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ஊட்டச்ெத்து: 

            பய குறந்கைகள் அைிக கை அல்யண பருனோனலர்கள், ெிய குறந்கைகள் கை 

குகமந்ைலர்கள் அல்யண குன்மிலர்கள். உணவு லறிகோட்டி ற்றும் ஆரோக்கிோன 

உணவுக்கோன லறிகோட்டுைல்கள் ஆரோக்கிோன உணவுத் ைிட்ைத்கைப் பின்பற்ம 

எருலருக்கு உைவும்,  

            இண ஆரோக்கித்கை ரம்படுத்ணலைற்கும், ஊட்ைச்ெத்ைின் கீழ் (குகமந்ை கை 

ற்றும் ைடுோற்மம்) ற்றும் ஊட்ைச்ெத்ண (அைிக கை ற்றும் உைல் பருன்) 

ஆகிலற்கமத் ைடுக்கவும் உைவும்.  

      ஆரோக்கிோன உணவுத் ைிட்ைம் ஆரோக்கிோன உணவுத் ரைர்வுகள் ற்றும் 

உணவுப் பகுைிகள் நண உைல்கள் ெிமப்போகச் செல்பைத் ரைகலோன ஆற்மல் 

ற்றும் அத்ைிோலெி ஊட்ைச்ெத்ணக்ககர லறங்குலைற்கு ரபோணோனைோக இருக்க 

உைவுகிமண ற்றும் குறுகி ற்றும் நீண்ை கோய ரநோய்ககரத் ைடுக்கிமண. 

ஆகபோக்கினநோ யோழ்க்னக முனனன ஊக்குயிக்கும் ஆகபோக்கினநோ 

உணவுக்கோ யமிகோட்டுதல்கள்: 

 புைி பறங்கள் ற்றும் கோய்கமிககர உள்ரைக்கி பயலககோன 

உணவுககர அனுபலிக்கவும்  

 உைல் ரீைிோக சுறுசுறுப்போக இருங்கள் 

 நிகம சுத்ைோன ற்றும் போணகோப்போன ைண்ணகீ குடிக்கவும் 
 நல்ய ஆரோக்கிோன (ெீோன) உணகலத் ைிட்ைிை உைவும் 

லறிகோட்டுைல்கள்: 

 ோவுச்ெத்ண நிகமந்ை உணவுககர சபரும்போயோன உணவுகரின் எரு 

பகுைிோக ஆக்குங்கள் 

 எவ்சலோரு நோளும் ோரோன கோய்கமிககரபம் பறங்ககரபம் 

ெோப்பிடுங்கள் 

 உயர் பனீ்ஸ், பிரவு பட்ைோணி, பறு ற்றும் ரெோோகல ைலமோல் 

ெோப்பிடுங்கள் 

 ீன், ரகோறி, எல்யிோன இகமச்ெி அல்யண பட்கைககர ைினபம் 

ெோப்பிையோம். 

 எவ்சலோரு நோளும் போல், ைிர் குடிக்கவும் 

 





அதிகநோக உட்சகோள்லம்கோது அல்து தஙீ்கு யினயிக்கும் உணவுகின் 

னன்ோட்னடக் கட்டுப்டுத்துயதற்கோ யமிகோட்டுதல்கள் 

 சகோழுப்கப குகமலோக பன்படுத்ணங்கள்; கடினோன சகோழுப்புககர 

லிை ைோல ண்சணய்ககரத் ரைர்ந்சைடுக்கவும் 

 உப்பு ற்றும் உப்பு அைிகம் உள்ர உணவுககர குகமலோகப் 

பன்படுத்ணங்கள் 

 ெர்க்கக அைிகம் உள்ர உணவு ற்றும் போனங்ககர குகமலோகப் 

பன்படுத்ணங்கள் 
யனகனோ உணவுகன அனுயிக்கவும்: 

   உணவு லறிகோட்டிில் பல்ரலறு உணவுக் குழுக்கரிைிருந்ண 

பயலககோன உணவுககர ெோப்பிடுலணைன், அலற்கமத் ைோரிக்க பல்ரலறு 

பகமககரப் பன்படுத்ணலணம் ஆரோக்கிோன உணவுத் ைிட்ைத்ைிற்கு 

பக்கிோகும். பல்ரலறு உணவுகள் பல்ரலறு ஊட்ைச்ெத்ணக்ககர லறங்குகின்மன, 

இைனோல் பயலககோன உணவுகள் இருப்பண நக்கு ரைகலோன அகனத்ண 

ஊட்ைச்ெத்ணக்ககரபம் சபறுலகை உறுைி செய்கிமண. 

 

உடல் ரீதினோக சுறுசுறுப்ோக இருங்கள்: 

உைல்நயம் ற்றும் ஆரோக்கித்கை ரம்படுத்ணலைில் ஆரோக்கிோன 

உணகலப் ரபோயரல உைல் செல்போடுகளும் பக்கிம். எரு நபர் உண்ணும் லிைம் 

சுறுசுறுப்போக செல்படுலைற்கோன ைிமகன போைிக்கிமண ற்றும் அலற்மின் 

செல்போட்டு நிகயகள் அலர்கள் வ்லரவு ெோப்பிை படிபம் ன்பகைப் போைிக்கும் 

லககில் இகல இண்டும் இகணக்கப்பட்டுள்ரன. செயற்ம ைன்க 

ஆரோக்கித்ைிற்கு ைீங்கு லிகரலிக்கும், அரை ரநத்ைில் உைல் ரீைிோக சுறுசுறுப்போக 

இருப்பண பய நன்கககரக் சகோண்டுள்ரண: 

 இண இருை ரநோய் (ெி.லி.டி), உர் இத்ை அழுத்ைம் ற்றும் நீரிறிவு 

ரநோக உருலோக்கும் அபோத்கைக் குகமக்கிமண 

 ஆரோக்கிோன உைல் கைக அகைவும் போரிக்கவும்  

 சகோழுப்கப ரிக்கவும் ைகெககர உருலோக்கவும் உைவுகிமண;  

 லும்புககர லலுப்படுத்ணகிமண, ஆஸ்டிரோரபோரோெிஸ் உருலோகும் 

அபோத்கைக் குகமக்கிமண 

சுத்தநோ நற்றும் ோதுகோப்ோ தண்ணனீப ினன குடிக்கவும்: 

 நீர் லோழ்க்ககக்கு இன்மிகோைண ற்றும் சுலோெம், லிர்கல, கறிவுககர 

சலரிரற்றுைல் ரபோன்மலற்மின் பயம் உைல் ைண்ணகீ இறக்கிமண.  

 இந்ை இறப்புகள் பக்கிம், இந்ை நீக ைினபம் ோற்ம ரலண்டும். எருலருக்கு 

எரு நோகரக்கு 1,5 யிட்ைர் பைல் 2 யிட்ைர்  ைிலங்கள் ரைகலப்படுகின்மன, 

அலற்மில் சபரும்போயோனகல ைண்ணரீியிருந்ண ல ரலண்டும். 



 ஆறு ட்டு கிரோஸ் சுத்ைோன ற்றும் போணகோப்போன ைண்ணகீ நோள் 

பழுலணம் குடிக்கவும் 
 அைிக ரிெக்ைி உட்சகோள்ரலுக்கு பங்கரிப்பைோல் இனிப்பு ற்றும் 
சுகலோன நீர் உள்ரிட்ை ெர்க்கக போனங்ககர ைலமோல் உட்சகோள்லண 
பரிந்ணகக்கப்பைலில்கய, இண கை அைிகரிப்புக்கு லறிலகுக்கிமண. 

நோவுச்ெத்து ினந்த உணவுகன சரும்ோோ உணயின் ஒரு குதினோக 

ஆக்குங்கள்: 

  எருலரின் உணலில் ோவுச்ெத்ண உணவுகள் பக்கி ஆற்மயோக இருக்கின்மன, 

ஆனோல் நுண்ணூட்ைச்ெத்ணக்களுக்கும் பங்கரிக்கின்மன. நல்ய ரைர்வுகள் 

பின்லருோறு: 

 பழு ைோனிங்கள் - ோசபல், ஏட்ஸ், பழுப்பு அரிெி, 
 உருகரக்கிறங்கு ற்றும் இனிப்பு உருகரக்கிறங்கு ரபோன்ம 

கோய்கமிகள்  

 லலுவூட்ைப்பட்ை சோட்டி, க்கோச்ரெோரம் உணவு ற்றும் ோவு 

ினன கோய்கிகள் நற்றும் மங்கன ெோப்ிடுங்கள்: 
 கோய்கமிகள் ற்றும் பறங்கள் கலட்ைின்கள் ற்றும் ைோணக்கரின் 

லரோன ஆைோங்கள் ற்றும் யச்ெிக்ககயத் ைடுக்கவும் நிலோணம் 

சபமவும் உைவும் அைர் பச்கெ கோய்கமிகள், ஞ்ெள் கோய்கமிகள், இகய 

கோய்கமிகள் ற்றும் எவ்சலோரு பருலத்ைிலும் கிகைக்கும் பய பறங்கள். 

 கோய்கமிகள் ற்றும் பறங்ககர ைினபம் குகமந்ைண ந்ண பரிோமவும். 

ந்ண பரிோமல்கள் பின்லருோறு: ½ கப் பச்கெ பனீ்ஸ் ற்றும் ½ கப் 

ரகட், 2 நடுத்ை ஆப்பிள்கள், 1 லோகறப் பறம் 

 கோய்கமி ற்றும் பறங்ககர பல்ரலறு பகமகரில் ைோர் செய்லண 

கோய்கமி அல்யண பற ெோயட்ககர உருலோக்குகிமண, அத்ணைன் சகோழுப்பு, 

ெர்க்கக ற்றும் உப்பு ெிமிண ரெர்த்ண (ரைனும் இருந்ைோல்) 

ைோரிக்கவும் 

 கோய்கமிககர லோ இறுைி நோட்கரில் ட்டுல்ய ைினபம் ெோப்பிை 

ரலண்டும்  
 

 

 



 

உர் ீன்ஸ், ிவு ட்டோணி, னறு நற்றும் கெோனோனய தயோநல் 

ெோப்ிடுங்கள்: 

 உயர் பனீ்ஸ், பிரவு பட்ைோணி, பறு ற்றும் ரெோோ ஆகிகல 

புைத்ைின் லரோன ற்றும் யிலோன பயோகும், ரலும் 

கலட்ைின்கள் ற்றும் ைோணக்கள்  உள்ரண. 
 இகமச்ெி / ரகோறி அல்யண ீனுக்கு பைியோக உயர் பனீ்ஸ், பிரவு 

பட்ைோணி, பறு ற்றும் ரெோோகலப் பன்படுத்ைவும்  

நீன், ககோமி, சநிந்த இனச்ெி நற்றும் முட்னடகன திமும் ெோப்ிடோம்: 

  ீன், ரகோறி, எல்யிோன இகமச்ெி ற்றும் பட்கை ஆகிகல புைம், இரும்பு 

ற்றும் பிம அத்ைிோலெி கலட்ைின்கள் ற்றும் ைோணக்கரின் லரோன ஆனோல் 

லிகயபர்ந்ை பயோகும். இந்ை குழுலியிருந்ண ைினபம் உணவுககர ெோப்பிடுலண 

அலெிில்கய, எவ்சலோரு நோளும் எரு உணலில் இந்ை குழுலியிருந்ண எர எரு 

லிருப்பத்கை ட்டுர ரெர்க்க படிபம். பில்ெோர்ட்ஸ், ெோல்ன், டுனோ, 

கோனோங்சகளுத்ைி ரபோன்ம சகோழுப்பு ெகை சகோண்ை ீன் 

இனச்ெி அல்து ககோமினன தனோரிப்தற்கு முன் இனச்ெினிலும் கதோிலும் 

சதரியும் சகோழுப்ன ககோமினிிருந்து அகற்வும் 

ெிறுநீகங்கள், கல்யீல், கிஸ்ஸோர்ட்ஸ் ரபோன்ம உறுப்பு இகமச்ெிகள்  உண்ண 
ரலண்டும். 



 

 

 

 

ஒவ்சயோரு ோலம் ோல், தனிர் குடிக்கவும்: 

 போல், ைிர் ன்பண போல் சபோருட்கள் கோல்ெித்ைின் ிக பக்கிோன 

ஆைோங்கள் ற்றும் புைம், கலட்ைின்கள் (கலட்ைின் பி 12, 

ரிரபோஃப்ரரலின்) ற்றும் ைோணக்கள் ஆகிலற்கம பங்கரிக்கின்மன. 

இந்ை உணவுக் குழுலிலும், ீன் / இகமச்ெி / ரகோறி உணவுக் குழுலிலும் 

ெீஸ் ரெர்க்கப்பட்டுள்ரண, சனனில் இண புைம் ற்றும் கோல்ெித்ைின் 

பயோகும்.  

இந்த குழுயில் ெிந்த கதர்வுகள்: 

 குகமந்ை சகோழுப்பு அல்யண சகோழுப்பு இல்யோை போல் ற்றும் போல் 

சபோருட்கள் 

 ெர்க்கக ெிமிைரவு அல்யண ரெர்க்கப்பைோை போல் ற்றும் போல் 

உற்பத்ைிகத் ரைர்வுசெய் ரலண்டும். 

 

 



சகோழுப்ன நிகக்குனயோகப் னன்டுத்துங்கள்:  

 ஆரோக்கிோன உணலில் சகோழுப்பு அலெிம், ஆனோல் ெோப்பிடும் 

லகக ற்றும் அரவு ிகவும் பக்கிோனண.  

 இண உையில் சகோழுப்பு ககக்கூடி கலட்ைின்ககர (கலட்ைின் 

, டி, ஈ ற்றும் ரக) உமிஞ்சுலண உட்பை பய செல்போடுககரக் 

சகோண்டுள்ரண.  

ல் சகோழுப்புகின் ல் கதர்வுகள் நற்றும் ஆதோபங்கள் ின்யருநோறு: 

 சலண்சணய், ஆயிவ், ரலர்க்கைகய சலண்சணய், கரனோயோ ற்றும் 

சூரிகோந்ைி ஆகிலற்மியிருந்ண சகோழுப்புகள் / ண்சணய்ககர ரைர்வு 

செய்பங்கள் 

 அைிக சகோழுப்பு/ண்சணய்ககர ெோப்பிடுலண, கூை 

பரிந்ணகக்கப்படுலைில்கய, சனனில்  அைிக சகோழுப்பு கை 

அைிகரிப்பைற்கும் இருை ரநோய்கரின் லரர்ச்ெிக்கும் ஆபத்கை 

அைிகரிக்கும். 

உப்பு நற்றும் உப்பு அதிகம் உள் உணவுகன குனயோகப் னன்டுத்துங்கள்: 

ஆரோக்கித்கை போரிக்க உைலுக்கு உணலில் இருந்ண எரு ெிமி அரவு 

உப்பு ரைகலப்படுகிமண. ைினபம் உண்ண ரலண்டி சோத்ை உப்பு அரவு 5 கிோக 

லிை குகமலோக இருக்க ரலண்டும் (எரு டீஸ்பூன் குகமலோக). அைிக உப்பு 

உட்சகோள்லண உர் இத்ை அழுத்ைத்கை லரர்ப்பைற்கோன ஆபத்ண கோணி. அைிக உப்பு 

உணவுககர கட்டுப்படுத்ணங்கள். 

இனய ின்யருநோறு: உைனடி கோகய உணவு, ைோனிங்கள், பைிவு 

செய்ப்பட்ை கோய்கமிகள், சுகலோன ைின்பண்ைங்கள், உைனடி ெோஸ்கள் ற்றும் ெீஸ், 

பைப்படுத்ைப்பட்ை இகமச்ெிகள் ற்றும் கோய்கமிகள், ஊறுகோய்கரோக ைோரிக்கப்படும் 

இகமச்ெிகள் ற்றும் கோய்கமிகள். 

ெர்க்கனப நற்றும் ெர்க்கனப சகோண்ட உணவுகள் நற்றும் ோங்கன 

குனயோகப் னன்டுத்துங்கள்: 

ெர்க்கக ஆற்மகய லறங்குகிமண, ஆனோல் ரலறு ந்ை ஊட்ைச்ெத்ணக்களும் 

இல்கய. ட்டுப்படுத்ைப்பட்ை பன்போட்டுைன் ஆரோக்கிோன உணவுத் ைிட்ைத்ைின் 

எரு பகுைிோக இகை அனுபலிக்க படிபம். அடிக்கடி உட்சகோள்லண ஊட்ைச்ெத்ண 

நிகமந்ை உணவுககர இைம்சபர்ந்ண ரோெோன உணவுத் ைிட்ைத்கை ற்படுத்ணம். 

இண அைிக ஆற்மகயக் சகோண்டிருப்பைோல் பங்கரிப்பு செய்லைோல் கை 

அைிகரிப்பைற்கும் லறிலகுக்கும். 



 

 

உடல் செனல்ோட்னட ஊக்குயித்தல்: 

 உர் இத்ை அழுத்ைம், இருை ரநோய், நீரிறிவு ரநோய் ற்றும் புற்றுரநோய் 

ரபோன்ம சைோற்றுரநோற்ம ரநோய்களுக்கோன பக்கி ஆபத்ண 

கோணிோக உைல் செயற்ம ைன்க பலயோக 

அங்கீகரிக்கப்பட்டுள்ரண. அகனத்ண ெபகங்கரின் ெிமந்ை 

ஆரோக்கித்ைிற்கும் ஆரோக்கித்ைிற்கும் உைல் செல்போடு ற்றும் 

உைற்பிற்ெிில் ஈடுபடுலண அலெிம். 

 அகனத்ண ெபகங்களும் ஆரோக்கிோன லோழ்க்கக பகமக லோற 

உைவும் ெபக அடிப்பகைியோன அணுகுபகமக சுகோைோத் ணகம 

அகறக்கிமண, னரல உைற்பிற்ெி கிரப்புகள் ற்றும் உைற்பிற்ெி 
ெபகங்ககர சலற்மிகோக எருங்கிகணப்பண நோடு பழுலணம் 

நகைசபறுலண அலெிம். 

 உைல்நய நன்கககர உருலோக்கும் ைீர்வுகரில் என்மோக உைல் 

செல்போடு பன்படுத்ைப்பை ரலண்டும் ன்று சுகோைோத் ணகம 

லயிபறுத்ைிண, இண ிகவும் ரிண: 

 ைினெரி உைல் செல்போடுககர ைீலிப்படுத்ை குகமந்ைபட்ெம் 30 

நிிைங்கள் ிைோன உைற்பிற்ெி செய்பங்கள் 

 எரு லககோன உைற்பிற்ெிக ரைர்வு செய்லண 

சுலோஸ்ோக இருக்க ரலண்டும் 

 ஆைகல ரெகரிக்க உைற்பிற்ெி குழுக்கரோக இருக்க ரலண்டும் 

(ெபக உைற்பிற்ெி குழுக்கள்) 

 லிறுலிறுப்போன நகைபிற்ெி 
 யிப்ட் டுப்பைற்கு பைியோக படிக்கட்டுகரில் நைந்ண செல்லண 



 ைி உணவு இகைரலகரின் ரபோண நகைப்பிற்ெி 
 செயில் உள்ர லிகரோட்டுககர லிகரோடுலண 

 நைனம், கெக்கிள் ஏட்டுைல், நீச்ெல் ிங் ற்றும் ஜம்பிங் 

 

 

 

 

 

 

ன்னநகள்: 

o இை ரநோய் ற்றும் பக்கலோைம் ற்படும் அபோத்கைக் குகமக்கவும் 

o உர் இத்ை அழுத்ைத்கை நிர்லகிக்க உைவுகிமண 

o சகோழுப்பு அைிகரிப்கபக் குகமப்பைன் பயம் கைகக் குகமக்கவும் 

கட்டுப்படுத்ைவும் உைவுகிமண 

o ன அழுத்ைத்கை ெோரிக்கவும் பைற்மத்கை சலரிிைவும் உைவுகிமண 

o அைிக ஆற்மகய அரிக்கிமண 

o சு உருலத்கை ரம்படுத்ணகிமண 



o குடும்பத்ைினருைனும் நண்பர்களுைனும் எரு செல்போட்கைப் பகிர்ந்ண 

சகோள்ர எரு லறிக லறங்குகிமண 

o குறந்கைகரில் நல்ய இை ஆரோக்கிோன பறக்கத்கை 

ற்படுத்ணகிமண 

o உர் இத்ை அழுத்ைம் ரபோன்ம பிற்கோயத்ைில் ோகைப்பு ற்றும் 

பக்கலோைத்ைிற்கு லறிலகுக்கும் நிகயகககர ைிர்சகோள்கிமண 

o நோள்பட்ை ரநோய்கள் ற்றும் அைனுைன் சைோைர்புகை ரநோய்ககர 

ைோைப்படுத்ைவும் ைடுக்கவும் க்களுக்கு உைவுகிமண 

o லைோன, ற்றும் நல்ய லோழ்க்ககத் ைத்கை போரிக்க உைவுகிமண 

 

 

ந அனநதி:  
 

  

 



 

 

 
 

 

 

 

லணக்கம்… 


