
டான் டடாக் செங் மருத்துவமனன அனனத்து உரினமகளும் பாதுகாக்கப்பட்டனவ

டம நிலவரப்படி அனனத்து தகவல்களும் ெரியானனவ இந்தஆவணத்தின் எந்தப்

பகுதியும் டான் டாக் செங் மருத்துவமனனயின்முன்அனுமதியின்றிமீண்டும்

உருவாக்கப்படடவா நகசலடுக்கடவா தனலகீழ் சதாகுப்பாக்கப்படடவா தழுவப்படடவா

விநிடயாகிக்கப்படடவா வணிக ரீதியாக சுரண்டடவா தரவுத்தளத்தில் மீடச்டடுக்கும்

அனமப்பில் காட்டப்படடவா டெமிக்கடவா அல்லது எந்த வடிவத்திலும் அனுப்படவா கூடாது

நீரிழிவு நநோயை நிர்வகிப்பதற்கோன 
ஆந ோக்கிைமோன உணவு குறிப்புகள்

ஊட்டச்சத்து மற்றும் உணவு முறைகள் துறை

4. ஃயபபர் உட்ககோள்வயத அதிகரிக்கவும். இரத்தத்தில் குளுக்ககோறை 
உைிஞ்சுவறத குறைக்க ஃறைைர் உதவுகிைது மற்றும் உங்கறை முழுதோக 
றவத்திருக்கிைது.
✓ தினமும் 2 ைரிமோறும் ைழங்கறையும், 2 ைரிமோறும் கோய்கைிகறையும் 

க ோக்கமோகக் ககோள்ளுங்கள்.
✓ முழு தோனியங்கறைத் கதர்வுகசய்க எ.கோ. ைழுப்பு அரிசி, ஓட்ஸ் 

மற்றும் முழு கரோட்டி.
✓ தோவர அடிப்ைறடயிலோன புரதங்கறை இறணத்தல் எ.கோ. சறமக்கும் 

கைோது ைனீ்ஸ் மற்றும் ையறு.
✓ ஆகரோக்கியமோன தின்ைண்டங்கறைத் கதர்வுகசய்க எ.கோ. ககோட்றடகள் 

மற்றும் விறதகள்.
5. ககோழுப்பு உட்ககோள்வயத குயறத்தல், குறிப்போக நியறவுற்ற மற்றும் 

டி ோன்ஸ் ககோழுப்பு. அறவ இரத்த  ோைங்கைில் ககோழுப்பு றவக்கும் 
அைோயத்றத அதிகரிக்கின்ைன. கமலும், அதிகப்ைடியோன ககோழுப்பு எறட 
அதிகரிக்க வழிவகுக்கும்.
✓ ைோலிஅன்சோச்சுகரட்டட் மற்றும் கமோகனோசோச்சுகரட்டட் ககோழுப்பு கைோன்ை 

ஆகரோக்கியமோன ககோழுப்புகறைத் கதர்வுகசய்க எ.கோ. கசோயோைனீ் 
எண்கணய், அரிசி தவிடு எண்கணய், சூரியகோந்தி எண்கணய், ககனோலோ 
எண்கணய், எள் எண்கணய், கவர்க்கடறல எண்கணய் மற்றும் ஆலிவ் 
எண்கணய். 

✓ ஆகரோக்கியமோன சறமயல் முறைகறைத் 
கதர்வுகசய்க எ.கோ.  ீரோவி, கிைைி-வறுக்கவும், 
கிரில்.

✓ கமலிந்த இறைச்சிறயத் கதர்வுகசய்யவும் 
அல்லது கதரியும் ககோழுப்பு மற்றும் கதோறல 
அகற்ைவும். 

✓ ககோழுப்பு இல்லோத அல்லது குறைந்த ககோழுப்புள்ை தயோரிப்புகறைத் 
கதர்வுகசய்க.

6. சுத்திகரிக்கப்பட்ட சர்க்கய கயை உட்ககோள்வயத கட்டுப்படுத்துங்கள். 
அறவ விறரவோக உைிஞ்சப்ைட்டு, உங்கள் இரத்த குளுக்ககோஸ் அைவு 
விறரவோக உயரும்.
✓ இனிப்புப் ைோனங்கள், ைழச்சோறுகள், ககக்குகள், குகெஸ், இனிப்பு 

வறககள், ஐஸ்கிரீம், சோக்கலட்டுகள் மற்றும் இனிப்புகள்
ஆகியவற்றை உட்ககோள்வறதக் கட்டுப்ைடுத்துங்கள்

✓ சர்க்கறர இல்லோத ைோனங்கள் அல்லது 
தண்ணறீரத் கதர்வுகசய்க.

7. மது அருந்துவயதக் கட்டுப்படுத்துங்கள்.  ீங்கள் அவ்வோறு கசய்தோல், 
மிதமோக குடிக்கவும். கைண்கள் ஒரு  ோறைக்கு ஒன்றுக்கு கமற்ைட்ட 
 ிறலயோன ைோனங்கறை குடிக்கக்கூடோது, ஆண்கள் இரண்டுக்கு கமல் 
குடிக்கக்கூடோது. 1  ிறலயோன ைோனம் = 1 ககன் (330 மிலி) ைரீ், ½ கண்ணோடி 
(100 மிலி) ஒயின் அல்லது 1  ிப் (30 மிலி) ஸ்ைிரிட். 

கூடுதல் தகவல்கயை நோன் எங்நக
கபற முடியும்?
ஒரு உணவியல்  ிபுணறரக் கண்டுைிடிக்க, சந்திப்புக்கு 6357 8322 ஐ அறழக்கவும். 
டயட்டீஷியன் ஆகலோசறனக்கு உங்கள் மருத்துவரிடமிருந்து ஒரு ைரிந்துறரறயப் 
கைை கவண்டும்.



நீரிழிவு நநோய்

 ீரிழிவு க ோய் என்ைது  ோள்ைட்ட மருத்துவ  ிறல, இதில் இரத்த 
குளுக்ககோஸ் அைவு இயல்றை விட கதோடர்ந்து அதிகமோக இருக்கும். 
கறணயத்தோல் (ஒரு உறுப்பு) உற்ைத்தி கசய்யப்ைடும் இன்சுலின் என்ை 
ெோர்கமோன், உங்கள் உடல் இரத்த குளுக்ககோறை ஆற்ைலுக்கோக 
ையன்ைடுத்த அனுமதிக்கிைது.

 ீரிழிவு க ோய்க்கு 3 முக்கிய வறககள் உள்ைன:
• வறக 1  ீரிழிவு க ோய்: இன்சுலின் முற்ைிலும் இல்றல.
• வறக 2  ீரிழிவு க ோய்: இன்சுலின் அைவு குறைவோக உள்ைது அல்லது 

இன்சுலின் சரியோக கசயல்ைடவில்றல.
• கர்ப்ைகோல  ீரிழிவு: முன்கை இருக்கும்  ீரிழிவு இல்லோத கைண்கள் கர்ப்ை

கோலத்தில் உயர் இரத்த குளுக்ககோஸ் அைறவ உருவோக்குகிைோர்கள்.

இலக்கு வ ம்பிற்குள் இ த்த குளுக்நகோஸ் அையவப் 
ப ோமரிப்பதன் முக்கிைத்துவம்

இரத்த குளுக்ககோஸ் அைறவ முடிந்தவறர இயல்ைோக க ருக்கமோக
றவத்திருப்ைது முக்கியம்.  ீண்ட கோலமோக, யைப்பர் கியைசமீிைோ (உைர்
இ த்த குளுக்நகோஸ் அைவு) கண்கள், இதயம், சிறு ீரகங்கள் மற்றும்
மூறை கைோன்ை ைல்கவறு உறுப்புகளுக்கு கசதத்றத ஏற்ைடுத்தும். இது
கதோற்று, ஊனம், இதய க ோய் மற்றும் ைக்கவோதம் ஆகியவற்ைின்
அைோயத்றதயும் அதிகரிக்கிைது. மறுபுைம், இ த்தச் சர்க்கய க் குயறவு
(குயறந்த இ த்த குளுக்நகோஸ் அைவு) - 4mmol/L கீகழ இருப்ைது
சுய ிறனறவ இழக்க வழிவகுக்கும். கடுறமயோன சந்தர்ப்ைங்கைில், இது
ககோமோ மற்றும் மரணத்திற்கு வழிவகுக்கும்.

சிகிச்யசைின் நநோக்கம்

• இரத்த குளுக்ககோஸ் அைறவ 4-8 மிமீல் / எல் (உணவுக்கு முன்)
மற்றும் 5-10 மிமீல் / எல் (2 மணி நந  உணவுக்குப் பிறகு)
ைரோமரிக்கவும்.

• உங்கள் மருத்துவரோல் குைிப்ைிடப்ைடோவிட்டோல், HbA1c ஐ 7% க்கும் 
குயறவோக ைரோமரிக்கவும். HbA1c என்ைது கடந்த 3 மோதங்கைில் உங்கள் 
சரோசரி இரத்த குளுக்ககோஸ் அைறவ ைிரதிைலிக்கும் இரத்த ைரிகசோதறன 
ஆகும்.

• ஒரு சிறந்த உடல் எயடயை ப ோமரிக்கவும் (BMI 18.5-22.9kg / m2). உங்கள் 
ைி.எம்.ஐ 23 கி.கி / மீ2 க்கு கமல் இருந்தோல் எறட குறைக்க இலக்கு. 
கூடுதல் உடல் ககோழுப்பு உடலுக்கு இன்சுலின் ையன்ைடுத்துவது கடினம் 
மட்டுமல்லோமல், இதய க ோய் மற்றும் ைக்கவோதம் ஏற்ைடும்
அைோயத்றதயும் அதிகரிக்கிைது.

நீரிழிவு நநோயை நிர்வகிப்பதற்கோன ஆந ோக்கிைமோன 
உணவு குறிப்புகள்
1. எனது ஆந ோக்கிைமோன தட்டு சீரோன மற்றும் ஆகரோக்கியமோன 

உணறவ உருவோக்குவதற்கோன கோட்சி வழிகோட்டியோகும். ஒவ்கவோரு 
உணவிற்கும் சரியோன அைவுகைில் என்ன சோப்ைிட கவண்டும் என்ைறத 
இது கோட்டுகிைது, இதன் மூலம் உங்கள் ைகுதிகறை  ீங்கள் 
திட்டமிடலோம். 
✓ ைழம் மற்றும் கோய்கைிகளுடன் உங்கள் தட்டில் ைோதி  ிரப்ைவும். 
✓ முழு தோனியங்களுடன் கோல் ைகுதிறய  ிரப்ைவும்.
✓ இறைச்சி மற்றும் ைிைவற்ைில் கோல் ைகுதிறய  ிரப்ைவும்.

2. கோர்நபோயைட்ந ட்டுகயைக் ககோண்ட உணவுகயை அறிந்து 
அவற்யற நோள் முழுவதும் சமமோக விநிநைோகிக்கவும்.
உணவுக் குழு கோர்நபோயைட்ந ட் ககோண்ட உணவுகள்

பழுப்பு அரிசி
மற்றும் முழு
க ோட்டி

அரிசி, நூடுல்ஸ், ைோஸ்தோ, 
தோனியங்கள், ஓட்ஸ், கரோட்டி,
ைிஸ்கட், சப்ைோத்தி, கதோறச

இயறச்சி 
மற்றும் பிற

ைோல், தயிர், கசோயோ ைோல்
ைனீ்ஸ், ையறு, ைட்டோணி

பழங்கள் 
மற்றும் 
கோய்கறிகள்

அறனத்து ைழங்களும்
மோவுச்சத்து கோய்கைிகள் எ.கோ. 
உருறைக்கிழங்கு, இனிப்பு 
உருறைக்கிழங்கு, யோம் மற்றும் கசோைம்

3. ஒவ்கவோரு நோளும் ஒந  நந த்தில் வழக்கமோன உணவு மற்றும் 
தின்பண்டங்கயை (நதயவப்பட்டோல்) உறுதி கசய்யுங்கள். இது  ீங்கள் 
உண்ணும் உணவுகைிலிருந்து வழக்கமோன மற்றும்  ிறலயோன அைவு 
குளுக்ககோறை வழங்குகிைது மற்றும் உங்கள் இரத்த குளுக்ககோஸ் 
அைவின் ஏற்ை இைக்கங்கறைத் தடுக்கிைது.உடல்  ிறை குைியடீ்கடண் 

(ைிஎம்ஐ)

எறட 
(கிகலோகிரோம்)

உயரம் (மீ) x உயரம் (மீ)


