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ஊட்டச்சத்� மற்�ம் மனச்ேசார்� (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 ந�ங்கள் 
கட்�ப்ப�த்தலாம். அதற்கான வழிகள் ப�ன்வ�மா�:   vxbdfsgsdfg 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  

உங்க�ைடய ெச�மான மண்டலத்திைனப் ேப�தல் 
 
உங்க�ைடய ெச�மான மண்டலத்தின் (வய�� மற்�ம் �டல்கள்) 
ஆேராக்கியத்திற்�ம், உங்க�ைடய மனநலத்திற்�ம் இடேய வ�வான ஒ� ெதாடர்� 
இ�க்கிற�. மனேசார்வ�ற்�ம், ச�ய�ல்லாத உணவ�ன் காரணமாக நம� ெச�மான 
மண்டலத்தில் ஏற்ப�ம் வ �க்கத்திற்�ம் இைடேய ஒ� ெப�ம் ெதாடர்� இ�க்கிற�. 
உங்க�ைடய உடல் ந�ங்கள் உண்�ம் உணைவ எப்ப� ெநா�க்�கிற� என்பதில் 
‘ைமக்ேரா-ைபேயாம்’ எனப்ப�ம் �ண்�ய��கள் �க்கியமானெதா� பங்கிைன 
வகிக்கின்றன. இந்த �ண்�ய��க�க்� 5 வைகயான ப���கைளச் ேசர்ந்த உண� 
வைககைளத் தாராளமாகக் ெகாண்�ள்ள உண� மிக அவசியம்.  

பழங்கள் மற்�ம் காய்கறிகைள அதிகமாக உண்�ங்கள் 
வ�தவ�தமான உண�கைள நாம் உண்ணேவண்�ம் மற்�ம் ஒ� நாைளக்� 2 ப�மாறல் 
பழங்கள் ம�ம் 5 ப�மாறல் காய்கறிகைள உட்ெகாள்வைத நாம் ேநாக்கமாகக் ெகாள்ள 
ேவண்�ெமன ‘ஆஸ்திேரலிய உண� வழிகாட்டல்கள்’ (Australian Dietary Guidelines) சிபா�� 
ெசய்கின்றன. மனநலத்திைன ே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�, ‘ப்ேராக்கலி’/‘காலிஃப்ளவர்’ 

  (வ�ட்டமின் - சி)  
- க�ம் பச்ைச இைலக் காய்கறிகள் (‘ஃேபாேலட்’ மற்�ம் ‘ஸிங்க்’)  
- ெகாட்ைடகள், வ�ைதகள் மற்�ம் கடல் உண�கள் (மக்ன �ஸியம்) 
-  இன�ப்� உ�ைள, ேகரட்�, �ைடமிளகாய் (வ�ட்டமின் ‘ஏ’) 
 
 

வ�ட்டமின் -�, ��ய ஒள� வ�ட்டமின் 

வ�ட்டமின் – � நம� மனநலன�ல் ஒ� ெப�ம் பங்கிைன ஆற்றக்��ம். நம� 
ஆேராக்கியம் ம�ம் மனநிைலைய ேமம்ப�த்�வதற்காக, நமக்�ப் ேபாதிய அளவ�லான 
வ�ட்டமின் – � இ�க்கிறதா என்� ேசாதித்�ப் பார்த்�க்ெகாள்வ�ம், ஒ� நாைளக்� 20 
நிமிட ேநரத்திற்� ��ய ஒள� நம் ம�� ப�மா� இ�க்கேவண்�ய�ம் �க்கியம்.  

வ�ட்டமின் – � ேசர்க்கப்பட்�ள்ள ேசாயா, அல்ல� பால் உற்பத்திப் ெபா�ட்கள், 

�ட்ைடய�ன் மஞ்சள் க� அல்ல� நண்�, இறால் ேபான்ற ஓ�ள்ள கட�ண�, மற்�ம் 
��ய ஒள�ய�ல் இ�ப்ப� சிரமம் என்றால் வ�ட்டமின் -�  உள்ள �ைற நிரப்ப�கள் 

 

 

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, ‘ேயா�ல்ட்’, இட்லி, ேதாைச அல்ல� 
தய�ர் சாதம் ேபான்ற உண�கள�ல் நல்ல �ண்�ய��கள் உள்ளன, மற்�ம் இந்த 
உண�கள் உங்க�ைடய ெச�மானத்ைத�ம் மனநிைலைய�ம் ேமம்ப�த்த 
உத�ம்.  
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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 நம� மனநிைலைய ே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�ங்கள்.   
நிைனவ�ல் ெகாள்�ங்கள்: ஒ� �ைற சைமக்கப் பயன்ப�த்திய 
எண்ைணைய ம�ண்�ம் பயன்ப�த்தாத�ர்கள் 

 

 

 
உடற்பய�ற்சிகைள அதிகம் ேமற்ெகாள்ளல்                    

����ப்பாக இ�க்�ம்ேபா�ம், உடல்�தியான நடவ�க்ைககைள 
ேமற்ெகாள்�ம்ேபா�ம் நம� உடலில் ‘எண்ேடார்ஃப�ன்’ (மகிழ்�ட்�ம் ஹார்ேமான்) 
எ�ம் இரசாயனக் கலைவ ஒன்� உற்பத்தியா�ம்.  அதிகமான உடற்பய�ற்சிகைள 
ேமற்ெகாள்வதால் உங்க�ைடய ஆற்றல் அள�க�ம் அதிக�க்�ம், நித்திைர 
ேமம்ப�ம் மற்�ம் 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 

 

உங்க�ைடய நித்திரப் பழக்கங்கைள ேமம்ப�த்�தல் 

மாறாத நித்திைரப் பழக்கங்கைள�ம், வழைமயாக 5-7 மண� ேநரத்திற்� நித்திைர 
ெகாள்வைத�ம் இலக்காகக் ெகாள்ளேவண்�ம். இ� உங்க�ைடய உடலின் ேநாய் 
எதிர்ப்� சக்திையத் �ண்� அ� நன்� இயங்க�ம், மனச்ேசார்ைவ�ம் 
மனநலைன�ம் கட்�ப்ப�த்த�ம் உதவக்��ம்.  

நித்திைர ெகாள்வதற� 2-3 மண� ேநரத்திற்� �ன்பாக �.வ � மற்�க் ைகப்ேபசிகைளப் 
பார்ப்பைத நி�த்�வ�, காஃப� அல்ல� ேதன �ைரக் �ைறப்ப�, இதற்�ப் பதிலாக 
�லிைகத் ேதன �ர் பாவ�ப்ப�, ெவல்லம் மற்�ம் சர்க்கைர உள்ள உண�கைள 
நாள் ெந�கக் �ைறப்ப� ஆகியவற்றினால் இரவ�ல் நல்ல நித்திைர ெகாள்ள 
உதவக்��ம்.  
 

ே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 

 

ப�மாறல் அள�கள்  
உண�கைளப் ப�மா�ம்ேபா�, உங்க�ைடய ைகயால் உணைவ அளந்� 
எ�த்தால், ந�ங்கள் ச�யான அள�கள�ல் உணைவ உட்ெகாள்கிற�ர்கள் என்பைத 
உ�திப்ப�த்தலாம். இதற்கான மாறாத ஒ� வ�தி�ைற – அைர தட்� காய்கறிகள் 
என்ப� இரண்� திறந்த உள்ளங்ைக அள�க�க்� சமம், ஒ� தட்ைடயான 
உள்ளங்ைக அள� என்ப� ஒ� ப�மாறல் இைறச்சி அல்ல� இைறச்சிக்கான 
மாற்றின் அளவா�ம், மற்�ம் ஒ� ைகப்ப�� அள� என்ப� ஒ� ப�மாறல் 
‘கார்ேபாைஹட் ேரட்’   (அ�சிச் ேசா�, பாஸ்தா, உ�ைள) அளவா�ம்.   


