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ஊட்்ட்��்�்து �கவல்் 
(100 கிரிோமுக்கு)

�க்தி
536.0 கிசேல்ோரிி

(கிசேல்ோகசேல்ோரிிகள்ி)

வொகோழுப்்புகள்ி 35.0 கி
கோரிச்ேப்ோணைஹட்்சேரிட்ட்ுகள்ி 53.0 கி

புரி�ங்்கள்ி 7.0 கி

உ�வு 
ந்ோரி�்�்�்து

4.8 கி

ஊட்்ட்��்�்து �கவல்் 
(100 கிரிோமுக்கு)

�க்தி
355 கி.கசேல்ோரிி

(கிசேல்ோகசேல்ோரிிகள்ி)

வொகோழுப்்புகள்ி 6.26 கி

கோரிச்ேப்ோணைஹட்்சேரிட்ட்ுகள்ி 58.58 கி

புரி�ங்்கள்ி 18.64 கி

உ�வு ந்ோரி�்�்�்து 16.8 கி

வெெயல்் 3.9: ஒப்்பிடுவே�ாம்் 

ஒரு ப்ோக்வொகட்் உருணைளிக்கிழங்்கு வொ�தில்் மாற்்றும்ா ஒரு ப்ோக்வொகட்் வறு�்� ஊட்்ட்��்�்து 

�கவல்்கணைளி கீசேழ ப்டிக்கவும்ா �ன்னோ இங்்சேக கோட்்ட்ப்்ப்ட்ட்ுள்ிளிது.�கவல்்கணைளி கீசேழ ப்டிக்கவும்ா �ன்னோ இங்்சேக கோட்்ட்ப்்ப்ட்ட்ுள்ிளிது.

(a) உருணைளிக்கிழங்்கு 
வொ�தில்்கள்ி,

ஆ) வறு�்� 
வொகோ�்ணைட்க்கட்ணைல்

சேமாசேல் வொகோடுக்கப்்ப்ட்ட்ுள்ிளி உ�வுப்் வொப்ோட்்ட்ல்ங்்களிில்் உள்ிளி ஊட்்ட்��்�்து 

�கவல்்களிின் அடிப்்ப்ணைட்யில்், எந்்� உ�ணைவ�் சே�ரிந்்்வொ�டுப்்பீரிக்ள்ி? ஏன்? 

சில் உ�வுகளிில்் அதிக �ரிக்்கணைரி மாற்்றும்ா வொகோழுப்்பு உள்ிளிட்க்கம்ா இருப்்ப்�ோல்் 

அதிக கசேல்ோரிிகள்ி உள்ிளின. சேமாலும்ா, அவற்்றில்் மிகக் குணைற்ந்்� அளிவு புரி�ங்்கள்ி, 

�ோதுக்கள்ி, ணைவட்்ட்மின்கள்ி மாற்்றும்ா உ�வு ந்ோரி�்�்�்துக்கள்ி உள்ிளின. இந்்� 

உ�வுகள்ி குப்்ணைப் உ�வுகள்ி என்று அணைழக்கப்்ப்டுகின்ற்ன. இந்்� உ�வுகளிில்் 

உருணைளிக்கிழங்்கு வொ�தில்்கள்ி, �ோக்சேல்ட்் ப்ோரிக்ள்ி மாற்்றும்ா கோரிப்்சேனற்்ற்ப்்ப்ட்்ட் 

ப்ோனங்்கள்ி ஆகியாணைவ அட்ங்்கும்ா. இந்்� உ�வுகணைளி அடிக்கடி உட்வ்ொகோள்ிவது 

ந்ல்்ல்�ல்்ல், ஏவொனனில்் இணைவ ந்ம்ா உட்லுக்கு ஆசேரிோக்கியாமாோனணைவ அல்்ல். அணைவ ஒரு 

ந்ப்ணைரி ப்ருமானோக்குகின்ற்ன. அ�்�ணைகயா ந்ப்ரி ் ப்ல் உட்ல்்ந்ல்ப்் பிரி�ச்ிணைனகளிோல்் 

ப்ோதிக்கப்்ப்ட்ல்ோம்ா. நீ்ங்்கள்ி எப்்சேப்ோதும்ா ந்ிணைனவில்் வொகோள்ிளி சேவ�்டும்ா 

ட்ோக்ட்ரி ் சேப்ோ��ோவின் அறிக்ணைக, 'ஆசேரிோக்கியாசேமா இறுதி� ் வொ�ல்்வம்ா.* ந்ோம்ா 

ஆசேரிோக்கியாமாோக இருக்க ந்ம்ா உட்ணைல் கவனி�்துக் வொகோள்ிளி சேவ�்டும்ா. சீரிோன 

உ�ணைவ உட்வ்ொகோள்ிவதும்ா, ஜுங்்க் உ�வுகணைளி�் �விரிப்்்ப்தும்ா ஆசேரிோக்கியாமாோன 
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உட்லுக்கு ப்ங்்களிிக்கின்ற்ன. வ�ந்ட்�்� ந்ல்்ல் ஆசேரிோக்கியாம்ா அவசியாம்ா 

மாகிழ்�ச்ியாோன வோழ்க்ணைக. 

வொ�யால்்ப்ோடு 3.9 இல்் நீ்ங்்கள்ி ப்டி�்� இரி�்டு உ�வுகளிில்் எணை� ஜுங்்க் ஃபுட்் என்று 

சேல்பிளிிட்ல்ோம்ா?

ப்ட்ம்ா 3.9: �ன்வோ (ப்ோரின்்யாோரிட்்் திணைன) 

3.5 சிறுத்ான்ியங்்கள்ி: ஊட்்ட்ெெ்த்்� நாிணைைந்ாத் 
த்ான்ியங்்கள்ி

சே�ோளிம்ா, கம்ாபு, சேகழ்வரிகு, 

�ன்வோ (ப்ட்ம்ா) ப்ற்்றி 

சேகள்ிவிப்்ப்ட்்டிருப்்பீரிக்ள்ி. 3.9). 

இணைவ இந்்தியாோவின் பூரிவ்ீகப்் 

ப்யிரிக்ள்ி (ப்ட்ம்ா. 3.9). இவற்்ணைற் 

வொவவ்சேவறு கோல்ந்ிணைல்களிில்் 

எளிி�ோக ப்யிரிிட்ல்ோம்ா. 

இந்்� அதிக ��்�ோன 

�ோனியாங்்கள்ி திணைன என்றும்ா 

அணைழக்கப்்ப்டுகின்ற்ன. இந்்� 

சிறு�ோனியாங்்களிிலிருந்்து 

�யாோரிிக்கப்்ப்ட்்ட் உ�வுப்் 

வொப்ோருட்்கணைளி நீ்ங்்கள்ி எப்்சேப்ோ�ோவது 

�ோப்்பிட்்டிருக்கிறீரிக்ளிோ? 

சிறு�ோனியாங்்கள்ி சிறியா அளிவில்ோன �ோனியாங்்கள்ி மாற்்றும்ா ப்ல் 

நூற்்ற்ோ�்டுகளிோக இந்்தியா உ�வின் ஒருங்்கிணை�ந்்� ப்குதியாோக இருந்்து 

வருகின்ற்ன. அவற்்றின் ஏரிோளிமாோன ஆசேரிோக்கியா ந்ன்ணைமாகள்ி கோரி�மாோக அணைவ 

மீ�்டும்ா பிரிப்ல்மாணைட்ந்்துள்ிளின. அணைவ ணைவட்்ட்மின்கள்ி, இரும்ாபு மாற்்றும்ா கோல்்சியாம்ா 

சேப்ோன்ற் �ோதுக்கள்ி மாற்்றும்ா உ�வு ந்ோரி�்�்�்துக்களிின் ந்ல்்ல் ஆ�ோரிங்்கள்ி. 

அ�னோல்்�ோன் அணைவ ஊட்்ட்��்�்து �ோனியாங்்கள்ி என்றும்ா அணைழக்கப்்ப்டுகின்ற்ன. 

ந்ம்ா உட்லின் இயால்்ப்ோன வொ�யால்்ப்ோட்்டிற்்கு�் சே�ணைவயாோன சீரிோன உ�வுக்கு அணைவ 

க�ி�மாோக ப்ங்்களிிக்கின்ற்ன. 

ப்ோக்வொகட்ட்ுகளிில்் அணைட்க்கப்்ப்ட்்ட் உ�வுப்் வொப்ோருட்க்ளிின் 

உணைற்யில்் உள்ிளி ஊட்்ட்��்�்துக்கள்ி ப்ற்்றியா �கவல்்கள்ி இருக்க 

சேவ�்டும்ா. �கவல்் ஒவ்வொவோரு ஊட்்ட்��்�்தின் அளிணைவயும்ா 

ப்ட்்டியாலிட் சேவ�்டும்ா. சில் சேந்ரிங்்களிில்், உ�வின் ஊட்்ட்��்�்து 

�ரி�்ணை� சேமாம்ாப்டு�்� ப்�ப்்ப்டு�்�லின் சேப்ோது (வலு�ட்்ட்ல்்) 

அதிக ஊட்்ட்��்�்துக்கள்ி உ�வில்் சே�ரிக்்கப்்ப்டுகின்ற்ன. 

அசேயாோடின் கல்ந்்� உப்்பு மாற்்றும்ா சில் குழந்்ணை� உ�வுகள்ி 

வலு�ட்்ட்ப்்ப்ட்்ட் உ�வுகளுக்கு எடு�்துக்கோட்ட்ுகள்ி. இந்்தியா 

உ�வு ப்ோதுகோப்்பு மாற்்றும்ா �ரி ஆணை�யாம்ா (FSSAI) என்ப்து 

இந்்தியாோவில்் உ�வு�் �ரி�்ணை� ஒழுங்்குப்டு�்தும்ா ஒரு அரிசு 

ந்ிறுவனமாோகும்ா.  

சேமாலும்ா 
அறியா!
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3.6 உணவு ணைம்ல்்கள்ி: ப்ண்ணைண �த்ல்் எங்்கள்ி த்ட்்டு 
�ணைரீ

வயாலில்் இருந்்து ந்ம்ா �ட்ட்ுக்கு உ�வு எப்்ப்டி வந்்து சே�ரிக்ிற்து? இந்்� 

வொ�யால்்முணைற்யில்் என்ன ப்டிகள்ி உள்ிளின? இந்்� வொ�யால்்ப்ோட்்டில்் ஈடுப்ட்்ட்வரிக்ள்ி 

யாோரி?் விணை� �ோனியாங்்கள்ி முணைளி�்�வுட்ன் சேகோதுணைமா மாோணைவ வொப்ற் எவ்வளிவு 

சேந்ரிம்ா மாற்்றும்ா முயாற்்சி சே�ணைவ என்று உங்்களுக்கு�் வொ�ரிியுமாோ? ப்�்ணை�யில்ோ? 

ந்ோம்ா உ�்ணும்ா �ப்்ப்ோ�்தியின் முழு வொ�யால்்முணைற்ணையாயும்ா புரிிந்்து வொகோள்ிளி ப்ட்ம்ா 

3.10 ஐப்் ப்ோரிப்்்சேப்ோம்ா. 

ஒரு மூட்ண்ைட் சேகோதுணைமா அல்்ல்து சேவறு எந்்� உ�வுப்் வொப்ோருளும்ா 

உற்்ப்�்தியாோளிரிிட்மிருந்்து �கரிச்ேவோருக்கு ப்யா�ிக்கும்ா வொமாோ�்� �ரிம்ா அ�ன் என்று 

அணைழக்கப்்ப்டுகிற்து உணவு ணைம்ல்்கள்ி. உ�வு ணைமால்்கணைளிக் குணைற்ப்்ப்து முக்கியாம்ா, 

ஏவொனனில்் இது அ�ன் சேப்ோக்குவரி�்தின் சேப்ோது வொ�ல்வு மாற்்றும்ா மாோசுப்ோட்ண்ைட்க் குணைற்க்க 

உ�வுகிற்து, இது உள்ி�ரி ் விவ�ோயிகணைளி ஆ�ரிிக்க உ�வுகிற்து, சேமாலும்ா இது ந்மாது 

உ�ணைவ புதியா�ோகவும்ா ஆசேரிோக்கியாமாோகவும்ா ணைவ�்திருக்கிற்து. 

ப்ட்ம்ா 3.10: ப்�்ணை�யிலிருந்்து 
�ட்ட்ு வணைரி

சேகோதுணைமா �ோகுப்டி 
வொ�ய்ாயும்ா விவ�ோயி 

�ோனியாங்்கணைளி அணைரி�்�ல்் 
மாற்்றும்ா சேப்க்கிங்் வொ�ய்ா�ல்்

சில்்ல்ணைற் கணைட்க்கு 
சேப்ோக்குவரி�்து

�ப்்ப்ோ�்தியின் 
கணை�:

ப்�்ணை� மு�ல்் 
�ட்ட்ு வணைரி

எங்்கள்ி �ட்்டில்் 
உ�வு �ோனியாங்்கணைளி 

கதிரிடி�்�ல்் 
மாற்்றும்ா �ற்்று�ல்்

�ோனியாங்்கணைளி 
சே�மி�்�ல்்
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� இந்்தியாோ முழுவதும்ா உள்ிளி மாக்கள்ி ப்ல்்சேவறு வணைகயாோன உ�வுகணைளி 

�ோப்்பிடுகிற்ோரிக்ள்ி, இதில்் ப்ல்்சேவறு உ�வுக் கூறுகள்ி உள்ிளின. 

� ஒரு ப்குதியில்் ப்யிரிிட்ப்்ப்டும்ா உ�வுப்் ப்யிரிக்ள்ி, சுணைவ விருப்்ப்�்சே�ரிவ்ுகள்ி, 

கல்ோ��்ோரிம்ா மாற்்றும்ா ப்ோரிம்ாப்ரிியாங்்கள்ி சேப்ோன்ற்வற்்ணைற்ப்் வொப்ோறு�்து 

உ�ணைவ�் சே�ரிந்்்வொ�டுப்்ப்து மாோறுப்டும்ா.

சுருக்கம்்

ப்ல்ரி ் உ�ணைவ வீ�ோக்குகிற்ோரிக்ள்ி, அணை� �ங்்கள்ி 

�ட்ட்ுகளிில்் உட்வ்ொகோள்ிளிோமால்் விட்ட்ுவிடுகிற்ோரிக்ள்ி. 

ப்�்ணை�யில்் இருந்்து உ�ணைவ எங்்கள்ி �ட்ட்ுக்கு வொகோ�்டு 

வரி எங்்கள்ி விவ�ோயிகள்ி மாற்்றும்ா பிற் �மூக உறுப்்பினரிக்ள்ி 

வொ�ல்விட்்ட் சேந்ரி�்ணை�யும்ா முயாற்்சிணையாயும்ா ந்ிணைனவில்் வொகோள்ிளி 

சேவ�்டும்ா. ந்ம்ாமாோல்் எவ்வளிவு உ�ணைவ உட்வ்ொகோள்ிளி முடியுசேமாோ 

அவ்வளிவு மாட்ட்ுசேமா எடு�்துக் வொகோள்ிளி சேவ�்டும்ா. இது உ�வு 

வீ�ோவணை�க் குணைற்க்கும்ா. ப்�்ணை�யிலிருந்்து �ட்ட்ுக்கு 

உ�ணைவப்் வொப்றுவ�ற்்கோன ப்ல்்சேவறு வொ�யால்்முணைற்களுக்கோன 

கோல்வரிிணை�ணையாக் க�்டுபிடிக்க முயாற்்சிக்கவும்ா (ப்ட்ம்ா 3.10).

ஆவேரீாக்கியம்ாக ொப்்பிடுங்்கள்ி, ப்கிர்ீந்ா� வெகாள்ிளுங்்கள்ி, உணணை� 

ம்திக்கவும்். உள்ி�ர்ீ உை்ப்த்்தியாளிர்ீகணைளி ஆத்ரீி�ங்்கள்ி!

�க்கிய �ார்ீத்்ணைத்கள்ி

உள்ி�ரீ் உணணை� 
ொப்்பிடு�� 
உணவு 
ணைம்ல்்கணைளிக் 
குணைைக்க எ�்�ாறு 
உத்வும்் ?

?

ப்குப்்ப்ோய்ாவு

கரு�்�ோய்ாவு

வொமாோ�வொப்யாரி்

க�ிப்்பு

பின்ப்ற்்று

புல்னோய்ாவு வொ�ய்ா

அனுமாோனி

ஒப்்பிடு

கோரிச்ேப்ோணைஹட்்சேரிட்்

�ணைமாயால்் ந்ணைட்முணைற்கள்ி 

குணைற்ப்ோடு சேந்ோய்ாகள்ி

ஸ்்கரிவ்ி 

வொகோழுப்்புகள்ி

ரிிக்வொகட்ஸ்்் உ�வுக் கூறுகள்ி

உ�வு ணைமால்்கள்ி

கனிமா��்�்துக்கள்ி

ஊட்்ட்��்�்துக்கள்ி

சிறு�ோனியாங்்கள்ி

புரி�ங்்கள்ி

ரூசேகஜ்ு

ணைவட்்ட்மின்கள்ி

அசேயாோடின் கல்ந்்� உப்்பு
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நாம்் கை்ைணைல் வேம்ம்்ப்டுத்்�வே�ாம்் 

� �ணைமாயால்் ந்ணைட்முணைற்கள்ி கோல்ப்்சேப்ோக்கில்் மாோறிவிட்்ட்ன. ப்ோரிம்ாப்ரிியா 
உ�வு �ணைமாக்கும்ா முணைற்களுக்கும்ா ந்வீன முணைற்களுக்கும்ா குறிப்்பிட்�்�க்க 
சேவறுப்ோடு உள்ிளிது.

� உ�வு ந்மாக்கு ஆற்்ற்ணைல் வழங்்குகிற்து, வளிரி�்ச்ிணையா ஆ�ரிிக்கிற்து, ந்ம்ா 
உட்ணைல் �ரிிவொ�ய்ாகிற்து மாற்்றும்ா சேந்ோய்ாகளிிலிருந்்து ந்ம்ாணைமாப்் ப்ோதுகோக்கிற்து. 

� ந்ம்ா உ�வில்் உள்ிளி முக்கியா ஊட்்ட்��்�்துக்கள்ி கோரிச்ேப்ோணைஹட்்சேரிட்ட்ுகள்ி, 
வொகோழுப்்புகள்ி, புரி�ங்்கள்ி, ணைவட்்ட்மின்கள்ி மாற்்றும்ா �ோதுக்கள்ி. கூடு�ல்ோக, 
உ�வில்் உ�வு ந்ோரி�்�்�்து மாற்்றும்ா நீ்ரி ்உள்ிளிது.

� கோரிச்ேப்ோணைஹட்்சேரிட்ட்ுகள்ி மாற்்றும்ா வொகோழுப்்புகள்ி மு�ன்ணைமா ஆற்்ற்ல்் 
ஆ�ோரிங்்கள்ி, அசே� சேந்ரி�்தில்் புரி�ங்்கள்ி உட்ணைல் உருவோக்கும்ா 
ஊட்்ட்��்�்துக்கள்ி.

� ணைவட்்ட்மின்கள்ி மாற்்றும்ா �ோதுக்கள்ி ந்ம்ா உட்ணைல் வலுப்்ப்டு�்துகின்ற்ன, 
வொ�ோற்்றுசேந்ோய்ாகளிிலிருந்்து ந்ம்ாணைமாப்் ப்ோதுகோக்கின்ற்ன, சேமாலும்ா ந்ம்ாணைமா 
ஆசேரிோக்கியாமாோக ணைவ�்திருக்கின்ற்ன.

� ஒரு �ரிிவிகி� உ�வு அணைன�்து அ�்தியாோவசியா ஊட்்ட்��்�்துக்கணைளியும்ா 
�ரிியாோன அளிவுகளிிலும்ா, சேப்ோதுமாோன ந்ோரி�்�்�்து மாற்்றும்ா ��்�ீணைரியும்ா 
வழங்்குகிற்து.

� ந்ம்ா உ�வில்் ஒன்று அல்்ல்து அ�ற்்கு சேமாற்்ப்ட்்ட் ஊட்்ட்��்�்துக்கள்ி நீ்�்ட் 
கோல்�்திற்்கு குணைற்வ�ோல்் குணைற்ப்ோடு சேந்ோய்ாகள்ி மாற்்றும்ா சேகோளிோறுகள்ி 
ஏற்்ப்ட்ல்ோம்ா.

� குப்்ணைப் உ�வுகள்ி ஆசேரிோக்கியாமாற்்ற்ணைவ, ஏவொனனில்் அவற்்றில்் அதிக அளிவு 
�ரிக்்கணைரி மாற்்றும்ா வொகோழுப்்புகள்ி உள்ிளின, ஆனோல்் குணைற்ந்்� அளிவு புரி�ம்ா, 
�ோதுக்கள்ி, ணைவட்்ட்மின்கள்ி மாற்்றும்ா உ�வு ந்ோரி�்�்�்துக்கள்ி உள்ிளின.

� சிறு�ோனியாங்்கள்ி ஊட்்ட்��்�்து �ோனியாங்்கள்ி என்று அணைழக்கப்்ப்டுகின்ற்ன, 
ஏவொனனில்் அணைவ ந்ம்ா உட்லின் இயால்்ப்ோன வொ�யால்்ப்ோட்்டிற்்கு சே�ணைவயாோன 
வொப்ரும்ாப்ோல்ோன ஊட்்ட்��்�்துக்கணைளி வழங்்குகின்ற்ன. இவற்்ணைற் வொவவ்சேவறு 
�ட்்ப்வொவப்்ப் ந்ிணைல்களிில்் எளிி�ோக ப்யிரிிட்ல்ோம்ா.

� முடிந்்�வணைரி உள்ி�ரிில்் வளிரிக்்கப்்ப்ட்ட்் மாற்்றும்ா �ோவரி அடிப்்ப்ணைட்யில்ோன 
உ�ணைவ உட்வ்ொகோள்ிவது ந்ம்ா உட்லுக்கு ஆசேரிோக்கியாமாோனது மாட்ட்ுமால்்ல், ந்மாது 
சுற்்று�ச்ூழலுக்கும்ா ந்மாது கிரிக�்திற்்கும்ா ந்ல்்ல்து.

� உ�வுப்் வொப்ோருள்ி உற்்ப்�்தி வொ�ய்ாயாப்்ப்டும்ா இட்�்திலிருந்்து �கரிச்ேவோருக்கு 
அது ப்யா�ிக்கும்ா �ரிம்ா உ�வு ணைமால்்கள்ி எனப்்ப்டும்ா. உ�வு ணைமால்்கணைளிக் 
குணைற்ப்்ப்ணை� ந்ோம்ா சேந்ோக்கமாோகக் வொகோள்ிளி சேவ�்டும்ா.

� ந்ோம்ா ஒருசேப்ோதும்ா உ�ணைவ வீ�ோக்கக்கூட்ோது, ந்ம்ாமாோல்் எவ்வளிவு 
உட்வ்ொகோள்ிளி முடியுசேமாோ அணை� மாட்ட்ுசேமா எடு�்துக் வொகோள்ிளி சேவ�்டும்ா.

1. வொப்ோருந்்�ோ�ணை��் சே�ரிந்்்வொ�டு�்து கோரி�ங்்கணைளிக் கூறுக: 

  (i)  சே�ோளிம்ா, கம்ாபு, சேகழ்வரிகு, கட்ணைல்

 (ii)  கிட்ன்ி பீன்ஸ்், ப்�ண்ை�ப்்ப்யாறு, சே�ோயாோ வொமாோ�ண்ை�, அரிிசி)
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2.	 இந்்தியாாவில்் பாாரம்பரிிய மற்்றும்் நவீன சமைையல்் நடைைமுறைைகளைைப்் பற்்றி 
விவாாதிக்்கவும்். 

3.	 நல்்ல உணவு மருந்்தாாக அமைையலாாம் என்்கிறாார் ் ஆசிரிியர்.் ரவி இந்்த 
அறிக்்கைையைைப்் பற்்றி ஆர்வ்மாாக இருக்்கிறாான், மே�லும்் தனது ஆசிரிியரிிடம் 
சில கே�ள்விகளைைக் கே�ட்க்ிறாான். அவர் ் கே�ட்க்க்்கூடிய இரண்டு 
கே�ள்விகளைையாாவது பட்்டியலிடுங்்கள்்.

4.	 எல்்லாா சுவைையாான உணவுகளும்் ஆரோ�ோக்்கியமாானவைை அல்்ல, அதே� 
நே�ரத்தில்் எல்்லாா சத்தாான உணவுகளும்் எப்்போ�ோதும்் சுவாாரஸ்்யமாாக 
இருக்்காாது. ஒரு சில உதாாரணங்்களுடன் உங்்கள்் எண்்ணங்்களைைப்் பகிர்ந்்்து 
கொ�ொள்ளுங்்கள்். 

5.	 மே�டு காாய்கறிகளைை சாாப்்பிடுவதில்்லைை, ஆனாால்் பிஸ்்கட்், நூடுல்்ஸ்் மற்்றும்் 
வெ�ள்ளைை ரொ�ொட்்டியைை விரும்்புகிறாார்.் அவருக்்கு அடிக்்கடி வயிற்்று வலி, 
மலச்ச்ிக்்கல்் ஏற்்படும்். இந்்த பிரச்ச்னைைகளிில்் இருந்்து விடுபட அவர் ் தனது 
உணவில்் என்்ன மாாற்்றங்்களைைச் ் செெய்ய வே�ண்டும்்? உங்்கள்் பதிலைை 
விளக்கவும்்.

6.	ம ங்்கலாான வெ�ளிிச்ச்த்தில்் விஷயங்்களைைப்் பாார்ப்்்பதில்் ரேேஷ்்மாாவுக்்கு 
சிரமம் இருந்்தது. மருத்்துவர் ் அவரது கண்்பாார்வ்ைையைை பரிிசோ�ோதித்்து ஒரு 
குறிப்்பிட்்ட வைைட்்டமின்் சப்்ளிிமெ�ண்ட்் பரிிந்்துரைைத்தாார்.் மே�லும்் சில உணவுப்் 
பொ�ொருட்க்ளைை தனது உணவில்் சே�ர்த்்்துக்் கொ�ொள்ளுமாாறும்் அறிவுறுத்்தினாார்.்

  (i)		  அவள்் எந்்த குறைைபாாட்ட்ு நோ�ோயாால்் பாாதிக்்கப்்பட்்டிருக்்கிறாாள்? 

 (ii)		  அவரது உணவில்் எந்்த உணவுக்் கூறு குறைைவாாக இருக்்கலாாம்?

(iii)		  அவள்் சே�ர்க்்்க வே�ண்டிய சில உணவுப்் பொ�ொருட்க்ளைைப்் 
பரிிந்்துரைைக்கவும்் இந்்த சிக்்கலைை சமாாளிிக்்க உணவு (ஏதே�னும்் 
நாான்கு).

7.	 உங்்களுக்்கு பின்்வருபவைை வழங்்கப்்படுகின்்றன:

  (i)		ப  திவு செெய்யப்்பட்்ட பழச்ச்ாாறு

 (ii)		  புதிய பழச்ச்ாாறு 

(iii) 		  புதிய பழம்்

நீீங்்கள்் எதைை விரும்்புகிறீர்க்ள்், ஏன்்? 

8.	 கவுரவுக்்கு காாலில்் எலும்்பு முறிவு ஏற்்பட்்டது. அவரது மருத்்துவர் ்எலும்்புகளைை 
சீரமைைத்து ஒரு பிளாாஸ்்டரைைப்் போ�ோட்்டாார்.் டாாக்டரும்் அவருக்்கு காால்்சியம் 
மாாத்திரைை கொ�ொடுத்்தாார்.் இரண்டாாவது முறைை வந்்தபோ�ோது, மருத்்துவர் ்
கொ�ொடுத்்தாார் ்வைைட்்டமின்் டி காால்்சியம் மாாத்திரைைகளுடன் சிரப்். படம் 3.5 ஐ 
பாார்த்்்து பின்்வரும்் வினாாக்களுக்்கு விடைையளிிக்்கவும்்:

  (i)		ம  ருத்்துவர் ்ஏன்் கௌ�ௌரவுக்்கு காால்்சியம் மாாத்திரைை கொ�ொடுத்்தாார்?்

 (ii)		  இரண்டாாவது முறைை வரும்்போ�ோது, மருத்்துவர் ் ஏன்் காால்்சியம் 
மாாத்திரைைகளுடன் வைைட்்டமின்் டி சிரப்் கொ�ொடுத்்தாார்?்

(iii)		ம  ருந்்துகளைைக் கொ�ொடுப்்பதில்் மருத்்துவர் ்செெய்த தே�ர்வ்ுகளைைப்் பற்்றி 
உங்்கள்் மனதில்் என்்ன கே�ள்வி எழுகிறது? 
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வேம்�ம்் கை்ைல்் 

� அடு�்� முணைற் மாளிிணைக வொப்ோருட்க்ள்ி வோங்்கியா பிற்கு ப்ல்்சேவறு உ�வுப்் 
வொப்ோருட்க்ளிின் ப்ோக்வொகட்ட்ுகணைளி�் திற்க்க உங்்கள்ி �ோய்ாக்கு உ�வுங்்கள்ி. 
குணைற்ந்்�து மூன்று வொ�றி�ட்்ட்ப்்ப்ட்்ட் உ�வுப்் வொப்ோருட்க்ளிின் ஊட்்ட்��்�்து 
�கவல்்கணைளிப்் ப்டி�்து அவற்்ணைற் ப்குப்்ப்ோய்ாவு வொ�ய்ாயுங்்கள்ி.

� அரு�ோ��்ல் பிரிசே���்தின் அப்ட்ோனி ப்ழங்்குடியினரி ் கீழ்க்க�்ட் உப்்ணைப் 
உற்்ப்�்தி வொ�ய்ாகின்ற்னரி.் ட்ோப்்சேயாோ அவரிக்ளிின் உ�வு�் சே�ணைவகணைளிப்் 
பூரி�்்தி வொ�ய்ாயா. அவரிக்ளிின் உப்்பு �யாோரிிக்கும்ா வொ�யால்்முணைற் மாற்்றும்ா 
அவரிக்ளிின் வொ�ோந்்� உப்்ணைப் உருவோக்க சேவ�்டியா�ன் அவசியாம்ா ப்ற்்றி 
இணை�யா�்திலிருந்்து கூடு�ல்் �கவல்்கணைளி சே�கரிிக்கவும்ா. ப்ட்ங்்கணைளி� ்
சே�கரிி�்து ஒரு �ோரிட்்் சேப்ப்்ப்ரிில்் ஒட்்ட்வும்ா. சேமாலும்ா, இந்்� உப்்பு �யாோரிிக்கும்ா 
வொ�யால்்முணைற் மாற்்றும்ா அ�ன் ப்யான் ப்ற்்றி ஒரு ப்�்தி எழுதுங்்கள்ி.

� விவ�ோயிகளிோல்் ப்யிரிிட்ப்்ப்ட்ோமால்் கோடுகளிிசேல்ோ அல்்ல்து அருகிலுள்ிளி 
வயால்்களிிசேல்ோ இயாற்்ணைகயாோக வளிரும்ா கோய்ாகறிகள்ி அல்்ல்து ப்ழங்்கள்ி 
கோட்ட்ு வணைககளிோகக் கரு�ப்்ப்டுகின்ற்ன. ப்ோரிம்ாப்ரிியாமாோக, இந்்தியாோவில்் 
உள்ிளி ப்ல் ப்ழங்்குடி குழுக்கள்ி இந்்� கோட்ட்ு வணைககணைளி ந்ம்ாபியுள்ிளின, 
அணைவ அவற்்றின் உ�வின் ஒரு ப்குதியாோகும்ா. இணை�ப்் ப்ற்்றி வோசிக்கவும்ா 
ரின்ப்ோ�கள்ி மாகோரிோஷ்்டிரிோவிலிருந்்தும்ா, இமாோ��்ல்ப்் பிரிசே���்திலிருந்்தும்ா 
உ�்�க்கூடியா கோளிோன்கள்ி. உங்்கள்ி ப்குதியிலிருந்்து இதுசேப்ோன்ற் 

கோட்ட்ு உ�வு வணைககள்ி ஏசே�னும்ா உங்்களுக்கு�் வொ�ரிியுமாோ? வகுப்்பில்் 

விவோதிக்கவும்ா.

9. �ரிக்்கணைரி கோரிச்ேப்ோணைஹட்்சேரிட்ட்ுகளுக்கு ஒரு உ�ோரி�ம்ா. �ரிக்்கணைரி 
அசேயாோடின் கணைரி�லில்் சே�ோதிக்கப்்ப்டுகிற்து, ஆனோல்் அது நீ்ல்-கருப்்பு 
ந்ிற்மாோக மாோற்ோது. �ோ�்தியாமாோன கோரி�ம்ா என்னவோக இருக்கும்ா? 

10. "அணைன�்து மாோவு��்�்துக்கள்ி கோரிச்ேப்ோணைஹட்்சேரிட்ட்ுகள்ி, ஆனோல்் எல்்ல்ோ 
கோரிச்ேப்ோணைஹட்்சேரிட்ட்ுகளும்ா ஸ்்ட்ோரி�் ் அல்்ல்" என்ற் ரிோமானின் கூற்்ணைற்ப்் 
ப்ற்்றி நீ்ங்்கள்ி என்ன ந்ிணைனக்கிறீரிக்ள்ி? உங்்கள்ி ப்திணைல் சே�ோதிக்க ஒரு 
வொ�யால்்ப்ோட்்டின் வடிவணைமாப்்ணைப் விவரிிக்கவும்ா.

11. ஆய்ாவக�்தில்் அசேயாோடின் ப்யான்ப்டு�்தியாசேப்ோது, சில் துளிிகள்ி அசேயாோடின் 
மிஷ்்டியின் கோலுணைற்களிின் மீதும்ா, சில் துளிிகள்ி அவரிது ஆசிரிியாரிின் 
சே�ணைல்யின் மீதும்ா விழுந்்�ன. சே�ணைல்யில்் இருந்்� அசேயாோடின் துளிிகள்ி நீ்ல்-
கருப்்பு ந்ிற்மாோக மாோறியாது, அசே� சேந்ரி�்தில்் �ோக்ஸில்் ந்ிற்ம்ா மாோற்வில்்ணைல். 
�ோ�்தியாமாோன கோரி�ம்ா என்னவோக இருக்கும்ா?

12. சிறு�ோனியாங்்கள்ி ஏன் ஆசேரிோக்கியாமாோன உ�வோக கரு�ப்்ப்டுகின்ற்ன? 
உட்லின் ஊட்்ட்��்�்து சே�ணைவகளுக்கு வொவறும்ா சிறு�ோனியாங்்கணைளி 
�ோப்்பிட்்ட்ோல்் சேப்ோதுமாோ? விவோதி.

13. உங்்களுக்கு ஒரு தீரிவ்ின் மாோதிரிி வழங்்கப்்ப்டுகிற்து. இது ஒரு அசேயாோடின் 
கணைரி�ல்ோக இருப்்ப்�ற்்கோன �ோ�்தியா�்ணை� எவ்வோறு �ரிிப்ோரிக்்கல்ோம்ா? 
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	� நீீங்்கள்் அடிக்்கடி சாாப்்பிடும்் ஜங்்க்் உணவுகளைை பட்்டியலிடுங்்கள்். உங்்கள்் 

நண்பர்க்ளைையும்் இதுபோ�ோன்்ற பட்்டியல்்களைை உருவாாக்கச் ் சொ�ொல்்லுங்்கள்். 

இந்்த பட்்டியல்்களிின்் அடிப்்படைையில்், பள்ளிி வளாாகத்்திற்்குள்் சில ஜங்்க்் 

உணவுகளைை தடைை செெய்யுமாாறு கோ�ோரிி உங்்கள்் அதிபருக்்கு கடிதம் எழுதுங்்கள்். 

சில ஆரோ�ோக்்கியமாான விருப்்பங்்களைை பரிிந்்துரைைக்கவும்்.

	� வெ�வ்வே�று நபர்க்ளிின்் வயது, உடல்் செெயல்்பாாடு மற்்றும்் ஆரோ�ோக்்கிய 

நிிலைைமைைகளிின்் அடிப்்படைையில்் ஊட்்டச்ச்த்து தே�வைைகளிில்் உள்்ள 

வே�றுபாாடுகளைைக் கண்்டறியவும்். உங்்கள்் அவதாானிிப்்புகளைை பதிவு செெய்யவும்். 

விவாாதித்்து பகுப்்பாாய்வு செெய்யுங்்கள்்.

	� சரிிவிகித உணவு அளிிப்்பதற்்காான உணவுப்் பட்்டியல்் தயாாரிிக்்கவும்்.  

பன்னிிரண்டு வயது குழந்்தைை. உணவுக்் கட்ட்ுப்்பாாட்ட்ு அட்்டவணை�யில்், உங்்கள்் 

பகுதியில்் பொ�ொதுவாாகக்் கிடைைக்கும்் விலைையில்்லாாத உணவுப்் பொ�ொருட்க்ள்் 

சே�ர்க்்்கப்்பட வே�ண்டும்்.



குறிப்்புகள்்


