
 

உப்பபக் 

குபைக்க 
ஒரு வழிகாட்டி 



 

அதிக அளவிலான உப்பப 

சேரத்்துக்ககாள்வதால் ரத்த அழுத்த 

அபாயம் அதிகரிக்கிறது.  மாரபைப்பு,   

பக்கவாதம்  முதலிய பிரேச்ிபனகள் 

வருவதற்கான ோத்தியங்களும் 

அதிகரிக்கின்றன.  இந்தியாவில் இருக்கும் 

கபரும்பாலான கபரியவரக்ள் தினமும்  

11கிராம் உப்பப உணவில் சேரத்்துக் 

ககாள்கின்றனர.் 5 கிராம் உப்சப  

சபாதுமானது.  (ஒரு சதக்கரண்டியளவு ) 

 

உப்பபக் குபைத்து உண்பதனால்:  

 

 அதிக ரத்த அழுத்தம் 

தவிரக்்கப்படுகிறது. 

5g (One level teaspoon) 

 ஒரு சவபள அதிக ரத்த அழுத்தம் 

இருந்தாலும் அதுவும் 

குபறக்கப்படுகிறது. 

 ேரியான அளவு   ரத்த அழுத்தம் 

உள்ளவரக்ளுக்கும்  உதவிகரமாக 

இருக்கிறது. 

உப்பப ஏன் குபைத்துக் ககாள்ளவவண்டும்? 



 

உப்பபகுபைப்பதுஎப்படி

சபமயலபையில் 

 ோதம், ேப்பாத்தி,  பூரி, பராத்தா 

முதலியவற்பற கேய்யும்சபாது 

உப்பபே ் சேரப்்பபதத்  தவிருங்கள்.  

 அப்பளம்,  ேை்டினி,   கதாக்கு, ஊறுகாய் 

ஆகிய உப்பு சேரத்்த பதாரத்்தங்கபள 

சிறிதளவு மைட்ுசம ேபமயுங்கள்.  

 பருப்பு, கறி வபககள் ஆகியவற்றில் 

உப்பு சேரப்்பபதப் படிப்படியாகக் 

குபறயுங்கள். நாளபைவில் 

ோப்பிடுவதற்குப் பழகிவிடும். .   

 உப்பு பாக்ககை் வாங்கிப் 

பயன்படுத்தும்சபாது அதிக  கால 

அளவுக்கு வரும்படியாக   

திை்ைமிடுங்கள்.   

சாப்பாட்டு வமபையில் 

 உப்பப அதிகப்படியாக சேரப்்பதற்கு 

முன் உணபவ சுபவ பாருங்கள். 

 ஊறுகாய், அப்பளம், ோஸ்  

சபான்றபவகபள குபறவாக 

உண்ணுங்கள்.  

 ஏற்கனசவ பதப்படுத்தப்பைட்ு பபயில்  

வரும் உணவுகபளத் தவிருங்கள். 

 அவ்வப்சபாது புதியதாக 

ேபமக்கப்பை்ை உணவுகள், பழங்கள், 

காய்கறிகபள  ோப்பிடுங்கள். 



 

உப்பபஎங்வககுபைக்கலாம்

கபடகளில் வாங்கும்வபாது:   

 குபறவான அளவில் சோடியம் உள்ள 

உப்பபசய வாங்குங்கள்.  

 ’கரடிசமை்’ ேபமயலுக்கான  தயார ்

நிபல கபாருள்கள்,  உைனடி உணவுகள் 

ஆகியவற்பறக் குபறத்துக் 

ககாள்ளுங்கள்.  

 வறுவல்,  முறுக்கு, அப்பளம், சபான்ற 

கநாறுக்குத் தீனிகபள குபறவாக 

வாங்குங்கள். 

சாப்பிட கவளிவய கசல்லும்வபாது:  

 உங்கள் உணவில் உப்பபக் 

குபறக்கே ்கோல்லுங்கள்.  

 சமபை சமல் பவக்கப்படும்  உப்புக் 

குடுபவகபளத் தவிருங்கள்.  

 உப்பு தைவிய கவண்பண, ககேே்ப்,  

சபான்றபவகபள குபறத்து 

உண்ணுங்கள்.  

 ேசமாோ, பக்சகாைா,  சபான்ற  

கநாறுக்குத் தீனி உணவுகபள 

குபறத்து ோப்ப்பிடுங்கள்.   


