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அலகு

       அறிமுகம் 
உயிர் வாழவதற்கு அடிப்படையானது உணவு 

ஆகும். ஒரு உயிரினம் எநத ஒரு ப்பாருடை (தாவர 

அல்லது வி்லங்குகளிலிருநது ப்பறப்படும் ப்பாருள்) 

ஊடைச்சத்திற்காக உடபகாள்கிறததா அநதப ப்பாருள் 

‘உணவு’ என்று வடரயறுககப்படுகிறது. ஆற்றட்ல 

வழங்குதல, வைர்சசி மற்றும் முன்தனற்றத்திற்கு 

உதவுதல, த்சதமடைநத திசுககடைப புதுபபித்தல 

மற்றும் த�ாயகளிலிருநது உைட்லப ்பாதுகாத்தல 

ஆகியவற்றிற்குத் ததடவயான அத்தியாவசிய 

்சத்துககடை இடவ பகாண்டுள்ைன. 

த�ாயத்பதாற்று மற்றும் �ஞ்சாதல மூ்லம் த�ாயகள் 

ததான்றுவதற்கு நுண்ணுயிரிகைால உணவு 

பகடடுபத்பாதத்ல காரணமாகும். இதனால 

இந�ாடகளில உணவு ்பாதுகாபபு என்்பது 

முககியத்துவம் வாயநததாக உள்ைது. 

உணவுப ப்பாருடகடைக க்லப்பைம் ப்சயயும் 

ப்சயல இநதியாவில ஒரு சி்ல வணிகர்கைால 

�டைமுடறப ்படுத்தப்படடு வருகிறது. ப்பாருைாதார 

்லா்பத்திற்காக உற்்பத்தி முதல நுகர்வு வடர 

உணவானது க்லப்பைம் ப்சயயப்படுகிறது. 

தீங்கு விடைவிககும் ப்பாருடகடை உணவில 

க்லப்பதன் மூ்லதமா அல்லது அவசியமான 

ப்பாருடகடை நீககுவதன் மூ்லதமா நுகர்தவாரின் 

உைற்ப்சயலியல ்பாதிககப்படுகிறது. உற்்பத்தி 

ப்சயயப்படும் உணவுபப்பாருடகளின் தரத்டதப 

்பராமரிப்பதற்காக �ம் �ாடடில உணவு ்பாதுகாபபுச 

்சடைங்கள் இயற்றப்படடுள்ைன. இவற்டறப ்பற்றி 

இங்கு விரிவாகக காண்த்பாம்.

 21.1  ஊட்டச்சத்துக்களின் வகககள் 

ஊடைச்சத்துககள் கீழககண்ை முககியத் 

பதாகுதிகைாக வடகப்படுத்தப்படடுள்ைன.

 � கார்த்பாடைடதரடடுகள் 

 � புரதங்கள்

 � பகாழுபபுகள்

 � டவடைமின்கள்

 � தாது உபபுககள்

21.1.1 கோரரபோகைடர�டடுகள்

கார்த்பாடைடதரடடுகள் என்்படவ கார்்பன், 

டைடரஜன் மற்றும் ஆகஸிஜன் ஆகியவற்டறக 

பகாண்ை கரிம கூடடுபப்பாருள்கைாகும். இடவ 

உைலுககு ஆற்றட்லத் தரககூடிய பிரதான 

மூ்லபப்பாருள்கைாகும். குளுகதகாஸ், சுகதராஸ், 

்லாகதைாஸ், ஸ்ைார்ச மற்றும் ப்சலலுத்லாஸ் 

ஆகியடவ கார்த்பாடைடதரடடுகளுககு சி்ல 

எடுத்துககாடடுகைாகும். 

கார்த்பாடைடதரடகள் ஒற்டறச்சர்ககடர 

(குளுகதகாஸ்), இரடடைச ்சர்ககடர (சுகதராஸ்) 

மற்றும் கூடடுச்சர்ககடர (ப்சலலுத்லாஸ்) 

என வடகப்படுத்தப்படுகின்றன. ஓவபவாரு 

பதாகுதியிலும் உள்ை ்சர்ககடர மூ்லககூறுகளின் 

அடிப்படையில இடவ வடகப்படுத்தப்படுகின்றன.

21.1.2 பு�தஙகள் 

உைலுககுத் ததடவயான முககியமான 

ஊடைச ்சத்தாகவும், அதற்கான கடைடமபபுப 

கற்்றல் ர�ோக்கஙகள்

இப்பாைத்டதக கற்றபின் மாணவர்கள் ப்பறும் திறன்கைாவன: 

 � ஊடைச்சத்துககளின் வடகப்பாடடிடனப புரிநது பகாள்ளுதல.

 � ்சரிவிகித உணவின் முககியத்துவம் ்பற்றி அறிதல.

 � டவடைமின்கள் மற்றும் தாது உபபுககளின் ஆதாரம், ்பணிகள் மற்றும் அடவ குடறவதால 

ஏற்்படும் குடற்பாடடு த�ாயகள் ஆகியவற்டறப ்படடியலிடுதல. 

 � ்பலதவறு்படை உணவுப ்பாதுகாத்தல முடறகடைப ்பற்றிய அறிவிடனப ப்பறுதல.

 � உணவில காணப்படும் க்லப்பைப ப்பாருள்கடை அறிநது பகாள்ளுதல.

 � �ாடடிலுள்ை தவறு்படை உணவு தரச்சான்று வழங்கும் நிறுவனங்கள் ்பங்கிடன விைககுதல.
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ப்பாருைாகவும் புரதங்கள் உள்ைன. இடவ ப்சலகள் 

மற்றும் திசுககளின் வைர்சசிககும், அவற்டறப 

்பாதுகாப்பதற்கும் அவசியமானடவயாகும். 

புரதங்கைானடவ ்ப்ல அமிதனா அமி்லங்கடைக 

பகாண்டு உருவானடவ. 

அத்தியாவசியமான அமிதனா அமி்லங்கள் 

(Essential Amino Acids - EAA) உைலில 

உருவாககப்படுவதிலட்ல. எனதவ, இவற்டற 

உணவில இருநதுதான் ப்பற்றுகபகாள்ை 

தவண்டும். �ம் உைலில ஒன்்பது 

அத்தியாவசியமான அமிதனா அமி்லங்கள் 

உள்ைன. அடவ முடறதய: ஃபிடனல அ்லடனன், 

தவட்லன், திரிதயாடனன், டிரிபதைாஃத்பன், 

பமத்திதயாடனன், லுட்சன், ஐத்சா லுட்சன், 

ட்லசின் மற்றும் ஹிஸ்டிடைன். 

21.1.3 ககோழுப்புகள்

உணவிலுள்ை பகாழுபபுகள் ஆற்றட்ல 

வழங்குகின்றன. இடவ ப்சலலின் அடமபட்பப 

்பராமரிப்பததாடு வைர்சசிடத மாற்றப ்பணிகளிலும் 

ஈடு்படுகின்றன. 

சி்ல பகாழுபபு அமி்லங்கள் 'அத்தியாவசிய 

பகாழுபபு அமி்லங்கள்' என அடழககப்படுகின்றன. 

ஏபனன்றால, இநத பகாழுபபு அமி்லங்கடை 

உை்லால உருவாகக முடிவதிலட்ல. எனதவ, 

இடவ உணவின் மூ்லம் ப்பறப்படுகின்றன. மனித 

உணவூடைத்திற்கு அத்தியாவசியமான பகாழுபபு 

அமி்லம் ஒதமகா பகாழுபபு அமி்லமாகும். 

21.1.4 கவட்டமின்கள்

டவடைமின்கள் சிறிய 

அைவில ததடவப்படும் 

மி க  மு க கி ய ம ா ன 

ஊடைச்சத்தாகும். இடவ 

குறிபபிடை உைற்ப்சயலியல 

மற்றும் உயிர்தவதியியல 

ப்சயல்பாடுகளுககு ததடவப்படுகின்றன. 

ரமலும் அறிந்துககோள்ரவோம்

ைாகைர் ஃ்பன்க என்்பவரால டவடைமின் என்ற 

வார்த்டத அறிமுகப்படுத்தப்படைது. டவடைமின் 

Aககு ஆங்கி்ல எழுத்தின் முதல எழுத்தான A 

பகாடுககப்படடுள்ைது. ஏபனன்றால முதன் முதலில 

கண்டுபிடிககப்படை டவடைமின் இதுவாகும்.  

மனிதனின் ததா்லால டவடைமின் 

Dஐ உருவாகக முடியும். 

மனிதனின் ததாலின் மீது 

சூரியககதிர்கள் விழும்த்பாது 

(குறிப்பாக அதிகாட்லயில) டவடைமின் D 

உருவாககப்படுகின்றது. சூரியககதிர்கள் ததாலின் 

தமல விழும்த்பாது டிடைடிதரா பகா்லஸ்டரால 

எனும் ப்பாருள் டவடைமின் D ஆக மாறுகிறது. 

எனதவ, டவடைமின் D ‘சூரிய ஒளி டவடைமின்’ 

என்று அடழககப்படுகிறது. டவடைமின் D காலசியம் 

உறிஞசுதலுககு உதவுவதன் மூ்லம் எலும்பின் 

்ப்லத்டத அதிகப்படுத்துகிறது.

21.1.5 தோது உப்புச ்சத்துக்கள்

உயிரினங்கள் தாங்கள் உயிர் வாழவதற்குத் 

ததடவயான ்பலதவறு உயிரியல ப்சயல்பாடுகடைப 

புரிவதற்குத் ததடவயான அத்தியாவசிய 

ஊடைச்சத்தாக தாது உபபுககள் எனப்படும் கரிமப 

ப்பாருள்கள் உள்ைன. ்பற்கள், எலும்புகள், இரத்தம், 

தட்ச மற்றும் �ரம்பு ப்சலகளில இடவ அைங்கியுள்ைன.

காலசியம், ்பாஸ்்பரஸ், ப்பாடைாசியம், 

த்சாடியம், மற்றும் பமகனீசியம் த்பான்றடவ 

மனித உைலுககு அதிகமாக ததடவப்படும் ப்பரும் 

தனிமங்கைாகும். மீதமுள்ை தனிமங்கள் ‘குடறவாக 

ததடவப்படும் தனிமங்கள்’ (Trace Elements) 

என்று அடழககப்படுகின்றன. அடவ கநதகம், 

இரும்பு, குதைாரின், தகா்பாலட, தாமிரம், துத்த�ாகம், 

மாங்கனீஸ், மாலிபடினம், அதயாடின் மற்றும் 

ப்சலினியம் த்பான்றடவ ஆகும். 

அட்டவகை 21.1 உைவின் முக்கிய கதோகுதிகளின் மூலஙகள்

உைவின் முக்கிய 

கதோகுதிகள்

அதன் மூலஙகள் தின்சரி ரதகவகள் 

(கி�ோம்)

கார்த்பாடைடதரடகள் ததன், கரும்பு, ்பழங்கள், முழுத்தானியங்கள், மாவு்சத்து 

காயகறிகள்

150-200

புரதங்கள் ப்லகயூம்கள், ்பருபபு வடககள், பகாடடைகள், த்சாயா பீன், 

்பசட்ச காயகறிகள், மீன், தகாழி இடறசசி, முடடை மற்றும் 

்பால ப்பாருடகள்

40

பகாழுபபுகள் முடடை மஞ்சள் கரு, இடறசசி, நிடறவுற்ற எண்பணய 35
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அட்டவகை 21.2 டவடைமின்கள்- அதன் மூ்லங்கள், குடற்பாடு த�ாயகள் மற்றும் அறிகுறிகள்

கவட்டமின் அதன் மூலஙகள் குக்றபோடு ர�ோயகள் அறிகுறிகள்

ககோழுப்பில் கக�யும் கவட்டமின்கள்

கவட்டமின் A

(பரடடினால)

தகரட, ்பப்பாளி. இட்ல 

வடக காயகறிகள் (மீன் 

கலலீரல எண்பணய) 

முடடையின் உடகரு, ்பால 

ப்பாருடகள்

சீதராபதாலமியா (ததால 

த�ாயகள்), நிகைத்லாபியா 

(மாட்லககண் த�ாய)

உ்லர்நத கார்னியா, 

மற்றும் இரவில ்பார்கக 

முடியாத நிட்ல, ப்சதில 

த்பான்ற ததால

கவட்டமின் D 

(காலசிஃப்பரால)

முடடை, கலலீரல, 

்பால ப்பாருடகள், மீன், 

சூரிய பவளிச்சத்தில 

ததாலிலிருநது 

உருவாகுதல

ரிகபகடஸ் (குழநடதகளிைம் 

காணப்படுகிறது)

கவடடைககாலகள், 

குடற்பாடு உடைய 

மார்ப்பலும்புகள், புறா 

த்பான்ற மார்பு வைர்சசி

கவட்டமின் E 

(தைாதகாஃப்பரால)

முழு தகாதுடம, இடறசசி, 

தாவர எண்பணய, ்பால

எலிகளில ம்லடடுத்தன்டம, 

இனபப்பருகக தகாைாறுகள்

ம்லடடுத் தன்டம

கவட்டமின் K 

(தவதிபப்பாருள் 

குயிதனானிலிருநது 

ப்பறப்படுகிறது)

இட்ல வடக காயகறிகள், 

த்சாயாபீன்ஸ், ்பால

இரத்தம் உடறதல 

�டைப்பறாது

தாமதமாக இரத்தம் 

உடறதலின் காரணமாக 

அதிக இரத்தம் 

பவளிவருதல

நீரில் கக�யும் கவட்டமின்கள்

கவட்டமின் B1

(தயமின்)

முழு தானியங்கள், 

ஈஸ்ட, முடடை, கலலீரல, 

முடைகடடிய ்பருபபு 

வடககள்

ப்பரி ப்பரி தட்சகள் வலிடமயற்றுப 

த்பாதல, ்பககவாதம், 

�ரம்புகளில சிடதவுறும் 

மாற்றங்கள்

கவட்டமின் B2 

(ரித்பாஃபிதைவின்)

்பால, முடடை, கலலீரல, 

்பசட்சககாயகறிகள், 

முழுதானியங்கள்

எரித்பாபிைாவிதனாஸிஸ் 

(கீலியாசிஸ்)

கண்களில எரிச்சல , 

வறடசியான ததால, 

உதடுகளில வீககம், 

வாயின் ஓரங்களில 

பிைவு 

கவட்டமின் B3

(நியாசின்)

்பால, முடடை, கலலீரல, 

தவர்ககைட்ல, பகாழுபபு 

குடறநது காணப்படும் 

இடறசசி, உமி

ப்ப்லாகரா வாயின் ஓரங்களில 

பிைவு, ததால 

தடித்தல, ஞா்பகமறதி, 

வயிற்றுபத்பாககு

கவட்டமின் B6 

(ட்பரிைாகஸின்)

இடறசசி, மீன், முடடை, 

தானியங்களின் தவிடு

பைர்மாடிடஸ் ப்சதிலகள் த்பான்ற 

ததால, �ரம்பு 

குடற்பாடுகள்

கவட்டமின் B12

(ட்சயதனாதகா்பா்லடமன்)

்பால, இடறசசி. கலலீரல, 

்பருபபுவடககள், 

தானியங்கள், மீன்

உயிடரப த்பாககும் இரத்த 

த்சாடக

அதிக அைவி்லான 

இரத்தத்சாடக, 

தண்டுவை �ரம்பு 

குடற்பாடுகள் 

கவட்டமின் C

 (அஸ்கார்பிக அமி்லம்)

இட்ல வடக 

காயகறிகள், முடை 

கடடிய தானியங்கள், 

ப�லலிககாய, எலுமிசட்ச, 

ஆரஞசு த்பான்ற சிடரஸ் 

்பழங்கள்

ஸ்கர்வி ஈறுகள் வீககமடைநது 

இரத்தம் வடிதல, புண்கள் 

குணமாவதில தாமதம், 

்பற்கள் மற்றும் எலும்பு 

குடற்பாடுகள்
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அட்டவகை 21.3 தோதுஉப்புக்கள் - அவற்றின் மூலஙகள், க்சயல்போடுகள் மற்றும் குக்றபோடு ர�ோயகள்

தோதுக்கள் மூலஙகள் க்சயல்போடுகள் குக்றபோடு ர�ோயகள்

ப்பரும் தனிமச்சத்துககள்

கோல்சியம் ்பால ப்பாருடகள், பீன்ஸ், 

முடடைகதகாஸ், முடடை, மீன்

எலும்புகள் மற்றும் 

்பற்களின் எனாமலில 

அைககியுள்ைன, இரத்தம் 

உடறதல, தட்ச சுருகக 

ப்சயல்பாடு கடடுப்படுத்தல

எலும்பு வைர்சசி குன்றுதல, 

மிகக குடறவான எலும்பு 

்சடைக வைர்சசி, எலும்புத்துடை 

த�ாய 

ர்சோடியம் ்சாதாரண உபபு அமி்ல கார ்சமநிட்லடய 

சீராக டவத்தல, �ரம்பு 

உணர்திறன் கைத்தல. 

தட்சபபிடிபபு, �ரம்புத் 

தூண்ைலகடைக கைத்த 

இய்லாடம

கபோட்டோசியம் வாடழப்பழம், ்சர்ககடரவள்ளிக 

கிழங்கு, பகாடடைகள், முழு 

தானியங்கள், சிடரஸ் வடகப 

்பழங்கள்

�ரம்பு மற்றும் தட்சகளின் 

ப்சயல திறடன 

ஒழுங்குப்படுத்துதல.

தட்சச த்சார்வு, �ரம்புத் 

தூண்ைலகடைக கைத்த 

இய்லாடம

நுண்ணிய தனிமச்சத்துக்கள்

இரும்பு ்ப்சட்லககீடர, த்பரீச்சம்்பழம், 

கீடரகள், பிராகதகாலி, 

முழு தானியங்கள், பகாடடைகள், 

மீன், கலலீரல 

ஹீதமாகுதைாபினின் 

முககியக கூறாக 

ப்சயல்படுதல.

இரத்த த்சாடக

அரயோடின் ்பால, கைலிலிருநது கிடைககும் 

உணவு, ்சாதாரண உபபு

டதராயடு ைார்தமாடன 

உருவாககுதல

முன் கழுத்துக கழட்ல 

(காயைர்)

 21.2  பு�தச்சத்துக் குக்றபோடடு ர�ோயகள்

�ம் தின்சரி உணவில சி்ல ஊடைச்சத்துககள் 

நீண்ை கா்லம் இல்லாமல த்பாவதால குடற்பாடடு 

த�ாயகள் ததான்றுகின்றன. இநத நிட்ல 

‘ஊடைச்சத்து குடற்பாடு’ என்று குறிககப்படுகிறது. 

புரதக குடற்பாடு மற்றும் ஆற்றல குடற்பாடைால 

குவாசிதயார்கர் (Kwashiorkar) மற்றும் மராஸ்மஸ் 

(Marasmus) த்பான்ற த�ாயகள் ஏற்்படுகின்றன. 

குவோசிரயோரகர: அதிகப்படியான புரதக 

குடற்பாடைால இநத த�ாய ஏற்்படுகிறது. 

இநத த�ாய 1 முதல 5 வயது வடர உள்ை 

குழநடதகடைத் தாககுகிறது. இககுழநடதகளின் 

உணவில கார்த்பாடைடதரடடுகள் முககியமாகக 

காணப்படும். ஆனால புரதங்கள் மிக மிகக குடறநத 

அைதவ காணப்படும்.

ம�ோஸமஸ: இநத த�ாய ப்பாதுவாக ஒரு 

வயதுககுட்படை ்பசசிைங் குழநடதகடைத் 

தாககுகிறது. இநத வயதில இவர்களுடைய 

உணவில கார்த்பாடைடதரடடுகள், பகாழுபபுகள் 

மற்றும் புரதங்கள் மிக மிகக குடறவாகதவ 

காணப்படும். 

 குவோசிரயோரகர ம�ோஸமஸ

ப்டம் 21.1 ஊடைச்சத்து குடற்பாடு

 21.3  உைவு சுகோதோ�ம்

சுகாதாரமின்டம காரணமாக, த�ாய 

உண்ைாககும் நுண்ணுயிரிகள் உணவுப 

ப்பாருடகடைக பகடடுபத்பாகச ப்சயய்லாம். உணவு 

பகடடுபத்பாதல என்்பது உணவில ்சாதாரணமாக 

ஏற்்படும் விரும்்பத்தகாத மாற்றம் மற்றும் அதனால 

அநத உணவு உடபகாள்ை முடியாத நிட்லயில 

இருப்பதாகும். ததாற்றம், நிறம், தன்டம, மணம் 

மற்றும் சுடவயில ஏற்்படும் மாற்றதம உணவு 

பகடடுபத்பாதலின் அறிகுறிகைாகும். உணவு 

பகடடுபத்பாதலுககுக காரணமான காரணிகள் 

கீதழ பகாடுககப்படடுள்ைன.
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கதிர்கடை உணவுப ப்பாருள்களுககுள் 

குறிபபிடை அைவு ப்சலுத்தி தீங்கு விடைவிககும் 

்பாகடீரியா மற்றும் பூசசிகடைக பகான்று, உணவு 

பகடடுபத்பாகாமல ்பாதுகாத்தல கதிர்வீசசு 

முடறயில அழித்த்லாகும்.

குளிர முக்றயில் போதுகோத்தல்: இது, அழுகும் 

காயகறிகள், ்பழங்கள் மற்றும் ்பழங்களினால 

தயாரிககப்படை ப்பாருடகள், ்பால மற்றும் 

்பாலப்பாருடகள் முதலியவற்டற குடறநத 

பவப்பநிட்லயில குளிர் ்சாதனப ப்படடியில 

த்சமித்து டவககும் முடறயாகும். குடறநத 

பவப்பநிட்லயில உணடவப ்பாதுகாககும்த்பாது 

உணவுபப்பாருள்களில ஏற்்படும் உயிர் மற்றும் 

தவதியியல விடனகளின் தவகம் குடறககப்படடு 

உணவு பகடடுபத்பாவது தடுககப்படுகிறது.

வ ா ட ழ ப ்ப ழ த் ட த 

அடற பவப்பநிட்லயில 

பகடடுபத்பாகாமல நீண்ை 

�ாடகள் ்பாதுகாகக்லாம். ஆனால, அதடன 

குளிர் ்சாதனபப்படடியில டவத்தால, ்பழுககச 

ப்சயவதற்குத் ததடவப்படும் ப�ாதியானது 

ப்சயலிழநது விடுகிறது. தமலும், ப்சலகடை 

அழித்து ்பழுபபு நிறத்டத உருவாககக 

காரணமான ப�ாதியானது அதிகம் ப்சயல்படடு, 

அதனால ்பழத்தின் ததால மஞ்சள் நிறத்திலிருநது 

இருண்ை ்பழுபபு நிறத்திற்கு மாறுகிறது.

உக்றய கவத்தல்: உணடவப ்பாதுகாத்தலில 

ப்பருமைவில ்பயன்்படுத்தப்படும் முடறகளில 

இதுவும் ஒன்றாகும். இநத முடறயில உணவு 0
0
C 

பவப்பநிட்லககுக கீதழ த்சமித்து டவககப்படுகிறது. 

இநத பவப்பநிட்லயில, நுண்ணுயிரிகள் 

வைரமுடிவதிலட்ல; தவதியியல விடனகள் 

குடறககப்படுகின்றன மற்றும் வைர்சிடத மாற்ற 

விடனகள் தாமதப்படுத்தப்படுகின்றன. 

போஸ்டர பதனம் (போஸடடுக�ர்சஷன்): ்பாஸ்ைர் 

்பதனம் என்்பது திரவ நிட்லயில உள்ை உணவுப 

ப்பாருள்கடை பவப்பத்தின் மூ்லம் ்பதப்படுத்தும் 

ப்சயல முடற ஆகும். இநத முடறயில ்பால 

63
0
C பவப்பநிட்லயில 30 நிமிைங்கள் பகாதிகக 

டவககப்படடு உைதன குளிரூடைப்படுகிறது. 

இதனால ்பாலில உள்ை நுண்ணுயிரிகள் 

அழிககப்படுகின்றன. 

கலன்களில் அக்டத்தல்: இநத முடறயில 

ப்பரும்்பா்லான காயகறிகள், கனிகள், இடறசசி 

மற்றும் ்பால உற்்பத்திப ப்பாருள்கள், ்பழர்சம் 

மற்றும் சி்ல உைனடியாக உண்ணும் உணவுகள் 

ஆகியடவ ்பதப்படுத்தப்படடு, பின்னர் அதிக 

உள்கோ�ணிகள்: ப�ாதிகளின் ப்சயல்பாடு மற்றும் 

உணவில காணப்படும் ஈரப்பதம் த்பான்றடவ 

உணவு பகடடுப த்பாதலுககுக காரணமான உள் 

காரணிகள் ஆகும்.

கவளிக்கோ�ணிகள்: உணவில த்சர்ககப்படும் 

க்லப்பைங்கள், நுண்ணுயிரிகைால ்பாதிககப்படை 

அசுத்தமான ்பாத்திரங்கள் மற்றும் ்சாதனங்கள், 

சுகாதாரமில்லாத ்சடமயல ப்சயயும் இைங்கள், 

உணடவச த்சமிககும் வ்சதிகள் இல்லாடம 

த்பான்றடவ உணடவக பகடடுபத்பாகச ப்சயயும் 

பவளிக காரணிகள் ஆகும்.

 21.4  உைவு போதுகோப்பு முக்ற

எதிர்கா்லப ்பயன்்பாடடிற்கு உதவும் வடகயில 

ஏற்ற சூழநிட்லயில உணடவ டவத்து, அழுகுதல 

மற்றும் பகடடுப த்பாவதிலிருநது அவற்டறப 

்பாதுகாககும் முடறதய உணவு ்பாதுகாபபு 

முடற ஆகும். உணவு ்பாதுகாபபு கீழககண்ை 

காரணங்களுககாக அவசியமாகிறது.

 • உணவின் த்சமிபபுக கா்லத்டத அதிகப்படுத்த. 

 • நிறம், தன்டம, மணம் மற்றும் ஊடைச்சத்தின் 

மதிபட்ப நிட்லநிறுத்த.

 • உணவு வழங்கட்ல அதிகப்படுத்த. 

 • உணவு வீணாவடதக குடறகக.

21.4.1 உைவுப் போதுகோப்பு முக்றகள்

்ப்ல வடகயான உணவுப ்பாதுகாபபு 

முடறகள் கீதழ விைககப்படடுள்ைன

உலரத்தல்: உலர்த்துதல என்்பது உணவிலுள்ை 

நீர் மற்றும் ஈரப்பதத்டத நீககி உணடவப 

்பாதுகாககும் முடற ஆகும். சூரிய ஒளிடயப 

்பயன்்படுத்திதயா (எ.கா. தானியங்கள், மீன்) 

அல்லது பவற்றிை உ்லர்த்துதல மூ்லதமா 

(எ.கா. ்பால ப்பாடி, ்பா்லாடைககடடி) அல்லது சூைான 

காற்டறப ்பயன்்படுத்திதயா (எ.கா.திராடட்ச, 

உ்லர்கனிகள், உருடைககிழங்கு சீவலகள்) 

உணவுப ப்பாருள்கள் உ்லர்த்தப்படுகிறது. 

உ்லர்த்தல ப்சய்லானது ்பாகடீரியா, 

ஈஸ்டுகள், பூஞட்சகள் (தமாலடுகள்) த்பான்ற 

நுண்ணுயிர்கள் வைர்வடதத் தடுககிறது.

புககயிடுதல் (அ) புககயூட்டல்: இநத 

முடறயில இடறசசி மற்றும் மீன் 

த்பான்ற உணவுபப்பாருள்கள் புடகயில 

டவககப்படுகின்றன. புடகயினால ஏற்்படும் உ்லர் 

ப்சயல உணடவப ்பாதுகாககிறது.

கதிரியக்கம்: அயனியாககும் கதிர்கைான 

X-கதிர்கள், காமா கதிர்கள் அல்லது புற ஊதாக 
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அழுத்தத்தில தூயடமயான நீராவி ப்சலுத்தப்படை 

காற்றுப புகாத க்லன்களில குறிபபிடை அழுத்தத்தில 

அடைககப்படுகின்றன. பின்னர் அடவ அதிக 

பவப்பநிட்லககு உட்படுத்தப்படடு நுண்ணுயிரிகள் 

அழிககப்படுகின்றன

21.4.2  உைவுப் போதுகோப்புப் கபோருள்ககைச 

ர்சரத்தல் 

இயற்டக மற்றும் ப்சயற்டகயான தவதிப 

ப்பாருள்கடைப ்பயன்்படுத்தி உணடவப 

்பாதுகாகக இயலும்.

அ. இயற்கக உைவுப் போதுகோப்புப கபோருள்கள்

இயற்டகயாகக கிடைககும் உபபு, 

்சர்ககடர மற்றும் எண்பணய த்பான்ற சி்ல 

ப்பாருள்கள் உணவுப ்பாதுகாபபுப ப்பாருள்கைாகப 

்பயன்்படுத்தப்படுகின்றன.

உப்பிகனச ர்சரத்தல்: இது உணடவப 

்பாதுகாககப ்பயன்்படுத்தப்படை ஒரு ்பழங்கா்ல 

முடறயாகும். உபபிடனச த்சர்ககும்த்பாது 

உணவிலுள்ை ஈரப்பதம் ்சவவூடு ்பரவல மூ்லம் 

நீககப்படுகிறது. இதனால, ்பாகடீரியாககளின் 

வைர்சசி தடுககப்படுகிறது மற்றும் நுண்ணுயிர் 

ப�ாதிகளின் ப்சயல்பாடும் குடறககப்படுகிறது. 

இடறசசி, மீன், ப�லலிககாய, எலுமிசட்ச 

மற்றும் மாங்காய ஆகியடவ இம்முடறயின் 

மூ்லம் ்பாதுகாககப்படுகின்றன. தமலும், 

ஊறுகாய மற்றும் க்லன்களில அடைககப்படை 

உணவு த்பான்றவற்டறப ்பாதுகாககவும் உபபு 

்பயன்்படுத்தப்படுகிறது.

்சரக்கக�கயச ர்சரத்தல்: ்பழங்கள் மற்றும் 

்பழங்களிலிருநது ப்பறப்படும் ஜாம்கள், 

பஜலலிகள், ்பழச்சாறுகள் த்பான்றவற்றின் 

ஆயுள் கா்லத்டத அதிகப்படுத்த ்சர்ககடர 

அல்லது ததன் த்சர்ககப்படுகிறது. அவற்றின் 

ஈரப்பதத்டத உறிஞசும் தன்டமயானது 

உணவிலுள்ை நீரின் அைடவக குடறப்பதற்கும், 

கனிகள் ஆகஸிஜதனற்றம் அடைவடதக 

குடறப்பதற்கும் உதவுகிறது.

எண்கைகயச ர்சரத்தல்: ஊறுகாயில 

எண்பணடயச த்சர்ககும்த்பாது காற்றிலுள்ை 

நுண்ணுயிரிகதைாடு பதாைர்பு பகாள்வது 

தவிர்ககப்படுகிறது. இதனால, நுண்ணுயிரிகள் 

வைர்வது தடுககப்படடு, உணவு பகடடுபத்பாகாமல 

்பாதுகாககப்படுகிறது.

ஆ.  க்சயற்கக உைவுப் போதுகோப்புப் கபோருள்கள்

உணடவப ்பாதுகாககும் ப்சயற்டக 

தவதிபப்பாருள்கைான த்சாடியம் ப்பன்த்சாதயட, 

சிடரிக அமி்லம், வினிகர், த்சாடியம் பமடைா 

ட்ப்சலத்பட மற்றும் ப்பாடைாசியம் ட்ப்சலத்பட 

த்பான்றடவ ்சாஸ், ஜாம்கள், பஜலலிகள், 

்பதப்படுத்தப்படை உணவு மற்றும் துரித 

உணவு ஆகியவற்றுைன் மிகவும் சிறிதைவு 

த்சர்ககப்படுகின்றன. இநத தவதிபப்பாருள்கள் 

நுண்ணுயிரிகளின் வைர்சசிடயத் 

தாமதப்படுத்துவதுைன், உணடவ நீண்ைகா்லம் 

்பாதுகாபபுைன் டவககவும் ்பயன்்படுகின்றன.

ரமலும் அறிந்துககோள்ரவோம்

அகதைா்பர் 16ம் தததி உ்லக உணவு தினம் 

கடைபிடிககப்படுகிறது. அன்று, உணவுப 

்பாதுகாபபு மற்றும் உணவு பகடடுப த்பாவடதத் 

தடுத்தல வலியுறுத்தப்படுகிறது.

 

 21.5  உைவுக் கலப்ப்டம்

உணவுக க்லப்பைம் என்்பது ‘உணவில 

தவறு ஏததனும் ப்பாருள்கடை த்சர்ப்பததா 

அல்லது உணவிலிருநது நீககுவததா’ 

ஆகும். இவவாறு ப்சயவதனால உணவில 

இயற்டகயாகக காணப்படும் ப்பாருள்கள் 

மற்றும் தரம் ்பாதிககப்படுகிறது. க்லப்பைத்திற்காக 

உ்பதயாகப்படுத்தப்படும் ப்பாருள் க்லப்பைப 

ப்பாருள் எனப்படும்.

்பால மற்றும் ்பால உற்்பத்திப ப்பாருள்கள், 

தானியங்கள், ்பருபபு வடககள், காபபித்தூள், 

ததயிட்லத்தூள், மஞ்சள்தூள், குங்குமப பூ, இனிபபு 

வடககள், ஆலகைால இல்லாத ்பானங்கள், 

வா்சடனப ப்பாருள்கள், ்சடமயல எண்பணயகள், 

இடறசசி, தகாழிப்பண்டண உற்்பத்திப 

ப்பாருள்கள் த்பான்றடவ ப்பாதுவாகக க்லப்பைம் 

ப்சயயப்படும் சி்ல உணவுப ப்பாருள்கைாகும். 

உணவுக க்லப்பைப ப்பாருள்கள் மூன்று 

வடககைாகப பிரிககப்படடுள்ைன.

1. இயற்டகயான க்லப்பைப ப்பாருள்கள்

2.  பதரியாமல த்சர்ககப்படும் க்லப்பைபப்பாருள்கள்

3.  பதரிநதத த்சர்ககப்படும் க்லப்பைப ப்பாருள்கள்

1. இயற்ககயோன கலப்ப்டப் கபோருடகள்

உணவில இயல்பாகக காணப்படும் 

தவதிபப்பாருள்கள் அல்லது கரிமப ப்பாருள்கள் 

இயற்டகயான க்லப்பைப ப்பாருள்கைாகும். எ.கா. 

சி்லவடக �சசுக காைான்களில காணப்படும் 

�சசுபப்பாருள்கள், ஆபபிள் மற்றும் ப்சர்ரி 

விடதகளில காணப்படும் புரூசிக அமி்லம், கைல 

�சசுககள், மீன் எண்பணய �சசுப்படுதல மற்றும் 

சுற்றுபபுறத்தில காணப்படும் மாசு த்பான்றடவ.
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2. தற்க்சயலோக / கதரியோமல் ர்சரக்கப்படும் 

கலப்ப்டப் கபோருள்கள்

உணவுப ப்பாருடைக டகயாளும்த்பாதும், 

அதடனக க்லன்களில அடைககும்த்பாதும், 

அறியாடமயினாத்லா அல்லது கவனக 

குடறவினாத்லா இபப்பாருள்கள் 

த்சர்ககப்படுகின்றன. அடவ பின்வருமாறு:

அ. பூசசிகபகாலலி மருநதுகளின் எஞசிய 

தவதிபப்பாருள்கள்.

ஆ. உணவுப ப்பாருள்கடைச த்சமிககும் இைங்களில 

பகாறிககும் பிராணிகள் மற்றும் பூசசிகளின் 

ம்ல ஜ்லங்கள் விழுதல, எலிககடிகள் மற்றும் 

்லார்வாககள் ததான்றுதல.

இ. கனிகள், காயகறிகள், உைனடியாக உண்ணும் 

இடறசசி மற்றும் தகாழிப்பண்டண 

தயாரிபபுகளில எஸக்சரிசசியோ ரகோகல, 

்சோல்ரமோனல்லோ இனம் த்பான்ற த�ாய 

விடைவிககும் நுண்ணுயிரிகள் இருப்பதால 

அடவ பகடடுபத்பாதல.

3. கதரிந்ரத ர்சரக்கப்படும் கலப்ப்டப் 

கபோருள்கள்

இநத க்லப்பைப ப்பாருள்கள் 

இ்லா்பத�ாககத்திற்காக தவண்டுபமன்தற 

த்சர்ககப்படுகின்றன. இநத க்லப்பைபப்பாருள்கள் 

க்லநத உணடவ உண்ணு்பவர்களுககு 

ஆதராககியம் ்சம்்பநதமான மிக தமா்சமான 

விடைவுகள் உண்ைாகும். அவவாறு த்சர்ககப்படும் 

ப்பாருள்கள் கீதழ தரப்படடுள்ைன.

அ. உணவுப ்பாதுகாபபுப ப்பாருள்கைான வினிகர், 

சிடரிக அமி்லம், த்சாடியம் ட்பகார்்பதனட 

(்சடமயல த்சாைா), ்பாலில த்சர்ககப்படும் 

டைடரஜன் ப்பராகட்சடு, ப்சயற்டக 

மாவுபப்பாருள், உணவு �றுமணபப்பாருள்கள், 

ப்சயற்டக தவதிபப்பாருள்கள் மற்றும் 

ப்சயற்டக இனிபபூடடும் ப்பாருள்கள் த்பான்ற 

உணவுச த்சர்கடகப ப்பாருள்கள் மற்றும் 

உணவுப ்பாதுகாபபுப ப்பாருள்கள்.

ஆ. வாடழப்பழங்கள் மற்றும் மாம்்பழங்கடைப 

்பழுகக டவப்பதற்கு ்பயன்்படுத்தப்படும் 

காலசியம் கார்ட்படு த்பான்ற 

தவதிபப்பாருள்கள்.

இ. ்பசட்சக காயகறிகள், ்பாகற்காய, 

்பசட்சப்படைாணி த்பான்றவற்றில ்பசுடம 

நிறத்டதக பகாடுப்பதற்காக காரீய உத்லாகம் 

க்லநத அங்கீகரிககப்பைாத உணவு 

நிறமூடடிகள் ்பயன்்படுத்தப்படுகின்றன. 

இடவ காயகறிகளில வாடிய 

நிட்ல  ததான் றாமலிருப்பதற்காக 

த்சர்ககப்படுகின்றன.

ஈ. ஆபபிள் மற்றும் த்பரிககாய த்பான்ற 

கனிகளின் தமல ்பை்பைப்பான ததாற்றத்டதக 

பகாடுப்பதற்காக உண்ணககூடிய ஆனால 

தீங்கு விடைவிககும் ப்சயற்டக பமழுகான 

ப்சல்லாக அல்லது கார்தனா்பா பமழுகு 

த்பான்றடவ த்சர்ககப்படுகின்றன.

21.5.1  கலப்ப்டம் க்சயயப்பட்ட உைவுகைோல் 

ஏற்படும் உ்டல்�லப் போதிப்புகள்

க்லப்பைம் ப்சயயப்படை உணவுபப்பாருள்கடை 

உண்ணுவதால தமா்சமான ஆதராககியம் ்சார்நத 

பிரச்சடனகைான காயச்சல, வயிற்றுபத்பாககு, 

குமடைல, வாநதி, வயிற்றில ஏற்்படும் வாயுக 

தகாைாறுகள், ஆஸ்துமா, ஒவவாடம, 

�ரம்புகதகாைாறுகள், ததால ஒவவாடமகள், 

த�ாய எதிர்பபு ்சகதி குடறதல, சிறுநீரகம் மற்றும் 

கலலீரல ்பாதிப்படைதல, ம்லககுைல புற்றுத�ாய 

மற்றும் குடற்பாடுகளுைன் குழநடத பிறத்தல 

த்பான்றடவ ஏற்்படுகின்றன.

 21.6  உைவு த�க்கடடுப்போடு

�ாடடில உள்ை எல்லா மககளுககும் 

த்பாதுமான அைவு தூயடமயான மற்றும் 

்பாதுகாப்பான உணடவ கிடைககச ப்சயவடத அரசு 

எபப்பாழுதும் வலியுறுத்துகிறது. நுகர்தவாருககு 

தூயடமயான மற்றும் முழுடமயான உணவு 

கிடைககபப்பறுவடத உறுதிப்படுத்தவும் மற்றும் 

நுகர்தவாடர வியா்பாரிகள் ஏமாற்றுவதிலிருநது 

்பாதுகாககும் த�ாககத்துைனும் இநதிய அர்சாங்கம் 

1954 -ஆம் ஆண்டு ‘உணவுக க்லப்பைம் தடுபபுச 

்சடைம்’ மற்றும் 1955-ஆம் ஆண்டு ‘உணவு க்லப்பை 

தடுபபு விதிகள்’ த்பான்ற உணவுப ்பாதுகாபபுச 

்சடைங்கடை இயற்றியது.

விற்்படன ப்சயயப்படும் உணவுபப்பாருள்கள் 

குடறநத்பட்ச தரம் மற்றும் தமம்்படை 

சுகாதாரத்டதப ப்பற்றிருககதவண்டும் என்று 

இநத உணவுப்பாதுகாபபுச ்சடைம் பதளிவாக 

வலியுறுத்துகிறது.
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உணவுப ்பாதுகாத்தட்ல 

ஊககுவிப்பதற்காவும் அதன் 

முன்தனற்றத்திற்காகவும் 2015-

ஆம் ஆண்டு ஏபரல மாதம் 7-ஆம் தததி ‘உ்லக 

சுகாதார தினத்தன்று’ "்பண்டண முதல 

உண்ணும் வடர ்பாதுகாத்திடுவீர் உணடவ" 

என்ற முழககம் எழுப்பப்படைது.

21.6.1  �ம் �ோடடிலுள்ை உைவு 

த�க்கடடுப்போடு நிறுவனஙகள்

ISI, AGMARK 

(அகமார்க), FPO, FCI மற்றும் 

இதர சுகாதாரத் துடறகள் 

நுகர்தவார் ்பயன்்படுத்தும் 

ப்பாருள்களுககு குடறநத்பட்ச 

தர நிர்ணயங்கடை 

விதித்துள்ைன. FCI (இநதிய 

உணவுக கழகம்) 1965-ஆம் ஆண்டு கீழககண்ை 

த�ாககங்களுககாக உருவாககப்படைது.

 • விவ்சாயப ப்பாருள்களுககு ்சரியான விட்ல 

பகாடுத்து விவ்சாயிகளின் �்லடனப 

்பாதுகாப்பது.

 • �ாடு முழுவதும் உணவு தானியங்கடை 

விநிதயாகம் ப்சயவது.

 • ததசிய ்பாதுகாபட்ப உறுதி ப்சயய த்பாதுமான 

அைவு உணவு தானியங்கடை விநிதயாகம் 

ப்சயவது மற்றும் ததடவயான அைவு 

த்சமித்து டவத்து உணவுப ்பாதுகாபட்ப 

நிட்லநிறுத்துவது.

 • உணவு தானியங்கடை நுகர்தவார் 

வாங்கும் விதத்தில ்சநடத விட்லடய 

ஒழுங்கு்படுத்துதல.

 க்சயல்போடு 1

ஒவபவாரு மாணவனும் ஏதாவது ஒரு உணவுப 

ப்பாடை்லத்டத (ஜாம், ்பழர்சம், ஊறுகாய, 

பராடடி, பிஸ்கட முதலியடவ) பகாண்டு வரவும். 

அநதநத உணவின் ப்பயர், தயாரிப்பாைருடைய 

விவரங்கள், அதில அைங்கியுள்ை ப்பாருள்கள், 

பமாத்த எடை, அதிக்பட்ச விற்்படன விட்ல,   

கா்லாவதி �ாள், அநத உணடவக குறித்து 

விழிபபுணர்வு ஏற்்படுத்த தர நிர்ணயம் ப்சயத 

விநிதயாக நிறுவனத்தின் அசசிைப்படை 

குறியீடுககைான  ISI, AGMARK or FPO த்பான்ற 

வி்பரங்கடைகுறிககவும்.

உைவு த�க்கடடுப்போடு நிறுவனஙகள், அவற்றின் நிரையிக்கப்பட்ட குறியீடுகள் மற்றும்  

உைவு போதுகோத்தலில் அகவகளின் பஙகு

ISI  (இநதிய தரககடடுப்பாடு 

நிறுவனம்) ஆனது BIS (Bureau 

of Indian Standard) என்றும் 

அடழககப்படுகிறது.

பதாழிற்்சாட்லயில உற்்பத்தி ப்சயயப்படும் மின் 

ப்பாருள்கைான சுவிடசுகள், தகபிள் ஒயர்கள், நீர் 

சூதைற்றி, மின்்சார தமாடைார், ்சடமய்லடறயில 

்பயன்்படுத்தும் ப்பாருள்கள் முதலியவற்றிற்கு 

்சான்றளிககிறது.

AGMARK  (Agricultural Marking)

தவைாண் ப்பாருடகளுககான 

தரககுறியீடு.

விவ்சாயம் மற்றும் கால�டை உற்்பத்திப 

ப்பாருள்கைான தானியங்கள், அத்தியாவசிய 

எண்பணயகள், ்பருபபு வடககள், ததன், 

பவண்பணய முதலியவற்றிற்கு ்சான்றளிககிறது.

FPO (கனி உற்்பத்திப 

ப்பாருள்கள் ஆடண)

்பழ உற்்பத்திப ப்பாருள்கைான ்பழர்சம், ஜாம்கள், 

்சாஸ், ்பதப்படுத்தப்படை கனிகள் மற்றும் 

காயகறிகள், ஊறுகாயகள் முதலியவற்றிற்கு 

்சான்றளிககிறது.

இநதிய உணவுப ்பாதுகாபபு 

மற்றும் தர நிர்ணய ஆடணயம்.

உணவுப ்பாதுகாபட்பக கண்காணிப்பது மற்றும் 

ஒழுங்கு்படுத்துவதின் மூ்லம் ப்பாதுமககளின் 

சுகாதாரத்டத ்பாதுகாப்பது மற்றும் தமம்்படுத்துவது 

இநத ஆடணயத்தின் ப்பாறுப்பாகும்.
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 க்சயல்போடு 2

1. ்பால: ்சாயவான ்பை்பைப்பான தமல ்பகுதியில ஒரு துளி ்பாலிடன டவககவும். க்லப்பைமற்ற ்பா்லாக 

இருநதால பமதுவாக வழியும் மற்றும் வடிநத இைத்தில ்பாலத்தைம் காணப்படும். அதத ்சமயம் நீர் க்லககப்படை 

்பா்லாக இருநதால தவகமாக வடிநது ்பாலின் தைம் காணப்படுவதிலட்ல.

2. ததன்: ததனில ்பருத்தியினால ப்சயயப்படை ஒரு திரியிடன முககி எடுத்து தீககுசசியால பகாளுத்த தவண்டும். 

க்லப்பைமற்ற ததன் எரியும். ஆனால ்சர்ககடரக கடர்சல த்சர்ககப்படை ததன் ்பை்பைபவன்று பவடிககும்.

3. ்சர்ககடர: ்சர்ககடரடய நீரில கடரககவும். ்சாகபீஸ் ப்பாடி ்சர்ககடரயுைன் த்சர்ககப்படடிருநதால, 

அபப்பாடி ்சர்ககடரக கடர்சலின் அடிப்பகுதியில வீழவடிவாகும்.

4. காபபித்தூள்: ஒரு கண்ணாடி ைம்ைரில நீரிடன எடுத்து அதில ஒரு சி்ல கரண்டிகள் காபபித்தூடைத் 

தூவ தவண்டும். காபபித்தூள் நீரில மிதககும். ஆனால புளியங்பகாடடைப ப்பாடியுைன் க்லப்பைம் 

ப்சயயப்படடிருநதால அது நீரின் அடியில ்படியும்.

5.  உணவு தானியங்கள்: இவற்றில கற்கள், மணல மற்றும் ்பளிங்குக கற்கள் த்பான்றடவ காணப்படும். 

இவற்டற பிரித்தல, கழுவுதல முடறப்படி தூயடமப்படுத்த்லாம்.

  க்சோல்லக்டவு 

ககைப்பு மன உடைச்சல அல்லது உைல த�ாயினால ஏற்்படும் அதிகப்படியான த்சார்வு.

நீர உறிஞ்சும் தன்கம காற்றிலிருநது ஈரப்பதத்டத உறிஞசிகபகாள்ளும் ்பண்பு.

தக்சப்பிடிப்பு திடீர் மற்றும் விருப்பமின்றி ஏற்்படும் தட்சச சுருககங்கள்.

ஊட்டச்சத்துக்கள் ்சாதாரண வைர்சசிககும் உைல வைர்சசி நிட்லகளுககும் ஊடைமளிககின்ற 

ப்பாருள்கள்.

��ம்புத்தூண்்டல்  �ரம்பு இடழகளின் வழி கைத்தப்படும் மின்்சார ்சமிகடஞ.

ஊட்டம் வைர்வதற்கும், ஆதராககியமாக இருப்பதற்கும் ததடவப்படும் உணவு.

ஆஸடடிரயோரபோர�ோசிஸ எலும்புகடை வலுவிழககச ப்சயது அவற்டற உடையககூடிய நிட்லககு 

பகாண்டு ப்சலலும் த�ாய.

பக்கவோதம் �மது உைலில ஏற்்படும் தற்காலிக அல்லது நிரநதர தட்சகளின் ப்சயலிழபபு.

உைவின் ர்சமிப்புக் 

கோலம்

உணடவ த்சமித்து டவககும்த்பாது அடவ பகடடுபத்பாகாமல ்பாதுகாககும் 

கா்லஅைவு.

�சசுகள் ்பாகடீரியாககள், வி்லங்குகள் அல்லது தாவரங்களிலிருநது 

உருவாகககூடிய விஷத்தன்டம பகாண்ை ப்பாருள்கள்.

நிகனவில் ககோள்க

 �  ்சாதாரண வைர்சசிககும் மற்றும் உைல வைர்சசி 

நிட்லககும் உயிர்களுககு உணவு ததடவ.

 �  சி்ல ஊடைச்சத்துககளின் நீண்ை�ாள் குடற்பாடு, 

ஊடைச்சத்து குடற்பாடடு த�ாயகள் மற்றும் ஊடைச 

்சத்து ்பற்றாகுடற நிட்ல வருவதற்கு வழி வகுககும்.

 �  உ்லர்த்தல, புடகயிடுதல, கதிரியககம், 

குளிர்்சாதனப ப்படடிடயப ்பயன்்படுத்தி 

்பாதுகாத்தல, ்பாஸ்ைர் ்பதனம், க்லன்களில 

அடைத்தல த்பான்றடவ உணடவப 

்பாதுகாககும் சி்ல முடறகைாகும்.

 �  க்லப்பைப ப்பாருள்கள் என்்பது உணவுப 

்பாதுகாபபு தர நிர்ணயத்துககு எதிராக 

விரும்்பத்தகாத ப்பாருள்கள் உணவில 

த்சர்ககப்படுத்லாகும்.

 �  1954- ஆம் ஆண்டு இயற்றப்படை உணவுக 

க்லப்பைம் தடுபபுச ்சடைத்தில நுகர்தவார் 

ப்பாருள்களுககு குடறநத்பட்சத் தர நிர்ணயம் 

நிச்சயிககப்படடுள்ைது. 
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I. ்சரியோன விக்டகயத் ரதரந்கதடு.

1. மனித உைலின் சி்ல ததடவகடைப பூர்த்தி 

ப்சயய குடறநத அைதவ (டமகதரா) 

ததடவப்படும் ஊடைச்சத்து 

 அ) கார்த்பாடைடதரட ஆ) புதராடடீன் 

 இ) டவடைமின் ஈ) பகாழுபபு

2. சிடரஸ் வடக ்பழங்கடை உணவில த்சர்த்துக 

பகாள்வதன் மூ்லம் ‘ஸ்கர்வி’ த�ாடயக 

குணப்படுத்த முடியும் என்று கூறியவர் 

 அ) தஜம்ஸ் லிண்ட 

 ஆ) லூயிஸ் ்பாஸ்ைர் 

 இ) ்சார்்லஸ் ைார்வின் 

 ஈ) ஜ்சக நீயூடைன்

3. பவங்காயம், உருடைககிழங்கு த்பான்றடவ 

முடை கடடுவடதத் தடுககும் முடற 

 அ) அதிக குளிர் நிட்லயில ்பாதுகாத்தல 

 ஆ) கதிர் வீசசு முடற 

 இ) உபபிடனச த்சர்த்தல

 ஈ) க்லன்களில அடைத்தல

4. மத்திய அரசின் உணவு மற்றும் உணவுக 

க்லப்பைச ்சடைம் இயற்றப்படை ஆண்டு 

 அ) 1964   ஆ) 1954 

 இ) 1950   ஈ) 1963

5. உணவு பகடடுபத்பாவதற்குக காரணமாக 

உள்காரணியாகச ப்சயல்படுவது 

 அ) பமழுகுப பூசசு 

 ஆ) சுகாதாரமற்ற ்சடமயல ்பாத்திரங்கள்

 இ) உணவின் ஈரத்தன்டம 

 ஈ) ப்சயற்டக உணவுப ்பாதுகாபபுப ப்பாருடகள்

II. ரகோடிட்ட இ்டஙககை நி�ப்புக.

1. உணவில _________ எடுத்துகபகாள்வதன் 

மூ்லம் குடற்பாடடு த�ாயகடைத் தடுகக 

முடியும். 

2. உணவுப ப்பாருடகளின் இயல்பான 

தன்டம மற்றும் அதன் தரத்டதப 

்பாதிககககூடிய ப்சயல்பாடு _________ என்று 

அடழககப்படுகிறது.

3. சூரிய பவளிச்சத்தின் மூ்லம் உைலில 

டவடைமின் D உற்்பத்தியாவதால இதற்கு 

_________ டவடைமின் என்று ப்பயர்.

4. நீடர பவளிதயற்றுதல 

முடறயில அடிப்படைக 

பகாள்டகயானது _________ நீககுவதாகும்.

5. உணவுப ப்பாருள்கடை அவற்றின் _________

தததி முடிநத நிட்லயில வாங்கககூைாது.

6. இநதியாவில தயாரிககப்படும் _________

மற்றும் _________ ப்பாருடகளுககு அகமார்க 

தரக குறியீடு ்சான்றிதழ ப்பற தவண்டும். 

III. ்சரியோ? தவ்றோ? தவக்றனில் திருத்துக.

1. டதராயடு சுரபபியின் ப்சயல்பாடடிற்கு 

இரும்புச்சத்து ததடவப்படுகிறது.

2. மனித உைலின் இயல்பான ப்சயல்பாடடிற்கு 

டவடைமின் ப்பருமைவில ததடவப்படுகின்றது.

3. டவடைமின் C நீரில கடரயககூடியது

4. உணவில பகாழுபபுச்சத்து த்பாதுமான அைவில 

இலட்லபயன்றால உைல எடைக குடறவு 

ஏற்்படும்.

5. தவைாண் உற்்பத்திப ப்பாருள்களுககு ISI 

முத்திடர கடைாயமாககப்படடுள்ைது.

IV. கபோருத்துக. 

1. காலசியம் - தட்சசத்சார்வு

2. த்சாடியம் - இரத்த த்சாடக

3. ப்பாடைாசியம் - ஆஸ்டிதயா த்பாதராசிஸ்

4. இரும்பு -  முன் கழுத்துக கழட்ல

5. அதயாடின் -  தட்சபபிடிபபுகள்

V. கபோருத்தமோன ஒன்க்றக் ககோண்டு நி�ப்புக.

டவடைமின் அதிகம் 

காணப்படுவது

குடற்பாடடு 

த�ாய

காலசிஃ 

ப்பரால
ரிகபகடஸ்

்பப்பாளி
மாட்லககண் 

த�ாய

அஸ்கார்பிக 

அமி்லம்

முழு 

தானியங்கள்
ப்பரிப்பரி

 மதிப்பீடு
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VI. விரிவோக்கம் தருக. 

 1. ISI,  2. FPO  3. AGMARK 

 4. FCI  5. FSSAI

VII.  கூற்று  மற்றும் கோ�ைம் வகக வினோக்கள். 

்சரியோன ஒன்க்றத் ரதரந்கதடு.

அ) கூற்று மற்றும் காரணம் ஆகிய இரண்டும் ்சரி. 

காரணம் கூற்றின்  ்சரியான விைககம்.

ஆ) கூற்று மற்றும் காரணம் ஆகிய இரண்டும் 

்சரி. காரணம் கூற்றின் ்சரியான விைககம் 

அல்ல. 

இ) கூற்று ்சரி. காரணம் தவறு.

ஈ) கூற்று மற்றும் காரணம் இரண்டும் தவறு.

1.  கூற்று:  ஹீதமாகுதைாபினில இரும்பு 

உள்ைது

  கோ�ைம்: இரும்புக குடற்பாடு இரத்தத்சாடக 

த�ாடய ஏற்்படுத்துகிறது.

2.  கூற்று: அகமார்க என்்பது ஒரு தரக கடடுப்பாடடு 

நிறுவனம்.

  கோ�ைம்: ஐஎஸ்ஐ என்்பது தரத்தின் குறியீடு.

VIII. கோ�ைம் கூறுக.

அ) உணவுப ்பாதுகாபபுப ப்பாருைாக உபபு 

த்சர்ககப்படுகிறது. ஏபனனில _________ 

ஆ) கா்லாவதி தததி முடிவடைநத உணவுப 

ப்பாருடகடை �ாம் உண்ணககூைாது. 

ஏபனனில _________

இ) காலசியம் ்சத்துக குடற்பாடைால எலும்புகளின் 

வைர்சசி ்பாதிககப்படுகிறது. ஏபனனில 

_________

IX. மிகச சுருக்கமோக  விக்டயளி.

1. தவறு்படுத்துக 

 அ) குவாசிதயார்ககர் மற்றும் மராஸ்மஸ் 

 ஆ) தமகதரா மற்றும் டமகதரா தனிமங்கள்

2. உணவுப ்பாதுகாபபுப ப்பாருைாக உபபு 

்பயன்்படுத்தப்படுவது ஏன்?

3. க்லப்பைம் என்றால என்ன?

4. உணவில இயற்டகயாகத் ததான்றும் �சசுப 

ப்பாருடகள் இரண்டிடனக கூறுக

5. உணவில இருநது உைலுககு டவடைமின் - D  

சிறுகுைலில உறிஞ்சப்படுவதற்குத் ததடவயான 

காரணிகள் யாடவ?

6. கீழககண்ை தாது உபபுகளின் ஏததனும் ஒரு 

ப்சயல்பாடடை எழுதுக.

 அ) காலசியம்   ஆ) த்சாடியம்

 இ) இரும்பு   ஈ) அதயாடின்

7. ஏததனும் இரண்டு உணவுப ்பாதுகாபபு 

முடறகடை விவரி.

8. க்லப்பைம் ப்சயயப்படை உணடவ உண்்பதால 

ஏற்்படும் விடைவுகள் யாடவ?

X. விரிவோக விக்டயளி.

1. �மது உைல வைர்சசிககு டவடைமின்கள் 

எவவாறு ்பயன்்படுகின்றன? பகாழுபபில 

கடரயும் டவடைமின்களின் மூ்லங்கள், 

அதன் குடற்பாடடு த�ாயகள் மற்றும் அதன் 

அறிகுறிகடை அடைவடணப்படுத்துக.

2. இநதியாவிலுள்ை உணவுக கடடுப்பாடு 

நிறுவனங்களின் ்பங்கிடன விவரி.

XI. உயர சிந்தகன வினோக்கள். 

1. ்பைத்டதப ்பார்த்து கீழககண்ை வினாககளுககு 

விடையளி.

 அ)  பகாடுககப்படடுள்ை ்பைத்தில �டைப்பறும் 

ப்சயலமுடறயின் ப்பயபரன்ன?

 ஆ)  தமற்கண்ை ப்சயலமுடறயின் மூ்லம் 

்பாதுகாககப்படும் உணவுபப்பாருள் எது?

 இ)  தமற்கண்ை ப்சயலமுடறயானது எநத 

பவப்பநிட்லயில �டைப்பறுகிறது?

2. இரத்த த்சாடகயால ்பாதிககப்படை ஒரு 

சிறுமியிைம் இட்ல வடகக காயகறிகள் 

மற்றும் த்பரீச்சம் ்பழத்டத அதிகைவில 

உணவில த்சர்த்துக பகாள்ளுமாறு மருத்துவர் 

ஒருவர் அறிவுறுத்துகிறார். அவவாறு அவர் 

ப்சாலவதற்குக காரணம் என்ன?

3. ்சஞ்சனா ஒரு மளிடகக கடையில ஜாம் ்பாடடில 

வாங்க விரும்புகிறாள். அடத வாங்குவதற்கு 

முன் அநதப ்பாடடிலில உள்ை அடடைக  

குறிப்பானில (label) எடதக குறிப்பாகப ்பார்த்து 

வாங்க தவண்டும்?
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இகையசக்சயல்போடு ஊட்டச்சத்து குக்றபோடடு ர�ோயகள்

படி 1. உரலிடயப ்பயன்்படுத்திதயா விடரவுககுறியீடடைப ்பயன்்படுத்திதயா nutrition 

atlas என்னும் ்பககத்திற்குச ப்சல்லவும்.

படி 2. “Nutri Guide” என்னும் ்பகுதிடயச ப்சாடுககினால அதில Vitamins, Minerals 

Proteins ஆகிய ்பகுதிகள் ததான்றும்.

படி 3.   இபத்பாது ‘vitamins’ என்னும் ்பகுதிடயச ப்சாடுககினால ்பலதவறு டவடைமின் வடககடை நீங்கள் 

காண்லாம்.

படி 4. ஏததனும் ஒரு டவடைமிடனச ப்சாடுககினால அநத ்பகுதியில Biochemical, RDA, Dietary Sources 

மற்றும் Symptoms ஆகிய ்பகுதிகள் ததான்றும். அவற்டறச ப்சாடுககி அடவ குறித்து அறிநது 

பகாள்ை்லாம்.

உரலி: http://218.248.6.39/nutritionatlas/home.php

பு�தம், கவட்டமின் மற்றும் தோது உப்புகளின் 

குக்றவினோல் ஏற்படும் குக்றபோடடு ர�ோயகள்
ஊட்டச்சத்துகளின் முக்கியத்துவம்

ஊட்டச்சத்து மற்றும் 

ஆர�ோக்கியம்

உைவு சுகோதோ�ம்

உைவு 

கலப்ப்டம்

உைவு 

த�க்கடடுப்போடு

உைவு 

ககடடுப்ரபோதல்

உைவு 

போதுகோப்பு முக்ற

கருத்து வக�ப்டம்

IX_SCI_TM_Unit-21_BIO.indd   263 24-02-2020   14:05:51


