
அளவ ோடுக ோழுப்புசச்த்தத

உடக் ோள் து

ஊட்டசச்த்து, உணவுமுதைபிரிவு



⦿ஆவரோ ்கியமோன ோழ் ்த  ்குசில த க ோழுப்புசச்த்துஅ சியம்

⦿இரத்தத்தில் க ோழுப்புஅதி மோ இருப்பதோல்,  ோலப்வபோ ்கில்

இரத்த ்குழோய் ள் சுருங்கிஇதய வ ோய்அல்லதுப ்  ோதம்

ஏை்படலோம்

நல்லக ொழுப்புஇரத்த ்குழோய் ளில் க ோழுப்புஅதி ம் படி தத

தடுத்து இதயவ ோய்மை்றும் ப ்  ோதம் ஏை்படும்அபோயத்தத ்

குதை ்கிைது

க ட்டக ொழுப்புஇரத்த ்குழோய் ளில் க ோழுப்புஅதி ம் படிய

 ழி கு ்கிைது. இரத்த ்குழோய் ள் சுருங்கி, மோரதடப்புஅல்லது

ப ்  ோதம் ஏை்படும்அபோயத்ததக ட்ட க ோழுப்புஅதி ரி ்கிைது

க ொழுப்புசச்த்து

ஏன்மு ்கியம்?

⦿ இரத்தத்தில் க ோழுப்தப ்குதை ்கிைது

⦿ இதயவ ோய் மை்றும் ப ்  ோதம் ஏை்படும்
அபோயத்தத ்குதை ்கிைது

நல்ல க ொழுப்ப

கசறிவூட்டப்கபற்ற க ொழுப்பு ள்

 டுகு எண்

கணய்
சூரிய ோ ்தி

எண்கணய்

வசோயோ பீன்

எண் கணய்

வசோள எண்

கணய்

விதத ள் மை்றும்

அ ்ரூட் பருப்பு ள

 ோனோங்

க ளுதத்ி

(

மத்தி மீன் கெரர்ிங் மீன்
(

ஒவம ோ 3

 லுவூட்டப்பட்ட

முடத்ட ள்

சூதர மீன்
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க ொழுப்பு ள்

ஆலி ்

எண்கணய்

க ோழுப்புமிகு ்த

இதைசச்ி / வ ோழி வதோல்

⦿ இரத்தத்தில் க ட்ட க ோழுப்தப
அதி ரி ்கும்

⦿ இரத்தத்தில்  ல்லக ோழுப்தப ்குதை ்கும்

⦿ இதயவ ோய் மை்றும் ப ்  ோதம் ஏை்படும்
அபோயத்ததஅதி ரி ்கும்

க ட்ட

க ொழுப்புசச்த்து

நிறறவுற்றக ொழுப்பு ள்

குழம்பு

வதங் ோய்ப் போல் அல்லது

வதங் ோய் எண்கணய்

முழுஅளவுக ோழுப்புசச்த்து க ோண்ட

போல் கபோருட ்ள், எ. ோ. தயிர,் போல்

பதன

எண்கணய்

டிரொன்ஸ் க ொழுப்புசச்த்து

ஆழமோனகபோறித்த

உணவு, எ. ோ.  தட,  

கபோறித்த வ ோழி

தின்பண்டங் ள், 

எ. ோமுறு ்கு

பிஸ் ட்

மை்றும்

பல ோரம்

வ  ்கு ள்

 டுகு

எண்கணய்

வ ர ்் ட

தல எண்கணய்

க ோடத்ட ள்

(மு ்திரி, போதோம், 

பழுப்பு ிை

க ோடத்ட ள்

ஆதன ்க ோய்ய

க ண்கணய்அல்லது க ய், 

எ. ோ. கரோட்டி, வ  ்கு ள்,

பவரோட்டோ, க ய், அரிசி



சறமயல்:

 வ ோழி / இதைசச்ியிலிரு ்து வதோல் மை்றும் க ோழுப்தப

அ ை்ைவும

 சோப்பிடு தை்குமுன்புகுழம்பின் வமல் படர ்்திரு ்கும்

எண்கணய் / க ோழுப்தப  ீ ்கிவிடவும்

 வதங் ோய் போலு ்குப் பதில் சுண்ட ் ோய்சச்ியகுதை ்த

க ோழுப்புசச்த்து க ோண்டபோலு ்கு மோைவும்

 க ோழுப்பு  ிதை ்த போல் மை்றும் தயிரு ்குபதில் க ோழுப்பு

 ீ ் ப்பட்ட அல்லதுகுதை ்த க ோழுப்புஉதடயபோல் மை்றும்

தயிதரஉபவயோகியுங் ள்

 பதனஎண்கணய், க ய், க ண்கணய்ஆகிய ை்றிை்குப்

பதிலோ ஆவரோ ்கியமோனக ோழுப்புசச்த்து க ோண்ட

எண்கணய் தளப் பயன்படுத்துங் ள்

  ிதையஎண்தணயில்அதி மோ  று ் ப்படும்உணத 

 ோரத்தில் ஒருமுதரமடட்ும்உடக் ோள்ளவும்

கெளியய சொப்பிடும்யபொது:

 வதங் ோய் வசோறு, க ய் / பிரியோணி வசோை்று ்குப் பதிலோ 

பழுப்புஅரிசிஅல்லதுக ள்தளஅரிசிதயத் வதர ்்கதடு ் வும்

 வசோை்றில் குழம்புவசரப்்பததத் தவிர ்் வும்

 கபோறித்தநூடல்ஸ் ்குப் பதில்சூப்நூடல்தஸத் வதரவ்ு

கசய்யவும்

ஆவரோ ்கியமை்ை க ோழுப்புசச்தத்ு
உடக் ோள் தத ் குதைப்பதை் ோன
உதவி ்குறிப்பு ள்
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