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கற்றலின் ந�ோககஙகள்

இந்த பாடத்தின் இறுதியில் மாணவர்கள் அறிவது
	உடல் நலனைப் பாது்காப்பதில் ஊடடச்சத்தின் முக்கியத்துவத்ன்த அங்கீ்கரிப்பது

	திை்சரி நனடமுனையில் ஊடடச்சத்தினை ஒரு ஒருங்கினணந்த 
பகுதியாக்கு்தல்

	சீராை உணவின் மதிப்னபப் புரிநது க்காள்ளு்தல்

	பல்்வறு வன்கயாை ஊடடச்சத்துக்்கனையும் அவற்றின் உணவு 
ஆ்தாரங்்கனையும் ்கண்டுபிடித்்தல்.

	பல்்வறு ஊடடச்சத்து்களின் குனைபாடடால் ஏற்படும் ்நாய்கனை 
அறிநதிருத்்தல்

 ்சரிவிகி்த	உணவு மற்றும் உணவு சிகிசன்சயினைப் புரிநது க்காள்ளு்தல்

	பல்்வறு வன்கயாை ்சனமக்கும் முனை்கள் மற்றும் ப்தப்படுத்தும் முனை்கனை புரிநது 
க்காள்ளு்தல்.

சத்துணவியல்

4
அலகு

திருககு்றள்:

தீயள வன்றித் தெரியான் தெரிதுண்ணின்
ந�ாயள வின்றிப் ெடும்

விளககம்: 
பசித்தீயின் அளவின் படி அல்லாமல, அதை ஆரலாயலாமல மிகுதியலாக உண்லால , அைனலால 

ந�லாயகள் அளவில்லாமல ஏறபட்டு விடும்

 4.1  முன்னுரை
உணவு என்பது வாழக்ன்கயின் இன்றியனமயா்த ் ்தனவயாகும் மற்றும் மனி்தன் பசி உணரனவத் 

திருப்திப்படுத்்த உணவு உண்கிைான். பண்னடய ்காலங்்களில் இருநது மனி்தன் உணவு நு்கரவு 
வழி்கனைத் ்்தடுவதில் தீவிரமாயிருக்கிைான். ஊடடச்சத்து அறிவியல் முக்கியமா்க அனைத்து 
வயதிைருக்குமாை சு்கா்தார ்மம்பாடு, பாது்காப்பு மற்றும் பராமரிப்புக்்காை ஊடடச்சத்து 
்்தனவ்கனை வனரயறுப்பதில் சிரத்ன்த க்காண்டுள்ைது. ஊடடச்சத்து பற்றிய அறிவு ஒரு ்தனிநபரின் 
ஆ்ராக்கியத்ன்த பராமரிப்பதில் ்நரடியாை ்தாக்்கம் க்காண்டுள்ைது. இன்னைய சு்கா்தாரத் 
துனையின்  முக்கிய அக்்கனை சு்கா்தாரத்ன்த பராமரித்்தலிலும், மறுசீரனமப்பு க்சயவதிலும் உள்ைது. 
சு்கா்தாரக் குழுவின் முக்கியமாை உறுப்பிைரா்க க்சவிலியர்கள் ்தங்்கள் ் நாயாளி்களின் ஊடடச்சத்து 
்்தனவ்கனைப் பராமரிப்பதில் முக்கிய பங்கு வகிக்கிைார்கள்.
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அன்்டானின் லா்வாயி்சர 
(18ஆம் நூற்ைாண்டு) 
ஊடடச்சத்தின் ்தநன்த எைக் 
்கரு்தப்படுகிைார.

 4.2   ஊட்டசசத்தும் உ்டல்�லமும்
உணவு நம் வாழவில் ஒரு அடிப்பனட 

மற்றும் அத்தியாவசியமாை பகுதியாகும். 
சுவாசிக்கும் ்காற்று மற்றும் குடிக்கின்ை 
்தண்ணீனரப் ்பால்வ மனி்தன் வாழவ்தற்கு 
உணவு முக்கிய பங்கு வகிக்கிைது. நாம் 
உண்ணும் உணவு உடலில் உடகிரகிக்்கப்படடு, 
ஒருங்கினணக்்கப்படட கபாருட்கள் 
திசு வைரசசி மற்றும் பராமரிப்புக்கு 
பயன்படுத்்தப்படுகின்ைை. ஊடடச்சத்து 
நினைந்த ்சரியாை உணனவ உண்ணும் 
மக்்கள் ்தங்்கள் வாழக்ன்கனய அனுபவித்து, 
நீண்ட்காலம் வாழவார்கள், அவர்களுக்கு 
்நாய்களுக்்காை ஆபத்து குனைகிைது. 
குனைபாடு ் நாய்கள் மடடுமில்லாமல், நாடபடட 
்நாய்கனைத் ்தடுப்ப்தற்கும் நல்ல ஊடடச்சத்து 
முக்கியம். ்தாவரங்்களுக்குத் ்தண்ணீர 
முக்கியமாைன்தப்்பால், ஊடடச்சத்து நம் 
உடலுக்கு மி்க முக்கியம். ஆ்ராக்கியமற்ை 
உணவு, பல உணவு க்தாடரபாை ்நாய்களின் 
ஆபத்ன்த அதி்கரிக்கிைது.

மனி்த உடல்நலனுக்கு 
45 க்கும் ்மற்படட 
கவவ்வறு ஊடடச்சத்து்கள் 
்்தனவப்படுகின்ைை.

ஊட்டசசத்தும் ஆநைோககியத்தின் நேம்்ோடும்
உடல்நலம் என்பது ்நாய இல்லா்த 

நினலனய விட ்மலாைது. ஆ்ராக்கியம் 
என்பது ஒரு ்நரமனையாை உடற்கூறு,  ்சமூ்க 
நலவாழவு, நல்ல மைநலம் மற்றும் ஆன்மீ்க 
நல்வாழவு ஆகியவற்னை வலியுறுத்துவ்்த 
ஆகும். சிைந்த ஊடடச்சத்து என்பது 
அனைத்து ்பாஷாக்கு்கனையும் ்சரியாை 
வன்கயிலும், அைவிலும் வழங்குவதும், நல்ல 
ஆ்ரக்கியத்தின் மூலக்கூறும் ஆகும். நாம் 
உண்ணும் உணவு வழங்கும் ஊடடச்சத்துக்்கள் 
நமது வைரசசி, க்சயல்திைனம்கள் மற்றும் 
ஆ்ராக்கியத்ன்த பாதிக்கும் மி்க முக்கியமாை 

க்தாடர ்காரணி்கள் ஆகும். ்சரியாை உணவு 
முனை குறிப்பிடட ்நாய்கனைத் ்தடுக்்கவும், 
குணப்படுத்்தவும் உ்தவுகிைது.

ஹிப்்பாகி்ரடடிஸ் (கி்ரக்்க 
மருத்துவர) – மருத்துவத்்தநன்த 
“உன் உணனவ மருந்தா்கவும், 
மருநன்த உணவா்கவும் 
க்காள்ை ்வண்டும்” என்ைார.

சசவிலியரகளின் ்ஙகு

்நாயாளி்களின் ஊடடச்சத்து 
நினலயாைது ஒடடுகமாத்்த ஆ்ராக்கியத்துடன் 
கநருக்்கமாை க்தாடரபுனடயது. ஊடடச்சத்து 
மனி்த ஆ்ராக்கியத்ன்த பாதிக்கும் முக்கிய 
்காரணி்களில் ஒன்ைா்கக் ்கரு்தப்படுகிைது. 
க்சவிலியர்கள் ்தங்்கள் ்நாயாளி்களின் 
ஊடடச்சத்தில் அதி்க ்கவைம் க்சலுத்்த 
்வண்டும். உணவில் மாற்ைம் க்சயவ்தன்மூலம் 
ஒரு சில ்நாய்கனைக் குணப்படுத்்த முடியும். 
பல்்வறு ்காரணி்கள் மற்றும் சூழநினல்கள் 
்நாயாளி்களின் ஊடடச்சத்து நினலனமனயப் 
பாதிக்கும் திைனைக் க்காண்டுள்ைை.

்நாயக்தாற்றுக்கு 
எதிரப்பு

ஆரம்பக்்கால 
்நாயறி்தல் மற்றும் 

சிகிசன்ச

ஆ்ராக்கியத்ன்த 
்மம்படுத்து்தல்

இைப்பு மற்றும் 
்நாயுற்ை 

நினலனயக் 
குனைத்்தல்

்நாய பாது்காப்பு

்சரியாை வைரசசி 
மற்றும் முன்்ைற்ைம்

ஊட்டசசத்து
ேறறும்

ஆநைோககியம்

நல்ல ஊடடச்சத்து ஆ்ராக்கியமாை 
வாழக்ன்கக்கு வழிவகுக்கிைது.
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 4.3   சரிவிகித உணவு ேறறும் 
ஊட்டசசத்துக குர்ற்ோடு 
ஆகியவறறிறகோன நவறு்ோடு:-

சரிவிகித உணவு
்சரிவிகி்த உணவு என்பது உடலுக்கு 

்்தனவயாை அனைத்து ஊடடச்சத்துக்்கனையும் 
்சரியாை விகி்தத்தில் க்காண்டிருக்கும் 
உணனவக் குறிக்கிைது. ்சரிவிகி்த உணவு 
உடலுக்கு ்்தனவயாை ்கார்பானைட்ரட, 
புர்தம், க்காழுப்பு, னவடடமின்்கள், 
்தாதுஉப்பு்கள் மற்றும் ்தண்ணீர ்பான்ை 
அனைத்து ஊடடச்சத்துக்்கனையும் ்சரியாை 
அைவில் க்காண்டுள்ைது.

்சரிவிகி்த உணவு உடல் அ்தன் 
உச்ச க்சயல் திைன் மடடத்தில் 
க்சயல்பட ்்தனவயாை அனைத்து 
ஊடடச்சத்து்கனையும்,  முழு அைவில் 
வழங்குகிைது, ஆைால் ்சமநினலயற்ை 
உணவில் ஊடடச்சத்து குனைபாடு 
மற்றும் தீங்கு வினைவிக்்கக்கூடிய 
கபாருட்கள் நினைநது ்காணப்படும்.

ஊட்டசசத்துக குர்ற்ோடு:-
ஊடடச்சத்துக் குனைபாடு என்பது 

்சமநினலயற்ை உணவின் வினைவா்க 
ஏற்படுகிைது. எந்த ஒரு ஊடடச்சத்ன்தயும் 
மி்க அதி்கமா்க்வா அல்லது மி்கக்குனைந்த 
அைவி்லா உடக்காண்டல் ஊடடச்சத்து 
குனைபாடு ஏற்படலாம். மி்தமாை ஊடடச்சத்து 
குனைபாடடிைால் ஒரு நபர எந்த ஒரு ் மா்சமாை 
வினைவு்கனையும் அனுபவிக்்கமாடடார. 
ஆைால் ்கடுனமயாை ஊடடச்சத்து குனைபாடு 
அபாய்கரமாை ்நாய அல்லது மரணத்ன்த 
ஏற்படுத்தும். ஊடடச்சத்துக் குனைபாடடின் 
அறிகுறி்கள் குறிப்பிடட ஊடடச்சத்தின் 
்சமநினலனய கபாறுத்து மாறுபடும். வீக்்கம், 
(edema) நாள்படட வயிற்றுப்்பாக்கு, இரத்்த 
்்சான்க, ன்தராயடு வீக்்கம் (goitre), எனடகுனை்தல் 
மற்றும் ்தன்ச இழப்பு (decreased muscle mass) 
ஆகியனவ ஊடடச்சத்து குனைபாடடின் சில 
்சாத்தியமாை அறிகுறி்கள் ஆகும்.

ேோநில உணவு ்ோதுகோப்பு 
ேறறும் ஊட்டசசத்து 
அறிகரகயில் (2017) உலக 
அளவில் இந்தியோவில் 

14.5 சதவீதம் ஊட்டசசத்துக குர்ற்ோடு 
இருப்்தோக சதரிவிககி்றது   

 4.4  உணவின் வரககள்: 

•ேவ��ய� இய��

•
•உட�ய� ெசய�பா� 

•
•

இராசாயன ப��க
 

	ைர (Mass)

உண�� ஆதார� 

ஊ�ட ச� ம���� 12 வைகக


ெப�����ட   ச�க
 (Macro nutrients) 
�� ����ட ச�க
 (micro Nutrients)

உண�� வைகக�

கா�ேபாைஹ�ேர�, �ரத�, ெகா���,
தா� உ��க
, நா� ச�, த���. 

ஆ¢ற� த�� உண¤க
 
உட� க�டைம��-உண¤க
 உட¦§¨
பா�கா�� அª�பைவ.  

க«ம உண¤க
 (Organic) 
க¯ம உண¤க
 (Inorganic)

தாவர உண¤க
 
�ல²¨ உண¤க


்வதியியல் இயல்பு, உணவின் க்சயல்பாடு, 
முக்கியத்துவம், உணவின் க்சறிவு, ஊடடச்சத்து 
மதிப்பீடு ஆகியவற்னை கபாறுத்து உணவு 
வன்கப்படுத்்தப்படுகிைது. 
அ) நவதியியல் இயல்பின் அடிப்்ர்டயில்
• ்கார்பானைட்ரட • புர்தம் 
• க்காழுப்பு • நாரச்சத்து 
• னவடடமின்்கள் • ்தாது உப்பு்கள்
• ்தண்ணீர

ஆ)   உ்டலியல் சசயல்்ோடடிரனப் 
ச்ோறுத்து:

ஆற்றல் தரும் உணவுகள்:
்கார்பானைட்ரடடு்கள், க்காழுப்பு்கள் 

மற்றும் புர்தங்்கள் ஆகியனவ ஆற்ைல் 
்தரும் (்க்லாரி)  ஊடடச்சத்துக்்கைா்க 
்கரு்தப்படுகின்ைை , இ்தைால் உடல் 
முக்கியமாை க்சயல்பாடு்கனை க்சயயமுடியும். 
்சா்தம், ்சப்பாத்தி, பிரட, உருனைக்கிழங்கு, 
்சரக்்கனர, எண்கணய, கவண்கணய மற்றும் 
கநய ஆகியனவ ஆற்ைல் ்தரும் உணவுக்்காை 
உ்தாரணங்்கள் ஆகும்.
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வடி்சாறு (சூப்) என்ை உணவு 
6000 கி.மூக்கு முன்ைால் 
நீரயானை மற்றும் குருவி 
இனைசசியி லிருநது 

்தயாரிக்்கப்படடது.  

உ்டல் கட்டரேப்பு உணவுகள்:
புர்தங்்கள், க்காழுப்பு்கள் மற்றும் 

்கார்பானைட்ரடடு்கள் ்பான்ைனவ 
உடல் ்கடடனமப்பு உணவு்கள் என்றும் 
அனழக்்கப்படுகின்ைை. இனவ்கள் உடல் 
திசுக்்கனை உருவாக்குபனவ ஆகும். மீன், 
ஆடடினைசசி, ்்காழியினைசசி, முடனட, பருப்பு 
க்காடனட்கள் மற்றும் பால் ்பான்ைனவ சில 
உடல் ்கடடனமப்பு உணவு்கள் ஆகும். 

உ்டலுககு ்ோதுகோப்பு அளிககககூடிய 
உணவுகள்: 

னவடடமின்்கள் மற்றும் ்தாது உப்பு்கள் 
உடல் க்சயல் முனை்கனை ஒழுங்குபடுத்தும் 
உணவு கபாருட்கள் ஆகும். அனவ்கள் 
பல்்வறு ்நாய்களிலிருநது பாது்காப்பு 
அளிக்கின்ைை. பழங்்கள் மற்றும் ்காய்கறி்கள் 
சில உ்தாரணங்்கள். எை்வ இனவ்கனை 
எப்கபாழுதும் உணவில் ்்சரத்துக்க்காள்ை 
்வண்டும். 

வ ோ ர ை ப் ் ை ங க ர ள 
சோப்பிடுவது ேனசநசோரரவ 
எதிரத்து ந்ோைோ்ட உதவும்.

இ) இைோசயன ்ண்புகளின் அடிப்்ர்டயில்:
்கரிம உணவு்கள் (Organic foods) – 

்காரபனின் உறுப்னபக் க்காண்டிருக்கும் 
ஊடடச்சத்து்கள் ்கரிம ஊடடச்சத்து்கள் என்று 
அனழக்்கப்படுகின்ைை. 

்கனிம ஊடடச்சத்து்கள்: ்காரபன் 
உறுப்பு இல்லா்த ஊடடடச்சத்து்கள் ்கனிம 
ஊடடச்சத்து்கள் என்று அனழக்்கப்படுகின்ைை. 

்கார்பானைட்ரடடு்கள், க்காழுப்பு்கள், 
புர்தங்்கள் மற்றும் னவடடமின்்கள் ்கரிம 
ஊடடச்சத்து்கள் ஆகும். ்தண்ணீர மற்றும் ்தாது 
உப்பு்கள் ( minerals) ஆகியனவ ்கனிம ்சத்து்கள் 
ஆகும். 

ஈ)  சசல்களுககும், உறுப்புகளுககும் 
நதரவப்்டும் அளவின் அடிப்்ர்டயில் 

ச்ருநுண் ஊட்டசசத்துககள் (macro nutrients)
 திை்சரி அதி்க அைவில் ்்தனவப்படுகிைது. 

புர்தங்்கள், ்கார்பானைட்ரடடு்கள் 
மற்றும் க்காழுப்பு்கள் ஆகிய கபருநுண் 
ஊடடச்சத்து்கள் (macro nutrients) ஆகும். இனவ 
எந்த உணவிற்கும் அடிப்பனடயாகும். 

ச்ருநுண் ஊட்டசசத்துககள் 
(கோரந்ோரைடநைடடுகள், 
புைதஙகள் ேறறும் 
சகோழுப்புகள்) அதிக  

அளவுகளில் நதரவப்்டும், ஆனோல் 
நுண்ணூட்டஙகள் (ரவட்டமின்கள் ேறறும் 
தோதுககள்) சிறிய அளவில் ேடடுநே 
நதரவப்்டுகின்்றன

சிறு நுண் ஊட்டசசத்துகள்

இனவ சிறிய அைவில் ்்தனவப்படுகின்ைை 
(கபாதுவா்க மில்லிகிராம்்கள் அல்லது 
அன்தவிட குனைவா்க) இந்த ்சத்து்கள் வைரசின்த 
மாற்ைம் மற்றும் ஆற்ைல் க்சயல்முனை்கனை 
(metabolism and energy process) ்கடடுப்படுத்து்தலில் 
ஈடுபடுகின்ைை. னவடடமின்்கள் மற்றும் ்தாது 
உப்பு்கள் இதில் அடங்கும். 
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உ) உணவின் நதோற்றத்தின் அடிப்்ர்டயில் 

உணவின் மூல ்்தாற்ைத்ன்தப் கபாறுத்து, 
விலங்கு மற்றும் ்தாவர உணவு ஆ்தாரங்்கைா்க 
வன்கப்படுத்்தப்படடுள்ைது. 

ஊ) ஊடடச்சத்து மதிப்பின் அடிப்பனடயில் 
1. ்தானியங்்கள் மற்றும் சிறு்தானியங்்கள்
2. பருப்பு வன்க்கள் 
3. க்காடனட்கள் மற்றும் எண்கணய 

வித்து்கள் 
4. ்காய்கறி்கள் 
5. பசன்ச வன்க்கள் 
6. இனலயில்லாக் ்காய்கறி்கள் 
7. ்வர்கள் மற்றும் கிழங்கு்கள் 
8. பழங்்கள்
9. பால் மற்றும் பால் கபாருட்கள் 
10. விலங்கு உணவு்கள் –  இனைசசி, மீன், 

்கல்லீரல், முடனட மு்தலியை 
11. ்கர்பானைட்ரட உணவு்கள் 
12. ம்சாலா மற்றும் வா்சனை கபாருட்கள். 

 4.5  உணவின் நவரலகள் 
உடலின் மூன்று முக்கிய க்சயல்பாடு்கனை 
உணவு க்காண்டுள்ைது.

 ¾ உடலியல் க்சயல்பாடு்கள் 
 ¾ ்சமூ்க க்சயல்பாடு்கள்
 ¾ உைவியல் க்சயல்பாடு்கள்

அ) உ்டலியல் சசயல்்ோடுகள் 

உணவு உடலில் மூன்று முக்கிய உடலியல் 
க்சயல்பாடு்கனை க்காண்டு உள்ைது 

 ¾ வைரசசியும் முன்்ைற்ைமும் 
 ¾ ஆற்ைல் வழங்கு்தல்.
 ¾ க்சல்்களில் பழுது நீக்கு்தல் மற்றும் 

பராமரித்்தல். 

வளரசசியும் முன்நனற்றமும்:

குழநன்த்கள், இைம் குழநன்த்கள் 
மற்றும் இைம் பருவத்திைரின் வினரவாை 
வைரசசிக்கு உணவு உ்தவுகிைது. 
கபரி்யார்களும், முதி்யார்களும் ்பாதுமாை 
வைரசசி அனடநது விடட்தால் அவர்களின் 
ஆ்ராக்கியமாை நினலனய பரமரிப்பதில் 
ஊடடச்சத்து உ்தவுகிைது 

ஆற்றல் வைஙகுதல்:
்கார இயங்குவ்தற்கு எரிகபாருள் 

்்தனவப்படுவன்தப்்பால். நம் உடல் திை்சரி 
பணி்கனை நினை்வற்ைவும், உடலியல் 
க்சயல் முனை்கனை ஒழுங்குப்படுத்்தவும் 
உணவு ்்தனவப்படுகிைது. உடலில் ஆற்ைல் 
குனையும் ்பாது மனி்தர்கள் ்கனைப்பா்கவும், 
்்சாரவா்கவும் உணருகிைார்கள். ்கடுனமயாை 
சூழநினல்களில் ஆற்ைல் இல்லா்தது சில 
உடல் க்சயல்முனை்கனை நிறுத்துவ்தற்கு 
வழிவகுக்கும் மறுபுைம் அதி்க அைவிலாை 
ஆற்ைல் க்காழுப்பு உடலில் ் ்சருவ்தற்கும், உடல் 
பருமன் அனடவற்கும் வழிவன்க  க்சயகிைது. 

க்சல்்களின் பழுது நீக்கு்தல் மற்றும் 
்ைோேரித்தல்:

உடல் ஆ்ராக்கியத்ன்த சிைப்பா்க 
பராமரிக்்க நல்ல உணவு அவசியம். உ்தாரணமா்க 
்்தாலில் கவடடு ஆல்லது ்காயம் ஏற்படு்தல், 
முடி க்தாடநது க்காடடு்தல், உடலின் சிவப்பு 
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அல்லது கவள்னை அணுக்்கள் ஒரு குறிப்பிடட 
்காலத்தில் அழிக்்கப்படு்தல் ஆகியனவ ்சரியாை 
ஊடடச்சத்ன்த உடக்காள்வ்தன் மூலம், உடல் 
இ்தனை ்சரி க்சயது ஆ்ராக்கியமா்க இருக்கும். 
நன்ைா்க உண்டு, உடற்பயிற்சி க்சயயக்கூடிய 
நபர அவவாறு க்சயயா்த மனி்தனர விட 
குனைந்த அைவுக்்்க குளிர அல்லது ்காயச்சல் 
்பான்ைவற்ைால் பாதிக்்கப்படுவார.

ஆ) சமூக சசயல்்ோடுகள்
உல்கம் முழுவதிலும் விருந்்தாம்பல் 

மற்றும் நடபின் சின்ைமா்க உணவு 
உள்ைது. சுமூ்கமாை சூழநினலனய உணவு 
உருவாக்கும்.  அன்பு, நடபு மற்றும் ்சமூ்க 
ஒப்பு்தலின் கவளிப்பாடா்க உணவு அளித்்தல் 
்கரு்தப்படுகிைது.

இ) உளவியல் சசயல்்ோடுகள்

உணவு என்பது பசினய ்பாக்குவ்்தாடு 
மடடுமல்லாமல், திருப்தி மற்றும் மகிழசசினய 
்தருகிைது. உணவு உணரசசியின் ஒரு 
கவளிப்பாடாகும். மக்்கள் கபரும்பாலும் 
ப்தற்ைமனடயும் ்பா்்தா அல்லது மகிழசசியா்க 
இருக்கும்்பா்்தா அதி்க உணவு உண்பார்கள். 
உணவு பாது்காப்பின் ஒரு அங்்கமா்க 
இருக்கிைது. ்பாதுமாை அைவு உணவு 

கபாருட்கனை ்்சமித்து னவத்திருக்கும்்பாது 
மக்்கள் ஒரு பாது்காப்பாை உணரனவ 
உணருவார்கள். 

ஆேரா��
யமான உட�

ஆேரா��
யமான மன�

ஆேரா��யமான
வா��ைக

ஊட்டசசத்துகளின் உ்டலியல் 
சசயல்்ோடுகள்:-
உடலின் திசு மற்றும் க்சல்்கனை 
உருவாக்குவ்தற்கு பு்ராடடீன் 

உ்தவுகிைது.  ்கார்பானைட்ரட்கள் 
மற்றும் க்காழுப்பு்கள் உடலுக்கு ்சக்தினய 
அளிக்கிைது.

குறிப்பிடட சில உணவு கபாருட்கள் 
கீ்ழ க்காடுக்்கப்படடுள்ைை. உணவு 
கபாருட்கனை அனவ க்சயயும் 
க்சயல்்களின்படி குறிக்்கவும் (ஆற்ைல் ்தரும் 
உணவு்கள் / உடல் ்கடடனமப்பு உணவு்கள் 
/ உடலுக்கு பாது்காப்பு அளிப்பனவ) 

• அரிசி
• வானழப்பழம்
• பப்பாளி
• ஆப்பிள்
• ்சப்பாத்தி

• பிரட
• கவண்கணய
• மீன்
• முடனட
• எண்கணய.

ேோணவரகளின் சசயல்்ோடு:-

உணவு பிைமீடு

உணவு பிரமீடு என்பது ஒரு ஆ்ரக்கியமாை 
உணவு முனைனய எளி்தாக்குவ்தற்்கா்க 
வடிவனமக்்கப்படடுள்ைது. ஆ்ராக்கியமாை 
உணவு என்பது அனைத்து ்சத்துக்்கனையும் 
(்கார்பானைட்ரட, புர்தம், க்காழுப்பு, 
னவடடமின்்கள், ்தாது உப்பு்கள்) ்சரியாை 
அைவில் கபற்று உடல் ஆ்ராக்கியத்ன்த ்தக்்க 
னவத்துக் க்காள்வ்தாகும்.

பா�
2 �ைற

கா�க�
3�ைற

�ைர 
6�ைற 

��
அளவ�ற


ெகா���, எ�ெண�,
ச��கைர எ�ேபாதாவ
 
சா��டலா 

இைற��, ��,
��� 2 �ைற

பழ�க�
2 �ைற

�ழ�ைதக��கான
உண�� ேகா�ர 
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 உணவு பிரமிடடின் 
ஒவகவாரு நினலயிலும் 
ஒ்ர வி்தமாை 
ஊ ட ட ச ்ச த் து க் க ்க ா ண் ட 
க வ வ ் வ று 
உணவு்கள் ஒன்ைா்க 
இனணக்்கப்படுகின்ைை. இது பல்்வறு 
வன்கயாை உணவு்களிலிருநது ஒரு 
ஆ்ராக்கியமாை உணனவ ்்தரநக்தடுக்்க 
வழிவன்க க்சயகிைது. உணவு பிரமீடு ஒரு 
வழி்காடடியா்க க்சயல்படடு ்சரியாை, 
்சமநினலயாை ஊடடச்சத்துள்ை உணவு்கனை 
்்தனவயாை ்க்லாரி விகி்தத்தில் கபை 
வழிவகுக்கும்.

உணவு பிரமீடு ஒவகவாரு 
அடிப்பனட உணவு 
கு ழு க் ்க ளி ட மி ரு ந து ம் , 
ஒ வ க வ ா ரு 

நாளும் ்சாப்பிடுவ்தற்கு உ்கந்த 
எண்ணிக்ன்கயிலாை “பரிமாறும் 
பகுதி்கனை” (Servings) குறிக்கும் ஒரு 
முக்்்காண விைக்்கப்படம் ஆகும்.

1974 ஆம் ஆண்டில் மு்தல் பிரமீடு 
ஸ்வீடனில்  கவளிப்பிடப்படடது.

 4.6  ஊட்டசசத்துககள் (NUTRIENTS)

 ஊடடச்சத்துக்்கள் என்பது நம் உடலின் 
அத்தியாவசிய பணி்கனை ் மற்க்காள்வ்தற்்கா்க 
உணவு கபாருட்களில் இருக்்கக்கூடிய ்சத்துக்்கள் 
ஆகும். உல்க சு்கா்தார அனமப்பின்படி (WHO) 
இந்த ஊடடச்சத்துக்்கள் உணவிலிருநது 
கபைப்படடு, ்நாயத்்தடுப்பு, வைரசசி மற்றும் 
நல்ல ஆ்ராக்கியத்திற்கு அவசியமாகிைது. 
இனவ்கள் பல பிரிவு்கைா்க உள்ைை.

ஊடடச்சத்துக்்கள்

கபருநுண்ணூடடச்சத்துக்்கள்

்கார்பானைட்ரடடு்கள்

பு்ராடடீன்

க்காழுப்பு்கள்

சிறு நுண்ணூடடச்சத்துக்்கள்

னவடடமின்்கள்

்தாதுஉப்பு்கள்

ஊட்டசசத்துகளின் பிரிவுகள்

I கோரந்ோரைடநைடடுகள் (Carbohydrates) 

்கார்பானைட்ரடடு்கள் ஆற்ைல் 
(Energy) வழங்்கக்கூடிய முக்கிய ஆ்தாரங்்கள் 
ஆகும் (4K cal/gm) ்கார்பானைட்ரடடு்கள் 
மலிவாைனவ மற்றும் உணவிலிருநது 
உடைடியா்க கினடக்கின்ைை. மூன்று வி்தமாை 
்கார்பானைட்ரடடு்கள் உள்ைை. ஸ்டாரச, 
்சரக்்கனர மற்றும் நாரச்சத்து (ஃனபபர) ஆகியனவ 
அவற்றில் அடங்கும்.  நார்சத்திலிருநது 
்க்லாரி்கள் கினடப்பதில்னல ஏகைனில் 
நாரச்சத்து  நம் உடலில் க்சரிக்்கப்படுவதில்னல.

்க ா ர ் ப ா ன ை ட ் ர ட டி ன் 
்வதியியல் ்கலனவயில் 
்காரபன், னைடரஜன் 
மற்றும் ஆக்சிஜன் ஆகியனவ 
அடங்கும் (CH2O)

கோரந்ோரைடநைடடின் வரககள்:-

1. ்மா்ைா்்சக்்கனரடு்கள் (Monosacharides) 
எளிய ்சரக்்கனர மூலக்கூற்னைக் 
க்காண்டிருக்கும் ்கார்பானைட்ரடடின் 
எளிய வடிவமாகும். உ்தாரணம்:- 
குளுக்்்காஸ், பிரக்்டாஸ் மற்றும் 
்்கலக்்டாஸ்.

2. னட்்சக்்கனரடு்கள் (Disaccharides) இதில் 
்மா்ைா ்்சக்்கனரடு்களின் இரண்டு 
மூலக்கூறு்கள் உள்ைை. உ்தாரணம் – 
சுக்்ராஸ், ்லக்்டாஸ், மால்்டாஸ்.
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3. பாலி்்சக்்கனரடு்கள் (Polysaccharides) 
இனவ ஏராைமாை ்மா்ைா்்சக்்கனரட 
மூலக்கூறு்கனைக் க்காண்டிருக்கும் 
சிக்்கலாை ்கார்பானைட்ரடடு்கள் 
ஆகும். உ்தாரணம் – கினைக்்்காஜன், 
க்சல்லு்லாஸ் மற்றும் கபக்டின்்கள்.

தினசரி நதரவகள்:-

கபரியவர்களின் கமாத்்த ஆற்ைல் (்க்லாரி) 
உடக்காள்ைலில், ்கார்பானைட்ரடடு்கள் 
300-500 கிராம் (50 – 70%) அைவிலும், 
குழநன்த்களுக்கு (40 – 60%) அைவிலும் இருக்்க 
்வண்டும்.

உணவு ஆதோைஙகள்: ்சரக்்கனர, கவல்லம், 
்்தன், பருப்பு வன்க்கள், முழு ்தானியங்்கள், 
அரிசி, பழங்்கள், பால், ்தயிர, பீன்ஸ், ்வர்கள் 
மற்றும் கிழங்கு வன்க்கைாை உருனைக்கிழங்கு, 
பீடருட ்பான்ைனவ ஆகும்.

கோரந்ோரைடநைடடின் சசயல்்ோடுகள்
1. ஆற்ைல் வழங்கு்தல்
2. பு்ராடடீன் உறிஞ்சும் க்சயல்பாடு
3. க்காழுப்பு்களின் ஆக்சிஜ்ைற்ைம்,
4.  இரத்்தத்தில் குளுக்்்கானை ்சமன் க்சய்தல்
5. குடல் இயக்்கங்்கனை எளி்தாக்கு்தல்

 கோரந்ோரைடநைடடுகள் உணவில் 

்ோதிககும் நேற்ட்ட கநலோரிகரள 

வைஙகுகி்றது.

மனி்த உடலின் மூனையின் 
க்சல்்கள் சிறிய அைவிலாை 
கினைக்்்காஜனைக் (Glycogen) 
க்காண்டுள்ைை மற்றும் 

அவற்றின் உயர வைரசசின்த மாற்ைம் 
குளுக்்்காஸின் க்தாடரசசியாை விகி்தத்ன்த 
்சாரநதுள்ைது. 

கோரந்ோரைடநைடடின் சசரிேோனம் 
ேறறும் உடகிைகித்தல்

வாயில் மாவுப்கபாருனை க்சரிக்்க (Digestion) 
உமிழநீரில் உள்ை அனம்லஸ் உ்தவுகிைது.  
கபரும்பாலாை ்கார்பானைட்ரடடின் 
க்சரிமாைம் சிறுகுடலில் நனடகபறுகிைது.  
்கார்பானைட்ரடடு்கள் இரத்்த ஓடடத்தில் 
குளுக்்்காஸ், ் ்கலக்்டாஸ் மற்றும் பிரக்்டாஸ் 
்பான்ைனவ்கைா்க உறிஞ்்சப்படுகின்ைை. 
சிறுகுடலில் உள்ை நுண் இரத்்தக்குழாய்களின் 
மூலம் எளிய ்சரக்்கனர்கள் இரத்்த ஓடடத்தில் 
நுனழநது ்கல்லீரலுக்கு க்சல்கின்ைை.

உணவு �ோரசசத்து

்கார்பானைட்ரடடு்கள் (கபக்டின், 
க்சல்லு்லாஸ், கைமிக்சல்லு்லாஸ்) 
மற்றும் சில ்கார்பானைட்ரடடு்கள் 
அல்லா்த (லிக்னிைன்) கபாருட்கள் 
ஒடடுகமாத்்தமா்க உணவின் நாரச்சத்து்கள் 
என்று அனழக்்கப்படுகின்ைை. நாரச்சத்து 
்காய்கறி்கள், பழங்்கள் மற்றும் ்தானியங்்களில் 
்காணப்படுகிைது. இது க்சரிமாைத்ன்த 
்தாம்தப்படுத்துகிைது.

�ோரசசத்தின் முககியத்துவம்

• நாரச்சத்து நினைந்த உணவு மலசசிக்்கனலத் 
்தடுப்ப்தற்கும், அன்தக் குணப்படுத்துவதிலும் 
முக்கிய பங்கு வகிக்கிைது.

• நாரச்சத்து இரத்்தத்தில் க்காலஸ்டரால் 
அைனவக் குனைக்்க உ்தவுகிைது.

• உணவுக்குப் பிைகு இரத்்த உயர்சரக்்கனர 
அைனவத் ்தடுக்்க உ்தவுகிைது.
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உணவில் ்பாதுமாை 
அைவு நாரச்சத்ன்த 
உ ட க ்க ா ள் ளு வ ்த ற் ்க ா ை 
நனடமுனை வழி்கள்

• சுத்தி்கரிக்்கப்படட (Refined) 
்தானியங்்கனைவிட முழு ்தானியங்்களுக்கு 
முன்னுரினம வழங்்க ்வண்டும். 

• உமி அ்கற்ைப்படட ்தானியங்்கனைவிட 
முழு்தானியங்்கனை அதி்கமா்க உண்ண 
்வண்டும்.

• பழங்்கள் மற்றும் ்காய்கறி்கனை அவற்றின் 
்்தா்லாடு உண்ண ்வண்டும்.

II புைதஙகள் (Proteins)

புர்தங்்கள் உணவின் ்தவிரக்்க முடியா்த 
உடகபாருட்கள் ஆகும். புர்தங்்கள் அமி்ைா 
அமிலங்்கைால் உருவாக்்கப்படடனவ. அமி்ைா 
அமிலங்்கள் உடல் பா்கங்்களின் வைரசசிக்குத் 
்்தனவப்படுகின்ைை.

அமி்ைா அமிலங்்கள் அவசியமாை 
(Essential) மற்றும் அவசியமில்லா்த 
(non essential) அமி்ைா அமிலங்்கைா்க 
வன்கப்படுத்்தப்படுகின்ைை. அவசியமாை 
அமி்ைா அமிலங்்கள் உடலால் உருவாக்்கப்பட 
முடியாது,  எை்வ அவற்னை உணவின் மூலம் 
உடக்காள்ை ்வண்டும். அவசியமில்லா்த 
அமி்ைாஅமிலங்்கள் உடல்மூலம் 
க்தாகுக்்கப்படுகிைது. 

 கோர்ன், ரைடைஜன், 
ஆகசிஜன் ேறறும் ர�டைஜன் 
ஆகியரவ அமிநனோ 
அமிலஙகளின் இைோசயன 
கலரவயில் உள்ளன.

தினசரி புைதத்நதரவகள்

ICMR பரிநதுனரயின்படி ஒரு மனி்தனுக்கு 
(adult) ஒரு நானைக்கு 1 கி்லா உடல் எனடக்கு 1 
கிராம் புர்தம் ்்தனவப்படுகிைது.

பாலூடடும் ்தாயமார்களுக்கு 1 கி்லா 
எனடக்கு 1.5 கிராம் மு்தல் 2 கிராம் புர்தம் வனர 
்்தனவப்படும்.

உணவு ஆதோைஙகள்:
விலஙகு உணவுகள் – முடனட, பால் மற்றும் 

பால் ்சாரந்த கபாருட்கள், மீன், இனைசசி இனவ 
மு்தல் ்தர புர்தம் எைப்படும்.

தோவை ஆதோைஙகள் – பருப்பு வன்க்கள், 
்தானியங்்கள், உலரந்த பழங்்கள், பீன்ஸ் மற்றும் 
க்காடனட்கள் இனவ இரண்டாம் ்தர புர்தம் 
எைப்படும்.

புைதத்தின் சசயல்்ோடுகள்
• உடலில் கநாதி்கள் (Enzymes), ்நாய 

எதிரப்புப் புர்தம் (Immunoglobins), பிைாஸ்மா 
மற்றும் ைார்மான்்களின் க்தாகுப்பு்களில் 
புர்தம்  உ்தவுகிைது.

• உடலில் திசுக்்களின் வைரசசி மற்றும் 
பழுது நீக்கு்தலில் முக்கிய பங்கு வகிக்கிைது.

• ்கார்பானைட்ரட மற்றும் க்காழுப்பு 
குனைபாடடின் ்பாது புர்தங்்கள் ஆற்ைல் 
வழங்குவ்தற்கு இரண்டாம் நினல ஆ்தாரமா்க 
விைங்குகிைது (4 kcal 1 gm of protein) 

• ஹி்மாகு்ைாபின் (Haemoglobin) 
உருவாகுவதில் புர்தங்்கள் உ்தவுகின்ைை.

• ஆண்டிபாடி்கள் (Antibodies) உருவாவதிலும் 
புர்தங்்கள் உ்தவுகின்ைை.

சசரிேோனம் ேறறும் உடகிைகித்தல்:-
உணவுக குைோயில் புைதத்தின் நீரப்்குப்்ோனது 
(Hydrolysis) இரைப்ர் ேறறும் கரணயத்தில் 
சுைககப்்டும் புநைோடடீநயசஸ் (Proteases) 
ேறறும் கு்டல் மியுகநகோஸோ மூலம் 
நிர்றநவற்றப்்டுகி்றது.
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உணவு ஆற்ைல் (energy) 
மற்றும் ்கடுனமயாை புர்தக் 
குனைபாடு, புர்தம் ்க்லாரி 
ஊடடச்சத்து குனைபாடனட 

(Protein calorie malnutrition) ஏற்படுத்துகிைது. 
இ்தன் ்கடுனமயாை வடிவங்்கள் 
குவாஷி்யா்கார (Kwashiorkor) மற்றும் 
மராஸ்மஸ் (Marasmus) ஆகும்.
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III. சகோழுப்புகள்
க்காழுப்பு உடலில் க்காழுப்பு திசு 

(Adipose tissue) வடிவில் ்்ச்கரிக்்கப்படடு, 
உடலில் அத்தியாவசிய பணி்கனை 
க்சயயப்பயன்படுகிைது. க்காழுப்பு அமிலங்்கள், 
ஆக்ஸிஜன், ்காரபன் மற்றும் னைடரஜன் 
ஆகியனவ க்காழுப்பின் அனமப்பில் உள்ைை.
சகோழுப்பின் வரககள்: க்காழுப்பு்கள் 
இரண்டு வன்க்கைா்கப் பிரிக்்கப்படுகின்ைை. 
க்சறிவூடடப்படட மற்றும் க்சறிவூடடப்படா்த 
க்காழுப்பு்கள்.
அ.  க்சறிவூடடப்படட  க்காழுப்பு (Saturated fat) 

இவற்றில் னைடரஜன் அணுக்்கள் முழு 
எண்ணிக்ன்கயில் உள்ைை. இனவ விலங்கு 
ஆ்தாரங்்களிலிருநது கினடக்கின்ைை. 
உ்தாரணம்: கவண்கணய, கநய மற்றும் 
வைஸ்பதி

ஆ) க்சறிவூடடப்படா்த க்காழுப்பு (Unsaturated fats) 
இவற்றில் ஒன்று, இரண்டு அல்லது அ்தற்கும் 
்மற்படட இரடனடப் பினணப்பு்கனைக் 
க்காண்ட க்காழுப்பு அமிலங்்கள் 
உள்ைை. இனவ ்காய்கறி்களிலிருநது 
பிரித்க்தடுக்்கப்படுகின்ைது. உ்தாரணம்:- 
நினலக்்கடனல எண்கணய, ்்சாயாபீன்ஸ் 
எண்கணன், சூரிய்காநதி எண்கணய.

்சாசசு்ரடடட க்காழுப்பு்கள் 
குனைவாை கவப்ப நினலயில் 
திடப்கபாருைா்க மாறும், அதி்க 
கவப்பநினலயில் உருகும். 

க்சறிவூடடப்படா்த க்காழுப்பு்கள் எந்த 
கவப்பநினலயிலும் திடப்கபாருைா்க மாைாது.

தினசரி நதரவகள்

கமாத்்த ்க்லாரி ்்தனவயில் 15 -20% 
க்காழுப்பின் மூலம் கபை ்வண்டும்.

உணவு ஆதோைஙகள்

விலஙகு ஆதோைஙகள் – மீன், முடனட, 
இனைசசி, பால் மற்றும் பால் ்சாரந்த 
கபாருட்கள்

தோவை ஆதோைஙகள் – எண்கணய வின்த்கள் 
(நிலக்்கடனல, ்கடுகு, பருத்தி வின்த மற்றும் 
்்தங்்காய), க்காடனட்கள்.

சகோழுப்பின் சசயல்்ோடுகள்
• ஆற்ைல் அளித்்தல் (9 கி.கி/கி)
• உணவின் ஏற்புத்்தன்னமனய அதி்கரிக்கிைது 

(சுனவ மற்றும் நறுமணம்) 
• ்கல்லீரல் மற்றும் சிறுநீர்கங்்களின் 

க்சயல்பாடனட ஊக்குவிக்கிைது.
• குளிருக்கு எதிரா்க உடனல கவப்பப்படுத்தி 

உடல் கவப்பத்ன்த ்சமநினலப்படுத்துகிைது.
• அத்தியாவசிய க்காழுப்பு அமிலங்்கனை 

உருவாக்குகிைது, இது வைரசசி, ்மம்பாடு 
மற்றும் ்்தால் பராமரிப்பில் உ்தவுகிைது.

• உடலில் ைார்மான்்கள் உருவா்க 
உ்தவுகிைது.

• க்காழுப்பில் ்கனரயக்கூடிய னவடடமின் 
்களின் இயக்்கத்திற்கு உ்தவுகிைது.
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சசரிேோனம் ேறறும் உடகிைகித்தல்
வாயில் க்காழுப்பின் க்சரிமாைம் 

ஏற்படுவதில்னல மற்றும் இரப்னபயில் 
மி்கச சிறிய அைவில் நனடகபறுகிைது. 
சிறுகுடலில் க்காழுப்பு இருக்கும்்பாது, 
்்காலிசிஸ்ட்டான்கனின் மற்றும் க்ச்கரீடீனைத் 
(Secretin) தூண்டுகிைது. இனவ ்கனணய நீர மற்றும் 
பித்்த நீனரத் தூண்டுகிைது. உணவு பித்்தநீரில் 
்கலநது பன்ச்பால் மாறுகிைது. ்கனணயத்தில் 
உள்ை னலப்்பஸ் (Lipase) க்காழுப்னப 
நீரப்பகுப்பாக்கி (Hydrolyse) க்காழுப்பு 
அமிலங்்கள் மற்றும் ்மா்ைாகிளி்சனரடு்கனை 
(Monoglycerides) உருவாக்குகிைது. இனவ சிறு  குடல் 
பகுதியில் இரத்்த ஓடடத்்தால் உறிஞ்்சப்படுகிைது.

அதிகப்்டியோன சகோழுப்பு 
உ்டலில் நசருவதினோல் 
உ்டல் ்ருேன் ஏற்டுகி்றது. 
உ்டல் ்ருேன் பின்வரும் 

ந�ோயகளின் ஆ்த்ரத அதிகரிககி்றது.
• நீரிழிவு ்நாய
• உயர இரத்்த அழுத்்தம்
• பக்்கவா்தம்
• பித்்தப்னப்கல்
• இ்தய ்நாய (Coronary artery disease)
• முதுகுவலி
• கீல்வா்தம் (Osteoarthritis)

பின்வரும் ஊடடச்சத்துக்்களுக்கு, அ்தன் 
அவசியத்ன்த கூறி, அனவ கபைப்படும் ஒரு 
ஆ்தாரத்ன்த (Source) கூறு்க.
்கார்பானைட்ரட   

புர்தம் 

க்காழுப்பு மற்றும் எண்கணய்கள்  

ேோணவர சசயல்்ோடு

IV. ரவட்டமின்கள்
னவடடமின்்கள் மி்கவும் சிறிய அைவில் 

உடலுக்கு ்்தனவப்படும் சிக்்கலாை 
இர்சாயணப் கபாருட்கள் ஆகும். உணவில் 

உள்ை னவடடமின்்கள் உடல் க்சயல்பாடு்கனை 
ஒழுங்குப்படுத்தி பாது்காக்கிைது.

 ¾ னவடடமின்்கள் இரண்டு முக்கிய 
குழுக்்கைா்க பிரிக்்கப்படுகின்ைை.

 ¾ க்காழுப்பில் ்கனரயக்கூடிய 
னவடடமின்்கள் – A,D, E,K 

 ¾ நீரில் ்கனரயக்கூடிய னவடடமின்்கள் – B 
பிரிவு னவடடமின்்கள், னவடடமின் C

சகோழுப்பில் கரையககூடிய ரவட்டமின்கள்

ரவட்டமின் -A 
இைசோயணப் ச்யர சைடடினோல் 

ஆகும். தோவை ேறறும் விலஙகு உணவுகளில் 
ரவட்டமின் A உள்ளது.

தினசரி நதரவ: 0.4-1 மி.கி.

ஆதோைஙகள் 
்சரச கோயகறிகள், ேஞசள் ேறறும் 

ஆைஞசு ்ைஙகள், ேறறும் கோயகறிகள் – 
ேோம்்ைம், ்ப்்ோளி, பூசணி ேறறும் நகைட 
ந்ோன்்ற கோயகறிகள் B கநைோடடினின் முககிய 
ஆதோைஙகளோக உள்ளன.

சவண்சணய, சகோழுப்பு நீககோத ்ோல், 
முடர்ட, கல்லீைல் ேறறும் மீன் ஆகியரவ 
சசழிப்்ோன ஆதோைஙகள் ஆகும்.

நவரலகள்
• ்கண்்களின் ஆ்ராக்கியத்திற்கு ்்தனவ
• உடலின் எபிதீலியதிசுக்்கனைப் 

பாது்காக்கிைது
• புர்தத்தின் வைரசசி மற்றும் முனையாை 

பயன்பாடடுக்குத் ்்தனவப்படுகிைது.
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னவடடமின் A 
குனைபாடு இநதியாவில் 
குருடடுத்்தன்னமக்கு முக்கிய 
்காரணங்்களில் ஒன்ைாகும்.

குர்ற்ோடு ந�ோயகள்
 ¾ குனைந்த ்நாய எதிரப்பு ்சக்தி
 ¾ உலரக்சதில் ்்தால் (Dry scaly skin)
 ¾ மானலக்்கண்்நாய (மங்்கலாை ஒளியில் 

்காண முடியானம)
 ¾ ஸீ்ராஃப்்தால்மியா (உலர்கண்) 

(Xerophthalmia)
 ¾ ்கண் கவண் படத்தில் ்சாம்பல் நிை, 

்கடிைமாை, உலரந்த திடடு்கள் (Bitot’s 
spot) னபடாட புள்ளி்கள்

 ¾ க்கரட்டாம்லசியா (Keratomalacia) – 
கமன்னமயாை ்கருவிழி

 ¾ வைரசசிக் குனை்தல்

 னபடாட புள்ளி்கள் க்கரட்டாம்லசியா

ஆநதிரா, ்தமிழநாடு, ்கரநாட்கா 
மற்றும் ்மற்கு வங்்காைம் 
்பான்ை இநதியாவின் க்தற்கு 
மற்றும் கிழக்கு மாநிலங்்கள் 

னவடடமின் A குனைபாடு்கைால் ் மா்சமா்கப் 
பாதிக்்கப்படடுள்ைை. இனவ கபரும்பாலும் 
அரிசி உண்ணும் மாநிலங்்கைாகும்.

ரவட்டமின் -D
ரவட்டமின் D சூரிய ஒளிமூலம் 

ஒருஙகிரணககப்்டுகி்றது. எலும்பு வளரசசிககு 
ரவட்டமின் D அவசியேோகும்.

னவடடமின் D மற்கைாரு 
கபயரில் ‘்சன்னஷன்’ 
னவடடமின் (Sunshine Vitamin) 
என்று அனழக்்கப்படுகிைது.

தினசரி நதரவ: 400 IU

ஆதோைஙகள் 
சூரிய ஒளியின் புைஊ்தாக் ்கதிர்கள் (Ultra 

violet) மூலம் ்்தாலில் உருவாக்்கப்படுகிைது.

பால், கவண்கணய, சீஸ், முடனட, மீன் 
மற்றும் மீன் ்கல்லீரல் எண்கணய்கள் மற்றும் 
னவடடமின் D க்சறிவூடடப்படட உணவு்கள் 
ஆகியனவ உணவு ஆ்தாரங்்கள் ஆகும்.

ஆதோைஙகள்-ரவட்டமின்

சூரிய ஒளி

பால்சீஸ்

முடனட மீன் கவண்கணய

நவரலகள்
• குடலில் ்கால்சியம் மற்றும் பாஸ்்படடின் 

கிரகித்்தனல ்மம்படுத்துகிைது.
• எலும்பு்கனைக் ்கனிமப்படுத்து்தல் 

(Mineralization of bone)

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள்
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குைந்ரதகளுககு ரிகசகடஸ் (Rickets in 
children) – எலும்பு்களில் குனைவாை ்தாது 
உப்பு்கள் படிவ்தால் குழநன்த்களுக்கு ஏற்படும் 
எலும்பு குனைபாடு.  எலும்பு்கள் மிருதுவாகி 
சிறு அழுத்்தத்திற்கும் வனையும்.

ஆஸ்டிநயோேநலசியோ (Osteomalacia) 
கபரியவர்களுக்கு ஏற்படும் எலும்பு வலி 
முக்கியமா்க கபண்்களுக்கு.

ரவட்டமின் E

இது ஒரு ஆக்சிஜ்ைற்றி மற்றும் 
்டா்்காகபரால் (tocopherol) என்று 
அனழக்்கப்படும் இர்சாயணப் கபாருனை 
உருவாக்குகிைது.

னவடடமின் E இைப்கபருக்்க 
னவடடமின் எை 
அனழக்்கப்படுகிைது.

தினசரி நதரவ: ICMR பரிநதுனரயின்படி 
அத்தியாவசிய க்காழுப்பு அமிலங்்களின் 0.8 மி.கி

ஆதோைஙகள்

பால், கவண்கணய்கள், முடனட்கள், 
இனல ்காய்கறி்கள், பப்பாளி ்தானியங்்கள், 
க்காடனட்கள்

விலங்கு உணவு்கனைவிட 
்தாவர உணவு்களில் 
னவடடமின் E அதி்க அைவில் 
உள்ைது.

நவரலகள்
• ஆக்ஸிஜ்ைற்ைத் ்தடுப்பான் (Antioxidant)
• எலக்டரான் ்பாக்குவரத்தில் 

துனண்காரணியா்க க்சயல்படுகிைது.
• முதுனம அனட்தனலத் ்தாம்தப்படுத்துகிைது.

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள் மலடடுத்்தன்னம, ்தன்ச 
வீணாகு்தல், பலவீைம்.

ரவட்டமின்  K
இது இரத்்தக்்கசினவ ்தடுக்கும் னவடடமின் 

என்று அனழக்்கப்படுகிைது.

தினசரி நதரவ
ச்ரியவரகளுககு WHO ்ரிந்துரைத்த RDA 

வின் அளவு 55 μg ஆகும்.

ஆதோைஙகள்
்சரச இரலக கோயகறிகள், தோனியஙகள், 

்ைஙகள் ேறறும் கு்டலில் ்ோகடீரியோ மூலம் 
உற்த்தி சசயயப்்டுகி்றது.

நவரலகள் 
• இரத்்தம் உனை்தலில் முக்கிய பங்கு 

வகிக்கிைது
• இரத்்தத்ன்த உனைய னவக்கும் ்காரணி்கனை 

உருவாக்குகிைது.

புதி்தா்கப் பிைந்தக் 
குழநன்த்களின் குடல், ்நாய 
கிருமி்கள் இல்லா்த நினலயில் 
இருப்ப்தால் னவடடமின் k 
னய உற்பத்தி க்சயய முடியாது, 

இ்தைால் னவடடமின் k க்சயற்ன்கயா்க 
வழங்்கப்படுகிைது.

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள்: இரத்்தம் உனை்தல் 
்தன்னமயில் மாற்ைம் ஏற்படு்தல்
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II. நீரில் கரையககூடிய ரவட்டமின்கள்

ைவ�ட�� B1
ைதய��

ைவ�ட�� B2
ைரேபா�ேள�

ைவ�ட�� B6
ைப�டா
	�

ைவ�ட�� B5
ப�டெதா�
 அ�ல� 

ைவ�ட�� B7
பேயா���

ைவ�ட�� B3
�யா	�

ைவ�ட�� C
அ�கா �
 அ�ல�

ைவ�ட�� B9
ஃேபா�
 அ�ல�

ைவ�ட�� B12
சயேனாேகாபால��

இந்த னவடடமின்்கள் உடலில் பல 
வைரசின்த மாற்ைங்்களுக்கு அவசியமாைனவ. 
திை்சரி உணவில் இனவ ்்தனவப்படுகிைது.

ரவட்டமின் B1 (ரதயமின்)
கோரந்ோரைடநைட ேறறும் சகோழுப்பின் 

வளரசிரத ேோற்றத்திறகு ரதயமின் அவசியம். 
�ைம்பு தூண்டுதலின் ்ரிேோற்றத்திறகு இது 
அவசியேோகி்றது. 

தினசரி நதரவ: 0.5 - 2 மி.கி.

ஆதோைஙகள்:
முழுதோனியஙகள், நகோதுரே, நகழவைகு, 

்ருப்பு வரககள், கோயகறிகள், உருரளககிைஙகு, 
்சரச இரலக கோயகறிகள், இர்றசசி, மீன், 
கல்லீைல் ேறறும் முடர்ட.

பாலிஷ் க்சயயப்படட அரிசி 
மற்றும் கவள்னை வன்க 
்்காதுனம மாவு ஆகியவற்றில் 
னவடடமின் B1 குனைவா்க 

உள்ைது.

நவரலகள்
• ்கார்பானைட்ரட பயன்பாடடில் உ்தவுகிைது.
• பசி மற்றும் க்சரிமாைத்ன்தத் தூண்டுகிைது.

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள்
ச்ரி ச்ரி  (Beri-Beri) என்ை ்நாயில் 

்கடுனமயாை ்தன்சவீணாகு்தல், குழநன்த்களில் 
வைரசசி குனை்தல், நரம்புக் ்்காைாறு்கள் 
மற்றும் அடிக்்கடி ்நாய க்தாற்று ஏற்படு்தல் 
ஆகியனவ ்காணப்படும். 

�கஙகளில் ஏற்டும் 
கிர்டேட்ட (Horizonal 
முகடுகள் (Ridges) ரவட்டமின் 
B1  குர்ற்ோடர்ட குறிககும். 

கீநை உள்ள ் ்டத்தில் கோணப்்டும் �கஙகளில் 
உள்ள கிர்டேட்ட 
வரிகள் ரவட்டமின் B1 
குர்ற்ோடர்ட குறிககி்றது.

ரவட்டமின்  B2

இது னர்பாபி்ைவின் எைவும் 
அனழக்்கப்படுகிைது. ஆ்ராக்கியமாை ்்தால் 
மற்றும் பாரனவக்கு அவசியமாகிைது.

ஒ ற் ன ை த் ்த ன ல வ லி ய ா ல் 
பாதிக்்கப்படடவர்களுக்கு 
னவடடமின் B2  உ்தவும். 
னர்பாபி்ைவின் அதி்க 

அைவு எடுத்து க்காண்டவர்களுக்கு 
ஒற்னைத் ்தனலவலி ்கணி்சமாை அைவு 
குனைநதுள்ை்தா்க கபரலின் ைம்்பால்ட 
பல்்கனலக் ்கழ்கத்தின் நரம்பியல் துனையின் 
ஆயவில் ்கண்டறியப்படடுள்ைது.
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தினசரி நதரவ: 0.6 மி.கி/1000 கி்லா ்க்லாரி்கள்
ஆதோைஙகள்

முடனட்கள், க்காடனட்கள், பால் 
கபாருட்கள், இனைசசி்கள், ப்்ராக்்்காலி 
(Broccoli) முனை்கடடிய ்தானியங்்கள், ்்காதுனம, 
அரிசி, ்காைான்்கள், ்்சாயா பீன்ஸ், பசன்சக் 
்காய்கறி்கள், முழு்தானியங்்கள் க்சறிவூடடப்படட 
்தானியங்்கள் மற்றும் கராடடி ஆகியவற்றில் 
ரி்பாப்பி்ைவின் ்காணப்படுகிைது. இது குடல் 
பாக்டீரியா மூலமும் ஒருங்கினணக்்கப்படுகிைது.

நவரலகள்
• ்கார்பானைட்ரடடு்கள், புர்தங்்கள் 

மற்றும் க்காழுப்பிலிருநது ஆற்ைனல 
(Energy) உருவாக்்க உ்தவுகிைது.

• ஆக்சிஜனை உடலில் பயன்படுத்்த 
அனுமதிக்கிைது.

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள்
 ¾ கிைான்சடிஸ் (நாக்குப்புண்) (Glossitis)
 ¾ உ்தடு்களில் ஓரப் புண் – Angular Stomatilis 
 ¾ ்கருவிழியில் புண்

ரவட்டமின்  B2 குர்ற்ோடு

ரவட்டமின்  B3

இது உடலிலும் ஒருங்கினணக்்கப்படலாம். 

தினசரி நதரவ: 10-15 மி.கி

ஆதோைஙகள் 
்கல்லீரல், ஈஸ்ட, இனைசசி, பருப்பு வன்க்கள், 

நிலக்்கடனல மற்றும் முழு்தானியங்்கள் 
ஆகியவற்றில் நியாசின் ஓரைவுக்கு 
்காணப்படுகிைது.

டரிப்ந்டோபின் அதிகேோக உள்ள விலஙகு 
ேறறும் கோயகறி உணவு புைதஙகள் (tryptophan) 
�ல்ல ஆதோைஙகள் ஆகும்.

நவரலகள்
• ்்தால், குடல் மற்றும் நரம்பு மண்டலத்தின் 

இயல்பாை க்சயல்பாடடிற்கு உ்தவுகிைது.

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள் 

1. கபல்லக்ரா (Pellagra) மூன்று நினல்கள் 
உள்ைை.
a.  ் ்தால் அழற்சி – ்கருனமயாை உலர 

மற்றும் க்சதில் ்்தால்
b.  வயிற்றுப்்பாக்கு – குடல் சுவரின் 

வீக்்கம்
c.  டிகமன்ஸியா - நினைவாற்ைல் 

குனை்தல் (Dementia)
d. இைப்பு (Death)

2. �ோககுப் புண், ேன�லக குர்ற்ோடுகள்

ச்ல்ல 
கைோவின் 

�ோன்கு ‘D’ ககள்

Diarrhoea, Dermatitis, 
Dementia and 

Death
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ரவட்டமின்  B5- Pantothenic acid 

்்தால் அழற்சி (dermatitis) எதிரப்பு ்காரணி.

தினசரி நதரவ: 10 மி.கி.

ஆதோைஙகள்
முடனட, ்கல்லீரல், ஈஸ்ட, மீன் மற்றும் சில 
்காய்கறி்கள்

நவரலகள்
• வைரசின்த மாற்ைத்துக்கு ்்தனவப்படுகிைது.

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள் 
முடிக் க்காடடு்தல், ்்தால் அழற்சி

ரவட்டமின் B6

இ்தன் மற்கைாரு கபயர னபரிடாக்சின் 
(Pyridoxine). இது ்தன்ச்களில் ்்சமிக்்கப்படுகிைது 
ஆைால் உடல் முழுவதும் உள்ை திசுக்்களில் 
்காணப்படுகிைது.

தினசரி நதரவ: 1.5-2  மி.கி

ஆதோைஙகள் 
முழு ்தானியங்்கள், பருப்பு வன்க்கள், 
வானழப்பழம், உருனைக்கிழங்கு, ்கல்லீரல், 
இனைசசி, க்சறிவூடடப்படட கராடடி்கள் 
சூரிய்காநதி வின்த்கள், ்்சாயா பீன்ஸ், அக்ரூட 
பருப்பு்கள் மற்றும் ஈஸ்ட ஆகியனவ ்தாவர 
உணவு்களில் இ்தன் மி்கசசிைந்த ஆ்தாரங்்கள் 
ஆகும்.

நவரலகள்  
• இரத்்த சிவப்பணுக்்கனை உற்பத்தி க்சய்தல்
• குடலில் இருநது உடைடியா்க 

உடகிரகிக்்கப்படுகிைது.
• ்நாய எதிரப்பு ்சக்தினய அதி்கரித்்தல்
• ்தன்சப்பிடிப்பு மற்றும் உணரவின்னமனய 

குனைக்கிைது
• நரம்பு மண்டல க்சயல்பாடனட 

அதி்கரிக்கிைது.
• உடலில் ்்சாடியம் மற்றும் பாஸ்பரஸின் 

்சமநினலனயப் பராமரிக்கிைது.

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள்
இரத்்த ்்சான்க, ப்தற்ைம், தூக்்கமின்னம, 

உடல் விக்்கம், மைஅழுத்்தம், ்தன்ச பலவீைம், 
பற்சின்தவு, ன்க மற்றும் ்கால் ்தன்சபிடிப்பு்கள், 
்்தால் பிரச்சனை்கள்.

ர்ரி்டோகசின் ஐநசோனயசிட 
ந்ோன்்ற சில ேருந்துகளோல்  
ஏற்டும் �ைம்பு 
குர்ற்ோடுகரளத் (Pheripheral 

neuropathy) தடுககவும், குணப்்டுத்தவும் 
்யன்்டுத்தப்்டுகி்றது. 

ரவட்டமின் B7

இது ப்யாடடின் என்ை மற்கைாரு கபயரில் 
அனழக்்கப்படுகிைது. இது ்கார்பானைட்ரட 
வைரசசின்த மாற்ைத்தில் பங்கு கபறுகிைது.

தினசரித் நதரவ : மி்க நுண்ணிய அைவில்

ஆதோைஙகள் 
முடனடயின் மஞ்்சள் ்கரு, ்கல்லீரல், 

சிறுநீர்கம், ்தக்்காளி, ்காய்கறி்கள், பருப்பு 
வன்க்கள்  மற்றும் ்தானியங்்கள்.
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நவரலகள்  
 இது புர்தம் மற்றும் க்காழுப்பு அமிலம் 

க்தாகுப்புக்கு ்்தனவப்படுகிைது.

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள்: ்்தால் அழற்சி, முடி 
உதிர்தல்.

நீண்ட ்காலமா்க ஆல்்கைால் 
பயன்படுத்துவது ப்யாடடின் 
உடகிரகித்்தனல ்தடுக்கும். 
இவர்களில் 15% மக்்களுக்கு 
இரத்்தத்தில் ப்யாடடின் 

அைவு குனைநது ்காணப்படும்.

ஃந்ோலிக அமிலம் (Folic acid) 
னவடடமின் B9  ஃ்பா்லட மற்றும் 

ஃ்பாலிக் அமிலத்ன்த உள்ைடக்கியது மற்றும் 
உடலின் பல க்சயல்பாடு்களுக்கு அவசியம்.

தினசரித் நதரவ: 0.4 மி.கி

ஆதோைஙகள் 
மீன், மாடடினைசசி, முடனட, ஈரல், ்்காழி 

இனைசசி, பசன்ச ்காய்கறி்கள், பருப்பு வன்க்கள், 
்தானியங்்கள், பீன்ஸ், சூரிய்காநதி வின்த்கள், 
பீடரூட, ப்்ராக்்்காலி, கீனர, ஆரஞ்சு ்சாறு, 
்டாஃபு (Tofu), க்சறிவூடடப்படடத் ்தானியங்்கள், 
பால், பாலானட, சிப்பி, நண்டு மு்தலியை.

நவரலகள் 
• இது உடலில் உள்ை 

்க ா ர ் ப ா ன ை ட ் ர ட டு ்க ன ை 
குளுக்்்காைா்க மாற்ை உ்தவுகிைது.

• ்பாலிக் அமிலம் ்நாயத்க்தாற்று்கனைத் 
்தடுக்்கவும், குணப்படுத்்தவும் கூடிய 
ஆண்டிபாடி்கனை (Antibodies) உருவாக்்க 
உ்தவுகிைது. 

• இரத்்த அணுக்்கள் உருவாவன்த 
ஒழுங்குபடுத்துகிைது

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள்
 ¾ ்சமீப்கால ஆயவு்கள் ஃ்பாலிக் அமிலக் 

குனைபாடனட ஆடடீ்சம் (Autism) 
்நாயுடன் க்தாடரபுபடுத்துகிைது.

 ¾ கம்க்லாபிைாஸ்டிக் அனிமியா
 ¾ மலடடுத்்தன்னம
 ¾ குனைந்த பிைப்பு எனட க்காண்ட 

குழநன்த்கள்
 ¾ பிைவுபடட உ்தடு (Cleft Lip) மற்றும் 

பிைவு அண்ணம் (Cleft Palate)

ஆடடீ்சம் (Autism) என்பது 
ஆரம்ப ்கால குழநன்த 
பருவத்தில் ்காணப்படும் 
ஒருவன்க மைநினல, 

இது மற்ைவர்களுடாை க்தாடரபு, உைவு, 
கமாழி மற்றும் சுருக்்க ்கருத்துக்்கனைப் 
(abstract concepts) பயன்படுத்துவதில் 
கபரும்சிரமத்ன்த ஏற்படுத்துகிைது.

ரவட்டமின்  B12-சயநனோநகோ்ோலமின் 

இந்த னவடடமின் கவப்பத்்தால் அழிக்்கப்படும்.

தினசரி நதரவ: 1-3 μகி
ஆதோைஙகள்
விலங்கு உணவு மூலங்்கள், பாக்டீரியாக்்கைால் 
க்தாகுக்்கப்படுகிைது.

நவரலகள் 

• DNA க்தாகுப்பு
• RBC இன் வைரசசினயத் தூண்டுகிைது

குர்ற்ோடடு அறிகுறிகள்
 ¾ கபரினிசியஸ் அனிமியா (Pernicious anemia)
 ¾ மலடடுத்்தன்னம
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 ¾ நரம்பு மற்றும் மைநினல ்சாரந்த 
க்தாந்தரவு்கள்

னவடடமின் B12  குடலில் 
உ றி ஞ் ்ச ப் ப டு வ ்த ற் கு 
இனரப்னபயில் சுரக்கும் 
‘உள்ைாரந்த ்காரணி’ (Intrinsic 

factor) என்ை ்காரணி ்்தனவப்படுகிைது. இது 
இனரப்னபயின் உடபகுதியில் ்காணப்படும் 
மியுக்்்காைல் க்சல்்கைால் சுரக்்கப்படும் 
ஒரு புர்தமாகும்.

ரவட்டமின்  C
இது ஆஸ்கோரபிக அமிலம் என்றும் 

அரைககப்்டுகி்றது. இது ஒரு ஆகசிஜநனறறி 
ேறறும் நீரில் கரையககூடிய ரவட்டமின் ஆகும்.

தினசரி நதரவ: 40 மி.கி வனர

ஆதோைஙகள்: சிடரஸ் பழங்்கள் (கநல்லிக்்காய, 
க்காயயா, எலுமிசன்ச, ஆரஞ்சு, ்தக்்காளி), 
பசன்ச இனலக் ்காய்கறி்கள். 

நவரலகள்
• ்காயம் குணமாவதில் உ்தவுகிைது
• இரத்்தப்்பாக்ன்க ்தடுக்கும்
• ஆண்டி ஆக்ஸிடண்ட

கவப்பம் மற்றும் ்சனமத்்தலில் 
Vit – c அழிக்்கப்படுகிைது.

குர்ற்ோடடு ந�ோயகள் 
ஸ்கரவி - ஈறுகள் ேறறும் மூடடுகளில் ஏற்டும் 
வலி ேறறும் வீககம், ஈறுகள், நதோலில் இைத்தம் 
வடிதல், கோயம் ஆறுதலில் தோேதம் ஆகுதல்.

ஒரு சிறுவனுககு நீண்்ட �ோடகளோக 
குணேோகோத ஒரு கோயம் உள்ளது. அவைது 
உணவில் ஒரு குறிப்பிட்ட ரவட்டமின் 
ந்ோதுேோனதோக இருகக நவண்டும் 
என்்ரத உறுதி சசயய நவண்டும். 
அது எந்த ரவட்டமின் ேறறும் எந்த 
உணவுகளில் அது கோணப்்டும்.

ேோணவர சசயல்்ோடு

க்காழுப்பில் ்கனரயக்கூடிய 
னவடடமின்்கள் உடலில் 
இருநது நீக்்கப்படாமல் 
அதி்க அைவில் உடலில் 
்்சரந்தால் அது நசசுத் 

்தன்னமயுனடய்தா்க மாறும், இது 
‘னைபரவிடடமி்ைாசிஸ்’ (Hypervitaminosis)  
என்று அனழக்்கப்படுகிைது.

V.  தோது உப்புகள்
இனவ உடலின் பல முக்கிய 

க்சயல்பாடு்களுக்கு அத்தியாவசியமாை, 
மி்க நுண்ணிய அைவு்களில் உள்ை ்கனிம 
உப்பு்கைாகும். உடலில் ்தாதுக்்களின் அைவு 4.3 
மு்தல் 4.4% வனர ஆகும். இனவ கபரும்பாலும் 
எலும்புக்கூடு்களில் ்காணப்படும்.

தோது உப்புகளின் ச்ோதுவோன சசயல்்ோடுகள்

்கடுனமயாை திசுக்்களின் ஒரு பகுதியா்க 
இருக்கிைது. எ.்கா ்கால்சியம் மற்றும் 
பாஸ்பரஸ், எலும்பு மற்றும் பற்்களில் 
்காணப்படுகிைது.

எளிய திசுக்்களின் ஒரு பகுதியா்க உள்ைது. 
எ.்கா. ்கந்த்கம் மற்றும் பாஸ்பரஸ்.

உடலின் ஒழுங்குமுனை க்சயல்பாடடில் 
உ்தவுகின்ை கபாருட்களின் பகுதி்கள் எ.்கா. 
திரவங்்களில் உள்ை உப்பு்கள் நரம்பு மற்றும் 
்தன்ச்களின் இயக்்கத்திற்கு உ்தவும்.

்்சாடியம், கபாடடாசியம், ்கால்சியம், 
பாஸ்பரஸ், கமக்னீசியம் இரும்பு மற்றும் 
அ்யாடின் ஆகியனவ அத்தியாவசிய ்தாது 
உப்பு்களில் சில ஆகும்.

உடலில் 50 ்தாது உப்பு்கள் 
உள்ைை.
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கோல்சியம்
குழநன்த்கள் மற்றும் ்கரப்பிணி 

கபண்்களுக்கு ்கால்சியம் மி்க முக்கியமாைது.  
எலும்பு்கள் மற்றும் பல் எைாமலில் (enamel 
of teeth) ்கால்சியம் முக்கியமாை பா்கமாகும். 
உடலின் ்கால்சியத்தில் 99% எலும்பு்களில் 
்காணப்படுகிைது.

ஆதோைஙகள்: பால் மற்றும் பால் கபாருட்கள், 
பசன்ச இனலக் ்காய்கறி்கள், இனைசசி எலும்பு, 
மீன், பூ்சணி, ்்தங்்காய, உலரந்த பழங்்கள் 
மற்றும் ்தானியங்்கள்.

தினசரி நதரவ: 400- 500 மி.கி.

நவரலகள்
• எலும்பு மற்றும் பற்்கள் உருவாக்்கம் மற்றும் 

பராமரிப்பு
• இரத்்தம் உனை்தல்
• ்தன்ச்கள் சுருங்கி விரிவ்தற்கு உ்தவுகிைது.

்கால்சியத்தின் மி்கசசிைந்த மூல 
ஆ்தாரம் பால் ஆகும். மற்ை 
ஆ்தாரங்்கைாைனவ
• ்தானியங்்கள் மற்றும் ்கம்பு 

வன்க்கள் – ்்கழவரகு
• பருப்பு வன்க்கள் – முழு ்கடனலப்பருப்பு, 

க்காள்ளு, ்காராமணி.
• எண்கணய வித்து்கள் – ்கடுகு, பாப்பி 

வின்த்கள்
• பசன்சக்்காய்கறி்கள் – அ்கத்திக்கீனர, 

முருங்ன்கக்கீனர
• பால் மற்றும் பால் கபாருட்கள் – பசும்பால், 

எருனமபால் கவண்கணய, ்்காவா
• மீன் மற்றும் ்கடல் வாழ உணவு வன்க்கள்

நசோடியம்
உடலின் பல க்சயல்பாடு்களுக்கு ் ்சாடியம் 

மி்கவும் அவசியமாகும். இது உணவில் உப்பா்க 
எடுத்துக்க்காள்ைப்படுகிைது.

ஆதோைஙகள்: உப்பு ஒரு கபாதுவாை 
ஆ்தாரமாகும். மீன், இனைசசி, முடனட, 
ப்தப்படுத்திய உணவு்களில் ்்சாடியம் 
கு்ைானரடு ்காணப்படுகிைது.

தினசரி நதரவ: 8-10 கி

நவரலகள்
• இது நரம்பு தூண்டு்தல்்கனை ்கடத்துவ்தற்கு 

உ்தவுகிைது.
• உடலின் திரவங்்கள் மற்றும் 

எலக்ட்ரானலட்களின் ்சமநினலனய 
பராமக்கிைது.

• நரம்பு்கள், ்தன்ச்கள் மற்றும் உடல் 
க்சல்்களின் கமன்னமயாை க்சயல்பாடடிற்கு 
உ்தவுகிைது

ச்ோட்டோசியம்
கபரும்பாலாை கபாடடாசியம் க்சல்்களின் 

உடபுைத்தில் ்காணப்படுகிைது.

ஆதோைஙகள்: புதிய ்காய்கறி்கள், சிடரஸ் 
பழங்்கள், பால், க்காயயா மற்றும் கநல்லிக்்காய.
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நவரலகள்
• க்சல்்களின் பல்்வறு உயிர ்வதியியல் 

நடவடிக்ன்க்களில் ஈடுபடுகிைது.
• நரம்பு தூண்டு்தலின் பரிமாற்ைம்
• எலக்ட்ரானலட ்சமநினல மற்றும் ்தன்ச்கள் 

சுருங்கி விரிவ்தற்கு உ்தவுகிைது.

தினசரி நதரவ: 2-5 கிராம்.

்ோஸ்்ைஸ்
கபரும்பாலாை பாஸ்பரஸ் எலும்பு்களில் 

்கனிம வடிவமா்க உள்ைது. சிறிய அைவிலாை 
பாஸ்பரஸ் க்சல்லின் உடபுைத்தில் உள்ைது.

ஆதோைஙகள்: முழு்தானியங்்கள், மாவு 
கபாருட்கள், பருப்பு வன்க்கள், ஓடஸ், 
கவண்கணய, க்காடனட்கள், மீன் 

நவரலகள்
• பற்்கள் மற்றும் எலும்பு்களுக்கு 

திடத்்தன்னமனய அளிக்கிைது
• இரத்்தம் மற்றும் சிறுநீர்கத்தில் pH ஐ 

ஒழுங்குபடுத்துகிைது.
• ஆற்ைல் வைரசின்த மாற்ைத்தில் 

முக்கியமாைது.
• ்கார்பானைட்ரட வைரசின்த மாற்ைம், 

எலும்பு மற்றும் பற்்களின் திடத்்தன்னமக்கு 
பாஸ்பரஸ் ்கலனவ்கள் அவசியம்

• க்காழுப்பு அமிலங்்களின் 
சுற்்ைாடடத்திற்குத் ்்தனவப்படுகிைது.

இரும்பு
மனி்த உடலில் இரும்பு மி்கக்குனைந்த 

அை்வ ்காணப்படுகிைது. ஆைால் உடல் நல 
பாது்காப்புக்கு மி்கவும் முக்கியமாைது. கமாத்்த 
உடலின் அைவில் 75% இரத்்தத்தில் உள்ைது.

ஆதோைஙகள்: ்கல்லீரல், இனைசசி, மீன், முடனட, 
்தானியங்்கள், பருப்பு வன்க்கள், பசன்ச 
்காய்கறி்கள், உலரந்த பழங்்கள், கவல்லம், சில 
பீன்ஸ் வன்க்கள் 

தினசரி நதரவ: 25-40 மி.கி.

நவரலகள் 
• ஹீ்மாகு்ைாபின் மற்றும் 

ம்யாகு்ைாபினின் பகுதியா்க உள்ைது.
• ஆக்சிஜன் பரிமாற்ைத்திற்கும், க்சல் 

சுவா்சத்திற்கும் உ்தவுகிைது.

இரும்பின் உறிஞ்்ச்தனல 
னவடடமின் C அதி்கரிக்கிைது 
மற்றும் ்்தநீர அல்லது ்காபி 
இரும்பு உடகிரகித்்தனல 

்தாம்தப்படுத்துகிைது.

அநயோடின் 
வைரசின்த மாற்ை விகி்தத்ன்த பராமரிக்்க 

அ்யாடின் முக்கியமாை்தா்க ்கரு்தப்படுகிைது.

ஆதோைஙகள்: அ்யாடின் உப்பு, உப்பு நீர மீன், 
பால், இனைசசி, ்தானியங்்கள் மற்றும் பசன்ச 
்காய்கறி்கள் ்சா்தாரண உப்னப கபாடடாசியம் 
அ்யானடட மூலம் வலுவூடடு்த்ல அ்யாடின் 
எளிதில் கினடக்்க பரிநதுனரக்்கப்படட 
முனையாகும்.
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தினசரி நதரவ: 01.05 மி.கி

நவரலகள்
• அ்யாடின் ன்தராக்ஸின் ைார்மானின் 

முக்கியமாை பகுதியாகும். இது ன்தராயடு 
சுரப்பியில் இருநது சுரக்்கப்படுகிைது. 

• உடலின் சீராை வைரசசிக்கு அ்யாடின் 
உ்தவுகிைது.

்காயடடர (Goitre) என்பது 
ன்தராயடு சுரப்பியின் 
வீக்்கத்்தால் ்கழுத்தில் 
ஏற்படும் வீக்்கமாகும். 
ஒழுங்்கா்க க்சயல்படா்த 

ன்தராயடு சுரப்பியால் ஏற்படுகிைது. 90% 
க்கும் அதி்கமா்ைாருக்கு அ்யாடின் 
குனைபாடு ்காரணமா்க Goitre ஏற்படுகிைது.

சேகனீசியம்
மனி்த உடலில் 25 கிராம் அைவிற்கு 

கமக்னீசியம் உள்ைது. இதில் பாதி அைவு 
எலும்பில் பாஸ்்பட மற்றும் ்கார்பானைட 
்கலனவயா்க உள்ைது. 1/5 பகுதி உடல் 
திசுக்்களில் உள்ைது. 

நவரலகள்

எலும்பு்கள் மற்றும் பற்்களில் அங்்கம் 
வகிக்கிைது. கபாது வைரசின்த மாற்ைத்தில் 
்்காஎன்ன்சமா்க க்சயல்படுகிைது. 
கமன்னமயாை திசுக்்களின் க்சயல்பாடு்களில் 
பங்்்கற்கிைது (Smooth muscles).

ஆதோைஙகள் of Magnesium: பால் கபாருட்கள் 
(கவண்கணய ்தவிர) பசன்ச ்காய்கறி்கள், 
இனைசசி, க்காடனட்கள், பருப்பு்கள், ்கடல் வாழ 
உயிரிைங்்கள். 

இதை தோது உப்புகள்
கோப்்ர – இரும்பு ்சத்துடன் ்்சரநது 
ஹீ்மாகு்ைாபின் உருவா்க உ்தவுகிைது.
ேோஙகனிசு – இது குனைவா்க 
மதிப்பிடப்படடாலும் ்காப்பனரப் ்பான்ைது.
நகோ்ோல்ட – இது னவடடமின் B12 ல் உள்ைது, 
்தவிர ஹீ்மாகு்ைாபின் உருவா்க உ்தவுகிைது.
துத்த�ோகம் – இது ்கனணயத் திசுக்்களில் 
்காணப்படுகிைது மற்றும் இன்சுலின் 
்்சமிப்புக்கு முக்கிய பங்கு வகிக்கிைது.

தோதுஉப்புகளின் ேருத்துவ முககியத்துவம்
1.  கோல்சியம் – ்கால்சியம் குனைபாடடால் 

சிறுவர்களுக்்க ரிக்க்கடஸ் (Rickets) மற்றும் 
கபரியவர்களுக்கு ஆஸ்டி்யா ம்லசியா 
ஏற்படுகிைது.

2.  இரும்பு -  இரும்புச்சத்து குனைபாடடால் 
இரத்்தச்்சான்க மற்றும் கபண்்களுக்கு 
ைார்மானில் மாற்ைங்்கள் ஏற்படும்.

3.  அநயோடின்: அ்யாடின் பற்ைாக்குனைவால் 
ன்தராயடு சுரப்பியில் வீக்்கம் ஏற்படடு 
்காயடடர (Goitre) ஏற்படுகிைது.

கடடடனி (Tetany) – 
(்தன்சக்்்காைாறு) உடலில் 
்கால்சியம் குனைபாடு 
்காரணமா்க ஏற்படுகிைது.

சசோறகரளக கண்்டறிதல் : ஊடடச்சத்துக் 
குனைபாடு்கனை ்கண்டறி்க.

ேோணவர சசயல்்ோடு

P E L L A G R A S C
A C G B I T O T S E
N G J W E R D C V R
E S B E R I B E R I
M S F E Q E T E Q C
I Z E R T I O G G K
A X L M G U F E F E
B C N Q R G U F S T
S T O M A T I T I S
K S C U R V E Y A T
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வகுப்ர் ்ல்நவறு குழுககளோகப் 
பிரித்து ்ல்நவறு ஊட்டசசத்துககளின் 
ஆதோைஙகளின் விளககப்்்டம் தயோரிககவும்.

ேோணவர சசயல்்ோடு

VI. நீர
உடலின் பல முக்கியமாை க்சயல்பாடு்கனை 

க்சயல்படுத்துவதில் நீர முக்கியத்துவம் 
வாயந்த்தா்க இருக்கிைது மற்றும் இது சீராை 
உணவின் ஒரு பகுதியாகும். உடலின் கமாத்்த 
எனடயில் 70% வனர நீர இருக்கிைது. நீரற்ை 
நினலனயத் ்தடுக்்க (Dehydration) ்பாதுமாை 
அைவு ்தண்ணீர குடிக்்க ்வண்டும்.

உ்டலில் நீர ்குப்பு

சசல்களின் சவளிப்பு்ற திைவம் 
– க்சல்்களுக்கு இனட்ய 
உள்ை இனடகவளியில் 
்காணப்படும்.

சசல்களின் உடபு்ற திைவம் – க்சல்்களுக்கு 
உள்்ை ்காணப்படும் திரவம்.

நீரின் சசயல்்ோடுகள்
• இரத்்தம் மற்றும் திசுக்்களின் ஒரு முக்கிய 

பகுதியா்க உள்ைது

• ஒரு பகுதியிலிருநது மற்கைாரு பகுதிக்கு 
கபாருட்கனை எடுத்துசக்சல்ல உ்தவுகிைது.

• க்சல்்களின் க்சயல்பாடடுக்கு ்்தனவயாை 
ஈரமாை உள் சூழனல வழங்கு்தல்

• உடலின் ்வதியியல் எதிர வினையில் 
பங்்்கற்கிைது

• உடலின் கவப்பநினலனய 
ஒழுங்குபடுத்து்தல்

உ்டல் நீரின் சேோத்த அளவு 40 லிட்டர 
(சைோசரி ேனிதனின் எர்ட 65 – 70 கிநலோ)

சசல்களின் சவளிப்பு்ற 
திைவம் 12 லிட்டர

சசல்களின் உடபு்ற 
திைவம் 28 லிட்டர

ஒரு நானைக்கு குனைந்த 
பட்சம் 8 ்கப் ்தண்ணீர குடிக்்க 
்வண்டும்.

4.7  சரிவிகித உணவு:-
ஊடடச்சத்து்கள் உடலின் பல்்வறு 

க்சயல்பாடு்கனை ்கடடுப்படுத்தும் உணவின் 
முக்கிய கூறு்கள் ஆகும். பு்ராடடீன், 
்கார்பானைட்ரடடு்கள், க்காழுப்பு்கள், ்தாது 
உப்பு்கள், னவடடமின்்கள் மு்தலியை உணவின் 
முக்கிய ஊடடச்சத்து்கள் ஆகும் மற்றும் இவற்றின் 
பற்ைாக்குனை உடலில் பல்்வறு எதிரமனை 
வினைவு்கனை உண்டாக்கும். “்சரிவிகி்த உணவு 
என்பது உடலின் க்சயல்பாடு்களின் முனையாை 
பராமரிப்பிற்கும், ஒழுங்கு முனைக்கும் 
்்தனவப்படும் ஊடடச்சத்து்கனை ்பாதுமாை 
அைவில் உள்ைடக்கியது ஆகும்”.  

சேசசீர உணவின் சகோள்ரககள்
• ்பாதுமாை அைவு ்க்லாரி்கள் கினடக்்க 

்வண்டும்.
• புர்தத்தின் அன்ைாட ்்தனவ பூரத்தி 

க்சயயப்பட ்வண்டும் மற்றும் அது திை்சரி 
ஆற்ைல் உடக்காள்ைலில் 15 – 20 % அைவுக்கு 
இருக்்க ்வண்டும்.

• க்காழுப்பின் ்்தனவ திை்சரி ஆற்ைல் 
உடக்காள்ைலில் 20 – 30 % அைவிற்கு 
வனரயறுக்்கப்பட ்வண்டும்.

• இயற்ன்கயாை நாரச்சத்து்கனைக் க்காண்ட 
்கார்பானைட்ரட மீ்தமுள்ை ஆற்ைனல 
வழங்கும் அைவிற்கு இருக்்க ்வண்டும்.

சரிவிகித உணவின் கூறுகள்
(i) ஆற்ைல் ்தரும் உணவு்கள் (ii) உடல் 

்கடடனமப்பு உணவு்கள் (iii) பாது்காப்பு 
அளிக்்கக்கூடிய உணவு்கள் ஆகிய மூன்றும் 
ஒவகவாரு மனி்தனின் திை்சரி உணவிலும் 
இருக்்க ்வண்டும். ்சரிவிகி்த உணவு என்பது 
்மற்கூறிய அனைத்து உணவுக் கூறு்கனையும் 
்்தனவயாை அைவு க்காண்டிருக்கும்.

 கவவ்வறு வயதிைருக்கும் 
ஊடடச்சத்து்களின் ்கலனவ மற்றும் விகி்தம் 
்வறுபடுகிைது. பல்்வறு உணவுக் கூறு்களின் 
விகி்தாச்சாரமும், ்ச்தவிகி்தமும் க்சயயும் 
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க்தாழில், உடல்நினல, பாலிைம், வயது 
மற்றும் ்காலநினல ஆகியவற்னைச ்சாரந்தது.  
கபாதுவா்க ஒரு நபருக்கு ்சரியாை உடல் 
க்சயல்பாடனட பராமரிக்்க 3200 ்க்லாரி்கள் 
்்தனவப்படுகிைது. இந்த 3200 ்க்லாரி்களும் 
கவவ்வறு உணவு கபாருட்களின் ்சரியாை 
்கலனவயில் க்காடுக்்கப்பட்வண்டும்.

குழநன்த்கள், ்கடிைமாை ்வனல க்சயயும் 
க்தாழிலாைர்கள், உயரமாை மற்றும் பருத்்த 
உடலனமப்னப கபற்ைவர்களுக்கு அதி்க அைவில் 
உணவு மூலக்கூறு்கள் ் ்தனவப்படும். இ்்த்பால் 
குளிரபிர்்த்சங்்களில் வசிக்கும் மக்்களுக்கு, 
கவப்பம் நினைந்த பகுதி்களில் வசிப்பவர்கனை 
விட அதி்க உணவு மூலக்கூறு்கள் ்்தனவப்படும். 
ஆண்்கள், னபயன்்களின் உணவு கபண்்கனைவிட 
அதி்கம், அறிவு ்சாரந்த ்வனல க்சயபவர்கள் 
(mental work) குனைவாை ்கார்பானைட்ரட 
மற்றும் அதி்க புர்தத்ன்த உண்ண ்வண்டும். 
(எ.்கா) ரிக் ஷா ஓடடுபவருக்கு ஒரு எளிய 
்வனல க்சயபவனரவிடக் கூடு்தல் ்க்லாரி்கள் 
்்தனவப்படுகிைது. 

உணவு ்சமநினலனயப் பற்றி 
அறியவும், ்சரிவிகி்த உணனவ 
திடடமிடவும் இரண்டு 
்காரணி்கனைப் பற்றி சிநதிக்்க 

்வண்டும்:  உணவு கபாருட்களின் ்கலனவ 
மற்றும் ஒரு நபர ்சாப்பிடும் உணவின் 
அைவு.

அதி்க ஆற்ைல் மற்றும் குனைவாை 
ஆற்ைல் ்்தனவப்படும் ்வனல்கனை 
படடியிலிடவும்.

ேோணவர சசயல்்ோடு

4.8  உணவு வரககள்
உணவு மாற்ைம் (Diet modification) என்பது 

ஒரு நபரின் வைரசின்த மாற்ை விகி்தத்தின்படி 
உணவின் பகுதினய மாற்றுவ்தாகும்.  ்நாயுற்ை 
நினலயில், உடலின் வைரசின்த மாற்ை 
விகி்தத்தில் மாற்ைம் இருப்ப்தால், ஒரு ்சா்தாரண 
நபரின் உணவு ்பாதுமாை ்க்லாரி்கனை 
அளிப்ப்தற்்காை அடிப்பனடத் ்்தனவ்கனை 
நினை்வற்ை முடியாது.
உணவின் வரககள்
I. நிரலத்தன்ரேயின் அடிப்்ர்டயில்

திைவ உணவு: 

1. சதளிந்த திைவ உணவு:- க்தளிவாை 
திரவ உணவு என்பது எந்த வி்த திடத் 
து்கள்்களும் இல்லாமல் இருக்கும். எ.்கா. 
க்தளிவாை சூப், ்்தநீர, கிரீம் இல்லா்த ்காபி 
மு்தலியனவ. உணனவ கமல்ல்வா அல்லது 
விழுங்்க்வா முடியா்த ்நாயாளி்களுக்கு இது 
வழங்்கப்படுகிைது.

2.முழு திைவ உணவு:- முழுதிரவ உணவு என்பது 
எளிதில் ஜுரணமா்கக்கூடிய  திடப்கபாருட்கைால் 
ஆைது. இந்த வன்க உணவு ்கடுனமயாை 
்நாயவாயப்படட ்நாயாளி்களுக்கும், 
கமல்ல்வா அல்லது விழுங்்க்வா முடியா்த 
ஆைால் அதி்க ்க்லாரி்கள் ்்தனவப்படும் 
்நாயாளி்களுக்கு அளிக்்கப்பட ்வண்டும். 
இந்த வன்க உணவு க்தளிந்த திரவ உணவுக்கும், 
மிருதுவாை உணவுக்கும் இனடப்படடது. எ.்கா. 
்காய்கறி சூப், கீர, பால் ்பான்ைனவ.

மிருதுவோன உணவு:- 

மிருதுவாை உணவு என்பது எளி்தா்க 
கமல்லக்கூடிய மற்றும் க்சரிமாைம் ஆகும் 
்தன்னமயுனடயது. இந்த உணவில் ்்தனவயாை 
ஊடடச்சத்து்கள் குறிப்பா்க புர்தம் மற்றும் 
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்கார்பானைட்ரடடுக்்கள் உள்ைை. இந்த 
உணவு கமன்னமயாை, எளி்தா்க கமல்லக்கூடிய, 
ஜீரணிக்்கக்கூடிய, அைவாை நாரச்சத்து 
க்காண்டது மற்றும் அதி்க வா்சனைப் கபாருட்கள் 
இல்லா்த உணவு ஆகும்..

தூண்டுதலில்லோத உணவு (Bland diet) 

இது ம்சாலா மற்றும் சுனவயூடடி்கள் இல்லா்தது 
மற்றும் இது வயிற்றுப் புண்்கனைத் ்தடுக்்க 
பயன்படுத்்தப்படுகிைது. 

சோதோைண உணவு

ஆ்ராக்கியமாை மனி்தைால் உண்ணப்படும் 
எந்த ஒரு உணவும் அல்லது எல்லா 
உணவு்களு்ம ்சா்தாரண உணவு ஆகும். 
உணவில் எந்தவி்த ்கடடுப்பாடும் 
இல்லாதிருப்ப்தால், இவவுணவு ்சரிவிகி்த 
உணவா்கவும், ஊடடச்சத்துக்்கனைத் 
்்தனவக்்்கற்ப ்பாதுமாை அைவு அளிக்கும் 
உணவா்கவும் இருக்கிைது.

 நிரலத்தன்ரே (Consistancy) ேறறும் உணவு 
கூறுகளின் (Constituents) அடிப்்ர்டயில் 
உணவின் வரககள்:-

• குனைந்த நாரச்சத்து உணவு
• அதி்க நாரச்சத்து உணவு
• அதி்க ்க்லாரி மற்றும் குனைந்த ்க்லாரி 

க்காண்ட உணவு 
• அதி்க க்காழுப்புச்சத்து மற்றும் குனைந்த 

க்காழுப்புச்சத்து க்காண்ட உணவு
• அதி்க புர்தம் மற்றும் குனைந்த புர்தச்சத்து 

க்காண்ட உணவு.
•  குனைந்த உப்பு (Sodium) க்காண்ட உணவு.
• கவவ்வறு ்நாயின் ்தன்னமக்்்கற்ப 

பல்்வறு வன்க்களில் உணவில் மாற்ைம் 
க்சயயப்படுகிைது.

சி்றப்பு உணவளிககும் முர்றகள்:-
்நாயின் ்தன்னமக்்்கற்ப ்நாயாளியின் 

உணவு முனை மாறுபடும். மருத்துவமனையில் 
பயன்படுத்்தப்படும் பல்்வறு முனை்கைாவை
• குழாய மூலம் உணவளித்்தல் (Tube feeding)
• வாயவழியா்க அல்லாமல் க்சலுத்்தப்படும்  

உணவு (Total Parenteral Nutrition)

குைோய மூலம் உணவளித்தல்
குழாய மூலம் அளிக்்கப்படும் உணவாைது 

கபாதுவா்க மூக்கு – இனரப்னப குழாய மூலம் 
க்சலுத்்தப்படுகிைது. இதில் குழாயாைது மூக்கின் 
வழியா்க இனரப்னப வனர க்சலுத்்தப்படுகிைது. 
இந்த குழாயாைது ஒரு ்்தாராயமாை 
மதிப்பீடு மூலம் இனரப்னப வனர கமதுவா்க 
க்சலுத்்தப்படுகிைது. பின்ைர அது கநற்றியின் 
மீது ஓடடப்படும். பின்ைர குழாயின் இருப்பிடம் 
ஸ்கடக்தஸ்்்காப் அல்லது வயிற்றில் இருநது 
எடுக்்கப்படும் இனரப்னபச்சாறு மூலம் 
உறுதிசக்சயயப்படும். ்நாயாளியால் உணவு 
வாயவழியா்க உடக்காள்ை முடியும் வனர குழாய 
மூலம் அளிக்்கப்படும். இந்த முனையாைது 
வாயவழியா்க உணவு எடுத்து க்காள்ை முடியா்த 
்நாயாளி்களுக்கு மி்கவும் எளினமயாை 
முனையாகும். முழுதிரவ உணவு அல்லது 
இ்தற்க்கை ்கனட்களில் விற்்கப்படும் உணவு்கனை 
அளிக்்கலாம். 
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குைோயோனது மூககின் வழியோக இரைப்ர் 
(nasogastric) முன் சிறுகு்டல் (nasodeudenal) அல்லது 
பின் சிறுகு்டல் (nasojejunal) வரை அனுப்்ப்்டுகி்றது.

 உணவுககுைோய (esophagus) ்ோரதயில் 
அர்டப்பு ஏற்டும் ந்ோது,  வயிறறுப்்குதியில் 
அறுரவ சிகிசரச மூலேோக ஒரு சிறு துரளயிடடு, 
குைோயோனது (gastrostomy) முன் சிறு கு்டலுகநகோ 
சசலுத்தி உணவு (Jejunostomy) அளிககப்்டுகி்றது.

வோய வழியோக அல்லோேல் உணவூடடுதல் (TPN)
ஊடடச்சத்து்கள் கவளிப்புை அல்லது 

மத்திய இரத்்த நாைத்தின் மூலமா்க இரத்்த 
ஓடடத்தில் ்கலப்ப்தற்கு உணவுக் குழாய பான்த 
்தவிரத்து ஊடடமளித்்தல் என்று கபயர.  இந்த 
முனையாைது நீண்ட்கால ்நாக்்கத்திற்்கா்க 
பயன்படுத்்தப்படுகிைது. இந்த முனையில் 
குழாயாைது கபரிய இரத்்தக் குழாய்கள் மூலம் 
இ்தயத்திற்கு அரு்்க உள்ை ்மல் கபருநாைம் 
க்சன்று அனடயும் (Superior vena cava) 

4.9  சி்றப்பு உணவுகள்
கோயசசலுககோன திட்ட உணவு

ஊடடச்சத்தின் ்்தனவ்கள் ்காயச்சலின் 
இயல்பு, தீவிரத்்தன்னம மற்றும் ்கால அைவு 
ஆகியவற்னைப் கபாறுத்்தது. ்காயச்சலின்்பாது 
்க்லாரியின் ்்தனவ்கள் அதி்கரிக்கிைது. 
்காயச்சலின்்பாது க்காழுப்பு இல்லா்த உணவு 
அடிக்்கடி க்காடுக்்கப்பட ்வண்டும். பல்்வறு 
வடிவிலாை திரவ உணவு 3000 – 5000 மிலி வனர 
பரு்க ்வண்டும். எளிதில் ஜீரணிக்்கக்கூடிய 
உணவு்கள் க்காடுக்்கப்படட ்வண்டும்.

உடசகோள்ள நவண்டிய உணவுகள்:-
• அதி்க அைவிலாை பழச்சாறு்கள், சூப் 

்பான்ை திரவங்்கள்
• பால் மற்றும் பால் ்சாரந்த பாைங்்கள்
• குனைந்த நாரச்சத்து (Fibre) உணவு்கள்
• முடனட, பால், மீன் ்பான்ை உயர புர்த 

உணவு்கள்
• கஜலாடடின், ்்தன், ஜாம் ்பான்ை 

எளினமயாை ்சரக்்கனர்கள்

தவிரககப்்்ட நவண்டிய உணவுகள்
• முழு்தானிய உணவு்கள், முழு்்காதுனம 

மாவு, உயர நாரச்சத்து உணவு்கள்
• பப்பாளி மற்றும் வானழப்பழம் ்தவிரத்து 

மற்ை பசன்ச ்காய்கறி்கள் மற்றும் பழங்்கள்
• ்ச்மா்சா, பக்்்காடா, அல்வா ்பான்ை 

வறுத்்த க்காழுப்பு நினைந்த உணவு்கள்
• வா்சனைப் கபாருட்கள், ம்சாலாக்்கள், 

ஊறு்காய, ்சடனி ்பான்ைனவ ்தவிரக்்கப்பட 
்வண்டும்.

ேலசசிககலுககோன திட்ட உணவு:-
ஒழுங்்காை ்கால இனடகவளியில், 

முழுவதுமா்க கவளி்யற்ைப்படா்த மல்ம 
மலசசிக்்கல் எைப்படும். உணவில் முழு 
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்தானியங்்கள், பருப்பு வன்க்கள் மற்றும் 
்காய்கறி்கள் ்பான்ை நாரச்சத்து நினைந்த 
உணனவ ்்சரத்துக் க்காள்ை ்வண்டும். எ.்கா. 
வானழ, ஆப்பிள், க்காயயா ் பான்ைவற்னையும், 
நினைய நீர ஆ்காரங்்கனையும் உண்ண 
்வண்டும்.

அதி்க அைவு திரவம், நினைய 
்தண்ணீர மற்றும் பழங்்கள், 
்காய்கறி, ஜுஸ், க்தளிவாை 
சூப் ்பான்ை திரவங்்கள் 

நாரச்சத்து நன்ைா்க ்வனல க்சயய உ்தவும். 
இது மலம் கமன்னமயா்கவும், எளி்தா்க 
்கழிக்்கவும் உ்தவுகிைது.

்பாதுமாை ்தண்ணீர, மற்ை திரவங்்கனை 
குடிப்ப்தன் மூலம் நீரப்்பாக்ன்கத் 
்தவிரக்்கலாம் (dehydration). ்பாதுமாை 
்தண்ணீர குடிப்பது ஒடடுகமாத்்த 
ஆ்ராக்கியத்திற்கும் நல்லது ்மலும் அது 
மலசசிக்்கனலத் ்தவிரக்்க உ்தவும்.

வயிறறுப்ந்ோககிறகோன உணவு
திரவ நினலயில் அடிக்்கடி மலம் 

கவளி்யறுவது வயிற்றுப்்பாக்கு 
ஆகும். இது கபருங்குடலில் ஏற்படும் 
க்தாற்றுக்்கைால் (Infections) ஏற்படுகிைது. 
அதி்க அைவு எலக்ட்ரானலட்கள் (electrolytes) 
(குளுக்்்காஸ் மற்றும் ்்சாடியம் கு்ைானரடு)
க்காண்ட க்காதிக்்க னவத்்த ்தண்ணீர ்பான்ை 
திரவ உணவு்கனை அதி்க அைவில் குடிக்்க 
்வண்டும். திரவ உணவு்கள் அடிக்்கடி 
க்காடுக்்கப்பட ்வண்டும். படிப்படியா்க 
பழச்சாறு்கள், கவண்கணய, பால், நீரத்்த பால் 
ஆகியனவ கமதுவா்க அறிமு்கப்படுத்்தப்பட 
்வண்டும். சிகிசன்சயின்்பாது பால், புடடிங், 
அரிசி குருனண, ்கஞ்சி ்பான்ை கமன்னமயாை 
உணவு்கனை ஆரம்பிக்்கலாம். ஊடடச்சத்து 
மற்றும் எலக்ட்ரானலட ்சமநினலனய பூரத்தி 

ஒரு மனி்தன் மலசசிக்்கல் எை கூறுகிைார. 
எந்த வன்கயாை உணவு்கனை உடக்காள்ை 
்வண்டும் எை அவரிடம் கூை ்வண்டும்.

ேோணவர சசயல்்ோடு

க்சயய வாயவழிநீர ஈடு க்சயயும் திரவம் (Oral 
rehydration solution) ORS வழங்்கப்பட ்வண்டும்.

வோயவழி நீர ஈடுசசயயும் திைவம் (Oral 
Rehydration Solution)

வீடடில் தயோரிககப்்டும் ORS – 
எளிரேயோன தயோரிககும் முர்ற.

உப்பு, சரககரை ேறறும் நீர ஆகியவறர்றப் 
்யன்்டுத்தி ஒரு லிட்டர ORS திைவத்ரத வீடடில் 
தயோரிககலோம்.

நதரவயோன ச்ோருடகள்:
• ½ டீஸ்பூன் அைவு உப்பு 
• ஆறு ஸ்பூன் அைவு ்சரக்்கனர 
• ஒரு லீடடர ்தண்ணீனர 5்கப் அைவிற்கு 

க்காதிக்்க னவத்து குளிரவிக்்க ்வண்டும். 
(ஒரு ்கப் என்பது 200மிலி)

உப்பு மற்றும் ்சரக்்கனர ்கனரயும் வனர நன்கு 
்கலக்்க ்வண்டும்.

வயிற்றுப்்பாக்கு உள்ை 
குழநன்தக்கு வாய வழிநீர 
ஈடு க்சயயும் திரவத்ன்த 
(ORS) க்காடுக்்க ்வண்டும், 
மற்றும் துத்்தநா்க ்சத்ன்தயும் 

க்காடுக்்க ்வண்டும், இது இல்லாமல் 
வயிற்று ்பாக்கிற்்கா்க க்காடுக்்கப்படும் 
மருநது்கள் கபாதுவா்க பயைற்ைனவ. 

இருதய ந�ோயககோன திட்ட உணவு:

இரு்தய ்நாய்கள் என்பது இ்தயம் மற்றும் 
இரத்்த நாைங்்களில் ஏற்படும் ்நாய்கள் இரத்்த 
அழுத்்தம், கநஞ்சுவலி (Angina) இரு்தய ்நாய, 
மாரனடப்பு,  ்பான்ைனவ .
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உடசகோள்ள நவண்டிய உணவுகள்:
• க்காழுப்பு மற்றும் ்சாசசு்ரடடட க்காழுப்பு 

குனைவா்க உள்ை உணவு்கள் 
• ஆனட நீக்கிய பால், ்தானியங்்கள், பருப்பு 

வன்க்கள், முழு ்தானியங்்கள்
•  அனைத்து வன்கயாை ்காய்கறி்கள் மற்றும் 

பழங்்கள்
• நாரச்சத்து நினைந்த உணவு்கள்.
• கமலிந்த இனைசசி, முடனடயின்   

கவள்னைப்பகுதி, மீன்
• ்காய்கறி எண்கணய்கள், ்சரக்்கனர, 

கவல்லம். 

தவிரககப்்்ட நவண்டிய உணவுகள்.
• க்காழுப்பு நினைந்த உணவு்கள்
• முழுபால், கவண்கணய, கிரீம், சீஸ்
• புடடிங்ஸ் மற்றும் ்பக்்கரி உணவு ்பான்ை 

இநதிய இனிப்பு வன்க்கள்.
• உறுப்பு இனைசசி (organ meat) ,முடனடயின் 

மஞ்்சள் ்கரு, மீன், எண்கணய வித்து்கள், 
ஊறு்காய

• வைஸ்பதி, வறுத்்த உணவு, மதுபாைம் 
(Alcohol)

• உப்பு ஒரு நானைக்கு 5 கிராம் அைவிற்கு 
்கடடுப்படுத்்த பட ்வண்டும்.

நீைழிவு ந�ோயககோன திட்ட உணவு: 
நீரிழிவு ்நாய என்பது நாைமில்லா 

சுரப்பியின் குனைபாடடால் இன்சுலினின் 
அ்சா்தாரண க்தாகுப்பு மற்றும் க்சயல்பாடடின் 
்காரணமா்க இரத்்த ்சக்்கனரயின் அைவு 
அதி்கரிப்பது ஆகும். இரத்்த ்சக்்கனரயின் 
அைனவ பராமரிக்்க ்க்லாரி்கள் மற்றும் 
்கார்பா னைட்ரடடுக்்கள் உணவில் 
்கடடுப்படுத்்தப்பட ்வண்டும். புர்தம், அனைத்து 
னவடடமின்்கள், நாரச்சத்து நினைந்த உணவு்கள் 
க்காடுக்்கலாம். ்பாதுமாை அைவு திரவ உணவு 
உடக்காள்ை ்வண்டும். ்கார்பானைட்ரட 
(40%) மற்றும் க்காழுப்பு (20%) க்கும் குனைவா்க 
உண்ண ்வண்டும். 

உடசகோள்ள நவண்டிய உணவுகள்:
பசன்சக் ்காய்கறி்கள், வானழப்பழம் ்தவிர 

மற்ை பழங்்கள், எலுமிசன்ச, க்தளிவாை சூப், 
கவங்்காயம், புதிைா ம்சாலாக்்கள், ்காபி, ்்தநீர, 
்சாலட, க்காழுப்பு நீக்்கப்படட பால், ்மார. 

அளவோக உண்ணககூடியரவ
க்காழுப்பு, ்தானியங்்கள், பருப்பு வன்க்கள், 

இனைசசி, முடனட, க்காடனட்கள், ்வர்கள், 
்காய்கறி்கள், சிலவன்க பழங்்கள்.

தவிரககப்்்ட நவண்டிய உணவுகள்
எளிய ்சரக்்கனர (குளுக்்்கால், ்்தன், சிரப், 

இனிப்பு்கள், உலரந்த பழங்்கள், ்்கக், ்சாக்்லட 
வறுத்்த உணவு்கள், ஆல்்கைால், க்காடனட்கள் 
(nuts) கவல்லம், இனிப்பு ்சாறு்கள்).

நாற்பது வயது ஆணுக்கு இரண்டாம் வன்க 
நீரிழிவு ்நாய உள்ை்தா்க ்கண்டறியப்படடு, 
இரத்்த ்சக்்கனரனயக் ்கடடுப்படுத்்த வாயவழி 
மாத்தினர்கள் பரிநதுனரக்்கப்படடுள்ைை. 
இரத்்த ்சக்்கனரயின் அைனவக் ்கடடுப்படுத்்த 
வாழன்க முனை மாற்ைங்்கனை க்சயய 
அறிவுறுத்்தப்படுகின்ைார. அவரின் இரத்்த 
்சக்்கனரயின் அைவு உணவுக்கு முன் 130 
மிகி/லி என்றும் உணவுக்கு பின் 200 மி.கி/
லி ஆ்க உள்ைது. அவருக்கு க்காடுக்்கப்பட 
்வண்டிய திடட உணவு குறித்்த 
்கலநதுனரயாடவும். 

ேோணவர சசயல்்ோடு

அரிசி மற்றும் உருனைக் 
கிழங்கு ்சாப்பிடுவ்தால் நீரழிவு 
்்தான்றும் என்ை எண்ணம் 
்தவறு.  

சிறுநீைக சசயலிைப்புககுத் திட்ட உணவு
சிறுநீர்க க்சயலிழப்பு என்பது இரத்்தம் 

மற்று திசுக்்களில் அதி்க அைவில் யூரியா 
்்சருவது ஆகும். இது குறுகிய ்கால அல்லது 
நீண்ட ்கால க்சயலிழப்பா்க இருக்்கலாம்.  
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இந்த நினலயில் க்்ைாமரூலார (Glomerular) 
க்சயல்பாடு பாதிக்்கப்படும். உணவில் புர்தம் 
்்சாடியம், கபாடடாசியம் மி்க குனைவா்கவும், 
்க்லாரி்கள் அதி்க அைவிலும் இருக்்க 
்வண்டும்.  உப்பு ்கடடுப்படுத்்தப்பட ் வண்டும்.  

உணவில் நசரககப்்்ட நவண்டியரவ:
• ்்தனவயாை அைவு பால் மற்றும் பால் 

கபாருட்கள். 
• கநய, எண்கணய, ்சரக்்கனர, 

உருனைக்கிழங்கு மற்றும் இ்தர 
மாவுச்சத்துப் கபாருட்கனை உணவின் 
சுனவனய அதி்கரிக்்க பயன்படுத்்தலாம்.

• கபாடடாசியம் இல்லா்த பழங்்கனை 
உண்ணலாம். சிறிய அைவிலாை 
ம்சாலாப் கபாருட்கனையும், சுனவயூடடும் 
கபாருட்கனையும் ்்சரத்துக் க்காள்ைலாம்.

தவிரககப்்்ட நவண்டிய உணவுகள்:
• இனைசசி, ்்காழி மற்றும் மீன் 
• பா்தாம், நிலக்்கடனல, முநதிரிப்பருப்பு 

மற்றும் வால்நட ்பான்ை உலர பழங்்கள். 
• கூடு்தல் பருப்பு வன்க்கள், ்தானியங்்கள், 

அவனர வன்கப் பருப்பு்கள், படடாணி 
மற்றும் பீன்ஸ். 

• ்்கக்கு்கள், பிஸ்்கட மற்றும் ்பக்்கரி 
கபாருட்கள். கபாடடாசியம் 
்கடடுப்படுத்்தப்படடால் பழங்்கள் மற்றும் 
பசன்ச கீனர வன்க்கள் ்தவிரக்்கப்பட 
்வண்டும். 

பின்வரும் ந�ோயோளிகள் உண்ணககூடிய 
்ல்நவறு உணவுகள் குறித்து 
கலந்துரையோடுக. 
1. நீரிழிவு ்நாய 
2. மலசசிக்்கல் 
3. சிறுநீர்க க்சயலிழப்பு. 

ேோணவர சசயல்்ோடு

4.10  சரேககும் முர்றகள்
்சனமத்்தல் ஒரு ்கனல. இது மக்்களின் 

உணவு மற்றும் ்கலாச்சார முனை்களுடன் 
இனணக்்கப்படடுள்ைது. எல்லா வன்கயாை 
உணவும் பரிமாறுவ்தற்கும்,  உண்ப்தற்கும் 
ஏற்ைவாறு ்சனமத்து ப்தப்படுத்்தப்படுகிைது.  

சில வன்கயாை பழங்்கள்,்காய்கறி்கள் ்சாலட 
மற்றும் ்சடனியில் பயன்படுத்தும் கபாழுது 
்சனமக்்காமல் உண்ணப்படும். 

சரேத்தலின் �ன்ரேகள்:
1. ்சனமயல் உணனவ உணப்தற்கு ஏற்ைவாறு 

மாற்றுகிைது 
2. இது உணனவ எளிதில் கமல்லுவ்தற்கும், 

ஜீரணிப்ப்தற்கும் உ்தவுகிைது.
3. உணவுப் கபாருளிலுள்ை நுண்கிருமி்கனை 

அழித்து க்தாற்றுநீக்குகிைது. 
4. உணவிற்கு புதிய சுனவ ்்சரத்து 

க்சரிமாைத்திற்கு உ்தவும் கபாருட்கனைத் 
தூண்டுகிைது. 

5. நல்ல ்சனமயல் உணவு உடக்க்காள்வன்த 
அதி்கரிக்கிைது. 

6. உணவின் ்்தாற்ைத்ன்த ்மம்படுத்துகிைது. 

சரேககும் முர்றகள்
• க்காதிக்்க னவத்்தல்
•  ்ல்சா்க சூடுபடுத்து்தல்
•  நீராவியில் ்சனமத்்தல்
•  சுண்டனவத்்தல்
• வறுத்்தல்
•  கபாரித்்தல்
•  ்பக்கிங்
•  ்நரடியா்கத் ்த்கடடின் ்மல்வாடடு்தல்
•  சூரிய ஒளியில் ்சனமத்்தல். 

க்காதிக்்க னவத்்தல் (Boiling) ்தண்ணீரின் 
க்காதிநினல 100oc யில் னவத்து ்சனமத்்தலுக்கு 
க்காதிக்்க னவத்்தல் என்று கபயர, 
கபரும்பாலாை ்காய்கறி்கள் இந்த முனையில் 
்சனமக்்கப்படுகிைது, அதி்க அைவு ்தண்ணீரில் 
்சனமப்ப்தால் னவடடமின்்கள் மற்றும் ்தாது 
உப்பு்கள் சின்தக்்கப்படுகிைது. குனைந்த அைவு 
்தண்ணீர மற்றும் குறிப்பிடட ்நரத்தில் இனவ 
்சனமக்்கப்பட ்வண்டும். 
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சகோதிகக ரவத்தல் முர்றயில் �ல்ல 
்லரனப்ச்்ற:
• ்சரியாை அைவு ்தண்ணீர பயன்படுத்்தவும். 
• ்சரியாை அைவு பாத்திரத்ன்தத் 

்்தரநக்தடுக்்கவும் 
• இறுக்்கமாை மூடியால் மூட ்வண்டும் 
• உணனவத் ்்தாலுடன் ்சனமப்ப்தால் 

ஊடடச்சத்ன்தப் பாது்காக்்கலாம்.
• பசன்சக் கீனர வன்க்கனை மூடியால் 

மூடாமல் ்சனமக்்கவும்s

()

சரேககும்ந்ோது 
ஊட்டசத்துககரள 
இைககோேல் இருகக 
• ்காய்கறி்கனை கபரிய 

துண்டு்கைா்க நறுக்்கவும் 
• ்காய்கறி்கனை கவடடி உட்ை ்சனமக்்க 

்வண்டும். 
• ஊைனவக்கும் மற்றும் ்கழுவும் ்நரம் 

குனைக்்கப்பட ்வண்டும் ்காய்கறி்கனை 
்்தாலுடன் ்கழுவி பின்ைர ்்தால் நீக்கி 
நறுக்்கவும்.

• ்காய்கறி்கனை குனைந்த ்தண்ணீரில் ் வ்க 
னவக்்கவும் ்வ்கனவத்்த ்தண்ணீனர சூப் 
அல்லது குழம்பில் பயன்படுத்்தவும். 

• ்காய்கறி்கனை நீராவியில் பிரஷர 
குக்்கரில் ்வ்கனவக்்கவும். 

நலசோக சூடு்டுத்துதல் (Simmering): இந்த 
முனையில் ்தண்ணீரின் க்காதி நினலக்கும் 
குனைவாை கவப்பத்தில் அ்தாவது 85oc 
ல்்சனமக்்க ்வண்டும். இம்முனையில் 
இனைசசி மற்றும் மீன் ஆகியனவ சிைப்பா்க 
்சனமக்்கப்படுகிைது. ஏகைனில் அதி்க 
கவப்பநினலயில் ்சனமக்கும்்பாது 
இனைசசியில் உள்ை நாரச்சத்து ்கடிைப்படும். 
இந்த முனையில் 
அ த் தி ய ா வ சி ய 
ன வ ட ட மி ன் ்க ள் 
மற்றும் ்தாது 
உ ப் பு ்க ன ை ப் 
பாது்காக்்க முடியும்.  

நீராவியில் ்சனமத்்தல் (Steaming): க்காதிக்்க 
னவக்்கப்படும் ்தண்ணீரிலிருநது வரும் 

நீராவியில் ்சனமக்கும் முனை ஆகும். அதி்க 
கவப்பம் மற்றும் அழுத்்தம் பயன்படுத்்தப்படும். 
பிரஷர குக்்கரில் அழுத்்தத்தின் கீழ நீராவியில் 
க ப ா ரு ட ்க ள் 
்சனமக்்கப்படும். 
இந்த முனையால் 
ஊ ட ட ்ச த் து , 
எ ரி க ப ா ரு ள் 
மற்றும் ்நரம் 
்்சமிக்்கப்படுகிைது. 

நீங்்கள் உண்ணும் உணவில்  நீராவியில் 
்சனமக்கும் கபாருட்கனை படடியிலிடு 

ேோணவர சசயல்்ோடு 

சுண்்ட ரவத்தல் 
(stewing): இம் முனையில் 
சிறி்தைவு ்தண்ணீரில், 
நீண்ட ்நரத்திற்கு, 
குனைந்த கவப்பத்தில் 
80oc ல் உணவு 
்சனமக்்கப்படும். இதில் 
நன்ைா்க மூடக்கூடிய 
மூடி உனடய பாத்திரத்ன்த பயன்படுத்தும் 
கபாழுது நீர ஆவியாவன்தத் ்தவிரக்்கலாம் 

வறுத்தல் (Roasting): உணவு குனைந்த 
எ ண் க ண யி ல் , 
கவப்பம் அல்லது 
தீயில் ்வ்க 
ன வ க் ்க ப் ப டு ம் . 
இது உணனவ 

கமன்னமயாை்தா்க மாற்றும். ்்காழி 
இனைசசி மற்றும் இனைசசி ்பான்ைவற்னை 
இம்முனையில் ்சனமக்்கலாம். . 

ச்ோரித்தல் (Frying): இதில் உணவுப்கபாருள் 
எண்கணயில் வறுக்்கப்படும் இது இரண்டு 
வன்கப்படும் – ஆழமாை கபாறித்்தல் (Deep 
fry) மற்றும் ்ம்லாடடமாை கபாறித்்தல் 
(Shallow fry).  ஆழமாை கபாறித்்தலில் உணவு 
முழுவதுமா்க எண்கணயில் முழ்கடிக்்கப்படும் 
எ.்கா: பூரி, ்கடகலட, ்ச்மா்சா ்பான்ைனவ. 
்ம்லாடடமாை கபாறித்்தலில் குனைவாை 
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எ ண் க ண ய 
பயன்படுத்்தப்படும். 
இந்த முனையில் 
்்தான்ச, ஆம்்லட 
் ப ா ன் ை வ ற் ன ை 
்சனமக்்கலாம்.  

சவப்்த்தில் வோடடுதல் 
(Baking): சூடாை உலர 
்காற்றில் உணவு 
்ச ன ம க் ்க ப் ப டு ம் . 
இது கவப்பக் ்காற்று 
அடுப்பில் (Hot air oven) க்சயயப்டுகிைது, இ்தற்கு 
்்தனவயாை கவப்பநினல 250 - 500oC. ்பக்கிங் 
்சனமயல் வினல உயரந்த மற்றும் கமதுவாை 
க்சயல்முனையாகும். பிரட, பிஸ்்கட, ்்கக் 
ஆகியனவ இந்த முனை மூலம் ்சனமக்்கப்படக் 
கூடிய உணவு்கள் ஆகும். 

தகடடின் நேல் வோடடுதல் (Grilling): இது 
்நரடியா்க கநருப்பில் ்காடடி ்சனமக்கும் முனை. 
இதில் கவப்பச சுடர, கிரில் அல்லது ்பன் 
(Pan) ஆகியனவ ்சனமப்ப்தற்குப் பயன்படுத்்தப் 
படுகிைது. இது சீஸ், கவங்்காயம், ்தக்்காளி 
் ப ா ன் ை 
கமன்னமயாை 
உணவு்கனைச 
்ச ன ம ப் ப ்த ற் கு 
ப ய ன் ப டு ம் 
வி ன ர வ ா ை 
வழிமுனையாகும். 

சூரிய ஒளியில் 
சரேத்தல் (Solar 
Cooking): உணனவ 
்ச ன ம ப் ப ்த ற் கு 
சூரிய ஆற்ைல் 
பயன்படுகிைது . 
இந்த முனையில் 
்ச ன ம ப் ப ்த ற் கு 
நீண்ட ்நரம் ்்தனவப்படுகிைது. இது எளிய 
மற்றும் பண்னடய்கால ்சனமயல் முனை ஆகும். 
சூரியக் குக்்கர மற்றும் மூடப்படட க்காள்்கலன் 
்பான்ை அதி்கபட்ச சூரிய ஆற்ைனல உறிஞ்்சக் 
கூடிய பாத்திரங்்கள் பயன்படுத்்தப்படுகின்ைை . 

கீநை சில சரேககும் முர்றகள் 
சகோடுககப்்டடுள்ளன. ஒவசவோரு 
முர்றகளோலும் சரேககககூடிய இைண்டு 
உணவுகரள எழுதுஙகள் 

ேோணவர சசயல்்ோடு

சரேககும் முர்ற உணவுப்ச்ோருள்
வறுத்்தல் 
கபாறித்்தல் 
க்காதிக்்க னவத்்தல் 
்பக்கிங் 
நீராவியில் ்சனமத்்தல் 

4.11  உணவு ்தப்்டுத்துதல்: 
உணனவ ்சனமத்்தப்பின் ஒரு சீராை 

சூழநினலயில் னவப்ப்தன் மூலம் உணவு 
க்கடடுப்்பாவன்தயும், ஊடடச்சத்துக்்கள் 
இழப்பன்தயும் ்தவிரக்்கலாம்.  பல்தரப்படட 
முனை்கனை பயன்படுத்தி பல்்வறு வன்கயாை 
உணவு்கனைச ்்சமிக்்கலாம்.

உணவு ப்தப்படுத்து்தல் என்பது “உணவு 
க்கடடுப் ்பாவன்தத் ்தடுத்து, அன்த பின்வரும் 
்காலங்்களில் பயன்படுத்துவ்தற்கு ஏற்ைவாறு 
னவப்ப்தாகும்”.  ப்தப்படுத்தும் முனையில் 
உணவின் ்தரம், ஊடடச்சத்துக்்கள், உண்ப்தற்கு 
ஏற்ைநினல ஆகியனவ பாது்காக்்கப்படும்.

உணவுகரளப் ்ோதுகோகக ்ல்நவறு 
முர்றகள் ்யன்்டுத்தப்்டுகின்்றன

உலரத்துதல் (Drying) : உலரத்து்தல் என்பது 
பழனமயாை முனையாகும். இந்த முனை 
உணவிலுள்ை ்தண்ணீரின் அைனவக் குனைத்து, 
பாக்டீரியாக்்களின் வைரசசினயத் ்தடுக்கிைது, 
சூரிய கவப்பம் மற்றும் ்காற்று இரண்டும் 
உலரத்துவ்தற்கு பயன்படுத்்தபடுகின்ைை.  

உர்றய ரவத்தல்(Freezing): குளிரந்த 
்கைஞ்சியங்்களில் ்தயாரிக்்கப்படட உணவுப் 
கபாருட்கனை னவத்திருத்்தல், குனைந்த கவப்ப 
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நினலயில் உனைய னவத்்தல் நுண்ணுயிர 
வைரசசினயத் ்தடுக்கிைது, ஆக்ஸிஜ்ைற்ைம் 
அனட்தனலக் எதிரவினை்கனை (oxidation 
reaction) குனைக்கிைது.  

புரகயூடடுதல் (smoking) உணவாைது 
எரியும் விைகிலிருநது வரும் புன்கயில் 
்காண்பிக்்கப்படடு ்சனமக்்கப்படும்.  குளிரபுன்க, 
புன்கயில் வறுத்்தல், புன்க கவப்பத்தில் 
வாடடு்தல் (Smoke baking) ்பான்ை முனை்கள் 
பயன்படுத்்தப்படும். 

சவறறி்டப் ச்ோதி சசயதல் (Vaccum 
packing): இந்த முனையில் னப அல்லது 
பாடடில்்களில் ்காற்று பு்காமல் உணவு 
அனடக்்கப்படும். இனவ்களில் அக்சிஜன் 
இல்லாத்்தால் பாக்டீரியாக்்கள் இைநதுவிடும். 
கபாதுவா்க உலரந்த பழங்்கள் இந்த முனையில் 
ப்தப்படுத்்தப்படுகிைது. 

உப்ந்ற்றம் ேறறும் ஊறுகோய தயோரித்தல் 
(Salting and Pickaling): உப்்பற்ைம் க்சயவது 
உணவிலுள்ை ஈரப்ப்தத்ன்த நீக்கும். உ்தாரணம்: 
இனைசசி. ஊறு்காய என்பது உப்பு நீர அல்லது 
வினி்கரில் ப்தப்படுத்து்தல். 20% அடரத்தியில் 
உப்பு நுண்ணுயிர வைரசசினய ்தடுத்து 
அழிக்கும்.  

ச ர க க ர ை ப் 
்யன்்டுத்தல்:- 
்சரக்்கனர சிரப் 
வடிவில் மாற்றி 
க ப ா ரு ளி ல் 
்க ல க் ்க ப டு ம் .  
உ்தாரணம்: உலர 
பழங்்கள், இஞ்சி. 

நகன் ேறறும் ்ோடடிலில் அர்டத்து மூடி 
்ோதுகோத்தல் என்பது ்சனமத்்த உணனவ ்நாய 
கிருமி்கள் இல்லா்த பாடடில்்கள் மற்றும் 
்்கன்்களில் அனடத்்தல் ஆகும்.  இந்த 
க்காள்்கலன்்கள் க்காதிக்்கனவக்்கபடுவ்தால் 
அதில் உள்ை நுண்ணுயிர்கள் 
பலவீைப்படுத்்தப்படுகிைது   அல்லது 
க்கால்லப்படுகிைது.   மீண்டும் பாடடில் அல்லது 
்்கன் திைக்்கப்படும் ்பாது உணவு க்கடடுவிடும் 
அபாயம் உள்ைது. 
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சஜல்லியிங என்பது உணவு ்சனமக்கும் 
்பாது ஒரு கஜல் உருவாகி திடப்படுத்துகிைது.  
கபாதுவா்க பழங்்கள் இந்த முனையில் 
பாது்காக்்கபபடுகிைது.  ்சரக்்கனரயும் 
்்சரக்்கப்படுகிைது. 

்ோஸ்டுரைநசஷன் என்்து திைவ 
உணவுகளில் ்ோகடீரியோரவக சகோல்லும் 
சசயல் ஆகும்.  
இந்த முர்ற 
மிதேோன உயர (62 
C  முதல் 100 C வரை) 
ச வ ப் ் நி ர ல க ள் 
(சுேோர 15 – 30 
நிமி்டஙகள் வரை) 
சில ச�ோதிகரள (Enzymes) சசயலிைககச 
சசயவதறகும் ேறறும் சில நுண்ணுயிரிகரள 
குறிப்்ோக ்ோலில் சகோல்லவும் 
்யன்்டுத்தப்்டுகின்்றன.  ்ோஸ்டுரைநசஷன் 
மூலம் ்தப்்டுத்தப்்ட்ட ச்ோருடகரள 
குளிரசோதனத்தில் நசமித்து ரவககப்்்ட 
நவண்டும்.

்ோஸ்டூரைநசஷன் முர்ற

 பத்க்தான்ப்தாம் நூற்ைாண்டில் 
பிகரஞ்சு விஞ்்ானி லூயிஸ் 
பாஸ்டர என்பவரால் 

்கண்டுபிடிக்்கப்படடது.

மின்சோைத் துடிப்பு முர்ற என்பது சுருக்்கமாை 
மின்்சாரத் துடிப்னப பயன்படுத்தி க்சல்்கனைப் 
ப்தப்படுத்தும் புதிய முனையாகும்.

உயர அழுத்த உணவுப் ்ோதுகோப்பு என்பது 
பத்திரத்தில் உள்ை உணனவ 70,000 
பவுண்டு்கள்/்சதுர அங்குலத்திற்கு அழுத்தி 
ப்தப்படுத்்தல் ஆகும். 

்ோ்டசசுருககம்
ஒரு ஆ்ராக்கியமாை வாழக்ன்க மற்றும் நல்ல 
ஊடடச்சத்து நினலனய கபறுவ்தற்்கா்க ஒரு நபர 
சீராை உணவு உட க்காள்ை ்வண்டும். 

கபரும்பாலாை உணவு்கள் ஊடடச்சத்து்களின் 
்கலனவ எனினும் அவற்றில் ஒரு 
ஊடடச்சத்துடன், சிறிய அைவிலாை மற்ை 
ஊடடச்சத்து்களும் உள்ைை.

ஊடடச்சத்துக்்கைாைது, ்பரைவு 
ஊடடச்சத்துக்்கள், நுண் ஊடடச்சத்துக்்கள் 
எை வன்கப்படுத்்தப்படுகின்ைை. 
்கார்பானைட்ரடடு்கள்,  புர்தங்்கள், 
க்காழுப்பு்கள் ஆகியனவ ்பரைவு 
ஊடடச்சத்து்கள் ஆகும்.  ் மலும் னவடடமின்்கள் 
மற்றும் ்தாதுஉப்பு்கள்  நுண் ஊடடச்சத்து்கள் 
ஆகும்.

்கார்பானைட்ரடடு்கள், புர்தங்்கள், 
க்காழுப்பு்கள், னவடடமின்்கள், ்தாது உப்பு்கள், 
்தண்ணீர மற்றும் நாரச்சத்து்கள் ஆகிய 
முக்கிய உணவு குழுக்்கள் ஒன்றினைநது 
ஒரு ்சமசசீர உணனவ க்காடுக்கும்.  
னவடடமின்்கள் உணவில் சிறு அைவு்களில் 
்காணப்படும், மற்றும் உடல் சீரா்க க்சயல்பட 
அவசியமாைனவ.  னவடடமின்்கள் பாது்காப்பு 
உணவு்கள் என்றும் அனழக்்கபபடுகின்ைை.

உடல்திசுக்்களின் வைரசசி மற்றும் வைரசின்த 
மாற்ை க்சயல்முனை்களுக்கு உ்தவு்தல் உடபட 
பல்்வறு ்வனல்கனை ்தாது உப்பு்கள் 
க்சயகின்ைை.    ்கால்சியம், இரும்பு, அ்யாடின் 
துத்்தநா்கம்,மற்றும் பு்ைாரின் ஆகியனவ 
முக்கியத்துவம் வாயந்த ்தாது உப்பு்கள் ஆகும்.

XII_Nursing_Vocational_Unit 4.indd   141 1/11/2020   5:18:20 PM



4 | சத்துணவியல் 142

சசோறச்ோருடகளஞசியம்:

Nutrition (ஊடடச்சத்து) - உணவு  மற்றும் உடல் நலத்துக்கினட்யயாை 
க்தாடரனபப் பற்றிய அறிவியல்.

Nutrient (்சத்துப்கபாருள்) - உயிரணு அல்லது ஒரு உயிரைத்தின் வைரசசி், 
பராமரிப்பு, க்சயல்பாடு மற்றும் இைப் 
கபருக்்கத்திற்்காை ஒரு கபாருள்.

Nutritional Status 
(ஊடடச்சத்து நினல)

- ஒரு மனி்தனின் உடல்நலம் உடக்காள்ைப்படட 
உணவின் ்தன்னம, மற்றும் அவைது ்்தனவ்கனை 
பூரத்தி க்சயவ்தற்்கா்க பயன்படுத்்தப்படட திைன் 
ஆகியவற்ைால் பாதிக்்கப்படுகிைது. 

Mal nutrition (ஊடடச்சத்து 
குனைபாடு)

- ஊடடச்சத்து குனைபாடு என்பது அதி்கப்படியாை 
அல்லது குனைவாை  ்சத்துக்்கள் ்காரணமா்க ஏற்படும் 
உடல்நலக் குனைப்பாடு ஆகும்.

Health (ஆ்ராக்கியம்): - முழு உடல், மை மற்றும் ்சமூ்க நலம், மற்றும் ்நாய 
ஆல்லது ்நாயுற்ை ்தன்னம இல்லா்த நினல ஆகும்.

Food (உணவு) - வாழவின் அடிப்பனடயாை மற்றும் உடலியல் 
க்சயல்பாடு்களுக்கு ்்தனவப்படுகிைது.

Infection (்நாயத் க்தாற்று) - ்நாயத் க்தாற்று என்பது ்நாய ்தாக்கும் 
நுண்ணுயிர்கள் உடல் திசுக்்களில் (host tissues) 
நுனழ்தல், கபருகு்தல் நசசுப்கபாருட்கள் 
உருவாக்கு்தல் மற்றும் நுண்ணுயிர்களுக்கு இனட்ய 
நனடகபறும் எதிரவினை ஆகியனவ ஆகும்.

Mortality (இைப்பு வி்தம்) - ஒரு குறிப்பிடட எண்ணிக்ன்கயிலாை இைப்பு்களின் 
விகி்தம் (கபாதுவா்க அல்லது ஒரு குறிப்பிடட 
்காரணத்்தால்) ஒரு அைவீடு ஆகும், இது குறிப்பிடட 
்கால அைவிற்கு குறிப்பிடட மக்்கள் க்தான்கக்கு 
்கணக்கிடப்படுகிைது.

Morbidity (்நாயுற்ைநினல) - ்நாய அல்லது ்நாயின் அறிகுறினயக் 
க்காண்டிருப்பது, அல்லது ஒரு குறிப்பிடட மக்்கட 
க்தான்கக்குள்ைாை ்நாய்களின் அைனவக் 
குறிக்கிைது. 

WHO - உல்க சு்கா்தார நிறுவைம்
Dificiency (குனைபாடு) - உணவில் அத்தியாவசிய ஊடடச்சத்து்களின் 

குனைபாடு (னவடடமின் மற்றும் ்தாது உப்பு்கள் 
்பான்ைனவ) ஊடடச்சத்துக் குனைபாடு அல்லது ் நாய 
வினைவித்்தல் ஆகும்.

Diet (உணவு முனை) - உணவு முனை என்பது ஒரு நப்ரா அல்லது குழுவிை்ரா 
உண்டு வாழக்கூடிய உணவு வன்க்கனைக் குறிக்கும்.

Balanced diet (்சரிவித்்த 
உணவு)

- ஒருவரின் ்்தனவ்கனை பூரத்தி க்சயயக்கூடிய அைவு 
மற்றும் விகி்தாச்சாரத்தில் பல்்வறு ஊடடச்சத்து்கள் 
க்காண்ட ்சரிவிகி்த உணவு ஆகும். 
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Lipid (க்காழுப்பு ) - க்காழுப்பு அமிலங்்கள், ஸ்ட்ரால்்கள் அல்லது 
ஐ்்சாபிரிைாயடு ்கலனவ்கள் க்காண்ட நீரில் ்கனரயா்த 
உயிர மூலக்கூறு  ஆகும். 

Falty acids (க்காழுப்பு 
அமிலங்்கள்)

- இயற்ன்க க்காழுப்பு மற்றும் எண்கணய்களில் 
்காணப்படும் நீண்ட ்சங்கிலி அலிபாடடிக் 
்காரபாக்சிலிக் அமிலம், ்சவவு பாஸ்கபாலிப்பிடு்கள் 
மற்றும் கினை்்காலிபிடஸ்  ஆகியவற்றின் ஒரு 
அங்்கமாகும். 

Recommended dietary allowances 
– RDA ( பரிநதுனரக்்கபடட 
உணவின் அைவீடு்கள்)

- உணவு மற்றும் ஊடடச்சத்து வாரியத்தின் உணவு 
உட்கடடனமப்பு பற்றீய குழுவின் தீரப்பில் ்கரு்தப்படும் 
அத்தியாவசிய ஊடடச்சத்து்களின் அைவு. 

Oxidation (ஆக்சிஜ்ைற்ைம்) - இது ஒரு அணு க்சயல் முனையாகும், இ்தன் 
மூலம் அணுக்்கள் அல்லது அணுக்்களின் குழு 
எலக்டரான்்கனை இழக்கிைது

Calories (்க்லாரி்கள்) - உணவு வழங்கும் ஆற்ைல் அைனவ அைவிடு்தல் 
அல்லது  உணவின் ஆற்ைல் மதிப்னப அைவிடுவ்தற்கு 
பயன்படுத்்தப்படும் அலகு்கள் ஆகும். 

Amino acids (அமி்ைா 
அமிலங்்கள்)

- அல்ஃபா அமி்ைா ்காரபாக்சிலிக் அமிலங்்கள் இனவ 
புரத்்ததின் ்கடடுமாை க்தாகுதி்கள் ஆகும். 

ICMR - இநதிய மருத்துவ ஆராயசசி ்கவுன்சில். 
Saturated (க்சறிவூடடப்படட) - ஒரு முழுனமயாை நினைவுற்ை அல்ன்கல் ்சங்கிலினயக் 

க்காண்ட க்காழுப்பு அமிலங்்கள். 
Un saturated 
(க்சறிவூடடப்படா்த)

- ஒன்று அல்லது அ்தற்கு ்மற்படட இரடனடப் 
பினணப்பு்கனைக் க்காண்ட க்காழுப்பு அமிலங்்கள்.

Diet therapy (உணவு 
சிகிசன்ச)

- ்நானயக் குணப்படுத்்த, ்நானயத் ்தடுக்்க 
மற்றும் ஆ்ராக்கியத்ன்த பராமரிக்்க உணனவப் 
பயன்படுத்து்தல் உணவு சிகிசன்ச எைப்படும்.  
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Let us know about vitamins in 
food and food suggestions

ICT Corner

*Pictures are indicative

Vitamins & it’s Deficiency Diseases

VITAMINS URL:
http://218.248.6.39/nutritionatlas/home.php 

Step 1: Type the URL link given below in the browser or Scan the QR code with your mobile 
to access website.

Step 2: Click on “Nutri Guide” tab and you can find various nutrients like Vitamins, Minerals 
Proteins.

Step 3: Now Click on the Vitamins and you can find different types of Vitamins. 

Step 4: Click on any Vitamins button and a new screen will open with Vitamin chart with 
Biochemical, RDA, Dietary Sources Signs & Symptoms.

Step 5: Explore Biochemical, RDA, Dietary Sources, Signs & Symptoms of all the Vitamins .

Step 1 Step 2

Step 3 Step 4
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Let us know about the keys to 
health

ICT Corner

*Pictures are indicative

Health Track

HEALTH TRACK URL:
http://www.healthtrek.org/ 

Step 1: Type the URL link given below in the browser or Scan the QR code with your mobile 
to access website.

Step 2: On the “Game Zone” tab Click Play Now. You can find three options.

Step 3: Now Click on the “Play Health Track” 

Step 4: Start playing the game by clicking the arrow. 

Step 5: Play the quiz to strengthen your knowledge on healthy food habits. 

Step 1 Step 2

Step 3 Step 4
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I சரியோன விர்டரய நதரந்சதடுத்து எழுதுக 

1.  உடலின் வைரசசி மற்றும் பராமரிப்புக்கு 
்்தனவப்படும் ஊடடச்சத்து

 அ. ்கார்பாைட்ரட  ஆ. புர்தம் 
 இ. க்காழுப்பு  ஈ. னவடடமின்்கள் 

2. பின்வருவைவற்றில் எனவ க்காழுப்பு 
ஆ்தாரங்்கள் 

 அ. எண்கணய, கநய, கவண்கணய
 ஆ. முடனட 
 இ. அரிசி, ்்காதுனம    
 ஈ. ்தானியங்்கள் 

3. பின்வரும் னவடடமின்்களில் க்காழுப்பில் 
்கனரயக்கூடியது 

 அ. ABCD    ஆ. ADCB
 இ. ADEK    ஈ. BCDK 

4. உடல் பருமன் உள்ைவர்கள் எடுத்துக் 
க்காள்ை கூடிய உணவு 

 அ. னவடடமின் B ஆ. னவடடமின் A 
 இ. னவடடமின் C  ஈ. னவடடமின் D

5. பின்வரும் ஊடடச்சத்தில் கிராம் ஒன்றுக்கு 
4 கி்லா ்க்லாரி்கள் ஆற்ைல் அளிக்்கக் 
கூடியது 

 அ. க்காழுப்பு   ஆ. பு்ராடடீன் 
 இ. ்கார்பானைட்ரட  ஈ. b & c இரண்டும் 

6. ஊடடச்சத்து என்பது 
 அ. உணவு அறிவியல் 
 அ. உடல் ஆ்ராக்கியத்தின் உணவின் பங்கு 

 இ. வைரசசி, உடல் நலம் மற்றூம் 
உடல் க்சயல்பாடு்களின் பாரமரிப்பு 
அகியவற்றிற்கு ஊடடச்சத்தின் பங்கு 

 ஈ. ்ம்ல உள்ை அனைத்தும் 

7.  க்காதி நினலக்கு கி்ழ ்சனமப்பது என்பது
 அ. சுண்ட னவத்்தல் 
 ஆ. இ்ல்சா்க சூடுபடுத்து்தல் 

 இ. வறுத்்தல் 
 ஈ. ்பக்கிங் 

8. பாரபிக்யூ என்பது  
 அ. சுண்ட வறுத்்தல் 
 ஆ. இ்ல்சா்க வறுத்்தல் 
 இ. வறுத்்தல் 
 ஈ. ்பக்கிங் 

9. ்கால்சியம் பற்ைாக்குனைவிைால் ஏற்படுவது 
 அ. கபரிகபரி   ஆ. கடடடனி 
 இ. ்்தால் அழற்சி  ஈ. க்கரட்டாம்லஃசியா

10. இரும்புச்சத்து உறிஞ்்சப்படு்தனல 
எளி்தாக்குவது 

 அ. னவடடமின் A ஆ. னவடடமின் B 
 இ. னவடடமின் C  ஈ. னவடடமின் D 

II.   பின்வரும் வினோககளுககு குறுகிய 
விர்டயளி

1. ஊடடச்சத்து வனரயறு
2. ஊடடச்சத்து குனைபாடு – வனரயறு
3. ்சரிவிகி்த உணவு மற்றும் ஊடடச்சத்துக் 

குனைபாடனட ்வறுபடுத்து்க
4. ஊடடச்சத்து மதிப்பின் அடிப்பனடயில் 

உணனவ வன்கப்படுத்து்க
5. ்கார்பானைட்ரடடின் க்சயல்பாடு்கள்/

பணி்கனை எழுது்க
6. உணனவ ்சனமப்ப்தற்்காை ்காரணங்்கனைக் 

கூறு
7. ்தாதுஉப்புக்்கள் குனைபாடடால்  ஏற்படும் 

்நாய்கனை படடியலிடு்க
8. க்காதிக்்க னவத்்தல் என்ைால் என்ை?
9. ஏ்தாவது மூன்று உணவு ப்தப்படுத்தும் 

முனை்கனை படடியலிடு்க
10. மாற்ைம் க்சயயப்படட உணவின் 

கபயர்கனை கூறு்க.

 ேதிப்பீடு
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III  சுருககேோன விர்டயளி

1. ஊடடச்சத்து மற்றும் ஆ்ராக்கியத்திற்்காை 
உைனவ எழுது்க

2. க்சயல்பாடடின் அடிப்பனடயில் உணவின் 
வன்கப்பாடு பற்றி விவாதிக்்கவும்

3. க்காழுப்பில் ்கனரயக்கூடிய 
னவடடமின்்களின் க்சயல்பாடு்கனை 
எழுது்க.

4. ்சமசசீர உணனவத் திடடமிடு்க 

5. நீரழிவு ்நாயாளி்களுக்கு என்ை வன்கயாை 
உணவு்கள் பரிநதுனரக்்கப்படுகின்ைை?

6. உணவு உடக்காள்ை முடியா்த 
மருத்துவமனை ்நாயாளி்களுக்்காை 
உணவு நுடபங்்கனை பற்றி எழுது்க.

IV  விரிவோன விர்டயளி

1. பல்்வறு வன்கயாை ்சனமக்கும் 
முனை்கனை ்தகுந்த உ்தாரணத்துடன் 
எழுது்க

2. க்காழுப்பில் ்கனரயக்கூடிய 
னவடடமின்்களின் உணவு ஆ்தாரங்்கள், 
திை்சரி ்்தனவ்கள், க்சயல்பாடு்கள் மற்றும் 
குனைபாடடு ்நாய்கள் பற்றி விவரிக்்க

3. னவடடமின் B குருப்பின் உணவு ஆ்தாரங்்கள், 
திை்சரி ்்தனவ்கள், க்சயல்பாடு்கள் பற்றி 
எழுது்க

4. உணவு ப்தப்படுத்தும் முனை்கள் பற்றி 
எழுது்க.

5. பல்்வறு ்நாய்களுக்்காை உணவு சிகிசன்ச 
பற்றி விவரிக்்கவும்.

 நேறநகோள்நூல்கள்

1.  Jain, A.K.  (2013) Nutrition and Health, 1st  Edition, 
Avichal publication, Sirmour Himachal Pradesh.

2.  Darshan Sohi. (2012) Nutrition and dietetics, 1st 
Edition, Vikas & Company, Jalandhar.

3.  Mash, S. (2011) Food and nutrition, 2nd Edition,.Lotus 
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4.  Srilakshmi,B. (2016) Nutrition Science, 5th Edition, 
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 இரணய இரணப்பு 

 ¾  https://www.healthline.com/health/balanced-diet.

 ¾  https://www.safefood.eu/Healthy-Eating/What-is-a-
balanced-diet/The-Food-Pyramid.aspx.

 ¾  https://www.cnpp.usda.gov/sites/default/files/
archived_projects/FGPPamphlet.pdf.

 ¾  http://nutritionfoundationofindia.res.in/PPT-2011/
Seven17-18teen/Dr-B-Sesikeran.pdf.
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