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நமது உணவில் க�ொட்டை வகைகள் மிக 
முக்கிய பங்கு வகிக்கின்றன. இவை மிகுதியான 
சக்தியின் ஆதாரமாக உள்ளன. செறிவான 
சக்தி உயிர்ச்சத்துகள், தாது உப்புகள் மற்றும் 
அதிக அளவு எதிர் ஆக்ஸிஜனேற்றிகளையும் 
நம் உடலுக்கு அளிக்கின்றன. பெரும்பாலான 
க�ொழுப்புகள் ஓமேகா-3, ஒற்றை செறிவுறா, 
ம ற் று ம்  கூ ட் டு  செ  றி வு றா   க � ொ ழு ப் பு 
அமிலங்கள் ப�ோன்ற நல்ல க�ொழுப்பை 
க�ொண்டிருக்கின்றன. வேர்க்கடலை, முந்திரி 
பருப்பு, தேங்காய் மற்றும் பாதாம் பருப்பு 
ப�ோன்ற க�ொட்டைகள் இந்தியாவில் அதிக 
அளவு பயன்படுத்தப்படுகின்றன.

ப ல வ கை  ய ா ன 
க � ொ ட ் டை க ள்  ஆ ண் டு 
முழுவதும் கிடைக்கின்றன.  
மேலும் இவற்றை நீண்ட 
ந ா ட ்க ளு க் கு  சே  மி க்க  
இயலும்.

ஒரு சில க�ொட்டை வகைகளான பாதாம், 
பிஸ்தா, அக்ரூட் மற்றும் முந்திரி ஆகியன 
இனிப்பு தயாரிப்புகளில் பயன்படுத்தப்படுகிறது. 
மேலும் நிலக்கடலை மற்றும் தேங்காய் 
எண்ணெய் எடுப்பதற்காகப் பயன்படுகிறது.

க�ொழுப்பு ப�ோன்று செறிவான சக்தியின்  
ஆதாரமாக சர்க்கரை விளங்குகிறது.  சர்க்கரை, 
வெல்லம் மற்றும் தேன் இனிப்பு தயாரிப்புகளில் 

அலகு 
க�ொட்டைகள்,எண்ணெய் வித்துக்கள் 
மற்றும் சர்க்கரை
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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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செறிவுறா (MUFA) மற்றும் கூட்டு செறிவுறா 
(PUFA) க�ொழுப்பு அமிலங்கள் உள்ளன.  
இவை குறை அடர்த்தி க�ொழுப்புகள் (LDL) 
குறைவதற்கு உதவுகின்றன.

 5.1.2 முந்திரிப் பருப்பு

¾¾ முந்திரிப் பருப்பில் அதிக அளவு புரதம், 
க�ொழுப்பு சத்து, குறைந்தளவு இரும்பு சத்தும் 
உள்ளது.

¾¾ ஒ ரு  அ வு ன்ஸ்   மு ந் தி ரி  ப ரு ப் பி ல் 
5  கிராம் புரதம் மற்றும் அதிக அளவு 
இன்றியமையாத தாது உப்புக்களான இரும்பு, 
மெக்னீசியம், பாஸ்பரஸ், துத்தநாகம், செம்பு 

 செயல்பாடு - 2

இந்தியாவில் தேங்காய் பெருமளவில் 
உற்பத்தி செய்யப்படும் மாநிலங்களின்  
பெயர்களை எழுதுக.

சமைத்தலில் முந்திரி பருப்பின் பங்கு

1.	இ னி ப் பு  உ ண வு க ள்  த ய ா ரி க்க  ப் 
பயன்படுகிறது.  எ.கா. முந்திரி பர்ஃபி 
மற்றும் அல்வா.

2.	ப ல  வ கை   உ ண வு க ளி லு ம்  
இனிப்புக்களிலும் முந்திரி பருப்பு 
பெரும்பாலும் முக்கிய உணவாக 
உள்ளது. இவற்றை வறுத்தும், உப்பு 
சேர்த்தும், இனிப்பு சேர்த்தும், பால் 
இனிப்புகளில் கலந்தும் உண்ணலாம்.

படம் 5.2: முந்திரிப் பருப்பு
படம் 5.3:  தேங்காய்

செயல்பாடு - 1

இந்தியாவின் ________________ 
பகுதிகளில் முந்திரி பயிர் வளர்க்கப்படுகி-
றது. இதன் பழம் மது தயாரிக்க பயன்படு-
கிறது.

மற்றும் மாங்கனீசு காணப்படுகிறது.  இது 
முழுமையான ஆர�ோக்கியமான உணவாகப் 
பயன்படுகிறது.

¾¾ முந்திரி எண்ணெய் பாக்டீரியாக்களை 
எ தி ர ்க்க  க்  கூ டி ய  எ தி ர் ப்  ப ண் பு களை   
க � ொ ண் டு ள ்ள து .  இ து  ந ம்  உ ட லி ல் 
ந�ோ   ய்  எ தி ர் ப் பு  ச க் தி யை   அ தி க ரி த் து , 
பல்வேறு த�ொற்றுந�ோய்களுக்கும் எதிராக 
செயல்படுகிறது.

¾¾ இது கண்பார்வையை மேம்படுத்துகிறது. 
கண் எரிச்சலை குறைக்கின்றது.

5.1.3 தேங்காய்

தேங்கா     ய்  ப னை   உ ல கி லேயே     மி க வு ம் 
பயனுள்ள பனைகளில் ஒன்றாகும். மரத்தின் 
ஒவ்வொரு பகுதியும் ஏதேனும் ஒர் வகையில் 
மனிதனால் பயன்படுத்தப்படுகிறது. ஆகையால் 
இதனை “கற்பகவிருட்சம்” ’தேவல�ோக மரம்’ 
என அழைக்கிற�ோம்.

தேங்கா     யி ன்  வெள   ் ளை ப்  ப கு தி யி ல் 
புரதம் குறைந்தும் கல�ோரிகள் மிகுந்தும் 
உ ள ்ள ன .  இ து  த மி ழ ்நா  டு  ம ற் று ம் 
கே  ர ளா  வி ல்  ச மை  ய லு க் கு  அ தி க ம ாக  
பயன்படுத்தப்படுகிறது.  தேங்காயின் காய்ந்த 
வெள்ளை பகுதி “க�ொப்பரை”  எனப்படுகிறது.  
இதில் அதிக அளவு எண்ணெய் உள்ளது. 

தேங்காய் ஒரு வலுவான எதிர் ஆக்ஸினேற்றி 
பண்புகளை க�ொண்டது. இது அதிகளவு நமது 
உடலில் நன்மைகள் புரிகின்றது.
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சமையலில் தேங்காயின் பங்கு
1.	உ ண வு  வ கைக   ளி ன் 

அ டர்  த் தி யை   அ தி க ரி க் கு ம் 
கா  ர ணி ய ாக   க � ொ ட ் டை க ள் 
பயன்படுத்தப்படுகின்றன. ப�ொரியல், 
ச ட் டி னி ,  இ னி ப் பு க ள்  ம ற் று ம் 
புட்டு ப�ோன்ற உணவு தயாரிப்பில் 
பயன்படுகின்றன.

2.	இ னி ப் பு களாக    த்  
தயாரிக்கப்படுகின்றன.

3.	காய்ந்த      தேங்காயை        ப�  ொ டி த் து 
அ டு ம னை   த ய ா ரி ப் பு க ளு க் கு 
உபய�ோகப்படுத்தப்படுகிறது.

4.	தேங்காய் எண்ணெய் சமையலுக்கு 
பயன்படுகிறது. 

படம் 5.4: தேங்காயின் ஆர�ோக்கிய 
நன்மைகள்

படம் 5.5:  பாதாம் பருப்பு

செயல்பாடு – 3
அதிகளவு பயன்படுத்தப்படும் க�ொட்டை 

வகைகளை  பட்டியலிடுக. 

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

எதிர் ஆக்ஸிஜனேற்றிகளின் 
ஆதாரமாக உள்ள க�ொட்டை மற்றும் 
எண்ணெய் 

1.	ப்ளே   வ ன ா ல்  எ ன் னு ம்  எ தி ர் 
ஆ க் ஸி ஜ ன ே ற் றி  நி றைந்த    து  
நிலக்கடலை.

2.	சி றந்த    ஆ க் ஸி ஜ ன ேற  ்ற  
ஸ்திரத்தன்மையுடைய சீசமால்  
நிறைந்தது எள்ளெண்ணெய்

3.	உ று தி ய ா ன  ஆ க் ஸி ஜ ன ேற  ்ற  
செ  ய ல் தி றன்   மி க்க  து  க டு கு 
எண்ணெய்.

ஆர�ோக்கிய 
நன்மைகள்

க�ொழுப்பை 
குறைக்கிறது

குளுக்கோஸ் அளவை 
சமப்படுத்துகிறது

செல்களை 
உருவாக்குக்கிறது

தைராய்டு உற்பத்தியை 
அதிகரிக்கிறது

எடையை 
குறைக்கிறது

ந�ோய்க்கிருமிகளை 
எதிர்க்கிறது

சுருக்கங்களைக் 
குறைக்கிறது

செரிமானத்தை 
அதிகப்படுத்துகிறது

ஹார்மோன்களை 
சீராக்குக்கிறது
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படம் 5.6 கடுகு விதைகள்

இந்தியாவில் சமையல் செய்யப் பரவலாக 
பயன்படுத்தப்படுகின்றது.  

2.	க டு கு  எ ண்ணெ   ய்  ப ா ர ம்ப  ரி ய 
சமை ய ல் எ ண்ணெ  ய்க்கு  ம ாற்றாக  ப் 
பயன்படுத்தப்படுகிறது. ஏனெனில் இது 
செரிமானம் மற்றும் இரத்த ஓட்டத்தை 
தூண்டுவதற்குப் பயன்படுத்தப்படுகிறது.

3.	பூ ஞ ் சையை    எ தி ர் க் கு ம் 
தன்மையுள்ளதால் இந்த எண்ணெய் 
நம் த�ோலைப்பாதுகாக்கிறது. இது சளி, 
இருமல் மற்றும் த�ோல் ந�ோய்களிலிருந்து 
பாதுகாக்கிறது. 

5.2.2. ச�ோள எண்ணெய்

1.	ச�ோள     எ ண்ணெ   ய்  எ ன ்ப து 
ஆ ர�ோ   க் கி ய ம ா ன  ச மை  ய ல் 
எண்ணெயாகும். 

2.	இதில் முக்கியமாக கூட்டு செறிவுறா 
க�ொழுப்பு அமிலங்கள் (PUFA) உள்ளன 
செ  றி வு ற ்ற  க � ொ ழு ப் பு  அ மி ல ங்க  ள் 
குறைவாகவே உள்ளன.  

5.1.4. பாதாம் பருப்பு

பாதாம் பருப்பில் 60%  க�ொழுப்பு உள்ளதால் 
இது செறிவான சக்தி ஆதாரமாக உள்ளது.  
ப ரு ப் பு  வ கைகளை     ப்  ப�ோன்    று  ப ா த ா ம் 
பருப்பிலும் 20% புரதம் உள்ளது. மேலும் 
மற்ற க�ொட்டை வகைகளைப் ப�ோலவே 
கார்போஹைட்ரேட்  குறைவாகவே உள்ளது.

1.	பாதாம் விலை உயர்ந்த உணவுப்பொருள்.  
இது பாதம் பால், இனிப்பு வகைகள் 
தயாரிக்கப் பயன்படுகிறது.

2.	  பாதாமில் அதிக அளவு புரதம் உள்ளது. 
எனினும் இது உயிரியல் மதிப்பு மிக்க 
புரதம் அல்ல.

3.	எதிர் ஆக்ஸிஜனேற்றியான உயிர்ச்சத்து E 
சிறப்பான அளவு பாதாமில் உள்ளது. 

4.	LDL அளவுகளை குறைப்பதன் மூலம் 
இ ரு த ய  ந�ோ   ய்  ஆ ப த ் தை  ப ா த ா ம் 
குறைக்கின்றது.

5.2. �எண்ணெய் வித்துக்கள் மற்றும் 
அவற்றின் முக்கியத்துவம்

எண்ணெய் வித்துக்கள், பழங்கள், க�ொட்டை 
வகைகள் மற்றும் விதைப்  பகுதிகளில் இருந்து 
எண்ணெய் எடுக்கப்படுகிறது. எண்ணெய் 
நி றைந்த     வி தைக   ளி லி ரு ந் து  பெறப்ப     டு ம் 
அனைத்து எண்ணெய்களும் சமையலுக்கு 
பயன்படாது.  இவற்றில் சில ப�ொருட்கள் 
விஷத்தன்மை அல்லது விரும்பத்தகாத மணம் 
க�ொண்டிருக்கும், அவை வண்ணம்பூச மட்டுமே 
பயன்படுத்தப்படுகின்றன. சமையலுக்காக 
பல்வேறு வகையான தாவர எண்ணெய் 
பயன்படுத்தப்படுகிறது. இது மற்ற உணவுப் 
ப�  ொ ரு ட ்களா   ன  அ டு ம னை   உ ண வு க ள் 
(baked goods) மற்றும் சிற்றூண்டி தயாரிப்பில் 
மூலப்பொருளாக பயன்படுகின்றன. கடுகு, 
ச�ோளம், சூரியகாந்தி, எள், பனை மற்றும் 
ஆலிவ் ப�ோன்ற வித்துக்களின் எண்ணெய் 
ந ம்  ந ாட்  டி ன்  ப ல்வே   று  ப கு தி க ளி ல் 
சமையலுக்காகப் பயன்படுகிறது.

5.2.1. கடுகு விதைகள்

1.	க டு கு  எ ண்ணெ   ய்  த ய ா ரி க்க   க டு கு 
விதைகள் பயன்படுதப்படுகின்றன.  இது 

படம் 5.7 ச�ோள எண்ணெய்
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5.2.3. �ஆமணக்கு விதைகள் 
(விளக்கெண்ணெய்)

1.	ஆமணக்கு விதைகளிலிருந்து ஆமணக்கு 
எண்ணெய் தயாரிக்கப்படுகிறது. இது 
பெரும்பாலும் அழகு பராமரிப்பு, முடி 
பராமரிப்பு, த�ோல் பராமரிப்பு மற்றும் 
பிற உடல் நல நன்மைகளுக்காகவும் 
பயன்படுத்தப்படுகின்றது.

2.	ஆமணக்கு எண்ணெய் அதிக அளவு 
பிசுபிசுப்பு தன்மை க�ொண்டது. எனவே 
மற்ற எண்ணெய் வகைகளை விட இது 
அதிக பசைத் தன்மை வாய்ந்தது.

4.	இதில் உள்ள கூட்டு செறிவுறா க�ொழுப்பு 
அமிலங்கள் (PUFA) க�ொலஸ்ட்ராலை 
கு றைப்ப    த ற் கு  உ த வு கி ன ்ற ன .  இ து 
பெருங்குடல் புற்றுந�ோயை தடுக்கிறது 
ம ற் று ம்  உ டலை    ச ரி செய்வ    த ற் கு 
உதவுகிறது.  எதிர்ப்பு சக்தியை அதிகரித்து 
ந ர ம் பு  ம ண்ட  ல ம்  சீ ர ாக   இ ய ங்க  
உதவுகிறது. 

5.2.5. எள் விதை

1.	எள்எண்ணெய் எள்விதைகளிலிருந்து 
பெறப்ப     டு கி ற து .  இ ந்த   எ ண்ணெ   ய் 
ச மைப்ப    த ற் கு ம் ,  உ ட ல்  ம ச ா ஜ் 
செய்வ    த ற் கு ம் ,  ஆ யூ ர ்வே  த ம் 
மற்றும் மாற்று முறை மருந்தாகவும் 
பயன்படுகிறது.

2.	பாதுகாக்கும் தன்மையினால், உணவு 
சமைக்க இது ஒரு சிறந்த தேர்வாகும். 
நீரிழிவு ந�ோயைக் கட்டுப்படுத்துவதுடன் 
இ ரு த ய த் தி ன்  வேலைப்ப      ளு வை  க் 
குறைக்கிறது.

3.	  வ ாயை    தூ ய ் மைப்ப   டு த்த  வு ம்  ப ல் 
ந ர ம் பு க ள்  வ லி மை  ய ாக   இ ரு க்க  வு ம் 
உதவுகிறது.

படம் 5.8 ஆமணக்கு விதைகள்

படம் 5.9 சூரியகாந்தி விதைகள்

படம் 5.10 எள் விதை

5.2.4. சூரியகாந்தி விதைகள்

1.	சூரிய காந்தி விதைகள் சூரியகாந்தி 
எண்ணெய் தயாரிக்கப் பயன்படுகின்றன.  
இது சமையலுக்கு உகந்தது.

2.	இது குறைந்த அளவு கார்போஹைட்ரேட், 
40% க�ொழுப்பு மற்றும் தரமான புரதத்தைக் 
க�ொண்டுள்ளது.

3.	சூரிய காந்தி எண்ணெய், உயிர்ச்சத்து 
E  க் கு  ஒ ரு  சி றந்த    ஆ த ா ர ம ா கு ம் . 
ஆ ர�ோ   க் கி ய ம ா ன  உ ட லு க் கு 
தேவையான அனைத்து அத்தியாவசிய 
ஊ ட ்டச்ச   த் து க்களை    யு ம்  இ து 
க�ொண்டுள்ளது.

செயல்பாடுகள் – 4
க � ொ ட ் டை  வ கைகளை     

ப ய ன ்ப டு த் தி  த ய ா ரி க் கு ம்  சி ல 
உ ண வு  த ய ா ரி ப் பு களை    எ ழு து க . 
__________________________ 
__________________________
_______
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5.2.6. பனை எண்ணெய் (Palm Oil)

1.	உ ல கி ன்  வெப்ப    ம ண்ட  ல ம்  ச ா ர ்ந்த  , 
பகுதிகளில் பனைஎண்ணெய் விதைகள் 
விளைவிக்கப்படுகின்றன.

2.	இ வ் வி தைக   ள்  ப னை   எ ண்ணெ   ய் 
த ய ா ரி ப்ப  த ற் கு  பெ  ரு ம்  அ ள வி ல் 
பயன்படுகின்றன. பனை எண்ணெயில் 
அதிக அளவு எதிர் ஆக்ஸிஜனேற்றிகள் 
கர�ோட்டினாய்டுகள் மற்றும் உயிர்ச்சத்து 
E உள்ளன.

5.2.7. ஆலிவ் எண்ணெய் விதை

1.	ஆ லி வ்  வி தைக   ள்  ஆ சி ய  ம ற் று ம் 
ஆப்பிரிக்காவின் மத்திய தரைக்கடல் 
ப கு தி க ளி லு ம்  பெ  ரு ம்பா   லு ம் 
விளைவிக்கப்படுகின்றன.

அட்டவணை - 5.1 க�ொழுப்பு அமிலங்கள் கலந்த எண்ணெய் கலவை

எண்ணெய்/ 
க�ொழுப்பு

ம�ொத்த செறிவுற்ற 
க�ொழுப்பு

ம�ொத்த ஒற்றை 
செறிவுறா க�ொழுப்பு 

(MUFAs)

ம�ொத்த கூட்டு 
செறிவுறா க�ொழுப்பு 

(PUFAs)
வேர்க்கடலை எண்ணெய் 20.9 49.3 29.9

தேங்காய் எண்ணெய் 89.5 7.8 2.0
கடுகு எண்ணெய் 10.7 56.0 32.6

சூரியகாந்தி எண்ணெய் 9.1 25.1 66.2
எள் எண்ணெய் 13.7 41.3 44.5

பனை எண்ணெய் 46.3 43.7 10.0
ஆலிவ் எண்ணெய் 14.8 74.5 10.0
ச�ோள எண்ணெய் 12.7 29.6 57.4

உங்களுக்குத் தெரியுமா?

1.	க�ொழுப்புகளின் வகைப்பாடு
2.	செறிவுற்ற –  உ.ம்.   வெண்ணெய், 

தேங்காய் எண்ணெய்
3.	ஒற்றை செறிவுறா - உ.ம்.   ஆலிவ் 

எண்ணெய்
4.	கூட்டு  செறிவுறா –  உ.ம்.  தாவர 

எண்ணெய் (ச�ோயா ம�ொச்சை, ச�ோளம், 
பருத்தி விதை)

சமையலில் க�ொழுப்புகளின் பங்கு

1.	க�ொழுப்புகள் அதிக அளவு சக்தி 
மதிப்பைக் க�ொண்டுள்ளன.

2.	உ ண வு க் கு  ரு சி யை  யு ம் , 
த�ோற்றத்தையும் அளிக்கிறது.

3.	உணவின் மணம் மற்றும் தன்மையை 
அதிகரிக்கின்றது.

4.	உணவுடன் நன்றாக கலந்து அதன் 
சுவையை மேம்படுத்துகிறது.

5.	 உ ண வி ற் கு  ம�  ொ று  ம�  ொ று  ப் பு 
தன்மையை க�ொடுக்கிறது.

படம் 5.11 பனை எண்ணெய்

NUTRITION AND DIETETICS Unit-5_079-095.indd   85 22-01-2020   11:36:11



86க�ொட்டைகள், எண்ணெய் வித்துக்கள் மற்றும் சர்க்கரை

3.	நம் உடல் செல்களால் பயன்படுத்தப்படாத 
அ ல்ல  து  ச க் தி ய ாக   ம ாற  ்ற ப்படா    த 
க � ொ ழு ப் பு  ந ம்  உ ட லி ல்  சேர்   கி ற து . 
இ தே   ப�ோன்    று  ப ய ன ்ப டு த்தப்படா      த 
கா  ர ் ப ோஹ  ை ட ்ரேட்    ம ற் று ம்  பு ர த ம் 
க � ொ ழு ப்பாக     ம ாற  ்ற ப்பட்   டு  உ ட லி ல் 
சேர்கிறது.

4.	எல்லா வகையான க�ொழுப்புகளிலும் 
அ தி க  அ ள வு  ச க் தி  உ ள ்ள து .  ஒ ரு 
கிராம் செறிவுற்ற அல்லது செறிவுறா 
க�ொழுப்பு 9 கில�ோ கல�ோரி (37kJ) சக்தி 
க�ொடுக்கின்றது.  கார்போஹைட்ரேட் 
(4  கல�ோரி) மற்றும் புரதத்தோடு (4 
கல�ோரி)  ஒப்பிடும் ப�ோது 1  கிராம் 
க � ொ ழு ப் பி ல்  அ தி கள  வு  கல�ோ    ரி க ள் 

2.	ஆ லி வ்  எ ண்ணெ   ய்  ச மை  ய லு க் கு 
பயன்படுகிறது.  இது மாற்று முறை 
மருந்தாகவும் மற்றும் இருதயத்திற்கு 
நன்மை அளிப்பதாகவும் உள்ளது.

5.3. க�ொழுப்பு மற்றும் எண்ணெய்கள்

உணவில் முக்கிய பகுதியாக க�ொழுப்பு 
இடம் பெறுகிறது. மேலும் உடலில் பல்வேறு 
செயல்களைப் புரிகின்றது. க�ொழுப்பு உடலுக்கு 
தேவையான சக்தியை க�ொடுக்கிறது.  

ப�ொதுவாக, நாம் உட்கொள்ளும் உணவில் 
உள்ள பி ற சத்துக்கள் மூலம் சக்தி யை 
பெற்றா     லு ம்  இ ன் றி ய மை  ய ா த  க � ொ ழு ப் பு 
அ மி ல ங்களை     க � ொ ழு ப் பி ன்  மூ ல ம ாக  
தான் பெற இயலும். இதை நம் உடலால் 
தயாரிக்க இயலாது. நாம் உட்கொள்ளும் 
க � ொ ழு ப் பி ல்  கரை   யு ம்  உ யி ர ்ச ்ச த் து க ள் 
உடலில் உறிஞ்சுவதற்கு க�ொழுப்பு உதவுகிறது.  
உ ண வி ல்  மூ ன் றி ல்  ஒ ரு  ப ங் கு  ச க் தி 
க�ொழுப்பின் மூலம் கிடைக்கிறது.  ஆனால் 
அதிக அளவு க�ொழுப்பின் மூலம் அதிக சக்தி 
சேர்வதால் எடை அதிகரிக்கிறது.

5.3.1. ஊட்டச்சத்துக்களின் முக்கியத்துவம்

1.	ஆ ர�ோ   க் கி ய ம ா ன  சீ ர ா ன  உ ண வி ல் 
சிறிதளவு க�ொழுப்பு முக்கிய பகுதியாக 
உள்ளது. நம் உடலால் தயாரிக்க இயலாத 
இன்றிமையாத க�ொழுப்பு அமிலங்களை 
பெற உதவுகிறது.

2.	இது நம் உடலில் உயிர்ச்சத்துக்கள் A, 
D, E மற்றும் K – யை உறிஞ்சுவதற்கு 
உதவுகிறது.  இந்த உயிர்ச்சத்துக்கள் 
அ னை  த் து ம்  க � ொ ழு ப் பி ல் 
கரையக்கூடியவை. ஏனென்றால் இவை 
க�ொழுப்பின் உதவியினால் மட்டுமே நம் 
உடலால் உறிஞ்ச முடியும்.

உங்களுக்குத் தெரியுமா?

அமெரிக்காவின் ஹார்ட் அச�ோசியேஷன் 
கருத்தின்படி, ஒரு தனி நபர் தினமும் 
உட்கொள்ளும் உணவில் PUFA 10% மற்றும் 
MUFA 15% வரை தினசரி உணவில் ம�ொத்த 
கல�ோரிகளில் எடுத்து க�ொள்ள வேண்டும்.  
MUFA-கள் இரத்தத்தில் உள்ள கெட்ட 
க�ொழுப்பின் (LDL) அளவை  குறைத்து, 
ந ல்ல   க � ொ ழு ப் பி ன்  ( H D L )  அ ளவை   
உயர்த்துகின்றன.  ஆனால் PUFAக்கள் 
ந ல்ல   ம ற் று ம்  க ெ ட ்ட  க � ொ ழு ப் பு க ள் 
இரண்டையும் குறைக்கின்றன.

உ ள ்ள ன .  இ வ ற்றோ    டு  க � ொ ழு ப் பு 
அமிலங்களுக்கான அட்டவணை 5 .1 
க�ொடுக்கப்பட்டுள்ளது.

உங்களுக்குத் தெரியுமா?

வ ன ஸ ்ப தி  த ர  நி ர ்ண ய  கட்  டு ப ாட்  டு 
வ ா ரி ய த் தி ன்  ஆ ல�ோ   ச னைப்ப    டி , 
வ ன ஸ ்ப தி யி ன்  உ ரு கு  நி லை   3 1 ° c 
முதல் 37°c ஆகவும் 5% நல்லெண்ணெய் 
சே  ர ்க்கப்பட்     டு ம்  இ ரு க்க   வே  ண் டு ம் .  
அ த் து டன்   உ யி ர ்ச ்ச த் து  A 
செறிவூட்டப்பட்டதாக இருக்க வேண்டும்.

படம் 5.12 ஆலிவ் எண்ணெய் விதை
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வினையூக்கிய ாக பயன்படுத்தப்ப டுகிறது.
இ வ ்வாறாக      நீ ர க வூ ட ்ட  எ ண்ணெ   ய் 
தயாரிக்கப்படுகிறது.

செறிவுறா க�ொழுப்பு அமிலங்கள் இரண்டு 
வகைப்படும். அவை 

MUFA –   ஒற்றைச்செறிவுறா க�ொழுப்பு 
அமிலங்கள் (Mono Unsaturated Fatty Acids)

P U F A  –   கூ ட் டு ச்செ   றி வு றா   க � ொ ழு ப் பு 
அமிலங்கள் (Poly Unsaturated Fatty Acids)

வனஸ்பதி ( Vanaspathi)

இந்தியாவில் நீரகவூட்டம் செய்யப்பட்ட 
த ா வ ர  எ ண்ணெயை      வ ன ஸ ்ப தி  எ ன் று 
அழைக்கிற�ோம். இது நீரகவூட்டம் செய்யப்பட்ட 
சுத்திகரிக்கப்பட்ட கடலை எண்ணெயிலிருந்து 
அல்லது கடலை எண்ணெயுடன் மற்றொரு 
உண்ணக்கூடிய தாவர எண்ணெயை கலப்பதன் 
மூலம்  தயாரிக்கப்படுகிறது. நல்ல மற்றும் 
கெட்ட க�ொழுப்புகள் இதில் உள்ளது

மார்கரின் (MARGARINE)

மார்கரின் காய்கறி எண்ணெய்களிலிருந்து 
தயாரிக்கப்படுகிறது.  பருத்தி விதை எண்ணெய், 
ச�ோயாபீன்ஸ் எண்ணெய், ச�ோள எண்ணெய், 
நிலக்கடலை எண்ணெய், தேங்காய் எண்ணெய் 
ம ற் று ம்  இ றைச்   சி  க � ொ ழு ப் பு  ஆ கி ய வை  

5.3.2. சுத்திகரிக்கப்பட்ட எண்ணெய்கள் 
(Refined Oils)

க�ொட்டைகள் அல்லது எண்ணெய் நிறைந்த 
வி தைகளை      பி ழி த ல்  அ ல்ல  து  கரை   த் து 
பி ரி த்தெ  டுத்த  ல்  அல்ல  து இ வ் விரண் டி ன் 
மூலமாக எண்ணெய் தயாரிக்கப்படுகிறது. 
இதில் இருந்து பெறப்படும் புண்ணாக்கு 
(Seed  c ake )    அதிக அளவு புரதமிக்கது. 
அதனால் இவை விலங்குகளுக்கு உணவாக 
அளிக்கப்படுகிறது.

5.3.3. நீரகவூட்டம் – வனஸ்பதி மற்றும் 
மார்கரின் 
நீரகவூட்டம் ( Hydrogenation)

தாவர எண்ணெய்களில் அதிக விழுக்காடு 
செறிவற்ற க�ொழுப்பு அமிலங்கள் உள்ளதால் 
விரைவில் சிக்கு பிடிக்கும் வாய்ப்பு உள்ளது.  
எ ண்ணெய்க     ளி ல்  உ ள ்ள  செ  றி வ ற ்ற 
கிளிசரைடுகள் உடன் ஹைட்ரஜன் சேர்ப்பதால் 
இ வை   செ  றி வு ற ்ற  கி ளி ச ரை  டு களாக    
மாறுகின்றன. இச்செயலுக்கு நீரகவூட்டம் 
என்று பெயர்.	

த ா வ ர  எ ண்ணெ   யி ல்  உ ள ்ள  செ  றி வு றா  
க � ொ ழு ப் பு  அ மி ல ங்க  ளி ன்  இ ர ட ் டை 
பிணைப்புகளில், ஹைட்ரஜன் மூலக்கூறுகள் 
சேர்க்கப்படுகின்றன.  இவ்வினையில் நிக்கல் 
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படம் 5.14  சிக்குப் பிடித்தல் வகைகள்

படம் 5.13  மார்கரின்

மற்றும்  சிளிசரலாக மாற்றப்படுவதாகும்.  
இவ்வாறு தனித்து விடப்பட்ட க�ொழுப்பு 
அமிலங்களே விரும்பத்தகாத மணம் மற்றும் 
வாசனைக்குப் ப�ொறுப்பாகும்.

ஆ க் ஸி ஜ ன ேற  ்ற  நி கழ்  வி ல்  செ  றி வு றா  
க � ொ ழு ப் பு  பி ணை  ப் பு டன்   ஆ க் ஸி ஜ ன் 
இணைவதால் பெராக்ஸைடுகள் (peroxides) 
உருவாகின்றன.  இந்த பெராக்ஸைடுகள் 
சி தை  வ டை  ந் து ,  ஆ ல் டி ஹ ை டு  ம ற் று ம் 
கீ ட�ோ   ன ்களாக     ம ா று கி ன ்ற ன .  இ த ன ா ல் 
விரும்பதகாத மணம் ஏற்படுகிறது.

ம ண த ் தை  உ றி ஞ் சி க்  க � ொ ள் ளு த ல் , 
நு ண் ணு யி ரி க ள்  ம ற் று ம்  ந�  ொ தி க ளி ன் 
செ  ய ல்க  ளு ம்  சி க் கு ப் பி டி த்த  லு க் கு 
காரணமாகின்றன.

1. மந்த வாயுக்களை சேர்த்தல்
மந்த வாயுக்களில் முக்கியமாக நைட்ரஜன் 

கட்டுக்கட்டுதலில் அல்லது கலனில் 
சேர்க்கப்படும் ப�ோது ஆக்ஸிஜன�ோடு 
எதிர்வினை புரிவதில்லை. உ.ம். சிப்ஸ் 
இம்முறையில் பதப்படுத்தப்படுவதால் நீண்ட 
நாட்கள் கெடாமல் உள்ளது.

2. எதிர் ஆக்ஸிஜனேற்றிகளை சேர்த்தல்
இது உணவில் ஆக்ஸிஜனேற்றத்தை 

குறைக்கிறது அல்லது நீக்குகிறது.

3. குளிர்சாதனம் 
குளிர்சாதனப் பெட்டிகள் வெப்பத்தை 

குறைப்பதனால் நுண்ணுயிரிகளின் 
செயற்பாடு தடுக்கப்படுகிறது. 

4. வெற்றிடக் கட்டுக்கட்டுதல்
ஆக்ஸிஜன் வெளியேறுவதற்கு வெற்றிட 

கட்டுகட்டுதல் செய்யப்படுகிறது.

5. தூய்மையான ஆக்ஸிஜன் வாயுவை 
பயன்படுத்துதல்

ஆக்ஸிஜன் வாயு அல்லது ஆக்ஸிஜன் 
உறிஞ்சுப்பொருட்கள் இணைக்கப்பட்டு 
கட்டுகட்டப்படுவதால் ஆக்ஸிஜனின் அளவு 
குறைகிறது. இதனால் அவை கட்டப்பட்ட 
ப�ொருளை பாதுகாப்பதற்கும் நீண்ட நாட்கள் 
பராமரிப்பதற்கும் உதவுகிறது.

ம ா ர ்க ரி ன்  உ ற்ப  த் தி யி ல்  ப�  ொ து வ ாக  ப் 
பயன்படுத்தப்படும் க�ொழுப்புகள் ஆகும்.

திரிந்த பாலின் தெளிநீர் அல்லது வெண்ணெய் 
நீக்கப்பட்ட பாலுடன் ஒன்று (அ) அதற்கு 
மேற்பட்ட க�ொழுப்புப் ப�ொருட்களை கலந்து 
ப ண்ப  டு த்தப்ப    டு வ த ன்  மூ ல ம்  ம ா ர ்க ரி ன் 
தயாரிக்கப்படுகிறது.

வெண்ணெ     ய் க் கு  ம ாற்றாக      ம ா ர ்க ரி ன் 
பரவலாக பயன்படுத்தப்படுகிறது.

5.4 சிக்குப் பிடித்தல் (RANCIDITY)

சேமித்து வைக்கப்படும் ப�ொழுது 
க�ொழுப்புகளின் தரங்கெடுகிறது. குறிப்பாக 
சேமிக்கப்படும் நிலையில் உகந்த சூழ்நிலை 
இருக்குமாயின் செறிவுறா க�ொழுப்புகள் எளிதில் 
வேதி மாற்றமடைந்து அதன் தரங்கெடுகிறது. 
இதனை சிக்குப் பிடித்தல் என்கிற�ோம். இது 
இரண்டு வகைப்படும்..

நீ ர ாற்ப   கு த்த  ல்  எ ன ்ப து  கா  ற் றி லு ள ்ள 
ஈரப்பதத்தின் முன்னிலையில், ந�ொதிகளால் 
க�ொழுப்பு சிதைவடைந்து க�ொழுப்பு அமிலம் 
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சத்துக்களையும் அளிப்பதில்லை அதனால் 
வெற்றுக்கல�ோரி என்கிற�ோம். பல்வேறு 
பதப்படுத்தும் முறைகளினால் கரும்புச் சாறு 
வெல்லமாக தயாரிக்கப்படுகிறது.  வெல்லத்தில் 
அதிக அளவில் இரும்புச் சத்து உள்ளது.  
பனை மரத்து பாளை, பேரீச்சை மரத்து 
பாளை அல்லது தென்னம் பாளையிலிருந்து, 
பனை வெல்லம் தயாரிக்கப்படுகிறது. தேன் 
என்பது ப�ொன்னிறமான பாகு ப�ோன்ற திரவம் 
ஆகும். தேன், தேனீக்களால் மலர்களில் 
இருந்து தயாரிக்கப்படுகிறது.  மேலும் 
இது குளுக்கோஸ் மற்றும் ப்ரக்டோஸ் 
ஆகியவற்றின் கலவையாகும். 

5.5.1. சர்க்கரை
கரும்பிலிருந்து பெறப்படும் 

கார்போஹைட்ரேட் சர்க்கரை ஆகும். மேலும் 
இது பழங்கள், காய்கறிகள் மற்றும் பால் 
ப�ொருட்களில் இயற்கையாகவே உள்ளது.  நம் 
உடலில் உள்ள செல்களுக்கு குளுக்கோஸ் 
குறைவு ஏற்படும் ப�ொழுது ஆற்றலைக் 
க�ொடுப்பதற்கு சர்க்கரை பயன்படுகிறது.

சர்க்கரையின் வகைகள்

வழக்கமான (அ) வெள்ளை துகள் சர்க்கரை: 
சமைப்பதற்கு அடுமனை உணவு தயாரிப்பதற்கும் 
பரவலாக பயன்படும் சர்க்கரை வகையாகும்.

6. காற்று புகா கலனில் உணவை 
பாதுகாத்தல்

இதில் உள்ள குறைந்த அழுத்த காற்று 
கெட்டுப்போதலைத் தடுக்கிறது.

7.இருண்ட இடத்தில் உணவை 
சேமித்தல்.

5.5 சர்க்கரை, வெல்லம் மற்றும் தேன்
சர்க்கரை, வெல்லம் மற்றும் தேன் ஆகியவை 

இனிப்பூட்டிகள் (Agents) ஆகும்.  பானங்கள் 
மற்றும் உணவுப் ப�ொருட்களின் சுவையை 
அதிகரிக்க இவை சேர்க்கப்படுகின்றன.  
சர்க்கரையானது குளுக்கோஸ் மற்றும் 
ப்ரக்டோஸால் உருவானது. 1 கிராம் சர்க்கரை 
4 கில�ோ  கல�ோரி சக்தி க�ொடுக்கவல்லது. 
சர்க்கரை சக்தியை தவிர வேறு எந்த 
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படம் 5.16  சர்க்கரையின் வகைகள்

எதிர்ஆக்ஸிஜனேற்றிகளுக்கான 
உதாரணம்

»  BHA – பைடிலெட்டேடு ஹைட்ராக்ஸி 
ஆனிச�ோல் ( Butylated Hydroxy Anisole)

»  BHT – பைடா லெட்டேடு ஹைட்ராக்ஸி 
ட�ொலினி( Butylated Hydroxy Tolyene)
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மிட்டாய் சர்க்கரை (அ) மாவு சர்க்கரை: 
துகள் சர்க்கரையை மாவாக்கி சலிப்பதனால் 
கிடைக்கப்பெறுவது மாவு சர்க்கரை ஆகும். 
இச்சர்க்கரை கெட்டியாவதைத் தடுக்க 
இத்துடன் 3% ச�ோளமாவு கலக்கப்பட்டு வணிக 
ரீதியாக விற்கப்படுகிறது. மிட்டாய்கள் மற்றும் 
கேக்குகள் தயாரிக்கப் பயன்படுகிறது.

கேஸ்டர் சர்க்கரை: இது மிக நுண்ணிய துகள் 
சர்க்கரை ஆகும்.  புட்டிங் ப�ோன்ற மென்மையான 
சிற்றுண்டி தயாரிக்கப் பயன்படுகிறது.  
இவை சிறிய துகள்களாக இருப்பதால் 
குளிர்பானங்களில் எளிதில் கரைந்துவிடும்.

பழுப்பு சர்க்கரை:  வெல்லப்பாகுடன் 
வெவ்வேறு அளவுகளில் வழக்கமான 
சர்க்கரையை கலப்பதன் மூலம் பெறப்படுவது 
பழுப்பு சர்க்கரை ஆகும்.  சாஸ்கள் மற்றும் 
அடுமனை உணவுப்பொருட்கள் தயாரிக்க 
வெளிர் பழுப்பு சர்க்கரை பயன்படுகிறது.

திரவச்சர்க்கரை: வெள்ளை துகள் 
சர்க்கரையை நீரில் கரைப்பதன் மூலம் 
பெறப்படுகிறது திரவச்சர்க்கரை ஆகும். 
இது பெருமளவில் பானங்கள் தயாரிக்கப் 
பயன்படுகிறது.

பனைவெல்லம்: பனை மரத்திலிருந்து 
பெறப்பட்ட இனிப்பு பனை வெல்லம் ஆகும். 
ஆசியா, வட ஆப்பிரிக்கா, மத்திய கிழக்கு 
நாடுகளில் இனிப்பு மற்றும் கார சிற்றுண்டி 
தயாரிக்க ஓர் முக்கிய ப�ொருளாகப் 
பயன்படுகிறது.

கிழங்கு சர்க்கரை: அதிக சர்க்கரை 
அடர்வு க�ொண்ட தாவரத்தின் வேரிலிருந்து 
இச்சர்க்கரை தயாரிக்கப்படுகிறது.  இவ்வகை 
தாவரம் சர்க்கரை தயாரிக்கப்பதற்காக வணிக 
ரீதியாக அதிக அளவு பயிர் செய்யப்படுகிறது

சர்க்கரையின் பயன்கள் 

சர்க்கரை உணவுத் தயாரிப்புகளில் அதிகம் 
பயன்படுகிறது. இது உணவின் த�ோற்றம் மற்றும் 
சுவையை அதிகரிக்கப் பயன்படுகிறது. 

»  �உணவிற்கு இனிப்பு சுவையைக் க�ொடுக்கிறது.

»  �ஜெல்லி மற்றும் ஜாம் பதப்படுத்துவதில் 
பயன்படுகிறது.

»  �உணவின் க�ொதிநிலையை அதிகரிக்கிறது 
அல்லது உணவின் உறை நிலையைக் 
குறைக்கிறது.

»  �ஈஸ்ட் மூலம் ந�ொதித்தலை 
அனுமதிக்கிறது.

சர்க்கரையைப் பற்றிய ஆர�ோக்கிய 
குறிப்புகள் 

1.	 இனிப்பு நிறைந்த பானங்களான (கார்பன் 
ஏற்றப்பட்ட பானங்கள்) பதப்படுத்தப்பட்ட 
பழச்சாறுகள் மற்றும் காற்றேட்டப்பட்ட 
பானங்களை பயன்படுத்துவதை  தவிர்க்க 
வேண்டும்.  ஏனெனில் அதில் உள்ள 
சர்க்கரை எவ்வித கல�ோரியும் தருவது 
இல்லை.

2.	 அதிக அளவிலான சர்க்கரை 
மிட்டாய் த�ொழிற்சாலை (கேக்), இனிப்பு 
மாவுப் பண்டம் மற்றும் இனிப்புகளில் 
பயன்படுத்தப்படுகிறது. இவற்றை மிக 
குறைந்த அளவு உண்பது நன்மை பயக்கும்.

ச ர ்க்கரையை       அ தி க ம ாக   அ டி க்க  டி 
பயன்படுத்தினால் உடல் பருமன், உயர் ரத்த 
அழுத்தம் மற்றும் அதிக ரத்த க�ொலஸ்ட்ராலை 
உண்டாக்கும். அதிக அளவு சர்க்கரையினால் 
ஏற்படும் உடல் நல பாதிப்புகள் இங்கே 
க�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன.

சர்க்கரை ஒரு ஆற்றலின் ஆதாரம்
இது ஆற்றலின் முக்கிய ஆதாரம் ஆகும்.  

செ  ரி ம ா ன த் தி ன்  ப�ோ   து  உ ண வி ல்  உ ள ்ள 
எல்லா வகையான கார்போஹைரேட்டுகளும் 
(மாவுசத்து மற்றும் சர்க்கரை)  உடைந்து 
எ ளி ய  ச ர ்க்கரை     மூ ல க் கூ று களாக    

சர்க்கரை மற்றும் அதன் த�ொடர்பு-
டைய ப�ொருட்கள்

1.	சுக்ரோஸ்
2.	D – குளுக்கோஸ்
3.	D – ப்ரக்டோஸ்
4.	டெக்ஸ்ட்ரோஸ் பாகு
5.	 ச�ோளபாகு
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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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எவ்விதமான் பதப்படுத்தும் ப�ொருட்களும் 
இதில் இல்லாததால் இந்தியாவில் பலவகை 
இனிப்புகளை தயாரிக்க சர்க்கரைக்கு 
பதிலாகவும் பயன்படுத்தப்படுகிறது.

வெல்லத்தின் பல்வேறு வடிவங்கள்

1.	 அச்சு வெல்லம்

2.	 கருப்பட்டி

3.	 பாகு வெல்லம்

வெல்ல    த் தி ல்  ஆ யு ர ்வே  த  கு ண ங்க  ள் 
உள்ளதால் இதனை ஆயுர்வேத மற்றும் 
ந ாட்  டு  ம ரு த் து வ த் தி ல்  சி கி ச ் சைக்காக     ப் 
பயன்படுத்தப்படுகிறது.

சி ல  ம ரு த் து வ ப்  ப ய ன ்க ள்  கீ ழே  
க�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன:

சர்க்கரை சமைத்தலின் பல்வேறு 
நிலைகள்

சர்க்கரையைப் பல்வேறு 
வெப்ப    நி லைக   ளி ல் 
க�ொதிக்க  வைக்கும்போது 
பல்வேறு ப�ொருட்களைப் 
பெற முடிகிறது.  சர்க்கரை 
ச மைத்த    லி ன்  ப ல்வே   று 
நிலைகள் அட்டவணை 5.2 
தரப்பட்டுள்ளது.

5.5.2  வெல்லம் 

வெல்லம் கரும்பிலிருந்து தயாரிக்கப்படும் ஒரு 
இனிப்பு பண்டம் ஆகும்.  ப�ொன்னிறம் முதல் 
அடர்ந்த பழுப்பு நிறம் வரை பல நிறங்களில் 
உள்ளது. இதில் 50% சுக்ரோஸ், 20% மாற்று 
சர்க்கரை 20% ஈரப்பதம் காணப்படுகிறது. 
இது பெரும்பாலும் இந்தியாவிலும், 
ஆப்பிரிக்காவிலும் உற்பத்தி செய்யப்படுகிறது.  

அட்டவணை - 5.2 சர்க்கரை சமைத்தலின் பல்வேறு நிலைகள்

ப�ொருள் வெப்பநி-
லை ச�ோதனை ச�ோதனைப் பற்றிய விவரம்

பாகு திரவம் (Syrup) 110-112°c கம்பி (Thread) பாகு திரவம் கரண்டியில் இருந்து சிறிது 
அளவு ஊற்றப்படும் ப�ோது, பாகு 5 செ.மீ 
நீளநூல் ப�ோன்ற கம்பியாகத் த�ோன்றும்.

பர்ஃபி (Burfi),  
ஃபான்டன்ட் 

(fondant), 

112-115°c மென்மையான பந்து 
(Soft ball stage) நிலை

குளிர்ந்த நீரில் பாகு திரவத்தை 
ஊற்றினால் மிருதுவான பந்து 

உருவாகும்.

காரமல்கள்(Caramels) 118-120°c உறுதியான பந்து 
(Firm ball Stage) நிலை          

பாகினை குளிர்ந்த நீரில் ஊற்றும் ப�ோது 
இறுகிய பந்து ப�ோன்ற உருண்டை 

கிடைக்கும். வெளியில் எடுக்கும் ப�ோது 
அவை தட்டை வடிவம் ஆவதில்லை.

டிவினிட்டி (Divinity), 
லட்டு ( Laddu). 

மார்ஷ் மெல்லோஸ் 
(Marsh Mellows)

120 -130°c கடினப்பந்து  
(Hard ball stage)நிலை

கடினமான பந்து ப�ோன்ற நிலையான 
வடிவத்தை, நீரில் ப�ோடும் ப�ோது பெறும்.

பட்டர் ஸ்காட்ச் 
ட�ோஃபீஸ் (Butter 

Scotch toffees

132-143°c மென்மையான விரிசல் 
(Soft crack)நிலை

குளிர்ந்த நீரில் ஊற்றினால் உறுதியான 
நூல் (உடையாத தன்மையுள்ள 

இழைகளாக) உருவாகும்.

பிரிட்டில் (Brittle) 150-154°c கடினமான விரிசல் 
(Hard Crack)

பாகினை ஊற்றினால் உடையும் தன்மை 
க�ொண்ட நூலிழைகள் உருவாகிறது.

 காரமெல் (Caramel) 170°c அடர்ந்த பழுப்பு நிற 
திரவம் (Brown Liquid)

சர்க்கரை உருகி பழுப்படையும்
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அ. சளி

சளியை நீக்குவதற்கு எளியமுறையில் 
வெல்லம் பயன்படுத்தப்படுகிறது. இதில் 
சிறிதளவு சுக்கு (உலர்ந்த இஞ்சி) மற்றும் 
கருப்பு மிளகு சேர்த்து வீட்டு மருந்தாக 
பயன்படுத்தப்படுகிறது.

செய்முறை 

வெல்லம்  - 3 கிராம்

கருப்பு மிளகு - 250 மில்லி கிராம் 

சுக்கு ப�ொடி- 500 மி.கி

 தேன் – 1tsp

வெல்ல    ப்  ப டி கத  ் தை  ந சு க் கி  ம ற ்ற 
ப�ொருட்களுடன் கலந்து உணவிற்கு பிறகு  
மூன்று வேளை உண்ண வேண்டும். முதல் 
அளவை மருந்தாக உண்ட உடனேயே பலன் 
தெரியும்.

ஆ. த�ொடர் இருமல்

வெல்லமானது நாள்பட்ட இருமலை 
நீக்கவும் மருந்தாகப் பயன்படுகிறது.  இதனை 
உட்கொள்ளுவதால் த�ொண்டையில் எரிச்சலை 
நீக்கி மென்மையடையச் செய்கிறது. ஆயுர்வேத 
மருத்துவத்தின்படி நுரையீரலுக்கு வெப்பத்தை 
அளித்து சுவாசக்குழாயை சரிசெய்கிறது.  
எனவே இது இருமல், ஆஸ்துமா மற்றும் சுவாச 
பிரச்சனைகளுக்குத் தீர்வாகிறது.

5.5.3. தேன்

தேனீக்களால் பூக்களிலிருந்து பெறப்படும் 
தேன்துளிகளால் ஆன இனிப்பு உணவு தேன் 
ஆகும். உயிர்வாழ தேவையான ந�ொதிகள், 
உயிர்ச்சத்துக்கள், தாது உப்புகள் மற்றும் நீர் 
இவை அனைத்தும் ஒரே சீரான அளவில் உள்ள 
ஒரே உணவு தேன்.

அதிக அளவு ஆர�ோக்கிய குணங்களைக் 
க � ொ ண்ட   தேன்    மி க வு ம்  பி ர ப ல ம ா ன து 
மற்றும் அனைவராலும் பயன்படுத்தப்படும் 
இ னி ப் பு க ளி ல்  ஒ ன ்றா  கு ம் .  உ ட ல் 
ஆ ர�ோ   க் கி ய த ் தை யு ம்  ந ற்ப  ய ன ்களை   யு ம் 
த ர க் கூ டி ய  தேன்    அ னை  வ ர ா லு ம் 
கா  ல ங்கா   ல ம ாக   மி க வு ம்  ம தி ப் பு டன்  
பயன்படுத்தப்படுகிறது.

சுருக்கத் திரட்டு

¾¾ நமது உணவில் க�ொட்டை வகைகள் 
முக்கிய பங்கு வகிக்கின்றன.  சக்தி, எதிர் 
ஆக்ஸிஜனேற்றிகள், உயிர்சத்துக்கள் 
மற்றும் தாதுக்களை அதிக அளவில் 
அளிக்கின்றன.

¾¾ வேர்க்கடலையில் அதிக அளவு புரதம் 
மற்றும் க�ொழுப்பு உள்ளது.  இதில் 
நியாசின் சத்து நிறைந்துள்ளது.

¾¾முந்திரி எண்ணெயில் எதிர்  
நுண்ணுயிரி குணங்கள் உள்ளதால் நமது 
உடலில் ந�ோய் எதிர்ப்புத் தன்மையை 
அதிகரித்து ந�ோயிலிருந்து காக்கிறது.

¾¾ பாதாமில் எதிர் ஆக்ஸிஜனேற்றியான 
உயிர்ச்சத்து E அதிகமுள்ளது.

¾¾ தாவர எண்ணெயில் உள்ள செறிவற்ற 
க�ொழுப்பு அமிலங்களின் இரட்டை 
பிணைப்புகளில், ஹைட்ரஜன் மூலக்கூறு 
சேர்க்கப்படுகிறது.  இவ்வினையில் 
நிக்கல் வினையூக்கியாக பயன்படுகிறது. 
இவ்வாறு நீரகவூட்ட எண்ணெய் 
தயாரிக்கப்படுகிறது.

தேனீன் பயன்கள் 

1.	உடல் எடையை குறைப்பதற்குப் பயன் 
படுகிறது.

2.	காயத்தை சரிசெய்கிறது.
3.	இருமலுக்கு மருந்தாகப் பயன்படுகிறது.
4.	இயல்பான தூக்கத்திற்கு உதவுகிறது.
5.	 தலைப்பொடுகை அகற்றுவதற்கு பயன் 

படுகிறது.
6.	இயல்பான ஆற்றல் மிக்கபானம்
7.	முகம் மற்றும் சரும பூச்சாகப் பயன் 

படுகிறது.
8.	நினைவாற்றலை அதிகரிக்கிறது.
9.	ந�ோய் எதிர்ப்பு சக்தியை அதிகரிக்கிறது.
10.	மூலிகை மருந்துகள் தயாரிக்கப் பயன் 

படுகிறது.

NUTRITION AND DIETETICS Unit-5_079-095.indd   93 22-01-2020   11:36:12



94க�ொட்டைகள், எண்ணெய் வித்துக்கள் மற்றும் சர்க்கரை

விளக்கத்திரட்டு 
MUFA Mono unsaturated fatty 
acid

ஒற்றைச் செறிவுறா க�ொழுப்பு அமிலம் - இவ்வகை ஒரு செறிவுறா 
க�ொழுப்பு அமில சங்கிலித் த�ொடரில் ஒரே ஒரு இரட்டை பிணைப்பு 
காணப்படும்.

PUFA Poly unsaturated fatty acids கூட்டு செறிவுறா க�ொழுப்பு அமிலம் - ஒரு க�ொழுப்பு அமில 
சங்கிலி  த�ொடரில் ஒன்றுக்கு மேற்பட்ட இரட்டைப் பிணைப்பு 
உள்ளதெனில் கூட்டு செறிவுறா க�ொழுப்பு என அழைக்கப்படும்.

HDL High density lipoprotein நன்மை பயக்கும் க�ொழுப்பு

LDL Low density lipoprotein தீமை பயக்கும் க�ொழுப்பு

¾¾மார்கரின், காய்கறி எண்ணெய்களிலிருந்து 
தயாரிக்கப்படுகிறது. செறிவுற்ற 
க�ொழுப்புக்கு மாற்றாக பயன்படுத்தப்படும் 
ப�ொழுது இவை அடர்த்தி குறைவான 
லிப்போபுரதம் (LDL)  அல்லது 
கெட்ட க�ொலஸ்ட்ராலின் அளவை 
குறைக்கின்றது.

¾¾ வெற்றிட கட்டுக்கட்டும் முறை 
ஆக்ஸிஜனை வெளியேற்ற உதவுகின்றது.

¾¾ சர்க்கரை, வெல்லம் மற்றும் தேன் 
இனிப்பூட்டிகளாகும்.

¾¾ கரும்பிலிருந்து இனிப்பூட்டியான வெல்லம் 
தயாரிக்கப்படுகிறது.

வினாக்கள்
பகுதி - அ : சரியான விடைகளை 

தேர்நதெடுத்து எழுதுக (1 மதிப்ெபண்)

1.  �க�ொட்டைகளில் அதிக அளவு _______ 
மற்றும் _______ உள்ளது.

அ) �புரதம் மற்றும் க�ொழுப்பு

ஆ) �கால்சியம் மற்றும் க�ொழுப்பு

இ) �கர�ோட்டினாய்டுகள் மற்றும் 
க�ொழுப்பு

ஈ) �கர�ோட்டினாய்டுகள் மற்றும் புரதம்

2.  �கடுகு எண்ணெயில் _______  அளவு 
செ  றி வு றா   க � ொ ழு ப் பு  அ மி ல ங்க  ள் 
உள்ளன.

அ) �56.0

ஆ) �20.9

இ) �20.10

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

எண்ணெய் என்பது 

அ) �வனஸ்பதி

ஆ) �வெண்ணெய்

இ) �மார்கரின்

ஈ) �நெய்
4.  �ந ம்  உ ட லு க் கு  அ வ சி ய ம ா ன 

உ யி ர ்ச ்ச த் து க்களா    ன  _ _ _ _ _ _ _   , 
_ _ _ _ _ _ _  ம ற் று ம்  _ _ _ _ _ _ _ 
உட்கிரகிக்க க�ொழுப்பு உதவுகிறது.

அ) �A, D மற்றும் E

ஆ) �A, C மற்றும் E

இ) �A, D மற்றும் K

ஈ) �A, D மற்றும் B
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95 க�ொட்டைகள், எண்ணெய் வித்துக்கள் மற்றும் சர்க்கரை

6.  �சர்க்கரையின் மருத்துவ பயன்களை 
எழுதுக. 

7.  �கடைக    ளி ல்  அ ல்ல  து  ச ந ் தைக  ளி ல்  
கிடைக்கும் சர்க்கரையின் வகைகளை 
எழுதுக.

பகுதி - ஈ : விரிவான வினாக்களை 
எழுதுக.  
(5 மதிப்ெபண்கள்)

1.  �உனது வீட்டில் சமைக்க பயன்படுத்து 
எண்ணெயின் பண்புகளை விவரி.

2.  �சமைத்தலில் க�ொட்டை வகைகளின் 
பங்கை விவரி.

3.  �ச ர ்க்கரை    யி ன்  வ கைகளை      வி வ ரி . 
சர்க்கரை, பனை வெல்லம் மற்றும் தேன் 
இவற்றில் உள்ள ஊட்டச்சத்துக்களை 
ஒப்புமைபடுத்துக .

4.  �சமையலில் க�ொழுப்பின் பங்கை விவரி
5.  �க�ொழுப்பு மற்றும் எண்ணெயில் உள்ள 

ஊட்டச்சத்துகளை பற்றி விவரி.

பகுதி - ஆ : குறு வினாக்கள் (2 
மதிப்ெபண்கள்)

1.  �வேர்கடலையின் முக்கியத்துவங்களை 
எழுதுக

2.  �முந்திரி பருப்பின் மருத்துவ குணங்களை 
பட்டியிலிடுக.

3.  �தேங்காயில் மூன்று பயன்களை எழுதுக.
4.  �நீரகவூட்டம் சிறு குறிப்பு வரைக.
5.  �சிக்குப்பிடித்தலை வரையறு.
6.  �சர்க்கரை பற்றி சிறு குறிப்பு வரைக.
7.  �தேனின் பயன்களை எழுதுக.
8.  �வெல்லம் சிறு குறிப்பு வரைக.

பகுதி - இ : சுருக்கமான பதில் எழுதுக.   
(3 மதிப்ெபண்கள்)

1.  �ச மைத்த    லி ன்  க � ொ ழு ப் பி ன்  ப ங ் கை 
விவரி.

2.  �சூரிய காந்தி எண்ணெய் குறிப்பு வரைக.
3.  �மார்கரின் என்றால் என்ன?
4.  �சுத்தகரிக்கப்பட்ட எண்ணெய் - விவாதி
5.  �சர்க்கரையின் பயன்களை எழுதுக.
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