
 

 

ஊட்டச்சத்து:  
ைவட்டமி}க� ம�²� ��த� உணºக� 
 
ைவட்டமி}க� எத�காக ேதைவ~ப�கிறது? 

• நமது உடலி� ைவட்டமி}க¶�, மினர�க¶� பல «tகிய பuகா�²கி}றன. ம�ற 
உணºகைள ெநா²tகº�, நமது ேதா�, எ´�©க�, ம�²� கzகைள ஆேராtகியமாக 
ைவத்துtெகா�ளº�, நமது ேநா�த் த�~© சtதிைய ச¾யாக ெசய�படº� ைவtகிறது. 

 

ெஹச்.ஐ.வ� உ�ளவ�க¶t� சிற~பாக ைவட்டமி}க� 
ேதைவ~ப�கிறதா? 

• ெஹச்.ஐ.வ�யா� பாதிtக~பட் சில¯t� ைவட்டமி}க¶�, மினர�க¶� உடலி� 
�ைற|த அளº இ¯tகிறது. ேபாதிய அளº இைவகைள எ�த்துtெகா�ளாததினாேலா 
அ�லது உடலி� இைவக� ஒட்டாம� இ¯|தாேலா இ|த �ைறபா� வ¯�. 

• ெஹச்.ஐ.வ� எ�ட்� உ�ளவ�க¶t� ெபாதுவாக �ைறயாக இ¯t�� ைவட்டமி}க�: 
ைவட்டமி} A, B1, B6, B12, C, E ம�²� ேபாேலட். 

• ெஹச்.ஐ.வ� எ�ட்� உ�ளவ�க¶t� ெபாதுவாக �ைறயாக இ¯t�� மினர�க�: 
இ¯�©ச்சத்து, ெசலின�ய�, ெமtன �சிய�, ம�²� ஸி}t. 

• சராச¾t� க�மியாக ைவட்டமி}க� A, B, E ம�²� ெசலின�ய� மினர�க� 
இ¯~பவ�க¶t�, சீtகிரமாக ேநா� உzடாகிறது எ}² கz�ப��tக~பட்��ளது. 

 

ேபாதிய அளவ��� ைவட்டமி}க¶�, மினர�க¶� எ~ப� 
எனt� கிைடt��? 

• ைவட்டமி}க¶�, மினர�க¶� இ¯t�� சிற|த ¬லதன� ந�uக� உட்ெகா�¶� 
உணºதா}. கா�கறிக�, ெவ�ேவ² நிறuகைள ெகாzட பழuக� எ}² பலதர~பட்ட 
உணவ�ைன உட்ெகாzடாேல உuக� உணவ�� ைவட்டமி}க¶�, மினர�க¶� 
அதிகமாக இ¯t��. 
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• ந�uக� ந}றாக உணº உட்ெகாzட ப�ற�� ைவட்டமி}க¶� மினர�க¶� �ைறவாக 
இ¯|தா� அதைன ª�த்தி ெச�ய ��தலாக மாத்திைரகேளா, ஊசிகைளேயா 
ேபாட்�tெகா�ளலா�. 

 
 
 



ஊட்டச்சத்து:  
ைவட்டமி}க� ம�²� ��த� உணºக� 

 

 

• ைவட்டமி}க� ம�²� மினர�க� அதிகமாக அடuகிய உணºக� வ¯மா²: 
 ைவட்டமி} A: பா�, பாலைடtகட்�,  பச்ைச கா�கறிக�, ஈர�,  
 ப�ட்டா காேரா�} (ைவட்டமி} A-வாக மா²�): பச்ைச கா�கறிக�, ஆரx�,  

ஆரx� நிறத்தி� இ¯t�� கா�கறிக�,பழuக� (ப~பாள� ேபால) 
 ைவட்டமி} B1 (தயாமி}): கறி,  ெகாட்ைட ப¯~©க�, தான�யuக�, ஈர� 
 ைவட்டமி} B2 (¾ேபா~ேளவ�}): பா� ெபா¯ட்க�, ப�}�, இைல­�ள கா�கறிக� 
 ைவட்டமி} B6: கறி, ப�}�, ெகாட்ைட ப¯~©க�, கா�கறிக�, வாைழ~பழuக� 
 ைவட்டமி} B12: கறி, ேசாயா ெபா¯ட்க� 
 ைபேயா�}: «ட்ைட க¯, ம�}, ப�}� 
 ேபாேலட்: கறி, ப�}�, ~ராtகாலி, இைல­�ள கா�கறிக�, கா}டேலா~ (¬லா�பழ 

வைக) 
 நியாஸி}: ேகாழிtகறி, ம�}, கடைல, ப¯~©க� 
 ைவட்டமி} C: ஆரx� வைக பழuக� (ஸிட்ர�), பச்ைச கா�கறிக�, �ைட 

மிளகா�, தtகாள� 
 ைவட்டமி} D: �¾ய ெவள�ச்ச� (கz�~பாக �¾யத�~© ேலாஷைன 

ேபாட்�tெகா�¶uக�), பா� 
 ைவட்டமி} E: ெச� எzைனக�, இைல­�ள கா�கறிக�, ெகாட்ைட ப¯~©க�, 

வ�ைதக� 
 கா~ப�: சி~ப�வைக (ஆ��ட�க�), பட்டாண�, ப�}�, உ²~© கறி 
 இ¯�©ச்சத்து: கறி, பட்டாண�, ப�}�, தான�யuக�, «ட்ைட, ம�}, ஈர� 
 ெசலின�ய�: கட� உணº, «ட்ைட க¯, தான�யuக� 
 ெமtன �ஸிய�: ெகாட்ைட ப¯~©க�, தான�யuக�, பச்ைச கா�கறிக� 
 ஸி}t: கட� உணº, தான�யuக�, ஈர� 

 
• அளºt� அதிகமாக ைவட்டமி}கைள எ�த்துெகாzடா´� அது பtக வ�ைளºகைள 
உz� பzண� த�ைமயாகி��. சில ைவட்டமி}க� சில ம¯|துக¶ட} ச¾யாக 
ஒத்து~ேபாகாது. உuக� உணº நி©ணைரேயா அ�லது ம¯த்துவைரேயா அ கி 
��தலாக எ}ன எ�த்துtெகா�ள ேவz�ெமன த��மான�­uக�. 

 

ைவட்டமி}க� மினர�க� �றித்த ெபாதுவான ஊட்டச்சத்து 
தகவ�க�: 

• ஒ¯ நா¶t� 2 ம�� ைவட்டமி}க� 
• ந�uக� AZT எ�த்துtெகாzடாேலா அ�லது உuக¶t� அதிகமான ெகால�ட்ரா� 
அ�லது ட்ைரtலிஸைரட்� இ¯|தாேலா 400 I.U. ைவட்டமி} E ஐ எ�த்துtெகா�ள 
ேவz�� 

• ந�uக� ©ைக ப��~பவராக இ¯|தாேலா அ�லது ேநா�வா�~பட்�¯|தாேலா அ�லது 
உuக¶t� அதிகமான ெகால�ட்ரா� அ�லது ட்ைரtலிஸைரட்� இ¯|தாேலா 500 
«த� 1000mg வைர ைவட்டமி} C எ�த்துtெகா�ள ேவz��. 

• தின«� ஒ¯ ைவட்டமி} B கா�ப�ளt� 
• அதிகமான கா�கறிகைள­�, பழuகைள­� தின«� உட்ெகா�¶uக� 
• தின«� 8 க~ தzண�� அ�லது பழச்சா² அ�லது ேவ² ந�� ஆகாரத்ைத உட்ெகா�ள 
ேவz��. காப�, ேதய�ைல ேபா}றவ�றி� இ¯t�� மரº~©ச்சத்து ெபா¯ட்கைள 
உட்ெகா�ளt�டாது (காப�}). 
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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 கானடாவ�} ஏ�ட்� 
சிகிச்ைச தகவ� ப¾மா�ற� (CATIE) ம�²� ெத�காசிய ஏ�ட்� த�~© �ட்டைம~© (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 கானடாவ�} ெ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. கானடாவ�} எ|த 
ஒ¯ ெபாது �காதார ஏெஜ}சிய�} க¯த்துtகைள­� இது ப�ரதிபலி~பதி�ைல. 
 
Copyright: This Fact Sheet is made available through a collaboration between Alliance for South Asian AIDS 
Prevention (ASAAP), Asian Community AIDS Services (ACAS) and the Canadian AIDS Treatment Information 
Exchange (CATIE). Original content developed by ACAS, 2001. Translation into Punjabi and Tamil by ASAAP, 
2006. 
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