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உணவுக்கட்டுப்஧ாடு ககாட்஧ாடு   

 டாக்டர் கேநர்: ஒழுங்காக சாப்஧ிடும் ஒரு ஥஧ர் உனிரினல் ஧ிணக்குகளுக்கு குற஫யாககய 

஧ாதிக்கப்஧ட க஥ரிடுகி஫து என்஧து ஥நக்காககய பு஬ப்஧டுகி஫து. ஏறமகளுக்கு ஏற்஧டும் ப஧ரும்஧ான்றநனா஦ 

புற்றுக஥ாய்கள் ஧ணக்காபர்களுக்கு யருயதில்ற஬. ஧ணக்காபர்கள் தங்க஭ின் ப஧ரும்஧ா஬ா஦ ஧ிணக்குகற஭ 

தங்கள் பசல்யங்க஭ால் (஧ணத்தால்) எ஭ிறநனாகத் தரீ்த்துக் பகாள்஭ முடிகி஫து. ஆ஦ால் புற்றுக஥ாறன 

(நற்஫ க஥ாய்கற஭) பயறும் உணவு சபீறநப்஧ின் மூ஬கந தயிர்க்க முடிம௃ம் என்஧து சாத்தினநில்஬ாதது. 

ஏப஦ன்஫ால் எவ்ய஭வு சரியிகித உணறய உட்பகாண்டாலும் (஥ம்றநன஫ினாநக஬கன ஥ம்றந தாக்கும்) 

஧ிணக்குகற஭ ஥ம்நால் கட்டுப்஧டுத்த /தயிர்க்க முடினாது என்஧து தான். இனற்றகனில் ஧஬ம் ப஧ாருந்தின 

ஆகபாக்கினநா஦ நிருகங்கள் ஧஬ய஦ீநா஦ யனதா஦ நிருகங்கற஭ காட்டிலும் குற஫ந்த அ஭யிக஬கன 

புற்றுக஥ானால் ஧ாதிக்கப்஧டுகின்஫஦.இவ்யாறு கூறுயதால் யகனாதிகம் புற்றுக஥ாய்க்கு ஒரு காரிணி எ஦ 

தய஫ாக புரிந்து பகாள்஭க் கூடாது. 

 

ஆகபாக்கினநா஦ உணவு ஧மக்கயமக்கத்தின் முக்கினத்துயம் 

 ஆலபோக்கினநோ஦ உணவு ஧மக்கயமக்கம் ஥ோம் ஥ன்கு யோம இன்஫ினமநனோதது ஋ன்஧து ஥ோம் 

அம஦யபேம் ஥ன்க஫ிந்த உண்மநலன. அதிலும் கு஫ிப்஧ோக ஥ோம் உனிரினல் கட்டமநப்஧ின் (SBS) 2 
கட்டங்க஭ோ஦ (1) ஧ிணக்கு உனிர்ப்புள்஭ கட்டம் (2) குணநோக்கல் கட்டம் (அதோயது ல஥ோனின்) 

ப஧ோழுது ஆலபோக்கினநோ஦ உணவுகம஭ உண்ணுயது நிக அயசினம். 

 ஧ிணக்கு உனிர்ப்புள்஭ கட்டத்தில், பசரிநோ஦ உறுப்புகள் சற்று கும஫யோகலய 
பசனல்஧டுயதோல் தோன் ஥ோம் ஧சினின்மநமன உணர்கில஫ோம். (டோக்டர்.லேநர்: “஥ிபம்஧ின 
யனிற்றுடன் ஋ந்த நோனும் இமந்த தன் சநஸ்தோ஦த்மத திபேம்஧ மகப்஧ற்஫ ப௃டினோது” ஋ன்று 
ஆங்கி஬த்தில் கூறுயோர். இந்த ந஦ அழுத்த கட்டம் ப௃ழுயதும், இந்த சரியிகித துமண 
உணயோ஦து ஥நது ஆற்஫ம஬ப௅ம் ய஬ிமநமனப௅ம் லநம்஧டுத்தி ந஦துனபத்மத தோக்குப்஧ிடித்து 
அந்த ஧ிணக்கி஬ிபேந்து யிடுயிக்க உதவுகி஫து. 

 குணநோக்கல் கட்டத்தின் ஆபம்஧த்தில் ஧சி திபேம்஧வும் சரினோகியிடும். இந்த கட்டத்தில் 
உணவு உண்மநனோ஦ சி஫ந்த நபேந்தோகி஫து. உடல் உறுப்பு (அ) தமச ஧ழுது஧ோர்க்கும் 
(குணநோக்கும்) கட்டத்தில், குணநோக்கலுக்கு உதய எவ்பயோபே உனிபேக்கும் அதிகப்஧டினோ஦ 
ஊட்டச்சத்து நிக்க உணவு கண்டிப்஧ோக லதமயப்஧டுகி஫து. ஥ோம் உண்ணும் ஆலபோக்கினநோ஦ 
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உணயோ஦து குணநோக்கம஬ இ஬குயோக்குகி஫து. அலத சநனம் ஥ச்சுப்ப஧ோபேட்கள் நிக்க உணயோ஦து 
(பூச்சி பகோல்஬ி, கம஭க்பகோல்஬ி, ஧ோதுகோப்஧ிகள், லசர்க்மக ப஧ோபேட்கள் ல஧ோன்஫மய க஬ந்த 
உணவுப்ப஧ோபேட்கள்) உட஬ின் ஆற்஫ம஬ யணீடித்து, குணநோக்கம஬ தோநதப்஧டுத்துகின்஫஦. 

 ல஥ோய் துயங்குயது ந஦தி஬ிபேந்து, ப௃டியதும் ந஦தில஬லன ஋ன்஧மதப௅ம் , ப௄ம஭ எபே 
உனிரினல் கட்டுப்஧ோட்டு மநனநோக பசனல்஧ட்டு உட஬ின் அம஦த்து பசனல்஧ோடுகம஭ப௅ம் 
("ல஥ோய்க்கிபேநிக஭ின் பசனல்஧ோடுகள்" உட்஧ட) இனக்குகி஫து ஋ன்஧மதப௅ம், ஥ோம் ஥ன்கு 
உணர்ந்லதோலநனோ஦ோல் ஥ோம் ஆலபோக்கினநோ஦ உணவு ஧மக்கயமக்கத்தி஦ோலும் ஊட்டச்சத்தோ஦ 
துமண உணயோக஭ோல் நட்டுலந ல஥ோமனத் தடுக்கலயோ அல்஬து ல஥ோமன ப௃ற்஫ிலும் 
குணப்஧டுத்தலயோ ப௃டினோது ஋ன்஧மத ஆழ்ந்து உணபப௃டிப௅ம். அலத சநனம், ஆலபோக்கினநோ஦ 
உணவுகள், கு஫ிப்஧ோக கரிந ப௄஬த்தி஬ிபேந்து கிமடக்கும் உணவுகள் குணநோக்கல் கட்டத்மத 
துரிதப்஧டுத்தும் ஋ன்஧து பத஭ியோக பு஬ப்஧டுகி஫து. இவ்யமகனோ஦ உணவுக஭ோல் குணநோக்கல் 
கட்டத்தில் ஌ற்க஦லய உள்஭ புற்றுல஥ோய் கூட யிமபயில் குணநோக யோய்ப்புள்஭து. 

கு஫ிப்பு: கடுமநனோ஦ ஊட்டச்சத்து கும஫஧ோட்டோல் (஧சி ஧ட்டி஦ி, ஥ீண்ட ஥ோட்க஭ோக உணவு உண்ண 

ப௃டினோத சூழ்஥ிம஬கள்) DHS ஧ிணக்கு இல்஬ோநல஬லன உறுப்புகள் பசன஬ிமப்஧தற்கோ஦ யோய்ப்புகள் 

இபேக்கின்஫஦. 

 த௃மபனபீல் புற்றுல஥ோய், கல்லீபல் புற்றுல஥ோய், ப஧பேங்குடல் புற்றுல஥ோய், கமணனப் 
புற்றுல஥ோய், நோர்஧க சுபப்஧ி புற்றுல஥ோய் ல஧ோன்஫ புற்றுல஥ோய்கள் குணநோக்கல் கட்டத்தில் இபேக்கும் 
ல஧ோது புபத சத்து நிக்க உணவுகம஭ நிக அதிக அ஭யில் உட்பகோள்யது நிகநிக அயசினநோ஦து. 
புற்றுல஥ோய் பசல்கம஭ TB த௃ண்ணுனிரிகள் சிமதத்து சுத்தம் பசய்ப௅ம் ப஧ோழுது, கட்டினின் 
஋ச்சங்களுடன் லசர்ந்து புபதம் நிகவும் உள்஭ பய஭ிலனற்஫ங்களும் உட஬ில் இபேந்து 
அப்பு஫ப்஧டுத்தப்஧டுகின்஫஦. இந்த புபத இமப்ம஧ உணயின் ப௄஬ம் சரிகட்டுயது ஧஬ சநனங்க஭ில் 
உனிமபலன கோக்கும். இந்த புபத இமப்பு பய஭ிலனறும் கோ஬கட்டத்தில் ஧மபசங்கம஭ நட்டுலநோ 
஧ச்மச கோய்க஫ிகள் நற்றும் ஧மங்கள் நட்டுலநோ உட்பகோள்யது ஧஬ தீயிபநோ஦ சிக்கல்கம஭ 
஌ற்஧டுத்தும். உண்ணோநல் ல஥ோன்஧ிபேந்து கூட இது ல஧ோன்ல஫ அ஧ோனகபநோ஦ யிம஭வுகம஭ 
஌ற்஧டுத்தும். 

 ஜ.ீ஋ன்.஋ம்.இன் இந்த இபே கட்ட ல஥ோனின் புரிதல் ப௄஬ம் உணயில் தபம், ப௄஬ிமககள், 
ஊட்டச்சத்து துமண உணவுகள் ஆகினமய ப௃ற்஫ிலும் லயறு லகோணத்தில் ஧ோர்க்கப்஧டுகி஫து. 
உதோபணநோக, மயட்டநின் சி எபே ஧ரிவு ஥பம்பு நண்ட஬த் தூண்டு ப஧ோபேள். இந்த 
தன்மநனி஦ோல஬லன மயட்டநின் சி ச஭ித்பதோல்ம஬க்குத் தீர்யோகவும்; அலத மயட்டநின் சி ஥பம்பு 
ஊசி ப௄஬ம் பகோடுக்கப்஧டும் ல஧ோது ய஬ி஥ியோபணினோகவும் ஌ன் பசனல்஧டுகி஫து ஋ன்஧து 



 

உரிமநத் து஫ப்பு:  இந்த ஆயணத்தில் உள்஭ தகயல்கள் நபேத்துய யல்லு஥ர்க஭ின்  ஆல஬ோசம஦க்கு  நோற்஫ோக்கோது. 

3 

 

பு஬ப்஧டுகி஫து. ஧ிணக்கு உனிர்ப்புள்஭ கட்டத்தில் இந்த மயட்டநின் சி மன பகோடுக்கப்஧ட்டோல், 
அது ல஥ோய்க்கு஫ிகம஭ அதிகரிப்஧து நட்டுநல்஬ோநல் கட்டிக஭ின் ய஭ர்ச்சிமனப௅ம் ப஧பேக்கும். அலத 
ல஥பத்தில் மயட்டநின் சி குணநோக்கல் கட்டத்தில் பகோடுக்கப்஧ட்டோல், குணநோக்க஬ின் 
அ஫ிகு஫ிகம஭ கும஫த்து குணநோக்கம஬ தோநதப்஧டுத்துயிடும். ஋஦லய, குணநோக்கல் கட்டத்தின் 
அ஫ிகு஫ிகள் நிக தீயிபநோக இபேக்கும் ல஧ோது ஥ோம் இந்த மயட்டநின் சி மன சோதகநோகப் 
஧னன்஧டுத்திக் குணநோக்கல் அ஫ிகு஫ிக஭ின் லயகத்மத கும஫த்துக்பகோள்஭ ப௃டிப௅ம். 

 மயட்டநின் சி மன ல஧ோ஬லய கோ஧ிப௅ம் எபே ஧ரிவு ஥பம்பு நண்ட஬த் தூண்டு ப஧ோபே஭ோகும். 
஋஦லய தோன் கோ஧ி குடித்தவுடன் ஥ம் தம஬ய஬ி கும஫கி஫து. அலத சநனம், ஧ிணக்கு உனிர்ப்புள்஭ 
கோ஬கட்டத்தில் நிக அதிக கோ஧ி அபேந்துயதோல் அது இக்கட்டத்தின் அ஫ிகு஫ிகம஭ அதிகப்஧டுத்தும். 

உதோபணத்திற்கு "மகயிடப்஧ட்ட ஥ிம஬ ஧ிணக்கு" (abandonment conflict) நற்றும் "இபேப்பு ஧ிணக்கு" 

(existence conflict) ஆகினயற்஫ோல் ஌ற்஧டும் ஥ீர் தக்கமயப்஧து (அ) ஥ீர் தக்கமயப்஧ி஦ோல் கூடும் 

஋மட ல஧ோன்஫ அ஫ிகு஫ிகள் நிகவும் ப஧பேகியிடும். இது கோ஧ி அல்஬ோத நற்஫ பநன்஧ோ஦ங்கள், 
ஊக்க ஧ோ஦ங்கள் நற்றும் ஧ி஫ கி஭ர்ச்சிபெட்டும் (நது) ஧ோ஦ங்களுக்கும் ப஧ோபேந்தும்.  

 ஊட்டச்சத்து ஥ிபுணர்களும் ப௄஬ிமக நபேத்துயர்களும் ஜ.ீ஋஦.஋ம் ஍ ஥ன்கு ஧டித்து புரிந்து 
பகோள்ளுயதன் ப௄஬ம் துமண உணவுகம஭ப௅ம் ப௄஬ிமககம஭ப௅ம் எழுங்கோகவும் தி஫மநனோகவும் 
மகனோ஭ யல்஬யர்க஭ோக ப௃டிப௅ம் ஋ன்஧து திண்ணம்.  

 


