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ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  எ ன ்ப து  உ ட ல்  ம ற் று ம் 
மனரீதியாக இரண்டிற்குமே ப�ொருந்தக்கூடிய 
குறைந்தபட்ச சாத்தியமான தன்மையைக் 
க�ொண    ்ட  ஒ ரு  மு க் கி ய  க ா ர ணி ய ா கு ம் .  
ப ர வ ல ா ன  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  கு ற ை ப ா டு 
என்பது பெரும்பாலும் குறைவாக உணவு 
உட்கொள்வது மற்றும் ஆர�ோக்கியமற்ற 
வ ா ழ ்க்கை    மு ற ை க ள ை க்  க�ொண    ்ட து . 
ம னி த  சூ ழ லி ல்  ஒ ரு  பி ர ச ்ச னை  ய ா க 
ஊட்டச்சத்து குறைபாடுகளை பார்ப்பதன் 
பெரும் நன்மைகள் என்பது ஊட்டச்சத்து 
குறைபாடுகளை தடுப்பதற்கான பல்வேறு 
அணுகுமுறைகளை இது அனுமதிப்பதாகும்.

இப்பாடத்தின் வாயிலாக மாணவர்கள்:

¾¾ �ஊ ட ்ட ச ்ச த் து க்  கு ற ை வி னை  
எ தி ர ் க ொ ள ்ள  அ ர ச ா ங ்க த் தி ன்  
தற்போதைய திட்டங்கள்.

¾¾ �ஊட்டச்சத்துக் குறைபாட்டிற்கு எதிராக 
ப�ோராடும் தேசிய மற்றும் சர்வதேச 
நிறுவனங்கள்.

¾¾ �கு ழ ந ்தை  க ளி ன்  ஒ ட் டு ம�ொத    ்த 
வளர்ச்சியில் உதவுகின்ற மதிய உணவு 
தி ட ்ட ங ்க ளி ன்  பல்வே    று  கூ று க ள் 
ஆகியவற்றை தெரிந்துக�ொள்வர்.

12.1 தேசிய அளவிலான திட்டங்கள்

12.1.1 ஒருங்கிணைந்த குழந்தைகள் 
வளர்ச்சி திட்டம் (ICDS)

ஐ . சி . டி . எ ஸ் .  எ ன ்ற  ஒ ரு ங் கி ணை  ந ்த 
கு ழ ந ்தை  க ள்  வ ளர்ச்   சி 
தி ட ்ட ம ா ன து  1 9 7 5  ஆ ம் 
ஆ ண் டு  இ ர ட ்டை  க் 
க�ொ   ள ்கை  க ளு டன்  
த�ொடங்கப்பட்டது. அவை 
மு ன ்ப ள் ளி ப்  ப ரு வ க் 
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குழந்தைகளுக்கு துணைஉணவுகள் மூலம் 
ஊட்டச்சத்து பெறுவதை உறுதி செய்வது 
மற்றும் கற்பித்தல்,  ஊக்குவித்தல் மூலம் 
அவர்களின்  மனவளர்ச்சியை மேம்படுத்துவது 
எ ன ்ப ன வ ா கு ம் .  இ க்  க ொ ள ்கை  க ளு டன்  
க ர்ப்  பி ணி க ள்  ம ற் று ம்  ப ா லூ ட் டு ம் 
தாய்மார்களுக்குத் துணை உணவளித்தல் 
மற்றும் ஊட்டச்சத்துக்கள் பற்றி கற்பிப்பதன் 
வாயிலாக அவர்களின் சிறந்த குழந்தை 
பராமரிப்பையும் ஊட்டச்சத்து  பெறுவதையும் 
உறுதி செய்வதாகும்.

பின்வரும் சேவைகளை வழங்குவதை ஐ.சி.
டி.எஸ் ந�ோக்கமாக க�ொண்டுள்ளது:

¾¾ �தாய்மார்களுக்கு ஊட்டச்சத்து குறித்து 
அ றி வூ ட் டி  உ ண வு  உ ட ் க ொ ள ்ள ல் 
ம ற் று ம்  வே  று ப ட ்ட  உ ண வு க ள ை 
உட்கொள்வதை மேம்படுத்துதல்.

¾¾ �குழந்தைகள் மற்றும் சிறார்களின் 
உணவூட்டம் குறித்து அறிவூட்டல்.

¾¾ �வ ளர்ச்   சி யை  க்  க ண்கா   ணி த் து 

வலுவற்ற வளர்ச்சியைக் கண்டறிதல்

¾¾ �ப ெ ரு ம ல வி ள ா ன  உ யி ர ்ச ்ச த் து  A , 
வாய்வழி நீரேற்றக் கரைசல் (ORS) 
மற்றும் இரும்புச் சத்து மாத்திரைகளை 
வழங்கும் சேமிப்பகமாகச் செயல்படல்.

¾¾ �ஆ று  ம ா த ம்  மு த ல்  ஆ று 
வ ய தி ற் கு ட ்ப ட ்ட  மு ன ்ப ள் ளி ப் 
பருவக் குழந்தைகள், கர்ப்பிணிகள், 
ப ா லூ ட் டு ம்  த ா ய ்மா  ர ்கள்   ம ற் று ம் 
குறிப்பிட்ட வளரிளம்பருவப் பெண்கள் 
ஆ கி ய�ோ   ரு க் கு த்  து ணை  உ ண வு க ள் 
வழங்குதல்.

 நம் சமூகத்தில் உள்ள கர்ப்பிணிகள், 
ப ா லூ ட் டு ம்  த ா ய ்மா  ர ்கள்   ம ற் று ம் 
குழந்தைகள் ஆகிய�ோரைக் கணக்கெடுத்து 
அ வ ர ்கள்   வ ளர்ச்   சி யை  க்  க ண்கா   ணி த் து 
300  நாட்களுக்குத் தேவைப்படும் துணை 
உணவுகளை வழங்கும் பணியை அங்கன்வாடி 
ஊ ழி ய ர ்கள்   ம ேற்   க ொ ள ்வா  ர ்கள்  .  
குழந்தை பிறந்தது முதல் 24 மாதங்களுக்கு 
அ தன்   ம ா த ா ந் தி ர  எ டை   க ண்கா   ணி ப் பு 
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ஐ.சி.டி.எஸ்  மற்றும் என்.ஆர்.எச்.எம் 
ஆகிய இரண்டின் மேம்படுத்தப்பட்ட தாய் 
ம ற் று ம்  கு ழ ந ்தை  யி ன்  ஆ ர�ோ   க் கி ய த்தை   
ப ர ா ம ரி ப ்ப தற்கா    ன  ஒ ரு  மு க் கி ய ம ா ன 
கருவியாக புதிய எம்.சி.பி அட்டை  அதிகரித்து 
வருகிறது.

12.1.2. மதிய உணவுத் திட்டம் (MDMP)

மதிய உணவுத் திட்டம் (MDMP) என்ற 
திட்டம் பள்ளி மதிய உணவுத் திட்டம் என்றும் 

இ ன் றி ய மை  ய ா த து  எ ன  ஐ . சி . டி . எ ஸ் . 
நெறிமுறைகள் குறிப்பிடுகிறது.

தாய் சேய் பாதுகாப்பு அட்டை  (MCP 
Card) முந்தைய ஜச்சா பச்சா (Jacchha Bacchha) 
அ ட ்டையை     ப டி ப ்ப டி ய ா க  ம ா ற் று வ த ற் கு 
2010 ஏப்ரல் முதல் தேதியிலிருந்து தேசிய 
கிராமப்புற சுகாதார பணி (NRHM) மற்றும் 
ஒருங்கிணைந்த குழந்தைகள் வளர்ச்சித் 
திட்ட செயல்பாட்டாளர்களுக்கு தாய் சேய் 
பாதுகாப்பு அட்டை அறிமுகப்படுத்தப்பட்டது.

படம் 12.1.  தாய் சேய் பாதுகாப்பு அட்டை 
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¾¾ உ ண வு க ள்  சி ர ம ம்  இ ல்லா   ம ல் 
பள்  ளி யி லே   எ ளி த ா க  சமைக்க     க் 
கூடியதாக இருக்க வேண்டும்.

¾¾ அ ந ்த ந ்த  வ ட ்டா  ர த் தி ல் 
கி டைக்க    க் கூ டி ய  ப �ொ  ரு ட ்கள  ை க் 

அ ழைக்கப     ்ப டு கி ற து  த�ொடர்ந்      து  க ல் வி 
கற்க செய்து அதன் மூலம் கல்வியறிவில் 
அவர்களை முன்னேற்றுவதே இத்திட்டத்தின் 
மாபெரும் ந�ோக்கமாகும்.  இத்திட்டத்தை 
முறைப்படுத்தும்போது பின்வரும் உயரிய 
க�ொ   ள ்கை  க ள ை  க ரு த் தி ல்  க�ொ   ள ்ள 
வேண்டும்.

¾¾ இத்திட்ட உணவு, வீட்டு உணவிற்கு 
மாற்றாக இல்லாமல் துணை உணவாக 
மட்டுமே இருக்க வேண்டும்.

¾¾ தேவைப்படும் சக்தியில் மூன்றில் 
ஒரு பகுதியையும், புரதத் தேவையின் 
பாதியையும் இத்திட்ட உணவு அளிக்க 
வேண்டும்.

¾¾ இ த் தி ட ்ட  உ ண வு ச்  செ  ல வு 
நி ய ா ய ம ா ன  வி லை  யி ல்  இ ரு க்க  
வேண்டும்

செயல்பாடு – 1
1.	 icds_wcd.nic.in என்ற வலைதளத்திலிருந்து 

M C P  அ ட ்டை  க ள ை ப்  ப தி வி றக்க   ம் 
செ  ய ்ய வு ம் .   இ ந ்த  அ ட ்டையைப்     
பயன்படுத்தி உங்கள் வீட்டிற்கருகில் 
உள்ள கர்ப்பிணி பெண்கள், குழந்தைகள் 
மற்றும் முன்பள்ளி பருவக் குழந்தைகளின் 
ஆர�ோக்கியம் ஊட்டச்சத்து நிலையை 
கண்டுபிடிக்கவும்.

2.	 தனிமனித ஆய்வு (case study):  மூன்று வயது 
ராமின் எடை 13 கி.கி மற்றும் அவனுடைய 
உயரம் 90 செ.மீ ஆகும்.  ICDS அட்டையை 
பயன்படுத்தி அவனுடைய ஊட்டச்சத்து 
நிலையை கண்டறியவும்.

3.	 உங்கள் வீட்டிற்கு அருகில் உள்ள ஒரு 
அங்கன்வாடி மையத்தை பார்வையிடவும் 
மேலும் பயனாளர்களுக்கு வழங்கப்படும் 
நன்மைகளை அறியவும்.

உணவு மட்டும்:  ஆம்/இல்லை

கல்வி மட்டும்:  ஆம்/இல்லை

உணவு மற்றும் கல்வி:  ஆம்/இல்லை
படம் 12.2.  மதிய உணவுத் திட்டம் (MDMP)
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எம்.ஜி.ராமச்சந்திரன் அவர்களால் கிராமப்புற 
பகுதி,  நகர்புறப்பகுதிகளிலும் இத்திட்டம் 
வி ரி வ ா க்கப   ்ப ட ்ட து .  இ த் தி ட ்ட த் தி ல்  1 
முதல் 5ஆம் வகுப்பு மாநகராட்சி,  அரசு 
மற்றும் அரசு உதவி பெறும் பள்ளிகளில் 
உ ள ்ள  ம ா ண வ ர ்க ளு க் கு  வ ரு ட த் தி ற் கு 
2 0 0  ந ா ட ்க ளு க் கு  இ ல வ ச  ம தி ய  உ ண வு 
வழங்கப்படுகிறது. இந்த திட்டத்தின் கீழ், 
இந்திய அரசாங்கம் 100 கிராம் அரிசி, 15 
கிராம் பருப்பு, 1 கிராம் எண்ணெய் மற்றும் 20 
பைசா மதிப்புள்ள காய்கறிகள் ஆகியவற்றை 
வழங்குகிறது. இவ்வுணவு தானியங்கள், பருப்பு 
வகைகள் மற்றும் காய்கறிகளின் கலவையை 
அ டி ப ்ப டை  ய ா க க்  க�ொண    ்ட வை  ய ா கு ம் . 
வ ா ர த் தி ல்  மூ ன் று  மு ற ை  மு ட ்டை  
க�ொ   டு க்கப   ்ப டு கி ற து .  இ த ்த கை  ய  உ ண வு 
உயிர்ச்சத்துகள் மற்றும் தாது உப்புகளின் 
அளவை அதிகரிப்பத�ோடு உடல் எடையை 
அதிகரித்து ஊட்டச்சத்து குறைந�ோய்களையும் 
நீக்குகிறது.

மதிய உணவு திட்டத்தில் குழந்தைகள் இன்று 
என்ன சாப்பிடுகிறார்கள்.

¾¾ 5ம் வகுப்பு வரை ஒரு நாளைக்கு ஒரு 
குழந்தைக்கு 100 கிராம் அரிசி. 

¾¾ பத்தாம் வகுப்பு வரை, ஒரு நாளைக்கு 
ஒரு குழந்தைக்கு 150 கிராம் அரிசி.

¾¾ எல்லா வேலை நாட்களிலும் முட்டை 
சைவ உணவு சாப்பிடுபவர்களுக்கு 
முட்டைக்கு பதிலாக வாழைப்பழம்.

க�ொண்டே       உ ண வு  த ய ா ரி க்க  
வேண்டும். இதனால் உணவிற்கான 
செலவு குறையும்.

¾¾ ஒரேவகை உணவாக அல்லாமல்  
வெவ்வே     று  வ கை  க ள ை   ம ா ற்ற  
வேண்டும்.

ம தி ய உ ண வு த்  தி ட ்ட த் தி ன் 
குறிக்கோள்களாவன

¾¾ கு ழ ந ்தை  க ளு க் கு  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து 
நி ற ை ந ்த  உ ண வு  வ ழ ங் கு த ல் , 
ஊட்டச்சத்து நிலையை மேம்படுத்தி 
அதை கண்காணித்தல்.

¾¾ குழந்தைகளின் சேர்க்கை மற்றும் 
கு ழ ந ்தை  க ளி ன்  வ ரு கையை    
அதிகரித்தல்.

¾¾ ந ல்ல   உ ண வ ப்  ப ழ க்க  ங ்கள  ை 
மறுசீரமைத்தல்.

¾¾ ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  க ல் வி யி னை  
ப ா ட த் தி ட ்ட த் தி ல்  இ ணை  த் து க் 
க�ொள்ளுதல்.

¾¾ மாணவர்களின் கல்வியறிவு மற்றும் 
கல்வி செயல்திறனை மேம்படுத்துதல்.

¾¾ உ ள் ளூ ர்  ப �ொ  ரு ட ்க ளி ன் 
பயன்பாடுகளை ஊக்குவித்தல்.

¾¾ உணவு திட்டத்தில் சமூக பங்கேற்பை 
ஊக்குவித்தல்.

பள்ளி குழந்தைகளின் மதிய உணவு 
திட்டம் மனித வளர்ச்சி அமைச்சகத்தின் 
கீ ழ்  வ ரு கி ற து .  இ ந் தி ய  அ ர ச ா ங ்க ம் 
செலவினங்களில் 40 சதவிகிதம் செலுத்துகிறது. 
60  சதவிகிதம் செலவினம் மாநிலங்கள் 
செ  லு த் து கி ன ்ற ன .  இ து  1 5  வ ய து  வரை  
உ ள ்ள  அ னை  த் து  கு ழ ந ்தை  க ள ை யு ம் 
உள்ளடக்கியதாகும். 

தமிழகத்தில் 1960 ஆம் ஆண்டு முன்னால் 
முதல்வர் கே காமராஜ் அவர்களால் முதன் 
முதலில் மதிய உணவு திட்டம் கிராமப்புறம் 
ப கு தி க ளி ல்  ப ெ ரி தள  வி ல்  இ த் தி ட ்ட ம் 
த�ொடங்கப்பட்டது பின்னர், 1982 ம் ஆண்டு 
ஜீ லை   1  ம்  தே  தி  மு ன ்னாள்    மு தல்வர்     

செயல்பாடு – 2
4.	 உ ங ்கள்   வீ ட் டி ற் கு  அ ரு கி ல்  உ ள ்ள 

மதிய உணவு மையத்தை பார்வையிட்டு 
பின்வரும் விவரங்களை சேகரிக்கவும்.

5.	 பயனாளர்களுக்கு எத்தனை முட்டைகள் 
வ ா ர த் தி ற் கு  அ ளி க்கப   ்ப டு கி ன ்ற ன ? 
குழந்தைகளுக்கு முட்டைகள் அளிப்பதால் 
ஏற்படும் நன்மைகள் யாவை?

6.	 உ ங ்கள்   பள்  ளி யி ல்  ம தி ய  உ ண வு 
மையத்தில் க�ொடுக்கப்பட்ட வாராந்திர 
உணவுப்பட்டியலை எழுதுங்கள்.
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ப ெற்றோ     ரி ன்  ச ா த க ம ா ன 
அணுகுமுறை.

12.1.3 இரத்த ச�ோகை தடுப்பு மற்றும்  
கட்டுப்படுத்தும் முறைகள் 

இரத்தச�ோகையைத் தடுக்க அதற்கான 
க ா ர ண க்  கூ று க ள ை  அ ணு கு ம்  மு ற ை 
அ வ சி ய ம் .  அ வ ற் று ள்  பி ன ்வ ரு வ ன வு ம் 
அடங்கும்.

1.	 உ ண வு  சார்ந்த      அ ணு கு மு றை   : 
இவ்வகை அணுகுமுறையை பின்வரும் 
திட்டங்கள் மூலம் மேம்படுத்தலாம்.  

¾¾ இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  ப�ோ   லி க் 
அமிலம் நிறைந்த பருப்பு வகைகள், 
கீரை வகைகள், பிற காய்கறிகள், 
இரும்புச் சத்து நிறைந்த இறைச்சி 
ஆ கி ய வ ற்றை   க்  க ர்ப்  பி ணி க ள் , 
பாலூட்டும் தாய்மார்கள், முன்பருவப் 
பள்  ளி க்  கு ழ ந ்தை  க ள்  ஆ கி ய�ோர்    
உட்கொள்ள ஊக்குவிக்க வேண்டும். 
இ தற்கா    ன  வி ழி ப் பு ண ர் வி ல் 
ஊடகங்களையும் ஈடுபடுத்தலாம்.

¾¾ இ ர த ்த  ச�ோகை     யி ன்  தீ ய 
வி ள ை வு க ள் ,  அ வ் வி ள ை வு க ள் 
த டு க்க   மு டி யு ம்  எ ன ்ற  நி லை  
ஆகியவை குறித்த விழிப்புணர்வை 
க ரு க்கா   ல  ம ரு த் து வ ம னை  க ள் , 
தடுப்பூசி மையங்கள், அங்கன்வாடி 
மை  ய ங ்கள்   ம ற் று ம்  கு ழ ந ்தை  
க ா ப ்ப க ம்  ப�ோ   ன ்ற  இ ட ங ்க ளு க் கு 
வரும் தாய்மார்களிடையே ஏற்படுத்த 
வேண்டும்.

¾¾ பச்சிளம் குழவிகளுக்கான துணை 
உணவுகள் இரும்புச்சத்து மிக்கதாக 
இருக்க வேண்டும்.

¾¾ இரும்புச் சத்தை ஈர்க்கும் உயிர்ச்சத்து 
‘ C ’  நி ற ை ந ்த  ஆ ர ஞ் சு ,  க�ொ   ய ்யா  , 
நெ  ல் லி க்காய்     ப�ோ   ன ்ற வ ற்றை   
உண்பதை வழக்கமாகக் க�ொள்ள 
வேண்டும்.

¾¾ இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  நி ற ை ந ்த  கீ ரை  , 
காய்கறிகள் ப�ோன்றவை அதிகளவில் 

¾¾ மாதத்தின் முதல் மற்றும் மூன்றாம் 
வாரம் புரதச்சத்து க�ொடுப்பதற்காக 
க�ொண்டை       க டலை   யி லி ரு ந் து 
தயாரிக்கப்பட்ட புலாவ்.

¾¾ இரண்டாவது மற்றும் நான்காவது 
வாரம் பச்சைப் பயறு சுண்டல்.

¾¾ வெள்   ளி க் கி ழ மை  , 
கார்போஹைட்ரேட்டிற்காக வறுத்த 
உருளைக்கிழங்கு.

¾¾ இருமுறை செறிவூட்டப்பட்ட உப்பை 
பயன்படுத்துதல்.

¾¾ விழாக்களில் சர்க்கரைப் ப�ொங்கல் 
பரிமாறப்படுகிறது.

ம தி ய  உ ண வு த்  தி ட ்ட ம்  பி ன்வ  ரு ம் 
விளைவுகளைத் தருகிறது

¾¾ கு ழ ந ்தை  க ளி ன்  க டு மை  ய ா ன 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து க்  கு ற ை வி னை  
குறைக்கிறது.

¾¾ ஆரம்ப நிலைக் கல்வியின் பதிவு 
விகிதம் அதிகரிப்பு.

¾¾ பள்ளி மட்டத்தில் குறைந்த இடைநீக்க 
விகிதம்.

¾¾ அவர்களின் விழிப்புணர்வை வளர்த்து, 
அதனாலேயே புரிந்து க�ொள்ளும் 
திறனை அதிகரிக்கிறது.

¾¾ தேர்   வு க ளி ல்  அ வ ர ்க ளி ன் 
செயல்திறனை மேம்படுத்துதல்.

¾¾ பட்டினி அல்லது சத்து குறைவான 
உணவுகள் உட்கொள்வதால் ஏற்படும் 
பல்வேறு ந�ோய்கள் மற்றும் உடல் 
சீர்குலைவுகளை  குறைக்கிறது.

¾¾ பெற்றோர்களை தங்கள் உணவிற்கான 
வருவாய் ஈட்டும் பணியில் கலந்து 
க�ொள்ள உதவுகிறது.

¾¾ குழந்தைகளுக்கு உணவு க�ொடுக்கும் 
ப ா லி ன  வே  று ப ா டு  வீ ட் டி லேயே    
குறைகிறது.

¾¾ சி று வ ர ்கள  ை  கு றி ப்பா   க  ப ெ ண் 
கு ழ ந ்தை  க ள ை  ப யி ற் று வ ப ்ப தி ல் 
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இரத்தச�ோகையைத் தடுக்க குறைந்த 
அளவு இரும்புச் சத்து ப�ோதுமானதாகும். 
இ ந் தி ய ா வி ன் ,  தே  சி ய  இ ர த ்த  ச�ோகை     
தடுப்புத் திட்டத்தின் மூலம் (NNAPP) கருவுற்ற 
பெண்கள் மற்றும் பாலூட்டும் தாய்மார்கள் 
கருத்தரித்த காலத்தில் 60 மி.கி. அடிப்படை 
இரும்புச் சத்தையும், 500 மை.கி. ப�ோலிக் 
அமிலமும் (IFA மாத்திரை 100 நாட்களுக்கு) 
தினமும் உட்கொள்ள வழங்கப்படுகிறது. 
முன்பள்ளி பருவக் குழந்தைகளுக்கு 20 மி.கி 
அடிப்படை இரும்புச் சத்தும், 100 மை.கி 
ப�ோலிக் அமிலமும் தினமும் உட்கொள்ள 
வழங்கப்படுகிறது. இதை மேம்படுத்தவும் 
பயனாளிகளுக்கு அவை கிடைப்பதை உறுதி 
செ  ய ்ய வு ம் ,  சி கி ச ்சை  யி ன்  நி ற ை வி ற்கா   க 
பேறுகாலத்திற்கு முற்பட்ட பராமரிப்பு (ANC) 
மூலமாகக் கர்ப்பிணிகளை கண்காணித்தல், 
பக்க விளைவுகள் குறித்து ஆல�ோசனை 
வழங்குதல், இரத்தச�ோகையின் அபாயங்கள் 
கு றி த ்த  வி ழி ப் பு ண ர் வு  ஏ ற ்ப டு த் து த ல்  , 
முதல்நிலை ஊழியர்களுக்கு ஊக்கத்தொகை 
வ ழ ங் கு த ல் ,   அ டி க்க  டி  தி ட ்ட  ம தி ப் பீ டு 
செ  ய ்த ல் ,  வ ா ர ம�ொ   ரு மு ற ை  அ ல்ல  து 
இருமுறை இரும்புச்சத்து மற்றும் ஃப�ோலேட் 
வ ழ ங் கு த ல் ,  வ ள ரி ளம  ்ப ரு வ த் தி ன ரை  
இத்திட்டப் பயனாளராய் இணைத்தல் ஆகியன 
இத்திட்டத்தின் செயல்களாகும்.

3.	 தேசிய இரும்புச் சத்து கூடுதல் திட்டம்: 
நடைமுறை உண்மைகளை கவனித்து, 
மத்திய சுகாதார மற்றும் குடும்ப 
அமைச்சகம் தேசிய இரும்புச்சத்து 
கூ டு த ல்  தி ட ்ட த்தை    ம ேம  ்ப டு த ்த 
க�ொள்கையளவில் முடிவெடுத்தது. 
இ ந ்த  த�ொடக்க       தி ட ்ட ம ா ன து 
ஏ ற்க  ன வே   ந டை  மு ற ை யி ல் 
இருந்த திட்டத்தையும் (கர்ப்பிணி, 
பாலூட்டும் தாய்மார்கள் மற்றும் 6 
முதல் 60 மாதங்கள் வரையிலான 
கு ழ ந ்தை  க ளு க் கு த்  த ரு ம்  I F A 
துணைஉணவுகள் வழங்கும் திட்டம்) 
நிறைவேற்றுவதுடன் மேலும் பல 
பருவத்தினரையும் இத்திட்டத்துள் 
இணைத்துள்ளது. இதனால் தேசிய 
இ ரு ம பு ச்  ச த் து  கூ டு த ல்  தி ட ்ட ம் 

கிடைக்க வீட்டுத் த�ோட்டக் கலையை 
ஊக்குவிக்க வேண்டும்.

¾¾ தே  நீ ர்  ப�ோ   ன ்ற  ப ா ன ங ்க ளு ம் 
புளி  உ ண வு க ளு ம்  இ ரும் புச ்ச த் து 
ஈர்ப்பதைஉடனடியாகத் தடுக்கும் 
கு ண ம்  க�ொண    ்ட வை  .  எ ன வே  
அ வ ற்றை   க்  கு றி ப்பா   க  க ரு வு ற்ற  
ப ெண்க   ளு ம் ,  கு ழ ந ்தை  க ளு ம் 
உணவிற்கு பின் உட்கொள்வதைத் 
தவிர்க்க வேண்டும்.

¾¾ செ  றி வூ ட ்ட ப ்ப ட ்ட  அ ய�ோ   டி ன் 
க ல ந ்த  உ ப்பைப்     ப ய ன ்ப டு த ்த 
ஊக்கப்படுத்துதல்

2.	 துணைஉணவுகள் : இரும்புச்சத்து 
கு றை ம ற்றும்  அ ய�ோ   டி ன்  கு றை 
ந�ோ   ய ்கள்   ( I D D )  ஆ கி ய வ ற்றை   த் 
தடுக்க உணவுச் செறிவூட்டல் மற்றும் 
பலவகை உணவு நிலையான பயனைத் 
தரும். தாவர வழியில் கிடைக்கும் 
இரும்புச் சத்து, குறைவு என்பதாலும் 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  நி ற ை ந ்த  வி ல ங் கு 
இறைச்சி (ஹீம் இரும்பு haem iron) 
வி லை  யு ய ர ்வா  ன து  எ ன ்ப த ா லு ம் , 
இ ரு ம் பு ச்  ச த் து  கு ற ை  ம ற் று ம் 
IDD  ந�ோக்கிய திட்டங்களை   IFA 
துணைஉணவு திட்டங்கள் வழியாக 
செயல்படுத்தப்படவேண்டும்.

படம் 12.3.  தேசிய இரும்புச் சத்து கூடுதல் திட்டம்: 
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¾¾ பள்ளியிலிருந்து வெளியேறிய 5 முதல் 
10 வயது வரையிலான சிறார்களுக்கு 
வ ா ர ம�ொ   ரு மு ற ை  இ ரு ம் பு ச ்ச த் து 
ம ா த் தி ரை  க ள்  அ ங ்க ன ்வா  டி யி ல் 
வழங்குதல்.

¾¾ கர்ப்பிணிகள் மற்றும் பாலூட்டும் 
தாய்மார்களுக்கு 100 நாட்களுக்கு 
தி ன மு ம்  இ ரு ம் பு ச ்ச த் து 
மாத்திரைகளை வழங்குதல்.

¾¾ க ரு த ்த ரி க் கு ம்  வ ய து ள ்ள 
ப ெண்க   ளு க் கு  வ ா ர ம�ொ   ரு மு ற ை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ரை  க ள ை 
வழங்குதல்.

இரும்புச்சத்து மற்றும் ஃப�ோலேட்டுகளை 
உட்கொள்வதுடன் கிருமிகள் பரவுதல் மற்றும் 
ந�ோய்    த்  த�ொ   ற் று க ள ை க்  க ட் டு ப ்ப டு த ்த , 
சுற்றுப்புறத் தூய்மையும் தனிநபர் சுகாதாரமும் 
மிக அவசியம்.  இரத்தச�ோகை ஏற்படுவதைக் 
குறைக்கவும் இரும்புச்சத்தீடுகளின் பயனை 
ம ேம  ்ப டு த ்த வு ம்  கு ட ற் பு ழு  நீ க்கத்தை     
வ ழ க்க  ம ா க் கி க்  க�ொ   ள ்ள  வே  ண் டு ம் . 
உணவுப் பழக்கத்தை மேம்படுத்துவது இரத்த 
சிவப்பணுக்கள் எண்ணிக்கை அதிகரிக்கச் 
செய்யும்.

12.1.4. உயிர்ச்சத்து A குறைபாடுகள் 
தடுப்பும் கட்டுப்பாடும்

1.	 ஊட்டச்சத்து கல்வி

2.	 உ ண வு  ம ாற்ற   ம் :  அ ன ்றாட   
உ ண வு க ளி ல்  உ யி ர ்ச ்ச த் து  A 
நிறைந்த உணவுகளைய�ோ அல்லது 
அதைச் சார்ந்த உணவுகளைய�ோ 

பி ன ்வ ரு ம்  ப ரு வ த் தி ன ரு க் கு ம் 
து ணை  உ ண வு க ள்  வ ழ ங் கி , 
ந�ோ   ய ்த ்த டு ப் பு  தி ட ்ட த்தை   யு ம் 
மேற்கொள்ளும்: 

¾¾ 6 மாதம் முதல் 5 வயது வரையிலான 
முன்பள்ளி பருவக் குழந்தைகளுக்கு,  
சி ற ா ர ்க ளு க் கு  வ ா ர மி ரு மு ற ை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ரை  க ள் 
வழங்குதல்.

¾¾ அரசு மற்றும் அரசு உதவிப் பெறும் 
பள்ளிகளில் முதல் ஐந்து வகுப்பு 
மாணவர்களுக்கு வாரம�ொருமுறை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ரை  க ள் 
வழங்குதல்.

செயல்பாடு – 3
7.	 ஆறு மாதங்களுக்கு ஒருமுறை உங்கள் 

பள்ளியில் தரக்கூடிய குடற்புழு நீக்க 
மருந்தின் பெயரைக் கண்டுபிடி.

8.	 எ த ்த னை   ந ா ட ்க ளு க் கு  ஒ ரு  மு ற ை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ரை  க ள் 
க�ொ   டு க்கப   ்ப டு கி ன ்ற ன ?  அ ந ்த 
ம ா த் தி ரை  யி ல்  உ ள ்ள  க ல வையை    
கண்டுபிடிக்கவும்.

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

படம் 12.4.  உயிர்ச்சத்து A அளவு படம் 12.5.  அய�ோடின் கலந்த உப்பு 
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பிரிவினரும் உட்கொள்ளும் உணவே 
செ  றி வூ ட் டு வ த ற் கு ப்  ப ய ன ்ப டு ம் . 
ம ர பு ச்  ச ா ர ்ந ்த  உ ண வு க ள ை ச் 
செறிவூட்டுவதால் அவை மதிப்புக் 
கூட்டப்பட்ட ப�ொருட்களாக உயர்ந்து 
ப ெ ரு ம்பா   ன ்மை   ம க்கள   ை ச் 
சென்றடையும். 

12.2. உணவுச் செறிவூட்டல் திட்டம்

க�ோதுமை மாவு, ர�ொட்டி, பால், சர்க்கரை, 
குடிநீர், உப்பு ஆகியவற்றைச் செறிவூட்டுவது 
உலகின் பல்வேறு பகுதிகளில் பழக்கத்தில் 
உள்ளது.

அய�ோடின் கலந்த உப்பு:   IDD எனப்படும் 
அய�ோடின் குறை ந�ோயைக் கட்டுப்படுத்த 
உப்பை அய�ோடின் மூலம் செறிவூட்டுவது 
சிறந்த தீர்வாகும்.  உப்பைச் செறிவூட்டும்போது 
முக்கியமாக ப�ொட்டாசியம் அய�ோடேட்டை  
உலர்ந்த கலவையாக அல்லது தெளிப்புக் 
க ல வை  ய ா க  சே  ர ்க்கப   ்ப டு கி ற து .  இ து 
சிக்கனமானது, ப�ொருத்தமானது மற்றும் 
பரவலான பகுதிகளில் மிகப்பெரும் பயனைத் 
தருவதுமாகும்.

இ ரு மு றை   செ  றி வூ ட ்ட ப்ப  ட ்ட  உ ப் பு : 
ந ம்  ந ா ட் டி ல்  அ ய�ோ   டி ன்  கு ற ை வி ன ா ல் 
ஏற்படும் க�ோளாறு மற்றும் இரும்புச்சத்து 
கு ற ை ப ா ட ா ன  இ ர த ்த ச�ோகை      ஆ கி ய வை  
பரவலாக இணைந்து காணப்படுகின்றன. 
அ ய�ோ   டி ன்  ம ற் று ம்  இ ரு ம் பு ச ்ச த் தி ன ா ல் 
செறிவூட்டப்பட்ட உணவைப் பரிந்துரைப்பது 
இ ந ்த  இ ர ண் டு  கு ற ை ப ா டு க ள ை யு ம் 
த வி ர ்க்க  வு ம்  க ட் டு ப ்ப டு த ்த வு ம்  உ த வு ம் 
உத்திகளில் ஒன்றாகும். தேசிய ஊட்டச்சத்து 
நிறுவனம் (NIN) உப்புடன் 
அ ய�ோ   டி ன்  ம ற் று ம் 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ஆ கி ய 
இரண்டையும் செறிவூட்ட 
தகுந்த த�ொழில்நுட்பத்தினை 
உ ரு வ ா க் கி யு ள ்ள து . 
ஆ று ம ா த த் தி ல்  மி க ச் சி றி ய  அ ள வி ல ா ன 
அ ய�ோ   டி ன்  இ ழ ப்போ    டு  இ ரு மு ற ை 
செ  றி வூ ட ்ட ப ்ப ட ்ட  உ ப் பி ல்  அ ய�ோ   டி னி ன் 
திடநிலை திருப்திகரமாக உள்ளது. 

உ ட ் க ொ ள ்வ து  ம ட் டு ம ே 
உயிர்ச்சத்து A குறைபாடுகளைக் 
க ட் டு ப ்ப டு த ்த க் கூ டி ய  நி ர ந ்த ர 
தீர்வாகும். 

3.	 கா  ல யி டை   து ண ை உ ண வு க ள் 
அ ல்ல  து  உ யி ர்ச  ்ச த் து  A  அ ள வு : 
அ தி க  அ ள வி ல ா ன  உ யி ர ்ச ்ச த் து 
A  து ணை  உ ண வு க ள்  வ ழ ங் கு ம் 
தி ட ்ட த் தி ன்  தற்போதை       ய 
ந�ோக்க     ம ா ன து  மு தற்க   ட ்ட ம ா க 
1 ,00 ,000 IU (Internat ional  Uni t s )  9 
மாதத்திற்குள்(தட்டம்மை தடுப்பூசி 
ப�ோடும்போது) வழங்க வேண்டும் 
என்பதாகும். இதன் த�ொடர்ச்சியாக 
ஆண்டிற்கு இருமுறை  18 முதல் 59 
மாதங்களுக்குட்பட்ட  குழந்தைகளுக்கு 
2,00,000 IU அளவு வழங்க வேண்டும். 
ஆ ண் டி ற் கு  இ ரு மு ற ை  வ ழ ங் கு ம் 
இம்முறைக்குப் பின், உயிர்ச்சத்து 
A  வ ழ ங் கு ம்  தி ட ்ட த் தி ன்  ப ய ன் 
கணிசமாக உயர்ந்தது.

4.	 ப�  ொ து வ ாக  வு ம்  ப ர வ ல ாக  வு ம் 
நு க ர ப்ப  டு ம்  உ ண வு க ளு ட ன் 
உயிர்ச்சத்து A யினை  செறிவூட்டுதல் 
:  உ யி ர ்ச ்ச த் து  A  கு ற ை ப ா ட ்டை  த் 
த வி ர ்க்க  வு ம்  க ட் டு ப ்ப டு த ்த வு ம் , 
உ யி ர ்ச ்ச த் து  A   யி னை   
உ ண வு க ளு டன்  செ  றி வூ ட் டு வ து ம் , 
ம தி ப்பை   ப ெ ரு க் கு வ து ம்  சி ற ந ்த 
உ த் தி க ள ா கு ம் .  ப �ொ  து வ ா க 
ச மூ க த் தி ல்  உ ள ்ள  அ னை  த் து ப் 

செயல்பாடு – 4
9.	 மூ ன் று  வ ய து க்  கு ழ ந ்தை   செ  ல் வி 

உ யி ர ்ச ்ச த் து  A  பற்றா    க் கு ற ை யி ன ா ல் 
பாதிக்கப்பட்டுள்ளாள்.  அவளுடைய 
தாயிடம் அவளுக்கு சேர்க்க வேண்டிய 
உணவுகள் பற்றி ஆல�ோசனைக் கூறவும்.

10.	 நியாயவிலைக் கடையில் விற்கும் உப்பில் 
செறிவூட்டக்கூடிய ஊட்டச்சத்துக்கள் 
யாவை? 

11.	 ப ா லி ல்  செ  றி வூ ட ்ட ப ்ப டு ம் 
ஊட்டச்சத்துக்கள் யாவை?
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 ¾ ஊட்டச்சத்து குறித்்த ்பயிற்சி மற்றும் 
புத்்தாக்க்ப ்பயிற்சிகறை சுகா்தார 
நிபுணரகளுக்கு வழஙகு்தல்.

 ¾ ஊட்டச்சத்து குறையினால் ஏற்்படும் 
பிரச்சறனகள குறித்து அரசு மற்றும் 
பிை அறம்பபுகளுக்கு அறிவுறுத்து்தல்.

12.3.2. இநதிய மருத்துவ ஆரொய்சசி ்கழ்கம் 
(ICMR)

இநதிய மருத்துவ ஆராயசசி கழகம் 
(ICMR) என்பது உயிரியல் மருத்துவ ஆராயசசி 
உ ரு வ ா க் க ம் ,  ஒ ரு ங கி ற ண ்ப பு  ம ற் று ம் 
மமம்்படுத்து்தலில்  மிக உயரந்த அறம்ப்பாகும். 
இ து  ்த ற் ம ்ப ா து  2 1  நி ர ந ்த ர  ஆ ர ா ய ச சி 
நிறுவனஙகளு்டன இறணநது உளைடுக்கு 
ஆ ய வி ற ன  ம ம ற் ப க ா ண் டு  வ ரு கி ை து .  
இநநிறுவனஙகளில் கா்சமநாய, ப்தாழுமநாய, 
காலரா, வயிற்று்பம்பாக்கு 
மநாயகள மற்றும் எயிடஸ் 
உ ள ளி ட ்ட  ற வ ர ஸ் 
மநாயகள குறித்து ஆராயசசி 
ப ்ச ய கி ன ை ன .  ம ம லு ம் 
மமலரியா, கருஙகாயச்சல், 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  உ ண வு ,  ம ரு ந து 
நசசுத்்தனறம, இன்பப்பருக்கம், மநாயத்்தடு்பபு, 
புற்றுமநாய மற்றும் மருத்துவ புளளியியல் 
குறித்தும் ஆயவுகள மமற்பகாளை்ப்படுகிைது. 
வைரசிற்த மாற்ை மநாயகள, ப்தாழில் ்சார 
மநாயகள மற்றும் ப்தாற்ைா மநாயகள ஆகியன 
குறித்தும் ஆராயசசிகள மமற்பகாளை்ப்படடு 
வருகினைன.

க்டந்த சில ஆண்டுகளில் ICMR ப்தாற்ைா 
மநாயகைான இ்தயமநாய, வைரசிற்த மாற்ை 
கு ற ை ்ப ா டு க ள ,  ம ன  நி ற ல  ்ப ா தி ்ப பு க ள , 
நரம்பியல் குறை்பாடுகள, ்பாரறவயிழ்பபு, 
கல்லீரல் மநாயகள மற்றும் புற்றுமநாயகள 
ஆ கி ய ன  கு றி த் து ம்  தீ வி ர ம ா க  ஆ ய வு 
மமற்பகாண்டு வருகினைது.  மருத்துவம் ்சாரந்த 
்தகவல்கள ்சமூகத்தின ம்தறவகறை்ப பூரத்தி 
ப்சயயுமைவு ்பல்ப்படுத்்த்ப்படடுளைன.

12.3. தேசிய நிறுவனங்கள்

12.3.1. தேசிய ஊட்டச்சத்து நிறுவனம் (NIN)

ம்தசிய ஊட்டச்சத்து நிறுவனம், இநதிய 
மருத்துவ ஆராயசசிக் கழகத்தில் உளை 
நிரந்தர ஆராயசசி நிறுவனஙகளில் ஒனைாகும். 
இநநிறுவனம் மத்திய சுகா்தார மற்றும் 
குடும்்ப நலத்துறை அறமச்சகத்தின கீழ 
இயஙகி வருகிைது. 1918 ஆம் ஆண்டு குனனூர  
்பாஸ்டியர நிறுவனத்தின ஒரு ்பகுதியாக 
இநநிறுவனம் ப்தா்டஙக்ப்பட்டது.        

ம ்த சி ய  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  நி று வ ன த் தி ன 
பகாளறககைாவன:

 ¾ ்ச மூ க த் தி ன  ப வ வ் ம வ று  பி ரி வி ல் 
வாழும் மக்களிற்டமய நிலவும் உணவு 
மற்றும் ஊட்டச்சத்து குறை்பாடுகறை 
அற்டயாைம் காண்்பது. அத்து்டன 
நாடடின உணவு மற்றும் ஊட்டச்சத்து 
குறித்து ப்தா்டரநது கண்காணி்ப்பது.

 ¾ ்தற்ம்பாதுளை ப்பாருைா்தார, ்சமூக 
மற்றும் நிரவாக அறம்பபுகறைக் 
கருத்தில் பகாண்டு ஆயவு ப்சயது 
அ ்த ன  மூ ல ம்  உ ண வு  ம ற் று ம் 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  கு ற ை ்ப ா டு க ற ை த் 
்த வி ர க் க வு ம்  க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த வு ம் 
ப்சயல்்படு்தல்.

 ¾ உ யி ர ம வ தி யி ய ல் 
நு ட ்ப த் ற ்த ்ப 
பு ரி ந து  ப க ா ள ை , 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து 
கு ற ை ்ப ா டு க ள , 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  உ ள வி ற ன  ம ற் று ம் 
உணவு நசசுத்்தனறம ஆகியவற்றை 
அ்தன அடித்்தைத்திலிருநது ஆராய்தல்.

உங்களுககுத் கேரியுமொ?

ம்தசிய ஊட்டச்சத்து நிறுவனத்தின 
்தறலறமயகம் றை்தரா்பாத்தில் உளைது.
இநதிய மருத்துவ ஆராயசசி கழகத்தின 
்தறலறமயகம் புதுப்டல்லியில் உளைது.
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க�ொண்டவர்களாக உருவாக்குவது இதன் 
க�ொள்கைகளில் ஒன்றாகும்.

12.4.2. உலக  சுகாதார நிறுவனம் (WHO)

உ ல க  சு க ா த ா ர  நி று வ ன ம்  ஐ க் கி ய 
நாடுகளின் ஒரு நிறுவனமாகும்.  இந்நிறுவனம் 
1 9 4 8  ஆ ம்   ஆ ண் டு  ஏ ப்ர  ல்  7  லி ரு ந் து 
செயல்படத் த�ொடங்கியது,   இந்நாளையே 
உலக சுகாதார நாளாக க�ொண்டாடப்படுகிறது. 
சமூக, ப�ொருளாதார மற்றும் மனரீதியாக 
சி ற ந ்த  வ ா ழ ்க்கை    வ ா ழ 
மக்களுக்குத் தேவையான 
ஆர�ோக்யத்தை அவர்கள் 
அடைவது இந்நிறுவனத்தின் 
முக்கிய க�ொள்கையாகும்.

இந்நிறுவனம் செய்ய 
முற்படுபவை:

¾¾ பன்னாட்டு சுகாதார செயல்பாடுகளை 
இயக்குவது மற்றும் ஒருங்கிணைப்பது.

¾¾ மாநில உறுப்பினர்கள் மற்றும் பிற 
நி று வ ன ங ்க ளு டன்   இ ணைந்   து 
சுகாதாரத் திட்டங்களைத் தீட்டுவது 
மற்றும் அதனைச் செயல்படுத்துவது.

¾¾ மருத்துவ ஆராய்ச்சிகளைத் தூண்டி 
வளர்ச்சி குறைவான நாடுகளில் அதை 
மேம்படுத்துவது.

¾¾ ப ன ்னாட்   டு  அ ள வி ல்  சு க ா த ா ர 
நிலையை உயர்த்துவது.

¾¾ த�ொற்று வியாதிகளைத் த�ொடர்ந்து 
கண்காணித்து சுகாதாரம் குறித்த 
அறிவூட்டுவது.

¾¾ ம ரு ந் து க ள் ,  த டு ப் பூ சி க ளு க் கு 
தரக்கட் டுப்பா ட ்டை நிர ்ண யி ப்பது 
மற்றும் உடலுக்கு கேடு விளைவிக்கும் 
ப�ொருட்களை தரம் பிரிப்பது.

ஊட்டச்சத்திற்கான உலக  சுகாதார 
நிறுவனத்தின் வழிகாட்டுதல்கள் பின்வருமாறு 

¾¾ சிசு இணக்கமான மருத்துவமனை 
அமைக்க முயற்சித்தல்.

¾¾ கர்ப்பிணிகளுக்குக் கூடுதல் கால்சியம் 
வழங்குதல்.

12.4.பன்னாட்டு அமைப்புகள்

12.4.1. உணவு மற்றும் வேளாண்மை 
அமைப்பு (FAO)

உ ண வு  ம ற் று ம்  வே  ண ா ண்மை   
அமைப்பு 1945  ஆம் ஆண்டு அக்டோபர் 
ம ா த ம்  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  வ ா ழ ்க்கை   
த ர நி லை   ஆ கி ய வ ற்றை    உ ய ர ்த ்த வு ம் , 
வேளாண்மை உற்பத்தியை மேம்படுத்தவும், 
கிராமபுற மக்களின் நிலையை உயர்த்தவும் 
த�ொடங்கப்பட்டது. ஊட்டச்சத்து உணர்வு 
மி கு ந ்த  வேள   ா ண்மை    ம ற் று ம்  உ ண வு 
அ டி ப ்ப டை  யி ல ா ன  அ ணு கு மு ற ை ய ா ல் 
ஊட்டச்சத்தினை மேம்படுத்த முடியும். இதை 
அடிப்படையாகக் க�ொண்டு ஊட்டச்சத்து பிரிவு 
பின்வரும் க�ொள்கைகளை வகுத்துள்ளது:

¾¾ குறிப்பாக ஊட்டச்சத்து குறையுள்ள 
குடும்பங்கள் மற்றும் மக்களிடையே 
நி லை  ய ா ன  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து 
மேம்பாட்டினை உருவாக்குதல்.

¾¾ த க வ ல்கள்   ,  ம தி ப் பீ டு  ம ற் று ம் 
ஆ ய் வு க ள்  மூ ல ம்  ப சி யி னை  
நீ க் கி  அ னை  த் து  வ கை  யி லு ம் 
ஊட்டச்சத்தின்மையை அகற்றுதல்.

¾¾ பல்வே    று  ந ா டு க ளி ல் 
ப ா து க ா ப ்ப ற்ற   உ ண வு  ம ற் று ம் 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து க்  கு ற ை யி ன ா ல் 
ப ா தி க்கப   ்ப ட ்டோ   ர ்கள  ை யு ம் 
கண்டறிதல்.

உணவு உற்பத்தி மற்றும் உணவு பாதுகாப்பு 
ஆகியவற்றை மேம்படுத்துவத�ோடு உலகில் 
உள்ள குழந்தைகள்  நன்கு வளர, மற்றும் 
கல்வி கற்று செழிப்புடன், ஆர�ோக்யமாகவும், 
செயலாற்றலுடன் சமூகத்தின் மீது அக்கறை 

உங்களுக்குத் தெரியுமா?

Dr. ஹென்றி பெக்டெம் என்பவர் இந்தியாவின் 
உலக சுகாதார நிறுவனத்தின் (WHO) 
பிரதிநிதி ஆவார்.  இவர் நவம்பர் 27, 2015 
அன்று ப�ொறுப்பேற்றார். இவர் டச்சு நாட்டை 
சேர்ந்தவர் மற்றும் மருத்துவ பயிற்சி 
பெற்றவர்.
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¾¾ குழந்தைகளுக்கும் சிறார்களுக்கும் 
உணவளித்தல்.

¾¾ இன்றியமையா நுண்ணூட்டத்தை 
வழங்கல்.

¾¾ த ா ய ்க்கா   ன  உ ண வூ ட ்ட த்தை   
வ லி யு று த் தி  கு ற ை ந ்த  பி றப்  பு 
எடையைத் தடுத்தல்.

¾¾ பச்சிளம் குழந்தைகளின் வளர்ச்சி 
விகிதத்தைக் கண்காணித்தல்.

¾¾ அ வ ச ர  க ா ல த் தி ல்  தேவை    ய ா ன 
ஊட்டச்சத்தினை வழங்கல்.

¾¾ பட்டினி மற்றும் ந�ோயினால் ஏற்படும் 
இறப்பைத் தடுத்தல்.

¾¾ ச மூ க ம்  ச ா ர ்ந ்த  தி ட ்ட ங ்கள  ை 
ஆதரித்தல்.

கல்வியின் மூலமே வாய்ப்புகளை பெற முடியும். 
சிறந்த கல்வி என்பது ஒவ்வொரு குழந்தையின் 
உ ரி மை   எ ன ்ப தி ல்  ந ம் பி க்கை   யு டை  ய து 
(UNICEF). வளரும் நாடு அல்லது இடையில் 
நெருக்கடி நிலையில் உள்ள  நாட்டிற்கும் 
இது ப�ொருந்தும். ஒவ்வொரு குழந்தையும் 
த�ொடர்ந்து வாழ, செழித்தோங்க, ஆற்றல் 
நிறைந்தவர்களாக வளர்ந்து இவ்வு லகை 
உயர்த்த  உரிமையுள்ளது என்பது (UNICEF)ன் 
நம்பிக்கையாகும்.

சுருக்கத் திரட்டு
¾¾ ஐ.சி.டி.எஸ். என்ற ஒருங்கிணைந்த 

கு ழ ந ்தை  க ள்  வ ளர்ச்   சி த் தி ட ்ட ம் 
1 9 7 5  ஆ ம்  ஆ ண் டு  இ ர ட ்டை  க் 
க�ொள்கைகளுடன் த�ொடங்கப்பட்டது. 
அ வை   1 )  மு ன ்ப ள் ளி ப்  ப ரு வ க் 
கு ழ ந ்தை  க ள்  சி ற ா ர ்கள்  
துணைஉணவுகள் மூலம் ஊட்டச்சத்து 
பெறுவதை உறுதி செய்வது 2) கற்பித்தல், 
ஊ க் கு வி த ்த ல்  மூ ல ம்   அ வ ர ்கள்  
ம ன வ ளர்ச்   சி யை   ம ேம  ்ப டு த் து வ து 
என்பனவாகும்.

¾¾ அதிகளவில் குழந்தைகள் பள்ளியில் 
சே  ர வு ம் ,  த�ொடர்ந்      து  க ல் வி  க ற்க  
செய்து அதன் மூலம் கல்வியறிவில் 
அ வ ர ்கள்   மு ன ்னே  று வ தே   ம தி ய 
உ ண வு த் தி ட ்ட த் தி ன்  ம ா ப ெ ரு ம் 
ந�ோக்கமாகும்.

¾¾ ஊட்டச்சத்து குறைபாடுள்ள ஐந்து 
வயதிற்குட்பட்டக் குழந்தைகளுக்கான 
உணவு மேலாண்மை ஆல�ோசனை. 

¾¾ க ர்ப்  பி ணி க ளு க் கு க்  கூ டு த ல் 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  ஃப�ோ   லி க் 
அமிலம் வழங்குதல்.

¾¾ உணவு மற்றும் உடல் செயல்பாடுகள் 
பற்றிய குறுக்கீடுகள்.

¾¾ பச்சிளம் குழந்தைகள் மற்றும் 6 
முதல் 23 மாத குழந்தைகளுக்குப் 
வீ ட் டி ல்  த ய ா ரி க் கு ம்  உ ண வு டன்  
கலந்து உண்ண செறிவூட்டப்பட்ட 
நுண்ணூட்டப் ப�ொடிகளை வழங்குதல்.

¾¾ 1 முதல் 5 மாதக் குழந்தைகளுக்குக் 
கூடுதல் உயிர்ச்சத்து A வழங்குதல்.

¾¾ 6 முதல் 59 மாதக் குழந்தைகளுக்குக் 
கூடுதல் உயிர்ச்சத்து A வழங்குதல். 

¾¾ பிரசவித்த தாய்மார்களுக்குக் கூடுதல் 
உயிர்ச்சத்து A வழங்குதல். 

¾¾ க ர்ப்  பி ணி க ளு க் கு க்  கூ டு த ல் 
உயிர்ச்சத்து A வழங்குதல். 

¾¾ வளரிளம் பெண்களுக்கு வாரம�ொரு 
முறை கூடுதல் இரும்புச்சத்து மற்றும் 
ஃப�ோலிக் அமிலம் வழங்குதல் (WIFS).

12.4.3. ஐக்கிய நாடுகளின் சர்வதேச 
குழந்தைகள் அவசர நிதி (UNICEF)

	 ஐக்கிய நாடுகளின் சர்வதேச 
குழந்தைகள் அவசர நிதி (UNICEF) 1946 ஆம் 
ஆண்டு இரண்டாம் உலகப்போரின் இறுதியில், 
ஐர�ோப்பிய ப�ோரினால் பாதிக்கப்பட்ட 
சிறுவர்களுக்காக உருவாக்கப்பட்டது மேலும் 
உலகம் முழுவதிலும் உள்ள ப�ோரினால் 
பாதிக்கப்பட்ட குழந்தைகள் மற்றும் அவர்களின் 
குடும்பங்களின் வாழ்க்கை நிலையை 
உயர்த்துவதற்காக கடந்த 70 வருடங்களாக 
முயன்றுவருகிறது.

ஐ க் கி ய  ந ா டு க ளி ன்  ச ர ்வதேச    
குழந்தைகள் அவசர நிதி தரும் ஊட்டச்சத்து 
மு ன் னு ரி மை  க ள்  பி ன ்வ ரு வ ன வ ற்றை   
உள்ளடக்கியது: 
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¾¾ NIN மற்றும் ICMR ஆகிய நிறுவனங்கள் 
ஊட்டச்சத்து துறை சார்ந்த தேசிய 
நிறுவனங்கள் ஆகும்.

¾¾ FAO, WHO மற்றும் UNICEF ஆகியவை 
ஊட்டச்சத்து துறை சார்ந்த சர்வதேச 
நிறுவனங்கள் ஆகும்.

¾¾ இரத்தச�ோகையைத் தடுக்க உணவு 
அ ணு கு மு ற ை  ம ற் று ம்  கூ டு த ல் 
உணவுகளும் அடங்கும்.

¾¾ ஊட்டச்சத்து A குறைபாடு ஊட்டச்சத்து 
கல்வி,  உணவு மாற்றம், முறையான 
கூடுதல் உணவு மற்றும் செறிவூட்டுதல் 
மூலம் கட்டுப்படுத்தப்படுகிறது.

¾¾ ஐ . டி . டி  எ ன ப ்ப டு ம்  அ ய�ோ   டி ன் 
கு ற ை ப்பா   ட ்டை  க்  க ட் டு ப ்ப டு த ்த 
உ ப்பை   அ ய�ோ   டி ன்  மூ ல ம் 
செறிவூட்டுவது சிறந்த தீர்வாகும்.  

செறிவூட்டுதல் (Fortification) மூ ல ப்பொ    ரு ட ்க ளி ன்  செ  ய ல ா க்க  த் தி ல்  ஏ ற ்ப டு ம் 
இழப்புகளுக்கு பதிலாக மற்றும் நிலையான ஊட்டச்சத்து 
தேவைகளை பூர்த்தி செய்ய சில உணவு ப�ொருட்களுக்கு 
உ யி ர ்ச ்ச த் து க்கள்    ம ற் று ம்  த ா து ப் பு க ள்  ப�ோ   ன ்ற 
அத்தியாவசிய ஊட்டச்சத்து காரணிகளை கூடுதலாக 
விவரிப்பதற்காக உணவுத் த�ொழிலில் பயன்படுத்தப்படும் 
ஒரு ச�ொல்

ICDS - Integrated Child Development Services ஒருங்கிணைந்த குழந்தைகள் வளர்ச்சி திட்டம்

ICMR - Indian Council of Medical Research இந்திய மருத்துவ ஆராய்ச்சி கழகம்

IDD-Iodine Deficiency Disorder அய�ோடின் குறைவினால் ஏற்படும் க�ோளாறு

MDMP - Mid-Day Meal Programme மதிய உணவுத் திட்டம்

NIN -National Institute of Nutrition தேசிய ஊட்டச்சத்து நிறுவனம்

NNAPP - National Anemia Prophylaxis 
Programme

தேசிய இரத்தச�ோகை ந�ோய்தடுப்பு திட்டம்

UNICEF - United Nations International 
Children’s Emergency Fund

ஐக்கிய நாடுகளின் சர்வதேச குழந்தைகள் அவசர நிதி

WHO - World Health Organization உலக சுகாதார நிறுவனம்

FAO - Food and Agricultural Organization உணவு மற்றும் வேளாண்மை அமைப்பு

ANC – Antenatal Care பேறுகாலத்திற்கு முற்பட்ட பராமரிப்பு 

MCP card – Mother and Child Protection card தாய் சேய் பாதுகாப்பு அட்டை

NRHM – National Rural Health Mission தேசிய கிராமப்புற சுகாதார பணி

விளக்கத்திரட்டு
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10.	  ஆறு மாதத்திற்கு ஒரு முறை __________ 
IU உயிர்ச்சத்து A  18 முதல் 59 மாதக் 
குழந்தைகளுக்கு க�ொடுக்கப்படுகிறது.

அ) 1,00,000		  ஆ) 2,00,000		
இ) 3,00,000		  ஈ) 40,000

பகுதி - ஆ
சிறிய வினாக்களுக்கு விடையளி (2 
மதிப்பெண்கள்)
1.	 விரிவாக்கம் தருக.  (அ) WHO  (ஆ) FAO.
2.	 FAO ன் குறிக்கோள்கள் யாவை? 
3.	 ICMR ஆராய்சி செய்யும் பகுதிகள் யாவை? 
4.	 இருமுறை செறிவூட்டப்பட்ட உப்பை பற்றி 

எழுதுக.
5.	 உயிர்ச்சத்து A ந�ோய்த்தடுப்புத் திட்டத்தைப் 

பற்றி எழுதுக.
பகுதி - இ
குறுகிய வினாக்களுக்கு விடையளி (3 
மதிப்பெண்கள்)
1.	 புதிய தாய் சேய் பாதுகாப்பு அட்டைப் பற்றி 

எழுதுக.
2.	 பள்ளி மதிய உணவுத் திட்டத்தின் 

குறிக்கோள்கள் யாவை?
3.	 பள்ளி மதிய உணவுத் திட்டத்தின்கீழ் 

வழங்கும் உணவுகள் யாவை? 
4.	 NIN  ன் குறிக்கோள்கள் யாவை?
5.	 தேசிய இரும்புச்சத்து கூடுதல் திட்டம் 

குறித்து எழுதுக. 
6.	 தேசிய இரத்தச�ோகை தடுப்புத் திட்டம் 

குறித்து எழுதுக. 
பகுதி - ஈ
விரிவாக விடையளி (5 மதிப்பெண்கள்)
1.	 ஊட்டச்சத்து குறித்த உலக சுகாதார 

மையத்தின் வழிகாட்டுதலை எழுதுக. 
2.	 UNICEF ன் ஊட்டச்சத்திற்கான 

முன்னுரிமைகள் யாவை? 
3.	 உயிர்ச்சத்து A குறைபாட்டை எவ்வாறு 

கட்டுப்படுத்துவாய்?
4.	 இரத்தச�ோகையைக் கட்டுப்படுத்துவது 

எவ்வாறு?
5.	 பள்ளிச் சிறுவர்களுக்கு மதிய உணவை 

வழங்குவதன் க�ொள்கைகள் யாவை?

வினாக்கள் 
பகுதி - அ
சரியான விடையை எழுதுக (1 மதிப்பெண்)

1.	 ஒருங்கிணைந்த குழந்தைகள் வளர்ச்சி 
திட்டம் ஆரம்பிக்கப்பட்ட ஆண்டு

அ) 1965
ஆ) 1975
இ) 1985
ஈ) 1984

2.	 த மி ழ ்நாட்   டி ல் 
மு த ல மை  ச ்ச ரி ன் 
மதிய உணவுத் திட்டம்  
த�ொடங்கப்பட்ட ஆண்டு

அ) ஜூலை 1, 1982
ஆ) அக்டோபர் 2, 1976
இ) ஜூலை 15, 1966
ஈ) ஜூன் 14, 1986

3.	 (WHO) உலக சுகாதார நிறுவனத்தின் 
தலைமையகம்  ------------ ல் உள்ளது.

அ) ர�ோம்	 ஆ) ஜெனிவா		
இ) நியூயார்க்	 ஈ) டெல்லி

4.	 உலக சுகாதார நாள் _______________ 
க�ொண்டாடப்படுகிறது. 

அ) மே 15		  ஆ) ஏப்ரல் 7		
இ) டிசம்பர் 10		 ஈ) மே 12

5.	 ------------ ல் அய�ோடின் 
செறிவூட்டப்படுகிறது.

அ) சர்க்கரை		  ஆ) அரிசி	
இ) உப்பு		  ஈ) தேன்

6.	 NIN ------------ அமைந்துள்ளது.
அ) ஹைதராபாத்	 ஆ) மும்பை		
இ) சென்னை		  ஈ) நியூயார்க்

7.	 சாதாரண உப்பு ------------ மற்றும் ----
-------- ஆகியவற்றால் செறிவூட்டப்படும்.

அ) இரும்புச்சத்து மற்றும் அய�ோடின்
ஆ) உயிர்ச்சத்து A மற்றும் D
இ) இரும்புச்சத்து மற்றும் புரதச்சத்து
ஈ) இரும்புச்சத்து மற்றும் நார்ச்சத்து

8.	 முதலமைச்சரின் மதிய உணவுத்திட்டத்தில் 
வாரத்திற்கு ------------ முறை 
முட்டைகள் வழங்கப்படுகின்றன.

அ) 1		  ஆ) 3		
இ) 4		  ஈ) அனைத்து நாட்களும்

9.	 FAO -------- ல் நடைமுறைக்கு வந்தது.
	 அ) அக்டோபர் 1945	 ஆ) டிசம்பர் 1953	
	 இ) நவம்பர் 1971	 ஈ) நவம்பர் 1972
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EX.NO.1

� திரவ கபாருடக்ள அளக்க, அளவு 
சகாப்்பக்ள பைன்படுததைசவண்டும். 
அதைன் அளவுக்ள ேரிைாக கணக்கிை 
சம்ஜ சபான்ை ேமதைளமான இைததில் 
அளவு சகாப்்ப்ை ்வதது அளவுக்ள 
கணக்கிை சவண்டும். ்ககளில் 
சகாப்்ப்ை ்வதது அளக்்கயில் 
ேரிைான அள்வ கணக்கிை இைைாது.

� திரவ உணவுப்கபாருடக்ள அளக்கும் 
சபாது அளவீடடிறகு சநராக பார்வ 
இருததைல் சவண்டும். திரவததின் அள்வ 
கீழ் சகாட்ை கணக்கில் ககாண்டு அளக்க 
சவண்டும். 

� கு்ைநதை அளவு திரவத்தை அளக்க அளவு 
கரண்டிக்ள பைன்படுததை சவண்டும்.

கீதழ ச்கனாடுக்்கபபடடுள்ளைற்றின நி்கர் 
அளவு்கறள எழுது்க.
1. ஓர சதைனீர சகாப்்ப – கிராம்
2. ஓர சதைக்கரண்டி – கிராம்
3. ஓர சம்ஜக்கரண்டி – கிராம்
4. ¼ சகாப்்ப – சதைக்கரண்டிகள்
5. 2 சம்ஜக் கரண்டி – சதைக்கரண்டிகள் 

 தநனாக்்கம்
எ்ை மறறும் ககாள்ளளவு இவறறிறகி்ைசை 
உள்ள ஒறறு்ம்ை அறிநது ககாள்வது.
தேறையனா் சபனாருட்கள்
எ்ை, அளவுக் சகாப்்பகள், அளக்க உதைவும் 
கரண்டிகள், கததி மறறும் பாததிரஙகள்.
திை மற்றும் திைவு உணவுப சபனாருட்கறள 
அளக்கும் முறை :
� உைரநதை திைப்கபாருடகளான ேரக்க்ர, 

மாவு சபான்ைவற்ை பிளாஸ்டிக் மறறும் 
உசைாக அளவு சகாப்்பகள் மூைம் 
அளக்கைாம்.

� அளவு சகாப்்பயில், சகாபுரம் சபால் 
மாவி்ன இைசவண்டும். பின்பு மழுஙகிை 
சநரமு்ன ககாண்ை கரண்டி அல்ைது 
கததிைால் விளிம்பில் உள்ள மாவி்ன 
தைள்ளுவதைன் மூைம் ேரிைான அளவு மா்வ 
அளக்க இைலும்.

� கு்ைவாக சதை்வப்படும் உணவுகளான 
ே்மைல் சோைா, உப்பு, மோைா தூள் 
ஆகிைவற்ை அளவு கரண்டிகள் மூைமாக 
அளக்கைாம்.

அளததைலின் நுடபஙகள்

ெத்துணவியல் செய்முறை
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àô˜‰î ªð£¼†è¬÷ Ü÷‚°‹ º¬ø

«è£¹ó Ü÷¾
êñ¡ð´ˆ¶î™
Ü÷‰¶ ªè£†´î™

àô˜ ªð£¼†è¬÷
Ü÷‚è àî¾‹ 
«è£Š¬ðèœ

Ü÷¾ èó‡®è¬÷‚
ªè£‡´ Ü÷‚°‹ º¬ø

àô˜‰î ªð£¼†è÷£ù ñ£¾, ê˜‚è¬ó, àŠ¹ 
«ð£¡øõŸ¬ø Ü÷‚è Ü÷¾ «è£Š¬ðèœ
ñŸÁ‹ èó‡®è¬÷ ðò¡ð´ˆî «õ‡´‹.

திரவத்தை அளக்கும் முறை எடை
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உலர் சூடடு முறையில் ெறமத்ேல்
� வறுததைல்

� தைகடடின் சமல் வாடடுதைல்

� சுடுதைல்

� அடுதைல்

� கபாரிததைல்

கூடடு ெறமயல் முறை
� ப்்ரஸ்சிங

அ - ச்கனாதிக்்க றைத்ேல் முறையில் 
உணறை ெறமத்ேல்
அரிசி பனாயனாெம்
தேறையனா் உணவுபசபனாருட்கள்
பால் - 1 லிடைர
பாசுமதி அரிசி -  2 சதைக்கரண்டி
ேரக்க்ர -  7     
  சம்ஜக்கரண்டி
கபாடிததை  பாதைாம் -  1 tsp
ஏைக்காய கபாடி - ½ சதைக்கரண்டி
பன்னீரில் க்ரநதை
 குஙகுமப்பூ -  5 (அ) 6

 தநனாக்்கம்
பல்சவறு ே்மைல் மு்ைகள் பறறி அறிநதுக் 
ககாள்ளுதைல்.

 செய்முறை
உணவு கவப்பததிறகு உடபடுததைப்படுவ்தை 
ே்மததைல் என்கிசைாம்.  ஈரசூடடு மறறும் உைர 
சூடடு மு்ைகளில் உணவு ே்மக்கப்படுகிைது.  
ஈர சூடடு மு்ைகளில் தைண்ணீரும் நீராவியும் 
பைன்படுததைப்படுகின்ைன.  கவப்பப்படுததைப்படை 
காறறும், ககாழுப்பும் உைர சூடடு மு்ையில் 
பைன்படுததைப்படுகின்ைன.

ஈை சூடடு முறை்கள்
� ககாதிக்க ்வததைல் 

� சுண்ை ்வததைல்

� நீராவியில் ே்மததைல்

� அழுததைக் ககாதிகைன் மு்ை

� நீரில் அவிததைல்

� ககாதிநீரில் அமிழ்ததுதைல்

ே்மைல் மு்ைகள்
EX.NO.2
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  செய்முறை
1.	 அடி கனமான பாத்திரத்தில் பாலை 		

	 ஊற்றவும்.

2.�	 பால் க�ொதித்தவுடன் ஊறவைத்த 		
	 அரிசியை சேர்க்கவும்.

3.�	 ஒரு க�ொதி வந்ததும், தீயை குறைத்து 	
	 பாலை ¼ பங்காக சுண்டும் வரை 		
	 காய்ச்சவும்.

4.�	 பால் சுண்டிய பின் சர்க்கரை சேர்த்து 	
	 இரண்டு நிமிடங்கள் கிளறவும்.

2. அழுத்தக் க�ொதிலன் முறையில்
  உணவை சமைத்தல்

சன்னா மசாலா
தேவையான உணவுப்பொருட்கள்
க�ொண்டைக்கடலை	 -	 1 கிண்ணம்
வெங்காயம்	 -	 100 கிராம்
தக்காளி	 -	 200 கிராம்
எண்ணெய்	 -	தேவைக்கே ற்ப
இஞ்சி பூண்டு விழுது	 -	 1 தேக்கரண்டி
க�ொத்துமல்லி தழை	 -	 சிறிதளவு
சன்னா மசாலாத்தூள்	 -	தேவைக்கே ற்ப
உப்பு	 -	தேவைக்கே ற்ப

 செய்முறை 
�	 க�ொண்டைகடலையை ஊறவைத்து 

அழுத்தக்கொதிகலன் மூலம் வேக 
வைக்கவும்.

�	வாணலியில் எண்ணெய் ஊற்றி 
வெங்காயம், தக்காளி, இஞ்சி பூண்டு விழுது 
சேர்த்து நன்றாக எண்ணெய் பிரிந்து 
வரும்வரை வதக்கவும்.

�	 வேகவைத்த க�ொண்டைக்கடலையைச் 
சேர்த்து, தேவையான அளவு உப்பு, சன்னா 
மசாலாத்தூள் மற்றும் க�ொத்துமல்லி 
தழையைச் சேர்க்கவும்.

�	 ப�ொடியாக நறுக்கிய வெங்காயத்தை தூவி 
சூடாக பரிமாறவும்.

 முடிவுரை மற்றும் கலந்துரை
அழுத்தக்கொதிகலனில் வேகவைப்பதால் 
உணவு மிருதுவாகவும் சத்துகள் குறையாமலும் 
இருக்கும். இம்முறை நேரத்தையும் 
ஆற்றலையும் சேமிக்கிறது.

5.	 பின்னர் ஏலக்காய் ப�ொடி, நறுக்கிய 		
	 பாதாம் மற்றும் ஊறவைத்த 			 
	 குங்குமப்பூவை கலந்து இறக்கவும்.

 முடிவுரை மற்றும் கலந்துரை
வேகவைப்பதன் மூலம் உணவின் அளவு 
அதிகரிப்பத�ோடு விரைவில் செரிக்கக் கூடியதாக 
மாறுகிறது.  தயாரிக்கப்பட்ட உணவானது 
சுவை மற்றும் சத்து நிறைந்ததாகவும் உள்ளது.
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3. உலர் சூட்டு முறை

கீரை மசாலா வடை
தேவையான ப�ொருட்கள்

கடலைப்பருப்பு	 - 100 கிராம்

கீரை	 - 100 கிராம்

வெங்காயம்	 - 50 கிராம்

பச்சை மிளகாய்	 - 2

எண்ணெய்	 - ப�ொரிப்பதற்குத் 			
                                  தேவையான அளவு

உப்பு 	 - தேவையான அளவு

 செய்முறை
�	 கடலைப்பருப்பை இரண்டு மணி 

நேரம் ஊறவைத்து க�ொரக�ொரப்பாக 
அரைக்கவும்.

�	 கீரையை நீரில் நன்றாக சுத்தம் செய்யவும்.

�	 வெங்காயம் மற்றும் பச்சை மிளகாய் 
ப�ொடியாக நறுக்கிக் க�ொள்ளவும்.

�	 மேற்கூறிய அனைத்தையும் நன்றாக 
கலந்து வடையாகத் தட்டி எண்ணெயில் 
ப�ொரித்து எடுக்கவும். 

முடிவுரை மற்றும் கலந்துரை
ம�ொறும�ொறுப்பான உணவினை சமைப்பதற்கு 
ப�ொரித்தல் சிறந்த முறையாகும். எண்ணெய் 
உணவிற்கு சுவை மற்றும் மணத்தைக் 
கூட்டுகிறது. 

ப�ொரித்த முறையில் உணவினை சமைத்தல் 
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4. வறுத்தல் முறையில் உணவை சமைத்தல்
கேசரி
தேவையான உணவுப் ப�ொருட்கள்
ரவை	 -	 1 கிண்ணம்
சர்க்கரை	 -	 1 கிண்ணம்
நெய்	 -	 ½ கிண்ணம்
தண்ணீர்	 -	 2 கிண்ணம்
முந்திரி பருப்பு	 -	தேவைய ான அளவு
உலர்ந்த திராட்சை	-	தேவைய ான அளவு

 செய்முறை  

�	 ஒரு மேசைக்கரண்டி நெய்யில் முந்திரி 
பருப்பு, உலர்ந்த திராட்சையை வறுத்து 
தனியாக வைக்கவும்.

�	 ரவையை ப�ொன்னிறமாக நெய்யில் 
வறுத்து தேவையான நீர் சேர்த்து 
க�ொதிக்கவிடவும். ரவை வெந்ததும் 
சர்க்கரை சேர்த்து கிளறவும்.

�	 மீதியுள்ள நெய் சேர்த்து வறுத்த முந்திரி 
பருப்பு, உலர்ந்த திராட்சையைச் சேர்த்து 
அடுப்பிலிருந்து இறக்கவும்.

 முடிவுரை மற்றும் கலந்துரை
வறுத்தல் முறை விரும்பத்தக்க சுவையை 
அளிக்கிறது.  மேலும் உணவை சமைக்கச் 
செய்கிறது.  எண்ணெய் சேர்க்காமல் மிக 
எளிதான சமைத்தல் முறையாகும். இந்த 
முறையில் வறுத்த கடலை மற்றும் பல்வேறு 
பருப்புகளை சமைக்கலாம். இது உணவின் 
சுவையை அதிகரிக்கிறது மற்றும் உணவில் 
உள்ள ஈரப்பதத்தை நீக்குகிறது.
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தைானிைஙகள் மறறும் பைறுக்ள கண்ைறிதைல்

தநனாக்்கம்
தைானிைஙகள் மறறும் பைறுகளில் உள்ள ஊடை்சேததுக்ள கண்ைறிதைல்.  பல்சவறு வ்கைான 
தைானிைஙகள், பைறுகள் மறறும் அ்வ ோரநதை கபாருடகள் காடசிக்கு ் வக்கப்படடுள்ளன.  மாணவரகள் 
கண்ைறிநது அவ்வுணவுப் கபாருடகளின் ஊடை்சேதது மதிப்பி்ன எழுதுதைல் சவண்டும்.

வ.எண் உணவின் கபைர உணவில் உள்ள ஊடை்சேததுகள்

1. மக்காசோளம் 

2. சகழ்வரகு

3. சோளம்

4. குதி்ரவாலி 

5. தி்ன 

6. பாசிப்பருப்பு

7. காராமணி

8. ககாண்்ைக்கை்ை 

9. ப்ச்ேபைறு

10. உளுததைம் பருப்பு

EX.NO. 3
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EX.NO. 4

தநனாக்்கம்
தைானிைஙகள் பைன்படுததி து்ண உணவு 
தைைாரிததைல்.  
ெறமத்ேலில் ேனானியங்்களின பங்கு 
� தைானிைஙகள் அைரததி்ை உருவாக்கும்  

காரணிகளாக்ச கேைல்படுகின்ைன. எ.கா. 
கஸ்ைரட தைைாரிப்பில் சோள மாவு, 
கவள்்ள ோஸ் தைைாரிப்பில் சோளமாவு, சூப் 
தைைாரிப்புகளில் மக்சராணி.

� தைானிைஙகள் சமல் பூ்சசுக்கு உதைவும் 
காரணிகளாகவும் கேைல்படுகின்ைன. 
எ-கா. கடகைட தைைாரிப்பில் ்மதைா மாவு, 
கடகைட தைைாரிப்பில் கராடடித துகள்கள்.

� இனிப்புக்ளத தைைாரிக்கப் பைன்படுகின்ைது. 
(எ-கா) அரசி பாைேம், சகாது்ம அல்வா 

� பானஙகள் தைைாரிக்கவும், 
குைந்தைகளுக்கான இ்ண 
உணவுக்ளத தைைாரிக்கவும் 
மு்ளக்கடடிை தைானிை மாவு பைன்படுகிைது. 

து்ண உணவு என்பது குைந்தைக்கு 
படிப்படிைாக உண்வ அறிமுகப்படுததுதைல் 
ஆகும்.  தைாயப்பாலுக்கு மாறைாக து்ண உணவு 
அளிக்கப்படுகிைது.  சவக்வக்கப்படடு மசிததை 
காயகறிகளான உரு்ள, ேரக்க்ரவள்ளி, 
சகரட சபான்ை்வ மறறும் சவக்வக்கப்படை 
பைஙகளான ஆப்பிள், சபரிக்காய, மாம்பைம், 
பப்பாளி, வா்ைப்பைம் சபான்ை்வ 
தைானிைஙகளுைன் சேரதது உண்ை திருப்தி்ை 
கபை அளிக்கப்படுகிைது. 
தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்
சிறுேனானியங்்கள் 

அரிசி   - ½  கிண்ணம்
ராகி   - ½  கிண்ணம்
பாசிபைறு  - ½  கிண்ணம்

 செய்முறை
�  சமறகூறிை கபாருடக்ள தைனிததைனி 

பாததிரததில் இரவு முழுவதும் 
ஊை்வக்கவும். கா்ையில் வடிகடடி 
கமல்லிை மஸ்லின் துணியில் இறுகக்கடடி 
்வக்கவும்.

�  மு்ளக்கடடிை பின்னர தைானிைஙக்ளத 
தைனிததைனிைாக வாணலியில் மிதைமான 
சூடடில் ஈரப்பதைம் சபாகும் வ்ர வறுக்கவும்.

� அ்னத்தையும் ஒன்ைாகக் கைநது   
மாவாக அ்ரதது காறறு புகாதை     
கைனில் ்வததுக் ககாள்ளவும்.

�  அ்ரததை மாவிலிருநது 15 கிராம் 
அளவு மா்வ ஒரு பாததிரததில் 
எடுதது சதை்வைான அளவு தைண்ணீர 
சேரதது மிதைமான தீயில் ே்மக்கவும்.  
சதை்வக்சகறப நாடடு ேரக்க்ர அல்ைது 
உப்பு சேரததுக்கைாம்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
தைானிைஙகளிலிருநது தைைாரிக்கப்படும் து்ண 
உணவானது குைந்தைகளுக்கு சதை்வைான 
கசைாரி மறறும் புரதைஙக்ள அளிக்கிைது.

தைானிைஙக்ள ே்மததைல்
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பைறுக்ள ே்மததைல்

தநனாக்்கம் 
மு்ளக்க்ச கேயதை பைறுகளிலிருநது உணவு தைைாரிததைல்.
ெறமத்ேலில் பயறு்களின பங்கு
�  புரதைம் மறறும் B கூடடு உயிர்சேததுக்கள் 

கேறிநதை்வ.  தைானிைஙகளுைன் 
சேரப்பதைனால் அவறறில் உள்ள புரதைததின் 
மதிப்்ப அதிகரிக்கிைது.

�  அதிக அளவு புரதைம் மறறும் நார்சேதது 
உள்ளதைனால் உண்ை திருப்தி்ை 
அளிக்கிைது.

�  பருப்பு ரேம் மறறும் ோம்பார சபான்ைவறறின் 
நறுமணம் மறறும் தைன்்ம்ை 
அதிகரிக்கிைது.

�  மாவு கநாதிததைல் பஙகு கபறுகிைது.
�  சுண்ைல் பஜ்ஜி சபான்ை சிறறுண்டிகள் 

தைைாரிக்க உதைவுகிைது.
பயறு்கறள முறளக்்கச் செய்ேல்
பைறுக்ள்ச கேயவதைனால் பைறுகளின் 
ஊடை்சேதது மதிப்பு அதிகரிக்கப்படுகிைது.  
மு்ளக்க்ச கேயவதைனால் உணவிலுள்ள 
கால்சிைம், துததைநாகம் மறறும் 
இரும்பு்சேததுக்கள் கவளி ககாணரப்படுகிைது. 
மு்ளக்க்ச கேயவதைனால் உயிர்சேதது C 
உருவாக்கப்படுகிைது. மாவு்சேதது ேரக்க்ரைாக 
மாறைப்படுவதைால் அதைன் ககடடிப்படும் தைன்்ம 
கு்ைகிைது.  சு்வ மறறும் தைன்்ம்ை 
அதிகரிக்கிைது.  மு்ளக்கடடுவதைனால் 
பைறுக்ளக் ககாண்டு பல்சவறு உணவுக்ள 
தைைாரிக்க இைலும்.

முறளக்்கடடிய பச்றெ பயறு ெனாலட
� ப்ச்ே பை்ை 8 மணி சநரததிறகு 

ஊை்வக்கவும்.

� நீ்ர வடிதது ஒரு பருததி துணியில் கடடி 
கதைாஙகவிைவும். துணி காயும் கபாழுது சிறிது 
நீர கதைளிதது ஈரமாகசவ ்வததிருக்கவும்.  
ஓரிரு நாடகளில் பைறுகள் மு்ளததுவிடும்.

 தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்
மு்ளக்கடடிை 

ப்ச்ேபைறு -50 gms

துருவிை சதைஙகாய -5 gms

துருவிை சகரட -10 gms

நறுக்கிை கவஙகாைம்  -10 gms

ப்ச்ே மிளகாய  -2

எலுமி்ச்ே ோறு -சதை்வக்சகறப

சீரகப்கபாடி -சதை்வக்சகறப

உப்பு -சதை்வக்சகறப

 செய்முறை
ப்ச்ே பைறுைன் சதைஙகாய, சகரட மறறும் 
கவஙகாைம் ஆகிைவற்ை கைக்கவும்.  
இததுைன் ப்ச்ே மிளகாய, உப்பு, சீரகப்கபாடி, 
எலுமி்ச்ே ோறு ஆகிைவற்ை சேரக்கவும்.  
இததுைன் ககாததைமல்லி்ை அைஙகரிதது 
பரிமாைவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
மு்ளக்கடடிை ப்ச்ே பைறில் அ்மசைஸ், 
உயிர்சேதது B மறறும் C அதிகளவில் உள்ளது.  
எளிதில் சீரணிக்க இைலும் சமலும் உணவிறகு 
அதிகளவு நார்சேத்தை அளிக்கின்ைது.

ெத்துணவியல் செய்முறை

தைைாரிக்க இைலும்.

EX.NO. 5
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EX.NO. 6
பைஙகள் மறறும் காயகறிகள்

கீழ்்கனாணும் ெத்துக்்கள் நிறைந்ே ்கனாய்்கறி மற்றும் பழங்்கறளப படடியலிடு்க.

வ.எண் இரும்பு உயிர்சேதது A உயிர்சேதது B கால்சிைம்
       

நாரப்கபாருள்

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

நமது அன்ைாை வாழ்வில் முக்கிை உணவுப் 
கபாருடகளாக பைஙகள் மறறும் காயகறிகள் 
உள்ளன. வாழ்நா்ள அதிகரிக்கக் 
கூடிை உயிர்சேததுக்கள், தைாதுக்கள், எதிர 
ஆக்ஸிஜசனறறிகள் மறறும் ்பசைாேததுக்கள் 
ககாண்ைது.
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தநனாக்்கம்
பைஙக்ளப் பைன்படுததி உணவு தைைாரிததைல்.

ெறமத்ேலில் பழங்்களின பங்கு
� முழு அல்ைது நறுக்கப்படை பைஙக்ள 

ே்மக்காமல் உண்ணைாம்.  பசி 
தூண்டுவனவாக, பை கை்வைாக அல்ைது 
உணவிறகு பின்பு உண்ணைாம்.

� பை கூைாக, பால் பை கை்வைாகவும் 
பைஙக்ள உண்ணைாம்.

� சவக்வததும் ஆப்பி்ள உண்ணைாம்.

� பைஙக்ள பை ஊைல், பைப்பாகு 
சபான்ை பதைப்படுததைப்படை கபாருடக்ள 
தைைாரிக்கைாம், சமலும் உைரபைஙகளாகவும் 
உண்ணைாம்.

 

பழக்்கலறை 

 தேறையனா் சபனாருட்கள்

ஆப்பிள் - 20 கிராம்

அன்னாசி  - 20 கிராம்

ஆரஞ்சு  - 20 கிராம்

வா்ைப்பைம் - 20 கிராம்

பப்பாளி  - 20 கிராம்

பால் - 20 கிராம்

ேரக்க்ர  - 20 கிராம்

கஸ்ைரட பவுைர - 10 கிராம்

 செய்முறை
� பைஙக்ள ேதுர வடிவில் நறுக்கவும்

� கஸ்ைரட பவுைருைன் பால் சேரதது கைநது 
அதை்ன ே்மக்கவும் ககடடிைான 
கை்வைாக ே்மக்கப்படை பின் ஆை 
்வதது பைஙகளுைன் சேரக்கவும் 

� கேரரி பைஙகளால் அைஙகரிதது குளிரவாக 
பரிமாைவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
குளுக்சகாஸ், உயிர்சேதது A, C மறறும் 
தைாதுக்கள் நி்ைநதை ஓர உணவு பைக்கை்வ.  
இதில் பால் உள்ளதைால் சிைநதை புரதைம் அளிக்கிைது.  
இது ஓர வண்ணமைமான து்ண உணவு.

பழங்்கறள ெறமத்ேல்
EX.NO. 7
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தநனாக்்கம்

காயகறிக்ள பைன்படுததி உணவு தைைாரிததைல்.

ெறமத்ேலில் ்கனாய்்கறி்களின பங்கு

� காயகறிகள் ோம்பார, கூடடு, புைவ், அவிைல் 
ே்மக்கவும்.

� ே்மததை உணவி்ன அைஙகரிக்கவும் 
எ.கா.  துருவிை சகரட மறறும் ககாததுமல்லி 
தை்ை.

� ேசமாோ மறறும் பசராடைா உள்ளில் 
அ்ைதது ே்மக்கவும்.

� ஊறுகாய மறறும் ேடனி தைைாரிக்கவும்.

� புைாவ், அவிைல் மறறும் அ்ேவ உணவு 
தைைாரிப்புகளிலும் பைன்படுகிைது. 

 தேறையனா் சபனாருட்கள்

கவஙகாைம்  - 1

சகரட  - 1

சோளம்   - 1

கவள்ளரிக்காய   - 1

முட்ைக்சகாஸ்    -  சிறிதைளவு

எலுமி்ச்ே ோறு   -  சிறிதைளவு

மிளகு  -  சிறிதைளவு

ககாததுமல்லி தை்ை- சதை்வக்சகறப

 செய்முறை
� காயகறிக்ள சிறிை துண்டுகளாக நறுக்கிக் 

ககாண்டு ஒரு பாததிரததில் கைநது 
ககாள்ளவும்.

� எலுமி்ச்ே ோறு மறறும் மிளகு சேரதது 
நன்ைாக கைக்கவும்

� ககாததுமல்லி தை்ை்ை தூவி பரிமாைவும்

.  முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை

காயகறி கை்வயில் அதிக அளவு உயிர்சேதது 
C, A,  தைாதுப்புகள் மறறும் நார்சேதது உள்ளது.  
இது உைல் பருமன் உள்ளவரகளுக்கு ஒரு 
சிைநதை உணவு.

்கனாய்்கறி்கள் ்கலறை
EX.NO.8
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 பனாெந்தி
 தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்

எரு்மப்பால்  -  500 மி.லி

ேரக்க்ர  - 1 சதைக்கரண்டி
கநய  - 1 சதைக்கரண்டி
பாதைாம், முநதிரி
 பருப்பு, பிஸ்தைா - 2 சதைக்கரண்டி

 செய்முறை 
� அடி கனமான பாததிரததில் பா்ை ஊறரி 

மிதைமான தீயில் பால் சுண்டும் வ்ர 
காய்சேவும். 

� ேரக்க்ர, கநய, பாதைாம், முநதிரி பருப்பு, 
பிஸ்தைா ஆகிைவற்ை சேரக்கவும்.

� நன்கு ஆறிை பின் குளிரவிக்கப்படடு 
பரிமாைவும்.

EX.NO. 9

தநனாக்்கம்
பா்ை அடிப்ப்ைைாகக் ககாண்ை 
உணவுக்ளத தைைாரிததைல்.
உணவில் பனால் மற்றும் பனால் ெனார்ந்ே 
உணவுப சபனாருட்களின பங்கு
1. உணவு திடைததில் ஊடைேததின் 
அள்வ பால் அதிகரிக்கிைது. (உ-ம்) பால் 
கைக்கி, ோதைாரண பால், நறுமண மூடடிை பால் 
மறறும் வறுததை பாைா்ைக்கடடி.
2. பா்ை உணவுைன் சேரப்பதைால் அதைன் 
சு்வயும் மணமும் அதிகரிக்கிைது. (உ-ம்) 
பாைேம், டீ, காபி சபான்ை்வ. 
3. ஸ்ைார்சசுைன் சேரநது அைரததிைாக்கும் 
காரணிைாக கேைல்படுகிைது (உ-ம்) கவள்்ள 
ோஸ், க்ரீம் மறறும் வடிோறு. 
4. இனிப்புகள் தைைாரிததைலில் பால் 
பைன்படுததைப்படுகிைது. (உ-ம்) பனிக்கூழ் 
மறறும் புடடிஙகுகள் (puddings). 

முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
புரதைம், கால்சிைம், பாஸ்பரஸ் மறறும் ககாழுப்பில் க்ரயும் உயிர்சேததுக்கள் நி்ைநதைது.  இவ்வுணவு 
ககாழுப்பு மறறும் குளுக்சகாஸ் அளிக்கிைது. இது சு்வ நி்ைநதை து்ண உணவாகும்.

பனால் ெறமயல் - பனாெந்தி 
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முடறைறய ெறமத்ேல்

தநனாக்்கம்
முட்ை்ை பைன்படுததி உணவு ே்மததைல்.

ெறமத்ேலின முடறையின பங்கு
� சவக்வதசதைா, கபாரிைைாகசவா, ஆம்கைட அல்ைது நீரில் ே்மதசதைா முட்ை்ை உண்ணைாம்.

� கஸ்ைரட, வடிோறு மறறும் புடடிஙகுகள் தைைாரிப்பில் அைரவூடடும் காரணிைாக பைன்படுகிைது.

� கடகைட, பிரஞ்சு சைாஸ்ட மறறும் வா்ைப்பை இனிப்பு தைைாரிக்க முட்ை பைன்படுகிைது.

EX.NO. 10

  தேறையனா் சபனாருட்கள்
சவக்வததை
முட்ை -  3
இஞ்சி - 1  துண்டு
எண்கணய  - 1 சதைக்கரண்டி
கவஙகாைம் - 1
பூண்டு -  4 பல்
எலுமி்ச்ே ோறு - 1 சதைக்கரண்டி
தைக்காளி  - 1
உப்பு  -  சதை்வக்சகறப
ககாததுமல்லி
 தை்ை -  சதை்வக்சகறப
ப்ச்ே மிளகாய -  சதை்வக்சகறப

 செய்முறை 
� சவக்வததை முட்ையின் ஓடுக்ள நீக்கி 

பாதிைாக நீளவாக்கில் கவடடிக்ககாள்ளவும்.

� கவஙகாைம், இஞ்சி, பூண்டு, ப்ச்ே மிளகாய 
ஆகிைவற்ை அ்ரததுக் ககாள்ளவும் 
வாணலியில் எண்கணய ஊறறி சூைானதும் 
அ்ரததை விழு்தை சேரதது வதைக்கவும்.

� பின் தைக்காளி சேரதது வதைக்கவும்.  
நன்ைாக வதைஙகிை பின் ககடடிைானவுைன் 
எலுமி்ச்ே ோறு சவக்வததை முட்ை 
சேரதது பரிமாைவும்

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை

இதில் முழு்மைான புரதைம், உயிர்சேதது 
A மறறும் ககாழுப்பு நி்ைநதுள்ளது.  இது 
பிரிைாணியுைன் சேரதது உண்பதைால் 
சு்வமிக்க உணவாகிைது.
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EX.NO.11

ெர்க்்கறை மற்றும் சைல்லம்

தநனாக்்கம்
வெல்்லம்	�யன�டுததி	உணவு	ெ்மத்தல்.

ெறமத்ேலில் சைல்லத்தின பங்கு
 கவல்ைம் கரும்பிலிருநது தைைாரிக்கப்படும் ஒரு இனிப்பு பண்ைம் ஆகும்.  கபான்நிைம் முதைல் 
அைரநதை பிரவுன் நிைம் வ்ர பை நிைஙகளில் உள்ளது. இதில் 50% சுக்சராஸ், 20% மாறறு ேரக்க்ர 
20% ஈரப்பதைம் காணப்படுகிைது. எவ்விதைமான பதைப்படுததும் கபாருடகள் இதில் இல்ைாதைதைால் 
இநதிைாவில் பைவ்க இனிப்புக்ள தைைாரிக்க ேரக்க்ரக்கு பதிைாகவும் பைன்படுததைப்படுகிைது.   

இனிபபு பனியனாைம்
ேதைவயான ெபாருட்கள்

அரிசி - 	3	கிண்ணம்

உளுந்து - 	1	ந்தக்கரண்டி

வெந்்தயம் - 	1	ந்தக்கரண்டி

வ�ொடித்த	வெல்்லம் - 	1¼		கிண்ணம்

ெொ்ைப�ைம்	 - 	1

ந்தங்கொய்	துருெல் - 1	ந்தக்கரண்டி

வேய்	 - ந்த்ெயொன	அைவு	

ஏ்லக்கொய்	வ�ொடி - ந்த்ெயொன	அைவு
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 செய்முறை
1.	 அரிசி, உளுந்து, வெந்தயம் ஆகியவற்றை சுத்தம் ச ெய்து இரண்டு மணி நேரம் நீரில் ஊற 

வைக்கவும்.

2.	 ஊறவைத்த ப�ொருட்களை நன்றாக மாவு பதத்திற்கு அரைத்துக் க�ொள்ளவும்.

3.	 அரைத்த மாவை ஒரு பாத்திரத்தில் எடுத்து 3-4 மணி நேரம் புளிக்கச் செய்து அதில் தேங்காய் 
துருவல், வெல்லம், ஏலக்காய் ப�ொடி, வாழைப்பழம் ஆகியவற்றை சேர்க்கவும்

4.	 பணியாரக்கல்லை அடுப்பில் வைத்து ஒவ்வொரு குழியிலும் இரண்டு தேக்கரண்டி மாவை ஊற்றி 
வேகவைக்கவும்.

5.	 மாவு வெந்ததும் ஒரு குச்சியால் மறுபக்கமாக திருப்பி வேகவிடவும், இருபுறமும் ப�ொன்னிறமாக 
வெந்தவுடன் எடுத்துப் பரிமாறவும்.

 முடிவுரை மற்றும் கலந்துரை
இனிப்பு பனியாரம் மாலை நேர சிற்றுண்டிற்கு ஏற்றது.  இதில் அதிக அளவு சக்தி மற்றும் இரும்புச்சத்து 
உள்ளது. 
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EX.NO. 12

உணவுப சபனாருளில் உள்ள ்கலபபைத்றே ்கண்ைறியும் முறை

 தநனாக்்கம் 
உணவுப	வ�ொருளில்	உளை	்க்லப�டத்்த	வீடடிலிருந்து	்கண்டறியும்	ந்தரவு	மு்றை

ை.எண் உணவுப சபனாருள் ்கலபபை சபனாருள் தேர்வு முறை

1. ேரக்க்ர சுண்ணாம்புததூள்

ஒரு கண்ணாடி குவ்ள 
தைண்ணீரில் ேரக்க்ர்ை 
க்ரக்கவும் சுண்ணாம்புததூள் 
அடியில் சதைஙகினால் கைப்பைம் 
கேயைப்படடுள்ளது என்று அறிைைாம்.

2. மிளகாயததூள் மரததூள் மறறும் 
வண்ணப்கபாடி

நீரில் கைநதைால் மரததூள் மிதைக்கும். 
கைக்கப்கபறை வண்ணததூள் நீரில் 
வண்ணத்தை உண்ைாக்கும்.

3. ர்வ எ்ைசைறைததிறகாக 
இரும்புததூள் கைததைல்

ர்வக்கருசக காநதைத்தை 
காடடினால் இரும்புததூள் 
ஒடடிக்ககாள்ளும்.

4. பால் நீர

வைவைப்பான / பளபளப்பான 
கேஙகுததுப் பரப்பில் வழிைவிடைால் 
கைப்பைமறை தூை பால் கவள்்ளக் 
சகாடு சபாடைது சபால் வழியும் 
கைப்பை பால் உைனடிைாக 
வழிவதுைன் எநதை அ்ைைாளமும் 
ஏறபடுததைாது.

5. சதைன் ேரக்க்ரப்பாகு

தூை சதைனில் ந்னததை 
பஞ்சுததிரியி்ன கநருப்பில் 
காடடினால் எரியும்.  கைப்பைத சதைனில் 
எரிைாது.  கவடி ஒலி உண்ைாகும்.

6. சதையி்ைததூள்

பைன்படுததிை பின் 
உைரததிை தூள் 
மறறும் கேைற்க 
வண்ண மூடடிைது

ஈர கவள்்ள வடிகடடும் தைாளில் 
சதையி்ைத தூ்ளப் பரப்பினால் 
மஞ்ேள், பிஙக், சிவப்புப் புள்ளிகள் 
அததைாளில் சதைான்றினால் சதையி்ைத 
தூளில் கேைற்க வண்ணம் 
ஊடைப்கபறறிருப்ப்தை அறிைைாம்.
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7. கருப்பு மிளகு உலர்த்தப்பட்ட பப்பாளி 
விதைகள்

முட்டை உருவக் கரும்பச்சை நிற 
பப்பாளி விதைகள் சுவையற்றவை. 
மிளகின் காரசுவை பப்பாளி 
விதையில் இருக்காது.

8. தேங்காய் 
எண்ணெய் பிற எண்ணெய்

சிறிய கண்ணாடி குப்பியில் 
எண்ணெயை குளிர் 
சாதனப்பெட்டியில் வைத்தால் 
தூய தேங்காய் எண்ணெய் 
உறைந்துவிடும். பிற எண்ணெய் 
உறையாமல் தனித்து இருக்கும். 

9. சாதாரண உப்பு வெள்ளைக்கல் தூள், 
சுண்ணாம்புத்தூள்

சாதாரண உப்பை நீரில் கரைத்தால் 
கலப்படப்பொருள் இருப்பின் கலவை 
வெண்ணிறமாகும்.

10. க�ொத்தமல்லித்தூள் குதிரைச் சாணத்தூள்
நீரில் கரைக்க குதிரைச் சாணத்தூள் 
மிதக்கும். இதை எளிதில் 
கண்டுப்பிடித்து விடலாம்.

மதிப்பெண் ஒதுக்கீடு
அக மதிப்பெண்கள்	 -	 5 மதிப்பெண்கள்

புற மதிப்பெண்கள்	 -	 15 மதிப்பெண்கள்

மொத்தம்   		  -	 20 மதிப்பெண்கள்

புற மதிப்பெண்கள்

சமைத்தலில் 

உணவுகளின் பங்கு	 -	 2  மதிப்பெண்கள்

செய்முறை 	 	 -	 4  மதிப்பெண்கள்

உணவு தயாரித்தல்  
மற்றும் கலந்துரை	 -	 4  மதிப்பெண்கள்

ஊட்டச்சத்து மதிப்பு
கணக்கீடு	 	 -	 2  மதிப்பெண்கள்

உணவு கலப்படம்	 -	 3  மதிப்பெண்கள்

Nutrition practical Tamil.indd   255 22-01-2020   12:03:48



256சத்துணவியல் செய்முறை

சத்துணவியல் செய்முறை வினா வங்கி
					     	 பகுதி - அ		    	 மதிப்பெண் : 20
1.	 சமைத்தலில் தானியங்களின் பங்கை எழுதி க�ொதிக்க வைத்தல் முறையில் 

தானியங்களைக் க�ொண்டு ஏதேனும் ஓர் உணவு தயார் செய்க.  அவ்வுணவில் உள்ள 
கல�ோரி மற்றும் புரதத்தை கணக்கிடுக.

2.	 சமைத்தலில் பயிறு மற்றும் பருப்பு வகைகளின் பங்கை எழுதுக.  அழுத்தக் க�ொதிகலன் 
முறையில் பயிறுகளை சமைத்துப் பரிமாறுக.  சமைத்த உணவில் உள்ள கல�ோரி மற்றும் 
புரதத்தை   கணக்கிடுக.

3.	 உணவு சமைத்தலில் காய்கறிகளின் பங்கு குறித்து எழுதுக.  வறுத்தல் முறையை 
பயன்படுத்தி ஏதேனும் ஓர் உணவு தயாரிக்கவும்.  தயாரித்த உணவில் உள்ள கல�ோரி 
மற்றும் பீட்டா கர�ோட்டீன் சத்துக்களை கணக்கிடுக.

4.	 சமைத்தலில் தானியங்களின் பங்கை எழுதுக.  வறுத்தல் முறையைப் பயன்படுத்தி 
தானிய உணவு தயாரிக்கவும்.  சமைத்த உணவில் உள்ள கல�ோரி மற்றும் புரதத்தை 
கணக்கிடவும்.

5.	 துணை உணவளித்தல் குறிப்பு வரைக.  ஏதேனும் ஓர் துணை உணவு தயாரித்தல் 
குறித்து எழுதுக.  அவ்வுணவில் உள்ள சக்தி மற்றும் புரதத்தை கணக்கிடுக.

6.	 உணவு சமைத்தலில் முளைக்கட்டுதலின் பயன் யாது.  ஏதேனும் ஓர் உணவு தயார் செய்து 
அதிலுள்ள புரதம் மற்றும் உயிர்ச்சத்து B,C,  அளவுகளை கணக்கிடுக.

7.	 பழங்களின் நன்மைகளை எழுதுக.  பழங்களைக் க�ொண்டு ஏதேனும் ஓர் உணவு 
தயாரித்து அதில் உள்ள கல�ோரி மற்றும் உயிர்ச்சத்து ஆகியவற்றை கணக்கிடுக.

8.	 காய்கறிகளின் நன்மைகளை எழுதுக.  காய்கறிகளைக் க�ொண்டு ஏதேனும் ஓர் உணவு 
தயாரித்து அதில் உள்ள நார்ச்சத்து மற்றும் கால்சியம் சத்துக்களைக் கணக்கிடுக.

9.	 பாலின் முக்கியத்துவம் மற்றும் பயன்களை எழுதுக.  பாலை பயன்படுத்தி ஏதேனும் ஓர் 
உணவு தயாரித்து அதில் காணப்படும் கல�ோரி மற்றும் புரத சத்துக்களை கணக்கிடுக.

10.	 .சமைத்தலில் முட்டையின் முக்கியத்துவம் எழுதுக.  முட்டையை பயன்படுத்தி ஏதேனும் ஓர் 
உணவு தயார் செய்க.  அவ்வுணவில் உள்ள கல�ோரி மற்றும் புரத அளவுகளை கணக்கிடுக.

11.	 சமைத்தலில் வெல்லத்தின் முக்கியத்துவத்தை எழுதுக.  வெல்லம் பயன்படுத்தி ஏதேனும் 
ஓர் உணவு தயாரித்து அதில் உள்ள கல�ோரி மற்றும் இரும்புச்சத்தை கணக்கிடுக.

பகுதி - ஆ
1.	 க�ொடுக்கப்பட்ட  மாதிரிகளில் உள்ள  உணவு கல ப்படத்தை கண்ட றிக. (ஏதேனும் 3)	
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257 ெசாற்களஞ்சியம்

1. ஊ�ம� அ��� - Aleurone layer
2. வ� ���த� - Analgesic 
3. ப�
ழ�� ேநா� - Anorexia
4. �ட�� ���க� வள�வைத த��ப  - Anthelmintic
5. வ
�� உ��ச�ைத த���ற  - Anti �alutence 
6. அழ�� எ���� - Anti in�ammatory 
7. தைச வ� �ைற�க உத�� ம��  - Anti spasmodic 
8. எ�� ஆ��ஜேன��க� - Antioxidants 
9. வா ைம�பழ� - Apricot 
10. ெசய�ைக இ¡�¢£¤க� - Arti�cial sweetners 
11. த¥¦� §£டா� ெகா¤ - Asparagus 
12. ¨©ª��ழ� அழ�� ேநா� - Asthma, Bronchitis
13. த��ண�� ஆ¬� ேநா� - Autism 
14. ெவ¥ெண� பழ� - Avocado 
15. அ�த� - Baking 
16. மா£¤ைற©� - Beef
17. ைபடா£ ��®க� - Bitot’s spot
18. நாக�பழ� - Black berries
19. ெகா� �¯� அ°¬� த� - Blanching 
20. அனா� ெந�� - Blue berries 
21. வா±கரவா� ³� - Bombay duck
22. எ´�� வைர©ச£ட� - Bone matrix
23. µ£�© சைமய� ¶ைற - Braising 
24. ப©ைச ¢�ேகாª - Broccoli
25. கைள�ேகாª - Brussels sprouts 
26. கரைவ ³� - Carps 
27. ெக·�� - Cat�sh 
28. ெக¥ைட ³� - Catla 
29. ¸வ¯�¹ைர�த¥� - Celery 
30. உண� º��  ேபாத� - Charring
31. பாலாைட�க£¤ - Cheese 
32. க¡ம ந©ª �ைண��� கார�க� - Chelating Agents
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33. �ைம பர�ைட� �ைர - Collard green 
34. �றேம�
� கார	க� - Colouring agents 
35. ெக��யா�க�ப�ட பா� - Condensed milk 
36. ெவ�ப� (அ) �� ஊ­கட�� - Conduction
37. ந�­ - Crab 
38. ��� ெந�� - Crane berries
39. பாேல­ - Cream 
40. ஒ�­��க�� - Crustaceans
41. பத�ப­��� கார	க� - Curing Agents
42. கணவா� �� - Cuttle 
43. �ரக ���ய ெகா����ச�� - Dehydrocholestrol 
44. ¢
�£ ேபா�ைக ¤�­� - Diuretic 
45. உல£ ¦�­ §ைற - Dry Heat Method 
46. ¨©மமா��க� - Emulsi�ers
47. §ைள�¦© தைச - Endosperm
48. ேம�ேதா� - Epidermis
49. வ��� ேநா� - Epilepsy 
50. �£ «��ன பா� - Evaporated milk 
51. நா£��ரத� - Fibrin
52. �����ரத இைழயா�� - Fibrinogen 
53. «ைவ°�­� கார	க� - Flavouring Agents
54. மா± ேம�ப­��க� - Flour Improvers
55. ெபா²�த� - Frying 
56. தா��பாைல ���யாக «ர�க ைவ��� உண± - Galactogogue
57. இைர�ைப ேநா�க� - Gastropathy
58. §ைள����� - Germ
59. பைசய� - Glutinuns
60. வா�­த� - Grilling 
61. உ�லா� �� - Hilsa 
62. �ரா�க�ப�ட பா� - Homogenized milk 
63. ஈரமா��  - Humectants
64. இர�த��� ெகா��� அ�கமாக உ�ள �ைல - Hyperlipidemia  
65. உய£ இர�த அ��த� - Hypertension 
66. பழ ஊற� - Jam 
67. பழ உைற¨© - Jelly 

68. பர�ைட� �ைர - Kale 
69. ��ெவ�படல ந�
 - Keratomalacia 
70. �ர���பா� - Khoa 
71. பச�� பழ� - Kiwi fruit
72. ெநா��த� கார க­ - Leavening Agents
73. அவைரய� - Legumes 
74. மைல��ைர / ேகா���ைர - Lettuce 
75. ���ரா� - Lobster
76. தாமைர�த�� - Lotus stem
77. கானா�ெக��� - Mackerel
78. தைச �� �ர�
 - Macular degeneration
79. �ைவ ெம����� - Marinating
80. ஆர�� பழ பா� - Marmalade 
81. ����த ஆ��ைற��  - Matured  Mutton
82. ஈர�¡�� �ைற - Moist Heat Method 
83. �ரா� ¢£ - Murrels 
84. �லா�பழ� - Musk melon
85. ��¤ - Mussels 
86. ஆ��ைற�� - Mutton
87. மாைல�க� ேநா¥ - Nyctalopia
88. எ§�¨ ெம�
 ேநா¥ - Osteomalacia 
89. எ§�¨ ©�ªைள ேநா¥ - Osteoporosis 
90. ��ª ��¤ - Oysters 
91. ெகா��ேதாைட� பழ� - Passion fruit 
92. ���ேப¬ - Peach
93. ஆ��ேகாடா - Plum 
94. ®¬� அ��த� - Poaching
95. ெவௗவா� ¢£ - Pomfret
96. ப£°ைற�� - Pork 
97. இறா� - Prawns
98. பத�ப��ª� கார க­   - Preservatives 
99. அ²�த� ெகா�கல£ - Pressure Cooker
100. இர�த உைற
� ¨ரத� - Prothrombrin 
101. க�¬ய�க� - Radiation
102. ¨´µ�பழ� - Rasp berries
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103. வாைல �� - Ribbon �sh 
104. வ��த� - Roasting
105. க�ணா
 �� - Rohu 
106. காலா �� - Salmon 
107. ம�� - Sardines
108. ெகா��ைற��  - Sausage
109. வத��த� - Sautéing 
110. வ��ர� �� - Seer�sh 
111. இறா� - Shrimps 
112. ஆைட ��க�ப�ட பா� - Skim milk
113. நா�� �� - Sole 
114. வ
சா� - Soup 
115. பசைல� �ைர - Spinach 
116. பழசா� - Squash 
117. ஊ� கனவா� �� - Squid 
118. �ைல�ப���க� - Stabilizers
119. �ைல�ப���ய பா� - Standardized milk 
120. ��ட ைவ�த� - Stewing 
121. ெச�����பழ� - Strawberry
122. சா����
 - Sweet lime
123. நார�ைத - Tangerin 
124. அட����� கார� - �ickening Agents
125. � அ�ல� ெவ�ப��� வா��த� - Toasting 
126. ¡ைர �� - Tuna 
127. �ைட �ைர - Varicose vein 
128. க�¢ைற�� - Veal
129. வா�ைம ெகா�ைட - Walnut 
130. £¤ெவ�படல வற�� - Xeropthalmia
131. ஆ�
ைற�� - Yearling Mutton
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புல வல்லுநர்
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மற்றும் உணவு திட்டவியல் துறை அவினாசிலிங்கம் 
மனையியல் மற்றும் உயர்கல்வி நிறுவனம் (மகளிர்) 
- பல்கலைக் கழகம்  க�ோயம்புத்தூர்

முனைவர் திலகவதி .S
உணவு அறிவியல் மற்றும் சத்துணவியல் 
துறைஅவினாசிலிங்கம் மனையியல் மற்றும் 
உயர்கல்வி நிறுவனம் (மகளிர்) - பல்கலைக் கழகம்\
க�ோயம்புத்தூர்

பாட ஒருங்கிணைப்பாளர்

கார்மலின் .I.R
முதுநிலை விரிவுரையாளர்  
SCERT. டி.பி.ஐ வளாகம், நுங்கம்பாக்கம்
சென்னை – 600 006

கலை மற்றும் வடிவமைப்புக் குழு

பக்க வடிவைமைப்பாளர் 

அடைக்கல ஸ்டீபன் சி
சகாய அரசு.R
பேச்சிமுத்து.K
பக்கிரிசாமி.A
சந்தோஷ் குமார்.S

ஒருங்கிணைப்பாளர்

ரமேஷ் முனிசாமி 

பாடநூல் ஆசிரியர் குழு

முனைவர் ஷீபா சங்கீதா ஜெயராஜ்
துணை பேராசிரியர்
மனையியல் துறை
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துணை பேராசிரியர் மற்றும் துறைத் தலைவர் 
மனையியல் துறை (உள்மனை வடிவமைப்பு 
மற்றும் புனைவு)ஸ்ரீ கன்னியா பரமேஸ்வரி கலை 
மற்றும் அறிவியல் கல்லூரி, பிராட்வே, சென்னை – 600 001

கவிதா P.S
துணை பேராசிரியர் 
மனையியல் துறை (உள்மனை வடிவமைப்பு 
மற்றும் புனைவு)
ஸ்ரீ கன்னியா பரமேஸ்வரி கலை மற்றும் அறிவியல் 
கல்லூரி, பிராட்வே, சென்னை – 600 001

மைதிலி .R
தேர்வுநிலை மு.க.  ஆசிரியை
அரசு ஹ�ோபர்ட் ம.மே.நி.பள்ளி,
இராயப்பேட்டை, சென்னை – 600 014
முனைவர் லதா .பெ
முதுகலை ஆசிரியை
என்.கே.டி. தேசிய பெண்கள் மேல்நிலைப் பள்ளி,
திருவல்லிக்கேணி, சென்னை– 600 005

ம�ொழியாக்கத்தில் உதவி

மாலதி .K
முதுகலை ஆசிரியை
அரசு ஹ�ோபர்ட் ம.மே.நி.பள்ளி,
இராயப்பேட்டை, சென்னை – 600 014
ஜீவானந்தம் .M
முதுகலை ஆசிரியர்
M.C.C மெட்ரிக் மேல்நிலைப் பள்ளி
சேத்துபட்டு, சென்னை.

மேல்நிலை முதலாம் ஆண்டு - சத்துணவியல்
பாடநூல் ஆசிரியர் குழு

இந்நூல் 80 ஜி.எஸ்.எம். எலிகண்ட் மேப்லித்தோ தாளில் 
அச்சிடப்பட்டுள்ளது.
ஆப்செட் முறையில் அச்சிட்டோர்:
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