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மனிதர்களின் உடல் நலத்திற்கும் 

ஆர�ோக்கியத்திற்கும் ஊடடச்சத்துக்்கள் 

குறிப்பிடட அளவு ரதவைப்்படுகிறது. 

முவறயோன உணவு ைவ்க்கவள ்சரியோன 

அளவில் உட்்கோள்ைதன் மூலம் ஊடடச்சத்துத் 

ரதவை்கள் பூரத்தி ்்சயயப்்படுகிறது. 

்சரிவிகித உணவைத் திடடமிடுவ்கயில் 

ஆர�ோக்கியத்வதப் ்ப�ோமரிப்்பதற்குத் 

ரதவைப்்படும் ஊடடச்சத்துக்்களின் ைவ்க்கள் 

மற்றும் அளவு ்பற்றிய ைழி்கோடடுதல்்கள் நமக்குத் 

ரதவைப்்படுகின்றன.

 1.1.. பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்கள்

ஒரு நோடடின் மக்்கள் ்தோவ்கயில் 

ஒவ்ைோரு பிரிவினரும் அை�ைர ையதிற்ர்கற்்ப 

அைர்களது உடலியல் ரதவை்கவள 

ஈடு்கடட உட்்கோள்ளத் ரதவையோன ஊடடச 

்சத்துக்்களின் ்கணக்கீரட "்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்துக்்களின் அளவு்கள்" ஆகும் (RDA). 

இந்்த பா்டம் மாணவர்கள் கீழக்கண்டவறரறை அறிய உ்தவுகிறைது.

• ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவு்கள், அதன் ரதவை்கள் (RDA)

்போதிக்கும் ்பல்ரைறு ்கோ�ணி்கள் ்பற்றி, அறிந்து்்கோள்ைர.

• ்சரிவிகித உணவு என்றோல் என்ன என்்பவதயும் ்சரிவிகித உணவு 

உட்்கோள்ைதன் முக்கியத்துைத்வதயும் புரிந்து்்கோள்ைர.

• ்சரிவிகித உணவைத்திடடமிடும் ்்போழுது அடிப்்பவட நோன்கு உணவுத் 

்தோகுதி்களின் ்பயன்்போடவடயும் ்பற்றி விைோதிக்்கக் ்கற்றுக்்்கோள்ைர.

• உணவு திடடமிடலின் ்்கோள்வ்க்கவளயும் ரநோக்்கங்கவளயும் புரிந்து்்கோள்ைர.

• உணவு திடடமிடும்ர்போது ்கருத்தில் ்்கோள்ள ரைண்டியக்்கோ�ணி்கவள அறிந்து ்்கோள்ைர.

• உணவு திடடமிடுதலில் உள்ள ்படி்கவளக் ்கற்றுக்்்கோள்ைர.

• உணவைத்திடடமிடும்ர்போது உணவுப்்பரிமோற்றப் ்படடியலின் அடிப்்பவடக் ்கருத்துக்்கவளப் 

்பற்றி அறிந்து்்கோள்ைர.

• உணவின் த�த்வதப் ்போதிக்்கோமல் உணவிற்்கோனச ்்சலவு்கவளக் குவறப்்பதற்குரிய ்பல்ரைறு 

ைழி்கவளக் ்கற்றுக்்்கோள்ைர.

்கறறைலின் ந�ாக்கங்கள் 

அலகு 1
பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்களும் உணவுத்திட்டமி்டலும்
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்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கள் என்்பது உடலியல் ரதவை்கவள 

ஈடு்கடட உட்்கோள்ளத் ரதவையோன 

ஊடடச்சத்து அளவு்கவளக் குறிக்கும் 

ைழிமுவற்கள் ஆகும்.

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களின் 

பரிணாமவளரசசி - இந்திய மருத்துவ 

ஆைாய்சசிக ்கழ்கத்தில் இந்தியர்களுக்கான 

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்கள்:

 � அவனத்து நோடு்களின்  கூடடவமப்பு 1937இன் 

்பரிந்துவ�ப்்படி, இந்தியர்களுக்்கோன 

்சக்தி, பு�தம், இரும்புச்சத்து, ்கோல்சியம், 

உயிரச்சத்து A, தயோமின், அஸ்கோரபிக் 

அமிலம், உயிரச்சத்து D ஆகியைற்றிற்்கோன 

ஊடடச்சத்து அளவு்கவளத் தற்ர்போது இந்திய 

மருத்துை ஆ�ோயசசிக் ்கழ்கம் (ICMR) என்று 

அவழக்்கப்்படுகின்ற, இந்திய ஆ�ோயசசி 

நிதிக்்கழ்கத்தின் ்சத்துணவு அறிவுவ�க்குழு 

(Nutrition Advisory committee of the 

Research- Food Association) 1944 இல் 

ஏற்்க முயற்சி ்்சயதது.

 � 1950க்கும் 1968க்கும் இவடப்்படட 

்கோலத்தில் ்சக்தி மற்றும் பு�தத் ரதவை்கவள 

ைகுத்த உணவு மற்றும் விை்சோயக் 

்கழ்கத்தின் ்பரிந்துவ�ப்்படியும் FAO / WHO  

ைல்லுநர குழுவின் ்சரைரத்ச புள்ளி விை�ம் 

மற்றும் இந்தியோவில் கிவடத்த புள்ளி 

விை�ம் ஆகியைற்றின் அடிப்்பவடயில் 

ஊடடச்சத்து ரதவை்களுக்்கோனப் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவு்கள் 

திருத்தம் ்்சயயப்்படடுள்ளன.

 � சில ஆண்டு்களுக்குப் பிறகு ர்கோவை 

அவினோசிலிங்கம் மவனயியல் மற்றும் 

்்பண்்களுக்்கோன உயர்கல்வி நிறுைனம், 

நி்கரநிவல ்பல்்கவலக்்கழ்கம் மற்றும் 

வைத�ோ்போத் ரதசிய ்சத்துணவு நிறுைனம் 

(NIN-ICMR) மற்றும் ரதசிய ஊடடச்சத்து 

்கண்்கோணிப்பு நிறுைனம் (NNMB) 

ஆகியவை நடத்திய ்பல்ரைறு ஆ�ோயசசி்கள் 

மற்றும் ்கணக்்்கடுப்புக் ்கோ�ணமோ்க 

்ைளியிடப்்படட புள்ளி விை�ங்கள் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவு்கவள 

(RDA) மோற்றியவமக்்க ரைண்டியதன் 

அைசியத்வத உருைோக்கின.

 � 1988ல் ICMR இன் ைல்லுநர குழு இந்திய 

்்பரியைர்களுக்்கோன ஒப்பீடடு உடல் 

எவடவய மோற்றியவமத்தது. ரமலும் ்சக்தி, 

்்கோழுப்பு, உயிரச்சத்து D மற்றும் உயிரச்சத்து 

A ஆகியைற்றிற்்கோன ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கவளயும் 

மோற்றியவமத்தது. ்கண்ணுக்குப் புலப்்படும் 

மற்றும் புலப்்படோத ்்கோழுப்பு்களின் 

்போது்கோப்்போன உட்்கோள்ளும் அளவு்கள் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படடன. முதல் முவறயோ்க 

சில நுண்ணிய ஆதோ�ப் ்்போருட்கள் 

(மக்னீசியம் மற்றும் ்போஸ்ப�ஸ) 

மின்்பகுளி்கள் (ர்சோடியம் மற்றும் 

்்போடடோசியம்) உயிரச்சத்து K உயிரச்சத்து 

E மற்றும் உணவிலுள்ள நோரச்சத்துக்்கள் 

ஆகியைற்றிற்்கோன ்பரிந்துவ�வய ஆ�ோய 

முடிவு ்்சயதது. ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கவள நிரணயிக்்க 

்பல்ரைறு ைவ்கயோன முவற்கள் 

வ்கயோளப்்படுகின்றன. அவையோைன :

• உட்்கோள்ளப்்படும் ஊடடச ்சத்துக்்களின் 

அளவு

• உடல் ைளரசசி

• ஊடடச்சத்துக்்களின் ்சமநிவல

• ஊடடச்சத்துக்்களின் குவறந்த்பட்ச இழப்பு

• ஊடடச்சத்துக்்கள் உடலோல் 

்பயன்்படுத்தப்்படும் அளவு

ந்தரவககும், பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து 

அளவு்களுககும் இர்டநய உள்ள நவறுபாடு

குறிப்பிடட ஊடடச்சத்துக்்களின் ரதவை 

என்்பது உடலில் குறிப்பிடட ்்சயல்்கவளச 

்்சயைதற்கும், ஊடடச்சத்துக் குவற்போடடின் 

அறிகுறி்கவள நீக்குைதற்கும் நோம் 

உட்்கோள்ள ரைண்டிய ஊடடச்சத்துக்்களின் 

குவறந்த்பட்ச அளைோகும். நமது  உடலின் 

ஊடடச்சத்துச ர்சமிப்பு்களுக்கும் ்பங்களிப்வ்ப 

அளிக்்கக்கூடியதோ்க இருக்்கரைண்டும்.
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ஆர�ோக்கியமோன தனிந்பர்கள் தங்கள் 

உடலியல் ரதவை்கவளப் பூரத்தி ்்சயைதற்கு 

உணவிலிருந்து ்்பறக்கூடிய ்சத்துக்்களின் 

அளரை "ஊடடச்சத்து ரதவை" ஆகும். 

்்கோடுக்்கப்்படடுள்ள மக்்கள்்தோவ்கயில் 

உள்ள அவனத்து தனி மனிதர்களின் 

ரதவைவயப் பூரத்தி ்்சயய தினமும் 

உட்்கோள்ளும் ஊடடச்சத்துக்்களின் மதிப்பீரட 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கள் (RDA) ஆகும். ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

அளைோனது ஊடடச்சத்துக்்கள் எந்த அளவில் 

உடலோல் ்பயன்்படுத்தப்்படுகிறது என்்பவதப் 

்்போறுத்து அவமயும். ஊடடச்சத்துக்்கள் 

உடலோல் உறிஞ்சப்்படுகின்ற மற்றும் 

்பயன்்படுத்தப்்படுகின்ற அளரை 

"உ்பரயோகிக்கும் திறன்" ஆகும். ரமலும் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களோனது 

(RDA) தனிந்பர்களின் உணவு, ்கலோச்சோ�ங்கள் 

மற்றும் ்பழக்்கைழக்்கங்கள் ஆகியைற்றிற்கும் 

இவடரயயோன ரைறு்போடு்கவளக் ்கைனத்தில் 

்்கோள்ைதற்்கோ்கப் ்போது்கோப்பு விளிம்வ்பச 

ர்சரத்துள்ளது

பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்கள் = 

ந்தரவ + பாது்காபபு விளிம்பு

பாது்காபபு விளிம்பு கீழக்கண்ட 

்காைணங்களுக்கா்க ந்சரக்கபபடடுள்ளது:

1.  ்சவமக்கும் ர்போதும் ்பதப்்படுத்தும் ர்போதும் 

ஏற்்படும் ஊடடச்சத்து இழப்பு்கள்

2.  குறுகிய ்கோலத்திற்குக் குவறைோன 

ஊடடச்சத்துக்்கவள உட்்கோள்ளுதல் 

3. உணவின் தன்வம

4. தனிப்்படட ந்பரின் ரைறு்படடத் ரதவை்கள்

உயிரச்சத்து C அல்லது அஸ்கோரபிக் அமிலம் 

ஒரு நோவளக்கு 20மி.கி. ரதவைப்்படுகிறது. 

ஆனோல் உணவைச ்சவமப்்பதற்குத் 

தயோர ்்சயயும்ர்போதும், ்சவமக்கும்ர்போதும் 

அதவனப் ்போது்கோக்கும்ர்போதும் உயிரச்சத்து 

C எளிதோ்க அழிக்்கப்்படுைதோல் அதன் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட அளவு்கள் ரதவைவய 

விட இ�ண்டு மடஙகு அதோைது 40மி.கி./நோள் 

என ்பரிந்துவ�க்்கப்்படுகிறது. 

1.1.1 RDA ரவ நிரணயிககும் ்காைணி்கள்

்பரிந்துவ�க்்கப்்படும் ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கள் ஆர�ோக்கியமோன ஒருைருக்கும், 

மோறு்படட ஊடடச்சத்து ரதவை 

உவடயைர்களுக்கும் ்்போருந்துமோறு 

அவமக்்கப்்படடுள்ளது. ஒரு தனிந்பரின் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவு்கள் 

கீழக்்கோணும் ்கோ�ணி்கவளப் ்்போறுத்து 

அவமகிறது.

1.  வ ய து - ் ்ப ரி ய ை ர ்க ளு க் கு க் 

குழந்வத்கவளவிட கூடுதலோ்க ்கரலோரி்கள் 

ரதவைப்்படுகிறது. அரத்சமயம், ைளரும் 

குழந்வத்களுக்குத் ரதவையோன ஒரு கிரலோ 

உடல் எவடக்்கோனக் ்கரலோரி்களின் அளவு, 

்்பரியைர்களுக்குத் ரதவையோன அளவை 

விட அதி்கம்.

2.  பாலினம் - ஆண்்களுக்குப் ்்பண்்கவளவிட 

அடிப்்பவட ைளரசிவத மோற்றவிகிதம் (BMR) 

அதி்கமோ்க இருப்்பதோல் ்கரலோரி்களும் 

அதி்கமோ்கத் ரதவைப்்படும்.

3.  உ்டல் ச்சயல்பாடு்கள் - உடல் 

்்சயல்்போடு்களின் ைவ்க்கள் ்சக்தித் 

ரதவைவய நிரணயம் ்்சயகிறது. ஒருைர 

்்சயயும் ரைவல்கள் மற்றும் அைருவடய 

்்சயல்்போடு இைற்வறப் ்்போறுத்து ்்சயயும் 

்தோழில்்கள் மூன்று பிரிவு்களோ்கப் 

பிரிக்்கப்்படடுள்ளன. அவையோைன:

• இலகுைோன ரைவல

• நடுத்த� ரைவல

• ்கடினமோன ரைவல

இலகுவான நவரல - இலகுைோன 

ரைவல ்்சய்பைர என்்பைர தன் அறிவை 

உ்பரயோகித்து ஒர� இடத்தில் அமரந்து 

வ்க்களோல் ரைவல ்்சய்பைர்கள். ஆசிரியர, 

வதயற்்கோ�ர, தடடச்சோளர உயர அதி்கோரி்கள், 

வீடடு ரைவல்களுக்கு உதவியோளவ� 

வைத்திருக்கும் இல்லத்த�சி ஆகிரயோர இந்த 

ைவ்கவயச ்சோரந்தைர்கள்.

�டுத்்தை நவரல  (மி்க ்கடுவமயோன ரைவலயும் 

அல்ல மி்க இலகுைோன ரைவலயும் அல்ல) - 

நடுத்த� ரைவல ்்சய்பைர என்்பைர தன் 
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்்பரியைர்களுக்்கோனப் ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து்களின் அளவு்கள் ையது, ்போலினம், 

உடல் எவட மற்றும் ்்சயயும் ்தோழில் 

ஆகியைற்வற அடிப்்பவடயோ்கக் ்்கோண்டு 

அவமகிறது. எனரைதோன் ”ஒப்பிடத்தக்்க ந்பர” 

என்ற அடிப்்பவடயில் ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கள் ்கணக்கிடப்்படடுள்ளது.

தனிமனித ரைறு்போடு்கள் அதி்கமோ்க 

இருப்்பதோல், (ICMR) ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்துத் ரதவை்கவள “ஒப்பிடத்தக்்க 

ஆண் மற்றும் ்்பண்” என்ற அடிப்்பவடயில் 

்பரிந்துவ�த்துள்ளது. “ஒபபி்டத்்தக்க 

ஆண” என்்பைர 18 ையது முதல் 29 

ையதுவடய நடுத்த� ரைவல ்்சயயக்கூடிய  

60 கி.கி. எவடயுள்ள இந்திய ஆணோ்க இருத்தல் 

ரைண்டும். “ஒபபி்டத்்தக்க சபண” என்்பைர 18 

ையது முதல் 29 ையதுவடய நடுத்த� ரைவல 

்்சயயக்கூடிய 55 கி.கி. எவடயுள்ள இந்திய 

்்பண்ணோ்க இருத்தல் ரைண்டும்.

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து 

அளவு்கவளப் ்பல்ரைறு விஞ்ோன 

ஆ�ோயசசி்களின் அடிப்்பவடயில் இந்திய 

மருத்துை ஆ�ோயசசிக் ்கழ்கத்தின் (ICMR) 

ரதசிய ்சத்துணவு அறிவுவ�க்குழு (National 

Nutrition Advisory committee) முடிவு 

்்சயதது. இந்தக்குழு 10 ஆண்டு்களுக்கு 

ஒருமுவற ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து 

அளவு்கவள மோற்றியவமக்கும். தற்ர்போதுள்ள 

இந்தியர்களுக்்கோனப் ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கள் (RDA) 2010ம் ஆண்டு 

அவமக்்கப்்படடது. ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கள் (2010) அடடைவண 1.1ல் 

்்கோடுக்்கப்்படடுள்ளது.

1.2. ்சரிவிகி்த உணவு 

்சரிவிகித உணவு என்்பது ்பல்ரைறு 

உணவு்கவள அளவிலும் விகிதத்திலும் ்கரலோரி, 

பு�தம், தோதுஉப்புக்்கள், உயிரச்சத்துக்்கள் 

மற்றும் பிறச்சத்துக்்கவளப் ர்போதுமோன அளவில் 

்்பற்றிருப்்பதற்கும், குறுகிய்கோல ர்போதிய 

உணவின்வமவய எதிர்்கோள்ைதற்கும் 

ரதவையோன கூடுதல் ஊடடச்சத்துக்்கவளக் 

்்கோடுப்்பதோகும்.

வ்க்கவளயும் ்கோல்்கவளயும் இவடவிடோமல் 

உ்பரயோகிப்்பை�ோ்கவும், ஆனோல் குவறந்த 

ஆற்றவல ்பயன்்படுத்து்பை�ோ்கவும் இருப்்பைர. 

த்போல்்கோ�ர, வீடடு ரைவலக்்கோரி்கள், 

ரைவலக்்கோ�ர்கள், மீன் பிடிப்்பைர்கள், விை்சோயக் 

கூலி்கள், தங்கள் வீடடு ரைவல்கவளத் 

தோங்கரள ்்சயயும் இல்லத்த�சி்கள் ஆகிரயோர 

இந்த ைவ்கவயச ்சோரந்தைர்கள்.

்கடினமான நவரல (அதி்க ஆற்றல் 

ரதவைப்்படும் ரைவல) - ்கடினமோன 

ரைவல ்்சய்பைர என்்பைர அதி்க ரந�ம் தன் 

வ்க்கள் மற்றும் ்கோல்்கவள உ்பரயோகித்து 

இவடவிடோமல் ரைவல ்்சய்பைர. ரிக்க்ோ 

இழுப்்பைர, ்கல் உவடப்்பைர, சு�ங்கத் 

்தோழிலோளி, கூலி ்தோழிலோளி ஆகிரயோர இந்த 

ைவ்கவயச ்சோரந்தைர்கள்.

4.  உ்டலியல் மாறறைம் - ்கரப்்பம் மற்றும் 

்போலூடடுதல் ர்போன்ற ்சமயங்களில் 

ஏற்்படும் உடலியல் மோற்றங்களினோல் 

ஊடட்சத்துக்்களின் ரதவை்கள் 

அதி்கரிக்கின்றது.

5.  ந�ாய்்கள் மறறும் மருந்து்கள் - ரநோய்கள் 

மற்றும் சிகிசவ்சக்்கோ்க ்பரிந்துவ�க்்கப்்படும் 

சில மருந்து்கள் ஊடடச்சத்துக்்கள் ரதவையில் 

மோற்றத்வத ஏற்்படுத்துகின்றன.

1.1.2  சபரியவர்களுக்கானப பரிந்துரைக்கபபட்ட 

உணவு உடச்காள்ளும் அளவு்கள்

வயது : 18 - 29 ஆணடு்கள் வயது : 18 - 29 ஆணடு்கள்

உ்டல் எர்ட : 60 கி. ்க உ்டல் எர்ட : 55 கி. ்க

ப்டம் 1.1 ஒபபி்டத்்தக்க ஆண மறறும் சபண

UNIT - 01.indd   4 1/20/2020   10:25:18 AM



பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களும் உணவு திட்டமி்டலும் 5

6
0

2
3

2
0

6
0

2
5

6
0

0
1

7
6

0
0

4
8

0
0

1
.2

1
.4

1
6

2
.0

4
0

2
0

0
1

2
7

3
0

3
0

1
.4

1
.6

1
8

3
4

9
0

4
0  

1
.7

2
.1

2
1

55
5

1
9

0
0

5
5

2
0

6
0

0
2

1
6

0
0

4
8

0
0

1
.0

1
.1

1
2 

2
.0

4
0

2
0

0
1 

2
2

3
0

2
5

1
.1 

1
.3

1
4

2
8

5
0

3
0

1
.4

1
.7

1
6

+
3

5
0

+
2

3
3

0
1

2
0

0
3

5
8

0
0

6
4

0
0

+
0

.2
+

0
.3

+
2

2
.5

6
0

5
0

0
1

.2

0
-6

 ம
ாத

�
க

�

0
-6

 ம
ாத

�
க

�

5
5

+
6

0
0

+
1

9
3

0
1

2
0

0
2

1
9

5
0

7
6

0
0

+
0

.3
+

0
.4 

+
4 

2
.5

 
8

0 
3

0
0

1
.5

6
-1

2
 ம

ாத
�

க
�

6
-1

2
 ம

ாத
�

க
�

+
5

2
0

+
1

3
3

0
+

0
.2

+
0

.3
+

3
2

.5

5
.4

9
2

/ �
. �

1
.1

6

�
/�

. �
-

5
0

0
4

6

�
.�

/�
.�

3
5

0
2

8
0

0
0

.2
0

.3
7

1
0

 �
.�

/�
.�

0
.1

2
5

2
5

0
.2

8
.4

8
0

/�
. �

1
.6

9

�
/�

. �
1

9
5 

0
.3 

0
.4

6
5

0
 

�
.�

/�
.�

0
.4

1
-3

 வ
�

ட
�

க
�

4
-6

  
வ

�
ட

�
க

�

7
-9

  
வ

�
ட

�
க

�

1
0
-1

2

வ
�

ட
�

க
�

1
0
-1

2
 

வ
�

ட
�

க
�

1
3
-1

5
 

வ
�

ட
�

க
�

1
3
-1

5
 

வ
�

ட
�

க
�

1
6
- 

1
7
 

வ
�

ட
�

க
�

1
6
- 

1
7

வ
�

ட
�

க
�

 1
2
.9

1
8
.0

2
5
.1

3
4
.3

3
5

4
7
.6

 4
6
.6

 5
5
.4

 5
2
.1

1
0
6
0

1
3
5
0

1
6
9
0

2
1
9
0

2
0
1
0

2
7
5
0

2
3
3
0

3
0
2
0

2
4
4
0

1
6
.7

2
7

2
5

3
0

3
5

3
5

4
5

4
0

5
0

3
5

2
0
.1

2
9
.5

3
9
.9

4
0
.4

5
4
.3

5
1
.9

6
1
.5

5
5
.5

6
0
0

8
0
0

8
0
0

8
0
0

9
4
0
0

4
0
0

3
2
0
0

3
2
0
0

0
.5

0
.6

8
0
.9

1
.6

4
0

4
0

4
0

4
0

1
.6

1
.6

2
.0

2
.0

1
1

1
3

1
5

1
3

1
6

1
4

1
7

1
4

0
.8

1
.0

1
.3

1
.2

1
.6

1
.4

1
.8

1
.2

0
.7

0
.8

1
.1

1
.0

1
.4

1
.2

1
.5

1
.0

4
8
0
0

4
8
0
0

4
8
0
0

4
8
0
0

6
0
0

6
0
0

6
0
0

6
0
0

1
3

1
6

2
1

2
7

3
2

2
7

2
8

2
6

0
.2

-1
.0

0
.2

-1
.0

0
.2

-1
.0

0
.2

-1
.0

2
0
0

1
5
0

1
4
0

1
2
0

1
0
0

8
0

ெ
த

ா�
�

�
வ

ர�
க

�
உ

ட
�

எ
ை

ட
�

.�


க

ர
ஆ

�
ற

�
(�

.க
)

�ர
த

�
(�

)

ெகா���
(�)

கா��ய�
(�.�)

இ���
(�.�)

உ
�

��
ச

 


 A

ெ
ர�

�
ன

ா�

��
ட

ா
க

ே
ரா

�
�

�
(ை

ம
.�

)

த
ய

ா�
�

(�
.�

)
�

ே
பா

ஃ�
ே

ள
�

�
(�

.�
)


ய

ா
�

�
(�

.�
)

ை
ப�

ட
ா�

�
�

(�
.�

)

அ
�

க
ா�

�
�

அ
�

ல
�

(�
.�

)

ே
பா

�
�

அ
�

ல
�

(�
.�

)

ை
வ

�
ட

�
�

B
 12

(�
.�

)

ஆ
�

ெ
ப�

பா
�

�
�

த
�

ை
க

�
�

ழ
¡

ை
த

க
�

�
ழ

¡
ை

த
க

�

�
¢

வ
�க

�

�
¢

�
ய

�க
�

�
¢

வ
�க

�

�
¢

�
ய

�க
�

�
¢

வ
�க

�

�
¢

�
ய

�க
�

இ
ல

�
வ

ான
ே

வ
ை

ல

ச
ரா

ச
�

 ே
வ

ை
ல

இ
ல

�
வ

ான
ே

வ
ை

ல

ச
ரா

ச
�

 ே
வ

ை
ல

க
�

ன
ம

ான
ே

வ
ை

ல

க
�

ன
ம

ான
ே

வ
ை

ல

க
��

�
£

 ெ
ப�

அ
ட

்ட
வ

ர
ண

 1
.1
 இ

ந்
தி

ய
ர

்க
ளு

க
்க

ா
ன

ப
 ப

ரி
ந்

து
ர

ை
க

்க
ப

ப
ட

்ட
 ஊ

ட
்ட

ச
்ச

த்
து

 அ
ள

வு
்க

ள்
 (
R

D
A

) 
2

0
10

So
ur

ce
: D

ie
ta

ry
 G

ui
de

lin
es

 fo
r I

nd
ia

ns
 - 

A
 M

an
ua

l b
y 

K
am

al
a 

K
ri

sh
na

sw
am

y, 
B.

 S
es

ik
er

an
 (S

ec
on

d 
Ed

iti
on

 2
01

1)
, N

IN
, I

C
M

R

UNIT - 01.indd   5 1/20/2020   10:25:18 AM



பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களும் உணவு திட்டமி்டலும்6

்சரிவிகித உணவில் 50 - 60% ்சதவீதம் 

்கரலோரி்கள் மோவுச்சத்திலிருந்தும் (்கோரர்போ 

வைடர�ட) 10-15% பு�தத்திலிருந்தும் 

20-30% ்கண்ணுக்குப் புலப்்படும் 

மற்றும் புலப்்படோத ்்கோழுப்பிலிருந்தும் 

கிவடக்கும்்படி அவமய ரைண்டும். 

ரமலும் ்சரிவிகித உணவு நல்ல 

ஆர�ோக்கிய ்பயன்்கவள அளிக்்கக்கூடிய 

தோை� ரைதிப்்்போருட்களோன (Phytochemicals) 

நோரச்சத்துக்்கள், எதிரஆக்ஸிஜரனற்றி்கள்  

(Antioxidants) மற்றும் மருந்தோக்்கல் 

உணவு்கள் (Neutraceuticals) ஆகியைற்வறயும் 

உள்ளடக்கியதோ்க இருக்்க ரைண்டும்.

உண� ஊ�ட�ச�� 

Di�erent food in the right amount and proportion 
provide all essential nutrients and thus make a balanced diet

ப்டம் 1.2 ்சரிவிகி்த உணவு

கீழக்கண்ட ்காைணங்களால் ்சரிவிகி்த உணவு 

வாழகர்கத் ்தைத்ர்த நமம்படுத்துகிறைது. 

 �  ஊடடச்சத்துத் ரதவை்கவள நிவறவு 

்்சயகிறது.

 � ்்சல் சிவதவு ரநோய்கவளத் தடுக்கிறது.

 � நீண்ட ஆயுவளக் ்்கோடுக்கிறது.

 �  ஆக்்கப்பூரைமோன ைோழக்வ்கவய 

ரமம்்படுத்துகிறது.

 � ரநோய எதிரப்பு ்சக்திவய அதி்கரிக்கிறது.

 �  குறுகிய ்கோல உணவின்வமவய 

எதிர்்கோள்ளும் திறவன அதி்கரிக்கிறது.

 � அறிைோற்றவல ரமம்்படுத்துகிறது.

 � மனஅழுத்தத்வதச ்சமோளிக்்க உதவுகிறது.

  ்சரிவிகி்த உணரவத் திட்டமிடும் சபாழுது 

்கருத்தில் ச்காள்ள நவணடிய ்காைணி்கள்

 �  ்கரலோரி அளவு்கள் ± 50 ஆ்க இருக்்கலோம். 

ஆனோல் மற்ற ஊடடச்சத்துக்்கள் 

குவறந்த்பட்ச ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவிலோைது அவமய 

ரைண்டும்.

 �  தோனியங்களிலிருந்து கிவடக்கும் ்சக்தி 

75% மி்கோமல் இருக்்க ரைண்டும்.

 �  ஒருரைவள உணவில் இ�ண்டு ைவ்க 

தோனியங்கள் உ்பரயோகிக்்கப்்பட ரைண்டும். 

(எ.்கோ.) அரிசி மற்றும் ர்கோதுவம

 �  பு�தத்தின் த�த்வத ரமம்்படுத்த தோனியப் 

பு�தமும், ்பயறுப் பு�தமும் 4:1 என்ற 

விகிதத்தில் இருக்்க ரைண்டும்.

 �  தின்சரி இ�ண்டு முதல் மூன்று ்பரிமோறல்்கள் 

(ரைவள்கள்) ்பயறு மற்றும் ்பருப்பு 

ைவ்க்கவளச ர்சரக்்க ரைண்டும்.

 �  தினமும் குவறந்தது ஒரு நடுத்த� 

அளவுவடய ்பழம் உண்ண ரைண்டும். 

கூடுமோன ைவ� ்பழங்கவளச ்சவமக்்கோமல் 

அப்்படிரய உண்ண ரைண்டும்.

 �  தின்சரி 5 ்பரிமோறல்்கள் ்பழங்களும், 

்கோய்கறி்களும் ர்சரத்துக்்்கோள்ள ரைண்டும்.

 �  தினமும் குவறந்த்பட்சம் 100 மி.லி. ்போலோைது 

ர்சரத்துக்்்கோள்ளரைண்டும்.

 �  நோரச்சத்து அதி்கம் உள்ள உணவு்கவளச 

ர்சரத்துக்்்கோள்ளரைண்டும்.

 �  ஒரு நோளில் மூன்றில் ஒரு ்பஙகு ்கரலோரி்கள் 

மற்றும் பு�தங்களின் ரதவை்கள் மதிய 

உணவிலிருந்தோைது அல்லது இ�வு 

உணவிலிருந்தோைது கிவடக்்க ரைண்டும்.

்சரிவிகி்த உணரவத் திட்டமிடுவ்தற்கான 

உணவு வழி்காடடி

முக்கிய ்சத்துக்்களின் அடிப்்பவடயில் 

நோம் தின்சரி ்பயன்்படுத்தும் உணவு்கள் 

அடிப்்பவட நோன்கு  உணவுத் ்தோகுதி்களோ்க 

ைவ்கப்்படுத்தப்்படடுள்ளன. இது ்சரிவிகித 
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உணவைத் திடடமிட உதவுகிறது. ்மோத்த 

உணவில் உணவுத்்தோகுதியின் ஒவ்ைோரு 

பிரிவிலும் உள்ள ஊடடச்சத்துக்்களின் 

்பஙகும் இருப்்பதோல் இந்த உணவுத்்தோகுப்பு 

ரதரந்்தடுக்்கப்்படடுள்ளது. 
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ப்டம் 1.3 ஒரு சீைான திட்டமி்டல் உணவு 

ர்கநயடு

ஊடடச்சத்துக்்களின் ரதவைவயப் 

பூரத்தி ்்சயைதற்்கோன ஆர�ோக்கியமோன 

உணவுமுவறவயத் ரதரந்்தடுப்்பதற்கு 

உதவியோ்க உருைோக்்கப்்படட ்்சயல்முவற 

்கருவிரய உணவு ைழி்கோடடி எனப்்படுகிறது.

உணவு ைழி்கோடடி என்்பது ்சரிவிகித உணவைத் 

திடடமிடுைதற்கும், மதிப்பிடுைதற்கும் 

உதவும் ்கருவியோகும். இது ஆர�ோக்கியமோன 

உணவைத் ரதரந்்தடுப்்பதற்கு உதவுகின்ற 

ைழி்கோடடியோகும். இது நம் உடலுக்குத் 

ரதவையோன எல்லோ உணவுத்்தோகுதி்கவளக் 

குறித்தும் ஒவ்ைோரு உணவுத்்தோகுதி்களிலும் 

எத்தவனப் ்பரிமோறல்்கள் ரதவை என்்பவதயும் 

்தளிைோ்கக் கூறுகிறது.   

உணவு வழி்காடடியின் உ்தவியு்டன் உணரவ 

எவவாறு திட்டமி்டல் நவணடும்?

 � அடிப்்பவட நோன்கு உணவுத் 

்தோகுதி்களிலிருந்தும் உணவுப் 

்்போருவளச ர்சரத்துக் ்்கோள்ளுதல்.

 � ஒவ்ைோரு உணவுத் ்தோகுதியிலிருந்தும் 

குவறந்த்பட்ச ்பரிமோறல்்கவளத் ரதரந்்தடுத்தல்.

 � ஒவ்ைோரு ்தோகுதிக்குள் இருந்தும் 

உணவைத் ரதரந்்தடுத்தல்.

 � ஒவ்ைோரு ரைவள உணவிலும் பு�த 

உணவுத் ்தோகுப்பிலிருந்து ஒரு உணவுப் 

்்போருவள ர்சரத்துக் ்்கோள்ளுதல்.

 � அந்தந்த ்பருை்கோலங்களில் கிவடக்கும் 

உணவைப் ்பயன்்படுத்துதல்.

1.3. உணரவத் திட்டமி்டல்

உணவுத் திடடம் தயோர ்்சயயும் ந்பர 

எவதப் ்பரிமோற ரைண்டும், எவைளவு 

்பரிமோற ரைண்டும், எவைளவு ்்சலைழிக்்க 

ரைண்டும், எஙர்க ்்போருட்கவள ைோங்க 

ரைண்டும், எவைளவு ்்போருட்கவள ைோங்க 

ரைண்டும், எவைோறு  உணவு தயோரிப்்பது, 

்பரிமோறுைது என்்பவை்கவளக் குறித்து முடிவு 

எடுக்்கக் கூடியை�ோயிருக்கிறோர. இப்்படிப்்படடத் 

தீரமோனங்கள் உணவுத் திடடமிடலில் ஒரு்பகுதி 

ஆகும். இவத விரிவு்படுத்திக் கூறுரைோமோனோல், 

உணவுத் திடடமிடல் என்்பது உணவு 

்சத்துணவுத் ரதவை, தனிப்்படட விருப்்பங்கள் 

்பற்றிய அறிவு ஆகியைற்வறப் ்பயன்்படுத்தி 

ர்போதுமோன மற்றும் எல்ரலோ�ோலும் 

ஏற்றுக் ்்கோள்ளக்கூடிய உணவை 

ரதரந்்தடுப்்பதற்குரிய எளிய ்்சயல்முவறப் 

்பயிற்சி ஆகும். உணவுத் திடடமிடல் என்்பது 

ர்போதுமோன ்சத்துணவைத் திடடமிடுைது ஆகும்.

உணவுத் திட்டமி்டல் என்்பது 

உடலுக்குத் ரதவையோன எல்லோ 

ஊடடச்சத்துக்்கவளயும் குறிப்பிடட 

அளவிலும், விகிதத்திலும் அளிப்்பரத ஆகும். 
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ஒரு குடும்்பத்தின் நலனும் ஆர�ோக்கியமும் 

அைர்கள் உண்ணும் உணவைச ்சோரந்தது. 

ஒவ்ைோரு திடடஉணவு ைல்லுநருக்கும் அது 

ஒரு ்சைோலோ்க அவமந்துள்ளது, ரமலும் அவத 

நன்றோ்க ்்சயல்்படுத்தும்ர்போது அது ஒரு சிறந்த 

திருப்தி்க�மோன அனு்பைமோ்க அவமகிறது.

உணவுத் திடடமிடல் ஒரு ்கவல மற்றும் 

அறிவியல். ்கவல என்்பது உணவின் 

சுவை, நிறம், ்தோடுதன்வம மற்றும் மணம் 

ஆகியைற்றின் ரதரந்த ்கலவைவயக் 

குறிக்கிறது. அறிவியல் என்்பது ்சரியோன 

அளவு ஊடடம் மற்றும் ்்சரிமோனத்திற்்கோ்க 

உணவைத் ரதரந்்தடுப்்பதில் உள்ள அறிவைக் 

குறிக்கிறது.

1.3.1  உணரவத் திட்டமிடு்தலின் குறிகந்காள்்கள்

1. குடும்்பத்திலுள்ள ஒவ்ைோருைருவடய 

ஊடடச்சத்துத் ரதவை்கவளயும் பூரத்தி 

்்சயதல்

2. குடும்்ப ை�வு ்்சலவுத் திடடத்திற்கு 

ஏற்றைோறு உணவுத் திடடத்வத அவமத்தல். 

3. ஒவ்ைோருைருவடய விருப்பு 

்ைறுப்பு்களுக்கு ஏற்றைோறு உணவுத் 

திடடமிடுதல் 

4. உணவை ்சவமக்கும் ர்போது 

ஊடடச்சத்துக்்கவளத் தக்்கவைக்கும் 

்சவமயல் முவறவய உ்பரயோகித்தல்.

5. ரந�ம், எரி்்போருள் மற்றும் ்சக்தி 

ஆகியைற்வறச சிக்்கனமோ்க 

்பயன்்படுத்துதல். 

6. ்பசிவயத் தூண்டும் விதமோ்கவும், 

அழ்கோ்கவும், ்கை�க்கூடியதோ்கவும் 

உணவைப் ்பறிமோறுதல்.

குடும்்பத்தில் உள்ள அவனைரும் 

மகிழசசிரயோடு ஏற்றுக்்்கோள்ளக் கூடியதோ்கவும் 

அவனைருக்கும் நிவறவை அளிக்்கக் 

கூடியதோ்கவும் உள்ள உணவைத் தயோரித்தல் 

என்்பது மி்கக் ்கடினமோன ஒன்றோகும். தனிப்்படட 

விருப்்பங்கள், மோறு்படட ஊடடச்சத்து ரதவை்கள் 

மற்றும் உணவுப் ்பழக்்கைழக்்கங்கள் ஆகிய 

்கோ�ணி்கள் தீரமோனிப்்பதற்்கோனக் ்கோ�ணி்கள் 

ஆகும். ்சமய, ்சமூ்க, ்கலோச்சோ� நம்பிக்வ்க்கள் 

மற்றும் உளவியல் ்கோ�ணி்கள் உணவைத் 

ரதரந்்தடுப்்பதில் ்்பரும்்பஙகு ைகிக்கிறது.

உணவுத் திடடமிடலின் ்பல்ரைறு 

முக்கிய ்கோ�ணி்கள் பின்ைரும் ்படத்தில் 

விளக்்கப்்படடுள்ளது.
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ப்டம் 1.4 உணவுத் திட்டமிடுவர்தப பாதிககும் 

்காைணி்கள்

1.3.2  உணவுத் திட்டமிடுவர்தப 

பாதிககும் ்காைணி்கள்

1. ஊட்டச்சத்துக்களின் நிரறைவு

உணவைத் திடடமிடுவ்கயில் 

குடும்்பத்திலுள்ள ஒவ்ைோருைருவடய 

ஊடடச்சத்துத் ரதவை்கவளயும் ்கைனத்தில் 

்்கோள்ள ரைண்டும். ஒரு குடும்்பத்தில் 

குழந்வத்கள், ைளரிளம்்பருைத்தினர, 

்்பரியைர்கள், ்கரப்பிணிப்்்பண்்கள் 

மற்றும் ையது முதிரந்தைர்கள் இருப்்பர. 

இைர்கள் ஒவ்ைோருைரும் குறிப்பிடத்தக்்க 

ஊடடச்சத்து ரதவையுவடரயோ�ோய 

இருப்்பர. ஒவசவாருவருர்டய ஊட்டச்சத்து 

ந்தரவ்கரளயும் பூரத்தி ச்சய்வந்த உணரவத் 

திட்டமி்டலின் அடிபபர்ட குறிகந்காள் ஆகும். 

இவத நோம் எப்்படி உறுதிப்்படுத்துைது? 

ஒவ்ைோரு தனிப்்படட ந்பருக்கும் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவு்களின்்படி 

சீருணவைத் திடடமிடுைதின் மூலம் இவத 
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உறுதிப்்படுத்தலோம். ஒரு குறிப்பிடட தனி 

உணவுப் ்்போருள், அவனத்து ஊடடச்சத்துத் 

ரதவை்கவளயும் ஈடு்கடடோது. எனரை 

ஊடடச்சத்துக்்களின் ்சமநிவலவய அவடய 

்பல்ரைறு உணவுப் ்்போருட்கவள ்கலந்து 

உணவைத் தயோரிக்்க ரைண்டும். அடிப்்பவட 

நோன்கு உணவு ்தோகுப்பு்களிலிருந்து, 

ரதரந்்தடுக்்கப்்படட உணவுப் ்்போருட்கவளக் 

்்கோண்டு உணவு திடடமிடப்்பட ரைண்டும்.

அவனத்து உணவுச ்சத்துக்்களும் 

முக்கியமோனவைதோன் என்றோலும், சில ையது 

பிரிவினருக்குச சில ஊடடச்சத்துக்்கள் அதி்கம் 

ரதவைப்்படுகிறது. (எ.்கோ) ைளரிளம் ்பருைத்துப் 

்்பண்்களுக்கும், ்கரப்பிணிப்்்பண்்களுக்கும் 

அதி்க இரும்புச்சத்து ரதவைப்்படும். எனரை 

ஒரு குறிப்பிடட உணவுத் ்தோகுப்பிலிருந்து 

உணவுப் ்்போருவளத் ரதரந்்தடுக்கும்ர்போது 

எந்த உணவுப் ்்போருளில் எந்த ஊடடச்சத்து 

மி்கவும் அதி்கமோ்க உள்ளது என்்பவதத் ்தரிந்து 

்்சயல்்பட ரைண்டும். (எ.்கோ) தோனிய உணவுத் 

்தோகுதியில், முழு தோனியங்கள் மற்றும் அைலில் 

இரும்புச்சத்து அதி்க அளவு உள்ளது. மோமி்ச 

உணவுத் ்தோகுதியில் ்போலிலும், மீனிலும் அதி்க 

அளவு ்கோல்சியம் உள்ளது.

2.  உணவுப சபாருட்களின் விரல மறறும் 

உணரவ சிக்கனமா்க உபநயாகித்்தல்

வீடடின் ை�வு ்்சலவுத் திடடத்தில், 

உணவுக்்கோ்கச ்்சலவிடப்்படும் ்தோவ்க 

முக்கிய ்பஙவ்க ைகிக்கிறது. இந்தத்்தோவ்க 

கீழக்்கண்டக் ்கோ�ணங்கவள அடிப்்பவடயோ்கக் 

்்கோண்டு அவமகிறது.

 � குடும்்பத்தின் அளவு

 � குழந்வத்களின் எண்ணிக்வ்க

 � ையதுப் பிரிவு

 � ்்சயல்்போடு்கள் மற்றும்

 � ்கரப்்பம், ்போலூடடுதல் மற்றும் ரநோய உற்ற 

தன்வம ர்போன்ற சிறப்புக் ்கோ�ணங்கள்

உணவுக்்கோ்கச ்்சலவிடப்்படும் விகிதம் 

ைருமோனத்திற்கு ஏற்றோற்ர்போல் மோற்றம் 

அவடகிறது. ைருமோனம் குவறயும் ர்போது, 

உணவுக்்கோ்கச ்்சலவிடப்்படும் விகிதம் 

அதி்கரிக்கிறது. அது மடடுமல்லோது குவறந்த 

ைருைோயினர, அடிப்்பவட உணவுப் 

்்போருட்கள் ைோஙகுைதற்ர்க அதி்கம் ்்சலவிட 

ரைண்டியுள்ளது. அைர்களோல் உடவலப் 

்போது்கோக்கும் உணவு்களோகிய ்போல், ்கோய்கறி 

மற்றும் ்பழங்கள் ைோங்க முடிைதில்வல. எனரை 

குவறந்த ்்சலவில் நிவறந்த ஊடடச்சத்துக்்கள் 

்்பறுைரத நம்முவடய ரநோக்்கமோ்க அவமய 

ரைண்டும். உதோ�ணமோ்க மோமி்ச உணவுப் 

்்போருட்களுக்குப் ்பதிலோ்க ்பயறு பு�தங்கவள 

்பயன்்படுத்த ரைண்டும். விவல மலிைோன மோமி்ச 

்போ்கங்களோன ்கோல், குடல், மோர்்பலும்பு, தவல, 

மூவள ர்போன்றைற்வறப் ்பயன்்படுத்தலோம்.

உணவு திடடமிடுதலில் சிக்்கனத்வதக் 

்கவடப்பிடிக்்க கீழக்்கண்டைற்வற பின்்பற்ற 

ரைண்டியது முக்கியம்.

1. உணவுப் ்்போருட்களின் தற்ர்போவதய 

விவல விை�ங்கவளத் ்தரிந்திருத்தல். 

2. ஒவ்ைோரு உணவுப் ்்போருளிலும், 

முழுவமயோ்கச ்சோப்பிடக்கூடிய ்பகுதியின் 

அளவு ரைறு்படும். எனரை அைற்வறப் ்பற்றி 

்தரிந்து வைத்திருத்தல் அைசியம். ்போல் 

ர்போன்ற ்்போருட்கள் 100% முழுவமயோ்க 

உண்ணக்கூடிய ்பகுதிவய உவடயவை. 

இத்தவ்கய விஷயங்கவளத் ்தரிந்து 

வைத்திருப்்பது எந்்தந்த உணவுப் 

்்போருட்கவள எவைளவு ைோங்க ரைண்டும் 

என்று முடிவு ்்சயய உதவும். 

3. நியோயவிவலக் ்கவட்களிலும், சில்லவற 

வியோ்போரி்களிடமும் ைோங்க ரைண்டும்.

4. நீண்ட நோள் நன்றோ்க இருக்்கக்கூடிய 

உணவுப் ்்போருட்கவள ்மோத்தமோ்க ைோங்க 

ரைண்டும்.

5. அந்தந்த ்கோலங்களில் கிவடக்கும் உணவுப் 

்்போருட்கவள அதி்கம் உ்பரயோகிக்்க 

ரைண்டும் அவை விவல குவறைோ்க 

இருப்்பதுடன் அவை நிவறைோன 

ஊடடச்சத்துக்்கவளயும் ்்கோண்டுள்ளன.
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6. உணவைச ்சவமப்்பதற்குத் தயோர 

்்சயயும்ர்போதும் ்சவமக்கும்ர்போதும். 

உணவுச்சத்துக்்கள் வீணோைவதக் 

குவறக்்க ரைண்டும்.

7. உணவுப் ்்போருட்களில் 

மீதமுள்ளைற்வறயும், ரதவையில்வல 

என்று வீணோக்கும் உணவுப் 

்்போருட்கவளயும் ்சரியோன முவறயில் 

்பயன்்படுத்துதல். உதோ�ணமோ்க 

முள்ளஙகியுடன் கிவடக்கும் முள்ளஙகி 

இவல்கவளயும் ்சவமத்து உண்ணலோம்.

3.  ஏறறுகச்காள்ளும்படி உணரவத் 

்தயாரித்்தல்.

உணவிலிருந்து ர்போதிய உணவுச 

்சத்துக்்கள் கிவடப்்பதும், ை�வு ்்சலவுத் 

திடடத்திற்குள் உணவுத் திடடம் தயோரித்தலும் 

எவைளவு முக்கியரமோ, அதவனப் ர்போலரை 

உணவைப் பிறர ஏற்றுக்்்கோள்ளும்்படி 

தயோரித்தலும் முக்கியமோகும். உணவைப் பிறர 

ஏற்றுக்்்கோள்ளும்்படி தயோரிக்்க கீழக்்கண்ட 

முக்கியக் குறிப்பு்கவள மனதில் ்்கோள்ள 

ரைண்டும்.

அ. விருபபு சவறுபபு்கள்

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து 

அளவு்கரளோடு இருப்்பது மடடுமல்லோமல் தனி 

ந்பர விருப்பு ்ைறுப்பு, முக்கியமோ்க வ்சை, 

அவ்சை, விருப்பு ் ைறுப்பு்கவளயும் பூரத்தி ் ்சயய 

ரைண்டும். குடும்்ப உறுப்பினர்களின் விருப்பு 

்ைறுப்பு்கவள ்கைனத்தில் ்்கோள்ள ரைண்டும். 

ஒரு ந்பர கீவ� உண்ண விருப்்பமில்வல 

எனில் அவத ரைறு ைவ்கயிரலோ அல்லது 

அதற்குப் ்பதிலோ்க ்சமஊடடச்சத்துள்ள மற்்றோரு 

உணவிவன உண்ண ் ்சயயலோம். உணவைத் 

திடடமிடும்ர்போது தனிந்பரின் உணவு 

்பழக்்கங்கள், ்சமயம், ்கலோச்சோ�ம் ர்போன்றவைக் 

்கைனத்தில் ்்கோள்ளப்்பட ரைண்டும்.

 ஆ. மாறு்தலான உணவு்கள்

உணவின் நிறம், ்தோடு உணரசசி, 

சுவை மற்றும் மணம் ஆகிய ்பல்ரைறு 

ைவ்கயோன குணங்களிலும் மோற்றங்கள் 

உணவில் ்கோணப்்பட ரைண்டும். இத்தவ்கய 

மோற்றங்கவளக் கீழக்்கண்டைற்றின் மூலம் 

அவடயலோம்.

• ஒவ்ைோரு உணவுப் பிரிவிலிருந்தும் ஒரு 

உணவுப் ்்போருவளத் ரதரந்்தடுத்து 

உண்ணுதல்.

• அதி்கமோன ்கோய்கறி்கவள உணவில் 

ர்சரப்்பதன் மூலம் ்பல்ரைறு விதமோன 

நிறங்கவள உணவுக்கு அளித்தல்.

• ஒர� உணவுப் ்்போருவள 

ஒவ்ைோருரைவள ்சோப்்போடடிலும் 

உ்பரயோகிப்்பவதயும், ஒர� உணவுப் 

்்போருவள ்பல்ரைறு ைடிைங்களில் ஒர� 

ரைவள உணவில் உ்பரயோகிப்்பவதயும் 

தவிரக்்க ரைண்டும்.

• உணவில் ்தோடு உணரசசியில் மோற்றம் 

்்கோண்டுை� ்பல்ரைறுவிதமோன ்சவமயல் 

முவற்களோகிய ்்போரித்தல், அவித்தல், 

சுடுதல் ர்போன்றைற்வற உ்பரயோகிக்்கலோம்.

• அலங்கரிக்்க உதவும் ்்போருட்கவள 

மோற்றியும், உணவுடன் ர்சரக்கும் துவணப் 

்்போருட்கவள மோற்றியும் மோறுதல் 

ஏற்்படுத்தலோம்.

விருபபு சவறுபபிறகு ஏறறைாறநபால் உணவுத்திட்டமிடு்தல் 
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இ. உணவுப பழக்கங்களும் ம்த�ம்பிகர்க்களும்

மதம் மற்றும் ்சமூ்க ்கலோச்சோ� நம்பிக்வ்க்கள், 

உணவைத் ரதரந்்தடுப்்பதில் முக்கியப்்பஙகு 

ைகிக்கின்றன. சில உணவுப்்்போருட்கள், 

சில மதங்களில் தவட்்சயயப்்படடுள்ளன. 

அரதர்போல ்சமூ்க ்கலோச்சோ� நம்பிக்வ்க்கள் 

்கோ�ணமோ்க சில உணவுப்்்போருட்கள், சில 

குடும்்பங்களிலும், சில பிரிவினரிடமும் 

ரதரந்்தடுக்்கப்்படுகிறது அல்லது தவட 

்்சயயப்்படுகிறது.

ஈ.  ்காலங்களுககு ஏறப மாறுபடும் மறறும் 

சுலபமா்கக கிர்டககும் உணவுபசபாருட்கள்

முடிந்தைவ� உள்ளூரில் கிவடக்கும் 

மற்றும் ்கோலத்திற்ர்கற்றைோறு கிவடக்கும் 

உணவுப் ் ்போருட்கவளரய அதி்கம் ்பயன்்படுத்த 

ரைண்டும். அவை விவல குவறைோ்கக் 

கிவடப்்பதுடன் ஊடடச்சத்துக்்களும், மணமும் 

நிவறந்து ்கோணப்்படும்.

உ. உணரவப பறறிய அவ�ம்பிகர்க்கள் 

உணவைப் ்பற்றிய சில தைறோன 

எண்ணங்களும் மற்றும் நம்பிக்வ்க்களும் 

்பல்ரைறு பிரிவினரிவடரய நிலவிைருகிறது. 

இது எந்தவித அடிப்்பவடயும் அற்றது. இதனோல் 

நமக்குக் கிவடக்்க ரைண்டிய முக்கிய 

ஊடடச்சத்துக்்கள்தோன் கிவடக்்கோமல் ர்போகிறது. 

உதோ�ணமோ்க ்போலும், மீனும் ஒர� உணவில் 

ர்சரத்துக்்்கோள்ளக்கூடோது ர்போன்ற தைறோன 

இத்தவ்கய மூடநம்பிக்வ்க்கவள ைள�விடக் கூடோது.

ஊ. பரிமாறும் அளவு்கள்

உணவைத் திடடமிடும்ர்போதும் 

்சவமக்கும்ர்போதும் ்சவமக்்கப்்படட ்மோத்த 

உணவும், வீடடிலுள்ள அவனை�ோலும் 

அை�ைர ையது, ்போலினம் மற்றும் 

்்சயல்்போடு்களின்்படி சுல்பமோ்க ்சோப்பிட இயலுமோ 

என்று உறுதிப்்படுத்திக் ்்கோள்ள ரைண்டும். 

அரத்சமயம் அந்தஅளவு உணவு அை�ைர 

ஊடடச்சத்து ரதவைவயயும் பூரத்தி ்்சயய 

ரைண்டும். இந்த அளவு்கரள, உணவின் “ஒரு 

்பரிமோறும் ்பகுதி” (One Serving Portion) அல்லது 

“்பரிமோறும் அளவு்கள்” (Portion size) எனப்்படும்.

1.4 உணரவத் திட்டமிடு்தலின் படி்கள்

உணவைத் திடடமிடும்ர்போது, கீழக்்கண்ட 

்படி்கவளப் பின்்பற்ற ரைண்டும்.

1.  பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்துக்களின் 

அளவு்கள் (RDA)

்பல்ரைறு ையதினருக்்கோன 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கவள அறிந்திருத்தரல உணவைத் 

திடடமிடுதலின் முதல் ்படியோகும்.

2. உணவுப சபாருட்களின் படடியல்

உணவு ்சவமக்்கத் ரதவையோன 

உணவுப்்்போருட்களின் ்படடியவலத் 

தயோரிப்்பரத அடுத்த ்படியோகும். அதோைது 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

ராஜு 
பா� ��

என�� பா� 
���க��ைல 
அமா 

ராஜு பாதா 
பாைல  ��

ஹு 	ைவயாக உ�ள� . 

உணைவ ஏ���ெகா�வ� எ�ப� நா உ�� உணைவ சா	�த�

என்பது
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அளவு்கள்்படி சீருணவைத் தயோரிக்்க ்பல்ரைறு 

உணவுத் ்தோகுதி்களிலிருந்தும் ரதவையோன 

்பல்ரைறு உணவுப்்்போருட்கவளயும் அைற்றின் 

அளவு்கவளயும் ்படடியலிடுதல் ஆகும். இவதப் 

பின்ைருமோறு ்்சயயலோம்.

அ)  உணவுப்்்போருட்கவள அடிப்்பவட 

நோன்கு உணவுத் ்தோகுதி்களிலிருந்தும் 

ரதரந்்தடுத்தல்

ஆ)  ரதரந்்தடுக்்கப்்படட உணவுப் ் ்போருட்களின் 

அளவு்கவள அைற்றின் ்பரிமோறும் 

அளவு்களின் மடஙகு்களோ்க ்கணக்கிடுதல்.

்்பரியைர்களுக்குக்்கோனச ்சரிவிகித உணவைத் 

திடடமிடும் ர்போது ்பல்ரைறு உணவுத் 

்தோகுதியிலிருந்தும் ர்சரக்்க ரைண்டிய ்பரிமோறும் 

அளவு்கள் அடடைவண 1.2ல் 

உணவுத் ச்தாகுதி

உணவுத் 

ச்தாகுதி 

அளவு 

(கிைாம்)

நவரலயின் வர்க்கள்

இலகுவான 

நவரல

�டுத்்தை 

நவரல

்கடினமான 

நவரல

ஆண சபண ஆண சபண ஆண சபண

தோனியங்கள் மற்றும் சிறு 

தோனியங்கள் 

30 12.5 9 15 11 20 16

்பயறு ைவ்க்கள் 30 2.5 2 3 2.5 4 3

்போல் 100 ml 3 3 3 3 3 3

உணவுத் ச்தாகுதி

பரிமாறும் 

அளவு 

(கி)

்சகதி 

(கிநலா 

்கநலாரி)

புை்தம்

(கி)

்காரநபா

ரைடநைட 

(கி)

ச்காழுபபு 

(கி)

தோனியங்கள் மற்றும் சிறு 

தோனியங்கள்
30 100 3.0 20 0.8

்பயறு ைவ்க்கள் 30 100 6.0 15 0.7

முடவட 50 85 7.0 - 7.0

மோமி்சம், ர்கோழி இவறசசி அல்லது 

மீன்
50 100 9 - 7.0

்போல் மற்றும் ்போல் ்்போருட்கள் 100 70 3.0 5 3.0

ரைர்கள் மற்றும் கிழஙகு ைவ்க்கள் 100 80 1.3 19 -

்பசவ்ச இவல ்கோய்கறி்கள் 100 46 3.6 - 0.4

மற்ற ்கோய்கறி்கள் 100 28 1.7 - 0.2

்பழங்கள் 100 40 - 10 -

்சரக்்கவ� 5 20 - 5 -

்்கோழுப்பு மற்றும் எண்்ணய 

ைவ்க்கள்
5 45 - - 5

Source: Dietary Guidelines for Indians - A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. Sesikeran 
(Second Edition 2011), NIN, ICMR

அட்டவரண 1.2 உணவுத் திட்டத்திற்கான பரிமாறும் அளவு்கள்

அட்டவரண 1.3 சபரியவர்களுக்கான ்சரிவிகி்த உணவு
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ரைர்கள் மற்றும் கிழஙகு ைவ்க்கள் 100 2 2 2 2 2 2

்பசவ்ச இவல ்கோய்கறி்கள் 100 1 1 1 1 1 1

மற்ற ்கோய்கறி்கள் 100 2 2 2 2 2 2

்பழங்கள் 100 1 1 1 1 1 1

்சரக்்கவ� 5 4 4 6 6 11 9

்்கோழுப்பு மற்றும் எண்்ணய்கள் 5 5 4 6 5 8 6

வ்சை உணவு உண்்பைர்கள் ஒரு ்பரிமோறும் அளவு மோமி்சம் ர்கோழிக்்கறி மற்றும் மீன் ஆகியைற்றிற்கு 

்பதிலோ்க ஒரு ்பரிமோறும் அளவு ்பயறு ைவ்க்கள் ர்சரத்துக் ்்கோள்ள ரைண்டும்.

உணவுத்

 ்தோகுதி
அளவு

இளங

குழவி்கள்
1-3 4-6 7-9

ைருடங்கள்

10-12 13-15 16-18
்்பண் ஆண் ்்பண் ஆண் ்்பண் ஆண்

தோனியங்கள் 

மற்றும் சிறு 

தோனியங்கள்

30 0.5 2 4 6 8 10 11 14 11 15

்பயறு 

ைவ்க்கள்
30 0.25 1 1.0 2 2 2 2 2.5 2.5 3

்போல் 

மற்றும் ்போல் 

்்போருட்கள்

100 4* 5 5 5 5 5 5 5 5 5

ரைர்கள் 

மற்றும் கிழஙகு 

ைவ்க்கள்

100 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1.5 2 2

்பசவ்ச இவல 

்கோய்கறி்கள்
100 0.25 0.5 0.5 1 1 1 1 1 1 1

மற்ற 

்கோய்கறி்கள்
100 0.25 0.5 1 1 2 2 2 2 2 2

்பழங்கள் 100 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

்சரக்்கவ� 5 2 3 4 4 6 6 5 4 5 6

்்கோழுப்பு 

மற்றும் 

எண்்ணய 

ைவ்க்கள்

5 4 5 5 6 7 7 8 9 7 10

அட்டவரண 1.4 குழந்ர்த்கள், இளஙகுழவி்கள் மறறும் வளரிளம் பருவத்திற்கான 

்சரிவிகி்த உணவு (பரிமாறும் அளவு)

Source: Dietary Guidelines for Indians - A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. Sesikeran 
(Second Edition 2011), NIN, ICMR

* என்்பது த�மோன ்போவல குறிக்கிறது. தோயப்்போல் ்்கோடுக்கும் குழந்வத்களுக்கு 200 மி.லி. க்கு ரமல் த�மோன ்போல் 

ரதவைப்்படுகிறது

ஒரு ்பரிமோறும் அளவு ்பயறு ைவ்க்களுக்கு ்பதிலோ்க (50 கி) முடவட/ர்கோழிக்்கறி/மீன் ர்சரத்துக் ்்கோள்ள ரைண்டும்.

Source: Dietary Guidelines for Indians - A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. Sesikeran (Second Edition 2011), 
NIN, ICMR
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3. உணவுத் திட்டத்ர்த அரமத்்தல்

்படடியலிடப்்படட உணவுப் ்்போருட்கள் 

உணைோ்க ்சவமக்்கப்்படடு ்கோவல உணவு, 

மதிய உணவு, இ�வு உணவு என 

்பகிரந்தளிக்்கப்்படுகிறன

1.5 உணவு பரிமாறறைப படடியல்

உணவு ்பரிமோற்றப் ்படடியல் என்்பது 

ஒர� ைவ்கயோன உணவு்கவள ஒன்றோ்கத் 

்தோகுப்்பது ஆகும். எனரை, ஒரு உணவுப் 

்்போருளுக்குப் ்பதிலோ்க அரத ்தோகுப்பில் 

உள்ள மற்்றோரு உணவுப் ்்போருளிவனத் 

ரதரந்்தடுக்்கலோம். இதனோல் அரத அளவு 

ஊடடச்சத்துக்்கவளப் ்்பற இயலும். 

இர� உண� 
தா�ய�க�

1 க� அ�� சாத�+ 2 ச�பா��
ப���க� ½ ேகா�ைப

கா�க�க� ½ ேகா�ைப
த��  ¼ கா�க�க�

பழ� 

ம�ய உண� 
தா�ய�க�

1 க� அ�� சாத�+ 2 ச�பா��
ப���க� ½ ேகா�ைப 

கா�க�க� ½ ேகா�ைப கா�க�க�  
+ ப ைச கா�க�க�  
த��  ¼ கா�க�க�

இர� உண�
2 க� அ�� சாத� + 2 ச�பா��

ப���க� ½ ேகா�ைப
கா�க�க� ¾ ேகா�ைப கா�க�க�  

+ ப ைச கா�க�க�  
த�� + பழ� 

ம�ய உண� 
தா�ய�க�

2 க� அ�� சாத� + 2 ச�பா��
ப���க� ½ ேகா�ைப

கா�க�க� ¾ ேகா�ைப கா�க�க�  
+ ப ைச கா�க�க�  
த��  ¼ கா�க�க�

வயதானவ�க��கான ��ட உண�

1 க�

ெப�யவ�க��கான 1 நா� உண ப��ய
 (வ��ைறவான ேவைல)

ச�� – 2875 ( .கேலா�)
�ரத� – 60   (60 .  எைட)

அளஉண உண

அ�காைல 

காைல உண

�� ம�ய�

ம�ய உண

மாைல

இர  உண

ப���� ��

பா
 அ
ல� பா
 ெபா��க�

ெரா���ட� ��ைட அ
ல� பேரா�டா உட� த��, கா�

பழ�கலைவ அ
ல� பழ�சா� அ
ல� ேத�� உட� ��க�

கா�க¡க�, ச�பா¢�, அ�£, த��, கலைவ

ேத�� உட� ��ப¤ட¥க�

ப���, ரா¦மா, கா�க¡க�, ச�பா¢�

§� / பழ¥க� 1 க�/ பழ�

1 க�, 1 க�, 3

1 க�, 2,1 த��,
1 க�

1 க�

1 க�, 4-6

1 ��ைட, 2 ெரா��
2 பேரா�டா, 1

எடுத்துக்்கோடடோ்க "X" தன் ்கோவல 

உணவில் ஒரு குைவள ்போலும், ்�ோடடியும் 

எடுத்துக்்்கோள்கிறோள். "Y" ஒரு கிண்ணம் 

ர்கோதுவம �வை கிச்சடியும் ஒரு கிண்ணம் 

தயிரும் எடுத்துக்்்கோள்கிறோள், "Z" ்பன்னீர 

வைத்து ்�ோடடித்துண்டு்கள் ்சோப்பிடுகிறோள். 

அைர்களுவடய உணவுத் ரதரந்்தடுத்தவல 

குறித்துக் ்கருத்து கூறு. 

ஆம், அவனைருரம தோனிய உணரைோடு 

ர்சரத்து ்போல் மற்றும் ்போல் ்சோரந்த ்்போருட 

்கவளயும் எடுத்துக் ்்கோள்ைதனோல் ஏறத்தோழ 

ஒர� அளவு ஊடடச்சத்துக்்கவளத்தோன் 

்்பறுகிறோர்கள். எனரை, ஒரு உணவுப் 

்்போருளுக்குப் ்பதிலோ்க ்சம அளவு ஊடடச்சத்து 

உள்ள மற்்றோரு உணவுப்்்போருளிவனத்  
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ரதரந்்தடுப்்பது உணவுப்்பரிமோற்ற 

்படடியலோகும். ஆனோல் ஊடடச்சத்துக்்கள் 

கிவடக்கும் விதத்தில் எந்தவித மோற்றமும் 

இருக்்கோது.

ஊடடச்சத்துக்்கள் கிவடக்கும் விதத்தில் 

எந்த மோற்றமும் இல்லோமல் ஒர� உணவுத் 

்தோகுப்பிலுள்ள ஒரு உணவிற்குப் 

்பதிலோ்க மற்்றோரு உணவுப்்்போருளிவன 

ரதரந்்தடுப்்பரத உணவுப்்பரிமோற்றம் 

என்கிரறோம்

உணவுப்்பரிமோற்றம் உணவுத் 

திடடமிடுதவல எளிதோக்குகிறது.

குடும்்பத்திலுள்ள அவனத்து உறுப்பினர 

்களுக்கும் ஒரு உணவை மோற்றியவமக்கும் 

ர்போது, ஒரு உணவுப்்்போருள் மற்்றோரு 

உணவுப்்்போருளுக்குச ்சமம் என்்பவத நீ 

எப்்படி முடி்ைடுப்்போய? ஒரு உணவுப்்்போருள் 

= = = = = =

1 �வைள பா� = 1 ��ைட = 1 ந��தர அள� �
ண�  இைற�� = 1 ெப�ய �
ண� 
பய� = த�� ¼  �
ண� ப��� = 3 �
ண� ேமா�

��ைட இைற�� தா�ய�க� த�� ப��� ெவ
ெண�

�ரத�ச�� �ைற�த உண�க�

பா� 

மற்்றோரு உணவுப்்்போருளுக்குச ்சரியோன 

விகிதத்தில் எப்்படி ்பரிமோற்றம் ்்சயைது 

என்்பது்பற்றித் ்தளிைோ்க இல்வல என்றோல், 

ஒவ்ைோருைருவடய ரதவைவயயும் ்சரியோ்க 

நீ பூரத்தி ்்சயயஇயலோது. எடுத்துக்்கோடடோ்க, 

முடவடக்குப் ்பதிலோ்க ்போவலப் ்பரிமோற்றம் 

்்சயதோல், ஒரு முடவடக்கு எவைளவு ்போல் ்சமம் 

என்்பவத அறிந்திருக்்க ரைண்டும். அல்லது 

ஒருைர முடவட ்சோப்பிட விரும்்பவில்வல 

என்றோல் அதற்குப்்பதிலோ்க எவைளவு ்பயிர 

்்கோடுக்்கலோம் என்்பவத அறிந்திருக்்க 

ரைண்டும்.

உணவுப்்பரிமோற்றப் ்படடியல், 

ஒருைருவடய ரதவை, விருப்பு ்ைறுப்பு, 

உணவு ்பழக்்கைழக்்கங்களுக்கு ஏற்்ப 

உணவு திடடத்வத சுைோ�ஸயமோனதோ்க 

மோற்றியவமக்கிறது.

= = = = = = = = =

தா�ய�க�

 
1 ச�பா�� = 1 ெரா� ��
 = 1 உ�ைள� �ழ�� = ½  ��ண� சாத� =   ½ ��ண� ேகா�ைம ரைவ 

��ச = 4 உ�  �க� = ½  ��ண�; �
�� = 1 இ�� = 1 சாதா ேதாைச = ½  ��ண� உ� மா 

= = = = =

ெகா���

1 ேத�கர�� ெவ�ெண� = 1 ேத�கர�� எ�ெண� = 2 ேத�கர�� ைமேயாைன�
                   = 4-5 ெகா�ைடக� 10-12 ேவ��கடைல = 5 ேத�கர�� ���
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மற்றும் கிழஙகு்களோன உருவளக்கிழஙகு, 

முள்ளஙகி ர்போன்றைற்வறப் ்பகுதி அளவும் 

உ்பரயோகிக்்கலோம்.

 � ்சரக்்கவ�க்குப் ்பதிலோ்க ்ைல்லம் 

உ்பரயோகிக்்கலோம்.

 � அந்தந்த ்கோலங்களில் அந்தந்த இடங்களில் 

கிவடக்கும் உணவுப்்்போருவள அதி்கம் 

உ்பரயோகிக்்க ரைண்டும்.

 � உணவு்கவள இவணத்தல் (்பருப்பு மற்றும் 

தோனியம்), முவள்கடடுதல், புளிக்்கச்்சயதல் 

ர்போன்ற ்்சயல்முவற்களுக்கு உட்படுத்தி 

ஊடடச்சத்து மதிப்வ்ப அதி்கரிக்்கலோம். 

(கூடுதல் ஊடடச்சத்துக்்கவளக் குவறைோன 

விவலயில் ்்பறமுடியும்).

 � விவல மலிைோன ்பயறு ைவ்க்கள் மற்றும் 

விவல குவறந்த ரைரக்்கடவல ர்போன்ற 

்்கோடவட ைவ்க்கவளயும் ர்சரத்துக் 

்்கோள்ளலோம்.

 � ்சக்திவய அதி்கரிக்்கவும் முக்கியமோன 

்்கோழுப்பு அமிலத் ரதவைக்்கோ்கவும் 

அமிலத்தன்வம எண்வணவயப் 

்பயன்்படுத்தலோம்.

 � விவல மலிைோன மஞ்சள் மற்றும் ஆ�ஞசு 

்பழங்களோன ்பப்்போளி, மோம்்பழம், கீவ�்கள் 

ர்போன்றவை்கள் உயிரச்சத்து A மற்றும் 

உயிரச்சத்து C உட்்கோள்ளுதவல 

ரமம்்படுத்தும்.

 � உயிரச்சத்து A, இரும்புச்சத்து மற்றும் 

்கோல்சியம் உட்்கோள்ளுதவல ரமம்்படுத்த 

்பசவ்சக் ்கோய்கறி்கவளச ர்சரக்்க ரைண்டும்.

 � நமது அன்றோட உணவில் குவறந்த்பட்சமோ்க 

150 மி.லி. ்போல் உட்்கோள்ைது 

பு�தத்தின் த�த்வத ரமம்்படுத்துகிறது, 

ரமலும், வ�ர்போஃபிரளவின் ்கோல்சியம் 

கிவடப்்பவதயும் ரமம்்படுத்தும்.

நடுத்த� ைருமோன ைகுப்வ்பச ்சோரந்த மக்்கள் 

்பலைவ்க தோனியங்கள் (அரிசி/ர்கோதுவம), 

்பருப்பு ைவ்க்கள், ்போல், ்பழங்கள் மற்றும் 

்கோய்கறி்கவளச ர்சரத்துக்்்கோள்ைர. அைர்கள் 

்கணி்சமோன அளவு ்்கோழுப்பு, எண்்ணய 

மற்றும் ்சரக்்கவ�வயத் தங்கள் உணவில் 

ச்சயல்பாடு -1

உன் ்சர்கோத�னுக்குப் ்போல் பிடிக்்கோது, 

ஆனோல் உன் ்சர்கோதரிக்கு அது மி்கவும் 

பிடிக்கும். இந்த பி�ச்சவனவய நீ எவைோறு 

தீரப்்போய?

  

ச்சயல்பாடு -2

 கீரழ உள்ள உணவுப் ்்போருளில் இருந்து 

்சத்தோன சிற்றுண்டிவயத் ரதரவு ்்சய்க.

i) அைல் உப்புமோ ii) உருவளக்கிழஙகு சிப்ஸ  

iii) ் ்கோழுக்்கடவட iv) ்கோய்கறி ்கட்லட v) பிட்சோ 

vi) ்பப்ஸ vii) ரைரக்்கடவல உருண்வட

1.6  குரறைந்்த வருவாயும் ்சரிவிகி்த 

உணவு

குடும்்பத்தின் ைருைோய குறிப்்போ்க ஒரு 

ந்பருக்கு உணவிற்்கோ்கச ்்சலவிடப்்படும் 

்தோவ்கயோனது ஒவ்ைோரு ரைவள 

உணவிலும் ர்சரத்துக்்்கோள்ள ரைண்டிய 

உணவின் ைவ்க மற்றும் அளவில் 

தோக்்கத்வத ஏற்்படுத்துகிறது. இவத நன்றோ்க 

புரிந்து்்கோள்ைதற்குக் குவறந்த நடுத்த� மற்றும் 

அதி்க ைருமோனப் பிரிவினவ� நிவனவில் 

்்கோள்ள ரைண்டும்.

குவறந்த ைருமோனப் பிரிவினர அைர்களின் 

தின்சரி உணவுத் திடடத்தில் அதி்கவிவல 

உள்ள ்கோ�ணத்தோல் அதி்க அளவு ்போல், இவறசசி 

மற்றும் ்பழங்கவளச ர்சரக்்க இயலோது. எனரை 

விவல குவறைோன ்சத்தோன உணவிவனத் 

திடடமிட எந்த உணவுப்்்போருட்கவளத் 

ரதரந்்தடுக்்கலோம் என்்பவதத் திடடமிடடு 

்்சயல்்படுத்த உதவுகிறது. விவல குவறைோன, 

்சத்தோன உணவிவனத் திடடமிடடுச 

்்சயல்்படுத்த ்பலைழி்கள் உள்ளன. 

 �  விவல குவறைோன தோனியங்கவள 

அதி்கமோ்க ்பயன்்படுத்தலோம்.

 � விவல அதி்கமோன அரிசி மற்றும் 

ர்கோதுவமக்குப் ்பதிலோ்க ்போதி அளவு 

சிறுதோனியங்களோனக் ர்கழை�கு, ்கம்பு 

ர்போன்றைற்வறப் ்பகுதியளவும் ரைர்கள் 
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ர்சரத்துக்்்கோள்ைர. ஆனோலும், எண்்ணய 

வித்துக்்கள், ்்கோடவட ைவ்க்கள் மற்றும் ஜோம், 

்ஜல்லி ர்போன்ற ்பலவிதமோன உணவு்கவள 

மிதமோன அளவில் உ்பரயோகிக்்க ரைண்டும்.

ைருைோய அதி்கரிக்கும் ர்போது, ்பலவிதமோன 

உணவுப்்்போருட்கவள ரதரந்்தடுக்கும் 

சுதந்தி�மும் கிவடக்கிறது. (அந்தந்த ்கோலங்களில் 

கிவடப்்பரதோ, உள்ளூரில் கிவடப்்பரதோ, 

்ைளியிலிருந்து ைோங்கப்்படடரதோ). ்போல், ்போல் 

்சோரந்த ்்போருட்கள், ்கோய்கறி்கள், ்பழங்கள், 

்்கோழுப்பு மற்றும் எண்்ணய ர்போன்றைற்வற 

உட்்கோள்ளுதல் அதி்கரிக்கிறது. ஆனோல் 

்்கோழுப்பு, எண்்ணய மற்றும் ்சரக்்கவ� ர்போன்ற 

உணவுப்்்போருட்கள் உடலுக்குத் ரதவையோன 

அளவுக்கு ரமல் உட்்கோள்ளோத்படி ்கைனத்தில் 

்்கோள்ள ரைண்டும்.

1.6.1  உணவு திட்டமி்டலில் சிக்கனத்ர்தக 

்கர்டபிடிக்க நவணடிய உணவு 

வழிமுரறை்கள்

1. சிறுதோனியங்களோகிய ர்கழை�கு, ர்சோளம், 

்கம்பு முதலியன ர்சரத்துக் ்்கோள்ைதோல் 

்்சலவைக் குவறத்துக் ்்கோள்ள முடியும்.

2. தோனியமும் ்பயறும் ர்சரத்து ்சவமப்்பதின் 

மூலம் தோனிய பு�தத்தின் த�மும், ்பயறு 

பு�தத்தின் த�மும் ரமம்்படும்.

3. ்பருப்பு ைவ்க்களில் ்்கோள்ளு 

ர்போன்றைற்வற ர்சரத்துக்்்கோள்ைதோல் 

்பணத்வத மிச்சப்்படுத்தலோம்.

4. எந்தவிதமோன ்்சலவும் இல்லோமல் 

புளிக்்கவைத்தல், முவள்கடடுதல் ர்போன்ற 

்்சயல்முவற்கவள வீடடில் ்்சயைதன் 

மூலம் உணவுப்்்போருளின்  ஊடடச்சத்து 

த�த்வத ரமம்்படுத்த முடியும்.

5. முருஙவ்க மற்றும் அ்கத்திக் கீவ� 

ைவ்க்கள் மி்கவும் மலிைோனவை. 

உள்ளூரில் கிவடக்கும் ்்போருட்கள்  மற்றும் 

வீடடுத்ரதோடடத்தில் இருந்து ்்பறப்்படும் 

்்போருட்கவள ்பயன்்படுத்தலோம். 

6. ்கோலிபிளைர, ்கோ�ட, நூல்ர்கோல் மற்றும் 

பீடருட ர்போன்றவை்களின் இவல்கள் 

மி்கவும் ஊடடச்சத்து மிகுந்தவையோதலோல் 

அவை நம் உணவில் ஒரு ்பகுதியோ்க 

மோறரைண்டும். ்கறிரைப்பிவலவயத் 

துவையலோ்கரைோ, ்்போடியோ்கரைோ அல்லது 

்கறிரைப்பிவலச ்சோதமோ்கரைோ ்சோப்பிடலோம்.

7. மி்கவும் விவலகுவறந்த ்சத்து மிகுந்த 

்பப்்போளி, ்்கோயயோ ர்போன்ற ்பழங்கவள நோம் 

உணவில் ர்சரத்துக் ்்கோள்ளலோம்.

8. ்நத்திலி ர்போன்ற ்கருைோடு்கள் 

அதி்க ்்சலவில்லோமல், நிவறந்த 

ஊடடச்சத்துக்்கவள ்்கோடுக்்கக்கூடியவை.

9. ்சரக்்கவ�க்குப் ்பதிலோ்க ்ைல்லம் ர்சரத்துக் 

்்கோள்ளலோம்.

10. குவறந்த ்்கோழுப்புடன் கூடிய 

்்சறிவூடடப்்படட ்போல் விவல 

மலிைோனதோ்கவும், ஆனோல் ்்கோழுப்வ்பத் 

தவி� மற்ற எல்லோ ்சத்துக்்கவளயும் 

்்கோடுக்்கக் கூடியதோ்கவும் உள்ளது.

11.  எண்்ணயில் ் ்போறிக்்கப்்படட உணவு்கவள 

விட நீ�ோவியில் ரை்கவைத்த உணவு்கள் 

விவல மலிைோனவை. விவல மலிைோன 

உணவு்கள் குவறந்த ் ்கோழுப்பு, எண்்ணய 

மற்றும் ்சரக்்கவ� ்்கோண்டவை.

12.  நம் உணவில் விவல குவறந்த 

சிறுதோனியங்கள் ்்கோண்டு தயோரிக்்கப்்படட 

சிற்றுண்டி்கவள உ்பரயோகிக்்கலோம்.

13.  ்பதப்்படுத்தப்்படட மற்றும் ்்சயல்முவறக்கு 

உட்படுத்தப்்படட உணவு்கவள விட 

இயற்வ்க உணவு்கள் மலிைோனவை.

14.   நியோய விவலக் ்கவட்களில் கிவடக்கும்    

உணவிவன உ்பரயோகிக்்கலோம்.

15.  ்கவட்களில் ைோஙகும் உணவு்கவள 

விட வீடடில் தயோரிக்கும் உணவு்கள் 

மலிைோனவை. சிற்றுண்டி ்சோவலயிலிருந்து 

ைோஙகுைவத விட வீடடில் தயோரிக்்கப்்படட 

உணவு்கவளப் ்பணியிடங்களுக்கு 

எடுத்துச ்்சல்லலோம்.

16. அந்தந்த ்பருை்கோலங்களில் கிவடக்கும் 

உணவுப்்்போருட்கவள உ்பரயோகிப்்பது 

உணவிற்்கோ்க ்்சலவிடும் ்பணத்வத 

குவறக்கும்.
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திரு A என்்பைர ்்சன்வனயிலுள்ள 

ஒரு அ�சு அலுைல்கத்தில் ்கணக்்க�ோ்க 

்பணியோற்றுகிறோர. அைருவடய அலுைல்க 

ரந�ம் ்கோவல ஒன்்பது மணி முதல் மோவல 

ஐந்து முப்்பது ைவ�. அைருவடய உணவு 

முவற பின்ைருமோறு:

அலுைல்கத்திற்கு புறப்்படுைதற்கு முன் 

அைர ்கோவல உணவை அதி்களவு 

உண்கிறோர. மதியம் 1.30 மணி அளவில் 

்சோப்பிடுைதற்்கோன மதிய உணவை ்கடடிக் 

்்கோண்டு ் ்சல்கிறோர. மதிய உணவுக்குமுன் 

முற்்ப்கல் ைழக்்கமோ்க தன் நண்்பர்களுடன் 

ரதநீர அருந்துகிறோர. மோவல நோன்கு 

மணிக்கும் நோன்கு முப்்பது மணிக்கும் 

இவடப்்படட ரைவளயில் மற்்றோரு குைவள  

ரதநீரும், சிற்றுண்டியும் உண்கிறோர. இ�வு 

7.30 மணி அளவில் அலுைல்கத்திலிருந்து 

வீடு திரும்பி இ�வு உணவு ்சோப்பிடுகிறோர. 

்படுக்வ்கக்குப் ர்போகும் முன் பின் இ�வில் 

ஒரு குைவள ்போல் அருந்துகிறோர.

கீழக்காணும் ந்கள்வி்களுககு இபநபாது 

விர்டயளிக்கவும்.

அ)  எந்த விதமோன உணவு இவட்ைளிவய 

திரு A ்கவடப்பிடிக்கிறோர?

  ......................................................................... 
ஆ)  ஒருநோளில் திரு A உண்ணக்கூடிய 

்பலத�ப்்படட உணவு்கவள 

ைவ்கப்்படுத்து்க.

  ......................................................................... 
இ)  திரு A விற்்கோன இ�வு உணவின் 

்படடியவல ்பரிந்துவ�க்்க இயலுமோ?

  ......................................................................... 

ச்சயல்பாடு - 3
2.  முன்கூடடிரய உணவைத் திடடமிட 

ரைண்டும்.

3.  திடடமிடப்்படட உணவு குடும்்பத்திலுள்ள 

ஒவ்ைோரு தனிப்்படட ந்பரின் 

்பரிந்துவ�க்்கப்்படடட ஊடடச்சத்து 

அளவு்கவள நிவறவு ் ்சயயக் கூடியதோ்க 

அவமய ரைண்டும்.

4.  ஒவ்ைோரு ரைவள உணவிலும்;, 

குவறந்தது ஒரு உணவுப் ் ்போருளோைது, 

அடிப்்பவட நோன்கு உணவு 

்தோகுதி்களிலிருந்தும் ர்சரக்்கப்்பட 

ரைண்டும்.

5.  முடிந்தைவ� அந்தந்த ்கோலங்களில் 

உள்ளுர ்சந்வத்களில் கிவடக்கும் 

உணவுப்்்போருட்கவள அதி்கம் 

்பயன்்படுத்த ரைண்டும்.

6.  ரந�ம், ரைவல, எரி்்போருள் 

வீணோ்கோமல் சிக்்கனமோன முவறயில் 

உணவை தயோரிக்்க ரைண்டும்.

7.  ஒவ்ைோருைருவடய விருப்பு 

்ைறுப்பு்களுக்கு ஏற்றைோறு உணவு 

திடடமிடப்்பட ரைண்டும்.

8.  குடும்்ப அங்கத்தினர்களுக்கு 

்பழக்்கப்்படட அல்லது ்தரிந்த 

உணவு்கவளரய ்சவமக்்க ரைண்டும்.

9.  உணவின் நிறம், ்தோடு தன்வம, சுவை 

மற்றும் மணத்வத மோற்றியவமத்து  

்பல்ரைறு மோறுதலோன உணவு்கவள 

அறிமு்கப்்படுத்த ரைண்டும்.

10.  ஒர� உணவுப் ்்போருவள 

ஒவ்ைோரு ரைவளச ்சோப்்போடடிலும் 

உ்பரயோகிப்்பவத தவிரக்்க ரைண்டும்.

11.  தயோரிக்்கப்்படட உணைோனது ்பசிவயப் 

ர்போக்குைதுடன் திருப்திவயயும், 

நிவறவையும் தருைவத உறுதி ்்சயய 

ரைண்டும்.

உணரவத் திட்டமிடு்தல்

1.  தனிந்பரின் ையது, ்போலினம், ைருைோய, 

்்சயல்்போடு்கள், ்்சயயும் ்தோழில் 

ஆகியைற்வற ்கருத்தில் ்்கோண்டு 

உணவைத் திடடமிட ரைண்டும்.

நிரனவில் ச்காள்ள நவணடியரவ
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கீழக்்கண்ட இ�ண்டு உணவுத் திடடங்களில் 

எது சிறந்தது என ஆ�ோய்க?

உணவுத்திடடம் - 1 உணவுத்திடடம் - 2

்சப்்போத்தி

்சோதம்

உருவளக்கிழஙகு 

ம்சோல்

்பருப்பு

தயிர

்பச்சடி

்சப்்போத்தி

்சோதம்

�ோஜமோ

் ை ண் வ ட க் ்க ோ ய 

்்போரியல்

்கோ�ட ்பச்சடி

்கோய்கறி ்கலவை 

( மு ட வ ட ர ்க ோ ஸ , 

் ை ள் ள ரி க் ்க ோ ய , 

பீடரூட)

அப்்பளம்

 ச்சயல்பாடு - 4 ரநற்வறய தினத்தில் உங்கள் வீடடில் 

்சவமக்்கப்்படட உணவுப் ்்போருட்கவள 

்படடியலிடு்க. இந்த உணவுப் ்்போருட்கவள 

அடிப்்பவட நோன்கு உணவுத் ்தோகுப்பு்களோ்க 

ைவ்கப்்படுத்து்க. உங்கள் குடும்்பம் ்சோப்பிடட 

உணவு ்சரிவிகித உணைோ என ஆ�ோயந்து 

விைோதிக்்கவும்.

உணவு 

ந�ைம்

உணவு 

சபாருள்

உணவு 

ச்தாகுதி
்கருத்துக்கள்

அதி்கோவல

்கோவல 

உணவு

முன் மதியம்

மதியம்

மோவல

இ�வு

்படுக்வ்கக்கு 

முன் 

 பா்டசசுருக்கம் 

 � ஒவ்ைோரு நோளும் நம் உடல் திறம்்பட 

்்சயல்்படுைதற்கு ்பல்ரைறு ைவ்கயோன 

ஊடடச்சத்துக்்கள் ரதவைப்்படுகிறது. 

மனிதனின் ஆர�ோக்கியம் மற்றும் 

உடல்நலவன ரமம்்படுத்த 

குறிப்பிடட அளவு ஊடடச்சத்துக்்கள் 

ரதவைப்்படுகின்றன.

 � ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து 

ரதவை்கள் என்்பது, ஒரு நோடடின் 

அவனத்து மக்்களும், மக்்கள் ்தோவ்கயில் 

ஒவ்ைோரு பிரிவினரும், தனித்தனியோ்க 

அை�ைர உடலியல் ரதவை்கவள 

ஈடு்கடட உட்்கோள்ளத் ரதவையோன 

உணவுச ்சத்துக்்களின் ்கணக்கீடு ஆகும்.

 � ஒருைரின் ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட 

ஊடடச்சத்து அளவு்கள், அைருவடய 

ையது, ்போலினம், உடலியல் ் ்சயல்்போடு்கள் 

மற்றும் உடலியல் நிவல ஆகியற்வற 

்்போருத்து அவமகிறது.

 � ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கவளப் பூரத்தி்்சயய, ஒருைர 

்சரிவிகித உணவை உண்்பது மி்கவும் 

அைசியமோனது.

கீரழ ்்கோடுக்்கப்்படடுள்ளைற்றின் நி்கர 

அளவு்கவள எழுது்க.

1. ஒரு ரதனீர ர்கோப்வ்ப – கி�ோம்

2. ஒரு ரதக்்க�ண்டி – கி�ோம்

3. ஒரு ரமவஜக்்க�ண்டி – கி�ோம்

4. 1/4 ர்கோப்வ்ப – ரதக்்க�ண்டி்கள்

5. 2 ரமவஜக் ்க�ண்டி – ரதக்்க�ண்டி்கள் 

 ச்சயல்பாடு - 5
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 � ்சரிவிகித உணவு என்்பது ்பல்ரைறு 

உணவு்கவள அளவிலும், விகிதத்திலும் 

்கரலோரி, பு�தம், தோது உப்பு்கள், 

உயிரச்சத்துக்்கள், நீரச்சத்து மற்றும் 

பிற ்சத்துக்்கவள ர்போதுமோன அளவில் 

்்பற்றிருப்்பதற்கும், குறுகிய ்கோல ர்போதிய 

உணவின்வமவயத் தோஙகுைதற்கும் 

ரதவையோன கூடுதல் ஊடடச்சத்துக்்கவள 

்்கோடுப்்பதோகும்.

 � ்சரிவிகித உணவில் 60-70% 

்சக்தி மோவுச்சத்திலிருந்தும், 10-

12% பு�தத்திலிருந்தும், 20-25% 

்்கோழுப்பிலிருந்தும் ்்பறப்்பட ரைண்டும். 

 � உணவுத் திடடம் ்சரிவிகித உணவைத் 

திடடமிட உதவுகிறது. உணவுத் 

திடடம் என்்பது உணவைப் ்பற்றிய 

அறிவு, ஊடடச்சத்துக்்களின் ரதவை, 

தனிப்்படடைரின் விருப்்பங்கள் 

ஆகியைற்வறப் ்பயன்்படுத்தி ர்போதுமோன 

மற்றும் விரும்்பத்தக்்க உணவைத் 

திடடமிடுைதற்்கோன எளிய ்்சயல்முவறப் 

்பயிற்சி ஆகும். 

 � உணவுத் திடடம் ஒரு குடும்்பத்தின் 

ரதவை்கவளயும் ஊடடச்சத்து 

ரதவை்கவளயும் நிவறவு ்்சயகிறது. 

ரந�ம் மற்றும் ்சக்திவய ர்சமிக்்க 

உதவுகிறது. மோறுதலோன உணவு்கவள 

ைழஙகுகிறது. திருப்திவய அளிக்கிறது. 

ஒவ்ைோருைரின் விருப்பு ்ைறுப்பு்கவளக் 

்கருத்தில் ்்கோள்கிறது.

 � உணவு ்பரிமோற்றம் ஒரு தனிந்பரின் 

ரதவை்கள், விருப்பு, ்ைறுப்பு்கள் 

மற்றும் உணவு ்பழக்்கைழக்்கங்கள் 

ஆகியைற்றிற்கு ஏற்றோர ர்போல் உணவை 

மோற்றியவமக்்க உதவுகிறது. ரமலும் 

உணவை ஆரைம் மிகுந்ததோ்கவும், 

்நகிழவுத்தன்வம உவடயதோ்கவும் 

மோற்றியவமக்்க உதவுகிறது.

 � குடும்்பத்தின் ைருமோனம் குறிப்்போ்க 

ஒவ்ைோரு தனிந்பரின் உணவுத் 

ரதவைக்்கோ்க ்்சலவிடப்்படும் ்தோவ்க, 

ஒவ்ைோரு ரைவள உணவிலும் 

ர்சரத்துக்்்கோள்ளரைண்டிய அளவு 

மற்றும் ைவ்க்கவள நிரணயிக்கும். 

உணவிற்்கோ்கச ்்சலவிடப்்படும் 

்தோவ்கவய அதி்கரிக்்கோமரல 

ஊடடச்சத்து மிகுந்த உணவு்கவளப் ்்பற 

்பல்ரைறு ைழிமுவற்கள் உள்ளன.

்கரலசச்சாற்கள்

ச்சயல்பாடடு அளவு ஒருைரின் ்்சயல்்போடடு அளவு என்்பது இலகுைோனதோ்கவும், 

நடுத்த�மோனதோ்கவும், ்கடினமோனதோ்கவும் உள்ளது இதுரை ்்சயல்்போடடு 

அளவு என்்பது ைவ்கப்்படுத்தப்்படடுள்ளது. முக்கியமோ்க தனிந்பர ்்சயயும் 

்தோழிலுடன் ்தோடரபுவடயது.

்கரபபம் ்்பண்ணின் உடலினுள் ைளரும் ்கருவை சுமக்கும் நிவல ஆகும். இந்த 

நிவல என்்பது ஒன்்பது மோதங்கள் ைவ� நீடிக்கும்.

பாலூடடும் ்காலம் தோய தன் குழந்வதக்கு ்போலூடடும் ்கோலம் ஆகும்.

உணவுமுரறை ஒரு நோவளக்கு உட்்கோள்ளும் உணவின் எண்ணிக்வ்க, ரைவள மற்றும் 

தன்வம.

பிறப்கல் 

இர்டநவரள 

உணவு

மதிய உணவுக்கும் மோவல ரதநீருக்கும் இவடப்்படட ரைவளயில் 

உட்்கோள்ளும் உணவு அவை ்பழங்கள் சூப், ்போனங்கள் மற்றும் 

சிற்றுண்டி்கவள உள்ளடக்கியது.

முறப்கல் 

இர்டநவரள 

உணவு

்கோவல உணவுக்கும் மதிய இவடப்்படட ரைவளயில் உட்்கோள்ளும் 

்்போதுைோ்க ்போனங்கவளயும், சிற்றுண்டி்கவளயும் உள்ளடக்கியது. சூப் 

மற்றும் ்பழம் ்சோரந்த ைவ்க்கவளயும் ்பரிமோறலோம்.
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மதிபபீடு

I . ்சரியோன விவடவயத் ரதரந்்தடுத்து 

எழுது்க.

1.  ்சரிவிகித உணவில்________்சதவீதம் 

்கரலோரி்கள் ்கோரர்போவைடர�டடிலிருந்து 

்்பறப்்பட ரைண்டும்.

அ) 50-60 ஆ) 20-30 இ) 40-50

2.  ஒரு நோவளக்கு________ ்பரிமோறல்்கள் 

்பழங்களும் ்கோய்கறி்களும் ர்சரத்துக்்்கோள்ள 

ரைண்டும்.

அ) ஏழு ஆ) இ�ண்டு இ) ஐந்து

3.   உணவுக்்கோகும் ்்சலவை குவறத்துக் 

்்கோள்ள, ்சரக்்கவ�க்குப் ்பதிலோ்க________

உ்பரயோகிக்்கலோம்.

அ) இனிப்பூடடி்கள் ஆ) ்ைல்லம்

4.  சிறுதோனியங்களோன ________ மற்றும் 

________ ர்சரத்துக்்்கோள்ைது உணவின் 

்்சலவை குவறத்துக்்்கோள்ள உதவுகிறது.

அ) ர்கழை�கு மற்றும் ்கம்பு

ஆ) அரிசி மற்றும் ர்கோதுவம

இ) ்பழுப்்பரிசி மற்றும் ்கருப்்பரிசி

5.  உணவுத்திடடம் என்்பது ________ மற்றும் 

்கவல.

அ) அறிவியல் ஆ) தத்துைம் இ) ரைதியியல்

6.  உடலியல் அழுத்தத்தின்ர்போது ஊடடச்சத்துத் 

ரதவை்கள் ________

அ) அதி்கரிக்கிறது

ஆ) குவறகிறது

இ) மோற்றம் இல்வல

7.  ________ மூலம் 

்பயறு்களின் ஊடடச்சத்து 

மதிப்வ்ப ரமம்்படுத்தலோம்.

அ) ைறுத்தல்

ஆ) அவித்தல்

இ) முவள்கடடுதல்

8.  விவலமலிைோன, ஊடடச்சத்து மிகுந்த 

மற்றும்________்கோய்கறி்கள் மற்றும் 

்பழங்கவள உ்பரயோகிக்்க ரைண்டும்.

அ)  இறக்குமதி ்்சயயப்்படட

ஆ)  ்பருை்கோலங்களில் கிவடக்கும்

இ)  இயற்வ்க முவறயில் விவளந்த

9.  ஒரு நோவளய ்கரலோரி்கள் மற்றும் பு�தத்  

ரதவையில் மூன்றில் ஒரு ்பஙகு________ல் 

இருந்து கிவடக்்க ரைண்டும்.

அ) ரதநீர

ஆ) ்கோவல உணவு

இ) மதிய உணவு

10.  100 மிலி ்போலிலிருந்து ________கி.கி. 

்சக்தி கிவடக்கிறது.

அ) 70 ஆ) 30 இ) 40

உ்டலியல் 

அழுத்்தம்

ரநோயினோல் உண்டோகும் அழுத்தத்வத ர்போலல்லோமல் ைழக்்கமோன 

உடலியல் ்்சயல்்போடு்களோல் உண்டோகும் அழுத்தத்வத குறிக்கும். 

உதோ�ணமோ்க விவ�ைோன ைளரசசி ்பருைநிவல்களோன குழந்வதப் 

்பருைம், ைளரிளம் ்பருைம், ்கரப்்ப ்கோலம் மற்றும் ்போலூடடும் ்கோலம் ர்போன்ற 

்பருைங்களில் உடலியல் அழுத்தம் அதி்கமோ்க ்கோணப்்படும்.

உணவு பறறிய 

்தவறைான 

�ம்பிகர்க 

(மூ்ட �ம்பிகர்க)

தைறோன நம்பிக்வ்க உள்ள உணவு என்்பது உடல் எவடவய குவறக்கும் 

மற்றும் ைோழநோவள நீடடிக்கும் என்்பது ர்போன்ற தைறோன ைோக்குறுதி்கவள 

்்கோடுக்கும்  எந்தவித அறிவியல் ஆதோ�மும் அற்ற உணைோகும். 
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11.  30கி ்பயறு ைவ்க்களிலிருந்து ்ச�ோ்சரியோ்க 

________கி�ோம் பு�தம் கிவடக்கிறது.

அ) 6 ஆ) 15 இ) 20

II குறுகிய விவடயளி (2 மதிப்்்பண்்கள்)

1. ்சரிவிகித உணவு - ைவ�யறு.

2.  ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்துக்்களின் 

அளவு்கள் (RDA) – ைவ�யறு.

3. ஒப்பிடத்தக்்க ஆண் - ைவ�யறு.

4. ஒப்பிடத்தக்்க ்்பண் - ைவ�யறு.

5. உணவு ்பரிமோற்றப் ்படடியல் - ைவ�யறு.

6. உணவுத்திடடம் என்றோல் என்ன?

7. இலகுைோன ்்சயல்்கவளப் ்படடியலிடு்க.

III  சுருக்்கமோன விவடயளி} 

(3 மதிப்்்பண்்கள்)

1.  உணவு திடடமிடுைதன் ரநோக்்கங்கவள 

விைரி.

2.  ்சரிவிகித உணவின் முக்கியத்துைத்வத 

்படடியலிடு்க .

3.  உணவு திடடமிடுைதன் முக்கியத்துைத்வதப் 

்படடியலிடு்க 

4.  ்பரிந்துவ�க்்கப்்படட ஊடடச்சத்து அளவை 

நிரணயிக்கும் ்கோ�ணி்கவள விைோதிக்்கவும்.

5.  உணவில் ர்போதுமோன ஊடடச்சத்து்கள் 

இருப்்பவத எவைோறு உறுதி ்்சயைோய?

6.  மோறுதலோன உணவு்கவள எவைோறு 

்்பறலோம்?

7.  உணவுத் திடடத்தில் ஊடடச்சத்துக்்கவள 

அதி்கப்்படுத்தும் ைழிமுவற்கவளப் 

்படடியலிடு்க

8.  உணவைத் திடடமிடுவ்கயில் 

குடும்்பத்திலுள்ள ஒவ்ைோருைரின் விருப்பு 

்ைறுப்பு்கவளக் ்கருத்தில் ்்கோள்ள 

ரைண்டும் - ஏன்?

9.  ் ்சயல்்போடு்கவள அடிப்்பவடயோ்கக் ்்கோண்டு 

்்சயயும் ்தோழில்்கவள ைவ்கப்்படுத்து்க.

10.  நன்கு திடடமிடப்்படட உணவின் ்பண்பு்கவள 

விைரி.

11.  ்பருை்கோலங்களில் கிவடக்கும் உணவுப் 

்்போருட்கவளயும் அவனத்து ்கோலங்களிலும் 

கிவடக்கும் உணவுப் ்்போருட்கவளயும் 

ரைறு்படுத்து்க.

12.  அவனைவ�யும் ்கை�க்கூடிய உணவை 

திடடமிடும் ர்போது நோம் மனதில் ்்கோள்ள 

ரைண்டிய இ�ண்டு குறிப்பு்கவள எழுது்க.

13.  ்பல்ரைறு ைவ்கயோன ரைவல்கவள 

்படடியலிடு்க. எந்த ைவ்கயோன ரைவலக்கு 

அதி்க ஆற்றல் ரதவைப்்படுகிறது?

IV  விரிைோன விவடயளி 

(5 மதிப்்்பண்்கள்)

1.  உணவைத் திடடமிடுவ்கயில் ்கருத்தில் 

்்கோள்ளரைண்டிய ்கோ�ணி்கவள விைரி.

2.  உணவுப்்பரிமோற்றப் ்படடியல் என்றோல் 

என்ன? உணவைத் திடடமிடும் ர்போது 

உணவுப்்பரிமோற்றப் ்படடியல் எவைோறு 

்பயன்்படுகிறது?

3.  உணவைத் திடடமிடுதலில் உள்ள ்படி்கவள 

விைோதிக்்கவும்.

4.  உணவிற்்கோனச ்்சலவை குவறக்கும் 

்பல்ரைறு ைழிமுவற்கவள விைரி.

5.  ்சரிவிகித உணவை திடடமிடும் ர்போது 

்கைனிக்்க ரைண்டிய 5 குறிப்பு்கவள விைரி.
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்படிநிவல்கள்: 

1.  கீழக்்கோணும் உ�லி / விவ�வுக் குறியீடவடப் ்பயன்்படுத்தி “Daily energy requirements 

calculator” என்னும் இவணயப் ்பக்்கத்திற்குச ்்சல்லவும். 

2.  இடப்்பக்்கத்தில் “Calculate your energy needs’ என்்பதவன ்்சோடுக்கி நோ்ளோன்றுக்கு 

ரதவையோன ஆற்றலிவன அறியவும். 

3.  “Calculate your daily nutrient requirements”  & “Average recommended number of serves”  

ஆகியைற்வற ்்சோடுக்கி அன்றோட ்சத்துத் ரதவை்கவளயும், எத்தவன முவற உட்்கோள்ள 

ரைண்டும் என்்பதவனயும் அறியலோம்.

4. இச்்சயல்்போடு மூலம் உணவு ்பற்றோக்குவற (Food Balance) அறி்க.

்சரியோன உணவுமுவறவய 

அறிரைோமோ

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4

இரணயச ச்சயல்பாடு

1. பரிந்துரைக்கபபட்ட ஊட்டச்சத்து அளவு்களும் 

உணவுத்திட்டமி்டலும்

உைலி:

https://www.eatforhealth.gov.au/node/add/calculator-energy

*்படங்கள் அவடயோளத்திற்கு மடடுரம.

ரதவை்யனில் Adobe Flash வய அனுமதிக்்க.
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