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 முன்னுரை 

“சாப்பிடுவது ஒரு அவசியம், ஆனால் 
புத்திசாலித்்தனமாக சாப்பிடுவது ஒரு கலை”.

4 ஆம் நூற்ாண்டில் மு்தன் மு்தலில் 
ஹிப்்பாகி்ேட்ஸ் மருத்துவ உணவூட்்டவியலை 
அல்டயாளம் காட்டினார். உணவு என்் வார்த்ல்த 
கி்ேகக வார்த்ல்தயான ல்டட்்டா (data) விலிருந்து 
உருவானது. ஆ்ோககியமான வாழ்வு சரியான 
உணவின் பிேதிபலிப்பாகும். உ்டல், ஊட்்டசசத்ல்த 
எல்வாறு லகயாளுகி்து என்பது பறறிய ஆய்வு 
உணவூட்்ட அறிவியல் எனப்படும்.

உணவூட்்டவியல் என்பது ஊட்்டமளிககும் 
அல்ைது ஊட்்டமளிககும் சசய்முல். குறிப்பாக உயிர் 
உணவு உட்சகாளவ்தன் மூைம் சசயல்படுத்்தப்படும் 
திசுககளின் வளர்சசி மறறும் திசுககளின் மாறறு 
ஆகும்.

 5.1.  ச�ொல்லியல்

1. உணவூட்டவியல்: உணவூட்்டவியல் என்பது 
உ்டல்்நைம் மறறும் உணவு ச்தா்டர்பான 
அறிவியல். இது உ்டல்வளர்சசி, வளர்்தல் மறறும் 
போமரிப்பில் முககிய பங்கு வகிககி்து.

2. உணவு விதிமுரை (Dietetics): ஊட்்டசசத்து 
சகாளலககளின் ்நல்டமுல் பயன்பாடு 
உணவு விதிமுல் எனப்படும். இது 
ஆ்ோகககியமானவர்களுககும் மறறும் 
்்நாய்வாய்ப்பட்்டவர்ககுமான உணவு 
திட்்டமிடு்தலை உளஅ்டங்கியது ஆகும்.

3. ஊட்டச�த்து: உ்டல் வளர்சசி, போமரிப்பு, 
்வலைகள மறறும் சசல்கள அல்ைது 
உயிரினங்கள இனப்சபருககத்திறகு 
்்தலவயான அளவுளள சபாருட்க்ள 

இப்பா்ட இறுதியில் மாணவர்கள அறிந்து சகாளபலவ
 ➢ உணவு வலககள
 ➢ ஐ.சி.எம்.ஆர் பரிந்துலேத்்த உணவு பிேமிடு
 ➢ கார்்பாலைட்்ேட், சகாழுப்பு மறறும் புே்தத்தின் உணவு ஆ்தாேம்
 ➢ லவட்்டமின்கள மறறும் ்தாது உப்புகள
 ➢ உயர் இேத்்த அழுத்்தம், வயிறறுப்புண், சிறுநீேக சசயலிழப்பு மறறும் நீரிழிவு ்்நாய்களுககான 

உணவு சிகிசலச முல்
 ➢ உணவு ்சர்கலககள

5  உணவூட்டவியல்
அலகு

கறைல் ந�ொககஙகள்

மொறுபொடு இல்லொத உண்டி மறுத்துண்ணின் 
ஊறுபாடு இல்லை உயிர்க்கு.

மொறுபட்ட தன்ரமகள் இல்லொத உணவிரை மைம் விரும்பிய அளவு உண்ணொமல் அளவறிந்து 
உண்பொைொைொல் அவன் உயிர்ககு ந�ொயகளொல் துன்பம் ஏறப்டொது.
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ஊட்்டசசத்துகள என்று அலழககப்படுகின்்ன. 
கார்்பாலைட்்ேட், சகாழுப்பு, புே்தம், 
லவட்்டமின்கள மறறும் ்தாதுஉப்புகள 
ஆகியலவ ஊட்்டசசத்துககள எனப்படுகின்்ன.

4. நபரூட்டச�த்துககள்: கார்்பாலைட்்ேட், 
புே்தம், மறறும் சகாழுப்பு ஆகியலவ 
்பருட்்டசசத்துகள. இலவ உ்டலுககுப் 
சபருமளவில் சகதி அளித்து திசுககலள 
உருவாககுகி்து.

5. நுண்ணூட்டச�த்துகள்: லவட்்டமின்கள 
மறறும் ்தாது உப்புகள நுண்ணூட்்டசசத்துகள 
ஆகும். இலவ உ்டலுககு சிறிய அளவில் 
்்தலவப்பட்்டாலும் அலவ உ்டலியககத்ல்தக 
கட்டுப்படுத்துவதில் முககிய பங்காறறுகின்்ன.

6. ஊட்டச�த்து குரைபொடு: ஊட்்டசசத்து குல்பாடு 
என்பது அதிகப்படியான (அ) 
குல்வான ஊட்்டசசத்்தால் ஏறபடும் உ்டல் 
்நை குல்ப்பாடு ஆகும். எ.கா ஊட்்டககுல்வு 
(under nutrition) மறறும் அதிக ஊட்்டம் (over 
nutrition).

7. வளர்சிரத மொறைம்: உயிரினத்தின் உ்டலில் 
ஏறபடும் வளர்மாற்ம் (anabolism) மறறும் 
சில்தமாற்ம் (catabolism) ஆகியவறறின் 
ச்தாகுப்பு ஆகும்.

 5.2.  உணவு வரககள்

1. ்்தாற்ம் மூைம் வலகப்படுத்்ததுல்
 • விைங்குகளிலிருந்து கில்டககும் உணவு
 • ்தாவேங்களிலிருந்து கில்டககும் உணவு

2. ்வதிச்தவிகி்த இலயபின் அடிப்பல்டயிைான 
வலகப்பாடு
 • புே்தங்கள
 • சகாழுப்புகள
 • கார்்பாலைட்்ேட்டுகள
 • லவட்்டமின்கள
 • ்தாது உப்புகள

3. முககிய சசயல்பாடு மூைம் வலகப்படுத்து்தல்
 • உ்டலை வளர்ககும் உணவுகள: பால், 

இல்சசி, ்காழி, மீன், முட்ல்ட, பருப்பு, 
்வர்கக்டலை மறறும் பை.

 • சகதி அளிககும் உணவுகள: 
்தானியவலககள, சர்ககலே, கிழங்கு 
வலககள, சகாழுப்பு மறறும் எண்சணய் 
வலககள.

 • உ்டலை பாதுகாககும் உணவுகள காய்கறி, 
பழங்கள மறறும் பால்.

 5.3.   ஆநைொககியத்ரத பைொமரிபபதில் 
உணவூட்டவியலின் பஙகு

உணவூட்்டவியல் சுகா்தாேத்தின் ஒரு 
அடிப்பல்ட அைகு ஆகும். உணவூட்்டம் பி்ப்பு மு்தல் 
இ்ப்பு வலே உ்டல் ்நைத்ல்த பாதிககி்து.
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வளர்சசி மறறும் வளர்தல் (Growth and 
development)
 • கரு வளர்சசி மறறும் குழந்ல்த பருவத்தில் 

சரியான வளர்சசி மறறும் வளர்்தலுககு ்நல்ை 
ஊட்்டசசத்து அவசியம். ஊட்்டசசத்து 
குல்பாடுகளால் உ்டல் வளர்சசி, அறிவாற்ல் 
வளர்சசி, கற்ல் மறறும் ்ந்டத்ல்த ஆகியலவ 
பாதிககப்படுகி்து.

 • முதியவர்களுககு உ்டலியல் மறறும் காைவயது 
மாற்ங்கள காேணமாக சி்ப்பு ஊட்்டசசத்து 
்்தலவ. கர்ப்பிணி மறறும் பாலூட்டும் 
்தாய்மார்களுககு சபாதுவாக ஏறபடும் 
குல்பாடுகளான கருககலைப்பு, கருவளர்சசி 
குன்று்தல் மறறும் குல்ந்்த பி்ப்பு எல்ட 
குழந்ல்த பி்த்்தலை ்தடுகக கூடு்தல் புே்தங்கள 
மறறும் சத்துககள ்்தலவ.

குறிபபிட்ட குரைபொடு ந�ொயகள்
 • புே்தசசகதி குல்பாடு, பார்லவகுல்பாடு, 

முன்கழுத்து கழலை, இேத்்தச்சாலக, 
சபரிசபரி மறறும் ரிககட்ஸ் ்பான்்லவ 
இந்தியாவில் காணப்படும் மிகவும் சபாதுவான 
குல்பாடுகள ஆகும்.

 • ஊட்்டசசத்து குல்பாடு உல்டய கருவுற் 
்தாய்மார்களுககு, கருககலைப்பு, பிேசவ 
நிகழ்வின் ்பாது இ்ந்்த குழந்ல்த, குல்வான 
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பி்ப்பு எல்ட குழந்ல்த ்பான்்க குல்பாடு 
ஏறப்ட வாய்ப்புளளது.

 • ஊட்்டசசத்து குல்பாடு ்்நாய்கலளத் ்தடுகக, 
சுகா்தாேத்ல்த ்மம்படுத்்த மறறும் குல்பாடு 
்்நாய்ககளுககான சிகிசலசககு ்நல்ை 
ஊட்்டசசத்துளள உணவு அவசியமாகி்து.

ந�ொயசதொறறுககு எதிர்பபு
 • சமசசீோன ஊட்்டசசத்து காச்்நாய் ்பான்் 

ச்தாறறு ்்நாலயத் ்தடுககி்து. ்நல்ை 
ஊட்்டசசத்து காயங்கள குணப்படுத்துவல்த 
துரி்தமாககுகி்து மறறும் ்்நாய் எதிர்ப்பு 
சகதிலய ்மம்படுத்துகி்து.

இைபபு மறறும் பிைபபு விதம்
 • ஊட்்டசசத்து குல்பாட்டினால், இ்ப்பு விகி்தம் 

மறறும் குழந்ல்த இ்ப்பு விகி்த அதிகரிப்பு, 
பிேசவ நிகழ்வின் ்பாது இ்ந்்த குழந்ல்த 
மறறும் குல்பிேசவம் ஆகியலவ ஏறபடுகி்து. 

 • அதிக ஊட்்டசசத்து காேணமாக உ்டல் பருமன், 
நீரிழிவு, உயர் இேத்்த அழுத்்தம், இ்தய மறறும் 
சிறுநீேக ்்நாய்கள ்பான்்லவ ஏறபடுகி்து.

 5.4.   உணவு மறறும் ஊட்டச�த்ரத 
பொதிககும் கொைணிகள்

பின்வரும் காேணிகள உணலவயும், 
ஊட்்டசசத்ல்தயும் பாதிககி்து.

 • அடிப்பல்ட வளர்சில்த மாற் விகி்தம்
 • வயது
 • எல்ட
 • பாலினம்
 • காைநிலை மறறும் 

சுறறுச சூழல்
 • உ்டல் சசயல்பாடுகள
 • உ்டலியல் நிலை
 • சமூக சபாருளா்தாே 

காேணிகள
 • கைாசசாே காேணிகள:

 • வாழ்கலக முல் 
மறறும் உணவு 
பழககம்

 • உணவு பறறிய 
்தவ்ான கருத்து

 • சலமயல் முல்கள
 • குழந்ல்த வளர்ப்பு 

்நல்டமுல்கள
 • ம்தம்
 • பாேம்பரிய காேணிகள
 • உணவு உறபத்தி மறறும் 

விநி்யாகம்.

உணவு பிைமிடு
இந்திய மருத்துவ ஆோய்சசிக கழகத்தின் 

பரிந்துலேயின் படி, உணவு குழுககளாக 
பிரிககப்பட்டு, ஆ்ோககிய ்்தலவககு ஏறப உணவு 
பிேமிடு அலமககப்பட்டுளளது.

ஒவசவாரு உணவு வலககளும் சவவ்வறு 
ஊட்்டசசத்துககலள சகாண்டுளளது. அலனத்து 
உணவு குழுககளும் ்சர்த்து சமநிலை உணவு 
ஆகி்து.

 5.5.  கொர்நபொரைடநைடடுகள்

்நமது உ்டலின் சபரும்பான்லமயான 
சசயல்பாடுகளுககு ஆ்தாேமான சகதி 
கார்்பாலைட்்ேட் ஆகும். கார்்பாலைட்்ேட், 
குல்ந்்த விலையில், மிகுந்்த அளவில் 
கில்டககககூடிய, எளிதில் வாங்கககூடிய மறறும் 
உ்டனடியாக ஜீேணிககககூடிய ஊட்்டசசத்து ஆகும்.

கொர்நபொரைடநைடடின் நவதி �கவிகித 
இரயபு

கார்்பாலைட்்ேட்டில், கார்பன், லைட்ேஜன் 
மறறும் ஆகஸிஜன் 2:1 என்் விகி்தத்தில் உளளன. 
இ்தன் வாய்பாடு சபாதுவாக ்தாவேங்களில் C6H12O6 
பேவைாக காணப்படுகின்்ன. அலவ 
ஒளிச்சர்கலகயின் மூைம் கார்பன்-ல்ட-
ஆகலசல்ட உருவாககுகின்்ன. 
கார்்பாலைட்்ேட்ல்டக சகாண்்ட உணவு, ஆற்ல் 
உணவுகள என்று அலழககப்படுகி்து.

�� �ைற�த ப�ச� 8 க� ெகா��, எ
ெண� ம��� 
இ�� �ைற�த அள��

இைற��, ேகா� க, ��, 
கா��த ���, ��ைட ம��� 

ெகா�ைடக� 2 �த� 3 ப�மா�ற�

ெரா��, தா�யவைகக� 
ம��� அ�� 6 �த� 11 

ப�மா�ற�

பா�, த�� ம��� பாலாைட  க�� 
2 �த� 3 ப�மா�ற�

கா�க வைகக� 
3 �த� 5 ப�மா�ற�

பழவைகக� 
2 �த� 4 ப�மா�ற�

உணவு பிேமிடு
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கொர்நபொரைடநைட அன்ைொ்ட 
பரிந்துரைககபபட்ட அளவு
அட்டவரண – 2

வயது
கொர்நபொரைநைட 
பரிந்துரைககபபட்ட 
அளவு கிைொம்/ �ொள்

சபரியவர்கள் 50-70
கருவுறை மறறும் 
பொலூடடும் 
தொயமொர்கள்.

40-60

குழந்ரதகள் (1-12 
மொதஙகள்

40-50

மழரலயர் 
(1-5 வரு்டஙகள்)

40-60

பள்ளி வயது 
குழந்ரதகள் மறறும் 
வளரிளம் பருவத்திைர்.

50-70.

கொர்நபொரைடநைடடுகளின் வரககள்
கார்்பாலைட்்ேட்டுகள, அலவ 

சகாண்டுளள சாகலேடுகளின் (சர்ககலே) 
எண்ணிகலகலயப் சபாருத்து 
வலகப்படுத்்தப்படுகின்்ன. இலவ எளிய 
கார்்பாலைட்்ேட்டுகள, சிககைான 
கார்்பாலைட்்ேட்டுகள என இரு சபரும் 
பிரிவுகளாக வலகப்படுத்்தப்பட்டுளளது. எளிய 
கார்்பாலைட்்ேட்டுகள ஒறல் சர்ககலே 
(்மா்னாசாகலேடு) மறறும் இேட்ல்டச சர்ககலே 
(ல்டசாகலேடு) ஆகும். ஸ்்டார்ச, கிலள்காஜன் 
மறறும் ்நார்சசத்து ்பான்்லவ சிககைான 
கார்்பாலைட்்ேட்டுகளாகும் (பாலிசாகலேடு).

கார்்பாலைட்்ேட்டுகளின் வலககலள 
கீழ்ககாணும் ப்டம் மூைம் விளககப்படுகி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
கார்்பாலைட்்ேட் நில்ந்்த முககிய உணவு 

ஆ்தாேங்கள, ்தானியங்கள, கம்பு, கிழங்கு வலககள, 
பருப்பு வலககள, சர்ககலே மறறும் சவல்ைம்.

உணவுத் சதொகுதிகள் ஊட்டச�த்துககள்
1. தொனியஙகள், திரை வரககள் மறறும் பயறுகள்
• ்தானியங்கள மறறும் திலனவலககள: அரிசி, 

்காதுலம,்கழ்வேகு, மககா்சாளம், பார்லி கம்பு, அவல் 
சபாரி, ்காதுலம மாவு, ்தானிய வலககள

• பருப்பு மறறும் பயிறுகள: சகாண்ல்டக க்டலை, உளுத்்தம் 
பருப்பு, பாசிப்பயிறு, துவலே, காோமணி, உைர்ந்்த பட்்டாணி, 
ோஜமா, ்சாயா மறறும் சமாசலச.

சகதி, புே்தம், கண்ணுககு புைப்ப்டா்த சகாழுப்பு, 
லவட்்டமின் ‘B1’ லவட்்டமின் B2 ஃபாலிக 
அமிைம், உயிர்சத்துககள, ்பாலிக அமிைம் 
இரும்புசசத்து,  ்நார்சசத்து.
சகதி, புே்தம், கண்ணுககு புைப்ப்டா்த சகாழுப்பு, 
B1, B2 உயிர்சத்து ஃ்பாலிக அமிைம், கால்சியம், 
இரும்பு மறறும் ்நார்சசத்து.

2. பால் மறறும் மாமிச உணவுகள
• பால் மறறும் ஆல்ட நீககப்பட்்ட  பால், பாைால்டககட்டி, ்தயிர். 

்காழி, இல்சசி, ஈேல், மீன் முட்ல்ட மறறும் ஆட்டில்சசி.

புே்தம், சகாழுப்பு, B1, B2 உயிர்சத்து கால்சியம் 
மறறும் இரும்புசசத்து.

3. காய்கறிகள மறறும் பழங்கள
• பழங்கள: மாம்பழம், சகாய்யா, ்தககாளி, பப்பாளி, ஆேஞ்சு, 

சாத்துககுடி, ்தர்பூசணி.
• கீலே வலககள: ்தண்டுககீலே, பசலை, புளிசசககீலே, 

முருங்லகககீலே, சகாத்துமல்லி,  சவந்்தயககீலே.
• காறகறிகள: காேட், சவங்காயம், கத்திரிககாய், 

சவண்ல்டககாய், பீன்ஸ், குல்டமிளகாய், காலிப்பிளவர், 
முருங்லகககாய்.

க்ோட்டினாய்டுகள, லவட்்டமின் ‘சி’,
்நார்சசத்து கண்ணுககு புைப்ப்டா்த சகாழுப்பு, 
லவட்்டமின் ‘சி2’, ஃ்பாலிக அமிைம், ்நார்சத்து, 
இரும்புசசத்து.
க்ோட்டினாய்டுகள.லவட்்டமின் ‘பி2’, 
ஃ்பாலிக அமிைம், கால்சியம், ்நார்சசத்து, 
இரும்புசசத்து.
க்ோட்டினாய்டுகள மறறும் ்நார்சசத்து.

4. எண்சணய், சகாழுப்பு மறறும் சகாட்ல்ட வலககள
• எண்சணய் மறறும் சகாழுப்பு: சவண்சணய், ச்நய், சகாழுப்பு, 

சலமயல் எண்சணய், ்வர்க்டலை, கடுகு, சூரியகாந்தி 
எண்சணய்.

• சர்ககலே மறறும் சவல்ைம்.
• சகாட்ல்ட வலககள, எள.

சகதி, சகாழுப்பு சகதி இன்றியலமயா்த 
சகாழுப்பு அமிைம், மறறும் உயிர்சத்துகள.
சகதி.
புே்தம் மற்ம் ஒ்மகா 3 சகாழுப்பு அமிைங்கள.

அட்டவரண 1: �மீபத்தில் ICMR (2011) அடிபபர்ட �ொன்கு உணவுத் சதொகுதிரய அறிமுகபபடுத்தியுள்ளது
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உணவு கொர்நபொரைடநைட 
கி / 100கி

1)  ்தானியங்கள மறறும் 
கம்பு (அரிசி, ்சாளம்)

63-79

2)  பருப்பு வலககள 
(சகாண்ல்டக கட்லை, 
துவலே)

50-60

3)  சகாட்ல்ட வலககள 
மறறும் எண்சணய் 
வித்துகள

10-25

4)  கிழங்கு வலககள 22-39
5) கிழங்குவலக மாவு 85-87
6) கரும்பு 99
7) சவவரிசி 87-89
8) ்்தன் 79-80
9) சவல்ைம் 94-95
10) பால் 4-5
11) உைர்ந்்த பழங்கள 67-77
12) புதிய பழங்கள 10-25

கொர்நபொரைடநைடடுகளின் நவரலகள்
1. உ்டல் சசயல்பாடுககு ்்தலவயான சகதிலய 

வழங்குகி்து 1 கிோம் கார்்பாலைட்்ேட் 
4 கி்ைா க்ைாரி சகதிலய வழங்குகி்து.

2. சகாழுப்புகளின் வளர்சில்த மாற்த்திறககு 
கார்்பாலைட்்ேட் அவசியமானது.

3. கார்்பாலைட்்ேட் புே்தப் பயன்பாட்ல்ட 
சிககனமாககுகி்து.

4. கார்்பாலைட்்ேட்டுகள, உ்டலில் இன்றியலம 
அல்ைா்த அமி்னா அமிைங்கள உருவாகக 
கார்பன் மூைககூறுகலள வழங்குகின்்ன.

5. கார்்பாலைட்்ேட்டுகள உணவுககு சுலவ 
்சர்ககின்்ன.

கொர்நபொரைடநைடடின் ச�ரிமொைம், 
உறிஞ்சுதல், ந�மிபபு மறறும் வளர்சிரத 
மொறைம்

மு்தல் கட்்ட சசரிமானம், உணவு 
சமல்லும்்பாது வாயில் ்நல்டசபறுகி்து. உமிழ் 
நீரில் உளள ல்டயலின் என்்லழககப்படும். 
ஆல்ஃபா – அமி்ைஸ் (Alpha amilase enzyme) 
ச்நாதி (Ptyalin) மாவுசசத்து (Starch) மீது 
சசயல்படுகி்து. இந்்த ச்நாதி மாவுசசத்ல்த 
ச்டகஸ்ட்ரின் (Dextrin) மறறும் மால்்்டாஸ் (Maltose) 
ஆக பிரிககி்து. வாயில் சசரிககப்பட்்ட உணவு 
வயிறறுககு வந்்தவு்டன், அது இலேப்லப 
அமிைத்து்டன் கைககி்து. அ்தன் பின் முககிய 
சசரிமானம் கு்டல் பகுதியில் ்நல்டசபறுகி்து.

கார்்பாலைட்்ேட் சசரிமானத்தின் இறுதி 
சபாருட்கள, குளுக்காஸ், ஃபிேக்்டாஸ் மறறும் 
்கைக்்டாஸ் ஆகும். இலவ கு்டல் பகுதியில் 
உறிஞ்சப்படுகி்து. உணவில் உளள சசரிமானமாகா்த 
கார்்பாலைட்்ேட்டுகளான சசல்லு்ைாஸ் 
(Cellulose), சைமிசசல்லு்ைாஸ் (Hemicellulose), 
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கொர்நபொரைடநைடடின் வரகபபொடு 

அட்டவரண: 3. 

Unit_5_Applied_nutrition_Gen_Nur_TM.indd   122Unit_5_Applied_nutrition_Gen_Nur_TM.indd   122 10-12-2021   15:35:5310-12-2021   15:35:53



123

சபண்்்டாசன் (Pentosans), ்கைக்்டன்ஸ் 
(Galactans), ஃபேக்்டாசன் (Fructosans) ஆகிய 
அலனத்தும் சபருங்கு்டலில் ஒன்று ்சர்ந்து மைமாக 
சவளி்யறுகின்்து.

கொர்நபொரைடநைடடின் ந�மிபபு மறறும் 
வளர்சிரத மொறைம்

கு்டலில் உறிஞ்சப்பட்்ட குளுக்காஸ், 
்கைக்்டாஸ் மறறும் ஃபர்க்்டாஸ் இேத்்த ்நாளங்கள 
வழியாக கல்லீேலிலனச சசன்்ல்டகின்்ன. 
கல்லீேலில் ் ்தலவககு அதிகமாக உளள குளுக்காஸ் 
மறறும் ஃப்ேக்்டாஸ் மறறும் ்கைக்்டாஸ் முழுவதும் 
கிலள்ஜான்னாக மாற்ப்படுகி்து. குளுக்காஸின் 
ஒரு பகுதி இேத்்த ஓட்்டத்தின் மூைம் திசுககலள 
சசன்்ல்டத்து ஆற்ைாக மாற்ப்படுகி்து. 
குளுக்காஸின் ஒரு சிறிய பகுதி, கல்லீேல் மறறும் 
்தலசகளில் கிலள்காஜன்களாக ்சமித்து 
லவககப்படுகி்து. ஒரு பகுதி குளுக்காஸ் 
சகாழுப்பாக மாற்ப்பட்டு சகாழுப்புத்திசுககளில் 
்சமிககப்படுகி்து. திசுககளில் குளுக்காஸின் 
ஆகசிஜன்்ற்ம் கீ்ழ குறிப்பி்டப்பட்டுளளபடி 
இேண்டு நிலைகளில் ஏறபடுகி்து.
1) கிலள்காஜன் குளுக்காஸ் 

லபருவிக அமிைம் ைாகடிக அமிைம்.

2) லபருவிக அமிைம்  CO2 + H2O.

மு்தல் நிலை கிலளககாலைசிஸ் என்று 
அலழககப்படும் லபருவிக அமிைத்தின் 
ஆகஸிஜ்னற்ம் ச்தா்டர்சசியான விலளவுகளின் 
மூைம் ்நல்டசபறுகி்து. இது ட்லேகார்பாகஸிலிக 
அமிை சுழறசி (கிசேப்ஸ் சுழறசி) என்று 
அலழககப்படுகி்து.

டீ மறறும் காபி அருந்துவதினால் 
உ்டலில் உயிர்சத்துககள மறறும் 

்தாதுஉப்புகள உறிஞ்சும் ்தன்லம குல்கி்து

கொர்நபொரைடநைட குரைபொடு
உ்டலில் கார்்பாலைட்்ேட் குல்பாடு 

இருப்பின், சகதிலய சபறுவ்தறகு உ்டல் சகாழுப்புகலள 
உப்யாகப்படுத்துகி்து. சகாழுப்புககளின் 
ஆகசிஜ்னற்ம் காேணமாக கீட்்்டான் மூைககூறு 
உருவாகும். இது உ்டலுககு ்கடு விலளவிககும்.

அதிகபபடியொை கொர்நபொரைடநைட
அதிகப்படியான கார்்பாலைட்்ேட் 

உட்சகாளளுவ்தால், இரு்தய ்்நாய், நீர்ழிவு மறறும் 
உ்டல் பருமன் ஆகியவறறிறகு வழிவகுககி்து.

ஆகஸிஜ்னற்ம்

 5.6.  சகொழுபபுகள்
சபரும்பாலும் பழங்கள மறறும் காயகறிகளில் 

சகாழுப்பு சத்து இல்லை. பி் உணவுகளில் 
சகாழுப்பு சத்து காணப்படும் எண்சணய், 
சகாட்ல்டகள, சவண்லணய் மறறும் 
மாட்டில்சசியில் சகாழுப்பு ஒரு கிோமுககு 9kcal 
ஆற்ல் அளிககி்து. ்தாவேம் மறறும் விைங்கு 
திசுகளில் காணககூடிய கூட்டுப்சபாருளகள. இது 
நீரில் கலேயாது இது கரிம கலேப்பான்களாகிய 
ஈ்தர், கு்ளா்ோஃபார்ம் மறறும் சபன்சீன் 
ஆகியவறறில் கலேயும் ்தன்லம சகாண்்டது.
சகொழுபபுகளின் நவரலகள்
1. பட்டினி அல்ைது பி் அவசே காைங்களில் 

உ்டலுககு ்்தலவயான சகதிலய சகாடுககும் 
முககிய ஆற்ல் லமயமாக சகாழுப்பு 
சசயல்படுகி்து.

2. சகாழுப்பில் கலேயும் லவட்்டமின்களான A, D, 
E மறறும் K ்பான்்லவ சசரித்்தல், 
சத்துககலள உறிஞ்சுவ்தறகு சகாழுப்புகள 
உ்தவுகி்து.

3. சசல் சவவின் உருவாககத்திறகும் சவவூடு 
பேவல் ்நல்டசபறுவ்தறகும் உ்தவுகி்து.

4. ்்தாலின் அடியில் உளள சகாழுப்பானது கவசம் 
்பால் காத்து உ்டலின் சவப்பநிலைலய சீோக 
லவகக உ்தவுகி்து.

5. சசல்களின் வளர்சில்தமாற் ஒழுங்கலமவிறகு 
சகாழுப்புகள முககியமானலவ. (ஸ்டீோய்டு 
ைார்்மான் மறறும் பு்ோஸ்்டாகிளாண்டின்).

6. 1 கிோம் சகாழுப்பு 9 கி்ைா க்ைாரிலய 
ஆற்லை (37 kg) அளிககி்து. இது 
கார்்பாலைட்்ேட் (4 kcal) அல்ைது புே்தம் 
(4kcal) அளிககககூடிய சகதிலய வி்ட இேண்டு 
ம்டங்கு அதிகமானது.

சகொழுபபுககளின் வரகபபொடு
சகாழுப்புகள கீழ்காணும் அடிப்பல்டயில் 

்நான்கு வலககளாக பிரிககைாம்

1) நவதி �தவீத இரயபின் அடிபபர்டயில்

Fats and oils 1. Sterols
2. Fatty acids

«õF êîiî Þ¬òH¡ Ü®Šð¬ìJ™

âO¬ñò£ù ªè£¿Š¹ Ã†´ ªè£¿Š¹ ªðøŠð´‹ ªè£¿Š¹

ð£v«ð£ LŠH´èœ A¬÷‚«è£ 
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2) சகொழுபபு அமிலஙகளின் அடிபபர்டயில்

3) நதரவயின் அடிபபர்டயில்
சகாழுப்பு அமிைங்கள இேண்டு வலகயாக 

பிரிககப்படுகின்்ன.
1. இன்றியரமயொத சகொழுபபு அமிலஙகள்: மனி்த 

உ்டைால் ்தயாரிகக இயைா்த, உணவிலிருந்து 
மட்டு்ம சப்ககூடிய சகாழுப்பு அமிைங்கள. 
(உ.ம்.) லி்னாலிக, லிசனாசைனிக மறறும் 
அோகி்்டானிக அமிைங்கள.

2. இன்றியரம அல்லொத சகொழுபபு அமிலஙகள்எ: 
இவவலகக சகாழுப்பு அமிைங்கலள ்நமது 
உ்ட்ை ்தயாரிகக இயலும் என்வ உணவின் 
மூைம் சகாடுகக அவசியமில்லை. (உ.ம்.) 
பால்மிட்டிக அமிைம், ஓலியக அமிைம் மறறும் 
பியூட்ரிக அமிைம் ்பான்்லவ.

4) உணவு ஆதொைஙகளின் அடிபபர்டயில்
சகாழுப்புகள உணவு ஆ்தாேங்களின் 

அடிப்பல்டயில் கண்ணிறகு புைப்ப்டககூடிய 
சகாழுப்பு மறறும் புைப்ப்டா்த சகாழுப்பு என இேண்டு 
வலகயாகப் பிரிககப்படுகின்்து.

ச�ரிமொைம், உறிஞ்சுதல் ந�மிபபு மறறும் 
வளர்சிரத மொறைம்

சகாழுப்பின் சசரிமானம் வயிறறில் 
்நல்டசபறுவதில்லை. சகாழுப்பு சசரிமானமாக 
்தாம்தமாகி்து. கு்டல் பகுதியில் கலணய மறறும் 

கு்டல் லைப்்பஸ் மூைமாக சகாழுப்பு நீ்ேற்ப்பட்டு 
ல்டகிலளலசலேடு, ்மா்னாகிலளலசலேடு 
மறறும் சகாழுப்பு அமிைமாக பிரிககின்்து. சகாழுப்பு 
சசரிமானம் மறறும் உறிஞ்சு்தலுககு பித்்தநீர் 
அவசியமாகி்து.

சகொழுபபு ந�மிபபு
சகாழுப்பு அடிப்்பாஸ் திசுககளில் 

்சமிககப்படுகி்து – சமாத்்த உ்டல் எல்டயில் 10 – 
15 ச்தவீ்தம் அடிப்்பாஸ் திசுவாகும்.

சகொழுபபு வளர்சிரத மொறைம்
திசுககளில் சகாழுப்பு அமிைங்கள, சிை 

என்லசம்கள மூைம் ஆகஸிஜ்னற்ம் அல்டந்து 
கார்பன்-ல்ட-ஆகலஸைடு மறறும் நீோக 

æ«ñè£ - 3 - ªè£¿Š¹ ÜIô‹

Eicosapentanoic acid (EPA)
e¡,CŠH

Docosahexaenoic acid (DHA)
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alpha-linolenic acid (ALA)
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சவளிவருகி்து. இந்்த ஆகஸி்னற்ம் 
ட்லேகார்பாகஸிலிக அமிை சுழறசியில் ்நல்டசபறுகி்து.

குரைபொடுகள்
1. உைர், சசதில் சருமம்
2. முடி சகாட்டு்தல்
3. குல்ந்்த உ்டல் 

எல்ட
4. குளிர் ்தாங்க 

முடியாமல் இருத்்தல்
5. சிோய்ப்பு

6. வளர்சசி குல்பாடு
7. ச்தாறறுககு குல்ந்்த 

எதிர்ப்பு
8. காயம் சரியாக 

ஆ்ாமல் இருத்்தல்
9. மா்தவி்டாய் சுழறசி 

இழப்பு

அதிகமொக உண்ணுதல்
1. அதிக உ்டல் எல்ட
2. உ்டல் பருமன்
3. இரு்தய ்்நாய்
4. புறறு ்்நாய்
5. சகாைஸ்டீோல், அளவு அதிகரித்்தல்

 5.7.  புைதஙகள்

சபட்ல்டடு இலணப்பு மூைம் 
இலணககப்படு்த்ை புே்த அமி்னா அமிைங்கள 
என்பலவ பாலிமர் சங்கிலிகள ஆகும். அமி்னா 
அமிைங்கள இேண்்டாக பிரிககப்படுகி்து. அலவ 
அத்தியாவசியம் அமி்னா அமிைங்கள மறறும் 
அத்தியாவசியம் அல்ைா்த அமி்னா அமிைங்கள. 1 
கிோம் புே்தம் மறறும் கார்்பாலைட்்ேட் 9 கி்ைா 
க்ைாரி சகதிலய சகாடுககி்து.

புைதஙகளின் கூட்டரமபபு
கார்்பாலைட்்ேட் மறறும் லிப்பிடுகலளப் 

்பாை்வ புே்தங்களும் கார்பன் (C), லைட்ேஜன் 
(H) மறறும் ஆகஸிஜன் (O2) அணுககலளக 
சகாண்்ட ்வதிச்சர்மங்கள எனைாம். ஆனால் 
புே்தங்களில் ல்நட்ேஜன் (N) அணுககள உளள்தால் 
இலவ ்வறுபடுகின்்ன. இந்்த ல்நட்ேஜன் 

அணுககள இருப்ப்தால் ‘அமி்னா’ அமிைங்கள என 
அலழககப்படுகின்்ன.

புைதஙகளின் வரககள்
புே்தங்கள பை அமி்னா அமிைங்களால் 

உருவான சபரிய மூைககூறுகள ஆகும். 
ஏ்ககுல்ய 20 வலகயான அமி்னா அமிைங்கள 
கண்்டறியப்பட்டுளள. இலவ மனி்த உ்டலுககு 
்்தலவயான ஊட்்டசசத்திலனத் ்தருகி்து. 
அமி்னா அமிைங்கள கீழ்வருமாறு 
வலகப்படுத்்தப்பட்டுளளன.
அட்டவரண 5

ஊட்டச�த்துககளின் அடிபபர்டயிலொை 
அமிநைொ அமிலஙகளின் வரககள்

இன்றியலமயா்த பகுதி 
இன்றியலமயா்த

இன்றியலம 
அல்ைா்த

ஹிஸ்டில்டன்
லைசின்
டிரிப்்்டா்பன்
பிலனல் அைலனன்
மீத்தி்யாலனன்
திசே்யாலனன்
லுயூசின்
ஐ்சாலுயூசின்
வாலைன்

அர்ஜிலனன்
த்லே்யாலசன்
சிஸ்ல்டன்
கிலளலசன்
சசலேன்

குளு்டாமிக 
அமிைம்
அஸ்பார்டிக 
அமிைம்
அைாலணன்
பு்ோலைன்
லைடிோகசி 
பு்ோலைன்

புைதஙகளின் உணவு ஆதொைஙகள்
 • சி்ந்்த உணவு ஆ்தாேங்கள: டுனா மீன், இ்ால், 

வான்்காழி, மறறும் காட் மீன்.
 • மிகவும் ்நல்ை உணவு ஆ்தாேங்கள: மான்கறி, 

ைாலிபட் மீன், சாைமான் மீன், ்நத்ல்த, ் காழிககறி, 
ஆட்டுககறி, மாட்டு இல்சசி, பசு கன்றின் கல்லீேல், 
பசலைக கீலே, கடுகு கீலே, கிர்பிமீன் காளான், 
்சாயாபீன்ஸ், பாைால்டக கட்டி.

 • ்நல்ை உணவு ஆ்தாேங்கள: முட்ல்ட, பால், 
காலிஃபளவர், பருப்பு வலககள. (துவேம் பருப்பு, 
்தட்ல்ட பயிறு, உளுந்து).

அட்டவரண 4
நவதியியல் அடிபபர்டயில் புைதஙகள் வரகபபொடு

எளிரமயொை கொன்ஜீநக்டட சபைபபட்டரவ
குநளொபுலர் புைதம் ஸசகநலொநைொ புைதம் •  நியூகளி்யா 

புே்தங்கள
• கிலள்கா 
புே்தங்கள
• பாஸ்்்டா புே்தங்கள
•  சமட்்டர்லி்யா 

புே்தங்கள

முதல் நிரல இைண்்டொம் நிரல
• அல்புமின்கள
• கு்ைாபுலின்
• குளுடின்கள
• பு்ோலமன்
• ஹிஸ்்்டான்
• பு்ோட்்்டாலமன்

• சகா்ைசஜன்கள
• எைாஸ்டின்கள
• ்கேடின்கள

•  சகாயாகு்ை்டட் 
புே்தங்கள

• பு்ோட்டீயன்
•  சமட்்டா 

பு்ோட்டீயன்

• பு்ோடி்யாஸ்
• சபட்்்டான்
•  பாலி 

சபப்ல்டடுகள
• சபப்ல்டடு

Unit_5_Applied_nutrition_Gen_Nur_TM.indd   125Unit_5_Applied_nutrition_Gen_Nur_TM.indd   125 10-12-2021   15:35:5410-12-2021   15:35:54



126

புே்த உணவு ஆ்தாேம் 

புைதஙகளின் நவரலகள்
1. கட்டுமான புே்தங்களின் உறபத்தி மறறும் 

போமரிப்பு
2. என்லசம்கள மறறும் ைார்்மான்கள உறபத்தி 

சசய்்தல்

3. இ்டம்சபயரும் புே்தம் மறறும் சகாழுப்புப்புே்தம் 
உறபத்தி

4. ்்நாய் எதிர்ப்பு சகதிலய உறபத்தி சசய்்தல்
5. சரியான திேவ சமநிலைலய போமரிகக 

உ்தவுகி்து.
6. சரியான அமிைகாேத் சமநிலைலய போமரிகக 

உ்தவுகி்து.
அட்்டவலண 6

 5.8.  ரவட்டமின்கள்

லவட்்டமின்கள அத்தியாவசிய கரிம 
்சர்மங்கள ஆகும். அலவ உணவில் சிறிய அளவில் 
்்தலவப்படுகின்்ன. லவட்்டமின், குல்பாடு 
்்நாய்கலளத் ்தடுககவும் உகந்்த ஆ்ோககியத்ல்த 
அளிககவும் உ்தவுகின்்ன. லவட்்டமின் (vital 
amines) என்் வார்த்ல்த காஸ்மீர் ஃபங்க 
என்பவோல் உருவாககப்பட்்டது.

அட்டவரண 6
புைத்ததிறகொை பரிந்துரைககபபட்ட ஊட்டச�த்து அளவுகள்

சதொகுதி விவைஙகள்
புைதத் நதரவ

கி கி.கி �ொள் கி �ொள்

ஆண் (60 கி.கி)
எளி்தான ்வலை

்நடுத்்தேமான ்வலை
கடினமான ்வலை

1 60.0

சபண் (60 கி.கி)

எளி்தான ்வலை
்நடுத்்தேமான ்வலை
கடினமான ்வலை

1 50.0

கர்ப்பிணி சபண் 1 +15.0
பாலூட்டும் ்தாய்

 (0-6 மா்தம்)
1 +25.0

குழவிப்பருவம்
(Infant)

0-3 மா்தங்கள
3-6 மா்தங்கள
6-9 மா்தங்கள
9-12 மா்தங்கள

2.3
1.8

1.65
1.5

குழந்ல்த பருவம்
1-3 வயது
4-6 வயது
7-9 வயது

1.83
1.52
1.46

22.0
30.0
41.0

இளலம பருவம்

ஆண்
10-12 வயது
13-15 வயது
16-18 வயது

சபண்
11-12 வயது
13-15 வயது
16-18 வயது

1.46
1.40
1.31

1.45
1.33
1.21

54
70
78

57
65
63
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ரவட்டமின் பண்புகள்
 • லவட்்டமின்கள ஒரு முககிய, கரிம, 

உணவுப்சபாருள ஆகும். இது வளர்சில்த 
மாற் சசயல்பாடு (அல்ைது) பற்ாககுல் 
்்நாயிலன ்தடுகக மிக சிறிய அளவில் 
்்தலவப்படுகி்து. 

 • லவட்்டமின்கள உ்டலில் உறபத்தி 
சசய்யப்ப்டவில்லை ஆ்தைால் உணவின் 
மூைம் வழங்கப்ப்ட ்வண்டும்.

ரவட்டமின்களின் ச�யல்பொடு
ஒவசவாரு லவட்்டமின்களுககும் ஒரு 

குறிப்பிட்்ட வளர்சில்த மாற் சசயல்பாடு உளளது. 
லவட்்டமின்களின் சபாதுவான சசயல்பாடுகள சிை
1. சசல்லின் வளர்சில்த மாற்ங்கலளக 

கட்டுப்படுத்துகி்து.
2. இலவ உ்டல் – திசு கட்டுமானத்தின் கூறுகள 

ஆகும்.
3. இலவ சசல்லின் வளர்சில்த மாற்த்தில் 

முககிய பங்காறறி குறிப்பிட்்ட ஊட்்டசசத்து 
குல்பாடு ்்நாலய ்தடுககின்்ன.

ரவட்டமின் வரகபபொடு
லவட்்டமின் இருவலகப்படும். அலவ நீரில் 

கலேயும் மறறும் சகாழுப்பில் கலேயும் 
லவட்்டமின்கள.

அட்டவரண 7
சகொழுபபில் 

கரையும் 
ரவட்டமின்கள்

நீரில் கரையும் 
ரவட்டமின்கள்

லவட்்டமின்  
‘ஏ’ (A)

லவட்்டமின்  
‘டி’ (D)

லவட்்டமின்  
‘இ’ (E)

லவட்்டமின்  
‘்க’ (K)

லவட்்டமின் – ‘சி’ (C)
லவட்்டமின் – ‘பி’ (B)
்தயாமின் (thiamine) B1
ரி்பாஃவி்ளவின் (B2)
நியாசன் (B3)
லபரி்டாகஸின் (B6)
ஃ்பா்ைட் (B9)
லசய்னா்காபாைலமன் (B12)
ப்யாடின் (Biotin)
்பன்்்டாதினிக அமிைம்
(Pantothenic acid)

சகொழுபபில் கரையும் ரவட்டமின்கள்
சகாழுப்பில் கலேயககூடிய லவட்்டமின்கள 

A, D, E, மறறும் K ஆகும். இலவ உணவில் சகாழுப்பு 
பகுதியில் உளளது. இலவ உணவிலிருந்து 

எளிதில் இழககப்படுவதில்லை மறறும் ்தண்ணீர், 
சவப்பம், காறறு (அ) ஒளி ஆகியவற்ால் 
பாதிககப்படுவதில்லை.

ரவட்டமின் A (சைடடிைொல் மறறும் 
பிட்டொ கநைொடடின்) 

லவட்்டமின் A மறறும் க்ோட்டின் ்தாவே 
மறறும் மாமிச உணவுகளிலிருந்து சப்ப்படுகி்து. 
விைங்குகளிலிருந்து சப்ப்படும் லவட்்டமின் A 
இேண்்டாக பிரிககப்படுகி்து. அலவ சேட்டினால் 
மறறும் டிலைட்்ோ்ேட்டினால் ஆகும். 
்தாவேத்திலிருந்து சப்ப்படும் லவட்்டமின் A 4 
வலககளாக பிரிககப்படுகி்து. அலவ ஆல்பா, 
பீட்்டா, காமா, கிர்ப்்்டா க்ோட்டின்கள ஆகும். 

ச�யல்பொடுகள்
உ்டலில் ரவட்டமின் ‘A’ யின் ச�யல்பொடுகள்
1. லவட்்டமின் ’A’ ்ோபாப்சின் (Rhodopsin) 

மறறும் கண்ணில் ஒளி – ஏறபி நி்மிகலள 
்தயாரிப்ப்தறகு ்்தலவப்படுகி்து ஆலகயால் 
இது பார்லவககு மிக அவசியம். 

2. லவட்்டமின் ’A’ உ்டலில் இயல்பான வளார்சசி 
மறறும் அபிவிருத்தி ்நல்டசப் மறறும் எலும்பு 
மறறும் குருத்ச்தலும்பு உருவாவ்தறகு 
்்தலவப்படுகி்து. 

3. ்்தால் மறறும் பு்த் ்்தால் திசுககள 
ஆ்ோககியமாக இருகக உ்தவி புரிகி்து.

4. லவட்்டமின் ‘A’ இனப்சபருககம், வளர்சசில்த 
மாற்ம் மறறும் ்்நாய் எதிர்ப்பு சகதி 
ஆகியவறறில் முககிய பங்கு வகிககி்து. 

ச�ரிமொைம் மறறும் உறிஞ்சுதல்: 
உணவில் உளள சேட்டினால் எஸ்்டர், 

கலணயம் மறறும் கு்டலில் அமிைத்தினால் 
நீ்ேற்ப்பட்டு சேட்டினாைாக உருவாகி்து இந்்த 
சேட்டினால் உறிஞ்சப்பட்டு இேத்்ததிறகுள 
இ்டம்சபயறகி்து. 

க்ோட்டின் கு்டல் பகுதியில் பிரிந்து 
சேட்டினால்டிலகடுகளாக உருவாகி்து. இது ் மலும் 
குல்ககப்பட்டு சேட்டினால் உருவாகி்து. சிை 
க்ோட்டின் கல்லீேலில் மறறும் சிறுநீேகத்தில் 
உறிஞ்சப்பட்டு லவட்்டமின் ‘A’ ஆக மாற்ப்படுகி்து 
லவட்்டமின் ’A’ மறறும் க்ோட்டின் உறிஞ்சு்தலுககு 
பித்்த நீர் அவசியமாகி்து கு்டலிலுளள லவட்்டமின் 
‘E’ லவட்்டமின்’A’ ஆகஸிஜ்னற்த்ல்த ்தடுககி்து. 
கனிம எண்சணய் லவட்்டமின் ‘A’ ஐ 
கலேத்துவிடுவ்தால் லவட்்டமின் ‘A’ உறுஞ்சு்தலைத் 
்தடுககி்து. 
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உணவு ஆதொைஙகள்
கல்லீேல், பால், முட்ல்ட, மஞ்சள கரு, காேட் 

கீலேகள மறரும் மஞ்சள நி் பழங்களில், 
லவட்்டமின் A மறறும் பீட்்டா க்ோட்டின் 
நில்ந்துளளது. 

லவட்்டமின் A ஆ்தாே உணவுகள
குரைபபொடு
 • பை மா்தங்களாக லவட்்டமின் A குல்பாடு 

இருந்்தால் மாலைககண் ்்நாய் மறறும் ்்தால் 
கடினமாகி, வ்ண்டு சசதில் சசதிைாக மாறும் 

 • நீண்்டகாை லவட்்டமின் A குல்பாடு 
(Xerophthalmia) வழிவகுககி்து. இந்்த 
நிலையில் சிகிசலச அளிககப்ப்டாவிடில் 
்ச்தங்கள முன்்னற்ம் அல்டந்து கருவிழி 
சவண்ப்டைம் ்மலும் சுருங்கி சமன்லமயாகி 
குருட்டுத் ்தன்லமலய ஏறபடுத்தும்

 • லவட்்டமின் A குல்ப்பாட்டிறகு 
ஆேம்பகட்்டத்தில் சிகிசலச அளிப்ப்தன் மூைம் 
குருட்டுத்்தன்லம ஏறபடுவல்தத் ்தவிர்ககைாம். 

ரவட்டமின்D (கொல்சிசபைொல்) calciferol 
மனி்த ்்தாலில் உளள சகாழுப்புகளிலிருந்து 

லவட்்டமின்’ D’ ்தயாரிகக முடியும் சூரிய ஒளியில் 
உளள பு் ஊ்தாக கதிர்கள ்நம் ்்தாலின் மீது 
படுவ்தால் பு்ோ லவட்்டமின் D (Pro vitamin D) 
உருவாகி்து. ்்தாலில் உருவாகின்் சசயைற் 
லவட்்டமின் D உணவிலிருந்து உறிஞ்சப்பட்்ட 
லவட்்டமின் D ஆகிய இேண்டும் இேத்்ததின் மூைம் 
கல்லீேலை சசன்்ல்டந்து அங்கு அலவ ்சமித்து 
லவககப்படுகி்து. 
ச�யல்பொடுகள் 
1. கால்சியம் உறிஞ்சு்தல் மறறும் 

இ்டம்சபயர்்தலுககு லவட்்டமின் ’D’ உ்தவுகி்து. 
2. உ்டல் எலும்புகள வளர்வ்தறகும் 

ஒ ரு ங் கி ல ண க க ப் ப டு வ ்த ற கு ம் 
ஆ்ோககியமான பல் உருவாவ்தறகும், 
லவட்்டமின் D அவசியம்.

3. உ்டலில் உளள பாஸ்பேஸ் அளலவ 
ஒழுங்குப்படுத்்தவும் மறறும் ஆ்ோககியமான 
இ்தய, ்நேம்பு மண்்டை உருவாககத்திறகும் 
லவட்்டமின் ’D’ உ்தவுகி்து. 

உணவு ஆதொைஙகள்: 
லவட்்டமின் ‘D’ சகாழுப்பு மீன்களான மத்தி, 

சாைமன், டுனா (tuna), மறறும் கானங்சகளுத்தி, 
கல்லீேல், முட்ல்ட மஞ்சள கரு மறறும் சவண்சணய் 
ஆகியவறறில் உளளது. கீலே வலககளில் சிறிய 
அளவில் லவட்்டமின் D உளளது. 

உறிஞ்சுதல்
உணவில் உளள லவட்்டமின் ‘D’ சிறுகு்டலில் 

உணவு சகாழுப்பு உறிஞ்சப்பட்டு ்சர்ந்து நிணநீர் 
பால்தககு சிை ்வலளகளில் சசல்கி்து. பித்்த நீர் 
இந்்த லவட்்டமின் உறிஞ்சு்தலுககு அவசியம். 
்்தலவககு அதிகமான லவட்்டமின் உ்டலில் 
்சமித்து லவககப்படுகி்து. 

குரைபொடு
 • லவட்்டமின் D குல்பாடு எலும்பு மறறும் 

பறகள பைப்படு்தலை பாதிககி்து.
 • ரிகசகட்ஸ் (Rickets), எலும்புசமலிவு 

(osteomalacia).

ரவட்டமின் ‘E’ ந்டொநகொஃசபைொல்
்்டா்காஃசபோல் மறறும் 

்்டா்காடிரினால் ஆக பிரிககப்பட்டுளளது.
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இது ஒரு இன்றியலமயா்த சகாழுப்பில் 
கலேயககூடிய லவட்்டமின், இது 
ஆகிஸிஜ்னறறியாக சசயல்பட்டு சசல்சுவரில் 
கலேயக கூடிய எதிர் ஆகசிஜன் மறறும் 
சசல்சுவருககு நிலைத்்தன்லம சகாடுககக 
கூடியது.

பணிகள்
1. லவட்்டமின் ‘E’ சகதிவாய்ந்்த எதிர் 

ஆகஸிஜ்னறறியாகும்.
2. இ்தன் எதிர் ஆகஸிஜ்னற் தி்ன் சில்தவு 

்்நாய்கலள ்தடுகக உ்தவுகி்து.
3. லவட்்டமின் ‘E’ இேத்்த உல்்தலைத் ்தடுககும் 

மறறும் கருவுறு்தலை ஊககுவிககி்து.
4. பசிலயத்தூண்டுவது்டன், நிலைப்புத் 

்தன்லமலய (Enduance) ்மம்படுத்துகி்து.
5. லவட்்டமின் ‘E’ ் ்தால் சிகிசலசககு ் மல்பூசசாக 

பயன்படுத்்தப்படுகி்து.
குரைபொடு

லவட்்டமின் ‘E’ குல்பாடு சபாதுவாக 
காணப்படுவதில்லை இ்தன் அறிகுறிகள 
ச்தளிவாக அறியப்ப்ட வில்லை இ்தன் 
குல்பாட்டின் சிை அறிகுறிகள ்சார்வு, இேத்்த 
்நாளங்கள வீங்கி பருத்்தல், காயம் சமதுவாக 
குணமா்தல், இளலம பருவத்தில் முதுலம 
அல்ட்தல் (Premature ageing) மறறும் குல்ந்்த 
இனப்சபருககத் ்தன்லம (Subfertility).

ரவட்டமின் ‘K’.
லவட்்டமின் ‘K’ கு்டல் பகுதியில் உறபத்தி 

சசய்யப்படுகி்து. இ்தறகு உணவில் உளள 
பண்பட்்ட பால் (்தயிர்) உ்தவுகி்து.

பணிகள்
1. லவட்்டமின் ‘K’ காயம் ஏறபடின் இேத்்த 

உல்்தலை ் மம்படுத்துகி்து. இேத்்தககசிலவ 
்தடுப்பத்தில் முககிய பங்காறறுகி்து.

2. லவட்்டமின் ‘K’ பு்ோத்ோம்பின் (prothrombin) 
உருவாககத்தில் பங்்கறகி்து. (பு்ோத்ோம்பின் 
ஒரு சசயைற் த்ோம்பினின் வடிவமாகும்).

3. இது பு்ோத்ோமின் உருவாக ் ்தலவப்படுகி்து.
4. இது எலும்பு உருவா்தலுககும் ் ்தலவப்படுகி்து.
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நீரில் கரையும் ரவட்டமின்கள்
லவட்்டமின் B எளிதில் நீரில் 

கலேயககூடியலவ. நீரில் கலேயககூடிய 
லவட்்டமின்கள லவட்்டமின் ‘C’ மறறும் 
லவட்்டமின் ‘B’ நியாசின், லபரி்டாகசின், 
ஃ்பா்ைட், லசய்னா்காபாைலமன், 
ப்யாட்டின் மறறும் பான்்்தானிக அமிைம் 
ஆகியலவ அ்டங்கும். இலவ சபரும்பாலும் 
நிலையற்லவ. இது ்தண்ணீர், சவப்பம், காறறு 
மறறும் ஒளி ஆகியவறறின் ்சர்கலகயால் எளிதில் 
அழிககப்படும் சிறுநீரில் எளிதில் கலேயக கூடியது.

ரவட்டமின் ‘C’
பை பழங்கள மறறும் காய்கறிகளில் லவட்்டமின் 

‘C’ நில்ந்திருககி்து. இது அஸ்கார்பிக அமிைம் 
என்று அலழககப்படுகி்து. லவட்்டமின் ‘C’ உகந்்த 
உ்டலியல் சசயல்பாட்ல்ட உறுதிசசய்வ்தறகும் 
மறறும் உ்டறகூறு குல்பாடுகலளத் ்தடுப்ப்தறகும் 
உ்தவுகி்து. ஒவசவாரு ்நாளும் லவட்்டமின் ‘C’ 
நில்ந்்த உணலவ எடுத்துக சகாளள ்வண்டும். 
ஏசனனில் சிறிய அளவு மட்டு்ம உ்டலில் ்சமித்து 
லவககப்படுகி்து.

லவட்்டமின் C ஆ்தாே உணவுகள

பணிகள்
 • இலணப்புத்திசுவில் சகால்ைஜன், ஊகக 

ைார்்மான்கலளயும், கார்னிட்டின் 
்பான்்வறல் உருவாகக பயன்படுகின்்து.

 • சகாழுப்லப பித்்த அமிைமாக மாறறுவ்தறகு 
லவட்்டமின் ‘C’ ்்தலவப்படுகின்்து.

 • இரும்புசசத்தின் உயிர்ப்பேவலை 
(bioavailability) ஊககவிககி்து.

 • இது ஒரு மிகசசி்ந்்த ஆகஸ்ஜ்னற் 
்தடுப்பானாக இருந்து உ்டலை மாசுகளில் 
இருந்து பாதுகாககி்து.
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ரவட்டமின் ச�யல்பொடுகள் திை�ரி சகொடுபபளவு

லவட்்டமின் ‘C’

Collagen,nor epinephrine
சகா்ைாஜன் மறறும் ்நார் எபிச்நஃப்ரின் 
்பான்்வறல் உருவாககவும் ்்நாய் எதிர்ப்பு 
மண்்டைத்தின் சசயல் -பாட்ல்ட உயர்த்்தவும்ஆன்டி 
ஆகஸிச்டன்்டாக சசயல்படுகி்து (Anti oxidant).

60-70 மி.கிோம்

்தயாமின் இந்்த இலணச்நாதி (துலண ஊககி) வளர்சில்த 
மாற்ம் சசய்து ஆற்லை உருவாககுகி்து.

ரி்பாப்ைாவின்
(Riboflavin)

இந்்த இலணச்நாதி பை ஆற்லை உருவாககும் 
பால்தகளில் சசயல்படுகின்்து.

ஆண் 1.4 - 1.9 மி.கி
சபண் 1.1 – 1.5 மி.கி

Niacin
நியாசின்

இந்்த இலணச்நாதியும் பை ஆற்லை 
உருவாககும் பால்தகளில் சசயல்படுவது மறறும் 
சகாழுப்லப உல்டப்பது மறறும் உருவாககு்தல்

ஆண் 16 - 12 மி.கி.
சபண் 12-16 மி.கி.

Pyridoxine
லபரி்டாகஸின்

இந்்த இலணச்நாதி புே்தம், மறறும் அமி்னா 
அமிைம் உருவாககப் பயன்படுகின்்து 2.0 மி.கி

Folate
ஃ்பா்ைட்

இந்்த இலணச்நாதி அமி்னா அமிைத்தின் 
வளர்சில்த மாற்ம் மறறும் டி.என்.ஏ. (DNA) 
உருவாககுவ்தறகும்

100 லமக்ோ கிோம்

cyanocobalamine
லசய்னா்காபாைலமன்

பல்்வறு வலகயான இலணச்நாதிகளு்டன் 
்சர்ந்து வளர்சில்த மாற்த்திறகு உ்தவி ஆற்லை 
சகாடுககி்து சமத்தி்யாஃலன்பா்ைட்டு்டன் 
்சர்ந்து ச்தாகுகக சசயல்படுகின்்து (methionince)

20-10 லம.கி

Biotine
ஃலப்யாட்டின்

இந்்த இலணச்நாதி கார்்பாலைட்்ேட் மறறும் 
சகாழுப்புச சத்து வளர்சில்த மாற்த்திறகும், 
ஃபியூரின் (Purine) கட்்டலமப்பு உருவாகவும் 
லூசின் (Leucine) வளர்சில்த மாற்த்திறகும்(glueo 
neogenisis), குல்க்காநி்யாசஜனிஸிஸ் மறறும் 
சகாழுப்பு அமிைம் உருவாகவும் உ்தவுகின்்து.

30-100 லமகி.

Pantothenic acid
ஃ்பணி்்டாச்தனிக 
அமிைம்.

இந்்த இலணச்நாதி கார்்பாலைட்்ேட், 
சகாழுப்பு, புே்தம் ்பான்்வறறின் வளர்சசில்த 
மாற்த்திறகு உ்தவுகின்்து.

4-7 மி.கி

அட்டவரண – 9
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ஆதொைஙகள் குரைபொடு ந�ொயககுறி �சசுத் தன்ரம
சிைந்த உணவு ஆதொைஙகள்
சிட்ேஸ் பழங்கள மறறும் அ்தன் சாறுகள, 
பசலச மறறும் வால் மிளகு, பேங்கி 
ஸ்ட்ோசபப்ரி, கிலளக்காசுகள (Brussels 
sprouts) பப்பாளி (காலிப்பிளவர்) பூக்காசு, 
�ன்ரம உணவு ஆதொைஙகள்
உருலள, ்தககாளி, பட்்டாணி, ஆஸ்போகஸ் 
முட்ல்ட்காஸ்

ஸ்கர்வி, ்சார்வு, ஈரில் இேத்்தப்்பாககு 
பசியின்லம, சமதுவாக காயம் ஆறு்தல், 
்தலச்கார்வு.

ஒப்பிட்டு பார்த்்தால் சபாதுவாக 
்நசசுத் ்தன்லம கில்டயாது 
அதிகமாக எடுத்்தால் வயிறறுப் 
்பாககு ஏறபடும்.

ஆண் 1.2 – 1.6 mg
சபண் 1.1-1.5மிக
சிைந்த உணவு ஆதொைஙகள்
பன்றி இல்சசி, சூரியகாந்தி வில்த, சசறி 
முலளகட்டிய ்தானியவலககள, பட்்டாணி,
�ன்ரம உணவு ஆதொைஙகள்
பருப்பு வலககள, முழு மறறும் முலளகட்டிய 
்தானியங்கள

சபரிசபரி, ்தலச பைவீனம் உ்டல்வீககம் இரு்தய 
சசயல்பாடு மாறு்தல்

ஊசி மருந்தின் அளவு 
அதிகமானால் ்தவிே ்நசசுத் 
்தன்லம இல்லை.

சிைந்த உணவு ஆதொைஙகள்
கல்லீேல், பால் மறறும் பால் சபாருட்கள
�ன்ரம உணவு ஆதொைஙகள்
சிப்பி காளான், பசலச காய்கறிகள

Ariboflavinosis
ரைநபொபிநளவின் �த்துககுரை
்நாககு மறறும் வாயில் சிவந்்த வலி வீககம், உ்தடு 
மறறும் வாயின் ஓேத்தில் சவடிப்புகள 
இேத்்சாலக ்்தால் அழறசி, கண்களில் 
்காளாறு.

்நசசு ்தன்லம இல்லை

சிைந்த உணவு ஆதொைஙகள்
்காழி இல்சசி, கல்லீேல், மாட்டு இல்சசி, 
முலளகட்டிய ்தானியங்கள
�ன்ரம உணவு ஆதொைஙகள்
காளான், முழு ்தானியங்கள.

வ்ட்டுத் ்்தால் வயிறறுப் ்பாககு ்்தால் அழறசி 
டிசமன்டியா (dementia) இ்ப்பு(HDS) ஆப்பிரிகக 
மறறும் ஆசியாவில் சபரும்பாைாக காணப்படும்.

நிக்காடினிக ஆசிட் 
அசா்தாேணமான உளவு எடுத்துக 
சகாண்்டால் (>100மி.கி) முகம் 
சிவந்து்பா்தல் கல்லீேல் சில்தவு 
இேத்்தத்தில் குளுக்காஸ் மறறும் 
யூரிக ஆசிட் அதிகமா்தல் (>3கி).

சிைந்த உணவு ஆதொைஙகள்
 ஈேல், உருலள, வாலழ, ரூ்னா ேசம் 
(Prunejuice) ்நாட்டுக்காழி, சசறிவூட்டிய 
்தானியங்கள.
�ன்ரம உணவு ஆதொைஙகள்
சர்ககலே உருலளககிழங்கு ்தர்ப்பூசணி.

வலிப்பு ்்தால் அழறசி, சிவந்்த ்நாககு இேத்்த 
்சாலக, குடிப்பழககம் இருப்பவர் மறறும் 
கருத்்தல்ட மாத்திலே எடுககும் ்பாதும் 
வய்தானவர்களுககும் குல்ப்பாடுகள வேைாம்.

>1கி/்நாள இருந்்தால் ்நசசு 
்நேம்பனு சில்தவு ்தலச 
குல்பாடு.

சிைந்த உணவு ஆதொைஙகள்
அவலே, ஈேல், பசலைகீலே, நூல்்கால் 
கீலே, உண்கிழங்கு (artichoice)
�ன்ரம உணவு ஆதொைஙகள்
்தண்ணீர் விட்்டான் சபாடி, ஆேஞ்சு, 
பசலசப்பட்்டாணி, ப்்ோக்காலி, கிழங்கு, 
பீன்ஸ், மககாச்சாளம்.

்மக்ோலசப்டிக சமக்ைா பிளாஸ்டிக அன்மியா, 
வயிறறுப் ்பாககு, மனஅழுத்்தம், மன்சார்வு, 
கலளப்பு

்நசசு இல்லை.

சிைந்த உணவு ஆதொைஙகள்
பால் மறறும் பால் சபாருட்கள கிளிஞ்சல் பூசசி 
இல்சசி

்நசசு இேத்்த்சாலக (pernicious anaemia) 
்மக்ோலசட்டிக சமக்ைாபிளாஸ்டிக 
இேத்்த்சாலக உ்டன் ்நேம்பணு சில்தவு 
இன்ட்ரின்சிக ்பக்டர் குல்வ்தால் உறிஞ்சும் 
்தன்லம குல்கி்து.

்நசசு இல்லை.

சிைந்த உணவு ஆதொைஙகள்
கல்லீேல், ்சாளமாவு, முட்ல்ட உட்கரு
�ன்ரம உணவு ஆதொைஙகள்
்தானியங்கள
உணவு அல்லொத பாகடீரியாவால் 
கு்டல்பால்தயில்
உருவாககப்படுகின்்து.

பசியின்லம, குமட்்டல் ்நாககுபுண் மன்சார்வு, 
சவளிரிப்்பா்தல் முடி உதிர்்தல் ்்தால் உைர்்தல் 
இேத்்தத்தில் சகாழுப்பின் அளவு அதிகரித்்தல்.Aw

்நசசு இல்லை.

சிைந்த உணவு ஆதொைஙகள்
 ஈேல், சிறுநீேகம் முட்ல்டயின் மஞ்சளகரு
�ல்ல உணவு ஆதொைஙகள்
இல்சசி, பருப்பு, முழு்தானியம்.

இந்்த இலணச்நாதி குல்வினால் சபரிய 
பாதிப்பு எதுவும் இல்லை. ஊட்்டசசத்து குல்பாடு 
உளளவர்களுககு கால்சபருவிேல் மறறும் 
உளளங்காலில் உணர்சசி அதிகமா்தல், 
உளளங்கால் எரிசசல், கலளப்பு, தூககமின்லம, 
மன்சார்வு ்பான்்லவ வேைாம்.

்நசசு இல்லை.
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 • லவட்்டமின் ‘C’ அணுககளின் ஆ்ோககியமான 
வளர்சசிககு உ்தவுகின்்து.

 • ்மலும் இலவ அணுககளின் உள்ள உளள 
முககிய சபாருட்களான எலும்பு மஜலஜ (bone 
matrix) குருத்ச்தலும்பு பன்மு்தல் (cartilage 
dentine) இலணப்பு திசு உருவாககத்திறகு 
உ்தவுகி்து.

 • லவட்்டமின் ‘C’ ்்நாய்த்ச்தாறறுகளுககும் 
எதிோக ஈறுகலள பாதுகாககவும் 
பயன்படுகின்்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
பசலச காய்கறிகள, சிட்ரிக பழங்கள, சகாய்யா, 

்தககாளி, பப்பாளி, சபஃர்ரிஸ், முைாம்பழம் 
்பான்்வறறில் அதிக அளவு உளளது.

குரைபொடுகள்
இது குழந்ல்தகளுககு குல்வாக இருந்்தால் 

எலும்பு உருவாகுவதில் இல்டயூறு ஏறபட்டு 
வளர்சசிலய குல்ககி்து.

‘B’ சதொகுபபு ரவட்டமின்
‘B’ ச்தாகுப்பு லவட்்டமினில் சமாத்்த 8 

லவட்்டமின்கள உளளன. அலவ ல்தயமின் 
thiamine (B1) riboflavin (B2) ரி்பாஃபி்ளவின், 
நியாசின் (Niacin B3), ஃலபரி்டாகஸின் (Pyridoxine 
B6), லசய்னா்காபாைலமன் (Cyanocobalamine 
B12) ஃ்பாலிக அமிைம் (folicacid), ஃலப்யாட்டின் 
(biotin B7) மறறும் ஃ்பன்்்டாச்தனிக அமிைம் 
ஆகியலவ ஆகும். இந்்த ‘பி’ லவட்்டமின்கள 
சலமககும்்பாது அழிந்துவிடுகி்து ஏசனன்்ால் 
இலவ நீரில் எளிதில் கலேந்துவிடும். நியாசிலன 
்தவிே மற் அலனத்தும் ச்நருப்பு, ஆகஸிஜன், 
சவளிசசம் மறறும் அமிைம் இவறறில் பட்்டால் அலவ 
்தன் சசயல்படும் தி்லன இழந்துவிடும்.

Thiamine (ரவட்டமின் B1)
ல்தயமிலன லவட்்டமின் B1 என்று 

அலழககைாம். இது ்நமது உ்டலில் பல்்வறு 
வலகயான சசயல்பாடுகளுககு உ்தவுகின்்து. ்நமது 
உ்டலில் மிகவும் குல்ந்்த அள்வ ்சமிககப்படுகி்து. 
என்வ 14 ்நாட்களில் லவட்்டமின் B1 அளவு உ்டலில் 
இருந்து குல்ந்து விடும். இ்தன் இலண ச்நாதி 
கார்்பாலைட்்ேட் வளர்சில்த மாற்த்தில் 
பங்குசபறறு ஆற்லை ்நமது உ்டலுககு அளிககின்்து.

பணிகள்
 • ்நேம்பு மண்்டைத்தின் ஆ்ோககியத்திறகு 

இலவ ்்தலவப்படுகின்்ன.

 • லைட்்ோகு்ளாரிக அமிைத்ல்த உருவாககி 
சசரிமானத்தில் முககிய பங்கு வகிககின்்து.

 • குழந்ல்தகளுககு பசிலய தூண்டி வளர்சசிககு 
உ்தவுகின்்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
சூரியகாந்தி வில்த, நிைகக்டலை, ்காதுலம 

்தவிடு, மாட்டில்சசி, கல்லீேல், பன்றி இல்சசி, 
க்டல் உணவு, முட்ல்ட மஞ்சள கரு, முழு 
்தானியங்கள, பீன்ஸ் மறறும் ஈஸ்ட் ஆகியவறறில் 
ல்தயமின் நில்ந்துளளது.

லவட்்டமின் B ஆ்தாே உணவுகள
குரைபொடு (Deficiency)

சபரிசபரி காய்ந்்த (dry), சபரிசபரி ஈேமான (wet) 
என்று சபரிசபரி இேண்டு வலககளாக பிரிககைாம். 
இ்தலன முககியமான அறிகுறிகள மாறுபடும்.

ரிநபொஃபிநளவின் (ரவட்டமின் B2)
இலவ இலணச்நாதி கார்்பாலைட்்ேட், 

புே்தம் மறறும் சகாழுப்பு ் பான்்வறறின் வளர்சில்த 
மாற்த்திறகு உ்தவுகின்்து. ஒரு மனி்தனின் 
தினசரி ்்தலவப்படும் குல்ந்்தப்பட்ச 1.2 மிகி 
ரி்பாஃபி்ளவின் ்நமது உ்டலில் தினமும் 
உருவாககப்படுகின்்து.

பணிகள்
 • கார்்பாலைட்்ேட், புே்தம் மறறும் சகாழுப்பின் 

வளர்சில்த மாற்த்திறகு ்்தலவயான 
ஆகஸிஜலன சகாடுககின்்து.

 • ்மலும் இது இேத்்த சிவப்பணுககள, ்்நாய் 
எதிர்ப்பு சசல் (Antibody) திசுககளின் சுவாசம் 
மறறும் வளர்சசிககு உ்தவுகின்்து.

 • இது கண்புலே்்நாலய ்தடுககவும், சிகிசலச 
அளிககவும் உ்தவுகின்்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
இல்சசி, முட்ல்ட, பால், பாைால்டககட்டி, 

வில்தகள, சமல்லிய சல்தகள ்பான்்வறறில் 
ரி்பாஃபி்ளவின் அதிக அளவில் உளளன மறறும் 
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பசலச கீலே, காய்கறி, மீன், பருப்புவலககள 
முழு்தானியங்கள, ்தயிர் ஆகியவறறிலும் உளளன.

குரைபொடு
இந்்த சத்து குல்வினால் 

ஏரி்பாஃபி்ளவி்னாஸிஸ் என்் ்்நாய் 
வருவ்தறகு வாய்ப்புளளது.

நியொசின் (B3)
நியாசின் ்நமது உ்டலில் ்்தலவயான அளவு 

உருவாககப்படுகி்து. இதில் இேண்டு ச்தாகுப்புகள 
உளளது. அலவ,

 • நிக்காடினிக அமிைம் (nicotinic acid)
 • நியாசின் லமடு (niacin amide)

பணிகள்
 • நியாசின் ஒரு இலணச்நாதியாக இருந்து 

கார்்பாலைட்்ேட் புே்தம் மறறும் சகாழுப்பு 
மது ்பான்்வறறில் இருந்து ஆற்லை 
சகாடுககி்து.

 • திசு சுவாசத்திறகு இது முககிய பங்கு 
வகிககின்்து.

 • எளிய சகாழுப்பு உணலவ உல்டத்து 
ஆற்லை உருவாககி ஆ்ோககியமான 
்்தாலை போமரிகக உ்தவுகின்்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
ஈேல், சமல்லிய இல்சசி, மீன், சகாட்ல்டகள, 

்தானியங்கள, பருப்பு, அஸ்பாேகஸ் (asparagus) 
பால், பசலச காய்கறிகள, கீலேகள. ஒரு ்டம்ளர் 
காப்பியில் 3 மிகி நியாசின் உளளது.

குரைபொடுகள்
வ்ட்டுத்்்தால் – சசா்சசா்ப்பான ்்தால்
சபல்ைாகோ → சபல்லி + ஆகோ.
Pellagra என்பது இத்்தாலி சசால். சபல்லி 

என்்ால் ்்தால், ஆகோ என்்ால் சசாேசசாேப்பு 
ஆகும்.

ஃரபரி்டொகஸின் (Pyridoxine (B6))
நீரில் கலேயும் லவட்்டமினில் ஒரு 

வலகயானது இது உ்டல் மறறும் மன 
ஆ்ோககியத்திறகு முககியமானது.

பணிகள்
 • சபண்களுககு வரும் ைார்்மான்கள 

மாற்த்ல்த சமநிலைப்படுத்்த 
்்தலவப்படுகின்்து.

 • கார்்பாலைட்்ேட், புே்தம் மறறும் 
சகாழுப்புகளில் வளர்சில்த மாற்த்திறகு 
உ்தவுகின்்து.

 • இேத்்தத்தில் ்சாடியம் மறறும் சபாட்்டாசியம் 
்பான்் ்தாது உப்புகள அளலவ போமரிகக 
உ்தவுகி்து.

 • இேத்்த சிவப்பணுககள உருவாக உ்தவுகி்து.
 • புறறு்்நாலய எதிர்ககும் எதிர்ப்பு சகதிலய 

உருவாககி அ்தனு்டன் ்சர்ந்து ்நசசுத் 
்தன்லமயுளள ்வதியியல் ்ைா்மாசிஸ்டீன் 
உருவாகுவல்த எதிர்ககி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
லபரி்டாகஸின் அதிக அளவில், வடிப்புச்நாதி 

(brewer’s yeart) முட்ல்ட, ்காழி இல்சசி, காேட், 
மீன், கல்லீேல், சிறுநீேகம், பட்்டாணி, ்காதுலம 
வால்்நட் (walnuts) ்பான்்வறறில் உளளது.

முட்ல்ட்காஸ் பருப்புவலககள, 
முழு்தானியங்கள, ்வர் மறறும் கிழங்குகள, 
சவல்ைப்பாகு ்பான்்வறறில் குல்ந்்த அளவில் 
உளளது.

குரைபொடு
எரிசசல் (Irritability), ப்தற்ம் (nervousness), 

தூககமின்லம (Insomnia), இேத்்த்சாலக, சபாது 
பைவீனம் (general weakness), ்்தால் அழறசி 
்பான்் ்்நாய்கள வரும். 

ஃநபொலிக அமிலம் (Folic acid) 
(ரவட்டமின் B9) – ஃநபொலிஸின், 
ஃநபொநலட

இ்தலன ஃ்பாைஸின், ஃ்பா்ைட் என்றும் 
அலழககைாம். இது ்நமது உ்டலில் சுேந்து 
கல்லீேலில் ்சமித்து லவககப்படுகின்்து. இ்தன் 
்வதிப்சபயர் ச்ட்ோகு்ளாட்்டமிக அமிைம். 
இவலவட்்டமின் உ்டலில் உருவாககப்படுகி்து. 
கல்லீேலில் ்சமித்து லவககப்படுகி்து.

ச�யல்பொடுகள்
DNA, இேத்்த சிவப்பணுககள, அமி்னா அமிைம் 

்பான்்வறல் உருவாககவும், ஆற்லை 
சகாடுககவும் ்்தலவப்படுகின்்து.

Heme (ஹீம்) உருவாகக முககியமாக 
அலமகின்்து. ஹீம் இேத்்தத்தில் 
ஹீ்மாகு்ளாபினில் இரும்புச சத்ல்த காககவும், 
ஆகஸிஜலன எடுத்துசசசல்ைவும் பயன்படுகி்து.
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்மலும் சிசு வளரும்்பாது ்நேம்பு மண்்டைம் 
வளர்சசியல்டய மிகவும் முககியமாக 
அலமகின்்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
பழங்கள, பீன்ஸ், பசலைககீலே (Spinach), 

முழு்தானியங்கள, ஈேல், ஃபிோக்காலி (broccoli), 
ஆட்டின் சிறுநீேகம், முட்ல்ட, ஈஸ்ட், ஸ்்டார்ச 
காய்கறிகள ்பான்்வறறில் ஃ்பாலிக அமிைம் 
உளளது.

குரைபொடு
்மக்ோலசட்டிக, சமக்ைாஃபிளாஸ்டிக 

இேத்்த ்சாலக, வயிறறுப்்பாககு, ்சார்வு, 
மன்சார்வு மறறும் மன குழப்பம் ்பான்்லவ 
ஏறபடும்.

ர�யநைொஃநகொபொலரமன் 
(Cyanocobalamin) (ரவட்டமின் B12)

லசய்னா்காபாைலமன் என்ப்தலன 
்காபாைலமன் என்றும் ஆற்ல் லவட்்டமின் 
என்றும் அலழககைாம். இது சபரும்அளவில் 
ஆோய்சசி சசய்யப்பட்டு அதிக அளவில் ்நமது 
உ்டலுககு ்்தலவயான லவட்்டமின் எனக 
கண்்டறியப்பட்டுளளது.

பணிகள்
 • கார்்பாலைட்்ேட், புே்தம், சகாழுப்பு 

்பான்்வறறின் வளர்சில்த மாற்த்திறகு 
்்தலவப்படுகின்்து.

 • இேத்்த சிவப்பு அணுககள உருவாககத்திறகும், 
போமரிப்புககும் ்்தலவப்படுகின்்து.

 • இது பசிலய தூண்டி வளர்சசிலய 
அதிகரிககின்்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
கல்லீேல், இல்சசி, ்தலச இல்சசி, shell fish, 

முட்ல்ட, பாைால்டககட்டி, மீன் ்பான்்வறறில் 
அதிக அளவில் உளளது. ்நமது உ்ட்ை இ்தலன 
்தயாரித்துக சகாளகி்து. பாலில் லவட்்டமின் B12 
இருந்்தாலும் பாலை சசயல்முல் படுத்தும் ்பாது 
இது அழிககப்படுகின்்து.

குரைபொடு
லவட்்டமின் B12 குல்பாடு ்பால் 

்மக்ோலசட்டிக மறறும் சமக்ைா ஃபிளாஸ்டிக 
இேத்்த்சாலகலய உருவாககுகி்து.

ஃரபநயொடடின் (Biotin) ரவட்டமின் B7
ஃலப்யாட்டின் முட்ல்ட சவளலளககருலவ 

அழிககும் காேணி என்றும் அலழப்பர்.

உணவு வலககளில் காணப்படும் 
லப்யாட்டின் ஒளியினால் கு்டலில் காணப்படும் 
பாகடீரியாவால் லப்யாட்டின் உறபத்தி 
சசய்யப்படுகி்து.

பணிகள்
 • கார்்பாலைட்்ேட் மறறும் சகாழுப்பு 

வளர்சில்த மாற்த்திறகு உ்தவுகின்்து.
 • ஆ்ோககியமான ்்தால், முடி, வியர்லவ 

்வர்லவ சுேப்பி, ்நேம்புத் திசு, எலும்பு 
மஞ்லச ்பான்்வறறிறகு காேணமாக 
அலமகின்்து.

 • ்நமது உ்டலில் இேத்்தத்தில் சர்ககலே அளலவ 
கட்டுககுள லவகக உ்தவுகி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
்தாவேங்கள மறறும் விைங்கு உணவுகளில் 

சபருமளவு காணப்படுகின்்து. ஈேல், ஆட்டின் 
சிறுநீேகம், முட்ல்ட, மஞ்சள கரு, பால், ்தககாளி 
்பான்்வறறில் அலமந்துளளது.

குரைபொடுகள்
லப்யாட்டின் குல்பாடு- பசியின்லம, 

வாந்தி, ்நாககில் வீககம், மன அழுத்்தம், முடி 
உதிர்்தல்.

 ஃநபன்ந்டொதினிக அமிலம் (Pantothenic 
acid) ரவட்டமின் B6

இ்தலன “மனஅழுத்்தத்திறகு எதிோன 
லவட்்டமின்” என்றும் அலழககைாம். இது ்நமது 
சிறு கு்டலில் உளள உயிரினங்களால் லவட்்டமின் 
B6 உறபத்தி சசய்யப்படுகின்்து.

பணிகள்
 • அட்ரினல் சுேப்பி, ைார்்மான் கார்டி்சன் 

சுேத்்தல் மறறும் ைார்்மான் சுேத்்தலுககு 
உ்தவுகி்து.

 • கார்்பாலைட்்ேட், புே்தம், சகாழுப்பு 
்பான்்வறறின் வளர்சில்த மாற்த்திறகு 
உ்தவி ஆற்லை சகாடுககின்்து.

 • சகாழுப்புகள, ்நேம்புகக்டத்திகள மறறும் 
ஹீ்மாகு்ளாபின் உருவாககத்தில் 
உ்தவுகி்து.
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 5.9  தொதுஉபபுகள்

அத்தியாவசிய ்தாதுஉப்புகள, பரிந்துலேந்்த 
உட்சகாளளும அளவுககு ஏறப இேண்டு 
வலககளாகப் பிரிககப்படுகி்து. ஒரு ்நாளில் 100 
மி.கி. அளவுககு அதிகமாக ்்தலவ உளள 
்தாதுஉப்புககலள சபரும (அ) முககிய என்றும், 
்தாதுஉப்புகள எனப்படும். ஒரு ்நாளுககு 100 மி.கி. 
அளவுககு குல்வாக ்்தலவப்படும் ்தாது 
உப்புககலள நுண் ்தாது உப்புகள என்றும் 
வலகப்படுத்்தப்படுகி்து.

அட்டவரண: 10. ்தாதுஉப்புகளின் வலகப்பாடு
சபரும தொதுஉபபுகள் 

(> 100 மி.கி/�ொள்)
நுண் தொதுஉபபுகள் 
(<100 மி.கி/ �ொள்)

கால்சியம்
பாஸ்பேஸ்

சமகனீசியம்
சல்பர்

்சாடியம்
சபாட்்டாசியம்
கு்ளாலேடு

இருப்பு
துத்்த்நாகம்

காப்பர் (்தாமிேம்)
அ்யாடின்
ஃபுளுலேடு
மாங்கனீசு
சசலினியம்
கு்ோமியம்

்மாலிப்டினம்
்நாள ஒன்றுககு பரிந்துலேந்்த உட்சகாளளும் 

அளவு 100 மி.கி. அளவுககு (அல்ைது) குல்வாக.

சபரும தொதுஉபபுகள்
சபரும ்தாதுஉப்புகள உ்டலின் சமாத்்த 

எல்டயில் 0.01 ச்தவீ்தமாகும். கால்சியம், பாஸ்பேஸ், 
சமகனீசியம், சல்பர், ்சாடியம், சபாட்்டாசியம் 
மறறும் கு்ளாலேடு ஆகியலவ சபரும 
்தாதுஉப்புகள ஆகும். ஒரு ்நாளுககு 100 மி.கிககு 
்மல் சபரும ்தாதுஉப்புகள ்்தலவப்படுகின்்ன.

கொல்சியம்
உ்டலில் அதிகமாக காணப்படும் ்தாதுஉப்பு 

கால்சியம். 1200 கிோம் கால்சியம் ்தாதுஉப்பில் 
98% உ்டல் எலும்பில் காணப்படுகி்து. 1% 
கால்சியம் சவளிப்பு்சசல் திேவம், உட்சசல் மறறும் 
சசல் கட்்டலமப்பில் காணப்படும்.

ச�யல்பொடு
1. எலும்புகளின் வளர்சசிககும் வலிலமககும் 

கால்சியம் ்்தலவப்படுகி்து.
2. ்தலச சுருககம் அல்டய ்்தலவப்படுகி்து.
3. இேத்்த உல்்தலுககு ்்தலவப்படுகி்து.

4. ்நேம்பியகக்டத்திகள சசயல்படுவ்தறகு 
்்தலவப்படுகி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
பால் மறறும் பால் சபாருட்கள, சி்ந்்த உணவு 

ஆ்தாேமாக விளககுகி்து. கீலேகள, சிறிய மீன் 
மறறும் மீன் வலககளில் கால்சியம் உளளது.

குரைபொடு
கால்சியம் குல்பாட்டினால் குழந்ல்தகளுககு 

ரிகசகட்ஸ் மறறும் சபரியவர்களுககு 
ஆஸ்டி்யாம்ைசியா (எலும்பு சமலிவு) ஏறபடும்.

பொஸபைஸ
உ்டலில் உளள 700 கிோம் பாஸ்பேஸில் 85 

ச்தவீ்தம் எலும்பில் உளளது எலும்பில் கால்சிய 
பாஸ்பேஸ் விகி்தம் 2:1 ஆக உளளது. கால்சியத்துககு 
அடுத்்தப்படியாக உ்டலில் காணப்படும் ்தாதுஉப்பு 
பாஸ்பேஸ் ஆகும்.

பணிகள்
 • பாஸ்பேஸ் உ்டலில் ்ந்டககும் பல்்வறு 

இேசாயன எதிர்விலனககு ்்தலவப்படுகி்து. 
குறிப்பாக சகதி வளர்சசில்த மாற்த்தில் 
பாஸ்பேஸின் பங்கு முககியமாக உளளது.

 • எலும்பு மறறும் பல் ்தாது ஏற்ம்
 • சகதி பரிமாற்த்ல்த ஊககுவிககி்து.
 • ஊட்்டசசத்து உறிஞ்சு்தல் மறறும் க்டத்து்தலுககு 

பயன்படுகி்து.
 • புே்தங்களின் சசயல்பாட்ல்ட ஒழுங்குப்படுகி்து.
 • உ்டலின் அத்தியவாசிய கூறுகளில் உளளது.

உணவு ஆதொைஙகள் 
 • புே்த உணவு ஆ்தாேங்கள அலனத்திலும் 

பாஸ்பேஸ் அதிகமாக காணப்படும்.
 • மாமிசம், மீன் மறறும் முட்ல்ட
 • பால் மறறும் பால் சபாருட்கள, சகாட்ல்டகள, 

பருப்புவலககள, ்தானியங்கள

பொஸபைஸ குரைபொடடின் அறிகுறிகள்.
• ்தளர்சசி • பசியின்லம
• மயககம் • ்தலச வலி

சமகனீசியம்
உ்டல் எலும்பில் 60 ச்தவீ்தம் சமகனீசியம் 

உளளது. மீ்தமுளள சமகனீசியம் ்தலச மறறும் 
திசுககளில் உளளது. 1% சமகனீசியம் சவளிப்பு் 
சசல் திேவத்தில் உளளது.
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பணிகள்
 • நுறறுககணககான உ்டல் என்லசம்களின் 

சசயல்பாடுகள சமகனீசியம் சார்ந்துளளது.
 • இேத்்தத்தில் கால்சியம் மறறும் 

சபாட்்டாசியத்தின் அளலவ சமன்ப்படுத்்த 
உ்தவுகி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
சகாட்ல்டகள, பருப்பு வலககள, கீலேகள, 

்சாயா பீன்ஸ் மறறும் பால்.

குரைபொடு சமகனீசிய குரைபொடடின் 
அறிகுறிகள்
 • ்தளர்சசி
 • குழப்பம்
 • பசியின்லம
 • குமட்்டல்
 • ஒருங்கிலணப்பு குல்பாடு.

�ல்பர்
அத்தியாவசிய அமி்னா அமிைம் 

(மீத்்யாலனன்) மறறும் அத்தியாவசியம் இல்ைா்த 
அமி்னா அமிைம் (சிஸ்ல்டன்) ஆகியவறறில் முககிய 
பகுதியாக சல்பர் உளளது. இது உ்டல் புே்தங்களில் 
உளளது. புே்தங்களின் அலமப்பு முக்காண வடிவம் 
அலமய உ்தவியாக இருப்பது சல்பர் ஆகும்.

மின்பகு சபொருள்கள் (Electrolytes)
சபரும ்தாதுஉப்புகளில் ்சாடியம், சபாட்்டாசியம் 

மறறும் கு்ளாலேடு ஆகியலவ முககிய 
மின்பகுனிகளாகும். மின்பகு சபாருட்களின் முககிய 
பணி சசல்லின் உட்பு்ம் மறறும் சவளிபு்ம் 
இல்ட்யயான நீர் பகிர்மானமாகும். நீர் சமநிலை 
சரியாக இல்லைசயனில் சசல்கள சுருககமல்டயும் 
அல்ைது வீககமல்டயும். ்சாடியம் மறறும் கு்ளாலேடு 
சசல்லின் சவளிப்பு் திேவத்தில் காணப்படும். 
சபாட்்டாசியம் சசல்லின் உட்பு்த்தில் காணப்படும்.

ந�ொடியம்
சசல்லின் சவளிப்பு் திேவத்தில் முககிய எதிர் 

மின்னாக இருப்பது ்சாடியம். உ்டலில் சோசரியாக 
1 கி.கி. உ்டல் எல்டககு 1.8 கிோம் ் சாடியம் உளளது. 
சவளிப்பு்சசசல் திேவத்தில் ் சாடியத்தின் அளலவ 
உ்டல் சரியான கட்டுககுள லவககி்து.

பணிகள்
1. உ்டலின் நீர் சமநிலைலய போமரித்்தல்.
2. சசல்லின் சவளிப்பு் திேவ அளலவ 

போமரித்்தல்.

3. உ்டலின் அமிை-காே ்தன்லம சமநிலைலயக 
கட்டுபடுத்து்தல்.

உணவு ஆதொைஙகள்
்சாடியத்தின் முககிய உணவு ஆ்தாேம் – 

்சாடியம் கு்ளாலேடு. இது சா்தாேண உப்பு ஆகும். 
1 டீஸ்பூன் உப்பு/2132 மி.கிோம் ்சாடியத்ல்த 
்தருகி்து.

குரைபொடு
அதிகமான ் சாடியம் இழப்பு, ் சாடியம் குல்ந்்த 

உணவு உட்சகாளளுவ்தால் ஏறபடுவதில்லை. 
நீண்்ட காை வயிறறுப்்பாககு, வாந்தி மறறும் 
சிறுநீேக ் ்நாய் ஆகியலவ அதிகப்படியான ் சாடியம் 
இழப்புகளுககு வழிவகுககும். இலவ்ய 
குல்பாட்டிறகு முககிய காேணமாகும். ்சாடியம் 
பற்ாககுல் உ்டன் நிலையான அல்ைது அதிகரித்து 
வரும் திேவ அளவு, சசல்சவளிப்பு் ்சாடியத்தின் 
அளலவ குல்கக வழிவகுககி்து. இ்தனால் நீர் 
சசல்லுள உட்புகுந்து, நீர் ்நசசுத்்தன்லமககு (Water 
intoxication) வழிவகுககி்து. நீர் ்நசசுத்்தன்லம, 
பசியின்லம, ்தலசப்பிடிப்பு, மனநில்வு, ்காமா 
மறறும் வலிப்பு ஆகியவறல் விலளவிககும்.

சபொட்டொசியம்
மின்பகுளி சபாட்்டாசியம் சசல்லின் உட்பு் 

திேவத்்தல் உளளது.

பணிகள்
1. ்சாடியத்ல்த ்பாை்வ சபாட்்டாசியமும், திேவ 

சமநிலைலய போமரிககி்து.
2. இயல்பான இ்தய துடிப்லப போமரிகக 

சபாட்்டாசியம் ்்தலவப்படுகி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
பழங்கள மறறும் காய்கறிகள – சபாட்்டாசியம் 

நில்ந்்த உணவு ஆ்தாேங்கள.

குரைபொடு
்சாடியம் ்பாை்வ, சபாட்்டாசியம் 

குல்பாடுகளும் சபாதுவாக அதிக இழப்புகளால் 
ஏறபடுகின்்ன. இழப்புகள மு்தன்லமயாக சிறுநீர் 
வழியாக ஏறபடுகின்்ன. குல்வான அளவு 
வியர்லவயில் இழககப்படுகி்து சிறுநீேகங்கள 
வழியாக அதிகப்படியான சபாட்்டாசிய இழப்புகள ஏறப்ட 
காேணம் சபாட்்டாசியத்ல்த குல்ககும் ல்டயூரிடிகஸ் 
பயன்படுத்துவ்தால் ஆகும். இது சபரும்பாலும் உயர் 
இேத்்த அழுத்்த சிகிசலசககு பரிந்துலேககப்படுகி்து. 
அதிக அளவிைான சசயல்பாடுகள வியர்லவ வழியாக 
அதிகப்படியான சபாட்்டாசியம் இழப்லப ஏறபடுத்தும். 
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நீண்்ட காை வாந்தி அல்ைது வயிறறுப்்பாககு மூைமும் 
சபாட்்டாசியம் இழப்பு ஏறப்டைாம்.

அறிகுறிகள்
பைவீனம், பசியின்லம, குமட்்டல், உறுதியற் 

்தன்லம, அசசம், ்சார்வு, பகுத்்தறிவற் ்ந்டத்ல்த, 
்தலச பைவீனம் மறறும் ்தலசப்பிடிப்பு ஆகியலவ 
அ்டங்கும். கடுலமயான குல்பாடு அசா்தாேணமான 
இ்தய துடிப்பு மறறும் மேணத்ல்த 
ஏறபடுத்்தககூடியது.

குநளொரைடு
கு்ளாலேடு மு்தன்லமயாக சசல்சவளிப்பு் 

திேவத்தில் காணப்படுகி்து.

பணிகள்
1. கு்ளாலேட்டின் முககிய சசயல்பாடுகள 

உ்டலின் நீர் மறறும் மின்பகு சபாருளகளின் 
சமநிலைலய போமரிப்பது ஆகும்.

2. கு்ளாலேடு முககியமாக வயிறறில் சுேககும் 
லைட்்ோகு்ளாரிக அமிைத்தின் ஒரு 
பகுதியாகும். இது புே்தம் சசரிமானத்திறகு 
உ்தவுகி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
கு்ளாலேட்டின் முககிய உணவு ஆ்தாேங்கள 

்சாடியம் – கு்ளாலேடு, அ்தாவது உப்பு. ்மலும் 
உப்பு சகாண்டிருககும் ப்தப்படுத்்தப்பட்்ட 
உணவுகளில் கு்ளாலேடு காணப்படுகி்து.

குரைபொடு
்சாடியம், சபாட்்டாசியம் ்பாை்வ கு்ளாலேடு 

குல்பாடு குல்வாக உட்சகாளளுவ்தால் அரி்தாக 
ஏறபடுகி்து. மா்ாக கு்ளாலேடு குல்பாடு 
சபாதுவாக வயிறறுப்்பாககு அல்ைது வாந்தி, அதிக 
வியர்லவ அல்ைது சிறுநீேக ் ்நாய் காேணமாக அதிக 
இழப்பு ஏறபடுகின்்ன.

நுண் தொதுஉபபுகள்
்நாசளான்றுககு 100 மில்லிகிோம் அளவுககு 

குல்வாக ்்தலவப்படும் ்தாதுஉப்புகள, நுண் 
்தாதுஉப்புகள ஆகும். இரும்பு, துத்்த்நாகம், ்தாமிேம், 
அ்யாடின், மாங்கனீசு ஃபுளுலேடு, கு்ோமியம், 
சசலினியம் மறறும் ்மாலிப்படினம் ஆகியலவ 
நுண் ்தாதுஉப்புகள ஆகும்.

இரும்பு
உ்டலில் சுமார் 30% இரும்புச சத்து, கல்லீேல் 

மறறும் எலும்பு மஜலஜயில் ்சமிககப்படுகி்து. 
இரும்பானது ஹீ்மாகு்ளாபின் மறறும் 

லம்யாகு்ளாபின் ஆகியவறறில் ஒரு 
அங்கமாகும். இது இேத்்த சிவப்பணுககள மறறும் 
்தலசகளில் காணப்படும் இரும்பு பிலணப்பு 
புே்தங்கள ஆகும். இரும்பு பை ச்நாதிகளுககு ஒரு 
இலணப்பாளோகவும் சசயல்படுகி்து மறறும் 
அவறறின் சசயல்பாட்டிறகும் ்்தலவப்படுகி்து.

குரைபொடு
இரும்பு குல்பாடு பல்்வறு நிலைகளில் 

ஏறபடுகி்து. கல்டசி நிலை இரும்பு குல்பாடு 
இேத்்த ்சாலக ஆகும்.

துத்த�ொகம்
உ்டலில் உளள சபரும்பாைான துத்்த்நாகம் 

எலும்புகள மறறும் ்தலசகளில் காணப்படுகி்து. 
இது பை ச்நாதிகளின் உகந்்த சசயல்பாட்டிறகும் 
மறறும் பல்்வறு உ்டல் சசயல்பாடுகளுககும் 
்்தலவப்படுகி்து. அவறறின் சசயல்கள 
பின்வருமாறு,

1. புே்தவளர்சில்த மாற்ம், காயம் 
குணப்படுத்து்தல் மறறும் வளர்சசி

2. டி.என்.ஏ.வின் வளர்சில்த மாற்ம் 
3. பாலியல் உறுப்புகள மறறும் எலும்புகலள 

உருவாககு்தல்
4. ்்நாய்த்்தடுப்பு
5. நிலனவக உருவாககம்
6. ஆல்கைால் வளர்சில்த மாற்ம்
7. குறிப்பாக வளர்சசி மறறும் அபிவிருத்திககு 

துத்்த்நாகம் மிகவும் அவசியம்.

உணவு ஆதொைஙகள்
இல்சசி, மீன், முட்ல்ட, பால் மறறும் 

சகாட்ல்டகள ஆகியலவ வளமான ஆ்தாேங்கள 
ஆகும்.

குரைபொடு
துத்்த்நாக குல்பாடு, உ்டலில் புே்தம் 

ஒருங்கிலணப்பு, சகாைாஜன் உருவாககம், ஆற்ல் 
உறபத்தி மறறும் மது சகிப்புத்்தன்லம ஆகியவறல் 
குல்ககி்து.

கொபபர்
உ்டலில் இரும்பு மறறும் சிை ச்நாதிகளின் 

சசயல்பாட்டிறகு காப்பர் ்்தலவப்படுகி்து. இது 
இலணப்பு திசு, இேத்்த ்நாளங்கள, 
பாஸ்்பாலிப்பிடுகள மறறும் சமைனின் நி்மி 
உறபத்திககும் உ்தவுகி்து.
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உணவு ஆதொைஙகள்
சசம்பு அ்டங்கிய பிே்தான உணவு மூைங்கள, 

சிப்பி, முழு ்தானியங்கள, பருப்புவலககள மறறும் 
சகாட்ல்டகள.

குரைபொடு
 • இேத்்ததில் சசம்பின் அளவு குல்வு
 • குல்வான இேத்்த சவளலள அணுககள
 • இேத்்த ்சாலக
 • எலும்பில் கனிம நீககம்
 • ்நேம்பு மண்்டைத்தின் சரிவு.

அநயொடின் 
ல்தோய்டு சுேப்பி (ல்தோகஸின் மறறும் ட்லே 

அ்யா்்டா ல்த்ோலனன்) ்தயாரிககும் இேண்டு 
ைார்்மான்களுககு, அ்யாடின் அவசியமான ஒரு 
கூறு ஆகும். உ்டலின் வளர்சில்த மாறறு 
விகி்தத்ல்த ஒழுங்குப்படுத்துவதில் ல்தோய்டு 
ைார்்மான்கள முககியப் பங்கு வகிககி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
அ்யாடின் சத்து அ்டங்கிய சூழ்நிலையில் 

வளர்ககப்படும் உணவு அ்யாடின் சத்து 
அ்டங்கிலவயாக இருககும் சூழ்நிலையில் 
உணவிலன வழங்கும். க்டல் ்நண்டு, சிப்பிகள, 
மத்தி மீன் ஆகியலவ சி்ந்்த உணவு 
ஆ்தாேங்களாகும்.

குரைபொடு
அ்யாடினின் நீண்்ட காை குல்பாடு, 

முன்கழுத்து கழலை (ல்தோய்டு சுேப்பி சபரி்தாகு்தல்) 
உண்்டாகி்து.

ஃபுளுரைடு
ஃபுளுலேடு ஒரு அத்தியாவசிய ஊட்்டசசத்்தாக 

கரு்தப்படுகி்து. இ்தன் முககிய சசயல்பாடு எலும்புகள 
மறறும் பறகலள வலிலமயாககுவது ஆகும்.

உணவு ஆதொைஙகள்
ஃபுளுலேடு நீர், க்டல் உணவு, க்டறபாசி, 

்்தநீர் மறறும் சிை இயறலக நீர் ஆ்தாேங்களில் 
ஃபுளுலேடு அதிகமாக உளளது.

குரைபொடு
ஃபுளுலேடு குல்பாடு பல் சசாத்ல்தலய 

ஏறபடுத்தும்.

மொஙகனீசு
இயல்பான மூலள சசயல்பாட்டிறகும் எலும்பு 

வளர்சசி மறறும் புே்த சசரிமானத்திறகும் மாங்கனீசு 

்்தலவப்படுகி்து. சகாைசஜன், யூரியா, 
சகாைஸ்டிோல் உருவாககத்திறகும் உ்தவுகி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
மாங்கனீசு பை காய்கறி உணவுகளில் 

உளளது.

குரைபொடு
மாங்கனீசு குல்பாடு மனி்த உயிரினங்களில் 

காணப்ப்டவில்லை

ச�லினியம்
சசலினியம், ச்நாதி அலமப்புகளில் முககிய 

பங்கு வகிககி்து. இது சசல் சவவுகலள 
ஆகஸிஜ்னற் ்ச்தத்திலிருந்து பாதுகாககி்து. 
சசலினியம், லவட்்டமின் ‘இ‘ ்பான்் எதிர் 
ஆகசிஜ்னறறியாக சசயல்படுகி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
சசலினியம் மாமிசம் மறறும் ்தாவே 

உணவுகளில் பேவைாக உளளது.

குரைபொடு
உணவு ஆ்தாேங்கள பேவைாக இருப்ப்தால் 

குல்பாடு குல்வாக்வ உளளது.

குநைொமியம்
கு்ோமியம், குளுக்காஸ் மறறும் இேத்்த 

லிப்பிடுகளின் இயல்பான பயன்பாடு மறறும் 
இன்சுலின் சசயல்பாட்டில் ஈடுப்பட்டுளளது. உ்டல் 
சசயலில் இருககும் கு்ோமியம், குளுக்காஸ் 
சகிப்புத்்தன்லம காேணி (GTF) என்று 
அலழககப்படுகி்து.

நமொலிபடிைம்
உ்டலில் பை ச்நாதி அலமப்புகளுககு 

்மாலிப்டினம் ்்தலவப்படுகி்து. யூரிக அமிைம் 
உருவா்தலில் ்மாலிப்டினம் முககிய 
பங்குவகிககி்து. புே்த வளர்சசில்த மாற்த்தின் 
கழிவு சபாருளாக யூரிக அமிைம் உருவாகி்து. இது 
சிறுநீர் வழியாக சவளி்யற்ப்படுகி்து.

உணவு ஆதொைஙகள்
்தாவேங்களில் உளள ்மாலிப்டினம் அலவ 

வளர்ககப்படும் மண்ணின் வலககலள 
சார்ந்துளளது.

குரைபொடு
்மாலிப்டினம் குல்பாடு மனி்த அல்ைது 

்வறு எந்்த உயிரினங்களிலும் காணப்ப்டவில்லை.
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 நுண்சுவடு தொதுஉபபுகள் (Ultra trace 
Minerals)

மனி்த உ்டலில் காணப்படும் 7 வலக 
அத்தியாவசிய ்தாதுககள விைங்குகளி்டமும் 
காணப்படுகி்து. இலவ மனி்தனுககு மிகவும் 
்்தலவயான ்தாதுககள. அ்்தசமயம் இவவலக 
்தாதுககள மனி்தனுககு ்்தலவப்படும் அளவு 
அறியப்ப்டவில்லை. அ்தனால் இவவலக ்தாது 
குழுககள நுண்சுவடு ்தாது உப்புகள என்று 
அலழககப்படுகி்து. ஆர்சசனிக, ்பாோன், 
்காபால்ட், நிககல், சிலிககான், டின் மறறும் 
சவனடியம் ஆகியலவ அல்ட்ோ ட்்ேஸ் 
்தாதுஉப்புகள ஆகும்.

அட்டவரண: 11. – நுண்சுவடு தொதுஉபபுகளின் 
ச�யல்பொடுகள் மறறும் உணவு ஆதொைஙகள்

சசயல்பாடுகள மறறும் உணவு ஆ்தாேங்கள.

 5.10.  உணவு சிகிசர� முரை
உணவு சிகிசர� முரையில் ந�ொயொளியின் 
ஊட்டச�த்து மொறறியரமபபு

ஊட்்டசசத்து ச்தா்டர்பான சகாளலககள 
சுகா்தாே ்மம்பாட்டு மறறும் ்்நாயினால் 
பாதிககப்பட்்டவர்களுககு சிகிசலச அளிககப் 
பயன்படுகி்து. ்்நாயாளியின் முழுலமயான 
கவனிப்பின் ஒரு பகுதியாக ் ்நாயாளியின் உணவு 
திட்்டமி்டப்ப்ட ்வண்டும்.

்்நாயின் ்தன்லம மறறும் ்்நாயாளியின் 
நிலைலயப் சபாறுத்து ஊட்்டசசத்து முல்யில் பை 
மாற்ங்கள சசய்யப்படும். ்மலும் சிை சபாதுவான 
சகாளலககள அ்தறகு வழிகாட்டியாக உளளன.

தொதுஉபபுகள் அத்தியொவசியம் ச�யல்பொடுகள் உணவு ஆதொைஙகள்
ஆர்சசனிக விைங்குகள 

(மனி்தர்களுககும் 
இருககைாம்)

இயல்பான வளர்சசி, இரும்பு பயன்பாடு, 
மீத்்யாலனனிலிருந்து சிஸ்டின் 
மாற்த்திறகு ்்தலவப்படுகி்து.

பழங்கள, காய்கறிகள, மீன், 
க்டல் ்நண்டு, 
்தானியங்கள.

்பாோன் ்தாவேங்களுககு 
(விைங்குகளுககும் 
இருககைாம்)

கால்சியம் பயன்பாட்ல்ட பாதிககி்து. 
சமகனீசியம், காப்பர் மறறும் புே்த 
வளர்சில்த மாற்த்திறகுத் 
்்தலவப்படுகி்து. சிறுநீேக மறறும் 
மூலளயின் கைலவயாக உளளது; சவவு 
சசயல்பாட்டிறகு ்்தலவ; மா்தவி்டாய் 
சுழறசி நின்் சபண்களுககு 
எலும்பிலிருந்து ஏறபடும் கால்சிய 
இழப்லப ்தடுககி்து.

புளிப்பற் பழங்கள, 
கீலேகள, சகாட்ல்டகள, 
்தானியங்கள, திோம்லச 
ேசம் (wine), குளிர் 
மதுபானம்(bear)

்காபால்ட் விைங்குகளுககு 
(மனி்தர்களுககு 
இருககைாம்)

இது லவட்்டமின் பி12 –ன் ஒரு பகுதி 
ஆகும். இது இேத்்த சிவப்பு அணுககள 
உருவாககத்திறகு ்்தலவப்படுகி்து.

கல்லீேல் மறறும் 
மாட்டில்சசி.

நிககல் ்காழி, எலி, பன்றி 
மறறும் ஆடு. 
(மனி்தர்களுககு 
இருககைாம்)

இரும்பு உறிஞ்சு்தல், கால்சியம், 
துத்்த்நாகம் மறறும் லவட்்டமின் ‘பி12’ 
பயன்பாடு, மேபணு வளர்சில்த மாற்ம் 
ஆகியவறறில் ச்தா்டர்புல்டயது.

சகாட்ல்டகள, 
சிறு்தானியங்கள, 
முழு்தானியங்கள.

சிலிகான் விைங்குகள
(மனி்தர்களுககும் 
இருககைாம்)

்தாதுஉப்புகள உ்டலில் படி்தலுககு 
்்தலவப்படுகி்து. சபாதுவாக எலும்பில் 
கால்சியம் படி்தலுககு, சகாைாஜன் மறறும் 
எைாஸ்டீன் உருவாககத்திறகும் 
்்தலவப்படுகி்து.

முழு ்தானியங்கள, பருப்பு 
வலககள, கிழங்கு 
வலககள. (எ.கா: உருலள 
்கேட்)

டின் எலிகள இயல்பான வளர்சசிககு ்்தலவ சகாழுப்புகளில் உளளது.

சவனடியம் ்சா்தலன 
விைங்குகள

அ்யாடின் மறறும் குளுக்காஸ் 
வளர்சில்த மாற்த்தில் ச்தா்டர்புல்டயது.

முழு ்தானியங்கள, 
இல்சசி (ஆடு மறறும் 
்காழி) மீன்.
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உணவு சிகிசர� முரையின் 
சகொள்ரககள்

1. கார்்பா லைட்்ேட்டுகள சபாதுவாக உ்டலில் 
்நன்கு சகிப்புத் ்தன்லம சகாண்்ட்தாக உளளது. 
்மலும் கல்லீேலில் கிலளக்காஜன் ்சர்த்து 
லவத்து போமரிகக கார்்பாலைட்்ேட் 
்்தலவப்படுகி்து.

2. சகாழுப்புகளின் சகிப்புத்்தன்லம ஒவசவாரு 
்நபர்கலளப் சபாறுத்து மாறுபடுகி்து. ்மலும் 
குமட்்டல் மறறும் வாந்தி இருந்்தால் சகாழுப்பு 
சத்து நில்ந்்த உணலவ எடுத்துகசகாளள 
கட்்டாயப் படுத்்தககூ்டாது.

3. உ்டல் நிலை சரியில்ைா்த ்்நேத்தில் இழப்பின் 
காேணமாக உ்டலுககு புே்தங்களின் ்்தலவ 
அதிகமாகி்து. இந்நிலையில் பால், முட்ல்ட, 
்காழி மறறும் மீன் ்பான்் எளிதில் 
சசரிககககூடிய வடிவங்களில் புே்தங்கள 
சகாடுககப்ப்ட ்வண்டும்.

4. ்்நாயின் ்பாது கால்சியம் மறறும் இரும்புச 
சத்துவின் ்்தலவயான அளவு போமரிப்பு 
அவசியம் என்ப்தால் அ்தன் அளலவ இேத்்தப் 
பரி்சா்தலன மூைம் கண்்டறிய ்வண்டும்.

5. நீண்்ட காைமாக சகாழுப்பு கட்டுப்படுத்்தப்பட்்ட 
உணவு உட்சகாளளும் முல்யில் இருககும் 
்்நாயாளிககு சகாழுப்பில் கலேயககூடிய 
லவட்்டமின்கள சபரும்பாலும் ்சர்த்து 
சகாடுககப்ப்ட ்வண்டும். காய்சசலின் ்பாது 
லவட்்டமின் ‘c’ நில்ந்்த உணவு ்்தலவப்படும் 
மறறும் அறுலவ சிகிசலசககு பி்கு காயங்கள 
எளிதில் ஆறறுவ்தறகு லவட்்டமின் ‘c’ 
்்தலவப்படுகி்து.

6. ்நார்சத்து மிகக உணவு (Rouphage): ஊடுருவி 
அதிகபடியான ்நார்சத்துளள சபாருட்கள 
இருப்பின் இலேப்லப சுேப்பு நீர் ஊடுருவி 
சசயைாற் முடியாது. ஆனால் குறிப்பிட்்ட அளவு 
்நார்சத்துமிகக உணவு எடுத்துக 
சகாளளவில்லை எனில் உணவு சசரிமான 
குல்வு ஏறப்ட வாய்ப்புளளது.

7. ்தாவே உணவு இ்தன் அதிகபடியான சபருககம் 
சசரிமான சாறு ஊடுருவலைத் ்தடுககி்து. 
ஆனால் தினசரி கு்டல் இயககத்திறகுத் 
்்தலவயான மி்தமான உயர் எசசம் 
்பான்்வறல் உணவு்டன் ்சர்கக 
உ்தவுகி்து.

8. திேவங்கள உ்டலுககு மிகவும் முககியம் 
சபாதுவாக காய்சசல், வாந்தி, வயிறறுப்்பாககு 
்பான்் சமயத்தில் திேவங்கள உ்டல் 
வ்ட்சிலய ்தடுகக உ்தவுகி்து. இந்்த நிலையில் 
2500 – 3000 மி.லி திேவத்ல்த பல்்வறு 
்்தாற்த்தில் முடிந்்தவலே பல்்வறு வலககளில் 
24 மணி ்்நேத்தில் சகாடுகக ்வண்டும்.

நீரிழிவு ந�ொய
கலணயத்தில் உளள ைாங்கர்ைார்னில் 

(islets of Langerhans) இன்சுலின் சுேப்பு குல்வ்தால் 
(அ) இல்ைாமல் ்பாவ்தால் ஏறப்டககூடிய ்்நாய் 
நீரிழிவு ்்நாய் எனப்படும். நீரிழிவு ்்நாயில், 
இேத்்தத்தில் குளுக்காஸ் அளவு அதிகமாகவும் 
மறறும் சிறுநீரில் குளுக்காஸ் சவளி்யறியும் 
காணப்படும். இதில் அதிகபடியான சிறுநீர் 
சவளி்யற்ம், அதிகப்படியான ்தண்ணீர் ்தாகம் 
மறறும் அதிகப்படியான உணவு உட்சகாளளு்தல் 
்பான்் அறிகுறிகள இருககும்.
 அட்டவரண: 12
ர�வம் உண்பவர்கள் அர�வம் உணபவர்கள்

காலை
்்தநீர் (அ) காப்பி 
(சர்ககலே இல்ைாமல்)

்்தநீர் (அ) காப்பி  (சர்ககலே 
இல்ைாமல்)

கொரல உணவு
்சாள அவல் – பாலு்டன் 
்சர்த்து
பாைால்டககட்டி
சவண்லண கைந்்த 
சிறறுண்டி (வாட்்டப்பட்்ட 
சோட்டி)
்்தநீர் (ம) காப்பி.

்சாள அவல் – பாலு்டன் 
்சர்த்து
்வகலவத்்த முட்ல்ட
சவண்சணய் கைந்்த 
வாட்்டப்பட்்ட சோட்டி 
்்தநீர் (அ) காப்பி.

�ண்பகல்
்்தநீர் (அ) காப்பி 
(சர்ககலே இல்ைாமல்).

்்தநீர் (அ) காப்பி (சர்ககலே 
இல்ைாமல்).

மதிய உணவு
சலமத்்த அரிசி சா்தம் (அ) 
சப்பாத்தி (அ) சோட்டி.
சலமத்்த சூப்.
காய்கறி சூப்.
அப்பளம்.
்தயிர்.
வறுத்்த ்வர்க்டலை (அ) 
முந்திரிப்பருப்பு.
பழங்கள (பாதி ஆப்பிள 
(அ) ஒரு துண்டு பப்பாளி 
(அ) மாம்பழம்).

சலமத்்த அரிசி சா்தம் 
(அ) சப்பாத்தி (அ) சோட்டி.
சலமத்்த பருப்பு வலககளில் 
ஒன்று.
ஆட்டில்சசி (அ) மீன் கறி.
அப்பளம்.
்தயிர்.
வறுத்்த ்வர்க்டலை 
(அ) முந்திரிப் பருப்பு.
பழங்கள (அலே ஆப்பிள 
(அ) ஒரு துண்டு பப்பாளி 
(அ) மாம்பழம்).

நதநீர் ந�ைம் உணவு (மொரல ந�ைம்)
உப்பு பிஸ்கட்கள.
வறுத்்த சகாட்ல்டகள.
்்தநீர் (அ) காப்பி 
(சர்ககலே இல்ைாமல்).

உப்பு பிஸ்கட்டுகள
வறுத்்த சகாட்ல்டகள
்்தநீர் (அ) காப்பி (சர்ககலே 
இல்ைாமல்).

இைவு உணவு
பகலுணவு ்பான்்து.

Unit_5_Applied_nutrition_Gen_Nur_TM.indd   141Unit_5_Applied_nutrition_Gen_Nur_TM.indd   141 10-12-2021   15:35:5610-12-2021   15:35:56



142

உயர் இைத்த அழத்தம்
சிை காேணங்களால் இேத்்த ஓட்்டத்தின் 

சா்தாேண சுழறசிககு எதிர்ப்பு அதிகரிககும் ்பாது 
உயர் இேத்்த அழுத்்தம் உருவாகி்து. இது உ்டற 
பயிறசி, கர்ப்பம், இறுதி மா்தவி்டாய் ்்நேத்தில் 

்தறகாலிகமாக ஏறப்டைாம். இது நிேந்்தேமாக 
சபருந்்தமனி ்தடிப்பு, இ்தய சசயலிழப்பு (அ) 
நீண்்டகாை சிறுநீேக ்்நாய் ்பான்்வற்ால் 
ஏறப்டைாம்.

குறிபபு
 • சலமயலில் உப்பு ்சர்ககக கூ்டாது.
 • தினசரி லவட்்டமின்கள ்்தலவலய பூர்த்தி 

சசய்ய அத்தியாவசிய லவட்்டமின்கள அ்டங்கிய 
பன்முக லவட்்டமின் (Multi vitamin) மாத்திலே
உண்வாடு ்சர்ககப்ப்ட ்வண்டும்.

 • வலுவான (தி்டமான) காஃபி அருந்்த 
அனுமதிககக கூ்டாது.

அட்டவரண: 14. உயர் இைத்த அழுத்தத்திறகொை 
திை�ரி உணவுப படடியல்

உணவு சபொருடகள் ர�வம் அர�வம்
• திலண ்தானியங்கள.
•  சவண்லண எடுககப்பட்்ட 

பால் (திேவம்).
•  பருப்பு வலககள.
• பாைால்டக கட்டி.
• இல்சசி அல்ைது மீன்.
• கீலே வலககள.
• மற் காய்கறிகள.
• பழங்கள.
•  காய்கறி எண்சணய்கள. 

(சூரியகாந்தி வில்த 
எண்சணய்).

• சர்ககலே மறறும் ஜாம்
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இதய இைத்தககுழொய ந�ொய
இ்தய இேத்்தககுழாய் ்்நாய், இேத்்த 

்தமனிசசுவர் பாதிப்பு மறறும் சபருந்்தமனி ்தடிப்பு 
ஆகியவற்ால் ஏறபடுகி்து. இதில் இேத்்த 
குழாய்களின் உட்பு்த்தில் சகாழுப்பு படிந்திருப்பல்த 
குறிககி்து. க்ைாரிகள – 1850 – 2000 கி்ைா 
க்ைாரி; சகாழுப்பு (அத்தியாவசியமான சகாழுப்பு 
அமிைங்கள அதிகம் அ்டங்கிய) – 60 கிோம்; புே்தம் 
50 கிோம்

குறிபபு
உ்டலுககு ்்தலவயான லவட்்டமின்கள 

்்தலவலய பூர்த்தி சசய்ய ஒரு அத்தியாவசிய 
லவட்்டமின்கள அ்டங்கிய பன்முக லவட்்டமின் 
(Multi vitamin) மாத்திலேலய தினசரி உண்வாடு 
்சர்த்து சகாளள ்வண்டும்.

 அட்டவரண: 13
உயர் இைத்த அழுத்தத்திறகொை திை�ரி 

உணவுப படடியல்
லசவம் அலசவம்

காலை
கருப்பு ்்தநீர் – 1 ்கப்லப கருப்பு ்்தநீர் – 1 

்காப்லப
கொரல உணவு

சோட்டி (அ) சவண்லண 
எடுககப்பட்்ட பாலு்டன் (அ) 
இட்லியு்டன் கைந்்த ்சாள 
அவல் – 1 பரிமாறு்தல் 
(சர்ககலேயு்டன் மறறும் 
ஜாம்) – உப்பு இல்ைாமல்.
பழங்கள – 1 பரிமாறு்தல்.
கருப்பு ்்தநீர் – 1 
்காப்லப.

சோட்டி (அ) 
சவண்லண 
எடுககப்பட்்ட பாலு்டன் 
(அ) இட்லியு்டன் 
கைந்்த்சாள அளவு – 
1 பரிமாறு்தல்.
பழங்கள – 1 
பரிமாறு்தல்.
கருப்பு ்்தநீர் – 1 
்காப்லப.

்நண்பகல்
பழசசாறு – 1 ்காப்லப 
(குவலள)

பழசசாறு – 1 
்காப்லப.

மதிய உணவு
சலமத்்த அரிசிசா்தம் – 1 
பரிமாறு்தல்.
சலமத்்த பருப்பு – அலே 
்காப்லப.
்தயிர் – 2 ்காப்லபகள.
சலமத்்த காய்கறிகள 
மறறும் உருலள கிழங்கு 
– 1 பரிமாறு்தல்.
பழங்கள – 1 பரிமாறு்தல்.
சவண்லண எடுககப்பட்்ட 
பாலில் சசய்்த களி (பிட்டு) 
– 1 ்காப்லப.

சலமத்்த அரிசி (அ) 
சப்பாத்தி – 1 
பரிமாறு்தல்.
இல்சசி (அ) மீன் கறி 
– பாதியளவு 
்தயிர் – 1 ்காப்லப
சலமத்்த காய்கறிகள 
(அ) உருலள கிழங்கு 
– 1 பரிமாறு்தல்.
பழங்கள – 1 
பரிமாறு்தல்.
சவண்லண 
எடுககப்பட்்ட பாலில் 
சசய்்த களி – 1 
்காப்லப.

மொரல உணவு
பிஸ்கட்டுகள – 2.
பழசசாறு – 1 குவலள 
(glass).

பிஸ்கட்டுகள – 2.
பழசசாறு – 1 குவலள.

இைவு உணவு
மதிய உணவு ்பான்்து.
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அட்டவரண: 15. இதய இைத்தககுழொய ந�ொயிைொல் 
பொதிககபபட்டவர்களுககொை திை�ரி உணவு 
படடியல்

கொரல
கருப்பு ்்தநீர். கருப்பு ்்தநீர்.

கொரல உணவு
சவண்லண எடுககப்பட்்ட 
பாலு்டன் கைந்்த ்சாள 
அவல் (அ) சோட்டி (அ) 
இட்லி – 1 பரிமாறு்தல்.
பாைால்டககட்டி – 2 
துண்டுகள.
பழங்கள – 1 பரிமாறு்தல்.
கருப்பு ்்தநீர் – 1 
்காப்லப.

சவண்லண 
எடுககப்பட்்ட பாலு்டன் 
கைந்்த ்சாள அவல் (அ) 
சோட்டி (அ) இட்லி – 1 
பரிமாறு்தல்.
பாைால்டககட்டி – 2 
துண்டுகள.
பழங்கள – 1 
பரிமாறு்தல்.
கருப்பு ்்தநீர் – 1 
்காப்லப.

 மதிய உணவு
்வகலவத்்த சா்தம் (அ) 
சப்பாத்தி 
– 1 பரிமாறு்தல்.
பருப்பு சூப் – 1 ்காப்லப.
்வகலவத்்த காய்கறிகள 
–1 பரிமாறு்தல்.
பாைால்டககட்டி – 2 
துண்டுகள.
்தயிர் – 2 ்காப்லப.
பழங்கள – 1 பரிமாறு்தல்.
சவண்லண எடுககப்பட்்ட 
பாலில் சசய்யப்பட்்ட களி 
(பிட்டு) – அலே ்காப்லப.

்வகலவத்்த சா்தம் (அ) 
சப்பாத்தி 
– 1 பரிமாறு்தல்.
ஆட்டில்சசி சூப் – 1 
்காப்லப.
ஆட்டில்சசி (அ)மீன் 
கறி – 1 பரிமாறு்தல்.
்தயிர் – 1 ்காப்லப.
பழங்கள – 1 
பரிமாறு்தல்.
சவண்லண 
எடுககப்பட்்ட பாலில் 
சசய்யப்பட்்ட களி (பிட்டு) 
– அலே ்காப்லப.

நதநீர் ந�ைம்
பிஸ்கட்டுகள – 2.
பழங்கள – 1 பரிமாறு்தல்.
கருப்பு ்்தநீர் – 1 
்காப்லப.

பிஸ்கட்டுகள – 2.
பழங்கள – 1 
பரிமாறு்தல்.
கருப்பு ்்தநீர் – 1 
்காப்லப.

இைவு உணவு
மதிய உணவு ்பான்்து.

�ொள்பட்ட சிறுநீைக ச�யலிழபபு
க்ளாமரூைர் அழறசி மறறும் ்நாளபட்்ட 

லப்ைா ச்நப்லேட்டிஸ் ஆகியவற்ால் ்நாளபட்்ட 
சிறுநீேக சசயலிழப்பு ஏறபடுகி்து. இந்்த நிலையில் 
க்ளாமரூலை மறறும் சிறுநீேக குழாய்கள சபரிதும் 
்ச்தம் அல்டகின்்ன.

உணவு
உணவில் புே்த உட்சகாளளல் அளவு 

அதிகரிககும் ்பாது இேத்்தத்தில் யூரிக அமிை உப்பு 
அதிகரிககும். 
அட்டவரண: 16

்நாளபட்்ட சிறுநீேக சசயலிழப்பு ்்நாயால் 
பாதிககப்பட்்ட சபரியவருககு ்்தலவயான 
உணவு. (க்ைாரி – 1500 – 200 கி்ைா க்ைாரி; 
புே்தம் – 15 – 20 கிோம்; கார்்பாலைட்்ே்ட 300 – 
400 கிோம்; உப்பு இல்ைாமல்) 

உணவு சபொருடகள் கிைொம்/தரல/�ொள்

்தானியங்கள
காய்கறிகள (உருலள 
கிழங்கு, ்கேட்)
பால்
முட்ல்ட
சவண்லண மறறும் 
காய்கறி சகாழுப்புகள‘
சர்ககலே
குளுக்காஸ்
பழசசாறு

200
100
200
30

40-50
50

200
1000 மி.லி

அட்டவரண:17.
�ொள்பட்ட சிறுநீைக ச�யலிழபபுககு திை�ரி 

உணவு படடியல்
கொரல குளுக்காஸ் கைந்்த பழசசாறு – 1 ்டம்ளர்

கொரல 
உணவு

சோட்டி – 2 துண்டுகள
சவண்சணய் – 2 ்்தககேண்டி
ஜாம் – 2 ்்தககேண்டி
குளுக்காஸ் கைந்்த பழசசாறு – 1 
்காப்லப

மதிய 
உணவு

்வகலவத்்த சா்தம் அல்ைது சோட்டி – 1 
பரிமாறு்தல்
சவண்சணய் அல்ைது ச்நய் – 2 
்்தககேண்டி
உருலள அல்ைது ்கேட் குழும்பு – 1 
பரிமாறு்தல்
்தயிர் – 1 கப்
குளுக்காஸ் கைந்்த பழசசாறு – 1 ்டம்ளர்

நதநீர் 
ந�ைம்

பிஸ்கட்கள – 3
சவண்சணய் – 1 ்்தககேண்டி
குளுக்காஸ் கைந்்த பழசசாறு – 1 ் காப்லப

இைவு 
உணவு

மதிய உணவு ்பான்்து

Unit_5_Applied_nutrition_Gen_Nur_TM.indd   143Unit_5_Applied_nutrition_Gen_Nur_TM.indd   143 10-12-2021   15:35:5610-12-2021   15:35:56



144

குறிபபு
ஒரு லவட்்டமின் ‘c’ (மாத்திலே 100 மி.கிோம்) 

தினமும் எடுத்துக சகாளள ்வண்டும்.

அட்டவரண 18
உணவின் சபயர் மூலபசபொருடகள்

i.  சிப்பியின் உணவு 
மறறும் அ்தனின் 
மாறறியலமப்பு 
(sippy’s diet by 
Hurst)

ii.  சைன்ைார்ட்ஸ் 
உணவு (Lenhartz 
diet)

iii.  மியூசைன்கிோம் 
உணவு 
(Neulengracht Diet)

அமிை நீககி (ஆன்்டசிட்) 
மருந்து்டன் கைந்்த பால், 
கரீம் (பா்ைடு) மறறும் 
ஆலிவ எண்சணய் ஒரு 
மணி ்்நேத்திறகுள ஒரு 
முல் சகாடுத்்தல்.

பால் மறறும் முட்ல்டகள 
சார்ந்்த திேவு உணவு.

இேண்டு மணி ்்நேத்திறகு 
ஒரு முல் பால், முட்ல்ட, 
இல்சசி மற்ம் மீன் 
(வடிகட்டிய மற் அலேத்்த/
துண்டு துண்்டாக சவட்டிய) 
கைந்்த சமன்லமயான 
உணவு.

சிப்பியின் உணவில் பால் மறறும் ஆலிவ 
எண்சணய் கைந்்த உணவு அதிகபடியாக 
உப்யாகப் படுத்்தப்படுகி்து. ஆனால் இது 
்பாதுமான அளவு க்ைாரிலய பூர்த்தி சசய்யாது. 
என்வ அதிக அளவு பால் அ்டங்கிய சமன்லமயான 
உணவு அ்தறகு பதிைாக பயன்படுத்்தைாம்.

அட்டவரண: 20
ர�வம் அர�வம்

கொரல 6 மணிககு
பால் – 2 ்காப்லப (2 
்்தககேண்டி சர்ககலேக 
கைந்்தது)

பால் – 2 ்காப்லப (2 
்்தககேண்டி சர்ககலேக 
கைந்்தது)

கொரல உணவு – 8 மணி
சோட்டிகள – 2
சவண்சணய் – 2 
்்தககேண்டி
பாைால்டககட்டி – 2 
துண்டுகள
பால் – 1 ்காப்லப

சோட்டிகள – 2 
துண்டுகள
சவண்சணய் – 2 
்்தககேண்டி
அவித்்த முட்ல்ட – 1
பால் - 1 ்காப்லப

காலை – 10 மணி
பால் – 2 ்காப்லப 
(சர்ககலேயு்டன்)

பால் – 2 ்காப்லப 
(சர்ககலேயு்டன்)

�ண்பகல் – 12 (மதிய உணவு)

குறிபபு
உணவு சலமககும் ்பாது அல்ைது சலமத்்த 

பி்கு சா்தாேண உப்பு உணவில் ்சர்கக கூ்டாது. 
தினசரி உ்டலின் லவட்்டமின் ்்தலவ பூர்த்தி 
சசய்ய பன்முக லவட்்டமின் மாத்திலே தினமும் 
உட்சகாளள சவண்டும்.

வயிறறு புண்
இலேப்லப சாறு, இலேப்லப சளிப்ப்டைத்து்டன் 

்்நேடியாக ச்தா்டர்பு சகாளளுவ்தால் இலேப்லப 
கு்டல் பால்தயில் உருவாகும் ்நாள பட்்ட புண் வயிறறு 
புண் உருவாக காேணமாகி்து. இத்்தலகய புண்கள 
சபாதுவாக முன்சிறுகு்டல் மறறும் வயிறறில் 
இலேப்லப புண் ஏறபடுகின்்ன. முன் சிறுகு்டல் 
புண் அதிகபடியான அமிை ்தன்லமயு்டன் 
ச்தா்டர்புல்டயது. இலேப்லப புண் அப்படி அல்ை.

வயிறறுபபுண் உணவு முரை
வயிறறுப் புண் சரி சசய்வதில் உணவு ஒரு 

முககிய காேணியாக விளங்குகி்து. மூன்று 
முககிய உணவு வலககள இதில் 
பயன்படுத்்தப்படுகின்்து.

அட்டவரண: 19
வயிறறுப் புண்ணால் பாதிககப்பட்்ட 

சபரியவர்களுககுகான உணவு முல் (கிோம்/
்தலை/்நாள)

உணவு சபொருடகள் ர�வம் அர�வம்
•  அலேககப்பட்்ட அரிசி 

மறறும் சுத்திகரிககப்பட்்ட 
்காதுலம மாவு அல்ைது 
சோட்டி மறறும் பிஸ்கட்.

•  பருப்பு வலககள(உல்டத்்த 
பருப்பு வலககள)

• பால்
• பாைால்டககட்டி
• முட்ல்டகள
•  இல்சசி அல்ைது 

சமல்லிய மீன் வலக
•  சகாழுப்பு மறறும் 

எண்சணய்கள. (2/3 
அளவு அத்தியாவசிய 
சகாழுப்பு அமிைம் 
அ்டங்கிய காய்கறி 
எண்சணய்கள)

• சர்ககலே
• இளம் (பிஞ்சு) காய்கறிகள
• உருலள கிழங்கு
•  சல்தப்பிடிப்பான பழங்கள 

(வாலழப்பழம், ஆப்பிள 
மறறும் மாம்பழம்)

200

50

1800
50
-
-

60

60
50
50
100

200

50

1500
-

30
60

60

60
50
50
100
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 5.11  உணவு கலபப்டம்

ஊட்்டசசத்து அல்ைா்த சபாருலள 
உள்்நாககத்து்டன் உணவு சபாருளு்டன் சிறி்தளவு 
கைந்து அ்தன் ்்தாற்ம், சுலவ, அளவு அல்ைது 
்சமிப்பு குணங்கலள அதிகரிகக சசய்வது உணவு 
கைப்ப்டம் எனப்படும். உணவு கைப்ப்டம் இேண்டு 
வலகயாக பிரிககப்படும்.
கலபப்டம் �ொர்ந்த முதல் வரக:
 • சாயம் ஏறறும் காேணிகள: (எ.கா) குங்குமப்பூ, 

மஞ்சள சபாடி.
 • சுலவ கூட்டிகள (எ.கா) சவண்ணிைா சாேம்.
 • இனிப்புகள (எ.கா) சசயறலகச சர்ககலே.
 • ப்தப்படுத்்தப்படும் முல் (எ.கா) அஸ்கார்பிக 

அமிைம், ்சாடியம் சபன்்சா்வட்,
 • அமிைத்்தன்லம சகாடுககும் காேணிகள (எ.கா) 

சிட்ரிக அமிைம், அசிட்டிக அமிைம் ்பான்்லவ.
இலவகள சபாதுவாக உ்டலுககு ்நன்லம 

சசய்யககூடியலவகளாக கரு்தப்படுகின்்ன. 
கைப்ப்டம் பறறிய இேண்்டாவது வலகயானது பூசசி 
மருந்து உப்யாகத்தின் ்பாது, சசயல்படுத்தும் 
்பாது, அல்டப்பான்களில் அல்டககும் ்பாது 
மறறும் சுறறுப்பு் சூழல் ்பான்்வற்ால் 
்தறசசயைாக கைப்ப்டம் ்ந்டப்ப்தாகும்

அளவுககு அதிகபடியான உணவு கைப்ப்டம் 
சபாருட்கள சாப்பிடுவ்தால் உ்டல் நிலை 
பாதிககப்படுகி்து. (எ.கா) சிை ப்தப்படுத்்தப் 
பயன்படும் ல்நட்லேட் மற்ம் ல்நட்்ேட் 
்பான்்லவ ்நசசுத் ்தன்லமலய உருவாககுகி்து. 
(எ.கா) ப்தப்படுத்்தப்பயன்படும் ல்நட்்ோஸ்லமன்ஸ் 
புறறு்்நாய் உருவாக காேணமாகி்து.

உணவு வலுவூட்டல்
உணவு வலுவூட்்டல் என்பது ஒரு சபாது 

சுகா்தாே ்ந்டவடிகலகயாகும். இ்தன் ்்நாககம் 
வழககமான உணவு உட்சகாளளு்தலில் 
்்தலவயான ஊட்்டசசத்து ்சர்த்்தல் அல்ைது சிை 
ஊட்்டசசத்து ் காளாறுகலள கட்டுபடுத்து்தல் ஆகும்.

ஒரு குழு, சமூகம் அல்ைது மககள ச்தாலகயின் 
இல்டயில் உப்யாகப் படுத்்தப்படும் உணவு 
முல்யில் சிறி்தளவு சத்துககலள ்சர்த்து அந்்த 
உணவின் ்தேத்ல்த உயர்த்துவது உணவு 
வலுவூட்்டல் என்று உைக சுகா்தாே அலமப்பு 
வலேயறுககி்து.(எ.கொ)
 • சசயறலகயான முல்யில் லவட்்டமின் ‘டி’ 

உணவு வலுவூட்்டல்
(எ.கா) பால், சசயறலக சவண்சணய், 

வனஸ்பதி மறறும் குழந்ல்த உணவு.
 • லவட்்டமின் ‘ஏ’ உணவு வலுவூட்்டல்

சலமத்்த அரிசி அல்ைது 
சோட்டி – 1 பகிர்மானம்
பிலசந்்த பருப்பு – 1 
்காப்லப
பாைால்டககட்டி – 2 
துண்டுகள
அவித்்த 
உருலளகிழங்கு – 2 
பால் கைந்்த களி (பிட்டு) 
– 1 ்காப்லப

சலமத்்த அரிசி அல்ைது 
சோட்டி – 1 பகிர்மானம்
பிலசந்்த பருப்பு – 1 
்காப்லப
சலமத்து அலேத்்த 
இல்சசி – 1 பகிர்மானம்
அவித்்த 
உருலளகிழங்கு – 2 
பால் கைந்்த களி (பிட்டு) 
– 1 ்காப்லப

மதியம் – 2 மணி
பால் – 1 ்காப்லப பால் – 1 ்காப்லப

4 மணி
பிஸ்கட்டுகள – 2 
பால் (சர்ககலேக 
கைந்்தது) – 1 ்காப்லப

பிஸ்கட்டுகள – 2 
பால் (சர்ககலேக 
கைந்்தது) – 1 ்காப்லப

6 மணி
பால் (சர்ககலேக 
கைந்்தது) – 2 ்காப்லப

பால் (சர்ககலேக 
கைந்்தது) – 2 ்காப்லப

8 மணி இைவு உணவு மதிய உணவு நபொன்று
10 மணி
பால் – 1 ்காப்லப பால் – 1 ்காப்லப

அட்டவரண: 21
வயிறறுப் புண்ணுககு அனுமதிககக கூடிய 

மறறும் அனுமதிகக கூ்டா்த உணவுகள.

அனுமதிககக கூடியரவ அனுமதிககக கூ்டொதரவ
1) அலேத்்த ்தானியங்கள 

(அலேத்்த அரிசி, 
சுத்திகர்ககப்பட்்ட 
்காதுலம மாவு 
மறறும் ேலவ)

2) பருப்பு (உல்டத்்த 
பருப்புகள)

3) பால்
4) முட்ல்டகள
5) இளம் காய்கறிகள ்நார் 

சபாருள இல்ைா்தது
6) குல்வான அளவு 

இல்சசி மறறும் மீன் 
வலககள

7) ்நார் சபாருள இல்ைா்த 
பழங்கள

8) சகாழுப்பு மறறும் 
எண்சணய்

9) சர்ககலே

1) முழு ்தானியங்கள மறறும் 
முழு திலன வலககள.

2) உமியு்டன் கூடிய 
பருப்புகள (க்டலை பருப்பு, 
பீன்ஸ், காோமணி பருப்பு, 
உைர்ந்்த பட்்டாணி, 
்மலும்…)

3) ்நார் சபாருள அ்டங்கிய 
காய்கறிகள, 
சலமககப்ப்டா்த 
சவங்காயம், பூண்டு 
்மலும்…

4) காேத்்தன்லம மறறும் 
்நறுமணப் சபாருளகள 
மறறும் ஊறுகாய்

5) இல்சசி, சூப் மறறும் 
அதிலிருந்து பிரித்்தலவ

6) வறுத்்த உணவுகள
7) மதுபானம் மறறும் அலவ 

அ்டங்கிய பானங்கள
8) சவறறிலை சாப்பிடு்தல் 

மறறும் புலகயிலை.
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உணவு கலபப்டம்:
உணவு கைப்ப்டம் என்பது ஒரு நீண்்டகாை 

பழகக வழககம். இது ஒரு சபரிய எண்ணிகலகயில் 
்நல்டமுல்யில் சசய்யப்படுகி்து.
 • கைககு்தல்
 • பதிைாக
 • உணவு சாோம்சம் சவளி்யறறு்தல்
 • ்தேம் மல்த்்தல்
 • சில்தந்்த உணவு 

சபாருலள விறபலனககு 
லவத்்தல்

 • ்தே அல்டயாளம் இல்ைா்த
 • ்தவ்ான அல்டயான 

அட்ல்ட ஒட்டு்தல்
 • அதிகபடியான ்நசசு்தன்லம 

கூட்டு்தல்.
 • உணவு கைப்ப்ட சசயல் ்நாட்டின் 

ஒவசவாரு பகுதிககும் காைத்திறகு காைம் 
மாறுபடுகி்து.

 • இந்தியாவில் காணப்படும் பை வலக 
உணவு கைப்ப்டங்கள

1) பொல்: ்தண்ணீர் கைப்பது, சகாழுப்பு நீககு்தல் 
மறறும் ஸ்்டார்ச ்சர்த்து பாலின் சகட்டி 
்தன்லமலய அதிகரிப்பது ்பான்் 
கைப்ப்டங்கள பாலில் சசய்யப் படுகி்து.

2) ச�ய: ்டால்்டா மறறும் பன்றிக சகாழுப்பு ் பான்் 
விைங்குகளின் சகாழுப்லப ்சர்ப்பது.

3) அரிசி மறறும் நகொதுரம: கல் சில்லுகள மறறும் 
மண் ்பான்்வறல் கைந்து அ்தன் அளலவ 
அதிகரித்து காட்டு்தல்.

4) மொவு: ்காதுலம மாவு்டன், ்சாப்பு தூள மறறும் 
சிங்காே மாவு, மலிவான மாவு கைத்்தல்.

5) பருபபு வரககள்: பலழய பருப்பு வலககளு்டன் 
ேசாயனம் கைந்து அ்தன் ்்தாற்த்ல்த மிலகப் 
படுத்து்தல்.

6) நதநீர் மறறும் கொஃபி: பலழய ்்தயிலை 
இலைலய புது ் ்தயிலையு்டன் கைத்்தல், ் ்தால் 
மறறும் இேப்பர் தூள, காஃபி தூளு்டன் சிககரி 
கைத்்தல். 

7) நதன்: சர்ககலே அல்ைது சவல்ைப்பாகு 
்்தனு்டன் ்சர்த்்தல்.

8) மொத்திரைகள்: மருந்துகளிலும் கைப்ப்டம் 
உளளது.

உணவு கலபப்ட தடுபபுச �ட்டம் 1954.
ஒரு உணவில் குல்ந்்த பட்ச ்தேம் இல்லை 

என்்ால் அல்த கைப்ப்ட நிலையில் உளள உணவு 

என்பர். பல்்வறு உணவுகள இந்்த சட்்டத்தின் கீழ் 
அ்டங்கும்.

1954 ஆம் ஆண்டு இந்திய அேசாங்கத்தினால், 
மத்திய உணவு கைப்ப்ட ்தடுப்பு சட்்டம் இயற்ப்பட்்டது. 
இந்்த சட்்டம் பல்்வறு முல் திருத்்தப்பட்்டது. 
சமீபத்திய திருத்்தம் 1976 – ல் மறறும் 1986 – ல் 
கண்டிப்பான முல்யில் இயற்ப்பட்்டது.

்மலும் இது ஒரு மத்திய சட்்டம். இது சபரிய 
அளவில் உளளூர் மறறும் அேசாங்கத்்தால் 
சசயறபடுத்்தப்படுகி்து.

உணவு தை நியமம்.
உணவு மறறும் ்வளாண்லம அலமப்பு / 

உைக சுகா்தாே அலமப்பு இேண்டும் சர்வ்்தச 
சந்ல்த அளவில் உணவு ்தேத்ல்த 
முல்படுத்துகி்து.

்காச்டகஸ் அளிசமன்்டரிஸ் கமிஷன் என்பது 
உணவு மறறும் ்வளாண்லம அலமப்பு / உைக 
சுகா்தாே அலமப்பு ஆகிய இேண்டு திட்்டத்தின் 
முககிய உறுப்பாக உளளது. ்காச்டகஸ் 
அளிசமன்்டரிஸ் கமிஷன் நிர்ணயித்்த ்தே்ம 
இந்திய அேசால் ஏறறுக சகாண்்ட ்தேமாகும்

உணவு கலபப்ட தடுபபு �ட்டம் நியமம்.
உணவு கைப்ப்ட ்தடுப்பு சட்்டத்தின் கீழ், 1954 

– ல் ்தேநிலைகள நிறுவப்பட்்டன, இலவ உணவு 
்தேத்திறகான மத்திய குழுவில் முல்யாக 
திருத்்தப்பட்்டலவ.

இந்தியாவின் சபாருளா்தாே நிலையின் 
அடிப்பல்டயில் மககள, குல்ந்்த அளவாவது ்தேம் 
மிகக உணலவ சப் ்வண்டும் என்ப்்த உணவு 
கைப்ப்ட ்தடுப்பு சட்்டத்தின் ்்நாககம்.

அகமொர்க தைநிரல
இந்்த ்தேநிலை அலமப்பு இந்திய 

அேசாங்கத்தின் சந்ல்த மறறும் ஆய்வு இயககுனோல் 
இயற்ப்பட்்டது.

நுகர்்வாருககு, அகமார்க முத்திலே உணவு 
்தேமானது என்் ்நம்பிகலகலய அளிககி்து.

இந்திய தைநிரலகளின் ஆரணயம்
இந்திய ்தேநிலைய ஆலணயத்்தால் 

வழங்கப்பட்்ட இந்திய ்தேநிலைய நிறுவன 
முத்திலே அ்டங்கிய உணவுப் சபாருள ்தேமிககது 
என்் உத்திேவா்தம் உல்டயது.
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 � உணவூட்்டவியல் என்பது உ்டல்்நைம் மறறும் உணவு ச்தா்டர்பான அறிவியல் பறறியது. இது 
உ்டல்வளர்சசி, அபிவிருத்தி மறறும் போமரிப்பு ஆகியவறறில் ஊட்்டசசத்துகளின் முககிய பங்கு பறறி 
விளககுகின்்ன.

 � கருவளர்சசி மறறும் குழந்ல்த பருவத்தில் சரியான வளர்சசி மறறும் ஆககவளம் அல்டவ்தறகு ்நல்ை 
ஊட்்டசசத்து அவசியம். உ்டல் வளர்சசி, அறிவாற்ல் வளர்சசி மறறும் ்ந்டத்ல்த ஆகியலவ ஊட்்டசசத்து 
குல்பாடுகளால் பாதிககப்படுகின்்ன.

 � வயதுவந்்்தாரின் சுகா்தாேம் மறறும் சசயல்தி்ன் போமரிப்புககு ்பாதுமான ஊட்்டசசத்து 
்்தலவப்படுகி்து.

 � ்நமது உ்டலின் சபரும்பான்லமயான சசயல்பாடுகளுககு ஆ்தாேமான சகதி கார்்பாலைட்்ேட் ஆகும். 
கார்்பாலைட்்ேட், குல்ந்்த விலையில், மிகுந்்த அளவில் கில்டககக கூடிய, எளிதில் வாங்கக கூடிய 
மறறும் உ்டனடியாக ஜீேணிககககூடிய ஊட்்டசசத்து ஆகும்.

 � லிப்பிடுகள (சகாழுப்புகள) என்பலவ ்தாவேம் மறறும் விைங்கு திசுககளில் காணப்ப்டககூடிய 
கூட்டுப்சபாருளகள ஆகும். இது நீரில் கலேயாது. இது கரிம கலேப்பான்களாகிய ஈ்தர், கு்ளா்ோஃபாேம் 
மறறும் சபன்சீன் ஆகியவறறில் கலேயும் ்தன்லம சகாண்்டது.

 � புே்தங்கள பாலிமர் சங்கிலிகளால் ஆனலவ. இலவ லபப்ல்டட்டுகளால் இலணககப்பட்்ட அமி்னா 
அமிைங்கள ஆகும். அமி்னா அமிைங்கள இேண்்டாக பிரிககப்படுகி்து. அலவ அத்தியாவசிய அமி்னா 
அமிைங்கள மறறும் அத்தியாவசியம் அல்ைா்த அமி்னா அமிைங்கள ஆகும். 1 கிோம் புே்தம் மறறும் 
கார்்பாலைட்்ேட் 4 கி்ைா க்ைாரி சகதிலய சகாடுககி்து. ஆனால் 1 கிோம் சகாழுப்பு 9 கி்ைா 
க்ைாரி சகதிலய சகாடுககி்து.

 � லவட்்டமின்கள அத்தியாவசிய கரிம ்சர்மங்கள ஆகும். இலவ உணவுப்பழககத்தில் சிறிய அளவில் 
்்தலவப்படுகின்்ன. குல்பாடு ் ்நாய்கலளத் ்தடுககவும், மறறும் உகந்்த ஆ்ோககியத்ல்த ஆ்தரிககவும் 
லவட்்டமின்கள உ்தவுகின்்ன. லவட்்டமின் (vital + amines) என்் வார்த்ல்த காஸ்மீர் ஃபங்க (casmir 
Funk) என்பவோல் உருவாககப்பட்்டது. இதில் லவட்்டல் (vital) என்பது வாழ்கலகககு அத்தியாவசியமானது 
என்றும், அலமன் (amines) என்பது இககைலவயில் அலமன் என்் சசயல்பாட்டு குழுலவ சகாண்டுளளது 
என்பல்தயும் குறிககி்து.

 � சகாழுப்பில் கலேயககூடிய லவட்்டமின்கள A, D, E மறறும் K ஆகும். இலவ உணவில் சகாழுப்பு 
பகுதியில் உளளன. இலவ உணவிலிருந்து எளிதில் இழககப்படுவதில்லை மறறும் ்தண்ணீர், சவப்பம், 
காறறு (அ) ஒளி ஆகியவற்ால் பாதிககப்படுவதில்லை.

 � நீரில் கலேயககூடிய லவட்்டமின்கள: லவட்்டமின் ‘C’ மறறும் லவட்்டமின் ‘B’ – நியாசின், லபரி்டாகசின், 
ஃ்பா்ைட், லசய்னா்காபாைலமன், ப்யாட்டின் மறறும் பான்்்டா்்தானிக அமிைம் ஆகியலவ 
அ்டங்கும். இலவ சபரும்பாலும நிலையற்லவ. இது ்தண்ணீர், சவப்பம், காறறு மறறும் ஒளி 
ஆகியவறறின் ்சர்கலகயால் எளிதில் அழிககப்படும்.

 � உைக சுகா்தாே அலமப்பு (WHO) படி, உணவு வலுவூட்்டல் என்பது ஒரு குழு, சமூகம், அல்ைது மககள 
ச்தாலகயின் இல்டயில் உப்யாகப்படுத்்தப்படும உணவு முல்யில் சிறி்தளவு சத்துககலள ்சர்த்து 
அந்்த உணவின் ்தேத்ல்த உயர்த்துவது ஆகும்.

பா்டசுருககம்

Assimilates ்தன்மயமாககு
Organic கரிம
Inorganic கனிம
Resistance எதிர்ப்பு
Metabolism வளர்சில்த மாற்ம்
Heterogenous பைவலகப்பட்்ட
Steroid ஊகக மருந்து
Bruising சிோய்ப்பு
Sedantary 
work

உ்டல் உலழப்பு 
்்தலவப்ப்டா்த

Pigment நி்மி

Flaking சசதில் சசதிைாக
Degenarating சகாஞ்சம் சகாஞ்சமாக சீேழிந்்த
enzyme ச்நாதிகள
Goiter முன்கழுத்துக கழலை ்்நாய்
Fortification வலுவூட்்டல் / ஊட்்ட்மறறு்தல்
Adulteration கைப்ப்டம்
Additives ்சர்கலகப் சபாருட்கள
Anabolism வளர்சில்த மாற்ம்
Lactation பாலூட்டும்
Pastries மாவுப்பண்்டம்/்கக

கரலசச�ொறகள்
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10. மன அழுத்்தத்திறகு எதிோன லவட்்டமின்.
அ) ்பன்்்டா்தனிக அமிைம்
ஆ) ப்யாடின்
இ) நியாசின்
ஈ) லசய்னா்காபாைலமன்

II. குறுகிய பதில் அளிககவும்:-
1. ஊட்்டசசத்துகலள பாதிககககூடிய 

காேணிகலள குறிப்பிடுக.
2. உயர் இேத்்த அழுத்்தம் வலேயறு.
3. வயிறறுப்புண் உள்ளார் எடுத்துகசகாளள 

்வண்டிய மறறும் எடுத்துகசகாளள கூ்டா்த 
உணவுகலள அட்்டவலணப்படுத்துக

4. சுலவககூட்டிககு இேண்டு எ.கா. ்தருக?
5. உணவு வலுவூட்்டல் என்்ால் என்ன?
6. லவட்்டமின் சசயல்பாடுகலள குறிப்பிடுக.
7. கால்சிசபோல் பறறி குறிப்பு வலேக.
8. லவட்்டமின் ‘பி12’ குறிப்பு வலேக.
9. லவட்்டமின் ‘பி6’ உணவு ஆ்தாேங்கலள 

எழுதுக.

III. சிறுகுறிபபு வரைக
1. உணவு மறறும் ஊட்்டசசத்துகலள 

பாதிககககூடிய காேணிகலள குறிப்பிடுக.
2. ICMR உணவு பிேமிடு பறறி எழுதுக.
3. கார்்பாலைட்்ேட்டின் சசயல்பாடுகலள பறறி 

சிறு குறிப்பு வலேக.
4. கிலளக்காலைஸிஸ் என்்ால் என்ன?
5. ரி்பாபி்ளவின் சசயல்பாடுகள குறிப்பிடுக?
6. நுண்்தாது உப்புகள குறிப்பு வலேக.
7. உ்டலில் துத்்த்நாகத்தின் பயன்பாடு என்ன?
8. ்பாோன், ்காபால்ட், நிககல் மறறும் சிலிகான் 

சசயல்பாடுகலள அட்்டவலணயிடுக.

IV. விரிவொை விர்டயளிககவும்:-
1. சகாழுப்பு மறறும் அ்தன் வலகப்பாடுகலள 

விவரிககவும்.
2. நீரிழிவு ்்நாய்ககான உணவு பட்டியலை 

எழுதுக.
3. 4 முககிய ்தாதுஉப்புகலள பறறி விவரிககவும்.
4. உணவு கைப்ப்டம் பறறி விவரிககவும்.

l.  �ரியொை விர்டரய நதர்ந்சதடுத்து எழுதுக.
1. புே்தம், கார்்பாலைட்்ேட் மறறும் சகாழுப்பு 

ஆகியலவ .
அ) நுண்ணூட்்டசசத்துகள
ஆ) ்பரூட்்டசசத்துகள
இ) பாதுகாப்பு உணவுகள
ஈ) உணவு

2. ஊட்்டசசத்து வலகப்பாடு இ்தலன சபாருத்து 
அல்ை.
அ) உ்டலை வளர்ப்பலவ
ஆ) சகதி அளிப்பலவ
இ) உ்டலை பாதுகாப்பலவ
ஈ) ஆ்ோககிய உணவு

3. நீரில் கலேயககூடிய 
லவட்்டமின் .
அ)  லவட்்டமின் ‘A’ ஆ)  லவட்்டமின் ‘B’ 
இ)  லவட்்டமின் ‘K’ ஈ)  லவட்்டமின் ‘D’

4. சோ்டாப்சின் உருவாககத்தில் பங்கு சபறும் 
லவட்்டமின் .
அ) லவட்்டமின் ‘B’ ஆ) லவட்்டமின் ‘A’
இ) லவட்்டமின் ‘D’ ஈ) லவட்்டமின் ‘K’

5. சுருள சிலே ்நேம்பு வீககம் எந்்த லவட்்டமின் 
குல்பாட்டினால் ஏறபடுகி்து.
அ) லவட்்டமின் ‘K’ ஆ) லவட்்டமின் ‘E’
இ) லவட்்டமின் ‘D’ ஈ) லவட்்டமின் ‘B’

6. சிசுவின் ்நேம்பு மண்்டை வளர்சசிககு 
சபாறுப்புல்டய லவட்்டமின்
அ) ்பாலிக அமிைம் ஆ) நியாசின்
இ) லபரி்டாகஸின் ஈ) லசய்னா 

்காபாைலமன்
7. 1 கிோம் கார்்பாலைட்்ேட் வழங்கும் ஆற்ல்.

அ) 2 கி.க்ைாரி ஆ) 4 கி.க்ைாரி
இ) 6 கி.க்ைாரி ஈ) 8 கி.க்ைாரி

8. விைங்குகளில் கார்்பாலைட்்ேட் எந்்த 
வடிவத்தில் ்சமிககப்படுகி்து.
அ) மாவுசசத்து (ஸ்்டார்ச) ஆ) கிலள்காஜன்
இ) மால்ட் சர்ககலே ஈ) இேட்ல்ட சர்ககலே

9. 1 கிோம் சகாழுப்பு வழங்கும் ஆற்ல்.
அ) 40 கி.ஜீல் ஆ) 50 கி.ஜீல்
இ) 35 கி.ஜீல் ஈ) 37 கி.ஜீல்

மதிபபீடு
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 நமறபொர்ரவ நூல்கள் 

1. Sheila John D.Jasmine Jenifer (2015), 
“Essentials of Nutrition and Dietetics for 
Nursing” 2nd edition, Wolters Kluwer 
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2nd edition, Newage International 
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3. Queen Mary Machendar (2011), “Text Book 
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EMMESS Medical Publishers., B, India.

4. TK.Indrani (2008), “Nursing Manual of 
Nutrition & Therapeutic Diet” 1st edition, 
Jaypee Brothers Medical Publishers Pvt. 
Ltd. New Delhi, India.

5. Dr.Shrinandan Bansal (2014), “Food & 
Nutrition” 2nd edition, Aitbs Medical 
Publishers., Delhi, India.

6. Deepti Chauhan (2011), “Nutrition” 1st 
edition, Lotus Publishers., Jalandhar city, India.

 இரணயவளஙகள் 

1. seafood.ucdavis.edu/sanitation/Ch5points.rtf 
2. www.fda.gov/oc/history/historyoffda/

default.htm - 8k 
3. www.itrcindia.org/services2.html - 13k
4. http://www.perstorp.se/pnet/ext/septp370.

nsf/EnvRep/ 
5. http://people.cornellcollege.edu/cliberko/

OrgLabManual

• படி 1 :  கீழ்ககாணும்  உேலி/விலேவுககுறியீட்ல்டப் பயன்படுத்தி இசசசயல்பாட்டிறகான இலணயப் 
பககத்திறகுச சசல்க.

• படி 2 :  ‘START’ சபாத்்தாலன அழுத்தி சசயல்பாட்டிலனத் ச்தா்டங்கவும்.
• படி 3 :  சுட்டிலயப் பயன்படுத்தி ப்டவுருககலளச சசவவகப் சபட்்டகத்தினுள லவககவும். 
• படி 4:  ் மறகண்்ட சசயலைத் ச்தா்டர்ந்து சசய்து பிேமில்ட நில்வு சசய்யவும்.

இசசசயல்பாட்டின் மூைம் உணவூட்்டத்தின் 
வலகப்பாட்ல்ட புரிந்து சகாளவர் 

உேலி : https://www.brainpop.com/games/sortifynutrition/
*ப்டங்கள அல்டயாளத்திறகு மட்டு்ம .
*்்தலவசயனில் Adobe Flash லய அனுமதிகக.

இரணயச ச�யல்பொடு உணவூட்டவியல்

படிநிரலகள்

படி 1 படி 2 படி 4படி 3
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