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அலகு

        அறிமுகம் 
உயிர் வாழ்வதற்கு அடிப்படையானது உணவு 

ஆகும். ஒரு உயிரினம் எந்த ஒரு ப�ொருளை (தாவர 

அல்லது விலங்குகளிலிருந்து பெறப்படும் ப�ொருள்) 

ஊட்டச்சத்திற்காக உட்கொள்கிறத�ோ அந்தப் ப�ொருள் 

‘உணவு’ என்று வரையறுக்கப்படுகிறது. ஆற்றலை 

வழங்குதல், வளர்ச்சி மற்றும் முன்னேற்றத்திற்கு 

உதவுதல், சேதமடைந்த திசுக்களைப் புதுப்பித்தல் 

மற்றும் ந�ோய்களிலிருந்து உடலைப் பாதுகாத்தல் 

ஆகியவற்றிற்குத் தேவையான அத்தியாவசிய 

சத்துக்களை இவை க�ொண்டுள்ளன. 

ந�ோய்த்தொற்று மற்றும் நஞ்சாதல் மூலம் ந�ோய்கள் 

த�ோன்றுவதற்கு நுண்ணுயிரிகளால் உணவு 

கெட்டுப்போதலே காரணமாகும். இதனால் 

இந்நாட்களில் உணவு பாதுகாப்பு என்பது 

முக்கியத்துவம் வாய்ந்ததாக உள்ளது. 

உணவுப் ப�ொருட்களைக் கலப்படம் செய்யும் 

செயல் இந்தியாவில் ஒரு சில வணிகர்களால் 

நடைமுறைப் படுத்தப்பட்டு வருகிறது. ப�ொருளாதார 

லாபத்திற்காக உற்பத்தி முதல் நுகர்வு வரை 

உணவானது கலப்படம் செய்யப்படுகிறது. 

தீங்கு விளைவிக்கும் ப�ொருட்களை உணவில் 

கலப்பதன் மூலம�ோ அல்லது அவசியமான 

ப�ொருட்களை நீக்குவதன் மூலம�ோ நுகர்வோரின் 

உடற்செயலியல் பாதிக்கப்படுகிறது. உற்பத்தி 

செய்யப்படும் உணவுப்பொருட்களின் தரத்தைப் 

பராமரிப்பதற்காக நம் நாட்டில் உணவு பாதுகாப்புச் 

சட்டங்கள் இயற்றப்பட்டுள்ளன. இவற்றைப் பற்றி 

இங்கு விரிவாகக் காண்போம்.

 21.1   ஊட்டச்சத்துக்களின் வகைகள் 

ஊட்டச்சத்துக்கள் கீழ்க்கண்ட முக்கியத் 

த�ொகுதிகளாக வகைப்படுத்தப்பட்டுள்ளன.

�� கார்போஹைட்ரேட்டுகள் 

�� புரதங்கள்

�� க�ொழுப்புகள்

�� வைட்டமின்கள்

�� தாது உப்புக்கள்

21.1.1  கார்போஹைட்ரேட்டுகள்

கார்போஹைட்ரேட்டுகள் என்பவை கார்பன், 

ஹைட்ரஜன் மற்றும் ஆக்ஸிஜன் ஆகியவற்றைக் 

க�ொண்ட கரிம கூட்டுப்பொருள்களாகும். இவை 

உடலுக்கு ஆற்றலைத் தரக்கூடிய பிரதான 

மூலப்பொருள்களாகும். குளுக்கோஸ், சுக்ரோஸ், 

லாக்டோஸ், ஸ்டார்ச் மற்றும் செல்லுல�ோஸ் 

ஆகியவை கார்போஹைட்ரேட்டுகளுக்கு சில 

எடுத்துக்காட்டுகளாகும். 

கார்போஹைட்ரேட்கள் ஒற்றைச்சர்க்கரை 

(குளுக்கோஸ்), இரட்டைச் சர்க்கரை (சுக்ரோஸ்) 

மற்றும் கூட்டுச்சர்க்கரை (செல்லுல�ோஸ்) 

என வகைப்படுத்தப்படுகின்றன. ஓவ்வொரு 

தொகுதியிலும் உள்ள சர்க்கரை மூலக்கூறுகளின் 

அடிப்படையில் இவை வகைப்படுத்தப்படுகின்றன.

21.1.2  புரதங்கள் 

உடலுக்குத் தேவையான முக்கியமான 

ஊட்டச் சத்தாகவும், அதற்கான கட்டமைப்புப் 

கற்றல் ந�ோக்கங்கள்

இப்பாடத்தைக் கற்றபின் மாணவர்கள் பெறும் திறன்களாவன: 

�� ஊட்டச்சத்துக்களின் வகைப்பாட்டினைப் புரிந்து க�ொள்ளுதல்.

�� சரிவிகித உணவின் முக்கியத்துவம் பற்றி அறிதல்.

�� வைட்டமின்கள் மற்றும் தாது உப்புக்களின் ஆதாரம், பணிகள் மற்றும் அவை குறைவதால் 

ஏற்படும் குறைபாட்டு ந�ோய்கள் ஆகியவற்றைப் பட்டியலிடுதல். 

�� பல்வேறுபட்ட உணவுப் பாதுகாத்தல் முறைகளைப் பற்றிய அறிவினைப் பெறுதல்.

�� உணவில் காணப்படும் கலப்படப் ப�ொருள்களை அறிந்து க�ொள்ளுதல்.

�� நாட்டிலுள்ள வேறுபட்ட உணவு தரச்சான்று வழங்கும் நிறுவனங்கள் பங்கினை விளக்குதல்.
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ப�ொருளாகவும் புரதங்கள் உள்ளன. இவை செல்கள் 

மற்றும் திசுக்களின் வளர்ச்சிக்கும், அவற்றைப் 

பாதுகாப்பதற்கும் அவசியமானவையாகும். 

புரதங்களானவை பல அமின�ோ அமிலங்களைக் 

க�ொண்டு உருவானவை. 

அத்தியாவசியமான அமின�ோ அமிலங்கள் 

(Essential Amino Acids - EAA) உடலில் 

உருவாக்கப்படுவதில்லை. எனவே, இவற்றை 

உணவில் இருந்துதான் பெற்றுக்கொள்ள 

வேண்டும். நம் உடலில் ஒன்பது 

அத்தியாவசியமான அமின�ோ அமிலங்கள் 

உள்ளன. அவை முறையே: ஃபினைல் அலனைன், 

வேலைன், திரிய�ோனைன், டிரிப்டோஃபேன், 

மெத்திய�ோனைன், லுசைன், ஐச�ோ லுசைன், 

லைசின் மற்றும் ஹிஸ்டிடைன். 

21.1.3  க�ொழுப்புகள்

உணவிலுள்ள க�ொழுப்புகள் ஆற்றலை 

வழங்குகின்றன. இவை செல்லின் அமைப்பைப் 

பராமரிப்பத�ோடு வளர்ச்சிதை மாற்றப் பணிகளிலும் 

ஈடுபடுகின்றன. 

சில க�ொழுப்பு அமிலங்கள் 'அத்தியாவசிய 

க�ொழுப்பு அமிலங்கள்' என அழைக்கப்படுகின்றன. 

ஏனென்றால், இந்த க�ொழுப்பு அமிலங்களை 

உடலால் உருவாக்க முடிவதில்லை. எனவே, 

இவை உணவின் மூலம் பெறப்படுகின்றன. மனித 

உணவூட்டத்திற்கு அத்தியாவசியமான க�ொழுப்பு 

அமிலம் ஒமேகா க�ொழுப்பு அமிலமாகும். 

21.1.4 வை ட்டமின்கள்

வைட்டமின்கள் சிறிய 

அளவில் தேவைப்படும் 

மி க  மு க் கி ய ம ா ன 

ஊட்டச்சத்தாகும். இவை 

குறிப்பிட்ட உடற்செயலியல் 

மற்றும் உயிர்வேதியியல் 

செயல்பாடுகளுக்கு தேவைப்படுகின்றன. 

மேலும் அறிந்துக�ொள்வோம்

டாக்டர் ஃபன்க் என்பவரால் வைட்டமின் என்ற 

வார்த்தை அறிமுகப்படுத்தப்பட்டது. வைட்டமின் 

Aக்கு ஆங்கில எழுத்தின் முதல் எழுத்தான A 

க�ொடுக்கப்பட்டுள்ளது. ஏனென்றால் முதன் முதலில் 

கண்டுபிடிக்கப்பட்ட வைட்டமின் இதுவாகும்.  

மனிதனின் த�ோலால் வைட்டமின் 

Dஐ உருவாக்க முடியும். 

மனிதனின் த�ோலின் மீது 

சூரியக்கதிர்கள் விழும்போது 

(குறிப்பாக அதிகாலையில்) வைட்டமின் D 

உருவாக்கப்படுகின்றது. சூரியக்கதிர்கள் த�ோலின் 

மேல் விழும்போது டிஹைடிர�ோ க�ொலஸ்ட்ரால் 

எனும் ப�ொருள் வைட்டமின் D ஆக மாறுகிறது. 

எனவே, வைட்டமின் D ‘சூரிய ஒளி வைட்டமின்’ 

என்று அழைக்கப்படுகிறது. வைட்டமின் D கால்சியம் 

உறிஞ்சுதலுக்கு உதவுவதன் மூலம் எலும்பின் 

பலத்தை அதிகப்படுத்துகிறது.

21.1.5  தாது உப்புச் சத்துக்கள்

உயிரினங்கள் தாங்கள் உயிர் வாழ்வதற்குத் 

தேவையான பல்வேறு உயிரியல் செயல்பாடுகளைப் 

புரிவதற்குத் தேவையான அத்தியாவசிய 

ஊட்டச்சத்தாக தாது உப்புக்கள் எனப்படும் கரிமப் 

ப�ொருள்கள் உள்ளன. பற்கள், எலும்புகள், இரத்தம், 

தசை மற்றும் நரம்பு செல்களில் இவை அடங்கியுள்ளன.

கால்சியம், பாஸ்பரஸ், ப�ொட்டாசியம், 

ச�ோடியம், மற்றும் மெக்னீசியம் ப�ோன்றவை 

மனித உடலுக்கு அதிகமாக தேவைப்படும் பெரும் 

தனிமங்களாகும். மீதமுள்ள தனிமங்கள் ‘குறைவாக 

தேவைப்படும் தனிமங்கள்’ (Trace Elements) 

என்று அழைக்கப்படுகின்றன. அவை கந்தகம், 

இரும்பு, குள�ோரின், க�ோபால்ட், தாமிரம், துத்தநாகம், 

மாங்கனீஸ், மாலிப்டினம், அய�ோடின் மற்றும் 

செலினியம் ப�ோன்றவை ஆகும். 

அட்டவணை 21.1  உணவின் முக்கிய த�ொகுதிகளின் மூலங்கள்

உணவின் முக்கிய 

த�ொகுதிகள்

அதன் மூலங்கள் தினசரி தேவைகள் 

(கிராம்)

கார்போஹைட்ரேட்கள் தேன், கரும்பு, பழங்கள், முழுத்தானியங்கள், மாவுசத்து 

காய்கறிகள்

150-200

புரதங்கள் லெக்யூம்கள், பருப்பு வகைகள், க�ொட்டைகள், ச�ோயா பீன், 

பச்சை காய்கறிகள், மீன், க�ோழி இறைச்சி, முட்டை மற்றும் 

பால் ப�ொருட்கள்

40

க�ொழுப்புகள் முட்டை மஞ்சள் கரு, இறைச்சி, நிறைவுற்ற எண்ணெய் 35
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அட்டவணை 21.2  வைட்டமின்கள்- அதன் மூலங்கள், குறைபாடு ந�ோய்கள் மற்றும் அறிகுறிகள்

வைட்டமின் அதன் மூலங்கள் குறைபாடு ந�ோய்கள் அறிகுறிகள்

க�ொழுப்பில் கரையும் வைட்டமின்கள்

வைட்டமின் A

(ரெட்டினால்)

கேரட், பப்பாளி. இலை 

வகை காய்கறிகள் (மீன் 

கல்லீரல் எண்ணெய்) 

முட்டையின் உட்கரு, பால் 

ப�ொருட்கள்

சீர�ோப்தால்மியா (த�ோல் 

ந�ோய்கள்), நிக்டல�ோபியா 

(மாலைக்கண் ந�ோய்)

உலர்ந்த கார்னியா, 

மற்றும் இரவில் பார்க்க 

முடியாத நிலை, செதில் 

ப�ோன்ற த�ோல்

வைட்டமின் D 

(கால்சிஃபெரால்)

முட்டை, கல்லீரல், 

பால் ப�ொருட்கள், மீன், 

சூரிய வெளிச்சத்தில் 

த�ோலிலிருந்து 

உருவாகுதல்

ரிக்கெட்ஸ் (குழந்தைகளிடம் 

காணப்படுகிறது)

கவட்டைக்கால்கள், 

குறைபாடு உடைய 

மார்பெலும்புகள், புறா 

ப�ோன்ற மார்பு வளர்ச்சி

வைட்டமின் E 

(ட�ோக�ோஃபெரால்)

முழு க�ோதுமை, இறைச்சி, 

தாவர எண்ணெய், பால்

எலிகளில் மலட்டுத்தன்மை, 

இனப்பெருக்க க�ோளாறுகள்

மலட்டுத் தன்மை

வைட்டமின் K 

(வேதிப்பொருள் 

குயின�ோனிலிருந்து 

பெறப்படுகிறது)

இலை வகை காய்கறிகள், 

ச�ோயாபீன்ஸ், பால்

இரத்தம் உறைதல் 

நடைபெறாது

தாமதமாக இரத்தம் 

உறைதலின் காரணமாக 

அதிக இரத்தம் 

வெளிவருதல்

நீரில் கரையும் வைட்டமின்கள்

வைட்டமின் B1

(தயமின்)

முழு தானியங்கள், 

ஈஸ்ட், முட்டை, கல்லீரல், 

முளைகட்டிய பருப்பு 

வகைகள்

பெரி பெரி தசைகள் வலிமையற்றுப் 

ப�ோதல், பக்கவாதம், 

நரம்புகளில் சிதைவுறும் 

மாற்றங்கள்

வைட்டமின் B2 

(ரிப�ோஃபிளேவின்)

பால், முட்டை, கல்லீரல், 

பச்சைக்காய்கறிகள், 

முழுதானியங்கள்

எரிப�ோபிளாவின�ோஸிஸ் 

(கீலியாசிஸ்)

கண்களில் எரிச்சல் , 

வறட்சியான த�ோல், 

உதடுகளில் வீக்கம், 

வாயின் ஓரங்களில் 

பிளவு 

வைட்டமின் B3

(நியாசின்)

பால், முட்டை, கல்லீரல், 

வேர்க்கடலை, க�ொழுப்பு 

குறைந்து காணப்படும் 

இறைச்சி, உமி

பெலாக்ரா வாயின் ஓரங்களில் 

பிளவு, த�ோல் 

தடித்தல், ஞாபகமறதி, 

வயிற்றுப்போக்கு

வைட்டமின் B6 

(பைரிடாக்ஸின்)

இறைச்சி, மீன், முட்டை, 

தானியங்களின் தவிடு

டெர்மாடிட்ஸ் செதில்கள் ப�ோன்ற 

த�ோல், நரம்பு 

குறைபாடுகள்

வைட்டமின் B12

(சையன�ோக�ோபாலமைன்)

பால், இறைச்சி. கல்லீரல், 

பருப்புவகைகள், 

தானியங்கள், மீன்

உயிரைப் ப�ோக்கும் இரத்த 

ச�ோகை

அதிக அளவிலான 

இரத்தச�ோகை, 

தண்டுவட நரம்பு 

குறைபாடுகள்	

வைட்டமின் C

 (அஸ்கார்பிக் அமிலம்)

இலை வகை 

காய்கறிகள், முளை 

கட்டிய தானியங்கள், 

நெல்லிக்காய், எலுமிச்சை, 

ஆரஞ்சு ப�ோன்ற சிட்ரஸ் 

பழங்கள்

ஸ்கர்வி ஈறுகள் வீக்கமடைந்து 

இரத்தம் வடிதல், புண்கள் 

குணமாவதில் தாமதம், 

பற்கள் மற்றும் எலும்பு 

குறைபாடுகள்
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அட்டவணை 21.3  தாதுஉப்புக்கள் - அவற்றின் மூலங்கள், செயல்பாடுகள் மற்றும் குறைபாடு ந�ோய்கள்

தாதுக்கள் மூலங்கள் செயல்பாடுகள் குறைபாடு ந�ோய்கள்

பெரும் தனிமச்சத்துக்கள்

கால்சியம் பால் ப�ொருட்கள், பீன்ஸ், 

முட்டைக்கோஸ், முட்டை, மீன்

எலும்புகள் மற்றும் 

பற்களின் எனாமலில் 

அடக்கியுள்ளன, இரத்தம் 

உறைதல், தசை சுருக்க 

செயல்பாடு கட்டுப்படுத்தல்

எலும்பு வளர்ச்சி குன்றுதல், 

மிகக் குறைவான எலும்பு 

சட்டக வளர்ச்சி, எலும்புத்துளை 

ந�ோய்	

ச�ோடியம் சாதாரண உப்பு அமில கார சமநிலையை 

சீராக வைத்தல், நரம்பு 

உணர்திறன் கடத்தல். 

தசைப்பிடிப்பு, நரம்புத் 

தூண்டல்களைக் கடத்த 

இயலாமை

ப�ொட்டாசியம் வாழைப்பழம், சர்க்கரைவள்ளிக் 

கிழங்கு, க�ொட்டைகள், முழு 

தானியங்கள், சிட்ரஸ் வகைப் 

பழங்கள்

நரம்பு மற்றும் தசைகளின் 

செயல் திறனை 

ஒழுங்குப்படுத்துதல்.

தசைச் ச�ோர்வு, நரம்புத் 

தூண்டல்களைக் கடத்த 

இயலாமை

நுண்ணிய தனிமச்சத்துக்கள்

இரும்பு	 பசலைக்கீரை, பேரீச்சம்பழம், 

கீரைகள், பிராக்கோலி, 

முழு தானியங்கள், க�ொட்டைகள், 

மீன், கல்லீரல்	

ஹீம�ோகுள�ோபினின் 

முக்கியக் கூறாக 

செயல்படுதல்.

இரத்த ச�ோகை

அய�ோடின் பால், கடலிலிருந்து கிடைக்கும் 

உணவு, சாதாரண உப்பு

தைராய்டு ஹார்மோனை 

உருவாக்குதல்

முன் கழுத்துக் கழலை 

(காய்டர்)

 21.2   புரதச்சத்துக் குறைபாட்டு ந�ோய்கள்

நம் தினசரி உணவில் சில ஊட்டச்சத்துக்கள் 

நீண்ட காலம் இல்லாமல் ப�ோவதால் குறைபாட்டு 

ந�ோய்கள் த�ோன்றுகின்றன. இந்த நிலை 

‘ஊட்டச்சத்து குறைபாடு’ என்று குறிக்கப்படுகிறது. 

புரதக் குறைபாடு மற்றும் ஆற்றல் குறைபாட்டால் 

குவாசிய�ோர்கர் (Kwashiorkar) மற்றும் மராஸ்மஸ் 

(Marasmus) ப�ோன்ற ந�ோய்கள் ஏற்படுகின்றன. 

குவாசிய�ோர்கர்: அதிகப்படியான புரதக் 

குறைபாட்டால் இந்த ந�ோய் ஏற்படுகிறது. 

இந்த ந�ோய் 1 முதல் 5 வயது வரை உள்ள 

குழந்தைகளைத் தாக்குகிறது. இக்குழந்தைகளின் 

உணவில் கார்போஹைட்ரேட்டுகள் முக்கியமாகக் 

காணப்படும். ஆனால் புரதங்கள் மிக மிகக் குறைந்த 

அளவே காணப்படும்.

மராஸ்மஸ்: இந்த ந�ோய் ப�ொதுவாக ஒரு 

வயதுக்குட்பட்ட பச்சிளங் குழந்தைகளைத் 

தாக்குகிறது. இந்த வயதில் இவர்களுடைய 

உணவில் கார்போஹைட்ரேட்டுகள், க�ொழுப்புகள் 

மற்றும் புரதங்கள் மிக மிகக் குறைவாகவே 

காணப்படும். 

	 குவாசிய�ோர்கர்	 மராஸ்மஸ்

படம் 21.1  ஊட்டச்சத்து குறைபாடு

 21.3   உணவு சுகாதாரம்

சுகாதாரமின்மை காரணமாக, ந�ோய் 

உண்டாக்கும் நுண்ணுயிரிகள் உணவுப் 

ப�ொருட்களைக் கெட்டுப்போகச் செய்யலாம். உணவு 

கெட்டுப்போதல் என்பது உணவில் சாதாரணமாக 

ஏற்படும் விரும்பத்தகாத மாற்றம் மற்றும் அதனால் 

அந்த உணவு உட்கொள்ள முடியாத நிலையில் 

இருப்பதாகும். த�ோற்றம், நிறம், தன்மை, மணம் 

மற்றும் சுவையில் ஏற்படும் மாற்றமே உணவு 

கெட்டுப்போதலின் அறிகுறிகளாகும். உணவு 

கெட்டுப்போதலுக்குக் காரணமான காரணிகள் 

கீழே க�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன.
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கதிர்களை உணவுப் ப�ொருள்களுக்குள் 

குறிப்பிட்ட அளவு செலுத்தி தீங்கு விளைவிக்கும் 

பாக்டீரியா மற்றும் பூச்சிகளைக் க�ொன்று, உணவு 

கெட்டுப்போகாமல் பாதுகாத்தல் கதிர்வீச்சு 

முறையில் அழித்தலாகும்.

குளிர் முறையில் பாதுகாத்தல்: இது, அழுகும் 

காய்கறிகள், பழங்கள் மற்றும் பழங்களினால் 

தயாரிக்கப்பட்ட ப�ொருட்கள், பால் மற்றும் 

பால்பொருட்கள் முதலியவற்றை குறைந்த 

வெப்பநிலையில் குளிர் சாதனப் பெட்டியில் 

சேமித்து வைக்கும் முறையாகும். குறைந்த 

வெப்பநிலையில் உணவைப் பாதுகாக்கும்போது 

உணவுப்பொருள்களில் ஏற்படும் உயிர் மற்றும் 

வேதியியல் வினைகளின் வேகம் குறைக்கப்பட்டு 

உணவு கெட்டுப்போவது தடுக்கப்படுகிறது.

வ ா ழை  ப ்ப ழ த்தை   

அறை வெப்பநிலையில் 

கெட்டுப்போகாமல் நீண்ட 

நாட்கள் பாதுகாக்கலாம். ஆனால், அதனை 

குளிர் சாதனப்பெட்டியில் வைத்தால், பழுக்கச் 

செய்வதற்குத் தேவைப்படும் ந�ொதியானது 

செயலிழந்து விடுகிறது. மேலும், செல்களை 

அழித்து பழுப்பு நிறத்தை உருவாக்கக் 

காரணமான ந�ொதியானது அதிகம் செயல்பட்டு, 

அதனால் பழத்தின் த�ோல் மஞ்சள் நிறத்திலிருந்து 

இருண்ட பழுப்பு நிறத்திற்கு மாறுகிறது.

உறைய வைத்தல்: உணவைப் பாதுகாத்தலில் 

பெருமளவில் பயன்படுத்தப்படும் முறைகளில் 

இதுவும் ஒன்றாகும். இந்த முறையில் உணவு 0
0
C 

வெப்பநிலைக்குக் கீழே சேமித்து வைக்கப்படுகிறது. 

இந்த வெப்பநிலையில், நுண்ணுயிரிகள் 

வளரமுடிவதில்லை; வேதியியல் வினைகள் 

குறைக்கப்படுகின்றன மற்றும் வளர்சிதை மாற்ற 

வினைகள் தாமதப்படுத்தப்படுகின்றன. 

பாஸ்டர் பதனம் (பாஸ்ட்டுரைசேஷன்): பாஸ்டர் 

பதனம் என்பது திரவ நிலையில் உள்ள உணவுப் 

ப�ொருள்களை வெப்பத்தின் மூலம் பதப்படுத்தும் 

செயல் முறை ஆகும். இந்த முறையில் பால் 

63
0
C வெப்பநிலையில் 30 நிமிடங்கள் க�ொதிக்க 

வைக்கப்பட்டு உடனே குளிரூட்டப்படுகிறது. 

இதனால் பாலில் உள்ள நுண்ணுயிரிகள் 

அழிக்கப்படுகின்றன. 

கலன்களில் அடைத்தல்: இந்த முறையில் 

பெரும்பாலான காய்கறிகள், கனிகள், இறைச்சி 

மற்றும் பால் உற்பத்திப் ப�ொருள்கள், பழரசம் 

மற்றும் சில உடனடியாக உண்ணும் உணவுகள் 

ஆகியவை பதப்படுத்தப்பட்டு, பின்னர் அதிக 

உள்காரணிகள்: ந�ொதிகளின் செயல்பாடு மற்றும் 

உணவில் காணப்படும் ஈரப்பதம் ப�ோன்றவை 

உணவு கெட்டுப் ப�ோதலுக்குக் காரணமான உள் 

காரணிகள் ஆகும்.

வெளிக்காரணிகள்: உணவில் சேர்க்கப்படும் 

கலப்படங்கள், நுண்ணுயிரிகளால் பாதிக்கப்பட்ட 

அசுத்தமான பாத்திரங்கள் மற்றும் சாதனங்கள், 

சுகாதாரமில்லாத சமையல் செய்யும் இடங்கள், 

உணவைச் சேமிக்கும் வசதிகள் இல்லாமை 

ப�ோன்றவை உணவைக் கெட்டுப்போகச் செய்யும் 

வெளிக் காரணிகள் ஆகும்.

 21.4   உணவு பாதுகாப்பு முறை

எதிர்காலப் பயன்பாட்டிற்கு உதவும் வகையில் 

ஏற்ற சூழ்நிலையில் உணவை வைத்து, அழுகுதல் 

மற்றும் கெட்டுப் ப�ோவதிலிருந்து அவற்றைப் 

பாதுகாக்கும் முறையே உணவு பாதுகாப்பு 

முறை ஆகும். உணவு பாதுகாப்பு கீழ்க்கண்ட 

காரணங்களுக்காக அவசியமாகிறது.

•• உணவின் சேமிப்புக் காலத்தை அதிகப்படுத்த. 

•• நிறம், தன்மை, மணம் மற்றும் ஊட்டச்சத்தின் 

மதிப்பை நிலைநிறுத்த.

•• உணவு வழங்கலை அதிகப்படுத்த. 

•• உணவு வீணாவதைக் குறைக்க.

21.4.1  உணவுப் பாதுகாப்பு முறைகள்

பல வகையான உணவுப் பாதுகாப்பு 

முறைகள் கீழே விளக்கப்பட்டுள்ளன

உலர்த்தல்: உலர்த்துதல் என்பது உணவிலுள்ள 

நீர் மற்றும் ஈரப்பதத்தை நீக்கி உணவைப் 

பாதுகாக்கும் முறை ஆகும். சூரிய ஒளியைப் 

பயன்படுத்திய�ோ (எ.கா. தானியங்கள், மீன்) 

அல்லது வெற்றிட உலர்த்துதல் மூலம�ோ 

(எ.கா. பால் ப�ொடி, பாலாடைக்கட்டி) அல்லது சூடான 

காற்றைப் பயன்படுத்திய�ோ (எ.கா.திராட்சை, 

உலர்கனிகள், உருளைக்கிழங்கு சீவல்கள்) 

உணவுப் ப�ொருள்கள் உலர்த்தப்படுகிறது. 

உலர்த்தல் செயலானது பாக்டீரியா, 

ஈஸ்டுகள், பூஞ்சைகள் (ம�ோல்டுகள்) ப�ோன்ற 

நுண்ணுயிர்கள் வளர்வதைத் தடுக்கிறது.

புகையிடுதல் (அ) புகையூட்டல்: இந்த 

முறையில் இறைச்சி மற்றும் மீன் 

ப�ோன்ற உணவுப்பொருள்கள் புகையில் 

வைக்கப்படுகின்றன. புகையினால் ஏற்படும் உலர் 

செயல் உணவைப் பாதுகாக்கிறது.

கதிரியக்கம்: அயனியாக்கும் கதிர்களான 

X-கதிர்கள், காமா கதிர்கள் அல்லது புற ஊதாக் 
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அழுத்தத்தில் தூய்மையான நீராவி செலுத்தப்பட்ட 

காற்றுப் புகாத கலன்களில் குறிப்பிட்ட அழுத்தத்தில் 

அடைக்கப்படுகின்றன. பின்னர் அவை அதிக 

வெப்பநிலைக்கு உட்படுத்தப்பட்டு நுண்ணுயிரிகள் 

அழிக்கப்படுகின்றன

21.4.2 � உணவுப் பாதுகாப்புப் ப�ொருள்களைச் 

சேர்த்தல்	

இயற்கை மற்றும் செயற்கையான வேதிப் 

ப�ொருள்களைப் பயன்படுத்தி உணவைப் 

பாதுகாக்க இயலும்.

அ.  இயற்கை உணவுப் பாதுகாப்புப் ப�ொருள்கள்

இயற்கையாகக் கிடைக்கும் உப்பு, 

சர்க்கரை மற்றும் எண்ணெய் ப�ோன்ற சில 

ப�ொருள்கள் உணவுப் பாதுகாப்புப் ப�ொருள்களாகப் 

பயன்படுத்தப்படுகின்றன.

உப்பினைச் சேர்த்தல்: இது உணவைப் 

பாதுகாக்கப் பயன்படுத்தப்பட்ட ஒரு பழங்கால 

முறையாகும். உப்பினைச் சேர்க்கும்போது 

உணவிலுள்ள ஈரப்பதம் சவ்வூடு பரவல் மூலம் 

நீக்கப்படுகிறது. இதனால், பாக்டீரியாக்களின் 

வளர்ச்சி தடுக்கப்படுகிறது மற்றும் நுண்ணுயிர் 

ந�ொதிகளின் செயல்பாடும் குறைக்கப்படுகிறது. 

இறைச்சி, மீன், நெல்லிக்காய், எலுமிச்சை 

மற்றும் மாங்காய் ஆகியவை இம்முறையின் 

மூலம் பாதுகாக்கப்படுகின்றன. மேலும், 

ஊறுகாய் மற்றும் கலன்களில் அடைக்கப்பட்ட 

உணவு ப�ோன்றவற்றைப் பாதுகாக்கவும் உப்பு 

பயன்படுத்தப்படுகிறது.

சர்க்கரையைச் சேர்த்தல்: பழங்கள் மற்றும் 

பழங்களிலிருந்து பெறப்படும் ஜாம்கள், 

ஜெல்லிகள், பழச்சாறுகள் ப�ோன்றவற்றின் 

ஆயுள் காலத்தை அதிகப்படுத்த சர்க்கரை 

அல்லது தேன் சேர்க்கப்படுகிறது. அவற்றின் 

ஈரப்பதத்தை உறிஞ்சும் தன்மையானது 

உணவிலுள்ள நீரின் அளவைக் குறைப்பதற்கும், 

கனிகள் ஆக்ஸிஜனேற்றம் அடைவதைக் 

குறைப்பதற்கும் உதவுகிறது.

எண்ணெயைச் சேர்த்தல்: ஊறுகாயில் 

எண்ணெயைச் சேர்க்கும்போது காற்றிலுள்ள 

நுண்ணுயிரிகள�ோடு த�ொடர்பு க�ொள்வது 

தவிர்க்கப்படுகிறது. இதனால், நுண்ணுயிரிகள் 

வளர்வது தடுக்கப்பட்டு, உணவு கெட்டுப்போகாமல் 

பாதுகாக்கப்படுகிறது.

ஆ. �செ யற்கை உணவுப் பாதுகாப்புப் ப�ொருள்கள்

உணவைப் பாதுகாக்கும் செயற்கை 

வேதிப்பொருள்களான ச�ோடியம் பென்சோயேட், 

சிட்ரிக் அமிலம், வினிகர், ச�ோடியம் மெட்டா 

பைசல்பேட் மற்றும் ப�ொட்டாசியம் பைசல்பேட் 

ப�ோன்றவை சாஸ், ஜாம்கள், ஜெல்லிகள், 

பதப்படுத்தப்பட்ட உணவு மற்றும் துரித 

உணவு ஆகியவற்றுடன் மிகவும் சிறிதளவு 

சேர்க்கப்படுகின்றன. இந்த வேதிப்பொருள்கள் 

நுண்ணுயிரிகளின் வளர்ச்சியைத் 

தாமதப்படுத்துவதுடன், உணவை நீண்டகாலம் 

பாதுகாப்புடன் வைக்கவும் பயன்படுகின்றன.

மேலும் அறிந்துக�ொள்வோம்

அக்டோபர் 16ம் தேதி உலக உணவு தினம் 

கடைபிடிக்கப்படுகிறது. அன்று, உணவுப் 

பாதுகாப்பு மற்றும் உணவு கெட்டுப் ப�ோவதைத் 

தடுத்தல் வலியுறுத்தப்படுகிறது.

 

 21.5   உணவுக் கலப்படம்

உணவுக் கலப்படம் என்பது ‘உணவில் 

வேறு ஏதேனும் ப�ொருள்களை சேர்ப்பத�ோ 

அல்லது உணவிலிருந்து நீக்குவத�ோ’ 

ஆகும். இவ்வாறு செய்வதனால் உணவில் 

இயற்கையாகக் காணப்படும் ப�ொருள்கள் 

மற்றும் தரம் பாதிக்கப்படுகிறது. கலப்படத்திற்காக 

உபய�ோகப்படுத்தப்படும் ப�ொருள் கலப்படப் 

ப�ொருள் எனப்படும்.

பால் மற்றும் பால் உற்பத்திப் ப�ொருள்கள், 

தானியங்கள், பருப்பு வகைகள், காப்பித்தூள், 

தேயிலைத்தூள், மஞ்சள்தூள், குங்குமப் பூ, இனிப்பு 

வகைகள், ஆல்கஹால் இல்லாத பானங்கள், 

வாசனைப் ப�ொருள்கள், சமையல் எண்ணெய்கள், 

இறைச்சி, க�ோழிப்பண்ணை உற்பத்திப் 

ப�ொருள்கள் ப�ோன்றவை ப�ொதுவாகக் கலப்படம் 

செய்யப்படும் சில உணவுப் ப�ொருள்களாகும். 

உணவுக் கலப்படப் ப�ொருள்கள் மூன்று 

வகைகளாகப் பிரிக்கப்பட்டுள்ளன.

1.  இயற்கையான கலப்படப் ப�ொருள்கள்

2. �தெ ரியாமல் சேர்க்கப்படும் கலப்படப்பொருள்கள்

3. �தெ ரிந்தே சேர்க்கப்படும் கலப்படப் ப�ொருள்கள்

1.  இயற்கையான கலப்படப் ப�ொருட்கள்

உணவில் இயல்பாகக் காணப்படும் 

வேதிப்பொருள்கள் அல்லது கரிமப் ப�ொருள்கள் 

இயற்கையான கலப்படப் ப�ொருள்களாகும். எ.கா. 

சிலவகை நச்சுக் காளான்களில் காணப்படும் 

நச்சுப்பொருள்கள், ஆப்பிள் மற்றும் செர்ரி 

விதைகளில் காணப்படும் புரூசிக் அமிலம், கடல் 

நச்சுக்கள், மீன் எண்ணெய் நச்சுப்படுதல் மற்றும் 

சுற்றுப்புறத்தில் காணப்படும் மாசு ப�ோன்றவை.
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2.  தற்செயலாக / தெரியாமல் சேர்க்கப்படும் 

கலப்படப் ப�ொருள்கள்

உணவுப் ப�ொருளைக் கையாளும்போதும், 

அதனைக் கலன்களில் அடைக்கும்போதும், 

அறியாமையினால�ோ அல்லது கவனக் 

குறைவினால�ோ இப்பொருள்கள் 

சேர்க்கப்படுகின்றன. அவை பின்வருமாறு:

அ.	 பூச்சிக்கொல்லி மருந்துகளின் எஞ்சிய 

வேதிப்பொருள்கள்.

ஆ.	 உணவுப் ப�ொருள்களைச் சேமிக்கும் இடங்களில் 

க�ொறிக்கும் பிராணிகள் மற்றும் பூச்சிகளின் 

மல ஜலங்கள் விழுதல், எலிக்கடிகள் மற்றும் 

லார்வாக்கள் த�ோன்றுதல்.

இ.	 கனிகள், காய்கறிகள், உடனடியாக உண்ணும் 

இறைச்சி மற்றும் க�ோழிப்பண்ணை 

தயாரிப்புகளில் எஸ்செரிச்சியா க�ோலை, 

சால்மோனல்லா இனம் ப�ோன்ற ந�ோய் 

விளைவிக்கும் நுண்ணுயிரிகள் இருப்பதால் 

அவை கெட்டுப்போதல்.

3. தெ ரிந்தே சேர்க்கப்படும் கலப்படப் 

ப�ொருள்கள்

இந்த கலப்படப் ப�ொருள்கள் 

இலாபந�ோக்கத்திற்காக வேண்டுமென்றே 

சேர்க்கப்படுகின்றன. இந்த கலப்படப்பொருள்கள் 

கலந்த உணவை உண்ணுபவர்களுக்கு 

ஆர�ோக்கியம் சம்பந்தமான மிக ம�ோசமான 

விளைவுகள் உண்டாகும். அவ்வாறு சேர்க்கப்படும் 

ப�ொருள்கள் கீழே தரப்பட்டுள்ளன.

அ.	 உணவுப் பாதுகாப்புப் ப�ொருள்களான வினிகர், 

சிட்ரிக் அமிலம், ச�ோடியம் பைகார்பனேட் 

(சமையல் ச�ோடா), பாலில் சேர்க்கப்படும் 

ஹைட்ரஜன் பெராக்சைடு, செயற்கை 

மாவுப்பொருள், உணவு நறுமணப்பொருள்கள், 

செயற்கை வேதிப்பொருள்கள் மற்றும் 

செயற்கை இனிப்பூட்டும் ப�ொருள்கள் ப�ோன்ற 

உணவுச் சேர்க்கைப் ப�ொருள்கள் மற்றும் 

உணவுப் பாதுகாப்புப் ப�ொருள்கள்.

ஆ.	 வாழைப்பழங்கள் மற்றும் மாம்பழங்களைப் 

பழுக்க வைப்பதற்கு பயன்படுத்தப்படும் 

கால்சியம் கார்பைடு ப�ோன்ற 

வேதிப்பொருள்கள்.

இ.	ப ச்சைக் காய்கறிகள், பாகற்காய், 

பச்சைப்பட்டாணி ப�ோன்றவற்றில் பசுமை 

நிறத்தைக் க�ொடுப்பதற்காக காரீய உல�ோகம் 

கலந்த அங்கீகரிக்கப்படாத உணவு 

நிறமூட்டிகள் பயன்படுத்தப்படுகின்றன. 

இவை காய்கறிகளில் வாடிய 

நிலை  த�ோன்றா மலிருப்பதற்காக 

சேர்க்கப்படுகின்றன.

ஈ.	 ஆப்பிள் மற்றும் பேரிக்காய் ப�ோன்ற 

கனிகளின் மேல் பளபளப்பான த�ோற்றத்தைக் 

க�ொடுப்பதற்காக உண்ணக்கூடிய ஆனால் 

தீங்கு விளைவிக்கும் செயற்கை மெழுகான 

செல்லாக் அல்லது கார்னோபா மெழுகு 

ப�ோன்றவை சேர்க்கப்படுகின்றன.

21.5.1  �கலப்படம் செய்யப்பட்ட உணவுகளால் 

ஏற்படும் உடல்நலப் பாதிப்புகள்

கலப்படம் செய்யப்பட்ட உணவுப்பொருள்களை 

உண்ணுவதால் ம�ோசமான ஆர�ோக்கியம் சார்ந்த 

பிரச்சனைகளான காய்ச்சல், வயிற்றுப்போக்கு, 

குமட்டல், வாந்தி, வயிற்றில் ஏற்படும் வாயுக் 

க�ோளாறுகள், ஆஸ்துமா, ஒவ்வாமை, 

நரம்புக்கோளாறுகள், த�ோல் ஒவ்வாமைகள், 

ந�ோய் எதிர்ப்பு சக்தி குறைதல், சிறுநீரகம் மற்றும் 

கல்லீரல் பாதிப்படைதல், மலக்குடல் புற்றுந�ோய் 

மற்றும் குறைபாடுகளுடன் குழந்தை பிறத்தல் 

ப�ோன்றவை ஏற்படுகின்றன.

 21.6   உணவு தரக்கட்டுப்பாடு

நாட்டில் உள்ள எல்லா மக்களுக்கும் 

ப�ோதுமான அளவு தூய்மையான மற்றும் 

பாதுகாப்பான உணவை கிடைக்கச் செய்வதை அரசு 

எப்பொழுதும் வலியுறுத்துகிறது. நுகர்வோருக்கு 

தூய்மையான மற்றும் முழுமையான உணவு 

கிடைக்கப்பெறுவதை உறுதிப்படுத்தவும் மற்றும் 

நுகர்வோரை வியாபாரிகள் ஏமாற்றுவதிலிருந்து 

பாதுகாக்கும் ந�ோக்கத்துடனும் இந்திய அரசாங்கம் 

1954 -ஆம் ஆண்டு ‘உணவுக் கலப்படம் தடுப்புச் 

சட்டம்’ மற்றும் 1955-ஆம் ஆண்டு ‘உணவு கலப்பட 

தடுப்பு விதிகள்’ ப�ோன்ற உணவுப் பாதுகாப்புச் 

சட்டங்களை இயற்றியது.

விற்பனை செய்யப்படும் உணவுப்பொருள்கள் 

குறைந்தபட்ச தரம் மற்றும் மேம்பட்ட 

சுகாதாரத்தைப் பெற்றிருக்கவேண்டும் என்று 

இந்த உணவுப்பாதுகாப்புச் சட்டம் தெளிவாக 

வலியுறுத்துகிறது.
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உணவுப் பாதுகாத்தலை 

ஊக்குவிப்பதற்காவும் அதன் 

முன்னேற்றத்திற்காகவும் 2015-

ஆம் ஆண்டு ஏப்ரல் மாதம் 7-ஆம் தேதி ‘உலக 

சுகாதார தினத்தன்று’ "பண்ணை முதல் 

உண்ணும் வரை பாதுகாத்திடுவீர் உணவை" 

என்ற முழக்கம் எழுப்பப்பட்டது.

21.6.1 �ந ம் நாட்டிலுள்ள உணவு 

தரக்கட்டுப்பாடு நிறுவனங்கள்

ISI, AGMARK 

(அக்மார்க்), FPO, FCI மற்றும் 

இதர சுகாதாரத் துறைகள் 

நுகர்வோர் பயன்படுத்தும் 

ப�ொருள்களுக்கு குறைந்தபட்ச 

தர நிர்ணயங்களை 

விதித்துள்ளன. FCI (இந்திய 

உணவுக் கழகம்) 1965-ஆம் ஆண்டு கீழ்க்கண்ட 

ந�ோக்கங்களுக்காக உருவாக்கப்பட்டது.

•• விவசாயப் ப�ொருள்களுக்கு சரியான விலை 

க�ொடுத்து விவசாயிகளின் நலனைப் 

பாதுகாப்பது.

•• நாடு முழுவதும் உணவு தானியங்களை 

விநிய�ோகம் செய்வது.

•• தேசிய பாதுகாப்பை உறுதி செய்ய ப�ோதுமான 

அளவு உணவு தானியங்களை விநிய�ோகம் 

செய்வது மற்றும் தேவையான அளவு 

சேமித்து வைத்து உணவுப் பாதுகாப்பை 

நிலைநிறுத்துவது.

•• உணவு தானியங்களை நுகர்வோர் 

வாங்கும் விதத்தில் சந்தை விலையை 

ஒழுங்குபடுத்துதல்.

 செயல்பாடு 1

ஒவ்வொரு மாணவனும் ஏதாவது ஒரு உணவுப் 

ப�ொட்டலத்தை (ஜாம், பழரசம், ஊறுகாய், 

ர�ொட்டி, பிஸ்கட் முதலியவை) க�ொண்டு வரவும். 

அந்தந்த உணவின் பெயர், தயாரிப்பாளருடைய 

விவரங்கள், அதில் அடங்கியுள்ள ப�ொருள்கள், 

ம�ொத்த எடை, அதிகபட்ச விற்பனை விலை,   

காலாவதி நாள், அந்த உணவைக் குறித்து 

விழிப்புணர்வு ஏற்படுத்த தர நிர்ணயம் செய்த 

விநிய�ோக நிறுவனத்தின் அச்சிடப்பட்ட 

குறியீடுககளான  ISI, AGMARK or FPO ப�ோன்ற 

விபரங்களைகுறிக்கவும்.

உணவு தரக்கட்டுப்பாடு நிறுவனங்கள், அவற்றின் நிர்ணயிக்கப்பட்ட குறியீடுகள் மற்றும்  

உணவு பாதுகாத்தலில் அவைகளின் பங்கு

ISI  (இந்திய தரக்கட்டுப்பாடு 

நிறுவனம்) ஆனது BIS (Bureau 

of Indian Standard) என்றும் 

அழைக்கப்படுகிறது.

த�ொழிற்சாலையில் உற்பத்தி செய்யப்படும் மின் 

ப�ொருள்களான சுவிட்சுகள், கேபிள் ஒயர்கள், நீர் 

சூடேற்றி, மின்சார ம�ோட்டார், சமையலறையில் 

பயன்படுத்தும் ப�ொருள்கள் முதலியவற்றிற்கு 

சான்றளிக்கிறது.

AGMARK  (Agricultural Marking)

வேளாண் ப�ொருட்களுக்கான 

தரக்குறியீடு.

விவசாயம் மற்றும் கால்நடை உற்பத்திப் 

ப�ொருள்களான தானியங்கள், அத்தியாவசிய 

எண்ணெய்கள், பருப்பு வகைகள், தேன், 

வெண்ணெய் முதலியவற்றிற்கு சான்றளிக்கிறது.

FPO (கனி உற்பத்திப் 

ப�ொருள்கள் ஆணை)

பழ உற்பத்திப் ப�ொருள்களான பழரசம், ஜாம்கள், 

சாஸ், பதப்படுத்தப்பட்ட கனிகள் மற்றும் 

காய்கறிகள், ஊறுகாய்கள் முதலியவற்றிற்கு 

சான்றளிக்கிறது.

இந்திய உணவுப் பாதுகாப்பு 

மற்றும் தர நிர்ணய ஆணையம்.

உணவுப் பாதுகாப்பைக் கண்காணிப்பது மற்றும் 

ஒழுங்குபடுத்துவதின் மூலம் ப�ொதுமக்களின் 

சுகாதாரத்தை பாதுகாப்பது மற்றும் மேம்படுத்துவது 

இந்த ஆணையத்தின் ப�ொறுப்பாகும்.
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 செயல்பாடு 2

1.	 பால்: சாய்வான பளபளப்பான மேல் பகுதியில் ஒரு துளி பாலினை வைக்கவும். கலப்படமற்ற பாலாக 

இருந்தால் மெதுவாக வழியும் மற்றும் வடிந்த இடத்தில் பால்த்தடம் காணப்படும். அதே சமயம் நீர் கலக்கப்பட்ட 

பாலாக இருந்தால் வேகமாக வடிந்து பாலின் தடம் காணப்படுவதில்லை.

2.	 தேன்: தேனில் பருத்தியினால் செய்யப்பட்ட ஒரு திரியினை முக்கி எடுத்து தீக்குச்சியால் க�ொளுத்த வேண்டும். 

கலப்படமற்ற தேன் எரியும். ஆனால் சர்க்கரைக் கரைசல் சேர்க்கப்பட்ட தேன் படபடவென்று வெடிக்கும்.

3.	சர்க்கரை : சர்க்கரையை நீரில் கரைக்கவும். சாக்பீஸ் ப�ொடி சர்க்கரையுடன் சேர்க்கப்பட்டிருந்தால், 

அப்பொடி சர்க்கரைக் கரைசலின் அடிப்பகுதியில் வீழ்வடிவாகும்.

4.	 காப்பித்தூள்: ஒரு கண்ணாடி டம்ளரில் நீரினை எடுத்து அதில் ஒரு சில கரண்டிகள் காப்பித்தூளைத் 

தூவ வேண்டும். காப்பித்தூள் நீரில் மிதக்கும். ஆனால் புளியங்கொட்டைப் ப�ொடியுடன் கலப்படம் 

செய்யப்பட்டிருந்தால் அது நீரின் அடியில் படியும்.

5. 	உணவு தானியங்கள்: இவற்றில் கற்கள், மணல் மற்றும் பளிங்குக் கற்கள் ப�ோன்றவை காணப்படும். 

இவற்றை பிரித்தல், கழுவுதல் முறைப்படி தூய்மைப்படுத்தலாம்.

  ச�ொல்லடைவு 

களைப்பு மன உளைச்சல் அல்லது உடல் ந�ோயினால் ஏற்படும் அதிகப்படியான ச�ோர்வு.

நீர் உறிஞ்சும் தன்மை காற்றிலிருந்து ஈரப்பதத்தை உறிஞ்சிக்கொள்ளும் பண்பு.

தசைப்பிடிப்பு திடீர் மற்றும் விருப்பமின்றி ஏற்படும் தசைச் சுருக்கங்கள்.

ஊட்டச்சத்துக்கள் சாதாரண வளர்ச்சிக்கும் உடல் வளர்ச்சி நிலைகளுக்கும் ஊட்டமளிக்கின்ற 

ப�ொருள்கள்.

நரம்புத்தூண்டல்  நரம்பு இழைகளின் வழி கடத்தப்படும் மின்சார சமிக்ஞை.

ஊட்டம் வளர்வதற்கும், ஆர�ோக்கியமாக இருப்பதற்கும் தேவைப்படும் உணவு.

ஆஸ்ட்டிய�ோப�ோர�ோசிஸ் எலும்புகளை வலுவிழக்கச் செய்து அவற்றை உடையக்கூடிய நிலைக்கு 

க�ொண்டு செல்லும் ந�ோய்.

பக்கவாதம் நமது உடலில் ஏற்படும் தற்காலிக அல்லது நிரந்தர தசைகளின் செயலிழப்பு.

உணவின் சேமிப்புக் 

காலம்

உணவை சேமித்து வைக்கும்போது அவை கெட்டுப்போகாமல் பாதுகாக்கும் 

காலஅளவு.

நச்சுகள் பாக்டீரியாக்கள், விலங்குகள் அல்லது தாவரங்களிலிருந்து 

உருவாகக்கூடிய விஷத்தன்மை க�ொண்ட ப�ொருள்கள்.

நினைவில் க�ொள்க

�� 	ச ாதாரண வளர்ச்சிக்கும் மற்றும் உடல் வளர்ச்சி 

நிலைக்கும் உயிர்களுக்கு உணவு தேவை.

�� 	 சில ஊட்டச்சத்துக்களின் நீண்டநாள் குறைபாடு, 

ஊட்டச்சத்து குறைபாட்டு ந�ோய்கள் மற்றும் ஊட்டச் 

சத்து பற்றாகுறை நிலை வருவதற்கு வழி வகுக்கும்.

�� 	 உலர்த்தல், புகையிடுதல், கதிரியக்கம், 

குளிர்சாதனப் பெட்டியைப் பயன்படுத்தி 

பாதுகாத்தல், பாஸ்டர் பதனம், கலன்களில் 

அடைத்தல் ப�ோன்றவை உணவைப் 

பாதுகாக்கும் சில முறைகளாகும்.

�� 	 கலப்படப் ப�ொருள்கள் என்பது உணவுப் 

பாதுகாப்பு தர நிர்ணயத்துக்கு எதிராக 

விரும்பத்தகாத ப�ொருள்கள் உணவில் 

சேர்க்கப்படுதலாகும்.

�� 	 1954- ஆம் ஆண்டு இயற்றப்பட்ட உணவுக் 

கலப்படம் தடுப்புச் சட்டத்தில் நுகர்வோர் 

ப�ொருள்களுக்கு குறைந்தபட்சத் தர நிர்ணயம் 

நிச்சயிக்கப்பட்டுள்ளது. 
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I. ச ரியான விடையைத் தேர்ந்தெடு.

1.	 மனித உடலின் சில தேவைகளைப் பூர்த்தி 

செய்ய குறைந்த அளவே (மைக்ரோ) 

தேவைப்படும் ஊட்டச்சத்து 

	 அ) கார்போஹைட்ரேட்	 ஆ) புர�ோட்டீன் 

	 இ) வைட்டமின்	 ஈ) க�ொழுப்பு

2.	 சிட்ரஸ் வகை பழங்களை உணவில் சேர்த்துக் 

க�ொள்வதன் மூலம் ‘ஸ்கர்வி’ ந�ோயைக் 

குணப்படுத்த முடியும் என்று கூறியவர் 

	 அ) ஜேம்ஸ் லிண்ட் 

	 ஆ) லூயிஸ் பாஸ்டர் 

	 இ) சார்லஸ் டார்வின் 

	 ஈ) ஜசக் நீயூட்டன்

3.	வெங்கா யம், உருளைக்கிழங்கு ப�ோன்றவை 

முளை கட்டுவதைத் தடுக்கும் முறை 

	 அ) அதிக குளிர் நிலையில் பாதுகாத்தல் 

	 ஆ) கதிர் வீச்சு முறை 

	 இ) உப்பினைச் சேர்த்தல்

	 ஈ) கலன்களில் அடைத்தல்

4.	 மத்திய அரசின் உணவு மற்றும் உணவுக் 

கலப்படச் சட்டம் இயற்றப்பட்ட ஆண்டு 

	 அ) 1964 		  ஆ) 1954 

	 இ) 1950 		  ஈ) 1963

5.	 உணவு கெட்டுப்போவதற்குக் காரணமாக 

உள்காரணியாகச் செயல்படுவது 

	 அ) மெழுகுப் பூச்சு 

	 ஆ) சுகாதாரமற்ற சமையல் பாத்திரங்கள்

	 இ) உணவின் ஈரத்தன்மை 

	 ஈ) செயற்கை உணவுப் பாதுகாப்புப் ப�ொருட்கள்

II. க� ோடிட்ட இடங்களை நிரப்புக.

1.	 உணவில் _________ எடுத்துக்கொள்வதன் 

மூலம் குறைபாட்டு ந�ோய்களைத் தடுக்க 

முடியும். 

2.	 உணவுப் ப�ொருட்களின் இயல்பான 

தன்மை மற்றும் அதன் தரத்தைப் 

பாதிக்கக்கூடிய செயல்பாடு _________ என்று 

அழைக்கப்படுகிறது.

3.	 சூரிய வெளிச்சத்தின் மூலம் உடலில் 

வைட்டமின் D உற்பத்தியாவதால் இதற்கு 

_________ வைட்டமின் என்று பெயர்.

4.	 நீரை வெளியேற்றுதல் 

முறையில் அடிப்படைக் 

க�ொள்கையானது _________ நீக்குவதாகும்.

5.	 உணவுப் ப�ொருள்களை அவற்றின் _________

தேதி முடிந்த நிலையில் வாங்கக்கூடாது.

6.	 இந்தியாவில் தயாரிக்கப்படும் _________

மற்றும் _________ ப�ொருட்களுக்கு அக்மார்க் 

தரக் குறியீடு சான்றிதழ் பெற வேண்டும். 

III. ச ரியா? தவறா? தவறெனில் திருத்துக.

1.	தை ராய்டு சுரப்பியின் செயல்பாட்டிற்கு 

இரும்புச்சத்து தேவைப்படுகிறது.

2.	 மனித உடலின் இயல்பான செயல்பாட்டிற்கு 

வைட்டமின் பெருமளவில் தேவைப்படுகின்றது.

3.	வை ட்டமின் C நீரில் கரையக்கூடியது

4.	 உணவில் க�ொழுப்புச்சத்து ப�ோதுமான அளவில் 

இல்லையென்றால் உடல் எடைக் குறைவு 

ஏற்படும்.

5.	வேள ாண் உற்பத்திப் ப�ொருள்களுக்கு ISI 

முத்திரை கட்டாயமாக்கப்பட்டுள்ளது.

IV. ப�ொ ருத்துக. 

1.	 கால்சியம்	 -	 தசைச்சோர்வு

2.	ச�ோ டியம்	 -	 இரத்த ச�ோகை

3.	 ப�ொட்டாசியம்	 -	 ஆஸ்டிய�ோ ப�ோர�ோசிஸ்

4.	 இரும்பு	 - 	 முன் கழுத்துக் கழலை

5.	 அய�ோடின்	 - 	 தசைப்பிடிப்புகள்

V. ப�ொ ருத்தமான ஒன்றைக் க�ொண்டு நிரப்புக.

வைட்டமின் அதிகம் 

காணப்படுவது

குறைபாட்டு 

ந�ோய்

கால்சிஃ 

பெரால்
ரிக்கெட்ஸ்

பப்பாளி
மாலைக்கண் 

ந�ோய்

அஸ்கார்பிக் 

அமிலம்

முழு 

தானியங்கள்
பெரிபெரி

 மதிப்பீடு
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VI.  விரிவாக்கம் தருக. 

	 1.  ISI,    2.  FPO    3.  AGMARK 

	 4.  FCI    5.  FSSAI

VII. � கூற்று  மற்றும் காரணம் வகை வினாக்கள். 

சரியான ஒன்றைத் தேர்ந்தெடு.

அ)	 கூற்று மற்றும் காரணம் ஆகிய இரண்டும் சரி. 

காரணம் கூற்றின்  சரியான விளக்கம்.

ஆ)	கூற்று மற்றும் காரணம் ஆகிய இரண்டும் 

சரி. காரணம் கூற்றின் சரியான விளக்கம் 

அல்ல. 

இ)	 கூற்று சரி. காரணம் தவறு.

ஈ)	 கூற்று மற்றும் காரணம் இரண்டும் தவறு.

1.	 �கூற்று:  ஹீம�ோகுள�ோபினில் இரும்பு 

உள்ளது

	� காரணம்: இரும்புக் குறைபாடு இரத்தச�ோகை 

ந�ோயை ஏற்படுத்துகிறது.

2.	� கூற்று: அக்மார்க் என்பது ஒரு தரக் கட்டுப்பாட்டு 

நிறுவனம்.

	� காரணம்: ஐஎஸ்ஐ என்பது தரத்தின் குறியீடு.

VIII.  காரணம் கூறுக.

அ)	 உணவுப் பாதுகாப்புப் ப�ொருளாக உப்பு 

சேர்க்கப்படுகிறது. ஏனெனில் _________ 

ஆ)	காலாவதி தேதி முடிவடைந்த உணவுப் 

ப�ொருட்களை நாம் உண்ணக்கூடாது. 

ஏனெனில் _________

இ)	 கால்சியம் சத்துக் குறைபாட்டால் எலும்புகளின் 

வளர்ச்சி பாதிக்கப்படுகிறது. ஏனெனில் 

_________

IX.  மிகச் சுருக்கமாக  விடையளி.

1.	வே றுபடுத்துக 

	 அ) குவாசிய�ோர்க்கர் மற்றும் மராஸ்மஸ் 

	 ஆ) மேக்ரோ மற்றும் மைக்ரோ தனிமங்கள்

2.	 உணவுப் பாதுகாப்புப் ப�ொருளாக உப்பு 

பயன்படுத்தப்படுவது ஏன்?

3.	 கலப்படம் என்றால் என்ன?

4.	 உணவில் இயற்கையாகத் த�ோன்றும் நச்சுப் 

ப�ொருட்கள் இரண்டினைக் கூறுக

5.	 உணவில் இருந்து உடலுக்கு வைட்டமின் - D  

சிறுகுடலில் உறிஞ்சப்படுவதற்குத் தேவையான 

காரணிகள் யாவை?

6.	 கீழ்க்கண்ட தாது உப்புகளின் ஏதேனும் ஒரு 

செயல்பாட்டை எழுதுக.

	 அ) கால்சியம் 		  ஆ) ச�ோடியம்

	 இ) இரும்பு			   ஈ) அய�ோடின்

7.	 ஏதேனும் இரண்டு உணவுப் பாதுகாப்பு 

முறைகளை விவரி.

8.	 கலப்படம் செய்யப்பட்ட உணவை உண்பதால் 

ஏற்படும் விளைவுகள் யாவை?

X.  விரிவாக விடையளி.

1.	ந மது உடல் வளர்ச்சிக்கு வைட்டமின்கள் 

எவ்வாறு பயன்படுகின்றன? க�ொழுப்பில் 

கரையும் வைட்டமின்களின் மூலங்கள், 

அதன் குறைபாட்டு ந�ோய்கள் மற்றும் அதன் 

அறிகுறிகளை அட்டவணைப்படுத்துக.

2.	 இந்தியாவிலுள்ள உணவுக் கட்டுப்பாடு 

நிறுவனங்களின் பங்கினை விவரி.

XI.  உயர் சிந்தனை வினாக்கள். 

1.	படத்தைப்  பார்த்து கீழ்க்கண்ட வினாக்களுக்கு 

விடையளி.

	 அ) �க�ொடுக்கப்பட்டுள்ள படத்தில் நடைபெறும் 

செயல்முறையின் பெயரென்ன?

	 ஆ) �மேற்கண்ட செயல்முறையின் மூலம் 

பாதுகாக்கப்படும் உணவுப்பொருள் எது?

	 இ) �மேற்கண்ட செயல்முறையானது எந்த 

வெப்பநிலையில் நடைபெறுகிறது?

2.	 இரத்த ச�ோகையால் பாதிக்கப்பட்ட ஒரு 

சிறுமியிடம் இலை வகைக் காய்கறிகள் 

மற்றும் பேரீச்சம் பழத்தை அதிகளவில் 

உணவில் சேர்த்துக் க�ொள்ளுமாறு மருத்துவர் 

ஒருவர் அறிவுறுத்துகிறார். அவ்வாறு அவர் 

ச�ொல்வதற்குக் காரணம் என்ன?

3.	ச ஞ்சனா ஒரு மளிகைக் கடையில் ஜாம் பாட்டில் 

வாங்க விரும்புகிறாள். அதை வாங்குவதற்கு 

முன் அந்தப் பாட்டிலில் உள்ள அட்டைக்  

குறிப்பானில் (label) எதைக் குறிப்பாகப் பார்த்து 

வாங்க வேண்டும்?
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இணையச்செயல்பாடு ஊட்டச்சத்து குறைபாட்டு ந�ோய்கள்

படி 1.	 உரலியைப் பயன்படுத்திய�ோ விரைவுக்குறியீட்டைப் பயன்படுத்திய�ோ nutrition 

atlas என்னும் பக்கத்திற்குச் செல்லவும்.

படி 2.	“Nutri Guide” என்னும் பகுதியைச் ச�ொடுக்கினால் அதில் Vitamins, Minerals 

Proteins ஆகிய பகுதிகள் த�ோன்றும்.

படி 3.	 �இப்போது ‘vitamins’ என்னும் பகுதியைச் ச�ொடுக்கினால் பல்வேறு வைட்டமின் வகைகளை நீங்கள் 

காணலாம்.

படி 4.	ஏதேனும் ஒரு வைட்டமினைச் ச�ொடுக்கினால் அந்த பகுதியில் Biochemical, RDA, Dietary Sources 

மற்றும் Symptoms ஆகிய பகுதிகள் த�ோன்றும். அவற்றைச் ச�ொடுக்கி அவை குறித்து அறிந்து 

க�ொள்ளலாம்.

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

புரதம், வைட்டமின் மற்றும் தாது உப்புகளின் 

குறைவினால் ஏற்படும் குறைபாட்டு ந�ோய்கள்
ஊட்டச்சத்துகளின் முக்கியத்துவம்

ஊட்டச்சத்து மற்றும் 

ஆர�ோக்கியம்

உணவு சுகாதாரம்

உணவு 

கலப்படம்

உணவு 

தரக்கட்டுப்பாடு

உணவு 

கெட்டுப்போதல்

உணவு 

பாதுகாப்பு முறை

கருத்து வரைபடம்
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