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அ றி ந் து  க � ொ ள ்ள ல்  மி � வு ம்  அ வ சி ய ம் .  
அனைத்து கெயற்ொடு�ளுக்கும் ஆதொரமொ� 
ஊட்டசெத்து வி்ளங்குகிறது. விலங்கு மறறும் 
ம னி த ர � ளி ன்  உ ்ட ல ன ம ப் பு  உ ண ன வ ப் 
்யன்்டுத்தி வ்ளரசசிக்�ொை ஆறறல், வ்ளரசசி 
மறறும் ்ரொமரிப்புத் ததனவ�ன்ளப் பூரத்தி 
கெய்துக�ொளகிறது. ஊட்டசெத்து என்்து 
உ்டலுக்குத் ததனவயொை உணவில் உள்ள 
அடிப்்ன்ட தவதிகூறு அல்லது க்ொருள ஆகும்.

இப்பாடத்தின் வபாயிலபாக மபாணவரகள்

 ¾ உணவு, ஊட்டம் மறறும் ஆதரொக்கியத்தின் 
அவசியத்னதப் புரிந்து க�ொளவர. 

 ¾ ஆ த ர ொ க் கி ய த் து ்ட ன்  க த ொ ்ட ர பு ள ்ள 
ஊட்டசெத்து குறித்து ஆரொய்வர.

அலகு 8
உணவூடடவியல்-ஓர அறிமுகம்

 ம னி த னி ன்  அ டி ப் ் ன ்ட த்  த த ன வ 
உணவொகும். ்சினய த்ொக்குவததொ்டல்லொமல்  
தகுந்த ெரிவிகிதத்தில் இருக்�தவண்டிய 
்ல்தவறு ஊட்டசெத்துக்�ளின் ஆதொரமொ�வும் 
உ ண வு  வி ்ள ங் கு கி ற து .   ம னி த ன ை 
ஆதரொக்கியமொ� னவத்துக்க�ொளவது்டன், 
அவைது ்ல்தவறு ந்டவடிக்ன��ளுக்குத் 
த த ன வ ப் ் டு ம்  ெ க் தி ன ய  உ ண வு 
வ ழ ங் கு கி ன் ற து .  வ ்ள ர ச சி யி ன் 
கெயல்்ொடு�ள வொழக்ன�யின் கதொ்டக்�ம் 
மு த ல்  இ று தி  வ ன ர  க த ொ ்ட ர க் கூ டி ய து . 
எைதவ ஆதரொக்கியமொை வொழக்ன�க்கு 
ஊட்டசெத்து மி� இன்றியனமயொததொகும். 
இனதப் புரிந்துக�ொளவதறகு ஆதரொக்கியம், 
உ ண வு  ம ற று ம்  ஊ ட ்ட ச ெ த் து  கு றி த் து 
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இந்நிறுவைம் ஊட்டசெத்து குறித்த அடிப்்ன்ட 
மறறும் ்யன்்ொடடு ஆரொய்சசி�ன்ளயும் 
தமறக�ொண்டு வருகின்றது. இந்த ததசிய 
நிறுவைம், இந்திய மருத்துவ ஆரொய்சசி 
�ழ�த்தின் (ICMR) கீழ இயங்கி வருகின்றது.
  இரு்தொம் நூறறொண்டில் ஊட்டசெத்து 
குறித்த ்ல்தவறு அறிவுப்பூரவமொை த�வல்�ள 
அறியப்்ட்டை. �ைஅ்ளனவ (�தலொரிகமடரிக்) 
ஆய்வு�ள  இந்த நூறறொண்டின் கதொ்டக்�த்தில் 
தமறக�ொள்ளப்்டடு ெக்தி மறறும் ஊட்டசெத்து 
இரண்டுக்குமொை கதொ்டரன்த் கதளிவொ� 
வி ்ள க் கி ய து .  இ த ை ொ ல்  பி ற � ொ ல த் தி ய 
ஆ ய் வு � ளி ல்  ஊ ட ்ட ச ெ த் து  பு ர த த் தி ன் 
தவனல�ன்ளத் கதொ்டரபு்டுத்த முடிந்தது. 
க ெ ரி ம ொ ை ம்  ம ற று ம்  ஊ ட ்ட ச ெ த் தி ல் 
ஈ டு ் டு ம்  த வ தி யி ய ல்  வி ன ்ள வு � ளு க் கு 
முக்கியத் ததனவயொை  உ்டல் ஊக்கி�ளின்  
முன்தைொடி�்ளொ� புரத உணதவொ அல்லது 
அதன் அமிதைொ அமிலதமொ வி்ளங்குவதும் 
�ண்்டறியப்்டடுள்ளது.
தனிந்ரின் ஆதரொக்கியமொைது உடக�ொளளும் 
ஊட்டசெத்தின் அ்ளனவப் க்ொருத்ததொகும். 
இ த ன ை  த னி ந ் ர  ஊ ட ்ட ச ெ த் து  நி ன ல 
என்றனழக்கிதறொம். மருத்துவ ்ரிதெொதனை, 
உணவு மறறும் மருத்துவ வரலொறு, ஆய்வ� 
தெொதனை�ள மூலம் ஊட்டசெத்து நினலனய 
அ றி ந் து  க � ொ ள ்ள  மு டி யு ம் .  உ ண் ணு ம் 
உணவின் மூலம் மனிதனின் ஆதரொக்கியத்னத 
ஆதரிப்்து ஊட்டசெத்தின் தநொக்�மொகும்.

 ¾ ெ மூ � த் தி ல்  நி ல வு ம்  ஊ ட ்ட ச ெ த் து 
குனறநினல சிக்�ல்�ன்ளத் தவிரக்கும் 
தீரவு�ன்ள அங்கீ�ரிப்்ர.

8.1 ஊடடச்சத்தின் த�பாற்றம்:

   ஊட்டசெத்து குறித்த புதிர�ன்ள ஆய்வு 
கெய்யும் விருப்்ம் ்ல �ொலமொ� அ்ளவறற 
எ ண் ணி க் ன � யி ல்  க த ொ ன் று க த ொ ட டு 
நன்டக்றறு வருகிறது. அதி�மொ� உண்்து 
தொன் ்ல தநொய்�ளுக்குக் �ொரணம் எை 
கி.மு. முதல் நூறறொண்டில் எகிப்தியர�ளின் 
ந ம் பி க் ன � ய ொ �  இ ரு ந் த து .  கி த ர க் � 
தத்துவரொை ஹிப்த்ொகிதரட்டஸ் (கி.மு.460-
359) அவரின் கூறறு்டி  “ உ்டல் வ்ளரவதொல் 
உ ள க வ ப் ் ம்  மி கு ந் து ள ்ள து  அ வ ற றி ற கு 
அ தி �  உ ண வு  த த ன வ ,  இ ல் ன ல க ய னி ல் 
உ்டல் வீணொகும். முதிதயொர�ளுக்கு கவப்்ம் 
வ லு க் கு ன ற ந் தி ரு க் கு ம்  எ ை த வ  அ த ற கு 
சிறிய அ்ளவில் கவப்்த்திற�ொை எரிக்ொருள 
ததனவ”.
 ‘ உ ்ட லி ய ல் ’  ம ற று ம்  ‘ உ யி ரி ய ல் ’  ஆ கி ய 
இரண்டும் இனணந்து உருவொக்�ப்்ட்டதத 
" ஊ ட ட ச ்ச த் து  அ றி வி ய ல் " .  அ தி � 
அ்ளவிலொை முக்கிய �ண்டுபிடிப்பு�ளும், 
மு ன் த ை ற ற ங் � ளு ம்  ம க் � ளி ன் 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து  த த ன வ � ன ்ள ப்  பு ரி ந் து 
க � ொ ண் டு  ஊ ட ்ட ச ெ த் து � ன ்ள  வ ழ ங் � 
சு � ொ த ொ ர  நி பு ண ர � ளு க் கு  உ த வு கி ற து . 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து  கு றி த் த  மு ன் த ை ற ற 
நி�ழவு�ன்ளக் �ொல வரினெயில் அனமப்்து 
�டிைம். ்ல அம்ெங்�ள ஒதர தநரத்தில் 
அ ல் ல து  ஒ ன் று க் க � ொ ன் று  இ ன ண ந் து 
உருவொக்�ப்்டடுள்ளது.
 ததசிய அ்ளவில் அவெர ததனவ ஏற்டும் 
�ொலத்தில் ஊட்டசெத்து குறித்த வ்ளரசசி�ள 
துரிதப்்டுத்தப்்ட்டது. துனண அறிவியல் 
முன்தைறறத்னத ெொரந்து பிற வ்ளரசசி�ள 
அனமந்தை. ஊட்டசெத்து ஆரொய்சசியொை 
உயிரசெத்து B  குனற தநொய் க்ரி-க்ரி 
ஆய்வு 1918 ஆம் ஆண்டு கதன்னிந்தியொவில் 
குன்னூரில் ்சர்மக் கபாரி்சன் என்்வரொல் 
க த ொ ்ட ங் � ப் ் ட டு  பி ன் ை ொ ளி ல்  அ து த வ 
ஐ த ர ொ ் ொ த் தி ல்  த த சி ய  ஊ ட ்ட ச ெ த் து 
நி று வ ை ம ொ �  வ ்ள ர ந் த து .   த ற த ் ொ து 

ஊடடச்சத்து – வரையர்ற 

ஊட்டசெத்து என்்து உயிரி�ள வொழவதறகும் 
வ்ளரவதறகும் உடக�ொளளும் உணவுக் 
கூறு�்ளொகும். வ்ளரசசி, ்ரொமரிப்பு, தவனல�ள 
மறறும் கெல்�ள அல்லது உயிரிைங்�ளின் 
இைப்க்ருக்�த்திறகு, ததனவயொை அ்ளவுள்ள 
க்ொருட�த்ள ஊட்டசெத்துக்�ள என்று 
அனழக்�ப்்டுகின்றை. �ொரத்ொனைடதரட, 
க�ொழுப்பு, புரதம், உயிரெத்துக்�ள மறறும் 
தொதுப்புக்�ள ஆகியனவ ஊட்டசெத்துக்�ள 
எைப்்டுகின்றை.
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மனித உ்டலின் அன்றொ்ட ந்டவடிக்ன��ளுக்கு 
19 உயிரசெத்து�ளும், 24 தொதுஉப்பு�ளும் 
ததனவ.

ஊடடச்சத்தின் வரககள்: 

ஊட்டசெத்து�ள த்ரூட்டசெத்து�ள மறறும் 
நுண்ணூட்டசெத்து�ள எை இரு வன�ப்்டும். 
இனவ இரண்டுதம அதி� முக்கியத்துவம் 
வொய்ந்தனவ. ஏகைனில் நமது உ்டலுக்கு 
ஒவகவொரு ஊட்டசெத்தும் முக்கியமொ�த் 
ததனவப்்டுகிறது.

 ¾ மொவுசெத்து, புரதம், க�ொழுப்பு உளளிட்ட 
த ் ரூ ட ்ட ச ெ த் து � ள  உ ்ட லு க் கு ப் 
க்ரும்ளவில் ெக்தி அளித்து திசுக்�ன்ள 
உருவொக்குகிறது.

 ¾ உயிரசெத்து�ள, தொது உப்பு�ள த்ொன்ற 
நு ண் ணூ ட ்ட ச ெ த் து � ள  உ ்ட லு க் கு ச 

8.2 உணவூடடத்தின் முக்கியத்துவம்:

 நி யு ட ரி ெ ன்  ( N u t r i t i o n )  எ ன் ற 
க ெ ொ ல்  ல த் தீ னி ன்  நி யு ட ர  ( N u t r )  எ ன் ற 
த வ ர ச க ெ ொ ல் லி ல்  இ ரு ந் து  க ் ற ப் ் ட ்ட து . 
இ த ன்  க ் ொ ரு ள  த ் ொ ஷ ொ க் கு  அ ல் ல து 
ஊட்டமளித்தல் என்்தொகும். �ருவிலிருந்து 
இ ற ப் பு  வ ன ர  உ ்ட ல ொ ை து  சு வ ொ சி த் த ல் , 
க ெ ரி ம ொ ை ம் ,  � ழி வு  நீ க் கு த ல்  உ ள ளி ட ்ட 
் ல் த வ று  மு க் கி ய  இ ய க் � ங் � ன ்ள 
த ம ற க � ொ ள கி ற து .  இ த் த ன � ய  ் ல் த வ று 
உ்டலியக்�ங்�ளுக்குத் துனண புரிய உ்டலுக்கு 
ெக்தி ததனவ.
 உ ண வு  எ ன் ் து  உ ட க � ொ ண் டு 
கெரிமொனித்து, உடகிரகித்துக் க�ொளவது 
ம ட டு ம ல் ல ொ ம ல் .  உ ்ட லி ன்  ் ல் த வ று 
இ ய க் � ங் � ளு க் கு த்  து ன ண  பு ரி வ த ொ கு ம் . 
அதைொல் தொன் உணவும் ஊட்டசெத்தும் 
ஆதரொக்கியத்னதத் தருவதில் மி� முக்கிய 
்ங்கு வகிக்கின்றை. உணவில், ்ல்தவறு 
உ்டலியக்�ங்�ன்ள நி�ழத்தும் க்ொருட�ள 
உள்ளதொல் அது இன்றியனமயொததொகும். 
உணவிலிருந்து க்றப்்டும் அத்தியொவசியப் 
க்ொருட�த்ள ஊட்டசெத்துக்�ள எைப்்டுகிறது. 
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்டம் 8.1.  ஊடடச்சத்துக்களின் வரககள்

ஊடடச்சத்துக்கள் – வரையர்ற 

நம் உ்டலியக்�த்னதப் ்ரொமரிக்�வும், 
வ்ளரசசிக்கும் உறுப்பு�ன்ளப் ்ொது�ொக்�வும் 
உதவும் உணவிலுள்ள மூலக்கூறு�த்ள 
ஊட்டசெத்துக்�ள எை வனரயறுக்�ப்்டுகிறது.

NUTRITION AND DIETETICS Unit-8_128-139.indd   130 22-01-2020   11:39:42



131 உணவூட்டவியல்-ஓர் அறிமுகம்

உணவு�ளில் க்றப்்டும் உணவூட்டங்�ளின் 
அ்ளவு�ள மறறும் உ்டலியக்�த்தில் அவறறின் 
கெயல்்ொடு�ள குறித்து அ்ளவொகும்.

சிறிய்ளவில் ததனவப்்ட்டொலும் அனவ 
உ்டலியக்�த்னதக் �டடுப்்டுத்துவதில் 
மி� முக்கிய ்ங்�ொறறுகின்றை.

 ¾ நீர மறறும் நொரசெத்து�ள, நம் வொழவின் 
அனைத்து இயக்�ங்�ளுக்கும் ஆதொரமொ� 
வி்ளங்கும் முக்கிய ஊட்டசெத்து ஆகும். 

ஊட்டசெத்துக்�ள கெரிக்�ப்்டத்டொ அல்லது 
க ெ ரி க் � ப் ் ்ட ொ ம த ல ொ  உ ட கி ர கி க் � ப் ் ட டு 
உ ்ட லு க் கு  ஊ ட ்ட ச ெ த் ன த  அ ளி க் கி ன் ற து . 
இ ன வ  அ ன ை த் து ம்  உ ்ட ல்  வ ்ள ர ச சி யி ல் 
குறிப்பிட்ட ்ங்கு வகிப்்ததொடு கவவதவறு 
உணவு�ளிலிருந்தும் க்றப்்டுகிறது.
ெ த் து ண வி ய ல்  எ ன் ் து  க வ வ த வ று 

ஊடடத்தின் வரையர்ற 

ஊ ட ்ட ம்  எ ன் ் து  உ ்ட ல்  ந ல த் தி ற � ொ � 
ஊ ட ்ட ச ெ த் தி ன ை  உ ட க � ொ ள ்ள ல் , 
கெரித்தல், உறிஞ்சுதல், �்டத்துதல் மறறும் 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து க் � ன ்ள  ் ய ன் ் டு த் து த ல் 
ஆகியவறறின் கெயல்்ொடு�ள ஆகும். இது 
ஆதரொக்கியமொை வொழவிற�ொ� உ்டலுக்கு 
ஊட்டங்�ன்ளத் தரும் கெயல்்ொ்டொகும்.
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்டம் 8.2.  நீரின் முக்கியத்துவம்
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2. வ ்ள ர சி ன த  ம ொ ற ற  க ெ ய ல் � ளு க் கு த் 
ததனவப்்டும் ெக்தினய வழங்கி உ்டலின் 
கெயல்�ன்ள கெய்வதறகுத் துனணபுரிதல்.

ஊடடச்சத்து நிரல – வரககள்:

 ெ ர ொ ெ ரி  உ ்ட லி ய க் � த் தி ற கு 
உணவூட்டங்�ள அத்தியொவசிய கூறு�்ளொகும். 
உ ண வூ ட ்ட ங் � ன ்ள  அ தி � ம ொ � த வ ொ 
குனறவொ�தவொ க்றும்த்ொது, ஊட்டக்த�டு, 
ஊட்டக்குனறவு மறறும் அதீத ஊட்டம் ஆகியை 
ஏற்டும். ்ல்தவறு வன�யொை ஊட்டங்�ள 
பின்வரும் ்்டத்தில் சுட்டப்்டடுள்ளை.
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்டம் 8.4.  ஊடடத்தின் வரககள்
 ந ல் லூ ட ட ம் : “ ம னி த ன்  த ை க் கு த் 
ததனவயொை அனைத்து ஊட்டசெத்துக்�ன்ள 
ெரியொை விகிதத்தில் க்றுதல், உ்டலுக்குத் 
ததனவப்்டும் சில ஊட்டசெத்துக்�ன்ள உ்டலில் 
தெமித்து னவத்திருக்கும் நினல நல்லூட்டம் 
எைப்்டுகிறது”. இது தகுந்த ஊட்டம் அல்லது 
த்ொதுமொை ஊட்டம் என்றனழக்�ப்்டுகிறது. இது 
நல்ல ஆதரொக்கியத்னதப் ்ரொமரிக்� உதவுகிறது. 
உ ண வி ல்  உ ள ்ள  ஊ ட ்ட ங் � ள  ஒ ரு வ ன ர 
ஆதரொக்கியமொ� னவத்திருக்�வும், அதனை 
்ரொமரிக்�வும் உதவும். ்ணி கெய்யும் திறனைத் 
தரும் ெக்தி, ெனத�ள, எலும்பு�ள, இரத்தம், 

8.3 ்சத்துணவின் முக்கியத்துவம் 

உ யி ரி ை ங் � ள  ஊ ட ்ட ச ெ த் தி ன் 
ஆ க் � ப் க ் ொ ரு ்ள ொ கு ம் .  ம னி த  இ ை ம் 
ந ல மு ்ட ன்  வ ொ ழ  5 0 க் கு ம்  த ம ற ் ட ்ட 
க வ வ த வ று  ஊ ட ்ட ச ெ த் து க் � ள 
ததனவப்்டுகின்றை. உ்டல் உடக�ொண்்ட 
உ ண வு ப் க ் ொ ரு ட � ள  க ெ ரி க் � ப் ் ட டு , 
உறிஞ்ெப்்டடு மறறும் வ்ளரசினதமொறறம் 
அ ன ்ட கி ன் ற ை .  இ வ வூ ட ்ட ச ெ த் து க் � ன ்ள ப் 
் ல் த வ று  உ ண வு ப் க ் ொ ரு ட � ளி ல் 
ததரந்கதடுக்�தவண்டும். மனிதன் ததரவு 
கெய்யும் உணவு�ளின் வன��ள மறறும் 
அ ்ள வு � ள  அ டி ப் ் ன ்ட யி ல்  அ வ ை து 
ஆதரொக்கியம் அனமகின்றது.

 தகுந்த ஊட்டம் நல்ல ஆதரொக்கியத்னதப் 
் ர ொ ம ரி க் � த்  த த ன வ ப் ் டு கி ற து .  ந ல் ல 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து � ளு க் கு  சி ல  அ றி கு றி � ள 
உள்ளை. அத்து்டன் ஊட்டசெத்து, உணவு 
மறறும் உண்ணுதல் ஆகியவறறின் ெமூ�, 
க்ொரு்ளொதொர, �லொெொர மறறும் உணவியனலப் 
பி ர தி ் லி க் கி ன் ற து .  இ த ன்  மூ ல ம ொ � 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து  எ ன் ் து  க ெ ய ல் ் ொ டு � ளி ன் 
அடிப்்ன்டயில் உணவின் ்ணி என்்னத நொம் 
அறியலொம்.
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்டம் 8.3.  ஊடடம் மறறும் ஆதைபாக்கியம் 

 ஊ ட ட ச ்ச த் தி ன்  த வ ர ல க ள் :  
ஊட்டசெத்தின் இரு முக்கிய தவனல�ள:
1. உ ்ட லி ன்  அ டி ப் ் ன ்ட  � ட ்ட ன ம ப் ன ் ப் 

்ரொமரிக்கும் திசுக்�ளின் வ்ளரசசிக்கும் 
சீ ர ன ம ப் பு க் கு ம்  த த ன வ ப் ் டு ் வ ற ன ற 
அளித்தல்.

உஙகளுக்குத் ்�ரியுமபா?

ஊட்டசெத்து அறிவியில் என்்து உ்டல் 
நலப் ்ரொமரிப்பில் உணவின் ்ங்கு குறித்த 
அறிவொகும்

்டம் 8.5.  ஊடடக் குர்றவபான குழநர� 
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அடடவரண 8.1 ஊடடக்தகடு வரககள்
ஊடடக் குர்றவு அதீ� ஊடடம்

1.  ஒ ன் று  அ ல் ல து  அ த ற கு  த ம ற ் ட ்ட 
ஊட்டங்�ள குனறந்திருப்்து ஊட்டக்குனறவு 

2.  உ ண வி ன்  த ர ம்  ம ற று ம்  அ ்ள வு � ள 
உ்டலுக்குப் த்ொதுமொைதொ� இல்லொமல் 
இருத்தல் மறறும் ஒன்று அல்லது தமற்ட்ட 
ஊட்டசெத்துக்�ள குனறந்திருக்கும் நினல

3.  கிட்டத்தட்ட எல்லொ ஊட்டசெத்துக்�ளும் 
ததனவப்்டும் அ்ளவிறகும் குனறந்திருந்தொல், 
அந்நினல ஊட்டக்குனறவு எைப்்டும்.

4.  உ ண வு  ் ற ற ொ க் கு ன ற வு ள ்ள வ ர  உ ்ட ல் 
நலக்குனறவு்டன் அதற�ொை  அறிகுறி�ன்ள 
கவளிப்்ன்டயொ�ப் க்றறு �ொணப்்டுவொர. 
உ்டல் என்ட குனறந்த, தநொகயதிரப்புத் திறன், 
்லவீைம் மறறும் க்ொதுவொை உ்டல்நல 
் ொ தி ப் பு  ஆ கி ய ை  ஊ ட ்ட க் கு ன ற வி ன் 
அறிகுறி�்ளொகும்.

1.  ஒ ன் று  அ ல் ல து  அ த ற கு  த ம ற ் ட ்ட 
ஊட்டங்�ள மிகுந்திருப்்து அதீத ஊட்டம்

2.  உ்டலுக்குத் ததனவப்்டும் தரம் மறறும் 
அ ்ள ன வ த்  த ொ ண் டி ய  ஊ ட ்ட ங் � ன ்ள 
உடக�ொளளும் நினல. இதைொல் உ்டல் 
்ொதிப்்ன்டயும்.

3.  கிட்டத்தட்ட எல்ல ஊட்டசெத்துக்�ளும் 
த த ன வ ப் ் டு ம்  அ ்ள வி ற கு ம் 
அதி�ரித்திருந்தொல் அந்நினல அதீத ஊட்டம் 
எைப்்டும்.

4.  ெமசசீரறற உணவின் மூலமொ� க்றப்்ட்ட 
அத்தியொவசிய ஊட்டசெத்துக்�ள அல்லது 
ஏததனும் ஊட்டசெத்துக்�ள அதி�மொ�தவொ 
அல்லது குனறவொ� இருப்்தன் வின்ளவொ� 
உருவொகும் தநொய் நினல. 

ஊ ட ்ட க் த � டு ன ்ட ய  ந ் ர  உ ்ட ல் ,  ம ை ம் , 
ெ மூ � ம்  ம ற று ம்  க ் ொ ரு ்ள ொ த ொ ர த் தி ல்  
்ொதிக்�ப்்ட்டவரொகும். இது இரு வன�ப்்டும் 
 அ. ஊட்டக் குனறவு  ஆ. அதீத ஊட்டம்

8.4 த்பாஷபாக்கபான குழநர�களுக்கபான 
அறிகுறி

1. ததொல் கமன்னமயொ�வும் ்்ள்்ளப்்ொ�வும் 
ஆதரொக்கியமொை நிறத்து்டன் இருத்தல்.

2. பிர�ொெமொை, கதளிவொை �ண்�ள  மறறும் 
இ்ளஞ்சிவப்பு ்்டலம்.

3. உறுதியொை இ்ளஞ்சிவப்பு ந�ங்�ள.
4. த வ ர � ளு ்ட ன்  உ று தி ய ொ �  இ ன ண ந் த 

்்ள்்ளப்்ொை கூந்தல்.
5. ஆதரொக்கியமொை ஈறு�ள மறறும் வொயின் 

்்டலங்�ள.
6. தமறபூசசில்லொத சிவந்த நொக்கு மறறும் 

இ்ளஞ்சிவப்பு உதடு�ள.
7. வ ய தி ற கு த்  த கு ந் த  உ ய ர ம்  ம ற று ம் 

அதறத�றற என்ட.
8. நல்ல ்சி மறறும் வலினமயொை ஊட்டங்�ள.
9. ெரொெரி உ்டல் கவப்்நினல, நொடித் துடிப்பு 

மறறும் சுவொெ அ்ளவு.
10. ஆ த ர ொ க் கி ய ம ொ ை  கு ழ ந் ன த � ள 

விழிப்பு்டதை இருப்்ொர�ள.

உறுப்பு�ள, ததொல், முடி மறறும் நரம்பு திசுக்�ள 
வடிவனமக்� உதவும் புரதம் உளளிட்டனவயும் 
அ்டங்கும். நம் உறுப்பு�ன்ளப் ்ொது�ொக்�வும், 
அதன் இயக்�த்னத முனறப்்டுத்த மறறும் 
உ்டலியல் கெயல்்ொடடிறகுத் ததனவயொை 
தொது உப்பு�ன்ளயும் உயிரசெத்து�ன்ளயும் 
உணவொைது வழங்குகிறது.
 ஊடடக்தகடு:   ஊட்டக்த�டு என்்து 
வி ரு ம் ் த் த � ொ த  அ ்ள வி லு ம்  வ ன � யி லு ம் 
ஊட்டங்�ள அனமந்திருப்்தொகும். ஊட்டக்த�டு 
என்்து உ்டலில் அடிப்்ன்டயொை ஊட்டங்�ள 
குனறந்ததொ அல்லது மிகுந்ததொ இருக்கும் 
தன்னமயொகும். ஆதரொக்கியமறற சூழலும் 
ஊட்டக்த�டினை ஏற்டுத்தும். உ்டல், மைம் 
மறறும் அறிவு ஆகியனவ ஊட்டக்த�டிைொல் 
்ொதிக்�ப்்டும்.

ஆதைபாக்கியத்திறகபான வரையர்ற  

உ ல �  சு � ொ த ொ ர  நி று வ ை த் தி ன் ் டி 
“ஆதரொக்கியம் என்்து கவறும் தநொயறறு, 
உ ்ட ல் ந ல க் கு ன ற வ ற று  இ ரு ப் ் த ல் ல . 
அத்து்டன் உ்டல், மைம், அறிவு, ெமூ�ம் 
மறறும் ஆன்மொ அனைத்தும் நலமு்டன் 
இருப்்தொகும்".
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்ொதிக்�ப்்்டொமல் இருக்கும் ஒரு ந்ர உ்டல் 
நலமுள்ளவரொ�க் �ருதப்்டுவொர. வ்ளமொை 
சுறுசுறுப்்ொை வொழக்ன�க்கு உ்டல் திசுக்�ளின் 
நல்லியக்�மும், ்ரொமரிப்பும் மி� அவசியம்.

8.5 ஆதைபாக்கியம்

 இந்த வனரயனற நமக்கு ஆதரொக்கியம் 
கு றி த் த  த ந ர ம ன ற ய ொ ை  வி ்ள க் � ம ொ கு ம் . 
‘ ஆ த ர ொ க் கி ய ம் ’  எ ன் ற  க ெ ொ ல்  உ ்ட லி ன் 
கு றி ப் பி ட ்ட  நி ன ல ன ய க்  கு றி க் கு ம் . 
இவவனரயனறயின்்டி, ஒரு ந்னர தநொய் 
தொக்�ொமலிருந்தொலும் அவர ஆதரொக்கியமறறு 
த ெ ொ ர வு ்ட னு ம்  த ெ ொ ம் ் லு ்ட னு ம்  எ ந் த 
கெயலிலும் �வைம் கெலுத்த முடியொமலும் 
இருக்�லொம். அதத ந்ர தவகறொரு தநரத்தில் 
நலமு்டன் நன்றொ� இருப்்ொர. அதொவது ஒரு 
ந்ர எல்லொ தநரத்திலும் முழுனமயொை 
ஆ த ர ொ க் கி ய த் து ்ட ன்  இ ரு க் � மு டி ய ொ து . 
எ னி னு ம் ,  க ் ரு ம் ் ொ ன் ன ம  த ந ர த் தி ல் 
நல்ல ஆதரொக்கியத்து்டன் இருப்்வனரதய 
ஆதரொக்கியமொைவர என்கிதறொம்.

8.5.1 ஆதைபாக்கியத்தின் ்ரிணபாமஙகள்:

தமறகுறிப்பிட்ட நொன்கு ்ரிமொணங்�ன்ளயும் 
ஒருவர அனு்வித்தொல் ஒருவர முழுனமயொை 
அ ல் ல து  த ந ர ம ன ற ய ொ ை  ந ல த் ன த ப் 
க்றுவொர. ஆதரொக்கியமொை ஒருவர அவரது 
குடும்்த்திறகு, ெமூ�த்திறகு மறறும் நொடடிறகு 
சிறந்த கெொத்து, மொறொ� ஆதரொக்கியமறற 
ஒருவர சுனமயொ� �ருதப்்டுகிறொர. ெமீ்த்திய 
ஆய்வு ஒன்றின்்டி ெமூ�த்தின் ்ல்தவறு 
ெமூ� நல குழுக்�ளில் ்ங்கு க்றுவது மை 
நலத்னத தமம்்டுத்தி அவனர மை அழுத்த 
நி�ழவு�ன்ளச ெமொளிக்� உதவுகிறது. தமலும் 
உ்டல் நலத்னத தமம்்டுத்த வழிவகுப்்து்டன், 
உ்டல்நலக்குனறனவத் தொங்�வும், தவ�மொ� 
மீ்ளவும் உதவுகிறது.
 உ ட ல்  ந ல ம் :  சு று சு று ப் ் ொ � வு ம் , 
வி ழி ப் பு ்ட னு ம்  எ ந் த  த ந ொ யி ை ொ லு ம் 

அடடவரண 8.2  நல்ல உடல்நலம்

நல்ல உடல்நலத்திறகபான சில அம்்சஙகள் 
பின்வருமபாறு:

1. வயதிறத�றற என்டயும் உயரமும் 

2. வலினமயொை மறறும் வ்ளரந்த ெனத�்ள ்

3. ெரொெரியொை வ்ளரசசி வலினமயொை 
எலும்பு�ள  மறறும் சுத்தமொை ்ற�ள. 

4. க ம ன் ன ம ய ொ ை ,  ் ்ள ் ்ள ப் ் ொ ை 
நல்லனமப்புள்ள கூந்தலும் ததொலும்.

5. பிர�ொெமொை �ண்�ள 

6. நிமிரந்த நன்நன்ட மறறும் க்ருகிய 
கதொப்ன் இல்லொனம.

7. நல்ல ்சியும் தூக்�மும்.

8. சிறந்த தநொகயதிரப்பு ெக்தி.

9. சுறுசுறுப்பு, ஆறறல் மறறும் ஆரவம ்

்டம் 8.7.  உடலியல் ்்சயல்்பாடு 

எல்லொக் குழந்னத�ளும் கதொனலக்�ொடசி 
்ொரக்� விரும்புவொர�ள. ஆைொல் குறிப்பிட்ட 
தநரத்னதத் தொண்டி அதி�மொைொல் அனத 
� வ னி க் �  த வ ண் டு ம் .  அ து  எ வ வ ்ள வு 
க � டு த ல்  எ ை  உ ங் � ளு க் கு த்  க த ரி யு ம ொ ? 
கதொனலக்�ொடசிதயொ அனலத்சிதயொ மி� 
அருகில் ்ொரப்்து �ண்�ளுக்கு நல்லதொ?

àì™ ïô‹

ñù ïô‹

êÍè ïô‹

Ý¡ñ ïô‹ Ý«ó£‚Aò‹

்டம் 8.6.  ஆதைபாக்கியத்தின் ்ரிமபாணஙகள்
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தொக்�த்திறகு வழிவகுக்கும். இதன் ெொன்றொ� 
மை அழுத்தமும் வருத்தமும் உயர இரத்த 
அ ழு த் த த் தி ற கு ம்  இ த ய  த ந ொ ய் க் கு ம் 
வழிவகுக்கும். இதறகு எதிரமனறயொ� உ்டல் 
ந ல க் கு ன ற வு  ம ை ந ல த் ன த ப்  ் ொ தி க் கு ம் . 
ெ ொ ன் ற ொ �  த ் ொ லி த ய ொ  த ொ க் கி ய  ஒ ரு வ ர 
ெ மு � த் தி ல்  த ொ ழ வு  ம ை ப் ் ொ ன் ன ம யு ்ட ன் 
இருப்்னதக் குறிப்பி்டலொம். இது மைநலப் 
்ொதிப்பின் நினலயொகும்.
 ்சமூக நலம்:  நல்ல ெமூ� நலம் பிறதரொடு 
நல்லிணக்�த்து்டன் வொழ உதவும்.  நல்ல 
மைநலம் இல்னல என்றொல் ெமூ� நலத்து்டன் 
இருக்� இயலொது.

ெமூ� நலத்னத அனு்விக்கும் ந்ர என்்வர:
உ த ொ ர ண ம ொ � ,  ம ை  அ ழு த் த மு ம் 
வருத்தமும் உள்ள ஒருவரொல் பிறருக்கு 
உதவி கெய்ய முடியொது. அனதப்த்ொலதவ 
உ்டல்தநொய் ஒருவனர எரிசெலுன்டயவரொ�, 
ம ை ச த ெ ொ ர வு ன ்ட ய வ ர ொ �  வ ழ க் � ம ொ ை 

 மன நலம்:  ஆதரொக்கியமொை உ்டதல 
ஆதரொக்கியமொை மைத்தின் இருப்பி்டம். 
உ்டல் நலமும் மை நலமும் ஒன்கறொடு 
ஒன்று கதொ்டரபுன்டயது என்்து கதளிவொை 
ஒன்றொகும். மைநலக் குனற்ொடு தநொய்த் 

அடடவரண 8.3 சி்றந� மனநலன்

சி்றந� மனநலத்திறகபான சில அம்்சஙகள் 
பின்வருமபாறு:

1. மை அழுத்தம் மறறும் வருத்தத்திலிருந்து 
விடு்டுவது. 

2. ம ை த ்ள வி ல்  சு று சு று ப் ் ொ � வு ம் 
விழிப்பு்டனும் இருப்்து.

3. மறறவர�ன்ள உணரவது 

4. உ ட பு ற  த ம ொ த ல்  ம ற று ம்  ம ை த் 
தொக்குதலிலிருந்து விடு்டுவது

5. ்ல்தவறு மக்�ள மறறும் சூழல்�ன்ள 
அனுெரிக்கும் திறன்.

6. நினலயொை உணரசசி�ள

7. நல்ல மைத் திறன்

8. சிறந்த தநொய் எதிரப்பு ெக்தி.

ஒரு நொன்ளக்கு 30 நிமி்டங்�ளுக்கு தமல் 
கதொனலக்�ொடசி ்ொரப்பீர�்ளொ? ______.
உ ங் � ள  அ ன ல த ் சி ன ய  _ _ _ _ _ _  
மு ன ற  த ் சு வ த ற கு ம் ,  _ _ _ _ _ _  மு ன ற 
அ்ளவ்ளொவதறகும் இனணய உலொவிறகும் 
்யன்்டுத்துகிறீர�ள?

கெயல்்ொடு – 1

தனினமயொ� உணரகிறீர�்ளொ? ஆம்____ 
இல்னல____.
ஏன் ___________________________
____.

அடடவரண 8.4 ்சமூக நலம்
1. பிறருக்கும் க்ொறுப்த்றகும் உணரவு 

க�ொண்டிருப்்ர. 

2. பிறரி்டம் க்ொறுனமயும் ஒத்துனழப்ன்யும் 
நல்குதல் குணம்.

3. ்ணிவொை இதமொை ்ழக்�ம். 

4. பிறதரொடு இனயந்து வொழதல்.
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ஊட்டசெத்துக்�ளின் ஆதொரமொ�வும் உணவு 
வி்ளங்குகிறது.

 ¾ ஊட்டசெத்து என்்து உணவு மறறும் 
உ யி ரி � ள  இ ன ண ந் து  வ ொ ழ வ த ற கு ம் , 
வ்ளரவதறகும் உதவும் கூறு�்ளொகும்.

 ¾ மொவுசெத்து, க�ொழுப்பு, புரதம் உளளிட்ட 
த ் ரூ ட ்ட ச ெ த் து க் � ள  உ ்ட லு க் கு 
க ் ரு ம ்ள வி ல்  ஆ ற ற ன ல  அ ளி த் து 
திசுக்�ன்ள உருவொக்குகிறது.

 ¾ ஊ ட ்ட ம்  எ ன் ் து  உ ்ட ல் ந ல த் தி ற � ொ � 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து � ன ்ள  உ ட க � ொ ள ்ள ல் , 
கெரித்தல், உறிஞ்சுதல், �்டத்துதல் மறறும் 
ஊட்டசெத்துக்�ன்ள ்யன்்டுத்துதலொகும். 
இ து  ஆ த ர ொ க் கி ய ம ொ ை  வ ொ ழ வி ற � ொ � 
உ ்ட லு க் கு  ஊ ட ்ட ங் � ன ்ள த்  த ரு ம் 
கெயல்்ொ்டொகும்.

 ¾ ஊ ட ்ட க் த � டு  எ ன் ் து  உ ்ட லி ல் 
அ டி ப் ் ன ்ட ய ொ ை  ஊ ட ்ட ச ெ த் து க் � ள 
குனறந்ததொ அல்லது மிகுந்ததொ இருக்கும் 
தன்னமயொகும்.

 ¾ ஆதரொக்கியம் என்்து கவறும் தநொயறறு, 
உ்டல்நல குனறவறறு இருப்்தல்ல உ்டல், 
மைம், அறிவு, ெமூ�ம் மறறும் ஆன்மொ 
அனைத்தும் நலமு்டன் இருப்்தொகும்.

கெயல்்ொடு – 2
கதய்வீ� இ்டங்�ளுக்குச கெல்வது மடடுதம 
ஆன்ம நலம் என்று நினைக்கின்றீர�்ளொ?

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

்ழக்�த்திலிருந்து மொறு்ட்டவரொ� மொறறும். 
இந்தப் ்ழக்�ம் ெமூ�த்தொல் ஏறறுக் க�ொள்ள 
மு டி ய ொ த த ொ ல்  அ வ ர � ள  ெ மூ � த் தி ற கு 
எதிரொைவர என்று அனழக்�ப்்டுகின்றைர. 
ஆன்ம நலம்:  ஆன்ம நலத்னத 
வ ன ர ய று ப் ் து  � டி ை ம ொ ை 
கெயலொகும். ஆன்ம நலம் க்றற 
ஒருவர பின்வரும் நன்கைறி�ன்ள 
க்றறிருப்்ர:
க்ொறுனம மறறும் அனமதி ஆன்மநலத்தின் 
த னி த் த ன் ன ம ய ொ கு ம் .   இ ன வ 
வ ழி ் ொ டு ,  தி ய ொ ை ம்  த ் ொ ன் ற வ ற றி ன் 
வ ழி  � ற பி க் � ப் ் ்ட ல ொ ம் .  ெ ம ய ப் 
்ழக்�வழக்�ங்�ன்ளக் �ண்மூடித்தைமொ�ப் 
பி ன் ் ற று வ த ொ ல்  ம ட டு த ம  ஒ ரு வ ர 
ஆன்மநலத்னதப் க்ற முடியொது.  ஆன்ம 
நலத்திறகு உதவும் ஒரு ்ரிணொமம் மி� 
முக்கியமொைதொகும்.  இந்த நவீை �ொலத்தில் 
ஆன்மொ குறித்த ்ொரனவ நமது முழுனமயொை 
நலத்திறகுத் தவிரக்� முடியொததொகும்.

அடடவரண 8.5 ஆன்ம நலம்

11. உண்னமனயப் த்சுவது.. 

12. பிறருக்கு உதவுவது.

13. �்டனமயுணரவு. 

14. பிறனர புண்்டுத்தொனம.

கருத்துத்திைடடு

 ¾ மனிதனின்அடிப்்ன்டத் ததனவஉணவொகும்.
்சினய த்ொக்குவததொ்டல்லொமல் தகுந்த 
ெரிவிகிதத்தில் இருக்�தவண்டிய ்ல்தவறு 

முன்தனபாடி (Precursors) ஒரு க்ொருளிலிருந்து உருவொகும் மறகறொரு க்ொருள குறிப்்ொ� 
வ்ளரசசினத மொறற வினையின் மூலமொ� உருவொதல் .

விரனயூக்கி (Catalyst) எந்தகவொரு நிரந்தர தவதியியல் மொறறத்திறகும் உட்்டொமல் ஒரு 
தவதியியல் எதிரவினை விகிதத்னத அதி�ரிக்கும் ஒரு க்ொருள.

ஊடடம் (nourishment)  வ்ளரசசி, சு�ொதொரம் மறறும் நல்ல நினலக்கு ததனவயொை உணவு.

வ ள ர சி ர �  ம பா ற ்ற ம் 
(Metabolism)

உயினரக் �ொப்்றறுவதற�ொ� ஒரு உயிரிைத்திறகுள ஏற்டும் தவதியியல் 
கெயல்முனற�ள

முைண்பாடு (Conflicts) ஒரு தீவிர �ருத்து தவறு்ொடு அல்லது வொதம்.

விளக்கத்திைடடு
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்குதி – ஆ

குறுகிய வினபாக்கள்: (2 மதிப்்ணகள்)

1. ஆதரொக்கியம் - வனரயறுக்�.
2. ஊட்டக்த�டு என்றொல் என்ை?
3. ஊட்டக்குனறவு என்றொல் என்ை?
4. அதீத ஊட்டம் என்றொல் என்ை?
5. நல்லூட்டம் என்றொல்என்ை?

்குதி – இ

சிறுவினபாக்கள் : (3 மதிப்்ணகள்)

1. உ்டல்நலக்குனறவு மைநலக்குனறவிறகு 
வழிவகுக்கும். வி்ளக்கு�.

2. நல்ல ஆதரொக்கியத்திறகு அவசியமொை 
இரண்டினைக் குறிப்பிடு�. 

்குதி – ஈ

்்ரு வினபாக்கள்:  (5 மதிப்்ணகள்)

1. ஆதரொக்கியமறற உணவு�ன்ள அதி�மொ� 
உண்்தொல் ஏற்டும் வின்ளவு�ன்ள ஆய்வு 
கெய்�. 

2. சு�ொதொரமொை உணவு�ன்ளயும் 
்ொைங்�ன்ளயும் உடக�ொளவதொல் ஏற்டும் 
்யன்�ன்ள கூறு�. 

வினபாக்கள்

்குதி – அ

தகபாடிடட இடஙகரள நிைபபுக:

1.  மனிதன் மறறும் விலங்கிைங்�ளுக்கு 
____________ உசெ்டெ முக்கியத்துவம் 
வொய்ந்தது.

அ. ஊட்டசெத்து
ஆ.ஊட்டம்
இ.ஆதரொக்கியம்
ஈ) வ்ளரசினத மொறறம் 

2.  ___________  என்்து 
உணவில் உள்ள உ்டலுக்குத் ததனவப்்டும் 
அடிப்்ன்ட தவதியியல் கூறு�்ளொகும்

அ. ஊட்டசெத்து  ஆ. நீர   
இ.நொரசெத்து  ஈ) ஆதரொக்கியம்

3.  ________________ நலக்குனறவு 
உ்டல்நலக் குனறவிறகு வழிவகுக்கும்.

அ.உ்டல்  ஆ.மை    
இ.ெமூ�  ஈ) உணரசசி�ள

4.  சுறுசுறுப்பு்டனும் விழிப்பு்டனும் 
தநொய் தொக்�ொமலும் இருக்கும் ஒருவர 
____________ நலமுள்ளவரொ�க் 
�ருதப்்டுவொர.

அ.உ்டல்  ஆ.மை   
இ.ெமூ�  ஈ) உணரசசி�ள

5.  க்ொறுனமயும் அனமதியும்____________ 
நலத்தின் முக்கிய அம்ெங்�ள.

அ.ஆன்ம  ஆ.மை   
இ. ெமூ�  ஈ) உ்டல்
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கீழக்கபாணும் உணவுகளில் உள்ள முக்கிய ஊடடஙகரளக் கணடறிநது ்சரிக்குறி இடுக.

உணவுப்க்ொருள மொவுசெத்து புரதம் க�ொழுப்பு உயிரசெத்து தொதுப்பு�ள நொரசெத்து
கெடி ஆதொரங்�ள
அரிசி
உருன்ளக்கிழங்கு
கவல்லம்
ததன்
்ொல்
ெரக்�னர
தெொயொ அவனர
தவரக்�்டனல
்ருப்பு
முழு தொனியங்�ள
சீனம அவனர
்சனெ ்ட்டொணி
்ொதொம்
ஆளி வினத
�ொரொமணி
கவண்கணய்
்ொலொன்டக்�டடி
ததங்�ொய் 
எண்கணய்
�ொரட
த்ரிசனெ
�ொ்ளொன்
பூெணிக்�ொய் 
தக்�ொளி
கீனர வன� �ொய்�ள
கீனர
முருங்ன�க்�ொய்
க�ொடன்ட�ள
�ொலிப்்ளவர
ப்ரத�ொலி
த�ொஸ்
முன்ள �டடியனவ
கவங்�ொயம்
பூண்டு
சீர�ம்
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இலவங்�ம்
ஆப்பிள
ஆரஞ்சு
தரப்பூெணி
்ப்்ொளி
மொங்�ொய்
எலுமிசனெ
கநல்லிக்�ொய்
ஸ்டரொக்ரி
திரொடனெ
விலங்கு ஆதொரம்
முடன்ட
த�ொழி
இனறசசி
�ல்லீரல்
மீன்
இறொல்
நண்டு
கிளிஞ்ெல்
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