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ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  எ ன ்ப து  உ ்ட ல்  ம ற் று ம் 
மனரீதியாக இரண்டிற்குமம ப்பாருந்தக்கூடிய 
குறைந்த்பட்ச ்சாத்தியமான ்தனறமறயக் 
ப க ா ண் ்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 ப்பரும்்பாலும் குறைவாக உணவு 
உடபகாளவது மற்றும் ஆமராக்கியமற்ை 
வ ா ழ க் ற க  மு ற ை க ற ை க்  ப க ா ண் ்ட து . 
ம னி ்த  சூ ழ லி ல்  ஒ ரு  பி ர ச ்ச ற ன ய ா க 
ஊட்டச்சத்து குறை்பாடுகறை ்பார்ப்ப்தன 
ப்பரும் நனறமகள என்பது ஊட்டச்சத்து 
குறை்பாடுகறை ்தடு்ப்ப்தற்கான ்பல்மவறு 
அணுகுமுறைகறை இது அனுமதி்ப்ப்தாகும்.

இ்ப்பா்டத்தின வாயிலாக மாணவரகள:

 ¾  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து க்  கு ற ை வி ற ன 
எ தி ர ப க ா ள ை  அ ர ்ச ா ங க த் தி ன  
்தற்ம்பாற்தய திட்டஙகள.

 ¾  ஊட்டச்சத்துக் குறை்பாடடிற்கு எதிராக 
ம்பாராடும் ம்தசிய மற்றும் ்சரவம்த்ச 
நிறுவனஙகள.

 ¾  கு ழ ந ற ்த க ளி ன  ஒ ட டு ப ம ா த் ்த 
வைரசசியில் உ்தவுகினை மதிய உணவு 
தி ட ்ட ங க ளி ன  ்ப ல் ம வ று  கூ று க ள 
ஆகியவற்றை ப்தரிநதுபகாளவர.

12.1 தேசிய அளவிலொன திட்டங்கள்

12.1.1 ஒருஙகி்ைநே குழந்ே்கள் 
வளர்சசி திட்டம் (ICDS)

ஐ . சி . டி . எ ஸ் .  எ ன ை  ஒ ரு ங கி ற ண ந ்த 
கு ழ ந ற ்த க ள  வ ை ர ச சி 
தி ட ்ட ம ா ன து  1 9 7 5  ஆ ம் 
ஆ ண் டு  இ ர ட ற ்ட க் 
ப க ா ள ற க க ளு ்ட ன 
ப்தா்டஙக்ப்பட்டது. அறவ 
மு ன ்ப ள ளி ்ப  ்ப ரு வ க் 
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குழநற்தகளுக்கு துறணஉணவுகள மூலம் 
ஊட்டச்சத்து ப்பறுவற்த உறுதி ப்சயவது 
மற்றும் கற்பித்்தல்,  ஊக்குவித்்தல் மூலம் 
அவரகளின  மனவைரசசிறய மமம்்படுத்துவது 
எ ன ்ப ன வ ா கு ம் .  இ க் ப க ா ள ற க க ளு ்ட ன 
க ர ்ப பி ணி க ள  ம ற் று ம்  ்ப ா லூ ட டு ம் 
்தாயமாரகளுக்குத் துறண உணவளித்்தல் 
மற்றும் ஊட்டச்சத்துக்கள ்பற்றி கற்பி்ப்ப்தன 
வாயிலாக அவரகளின சிைந்த குழநற்த 
்பராமரி்பற்பயும் ஊட்டச்சத்து  ப்பறுவற்தயும் 
உறுதி ப்சயவ்தாகும்.

பினவரும் ம்சறவகறை வழஙகுவற்த ஐ.சி.
டி.எஸ் மநாக்கமாக பகாண்டுளைது:

 ¾  ்தாயமாரகளுக்கு ஊட்டச்சத்து குறித்து 
அ றி வூ ட டி  உ ண வு  உ ட ப க ா ள ை ல் 
ம ற் று ம்  ம வ று ்ப ட ்ட  உ ண வு க ற ை 
உடபகாளவற்த மமம்்படுத்து்தல்.

 ¾  குழநற்தகள மற்றும் சிைாரகளின 
உணவூட்டம் குறித்து அறிவூட்டல்.

 ¾  வ ை ர ச சி ற ய க்  க ண் க ா ணி த் து 

வலுவற்ை வைரசசிறயக் கண்்டறி்தல்

 ¾  ப ்ப ரு ம ல வி ை ா ன  உ யி ர ச ்ச த் து  A , 
வாயவழி நீமரற்ைக் கறர்சல் (ORS) 
மற்றும் இரும்புச ்சத்து மாத்திறரகறை 
வழஙகும் ம்சமி்ப்பகமாகச ப்சயல்்ப்டல்.

 ¾  ஆ று  ம ா ்த ம்  மு ்த ல்  ஆ று 
வ ய தி ற் கு ட ்ப ட ்ட  மு ன ்ப ள ளி ்ப 
்பருவக் குழநற்தகள, கர்பபிணிகள, 
்ப ா லூ ட டு ம்  ்த ா ய ம ா ர க ள  ம ற் று ம் 
குறி்பபிட்ட வைரிைம்்பருவ்ப ப்பண்கள 
ஆ கி ம ய ா ரு க் கு த்  து ற ண உ ண வு க ள 
வழஙகு்தல்.

 நம் ்சமூகத்தில் உளை கர்பபிணிகள, 
்ப ா லூ ட டு ம்  ்த ா ய ம ா ர க ள  ம ற் று ம் 
குழநற்தகள ஆகிமயாறரக் கணக்பகடுத்து 
அ வ ர க ள  வ ை ர ச சி ற ய க்  க ண் க ா ணி த் து 
300  நாடகளுக்குத் ம்தறவ்ப்படும் துறண 
உணவுகறை வழஙகும் ்பணிறய அஙகனவாடி 
ஊ ழி ய ர க ள  ம ம ற் ப க ா ள வ ா ர க ள .  
குழநற்த பிைந்தது மு்தல் 24 மா்தஙகளுக்கு 
அ ்த ன  ம ா ்த ா ந தி ர  எ ற ்ட  க ண் க ா ணி ்ப பு 
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ஐ.சி.டி.எஸ்  மற்றும் என.ஆர.எச.எம் 
ஆகிய இரண்டின மமம்்படுத்்த்ப்பட்ட ்தாய 
ம ற் று ம்  கு ழ ந ற ்த யி ன  ஆ ம ர ா க் கி ய த் ற ்த 
்ப ர ா ம ரி ்ப ்ப ்த ற் க ா ன  ஒ ரு  மு க் கி ய ம ா ன 
கருவியாக புதிய எம்.சி.பி அடற்ட  அதிகரித்து 
வருகிைது.

12.1.2. மதிய உைவுத் திட்டம் (MDMP)

மதிய உணவுத் திட்டம் (MDMP) எனை 
திட்டம் ்பளளி மதிய உணவுத் திட்டம் எனறும் 

இ ன றி ய ற ம ய ா ்த து  எ ன  ஐ . சி . டி . எ ஸ் . 
பநறிமுறைகள குறி்பபிடுகிைது.

ேொய் த்சய் பொது்கொப்பு அட்்ட  (MCP 
Card) முநற்தய ஜச்சா ்பச்சா (Jacchha Bacchha) 
அ ட ற ்ட ற ய  ்ப டி ்ப ்ப டி ய ா க  ம ா ற் று வ ்த ற் கு 
2010 ஏ்பரல் மு்தல் ம்ததியிலிருநது ம்தசிய 
கிராம்பபுை சுகா்தார ்பணி (NRHM) மற்றும் 
ஒருஙகிறணந்த குழநற்தகள வைரசசித் 
திட்ட ப்சயல்்பாட்டாைரகளுக்கு ்தாய ம்சய 
்பாதுகா்பபு அடற்ட அறிமுக்ப்படுத்்த்ப்பட்டது.

ப்டம் 12.1.  ேொய் த்சய் பொது்கொப்பு அட்்ட 
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 ¾ உ ண வு க ள  சி ர ம ம்  இ ல் ல ா ம ல் 
்ப ள ளி யி ம ல  எ ளி ்த ா க  ்ச ற ம க் க க் 
கூடிய்தாக இருக்க மவண்டும்.

 ¾ அ ந ்த ந ்த  வ ட ்ட ா ர த் தி ல் 
கி ற ்ட க் க க் கூ டி ய  ப ்ப ா ரு ட க ற ை க் 

அ ற ழ க் க ்ப ்ப டு கி ை து  ப ்த ா ்ட ர ந து  க ல் வி 
கற்க ப்சயது அ்தன மூலம் கல்வியறிவில் 
அவரகறை முனமனற்றுவம்த இத்திட்டத்தின 
மாப்பரும் மநாக்கமாகும்.  இத்திட்டத்ற்த 
முறை்ப்படுத்தும்ம்பாது பினவரும் உயரிய 
ப க ா ள ற க க ற ை  க ரு த் தி ல்  ப க ா ள ை 
மவண்டும்.

 ¾ இத்திட்ட உணவு, வீடடு உணவிற்கு 
மாற்ைாக இல்லாமல் துறண உணவாக 
மடடுமம இருக்க மவண்டும்.

 ¾ ம்தறவ்ப்படும் ்சக்தியில் மூனறில் 
ஒரு ்பகுதிறயயும், புர்தத் ம்தறவயின 
்பாதிறயயும் இத்திட்ட உணவு அளிக்க 
மவண்டும்.

 ¾ இ த் தி ட ்ட  உ ண வு ச  ப ்ச ல வு 
நி ய ா ய ம ா ன  வி ற ல யி ல்  இ ரு க் க 
மவண்டும்

ப்சயல்்பாடு – 1
1. icds_wcd.nic.in எனை வறல்தைத்திலிருநது 

M C P  அ ட ற ்ட க ற ை ்ப  ்ப தி வி ை க் க ம் 
ப ்ச ய ய வு ம் .   இ ந ்த  அ ட ற ்ட ற ய ்ப 
்பயன்படுத்தி உஙகள வீடடிற்கருகில் 
உளை கர்பபிணி ப்பண்கள, குழநற்தகள 
மற்றும் முன்பளளி ்பருவக் குழநற்தகளின 
ஆமராக்கியம் ஊட்டச்சத்து நிறலறய 
கண்டுபிடிக்கவும்.

2. ்தனிமனி்த ஆயவு (case study):  மூனறு வயது 
ராமின எற்ட 13 கி.கி மற்றும் அவனுற்டய 
உயரம் 90 ப்ச.மீ ஆகும்.  ICDS அடற்டறய 
்பயன்படுத்தி அவனுற்டய ஊட்டச்சத்து 
நிறலறய கண்்டறியவும்.

3. உஙகள வீடடிற்கு அருகில் உளை ஒரு 
அஙகனவாடி றமயத்ற்த ்பாரறவயி்டவும் 
மமலும் ்பயனாைரகளுக்கு வழஙக்ப்படும் 
நனறமகறை அறியவும்.

உணவு மடடும்:  ஆம்/இல்றல

கல்வி மடடும்:  ஆம்/இல்றல

உணவு மற்றும் கல்வி:  ஆம்/இல்றல
ப்டம் 12.2.  மதிய உைவுத் திட்டம் (MDMP)
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எம்.ஜி.ராமச்சநதிரன அவரகைால் கிராம்பபுை 
்பகுதி,  நகரபுை்ப்பகுதிகளிலும் இத்திட்டம் 
வி ரி வ ா க் க ்ப ்ப ட ்ட து .  இ த் தி ட ்ட த் தி ல்  1 
மு்தல் 5ஆம் வகு்பபு மாநகராடசி,  அரசு 
மற்றும் அரசு உ்தவி ப்பறும் ்பளளிகளில் 
உ 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 
வழஙக்ப்படுகிைது. இந்த திட்டத்தின கீழ, 
இநதிய அர்சாஙகம் 100 கிராம் அரிசி, 15 
கிராம் ்பரு்பபு, 1 கிராம் எண்பணய மற்றும் 20 
ற்ப்சா மதி்பபுளை காயகறிகள ஆகியவற்றை 
வழஙகுகிைது. இவ்வுணவு ்தானியஙகள, ்பரு்பபு 
வறககள மற்றும் காயகறிகளின கலறவறய 
அ டி ்ப ்ப ற ்ட ய ா க க்  ப க ா ண் ்ட ற வ ய ா கு ம் . 
வ ா ர த் தி ல்  மூ ன று  மு ற ை  மு ட ற ்ட 
ப க ா டு க் க ்ப ்ப டு கி ை து .  இ த் ்த ற க ய  உ ண வு 
உயிரச்சத்துகள மற்றும் ்தாது உ்பபுகளின 
அைறவ அதிகரி்ப்பம்தாடு உ்டல் எற்டறய 
அதிகரித்து ஊட்டச்சத்து குறைமநாயகறையும் 
நீக்குகிைது.

மதிய உைவு திட்டத்தில் குழந்ே்கள் இன்று 
என்ன ்சொப்பிடுகிறொர்்கள்.

 ¾ 5ம் வகு்பபு வறர ஒரு நாறைக்கு ஒரு 
குழநற்தக்கு 100 கிராம் அரிசி. 

 ¾ ்பத்்தாம் வகு்பபு வறர, ஒரு நாறைக்கு 
ஒரு குழநற்தக்கு 150 கிராம் அரிசி.

 ¾ எல்லா மவறல நாடகளிலும் முடற்ட 
ற்சவ உணவு ்சா்பபிடு்பவரகளுக்கு 
முடற்டக்கு ்பதிலாக வாறழ்ப்பழம்.

ப க ா ண் ம ்ட  உ ண வு  ்த ய ா ரி க் க 
மவண்டும். இ்தனால் உணவிற்கான 
ப்சலவு குறையும்.

 ¾ ஒமரவறக உணவாக அல்லாமல்  
ப வ வ் ம வ று  வ ற க க ற ை   ம ா ற் ை 
மவண்டும்.

ம தி ய உ ை வு த்  தி ட ்ட த் தி ன் 
குறிகத்கொள்்களொவன

 ¾ கு ழ ந ற ்த க ளு க் கு  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து 
நி ற ை ந ்த  உ ண வு  வ ழ ங கு ்த ல் , 
ஊட்டச்சத்து நிறலறய மமம்்படுத்தி 
அற்த கண்காணித்்தல்.

 ¾ குழநற்தகளின ம்சரக்றக மற்றும் 
கு ழ ந ற ்த க ளி ன  வ ரு ற க ற ய 
அதிகரித்்தல்.

 ¾ ந ல் ல  உ ண வ ்ப  ்ப ழ க் க ங க ற ை 
மறுசீரறமத்்தல்.

 ¾ ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  க ல் வி யி ற ன 
்ப ா ்ட த் தி ட ்ட த் தி ல்  இ ற ண த் து க் 
பகாளளு்தல்.

 ¾ மாணவரகளின கல்வியறிவு மற்றும் 
கல்வி ப்சயல்திைறன மமம்்படுத்து்தல்.

 ¾ உ ள ளூ ர  ப ்ப ா ரு ட க ளி ன 
்பயன்பாடுகறை ஊக்குவித்்தல்.

 ¾ உணவு திட்டத்தில் ்சமூக ்பஙமகற்ற்ப 
ஊக்குவித்்தல்.

்பளளி குழநற்தகளின மதிய உணவு 
திட்டம் மனி்த வைரசசி அறமச்சகத்தின 
கீ ழ  வ ரு கி ை து .  இ ந தி ய  அ ர ்ச ா ங க ம் 
ப்சலவினஙகளில் 40 ்ச்தவிகி்தம் ப்சலுத்துகிைது. 
60  ்ச்தவிகி்தம் ப்சலவினம் மாநிலஙகள 
ப ்ச லு த் து கி ன ை ன .  இ து  1 5  வ ய து  வற ர 
உ ள ை  அ ற ன த் து  கு ழ ந ற ்த க ற ை யு ம் 
உளை்டக்கிய்தாகும். 

்தமிழகத்தில் 1960 ஆம் ஆண்டு முனனால் 
மு்தல்வர மக காமராஜ் அவரகைால் மு்தன 
மு்தலில் மதிய உணவு திட்டம் கிராம்பபுைம் 
்ப கு தி க ளி ல்  ப ்ப ரி ்த ை வி ல்  இ த் தி ட ்ட ம் 
ப்தா்டஙக்ப்பட்டது பினனர, 1982 ம் ஆண்டு 
ஜீ ற ல  1  ம்  ம ்த தி  மு ன ன ா ள  மு ்த ல் வ ர  

ப்சயல்்பாடு – 2
4. உ ங க ள  வீ ட டி ற் கு  அ ரு கி ல்  உ ள ை 

மதிய உணவு றமயத்ற்த ்பாரறவயிடடு 
பினவரும் விவரஙகறை ம்சகரிக்கவும்.

5. ்பயனாைரகளுக்கு எத்்தறன முடற்டகள 
வ ா ர த் தி ற் கு  அ ளி க் க ்ப ்ப டு கி ன ை ன ? 
குழநற்தகளுக்கு முடற்டகள அளி்ப்ப்தால் 
ஏற்்படும் நனறமகள யாறவ?

6. உ ங க ள  ்ப ள ளி யி ல்  ம தி ய  உ ண வு 
றமயத்தில் பகாடுக்க்ப்பட்ட வாராநதிர 
உணவு்ப்படடியறல எழுதுஙகள.
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ப ்ப ற் ம ை ா ரி ன  ்ச ா ்த க ம ா ன 
அணுகுமுறை.

12.1.3 இரத்ே த்சொ்்க ேடுப்பு மற்றும்  
்கடடுப்படுத்தும் மு்ற்கள் 

இரத்்தம்சாறகறயத் ்தடுக்க அ்தற்கான 
க ா ர ண க்  கூ று க ற ை  அ ணு கு ம்  மு ற ை 
அ வ சி ய ம் .  அ வ ற் று ள  பி ன வ ரு வ ன வு ம் 
அ்டஙகும்.

1. உ ை வு  ்ச ொ ர் ந ே  அ ணு கு மு ் ற  : 
இவ்வறக அணுகுமுறைறய பினவரும் 
திட்டஙகள மூலம் மமம்்படுத்்தலாம்.  

 ¾ இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  ம ்ப ா லி க் 
அமிலம் நிறைந்த ்பரு்பபு வறககள, 
கீறர வறககள, பிை காயகறிகள, 
இரும்புச ்சத்து நிறைந்த இறைசசி 
ஆ கி ய வ ற் ற ை க்  க ர ்ப பி ணி க ள , 
்பாலூடடும் ்தாயமாரகள, முன்பருவ்ப 
்ப ள ளி க்  கு ழ ந ற ்த க ள  ஆ கி ம ய ா ர 
உடபகாளை ஊக்குவிக்க மவண்டும். 
இ ்த ற் க ா ன  வி ழி ்ப பு ண ர வி ல் 
ஊ்டகஙகறையும் ஈடு்படுத்்தலாம்.

 ¾ இ ர த் ்த  ம ்ச ா ற க யி ன  தீ ய 
வி ற ை வு க ள ,  அ வ் வி ற ை வு க ள 
்த டு க் க  மு டி யு ம்  எ ன ை  நி ற ல 
ஆகியறவ குறித்்த விழி்பபுணரறவ 
க ரு க் க ா ல  ம ரு த் து வ ம ற ன க ள , 
்தடு்பபூசி றமயஙகள, அஙகனவாடி 
ற ம ய ங க ள  ம ற் று ம்  கு ழ ந ற ்த 
க ா ்ப ்ப க ம்  ம ்ப ா ன ை  இ ்ட ங க ளு க் கு 
வரும் ்தாயமாரகளிற்டமய ஏற்்படுத்்த 
மவண்டும்.

 ¾ ்பசசிைம் குழவிகளுக்கான துறண 
உணவுகள இரும்புச்சத்து மிக்க்தாக 
இருக்க மவண்டும்.

 ¾ இரும்புச ்சத்ற்த ஈரக்கும் உயிரச்சத்து 
‘ C ’  நி ற ை ந ்த  ஆ ர ஞ் சு ,  ப க ா ய ய ா , 
ப ந ல் லி க் க ா ய  ம ்ப ா ன ை வ ற் ற ை 
உண்்பற்த வழக்கமாகக் பகாளை 
மவண்டும்.

 ¾ இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  நி ற ை ந ்த  கீ ற ர , 
காயகறிகள ம்பானைறவ அதிகைவில் 

 ¾ மா்தத்தின மு்தல் மற்றும் மூனைாம் 
வாரம் புர்தச்சத்து பகாடு்ப்ப்தற்காக 
ப க ா ண் ற ்ட  க ்ட ற ல யி லி ரு ந து 
்தயாரிக்க்ப்பட்ட புலாவ்.

 ¾ இரண்்டாவது மற்றும் நானகாவது 
வாரம் ்பசற்ச்ப ்பயறு சுண்்டல்.

 ¾ ப வ ள ளி க் கி ழ ற ம , 
காரம்பாறைடமரடடிற்காக வறுத்்த 
உருறைக்கிழஙகு.

 ¾ இருமுறை ப்சறிவூட்ட்ப்பட்ட உ்பற்ப 
்பயன்படுத்து்தல்.

 ¾ விழாக்களில் ்சரக்கறர்ப ப்பாஙகல் 
்பரிமாை்ப்படுகிைது.

ம தி ய  உ ை வு த்  தி ட ்ட ம்  பி ன் வ ரு ம் 
வி்ளவு்க்ளத் ேருகிறது

 ¾ கு ழ ந ற ்த க ளி ன  க டு ற ம ய ா ன 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து க்  கு ற ை வி ற ன 
குறைக்கிைது.

 ¾ ஆரம்்ப நிறலக் கல்வியின ்பதிவு 
விகி்தம் அதிகரி்பபு.

 ¾ ்பளளி மட்டத்தில் குறைந்த இற்டநீக்க 
விகி்தம்.

 ¾ அவரகளின விழி்பபுணரறவ வைரத்து, 
அ்தனாமலமய புரிநது பகாளளும் 
திைறன அதிகரிக்கிைது.

 ¾ ம ்த ர வு க ளி ல்  அ வ ர க ளி ன 
ப்சயல்திைறன மமம்்படுத்து்தல்.

 ¾ ்படடினி அல்லது ்சத்து குறைவான 
உணவுகள உடபகாளவ்தால் ஏற்்படும் 
்பல்மவறு மநாயகள மற்றும் உ்டல் 
சீரகுறலவுகறை  குறைக்கிைது.

 ¾ ப்பற்மைாரகறை ்தஙகள உணவிற்கான 
வருவாய ஈடடும் ்பணியில் கலநது 
பகாளை உ்தவுகிைது.

 ¾ குழநற்தகளுக்கு உணவு பகாடுக்கும் 
்ப ா லி ன  ம வ று ்ப ா டு  வீ ட டி ம ல ம ய 
குறைகிைது.

 ¾ சி று வ ர க ற ை  கு றி ்ப ்ப ா க  ப ்ப ண் 
கு ழ ந ற ்த க ற ை  ்ப யி ற் று வ ்ப ்ப தி ல் 
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இரத்்தம்சாறகறயத் ்தடுக்க குறைந்த 
அைவு இரும்புச ்சத்து ம்பாதுமான்தாகும். 
இ ந தி ய ா வி ன ,  ம ்த சி ய  இ ர த் ்த  ம ்ச ா ற க 
்தடு்பபுத் திட்டத்தின மூலம் (NNAPP) கருவுற்ை 
ப்பண்கள மற்றும் ்பாலூடடும் ்தாயமாரகள 
கருத்்தரித்்த காலத்தில் 60 மி.கி. அடி்ப்பற்ட 
இரும்புச ்சத்ற்தயும், 500 றம.கி. ம்பாலிக் 
அமிலமும் (IFA மாத்திறர 100 நாடகளுக்கு) 
தினமும் உடபகாளை வழஙக்ப்படுகிைது. 
முன்பளளி ்பருவக் குழநற்தகளுக்கு 20 மி.கி 
அடி்ப்பற்ட இரும்புச ்சத்தும், 100 றம.கி 
ம்பாலிக் அமிலமும் தினமும் உடபகாளை 
வழஙக்ப்படுகிைது. இற்த மமம்்படுத்்தவும் 
்பயனாளிகளுக்கு அறவ கிற்ட்ப்பற்த உறுதி 
ப ்ச ய ய வு ம் ,  சி கி ச ற ்ச யி ன  நி ற ை வி ற் க ா க 
ம்பறுகாலத்திற்கு முற்்பட்ட ்பராமரி்பபு (ANC) 
மூலமாகக் கர்பபிணிகறை கண்காணித்்தல், 
்பக்க விறைவுகள குறித்து ஆமலா்சறன 
வழஙகு்தல், இரத்்தம்சாறகயின அ்பாயஙகள 
கு றி த் ்த  வி ழி ்ப பு ண ர வு  ஏ ற் ்ப டு த் து ்த ல்  , 
மு்தல்நிறல ஊழியரகளுக்கு ஊக்கத்ப்தாறக 
வ ழ ங கு ்த ல் ,   அ டி க் க டி  தி ட ்ட  ம தி ்ப பீ டு 
ப ்ச ய ்த ல் ,  வ ா ர ப ம ா ரு மு ற ை  அ ல் ல து 
இருமுறை இரும்புச்சத்து மற்றும் ஃம்பாமலட 
வ ழ ங கு ்த ல் ,  வ ை ரி ை ம் ்ப ரு வ த் தி ன ற ர 
இத்திட்ட்ப ்பயனாைராய இறணத்்தல் ஆகியன 
இத்திட்டத்தின ப்சயல்கைாகும்.

3. தேசிய இரும்புச ்சத்து கூடுேல் திட்டம்: 
நற்டமுறை உண்றமகறை கவனித்து, 
மத்திய சுகா்தார மற்றும் குடும்்ப 
அறமச்சகம் ம்தசிய இரும்புச்சத்து 
கூ டு ்த ல்  தி ட ்ட த் ற ்த  ம ம ம் ்ப டு த் ்த 
பகாளறகயைவில் முடிபவடுத்்தது. 
இ ந ்த  ப ்த ா ்ட க் க  தி ட ்ட ம ா ன து 
ஏ ற் க ன ம வ  ந ற ்ட மு ற ை யி ல் 
இருந்த திட்டத்ற்தயும் (கர்பபிணி, 
்பாலூடடும் ்தாயமாரகள மற்றும் 6 
மு்தல் 60 மா்தஙகள வறரயிலான 
கு ழ ந ற ்த க ளு க் கு த்  ்த ரு ம்  I F A 
துறணஉணவுகள வழஙகும் திட்டம்) 
நிறைமவற்றுவது்டன மமலும் ்பல 
்பருவத்தினறரயும் இத்திட்டத்துள 
இறணத்துளைது. இ்தனால் ம்தசிய 
இ ரு ம பு ச  ்ச த் து  கூ டு ்த ல்  தி ட ்ட ம் 

கிற்டக்க வீடடுத் ம்தாட்டக் கறலறய 
ஊக்குவிக்க மவண்டும்.

 ¾ ம ்த நீ ர  ம ்ப ா ன ை  ்ப ா ன ங க ளு ம் 
புளி  உ ண வு க ளு ம்  இ ரும் புச ்ச த் து 
ஈர்ப்பற்தஉ்டனடியாகத் ்தடுக்கும் 
கு ண ம்  ப க ா ண் ்ட ற வ .  எ ன ம வ 
அ வ ற் ற ை க்  கு றி ்ப ்ப ா க  க ரு வு ற் ை 
ப ்ப ண் க ளு ம் ,  கு ழ ந ற ்த க ளு ம் 
உணவிற்கு பின உடபகாளவற்தத் 
்தவிரக்க மவண்டும்.

 ¾ ப ்ச றி வூ ட ்ட ்ப ்ப ட ்ட  அ ம ய ா டி ன 
க ல ந ்த  உ ்ப ற ்ப ்ப  ்ப ய ன ்ப டு த் ்த 
ஊக்க்ப்படுத்து்தல்

2. து்ைஉைவு்கள் : இரும்புச்சத்து 
கு றை ம ற்றும்  அ ம ய ா டி ன  கு றை 
ம ந ா ய க ள  ( I D D )  ஆ கி ய வ ற் ற ை த் 
்தடுக்க உணவுச ப்சறிவூட்டல் மற்றும் 
்பலவறக உணவு நிறலயான ்பயறனத் 
்தரும். ்தாவர வழியில் கிற்டக்கும் 
இரும்புச ்சத்து, குறைவு என்ப்தாலும் 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  நி ற ை ந ்த  வி ல ங கு 
இறைசசி (ஹீம் இரும்பு haem iron) 
வி ற ல யு ய ர வ ா ன து  எ ன ்ப ்த ா லு ம் , 
இ ரு ம் பு ச  ்ச த் து  கு ற ை  ம ற் று ம் 
IDD  மநாக்கிய திட்டஙகறை   IFA 
துறணஉணவு திட்டஙகள வழியாக 
ப்சயல்்படுத்்த்ப்ப்டமவண்டும்.

ப்டம் 12.3.  தேசிய இரும்புச ்சத்து கூடுேல் திட்டம்: 
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 ¾ ்பளளியிலிருநது பவளிமயறிய 5 மு்தல் 
10 வயது வறரயிலான சிைாரகளுக்கு 
வ ா ர ப ம ா ரு மு ற ை  இ ரு ம் பு ச ்ச த் து 
ம ா த் தி ற ர க ள  அ ங க ன வ ா டி யி ல் 
வழஙகு்தல்.

 ¾ கர்பபிணிகள மற்றும் ்பாலூடடும் 
்தாயமாரகளுக்கு 100 நாடகளுக்கு 
தி ன மு ம்  இ ரு ம் பு ச ்ச த் து 
மாத்திறரகறை வழஙகு்தல்.

 ¾ க ரு த் ்த ரி க் கு ம்  வ ய து ள ை 
ப ்ப ண் க ளு க் கு  வ ா ர ப ம ா ரு மு ற ை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ற ர க ற ை 
வழஙகு்தல்.

இரும்புச்சத்து மற்றும் ஃம்பாமலடடுகறை 
உடபகாளவது்டன கிருமிகள ்பரவு்தல் மற்றும் 
ம ந ா ய த்  ப ்த ா ற் று க ற ை க்  க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த , 
சுற்று்பபுைத் தூயறமயும் ்தனிந்பர சுகா்தாரமும் 
மிக அவசியம்.  இரத்்தம்சாறக ஏற்்படுவற்தக் 
குறைக்கவும் இரும்புச்சத்தீடுகளின ்பயறன 
ம ம ம் ்ப டு த் ்த வு ம்  கு ்ட ற் பு ழு  நீ க் க த் ற ்த 
வ ழ க் க ம ா க் கி க்  ப க ா ள ை  ம வ ண் டு ம் . 
உணவு்ப ்பழக்கத்ற்த மமம்்படுத்துவது இரத்்த 
சிவ்ப்பணுக்கள எண்ணிக்றக அதிகரிக்கச 
ப்சயயும்.

12.1.4. உயிர்ச்சத்து A கு்றபொடு்கள் 
ேடுப்பும் ்கடடுப்பொடும்

1. ஊட்டச்சத்து ்கல்வி

2. உ ை வு  ம ொ ற் ற ம் :  அ ன ை ா ்ட 
உ ண வு க ளி ல்  உ யி ர ச ்ச த் து  A 
நிறைந்த உணவுகறைமயா அல்லது 
அற்தச ்சாரந்த உணவுகறைமயா 

பி ன வ ரு ம்  ்ப ரு வ த் தி ன ரு க் கு ம் 
து ற ண உ ண வு க ள  வ ழ ங கி , 
ம ந ா ய த் ்த டு ்ப பு  தி ட ்ட த் ற ்த யு ம் 
மமற்பகாளளும்: 

 ¾ 6 மா்தம் மு்தல் 5 வயது வறரயிலான 
முன்பளளி ்பருவக் குழநற்தகளுக்கு,  
சி ை ா ர க ளு க் கு  வ ா ர மி ரு மு ற ை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ற ர க ள 
வழஙகு்தல்.

 ¾ அரசு மற்றும் அரசு உ்தவி்ப ப்பறும் 
்பளளிகளில் மு்தல் ஐநது வகு்பபு 
மாணவரகளுக்கு வாரபமாருமுறை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ற ர க ள 
வழஙகு்தல்.

ப்சயல்்பாடு – 3
7. ஆறு மா்தஙகளுக்கு ஒருமுறை உஙகள 

்பளளியில் ்தரக்கூடிய கு்டற்புழு நீக்க 
மருநதின ப்பயறரக் கண்டுபிடி.

8. எ த் ்த ற ன  ந ா ட க ளு க் கு  ஒ ரு  மு ற ை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ற ர க ள 
ப க ா டு க் க ்ப ்ப டு கி ன ை ன ?  அ ந ்த 
ம ா த் தி ற ர யி ல்  உ ள ை  க ல ற வ ற ய 
கண்டுபிடிக்கவும்.

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ப்டம் 12.4.  உயிர்ச்சத்து A அளவு ப்டம் 12.5.  அதயொடின் ்கலநே உப்பு 
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பிரிவினரும் உடபகாளளும் உணமவ 
ப ்ச றி வூ ட டு வ ்த ற் கு ்ப  ்ப ய ன ்ப டு ம் . 
ம ர பு ச  ்ச ா ர ந ்த  உ ண வு க ற ை ச 
ப்சறிவூடடுவ்தால் அறவ மதி்பபுக் 
கூட்ட்ப்பட்ட ப்பாருடகைாக உயரநது 
ப ்ப ரு ம் ்ப ா ன ற ம  ம க் க ற ை ச 
ப்சனைற்டயும். 

12.2. உைவுச க்சறிவூட்டல் திட்டம்

மகாதுறம மாவு, பராடடி, ்பால், ்சரக்கறர, 
குடிநீர, உ்பபு ஆகியவற்றைச ப்சறிவூடடுவது 
உலகின ்பல்மவறு ்பகுதிகளில் ்பழக்கத்தில் 
உளைது.

அதயொடின் ்கலநே உப்பு:   IDD என்ப்படும் 
அமயாடின குறை மநாறயக் கடடு்ப்படுத்்த 
உ்பற்ப அமயாடின மூலம் ப்சறிவூடடுவது 
சிைந்த தீரவாகும்.  உ்பற்பச ப்சறிவூடடும்ம்பாது 
முக்கியமாக ப்பாட்டாசியம் அமயாம்டடற்ட  
உலரந்த கலறவயாக அல்லது ப்தளி்பபுக் 
க ல ற வ ய ா க  ம ்ச ர க் க ்ப ்ப டு கி ை து .  இ து 
சிக்கனமானது, ப்பாருத்்தமானது மற்றும் 
்பரவலான ்பகுதிகளில் மிக்பப்பரும் ்பயறனத் 
்தருவதுமாகும்.

இ ரு மு ் ற  க ்ச றி வூ ட ்ட ப் ப ட ்ட  உ ப் பு : 
ந ம்  ந ா ட டி ல்  அ ம ய ா டி ன  கு ற ை வி ன ா ல் 
ஏற்்படும் மகாைாறு மற்றும் இரும்புச்சத்து 
கு ற ை ்ப ா ்ட ா ன  இ ர த் ்த ம ்ச ா ற க  ஆ கி ய ற வ 
்பரவலாக இறணநது காண்ப்படுகினைன. 
அ ம ய ா டி ன  ம ற் று ம்  இ ரு ம் பு ச ்ச த் தி ன ா ல் 
ப்சறிவூட்ட்ப்பட்ட உணறவ்ப ்பரிநதுறர்ப்பது 
இ ந ்த  இ ர ண் டு  கு ற ை ்ப ா டு க ற ை யு ம் 
்த வி ர க் க வு ம்  க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த வு ம்  உ ்த வு ம் 
உத்திகளில் ஒனைாகும். ம்தசிய ஊட்டச்சத்து 
நிறுவனம் (NIN) உ்பபு்டன 
அ ம ய ா டி ன  ம ற் று ம் 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ஆ கி ய 
இரண்ற்டயும் ப்சறிவூட்ட 
்தகுந்த ப்தாழில்நுட்பத்திறன 
உ ரு வ ா க் கி யு ள ை து . 
ஆ று ம ா ்த த் தி ல்  மி க ச சி றி ய  அ ை வி ல ா ன 
அ ம ய ா டி ன  இ ழ ்ப ம ்ப ா டு  இ ரு மு ற ை 
ப ்ச றி வூ ட ்ட ்ப ்ப ட ்ட  உ ்ப பி ல்  அ ம ய ா டி னி ன 
தி்டநிறல திரு்பதிகரமாக உளைது. 

உ ட ப க ா ள வ து  ம ட டு ம ம 
உயிரச்சத்து A குறை்பாடுகறைக் 
க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த க் கூ டி ய  நி ர ந ்த ர 
தீரவாகும். 

3. ்க ொ ல யி ் ்ட  து ் ை உ ை வு ்க ள் 
அ ல் ல து  உ யி ர் ச ்ச த் து  A  அ ள வு : 
அ தி க  அ ை வி ல ா ன  உ யி ர ச ்ச த் து 
A  து ற ண உ ண வு க ள  வ ழ ங கு ம் 
தி ட ்ட த் தி ன  ்த ற் ம ்ப ா ற ்த ய 
ம ந ா க் க ம ா ன து  மு ்த ற் க ட ்ட ம ா க 
1 ,00 ,000 IU (Internat ional  Uni t s )  9 
மா்தத்திற்குள(்தட்டம்றம ்தடு்பபூசி 
ம்பாடும்ம்பாது) வழஙக மவண்டும் 
என்ப்தாகும். இ்தன ப்தா்டரசசியாக 
ஆண்டிற்கு இருமுறை  18 மு்தல் 59 
மா்தஙகளுக்குட்பட்ட  குழநற்தகளுக்கு 
2,00,000 IU அைவு வழஙக மவண்டும். 
ஆ ண் டி ற் கு  இ ரு மு ற ை  வ ழ ங கு ம் 
இம்முறைக்கு்ப பின, உயிரச்சத்து 
A  வ ழ ங கு ம்  தி ட ்ட த் தி ன  ்ப ய ன 
கணி்சமாக உயரந்தது.

4. க ப ொ து வ ொ ்க வு ம்  ப ர வ ல ொ ்க வு ம் 
நு ்க ர ப் ப டு ம்  உ ை வு ்க ளு ்ட ன் 
உயிர்ச்சத்து A யி்ன  க்சறிவூடடுேல் 
:  உ யி ர ச ்ச த் து  A  கு ற ை ்ப ா ட ற ்ட த் 
்த வி ர க் க வு ம்  க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த வு ம் , 
உ யி ர ச ்ச த் து  A   யி ற ன  
உ ண வு க ளு ்டன  ப ்ச றி வூ ட டு வ து ம் , 
ம தி ்ப ற ்ப ப ்ப ரு க் கு வ து ம்  சி ை ந ்த 
உ த் தி க ை ா கு ம் .  ப ்ப ா து வ ா க 
்ச மூ க த் தி ல்  உ ள ை  அ ற ன த் து ்ப 

ப்சயல்்பாடு – 4
9. மூ ன று  வ ய து க்  கு ழ ந ற ்த  ப ்ச ல் வி 

உ யி ர ச ்ச த் து  A  ்ப ற் ை ா க் கு ற ை யி ன ா ல் 
்பாதிக்க்ப்படடுளைாள.  அவளுற்டய 
்தாயி்டம் அவளுக்கு ம்சரக்க மவண்டிய 
உணவுகள ்பற்றி ஆமலா்சறனக் கூைவும்.

10. நியாயவிறலக் கற்டயில் விற்கும் உ்பபில் 
ப்சறிவூட்டக்கூடிய ஊட்டச்சத்துக்கள 
யாறவ? 

11. ்ப ா லி ல்  ப ்ச றி வூ ட ்ட ்ப ்ப டு ம் 
ஊட்டச்சத்துக்கள யாறவ?
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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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பகாண்்டவரகைாக உருவாக்குவது இ்தன 
பகாளறககளில் ஒனைாகும்.

12.4.2. உல்க  சு்கொேொர நிறுவனம் (WHO)

உ ல க  சு க ா ்த ா ர  நி று வ ன ம்  ஐ க் கி ய 
நாடுகளின ஒரு நிறுவனமாகும்.  இநநிறுவனம் 
1 9 4 8  ஆ ம்   ஆ ண் டு  ஏ ்ப ர ல்  7  லி ரு ந து 
ப்சயல்்ப்டத் ப்தா்டஙகியது,   இநநாறைமய 
உலக சுகா்தார நாைாக பகாண்்டா்ட்ப்படுகிைது. 
்சமூக, ப்பாருைா்தார மற்றும் மனரீதியாக 
சி ை ந ்த  வ ா ழ க் ற க  வ ா ழ 
மக்களுக்குத் ம்தறவயான 
ஆமராக்யத்ற்த அவரகள 
அற்டவது இநநிறுவனத்தின 
முக்கிய பகாளறகயாகும்.

இநநிறுவனம் ப்சயய 
முற்்படு்பறவ:

 ¾ ்பனனாடடு சுகா்தார ப்சயல்்பாடுகறை 
இயக்குவது மற்றும் ஒருஙகிறண்ப்பது.

 ¾ மாநில உறு்பபினரகள மற்றும் பிை 
நி று வ ன ங க ளு ்ட ன  இ ற ண ந து 
சுகா்தாரத் திட்டஙகறைத் தீடடுவது 
மற்றும் அ்தறனச ப்சயல்்படுத்துவது.

 ¾ மருத்துவ ஆராயசசிகறைத் தூண்டி 
வைரசசி குறைவான நாடுகளில் அற்த 
மமம்்படுத்துவது.

 ¾ ்ப ன ன ா ட டு  அ ை வி ல்  சு க ா ்த ா ர 
நிறலறய உயரத்துவது.

 ¾ ப்தாற்று வியாதிகறைத் ப்தா்டரநது 
கண்காணித்து சுகா்தாரம் குறித்்த 
அறிவூடடுவது.

 ¾ ம ரு ந து க ள ,  ்த டு ்ப பூ சி க ளு க் கு 
்தரக்கட டு்ப்பா ட ற்ட நிர ண யி ்ப்பது 
மற்றும் உ்டலுக்கு மகடு விறைவிக்கும் 
ப்பாருடகறை ்தரம் பிரி்ப்பது.

ஊட்டச்சத்திற்்கொன உல்க  சு்கொேொர 
நிறுவனத்தின் வழி்கொடடுேல்்கள் பின்வருமொறு 

 ¾ சிசு இணக்கமான மருத்துவமறன 
அறமக்க முயற்சித்்தல்.

 ¾ கர்பபிணிகளுக்குக் கூடு்தல் கால்சியம் 
வழஙகு்தல்.

12.4.பன்னொடடு அ்மப்பு்கள்

12.4.1. உைவு மற்றும் தவளொண்ம 
அ்மப்பு (FAO)

உ ண வு  ம ற் று ம்  ம வ ண ா ண் ற ம 
அறம்பபு 1945  ஆம் ஆண்டு அக்ம்டா்பர 
ம ா ்த ம்  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  வ ா ழ க் ற க 
்த ர நி ற ல  ஆ கி ய வ ற் ற ை  உ ய ர த் ்த வு ம் , 
மவைாண்றம உற்்பத்திறய மமம்்படுத்்தவும், 
கிராமபுை மக்களின நிறலறய உயரத்்தவும் 
ப்தா்டஙக்ப்பட்டது. ஊட்டச்சத்து உணரவு 
மி கு ந ்த  ம வ ை ா ண் ற ம  ம ற் று ம்  உ ண வு 
அ டி ்ப ்ப ற ்ட யி ல ா ன  அ ணு கு மு ற ை ய ா ல் 
ஊட்டச்சத்திறன மமம்்படுத்்த முடியும். இற்த 
அடி்ப்பற்டயாகக் பகாண்டு ஊட்டச்சத்து பிரிவு 
பினவரும் பகாளறககறை வகுத்துளைது:

 ¾ குறி்ப்பாக ஊட்டச்சத்து குறையுளை 
குடும்்பஙகள மற்றும் மக்களிற்டமய 
நி ற ல ய ா ன  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து 
மமம்்பாடடிறன உருவாக்கு்தல்.

 ¾ ்த க வ ல் க ள ,  ம தி ்ப பீ டு  ம ற் று ம் 
ஆ ய வு க ள  மூ ல ம்  ்ப சி யி ற ன 
நீ க் கி  அ ற ன த் து  வ ற க யி லு ம் 
ஊட்டச்சத்தினறமறய அகற்று்தல்.

 ¾ ்ப ல் ம வ று  ந ா டு க ளி ல் 
்ப ா து க ா ்ப ்ப ற் ை  உ ண வு  ம ற் று ம் 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து க்  கு ற ை யி ன ா ல் 
்ப ா தி க் க ்ப ்ப ட ம ்ட ா ர க ற ை யு ம் 
கண்்டறி்தல்.

உணவு உற்்பத்தி மற்றும் உணவு ்பாதுகா்பபு 
ஆகியவற்றை மமம்்படுத்துவம்தாடு உலகில் 
உளை குழநற்தகள  நனகு வைர, மற்றும் 
கல்வி கற்று ப்சழி்பபு்டன, ஆமராக்யமாகவும், 
ப்சயலாற்ைலு்டன ்சமூகத்தின மீது அக்கறை 

உங்களுககுத் கேரியுமொ?

Dr. பைனறி ப்பக்ப்டம் என்பவர இநதியாவின 
உலக சுகா்தார நிறுவனத்தின (WHO) 
பிரதிநிதி ஆவார.  இவர நவம்்பர 27, 2015 
அனறு ப்பாறு்பம்பற்ைார. இவர ்டசசு நாடற்ட 
ம்சரந்தவர மற்றும் மருத்துவ ்பயிற்சி 
ப்பற்ைவர.
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 ¾ குழநற்தகளுக்கும் சிைாரகளுக்கும் 
உணவளித்்தல்.

 ¾ இனறியறமயா நுண்ணூட்டத்ற்த 
வழஙகல்.

 ¾ ்த ா ய க் க ா ன  உ ண வூ ட ்ட த் ற ்த 
வ லி யு று த் தி  கு ற ை ந ்த  பி ை ்ப பு 
எற்டறயத் ்தடுத்்தல்.

 ¾ ்பசசிைம் குழநற்தகளின வைரசசி 
விகி்தத்ற்தக் கண்காணித்்தல்.

 ¾ அ வ ்ச ர  க ா ல த் தி ல்  ம ்த ற வ ய ா ன 
ஊட்டச்சத்திறன வழஙகல்.

 ¾ ்படடினி மற்றும் மநாயினால் ஏற்்படும் 
இை்பற்பத் ்தடுத்்தல்.

 ¾ ்ச மூ க ம்  ்ச ா ர ந ்த  தி ட ்ட ங க ற ை 
ஆ்தரித்்தல்.

கல்வியின மூலமம வாய்பபுகறை ப்பை முடியும். 
சிைந்த கல்வி என்பது ஒவ்பவாரு குழநற்தயின 
உ ரி ற ம  எ ன ்ப தி ல்  ந ம் பி க் ற க யு ற ்ட ய து 
(UNICEF). வைரும் நாடு அல்லது இற்டயில் 
பநருக்கடி நிறலயில் உளை  நாடடிற்கும் 
இது ப்பாருநதும். ஒவ்பவாரு குழநற்தயும் 
ப்தா்டரநது வாழ, ப்சழித்ம்தாஙக, ஆற்ைல் 
நிறைந்தவரகைாக வைரநது இவ்வு லறக 
உயரத்்த  உரிறமயுளைது என்பது (UNICEF)ன 
நம்பிக்றகயாகும்.

சுருக்கத் திரடடு
 ¾ ஐ.சி.டி.எஸ். எனை ஒருஙகிறணந்த 

கு ழ ந ற ்த க ள  வ ை ர ச சி த் தி ட ்ட ம் 
1 9 7 5  ஆ ம்  ஆ ண் டு  இ ர ட ற ்ட க் 
பகாளறககளு்டன ப்தா்டஙக்ப்பட்டது. 
அ ற வ  1 )  மு ன ்ப ள ளி ்ப  ்ப ரு வ க் 
கு ழ ந ற ்த க ள  சி ை ா ர க ள 
துறணஉணவுகள மூலம் ஊட்டச்சத்து 
ப்பறுவற்த உறுதி ப்சயவது 2) கற்பித்்தல், 
ஊ க் கு வி த் ்த ல்  மூ ல ம்   அ வ ர க ள 
ம ன வ ை ர ச சி ற ய  ம ம ம் ்ப டு த் து வ து 
என்பனவாகும்.

 ¾ அதிகைவில் குழநற்தகள ்பளளியில் 
ம ்ச ர வு ம் ,  ப ்த ா ்ட ர ந து  க ல் வி  க ற் க 
ப்சயது அ்தன மூலம் கல்வியறிவில் 
அ வ ர க ள  மு ன ம ன று வ ம ்த  ம தி ய 
உ ண வு த் தி ட ்ட த் தி ன  ம ா ப ்ப ரு ம் 
மநாக்கமாகும்.

 ¾ ஊட்டச்சத்து குறை்பாடுளை ஐநது 
வயதிற்குட்பட்டக் குழநற்தகளுக்கான 
உணவு மமலாண்றம ஆமலா்சறன. 

 ¾ க ர ்ப பி ணி க ளு க் கு க்  கூ டு ்த ல் 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  ஃம ்ப ா லி க் 
அமிலம் வழஙகு்தல்.

 ¾ உணவு மற்றும் உ்டல் ப்சயல்்பாடுகள 
்பற்றிய குறுக்கீடுகள.

 ¾ ்பசசிைம் குழநற்தகள மற்றும் 6 
மு்தல் 23 மா்த குழநற்தகளுக்கு்ப 
வீ ட டி ல்  ்த ய ா ரி க் கு ம்  உ ண வு ்ட ன 
கலநது உண்ண ப்சறிவூட்ட்ப்பட்ட 
நுண்ணூட்ட்ப ப்பாடிகறை வழஙகு்தல்.

 ¾ 1 மு்தல் 5 மா்தக் குழநற்தகளுக்குக் 
கூடு்தல் உயிரச்சத்து A வழஙகு்தல்.

 ¾ 6 மு்தல் 59 மா்தக் குழநற்தகளுக்குக் 
கூடு்தல் உயிரச்சத்து A வழஙகு்தல். 

 ¾ பிர்சவித்்த ்தாயமாரகளுக்குக் கூடு்தல் 
உயிரச்சத்து A வழஙகு்தல். 

 ¾ க ர ்ப பி ணி க ளு க் கு க்  கூ டு ்த ல் 
உயிரச்சத்து A வழஙகு்தல். 

 ¾ வைரிைம் ப்பண்களுக்கு வாரபமாரு 
முறை கூடு்தல் இரும்புச்சத்து மற்றும் 
ஃம்பாலிக் அமிலம் வழஙகு்தல் (WIFS).

12.4.3. ஐககிய நொடு்களின் ்சர்வதே்ச 
குழந்ே்கள் அவ்சர நிதி (UNICEF)

 ஐக்கிய நாடுகளின ்சரவம்த்ச 
குழநற்தகள அவ்சர நிதி (UNICEF) 1946 ஆம் 
ஆண்டு இரண்்டாம் உலக்பம்பாரின இறுதியில், 
ஐமரா்பபிய ம்பாரினால் ்பாதிக்க்ப்பட்ட 
சிறுவரகளுக்காக உருவாக்க்ப்பட்டது மமலும் 
உலகம் முழுவதிலும் உளை ம்பாரினால் 
்பாதிக்க்ப்பட்ட குழநற்தகள மற்றும் அவரகளின 
குடும்்பஙகளின வாழக்றக நிறலறய 
உயரத்துவ்தற்காக க்டந்த 70 வரு்டஙகைாக 
முயனறுவருகிைது.

ஐ க் கி ய  ந ா டு க ளி ன  ்ச ர வ ம ்த ்ச 
குழநற்தகள அவ்சர நிதி ்தரும் ஊட்டச்சத்து 
மு ன னு ரி ற ம க ள  பி ன வ ரு வ ன வ ற் ற ை 
உளை்டக்கியது: 
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 ¾ NIN மற்றும் ICMR ஆகிய நிறுவனஙகள 
ஊட்டச்சத்து துறை ்சாரந்த ம்தசிய 
நிறுவனஙகள ஆகும்.

 ¾ FAO, WHO மற்றும் UNICEF ஆகியறவ 
ஊட்டச்சத்து துறை ்சாரந்த ்சரவம்த்ச 
நிறுவனஙகள ஆகும்.

 ¾ இரத்்தம்சாறகறயத் ்தடுக்க உணவு 
அ ணு கு மு ற ை  ம ற் று ம்  கூ டு ்த ல் 
உணவுகளும் அ்டஙகும்.

 ¾ ஊட்டச்சத்து A குறை்பாடு ஊட்டச்சத்து 
கல்வி,  உணவு மாற்ைம், முறையான 
கூடு்தல் உணவு மற்றும் ப்சறிவூடடு்தல் 
மூலம் கடடு்ப்படுத்்த்ப்படுகிைது.

 ¾ ஐ . டி . டி  எ ன ்ப ்ப டு ம்  அ ம ய ா டி ன 
கு ற ை ்ப ்ப ா ட ற ்ட க்  க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த 
உ ்ப ற ்ப அ ம ய ா டி ன  மூ ல ம் 
ப்சறிவூடடுவது சிைந்த தீரவாகும்.  

ப்சறிவூடடு்தல் (Fortification) மூ ல ்ப ப ்ப ா ரு ட க ளி ன  ப ்ச ய ல ா க் க த் தி ல்  ஏ ற் ்ப டு ம் 
இழ்பபுகளுக்கு ்பதிலாக மற்றும் நிறலயான ஊட்டச்சத்து 
ம்தறவகறை பூரத்தி ப்சயய சில உணவு ப்பாருடகளுக்கு 
உ யி ர ச ்ச த் து க் க ள  ம ற் று ம்  ்த ா து ்ப பு க ள  ம ்ப ா ன ை 
அத்தியாவசிய ஊட்டச்சத்து காரணிகறை கூடு்தலாக 
விவரி்ப்ப்தற்காக உணவுத் ப்தாழிலில் ்பயன்படுத்்த்ப்படும் 
ஒரு ப்சால்

ICDS - Integrated Child Development Services ஒருஙகிறணந்த குழநற்தகள வைரசசி திட்டம்

ICMR - Indian Council of Medical Research இநதிய மருத்துவ ஆராயசசி கழகம்

IDD-Iodine Deficiency Disorder அமயாடின குறைவினால் ஏற்்படும் மகாைாறு

MDMP - Mid-Day Meal Programme மதிய உணவுத் திட்டம்

NIN -National Institute of Nutrition ம்தசிய ஊட்டச்சத்து நிறுவனம்

NNAPP - National Anemia Prophylaxis 
Programme

ம்தசிய இரத்்தம்சாறக மநாய்தடு்பபு திட்டம்

UNICEF - United Nations International 
Children’s Emergency Fund

ஐக்கிய நாடுகளின ்சரவம்த்ச குழநற்தகள அவ்சர நிதி

WHO - World Health Organization உலக சுகா்தார நிறுவனம்

FAO - Food and Agricultural Organization உணவு மற்றும் மவைாண்றம அறம்பபு

ANC – Antenatal Care ம்பறுகாலத்திற்கு முற்்பட்ட ்பராமரி்பபு 

MCP card – Mother and Child Protection card ்தாய ம்சய ்பாதுகா்பபு அடற்ட

NRHM – National Rural Health Mission ம்தசிய கிராம்பபுை சுகா்தார ்பணி

விளக்கத்திரடடு
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10.	  ஆறு மா்தத்திற்கு ஒரு முறை __________ 
IU உயிரச்சத்து A  18 மு்தல் 59 மா்தக் 
குழநற்தகளுக்கு பகாடுக்க்ப்படுகிைது.

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

பகுதி - ஆ
சிறிய வினொக்களுககு வி்்டயளி (2 
மதிப்கபண்கள்)
1.	 விரிவாக்கம் ்தருக.  (அ) WHO  (ஆ) FAO.
2.	 FAO ன குறிக்மகாளகள யாறவ? 
3.	 ICMR ஆராயசி ப்சயயும் ்பகுதிகள யாறவ? 
4.	 இருமுறை ப்சறிவூட்ட்ப்பட்ட உ்பற்ப ்பற்றி 

எழுதுக.
5.	 உயிரச்சத்து A மநாயத்்தடு்பபுத் திட்டத்ற்த்ப 

்பற்றி எழுதுக.
பகுதி - இ
குறுகிய வினொக்களுககு வி்்டயளி (3 
மதிப்கபண்கள்)
1.	 புதிய ்தாய ம்சய ்பாதுகா்பபு அடற்ட்ப ்பற்றி 

எழுதுக.
2.	 ்பளளி மதிய உணவுத் திட்டத்தின 

குறிக்மகாளகள யாறவ?
3.	 ்பளளி மதிய உணவுத் திட்டத்தினகீழ 

வழஙகும் உணவுகள யாறவ? 
4.	 NIN  ன குறிக்மகாளகள யாறவ?
5.	 ம்தசிய இரும்புச்சத்து கூடு்தல் திட்டம் 

குறித்து எழுதுக. 
6.	 ம்தசிய இரத்்தம்சாறக ்தடு்பபுத் திட்டம் 

குறித்து எழுதுக. 
பகுதி - ஈ
விரிவொ்க வி்்டயளி (5 மதிப்கபண்கள்)
1.	 ஊட்டச்சத்து குறித்்த உலக சுகா்தார 

றமயத்தின வழிகாடடு்தறல எழுதுக. 
2.	 UNICEF ன ஊட்டச்சத்திற்கான 

முனனுரிறமகள யாறவ? 
3.	 உயிரச்சத்து A குறை்பாடற்ட எவ்வாறு 

கடடு்ப்படுத்துவாய?
4.	 இரத்்தம்சாறகறயக் கடடு்ப்படுத்துவது 

எவ்வாறு?
5.	 ்பளளிச சிறுவரகளுக்கு மதிய உணறவ 

வழஙகுவ்தன பகாளறககள யாறவ?

வினொக்கள் 
பகுதி - அ
்சரியொன வி்்ட்ய எழுது்க (1 மதிப்கபண)

1.	 ஒருஙகிறணந்த குழநற்தகள வைரசசி 
திட்டம் ஆரம்பிக்க்ப்பட்ட ஆண்டு

அ) 1965
ஆ) 1975
இ) 1985
ஈ) 1984

2.	 ்த மி ழ ந ா ட டி ல் 
மு ்த ல ற ம ச ்ச ரி ன 
மதிய உணவுத் திட்டம்  
ப்தா்டஙக்ப்பட்ட ஆண்டு

அ) ஜூறல 1, 1982
ஆ) அக்ம்டா்பர 2, 1976
இ) ஜூறல 15, 1966
ஈ) ஜூன 14, 1986

3.	 (WHO) உலக சுகா்தார நிறுவனத்தின 
்தறலறமயகம்  ------------ ல் உளைது.

அ) மராம் ஆ) பஜனிவா  
இ) நியூயாரக் ஈ) ப்டல்லி

4.	 உலக சுகா்தார நாள _______________ 
பகாண்்டா்ட்ப்படுகிைது. 

அ) மம 15  ஆ) ஏ்பரல் 7  
இ) டி்சம்்பர 10  ஈ) மம 12

5.	 ------------ ல் அமயாடின 
ப்சறிவூட்ட்ப்படுகிைது.

அ) ்சரக்கறர  ஆ) அரிசி 
இ) உ்பபு  ஈ) ம்தன

6.	 NIN ------------ அறமநதுளைது.
அ) றை்தரா்பாத் ஆ) மும்ற்ப  
இ) ப்சனறன  ஈ) நியூயாரக்

7.	 ்சா்தாரண உ்பபு ------------ மற்றும் ----
-------- ஆகியவற்ைால் ப்சறிவூட்ட்ப்படும்.

அ) இரும்புச்சத்து மற்றும் அமயாடின
ஆ) உயிரச்சத்து A மற்றும் D
இ) இரும்புச்சத்து மற்றும் புர்தச்சத்து
ஈ) இரும்புச்சத்து மற்றும் நாரச்சத்து

8.	 மு்தலறமச்சரின மதிய உணவுத்திட்டத்தில் 
வாரத்திற்கு ------------ முறை 
முடற்டகள வழஙக்ப்படுகினைன.

அ) 1  ஆ) 3  
இ) 4  ஈ) அறனத்து நாடகளும்

9.	 FAO -------- ல் நற்டமுறைக்கு வந்தது.
 அ) அக்ம்டா்பர 1945 ஆ) டி்சம்்பர 1953 
 இ) நவம்்பர 1971 ஈ) நவம்்பர 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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«è£¹ó Ü÷¾
êñ¡ð´ˆ¶î™
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àô˜ ªð£¼†è¬÷
Ü÷‚è àî¾‹ 
«è£Š¬ðèœ

Ü÷¾ èó‡®è¬÷‚
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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 மு்ை எ்ை
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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 பாததிரததில் பா்ை   

 ஊறைவும்.

2.  பால் ககாதிததைவுைன் ஊை்வததை   
 அரிசி்ை சேரக்கவும்.

3.  ஒரு ககாதி வநதைதும், தீ்ை கு்ைதது  
 பா்ை ¼ பஙகாக சுண்டும் வ்ர   
 காய்சேவும்.

4.  பால் சுண்டிை பின் ேரக்க்ர சேரதது  
 இரண்டு நிமிைஙகள் கிளைவும்.

2. அழுததைக் ககாதிைன் மு்ையில்
  உண்வ ே்மததைல்

ென்னா மெனாலனா
தேறையனா் உணவுபசபனாருட்கள்
ககாண்்ைக்கை்ை - 1 கிண்ணம்
கவஙகாைம் - 100 கிராம்
தைக்காளி - 200 கிராம்
எண்கணய - சதை்வக்சகறப
இஞ்சி பூண்டு விழுது - 1 சதைக்கரண்டி
ககாததுமல்லி தை்ை - சிறிதைளவு
ேன்னா மோைாததூள் - சதை்வக்சகறப
உப்பு - சதை்வக்சகறப

 செய்முறை 
� ககாண்்ைகை்ை்ை ஊை்வதது 

அழுததைக்ககாதிகைன் மூைம் சவக 
்வக்கவும்.

� வாணலியில் எண்கணய ஊறறி 
கவஙகாைம், தைக்காளி, இஞ்சி பூண்டு விழுது 
சேரதது நன்ைாக எண்கணய பிரிநது 
வரும்வ்ர வதைக்கவும்.

� சவக்வததை ககாண்்ைக்கை்ை்ை்ச 
சேரதது, சதை்வைான அளவு உப்பு, ேன்னா 
மோைாததூள் மறறும் ககாததுமல்லி 
தை்ை்ை்ச சேரக்கவும்.

� கபாடிைாக நறுக்கிை கவஙகாைத்தை தூவி 
சூைாக பரிமாைவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
அழுததைக்ககாதிகைனில் சவக்வப்பதைால் 
உணவு மிருதுவாகவும் ேததுகள் கு்ைைாமலும் 
இருக்கும். இம்மு்ை சநரத்தையும் 
ஆறை்ையும் சேமிக்கிைது.

5. பின்னர ஏைக்காய கபாடி, நறுக்கிை   
 பாதைாம் மறறும் ஊை்வததை    
 குஙகுமப்பூ்வ கைநது இைக்கவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
சவக்வப்பதைன் மூைம் உணவின் அளவு 
அதிகரிப்பசதைாடு வி்ரவில் கேரிக்கக் கூடிைதைாக 
மாறுகிைது.  தைைாரிக்கப்படை உணவானது 
சு்வ மறறும் ேதது நி்ைநதைதைாகவும் உள்ளது.
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3. உைர சூடடு மு்ை

கீறை மெனாலனா ைறை
தேறையனா் சபனாருட்கள்

கை்ைப்பருப்பு - 100 கிராம்

கீ்ர - 100 கிராம்

கவஙகாைம் - 50 கிராம்

ப்ச்ே மிளகாய - 2

எண்கணய - கபாரிப்பதைறகுத    
                                  சதை்வைான அளவு

உப்பு  - சதை்வைான அளவு

 செய்முறை
� கை்ைப்பருப்்ப இரண்டு மணி 

சநரம் ஊை்வதது ககாரககாரப்பாக 
அ்ரக்கவும்.

� கீ்ர்ை நீரில் நன்ைாக சுததைம் கேயைவும்.

� கவஙகாைம் மறறும் ப்ச்ே மிளகாய 
கபாடிைாக நறுக்கிக் ககாள்ளவும்.

� சமறகூறிை அ்னத்தையும் நன்ைாக 
கைநது வ்ைைாகத தைடடி எண்கணயில் 
கபாரிதது எடுக்கவும். 

முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
கமாறுகமாறுப்பான உணவி்ன ே்மப்பதைறகு 
கபாரிததைல் சிைநதை மு்ைைாகும். எண்கணய 
உணவிறகு சு்வ மறறும் மணத்தைக் 
கூடடுகிைது. 

சபனாரித்ே முறையில் உணவிற் ெறமத்ேல் 
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4. வறுததைல் மு்ையில் உண்வ ே்மததைல்
த்கெரி
தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்
ர்வ - 1 கிண்ணம்
ேரக்க்ர - 1 கிண்ணம்
கநய - ½ கிண்ணம்
தைண்ணீர - 2 கிண்ணம்
முநதிரி பருப்பு - சதை்வைான அளவு
உைரநதை திராட்ே - சதை்வைான அளவு

 செய்முறை  

� ஒரு சம்ேக்கரண்டி கநயயில் முநதிரி 
பருப்பு, உைரநதை திராட்ே்ை வறுதது 
தைனிைாக ்வக்கவும்.

� ர்வ்ை கபான்னிைமாக கநயயில் 
வறுதது சதை்வைான நீர சேரதது 
ககாதிக்கவிைவும். ர்வ கவநதைதும் 
ேரக்க்ர சேரதது கிளைவும்.

� மீதியுள்ள கநய சேரதது வறுததை முநதிரி 
பருப்பு, உைரநதை திராட்ே்ை்ச சேரதது 
அடுப்பிலிருநது இைக்கவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
வறுததைல் மு்ை விரும்பததைக்க சு்வ்ை 
அளிக்கிைது.  சமலும் உண்வ ே்மக்க்ச 
கேயகிைது.  எண்கணய சேரக்காமல் மிக 
எளிதைான ே்மததைல் மு்ைைாகும். இநதை 
மு்ையில் வறுததை கை்ை மறறும் பல்சவறு 
பருப்புக்ள ே்மக்கைாம். இது உணவின் 
சு்வ்ை அதிகரிக்கிைது மறறும் உணவில் 
உள்ள ஈரப்பதைத்தை நீக்குகிைது.
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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,	 வெந்்தயம்	 ஆகியெற்றை	 சுத்தம்	 வெய்து	 இரண்டு	 மணி	 நேரம்	 நீரில்	 ஊறை	

்ெக்கவும்.

2. ஊறை்ெத்த	வ�ொருட்க்ை	ேனறைொ்க	மொவு	�்தததிறகு	அ்ரததுக	வ்கொளைவும்.

3. அ்ரத்த	மொ்ெ	ஒரு	�ொததிரததில்	எடுதது	3-4	மணி	நேரம்	புளிக்கச்	வெய்து	அதில்	ந்தங்கொய்	
துருெல்,	வெல்்லம்,	ஏ்லக்கொய்	வ�ொடி,	ெொ்ைப�ைம்	ஆகியெற்றை	நெரக்கவும்

4. �ணியொரக்கல்்்ல	அடுபபில்	்ெதது	ஒவவெொரு	குழியிலும்	இரண்டு	ந்தக்கரண்டி	மொ்ெ	ஊறறி	
நெ்க்ெக்கவும்.

5. மொவு	வெந்்ததும்	ஒரு	குச்சியொல்	மறு�க்கமொ்க	திருபபி	நெ்கவிடவும்,	இருபுறைமும்	வ�ொனனிறைமொ்க	
வெந்்தவுடன	எடுததுப	�ரிமொறைவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
இனிபபு	�னியொரம்	மொ்்ல	நேர	சிறறுண்டிறகு	ஏறறைது.		இதில்	அதி்க	அைவு	ெகதி	மறறும்	இரும்புச்ெதது	
உளைது.	
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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 உைரததைப்படை பப்பாளி 
வி்தைகள்

முட்ை உருவக் கரும்ப்ச்ே நிை 
பப்பாளி வி்தைகள் சு்வைறை்வ. 
மிளகின் காரசு்வ பப்பாளி 
வி்தையில் இருக்காது.

8. சதைஙகாய 
எண்கணய பிை எண்கணய

சிறிை கண்ணாடி குப்பியில் 
எண்கண்ை குளிர 
ோதைனப்கபடடியில் ்வததைால் 
தூை சதைஙகாய எண்கணய 
உ்ைநதுவிடும். பிை எண்கணய 
உ்ைைாமல் தைனிதது இருக்கும். 

9. ோதைாரண உப்பு கவள்்ளக்கல் தூள், 
சுண்ணாம்புததூள்

ோதைாரண உப்்ப நீரில் க்ரததைால் 
கைப்பைப்கபாருள் இருப்பின் கை்வ 
கவண்ணிைமாகும்.

10. ககாததைமல்லிததூள் குதி்ர்ச ோணததூள்
நீரில் க்ரக்க குதி்ர்ச ோணததூள் 
மிதைக்கும். இ்தை எளிதில் 
கண்டுப்பிடிதது விைைாம்.

மதிபசபண் ஒதுக்கீடு
அக மதிப்கபண்கள் - 5 மதிப்கபண்கள்

புை மதிப்கபண்கள் - 15 மதிப்கபண்கள்

கமாததைம்     - 20 மதிப்கபண்கள்

புை மதிபசபண்்கள்

ே்மததைலில் 

உணவுகளின் பஙகு - 2  மதிப்கபண்கள்

கேயமு்ை   - 4  மதிப்கபண்கள்

உணவு தைைாரிததைல்  
மறறும் கைநது்ர - 4  மதிப்கபண்கள்

ஊடை்சேதது மதிப்பு
கணக்கீடு  - 2  மதிப்கபண்கள்

உணவு	கைப்பைம் - 3  மதிப்கபண்கள்
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256சத்துணவியல் சசய்முறை

ெத்துணவியல் செய்முறை வி்னா ைங்கி
      பகுதி - அ     மதிபசபண் : 20
1. ே்மததைலில் தைானிைஙகளின் பங்க எழுதி ககாதிக்க ்வததைல் மு்ையில் 

தைானிைஙக்ளக் ககாண்டு ஏசதைனும் ஓர உணவு தைைார கேயக.  அவ்வுணவில் உள்ள 
கசைாரி மறறும் புரதைத்தை கணக்கிடுக.

2. ே்மததைலில் பயிறு மறறும் பருப்பு வ்ககளின் பங்க எழுதுக.  அழுததைக் ககாதிகைன் 
மு்ையில் பயிறுக்ள ே்மததுப் பரிமாறுக.  ே்மததை உணவில் உள்ள கசைாரி மறறும் 
புரதைத்தை   கணக்கிடுக.

3. உணவு ே்மததைலில் காயகறிகளின் பஙகு குறிதது எழுதுக.  வறுததைல் மு்ை்ை 
பைன்படுததி ஏசதைனும் ஓர உணவு தைைாரிக்கவும்.  தைைாரிததை உணவில் உள்ள கசைாரி 
மறறும் பீடைா கசராடடீன் ேததுக்க்ள கணக்கிடுக.

4. ே்மததைலில் தைானிைஙகளின் பங்க எழுதுக.  வறுததைல் மு்ை்ைப் பைன்படுததி 
தைானிை உணவு தைைாரிக்கவும்.  ே்மததை உணவில் உள்ள கசைாரி மறறும் புரதைத்தை 
கணக்கிைவும்.

5. து்ண உணவளிததைல் குறிப்பு வ்ரக.  ஏசதைனும் ஓர து்ண உணவு தைைாரிததைல் 
குறிதது எழுதுக.  அவ்வுணவில் உள்ள ேக்தி மறறும் புரதைத்தை கணக்கிடுக.

6. உணவு ே்மததைலில் மு்ளக்கடடுதைலின் பைன் ைாது.  ஏசதைனும் ஓர உணவு தைைார கேயது 
அதிலுள்ள புரதைம் மறறும் உயிர்சேதது B,C,  அளவுக்ள கணக்கிடுக.

7. பைஙகளின் நன்்மக்ள எழுதுக.  பைஙக்ளக் ககாண்டு ஏசதைனும் ஓர உணவு 
தைைாரிதது அதில் உள்ள கசைாரி மறறும் உயிர்சேதது ஆகிைவற்ை கணக்கிடுக.

8. காயகறிகளின் நன்்மக்ள எழுதுக.  காயகறிக்ளக் ககாண்டு ஏசதைனும் ஓர உணவு 
தைைாரிதது அதில் உள்ள நார்சேதது மறறும் கால்சிைம் ேததுக்க்ளக் கணக்கிடுக.

9. பாலின் முக்கிைததுவம் மறறும் பைன்க்ள எழுதுக.  பா்ை பைன்படுததி ஏசதைனும் ஓர 
உணவு தைைாரிதது அதில் காணப்படும் கசைாரி மறறும் புரதை ேததுக்க்ள கணக்கிடுக.

10. .ே்மததைலில் முட்ையின் முக்கிைததுவம் எழுதுக.  முட்ை்ை பைன்படுததி ஏசதைனும் ஓர 
உணவு தைைார கேயக.  அவ்வுணவில் உள்ள கசைாரி மறறும் புரதை அளவுக்ள கணக்கிடுக.

11. ே்மததைலில் கவல்ைததின் முக்கிைததுவத்தை எழுதுக.  கவல்ைம் பைன்படுததி ஏசதைனும் 
ஓர உணவு தைைாரிதது அதில் உள்ள கசைாரி மறறும் இரும்பு்சேத்தை கணக்கிடுக.

பகுதி - ஆ
1.	 வ்கொடுக்கப�டட	 மொதிரி்களில்	 உளை	 உணவு	 ்க்லப�டத்்த	 ்கண்டறி்க.	 (ஏந்தனும்	 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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258ெசாற்களஞ்சியம்

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

Glossary_237-240.indd   258 22-01-2020   12:05:10



259 ெசாற்களஞ்சியம்

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 
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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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