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நீரிழிவு நநோயும் ேத்்ியத் 
்கரக்ைடல உைவும்
(Diabetes og middelhavskost)
புற்றுநநோய் ேற்றும் இ்யக்குழோய் க்ோடரபோன நநோய்ைள் 
ஏற்படுவ்ற்ைோன அபோயத்க்க் குகறவோைக் கைோணட உைவு முகறகய 
ேத்்ியத் ்கரக்ைடல பகு்ி போரம்பரியேோைப் பினபற்றி வருைிறது.

ேத்்ியத் ் கரக்ைடல உைவு முகற ஒவகவோரு 
பகு்ிக்கும் ேோறுபடுைிறது எனறோலும், இது 
ஆைிவ எணகைய், சிறி்ைவு இகறசசி, அ்ிை 
அைவிைோன ் ோவரம் சோரந் உைவுைள் ேற்றும் 
சிறிது ஒயின ஆைியவற்கற வழக்ைேோை 
உள்ைடக்குைிறது.

ஆைிவ் எணசணெய
ஆைிவ எணகைய் பரவைோைப் 
பயனபடுத்்ப்படுைிறது - ேத்்ியத் ்கரக்ைடைின 
சிை பகு்ிைைில உள்ை குடும்பத்்ினர இந் 
கைோழுப்கப ேடடும்்ோன போரம்பரியேோைப் 
பயனபடுத்்ி வருைினறனர. இது அ்ிைைவில 
நிகறவற்ற கைோழுப்கப கைோணடிருப்ப்ோல, இது 
ஒரு சிறப்பு எணகைய் ஆகும். இந் எணகைய் 
கைோழுப்புச சத்க் அ்ிைரிக்ைோது. இந் எணகைய் 
சகேப்ப்ற்கும், சோைடுைைின ேீது ஊற்றுவ்ற்கும், 
சுகவ ேைத்க் அ்ிைரிக்ை சகேத்் ைோய்ைறிைைின 
நேல க்ைிப்ப்ற்கும் பயனபடுத்்ப்படைோம். 
நரப்சீட எணகையும் ஆைிவ எணகைகயப் 
நபோனறு ைிடடத்்டட அந் அைவு நிகறவற்ற 
கைோழுப்கபக் கைோணடுள்ைது எனறோலும், இ்ன 
சுகவ ேிைவும் நடுநிகையோன்ோை இருக்கும்.

அ்திை ைோயை்றிைள் மறறும் ்ழங்ைள்

ேத்்ியத் ்கரக்ைடல பகு்ியினர பைசேயம் 
உைவின முக்ைிய உடகபோருைோைக் ைோய்ைறிைகைப் 

பயனபடுத்துைினறனர. பருவக்ைோை ைோய்ைறிைகைப் 
பயனபடுத்்ி சூப்ைள், சோைடுைள் ேற்றும் சகேயல 
கசய்வது இஙகு வழக்ைேோகும். பழஙைளும் 
ைோய்ைறிைளும் ஆக்சிஜநனற்றத் ்டுப்போனைள் 
(ஆனடிஆக்ைிடனடுைள்), புற்று எ்ிரப்பிைள் 
(ஆனடிைோரசிநனோகஜனைள்) என இரணகடயும் 
கைோணடுள்ைது.  இரத்்த்்ில உள்ை கைோழுப்புச 
சத்து உயிரவைிநயற்றம் கபற்று, இ்யத் 
்ேனிச சுவரைைில உகறவக் ஆக்சிஜநனற்றத் 
்டுப்போனைள் ்டுக்ைினறன. நேலும், சேீப 
ஆணடுைைில, புற்று எ்ிரப்பிைள் பை ைோய்ைறிைைில 
இருப்பது ைணடுபிடிக்ைப்படடுள்ைது. குறிப்போை, 
பூணடு கபருேைவில போரோடடப்படுைிறது. ஆனோல, 
பலநவறு ைோய்ைறிைகைப் கபருேைவு உணப்ோல 
ேடடுநே ஆநரோக்ைியத்்ின பைனைகைப் கபற 
முடியும்.

சைோடகடைப ்ருபபுைள்
ேத்்ியத் ்கரக் ைடைின பலநவறு பகு்ிைைில 
உைவு முகறயின முக்ைிய பகு்ியோை 
கைோடகடப் பருப்புைள் உள்ைன. கைோடகடப் 
பருப்புைள் ஆநரோக்ைியேோன கைோழுப்கபயும் 
ேற்ற பைனைிக்கும் ஊடடசசத்துக்ைகையும் 
கைோணடுள்ைன. ்ினசரி கைோடகடப் 
பருப்புைள் அலைது போ்ோம் பருப்புைகை நலை 
கநோறுக்குத்்ீனியோைநவோ அலைது ைோய்ைறி 
உைவில நலை உடகபோருைோைநவோ நசரத்து 
சோப்பிடைோம். 

[tamil]
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்ீன்ஸ, துவகைைள், அரிசி, ்தோைியங்ைள் 
மறறும் ்ோஸ்தோ

பனீஸ, படடோைி ேற்றும் துவகர ஆைியகவ 
ேத்்ியத் ்கரக் ைடல உைவுைைின முக்ைிய 
உடகபோருடைைோகும். அரிசியும் ேற்ற 
்ோனியஙைளும் சிை பகு்ிைைில முக்ைியேோனகவ. 
சிை பகு்ிைைில போஸ்ோ முக்ைிய உைவுைளுள் 
ஒனறோை உள்ைது. கரோடடி கபரும்போலும் 
முக்ைிய உடகபோருைோைப் பயனபடுத்்ப்படோேல, 
உைவுடன நசரத்து பயனபடுத்்ப்படுைிறது. 
நோரநவ நோடகட விட குகறவோன அைவிநைநய 
உருகைக்ைிழஙகு பயனபடுத்்ப்படுைிறது.

பனீஸ, படடோைிைள் ேற்றும் துவகரைள் 
ஆைியகவ குறிப்போை நீரிழிவு நநோயோைிைளுக்கு 
சிறந்து. ஏகனனறோல, அகவ நிகையோன 
இரத்்ச சரக்ைகரகய அைிக்ைினறன. 
இ்ற்கு குகறவோன இனசுைிநன ந்கவ. 
உருகைக்ைிழஙகுைள் ேற்றும் ப்ப்படுத்்ப்படட 
ேோகவக் கைோணடு ்யோரிக்ைப்படும் கரோடடிைள் 
விகரவோை கசரிேோனம் ஆைி, இரத்் சரக்ைகரகய 
உடனடியோை அ்ிைரித்்ிடும். அரிசி, போஸ்ோ 
ேற்றும் நைோதுகே கரோடடி இந்ைவுக்குப் 
போ்ிப்கப ஏற்படுத்்ோது எனறோலும், 
நீஙைள் இப்கபோழுது அ்ிை நோரசசத்க்க் 
கைோணட முழு்ோனிய போஸ்ோகவ வோஙைி 
உபநயோைிக்ைைோம் எனபக்க் ைவனியுஙைள். 
முழு்ோனிய போஸ்ோவும் முழு்ோனிய அரிசியும் 
இரத்் சரக்ைகரகய சிறி்ைநவ அ்ிைரிக்கும் 
ேற்றும் அவற்றில அ்ிை நோரசசத்து இருப்ப்ோல 
வயிறும் நிகறயும்.

மீன் மறறும் இக்றசசி
ேோடடிகறசசி எனபது போரம்பரிய ேத்்ியத் 
்கரக்ைடல உைவுமுகறயில ஒரு 
பகு்ியலை; விநசஷ உைவுைள் வழக்ைேோை 
ேீன அலைது நைோழி இகறசசிகயக் கைோணநட 
்யோரிக்ைப்படுைினறன. ேீனைைில குறிப்போை 
ேத்்ிேீன ேற்றும் கைோய்ேீன நபோனற 
கைோழுப்புள்ை உயிரினஙைள் இ்யத்்ிற்கு 
ஆநரோக்ைியேைிக்கும் ஒநேைோ-3 கைோழுப்கபக் 
கைோணடுள்ைன. நைோழி இகறசசி ேற்றும் ேற்ற 
பறகவ இகறசசிைளும் ேற்ற இகறசசிைகைவிட 
நலை கைோழுப்புச சத்துக்ைகைக் கைோணடுள்ைன.

்ோல், சஸீ மறறும் சவணசணெய
ஆரம்ப ைோைஙைைில, போல கபோருடைள் 
ேத்்ியத் ்கரக் ைடல உைவு முகறயில 
முக்ைியப் பஙகு வைிக்ைவிலகை. ்ோய்ப்போல 
குடிப்பக் நிறுத்்ியதும், குழநக்ைள் போல 

குடிப்பக் நிறுத்்ிவிடுவோரைள். கவணகைய் 
கபரும்போலும் பயனபடுத்்ப்படுவ்ிலகை, 
ஆனோல சீஸ கபரும்போைோன ேத்்ியத் ்கரக் 
ைடல உைவுைைில முக்ைிய பஙகு வைிக்ைிறது. 
நீரிழிவு நநோய் உள்ைவரைள் சீைில உள்ை 
ைோக்நடோஸ ேற்றும் கைோழுப்பு அைகவக் 
ைவனிப்பது நலைது.

ஒயபின்
சிறி்ைவு ேது ஆநரோக்ைியத்்ிற்கு 
நனகேயைிப்ப்ோைத் ந்ோனறுைிறது. 
குறிப்போை ேத்்ியத் ்கரக் ைடல-போைியில, 
உைவு நவகையில சிறிய அைவுைைில 
குடித்்ோல நலைது. இரத்்த்்ில உள்ை ேது 
நி்ோனேோை அ்ிைரிக்கும். சிைப்பு ஒயினில ேது 
இருப்பந்ோடு, ஆக்சிஜநனற்றத் ்டுப்போனைள் 
ேற்றும் ேற்ற ஊடடசசத்துக்ைைில உள்ை 
ஆநரோக்ைிய நனகேைளும் இ்ில இருக்கும். 
அ்ிைைவில ேது அருநதுவது, குறிப்போை 
உைவு நவகைக்குப் பிறகு அருநதுவது, 
உடலநைத்்ிற்கு நைடு விகைவிக்கும்.

உடைல் சசயல்்ோடு
ேத்்ியத் ்கரக் ைடல உைவுமுகற பற்றி 
ைைநதுகரயோடும்நபோது, இத்்கைய உைகவ 
சோப்பிடும் நடுத்்ர வரக்ைத்்ினரும் ேீனவரைளும், 
நணபைைில சிறிதுநநரம் ஓய்கவடுத்துக் 
கைோள்வக்த் ் விர, நோள் முழுவதும் சுறுசுறுப்போை 
இருக்ைினறனர எனபக் ேறநதுவிடக் கூடோது. 
உடல கசயலபோடும், குகறவோன அைவு ேன 
உகைசசலும் நலை ஆநரோக்ைியத்்ிற்கு அவசிய 
ந்கவைைோகும். உைவுக்ைடடுப்போடகட இந் 
முகறயில போரக்ை நவணடும்.

கு்றிபபு
நோரநவ நோடடு உைவுக்குள் ேத்்ியத் 
்கரக்ைடல உைவுமுகறைள் சிைவற்கற எப்படி 
கைோணடுவருவது: சகேப்ப்ற்கு ஆைிவ எணகைய் 
ேற்றும் நரப்சீட எணகைகயப் பயனபடுத்துஙைள். 
்ோவரம் சோரந் உைவுைகை அ்ிைேோை 
சோப்பிடுஙைள். கைோடகடப் பருப்புைள், படடோைி, 
பனீஸ ேற்றும் துவகரைகை உஙைள் சகேயைில 
அ்ிைேோைப் பயனபடுத்துஙைள். உஙைைோல பை 
வகையோன சோைடுைள், ைோய்ைறி உைவுைள் ேற்றும் 
சூப்புைள் நபோனறவற்கற கசய்ய முடியும்.
பினகுறிப்பு: ேீகன ேறநதுவிடோ்ீரைள்!

நோரநவ நோடடு நீரிழிவு சஙைத்்ின இந்த் 
்ைவல ்ோள் (Diabetesforbundet) இறு்ியோை 2013ல 
்ிருத்்ப்படடது. 


