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ெபா$%கள() வ+வர-ச%ீ0கைள
ச2பா$3க4. 
“ெசய9ைக- ச:;கைர” ெநா>;?@ தBன(ய+D, 
மாGHெபா$ள() வIவ+D உ!க# இர&த
ச)*கைர அளைவ அதிகமா*23 மா45ச&6
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தயா2/3க45
கேலா2
இ9லாததா?

கச/பான
உண=க>
இர$த ச,-கைர
அளைவ
Aைற-Aமா? 

கசHபான உணGக4 இர@த ச:;கைர
அளைவ; ?ைற;காO.
ந=!க# சா>ப@93 மா45ச&திA அள4*2
ஏCப ச)*கைரயள43 893. 

நF2ழி=
ேநாI>ளவ,க
> ச,-கைரைய
சா/பJடேவ
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உ3க4 உணGPைற நிRண2டT ேபசி, 
மா45ச&6 அளைவ* கண*கிட*
கCHெகாJடாK, உ!க# உண4Mைறய@K
ந=!க# ச)*கைரைய5
ேச)&6*ெகா#ள*893. 

MNதானOய
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எRறா9 நாR 
அதிக அ2சி 
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சாதாரண அ2சிய+) மாG-ச@O அளைவH
ேபால PWதான(ய அ2சிய+XT மாG-ச@O
அளG உ4ளO. 
த=Pட>படாத அQசிய@K நா)5ச&6 89தலாக
இ7>பதாK அ6 உடKநல&6*2 இAS3
ஆேரா*கியமான ேத)4. 

3ேத#கர&'
ச)#கைர
(15 கிரா%)

அைர-
Aவைள
தSணF,

இர#த ச&'கைர' *ைற, ஏ.ப01ேபா4
(இர#த ச&'கைர 4 mmol/L *ைறவாக):
ேவகமாக ெசறி*+, மா-.ச/தி1 15 கிரா,
ம67, உ6ெகா9:;க9.
அதிக ச&'கைர89ள ெநா='*#த>ன@கைள#
தவA&#4வA0Bக9. அள,'* அதிகமாக
சFெசGய I.பJடாL, இர#த#திL ச&'கைர
அள,'* அதிகமாக N01 அபாய1 ஏ.படலா1. 
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க> பழTக>
சா/பJட-
Lடாதா?

நF2ழி=
ேநாI>ளவ,
க> பழTக>
சா/பJட-
Lடாதா?

ந>Fழி, ேநா89ளவ&க9 எLலாவைகயான
பழBகைள81 சாRபAட ேவS01. ஏெனTறாL பழBக9
உயA&வள@ேய.ற எதி&ெபாVJக9, உயA&Wச#4, 
கன@மWச#4, நா&Wச#4ஆகியவ.ைறஅதிக1
ெகாSடைவ. 
தின>, இர@7 ப;+ பழ;கைள உ@E;க9. 
பழ.சாFைற/ தவGH/IவG7;க9. 

ந"#க% ந&ப()*ய ,காதார
ஆேலாசைன: 

இர9தச:(கைரக;காண=>பா?
இட&ெபBC%ளதள#க%: 
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ப3ெரா/ெகாலி, 
ேகர"7க8 ம:;< ெசல=
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ெவ8ள=/கா)
பAவைக/
கீைரக8
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1 ந7Dதர
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1 சிறிய
ேப=/கா)

10-15 
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பழ#சா&'() பதிலாக
./0 பழ1ைத
ேத45ெத78க9

கா#கறிக&'
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ச01

ABதானCய,
கைள அதிக%
சா;பGH,க-

ஓ"? சHபாDதி !TதானVய ெரா"W

பTHXநிற
அ=சி

ேசைன8கிழA% ேசாள2 சC8கைரவDளE8
கிழA%

உ9ைள-
8கிழA%

மா#:ெபா9D (HடாCI) உDள காJகறிக12மா#Iச(7
வைகையI ேசCLதைவயாக க9த:பMகிNறன.
உOெகா3டா0, ப%திகைள அைடயாள2 க3M, உAகD 
உணவ60 உDள ம-ற மா#Iச(78க18%: பதிலாக 
மா-ற#2.

!ைறவாக த()ட+ப)ட
தான.ய0கைள2
சா+ப450க6

ெவ8ைள அ=சி ெவ8ைள ெரா"W

ெகா$%ப'(லாத
இைற.சி, 
கா3கறி%

4ரத.ச67, பா(ெபா89க:
ஆகியவ>ைற6
ேத@AெதBCக:

தYF மZ[ ேகாழி

Sக12
ப9:Tக12 பா0ெபா9OகD

"ைட
பய6SகD ம-S2 ப9:TவைககD ம-S2 சில
வைகயான பா0ெபா9Oகைள (பா0 , தய6C) உAகD 
மா#Iச(7 உOெகாDளலிN ஒ9 ப%தியாக 
கண8கிட:பட ேவ3M2 .

உணைவ% சைம(க, அதிக ஆேரா(கிய45ள ெசறிவ9ற
ெகா:;<கைள=> எ@ெணA வைககைள=> பயCபDEFGக5.

ஆலிJ, கேனாலா, LMயகாNதி எ@ெணA

ெபாMEத உணOகைளவPட ேவகைவEத
அRலF அவPEத ெபாSTகைளE
ேதUNெதDGக5

உAகDஇர(த
சC8கைரயளைவIேசாதி8க:
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