
டான் டடாக் செங் மருத்துவமனை, 2020. அனைத்து உரினமகளும் பாதுகாக்கப்பட்டனவ. ஜூன் 2020 
நிலவரப்படி அனைத்து தகவல்களும் ெரியாைனவ. இந்த ஆவணத்தின் எந்தப் பகுதியும் டான் டாக்
செங் மருத்துவமனையின் முன் அனுமதியின்றி மீண்டும் உருவாக்கப்படடவா, நகசலடுக்கடவா, 
தனலகீழ் சதாகுப்பாக்கப்படடவா, தழுவப்படடவா விநிடயாகிக்கப்படடவா, வணிக ரீதியாக சுரண்டடவா, 
தரவுத்தளத்தில், மீட்சடடுக்கும் அனமப்பில் காட்டப்படடவா டெமிக்கடவா அல்லது எந்த வடிவத்திலும்
அனுப்படவா கூடாது.

3. க ொழுப்பு உட்க ொள்வதை குதைத்ைல், குைிப்பொ  நிதைவுற்ை மற்றும் 
டிரொன்ஸ் க ொழுப்பு. சகாழுப்புகள் மிக ெக்திவாய்ந்தனவ, ஆனகயால் மிக அதிக 
சகாழுப்பு உடல் எனடனய அதிகரிக்கும்.
✓ பாலிஅன்ொச்சுடரட்டட் மற்றும் டமாடைாொச்சுடரட்டட் சகாழுப்பு டபான்ற 

ஆடராக்கியமாை சகாழுப்புகனளத் டதர்வுசெய்க எ.கா. டொயாபைீ 
எண்சணய், அரிெி தவிடு எண்சணய், சூரியகாந்தி எண்சணய், கடைாலா 
எண்சணய், எள் எண்சணய், டவர்க்கடனல எண்சணய் 
மற்றும் ஆலிவ் எண்சணய். 

✓ ஆடராக்கியமாை ெனமயல் முனறகனளத் டதர்வுசெய்க
எ.கா. நீராவி, கிளறி-வறுக்கவும், கிரில்.

✓ சமலிந்த இனறச்ெினயத் டதர்வுசெய்யவும் அல்லது 
சதரியும் சகாழுப்பு மற்றும் டதானல அகற்றவும். 

✓ சகாழுப்பு இல்லாத அல்லது குனறந்த சகாழுப்புள்ள 
தயாரிப்புகனளத் டதர்வுசெய்க.

✓ சவளியில் உணவு உண்ணும் டபாது குனறந்த கிடரவி / கிடரவி 
இல்லாமல் டகட்கவும், வறுக்கப்பட்ட நூடுல்ஸூக்கு பதிலாக குழம்னப(சூப்) 
டதர்வு செய்யவும் மற்றும் மொலா நினறந்த ொதத்னத தவிர்த்து சவற்று 
ொதத்னத டதர்ந்சதடுக்கவும் (எ.கா: டகாழி ொதம் மற்றும் நாெி சலமாக்).

4. ஒரு வொரத்ைில் இரு முதை மீன் சொப்பிட்டுவதை நநொக் மொ  எடுத்து 
க ொள்ள நவண்டும். (குைிப்பொ  எண்கெய் மீன்,  அைில் ஓநமொ ொ- 3 அமிலம் 
நிதைந்து உள்ளது). ொதகமாை லிப்பிட் சுயவிவரம் தவிர, ஒடமகா 3 சகாழுப்பு 
அமிலம் ொதகமாை லிபிட்டிற்கு வழிவகுக்கும் மற்றும் இருதய நலத்திற்கு 
பயனுள்ளதாக இருக்கும். எண்சணய் மீன்களின் எடுத்துக்காட்டுகளில் ொல்மன், 
டுைா, காைாங்சகளுத்தி, செர்ரிங் மற்றும் மத்தி ஆகியனவ 
அடங்கும். மீைின் 1 டெனவ அளவு = ~ ெனமத்ததில் 100 கிராம்.

5. ஃதபபர் உட்க ொள்வதை அைி ரிக் வும். கனரயக்கூடிய நார்ச்ெத்து, குடலில் 
சகாழுப்பு உடன் பினணந்து இரத்தத்தில் கலப்பனதக் குனறக்கிறது.

✓ திைமும் 2 பரிமாறும் பழங்கனளயும், 2 பரிமாறும் காய்கறிகனளயும் 
டநாக்கமாகக் சகாள்ளுங்கள்.

✓ முழு தாைியங்கனளத் டதர்வுசெய்க எ.கா. பழுப்பு அரிெி, ஓட்ஸ் மற்றும் 
முழு சராட்டி.

✓ தாவர அடிப்பனடயிலாை புரதங்கனள இனணத்தல் எ.கா. ெனமக்கும் 
டபாது பனீ்ஸ் மற்றும் பயறு.

✓ ஆடராக்கியமாை தின்பண்டங்கனளத் டதர்வுசெய்க எ.கா. சகாட்னடகள் 
மற்றும் வினதகள்.

6. மது அருந்துவதைக்  ட்டுப்படுத்துங் ள். மது குடிப்பதால் ட்னரகிளிெரிட் அளவு 
அதிகரிக்கும். டமலும், அதிகப்படியாை மதுபாைம் எனட அதிகரிக்க 
வழிவகுக்கும். நீங்கள் அவ்வாறு செய்தால், மிதமாக குடிக்கவும். சபண்கள் ஒரு 
நானளக்கு ஒன்றுக்கு டமற்பட்ட நினலயாை பாைங்கனள குடிக்கக்கூடாது, 
ஆண்கள் இரண்டுக்கு டமல் குடிக்கக்கூடாது. 1 நினலயாை பாைம் = 1 டகன் (330 
மிலி) பரீ், ½ கண்ணாடி (100 மிலி) ஒயின் அல்லது 1 நிப் (30 மிலி) ஸ்பிரிட். 

கூடுைல் ை வல் தள நொன் எங்ந 
கபை முடியும்?
ஒரு உணவியல் நிபுணனரக் கண்டுபிடிக்க, ெந்திப்புக்கு 6357 8322 ஐ அனழக்கவும். 
டயட்டீஷியன் ஆடலாெனைக்கு உங்கள் மருத்துவரிடமிருந்து ஒரு பரிந்துனரனயப் 
சபற டவண்டும்.

க ொழுப்தப நிர்வ ிப்பைற் ொன 
ஆநரொக் ியமொன உெவு குைிப்பு ள்

ஊட்டச்ெத்து மற்றும் உணவு முனறகள் துனற



• ஒரு சிைந்ை உடல் எதடதய பரொமரிக் வும் (BMI 18.5-22.9kg/m2). உங்கள் 
பி.எம்.ஐ 23kg/m2 க்கு டமல் இருந்தால் எனட குனறப்பனத டநாக்கமாக்கவும். 
அதிக எனடனயக் குனறப்பது உங்கள் லிப்பிட் சுயவிவரத்னத
டமம்படுத்துவடதாடு, இதய டநாய் மற்றும் பக்கவாதம் ஏற்படும் 
அபாயத்னதயும் குனறக்கும்.

சகாழுப்னப நிர்வகிப்பதற்காை ஆடராக்கியமாை உணவு
குறிப்புகள்
1. எனது ஆநரொக் ியமொன ைட்டு ெீராை மற்றும் ஆடராக்கியமாை உணனவ 

உருவாக்குவதற்காை காட்ெி வழிகாட்டியாகும். ஒவ்சவாரு உணவிற்கும் 
ெரியாை அளவுகளில் என்ை ொப்பிட டவண்டும் என்பனத இது
காட்டுகிறது, இதன் மூலம் உங்கள் பகுதிகனள நீங்கள் திட்டமிடலாம். 

✓ பழம் மற்றும் காய்கறிகளுடன் உங்கள் தட்டில் பாதி நிரப்பவும். 
✓ முழு தாைியங்களுடன் கால் பகுதினய நிரப்பவும்.
✓ இனறச்ெி மற்றும் பிறவற்றில் கால் பகுதினய நிரப்பவும்.

2. உங் ள் க ொழுப்பு அளதவ அைிந்து க ொள்ளுங் ள்.
• டிரான்ஸ் சகாழுப்பு எண்சணயில் வறுத்த மற்றும் சுட்ட உணவுப் 

பண்டங்கைகளில் காணப்படுகிறது. (எ.கா: இைிய மாவுப்பண்டம்).
• நினறவுற்ற சகாழுப்புகள் விலங்குகளிடம் இருந்து கினடக்கும் 

இனறச்ெி, சவண்சணய், பால் சபாருட்கள் ஆகியவற்றில்
காணப்படும். இனவ டதங்காய் சபாருட்கள் மற்றும் பனை மர 
எண்சணய் ஆகியவற்றில் காணப்படும்.

இரத்ை க ொழுப்பு
உடலில் உள்ள சகாழுப்பு சமழுகு டபான்ற, வழுவழுப்பாை, இரத்தத்தில் 
உள்ள சபாருள். உடல் செல்கள் மற்றும் ொர்டமான்கள் உண்டாவதற்கு 
நமது உடலில் சகாழுப்பு அவெியம். உடலுக்கு டதனவயாை சகாழுப்புச் 
ெத்னத கல்லீரல் உற்பத்தி செய்கிறது, மீதம் உணவிலிருந்து கினடக்கும்.

லிடபாபுடராட்டீன் இரத்தத்தில் சகாழுப்னபச் சுமக்கிறது. குதைந்ை அடர்த்ைி 
லிநபொபுநரொட்டீன் (எல்.டி.எல்) க ொழுப்பு, சபாதுவாக சகட்ட சகாழுப்பு எை 
அனழக்கப்படுகிறது. இது இரத்தக் குழாயின் (தமைியின்) சுவர்களில் 
ஒட்டிக்சகாண்டு பிடளக் என்று அனழக்கப்படும் சகாழுப்பு படிதனல 
உருவாக்கும். உயர் அடர்த்ைி லிநபொபுநரொட்டீன் (எச்.டி.எல்) க ொழுப்பு, 
சபாதுவாக நல்ல சகாழுப்பு எை அனழக்கப்படுகிறது, அதிகப்படியாை 
சகாழுப்னப நீக்குகிறது மற்றும் தமைிகளில் சகாழுப்பு உருவாக்குவனதத் 
தடுக்கலாம். மிக அதிக பிடளக் இரத்த குழாயில் அனடப்னப ஏற்படுத்தி 
இதயத்திற்கு பாயும் இரத்தத்னத தடுத்து மாரனடப்புக்கு வழிவகுக்கும்.
பக்கவாதத்தால், மூனளக்கு இரத்தம் ெரியாக ஓடாது. ட்தர ிளிசதரடு ள்
சகாழுப்பின் ஒரு வடிவம். அதிக அளவு ட்னரகிளிெனரடுகள் உங்கள் இதய 
டநாய் அபாயத்னதயும் அதிகரிக்கும்.

ெிகிச்னெயின் டநாக்கங்கள்
• இதய டநாய் உண்டாகும் ஆபத்னதப் சபாறுத்து உங்கள் எல்.டி.எல் 

சகாழுப்பு இலக்கு மாறுபடும். உங்கள் மருத்துவரிடம் 
கலந்துனரயாடுங்கள்.

லிப்பிட் சுயவிவரம் அைி  ஆபத்து உதடய 
ைனிநபர் (எ. ொ. நீரிழிவு 

நநொயொளி ள்)

குதைந்ை 
ஆபத்து உதடய 

ைனிநபர்

உங் ள் 
முடிவு ள்

கமொத்ை க ொழுப்பு <4.1mmol/L <5.2mmol/L

எல்.டி.எல் க ொழுப்பு <2.6mmol/L <3.4mmol/L
எச்.டி.எல் க ொழுப்பு ≥1.0mmol/L ≥1.0mmol/L
ட்தர ிளிசதரடு ள் <1.7mmol/L <1.7mmol/L

ொதாரண இரத்தக்
குழாய் (தமைி)

இரத்தக் குழாய்
(தமைி) சுருக்கம்

பிடளக்கின் 
லிப்பிட் படிவு

 நரொனரி இரத்ைக்குழொய் 
(ைமனி)  நநொய்

இரத்தக் 
குழாயில்

(தமைியில்) 
முடக்கு

தனெ 
டெதம்

மொரதடப்பு

உடல் நினற குறியடீ்சடண் 
(பிஎம்ஐ)

எனட 
(கிடலாகிராம்)

உயரம் (மீ) x உயரம் (மீ)

க ொழு
ப்பு ள்

டிரொன்ஸ் 
க ொழுப்பு

(↑எல்.டி.எல் சகாழுப்பு
& ↓எச்.டி.எல் 
சகாழுப்பு)

சொச்சுநரட்டட்
க ொழுப்பு

(↑எல்.டி.எல் சகாழுப்பு)
அன்சொச்சுநரகட

ட் க ொழுப்பு

நமொநனொ 
அன்சொச்சுநரட்டட்

க ொழுப்பு
(↓எல்.டி.எல் சகாழுப்பு)

பொலி   
அன்சொச்சுநரகட

ட் க ொழுப்பு
(↓எல்.டி.எல் சகாழுப்பு)

ஒநம ொ-3 க ொழுப்பு 
அமிலங் ள்

(↓ட்னரகிளிெனரடுகள்)


