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சிகிச்சை உணவுகள்

 z உணவு, ஊட்டச்சத்து மற்றும் ந�ோய்கள் ஆகியவற்றுக்கிட்டநய உள்்ள த�ோ்டர்பிடை பற்றிய 
விரிவோை போர்டவடய வழங்கு�ல்.

 z பல்நவறு ந�ோய்களின் உ்டற்கூறு மற்றும் உணவு சிகிசட்கடய பற்றி ்கற்பித்�ல்.

 z வயிறுகு்டல் ந�ோய்கள், ்கல்லீரல் ந�ோய்கள், உ்டற்பருமன், இரு�ய ந�ோய்கள், நீரிழிவு ந�ோய, 
சிறுநீர்க ந�ோய நபோன்்ற ந�ோய்களின் நமலோணடமடய ்கற்பித்�ல்.

 z ஆநரோக்கியத்ட� நமம்படுத்�வும், பரோமரிக்்கவும், சிகிசட்ச உணடவ திட்டமி்டவும் 
்கற்றுத்�ரு�ல்.

க ற ்ற லி ன்  ந � ோ க க ங க ள்

1
அலகு
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2அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

இயலோமலும் அல்லது உ்டல் அஜீரணம், 
உடகிரகிபபதில் குட்றபோடு, உணவு ்க்டத்து�லில் 
பிரச்சடை நபோன்்றவற்்றோல் கிட்டக்்கபதபற்்ற 
்சத்துக்்கட்ளயும்  பயன்படுத்�  முடியோ� 
நிடலயும் ஏற்படுகி்றது. ஆட்கயோல், திை்சரி 
உடத்கோள்ளும்  உணவு  ந�ோயுற்ந்றோரின் 
ந�டவக்ந்கற்ப மோற்றிடமக்்க ந�ரிடுகி்றது.

சாதாரண உணவில் மேற்காள்ளப்படும் 
ோற்றஙகள:
1. திரவ மற்றும் தமன்டமயோை உணவின் 

�ன்டமயில் சிறிது மோற்்றம் த்சய�ல்.
2. ்சக்தியின் மதிபடப அதி்கரித்�ல் அல்லது 

குட்றத்�ல்.
3. ஒன்று  அல்லது  அ�ற்கு  நமற்பட்ட 

ஊட்டச்சத்துக்்களின் அ்ளவிடை ந்சர்த்�ல் 
அல்லது நீக்கு�ல்

4. �ோர்ச்சத்து்களின் அ்ளவு்கட்ள அதி்கரித்�ல் 
அல்லது குட்றத்�ல்.

5. உணவு  ஒவவோடமடய  ஏற்படுத்தும் 
தபோருட்கட்ள ந்சர்த்�ல் அல்லது �விர்த்�ல்

6. உணவு  உணணும்  இட்டதவளி்களில் 
மோற்்றத்ட� ஏற்படுத்து�ல்.

சிகிச்சை உணவி்ை திட்டமிடுமநபோது 
மைதில் ககோள்்ள நேண்டிய கருத்துககள்
1. ந�ோய்களின் நிடலடமடயப தபோருத்து 

உணவுத்திட்டத்தில் மோற்்றங்்கள் த்சயவது 
நவணடிய மோற்்றங்்கள்.

2. ந�ோயின் ்கோல அ்ளவு்கட்ள தபோறுத்து 
அடமவது.

3. ந�ோய நிடலடம்களில் இருந்து மீணடு 
வ ரு வ � ற் கு  உ ண வு த் தி ட ்ட த் தி ல் 
மோற்்றங்்கட்ள எற்படுத்துவது. 

4. வோயவழி உணவு உடத்கோள்ளும் நிடலடய 
ஏற்படுத்துவது.‘

இ�னு்டன்  தபோரு்ளோ�ோர  நிடல , 
உணவில் விருபபு, தவறுபபு்கள், த�ோழில்  
மற்றும் உணவு உடத்கோள்ளும் ந�ரங்்கட்ளயும் 
மைதில் த்கோணடு சிகிசட்ச உணவிை திட்டமி்ட 
நவணடும்.

1.1 முன்னு்ை
� னி ப ப ட ்ட  ஆ ந ர ோ க் கி ய த் தி ற் கு 

மடடுமல்லோமல் ந�ோய �ோக்கு�லின்நபோதும், 
அ�ன் பி்றகு ஆநரோக்கியத்ட� நமம்படுத்� 
�ல்ல ஊட்டச்சத்து மற்றும் ்சரியோை உணவு 
ந�ர்ந்த�டுபபது படிக்்கல்லோ்க அடமகி்றது. 
“உணவு சிகிச்ச” என்பது உணவு மற்றும் 
்ச த் து க் ்க ட ்ள  ப ய ன் ப டு த் தி  ந � ோ யி ன் 
அறிகுறி்கட்ள  ்கடடுபபடுத்து�ல்  மற்றும் 
ந�ோயின் நிடலக்்கோை நமலோணடம ஆகும்.

சி கி ச ் ச  உ ண வு  எ ன் ப து 
ம ோ ற் றி ட ம க் ்க ப ப ட ்ட  உ ண வு த் தி ட ்ட ம் 
ஆகும். உணடவ மோற்றியடமத்�ல் என்பது 
உடத்கோள்ளும் ஊட்டச்சத்து்களின் அ்ளடவ 
அதி்கரித்�ல் அல்லது குட்றத்�ல் மற்றும் 
உ ண வி ன்  � ன் ட ம யி ல்  ம ோ ற் ்ற ங் ்க ட ்ள 
ஏற்படுத்து�ல் ஆகும்.

1.1.1 சிகிச்சை உணவின் ந�ோககஙகள்
1. �ல்ல ஊட்டச்சத்து நிடலடயப 

பரோமரித்�ல்.
2. ந�ோயிைோல் ஏற்படும் ஊட்டச்சத்துக் 

குட்றபோடடிடை ்சரி த்சய�ல்.
3. உ்டல் முழுவதும் அல்லது ந�ோயிைோல் 

போதிக்்கபபட்ட உறுபபு்களுக்கு மடடும் 
ஓயவு அளித்�ல்.

4. ஊட்டச்சத்து்களின் வ்ளர்சிட� மோற்்றம் 
த்சயயும் தி்றனுக்ந்கற்ப உணவு 
உடத்கோள்ளுவட� மோற்றியடமத்�ல்.

5. ந�டவபபடும் ந�ரங்்களில் உ்டல் எட்டயில் 
மோற்்றங்்கட்ளக் த்கோணடு வரு�ல்.

1.1.2 சிகிச்சை உணவின் ககோள்்ககள்
ஒரு �ல்ல திட்டமி்டபபட்ட உணவு 

என்பது அடைத்து ந�டவயோை ்சத்துக்்கட்ளயும் 
ஒ ரு ங் ந ்க  அ ட ம ய ப த ப ற் ்ற � ோ கு ம் . 
�னிமனி�னின் உ்டல்நிடல சீரோ்க அடமய 
ஏதுவோகி்றது. ந�ோயுற்்ற ்கோலங்்களில் உ்டல் 
திசுக்்கள் ந�டவயோை ்சத்துக்்கட்ள தப்ற 
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3  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

இரோது. இவவுணவு வோயுக்்கள், எரிச்சல் நபோன்்ற 
உணர்டவ ஏற்படுத்�ோது மற்றும் �ட்சசசுருக்்க 
அட்சவு்கட்ள ஊக்்கபபடுத்�ோது.  திரவம் 
மற்றும் சில �ோது உபபுக்்களின் ந�டவ்கட்ள 
இவவுணவோைது பூர்த்தி த்சயகி்றது. இந்� திரவ 
உணவிடை 1-2 மணி ந�ர இட்டதவளி்களில் 
24 மு�ல் 36 மணி ந�ரங்்கள் வடர த்கோடுக்்க 
நவணடும். இவவுணடவ குறுகிய ்கோல 
த�ோற்று, தபருங்கு்டல் அறுடவ சிகிசட்ச, 
வயிற்றுபநபோக்கு மற்றும் வோந்தி நபோன்்ற 
ந�ரங்்களில் பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது. போர்லி நீர், 
பருபபு நீர், திரிந்� போலின் த�ளிர் நீர்  (whey 
water) , போல் ந்சர்க்்கோ� ந�நீர் மற்றும் ்கோபி 
நபோன்்ற உணவு்கந்ள த�ளிந்� திரவ உணவோகும்.

முழுதிைே உணவு: த�ளிந்� திரவ உணவிற்கும், 
தமன்டமயோை உணவிற்கும் இட்டபபட்ட 
ஓர்  உணநவ  முழுதிரவ உணவாகும்.  
இவவுணவுத்திட்டத்தில் திரவமோ்க உள்்ள 
உணவு்கள் அல்லது இடரபடபடய அட்டந்� உ்டன்
திரவமோ்க மோ்றக் கூடிய உணவு்கள் த்கோடுக்்கப
படுகி்றது. அறுடவசிகிசட்ச, ்கடுடமயோை
இடரபடப  அழற்சி ,  த�ோற்றுந�ோய்கள் 
மற்றும் வயிற்றுப நபோக்கு ஏற்படடுள்்ள
்ச ம ய ங் ்க ளி ல்  மு ழு தி ர வ உ ண வு ்க ள் 
த்கோடுக்்கபபடுகின்்றை. இவவுணடவ 2 - 4 மணி 
ந�ர இட்டதவளி்களில் த்கோடுக்்கலோம். ்கஞ்சி, 
போல் நேக்கு்கள், லஸ்லி, மற்றும் சூப நபோன்்ற 
உணவு்கள் முழு திரவ உணவில் அ்டங்கும்.

(ii) கமன்்மயோை உணவு
்கடுடமயோை  த�ோற்று  ந�ோய்கள் , 

அறுடவ சிகிசட்சக்குபபின் மற்றும் வோயோல் 
உணடவ தமன்று விழுங்்க முடியோ�வர்்களுக்கு 
இவவுணவு பயன்படுகி்றது. ்சோ�ோரண, எளி�ோ்க 
ஜீரணிக்்கக் கூடிய உணவு்கட்ளக் த்கோணடு 
தமன்டமயோை உணவு �யோரிக்்கபபடுகி்றது. 
இவவுணவில் அதி்க அதி்கமோை �ோர்ச்சத்து 
மற்றும் �ோளி�ம் த்சயயபபடுகின்்ற தபோருட்கள் 
கிட்டயோது. இவவுணடவ 3 நவட்ள உணவு்டன் 
இட்டபபட்ட உணவும் த்கோடுக்்க நவணடும். 
பல் பிரச்சடை உள்்ள ந�ோயோளி்களுக்கு 

சிகிச்ச உணவின் நான்கு முக்கிய 
அம்சஙக்ளாவன: நபோதுமோை அ்ளவு உணவு, 
்சரியோை அ்ளவு உணவு, சிக்்கைமோை உணவு, 
சுடவயுணர்வு மிக்்க�ோை உணவு.

1.1.3  மருத்துேம்ையில் ேழககமோகப் 
பரிமோ்றப்படும உணவுத்திட்டம
மருத்துவமடையில்  வழக்்கமோ்கப 

பரிமோ்றபபடும் உணவு்கள் திரவ உணவு, 
த ம ன் ட ம ய ோ ை  உ ண வு ,  இ ய ல் நி ட ல 
இயக்்கமுள்்ள மிருதுவோை உணவு, �ோர்ச்சத்து 
குட்றவோை உணவு மற்றும் திை்சரி உணவு 
நபோன்்றடவயோகும். 

(i) திைே உணவு
தி ர வ  உ ண வு  எ ன் ப து  அ ட ்ற 

த வ ப ப நி ட ல யி ல் ,  தி ர வ  நி ட ல யி ல் 
இருபப�ோகும். இது ்சத்து குட்றவோ்கவும், 
குட்றவோை ்கோலத்திற்கு பின்பற்்ற கூடிய�ோகும். 
இத்திரவ உணவோைது
(i) தபருங்கு்டலில் குட்றவோை ்கழிவு்கட்ள  

டவத்து த்கோள்வ�ற்கும்.
(ii) அறுடவசசிகிசட்சக்கு பின்பும்.
(iii) வோந்தி  மற்றும்  வயிற்றுபநபோக்கில் 

ஏ ற் ப டு ம்  நீ ர் ச ்ச த் து  இ ழ ப ட ப 
ஈடுத்சயயவும் இத்திரவ உணவு்கட்ள 
த்கோடுக்்கலோம்.

திரவ உணவு

 திரவ உணவு என்பது த�ளிந்� திரவ 
உணவு அல்லது முழு திரவ உணவோகும்.

கெளிநெ திைே உணவு: இந்� உணவுத்திட்டத்தில் 
த�ளிந்� திரவம் �விர நவறு எதுவும் எஞ்சி 
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4அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

(v) திைசைரி உணவு
இ த் தி ட ்ட  உ ண வ ோ ை து 

மருத்துவமடை்களில் தபோதுவோ்க பின்பற்றும் 
ஒரு முட்றயோகும். இது பரிந்துடரக்்கபபட்ட 
்ச த் து ்க ளி ன்  அ ்ள வு ்க ட ்ள  பூ ர் த் தி  
த்சயய நவணடும் (போர்க்்க XI ஆம் வகுபபு 
மடையியல் போ்டபபுத்�்கம்) மற்றும் அடைத்து 
உணவுத்  த�ோகுதியிலிருந்தும்  இருத்�ல் 
நவணடும்.

1.2 கோயசசைலுககோை திட்ட உணவு
உ ்ட லி ன்  த வ ப ப ம்  இ ய ல் பு 

தவபபநிடலயோை 98.4°Fக்கு நமல் உயரும் 
நபோது,  அ�டை காயசசல் என்கிந்றோம். 
இந்நிடல த�ோற்று ந�ோய்கள், மற்றும் உ்டல் 
அழற்சியிைோல் ஏற்படுகி்றது.

கோயசசைலுககோை கோைணிகள்
உ ள க ா ர ணி க ள: -  ந � ோ ய  எ தி ர் ப பு  –  
ந�ோய  எதிர்பபிைோல்  ஏற்படும்  விடை 
மோற்்றங்்கள்.
்வளிக்காரணிகள:- போக்டீரியோ அல்லது 
பூஞ்ட்சயிைோல் ஏற்படும் த�ோற்று.

கோயசசைலின் ே்ககள்
z	குறுகிய கால காயசசல்: ்கடுடமயோை 

்சளிக்்கோயச்சல் ,  நிநமோனியோ , 
�ட்டம்டம, தபரியம்டம, ஸ்்கோர்தலட 
மற்றும் ட்டஃபோயடு நபோன்்ற அடைத்து 
ந�ோய்களுக்கும் ்கோயச்சல் �ோன் மு�ல் 
அறிகுறி.

z	நீண்டகால காயசசல்:  இவவட்க 
்கோயச்சல் மோ�ங்்கள் த�ோ்டங்கி வரு்ட 
்கணக்கில் இருக்கும். உ�ோரணம் – 
காசமநாய.

z	இ்்ட்வளிவிட்டு வரும் காயசசல்: 
இவவட்க ்கோயச்சலில் சில ந�ரங்்களில் 
உ்டல் தவபபநிடல அதி்கரித்து பின் 
்சோ�ோரண தவபபநிடலக்கு வரும். 
உ�ோரணம் – ேமலரியா.

இ ய க் ்க மு ள் ்ள  த ம ன் ட ம ய ோ ை 
நவ்கடவக்்கபபட்ட பருபபு, இரடட்ட முட்ற 
்சடமத்� �ோனிய உணவு்கள், ்கஸ்்டர்டு மற்றும் 
நவ்கடவக்்கபபட்ட வோடழபபழங்்கள், கூழ் 
நபோன்்றடவ த்கோடுக்்கபபடுகி்றது.

 ்ேன்்ேயான உணவு

(iii)  இயல்நி்ல இயககமுள்்ள மிருதுேோை 
உணவு

இ வ வு ண வு  ்ச ோ � ோ ர ண 
உணவிலிருந்து, �ன்டம மற்றும் �ோளி�ம் 
நபோன்்றடவ ந�ோயோளி்களுக்கு ஏற்்றவோறு 
மோற்்றபபடுவ�ோகும் .  பற்்கள்  இல்லோ� 
்கோரணத்திைோல் உணபதில் சிரமம் உள்்ள 
ந�ோயோளி்களுக்கு  இவவுணவு  வழங்்கப
படுகி்றது.  எடுத்து்கோடடு: அரிசி தபோரி, ்கஞ்சி, 
கூழ், த்கோத்து்கறி, ்கஸ்்டர்டு.

இயல்நி்ல இயக்கமுள்ள மிருதுவான உணவு

(iv) �ோரசசைத்து கு்்றேோை உணவு
இவஉணவில் �ோர்ச்சத்து குட்றவோ்கவும், 

உணவு மிருதுவோ்கவும் இருக்கும். ்கோயச்சல் 
மற்றும் வயிறு கு்டல் பிரச்சடை உள்்ள 
ந�ோயோளி்கள் இயல்போ்க இருபப�ற்கு முன்பு 
இவவட்க உணவு த்கோடுக்்கபபடுகி்றது.
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5  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

்்டபோயடு அறிகுறிகள்
த�ோற்றிைோல் போதிக்்கபபட்டவர்்களின் 

கு்டல் பகுதி வீக்்கம் அட்ட�ல், கு்டற் புண்கள், 
இரத்�க் ்கசிவு (haemorrhage) மற்றும் 
மணணீரல் வீக்்கம் நபோன்்றடவ இந்ந�ோயிைோல் 
உண்டோகி்றது. நமலும் ந�ோயுற்்றவருக்கு,
z	வயிற்றுபநபோக்கு ஏற்படு�ல் அல்லது 

மலசசிக்்கல் ஏற்படு�ல்.
z	்கடுடமயோை வயிற்று வலி ஏற்படு�ல்.
z	�டலவலி மற்றும் பசியின்டம ஏற்படு�ல்.

திட்ட உணவுக ககோள்்ககள்
அதி்க ்கநலோரி்கள், அதி்க புர�ம், அதி்க 

்கோர்நபோடைடநரட, அதி்க திரவம், குட்றந்� 
த்கோழுபபு, குட்றந்� �ோர்ச்சத்து மற்றும் ்கோரம், 
வோ்சடை இல்லோ� உணவு்கட்ள, ட்டபோயடு 
ந�ோயோளி்களுக்கு த்கோடுக்்கபப்டநவணடும்.

திட்ட உணவு நமலோண்்ம
z	சக்தி: ்கோயச்சலின் நபோது வ்ளர்சிட� 

மோற்்றத்தின் த்சயல்போடு அதி்கரிபப�ோல் 
்சக்தியின் ந�டவயும் அதி்கரிக்கி்றது. 
்கநலோரியின் ந�டவ 50% வடர 
அதி்கரிக்கி்றது. அதி்க ்கோர்நபோடைடிநரட 
திரவங்்களும்  மற்றும்  �ோனிய 
்கஞ்சி்கட்ளயும் இட்டயிட்டநய சிறிய 
உணவோ்க த்கோடுக்கும்நபோது அதி்க 
்சக்தியின் ந�டவடய ஈடு த்சயயமுடிகி்றது.

z	புரதம்: �ோள்பட்ட ்கோயச்சலின் ்கோரணமோ்க 
100g �ல்ல �ரமிக்்க புர�ம் ந்சர்த்�ல் 
அவசியமோகி்றது. அதி்க புர� போைங்்கள் 
மற்றும் சூப வட்க்கட்ள ந்சர்த்�ல்  
�ல்லது. 

z	காரம்பா்ைட்மரட்: குளுக்ந்கோடை 
போைங்்களில் இனிபபூட்ட பயன்
படுத்�லோம். மோவுச்சத்துள்்ள ்கஞ்சி 
்கோர்நபோடைடநரடட்ட த்கோடுக்கி்றது.

z	எலக்மரா்லட்ஸ் [அயனி திரவஙகள]: 
ந்சோடியம் குந்ளோடரட்ட ந்சர்த்�ல் 
நவணடும். சூப த்கோடுபப�ன் மூலம் 
இட� ஈடு த்சயய முடியும். ந�டவயோை 

கோயசசைலின் நபோது ஏறபடும ே்ளரசசி்ெ 
மோற்றஙகள்
1.  ்கோயச்சலின் நபோது வ்ளர்சசிட� மோற்்றம் 

அதி்கரிக்கும் .  உ்டலின்  தவபபநிடல 
மற்றும் ்கோயச்சலின் ்கோல அ்ளவிற்கு 
ஏற்்றோற்நபோல்  வ்ளர்சிட�  மோற்்றம் 
அதி்கரிக்கி்றது .  (1o C தவபபநிடல 
உயரும்நபோது, 13 ்ச�விகி�ம் வ்ளர்சிட� 
மோற்்றம் அதி்கரிக்கி்றது. 1o F தவபபநிடல  
உயரும்நபோது, 7 ்ச�விகி�ம் வ்ளர்சிட� 
மோற்்றம் அதி்கரிக்கி்றது). 

2. கிட்ளக்ந்கோஜன் ந்சமிபபு குட்ற�ல்.

3. அதி்க அ்ளவில் புர� சிட�வு ஏற்படு�ல்.

4.  ட � ட ர ஜ ன்  ்க ழி வு  அ தி ்க ரி ப ப � ோ ல் , 
சிறுநீர்கங்்களின் நவடலபபளு அதி்கரித்�ல்.

5.  நீ ரி ன்  வ ்ள ர் சி ட �  ம ோ ற் ்ற மு ம் 
ப ோ தி க் ்க ப ப டு கி ்ற து .  உ ்ட ல்   ்க ழி வு ்க ள் 
அதி்கமோ்க தவளிநயறுவ�ோல், உ்டலில் 
நீரின் அ்ளவு குட்றகி்றது.

6.  ந்சோடியம் மற்றும் தபோட்டோசியம் அதி்க 
அ்ளவில் தவளிநயறு�ல்.

1.2.1 ்்டபோயடு
ட்டபோயடு  என்பது  ்கடுடமயோை 

்கோயச்சடலக் குறுகிய ்கோலத்திற்கு ஏற்படுத்தும் 
ஒரு த�ோற்று ந�ோயோகும். சால்மோ்னல்லா 
்்டஃபி என்னும் போக்டீரியோ, ட்டபோயடு 
்கோயச்சடல உருவோக்கும். இக்்கோயச்சலின் 
்கோல அ்ளவு குட்றந்�து 3 நாட்கள அல்லது 
அதி்கபட்சம் 3 வாரஙகள வடர நீடிக்கும்.

்்டபோயடு கோயசசை்ல ஏறபடுத்தும 
கோைணிகள்

ந�ோயத்  த�ோற்றுள்்ள  மனி�னின் 
்கழிவுப தபோருட்கள், மோசுபடுத்�பபட்ட குடிநீர், 
போல் மற்றும் உணவு தபோருட்கள் ்கோரணமோ்க  
இந்ந�ோய  ஏற்படுகி்றது .  நமலும்  ந�ோய 
த�ோற்றுள்்ள மனி�ன் அல்லது ஈக்்கள் மூலம் 
இந்ந�ோய பரவுகின்்றது. 
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6அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

1.2.2 கோசைந�ோய
்கோ்சந�ோய ,  என்பது  ம்பசில்லஸ் 

்ேக்மகா்பாக்டீரியம் டியூ்பரகுமலாசிஸ் 
என்னும் போக்டீரியோ த�ோற்்றோல் ஏற்படுகி்றது. 
இந்ந�ோயோைது குழந்ட�்களின் நுடரயீரல், 
சிறுநீர்கம், உணவுபோட�, ்கணுக்்கள், ்கல்லீரல், 
மணணீரல், எலும்பு்கள் மற்றும் மூடடு்கட்ள 
போதிபபட்டயச த்சயகி்றது.

கோசைந�ோயின் கோைணிகள்
இது ்கோற்றிைோல் பரவும் த�ோற்று ஆகும். 

த�ரி்சலோை குடியிருபபு மற்றும் சு்கோ�ோரமற்்ற 
சூழ்நிடலயில் இந்ந�ோய ஏற்ப்ட முக்கிய 
்கோரணி்க்ளோ்க இருக்கி்றது.

கோசைந�ோயின் அறிகுறிகள்
z		திசுக்்கள் வீணோகு�ல்

z		அழற்சி

z		த�ோ்டர் இருமல்

z		குட்றந்� அ்ளவு ்கோயச்சல்

z		எட்ட குட்ற�ல்

z		த�ஞ்சு வலி

z		பசியின்டம

z		ந்சோர்வு

z		ந�ோயுற்ந்றோர் இருமும் நபோது இரத்�த்து்டன் 
கூடிய ்சளி வரு�ல்.

திட்ட உணவுக ககோள்்ககள்
அதி்க ்கநலோரி, அதி்க புர�ம், அதி்க 

டவட்டமின், �ோது உபபுக்்கள் மற்றும் அதி்க 
திரவ உணவு த்கோடுத்�ல் நவணடும்.

திட்ட உணவு நமலோண்்ம
சக்தி:  அதி்க  ்கநலோரி  நிட்றந்� 

உணவு பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது. ்சரியோை 
உ்டல் எட்டடய போரோமரிபப�ற்கு  2500 
மு�ல் 3000 ்கநலோரி்கள் ந�டவபபடுகி்றது. 
தபரியவர்்களுக்கு 45 – 50 கி.்கநலோரி/கிநலோ 
உ்டல் எட்டயும் மற்றும் குழந்ட�்களுக்கு 
90 கி .்கநலோரி/கிநலோ  உ்டல்  எட்டயும் 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

அ்ளவு பழச்சோறு்களும், போல் போைங்்களும் 
ந்சர்த்�ல் நவணடும்.

z	் வட்்டமின்கள (உயிரசசத்துக்கள): 
்கோயச்சலின் நபோது உயிர்ச்சத்துக்்களின் 
ந�டவ அதி்கரிக்கும். டவட்டமின் A மற்றும் 
அஸ்்கோர்பிக் அமிலம் அதி்கமோ்க ந்சர்த்�ல் 
நவணடும்; B-்கோம்ப்ளஸ் டவட்டமின்்கள் 
்கநலோரியின்  அ்ளவு்களுக்ந்கற்ப 
த்கோடுக்்கபப்ட நவணடும்.

z	திரவம்: ்கோயச்சலின் நபோது ஏற்படும் திரவ 
இழபபிடை ்சரித்சயய திரவம் �ோரோ்ளமோ்க 
அருந்� நவணடும். குட்றந்�து 3-5 லிட்டர் 
திரவம் அருந்து�ல் அவசியமோகி்றது.

திட்ட உணவு ேழிகோடடுெல்
மு�லில்  த�ளிந்�  திரவ  உணவு 

த்கோடுக்்க நவணடும். த�ோ்டர்ந்து முழுதிரவம் 
மற்றும் தமன்டமயோை உணவு அளித்�ல் 
நவணடும் .  வோ்சடை  ்கோரம்  இல்லோ� , 
எனிடமயோ்க த்சரிமோைமோகும் உணவு்கள் 
ந்சர்த்�ல் அவசியம். �ோன்குநவட்ள உணவு 
முட்றக்கு  பதிலோ்க இட்டயிட்டநய  சிறிய 
உணவு்கட்ள பரிந்துடரக்்க நவணடும்.

மசரத்துக் ்காள்ள 
மவணடிய  
உணவுகள

தவிரக்கப்ப்ட 
மவணடிய 
உணவுகள

�ோனிய ்கஞ்சி,  
போர்லி நீர், த�ளிந்� 
நவ்கடவத்� பருபபு 
நீர், போல், �யிர், 
போலோட்டக்்கடடி, 
போல் நேக்கு்கள், 
்கஸ்்டர்டு, நீரில் அவித்� 
முடட்ட அடுமடையில் 
நவ்கடவத்� மீன், 
இருமுட்ற நவ்கடவத்� 
த்கோத்துக்்கறி, ்கோய்கறி 
்சோறு்கள், நவ்கடவத்� 
்கோய்கறி்கள், 
பழச்சோறு்கள்

தவணதணய, 
த�ய, ்சடமயல் 
எணதணய, 
�ோர்ச்சத்து 
உணவு்கள், 
மி்ள்கோய 
மற்றும் ம்சோலோ 
தபோருட்கள், 
தபோரித்� 
உணவு்கள். கிரிம், 
சூபபு்கள், புடடிங், 
வறுத்� உணவு்கள்.
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உணவோைது  வோய  வழியோ்க  நுடழந்து 
த�ோணட்ட,  உணவுக்குழோய,  இடரபடப, 
சிறுகு்டல், தபருங்கு்டல் மற்றும் மலக்கு்டல் 
வ ழி ய ோ ்க  த வ ளி ந ய று கி ்ற து .  து ட ண 
உறுபபு்க்ளோை ்கல்லீரல் மற்றும் ்கடணயம், 
உமிழ்நீர் சுரபபி, பித்� நீர் சுரபபி ஆகியவற்றின் 
சுரபபு்கள் மூலம் உணவு சிறு து்கள்்க்ளோகி  
்சத்துக் கூறு்க்ளோ்க மோற்்றமட்டகி்றது.

1.3.1 அடிப்ப்்ட அ்மப்பு
உணவுக்குழோய  போட�  என்பது 

பு்றசசீ�பப்டலம் (epithelium) என்ணும் ஒரு சி்றபபு 
வோயந்� த்சல்்க்ளோல் ஆை �ட்சக்குழோய ஆகும்.

i) ேோயககுழி (Oral Cavity)
வ ோய க்கு ழி  ( அ )  வ ோய  எ ன் ப து 

உடத்கோண்ட உணடவ பற்்களின் மூலமோ்க 
தமன்று, அடரத்து து்கள்்க்ளோ்க மோற்றுகி்றது. 
�ோக்்கோைது மி்க முக்கிய இ்டத்ட� தபறுகி்றது, 
த ம ல் லு � ல் ,  வி ழு ங் கு � ல்  உ ண ட வ 
உருணட்டயோ்க (bolus) மோற்றி பற்்களுக்கு 
அருந்க எடுத்து த்சல்ல உ�வுகி்றது. வோயின் 
முக்கிய புலனுறுபபோை போபபில்நல (Papillae) 
மூலம் தவபபம் மற்றும் சுடவடய உணர்�ல் 
நபோன்்றடவ நி்கழ்கி்றது.

ii) உமிழ்நீர சுைப்பிகள்
உமிழ்நீர் சுரபபி சுரக்கும் உமிழ்நீரோைது 

தமன்டமயோை மற்றும் ்கடிைமோை வோயவழித் 
திசுக்்கட்ள போது்கோக்்க உ�வுகி்றது.

உமிழ்நீர் மூன்று இ்ண உமிழ்நீர 
சு ர ப பி ்க ளி ை ோ ல்  சு ர க் ்க ப ப டு கி ன் ்ற து . 
அடவயோவை: ்பமராட்டிட்/்சவியடி சுரபபி,  
ச ப - ம ே க் சி ல் ல ரி / த ா ் ்ட ய டி  சு ர ப பி , 
சபலிஙகுவல்/நாவடிசசுரபபி.

உமிழ்நீரின் நே்லகள்
z		வோய ஈரபப�மு்டன் இருக்்கவும் 

நபசு�லுக்கும் உ�வுகி்றது.

z		உணடவ த்சரித்�லுக்கு உ்கந்�வோறு மோற்்ற 
உ�வுகி்றது.

புரதம்: திைமும் உடத்கோள்்ள நவணடிய 
புர�த்தின் அ்ளவு 80 மு�ல் 120 கிரோம் அல்லது 
1.5 - 2 கிரோம்/கிநலோ உ்டல் எட்ட ஆகும்.

தாதுஉபபுக்கள: ்கோ்சந�ோய ந�ோயிைோல் 
ஏ ற் ப டு ம்  பு ண ்க ள்  கு ண ம ட ்ட வ � ற் கு க் 
்கோல்சியம் ந�டவபபடுகி்றது. குட்றந்� பட்சம் 
ஒரு �ோட்ளக்கு ஒரு லிட்்டர ்பால் குடிக்்க 
நவணடும். இரத்�க்்கசிவு இருக்குமோைோல் 
இரும்புச்சத்து ந�டவடய ஈடுத்சயய துடண 
உணவு்கள் உடத்கோள்்ள நவணடும்.

்வட்்டமின்கள:  இக்்கோ்சந�ோயோல் 
டவட்டமின் A-வின் வ்ளர்சிட� மோற்்றம் 
போதிபபட்டகி்றது. அ�ைோல் டவட்டமின் A 
நிட்றந்� உணடவக் த்கோடுக்்க நவணடும். 
வோரத்திற்த்கோரு  முட்ற  டவட்டமின்  A 
நிட்றந்�  உணவும் ,  துடண  உணவு்டன் 
டவட்டமின் A ந்சர்பபதும் அவசியமோகி்றது. 
அஸ்்கோர்பிக் அமில குட்றபோடு இருபபதிைோல், 
புளிபபு சுடவ மிகுந்� பழங்்கட்ளயும், அஸ்்கோர்பிக் 
அமிலம் நிட்றந்� துடண உணவு்கட்ளயும் 
�ர நவணடும். எதிர்பபு ்சக்தி அளிக்்கக்கூடிய 
உணவு்கட்ள ந்சர்த்�ல் நவணடும்.

திட்ட உணவு ேழிகோடடுெல்
உ ்ட லு க் கு  சி ர ம ம்  அ ளி க் ்க ோ � 

எளிதில்  த்சரிமோைமோ்கக்கூடிய  மற்றும் 
�ரமோை உணவோ்க இருத்�ல் நவணடும். 
ஆரம்ப நிடலயில் அதி்க ்கநலோரி த்கோண்ட 
உணவு்கள் பரிந்துடரக்்க நவணடும். ஒரு 
லிட்டர் போல் மற்றும் 3 மு�ல் 4 முடட்ட்கள் 
ஒரு �ோட்ளக்கு உடத்கோள்்ள நவணடும். நுண 
ஊட்டச்சத்துக்்கள் மற்றும் ஆணடி ஆக்ஸி்டன்ட 
தபறுவ�ற்கு இரணடு அல்லது மூன்று முட்ற 
பல்நவறு பழங்்கள் பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது. 

1.3  உணவு மண்்டலத்தில் ஏறபடும 
ந�ோயககோை உணவுத்திட்டம

முன்னு்ை
உணவுக் குழோய மண்டலம் என்பது 

வோயக்குழியில் (oral cavity) த�ோ்டங்குகி்றது. 
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z	 	�ணணீர், மதுபோைங்்கள் மற்றும் 
சில த்கோழுபபில் ்கடரயும் மருந்து்கள் 
நபோன்்றடவ குட்றவோ்க உறிஞ்்சபபடுகி்றது.

z	 	உணவுக்குழோய போட�யில் இரும்புச
்சத்து்கட்ள உடகிரகிக்்க இது �யோர்
படுத்துகி்றது.

v) சிறுகு்டல்
சிறுகு்டல் என்பது டிமயாடினம், ஜிஜீனம் 

மற்றும் இலியத்தால் ஆைது. இது சுமோர்  
6  மீட்்டர  நீ்ளமுட்டயது .  சிறுகு்டலின் 
உ ட ப ர ப பு ்க ள்  அ தி ்க ப டி ய ோ ை  நி ர ந் � ர 
மடிபபு்களு்டனும், கு்டல் உறிஞ்சி மற்றும் 
நுணஉறிஞ்சி்க்ளோல் ஆைது.

சிறுகு்டலின் நே்லகள்
z	 	ைோர்நமோன்்கள் மற்றும் சிறுகு்டல் 

்சோறு்கட்ள உற்பத்தி த்சயய உ�வுகி்றது.
z	 	்கோர்நபோடைடநரட, புர�ம் மற்றும் 

த்கோழுபபு்கட்ள, இரோ்சோயை த்சரிமோை
மட்டய உ�வுகி்றது.

z	 	நுணணுயிர்்களின் த�ோற்றிலிருந்து 
போது்கோபபு அளிக்கி்றது.

z	 	த்சரிக்்கபபட்ட ்சத்துக்்கட்ள உடகிரகிக்்க 
இது உ�வுகி்றது.

vi) கபருஙகு்டல்
தபருங்கு்டலோைது குதிடரயின் கு்ளம்பு 

வடிவத்தில் சிறுகு்டடல சுற்றி ஒரு ்சட்டம் 
நபோல் அடமந்திருக்கி்றது.

கபருஙகு்டலின் நே்லகள்
z	 	தபருங்கு்டலில் நீர் உறிஞ்சு�லோைது மலம் 

அடரதி்டத் �ன்டமடய அட்டயும் வடர 
நி்கழ்கி்றது.

z	 	�ோதுஉபபுக்்கள், டவட்டமின்்கள் மற்றும்
சில மருந்து்கள் அடைத்தும் உறிஞ்்சப
படுகி்றது.

z	 	தபருங்கு்டலில் உள்்ள சில போக்டீரியோக்்கள் 
டவட்டமின் K மற்றும் நபோலிக் அமிலத்ட� 
சுரக்்க த்சயகி்றது.

z	 	முழுடமயோ்க மலத்ட� இது  
தவளிநயற்றுகி்றது.

z		இரணடு என்்சம்கள ்கோணபபடுகின்்றை. 
அடவ ்டயலின் மற்றும் ோல்ம்டஸ் ஆகும். 
இடவ ஸ்்டோர்ட்ச எளிய ்சர்க்்கடர்க்ளோ்க 
மோற்்ற உ�வுகி்றது.

z		சுடவயுணர்�லில் உ�வுகி்றது.
z		சில �சசுப தபோருள்்கட்ள தவளிநயற்்ற 

உ�வுகி்றது. உம். போ�ர்சம், ஈயம்.

iii) உணவுககுழோய
உ ண வு க் கு ழ ோ ய  எ ன் ப து  ஒ ரு 

திசுக்குழோய, இது உணடவ வோயிலிருந்து 
இடரபடபக்கு எடுத்து த்சல்கி்றது.

iv) இ்ைப்்ப
இடரபடபயோைது  “J ”-வடிவத்தில் 

விரிவட்டந்து ்கோணபபடும். உணவுக்குழோய 
மற்றும் சிறுகு்டலின் �டுவில் இடரபடப 
அடமந்திருக்கும்.

இ ட ர ப ட ப  மூ ன் று  ப கு தி ்க ்ள ோ ்க 
பிரிக்்கபபடடுள்்ளது. அடவ இதயவயிறு, உ்டல் 
மற்றும் கு்டல்வாய வயிறு ஆகும்.

இ்ைப்்பயின் நே்லகள்:
z	 	�ற்்கோலி்க உணவு ந்சமிபபு கி்டங்்கோ்க இது 

த்சயல்படுகி்றது.
z	 	உணவு்கள் சிறு சிறு து்கள்்க்ளோ்க மோற்றி 

ஒன்ந்றோடு ஒன்று ்கலக்்க உ�வுகி்றது.
z	 	தபபசின் நபோன்்ற த்சரிமோை சுரபபு நீர்்கள் 

உணடவ த்சரிக்்க உ�வுகி்றது.

XII Std - Home Science TM_Unit 1.indd   8 07-12-2021   12.41.11 PM



9  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

முன்சிறுகு்டல் புண: தபரும்போலோை 
முன்சிறுகு்டல் புண டபநலோரஸ்ஸின் அடிப
பகுதியில் ஏற்படுகி்றது.

ேனஅழுத்தம் காரணோக ஏற்படும் 
புண: இவவட்க புண தபரும்போலும் தீவிரமோை 
தீபபுண ,  அதிர்சசி ,  அறுடவசசிகிசட்ச , 
்கதிர்வீசசு சிகிசட்ச ஆகியவற்றின் ்கோரணமோ்க 
ஏற்படுகி்றது.

இ்ரப்்ப அழறசி (Gastritis) என்பது 
த�ோற்று அல்லது தவளிபபு்ற ்கோயத்திற்கு 
ந�ோய எதிர்பபு ்சக்தியின் விட்ளவோ்க 
வயிற்றின் உடபு்ற பு்றணி வீக்்கம் மற்றும்  
அரிபபு ஆகும். 

இ்ைப்்ப புண்க்்ள ஏறபடுத்தும 
கோைணிகள்
1.  ்பாக்டீரியா ்தாறறு: ்ைலிக்மகாம்பக்்டர 

்்பமலாரி  என்னும்  போக்டீரியோ  �ோன் 
இ ட ர ப ட ப  பு ண  ஏ ற் ப ்ட  மு க் கி ய 

்நக்மராஸிஸ்  (Ne crosis)  என்பது 
உறுபபு்களில் உள்்ள த்சல்்கள் அல்லது 
திசுக்்களில்  ஏற்படும்  அழிவு  ஆகும் . 
இது ்கோயம் அல்லது இரத்� ஓட்டத்தின் 
�ட்டயிைோல் உண்டோகி்றது. 

1.3.1 இ்ைப்்ப புண்
உ ண வு ப  ப ோ ட � யி ல்  உ ள் ்ள 

்சவவுப  ப்டலம்  இடரபடப  நீரின்  அதி்க 
அ மி ல த் � ன் ட ம ய ோ ல்  அ ரி க் ்க ப ப ட டு 
புணணோகி விடுவந� இ்ரப்்ப புண ஆகும். 
இடரபடபயில் உள்்ள எந்�ப பகுதியிலும் 
இபபுண ஏற்ப்டலோம்.  இ�ைோல் திசுக்்கள் 
போதிக்்கபபடடு அழிந்துவிடுகி்றது.

இ்ைப்்ப புண்ணின் ே்ககள்
இ்ரப்்ப புண: இடரபடப புண 

தபரும்போலும் குறுகிய வயிற்றுப பகுதியில் 
�ோன் ஏற்படும்.
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10அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

இ்ைப்்ப புண்களின் அறிகுறிகள்
z	 	இரடபடபயின் நமற்பகுதியில் வலி ஏற்படு�ல்
z	 	இரத்� ்கசிவு – இரத்�க்குழோய கிழிவ�ைோல் 

உண்டோவது.
z	 	இடரபடபயில் உணவு நவ்கமோ்க �்கர்�ல்
z	 	குத்து�ல் நபோன்்ற, எரிச்சலூடடுகின்்ற வலி 

ஏற்படு�ல்.
z	 	வயிற்றுப தபருமல்
z	 	எட்ட குட்ற�ல்
z	 	இரும்புச்சத்து குட்றவு ஏற்படு�ல்

திட்ட உணவு ககோள்்கககள்
அதி்க ்கநலோரி, அதி்க புர�ம், மி�மோை 

த்கோழுபபு மற்றும் குட்றந்� �ோர்ச்சத்து அளிக்்க 
நவணடும். வழக்்கமோை ்சரிவிகி� உணவு 
அளிபபந� மு�ன்டம மருத்துவ நமலோணடம 
ஆகும் இ�ைோல்
1. திசுக்்களில் உள்்ள புண்கள் குணமோகு�ல்.
2.  திசுக்்களின் அடமபபு மற்றும் த்சயல்போடடு 

ஒருங்கிடணபடப போது்கோத்�ல்.

உணவு நமலோண்்ம
சக்தி: அதி்க ்சக்தி அளிக்கும் உணடவ 

உடத்கோள்ளு�ல் அவசியம். ஓயவில் உள்்ள 
ந�ோயோளிக்கு கூடு�ல் ்சக்தி ந�டவயில்டல, 
என்்றோலும்  அவர்்களின்  உ்டல்  கூடு�ல் 
ந�டவடய  பூர்த்தி  த்சயவ�ற்கு  ்சக்தி 
ந�டவபபடுகி்றது.

புரதம்: அதி்க புர�ம் நிட்றந்� உணவு
புண்கட்ள குணமோக்குகி்றது. போல் மற்றும் 
போல் ்சோர்ந்� தபோருள்்கள் புண்கள் குணமோ
வ�ற்கு உ�வுகி்றது. முடட்ட மற்றும் பி்ற அதி்க
புர� உணவு்கட்ள ந்சர்த்து த்கோள்்ள நவணடும்.

்காழுபபு: மி�மோை அ்ளவு த்கோழுபபு 
உ ண வி ல்  ந ்ச ர் த் து க்  த ்க ோ ள் ளு வ � ோ ல் 
இடரபடபயின் சுரபபு்கள் குட்றக்்கபபடுகி்றது.

க ா ர ம ்ப ா ் ை ட் ம ர ட் :  ்க ோ ர் ந ப ோ
டைடநரட  ்சக்தி  ந�டவடய  பூர்த்தி 
த்சயய பயன்படுகி்றது. அதி்க �ோர்ச்சத்து 
மற்றும் த்சரிக்்கபப்டோ� �ோர்ச்சத்து நிட்றந்� 
தபோருட்கட்ள �விர்க்்க நவணடும்.

்கோரணியோ்க இருக்கி்றது. இந்� போக்டீரியோ 
த�ோற்று  முன்  குழந்ட�  பருவத்தில் 
ஏ ற் ப ட ்ட ோ ல்  வ ோ ழ் � ோ ள்  மு ழு வ து ம் 
வயிற்றிநலநய  இருந்துவிடும் .  இந்� 
த�ோற்று அமோக்ஸிசிலின் (Amoxicillin) 
என்னும் ஆன்டிபநயோடிக் சிகிசட்சயின் 
மூலம் அ்கற்்றபபடுகி்றது.

2.  ேரபியல் காரணிகள:  “O” வட்க 
இரத்�ம்  உள்்ளவர்்கள்  அதி்கமோ்க 
போதிக்்கபபடுகி்றோர்்கள்.

3.  ்பாலினம்: தபண்கட்ள வி்ட ஆண்கள் 
இரணடிலிருந்து மூன்று ம்டங்கு அதி்கமோ்க 
போதிக்்கபபடுகி்றோர்்கள்.

4.  வயது:  20 வயதிலிருந்து 40 வயது 
வ ட ர  உ ள் ்ள வ ர் ்க ள்  அ தி ்க ம ோ ்க 
போதிக்்கபபடுகி்றோர்்கள். 

5.  ேனஅழுத்தம்: அதி்க ப்டப்டபபு மற்றும் மை 
உட்ளச்சலோல் போதிக்்கபபடுபவர்்களிட்டநய 
இபபுண அதி்கம் ்கோணபபடுகி்றது.

6.  வீரியம் மிகுநத எரிசசலூட்டும் காரணிகள: 
(caffine) ்கஃடபன், மி்ள்கோய, மி்ளகு, இஞ்சி, 
மட்டன் சூப, ்கோபி அல்லது டீ மற்றும் அதி்க 
புர� உணவு்கள் டைடநரோகுந்ளோரிக் 
அமிலம் சுரபபட� அதி்கரித்து, இடரபடப 
புண்கட்ள உண்டோக்குகி்றது.

7.  எ தி ர ்ப ா ர ா த  வி ்ப த் தி ன ா ல் 
ஏற்படும் காயஙகள:  எதிர்போரோ� 
விபத்திைோல் ஏற்டும் ்கோயங்்களிைோல் 
மைஅழுத்�ம் ்சோர்ந்� இடரபடபப புண  
உண்டோகி்றது.
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11  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

z  ்பாக்டீரியா ் தாறறு (Bacterial Infection)
50  ்ச�விகி� போதிபபு,  கு்டல் பகுதியில் 
ப ோ க் டீ ரி ய ோ வ ோ ல்  ஏ ற் ப டு கி ்ற து . 
போக்டீரியோவிைோல் த�ோற்று ஏற்படும்நபோது, 
கு்டல் பகுதியில் �ஞ்சிடை உற்பத்தி த்சயகி்றது. 
(உம்.) விபரிநயோ ்கோலநர (Vibrio Cholerae) 
மற்றும் ஷி்கல்லோ (Shigella).

z  உணவு நஞசாதல் (Food Poisoning)
உணடவத் �யோரிக்கும்நபோது ட்க ்கழுவோமல் 
இருத்�ல். உணடவச ்சரியோ்கக் ட்கயோ்ளோடம, 
உணவில் த்கோசுக்்கள், ஈ ,  ்கரபபோன்்கள்  
வி ழு � ல்  ம ற் று ம்  அ ட ்ற யி ன்  த வ ப ப 
நிடலயிநலநய நீண்ட ந�ரம் உணடவ 
டவத்திருத்�ல் நபோன்்ற ்கோரணங்்களிைோல் 
உணவு �ஞ்்சோகி்றது.

அறிகுறிகள்
வயிற்றுபநபோக்கு  என்பது இ்ளகிய 

மலம்  மற்றும்  நீர்  ்கலந்�  மலம் .  ஒரு 
�ோட்ளக்கு  பல  முட்ற  தவளிநயறுவது 
ஆகும் .  வயிற்றுபநபோக்கு  கு்டல்  பகுதியில் 
த�ோற்று  ஏற்படுவட�க்  குறிக்கும்  ஒரு 
அறிகுறியோகும் .  கு்டல் பகுதியில்  ஏற்படும் 
த�ோற்்றோல், உணவோைது மி்க விடரவில் கு்டல்  
பகுதிடய  விடடு  �்கர்த்�பபடுகி்றது .  நீர் 
மீணடும்  உ்டலோல்  உறிஞ்்சபபடுவ�ற்்கோை 
ந�ரம் குட்றகி்றது.

வயிற்று வலி,  குமட்டல்,  வோந்தி 
மற்றும் ்கோயச்சல் நபோன்்ற அறிகுறி்கள் 
வயிற்றுபநபோக்கு்டன் ந�ோன்றும்நபோது, உ்டல் 
உபோட�டயத் �ருகி்றது. வயிற்றுநபோக்கிைோல், 
உ்டலில் நீர் வற்றுகி்றது (Dehydration).

திட்ட உணவுக ககோள்்ககள்
அதி்க ்கநலோரி, அதி்க புர�ம், மி�மோை 

த்கோழுபபு, குட்றந்� �ோர்ச்சத்து. அதி்க திரவம் 
மற்றும் குட்றந்� எஞ்சியடவ்கள் த்கோண்ட 
உணவு பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது. மு�லில் திரவ 
உணவும் அட� த�ோ்டர்ந்து தமன்டமயோை 
்கோரம், வோ்சடை இல்லோ� உணவு த்கோடுக்்கபப்ட 
நவணடும்.

நாரசசத்து: எளிதில் த்சரிமோைமோ்கக்
கூடிய �ோர்ச்சத்து த்கோடுக்்கலோம். அதி்க �ோர்ச
்சத்து நிட்றந்� பழங்்கள் மற்றும் ்கோய்கறி்கட்ள 
�விர்க்்க நவணடும்.

ஊ) திட்ட உணவு ேழிகோடடுெல்

உணவில்  
மசரத்துக் 

்காள்ளப்ப்ட 
மவணடிய்வ

உணவில் தவிரக்கப்ப்ட 
மவணடிய்வ

அவல், தபோரி, �ன்கு 
நவ்க டவக்்கபபட்ட 
�ோனியங்்கள், நவ்க 
டவத்� பயறு்கள், 
போல் தபோருட்க்ளோை 
போல், க்ரீம், 
முடட்ட, அவித்� 
மீன், �ன்கு நவ்க 
டவத்� ்கோய்கறி்கள் 
்கஸ்்டர்டு்கள்.

பசட்சக்்கோய்கறி்கள், 
பழுக்்கோ� பழங்்கள், 
அதி்க அ்டர்வோை 
ந�நீர், ்கோபி, 
ந்கோலோ போைங்்கள், 
ஊறு்கோய்கள், 
தபோரித்� உணவு்கள், 
ம்சோலோக்்கள், 
இனிபபு வட்க்கள், 
�றுமணபதபோருள்்கள் 
மி்ளகு, மி்ள்கோய.

1.3.2 ேயிறறுப்நபோககு
வயிற்றுபநபோக்கு என்பது போக்டீரியோ 

மற்றும் டவரஸிைோல் அடிக்்கடி ஏற்ப்டக்கூடிய 
ஒரு  ந�ோயோகும் .  இது  ்சோ�ோரணமோ்க 
மலங்்கழிபபட�  வி்ட  ்சற்று  மோறுபடடு  
அடிக்்கடி  அதி்கமோை  அ்ளவில் ,  அதி்க 
நீரு்டனும் சிறிது இரத்�மும், ்சளியு்டனும் 
தவளிநயறுவ�ோகும்.

கோைணஙகள்
சிறுகு்டல் மற்றும் தபருங்கு்டலில் 

உள்்ள மியூக்்கஸ்  (Mucosa) ்சவவில் ஏற்படும் 
மோற்்றங்்க்ளோல் வயிற்றுபநபோக்கு ஏற்படுகி்றது. 
வயிற்றுபநபோக்கு ஏற்ப்ட பல ்கோரணங்்கள் 
உள்்ளை. அடவயோவை:

z  ்வரஸ் ்தாறறு (Viral Infection)
(உம்.) கு்டல் ்கோயச்சல் (Intestine Flu) என்பது 
கு்டல் பகுதியில் இன்புளுயன்்சோ டவரஸ் 
மற்றும் நரோட்டோ டவரஸிைோல் ஏற்படும் 
த�ோற்றுக்்கோைப தபோதுப தபயரோகும்.
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12அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

அட்்டவ்ண 1
வாய வழி நீமரறறும் திரவம்

கூறுகள அ்ளவு கி./லி.

குளுக்மகாஸ் 20
மசாடியம் கும்ளா்ரடு 3.5
மசாடியம் கார்பமனட் 2.5
டி்ர மசாடியம் சிட்மரட் 2.9
்்பாட்்டாசியம் கும்ளா்ரடு 1.5

உ ல ்க  சு ்க ோ � ோ ர  நி று வ ை த் � ோ ல் 
அங்கீ்கரிக்்கபபட்ட வோய வழி நீநரற்றும் 
சிகிசட்ச திரவம் �யோரிபப�ற்கு நமற்்கண்ட 
அட்டவடணயில் த்கோடுக்்கபபடடுள்்ளது.

வீடடில் ெயோரிககும ேோயேழி நீநைறறும 
சிகிச்சை திைேம (ORS):

ஒரு ்டம்்ளர  த்கோதிக்்க  டவத்து , 
ஆ்றடவத்� குடிநீரில் ஒரு சிட்டி்க உபபு 
மற்றும் ஒரு ந�க்்கரணடி ்சர்க்்கடரடய ந்சர்த்து 
வீடடிநலநய ORS �யோரிக்்கலோம்.

திட்ட உணவு ேழிகோடடுெல்
மசரக்க மவணடிய 

உணவுகள
தவிரக்க 

மவணடிய்வ
�ோர்ச்சத்து நீக்்கபபட்ட 
�ோனியங்்கள் (அரிசி, 
டம�ோ, ந்சமியோ, இடலி, 
இடியோபபம்
ந�ோல் நீக்்கபபட்ட 
பயறு்கள்(போசிபபருபபு, 
துவரம் பருபபு)

முழு �ோனியங்்கள்.
முழு பயறு்கள் 
– ரோஜமோ, 
ந்சோயோபீன்ஸ், 
பட்டோணி

போல் தபோருள்்கள் – 
�யிர், நமோர்

போல் மற்றும் போல் 
தபோருள்்கள் – போல் 
நேக்கு்கள்

நவ்கடவத்� ்கோய்கறி்கள் 
மற்றும் பழங்்கள் – 
பபபோளி, வோடழபபழம், 
நவ்க டவக்்கபபட்ட 
ஆபபிள், வடி்கடடிய 
பழச்சோறு, சூப

மோமி்சம், ந்கோழி 
இட்றசசி, மீன் 
மற்றும் தபோரித்� 
உணவு்கள்.

போைங்்கள் மற்றும் 
்கஸ்்டர்டு நபோன்்ற 
இனிபபு வட்க்கள்

த்கோடட்ட்கள் 
மற்றும் எணதணய 
வித்துக்்கள்

திட்ட உணவு நமலோண்்ம
கு ண ம ட ்ட ந் �  பி ன்  கீ ழ் வ ரு ம் 

உணவு்கட்ள த்கோடுக்்கலோம்.

சக்தி: அதி்க அடிபபட்ட வ்ளர்சிட� 
மோற்்ற விகி�ம் (BMR) ்கோரணமோ்க 10 – 20% 
வடர ்சக்தியின் அ்ளவு அதி்கரிக்கி்றது.

காரம்பா்ைட்மரட்: அதி்க ்சக்தியின் 
ந � ட வ ட ய  ஈ டு த ்ச ய ய  அ தி ்க  அ ்ள வு 
்கோர்நபோடைடநரட ந�டவபபடுகி்றது.

பு ர த ம் :  பு ர � த் தி ன்  ந � ட வ 
அதி்கரிக்கி்றது.

்காழுபபு: மி�மோை அ்ளவு த்கோழுபபு 
மடடுநம த்கோடுக்்க நவணடும்.

த ா து உ ப பு :  ்க ோ ல் சி ய ம்  ம ற் று ம் 
இரும்புச ்சத்தின் ந�டவ வயிற்றுநபோக்கு 
ஏற்படும் நபோது அதி்கமோகி்றது.

் வ ட் ்ட மி ன் க ள :  த ்க ோ ழு ப பி ல் 
்கடரயும் டவட்டமின் A நபோதுமோை அ்ளவு 
ந�டவபபடுகி்றது.

ந ா ர ச ச த் து :  உ ண வு க் கு ழ ோ ய 
ம ண ்ட ல த் தி ன்  அ ழு த் � த் ட �  கு ட ்ற க் ்க , 
வயிற்றுபநபோக்கின் நபோது குட்றந்� �ோர்ச்சத்து 
உணவு  பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது .  அதி்க 
�ோர்ச்சத்து உள்்ள உணவில் எஞ்சியடவ்கள் 
அதி்கமோ்க இருபப�ோல் ,  அட�த் �விர்க்்க 
குட்றந்�  எஞ்சியடவ்கள்  உள்்ள  உணவு 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

திரவம்: அதி்க திரவம், 3 மு�ல் 4 லிட்டர் 
நீர், ORS, இ்ளநீர், போர்லி நீர், வடி்கடடிய  
சூப  ஆகியவற்ட்ற  எடுத்துக்  த்கோள்்ள 
நவணடும்.

சிகிச்சை
ேோயேழி நீநைறறும சிகிச்சை திைேம 

(ORS - Oral Rehydration Solution): 
வயிற்றுபநபோக்கிைோல் உ்டலில் ஏற்ப்டக்கூடிய  
நீர்ச்சத்து குட்றடவ ்சரித்சயயவும், �டுக்்கவும், 
அ�டை ஈடு்கட்டவும் இது பயன்படுகி்றது.
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13  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

 z		அ்சோ�ோரண உபபு்சம்
 z		குமட்டல்
 z		மந்�த்�ன்டம

திட்ட உணவுக ககோள்்ககள்
நபோதுமோை ்சக்தி, புர�ம், த்கோழுபபு 

ந�டவபபடுகி்றது. உணவுக்குழோய போட�யில் 
கு்டல் இயக்்கத்ட� அதி்கரிக்்க ந�டவயோை 
அ்ளவு த்கோழுபபு த்கோடுக்்கபப்ட நவணடும். 
அதி்க �ோர்ச்சத்து மற்றும் திரவ உணவு்கள் 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

திட்ட உணவு நமலோண்்ம
நாரசசத்து

்கடரயும் மற்றும் ்கடரயோ� �ோர்ச்சத்து 
நிட்றந்� உணடவ மு�ன்டம திட்ட உணவோ்க 
உ ட த ்க ோ ள் ்ள  ந வ ண டு ம் .  ஏ த ை னி ல்  
இது  ஜீரணமண்டலத்தில்  தவகு  ந�ரம் 
இருபபது்டன்  நிட்றவோை  எணணத்ட� 
ஏற்படுத்துகி்றது.

மலசசிக்்கலில் �ோர்ச்சத்தின்  
பங்கு என்ை?

� ோ ர் ச ்ச த் து  எ ன் ப து  ந ம ல் 
ஜீ ர ண ம ண ்ட ல த் தி ன்  த � ோ தி ்க ்ள ோ ல் 
ஜீரணிக்்கபப்டோ� உணணக் கூடிய �ோவர 
தபோருட்க்ளோகும்.  இதில் த்சல்லுநலோஸ், 
தைமித்சல்லுநலோஸ், தபக்டின், ஸ்்டோர்சு. 
இரடட்ச ்சர்க்்கடர்கள் ஆகியடவ பகுதிய்ளநவ 
த்சரிமோைம் த்சயயபப்ட கூடியடவ. த்சல்லு
நலோஸ் என்பது ஒரு ்கடரயோ� �ோர்ச்சத்�ோகும்; 
இது  ஜீரணமன்்டலத்தில்  இருந்து  ்கழிவு
்கட்ள தவளிநயற்்ற உ�வுகி்றது.  நமலும் 
மலசசிக்்கடல �டுக்கி்றது.  ஜீைணிககின்்ற, 
சுைககின்்ற, உடகிைகின்்ற மற்றும் க�ோதிக
கின்்ற த்சயல்போடு்களின் இறுதி தபோருந்ள 
எ ஞ் சி ய ் ே க ள்  எ ை ப ப டு ம் .  அ தி ்க 
எ ஞ் சி ய ட வ ்க ள்  நி ட ்ற ந் �  உ ண ட வ 
மலசசிக்்கலின் நபோது பரிந்துடரக்்கலோம். அதி்க 
�ோர்ச்சத்து உணவு த்கோடுபப�ன் மூலம் ்கழிடவ 
சுலபமோ்க தவளிநயற்்றலோம்.

ஒ வ த வ ோ ரு  வ ரு ்ட மு ம் 
ஜு்ல 29 ஆம நெதி ORS திைமோ்க 
த்கோண்டோ்டபபடுகி்றது.

1.3.3 மலசசிககல்
ஒ ழு ங் ்க ற் ்ற ,  மு ழு வ து ம்  த வ ளி

நயற்்றபப்டோ� ்கடிைமோை உலர்ந்� மலம்,  
எ ப ந ப ோ � ோ வ து  த வ ளி ந ய று ம்  ம ல ந ம 
மலசசிக்்கல் எைபபடும். மலசசிக்்கலின் நபோது 
வோரத்திற்கு 3 முட்ற மடடுநம தவளிநயறும்  
அல்லது வலியு்டன் தவளிநயறும் நிடல 
உருவோகி்றது.

மலசசிககலின் கோைணிகள்
I.   சீரான வ்ளரசசி்த ோற்றத்தின் காரணிகள
 z		நபோதுமோை உ்டற்பயிற்சியின்டம
  z		மலம் ்கழிபப�ற்க்்கோை தூணடு�டல 

பு்றக்்கணித்�ல்
 z		குட்றந்� �ோர்ச்சத்து உள்்ள உணவு்கள் 
 z		்கர்பப்கோலங்்கள்
  z		மருந்து்களிைோல் ஏற்பபடும் 

பின்விட்ளவு்கள்
  z		வ்ளர்சசிட� மோற்்றம் மற்றும் �ோ்ளமில்லோ 

சுரபபி்களில் ஏற்படும் குட்றபோடு்கள்

II.   உணவுக்குழாய ேண்டலத்தில் ஏற்படும் 
காரணஙகள

  z		வயிறு மற்றும் கு்டலில் ஏற்படும் புற்றுந�ோய
  z		நமல் உணவுக்குழோயில் ஏற்படும் ந�ோய்கள்
 z		கு்டல் எரிச்சல் (Initable Bowel Syndrome)
  z		ஆ்சை வோய பி்ளவு, மற்றும் மூல ந�ோய
  z		அ்ளவுக்கு அதி்கமோ்க மலமி்ளக்கி 

்கட்ள உபநயோகித்�ல்.

மலசசிககலின் அறிகுறிகள்
 z		�டலவலி
 z		தவணடம படிந்� �ோக்கு
 z		துர்�ோற்்றம்
 z		பசியின்டம
 z		அ்சோ�ோரண வீக்்கம்
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1.4  கல்லீைல் ந�ோயககோை 
உணவுத்திட்டம

்கல்லீரல் என்பது மி்கபதபரிய சுரபபி, 
இது  வயிற்றின்  வலது  நமல்  பக்்கத்தில் 
அடமந்திருக்கும். இது �ோன்கு ்கதுபபு்கட்ள 
த்கோண்டது. ்கல்லீரலுக்கு இரத்�ம் இரணடு 
வழி்களில் வருகி்றது. அடவ ்கல்லீரல் �மனி 
மற்றும் நபோர்்டல் சிடர ஆகும். ்கல்லீரலில் 
சுமோர் 1500 மி.லி இரத்� ஓட்டம் இருந்து 
த்கோணந்ட இருக்கும்.

கல்லீைலின் நே்லகள்
்க ல் லீ ர லி ல்  அ ட ை த் து  மு க் கி ய 

்சத்துக்்களின்  வ்ளர்சிட�  மோற்்றங்்களும் 
�்டக்கும்.

i. கோரநபோ்ைடநைடடு ே்ளரசி்ெ மோற்றம
்கல்லீரல் �ோன் ்கோர்நபோடைடநரடடின் 

மு�ன்டம ந்சமிபபு கி்டங்்கோ்க வி்ளங்குகி்றது.
முக்கியமோை க்ட்ளக்ந்கோதஜன், குளுக்ந்கோஸில் 
இருந்து உருவோகி்றது. உ்டலுக்கு க்ளுக்ந்கோஸ் 
ந � ட வ ப ப டு ம் ந ப ோ து  க் ட ்ள க் ந ்க ோ த ஜ ன் 
க்ளுக்ந்கோைோ்க மோறி இரத்� ஓட்டத்தில் 
்கலந்து இரத்� ்சர்க்்கடர அ்ளடவ ்சமன்படுத்� 
உ�வுகி்றது. இதுநவ கி்்ளமகா்ெனிஸிஸ் 
ஆகும்.

த்கோயயோபபழம்
அதி்க �ோர்ச்சத்து த்கோண்டது.

உணவு ஆெோைஙகள்:
 z		முழு தானியஙகள: முழு ந்கோதுடம மோவு, 

ந்கோதுடம ரடவ, சிறு�ோனியங்்கள், ஓடஸ்.
 z		்பயறுகள: பசட்ச பயறு, ்க்டடலபபருபபு, 

ரோஜமோ
z		மவரகள: ந்கரட, முள்்ளங்கி.
z		்பழஙகள: த்கோயயோ, ஆரஞ்சு, ஆபபி்கோர்ட, 

நபரீச்சம்பழம், உலர்ந்� திரோடட்ச, 
வோடழபபழம்.

z		கீ்ரகள: அடரக்கீடர, தவந்�யகீடர, 
முருங்ட்கக்கீடர.

z		காயகள: பீன்ஸ், ்கத்�ரிக்்கோய, முருங்ட்க, 
நீர்்கோய்கள்.

z		திரவம்: 2 மு�ல் 3 லிட்டர் �ணணீரு்டன், 
தவதுதவதுபபோை �ணணீரில் எலுமிசட்ச 
்சோறு ந்சர்த்து பருகு�ல் மலசசிக்்கலில் இருந்து 
விடுப்ட அறிவுறுத்�பபடுகி்றது. வடி்கட்டோ� 
சூப்கள் த்கோடுக்்கலோம். (ப்சடல, �க்்கோளி, 
ந்கோழி்கறி மற்றும் ந்சோ்ளம்)

z		்்பாட்்டாசியம்: எழுந்திருக்்க இயலோ� 
படுக்ட்க ந�ோயோளிக்கு (Bedridden) அதி்க 
தபோட்டோசியம் நிட்றந்� ்கோய்கறி சூப மற்றும் 
பழச்சோறு்கள் த்கோடுக்்கலோம்.

க��ர�

��த�ைப

���ட�

கைணய���
ைண �ழா	க�

கைணய���
தைல� ப��

கைணய���
வா� ப��

��த நாள�

கைணய�

���� �ழா	

கைணய �� �ர�� �ழா	க�

ெபாவான க��ர� �ழா	

வல இட
க��ர� �ழா	க�
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15  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

1.4.1 கைப்ப்்டடடிஸ்
த ை ப ப ட ்ட ட டி ஸ்  எ ன் ப து 

்கல்லீரலில்  ஏற்படும்  வீக்்கம்  மற்றும் 
சீர்குடலவு  மோற்்றங்்கள்  ஆகும் .  இது 
தபோதுவோ்க தைபபட்டடடிஸ் டவரஸ்்கள்  
A, B, C, D, E யிைோல் ஏற்படுகி்றது.

கைப்ப்்டடடிஸ் ந�ோயின் கோைணிகள்
z		்கடுடமயோை த�ோற்றின் ்கோரணமோ்க 

்கல்லீரலில் ஏற்படும் வீக்்கம்.
z		பித்��ோ்ளத்தின் வீக்்கம்

z		பித்��ோ்ளத்தின் அட்டபபு

z		இரத்� ந்சோட்க (Hemolytre Anaemia)

கைப்ப்்டடடிஸ் ந�ோயின் அறிகுறிகள்
z		குமட்டல் மற்றும் வோந்தி

z		அதி்க ்கோயச்சல் 
z		நி்றநமறிய சிறுநீர் தவளிநயற்்றம்

z		பசியின்டம

z		தவளிறிய மலம்

z		வயிற்று வலி (முக்கியமோ்க ்கல்லீரல் 
பகுதியில்), பலவீைம், ந்சோர்வு

z		எட்ட இழபபு

z		நீர்த்ந�க்்கம்

திட்ட உணவுக ககோள்்ககள்
அதி்க புர�ம், அதி்க ்கோர்நபோடைடநரட 

மி � ம ோ ை  த ்க ோ ழு ப பு  உ ண வு 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது. அதி்கமோை உணவு 
உடத்கோள்வட� வி்ட ்சரியோை இட்டதவளியில் 
ஈர்க்்ககூடிய சிறிய உணவு்கட்ள எடுத்துக் 
த்கோள்்ளலோம்.

திட்டஉணவு நமலோண்்ம
சக்தி: அதி்க ்சக்தி �ரும் உணவு்கட்ள 

எடுத்து த்கோள்்ள நவணடும். புர�சசிட�டவ 
கு ட ்ற க் ்க  அ தி ்க  ்க ோ ர் ந ப ோ ட ை ட ந ர ட 
மற்றும் ந�ோயக்கு �குந்�வோறு த்கோழுபபும் 
த்கோடுக்்கலோம். ஆரம்ப ்கோலத்தில் திரவம், 
மிருதுவோை ்கோரம், வோ்சடை இல்லோ� உணவு 
த்கோடுக்்க நவணடும்.

ii. புைெ ே்ளரசி்ெ மோற்றம
்க ல் லீ ர லி ல்  பு ர �  வ ்ள ர் சி ட � 

மோற்்றமோைது �ட்டதபறுகி்றது. அமிநைோ 
அமிலங்்கள்  முக்கியமில்லோ  அமிநைோ 
அமிலங்்க்ளோ்க மோற்்றபபடுகி்றது.

iii. ககோழுப்பு ே்ளரசி்ெ மோற்றம
லிபநபோபுர�்கங்்கள்.  போஸ்நபோலிப

பிடு்கள் மற்றும் த்கோலஸ்டிரோடல �யோரிக்்க 
உ�வுகி்றது. பித்தநீ்ரயும் உருவோக்குகி்றது.

iv. ெோது உப்புககளின் ே்ளரசி்ெ மோற்றம
அ தி ்க ப டி ய ோ ை  உ ்ட லி லு ள் ்ள 

இரும்புச்சத்து ் ்பரிடின் வடிவத்தில் ்கல்லீரலில் 
ந்சமிக்்கபபடுகி்றது. நமலும் ஹீநமோகுந்ளோபின் 
�யோரிக்்க ந�டவயோை �ோமிரமும் இங்கு 
ந்சமிக்்கபபடுகி்றது.

v. ்ேட்டமின்கள் ே்ளரசி்ெ மோற்றம
த்கோழுபபில் ்கடரயக் கூடிய அடைத்து 

A ,D,E மற்றும்  K  டவட்டமின்்களும் 
்கல்லீரலில் இருக்கும்.நமலும் ்கனி்சமோை 
அ்ளவு  டவட்டமின்  C மற்றும்  B–யும் 
ந்சமிக்்கபபடுகி்றது,

vi. �சசுத் ென்்ம்ய அகறறுெல்
ப ோ க் டீ ரி ய ோ வி ன்  த � ோ ற் று , 

ஒடடுணணியின் த�ோற்று, �ோது உபபுக்்களின் 
�சசு அல்லது மருந்து்கள் மூலம் உருவோகும் 
�சசு்கட்ள ்கல்லீரல் நீக்குகி்றது.

vii. இெை நே்லகள்
இது இரத்�ம் உட்றயும் ்கோரணிடய 

உருவோக்குகி்றது.

ேஞசள காோ்ல:  தபரும்போலோை 
்க ல் லீ ர ல்  ம ற் று ம்  பி த் � ப ட ப 
ந�ோய்களுக்கு  அறிகுறியோ்க  மஞ்்சள் 
்கோமோடல வி்ளங்குகி்றது.  இரத்�த்தில் 
அ தி ்க ப ப டி ய ோ ை  பி த் �  நி ்ற மி ்க ளி ன் 
்கோரணமோ்க  ந�ோல் ,  கு்டல்  திசுக்்கள் 
மஞ்்ச்ளோ்க நி்றம் மோறுகி்றது.
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16அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

1.4.2 சிரநைோசிஸ்
சி ர் ந ர ோ சி ஸ்  எ ன் ப து  ்க ல் லீ ர ல்  

த்சல்்களின் த்சயலிழபபு, திசு �டித்�ல் மற்றும் 
முடிசசு்கள் உருவோ�ல் ஆகும்.

சாதாரண க��ர� ��ேரா�ஸா� பா��க�ப�ட
க��ர�

CIRRHOSIS OF THE LIVER

சிரநைோசிஸ் ஏறபடுத்தும கோைணிகள்
z		நீண்ட �ோள் குடிபபழக்்கம், ்கல்லீரல் 

த�ோற்று்டன் கூடிய ஊட்டச்சத்து குட்றவு 
்கோரணமோகி்றது.

z		மதுவல்லோ� த்கோழுபபு படிந்� ்கல்லீரல் 
ந�ோய வருவ�ற்கு பல ்கோரணங்்கள் 
உள்்ளது. அடவ அதி்க உ்டல் எட்ட, நீரிழிவு 
ந�ோய, த்கோலஸ்டரோல் மற்றும் அதி்க 
இரத்�ம் அழுத்�ம் ஆகும்.

சிரநைோசிஸின் அறிகுறிகள்

பசியின்டம ,  குமட்டல் ,  வோந்தி , 
நீர்த்ந�க்்கம் ,  வலி ,  வீக்்கம்  நபோன்்ற 
த�ோந்�ரவு்கள் உணவுகுழோய மண்டலத்தில் 
்கோணபபடும் .  நீர்த்ந�க்்கம்  என்பது 
அ்சோ�ோரணமோை  அ்ளவில்  வயிற்றில் 
நீர்ந�ங்கி இருபபது.

புரதம்: ்கல்லீரல் த்சல்்கள் உற்பத்திக்கு, 
ந�டவயோை  அ்ளவு  புர�ம்  அவசியம் . 
ந�ோயின் தீவிரத்திற்கு ஏற்்றவோறு புர�த்தின் 
அ்ளடவ  மோற்றிக்  த்கோள்்ளலோம் .  தீவிர 
தைபபட்டடடிஸிக்கு 40 கி புர�மும், நல்சோை 
தைபபட்டடடிஸிக்கு 60 மு�ல் 80கி புர�ம் 
அனுமதிக்்கபபடுகி்றது.

்காழுபபுகள: த்கோழுபபு்கள், உணடவ 
அதி்க ருசியோ்கவும், ்கநலோரியின் அ்ளடவ 
அதி்கரிக்்கவும் த்சயகி்றது. ந�ோயின் தீவிர 
்கோலத்தில் 20 கிரோமும், ந�ோயின் �ன்டம 
மி�மோ்க இருக்கும் ்கோலங்்களில் 20 மு�ல் 30 
கிரோம் த்கோழுபபும் பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

க ா ர ம ்ப ா ் ை ட் ம ர ட் டு க ள : 
ந�டவயோை  ்கநலோரி்கட்ள  தப்ற  அதி்க 
்கோர்நபோடைடநரடடு்கள் த்கோண்ட உணவு்கள் 
அவசியமோகி்றது.

்வட்்டமின்கள :  டவட்டமின்்கள் 
்கல்லீரல் த்சல்்கள் உற்பத்திற்கு உ�வுகி்றது. 
டவட்டமின்  C ,  K மற்றும்  B  இை 
டவட்டமின்்களின் திை்சரி ந�டவடய பூர்த்தி 
த்சயவது மி்கவும் அவசியமோகி்றது.

த ா து உ ப பு க ள :  எ ல க் ட ந ர ோ ட ல ட 
்சமநிடலடய சீர்படுத்� பழச்சோறு, ்கோய மற்றும் 
மோமி்ச சூப்களில் உபபு ந்சர்த்து த்கோடுக்்கலோம்.

மசாடியம் :  நீர்த்ந�க்்கம்  அல்லது 
நீர்ந்கோர்டவ இருக்கும் பட்சத்தில் ந்சோடியத்தின் 
அ்ளடவ 500 மு�ல் 1000 மி.லி கிரோமோ்க 
குட்றக்்க நவணடும்.

அட்்டவ்ண 2 உணவுத்திட்ட வழி்கோடடு�ல்்கள்

மசரக்க மவணடிய்வ தவிரக்க மவணடிய்வ

z	�ோனிய ்கஞ்சி, �ன்கு நவ்க டவத்� ்சோ�ம், 
சூபபு்கள்

z	போல், நமோர்.
z	நவர்்கள் மற்றும் கிழங்கு்கள் நவ்கடவத்� 

மரவள்ளி, உருட்ளக் கிழங்கு, 
்சர்க்்கடரவள்ளி கிழங்கு.

z	பழ்சோறு்கள், மி�மோை ்கஸ்்டர்டு.

z	மோமி்சம், மீன், முடட்ட
z	த்கோழுபபு நிட்றந்� போல், க்ரீம்
z	அதி்க உபபு உள்்ள உணவு்கள் – அபப்ளம், 

்சடனி, ஊறு்கோய.
z	இனிபபு வட்க்கள், அடுமடைப தபோருட்கள்
z	உலர்ந்� பழங்்கள் மற்றும் த்கோடட்ட்கள்
z	ம்சோலோப தபோருள்்கள்
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17  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

்கநலோரியின் அ்ளவு அதி்கரிபபது்டன் புர�ம் 
்சக்தியோ்க மோறும் நவடல குட்றகி்றது.

புரதம்:அதி்க புர� உணவு ்கல்லீரல் 
த்சல்்களின் உற்பத்திக்கு உ�வுகி்றது.

்காழுபபு: சிர்நரோஸிைோல் அவதியுறும் 
ந�ோயோளிக்கு 20 கி த்கோழுபபு த்கோடுக்்கலோம். 
�டுத்�ர ்சங்கிலி த�ோ்டர் உள்்ள த்கோழுபபோை 
டிடரகிளி்சடரடு த்கோடுக்்க நவணடும்.

ந � ங் ்க ோ ய  எ ண த ண ய யி ல் 
மி�மோை ்சங்கிலி த�ோ்டர் டிடரகிளி்சடரடு 
அதி்கம் உள்்ளது.

்வட்்டமின்கள ேறறும் தாது உபபுகள: 
அடைத்து ந�ோயோளி்களுக்கும் டவட்டமின்்கள் 
ம ற் று ம்  � ோ து  உ ப பு ்க ள்  கூ டு � ல ோ ்க 
ந�டவபபடும். 

மசாடியம் :  நீர்த்ந�க்்கம்  அல்லது 
நீ ர் ந ்க ோ ர் ட வ  இ ரு க் கு ம்  ப ட ்ச த் தி ல் 
ந ்ச ோ டி ய த் தி ன்  அ ்ள ட வ  ்க ட டு ப ப டு த் � 
நவணடும்.

திட்ட உணவுக ககோள்்ககள்
அதி்க ்கநலோரி, அதி்க புர�ம், அதி்க 

்கோர்நபோடைடநரட ,  மி�மோை  அல்லது 
்கடடுபபடுத்�பபட்ட த்கோழுபபு, அதி்க டவட்டமின் 
த்கோண்ட உணவு்கள் ்கல்லீரல் த்சல்்கட்ள 
மீணடும் உற்பத்தி த்சயயவும், நீர்த்ந�க்்கத்ட� 
�டுக்்கவும் உ�வுகி்றது. கூடு�லோ்க டவட்டமின் 
மருந்து்கள் த்கோடுக்்கலோம். நீர்த்ந�க்்கம் 
இருக்கும் பட்சத்தில் ந்சோடியத்தின் அ்ளடவ 
்கடடுபபடுத்� நவணடும்.

திட்ட உணவு நமலோண்்ம
சக்தி: ஒரு �ோட்ளக்கு 2000-2500 

கி.்கநலோரி்கள் ந�டவபபடும். தூக்்கமின்டம 
மற்றும்  குமட்டலின்  ்கோரணமோ்க  பல 
ந�ோயோளி்களுக்கு ந�டவயோை ்கநலோரி்கள் 
கிட்டபபதில்டல  மூன்று  நவட்ள  அதி்க 
உ ண வு ட வ  ்ச ோ ப பி டு வ ட �  � வி ர் த் து 
இட்டதவளிவிடடு அடிக்்கடி குட்றந்� அ்ளவு 
உணவு்கட்ள எடுத்துக்த்கோள்்ளலோம். 

காரம்பா்ைட்மரட்: ஒரு �ோட்ளக்கு 
உணவில் ்கோர்நபோடைடநரடின் அ்ளடவ 300-
400 கிரோம் வடர அதி்கரிக்்கலோம். இ�ைோல் 

ADIPOSE TISSUE DISTRIBUTION IN MEN AND WOMEN

ஆ��� வ�வ� ேப��கா� வ�வ�
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18அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

பருவம் முன் குழந்ட�ப பருவம் மற்றும் 
வ்ளரிைம்  பருவத்தின்  த�ோ்டக்்க  ்கோலம் 
ஏதைனில்  இபபருவங்்களில்  ்கோணபபடும் 
உ்டற்பயிற்சின்டம, அதி்க கிநலோ ்கநலோரி்கள் 
உடத்கோள்ளு�ல், உணவு பழக்்கத்தில் மோற்்றம் 
நபோன்்றடவ்க்ளோகும்.

உணவு பழககஙகள்
1.  உணவுக்கு இட்டநய த�ோறுக்கு தீனி உணபது

2.  உணடவ �ன்கு தமல்லோமல் அவ்சரமோ்க 
விழுங்குவது.

3.  வீடடு �யோரிபபு அல்லோ� தவளி உணவு்கட்ள 
அடிக்்கடி உணபவர்்கள்உ்டல் பருமைோல் 
போதிக்்கபபடுவர்.

4.  பழங்்கள் மற்றும் ்கோய்கறி்கட்ள உணவில் 
ந்சர்த்து த்கோள்்ளோமல் இருபபது.

5.  ப�பபடுத்�பபட்ட உணவு, த்கோழுபபுச்சத்து 
மிகுந்�, உணவு உடத்கோள்வது உ்டற்பருமடை 
அதி்கரிக்கும்.

6.  த ்க ோ ழு ப பு  மி கு ந் � ,  � ோ ர் ச ்ச த் து  
குட்றந்�  துரி�  உணடவ  அடிக்்கடி 
உடத்கோள்வது.

7.  அ தி ்க ப ப டி ய ோ ை  இ னி ப பு  நி ட ்ற ந் � 
போைங்்கட்ள அருத்து�ல் உ்டல் எட்டடய 
அதி்கரிக்்க த்சயகி்றது.

உ்டலியகக கசையல்போடுகள்
உ்டல் உடழபபு இல்லோ� வோழ்க்ட்க முட்றடய 
பின்பற்றுபவர்்களி்டம் உ்டல்பருமன் அதி்கமோ்க 
்கோணபபடுகி்றது .  நமலும்  எபதபோழுதும் 
வ ோ ்க ை ங் ்க ளி ந ல  ப ள் ளி  த ்ச ல் லு ம் 
குழந்ட�்களி்டமும், விட்ளயோடடில் ஆர்வம் 
்கோட்டோ� குழந்ட�்களி்டமும் உ்டற்பருமன் 
அதி்கரிக்கி்றது. 

�ோ்ளமில்லோ சுைப்பி கோைணி
ட ை ப ந ப ோ ட � ர ோ ய டு  ப ோ தி ப பி ை ோ ல் 
உ்டற்பருமன் அதி்கரிக்கி்றது.

�ோகரீக கசைழிப்பு
�ோ்கரீ்க த்சழிபபு மிக்்க மக்்களி்டம் வோங்கும் 
தி்றன் அதி்கமோ்க இருபப�ோல், அவர்்கள் 

திரவஙகள :  நீர்த்ந�க்்கம்  மற்றும் 
நீர்ந்கோர்டவயின் நபோது ந்சோடியத்தின் அ்ளவு 
குட்றக்்கபபட்டோல்  திரவத்தின்  அ்ளடவ 
அதி்கமோ்க குட்றக்்க நவணடிய அவசியமில்டல.

தவிரக்க மவணடிய உணவுகள – 
அபப்ளம், ஊறு்கோய, ப�பபடுத்�பபட்ட உணவுப 
தபோருட்க்ளோை ஜோம், தஜல்லி, ்சோஸ்.

1.5 அதிக எ்்ட மறறும உ்டறபருமன்
உ்டற்பருமன் என்பது அதி்கபபடியோை 

அ டி ப ந ப ோ ஸ்  தி சு க் ்க ள்  உ ்ட ம் பி ல் 
குவிக்்கபபடுவ�ோல் ்சோ�ோரண எட்டடய வி்ட, 
20 ்ச�விகி� எட்ட அதி்கரித்�நல ஆகும்.

அதி்க எட்ட என்பது எட்ட உயர 
அ்ளவீடடிடை வி்ட அதி்கமோ்கவும் ஆைோல்  
உ்டற் பருமடை வி்ட குட்றவோ்கவும் இருத்�நல 
ஆகும்.

1.5.1 உ்டறபருமன்
உ்டறபருமனின் ே்ககள்

ஆ ண ட் ர ா ய டு  உ ்ட ல்  ்ப ரு ே ன் : 
ஆ ண ட ர ோ ய டு  அ ல் ல து  ஆ ண  வ டி வ 
உ்டற்பருமன்  என்பது  இடுபபிற்கு  நமல் 
உள்்ள  பகுதியில்  அதி்கமோ்க  த்கோழுபபு 
படிந்து அபபகுதி பருமைோ்க ்கோணபபடுவது. 
இ வ வ ட ம ப ப ோ ை து  “ ஆ ப பி ள்  வ டி வ ” 
உ்டலடமபபோ்க உருமோறுகி்றது.

்கனாயடு உ்டல் ்பருேன்: ட்கைோயடு 
அல்லது தபண வடிவ உ்டற்பருமன் என்பது 
இடுபபு, அடிவயிறு, பிட்டம் மற்றும் த�ோட்ட 
ஆகிய  பகுதியில்  த்கோழுபபு  அதி்கமோ்க 
படிந்து அபபகுதி பருமைோ்க ்கோணபபடுவது. 
இவவடமபபோைது “நபரிக்்கோவின் வடிவத்ட�” 
நபோன்்றது.

உ்டல் பரும்ை உருேோககும கோைணிகள்
மைபியல் கோைணிகள்

வ ய து  ே ற று ம்  ்ப ா லி ன ம் : 
உ்டற்பருமன்  உருவோவ�ற்்கோை  முக்கிய 
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19  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

விருந்தும் நவண்டோ, விர�மும் நவண்டோ 
என்பது உ்டற்பருமனின் தபோன்தமோழி ஆகும்.

திட்ட உணவுக ககோள்்ககள்:
குட்றந்� ்கநலோரி, ந�டவயோை புர�ம், 

டவட்டமின்்கள்  மற்றும்  �ோது  உபபு்கள் 
(ந்சோடியம்  �விர)  ்கடடுபபடுத்�பபட்ட 
்கோர்நபோடைடநரட மற்றும் த்கோழுபபு, மி்க 
அதி்க அ்ளவு நீர் மற்றும் �ோர்ச்சத்து

சக்தி: உ்டல் எட்டடய குட்றபப�ற்கு 
உ ட த ்க ோ ள் ளு ம்  ்க ந ல ோ ரி ட ய  வி ்ட 
த ்ச ல வி ்ட ப ப டு ம்  ்க ந ல ோ ரி யி ன்  அ ்ள வு 
அதி்கமோ்க இருக்்க நவணடும். உ்டல் உடழபபு 
குட்றவோை �பர்்களுக்கு ஒரு கிநலோ எட்டக்கு 
20 கிநலோ ்கநலோரி நிட்றந்� உணவும், உ்டல்  
உடழபபு  அதி்கமோை  �பர்்களுக்கு  25 
கி ந ல ோ  ்க ந ல ோ ரி  நி ட ்ற ந் �  உ ண வு ம் 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

புரதம்: 0.8 மு�ல் 1 கிரோம் புர�ம் 
திசுக்்கட்ள ்சரி த்சயய 1 கி.கி உ்டல் எட்டக்கு 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது

க ா ர ம ்ப ா ் ை ட் ம ர ட் :  கூ ட டு ச 
்சர்க்்கடரடய  அதி்க  அ்ளவு  உணவில் 
எ டு த் து க் த ்க ோ ள் ்ள  ந வ ண டு ம் .  அ தி ்க 
்கோர்நபோடைடநரட நிட்றந்� உருட்ளக்கிழங்கு, 
அ ரி சி  ந ப ோ ன் ்ற ட வ  ்க ட டு ப ப டு த் � ப ப ்ட 
நவணடும் .  ்சக்திடய  மடடும்  அளிக்்கக் 
கூடிய ்சர்க்்கடரடய முழுடமயோ்க �விர்க்்க 
நவணடும்.  ்கோர்நபோடைடநரட நிட்றந்� 
பழமோை வோடழபபழத்ட� �விர்க்்க நவணடும்.

்காழுபபு:  ்கநலோரியின்  அ்ளடவ 
குட்றக்்க ,  குட்றந்�  த்கோழுபபு  உள்்ள 
தபோருட்கட்ள அளிக்்க நவணடும். த்கோழுபபுச 
்சத்து நிட்றந்� த்கோடட்ட்கள் மற்றும் எணதணய 
வித்துக்்கட்ள ்கடடுபபடுத்� அல்லது �விர்க்்க 
நவணடும் .  த்கோழுபபு  நீக்்கபபட்ட  போல் 
த்கோடுக்்கலோம்.

ந�டவக்கு அதி்கமோை உணவுபதபோருட்கட்ள 
வோங்கி உணப�ோல் உ்டற்பருமன் அதி்கரிக்கி்றது. 

உ்டல் அ்ேப்்ப எவவாறு ேதிபபீடு 
்சயவது?

உ்டல் எ்்ட
தபரியவர்்களின் ்சோ�ோரண எட்டடய வி்ட  
10 ்ச�விகி�  எட்ட  அதி்கரித்�ோல்  அதி்க  
எ ட ்ட  உ ட ்டய வ ர ோ்க வு ம்  எ ன் னும்  2 0  
்ச�விகி�  எட்டக்கு  நமல்  அதி்கரித்�ோல் 
உ ்ட ற் ப ரு ம ன்  உ ள் ்ள வ ர்  எ ன் று ம் 
அடழக்்கலோம்.

சி்றநெ உ்டல் எ்்ட
சி்றந்� உ்டல் எட்டயின் சூத்திரம்

உயரம் (த்ச.மீ)-100 = சி்றந்� உ்டல் எட்ட (கி.கி)

உ்டல் நி்்ற அலகு (Body mass index): 
உ்டல்  பருமடை ,  உ்டல்  நிட்ற  அல்கோல் 
மதிபபீடு  த்சயயலோம் .  இது  க்யூந்டலட 
குறியீடு  (Q uete le t  index)  என்றும் 
அடழக்்கபபடுகி்றது. இ�டை கீழ்க்்கண்டவோறு 
மதிபபீடு த்சயயலோம்.

உ்டல் நிட்ற அலகு (BMI) = எட்ட  
(கி. கி)/உயரம் (மீ))2

அட்்டவ்ண 3
உ்டல் நிட்ற அலகு வட்கபபோடு்கள்

வ்கப்பாடு உ்டல் நி்்ற அலகு 
(கி.கி/மீ2)

எட்ட குட்றவு <18.5
்சோ�ோரண எட்ட 18.5 – 24.9
அதி்க எட்ட 25 – 29.9
உ்டல்பருமன் �ரம் I 30 – 34.9
உ்டல்பருமன் �ரம் II 35 – 39.9
உ்டல்பருமன் �ரம் III >40

எ்்ட கு்்றப்பு மறறும பைோமரிப்பிறகோை 
ேழிமு்்றக்ளோேை
1. உணவு சிகிசட்ச
2. உ்டற்பயிற்சி
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20அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

ஆ ர ஞ் சு  எ ன் ்ற  நி ்ற த் தி ன் 
தபயர் முன்ைோளில் த்சம்மஞ்்சள் என்ந்ற 
அடழக்்கபபட்டது .  ஆரஞ்சு  பழத்தின் 
வருட்கக்கு  பி்றந்க  ஆரஞ்சு  என்று 
அடழக்்கபபடுகி்றது.

உ்டறபயிறசி
்கநலோரி குட்றந்� உணவு்டன் கூடிய, உ்டற்பயிற்சி 
உ்டல் எட்டடய குட்றக்்க சி்றந்��ோகும்.

z		தி்றந்� தவளி உ்டற்பயிற்சி ந�ரடியோ்க ்சக்தி 
த்சலவழித்�டல அதி்கபபடுத்தும்.

z		உ்டற்பயிற்சி தமலிந்� உ்டல் நிட்றடய 
போது்கோக்கும்.

z		பசிடய த�றிபடுத்�வும், அடிபபட்ட 
வ்ளர்சசிட� மோற்்றத்ட� அதி்கபபடுத்�வும் 
உ�வுகி்றது.

z		மைஅழுத்�த்திைோல் ஏற்றும் அதி்க உணவு 
உணணும் பழக்்கத்ட� குட்றக்கி்றது.

உ்டல் பருமைோல் ஏறப்டக கூடிய 
போதிப்புகள்
z		உ்டலில் ஏற்படும் கு்்ற்பாடுகள: போ�ங்்கள் 

அதி்க எட்டடயத் �ோங்குகின்்றது. இ�ைோல் 
�ட்டயோை போ�ம், முழங்்கோல், இடுபபு 
மற்றும் முதுத்கலும்பில் லம்போர் பகுதியில் 
கீல்வோ�ம் ்கோணபபடுகி்றது.

z		வ்ளரசி்த ோற்ற கு்்ற்பாடுகள:  
(அ) நீரிழிவு (ஆ) பி்ளோஸ்மோ 
த்கோலஸ்டிரோல் அ்ளவு அதி்கமோ�ல்  
(இ) இரத்� குழோய �டிபபு (Atheroscle 
rosis) (ஈ) கீல்வோ�ம் (Gout)

z		இருதய மநாயகள: இரத்� அழுத்�மும் 
�ோ்ளபுட்டபபும் (Varicose Vein) 
அதி்கரிக்கி்றது.

z		தூக்கத்தின் ம்பாது ஏற்படும் மூசசுத்திண்றல்

z		வி்பத்திறகு உள்ளாகுதல் : வழுக்கும் 
�டரயிலும், ்சோடலடய ்க்டக்கும் நபோது 
அடிக்்கடி கீநழ விழ ந�ரிடுகி்றது.

்வட்்டமின்கள: த்கோழுபபில் ்கடரயும் 
டவட்டமின்்க்ளோை  A, D ஆகியவற்ட்ற  
துடண உணவு்கள் மூலம் ஈடு த்சயயபப்ட 
நவணடும்.

தாது உபபுகள: உபபின் மூலமோ்க 
�ோம் உடத்கோள்ளும் ந்சோடியத்தின் அ்ளடவ 
குட்றபப�ன் மூலமோ்க உ்டல் எட்டடயயும் 
நீர்ந�க்்கத்ட�யும்  குட்றக்்க  நவணடும் . 
ஏதைன்்றோல் அதி்க ந்சோடியம் நீர்ந�க்்கத்ட� 
ஏற்படுத்தும்.

திரவம்:  திரவ  உணவு  அதி்கமோ்க 
உ ட த ்க ோ ள் ்ள ல ோ ம் .  உ ண வி ன்  அ ்ள வு 
அதி்கமோவட� �விர்க்்க உணவு உணப�ற்கு 
முன்பு ஒரு குவட்ள �ணணீர் குடித்�ல் �ல்லது.

அதிக நாரசசத்து: அதி்க �ோர்ச்சத்து, 
குட்றந்� ்கநலோரிடய உட்டய கீடர, பழங்்கள், 
்கோய்கறி பச்சடி, முழு�ோனியங்்கள் மற்றும் 
பயறு்கள் நபோன்்ற உணவு்கட்ள ந்சர்த்துக் 
த்கோள்்ள நவணடும்.

அதிக �ோரசசைத்து நி்்றநெ கபோருடகளின் 
�ன்்மகள்
1. ்கநலோரி அ்டர்வு குட்றவு.

2.  கீடர்களில் இருந்து அதி்க டவட்டமின்்கள் 
மற்றும் �ோது உபபு்கள் கிட்டக்கின்்றது. 
(இவற்ட்ற ்கடடுபபடுத்�பபட்ட உணவின் 
முலம் தபறுவது ்கடிைம்).

3.  உணடவ  உண்ட  நிட்றவு  நிடலடய 
உண்டோக்கும்.

4. கு்டல் இயக்்கத்ட�  சீரோக்்க உ�வும்

5. இரத்� த்கோலஸ்டிரோல் அ்ளடவ குட்றக்கும்

6.  த ம ல் லு � ட ல  ந ம ம் ப டு த் தி  உ ண வு 
உடத்கோள்ளுவட� குட்றக்கும்.

ந ப லி ந ய ோ  ( P a l i o )  உ ண வி ல் 
த்கோழுபபில்லோ� இட்றசசி, மீன், பழங்்கள், 
்கோய்கறி்கள், த்கோடட்ட்கள் மற்றும் எணதணய 
வித்துக்்கள் ஆகியடவ அ்டங்கியுள்்ளது.
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21  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

z		உணவுகுழாய ்பா்தயில் ஏற்படும் 
இ்்டயூறுகள: கு்டல் இ்றக்்கம் மற்றும் 
பித்�டப ந�ோய்கள் அதி்கரிக்்க வோயபபு.

z		எலும்பு சாரநத பிரசச்னகள

z		புறறுமநாய: தபருங்கு்டல், மலக்கு்டல், 
ஆணின் புநரோஸ்டநரட, தபண்களின் 
்கர்பபபடப, மோர்ப்கம், சிடைபடப,  
பித்�படப நபோன்்றடவ்களில் புற்றுந�ோய 
அதி்கம் ஏற்ப்ட உ்டல் பருமன் 
்கோரணமோகி்றது.

1.5.2 கு்்றநெ உ்டல் எ்்ட
உல்க சு்கோ�ோர அடமபபின் படி, உ்டல் 

நிட்ற அலகு (BMI) 18.5க்கு கீழ் இருக்கும் 
நிடல ‘குட்றந்� எட்டயோ்க’ ்கரு�பபடுகி்றது.

கு்்றநெ உ்டல் எ்்டககோை கோைணஙகள்
்பட்டினி: படடினி கி்டத்�ல் பஞ்்ச 

்கோலம் அல்லது உணவில் புர� பற்்றோகுட்ற 
அல்லது  உ்டல்  எட்ட  குட்றபபு  முயற்சி 
ந ம ற் த ்க ோ ள் ளு � ல்  ஆ கி ய வ ற் றி ன் ந ப ோ து 
ஏற்படுகி்றது.

த ் ச  இ ழ ப பு  ம ந ா ய க ள : 
பலவீைபபடுத்தும் ந�ோய்க்ளோை ்கோ்சந�ோய, 
நீரிழிவு,  உறிஞ்சு�லில் குட்றபோடு உள்்ள 
நிடல, புற்றுந�ோய, ஆகியடவ ்கோரணமோகி்றது.

ச ரி ய ா ன  அ ்ள வு  உ ண வு 
உட்்காள்ளா்ே: மி்க  குட்றந்�  அ்ளவு 
உணவு உடத்கோள்்ள த்சயயும் ்கோரணி்கள்: 
(1)உ்ளவியல் ்கோரணி்க்ளோல் ஒருவர் உணவு 
அருந்� மறுத்�ல்.(2) பசியின்டம அல்லது 
மூட்ளயில் ஏற்படும் பசி, நிட்றவு நபோன்்ற 
தூண்டலில் பிரச்சடை, வறுடம, பற்்றோக்குட்ற 
உணவு வழங்கு�ல்.

உறிஞசுதலில் உள்ள கு்்ற்பாடு: 
்சத்துக்்கள் உறிஞ்்சப்டோடமக்கு ்கோரணம்:
(1)�ோள்பட்ட வயிற்றுபநபோக்கு, (2) உணவு 
மண்டல போட�யின் ந�ோய்கள், (3) அ்ளவுக்கு
அதி்கமோ்க மலமி்ளக்கி்கட்ள பயன்படுத்து�ல்.

்சர்வந�்ச உ்டல் பருமன் எதிர்பபு திைம் 
த்கோண்டோ்டபபடும் �ோள் 26 �வம்பர்.

சுரபபியின் சேநி்லயின்்ே: டைபபர் 
ட�ரோடி்சத்திைோல் உ்டலில் ்சக்தியின் ந�டவ 
அதி்கரிக்கும்.

சக்தி சேநி்லயின்்ே: அதி்க உ்டல்
உடழபபிற்கு ஏற்்றோற் நபோல் உணவு எடுத்து
த்கோள்்ளோடம. ்சக்தி ்சமநிடலயின்டமடய 
ஏற்படுத்தும்.

ஏ ழ் ் ே ய ா ன வ ா ழ் க் ் க த ர ம்: 
ஆநரோக்கியமற்்ற குடும்ப சூழ்நிடல அல்லது 
வீடு இல்லோடம ்கோரணத்திைோல் முட்றயற்்ற 
மற்றும் உணவு பற்்றோகுட்ற ஏற்ப்டலோம்.

திட்ட உணவுக ககோள்்க
அதி்க ்கநலோரி, அதி்க புர�ம், அதி்க 

்கோர்நபோடைடநரட, மி�மோை த்கோழுபபு, 
�ல்ல ஆ�ோரமுள்்ள டவட்டமின்்கள் மற்றும் 
�ோதுஉபபு்கள்.

திட்ட உணவு நமலோண்்ம
சக்தி: ்சக்தியின் ந�டவ நவடலக்கு ஏற்ப 

மோறுபடுகி்றது. தமோத்� ்கநலோரி உடத்கோள்ளும் 
அ்ளவு, ்சக்தி ந�டவடய வி்ட அதி்கமோ்க இருத்�ல் 
நவணடும்.

புரதம் :  1கி .கி .  உ்டல்  எட்டக்கு 
1 கிரோமிற்கு பதிலோ்க 1.2 கிரோம் புர�ம் 
பரிந்துடரக்்கபபடடுள்்ளது.

்காழுபபு: ்கநலோரியின் அ்ளடவ 
அதி்கரிக்்க த்கோழுபபு நிட்றந்� உணடவ ந்சர்க்்க 
நவணடும். ஆைோல் உ்டம்பு ஏற்றுக் த்கோள்ளும் 
அ்ளவு உடத்கோள்்ள நவணடும்.

காரம்பா்ைட்மரட்: எளிதில் ஜீரணமோ்க 
கூடிய�ோ்கவும், நமலும் அடவ அதி்க மு�ன்டம 
ஆற்்றடல வழங்்கக் கூடிய�ோ்க இருக்்க நவணடும்.

்வட்்டமின்கள ேறறும் தாது உபபுக்கள: 
உணவின் மூலம் அதி்கமோ்க, டவட்டமின்்கள் 
மற்றும் �ோதுஉபபுக்்கள் கிட்டக்்க த்சயய 
நவணடும்.
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�ோ்ளங்்களில் ஏற்படும் ந�ோய்க்ளோகும். இடவ 
உலத்கங்கிலும் உள்்ளவர்்களுக்கு இயலோடம 
மற்றும் முன்கூடடிநய ந�ரும் மரணத்ட� 
விட்ளவிக்கி்றது. நமலும் மக்்களின் ஆநரோக்கிய 
பரோமரிபபுக்்கோ்க இந்தியோ அதி்க த்சலவு த்சயய 
நவணடியிருக்கி்றது. நமற்்கத்திய �ோடு்கட்ள 
ஒபபிடுட்கயில் அவர்்களுக்கு இந்ந�ோய ஏற்படும் 
்கோலத்திற்கு பத்து வரு்டங்்களுக்கு முன்நப 
இந்தியர்்களின்  இ்ளடம  பருவத்திநலநய 
இந்ந�ோய போதிக்கி்றது.

இெயத்தின் அ்மப்பு
தமன்டமயோை திசுக்்க்ளோல் ஆைது 

(டமநயோ்கோர்டியம்). இவவுறுபபோைது டப 
நபோன்்ற அடமபபிலிருக்கும் தபரி்கோர்டியத்�ோல் 
மூ்டபபடடிருக்கும். (தவளியுட்ற) இது முடட்ட 
நபோன்்ற வடிவத்திலும் அவரவர் ட்கபபிடி 
அ்ளவிலும் இருக்கும். இது ஆணுக்கு 30 கி 
எட்டயிலும் தபணணுக்கு 25 கி எட்டயிலும் 
இருக்கும்.

இரு�யம்  �ோன்கு  அட்ற்கட்ளக் 
த ்க ோ ண ்ட து .  ந ம ல ட ்ற ்க ள்  இ ர ண டு ம் 
ஏடரியம் எைபபடும். கீழட்ற்கள் இரணடும் 
தவணடிரிக்கிள் எைபபடும்.  வோல்வு்கள், 

திரவ உணவு: உணவு உணப�ற்கு 
முன்பும், உணவு உணணும் நபோதும் திரவ
உணவு்கட்ள உடத்கோள்்ளக் கூ்டோது. உணவு
 உண்ட பின்பு �ோன் உடத்கோள்்ள நவணடும்.

திட்ட உணவு ேழிகோடடிகள்
z		நவறுபட்ட முட்றயில் �ன்கு �யோரிக்்கபபட்ட 

�ல்ல உணவு்கள், பின்�ங்கிய பசிடய 
மீட்கவும், உணணும் விருபபத்ட� 
அதி்கரிக்்கவும் உ�வும்.

z		்சக்தி அ்டர்வு த்கோண்ட உணவு 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

z		சிறிய ஊட்டமிகுந்� உணவு்கட்ள அடிக்்கடி 
த்கோடுக்்க நவணடும்.

z		த்சறிவு மிகுந்� துடண உணவு்கள் அளிக்்க 
நவணடும்.

z	உணவில் த�ய, தவணதணய, ்சோஸ் 
மு�லியடவ த்கோணடு �ரத்ட� அதி்கரிக்்கலோம்.

1.6  இருெயக சுறந்றோட்ட மண்்டல ந�ோயகளில் 
திட்ட உணவு நமலோண்்ம

இரு�யக் சுற்ந்றோட்ட மண்டல ந�ோய்கள் 
என்பது தபோதுவோ்க இரு�யம் மற்றும் இரத்� 

ெப��தம� வைள�

�ைர�ர� வா��

�ைர�ர� தம�

இட� ஏ
	ய�

ஈ	த� வா��

�ைர�ர� �ைர

வல� ெவ��	���

ேம�ெப���ைர

வல� ஏ
	ய�

 த� வா��

த�����வ�

தம� வா��
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23  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

மோைது ்சரியோ்க 60-90 துடிபபு்கள்/நிமி்டம்  
இருக்்க நவணடியது அவசியமோகும். ்கடடுப
படுத்�பபட்ட மின் தூண்டல்்க்ளோல் �ட்டதபறும்.

இரு�யச சுற்ந்றோட்ட மண்டலம் என்பது 
இரு�யம் மற்றும் இரத்� �ோ்ளங்்கள் ந்சர்ந்�து.

1.6.1 இருெய சுறந்றோட்ட ந�ோயகள்
தபோதுவோை இரு�ய ந�ோய்கள் என்பது
1.  அ த் தி ம ர ா ஸ் கி லி ம ர ா ஸி ஸ்  எ ன் ப து 

த்கோலஸ்டிரோல் மற்றும் பி்ற த்கோழுபபு்கள் 
இ ர த் � க்  கு ழ ோ ய ்க ளி ன்  உ ட சு வ ரி ல் 
படிவ�ோல்  இரத்�க்  குழோய  சுருங்கி  
இரத்�ம் இதில் த்சல்வது சிரமமோகி்றது.

�ோ்ளோ்க �ோ்ளோ்க த்கோழுபபு இடழபடி�ல் 
அதி்கரிக்கும் நபோது �மனிகுழோய உடபு்ற சுருங்கி, 
இரத்�த்ட� ்கடடியோ்க மோற்றுகி்றது. இது இரத்� 
ஓட்டத்ட� �டுத்து திசு இ்றபபுக்கு ்கோரணமோகி்றது 
இட�நய “இன்போர்க்ட” என்கிந்றோம் (infarct), 
்கநரோைரி�மனி்கள் அட்டபபின் ்கோரணமோ்க 
டமநயோ ்கோர்டியத்திற்கு (இரு�ய திசுக்்கள்) 
எந்� வி� ்சத்துக்்கள் மற்றும் பிரோணவோயு 
த்சல்லோமல் இருக்கும் நி்கழ்நவ “்கடுடமயோை 
டமநயோ்கோர்டியல்  இன்போர்க்்சன்”  (அ) 
“மோரட்டபபு” ஆகும்.

ந ம ல ட ்ற ்க ள்  ம ற் று ம்  கீ ழ ட ்ற ்க ட ்ள 
ஒன்றிடணத்து இரத்�த்ட� ஒரு வழியோ்க 
மடடுநம த்சல்ல அனுமதிக்கும். இரு�யத்தின் 
வலது மற்றும் இ்டது பு்றங்்கள் திசுசசுவரிைோல் 
முழுவதுமோ்க பிரிக்்கபபடடு எந்� த�ோ்டர்பும் 
இல்லோமல் இருக்கும்.

வலதுபக்்க  இ�யமோைது  (வலது 
ஏடரியம் மற்றும் இ்டது தவணடிரிக்்கல்) 
உ்டலின் பல்நவறு பகுதி்களிலிருந்து சிறு 
மற்றும் தபரிய சிடர்களின் (நமல்தபருஞ்சிடர 
மற்றும் கீழ்தபருஞ்சிடர) மூலமோ்க தப்றபபட்ட 
பிரோணவோயுவற்்ற  (அசுத்�) இரத்�த்ட� 
நுடரயீரல் �மனியின் மூலம் நுடரயீரலுக்குள் 
த்சலுத்துகி்றது.

நுடரயீரலில், இரத்�த்தில் பிரோணவோயு 
ஏற்்றபபடடு நமலும் ்கோர்பன் ட்ட ஆக்டைடு 
மற்றும் உநலோ்கக் ்கழிவு்கள் நீக்்கபபடுகி்றது. 
இரு�யத்தின்  இ்டது  பு்றமோைது  (இ்டது 
ஏடரியம் மற்றும் இ்டது தவணடிரிக்்கள்) 
சுத்�மோை பிரோணவோயு ஏற்்றபபட்ட இரத்�த்ட� 
நுடரயீரலிலிருந்து நுடரயீரல் �மனி மூலம் 
தபறுகி்றது. நமலும் முக்கிய �ோ்ளங்்க்ளோை 
தபருந்�மனி வட்ளவு மற்றும் ்கணக்கில்லோ� 
கிட்ள்க்ளோை சிடர்கள் மற்றும் ந்கபபிலரி்கள் 
மூலம் இந்� இரத்�த்ட� தமோத்� உ்டலுக்கும் 
த்சலுத்துகி்றது.

இ்டது தவணடிரிக்்க்ளோைது வலது 
தவணடரிக்்கட்ள ்கோடடிலும் ்சற்று அதி்க 
அழுத்�த்ட� த்கோடுத்து இரத்�த்ட� உ்டல் 
முழுக்்க எடுத்து த்சல்ல உந்தித் �ள்ளுகி்றது.  
இரு�ய திசுக்்க்ளோைது தபரும் ்கநரோைரி 
�மனி்கள் மற்றும் அ�ன் கிட்ள்கள் மூலம் 
பிரோணவோயு ஏற்்றபபட்ட இரத்�த்ட� தபற்று 
இரு�யத்தின் நமற்பரபபில் பரவச த்சயகி்றது.

்சோ�ோரண தபரியவர்்களின் ்கநரோைரி 
இரத்� ஓட்டத்தின் ்சரோ்சரி அ்ளவு 200 – 250 
மில்லி/நிமி்டம். ஓயவோை ்சமயத்தில் �ல்ல 
ஆநரோக்கியமோை  தபரியவரின்  இரத்� 
தவளிநயற்்றம் ந�ோரோயமோ்க 5லிட்டர்/நிமி்டம் 
ஆகும். சி்றபபோை உந்தி �ள்ளு�ற்கு, இரு�ய
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24அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

(த்கோலஸ்டீரோல், குட்றந்� அ்டர்வு லிநபோ 
புர�ங்்கள் மற்றும் டிடரகிளி்சடரடு்கள்) 
மு க் கி ய  ஆ ப த் து  ்க ோ ர ணி ்க ்ள ோ ்க 
வி ்ள ங் கு கி ்ற து .  உ ்ட லு ட ழ ப பி ன் ட ம , 
உ்டற்பருமன், புட்கபிடித்�ல், மைஅழுத்�ம் 
மற்றும் அதி்கமோ்க உணவு உடத்கோள்வது 
ஆ கி ய ட வ  இ ந் நி ட ல ட ய  ந ம லு ம் 
நமோ்சமட்டயச த்சயகின்்றை.

2.  உணவிலிருநது ்்ப்றப்பட்்ட ்காழுபபு: 
உணவில் அதி்க த்ச்றவூட்டபபட்ட த்கோழுபபு 
மற்றும்  த்கோலஸ்டீரோல்  ந்சர்பப�ோல் 
இரத்�த்தில் த்கோலஸ்டிரோலின் அ்ளவு 
அதி்கரிக்கி்றது.

3.  உ்டற்பருேன்: உ்டலில் உள்்ள அதி்க 
த்கோழுபபோைது உயர் இரத்� அழுத்�ம், 
பக்்கவோ�ம், அதி்க த்கோலஸ்டீரோல் மற்றும் 
நீரிழிவு ந�ோய நபோன்்ற ஆபத்து்களு்டன் 
த�ோ்டர்புட்டயது.

4.  உயர இரத்த அழுத்தம்: மோரட்டபபு, 
பக்்கவோ�ம், நீரிழிவு ந�ோய மற்றும் ்கல்லீரல் 
த்சயலிழபபு நபோன்்றடவக்கு உயர் இரத்� 
அழுத்�மோைது முக்கிய ஆபத்து ்கோரணியோ்க  
வி்ளங்குகி்றது.

5.  நீரிழிவு மநாய:  நீரிழிவு  ந�ோயுள்்ள
வர்்களுக்கு இரு�ய ந�ோய வருவ�ற்்கோை 
ஆபத்து  இரணடு  ம்டங்கு  அதி்கமோை 
வோயபபு உள்்ளது.

6.  பு்கபிடித்தல்: இது இ�யம் மற்்ற இரத்� 
�ோ்ளங்்களின் �ட்ச்கள் போதிபபட்டவ�ற்கு 
முக்கிய ஆபத்து ்கோரணியோ்க வி்ளங்குகி்றது 
இரு�யத்ட� நவ்கமோ்கவும் ்கடுடமயோ்கவும் 
நவடல த்சயய த்சயகி்றது. நமலும்  
இரத்� த்கோலஸ்டிரோடலயும், இரத்� 
த்கோழுபடபயும்  அதி்கரிக்்க  த்சயது 
இரு�யத்ட� போதிபபட்டய த்சயகி்றது.

7.  உ ்ட லு ் ழ ப பி ன் ் ே :  இ ல கு வ ோ ை 
வோழ்க்ட்க  முட்றயோைது  அதி்கமோை 
உ்டல் த்கோழுபபு, அதி்க த்கோலஸ்டிரோல், 
மற்றும் அதி்க இரத்� அழுத்�த்திற்கு 

2.  ்பக்கவாதம்/மூ்்ள தாக்குதல் என்பது 
மூட்ளக்கு த்சல்லும் முக்கிய �மனி குழலில் 
அட்டபபு ஏற்படும் நபோது பக்்கவோ�ம்/மூட்ள 
�ோக்கு�லோல் போதிக்்கபடுவர்.

இருெய ந�ோ்ய ஏறபடுத்தும ஆபத்ெோை 
கோைணிகள்

ப ல வி �  ஆ ப த் � ோ ை  ்க ோ ர ணி ்க ள் 
பின்வருமோறு:

இ�தயேநா� 

மா�ற இயலாத
ஆப�தான
கார�க�

வய	

உய� இர�த
அ��த�

�ைக���த�

����
ேநா�

உடைழ�
��ைம

உட�ப�ம�

அ�க இர�த
ெகா���

பா�ன�

மரப�
கார�க�

இன�
மா�ற� ��ய
ஆப�தான கார�க�

ோற்ற இயலாத காரணிகள:  இவற்ட்ற 
எவரோலும் மோற்்றம் த்சயய இயலோது.
1.  வயது: வயது அதி்கரிக்கும்நபோது இ�ய 

ந�ோய்கள்  ஏற்படுவதும்  அதி்கரிக்்க 
த�ோ்டங்கிவிடும். �னிதயோருவரின் குடும்ப 
வரலோற்றின்  நிடலடயப  தபோருத்து 
தபோதுவோ்க  50–55 வயது  த�ோ்டக்்க 
்கோலங்்களில் ந�ோய்கள் ஆரம்பிக்கும்.

2.  ்பாலினம்: தபண்கட்ள வி்ட ஆண்கட்ளநய 
இந்ந�ோய அதி்கம் போதிக்கி்றது. ஆைோல் 
த ப ண ்க ளு க் கு  இ று தி  ம ோ � வி ்ட ோ ய 
(Menopause) நின்்ற பி்றகு ்கருபடபயில் 
உள்்ள  ஈஸ்டநரோதஜன்  குட்றவோ்க 
சுரபப�ோல் தபண்களுக்கு இரு�ய ந�ோய 
ஏற்படும் அபோயம் அதி்கரிக்கி்றது.

3.  ்பரம்்ப்ர / குடும்்ப வரலாறு: குடும்ப 
வரலோற்றில்  முன்  கூடடிய  மரணம் 
இருக்குமோயின்  (55 வயதுக்கு  முன் 
தபற்ந்றோர், �ோத்�ோ, போடடி) இரு�ய 
ந�ோயக்்கோை ஆபத்து அதி்கரிக்கும்.

 ோற்ற இயலும் காரணிகள – இவற்்றோல் இரு�ய 
சுற்ந்றோட்ட ந�ோய்கள் �ள்ளிபநபோ்ட முடியும்

1.  இரத்தக் ்காழுபபுகள: அதி்க அ்ளவிலோை 
இரத்�த்தில்  உள்்ள  த்கோழுபபு்கந்ள 
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இருக்கும்  த்கோலஸ்டிரோல் �மனிக்குழோய்களில் 
படிந்து அத்திநரோஸ்கிலிநரோஸிஸ் வருவ�ற்கு 
வழிவகுக்கி்றது.

“ந�ல ெகா���” – அ�க அட��
ேபா�ரத�க� (HDL)

“ெக�ட ெகா���” – �ைற�த அட��
�ேபா�ரத�க�

அ�க அட�� �ேபா�ரத ெகா��பான தம�
ழா�க���ள
���ய (LDL) 
ைறத அட�� ��ேபா �ரத�கைள

��
வட� ெகா��� ப�யாம�� பா���ெகா���. 
இ�காரண�தா� ெபாவாக இத ெகா��பான

“ந�ல” எ�� அைழ�க�ப��.

 
ைறத அட�� ��ேபா�ரத�களான(LDL)
எ�ரான ெசய�களாக, அ�க ெகால��ராைல

தம�
ழா�க�� ப�ய� ெச��ற(plaque)
இ�காரண��£காக இத ெகா��ைப

“ெக¤ட” எ�� அைழ��ேறா�

HDL

LDL

லிபநபோபுர�ங்்கள்  த்கோழுபடபயும் 
த ்க ோ ல ஸ் டி ர ோ ட ல யு ம்  வ ்ள ர் ச சி ட � 
ம ோ ற் ்ற த் தி ற் ்க ோ ்க  தி சு வு க் கு  எ டு த் து  
த ்ச ல் லு ம்  பி ன் பு  ்க ல் லீ ர ல்  வ ழி ய ோ ்க 
தவளிநயற்றிவிடும்.

ஏ த ை ன் ்ற ோ ல்  ( L D L )  கு ட ்ற ந் � 
அ்டர்வு லிநபோபுர�ங்்க்ளோைது த�ோ்டர்ந்து 
த்கோலஸ்டிரோடல திசுக்்களுக்கு அனுபபி, 
�மனிகுழோய்களில்  த்கோழுபபு  படி�டல 
ஏற்படுத்துவ�ோல் இது “த்கட்ட த்கோழுபபு” 
எை அடழக்்கபபடுகி்றது.  (HDL) அதி்க 
அ்டர்வு லிபநபோ புர�மோைது த்கோலஸ்டிரோடல 
திசுக்்களிலிருந்து  ்கல்லீரலுக்கு  ்க்டத்தி 
உ்டலிலிருந்து தவளிநயற்றுகி்றது. இது “�ல்ல 
த்கோழுபபு” எை அடழக்க்படுகி்றது. இந்� 
த்கோலஸ்டிரோல்  உணவிலிருந்து  வரோமல் 
உ்டலிலிருந்து உருவோகி்றது.

வழிவகுக்கும் .  இவர்்களுக்கு  இரு�ய 
ந�ோய வருவ�ற்்கோை வோயபபு இரணடு 
ம்டங்கு அதி்கமோ்க உள்்ளது.

8.  ேனஅழுத்தம்: ப�ற்்றம், மைசந்சோர்வு, 
்சமூ்க ஆ�ரவு இல்லோடம நபோன்்றடவ 
இ ர த் �  அ ழு த் � த் ட �  ம ட டு ம் 
அதி்கரிக்்கமோமல் இரு�ய �ட்ச்கட்ளயும் 
போதிபபட்டய த்சயகி்றது.

இரு�ய ந�ோயோைது தபோதுமக்்கட்ள 
்கோடடிலும் நீரிழிவு ந�ோயோளி்கட்ள

2/4 பங்கு போதிக்கின்்றது.

உன்னுட்டய குடும்பத்தில் உள்்ளவர்்களுக்கு 
இரு�ய ந�ோயின் ஆபத்து ்கோரணி்கட்ள 
டவத்து ஆநரோக்கிய மதிபபீடு த்சய்க. அட� 
உன்னுட்டய குடும்ப �பர்்கள் மற்றும் 
ந�ோழி்களி்டம் ்கலந்�ோநலோசிக்்கவும்.

க சை ய ல் ப ோ டு - 1

இைத்ெ ககோழுப்புகள் மறறும இருெய 
சுறந்றோட்ட ந�ோயகள்

லிபபிடு (lipid) என்பது த்கோழுபபு்கள் 
மற்றும் த்கோழுபபு ்சோர்ந்� கூறு்கள் ஆகும். 
 அதி்க இரத்� த்கோழுபபு்கள் இரு�ய ந�ோயு்டன் 
்சம்பந்�பபட்டது. இந்ந�ோய உருவோவ�ற்கு 
்கோரணமோகும் த்கோழுபபு தபோருட்க்ளோவை: 
த்கோலஸ்டிரோல், டடரகிளி்சடரடு்கள் மற்றும் 
லிநபோபுர�ங்்கள் (LDL) குட்றந்� அ்டர்த்தியுள்்ள 
லிபநபோபுர�ங்்கள் மற்றும் (HDL) அதி்க 
அ்டர்த்தியுள்்ள லிபநபோபுர�ங்்கள் ஆகியடவ.

இரத்�த்திலுள்்ள முக்கிய த்கோழுபபு்கள் 
த்கோலஸ்டிரோல் மற்றும் டிடரகிலி்சடரடு 
ஆகும். இக்த்கோழுபபுக்்க்ளோைது ஒரு பகுதி
உணவிலிருந்து தப்றபபடுகி்றது, மற்த்றோரு
பகுதிடய �ம் உ்டல் ்கல்லீரலில் உருவோக்கு
கி்றது. �மது உ்டலின் ந�டவடய வி்ட அதி்கமோ்க 
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26அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

அ தி ்க  த ்ச றி வு ்ற ோ �  த ்க ோ ழு ப பு ்க ்ள ோ ை 
ஒற்ட்றச  த்சறிவு்றோ�  த்கோழுபபு  மற்றும் 
கூடடுச த்சறிவு்றோ� த்கோழுபபு) குட்றந்� 
்கோர்நபோடைடநரட, ்சோ�ோரண புர�ம் மற்றும் 
அதி்க �ோர்ச்சத்து பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

திட்ட உணவு நமலோண்்ம
சைகதி

விரும்பத்�க்்க உ்டல் எட்டடய தப்ற 
தமோத்� ்சக்தி உடத்கோள்ளும் அ்ளவும் ்சக்தி 
த்சலவிடும் அ்ளவும் ்சரியோ்க தபோருந்து�ல் 
நவணடும் .  குட்றந்�  அ்ளவு  ்சக்திடய 
உடத்கோள்ளு�ல் மற்றும் உ்டல் உடழபடப 
அதி்கரித்�ல். உ்டல் எட்டடயயும் இரத்�த்தில் 
த்கோழுபடபயும் குட்றக்்க உ�வும்.

ககோழுப்பு
உ ண வி லி ரு ந் து  த ப ்ற ப ப ட ்ட 

த்கோழுபபோைது இரத்�த்தின் த்கோழுபபு அ்ளடவ 
போதிக்கி்றது .  தமோத்�  த்கோழுபபிலிருந்து 
கிட்டக்கும் ்சக்தியோைது தமோத்� ்கநலோரியில் 
25% ்ச�விகி�த்திற்கு  மி்கோமல் போர்த்து 
த்கோள்்ள நவணடும்.

z			்சறிவுற்ற ்காழுபபு:   த்சறிவுற்்ற 
த்கோழுபபிலிருந்து கிட்டக்கும் ்சக்தியோைது 
தமோத்� ்கநலோரியில் 7% ்ச�விகி�மோ்க 
்கடடுபபடுத்� ப்ட நவணடும். ஏதைனில் 
இக்த்கோழுபபோைது இரத்� த்கோலஸ்டிரோடல 
அதி்கரிபபது்டன்  இரு�ய  ந�ோயக்கும் 

அ தி ்க  அ ்ள வி ல ோ ை  கு ட ்ற ந் � 
அ ்ட ர் த் தி யு ள் ்ள  லி ப ந ப ோ பு ர � ங் ்க ள் 
இரு�யந�ோய்கட்ள அதி்கரிக்கும். நமலும், 
ந�ோயின் தீவிரத்ட� அடுத்� நிடலக்கு எடுத்து 
த்சல்லும் .  நபோதிய  அ்ளவிலோை  அதி்க 
அ்டர்த்தியுள்்ள லிபநபோபுர�ங்்கள் இரு�ய 
ந�ோயினின்று போது்கோபபு வழங்கும்.

இைத்ெ லிப்பிடுகளின் அ்ளவுகள்

்காலஸ்டிராலின் 
அ்ளவீடு வ்ககள

தமோத்� 
த்கோலஸ்டீரோல்  
மிகி/dl
<200
200 -239
ê240

விரும்பக் கூடிய 
அ்ளவு (desirable)
ஆபத்தின் விளிம்பு 
அ்ளவு (Borderline 
high risk)
அதி்க ஆபத்து அ்ளவு 
(high risk)

LDL த்கோலஸ்டிரோல்
(மிகி/dl)
<100
100-129
130-159
160-189
ê190

உ்கந்� அ்ளவு
உ்கந்�டவக்கு 
அருகில்
ஆபத்தின் விளிம்பு 
அ்ளவு
அதி்க ஆபத்து அ்ளவு
மி்க அதி்க ஆபத்து

HDL த்கோலஸ்டிரோல்
(மிகி/dl)
ê60
40-59
<40

உ்கந்� அ்ளவு
விரும்பக் கூடிய 
அ்ளவு
அதி்க ஆபத்து அ்ளவு

டடரகிலி்சடரடு்கள்
(மிகி/dl)
<150
150-199
ê200

உ்கந்� அ்ளவு
ஆபத்தின் விளிம்பு 
அ்ளவு
அதி்க ஆபத்து அ்ளவு

திட்ட உணவு ககோள்்ககள்
குட்றந்�து மு�ல் மி�மோை ்கநலோரி, 

மி�மோை த்கோழுபபு (குட்றந்� த்சறிவூட்டப
பட்ட த்கோழுபபு, த்கோலஸ்டிரோல் மற்றும் 

குட்றந்�து வோரத்திற்கு இருமுட்ற 
100-200 கிரோம் மீன் உடத்கோள்வது 
இரு�யத்திற்கு �ல்லது.
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இ ரு � ய த் தி ற் கு  அ வ சி ய ம ோ கு ம் . 
பல்நவறுபபட்ட எணதணய்கட்ள ்கலந்து 
உடத்கோள்ளு�லின் மூலம் PUFA த்கோழுபபு 
அமிலங்்கட்ள ்சமநிடலயில் டவக்்கலோம். 
எடுத்துக்்கோடடு: மற்்ற எணதணய்களு்டன் 
்கடுகு எணதணய அல்லது ந்சோயோ தமோசட்ச 
எணதணய ந்சர்த்து உபநயோகிபப�ன் மூலம் 
இந்� ்சமநிடலடயப தப்ற முடியும்.

z				உணவிலிருநது ்்ப்றப்பட்்ட ்காலஸ்டிரால்: 
ஒரு �ோட்ளக்கு 200 மில்லி கிரோமிற்கு 
குட்றவோ்க உணவிலிருந்து தப்றக்கூடிய  
த்கோலஸ்டிரோலின் அ்ளவோைது தமோத்� 
த்கோலஸ்டிரோல் மற்றும் LDL த்கோலஸ்டிரோல் 
அ்ளடவ குட்றக்்க உ�வும். முடட்டயின் 
மஞ்்சள் ்கரு, மற்றும் மோமி்சங்்களின் 
உறுபபு மூட்ள, சிறுநீர்கம் மற்றும் ்கல்லீரல் 
நபோன்்றடவ  அதி்க  த்கோலஸ்டிரோல் 
நிட்றந்��ோ்க இருக்கும்.

z				டிரான்ஸ் – ்காழுபபுகள: இவவட்க 
த்கோழுபபு்கள் அடுமடை தபோருட்கள், 
துரி�  உணவு்கள்  மற்றும்  தபோரித்� 
உணவு்களில்  இருக்கும் .  இது  LDL 
த ்க ோ ல ஸ் டி ர ோ ட ல  அ தி ்க ப ப டு த் து ம் .  
இந்� த்கோழுபடப ்கநலோரியில் 1%-க்கு 
அதி்கமோ்க உடத்கோள்வட� �விர்த்�ல் �ல்லது 
என்று அறிவுறுத்�பபடுகி்றது (்சரோ்சரியோ்க 
1-3கி / �ோள்).

உன்னுட்டய  இல்லத்தில்  எத்�டை
வ ட ்க ய ோ ை  எ ண த ண ய ட ய 
உ ப ந ய ோ ்க ப டு த் து வீ ர் ்க ள்  எ ை 
படடியலிடு. நீ எந்� அ்ளவில் அவற்ட்ற 
உபநயோ்கபபடுத்துவோய எைக்கூறு.

க சை ய ல் ப ோ டு - 2

வழிவகுக்கும். த்சறிவுற்்ற த்கோழுபபோைது 
அதி்கமோ்க இருபபது மோமி்ச உணவு்க்ளோை 
ஆடடிட்றசசி, ந்கோழி இட்றசசி, போல் மற்றும் 
போல் தபோருட்கள் ஆகும். ப�பபடுத்�பபட்ட 
உணவு்க்ளோை ந்கக், பிஸ்்கட மற்றும் 
நபஸ்டரி்கள் நபோன்்றவற்றிலும் இந்� 
த்சறிவுற்்ற த்கோழுபபு்கள் இருக்கின்்றை.

z		ஒற்்றச ்சறிவு்றா ்காழுபபு (MUFA): 20% 
ஒற்ட்றச த்சறிவு்றோ த்கோழுபபு (MUFA) 
உடத்கோள்ளு�லின் மூலம் த்கோலஸ்டிரோல் 
குட்றவது்டன், (HDL) அதி்க அ்டர்த்தி 
லிபநபோ புர�த்தின் அ்ளடவயும் �க்்க 
டவக்கி்றது. இடவ ்க்டடல எணதணய, 
ந்சோயோ எணதணய, ஆலிவ எணதணய 
நமலும் த்கோடட்ட்க்ளோை போ�ோம் மற்றும் 
அக்ரூட நபோன்்றடவ்களில் ்கோணபபடுகி்றது.

z		கூட்டுச்சறிவுரா ்காழுபபு அமிலஙகள 
(PUFA): இது தமோத்� ்கநலோரி்களில் 10%க்கு 
மி்கோமல் ஒநம்கோ-3 (n-3) த்கோழுபபு 
அமிலங்்க்ளோ்கவும் மற்றும் ஒநம்கோ-6 (n-6) 
த்கோழுபபு அமிலங்்க்ளோ்கவும் ்கோணபபடும். 
n-3 த்கோழுபபு அமிலங்்க்ளோைது மீன் 
எணதணய, ஆளி விட�, த்கோடட்ட்கள், 
அக்ரூட நபோன்்றவற்றில் ்கோணபபடும் 
எணதணய்க்ளோை சூர்ய்கோந்தி, ்சம்பபபூ 
(Safflower) என்தணய்களில் இருக்கும். n-3 
த்கோழுபபு அமிலங்்கள் இரத்�த்திலுள்்ள 
டடரகிலி்சடரடு அ்ளவு்கட்ள குட்றக்்க 
உ�வும். கூடடு த்சறிவு்றோ (PUFA) த்கோழுபபு 
அமிலங்்கள் n-6:n-3 என்்ற ்சரியோை 
்சமநிடலயில் இருத்�ல் ஆநரோக்கியமோை 

இ ரு � ய  பு ற் று ந � ோ ய  மி ்க 
அரி�ோைது ஏதைன்்றோல் வோழ்க்ட்கயின் 
ஆரம்ப ்கோலங்்களிநலநய இரு�ய த்சல்்கள் 
தபருகுவது நின்றுவிடுகி்றது.
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பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது. மோமி்ச புர�ங்்களில் 
அதி்கமோ்க த்சறிவுற்்ற த்கோழுபபு்களும் மற்றும் 
த்கோலஸ்டிரோலும் இருபப�ோல், அ�டை குட்றத்து 
மோ்றோ்க �ோவர புர�ங்்க்ளோை பருபபு்கள் மற்றும் 
த்கோடட்ட்கட்ள ந்சர்த்துக்  த்கோள்்ளலோம்.

நசைோடியம
உயர் இரத்� அழுத்�ம் இருக்கும் 

ப ட ்ச த் தி ல்  ந ்ச ோ டி ய ம்  ்க ட டு ப ப டு த் � 
ப்டநவணடும்.

தி ர ோ ட ட ்ச ட ய  ந � ோ லு ்ட னு ம் 
விட�யு்டனும் உடத்கோள்ளும்நபோது அதிலுள்்ள 
டரஸ்வநர்டல் என்னும் ஆன்டிஆக்ஸி்டன்ட 
இரு�யத்ட� போது்கோக்்க உ�வும்.

கோரநபோ்ைடநைட
த ம ோ த் �  ்ச க் தி யி ன்  அ ்ள வி ல் 

்கோர்நபோடைடநரடடிலிருந்து  கிட்டக்கும் 
்சக்தியின் அ்ளவோைது 55%-க்கு மி்கோமல் 
இருத்�ல் நவணடும். எளிய ்சர்க்்கடரயோைது 
இரத்�த்தில்  டடரகிலி்சடரடு  அ்ளடவ 
அதி்கரிபப�ோல் கூடடு ்சர்க்்கடர வடிவத்திலோை 
முழு�ோனியங்்கட்ள பயன்படுத்�லோம்.

புைெம
்சோ�ோரணமோ்க புர�ம் உடத்கோள்ளும் 

அ்ளவு  50-60 கிரோம்/�ோள்  –  ஆ்க 

உணவு காரணிகள இருதயமநாயக்கு எதிரான ்பாதுகாபபு

1.  ்கடரயும் �ோர்ச்சத்து (ஆபபிள் மற்றும் மற்்ற 
பழங்்கள், ஓடஸ், ந்சோயோ, போர்லி, பயறு்கள்)

z			இரத்� த்கோழுபடப குட்றக்கும்.
z			மோரட்டபபின் ஆபத்ட� குட்றக்கும்
z			LDL த்கோழுபடப HDL த்கோழுபபோ்க உயர்த்தும்.

2.  பழங்்கள் மற்றும் ்கோய்கறி்களிலுள்்ள 
ஆன்டிஆக்ஸி்டன்டு்க்ளோை 
பீட்டோ்கநரோடடின், டலக்ந்கோபீன், 
டவட்டமின் E மற்றும் டவட்டமின் C 
இருக்கி்றது.

z			அதிநரோஸ்கிளிநரோஸிஸ் உருவோவட� 
குட்றக்கி்றது.

z			இரு�ய ந�ோயோளிக்கு மோரட்டபபு வரும் ஆபத்து 
குட்றகி்றது.

z			LDL த்கோழுபடப குட்றக்கி்றது.

3.  ந்சோயோ
(புர�ம் மற்றும் ஐந்சோபந்ளவன்ஸ்)

z			இரத்� த்கோலஸ்டிரோடல குட்றக்கும்
z			HDL த்கோலஸ்டிரோடல அதி்கபடுத்தும்
z			LDL த்கோழுபடப HDL த்கோழுபபோ்க உயர்த்தும்.

4.  த்கோடட்ட்கள் (சிறிய அ்ளவில்) அக்ரூட, 
போ�ோம் மற்றும் நவர்்க்டடல

z			இரத்� த்கோலஸ்டிரோடல குட்றக்கும்
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பு்கபிடித்தல் ேறறும் ேன அழுத்தம்: 
புட்கபிடித்�டல �விர்பபது, மற்றும் மை 
அழுத்�த்ட� அ�ற்்கோை வழிமுட்ற்கட்ள 
த்கோணடு ட்கயோள்வதும் இரு�ய ந�ோய 
வரோமல் �டுக்்க உ�வும்.

60 வயது நிர்வோகியோை குமோர் என்பவர் 
உ்டற்பருமைோ்க உள்்ளோர்.  அவருக்கு 
புட்கபிடிக்கும் பழக்்கமும், எபநபோ�வது 
மது அருந்தும் பழக்்கமும் உள்்ளது. மி்கவும் 
லடசியவோதியோை அவர் உ்டற்பயிற்சியில் 
�ோட்டமின்றி உள்்ளோர். அவர் குடும்ப 
வரலோற்றில் இரு�ய ந�ோயின் �ோக்்கம் 
வலுவோ்க உள்்ளது.
1.  அவருக்்கோை ஆபத்து ்கோரணி்கள் என்ை?
2.  நீ ங் ்க ள்  அ வ ரு க் கு  எ வ வ ட ்க 

வோழ்க்ட்கமுட்ற  மோற்்றத்துக்்கோை 
அறிவுடர்கட்ள வழங்குவீர்்கள்.

ெ னி � ப ர   ஆ ய வு

1.6.2 உயர இைத்ெ அழுத்ெம
இந்தியோவில் மு�ல் உயிர்த்கோல்லும் 

ந�ோயோ்க உயர் இரத்� அழுத்�ம் உள்்ளது 
நமலும் இந்ந�ோயின் �ோக்்கம் அதி்கமோ்க �்கர்பு்ற 
�டுத்�ர வயது மக்்கட்ள போதிக்கி்றது.

� ம னி ச சு வ ர் ்க ளு க் கு  எ தி ர ோ ை 
இரத்�த்தின் அழுத்�நம இரத்� அழுத்�ம் 
அல்லது உயர் இரத்� அழுத்�ம் ஆகும். இயல்போை 
இரத்� அழுத்�த்தில், இரு�யம் சுருங்கும்நபோது 
உள்்ள அழுத்�ம் சிஸ்்டோலிக் இரத்� அழுத்�ம் 
(SBP) எைபபடும். இது 100-140 மி.மீ. Hg வடர 
இருக்கும்.  இரு�யம் விரியும்நபோது உள்்ள 
அழுத்�ம் ்டயஸ்்டோலிக் இரத்� அழுத்�ம் (DBP)  
எைபபடும். இது 70-99 மி.மீ. Hg வடர இருக்கும்.

தபரியவர்்க்ளோை 18 வயது மற்றும் 
அ�ற்கு நமற்படந்டோருக்கு இருக்கும் உயர் இரத்� 
அழுத்�ம் சிஸ்்டோலிக் இரத்� அழுத்�ம் எைபபடும். 
இது 140 மி.மீ. Hg அல்லது அ�ற்கு நமல் 
இருக்கும். மற்றும் ்டயஸ்்டோலிக் இரத்� அழுத்�ம் 
90 மி.மீ Hg அல்லது உயர்வோ்க இருத்�ல் ஆகும்.

மற்ற உணவு கோைணிகள்
தபோதுவோ்க  ்சத்துள்்ள  ்சரிவிகி�

உணவுதிட்டமோைது  இரு�ய  ந�ோய்கோை 
ஆபத்து்கட்ள குட்றக்கும். கூடு�லோ்க சி்றபபோை 
உணவுதிட்ட உத்தி்கட்ள பின்பற்றுவது இ�ய 
ந�ோயிலிருந்து போது்கோக்கும்.

அ்டர்நி்ற ்சோக்நலட – ஆன்டிஆக்ஸி்டன் 
ஆற்்றல் த்கோண்ட அ்டர்நி்ற ்சோக்நலடட்ட 
(அதி்க ந்கோந்கோ த்கோண்டது) மி�மோ்க 
உடத்கோள்ளும் நபோது LDL த்கோலஸ்டிரோல் 
அ்ளடவ குட்றக்கி்றது.

தபரியவர்்களுக்கு ந�டவயோை 
�ோர்்சத்து மற்றும் ஆன்டிஆக்ஸி்டன்டு 
கிட்டக்்க திைமும் 5 – 6 முட்ற பழங்்கள்
(1 முட்ற = 75 கிரோம்) ்கோய்கறி்கள் 
உடத்கோள்்ள நவணடும். இவற்றிலிருந்து 
மூன்றில் ஒரு பங்கு (1/3) �ோர்ச்சத்து 
கிட்டத்துவிடும் அ�ோவது திை்சரி 30 கிரோம் 
அ்ளவில் 6 – 10 கிரோம் கிட்டக்கும்.

இெை ேோழ்க்கமு்்ற மோற்றஙகள்
உ்டல்்சல்்பாடு: தவளிபபு்ற உ்டற்

பயிற்சியோை அதிநவ்க �ட்டபபயிற்சி இரு�ய 
�ட்சடய வலுபபடுத்துவது்டன், உ்டல் எட்டடய 
குட்றக்்கவும்  அல்லது  உ்டல்  எட்டடய 
பரோமரிக்்கவும், அதி்க அ்டர்த்தியோை லிபநபோ புர� 
த்கோலஸ்டிரோடல அதி்கரிக்்கவும், இரத்�த்தில் 
்சர்க்்கடர அ்ளடவ நமம்படுத்�வும் மற்றும் 
இரத்� அழுத்�த்ட� குட்றக்்கவும் உ�வுகி்றது.
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நி்ல 1 உயர இரத்த அழுத்தம்: 
இந்நிடலயில் உணவுதிட்ட மோறு�ல்்களில் 
்கவைம் த்சலுத்தி (மருந்தில்லோமல்) உ்டல் 
உட்டடய குட்றத்�ல் மற்றும் ந்சோடியம் 
்கடடுபபடுத்�பபட்ட உணடவ உடத்கோள்ளு�ல் 
நவணடும்.

நி்ல 2 உயர இரத்த அழுத்தம்: நிடல1ல் 
பின்பற்்றபட்ட திட்ட உணவு சிகிசட்சயு்டன் 
ந�டவக்ந்கற்ப மருந்து்கட்ள உடத்கோள்ளு�ல், 
த ப ோ து வ ோ ்க  ட ்ட யூ ர டி க்  ம ரு ந் து ்க ள் 
ந்சர்க்்கபபடும். த�ோ்டர்ந்து உடத்கோள்்ளபபடும் 
ட்டயூரடிக் மருந்து்கள் தபோட்டோசியத்ட�யும், 
அதி்க நீர்ச்சத்ட�யும் உ்டலிலிருந்து இழக்்க 
த்சயகி்றது. ந�டவயோை தபோட்டோசியத்ட� 
உடத்கோள்ளு�ல் ஒழுங்்கற்்ற இ�யத்துடிபடப 
�விர்க்்க அவசியமோகி்றது.

நி்ல 3 உயர இரத்த அழுத்தம்: நிடல 
2இல் உள்்ள திட்ட உணவு மோறு�லு்டன் கூடிய 
அதிதீவிர மருத்துவ சிகிசட்ச அவசியமோகி்றது. 
எல்லவி� உயர் இரத்� அழுத்�த்திற்கும் 
்சத்துணவின் பங்கு அவசியமோகி்றது நமலும் 
மருந்தில்லோ சிகிசட்ச்க்ளோை உ்டற்பயிற்சி 
மற்றும் மை அழுத்�ம் குட்றக்கும் பயிற்சி்களும் 
உ�வுகி்றது.

உயர இைத்ெ அழுத்ெத்திறகோை ஆபத்து 
கோைணிகள்
முக்கிய ஆபத்துக் ்கோரணி்க்ளோவை:
z		பு்கபபிடித்தல் :  புட்கபபிடித்�ல் 

இரு�யத்தின்  நவடலபளுடவ 
அதி்கரிபபது்டன், இரத்� அழுத்�த்ட� 
உயர்த்துகி்றது. ஏதைனில் அதிலுள்்ள  
நிக்ந்கோடின் சிறிய இரத்� குழோய்கட்ள 
சுருக்கிவிடுகி்றது.

z		அதிக இரத்த ்காழுபபுகள: அதி்க இரத்� 
த்கோழுபபு்கள், ஆத்நரோஸ்கிளிநரோஸிஸ் 
மற்றும் உயர் இரத்� அழுத்�ம் ஆகியடவ 
வர வழிவகுக்கி்றது.

z		தவ்றான உணவுமு்்ற: உணவில் 
அதி்க ்கடரயோ� த்கோழுபபு மற்றும் 

உயர் இரத்� அழுத்�ம்  ‘அடமதியோய 
த்கோல்லும் ந�ோய, என்றும் அடழக்்கபபடும். 
ஏதைன்்றோல் இந்ந�ோய இருபப�ற்்கோை எந்� 
அறிகுறி்கட்ளயும் தவளிக்்கோட்டோது. இந்ந�ோய 
்கண்டறியபப்டோமல், சிகிசட்சயளிக்்கோமல் 
அல்லது ்கடடுக்குள் டவக்்கோமல் இருபபின் 
மி்க நமோ்சமோை விட்ளவு்க்ளோை பக்்கவோ�த்தில் 
த்கோணடு ந்சர்க்கும்.

உயர இரத்த அழுத்தத்தின் வ்கக்ளாவன:
z		முதன்்ே (அ) முக்கிய உயர இரத்த 

அழுத்தம்: இந்நிடலயின் முக்கிய ்கோரணம் 
அறியபப்டவில்டல. இந்நிடல ஏற்ப்ட, �வ்றோை 
வோழ்க்ட்க முட்றடய ந�ர்ந்த�டுத்�லும் 
மற்றும் மரபணுவின் சிக்்கலோை முட்றநய 
்கோரணமோகி்றது. வோழ்க்ட்க முட்ற 
்கோரணங்்க்ளோவை: �வ்றோை உணவு முட்ற, 
அதி்க உபபு, குட்றந்� அ்ளவு பழங்்கள் மற்றும் 
்கோய்கறி ்கட்ள உடத்கோள்ளு�ல், உ்டற்பருமன், 
புட்கபிடித்�ல், உ்டலுடமபபின்டம மற்றும் மை 
அழுத்�ம் நபோன்்றடவ.

z		இரண்டாம் உயர இரத்த அழுத்தம்: இந்
நிடலயில் ்கோரணம் அடைவரும் அறிந்�ந�. 
இது நவத்றோரு ந�ோயிைோல் உண்டோகும் 
விட்ளவோகும். (எ.்கோ.) சிறுநீர்க 
ந�ோயுற்ந்றோருக்கு இரண்டோம் உயர் இரத்� 
அழுத்�ம் இருக்கும்.

இைத்ெ அழுத்ெத்தின் ே்ககள்

வ்க சிஸ்்டாலிக் 
(மி.மீ. Hg)

்்டயஸ்்டாலிக் 
(மி.மீ. Hg)

உ்கந்� அ்ளவு <120 மற்றும் <80
இயல்போை அ்ளவு <130 <85
இயல்போை அ்ளடவ 
வி்ட அதி்கம் 130-139 85-89

உயர இரத்த அழுத்தம்

நிடல 1 140-159 90-99
நிடல 2 160-170 100-109
நிடல 3 >180 >110

ஆதாரம்: இந்தியருக்்கோை வழி்கோடடு�லின்
படியுள்்ள உயர் இரத்� அழுத்� நமலோணடம  
II, 2013.
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31  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

உயர் அழுத்�ம் வருவ�ற்கு த�ருங்கிய 
்கோரணமோ்க வி்ளங்குகி்றது.

z		உ்டற்பயிறசியின்்ே:  குட்றவோை 
உ்டலுடழபபு  உள்்ளவர்்களுக்கு , 
உ்டலுடழபபு உள்்ளவர்்கட்ள ்கோடடிலும் 
இரும்டங்கு உயர் இரத்� அழுத்�ம் வர 
வோயபபு உள்்ளது.

z		தீவிர ேன அழுத்தம்

z		சில ேருநதுகள: குழந்ட� பி்றபபு ்கடடுபபோடு 
மோத்திடர்கள் இரத்� அழுத்�த்ட� 
அதி்கரிக்கும்.

z		காஃபின்: ்கோஃபின் உணர்தி்றன் 
அதி்கமுட்டயவருக்கு அதி்க இரத்� 
அழுத்�ம் வர வோயபபு அதி்கமுள்்ளது.

திட்ட உணவு ககோள்்ககள்
குட்றந்� ்கநலோரி, குட்றந்� த்கோழுபபு, 

குட்றந்� ந்சோடியம் மற்றும் ்சோ�ோரண புர�ம் 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

சைகதி
அதி்க உ்டல் எட்ட மற்றும் உ்டல் பருமன் 
உள்்ளவர்்களின் எட்டடயக் குட்றக்்க குட்றந்� 
்கநலோரி  பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது .   இது 
குறிபபிட்ட அ்ளவு இரத்� அழுத்�த்ட�யும் 

த்கோலஸ்டிரோல், குட்றவோை அ்ளவு
பழங்்கள்,  ்கோய்கறி்கள் உடத்கோள்ளு�ல் 
நபோன்்றடவ இரத்� அழுத்�த்ட� 
அதி்கரிக்்கச த்சயயும்.

z		நீரிழிவு மநாய: தபரும்போலும் நீரிழிவு 
ந�ோயயுள்்ளவர்்களுக்கு அதி்க இரத்� 
அழுத்�ம் இருக்கும்.

z		்பாலினம்: இரத்� அழுத்�த்தின் ஆபத்து 
தபண்கட்ள ்கோடடிலும் ஆண்களுக்ந்க 
அதி்கம். மற்றும் மோ�வி்டோய முடிவுற்்ற 
்கோலங்்களில் தபண்களுக்கு உயர் இரத்� 
அழுத்�ம் ஏற்ப்ட அதி்க வோயபபுள்்ளது.

z		வயது: வயது அதி்கரிக்்க துவங்கியவு்டன் 
(>60 வயது) �மனி்களின் த�கிழ்சசி 
�ன்டம குட்றந்து அ�ன் இரத்� அழுத்�ம் 
அதி்கரிக்கும்.

z		்பரம்்ப்ர: குடும்ப வரலோற்றில் உயர் இரத்� 
அழுத்�மோைது தபண்களுக்கு 65 வயதுக்கு 
கீழும் மற்றும் ஆணுக்கு 55 வயதுக்கு 
கீழும் இருக்குமோயின் குறிபபி்டத்�க்்க 
அ்ளவில் இடவ உயர் இரத்� அழுத்�த்ட� 
அதி்கரிக்கும்.

z		உ்டற்பருேன்: அதி்க உ்டல் த்கோழுபபு, 
குறிபபோ்க வயிற்றுபபகுதி த்கோழுபபோைது 

மன அ��த�

உய� இர�த
அ��த���கான

கார�க 

வய�

பர�பைர உட�ப�ம�

அ�க உ��
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32அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

z		ந்சோடியம் குட்றந்� அல்லது இல்லோ� 
உணவு தபோருட்கட்ள ந�ர்வு த்சயய 
அதிலுள்்ள நலபிள்்கட்ள படிக்்கவும்.

கீழ்வரும் உணவுக்்ள மிகக்கு்்றவாக 
்பயன்்படுத்தவும்:

z		உணவு்கட்ள த்க்டோமல் போது்கோக்கும் 
நமோநைோ ந்சோடியம் க்ளூட்டநமட, ந்சோயோ 
்சோஸ் மற்றும் த்கட்சபபு்கள். போலோட்டக்்கடடி, 
உபபிட்ட தவணதணய ஆகியவற்ட்ற �விர்க்்க 
நவணடும்.

z		்டபபோவில் அட்டக்்கபபட்ட உணவு்கள், 
உ்டைடியோ்க உணணத் �யோரோயிருக்கும் 
சூபபு்கள்

z		தஜலடின், ந்கக்கு்கள், பிஸ்த்கடடு்கள் 
மற்றும் மிட்டோய்கள்.

ந � ோ ர ோ ய ம ோ ்க  2 . 4  கி ர ோ ம் 
ந்சோடியமோைது 6g ந்சோடியம் குந்ளோடரடு 
(அ) உபபுக்கு ்சமமோைது.

இெை ெோதுப்புகள்
�ோதுபபு்க்ளோை ்கோல்சியம் மற்றும் 

தமக்னீசியம் இரத்� அழுத்�த்ட� ்கடடுபபடுத்� 
உ � வு கி ்ற து .  உ � ோ ர ண ம ோ ்க  கு ட ்ற ந் � 
த்கோழுபபுள்்ள போல் தபோருட்கள், கீடர வட்க்கள் 
மற்றும்  த்கோடட்ட்கள்  ஆகியடவயோகும் . 
ட்டயூரடிக் மருந்�ோல் ஏற்படும் தபோட்டோசியம் 
இழபடப ஈடு்கட்ட அதி்க தபோட்டோசியம் 
த்கோடுக்்கபப்ட நவணடும். தபரும்போலோை 
பழங்்கள் மற்றும் ்கோய்கறி்களில் தபோட்டோசியம் 
்சத்து நிட்றந்துள்்ளது.

உ்டறபயிறசி
மி � ம ோ ை  உ ்ட ற் ப யி ற் சி  ( 3 0 - 4 5 

நிமி்டங்்களுக்கு  அதிநவ்க  �ட்டபயிற்சி) 
உ்டல்  எட்டடய  குட்றக்்கவும்  நமலும் 
இ ர த் �  அ ழு த் � த் ட �  கு ட ்ற க் ்க வு ம் 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

த்கட்ட த்கோழுபடபயும் (LDL) குட்றக்கும். 
மருத்துவ  சிகிசட்சயு்டன்  கூடிய  எட்ட 
குட்றபபு இரத்� அழுத்�த்ட� ்கடடுபபடுத்தும் 
மருந்தின் அ்ளடவயும், எணணிக்ட்கடயயும் 
குட்றக்கும்.

புரதம்: ந�டவயோை அ்ளவு 50-60  
கிரோம்/�ோள் புர�ம் உடத்கோள்ளு�ல் ்சரியோை 
ஊட்டச்சத்ட� நபண அவசியமோகி்றது. 

் க ா ழு ப பு க ள :  த ்க ோ ழு ப பு 
உடத்கோள்ளும்நபோது அதி்கமோை ்கவைம் 
த்சலுத்� நவணடியது குட்றந்� ்கடரயோ� 
த்கோழுபபு மற்றும் அதி்க PUFA மற்றும் 
MUFA ஆகும். இது உ்டல் எட்டடய ்சரியோ்க 
நபணுவது்டன் (CVD) இரு�ய ந�ோய வரோமல் 
�டுக்கும்.

க ா ர ம ்ப ா ் ை ட் ம ர ட் :  மு ழு 
�ோனியங்்களிலுள்்ள கூடடு ்சர்க்்கடர்கள் அதி்க 
இரத்� அழுத்�த்ட� ்கடடுபபடுத்� உ�வும்.

ம ச ா டி ய ம் :  ந ்ச ோ டி ய ம் 
்க ட டு ப ப டு த் � ப ப ட ்ட  உ ண வு த் தி ட ்ட த் தி ல் 
2  கிரோம்  ந்சோடியம்  நபோதுமோை�ோகும் . 
மி்க  அதி்க  இரத்�  அழுத்�ம்  உள்்ளவர்
்க ளு க் கு  ்ச ோ � ோ ர ண ம ோ ்க  1  கி ர ோ ம்
 ந்சோடியம் பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

எவவாறு உப்்ப கட்டுப்படுத்தலாம்

உபபு உடத்கோள்ளு�டல ்கடடுபபடுத்தும் 
வழிமுட்ற்கள்:
z		புதிய, ப�பபடுத்�பப்டோ� உணவு்கட்ள 

ந�ர்ந்த�டுக்்கவும்.

z		்சடமயலில் உபடப குட்றவோ்கநவோ அல்லது 
ந்சர்க்்கோமநல ்சடமக்்கவும். ஊறு்கோய, 
உபபிட்ட தபோறித்� உணடவ �விர்க்்கவும்.

z		உணவு �யோரிக்கும் நபோது ந்சோடியம் 
இல்லோ� ம்சோலோ தபோருட்க்ளோை து்ளசி, 
பிரிஞ்சி இடல, ்கறிநவபபிடல, பூணடு, 
இஞ்சி, புதிைோ, மி்ளகு, எலுமிசட்ச ்சோறு, 
்கோடி நபோன்்றவற்ட்ற உபபுக்கு பதிலோ்கவும் 
வோ்சடைக்்கோ்கவும் ந்சர்க்்கலோம்.
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33  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

இ வ வ ட ்க  நீ ரி ழி வு  ந � ோ ய 
குழந்ட�்கள் மற்றும் குமரபபருவத்திைடர 
விடரவோ்க �ோக்குகி்றது. இந்� ந�ோயிைோல் 
போதிக்்கபபட்டவர்்கள் உயிர்வோழ இன்சுலிடை 
ஊசி மூலம் எடுத்துக் த்கோள்்ள நவணடும். 

ே்க-1   நீரிழிவு ந�ோய அல்லது இன்சுலின் 
சைோைோ நீரிழிவு ந�ோய 

90–95 ்ச�வீ� மக்்கள் வட்க – 2 நீரிழிவு 
ந�ோயிைோல் போதிக்்கபபடடுள்்ளைர். உ்டலோைது 
ந�டவயோை அ்ளவு இன்சுலின் உற்பத்தி 
த்சயயோ�நபோது அல்லது இன்சுலின் த்சயல்போடு 
இல்லோ�நபோது வட்க – 2 நீரிழிவு ந�ோய ஏற்படும். 

இந்� வட்க நீரிழிவு ந�ோய ஏற்ப்ட 
மரபியியல் முக்கிய ்கோரணமோகி்றது நமலும் 
முதிர் வயது, உ்டற்பருமன் மற்றும் உ்டல் 
உடழபபற்்றவர்்களிட்டநய இந் ந�ோயின் �ோக்்கம் 
அதி்கமோ்க ்கோணபபடுகி்றது. இந்ந�ோயோைது 
்ச ோ � ோ ர ண ம ோ ்க  4 0  வ ய து க் கு ந ம ல் 
உள்்ளவர்்கட்ள �ோன் போதிக்கும். ஆைோல் 
�ற்நபோது  குழந்ட�்கள்  மற்றும்  இ்ளம் 
வயதிைரி்டமும் ்கண்டறியபபடடுள்்ளது. இந்� 
வட்க ந�ோயோளி்கள் உயிர்வோழ இன்சுலின் ஊசி 
ந�டவயில்டல ஆைோல் உணவு, உ்டற்பயிற்சி 
மற்றும் நீரிழிவு எதிர்பபு மருந்து வோயவழியோ்க 
த்கோடுபப�ன் மூலம் ்கடடுபபடுத்� முடியும். 

���� ேநா� இர�டாவ� வைக�கான கார�க�


	�ப
வரலா�

அ�கமான
உட� எைட

உட�ப����ைம 45 வய� அ�ல�
அத�
 ேம�

கரப்ப கோல நீரிழிவு ந�ோய
இ வ வ ட ்க  நீ ரி ழி வு  ந � ோ ய 

�ற்்கோலி்கமோைது. இது நீரிழிவு ந�ோய இல்லோ� 
தபண்களுக்கு ்கர்பப ்கோலத்தில் ஏற்ப்ட வோயபபு 
இருக்கி்றது. குழந்ட� பி்றந்� பி்றகு இரத்�த்தில் 

1.7 நீரிழிவு ந�ோய 
நீண்ட  ்கோலமோ்க  இருந்து  வந்� 

வ்ளர்சசிட�  மோற்்ற  ந்கோ்ளோறு்களிைோல் 
ஏற்படும் குட்றபோந்ட ்டயபடடீஸ் தமல்லிட்டஸ் 
ஆகும் .  இன்சுலின்  சுரபபில்  குட்றவு 
ஏற்படுவ�ோலும், அ�ன் த்சயல்போடடில் குட்ற 
ஏற்படுவ�ோலும் இரத்�த்தில் ்சர்க்்கடரயின் 
அ்ளவு அதி்கரிக்கி்றது.

்டய்பட்டிஸ் = க்டநது ் சல்ல; ் ேலிட்்டஸ் 
= மதன் (சிறுநீரில் சரக்க்ர)

இன்சுலின் என்பது ்கடணயத்தில் உள்்ள 
பீட்டோ த்சல்்கள் சுர்க்கும் ைோர்நமோன் ஆகும். 
இந்� ைோர்நமோன் குளுக்ந்கோடை த்சல்்களுக்கு 
எடுத்துச த்சல்லவும், நமலும் அவற்ட்ற 
பயன்படுத்தி உ்டலில் ்சக்திடய உருவோக்்கவும் 
உ�வுகி்றது.  

இ ன் சு லி ன்  கு ளு க் ந ்க ோ ட ை , 
கிட்கக்ந்கோஜைோ்க மோற்றி ்கல்லீரல் மற்றும் 
�ட்சயில் ந்சமிக்்க உ�வுகி்றது. நமலும் 
குளுக்ந்கோடை த்கோழுபபோ்க மோற்றி உ்டலில் 
ந்சமித்து அமிநைோ அமிலம் அதி்க்ளவு �ட்ச்க்ளோல் 
உடகிரகிக்்கபபடுவட� ஊக்குவிக்கி்றது. 

நீரிழிவு  ந�ோய  உள்்ளவர்்களுக்கு 
இன்சுலின் உற்பத்தி ஆவதில்டல. அல்லது 
்ச ரி ய ோ ்க  ப ய ன் ப டு த் � ப ப டு வ தி ல் ட ல . 
நீரிழிவு ந�ோய ஏற்படும் நபோது குளுக்ந்கோஸ் 
த்சல்்களுக்குள் நுடழவதில்டல. இ�ைோல் 
இரத்�த்திநலநய �ங்கிவிடுகி்றது. இந்ந�ோய 
அதி்கரிக்கும்நபோது குளுக்ந்கோஸ் சிறுநீரில் 
தவளிபபடுகி்றது.

நீரிழிவு ந�ோயின் ே்ககள் 
ே்க-1   நீரிழிவு ந�ோய அல்லது இன்சுலின் 

சைோரநெ நீரிழிவு ந�ோய 
இவவட்க நீரிழிவு ந�ோயோல் 5 மு�ல் 

10 ்ச�வீ�ம் நபர் போதிக்்கபபடுகின்்றைர். 
்கடணயத்தில்  உள்்ள  பீட்டோ  த்சல்்கள் 
அழிவ�ோல் இந்ந�ோய உண்டோகி்றது. 
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34அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

குட்றவோ்கவும் இருபபது நீரிழிவிற்கு முந்ட�ய 
நிடல ந�ோய எைபபடும்.

நீரிழிவு ந�ோய ஏறப்ட மூலககோைணஙகள் 
z		பரம்படர 
z		45 வயது அல்லது அ�ற்கு நமல்
z		உ்டற்பருமன் (BMI > 23 கிகி/மீ2)
z		உ்டல் உடழபபின்டம

்சர்க்்கடரயின் அ்ளவு ்சோ�ோரண அ்ளடவ 
அட்டகி்றது. 

நீரிழிவு ந�ோயககு முந்ெய நி்ல
உணவிற்கு  முன்பு  எடுக்்கபபட்ட 

இரத்�த்தில் ்சர்க்்கடரயின் அ்ளவு (Fasting 
blood sugar) அ்ளவு  >  110 மிகி  / 
மிலிக்கு அதி்கமோ்கவும் 126 மிகி / மிலிக்கு 

அ�கமான தாக� அ�க�ப�யான
���� ெவ�ேய�த
 

ப�

ேசா�� எைட இழ�� க�பா�ைவ
ம��த


��ச உண��
ம �� உண��ைம

காய� ஆ�வ�

தாமத�

�ம�ட


அைடயாள ��க� ம �� அ���க�

���� ேநா� 
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35  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

நீரிழிவு ந�ோயின் அறிகுறிகள் 
z		அதி்கமோை �ோ்கம் (போலிடிபஸியோ)
z		அதி்கமோை சிறுநீர் தவளிநயறு�ல் 

(போலியூரியோ)
z		அதி்கமோை பசி (போலிநபஜியோ)
z		அதி்கபபடியோை எட்ட இழபபு வட்க – 1 

அல்லது உ்டற்பருமன் வட்க – 2
z		்கணபோர்டவ மங்கு�ல்
z		ந�ோலில் எரிச்சல் (அல்லது) த�ோற்று
z	பலவீைம் மற்றும் வலிடம இழபபு

பிைசசை்ைகள் 
கட்டு்பா்டற்ற நீரிழிவு மநாயினால் ஏற்படு்ப்வ
z		போர்டவ இழபபு
z		சிறுநீர்க ந�ோய்கள்
z		�ரம்பு ந்கோ்ளோறு்கள்
z		்கோல்்கட்ள தவடடி எடுத்�ல், ்கோல் புண
z		இரு�ய ந�ோய்கள் - ஆத்திநரோஸ் 

கிளிநரோசிஸ் (அதி்கபபடியோை டடர
கிளி்சடரடு மற்றும் குட்றந்� அ்ளவு HDL)

z		இைம்–ஐநரோபபியர்்கட்ள வி்ட ஆசிய
மக்்களுக்கு 2-4 ம்டங்கு இந்ந�ோயக்்கோை
ஆபத்து அதி்கம்.

z		்கர்பப்கோல நீரிழிவு ந�ோயின் வரலோறு
z		4 கிகி நமல் எட்டயு்டன் பி்றந்� குழந்ட�
z		பரம்படரயில் அதி்க த்கோலஸ்டடிரோல், 

குட்றந்� HDL, மற்றும் இரத்� அழுத்�ம் 
உள்்ளவர்்கள் 

z		இரு�ய ந�ோய வரலோறு

���� ��க�க� ஒ�
க�ேணா�ட

ெப�ய இர�த �ழா�

ப�க வாத

இ�தய ேநா�க� / அ�க
இர�த அ��த

�ற தம ேநா�க�

பாத �ர�சைனக�

நர�� ேகாளா�க�

���ரக ேநா�க�

���� சா��த க� ேநா�க�
(����ைர ம�� க��ைர ேநா�

��ய இர�த �ழா�

சிறுவயது மரணம் அட்டநவோர் 
எணணிக்ட்கயில் 2005 ஆம் ஆணடு 
பதிநைோரோம் இ்டத்தில் இருந்� இந்தியோ 
2016 ஆம் ஆணடு ஏழோவது இ்டத்ட� 
தபற்்ற�ற்கு நீரிழிவு ந�ோய ஒரு முக்கிய 
்கோரணமோகி்றது .  இந்தியோவில்  50.9 
மில்லியன் மக்்கள் நீரிழிவு ந�ோயிைோல் 
போதிக்்கபபடடுள்்ளைர். இந்� எணணிக்ட்க 
2025 ல், 80 மில்லியைோ்க உயரும், நமலும் 
இந்தியோ  உலகில்  “நீரிழிவு  ந�ோயின் 
�டல�்கரமோகிவிடும்”.
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எ ட ்ட ட ய  ந ப ணு � ல்  ஆ கி ய வ ற் று க் கு 
நபோதுமோை�ோ்க இருத்�ல் நவணடும். ஒநர 
அ்ளவுள்்ள உணடவ, ்சரியோை இட்டதவளியில் 
�ோள் முழுவதும் எடுத்து த்கோள்வ�ன் மூலம் 
இரத்�த்தில் ்சர்க்்கடரயின் அ்ளவில் ஏற்படும் 
ஏற்்ற இ்றக்்கங்்கட்ள �டுக்்கலோம். குறிபபோ்க 
டைபநபோக்ட்ளசிமியோ (குட்றந்� இரத்� 
்சர்க்்கடர அ்ளவு). இரணடு உணவு்களுக்கு 
இட்டநய தின்பண்டங்்கள் அளிபப�ன் மூலம் 
இட�த் �டுக்்கலோம்.

கோரநபோ்ைடநைட
55-60% ்கநலோரி்கட்ள பரிந்துடரபப�ன் 

மூ ல ம்  சி ட ்ள சீ மி க்  ்க ட டு ப ப ோ ட டி ட ை 
அதி்கரிக்்கலோம் கூடடுச்சர்க்்கடர நிட்றந்துள்்ள 
முழு �ோனியங்்கள், பருபபு்கள், ்கோய்கறி்கள், 
மற்றும் பழங்்கள் விரும்ப�க்்கது. மி�மோை 
அ்ளவு நவர்்கள் மற்றும் கிழங்கு்கட்ளயும், 
எளிய ்சர்க்்கடர நிட்றந்� உணவு்க்ளோை 
்சர்க்்கடர, ந�ன், தவல்லம், ஜோம் �ோர்ச்சத்து 
நீக்்கபபட்ட  �ோனியங்்கள்  ஆகியவற்ட்ற 
்கடடுபபடுத்� நவணடும்.

கி்்ளசிமிக் குறியீடு

குளுக்ந்கோஸின்  அ்ளவுக்குச  ்சமமோ்க 
இரத்�த்தில் ்சர்க்்கடரயின் அ்ளடவ உயர்த்� 
ந�டவயோை ஒரு உணவுப தபோருளின் 
ஒபபீடடு அ்ளவி கிட்ளசிமிக் குறியீடு ஆகும். 
தபோதுவோ்க கூடடுச  ்சர்க்்கடரயோைது 
குட்றந்� அல்லது மி�மோை கிட்ளசிமிக் 
குறியீடு உட்டய�ோ்கவும், எளிய ்சர்க்்கடர 
அதி்க கிட்ளசிமிக் குறியீடு உட்டய�ோ்கவும் 
இருக்கி்றது.

�ோரசசைத்து
25–50 கிரோம் �ோர்்சத்து உ்கந்��ோ்க 

்கரு�பபடுகி்றது. ்கோய்கறி்கள், பழங்்கள் பயறு்கள் 
மற்றும் தவந்�யத்தில் ்கோணபபடும் �ோர்ச்சத்து 
இயற்ட்கயில் ்கடரயும் �ன்டம உட்டய�ோ்கவும் 
உள்்ளது. இது �ோனியங்்களில் ்கோணபபடும் 
�ோர்ச்சத்ட�வி்ட அதி்க �ோர்ச்சத்து உணவு 
எட்டகுட்றடவ ஊக்குவிக்கி்றது. இரத்�த்தில் 

z		உயர் இரத்� அழுத்�ம்
z		பக்்க வோ�ம்

கி்்ளநகோஸிநலட்டட ஹீநமோகுந்ளோபின் 
(Glycosytaled hemoglobin) – (HbA1C)

இரத்�த்தில் ்சர்க்்கடரயின் அ்ளவு 
அ தி ்க ரி க் கு ம்  ந ப ோ து  கு ளு க் ந ்க ோ ஸ் , 
ஹீநமோகுந்ளோபினு்டன் இரத்� சிவபபணுக்்களில் 
உள்்ள நி்றமி இடணந்து விடுகி்றது. இதுநவ 
கிட்ளந்கோஸிநலட்டட  ஹீநமோகுந்ளோபின் 
எைபபடும்.

நீரிழிவு ந�ோயின் நமலோண்்ம
வோழ்க்ட்க முட்றயில் த்சயயபபடுகின்்ற 

மோற்்றங்்கள் நீரிழிவு ந�ோடய �டுத்�ல் மற்றும் 
சிகிக்ட்சயில்  தபரும்பங்கு  வகுக்கி்றது . 
்சரிவிகி�  உணவு ,  உ்டற்பயிற்சி  மற்றும் 
ம ரு ந் து ்ட ன்  கூ டி ய  ம ை அ ழு த் � த் ட � 
நி ர் வ கி க் கு ம்  தி ்ற ன்  மூ ல ம்  நீ ரி ழி வு  
ந�ோடய  �ல்ல  முட்றயில்  நமலோணடம 
த்சயயலோம்.

நீரிழிவு ந�ோடய குணபபடுத்� முக்கிய 
வழிமுட்ற்கள்:
z		உணவு

z		உ்டற்பயிற்சி

z		மருந்து்கள்

z		்கல்வி 

அ) உணவுத்திட்ட நமலோண்்ம
அ தி ்க  அ ்ள வு  கூ ட டு ச ்ச ர் க் ்க ட ர 

மற்றும் �ோர்ச்சத்து, குட்றந்� அ்ளவு எளிய  
்ச ர் க் ்க ட ர ,  நி ட ்ற வு ற் ்ற  த ்க ோ ழு ப பு ்ட ன் 
ந�டவயோை  புர�  சீருணடவ  த்கோணடு  
எளி�ோ்க குளுக்ந்கோட்ச ்கடடுபபடுத்�லோம். 
திைமும் பழங்்கள் மற்றும் ்கோய்கறி்கட்ளயும், 
வடரயறுக்்கபபட்ட அ்ளவு ப�பபடுத்�பபட்ட 
உணவும் பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

சைகதி
உ ட த ்க ோ ள் ்ள க் கூ டி ய  த ம ோ த் �  

்சக்தியின் அ்ளவு, வ்ளர்சசி, உ்டல் த்சயல்போடு, 
உ்டற்பயிற்சி மற்றும் விரும்பத்�க்்க உ்டல் 
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37  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

இட்லி – 1½ /மதா்ச 1/ சப்பாத்தி1 / 
உபபுோ ½ கப. இது சராசரியாக 100 கி. கமலாரி 
அளிக்கி்றது.

இந� நபோல் ்கோய்கறி, பழம், பருபபு 
பரிமோற்்றப படடியலும் உள்்ளது.

கசையற்க இனிப்பூடடிகள்
நீரிழிவு ந�ோயோளி்கள் ்சர்க்்கடரக்கு 

மோற்்றோ்க  த்சயற்ட்க  இனிபபூடடி்கட்ள 
பயன்படுத்�லோம். ஆைோல் போைங்்களில் அ�ன் 
பயன்படுத்தும் அ்ளடவ குட்றத்து த்கோள்்ளவது 
போது்கோபபோைது.

இரோமன் ஒரு 45 வய�ோை த�ருக்்கடியோை 
நவடலயிலுள்்ளவர் உ்டற்பருமைோ்கவும், 
தீவிர  புட்கபபழக்்கத்து்டனும்  மற்றும்  
உ்டலுடழபபு  இன்றியும்  இருந்�ோர் . 
அவருட்டய இரத்� ்சர்க்்கடர அ்ளவோைது 
நிடலயின்றி இருந்�து. இரத்� ்சர்க்்கடர 
அ்ளடவ சீர் த்சயய நீ அவருக்கு என்ை 
அறிவுடர வழங்குவோய?

ெ னி � ப ர  ஆ ய வு

ஆ) உ்டறபயிறசி
வழக்்கமோை, மி�மோை தீவிரத்து்டன் 

கூடிய உ்டற்பயிற்சியோை நவ்கமோை �ட்டபயிற்சி 
இரத்� ்சர்க்்கடர அ்ளடவ ்கடடுபபடுத்து்டன் 
இரு�ய ந�ோய வருவ�ற்்கோை ஆபத்ட�யும் 
குட்றக்கி்றது.

்ச ர் க் ்க ட ர ட ய யு ம் ,  த ்க ோ ழு ப ட ப ட ய யு ம் 
்கடடுபபடுத்�  சி்றந்��ோ்க  இருக்கி்றது . 
த்கோலஸ்டிரோல் மற்றும் டிடரகிளி்சடரட்ட 
குட்றக்கி்றது.

புைெம
தமோத்� ்கநலோரியில் 20% புர�ம் 

பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது. புர�த்து்டன் கூடிய 
்கோர்நபோடைடநரட இரத்� ்சர்க்்கடரயின் 
அ்ளடவ குட்றகின்்றது.

ககோழுப்பு
தமோத்� ்கநலோரியில் 25% த்திற்கு 

மி்கோமல்  த்கோழுபபு  இருக்்கநவணடும் . 
அதி்க த்கோழுபபு உணவு இரு�ய ந�ோய்கட்ள 
உருவோக்கும் ஆபத்ட� அதி்கரிக்கி்றது. அ�ைோல் 
PUFA / MUFA நிட்றந்� �ோவர எணதணயோைது 
மோமி்சம், முடட்டயில் உள்்ள நிட்றயுற்்ற 
த்கோழுபபு அமிலத்ட� ்கோடடிலும் விரும்ப�க்்கது.

உப்பு
மி�மோைது மு�ல் குட்றந்� உபபு உள்்ள 

உணவு்கள் உயர் இரத்� அழுத்�த்ட� குட்றக்்க 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

நீரிழிவு மநாயக்கான மூலி்க தாவரஙகள 
ஒரு �ோளுக்கு 15கி தவந்�யம் இரத்� 
்சர்க்்கடரயின்  அ்ளடவ  குட்றக்கி்றது . 
போ்கற்்கோய மற்றும் �ோவல் பழம் குட்றந்� 
கிட்ளசிமிக் �ன்டம உட்டயது.

உணவு பரிமோற்றப்படடியல்
உ ண வி ட ை  சீ ர ோ ை  மு ட ்ற யி ல் 

விநிநயோ்கம் த்சயய பழக்்கமோை யுக்தி உணவு 
பரிமோற்்றபபடடியல் ஆகும். இதில் ்சம அ்ளவு 
்கநலோரி, ்கோர்நபோடைடநரட, புர�ம் மற்றும் 
த்கோழுபபு வழங்கும் உணவு்கள் குழுவில் 
ஒன்்றோக்்கபபடடுள்்ளது.  இந்�  பரிமோற்று 
படடியல் மூலம் ஒரு �னி �பரின் விருபபத்திற்கு 
ஏற்ப உணவு்கட்ள உணவுக் குழுவில் மோற்றி 
த்கோள்்ளலோம். (எ.்கோ.) �ோனிய பரிமோற்றுப 
படடியல்.

XII Std - Home Science TM_Unit 1.indd   37 07-12-2021   12.41.34 PM



38அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

உ) மற்ற ேோழ்க்க மு்்ற மோற்றஙகள்
மது அருநதுெல்

த � ோ ்ட ர் ந் து  அ தி ்க ம ோ ்க  ம து 
அருந்து�ல்  இரத்�த்தில்  ்சர்க்்கடரயின் 
அ ்ள ட வ  அ தி ்க ரி ப ப து ்ட ன்  இ ர த் � 
அழுத்�த்ட�யும்  அதி்கரிக்கி்றது .  ஆ்கநவ 
குடிபபழக்்கத்ட� குட்றக்்க அல்லது நிறுத்� 
அறிவுறுத்�பபடுகி்றது.

பு்கபிடித்ெல்
நீ ரி ழி வு  ந � ோ ய  உ ள் ்ள வ ர் ்க ள் 

புட்கபிடித்�டல  நிறுத்துவ�ன்  பலைோ்க 
இரத்� ்சர்க்்கடரயின் அ்ளடவ ்கடடுக்குள் 
த்கோணடு வருவ�ற்கும் நீரிழிவிைோல் எற்படும் 
சிக்்கல்்கட்ள �விர்க்்க உ�வும்.

மை அழுத்ெம
மை அழுத்�மோைது நீரிழிவு ந�ோய 

்கடடுக்குள்  இருபபட�  போதிபபது்டன் , 
இன்சுலின்  நவடலடயயும் குட்றக்கி்றது. 
மை  அழுத்�ட�  குட்றக்கும்பயிற்சி்கட்ள 
்கற்றுக்த்கோள்வ�ன் மூலம் நீரிழிவு ந�ோடய 
்கடடுக்குள் டவக்்கலோம்.

மன அ��த
ேமலா�ைம

�பா

உட�பய�

ெபா��ேபா
	

�யான�

ேயாகா

இய�ைக

ேநர ேமலா�ைம

இைச

��ைகக�

�றபலன்கள்
z	 	உ்டல் உட்டடய குட்றக்்கவும் பரோமரிக்்கவும் 

உ�வுகி்றது

z	 	இரத்� லிபபிடு்கட்ள நமம்படுத்துகி்றது

z	 	இரத்� அழுத்�த்ட� அதி்கரிக்கி்றது

z	 	இரத்� குளுக்ந்கோஸ் அ்ளடவ ்கடடுபபடுத்�
உ�வுகி்றது

இ) மருநதுகள்
நீரிழிவு  சிகிசட்சக்கு  ந�டவயோை 

ம ரு ந் து ்க ள்  இ ன் சு லி ன்  ம ற் று ம்  
வோயவழி இரத்� ்சர்க்்கடர குட்றபபு மருந்து்கள் 
(hypoglycemic drugs) ஆகும். நீரிழிவு வட்க-
1 ந�ோய உள்்ளவர்க்கு இன்சுலின் ஊசி திைமும் 
ந�டவபபடும்.

இரண்டோம் வட்க ந�ோயக்கு விட்ளவு, 
சிகிசட்சயு்டன் கூடிய உ்டற்பயிற்சி,  திட்ட 
உணவு மற்றும் வோயவழி உடத்கோள்ளும் 
மருந்ட�  தபோருத்�து .  இரண்டோம்  வட்க 
நீ ரி ழி வு  உ ள் ்ள  சி ல ரு க் கு  எ ட ்ட ட ய 
குட்றத்து ,  உ்டல்  உடழபடப  அதி்கரித்து , 
நிர்ணயிக்்கபபட்ட உ்டல் எட்டடய அட்டயும் 
நபோது, அவர்்களின் சுய இன்சுலின் சுரக்்க 
ஆரம்பிக்கி்றது. நமலும் ்கவைத்து்டன் கூடிய 
உணவுத்திட்டம் இரத்� ்சர்க்்கடர அ்ளடவ 
்கடடுபபடுத்�வும் உ�வுகி்றது.

ஈ) கல்வி
 நீரிழிவு ந�ோடய ்கடடுபபடுத்�வும் 

நமலோணடம த்சயயவும் ்கல்வி ஒரு முக்கிய 
பங்கு வகிக்கி்றது. நீரிழிவு ந�ோய உள்்ள 
ஒவதவோருவருக்கும் �ங்்களுக்குள்்ள ந�ோயின் 
�ன்டம, உணவுத்திட்டத்தின் முக்கியத்துவம், 
மருந்து மற்றும் உ்டற்பயிற்சி, ்சர்க்்கடரடய 
சுயமோ்க  ்கண்கோணிபபது ,  இரத்�த்தில் 
்சர்க்்கடரயின்  அ்ளவு  (hypoglycemia) 
குட்றவட� ்கண்டறி�ல் மற்றும் அ�ன் சிகிசட்ச. 
நமலும் இரத்�த்தில் ்சர்க்்கடரயின் அ்ளடவ 
்கடடுபபோடடில் டவக்்கோவிட்டோல் இரத்�த்தில் 
ஏற்ப்டக்கூடிய பிரச்சடை்கள் நபோன்்றவற்ட்ற 
பற்றிய ்கல்வி அவசியமோகும்.
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க�ஃப்ைோனின் அ்மப்பு
த � ஃ ப ர ோ ன் ்க ள்  சி று நீ ர ்க த் தி ன் 

த்சயல்தி்றன்  அலகு்க்ளோகும் .  த�ஃபரோன் 
கி்ளோமருலோடர த்கோணடுள்்ளது. இது சிறுநீர் 
குழோயு்டன் இடணந்துள்்ளது. சிறுநீர் குழோய 
பல பிரிவுட்க்ள த்கோணடுள்்ளது. அடவயோவை 
ந்சயடம சுருண்ட குழல், தைன்லியின் வட்ளவு 
மற்றும் ந்ச்கரிக்கும் குழோய ஆகியடவ ஆகும்.

�ளாம�ல�

ெபளமா� ��ண�

அ�ைம
���ட ழ�

ெஹ�	��
வைள�

ேச�ைம
���ட

ழ�

ேசக���
ழா�

கி்ளோமருலஸ் என்பது ந்கோ்ள வடிவ, 
வடலபின்ைல் நபோன்்ற நுணகுழோய்களிைோல் 
ஆை ்சவவு மற்றும் தப்ளமோன் கிணணமோகும். 
கி்ளோமருலோரில் வடி்கட்டபபட்ட திரவமோைது 
அணடம சுருண்ட குழல், தைன்லி வட்ளவு, 
ந்சயடம சுருண்ட குழல் வழியோ்க ந்ச்கரிக்கும் 
குழோடய அட்டகி்றது.

ந�ர்ந்த�டுக்்கபபட்ட மறு உறிஞ்சு�ல் 
மற்றும் குழல்்களில் சுரத்�ல் ்கோரணமோ்க 
வடி்கட்டபபட்ட 1.5 லிட்டர் சிறுநீர், ஒவதவோரு 
�ோளும் தவளிநயற்்றபபடுகி்றது.

கி ்ள ோ ம ரு ல ோ ர்  வ டி ்க ட டு ம் 
விகி�த்ட� (GFR) த்கோணடு சிறுநீர்கத்தின் 
பணியிடை உற்றுந�ோக்்கலோம்.
்சோ�ோரண அ்ளவு (GFR) – 100 மு�ல் 125 /மிலி 
நிமி்டம் /1.73 மீ2 (GFR) ஆகும். �ோள்பட்ட 
சிறுநீர்க ந�ோயில் <60 மிலி /நிமி்டம் /1.73 
மீ2 ஆகும்.  மூன்று மோ�ங்்கந்ளோ அல்லது 
மூன்றிற்கு நமற்பட்ட மோ�ங்்கள் த�ோ்டர்ந்�ோல் 
அது �ோள்பட்ட சிறுநீர்க ந�ோயோகும்.

�ட்டபோட�  பூங்்கோவில்  உள்்ள 
தபோதுமக்்களுக்கு விழிபபுணர்வு எற்படுத்தும் 
வி�த்தில் நீரிழிவு ந�ோய �டுக்கும் மற்றும் 
நமலோணடம த்சயயும் வழி்கட்ள சிற்ந்றடு /
துணடுசீடடு பிரசுரம் மூலம் �யோர் த்சய.

க சை ய ல் ப ோ டு - 3

1.8  சிறுநீைக நகோ்ளோறுகளுககோை 
உணவுத்திட்டம

சிறுநீர்கம் என்பது ஒரு முக்கிய 
்கழிவுநீக்்க உறுபபோகும். சிறுநீர்கமோைது அவடர 
விட� வடிவமுட்டயது.  இரணடு சிறுநீர்கங்்கள் 
அடிமுதுகு பகுதியில் பக்்கத்திற்த்கோன்்றோ்க 
அடமந்துள்்ளது. தமல்லிய ஒளிஊடுருவ கூடிய 
்சவலிைோல் மூ்டபபடடுள்்ளது. நீள்தவடடு 
ந�ோற்்றத்தில் சிறுநீர்கமோைது தவளிபபு்றத்தில் 
்கோர்த்டக்ட்சயும், உடபு்றத்தில் தமடுல்லோடவயும் 
த்கோணடுள்்ளது. இரத்�மோைது சிறுநீர்க 
�மனியில் நுடழந்து, சிறுநீர்க சிடர வழியோ்க 
தவளிநயறுகி்றது. ஒவதவோரு சிறுநீர்கமும் ஒரு 
மில்லியன் த்சயல்தி்றன் அல்கோை த�ஃபரோன்்கட்ள 
த்கோணடுள்்ளது. த�ஃபரோன்்கள் ்கழிவு்கட்ளயும் 
அதி்க நீடரயும் இரத்�த்தில் இருந்து சிறுநீர் மூலம் 
தவளிநயற்றுகி்றது. சிறுநீரோைது சிறுநீர்க்குழோய 
மூலம் சிறுநீர்படபயில் இருந்து தவளிநயறுகி்றது.

சிறுநீைக அ்மப்பு
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40அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

z		சிறுநீர்க ்கற்்கள்
z		�ோள்பட்ட சிறுநீர்க ந�ோடய குடும்ப 

வரலோ்றோ்க த்கோணடிருபபது.
z		�சசுப தபோருட்கள் ்கலந்� சுற்று சூழலின் 

�ோக்்கம்.
z		குட்றந்� எட்டயு்டன் பி்றத்�ல்

1.8.1 குந்ளோமருநலோக�ப்்ைடிஸ்
குந்ளோமருடல என்பது த�பரோனின் 

�டலபபகுதியிலுள்்ள சிறிய இரத்� குழோய்கள். 
இடவ த�ோற்றிைோல் வீக்்கம் அட்டந்து 
இ�ன் த்சயல்போடு �ட்ட படுவதிைோல் 
குந்ளோமருநலோ  த�படரடிஸ்  என்னும்  
ந�ோய உருவோகி்றது. இந்ந�ோய தபரும்
போலும் 3 – 10 வயது குழந்ட�டயயும், 
சில ந�ரங்்களில் தபரியவர்்களிட்டநயயும் 
போதிக்கின்்றது.

மருத்துே அறிகுறிகள்
z	 	ஹீமடடூரியோ – அதி்கபபடியோை இரத்�ம் 

சிறுநீரில் தவளிநயறு�ல்.
z	 	புநரோடடீனுரியோ – அ்சோ�ோரணமோ்க, அதி்க 

புர�ம் சிறுநீரில் தவளிநயறு�ல் (எ.்கோ. 
அல்புமின்).

z	 	நீர்க்ந்கோர்டவ – உ்டல் திசுக்்களில் அ்ளவுக்கு 
அதி்கமோை திரவம் ந�ங்கி இருபபது.

z	 	அதி்க இரத்� அழுத்�ம்.
z	 	பசியின்டம.
z	 	ஆலிக்யூரியோ – சிறுநீரின் அ்ளவு குட்றவோ்க 

்கோணபபடு�ல்.
z	 	அனுரியோ – (சிறுநீடர உற்பத்தி த்சயய 

இயலோ� நிடல) ந�ோய தீவிரமட்டயும் 
நபோது ஏற்படும் நிடல.

சிறுநீைகத்தின் நே்லகள்
சிறுநீர்கமோைது கீழ்்கண்ட பணி்கட்ள 

த்சயகி்றது. அடவ

1.  சிறுநீர உருவாக்குதல்:  சிறுநீர்கம் , 
வ்ளர்சிட� மோற்்றத்தின் நபோது உண்டோை 
்க ழி வு ப  த ப ோ ரு ட ்க ்ள ோ ை  யூ ரி ய ோ , 
கிரிநயடடிடைன் ,  �சசுபதபோருட்கள் 
மற்றும் மருந்து்கள் ஆகியவற்ட்ற சிறுநீரின் 
மூலம் தவளிநயற்றுகி்றது.

2.  உ்டல் திரவம் ேறறும் எலக்ட்மரா
் ல ட் டு க ் ்ள ச ே நி ் ல ் ச ய த ல்: 
இரத்�த்தில் ந்சோடியம், தபோட்டோசியம் 
குந்ளோடரடு ஆகியவற்றின் அ்டர்வு்கட்ள 
்கடடுபபடுத்துகி்றது.

3.  சிறுநீரகோனது முக்கியோன ் ்பாருட்க்்ள 
உருவாக்கும் த்ளோக அ்ேநதுள்ளது 
அ்வ: 

 அ)  எலும்பு வ்ளர்சசிக்கு ந�டவயோை 
உயிர்ச்சத்து Dயின் த்சயல்தி்றன் வடிவ
மோகிய 1, 25 ட்டடைரோக்ஸி ந்கோலி
்கோல்சிதபரோல் உருவோக்குகி்றது.

 ஆ)  இரத்� சிவபபணுக்்கள் உற்பத்திக்கு 
ந�டவயோை  எரித்நரோதபயடிடை 
உருவோக்குகி்றது.

 இ)  கு ட ்ற ந் �  இ ர த் �  அ ழு த் � த் ட � 
்கடடுபபடுத்தும் தரனின் என்றும் 
த�ோதிடய உருவோக்்க உ�வுகி்றது.

4.  ை ா ர ம ே ா னி ன்  ் ச ய ல் ்ப ா டு க ் ்ள 
கு்்றத்தல்: போரோட�ரோயடு ைோர்நமோன், 
்க ோ ல் சி ந ்ட ோ னி ன்  இ ன் சு லி ன் 
மற்றும்  ்கோஸ்டரின்  நபோன்்றவற்றின் 
த்சயல்போடு்கட்ள குட்றக்கின்்றது.

சிறுநீைக ந�ோய ஏறப்ட மூலககோைணஙகள்
z		முதுடம

z		சூ்டோை �டபதவபபநிடல

z		நீரிழிவு ந�ோய

z		அதி்க இரத்� அழுத்�ம்

z		சிறுநீர்கப போட�யில் ஏற்படும் த�ோற்று
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யூரியோ ட�டரஜடை சிறுநீர்கத்�ோல் வடி்கட்ட 
இயலோது. ஆட்கயோல் இரத்�த்தில் யூரியோ 
ட�டரஜன் [Blood Urea Nitrogen (BUN)] 
அதி்கரித்து ,  சிறுநீரின்  அ்ளவு  குட்றந்து 
்கோணபபடும் நபோது புர�த்ட� ்கடடுபபடுத்� 
நவணடும். அதி்க புர� உடகிரகித்�லுக்கு, அதி்க 
உயிரியியல் மதிபபு உட்டய உணவு்க்ளோை 
மோமி்சம், முடட்ட ஆகியடவ அளிக்்கபபடுகி்றது.

ஒரு  �ோட்ளக்கு  0.5 மு�ல்  1.5 
கிரோம்/1 கிகி உ்டல் எட்ட புர�மோைது 
குழந்ட�்களுக்கு  பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது . 
இரத்�த்தில் யூரியோ ட�டரஜன் ்சரியோை 
அ்ளவில் இருக்கும் நபோது 0.75 மு�ல் 1 கி  
/1 கிகி பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

திைேம
சிறுநீர் தவளிநயறும் அ்ளடவ தபோறுத்து 

திரவத்தின் அ்ளவு ்கடடுபபடுத்�படுகி்றது. 
திரவ ்கடடுபபோடு குறிபபி்டபப்டவில்டல எனில் 
ந�டவயோை அ்ளவு திரவம் அருந்�லோம்.

உணவுத்திட்ட நமலோண்்ம
ஓயவு மற்றும் எதிர்உயிரி சிகிசட்ச 

(Antibiotic Therapy) அ�னு்டன் ஊட்டச்சத்து 
சிகிசட்சயும் பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

நீர்க்ந்கோர்டவ, இரத்� அழுத்�ம், 
ஆலிக்யூரியோ இருந்�ோல் மடடுநம ந்சோடியம் 
்கடடுபபடுத்�பபட்ட உணவு பரிந்துடரக்்கப
படுகி்றது. உடத்கோள்ளும் திரவத்தின் அ்ளவு, 
தவளிநயற்்றபபடும் திரவத்தின் அ்ளடவ  
தபோறுத்து மோறுபடும்.

சைகதி
புர�சசிட�டவ  �டுக்்க  நமலும் 

ந�டவயோை  ்சக்தி  தப்ற  �ோரோ்ளமோை 
அ்ளவு ்கோர்நபோடைடநரட நிட்றந்� உணவு 
உடத்கோள்்ள நவணடும்.

புைெம
த � ஃ ப ர ோ ன் ்க ளி ன்  த ்ச ய லி ழ ப பு 

்கோரணமோ்க, புர� சிட�வின் நபோது கிட்டக்கும் 

(����� இர�த� இ��த�)

(����� �ரத�)

(உய� இர�த அ��த�)

(���� ெவ	ேய�ற�)

(அசாதாரணமான உய� �ைல
ைந�ரஜ  உள�)

ம�கலான
பா�ைவ

�ேளாம�ேலாெந�ைர��
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1.8.2 க�ஃப்நைோசிஸ்
கி்ளோமருலஸ் மற்றும் சிறுநீர் குழோயில் 

உள்்ள த�ஃபரோன் திசுக்்களில் ஏற்படும் ந்ச�நம 
த�ஃபநரோசிஸ் ஆகும். இ�ைோல் வடி்கடடு�ல் 
மற்றும் மறுஉறிஞ்சு�ல் �ட்ட ஏற்படுகி்றது. 
இ�ன் ்கோரணமோ்க அதி்க அ்ளவு புர�ம் சிறுநீர் 
குழோயில் த்சன்று,  அ�டை ந்ச�மட்டய 
த்சயகி்றது. குந்ளோமரூநலோ த�ஃபடரடடிஸ், 
்டயபடடிஸ் தமலீட்டஸ், மருந்து்கள், ்கடர்க 
உநலோ்கங்்கள்  அல்லது  பூசசி  மற்றும் 
வணடு்க்ளோல் ஏற்படும் �சசுப தபோருட்கள் 
ஆகியவற்்றோல் படிபபடியோ்க தீவிரமோகி்றது.

மருத்துே அறிகுறிகள்
z		நீர்த்ந�க்்கம்
z		நீர்க்ந்கோர்டவ (வயிற்று பகுதியில் அ்ளவுக்கு 

அதி்கமோ்க நீர் ந்சர்�ல்)
z		புநரோடடீனுயூரியோ
z		நீர் அதி்கமோ்க ந்சருவ�ோல் வீக்்கம் அட்டந்� 

வயிற்றுபபகுதி
z		ஆல்புமினுரியோ (சிறுநீரில் ஆல்புமின் 

தவளிநயறு�ல்)
z		அதி்க புர� இழபபிைோல் ஏற்படும் 

ஊட்டச்சத்து குட்றபோடு. இது புர�ச 
சிட�விற்கு வழிவகுக்கும்.

திட்ட உணவுக ககோள்்ககள்
அதி்க  ்சக்தி ,  மி�மோை  புர�ம் , 

்கடடுபபடுத்�பபட்ட உபபு மற்றும் திரவம் 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

திட்ட உணவு நமலோண்்ம
சைகதி

திசுக்்களின் மறுசீரடமபபிற்்கோ்க 30 
மு�ல் 40 கிரோம்/கி.கி. உ்டல் எட்ட ஒரு �ோள் 
என்்ற அ்ளவிற்கு பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது. 
ப சி ட ய தூ ண டு ம்  உ ண வு ்க ட ்ள யு ம் , 
தமன்டமயோை உணவு்கட்ளயும் த்கோடுக்்கலோம்.

புைெம
புர�சசிட�டவ  �டுக்்க  மற்றும் 

ந�டவடய பூர்த்தி த்சயய புர�மோைது 0.8 மு�ல் 

நசைோடியம
நீர்க்ந்கோர்டவ அல்லது அதி்க இரத்� 

அழுத்�ம் இருந்�ோல் ந்சோடியம் 500 – 1000 
மிகி/�ோள் எை ்கடடுபபடுத்�ப்ட நவணடும். 
சிறுநீர்கத்தின் நவடல மீணடும் ்சரிவர �்டக்கும் 
நபோது ந்சோடியத்தின் அ்ளவு 2 மு�ல் 3 கிரோம் /
�ோள் எை அதி்கரிக்்கபபடுகி்றது.

கபோட்டோசியம
சிறுநீர்கத்�ோல்  தபோட்டோசியத்ட� 

தவளிநயற்்ற இயலோ� நபோது இ�யதுடிபபு 
ஒ ழு ங் ்க ற் ்ற � ோ கி வி டு கி ்ற து .  எ ை ந வ 
தபோட்டோசியம் ,  உடத்கோள்ளும்  அ்ளவு 
்கடடுபபடுத்�பபடுகி்றது .  தபரும்போலோை 
்கோய்கறி மற்றும் பழங்்களில் தபோட்டோசியம் 
நிட்றந்துள்்ளது. அவற்ட்ற அதி்க �ணணீரில் 
நவ்க டவத்து, இரணடு முட்ற �ணணீடர 
வ டி த் � ோ ல்  த ப ோ ட ்ட ோ சி ய த் தி ன்  அ ்ள வு 
குட்றந்துவிடும்.

ேழககு ஆயவு
60 வயது உள்்ள ரநமஷ் என்பவருக்கு 
நீர்க்ந்கோர்டவ இருக்கி்றது.  அவருக்கு அதி்க 
இரத்� அழுத்�மும், பசியின்டமயும், குட்றந்� 
அ்ளவு சிறுநீர் நபோக்கு  இருக்கி்றது.
1.  அவர் எந்� ந�ோயிைோல் போதிக்்கப

படடுள்்ளோர்?
2.  அவருக்கு த்கோடுக்்கபப்ட நவணடிய 

ந்சோடியத்தின் அ்ளவு என்ை?
3.  அவர் எவவ்ளவு புர�ம் ்சோபபி்ட நவணடும் 

என்று நீ பரிந்துடரபபோய?
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சிறுநீர்கக்்கற்்கள் உருவோ்க அடிபபட்ட 
்கோரணம் த�ரியவில்டல என்்றோலும், சிறுநீரின் 
இயல்பும் சிறுநீர்க போட�யின் சூழலும் சிறுநீர்க 
்கற்்கள் உருவோ்கக் ்கோரணமோகி்றது.

சிறுநீைக கறகள் உண்்டோக கோைணமோை 
ஆபத்து கோைணிகள்
z	 	்பாலினம்: சிறுநீர்க ்கற்்கள் உருவோ்க, 

தபண்கட்ள வி்ட ஆண்களுக்கு 2.5 ம்டங்கு 
அதி்க வோயபபு உள்்ளது.

z	 	வயது: 30 மு�ல் 50 வயது வடர 
உள்்ளவர்்களி்டம்  இந்ந�ோய அதி்கமோ்க 
்கோணபபடுகி்றது.

z	 	குடும்்ப வரலாறு: குடும்ப வரலோற்றில் 
சிறுநீர்க ்கற்்கள் உள்்ளவர்்கள் இருந்�ோல் 
இரணடு ம்டங்கு வோயபபு அதி்கமோ்க 
இருக்கி்றது.

z	 	தட்்ப ்வப்பநி்ல: அதி்க தவபபத்திநலநய 
இருபபது மற்றும் அதி்க வியர்டவ 
்கோரணமோ்க சிறுநீரின் அ்ளவு குட்றந்து, 
அ்டர்வு அதி்கமோகி இருபபது சிறுநீர்க 
்கற்்கள் உண்டோ்க ்கோரணமோகி்றது.

z	 	உணவு: அதி்க அ்ளவு மோமி்ச புர�ம் மற்றும் 
குட்ற அ்ளவு திரவம் �ோர்ச்சத்து உள்்ள 
தபோருட்கட்ள எடுத்துக்த்கோள்வது.

z	 	எ்்ட: உ்டற்பருமன் அல்லது மி்கவும் 
குட்றந்� எட்டயு்டன் இருத்�ல்.

z	 	வாழ்க்்க மு்்ற: அதி்க மைஅழுத்�மு்டன் 
இருபபது.

1.0 கிரோம்/கி.கி. உ்டல் எட்ட ஒரு �ோளுக்கு 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது. அதி்க உயிரியியல் 
மதிபபுள்்ள புர�ம் ந�ர்வுத்சயயபப்ட நவணடும்.

நசைோடியம
நீர்த்ந�க்்கத்ட� �டுக்்க சுமோர் 1கிரோம்/ 

�ோள் எை ந்சோடியம் குட்றக்்கபப்டநவணடும். 
நீர்த்ந�க்்கத்தின் அ்ளவு குட்றந்�பின் 3 கிரோம்/ 
�ோள் எை பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

்ேட்டமின் மறறும ெோதுஉப்புகள்
இரும்புச்சத்து மற்றும் டவட்டமின் 

துடண உணவின் மூலம் அளிக்்க நவணடும். 
தபோட்டோசியத்ட� ்கடடுபபடுத்� நவணடிய 
அவசியமில்டல. ட்டயூடரட மருந்�ோல் ஏற்படும் 
தபோட்டோசியம் இழபடபத் �டுக்்க தபோட்டோசியம் 
துடண உணவு்கள் உ�வும்.

இந்தியோவில் உறுபபு ்க்டத்�டல 
�டுபப�ற்்கோ்க ஏற்படுத்�பபட்ட மனி� உறுபபு 
மோற்று அறுடவசசிகிசட்ச ்சட்ட விதி (1994)
யின் படி, த�ருங்கிய உ்றவிைர் அல்லது 
�ன்ைோர்வ த்கோட்டயரி்டமிருந்து ந�ரடி 
மோற்று�ல் முட்ற மூலம் அறுடவசசிகிசட்ச 
த்சயயபபடுகி்றது.

சிறுநீர்கத்தின்  நவடல  10 
்ச�வீ�த்திற்கும்  குட்றவோ்க  இருக்கும் 
நபோது சிறுநீர்க மோற்று அறுடவசசிகிசட்ச 
ந�டவபபடுகி்றது. சிறுநீர்க த்கோட்டயோளி 
மூட்ளச்சோவு அட்டந்�வரோ்கநவோ அல்லது 
குடும்ப �பரோ்கநவோ இருக்்கலோம்.

 

1.8.3  சிறுநீைக கறகள்/யூரிகைரி கோல்கு்ல
சிறுநீர்க  ்கற்்க்ளோைது  யூரிதைரி 

்கோல்குடல/த�ஃபநரோலித்ட�யோசிஸ் என்றும் 
அடழக்்கபபடுகி்றது. இது சிறுநீர்கம், சிறுநீர் 
வடிகுழோய, சிறுநீர்படப சிறுநீர் குழோய நபோன்்ற 
இ்டங்்களில் ்கோணபபடுகி்றது.
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கோல்சியம கறகள்
இந்தியோவில் தபோதுவோ்க ்கோல்சியம் 

ஆ க் ்ச ந ல ம்  சி று நீ ர ்க  ்க ற் ்க ள்  � ோ ன் 
்கோணபபடுகி்றது. அது உருவோ்க ்கோரணங்்கள்
z		குடும்ப வரலோறு
z		இரத்�த்தில் அதி்க அ்ளவி ்கோல்சியம் 

இருபபது (டைபபர் ்கோல்சிமியோ)
z		சிறுநீரில் அதி்க அ்ளவு ்கோல்சியம் இருபபது 

(டைபபர் ்கோல்சியூரியோ)
z		சிறுநீரில் அதி்க அ்ளவு ஆக்்சநலட இருபபது 

(டைபபர் ஆக்்க்சலூரியோ)
z		சிறுநீரில் குட்றந்� அ்ளவு சிடநரட இருபபது 

(டைபநபோ சிட்றடயூரியோ)
z		த�ோற்று

யூரிக அமில கறகள்
z		கீல்வோ�ம் (GOUT - சிறுநீரில் அதி்க அ்ளவு 

யூரிக் அமிலம் இருபபது)
z		�ட்ச இழபபு ந�ோய

ஸ்டு்ேட கறகள்
ஸ்டுடவட ்கற்்கள், த�ோற்று ்கற்்கள் 

என்றும்  அடழக்்கபபடுகி்றது .  ஏதைனில் , 
சிறுநீர்க போட�யில் ஏற்படும் த�ோற்று �ோன் 
இக்்கற்்கட்ள உண்டோக்குகின்்றை. இக்்கற்்கள் 
எந்�  ஒரு  குறிபபிட்ட  ்சத்துக்்களிைோலும் 
உண்டோவதில்டல.

z	 	ேருத்துவ நி்லகள: இரத்� அழுத்�ம், 
கீல்வோ�ம், நீரிழிவு ந�ோய்கள்

z	 	ேருநதுகள: எயடஸ், ட�ரோயடு 
ைோர்நமோன்்க்ளோல்  ஏற்படும் 
ந�ோய்கள், கீநமோத�ரபி மற்றும் நீண்ட  
�ோட்க்ளோ்க அமில நீக்கி (Antacid) 
பயன்படுத்துவது.

சிறுநீைக கறகளின் ே்ககள்
அ ந � ்க ம ோ ்க  சி று நீ ர ்க க்  ்க ற் ்க ள் 

்கோல்சியம், யூரிக் அமிலம், ஸ்டுடவட, சிஸ்டின் 
நபோன்்றவற்்றோல் உருவோகின்்றை.

கோல்சியம ஆகசைநலட கறகள்
மி்க முக்கிய �விர்க்்கக்கூடிய ்கோரணி
்க்ளோை நீர்வற்றி நபோ�ல் மற்றும் குட்றந்� 
சிறுநீர் தவளிநயற்்றம் நமலும் மற்்ற 
்கோரணி்க்ளோை  ஒரு  �பரின்  உணவு 
பழக்்கத்தில் அதி்க ந்சோடியம், ஆக்்சநலட 
மற்றும் புர� உணடவ எடுத்து த்கோள்வதும் 
ஆகும்.

60-80% 
அ்ைத்து சிறுநீைக கறகள்

உட� ப�ம�
மர�சா��த

த���
ேபாமான அள	

உ�ெகா�ள�
ம��வ �ைலக�

ம��

���ரக க�க
கார�க�

���ரக க�க�

���ரக க�க � பா��

XII Std - Home Science TM_Unit 1.indd   44 07-12-2021   12.41.39 PM



45  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

z		அதி்க புர�பதபோருட்க்ளோை மோமி்சம், 
மீன், முடட்ட பருபபு ஆகியடவ சிறுநீரின் 
அமிலத்�ன்டமடய அதி்கரிக்கும்.  
அந� ்சமயம் பழங்்கள், ்கோய்கறி்கள் மற்றும் 
போல் சிறுநீரின் ்கோரத்�ன்டமடய அதி்கரிக்கும்.

z		சிறுநீர்க ்கற்்கள் ஏற்ப்டோமல் இருக்்க 
அமிலத்�ன்டம மற்்ற ்கோரத்�ன்டம த்கோண்ட 
உணவுப தபோருட்கட்ள ்சமநிடலயில் 
உடத்கோள்ளு�ல் நவணடும்.

z		்கோல்சியம் போஸ்நபட அல்லது 
ஆக்்சநல்டோலோை ்கற்்கள் இருக்கும்நபோது 
சிறுநீரோைது ்கோரத்�ன்டம உட்டய�ோ்க 
இருக்கும். எைநவ அமில ்சோம்பல் உணவு 
்சமநிடலயில் டவத்திருக்்க உ�வுகி்றது.

 மசரக்க மவணடிய உணவுகள
  �ோனியங்்கள், மோமி்சம், மீன், முடட்ட, 

த்கோடட்ட்கள் மற்றும் பருபபு்கள்

 தவிரக்க மவணடிய உணவுகள
 போல், பழங்்கள் மற்றும் ்கோய்கறி்கள்

z		யூரிக் அமில மற்றும் சிஸ்டின் 
்கற்்கள் இருக்கும்நபோது சிறுநீரோைது 
அமிலத்�ன்டம உட்டய�ோ்க இருக்கும். 
எைநவ ்கோர ்சோம்பல் உணவு ்சமநிடலயில் 
டவத்திருக்்க உ�வுகி்றது.

எைநவ எந்� ஒரு குறிபபிட்ட உணவு 
சி கி ச ட ்ச யு ம்  அ ளி க் ்க ப ப டு வ தி ல் ட ல . 
அறுடவசசிகிசட்ச  மூலநம  இக்்கற்்கள் 
நீக்்கபபடுகின்்றது.

சிஸ்டின் கறகள்
z		சிஸ்டின் ்கற்்கள் மி்கவும் அரி�ோைடவ. 

இக்்கற்்கள் மரபுக் ்கோரணியோல் மடடுநம 
வருகி்றது.

மருத்துே அறிகுறிகள்
z		அதி்க வலி
z		பலவீைம்
z		்கோயச்சல் (சில ந�ரங்்களில்)

சிகிச்சை
திைேம

அதி்க  அ்ளவு  திரவம்  எடுத்துக் 
த்கோள்ளு�நல �ோன் அடிபபட்ட சிகிசட்சயோகும். 
இது அதி்க அ்டர்வு குட்றந்�  சிறுநீர் உருவோ்கவும் 
மற்றும் ்கற்்கள் உருவோ்க ்கோரணமோை தபோருட்கள் 
ந்சருவட�யும் �டுக்்க உ�வுகி்றது.

சிறுநீர pH மறறும உணவு
z		சிறுநீரின் அமில மற்றும் ்கோர�ன்டம 

உடத்கோள்ளும் உணடவ தபோருத்�து.
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46அலகு 1 சிகிச்சை உணவுகள்

மற்ற உணவு கோைணிகள்:
்க ோ ல் சி ய ம்  ்க ற் ்க ள்  இ ரு க் கு ம்

நபோது ந்சோடியம், திரவம் மற்றும் �ோர்ச
்சத்து உடத்கோள்ளும் அ்ளடவ ்கருத்தில்  
த்கோள்்ள நவணடும்.
z	அதி்க உபபு நிட்றந்� உணடவ 

உடத்கோண்டோல் சிறுநீரில் தவளிநயறும் 
்கோல்சியத்தின் அ்ளவு அதி்கரிக்கும். 
(டைபபர் ்கோல்சியூரியோ)

z	அதி்க அ்ளவு திரவத்ட� பருகுவது, 
சிறுநீடர அ்டர்வு குட்றந்��ோக்கி சீறுநீர்கக் 
்கற்்கட்ள உருவோகுவட� �டுக்கும்.

z	டபந்டட்கள் நிட்றந்� உணவு்க்ளோை 
முழு ந்கோதுடம, ந்சோயோ ஆகியடவ 
்கோல்சியம் ஆக்்சநலட ்கற்்கள் உருவோவட� 
�டுக்கின்்றது.

2.  யூரிக் அமில கறகள:
யூரிக் அமில ்கற்்கள் உருவோவட�த் 

�டுக்்க, குட்றந்� பியுரின் உள்்ள உணவு 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

�விர்க்்க நவணடிய உணவு்கள்: மோமி்ச 
உறுபபு, ந்கோழிக்்கறி, பயறு்கள், மது போைங்்கள், 
ப்சடலக்கீடர மற்றும் ்கோலிபி்ளவர்.

3.  சிஸ்டின் கறகள: 
உ்டலுக்குத் ந�டவபபடும் அமிநைோ 

அமிலமோை தமத்திநயோடைனில் இருந்து 
தப்றபபட்டது �ோன் சிஸ்டின், ஆ்கநவ குட்றந்� 
புர� உணவு அளிக்்கபபடுகி்றது.

 மசரக்க மவணடிய உணவுகள
 போல், பழங்்கள் மற்றும் ்கோய்கறி்கள்

 தவிரக்க மவணடிய உணவுகள
  �ோனியங்்கள், உறுபபு மோமி்சம், மீன், 

முடட்ட, த்கோடட்ட்கள் மற்றும் பருபபு்கள்

திட்ட உணவு நமலோண்்ம
சிறுநீர்க ்கற்்கள் உருவோ்க ்கோரணமோை 

்சத்துக்்கட்ள குட்றத்து உணவுத்திட்டத்ட�  
மோற்றி அடமக்்க நவணடும்.
1.  கால்சியம் கறகள:
	z		எலும்பு ந�யமோைம் அற்்றவர்்களுக்கு 

ஏ்றக்குட்றய 400 மிகி/ �ோள் என்்ற 
அ்ளவிற்கு குட்றந்� ்கோல்சியம் உணவு 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது.

z			்கோல்சியம் நிட்றந்� உணவோை போல் 
மற்றும் போல் தபோருட்கட்ள ்கடடுபபடுத்து
வ � ை ோ ல்  ்க ோ ல் சி ய த் தி ன்  அ ்ள ட வ 
குட்றக்்கலோம்.

z			்க ோ ல் சி ய ம்  ப ோ ஸ் ந ப ட  ்க ற் ்க ்ள ோ ்க 
இ ரு ந் � ோ ல்  ப ோ ஸ் ப ர ஸ்  நி ட ்ற ந் �
உணவுபதபோருட்க்ளோை மோமி்சம், பயறு்கள் 
மற்றும் த்கோடட்ட்கட்ள ்கடடுபபடுத்� 
நவணடும். 

z		்க ோ ல் சி ய ம்  ஆ க் ்ச ந ல ட ்ட  ்க ற் ்க ்ள ோ ்க 
இருந்�ோல்  ப்சடலக்கீடர ,  �க்்கோளி 
்சர்க்்கடர வள்ளிக்கிழக்கு,  ்சோக்நலட, 
ந்கோதுடம தபோருட்கள், ஸ்டரோதபரி, ந�நீர், 
த்கோடட்ட்கள்  ஆகியவற்ட்ற  �விர்க்்க 
நவணடும்.

உணவுத் திட்ட ககோள்்ககள்
வரி்ச

எண
கறகளின் 
தன்்ே ோற்றப்பட்்ட சத்துக்கள

 சாம்்பல் உணவுத் 
திட்்டம்

(யூரினரி PH)

1. ்கோல்சியம் குட்றந்� அ்ளவு ்கோல்சியம் (400 கிமி) அமில ்சோம்பல்

2. போஸ்நபட குட்றந்� அ்ளவு போஸ்பரஸ் (1000-1200 மிகி) அமில ்சோம்பல்

3. ஆக்்சநலட குட்றந்� அ்ளவு போஸ்பரஸ் அமில ்சோம்பல்

4. ஸ்டரூடவட குட்றந்� அ்ளவு போஸ்பரஸ் (1000-1200 மிகி 
த�ோ்டர்புட்டய சிறுநீர்க த�ோற்று)

அமில ்சோம்பல்

5. யூரிக் அமிலம் குட்றந்� அ்ளவு பியுரின் ்கோர ்சோம்பல்

6. சிஸ்டின் குட்றந்� அ்ளவு தமத்திநயோடைன் ்கோர ்சோம்பல்
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47  சிகிச்சை உணவுகள் அலகு 1

  மதரவு ்சயய மவணடிய வி்்ட

1. அ மற்றும் ஆ ்சரியோைது

2. ஆ மற்றும் இ ்சரியோைது

3. அ மற்றும் இ ்சரியோைது

4. இ மற்றும் ஈ ்சரியோைது

 2. ஒருவருக்கு ்கோயச்சல் ஏற்படும் நபோது 
அதி்க  ்கநலோரி  த்கோண்ட  உணவு 
பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது ்கோரணம் உ்டல் 
தவபபநிடல  ஒவதவோரு த்சல்சியஸ் 
(degree celsius) அதி்கரிக்கும் நபோதும் 
__________ அடிபபட்ட வ்ளர்சிட� 
மோற்்றத்தின் விகி�ம் அதி்கரிக்கி்றது

அ) 13%

மதிப்பீடு

I.   சைரியோை வி்்ட்யத் நெரநகெடுத்து 
எழுதுக 

1 மதிப்கபண்
 1. அதி்க  ்கநலோரி  த்கோண்ட  உணவு 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _  இ ரு க் கு ம் த ப ோ ழு து 
த்கோடுக்்கபபடுகி்றது.

அ) ்கோயச்சல்

ஆ) மலசசிக்்கல்

இ) குட்றந்� உ்டல் எட்ட

ஈ) உ்டற்பருமன்

போ்டசுருககம

z	 ்ச த் து ண வு ம்  ஆ ந ர ோ க் கி ய மு ம் 
ஒன்றுக்த்கோன்று  த�ோ்டர்வுட்டயடவ . 
�ல்ல ்சத்துணநவ �ல்ஆநரோக்கியத்தின் 
படிக்்கல்லோ்க வி்ளங்குகி்றது. ்சத்துணவு 
மற்றும் உணவு திட்டநம குறுகிய ்கோல 
உ்டல்�லக் குட்றவு (அ) நீண்ட ்கோல 
ந�ோய்களின் சிகிசட்சக்கு அடிபபட்டயோ்க 
வி்ளங்குகி்றது. பல்நவறு ந�ோய்க்ளோல் 
�னிதயோருவருக்கு ஏற்படும் வ்ளர்சசிட� 
ம ோ ற் ்ற த் தி ட ை  த ப ோ ரு ட டு ,  � த் � ம் 
உணவு  முட்றயினின்று  ஒன்று  (அ) 

அ�ற்கு நமற்பட்ட ்சத்துக்்கட்ள மோற்றி 
அடமத்�ல் உணவுதிட்ட சிகிசட்ச ஆகும். 
�னிதயோருவருக்கு  ஏற்று  த்கோள்ளும் 
வட்கயில் அடமயும் உணவும் �த்�ம் 
ந�டவடய பூர்த்தி த்சயயும் உணவுநம 
� ர ம ோ ை  சி கி ச ட ்ச க் கு  உ � வு ம் . 
்சரியோை உணவு திட்டமி்டலும் மற்றும் 
்சத்துள்்ள உணவும் ஒருவரின் ஆற்்றடல 
அதி்கரிக்கும் நமலும் ந�்சத்தின் ஒடடு 
தமோத்� வ்ளர்சசிக்கும் வழிவகுக்கும்.

க்லசகசைோறகள்

z	ORS – Oral rehydration Solution 
(வோயவழி நீநரற்றும் திரவம்)

z	்கஞ்சி – நீர்த்� திரவமோை உணவு

z	நபயர் இடணபபு்கள் – சிறுகு்டலின் உள் 
அடுக்கு்களின் நீண்ட, முடட்ட வடிவிலோை 

z	த�ருக்்கமோை நவயபபட்ட நிணநீர்்கலங்்கள்

z	எபிந்கஸ்டிரிக் வலி – நமல் வயிற்று  
வலி

z	இரத்�க் ்கசிவு – உட்டந்� இரத்� 
�ோ்ளங்்களிலிருந்து ்கசியும் இரத்�ம்

z	உபபு்சம் – உணவுமண்டல போட�யில் 
ந�ங்கியிருக்கும் அதி்கமோை வோயு.
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  மதரவு ்சயயமவணடிய வி்்ட

1. அ & ii

2. ஆ & iii

3. இ & iv

4. ஈ & i

 7. கீழ்வரும் உணவு த�ோகுபபு்களில் எவற்ட்ற 
த � ளி ந் �  தி ர வ  உ ண வி ற் கு 
பரிந்துடரக்்கலோம்

அ) வடி்கடடிய சூப, போல் இல்லோ� ்கோபி, 
நவநீர் (whey water)

ஆ) �க்்கோளி ்சோறு, ்சர்பத், நவ்கடவத்து 
வடி்கடடிய �ோனியங்்கள்

இ) மோடடிட்றசசி  நவ்கடவத்�  நீர் , 
ஆபபிள் ்சோறு, ஐஸ்கிரீம் (ice cream)

ஈ) டீ, ்கோபி மற்றும் போல்

 8. மிருதுவோை உணவு வட்க்களில் ந்சரோ� 
உணவு எது?

அ) இடலி

ஆ) ்சபபோத்தி

இ) புடடு

ஈ) இடியோபபம்

 9. �வ்றோை அறிக்ட்கடய நீக்கு்க

அ) உ்டற்பருமைோ்க இருபபவர்்களுக்கு 
அதி்க �ோர்ச்சத்து த்கோண்ட உணடவ 
த்கோடுக்்க நவணடும்.

ஆ) குட்றந்� எட்ட த்கோண்டவர்்களுக்கு 
அதி்க ்கநலோரி உணவு பரிந்துடரக்்க 
நவணடும்.

இ) குறுகிய ்கோல த�ோற்று மற்றும் 
்கோயச்சல்  ்சமயங்்களில்  அதி்க 
�ோர்ச்சத்துள்்ள உணடவ த்கோடுக்்க 
நவணடும்.

ஈ) வோந்தி (அ) வயிற்றுப நபோக்கில் 
நீரிழபபு  ஏற்படும்  ்சமயங்்களில் 
்ச ோ � ோ ர ண  உ ண வு  த ்க ோ டு க் ்க 
நவணடும்.

ஆ) 7%

இ) 10%

ஈ) 1%

 3. நபயரின் இடணபபு ்கோணபபடுவது

அ) ்கோ்சந�ோய

ஆ) வயிற்றுபபுண

இ) ட்டபோயடு

ஈ) மஞ்்சள் ்கோமோடல

 4. உ்டற்பருமனுக்கு பின்பற்்றபபடும் திட்ட 
உணவு த்கோள்ட்க்கள் யோது?
அ) குட்றந்� ்கநலோரி உணவு

ஆ) அதி்க த்கோழுபபு உணவு

இ) அதி்க �ோர்ச்சத்து உணவு

ஈ) குட்றந்� புர� உணவு

  மதரவு ்சயய மவணடிய வி்்ட

1. அ மற்றும் ஆ ்சரியோைது

2. ஆ ்சரியோைது மற்றும் இ �வ்றோைது

3. ஈ �வ்றோைது மற்றும் ஆ ்சரியோைது

4. அ மற்றும் இ ்சரியோைது

 5. த்சோல்லுநலோஸ் என்பது

அ) முழுடமயோை புர�ம்

ஆ) ஒ ரு  த ்ச ரி க் ்க மு டி ய ோ � 
்கோர்நபோடைடநரட

இ) நிட்றவோை த்கோழுபபு (Saturated)
ஈ) ஒரு முக்கியமோை �ோதுபபு

 6. ்சரியோை நஜோடிடய தபோருத்து்க.

அ) உ்டற்பருமன் 
எதிர்பபு திைம்

i)  14ஆம் 
�வம்பர்

ஆ) வோயவழி 
நீநரற்றும் திரவ 
திைம்

ii)  26 ஆம் 
�வம்பர்

ஆ) உல்க இரு�ய 
திைம்

iii)  29 ஆம் 
ஜுடல

ஈ) உல்க நீரிழிவு 
திைம்

iv)  30 ஆம் 
த்சப்டம்பர்
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இ) தபருந்�மனி

ஈ) நமற்தபரும் சிடர

 14. டமநயோ்கோர்டியல் இன்போர்க்்சன்யின் 
மற்த்றோரு தபயர்

அ) பக்்க வோ�ம்

ஆ) அத்திநரோஸ்கிளிநரோஸிஸ்

இ) இரத்� அழுத்�ம்

ஈ) மோரட்டபபு

 15. __________ என்பது நீரிழிவு ந�ோயின் 
உறுதி ந்சோ�டை ஆகும்.

அ) சிறுநீர் பரிந்சோ�டை

ஆ) உணவுக்கு முன் உள்்ள இரத்� 
்சர்க்்கடரயின் அ்ளவு

இ) � ற் த ்ச ய ல ோ ்க  எ டு க் ்க ப ப ட டு 
ப ரி ந ்ச ோ தி க் ்க ப ப ட ்ட  இ ர த் � 
்சர்க்்கடரயின் அ்ளவு

ஈ) வோயவழி  குளூக்ந்கோஸ்  ஏற்பு 
ந்சோ�டை

 16. __________ கிகி எட்டக்கு நமல் பி்றந்� 
குழந்ட�க்கு நீரிழிவு ந�ோய உண்டோ்க 
வோயபபு உள்்ளது

அ) 3

ஆ) 4

இ) 5

ஈ) 2.5

 17. நீரிழிவு ந�ோயோளியின் ்கநலோரி உணவு 
பரிந்துடரயோைது

அ) அதி்க வ்ளர்சிட� மோற்்ற விகி�த்திற்கு 
ஏற்்றோற்நபோல் அதி்க ்கநலோரி அளிக்்க 
நவணடும்.

ஆ) குளூக்ந்கோஸ் உருவோவட� �டுக்்க 
குட்றந்� ்கநலோரி உணவு அளிக்்க 
நவணடும்.

இ) உ ்ட ல்  எ ட ்ட ட ய  � க் ்க ட வ க் ்க 
ந�டவயோை அ்ளவு ்கநலோரி அளிக்்க 
நவணடும்.

 10. ஒருவர் மருத்துவரி்டம் த்சன்று திடீதரை 
அதி்க நீரு்டன் கூடிய வயிற்றுபநபோக்கு 
ஏற்படடு 48 மணி ந�ரம் ஆகி்றது என்று 
த�ரிவித்�ோர். அவருக்கு உ்டைடியோ்க எந்� 
சிகிசட்ச முட்ற பின்பற்்ற நவணடும்.

அ) வோயவழி நீநரற்றும் திரவம் த்கோடுக்்க 
நவணடும். (ORS)

ஆ) மிருதுவோை ்கோர வோ்சடை அல்லோ� 
உணவு த்கோடுக்்க நவணடும் (Soft 
bland diet)

இ) பழச்சோறு்கள் மற்றும் �ணணீர் 
மடடும் த்கோடுக்்க நவணடும்

ஈ) ்ச ோ � ோ ர ண  உ ண வு  த ்க ோ டு க் ்க 
நவணடும்.

 11. ்கல்லீரலின்  முக்கிய  நவடலயோைது 
க்ளுந்கோதஜனிஸிஸ் மூலம் �ட்டதபறும் 
்கோர்நபோடைடநரடடின்  வ்ளர்சிட� 
மோற்்றம் ஆகும். க்ளுந்கோதஜனிஸிஸ் 
என்பது

அ) க்ளுக்ந்கோஸ் க்ட்ளந்கோதஜைோ்க 
மோறுவது

ஆ) க்ட்ளந்கோதஜன் க்ளுக்ந்கோைோ்க 
மோறுவது

இ) அ மி ந ை ோ  அ மி ல ங் ்க ள்  ம ற் ்ற 
மு க் கி ய மி ல் ல ோ  அ மி ந ை ோ 
அமிலங்்க்ளோ்க மோறுவது

ஈ) ்கநரோடடின் டவட்டமிைோ்க மோறுவது

 12. ்கடரயும்  �ோர்ச்சத்து  __________ 
இருக்கி்றது.

அ) கீடர்களில்

ஆ) �ோனியங்்களில்

இ) பருபபு்களில்

ஈ) ஓடஸில்

 13. நுடரயீரலில் இருந்து சுத்�மோை இரத்�ம் 
இ�யத்திற்கு த்சல்லும் வழி?

அ) நுடரயீரல் சிடர

ஆ) நுடரயீரல் �மனி
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 2. ்கோயச்சடல  ஏற்படுத்தும்  இரணடு 
தவளிபபு்ற ்கோரணி்கட்ள படடியலிடு்க.

 3. மிருதுவோை உணவு – வடரயறு

 4. ஏ�ோவது இரணடு அதி்க �ோர்ச்சத்துக்்கள் 
உள்்ள உணவு்கட்ள படடியலிடு்க.

 5. ORS - விரிவோக்்கம் த்சய்க

 6. இடரபடபபுண உண்டோ்க ்கோரணமோை 
உயிரிைம் எது?

 7. குட்றந்� த்கோழுபபு பரிந்துடரக்்கபபடும் 
ஏ�ோவது இரணடு ந�ோய்கட்ள எழுது்க.

 8. காரணம் / வலியுறுத்தல்

  A - அடைத்து த்கோழுபபு்களும் தீயடவ 
அல்ல.

  R - சி ல  த ்க ோ ழு ப பு க் ்க ள்  இ ர த் � 
த்கோலஸ்டிரோடல குட்றக்கும், மற்்றடவ 
அதி்கரிக்கும்.

(i) A, R இரணடும் உணடம மற்றும் R 
என்பது A யின் வி்ளக்்கம் ஆகும்.

(ii) A, R இரணடும் உணடம மற்றும் R 
என்பது A யின் வி்ளக்்கம் அல்ல

(iii) A மடடும் உணடம ஆைோல் R 
என்பது தபோய

(iv) A என்பது தபோய ஆைோல் R என்பது 
உணடம.

 9. தபோருத்து்க:

1. டிரோன்ஸ் த்கோழுபபு-�ல்ல 
த்கோலஸ்டிரோல்

2. இன்சுலின் - மூட்ள

3. குட்றந்� சிறுநீர் அ்ளவு - துரி� 
உணவு

4. பக்்க வோ�ம் - ஆலிக்யூரியோ

5. HDL - வட்க -1 நீரிழிவு ந�ோய

6. LDL - த்கட்ட த்கோழுபபு

ஈ) ்கோர்நபோடைடநரடடின்  மூலம் 
இல்லோமல் த்கோழுபபின் மூலம் 
மடடுநம  ்கநலோரிடய  அளிக்்க 
நவணடும்.

 18. அதி்க இரத்� அழுத்�த்ட� குட்றக்கும் 
முக்கிய வழிமுட்ற

அ) எட்டகுட்றபபு

ஆ) ்கடடுபபடுத்�பபட்ட உபபு

இ) கு ளூ க் ந ்க ோ ஸ்  அ ்ள ட வ 
்கண்கோணித்�ல்

ஈ) அதி்க புர� துடண உணவு

 19. __________ ைோர்நமோைோைது குட்றந்� 
இரத்� அழுத்�த்தின்நபோது  சிறுநீர்கத்�ோல் 
சுரக்்கபபடுகி்றது.

அ) அடரிைலின்

ஆ) வோநைோடரஸின்

இ) தரனின்

ஈ) ்கோல்சி்ச்டோனின்

 20. __________ என்பது சிறுநீரில் இரத்�ம் 
தவளிநயறும் நிடல ஆகும்.

அ) ஆலிக்யூரியோ

ஆ) புநரோடடீனுரியோ

இ) ஹீமடடூரியோ

ஈ) அனுரியோ

 21. __________ என்பது சிறுநீர்க ்கற்்கள் 
உண்டோ்க ்கோரணமோ்க மி்க முக்கியமோை 
ஆபத்து ்கோரணியோகும்.

அ) குட்றந்� அ்ளவு சிறுநீர் தவளிநயற்்றம்

ஆ) அதி்க மை அழுத்�ம்

இ) அதி்க உ்டல் எட்ட

ஈ) அதி்க இரத்� அழுத்�ம்

II. சிறுவிைோககள் 2 மதிப்கபண்கள்
 1. ட்டபோயடு  ்கோயச்சலின்  ்கோரணி்கள் 

என்ை?
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இ. கிட்ளசிமிக் குறியீடு (Glycomec 
index)

ஈ. வ்ளர்சிட� மோற்்ற ந�ோயக்குறி
உ. டி்டோன்ஸ் த்கோழுபபு
ஊ. நீர்க்ந்கோடவ
எ. அனுரியோ
ஏ. குந்ளோமருடல த�ஃபடரடடிஸ்
ஐ. நீர்த்ந�க்்கம்
ஒ. த�ஃபநரோசிஸ்

 11. இ ரு � ய  ந � ோ ய ்க ளி ல்  ஆ ண டி 
ஆக்ஸித்டன்டயின் பங்கு என்ை?

 12. �ோர்ச்சத்து வழங்குவ�ன் மூலம் இரு�ய 
ந�ோடய �டுபபது எபபடி?

 13. உமோ  ்டோல்்டோவிைோல்  த்சயயபபட்ட 
தி ன் ப ண ்ட ங் ்க ட ்ள  உ ண ணு கி ்ற ோ ள் 
அ வ ளு க் கு  ஆ ந ர ோ க் கி ய ம ோ ை 
தின்பண்டங்்கட்ள த்சயயும் வழிமுட்றடய 
பரிந்துடர த்சய.

 14. நீரிழிவு ந�ோயின் முக்கிய பணபு்கட்ள 
விவரி.

 15. நீ ரி ழி வு  ந � ோ யி ன்  அ றி கு றி ்க ட ்ள 
படடியலிடு.

 16. நீரிழிவு ந�ோயின் சிக்்கல்்கள் யோடவ?

 17. ஒரு தபண ்கர்பபமோ்க இருக்கும்தபோழுது 
நீரிழிவு ந�ோயிைோல் போதிக்்கபபடுகி்றோள். 
அந்� நிடலயின் தபயர் என்ை? அவளுக்கு 
எவவி� ஆநலோ்சடைடய நீ வழங்குவோய?

 18. ஆரம்ப நிடல நீரிழிவு ந�ோய என்்றோல்? 
இ�டை குணபபடுத்� முடியுமோ? ஆம், 
எனில் எவவோறு?

 19. ரோமனுக்கு HbAIC யின் மதிபபு 8.5% ஆ்க 
உள்்ளது. அவனுக்கு நீரிழிவு ந�ோய பற்றி 
புரியவில்டல. நீ எவவோறு அவனுக்கு 
எடுத்துடரபபோய?

 20. சிறுநீர்க ந�ோய உண்டோ்க ்கோரணமோை 
ஆபத்து ்கோரணி்கள் யோடவ?

III. குறுவிைோககள் 3 மதிப்கபண்கள்
 1. ்கோயச்சல் – வடரயறு

 2. எபதபோழுது மற்றும் ஏன் த�ளிந்� திரவ 
உணவு பரிந்துடரக்்கபபடுகி்றது

 3. சீ�ோவிற்கு நமல் வயிறு வலி (epigastric 
pain) மற்றும் உபபு்சம் இருபப�ோ்க 
கூறிைோள். அவளுக்கு இடரபடப புண 
இருபபது ்கண்டறியபபட்டது. இ�ற்க்்கோை 
்கோரணங்்கள் என்ை?

 4. ்கோயச்சலின் நபோது புர�த்தின் ந�டவ 
அதி்கரிக்கி்றது புர�ம் உடத்கோள்ளும் 
அ்ளடவ  அதி்கரிக்்க  நீ  எவவட்க 
உணவு்கட்ள பரிந்துடரபபோய?

 5. சி ர் ந ர ோ ஸி ஸி ன்  அ றி கு றி ்க ட ்ள 
படடியலிடு்க

 6. மஞ்்சள் ்கோமோடல – வடரயறு

 7. மலசசிக்்கலோல் போதிக்்கபபடடுள்்ள உன் 
ந�ோழிக்கு  எவவட்க  உணவுத்திட்ட 
த்கோள்ட்கடய நீ பரிந்துடரபபோய?

 8. உன் குடும்ப உறுபபிைர் ்கடுடமயோை 
வ யி ற் று ப ந ப ோ க் ்க ோ ல்  ப ோ தி க் ்க ப
ப ட டி ரு ந் � ோ ல்  எ வ வ ட ்க  வீ ட டு 
டவத்தியத்ட� பரிந்துடரபபோய?

 9. கீழ்்கண்ட உணவுதிட்டங்்கட்ள ந�ோயின் 
நிடலக்கு ஏற்்றவோறு வகுத்து எழுது்க. 
த�ளிந்�  திரவ  உணவு ,  இயந்திர 
துடணநயோடு  மிருதுவோை  உணவு , 
மிருதுவோை ்கோர வோ்சடை இல்லோ� 
உணவு – இடரபடபபுண (peptic ulcer), 
பல் இழந்�வர்்கள், ்கோயச்சல்

திட்ட உணவு ந�ோய்கள்/நிடல்கள்

 10. வடரயறு
அ. அத்திநரோஸ்கிளிநரோசிஸ்
ஆ. பக்்க வோ�ம்
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 21. சிறுநீர்க ்கற்்கள் உண்டோ்க ்கோரணமோை 
ஆ ப த் து  ்க ோ ர ணி ்க ள்  மூ ன் றி ட ை 
படடியலிடு்க.

 22. விரிவோக்்கம் �ரு்க – GFR?

 23. ஆக்்சநலட நிட்றந்� உணவுபதபோருட்கள் 
�ோன்கிடை படடியலிடு்க.

 24. உ்டற்பருமனின் தபோன்தமோழி என்ை?

 25. குந்ளோமருநலோத�படரடிஸின் மருத்துவ 
அறிகுறி்கள் யோடவ?

 26. ஆ்கக்ைநலடடின்  ஏந�னும்  �ோன்கு 
ஆ�ோரங்்கட்ளப படடியலிடு்க.

 27. அனி�ோ சிறுநீர்க ்கற்்கள் �ைக்கு மீணடும் 
மீணடும் வருவட� நிடைத்து மி்கவும் 
வருத்�மு்டன் இருக்கி்றோள். அவளுக்கு 
சிறுநீர்க ்கற்்கள் வரோமல் இருக்்க மூன்று 
வழி்கட்ள பரிந்துடர த்சய.

 27. நீரிழிவு ந�ோய வடரயறு.

IV. விரிேோை வி்்டயளி 5 மதிப்கபண்கள்
 1. நீலோவின் �ோய ட்டபோயடு ந�ோயோல் 

போதிக்்கபபடடுள்்ளோர். அவருக்கு எவவட்க 
உணவு்கட்ள த்கோடுக்்க நவணடும் என்பட� 
விவரி.

 2. அந்சோக்  நீண்ட  �ோள்  மதுபழக்்கம் 
உ ள் ்ள வ ர் .  அ வ ரு க் கு  த ்க ோ ழு ப பு 
படிந்� ்கல்லீரல் இருக்கி்றது. அவர்  
எ வ வ ட ்க  ந � ோ யி ை ோ ல் 
போதிக்்கபபடடுள்்ளோர்? அவருக்கு நீ 
எவவட்க உணவு்கட்ள உடத்கோள்்ள 
அறிவுடர அளிபபோய?

 3. �ோர்ச்சத்�ோைது சில ந�ோய்களின் திட்ட 
உணவில் முக்கிய பங்கு வகிக்கி்றது. 
அந்ந�ோய்களின் தபயர்்கட்ள எழுது்க. 
அந்ந�ோய்களில் �ோர்ச்சத்தின் பங்கு என்ை 
என்பட� விவரி.

 4. உணவுதிட்ட சிகிசட்ச குறித்� த்கோள்ட்க்கள் 
மற்றும் ந�ோக்்கங்்கட்ள விவரித்து ஒரு 

அ ட ்ட வ ட ை  � ய ோ ர்  
த்சய்க.

 5. இடரபடபப புணணோல் போதிக்்கபபட்ட 
ந�ோயோளிக்கு �ற்்கோலத்தில் வழங்்கபபடும் 
திட்ட உணவு யோது?

 6. ஒரு ந�ோழி உன்னி்டம் ்கடும் ்கோயச்சலில் 
வருகி்றோள் நமலும் இது ்கோ்ச ந�ோயோ்க 
இருக்்கலோநமோ எைக் கூறுகி்றோள். ஒரு 
உணவுதிட்ட ஆநலோ்ச்கரோ்க அவளி்டம் 
என்ை அறிகுறி்கட்ள நீ ்கோணபோய. நமலும் 
எ வ வ ட ்க  உ ண வு  சி கி ச ட ்ச ட ய 
பரிந்துடரபபோய?

 7. ்கவி�ோ உ்டற்பருமோை இருக்கி்றோள். அவள் 
இ ட ண ய � ்ள த் தி ல்  ம ட டு ந ம 
விட்ளயோடுகி்றோள் நமலும் பள்ளிக்கு �ன் 
த்சோந்� வோ்கைத்திநலநய பயணிக்கி்றோள். 
அவளுக்கு எவவட்க சிகிசட்ச யுக்தி்கட்ள 
ஆநலோ்சடையோ்க வழங்குவோய?

 8. இரோம் டைபர்ட�ரோயடி்சத்திைோல் உ்டல் 
எட்ட குட்றவோ்க இருக்கி்றோர். அவர் 
�சசுத�ோழில் த்சயகி்றோர் (Carpenter) 
அவருக்கு தபோருத்�மோை திட்ட உணவு 
பரிந்துடரக்்கவும். இரணடு சிற்றுணடி 
�யோரிபபு்கட்ள கூறு்க.

 9. திருமதி. ஜோைகி என்பவர் மருத்துவமையில் 
ந்சர்க்்கபபடடு ,  மஞ்்சள்  ்கோமோடல 
இருபப�ோ்க ்கண்டறியபட்டது. அவருக்கு 
்கோயச்சல் மற்றும் நீர்ந�க்்கம் இருந்�து. 
அவருக்கு �ோரோ்ளமோை ்கோர்நபோடைடநரட 
உணவு்களும், 60-90கி புர�மும் மற்றும் 20-
3 0 கி  த ்க ோ ழு ப பு ம்  உ ட த ்க ோ ள் ்ள 
அறிவுறுத்�பபட்டது.

  கீழ்வரும் மகளவிகளுக்கு வி்்டயளி:
  (i) எ � ற் ்க ோ ்க  அ தி ்க  ்க ந ல ோ ரி 

பரிந்துடரக்்கபபட்டது?

(ii) அதி்க புர�த்தின் பங்கு என்ை?

(iii) எவவட்க உணவு்கட்ள ந்சர்த்�ல் 
மற்றும் �விர்த்�ல் நவணடும்
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நமறநகோள் நூல்கள்

 1. Corrinne H. Robinson, Normal and 
Therapeutic Nutrition (1986), 7th 
Edit ion Macmil lan Publishing 
Company, New York.

 2. Srilakshmi B. (2014) Dietetics, New 
Age International Pvt. Ltd. Publishers. 

 3. Williams S.R. (2001) Essential of 
Nutrition and Diet Therapy, 6th Edition. 
The CB Mosby College Publishing.

 4. Krause, M.V. and Mahan L.K. (1989) 
Food Nutrition and Diet Therapy, 6th 
Edition, W.B. Saunderspa, Philadelphia.

 5. Williams S.R. (2001) Essential of 
Nutrition and Diet Therapy, 6th Edition. 
The C.B. Mosby College Publishing. 

 6. Garrow J. S., James P.T., Ralphamn 
(1996) Human Nutrition and Dietetics 
9th Edition, Churchill Livingstone, 
Edinburg.

 7. Lutz C. and Przytulski K. (2001)
Nutr it ion and Diet  Therapy, 
Philadelphia: Davis Company. 

 8. Indian Guidelines Management of 
Hypertension 2001. Hypertension 
India 2001; 15 (2): 1-34.

(iv) நீர்ந�க்்கம் இருக்கும் பட்சத்தில் 
ந ம ற் த ்க ோ ண டு  எ வ வ ட ்க ய ோ ை 
உ ண வு ்க ட ்ள  � வி ர் த் � ல்  
நவணடும்?

(v) குட்றந்� �ோர்ச்சத்து மற்றும் அதி்க 
்கோர்நபோடைடநரட உணவு்கட்ள 
பரிந்துடரக்கும் நவறு ந�ோய்கட்ள 
படடியலிடு்க.

 10. உமோவின் இரத்� அழுத்�மோைது 140/80 
ஆ்க ்கணக்கி்டபபட்டது இது எந்� ந�ோய 
நிடல ஆகும்? இ�ன் சிகிசட்ச முட்றடய 
எழுது.

 11. இ�யத்தின் அடமபடப ப்டம் வடரந்து 
விவரி?

 12. CVD யின் ஆபத்து ்கோரணி்கட்ள எழுது்க

 13. CVDயில் உணவுக் த்கோழுபபின் பங்கு 
யோது?

 14. அமில ்சோம்பல் உணவுத்திட்டம் என்்றோல் 
என்ை? இத் திட்ட உணவு எந்ந�ோய 
நிடலயில் வழங்்கபபடுகி்றது? இவற்றில் 
ந்சர்க்்க நவணடிய உணவு்கள் யோடவ?

 15. நீழிரிவு ந�ோயோளிக்கு அ�ன் திட்ட உணவுக் 
த்கோள்ட்கடய விவரி

 16. த�ஃபரோனின் அடமபடப ப்டம் வடரந்து 
வி்ளக்கு்க

 17. சிறுநீர்கத்தின் நவடல்கட்ள படடியலிடு்க.

18. குந்ளோரூலோர் த�ஃபடரடடிஸ் நபோது 
ஏற்படும் திட்ட உணவு மோறு�ல்்கட்ள 
குறிபபிடு்க.

 19. ்க ோ ல் சி ய ம்  ்க ற் ்க ட ்ள  எ வ வ ோ று 
நமலோணடம த்சயவோய?

 20. நீழிரிவு ந�ோயின் வட்க்கள் யோடவ?

21. அத்திநரோகிளிநரோஸில் ந�ோயின் திட்ட 
உணவு மோற்்றங்்கட்ளக் குறிபபிடு்க.

 22. அருந்க உள்்ள ப்டங்்கட்ள ஒன்ந்றோடு  
த�ோ்டர்புபடுத்து்க.
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 9. Joshi A. Shubangini, 2015, Nutrition 
and Dietetics, 4th Edition, Mc Graw Hill 
Education (India) Private Limited, 
New Delhi.
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URL:
https://phet.colorado.edu/en/simulation/eating-
and-exercise

இ்ணயச ்சயல்்பாடு

படிகள்:
z	URL அல்லது QR குறியீடடிடைப பயன்படுத்தி இசத்சயல்போடடிற்்கோை 

இடணயபபக்்கத்திற்கு த்சல்்க. அங்கு பல வி� தபயர் படடியநலோடு ஒரு பகுதி தி்றக்கும்.
z	இ்டது பக்்கம் ஒரு தபடடி தமோழி மற்றும் போலிைம் ந்கடகும். அ�ற்ந்கற்்றோர் நபோல் த�ரிவு 

த்சய்க. கீநழ உயரம், எட்ட மற்றும் வயதிற்்கோை நிரல் ்கோணப படும். அதில் நிரபபு்க

z	இதில் �ங்்களுக்குத் ந�டவயோை �டலபபு்கட்ளத் த�ரிவு த்சயயவும். வலது பக்்க நமல் 
இ்டது பக்்க மூடலயில் உணவு தபோருட்கள் த்கோடுக்்கப படடு உள்்ளது. அ�ற்கு கீழோ்க 
�டடு உணடு “MORE” பட்டடை அழுத்தி உணவு தபோருட்கட்ள த�ரிவு த்சயது இழுத்து 
த்கோணடு வந்து �டடில் டவக்்கவும்.

z	வலது பக்்க நமல் மூடலயில் உ்டற்பயிற்சிக்்கோை ப்டங்்கள் த்கோடுக்்கப படடு இருக்கும் 
அதில் உள்்ள உ்டற் பயிற்சிடய “MORE” தபோத்�ோடை அழுத்தி த�ரிவு த்சயயவும்.

z	உங்்கள் த�ரிவிற்கு ஏற்்றவோறு இ்டது பக்்கம் உள்்ள மனி�ன் தமலிந்ந�ோ �டிமைோ்கநவோக் 
்கோணப படுவோன். இ�ன் மூலம் எந்� வட்க உணவு மற்றும் உ்டற்பயிற்சி உங்்களுக்குத் 
ந�டவ என்பட� அறிந்து த்கோள்்ளலோம். 

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4 படி 5 படி 6

இந்� த்சயல்போடட்ட த்சயவ�ன் மூலம் மோணவர்்கள் �ங்்கள் உ்டம்டப ஆநரோக்கியமோ்க 
டவத்துக் த்கோள்்ள எபபடிப பட்ட உணடவ உணண நவணடும் எந்� மோதிரியோை 
உ்டற்பயிற்சி த்சயய நவணடும் என்பதில் ந�ர்சசி தபற்று விடுவோர்்கள்.
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