
சர்க்கர நோோபிகளுக்கு ல்ன உவு நேர்க்கடரன! 

 

 

      

 

 

 

 

 

கோத்ோ கோந்ிக்கு ிகவும் திடித்ோண உவு ஆட்டுப் தோலும்  நேர்க்கடரனயும். 

நேர்க்கடரனில் அப்தடியன்ண இருக்கிநது? ன்று  நகட்கிநரீ்கபோ? உங்களுரட 

நகள்ேிகளுக்கோண திரன திதன ஊட்டச்சத்து ிபுர்  அணிோ அேர்கள், "சர்க்கர ேிோி, 
இத் அழுத்ம், புற்றுநோய், ம்புண்டன  நோய்கள், ஞோதக நி நோய் நதோன்ந தன 

நோய்கரபத் டுக்கும் சக்ி  நேர்க்கடரனக்கு உள்பது" ன்நோர்.  

 

ஞ்சை "தரத் கரலனஜ் ஆஃப் ைின்ஸ் அண்ட் லலணஜ்மன்ட்" - இல் 

5  ஆண்டுகலக்கும் லனரக ஊட்டச்ைத்துத் துசநில் லதரைறரிரகப் 

திபுரிந்  அர், ற்லதரது இருப்தது லலூர் தரகரம் தகுறில். ஊட்டச் ைத்து 

ஆலனரைகரண  அரிடம் லதைறறனறருந்து... 

 

நேர்க்கடரனில் யகோழுப்புச் சத்து அிகோக இருக்கிநந, அது ப்தடி திபட் திஷரத் 

டுக்கும்? 

 

லர்க்கடசன, கடசன ண்மய் ன்நதுல முனறல் ல்னரருக்கும் 

ஞரதகத்துக்கு  ருது அறல் உள்ப மகரழுப்புச் ைத்துரன். லர்க்கடசன, 

கடசன ண்மசப்  தன்தடுத்றணரல் இத் அழுத் லரய் ரும், இ 

லரய்கள் ரும் ன்ந தம்  தனரக உள்பது. ஆணரல் இந்ப் தத்றற்கு 

ந்ி ஆரமுறல்சன. 



 

லர்க்கடசனில் மகரழுப்புச் ைத்து இருக்கறநது. ஆணரல் அது ல்ன 

மகரழுப்பு.  உடம்புக்குத் லசரண மகரழுப்பு. லர்க்கடசனச சகபின் 

பும் ன்று கூடச்  மைரல்னனரம். அந் அபவுக்குப் புச் ைத்து அறகரக 

உள்பது. அது ட்டுல்ன,  30 ிரண ஊட்டச் ைத்துகள் லர்க்கடசனில் 

உள்பண. ைர்க்கச  ிரறக்கரர்கலக்கு லர்க்கடசன ல்ன உவு. 

 

சர்க்கர ேிோிகோர்களுக்கு நேர்க்கடரன ப்தடி ல்ன உேோகிநது? 

 

ரம் ைரப்திடும் உவுப் மதரருட்கள் ஒவ்மரன்நறலும் இருந்து ந் 

அபவுக்கு  ைர்க்கச த்த்றல் லைர்கறநது ன்தசக் கண்டநறந்து 

அபந்து  சத்றருக்கறநரர்கள். அச கறசபமைறக் இண்மடக்ஸ் ன்தரர்கள். 

 

லர்க்கடசனில் கறசபமைறக் இண்மடக்ஸ் குசநவு. அரது, 

லர்க்கடசன  ைரப்திட்டரல் அறல் இருந்து உடம்தில் லைரும் ைர்க்கசின் அபவு 

றக றகக்  குசநவு. ணல ைர்க்கச ிரறக்கரர்கள் லர்க்கடசனச 

ந்ிப்  தமுறன்நறத் ரரபரகச் ைரப்திடனரம். லலும் லர்க்கடசனில் 

உள்ப  மக்ணைீறத்றற்கு இன்சுனறசணச் சுக்கும் யரர்லரன்கசபத் 

துரிப்தடுத்தும்  ன்சமம் உள்பது. இதுவும் ைர்க்கச ிரறக்கரர்கலக்கு 

ல்னது. 

 

நேயநன்ண ருத்துே குங்கள் நேர்க்கடரனில் உள்பண? 

 

த் அழுத்த்ச அறகப்தடுத்தும் ன்ச லைரடித்துக்கு 

உள்பது.  லர்க்கடசனில் லைரடித்றன் அபவு குசநவு. ணல லர்க்கடசன 

ைரப்திடுரல்  த் அழுத்ம் அறகரிக்கரது. குசநமம். 

 

லர்க்கடசனில் ரர்ச்ைத்து அறகம். லர்க்கடசன ைரப்திட்டரல் னச்ைறக்கல் 

ற்தடரது. உடல் தருன் குசநமம். 

 

இன்மணரரு ிம், லர்க்கடசன ைரப்திட்டவுடன், "ைரப்திட்டது லதரதும்" 

ன்ந  றருப்ற றக ிசில் ந்துிடும். ணல லர்க்கடசனசச் 

ைரப்திட்டு  முடித்வுடன் அடுத்து சரது ைரப்திட லண்டும் ன்று 



லரன்நரது. இணரல்  ைரப்திடும் இசடமபி அறகரிக்கும். அடிக்கடி சரது 

ைரப்திட்டு, சரது  மகரநறத்து உடல் சடச அறகரித்துக் 

மகரள்பரட்டீர்கள். 

 

லர்க்கடசனில் சட்டறன் , ீரில் கசக் கூடி சட்டறன் தி3 

லதரன்நச  அறகரக உள்பண. இந் சட்டறன்கள் கர்ப்திிகலக்கு றகவும் 

அைறரணது.  இந்ச் ைத்துப் மதரருட்கள் குசநந்ரல் திநக்கும் குந்ச 

ம்புக்  லகரபரறுகலடன் திநக்க ரய்ப்புள்பது. ணல கர்ப்திிகள் 

லர்க்கடசனச அறகம்  ைரப்திட லண்டும். 

 

லர்க்கடசனில் ைறன உிர் லறப் மதரருட்கள் உள்பண. அச ணி 

உடனறல்  புற்றுலரய் உருரகக் கரரக உள்ப மைல்கசப 

அறத்துிடுகறன்நண. குநறப்தரக  ரர்தகப் புற்றுலரய், னக்குடல் புற்றுலரய், 

றீர்ப்சத புற்றுலரய்  லதரன்நச உருரகக் கரரகும் மைல்கசப 

லர்க்கடசனில் உள்ப உிர் லறப்  மதரருட்கள் அறத்துிடுகறன்நண. 

 

லர்க்கடசனில் சட்ரிக் அறனம் உள்பது. 

லர்க்கடசனசச்  ைரப்திடுன்மூனம் உடம்தில் உற்தத்றரகும் சட்லட் 

த்க் குரய்கசப  ிரிசடச் மைய்கறநது. இணரல் த்ம் ைலரக ஓடும். த் 

அழுத்ம் குசநமம். 

 

ரம் ைரப்திடும் உவு உடனறல் லைர்ந்து ைக்றரக மபிப்தடுல், 

உடனறன்  பர்ச்ைறரக உருரறுல், கறவுகள் அகற்நப்தடுல் லதரன்நச 

றகழ்கறன்நண. இந்  றகழ்ச்ைறகசப பர்ைறச ரற்நம் ன்தரர்கள். இப்தடி 

பர்ைறச ரற்நம்  சடமதறும்லதரது ைறன லசில்னர மதரருட்கள் 

த்த்றல் சுற்நறக்  மகரண்டிருக்கும். தின்பு அச உடலுக்குத் லசில்னர 

மகரழுப்தரக ரநறிடும். 

 

ஆணரல் லர்க்கடசன ைரப்திட்டரல் அறலுள்ப உிர் லறப் 

மதரருள்கள்  இப்தடித் லசில்னரல் த்த்றல் சுற்நறக் மகரண்டிருக்கும் 

மதரருட்கசப  கல்லீலுக்குள் ள்பிிட்டுிடும். லசில்னர அந்ப் 

மதரருட்கள் கறரகற  மபிலநறிடும். 



 

லர்க்கடசன ைரப்திட்டரல் ம்பு ண்டனத்துடன் மரடர்புசட 

லரய்கள்  குசநந்துிடும். தரர்க்கறன்மன், அல்ம“ர் லதரன்ந ஞரதக நற 
லரய்கள் ரல்  டுக்க லர்க்கடசன உவும். லர்க்கடசனில் உள்ப உிர் 

லறப் மதரருள்கள்  ம்பு மைல்கசப ன்நரகச் மைல்தடத் தூண்டிிடுகறன்நண. 

அணரல் ம்புகள்  ன்நரகக் மைல்தடுகறன்நண. 

 

இறலுள்ப ஆன்ட்டி ஆக்மறமடன்ட்ஸ் உடம்தில் உள்ப லசற்ந கறவுகசப 

ீக்கறிடும். லர்க்கடசனில் ல்ன மகரழுப்பு இருக்கறநது. 

 

லர்க்கடசனில் இருந்து ரரிக்கப்தடும் கடசன ண்மில் மகரழுப்புச் 

ைத்து அறகம்ரலண? அது உடலுக்குக் மகடுற இல்சனர? 

 

ண்சீச் சுட சத்ரல் மகரஞ்ைம் மகரஞ்ைரகச் சூலடநற 100 

டிகறரி  மைன்டிகறலடு மப்த றசன ந்வுடன் ண்ரீ் மகரறக்கத் 

மரடங்கறிடும். இச  ீரின் மகரறறசன ன்தரர்கள். அசப் லதரன 

ண்மின் மகரறறசனச ஸ்லரக்  தரிண்ட் ன்தரர்கள். 

 

ண்மய் மகரறக்கத் மரடங்கறணரல் அறல் உடலுக்குத் லசற்ந மகட்ட 

மகரழுப்புகள் உருரகறிடும். 

 

கடமனண்மின் ஸ்லரக் தரிண்ட் திந ண்மய்கசப ிட அறகம். திந 

ண்மய்கபின் ஸ்லரக் தரிண்ட் 275 இனறருந்து 310 ச இருக்கறநது. 

 

ஆணரல் கடசன ண்மின் ஸ்லரக் தரிண்ட் 320. இணரல் கடசன 

ண்மய்சச்  ைசலுக்குப் தன்தடுத்தும் லதரது அது பிறல் 

மகரறறசனச அசடரது. அரது  மகட்ட மகரழுப்புகள் உருரகரது. அல 

ைம் கடசன ண்மய்ில் உள்ப ல்ன  மகரழுப்பு அப்தடில இருக்கும். 

இப்லதரது மைரல்லுங்கள், கடசன ண்மச  ைசலுக்குப் தன்தடுத்றணரல் 

உடலுக்குக் மகடுறர? 

 

ஆணரல் இறல் கணிக்க லண்டி ஒன்று இருக்கறநது. 

 



சுத்றகரிக்கப்தட்ட கடசன ண்மில் உடலுக்குக் மகடுற ரும் 

மகரழுப்பு  இருப்தற்கு ரய்ப்புள்பது. மணன்நரல் ந்மரரு 

ண்மய்சமம்  சுத்றகரிப்தற்கரக தனமுசந அறக மப்தத்றல் மகரறக்க 

சக்கறநரர்கள். இணரல்  உடலுக்குத் ீங்கு மைய்மம் மகட்ட மகரழுப்புகள் அறல் 

உருரகக் கூடி  ரய்ப்பு உள்பது. 

 

நேர்க்கடரனரப் தச்ரசோகச் சோப்திடனோோ? ஒரு ோரபக்கு வ்ேபவு சோப்திடனோம்? 

 

லர்க்கடசனசப் தச்சைரகச் ைரப்திடுசிட, லர்க்கடசனச 

அித்லர,  றுத்லர ைரப்திடனரம். ஆணரல் லர்க்கடசனச ண்மில் 

லதரட்டு றுத்துச்  ைரப்திடக் கூடரது. லர்க்கடசனின் லரசன ீக்கரல் 

ைரப்திட லண்டும்.  மணன்நரல் அறல்ரன் றசநச் ைத்துகள் உள்பண. 

 

ஒரு ரசபக்கு ரசன லசபகபில் றன்கறந மரறுக்குத் ீணிகலக்குப் தறனரக 

50 கறரம் ச லர்க்கடசன ைரப்திடனரம். 

 

லர்க்கடசனசச் ைரப்திடும்லதரது கைப்புச் சுச ந்ரல் 

அந்  லர்க்கடசனசச் ைரப்திடக் கூடரது. கைப்லதநற லர்க்கடசனில் 

அஃப்லனரடரக்மறன்  ன்ந மதரருள் இருக்கறநது. இது ிற்நறன் ஜீத்சப் 

தரறக்கக் கூடிது.  ணல புத்ம் புறரண லர்க்கடசனசல ைரப்திட 

லண்டும். 

சர்க்கரப நோய் வபக் கோபணங்கள்: 

1. பம்ரப ரு காபணநாகாம்  

2. உடலுரமப்பு, யினர்ரய வயியபாத யாழ்க்ரகிர  

3. கர்பு யாழ்யினல் சூமல்  

4. பரனற் உணவு மக்கம்  

5. நது, புரக, பாரத வாருட்கால்  

6. உணயில் அதிக காபப்வாருட்கள் , நாவுப் வாருட்கள், வகாழுப்பு உணவுகள் 
பதரயக்கு பநல் எடுப்தால்  

7. இன்னும் ி  

சர்க்கரப நோனின் அிகுிகள்: 



1. அடிக்கடி சிறுீர் கமித்தல்  

2. சிறுீர் கமித்ததும் ரக, கால், பட்டுயி  

3. அதிக யினர்ரய (துர்ாற்ாத்துடன்)  

4. சிறுீரில் ஈ,எறும்பு வநாய்த்தல்  

5. அடிக்கடி தாகம், அதிக சி  

6. உடலுயில் அதிக ாட்டம், இந்திரினம் ீர்த்துபாதல் – அதால் 
ஆண்ரநக்குரவு  

7. தூக்கநின்ரந  

8. கானம்ட்டால் ஆாதிருத்தல்  

சர்க்கரப அதிகரிக்க கோபணங்கள்: 

1. அதிக அயில் இிப்பு வாருட்கர உண்து  

2. வய், ால், நீன், கருயாடு, பகாமி, ஆட்டிரச்சி, நாட்டிரச்சி அதிகயில் 
உண்து  

3. பயகாத உணவுகள் நற்றும் யரட , பாண்டா, ஜ்ஜ,ீ பூரி பான் நந்த 
வாருட்கள் உண்தால்  

4. அடிக்கடி உடலுவு வகாள்யது அல்து சாப்ிட்டவுடன் உடலுவு 
வகாள்யதாலும்.  

சர்க்கரபரன கட்டுடுத்தும் கோய்கிகள்: 

1. யாரமப்பூ  

2. யாரமப்ிஞ்சு  

3. யாரமத்தண்டு  

4. சாம்ல் பூசணி  

5. பட்ரடக்பகாஸ்  

6. காிஃியர்  

7. கத்தரிப்ிஞ்சு  

8. வயண்ரடக்காய்  

9. பருங்ரகக்காய்  

10. புடங்காய்  

11. ாகற்காய்  

12. சுண்ரடக்காய்  

13. பகாரயக்காய்  

14. ரீ்க்கம்ிஞ்சு  

15. அயரபப்ஞ்சு  

சர்க்கரபரன கட்டுடுத்தும் கீரபகள்: 



1. பருங்ரக கீரப  

2. அகத்திக் கீரப  

3. வான்ாங்கண்ணிக் கீரப  

4. சிறுகீரப  

5. அரபக்கீரப  

6. யல்ாரப கீரப  

7. தூதுயர கீரப  

8. பசுபசுக்ரககீரப  

9. துத்தி கீரப  

10. நணத்தக்காி கீரப  

11. வயந்தனக் கீரப  

12. வகாத்தநல்ி கீரப  

13. கிபயப்ிர  

14. சிறு குிஞ்சான் கீரப  

15. புதிா கீரப  

சர்க்கரபரன கட்டுடுத்தும் ழங்கள்: 

1. யிாம்மம் -50கிபாம்  

2. அத்திப்மம்  

3. பரீத்தம்மம்-3  

4. வல்ிக்காய்  

5. ாயல்மம்  

6. நரயாரம  

7. அன்ாசி-40கிபாம்  

8. நாதுர-90கிபாம்  

9. எலுநிச்ரச 1/2  

10. ஆப்ிள் 75கிபாம்  

11. ப்ாி-75கிபாம்  

12. வகாய்னா-75கிபாம்  

13. திபாட்ரச-100கிபாம்  

14. இந்ரதமம்-50கிபாம்  

15. சீத்தாப்மம்-50கிபாம்  

சர்க்கரபரன கட்டுடுத்தும் சோறுவரககள்: 

1. எலுநிச்ரச சாறு -100நி.ி  

2. இீர் -100நி.ி  

3. யாரமத்தண்டு சாறு -200நி.ி  



4. அருகம்புல் சாறு -100நி.ி  

5. வல்ிக்காய் சாறு -100நி.ி  

6. வகாத்தநல்ி சாறு -100நி.ி  

7. கிபயப்ிரச் சாறு -100நி.ி  

தவிர்க்க நவண்டினரவகள்: 

1. சர்க்கரப (சீி) இிப்பு காபங்கள் (பகக் , சாக்பட், ஐஸ்கிரீம்)  

2. உருரக்கிமங்கு, பசரக்கிமங்கு, யாரமக்காய்  

3. நாம்மம், ாப்மம், சப்பாட்டா தயிர்க்கவும்.  

4. அடிக்கடி குிர்ாங்கள் குடிப்ரத தயிர்க்கவும்.  

5. பயர்க்கடர, ாதாம், ிஸ்தா தயிர்க்கவும்.  

************ ********* ********* ********* *** 

க ிநவ ப் ிர சோ ப் ிடுவதோ ல்  

>> ப த்த த் தி ல் ச ர் க்கரப னி ன் அவு க ட்டு ப்டு ம். 

 

>> ரப படி ய பாந ல் தடு க்க க ிபய ப் ிர ன ன்டு ம் 

>> ீரிமிவு பானாிகள் காரனில் 10 கிபயப்ிரரனப ம், நாரனில் 
10 இரரனபம் ித்த உடபபன யானில் பாட்டு வநன்று சா ப் ி ட்டு 
ய ந்தா ல், ப த்த த் தி ல் ச ர் க்கரப னி ன் அவு க ட்டு ப்டு ம். 

>> வயறும் யனிற்ில்  திப ம் கிபயப்ிர இரரன வந ன்று சா ப் ிட 
பய ண்டு ம். இப்*டிபன 3 நாதங்கள் சாப்ிட்டு யந்தால் ீரிமியால் உடல் 
ருநாயது த யி ர் க்க ப்டு ம். சிறுீரில் சர்க்கரப வயிபனறு ம் அவு ம் 

குர ந்து யிடு ம். 

>> இம் யன தி ல் ரப படி ய பாந ல் தடு க்க க ிபய ப் ிர ன ன்டு ம்  

1. சக்கரப யினாதி கண்டு ிடிக்கப்ட்ட ாிிருந்பத கட்டுப்ாட்டில் இருப்து 
அயசினம். நாத்திரபனால் சக்கரப யினாதி குரனயில்ரவனில் இன்சுினுக்கு 
நாியிடுயது சிந்தது. இன்சுினுக்கு நாறுயது அயசினநா என்ரத உங்கள் 
டாக்டரிடம் அயசினம் பகட்டு வதரிந்துவகாள்வும்.  



2. சக்கரப யினாதிக்கு வதாடர்ந்து நருத்துயம் வசய்யது நிக அயசினம்.  

3. வகாழுப்புச்சத்து, சிறுீபகம், கண் நற்றும் கால்கர குரந்தது பன்று அல்து 
ஆறு நாதங்களுக்கு ருபர ரிபசாதர வசய்யது அயசினம்.  

4. வசாந்தநாக பத்த சக்கரப பசாதிக்கும் நிரின் யாங்கி ரு பாட்டுப் பாட்டு 
சக்கரப அரயச் பசாதித்துக் குித்து ரயத்துக் வகாள்யது நிகவும் ல்து. Now-a-

days these machines are easily and cheaply available. Easy to use as well.  

A. சக்கரப கட்டுப்ாட்டில் இருக்கக்கூடும் ; ஆால் இபண்டு சிறுீபகங்களும் வசனல் 
இமப்து வதரினாநல் பாய்யிட கூடும் என்தால் , வசரய ாபாநல் வதாடர் 
ரிபசாதர வசய்து வகாள்யது அயசினம்.  

B.சக்கரப யினாதி பம்புகர நக்க வசய்யதால் , புண் ஏதும் ஏற்ட்டால் இகுயாக 
ஆாது. ிரன பருக்கு கால்கர எடுக்க பயண்டின கட்டானம் ஏற்டுகிது. 
ஆரகனால் கால் ரிபசாதர வசய்ன பயண்டும்.  

C.ஆபம்த்திிருந்பத கண் ரிநசோதர வசய்து வகாள்யது கண்ணில் பகாாறு 
யபாநல் தடுக்க ஏதுயாக இருக்கும்.  

D.சக்கரப யினாதிபனாடு, வகாழுப்பு சத்தும், இபத்த அழுத்தபம் அதிகநாக 
இருக்குபநனாால் நிகவும் ஆத்து. க்க யாதம் அடிக்க அதிக யாய்ப்பு உள்தால் , 

வதாடர் சிகிச்ரச வசய்யது அயசினம்.  

குடும்த்தில் (தாய், தந்ரத) சக்கரப யினாதி உள்யர்களுக்கு அதிகம் இந்த பாய் 
யபக் கூடும் என்தால் அயாக உணரயபம் அதிகநாக உடற்னிற்சிபம் வசய்து 
வகாண்டால் யினாதி யருயது தள்ி பாக கூடும் என்று ஆபாய்ச்சிகள் கூறுகின் 

 

 


