
 

 

ஊட்டச்சத்து :  
ஆேராtகியமான உணº உட்ெகா�¶த� 
 
ந�ல ஊட்டச்சத்து எத�காக «tகியமாகிறது?  

• ந�ல ஊட்டச்சத்ேத ந�ல ஆேராtகியமான வா�ைகt� அ�த்தளமாகிறது. 
• �ைறவான ஊட்டச்சத்து உuக� ேநா� எதி�~© சtதிைய வ´ய�ழtகச் ெச�­�. 
• உuக� உடலி} கா¾யuகைள­�, ெசய�பாட்�ைன­�, எைடைய­� ச¾யாக ேபண 
ஊட்டச்சத்து�ள உணº சtதி அள�tகிறது.  

 

ெஹச்.ஐ.வ� உ�ளவ�க¶t� ஊட்டச்சத்தி� எ}ன ப�ரச்சைனக� 
வரலா�? 

• ெஹச்.ஐ.வ� யா� பாதிtக~பட்டவ�க¶t� ஊட்டச்சத்து �ைறபா�க�, ச¬க, 
ெபா¯ளாதார, மனதி��ட்பட்ட, உண�ºக� ச�ம|த~பட்ட, உட�¿தியான ப�ரச்சைனக� 
உட்பட பல காரணuகளா� ஏ�படலா�.  

• ந�uக� ச¾யாக உணº உட்ெகா�ளாம� (சத்துt�ைறº) இ¯tகலா� அ�லது ந�uக� 
உட்ெகா�¶� உணº உடலி� ஒட்டாம� (சத்து ஒட்டாம� இ¯த்த�) இ¯tகலா�.  

• சத்துt�ைறºt� கீ�வ¯வன காரணuகளாக இ¯tகலா� : 
• �ைறவான வ¯மானத்தினா� ச¾யான உணைவ உட்ெகா�ள «�யாம� ேபாகலா�. 
• மனத்தள�ச்சிய�னாேலா, ேநாய�னாேலா, ம�ற ம¯|துக� எ�த்துtெகா�வதினா� 
உzடா�� ப�} வ�ைளºகள�னாேலா பசிய�}ைம ஏ�படலா�.  

• உணைவ வாuகேவா, சைமtகேவா சtதிய��லாம� இ¯tகலா�.  
• ப�கள�ேலா அ�லது ஈ²கள�ேலா ேநாய�னாேலா, வாய�ேலா ெதாzைடய�ேலா 
சீ�©zண�னாேலா ெம�´வதி´�, �ைவ~பதி´� ப�ரச்சைன.  

• �மட்ட� அ�லது வா|திய�னா� உணைவ வய��²t�� ைவத்து ைவtக «�யாத 
நிைல.  

• உணைவ ச¾யாக ைகயாள «�யாததினா� சிறிதளேவ சா~ப�ட்ட ப�}ன� வய�² 
நிர�©கிற நிைல.  

• சத்து ஒட்டாம� இ¯த்த´t� கீ�வ¯வன காரணuகளாக இ¯tகலா� : 
• வய��றிேலா அ�லது �டலிேலா ேநா�வா�~பட்�¯|தா� அைவகளா� 
உணவ�லி¯|து ச¾யாக ஊட்டச்சத்ைத எ�த்துtெகா�ள «�யாது.  

• வய��றிேலா அ�லது �டலிேலா ேநா�வா�~பட்�¯|தாேலா, ம¯|துக� 
உட்ெகா�வதினா� பtக வ�ைளºக� ஏ�ப�வதினாேலா வய��²~ேபாt� 
உzடாகலா�.  
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ஊட்டச்சத்திைன எ~ப� ெப²ேவ}? 
நா� உட்ெகா�¶� உணº ¬}² ப�திகைள ெகாzடது : ©ரதச்சத்து, ெகா¸~©ச்சத்து, 
ம�²� கா�ேபாைஹட்ேரட்சத்து. இைவ ¬}ைற­� சமச்சீரான அளவ�� எ�த்துtெகா�வேத 
ச¾யான ஊட்டச்சத்தி} �றிtேகா�.  
 

• ©ரதச்சத்து : 
• பல அமிேனா அமிலuகளா� ©ரதச்சத்து உzடாtக~ப�கிறது. இ|த அமிேனா 
அமிலuக� தuக¶t�� ெவ�ேவ²வ�தமாக ஒ}²பட்� நமது தைசநா�களாகº�, 
ேதாலாகº�, «�யாகº�, ேநா� எதி�~© சtதியாகº�, உட�வாtகாகº� திக�கிறது.  

• ©ரத்ச்சத்தி� சிற|த உணவாவன : கறி, ேகாழி, ம�}க�, «ட்ைட, , ெகாட்ைடக�, ப�}�, 
தான�யuக�, வ�ைதக�. ©ரதச்சத்திைன பலதர~பட்ட வைககேளா� ேச�த்தா�, 
ெவ�ேவறான அமிேனா அமிலuகளா� உzடான ©ரதச்சத்து கிட்��.  

• ஆேராtகியமான உணº தின«� 2-3 ©ரதச்சத்து ப¾மா²த�க� ெகாzடதாக இ¯tக 
ேவz��. ஒ¯ ப¾மா²த� உ�ளuைக அளவ�லான கறி, 1/2 க~ ப�}�, 1/3 க~ ேடாஃ©, 
அ�லது 2 «ட்ைடக� ஆ��. 

• ெகா¸~©ச்சத்து : 
• பலதர~பட்ட ெகா¸~©ச்சத்துtக� உuக� உட�ப�� உ�ளன. ஒ�ெவா}றி��� 
ெவ�ேவ² கடைமக� உ�ளன. நமது உ�¶¯~©க¶t� ஒ¯ ெமத்ைதயாக அது 
பய}ப�கிறது, எதி�கால ேதைவt� சtதிைய ேச�த்து ைவtகிறது, நமது ெச�க¶t��, 
ஹா�ேமா}க¶t�� ஒ¯ ேமலாைடயாக திக�கிறது. அதுமட்�ம�லாம�, நமது 
உடெலu�� ைவட்டமி} A, D, E, K ஆகியவ�ைற எ�த்துச்ெச�ல உதºகிறது.  

• ேசச்�ேறட்டட் ெகா¸~©ச்சத்தானது ெவzைண ம�²� சிவ~© கறிய�� காண~ப�� 
வ�லu� ெகா¸~©ச்சத்து. இைவ ெகால�ட்ராலிைன அதிக~ப�த்தி இ¯தய� 
ச�ம|த~பட்ட ப�ரச்சைனக¶t� வழி வ�t��.  

• பாலி ேசச்�ேறட்டட் ெகா¸~©ச்சத்தானது கா�கறி எzைணக� இ¯t�� மா�ஜ¿}, 
ேசாழ�, நிலtகடைல எzைண ஆகியவ�றி� இ¯t��. நமது ேநா�த�~© 
உட�«ைறய�� T ெச�கள�} எzண�tைக �ைறய இது காரணமாக இ¯tகிறது என 
சில ஆரா�ச்சிக� �²கி}றன. ேசச்�ேறட்டட் ெகா¸~©ச்சத்துtகைள வ�ட இைவ 
�ைறவாகேவ உடலி� ெகால�ட்ராைல அதிக~ப�த்துகிறது.  

• ேமாேனா அ}ேசச்�ேறட்டட் ெகா¸~©ச்சத்தானது கா�கறி எzைணக� இ¯t�� 
ஒலி� எzைண, கேனாலா எzைண ஆகியவ�றி� இ¯tகிறது. இைவ உuகளது 
ேநா� த�~ப�ேலா அ�லது ெகால�ட்ராலிேலா ேமாசமான வ�ைளºகைள 
ஏ�ப�த்தாது.  

• ஒேமகா 3 அமிலuக� நமt� ேதைவயானைவகளா��. ஏென}றா�, நமது உட� 
அவ�ைற உzடாt�வதி�ைல. அைவ உணº வழியாகத்தா} உட்ெகா�ள~பட 
ேவz��. இைவ ெப¯�பாலான ம�}கள�´�, கட� உணவ�´�, ப�}�கள�´�, 
பட்டாண�கள�´� காண~ப�கி}றன. இ¯தயt ேகாளா²கைன �ைறtகº�, 
ேநா�த�~ப�ைன அதிக~ப�த்தº� இது உதºகிறது எ}² கz�ப��tக~பட்��ளது.  

• கா�ேபாைஹட்ேரட்சத்து : 
• அ§தின� நா� ஈ�ப�� ெசய�க¶t� சtதி ெகா�~பது இ|த 
கா�ேபாைஹட்ேரட்சத்துதா}. சாதாரண சtகைர, அ�லது ெராட்�, அ¾சி, பா�டாtக�, 
ப¯~© வைகக�, பழuக�, கா�கறிக� ஆகியவ�றி� உய¾ய 
கா�ேபாைஹட்ேரட்சத்துtக� ெகாzட உணவ�´� இ¯t��. இத்தைகய உய¾ய 
கா�ேபாைஹட்ேரட்சத்து உணºக� சாதாரண சtகைரகைள வ�ட சிற|தது ஏென}றா�, 
இைவகள�� மினர�க�, ைவட்டமி}க� ஆகியைவ­� கிைடt��.  

• ஆேராtகியமான உணவானது 5-12 ப¾மா²த�க� ெகாzட தான�யuக�, 5-10 
ப¾மா²த�க� ெகாzட கா�கறிக� ம�²� பழuக� ஆகியவ�ைற தின«� 
உட்ெகா�ளதtகதாக இ¯tக ேவz��. ஒ¯ ப¾மா²த�க� தான�யuக� எ}பது 1  
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• ெராட்� துzேடா அ�லது, 1/2 க~ அ¾சிய�ேலா கிைடt��. ஒ¯ ப¾மா²த� 
கா�கறிக� அ�லது பழuக� எ}பது ஒ¯ சாதாரண அளவ�லான கன�ேயா அ�லது 1/2 
க~ கா�கறிகேளா ஆ��.  

• ந�� ஆகார� : 
• நமது உட� ெப¯�பா´� தzண�¾னா� ஆனது. தzண�� ஊட்டச்சத்திைன 
உடெலu�� ெகாz� ெச�வது மட்�ம�லாம� உuக� சி²ந�ரகத்ைத ஆேராtகியமாக 
ைவtகிறது. வ�ய�ைவய�´�, சி²ந�¾´� இழtக~ப�� உட� ந�¾ைன ந�ராகாரuகள 
வழியாக ம²ப�­� உடலி� ேச�tக ேவz��.  

• ெஹச்.ஐ.வ� இ¯|தா´� இ�லாவ�ட்டா´� ஒ¯ நா¶t� 8 க~ தzண�� ��tக 
ேவz��.  

• உuக¶t� ெஹச்.ஐ.வ� இ¯|து அத�காக ந�uக� இ}�னாவ�� (t¾tஸிவா}) ேபா}ற 
ம¯|துகைள உட்ெகாzடா�, சி²ந�ரகத்தி� க�க� உzடாவைத த�tக கz�~பாக 
தzண�� அதிகமாக ��tக ேவz��.  

• சாராய�, காப� ேபா}றைவ உuக� உடலி� இ¯|து தzண�ைர ெவள�ேய�²கி}றன. 
அைவக� 8 க~ தzண�¾} ஒ¯ ப�தியாக எzண~படt�டாது.  

• உuக¶t� வய��²~ேபாt� அ�லது வா|தி இ¯|தா�, தzண�ேரா� மினர�கைள­� 
இழ~ப��க�. அதனா� ேகெடாேர� அ�லது ேவ² வ�ைளயாட்� வ �ர�க� உபேயாகிt�� 
ந�� ஆகாரத்ைத உட்ெகா�ள ேவz��. இைவகள�� மினர�க� அதிக� உz�.  

 
ம�ற ஊட்டசத்து உணº தகவ�க� : 

• காப� இ�லாம� 8 க~ தzண�ேரா, பழச்சாேரா, ேவ² ந�ராகாரuகைளேயா தின«� 
அ¯|துuக�.  

• ப¯~© வைகக�, ெராட்�, தான�யuக�, பழuக�, கா�கறிகைள அதிகமாக 
உட்ெகா�¶uக�. உ~©, சாராய�, ெகா¸~©ச்சத்து�ள ஆகாரuகைள �ைற­uக�.  

• ஒ¯ நா¶t� 3 «ைற அ�லது அத�� ேமலாக உணº உட்ெகா�¶uக�.  
• பலதர~பட்ட ைவட்டமி}க� இ¯t�� உணவ�ைன உட்ெகா�¶uக�.  
• தின«� சிறிது ேநர� நட|தி�uக� அ�லது உட�பய��சி ெச�தி�uக�.  
• உணº ந�ல «ைறய�´� பாதுகா~பாகº� தயா¾tக~ப�கிறது எ}பைத உ²தி 
ெச�­uக�.  

• உuக� உணº நி©ணைர ச|தித்து வ�ேசஷமாக ஏேத§� உட்ெகா�ள ேவz�யைத ப�றி 
ெத¾|துெகா�¶uக�.  
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ெஹச்ஐவ� ச�ப|த~பட்ட ேநா�க� ��²� ச�ப|த~பட்ட சிகிச்ைசக� ப�றி «¸ 
தகவ� ெத¾|த பய��சி ெப�ற ம¯த்துவ¾} ஆேலாசைனய�} ேப¾� மட்�ேம 
�றி~ப�ட்ட ம¯த்துவ சிகிச்ைசக� ப�றி «�ெவ�tக ேவz��. 
 
தuகைள கவன�த்து ெகா�பவ�க¶ட} ேச�|து, உட� நிைலைய தாேம பராம¾tக வ�¯�©� 
ெஹச்ஐவ�/எ�ட்� ேநா� உ�ளவ�க¶t� தகவ� ம�²� உதவ�ைய கனடாவ�} ஏ�ட்� 
சிகிச்ைச தகவ� ப¾மா�ற� (CATIE) ம�²� ெத�காசிய ஏ�ட்� த�~© நிைலய� (ASAAP) 
ந�ெலzணத்துட} வழu�கிறது. CATIE(ேகட்�) அ�லது ASAAP (ஏஸா~) அள�t�� அ�லது 
ப�ர�¾t�� தகவ�கைள ெப²பவ�க� இைத ம¯த்துவ ஆேலாசைனயாக க¯தt�டாது. 
�றி~ப�ட்ட சிகிச்ைசகைள நாuக� ப�}ப�றேவா, ப¾|துைர~பேதா இ�ைல, ப�ேவ² 
வ�¾வான தகவ�கைள கல|தாேலாசிtகேவ நாuக� வலிய�²த்துகிேறா�. ம¯த்துவ� 
ச�ப|த்~பட்ட எ|த ஒ¯ «�ைவேயா, நடவ�tைகையேயா எ�t�«} பய��சி ெப�ற 
ம¯த்துவைர கல|து ஆேலாசிt�மா² வ´வாக வலிய�²த்துகிேறா�. 
 
CATIE அ�லது ASAAP அள�t�� அ�லது ப�ர�¾t�� தகவ�க� «¸ைமயானைவ அ�லது 
«�றி´� ச¾யானைவ எ}பத�� நாuக� எ|த உத்தரவாத«�  அள�~பதி�ைல. இ|த 
தகவ�கள�} அ�~பைடய�� ெசய�ப�பவ�க� தuக� ெசா|த ெபா²~ப�� ெசய�படலா�. 
இத்தைகய தகவ�கள�லி¯|து ெப²� பய} அ�லது அவபய}களா�  ஏ�படt��ய எ|த 
ஒ¯ ேசதத்தி��� CATIE அ�லது ASAAP அ�லது கனடாவ�} ெபாது �காதார ஏெஜ}சிேயா, 
அத} ஊழிய�கேளா, இயt�ந�கேளா, அதிகா¾கேளா, அ�லது ெதாzட�கேளா, ெபா²~பாக 
மாட்டா�க�. CATIE அ�லது ASAAP ¬லமாக கிைடt�� அ�லது ப�ர�¾tக~ப�� 
கட்�ைரய�} க¯த்துtக� «�றி´�. ஏ¸த்தாள¾} க¯த்துtக� ஆ��, இது CATIE அ�லது 
ASAAP ய�} ெகா�ளைககைளேயா க¯த்துtைளேயா ப�ரதிபலி~பதி�ைல. கனடாவ�} எ|த 
ஒ¯ ெபாது �காதார ஏெஜ}சிய�} க¯த்துtகைள­� இது ப�ரதிபலி~பதி�ைல. 
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