
முதிய ோர் மறுத்துவத்துறை

<Title>

முதிய ோர்களுக்கு ஏற்படும் பலவனீம்:

நீங்கள் தெரிந்து த ொள்ள வேண்டியது ன்ன?



பலேனீம் ன்றொல் ன்ன? 

பலவனீம் என்பது முதிய ோர்களுக்கு ஏற்படும் ஒரு 
பபோதுவோன சுகோதோர நிறல, அங்கு உடல் 
ஆயரோக்கி ம் பதோடர்போன அழுத்தங்கறைத் தோங்கும் 
திைன் குறைகிைது 

இது மருத்துவ உதவிற  உடனடி ோக 
அணுகுவதற்கோன ஒரு எச்சரிக்றக அைிகுைி ோகும்.
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பலேனீம் நமது ஆவ ொக் ியத்தெ னவ்ேொறு 
பொெிக் ிறது?

பலவனீம் அதிக வ ொர்வுத்ெ்தம, ெற்த யலொன 
னதை இழப்பு மற்றும் ெத  இழப்பு ஆகி வற்றுடன் 
பதோடர்புறட து. இது இ லோறம.

மருத்துவமறன ில் யசர்க்கபடுதல் மற்றும் மரணம் 
யபோன்ை அபோ த்றத அதிகரிக்கலோம்.

நொம் னவ்ேொறு பலேனீத்தெ  ண்ைறிந்து 
ெடுக்  முடியும்?

பலவனீத்றத ஆரம்ப நிறல ில் கண்டைிவது மிக 
அவசி ம். ஏபனனில் இது சுகோதோரத் துறை ினர் 
மற்றும் சமூக யசறவ  வல்லுநர்கள் சரி ோன
யநரத்தில் நடவடிக்றக எடுக்க உதவும்.



உைல் நல வமம்பொடு
• நோள் பட்ட யநோய் நிறலறமகளுக்கு 

மருத்துவ சிகிச்றச அைிக்கயவண்டும் 
மற்றும் கட்டுப்படுத்த யவண்டும்.

• கண் போர்றவ மற்றும் கோது 
யகைோறம பிரச்சிறனகறை 
கண்டைி  யவண்டும்.

• மருந்துகறை மறுபரிசீலறன பசய்து 
சரி பசய்  யவண்டும்.

• யபோதுமோன ஊட்டச்சத்து மற்றும் 
உடல் பச ல்போடுகறை உறுதி
பசய் யவண்டும்.

• மீைக்கூடி  மருத்துவ யநோற 
கண்டைிந்து சிகிச்றச அைிக்க
யவண்டும்.

உளேியல் நல்ேொழ்வு 
• மனச்யசோர்வு பிரச்சறனகறை கண்டைிந்து 

உரி  யநரத்தில் சிகிச்றச பசய் 
யவண்டும்.

• மைதி சிக்கல்கறை கவனித்து அவற்றை 
சரி ோன முறை ில் சிகிச்றச பசய்  
யவண்டும்.

 மூ  நல்ேொழ்வு
• சமூக நடவடிக்றககைில் ஈடுபடுவதன் 

மூலம் சுறுசுறுப்போக இருங்கள்.
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பதோடர்ச்சி ோன உடற்ப ிற்சி மற்றும் உடல் பச ல்போடு 
உங்கறை பலவனீத்திலிருந்து தடுப்பதற்கும், உடல்நலத்றத 
யபணி கோப்பதற்கும் சிைந்த வழிகைில் ஒன்ைோகும்.நீங்கள் எந்த 
வ திலும் சுறுசுறுப்போக இருக்க ஆரம்பித்தோலும் அதன் 
பலன்கறை அனுபவிக்கலோம். உடற்ப ிற்சி மூலம் உடல் 
திடகோத்திரம், பநகிழ்வுத்தன்றம, வலிறம மற்றும் சமநிறல 
பபற்று, உங்கள் அன்ைோட பணிகறையும், நடவடிக்றககறையும்
பசய் லோம்.

உைற் பயிற் ி மற்றும் உைல் த யல்பொடு உங் தள 
பலேனீத்ெிலிருந்து னவ்ேொறு ெடுக் ி்றது?

வநொக் ம் கடுறம ோன உடற்ப ிற்சிகறை பசய்வதற்கு முன்பு 
உடல் மற்றும் மூட்டுகறை த ோர் பசய்  யவண்டும். இது 
அன்ைோட யவறலகள் மற்றும் நடப்பதற்கு யதறவ ோன 
திடகோத்திரத்றத யமம்படுத்தவும், யசோர்றவ குறைக்கவும் உதவும்.

A. யதறவப்பட்டோல் நிறல ோன
இடத்றத பிடித்துக்பகோள்ைவும்.

B. உங்கள் கோல்கறை ஒன்ைன் பின் 
ஒன்ைோக உ ர்த்தி நின்ை 
இடத்தியல நறட ப ிற்சி 
பசய் வும்.

C. இறத ஒரு நிமிடத்திற்கு 
பதோடர்ச்சி ோக மூன்றுமுறை
பசய் வும்

D. இந்த உடற்ப ிற்சிற , மோைோக 
அமர்ந்த நிறல ிலும் பசய் லோம்.

பலேனீத்தெ ெடுப்பெற் ொன னளிய உைற்பயிற் ி ள்.

ெயொ ொகுெல்

சுகோதோர யமம்போட்டு றம ம் பரிந்துறரத்த 7 எைிறம ோன 
உடற்ப ிற்சிகறை குறைந்தபட்சம் வோரம் இருமுறை மு ற்சி 
பசய் வும்.

புதி  உடற்ப ிற்சி திட்டத்றத ஆரம்பிப்பதற்கு முன்பு உங்கள் 
மருத்துவரிடம் ஆயலோசறன பபைவும். 

1.த  தள ே ீியபடி நி்ற நிதலயில் நதை பயிற் ி / 
அமர்ந்ெ நிதல உைற்பயிற் ி.



வநொக் ம் இடுப்பு மற்றும் முன்பதோறட தறசகறை வலிறம ோக்கி, 
நோற்கோலி அல்லது படுக்றக ில் இருந்து எழுவது யபோன்ை 
இ க்கத்திற்கு உதவும்.

2.அமர்ேெிலிருந்து னழுேது 
a) றககறை முன்யனோக்கி நீட்டவும் அல்லது நோற்கோலி ிலிருந்து 

உங்கறை றககறை ஊன்ைி , முழங்கோல்கறை உபய ோகித்து 
உ ரமோக நிற்கவும்.

b) இதறன பத்து தடறவ பதோடர்ச்சி ோக இரண்டு முறைகைோக 
பசய் வும்.

3. நி்றபடி இடுப்தப நீட்டுெல்
a) யதறவப்பட்டோல் நிறல ோன இடத்றத பிடித்துக்பகோள்ளுங்கள்.

b) உங்கள் கோல்கறை யநரோக றவத்து பின்யனோக்கி தூக்கவும்.

c) பமதுவோக நிற்கும் நிறலக்கு திரும்பவும்.

d) இதறன ஒவ்பவோரு கோலிலும் பதோடர்ச்சி ோக பத்து தடறவ 
இரண்டு முறைகைோக பசய் வும்

உைலுக்கு ேலிதம வ ர்க்கும் உைற்பயிற் ி ள்:

 மநிதல பயிற் ி ள்

வநொக் ம்: அன்ைோட பணிகைோன நறடப்ப ிற்சி, தறடகறை தோண்டிச் 
பசல்வது மற்றும் படிக்கட்டுகைில் ஏைிச்பசல்வது யபோன்ைவற்ைின் 
மூலம் உடல் சமநிறல மற்றும் நிறலத்தன்றமற  

யமம்படுத்துகிைது.
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4. ொதல பக் ேொட்டில் உயர்த்துேது
a) யதறவப்பட்டோல் நிறல ோன இடத்றத பிடித்துக்பகோள்ளுங்கள்.

b) கோல்கறை யநரோக றவத்து தறர ிலிருந்து பக்கவோட்டில் 
உ ர்த்தவும்.

c) பமதுவோக நிற்கும் நிறலக்கு திரும்ப வரவும்.

d) ஒவ்பவோரு கோலிலும் பதோடர்ச்சி ோக பத்து தடறவ இரண்டு 
முறைகைோக பசய் வும்.

5.ஒரு  ொலில் நிற்பது
a) யதறவப்பட்டோல் நிறல ோன இடத்றத பிடித்துக்பகோள்ளுங்கள்.

b) ஒரு கோலில் மட்டும் பதோடர்ச்சி ோக பத்து வினோடிகள் நிற்க 
மு ற்சி பசய் வும்.

c) பிைகு, கோறல கீயழ றவக்கவும்.

d) இது யபோன்று 5 தடறவ பதோடர்ச்சி ோக இரண்டு முறைகைோக 

பசய் வும்.



6.தைத  ிப்ஸ்  நீட்டுெல்
a) நிமிர்ந்து உட்கோரவும் 

b) உங்கைது இடது முழங்றகற 
உ ர்த்தி யமல்முதுறக யநோக்கி 
பதோடவும்.

c) வலது றக ில் உங்கள் இடது
முழங்றகற  பமதுவோக இழுத்து 
20 வினோடிகள் இந்த நிறல ில் 
இருக்கவும்.

d) ஒவ்பவோரு றக ிலும் இரண்டு 
முறை பதோடர்ச்சி ோக 
பசய் வும்.

தந ிழ்வு பயிற் ி ள்
வநொக் ம்: றக ின் யமல் தறசகறை நீட்டுவது மற்றும் யதோள்பட்றட 

இ க்கத்றத யமம்படுத்துவதுடன் அன்ைோட பணிகைோன தறல 
சீவுதலுக்கு உதவுகிைது.

வநொக் ம்: முன் பதோறட தறசகறை நீட்டுவது மூலம் 
உடற்ப ிற்சிக்கு பின்னர் ஏற்படும் தறச வலிற  குறைத்து 
இத த்துடிப்றப படிப்படி ோக சமநிறலக்கு பகோண்டு வருகிைது

அதமெியொ  இருத்ெல் 



நி்ற நிதல தெொதை ெத 
பயிற் ி

a) யதறவப்பட்டோல் நிறல ோன இடத்றத 
பிடித்துக்பகோள்ைவும்.

b) குதிகோறல பின்யனோக்கி பிட்டம் வறர 
இழுத்து முன்பதோறட தறசகைில்
இழுநிறல உணரும் வறர தூக்கவும்.

c) இந்த நிறல ில் 30 வினோடிகள் இருக்க 
மு ற்சி பசய் வும்.

d) ஒவ்பவோரு கோலிலும் இரண்டு முறை 
மீண்டும் மீண்டும் பசய் வும்.

உங் தள சுறுசுறுப்பொ தேத்துக்த ொள்ளுங் ள்.
• வலதுபுைத்தில் உள்ை QR குைி டீ்றட

ஸ்யகன் பசய்து: சு ொெொ  வமம்பொட்டு 
ேொரியத்ெி்: படிப்படி ோன வழிகோட்டி மற்றும் 
உடற்ப ிற்சி வடீிய ோக்கறை (4 பவவ்யவறு 
பமோழிகைில் இருந்து) உங்களுக்கு யதறவ ோன 
பமோழி ில் பதிவிைக்கம் பசய்ய்யுங்கள்.

• நீங் ள் ஏவ ொபிக் உைற்பயிற் ி த ய்ேது 

மூலமும் சுறுசுறுப்பொ  இருக் லொம்.
எ.கோ. நறடப்ப ிற்சி, மிதிவண்டி ஓட்டுதல், 
அல்லது நீச்சலடித்தல்.

• இெதன ேொ த்ெில் 2 அல்லது 3 முதற குதறந்ெபட் ம் 10 நிமிைமொேது 
மிெமொன பயிற் ியொ  ஆ ம்பித்து ெேீி  உைற்பயிற் ியொ  த ய்யவும்.
ப ிற்சி ின் பபோது உங்கைோல் யபச முடியும். ஆனோல் போடமுடி ோது.

• தமதுேொ  தெொைங் ி கூடுெல் வந த்ெிற்கு உைற்பயிற் ி த ய்யவும்.

தினமும் 10 நிமிடங்கள் நடக்க மு ற்சி பசய் வும், இது பழகி  பிைகு 
யநரத்றத அதிகரிக்கவும்.

• நண்பருை் உைற்பயிற் ி த ய்யளொம்
இது உங்கள் உடற்ப ிற்சிற  பரோமரிக்கவும் உடற்ப ிற்சி பசய்யும் 
பச ல்முறைற  யவடிக்றக ோகவும் மோற்ை உதவும்!

• நீண்ை வந ம் உட் ொருேதெ ெேிர்க் வும். 
பதோறலக்கோட்சிற  விைம்பரங்கைின் யபோது உங்கள் வடீ்றட சுற்ைி சிைிது 
யநரம் நடக்கலோம்.

• அ்றொைப் பணி ளில் உைற்பயிற் ி அல்லது உைல் வமம்பொட்தை 
ஏற்படுத்ெிக் த ொள்ளவும். 
கறடத்பதருவிற்கு பசல்லும்யபோது யபருந்றத தவிர்த்து நடந்து பசல்ல 
மு ற்சிக்கவும் மற்றும் மின்தூக்கி தவிர்த்து படிக்கட்டில் ஏைவும்.



• ஜிம் டோனிக்  திட்டம் என்பது வ தோனவர்கைின் உடல்
திைன்கறை யமம்படுத்துவதற்கோன யமம்பட்ட உபகரணங்கள் 
மற்றும் பமன்பபோருறை ப ன்படுத்தும் ஒரு ப னுள்ை மற்றும் 

நிரூபிக்கப்பட்ட வலிறம ப ிற்சி திட்டமோகும்.
• உடற்ப ிற்சி டோனிக் இறண தைத்றத போர்றவ ிட வலதுபுைத்தில் 

உள்ை QR குைி டீ்றட ஸ்யகன் பசய் வும் அல்லது யமலும் 
தகவலுக்கு உங்கள் மருத்துவர், பசவிலி ர் மற்றும் 
சிகிச்றச ோைரிடம் யபசவும்.

• பகல் யநரப் பரோமரிப்பு றம ங்கள், பகல்யநர மறுவோழ்வு றம ங்கள் 
மற்றும் பபரிய ோர்கள் பச ல்போட்டு றம ங்கள், அருகில் வசிக்கும் 
வ தோனவர்களுக்கு வடிவறமக்கப்பட்ட பச ல்போடுகள் மற்றும் 
மறுவோழ்வு திட்டங்கறை வழங்குகிைது.

• பகல்யநர மறுவோழ்வு றம த்தில் உள்ை தகவல் வடீிய ோவிற்கு கீயழ 
உள்ை QR குைி டீ்றட ஸ்யகன் பசய்து அல்லது யமலும் தகவலுக்கு 
உங்கள் மருத்துவர், பசவிலி ர் மற்றும் சிகிச்றச ோைரிடம் யபசவும்.

 மூ  உைற்பயிற் ி ெிட்ைங் ள்

ஜிம் ைொனிக் - உைற்பயிற் ி அனுகூலம்



முதுதமயும் ஊட்ைச் த்தும் 
பலவனீத்றத தடுப்பதற்கும் றக ோளுவதற்கும் யபோதுமோன ஊட்டச்சத்து அவசி ம்.

யபோதுமோன ஊட்டச்சத்றத பகோண்டிருப்பது தறச வலிறமற  பரோமரிக்கவும் எலும்பு 
அடர்த்திற  போதுகோத்து கீயழ விழும் அபோ ம் மற்றும் எலும்பு முைிவு ஏற்படும் 
அபோ த்றத குறைக்கிைது.

அதிக ஊட்டச்சத்து பகோண்டிருக்கும் முதிய ோர் அடிக்கடி யநோய்வோய்ப் படுவதில்றல 
யமலும் விறரவோக குணம் அறடவோர்கள்..

• உணவு குழுக்களுக்குள் பலவிதமோன உணவுகறை யதர்ந்பதடுத்து பல்யவறு 
ஊட்டச்சத்றத நம் உணவில் பபை யவண்டும்.

• சமச்சீர் உணறவ உருவோக்க கீழ்கண்ட எங்கள் ஆயரோக்கி  தட்றட வழிகோட்டி ோக 
ப ன்படுத்தவும்.

ஆயரோக்கி மோன முதுறம கோண சரி ோன  உணவு 
உண்ணுதல் மிக அவசி ம்.

ெட்டி் பொெி
பங்கு(1/2)=

பழங் ள் 
மற்றும் 
 ொய் றி ள்
(நோர்ச்சத்து உ ிர்சத்து 
மற்றும் தோதுச் 
சத்துகோன ஆதோரம்..)

ெட்டி்  ொல்பங்கு(1/4)=

இதறச் ியும் பிற உணவு ள்
(ஆற்ைல் மற்றும் புரதத்திற்கோன ஆதோரம்.)

ெட்டி் 
 ொல்பங்கு(1/4) =

முழு ெொனியங் ள்
(ஊக்கம் மற்றும் 
நோர்சத்து கோன ஆதோரம்)

பருப்பு அரிசியும், முழு 
தோனி  பரோட்டி.

1)   பலேத யொன உணவு தள உண்டு  ரிேி ிெ உணவு 
முதறதய ப ொமரித்ெல்.



2) ஒவ்தேொரு உணேிலும் பு ெம் நிதறந்ெ உணவு தள 
வ ர்க் வும்.

• தறச அடர்த்திற பரோமரிக்க யபோதுமோன புரதச்சத்து உட்பகோள்தல்
அவசி ம்.

• உடற்ப ிற்சி முடிந்தவுடன் புரத உணவுகறை உட்பகோள்ை மு ற்சிப்பது

சிைந்ததோகும்.

• உங்கள் உணவில் மோமிசம் சோர்ந்த புரதச் உணவுகறை யசர்க்கவும்.

• தினமும் இரண்டு முதல் மூன்று உணவு புரதங்கறை சோப்பிடுங்கள்.

அளவு வ தேஉணவு உெொ ணங் ள்

யசோ ோ பன்னரீ்
1.5 சிைி  

துண்டுகள் (ஒரு 
துண்டு=300 கி).

ப றுகள் பருப்புகள் 1.5 

கப்குவறை.(யவகறவத்தது 
270 கி)

1.5 யகோழிக்கைி கோல் அல்லது மூன்று 
சிைி  மஞ்சள் போறர மீன் துண்டுகள் 

அல்லது தவ்வு ஒரு 
துண்டு = 2௦௦கி.

யகோழி இறைச்சி /பன்ைி இறைச்சி/ ஆட்டு 
இறைச்சி/ மோட்டு / மீன்:
ஒரு றக ைவு (90 கிரோம் = 120 கிரோம் மூல
இறைச்சி).



• சோப்போட்டின் தரம் முக்கி மோனது யபோதுமோன நுண்ணூட்டச் சத்துக்கள் 
உட்பகோள்ைோமல் இருப்பதோல் பலவனீம் ஏற்படுவதற்கோன அபோ ம் 
அதிகமோக உள்ைது.

• முழு தோனி ங்கள், பழங்கள் மற்றும் கோய்கைிகைில் உ ிர்ச்சத்து மற்றும் தோதுச் 
சத்து நிறைந்துள்ைது. இதில் நோர்ச்சத்தும் அதிகமோக உள்ைதோல் உடல் 
ஆயரோக்கி த்திற்கு முக்கி மோனது.

• உங்கள் உணவில் 2 பங்கு பழங்கள் மற்றும் 2 பங்கு கோய்கைிகறையும் யசர்க்கவும்.

ஒரு கிண்ணம் கஞ்சி + ஒரு முட்றட + 1/2 பங்கு யசோ ோ பன்னரீ் + ஒரு 
கிண்ணம் பகோழுப்பு குறைந்த மோட்டுப்போல் / யசோ ோ போல்.

++ +

கோய்கைி கலந்த சோதத்தில் ஒரு 
றக ைவு இறைச்சி / மீன் 

அல்லது

ஒரு  ொப்பொட்டில் ஒரு பங்கு பு ெம் னப்படி 
இருக்  வேண்டும்.

3)  தினசரி உணவில் முழு தோனி ங்கள் பழங்கள் 
மற்றும் கோய்கைிகள் யசர்க்கவும்.



• கோல்சி ம் மற்றும் றவட்டமின் டி உங் ள் னலும்பு தள ெிைமொ தேத்ெிருக்  
உெவும்.

• தினசரி 1,000 மில்லி  ி ொம்  ொல் ியம் மற்றும் 800 IU தேட்ைமி் டி

பரிந்துறரக்கப்படுகிைது.

• ஒரு நட்சத்திரம் * 100 மி.கி கோல்சி த்றத குைிக்கிைது.ஒரு நோறைக்கு 10 

நட்சத்திரம் அறட  பலவிதமோன உணவுகறை உட்பகோள்ையவண்டும்.

• றவட்டமின் டி ஆனது எண்பணய் மீன் (சோலமன் மீன், கோணோங் பகோத்தி மீன்,

முட்றட, பச ற்றக பவண்பணய், வலுவூட்டப்பட்ட தோனி ங்கள், வலுவூட்டப்பட்ட 
போல் சோர்ந்த உணவுகள் ( போல் போலோறடக் கட்டி த ிர்) 

மற்றும் வலுவூட்டப்பட்ட யசோ ோ போல் இவற்ைில் உள்ைது.

4)  உங் ள் உணேில் ெின ரி அெி   ொல் ியம் மற்றும் தேட்ைமி்-டி 
வ ர்க் வும் உங் ள் ெின ரி உணேில் அெி  சுண்ணொம்புச்  த்து 
மற்றும் தேட்ைமி் டி வ ர்க் வும்.

ஒரு குேதள  ல் ியம்
நிதறந்ெ த ொழுப்பு

குதறந்ெ பொல் 250 மி.லி /

4 ஸ்பூ் பவுைர்

ஒரு குேதள 
 ொல் ியம் நிதறந்ெ 
வ ொயொ பொல் 250 மி.லி

1 துண்டு பெப்படுத்ெப்பட்ை 
உப்பு குதறந்ெ மத்ெிமீ்

(70 ி.)

1  ிறிய  ி்ன அளவு
த ொழுப்பு குதறந்ெ 
ெயிர் (100 - 150  ி.)

1 துண்டு த ொழுப்பு 
குதறந்ெ 

பொலொதைக் ட்டி (20  ி.)

அத த் துண்டு வ ொயொ 
ப்னரீ். (150  ி.)

ஒரு  து  
துண்டு ெவ்வு

3/4 பொ ம் 
 தமத்ெ  த  

 மீ்  ீத  (100   ி.)

அல்லது

அல்லது

அல்லது



✓ ேழக் த்தெேிை பொெி
பங்கு 
உட்த ொள்ேது.(கடந்த 5

நோட்கள் அல்லது அதற்கு 
யமல்)

உங் ள் ஊட்ைச் த்து குதறபொட்டி் அபொயத்தெ
அறிந்துத ொள்ளுங் ள்
உங்களுக்கு பசி ின்றம ஏற்பட்டோயலோ அல்லது  நீண்ட கோலம் பழக்கத்றத விட 

குறைவோக சோப்பிட்டோலும் அது ஊட்டச்சத்து குறைபோடு மற்றும் தறச இைப்பிற்கு 

வழிவகுக்கும்.
பின்வருவனவற்ைில் ஏயதனும் ஒன்று உங்கைிடம் இருந்தோல் நீங்கள் ஆபத்தில் 
இருக்கலோம்.

உணவு உட்த ொள்ளதல வமம்படுத்துேெற் ொன 
உெேிக்குறிப்பு ள்

1) மூ்று முதற அெி  உணதே உண்ணுேெற்கு பெில் ஆறு முதற  ிறிய 
உணேொ  அடிக் டி உண்ணுங் ள்.
உங்கள் பசி நன்ைோக இருக்கும்யபோது அதிகமோக சோப்பிடுங்கள்.

2) தம்தமயொன உணவு ள் மற்றும் குழம்பு ள் த ொண்டு ஈ ப்படுத்ெப்பட்ை 
உணவு தள உண்ணுங் ள்.

3) உணவுக்குப் பிறகு ெி ே உணவு உட்த ொள்ேது ெிட்ைமிடுங் ள்
அதிகைவு திரவங்கள் உண்ணுவது உங்களுக்கு விறரவோக வ ிறு நிறைவோன 
உணர்றவ பகோடுக்கும்.

4) உணவு இதையில் அெி  பு ெம், அெி  ஆற்றல் த ொண்ை ெி்பண்ைங் ள் 
மற்றும் ெி ேங் ள் வ ர்க் வும்.
(எ.கோ. திம் சம், சிவப்பு ப று வறககள், போல் போனம், மற்றும் யசோ ோ போல்).

5)  ேர்ச் ி  மொன மற்றும் சுதேயொன உணவு தள ெயொர் த ய்யுங் ள்.

பல்யவறு பபோருட்கள், மூலிறககள், மசோலோ பபோருட்கறை ப ன்படுத்துங்கள்.

6)  உங் ள் உணேில் ஆற்றல் மற்றும் பு ெச் த்து ஊட்ைச் த்தெ
அெி ரிக் வும்.

இறத உணவு பகுதிற  அதிகரிக்கோமல் பசய் லோம்.

உங் ளுக்கு தெொைர்ந்து ெற்த யலொன (உைல்) னதை இழப்பு  
ஏற்பட்ைொல் உங் ள் மருத்துேத  அே ியம் அணுகுமொறு 

மி வும் அறிவுறுத்து ிவறொம்.

ஓட்ஸ்

முட்றடகள்

போல்

யதன்
கடறல 

பவண்பணய் கஞ்சி

இறைச்சி

மீன்

முட்றடகள்

எண்றணய்

✓ ெற்த யலொன (உைல்)
னதை இழப்பு ; கடந்த (3 -

6 மோதங்கைில் 3 கியலோ
அல்லது அதற்குயமல்)



Notes

இங்குள்ை குைி டீ்றட ஸ்யகன் 
பசய்து முதிய ோர்களுக்கோன
ஆயரோக்கி  உணவு பழக்கங்கள்
குைித்த தகவல்கறை பதரிந்து
பகோள்ளுங்கள்.



டோன் யடோக் பசங் மருத்துவமறன அறனத்து உரிறமகளும் போதுகோக்கப்பட்டறவ
ஏப்ரல் நிலவரப்படி அறனத்து தகவல்களும் சரி ோனறவ இந்த ஆவணத்தின் எந்தப்
பகுதியும் டோன் டோக் பசங் மருத்துவமறன ின் முன் அனுமதி ின்ைி மீண்டும்
உருவோக்கப்படயவோ நகபலடுக்கயவோ தறலகீழ் பதோகுப்போக்கப்படயவோ தழுவப்படயவோ
விநிய ோகிக்கப்படயவோ வணிக ரீதி ோக சுரண்டயவோ தரவுத்தைத்தில் மீட்படடுக்கும்
அறமப்பில் கோட்டப்படயவோ யசமிக்கயவோ அல்லது எந்த வடிவத்திலும் அனுப்பயவோ
கூடோது

முதிய ோர் மறுத்துவத்துறை
த ொடர்புக்கு

மைய த ொடர்பு

 கவல்கமை அணுக

மகத்த ொமைபேசி வொயிைொக

குறியீட்மட ஸ்பகன் தெய்யுங்கள் அல்ைது இந் 

இமைய ைத்ம நொடுங்கள்

இந்  கவல் ேயனுள்ை ொக இருந்  ொ

ேடித் ம தயொட்டி உங்களுக்கு ஏப னும்

கருத்து இருந் ொல்  யவுதெய்து

என்ற

முகவரிக்கு மின்னஞ்ெல் அனுப்புங்கள்


