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9
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் 
மற்றும் சக்தி

அலகு 

க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள்  ப ரே வ ல ா க 
த ா வ ரே ங க ளி ல்  க ா ண ப ப டு கி ன ்ற ன . 
இ ஹ வ  வ ளி ம ண ்ட ல த் தி ல்  க ா ண ப ப டு ம் 
க ரி ய மி ல வ ா யு வி லி ரு ந் து  ( C O 2 ) , 
ஒ ளி ச ் சே ர ்கஹ க  எ னும்  ் வ தி வி ஹ னயி ன 
மூ ல ம ா க  உ ரு வ ா கி ்ற து .  ந ம து  உ ்ட லி ன 
பபரும்பானஹமயான பசேயல்பாடுகளு்ககு 
ஆதாரேமான சே்கதி கார்பாஹைட்ரேடடு 
ஆ கு ம் .  ம னி த  மூ ஹ ை ்க கு த் 
் த ஹ வ ய ா ன  சே ்க தி  கி ஹ ்ட ்க கு ம் வ ஹ ரே 
கார்பாஹைட்ரேடடுகஹை்ய இஹவ சோரந்து 
இரு்ககும் நிஹல உள்ைது. பவபபமண்டலப 
பகுதிகளில் வாழும் பபரும்பானஹமயான 
ம்ககளு்ககு இஹவ்ய மிகவும் மலிவான 
மற்றும் மிக மு்ககியமான சே்கதி ஆதாரேமாக 
உள்ைது.  

நமது உ்டல் வைரசசியஹ்டய, பழுதுபட்ட 
தி சு ்க க ஹ ை  பு து ப பி ்க க ,  ப வ ப ப த் ஹ த 
பரோமரி்கக மற்றும் இயஙகுவதற்கு சே்கதி 
்தஹவபபடுகி்றது. உணவு மற்றும் பானஙகள், 
கு றி ப ப ா க  க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு ,  பு ரே த ம் 
மற்றும் பகாழுபபு (்பரூட்டசசேத்து்ககள்) 
ஆகியவற்றிலிருந்து சே்கதி கிஹ்ட்ககபபபறுகி்றது.  
உ ண வி ல்  இ ப ் ப ரூ ட ்ட ச சே த் து ்க க ளி ன 
அைஹவப பபாருத்து சே்கதியின அைவும் 
நிரணயி்ககபபடுகி்றது.

இபபாடத்தின் மூலம் மாணவரகள்

 ¾  ம்ககளு்ககு மலிவாக்க கிஹ்ட்ககும் 
உ ண வு ப  ப ப ா ரு ள் க ளி ல் 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள் 
மு்ககியமானஹவ எனபஹத புரிந்து 
பகாள்வர.
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 ¾  கார்பாஹைட்ரேடகளின சி்ககலான 
அ ஹ ம ப பி ன  மு ்க கி ய த் து வ த் ஹ த த் 
பதரிந்து பகாள்வர.

 ¾  அ டி ப ப ஹ ்ட  வ ை ர சி ஹ த  ம ா ற் ்ற ம் 
மற்றும் அடிபபஹ்ட வைரசசிஹத மாற்்ற 
விகிதத்தின மு்ககியத்துவத்ஹதப புரிந்து 
பகாள்வர.

 ¾  உ ்ட லு ஹ ை ப பி ன  மூ ல ம்  ஏ ற் ப டு ம் 
நனஹமகள் பற்றியும், ஆ்ரோ்ககியமான 
வாழ்கஹக முஹ்றயில் அதன பஙகு 
குறித்து விழிபபுணரஹவ பபறுவர

9.1 கார்பாஹைட்ரேடடின் கூடடஹமவு

காரபன, ஹைடரேஜன மற்றும் ஆ்கஸிஜன 
அணு்ககள் நீரின கூட்டஹமஹவப ்பான்்ற 
கார்பாஹைட்ரேடடிலும் (2:1) இஹணந்து 
மூ ல ்க கூ று க ை ா ்க  க ா ண ப ப டு வ த ா ல் 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள்  எ ன று  ப ப ய ர 
பபற்்றது. இதன பபாதுவான வாயபபாடு 
CnH2nOn ஆகும்.

9.2 கார்பாஹைட்ரேடடுகளின் வஹககள்

 க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள் , 
அ ஹ வ  ப க ா ண டு ள் ை  சே ா ்க ஹ ரே டு க ளி ன 
(சேர்ககஹரே) எணணி்கஹகஹயப பபாருத்து 
வஹகபபடுத்தபபடுகின்றன. இஹவ எளிய 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள் ,  சி ்க க ல ா ன 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள், என இரு பபரும் 
பி ரி வு க ை ா க  வ ஹ க ப ப டு த் த ப ப டு கி ன ்ற ன . 
எ ளி ய  க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ை ா வ ன 
ஒற்ஹ்றச சேர்ககஹரே (்மா்னாசோ்கஹரேடு) 
மற்றும் இரேடஹ்டச சேர்ககஹரே (ஹ்டசோ்கஹரேடு) 
ஆகும்.  ஸ்டாரச,  கிஹை்காஜன மற்றும் 
ந ா ர ச சே த் து  ் ப ா ன ்ற ஹ வ  சி ்க க ல ா ன 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ை ா கு ம்  ( ப ா லி 
சோ்கஹரேடு). 

கார்பாஹைட்ரேடடுகளின வஹககஹை 
கீழ்ககாணும் ப்டம் 9.1 மூலம் விை்ககலாம்

9.2.1. எளிய கார்பாஹைட்ரேடடுகள்

அ) ஒற்ஹறைச் சரக்கஹரே 

 இஹவ ஒற்ஹ்றச சேர்ககஹரே குழுஹவ்க 
பகாண்ட எளிய கார்பாஹைட்ரேடடுகைாகும். 

படம். 9.1 கார்பாஹைட்ரேடடுகளின் வஹகபபாடு

è£˜«ð£¬ý†«ó†

âOò 
è£˜«ð£¬ý†«ó†

C‚èô£ù 
è£˜«ð£¬ý†«ó†

åŸ¬ø„ ê˜‚è¬ó Þó†¬ì„ ê˜‚è¬ó Ã†´„ ê˜‚è¬ó

°À‚«è£v

Šó‚«ì£v

è£ô‚«ì£v

ñ£™«ì£v

ô£‚«ì£v

²‚«ó£v

ï£˜„êˆ¶

vì£˜„

A¬÷‚«è£ü¡

NUTRITION AND DIETETICS Unit-9_140-158.indd   141 22-01-2020   11:40:50



142கார்பாஹைட்ரேடடுகள் மற்றும் சக்தி

அஹனத்து கார்பாஹைட்ரேடடுகளும் இந்த 
எளிய நிஹல்ககு மாற்்றபபட்டப பி்றகு உ்டலால் 
உடகிரேகி்ககபபடடுப பயனபடுத்தபபடுகின்றன. 
இ ஹ வ  3 - 6  க ா ர ப ன  அ ணு ்க க ஹ ை ்க 
பகாணடுள்ைதால். டிஹரே்யாஸ, ப்டட்ரோஸ, 
பபன்்டாஸ மற்றும் பை்க்ஸாஸ என 
வரிஹசே்ககிரேமமாக அஹை்ககபபடுகின்றன

1.  ப்யாஸ் (Biose ) :  C 2H 4O 2  (எ.கா) 
கிஹை்க்காலி்க அல்டிஹைடு

2. டி ஹ ரே ் ய ா ஸ்  ( T r i o s e ) :  C 3 H 6 O 3 
(எ .கா)  கிஹைசேரோல்டிஹைடு மற்றும் 
ஹ ்ட ஹ ை ட ரே ா ்க ஸி  அ சி ் ்ட ா ன .  இ ஹ வ 
த ா வ ரே ங க ள்  ம ற் று ம்  வி ல ங கு க ளி ன 
தி சு ்க க ளி ல்  கு ஹ ்ற ந் த  அ ை வி ல் 
காணபபடுகின்றன. ்மலும் குளு்க்காஹசே 
சி ஹ த வு ்ற ச  ப சே ய து ம்  இ வ வ ஹ க 
கார்பாஹைட்ரேடடுகஹைப பப்றலாம்.

3.  டடட்ரோசஸ் (Tetroses): C4H8O4 (எ.கா) 
எரித்்ரோஸ, பத்ரே்யாஸ.

4.  டபன்்டாசஸ் (Pentoses): C5H10O5 (எ.கா) 
அரேபி்னாஸ, ஹஜ்லாஸ, ரி்பாஸ மற்றும் 
டிஆ்கஸிரி்பாஸ.

5.  டைக்்ஸாசஸ் (Hexoses): C6H12O6இஹவ 
் ம லு ம்  இ ரு  உ ட பி ரி வு க ை ா க 
வஹகபபடுத்தபபடடுள்ைன. முதலாவது 
அல்்்டாசேஸ அல்லது சேர்ககஹரேயு்டன 
் சே ர ந் த  அ ல் டி ஹ ை டு  கு ழு  ( எ . க ா ) 
கு ளு ்க ் க ா ஸ ,  ் க ல ்க ் ்ட ா ஸ  ம ற் று ம் 
்மன்னாஸ. இரேண்டாவது  கீ்்டாசேஸ 
அல்லது சேர்ககஹரேயு்டன ்சேரந்த கீ்்டான 
குழு ( எ.கா) பிரே்க்்டாஸ.

 முக்கியமான ஒற்ஹறைச் சரக்கஹரேகள்

1. குளுக்்காஸ்(ப்ட்கஸட்ரோஸ அல்லது 
திரோடஹசே சேர்ககஹரே)

 இது உ்டல் ்தஹவ்ககான சே்கதிஹயத் 
த ரு வ தி ல்  மு த ன ஹ ம ய ா ன து .  இ து 
இ ய ற் ஹ க யி ் ல ் ய  ப ப ரு ம ை வு 
கிஹ்ட்ககி்றது. இஹவ இனிபபுச சுஹவயுள்ை 
பைஙகைான திரோடஹசே, பபரரீஸ, ஆரேஞ்சு 
அத்து்டன காயகறிகைான சுஹவயுள்ை 
ம்ககாச்சோைம் மற்றும் ்கரேடடுகளில் 

அ தி க ம ா க ்க  கி ஹ ்ட ்க கி ன ்ற ன .  இ த ன 
இனிபபுச சுஹவ கரும்புசசோற்றின சுஹவஹய 
வி்ட்ககுஹ்றவானது. இரேடஹ்டச சேர்ககஹரேகள் 
மற்றும் கூடடுசசேர்ககஹரேகள் பசேரிமானம் 
அஹ்டவதற்கு மாற்்றபபடும் இறுதியான  
வடிவமாகும்.  ்மலும் இவவஹகயான 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் தான இரேத்த 
ஓட்டத்தில் காணபபடுகின்றது.

2.  பிரேக்்டாஸ்  (பலவயு்லாஸ அல்லது 
பைசசேர்ககஹரே) இதன  இனிபபுசசுஹவ 
கரும்பின இனிபபுச சுஹவஹயவி்ட மிக 
அ தி க ம ா ன து .  ் த ன ,  ந ன கு  க னி ந் த 
ப ை ங க ள்  ம ற் று ம்  சி ல  க ா ய க றி க ளி ல் 
க ா ண ்க கி ஹ ்ட ்க கி ன ்ற து .  சு ்க ் ரே ா ஹ ஸ 
நீ ரே ா ற் ப கு த் த லி ன  மூ ல ம்  இ வ வ ஹ க 
கார்பாஹைட்ரேடடுகஹைப பப்றலாம்.

3. காலக்்டாஸ் இ்ககார்பாஹைட்ரேடடு 
மற்்றஹவ ்பானறு தனித்து கிஹ்டபபதில்ஹல,  
பாலில் காணபபடும் லா்க்்டாஸின பகுதிப 
பபாருைாக உள்ைது.

ஆ) இரேடஹடச் சரக்கஹரே

இஹவ இரேணடு ஒற்ஹ்றச சேர்ககஹரேகள் 
இஹணவதால் உருவாகின்றன. சு்க்ரோஸ, 
ம ா ல் ் ்ட ா ஸ  ம ற் று ம்  ் ல ்க ் ்ட ா ஸ 
ஆகியஹவ இரேடஹ்டச சேர்ககஹரேகளில் 
மு்ககியமானஹவ எனலாம்.

1 . சு க் ் ரே ா ஸ் ( க ரு ம் பு ச சே ர ்க க ஹ ரே , 
பீடரூடசேர்ககஹரே, சேர்ககஹரே)

இது கரும்புசசேர்ககஹரேயில் (10-
1 2 % )  ம ற் று ம்  பீ ட ரூ ட டி ல்  ( 1 2 - 1 8 % ) 
காணபபடுகி்றது. பசேரித்தலின ்பாது 
கு்டல் சுரேபபு நீரில் காணபபடும் சு்க்ரேஸ 
எ ன னு ம்  ப ந ா தி யி ன  உ த வி ய ா ல் 
குளு்க்காஸ மற்றும் பிரே்க்்டாஸ என 
இ ரே ண டு  ஒ ற் ஹ ்ற ச  சே ர ்க க ஹ ரே க ை ா க 
சிஹத்ககபபடடு உறிஞ்சேபபடுகின்றன.

2. லாக்்டாஸ் (பாலில் உள்ை சேர்ககஹரே):

இ ஹ வ  ப ா லூ ட டி க ளி ன  ப ா லி ல் 

சு்க்ரேஸ   குளு்க்காஸ + பிரே்க்்டாஸ
நீரோற்பகுத்தல்
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க ா ண ப ப டு கி ன ்ற ன .  ப சு  ம ற் று ம் 
எருஹமபபாலில் 4% மற்றும் தாயபபாலில் 
7% என்ற அைவில் உள்ைன. பசேரித்தலின 
் ப ா து ,  கு ்ட ல்  சு ரே ப பு  நீ ரி ல்  உ ள் ை 
்ல்க்்டஸ எனனும் பநாதியின மூலம் 
நீரோற்பகுபபஹ்டந்து குளு்க்காஸ மற்றும் 
கால்க்்டாஸ என சிஹதவுறுகின்றன.

3. மால்டாஸ் (மால்ட சேர்ககஹரே)
இஹவ அஹனத்து முஹைகடடிய 

ம ற் று ம்  ம ா ல் ட  த ய ா ரி ப பு க ளி ல் 
க ா ண ப ப டு கி ன ்ற ன .  ஸ ்ட ா ர ச 
கு ளு ்க ் க ா ஸ ா க  ம ா ற் ்ற ம ஹ ்ட யு ம் 
நி க ழ வி ன  இ ஹ ்ட ப ப ட ்ட  த ய ா ரி ப பு ப 
ப ப ா ரு ை ா க  இ ஹ வ  கி ஹ ்ட ்க கி ன ்ற ன . 
ம ா ல் ் ்ட ா ஸ ,  கு ்ட ல்  சு ரே ப பு  நீ ரி ல் 
க ா ண ப ப டு ம்  ம ா ல் ் ்ட ஸ  எ ன னு ம் 
ப ந ா தி யி ன  மூ ல ம ா க  ம ா ல் ் ்ட ா ஸ 
நீரோற்பகுபபஹ்டந்து இரேணடு குளு்க்காஸ 
மூல்ககூறுகைாக மாற்்றமஹ்டகின்றன. 
முஹைகடடிய தானியஙகள் மற்றும் 
பீர ்பான்றவற்றில் இஹவ அதிகமாக்க 
காணபபடுகின்றன.

லா்க்்டாஸ  குளு்க்காஸ + ்கல்க்்டாஸ
நீரோற்பகுத்தல்

மால்்்டாஸ   குளு்க்காஸ + குளு்க்காஸ
நீரோற்பகுத்தல்

9.2.2 சிக்கலான கார்பாஹைட்ரேடடுகள்

 இஹவ அதிக மூல்ககூறு எஹ்டபகாண்ட 
சி்ககலான கலஹவகள் ஆகும். இவற்றின 
மூ ல ்க கூ று க ள் ( C 6 H 1 0 O 5 ) n   எ ன னு ம் 
சூ த் தி ரே த் தி ன   அ டி ப ப ஹ ்ட யி ல்  உ ள் ை ன . 
இதில் ‘n’ ன மதிபபு இரேணஹ்ட வி்ட அதிகமாக 
இரு்ககும். இஹவ இரேணடிற்கும் ்மற்பட்ட 
ஒ ற் ஹ ்ற ச சே ர ்க க ஹ ரே க ளி ன  ் சே ர ம ங க ை ா க 
இ ரு ்க கி ன ்ற ன .  ம ற் ்ற  சே ர ்க க ஹ ரே க ளி ல் 
உள்ைது ்பால் மூனறு ஒற்ஹ்றசசேர்ககஹரே 
-  கு ளு ்க ் க ா ஸ ,  பி ரே ்க ் ்ட ா ஸ ,  ம ற் று ம் 
க ா ல ்க ் ்ட ா ஸ  -  ப க ா ண ்ட  ப வ வ ் வ று 
கூ ட ்ட ஹ ம ப பு .  கூ ட டு ச  சே ர ்க க ஹ ரே க ை ா ன 
ஸ்டாரச மற்றும் கிஹை்காஜன ஆகியஹவ 
மு ழு வ து ம்  கு ளு ்க ் க ா ஸ ா ல்  ம ட டு ் ம 
ஆனஹவ. ்மலும் இஹவகள் குளு்க்காஸ 
மூல்ககூறுகஹை இஹண்ககும் தனஹமயின 
மூலமாக மடடு்ம ்வறுபடடுள்ைன.

1.  ஸ்டாரச்: இ து  நூ ற் று ்க க ண ்க க ா ன 
கு ளு ்க ் க ா ஸ  மூ ல ்க கூ று க ை ா ல் 
இஹண்ககபபட்ட சேஙகிலி ்பான்ற நீண்ட 
்நரோன அல்லது கிஹைகைான அஹமபபு. 
தானியஙகள் மற்றும் சிறுதானியஙகள் 
( 6 5 - 8 5 % )  ம ற் று ம்  ் வ ர க ள்  ம ற் று ம் 
கிைஙகுகள் (11-35%) ்பான்றஹவ ஸ்டாரச 
பசேறிந்த ஆதாரே உணவுகைாகும். இது ஒரு 
கூடடுசசேர்ககஹரே. இஹவ இயற்ஹகயில் 
அதிக எணணி்கஹகயிலுள்ை (4000-15000) 
குளு்க்காஸ மூல்ககூறுகள் இஹணந்து 
உ ரு வ ா ்க க ப ப ட ்ட து .  இ ஹ வ  இ ரே ண டு 
மு்ககிய பகுதிகைான அஹம்லஸ மற்றும் 
அஹம்லாபப்கடின கலஹவயாக உள்ைது. 
தாவரேஙகளில் உணவு என்ற முஹ்றயில் 
ஸ்டாரச ்சேமி்ககபபடுகி்றது. சேஹமபபதன 
மூலம் ஸ்டாரச எளிதாக பசேரி்ககபபடுகி்றது. 
ப க ா தி ்க க  ஹ வ த் த ல்  மு ஹ ்ற யி ல் 
சே ஹ ம ப ப த ன ா ல்  ஸ ்ட ா ர ச  து க ள் க ள் 
பபரிதாகி அதன பசேல் சுவரகள் அரித்தலால் 
எளிதாக பசேரித்தல் நஹ்டபபறுகி்றது. நமது 
உமிழநீர மற்றும் கஹணய நீரில் உள்ை 
அஹம்லஸ, ஸ்டாரசஹசே மால்்்டாஸாக 
மாற்றுகி்றது. ்மலும் இது குளு்க்காஸாக 
சிஹத்ககபபடடு பசேரி்ககபபடுகி்றது.

டசயலபாடு 1

சரியானவற்ஹறை டபாருத்்தவும்

பைசசேர்ககஹரே - லா்க்்டாஸ

திரோடஹசேச சேர்ககஹரே - மால்ட்்டாஸ

பால் - ஸ்டாரச
மால்ட சேர்ககஹரே - ்சேமி்ககபபட்ட
    கார்பாஹைட்ரேடடு

ப்ட்கஸடிரின - சு்க்ரோஸ

கிஹை்காஜன - பிரே்க்்டாஸ

கரும்புச சேர்ககஹரே - குளு்க்காஸ
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2.  ட ட க் ஸ் டி ரி ன் :  இ வ வ ஹ க 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் இயற்ஹகயில் 
க ா ண ப ப டு வ தி ல் ஹ ல .  ஸ ்ட ா ர ச ஹ சே 
அ மி ல ங க ள்  அ ல் ல து  அ ஹ ம ் ல ஸ 
மூ ல ம்  ப கு தி  நீ ரே ா ற் ப கு த் த லு ்க கு 
உ ட ப டு த் து வ த ன ா ல்  இ வ வ ஹ க 
கூடடுசசேர்ககஹரேகள் பப்றபபடுகின்றன. 
இஹவ அதிக எணணி்கஹக குளு்க்காஸ 
மூல்ககூறுகைால் உருவா்ககபபடுகி்றது.

3. கிஹை்காடென் :  இஹவ ஸ்டாரசசில் 
உ ள் ை  கி ஹ ை க ளி ன  அ ஹ ம ப ஹ ப  வி ்ட 
அ தி க ம ா ன  கி ஹ ை க ஹ ை ்க  ப க ா ண ்ட 
கு ளு ்க ் க ா ஸ  மூ ல ்க கூ று க ை ா ல் 
உ ரு வ ா ்க க ப ப ட ்ட  ப ப ரி ய  சே ங கி லி 
அ ஹ ம ப ப ா கு ம் .  ம னி த ன  ம ற் று ம் 
வி ல ங கு க ளி ல்  ் சே மி ்க க ப ப ட ்ட 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு  அ ஹ ம ப பு .  இ து 
சுமார 5000-10000 எணணி்கஹகயிலான 
கு ளு ்க ் க ா ஸ  மூ ல ்க கூ று க ை ா ல் 
உ ரு வ ா ்க க ப ப ட ்ட  சு ரு ்க க ம்  ஆ கு ம் . 
உ்டலு்ககு சே்கதி ்தஹவபபடும் பபாழுது 
கிஹை்க்காஜனகள் குளு்க்காஸகைாக 
மாற்்றபபடடுப பயனபடுத்தபபடுகி்றது.

 9. 3 கார்பாஹைட்ரேடடுகளின் ்வஹலகள்:

உ்டலில் கார்பாஹைட்ரேடடுகளின 
்வஹலகள் பினவருமாறு:

1 .  ச க் தி : உ ்ட லு ்க கு த்  ் த ஹ வ ய ா ன 
சே்கதிஹய வைஙக்ககூடிய  ஆதாரேமாக 
வி ை ங கு வ து  க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டி ன 
மு த ன ஹ ம ய ா ன  ப ணி ய ா கு ம் .  
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டி ன  ஆ த ா ரே ம் 
எவவஹகயாக இருந்தாலும் 1 கிரோமில் 
4 கி்லா க்லாரி சே்கதி கிஹ்ட்ககி்றது. 
இஹவ விஹரேவாக சே்கதி வைஙகும் விஹல 
மலிவான ஆதாரேமாகும். உ்டலில் உள்ை 
அதிகபபடியான கார்பாஹைட்ரேடடுகள் 
கி ஹ ை ் க ா ஜ ன ா க  ம ா ற் ்ற ப ப ட டு 
்சேமி்ககபபடுகி்றது. ்தஹவபபடும் பபாழுது 
குளு்க்காஸாக மாற்்றபபடடு சே்கதிஹயத் 
தருகின்றன.

2. புரே்தப பயன்பாடஹட சிக்கனமாக்கும் 
ட ச ய ல : க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ளி ன 

ப சே ய ல்  பு ரே த ப  ப ய ன ப ா ட ஹ ்ட 
சி்ககனமா்ககுகி்றது. ்தஹவயான அைவில் 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள்  உ ண வி ல் 
இ ல் ல ா வி டி ல்  பு ரே த ம்  கு ளு ்க ் க ா ஸ ா க 
மாற்்றபபடடு உ்டலின சே்கதி ்தஹவ்ககு 
பயனபடுத்தபபடுகி்றது. புரேதம் உ்டலின 
திசு்ககள் உருவா்ககுவதற்கும், திசு்ககஹை 
சீ ர  ப சே ய வ த ற் கு  ப ய ன ப டு கி ்ற து ,  
கார்பாஹைட்ரேடடுகஹை ்தஹவயான 
அைவு்ககு உணவில் ்சேரத்து்க பகாள்வதன 
மூலம் புரேத பயனபாடடிஹன குஹ்ற்கக 
முடியும். இதஹன கார்பாஹைட்ரேடடின 
புரேதச சி்ககன பசேயல்பாடு எனலாம்.

3 . ட க ா ழு ப பு  வ ை ர சி ஹ ்த 
ம ா ற் றை ம் : உ ண வி ல்  சே ரி ய ா ன  அ ை வு 
கார்பாஹைட்ரேடடு இருபபதனமூலம் 
வ ை ர சி ஹ த ம ா ற் ்ற த் து ்க கு ள் ை ா கு ம் 
பகாழுபபின அைவு நிரணயி்ககபபடுகி்றது. 
இ த ன ா ல்  கீ ட ் ்ட ா ன  உ ரு வ ா ்க க ம் 
மற்றும் நீ்ககபபடும் விகிதத்ஹத (ketone 
-  வ ை ர சி ஹ த  ம ா ற் ்ற த் தி ல்  வி ஹ ை யு ம் 
பபாருடகள்) பாதி்ககி்றது. ்தஹவயான 
அைவு கார்பாஹைட்ரேடடு உணவில் 
இல்லாவிடில் அதிக அைவு பகாழுபபு 
வ ை ர சி ஹ த  ம ா ற் ்ற ம ஹ ்ட ந் து  கீ ட ் ்ட ா ன 
அைவு அதிகமாவதால் கீ்்டாஸிஸ அல்லது 
அஸி்்டாஸிஸ எனும் உ்டல்்காைாறு 
உருவாகலாம்.  இதனமூலம் கீட்்டான 
உ்டலில் உருவாவஹதத் தடு்ககும் ஆற்்றல் 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு ்க கு  உ ள் ை ஹ த 
அறியலாம். 

4 .  உ ட லி ன்  ் வ தி ப ட ப ா ரு ட க ஹ ை 
ட ்த ா கு த் ்த ல : க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள் , 
உ ்ட லி ல்  இ ன றி ய ஹ ம ய ா த ன  அ ல் ல ா த 
அ மி ் ன ா  அ மி ல ங க ள் ,  கி ஹ ை ் க ா 
பு ் ரே ா ட டீ ன க ள்  ( எ தி ர  உ யி ரி க ை ா க ச 
ப சே ய ல் ப டு ம்  த ன ஹ ம யு ஹ ்ட ய )  ம ற் று ம் 
கிஹை்காலிபிடஸ (பசேல்லின சேவவுகஹை 
உ ரு வ ா ்க கு ப ஹ வ ,  கு றி ப ப ா க  மூ ஹ ை 
மற்றும் நரேம்பு மண்டலஙகளின திசு்ககள், 
பசேல்கள்) ்பான்றவற்ஹ்ற இஹண்கக உதவி 
புரிகின்றன. கு்டலு்ககு நனஹம தரே்ககூடிய 
பா்கடீரியா்ககள் வைரவதற்கு லா்க்்டாஸ 
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ஊ்ககமளி்ககி்றது. ்மலும் இஹவ கு்டல் 
தஹசேகஹை இை்ககும் தனஹம மற்றும் 
க ா ல் சி ய த் ஹ த  உ றி ஞ் சு ம்  த ன ஹ ம ஹ ய 
அதிகரி்ககும் பணஹபயும் பகாணடுள்ைது.

5 .  நச்சுநீக்கும் டசயல :  குளு்க்காஸ 
வைரசிஹத மாற்்றத்தின மூலம் பப்றபபடும் 
குளு்கா்ரோனி்க அமிலம், நசசு நீ்ககும் 
(பபாருைாக) காரேணியாக பசேயல்படுகி்றது. 
இ து  உ ்ட லி ல்  தீ ங கு  வி ஹ ை வி ்க கு ம் 
பபாருடகைான (சோரோயம்) ஆல்கைால் 
அல்லது பி்னாலி்க குழு ்பான்றவற்றின  
ந ச ஹ சே  நீ ்க கி  உ ்ட லி ல்  இ ரு ந் து 
பவளி்யற்றுகின்றது. ்பாதுமான  அைவு 
ஹிபாடி்க (Hepatic-Liver) கிஹை்காபஜன 
்சேமிபபானது கல்லீரேலின நசசுநீ்ககும் 
பசேயஹல அதிகரி்ககசபசேயகி்றது.

6. உணவில நாரச்சத்துப டபாருள்கள்:நீரில் 
க ஹ ரே ய ா த  ந ா ர ப ப ப ா ரு ள் க ை ா ன 
பசேல்லு்லாஸ ்பான்றஹவ சி்ககலான 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள்  ஆ கு ம் . 
இஹவ நீஹரே நனகு உறிஞ்சி பபரியதாக 
ம ா று கி ன ்ற ன .  இ த ன  மூ ல ம்  கு ்ட லி ல் 
உ ள் ை  ப ப ா ரு ட க ளு ்ட ன  ் சே ர ந் து 

கழிவுபபபாருடகஹை நீ்ககுவதற்கு ஏதுவாக 
கு்டல்தஹசே இய்ககத்ஹத இஹரேபஹப மற்றும் 
கு்டல் வழிபபாஹதயில் தூணடுகி்றது.

7. மத்திய நரேம்பு மணடலம் : குளு்க்காஸ 
மடடு்ம மத்திய நரேம்பு மண்டலத்து்ககான 
சே்கதிஹயத்தரும் மு்ககியமான ஆதாரேமாக 
உள்ைது. குளு்க்காஸ பற்்றா்ககுஹ்ற நரேம்பு 
மண்டலத்திற்கு அதிக நாடகள் நீடித்தால், 
மீ ை மு டி ய ா த  அ ை வு ்க கு  மூ ஹ ை ஹ ய 
பாதித்துவிடும்.

9.4 கார்பாஹைட்ரேடடின் ஆ்தாரே 
உணவுப டபாருடகள்

சி று த ா னி ய ங க ள் ,  ் வ ர க ள் , 
கி ை ங கு க ள் ,  ப ய று க ள் ,  ப ா ல் ,  சே ர ்க க ஹ ரே 
மற்றும் பவல்லம், ்பான்ற குைந்ஹதகள் 
ம ற் று ம்  ப ப ரி ய வ ர க ளு ்க க ா ன  உ ண வி ல் 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் அதிகம் உள்ைது. 
குைந்ஹதகளு்ககு பால் மற்றும் சேர்ககஹரே 
மு்ககிய ஆதாரே உணவாக உள்ைது

கார்பாஹைட்ரேடடின வஹககள் மற்றும் 
ஆதாரே உணவுபபபாருள்கள் அடடவஹண 9.1 ல் 
தரேபபடடுள்ைது.

அடடவஹண 9.1 கா்்பாஹைட்ரேடடின் வஹககள் மற்றும் ஆ்தாரே உணவுகள் 
வஹககள் (TYPES) ஆதாரே உணவுபபபாருடகள் (SOURCES)

1.ஒற்ஹறைச் சரக்கஹரே
குளு்க்காஸ
பிரே்க்்டாஸ 
கால்க்்டாஸ 

பைஙகள், ்தன, ்சோைசசோறு. . 
பைஙகள், ்தன.
உணவுபபபாருடகளில் தனித்து கிஹ்டபபதில்ஹல

2.இரேடஹடச்சரக்கஹரே
சு்க்ரோஸ Sucrose
லா்க்்டாஸ Lactose
மால்்்டாஸ Maltose

கரும்பு, பீடரூட சேர்ககஹரே.
பால் மற்றும் பால் பபாருடகள் 
மால்ட மற்றும் தானிய தயாரிபபுகள் 

3.கூடடுச் சரக்கஹரே 
 டசரிமானம் அஹடயக் கூடியஹவ 

ஸ்டாரச மற்றும் ப்ட்கஸடிரின தானியஙகள், காயகறிகள் குறிபபாக ்வரகள், கிைஙகுகள் 
மற்றும் அவஹரேயம்.

4.டசரிமானம் ஆகா்த டபாருடகள் 
பசேல்லு்லாஸ

பப்கடினஸ மற்றும் பிசினகள்

காயகறிகளின தணடுகள் மற்றும் இஹலகள் விஹதகளின 
பவளித்்தால்கள்.
பைஙகள் தாவரேத்தின பஹசேகள் மற்றும் விஹதகள்.
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9.5 கார்பாஹைட்ரேடடுகளின் ்்தஹவகள்

மூஹை மற்றும் பி்ற திசு பசேல்களு்ககு 
் த ஹ வ ப ப டு ம்  சே ்க தி ,  த ா ய ப ப ா லி ல் 
் ல ்க ் ்ட ா ஸ  உ ரு வ ா ்க க ம்  ( ப ா லூ ட டு ம் 
த ா ய ) ,  ப சே ரி ப ் ரே ா ஹ ஸ ட ஸ  ம ற் று ம் 
மி யூ ் க ா ப ா லி  சே ா ்க ஹ ரே டு க ளி ல்  உ ள் ை 
கால்க்்டாஸ, பி்ற சேர்ககஹரே உருவா்ககத்திற்கு 
்தஹவபபடும் சே்கதியின ஆதாரே ்தஹவயாக 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ஹ ை  உ ்ட ல் 
சோரந்துள்ைது. வைரந்துவரும் நாடுகளில் 
வா ழு ம் ம ்ககளின  சே்கதித்  ்தஹவகளில் 
6 0 - 7 0 %  க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டி லி ரு ந் து 
ப ப று கி ன ்ற ன ர .  சே ரி வி கி த  உ ண வி ல் 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டி லி ரு ந் து 
ப ப ்ற ப ப டு ம்  க ் ல ா ரி யி ன  அ ை வு  4 0 % 
ப க ா ண டி ரு ்க க ் வ ண டு ம் .  உ ்ட லு ்க கு த் 
்தஹவயான புரேதம் மற்றும் பகாழுபபுகஹை்க 
கண்ககில் பகாணடு, கார்பாஹைட்ரேடடு 
் த ஹ வ யி ன  ப ப ரு ம  ம தி ப பு ்க க ள் 
அட்டவஹணயில் 9.2 ல் தரேபபடடுள்ைது.

அடடவஹண 9.2 கார்பாஹைட்ரேடடின் 
டபரும மதிபபு

பிரிவு கார்பாஹை்ரேடடின் 
டபரும மதிபபு 
ச்தவீ்தம் டமாத்்தக் 
க்லாரிகளில

பபரியவரகள் 50- 70

கருவுற்்ற மற்றும் 
பாலூடடும் 
தாயமாரகள்

40-60

குைந்ஹதகள் (1 -12 
மாதஙகள்)

40-50

மைஹலயர (1 - 5 
வரு்டஙகள்)t

40-60

பபரியகுைந்ஹதகள் 
மற்றும் வைரிைம் 
பருவத்தினர.

50-70
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படம். 9.2:கார்பாஹைட்ரேடடு ஆ்தாரே உணவுப டபாருடகள்
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9.6 உணவில உள்ை நாரச்சத்து

 உ ண வு ப ப ப ா ரு ளி ல்  உ ள் ை 
ந ா ர ச சே த் து ்க க ள் ,  எ ன ப ஹ வ  “ ந ம து 
உணவில் உள்ை தாவரேபபகுதிகள். இஹவ 
இஹரேபஹப கு்டல் பகுதிகளில் சுரே்ககபபடும் 
சு ரே ப பு  நீ ர க ைா ல்  ப சே ரி ம ா னம்  ஆ க ா ம ல் 
இ ரு ப ப ஹ வ ” .  இ தி ல்  ப சே ல் லு ் ல ா ஸ , 
ப ை மி  ப சே ல் லு ் ல ா ஸ ,  ப ப ்க டி ன ,  ப ஹ சே 
ம ற் று ம்  த ா வ ரே ப ப ஹ சே  ப ா லி சே ா ்க ஹ ரே டு க ள் 
அல்லாத லி்கனின ்பான்றஹவ அ்டஙகும். 
பபருஙகு்டலில் உள்ை சில பா்கடீரியா்ககள் 
நாரசேத்தின சில உடகூறுகஹை சிஹதத்து அதன 
பகுதிபபபாருடகஹை பவளி்கபகாணடுவருகி்றது. 
இஹவ உ்டலால் உறிஞ்சேபபடடு சே்கதியாக 
மாற்்றபபடுகி்றது

அ)டசலலு்லாஸ்: இஹவ தாவரே பசேல் 
சுவற்றின மு்ககிய உடகூ்றாகும். இஹவ 
அஹனத்து வஹக காயகறிகள், பைஙகள் மற்றும் 
அவஹரேயஙகளில் காணபபடுகின்றன.

ஆ) டைமி டசலலு்லாஸ்: தானியஙகளிலிருந்து 
பப்றபபடும் நாரசசேத்து்ககளில் இஹவ மு்ககிய 
உடகூ்றாகும். ்மலும் காயகறிகள், அவஹரேயத்தின 
்மற்்தாலிலும் காணபபடுகின்றன.

இ) டபக்டின்: அதிக எணணி்கஹகயிலான 
்கல்கடியுரோனி்க அமிலத்தின மூல்ககூறுகஹை 
இஹணவதனால் பப்கடினகள் உருவாகின்றது. 
சு்க்ரோஸ மற்றும் அசிடி்க அமிலத்து்டன 
பப்கடின இஹணந்து பஜல் ்பானறு மாறுகி்றது. 
இது உணவு தயாரி்ககும் பதாழிற்சோஹலகளில் 
பை உஹ்றகூழ தயாரிபபதில் மு்ககிய இ்டம் 
பபற்றுள்ைது.

ஈ) பஹச மற்றும் ்தாவரேபபஹச: தாவரே பசேல்களின 
்சேர்கஹகயான ஒரு அஹமபபற்்ற, நீரில் 
கஹரேய்ககூடிய பபாருள். இஹவ ஒடடுவதற்கும், 
நிஹலபபுத்தனஹமஹய உருவா்ககு 
வதற்கும் உணவுத் பதாழிற்சோஹலகளில் 
பயனபடுத்தபபடுகி்றது.
உ) லிக்னின்: இஹவ தாவரேஙகளின கடின, 
மரேபபகுதியாகும்.

நீரில் கஹரேயும் தனஹமஹய்க பகாணடு 
கஹரேய்ககூடியஹவ மற்றும் கஹரேயாதஹவ 
என நாரபபாருள்கஹை வஹகபபடுத்தலாம். 
பசேல்லு்லாஸ, பைமிபசேல்லு்ஸாஸ மற்றும் 
லி்கனின ்பான்றஹவ கஹரேயாத நாரபபபாருள் 
பப்கடின, பஹசே, மற்றும் தாவரேபபஹசேகள் 
்பான்றஹவ நீரில் கஹரேயும் பபாருள்கைாகும். 
நாரபபபாருள்களின வஹககள், உணவு 
ஆதாரேம், மற்றும் நமது உ்டலில் அவற்றின 
பசேயல்பாடுகள் பற்றிய விபரேஙகள் அட்டவஹண 
9.3ல் தரேபபடடுள்ைது.
சிந்தித்து டசயற்படு  - கவனமுடன் ்்தரந்ட்தடு

கார்பாஹைட்ரேடடுகளில் எந்த 
வஹகஹய ்தரந்பதடுபபது எனபது மிகவும் 
அவசியம். ஏபனனில் சில உணவுபபபாருள்கள் 
மற்்றவற்ஹ்றவி்ட ஆ்ரோ்ககியமானஹவ. 
உணவில் கார்பாஹைட்ரேடடின அைவு 
- அதிகம் அல்லது குஹ்றவு எனபஹத வி்ட 
அதன வஹககஹை்க கருத்தில் பகாள்ை 
்வணடியது மிக மு்ககியமானது. 
உதாரேணமாக, முழு தானியஙகள், முழு 
்காதுஹம பரோடடி, ஹரே, பாரலி ்பான்றஹவ 
அதிகமாக சுத்திகரி்ககபபட்ட பவள்ஹை 
்காதுஹமயால் ஆன பரோடடி அல்லது பபாரித்த 
உருஹை்ககிைஙஹக வி்ட ஆ்ரோ்ககியமானஹவ.

எளிய மற்றும் சி்ககலான 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் பகாண்ட ஐந்து 
உணவுப பபாருடகஹை காடசிபபடுத்துக

 

டசயலபாடு 2

படம். 9.3: மத்திய நரேம்பு மணடலம்
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அடடவஹண 9.3 நாரபடபாருள்களின் வஹககள், ஆ்தாரேம் மற்றும் டசயலபாடுகள் 

வஹக உணவுப டபாருள் உடலில அ்தன் டசயலபாடு

கஹரேயக்கூடிய 
நாரபடபாருள்கள்:-

பஹச, டபக்டின், 
்தாவரேபபஹசகள்

எலுமிசஹசே வஹக பைஙகள், 
ஆபபிள், ஓடஸ, பாரலி மற்றும் 
அவஹரேயம்

• இஹரேபஹப யிலிருந்து 
கு்டல்பாஹதயில் பசேல்லும் 
்நரேத்ஹத தாமதபபடுத்துதல்.

• குளு்க்காஸ உறிஞ்சேபபடும் 
்நரேத்ஹத தாமதபபடுத்துதல்.

• இரேத்தத்தில் பகாலஸடிரோல் 
அைஹவ குஹ்றத்தல்.

கஹரேயா்த 
நாரபடபாருள்கள்:-

பசேல்லு்லாஸ பைமி 
பசேல்லு்லாஸ

முழு்க்காதுஹம 
தயாரிபபுகள், ்காதுஹம 
தவிடு, முழுதானிய பிரேடகள், 
தானியஙகள் மற்றும் 
பசஹசேபபட்டாணி, பமாசஹசே, 
முடஹ்ட்க்காஸ ்பான்ற 
காயகறிகள்

இரேபஹபயிலிருந்து கு்டலு்ககு வரும் 
்நரேத்ஹத துரிதபபடுத்துதல்.

கழிவுபபபாருளின எஹ்டஹய 
அதிகரித்தல்

லி்கனின காயகறிகள், பைஙகள் 
தானியஙகளின ்மல் ்தால்

• ஸ்டாரச நீரோற்பகுத்தஹல 
தாமதபபடுத்துதல் .

• குளு்க்காஸ உறிஞ்சேபபடும் 
்நரேத்ஹத குஹ்றத்தல்.

ï£˜„êˆ¶ ªð£¼œèO¡ ðò¡èœ (²¼‚èñ£è)

ï£˜„êˆ¶Šªð£¼œ
 ñŸÁ‹ 

Ý«ó£‚Aò‹

ñô„C‚è¬ôˆ î´ˆî™

¹ŸÁ«ï£Œ ãŸðì£ñ™ 
î´ˆî™

ªêKñ£ù Ý«ó£‚AòˆF™ 
º¡«ùŸø‹ å¿ƒè¬ñ¾,

°ö½ÁŠ¹ «ï£Œ, õJŸÁ Üô˜„C, 
Íô«ï£Œ ãŸðì£ñ™ 

î´ˆî™
 

Þ¡²L¡ ²óŠH¡ Íô‹ 
ê˜‚è¬óJ¡ Ü÷¾ è†´Šð´ˆ¶î™ 

ÞóˆîˆF™ ªè£¿Š¬ð °¬øˆî™,
 ÜFè ñùÜ¿ˆî‹, ñŸÁ‹ Þîò

 ê‹ð‰îñ£ù Hó„C¬ùè¬÷ˆ î´ˆî™

àí¾ à‡ì F¼ŠF 
ñŸÁ‹ â¬ì ðó£ñKˆî™
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அதிக கார்பாஹைட்ரேடடு பகாண்ட 
உணவுபபபாருள் ஆ்ரோ்ககியமான 
உணவின மு்ககிய அஙகமாகும். அஹவ 
உ்டலு்ககுத்்தஹவயான குளு்க்காஹஸ 
வைஙகி, உ்டல் பசேயல்பாடுகளு்ககும், மற்்ற 
பசேயல்களு்ககும் ்தஹவயான சே்கதிஹயத் 
தருகின்றன. எனினும் கார்பாஹைட்ரேடடின 
தரேத்ஹத கருத்தில் பகாள்ை ்வணடும். 
கார்பாஹைட்ரேடடு அதிகமாக உள்ை சில 
உணவுபபபாருடகள் மற்்ற வஹககஹை வி்ட 
ஆ்ரோ்ககியமானஹவயாகும்.

ஆ்ரோ்ககியமான கார்பாஹைட்ரேடடு 
மிகுந்துள்ை உணவுபபபாருடகைான 
பதபபடுத்தபப்டாத அல்லது மிக்ககுஹ்றந்த 
அை்வ பதபபடுத்தபபட்ட முழு தானியஙகள், 
காயகறிகள் பைஙகள் மற்றும் பமாசஹசே. 
ஆகியன உயிரசசேத்து்ககள், தாதுபபபாருடகள், 
நாரபபபாருள்கள் மற்றும் தாவரே 
ஊட்டசசேத்துகளின இருபபி்டமாக உள்ைது.

ஆ ் ரே ா ்க கி ய ம ற் ்ற 
கார்பாஹைட்ரேடடுகஹை பகாணடுள்ை 

ñŸÁ‹

è£ŒèPèœ
õ£óˆF¡ ªð¼‹ð£ô£ù ï£†èœ à‡í‚Ã®ò¬õ

1/2èŠ «õè¬õˆî è£ŒèPèœ
1 èŠ ð„¬ê è£ŒèPèœ

 ªð£Kˆî è£ŒèPèœ
ªõ‡ªíŒ Ü™ô¶ ð£ô£¬ì»ì¡ 
îò£Kˆî è£ŒèPèœ
ðîŠð´ˆîŠð†ì è£ŒèPèœ

î£Qòƒèœ ñŸÁ‹ vì£˜²‚œ
1/2 èŠ «õè¬õˆî º¿ î£Qò‹

1 CPò à¼¬÷ Ü™ô¶ 
ê˜‚è¬óõœO Aöƒ°
1 F†ìñ£ù «ê£÷ èF˜

1/2 èŠ «õè¬õ‚èŠð†ì
 d¡v Ü™ô¶ ðòÁ
100% º¿ «è£¶¬ñ ªó£†®

²ˆFèK‚èŠð†ì î£Qòƒèœ ñŸÁ‹ ÞQŠ¹èœ
¬ñî£ ªó£†®, ÜKC ñŸÁ‹ ð£vî£

 °‚Av, «è‚v, ñçH¡v
«î¡, àô˜ ðöƒèœ, î£Qò‚ èô¬õ
°O˜M‚èŠð†ì î£Qò àí¾
ïÁñíÍ†ìŠð†ì æ†v àí¾
Hvè† ñŸÁ‹ õÁˆî àí¾

ðöƒèœ

1/2 èŠ ðöˆ¶‡´èœ
1 CPò ðöˆ¶‡´

ðö„ê£Á
ðöŠð†®

ðîŠð´ˆîŠð†ì ðö‹
àô˜‰î ðö‹

ð£™ ñŸÁ‹ Üî¡ ñ£ŸÁ ªð£¼†èœ
1 èŠ °¬ø‰î ªè£¿Š¹ ð£™ 
Ü™ô¶ ð£î£‹, «ê£ò£, ÜKC 
Ü™ô¶ «îƒè£Œ ð£™

1 èŠ °¬ø‰î ªè£¿Š¹
 (Ü) ªè£¿ŠðŸø îJ˜ 

1.5 Ü¾¡v Ü™ô¶ å¼ ¶‡´
 ð£ô£¬ì‚ è†®

ðQ‚Ã›
ªõ‡ªíŒ

°¬ø‰î Ü÷M™ âŠ«ð£î£õ¶ à‡í‚Ã®ò¬õ

ï¡¬ñòŸøï¡¬ñ îó‚Ã
®ò

è£˜«
ð£¬ý†«ó†´èœ è£˜«ð£¬ý†«ó†´èœ

படம் 9.4: நலல கார்பாஹைட்ரேடடுகள் மற்றும் தீய கார்பாஹைட்ரேடடுகள்
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உணவுபபபாருடகைாவன ஹமதா பரோடடி, 
்பஸிடரீஸ, ்சோ்டாபானம் மற்றும் அதிகமாக 
பதபபடுத்தபபட்ட அல்லது சுத்திகரி்ககபபட்ட 
உணவுபபபாருடகள். இவற்றில் உள்ை 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் எளிதாக பசேரிமானம் 
அஹ்டயும் எனபதால் எஹ்ட அதிகரித்தல், எஹ்ட 
குஹ்றத்தல் பசேயலில் இஹ்டயூறு பசேயவது 
மற்றும் நீரிழிவு ்நாய, இதய சேம்பந்தமான 
்நாயகஹை உருவா்ககும்.

9.7 ச.க்தி
சே்கதி எனபது ்வஹலஹய பசேயது 

முடிபபதற்கான தி்றன எனலாம். உ்டல் 
நலமு்டன இருபபதற்கு சே்கதியானது 
சேரியான முஹ்றயில் உ்டலு்ககு அளி்ககபப்ட 
்வணடும். உ்டல் பவபபநிஹலஹய சீரோக 
ஹவ்ககவும், வைரசிஹதமாற்்றம் நஹ்டபப்றவும், 
உ்டல் வைரசசிஹய ஊ்ககபபடுத்தவும், 
உ்டலுஹைபபிற்கும், உ்டல் எஹ்டஹய 
சீரோ்ககவும் மற்றும் ஆ்ரோ்ககியத்திற்கும் சே்கதி 
்தஹவபபடுகி்றது. 

9.7.1 சக்தி வழங்கும் உணவு காரேணிகள்
உ்டலு்ககு சே்கதிஹய வைஙகும் உணவு 

காரேணிகள் (i) கார்பாஹைட்ரேடடு (ii) பகாழுபபு 
(iii) புரேதஙகள் எனலாம். உ்டலு்ககுள்்ை 
இம்மூனறும் பசேல்களில் ஆ்கஸிஜ்னற்்றம் 
அஹ்டகின்றன. இவவிஹனயில் பிரோணவாயுவின 

(O2) பதா்டரசசியான பயனபாட்டால் 
கரியமிலவாயு (CO2) நீர (H2O) மற்றும் பவபபம் 
்பான்றஹவ உருவாகின்றன.

9.7.2 சக்தியின் அலகு - க்லாரி மற்றும் 

ெூல

உணவுப பபாருளின சே்கதி அைஹவ கி்லா 
க்லாரிகள் அல்லது பமகாஜூல்கள் என்ற 
அலகுகள் மூலம் கண்ககி்டபபடுகி்றது. சேரவ்தசே 
அைவிலான அறிவியல் ஒனறியம் அறிவுஹரேபபடி 
கி்லா க்லாரி எனனும் அைஹவ்ககு பதிலாக 
பமகா ஜூல்கள் பயனபடுத்தபபடுகி்றது. 

கி்லாக்லாரி: ஒரு கி்லாகிரோம் நீரின 
பவபபநிஹலஹய 10C அைவு உயரத்துவதற்காக 
்தஹவபபடும் பவபப சே்கதிஹய ஒரு கி்லா 
க்லாரி எனலாம்.

ெூல: ஒரு நியூட்டன (1N) விஹசேஹய்க 
பகாணடு ஒரு பபாருஹை ஒரு மீட்டர (1m) 
பதாஹலவு்ககு நகரத்த ்தஹவபபடும் ஆற்்றல் 
ஒரு ஜூல் எனலாம்.

நியூடடன்: ஒரு நியூட்டன எனபது ஒரு 
கி்லாகிரோம் பபாருணஹம மீது பசேயல்படடு ஒரு 
பநாடி்ககுள் முடு்ககுவதற்கான விஹசே எனலாம்.

1 கி்லா க்லாரி  = 4.184 KJ

1000 கி்லா க்லாரி   = 4.184 பமகா ஜீல்(MJ) 

1MJ =  240 கி்லா க்லாரி 

9.7.3 உணவுபடபாருள்களின் சக்தி அைவு:

 பல்்வறுபட்ட உணவுப பபாருள்களின 
சே்கதிஹய அை்கக க்லாரி மீட்டர பயனபடுகி்றது. 
இம்முஹ்ற பவபப ஆற்்றல் இைபஹப அை்ககும் 
முஹ்ற எனலாம். பாம் க்லாரி மீட்டர 
எனனும் உபகரேணத்ஹத்க பகாணடு உணவுப 
பபாருடகளின சே்கதி அைவி்டபபடுகி்றது.

கார்பாஹைட்ரேடடுகள்

மற்றும்பகாழுபபுகள்   CO2 + H2O + பவபபம்

புரேதஙகள்   CO2 + H2O + பவபபம் +

 யூரியா

ஆ்கஸிஜ்னற்்றம்

ஆ்கஸிஜ்னற்்றம்
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அடடவஹண 9.4 உ்டல் ரீதியான எரிசே்கதி மதிபபு - கார்பாஹைட்ரேடடு, பகாழுபபு மற்றும் புரேதம்

சத்துகள் எரி்தலால ஏற்படும் 
டவபபம் (கி்லா)

டசரிமானத்தின் 
குணகம்

டசரிமானத்தின் 
ச்தவீ்தம்

உடல ரீதியான 
எரிசக்தி மதிபபு

கார்பாஹைட்ரேடடு 4.1 0.98 98 4.0

பகாழுபபு 9.45 0.95 95 9.0

புரேதம் 5.65 0.92 92 4.0

9.7.4 உணவுப டபாருடகளின் டமாத்்த சக்தி 
மதிபபு

கார்பாஹைட்ரேடடுகள், புரேதம் மற்றும், 
பகாழுபபு மாதிரிகள் எரியும் ்பாது அல்லது 
பயனபடுத்தபபடும்்பாது எப்பாதும் ஒ்ரே 
அைவு பவபப ஆற்்றல் இசசேத்து்ககளிலிருந்து 
பவளிபபடுகி்றது. கார்பாஹைட்ரேடடுகள், 
புரேதம் மற்றும் பகாழுபபு ்பான்றவற்றின 
சேரோசேரி பமாத்த சே்கதி பாம் க்லாரி மீட்டரின 
மூலம் பினவருமாறு கண்ககி்டபபடுகி்றது.  

1 கிரோம் கார்பாஹைட்ரேடடு  = 4.1 கி. க்லாரி

1 கிரோம் பகாழுபபு = 9.45 கி. க்லாரி

1 கிரோம் புரேதம்  = 5.65 கி. க்லாரி

9.7.5 உணவுபடபாருள்களின் உடலியல 
ரீதியான சக்தி மதிபபு

உ்டலில் கார்பாஹைட்ரேடடு, பகாழுபபு 
மற்றும் புரேதஙகஹைப பயனபடுத்தும்்பாது 
ஒரு குறிபபிட்ட சேதவீதம் பசேரிமானத்தில் 
இை்ககபபடுகி்றது. புரேதத்தில் உள்ை ஹநடரேஜன 
சிறுநீரில் யூரியாவாக பவளி்யறுகி்றது. 
இவவாறு பவளி்யறும் யூரியாவிலும் சிறிதைவு 
சே்கதி உள்ைது. கார்பாஹைட்ரேடடில் 
2.0%, பகாழுபபில் 5.0%, மற்றும் புரேதத்தில் 
8.0% என உ்டலில் பசேரிமானம் அஹ்டயும் 
பசேயலில் சேரோசேரியாக சே்கதி பசேலவாகி்றது 
எனறு கண்ககி்டபபடடுள்ைது. யூரியாவில் 
ஏற்படும் சே்கதி இைபபு எனபது 1 கிரோம் 
புரேத ஆ்கஸிகரேணத்தால் 1.2 கி்லாக்லாரி 
என்க கண்ககி்டபபடடுள்ைனர. உணவின 

பமாத்த சே்கதி மதிபபில் பசேரிமானம் மற்றும் 
வைரசிஹத மாற்்றத்தால் ஏற்படும் சே்கதிஹய 
நீ்ககிவிடடு உணவுப பபாருளின உ்டலியல் 
ரீதியான சே்கதி  மதிபபு கண்ககி்டபபடுகி்றது. 
அஹவ கார்பாஹைட்ரேடடு்ககு 4.0, 
பகாழுபபு்ககு 9.0 மற்றும் புரேதத்து்ககு 4.0 எனறு 
கண்ககி்டபபடடுள்ைன. இந்த மதிபபுகள்  
அடவாட்டர பிஹரேயனட காரேணிகள் (Atwater 
Bryant Factors) அல்லது உ்டலியல் ரீதியான 
எரிசே்கதி மதிபபு எனலாம்.  

9.7.6 டசரிமானத்்தன்ஹமயின் குணகம்

உ்டலில் பசேரிமானம் அஹ்டந்த 
சேத்துபபபாருள்களின பசேரிமான அைவின 
விகிதத்ஹத குறிபபிடுவதற்கு இந்த குணகம் 
(coefficient) பயனபடுகி்றது. இம்மதிபபு 
கார்பாஹைட்ரேடடு, பகாழுபபு மற்றும் 
புரேதம் முஹ்ற்ய 0.98, 0.95 மற்றும் 0.92 
அறியபபடடுள்ைது. கார்பாஹைட்ரேடடு 
மற்றும் புரேதம் ்பான்றஹவ முற்றிலும் 
வைரசிஹத மாற்்றத்து்ககு உடபடுகி்றது. ஆனால் 
புரேதத்தில் உள்ை ஹநடரேஜன காரேணமாக 
முற்றிலுமாக வைரசிஹத மாற்்றத்து்ககு 
உடபடுவதில்ஹல.

உ்டல் ரீதியான எரிசே்கதி மதிபபு, 
பசேரிமானத்து்ககான குணகம் மற்றும் 
கார்பாஹைட்ரேடடு, பகாழுபபு 
மற்றும் புரேதத்து்ககான பசேரிமானத்தின 
சேதவீதம் ்பான்றஹவ அட்டவஹண 9.4 ல் 
வைஙகபபடடுள்ைது.
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படம் 9.5: உடல சாரந்்த உடற்பயிற்சி 

 9.8 அடிபபஹட/வைரசிஹ்தமாற்றைம்: 

உ்டலின மிகவும் குஹ்றந்தபடசே 
பணிகளு்ககு ்தஹவபபடும் சே்கதி, அதாவது 
உ்டல், மன அஹமதி நிஹலயில் இயல்பான 
உ்டல் பவபபநிஹலயில் உள்ை ்பாது (உணவு 
உண்ட பினபு சுமார 12 மணி ்நரேத்திற்கு 
பி்றகு) ்தஹவயான குஹ்றந்தபடசே சே்கதிஹய 
அடிபபஹ்டயான வைரசிஹத மாற்்றம் எனலாம். 
அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் (BMR) 
எனபது ஓயவு நிஹலயிலிரு்ககும் திசு்ககளு்ககுத் 
்தஹவயான சே்கதியின அைவு எனலாம்.

இந்த சே்கதியின அைவானது ஓயவு 
நிஹலயிலிரு்ககும் திசு்ககளிலிருந்து  
பவளிபபடும் ்நரேடியான பவபபத்தின 
(பரேஸபி்ரேசேன க்லாரிமீட்டர மற்றும் 
வைரசிஹதமாற்்ற அஹ்ற மூலம் அைத்தல்) 
அல்லது மஹ்றமுகமாக எடுத்து்கபகாள்ளும் 
பிரோண வாயுவின அைவு மற்றும் கரியமில 
வாயுவின பயனபாடு என்ற வஹககளில் 
கண்ககி்டபபடுகி்றது.

9.8.1 அடிபபஹட வைரசிஹ்த மாற்றை விகி்தம் 
(BMR)

அடிபபஹ்டயான வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் 
எனபது க்லாரி/உ்டல் எஹ்ட (கி்லா கிரோம்) 
/மணி என பபாதுவாக வைஙகபபடுகி்றது.  
அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதத்ஹத 
பாதி்ககும் காரேணிகள் குறித்த விபரேம் 
அட்டவஹண 9.5 ல் தரேபபடடுள்ைன. 

9.9 உடல சாரந்்த உடற்பயிற்சி 
நடவடிக்ஹககள்

உ்டற்பயிற்சி எனபது சே்கதிஹய எரிபபதற்காக 
உ்டலானது தஹசே திசு்ககஹை பசேயலில் ஈடுப்ட 
பசேயயபபடும் அஹசேவுகைாகும். நீந்துதல், 
ஓடுதல்,பமதுவாக ஓடுதல், ந்டத்தல் மற்றும் 
ந்டனமாடுதல் ்பான்றவற்ஹ்ற உ்டற்பயிற்சி்ககு 
எடுத்து்ககாட்டாக கூ்றலாம். உ்டல் சுறுசுறுபபாக 
இருபபதால் அல்லது உ்டற்பயிற்சி பசேயவதால் பல 
ஆ்ரோ்ககிய நலனகளு்டன உ்டலும் உள்ைமும் 
வலிஹம  பபறும்.

உங்களுக்குத் ட்தரியுமா?

டசயலபாடு : 3
அன்றா்டம்நாம் உணணும் 
உணவுபபபாருள்களில் உள்ை சே்கதி, 
புரேதம் மற்றும் பகாழுபபின மதிபபுகஹை 
படடியலிடுக (100 கி.அைவு).

அ) தானியஙகள் 

ஆ) பைஙகள்

இ) பகாடஹ்டவஹககள்

ஈ) பால் பபாருடகள்
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அடடவஹண 9.5 அடிபபஹ்டயான வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் (BMR)

வ.
எண காரேணி அடிபபஹடயான வைரசிஹ்த மாற்றைத்தின் பாதிபபு

1 உ்டல் அஹமபபு

பமலிந்த உ்டலஹமபபு-அதிகபபடியான  வைரசிஹத மாற்்ற 
விகிதம். எலும்பு மற்றும் பகாழுபபுகளு்டன ஒபபிடும் பபாழுது 
தஹசே திசு்ககளில் அதிக வைரசிஹத மாற்்ற பசேயல் நிகழகி்றது. 
என்வ பபணகஹை வி்ட தஹசே திரேடசியுள்ை ஆணகளு்ககு 
வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் அதிகம். 

2 காயசசேல் 

காயசசேலால் அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் உயருகி்றது. 
ஒவபவாரு டிகிரி பாரேனஹீட உ்டல் பவபபநிஹல உயரவு்ககும் 
7% BMR உயரவும், ஒவபவாரு டிகிரி பசேனடிகி்ரேடு்ககு 13% BMR 
உயரவும் ஏற்படுகி்றது. 

3 மன அழுத்தம் அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்றத்தின   அைஹவ உயரத்துகி்றது.

4
புஹகபிடித்தல் மற்றும் 
காஃபின

 அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்றத்தின   அைஹவ உயரத்துகி்றது.

5
ஹ த ரே ா ்க சி ன 
அதிகமாக சுரேத்தல் 
(ஹைபரஹதரோடிஸம்)

இதன காரேணமாக 50 - 70% அடிபபஹ்ட வைரசிஹத 
மாற்்றம் உயருகி்றது.

6 வைரசசி 
உயரேமாக உள்ைவரகளு்ககு அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்றம் 
அதிகம்

7 கருவுறுதல்

கருவுற்்ற காலத்தில் கஹ்டசி 3 மாத காலஙகளில் அடிபபஹ்ட 
வைரசிஹத மாற்்றம் உயருகி்றது.15 -20% உயருகி்றது. கருபஹபயின 
தஹசே நிஹ்ற, பால் சுரேபபிகளின பபரு்ககம், கருவின  பபாருணஹம 
மற்றும் நசசு்கபகாடி (வைரசசி) இதயத்துடிபபு மற்றும் சுவாசே 
விகித அதிகரிபபு ்பான்றவற்ஹ்ற காரேணஙகைாக கூ்றலாம்.

8
உ ண ண ா வி ரே த ம் /
பசியு்டன இருத்தல்  

அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் குஹ்றகி்றது.

9
ஹதரோ்கசின குஹ்றவாக 
சுரேத்தல்

ஹை்பாஹதரோடிசேம் அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் 30% 
குஹ்றகி்றது.

10 வயது
அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் வ்யாதிகத்தில் குஹ்றகி்றது. 
குைந்ஹதகள் மற்றும் இைஞ்சி்றாரகளின அடிபபஹ்ட வைரசிஹத 
மாற்்ற விகிதம் பபரியவரகஹை வி்ட அதிகம்.

11 சேத்து்ககுஹ்றபாடு
நீண்டகாலமாக உள்ை சேத்து்ககுஹ்றபாடு அடிபபஹ்ட வைரசிஹத 
மாற்்ற விகித அைஹவ்க குஹ்ற்ககி்றது.

12 தடபபவபபநிஹல
 பவபப மண்டலத்தில் உள்ை ம்ககளின அடிபபஹ்ட வைரசிஹத 
மாற்்ற விகிதம் சுமார 10%, மிதபவபப மண்டலத்தில் வாழபவஹரே்க 
காடடிலும் குஹ்றந்து காணபபடுகி்றது. 

13 தூ்ககம் அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் சுமார 5% குஹ்றகி்றது.
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அஹசேயும்படி பசேயகின்றது. ஓடுதல், நீந்துதல், 
ந்டத்தல், ஹசே்ககிள் ஓடடுதல், ந்டனமாடுதல், 
குதித்தல் ்பான்றஹவ இதில் அ்டஙகும். 
இது தாஙகுதல் தி்றன உ்டற்பயிற்சி எனவும் 
அஹை்ககபபடும். இந்தபபயிற்சியின ்பாது 
இதயத் துடிபபானது மிகவும் ்வகமாக 
இருபபதால் பயிற்சி பசேயபவர மிகவும் 
சிரேமத்து்டனதான சுவாசி்ககமுடியும். நீண்டகால 
பசேயலாக இபபயிற்சி பசேயபவருஹ்டய இதயம் 
மற்றும் நுஹரேயீரேல் நனகு பலம் பபறுவது்டன 
பணிபுரியும் ்வகமும் அதிகரி்ககும்.

9.9.1 உடற்பயிற்சியின் வஹககள்

தி்றந்தபவளி உ்டற்பயிற்சி, தஹசேகஹை 
பலமா்ககும் பயிற்சிகள், எலும்புகஹை 
பலமா்ககும் பயிற்சிகள் மற்றும் ஹக, கால்கஹை 
நீடடி அஹசேத்தல் பயிற்சி என உ்டற்பயிற்சி நானகு 
வஹகபபடும். தி்றந்தபவளி உ்டற்பயிற்சியின 
மூலமாக இருதயம் மற்றும் நுஹரேயீரேல்கள் அதிக 
நற்பலனகஹைப பப்ற இயலும்.

அ) திறைந்்தடவளி உடற்பயிற்சி

தி்றந்தபவளி உ்டற்பயிற்சி உ்டலின பபரிய 
தஹசேகைான ஹக மற்றும் கால் தஹசேகள் 

டசயலபாடு-4

உ்டற்பயிற்சி பதா்டரபாக உணஹமகள் குறித்து அடஹ்ட தயார பசேயக. பினவருவனவற்ஹ்ற 
பதா்டரபுபடுத்தவும்

அ)  உ்டற்பயிற்சி குறித்த வஹரேயஹ்ற

ஆ)  உ்டலு்ககு உதவும் ஏ்தனும் 5 உ்டற்பயிற்சிகள்

இ)  சுறுசுறுபபாக இயஙக பள்ளியில் பசேயய்ககூடிய மூனறு வஹகயான தி்றந்தபவளி 
உ்டற்பயிற்சிகஹை குறிபபிடுக.

ஈ)  சுறுசுறுபபாக இருபபதற்கு, பள்ளி்ககு பவளி்ய பசேயய்ககூடிய மூனறு வஹகயான 
உ்டற்பயிற்சிகஹை்க குறிபபிடுக. 
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2.  தனநம்பி்கஹக மற்றும் உ்டல் நலன குறித்த 
விழிபபுணரஹவ அதிகரி்ககி்றது.

3.  வ்யாதிகத்தின அறிகுறிகஹை 
குஹ்ற்ககி்றது.

4.  உ்டலில் உள்ை சேர்ககஹரே மற்றும் பகாழுபபு 
்பான்றவற்ஹ்ற மிகசசி்றபபாக பயனபடுத்த 
உதவுகி்றது.

5.  உ்டலின பசேரிமானம் மற்றும் வைரசிஹத 
மாற்்றத்ஹத அதிகரி்ககி்றது.

6.  நுஹரேயீரேல் மற்றும் இதய பசேயற்பாடஹ்ட 
பலபபடுத்தி முன்னற்றுகி்றது.

7.  உ்டலில் நல்ல பகாழுபபின அைஹவ (HDL) 
அதிகரிபபதன மூலம் இதயம் மற்றும் 
இரேத்த நாை ் நாயகள் வரோமல் தடு்ககி்றது.

8.  தஹசேகள், தஹசே நாரகள், தஹசே நாணகள், 
இஹணபபுகள் மற்றும் மூடடுகஹை 
வலுபபடுத்துகி்றது.

9.  இரேத்த அழுத்தத்ஹத்க கடடு்ககுள் 
ஹவபபதால் உயர இரேத்த அழுத்தம் 
வருவஹதத் தடு்ககி்றது.  

10.  எலும்புகளில் உள்ை கால்சியம் 
குஹ்றவஹதத் தடுபபதன மூலம் அவற்ஹ்ற 
வலுபபப்றச பசேயது எலும்பு நுணதுஹை 
்நாய வரோமல் தடு்ககி்றது.

11.  பபணகளு்ககு ைார்மான அைஹவ 
ஒழுஙகஹமபபதன மூலம் மாதவி்டாய்ககு 
முன மற்றும் இறுதி மாதவி்டாய கால 
அறிகுறிகஹை நீ்ககுகி்றது. 

12.  மன அழுத்தம் மற்றும் மன ்சோரஹவத் 
தடுத்தல்.

13.  வாழ்கஹகஹய நல்ல நம்பி்கஹகயு்டன 
எதிரபகாள்ை உதவுகி்றது.

14.  உ்டலின ்நாய எதிரபபாற்்றஹல வைரத்து 
பதாற்று ஏற்ப்டாமல் காபபாற்றுகி்றது.

15.  ஆ்ரோ்ககியமான வாழ்கஹகமுஹ்றஹய 
வைஙகுகி்றது.

ஆ) மற்றை உடற்பயிற்சி வஹககள்

தஹசேகஹை பலமா்ககும், எலும்புகஹை 
பலமா்ககும் மற்றும் ஹக, கால்கஹை நீடடி 
அஹசேத்தல் ்பான்ற  மற்்ற உ்டற்பயிற்சி 
வஹககள் உ்டஹல பலபபடுத்தபபடுகி்றது. 

தஹசேகஹை பலமா்ககும் பயிற்சியினால் 
தஹசேகளின உறுதி, தி்றன மற்றும் தாஙகுதல் 
தி்றனகள் முன்னறுகி்றது. புஷ் அபஸ மற்றும் 
சிட அபஸ, எஹ்டதூ்ககுதல், படிகளில் ஏறுதல், 
மற்றும் ்தாட்டபபணி புரிதல் ்பான்றஹவ 
இதில் அ்டஙகும். 

எலும்புகஹை பலமா்ககும் பயிற்சிகள் மூலம் 
பாதஙகள், கால்கள் அல்லது ஹககள் நம்முஹ்டய 
உ்டலின எஹ்டஹயத் தாஙகுவதால் தஹசேகள் 
எலும்புகளு்டன உறுதியாக இஹண்ககபபடடு 
எலும்புகள் வலிஹம அஹ்டகின்றன. ஓடுதல், 
ந்டத்தல், கயிறு தாணடுதல், எஹ்ட தூ்ககுதல் 
்பான்றஹவ இதில் அ்டஙகும்.

தஹசேகஹை பலபபடுத்தும் மற்றும் எலும்புகஹை 
பலபபடுத்தும் பயிற்சிகள், இதயம் மற்றும் 
நுஹரேயீரேல்கஹை வை்ககத்ஹதவி்ட அதிகமாக 
பசேயல்ப்ட ஹவபபஹதப பபாறுத்து ஏ்ரோபி்க 
பயிற்சிகள் எனறும்  கூ்றலாம். உதாரேணமாக 
ஓடுதல் எனபது ஏ்ரோபி்க மற்றும் எலும்ஹபப 
பலபபடுத்தும் பயிற்சியாகும்.

ஹக, கால்கஹை நீடடுதல் பயிற்சி 
உ்டல்தஹசேகஹை பநகிைச பசேயகி்றது ்மலும் 
உ்டலின இஹணபபுகள் (மூடடுகஹை) 
முழுஹமயாக ்வகமாக நகரத்துவஹத 
எளிஹமயா்ககுகி்றது.

குனிந்து கால் விரேல்கஹைத் பதாடுதல், 
ப்ககவாடடில் சோயந்து பதாடுதல், ்யாகா 
பயிற்சிகள் ்பான்றஹவ இதில் அ்டஙகும்.

9.12.2 உடற்பயிற்சியின் நன்ஹமகள்

1.  உ்டல் எஹ்டஹய கடடு்ககுள் ஹவபபதற்கு 
உதவுகி்றது. உ்டலிலுள்ை பகாழுபபு 
நனகு பயனபடுத்தபபடுவதால் இது 
சோத்தியபபடுகி்றது.
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சுருக்கத்திரேடடு:

• காரபன ஹைடரேஜன மற்றும் ஆ்கஸிஜன 
அணு்ககள் நீரின கூட்டஹமஹவப 
்பான்்ற கார்பாஹைட்ரேடடிலும் 
(2:1) இஹணந்து மூல்ககூறுகைா்க 
காணபபடுவதால் 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் என்ற பபயர 
பபற்்றது. இதன பபாதுவான வாயபபாடு 
CnH2nOn ஆகும்.

• கார்பாஹைட்ரேடடுகள், அஹவ 
பகாணடுள்ை சோ்கஹரேடுகளின 
எணணி்கஹகஹயப பபாருத்து 
வஹகபபடுத்தபபடுகின்றன. இஹவ எளிய 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள்,  சி்ககலான 
கார்பஹைட்ரேடடுகள், என இரு பபரும் 
பிரிவுகைாக வஹகபபடுத்தபபடுகின்றன. 

• எளிய கார்பாஹைட்ரேடடுகைானது 
ஒற்ஹ்றச சேர்ககஹரே மற்றும் இரேடஹ்டச 
சேர்ககஹரே ஆகும். ஸ்டாரச, கிஹை்காஜன 
மற்றும் நாரசசேத்து ்பான்றஹவ 
சி்ககலான கார்பாஹைட்ரேடகைாகும்.

• மு்ககியமான ஒற்ஹ்றச சேர்ககஹரேகைாவன 
குளு்க்காஸ, பிரே்க்்டாஸ மற்றும் 
கால்க்்டாஸ.

• சு்க்ரோஸ, மால்்்டாஸ மற்றும் 
்ல்க்்டாஸ ஆகியஹவ இரேடஹ்ட 
சேர்ககஹரேகளில் மு்ககியமானஹவ 
எனலாம்.  

• உ்டலு்ககுத் ்தஹவயான சே்கதிஹய 
வைஙக்ககூடிய  ஆதாரேமாக விைஙகுவது 
கார்பாஹைட்ரேடடின முதனஹமயான 
பணியாகும்.

• குைந்ஹதகள் மற்றும் 
பபரியவரகளு்ககான உணவில் 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் அதிகம் 
உள்ைஹவ சிறுதானியஙகள், ்வரகள், 
கிைஙகுகள், பயறுகள், பால், சேர்ககஹரே 
மற்றும் பவல்லம், ்பான்றஹவ ஆகும். 
குைந்ஹதகளு்ககு பால் மற்றும் சேர்ககஹரே 
மு்ககிய ஆதாரே உணவாக உள்ைது.

• `வைரந்துவரும் நாடுகளில் வாழும் 
ம்ககளின சே்கதித் ்தஹவகளில் 60-
70% கார்பாஹைட்ரேடடிலிருந்து 
பபறுகின்றனர.

• உணவுபபபாருளில் உள்ை 
நாரசசேத்து்ககள், எனபஹவ  “நமது 
உணவில் உள்ை தாவரேபபகுதிகள் 
இஹவகள் இஹரேபஹப கு்டல் பகுதிகளில் 
சுரே்ககபபடும் சுரேபபு நீரகைால் 
பசேரிமானம் ஆகாமல் இருபபஹவ”.

• ஆ்ரோ்ககியமான கார்பாஹைட்ரேடடு 
மிகுந்துள்ை உணவுபபபாருடகைான 
பதபபடுத்தபப்டாத அல்லது 
மிக்ககுஹ்றந்த அை்வ பதபபடுத்தபபட்ட 
முழு தானியஙகள், காயகறிகள் 
பைஙகள் மற்றும் பமாசஹசே. இஹவ 
உயிரசசேத்து்ககள், தாதுபபபாருடகள், 
நாரபபபாருள்கள் மற்றும் ஹப்்டா 
நியூடரியனகளின இருபபி்டமாக 
உள்ைது. 

• சே்கதி எனபது ்வஹலஹய பசேயது 
முடிபபதற்கான தி்றன எனலாம். 

• உ்டலு்ககு சே்கதிஹய வைஙகும் உணவு 
காரேணிகள் கார்பாஹைட்ரேடு, 
பகாழுபபு மற்றும் புரேதஙகள் எனலாம். 

• உணவுப பபாருளின சே்கதி அைஹவ 
கி்லா க்லாரிகள் அல்லது 
பமகாஜூல்கள் என்ற அலகுகள் மூலம் 
கண்ககி்டபபடுகி்றது.

• உ்டலின மிகவும் குஹ்றந்தபடசே 
பணிகளு்ககு ்தஹவபபடும்  ஆற்்றல், 
அதாவது உ்டல், மன அஹமதி நிஹலயில் 
இயல்பான உ்டல் பவபபநிஹலயில் உள்ை 
்பாது (உணவு உண்ட பினபு சுமார 12 
மணி ்நரேத்திற்கு பி்றகு) ்தஹவயான 
குஹ்றந்தபடசே சே்கதிஹய அடிபபஹ்டயான 
வைரசிஹத மாற்்றம் எனலாம்.

• உ்டற்பயிற்சி எனபது சே்கதிஹய 
எரிபபதற்காக உ்டலானது தஹசே 
திசு்ககஹை பசேயலில் ஈடுப்ட 
பசேயயபபடும் அஹசேவுகைாகும்.
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• தி்றந்தபவளி உ்டற்பயிற்சி உ்டலின பபரிய 
தஹசேகைான ஹக மற்றும் கால் தஹசேகள் 
அஹசேயும்படி பசேயகின்றனது. ஓடுதல், 
நீந்துதல், ந்டத்தல், ஹசே்ககிள் ஓடடுதல், 
ந்டனமாடுதல், குதித்தல்  ்பான்றஹவ 
இதில் அ்டஙகும்.

• தி்றந்தபவளி உ்டற்பயிற்சின மூலமாக 
இருதயம் மற்றும் நுஹரேயீரேல்கள் அதிக 
நற்பலனகஹைப பப்ற இயலும்.

விைக்கத்திரேடடு

வினாக்கள்

பகுதி - அ சரியான பதிஹலத் 
்்தரந்ட்தடுக்கவும் (1 மதிபடபண)

1. ஒரு கிரோம் கார்பாஹைடலிருந்து ---
------------ கி்லா 
க்லாரிகள் கிஹ்ட்ககம் 

 அ) 4 ஆ) 5

 இ) 9 ஈ)3

2. ------ எனபதிலிருந்து 
மடடும்தான CNS கிஹ்ட்ககும்

 அ) லா்க்்டாஸ ஆ) சு்க்ரோஸ  
இ) குளு்க்காஸ ஈ) பிரே்க்்டாஸ

3. சு்க்ரோஹஸ நீரபபகுபபு்ககு 
உடபடுத்துவதனமூலம் ---------- 
மற்றும் -------- கிஹ்ட்ககின்றன

 அ) குளு்க்காஸ மற்றும் பிரே்க்்டாஸ

 ஆ) குளு்க்காஸ மற்றும் கால்க்்டாஸ
 இ) குளு்க்காஸ மற்றும் லா்க்்டாஸ

 ஈ) குளு்க்காஸ மற்றும் குளு்க்காஸ 

4. ---------- என்ற இஹ்டபபட்ட 
விஹைபபாருள் ஸ்டாரசஹசே 
நீரபபகுபபு்ககு உடபடுத்துவதால் 
கிஹ்ட்ககி்றது.

 அ) ப்ட்கஸடரின ஆ) அஹம்லஸ

 இ) லா்க்்டஸ ஈ) சு்க்ரோஸ

5. பிரே்க்்டாஸின மறு பபயர ------- 
ஆகும்.

 அ) பலவு்லாஸ

 ஆ) ப்ட்கஸ்ரோஸ

 இ) சு்க்ரோஸ

 ஈ) குளு்க்காஸ

6. ஒவபவாரு C பவபப உயரவு்ககும் 
BMR - ன மதிபபு ----------- சேதவீதம் 
உயருகி்றது. 

 அ) 7 ஆ) 13 இ) 15 ஈ) 8

பகுதி - ஆ

குறுவினாக்கள்(2 மதிபடபணகள்)

1. கார்பாஹைட்ரேடடுகள் என்றால் 
எனன?

2. சி்ககலான கார்பாஹைட்ரேடடுகளு-
்ககு இரேணடு உணவுப பபாருடகஹை 
உதாரேணம் தருக.

3. மால்ட சேர்ககஹரே என்றால் எனன?

4. அஹம்லஸகள் எனபஹவ யாஹவ?

5. பப்கடினகள் எனபஹவ யாஹவ?

6. அடிபபஹ்டயான வைரசிஹத மாற்்ற-
த்ஹத வஹரேயறு.

7. உ்டற்பயிற்சியினால் ஏற்படும் இரேணடு 
நனஹமகஹை்க கூறுக.

கு ை லு று ப பு 
்நாய

பபருஙகு்டலில் ஏற்படும் 
்நாய

நசசு நீ்ககம் 
முஹ்ற

உயிரினஙகளில் ஏற்படும் 
நசசுகஹை கல்லீரேல் 
மூலமாக (உ்டலியல் 
அல்லது மருந்து) நீ்ககும்

மூல ்நாய
ஆசேனவாயில் வீ்ககமஹ்டந்த 
நரேம்புகள்
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பகுதி - ஈ

விரிவாக விஹடயளிக்கவும் (5 
மதிபடபணகள்)

1. கார்பாஹைடடு்ரேடடின பசேயல்பாடுக-
ஹை விை்ககுக.

2. உணவுபபபாருளில் உள்ை நாரசசேத்து 
என்றால் எனன? அவற்றின வஹககள் 
மற்றும் ஆதாரே உணவுகஹை விவரி.

3. உணவுப பபாருள்களின ஆற்்றஹல 
எவவாறு மதிபபி்டலாம்? விை்ககுக.

4. அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதத்ஹத 
பாதி்ககும் காரேணிகள் பற்றி விை்ககுக.

5. முஹ்றயான உ்டற்பயிற்சியால் விஹையும் 
நனஹமகள் பற்றி விை்ககுக.      

பகுதி - இ

சுருக்கமாக  விஹடயளி (3 மதிபடபணகள்)
1. புரேத பயனபாடஹ்ட சி்ககனமா்ககும் 

பசேயல் என்றால் எனன?

2. கஹரேயும் மற்றும் கஹரேயாத நாரசசேத்துக-
ஹை ்வறுபடுத்துக.

3. ஆ்ரோ்ககியமான கார்பாஹைட்ரேடடு-
கள் என்றால் எனன? உதாரேணம் தருக.

4. கிஹை்காஜன என்றால் எனன?  அதன 
்வஹலகள் யாது?

5. ்பரூட்டசசேத்து்ககளின உ்டல் ரீதியான 
எரிசே்கதி மதிபபு யாது?

6. உணவுபபபாருளின உ்டல் ரீதியான சே்கதி 
மதிபபு யாது?
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