
Nutrition & anxiety (Tamil)             

 
 
ஊட்டச்சத்�ம் பதற்ற�ம் (தமிழ்) 

 

 

உடல்நலத்திற்�ம் மனநலத்திற்�ம் வ�வானெதா� ெதாடர்� இ�க்கிற�. நல்ல ஊட்டச்சத்�, உடற்பய�ற்சி, 
�க்கம் மற்�ம் மன அ�த்தத்திைனக் கட்�ப்ப�த்�தல் ஆகியன ெபா�வான உடல்நலத்தின் 
அ�ப்பைடகளா�ம். ந�ங்கள் உட்ெகாள்�ம் உணவ�ன் �லமாக உங்க�ைடய மனஅ�த்தத்திைன�ம் 
பதற்றத்ைத�ம் ந�ங்கள் கட்�ப்ப�த்தலாம். அதற்கான வழிகள் ப�ன்வ�மா�:  

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

உங்க�ைடய ெச�மான மண்டலத்திைனப் ேப�தல் 
 
உங்க�ைடய ெச�மான மண்டலத்தின் (வய�� மற்�ம் �டல்கள்) 
ஆேராக்கியத்திற்�ம், உங்க�ைடய மனநலத்திற்�ம் இடேய 
வ�வானெதா� ெதாடர்� இ�க்கிற�. உங்க�ைடய ெச�மான 
ஆேராக்கியத்தில் ந�ங்கள் உண்�ம் உண� ஒ� ெப�ம் பங்கிைன 
வகிக்கிற�, ஆகேவ ஆேராக்கியமான ெச�மான மண்டலத்திற்� உகந்த 
உண�கைளத் ெத�� ெசய்� உண்ப� அவசியம். 
 
நார்ச்சத்� ((prebiotics)) மற்�ம் ெநாதித்த உண� வைகக(fermented 
foods (probiotics))ைளச் ேசர்த்�க்ெகாள்வ� உங்க�ைடய ெச�மான 
ஆேராக்கியத்ைத�ம் உங்க�ைடய மன நலத்ைத�ம் ேமம்ப�த்�ம்.  

 

 

பழங்கைள�ம் காய்கறிகைள�ம் அதிகமாக 
உண்�ங்கள் 
வ�தவ�தமான உண�கைள நாம் உண்ணேவண்�ம், அத்�டன் ஒ� 
நாைளக்� 2 ப�மாறல் பழங்கைள�ம் 5 ப�மாறல்  
காய்கறிகைள�ம் உட்ெகாள்வைத நாம் ேநாக்கமாகக் ெகாள்ள 
ேவண்�ெமன ‘ஆஸ்திேரலிய உண� வழிகாட்டல்கள்’ (Australian 
Dietary Guidelines) சிபா�� ெசய்கின்றன. மன நலத்திைன 
ேமம்ப�த்தக்��ய ஊட்டச்சத்�க�ம், தா�க்க�ம் பழங்கள் மற்�ம் 
காய்கறிகள�ல் உள்ளன. இந்த ஊட்டச்சத்�கைளப் ப�ன்வ�ம் 
உண�கள�ல் காணலாம்: 
- �ள�ப்�ப் பழங்கள் (citrus fruits) மற்�ம் பப்பாள� (வ�ட்டமின் - சி)  
- க�ம் பச்ைச இைலக் காய்கறிகள் (‘ஃேபாேலட்’ மற்�ம் ‘ஸிங்க்’)  
- ஆவகாேடா மற்�ம் அைனத்� வைக அவைரகள் (மக்ன�ஸியம்) 
-  இன�ப்� உ�ைள, ேகரட்�, �ைடமிளகாய் (வ�ட்டமின் -ஏ) 

 

ஆேராக்கியமான ெச�மானத்திற்கான உண�கள் 
நம� ெச�மான மண்டலத்தி�ள்ள நல்ல �ண்�ய��க�க்� 

நார்ச்சத்� அதிக�ள்ள உண�வைககள் (Prebiotic அல்ல� high 
fibre) உணவாக அைமகின்றன. இந்த �ண்�ய��கள்  நார்ச்சத்� 
அதிக�ள்ள உண�கைள ெநா�க்கி வ �க்கத்ைதக் �ைறத்� 
ெச�மானத்ைத எள�தாக்�கின்றன. ��ப் பழங்கள் மற்�ம் 
காய்கறிகள், �� தான�யங்கள்,  பய� வைககள், ப�ப்� வைககள், 
�ண்� மற்�ம் ேப�ச்ைச ஆகியன நார்ச்சத்� அதிக�ள்ள 
�க்கியமான உண� வைககள�ல் உள்ளடங்�ம். 
 
‘ப்ேரா-பேயா�க்’ அல்ல� ெநாதித்த உண�கள�ல் உய��ள்ள, 
ெசயல்திறமான �ண்�ய��கள் உள்ளன, இைவ �திய 
�ண்�ய��கைள ெச�மான மண்டலத்திற்� அறி�கப்ப�த்தி அைத 
ஆேராக்கியமாக ைவத்தி�க்�ம். தய�ர், ேமார், ‘ெகஃப�ர்’ எனப்ப�ம் 
�ள�த்த பால், இட்லி, ேதாைச அல்ல� தய�ர் சாதம் ேபான்ற 
உண�கள�ல் நல்ல �ண்�ய��கள் உள்ளன, மற்�ம் இந்த 
உண�கள் உங்க�ைடய ெச�மானத்ைத ேமம்ப�த்�ம்.  

 

ேபா�மான �ரதத்திைன உட்ெகாள்�ங்கள் 
நம� தைச இ�ப்�கைளப் ேபண�க் காத்�, ேதைவப்ப�ம் ஆற்றைல 
ம�ண்�ம் அள�த்�, ந��த்த வய�� நிரம்ப�ய உணர்ைவக் ெகா�க்�ம் 
அத்தியாவசியமான ெப�ம்-ேபாஷாக்� �ரதம் ஆ�ம். பதற்றத்ைதக் 
�ைறத்� மன அைமதிைய ஊக்�வ�க்�ம் ‘அமிேனா அமிலங்க’ளால் 
ஆன� �ரதம். �ரதத்திற்கான �லங்கள�ல் �ட்ைட, ெகாண்ைடக்-
கடைல, அவைரகள், மற்�ம் ப�ப்�வைககள், ெகாட்ைடகள், ம�ன் 
மற்�ம் பலவைகப்பட்ட இைறச்சிகள் ஆகியன உள்ளடங்�ம்.       

 

 

 

 



 

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

தாராளமாக ந�ர் அ�ந்�ங்கள்  
ேபாதிய அளவ�லான ந�ர்ச்சத்� உடலில் இ�ப்ப� �ைளையச் 
ெசயல்பாட்�ல் ைவத்தி�க்�ம், அத்�டன் உங்க�ைடய மன 
நிைலையப் ேபண�ம், நாள் ெந�க ந�ங்கள் கவனக்-�வ�ேவா� 
இ�க்க�ம் இ� உத�ம். 
ேயாசைனக் �றிப்�: இன�ப்�ப் பானங்கைளத் தவ��ங்கள், காஃப� 
மற்�ம் ேதன�ைர 1-2 ேகாப்ைபகள் என்� �ைற�ங்கள், அல்ல� 
உற்பத்திப் ெபா�ளாக மாற்றப்படாத காஃப� அல்ல� ேதன�ர் அல்ல� 
�லிைகத் ேதய�ைலையப் பாவ��ங்கள் (உதாரணமாக, ெலமன் க்ராஸ், 
ஆரஞ்�ப் �, அல்ல� �ளசி) மற்�ம் இய�ம்ேபா� ம�பானம் 
அ�ந்�வைத மட்�ப்ப�த்�ங்கள்.    
 

 

உடற்பய�ற்சிகைள அதிகம் ேமற்ெகாள்ளல்  

����ப்பாக இ�க்�ம்ேபா�ம், உடல்�தியான நடவ�க்ைககைள 
ேமற்ெகாள்�ம்ேபா�ம் நம� உடலில் ‘எண்ேடார்ஃப�ன்’ (மகிழ்�ட்�ம் 
ஹார்ேமான் �ரப்�) எ�ம் இரசாயனக் கலைவ ஒன்� உற்பத்தியா�ம். 
இதன் காரணமாக உங்க�ைடய மன நிைல ேமம்ப�ம்.   

அதிகமான உடற்பய�ற்சிகைள ேமற்ெகாள்வதால் உங்க�ைடய 
ஆற்றல் அள�க�ம் அதிக�க்�ம், நித்திைர ேமம்ப�ம் அத்�டன் 
மனச்ேசார்� ஏற்ப�வதற்கான ஆபத்� உங்க�க்�க் �ைற�ம். 
ச�கத்தினர் கலந்�ெகாள்�ம் நைடக் ��க்கள், ேயாகா அல்ல� 
ந�ங்கள் வ��ம்�ம் ஒ� உடற்பய�ற்சி ஆகியவற்றின் �லமாக ஒ� 
நாைளக்� 10 �தல் 30 நிமிடங்கள் வைரக்�மான உடற்பய�ற்சிகைள 
ேமற்ெகாள்வைத ேநாக்கமாகக் ெகாள்�ங்கள் 

 

 

ேமலதிக உதவ� சிறி� ேதைவயா? உணவ�யலாளர் மற்�ம்/அல்ல� மனநல வல்�நர் ஒ�வ�டன் 
ெதாடர்�ெகாள்வதில் உங்க�க்� உதவ  ‘ெவார்ல்ட் ெவல்ெனஸ் க்�ப்’ அண��டன் ேப�ங்கள் 

 

பதற்றத்ைதக் �ைறப்பதற்கான ேயாசைனக் �றிப்�கள் 

• ேதைவப்பட்டால், உைறயைவக்கப்பட்ட பழங்கைள�ம் 
காய்கறிகைள�ம் வாங்�ங்கள் – உைறயைவக்கப்பட்ட உண�கள் 
பதற்றம் மற்�ம் மன அ�த்தத்ைதக் �ைறக்க உதவக்��ம்.  

• அதிக நார்ச்சத்�, �ரதம் மற்�ம் ‘ஒேமகா – 3’ ஆகிய 
சத்�க�க்காக, அவைரகள், ப�ப்�வைககள், தக்காள� மற்�ம் ம�ன் 
ஆகியன உட்பட, �வைளய�ல் அைடக்கப்பட்ட உண�கைள நன்� 
பயன்ப�த்திக்ெகாள்�ங்கள்.  

• நாள் ெந�க ந�ங்கள் உட்ெகாள்�ம் ந�ர் ம�ம் உணவ�ன் 
அள�கைள அவதான�க்க�ம், ஒ� வாரத்திற்கான உண� 
வைககைளத் திட்டமிட�ம் �யற்சி ெசய்�ங்கள். உங்க�ைடய 
�ன்ேனற்றத்ைத அவதான�க்க இ� உத�ம், அத்�டன் 
அவதானமான �ைறய�ல் ந�ர் அ�ந்�வ� மற்�ம் சாப்ப��வ� 
ேபான்ற பழக்கங்கைள ஏற்ப�த்திக்ெகாள்ள உத�ம்.  

 

நல்ல ெகா�ப்�ச் சத்�கள�ன் �க்கியத்�வம் 
வய�� நிரம்ப�ய உணர்ைவக் ெகா�ப்பதி�ம்,,ஹார்ேமான்கள�ன் 
�ரப்ைபக் கட்�ப்ப�த்�வதி�ம் நல்ல ெகா�ப்�ச் சத்�கள் 
�க்கியமான பங்� ஒன்ைற வகிக்கின்றன. எண்ைணப் பைச�ள்ள 
ம�ன்கள், ெகாட்ைடகள் மற்�ம் வ�ைதகள், ஆவகாேடா, கேனாலா 
மற்�ம் ஆலிவ் எண்ைண  ஆகியவற்றில் காணப்ப�ம் ‘ஒேமகா - 3’ 

எனப்ப�ம் ெகா�ப்�ச் சத்�கள் அல்ல� �ைறநிரப்ப�கள் நம� மன 
நிைலைய ேமம்ப�த்�வதில் உதவக்��ம்.  
 
ஒ� வாரத்திற்� 2 - 3 ப�மாறல் ம�ன்கள், அல்ல� 30 கிராம் 
ெகாட்ைடகள்/வ�ைதகள் அல்ல�   ‘ஒேமகா – 3’ உள்ள �ைற-
நிரப்ப�ைய உட்ெகாள்�வைத ேநாக்கமாகக்.ெகாள்�ங்கள்    
 
 

 

வ�ைரவான சிற்�ண்� ேயாசைனகள்: 
பதற்றத்ைதக் �ைறக்க உதவக்��ய சில வ�ைரவான சிற்�ண்�கள் 
மற்�ம் பக்க-உண�க�க்கான ேயாசைனகள் சில:  

- ஊறி, �ைள வ�ட்ட உ�ந்�, ேகரட்� மற்�ம் ெவள்ள� சலா� 

(salad) 
- ஒ� ைகப்ப�� �ந்தி�, ப�ஸ்தா மற்�ம் பாதாம் ப�ப்� 
- �வைர அல்ல� ெகாண்ைடக் கடைல 
- தய��டன் பழங்கள் அல்ல� ெவள்ள� 
- ஒ� ைகப்ப�� ெகாட்ைடகள் (�ந்தி�, பாதாம்,ப�ஸ்தா) 
- பப்பாள� அல்ல� அண்ைமய�ல் பறிக்கப்பட்ட பழம் 

 
 

 


