
உடல் எடடடைஆர ோக்கிைமோன

நிடலயில்இருக்கும்படிப ோம ிக்குமம்

ஊட்டசச்த்துமற்றும் உணுமமுடறகளுக்கோன
துடற



கீழ்கோணும்உணுமவடககடை

தவி ்ப்பதின்மூலம்உடலில் ககோழுப்பு

ரச ோது போ த்்துக்ககோை்ைலோம்

ஏன்ஆர ோக்கிைமோனஎடடயுடன்

இருக்க ரவண்டும்? 

எப்படிஆர ோக்கிைமோகஎடடடைப ோம ிப்பது?

வடை, வறுத்த க ோழி க ோன்ற

நிடறய எண்டணயில்அதி மோ 

வறு ்  ் டும் உணவுவட  ள்

க ோழு ்புமி ் இடறச்

சி/க ோழி கதோல்

அதி எடைஅல்லது ருமனோ இருந்தோல்

நோை்  ண ்கில் நீடி ்  ்கூடியகநோய் ள்

( உயர்இரத்தஅழுத்தம், உயர்

இரத்த க ோழு ்பு, சர ்் டரவியோதி,இதய

கநோய், எலும்புமற்றும்மூைட்ு ்

க ோளோறு ள், இளடமயில்மரணம்

க ோன்றடவஏற் டும். ஆகரோ ்கியமோன

எடையுைன்இரு ் நம் வோழ் ்ட முடறயில்

மோற்றத்டத க ோண்டுவர கவண்டும். நல்ல

ஊை்ைசச்த்துமற்றும் கதோைர்உைற் கசயல் ோடு கதடவ.

என்னுடடைஆர ோக்கிைமோன

உணுமத்தடட்ு

எண்கணய்

அதி முள்ளகுழம்பு

( ்கரவி) வட  ள்

கதங் ோய்  ோல்

கசரத்்த  றிஉணவு

வட  ள்

ஆடை நீ ் ோத

 ோல் க ோருை ்ள்

கவண்டணஅல்லது கநய் உள்ள

 ன் ள்,க  ் ள்,கரோை்டி

 ரோதோ,கநய் சோதம்

என்னுடையஆகரோ ்கியமோன

உணவுத்தைட்ு கீழ்க ோண்டு அடமயும்:
 ¼ தைட்ுமுழுதோனியங் ள்

 ¼ தைட்ு புரதசச்த்துமி ் உணவு

வட  ள்

 ¼ தைட்ு  ழங் ள் மற்றும்  ோய் றி ள்

சி ்ஸ், முறு ்கு

க ோன்ற சிறுதீனி ள்
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கீழ்கோணும்உணுமவடககடைதவி ்ப்பதின்
மூலம் ச க்்கட உடக்கோை்வடத தவி க்்கலோம்

எப்படிஆர ோக்கிைமோக எடடடைப ோம ிப்பது?

 ழங் ள் மற்றும்  ோய் றி ள்
 ரு ்பு வட  ள் (பீன்ஸ்,  யறு, 

 ை்ைோணி)

சர ்் டர கசர ்்  ் ை்ை  ோனங் ள்
கமன்/ச ்தியூை்ைச்

கசய்யும்  ோனங் ள்

உமி நீ ் ோதமுழுதோனிய மணியின் மோவினோல் கசய்ய ் ை்ை உணவு
வட  ள் ( அல்லதுமுழுதோனியங் ள் ( ்ரவுன் அல்லது

மல்டி  ்கரயின் கரோை்டி,  ்ரவுன் அரிசி)

ரஸகுல்லோ, மிஷ்டி கைோய், ஜிகலபி

க ோன்றஇனி ்பு வட  ள்
க  ்குள்/ சோ ்கலைட்ு ள்

நோறு சத்துமிகுந்தடவகடைஉண்பது
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மதுபோனங்கடைதவி க்்குமம்

மது  ோனங் ளில் உைலு ்கு ் கிடை ்கும் ச ்தியின்அளவு, அதோவது

 கலோரி ள், அதி முள்ளது. கமலும் அதற்குஊை்ைசச்த்து மதி ்பு

இல்டல. குடி ் து என்றுமுடிவுகசய்தோல் மிதமோ  ் குடி ் வும். 
ஆண் ள் இரண்டு அளவிற்கு கமல் குடி ்  ் கூைோது. 

க ண் ள் ஒரு அளவிற்கு கமல் குடி ்  ்கூைோது.

1 க ன் ( 330 பீர் ஸ்பிரிை் ஒரு நி ் அளவு 1  ்ளோஸ் ( 100 

மது (

எப்படிஆர ோக்கிைமோக எடடடைப ோம ிப்பது?

கதோட ் கசைற்போட்டின்மூலம்
உடடலப ோம ித்தல்

 எடைடய சீரோ  ரோமரி ் உதவுகிறது

 உைல் க ோழு ்ட குடற ்கிறது

 கமலிந்த தடசடயஅதி ரி ்கிறது

 கத ஆகரோ ்கியத்டதஅதி மோ ்குகிறது

 ஆகரோ ்கியமோன எலும்பு ள்

உருவோவதற்கும்  ரோமரி ்  ் டுவதற்கும்

உதவுகிறது

 இதய கநோய், சர ்் டர வியோதி

மற்றும்   ் வோதம் வருவடத

தவிர ்்கும்

 மனஅழுத்தத்டத நீ ்குகிறது, 

ஆசுவோச ் டுத்தி ்க ோள்ள

உதவுகிறது, நன்குதூங் 

உதவுகிறது




