
உப்பப குபைப்பபோம். வோழ்பவ வளரப்்பபோம் 

(DECREASE SALT INCREASE LIFE) 

உலக சுகாதார நிறுவனத்தின் அறிவிப்பின்படி ஒவ்வவாரு ஆண்டும் அதிக ரத்த அழுத்தத்தின் 

காரணமாகவும் (Hyper Tension) ந்தப் பிரச்சினனயின் வதாடர்பான ந ாய்கள் காரணமாகவும் 9.8 

மில்லியன் மக்கள் இறந்து வகாண்டிருக்கிறார்கள்.  அதிக ரத்த அழுத்தம், இருதயம் 

சம்பந்தப்பட்ட ந ாய்கள்,  சிறு நீரக வசயலிழப்பு, பக்கவாதம் நபான்ற உடல்ரீதியான ந ாய்கள் 

ஆகியனவ ந ாயாளிகள்  உணர்ந்து வகாள்ளும்  முன்பாகநவ மரணத்னத 

வினைவிக்கின்றது.  உலக மக்கள் வதானகயில் 25 வயதுக்கு நமற்பட்டவர்களில் 35% நபர்கள் 

அதிக ரத்த அழுத்தத்தினால் பாதிக்கப்பட்டுள்ைனர்.  அதிக ரத்த அழுத்த பாதிப்னபக் குனறக்கும் 

வழிகளில் ஒன்றாகவும் உடல்ரீதியான தாக்கத்னதத் தவிர்க்கவும்  ாம் உட்வகாள்ளும் உப்பின் 

அைனவக் குனறப்பது என்பது சிறந்த முனறயாகும்.   வைர்ந்த  ாடுகைான ஃபின்நலண்ட், 

இங்கிலாந்து,  ஆஸ்திநரலியா, நகனடா முதலிய  ாடுகளில் அவர்கள்  உட்வகாள்ளும் உப்பின் 

அைனவக் குனறப்பதற்காக மக்களினடநய பல வழிகளிலும் பிரச்சாரம் 

நமற்வகாள்ைப்படுகின்றன.  இந்த  ாடுகளிவலல்லாம் அரசு சாரா நிறுவனங்கள் (NGO) அந்தந்த 

அரசாங்கங்களுடன் இனணந்து வசயல்படுகின்றன.  உண்ணும் உணவில் உப்னபக் குனறப்பதன் 

மூலம் உடல்  லம் அதிசயிக்கத்தக்க விதத்தில் முன்நனற்றம் காணலாம் என்ற உண்னமனய 

முதலில் நிரூபணம் வசய்தது ஃபின்நலண்ட் என்ற  ாடுதான்  என்பது குறிப்பிடத்தக்கது.  அந்த 

 ாட்டில் மக்களுனடய ஆநராக்யம்  ல்லவிதத்தில் முன்நனற்றமனடந்திருக்கிறது என்ற உண்னம 

ஒருபுறமிருக்க இதய  ந ாய் வதாடர்பாகவும் (heart revascularization) சிறுநீரக 

சுத்திகரிப்புக்காகவும் (dialysis) வசலவழிக்கநவண்டியிருந்த வதானகயில் வபருமைவில் 

குனறக்கப்பட்டு அந்தத் வதானக நசமிக்கப்பட்டிருக்கிறது.   

 இந்தியர்கள் உண்ணும் உணவில் ஒவ்வவாருவரும் ஒரு  ானைக்கு சராசரியாக 10 முதல் 15 

கிராம் அைவுக்கு உப்னப நசர்த்துக்  வகாள்கிநறாம்.  பதப்படுத்தப்பட்ட உணவில் நசாடியம் 

எவ்வைவு அைவுக்கு நசர்க்கப்படுகிறது என்பதற்கான நபாதிய தகவல்கள்  ம் இந்தியாவில் 

இன்னும் திரட்டப்படவில்னல.   ாம் உண்ணும் அனனத்து உணவுகளிலும் வமாத்தமாக ஐந்து 

கிராமுக்கும் குனறவாக இருந்தாநல நபாதுமானது உலக சுகாதார நிறுவனத்தின் அறிக்னக 

ஒன்று  வதரிவிக்கிறது.  இயற்னகயாய்க் கினடக்கும் உணவுகளிநலநய உப்பும் நசாடியமும் 

கலந்துள்ைது.  தவிர சனமயலின்நபாதும், உணவுகனைப் பதப்படுத்தும்நபாதும் நமலும் அதிக 

அைவில்  நசர்க்கப்படுகிறது. வபாருைாதார ரீதியில்  மது  ாட்டில்  ஏற்படும் நவகமான 

வைர்ச்சியினாலும்,  கரமயமாக்கலின் வினைவாகவும் பதப்படுத்தப்பட்ட உணவுகளுக்கான 

நதனவயும், எதிர்பார்ப்பும் அதிகரித்துவிட்டன.  ஆக இந்த சந்தர்ப்பத்தில் இந்திய மக்கள் 

உணவில் எடுத்துக்வகாள்ளும் உப்பின் அைனவக் கட்டுப்படுத்துவது என்ற 

 டவடிக்னகனய  உடனடியாக நமற்வகாள்ைநவண்டிய கட்டாயத்தில் இருக்கிநறாம்.   



 பல ஆயிரம் வருடங்கைாகநவ உப்னபயும், நசாடியத்னதயும் பல்நவறு வடிவங்களில் 

பயன்படுத்தி உணனவப் பதப்படுத்தி வருகிநறாம்.  இப்படி நசர்ப்பதால் சுனவ அதிகரிக்கிறது. 

தீனம வினைவிக்கும் நுண்ணுயிர்கள் அழிக்கப்படுகின்றன. உணவுப் வபாருள்களின் வடிவமும், 

வகட்டித்தன்னமயும் பாதுகாக்கப்படுகின்றது. 

சுவை: அதிகமாக  ாம் உணவில் உப்னப நசர்த்துக் வகாள்ை நசர்த்துக்வகாள்ை  ாவில் உள்ை 

சுனவனய உணரும் வமாட்டுக்கள் நமலும் அதிக சுனவனய விரும்ப ஆரம்பிக்கின்றன. நீங்கள் 

இரண்டு வாரங்களுக்குத் வதாடர்ச்சியாக உங்களின் உணவில் உப்னபக் குனறத்தீர்கநையானால் 

அந்த உப்புக்குனறந்த  உணனவ விரும்ப ஆரம்பிப்பீர்கள்.  கூடநவ மற்ற சுனவகனையும் உணர, 

விரும்ப ஆரம்பிப்பீர்கள். 

பதப்படுத்துதல்: குளிர்பதனப் வபட்டியில் உணவுப் வபாருள்கனை பாதுகாத்தல், காற்றுப் 

புகாவண்ணம் உணனவப் நபக்கிங்க் வசய்தல் நபான்ற முனறகளினால் நசாடியம் பயன்படுத்திப் 

பதப்படுத்துதல் என்ற் முனறயினனத் தவிர்க்கலாம். 

ைடிைம் மற்றும் முறுமுறுப்புத்தன்வம பாஸ்நபட், னபகார்பநனட், ன ட்நரட், சல்ஃனபட், 

முதலியவற்னறப் பயன்படுத்தி உணவுப் வபாருள்கனை நபக்கிங் வசய்னகயில் அதன் மணம், 

முறுமுறுப்பு, உறுதித்தன்னம ஆகிய அம்சங்கள் உறுதி வசய்யப்படுகின்றன. பிரட் அதாவது 

வராட்டி, மற்றும் உடனடி நூடுல்ஸ் நபான்றனவகள் தயாரிக்கப்படும்நபாது இந்த நமாசமான 

வினைவுகனை ஏற்படுத்தும் வபாருள்கள் நினறயநவ கலக்கப்படுகின்றன.    

நம் உணவில் உப்வபக் குவைத்துக்ககொள்ைதற்கொன டிப்ஸ்:  

உணவில் உப்னபக் குனறயுங்கள். பாதிப்புக்குள்ைான உங்கள்  ாவில் உள்ை சுனவ 

வமாட்டுக்கனை மீட்வடடுங்கள்.  

முடியும்நபாவதல்லாம் அவ்வப்நபாது தயாரிக்கப்பட்ட, சனமக்கப்பட்ட  உணனவ உண்ணுங்கள். 

சனமக்கும்நபாது மிகக் குனறந்த உப்னபப் பயன்படுத்துகங்கள்.  

உணவு நமனையில் தனியாக ஒரு உப்பு பாட்டினல கூடநவ  னவக்காதீர்கள். (இந்தியாவில் சூப் 

குடிக்கும்நபாது ஏற்கனநவ இருக்கும் உப்புக்கும் நமல் அதிக உப்னப நசர்த்துக் வகாள்ை ஒரு 

உப்பு பாட்டில் னவக்கப்படுகிறது) 

உணவில் மணம் நசர்க்க மூலினககள், மசாலாக்கள் முதலியனவகனைத் நதனவயானநபாது 

பயன்படுத்தலாம்.   



உங்கள் சிறுநீரகம்  சரியாக வசயல்படுகின்றது என்று உறுதிவசய்யப்பட்டால் உப்புக்குப் பதிலாக 

மாற்று உப்னப (வபாட்டாசியம் கலக்கப்பட்டது) நசர்த்துக் வகாள்ைலாம்.   

 மக்களிவையே உணவில் உப்பு யேர்ப்பவதக் குவைப்பதற்கொன ைழிமுவைகள்:  

ஒரு  ானைக்கு எவ்வைவு உப்னப உணவில் நசர்த்துக்வகாண்டால் நபாதுமானது என்ற 

உண்னமனய மக்களுக்குக் குறிப்பாக இனைய தனலமுனறக்குத் வதரிவித்தல்.  

வபாருள்களின் மீது ஒட்டப்படும்  நலபில்களில் நசர்க்கப்படும் உப்பின் அைனவக் குறிக்க சட்டம் 

வகாண்டு வருதல்.  

இங்கு இருக்கும் வானினல, தட்பவவப்ப நினல மற்றும் அதிகப்படியாக வியர்த்துக் வகாட்டுதல் 

ஆகியவற்றின் காரணமாக அதிகமாக உப்பு நசர்த்துக் வகாள்ைநவண்டும் என்ற் கருத்து 

நிலவுகிறது. அறிவியல் ரீதியாக இதற்கு எவ்வித ஆதாரமுமில்னல.  

24 மணி ந ரம் ஒருவரது சிறுநீர் பரிநசாதனனக்குள்ைாக்கப்பட்டு ஒருவர் உட்வகாள்ளும் உப்பின் 

அைவு கணிக்கப்படுகிறது.   ஒரு லிட்டர் சிறுநீரில் 300 மில்லி கிராம்  நசாடியம்தான் அதாவது 

மிகக் குனறந்த அைவிலான உப்புதான் இழப்பாகிறது.   

குழந்னதகளுக்கு அதிக உப்பு நதனவ என்று ஒரு கருத்து  ம்மினடநய உள்ைது. அதற்கும் 

எவ்வித அறிவியல் ஆதாரமும் இல்னல.   

உலக சுகாதார நிறுவனத்தின் அறிக்னகயின்படி வபரியவர்கனை விட குழந்னதகளுக்கு குனறந்த 

அைவு உப்நப நதனவப்படுகிறது.    

சேப்பியன்ஸ் ஹெல்த் ஃபவுண்சேஷன்   (Sapiens Health Foundation)  என்ற ஹபயரில் இயங்கும் 
அரசு ோரா ஹ ாண்டு  நிறுவனம்  கேந்  10 ஆண்டுகளுக்கும் சேலாக ‘குறறந்  அளவிலான 
உப்றப உட்ஹகாள்வ ன் பயன்கறள எடுத்துச்ஹோல்லும் முறறயில் ஈடுபட்டு இ றன இந் ியா 
முழுவ ிலும் பிரச்ோரம் ஹேய்து வருகிறது அச்சு ஊேகங்கள் ேற்றும் காஹ ாலி ஊேகங்கள் 
வழியாகவும் இந் க் ஹகாள்றகறயப் பரப்பி வருகிறது.   கூேசவ குழுவாக நறேப் பயிற்ேிகறளப் 
பல இேங்களிலும் சேற்ஹகாண்டும் இந் க் ஹகாள்றகறய எடுத்துச் ஹோல்லி வருகிறது. . 
இந் ியத் ஹ ாழில் நுட்பக் கழகம், ஹேன்றன (IIT, Madras)  றேயத்துேன் இந்   அறேப்பு 
இற ந்து உப்றப எ ிர்த்து ஒரு கருத் ரங்கும் நேத் ியது.  உப்றப எந்  அளவுக்கு உட்ஹகாள்ள 
அனும் ிக்கப்பட்டிருக்கிறது என்பற யும், ரத் க்ஹகா ிப்பு சநாய்க்கும் உப்றப உட்ஹகாள்வ ற்கும் 
உள்ள ஹ ாேர்பு குறித்தும் உப்றபக் குறறக்க எவ்வி  ஹேயல்முறறகறளப் பின்பற்றசவண்டும் 
என்பன சபான்ற விஷயங்கறள உள்ளேக்கிய ாக இந்  கருத் ரங்கு அறேந் ிருந் து.  2017- 
நவம்பர் ோ ம்  இந் க் கருத் ரங்கு ஹேன்றனயில் நறேஹபற்றது.   www.sapiensfoundtion.org 
என்ற வறலத் ளத் ில் இது பற்றிய  விவரங்கறள சேற்ஹகாண்டு அறிந்துஹகாள்ளலாம்.  விர 
குறறந்  அளவில் உப்றப உட்ஹகாள்ள பின்பற்ற சவண்டி ஒரு குழுவும் அறேக்கப்பட்டுள்ளது. 
www.losalter.org என்ற அந் க் குழுவிலும் இற ந்து பயன் ஹபறலாம்.  

http://www.losalter.org/


சேப்பியன்ஸ் ஹெல்த் ஃபவுண்சேஷன் (Sapiens Health Foundatiaon ) அறேப்பின்  நிறுவனர் 
 றலவராக ோக்ேர் ராஜன் ரவிச்ேந் ிரன் அவர்கள்  ஹேயல்படுகிறார்.   ேிஸ்டிசனாஸிஸ் 
ஃபவுண்சேஷன் இந் ியா (The Cystinosis Foundation India) என்ற அறேப்பிறனயும் ோக்ேர் ராஜன் 

ரவிச்ேந் ிரன் முன்னின்று உருவாக்கினார்.  றேசயாட் ேருத்துவேறன, 
ஹேன்றனயின் ஒரு அங்கோன  றேசயாட் இன்ஸ்டிட்யூட் ஆஃப் 
ஹநஃப்ராலஜியின் இயக்குனராகவும்  ோக்ேர் ப ியாற்றுகிறார்.   
இந் ியத் ஹ ாழில் நுட்பக் கழகம், ஹேன்றனயில் இற ப் 
சபராேிரியராகவும்  னது பங்கிறன ஆற்றி வருகிறார்.  ேிறுநீரக 
ேிகிச்றேகளுக்கான ேருத்துவத் ில் ேிறப்பு வாய்ந் வராகவும்  ிகழ்கிறார். 
ேிறுநீரக ோற்று அறுறவ ேிகிச்றேயில்  நவனீ ஹேயல்முறறயான ABO 
incompatible kidney transplantation  என்ற ேருத்துவ முறறயில் 
முன்சனாடியாகவும் புகழ்ஹபற்று விளங்குகிறார். வே ியற்ற ஏறழ 
சநாயாளிகளுக்கு சேப்பியன்ஸ் ஹெல்த் ஃபவுண்சேஷன் ேற்றும் 

ேிஸ்டிசனாஸிஸ் ஃபவுண்சேஷன் வழியாக பல ேிறுநீரக ேருத்துவம் ஹ ாேர்பான  உ விகறளச் 
ஹேய்வதுேன் கூேசவ  ேிறுநீரக சநாய்கள் வராேல் பாதுகாப்ப ற்கும்  டுப்ப ற்கும் உண்ோன 
விழிப்பு ர்விறனத் ஹ ாேர்ந்து ஏற்படுத் ி வருகிறார்.  இவர்  ற்சபாது உப்றபக் குறறத்து 
உண்பது என்ற ஹகாள்றகறய இந் ியா முழுவ ிலும் ஹகாண்டு ஹேல்லும் முயற்ேிகளில் 
முறனப்சபாடு ஈடுபட்டிருக்கிறார். 


