
1 உணவு-ஓர் அறிமுகம்

உ யி ரி ன ங ்க ளி ன்  அ டி ப ்ப ட ை த் 
த ே ட ை ்க ளி ல்  ஒ ன் று  உ ண வு ,  கு றி ப ்ப பா ்க 
ம னி ே னு க் கு  இ வ் வு ண வு  மி ்க வு ம் 
தேடையபானது. உைலுக்கு ஆற்றடை அளித்து, 
ச ெ ல் ்க ட ை  ்ப பா து ்க பா த் து ம் ,  ெ ரி  ச ெ ய் து , 
த�பாய்்களில் இருந்தும் ்கபாக்கி்றது.  உணைபானது 
ச ்ப பா ரு ை பா ்க  உ ட ச ்க பா ள ை ப ்ப டு கி ்ற து , 
பின்பு ஜீரணிக்்கப்படடு அேன் ெத்துக்்கள 
உ ை ை பா ல்  உ ட கி ர கி க் ்க ப ்ப ட டு  ்ப ல் த ை று 
செயற்பபாடு்களுக்கு ்பயன்்படுகி்றது. 

இப்பாடத்தின் வபாயிலபாக மபாணவரகள்

 உணவின் ்பரிணபாம ைைர்ச்சி 
 உ ண வி ன்  ை ட ர ய ட ்ற  உ ண வி ன் 

தைடை்கள மறறும் உணவுத் சேபாகுபபு 

உணவு-ஓர அறிமுகம்

 உ ண வு  ை ழி ்க பா ட டி 
பிரமீடு மறறும் �ல் 
உணவுத் ேடடு 

 ெமநிடை உணவு
 ெடமத்ேலின் த�பாக்்கங்கள 
 ெடமயல் முட்ற்கள ஆகியைறட்ற ்பறறித் 

சேரிந்து ச்கபாளகி்றபார்்கள.

1.1 உணவின் ்ரிணபாம வளரச்சி

 ்பல்தைறு அ்கழைபாரபாய்ச்சியின் மூைமபா்க 
கிடைக்்கபச்பற்ற குட்க ஒவியங்களின் ைபாயிைபா்க 
மனிேனின் உணவு முட்ற்கடை அறியமுடிகி்றது. 
்ப ண ட ை ய  ம னி ே ர்  ே பா ை ர ங ்க ள  ம ற று ம் 
விைஙகினத்திலிருந்து ேங்கைது உணடை 
தெ்கரித்ேனர். ்பழங்கள, ச்கபாடடை ைட்க்கள, 

அலகு 1

உணவின் ்ரிணபாம வளரச்சி
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2உணவு-ஓர் அறிமுகம்

தைர்க்கிழஙகு்கள மறறும் 
பி்ற ேபாைரப ்பகுதி்கள, 
விைஙகு்களின் மபாமிெம், 
்கைல், ஆறு, ஏரி த்பபான்்ற 
நீ ர்  நி ட ை ்க ளி லி ரு ந் து 
மீன்்கள முேலியைறட்ற 
உ ண வி ற ்க பா ்க 
ெ பா ர் ந் தி ரு ந் ே ன ர் . 
உணவின் தேைலுக்்கபா்க 
ேங்கைது ்ப்கல் மறறும் 
இ ர வு  மு ழு ை ட ே யு ம் 

்கழிக்கும் நிடைக்கு ஆைபாயினர். மபாறு்படும் 
்பருை்கபாைங்களுக்கு ஏற்ப தேபான்றியும் மட்றயும் 
்க பா ய் ்க னி ,  ே பா ை ர ங ்க ளு க் ்க பா ்க வு ம் ,  இ ை ம் 
மபாறும் விைஙகினத்திற்கபா்கவும் ஒவ்சைபாரு 
இ ை ம பா ்க  ம பா றி க் ச ்க பா ண த ை யி ரு ந் ே ன ர் . 
த ை ட ட ை ய பா டு ்ப ை ர் ்க ை பா ்க வு ம் ,  உ ண ட ை 
தெ்கரிப்பைர்்கைபா்கவும் ைபாழந்ேனர். இவ்ைபா்றபா்க 
ஒரு சிை இைங்களில் 10,000 ைருைங்களும் 
மறறும் உைச்கஙகிலும் 5000 ைருைங்களும் 
ைபாழந்துளைனர்.

 உணடை தேடித்திரிந்ே மக்்கள சிறிது 
சிறிேபா்க விைஙகினம் மறறும் ேபாைரங்கடை 
ைைர்க்்கப்பழகினர்.

 ம னி ே னி ன்  உ ண வு ப ்ப ழ க் ்க த் தி ல் 
மி ்க ப ச ்ப ரி ய  மு ே ன் ட ம  ம பா ற ்ற த் ட ே 
ஏற்படுத்தியது  ”நெருப்்”  ்பயன்்படுத்ேக் 
்கறறுக்ச்கபாணைதே ஆகும். இேன் ்கபாரணமபா்க 
ம னி ே ர் ்க ள  ஒ த ர  இ ை த் தி ல்  கு டி த ய ்ற 
ஆரம்பித்ேனர். ேங்களுக்்கபான ைபாழுமிைம், 
உணவிற்கபா்க ்பயிர்ைட்க்கள, விைஙகினம் 
ஆகியைறட்ற ஏற்படுத்திக் ச்கபாணைனர். முேன் 
முேலில் ைைர்த்ே ்பயிரினம் த்கபாதுடம மறறும் 
்பபார்லி ஆகும். விைஙகினத்திலிருந்து ச்ப்றப்படை 
முேல் உணவு ்பபால் ஆகும். ெடமக்்கப்படை 
உணடை உணணும் ்பணபினபால் மனிேன் 
விைஙகினத்திலிருந்து தைறு்படுகி்றபான். ்பயிர் 
ைைர்பபின் நுட்பங்கள மூைம் த்பபாதுமபான 
உ ண வு  ே ய பா ரி க் ்க ப ்ப ட ை து .  இ ே ன பா ல் 
உணவு தெமித்ேல் மறறும் ்பேப்படுத்துேல் 
த்பபான்்ற முன்தனற்றங்கள ்கைந்ே இரணடு 
நூற்றபாணடு்களில் உணைபானது. இேன் மூைம் 
�்கரமயமபாக்்கல் ஏற்படைது.  

இன்று �மது உணவில் மரபு உணவுக்குப 
்பதிைபா்க துரிே உணவிறகு அதி்க முக்கியத்துைம் 
அளிக்கின்த்றபாம்.  மரபு உணைபானது அதி்க 
அைவு ஊடைச்ெத்து மிக்்கடை. நி்றமி்கள, 
சு ட ை யூ ட டி ்க ள  ம ற று ம்  ்ப ே ப ்ப டு த் து ே ல் 
முேலியன அவ்வுணவில் ்பயன்்படுத்ே்படுைது 
இ ல் ட ை .  ஆ ன பா ல்  து ரி ே  உ ண வு ்க ளி ல் 
இடை அடனத்தும் உளைன. இன்ட்றய 
்கபாை்கடைத்தில் உணவு ்பபாது்கபாபபின்டம 
மறறும் ெத்துக்்களின் இழபபீடு ஆகியடை 
உணடைத் தேர்வு செய்ைதில் ச்பரும் ெைபாைபா்க 
ம க் ்க ளி ைத் தி ல்  ்க பா ண ப ்ப டு கி ்ற து  எ ன த ை 
உணடைப ்பறறிய அறிவு சீருணவு, உணவு 
ெமநிடை, ெத்து இழபபீடு இல்ைபாமல் உணவு 
தேர்வு செய்ய உேவுகி்றது.

வ்ைய்ை

 உணவு என்்பது உண்பேறகு உரியது 
மறறும் உைலுக்கு ஊடைத்டே  அளிக்கி்றது.  
அடை திைநிடை, சேளிந்ே திைநிடை மறறும் 
தி ர ை  நி ட ை ்க ள  ஆ கு ம் .  எ ன த ை  எ ந் ே 
உணைபாயினும், இரு முக்கிய ்பணபு்கடைக் 
ச்கபாணடிருக்கும். 

அடை:
 உ ண ்ப ே ற கு  ே கு தி ய பா ன து  ம ற று ம் 

உணணக்கூடியது
 உைலுக்கு ஊடைம் அளிப்பது.

1.2. உணவின் ்ணிகள்:

உ ண வு  ை பா ழ வி ல்  மு க் கி ய ம பா ன து .  
த்பபாதுமபான உணவு �ம்டம திைமபா்கவும், 
சு று சு று ப ்ப பா ்க வு ம்  இ ரு ப ்ப ே ற கு ம் 
உ ே வு கி ்ற து .   ஆ ன பா ல்  � பா ம்  உ ண ணு ம் 
உணவு ்பபாது்கபாப்பபானேபா்கவும், உைலுக்குத் 
தேடையபான ெத்துக்்கள நிட்றந்ேேபா்கவும் 
இ ரு க் ்க  த ை ண டு ம் .   அ ன் ்ற பா ை ம்  � பா ம் 
உ ண ணு ம்  உ ண ட ை  த ே ர் ந் ச ே டு த் து க் 
ச்கபாணடு அைறட்ற �பாம் ைழக்்கப்படுத்திக் 
ச்கபாளை தைணடும்.  எந்ே உணடை உணண 
தைணடுதமபா அடே ம்றந்துவிைக் கூைபாது.  அந்ே 
உணவு ்பபார்ப்பேறகும், நு்கர்ைேறகும் மறறும் 
சுடைப்பேறகும் �ன்்றபா்க இருத்ேல் அைசியம்.  
ெ த் து ண வு  இ ல் ை பா ம ல்  கு ழ ந் ட ே ்க ளு ம் , 
இ ட ை த ய பா ர் ்க ளு ம்  ே ங ்க ளி ன்  ஆ ற ்ற ட ை 
ைைர்த்துக் ச்கபாளை முடியபாது.  தமலும் 

NUTRITION AND DIETETICS Unit-1_001-021.indd   2 22-01-2020   11:28:19



3 உணவு-ஓர் அறிமுகம்

ச ்ப ரி ய ை ர் ்க ளு ம்  ே ங ்க ை து  ்ப ணி ்க ட ை ச் 
சி்றப்பபா்க செய்ய இயைபாது.

�ம் உைல் தேடைக்கு உணவின் மூைமபா்க 
ச்பறுைது
 உ யி ரு ை ன்  ை பா ழ ,  சு று சு று ப ்ப பா ்க ச் 

செயல்்பை, �ைமபாை மறறும் ்பணிபுரிய.
 புதிய செல்்கள உருைபாக்்க, திசுக்்கடை 

ைைர்க்்க
 ஆ த ர பா க் கி ய ம பா ்க  ச ெ ய ல் ்ப ை வு ம் , 

த�பாய்்கடை குணப்படுத்துைேறகும். 
 த � பா ய்  ை ர பா ம ல்  ே டு ப ்ப ே ற கு ம் , 

த�பாயிலிருந்து விடு்பை த்பபாரபாடுைேறகும் 
துடணபுரிகி்றது.

உைலின் தைடை்களுக்கு ஏற்றபாறத்பபால் 
உ ண வு ்க ள  ை ட ்க ப ்ப டு த் ே ப ்ப ட டு ள ை ன .  
அ ட ை  மூ ன் று  ச ்ப ரு ம்  பி ரி வு ்க ை பா ்க 
பிரிக்்கப்படடுளைன.

 1.2.1. உடலியல் நெயல்்பாட்டிறகபான 
உணவு:

உைலியல் செயல்்பபாடடிற்கபான உணவு்கள 
பின்ைருமபாறு பிரிக்்கப்படடுளைன:

அ. ெக்தி அளிப்படை
ஆ. உைடை ைைர்ப்படை
இ . உ ை ட ை  ்ப பா து ்க பா ப ்ப ட ை  ம ற று ம் 

்பரபாமரிப்படை.

அ) ெக்தி அளிப்்வ

இ வ் ை ட ்க  உ ண வு ்க ள  அ தி ்க  அ ை வு 
்க பா ர் த ்ப பா ட ை ட த ர ட ,  ச ்க பா ழு ப பு  ம ற று ம் 
புரேம் நிட்றந்ேடை.  ெக்தியின் அைவீடு 
கிதைபா ்கதைபாரி்கள (kcal) ஆகும்.  ஒரு கிரபாம் 
்கபார்த்பபாடைடதரட 4  கிதைபா ்கதைபாரிடயத் 

ேர ைல்ைது.  ஒரு கிரபாம் புரேம் 4 கிதைபா 
்க த ை பா ரி ட ய த்  ே ரு கி ்ற து .  ஆ ன பா ல்  ஒ ரு 
கிரபாம் ச்கபாழுபபு 9 கிதைபா ்கதைபாரிடயத் 
ேருகி்றது.  தமலும் இவ்ைட்க உணவு்கள இரு 
பிரிவு்கைபா்கப பிரிக்்கப்படடுளைது.
 ேபானியங்கள,  ்பருபபு்கள,  ச்கபாடடை 

மறறும் எணசணய் வித்துக்்கள, தைர்்கள 
மறறும் கிழஙகு்கள.

 எளிய ்கபார்த்பபாடைடதரடைபான ெர்க்்கடர, 
ச ்க பா ழு ப பு ்க ள  ம ற று ம்  எ ண ச ண ய் 
வித்துக்்கள.

ே பா னி ய ங ்க ள ,  ெ க் தி ட ய  அ ளி ப ்ப து 
மடடுமல்ைபாது அதி்க அைவு புரேம், ேபாது 
உபபுக்்கள மறறும் உயிர்ச்ெத்துக்்கடையும் 
அளிக்கின்்றது. 

்ப ரு ப பு ்க ள  ெ க் தி ட ய  அ ளி ப ்ப த ே பா டு 
புரேம் மறறும் உயிர்ச்ெத்து B உைலுக்குப 
த்பபாதிய அைவில் அளிக்கி்றது.  ச்கபாடடை்கள, 
எணசணய் வித்துக்்கள முேலியன அதி்க 
்க த ை பா ரி ்க ட ை க்  ச ்க பா ண ை து .   ஏ ச ன னி ல் 
இடை ச்கபாழுபபு மறறும் புரே ெத்துக்்களின் 
ஆேபாரமபா்கவும் விைஙகுகின்்றன.  தைர்்கள 
ம ற று ம்  கி ழ ங கு ்க ளி ல்  ெ க் தி  அ தி ்க ம பா ்க 
கிடைத்ேபாலும், அைறறில் உயிர்ச்ெத்துக்்களும் 
ேபாது உபபு்களும் நிட்றந்துளைன.

எ ளி ய  ்க பா ர் த ்ப பா ட ை ட த ர ட டு ்க ை பா ன 
ெர்க்்கடர ெக்திடய மடடுதம ச்கபாடுக்கி்றது. 
( ்க த ை பா ரி யி ன் ட ம )  ச ்க பா ழு ப பு ச் ெ த் து , 
அதி்க ெக்தி மறறும் ச்கபாழுபபில் ்கடரயும் 
உயிர்ச்ெத்துக்்கடையும் ேருகின்்றன.

ஆ) உட்ல வளரப்்வ:

�பாம் உணணும் உணவு என்்பது �ம்மில் 
ஒரு முக்கிய ்பகுதியபா்க உளைது.  அேனுடைய 
மி்க முக்கியமபான தைடையபாைது உைடை 
ைைர்ப்பது.   அடை இரணடு ைட்கயபா்க 
பிரிக்்கப்படடுளைன.
 ்ப பா ல் ,  மு ட ட ை ,  இ ட ்ற ச் சி  ம ற று ம் 

மீன்:இைறறில் அதி்க அைவு உயிரியல் 
ம தி ப பு மி க் ்க  பு ர ே ம்  உ ள ை து .  
இவ்ைட்க புரேங்களில் உைல் ேடெ 
திசுக்்களின் ைைர்ச்சிக்கு தேடையபான 
இன்றியடமயபாே அமிதனபா அமிைங்கள 
ெரியபான அைவில் உளைது.

்டம் 1.1 உணவின் ்ணிகள்
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ஒவ்சைபாருைரும் ஒரு குறிபபிடை ்பண்பபாடு 
மறறும் ்கைபாச்ெபாரத்திறகு ஏற்றைபாறு உணவு 
்பழக்்கைழக்்கங்கடைக் ச்கபாணடுளைனர்.

1.2.3 ெமூக நெயல்்பாடுகளில் உணவின் 
்ங்கு:

 உணவும் அடே உணணும் முட்றயும் 
ெமூ்கபச்பபாருணடமயுடையது. �ம் ெமூ்க 
ைபாழவின் அடையபாைமபான உணடை பி்றருைன் 
்பகிர்ந்துச்கபாளைேபால் ெமூ்க புரிந்துணர்வு, 
�டபு, மதிபபு, ஆகியடை கூடுகி்றது. �பாம் 
ச ்க பா ண ை பா டு ம்  வி ழ பா க் ்க ளி ல்  உ ண வி ன் 
மூைம் மகிழச்சிடய சைளிப்படுத்ே முடியும். 
எ டு த் து க் ்க பா ட ை பா ்க  பி ்ற ந் ே  � பா ள  வி ழ பா , 
திருமணம் முேலியன.

 ்ப ரு ப பு ்க ள ,  எ ண ச ண ய்  வி த் து க் ்க ள 
ம ற று ம்  ச ்க பா ட ட ை  ை ட ்க ்க ள : 
இடை்களில் அதி்க அைவிைபான புரேம் 
நி ட ்ற ந் து ள ை ன .  ஆ ன பா ல்  ம னி ே 
உ ை ல்  ை ை ர் ச் சி க் கு த்  த ே ட ை ய பா ன 
இன்றியடமயபாே அமிதனபா அமிைங்கள 
இைறறில் இல்டை.

இ) உட்ல  ்பாதுகபாப்்வ மறறும் 
்ைபாமரிக்கும் உணவுகள்

ேபாது உபபுக்்கள, புரேம் மறறும் உயிர்ச் 
ெத்துக்்கள செறிந்ே உணவுப ச்பபாருட்கள 
உைடைப ்பபாது்கபாப்படை. இேயத் துடிபட்பச் 
சீ ர பா க் கு ே ல் ,  உ ை லி ன்  ச ை ப ்ப நி ட ை ட ய 
ெ ம நி ட ை யி ல்  ட ை த் து க்   ச ்க பா ள ளு ே ல் 
த்பபான்்றடை ்பபாது்கபாப்பேறகு எடுத்துக்்கபாடைபா்க 
கூ்றைபாம். ்பபாது்கபாக்கும் உணவு்கள இரு ச்பரும் 
பிரிவு்கைபா்க பிரிக்்கப்படடுளைன.
 இ ப பி ரி வி ல்  அ தி ்க  அ ை வு  உ யி ர் ச் 

ெத்துக்்கள, ேபாது உபபுக்்கள மறறும் 
உயிரியல் மதிபபு மிக்்க புரேம் ச்கபாணை 
உணவு்கள அைஙகும். (எ.்கபா. )  ்பபால், 
முடடை, மீன் மறறும் ஈரல்.

 உயிர்ச் ெத்துக்்கள மறறும் ேபாது உபபு்கள 
மடடும் நிட்றந்ே உணவு்கள.  எ.்கபா. , 
கீடரைட்க்கள, ்கபாய்்கறி்கள மறறும் 
்பழங்கள.

1.2.2 உளவியல் நெயல்்பாடுகளில் 
உணவின் ்ங்கு:

உ ண வி ன்  இ ர ண ை பா ை து  மு க் கி ய 
ச ெ ய ற ்ப பா டு  உ ை வி ய ல்  ச ெ ய ற ்ப பா டு 
ஆகும்.   உணவு மனிேர்்களின் ஒரு சிை 
உணர்வுபூர்ைமபான தேடை்கடையும் நிட்றவு 
செய்ய தைணடும்.  இதில் ்பபாது்கபாபபு உணர்வு 
மறறும் அன்புெபார் தேடை்களும் அைஙகும்.  

குறிபபு: 

ச்கபாடுக்்கப்படடுளை ்பைத்தில் அதி்க 
ெக்தி தேடைப்படும் செயல் எது? ஏன்?

 

  
  
  
  
 

  
  
 

நவறறுக்கலலபாரிகள் என்ைபால் என்ன?

உணவின் மூைமபா்க தைச்றந்ே ெத்துக்்களும் 
அல்ைபாமல் ்கதைபாரி்கடை மடடுதம 
ேரைல்ை உணவு்கடை சைறறுக்்கதைபாரி்கள 
என்கித்றபாம்.

நெயல்்பாடு : 2
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அட்டவ்ண 1.1 அடிப்்ட ஐந்து உணவுத் ந�பாகுபபு
உணவுத் ந�பாகுதி முக்கிய ஊட்டச் ெத்துகள்

1. �பானியம், �பானிய வ்க உணவுகள்: 
அரிசி, த்கபாதுடம, ்கம்பு, தெபாைம், த்கழைரகு, அைல், 
த்கபாதுடமமபாவு, முடை்கடடிய ேபானியங்கள. 

ெக்தி,  புரேம், ்கணணுக்குப புைப்பைபா 
ச்கபாழுபபு, உயிர்ச்ெத்து B, இரும்புச் ெத்து, 
்கபால்சியம், �பார்ச்ெத்து்கள.

 2. ்யறுகள் மறறும் ்ருபபு வ்ககள் :
்கைடைப்பருபபு, உளுத்ேம் ்பருபபு, ்கபாரபாமணி, 
உைர்ந்ே ்படைபாணி, தெபாயபா, சமபாச்டெ.

ெக்தி, புரேம், ்கணணுக்குப புைப்பைபா 
ச்கபாழுபபு, ேயபாமின், டரத்பபாஃபிதைபாவின், 
ஃத்பபாலிக் அமிைம், ்கபால்சியம்,  
இரும்புச்ெத்து மறறும் �பார்ச்ெத்து.

3. ்பால் மறறும் இ்ைச்சி ந்பாருள்கள்:
i) ்பபால் மறறும் ச்கபாழுபபு நீக்கிய ்பபால், 
்பபாைபாடைக்்கடடி, ேயிர். 
ii) த்கபாழி இட்றச்சி, ஈரல், மீன், முடடை மறறும் 
மபாமிெம். 

புரேம்,ச்கபாழுபபு, டரத்பபாஃபிதைபாவின்,
்கபால்சியம்.

4. ்ழங்கள் மறறும் கபாயகறிகள் :
i) மபாம்்பழம், ச்கபாய்யபா, ேக்்கபாளி, ்பப்பபாளி, ஆரஞ்சு, 
ெபாத்துக்குடி, ேர்பூெனி. 

ii) கீ்ை வ்ககள்:
ேணடுக்கீடர, ்பெடைக் கீடர, முருஙட்கக்கீடர, 
ச்கபாத்ேமல்லித்ேடழ, சைந்ேயக்கீடர.

iii) இ�ை கபாயகறிகள் :
த்கரட, சைங்கபாயம், ்கத்திரிக்்கபாய், சைணடைக்்கபாய், 
பீன்ஸ், குடை மிை்கபாய், ்கபாலிபபிைைர், 
முருஙட்கக்்கபாய்.

்கபாதரபாடடினபாய்டு்கள, உயிர்ச்ெத்து C, 
டரத்பபாஃபிதைபாவின், த்பபாலிக் அமிைம், 
இரும்புச் ெத்து, �பார்ச்ெத்து. 
டரத்பபாஃபிதைபாவின், ஃத்பபாலிக் அமிைம், 
்கபால்சியம், �பார்ச்ெத்து, இரும்புச்ெத்து, 
்கபாதரபாடடினபாய்டு்கள.

்கதரபாடடினபாய்டு்கள, த்பபாலிக் அமிைம், 
்கபால்சியம் மறறும் �பார்ச்ெத்து.

5. நகபாழுபபு மறறும் ெரக்க்ை :
நகபாழுபபு :

சைணசணய், ச�ய், ்கைடை எணசணய், 
தேங்கபாய் எணசணய், டைடரஜதனற்றம் 
செய்யப்படைச்கபாழுபபு, ெடமயல் எணசணய்.

ெரக்க்ை:
ெர்க்்கடர மறறும் சைல்ைம்.

ெக்தி, இன்றியடமயபாே ச்கபாழுபபு  
அமிைம் மறறும் ச்கபாழுபபில் ்கடரயும் 
உயிர்ச்ெத்து்கள.

ெக்தி மறறும்  இரும்புச்ெத்து.

அட்டவ்ண 1.2 அடிப்்ட ெபான்கு உணவுத் ந�பாகுதி

உணவுத் ந�பாகுதிகள் ஊட்டச்ெத்துக்கள்

1. �பானியங்கள், தி்ன வ்ககள் மறறும் ்யறுகள்:
 �பானியங்கள் மறறும் தி்ன வ்ககள்:- அரிசி, 

த்கபாதுடம, மக்்கபா, தெபாைம், ்கம்பு, அைல், ச்பபாரி.

 ்ருபபு மறறும் ்யறுகள்: ்கைடைப ்பருபபு, 
உளுத்ேம் ்பருபபு, ்கபாரபாமணி, உைர்ந்ே ்படைபாணி, 
ரபாஜமபா, தெபாயபா சமபாச்டெ.

ெக்தி, புரேம், ்கணணுக்கு புைப்பைபாே 
ச்கபாழுபபு, B உயிர்ெத்துக்்கள, இரும்பு, 
்கபால்சியம், �பார்ச்ெத்து.
புரேம், ெக்தி, ்கணணுக்கு புைப்பைபாே 
ச்கபாழுபபு, ேயபாமின், டரஃத்பபாஃபிதைவின், 
ஃத்பபாலிக் அமிைம், ்கபால்சியம், இரும்பு 
மறறும் �பார்ச்ெத்து.

ெமீ்பத்தில் ICMR, அடிப்படை �பான்கு உணவுத் சேபாகுதிடய அறிமு்கப்படுத்தியுளைது.  கீழக்்கபாண்க.

NUTRITION AND DIETETICS Unit-1_001-021.indd   5 22-01-2020   11:28:20



6உணவு-ஓர் அறிமுகம்

உ ண வு த்  ச ே பா கு தி ்க ள  அ தி ல்  உ ள ை 
மு க் கி ய  ெ த் து க் ்க ளி ன்  அ டி ப ்ப ட ை யி ல் 
சேபாகுக்்கப்படடுளைன.  உைல் �ைத்திறகுத் 
தேடையபான ெத்துக்்கள ச்ப்ற  �பாளதேபாறும் 
ஐந்து ைட்கயபான உணவுத் சேபாகுதியிலிருந்து 
்பல்தைறு ைட்கயபான ெத்துக்்கள நிட்றந்ே 
உணடை தேடையபான அைவு �பாம் எடுத்துக் 
ச்கபாளை தைணடும்.  உணவுத்சேபாகுதியில் 
உளை எல்ைபா ைட்கயபான உணவு்கடையும் 
�பாம் ஒவ்சைபாரு �பாளும் உணைபா்க எடுத்துக் 
ச்கபாளை தைணடிய அைசியம் இல்டை.  

அடிப்படை ெத்துக்்கடை முழுடமயபா்க 
ச்பறுைேறகு ்பைைட்க உணவு்கடை இந்ே 
ஐ ந் து  உ ண வு த்  ச ே பா கு தி யி லி ரு ந் து ம் 
தேர்ந்சேடுக்்க தைணடும் ஐ.சி.எம்.ஆரின் 
ஐந்து உணவு சேபாகுதியின் உேவியுைன் உணவு 
திடைமிைைபாம்.

1.4. உணவுப பிைமீடு:
 உ ண வு ப பி ர மீ டு  எ ன் ்ப து  � ம் 

அ ன் ்ற பா ை  உ ண வி ல்  த ெ ர் க் ்க த ை ண டி ய 

2. ்பால் மறறும் மபாமிெ உணவுகள்:
 ்பபால் மறறும் ஆடை நீக்்கப்படை ்பபால், 
்பபாைபாடைக்்கடடி, ேயிர்.
 த்கபாழி இட்றச்சி, ஈரல், மீன், முடடை மறறும் 
ஆடடிட்றச்சி.

புரேம், ச்கபாழுபபு, 
டரஃத்பபாஃபிதைவின், ்கபால்சியம்.
புரேம், ச்கபாழுபபு மறறும் 
இரும்புச்ெத்து.

3. கபாயகறிகள் மறறும் ்ழங்கள் 
கீ்ை வ்ககள்:
 ேணடுக்கீடர, ்பெடை, புளிச்ெக்கீடர, 

முருஙட்கக்கீடர, ச்கபாத்ேமல்லி, சைந்ேயக்கீடர.
இ�ை கபாயகறிகள்
 கபாயகறிகள்: ்கபாரட, சைங்கபாயம், ்கத்திரிக்்கபாய், 

சைணடைக்்கபாய், பீன்ஸ், குடைமிை்கபாய், 
்கபாளிபபிைைர், முருஙட்கக்்கபாய்.
 ்ழங்கள்: மபாம்்பழம், ச்கபாய்யபா, ேக்்கபாளி, ்பப்பபாளி, 

ஆரஞ்சு, ெபாத்துக்குடி, ேர்பூெணி.

டரஃத்பபாஃபிதைவின், ஃத்பபாலிக் 
அமிைம், ்கபால்சியம், �பார்ச்ெத்து, 
இரும்புச்ெத்து.  

்கதரபாடடினபாய்டு்கள மறறும் 
�பார்ச்ெத்து.

்கதரபாடடினபாய்டு்கள, உயிர்ச்ெத்து 
C, டரஃத்பபாஃபிதைவின், ஃத்பபாலிக் 
அமிைம், �பார்ச்ெத்து, இரும்புச்ெத்து.

4. எணநணய, நகபாழுபபு மறறும் நகபாட்்ட வ்ககள்:
எணநணய மறறும் நகபாழுபபு:  சைணசணய், ச�ய், 
நீர்கவூடைப்படை ச்கபாழுபபு, ெடமயல் எணசணய்.  

ெர்க்்கடர மறறும் சைல்ைம்.

ச்கபாடடை ைட்க்கள.

ெக்தி, இன்றியடமயபாே ச்கபாழுபபு 
அமிைம் மறறும் உயிர்ெத்துக்்கள.

ெக்தி, சைல்ைத்தில் இரும்புச்ெத்து 
உளைது.

புரேம் மறறும் ஓதம்கபா ச்கபாழுபபு 
அமிைங்கள.

்டம் 1.2 உணவுத்ந�பாகுதிகள்

1.3. ஐ.சி.எம்.ஆர ஐந்து உணவுப பிரிவுகள் 
(ICMR Five Food Groups): 

உ ண வு ்க ள  ்ப ை  ச ே பா கு ப பு ்க ை பா ்க 
ச ே பா கு க் ்க ப ்ப ட டு ள ை ன .   ஏ ச ன னி ல் 

நெயல்்பாடு : 2
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7 உணவு-ஓர் அறிமு்கம்

்ப ல் த ை று  உ ண வு ்க ட ை யு ம் ,  அ ே ன் 
அ ை வு ்க ட ை ப ்ப ற றி ய  கு றி ப பு ்க ட ை யு ம் 
ை ழ ங கு ம்  ஓ ர்  ை ழி ்க பா ட டி ய பா கு ம் .  உ ை ல் 
�ைம் த்பண ச்பபாதுைபா்க அடனைரபாலும் 
பின்்பற்றப்பை தைணடிய ஒன்று. ஒவ்சைபாரு 
உணவுத் சேபாகுதியிலிருந்தும் உணவு்கடைத்  
த ே ர் ந் ச ே டு க் ்க  து ட ண பு ரி ை ே ற கு  
உருைபாக்்கப்படைதே உணவுபபிரமீடு ஆகும்.

சி்றந்ே ஆதரபாக்கியம் ச்ப்ற அடிப்படை 
ஐந்து உணவுத் சேபாகுதி்களிலிருந்து உணடைத் 
த ே ர் ந் ச ே டு த் து  உ ண ண த ை ண டி ய ே ன் 
அைசியத்டேத் சேளிைபா்க உணர்த்துைது 
உணவுப பிரமீடு ஆகும். உணவுப பிரமீடின் 
தமற்பகுதியிலுளை ச்கபாழுபபு,  ெர்க்்கடர 
த ்ப பா ன் ்ற  உ ண வு ்க ள  கீ ழ  ்ப கு தி யி லு ள ை 

நெயல்்பாடு : 2
த ம ற ்க ண ை  உ ண வு த்  ச ே பா கு தி 

அடைைடண்கடைப ்படித்து அைறறில் 
உனக்கு விருப்பமபான மூன்று உணவு்கடை 
ஒவ்சைபாரு சேபாகுதியில் இருந்தும் நிரபபு்க.

உணவு பிரமீடு ைழி்கபாடடி என்்பது 
1992-ஆம் ஆணடு ஐக்கிய அசமரிக்்க 
விைெபாயத் துட்றயினபால்  (USDA) 
்பரிந்துடர செய்யப்படைது. உணவு பிரமீடு 
ைழி்கபாடடி என்்பது உைல் �ைம் மறறும் 
ைைர்ச்சிக்்கபான உணடைத்திடைமிை 
உேவும் மதிபபு மிக்்க ்கருவியபாகும். 

 

்டம் 1.3 உணவுப பிைமீடு

ே பா னி ய ம்  ம ற று ம்  ்ப ரு ப பு  ை ட ்க ்க ளி ன் 
அைடைவிை குட்றைபா்க இருக்்க தைணடும் 
என்்படே உணர்த்துகி்றது. இவ்வுணவு பிரமீடு 
சி்றந்ே உைல்�ைம் ச்ப்ற உேவுைதேபாைல்ைபாமல் 
ெரிவிகிே உணடைத்திடைமிைவும், ்பல்தைறு 
உ ண வு  ை ட ்க ்க ட ை த்  த ே ர் ந் ச ே டு க் ்க வு ம் 
்பயன்்படுகி்றது.

1.5 ெல் உணவுத்�ட்டு (The Eat well plate)

�ல் உணவுத்ேடடு என்்பது உணவு சித்திர 
ைழி்கபாடடி. இேன்மூைம் ்பைதி்றப்படை உணவு, 
உைல் �ைம் மறறும் ெரிவிகிே உணவு ஆகிய 
மூன்ட்றயும் தேடையபான அைவில் ெமமபா்க 
டைத்துக் ச்கபாளை உேவுகி்றது.

ஆதரபாக்கியமபான உணவு்கடை புரிந்து 

நெயல்்பாடு : 2
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8உணவு-ஓர் அறிமுகம்

இவ்ைழி்கபாடடி ஒரு உணவுத்ேடடைபத்பபாை 
ைடிைடமக்்கப்படடுளைது.

 ஒவ்சைபாரு �பாளும் �பான்கு ச்பரும்பிரிவு 
உணவுத் சேபாகுதியில் இருந்து ்பல்தைறு 
ைட்கயபான உணவு்கடை தேர்சேடுத்து 
உடச்கபாளை மக்்கடை ஊக்்கப்படுத்ே 
தைணடும்.  அைர்்கள சீரபா்க ைைரவும், சி்றப்பபா்க 
செயல்்பைவும் மறறும் ஆதரபாக்கியமபா்க ைபாழவும் 
இந்ே உணவுத்ேடடு ைழி்கபாடடுகி்றது.

1.6. ெரிவிகி� உணவு: 

 �பாம் உணவின் சேபாகுதி்கள ்பறறி 
சேரிந்து ச்கபாணதைபாம்.  இபச்பபாழுது ெரிவிகிே 
உணவுப ்பறறி அறிந்து ச்கபாளதைபாம்.  
அடிப்படை ஐந்து உணவுத் சேபாகுதி்களிலிருந்து 
உணடைத் தேர்ந்சேடுத்து உணவு ேயபாரிப்பேன் 
மூைம் உைலுக்குத் தேடையபான அடனத்து 
ெத்துக்்கடையும் ஒருஙத்க ச்ப்ற இயலும். 

ெரிவிகிே உணவு என்்பது சைவ்தைறு 
ைட்கயபான உணவு்களிலிருந்து ேகுந்ே 

,  

்டம் 1.4 – ெல் உணவுத்�ட்டு

1. ேபானியைட்க உணடை அடிப்படையபா்கக் 
்கடைபபிடித்ேல்.

2. ்பழங்கள மறறும் ்கபாய்்கறி்கடை அதி்க 
அைவில் எடுத்துக் ச்கபாளளுேல்.

3. மீன் உணடை அதி்கமபா்க தெர்த்துக் 
ச்கபாளளுேல்.

4. நிட்றவுற்ற ச்கபாழுபபு மறறும் 
ெர்க்்கடரடய குட்றத்ேல்.

5. குட்றந்ே அைவு உபட்பச் தெர்த்துக் 
ச்கபாளளுேல்.

6. சுறுசுறுப்பபா்க இருக்்கவும் மறறும் 
ஆதரபாக்கியமபான எடைடய ்பரபாமரித்ேல்.

7. அதி்க அைவில் ேணணீர் அருந்துேல்
8. ்கபாடை உணடை ேவிர்க்்கக் கூைபாது.

ச்கபாளைேறகும், அனு்பவித்து மகிழைேறகும் 
உ ண ணு ை ே ற ்க பா ன  ஒ ரு  ை ழி ்க பா ட டி ய பா ்க 
இந்ே உணவுத்ேடடு,  உணவு ேரநிர்ணய 
நிறுைனத்ேபால் ்பரிந்துடரக்்கப்படுகி்றது.  அரசு 
ேர நிர்ணய நிறுைனம் எடடு ைட்கயபான 

குறிபபு்கடை நிர்ணயித்துளைது.  அடையபாைன,
 ச்பரும்பிரிவிலுளை உணவு்கடை 
அவ்ைபத்பபாதும், சிறுபிரிவிலுளை உணவு்கடை 
எபத்பபாேபாைதும் எடுத்துக்ச்கபாளை தைணடும். 
ஆதரபாக்கியமபான உணடை எளிடமயபா்க 
தேர்ந்சேடுப்பேறகு உேவும் ைட்கயில் 
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நெயல்்பாடு 3
உணவு பிரமீடடைப ்பயன்்படுத்தி உன் வீடடில் ைழங்கப்படும் உணவு ெரிவிகிே உணைபா்க 

உளைேபா? இல்டையபா? என்்படே மதிபபீடு செய். இேற்கபா்க உனது ச்பறத்றபார் எத்ேட்கய முயறசி்கடை 
எடுக்கி்றபார்்கள என்்படே நீ அறிைபாயபா? ஒவ்சைபாரு தைடையும்  உணடைத் திடைமிடுேல், ச்பபாருட்கடை 
ைபாஙகுேல், ேயபாரித்ேல் மறறும் ெடமத்ேல் ஆகியைறறில் எல்ைபா ைட்கயபான உணவுத் சேபாகுதி்களும் 
தெர்த்துக் ச்கபாளைப்படுகி்றது என்்படே இந்ே உணவு ேடடின் மூைம் உணர்ைபாய்.

்பைம் 1.5 மறறும் ்பைம் 1.6 மூைம் இந்திய ்பபாரம்்பரிய உணவு ைட்க்கள உணவுத் சேபாகுதி்களில் 
்கபாணப்படுகி்றேபா? ெமுேபாயத்தின் ச்கபாளட்கயபா்க �பாம் இடே ்கடைபிடிக்்க தைணடுமபா? 
என்்படேக் ்கருத்தில் ச்கபாணடு ஆரபாய்்க. 

உணவின் ந்யரக்ள எழுது: 

1) சேன் இந்திய உணவு்கள    2)  ைை இந்திய உணவு்கள

        

        

்டம் 1.5 ந�ன் இந்திய உணவு ்டம் 1. 6 வடஇந்திய உணவு

அைவு்களில் ஒரு மனிேனுக்குத் தேடையபான 
ெத்துக்்கடை த்பபாதுமபான அைவு ைழஙகுைதேபாடு 
மடடுமல்ைபாமல் ்படடினி மறறும் விரே 
்கபாைங்களின் தேடைடய ஈடுசெய்யக்கூடியேபா்க 
இருக்்க தைணடும்.

1.7. ெ்மயல் மு்ைகள் 

புைன்்கைபால் உணரக்கூடிய நி்றம், 
சேபாடுேன்டம மறறும் மணம் த்பபான்்ற 
சைவ்தைறு குணங்கடைக் ச்கபாணை உணவுப 
ச்பபாருட்கடை ஒன்று தெர்ப்பதே ெடமயைபாகும்.  
உணணத் தூணடும் மணம் மறறும் �ல்ை 
சுடையுைன் உணவு இருத்ேல் அைசியம்.  
உணவுப ச்பபாருட்களின் ேன்டம ்பறறிய அறிவு 
ெடமயல் முட்றடய தேர்ந்சேடுக்்க உேவுகி்றது.  
ஒரு குடும்்பத்தின் ெத்துத் தேடை்கடை பூர்த்தி 
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10உணவு-ஓர் அறிமுகம்

செய்ய உணடை ெடமத்ேல் அைசியமபாகி்றது.
்பழங்கள, ்கபாய்்கறி்கள மறறும் ச்கபாடடை்கள 

த்பபான்்ற உணவு்கடை ெடமத்து உணணைபாம்.  
ஆனபால் ச்பரும்்பபான்டமயபான உணவு்கடை 
ெடமப்பேன் மூைம் உணணத்ேகுந்ேேபா்க 
மபாற்றப்படுகி்றது.  உணடை சைப்பத்திறகு 
உட்படுத்துைதே ெடமத்ேல் ஆகும். உணவு 
ெடமக்்கப்படும்ச்பபாழுது சைப்பக் ்கைத்ேல், 
சைப்பச் ெைனம், சைப்பக் ்கதிர்வீச்சு மறறும் 
நுணணடை சைப்பெக்தி மூைம் சைப்பம் 
உணவுக்குள செலுத்ேப்படுகி்றது.  ஈரச் சூடடு 
மறறும் உைர் சூடடு முட்ற்களில் உணவு 
ெடமக்்கப்படுகின்்றது. சைப்பப்படுத்ேப்படை 
ேணணீரும், நீரபாவியும், ஈரச்சூடடுமுட்றயில் 
்பயன்்படுத்ேப்படுகின்்றன.  சைப்பப்படுத்ேப்படை 
்கபாறறும், ச்கபாழுபபும் உைர்சூடடு முட்றயில் 
்பயன்்படுத்ேப்படுகின்்றன.  

ஆற்றடை ஒரு மூைத்திலிருந்து 
மறச்றபான்றிறகு மபாறறுைதே ெடமத்ேல் 
எனப்படும்.  இவ்ைபாற்றைபானது உணவின் 
மூைக்கூறு்கடை மபாறறுைேன் மூைம் ேன்டம, 
�றுமணம், சுடை, தேபாற்றம் ஆகியைறறில் 
மபாற்றத்டே ஏற்படுத்தி உணணத்ேகுந்ேேபா்க 
உணடை மபாறறுகின்்றது.

1.7.1. ெ்மப்�றகபான லெபாக்கங்கள்

 உணவின் சுடை, ேரம் அதி்கரித்ேல் 

 நுண கிருமி்கடை அழித்ேல்

 செரிமபானத் தி்றடன அதி்கரித்ேல்

 உணவின் ைட்க்கடை அதி்கரித்ேல்

அட்டவ்ண : 1.3 உணவு ெ்மக்கும் மு்ைகள்
ஈரச்சூடடு முட்ற உைர் சூடடு முட்ற கூடடு ெடமயல் முட்ற

ச்கபாதிக்்க டைத்ேல்  ைறுத்ேல் 

பிசரய்சிங

சுணை டைத்ேல் ைபாடடுேல்

நீரபாவியில் அவித்ேல் தீ அல்ைது ்கதிர் சைப்பத்தில் 
ைபாடடுேல் அழுத்ே ச்கபாதி்கைன் முட்ற

நீரில் அவித்ேல் அடுேல் 

ச்கபாதிநீரில் அமிழத்துேல்
ைேக்குேல்
ச்பபாரித்ேல்

நெயல்்பாடு: 4
ச்கபாதிக்கும் நீரில் உணவிலுளை 
ஊடைச்ெத்து்கள ்கடரயும் அந்நீர் அ்கற்றப்படும் 
த்பபாது அதில் உளை ஊடைச்ெத்து்கள 
இழக்்கப்படுகின்்றன. இந்நீடரப்பயன்்படுத்ேத் 
ேகுந்ே ைழி முட்றடயக் கூறு்க.

 

 

 ஊடைச்ெத்து்கடை அதி்கரித்ேல்

  எதிர் ஆக்ஸிஜதனறறியின் மதிபபு 
மிகுதிப்படுத்ேல்.

  ஊடைச்ெத்தின் அைர்த்திடய அதி்கரித்ேல்.

  பூச்சிக் ச்கபால்லி்களின் எச்ெங்கடை 
நீக்குேல். 

  இயறட்கயபான �ச்சுபச்பபாருட்கடை 
நீக்குேல்.

1.7.2. ெ்மத்�ல் மு்ைகளின் வ்கப்பாடு
ெடமயல் முட்ற்களின் ைட்கப்பபாடு்கடை 

கீழக்்கணை  அடைைடண 1.3 ல் ்கபாண்க.

1.7.2 அ) ஈைச்சூட்டு மு்ை 

உணைபானது சுடு நீரபாதைபா அல்ைது 
நீரபாவி அல்ைது அழுத்ேக் ச்கபாதி்கைன் த்பபான்்ற 
ஈரப்பேத்துைன் கூடிய சைப்பத்தின் மூைம், 
ெடமப்படே ஈரச்சூடடு முட்ற என்கித்றபாம். 
்பல்தைறு ஈரச்சூடடு முட்ற்கடை ்பயன்்படுத்தி 
ெடமத்ேடை விரிைபா்க ்கபாணைபாம்.
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2. சுணட ்வத்�ல்:

சுணை டைத்ேல் என்்பது நீரபாவியினபால் 
உணைபான சைப்பத்தில் உணடை ெடமத்ேைபாகும்.  
இம்முட்றயில் உணவுப ச்பபாருள நீரபாவி 
ச்கபாணடு ெடமக்்கப்பை தைணடும்.  உணவுப 
ச்பபாருள்கடை சிறு சிறு துணடு்கைபா்க குட்றந்ே 
அைவு திரைம், ேணணீர், ெபாஸ் த்பபான்்றைறறில் 
மிேமபான சைப்பத்டே ்பயன்்படுத்தி நீணை த�ரம் 
ெடமக்்க தைணடும்.  உணவும், திரைமும் தெர்த்து 
்பரிமபா்றப்படுகி்றது.   திரைம் ச்கபாதிக்கும் நிடைக்குக் 
ச்கபாணடு ைரப்படடு அேன்பின் 820C லிருந்து 900C 
அைவு சைப்பநிடைக்கு குட்றத்து, நிேபானமபா்க 
ெடமக்கும் முட்றயபாகும்.

ென்்மகள்: தீ்மகள்:

• சுணை டைத்ேதில் ெடமக்்கப்படை நீர் 
வீணபாக்்கப்பைபாேேபால் உணவின் சுடை 
�ன்்றபா்க இருக்கும்.

• தமலும் ெத்து்களும் கூை 
விரயமபாைதில்டை.

• உணவு ெடமப்பேறகு நீணை த�ரம் 
எடுக்கும்.

• எரிச்பபாருள வீணபாகும்.

1. நகபாதிக்க ்வத்�ல்:

உணவுப ச்பபாருட்கடை 1000C சைப்பநிடையில் 
உளை திரைத்தில் (நீர், ்பபால் ்கபாய்்கறி தை்கடைத்ே நீர்)  
ச்கபாதிக்்க டைத்ேைபாகும். உணவு சைந்து மிருதுைபான 
ேன்டம அடையும் ைடர அந்ே சைப்பநிடையிதைதய 
டைத்திருத்ேல்.

(உ.ம்) அரிசி, முடடை, ்பருபபு, இட்றச்சி, 
தைர்க்கிழஙகு்கள ஆகியடை ச்கபாதிக்்க டைத்ேல் 
முட்றயில் ெடமக்்கப்படுகின்்றன.

ென்்மகள்: தீ்மகள்:

• ச்கபாதிக்்க டைக்கும் முட்ற ஓர் எளிய 
மறறும் ்பபாது்கபாப்பபான முட்ற 

• உணவு தை்கடைக்்கப்படும் நீர் 
அ்கற்றப்படும்த்பபாது அந்நீரில் 
்கடரயக்கூடிய ஊடைச்ெத்து்கள 
இழக்்கப்படுகின்்றன.

• இது ச்பரிய அைவிைபான ெடமயலுக்கு 
ஏற்றசேபாரு முட்ற.  ச்கபாதிக்்க டைத்ே 
உணவு எளிதில் செரிமபானமபா்கக் 
கூடியடை

• இவ்வுணவின் ருசி குட்றைபா்க 
இருப்பேபால் சிைர் உணடை 
விரும்புைதில்டை. 
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3. நீைபாவியில் அவித்�ல்:

்பபாத்திரத்தில் உளை நீர் சைப்பப்படுத்ேப்படடு மிகுதியபான நீரபாவி மூைம் உணவு ெடமக்கும் 
முட்ற.  இம்முட்றயில் தை்கடைக்்கப்பை தைணடிய உணவு ஒரு உள்கைனில் டைக்்கப்படடு  நீருைன் 
சேபாைர்பில்ைபாமல் அவிக்்கப்படுகி்றது. 

இடலி, ்கஸ்ைர்டு, இடியபாப்பம் ஆகியடை நீரபாவியில் ெடமக்்கப்படும் உணவு்கள, ்கபாய்்கறி்கடையும் 
இம்முட்றயில் ெடமக்்கைபாம்.

ென்்மகள்:

• நீரபாவி முட்ற ெடமயல் ்கபாை அைடை 
குட்றக்கி்றது. ஊடைச் ெத்து மதிபபு, 
ைணணம், சுடை மறறும் சுடையுணர்வு 
ஆகியைறட்ற ்பபாது்கபாக்்க உேவுகி்றது.

• நீரபாவியில் ெடமக்்கப்படை உணவு 
மிருதுைபா்கவும், ஊடைச்ெத்து 
உடையேபா்கவும் மறறும் எளிதில் 
செரிமபானமபா்கக் கூடியேபா்கவும் 
இருக்கும்.  இவ்ைட்க உணவு்கள 
த�பாயுறத்றபார், உணடை செரிக்்க 
இயைபாேைர்்கள,  ையேபானைர்்கள 
ஆகிதயபாருக்கு  அளிப்பது �ல்ைது.  
இைஙகுழவி்களுக்கு இவ்ைட்க 
உணவு்கள சி்றந்ேது.

தீ்மகள்:

• நீரபாவியில் அவிக்்க பிரத்தய்கமபான 
உ்ப்கரணங்கள தேடை.

• இம்முட்றயில் ஒரு சிை உணவு 
ைட்க்கடை மடடுதம ெடமக்்க முடியும்.

4. அழுத்�க் நகபாதிகலன் மு்ை:

நீரபாவிடய அதி்க அழுத்ேத்திறகு உட்படுத்தி 
ெடமக்கும் முட்ற அழுத்ே ச்கபாதி்கைன் முட்ற 
எனப்படுகி்றது.  இேற்கபான உ்ப்கரணம் அழுத்ேக் 
ச்கபாதி்கைனபாகும். இம்முட்றயில் ச்கபாதிக்கும்  
ேணணீரின் சைப்பநிடை 1000Cக்கு தமல் 
உயர்த்ேப்படுகி்றது.  அரிசி, ்பருபபு இட்றச்சி, 
தைர்்கள மறறும் கிழஙகு்கள த்பபான்்றடை 
ச்பபாதுைபா்க அழுத்ேக் ச்கபாதி்கைன் முட்றயில் 
ெடமக்்கப்படுகின்்றன.

ென்்மகள்: தீ்மகள்:

• ச்கபாதி்கைன் முட்றயில் ெடமக்கும் த்பபாது 
நுண உயிரி்களும் அழிக்்கப்படுைேபால் 
உண்பேறகு ்பபாது்கபாப்பனேபா்கவும் 
சுத்ேமபா்கவும் உளைது.

• இம்முட்றயில் நீணை த�ரம் ெடமத்ேபால் 
உணவின் ேன்டம மபா்ற ைபாய்பபுணடு.  
தமலும் உணவு தீய்ந்து த்பபாைேறகும் 
ைபாய்பபுணடு.

• உணவு விடரைபா்க ெடமக்்கப்படுகி்றது.  
அேபாைது ச்கபாதிக்்க டைத்ே முட்றடய விை 
மூன்றில் ஒரு ்பஙகு ்கபாை அைதை  (1/3) 
தேடையபாகி்றது.

• உ்பதயபாகிக்கும் முட்ற, ்பரபாமரிக்கும் 
மறறும் ்பபாது்கபாக்கும் முட்ற த்பபான்்றடை 
சேரிந்திருந்ேபால் ேபான் வி்பத்துக்்கடைத் 
ேவிர்க்்க இயலும்.
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13 உணவு-ஓர் அறிமுகம்

• எரிச்பபாருள த�ரம் மறறும் ெக்தி 
தெமிக்்கப்படுகி்றது

• ெடமக்கும் த�ரம் துல்லியமபா்கக் 
்கணக்கிைப்படைபால் ேபான் உணவு அதி்க 
அைவு சைந்து த்பபா்கபாமல், ெரியபான அைவில் 
ெடமக்்கப்படை உணைபா்க இருக்கும்

• ்பை உணவு்கடை ஒதர ச்கபாதி்கைனில் 
பிரித்து தை்கடைக்்கைபாம்

• இம்முட்றயில் ெடமக்கும் த்பபாது 
ேணணீரில் உணவுப ச்பபாருள்கள 
மூழகுைேறகு அைசியமில்டை.   இேனபால் 
நீரில் ்கடரயக்கூடிய உயிர்ச்ெத்து்களும், 
ேபாதுக்்களின் இழபபும் குட்றகி்றது.

5. நீரில் அவித்�ல்:

மி்கக் குட்றந்ே அைவிைபான திரைத்தில் 800C லிருந்து 
850C என்்ற சைப்பநிடையில், அேபாைது ச்கபாதி நிடைக்குக் 
குட்றைபான சைப்ப நிடையில் ெடமக்கும் முட்ற நீரில் 
அவித்ேல் எனப்படும்.  முடடை, மீன் மறறும் ்பழங்கள 
இம்முட்றயில் ெடமக்்கப்படுகி்றது. அவித்ேல் முட்றயில் 
முடடைடய ெடமக்கும் த்பபாது அேனுைன் உபபு அல்ைது 
வீனி்கடர நீரில் தெர்த்து குட்றந்ேைவு சைப்பத்தில் ெடமத்ேபால் 
்கடின ்பேத்டே அடைந்துவிடும். முடடைடய விடரைபா்க 
இம்முட்றயில் ெடமக்்கைபாம்.

ென்்மகள்: தீ்மகள்:

• ்பை ைட்கயபான திரைங்கடை இம்முட்றக்கு 
்பயன்்படுத்ேைபாம். (ெபாஸ், ஒயின், ்பபால், சிரப)

• சேபாைர் ்கைனம் தேடைப்படுகி்றது

• திரைங்கள மணத்டே அதி்கரிக்கும். • குறிபபிடை உணவு்கள மடடுதம ெடமக்்க 
இயலும்

• இம்முட்றயில் ெடமத்ே உணவு்கள எளிதில் 
செரிமபானமபாகும்

• உணவு்கள அதி்கமபா்கதை குடழந்து விை 
ைபாய்பபுளைது.

• புரேச் ெத்து மிகுந்ே உணவு்களுக்கு 
சி்றந்ேது. (எ.டு.  மீன்).

நெயல்்பாடு -5

உங்கள �ண்பனின் குடும்்பத்தினர் தை்கடைத்ே ெபாேம் மறறும் ்பருபட்ப விரும்பி 
உடச்கபாளகி்றபார்்கள. ெபாேத்டே தை்கடைப்பேறகு அதி்க அைவு ேணணீர் ்பயன்்படுத்ேப்படடு 
பின்னர், மிகுதியபா்க உளை ேணணீர் ைடி்கடடி நீக்்கப்படுகி்றது.

இவ்ைபாறு ைடி்கடடிய நீடர வீணபாக்குைது ெரியபா? ேை்றபா? விைக்கு்க? இேற்கபான தீர்வு யபாது?
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14உணவு-ஓர் அறிமுகம்

6. நகபாதிநீரில் அமிழ்த்து�ல்:

உணவு ெடமத்ேலில் ்பழங்கள மறறும் ்கபாய்்கறி்கடையும் 
மிருதுைபாக்்கபாமல் அைறறின் தமல் தேபாடை உரித்து 
எடுப்பேறகு இம்முட்ற உேவுகி்றது.  (எ.்கபா. ேக்்கபாளி) 
உணைபானது, ச்கபாதிக்கும் ேணணீரில் அேன் 
ேன்டமக்குத் ேகுந்ே்படி 5 வினபாடி்கள முேல் 2 நிமிைங்கள 
ைடர அமிழத்தி டைக்்கப்படுகி்றது.  இேனபால் உணடை 
மிருதுைபாக்்கபாமல், அேன் தேபாடை மடடும் நீக்்கைபாம்.

ென்்மகள்: தீ்மகள்:

• எளிதில் தேபால் உரிக்்கப்படுைேபால், 
உணவு செரிமபானம் சீரபாகின்்றது

• ெடமத்ே ேணணீடரக் ச்கபாடடி விடுைேபால் 
ஊடைச்ெத்துக்்கள விரயமபாகின்்றன

• உணவு ச்கடுைேறகுக் ்கபாரணமபான, 
ச�பாதி்கடை அழிக்கி்றது.

• நி்றம், சுடை கூடுைதுைன், உணவின் 
ேன்டமயும் ்பபாது்கபாக்்கப்படுகி்றது

1.7.2. ஆ) உலர சூட்டுமு்ை:

�பாம் ேயபாரிக்கும் உணவில் முறு்கல் ேன்டமயும், ச்பபான்னி்றமும் இனிய மணமும் உைர்சூடடு 
முட்றயில் ச்ப்றைபாம். ்பல்தைறு ைட்கயபான உைர் சூடடுமுட்ற்கள கீதழ ச்கபாடுக்்கப்படடுளைன.

1. வறுத்�ல்:

ெடமப்பேற்கபான மறச்றபாரு உைர் சூடடு முட்ற.  ைறுத்ேல் முட்றயில் உணவுப ச்பபாருள, ஒரு 
சூைபாக்்கப்படை உதைபா்கத் ே்கடு மீதேபா ைபாணலியிதைபா, 
மணல் அல்ைது ச�ருபபிதைபா ைபாடடிச் ெடமக்்கப்படுைது. 
உ.ம். நிைக்்கைடை

ென்்மகள்

• இம்முட்றயில் ெடமப்பதின் மூைம் 
சுடைமிகுதியபாகி்றது.  ்பல்தைறு 
உணவு்கடை இம்முட்றயில் ெடமக்்கைபாம்.

• இது தேபாற்றம், மணம், சேபாடு்பேம் 
முேலியைறட்ற அதி்கரிக்கி்றது.

• முேலில் ைறுப்பேனபால் 
மெபாைபாபச்பபாருட்கடை எளிதில் ச்பபாடி 
செய்ய இயலும்..

தீ்மகள்:

• பி்ற முட்ற்களில் ஒபபிடும் த்பபாது இது 
சமதுைபா்க ெடமக்கும் முட்றயபாகும் 

ைறுத்ே உணவு சிை த�ரங்களில் மி்கவும் 
ை்றணடு ்கபாணப்படும்.  எனதை, அடே  
ெடனி அல்ைது ெபாஸ் உைன் ்பரிமபா்றைபாம்.

• ைறுத்ேல் முட்றயில் புரேங்களின் 
்பணபு்களில் மபாற்றங்கள ஏற்படுைேபால் 
உைலுக்கு ்பயன்்பைக் கூடிய புரேத்தின் 
அைவு குட்றகி்றது.
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வபாட்டு�ல் (அ) சுடு�ல் மு்ைக்கு 
வழிகபாட்டும் சில குறிபபுகள்:

1.  உணவுக்குப பின் ெபாபபிடுைேறகு ஏற்ற 
்பழங்கடை ைபாடடி ெடமக்்கைபாம்.

2.  ்கரிக்கு ்பதில் ைபாயு எரிபச்பபாருடை 
்பயன்்படுத்ேைபாம்.

3.  இட்றச்சிடய ்கபாடியில் ஊ்றடைத்ேல் 
சி்றந்ேது.

4.  ைபாடடிய உணடை சுத்ேமபான எணசணய் 
உறுஞ்சும் ேபாளின் மீது டைக்்கவும்.

5. இட்றச்சிக்கு ்பதிைபா்க சுடை மீன் சி்றந்ேது.

 2. வபாட்டு�ல்:

ைபாடடுேல் அல்ைது சுடுேல் என்்பது உணடை த�ரடியபா்க ேணலில் 
ெடமக்கும் முட்றயபாகும்.  இம்முட்றயில் உணவு செந்ேணலின் 
தமதைபா அல்ைது இடையிதைபா டைக்்கப்படுகி்றது.  அப்பைம், 
தெபாைம், புல்்கபா (Phulkas), த்கபாழி இட்றச்சி ஆகியடை இம்முட்றயில் 
ேயபாரிக்்கப்படுகின்்றன.

ென்்மகள்

• ே்கடடில் ைபாடடி ெடமப்பதின் மூைம் 
அவ்வுணவுக்கு �ல்ை சுடை ேருகின்்றது. 

• நீங்கள இந்ே முட்றடயப ்பயன்்படுத்தி 
்பல்தைறு உணவு ைட்க்கடை 
ேயபாரிக்்கைபாம்.

தீ்மகள்

உணவுத் தீய்ந்து த்பபா்கபாமல் இருக்்க 
்கைனத்துைன் ்கண்கபாணிபபுத் தேடை

 3. தீ அல்லது நவப்த்தில் வபாட்டு�ல்:

இம்முட்றயில் உணவு, இரணடு சூைபாக்்கப்படை ே்கடு்களுக்கிடையில் டைத்து அேன் இரு பு்றத்டேயும் 
்பழுபபு நி்றமபா்க மபாறறுைது ஆகும். தீ அல்ைது சைப்பத்தில் ைபாடடுேல் முட்றயில் சரபாடடித் துணடு்கள 
ேயபாரிக்்கப்படுகின்்றன. 

�ன்டம்கள

• எளிதில் விடரைபா்க ெடமக்கும் முட்ற.

• உணவில் சுடை அதி்கரிக்கி்றது.

தீடம்கள

• இம்முட்றயில் ெடமப்பேறகுப பிரத்தய்க உ்ப்கரணம் 
தேடை.

• ்கைனமபான ்கண்கபாணிபபுத் தேடை.  இல்ைபாவிடைபால் 
உணவு ்கருகி விடும்.

4. அடு�ல்

இம்முட்றயில் உணவுப ச்பபாருட்கள அடுபபு அல்ைது சைப்பச் ெபாேனத்தில் ெடமக்்கப்படுகி்றது.  
இவ்ைட்க அடுபபு்களில் சைப்பநிடை 1200C - 2600C என்்ற முட்றயில் நிர்ணயிக்்கப்படுகி்றது.  உணவுப 
ச்பபாருள்கடை டைப்பேறகு முன் அடுபபு்களின் சைப்பநிடை ெடமப்பேறகு தேடையபான அைடைவிை 
சிறிது அைவு மிகுதியபா்க சூடு்படுத்ேப்படுகி்றது.  இம்முட்றயில் ்கஸ்ைர்டு, ச்கபாழுக்்கடடை ைட்க 
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திண்பணைம், பிஸ்்கட, பிடெபா, ்பன், சரபாடடி, த்கக், த்பபான்்ற உணவு்கள ேயபாரிக்்கப்படுகின்்றன. ேந்தூரி 
அடுபபு்களில் ேந்தூரி  உணவு்கள, மபாமிெம் மறறும் மீன்்களும் 
ேயபார் செய்யப்படுகின்்றன.

ென்்மகள் :

• இம்முட்றயில் ்பல்தைறு ைட்கயபான 
உணவுப ச்பபாருட்கள ேயபார் 
செய்யப்படுகின்்றன.

•  ேனிப்படை மணத்டே உணவிறகு 
அளிக்கி்றது.

• இம்முட்றயில் ெடமத்ே உணவு மிருதுத் 
ேன்டமயுைன் சமன்டமயபானேபா்கவும் 
இருக்கும்.  எ.்கபா. த்கக், ்கஸ்ைர்டு, சரபாடடி.

• குறிபபிடை சிை உணவு ைட்க்கள 
இம்முட்றயில் மடடுதம ேயபாரிக்்க 
முடியும் எ.்கபா. சரபாடடி, த்கக்

• ஒதர ைட்க உணவு்கடை அதி்க அைவு 
ெடமக்்கைபாம் எ.்கபா. ்பன், சரபாடடி.

• ்பைைட்கயபான உணவு்கடை 
ேயபாரிக்்கைபாம்.

தீ்மகள்

• இவ்ைட்க உணவு்கடை ெடமக்்க 
பிரத்தய்கமபான உ்ப்கரணம் 
தேடைப்படுகி்றது. 

• இம்முட்றயில் ேயபாரிக்்கப்படும் 
உணவின் நி்றம், மணம், சுடை 
மபா்றபாமல் ்கபாப்பது அைசியம்.

5.வ�க்கு�ல் :

செயல்்பபாடு: 6

அடுமடன உணவு்கள சிைைறட்ற ்படடியலிடு்க

 

 

உணதைபாடு தெர்த்து 
்பரிமபா்றப்படுகி்றது.   
ச ை ப ்ப நி ட ை 
்கைத்ேல் முட்றயில் 
உ ண வு ப 
ச ்ப பா ரு ட ்க ள 
ெடமக்்கப்படுகி்றது. 

ென்்மகள் :

1. மி்கக் குட்றந்ே த�ரதம ெடமப்பேறகுச் 
செைவிைப்படுகி்றது.

2. இம்முட்ற மி்க எளியது.

3. மி்கக் குட்றந்ே எணசணய் 
உ்பதயபா்கப்படுத்ேப்படுகி்றது.

தீ்மகள் :

1. இடைவிைபாே ்கண்கபாணிபபுத் தேடை 
இல்டைசயனில் தீய்ந்து ்கருகி விடும்.

இம்முட்றயில் ஒரு ைபாணலியின் 
உள்பபா்கத்தில்  தேடையபான எணசணடயத் 
ேைவி விடடு உணவுப ச்பபாருட்கள 
ெடமக்்கப்படுகின்்றன.  ைபாணலியில் 
உளை அடனத்து உணவுப ச்பபாருட்களின் 
துணடு்கடை ைேக்குைேன் (தேக்்கரணடியில்) 
மூைம் எல்ைபா உணவுப ச்பபாருட்களும் 
தேடையபான எணசணயில் ்கைக்கும்்படி 
சீரபான முட்றயில் ெடமக்்கப்படுகி்றது.  சிை 
ெமயங்களில் ைபாணலியின் தமல் ஒரு மூடிடய 
மூடுைேன் மூைமும் சைப்பத்தின் தை்கம் 
குட்றக்்கப்படடு உணவிலிருந்து ச்ப்றப்படை 
நீரபாவியில் தை்கடைத்துச் ெடமக்்கப்படுகி்றது.  
இம்முட்றயில் ெடமக்்கப்படை உணவு தைெபான 
ஈரப்பேத்துைன் மிருதுைபா்க இருக்கும்.  
ஆனபால் திரைமபா்க, குழம்்பபா்க இரபாது.  துடண 
உணவு்கைபான ்கபாய்்கறி ைட்க்கள இம்முட்றயில் 
ெடமக்்கப்படுகின்்றன. இடை முேன்டம 
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6. ந்பாரித்�ல் : 

 இம்முட்றயில் ெடமக்்க தைணடிய உணவுப ச்பபாருள அதி்க 
அைவு சூைபான எணசணயில் இைப்படடு ெடமக்்கப்படுகி்றது.  ச்பபாரித்ேல் 
இரணடு ைட்கப்படும் அடை உணவுப ச்பபாருள முறறிலுமபா்க 
சூைபான எணசணயில் அமிழத்ேப்படடிருந்ேபால் (Deep fat frying) அது 
ச்பபாரிக்்கப்படை உணவு எனப்படும்.  ெதமபாெபா, சிபஸ், ்பக்த்கபாைபா 
த்பபான்்றடை ச்பபாரிக்்கப்படைை உணவு ைட்க்களின் உேபாரணங்கள 
குட்றந்ே அைவு எணசணயில் ச்பபாரித்ேல் என்்பது உணவு ச்பபாருடை சிறிய அைவு எணசணயில் இடடு 
்பழுபபு நி்றமபா்க மபாறும் ைடர ெடமப்பேபாகும். (எ.்கபா) ஆம்சைட, ்கடசைட.

ந்பாரித்�லின் ல்பாது கவனிக்கப்ட 
லவணடிய்வ.

(i) சீரபா்க ச்பபாரித்ேலுக்கு உணவுப 
ச்பபாருட்கள சிறு சிறு துணடு்கைபா்க 
இருத்ேல் தைணடும்.

(ii) ச�ய் (அ) எணசணடய �ன்்றபா்க 
சூடு்படுத்ேல் தைணடும்.  பின்னர் சுைர் 
(அ) சைப்பம் சிறிது குட்றக்்கப்படுேல் 
தைணடும்.

(iii) ச்பபாரிக்்கப்பை தைணடிய உணவு்கடை 
சிறிது சிறிேபா்க எணசணயில் 
இை தைணடும்.   அதி்க உணவுப 

ச்பபாருள்கடை இடைபால் சைப்ப நிடை 
குட்றந்து எணசணய் உறிஞ்சுேல் 
அதி்கரிக்கும். 

(iv) ச்பபாரிக்்கப்படை உணவுப ச்பபாருள்கடை 
உறிஞ்ெக் கூடிய துணி அல்ைது ்பழுபபு 
நி்ற ேபாளில் டைக்்க தைணடும். 

(v) உணவு தீய்ந்து த்பபாைடேத் ேடுக்்க 
ச்பபாரித்ேவுைன் எல்ைபா உணவுப 
ச்பபாருள்கடையும் ச�ய் அல்ைது 
எணசணயிலிருந்து எடுத்து விை 
தைணடும்.  இேனபால் ச�ய் அல்ைது 
எணசணய் வீணபாைடே ேடுத்து 
விைைபாம்.

ென்்மகள்:

1. ச்கபாழுபபு அல்ைது எணசணயில் 
ெடமப்பேபால் உணவின் ெக்தியின் அைவு 
அதி்கரிக்கி்றது.

2. உணவின் �றுமணச்சுடை மறறும் 
தேபாற்றம் அதி்கரிக்கி்றது.

3. இம்முட்றயில் ெடமப்பேபால் சுடையும், 
ேன்டமயும் தமம்்படுகின்்றன.

தீ்மகள்

1. ச்பபாரித்ே உணவு்கள எளிதில்  
செரிப்பதில்டை மறறும் மிகுதியபான 
்கதைபாரி்கடைக் ச்கபாணடு இருக்கும்.

2. அதி்கமபா்க ச்பபாரித்ே உணவுப 
ச்பபாருள்கடை உடச்கபாளைது ்பை 
த�பாய்்கடை ைைர்ப்பேறகுக் ்கபாரணியபாகும்.

1.7.2. இ) கூட்டு ெ்மயல் மு்ை 

இரணடு ைட்கயபான ெடமயல் 
முட்ற்கடைப ்பயன்்படுத்தி ெடமக்கும் 
முட்றடய கூடடுச்ெடமயல் முட்ற 
என்கித்றபாம். உ.ம். ைறுத்ேல் மறறும் சுணை 
டைத்ேல்.  ைபாெடனப ச்பபாருட்களும், ேபாளிபபுப 
ச்பபாருட்களும் தெர்க்்கப்படடு உணவு �ன்்றபா்க 
ெடமக்்கப்படுகி்றது.  

கூட்டுச் ெ்மயல் மு்ையில் ெ்மக்கப்ட்ட 
உணவுகள் 

உபபுமபா - ைறுத்ேல் மறறும் ச்கபாதிக்்க டைத்ேல். 

கட்நலட் - ச்கபாதிக்்க டைத்ேலும் ச்பபாரித்ேலும்.

லெமியபா ்பாயபாெம் - ைறுத்ேலும், சுணை 
டைத்ேலும்.
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1.7.3 ெ்மப்�றகபான பிை மு்ைகள்:

1. நுண அ்ல மூலம் ெ்மத்�ல் 

 நுணணடை்கள என்்படை ்கபாந்ே ஆற்றடை சைளியிைக் கூடிய மின் ்கபாந்ே அடை்கைபாகும்.  
இேன் அடை நீைம் 250 x 106 லிருந்து 7.5 x 109 ஆஙஸ்டிரபாம்ஸ் (Angstroms) அைவு ச்கபாணைடை்கைபா்க 
இருக்கும்.  ஒபபீடைைவில் இது ஒரு புதிய முட்ற மறறும் ்படிப்படியபா்க ச்பரும்்பபான்டமயினரபால் 
்பயன்்படுத்ேப்படுகி்றது.  இம்முட்றயில் உணவு நுணணடை ்கதிர்வீச்சின் மூைம் ெடமக்்கப்படுகி்றது. 
உணவிலுளை நீர் மூைக்கூறு்கள நுணணடை ்கபாரணமபா்க தை்கமபா்க அதிர்வுறும்.  இேனபால் ஏற்படும் 
சைப்பத்ேபால் உணவு ெடமக்்கப்படுகி்றது. 
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ென்்மகள் :

1. இது விடரைபா்க ெடமப்பேறகு ஏற்றசேபாரு 
முட்ற.

2. பி்ற முட்ற்கடை ஒபபிடும் ச்பபாழுது 
ெடமப்பேற்கபான ்கபாை அைவு இதில் 
குட்றகி்றது.

தீ்மகள் :

1. இச்ெபாேனம் மின் ெக்திடயக் ச்கபாணடு 
இயஙகுைேபால் சேபாைர்ச்சியபான மின் ெக்தி 
இல்டைசயனில் ்பயன்்படுத்ே இயைபாது.

2. உணவு ை்றணடு விை ைபாய்பபுணடு.

முன்நனச்ெரிக்்ககள்: ஒரு நுணணடைச் 
ெபாேனத்டேப ்பயன்்படுத்தி நிறுத்தியபின் 
சிை வி�பாடி்கள ்கழித்து தி்றக்்கப்பை 
தைணடும்.  ்கதிர்வீச்சுப ்பபாதிபபு்களிலிருந்து 
�ம்டமக் ்கபாத்துக் ச்கபாளைைபாம். 

நெயல்்பாடு - 7

்பழங்கபாைச் ெடமயல் முட்றக்கும் ேற்கபாைச் 
ெடமயல் முட்றக்கும் உளை ெபாே்க, 
்பபாே்கங்கடை விைபாதி.

2.சூரிய ஒளியில் ெ்மத்�ல் 

சூரியனிலிருந்து ச்ப்றப்படை ஒளி ஆற்றடை சைப்ப ஆற்றைபா்க மபாறறி உணடை ெடமக்்க உேவும் ஓர் 
்கைன் சூரிய ஒளி ்கைனபாகும்.  இதில் மூன்று ைட்க்கள உளைன அடை.

1.சூரிய �கடு 

சூரியப ச்படடி ்கைனின் ்பண்படை ைடிைம் சூரிய ே்கடு ச்கபாதி்கைன். சூரிய ே்கடு ச்கபாதி்கைன் ஒரு 
ேடடையபான ே்கடடை ச்கபாணடிருக்கும்.  இத்ே்கடடின் மூைம் ெடமப்பேறகு தேடையபான சைப்பத்டே 
பிரதி்பலிக்கும்.  

2. ்ைவ்ளய வடிவம்: 

்பரைடைய ச்கபாதி்கைன் அதி்க சைப்பத்டே அடைய கூடியது மறறும்  சூரிய ஒளி உணவின் மீது ெரியபா்க 
விழுமபாறு அடமக்்கப்படடுளைேபால் உணவு எளிதில் ெடமக்்கப்படுகி்றது. 

3. ந்ட்டி வடிவிலபான நகபாதிகலன் 

சூரியப ச்படடி ச்கபாதி்கைன் மற்ற 
சூரிய ச்கபாதி்கைடனப த்பபான்று 
இயக்குைேறகு த�ரடி சூரிய ஒளி 
தேடைப்படுகி்றது.  இதில் சூரிய 
ஒளிடய பிரதி்பலிக்்கக்கூடிய 
ே்கடு்கள உளைன.  இது சூரிய 
ஒளிடய ்கணணபாடி அல்ைது 
பிைபாஸ்டிக் மூைமபா்க உணவு 
டைக்்கப்படை ச்படடியில் 
பிரதி்பலிக்கும் இேன் மூைமபா்க 
உணவு ெடமக்்கப்படுகி்றது.

்டம் 1.8 சூரிய ஒளியில் ெ்மத்�ல்
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ென்்மகள் : 

1.  சூரிய ச்கபாதி்கைனில் புட்க ைரபாது. 
இயறட்கயபா்கக் கிடைக்கும் சூரிய 
ஒளிடயப ்பயன்்படுத்துைேபால் 
சிக்்கனமபான முட்றயபாகும்.

2.  இது சுறறுச்சூழல் ்பபாது்கபாபபுக்கு ஏற்ற 
முட்ற.

3.  சூரிய ச்கபாதி்கைன் இந்தியபாவின் ்பை 
்பகுதி்களில் செயல்்படுத்ேப ்படடு 
ைருகி்றது. 

தீ்மகள் :

1.  சூரிய ஒளி அதி்கமபா்க கிடைக்்கக்கூடிய 
சைளியிைங்களில் மடடுதம ெடமக்்க 
இயலும்.

2.  இது மி்கவும் சமதுைபான ெடமயல் 
முட்ற.

3.  சூரிய ஒளி கிடைக்்கபாே த�ரங்களில் 
ெடமக்்க இயைபாது, மடழக்்கபாைம், 
மபாடை த�ரங்கள மறறும் இரவு 
த�ரங்களிை ெடமக்்க இயைபாது.

சுருக்கத்திைட்டு:

¨  உணவு என்்பது �ம் உைலுக்கு 
ஊடைமளிக்்கக்கூடிய, �பாம் உணணும் 
ச்பபாருைபாகும். இது திை, திரை, திைதிரை 
நிடை்கடை உடையது.

¨  உணவுப பிரமீடு என்்பது �ம் அன்்றபாை  
உணவில் தெர்க்்க தைணடிய ்பல்தைறு 
உணவு்கடைப ்பறறிய குறிபபு்கடை 
ைழஙகும் ஓர் ைழி்கபாடடி. இது ச்பபாதுைபா்க 
அடனைரபாலும் பின்்பற்ற தைணடிய 
ஒன்்றபாகும்.

¨  �ல் உணவுத்ேடடு என்்பது உணவு சித்திர 
ைழி்கபாடடி. இேன் மூைம் ்பைேரப்படை உணவு, 

உைல் �ைம் மறறும் ெரிவிகிே உணவு ஆகிய 
மூன்ட்றயும் தேடையபான அைவில் ெமமபா்க 
டைத்துக்ச்கபாளை உேவுகி்றது.

¨  நுணணடை்கள என்்படை ்கபாந்ே ஆற்றடை 
சைளியிைக்கூடிய மின் ்கபாந்ே அடை்கைபாகும்.  
இேன் அடைநீைம் 250 x 106 லிருந்து 7.5 x 109 
ஆஙஸ்டிரபாம்ஸ் அைைபாகும். 

¨  சூரிய ஒளியில் ெடமத்ேல் என்்பது ஒரு 
எளிய முட்ற.  இது சூரிய ஒளி அல்ைது 
சூரிய ெக்திடய மூை ஆற்றைபா்க ச்கபாணடு 
இயஙகுகி்றது. 

¨  சூரியஒளி அடுபபு மூைட்கப்படும்.  அடை 
ச்படடிைடிைம், சூரியத்ே்கடு, ்பரைடைய 
ைடிைம் ஆகும்.

செறிவுற்ற (Saturated) ்கடர்படும் ச்பபாருட்கடைக் ச்கபாணை ஓர் திை தெர்க்ட்க
நுணணடை (microwaves) நுணணடை என்்படை ்கபாந்ே ஆற்றடை சைளியிைக்கூடிய 

மின்்கபாந்ே அடை்கைபாகும்
ஆஙஸ்டிரபாம்ஸ் (Angstroms) ஆஙஸ்டிரபாம்ஸ் என்்படை 250 x 106 லிருந்து 7.5 x 109 அடைநீைம் 

ச்கபாணை ்கபாந்ே அடை்கள
சூரிய ஆற்றல் (Solar Energy) சூரிய ஒளி அல்ைது ஆற்றடை மூைமபா்க ச்கபாணடு இயஙகுைது

விளக்கத்திைட்டு

வினபாக்கள்

உரிய வி்ட்யத் ல�ரந்ந�டுத்து எழுதுக:

1)  கீழக்்கணை ெடமயல் முட்றயில் 
ெடமக்்கப்படும் உணவு நீரின் த�ரடி சேபாைர்பு 
இல்ைபாமல் ெடமக்்கப்படுகின்்றது    

அ) நீரபாவி முட்ற 

ஆ) சுணை டைத்ேல் முட்ற

இ) ச்கபாதிக்்க டைக்கும் முட்ற

ஈ) நீரில் அவித்ேல் முட்ற 
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2.  நுணணடை அடுபபில் ெடமப்பேபால் 
ஏற்படும் இரணடு �ன்டம்கடை எழுது்க.

3.  சூரிய அடுபபின் மூைம் ெடமப்பேபால் 
ஏற்படும் இரணடு �ன்டம தீடம்கடை 
எழுது்க.

்குதி – இ

சுருக்கமபாக வி்டயளி (3 மதிபந்ணகள்)

1.  நீரில் அவித்ேல் முட்றடய விைக்கு்க.

2.  கீழக்்கபாணும் ெடமயல் முட்ற்களுக்்கபான 
தைறு்பபாடு்கடை எழுது்க.

அ) சுணை டைத்ேல் முட்ற 

ஆ) நீரபாவி முட்ற 

இ) ைேக்குேல் முட்ற 

3.  அ ரி சி  ம ற று ம்  ்ப ரு ப பு  ெ ட ம க் ்க 
சி ்ற ந் ே  மு ட ்ற ட ய  த ே ர் ந் ச ே டு த் து , 
அம்முட்றடயத் தேர்ந்சேடுத்ேேற்கபான 
்கபாரணத்டே விைரிக்்க.

4.  அடுமடனயில் சுடுேல் முட்றயிடன 
்பறறி விைக்கி அேன் �ன்டம, தீடம்கடை 
எழுது்க.

5.  ெதமபாெபா ேயபாரிக்்க என்சனன்ன ெடமயல் 
முட்ற்கள ்பயன்்படுகின்்றன? அைறறுள  
சி்றந்ே முட்ற யபாது? விைக்கு்க.

்குதி – ஈ

விரிவபாக வி்டயளி (5 மதிபந்ணகள்)

1.  ெடமயல் முட்ற்கடை ைட்கப்படுத்தி 
அைறறுள ஏதேனும் ஐந்து முட்ற்கடை 
விரிைபா்க விைக்கு்க.

2.  நுணணடை அடுபபில் ெடமப்பேற்கபான 
த்கபாட்பபாடு்கடை விைக்கி அம்முட்றயின் 
�ன்டம, தீடம்கடை எழுது்க.

3.  ச ர பா ட டி ,  இ ட லி ,  ெ ப ்ப பா த் தி , 
இ வ் வு ண வு ்க ட ை  ெ ட ம ப ்ப ே ற ்க பா ன 
முட்ற்கடை விைக்கு்க.

2)பின்ைரும் ெடமயல் முட்ற்களுள, 
ெடமக்்கப்படும் உணவின் ஊடைச்ெத்துக்்கடை 
அதி்க அைவு ்பபாது்கபாக்கும் முட்றடய 
தேர்ந்சேடுக்்கவும்.

அ) நீரபாவி முட்ற   
 ஆ) சுணை டைத்ேல் 
முட்ற   

இ) அழுத்ேக் ச்கபாதி்கைன் 
முட்ற

ஈ) ைறுத்ேல் முட்ற
3) சுணைடைத்ேல் ெடமயல் முட்றயின் ேன்டம

அ) அதி்க சைப்பம் மறறும் அதி்க 
ேணணீர்

ஆ)  அதி்க சைப்பம் மறறும் சிறிது அைவு 
ேணணீர்

இ)  குட்றந்ே சைப்பம் மறறும் அதி்க 
ேணணீர்.

ஈ)  குட்றந்ே சைப்பம் மறறும் குட்றந்ே 
அைவு ேணணீர்.

4) கீழ்கணைைறறுள எது அழுத்ே ச்கபாதி்கைன் 
ெடமயல் முட்றக்கு ஏற்றது

அ) 100 0C க்கு தமல்  இ) 100 0C 

ஆ) 100 0C க்கு கீழ ஈ) 200 0C 
5) ச்பபாருத்து்க:

 

்குதி – ஆ

குறுகிய வி்டயளி: (2 மதிபந்ணகள்)

1.  அ டு ே ல்  மு ட ்ற க் கு ம்  ம ற று ம் 
ைறுத்ேல் முட்றக்கும் உளை இரணடு 
தைறு்பபாடு்கடை எழுது்க.

உணவு ெ்மக்கும் மு்ை

அ) தைபாக்ைபா- சுணை டைத்ேல்

ஆ) ்பருபபு- எணசணயில் மூழ்க டைத்து 
ெடமத்ேல்

இ) பூரி- சிறிது எணசணயில் ச்பபாரித்ேல்

ஈ) ்பரபாத்ேபா- நீரபாவியில் ெடமத்ேல்

ச்கபாதிக்்க டைத்ேல்
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உரலி
h� p://www.healthtrek.org/ 

்படி  1 ்படி  2 ்படி  3

�ம் உைல்�ைடனப ்பபாது்கபாக்்க சி்றந்ே 
முட்றயில் உணணும் முட்றடய �பாம் 

்கடைபிடிக்்க தைணடும். 
இச்செயல்்பபாடடின் மூைம் உைல்�ைம் 

த்பணுைேற்கபான ைழிமுட்ற்கடைத் 
சேரிந்து ச்கபாளைைபாம்.

உடல்நலம் ேபணும் வழிமுைற

படிகள்
படி 1:  உரலி அல்ைது விடரவுக்குறியீடடைப ்பயன்்படுத்தி “Health trek” என்னும் ்பக்்கத்திறகுச் 

செல்ைவும்.

படி 2:   “Game Zone” என்்ற ச்பபாத்ேபாடனச் செபாடுக்கி விடையபாடடை ஆரம்பிக்்கவும். 
ச்பபாத்ேபாடனச் செபாடுக்கிய பின் மூன்று விேமபான விடையபாடடு முட்ற்கள தேபான்றும்.

படி 3:  “Play Health Trek” என்்ற ்பகுதிடயத் தேர்ந்சேடுத்து விடையபாைவும்.

படி 4:  . விடையபாடடின் ஒரு ்பகுதியில் உளை அம்புக்குறியீடடைப ்பயன்்படுத்தி 
விடையபாைவும். இச்செயல்்பபாடு உைல்�ைம் த்பணும் முட்றடய ைலியுறுத்தி �ம் 
உைல்�ைம் குறித்ே அறிவுத்தி்றடன தமம்்படுத்தும். 

*்பைங்கள அடையபாைத்திறகு மடடுதம.

Java மறறும் Flash Player ஐ அனுமதிக்்கவும்

இைணயச்ெசயல்பாடு
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