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ஊட்டசச்த்துக்களின் வகககள்  

உணவில் உள்ள வவதி ் ப ொருட்களின் 

அடி ் கடயில் சத்து ் ப ொருட்கள் ஆறு 

முக்கிய வகககளாக பிரிக்கலாம்  

1. காரப் ாஹைட்பரட்டுகள் 

2. புரதங்கள் 

3. ககாழு ்புகள் 

4. ஹைட்டமின்கள் 

5. தாது உ ்புக்கள்  

6. நீர ்

கொர்வ ொகைட்வரட்டுகள்  

காரப் ாஹைட்பரட்டுகள் என் ஹை 

கொர் ன், கைட்ரஜன் மற்றும் ஆக்ஸிஜன் 

ஆகியைற்ஹறக் ககாண்ட கரிம 

கூட்டு ்க ாருள்களாகும்.  

இஹை உடலுக்கு ஆற்றஹலத் தரக்கூடிய 

பிரதான மூல ்க ாருள்களாகும்.  

• குளுக்பகாஸ்,  

• சுக்பராஸ்,  

• லாக்படாஸ்,  

• ஸ்டாரச் ் 

• கசல்லுபலாஸ்  

ஆகியஹை காரப் ாஹைட்பரட்டுகளுக்கு 

சில எடுத்துக்காட்டுகளாகும்.  

காரப் ாஹைட்பரட்கள்  

1. ஒற்ஹறசச்ரக்்கஹர (குளுக்பகாஸ்),  

2. இரட்ஹடச ்சரக்்கஹர (சுக்பராஸ்)  

3. கூட்டுசச்ரக்்கஹர (கசல்லுபலாஸ்)  

என ைஹக ் டுத்த ் டுகின்றன.  

புரதங்கள்  

➢ உடலுக்குத் பதஹையான முக்கியமான 

ஊட்டச ் சத்தொகவும், அதற்கொன 

கட்டகம ்பு  ப ொருளொகவும் புரதங்கள் 

உள்ளன.  

➢ இஹை பசல்கள் மற்றும் திசுக்களின் 

வளரச்ச்ிக்கும், அவற்கற ் 

 ொதுகொ ் தற்கும் 

அைசியமானஹையாகும்.  

➢ புரதங்களானஹை  ல அமிவனொ 

அமிலங்ககளக் பகொண்டு 

உருவொனகவ. 

➢ அத்தியாைசியமான அமிபனா அமிலங்கள் 

(Essential Amino Acids - EAA) உடலில் 

உருைாக்க ் டுைதில்ஹல.  

 

நம் உடலில் ஒன் து அத்தியொவசியமொன 

அமிவனொ அமிலங்கள் உள்ளன. அஹை 

முஹறபய:  

1. ஃபிஹனல் அலஹனன்,  

2. பைஹலன்,  

3. திரிபயாஹனன்,  

4. டிரி ்படாஃப ன்,  

5. கமத்திபயாஹனன்,  

6. லுஹசன்,  

7. ஐபசா லுஹசன்,  

8. ஹலசின் மற்றும்  

9. ஹிஸ்டிஹடன். 

பகொழு ்புகள்  

➢ உணவிலுள்ள பகொழு ்புகள் ஆற்றகல 

வழங்குகின்றன.  

➢ இது காரப் ாஹைட்பரட்ஹட விட அதிக 

ஆற்றஹல தரக் கூடியது ஆகும்.  

➢ ககாழு ்புச ் சத்து உள்ள சில உணவு ் 

க ாருட்கள் கைண்கணய், கநய்,  ால், 

 ாலாஹடக் கட்டி,  ன்னீர,் ககாட்ஹடகள், 

மாமிசம், மீன், மற்றும் முட்ஹடயின் மஞ்சள் 

கரு 

➢ இஹை பசல்லின் அகம ்க  ் 

 ரொமரி ் வதொடு வளரச்ச்ிகத மொற்ற ் 

 ணிகளிலும் ஈடு டுகின்றன.  

➢ சில ககாழு ்பு அமிலங்கள் 'அத்தியொவசிய 

பகொழு ்பு அமிலங்கள்' என 

அஹைக்க ் டுகின்றன.  

➢ ஏகனன்றால், இந்த ககாழு ்பு அமிலங்கஹள 

உடலால் உருைாக்க முடிைதில்ஹல.  

➢ எனபை, இஹை உணவின் மூலம் 

க ற ் டுகின்றன.  

➢ மனித உணவூட்டத்திற்கு 

அத்தியாைசியமான ககாழு ்பு அமிலம் 

ஒவமகொ பகொழு ்பு அமிலமாகும். 
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கவட்டமின்கள்  

➢ ஹைட்டமின்கள் சிறிய அளவில் 

வதகவ ் டும் மிக முக்கியமான 

ஊட்டசச்த்தாகும்.  

➢ இஹை குறி ்பிட்ட உடற்பசயலியல் 

மற்றும் உயிர்வவதியியல் 

பசயல் ொடுகளுக்கு 

பதஹை ் டுகின்றன 
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தொது உ ்புச ்சத்துக்கள்  

உயிர ் ைாை்ைதற்குத் பதஹையான  ல்பைறு 

உயிரியல் பசயல் ொடுககள ் புரிவதற்குத் 

பதஹையான அத்தியாைசிய ஊட்டசச்த்தாக 

தாது உ ்புக்கள் என ் டும் கரிம ் 

க ாருள்கள் உள்ளன.  

கால்சியம்,  ாஸ் ரஸ், க ாட்டாசியம், 

பசாடியம், மற்றும் கமக்னீசியம் ப ான்றஹை 

மனித உடலுக்கு அதிகமாக பதஹை ் டும் 

ப ரும் தனிமங்களொகும்.  

மீதமுள்ள தனிமங்கள் ‘குகறவொக 

வதகவ ் டும் தனிமங்கள்’ (Trace Elements) 

என்று அஹைக்க ் டுகின்றன.  

அஹை கந்தகம், இரும்பு, குபளாரின், பகா ால்ட், 

தாமிரம், துத்தநாகம், மாங்கனீஸ், மாலி ்டினம், 

அபயாடின் மற்றும் கசலினியம் ப ான்றஹை 

ஆகும். 
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