபபு�ள்

1) ்ககால்சியம் மற்றும் ெகாஸெரஸ:

வலலுனர் குழுவின ்பரிநதுளரப்படி, 

�ொலசியத்தின ்பரிநதுளரக�ப்பட்ட 

அைவொனது 400 மி.கி.லிருநது 600 மி.கி 

ஆ� அதி�ரிக�ப்படடுள்ைது. ஆணிறகும் 

க்பணணிறகும் ஒமர அைளவமய ICMR 

்பரிநதுளரத்துள்ைது.  இநத மதளவளய 

பூர்த்தி கெய்ய க்பரியவர்�ள், குள்றநதது 300 

-350 மி.லி.  ்பொல அலலது தொனிய ்பயறு திட்ட 

உணெவு உடக�ொள்ை மவணடும். ்பொஸ்பரஸின 

ஒரு நொளைய மதளவ 600 மி.கி. எனப 

்பரிநதுளரக�ப்பட்டதொல திட்ட உணெவில 

�ொலசியம் ்பொஸ்பரஸ விகிதம் 1:1 ஆ� இருக� 

மவணடும். குழவிப ்பருவத்தில 600 மி.கி./

தினம் ்பொஸ்பரஸ ்பரிநதுளரக�ப்படுவதொல 

�ொலசியம் ்பொஸ்பரஸ விகிதம் 1:1.5 ஆகும்.  

குழநளதப்பருவம் ேறறும்  குேரப்பருவத்தில 

அதி�ரிககும் எலும்பின அ்டர்த்தியொனது 20 

ேறறும் 30 வயதிறகிள்டமய உச்ெத்ளத 

அள்டகி்றது.  எலும்பின அ்டர்த்தியொனது 

�ொலசியம் உடக�ொள்வளத க்பொறுத்து 

அளேகி்றது.   மேலும் வயது, ்பொலினம், 

ேரபியல �ொரணி�ள், ஊககுநீரின நிளல, 

உ்டற்பயிறசி ம்பொன்ற பி்ற �ொரணி�ளும் 

எலும்பின அ்டர்த்திளய ்பொதிககின்றன.  30 

வயதிறகு பி்றகு �ொலசியம் எலும்பில ்படியும் 

அைளவ வி்ட கவளிமயறும் அைவு அதி�ம்.  

குழநளதப ்பருவம் ேறறும் முன முதிர்வயது 

்பருவத்தில ஆமரொககியேொன எலும்பு அ்டர்ளவ 

நிளலநிறுத்துவது முககியம்

2. இரும்பு

ஆண�ளை வி்ட க்பண�ளுககு 4 மி.கி 

இரும்புச் ெத்து அதி�ம் மதளவப்படுகி்றது.  

இனபக்பருக� வயதில உள்ை க்பண�ளுககு 

ேொதவி்டொயின மூலம் ெரொெரியொ� 0.6 மி.கி/ தினம் 

என்ற அைவில இரும்புச்ெத்து கவளிமயறுகி்றது.  

ளெவ உணெவு உண்பவர்�ள் இரும்புச்ெத்து 

உறிஞெப்படுவதறகு ம்பொதுேொன அைவு 

உயிர்ச்ெத்து C மெர்த்துகக�ொள்வது அவசியம்.

3.துத்தநகா்கம்

ஒரு நொளைககு 2.7மி.கி/ துத்தநொ�ம் 

மதளவப்படுகி்றது.  ஆனொல இநதியர்�ளைப 

க்பொறுத்தவளர துத்தநொ�ம் 20 – 25% 

ேடடுமே உறிஞெப்படுவதொல 12 மி.கி/தினம் 

மதளவப்படுகி்றது.

4. உயிரச் சதது்கள்

உயிர்ச்ெத்து A யின மதளவ ஆண ேறறும் 

க்பணணிறகு ஒமர அைவு ஆகும்.  கரடடினொலில 

இருநது B �மரொடடீனுககு ேறறும் விகிதம் 1:8 

உயிர்ச்ெத்து Bயின மதளவ �மலொரிளயப 

க்பொறுத்து அளேயும் (0.5மி.கி ளதயமின)0.6 

மி.கி ரிம்பொஃபிமைவின 6.6 மி.கி நயொசின/1000 

�மலொரி) எனமவ நடுத்தர ேறறும் �டின 

மவளல கெய்்பவர்�ளுக�ொன B உயிர்ச்ெத்து 

மதளவ அதி�ரிககி்றது.  க்பரியவர்�ளுககு 

ஒருநொளைககு ்பரிநதுளரக�ப்பட்ட 2 

மி.கி ள்பரி்டொகஸின அைமவ தறம்பொதும்  

்பரிநதுளரக�ப்படுகி்றது.

அஸ�ொர்பிக அமில அைளவ ்பரொேரிப்பதறகு 

20 மி.கி உயிர்ச்ெத்து C   ம்பொதுேொனது. 

ெளேககும்ம்பொது வீணெொகும் 50 ெதவீதத்ளதயும் 

�ணெககில க�ொணடு உயிர்ச்ெத்து C  ன மதளவ 

க்பரியவர்�ளுககு 40 மி.கி/தினம், உயிர்ச்ெத்து 

K ன மதளவ 55 மி.கி. ேறறும் உயிர்ச்ெத்து 

D  ன மதளவ 400 IU என  FAO/ WHO 

்பரிநதுளரத்துள்ைது.

ஊட்டச்சதது குறைெகாடுற்டயவர்களின் 

உணறவ மமம்ெடுததும் முறை்கள்

1. ஒரு தொனியத்திறகு ்பதிலொ� ்பல 

தொனியங�ளை ்பயன்படுத்துதல

2. உயிர்ச்ெத்து A, இரும்பு ேறறும் �ொலசியம் 

உடக�ொள்வளத அதி�ரிக� ்பச்ளெ இளல 

�ொய்�றி�ளை உடக�ொள்ளுதல

3. உயிர்ச்ெத்து A ேறறும் C உடக�ொள்ளும் 

அைளவ அதி�ரிக� குள்றநத விளல 

குள்றநத ேஞெள் நி்ற ்பழங�ைொகிய ்பப்பொளி 

அலலது ேொம்்பழம் ேறறும் கீளர�ளை 

மெர்த்தல.

4. புரதத்தின தரத்ளத மேம்்படுத்துவது்டன 
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B2. ேறறும் �ொலசியம் உடக�ொள்வளத 

அதி�ரிக� குள்றநதது 150 மி.லி ்பொல 

மெர்த்துகக�ொள்ளுதல.

4.1.2  WHO கூற்றுபெடி பெரியவர்களின் 

ஆமரகாககிய உணவகானது 

கீழ்கண்டவற்றை உள்்ள்டககிய்தகா்க 

இருக்க மவணடும்.

• ்பழங�ள், �ொய்�றி�ள், ்பருபபு வள��ள் 

(உதொரணெம் துவரம்்பருபபு, பீனஸ)  

க�ொடள்ட�ள் ேறறும் முழு தொனியங�ள் 

(உதொரணெம் கெயலமுள்றககு 

உட்படுத்தப்ப்டொத மெொைம், திளன, ஒடஸ, 

ம�ொதுளே, ்பழுப்பரிசி) ம்பொன்றவறள்ற 

தினமும் உடக�ொள்ை மவணடும்.

• தினமும் குள்றநதது 400 கிரொம்  (5 

்பரிேொறும் அைவு�ள்) ்பழங�ள் ேறறும் 

�ொய்�றி�ள் உடக�ொள்ை மவணடும்.  

கவணகணெய், க�ொழுபபு நிள்றநத 

இள்றச்சி, ்பொேொயில, மதங�ொய் 

எணகணெய், கீரிம், ்பொலொள்டக�டடி, 

கநய், ்பனறி க�ொழுபபு ம்பொன்றவறறில 

உள்ை கெறிவுற்ற க�ொழுபள்ப வி்ட, மீன, 

அவ�ொம்டொ, க�ொடள்ட�ள், சூரிய�ொநதி 

எணகணெய், �்டளல எணகணெய், 

நலகலணகணெய் ம்பொன்றவறறில 

உள்ை கெறிவற்ற க�ொழுபபு சி்றநதது.  

கெயலமுள்றககு உட்படுத்தப்பட்ட 

உணெவு, துரித உணெவு, சிறறுணடி, 

க்பொரித்த உணெவு, உள்றயளவக�ப்பட்ட 

பீஸொ, குககி, ேொர்�ரின ம்பொன்றவறறில 

டிரொனஸ க�ொழுபபு உள்ைதொல �ட்டொயம் 

தவிர்க�ப்ப்ட மவணடும்.

• ஒரு நொளைககு 5 கிரொமிறகும்  

குள்றவொன அைமவ அமயொள்டஸடு உபபு 

்பரிநதுளரக�ப்படுகி்றது. 

 v

4.1.3 திட்ட உணவு வழி்ககாடடி 

• �ொளல உணெளவ தவ்றொது உணணெ 

மவணடும்.

• அதி� நொர்ச்ெத்து நிள்றநத தொனியம், 

்பயறு�ள், �ொய்�றி ேறறும் ்பழங�ளை 

மதர்நகதடுத்து உணணெ மவணடும்.

• எலும்பு�ளை வலிளேப்படுத்த  (மூனறு 

்பரிேொறும் அைவு�ள் உயிர்ச்ெத்து D – 

கெறிவூட்டப்பட்ட, க�ொழுபபு குள்றநத உள்ை 

அலலது க�ொழுப்பற்ற ்பொல, மயொ�ர்ட அலலது 

்பொலொள்டக�டடிளய உணணெ மவணடும்.

• நீர் அலலது திரவங�ளை அதி� அைவு 

அருநத மவணடும். 

• உ்டளல சுறுசுறுப்பொககும் குறுநள்ட 

்பயிறசி ம்பொன்றளவ�ளை தினநமதொறும் 

மேறக�ொள்ை மவணடும்.

• குடும்்பம், நண்பர்�ள் ேறறும் ெமூ�த்து்டன 

நடபு்டன இருக� மவணடும்.

4.1.4  உ்டல் ஆமரகாககியதற்த ெரகாமரிக்க 

உ்தவும் உ்டற்ெயிற்சி மற்றும் 

உ்டலியல் பசயல்ெகாடு

1. 20 வயதிறகு மேற்பட்டவர்�ள் தினமும் 

குள்றநதது 30 – 45 நிமி்டங�ள், 

ஓரைவு ெகதிளய்பயன்படுத்தும் 

உ்டலியல கெயல்பொடு�ளை (5-6 கி.மீ. 

/ ேணி மவ�த்தில சுறுசுறுப்பொன நள்ட) 

மேறக�ொள்ை மவணடும்.
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2. இலகுவொன மவளல கெய்்பவர்�ள் முதலில 

ஓரைவு ெகதி கெலவிடும் கெயல்பொடு�ளை 

சிறிது மநரம் மேறக�ொணடு பினனர் அதி� 

ெகதிளய கெலவிடும் கெயல்பொடு�ளை 

மேறக�ொள்ை மவணடும்.

3. அன்றொ்ட கெயல்பொடு�ைொன ந்டத்தல, 

வீடடுமவளல, மதொட்டமவளல 

ம்பொன்றளவ உ்டல எள்டளய குள்றப்பது 

ேடடுேலலொேல இரத்தஅழுத்தம் ேறறும் 

சீரம் டிளரகிளிெளரடு ம்பொன்றவறள்றயும் 

குள்றக� உதவுகி்றது. HDL அைளவ 

அதி�ரிககி்றது.

4. மினதூககியில (lift) ்பயணிப்பதறகு 

்பதிலொ� ்படியில ஏறுவது, வொ�னங�ளை 

்பயன்படுத்துவதறகு ்பதிலொ� ந்டநது 

கெலவது (குறுகிய கதொளலவிறகு) ம்பொன்ற 

சிறிய அைவிலொன வொழகள� முள்ற 

ேொற்றங�ள் ஆமரொககியத்ளத மேம்்படுத்தும்.

5. உ்டற்பயிறசி கெய்யும் ம்பொது தயொரொகுதல 

ேறறும் தைர்வொககுதல ்பயிறசி�ளை 5 

நிமி்டங�ள் கெய்ய மவணடும். உ்டற்பயிறசி 

கெய்யும் ம்பொது  இதயத்துடிபபு 60 – 70% 

அதி�ரிககும் அைவிறகு அதன தனளே 

இருக� மவணடும்.

6. அதி� உ்டலுளழபபு அற்ற, 40 வயதிறகு 

மேற்பட்ட ஆண, 50 வயதிறகு மேற்பட்ட 

க்பண ேறறும் தீவிர மநொய்�ைொன இருதயம் 

ெம்்பநதப்பட்ட மநொய், நீரிழிவு ம்பொன்றவறள்ற 

உள்டயவர்�ள் ஓடுதல, நீநதுதல ம்பொன்ற 

தீவிர உ்டற்பயிறசி�ள் கெய்வதறகு முன 

ேருத்துவரி்டம் �லநது ஆமலொெளன கெய்ய 

மவணடும்.

25 வயதுற்டய இலகுவகான மவறல பசய்யும் 

பெணணிற்்ககான உணறவத திட்டமிடு்க.

பசயல்ெகாடு : 1

மூபபியல என்பது 

வமயொதி�த்தின உைவியல, 

ெமூ�வியல, க்பொருைொதொர, 

உ்டலியல ேறறும் ேருத்துவம் 

ெொர்நத அம்ெங�ளை விைககும் அறிவியல 

பிரிவு ஆகும். மேலும் உ்டலியல ேறறும் 

ேருத்துவம் ெொர்நத அம்ெங�ள் உயிரி 

மூபபியல எனறு அளழக�ப்படுகி்றது

4.2  முதுறம ெருவததிற்்ககான 

உணவூட்டம்

மூபெற்ட்தலும் உணவூட்டமும் 

முதியவர்�ளின ஊட்டச்ெத்து 

மதளவயொனது ெமூ� ேறறும் உ்டலியல 

அம்ெங�ளைப க்பொறுத்து அளேவதொல 

அவர்�ளின ஊட்டச்ெத்து மதளவப ்பறறிய 

ஆய்வொனது சிக�லொனதொ� உள்ைது. 

மூபபியல ேருத்துவம் என்பது 

முதியவர்�ளை �வனிப்பதற�ொ� 

அர்ப்பணிக�ப்பட்ட ேருத்துவ பிரிவு. 

அவர்�ள் வொழகள�யின பிரதொன �ொலத்ளத 

அதி�ப்படுத்துதல, வயளத சிளதககும் கூறு�ள் 

ஆரம்்பேொவளத தொேதப்படுத்துதல ேறறும் 

முதியவர்�ளின மநொய்�ளைப ்பறறி ்படித்தல 

ம்பொன்றளவயும் அ்டஙகும்.

4.2.1  முதுறம ெருவததில் உணவு 

உடப்ககாள்வற்த ெகாதிககும் 

்ககாரணி்கள்

முதியவர்�ளின, உணெவு உடக�ொள்தல, 

ஊட்டச்ெத்து ்பயன்பொடு ேறறும் ஊட்டச்ெத்து 

மதளவளய ்பொதிககும் �ொரணி�ளை நொனகு 

வள�யொ� பிரிக�லொம். அளவயொவன:
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உணெவு உடக�ொள்தல ஊட்டச்ெத்து ்பயன்பொடு ஊட்டச்ெத்து மதளவ

உ்டல 

ரீதியொனளவ

• ்பற�ள் இழபபு

• நரம்பு தளெ

• ஒருஙகிளணெபபு குள்றதல

• ்பொர்ளவ ேறறும் 

ம�ட்டலில குள்ற்பொடு

• உ்டல ்பலவீனம் 

குள்ற்பொடு

• அளெவினளே

• சில உணெவு�ளை 

உண்பதில அகெௌ�ர்யம்

அளெவினளே

• உ்டல அளேபபு

• கெயல்பொடு 

குள்றநத நிளல

உ்டலியல 

ரீதியொனளவ

சுளவ ேறறும் நு�ர்தலில 

குள்ற்பொடு

்பசியினளே

• உமிழநீர் சுரபபு 

குள்றதல

• கநொதி�ளின 

கெயல்பொடு குள்றதல

• இளரபள்ப கெயல்பொடு 

குள்றதல

• ேநதேொன இளரபள்ப 

கெயல்பொடு

• ேநதேொன சிறுநீர� 

கெயல்பொடு

• நொள்்பட்ட மநொய்�ள்

• உறிஞசுதலில 

குள்ற்பொடு

• ஊககுநீர் குள்றவொ� 

சுரத்தல 

• ேருநது 

ேொத்திளர�ளை 

்பயன்படுத்துதல

• வைர்சிளத 

ேொற்றத்தி்றன 

குள்றதல

ெமூ� 

ரீதியொனளவ

• நீண்ட நொளைய உணெவுப 

்பழக�ம்

• விருப்ப உணெவு�ள்

• உணெவின விளைவு�ள் 

்பறறிய நம்பிகள�

• க்பொருைொதொரம்

• உணெவு ்பறறிய 

தவ்றொன த�வல�ைொல 

்பொதிக�ப்படுதல

• புதிய உணெவு�ளை 

ஏற்பதில மதொலவி

உணெவு முள்ற

உைவியல 

ரீதியொனளவ
தனிளேயில வொழதல 

ேனச்மெொர்வு 

்பதற்றம்

 அட்டவறண 4.2.1 முதியவர்களின் உணவு உடப்ககாள்்தல், ஊட்டச்சதது ெயன்ெகாடு 

மற்றும் ஊட்டச்சதது ம்தறவறய ெகாதிககும் ்ககாரணி்கள்
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1. உ்டல ரீதியொனளவ

2. உ்டலியல ரீதியொனளவ

3. ெமூ� ரீதியொனளவ

4. உைவியல ரீதியொனளவ 

இரணடு முதியவர்களி்டம் அவர்களின் 

உணவு ெற்றிய நம்பிகற்க, உணவு ்தயகாரிபபு, 

சுறவ மற்றும் மணததில் ஏற்ெடும் மகாற்ைம் 

உயிரச்சதது / ்தகாது உபபு நிறைந்த துறண 

உணவின் ெயன்ெகாடு ெற்றிய வினகாக்கற்ள 

ம்கடடு மெடடி ்ககாணவும்.

பசயல்ெகாடு : 2

4.2.2 முதியவர்களின் உணவு மற்றும் 

ஊட்டச்சதது ம்தறவ்கள்

முதுளே ்பருவத்தில ஏற்படும் உ்டலியல 

ேொற்றங�ளைப க்பொறுத்து ஊட்டச்ெத்து 

மதளவ�ள் நிர்ணெயிக�ப்படுகின்றன. 40 

வயதிறகு பி்றகு ஊட்டச்ெத்து மதளவ�ள் 

ேொறு்படும். 

1) சகதி

வயது அதி�ரிககும் ம்பொது அதிலும் 

முககியேொ� உ்டலியல கெயல்பொடு குள்றயும் 

ம்பொது ெகதி மதளவ குள்றகி்றது. 

35 வயதிறகு பி்றகு தளெ�ளின நிள்ற 

குள்றவதொலும், வைர்சிளத ேொற்றத்தில ஈடு்படும்  

தளெ�ளின நிள்ற குள்றவதொலும் அடிப்பள்ட 

வைர்சிளத ேொற்றம் குள்றகி்றது.

உ்டல எள்டளய சீரொ� ளவத்திருக� 

உதவும் அைவு ெகதி உடக�ொள்ை மவணடும். 

உ்டல ்பருேனொனவர்�ள் உ்டல எள்டளய 

்படிப்படியொ� குள்றத்து ெொதொரணெ உ்டல 

எள்டளய அள்டயும் அைவு ெகதி உடக�ொள்ை 

மவணடும்.

2) ்ககாரமெகாறைடமரட

எளிய ெர்க�ளரளய தவிர்த்து கூடடு 

ெர்க�ளரளய உடக�ொள்வது அவசியம்.  

முழு தொனியம் ேறறும் ்பயறு�ள் �ட்டொயம் 

உணெவில மெர்த்துகக�ொள்ைப்ப்ட 

மவணடும்  குள்றநத்படெம் 50% 

ெகதியொனது �ொர்ம்பொளைடமரடடிலிருநது 

க்ப்றப்ப்டமவணடும்.

முதுளேப்பருவத்தில குளுகம�ொஸ 

உறிஞசுதலில குள்ற்பொடு ஏற்படும்ம்பொது 

ளைபம்பொகிளைசீமியொ, ளைப்பர்கிளைசீமியொ 

ேறறும் இரண்டொம் வள� நீரிழிளவ ஏற்படுத்தும்.

உல� முதிமயொர் தினம் 

அகம்டொ்பர் 1

3) புர்தம்

முதுளேயின ம்பொது எலும்புதிசுவின நிள்ற 

குள்றகி்றது. இது புரத மெமிபள்ப குள்றத்து, 

உற்பத்திககு மதளவயொன அைவு புரதம் இலலொேல 

்பற்றொககுள்றயொகி்றது. எனமவ இனறியளேயொத 

மதளவ�ளை நிள்றமவறறுவதறகு உணெவு 

புரதம் அவசியம். க்பரியவர்�ளின மதளவயொன 

1 கிரொம் / தினம் என்ற அைவு புரதமே 

முதியவர்�ளுககும் ம்பொதுேொனது.

4) ப்ககாழுபபு

ஒமே�ொ 3 க�ொழுபபு அமிலம் ம்பொதுேொன 

அைவு உணணும் முதியவர்�ளுககு ்பொர்ளவ 

கூர்ளே சி்றப்பொ� உள்ைது. முடி உதிர்தல, 

்பொர்ளவ குள்ற்பொடு, சீரற்ற சீரணெம் ேறறும் 

வொயு உற்பத்தி, குள்றநத சிறுநீர� கெயல்பொடு, 

திசு வீக�ம், மூடடு மு்டககுவொதம், தளெ ேறறும் 

இளணெபபு�ளில வலி, ேன அழுத்தம் ேறறும் 

ஞொ்ப� ே்றதி ம்பொன்ற நிளல�ளில ஒமே�ொ 3 

க�ொழுபபு அமிலம் உதவுகி்றது.

5) ்தகாது உபபுக்கள்

முதுளேயின ம்பொது �ொலசியத்தின மதளவ 

அதி�ரிககின்றது. 50 வயதிறகு மேற்பட்ட 
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ஈஸடமரொகென சுரபபு குள்றநத க்பண�ளுககு 

அைவு குள்றவதொல எலும்பிலிருநது தொதுநீக�ம் 

ேறறும் எலும்பு நுணதுளைக�ொன வொய்பபும் 

அதி�ரிககி்றது. எனமவ �ொலசியத்தின 

மதளவ க்பண�ளுககு 800மி.கி./தினம் 

்பரிநதுளரக�ப்படுகி்றது. �மலொரி மதளவயும், 

உணெவு உடக�ொள்ளும் அைவும் குள்றவதொல 

�ொலசியம் நிள்றநத துளணெ உணெவு�ளை 

எடுத்துகக�ொள்வது அவசியம்.

இரத்தமெொள�ளய தடுப்பதறகு மதளவயொன 

இரும்புச்ெத்து உண்பது அவசியம். ஆண�ளுககு 

இரும்புச்ெத்து மதளவ 30 மி.கி./ தினம். 

இரத்தமெொள�யின ம்பொது கூடுதல இரும்புச்ெத்து 

க�ொடுக�ப்ப்டமவணடும். வொரத்திறகு ஒருமுள்ற 

அலலது இருமுள்ற ஈரல உண்பதன மூலம் 

இரத்தமெொள�ளய தடுக�லொம். இரும்புச்ெத்து 

நிள்றநத ்பச்ளெஇளல �ொய்�றி�ைொன 

�ொலிஃபிைவர், கீளர�ள் ேறறும் முழுதொனியம் 

அலலது கெறிவூட்டப்பட்ட கரொடடி, இரும்புச்ெத்து 

நிள்றநத உலர்்பழங�ள், இரும்புச்ெத்து 

கெறிவூட்டப்பட்ட உபபு ம்பொன்றவறறிறகு 

முககியத்துவம் அளிக� மவணடும். 

�ொயங�ள் கேதுவொ� ஆறுதல, சுளவ 

குள்றதல ேறறும் ்பசியினளே ம்பொன்ற 

முதுளேயு்டன கதொ்டர்புள்டய அம்ெங�ள் 

துத்தநொ� குள்ற்பொட்டொல ஏற்படுகின்றது. 

குள்றவொன உணெவு உடக�ொண்டம்பொதிலும் 

ஆமரொககியேொன முதியவர்�ளி்டம் துத்தநொ� 

ெேநிளல �ொணெப்படுகி்றது. அளெவ உணெளவ 

தவிர்ககும் முதியவர்�ளிள்டமய துத்தநொ� 

குள்ற்பொடு ஏற்படுவதற�ொன வொய்பபு�ள் 

அதி�ம்.

6) உயிரச்சததுக்கள்

முதியவர்�ளின உ்டலில குள்றவொன 

அைவு சூரிய ஒளி ்படுவதன �ொரணெேொ�வும் 

உயிர்ச்ெத்து குள்றமநொய் ஏற்படுவதற�ொன 

வொய்பபு�ள் அதி�ம். �ொலசியம் ேறறும் 

உயிர்ச்ெத்து D நிள்றநத துளணெ உணெவு�ள் 

எலும்பு அ்டர்த்திளய அதி�ரித்து எலும்பு 

முறிளவ தடுககி்றது. .்பர்கினெொனஸ மநொய் 

உள்ைவர்�ளுககு உயிர்ச்ெத்து D அைவு 

குள்றவொ� இருப்பதொ� ெமீ்பத்திய ஆய்வு�ள் 

கதரிவிககின்றன.

எதிர் ஆகஸிெமனறறி�ைொன உயிர்ச்ெத்து 

C, உயிர்ச்ெத்து E ேறறும் �மரொடடினொய்டு�ள் 

முதியவர்�ளின ஆமரொககியத்ளத மேம்்படுத்தும் 

�ொரணி�ள் என நிரூபிக�ப்படடுள்ைது.

ஒரு நொளைககு 150 முதல 250 மி.கி. வளர 

உயிர்ச்ெத்து C உடக�ொள்ளும்ம்பொது �ணபுளர 

வரொேல தடுக�ப்படுகி்றது. இளத உணெவின 

மூலம் ேடடுமே க்ப்ற முடியும்.

ெ்டம் 4.2  வயது வந்தவர்களில் எலும்புபபுறர 

அறிகுறி்கள்

��ேனா�� 
சா��த ேதா��ற� 

�ைற�த 
ைக�� �ைல 

�	�ய உர�� நைட 
அ�க ந��க��ட�� 
�ைர��ட�� கா � தைல 

ெம�வான 
ெத�வ�ற ேப�� 

 

 முதியவர்�ளுககு ஏற்படும் கெல�ளின 

மநொய் எதிர்பபு ெகதி குள்றளவ தடுப்பதில 

உயிர்ச்ெத்து E முககிய ்பஙகு வகிககி்றது.. 

இதறகு தவிர்க� 200 மி.கி. உயிர்ச்ெத்து E 

உடக�ொள்வது அவசியம். DNA சிளதளவ 

தடுப்பதன மூலம் உ்டலின தற�ொபபு நிளலளய 

மேம்்படுத்தலொம்.

முதியவர்�ளுககு இளரபள்ப அழறசி 

ஏற்படடு உறிஞதலில த்டங�ளல ஏற்படுத்தி 

்பொகடீரியொக�ளின வைர்ச்சிளய அதி�ரித்து 

ஊட்டச்ெத்து உறிஞதல குள்றநது க்பர்னீசியஸ 

இரத்தமெொள� ஏற்ப்ட வொய்பபுள்ைது. ஆள�யொல 

உயிர்ச்ெத்து B6ன மதளவ அதி�ரிககி்றது. 

எனமவ ஃம்பொமலட நிள்றநத உணெவு�ளை 

உடக�ொள்வளத ஊககுவிக� மவணடும்.
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ேற்ற அளனத்து உயிர்ச்ெத்துக�ளின 

மதளவ�ளும் க்பரியவர்�ளுககு 

்பரிநதுளரக�ப்பட்ட அைமவ  மதளவப்படுகி்றது.

 7) நீர

முதியவர்�ளுக�ொன நீரின மதளவ 

இைவயதினருக�ொனளதப ம்பொனம்ற  

உள்ைது. தி்ட    �ழிளவ கவளிமயறறுவறகு 

ம்பொதுேொன அைவு திரவம் (1.5லி) இருநதொல 

சிறுநீர�ம் சி்றப்பொ� மவளல கெய்யும். நீரொனது 

கு்டலளெளவத் தூணடி ேலச்சிக�ல வரொேல 

தடுககி்றது. நீரொ�மவொ அலலது மேொர்,  

்பழ ரெம், கூழ ேறறும் சூப ம்பொன்ற வள��ளிமலொ 

அருநதலொம்.

 8) நகாரச்சதது 

நொர்ச்ெத்தொனது கு்டலளெளவ 

தூணடுகி்றது. நொர்ச்ெத்து நிள்றநத 

உணெவு உண்பளத ஊககுவிப்பதற�ொன 

ஆர்வம் அதி�ரித்திருநதொலும் நொர்ச்ெத்து 

உண்பளத கேதுவொ� அதி�ரிக� மவணடும். 

இலலொவிடில கு்டல அகெை�ர்யம், 

கு்டல உபபுெம் ேறறும் வொயு கதொலளல 

ம்பொன்றளவ ஏற்படும். �டினேொன ெகள�, 

உமி ேறறும் முறறிய �ொய்�றி ம்பொன்றளவ 

தவிர்க�ப்ப்டமவணடும். இைம் �ொய்�றி�ள் 

ேறறும் ்பழங�ளிலுள்ை நொர்பக்பொருள் உணெவு 

கெலலும் கு்டல்பொளதயில எளிதொ� ந�ர்கி்றது. 

ெ்டம் 4.3 எலும்புபபுறர மநகாய்க்ககான அறிகுறி்கள் 

நொர்ெத்து க�ொலஸடிரொளலயும் குள்றப்பதொல 

ஆத்திமரொஸகிளிமரொஸிஸ வரும் வொய்பள்பயும் 

குள்றககி்றது.

4.2.3 திட்ட உணவு வழி்ககாடடி

• கவறறு �மலொரி நிள்றநத உணெளவ 

குள்றத்து �மலொரி அதி�முள்ை உணெளவ 

தவிர்க�மவணடும்.

• புரதம், உயிர்ச்ெத்து, ேறறும் தொது உபபுக�ள் 

நிள்றநத உணெளவ மெர்த்துகக�ொள்ை 

மவணடும்.

• ்பழங�ள் ேறறும் �ொய்�றி�ள் எதிர் 

ஆகஸிெமனறறி நிள்றநதளவ. 

குள்றநதது 5 ்பரிேொ்றல�ள் 

மெர்த்துகக�ொள்ைப்ப்டமவணடும்.

• க�ொழுபபு உ்டல எள்டளய 

அதி�ரிப்பதொல கெறிவுற்ற க�ொழுபபு 

�டடுப்படுத்தப்ப்டமவணடும்.

• வொயு உற்பத்தி கெய்யும் ெலஃ்பர் நிள்றநத 

�ொய்�றி�ள் ேறறும் சிலவள�யொன 

்பயறு�ள் தவிர்க�ப்ப்டமவணடும்.

• நனகு ெளேக�ப்பட்ட கேனளேயொன 

உணெவு�ள் சி்றநதது.

• உணெவொனது குள்றநத அைவு உபபு ேறறும் 

ேெொலொ மெர்க�ப்பட்டதொ� இருக�மவணடும்.
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• க்பொறிக�ப்பட்ட ேறறும் அ்டர்வு நிளரநத 

உணெவு�ள் தவிர்க�ப்ப்டமவணடும்.                                                                       

• �ஃஃள்பன நிள்றநத ்பொனங�ள் 

தூக�த்ளத ்பொதிப்பதொல. அவறள்ற 

�டடுப்படுத்தமவணடும்

• அதி� நொர்ச்ெத்து நிள்றநத கீளர�ள் ேறறும் 

முழு தொனியங�ள் உணெவுத்திட்டத்தில 

மெர்க�ப்ப்டமவணடும்.

• எளிதில சீரனிக�ககூடிய, நீரொவியில 

ெளேத்த உணெவு�ைொன இடலி அலலது 

இடியொப்பம் ம்பொன்றளவ உணெவு திட்டத்தில 

ஒரு ்பகுதியொ� இருக� மவணடும்.

• திரவம் ேறறும் அளர தி்டேொன 

உணெவு�ளை அதி�ம் மெர்த்துகக�ொள்ை 

மவணடும்.

• 2 – 3 ்பரிேொ்றல�ள் குள்றநத க�ொழுபபுள்ை 

்பொல மெர்க�ப்ப்டமவணடும்.

• ஒமே�ொ 3 க�ொழுபபு அமிலம் ம்பொதுேொன 

அைவு உணணுவது முடி உதிர்தல, 

்பொர்ளவ குள்ற்பொடு, சீரற்ற சீரணெம் ேறறும் 

திசு வீக�ம், ம்பொன்ற நிளல�ளை தவிர்க� 

உதவுகி்றது.

• புள�யிளல ேறறும் கவறறிளல கேலலும் 

்பழக�ேொனது முதியவர்�ளின உணெவு 

உடக�ொள்ளும் அைளவ குள்றககி்றது. 

எனமவ இளவ தவிர்க�ப்ப்ட மவணடும்.

4.2.4  ஊட்டச்சதது ப்தகா்டரெகான 

பிரச்சறன்கள்

1) உ்டல் ெருமன்

ஆண�ளைப ம்பொனம்ற க்பண�ளும் 

இரணடிலிருநது மூனறு ே்டஙகு 

உ்டல்பருேனொல ்பொதிக�ப்படுகின்றனர். 

உ்டல்பருேனு்டன கதொ்டர்புள்டய ேறக்றொனறு 

நீரிழிவு ஆகும்.  

2) எலும்பு நுணதுற்ள

தொது உபபு�ள் எலும்பில ்படியும் 

அைளவவி்ட தொது இழபபு அதி�ரிப்பதொல  

எலும்பின நிள்ற குறிபபி்டத்தக� அைவு 

குள்றநது நிரநதரேொன எலும்பு ேறு ஆக�ம் 

கெய்யப்படுதமல எலும்பு நுணதுளை மநொயின 

்பணபு ஆகும்.  எலும்புநுணதுளை மநொய் 

க்பொதுவொ� ேொதவி்டொய் நின்ற க்பண�ளிள்டமய 

�ொணெப்படுகி்றது. 

40 முதல 80 வயதிறகு இள்டயில 

எதிர்ேள்ற �ொலசிய ெேநிளல ஏற்படடு 

எலும்பின நிள்றயில 25%  இழநது விடுகி்றது.

1.  குள்றநத அைவு �ொலசியம் புரதம் அலலது 

்பொஸ்பரஸ  உடக�ொள்தல.

2.  கு்டலில குள்றவொ�  உறிஞெப்படுதல.

3.  சிறுநீர�த்தில குள்றவொன ேறுஉறிஞசுதல 

நள்டக்பறுதல.

4.  உயிர்ச்ெத்து D ன வைர்சிளத ேொற்ற 

க்பொருட�ள் குள்றவொ� உற்பத்தியொதல.

5.  புரதம் அலலது ்பொஸ்பரஸ குள்றவொ� 

உடக�ொள்ளுதல, அதி� நொர்ச்ெத்து 

உடக�ொள்ளுதல, ஈஸடமரொகென அைவு 

குள்றதல ம்பொன்ற �ொரணெங�ைொல.

6.  எலும்பு நுணதுளை உள்ைவர்�ளுககு 

க்பொதுவொ�  முதுக�லும்பு முறிவு ஏற்படுகி்றது

7.  முதியவர்�ளிள்டமய உயரம் குள்றதல, 

அடிமுதுகு வலி ேறறும் கூன முதுகு 

ம்பொன்றளவ ஏற்படுவதறகு எலும்பின பு்ற 

அடுககு நிள்றமய �ொரணெம் ஆகும்.

8.  தொள்ட எலும்பு�ள் விலகிக �ொணெப்படுவதும் 

எலும்பு நுணதுளை மநொயின ஒரு 

அறிகுறியொகும்.  ்பலளல சுறறியுள்ை ்பகுதியில 

ஏற்படும் மநொய்�ளுககு இது முககிய 

�ொரணியொ� கெயல்படடு ்பற�ள் இழபபிறகு 

�ொரணெேொகி்றது.

3) நரம்பியல் பிைழச்சி 

தன நிளலஇழத்தல ேறறும் குள்றநத 

நரம்பியல கெயல்பொடு�ள் இரணடும், ்பலமவறு 

ஊட்டக �ொரணி�ைொல முதியவர்�ளுள்டமய  

ஏற்படுகி்றது.  நயொசின குள்ற்பொ்டொன  

க்பலல�ரொவொல  ே்றதி ேறறும் ேன அழுத்தம் 

ம்பொன்றளவ ஏற்படுகின்றன.  குமைொரின 

குள்ற்பொ்டொனது, நரம்பு �்டத்தியொன அசிடள்டல 

ம�ொளலன உற்பத்திளய  தடுககி்றது.  

உயிர்ச்ெத்து B6 ேறறும் B1 குள்ற்பொ்டொனது 

ேத்திய நரம்பு ேண்டலம் ெொர்நத பிரச்ெளன�ளை 

ஏற்படுத்துகி்றது.  
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4) இரத்த மசகாற்க

மெொர்வு ்பதற்றம், ெகதியறறு இருத்தல 

ேறறும் தூக�மினளே ம்பொன்றளவ 

இரும்புச்ெத்து குள்ற்பொடடின �ொரணெேொ� 

ஏற்படும் இரத்த மெொள�யின அறிகுறி�ைொகும். 

ஆகும். குள்றவொன இரும்புச்ெத்துள்ை 

உணெவு�ளை உடக�ொள்ளுதல உயிர்ச்ெத்து 

C  அலலது ஹீம் இரும்புச்ெத்து குள்றவொன 

�ொரணெத்தொல உறிஞசுதலில குள்ற்பொடு, 

இரத்த இழபபு ம்பொன்றளவ  இரும்புச்ெத்து 

குள்ற்பொடடிற�ொன �ொரணெங�ைொகும். 

தூக்கமின்றம 

5)  மருநது்கள் ப்தகா்டரெகான 

ஊட்டககுறைவு

வைர்நத நொடு�ளில 65 வயதிறகு 

மேற்பட்டவர்�ள் க்பரும்்பொலொமனொர் 

்பரிநதுளரக�ப்பட்ட ேருநது�ளையும் 

ேருத்துவரின ஆமலொெளன 

இலலொேல சுயேொ�வும் ேருநது�ளை 

உடக�ொள்ைகின்றனர்.  இநத 

்பழக�ேொனது அவர்�ளின சுளவ, ேணெம் 

ஆகியவறறில ேொற்றத்ளத ஏற்படுத்தி 

குறிப்பொ� உணெவுககுழொய் ்பொளதயில 

விரும்்பத்த�ொத ேொற்றங�ளை எற்படுத்தி ்பசி 

உணெர்ளவயும் உணெவு உடக�ொள்வளதயும் 

�டடுப்படுத்துவதொல உ்டலுககு ஊட்டச்ெத்து  

கிள்டப்பது ்பொதிப்பள்டகி்றது.  மேலும் 

இளவ உணெவுககுழொய் ்பொளதயிலுள்ை 

ஊட்டச்ெத்துக�ளை இளணெப்பதன 

மூலேொ�மவொ அலலது கு்டலின மியூம�ொெொவில 

்பொதிபள்ப ஏற்படுத்துவதன மூலேொ�மவொ 

ஊட்டச்ெத்துக�ள் உறிஞசுவளத ்பொதிககின்றன. 

ேருநது ேொத்திளர�ள் வைர்சிளத 

ேொற்றேள்டவதொலும், அதன நச்சுபக்பொருட�ள் 

�லலீரலிலிருநது கவளிமயறுதலும்  கேதுவொ� 

நள்டக்பறுவதொல, ேருநது�ள் உ்டலிமலமய 

தஙகியிருநது ஊட்டச்ெத்துக�ளின வைர்சிளத 

ேொற்றத்தில ்பொதிபள்ப ஏற்படுத்துகி்றது.

6)  உணவினகால் தூண்டபெடும் 

ஊட்டககுறைவு:

சில உணெவு�ளை அதி� அைவில 

உடக�ொள்ளும்ம்பொது ஊட்டககுள்றவு 

ஏற்படுகி்றது. அதி� அைவில மதநீர் அருநதுவது 

ளதயமின மதளவளய அதி�ரிககி்றது. ஓடஸ 

உணெவிலுள்ை அதி� ள்பம்டட, மதநீரில உள்ை 

்டொனின ம்பொன்றளவ இரும்புச்ெத்து ேறறும் 

துத்தநொ�ம் உறிஞெப்படுவளத தடுககி்றது. 

�ொலசியம் உடக�ொள்வது குள்றவொ� 

இருககும்ம்பொது, அதி� ்பொஸ்பரஸ மெர்க�ப்பட்ட 

உனளவ உண்பது, �ொலசியம்/்பொஸ்பரஸ 

விகிதத்தில குள்ற்பொடள்ட எற்படுத்தி, எலும்பில 

�ொலசியம் ்படிவளத குள்றககி்றது. அதி� 

அைவு ேது்பொனங�ளை ்பயன்படுத்துவதொல 

ஊட்டம் குள்றநத உணெவு�ளை உடக�ொள்தல, 

்பலமவறு குள்றமநொய்�ள் ஏற்படுதல 

ஊட்டச்ெத்து உறிஞதலில குள்ற்பொடு ம்பொன்ற 

்பொதிபபு�ள் ஏற்படுகின்றன.

7) மநகாய் எதிரபபு சகதி:

65 வயதிறகு மேற்பட்டவர்�ளில நொனகில 

மூனறு ்பகுதியினர் மநொய் கதொறறு, புறறுமநொய் 

ேறறும் சிளதவு மநொய்�ளை எதிர்க�ொள்வதில 

ஆற்றல குள்றநதவர்�ைொ�வும், மீதம் 

உள்ைவர்�ள் இைம்வயதினளரபம்பொனறும் 

�ொணெப்படுகின்றனர். மநொய் எதிபபு 

ேண்டலத்து்டன கதொ்டர்புள்டய முககிய 

ஊட்டச்ெத்துக�ள் துத்தநொ�ம், உயிர்ச்ெத்து A, 

உயிர்ச்ெத்து C ேறறும் ஃம்பொமலட ஆகும். நீண்ட 

நொட�ள் குள்றநத அைவு ஊட்டச்ெத்துக�ளின 

�டுளேயொன குள்ற்பொடடினொல சிலர் 

்பொதிக�ப்படடிருநதொலும், ஊட்டச்ெத்துக�ளை 
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ேடடுமே உடக�ொண்டவர்�ள் மூபபின 

�ொரணெேொ� மநொய் எதிபபு தனளே குள்றநது 

்பொதிக�ப்படுககின்றனர்.

8) இரு்தயம் சம்ெந்தபெட்ட மநகாய்்கள்:

உயர் இரத்தஅழுத்தம், அதி� க�ொலஸடரொல, 

குள்றநத குளுகம�ொஸ ஏறபுத்தி்றன, 

உ்டல ்பருேன ம்பொன்ற �ொரணி�ள் இதயம் 

ெம்்பநதப்பட்ட மநொளய அதி�ரிககின்றன 

என்ற க்பொதுவொன �ருத்து தவ்றொனது ஆகும். 

 �  30 வயதிறகு பி்றகு உ்டல வலிளே கேதுவொ� 

குள்றய ஆரம்பிககி்றது.

 � வயதொவதொல ஏற்படும் �ணணிறகு புலப்படும் 

ேறறும் புலப்பட்டொத ேொற்றமே உள்நிளல 

ேொற்றேொகும்.

 � வயது அதி�ரிககும்ம்பொது �ண்பொர்ளவ 

குள்றகி்றது

 �  வமயொதி�த்தின ம்பொது ஏற்படும் உ்டலியல 

குள்ற்பொடு அளனவருககும் ஒமர விதேொனது அலல.

 � தனிளே என்பது உணெர்வு ரீதியொ� தனித்து 

இருத்தல, தனககுள்மைமய மு்டஙகியிருத்தல, 

ேற்றவர்�ளி்டமிருநது ஆறுதல கிள்டக�ொளே 

ம்பொன்ற எணணெம் ஆகும்.

 � ேனச்மெொர்வும் ேறறும் ்பசியினளேயும், 

ஊட்டககுள்றளவ ஏற்படுத்தும். 

ஊட்டககுள்றவு்டன இருப்பதும் 

ேனச்மெொர்ளவ ஏற்படுத்தும்.

 � க்பரும்்பொலொன முதியவர்�ள் உ்டல்பருேன 

உள்டயவர்�ைொ� உள்ைனர். குள்றயும் 

ெகதி மதளவகம�ற்ப அவர்�ள் ெகதி 

உடக�ொள்வளத ேொறறிஅளேப்பதிலளல.

 � ஆமரொககிய நலவொழளவ மேறக�ொள்ை 

நடுத்தர அைவிலொன உ்டலியல கெயல்பொடு 

்பரிநதுளரக�ப்படுகி்றது.

சுருக்கததிரடடு

இரத்தககுழொய் 

ெொர்நத இதய மநொய் -  இதய தளெககு உனவு வழஙகும் இதய தேனியில அள்டபபு அலலது 

குறுக�த்தின �ொரணெேொ� இதயத்திறகு ம்பொதுேொன அைவு இரத்தம் 

கிள்டக�ொத நிளல. 

தொது நீக�ம் -  திசுவிலிருநது தொது க்பொருட�ள் குள்றயும் கெயலமுள்ற (உதொரணெம்) 

எலும்பிலிருநது தொதுநீக�ம்

்பர்கினெனஸ மநொய் -  அளெவு�ளை ்பொதிககும், நடுக�த்ளத ஏற்படுத்தும் ேத்திய நரம்பு 

ேண்டலம் ெொர்நத மநொய்

ேொதவி்டொய் நிற்றல -  �ருவணு உருவொதல இயறள�யொ� குள்றவதொல ேொதவி்டொய் 

சுழறசியொனது நிரநதரேொ� நிறகும் நிளல

தூக�மினளே -  உ்றக�ம் வரொேல இருககும் நிளல

கீலவொதம் -  மூடடுக�ளிம் வலி, மூடடு விள்றப்பொதல ம்பொன்ற அறிகுறி�ளை 

உள்ை்டககிய நீடித்த மூடடு பிரச்ெளன

எலும்பு நுணதுளை -  �ொலசியம் குள்றவு, ஈஸடமரொகென அைவு குள்றவு ம்பொன்ற 

�ொரணெங�ைொல எலும்பு கேலலியதொ�வும், துளையு்டனும் 

உள்டயககூடியதொ�வும் ேொறும் நிளல.

இளவ வமயொதி�த்தின விளைவு�ள் அலல 

மேலும் ெரியொன உணெவுதிட்டம் மூலம் 

இவறள்ற தொேதேொக�ப்ப்டலொம். அலலது 

ேொறறியளேக�லொம். அதொவது ெரியொன உ்டல 

எள்டளய ்பரொேரிககும் வள�யில �மலொரிளய 

ேொறறியளேத்தல, உணெவில க�ொழுபபின 

அைளவ ேொறறியேத்தல ேறறும் உயர் இரத்த 

அழுத்தத்தொல ்பொதிக�ப்ப்டககூடியவர்�ள் உபபு 

்பயன்படுத்துவளத குள்றத்தல ம்பொன்றளவ 

ஆகும்.

பசகாற்்க்ளஞ்சியம்
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மதிபபீடு

I  சரியகான விற்டறயதம்தரநப்தடுதது 

எழுது்க: 

1.  இநதிய க்பரியவர்�ளின ஒரு நொளைய 

ெரொெரி புரத மதளவ ---------------

உ்டல எள்ட.

 அ)2 கி/கி.கி ஆ)  1.5 கி/கி.கி

 இ) 1 கி/கி.கி ஈ)0.5 கி/கி.கி

2.  க்பணணின ஒரு நொளைய இரும்புச்ெத்து 

மதளவ ஆண�ளை வி்ட --- அதி�ம்.

 அ) 4 மி.கி. ஆ) 3 மி.கி.

 இ) 2 மி.கி. ஈ) 5 மி.கி     

3.  முதியவர்�ளை ்பரொேரிக� 

அர்ப்பணிக�ப்பட்ட ேருத்துவபிரிவு -----

 அ) இயன ேருத்துவம்

 ஆ) மூபபியல ேருத்துவம்

 இ) ேொனு்டவியல

 ஈ) உயிரி ேருத்துவம்

4.  க்பரியவர்�ள் ஒரு நொளைககு 150 மி.கி. 

முதல 250 மி.கி. வளர உயிர்ச்ெத்து C 

உடக�ொள்ளும்ம்பொது ---- ஏற்ப்டொேல 

்பொது�ொக�லொம்.

 அ) ேொளலக�ண. ஆ) �ணபுளர

 இ) அயறசி ஈ) தூக�மினளே

5.  ------ நிள்றநத உணெவு�ள் 

க்பரியவர்�ளிள்டமய     க்பர்னீசியஸ இரத்த 

மெொள� ஏற்ப்டொேல தடுக� உதவுகி்றது.

 அ) க�ொழுபபு ஆ) அஸ�ொர்பிக அமிலம்

 இ) ஃம்பொமலட ஈ) புரதம்

6.  குள்றநத அைவு �ொலசியம் உடக�ொள்வதொல 

எதிர்ேள்ற --------- ெேநிளல 

ஏற்படுகி்றது.

 அ) புரதம் ஆ) உயிர்ச்ெத்து A

 இ) �ொலசியம் ஈ) இரும்பு

7.  ------- குள்ற்பொடு நரம்பு �்டத்தியொன 

அசிடள்டல ம�ொளலன உற்பத்திளய 

தடுககி்றது

 அ) குமைொரின ஆ) அமயொடின

 இ) �ொலசியம் ஈ) இரும்பு

II. சிறுவினகா

1. மேொபபியல ேருத்துவம் – 

வளரயறு.

2.  க ்ப ரி ய வ ர் � ளி ன 

உயிச்ெத்து மதளவ ்பறறி 

எழுது�.

3.  உன குடும்்பத்தில உள்ை முதியவர்�ளூககு 

ஊட்டச்ெத்து விழிபபுணெர்ளவ எவவொறு 

ஏற்படுத்துவொய்?

4.  ஒமே�ொ – 3 நிள்றநத உணெவு�ளை 

உடக�ொள்வதொல ஏற்படும் நனளே�ள் 

யொளவ?

III. சுருக்கமகான விற்டயளி

1.  முதிர்வயது ்பருவத்தில ெகதி மதளவ 

அவசியம் – விவரி.

2.  முதுளேப்பருவத்து ஊட்டச்ெத்து 

மதளவ�ளை விவரி.

3.  க்பரியவர்�ளின ஆமரொககியேொன 

வொழவிற�ொன குறிபபு�ளை எழுது�.

4.  உ்டலியல கெயல்பொடு உ்டல எள்டளய 

குள்றககி்றது. விவொதி.

IV. விரிவகான விற்டயளி

1.  உணெவு உடக�ொள்வளத ்பொதிககும் 

�ொரணி�ள் யொளவ?

2.  க்பரும்்பொலொன க்பரியவர்�ள் ேனநல 

குள்ற்பொடடினொல ்பொதிக�ப்படடுள்ைனர். 

இககூறறு ெரியொ, தவ்றொ? விவொதி.

3.  ேருநது ேொத்திளர�ளின ்பக�விளைவு�ளை 

விவரி.

4.  65 வயதிறகு மேற்பட்டவர்�ளுககு நீர் ஒரு 

முககிய ஊட்டச்ெத்து ஆகும். விவரி
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