
ப ோதுமோன நீர்அருந்தவும்

ஊட்டசச்த்து, உணவுமுறைபிரிவு



ப ோதுமோன நீர் உடலில் இரு ் து

ஏன்முக்கியம்? 

எந்த வகக நீர் ததரிவு தெய்வது?

தண்ணீர்

இனி ்பு
பசரக்்க ் டோத

பதநீர்

குகைவோனகபலோரிகள் தகோண்ட  ோனங்ககளத்
ததரிவு தெய்யுங்கள்

விறையோட்டோைரக்ைி
க்குஊக்கம்

அைிக்கும்  ோனங்கை்

சரக்்கறர இல்லோத
குைிர ்ோனம்

பசோடோ நீர் / 
‘ஸ் ோரக்்லிங்’ 
( நீர்

சரக்்கறர இல்லோமல்
பதநீர் / கோ ்பி

 ழங்கை் / புதினோ
இறலகளுடன் தண்ணீர்

குறைவோன
ககோழு ்புசச்த்துஉை்ை
அல்லது ககோழு ்புசத்து

நீக்க ் ட்ட  ோல்

• உடல்  ோகங்கைின் எ கோ மூறை

தறசகை் எலும்புகை் ஒரு  ங்கு

• முக்கிய கசயல் ோடுகை் எ கோ

ஊட்டசச்த்துக்கை் மை்றும் பிரோனவோயு

சுமந்து கசல்வது

• உடல் கவ ் நிறலறயச் சீரோக

றவத்திரு ் து

• உடல் திசுக்கைில் ஈர ் தம்

உறுதிகசய்வபதோடு மை்றும்

மூடட்ுகளுக்கு உய்வூடட்ுகிைது

• உடல் உறு ்புகறை ்  ோதுகோக்கிைது

மை்றும் அவை்றின் சீரோன கசயல் ோடற்ட

உறுதி கசய்கிைது

• கழிவு ்க ோருடக்றை கவைிபயை்றி

மலசச்ிக்கறலத் தடுக்கிைது

• சிறுநீர் கழித்தல் வியரற்வ சுவோசம்

ஆகியவை்ைோல் உடல் நீறர இழக்கிைது

அதறன ஈடுகட்ட நீர் பவண்டும்



கரும்பு சோறு
முழுகிரீம் அல்லது

கசயை்றகசுறவ ோல்

சரோசரி

குைிர ்ோனங்கை்

3

அதிக கபலோரிகள் தகோண்ட  ோனங்ககளஅடிக்கடி
உடதகோள்ளபவண்டோம்

 அதிக சரக்்கறர மை்றும் அல்லது ககோழு ்புசச்த்து அவை்றில் இருக்கும்

 இது எறட அதிகரி ்பு மை்றும் நீரிழிவு பநோய் உயர் இரத்த ககோழு ்பு

ப ோன்ை பநோய்களுக்கு ்  ங்கைிக்கிைது

உடலில் ப ோதுமோனஅளவுதண்ணீர் இரு ் கத
உறுதிதெய்யஉதவிக்குறி ்புகள
 சரக்்கறர மை்றும் கோஃபீன் உை்ை  ோனங்கறை

எ கோ  ோக்ககட்  ோனங்கை் மை்றும் கோபி

குடி ் றதக் குறைத்துக்ககோை்ைவும்

ஏகனனில் இறவஉடலில் நீர் பசர ்் தை்கு

அதிக  யன் அைி ் தில்றல

 பதநீர் கோ ் ஆகியவை்றுக்கு இனி ்பு

பசரக்்க சரக்்கறரக்கு ்  திலோக

கசயை்றக சரக்்கறரறய ்

 யன் டுத்துங்கை் எ கோ

சரக்்கறர

 கவ ் மோன நோை் அன்று ஐஸ்

கட்டிகறை உறியலோம்

 ஒவ்கவோருஉணவுடனும் உணவு

பவறைகளுக்கு இறடயிலும் ஒரு

குவறை தண்ணீர் அருந்தவும்

 கீறர தரப்ூசணி  ்பரோக்பகோலி

ப ோன்றுஅதிக நீர் உை்ைடக்கம் ககோண்ட

உணவுகறை உண்ணுங்கை்

எந்த வகக நீர் ததரிவு தெய்வது?

ஆை்ைறல

அதிகரி ் தை்கோ

ன  ோனங்கை்

உடனடியோக தயோர்

கசய்யக்கூடிய

 ோனங்கை்

மதுஇனி ்பு பசரக்்க ் ட்ட

பதநீர் அல்லது

 ோக்ககட்  ோனங்கை்




