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உடல் நலமும் சுகாதாரமும் 

1. ைவட்டமின்கள்- அதன் மூலங்கள், குைறபாடு ேநாய்கள் மற்றும் அறிகுறிகள் 

ைவட்டமின் அதன் மூலங்கள் குைறபாடு ேநாய்கள் அறிகுறிகள் 

ெகாழுப்பில் கைரயும் ைவட்டமின்கள் 

ைவட்டமின் A 

(ெரட்டினால்) 

ேகரட், பப்பாளி. 
இைலவைக காய்கறிகள் 

(மீன் கல்லீரல் 

எண்ெணய்) முட்ைடயின் 
உட்கரு, பால்ெபாருட்கள் 

 

சீேராப்தால்மியா 

(ேதால் ேநாய்கள்),  
நிக்டேலாபியா 

(மாைலக் கண் 

ேநாய்) 
 

உலர்ந்த கார்னியா, 
மற்றும் இரவில் 
பார்க்க முடியாத 
நிைல, ெசதில் 
ேபான்ற ேதால் 

ைவட்டமின் D 

(கால்சிஃெபரால்) 

முட்ைட, கல்லீரல், 
பால்ெபாருட்கள், மீன், 
சூரிய ெவளிச்சத்தில் 

ேதாலிலிருந்து  
உருவாகுதல் 

ரிக்ெகட்ஸ் 

(குழந்ைதகளிடம் 

காணப்படுகிறது) 

கவட்ைடக் கால்கள், 
குைறபாடு உைடய 
மார்ெபலும் புகள், 
புறா ேபான்ற மார்பு 

வளர்ச்சி 

ைவட்டமின் E 

(ேடாேகாஃெபரால்) 
முழு ேகாதுைம, இைறச்சி, 
தாவர எண்ெணய், பால் 

எலிகளில் 
மலட்டுத்தன்ைம, 
இனப்ெபருக்க 
ேகாளாறுகள் 

மலட்டுத் தன்ைம 

ைவட்டமின் K 

(ேவதிப்ெபாருள் 
குயிேனானிலிருந்து 

ெபறப்படுகிறது) 

இைல வைக காய்கறிகள், 
ேசாயாபீன்ஸ், பால் 

இரத்தம் உைறதல் 
நைடெபறாது 

தாமதமாக இரத்தம் 
உைறதலின் 

காரணமாக  அதிக 
இரத்தம் 

ெவளிவருதல் 
 

நீரில் கைரயும் ைவட்டமின்கள் 

ைவட்டமின் B1 

(தயமின்) 
 

முழு தானியங்கள், ஈஸ்ட், 
முட்ைட, கல்லீரல், 

முைளகட்டிய பருப்பு 
வைககள் 

ெபரி ெபரி 
 

தைசகள்  
வலிைமயற்றுப் ேபாதல், 
பக்கவாதம், நரம்புகளில் 
சிைதவுறும்  மாற்றங்கள் 

ைவட்டமின் B2 
(ரிேபாஃபிேளவின்) 

பால், முட்ைட, கல்லீரல், 
பச்ைசக் காய்கறிகள், 
முழு தானியங்கள் 

எரிேபாபிளாவிேனாஸ

 ிஸ் (கீலியாசிஸ்) 

கண்களில் எரிச்சல், 
வறட்சியான ேதால், 
உதடுகளில் வீக்கம், 
வாயின்  ஓரங்களில் 

பிளவு 

 

ைவட்டமின் B3 

(நியாசின்) 

பால், முட்ைட, கல்லீரல், 
ேவர்க்கடைல, ெகாழுப்பு 
குைறந்து காணப்படும் 

இைறச்சி, உமி 

ெபலாக்ரா 

வாயின் 
ஓரங்களில்பிளவு, 
ேதால்தடித்தல், 
ஞாபகமறதி, 

வயிற்றுப்ேபாக்கு 
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ைவட்டமின் B6 
(ைபரிடாக்ஸின்) 

இைறச்சி, மீன், முட்ைட, 
தானியங்களின் தவிடு 

ெடர்மாடிட்ஸ் 
ெசதில்கள் 

ேபான்றேதால், நரம்பு 
குைறபாடுகள் 

ைவட்டமின் B12 

(ைசயேனா 

ேகாபாலைமன்) 

பால், இைறச்சி. கல்லீரல், 
பருப்புவைககள், 

தானியங்கள், மீன் 

உயிைரப்ேபாக்கும் 
இரத்தேசாைக 

அதிக அளவிலான 
இரத்தேசாைக, 
தண்டுவடநரம்பு 
குைறபாடுகள் 

ைவட்டமின் C 

(அஸ்கார்பிக் 

அமிலம்) 

இைல வைக காய்கறிகள், 
முைள கட்டிய 
தானியங்கள், 
ெநல்லிக்காய், 

எலுமிச்ைச, ஆரஞ்சு 
ேபான்ற சிட்ரஸ் பழங்கள் 

ஸ்கர்வி 

ஈறுகள் வீக்கமைடந்து 
இரத்தம் வடிதல், 

புண்கள் குணமாவதில் 
தாமதம், பற்கள் மற்றும் 
எலும்பு குைறபாடுகள் 

 

2. தாது உப்புக்கள் - அவற்றின் மூலங்கள், ெசயல்பாடுகள் மற்றும் குைறபாடு ேநாய்கள் 

தாதுக்கள் மூலங்கள் ெசயல்பாடுகள் குைறபாடு ேநாய்கள் 

ெபரும் தனிமச்சத்துக்கள் 

கால்சியம் 
பால்ெபாருட்கள், பீன்ஸ், 

முட்ைடக்ேகாஸ், 
முட்ைட, மீன் 

எலும்புகள் மற்றும் பற்களின் 
எனாமலில் அடக்கியுள்ளன, 

இரத்தம் உைறதல், 
தைசசுருக்க ெசயல்பாடு 

கட்டுப்படுத்தல் 

எலும்பு வளர்ச்சி 
குன்றுதல், மிகக் 

குைறவான எலும்பு 
சட்டக வளர்ச்சி, 

எலும்புத்துைள ேநாய் 

ேசாடியம் சாதாரண உப்பு 
அமிலகார 

சமநிைலையசீராக ைவத்தல், 
நரம்பு உணர்திறன் கடத்தல். 

தைசப்பிடிப்பு, நரம்புத் 
தூண்டல்கைளக்கடத்த

இயலாைம 

ெபாட்டாசியம் 

வாைழப்பழம், 
சர்க்கைரவள்ளிக்கிழங்கு

, ெகாட்ைடகள், முழு 
தானியங்கள், சிட்ரஸ் 

வைகப்பழங்கள் 

நரம்பு மற்றும் தைசகளின் 
ெசயல்திறைனஒழுங்குப்படுத

 ்துதல். 

தைசச்ேசார்வு, நரம்புத் 
தூண்டல்கைளக்கடத்த 

இயலாைம 

நுண்ணிய தனிமச்சத்துக்கள் 

இரும்பு பசைலக்கீைர, ேபரீச்சம்பழம், 
கீைரகள், பிராக்ேகாலி, 
முழு தானியங்கள், ெகாட்ைடகள், 
மீன், கல்லீரல் 

ஹீேமாகுேளாபினின் 
முக்கியக்கூறாக 
ெசயல்படுதல். 

இரத்தேசாைக 

அேயாடின் பால், கடலிலிருந்து கிைடக்கும் 
உணவு, சாதாரண உப்பு 

ைதராய்டு ஹார்ேமாைன 
உருவாக்குதல் 

முன் கழுத்துக் 

கழைல (காய்டர்) 
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3. புரதச்சத்துக் குைறபாட்டு ேநாய்கள் 
நம் தினசரி உணவில்சிலஊட்டச்சத்துக்கள் நீண்டகாலம் இல்லாமல் ேபாவதால் 

குைறபாட்டு ேநாய்கள் ேதான்றுகின்றன. இந்தநிைல ஊட்டச்சத்து குைறபாடு’ என்று 
குறிக்கப்படுகிறது.  

1) குவாசிேயார்கர்: அதிகப்படியான புரதக் குைறபாட்டால் இந்த ேநாய் ஏற்படுகிறது. 
இந்தேநாய் 1 முதல் 5 வயது வைர உள்ள குழந்ைதகைளத் தாக்குகிறது. 
இக்குழந்ைதகளின் உணவில் கார்ேபாைஹட்ேரட்டுகள் முக்கியமாகக் காணப்படும். 
ஆனால் புரதங்கள் மிக மிகக்குைறந்த அளேவ காணப்படும்.  

2) மராஸ்மஸ்: இந்த ேநாய் ெபாதுவாக ஒரு வயதுக்குட்பட்டபச்சிளங் குழந்ைதகைளத் 
தாக்குகிறது. இந்த வயதில் இவர்களுைடய உணவில் கார்ேபாைஹட்ேரட்டுகள், 
ெகாழுப்புகள் மற்றும் புரதங்கள் மிக மிகக் குைறவாகேவ காணப்படும். 

4. ேநாய்த்தைடக்காப்பு துலங்கல்கள் (Immune Responses) 
தைடகாப்பு துலங்கல்கள் முதல்நிைலைய அல்லது இரண்டாம் நிைலையச் சார்ந்ததாக 

இருக்கலாம் 
1. முதல்நிைல தைடக்காப்பு துலங்கல்   

1) ஒரு ேநாயூக்கி ேநாய்த்தைடக்காப்பு அைமப்புடன் முதன் முதலாக ெதாடர்பு 
ெகாள்ளும்ேபாது இத்தைகய முதல்நிைல தைடக்காப்பு ெவளிப்படுகிறது. 

2) இந்ததைடகாப்பின் ேபாது தைடகாப்பு மண்டலம் எதிர்ெபாருள் தூண்டிையஇனம் 
காணுதல், அதற்கு எதிரான எதிர்ப் ெபாருைள உற்பத்தி ெசய்தல் மற்றும் இறுதியாக 
நிைனவாற்றல் லிம் ேபாைசட்டுகைள உருவாக்குதல் ஆகியவற்ைற அறிந்து ெகாள்கிறது. 
இவ்வைக துலங்கல் மந்தமாகவும், குறுகிய காலம் மட்டும் ெசயல்படக் கூடியதாகவும் 
உள்ளன. 

2. இரண்டாம் நிைல தைடக்காப்பு துலங்கல்  
  ஒரு நபர் மீண்டும் அேத ேநாயூக்கிைய இரண்டாம் முைறயாக எதிர் ெகாள்ளும்ேபாது 
இரண்டாம் நிைலதைடக் காப்பு துலங்கல் நைடெபறுகிறது.  இந்ேநரத்தில் ேநாய்த்தைடகாப்பு 
நிைனவாற்றல் ேதாற்றுவிக்கப்பட்டதும் ேநாய்த்தைடகாப்பு மண்டலம் உடனடியாக எதிர்ப்ெபாருள் 
உற்பத்திைய துவக்குகிறது. எதிர்ப்ெபாருள் தூண்டிகைள கண்டறிந்த சில மணி ேநரத்திற்குள்ேள 
பல புதிய பிளாஸ்மா ெசல்கள் உற்பத்தி ெசய்யப்படுகின்றன. 2 அல்லது 3 நாட்களுக்குள் 
இரத்தத்தில்உள்ள எதிர்ப்ெபாருளின் ெசரிவு படிப்படியாக உயர்ந்து முதல் நிைலத் துலங்கைலவிட 

அதிக அளைவ அைடகிறது. எனேவ இதைன ஊக்கி துலங்கல் (Booster response) எனவும் 
அைழக்கலாம். 

வ. எண் முதல்நிைல தைடக்காப்பு துலங்கல்கள் 
இரண்டாம் நிைல தைடக்காப்பு 

துலங்கல்கள் 

1 

ஒரு எதிர்ப்ெபாருள் தூண்டி முதன் 
முதலாக ேநாய்தைடக்காப்பு 
அைமப்புடன் ெதாடர்புக் ெகாள்வதால் 
இைவ உருவாகின்றன. 

முதல்நிைலயில் சந்தித்த அேத 
எதிர்ப்ெபாருள் தூண்டிைய இரண்டாவது 
அல்லது அடுத்தடுத்து எதிர்ெகாள்ளும் 
ேபாது இத்தைடக்காப்பு உருவாகிறது. 

2 எதிர்ப்ெபாருளின் ெசறிவு 7 முதல்10 
நாட்களில் உச்சநிைலைய அைடகிறது 

எதிர்ப்ெபாருளின் ெசறிவு 3 முதல்5 
நாட்களில் உச்சநிைலைய அைடகிறது 

3 இவ்வைக ேநாய்தைடக்காப்பு உருவாக 
நீண்டேநரம் ேதைவப்படுகிறது. 

இவ்வைக ேநாய் தைடக்காப்பு உருவாக 
குைறவான ேநரேம ேபாதுமானது. 
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4 எதிர்ப்ெபாருள் அளவு விைரவாக 
வீழ்ச்சியைடகிறது. 

எதிர்ப்ெபாருளின் அளவு நீண்டகாலம் 
உயர்நிைலயில் உள்ளது. 

5 
நிணநீர் முடிச்சுகள் மற்றும் 
மண்ணீரலால் ெவளிப்படுத்தப்படுகிறது. 

எலும்பு மஜ்ைஜ அதைன ெதாடர்ந்து 
நிணநீர் முடிச்சுகள் மற்றும் மண்ணீரலால் 
ெவளிப்படுத்தப்படுகிறது. 

5. சுயதைடகாப்பு ேநாய்கள் (Autoimmune diseases)  
சுயதைடகாப்பு ேநாய்என்பது சுய மற்றும் அயல்மூலக்கூறுகைள (எதிர்ப்ெபாருள் 

தூண்டிகள்) பிரித்தறிய இயலாத தன்ைமயினால்ஏற்படும் வழக்கத்திற்கு மாறான தைடகாப்பு 

துலங்கல்களின் விைளவாகும். நமது உடல்சுய எதிர்ப்ெபாருட்கைளயும் (auto antibodies) 
மற்றும் ெசல்நச்சாக்கT ெசல்கைளயும் (Cytotoxic T cells) உற்பத்தி ெசய்து நமது திசுக்கைள 
அழிக்கின்றன. இது ேநாய்த் தன்ைமயாக ெவளிப்பட்டு சுய தைடக்காப்பு ேநாயாக அறியப்படுகிறது. 
இவ்வைகயில் சுயதைடகாப்பு குைறபாடு என்பது இலக்கு தவறிய தைடகாப்பு துலங்கலாகும். 

இதில்T ெசல்மற்றும் சுய எதிர்ப்ெபாருளுடன் விருந்ேதாம்பியின் எதிர்ப்ெபாருள் தூண்டிகள் 
விைனபுரிவது கண்டறியப்பட்டுள்ளது. உடலின் ெசல்கேள அேதஉடலில்எதிர்ப்ெபாருள் 

தூண்டிகளாக ெசயல்படுவது சுய எதிர்ப்ெபாருள் தூண்டிகள் (Auto antigens) என 
அைழக்கப்படுகின்றன.  

சுய தைடக்காப்பு ேநாய்கள் மனிதனில் இரண்டு ெபரும்பிரிவுகளாக பிரிக்கப்பட்டுள்ளன. 
அைவ உறுப்பு சார்ந்தமற்றும் உறுப்பு சாராசுயதைடக்காப்பு ேநாய்களாகும். உறுப்பு 
சார்ந்தேநாயில் சுயதைடக்காப்பு நிகழ்வுகள் ெபரும்பாலும் ஏேதனும் ஒரு குறிப்பிட்ட உறுப்புக்கு 
எதிராகேவ அைமகின்றன. இதில்சுய எதிர்ப்ெபாருட்கள் அந்த உறுப்பின் பணிகைளதைடச் 

ெசய்கின்றன. எ.கா ஹசிேமாட்ேடா ைதராய்டு வீக்கேநாய், கிேரவின் ேநாய் (ைதராய்டு சுரப்பி) 
மற்றும் அடிசன் ேநாய் (அட்ரினல்சுரப்பி).  

உறுப்புச்சாரா மண்டலக்ேகாளாறுகளில் சுயதைடக்காப்பு நிகழ்வுகள் உடல்முழுவதும் 
பரவுகின்றன. எகா. ாூமாட்டிக் +மூட்டுவலி மற்றும் தண்டு வட மரப்பு ேநாய்கள். 


