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மசாலா மற்றும் வாசனைப் ப�ாருட்கள் 
இந்திய சனமயலில் முக்கிய �ங்கு வகிக்கின்றை.  
வவதங்்கள், எகிப்திய ஓனல்கள், �னைய எற்�ாடு 
ஆகியனவ  �ைங்்காலத்திலிருந்வத மசாலாப் 
ப�ாருட்களின �யன�ாடனடை குறிப்பிடுகின்றை. 
உணவு வசரக்ன்க்கள் என�னவ உணவில் 
வசரக்்கப்�டும் ப�ாருட்களாகும்,  இ னவ 
உ ண வி ன  சு ன வ  ம ற் று ம்  ந று ம ண த் ன த 
அதி்கரிக்்க உணவில் வசரக்்கப்�டுகி்றது.  
இது நூற்்றாண்டு்களா்க �யன�டுத்தப்�டடு 
வருகி்றது. இனன்றய உலகில் மக்்கள்பதான்க 

அலகு 6
மசாலாக்கள், உணவு சசரக்்க்கள் 
மற்றும் உணவுக ்கலப்படம்

அதி்கரிப்பும், உணவுத் வதனவ அதி்கரிப்பும் 
உணவுக்்கலப்�டைம் ஏற்�டை ்காரணமா்க உள்ளது.  
மசாலாக்்கள், உணவுச் வசரக்ன்க மற்றும் 
உணவுக் ்கலப்�டைத்னத �ற்றிய வ�ாதுமாை அறிவு 
உணனவத் வதரந்பதடுக்்க உதவுகி்றது.

இந்த ்பாடத்தின் மூலம் மாணவர்கள், 

1. இந்தியர்களின சனமயலில் மசாலாவின �ங்கு.
2. மசாலாவில் உள்ள ஊடடைச்சத்துக்்களின 

அ ள வு ,  ம ரு த் து வ ப்  � ய ன ,  ச ன ம ய லி ல் 
அவற்றின �யன�ாடு.

மசாலாக்்கள், உணவு வசரக்ன்க்கள் மற்றும் உணவுக் ்கலப்�டைம்
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3. உணவுச் வசரக்ன்க்களின �யன�ாடு 
குறித்த அறிவு.

4. வீடடில் உள்ள உணவுப் ப�ாருட்களில் 
்கலப்�டைத்னத ்கண்டுபிடிக்கும் எளிய 
முன்ற்கள் ஆகியனவ குறித்து அறிந்து 
ப்காள்வர.

6.1 மசாலா
மசாலா என�து வினத, ்கனி, வவர, �டனடை, 

இனல மற்றும் இதர தாவர ப�ாருள், உணனவ 
மணமூடடுவதற்கும், நி்றவமற்றுவதற்கும், 
�தப்�டுத்துவதற்கும் முதனனமயாைதா்க 
� ய ன � டு கி ்ற து .  ம ச ா ல ா வி ல்  இ ரு ந் து 
வ வ று � டு � ன வ  மூ லி ன ்க  வ ன ்க ,  இ ன வ 
தாவரத்தின இனல்கள், மலர்கள், தண்டு்கள் 
முதலாைனவ, உணவிற்கு மணமூடடைவும், 
அைகுப்�டுத்தவும் மடடுவம �யன�டும்.  

6.1.1. இநதிய ச்மயலில் மசாலாவின் 
்பங்கு 

 Ø அன்றாடைம் உடப்காள்ளும் உணனவ 
மசாலாப் ப�ாருட்கள் மணமுனடையதா்கவும், 
உ ண் ண த் த கு ந் த த ா ்க வு ம்  சு ன வ 
கூடடுவதா்கவும் அனமக்கின்றை.

 Ø உமிழ்நீர சுரப்�தற்கும்,  அமிலம் 
சுரப்�தற்கும், பசரிமாை பநாதி்கனள 
தூண்டுவதற்கும் மசாலா ப�ாருட்கள் 
�யன�டுகின்றை.

 Ø மஞசள், மிளகு வ�ான்ற மசாலாப் 
ப � ா ரு ட ்க ள்  அ ை ற் சி  எ தி ர ப் பு , 
�ாக்டிரியா எதிரப்பு, �சி தூண்டும் 
ப�ாருளா்க, எதிர ஆக்ஸிஜவைற்றி 
முதலாை மருத்துவ குணங்்கனளக் 
ப்காண்டுள்ளை.

 Ø ம ச ா ல ா  ப � ா ரு ட ்க ள்   நீ ரி ழி வு 
வ ந ா ய ா ளி யி ன  உ டை லி லு ள் ள 
சீரற்்ற இரத்தச் சரக்்கனர அளனவ 
சீர�டுத்துகி்றது.

சனமயல் சார ்கனல்களில் மசாலா என்ற 
ப ச ா ல் லி ன  ப � ா ரு ள்  “ ஒ ரு  த ா வ ர த் தி ன 
்காயந்த �குதி அல்லது இனல தாளிப்�தற்கும், 
மணமூடடுவதற்கும் மடடுவம �யன�டுவது. 
இது முக்கிய உணவா்க �யன�டைாது. 

 Ø மசாலா ப�ாருட்கள் ப்காழுப்புசத்தின 
அ ள ன வ க்  கு ன ்ற ப் � தி லு ம்  இ த ய 
வநாய்களிலிருந்து �ாது்காப்�திலும் 
�யன�டுகி்றது.

 Ø ம ச ா ல ா ப்  ப � ா ரு ட ்க ள் 
�தப்�டுத்தி்களா்க �யன�டுகி்றது. 
உணனவ நீண்டை நாட்கள் �ாது்காக்்க 
உதவுகி்றது. 

பசயல்�ாடு்கள் - 1

உமது வீடடில் உள்ள மசாலாப் ப�ாருட்கள் 
ப ச ய யு ம்  ப ச ய ல் ்க ன ள  கீ ழ் க் ்க ா ணு ம் 
�டடியலில் நின்றவு பசய்க.  

1. உணவின அளனவ அதி்கரித்தல்  £

2. உணவில் மணம் கூடடுவது     £

3. உணவில் நி்றவமற்றுவது     £

4. உணவில் சுனவ கூடடுவது £

5. ஊடடைச்சத்தின அளனவ 
மிகுதிப்�டுத்துதல்.   £

உங்்களுககுத் த்தரியுமா?

உ ல கி வ ல வ ய  இ ந் தி ய ா ,  ம ச ா ல ா ப் 
ப � ா ரு ள் ்க ன ள ப � ரு ம ள வி ல்  உ ற் � த் தி 
பசயவதும் �யன�டுத்துவதும் மற்றும் 
ஏற்றுமதி பசயவதும் குறிப்பிடைத்தக்்கது.  
இந்தியா 60 லடசம் பமடரிக் டைன மசாலாப் 
ப � ா ரு ட ்க ன ள  உ ற் � த் தி  ப ச ய கி ்ற து .  
அவற்றில் 6.9 இலடசம் பமடரிக் டைன (11%) 
நூற்றினயம்�து நாடு்களுக்கு ஏற்றுமதி 
பசயகி்றது.
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அடடவ்ண 6.1  இநதிய மசாலாபத்பாருட்களின் ்படடியலும் ்பயன்்களும்.
வ.எண் மசாலாப த்பாருளின் 

த்பயர
ஆங்கில 
த்பயர

்தாவரத்தின் 
்பயன்்பாடடுப 
்பகுதி

தசயல்்களும் 
மருத்துவப்பயனும்

1. ஆல் ஸன�ஸ All spice வினத்கள் வ்கக், பிபரட, மற்றும் 
குக்கி்களுக்கு 
மணமூடடைப்�யன�டுகி்றது

2. ப�ருங்்காயம் Asafoetida 
(Devil’s 
Dung)

பிசின பசரிமாைம், வயிற்று 
உப்புசத்னத தடுக்கி்றது, 
மூச்சுக்குைல் அைற்சி 
மற்றும் ்கக்குவான இருமல் 
வ�ான்றவற்ன்ற சரிபசயயும்.

3. பிரிஞசி இனல Bay leaf பிரிஞசி மரத்தின 
்காயந்த இனல்கள்

பிரிஞசி இனல, சாத 
வன்க்களுக்கும் 
்கறிவன்க்களுக்கும் மணமூடடைப் 
�யன�டுகி்றது.

4. ஏலக்்காய Cardamom �ைவினத ப்காழுப்ன� குன்றக்கும்.  
வதால் மற்றும் சிறுநீர்கக் 
வ்காளாறு்கனள சரிபசயயும்.

5. சிவப்பு மிள்காய red chilli  மிள்காய 
குடும்�த்னதச் 
சாரந்த வினத 
மற்றும் �ைம்

னவடடைமின A, மிகுதியாைது.  
்கார உணவிற்குப் �யன�டும்.

6. �ச்னச மிள்காய Green chilli  மிள்காய பசடியின 
�ைம்

னவடடைமின A மிகுந்தது.  ்கறி 
உணவு்களில் மணமூடடைப் 
�யன�டும்.

7. பவந்தயம் fenugreek 
seeds

பவந்தயச் 
பசடியிலிருந்து 
வினத்கள்

இரத்தத்தில் சரக்்கனரயின 
அளனவ ்கடடுப்�டுத்தும், 
இனரப்ன�க் குடைல் வலினய 
நீக்்கப் �யன�டும் மற்றும் 
�சியிைப்பு வநானயப்வ�ாக்கும்.

8. பூண்டு Garlic பூண்டுச்பசடியின 
கிைங்கு �குதி

பசரிமாைத்திற்கும், 
�சினயத் தூண்டுவதற்கும் 
உதவிபுரியும். ஆலின 
என்ற புற்று வநாய எதிரப்பு 
சக்தினயக் ப்காண்டுள்ளதால் 
புற்றுவநானயத் தடுக்கி்றது.
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9. இஞசி ginger பசடியின 
தண்டுப்�குதி

 பசரிமாைத்திற்கு �யன�டும். 
குடைலில் புழுக்்கள் வளரவனத 
தடுக்்க �யன�டும்.

10. கிராம்பு/இலவங்்கம் Glove பமாடடுக்்கள் உடைலின சூடனடை தணிக்கும், 
�சினயத் தூண்டும், 
சீரணித்தலுக்கு உதவும், 
வலினயக் குன்றக்்க உதவும், 
நுண்ணுயிர எதிரப்பி, �ல் 
வலிக்கு நிவாரணம் அளிக்கும்

11. இலவங்்கப்�டனடை cinnamon மரத்தின �டனடை சிறுநீர வ�ாக்ன்கத் 
தூண்டைக்கூடியது, சத்து 
மருந்தா்கவும், அைற்சி 
எதிரப்பியா்கவும், வலி 
நீக்கியா்கவும் �யன�டுகி்றது.

12. தனியா / ப்காத்தமல்லி  வினத Coriandar 
seeds

ப்காத்தமல்லிச் 
பசடியின  
வினத்கள்

மணம் மற்றும் அடைரவூடடும் 
்காரணி, வலி நிவாரணி மற்றும் 
அைற்சி எதிரப்புக் ்காரணியா்க  
�யன�டுகி்றது. 

13. சீர்கம் Cumin seeds சீர்கச் பசடியின 
வினத்கள்

மலச்சிக்்கனல சீராக்கும். 
தாயப்�ானல மிகுதியா்க 
சுரக்்க னவக்கும். ்கரப்�ப்ன� 
மற்றும் நரம்பு்கனள பசயல்�டை 
ஊக்குவிக்கும் ்காரணி.

14. வசாம்பு  Aniseed வினத்கள் வயிறு உப்புசத்னத 
குணப்�டுத்தும். உடைல் 
வியரனவனயத் தூண்டும். 
ஆஸதுமா வநாயக்்காை 
மருந்து்களில் �யன�டும்.

15. ்கடுகு Mustard ்கடுகுச் பசடியின 
வினத்கள்

எதிரப்பு அைற்சி, வதால் 
வியாதி்கனள குணப்�டுத்தும்.  
உடைல் சூடனடை உண்டைாக்கும்.

16. மிளகு  Pepper மிளகுச் பசடியின 
்காயந்த �ைம்.

்காயச்சல், ஆஸதுமா,இருமல், 
மூடடுவலினயக் 
குணப்�டுத்தும். பசரிமாைத்னத 
அதி்கரிக்கும், உப்புசத்னதக் 
குன்றக்கும்.
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17. ்கச்கசா Poppy seeds பசடியின 
வினத்கள்

வதாலுக்குரிய ஈரப்�தத்னத 
தக்்கனவக்கும், 
உள்ளுறுப்பு்களில்  
இரத்தக்்கசிவு, 
வயிற்றுப்வ�ாக்கு, சீதவ�தி 
ஆகியவற்ன்ற ்கடடுப்�டுத்தும்.

18. அனைாசி பமாக்கு Star anise வினத்கள் சளி, ்காயச்சல் எதிரப்பு 
மருந்தா்கவும், உணவிற்கு 
மணம் கூடடைவும்,  
பசரிமாைத்திற்கும் உதவுகி்றது.

19. மஞசள்  Turmeric தண்டுப்�குதி கிருமிநாசினியா்கப் 
�யன�டுகி்றது.  �சினயத் 
தூண்டைக்கூடியது. வதால் 
வியாதி்கள், ஆஸதுமா, 
இருமல், மூச்சுக்குைல் அைற்சி, 
அைற்சி எதிரப்பி, வயிற்றுப்புண், 
புழுக்்கள் மற்றும் வதாலின 
நி்றம் மங்குதல் வ�ான்ற 
வநாய்கனளக் குணப்�டுத்தும்.

20. புளி Tamarind புளியமரத்தின 
�ைத்திலிருந்து 
ப�்றப்�டும் �ைம்

மணம் மற்றும் புளிப்பு 
சுனவயூடடும் ்காரணி. 
மலமிளக்கி மற்றும் இனரப்ன� 
வநானயக் குணப்�டுத்தவும்  
�யன�டுகி்றது.

21. குங்குமப்பூ  Saffron பசடியின 
ம்கரந்தம்.

நி்றம் மற்றும் ஊக்குவிக்கும் 
்காரணி. மூச்சுக்குைல் அைற்சி, 
்காயச்சல், வலிப்புவநாய 
மற்றும் வதால் வியாதி்கனளக்  
குணப்�டுத்தும்.

22. ஓமம்  Ajwain �ைம் பசரிமாைத்தனனமனய 
அதி்கரிக்கும், உப்புசத்னத 
தடுக்கும்.

23. ஜாதிக்்காய Nutmeg வினத மணமூடடும் ்காரணி, 
�ாக்டிரியா எதிரப்பி, கிருமி 
நாசினி, நுண்ணுயிர எதிரப்பி 
வ�ான்ற ஆற்்றல்்கனளக் 
ப்காண்டைது.
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மசாலாக்்கள் வினத்களிலிருந்வத 
ப�்றப்�டுகி்றது. அவற்றில் ப்காழுப்பு, புரதம் 
மற்றும் ்காரவ�ானைடவரட உள்ளை.  
ப�ருமளவில் இம்மசாலாப் ப�ாருட்கனள 
உணவில் �யன�டுத்திைாலும் குன்றந்த 
்கவலாரி்கனளவய ப்காடுக்கின்றை.

6.2. உணவுச் சசரக்்க்கள்

 உணவு மற்றும் ஊடடைச்சத்து வாரியத்தின 
கீழ் இயங்கும் உணவுப்�ாதுக்்காப்புக் குழுவின 
வனரயன்றப்�டி உணவுச் வசரக்ன்க என�து 
அ டி ப் � ன டை  உ ண வ ல் ல ா த  ஒ ரு  ப � ா ரு ள் 
அ ல் ல து  ப � ா ரு ட ்க ளி ன  ்க ல ன வ ய ா ்க 
இருக்்கலாம். இது உணவு உற்�த்தி பசயயும் 
வ�ாது, தயாரிக்கும் ப�ாழுதும், �ாது்காக்கும் 
ப � ா ழு து ம்  ம ற் று ம்  ்க ட டு ்க ட டு த லி ன 
ப�ாழுதும் வசரக்்கப்�டுவதாகும். உணவுச் 
வ ச ர க் ன ்க ,  உ ண வு க்  ்க ல ப் � டை த் தி னி ன று 
மாறு�டடைது.

24. ஜாதிப்�த்திரி Mace ஜாதிக்்காயின 
்காயந்த பவளிப்பு்ற 
வதால்

மணமூடடும் ்காரணி மற்றும் 
நுண்ணுயிர எதிரப்புசக்தி 
ப்காண்டைது.

25. பவந்தயம் இனல்கள் Dill வினத மற்றும் 
இனல்கள்

மணமூடடும் தனனமயுனடையது 
மற்றும் ்காயச்சனல தணிக்கும் 
குணமுனடையது.

26. வசாம்பு இனல / சதகுப்ன� Fennel வசாம்பின 
இனல்கள், 
வினத்கள், குமிழ் 
�குதி �யன�டும்

மணமூடடும் ்காரணி இதய 
வநாய்கள் வராமல் தடுக்கும்.

27. பவனிலா Vanilla beans பவனிலாச் 
பசடியின வினத

மணமூடடும் ்காரணியா்கப் 
�யன�டுகி்றது.  வயிற்று 
உ�ானத்கனளத் தீரக்கும்.

28. ்கருவவப்பினல Curry leaves பசடியின 
இனல்கள்

மணமூடடியா்கவும், 
தாளிப்�தற்கும் �யன�டுகி்றது.
கூந்தல் வளரவதற்கு  
�யன�டுகி்றது

6.1.2 இநதிய மசாலாபத்பாருட்களின் 
்படடியலும் ்பயன்்களும் 6.1.3 
மசாலாக்களின் சத்து மதிபபு

 நமது உணவில் மணமூடடுவதற்்கா்க 
குன்றந்த அளவிவலவய மசாலா ப�ாருட்கள் 
�யன�டுத்தப்�டுகி்றது. அனவ குன்றந்தளவு 
்கவலாரி்கனள மடடுவம நம் உணவில் 
வசரக்கின்றை. இதைால் ப�ரிய அளவில் 
மாற்்றம் இருக்்காது. ப�ரும்�ாலாை 

மசாலாப் ப�ாருட்களின உன்றவிடைம் இந்தியா. 
உலகின வினல மதிப்பு மிக்்க மசாலாப் 
ப�ாருட்களில் முதலிடைம் குங்குமப்பூவும் 
இரண்டைாமிடைம் ஏலக்்காயும் ப�றுகின்றை. 
(இந்தியா மசாலா வாரியம்)
இந்தியாவிவலவய 95% மிளகு உற்�த்தினய 
வ்கரள மாநிலம் பசயகி்றது.

உங்்களுககுத் த்தரியுமா?

NUTRITION AND DIETETICS Unit-6_096-114.indd   101 22-01-2020   11:36:51



102மசாலாக்கள், உணவு சசரக்்க்கள் மற்றும் உணவுக ்கலப்படம்

6.2.1. உணவுச் சசரக்்கயின் ச்த்வ
• உ ண ன வ ச்  வ ச மி த் து ன வ த் த லி ன 

வ�ாதும்,  வ�ாக்குவரத்தின வ�ாதும், 
வி நி வ ய ா கி க் கு ம்  வ � ா து ம்  ம ற் று ம் 
� த ப் � டு த் து ம்  வ � ா து ம்  உ ண வு 
ப ்க டை ா தி ரு க் ்க  இ ன வ  � ா து ்க ா ப் பு 
அளிக்கி்றது.

• ஜ ா ம் ,  ப ஜ ல் லி  மு த லி ய  எ ளி ய 
உ ண வு ்க ன ள த்  த ய ா ரி க் கு ம்  வ � ா து 
வசரக்்கப்�டுகி்றது.

• உ ண வி ல்  ஊ ட டை ச் ச த் ன த 
வமம்�டுத்துவதற்கு உணவுச் வசரக்ன்க 
�யன�டுகி்றது.

• உணவில் நி்றம் வசரக்்கப்�டுவதற்கும், 
மணமூடடுவதற்கும், தனனம ப்கடைாமல் 
இருப்�தற்கும், வவதியியல் மாற்்றங்்கள் 
அதி்கரிக்்கச் பசயய அல்லது குன்றக்்கவும் 
�யன�டுகி்றது.

• உ ண வி ன  ஊ ட டை ச் ச த் து  அ ள ன வ 
�ராமரிக்்க உதவுகி்றது.

• உணனவ �தப்�டுத்தும் ்காரணியா்கவும், 
நி ்ற வ ம ற் று ம்  ்க ா ர ணி ய ா ்க வு ம் 
�யன�டுகி்றது.

6.2.2 உணவுச் சசரக்்கயின் 
வ்்கப்பாடு்கள்
உ ண வு ச்  வ ச ர க் ன ்க  கீ ழ் க் ்க ண் டை வ ா று 
வன்கப்�டுத்த�டடுள்ளது.

• �தப்�டுத்தும் ்காரணி்கள்

• நி்றவமற்றும் ்காரணி்கள்

• எதிர ஆக்ஸிஜைவைற்றி்கள்

• பசயற்ன்க இனிப்பூடடி்கள்

• நறுமணச் சுனவயூடடும் ்காரணி்கள்

• கூழ்மமாக்கி்கள்,  நினலப்�டுத்தி்கள், 
அடைரவூடடும் ்காரணி

• மாவு வமம்�டுத்தி்கள்

• ஈரமாக்கி

• �தப்�டுத்தும் ்காரணி்கள்

• ்கனிம நச்சுப் பினணப்பு ்காரணி்கள்

• பநாதித்தல் ்காரணி்கள்.

1. ்ப்தப்படுத்தும் ்காரணி்கள்

�தப்�டுத்தும் ்காரணி்கள் என�னவ உணவில் 
நு ண் கி ரு மி ்க ள ா ல்  ஏ ற் � டு ம்  � ா தி ப் ன � த் 
தடுக்்க மற்றும் அவற்ன்ற பசயலற்்றதாக்்க 
� ய ன � டு கி ன ்ற ை .   அ ன வ  இ ர ண் டு 
வன்கப்�டும்.

i. வன்க I மற்றும்
ii. வன்க II �தப்�டுத்தும் ்காரணி்கள்

வ்்க I ்ப்தப்படுத்தும் ்காரணி்கள்

இனவ இயற்ன்க கூறு்களால் ஆைது.  உணவில் 
இவற்ன்ற தனடையினறி வசரக்்கலாம் எ.்கா. உப்பு, 
சரக்்கனர, எண்பணய, மசாலா ஆகியை

வ்்க II ்ப்தப்படுத்தும் ்காரணி்கள்

இனவ உணவில் பசயற்ன்கயா்க வசரக்்கப்�டும் 
வ வ தி ப் ப � ா ரு ட ்க ள்  ஆ கு ம் .  நி ர ண யி த் த 
அளவில் மடடுவம வசரக்்கப்�டைவவண்டும். 
எ.்கா. ப�னசாயிக் அமிலம், சாரபிக் அமிலம் 
ஆகியனவ.

்கரம் மசாலா என�து ்கறிவன்க்களில் 
வ ச ர க் ்க ப் � டு ம்  எ ட டு  வ ன ்க ய ா ை 
மசாலாக்்களின ்கலனவயாகும்.  அனவ 
கி ர ா ம் பு ,  இ ல வ ங் ்க ப் � ட ன டை ,  மி ள கு , 
ஜாதிப்�த்திரி, பிரிஞசி இனல, ஏலக்்காய, 
சீர்கம், தனியா வினத்கள் ஆகியவற்றின 
்கலனவ.

உ ண வு  வ ச ர க் ன ்க ய ா ை து  உ ண வி ல் 
மணத்னதக் கூடடைவும், தனனம ப்கடைாமல் 
இ ரு க் ்க வு ம் ,  நி ்ற வ ம ற் று த ல்  அ ல் ல து 
வவதியியல் சாரந்த �தப்�டுத்துதலின 
வ � ா து ம் ,  சு ன வ ,  வ த ா ற் ்ற ம்  ம ற் று ம் 
பசயலூக்்கத்திற்்கா்கச் வசரக்்கப்�டும் 
ப�ாருள்்கள். 
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2. நிறசமற்றும் ்காரணி்கள்

இனவ சாயம், நி்றமி அல்லது உணவுக்கு 
நி்றம் அளிக்கும் ப�ாருளாகும். இவற்றின 
வன்கப்�ாடு்கள்

i. இ ய ற் ன ்க  நி ்ற ங் ்க ள்  ( இ ய ற் ன ்க ய ா ்க 
கினடைப்�னவ எ.்கா. மஞசள்)

ii. பசயற்ன்க நி்றங்்கள் (�ைங்்கள், ்காய்கறி்கள் 
மற்றும் வவதிப்ப�ாருட்களில் இருந்து 
ப � ்ற ப் � ட டை ன வ  எ . ்க ா .  டை ா ர ர ஜூ ன 
(Tartarazine), சன பசடபயல்வலா (sunset 
yellow)

3. தசயற்்்க இனிபபூடடி்கள்

இனவ சரக்்கனரக்கு மாற்்றா்கப் �யன�டு�னவ, 
குன்றந்த சக்தினய உனடைய இனவ இயற்ன்க 
ப�ாருட்களிலிருந்து தயாரிக்்கப்�டடைனவ அல்ல.  
எ.்கா.  சாக்்கரின (Saccharin) ,  அஸ�ரவடைம் 
(Aspartame), டைல்சின (Dulcin) ஆகியை.

4. எதிர ஆகஸிஜசேற்றி்கள்

எ ண் ப ண ய  ம ற் று ம்  ப ்க ா ழு ப் பு  ச த் தி ல் 
வசரக்்கப்�டும் எதிர ஆக்ஸிஜவைற்றி்கள் 
ஆ க் ஸி ்க ர ண ம ன டை த ன ல  த வி ர க் ்க வு ம் , 
ப்கடடுப்வ�ா்காமல் தடுக்்கவும் �யன�டுகி்றது.  
எ.்கா .  ஈனதல் ப்பரான�ல் (Ethy l  propy l ) , 
ஆ க் ன டை ல்  ்க ா வ ல ட ஸ  ( O c t y l  G a l l a t e s )  
ஆகியை.

5. நறுமணச் சு்வயூடடும் ்காரணி்கள்

இனவ இயற்ன்க மற்றும் பசயற்ன்க ்கரிமக் 
்கலனவ்களின வவறு�டடை குழுக்்களால் ஆைது.  
எ.்கா. பமனதால் (Menthol) ,  பவண்ணிலின 
(Vanillin) வ�ான்றனவ.

6.  கூழமமாககி்கள், நி்லப்படுத்தி்கள் 
மற்றும் அடரவூடடும் ்காரணி.

கூழ்மமாக்கி்கள், நினலப்�டுத்தி்கள் மற்றும் 
அடைரவூடடும் ்காரணி்கள் �ல வன்கயாை 
்கரிமக் ்கலனவ்களின குழுக்்களாகும்.  எ.்கா. 
குவார்கம் (Guar gum) பஜலடடின (Gelatin), அ்கர 
அ்கர (Agar-Agar) வ�ான்றனவ.

7. ஈரமாககி்கள் 

இ ன வ  ஈ ர ப் � த த் ன த த்  த க் ்க  ன வ க் கு ம் 
்க ா ர ணி ய ா கு ம் .   இ ன வ  � ா கு த் த ன ன ம , 
வதாற்்றத்தனனம, �ருத்தல் தனனமனயக் 

்கடடுப்�டுத்துதல், ஈரப்�தம் தக்்கனவத்தல், 
நீரின தனனம குன்றத்தல்,  �டி்கமாக்கும் 
ப ச ய ன ல க்  ்க ட டு ப் � டு த் து த ல்  ம ற் று ம் 
மி ரு து த் த ன ன ம ன ய யு ம்  அ தி ்க ரி க் ்க ச் 
பசயகின்றது. எ.்கா .  �ாலி னைடராக்ஸி 
ஆல்்கைால் (Poly Hydroxy alcohol).

8. மாவு சமம்்படுத்தி்கள் 

ம ா வி ல்  ப வ ண் ன ம த் த ன ன ம  ம ற் று ம் 
முதிரச்சித்தனனம அளிக்கும் ்காரணியா்க 
ப ச ய ல் � டு கி ்ற து .   எ . ்க ா .  ப � ன ன ச ல் 
ப�ராக்னஸைடு (Benzyl peroxide)

9. ்ப்தப்படுத்தும் ்காரணி்கள்
இ ன வ  இ ன ்ற ச் சி ன ய ப்  � த ப் � டு த் த ச் 
வசரக்்கப்�டு�னவ.  இனவ விரும்�த்தக்்க 
நி ்ற த் ன த யு ம் ,  ம ண த் ன த யு ம்  அ ளி க் ்க க் 
கூடியனவ வமலும் நுண்ணியிரி்கள் வளராமல் 
தடுப்�தற்குப் �யன�டு�னவ. எ.்கா. வசாடியம் 
னநடனரட (Sodium Nitrite).
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10. ்கனிம நச்சுபபி்ணபபுக ்காரணி்கள்

இ ன வ  எ தி ர  ஆ க் ஸி ஜ வ ை ற் றி ்க ள் . 
த னி த் து  வி டை ப் � ட டை  மூ ல க் கூ று ்க ள் 
ஆக்ஸி்கரணமனடைதனல தவிரப்�தற்கும், சமன 
பசயவதற்கும் ்காரணமா்க இருக்கி்றது. எ.்கா. 
எதிலின னடை அனமட படைடரா அசிடிக் அமிலம் 
(Ethylene Diamide Tetra Acetic Acid (ETDA))

11. தநாதித்்தல் ்காரணி்கள்

இனவ மாவின தனனம அதி்கரிக்்கவும் மற்றும் 
்காற்று பவளிப்�டுதல் மூலமா்கவும் மாவிற்கு 
நுனரத்த வடிவத்னத அளிக்கி்றது. எ.்கா. ஈஸட 
(Yeast), சனமயல் வசாடைா (Baking Powder).  

6.2.3.  உணவுச் சசரக்்கயின் தீ்ம்கள்

1. நீர்கவூடடைக் ப்காழுப்பு – இனவ இருதய 
வநாய மற்றும் உடைல் �ருமன ஏற்�டைக் 
்காரணமாகி்றது.

2. பசயற்ன்க உணவு நி்றமி்கள் – ஒவவானம, 
ஆஸதுமா மற்றும் புற்றுக்்கடடி்கள் ஏற்�டைக் 
்காரணமாைனவ.

3. ன ந ட ன ர ட ஸ  ம ற் று ம்  ன ந ட வ ர ட ஸ  – 
புற்றுவநாயக் ்காரணி.

4. ச ல் ஃ ன � ட  ( ச ல் � ர  ன டை  ஆ க் ன ஸை டு , 
ப ம டை ா ன � ச ல் ன � ட ஸ  ம ற் று ம்  இ த ர 
வன்க்கள்) இனவ ஒவவானம மற்றும் 
ஆ ஸ து ம ா  வ ந ா ய ்க ள்  உ ண் டை ா ்க 
்காரணமாைனவ.

5. சரக்்கனர மற்றும் இனிப்பூடடி்கள் – உடைல் 
�ருமன, �ற்பசாத்னத, இரத்த சரக்்கனரக் 
குன்றவு மற்றும் நீரிழிவு வநாய உண்டைா்கக் 
்காரணமாைனவ.

6. பசயற்ன்க இனிப்பூடடி்கள் (அஸ�ரவடைம், 
அஸசல்வ�ம்-வ்க மற்றும் சாக்்கரின) – 
இனவ நடைத்னத பதாடைர�ாை பிரச்சனை்கள் 
மற்றும் மின்க இயக்்கம் (Hyper activity), 
ஒவவானம ஏற்�டைக் ்காரணமாைனவ. 
கு ை ந் ன த  ம ற் று ம்  ்க ர ப் பி ணி 
ப�ண்்களுக்்காை உணவு்களில் பசயற்ன்க 
இனிப்பூடடி்கனள �யன�டுத்துவதற்கு 
எதிரா்க சடடைபூரவ எச்சரிக்ன்க அரசால் 
வைங்்கப்�டடுள்ளது.

ச ந் ன த யி ல்  கி ன டை க் கு ம்  உ ண வு  � ா க் ப ்க ட டி ல் 
அனடைக்்கப்�டடிருக்கும் உணவு வசரக்ன்கனயக் ்கண்டைறி்க.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

வமற்்கண்டை உணவுப்ப�ாருள் ஆவராக்கியமாைதா 
சுனவயாைதா, திைசரி உண்ணக்கூடியதா ்கண்டைறி்க.  
ஆம்/இல்னல எனில் விளக்கு்க.

செயல்பாடு 2 மற்றும் 3
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7. � த ப் � டு த் து ம்  ்க ா ர ணி ்க ள்  ( B H A , 
BHT, EDTA, etc . , )  – இனவ ஒவவானம 
வினளவு்கள், மின்க இயக்்கம் (Hype r 
activity) மற்றும் ்கல்லீரல் பிரச்சனை்கனள 
வினளவிக்கின்றை.

8. பசயற்ன்க மணமூடடி்கள் – ஒவவானம 
மற்றும் நடைத்னத சாரந்த பிரச்சனை்கனள 
வினளவிக்கும்.

9. சு த் தி ்க ரி க் ்க ப் � ட டை  ம ா வு  –  கு ன ்ற ந் த 
ஊடடைச்சத்து, ்கவலாரி்கள் உனடையனவ, 
ம ா வு ச் ச த் து  சீ ரி ன ன ம  ( C a r b o h y d r a t e 
i m b a l a n c e )  இ ன சு லி ன  உ ற் � த் தி யி ல் 
மாற்்றத்னத ஏற்�டுத்துகி்றது. 

10. உப்பு (அதி்க அளவு) – இரத்த அழுத்தத்னத 
அதி்கரிக்கி்றது.

6.3 உணவுக ்கலப்படம்

நமது வாழ்வின ஆதாரம் உணவு.  உணவின 
தரம் மற்றும் �ாது்காப்பு மி்க முக்கியத்துவம் 
வாயந்தனவ, அவவாறு உள்ள நினலயில் 
நாம் சந்திக்்கக் கூடிய ப�ரும் பிரச்சனை 
உ ண வு க் ்க ல ப் � டை ம்  ஆ கு ம் .  " ்க ல ப ்ப ட ம் 
என்்பது ஒரு உணவுப த்பாருளின் ்தரம் 
அல்லது இயல்்பாே ்தன்்மயில் மாற்றத்்்த 
ஏற்்படுத்துவது ஆகும்". இ்வ 

i. உணவல்லா்த பிற த்பாருட்கள் அல்லது 
்தரம் கு்றந்த த்பாருட்க்ை சசரப்பது 

ii. உணவில் உள்ை முககிய ஊடடச்சத்்்த 
நீககுவது.

்கலப்�டைம் என்ற பசால்லின ப�ாருள் 

தசயல்்பாடு 4

்பல்சவறு உணவுப த்பாருட்களில் உள்ை உணவுச் சசரக்்க்க்ைக குறிபபிடு்க.

வ.எண். உணவின் த்பயர உணவுச் சசரக்்கயின் த்பயர

1. இனிப்பு அப்�ம் (cake) 

2. �னிக்கூழ்மம் (Ice cream) 

3. �ைச்சாறு, �ைஊ்றல் மற்றும்  உன்றகூழ்

4. புடடியில் அனடைக்்கப்�டடை �ாைங்்கள்

5. னமதா

6. ஊறு்காய

7. குக்கிஸ

8. வ்கசரி

9. சனமயல் எண்பணய

10. வ�ஸடரிஸ (Pastries)

11. துரித உணவு

12. நூடுல்ஸ (Noodles)

13. வ்காவ்காமிடடைாய (chocolate) 

14. மிடடைாய்கள் (candy) 

15. ்கலனில் அனடைக்்கப்�டடை உணவு்கள் (can & 
tin foods)
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ஏமாற்றுதனலக் குறிக்கும். இது உணவில் தரம் 
தாழ்ந்த அல்லது வ�ாலியாை ப�ாருட்கனள 
்கலப்�னதக் குறிப்�தாகும்.

உ ண வி ல்  ்க ல ப் � டை ம்  ப ச ய ய ப் � ட டை 
ஏவதனும் ஓர ப�ாருள் அல்லது ்கலப்�டைம் 
பசயயும் வநாக்்கத்துடைன �யன�டுத்தப்�டடை 
ப � ா ரு ன ள  ்க ல ப் � டை ப் ப � ா ரு ள்  எ ன று 
வனரயறுக்்கலாம். 

6.3.1. உணவுக ்கலப்படத்தின் வ்்க்கள்
உ ண வு ்க ள்  உ ற் � த் தி  ப ச ய வ து  மு த ல் 

வி ற் � ன ை ய ா கு ம்  வ ன ர  அ ன ை த் து 
நி ன ல ்க ளி லு ம்  ப த ரி ந் வ த ா  அ ல் ல து 
த ற் ப ச ய ல ா ்க வ வ ா  உ ண வு க்  ்க ல ப் � டை ம் 
நி்கைலாம்.

1. பதரிந்து நி்கழும் ்கலப்�டைம். 

2. பதரியாமல் நி்கழும் ்கலப்�டைம்

த்தரிநது நி்கழும் ்கலப்படம்
இவவன்க ்கலப்�டைம் லா� வநாக்்கத்திற்்கா்க 

பதரிந்வத பசயயப்�டுகி்றது.  இக்்கலப்�டைத்தில் 

àí¾ èôŠðì‹

ªîK‰¶ Gè¿‹ 
èôŠðì‹

ªîKò£ñ™ Gè¿‹
 èôŠðì‹

àì™ïôŠ Hó„ê¬ùèœ

ªð¼‹
 Hó„ê¬ùèœ 

ïó‹¹ ð£FŠ¹  

õ£î‹ 

è™hó™
 Hó„ê¬ùèœ 

M¬óõ£î 
Hó„ê¬ùèœ 

¹ŸÁ «ï£Œ 

õ¬÷‰î
 ºöƒè£™ 

CÁ 
Hó„ê¬ùèœ 

è£Œ„ê™ 

°ñ†ì™ 

õ£‰F 

Þ¼ñ™ 

õJŸÁõL 

õJŸÁŠ«ð£‚° 

்காயச்சல்
நரம்பு �ாதிப்பு 

வாதம்

வனளந்த 
முைங்்கால்

வாந்தி

இருமல்

வயிற்றுப்வ�ாக்கு

6.3.2 உணவு ்கலப்படத்திோல் ஏற்்படும் சு்கா்தார வி்ைவு்கள் சித்்தரிககும் விைக்கப்படம்
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1. இயற்பியல் வசாதனை்கள்

2. இரசாயை வசாதனை்கள் முன்ற

இயற்பியல் சசா்த்ே்கள்
இந்த வதரவு முன்ற சுனவ, வாசனை 

மற்றும் �ாரனவ வ�ான்ற நமது உணரவு்கனள 
�யன�டுத்தி ்கண்்காணிப்பு அல்லது ்காடசி 
� ரி வ ச ா த ன ை  மூ ல ம்  ந டை த் த ப் � டு கி ்ற து 
மற்றும் லாக்வடைா மீடடைர ்கருவியின மூலமும் 
்கண்டைறியப்�டுகி்றது.

இரசாயே சசா்த்ே்கள் மு்ற
உணவுக் ்கலப்�டைத்னத ்கண்டைறிவதற்கு எம். 

சுவாமிநாதன அவர்கள் குறிப்பு்கள் அடைங்கிய 
ன ்க வ ய டு  ஒ ன ன ்ற  உ ரு வ ா க் கி யு ள் ள ா ர .  
உணவுக் ்கலப்�டைமும் அதன �ாதிப்பு்களும் 
கீவை அடடைவனணப் �டுத்தப்�டடுள்ளை.

வ வ ண் டு ப ம ன வ ்ற  ப � ா ரு ன ள  வ ச ர ப் � து , 
ம ா ற் று வ து  அ ல் ல து  உ ண வி ன  த ர த் ன த 
� ா தி க் கு ம்  வ ன ்க யி ல்  ப � ா ரு ட ்க ளி ன 
நீக்்கமா்கவும் இருக்்கலாம்.  எ.்கா. மணல், 
� ளி ங் கு  சி ல் லு ்க ள்  ்க ற் ்க ள்  ம ற் று ம் 
பி்ற்கழிவு்கள்.

த்தரியாமல் நி்கழும் ்கலப்படம்
பதரியாமல் நி்கழும் ்கலப்�டைம் என�து 

அறியானம, அலடசியம், அல்லது முன்றயாை 
� ா து ்க ா ப் பு  வ ச தி ்க ளி ன  � ற் ்ற ா க் கு ன ்ற 
ஆகியவற்்றால் ஏற்�டைக்கூடிய �ாதிப்�ாகும்.  
எ.்கா. நச்சு உவலா்கங்்கள், �ாக்டிரியா, பூஞனச 
மற்றும் மாசு்கள் ்கழிவு்கள்.

6.3.3 உணவுக ்கலப்படத்்்த ்கண்டறியும் 
மு்ற்கள்.

உணவுக் ்கலப்�டைத்னத ்கண்டைறிய இருவழி 
முன்ற்கள் உள்ளை.

அடடவ்ண 6.2 உணவுக ்கலப்படமும் அ்தன் ்பாதிபபு்களும் 

வ.
எண்.

உணவு கலப்டம் செயயப்டும் 
ச்பாருள்

உடல் ஆசராககியத்தில் ஏற்்படும் 
தீ்ம்கள்

1. தானியங்்கள், 
வ்காதுனம மற்றும் பி்ற 

தானிய வன்க்கள்.

 வசாளக்்காளான குமடடைல், வாந்தி, வாயுத்பதால்னல, 
வயிற்றுவலி, முனைப் புள்ளி்களில் 

எரிச்சல் உண்டைாகுதல்.

2. �ருப்பு மற்றும் �யறு 
வன்க்கள். 

வ்கசரி �ருப்பு மற்றும் 
நச்சுத்தனனமயுள்ள 

சாயம் வசரத்தல்

முடைக்குவாதம் (லாத்தரிசம்)

3. �ால் மற்றும் 
�ால் ப�ாருட்கள், 

�ால் வ்காவா, 
�ாலானடைக்்கடடி.

்கஞசிப் �னச வயிற்றுப்வ�ாக்கு மற்றும் வாந்தி 

4. சரக்்கனர மற்றும் 
பவல்லம்.

சலனவ வசாடைா குமடடைல், வாந்தி

வதன. இனவரட சரக்்கனர 
(சரக்்கனர ்கலந்த நீர)

வயிற்றுப்வ�ாக்கு மற்றும் வாந்தி

பவல்லம். சலனவ வசாடைா 
சுண்ணாம்புத்தூள்

வயிற்றுப்வ�ாக்கு, வாந்தி
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5. சனமயல் எண்பணய 
மற்றும் ப்காழுப்பு

ஆரகிவமான எண்பணய, 
்கனிம எண்பணய, ்கராைா 

எண்பணய, ஆமணக்கு 
எண்பணய.

வயிற்று உ�ானத்கள், புற்றுவநாய 
ஏற்�டுத்துதல், வதால் வியாதி்கள்

பநய மற்றும் 
பவண்பணய

வைஸ�தி உப்புசம், வயிற்று உ�ானத்கள்

மசித்த உருனளக்கிைங்கு 
மற்றும் ்கஞசி

6. மசாலா மற்றும் 
வாசனைப் ப�ாருட்கள் 

மஞசள்

மஞசள் அனிலின சாயம் 
(yellow  aniline  dyes) 

பமடடைானில் மஞசள் 
(Metanil yellow)  வ�ான்ற 

நிரணயம் பசயயப்�டைாத 
நி்றமி்கள். 

மயக்்கம், �லவீைமா்க இருத்தல், 
நீலவானத (Cyanosis)  வாந்தி மற்றும் 

புற்றுண்டைாக்்க கூடியது

மிள்காயதூள் பசங்்கல் தூள் வயிற்றுவலி, குடைல்வலி மற்றும் 
அஜீரணம் ஆகிய உ�ானத்கள் 

உண்டைாகும்

ப�ருங்்காயம் ்கால்�ைம் (Galbanum) 
என்ற �னச மற்றும் 

குவளாரி வ�ானி பிசின 
(colophony resin)

இரத்தத்துடைன கூடிய 
வயிற்றுப்வ�ாக்கு

மிளகு �ப்�ாளி வினத,  
அழுகிய மிளகு மற்றும் 

இலகுவாை �ைவினத்கள்

வயிறு மற்றும் ்கல்லீரல் 
பிரச்சனை்கள்.

7. ்காபி மற்றும் �ாைங்்கள் புளி மற்றும் வ�ரிச்னச�ை 
வினத்களின து்கள்்கள்

வயிற்றுப்வ�ாக்கு,  வயிற்று 
உ�ானத்கள்.

அடடவ்ண 6.3 உணவுப த்பாருளில் உள்ை ்கலப்படத்்்த வீடடிலிருநது ்கண்டறியும் ச்தரவு மு்ற

வ.
எண் 

உணவுப த்பாருள் ்கலப்பட த்பாருள் ச்தரவு மு்ற 

1. ப�ருங்்காயம் பிசின அல்லது வாசனை 
�னச மற்றும் நி்றம்

ப�ருங்்காயத்னத  தண்ணீரில் ்கனரக்்கவும்.  
�ால்நி்ற பவள்னள நி்றமா்க மாறிைால்  
சுத்தமாை ப�ருங்்காயம் எனறு ்கண்டைறியலாம். 
ஸபூனமீது னவத்து எரிய னவத்தால் ்கற்பூரம் 
வ�ானறு எரிந்தால் தூய ப�ருங்்காயம்.

2. சரக்்கனர சுண்ணாம்புத்தூள் ஒரு ்கண்ணாடி குவனள தண்ணீரில் 
சரக்்கனரனய ்கனரக்்கவும் சுண்ணாம்புத்தூள் 
அடியில் வதங்கிைால் ்கலப்�டைம் 
பசயயப்�டடுள்ளது எனறு அறியலாம்
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3 ஏலக்்காய ஏலக்்காயின எண்பணய 
நீக்்கப்�டடு, வதாலின 

மீது மு்கப்�வுடைர 
பூசப்�டடைது.

விரல்்களால் தடைவித் வதயத்துப்�ாரத்தால் 
மு்கப்பூச்சுப் �வுடைர விரல்்களில் 
ஒடடிக்ப்காள்ளும். மு்கப்பூச்சுப் 

�வுடைர இருப்பின ஏலக்்காயில் வாசம் 
இல்னலபயனில் எண்பணய எடுக்்கப்�டடு 

இருக்கும்.

4. மிள்காயத்தூள் மரத்தூள் மற்றும் 
வண்ணப்ப�ாடி

நீரில் ்கலந்தால் மரத்தூள் மிதக்கும். 
்கலக்்கப்ப�ற்்ற வண்ணத்தூள் நீரில் 

வண்ணத்னத உண்டைாக்கும்.

5. ்காபி சிக்்கரி குளிரநீரில் ்கலந்து குலுக்கிைால் ்காபித்தூள் 
மிதக்கும்.  சிக்்கரி கீவை �டிந்துவிடும்.

6. ப்காத்தமல்லித்

தூள்

குதினரச் சாணத்தூள் நீரில் ்கனரக்்க குதினரச் சாணத்தூள் மிதக்கும். 
இனத எளிதில் ்கண்டுப்பிடித்து விடைலாம்.

7. கிராம்பு எண்பணய 
நீக்்கப்�டைலாம்

எண்பணய நீக்்கப்ப�ற்்ற கிராம்பு சுருங்கித் 
வதானறும்

8. சீர்கம் புல்வினத்கள், 
நிலக்்கரித்தூள் 

ப்காண்டு வண்ணம் 
ஊடடைப்�டடிருக்கும்

ன்கயில் வதயத்தால் விரல்்கள் ்கரு 
வண்ணமாகும்.

9. ரனவ எனடைவயற்்றத்திற்்கா்க 
இரும்புத்தூள் ்கலத்தல்

ரனவக்்கருவ்க ்காந்தத்னத ்காடடிைால் 
இரும்புத்தூள் ஒடடிக்ப்காள்ளும்.

10. �ாக்குத்தூள் மரத்தூள் மற்றும் 
பசயற்ன்க வண்ணம் 

நீரில் ்கனரத்தால் மரத்தூள் மிதக்கும் 
்கலக்்கப்�டடை பசயற்ன்க வண்ணம் நீரில் 

்கனரயும்

11. �ால் நீர வைவைப்�ாை / �ள�ளப்�ாை பசங்குத்துப் 
�ரப்பில் வழியவிடடைால் ்கலப்�டைமற்்ற தூய �ால் 

பவள்னளக் வ்காடு வ�ாடடைது வ�ால் வழியும் 
்கலப்�டை �ால் உடைைடியா்க வழிவதுடைன எந்த 

அனடையாளமும் ஏற்�டுத்தாது.

12. ஜவவரிசி மணல் மற்றும் 
மு்கப்பூச்சு �வுடைர

தூயனமயாை ஜவவரிசினய எரியனவத்தால் 
ப�ருத்து, எரிந்துவிடும், சாம்�ல் இருக்்காது.

13. வதன சரக்்கனரப்�ாகு தூய வதனில் நனைத்த �ஞசுத்திரியினை 
பநருப்பில் ்காடடிைால் எரியும்.  ்கலப்�டைத் 
வதனில் எரியாது.  பவடி ஒலி உண்டைாகும்.
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14. வதயினலத்தூள் �யன�டுத்திய பின 
உலரத்திய தூள் மற்றும் 

பசயற்ன்க வண்ண 
மூடடியது 

ஈர பவள்னள வடி்கடடும் தாளில் வதயினலத் 
தூனளப் �ரப்பிைால் மஞசள், பிங்க், சிவப்புப் 

புள்ளி்கள் அத்தாளில் வதானறிைால் 
வதயினலத் தூளில் பசயற்ன்க வண்ணம் 

ஊடடைப்ப�ற்றிருப்�னத அறியலாம்

15. ்கருப்பு மிளகு உலரத்தப்�டடை �ப்�ாளி 
வினத்கள்

முடனடை உருவக் ்கரும்�ச்னச நி்ற �ப்�ாளி 
வினத்கள் சுனவயற்்றனவ. மிளகின ்காரசுனவ 

�ப்�ாளி வினதயில் இருக்்காது.

16. வதங்்காய 
எண்பணய

பி்ற எண்பணய சிறிய ்கண்ணாடி குப்பியில் எண்பணனய குளிர 
சாதைப்ப�டடியில் னவத்தால் தூய வதங்்காய 
எண்பணய உன்றந்துவிடும். பி்ற எண்பணய 

உன்றயாமல் தனித்து இருக்கும். 

17. இலவங்்கப்�டனடை தரம் தாழ்ந்த 
்கருவாப்�டனடை

வசரக்்கப்�டடை வண்ணம் நீரில் ்கனரயும்

18 ்கம்பு  பூஞனச உப்புநீரில் ்கலந்தால் பூஞனச மிதக்கும்.

19. சாதாரண உப்பு பவள்னளக்்கல் தூள், 
சுண்ணாம்புத்தூள் 

சாதாரண உப்ன� நீரில் ்கனரத்தால் 
்கலப்�டைப்ப�ாருள் இருப்பின ்கலனவ 

பவண்ணி்றமாகும்.

20. குங்குமப்பூ வண்ணம் மற்றும் 
மணம் ஏற்்றப்�டடை 

உலரந்த வசாள நார்கள்

தூயனமயாை குங்குமப்பூ ்கடிைத்தனனம 
ப்காண்டைது.  ்கலப்�டைம் பசயயப்�டடை குங்குமப்பூ 

எளிதில் முறியும் தனனம ப்காண்டைது.

Ü¬ùˆ¶‹ ÞòŸ¬èò£ù¶

ÞòŸ¬è + «õFŠªð£¼œ

Ü¬ùˆ¶‹ «õFŠªð£¼œèœ

ÞòŸ¬è + ñ¼‰¶

ð„¬ê-

CõŠ¹

è¼Š¹

cô‹

àƒèÀ‚°ˆ ªîK»ñ£?

இயற்ைக + மருந்து

அைனத்தும்  இயற்ைக

இயற்ைக + ேவதிபச்பாருட்கள்

அைனத்தும்  ேவதிபச்பாருட்கள்
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6.4. நமது நாடடில் உள்ை உணவுப ்பாது்காபபு சடடங்்கள்

நமது இந்திய �ாராளுமன்றம் தற்ப�ாழுது உணவு �ாது்காப்பு மற்றும் தரநினல சடடைம் 
்கடைந்த 2006ல் அமல்�டுத்தியுள்ளது.  இச்சடடைமாைது உணவு சம்மந்தப்�டடை அனைத்து 
சடடைங்்கனளயும் உள்ளடைக்கியதாகும் வமலும் கீழ்்கண்டை ஆனண்கள் நீக்்கப்�டடு 
திருத்தியனமக்்கப்�டடைது.

• உணவுக் ்கலப்�டை தடுப்புச் சடடைம் 1954

• �ைத்தயாரிப்பு ப�ாருட்கள் ஆனண 1955

• உணவு ப�ாருட்கள் ஒழுங்கு நடைவடிக்ன்க ஆனண 1973

• ்காய்கறி எண்பணய தயாரிப்பு (்கடடுப்�ாடடு) ஒழுங்கு ஆனண 1947

• சனமயல் எண்பணய ்கடடுக்்கடடுதல் ஒழுங்குமுன்ற ஆனண 1988

• ்கனரப்�ான பிரித்பதடுக்்கப்�டடை எண்பணய, எண்னணய உணவு மற்றும் சனமயல் மாவு  
(்கடடுப்�ாடு) ஆனண 1967

• �ால் மற்றும் �ால் ப�ாருட்கள் ஆனண1992  

1.விவசாய உற்்பத்தி (்தரம் மற்றும் சந்்தப்படுத்து்தல்) சடடம் - 1937

ஒழுங்குமு்ற

• தரக் கூறு்கள் மற்றும் ஆயவு்களின �டி, விவசாய மற்றும் அதனை சாரந்தப்  ப�ாருட்களின 
தரம் மற்றும் தரநினல்கள் வரினசப்�டுத்தப் �ரிந்துனரக்்கப்�டுகின்றை. 

சிறப்பம்சம்

தயாரிப்�ாளர்களின ப�ாருட்களுக்கு அவற்ன்ற சந்னதப்�டுத்துதல், தர நிரணயம் 
ஆகியவற்றிற்கு அக்மாரக் சானறிதழ் வைங்குதல்.

2. இநதிய ்தர ்கடடுப்பாடடு நிறுவேம் (BIS)

ஒழுங்குமு்ற

உணவில் ்கலக்்கப்�டும் ப�ாருட்களில் தர நிரணயம், தரத்னத வனரமுன்றப்�டுத்துதல், 
உணவில் நச்சு ்கலனவ்கள் இருப்பின அதன வரம்பு குறிப்பீடு்கள்.

இச்சடடைங்்கனள நனடைமுன்றப்�டுத்தி அரசு மற்றும் பி்ற தனியார தர வமலாண்னம 
நி று வ ை ங் ்க ள்  வ ா யி ல ா ்க  உ ண வி ன ை  ்க ட டு த ல்  ம ற் று ம்  மு ்க ப் பு  வி வ ர து ணு க் கு 
பசயயப்�டுகி்றது.

சிறப்பம்சம்

தயாரிக்்கப்�டும் உணவுப�ாருட்களின சு்காதார நினல, �யன�டுத்தப்�டும் ்கருப்ப�ாருளின 
தரம் மற்றும் �ாது்காப்பு �ற்றி உற்�த்தியாளர்களுக்கு வனரயன்ற வைங்்கப்�டடுள்ளது. 

NUTRITION AND DIETETICS Unit-6_096-114.indd   111 22-01-2020   11:36:54



112மசாலாக்கள், உணவு சசரக்்க்கள் மற்றும் உணவுக ்கலப்படம்

சுருக்கத் திரடடு 
• மசாலா என�து ஒரு தாவரத்தின ்காயந்த �குதி அல்லது இனல, தாளிப்�தற்கும், 

மணமூடடுவதற்கு மடடுவம �யன�டுவது. இது முக்கிய உணவா்கப் �யன�டைாது.

• உணவின அடைரத்தி, புளிப்புத்தனனம, �தப்�டுத்துதல், பநாதித்தல், சுனவயூடடைல் மற்றும் நி்றம் 
வசரக்்க மசாலாக்்கள் �யன�டுகின்றை.

• உணவுச் வசரக்ன்க என�து அடிப்�னடை உணவல்லாத ஒரு ப�ாருள் அல்லது ப�ாருட்களின 
்கலனவயா்க இருக்்கலாம். இது உணவு உற்�த்தி பசயயும்வ�ாது, தயாரிக்கும் ப�ாழுதும், �ாது்காக்கும் 
ப�ாழுதும், மற்றும் ்கடடு்கடடுதலின ப�ாழுதும் வசரக்்கப்�டுவதாகும்.

• �தப்�டுத்தும் ்காரணி, நி்றவமற்றும் ்காரணி, எதிர ஆக்ஸிஜவைற்றி, பசயற்ன்க இனிப்பூடடி, 
நறுமண சுனவயூடடும் ்காரணி, கூழ்மமாக்கி்களா்க, நினலப்�டுத்தி்கள், அடைரவூடடும் ்காரணி, மாவு 
வமம்�டுத்தி, ஈரமாக்கி, �தப்�டுத்தும் ்காரணி, பநாதித்தல் ்காரணி்களா்க உணவு வசரக்ன்க்கள் 
வன்கப்�டுத்தப்�டடுள்ளை.

• உணவில் ்கலப்�டைம் பசயயப்�டடை ஏவதனும் ஓர ப�ாருள் அல்லது ்கலப்�டைம் பசயயும் 
வநாக்்கத்துடைன �யன�டுத்தப்�டடை ப�ாருனள ்கலப்�டைப்ப�ாருள் எனறு வனரயறுக்்கலாம்.

• உணவுக் ்கலப்�டைம் இரண்டு வன்கப்�டும்.  அனவ பதரியாமல் நி்கழும் ்கலப்�டைம் மற்றும் 
பதரிந்து நி்கழும் ்கலப்�டைம் ஆகும்.

விைக்கத் திரடடு
மசாலா (Spice) உணவின தனனம, சுனவ, மணம் கூடடை �யன�டும் 

ப�ாருள்.

உணவுச் சேர்க்கை (Food 
Attitives)

உணவின் மணம், சு்ை கூட்ட சேர்ககைப்படும் ப்பொருள்

்பதப்படுத்தும் கைொரணி 
(PreservAtives)

உணவில் ்பொ்கரிடியொ்ை அல்்லது பூஞ்ேயின் ைளரச்சி்யத் 
தடு்ககை அல்்லது கு்ை்ககை நீண்ட நொள் ்பொதுகைொ்ககை உதவும் கைொரணி

.

எதிர ஆ்கஸிஜசேற்றிகைள்

(Anti OxidAnts)

உணவு ஆ்கஸிகைரணம்்டைனத தடு்ககிைது.

எணபணய் மற்றும் பகைொழுபபு உண்ை பகை்டொமல் தடு்ககிைது  

அ்டரவூடடும் கைொரணி 

(Thickening Agent)

சூப் மற்றும் சாஸ வ�ான்ற திரவங்்கனள அடைரத்தியாக்குகி்றது.

நி்்லப்படுத்திகைள் 

(StAbilizers) 

இரு வசர திரவங்்கனள வசரப்�தில் �யன�டுகி்றது. திரவங்்களில் 
்கசடு்கனள தடுக்்க உதவி புரிகி்றது பமனனம மற்றும் ப�ாதுவாை 

தனனம அளிக்கி்றது.
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விோக்கள்

்பகுதி - அ : சரியாே வி்ட்க்ை 
ச்தரநத்தடுத்து எழுது்க (1 மதிபத்பண்)

1. இந்திய சனமயலில் 
_________முக்கிய 
�ங்கு வகிக்கின்றை.

 அ) மசாலா 
ஆ) இன்றச்சி

 இ) �ால்  
ஈ) �யறு

2. உ ல கி வ ல வ ய  _ _ _ _ _ _ _  ம ச ா ல ா ப் 
ப � ா ரு ட ்க ன ள ப � ரு ம ள வி ல்  உ ற் � த் தி 
பசயகி்றது.

 அ) சீைா ஆ) இந்தியா

 இ) ஜப்�ான ஈ) படைல்லி

3. ம ச ா ல ா க் ்க ள்  கு ன ்ற ந் த  அ ள வு 
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _  ந ம்  உ ண வி ல் 
வசரிக்கின்றை

 அ) ்கவலாரி்கள் ஆ) சுனவ

 இ) நறுமணம் ஈ) அடைரவு

4. படைவில்’ஸ டைங் எனறு ஆங்கிலத்தில் 
அனைக்்கப்�டும் உணவுப் ப�ாருள்

 அ) ஜாதிக்்காய ஆ) ஜாதிப்�த்திரி

 இ) ப�ருங்்காயம் ஈ) சதகுப்ன�

5. எடடு மசாலாக்்களின ்கலனவ

 அ) தனியா ப�ாடி ஆ) ்கரம் மசாலா

 இ) மாங்்காய ப�ாடி ஈ) ்கடுகுப்ப�ாடி

6. நறுமணச்சுனவ, தனனம மற்றும் நி்றம் 
ஆகியவற்ன்ற வமம்�டுத்த வசரக்்கப்�டும் 
ப�ாருள் _____________ ஆகும்.

 அ) உணவுக் ்கலப்�டைம்

 ஆ) நி்றம்

 இ) உணவுச் வசரக்ன்க

 ஈ) நறுமணச்சுனவ

7. உ ண வு ச்  வ ச ர க் ன ்க ்க ன ள க் 
்க ல ப் � து  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  அ ல் ல து 
_______________ �யன�டுகி்றது

 அ) பசறிவூடடுதல், வளப்�டுத்த.
 ஆ) சுனவ, சனமத்தல்.
 இ) குன்றப்�தற்கு, அதி்கரிப்�தற்கு.
 ஈ) மணம், சனமத்தல்.

8. சரக்்கனரக்கு மாற்்றா்க _____________ 
�யன�டுகி்றது.

 அ) பிவளவைாயடு்கள்
 ஆ) ஈரமாக்கி்கள்
 இ) பசயற்ன்க இனிப்பூடடி்கள்
 ஈ) இனிப்பு

9. எ தி ர  ஆ க் ஸி ஜ வ ை ற் றி ்க ன ள 
எண்பணயில் வசரப்�தால் __________ 
தடுக்்கப்�டுகி்றது.

 அ) நறுமணம்

 ஆ) ப்கடடுப்வ�ாதல் 

 இ) புன்க ஏற்�டுத்தல்

 ஈ) நி்றவமற்றுதல்

10. __________ என்ற பசால்லின ப�ாருள் 
ஏமாற்றுதனல குறிக்கும்.

 அ) ்கலப்�டைம் ஆ) வசரத்தல்

 இ) �ாது்காத்தல்  ஈ)  ப்கடடுப்வ�ாதல்.

11. ல ா � வ ந ா க் ்க த் தி ற் ்க ா ்க  ப ச ய ய ப் � டு ம் 
்கலப்�டைம் ___________ ஆகும்

 அ) பதரியாமல் நி்கழும் ்கலப்�டைம்

 ஆ) சூழ்நினலக் ்கலப்�டைம்

 இ) பதரிந்து நி்கழும் ்கலப்�டைம் 

 ஈ) ்கலப்�டைம்

12. அ றி ய ா ன ம ,  அ ல ட சி ய ம்  அ ல் ல து 
முன்றயாை �ாது்காப்பு வசதி்கள் அற்்ற 
நினலயில் ___________ நி்கழ்கி்றது

 அ) பதரியாமல் நி்கழும் ்கலப்�டைம்

  ஆ) பதரிந்து நி்கழும் ்கலப்�டைம் 

 இ) உணவுச் வசரக்ன்க

 ஈ) சூழ்நினலக் ்கலப்�டைம்
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13. �ருப்பு்களில் வசரக்்கப்�டும் வ்கசரி �ருப்பு 
__________ வினளவு்கனள ஏற்�டுத்தும்.

 அ) லாத்தரிசம் ஆ) ்கனிம நச்சு

 இ) வயிற்றுப்வ�ாக்கு ஈ) வநாய்கள்

14. பமத்தானில் சாயங்்கள் _____________ 
ஏற்�டுத்தும்.

 அ) தூயனம ஆ) புற்றுக்்கடடி 

 இ) வநாயகுணமாகும் ஈ) நி்றம்

்பகுதி - ஆ : குறு விோக்கள் (2 மதிபத்பண்்கள்)

1. மசாலாக்்கள் என்றால் எனை?
2. இ ந் தி ய  ச ன ம ய லி ல்  ந ா ள் வ த ா று ம் 

� ய ன � டு ம்  ம ச ா ல ா க் ்க ள்  மூ ன ன ்ற 
குறிப்பிடு்க.

3. உணவுச் வசரக்ன்க்கள் - வனரயறு.

4. ஏவதனும் மூனறு உணவுச் வசரக்ன்க்கனள 
�டடியலிடு்க.

5. நி்றமூடடும் ்காரணி்கனள வன்கப்�டுத்து்க.

6. ஈரமாக்கி்கள் - விவரி.

7. கூ ழ் ம ம ா க் கி ்க ளு க் ்க ா ை  இ ர ண் டு 
உதாரணங்்கனளத் தரு்க.

8. �தப்�டுத்தும் ்காரணி என்றால் எனை?

9. ்கலப்�டைப் ப�ாருள் - விவரி.

10. உணவுக் ்கலப்�டைம் - விவரி.

்பகுதி - இ : சுருக்கமாே ்பதில் எழுது்க.  
(3 மதிபத்பண்்கள்)

1. சனமயலில் மசாலாக்்களின �ங்ன்க விவரி.
2. இந்திய சனமயலில் �யன�டுத்தப்�டும் 

ஏவதனும் ஐந்து மசாலாப் ப�ாருட்கனள 
விளக்கு்க.

3. ஏவதனும் ஐந்து மசாலாப்ப�ாருட்களின 
மருத்துவ குணத்னத �டடியலிடு்க.

4. உணவுச் வசரக்ன்க்களின அவசியத்னத 
விவரி.

5. உணவுப் �தப்�டுத்தி்கள் - சில குறிப்பு 
வனர்க.

6. உணவுக் ்கலப்�டைத்னத வன்கப்�டுத்து்க.
7. உணவுக் ்கலப்�டைத்தால் ஏற்�டும் வ்கடு்கள் 

ஐந்தினை விவரி.

்பகுதி - ஈ : விரிவாே வி்ட்க்ை எழுது்க. (5 
மதிபத்பண்்கள்

1. � ல் வ வ று  வ ன ்க ய ா ை  ம ச ா ல ா ப் 
ப�ாருட்கனள விவரித்து அதன �யன்கனள 
விளக்கு்க.

2. உணவுச் வசரக்ன்க்கனள வன்கப்�டுத்தி 
அவற்றுள் மூனன்ற விவரி.

3. உணவுக் ்கலப்�டைத்னத வனர�டைம் மூலம் 
விவரி.

4. ஏவதனும் நானகு உணவுத் பதாகுதி்களில் 
உள்ள உணவுக் ்கலப்�டைத்னத எழுதி, 
அதனைக் ்கண்டைறியும் முன்றனய விவரி.

àí¾ Üð£ò‹

செயல்பாடு - 5

்டங்களில கபாணப்டும் உணவு 
ச்பாருட்களுடன் கலக்கப்டும் கலப்டப 
ச்பாருட்கைளக் கண்டறிக.
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