
✨ கƫ~பகால{தி� ஊyடvச{¢ 

வழிகாy�  

艓艔艕艖艗艘 அறி«க� 艓艔艕艖艗艘 

கƫ~பகால{தி�, உuக¶t�� உuக� வள¯� �ழ|ைதt�� 

ஆதரவள�tக உuக� ஊyடvச{¢ ேதைவக� அதிகƬtகி}றன. 

இ|த வழிகாy� ஆேராtகியமான கƫ~ப{தி�� ேதைவயான 

��த� ©ரத�, கா�சிய�, இ¯�©vச{¢ ம�²� ைவyடமி}கைள 

வழu�� அ{தியாவசிய உணºகைள வ�வƬtகிற¢. 

茺茻 கƫ~பகால{தி� «tகிய ஊyடvச{¢ 

ேதைவக� 茺茻 

உuக� ஆேராtகியமான உணº{ திyட{ைத உ¯வாt��ேபா¢, 

கீ�கzட ஊyடvச{¢tகைள வழu�� «¸ உணºகள�� கவன� 

ெச´{¢uக�: 

 격겪겫견겭 ©ரத� 

 茡茢 ைவyடமி}க� ம�²� தா¢tக� 

 쐳쐴쐵쐶 ஆேராtகியமான ெகா¸~©க� 

 苟苠苡苢 சிtகலான காƫேபாைஹyேரy�க� 

 脥뢫뢬 நாƫvச{¢ ம�²� திரவuக� 

臩自臫臬臭臮 ஆேராtகியமான கƫ~ப{தி�கான 13 

ஊyடvச{¢ நிைற|த உணºக� 臩自臫臬臭臮 

1. பா� ெபா¯yக� 쑬쑭쑮 

ந}ைமக�: அதிக ©ரத� ம�²� கா�சிய� 

 உயƫதர ©ரதuகைளt ெகாz��ள¢: ேகசி} ம�²� ேவ 

 கா�சிய{தி} சிற|த உணº ¬ல� 



 பா�பர�, ப� ைவyடமி}க�, ெமtன �சிய� ம�²� ¢{தநாக� 

வழu�கிற¢ 

 தய�ƫ ெசƬமான ஆேராtகிய{தி�கான ©ேராபயா�t 

ந}ைமகைள வழu�கிற¢ 

2. ப¯~© வைகக� 芢芣 

ந}ைமக�: நாƫvச{¢, ©ரத�, இ¯�©vச{¢, ஃேபாேலy ம�²� 

கா�சிய� 

 ¢வர� ப¯~©, பvைச~ பய², கடைல, ெகாzைடtகடைல, 

ேசாயா ம�²� நிலtகடைல ஆகியைவ அடu�� 

 ஃேபாேலy (ைவyடமி} ப�9) நிைற|¢�ள¢, «த� ¬}² 

மாதuகள�� «tகியமான¢ 

 ந�uக� தின«� �ைற|த¢ 600 mcg ஃேபாேலy ேதைவ 

 «ய�சி ெச�uக�: «¸ தான�ய ேடா��� ஹ�ம�, 

டாேகா சாலy�� க²~© ப�}�, ப¯~© கறி 

3. சƫtகைரவ�ள�tகிழu� 菉菊菋菌菍 

ந}ைமக�: ப�yடா-கேராy�}, நாƫvச{¢ 

 ப�yடா-கேராy�} ைவyடமி} ஏ ஆக மா²கிற¢, 

�ழ|ைதய�} வளƫvசிt� அ{தியாவசிய� 

 நாƫvச{¢ இர{த சƫtகைர உயƫºக� ம�²� கƫ~பகால 

மலvசிtகைலt �ைறtக உதºகிற¢ 

 காைல அவகாேடா ேடா��tகான அ�~பைடயாக «ய�சி 

ெச�uக� 

4. ம{தி ம�} 貒貓貔 

ந}ைமக�: ஒேமகா-3 ெகா¸~© அமிலuக� 

 �ழ|ைதய�} ¬ைள ம�²� கzக� உ¯வாக உதºகிற¢ 

 கƫ~பகால ந�ள{ைத அதிகƬtக உதவலா� 

 லி�ேடƬயா ஆப{ைத{ தவ�ƫtக ©திய ம�ைன{ 

ேதƫ|ெத�tகº� (©ைக®yட~பyட¢ அ�ல) 



 ம�ற பா¢கா~பான வ�¯~பuக�: ெந{திலி, ஐலா ம�} 

தவ�ƫtக ேவz�ய ம�}க� (அதிக பாதரச�):  

 엿였영옂옃 வா� ம�} 

 엿였영옂옃 �றா 

 貒貓貔 கிu ேமtகர� 

 貒貓貔 மாƫலி} 

 貒貓貔 ப�tைக �னா 

 貒貓貔 ெமtசிேகா வைள�டாவ�லி¯|¢ ைட�ஃப�� 

5. «yைட 쑫 

ந}ைமக�: «¸ைமயான ஊyடvச{¢ �யவ�வர� 

 �ழ|ைதய�} ¬ைள வளƫvசிtகான ேகாலி} உ�ள¢ 

 ஒ¯ «yைட 147 மி.கி ேகாலி} வழu�கிற¢ 

(பƬ|¢ைரtக~பyட தினசƬ உyெகா�ள�: 450 மி.கி) 

 கீைர பன �ƫ ��²க� அ�ல¢ ெகாzைடtகடைல �tரா�ப�� 

«ய�சி ெச�uக� 

6. «yைடேகா� ம�²� அடƫ கீைரக� 쒯쒰 

ந}ைமக�: நாƫvச{¢, ைவyடமி}க� C, K, A, கா�சிய�, 

இ¯�©vச{¢, ஃேபாேலy, ெபாyடாசிய� 

 மலvசிtகைல{ த�tக உதºகிற¢ 

 �ைற|த ப�ற~© எைட ஆப{ைதt �ைற{த� 

 �¬{திக�, �~©க� ம�²� பா�தா சாஸி� «ய�சி 

ெச�uக� 

7. ெமலி|த இைறvசி ம�²� ©ரதuக� 쓊쓋쓌쓍 

ந}ைமக�: உயƫதர ©ரத�, இ¯�©vச{¢, ேகாலி}, ப� 

ைவyடமி}க� 



 இர{த அளº அதிகƬt�� ¬}றா� ¬}² மாதuகள�� 

அ{தியாவசிய� 

 இ¯�©vச{¢ �ைறபா� அன�மியாைவ{ த�tக உதºகிற¢ 

 இ¯�©vச{¢ உறிx�தைல அதிகƬtக ைவyடமி} சி 

நிைற|த உணºக¶ட} இைணtகº� 

 «ய�சி ெச�uக�: தtகாள� ¢z�க¶ட} ேகாழி பƫகƫ 

அ�ல¢ இைறvசி ம�²� மா�பழ சாலy 

8. பழuக� 荄荅荆荇荋荈草荌荊 

ந}ைமக�: ந�ƫ, ஆேராtகியமான காƫ~�, ைவyடமி} சி, நாƫvச{¢, 

ஆ}�ஆtஸிட}yக� 

 �ைற|த கிைளெசமிt �றிய��, இர{த சƫtகைர உயƫºகைள{ 

த�tகிற¢ 

 �ைற|த கேலாƬக¶ட} ஊyடvச{¢ நிைற|த சி�²z� 

 சிற|த வ�¯~பuக�: ெந�லிtகா�, நாவ�பழ�, 

ெகா�யா~பழ�, திராyைச, ெந�லி 

9. «¸ தான�யuக� 苟苠苡苢 

ந}ைமக�: நாƫvச{¢, ைவyடமி}க�, தாவர ேசƫமuக� 

 ராகி, க�©, ேக�வர�, சி²தான�யuக�, பாƫலி ேபா}றைவ 

அடu�� 

 சில (ேக�வர� ம�²� ராகி ேபா}றைவ) ©ரத�, ப� 

ைவyடமி}க�, நாƫvச{¢, ெமtன �சிய� ெகாzடைவ 

 «ய�சி ெச�uக�: க�© ம�²� வ²{த 

சƫtகைரவ�ள�tகிழu� கிzண� 

10. அவகாேடா 쐳쐴쐵쐶 

ந}ைமக�: ஆேராtகியமான ெகா¸~©க�, ஃேபாேலy, 

ெபாyடாசிய�, நாƫvச{¢, ஆ}�ஆtஸிட}yக�, ைவyடமி}க� 

 ஆேராtகியமான ெகா¸~©க� �ழ|ைதய�} ேதா�, ¬ைள 

ம�²� தி�tகைள உ¯வாt�கி}றன 



 ஃேபாேலy நர�©t �ழா� �ைறபா�கைள{ த�tக 

உதºகிற¢ 

 வாைழ~பழ{ைத வ�ட அதிக ெபாyடாசிய�, கா� ப��~©கைள 

நிவாரண� ெச�ய உதவலா� 

 «ய�சிtகº�: �வாகேமா�, சாலy�கள��, �¬{திகள��, 

ேடா���, அ�ல¢ மேயாைன�t� பதிலாக 

11. உலƫ|த பழuக� 茾茿荀荁 

ந}ைமக�: கேலாƬக�, நாƫvச{¢, ைவyடமி}க�, தா¢tக� 

 ந�ƫ இ�லாத ெசறி»yட~பyட ஊyடvச{¢tக� 

 வா¢ைம: நாƫvச{¢, ெபாyடாசிய�, ைவyடமி} K நிைற|த¢; 

இய�ைக மலமிளtகிக� 

 ேபƭvச�பழ�: நாƫvச{¢, ெபாyடாசிய�, இ¯�©vச{¢, தாவர 

ேசƫமuக� அதிக� 

 ©ரத� ம�²� நாƫvச{¢tகான ெகாyைடக� ம�²� 

வ�ைதக¶ட} yெரய�� மிtஸி� «ய�சி ெச�uக� 

12. ெந� ���� 

ந}ைமக�: ஆேராtகியமான ெகா¸~©க�, ைவyடமி} D 

 பார�பƬய தமி� உணவ�� அ{தியாவசிய ஊyடvச{¢ 

 �ழ|ைதய�} ¬ைள ம�²� கz வளƫvசிt� 

அ{தியாவசிய� 

 ப�ரசவ கால{தி�� «} பா¢காtக உதவலா� 

 1 ேதtகரz� தினசƬ ைவyடமி} � ேதைவகள�� 75% 

வழu�கிற¢ 

 பƬ|¢ைரt� «} ம¯{¢வைர ஆேலாசிtகº� 

13. ந�ƫ 겛 

ந}ைமக�: அதிகƬ{த இர{த அளவ��கான «ைறயான ந�ேர�ற� 

 ந�Ƭழ~©, தைலவலி, பத�ற�, ேசாƫைவ{ த�tக உதºகிற¢ 



 மலvசிtகைல நிவாரண� ெச�¢ சி²ந�ƫ~பாைத ெதா�² 

ஆப{ைதt �ைறtகிற¢ 

 பƬ|¢ைர: தின«� 8-12 ேகா~ைபக� (64-96 அº}�) 

 �றி~©: ம²பய}ப�{தt��ய ந�ƫ ©y�ைய ைகய�� 

ைவ{தி¯uக� 

芢芣 சிற~© உணº க¯{¢க� 芢芣 

苣苤若苦苧苨 ந�uக� ைசவ உணº சா~ப��பவராக இ¯|தா� 

ேபா¢மான அளº உyெகா�ள� உ²தி ெச�uக�: 

 芢芣 ©ரத� 

  இ¯�©vச{¢ 

 ꨔꨕꨖ ைவyடமி} B12 

 �� ைவyடமி} D 

 쑬쑭쑮 கா�சிய� 

 지직짂짃진짅짆짇질 அேயா�} 

ந�ல ஆதாரuக� உ�ளன: ேடாஃ©, ப¯~© வைகக�, அடƫ பvைச 

கா�கறிக�, வ´»yட~பyட உணºக�, வ�ைதக�, «¸ 

தான�யuக�, உலƫ|த பழuக�, சƫtகைர இ�லாத ேசாயா 

பானuக� ம�²� ஈ�y ஃ~ேளt�. 

 கƫ~பகால{தி� தவ�ƫtக ேவz�ய உணºக� 

 荝荞荟荠 பvைசயான அ�ல¢ «¸ைமயாக சைமtக~படாத 

இைறvசி, ம�}, «yைட 

 貒貓貔 அதிக பாதரச� உ�ள ம�} (கிu ேமtகர�, வா� ம�}) 

 芢芣 பvைச «ைளக� (அ�ஃபா�ஃபா, மu ப�}) 

 쑬쑭쑮 பvைச அ�ல¢ பா�vசைர� ெச�ய~படாத பா�, ஜூ�, 

ைசடƫ 

 즴즵즶즷즸 ெம}ைமயான பன �ƫ ம�²� ேபyக� 

 芍芎芏芐 ம²�டாtக~பyட ஹாy டாt� ம�²� மதிய உணº 

இைறvசி 

 萈萉萏萊萋萌萍萎 பvைச மாº 



 겛 சிகிvைசயள�tக~படாத ந�ƫ 

 葫葬葭葮 ம¢ 

겮겯 «�ºைர 

கƫ~பகால{தி�, ஊyடvச{¢ நிைற|த உணºகள�� கவன� 

ெச´{¢uக�. ஒ¯ தன�~பயனாtக~பyட ஊyடvச{¢ திyட{ைத 

உ¯வாtக ம�²� ேதைவயான ¢ைண ம¯|¢கைள வ�வாதிtக 

உuக� �காதார �¸ºட} பண�யா�²uக�. 쑎쑏쑐쑑쑒쑓쑔쑕쑖쑗쑘 験醩醪醫醬醭醮騔騕騖ꃔ騗ꃕꃖꃗꃘ醲騘騙騚ꃓ騜騝ꃙ騞ꃚꃛ騟騠騡騢騣 괘괙괚괛궨궩궪궫궬 

 

இ|த வழிகாy� கƫ~பகால{தி�கான ெபா¢ ஊyடvச{¢ 
தகவ�கைள வழu�கிற¢. எ~ேபா¢� உuக� �றி~ப�yட உணº{ 
ேதைவக� ப�றி உuக� �காதார வழu�நƬட� ஆேலாசைன 
ெப²uக�. 験醩醪醫醬醭醮騔騕騖ꃔ騗ꃕꃖꃗꃘ醲騘騙騚ꃓ騜騝ꃙ騞ꃚꃛ騟騠騡騢騣 ꘓꘔꘉꘊꘋꘌ꘍꘎꘏ꘐꘑꘕꘖꘗꘘꘒ 걟걠 
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