
இந்தப் பக்கம் இயந்திரத்தால் �மாழி�பயர்க்கப்பட்டது; இன்னும் மருத்துவரால் சரிபார்க்கப்படவில்�லை. 
ஆங்கிலப் பதிப்�ப அதிகாரப்பூர்வமானது.

நல்லை உணவு ஒரு �சயல்பாட்�ட ஒ�ர இரவில் குணப்படுத்தாது, ஆனால் உண்�மயாக

நன்றாக சாப்பிடுவது உங்கள் உடல் அதன் பழுதுபார்க்கும் �வ�லை�யச் �சய்ய
உதவுகிறது, �மலும் �மாசமாக சாப்பிடுவது அ�த �மதுவாக்கும். அறு�வ சிகிச்�ச

உங்கள் உடல் பிஸியாக உள்ளது: ஒரு காயத்�த ஒன்றாக பின்னல், புதிய திசு�வ
�வப்பது, இ�வ அ�னத்தும் நீங்கள் �காடுக்கும் உணவில் இயங்குகின்றன. �சய்தி
நீங்கள் சிறப்பு எதுவும் �த�வயில்�லை, ஆடம்பரமான அல்லைது வி�லையுயர்ந்த. ஒரு

சாதாரண, ஒரு சிலை விஷயங்களில் சிறிது கவனம் �சலுத்துவதன் மூலைம், சமநி�லையான
உணவு கிட்டத்தட்ட உங்கள் குணப்படுத்தும் �த�வக�ள எல்லைாம்.

புரதம் பிரதான கட்டுமானத் �தாகுதி

நீங்கள் ஒரு விஷயத்�த நி�னவில் �வத்திருந்தால், இ�தச் �சய்யுங்கள்: ** புரதம்

உங்கள் உடலின் மூலைப்�பாருள் புதிய சருமம், குணப்படுத்தும் த�ச, எலும்பு மற்றும்

�பாராடும் �சல்கள் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு வாரங்களில் உங்கள் �த�வ புரதம்

உண்�மயில் �சல்கிறது �மே�லே, பலை மக்கள் சற்று கு�றவாக சாப்பிடும் �பாது வழக்கமான.

ஒவ்�வாரு உணவிலும் ஒரு புரத உண�வ �சர்க்க முயற்சி �சய்யுங்கள் இரவு உணவு:

ப�ச இல்லைாத இ�றச்சி, �காழி, மீன் (�டானா அல்லைது சால்மன் �பான்ற டின்னர் மீன்
எளிதானது)

முட்�டகள்

பால், பிரியாணி மற்றும் �யாகர்ட்

பருப்பு வ�ககள்

P A T I E N T  I N F O R M A T I O N

குணம�டய
நன்றாக
சாப்பிடுதல்
புரதங்கள், காய்கறிகள் மற்றும் பழங்கள் உங்கள் உடலுக்கு
குணம�டய �த�வயான �பாருட்க�ள வழங்குகிறது.
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�டாஃபு, நட்ஸ் மற்றும் நட்ஸ் பட்டர்

நீங்கள் எ�ட அல்லைது எ�தயும் எண்ண �த�வயில்�லை. கட்�டவிரல் ஒரு எளிய விதி

ஒவ்�வாரு பிரதான உணவிலும் பால்மின் அளவிலைான புரத உணவு, �மலும் புரதம்
நி�றந்த ஒரு �யாகர்ட் �பான்ற சிற்றுண்டி, ஒரு �கப்பிடி �காட்�டகள், சீஸ் மற்றும்

கிராக்கர்கள், அல்லைது ஒரு கிளாஸ் பால்.

�மாத்தத்தில் �பாதுமான ஆற்றல்

குணம�டதல் ஆற்ற�லை எரிக்கிறது, என�வ உங்கள் உடலுக்கு �த�வ �போதுமோன
எரி�போருள் அ�த �சய்ய. இது உடற்பயிற்சி �சய்வதற்�கோ, உடல் எ�ட�ய

கு�றைப்பதற்�கோ இது சரியோன �நேரம் அல்ல. உங்கள் �வட்டுதல் உங்கள் உடலுக்குத்

�த�வயான ஆற்ற�லைச் �சமித்து �வப்பதில்�லை. மீட்பு தாமதமாகலைாம்.

உங்கள் பசியின்�ம கு�றந்து விட்டால் (இது அறு�வ சிகிச்�ச, மயக்க மருந்து, அல்லைது

நீங்கள் வலி நிவாரணி மருந்துக�ள உட்�காண்டால்), சிறிய அளவில் அதிகமாக
சாப்பிடுவது நல்லைது. உணவுக்கு இ�டயில் ஊட்டச்சத்து நி�றந்த சிற்றுண்டிகள், நீங்கள்

உண்பதற்காக உண�வத் �தர்ந்�தடுப்பது, உங்கள் பசியின்�மக்கு உதவுகிறது அதன்
கால்க�ள மீண்டும் காண்கிறது.

குணம�டய உதவும் �வட்டமின்கள் மற்றும்
தாதுக்கள்

பழங்கள், காய்கறிகள் மற்றும் முழு தானியங்கள் நி�றந்த ஒரு மாறுபட்ட உணவு

�வட்டமின்கள் மற்றும் தாதுக்கள் உங்கள் பழுதுபார்ப்பு �வ�லை சார்ந்துள்ளது. அறு�வ
சிகிச்�சக்குப் பின்வருப�வஃ

�வட்டமின் சி �காலைாஜன் உருவாக்க உதவுகிறது, உங்கள் உடல் மூட
பயன்படுத்துகிறது �சதில்கள் காயத்�த வலுப்படுத்துகிறது. இது சிட்ரஸ் பழங்கள்,

�பர்ரி, கிவி பழங்கள், தக்காளி, முட்�டக்�காஸ் மற்றும் பச்�ச இ�லைகள்.

சின்க் உங்கள் �நா�யதிர்ப்பு மண்டலைத்திற்கு உதவுகிறது. இ�றச்சி, கடல் உணவுகள்,
முட்�டகள், பால் �பாருட்கள், �காட்�டகள், வி�தகள் மற்றும் முழு தானியங்கள்.

�வட்டமின் D மற்றும் கோல்சியம் குறிப்பாக எலும்பு முறிவு அல்லைது எலும்புக்குப் பிறகு

அறு�வ சிகிச்�ச, ஏ�னன்றால் அவற்றில் இருந்துதான் எலும்புகள்
புனர�மக்கப்படுகின்றன. பால், வலுவூட்டப்பட்ட தாவர பால், �மன்�மயான எலும்புகள்

�காண்ட டின்னர் மீன் மற்றும் இ�லை பச்�ச; �வட்டமின் D �பரும்பாலும் சூரிய ஒளியில்
இருந்து வருகிறது, எண்�ணய் நி�றந்த மீன் மற்றும் முட்�டகள். நீங்கள் எலும்பு

அறு�வ சிகிச்�ச இருந்தது என்றால், அது எங்கள் எலும்பு ஆ�ராக்கியம் பக்கம்.

இரும்பு உங்கள் உட�லைச் சுற்றி ஆக்ஸிஜ�ன எடுத்துச் �சல்லை உதவுகிறது மற்றும்

உங்கள் இரத்தத்�த மீண்டும் உருவாக்குகிறது, இது பயனுள்ளதாக இருக்கும் சிவப்பு

இ�றச்சி, முட்�ட, பீன்ஸ், �வங்காயம் மற்றும் பச்�ச காய்கறிகள் அ�னத்தும் அ�த
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வழங்குகின்றன, �மலும் �வட்டமின்-சி உணவுடன் இருப்பது உதவுகிறது நீங்கள் தாவர

மூலைங்களிலிருந்து இரும்�ப உறிஞ்சுகிறீர்கள்.

இ�வ அ�னத்தும் சாதாரண, அன்றாட உணவுகளிலிருந்து வருவ�த நீங்கள்
கவனிப்பீர்கள். வாரம் முழுவதும் கலைக்க மற்றும் நீங்கள் எந்த பற்றி மிகவும் கடினமாக

�யாசிக்காமல் அவர்க�ள ம�றக்க �வண்டும் ஒற்�ற ஒரு.

ஃ�பபர் மற்றும் திரவங்கள்

மிகவும் �பாதுவான, மிகவும் விரும்பத்தகாத மீட்பு பகுதியாக உள்ளது 
மலச்சிக்கல்வலுவான வலி நிவாரணி மருந்துகள் (குறிப்பாக �காடீன் அல்லைது

ஆக்ஸி�கா�டான் �காண்ட�வ) வழக்கத்�த விட கு�றவான �சயல்திறன்

�காண்டிருப்பது அ�த �மாசமாக்குகிறது. திட்டமிடல் அ�த த�லையில்.

நேி�றைய தண்ணீர் குடிக்க �வண்டும் நாள் முழுவதும்: தண்ணீர் சிறந்தது. ஒரு

உண்�மயான �வறுபாடு.

ஃ�பபர் சோப்பிடுங்கள்: பழங்கள், காய்கறிகள், முழு தானிய �ராட்டி மற்றும்
தானியங்கள், ஓட்ஸ், பீன்ஸ் மற்றும் �வங்காயம் அ�னத்து விஷயங்க�ள நகரும்

�வத்து உதவும்.

�மதுவோக சுறுசுறுப்போக இருங்கள் நாங்கள் உங்களுக்கு வழங்கிய
எல்�லைகளுக்குள்; குறுகியதாக இருந்தாலும், வழக்கமான ந�டப்பயிற்சி உங்கள்
குடலுக்கு உதவுகிறது.

நீங்கள் வலுவான வலி நிவாரணி மருந்துகள் ஒரு நாள் அல்லைது இரண்டு க்கும் �மலைாக
இருக்கும் என்று �தரிந்தால், அது ஆரம்பத்தில் இருந்�த திரவங்க�ளயும்

நார்ச்சத்துக்க�ளயும் பராமரிக்கவும், உங்கள் மருத்துவ�ர நீங்கள் இருக்கும் வ�ர

காத்திருக்க விட ஒரு �மன்�மயான மலைச்சிக்கல் பற்றி மருந்தாளர் சங்கடமான.

நீங்கள் கூடுதல் �த�வயா?

�பரும்பாலைான மக்களுக்கு, பதில் இல்�லை. உணவு, நீங்கள் உணவு இருந்து உங்களுக்கு

�த�வயான என்ன கி�டக்கும், மற்றும் என்று எந்த நல்லை ஆதாரமும் இல்�லை கூடுதல்
�வட்டமின் மாத்தி�ரகள் குவித்து ஒரு ஆ�ராக்கியமான நபர் வி�ரவாக குணம�டய
�சய்கிறது.

ஒரு இரத்தப் பரி�சாத�னயானது ஒரு அறியப்பட்ட பற்றாக்கு�ற�ய சரி�சய்வ�த

வி�வகமான விதிவிலைக்கு. நீங்கள் ஏதாவது கு�றவாக இருந்தால் (�வட்டமின் D அல்லைது

இரும்பு வழக்கமான�வ), பின்னர் அது உண்�மயில் உதவுகிறது. அது ஒரு �கப்பிடி

எடுத்து �வறுபட்டது நீங்கள் ஏற்கன�வ சப்ளி�மண்ட்ஸ் எடுத்துக்�காண்டிருந்தால், அல்லைது

ஒரு குறிப்பிட்ட ஒரு பற்றி நி�னத்து, அது எங்களுக்கு அல்லைது உங்கள் GP ஒரு வி�ரவான
வார்த்�த மதிப்பு, என சிலை மருந்துகளுடன் �தாடர்பு �காள்ளலைாம் அல்லைது அறு�வ

சிகிச்�சக்கு அருகில் எடுத்துக்�காள்ளக் கூடாது. தனி பக்கத்தில் த�ச மற்றும் எலும்பு
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அ�மப்பின் ஆ�ராக்கியத்திற்கான ஊட்டச்சத்து கூடுதல் �சல்கிறது இ�தப் பற்றி

விரிவாகப் பார்க்கலைாம்.

நீங்கள் இருந்தால் நீரிழிவு, உண்�மயான கவனம் மதிப்புள்ள ஒரு விஷயம் உள்ளது:
உங்கள் அதிக இரத்த சர்க்க�ர குணப்படுத்தும் மற்றும் காய பிரச்ச�னகள் மற்றும்

�தாற்று�நாய்களின் அபாயத்�த அதிகரிக்கிறது, என�வ அறு�வ சிகிச்�ச�யச்

சுற்றியுள்ள வாரங்கள் உங்கள் நி�லைகளின் �மல் இருக்கவும், உங்கள் வழக்கமான நீரிழிவு
�நா�யக் கண்காணிக்கவும் இது ஒரு நல்லை �நரம் �நருக்கமாக ஆ�லைாச�ன.

உங்கள் �க நடவடிக்�க �வளி�ய இருக்கும் �பாது
ஒரு �க சாப்பிடுவது

�மல் கால் அறு�வ சிகிச்�சக்குப் பிறகு, ந�டமு�ற சிக்கல் �பரும்பாலும் என்ன ஆனால்

சாப்பிட எப்படி ச�மத்து சாப்பிடுவதற்கு ஒரு �க�யக் �கயில் �வத்துக் �காள்ள
�வண்டும். �பரிய வித்தியாசத்�த ஏற்படுத்துகிறது:

சுலபமோன, குழப்பமில்லோத புரதம்: தயிர், பிரியாணி, �கன் மீன், முட்�ட, பால், நட்

�வண்�ணய், ஹம்முஸ், சுடப்பட்ட பீன்ஸ், முன் ச�மத்த �காழி.

[பக்கம் 3-ன் படம்] �பட்ச்-ச�மயல் மற்றும் உ�றவிப்பான் உணவுகள் அறு�வ
சிகிச்�ச, அல்லைது கூடுதல் ச�மக்க நாட்களில் பிறகு என�வ நீங்கள் தயாராக பகுதிகள்
கி�டத்துவிட்டது ஒரு �கயால் சூ�டற்றவும்.

�சல்லத் தயோரோன �போருட்க�ளை வோங்குதல்: முன்கூட்டி�ய �வட்டப்பட்ட
காய்கறிகள் மற்றும் பழங்கள், கி�ரடட் சீஸ், �மக்�ரா�வவ் அரிசி, தயாராக உணவு,
மற்றும் எளிதாக திறக்க �பக்�கஜிங்.

வசதியோக சோப்பிட உங்க�ளை அ�மக்க: பி�ளட் நிறுத்தங்கள் கீழ் ஒரு அல்லைாத சீட்டு
பாய்ச்சல் அது சறுக்கும், மற்றும் எளிய கருவிகள் ஒரு �ராட்டி அல்லைது ஒரு பா�ன
உணவு மிகவும் எளிதாக �சய்ய ஒரு கத்தி மற்றும் ஒரு �கா�லை ஒன்றாக �த�வப்படும்
ஏதாவது விட.

உதவி�ய ஏற்றுக்�கோள்ளுங்கள். குடும்பத்தினர் அல்லைது நண்பர்கள் ஒரு உண�வ
அல்லைது ஒரு க�டக்குச் �சல்லை முன்வந்தால் முதல் வாரம் அல்லைது இரண்டு, ஆம்

�சால்லை; அது அவர்களுக்கு எளிதான வழிகளில் ஒன்றாகும் உதவி, மற்றும் அது
அழுத்தம் எடுக்கிறது.

ஆ�லைாச�ன�யப் �பறுங்கள்

�பரும்பாலைான மக்கள் எந்த பிரச்ச�னயும் இல்லைாமல் மீட்பு மூலைம் தங்கள் வழியில் சாப்பிட.

ஆனால் ஒரு வார்த்�த எங்களுடன், உங்கள் GP அல்லைது ஒரு ஊட்டச்சத்து நிபுணர்ஃ

உங்கள் பசியின்�ம �தாடர்ந்து கு�றவாக உள்ளது, அல்லைது நீங்கள் எ�ட

இழக்கிறீர்கள் �பாருள்

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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உங்களுக்கு விழுங்குவதில் சிரமம் உள்ளது, அல்லைது உணவு அல்லைது பானம் உங்க�ள

இருமல் அல்லைது மூச்சுத்திணறல்

நீங்கள் நீரிழிவு மற்றும் உங்கள் சர்க்க�ரகள் அதிகமாக இயங்குகின்றன அல்லைது

கட்டுப்படுத்துவது கடினம்

உங்களுக்கு இரும்புச்சத்து அல்லைது �வட்டமின் D கு�றபாடு இருப்பதாகக்

கூறப்பட்டிருந்தால் அ�த எப்படி சரி�சய்வது என்று உறுதியாக �தரியவில்�லை

நன்றாக சாப்பிடுவது குணம�டயும் சிலை பகுதிகளில் ஒன்றாகும் அது உண்�மயி�லை�ய

உங்கள் �சாந்தமானது �ககள். நீங்கள் அ�த சரியான �பற �த�வயில்�லை, வழக்கமான,

சீரான உணவு இலைக்கு ஒவ்�வான்றிலும் புரதம், ஏராளமான திரவங்கள், மற்றும்
�வட்டமின்கள் மற்றும் தாதுக்கள்.
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• 
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