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 1  ெோைணஙெள்
தாைைங்களிலிருநது பபைப்பட்டபின சில நாட்்களில் உணவுப் பபாருள்்கள் அழு்க ஆைம்பிக்கினைன.  

்காற்று மற்றும் ஆக்சிஜன, ஈைப்பதம், பைளிச்்சம், பநாதி்கள், நுணணுயிரி்கள் மற்றும் பைப்பநிறல 
பபானை பல்பைறு ்காைணி்களால் உணவுப் பபாருள்்கள் ப்கட்டுப்பபாகினைன.
ெோறறு மறறும் ஆகசிஜன்: உயிரைளி உணவுப் பபாருள்்கபளாடு விறனபுரியும்பபாது அைற்றின 
நிைம் மற்றும் மணம் ஆகியைற்றில் மாற்ைம் ஏற்படுகிைது.
ஈைபபதம்: உணவிலுள்ள ஈைப்பதபம அைற்றை உணணத்தகுநத நிறலயில் றைத்திருக்கிைது. 
ஈைப்பதம் நீஙகியவுடன ்காய்கறி்கள் மற்றும் பழங்கள் சுருங்க ஆைம்பிக்கினைன. நீைாவிப்பபாக்கின 
்காைணமா்க இறைச்சி, மீன மற்றும் பாலாறடக் ்கட்டி பபானை உணவுப் பபாருள்்களில் ஈைப்பதம் 
குறைய ஆைம்பிக்கினைது.
க�ோதிெள் (Enzymes): ஆக்சிஜபனற்ைம் அறடதல், பழுப்பு நிைமா்க மாறுதல் மற்றும் பழுத்தல் ஆகிய 
ப்சயல்பாடு்கள் மூலம் பநாதி்கள் உணவுப் பபாருள்்களிலுள்ள மூலக்கூறு்கறள சிறதைறடயச் 
ப்சயகினைன. எனபை, உணவுப் பபாருள்்கள் ப்கட்டுப்பபாகினைன.
நுண்ணுயிரிெள்: நுணணுயிரி்களான ்காளான, பூஞற்ச, ஈஸ்ட் 
மற்றும் பாக்டீரியா பபானை உயிரி்கள் குறைநத பைப்பநிறலயில் 
நனகு ைளைக்கூடியறை. அறை உணவில் ைளரநது பபருகும்பபாது 
உணவுப் பபாருள்்கறளக் ப்கட்டுப்பபா்கச் ப்சயகினைன. 
ஒளி: ஒளியானது உணவுப் பபாருள்்களில் நிைமாற்ைத்றதயும், 
உயிரச்்சத்து இழப்றபயும் ஏற்படுத்துகிைது. 
கெபபம்: சிலபைறள்களில் பைப்பநிறல அதி்கரிக்கும்பபாதும் 
உணவுப் பபாருள்்கள் ப்கட்டுப்பபாகினைன.

கெயல்போடு 1♫

♫

♫

கீழக்்காணும் உணவுப் பபாருள்்கறள ப்கட்டுப் 
பபா்கக்கூடியறை மற்றும் ப்கட்டுப் பபா்காதறை 
என ைற்கப்படுத்தவும்.
உப்பு, ்சரக்்கறை, ஆப்பிள், ப்சாளம், ஆைஞசு, 
ப்காதுறம, பருப்பு ைற்க்கள், தக்்காளி, பப்பாளி, 
அரிசி, பைள்ளரிக்்காய.

கெயல்போடு 2♫

♫

♫

உனது வீட்டில் உள்ள ்காய்கறி்கள் மற்றும் பழங்கறள உற்று 
பநாக்கு்க. அறை அழுகி இருநதால், அதற்்கான ்காைணத்றதக் 
்கணடறி்க.
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 2  விரைவுெள்
ப்கட்டுப்பபான உணவுப்பபாருள்்கள் உணபதற்கு ஏற்ைறையல்ல. அறை பசுறமயானதா்க 

இல்லாமல் இருக்்கலாம் அல்லது சுறையற்றுக் ்காணப்படலாம். அைற்றை உணபது சில பைறள்களில் 
நமக்கு உடல்நலக்ப்கட்றட விறளவிக்்கலாம். ப்கட்டுப்பபான உணவிலுள்ள நுணணுயிரி்கள் 
உணவுமூலம் பதானறும் பநாய்களான ையிற்றுைலி, ்காயச்்சல், ையிற்றுப்பபாக்கு, ைாநதி மற்றும் 
ப்சரிமானக் ப்காளாறு ஆகிய பநாய்கறள உருைாக்குகினைன.

 1  உணவுபகபோருள்ெரைப போதுெோககும் முர்றெள்
அதி்கமான முயற்சி மற்றும் ்கடின 

உறழப்பிற்குப்பின உணவுப் பபாருள்்கள் 
உற்பத்தி ப்சயயப்படுகினைன. ஆனால், இனறைய 
நாட்்களில் உணவு உற்பத்தி மற்றும் விறளச்்சல் 
ஆகிய இைணடுபம குறைநது ைருகினைன.  
உலகின பல பகுதி்களில் மக்்கள் உணவினறி 
இனனலறடகினைனர.  எனபை, நாம் உணறைப் 
பாது்காத்து, அைற்றைச் ப்சமித்து 
றைக்்கபைணடும்.  உணறைப் பாது்காக்கும் 
முறை்கள் சில கீபழ தைப்பட்டுள்ளன.
உலை ரெததல்: இது உணவுப் பபாருள்்கறள 
சூரியஒளியில் உலைறைப்பதன மூலம் 
அைற்றிலுள்ள நீறை முற்றிலுமா்க நீக்கும் 
முறையாகும்.  எ.்கா. தானியங்கள்.
உபபிடல்: உப்பிடல் எனபது உணவுப் பபாருள்்களிலுள்ள நீறை அ்கற்றுைதற்்கா்க அைற்றுடன உப்பு 
ப்சரக்கும் முறையாகும்.  எ.்கா. மீன, ஊறு்காய.
ெரகெரை ்ெரததல்: இம்முறையில் ்சரக்்கறை உணவுப் பபாருள்்களுடன ப்சரக்்கப்படுகிைது. அது 
உணவிலுள்ள  நீரில் ்கறைநது அறை ப்கட்டுப் பபா்காமல் பாது்காக்கிைது.  எ.்கா. பழக்கூழ, பழை்சம்.

உணவுப்பபாருள்்கறள, நீணட நாட்்கள் ப்கட்டுப்பபா்காமல் பாது்காப்பா்க 
றைத்திருப்பபத உணறைப் பாது்காத்தல் எனப்படும். ்சரியான முறையில் 
்சறமக்்கப்படாத, பாது்காக்்கப்படாத அல்லது ற்கயாளப்படாத உணவுப்பபாருள்்கள் 
ப்கட்டுப்பபாகினைன.  உணவுப்பபாருள்்கள் ப்கட்டுப்பபாைறதத் தடுப்பதற்கும், குறைப்பதற்கும் 
அைற்றைப் பாது்காப்பா்க றைப்பதற்கும் பல ைழிமுறை்கள் உள்ளன.

II. உணவு போதுெோபபு

அறடக்்கப்பட்ட (Packed) உணவுப் 
பபாருள்்கறள ைாஙகும்பபாது அைற்றில் 
கீழக்்கணடைற்றை ்சரிபாரக்்க பைணடும்.
1. தயாரிக்்கப்பட்ட பததி
2. ்காலாைதியாகும் நாள்
3. அைற்றிலுள்ள மூலப்பபாருள்்கள்
4.  அைற்றிலுள்ள ஆற்ைல்

உஙெளுககுத 
கதரியுமோ?
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உர்றயரெததல்: இம்முறையின மூலம் உணவுப் 
பபாருள்்களினமீது நறடபபறும் நுணணுயிரி்களின 
ைளரச்சி மற்றும் பநாதி்களின ப்சயல்பாடு 
ஆகியைற்றைக் ்கட்டுப்படுத்தலாம். எ.்கா. பழங்கள், 
்காய்கறி்கள்.
கெோதிகெ ரெததல்: இம்முறையானது உணவுப் 
பபாருள்்களில் உள்ள நுணணுயிரி்கறள 
அழிக்கினைது.  எ.்கா. பால், தணணீர
டபபோ மறறும் புட்டிெளில் அரடததல்: இநத 
முறையில் உணவுப்பபாருள்்கள் ்காற்றுப்பு்காத 
டப்பா மற்றும் புட்டி்களில் அறடத்து றைக்்கப்பட்டு, 
நுணகிருமி்கள் பாதிக்்காமல் அறை  பாது்காக்்கப் 
படுகினைன. எ.்கா. பால் பபாடி (Milk powder)
போதுெோககும் ்ெதிபகபோருள்ெரைச் ்ெரததல்:  
உணவுப் பபாருள்்களில் ஏற்படும்  
நுணணுயிரி்களின ைளரச்சிறயத் தடுப்பதற்்கா்க 
சில பைதிப்பபாருள்்கள் அைற்றுடன 
ப்சரக்்கப்படுகினைன.  உதாைணமா்க, ப்சாடியம் 
பபனப்சாபயட் பழங்கபளாடும், ்சல்பர  
றடஆக்றஸைடு ்காயநத பழங்கபளாடும், வினி்கர 
ஊறு்காபயாடும் ப்சரக்்கப்படுகினைது.

 2   உணவு போதுெோபபின் அெசியம்

உணவு உற்பத்தியில் நவீன பதாழில்நுட்பத்தின பயனபாடு அதி்கரித்து ைருகிைது.  ஆனாலும், 
பருைமறழ பபயயாத ்காைணத்தால், பல இடங்களில் விை்சாயம் ற்கவிடப்பட்டுள்ளது.  அபதபைறள, 
உணவினறி மக்்கள் இனனலறடகினைனர. எனபை, எக்்காைணத்திற்்கா்கவும் உணறை நாம் 
வீணடிக்்கக்கூடாது. உணவு பாது்காப்பின அைசியம் பினைருமாறு.

1. உணவின நிைம், சுறை மற்றும் ஊட்டச்்சத்து மதிப்பு மாைாமல் இருக்்க.
2. உணவுப்பபாருள்்கள் ஆணடு முழுைதும் கிறடக்்க.
3. பாக்டீரியா மற்றும் பூஞற்ச பபானை நுணணுயிரி்களின ைளரச்சியிறனத் தடுக்்க.
4. உணவுப்பபாருள்்கள் வீணாைறதத் தடுக்்க.
5. உணறைப் பாது்காப்பதன மூலம் நாம் நமது உடல்நலத்றதப் பபணுைபதாடு, உணவினறித் 

தவிக்கும் மக்்களுக்கு உணைளிக்்கவும் முடிகிைது.

்கதிரவீச்சு பதனம் எனபது தற்பபாறதய 
நவீன உணவு பதப்படுத்தும் முறை 
ஆகும். இம்முறையில், உணவுப் 
பபாருள்்களில் ைளரும் பாக்டீரியா 
மற்றும் பூஞற்ச்கறள அழிப்பதற்்கா்க 
அறை ்காமா மற்றும் புைஊதாக் 
்கதிரவீச்சுக்கு உட்படுத்தப்படுகினைன.  
இதனால் உணவின சுறை அல்லது 
ஊட்டச்்சத்து மதிப்பு பாதிக்்கப் 
படுைதில்றல. எ.்கா: பைங்காயம் மற்றும் 
உருறளக் கிழஙகு.

்காமா 
்கதிர்கள்

பாக்டீரியா

உஙெளுககுத 
கதரியுமோ?
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 1  தடுககும் முர்ற
உடல் பருமன நமது அனைாட ைாழக்ற்க முறை மற்றும் 

பழக்்கைழக்்கங்களுடன பதாடரபுறடயது. ஆபைாக்கியமான 
உணறை உணபதன மூலமும், முறையா்க உடற்பயிற்சி 
ப்சயைதன மூலமும் உடல் பருமன மற்றும் எறட அதி்கரிப்றபக் 
குறைக்்கலாம்.  இளம் ையதில் ்சரியான எறடறயப் பபணுைது 
மி்கவும் அைசியம்.  உடல் பருமன மற்றும் எறட அதி்கரிப்றபத் 
தவிரப்பதற்கு நாம் கீழக்்காணபைற்றைக் ்கறடபிடிப்பது அைசியம்.
1. துரித உணவு, பபாரித்த உணவு ைற்க்கள் மற்றும் அதி்கக் 

ப்காழுப்புறடய இறைச்சி ஆகியைற்றை உணபறதத் 
தவிரக்்க பைணடும்.

2. பழங்கள், ்காய்கறி்கள், பருப்பு ைற்க்கள், முழுதானியங்கள் 
மற்றும் உலர பருப்பு்கறள உணவில் ப்சரத்துக் ப்காள்ள 
பைணடும்.

3. முறையான உடற்பயிற்சி ப்சயய பைணடும்.
4. எப்பபாழுதும் ்கணினி அல்லது அறலபபசியில் விறளயாடிக் ப்காணடிருக்்கக்கூடாது.
5. பபாதுமான அளவு தூக்்கம் அைசியம்.

உடல்பருமன மற்றும் எறட அதி்கரிப்பு ஆகியறை, நமது உடல்நலத்றதப் பாதிக்கும் ைற்கயில் 
இயல்பிற்கு மாைா்க அல்லது அளவிற்கு அதி்கமா்க நமது உடலில் ப்காழுப்பின அளவு அதி்கரிக்கும் 
ப்சயல் எனறு ைறையறுக்்கப்படுகினைன. அளவிற்கு அதி்கமா்க உணபது, உடற்பயிற்சி இனறம 
மற்றும் மைபியல் ்காைணங்களால் இறை ஏற்படுகினைன. உடல் பருமன உறடயைர்கள் அதி்க 
அளவு உணறை உட்ப்காணடு, குறைநத அளபை பைறல ப்சயகிைார்கள். இவைாறு அதி்கம் 
உணடு, குறைைா்க பைறல ப்சயயும்பபாது உபபயாகிக்்கப்படாத ஆற்ைலானது ப்காழுப்பா்க 
உடலில் ப்சமிக்்கப்பட்டு, பிைச்்சறன்கறள  உணடுபணணுகினைன.  உடல் பருமன ்காைணமா்க, 
இதயபநாய, ்சரக்்கறை பநாய மற்றும் உயர இைத்த அழுத்தம் பபானை பநாய்கள்  ஏற்படுைதற்்கான 
ைாயப்பு அதி்கரிக்கினைது.

III. உடல் பருமன்

 2  உடல் நிர்ற குறியீட்டு எண்
உடல் நிறை குறியீட்டு எணறண 

அடிப்பறடயா்கக் ப்காணடு மனிதர்கள் உடல் 
பருமன உறடயைர்கள் மற்றும் அதி்க எறட 
உறடயைர்கள்  எனறு ைற்கப்படுத்தப்படுகினைனர.  
ஒருைரின எறடறய (kg) அைரின உயைத்தின (m) 

இதய 
்�ோயெள்

ெரகெரை 
்�ோய

தூகெமின்ரம

அதிெ 
இைதத 

அழுததம்

அதிெ 
இைததக 
கெோழுபபு

ஒரு சில 
புறறு்�ோய 

ெரெ

18.5 முதல் 25 ைறை உடல் நிறை குறியீட்டு எண 
உறடயைர்களுக்கு புற்றுபநாய, இதயபநாய 
மற்றும் ்சரக்்கறை பநாய பபானைறை 
ைருைதற்்கான ைாயப்பு குறைைா்கபை உள்ளது .

உஙெளுககுத  
கதரியுமோ?

5th_Science_Term_II_Unit_1_TM.indd   63 01-08-2020   11:16:04



64

ேநா��கான காரண�க�உயிரினங்கறளப் பாதிக்்கக்கூடிய அ்சாதாைண நிறலறயபய பநாய எனகிபைாம். இநத 
அ்சாதாைண நிறலயானது உடல் உறுப்பு்களின ்கட்டறமப்பு மற்றும் பணிறயப் பாதிக்கிைது.  
பநாயானது பைளிக்்காைணி்கள் மற்றும் உள் உறுப்பு்களின ப்சயல்திைன இழப்பு ஆகியைற்ைால் 
ஏற்படுகிைது. ஒவபைாரு பநாயக்கும் ஒரு அறிகுறி உணடு.  இநத அறிகுறியின மூலம் நாம் 
பநாய்கறளப் பற்றி அறிநது ப்காள்ளலாம்.

IV. ்�ோயெள்

 1  ்�ோயக ெோைணிெள்
பாக்டீரியா, றைைஸ், புபைாட்படாப்சாைா மற்றும் பூஞற்ச்கள் பபானை நுணணுயிரி்கள் மூலம் 

பநாய்கள் பதாற்றுவிக்்கப்படுகினைன.  பூச்சி்களாலும், மா்சறடநத ்காற்று மற்றும் நீர மூலமா்கவும் 
இறை பைவுகினைன.  உடல் உறுப்பு்கள், அறை பைறல ப்சயயும் திைறன இழப்பதாலும் சில பநாய்கள் 
ஏற்படுகினைன. பநாயக்்காைணி்கறள பபாதுைா்க கீழக்்காணுமாறு  ைற்கப்படுத்தலாம்.
ÎÎ ைளரசிறதக் ்காைணி்கள். எ.்கா: ்சரக்்கறை பநாய
ÎÎ மைபணுக் ்காைணி்கள். எ.்கா: நிைக்குருடு
ÎÎ நுணணுயிரி்கள். எ.்கா: பாக்டீரியா ்சாரநத 
பநாய்கள்
ÎÎ ஊட்டச்்சத்துக் ்காைணி்கள். எ.்கா: மைாஸ்மஸ்
ÎÎ சுற்றுச் சூழல் ்காைணி்கள். எ.்கா: ்காலைா

ைரக்்கத்றதக் ப்காணடு ைகுப்பதன மூலம் உடல் 
நிறை குறியீட்டு எண (B.M.I) பபைப்படுகிைது. ஒருைைது 
உடல் நிறை குறியீட்டு எண 30 கி.கி/மீ2 க்கு பமல் 
இருநதால் அைர உடல் பருமன உறடயைர எனறும், 
25–30 கி.கி/மீ2 க்கு பமல் இருநதால் அதி்க எறட 
உறடயைர எனறும் ்கருதப்படுகிைார.

60 கி.கி எறட மற்றும் 190 ப்ச.மீ உயைம் ப்காணட 
ஒருைரின உடல் நிறை குறியீட்டு எணறண 
கீழக்்காணுமாறு ்கணக்கிடலாம்.

B.M.I = எறட(கி.கி) / உயைம் (மீ2) 

             = 60 / 1.90 × 1.90  = 60 / 3.61 = 16.62 கி.கி/மீ2

ப்சயல்பாடு 3♫

♫

♫

உனது உடல் நிறை  
குறியீட்டு எணறணக் ்கணக்கிடு.

எனது B.M.I =  
  எனது எறட --- கி.கி.  

                        எனது உயைம் ---- மீ2

  

 
= ---- கி.கி/மீ2

♫

♫

♫

உனது பகுதியில் பைைலா்கக் ்காணப்படும் 
பநாய்கறளக் ்கணடறி்க. அநபநாய்களுக்்கான 
்காைணங்கறள அறிநது, அைற்றைத் 
தீரப்பதற்்கான ைழிமுறை்கறள உனது 
ஆசிரியருடன ்கலநதுறையாடு.

ப்சயல்பாடு 4

ேநா��கான காரண�க�

மனஅழுத்தம்
உடல் பருமன

அழற்சி

இதய  
பநாய்கள்

உயர இைத்த அழுத்தம்

புற்றுபநாய மலக்குடல்  
எரிச்்சல்

முடக்குைாதம்

்சரக்்கறைபநாய

பதட்டம்

தனனுடல் தாஙகுதிைன

நச்சு

வீக்்கம்

தூக்்கமினறம

அஜீைணக் ப்காளாறுஉடற்பயிற்சி 
இனறம

மன 
அழுத்தம்

பபாதிய 
உணவினறம

எதிரமறை  
எணணங்கள்

பநாய எதிரப்புத்  
தனறம குறைவு

பநாய  
மற்றும்  

உடல்்சாரநத  
பிைச்்சறன்கள்
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 2  ்�ோயெளின் ெரெெள்
பநாய்கள் நானகு ைற்கப்படும். அறையாைன:
ÎÎபதாற்று பநாய்கள்      ÎÎபைம்பறை பநாய்கள்
ÎÎஉடலியல் பநாய்கள்  ÎÎகுறைபாட்டு பநாய்கள்

அ. கதோறறு ்�ோயெள்
நமது உடலினுள் புகுநது, அஙகு பபரு்கக்கூடிய நுணணுயிரி்கள் மூலம் இநபநாய்கள் 

பதானறுகினைன. இநபநாய்கள் எளிதா்க ஒருைரிடமிருநது மற்பைாருைருக்குப் பைவுகினைன.  
எ ்கா: ்சாதாைண ்சளி.
ஆ. பைம்பரை ்�ோயெள்

மைபணுக்்களில் ்காணப்படும் அ்சாதாைண தனறம ்காைணமா்க பைம்பறை பநாய்கள் 
பதானறுகினைன.  இவைற்க பநாய்கள் பபற்பைாரிடமிருநது பிள்றள்களுக்குக் ்கடத்தப்படுகினைன.  
எ.்கா: இதய பநாய.
இ. உடலியல் ்�ோயெள்

உடல் உள்ளுறுப்பு்களின ஒழுங்கற்ை இயக்்கத்தால் ஏற்படும் பநாய்கள் உடலியல் பநாய்கள் 
எனப்படுகினைன.  எ.்கா: ஆஸ்துமா
ஈ. ஊட்டச்ெததுக குர்றபோட்டு ்�ோயெள்

நமது உடல் நலத்றதப் பபணுைதற்கு அறனத்துவிதமான ஊட்டச் ்சத்துக்்கறளயும் ்சரியான 
விகிதத்தில் ப்காணடுள்ள உணவு நமக்கு அைசியமாகும். ஒனறு அல்லது அதற்கு பமற்பட்ட 
ஊட்டச்்சத்துக்்கள் நம் உணவில் குறையும்பபாழுது பலவித பநாய்கள் பதானறுகினைன.  
இநபநாய்கள் ஊட்டச்்சத்துக் குறைபாட்டு பநாய்கள் எனறு அறழக்்கப்படுகினைன.

 � புைதக குர்றபோட்டு ்�ோயெள்
மைாஸ்மஸ் மற்றும் குைாஷிபயார்கர புைதக் குறைபாட்டு பநாய்களாகும்.  மைாஸ்மஸ் பநாயால் 

பாதிக்்கப்பட்ட குழநறத எறடறய இழநது, உடலானது பதாலினால் மூடப்பட்டதுபபால் ்காணப்படும். 
குைாஷிபயார்கர பநாயினால் பாதிக்்கப்பட்ட குழநறதயின ற்க மற்றும் ்கால்்கள் வீக்்கமறடநது 
பாறனபபானை ையிறு பதானறுகிைது.  புைதச்்சத்து நிறைநத உணவு்களான முட்றட, பால், மீன 
மற்றும் பச்ற்சக் ்காய்கறி்கள் ஆகியைற்றை உணபதனமூலம் இநபநாய்கறளத் தவிரக்்க முடியும்.

பைறு எநத பநாறயயும்விட இதய 
பநாயினால் ஆணடு பதாறும் அதி்க 
எணணிக்ற்கயிலான மக்்கள் 
இைக்கினைனர.

உஙெளுககுத  
கதரியுமோ?

உஙெளுககுத  
கதரியுமோ?

குைாஷிபயார்கர பநாயானது, ைளரும் 
நாடு்களிலுள்ள மக்்களிறடபய அதி்கம் 
்காணப்படுகிைது. ஏபனனில், அைர்களது உணவு 
விறலமலிைான ்காரபபாறைட்பைட்டுக்்கறள 
அதி்க அளவிலும், புைதத்றத குறைநத அளவிலும் 
ப்காணடுள்ளது.  அைர்களுள் பபரும்பாலாபனார  
ைறுறமக் ப்காட்டிற்குக் கீபழ ைாழைதால், 
அைர்களால் புைதச்்சத்து மிக்்க விறலயுயரநத 
உணவு்கறள அதி்களவில் உணண 
முடிைதில்றல.
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ெரிவிகித உணவு: நாம் அனைாடம் உணணும் உணவு திட்டஉணவு எனப்படுகிைது.  நமது உடல் 
ைளரச்சிக்கும், ஆபைாக்கியத்றதப் பபணுைதற்கும் பதறையான அறனத்துவித ஊட்டச்்சத்துக்்கறளயும் 
திட்ட உணவு ்சரியான விகிதத்தில் ப்காணடிருக்்கபைணடும்.  இநத திட்ட உணபை ்சரிவிகித உணவு 
எனறு அறழக்்கப்படுகிைது.  பருப்பு ைற்க்கள், நிலக்்கடறல, ப்சாயா பீனஸ், முறள ்கட்டிய விறத்கள், 
புளிக்்கறைக்்கப்பட்ட உணவு ைற்க்கள், ைாறழப்பழம், பைல்லம், பருை்கால ்காய்கறி்கள் மற்றும் 
பழங்கள் ஆகியறை நமக்குத் பதறையான ஊட்டச்்சத்துக்்கறள அதி்களவில் அளிக்கினைன.  எனபை, 
அதி்க ப்சலவினறி ஒருைர தனக்குத் பதறையான ்சரிவிகித உணறைப் பபைமுடியும்.  கீபழ உள்ள 
அட்டைறணயில் ஒருசில முக்கிய உணவுப் பபாருள்்களின பபயர்கள் தைப்பட்டுள்ளன.

ஆபைாக்கியமான உணவு ைற்க்கறளத் பதரநபதடுப்பதற்்கா்க உணவுக் ப்காபுைமானது 
உருைாக்்கப்பட்டுள்ளது. ஒருைைது ையது, அைர ப்சயயும் பைறல மற்றும் பாலினம் ஆகியைற்றைப் 
பபாருத்து ஒவபைாருைரின ஊட்டச்்சத்துத் பதறையும் பைறுபடுகினைது.  எடுத்துக்்காட்டா்க, 
ைளரும் குழநறத்களுக்கு புைதச்்சத்து மிகுநத உணவு அதி்கம் பதறைப்படுகிைது. ்கடினமான 
உடல் உறழப்றப பமற்ப்காள்பைரின உணவில் ்காரபபாறைட்பைட் மற்றும் ப்காழுப்பு்கள் 
அதி்கமா்க இருக்்கபைணடும்.  ஆபைாக்கியமான ்காறல உணறை உணபது நமது மனறத 
ஒருநிறலப்படுத்துைபதாடு ைளரசிறத மாற்ைத்றதயும் ஊக்குவிக்கினைது.

V. உணவுக ்ெோபுைம்

 � ரெட்டமின்ெள் மறறும் தோது உபபுெள் குர்றபோட்டோல் ெரும் ்�ோயெள்
ஒருசில பநாய்கள் றைட்டமின்கள் மற்றும் தாது உப்பு்கள் குறைபாட்டால் ஏற்படுகினைன.  

றைட்டமின்கள் மற்றும் தாது உப்பு்கள் நிறைநத உணவு்கறள உணபதன மூலம் இவைற்க 
பநாய்கறளத் தவிரக்்கலாம். றைட்டமின்கள் மற்றும் தாது உப்பு்கள் குறைபாட்டால் ஏற்படக்கூடிய 
ஒருசில பநாய்களும் அைற்றைச் ்சரிப்சயைதற்குத் பதறையான உணவு ைற்க்களும் கீழக்்காணும் 
அட்டைறணயில் ப்காடுக்்கப்பட்டுள்ளன.

ரெட்டமின் / தோது 
உபபின் கபயர ்�ோயின் கபயர ரெட்டமின் / தோது உபபு கெோண்ட உணவுெள்

றைட்டமின ஏ மாறலக்்கண பநாய முட்றட, பால், ்காைட், பப்பாளி
றைட்டமின பி பபரிபபரி பால், பட்டாணி, தானியங்கள், பச்ற்சக் ்காய்கறி்கள்
றைட்டமின சி ஸ்்கரவி பநல்லி, ஆைஞசு, எலுமிச்ற்ச, தக்்காளி
றைட்டமின டி ரிக்்கட்ஸ் சூரியஒளி, பால், முட்றட, மீன
றைட்டமின ஈ மலட்டுத் தனறம ஆப்பிள், ப்காதுறம, பச்ற்சக் ்காய்கறி்கள்
றைட்டமின ப்க இைத்தக்்கசிவு பச்ற்சக் ்காய்கறி்கள், தக்்காளி, முட்றடக்ப்காசு
அபயாடின முன்கழுத்துக் ்கழறல அபயாடின ்கலநத உப்பு, மீன, ்காய்கறி்கள்
இரும்பு இைத்தப்சாற்க ஆப்பிள், ்கத்தரிக்்காய, ப்காயயா, பபரீச்ற்ச, கீறை ைற்க

முககிய ஊட்டச்ெதது மூலஙெள் / கிரடககும் உணவு
்காரபபாறைட்பைட்டு்கள் (மாவுச்்சத்து) பதன, ்கரும்பு, பழங்கள், முழுதானியங்கள், ்காய்கறி்கள், அரிசி

புைதம் பைடி்கனி (பலக்யூம்ஸ்), பருப்புைற்க்கள், ்காயநத பருப்பு,  
ப்சாயாபீனஸ், பச்ற்ச இறலக்்காய்கறி்கள், மீன, முட்றட, பால்

ப்காழுப்பு முட்றடயின மஞ்சள் ்கரு, நிறைவுற்ை எணபணய, இறைச்சி
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்சறமயலறை நமது வீட்டிலுள்ள மி்க முக்கியமான இடமாகும்.  நாம் நமது உணறை 
்சறமயலறையில்தான தயாரிக்கிபைாம். ்சறமப்பதற்கு பபரும்பாலும் நாம் ்சறமயல் எரிைாயு 
உருறள்கறளப் பயனபடுத்துகிபைாம்.  சிலபநைங்களில் மினஅடுப்றபயும் உபபயாகிக்கிபைாம். 
்சறமயலறையில் நாம் உபபயா்கப்படுத்தும் ்சாதனங்களும் அஙகுள்ள சூழநிறலயும் ஆபத்தானறை 
ஆகும். எனபை, நாம் ்சறமக்கும்பபாது ்கைனமா்கவும், பத்திைமா்கவும் இருக்்க பைணடும்.  
்சறமயலறையில் பயனபடுத்தப்படும் பபாருள்்களால் ஏற்படும் ஆபத்து்கள் மற்றும் அைற்றைத் 
தவிரக்கும் முறை்கள் கீபழ விளக்்கப்பட்டுள்ளன.

VI. ெரமயலர்ற போதுெோபபு

 � ெரமயல் எரிெோயு
்சறமயல் எரிைாயு எளிதில் தீப்பிடிக்்கக்கூடியது. இது ்கசிய ஆைம்பித்தால் ஆபத்தான 

விறளவு்கறள ஏற்படுத்தும்.  எனபை, ைாயு உருறள்கறளக் ற்கயாளும்பபாது நாம் மி்கக் 
்கைனமா்க இருக்்க பைணடும். ைாயு உருறள்கறளக் ற்கயாளும்பபாது நாம் ப்சயயபைணடிய 
மற்றும் ப்சயயக்கூடாத ப்சயல்்கள் கீபழ உள்ள அட்டைறணயில் ப்காடுக்்கப்பட்டுள்ளன.

கெயய ்ெண்டியரெ கெயயக கூடோதரெ
ைாயு உருறளறய ்சமதளமான தறையில், 
்காற்பைாட்டமான இடத்தில் ப்சஙகுத்தா்க 
றைக்்கபைணடும்.

உருறளறய படுக்ற்க நிறலயிபலா அல்லது தறல 
கீழா்கபைா றைக்்கக்கூடாது.

அடுப்றபப் பற்ை றைக்கும்முன தீக்குச்சி 
அல்லது பற்ைறைப்பாறன (lighter) தயாைா்க 
றைத்திருக்்க பைணடும்.

தீக்குச்சி அல்லது பற்ைறைப்பாறனப் பற்ை 
றைக்கும்முன அடுப்பின குமிறழத் திரு்கக் கூடாது.  
இது எரி ைாயுக் ்கசிவிற்கு ைழி ைகுக்கும்.

ைாயுக் ்கசிவு ஏற்பட்டதும் உடனடியா்க 
ஜனனல் மற்றும் ்கதவு்கறளத் திைநது 
றைக்்கபைணடும்.

மின ்சாதனங்கறள ்சறமயலறையில் றைத்து 
உபபயாகிப்பறதத் தவிரக்்கவும். ஒரு பைறள ைாயுக் 
்கசிவு ஏற்பட்டால் அது தீ விபத்திற்கு ைழி ைகுக்கும்.

எப்பபாழுதும் தைமான ைாயு அடுப்பு, 
்கட்டுப்படுத்தும் ்சாதனம் (Regulator), மற்றும் 
ைாயுக்குழாய்கறள உபபயாகிக்்கபைணடும்.

தைமற்ை ைாயு அடுப்பு, ்கட்டுப்படுத்தும் ்சாதனம் மற்றும் 
ைாயுக்குழாய்கறள உபபயாகிக்்கக் கூடாது. இது  
ைாயுக் ்கசிவிற்கு ைழி ைகுக்கும்.

ப்காழுப்பு எணபணய, 
உப்பு, ்சரக்்கறை

  ்காய்கறி்கள் பழங்கள்

  தானியங்கள்

இறைச்சி, மீன, 
முட்றட பால்

உஙெளுககுத  
கதரியுமோ?

பபானனாங்கணணிக் கீறை மற்றும் ப்சறலக் 
கீறை பபானைறை விறலமலிைான, அதி்க 
ஊட்டச்்சத்துக்்கள் ப்காணட கீறை்களாகும்.  
இைற்றில் தாதுஉப்பு்கள், றைட்டமின்கள் மற்றும் 
நாரச்்சத்து்கள் அதி்களவு உள்ளன.  இறை 
அறனத்துக் ்காலங்களிலும் கிறடக்கினைன.

பபானனாங்கணணி  
கீறை

ப்சறலக் கீறை
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 � மின் ெோதனஙெள்
ÎÎ மின ்சாதனங்கறள ஈைமான ற்க்களால் பதாடக்கூடாது. ஏபனனில் இது சிலபைறள்களில் 
மின அதிரச்சிறய ஏற்படுத்தும்

 � க�ருபபு
ÎÎ எளிதில் தீப்பற்ைக்கூடிய பபாருள்்களான மணபணணபணய பபானைைற்றை எரியும் அடுப்பின 
அருகில் றைக்்கக் கூடாது.
ÎÎ ஒருபைறள ஒருைரமீது தீப்பற்றிக்ப்காணடால் அைறை ்கம்பளி அல்லது தடிமனான தறை 
விரிப்பால் மூடபைணடும்.
ÎÎ மணபணணபணய அல்லது பிை எணபணய மூலம் தீப்பிடித்தால் தீறய அறணக்்க மணறலப் 
பயனபடுத்தபைணடும்.
ÎÎ திடப்பபாருள்்களான மைம் பபானைறை தீப்பிடித்தால், தீறய அறணக்்க நீறைப் பயன 
படுத்தபைணடும்.
ÎÎ மின்சாதனங்கள் தீப்பிடித்தால் அறனத்து 
மின ்சாதனங்களின இறணப்றபயும் அ்கற்றி, 
மினஇறணப்றபயும் துணடிக்்க பைணடும்.
ÎÎ ்சரியான தீ அறணப்பாறனப் பயனபடுத்தி 
தீறய அறணக்்க பைணடும். 

தீயின் ெரெ தீயரணபபோனின் 
ெரெ

ைற்க 1 :  
மைம், ்காகிதம் நீர

ைற்க 2 :   
திைை, ைாயு எரிபபாருள்

்காரபன 
றடஆக்ஸைடு

ைற்க 3 :   
மின்சாதனம் மூலம் 
ஏற்பட்ட பநருப்பு (திட 
்காரபன றட ஆக்ற்சடு, 
ப்சாடியம் றப்காரபபனட்)

உலர 
பைதிப்பபாருள்

 � க�ருபபினோல் ஏறபட்ட ெோயம்  
ÎÎ சிறிய அளவிலான பநருப்புக்்காயங்கள் ஏற்பட்டால் 
்காயம் பட்ட பகுதிறய குளிரநத நீர ைைக்கூடிய 
குழாயினகீழ றைக்்க பைணடும். முறையான 
சிகிச்ற்ச அளிக்்கபைணடும்.
ÎÎ ப்காப்பளம் ஏற்பட்டால் அறதக் குத்திவிடக்கூடாது.

• மைம்
• ்காகிதம்

•  திைைம், ைாயு 
எரிபபாருள்

மின்சாதனம்  
மூலம் ஏற்பட்ட 
பநருப்பு

பநருப்பு எரிைறதத் தடுக்்க கீபழ 
்காணபைற்றுள் ஏபதனும் ஒனறை அ்கற்ை 
பைணடும். 
1. எரிபபாருறள நீக்்கபைணடும். 
2. ்காற்பைாட்டத்றதத் தவிரக்்கபைணடும்.
3. பைப்பநிறலறயக் குறைக்்கபைணடும்.

உஙெளுககுத  
கதரியுமோ?
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மதிபபீடு
I. ெரியோன விரடரயத ்தர்நகதடு.

1. உணவுப் பபாருள்்கறளக் ப்கட்டுப் பபா்கச் ப்சயயும் உயிரி்சார ்காைணி
அ) ்காய றைத்தல் ஆ) பைப்பநிறல
இ) ஈைப்பதம்  ஈ) பாக்டீரியா

2. தானியங்கள் ____________ மூலம் பாது்காக்்கப்படுகினைன.
அ) ்காய றைத்தல் ஆ) உறைய றைத்தல்
இ) ்சரக்்கறை ப்சரத்தல்  ஈ) உப்பு ப்சரத்தல்

3. ____________ குறைபாடு ்காைணமா்க இைத்தப்சாற்க பநாய பதானறுகிைது.
அ) றைட்டமின ஏ ஆ) றைட்டமின பி
இ) இரும்பு  ஈ) றைட்டமின டி

4. அதி்கப் படியான ப்காழுப்பு உடலில் ப்சரைது ____________ என அறழக்்கப்படுகிைது.
அ) உடல்பருமன ஆ) தறலைலி
இ) ்காயச்்சல்  ஈ) ையிற்று ைலி

5. ்காரபபாறைட்பைட்டு்கள் எதில் அதி்கம் ்காணப்படுகினைன?
அ) பநய ஆ) பழங்கள்
இ) அரிசி  ஈ) எணபணய

II. ்ெோடிட்ட இடதரத நிைபபுெ.
1. மாறலக்்கண பநாய ____________ ்சத்துக் குறைவினால் ஏற்படுகிைது.

2. மைாஸ்மஸ் எனபது ____________ குறைபாட்டு பநாய ஆகும்.
3. உணவில் ஏற்படும் ப்கட்ட ைா்சறனக்குக் ்காைணம் ____________.
4. ்காற்றில் ்காணப்படும் ஈைப்பதம் உணவு ப்கட்டுப்பபாைதற்்கான ஓர ___________ ்காைணி ஆகும்.
5. தைம் குறைநத ைாயுக்குழாய்கறள உபபயாகிப்பது _________ ்கசிைதற்கு முக்கியக் ்காைணம் ஆகும்.

III. கபோருததுெ.
1. புைதக்குறைபாடு - றைட்டமின டி
2. ரிக்்கட்ஸ் - உடல் ப்சயல்பாடு
3. உடல் பருமன - தீப்பிடிக்கும் பபாருள்்கள்
4. மணபணணபணய - பழங்கள்
5. உறையறைத்தல் - குைாஷிபயார்கர
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IV. ெரியோ அல்லது தெ்றோ எனக கூறுெ.
1. ஊறு்காய ப்கட்டுப் பபா்காமல் இருக்்க அதனுடன வினி்கர ப்சரக்்கப்படுகிைது.

2. ்கதிரவீச்சு பதனம் உணவுப் பபாருள்்களின சுறைறயப் பாதிக்கும்.

3. ைாயுக்்கசிவு ஏற்பட்டாலும் நாம் மின ்சாதனங்கறள உபபயாகிக்்கலாம்.

4. அபயாடின குறைவினால் பபரிபபரி பநாய பதானறுகிைது.

5. ைளரும் குழநறத்களின உணவில் புைதம் அதி்க அளவு பதறை.

V. சுருகெமோெ விரடயளி.
1. குறைபாட்டு பநாய்கள் எனைால் எனன?

2. ்சரிவிகித உணவு எனைால் எனன?

3. உடல் பருமறன நாம் எவைாறு தவிரக்்கலாம்?

4. சிறிய அளவிலான தீக்்காயத்திற்கு நாம் எனன ப்சயயலாம்?

5. ப்கட்டுப் பபான உணவு - ைறையறு.

6. உணவுப் பாது்காப்பின பநாக்்கம் எனன?

VI. விரிெோெ விரடயளி.
1. உணவுப் பாது்காப்பு முறை்கள் பற்றி எழுது்க.

2. பல்பைறு உணவு ைற்க்கறள விளக்கு்க.

3. ்சறமயலறை பாது்காப்பு பற்றி எழுது்க.
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