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நமது உணவில் க�ொட்டை வ்��ள் மி� 
முக்கிய பங்கு வகிக்கின்றன. இ்வ மிகுதியொன 
சக்தியின ஆதொரமொ� உள்்ளன. கசறிவொன 
சக்தி உயிர்சசத்து�ள், தொது உப்பு�ள் மற்றும் 
அதி� அ்ளவு எதிர ஆக்ஸிஜனனற்றி�்்ளயும் 
நம் உடைலுக்கு அளிக்கின்றன. கபரும்பொலொன 
க�ொழுப்பு�ள் ஓனம�ொ-3, ஒற்்்ற கசறிவு்றொ, 
ம ற் று ம்  கூ ட டு  க ச றி வு ்ற ொ  க � ொ ழு ப் பு 
அமிலங்�ள் னபொன்ற நல்ல க�ொழுப்்ப 
க�ொண்டிருக்கின்றன. னவரக்�டை்ல, முந்திரி 
பருப்பு, னதங்�ொய் மற்றும் பொதொம் பருப்பு 
னபொன்ற க�ொட்டை�ள் இந்தியொவில் அதி� 
அ்ளவு பயனபடுத்தப்படுகின்றன.

ப ல வ ் � ய ொ ன 
க � ொ ட ் டை � ள்  ஆ ண் டு 
முழுவதும் கி்டைக்கின்றன.  
னமலும் இவற்்்ற நீண்டை 
ந ொ ட � ளு க் கு  ன ச மி க் � 
இயலும்.

ஒரு சில க�ொட்டை வ்��்ளொன பொதொம், 
பிஸதொ, அக்ரூட மற்றும் முந்திரி ஆகியன 
இனிப்பு தயொரிப்பு�ளில் பயனபடுத்தப்படுகி்றது. 
னமலும் நிலக்�டை்ல மற்றும் னதங்�ொய் 
எண்கணய் எடுப்பதற்�ொ�ப் பயனபடுகி்றது.

க�ொழுப்பு னபொனறு கசறிவொன சக்தியின  
ஆதொரமொ� சரக்�்ர வி்ளங்குகி்றது.  சரக்�்ர, 
கவல்லம் மற்றும் னதன இனிப்பு தயொரிப்பு�ளில் 

அலகு 
க�ொட்டை�ள்,எணகணெய் வித்துக�ள் 
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கபொரு்ளொகும். னவரக்�டை்ல்ய “அதிசயக் 
க�ொட்டை” மற்றும் ஏ்ழ�ளின  “முந்திரி 
பருப்பு” எனறும் கூறுவர.

தவரக�டை்லயின் முககியத்துவம்
 ¾ புரதம் கசரிந்த உணவொ� னவர�டை்ல 

�ருதப்படுகி்றது.
 ¾ னவரக்�டை்லயில் உள்்ள புரதமொனது 

இ்்ற்சசி்ய விடை அதி�மொ�வும் மற்றும் 
முட்டையில் உள்்ள புரதத்்தவிடை இரண்டை்ர 
மடைங்கு அதி�மொ�வும் உள்்ளது.

 ¾ புரதத்துடைன �ொல்சியம்,  பொஸபரஸ, 
இரும்பு மற்றும் துத்தநொ�ம் னபொன்ற்வயும் 
சி்றந்த அ்ளவு னவரக்�டை்லயில் உள்்ளன.

 ¾ னவரக்�டை்லயில் உயிர்சசத்து E அதி� 
அ்ளவும் நியொசி்னத் தவிர மற்்ற B கூடடு 
உயிர்சசத்து�ள் கு்்றவொ�வும் உள்்ளன.
எ ண் க ண ய்  வி த் து ப்  ப யி ர ொ ன  இ து  4 0 % 
முதல் 49% எண்கண்யக் க�ொண்டுள்்ளது. 
னவரக்�டை்லயில் அதி�ப்படியொ� ஒற்்்ற 

பயனபடுகின்றன. இவற்றில் சரக்�்ர்யக் 
�ொடடிலும் அதி� மருத்துவ குணங்�்்ளக் 
க�ொண்டை்வ கவல்லம் மற்றும் னதன. 

இந்்த பொடைத்தின் மூலமொ� மொணெவர�ள் 

 ¾ உ ண வு  த ய ொ ரி ப் பி ல்  க � ொ ட ் டை 
வ ் � � ள்  ம ற் று ம்  எ ண் க ண ய் 
வித்து�ளின முக்கிய பங்�ளிப்பு. 

 ¾ பல்னவறு எண்கணய் வித்துக்�ளில் 
உ ள் ்ள  க � ொ ழு ப் பு  அ மி ல ங் � ளி ன 
அ்மப்பு.

 ¾ ச்மத்தலில் க�ொழுப்பின பங்கு. 

 ¾ இ னி ப் பு  த ய ொ ரி ப் பி ல்  ச ர க் � ் ர 
மற்றும் கவல்லத்தின பங்கு.

 ¾ சரக்�்ர, கவல்லம் மற்றும் னதன 
ஆ கி ய வ ற் றி ன  ஊ ட டை ்ச ச த் து  ம தி ப் பு 
குறித்துத் கதரிந்து க�ொள்வர.

5.1 க�ொட்டை வ்��ள்

5.1.1 தவரக�டை்ல

ன வ ர க் � டை ் ல  மி கு தி ய ொ ன  பு ர த ம் 
மற்றும் க�ொழுப்பின ஆதொரொமொ� உள்்ளது. 
இதில் குறிப்பொ� ’B’ கூடடு உயிர்சசத்தொன 
நியொசின அதி� அ்ளவில் �ொணப்படுகின்றது. 
எ ண் க ண ய்  வி த் து � ளி ன  ‘ அ ர ச ன ொ � ’ 
னவரக்�டை்ல �ருதப்படுகி்றது.  நம் நொடடின 
மி� முக்கியமொன உணவு கபொருட�ள் மற்றும் 
பணப் பயிர�ளில் ஒன்றொ� னவரக்�டை்ல 
உ ள் ்ள து .  அ ் ன த் து  ஊ ட டை ்ச ச த் து � ளு ம் 
நி்்றந்த ஒரு மதிப்பு வொய்ந்த ஆதொரமொ� 
இ ரு ப் பி னு ம் ,  இ து  வி ் ல  ம லி வ ொ ன 

படைம் 5.1: தவரக�டை்ல

ச்மத்்தலில் தவரக�டை்லயின் பங்கு

1. இ த ் ன  நி ல க் � டை ் ல  எ ன று ம் 
அ்ழக்கின்றொம்.

2. னவரக்�டை்ல னவ�்வத்து அல்லது 
வறுத்து உண்ணப்படுகி்றது.

3. �டை்ல எண்கணய் தயொரிப்பதற்கும் 
னவரக்�டை்ல பயனபடுகி்றது.

4. ச்மயலுக்கு பயனபடும் எண்கணய் 
எனபது பிரதொன தயொரிப்பு ஆகும்.

5. எ ண் க ண ய்  பி ரி ந் க த டு க் � ப் ப ட டை 
பி்றகு கி்டைக்�ப்கபறும் கபொருள் 
தூ ய் ் ம ப் ப டு த் த ப் ப ட டு , 
து ் ண  உ ண வு  த ய ொ ரி க் � ப் 
பயனபடுத்தப்படுகி்றது. 

6. பொல், கவண்கணய், மிடடைொய் சடடினி, 
னவரக்�டை்ல உருண்்டை,  லடடு 
மற்றும் பரஃபி னபொன்ற பலவ்�யொன 
உ ண வு  க ப ொ ரு ட � ள்  த ய ொ ரி க் � 
பயனபடுகி்றது.
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கசறிவு்றொ (MUFA) மற்றும் கூடடு கசறிவு்றொ 
(PUFA) க�ொழுப்பு அமிலங்�ள் உள்்ளன.  
இ்வ கு்்ற அடைரத்தி க�ொழுப்பு�ள் (LDL) 
கு்்றவதற்கு உதவுகின்றன.

 5.1.2 முந்திரிப் பருப்பு

 ¾ முந்திரிப் பருப்பில் அதி� அ்ளவு புரதம், 
க�ொழுப்பு சத்து, கு்்றந்த்ளவு இரும்பு சத்தும் 
உள்்ளது.

 ¾ ஒ ரு  அ வு ன ஸ  மு ந் தி ரி  ப ரு ப் பி ல் 
5  கிரொம் புரதம் மற்றும் அதி� அ்ளவு 
இனறிய்மயொத தொது உப்புக்�்ளொன இரும்பு, 
கமக்னீசியம், பொஸபரஸ, துத்தநொ�ம், கசம்பு 

 கசயல்பொடு - 2

இந்தியொவில் னதங்�ொய் கபரும்ளவில் 
உற்பத்தி கசய்யப்படும் மொநிலங்�ளின  
கபயர�்்ள எழுது�.

ச்மத்்தலில் முந்திரி பருப்பின் பங்கு

1. இ னி ப் பு  உ ண வு � ள்  த ய ொ ரி க் � ப் 
பயனபடுகி்றது.  எ.�ொ. முந்திரி பரஃபி 
மற்றும் அல்வொ.

2. ப ல  வ ் �  உ ண வு � ளி லு ம்  
இனிப்புக்�ளிலும் முந்திரி பருப்பு 
கபரும்பொலும் முக்கிய உணவொ� 
உள்்ளது. இவற்்்ற வறுத்தும், உப்பு 
னசரத்தும், இனிப்பு னசரத்தும், பொல் 
இனிப்பு�ளில் �லந்தும் உண்ணலொம்.

படைம் 5.2: முந்திரிப் பருப்பு
படைம் 5.3:  த்தங்�ொய்

கசயல்பொடு - 1

இந்தியொவின ________________ 
பகுதி�ளில் முந்திரி பயிர வ்ளரக்�ப்படுகிதி-
்றது. இதன பழம் மது தயொரிக்� பயனபடுத-
கி்றது.

மற்றும் மொங்�னீசு �ொணப்படுகி்றது.  இது 
முழு்மயொன ஆனரொக்கியமொன உணவொ�ப் 
பயனபடுகி்றது.

 ¾ முந்திரி எண்கணய் பொக்டீரியொக்�்்ள 
எ தி ர க் � க்  கூ டி ய  எ தி ர ப்  ப ண் பு � ் ்ள 
க � ொ ண் டு ள் ்ள து .  இ து  ந ம்  உ டை லி ல் 
ன ந ொ ய்  எ தி ர ப் பு  ச க் தி ் ய  அ தி � ரி த் து , 
பல்னவறு கதொற்றுனநொய்�ளுக்கும் எதிரொ� 
கசயல்படுகி்றது.

 ¾ இது �ண்பொர்வ்ய னமம்படுத்துகி்றது. 
�ண் எரி்சச்ல கு்்றக்கின்றது.

5.1.3 த்தங்�ொய்

ன த ங் � ொ ய்  ப ் ன  உ ல கி ன ல ன ய  மி � வு ம் 
பயனுள்்ள ப்ன�ளில் ஒன்றொகும். மரத்தின 
ஒவகவொரு பகுதியும் ஏனதனும் ஒர வ்�யில் 
மனிதனொல் பயனபடுத்தப்படுகி்றது. ஆ்�யொல் 
இத்ன “�ற்ப�விருடசம்” ’த்தவதலொ� மைம்’ 
என அ்ழக்கின்றொம்.

ன த ங் � ொ யி ன  க வ ள் ் ்ள ப்  ப கு தி யி ல் 
புரதம் கு்்றந்தும் �னலொரி�ள் மிகுந்தும் 
உ ள் ்ள ன .  இ து  த மி ழ ந ொ டு  ம ற் று ம் 
ன � ர ்ள ொ வி ல்  ச ் ம ய லு க் கு  அ தி � ம ொ � 
பயனபடுத்தப்படுகி்றது.  னதங்�ொயின �ொய்ந்த 
கவள்்்ள பகுதி “க�ொப்ப்ர”  எனப்படுகி்றது.  
இதில் அதி� அ்ளவு எண்கணய் உள்்ளது. 

னதங்�ொய் ஒரு வலுவொன எதிர ஆக்ஸினனற்றி 
பண்பு�்்ள க�ொண்டைது. இது அதி�்ளவு நமது 
உடைலில் நன்ம�ள் புரிகின்றது.
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ச்மயலில் த்தங்�ொயின் பங்கு
1. உ ண வு  வ ் � � ளி ன 

அ டை ர த் தி ் ய  அ தி � ரி க் கு ம் 
� ொ ர ணி ய ொ �  க � ொ ட ் டை � ள் 
பயனபடுத்தப்படுகின்றன. கபொரியல், 
ச ட டி னி ,  இ னி ப் பு � ள்  ம ற் று ம் 
புடடு னபொன்ற உணவு தயொரிப்பில் 
பயனபடுகின்றன.

2. இ னி ப் பு � ்ள ொ � த்  
தயொரிக்�ப்படுகின்றன.

3. � ொ ய் ந் த  ன த ங் � ொ ் ய  க ப ொ டி த் து 
அ டு ம ் ன  த ய ொ ரி ப் பு � ளு க் கு 
உபனயொ�ப்படுத்தப்படுகி்றது.

4. னதங்�ொய் எண்கணய் ச்மயலுக்கு 
பயனபடுகி்றது. 

படைம் 5.4: த்தங்�ொயின் ஆதைொககிய 
நன்்ம�ள்

படைம் 5.5:  பொ்தொம் பருப்பு

கசயல்பொடு – 3
அதி�்ளவு பயனபடுத்தப்படும் க�ொட்டை 

வ்��்்ள  படடியலிடு�. 

1.____________, 2.___________, 
3.____________, 4.___________. 

எதிர ஆகஸிஜதேற்றி�ளின் 
ஆ்தொைமொ� உள்்ள க�ொட்டை மற்றும் 
எணகணெய் 

1. ப் ன ்ள வ ன ொ ல்  எ ன னு ம்  எ தி ர 
ஆ க் ஸி ஜ ன ன ற் றி  நி ் ்ற ந் த து  
நிலக்�டை்ல.

2. சி ்ற ந் த  ஆ க் ஸி ஜ ன ன ற் ்ற  
ஸதிரத்தன்மயு்டைய சீசமொல்  
நி்்றந்தது எள்க்ளண்கணய்

3. உ று தி ய ொ ன  ஆ க் ஸி ஜ ன ன ற் ்ற  
க ச ய ல் தி ்ற ன  மி க் � து  � டு கு 
எண்கணய்.

ஆதைொககிய 
நன்்ம�ள்

க�ொழுப்்ப 
கு்ைககிைது

குளுகத�ொஸ் அ்ள்வ 
சமப்படுத்துகிைது

கசல்�்்ள 
உருவொககுககிைது

்்தைொய்டு உற்பத்தி்ய 
அதி�ரிககிைது

எ்டை்ய 
கு்ைககிைது

தநொய்ககிருமி�்்ள 
எதிரககிைது

சுருக�ங்�்்ளக 
கு்ைககிைது

கசரிமொேத்்்த 
அதி�ப்படுத்துகிைது

ஹொரதமொன்�்்ள 
சீைொககுககிைது
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படைம் 5.6 �டுகு வி்்த�ள்

இந்தியொவில் ச்மயல் கசய்யப் பரவலொ� 
பயனபடுத்தப்படுகின்றது.  

2. � டு கு  எ ண் க ண ய்  ப ொ ர ம் ப ரி ய 
ச்ம ய ல் எ ண்க ண ய்க்கு  ம ொ ற்்றொ �ப் 
பயனபடுத்தப்படுகி்றது. ஏகனனில் இது 
கசரிமொனம் மற்றும் இரத்த ஓடடைத்்த 
தூண்டுவதற்குப் பயனபடுத்தப்படுகி்றது.

3. பூ ஞ ் ச ் ய  எ தி ர க் கு ம் 
தன்மயுள்்ளதொல் இந்த எண்கணய் 
நம் னதொ்லப்பொது�ொக்கி்றது. இது சளி, 
இருமல் மற்றும் னதொல் னநொய்�ளிலிருந்து 
பொது�ொக்கி்றது. 

5.2.2. தசொ்ள எணகணெய்

1. ன ச ொ ்ள  எ ண் க ண ய்  எ ன ப து 
ஆ ன ர ொ க் கி ய ம ொ ன  ச ் ம ய ல் 
எண்கணயொகும். 

2. இதில் முக்கியமொ� கூடடு கசறிவு்றொ 
க�ொழுப்பு அமிலங்�ள் (PUFA) உள்்ளன 
க ச றி வு ற் ்ற  க � ொ ழு ப் பு  அ மி ல ங் � ள் 
கு்்றவொ�னவ உள்்ளன.  

5.1.4. பொ்தொம் பருப்பு

பொதொம் பருப்பில் 60%  க�ொழுப்பு உள்்ளதொல் 
இது கசறிவொன சக்தி ஆதொரமொ� உள்்ளது.  
ப ரு ப் பு  வ ் � � ் ்ள ப்  ன ப ொ ன று  ப ொ த ொ ம் 
பருப்பிலும் 20% புரதம் உள்்ளது. னமலும் 
மற்்ற க�ொட்டை வ்��்்ளப் னபொலனவ 
�ொரனபொ்ைடனரட  கு்்றவொ�னவ உள்்ளது.

1. பொதொம் வி்ல உயரந்த உணவுப்கபொருள்.  
இது பொதம் பொல், இனிப்பு வ்��ள் 
தயொரிக்�ப் பயனபடுகி்றது.

2.  பொதொமில் அதி� அ்ளவு புரதம் உள்்ளது. 
எனினும் இது உயிரியல் மதிப்பு மிக்� 
புரதம் அல்ல.

3. எதிர ஆக்ஸிஜனனற்றியொன உயிர்சசத்து E 
சி்றப்பொன அ்ளவு பொதொமில் உள்்ளது. 

4. LDL அ்ளவு�்்ள கு்்றப்பதன மூலம் 
இ ரு த ய  ன ந ொ ய்  ஆ ப த் ் த  ப ொ த ொ ம் 
கு்்றக்கின்றது.

5.2.  எணகணெய் வித்துக�ள் மற்றும் 
அவற்றின் முககியத்துவம்

எண்கணய் வித்துக்�ள், பழங்�ள், க�ொட்டை 
வ்��ள் மற்றும் வி்தப்  பகுதி�ளில் இருந்து 
எண்கணய் எடுக்�ப்படுகி்றது. எண்கணய் 
நி ் ்ற ந் த  வி ் த � ளி லி ரு ந் து  க ப ்ற ப் ப டு ம் 
அ்னத்து எண்கணய்�ளும் ச்மயலுக்கு 
பயனபடைொது.  இவற்றில் சில கபொருட�ள் 
விஷத்தன்ம அல்லது விரும்பத்த�ொத மணம் 
க�ொண்டிருக்கும், அ்வ வண்ணம்பூச மடடுனம 
பயனபடுத்தப்படுகின்றன. ச்மயலுக்�ொ� 
பல்னவறு வ்�யொன தொவர எண்கணய் 
பயனபடுத்தப்படுகி்றது. இது மற்்ற உணவுப் 
க ப ொ ரு ட � ்ள ொ ன  அ டு ம ் ன  உ ண வு � ள் 
(baked goods) மற்றும் சிற்றூண்டி தயொரிப்பில் 
மூலப்கபொரு்ளொ� பயனபடுகின்றன. �டுகு, 
னசொ்ளம், சூரிய�ொந்தி, எள், ப்ன மற்றும் 
ஆலிவ னபொன்ற வித்துக்�ளின எண்கணய் 
ந ம்  ந ொ ட டி ன  ப ல் ன வ று  ப கு தி � ளி ல் 
ச்மயலுக்�ொ�ப் பயனபடுகி்றது.

5.2.1. �டுகு வி்்த�ள்

1. � டு கு  எ ண் க ண ய்  த ய ொ ரி க் �  � டு கு 
வி்த�ள் பயனபடுதப்படுகின்றன.  இது 

படைம் 5.7 தசொ்ள எணகணெய்
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5.2.3.  ஆமணெககு வி்்த�ள் 
(வி்ளகக�ணகணெய்)

1. ஆமணக்கு வி்த�ளிலிருந்து ஆமணக்கு 
எண்கணய் தயொரிக்�ப்படுகி்றது. இது 
கபரும்பொலும் அழகு பரொமரிப்பு, முடி 
பரொமரிப்பு, னதொல் பரொமரிப்பு மற்றும் 
பி்ற உடைல் நல நன்ம�ளுக்�ொ�வும் 
பயனபடுத்தப்படுகின்றது.

2. ஆமணக்கு எண்கணய் அதி� அ்ளவு 
பிசுபிசுப்பு தன்ம க�ொண்டைது. எனனவ 
மற்்ற எண்கணய் வ்��்்ள விடை இது 
அதி� ப்சத் தன்ம வொய்ந்தது.

4. இதில் உள்்ள கூடடு கசறிவு்றொ க�ொழுப்பு 
அமிலங்�ள் (PUFA) க�ொலஸடரொ்ல 
கு ் ்ற ப் ப த ற் கு  உ த வு கி ன ்ற ன .  இ து 
கபருங்குடைல் புற்றுனநொ்ய தடுக்கி்றது 
ம ற் று ம்  உ டை ் ல  ச ரி க ச ய் வ த ற் கு 
உதவுகி்றது.  எதிரப்பு சக்தி்ய அதி�ரித்து 
ந ர ம் பு  ம ண் டை ல ம்  சீ ர ொ �  இ ய ங் � 
உதவுகி்றது. 

5.2.5. எள் வி்்த

1. எள்எண்கணய் எள்வி்த�ளிலிருந்து 
க ப ்ற ப் ப டு கி ்ற து .  இ ந் த  எ ண் க ண ய் 
ச ் ம ப் ப த ற் கு ம் ,  உ டை ல்  ம ச ொ ஜ் 
க ச ய் வ த ற் கு ம் ,  ஆ யூ ர ன வ த ம் 
மற்றும் மொற்று மு்்ற மருந்தொ�வும் 
பயனபடுகி்றது.

2. பொது�ொக்கும் தன்மயினொல், உணவு 
ச்மக்� இது ஒரு சி்றந்த னதரவொகும். 
நீரிழிவு னநொ்யக் �டடுப்படுத்துவதுடைன 
இ ரு த ய த் தி ன  ன வ ் ல ப் ப ளு ் வ க் 
கு்்றக்கி்றது.

3.  வ ொ ் ய  தூ ய் ் ம ப் ப டு த் த வு ம்  ப ல் 
ந ர ம் பு � ள்  வ லி ் ம ய ொ �  இ ரு க் � வு ம் 
உதவுகி்றது.

படைம் 5.8 ஆமணெககு வி்்த�ள்

படைம் 5.9 சூரிய�ொந்தி வி்்த�ள்

படைம் 5.10 எள் வி்்த

5.2.4. சூரிய�ொந்தி வி்்த�ள்

1. சூரிய �ொந்தி வி்த�ள் சூரிய�ொந்தி 
எண்கணய் தயொரிக்�ப் பயனபடுகின்றன.  
இது ச்மயலுக்கு உ�ந்தது.

2. இது கு்்றந்த அ்ளவு �ொரனபொ்ைடனரட, 
40% க�ொழுப்பு மற்றும் தரமொன புரதத்்தக் 
க�ொண்டுள்்ளது.

3. சூரிய �ொந்தி எண்கணய், உயிர்சசத்து 
E  க் கு  ஒ ரு  சி ்ற ந் த  ஆ த ொ ர ம ொ கு ம் . 
ஆ ன ர ொ க் கி ய ம ொ ன  உ டை லு க் கு 
னத்வயொன அ்னத்து அத்தியொவசிய 
ஊ ட டை ்ச ச த் து க் � ் ்ள யு ம்  இ து 
க�ொண்டுள்்ளது.

கசயல்பொடு�ள் – 4
க � ொ ட ் டை  வ ் � � ் ்ள 

ப ய ன ப டு த் தி  த ய ொ ரி க் கு ம்  சி ல 
உ ண வு  த ய ொ ரி ப் பு � ் ்ள  எ ழு து � . 
 __________________________ 
__________________________
_______
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5.2.6. ப்ே எணகணெய் (Palm Oil)

1. உ ல கி ன  க வ ப் ப ம ண் டை ல ம்  ச ொ ர ந் த , 
பகுதி�ளில் ப்னஎண்கணய் வி்த�ள் 
வி்்ளவிக்�ப்படுகின்றன.

2. இ வ வி ் த � ள்  ப ் ன  எ ண் க ண ய் 
த ய ொ ரி ப் ப த ற் கு  க ப ரு ம்  அ ்ள வி ல் 
பயனபடுகின்றன. ப்ன எண்கணயில் 
அதி� அ்ளவு எதிர ஆக்ஸிஜனனற்றி�ள் 
�னரொடடினொய்டு�ள் மற்றும் உயிர்சசத்து 
E உள்்ளன.

5.2.7. ஆலிவ் எணகணெய் வி்்த

1. ஆ லி வ  வி ் த � ள்  ஆ சி ய  ம ற் று ம் 
ஆப்பிரிக்�ொவின மத்திய த்ரக்�டைல் 
ப கு தி � ளி லு ம்  க ப ரு ம் ப ொ லு ம் 
வி்்ளவிக்�ப்படுகின்றன.

அடடைவ்ணெ - 5.1 க�ொழுப்பு அமிலங்�ள் �லந்்த எணகணெய் �ல்வ

எணகணெய்/ 
க�ொழுப்பு

கமொத்்த கசறிவுற்ை 
க�ொழுப்பு

கமொத்்த ஒற்்ை 
கசறிவுைொ க�ொழுப்பு 

(MUFAs)

கமொத்்த கூடடு 
கசறிவுைொ க�ொழுப்பு 

(PUFAs)
தவரக�டை்ல எணகணெய் 20.9 49.3 29.9

த்தங்�ொய் எணகணெய் 89.5 7.8 2.0
�டுகு எணகணெய் 10.7 56.0 32.6

சூரிய�ொந்தி எணகணெய் 9.1 25.1 66.2
எள் எணகணெய் 13.7 41.3 44.5

ப்ே எணகணெய் 46.3 43.7 10.0
ஆலிவ் எணகணெய் 14.8 74.5 10.0
தசொ்ள எணகணெய் 12.7 29.6 57.4

உங்�ளுககுத் க்தரியுமொ?

1. க�ொழுப்பு�ளின வ்�ப்பொடு
2. கசறிவுற்்ற –  உ.ம்.   கவண்கணய், 

னதங்�ொய் எண்கணய்
3. ஒற்்்ற கசறிவு்றொ - உ.ம்.   ஆலிவ 

எண்கணய்
4. கூடடு  கசறிவு்றொ –  உ.ம்.  தொவர 

எண்கணய் (னசொயொ கமொ்ச்ச, னசொ்ளம், 
பருத்தி வி்த)

ச்மயலில் க�ொழுப்பு�ளின் பங்கு

1. க�ொழுப்பு�ள் அதி� அ்ளவு சக்தி 
மதிப்்பக் க�ொண்டுள்்ளன.

2. உ ண வு க் கு  ரு சி ் ய யு ம் , 
னதொற்்றத்்தயும் அளிக்கி்றது.

3. உணவின மணம் மற்றும் தன்ம்ய 
அதி�ரிக்கின்றது.

4. உணவுடைன நன்றொ� �லந்து அதன 
சு்வ்ய னமம்படுத்துகி்றது.

5. உ ண வி ற் கு  க ம ொ று  க ம ொ று  ப் பு 
தன்ம்ய க�ொடுக்கி்றது.

படைம் 5.11 ப்ே எணகணெய்
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3. நம் உடைல் கசல்�்ளொல் பயனபடுத்தப்படைொத 
அ ல் ல து  ச க் தி ய ொ �  ம ொ ற் ்ற ப் ப டை ொ த 
க � ொ ழு ப் பு  ந ம்  உ டை லி ல்  ன ச ர கி ்ற து . 
இ ன த  ன ப ொ ன று  ப ய ன ப டு த் த ப் ப டை ொ த 
� ொ ர ன ப ொ ் ை ட ன ர ட  ம ற் று ம்  பு ர த ம் 
க � ொ ழு ப் ப ொ �  ம ொ ற் ்ற ப் ப ட டு  உ டை லி ல் 
னசரகி்றது.

4. எல்லொ வ்�யொன க�ொழுப்பு�ளிலும் 
அ தி �  அ ்ள வு  ச க் தி  உ ள் ்ள து .  ஒ ரு 
கிரொம் கசறிவுற்்ற அல்லது கசறிவு்றொ 
க�ொழுப்பு 9 கினலொ �னலொரி (37kJ) சக்தி 
க�ொடுக்கின்றது.  �ொரனபொ்ைடனரட 
(4  �னலொரி) மற்றும் புரதத்னதொடு (4 
�னலொரி)  ஒப்பிடும் னபொது 1  கிரொம் 
க � ொ ழு ப் பி ல்  அ தி � ்ள வு  � ன ல ொ ரி � ள் 

2. ஆ லி வ  எ ண் க ண ய்  ச ் ம ய லு க் கு 
பயனபடுகி்றது.  இது மொற்று மு்்ற 
மருந்தொ�வும் மற்றும் இருதயத்திற்கு 
நன்ம அளிப்பதொ�வும் உள்்ளது.

5.3. க�ொழுப்பு மற்றும் எணகணெய்�ள்

உணவில் முக்கிய பகுதியொ� க�ொழுப்பு 
இடைம் கபறுகி்றது. னமலும் உடைலில் பல்னவறு 
கசயல்�்்ளப் புரிகின்றது. க�ொழுப்பு உடைலுக்கு 
னத்வயொன சக்தி்ய க�ொடுக்கி்றது.  

கபொதுவொ�, நொம் உடக�ொள்ளும் உணவில் 
உள்்ள பி ்ற சத்துக்�ள் மூலம் சக்தி ்ய 
க ப ற் ்ற ொ லு ம்  இ ன றி ய ் ம ய ொ த  க � ொ ழு ப் பு 
அ மி ல ங் � ் ்ள  க � ொ ழு ப் பி ன  மூ ல ம ொ � 
தொன கப்ற இயலும். இ்த நம் உடைலொல் 
தயொரிக்� இயலொது. நொம் உடக�ொள்ளும் 
க � ொ ழு ப் பி ல்  � ் ர யு ம்  உ யி ர ்ச ச த் து � ள் 
உடைலில் உறிஞசுவதற்கு க�ொழுப்பு உதவுகி்றது.  
உ ண வி ல்  மூ ன றி ல்  ஒ ரு  ப ங் கு  ச க் தி 
க�ொழுப்பின மூலம் கி்டைக்கி்றது.  ஆனொல் 
அதி� அ்ளவு க�ொழுப்பின மூலம் அதி� சக்தி 
னசரவதொல் எ்டை அதி�ரிக்கி்றது.

5.3.1. ஊடடைசசத்துக�ளின் முககியத்துவம்

1. ஆ ன ர ொ க் கி ய ம ொ ன  சீ ர ொ ன  உ ண வி ல் 
சிறித்ளவு க�ொழுப்பு முக்கிய பகுதியொ� 
உள்்ளது. நம் உடைலொல் தயொரிக்� இயலொத 
இனறி்மயொத க�ொழுப்பு அமிலங்�்்ள 
கப்ற உதவுகி்றது.

2. இது நம் உடைலில் உயிர்சசத்துக்�ள் A, 
D, E மற்றும் K – ்ய உறிஞசுவதற்கு 
உதவுகி்றது.  இந்த உயிர்சசத்துக்�ள் 
அ ் ன த் து ம்  க � ொ ழு ப் பி ல் 
�்ரயக்கூடிய்வ. ஏகனன்றொல் இ்வ 
க�ொழுப்பின உதவியினொல் மடடுனம நம் 
உடைலொல் உறிஞச முடியும்.

உங்�ளுககுத் க்தரியுமொ?

அகமரிக்�ொவின ைொரட அனசொசினயஷன 
�ருத்தினபடி, ஒரு தனி நபர தினமும் 
உடக�ொள்ளும் உணவில் PUFA 10% மற்றும் 
MUFA 15% வ்ர தினசரி உணவில் கமொத்த 
�னலொரி�ளில் எடுத்து க�ொள்்ள னவண்டும்.  
MUFA-�ள் இரத்தத்தில் உள்்ள க�டடை 
க�ொழுப்பின (LDL) அ்ள்வ  கு்்றத்து, 
ந ல் ல  க � ொ ழு ப் பி ன  ( H D L )  அ ்ள ் வ 
உயரத்துகின்றன.  ஆனொல் PUFAக்�ள் 
ந ல் ல  ம ற் று ம்  க � ட டை  க � ொ ழு ப் பு � ள் 
இரண்்டையும் கு்்றக்கின்றன.

உ ள் ்ள ன .  இ வ ற் ன ்ற ொ டு  க � ொ ழு ப் பு 
அமிலங்�ளுக்�ொன அடடைவ்ண 5 .1 
க�ொடுக்�ப்படடுள்்ளது.

உங்�ளுககுத் க்தரியுமொ?

வ ன ஸ ப தி  த ர  நி ர ண ய  � ட டு ப ொ ட டு 
வ ொ ரி ய த் தி ன  ஆ ன ல ொ ச ் ன ப் ப டி , 
வ ன ஸ ப தி யி ன  உ ரு கு  நி ் ல  3 1 ° c 
முதல் 37°c ஆ�வும் 5% நல்கலண்கணய் 
ன ச ர க் � ப் ப ட டு ம்  இ ரு க் �  ன வ ண் டு ம் .  
அ த் து டை ன  உ யி ர ்ச ச த் து  A 
கசறிவூடடைப்படடைதொ� இருக்� னவண்டும்.

படைம் 5.12 ஆலிவ் எணகணெய் வி்்த
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வி்னயூக்கிய ொ� பயனபடுத்தப்ப டுகி்றது.
இ வ வ ொ ்ற ொ �  நீ ர � வூ ட டை  எ ண் க ண ய் 
தயொரிக்�ப்படுகி்றது.

கசறிவுைொ க�ொழுப்பு அமிலங்�ள் இைணடு 
வ்�ப்படும். அ்வ 

MUFA –   ஒற்்்ற்சகசறிவு்றொ க�ொழுப்பு 
அமிலங்�ள் (Mono Unsaturated Fatty Acids)

P U F A  –   கூ ட டு ்ச க ச றி வு ்ற ொ  க � ொ ழு ப் பு 
அமிலங்�ள் (Poly Unsaturated Fatty Acids)

வேஸ்பதி ( Vanaspathi)

இந்தியொவில் நீர�வூடடைம் கசய்யப்படடை 
த ொ வ ர  எ ண் க ண ் ய  வ ன ஸ ப தி  எ ன று 
அ்ழக்கின்றொம். இது நீர�வூடடைம் கசய்யப்படடை 
சுத்தி�ரிக்�ப்படடை �டை்ல எண்கணயிலிருந்து 
அல்லது �டை்ல எண்கணயுடைன மற்க்றொரு 
உண்ணக்கூடிய தொவர எண்கண்ய �லப்பதன 
மூலம்  தயொரிக்�ப்படுகி்றது. நல்ல மற்றும் 
க�டடை க�ொழுப்பு�ள் இதில் உள்்ளது

மொர�ரின் (MARGARINE)

மொர�ரின �ொய்�றி எண்கணய்�ளிலிருந்து 
தயொரிக்�ப்படுகி்றது.  பருத்தி வி்த எண்கணய், 
னசொயொபீனஸ எண்கணய், னசொ்ள எண்கணய், 
நிலக்�டை்ல எண்கணய், னதங்�ொய் எண்கணய் 
ம ற் று ம்  இ ் ்ற ்ச சி  க � ொ ழு ப் பு  ஆ கி ய ் வ 

5.3.2. சுத்தி�ரிக�ப்படடை எணகணெய்�ள் 
(Refined Oils)

க�ொட்டை�ள் அல்லது எண்கணய் நி்்றந்த 
வி ் த � ் ்ள  பி ழி த ல்  அ ல் ல து  � ் ர த் து 
பி ரி த் க தடுத் த ல்  அல் ல து இ வ விரண் டி ன 
மூலமொ� எண்கணய் தயொரிக்�ப்படுகி்றது. 
இதில் இருந்து கப்றப்படும் புண்ணொக்கு 
(Seed  c ake )    அதி� அ்ளவு புரதமிக்�து. 
அதனொல் இ்வ விலங்கு�ளுக்கு உணவொ� 
அளிக்�ப்படுகி்றது.

5.3.3. நீை�வூடடைம் – வேஸ்பதி மற்றும் 
மொர�ரின் 
நீை�வூடடைம் ( Hydrogenation)

தொவர எண்கணய்�ளில் அதி� விழுக்�ொடு 
கசறிவற்்ற க�ொழுப்பு அமிலங்�ள் உள்்ளதொல் 
வி்ரவில் சிக்கு பிடிக்கும் வொய்ப்பு உள்்ளது.  
எ ண் க ண ய் � ளி ல்  உ ள் ்ள  க ச றி வ ற் ்ற 
கிளிச்ரடு�ள் உடைன ்ைடரஜன னசரப்பதொல் 
இ ் வ  க ச றி வு ற் ்ற  கி ளி ச ் ர டு � ்ள ொ � 
மொறுகின்றன. இ்சகசயலுக்கு நீர�வூடடைம் 
எனறு கபயர. 

த ொ வ ர  எ ண் க ண யி ல்  உ ள் ்ள  க ச றி வு ்ற ொ 
க � ொ ழு ப் பு  அ மி ல ங் � ளி ன  இ ர ட ் டை 
பி்ணப்பு�ளில், ்ைடரஜன மூலக்கூறு�ள் 
னசரக்�ப்படுகின்றன.  இவவி்னயில் நிக்�ல் 
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படைம் 5.14  சிககுப் பிடித்்தல் வ்��ள்

படைம் 5.13  மொர�ரின்

மற்றும்  சிளிசரலொ� மொற்்றப்படுவதொகும்.  
இவவொறு தனித்து விடைப்படடை க�ொழுப்பு 
அமிலங்�ன்ள விரும்பத்த�ொத மணம் மற்றும் 
வொச்னக்குப் கபொறுப்பொகும்.

ஆ க் ஸி ஜ ன ன ற் ்ற  நி � ழ வி ல்  க ச றி வு ்ற ொ 
க � ொ ழு ப் பு  பி ் ண ப் பு டை ன  ஆ க் ஸி ஜ ன 
இ்ணவதொல் கபரொக்்ஸைடு�ள் (peroxides) 
உருவொகின்றன.  இந்த கபரொக்்ஸைடு�ள் 
சி ் த வ ் டை ந் து ,  ஆ ல் டி ் ை டு  ம ற் று ம் 
கீ ன டை ொ ன � ்ள ொ �  ம ொ று கி ன ்ற ன .  இ த ன ொ ல் 
விரும்பத�ொத மணம் ஏற்படுகி்றது.

ம ண த் ் த  உ றி ஞ சி க்  க � ொ ள் ளு த ல் , 
நு ண் ணு யி ரி � ள்  ம ற் று ம்  க ந ொ தி � ளி ன 
க ச ய ல் � ளு ம்  சி க் கு ப் பி டி த் த லு க் கு 
�ொரணமொகின்றன.

1. மந்்த வொயுக�்்ள தசரத்்தல்
மந்த வொயுக்�ளில் முக்கியமொ� ்நடரஜன 

�டடுக்�டடுதலில் அல்லது �லனில் 
னசரக்�ப்படும் னபொது ஆக்ஸிஜனனொடு 
எதிரவி்ன புரிவதில்்ல. உ.ம். சிப்ஸ 
இம்மு்்றயில் பதப்படுத்தப்படுவதொல் நீண்டை 
நொட�ள் க�டைொமல் உள்்ளது.

2. எதிர ஆகஸிஜதேற்றி�்்ள தசரத்்தல்
இது உணவில் ஆக்ஸிஜனனற்்றத்்த 

கு்்றக்கி்றது அல்லது நீக்குகி்றது.

3. குளிரசொ்தேம் 
குளிரசொதனப் கபடடி�ள் கவப்பத்்த 

கு்்றப்பதனொல் நுண்ணுயிரி�ளின 
கசயற்பொடு தடுக்�ப்படுகி்றது. 

4. கவற்றிடைக �டடுக�டடு்தல்
ஆக்ஸிஜன கவளினயறுவதற்கு கவற்றிடை 

�டடு�டடுதல் கசய்யப்படுகி்றது.

5. தூய்்மயொே ஆகஸிஜன் வொயு்வ 
பயன்படுத்து்தல்

ஆக்ஸிஜன வொயு அல்லது ஆக்ஸிஜன 
உறிஞசுப்கபொருட�ள் இ்ணக்�ப்படடு 
�டடு�டடைப்படுவதொல் ஆக்ஸிஜனின அ்ளவு 
கு்்றகி்றது. இதனொல் அ்வ �டடைப்படடை 
கபொரு்்ள பொது�ொப்பதற்கும் நீண்டை நொட�ள் 
பரொமரிப்பதற்கும் உதவுகி்றது.

ம ொ ர � ரி ன  உ ற் ப த் தி யி ல்  க ப ொ து வ ொ � ப் 
பயனபடுத்தப்படும் க�ொழுப்பு�ள் ஆகும்.

திரிந்த பொலின கதளிநீர அல்லது கவண்கணய் 
நீக்�ப்படடை பொலுடைன ஒனறு (அ) அதற்கு 
னமற்படடை க�ொழுப்புப் கபொருட�்்ள �லந்து 
ப ண் ப டு த் த ப் ப டு வ த ன  மூ ல ம்  ம ொ ர � ரி ன 
தயொரிக்�ப்படுகி்றது.

க வ ண் க ண ய் க் கு  ம ொ ற் ்ற ொ �  ம ொ ர � ரி ன 
பரவலொ� பயனபடுத்தப்படுகி்றது.

5.4 சிககுப் பிடித்்தல் (RANCIDITY)

னசமித்து ்வக்�ப்படும் கபொழுது 
க�ொழுப்பு�ளின தரங்க�டுகி்றது. குறிப்பொ� 
னசமிக்�ப்படும் நி்லயில் உ�ந்த சூழநி்ல 
இருக்குமொயின கசறிவு்றொ க�ொழுப்பு�ள் எளிதில் 
னவதி மொற்்றம்டைந்து அதன தரங்க�டுகி்றது. 
இத்ன சிக்குப் பிடித்தல் எனகின்றொம். இது 
இரண்டு வ்�ப்படும்..

நீ ர ொ ற் ப கு த் த ல்  எ ன ப து  � ொ ற் றி லு ள் ்ள 
ஈரப்பதத்தின முனனி்லயில், கநொதி�்ளொல் 
க�ொழுப்பு சி்தவ்டைந்து க�ொழுப்பு அமிலம் 
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சத்துக்�்்ளயும் அளிப்பதில்்ல அதனொல் 
கவற்றுக்�னலொரி எனகின்றொம். பல்னவறு 
பதப்படுத்தும் மு்்ற�ளினொல் �ரும்பு்ச சொறு 
கவல்லமொ� தயொரிக்�ப்படுகி்றது.  கவல்லத்தில் 
அதி� அ்ளவில் இரும்பு்ச சத்து உள்்ளது.  
ப்ன மரத்து பொ்்ள, னபரீ்ச்ச மரத்து 
பொ்்ள அல்லது கதனனம் பொ்்ளயிலிருந்து, 
ப்ன கவல்லம் தயொரிக்�ப்படுகி்றது. னதன 
எனபது கபொனனி்றமொன பொகு னபொன்ற திரவம் 
ஆகும். னதன, னதனீக்�்ளொல் மலர�ளில் 
இருந்து தயொரிக்�ப்படுகி்றது.  னமலும் 
இது குளுக்ன�ொஸ மற்றும் ப்ரக்னடைொஸ 
ஆகியவற்றின �ல்வயொகும். 

5.5.1. சரக�்ை
�ரும்பிலிருந்து கப்றப்படும் 

�ொரனபொ்ைடனரட சரக்�்ர ஆகும். னமலும் 
இது பழங்�ள், �ொய்�றி�ள் மற்றும் பொல் 
கபொருட�ளில் இயற்்�யொ�னவ உள்்ளது.  நம் 
உடைலில் உள்்ள கசல்�ளுக்கு குளுக்ன�ொஸ 
கு்்றவு ஏற்படும் கபொழுது ஆற்்ற்லக் 
க�ொடுப்பதற்கு சரக்�்ர பயனபடுகி்றது.

சரக�்ையின் வ்��ள்

வழக�மொே (அ) கவள்்்ள து�ள் சரக�்ை: 
ச்மப்பதற்கு அடும்ன உணவு தயொரிப்பதற்கும் 
பரவலொ� பயனபடும் சரக்�்ர வ்�யொகும்.

6. �ொற்று பு�ொ �லனில் உணெ்வ 
பொது�ொத்்தல்

இதில் உள்்ள கு்்றந்த அழுத்த �ொற்று 
க�டடுப்னபொத்லத் தடுக்கி்றது.

7.இருணடை இடைத்தில் உணெ்வ 
தசமித்்தல்.

5.5 சரக�்ை, கவல்லம் மற்றும் த்தன்
சரக்�்ர, கவல்லம் மற்றும் னதன ஆகிய்வ 

இனிப்பூடடி�ள் (Agents) ஆகும்.  பொனங்�ள் 
மற்றும் உணவுப் கபொருட�ளின சு்வ்ய 
அதி�ரிக்� இ்வ னசரக்�ப்படுகின்றன.  
சரக்�்ரயொனது குளுக்ன�ொஸ மற்றும் 
ப்ரக்னடைொஸைொல் உருவொனது. 1 கிரொம் சரக்�்ர 
4 கினலொ  �னலொரி சக்தி க�ொடுக்�வல்லது. 
சரக்�்ர சக்தி்ய தவிர னவறு எந்த 

ªõœ¬÷ ¶èœ ê˜‚è¬ó
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படைம் 5.16  சரக�்ையின் வ்��ள்

எதிரஆகஸிஜதேற்றி�ளுக�ொே 
உ்தொைணெம்

»  BHA – ்படிகலடனடைடு ்ைடரொக்ஸி 
ஆனினசொல் ( Butylated Hydroxy Anisole)

»  BHT – ்படைொ கலடனடைடு ்ைடரொக்ஸி 
கடைொலினி( Butylated Hydroxy Tolyene)
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மிடடைொய் சரக�்ை (அ) மொவு சரக�்ை: 
து�ள் சரக்�்ர்ய மொவொக்கி சலிப்பதனொல் 
கி்டைக்�ப்கபறுவது மொவு சரக்�்ர ஆகும். 
இ்சசரக்�்ர க�டடியொவ்தத் தடுக்� 
இத்துடைன 3% னசொ்ளமொவு �லக்�ப்படடு வணி� 
ரீதியொ� விற்�ப்படுகி்றது. மிடடைொய்�ள் மற்றும் 
ன�க்கு�ள் தயொரிக்�ப் பயனபடுகி்றது.

த�ஸ்டைர சரக�்ை: இது மி� நுண்ணிய து�ள் 
சரக்�்ர ஆகும்.  புடடிங் னபொன்ற கமன்மயொன 
சிற்றுண்டி தயொரிக்�ப் பயனபடுகி்றது.  
இ்வ சிறிய து�ள்�்ளொ� இருப்பதொல் 
குளிரபொனங்�ளில் எளிதில் �்ரந்துவிடும்.

பழுப்பு சரக�்ை:  கவல்லப்பொகுடைன 
கவவனவறு அ்ளவு�ளில் வழக்�மொன 
சரக்�்ர்ய �லப்பதன மூலம் கப்றப்படுவது 
பழுப்பு சரக்�்ர ஆகும்.  சொஸ�ள் மற்றும் 
அடும்ன உணவுப்கபொருட�ள் தயொரிக்� 
கவளிர பழுப்பு சரக்�்ர பயனபடுகி்றது.

திைவசசரக�்ை: கவள்்்ள து�ள் 
சரக்�்ர்ய நீரில் �்ரப்பதன மூலம் 
கப்றப்படுகி்றது திரவ்சசரக்�்ர ஆகும். 
இது கபரும்ளவில் பொனங்�ள் தயொரிக்�ப் 
பயனபடுகி்றது.

ப்ேகவல்லம்: ப்ன மரத்திலிருந்து 
கப்றப்படடை இனிப்பு ப்ன கவல்லம் ஆகும். 
ஆசியொ, வடை ஆப்பிரிக்�ொ, மத்திய கிழக்கு 
நொடு�ளில் இனிப்பு மற்றும் �ொர சிற்றுண்டி 
தயொரிக்� ஓர முக்கிய கபொரு்ளொ�ப் 
பயனபடுகி்றது.

கிழங்கு சரக�்ை: அதி� சரக்�்ர 
அடைரவு க�ொண்டை தொவரத்தின னவரிலிருந்து 
இ்சசரக்�்ர தயொரிக்�ப்படுகி்றது.  இவவ்� 
தொவரம் சரக்�்ர தயொரிக்�ப்பதற்�ொ� வணி� 
ரீதியொ� அதி� அ்ளவு பயிர கசய்யப்படுகி்றது

சரக�்ையின் பயன்�ள் 

சரக்�்ர உணவுத் தயொரிப்பு�ளில் அதி�ம் 
பயனபடுகி்றது. இது உணவின னதொற்்றம் மற்றும் 
சு்வ்ய அதி�ரிக்�ப் பயனபடுகி்றது. 

»   உணவிற்கு இனிப்பு சு்வ்யக் க�ொடுக்கி்றது.

»   கஜல்லி மற்றும் ஜொம் பதப்படுத்துவதில் 
பயனபடுகி்றது.

»   உணவின க�ொதிநி்ல்ய அதி�ரிக்கி்றது 
அல்லது உணவின உ்்ற நி்ல்யக் 
கு்்றக்கி்றது.

»   ஈஸட மூலம் கநொதித்த்ல 
அனுமதிக்கி்றது.

சரக�்ை்யப் பற்றிய ஆதைொககிய 
குறிப்பு�ள் 

1. இனிப்பு நி்்றந்த பொனங்�்ளொன (�ொரபன 
ஏற்்றப்படடை பொனங்�ள்) பதப்படுத்தப்படடை 
பழ்சசொறு�ள் மற்றும் �ொற்ன்றடடைப்படடை 
பொனங்�்்ள பயனபடுத்துவ்த  தவிரக்� 
னவண்டும்.  ஏகனனில் அதில் உள்்ள 
சரக்�்ர எவவித �னலொரியும் தருவது 
இல்்ல.

2. அதி� அ்ளவிலொன சரக்�்ர 
மிடடைொய் கதொழிற்சொ்ல (ன�க்), இனிப்பு 
மொவுப் பண்டைம் மற்றும் இனிப்பு�ளில் 
பயனபடுத்தப்படுகி்றது. இவற்்்ற மி� 
கு்்றந்த அ்ளவு உண்பது நன்ம பயக்கும்.

ச ர க் � ் ர ் ய  அ தி � ம ொ �  அ டி க் � டி 
பயனபடுத்தினொல் உடைல் பருமன, உயர ரத்த 
அழுத்தம் மற்றும் அதி� ரத்த க�ொலஸடரொ்ல 
உண்டைொக்கும். அதி� அ்ளவு சரக்�்ரயினொல் 
ஏற்படும் உடைல் நல பொதிப்பு�ள் இங்ன� 
க�ொடுக்�ப்படடுள்்ளன.

சரக�்ை ஒரு ஆற்ைலின் ஆ்தொைம்
இது ஆற்்றலின முக்கிய ஆதொரம் ஆகும்.  

க ச ரி ம ொ ன த் தி ன  ன ப ொ து  உ ண வி ல்  உ ள் ்ள 
எல்லொ வ்�யொன �ொரனபொ்ைனரடடு�ளும் 
(மொவுசத்து மற்றும் சரக்�்ர)  உ்டைந்து 
எ ளி ய  ச ர க் � ் ர  மூ ல க் கூ று � ்ள ொ � 

சரக�்ை மற்றும் அ்தன் க்தொடைரபு-
்டைய கபொருட�ள்

1. சுக்னரொஸ
2. D – குளுக்ன�ொஸ
3. D – ப்ரக்னடைொஸ
4. கடைக்ஸடனரொஸ பொகு
5. னசொ்ளபொகு
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ம ொ ற் ்ற ம ் டை கி ன ்ற ன .  இ ந் த  மூ ல க் கூ று 
சரக்�்ரயொனது குடைலில் உறிஞசப்படடு 
இ ர த் த  ஓ ட டை த் தி ன  வ ழி ய ொ �  ம ற் ்ற 
க ச ல் � ளு க் கு  எ டு த் து ்ச  க ச ல் ல ப் ப ட டு 
கசல்�ளின இயக்�த்திற்குத் னத்வயொன 
சக்தி்ய தருகின்றன.  உலகின ஒரு பகுதி 
ம க் � ள்  ஊ ட டை ்ச ச த் தி ன  நி ் ்ற ய ொ லு ம் 
ஊ ட டை ்ச ச த் து  ப ற் ்ற ொ க் கு ் ்ற ய ொ லு ம் 
பொதிக்�ப்படுகி்றொர�ள். சரக்�்ர,  மனித 
க ச ய ல் ப ொ டு � ளி ன  மு க் கி ய  � ொ ர ணி ய ொ �  
கசயல்படும் வி்ல மலிவொன கபொரு்ளொ�க் 
�ருதப்படுகி்றது.

கசயல்பொடு – 5

சரக்�்ர மற்றும் கவல்லத்்த பயனபடுத்தி 
தயொரிக்�க்கூடிய பண்்டைய�ொல இனிப்பு�்்ள 
படடியலிடு�.

»   இருதய னநொய்

»   வ்ளரசி்த மொற்்ற னநொய்க்குறி

»   பற்சி்தவு

»   த்ல்ச சுற்்றல்

»   ஒவவொ்ம

»   உடைற்க�ொழுப்பு அதி�ரித்தல்

»   உயர இரத்த அமுத்தம்

»   கபருங்குடைல் மற்றும் �்ணயப் 
புற்றுனநொய்

»   2 ஆம் வ்� நீரழிவு னநொய்

»   உடைல்பருமன

»   மி்� இயக்� �வனக்கு்்றவு

அதி� அ்ளவு சரக�்ை

 உடைல்பருமன

ஒவவொ்ம பற்சி்தவு

த்ல்ச சுற்்றல்

»   இருதய னநொய்

»   வ்ளரசி்த மொற்்ற னநொய்க்குறி

»   பற்சி்தவு

»   த்ல்ச சுற்்றல்

»   ஒவவொ்ம

»   உடைற்க�ொழுப்பு அதி�ரித்தல்

»   உயர இரத்த அமுத்தம்

»   கபருங்குடைல் மற்றும் �்ணயப் 
புற்றுனநொய்

»   2 ஆம் வ்� நீரழிவு னநொய்

»   உடைல்பருமன

»   மி்� இயக்� �வனக்கு்்றவு

அதி� அ்ளவு சரக�்ை

 உடைல்பருமன

ஒவவொ்ம பற்சி்தவு

த்ல்ச சுற்்றல்
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எவவிதமொன பதப்படுத்தும் கபொருட�ளும் 
இதில் இல்லொததொல் இந்தியொவில் பலவ்� 
இனிப்பு�்்ள தயொரிக்� சரக்�்ரக்கு 
பதிலொ�வும் பயனபடுத்தப்படுகி்றது.

கவல்லத்தின் பல்தவறு வடிவங்�ள்

1. அ்சசு கவல்லம்

2. �ருப்படடி

3. பொகு கவல்லம்

க வ ல் ல த் தி ல்  ஆ யு ர ன வ த  கு ண ங் � ள் 
உள்்ளதொல் இத்ன ஆயுரனவத மற்றும் 
ந ொ ட டு  ம ரு த் து வ த் தி ல்  சி கி ்ச ் ச க் � ொ � ப் 
பயனபடுத்தப்படுகி்றது.

சி ல  ம ரு த் து வ ப்  ப ய ன � ள்  கீ ன ழ 
க�ொடுக்�ப்படடுள்்ளன:

சரக�்ை ச்மத்்தலின் பல்தவறு 
நி்ல�ள்

சரக்�்ர்யப் பல்னவறு 
க வ ப் ப நி ் ல � ளி ல் 
க�ொதிக்�  ்வக்கும்னபொது 
பல்னவறு கபொருட�்்ளப் 
கப்ற முடிகி்றது.  சரக்�்ர 
ச ் ம த் த லி ன  ப ல் ன வ று 
நி்ல�ள் அடடைவ்ண 5.2 
தரப்படடுள்்ளது.

5.5.2  கவல்லம் 

கவல்லம் �ரும்பிலிருந்து தயொரிக்�ப்படும் ஒரு 
இனிப்பு பண்டைம் ஆகும்.  கபொனனி்றம் முதல் 
அடைரந்த பழுப்பு நி்றம் வ்ர பல நி்றங்�ளில் 
உள்்ளது. இதில் 50% சுக்னரொஸ, 20% மொற்று 
சரக்�்ர 20% ஈரப்பதம் �ொணப்படுகி்றது. 
இது கபரும்பொலும் இந்தியொவிலும், 
ஆப்பிரிக்�ொவிலும் உற்பத்தி கசய்யப்படுகி்றது.  

அடடைவ்ணெ - 5.2 சரக�்ை ச்மத்்தலின் பல்தவறு நி்ல�ள்

கபொருள் கவப்பநி-
்ல தசொ்த்ே தசொ்த்ேப் பற்றிய விவைம்

பொகு திரவம் (Syrup) 110-112°c �ம்பி (Thread) பொகு திரவம் �ரண்டியில் இருந்து சிறிது 
அ்ளவு ஊற்்றப்படும் னபொது, பொகு 5 கச.மீ 
நீ்ளநூல் னபொன்ற �ம்பியொ�த் னதொனறும்.

பரஃபி (Burfi),  
ஃபொனடைனட 

(fondant), 

112-115°c கமன்மயொன பந்து 
(Soft ball stage) நி்ல

குளிரந்த நீரில் பொகு திரவத்்த 
ஊற்றினொல் மிருதுவொன பந்து 

உருவொகும்.

�ொரமல்�ள்(Caramels) 118-120°c உறுதியொன பந்து 
(Firm ball Stage) நி்ல          

பொகி்ன குளிரந்த நீரில் ஊற்றும் னபொது 
இறுகிய பந்து னபொன்ற உருண்்டை 

கி்டைக்கும். கவளியில் எடுக்கும் னபொது 
அ்வ தட்டை வடிவம் ஆவதில்்ல.

டிவினிடடி (Divinity), 
லடடு ( Laddu). 

மொரஷ் கமல்னலொஸ 
(Marsh Mellows)

120 -130°c �டினப்பந்து  
(Hard ball stage)நி்ல

�டினமொன பந்து னபொன்ற நி்லயொன 
வடிவத்்த, நீரில் னபொடும் னபொது கபறும்.

படடைர ஸ�ொட்ச 
னடைொஃபீஸ (Butter 

Scotch toffees

132-143°c கமன்மயொன விரிசல் 
(Soft crack)நி்ல

குளிரந்த நீரில் ஊற்றினொல் உறுதியொன 
நூல் (உ்டையொத தன்மயுள்்ள 

இ்ழ�்ளொ�) உருவொகும்.

பிரிடடில் (Brittle) 150-154°c �டினமொன விரிசல் 
(Hard Crack)

பொகி்ன ஊற்றினொல் உ்டையும் தன்ம 
க�ொண்டை நூலி்ழ�ள் உருவொகி்றது.

 �ொரகமல் (Caramel) 170°c அடைரந்த பழுப்பு நி்ற 
திரவம் (Brown Liquid)

சரக்�்ர உருகி பழுப்ப்டையும்
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அ. சளி

சளி்ய நீக்குவதற்கு எளியமு்்றயில் 
கவல்லம் பயனபடுத்தப்படுகி்றது. இதில் 
சிறித்ளவு சுக்கு (உலரந்த இஞசி) மற்றும் 
�ருப்பு மி்ளகு னசரத்து வீடடு மருந்தொ� 
பயனபடுத்தப்படுகி்றது.

கசய்மு்்ற 

கவல்லம்  - 3 கிரொம்

�ருப்பு மி்ளகு - 250 மில்லி கிரொம் 

சுக்கு கபொடி- 500 மி.கி

 னதன – 1tsp

க வ ல் ல ப்  ப டி � த் ் த  ந சு க் கி  ம ற் ்ற 
கபொருட�ளுடைன �லந்து உணவிற்கு பி்றகு  
மூனறு னவ்்ள உண்ண னவண்டும். முதல் 
அ்ள்வ மருந்தொ� உண்டை உடைனனனய பலன 
கதரியும்.

ஆ. க்தொடைர இருமல்

கவல்லமொனது நொள்படடை இரும்ல 
நீக்�வும் மருந்தொ�ப் பயனபடுகி்றது.  இத்ன 
உடக�ொள்ளுவதொல் கதொண்்டையில் எரி்சச்ல 
நீக்கி கமன்மய்டைய்ச கசய்கி்றது. ஆயுரனவத 
மருத்துவத்தினபடி நு்ரயீரலுக்கு கவப்பத்்த 
அளித்து சுவொசக்குழொ்ய சரிகசய்கி்றது.  
எனனவ இது இருமல், ஆஸதுமொ மற்றும் சுவொச 
பிர்சச்ன�ளுக்குத் தீரவொகி்றது.

5.5.3. த்தன்

னதனீக்�்ளொல் பூக்�ளிலிருந்து கப்றப்படும் 
னதனதுளி�்ளொல் ஆன இனிப்பு உணவு னதன 
ஆகும். உயிரவொழ னத்வயொன கநொதி�ள், 
உயிர்சசத்துக்�ள், தொது உப்பு�ள் மற்றும் நீர 
இ்வ அ்னத்தும் ஒனர சீரொன அ்ளவில் உள்்ள 
ஒனர உணவு னதன.

அதி� அ்ளவு ஆனரொக்கிய குணங்�்்ளக் 
க � ொ ண் டை  ன த ன  மி � வு ம்  பி ர ப ல ம ொ ன து 
மற்றும் அ்னவரொலும் பயனபடுத்தப்படும் 
இ னி ப் பு � ளி ல்  ஒ ன ்ற ொ கு ம் .  உ டை ல் 
ஆ ன ர ொ க் கி ய த் ் த யு ம்  ந ற் ப ய ன � ் ்ள யு ம் 
த ர க் கூ டி ய  ன த ன  அ ் ன வ ர ொ லு ம் 
� ொ ல ங் � ொ ல ம ொ �  மி � வு ம்  ம தி ப் பு டை ன 
பயனபடுத்தப்படுகி்றது.

சுருக�த் திைடடு

 ¾ நமது உணவில் க�ொட்டை வ்��ள் 
முக்கிய பங்கு வகிக்கின்றன.  சக்தி, எதிர 
ஆக்ஸிஜனனற்றி�ள், உயிரசத்துக்�ள் 
மற்றும் தொதுக்�்்ள அதி� அ்ளவில் 
அளிக்கின்றன.

 ¾ னவரக்�டை்லயில் அதி� அ்ளவு புரதம் 
மற்றும் க�ொழுப்பு உள்்ளது.  இதில் 
நியொசின சத்து நி்்றந்துள்்ளது.

 ¾முந்திரி எண்கணயில் எதிர  
நுண்ணுயிரி குணங்�ள் உள்்ளதொல் நமது 
உடைலில் னநொய் எதிரப்புத் தன்ம்ய 
அதி�ரித்து னநொயிலிருந்து �ொக்கி்றது.

 ¾ பொதொமில் எதிர ஆக்ஸிஜனனற்றியொன 
உயிர்சசத்து E அதி�முள்்ளது.

 ¾ தொவர எண்கணயில் உள்்ள கசறிவற்்ற 
க�ொழுப்பு அமிலங்�ளின இரட்டை 
பி்ணப்பு�ளில், ்ைடரஜன மூலக்கூறு 
னசரக்�ப்படுகி்றது.  இவவி்னயில் 
நிக்�ல் வி்னயூக்கியொ� பயனபடுகி்றது. 
இவவொறு நீர�வூடடை எண்கணய் 
தயொரிக்�ப்படுகி்றது.

த்தனீன் பயன்�ள் 

1. உடைல் எ்டை்ய கு்்றப்பதற்குப் பயன 
படுகி்றது.

2. �ொயத்்த சரிகசய்கி்றது.
3. இருமலுக்கு மருந்தொ�ப் பயனபடுகி்றது.
4. இயல்பொன தூக்�த்திற்கு உதவுகி்றது.
5. த்லப்கபொடு்� அ�ற்றுவதற்கு பயன 

படுகி்றது.
6. இயல்பொன ஆற்்றல் மிக்�பொனம்
7. மு�ம் மற்றும் சரும பூ்சசொ�ப் பயன 

படுகி்றது.
8. நி்னவொற்்ற்ல அதி�ரிக்கி்றது.
9. னநொய் எதிரப்பு சக்தி்ய அதி�ரிக்கி்றது.
10. மூலி்� மருந்து�ள் தயொரிக்�ப் பயன 

படுகி்றது.
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வி்ளக்�த்திரடடு 
MUFA Mono unsaturated fatty 
acid

ஒற்்்ற்ச கசறிவு்றொ க�ொழுப்பு அமிலம் - இவவ்� ஒரு கசறிவு்றொ 
க�ொழுப்பு அமில சங்கிலித் கதொடைரில் ஒனர ஒரு இரட்டை பி்ணப்பு 
�ொணப்படும்.

PUFA Poly unsaturated fatty acids கூடடு கசறிவு்றொ க�ொழுப்பு அமிலம் - ஒரு க�ொழுப்பு அமில 
சங்கிலி  கதொடைரில் ஒனறுக்கு னமற்படடை இரட்டைப் பி்ணப்பு 
உள்்ளகதனில் கூடடு கசறிவு்றொ க�ொழுப்பு என அ்ழக்�ப்படும்.

HDL High density lipoprotein நன்ம பயக்கும் க�ொழுப்பு

LDL Low density lipoprotein தீ்ம பயக்கும் க�ொழுப்பு

 ¾மொர�ரின, �ொய்�றி எண்கணய்�ளிலிருந்து 
தயொரிக்�ப்படுகி்றது. கசறிவுற்்ற 
க�ொழுப்புக்கு மொற்்றொ� பயனபடுத்தப்படும் 
கபொழுது இ்வ அடைரத்தி கு்்றவொன 
லிப்னபொபுரதம் (LDL)  அல்லது 
க�டடை க�ொலஸடரொலின அ்ள்வ 
கு்்றக்கின்றது.

 ¾ கவற்றிடை �டடுக்�டடும் மு்்ற 
ஆக்ஸிஜ்ன கவளினயற்்ற உதவுகின்றது.

 ¾ சரக்�்ர, கவல்லம் மற்றும் னதன 
இனிப்பூடடி�்ளொகும்.

 ¾ �ரும்பிலிருந்து இனிப்பூடடியொன கவல்லம் 
தயொரிக்�ப்படுகி்றது.

விேொக�ள்
பகுதி - அ : சரியொே வி்டை�்்ள 

த்தரநக்தடுத்து எழுது� (1 மதிப்கபண)

1.   க�ொட்டை�ளில் அதி� அ்ளவு _______ 
மற்றும் _______ உள்்ளது.

அ)  புரதம் மற்றும் க�ொழுப்பு

ஆ)  �ொல்சியம் மற்றும் க�ொழுப்பு

இ)  �னரொடடினொய்டு�ள் மற்றும் 
க�ொழுப்பு

ஈ)  �னரொடடினொய்டு�ள் மற்றும் புரதம்

2.   �டுகு எண்கணயில் _______  அ்ளவு 
க ச றி வு ்ற ொ  க � ொ ழு ப் பு  அ மி ல ங் � ள் 
உள்்ளன.

அ)  56.0

ஆ)  20.9

இ)  20.10

ஈ)  20.11
3.   இ ந் தி ய ொ வி ல்  உ ள் ்ள  நீ ர � வூ ட டை 

எண்கணய் எனபது 

அ)  வனஸபதி

ஆ)  கவண்கணய்

இ)  மொர�ரின

ஈ)  கநய்
4.   ந ம்  உ டை லு க் கு  அ வ சி ய ம ொ ன 

உ யி ர ்ச ச த் து க் � ்ள ொ ன  _ _ _ _ _ _ _   , 
_ _ _ _ _ _ _  ம ற் று ம்  _ _ _ _ _ _ _ 
உடகிரகிக்� க�ொழுப்பு உதவுகி்றது.

அ)  A, D மற்றும் E

ஆ)  A, C மற்றும் E

இ)  A, D மற்றும் K

ஈ)  A, D மற்றும் B
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6.   சரக்�்ரயின மருத்துவ பயன�்்ள 
எழுது�. 

7.   � ் டை � ளி ல்  அ ல் ல து  ச ந் ் த � ளி ல்  
கி்டைக்கும் சரக்�்ரயின வ்��்்ள 
எழுது�.

பகுதி - ஈ : விரிவொே விேொக�்்ள 
எழுது�.  
(5 மதிப்கபண�ள்)

1.   உனது வீடடில் ச்மக்� பயனபடுத்து 
எண்கணயின பண்பு�்்ள விவரி.

2.   ச்மத்தலில் க�ொட்டை வ்��ளின 
பங்்� விவரி.

3.   ச ர க் � ் ர யி ன  வ ் � � ் ்ள  வி வ ரி . 
சரக்�்ர, ப்ன கவல்லம் மற்றும் னதன 
இவற்றில் உள்்ள ஊடடை்சசத்துக்�்்ள 
ஒப்பு்மபடுத்து� .

4.   ச்மயலில் க�ொழுப்பின பங்்� விவரி
5.   க�ொழுப்பு மற்றும் எண்கணயில் உள்்ள 

ஊடடை்சசத்து�்்ள பற்றி விவரி.

பகுதி - ஆ : குறு விேொக�ள் (2 
மதிப்கபண�ள்)

1.   னவர�டை்லயின முக்கியத்துவங்�்்ள 
எழுது�

2.   முந்திரி பருப்பின மருத்துவ குணங்�்்ள 
படடியிலிடு�.

3.   னதங்�ொயில் மூனறு பயன�்்ள எழுது�.
4.   நீர�வூடடைம் சிறு குறிப்பு வ்ர�.
5.   சிக்குப்பிடித்த்ல வ்ரயறு.
6.   சரக்�்ர பற்றி சிறு குறிப்பு வ்ர�.
7.   னதனின பயன�்்ள எழுது�.
8.   கவல்லம் சிறு குறிப்பு வ்ர�.

பகுதி - இ : சுருக�மொே பதில் எழுது�.   
(3 மதிப்கபண�ள்)

1.   ச ் ம த் த லி ன  க � ொ ழு ப் பி ன  ப ங் ் � 
விவரி.

2.   சூரிய �ொந்தி எண்கணய் குறிப்பு வ்ர�.
3.   மொர�ரின என்றொல் எனன?
4.   சுத்த�ரிக்�ப்படடை எண்கணய் - விவொதி
5.   சரக்�்ரயின பயன�்்ள எழுது�.
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