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எலும்புகள், தசைகள், உறுப்புகள், 

உடல்திரவஙகள்  மற்றும்  ககொழுப்புத்திசுககளின் 

கூடடசமப்்பே உடல் எசட ஆகும்.  வளர்ச்சி, 

இனப்கபேருககநிசை, உடற்பேயிற்சியின் அளவு 

மற்றும் வயது முதிர்வின் விசளவொக இநத 

கூடடசமப்பில்  இயல்பேொன மொற்்றம் ஏற்பேடுகி்றது.  

நரம்பு, ஊககுநீர் மற்றும் ்வதிவிசனகளின் 

கையல்பேொடடின் கொரணமொக உடகிரகிககப்பேடும் 

மற்றும் கைைவிடப்பேடும் ைகதியொனது 

ைமநிசையில்  சவககப்பேடடு சீரொன உடல் எசட 

பேரொமரிககப்பேடுகி்றது.  ைரியொன உடல் எசடசய 

பேரொமரிகக, உடககொள்ளப்பேடும் க்ைொரிகளின் 

அளசவவிட கைைவளிககப்பேடும் க்ைொரிகளின் 

அளவு அதிகமொக இருத்தல் ்வண்டும்.

â¬ìÜFèKŠ¹ â¬ì°¬øŠ¹

à†ªè£œ÷™
ªêôM´î™

         ê‚F‚è£è 
ðò¡ð´ˆîŠð†ì è«ô£Kèœ   àíM™ 

àœ÷ è«ôKèœ

ðì‹ 7. 1 -à†ªè£œÀî™ ªõOJ´î™ êñG¬ô

படம் 7. 1 -உட்கொள்ளுதல் ்ெளியிடுதல் 

சமநிலை

உடலின் ஒரு பேகுதியி்ைொ அல்ைது 

உடல் முழுவது்மொ அதிகப்பேடியொன ககொழுப்பு 

்ைர்நது விரும்பேத்தகக உடல் எசடசய 

விட 20 ைதவிகிதம் அதிகரிககும் நிசை்ய  

உடல்பேருமன் எனப்பேடுகி்றது. “உடல்  

ஆ்ரொககியத்தில் குச்றபேொடசட ஏற்பேடுத்தக 

• உடல்எசடசய அதிகரிககும்கொரணிகள் பேற்றி அறிநது ககொள்ளுதல்

• வொழநொள் முழுவதும் விரும்பேத்தகக உடல் எசடசயப் பேரொமரிகக 

்வண்டியதன் அவசியம் பேற்றி அறிநது ககொள்ளுதல்

• ைரியொன உடல்எசடசயக கணககிடும் முச்ற, எசட ்மைொண்சம 

கதொடர்பேொன பேல்்வறு நிசைகசள தடுககும் முச்றகள் மற்றும் 

சிகிச்சைககொன வழிகொடடுதல் பேற்றி அறிதல்.

• உடல்எசட பேரொமரிப்பு கதொடர்பேொன கவவ்வறு கசடபிடிப்புகள் மற்றும் சிகிச்சை முச்றகசள 

பேற்றி அறிநது ககொள்ளுதல்.

கற்றலின் ந�ொககஙகள்

அைகு 7
உடறபருமன் மறறும் குல்ற 

எலடககொன உணவுத்திடடம்
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கூடிய அைொதொரணமொன அல்ைது அதிகப்பேடியொன 

ககொழுப்பு பேடித்ை உடல்பேருமன்” என்று  WHO 

உடல் பேருமசன வசரயச்றகைய்துள்ளது.

உயர்நடுத்தர வகுப்பில் 

உள்ள ஏ்றககுச்றய 

40-50 மில்லியன் 

இநதியர்களின் உடல்எசட 

அதிகமொக்வ உள்ளது.  ஒவகவொரு 

வருடமும் உடல்பேருமனொக இருப்்பேொரின் 

எண்ணிகசக அதிகரித்து, இது 

கபேரியவர்களிசட்ய கபேொதுவொன 

ஆ்ரொககிய சிககைொக்வ மொறிவிடடது.

7.1.1 ந�ொய் கொரணிகள்

உடல்பேருமசன ஏற்பேடுத்தும் கொரணிகள் கீ்ே 

ககொடுககப்பேடடுள்ளன :

பரம்பலர :  உடல்பேருமசன ஏற்பேடுத்துவதில் 

மரபேணுககள் முககிய பேஙகு வகிககி்றது.  

உடல்பேருமன் ஏற்பேடுத்துவதில் மரபேணுககளின்  

பேஙகு 40-70% என மதிப்பிடப்பேடடுள்ளது.

உடற்சயல்பொடு: உடற்பேயிற்சிககொன 

்நரம் ஒதுககொமல், இைகுவொன உடல் 

உசேப்பு  ககொண்ட வொழகசகமுச்றசய 

பின்பேற்றும்்பேொது  உடசை பேருமன் ஏற்பேடுகி்றது. 

உடல் கையல்பேொடு குச்றயும்்பேொது அதற்கு 

ஏற்்றொற்்பேொல் உணவு உடககொள்வவசத 

குச்றககொமல் இருககும் 35 வயதிற்கு 

்மற்பேடட கபேரியவர்களிசட்ய உடல் பேருமன் 

கபேொதுவொக ஏற்பேடுகி்றது.

உணவுபபழககம்: அதிக க்ைொரி உணவு 

உடககொள்ளப்பேடடு அதன் க்ைொரிகள் 

எரிககப்பேடொத ்பேொது கூடுதல் ைகதி ைமநிசை 

ஏற்பேடடு உடல்பேருமன் ஏற்பேடுவதற்கொன 

படம் 7. 2 உடல்பேருமசன ஏற்பேடுத்தும் கொரணிகள்
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முககிய கொரணியொக அசமகி்றது. உணசவ 

மிக்வகமொக உடககொள்ளும் ்பேொது உணவு 

கமல்ைப்பேடுவது குச்றநது அதிக உணவு 

உடககொள்ளவழிவகுககி்றது. ்மலும் 

உணவிற்கு இசடயில் உள்ள ககொறித்தல் 

பேேககம் கூடுதல் க்ைொரிகசள உருவொககி 

உடல்பேருமனுககு வழிவகுககும்.

�ொளமில்ைொசுரபபுக கொரணிகள்: நொளமில்ைொ 

சுரப்புகளின் இயல்பேற்்ற நிசைகளொன 

சதரொய்டு குச்றசுரப்பு, குஸ்ஸிங ்நொய்ககுறி,  

கருப்சபேககடடிகள் ்பேொன்்றசவ கபேரும்பேொலும் 

உடல்பேருமனுடன் கதொர்புசடயசவ ஆகும்.

உளவியல்கொரணிகள்: தனிசம, கவறுப்பு 

மற்றும் மனஅழுத்தம் ககொண்ட நபேர்கள் 

துரிதஉணவு மற்றும் கநொறுககுத்தீனி ்பேொன்்ற 

உணவுகசள உடககொள்ளுதல் மூைம் ஆறுதல் 

கொண்கின்்றனர்.

தொரொளமொக கிலடககும் உணவுகள்: 

க்ைொரிகள் நிச்றநத, ஊடடச்ைத்துககள் 

குச்றவொன கநொறுககுத் தீனிகசள 

அதிகமொக உடககொள்வது நொகரீகமொனதொக 

கருதப்பேடுவதொலும் உடல்பேருமன் 

அதிகரிககி்றது.

7.1.2 உடல் எலடலய கணககிடுதல்

உடல் எலட: ஒருவர் தனது வயது, பேொலினம் 

மற்றும் உயரத்திற்கு ஏற்்ற ைரியொன உடல் 

எசடயில் இருநது 10% அதிகரிப்பின் அவர் 

அதிக எசட உசடயவரொகவும், 20% 

எசட அதிகரிப்பின் பேருமனொனவரொகவும் 

கருதப்பேடுவொர்.

உடல்நில்ற அைகு: உடல்நில்ற அைகொனது 

ஒருவரின் உடல் எசட மற்றும் உயரத்சத 

அடிப்பேசடயொகக ககொண்டு கணககிடைொம். 
்மலும் இது உடல் ககொழுப்சபே கொடடும் 

குறியீடொகவும், உடல் எசடசய தரமிடவும் 

பேயன்பேடுகி்றது.

BMI = உடல்எலட (கி.கி) / உயரம்
2
 (மீ)

உயரம்

 ஆண் கபேண்

எசட (கி.கி) எசட (lb) எசட (கி.கி) எசட  (lb)

1.52M (5’ 0”) _ _ 50-54 112 -120
1.54M (5’ 1”) _ _ 51-55 114 -122
1.57M (5’ 2”) 56-60 124 -133 53-56 117 -125
1.59M (5’3”) 57-61 127 -136 54-58 120 -128
1.62M (5’4”) 59-63 130 -140 56-60 124 -132
1.65M (5’5”) 61-65 134 -144 58-61 127 -135
1.67M (5’ 6”) 62-67 137 -147 59-64 130 -140
1.70M ( 5’ 7”) 64-68 141-151 61-65 134 -144
1.72M ( 5’ 8”) 66-71 145 -156 62-67 137 -147
1.75M ( 5’ 9”) 68- 73 149-160 64-69 141 -151

1.77M (5’ 10”) 69-74 153 -164 66-70 145 -155

1.80M (5’ 11”) 71-76 157 -168 67-72 148 -158

1.82M ( 6’ 0”) 73- 78 161 -173 69-74 151 -163

1.85M ( 6’ 1”) 75-81 166 -178 _ _
1.87M ( 6’ 2”) 77- 84 171 -184 _ _

Source: Life Insurance Corporation of India

UNIT - 07.indd   135 08-12-2021   18:56:08



உடறபருமன் மறறும் குல்ற எலடககொன உணவுத்திடடம்136

â¬ì °¬ø¾
<18.5

ê£î£óí â¬ì
18.5 - 24.9

ÜFèâ¬ì 
25 - 29.9

àì™ ð¼ñ¡
îó‹2 35 - 39.9 

àì™ ð¼ñ¡
îó‹1 30 - 34.9 

BMI=
â¬ìÜFèKŠ¹
(A.A) /àòó‹2 (e2)

àù¶ àìŸð¼ñ¡ ñFŠd´ â¡ù?

BMI மதிபபீடடின் அடிபபலடயில் உடல் எலட 

எசடயின் அளவு உடல் பேருமன் 

மதிப்பீடு

எசட குச்றவு < 18.5

ைொதொரண எசட 18.5 - 24.9

அதிக எசட 25 - 29.9

உடல் பேருமன் தரம் 1 30 - 34.9

உடல் பேருமன் தரம் 2 35 – 39.9

உடல் பேருமன் தரம் 3 40 மற்றும் அதற்கு 

்மல்

உடல் பருமன் தரம் 1 - இது சுயமொக 

நிர்வகிககககூடிய நிசை ஆகும். இதனொல் 

அன்்றொட வொழகசக கையல்பேொடுகள் 

பேொதிககப்பேடொது.  இவர்கள் ஆ்ரொககியமொன 

இயல்பு வொழகசக வொேைொம்.

உடல் பருமன் தரம் 2 - இவவசக 

பேருமசன கடடுககுள் ககொண்டு வருவதற்கு 

மருத்துவம் மற்றும் திடட உணவு பேரிநதுசர 

அவசியமொகும். இவர்கள் பேருமனொகவும், ஆற்்றல் 

குச்றநதவர்களொகவும் கொணப்பேடுவர். நீரழிவு, 

மனஅழுத்தம், இதய்நொய், ககொழுப்பு பேடிநத 

கல்லீரல், மூடடுவலி மற்றும் சிசர புசடப்பு 

(Vericose vein) ்பேொன்்ற ்நொய்கள் இவர்கசள 

எளிதில் தொககும். அதிக எசடயொனது ஒருவரின் 

வொழநொடகசளக குச்றத்து இ்றப்பு விகிதத்சத 

அதிகரிககும்.

உடல் பருமன் தரம் 3 - இநநிசையில் 
அதிக ககொழுப்பு அன்்றொடச் கையல்பேொடுகளில் 

இசடயூச்ற ஏற்பேடுத்துகி்றது. ஆர்த்்ரொஸ் 

கிளி்ரொசிஸ் மற்றும் உளவியல் பேொதிப்பு ஏற்பேட 

வொய்ப்புள்ளது.

உடல்பருமன் மதிபபீடு

இநதிய ஆண்கள் மற்றும் கபேண்களின் 

நிசையொன உயரம் மற்றும் எசட, உஙகளது 

உடல்எசட மற்றும் உயரத்திசனக 

ககொண்டு உடல்நிச்ற அைகிசன கண்டறிக.

BMI = உடல்எலட (கி.கி) / உயரம்
2
 (மீ)

உடல்பருமன் மதிபபீடடின் அடிபபலடயில் 

உஙகள் எலடலய தரமிடுக. 

இயல்பேொன எசட / அதிக எசட / முதல் தர 

உடல்பேருமன் / இரண்டொம் தர உடல்பேருமன் 

/ மூன்்றொம் தர உடல்பேருமன்.

்சயல்பொடு : 1  

இடுபபுச்சுற்றளவு

வயிற்றுப்பேகுதியில் உள்ள ககொழுப்பின் 

அளசவ மதிப்பிட இடுப்புச்சுற்்றளவு 

பேயன்பேடுகி்றது. ஆண்களுககு இடுப்பு சுற்்றளவு 

94 கை.மீ. மற்றும் அதற்கு ்மல் இருநதொலும், 

கபேண்களுககு 80 கை.மீ மற்றும் அதற்கு ்மல் 

உசடயவர்களொக இருநதொலும் ஆ்ரொககிய 

பிரச்ைசனகள் அதிக அளவில் ஏற்பேடும். 

UNIT - 07.indd   136 08-12-2021   18:56:08



உடறபருமன் மறறும் குல்ற எலடககொன உணவுத்திடடம் 137

இலட இடுபபு விகிதம் (WHR)

இயல்பேொன இசட–இடுப்பு விகிதம் 0.7 

ஆகும். ஆண்களுககு இலட-இடுபபு விகிதம் 

1.0 ஐவிட கூடுதைொகவும் கபேண்களுககு 0.8ஐ 

விட கூடுதைொக இருப்பின், உடல் பேருமன் 

இருப்பேதற்கொன குறியீடொக கருதைொம். ்மலும் 

இவர்களுககு உடல் பேருமன் கதொடர்புசடய 

்நொய்கள் ஏற்பேட வொய்ப்புள்ளது. ஆண்கள் 

மற்றும் கபேண்களின் உடலில் பேரவியுள்ள 

ககொழுப்பு கவவ்வறு வசககளில் உள்ளது. 
ஆண்களில் ஆப்பிள் அல்ைது ஆண்டரொய்டு 

ககொழுப்பு பேரவல் எனவும் கபேண்களில் 

்பேரிககொய் அல்ைது சகனொய்டு ககொழுப்பு பேரவல் 

எனவும் வசகப்பேடுத்தப்பேடடுள்ளது.

Ý‡ ñŸÁ‹ ªð‡E¡ àìL™ Ü®«ð£v F² ðóõ™

Ý‡†ó£Œ´ àìŸð¼ñ¡ ¬èù£Œ´ àìŸð¼ñ¡

புநரொககொவின்  குறியீடு (Broka’s Index): 
இது கணககிடுவற்கு மிகவும் எளிசமயொன 

சூத்திரமொகும்.

ைரியொன உடல் எசட(IBW) = உயரம் (கை.மீ) – 100 

7.1.3 உடல்பருமனொல் ஏறபடும் சிககல்கள்

இ்றபபு மறறும் ந�ொய்பொதிபபு: உடல் பேருமன் 

கொரணமொக நொடபேடட ்நொய்களொன இதய்நொய், 

உயர் இரத்தஅழுத்தம், இரத்தத்தில் அைொதரண 

ககொழுப்புநிசை (டிஸ்லிபீமியொ) இரண்டொம் 

வசக நீரிழிவு்நொய், பித்தப்சபே மற்றும் கேசை 

்நொய்கள் ஏற்பேடும் வொய்ப்பு அதிகம்.

இதயந�ொய் மறறும் பககெொதம்: உடல் 

பேருமனனொனது இதய ்நொய்ககு ஒரு 

முககியமொன ைொர்பேற்்ற கொரணியொக 

அசமயைொம். உடல்எசடசய குச்றப்பேதன் 

மூைம் இதய ்நொய்கசள ஏற்பேடுத்தும் ஆபேத்துக 

கொரணிகளொன உயர் இரத்தஅழுத்தம் மற்றும் 

அைொதொரண ககொழுப்பு அளவிலிருநது மீளைொம். 
மூசளககுச் கைல்லும் இரத்தககுேொய்களில் 

்நொய் ஏற்பேடும்்பேொது, இரத்தககுேொய்களில் 

கவடிப்பு ஏற்பேடைொம் அல்ைது மூசளககு இரத்த 

ஓடடம் குச்றயைொம். இதனொல் பேககவொதம் 

ஏற்பேடும். உடல் பேருமனுசடயவர்களின் 

இரத்தகுேொய்களில் ககொழுப்புப் பேடிதல் அல்ைது 

உயர் இரத்தஅழுத்தம் ஆகியசவ்ய இதற்கு 

கொரணம் ஆகும்.

இரணடொம்ெலக நீரிழிவு: இது உடல் பேருமன் 

உள்ளவர்களுககு ஏற்பேடககூடிய ்நொய்பேொதிப்பு 

மற்றும் இ்றப்பு விகிதம் ஆகியவற்றில் இது 

முககிய பேஙகு வகிககி்றது.  இதன் கொரணமொக 

இன்சுலின் எதிர்ப்பு மற்றும் இன்சுலின் மிசகப்பு 

(hyperinsulinaemia) ஏற்பேடும். ைரிவிகிதஉணவு, 

உடல் கையல்பேொடு மற்றும் மருநதுகள் 

மூைம் இரத்தத்தில் ைர்ககசர அளசவக 

கடடுப்பேடுத்தைொம்.

பித்தபலப ந�ொய்: பித்தப்சபேயில் கல் 

உற்பேத்தியொவதற்கு உடல்பேருமன் ஏற்பேடுவதற்கு 

ஒரு முககிய கொரணியொகும்.  அதிகப்பேடியொன 

ககொழுப்புத்திசு அதிக அளவிைொன 

ககொைஸ்டரொசை  உள்ளடககியுள்ளது. 

உடல் பேருமனொனவர்களுககு பித்த நீருடன் 

ககொைஸ்டரொல் ்ைரும் அளவு அதிகமொக 

உள்ளதொல் பித்தககல் உருவொகும் வொய்ப்பு 

அதிகம்.

புறறுந�ொய்: உடல்பேருமனொன ஆண்களுககு 

கபேருஙகுடல், மைககுடல் மற்றும் ப்்ரொஸ்்டட 

சுரப்பி ஆகியவற்றில் புற்று்நொய் வரும் வொய்ப்பு 

அதிகம். ்மலும் உடல்பேருமன் உசடய 

கபேண்களுககு மொர்பேகம், அண்டகம், கருப்சபே 

அகப்பேடைம் (எண்கடொகமடரியம்) மற்றும் 

கருப்சபேவொய் ஆகியவற்றில் புற்று்நொய் 

ஏற்பேடககூடும்.

மைடடுத்தன்லம: உடல்பேருமனொன கபேண்களில் 

கபேரும்பேொைொ்னொர் மொதவிடொய் ்கொளொறுகள், 

குேநசதயின்சம மற்றும் அண்டககடடி 

்பேொன்்றவற்்றொல் பேொதிககப்பேடுகின்்றனர். 

எசடசய குச்றப்பேதன் மூைம் இவற்ச்ற ைரி 

கைய்யைொம்.
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தூககம் ்தொடர்புலடய நகொளொறு: தூககத்தில் 

மூச்சுத்திண்றல் ஏற்பேடுவது என்பேது உடல் 

பேருமன் உசடய ஆண் மற்றும் கபேண்களுககு 

ஏற்பேடும் கபேொதுவொன பிரச்ைசனயொக உள்ளது. 

உடல்பேருமனொக இருப்பேதினொல் ்நரொக 

பேடுககும் நிசையில் ்மல்சுவொைத்தின் அளவு 

குச்றநது மூச்சுத்திண்றல் ஏற்பேடுகின்்றது.

முதுகுெலி மறறும் கீல்ெொதம்: 
வயிற்றுப்பேகுதியில் பேருமன் கொரணமொக 

முதுகுத்தண்டில் சுசம அதிகரித்து முதுகு வலி 

ஏற்பேடுகி்றது. எசடசய தொஙகும் மூடடுககளில் 

ஏற்பேடும் இநத அதிகப்பேடியொன அழுத்தத்தின் 

கொரணமொக கீல்வொதம் ஏற்பேடுகின்்றது.

உளவியல் சிககல்கள்: பேணி, பேதவி மற்றும் ைமூக 

ஊடகஙகளில், பேருமனொனவர்கள் ்கலிககும் 

பேொகுபேடுத்துதலுககும் உடபேடுத்தப்பேடுகின்்றனர்.. 

இது தொழவுமனப்பேொன்சம மற்றும் மன 

அழுத்தத்சத ஏற்பேடுத்தி, ஆறுதலுககொக அதிக 

உணவிசன உண்ணும் நிசைககு இடடுச் 

கைல்கி்றது.
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உடல்பருமன் நமைொணலம

1. உணவுமுச்றமொற்்றஙகள்

2. உடல்கையல்பேொடு

3. வொழகசகமுச்றமொற்்றஙகள்

7.1.4 திடடஉணவு நகொடபொடுகள்

குச்றநதக்ைொரி, கடடுப்பேடுத்தப்பேடட 

கொர்்பேொசைட்ரட, அதிக புரதம், 

கடடுப்பேடுத்தப்பேடட ககொழுப்பு, ைொதொரண 

அளவு சவடடமின்கள் மற்றும் தொதுஉப்புகள். 

(்ைொடியம் தவிர) ்பேொதுமொன அளவு திரவம் 

மற்றும் அதிக நொர்ச்ைத்து உள்ள உணவு 

பேரிநதுசரககப்பேடுகி்றது.

சகதி: குச்றநத க்ைொரி உசடய திடடஉணவு 

உடலில் எதிர்மச்ற ைகதி ைமநிசைசய 

உருவொககுகி்றது. இதனொல் உடலில் 

்ைமிககப்பேடட  ககொழுப்பு பேயன்பேடுத்தப்பேடுவது 

ஊககுவிககப்பேடுகி்றது. இைகுவொன வொழகசக 

முச்றசய ்மற்ககொள்பேவர்களுககு 20 கி.க./ 
கி.கி. ைரியொன உடல் எசடயும் மிதமொன 

வொழகசக முச்றசய ்மற்ககொள்பேவற்களுககு 

25 கி.க./கி.கி ைரியொன உடல் எசடயும் 

பேரிநதுசரககப்பேடுகி்றது.

கொர்நபொலைடநரடடுகள்: தீடடப்பேடட மற்றும் 

சுத்திகரிககப்பேடட தொனியஙகள் மற்றும் 

அவற்றிலிருநது தயொரிககப்பேடட உணவுப் 

கபேொருடகளொன அரிசி, கரொடடி, பேொஸ்தொ, 

பேதப்பேடுத்தப்பேடட தொனிய சிற்றுண்டிகள், மற்றும் 

உருசளககிேஙகு, இனிப்பூடடப்பேடட பேொனஙகள் 

்பேொன்ச்றசவ விசரவில் கைரிமொனம் ஆகக 

கூடிய கொர்்பேொசைட்ரடசட அதிகளவில் 

ககொண்டசவ. இநத கரர்்பேொசைட்ரட 

கிசளசீமிக குறியீடு மற்றும் அதிக 

கிசளசீமிக  அளசவ உசடயது. இவவசக 

கரர்்பேொசைட்ரடகள் இரத்தத்தில் உள்ள 

ைர்ககசர அளசவயும் இன்சுலின் அளசவயும் 

விசரவொக அதிகரிப்பேதொல் பேசி தூண்டப்பேடடு 

அதிக உணவு உடககொள்வதன் விசளவொக 

உடல் எசட அதிகரிககி்றது. என்வ இவற்ச்ற 

உண்ணுவசத குச்றகக ்வண்டும்.

முழுதொனியம், முழு்கொதுசம, பேழுப்புஅரிசி, 

பேொர்லி, பேேஙகள் மற்றும் கொய்கறிகள் 

சுத்திகரிககப்பேடட தொனியஙகசள விட 

கமதுவொக கைரிககப்பேடுகின்்றன. இசவ இரத்த 

ைர்ககசர மற்றும் இன்சுலின் மீது கமதுவொக 

கையல்பேடடு பேசிசயக கடடுககுள் சவத்து 

உணவு உண்பேசத கடடுப்பேடுத்தி உடல் 

எசடசய பேரொமரிகக உதவுகி்றது.
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புரதம்: புரத உணவுகள் நிச்றவொன 

உணர்சவ ஏற்பேடுத்துகி்றது, உணவின் கவப்பே 

மதிப்சபே அதிகரிககி்றது,உடலின் இசயசபே 

்மம்பேடுத்துகி்றது.  1 கி.க. உடல் எசடககு 1 கி 

புரதம் பேரிநதுசரககப்பேடுகி்றது. ககொடசடகள், 

அவசரயம் ்பேொன்்றசவ ககொழுப்பு குச்றநத 

மற்றும் நொர்ச்ைத்து மிகுநத தொவர புரதஙகள் 

ஆகும். பேன்றி இச்றச்சி மற்றும் பேதப்பேடுத்தப்பேடட 

இச்றச்சிககு மொற்்றொக மீன் மற்றும் ்கொழிசய 

ஈடொக பேயன்பேடுத்தைொம்.

உணவுகுழுககள் எடுத்துககொடடுகள்

தொனியஙகள்
துவரம் பேருப்பு, பேொசிப்பேருப்பு, கடசைப்பேருப்பு, பேச்சைப் 

பேயறு, ்கொதுசம, ்கழவரகு, ்ைொளம், கம்பு

பேேஙகள்

ஆப்பிள், ைர்ககசர பேொதொமி, வொசேப்பேேம், 

்பேரீடசை, திரொடசைகள், ஆரஞ்சு, பேம்ப்ளிமொஸ் 

பேேச்ைொறு, மொம்பேேம், கமைொன் வசக பேேஙகள், 

அன்னொசி , ஸ்டரொகபேர்ரி மற்றும் உைர் திரொடசை

கொய்கறிகள்

பேச்சை பூ்கொசு, கொரட, பேச்சைபீன்ஸ், 

உருசளகிேஙகு, கீசர, ைர்ககசர வள்ளிககிேஙகு, 

தககொளி, பேடடர் பீன்ஸ்

ககொழுப்பேற்்ற 

அல்ைது ககொழுப்பு 

குச்றநத  

பேொல் மற்றும் 

பேொல் ைொர்நத 

கபேொருடகள்

ககொழுப்பேற்்ற (ஆசட நீககப்பேடட) அல்ைது ககொழுப்பு 

குச்றநத பேொல் அல்ைது ் மொர், ககொழுப்பேற்்ற அல்ைது 

ககொழுப்பு குச்றநத சீஸ், ககொழுப்பேற்்ற (ஆசட 

நீககப்பேடட) அல்ைது ககொழுப்பு குச்றநத ைொதொரன 

அல்ைது உச்றய சவககப்பேடட ்யொகர்ட.

ககொழுப்பு 

குச்றநத 

இச்றச்சி, ்கொழி 

இச்றச்சி, மீன்

மொடடிச்றச்சி, ்கொழி இச்றச்சி, பேன்றி இச்றச்சி, 

மீன், ஓடுசடய மீன், ககொழுப்பு குச்றநத இச்றச்சி, 

(கண்ணுககு புைப்பேடும் ககொழுப்சபே அகற்்றப்பேடட, 

தீயில் சுடப்பேடட அல்ைது வொடடப்பேடட அல்ைது  

்வகசவத்த, குச்றநத கவப்பேநிசையில் 

ைசமககப்பேடட இச்றச்சிசய பேயன்பேடுத்த 

்வண்டும். ்கொழி இச்றச்சியில் ்தொசை நீகக 

்வண்டும்) 

விசதகள், 

ககொடசடகள்

பேொதொம், பிஸ்தொ, ்வர்ககடசை, அகரூட 

ககொடசடகள், சூரியகொநதி விசதகள், 

்வர்ககடசை கவண்கணய், ரொஜமொ, பேருப்புகள் 

உணவுெலககள்
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வீடடில் ைசமககப்பேடும் 

சுசவ நிச்றநத எளிய 

உணவுகளில் க்ைொரிகள் 

குச்றநதஅள்வ இருககும். 

உணவிலுள்ள க்ைொரிகசள அறிநது 

ககொண்டு உடககொள்வதன் மூைம் 

எசடயிசன கடடுப்பேடுத்த முடியும்.

்கொழுபபு: ககொழுப்பேொனது ைகதி அடர்வு நிச்றநத 

கொரணத்தினொல் கடடுப்பேடுத்தப்பேட ்வண்டும். 

ககொழுப்பிசன ஒற்ச்ற கைறிவு்றொத மற்றும் 

கூடடு கைறிவு்றொத ககொழுப்பு அமிைஙகள் 

நிச்றநத தொவரஎண்கணய் வடிவில் ்ைர்த்துக 

ககொள்ளைொம். இதன் மூைம் இன்றியசமயொத 

ககொழுப்பு அமிைஙகள் கிசடப்பேதுடன் 

இதய்நொய்கள் ஏற்பேடும் வொய்ப்சபேயும் 

தடுககைொம்.

லெடடமின்கள்: ககொழுப்சபே 

கடடுப்பேடுத்துவதொல் ஏற்பேடும் நீரில் கசரயும் 

சவடடமின்களின் குச்றபேொடசடத் தவிர்கக 

பேேஙகள் மற்றும் கொய்கறிகசள உணவில் 

்ைர்த்துகககொள்ளைொம்.

தொதுஉபபுககள்: உப்பில் உள்ள ்ைொடியம் 

திரவத்சத தககசவத்துக ககொள்வதொல் 

உணவில் உப்பிசன கடடுப்பேடுத்த ்வண்டும்.

திரெம்: நீர் மற்றும் க்ைொரி குச்றநத 

திரவஙகசள அதிக அளவு உடககொள்ள 

்வண்டும். உணவு உண்பேதற்கு முன் ஒரு 

குவசள தண்ணீர் குடிப்பேதன் மூைம் உணவு 

உடககொள்ளும் அளவிசன குச்றககைொம்.

�ொர்ச்சத்து: நொர்ச்ைத்து நிச்றநத உணவுகள் 

நிச்றவொன உணர்சவ ஏற்பேடுத்தி 

கைரிமொனத்சத தொமதப்பேடுத்துகி்றது. ்மலும் 

உணவு குடல் பேகுதியில் கைல்லும் ்நரத்சத 

அதிகரிககி்றது. பேேஙகள் மற்றும் பேச்சைஇசை 

கொய்கறிகள் ்பேொன்்ற நொர்ச்ைத்து நிச்றநத 

உணவுகளில் க்ைொரி அடர்வு குச்றவொக்வ 

இருககும். இசவ குடல் இயககத்சத சீரொககி, 

இரத்த குளுக்கொஸ் அளசவ குச்றககின்்றது. 
்மலும் கமல்லுதசை ்மம்பேடுத்தி உணவு 

உடககொள்ளுதசை குச்றககி்றது.

எலட குல்றபபிறகு உதவும் சிை எளிய 

சிறறுணடிகள்.

1. சகப்பிடி அளவு ககொடசடகள்

2. துண்டுகளொககிய பேேஙகளுடன் ைர்ககசர 

்ைர்ககொத தயிர் 

3. கொய்கறி கைசவ

4. முசள கடடிய தொனியக கைசவ

5. வறுத்த பூைணி விசதகள்

6. ககொடசடகள் ் ைர்ககப்பேடட பேேத் துண்டுகள் 

7. வறுத்த ககொண்சடககடசை

உடல் பருமன் உலடயெர்கள் உணணக 

கூடிய மறறும் தவிர்கக நெணடிய ஐந்து 

உணவுகலள படடியலிடுக.

்சயல்பொடு : 2

7.1.5 உடல்்சயல்பொடு

அதிக அளவிைொன தினைரி கையல்பேொடடின் 

அளசவ அதிகரிககும் ்பேொது உடல் பேருமனொல் 

ஏற்பேடும் சிககைொன இ்றப்பு விகிதத்சத 

குச்றககி்றது. உடல் கையல்பேொடுகளின் 

விசளவினொல் ஏற்பேடும் ஆ்ரொகியமொனது 

பின்வரும் ஆபேத்துகசளக குச்றககி்றது.

• இருதய்நொய்

• இன்சுலின் ைொரொத நீரிழிவு ்நொய்

• உடல்பேருமன்

• எலும்பு நுண்துசள

• புற்று்நொய்

உகநத அளவு உடற்கையல்பேொடசட 

பேரிநதுசரப்பேது கடினம் என்்றொலும், 

்மற்ககொள்ளும் உடலியல் கையல்பேொடொனது 

உடல் எசடசய குறிப்பேதொக இருகக ் வண்டும்.
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உடல் எலடயிலன குல்றகக உதவும் சிை 

உடறபயிறசிகள்

நைடப�ற்�

ைசக்�ள் ஓட�்தல்
ெசயல்பா�ைடய
 ெபா��ேபாக் நீசச்ல்ப�ற்�

    ேதாட்டக்
       கைல
 பராமரித்தல்

 மைல
ஏ�தல்

நடனம்

உடல் எைட�ைன ைறக்க உத�ம் 
              �ல உடற்ப�ற்�கள்

உடறபயிறசியினொல் ஏறபடும் �ன்லமகள்

1. இரத்தஅழுத்தத்சத குச்றககி்றது

2. இதய வலிசய (angina pain) குச்றகக 

உதவுகி்றது

3. உடல் ககொழுப்சபே குச்றககி்றது

4. HDL ககொழுப்சபே அதிகரிககி்றது.

5. இதயத்சத பேைமொககி, வலுவொகச் கையல்பேட 

உதவுகி்றது.

6. எலும்பு அடர்த்திசய அதிகரிககி்றது.

7. புற்று்நொய் ஏற்பேடும் வொய்ப்சபே குச்றககி்றது.

8. வொழநொடகசள அதிகரிககி்றது.

7.1.6. ெொழகலக முல்ற மொற்றம்

கீ்ேககொடுககப்பேடடுள்ள வொழகசக முச்ற 

கதொடர்புசடய உத்திகள் உதவும்: 

1.  சீரொன உணவு உண்ணும் ்நரத்சத 

கசடபிடிககவும். சீரற்்ற உணவு பேேககம் 

உடலுககு பேொதிப்சபே ஏற்பேடுத்தும்.

2.  உணவு உண்ணும் ்பேொது பேடிப்பே்தொ 

கதொசைககொடசி பேொர்ப்பே்தொ கூடொது.

3.  பேேஙகள், கொய்கறிகள் மற்றும் 

முசளகடடிய உணவு ்பேொன்்ற 

ஆ்ரொககிய சிற்றுண்டிகசள்ய வீடடில் 

சவத்திருககவும். 

4.  உணவிற்கு இசட்ய ககொறிககும் 

பேேககத்சத சகவிடவும்.

5.  உணசவ நன்்றொக கமன்று கமதுவொக 

உண்ணவும்.

6.  கடடுப்பேொடற்்ற உடற்பேயிற்சிசய தினைரி 

வேககமொககவும்.

உடல் ெசயல்பா� �ர��

ஒேர இடத்�ல் 30 நி�டத்�ற்	 

ேமலாக உட்கார்ந்� ெதாைலக்

காட்�பாரப்்ப�, அைலேப��ல்

 ேப�வ�, கணினி�ல் 

�ைளயா�வ� ேபான்றவற்ைற

 த�ர்க்க ேவண்�ம்.

வாரத்�ல் 2-3 �ைற
         ேகால்ப்,

       பந்��ச�், 

    ேதாட்டக்கைல

ப��க்கல், 

நீட்�க்க, 

ேயாகா

வ�ைமப�ற்�

ெந�ழ்�

வாரம் 3- 5 �ைற
ஏேரா�க்உடற்ப�ற்� 30 நி�டம்

நடத்தல், ைபக், ஸ்ேகட்�ங், ப�ஏ�தல், நீந்�தல், ெடன்னிஸ், நடனம்,
   நைட பயணம், படேகாட்�தல், நீர் ச�க்	, ெபா��ேபாக்	

�ன்�க்�ைய பயன்ப�த்�வற்	  ப�லாக ப�க்கட்�ல் ஏற�ம். �ல்ெவளி�ைன
ெவட்ட�ம். நாய்க�டன் நைட ப�ற்� ெசய்ய�ம். வாகனத்ைத பயன்ப�த்�வைத
 	ைறத்� நடந்� ெசல்ல�ம். ெதாைல�யக்�ைய (remote control) த�ரத்்� எ�ந்� ெசன்� ெதாைலக்காட்� அைலவரிைசைய மாற்ற�ம். 
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7.  மனஅழுத்தத்சத, உடற்பேயிற்சி, ்யொகொ, 

தியொனம் ்பேொன்்ற ்நர்மச்ற வழிகளில் 

எதிர்ககொள்ளவும்.

8.  மது அருநதுதல் மற்றும் புசகப்பிடித்தசை 

தவிர்ககவும்.

9.  சீககிரம் உ்றஙகி சீககிரம் எே ்வண்டும். 

குச்றவொன தூககம் உடல் பேருமனுடன் 

கதொடர்புசடய கொரணத்தினொல் குச்றநதது 

6 – 8 மணி்நரம்உ்றஙக்வண்டும்.

துரித உணவு என்்றொல் என்ன?

 துரித உணவு ஏறகனநெ 

தயொரிககபபடடு, கடடபபடட 

ஊடடச்சத்து குல்றந்த 

உணவுகள் ஆகும்

்�ொறுககுத்தீனி ெலககள் 

• சிப்ஸ்

• மிடடொய்

• சுவிஙகம்

• ைொக்ைட

• குககீகள்

• ்கக

• கமன்பேொனஙகள்

• ைர்ககசர

• கவண்கணய்

• கபேொறிககப்பேடட துரித உணவு

மனஅழுத்தத்சத எவவொறு 

நிர்வகிககைொம்?

அழுத்த ்மைொண்சம 

என்பேது தியொனம் 

கைய்தல்,  ஆ்ைொைசனயுடன் கூடிய 

உருவப்பேடுத்துதல் (guided imagery),  இசை 

சிகிச்சை, நடன சிகிச்சை, நறுமண சிகிச்சை, 

தூககம், கதொடுதல், நசகச்சுசவ மற்றும் 

கைல்ைப் பிரொணிவளர்ப்பு ்பேொன்்றவற்றின் 

மூைம் நிர்வகிககப்பேடுகி்றது.

எலட இழபபது எபபடி?

• நசடபேயிற்சி கைல்லுஙகள்.

• அடர்வு நிச்றநத விருப்பே உணசவ 

குச்றகக ்வண்டும்.

• பேேஙகள் ைொப்பிடவும்.

• கொசை உணசவ உண்ணுஙகள்.

• உணசவ சிறு பேகுதிகளொக உண்ணவும்.

• ்ைொடொ குடிப்பேசத நிறுத்தவும்.

• ்யொகொ கைய்யவும்.

• கவளிப்பு்ற கையல்பேொடடில் அதிக ்நரம் 

கொற்்்றொடடமொக கைைவிடவும்.

• தசைகசள வலு்வற்்றவும்.

• உஙகசள அளவிடவும்.

முடிவுலர

்பேொதுமொன அளவு கொய்கறிகள், புரதஙகள் 

மற்றும் பேேஙகள் ஆகியசவ நிச்றநத நீரொன 

உண்வ எசட நிர்வகிப்பேதில் முககிய பேஙகு 

வகிககி்றது. எசட குச்றப்பிற்கொன  உணவு 

திடடத்சத விட ைரியொக உண்பே்த சி்றநதது.

• உணவில் நொர்ச்ைத்திசன அதிகம் 

்ைர்ககவும்.

• கநொறுககுத்தீனி மற்றும் தின்பேண்டஙகசளக 

குச்றத்தல் ்வண்டும்.

• குச்றநதககொழுப்புள்ள பேொல் கபேொருடகள், 

ககொழுப்பேற்்ற இச்றச்சி மற்றும் 

ககொடசடகசள உண்ண்வண்டும்.

• உணசவ தவிர்கக ்வண்டொம்

• சிறுஅளவில் அடிககடி உணவு ைொப்பிடுஙகள். 

ஒரு நொசளககு 6 முச்ற உண்ணும் 

பேேககத்சத ்மற்ககொள்ள ்வண்டும்.

• உணசவப்பின் கதொடர் ஒருநொள் மொதிரிகள்

• கொசை உணவு அரைசனப்்பேொல் 

உண்ண்வண்டும். (அளவில் அல்ை, 

தரத்தில்)
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2

3

4

5 6

7

8
9

10

1
எைட இழப்ப� எப்ப� 

நைடக்� ேபா

      பழங்கள்
 சாப்�ங்கள்

நீங்கள் 
	ம்�ம்
   உண�கைள 
   ஒளி�ங்கள்

��ய ப��கைள
  சாப்�ங்கள்

ேயாகா ெசய்

      தைசகள் 
கட்டைம�ங்கள் 

        ெவளிப்�றங்களில்
அ�க ேநரம் ெசலவ�க்க�ம்

உங்கைள நீங்கேள 
     அள
�ங்கள்

     ேசாடா
  ��ப்பைத
நி�த்�ங்கள்

       காைல
       உணைவ
 உண்�ங்கள்

• ைர்ககசர, உப்பு, மைொைொ, எண்கணய் ்பேொன்்ற 

வற்ச்ற குச்றத்துக ககொள்ள ் வண்டும்.

• ககொழுப்பு குச்றநத உணசவ உடககொள்ள 

்வண்டும்.

• வொரத்தில் 4-5 முச்ற சீரொன 

உடற்பேயிற்சிசய ்மற்ககொள்ள ்வண்டும்.

• எசடசய கதொடர்நது கண்கொணிககவும்

30 வயதுசடய அதிக ்வசைப்பேளு அற்்ற பேணககொர இல்ைத்தரசி ஒருவர் இனிப்பு, கபேொரித்த 

உணவுகள் மற்றும் பேனிககூழ ்பேொன்்றசவ மிகவும் விரும்பி உண்பேொர். கபேரும்பேொைொன ்நரத்சத 

கதொசைககொடசி பேொர்ப்பேதில் கைைவிடுவொர். அவரது உயரம் 5.5” மற்றும் எசட 100 கி்ைொஆகும். 

அவரது இரத்த ககொைஸ்டிரொல் அளவு 220 மி.கி / கட.லி. ஆகும். அவரது இரத்தஅழுத்தம் 90 மிமீ / 130 

மிமீ ஆகும். அவர் உடல் எசட அதிகரிப்பேது இயற்சகயொனது என்று எண்ணுகி்றொள். அவரது எசட 

குச்றப்பிற்கொன உணவு திடடத்சத பேரிநதுசர கைய். ்மலும் அவரது நடத்சத மொற்்றத்திற்கொன 

ஆ்ைொைசனசயயும் கூறுக.

ெழககுஆய்வு
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உடககொள்வசதயும் ஏற்பேடுத்துகி்றது. 

அறியொசமயினொலும், குடும்பேத்தின் வொஙகும் 

தி்றசம குச்றவொக உள்ள கொரணத்தினொலும் 

இது ஏற்பேடைொம். 

உடல் ்சயல்பொடு மறறும் உளவியல் கொரணி: 

இறுககமொன, பேதற்்றமொன நபேர்கள் மற்றும் 

ஓய்வு இல்ைொமல் அதீத சுறுசுறுப்புடன் 

்வசை கைய்பேவர்கள், உடககொள்வசத விட 

அதிகப்பேடியொன ைகதிசய கைைவளிப்பேர். இதன் 

கொரணமொக எசட குச்றவு ஏற்பேடைொம்.

ந�ொய் நிலைகள்

கதொற்று, கொய்ச்ைல் ்பேொன்்ற நிசைகளில் 

அதிகரிககும் ைகதி  ் தசவயொனது பேசி எடுககொத 

கொரணத்தொல், பூர்த்தி கைய்யப்பேடொவிடடொல் 

எசட குச்றவு ஏற்பேடுகி்றது. இசரப்சபே 

மற்றும் குடல் ைொர்நத பிரச்ைசனகளின் ்பேொது 

குமடடுதல், வொநதி அல்ைது வயிற்றுப்்பேொககு 

்பேொன்்றவற்்றொல் உணவு உடககொள்வது 

குச்றகி்றது. சதரொய்டுமிசக சுரப்பின் 

கொரணமொக வளர்சிசத மொற்்றம் அதிகரித்து 

எசட குச்றசவ ஏற்பேடுத்துகி்றது. மருநதுகள் 

உடககொள்ளும்்பேொது சுசவ மொறுபேொடு மற்றும் 

குச்றநத பேசிககும் நிசை ்பேொன்்றசவ எசட 

குச்றசவ ஏற்பேடுத்துகி்றது. கொை்நொய், 

நீரிழிவு, புற்று்நொய் மற்றும் உறிஞ்சுதலில் 

குச்றபேொடு ்பேொன்்ற தசை வீணொகும் ்நொய் 

நிசைகளில் வளர்சிசத மொற்்றம் அதிகரித்து 

ைகதி ்தசவசயயும் அதிகரிககி்றது.
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ைர்வ்தை உடல் பேருமன் 

எதிர்ப்பு தினம் அக்டொபேர் 26

7.2 குல்றந்த உடல் எலட

உடல்நிச்றஅைகு (BMI) 18.5 ககு குச்றவொக 

இருநதொ்ைொ, வயது மற்றும் உயரத்திற்கு ஏற்பே 

இருகக ்வண்டிய ைரொைரி எசடசய விட 

15 முதல் 20% குச்றவொக இருநதொ்ைொ அது 

“குச்றநதஉடல்எசட” எனப்பேடும். உணவில் 

எதிர்மச்ற ஆற்்றல் இருப்பின் அவர் குச்றநத 

உடல்எசடயிசன கபேறுவொர்.

 வளரும் நொடுகளில் வயது 

வநத கபேண்களில் சுமொர்  

50 மில்லியன் ்பேர் எசட 

குச்றவொக இருப்பேதொக 

கணககிடப்பேடடுள்ளது.

7.2.1 கொரணஙகள் 

மரபணுககள்

உடல் எசட குச்றவொக இருப்பேதற்கும் 

மரபேணுககளுககும் கதொடர்புள்ளது. ஒரு நபேரின் 

எசடயொனது அடிப்பேசடயில் தொயிடமிருநது 

பேரம்பேசரயொக கபே்றப்பேடுகி்றது. தொய் 

கமலிவொனவரொக இருநதொல் அவரது குேநசத 

கமலிவொக இருப்பேதற்கு 75% வொய்ப்புள்ளது.

உணவுககொரணிகள்

உணசவ ்தர்நகதடுப்பேதில் குச்றபேொடு 

மற்றும் சீரற்்ற உணவு பேேககம் இரண்டும் 

இசணநது ்தசவககு குச்றவொன உணவு 

உடககொளவசதயும் குச்றநத க்ைொரி 
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7.2.3 உணவுத்திடடத்தின் ் கொள்லககள்

குச்றநத உடல் எசடககொன அடிப்பேசட 

கொரணிகள் முதலில் கசளயப்பேட ்வண்டும். 

ஊடடச்ைத்து மற்றும் உணவூடட மொற்்றத்சத 

சிகிச்சையுடன் இசணத்து அல்ைது சிகிச்சை 

அளித்த பின் ்மற்ககொள்ளும்்பேொது சி்றநத 

விசளசவ ஏற்பேடுத்தும். பின்னர் ்தசவசயப் 

கபேொறுத்து ைரிவிகித உணசவ திடடமிட 

்வண்டும்.

அதிக எலட உலடயெர்கள் குல்றந்த உடல் 

எலட உலடயெர்கள் ஒபபீடு

இநதியொவில் மிக அதிக 

எண்ணிகசகயிைொன மககள் குச்றநத 

உடல் எசடயுட்னொ அல்ைது அதிக உடல் 

எசடயுட்னொ உள்ளனர்.
அதிக க்ைொரி, புரதம், ககொழுப்பு மற்றும் 

மிக அதிக அளவிைொன சவடடமின்கள் 

பேரிநதுசரககப்பேடுகின்்றது.

சகதி

ஒரு வொரத்தில் அசர கி்ைொகிரொமிலிருநது 

ஒரு கி்ைொகிரொம் வசர உடல் எசட 

அதிகரிப்பேதற்கு தினைரி ்தசவப்பேடும் அளசவ 

விட கூடுதைொக 500 கி.க. முதல் 1000 வசர 

ககொடுககப்பேட ்வண்டும். என்வ 30 – 35 

கி.க / கி.கி. உடல் எசட வேஙகப்பேடைொம். 

ஒரு வொரத்திலிருநது இரண்டு வொரம் வசர 

ைகதியொனது சீரொக அதிகரிககப்பேட ்வண்டும்.

கொர்நபொலைடநரடடுகள்

எளிதில் ஜீரணிககக கூடிய 

கொர்்பேொசைட்ரடடுகள் உணவில் ்ைர்த்துக 

ககொள்ளப்பேட ்வண்டும். குச்றநத அளவு 

உணவிசன உடககொள்ள ்வண்டும். 

ஊடடச்ைத்து அடர்வு நிச்றநத உணவிசன 

உடககொள்வதற்கொக நொர்ச்ைத்து நிச்றநத 

உணவிசன குச்றகக ்வண்டும்.

க்ைொரி குச்றநத முள்ளஙகி, கவள்ளரி, 

பேச்சைஇசைகொய்கறிகசள உண்ணுவதற்கு 

பேதிைொக உருசளககிேஙகு, மரவள்ளிககிேஙகு, 

கருசணககிேஙகு, ்பேொன்்ற க்ைொரி நிச்றநத 

உணவிசன உடககொள்ளுதல் அவசியம்.

7.2.2 சிககல்கள்

குல்றந்த ந�ொய் எதிபபு சகதி

குச்றநத உடல் எசட உசடயவர்கள் 

்நொயினொலும், கதொற்றினொலும் பேொதிககப்பேடும் 

வொய்ப்பு அதிகம். புரதம், ககொழுப்பு மற்றும் ்நொய் 

எதிர்ப்பு மண்டைத்சத வலிசமயூடடககூடிய 

எதிர் ஆகஸிஜ்னற்றி ்பேொன்்ற மற்்ற 

ஊடடச்ைத்துககசள குச்றவொக உடககொள்ளும் 

்பேொது ்நொய் எதிர்ப்பு ைகதி குச்றகி்றது.

மகளிர் ்தொடர்புலடய பிரச்சலனகள்:

குச்றநத உடல் எசட உசடய தொய் 

பேொலூடடும் கொைத்தில் ஏற்பேடும் மொதவிடொய் 

சுேற்சி நிற்்றல், குேநசதயின்சம, கர்ப்பேகொைம் 

கதொடர்பேொன சிககல்கள் மற்றும் குச்றநத 

பி்றப்பு எசட குேநசதகள் ்பேொன்்றவற்்றொல் 

பேொதிககப்பேடுகி்றொர்.

எலும்பு நுணதுலள

கடுசமயொன எசட இேப்பு ஊடடச்ைத்து 

உறிஞ்சும் தன்சமசய பேொதிககி்றது. கொல்சியம் 

உடககொள்ளொத ்பேொது அல்ைது உறிஞ்ைப்பேடொத 

்பேொது எலும்புகள் வலுவிேநது கநொறுஙகும் 

தன்சமயுடயதொக மொறி எலும்புநுண்துசளககு 

வழிவகுககி்றது.

°¬ø‰î àì™ â¬ìJù£™ ãŸð´‹ 
               Ýðˆ¶‚èœ:

°¬ø‰î àì™ â¬ìJù£™ ãŸð´‹ ªð£¶õ£ù
      Ý«ó£‚Aò‹ ªî£ì˜¹¬ìòÝðˆ¶‚èœ: 

°¬ø‰î àì™ â¬ì

ïL¾Ÿø «ï£Œ âF˜Š¹ ñ‡ìô‹

ªî£ŸPù£™ ãŸð´‹ ªî£‰îó¾

àJ˜„êˆ¶‚èœ °¬øð£´

°ö‰¬îŠ «ðÁ ªî£ì˜ð£ù Hó„ê¬ùèœ

â½‹¹ ÞöŠ¹

Þóˆî«ê£¬è

CÁcóè «ï£Œèœ

«ê£˜¾ / ðôiù‹

º® Üì˜ˆF °¬øî™ & àô˜‰î ê¼ñ‹

          õ÷˜„C ªî£ì˜¹¬ìò Hó„ê¬ùèœ 
         (ÜFèñ£è °ö‰¬îèœ & õ÷K÷‹ ð¼õˆFù˜)

YóŸø ñ£îMì£Œ ²öŸC ñŸÁ‹ ñ£îMì£Œ 
      ²öŸC îŸè£Lèñ£è GŸø™
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புரதம்

கபேரும்பேொைொன எசட குச்றவொனவர்கள் 

கமலிநத ்தகமுசடயவர்களொக இருப்பேர். 

இவர்களது உணவில் 1.2 கி. / கி.கி. உடல் 

எசட / தினம் என்்ற அளவில் புரதம் ்ைர்ககும் 

்பேொது உடல் எசட அதிகரிககி்றது. தொவரப்புரதம் 

மற்றும் விைஙகு புரதம் இரண்சடயும் இவர்கள் 

உணவில் ்ைர்த்துகககொள்ள ்வண்டும்.

்கொழுபபு

ககொழுப்பேொனது உணவின் நிச்றசய 

அதிகரிககொமல், ைகதியின் அளவிசன 

அதிகப்பேடுத்தககூடியது. ககொழுப்புச்ைத்திசன 

உணவில் சீரொகத்தொன் அதிகரிகக முடியும். 

அதிக ககொழுப்பு நிச்றநத கவண்கணய், கிரீம், 

எண்கணய் ்பேொன்்றசவ உணவில் ்ைர்ககும் 

்பேொது வயிற்றுப்்பேொககு உண்டொகும் . 30% 

க்ைொரி கைறிவு்றொ ககொழுப்பிலிருநது கிசடககப் 

கபே்ற ்வண்டும்.

லெடடமின்கள் மறறும் தொதுஉபபுககள்

உணவில் புதிய பேேஙகள் மற்றும் 

கொய்கறிகசள ்பேொதுமொன அளவில் ்ைர்த்துக 

ககொள்ளும் ்பேொது சவடடமின்கள் மற்றும் 

தொதுஉப்புகள் நிச்றநத துசண நிச்றவுகள் 

்தசவப்பேடொது.

திரெஙகள்

உணவு உண்பேதற்கு முன்பு திரவம் 

அருநதுவதற்கு பேதிைொக உணவிற்குப் பின் 

திரவஙகள் உடககொள்ளுதல் உணவின் 

அளசவக குச்றககொது. குளிர்பேொனஙகள், பேொர்லி 

நீர்  ்பேொன்்ற க்ைொரி குச்றநத திரவஙகளுககு 

பேதிைொக மில்க்ஷேககுகள் மற்றும் முடசடநொக 

்பேொன்்ற க்ைொரி நிச்றநத திரவஙகசள 

உடககொள்ளைொம்.

உடறபயிறசி

வேககமொக தி்றநதகவளி உடற்பேயிற்சி 

களும்,  நல்ை மன நிசையும் பேசிசயத் தூண்டும். 
மைச்சிககைொனது பேசிசய குச்றகககூடியது. 

என்வ, ்பேொதிய அளவு  திரவம், உடற்பேயிற்சி 

மற்றும் பேேஙகசள நொம் ்ைர்த்துகககொள்வதன் 

மூைம் குடல் இயககத்சத சீரொகக முடியும்.

உடல் எலட குல்றவினொல்

• இதய்கொளொறுகள்

• கதொற்றுககளுககு எதிரொன 

எதிர்ப்புத்தன்சம குச்றதல்

• குச்றநத ்நொய் எதிர்ப்புச் ைகதி

• நொள்பேடட ்ைொர்வு

• இரத்த்ைொசக

• வயிற்றுப்்பேொககு

• எலும்பு நுண்துசள (பிற்கொைஙகளில்)

• உளவியல் சிககல்கள், மன உசளச்ைல், 

மனஅழுத்தம் (குச்றநத தன்னம்பிகசக, 

குச்றநத சுய மரியொசத)

• உண்ணுதலில் ்கொளொறு

• சீரற்்ற உடல் உருவம் (distorted body image)

அதிக உடல் எலடயினொல்

• இதய்நொய்கள்

• மனஅழுத்தம்

• குச்றநத சுயமரியொசத

• உயர்இரத்தஅழுத்தம்

• கர்ப்பே கொை பிரச்ைசனகள்

• இரண்டொம் வசக நீரிழிவு ்நொய்

• சுவொைக்கொளொறுகள்

• உயர் இரத்தக ககொழுப்பு அளவுகள்

• சிை வசகயொன புற்று்நொய்

• பித்தப்சபே்நொய்கள்

• கீல்வொதம்

• உண்ணுதலில் ்கொளொறு

• சீரற்்ற உடல் உருவம்

• நீண்ட நொடகளொக உடல் பேருமனொக 

உள்ளவர்களுககு ்மற்குறிப்பிடடுள்ள 

அசனத்து அறிகுறிகளும் அதிக அளவு 

கொணப்பேடும். 

ஆநரொககியம் ்தொடர்பொன ஆபத்துகள்
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ஆணடரொய்டு ்கொழுபபு 

படிதல்

 இடுப்பு மற்றும் ்மல் வயிற்றுப்பேகுதியில் ஆப்பிள் வடிவத்தில் 

ககொழுப்பு பேடித்ை ஆகும்.

உடல் நில்ற அைகு உடல் எசடயிசன உயரத்தின் இருமடஙகினொல் வகுககப்பேடும் 

்பேொது கிசடககப்கபேறும் ஈ்வ உடல் நிசர அைகு என்பேதசன 

கணககிட பேயன்பேடும் சூத்திரம் ஆகும்.

குஸிங சின்டநரொம்  உடல்பேருமன் கொரணமொக அதிகப்பேடியொன ஸ்டீரொய்டு சுரப்பு 

ஏற்பேடடு அடரீனல் சுரப்பியில் அதீத கையல்பேொடடு மொற்்றத்சத 

ஏற்பேடுத்தும் சுரப்பு மொற்்றம் ஆகும்.

இன்றியலமயொத 

்கொழுபபு

 உள்ளுறுப்புகள், எலும்புமஞ்சை, நரம்புதிசுககள் ்பேொன்்ற 

இடஙகளில் பேடிநதிருககும் ககொழுப்பு. உயிர் வொழவதற்கு 

அத்தியொவசியமொனது.

லகனொய்டு ்கொழுபபு 

பரெல்

 கதொசடப்பேகுதி மற்றும் புடடத்தில் ்பேரிககொய் வடிவில் 

பேடிநதிருககும் ககொழுப்பு பேரவல் ஆகும்

லைபபர் 

்கொைஸ்டரீமியொ

இரத்தத்தில் ககொழுப்பின் அளவு அதிகரித்தல்

ெொழகலகமுல்ற மொற்றம்  உணவுமுச்றகள், பேேககவேககஙகள், உடற்பேயிற்சிகள் மற்றும் 

சிநதசனகளில் ஏற்பேடும் மொற்்றம்

உடறபருமன் ைரொைரிசய விட அதிக ககொழுப்பு பேடிதல்  உடல் நிச்ற அைகு 30 – 

39.9 கொணப்பேடுதல்

எலும்புநுணதுலள  எலும்பு திசுககள் இேப்பினொல்  எலும்பு வலிசமயிேநது எளிதில் 

கநொறுஙகும் தன்சமயுசடயதொக மொறும்.

கலைச்்சொறகள்
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I சரியொன விலடலயத் நதர்ந்்தடு

1.  ஒரு பேருமனொன நபேர் பின்வருவனவற்றில் 

எசத கடடுப்பேடுத்த ்வண்டும்?

 அ) சூப்கள்  ஆ) ்தநீர்

 இ) ்கககுகள் ஈ) பேேச்ைொறுகள்

2.  உடல் எசட குச்றநதவர்களுககொன 

உணவுத் திடடத்தின் அடிப்பேசட 

ககொள்சகயொக இவற்றில் எதசனக 

குறிப்பிடைொம்.

 அ) அதிக க்ைொரி, அதிக புரதம்

 ஆ) அதிக க்ைொரி, குச்றநத புரதம்

 இ) அதிக க்ைொரி, அதிக புரதம்

 ஈ) அதிக க்ைொரி, குச்றநத ககொழுப்பு

3.  பின்வரும் கூற்றுகள் ைரியொ அல்ைது தவ்றொ 

எனக குறிப்பிடுக.

 அ)  ஒரு உணசவ வேஙகுவசத விட 

பேல்்வறு விதமொன உணவு மககளுககு 

வேஙகப்பேடும் ்பேொது, அவர்களின் 

உடககொள்ளும் தி்றன் குச்றவொக 

இருககும்.

 ஆ)  உடல்பேருமனொல் சைப்்பேொ 

இன்சுலீமியொ  மற்றும் குளுகககொன் 

அளவு குச்றயும் நிசை ஏற்பேடும்.

4. கபேொருத்துக

1) WHR அ) <18.5

2)  குச்றநத உடல் 

எசட

ஆ)  > 0.85 

கபேண்களுககு

3) ைரியொன BMI இ) 30 முதல் 34.9

4)  உடல் பேருமன் 

முதல்நிசை

ஈ) 18.5 முதல் 24.9

II குறுகியவிலடயளி

1. உடல்பேருமன் வசரயறு?

2.  பி.எம்.ஐ. என்்றொல் என்ன?

3.  பு்ரொகொவின் குறியீடு 

என்ன?

4.  குச்றநத உடல் எசட 

வசரயறு

5.  உடல் எசடக 

குச்றககககூடிய உடல் கையல்பேொடுகசள 

பேடடியலிடுக

6.  குச்றநத உடல் எசடககொன கொரணஙகள் 

யொசவ?

7.  குச்றநத உடல் எசடயொல் ஏற்பேடும் 

பிரச்ைசனகள் யொசவ?

8.  மனஅழுத்தத்சத ைமொளிப்பேதற்கொன 

வழிமுச்றகள் யொசவ?

9. ஆண்டரொய்டு உடல்பேருமன் என்்றொல் என்ன?

10. சகனொய்டு உடல்பேருமன் என்்றொல் என்ன?

III சுருககமொகவிலடயளி

1.  உடல்பேருமன் ஏற்பேடுவதற்கொன 

கொரணஙகசள பேடடியலிடுக

2. உடல்பேருமனொல் ஏற்பேடும் சிககல்கள் யொசவ?

3. உடல் பேருமசன எவவொறு மதிப்பிடைொம்?

4.  உடற்பேயிற்சி கைய்வதொல் ஏற்பேடும் 

நன்சமகள் எழுதுக

5.  உடல்பேருமன் மற்றும் குச்றநத எசட 

்வறுபேடுத்துக.

IV விரிெொனவிலடயளி

1.  உடல் பேருமசன ஏற்பேடுத்தும் கொரணிகசள 

விவரி.

2  உடல் பேருமனொல் ஏற்பேடும் சிககல்கசள 

எழுதுக.

3  உடல்பேருமன் உசடயவர்களுககொன 

ஒருநொசளய உணவுதிடடத்சத எழுதுக,

4.  உடல் எசடககுச்றவுககொன 

கொரணஙகசளயும் சிககல்கசளயும் விவரி

5.  குச்றநத உடல் எசட உள்ளவர்களுககொன 

திடடஉணவு மொற்்றத்திசன விவரி. 

மதிபபீடு
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