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உணவூட்டம் என்பது ஊட்டமளித்தல் 
மற்றும் உணவில் உள்ள ஊட்டச்சததுகள்ள 
உள்ள்டக்கியது. இளை உ்டல் ரீதியாகவும், 
்ச மு க ரீ தி ய ா க வு ம்  ம னி ்த ர க ளி ன 
ஆளுளமளய மமம்்படுததுகிறது.  உணவின 
மூ ல ம ா க  கி ள ்ட க் க ப ் ்ப று ம்  ்ச த து க் க ள 
நம் ைாழக்ளகக்குப ்பயன அளித்தாலும் 
ம ற் ற  ்ப ல  க ா ர ண ங க ளு க் க ா க வு ம்  ந ா ம் 
உணளை உட்காளளுகிமறாம்.  உணவில் 
ஊ ட ்ட ச ்ச த து  அ ல் ல ா ம ல்  இ ய ற் ள க ய ா க 
உ ள ்ள  ் ்ப ா ரு ட க ளு ம்  உ ்ட ல்  ந ல த ள ்த 
மமம்்படுததுகிறது எனறு ஆயைா்ளரகள 
கண்டறிந்துள்ளனர.  இவைளக உணவுகள்ள 
்்சயல்்சார உணவுகள எனகிமறாம்.

இந்த பாடத்தின் மூலம் மாணவர்கள். 

Ø ்சததுணவியலில் உள்ள ்தற்ம்பாள்தய 

கருததுக்க்ளான மர்பணு மாற்ற உணவுகள 
(Genetically Modified food), மருந்்தாக்கல் 
உணவுகள( Nutra ceuticals),  மரபு ்சாரந்்த 
உ ண வு க ள  ( Nu t r i g e n e t i c s )  ம ற் று ம் 
ஊட்டச்சதது மரபியல் ( Nutrigenomics)  
குறிதது அறிைர.

Ø்்சயல்்சார உணவுக்ளான பரீ்பமயாடிக் 
(PreBiotic)  பமரா்பமயாடிக்  (Probiotic) 
ம ற் று ம்  சி ன ்ப ம ய ா டி க்  ( s i n b i o t i c ) 
ஆ கி ய ை ற் றி ன 
முக்கியததுைம் ்பற்றி 
அறிந்து ்காளைர.

Øஇயற்ளக உணவுத 
ம்தாட்டம் அளமப்பது 
்பற்றிய ்தகைல்கள்ள 
அறிைர.

7
உணவூடடவியலின் அண்ம 
நி்லபபாடு்கள்

உணவூடடவியலின் அண்ம நி்லபபாடு்கள்

அலகு
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Ø இ ர ச ா ய ன  ்த டு ப பு மு ் ை  ( C h e m o 
p r e v e n t i o n ) :  இ ள ை  ஒ ன று  அ ல் ல து  ்ப ல 
மூலப்்பாருளகள்ள ்பயன்படுததி புற்றுமநாய 
்்பருகுைள்த ்தடுப்பது, நீக்குைது அல்லது 
மாற்றும் திறன ்காண்டது. 

Ø வடிவ்மபபுஉணவு்கள் (Des i gner 
foods) :   இயற்ளகயாகமை மநாய ்தடுக்கும் 
கு ண மு ள ்ள  ் ்ப ா ரு ட க ள ்ள க்  கூ டு ்த ல் 
ஊ ட ்ட ச ்ச த ்த ா க  ்ப ்த ப ்ப டு த ்த ப ்ப ட ்ட 
உணவுகளில் ம்சரக்கப்படுைம்த ைடிைளமபபு 
உணவுக்ளாகும்.

Ø சசயலசார உணவு்கள் (func t iona l 
foods): ஆமராக்கிய ்பயளன அளிக்கும் உணவு 
ஊ ட ்ட ச ்ச த தி ள ன வி ்ட  அ தி க  ்ப ய ன க ள ்ள 
் க ா ண ்ட  உ ண வு ப  ் ்ப ா ரு ள  அ ல் ல து 
மாற்றியளமக்கப்பட்ட உணவு.

7.1.2. மரபணு மாறைம் சசயயபபடட உணவு 
(Genetically Modified foods)

மரபணுமாறைம் சசயயபபடடஉயிரி்கள் 
(GMO’ s-  Gene t i c a l l y  Mod i f i ed  Org an i sms )  
என்பது உயிரி்களிலுள்்ள [(i .e)்தாவரங்கள், 
வி ல ங கு ்க ள்  அ ல ல து  நு ண ணு யி ர ்க ள் ] 
ம ர ப ணு க ்க ளி ல  ( D N A )   இ ய ற ் ்க ய ா ன 
இ ன ச ் ச ர க ் ்க  மூ ல ம ா ்க ் வ ா  அ ல ல து 
இயற்்கயான இனக்கலபபு மூலமா்க்வா 
ம ா ற ை த் ் ்த  ஏ ற ப டு த் து வ ்த ா கு ம் .  இ ந் ்த 
் ்த ா ழி ற் நு ட ்ப ம்  “ ந வீ ன  ் ்த ா ழி ற் நு ட ்ப ம் ” 
அல்லது “மர்பணு ்்தாழிற்நுட்பம்”  சில 
்ச ம ய ம்   “ டி . எ ன . ஏ  ம ா ற் றி ய ள ம க் கு ம் 
் ்த ா ழி ற் நு ட ்ப ம் ”   அ ல் ல து  “ ம ர ்ப ணு 
்்பாறியியல்” எனறும் அளைக்கப்படுகிறது.  
ஓர உயிரில் இருந்து ்்பறப்பட்ட ்தனித்த 
மர்பணுளை மற்்றாரு உயிருக்கு மாற்றம் 
்்சயைது மற்றும் ்்தா்டர்பற்ற இனஙகளில் 
மாற்றம் ்்சயயவும் அனுமதிக்கிறது. மர்பணு 
ம ா ற் றி ய ள ம க் க ப ்ப ட டு  ்த ய ா ரி க் க ப ்ப ட ்ட 
உணவுகள்ள மர்பணு மாற்ற உணவுகள 
எனகிமறாம். 

7.2. மருந்தாக்கல உணவு்கள் 

 ம ரு ந் ்த ா க் க ல்  உ ண வு க ள  எ ன ற 
ை ா ர த ள ்த  உ ண வு  ம ற் று ம்  ம ரு ந் து 
ஆகியைற்றின கலபபு அல்லது சுருக்கம் 
ஆகும். மருந்்தாக்கல் உணவுகள, உணவு 

Ø க ா ய க றி  ம ற் ற ம்  ்ப ை ங க ளி லு ள ்ள 
மருததுை மற்றும் ்்சயல்்பாடடு குணஙகள 
்பற்றி ்்தரிந்து்காளைர.

7.1 உணவு உயிர ச்தாழிறநுடபம்

மர்பணு மாற்ற உணவுகள என்பளை 
உயிர ்்தாழிற்நுட்பக் கருவிகள்ள ்காணடு 
் ்ச ய ற் ள க ய ா க  உ ரு ை ா க் க ப ்ப டு கி ன ற து .  
ந வீ ன  உ யி ர ச ்த ா ழி ற நு ட ப த் ் ்த , 
மரபணு சபாறியியல, மரபணு மாறைம், 
மரபணு மாறை ச்தாழிறநுடபம் என்றும் 
அ்ைக்கலாம். ”்தாவரங்கள், விலஙகு்கள் 
ம ற று ம்  நு ண ணு யி ர ்க ளி ல  ம ர பி ய ல 
மாறைம் சசயது புதிய வ்்கயான உயிரி்ய 
உ ற ப த் தி  ச ச ய ்த ல ,  ச ந ் ்த ப டு த் து ்த ல 
அலலது சத்துணவு ச்தாடரபான பணபு்கள் 
ஏறபடுத்்தல” என உணவு உயிரச்தாழிறநுடபம் 
வ்ரயறுக்கபபடுகிைது .   இதில் DNA வின 
அணு க்க ளி ல்  விரும் பி ய  ம ர ்ப ணு க்க ள ்ள 
உட்்சலுததி மாற்றஙகள்ள ஏற்்படுத்தலாம். 
(Gene encoding desired trait) இ்தற்கு டி.என.ஏ 
இனக்கலபபு  ்்சயயப்பட்ட மாற்றியளமக்கும் 
்்தாழிற்நுட்பம் எனற ்்பயரும் உணடு.  
மாற்றியளமக்கும் ்்தாழிற்நுட்பம் மூலமாக 
நாம் விரும்பிய உற்்பததிகள்ள உருைாக்க 
இ ய லு ம் .   இ ந் ்த  ் ்த ா ழி ற் நு ட ்ப த ள ்த 
்பயன்படுததி உணவின ்தரதள்த மமம்்படுத்தல் 
அல்லது உற்்பததிளய அதிகரிக்க ்்சயை்தால் 
இ்தளன உணவு உயிரத்்தாழிற்நுட்பம் எனறு 
அளைக்கிமறாம்.

7.1.1 உணவு உயிரத்ச்தாழிறநுடபம் 
அண்மக ்காலநி்ல:

உ ண வு  உ யி ர த ் ்த ா ழி ற் நு ட ்ப த தி ன 
ை்ளரசசி உலக்ளவில், உணவு உற்்பததி மற்றும் 
உணவு ்பகிர்தலில் ்்பரும் ்பஙகு ைகிக்கிறது. 
உணவு உயிரத்்தாழிற்நுட்ப ை்ளரசசியின சில 
உ்தாரணஙகள

Øமருநது உணவு (Pharma Food): மருததுை 
மற்றும் ஆமராக்கிய ்பயனகள்ள அளிக்க கூடிய 
உணவு அல்லது ஊட்டச்சதது.

Ø எ தி ர ஆ க ஸி ஜ ் ன ற றி ்க ள் 
( A n t i o x i d a n t s ) : ்த னி த து வி ்ட ப ்ப ட ்ட 
மூலக்கூறுகள, ்்சல்கள்ள ்தாக்குை்தற்கு 
மு ன ்ச ம நி ள ல ப ்ப டு த ்த வு ம்  ம ற் று ம் 
்்சயலிைப்ப்தற்கும் உ்தவுகிறது.
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ஆ்தாரஙகளிலிருந்து ்்பறப்பட்டளைக்ளாகும். 
உ ண வி ன  மூ ல ம ா க  கி ள ்ட க் க க் கூ டி ய 
ஊ ட ்ட ச ்ச த து க் க ள  ம ட டு ம ல் ல ா து  ந ல் ல 
விள்ளவுகள்ளயும் கூடு்தல் ஆமராக்கியம் 
்பயனகள்ளயும் அளிக்கும் திறன உள்டயது.  
இளை இரு பிரிவுக்ளாக பிரிக்கப்படுகினறன.

1) உணவுச ம்சரக்ளகப்்பாருள 
(Dietary supplements)

2) உ்டல் ்்சயல்்பாடடிற்கு உ்தவும் 
உணவுகள (Functional foods)

7.2.1. உணவுச ்சரக்்கபசபாருள் 

 உ ண வு ச  ம ்ச ர க் ள க ப ் ்ப ா ரு ள  
என்பது ஒனறு அல்லது ்பல ்்பாருளகளின 
கலளையாகும்.  அளை பினைருைன ஒரு  
Ø  உயிரச்சதது 

Ø	்தாது்்பாருள

Ø		மூலிளக அல்லது ்தாைரம்

Ø		அமிமனா அமிலம்

Ø		மனி்தனால் கூடு்தல் ்சத்தாக 
ம்சரக்கப்படடு உணவின முழுளமயான 
்பலளன அளிக்கக்கூடிய ஓர 
உணவுப்்பாருள.

Ø		ஒரு அ்டர ்்பாரு்ளாக, ை்ளரசிள்த 
மாற்றியாக ,உடகூறாக, ்சாரமாக அல்லது 
மமற்கூறியஅளனததினகலப்பாகவும் 
இருக்கலாம்

உணவுச ம்சரக்ளகப்்பாருள 
கீழகண்டைாறு ைளரயறுக்கப்படுகிறது

“உணவுச ம்சரக்ளகப்்பாருள என்பது 
ைைக்கமான உணவுப்்பாருள அல்ல, உணவின 
ஓர அஙகம் அல்லது உணவுப்்பாருளும் 
அல்ல எனறு உணவுச ம்சரக்ளகப்்பாருள 
்த ய ா ரி ப பு க ளி ல்  கு றி ப பி ்ட ப ்ப ட டி ரு க் கு ம் ” . 
உணவுச ம்சரக்ளகப்்பாரு்ளானது ்்பாதியுளற 
குளிளக,  மாவு,  ்மனளமயான களிம்பு, 

களிம்பு குமிழ, மாததிளர, திரைம் அல்லது 
மை்றந்்த ைடிவிலும் உட்காளை்தற்காக 
்சந்ள்தப்படுத்தப்படுகிறது

(எ.கா ஊட்டச்சதது மாததிளர). 

7.2.2. சசயலசார உணவு்கள்

் ்ச ய ல் ்ச ா ர  உ ண வு க ள  எ ன ்ப து 
்்சறிவூடடு்தல் அல்லது மமம்்படுதது்தல் 
ம ்ப ா ன ற  க ா ர ணி க ்ள ா ல்  ்ப ்த ப ்ப டு த தி 
்ச ந் ள ்த ப ்ப டு த ்த ப ்ப டு கி ற து .   இ ்த ள ன 
்்சயல்்பாடடிற்கு உட்படுத்தப்படும் ம்பாது 
ைாஙகு்பைரகளுக்குப ்பயளன அளிக்கினறது.  
சில ்சமயஙகளில் கூடு்தலாக ்சததுக்கள்ள 
கூ ட டு ை து ம்  உ ண டு .  எ டு த து க் க ா ட ்ட ா க 
உயிர்சதது D  ்பாலில் ம்சரப்பது ம்பானற்தாகும்.  
சசயலசார உணவு்கள் என்ப்வ ”சா்தாரண 
உ ண வி ல  அ ்த ன்  ஆ க ்க க கூ று  அ ல ல து  
்கல்வயின் உடகூறு ்சரபப்தன் மூலம் 
மு ற றி லு ம்  ஊ ட ட ச ச த் து  அ ளி ப ப ் ்த ா டு 
அலலாமல குறிபபிடட மருத்துவ அலலது 
உடலியல நன்்ம்யயும் அளிககின்ைது”.

 ்்சயல்்சார உணவுகள கீழக்காணும் 
மூனறு விதிகள்ள பூரததி ்்சயை்தாக இருத்தல் 
அைசியம்.

1)  ்்பாதியுளர குளிளகயாகமைா, 
ம ா த தி ள ர ய ா க ம ை ா  அ ல் ல து  ம ா ை ா க 
அல்லாமல் உணவின இயற்ளகயான ைடிவில் 
அளமந்திருத்தல் மைணடும். 

2) தி ன ்ச ரி  உ ண ை ா க 
உட்காள்ளப்படும் ைளகயில் இருத்தல்.

3) இது உயிரியல் மாற்றஙகள்ள 
கடடுப்படுததுை்தன மூலம் மநாயகள்ளத 
்தடுக்க அல்லது கடடுப்படுத்த மைணடும். 

7.3. சசயலசார உணவு்களின் வ்்கபபாடு.

்்சயல்்சார உணவுகள கீழக்கண்டைாறு 
ைளகப்படுத்தப்படடுள்ளன.  

சசயலபாடு – 1

மருந்்தாக்கல் 
உணவுகள = _________________ + 
________________
சின்பமயாடிக் = _________________ 
+ ________________

உங்களுககு ச்தரியுமா...?

ம ரு ந் ்த ா க் க ல்  உ ண வு க ள  எ ன ற 
ைாரதள்தளய கண்டறிந்்தைர முளனைர 
ஸ்டீ்பன.்ட என்பைராைர.
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1. பமரா்பமயாடிக்  (Probiotic)
2.  பரீ்பமயாடிக் (Prebiotic)
3. சின்பமயாடிக் (Synbiotic) 
4. ்தாைர மைதிப்்பாருடகள

 7.3.1 ப்ராப்யாடிகஸ்

கிமரக்க ்மாழியில் பமரா்பமயாடிக் 
எனறால் ைாழவிற்கான எனறு ்்பாரு்ளாகும்.  
1 9 6 5 ல்  லி ல் லி  ம ற் று ம்  ஸ் டி ல் ் ை ல் 
அ ை ர க ்ள ா ல்  ் ்ச ா ல் ல ா க் க ப ்ப ட ்ட து . 
ப ம ர ா ்ப ம ய ா டி க் கு க ள  எ ன ்ப து  ை ா ழு ம் 
நு ண ணு யி ரி ன ங க ள  ஆ கு ம் .   இ ள ை 
ம ்ப ா து ம ா ன  எ ண ணி க் ள க யி ல் , 
உ ட ் ்ச லு த து ம் ம ்ப ா து ,  அ டி ப ்ப ள ்ட 
ஊட்ட்சததுக்கு அப்பால் சுகா்தார நலனகள்ள 
அ ளி க் க ை ல் ல து .  உ ண வு ச ம ்ச ர க் ள க ப 
் ்ப ா ரு ்ள ா க  ப ம ர ா ்ப ம ய ா டி க் 
எ ன ப ்ப டு ம்  ை ா ழு ம்  நு ண ணு யி ரி க ள ்ள 
உட்காளை்தால், உண்பைரின உ்டல் நலம் 
மமம்்படுத்தப்படுகிறது.

7.3.2.  பரீப்யாடிகஸ்

1 9 9 5  ல்  கி ப ்ச ன  ( G i b s o n )  ம ற் று ம் 
மரா்பரபராயடு என்பைரகளின ைளரயளறப்படி 
ப ரீ ்ப ம ய ா டி க்  எ ன ்ப ள ை  ் ்ச ரி ம ா ன ம ற் ற 
உணவுக் கூறுகள மூலமாக கு்டல் குைாயில் 
ைாழும் ஒற்ளற ைளக அல்லது குறிபபிட்ட 
எணணிக்ளகயிலான நுணணுயிரி. அளை 
ைாழும் உயிரியின ஆமராக்கிய நிளலளய 
ம ம ம் ்ப டு த து கி ற து .  ப ம ர ா ்ப ம ய ா டி க் கு க ள 
ம ா ற் ற ா க   ப ரீ ்ப ம ய ா டி க் கு க ள ்ள 
்பயன்படுத்தலாம் அல்லது அைற்றின ்்சயளல 
ஊக்கும் ்்பாரு்ளாகப ்பயன்படுத்தலாம்.   
ப ரீ ்ப ம ய ா டி க் கு க ள  கு ்ட லி ல்  உ ள ்ள 
நுணணுயிரத ்்தாகுதிளய மாற்றியளமக்கும் 
மகத்தான ்சக்திளய உள்ள்டக்கியளை.  ஆனால் 
இந்்த மாற்றஙகள குறிபபிட்ட உயிரியின 
்தனிப்பட்ட சிரமஙகள மற்றும் இனம் ்்பாறுதது 
மாறு்படும்.  இ்தளன முனனறிந்து கணிக்க 
இயலாது.

7.3.3.சின்ப்யாடிக 

கி ப ்ச ன  ( G i b s o n )  ம ற் று ம் 
மரா்பரபராயடு 1995ல் சின்பமயாடிக் எனற 
ைாரதள்தளய உருைாக்கியைரகள, இளை  

பரீ்பமயாடிக்ஸ் மற்றும் பமரா்பமயாடிக்கின 
ஒ ரு ங கி ள ண ப ்ப ா கு ம் .   சி ன ்ப ம ய ா டி க் 
எ ன ற  ் ்ச ா ல்   “ கூ ட டு  வி ள ்ள வு ” 
எ ன ்ப ள ்த  கு றி க் கி ன ற து .  இ ச ் ்ச ா ல் 
ம ்த ர ந் ் ்த டு க் க ப ்ப ட ்ட ்த ற் க ா ன  க ரு த து 
யா்்தனில் பமரா்பமயாடிக் கூறுகள அ்டஙகிய 
்்பாருளகளுக்கு பரீ்பமயாடிக் ்சா்தகமாக 
்்சயல்்படுகிறது என்ப்தாகும்.  பமரா்பமயாடிக் 
ம ற் று ம்  ப ரீ ்ப ம ய ா டி க்  ்ப ண பு க ள ்ள 
ஒ ரு ங ம க  ் க ா ண ்ட து  சி ன ்ப ம ய ா டி க் ஸ் 
ஆ கு ம் .  இ ள ர ப ள ்ப க்  கு ை ா யி ல்  உ ள ்ள 
பமரா்பமயாடிக்குகளின உயிர ைாழ்தலில் 
உ ள ்ள  சி ர ம ங க ள ்ள  அ க ற் று ை ்த ற் க ா க 
உருைாக்கப்பட்டது சின்பமயாடிக் ஆகும்.

7.3.4 ்தாவர ்வதிபசபாருள் (Phytochemicals)

்த ா ை ர  ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ள 
எ ன ்ப து  ்த ா ை ர ங க ளி ல்  க ா ண ப ்ப டு ம் 
இரா்சயனஙக்ளாகும்.  இளை சில முக்கியமான 
வி ்த ங க ளி ல்  ஊ ட ்ட ்ச த து க் க ளி லி ரு ந் து 
மைறு்படுகினறன.  ஃள்பம்டா எனற ைாரதள்த 
கி ம ர க் க  ் ம ா ழி யி ல்  ்த ா ை ர ம்  எ ன று 
்்பாரு்ளாகும். புர்தம், ்காழுபபு, ்தாதுக்கள, 
ம ற் று ம்  உ யி ர ்ச த து க ள  உ ள ளி ட ்ட ள ை 
உ யி ர ை ா ழ ்த லு க் கு  இ ன றி ய ள ம ய ா ்த 
ஊட்டச்சததுகள ஆகும். அவைாறல்லாமல், 
்தாைர மைதிப்்பாருடகள ஆமராக்கியதள்த 
ம ம ம் ்ப டு த தி  பு ற் று ம ந ா ய  ம ற் று ம்  இ ்த ய 
மநாய ம்பானறளை ஏற்்ப்டாமல் காக்கிறது. 
இ ள ை  ்த ா ை ர  உ ண வு க ளி ல்  ம ட டு ம ம 
க ா ண ப ்ப டு கி ன ற ன .  ்ப ை ங க ள ,  ம ற் று ம் 
க ா ய க றி க ள  இ வ ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ட க ளி ன 
சிறந்்த ஆ்தாரஙக்ளாக உள்ளன.  ்தாைர 
மைதிப்்பாருள, உ்டலுக்கு ஆமராக்கியம் 
அளிதது, ைாழக்ளக முளற மாற்றததினால் 
ஏற்்படும் மநாயகள்ள ்தடுக்கினறது என 
நம்்பப்படுகிறது. ்தாைர மைதிப்்பாருளின 
சில குழுக்கள புற்றுமநாயக்கான ஆ்பதள்த 
கு ள ற க் கி ன ற ன .   உ ண வூ ட ்ட வி ய லி ல் 
முக்கியம் ைாயந்்த மைதிப்்பாருடகள கீமை  
்காடுக்கப்படடுள்ளன.

7.3.4. அ) பி்்ள்வானாயடு்கள் (Flavanoids) 

்த ா ை ர  ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ளி ன   சி ற ந் ்த 
ை ர க் க ம ா ன  பி ம ்ள ம ை ா ன ா ய டு க ள  நூ று 
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வி்தமான கலளைகள்ளக் ்காணடுள்ளன.  
இளை சிறந்்த எதிர ஆக்ஸிஜமனற்றிகள 
ம ற் று ம்   ஊ க் கு நீ ரி ன  கு ண ங க ள ்ள யு ம் 
்்பற்றுள்ளன. அலிசின (Al ic in)  எனனும் 
பி ம ்ள ம ை ா ன ா ய டு  அ தி க  ஆ ய வு க ளு க் கு 
்பயன்படுகிறது. இது ்ைஙகாயம் மற்றும் 
பூணடில் காணப்படுகிறது.

பி ம ்ள ம ை ா ன ா ய டு க ளி ன 
நனளமகள
1) ைாழநாள அதிகரிபபு 

2) எள்ட அதிகரிப்பள்த ்தடுதது எள்ட 
மமலாணளமக்கு உ்தவுகினறது.

3) இரு்தய மநாய, நீரிழிவு மநாய மற்றும் 
புற்றுமநாய ைராமல் ்தடுக்கினறது.

4) நரம்பு மண்டலம் ்சம்்பந்்தமான 
மநாயகள்ள ்தடுக்கினறது.  (Neuro 
generative disease) 

5) மூப்பள்ட்தல் ்்சயளல 
குளறக்கினறது.

7.3.4. ஆ). ்க்ராடடினாயடு்கள் (Caroteniods)

க ம ர ா ட டி ன ா ய டு க ள  எ ன ்ப ள ை 
்தாைரமைதிப்்பாருகளின ஒரு ைளக நிறமி 
குழுக்கள.  ்தாைரஙகளுக்கு அ்டரததியான 
்பசள்ச, ஆரஞ்சு, மஞ்்சள , சிைபபு மற்றும் நீல 
நிறஙகள்ள ்காடுக்கினறது.  

்க்ராடடினாயடு்களின் நன்்ம்கள்: 

Ø காரட,  ்சரக்களரைளளி கிைஙகு, 
கீளர ைளககள, சிைபபு மி்ளகாய மற்றும் 
பூ ்ச ணி க் க ா ய க ளி ல்  -  க ம ர ா ட டி ன 
காணப்படுகிறது. இது நுளரயீரல் புற்றுமநாய 
அ்பாயதள்த குளறக்கைல்லது. 

Ø ்தக்காளியில் காணப்படும் ளலக்மகா 
பீனகள (Lycopene)  பராஸ்டமரட புற்றுமநாய  
(Prostrate cancer)  அ்பாயதள்த குளறக்கும். 

Ø கீளரகளில் காணப்படும் லூடடின 
(Lutein) புற்றுமநாய அ்பாயதள்தயும் ்தள்ச திசு 
சீரழிளையும் குளறக்கினறது.

7.3.4 இ) எதிர ஆகஸிஜ்னறறி்கள்

எ தி ர  ஆ க் ஸி ஜ ம ன ற் றி க ள  எ ன ்ப து 
்த னி த து வி ்ட ப ்ப ட ்ட  மூ ல க் கூ று க ளி ன ா ல் 

ஏற்்படும் அழிளை எதிரப்பதில் மு்தனளமயாக 
வி ்ள ங கு கி ற து .  உ க ந் ்த  உ ்ட ல்  ந ல ம் ் ்ப ற 
மு க் கி ய ம ா ன து .  எ தி ர  ஆ க் ஸி ஜ ம ன ற் றி 
என்பளை கமராடடினாயடுகள, ளலக்மகாபீன  
மற்றும் உயிரச்சதது – C, A, E ஆகியளை. 

எதிர ஆகஸிஜ்னறறி்களின் நன்்ம்கள்:

Ø க ண ,  ம ்த ா ல் ,  தி சு க் க ள ,  மூ ட டு 
இளணபபுகள, இரு்தயம் மற்றும் மூள்ள 
இ ை ற் றி ன  மூ ப ்ப ள ்ட ்த ல்  அ றி கு றி க ள ்ள  
குளறக்கினறது.

Øஆமராக்கியமான, மிக இ்ளளமயான 
மற்றும் ்ப்ள்ப்ளப்பான ம்தால் ்்பற உ்தவுகிறது.  

Ø பு ற் று ம ந ா ய  அ ்ப ா ய த ள ்த 
குளறக்கினறது.

Ø உ்டலின நசசுத்தனளமளய நீக்க 
துளணபுரிகிறது.

Øநீண்ட ைாழநாள ்தரக்கூடியது.

Ø இ ரு ்த ய  ம ந ா ய  ம ற் று ம் 
்பக்கைா்தததிலிருந்து ்பாதுகாக்கினறது.

Ø ம ற தி  ம ்ப ா ன ற  அ றி ை ா ற் ற ல் 
பிரச்சளனகளின அ்பாயதள்த குளறக்கினறது.

Øகண்பாரளை இைபபு அல்லது கணபுளர 
மகா்ளாறுகள மற்றும் திசு சிள்தவு அ்பாயதள்த 
குளறக்கினறது. 

Ø எதிர ஆக்ஸிஜமனற்றிகள உணவு 
அல்லது வீடடு உ்பமயாகப ்்பாருடகளில் 
ம்சரப்ப்தன மூலம் ஆக்ஸிகாரணமள்ட்தல் 
மற்றும் வீணாகு்தளல ்தவிரக்க இயலும்.

7.4. நியுறறிசஜசனடிகஸ் (Nutrigenetics)

நியுற்றி்ஜ்னடிக்ஸ் ்படிபபு என்பது 
ம ர ்ப ணு  கு றி யி டு க ளி ல்  ஏ ற் ்ப டு ம்  சி று 
மைறு்பாடுகள எவைாறு நமது ஊட்டச்சதது 
ம்தளைகள்ள ்பாதிக்கினறது,  குறிபபிட்ட 
மநாயினால் ்பாதிக்கப்படும் ்தனளம மற்றும் 
சு ற் று ச சூ ை லி ன  ்த ன ள ம க் ம க ற் ்ப  ம ா று ம் 
விள்ளவுகள ஆகியன குறித்த்தாகும்..

7.5.  நியுறறிஜீ்னாமிகஸ் (Nutrigenomics)

 நியுற்றிஜீமனாமிக்ஸ்  என்பது மரபு 
ம ை று ்ப ா ட டி ன  ்த ா க் க த தி ன ா ல்  உ ண வு , 
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படம் 7.1. சிவபபு நிை பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள்

படம் 7.2. ஆரஞ்சு நிை பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள் 

ஊ ட ்ட ச ்ச த து  ்ப ய ன ்ப ா டு க ளி ல்  ம ா ற் ற ம் 
ஏற்்படு்தல் மற்றும் ்சததுக்களின ம்தளைகளில் 
ஏற்்படும் மாற்றதள்த வி்ளக்குகிறது.  

7.6. பைங்களின் மறறும் ்காய்கறி்களின் 
சசயல மறறும் மருத்துவ குணங்கள்

7.6.1. சிவபபு நிை பைங்கள் மறறும் 
்காய்கறி்கள்

க ம ர ா ட டி ன ா ய டு க ள  ம ற் று ம் 
ஆ ந் ம ்த ா ள ்ச ய னி ன க ள  ம ்ப ா ன ற 
்தாைரமைதிப்்பாருடகள சிைபபு நிற காயகறி 
ம ற் று ம்  ்ப ை ங க ளி ல்  க ா ண ப ்ப டு கி ன ற ன .  
இ தி ல்  அ தி க  அ ்ள வு  ள ல க் ம க ா பீ ன 
எனற கமராடடினாயடு   உள்ளது. இந்்த 
ள ல க் ம க ா பீ ன  ந ம து  உ ்ட லி ல்  உ ள ்ள 
்தனிததுவி்டப்பட்ட மூலக்கூறுகள, ்்சல்கள்ள 
ம்ச்தப்படுததுைள்த குளறக்கவும், இரு்தய 
ம ந ா ய க ள ,  பு ற் று ம ந ா ய ,  ப ர ா ஸ் ட ம ர ட 
குளற்பாடு / பிரச்சளனகள்ளத ்தவிரக்கவும், 
சூரிய ஒளியினால் ம்தால் ம்ச்தப்படுைள்தத 
்தவிரக்கவும் உ்தவுகிறது.  சிைபபுநிற ்பைம் 
மற்றும் காயகறிகளில் உயிரச்சதது C அதிக 
அ்ளவில் காணப்படுகினறன.  இளை உ்டலின 
்்சல் புதுபபித்தளல ஊக்கப்படுததுகினறன.

7.6.2 ஆரஞ்சு நிை பைங்கள் மறறும் 
்காய்கறி்கள் 

  ஆ ர ஞ் சு  நி ற  உ ண வு க ளி ல் 
்சக்திைாயந்்த ்தாைரமைதிப்்பாருடக்ளான 
க ம ர ா ட டி ன ா ய டு க ள  உ ள ்ள ன .  இ ள ை 
்பைஙகள மற்றும் காயகறிகளுக்கு நிறதள்த 
அளிக்கினறது.  கமராடடினாயடுகள டி.என.ஏ 
்பழுள்த ்சரி ்்சயயவும், இரு்தய மநாயகள, 
புற்றுமநாயகள ைராமல் ்தவிரக்கவும், மற்றும் 
நம் ்பாரளைளய ைலுப்படுத்தவும் உ்தவுகிறது. 

 ஆ ர ஞ் சு  நி ற  உ ண ை ா ன து 
்்பாட்டாசியம் மற்றும் உயிரச்சதது A,  B 
ஆகிய ்சததுக்கள்ள ம்பாதுமான அ்ளவுகளில் 
அளிக்கிறது. இது நம் கண மற்றும் ம்தால் 
ஆமராக்கியதள்தயும், ்்தாற்றுக்கு எதிரான 
்ப ா து க ா ப ள ்ப யு ம்  ை ை ங கு கி ற து .   ம ந ா ய 
எதிரபபு ்சக்தி அளிக்கக்கூடிய உயிரச்சதது C 
இவவுணவுகளில் அதிக அ்ளவில் உள்ளது.

7.6.3. மஞ்சள் நிை பைங்கள் மறறும் 
்காய்கறி்கள்

 ம ஞ் ்ச ள  நி ற  உ ண வி ல்  எ தி ர 
ஆக்ஸிஜமனற்றிக்ளான உயிரச்சதது C மற்றும் 
ள ்ப ட ம ்ட ா ஸ் டி ர ா ல்  அ தி க ம ா க  உ ள ்ள து .  
உயிரச்சதது C ்பற்கள மற்றும் ஈறுகள்ள 
ஆமராக்கியமாக ளைததிருக்க, காயஙகள 
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படம் 7.5. பச்ச / சவள்்்ள நிை பைங்கள் 
மறறும் ்காய்கறி்கள் 

ம ற் று ம்  பு ண க ள  எ ளி தி ல்  கு ண ம ள ்ட ய , 
ஜவவு ்ப்டலம் உறுதியள்டய, இரும்புச ்சதள்த 
உடகிரகிக்க, மற்றும் கடடிகள ஏற்்ப்டாமல் 
்தடுக்கிறது. இது இரத்த ஓட்டதள்த சீரள்டயச 
்்சயை்தன மூலம் இரு்தய மநாயகளிலிருந்தும் 
காக்கிறது.

7.6.4. பச்ச நிை பைங்கள் மறறும் 
்காய்கறி்கள்

 இ ந் ்த உ ண வு க ளி ல் 
்த ா ை ர ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ்ள ா ன  ் ்ட ரி பீ ன க ள 
(Terepene) ்சல்்பர்்பன (Sulforaphane) மற்றும் 
இனம்டால்கள (Indoles)   உள்ளன. இளை 
புற்றுமநாய ஏற்்ப்டாமல் ்தடுப்பது்டன இரத்த 
ஓட்டதள்த சீராக்குகினறன.  இவவுணவுகளில் 
உ யி ர ச ்ச த து  B  ம ற் று ம்  ்த ா து ப பு க ள 
அதிக அ்ளவில் உள்ளன. மஞ்்சள கலந்்த 
்பசள்ச காயகறிக்ளான அததி, திராடள்ச, 
்ைள்ளரிக்காயில் உள்ள கமராடடினாயடுகள 
மற்றும் லூடடினகள (Lutein) கணபுளர மற்றும்  
க ண  ம ந ா ய க ள ்ள த  ்த டு க் க வு ம் ,  எ லு ம் பு 
நுணதுள்ள மநாய ஏற்்ப்டாமலும் காக்கினறன. 

7.6.5 பச்ச / சவள்்்ள நிை பைங்கள் 
மறறும் ்காய்கறி்கள் 

 ்பசள்ச/்ைளள்ள நிற காயகறிகளில் 
்ச க் தி  ை ா ய ந் ்த  ்த ா ை ர ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ்ள ா ன 
அலிசின (Allicin) மற்றும் அலியம் (Allium) 
உள்ளன.  இளை ்பாக்டீரியா, பூஞ்ள்ச மற்றும் 
ளைரஸ் ம்பானறைற்றிற்கு எதிரான மநாய 
எதிரபபு ்சக்திளய உ்டலுக்கு அளிக்கினறன.  

படம் 7.3. மஞ்சள் நிை பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள் 

படம் 7.4. . பச்ச நிை பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள்
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படம் 7.6. நீலம், இணடி்்கா, ்கத்்தரிபபூ 
நிைமு்டய பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள்  

படம் 7.7. இயற்்க உணவு்கள் (Organic foods)  

மமலும் இதில் கந்்தக ஃள்பம்டா ்சத்தான 
திமயால் உள்ளது.  இவைளக ்பசள்ச / 
்ைளள்ள நிற காயகறி, ்பைஙகள, ்காழுபபு 
உ ்ட லி ல்  ம ்ச ர ை ள ்த த  ்த டு த து  இ ரு ்த ய 
மநாயிலிருந்து காக்கினறன.

7.6.6. நீலம், இணடி்்கா, ்கத்்தரிபபூ 
நிைமு்டய பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள் 

 நீலம், இணடிமகா மற்றும் கததிரிபபூ 
நி ற ம்  ் க ா ண ்ட  ்ப ை ங க ள  ம ற் று ம் 
காயகறிகளுக்கு மூப்பள்ட்தளல ்தவிரக்கும் 
குணாதி்சயஙகள உள்ளன.  இந்்த உணவில் 
அ தி க  அ ்ள வு  எ தி ர  ஆ க் ஸி ஜ ம ன ற் றி க ள 
கு றி ப ்ப ா க  ஆ ந் ம ்த ா ள ்ச ய னி ன  ம ற் று ம் 
பீ ன ா லி க் ஸ்  உ ள ்ள து .   இ ள ை  ்த னி த து 
வி்டப்பட்ட மூலக்கூறுகளினால் ஏற்்படும் 
்்சல் அழிளை ்தடுக்கினறன. சில நீல மற்றும் 
கததிரிபபூ  நிற ்பைஙகள,  காயகறிகளில் 
உயிரச்சதது C அதிகமாக உள்ளது. இது 
நிளனைாற்றளல அதிகரிக்கிறது.

 7.7. இயற்்க உணவு்கள் (Organic foods)

 இயற்ளக உணவுகள சுற்றுசூைலுக்கு 
ம ்த ா ை ள ம  உ ண வு க ்ள ா கு ம் .  இ ள ை 
வி ல ங கு க ளி லி ரு ந் து  ் ்ப ற ப ்ப டு ம்  உ ர ம் 
மற்றும் இயற்ளகயான உரம் ஆகியைற்ளற 
்ப ய ன ்ப டு த தி  ம ம ம் ்ப டு த ்த ப ்ப ட ்ட 
மணணிலிருந்து கிள்டக்கும் உணைாகும்.  
இயற்ளக உணவு இர்சாயன பூசசி ்கால்லி 
மருந்து மற்றும் உரஙகள ்பயன்படுத்தப்ப்டாமல் 
உற்்பததி ்்சயயப்பட்டது.  இவவுணைானது 
்ப ்த ப ்ப டு த து ம்  ் ்ப ா ரு ட க ள  ம ற் று ம் 
் ்ச ய ற் ள க  உ ண வூ ட டி க ள  ம ்ச ர க் க ா ம ல் 
அஙகாடிகளில் விற்கப்படுகிறது. ்பயிர சுைற்சி 
முளறயினால் மணை்ளம் மமம்்படுத்தப்படடு 
்பயிராக்கப்படுகிறது. 

 7.7.1 . இயற்்க ்வ்ளாண்ம சில 
குறிபபு்கள்:

 இ ய ற் ள க  ம ை ்ள ா ண  எ ன ்ப து 
்்தாழிற்நுட்பததின ைாயிலாக இயற்ளக ்சாரந்்த 
்்பாருள உற்்பததியாகும் .  இயற்ளக மை்ளாண 
உ ண வு க ள  எ ன ்ப து  ்ப ரி ந் து ள ர க் க ப ்ப ட ்ட 
நள்டமுளறகளின்படி ்பயிரி்டப்பட்ட்தாகும்.  
இளை ்்தாழிற் விை்சாயததிலிருந்து ்பல 

ைழிகளில் மைறு்பட்டது.  இப்பணளணகள 
அந்்தந்்த நாடடின அல்லது மாநிலததின 
ைளரயறுக்கப்பட்ட ்்சயல்முளறயின மூலம் 
உற்்பததி ்்சயயப்படடு இயற்ளக உணவுகள 
எனறு ்சானறி்தழ ்்பறமைணடும்.  இந்்த 
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சசயலபாடு – 3

உனது வீடடில் இயற்ளக உணவுகள்ள 
்பயிர உணவுகள்ள ்பயிர ்்சயய 
இயலுமா? ஆம் எனில் எவைாறு 
்சாததியமாகும்? கூறுக.

்்சயல்முளற மிகவும் விளல உயரந்்தது 
இயற்ளக உணவின ்தரம் ஒரு நாடடிலிருந்து 
மற்்றாரு நாடடு்டன மைறு்பட்டது.  நம் 
நாடடில் இயற்ளக உணவு ்தயாரிப்ப்தற்கு 
பினைரும் ைழிமுளறகள்ள கள்டபிடித்தல் 
மைணடும். அளை,

Ø்்சயற்ளக மைதிப்்பாருடகள்ள 
உ்பமயாகப்படுத்தக் கூ்டாது

Øகதிர வீசசுகள்ள ்பயன்படுத்தக்கூ்டாது

Øகழிவு நீர ம்சறுகள்ள 
உ்பமயாகப்படுத்தக் கூ்டாது (இளை மற்ற 
விை்சாயஙகளில் ்பயன்படுததுகினறனர)

Øமர்பணு மாற்றம் ்்சயயப்பட்ட 
உயிரகள்ள ்பயன்படுத்தக் கூ்டாது.

Øஅவைப்்பாழுது ்த்ளததிற்கு ்்சனறு 
ஆயவு ்்சயய மைணடும்.

7.7.2. வீடடுத் ்்தாடடம் வ்ளரபப்தற்கான 
குறிபபு்கள்

1 . ்ப ா ள ன  ம ற் று ம்  ்ச ண ல ா ல்  ஆ ன 
்ச ா க் கு ப ள ்ப க ள  அ ல் ல து  ் ்ச ய ற் ள க 
்சாக்குபள்பகள மறுசுைற்சி ்்சயயப்பட்ட 
்தக்க ா ளி  கூள ்டக ள,  ம ர க்கூ ள ்டக ள 
ம ்ப ா ன ற ள ை க ள  ்ச ந் ள ்த யி லி ரு ந் து 
ம்சகரிக்கவும்.

2.நல்ல ்தரம் மிக்க எளிதில் கிள்டக்கினற 
மணளண நாம் ை்ளரக்கும் ்்சடிகளுக்கு 
்ப ய ன ்ப டு த ்த வு ம்  அ ல் ல து  இ ய ற் ள க 
உரதள்த ்பயன்படுத்தவும் (இயற்ளக உரம் 
என்பது காய, ்பைஙகளின ம்தால்கள்ள 
்ப ள ்ள த தி ல்  கு வி த து  ம ண  ம ற் று ம் 

சசயலபாடு – 2

 கீழ கண்டைற்ளற ்்பாருததுக
 1.  கிரான்்பரரி - கமராடடீன
2.  ஆரஞ்சு  - அலின
3.  எலுமிசள்ச - அந்ம்தா்சயனின
4.  ்பசள்ச பூக்மகாசு - பீனலிக்ஸ்
5.  கத்தரிபபூ நிற மகாசு - இணம்டால்
6.  பூணடு  - ளலமகாபின
 

மணபுழுக்களின அடுக்குக்ளாக ்பரபபி 
்பல நாடகள கழிதது  கிள்டப்ப்தாகும்).

3 . ந ல் ல  ்த ர ம ா ன  வி ள ்த க ள  ை ா ங க 
மைணடும் ்பருைம் மற்றும் காலநிளலக்கு 
்த கு ந் ்த  க ா ய க றி க ள  ்ப ை ங க ளி ன 
விள்தகள்ள ைாஙக  மைணடும்.

4.்்சடிகள்ள நட்டபின சூரிய ஒளியின 
கீ ழ  ள ை க் க  ம ை ண டு ம் .  தி ன மு ம் 
்தணணீர வி்ட மைணடும். கழுவிய அரிசி 
்தணணீர , ம்தஙகாய ்பால் எடுத்த பின  
மீ்தஙகள, இயற்ளக உரஙகள்ள  அ்தன 
நிளலக்மகற்்ப ்பயன்படுத்த மைணடும்.

5.கள்ளகள இருந்்தால் அடிக்கடி நீக்க 
மைணடும். அதிக நீர ஊற்று்தல் கூ்டாது.  
்பளைய காயந்்த இளலகள,  ்பழுத்த 
இளலகள்ள கத்தரித்தல், அகற்று்தல் 
மூ ல ம்  ் ்ச டி க ள ்ள  ்ப ா து க ா த ்த ல் 
மைணடும்.

படம் 7.8. வீடடுத் ்்தாடடம் 
வ்ளரபப்தற்கான குறிபபு்கள்

உல்க மண தினம் 
டிசம்பர - 5

படம் 7.6. நீலம், இணடி்்கா, ்கத்்தரிபபூ 
நிைமு்டய பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள்  
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மர்பணு மாற்ற உணவுகள 
(Genetically Modified Foods)

மர்பணு மாற்றுை்தன மூலம் உணவின ்சததுக்கள மற்றும் 
மைதி்்பாருடகள்ள கூடடு்தல்

மருந்்தாக்கல் உணவுகள
(Nutraceuticals)

மநாய ்தடுக்கும் ்தனளம ்காண்டளை

இயற்ளக உணவுகள
(organic foods)

இயற்ளக உரஙகள்ள ்பயன்படுததி விள்ளவிக்கப்படும் 
மா்சற்ற உணவுகள

D.N.A இனகலபபு
(DNA recombinant)

வி ரு ம் பி ய  ்ப ல ன க ள ்ள ப  ் ்ப ற  ம ர ்ப ணு க் க ள ்ள 
மாற்றியளமக்கும் ்்தாழிற்நுட்பம்

மருந்து உணவு
(Pharma Food)

மருததுை ்பலனகள்ள அளிக்கக்கூடிய உணவு

இர்சாயன ்தடுபபு முளற
(Chemo Prevention)

புற்றுக்கடடிகளின ை்ளரசசிளயத ்தடுக்கும்முளற

ஊக்குநீர -  இயக்குநீர 
(Hormones)

ை்ளரசசிளயத தூணடும் சுரபபுநீர

உ ண வு ச  ம ்ச ர க் ள க ப 
்்பாருடகள

(Dietary Supplements)

ஒனறு அல்லது ்பல ்்பாருடகள்ள உணவில் ம்சரதது அ்தன 
்தரதள்த மமம்்படுததுைது

வி்ளக்கத்திரடடு

6 . இ ந் ்த  ் ்ச ய ல் மு ள ற யி ல்  ந ல் ல 
ஊட்டமான காயகறி மற்றும் ்பைஙகள்ள 
நம் ம்தாட்டததில் ்்பறலாம். 

உ ்த ா ர ண ம ா க  க த தி ரி க் க ா ய , 
் ை ண ள ்ட க் க ா ய  எ ல் ல ா  ம ா ்த ங க ளி லு ம் 
ை்ளரக்க முடியும். ்தக்காளி ஏபரல் மு்தல் 
ஆகஸ்ட மா்தம் ைளர. கீளர ைளககள ஜனைரி 
மு்தல் ஆகஸ்டு மா்தம் ைளர ை்ளரக்க முடியும்.

்கருத்துத் திரடடு]

Øநவீன ்்தாழிற்நுட்பதள்த மர்பணு 
்்பாறியியல், மர்பணு மாற்றம், மர்பணு 
மாற்ற ்்தாழிற்நுட்பம் எனறும் 
அளைக்கலாம்.

Ø ம ரு ந் ்த ா க் க ல்  உ ண வு க ள  எ ன ற 
ை ா ர த ள ்த  உ ண வு  ம ற் று ம்  ம ரு ந் து 
ஆகியைற்றின கலபபு அல்லது சுருக்கம் 
ஆகும்.

Øஉணவுசம்சரக்ளகப ்்பாருள என்பது 
ை ா ய ை ழி ய ா க  எ டு த து க் ் க ா ள ளு ம் 
உணவின மூல்்பாரு்ளாகும்.

Ø ம ர பு  ்ச ா ர ந் ்த  உ ண வி ய ல்  ்ப டி ப பு 
என்பது மர்பணு குறியிடுகளில் ஏற்்படும் 
சிறு மைறு்பாடுகள எவைாறு நமது 
ஊட்டச்சதது ம்தளைகள்ள ்பாதிக்கினறது,  
குறிபபிட்ட மநாயினால் ்பாதிக்கப்படும் 
்த ன ள ம  ம ற் று ம்  சு ற் று ச சூ ை லி ன 
்தனளமக்மகற்்ப மாறும் விள்ளவுகள 
ஆகியன குறித்த்தாகும்.

Ø சி ை ப பு  நி ற  ்ப ை ங க ள  ம ற் று ம் 
க ா ய க றி க ளி ல்  க ா ண ப ்ப டு ம் 
மைதிப்்பாருளகள கமராடடினாயடுகள 
மற்றும் ஆந்ம்தா்சயனினக்ளாகும்.

Ø ம ஞ் ்ச ள  நி ற  ்ப ை ங க ள 
ம ற் று ம்  க ா ய க றி க ளி ல்  எ தி ர 
ஆக்ஸிஜமனற்றிக்ளான உயிரச்சதது C 
மற்றும் ள்பம்டாஸ்டீரால்கள அதிக அ்ளவு 
உள்ளது.
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5. _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  உ ண வு க ள 
சுற்றுசசூைலுக்கு ம்தாைளம உணவுக்ளாகும்.

அ) எதிர ஆக்ஸிஜமனற்றிகள 

ஆ) இயற்ளக

இ) மாமி்ச 

ஈ) மரபு ்சாரந்்த உணவுகள

6. _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  ்த ா ை ர 
மைதிப்்பாருடக்ளாகும்

அ) ள்பம்டா்கமிகல்ஸ்

ஆ) ஜீமனாம் 

இ) நியூடராக்டீவஸ் 

 ஈ) மரபு ்சாரந்்த உணவுகள

பகுதி - ஆ : குறு வினாக்கள்(2 
மதிபசபண்கள்)

1. ்்சயல்்சார உணவுகள எனறால் எனன?

2. மருந்்தாக்கல் உணவுகள-ைளரயறு.

3. ்்சயல்்சார உணவுகளின ்பயன யாது?

4. மரபு ்சாரந்்த உணவியல் விைரி.

5. ஊட்டச்சதது மரபியல் விைரி.

6.  பரீ்பமயாடிக்ஸ் மற்றும் பமரா்பமயாடிக்ஸ் 
வி்ளக்குக.

7. சின்பமயாடிக் எனறால் எனன?

பகுதி - இ : சுருக்கமான வி்டயளி.   
(3 மதிபசபண்கள்)

1.மருந்்தாக்கல் உணவுகளின ைளகப்பாடு 
யாது?

வினாக்கள்

பகுதி - அ : சரியான வி்ட்க்்ள எழுது்க 
(1 மதிபசபண)

1. _____________ என்பது ஊட்டமளித்தல் 

அ) உணவு

ஆ) உணவூட்டம்

இ) கமலாரி 

ஈ) ஆமராக்கியம்

2. நவீன உயிர ்்தாழிற்நுட்பம்  இவைாறு 
அளைக்கப்படுகிறது

 அ)மர்பணு்்பாறியியல்

ஆ)மர்பணுமாற்றம் 

இ)இரணடும்

ஈ) மரபியல்

3. மருந்து மற்றும் உணவு ஆகியைற்றின கலபபு 
___________ ஆகும்.

அ) மருந்்தாக்கல் உணவுகள

ஆ) மரபு ்சாரந்்த உணவியல் 

இ) ஊட்டச்சதது மரபியல்.   

ஈ) இயற்ளக

4. ம ர பு  ம ா ற் ற த தி ன ா ல்  ்ச த து க ளி ன 
ம்தளைகளில் ஏற்்படும் மாற்றதள்த ்பற்றிய 
்படிபபு ___________ ஆகும்.

அ) இயற்ளக மரபியல்

ஆ) மரபு்சாரந்்த உணவியல்

இ) மருந்்தாக்கல் மரபியல்

ஈ) ஊட்டச்சதது மரபியல்

் ்ப ா தி யு ள ர  கு ளி ள க 
(Capsules)

மருந்து அள்டக்கப்பட்ட ்்பாதியுளர

்மனளமயான களிம்பு 
(Soft Gel)

மமல்பூசசிற்குப ்பயன்படுைது

களிம்பு குமிழ (Gelcap) களிம்பு அள்டக்கப்பட்ட குமிழ
்தாைர மைதி்்பாருடகள 

(Phytochemicals)
்தாைரஙகளில் காணக்கூடிய மைதிப்்பாருடகள
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பகுதி-ஈ:விரிவான வி்டயளி 
(5 மதிபசபண்கள்)

1. ் ்ச ய ல் ்ச ா ர  உ ண வு க ளி ன 
முக்கியததுைதள்த வி்ளக்கி எழுதுக.

2. ்பல்மைறு நிற உணவுகளில் உள்ள 
்த ா ை ர  ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ட க ள  ய ா ள ை ? 
ஏம்தனும் இரணடு குறிதது விரிைாக 
எழுதுக.

2.பமரா்பமயாடிக் மற்றும் பரீ்பமயாடிக் 
மைறு்படுததுக.

3 . சி ை ப பு  நி ற  ்ப ை ங க ள  ம ற் று ம் 
க ா ய க றி க ளி ல்  க ா ண ப ்ப டு ம்  ்த ா ை ர 
மைதிப்்பாருடகள்ள எழுதுக. அைற்றின 
்பயனகள யாளை?

4 .ஃபிம்ளைனாயடுகளின ்பயனகள்ள 
்படடியலிடுக.

5 . ம ர பு  ்ச ா ர ந் ்த  உ ண வி ய ல்  ம ற் று ம் 
ஊட்டச்சதது மரபியல் குறிபபு ைளரக.
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127 உணவூடடவியலின் அண்ம நி்லபபாடு்கள்

உரலி

http://forces.si.edu/soils/interactive/web/index.html

்படி  1

்படி  3

்படி  2

்படி  4

இச்ெசயல்பாட்�ன் �லம் மாணவர்கள் 
விவசாயம் ெசய்�ம் �ைறைய 

அறிந்�ெகாள்ளலாம்

விவசாயம்

படிகள்
படி 1:  உரலிளயப ்பயன்படுததி “Interactive Farming” எனற ்பக்கததிளனத திறந்து “Start” 

எனனும் ்்பாத்தாளனச ்்சாடுக்கி விள்ளயாடடிளன ஆரம்பிக்கவும்.

படி 2:  எந்்தப ்பயிளர விள்ளவிக்க மைணடுமமா அ்தளன எவைாறு ்பயிரி்ட மைணடும் 
எனனும் முளறளயக் கைனிக்கவும். 

படி 3:  எந்்த நிலததில் ்பயிரி்ட மைணடுமமா அந்்த நிலதள்தத ம்தரவு ்்சயது அதில் ்பயிளர 
விள்ளவிக்கவும்

படி 4:  குறிபபிட்ட அ்ளவில் உரதள்தப ்பயன்படுததி ்பயிளர அறுைள்ட ்்சயது விை்சாய 
முளறயிளனத ்்தரிந்து ்காள்ளவும்

*்ப்டஙகள அள்டயா்ளததிற்கு மடடுமம.

Java மற்றும் Flash Player ஐ அனுமதிக்கவும்

இைணயச்ெசயல்பாடு
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