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ஆரோ�ோக்்ககியமோ்க 
முதுமம 

அமைவதற்்கோன 
சமமயல் குறகிப்பு

ஊட்ைச்சத்து வழகி்கோட்டி
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முடிந்த வம� ஆரோ�ோக்்ககியமோனத் 
ரோதர்வு சகின்னத்மதக் (HCS) 
கொ்கோண்டிருக்கும் உணவுப் 
கொ�ோருட்்கமைத் ரோதர்ந்கொதடுங்்கள். 
(HCS)  பொ�ொருட்்கள் அதே 
பொ�ொருட்்களுடன் ஒப்�பிடும் த�ொது 
ஆத�ொக்்ககியமொனவை.

ஆரோ�ோக்்ககியமோ்க முதுமம 
அமைவதற்்கோன உணவு முமற
உங்்களுக்கு ையேொ்க ஆ்க, ஒரு ஆத�ொக்்ககியமொன, சமச்சசீ�ொன 
உணவுமுவைவயப் த�ணுைது மகி்கவும் முக்்ககியமொ்ககிைது. 
ஆத�ொக்்ககியமொ்க முதுவம அவடைது ஊட்டச்சத்து மகிகுந்ே 
உணவு்களுடன் பொேொடங்கு்ககிைது.

த�மோ அைவோ
ஏன் ஊட்டச்சத்து மகிகுந்ே 
உணவு்கவை உண்ண தைண்டும்? 
உங்்களுக்கு ையது அேகி்கரிக்வ்கயபில் 
உங்்கள் ைைர்ச்சகி மொற்ைத்ேகின் தை்கம் 
குவைைேனொல், உங்்களுக்கு 
உணைபிலகிருந்து குவைைொன சக்ேகி 
தேவைப்�டு்ககிைது. எனினும், சகில 
தே�ங்்கைில் ஊட்டச்சத்துக்்கைின் 
தேவை அேகி்கமொ்க இருக்்கலொம். 
பொ்கொழுப்புக் குவைந்ே 
இவைச்சகி்கவைத் தேர்ந்பொேடுப்�தேொடு 
அேகி்கைைபில் சர்க்்கவ� மற்றும் உப்பு 
தசர்க்்கப்�ட்ட உணவு்கவைக் 
குவைத்துக்பொ்கொள்ளுங்்கள். �ரிமொைல் 
அைவு்கவைக் ்கருத்ேகில் 
பொ்கொள்ளுங்்கள். என்னுவடய  
ஆத�ொக்்ககியமொனத் ேட்டு (My Healthy 
Plate)’ ேகிட்டத்ேகில் 
ைழகி்கொட்டப்�ட்டுள்ைைொறு சமச்சசீ�ொன 
மற்றும் தைற்�ட்ட 
உணவுமுவைவயப் �பின்�ற்றுைவே 
உறுேகிபொசய்யுங்்கள்.
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என் ஆரோ�ோக்்ககியத் தட்டில் என்னகொவல்்லோம் உள்ைன:
•  உங்்களுவடய உணவுத் ேட்டின் �ொேகிவய �ழம் மற்றும் 

்கொய்்கைகி்கவைக் பொ்கொண்டு ேகி�ப்புங்்கள்

•  உங்்களுவடய உணவுத் ேட்டின் ்கொல்�ொ்கத்வே முழு 
ேொனியங்்கவைக் பொ்கொண்டு ேகி�ப்புங்்கள்

•  உங்்களுவடய உணவுத் ேட்டின் ்கொல்�ொகுேகிவய இவைச்சகி  
மற்றும் �பிை உணவு்கவைக் பொ்கொண்டு ேகி�ப்புங்்கள்

•  ேண்ணவீ�த் தேர்ந்பொேடுங்்கள்

•  ஆத�ொக்்ககிய எண்பொணய்்கவைப் �யன்�டுத்துங்்கள்

•  துடிப்புடன் இருங்்கள்
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இவைச்சகி, மீன், த்கொழகி, முட்வட்கள், தடொஃபு மற்றும் துைவ�்கள் 
த�ொன்ை உணவு்கள், உடவல உறுேகியொக்குைதேொடு �ழுது�ொர்க்கும் 
பு�ேச்சத்வேயும் அைிக்்ககின்ைன. உங்்களுக்கு வயதோ்க ஆ்க, 
உங்்கள் உணவுமுமறயில் ரோ�ோதுமோன அைவு த�மோன 
பு�தச்சத்மதச் ரோசர்த்துக்கொ்கோள்வது, உை்லகியக்்கத்மத 
நகிர்வ்ககிப்�தற்கும், தமச இழப்ம�க் குமறப்�தற்கும் உதவ்லோம். 
ேீங்்கள் உடல்ேலக் குவைவுடன் இருந்ேொல் அல்லது 
அறுவைச்சகி்ககிச்வச பொசய்துபொ்கொண்டிருந்ேொல், இது உங்்கவை 
குணமவடயச் பொசய்ைேற்கும் உேைலொம். பொ்கொழுப்புக் குவைந்ே 
இவைச்சகி, மீன், தேொல் ேீக்்கப்�ட்ட த்கொழகி மற்றும் குவைந்ே 
பொ்கொழுப்புள்ை �ொல் பொ�ொருட்்கள் த�ொன்ை உணவு்கவைத் தேர்வு 
பொசய்யவும்.

ஒவகொவோரு நோளும் 3 �ரிமோறல் அைவு இமறச்சகி 
மற்றும் �ிற உணவு்கமை உண்ணுங்்கள். 1 �ரிமோறல் 
அைவின் உதோ�ணங்்கள்:

தடொஃபு - 2 சகிைகிய 
துண்டு்கள் (170 

்ககி�ொம்)

3 முட்வட்கள்
(150 ்ககி�ொம்)

1 உள்ைங்வ்க அைவு 
பொ்கொழுப்புக்குவைந்ே 

இவைச்சகித் துண்டு, மீன் 
அல்லது த்கொழகியபிவைச்சகி 

(90 ்ககி�ொம்) 

5 ேடுத்ே� அைவு 
இைொல் (90 ்ககி�ொம்)

குவைந்ே பொ்கொழுப்புள்ை 
�ொல்/தசொயொ �ொல் - 2 
குைவை்கள்* (500 மகிலகி)

3/4 த்கொப்வ�** சவமத்ே �ருப்பு  
ைவ்க்கள் (�ட்டொணபி, அைவ�்கள், துைவ�்கள்) 

(120 ்ககி�ொம்)

�ட்டியலகிடப்�ட்டுள்ை அவனத்து எவட்களும் உண்�ேற்்கொன �குேகி்கள் மட்டுதம.

* 250 மகில்லகிலகிட்டர் குைவை ** 250 மகில்லகிலகிட்டர் த்கொப்வ�

ஒவகொவோரு ரோவமை 
உணவிலும் இமறச்சகி, மீன் 
அல்்லது ரோைோஃபுமவச் 
ரோசர்த்துக்கொ்கோள்ைவும்
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இவற்றுக்குப் �தகி்லோ்க: இவற்மற உண்ணுங்்கள்:

ஜொம் அல்லது பொைண்பொணய்
ேடைப்�ட்ட தடொஸ்ட்

முழுேொனிய தடொஸ்ட் உடன்
முட்வட்கள்

ேண்ணரீ் மற்றும் சுண்டிய �ொலுடன் 
ேயொரித்ே ஓட்ஸ்

HCS சகின்னத்வேக் பொ்கொண்டிருக்கும் 
குவைந்ே பொ்கொழுப்பு மற்றும் அேகி்க 

்கொல்சகியம் உள்ை �ொல்/தசொயொ �ொலுடன் 
ேயொரித்ே ஓட்ஸ்

்கோம்ல உணவு

ஊறு்கொய் மற்றும்/அல்லது 
உப்�பிடப்�ட்ட ்கொய்்கைகி்களுடன் ்கஞ்சகி

தைர்க்்கடவல மற்றும் 
தடொஃபு உடன் ்கஞ்சகி

ஃப்வ�டு � ீஹூன் முட்வடயுடன் 
ஃப்வ�டு � ீஹூன்
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இவற்றுக்குப் �தகி்லோ்க:

மதகிய உணவு மற்றும் இ�வு உணவு

்கொய்்கைகி சூப்

ஃப்வ�டு வ�ஸ்

தசொறுடன் ்கொய்்கைகி ்கைகி

பொ்கொழுப்�ற்ை த்கொழகி மற்றும்
்கொய்்கைகி சூப்

எக்்கனொமகிக் வ�ஸ்
(மீன் மற்றும் ்கொய்்கைகி்கள்)

பொடம்ப்த� மற்றும் துைவ�
 ்கொய்்கைகி ்கைகியுடன் சொேம்

இவற்மற உண்ணுங்்கள்:

“துவம�்கள், அவம�்கள் மற்றும் 
கொைம்ப்ரோ� ஆ்ககியவற்றகில் பு�தச்சத்து 
அதகி்கைவில் உள்ைது.”
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இவற்றுக்குப் �தகி்லோ்க:

இவற்றுக்குப் �தகி்லோ்க:

�ோனங்்கள்

ஊறு்கொய் மற்றும்/அல்லது உப்�பிடப்�ட்ட 
்கொய்்கைகி்களுடன் ்கஞ்சகி

HCS-ஐக் பொ்கொண்ட சொடின்  
மற்றும் ்கஞ்சகி

ஃப்வ�டு � ீஹூன் மீன் துண்டு்களுடன் � ீ
ஹூன் சூப் 

ேண்ணவீ�க் பொ்கொண்டு ேயொரித்ே
வமதலொ, ஓைல்டின், ஹொர்லகிக்ஸ்,

ேொனிய �ொனம், ்கொப்�பி, தேேீர்

HCS -ஐக் பொ்கொண்ட குவைந்ே
பொ்கொழுப்புள்ை, ்கொல்சகியம் ேகிவைந்ே �ொல்/
தசொயொ �ொவலக் பொ்கொண்டு ேயொரித்ே
வமதலொ, ஓைல்டின், ஹொர்லகிக்ஸ்,

ேொனிய �ொனம், ்கொப்�பி, தேேீர்

இவற்மற உண்ணுங்்கள்:

இவற்மற �ருகுங்்கள்  
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எலும்பு்கள் ைொழ்ேொள் முழுைதும் ஆத�ொக்்ககியமொ்க ேீடிக்்க தைண்டும், 
ஆனொல் 50 ையேகிற்கு தமற்�ட்டைர்்கள் மகி்க தை்கமொ்க எலும்பு 
ேகிவைவய இழக்கும் அ�ொயத்ேகில் உள்ைனர். இேனொல் ேொன் ்கொல்சகியச் 
சத்து மகி்கவும் முக்்ககியமொகும். த�ொதுமொன அைவு ்கொல்சகியச் சத்வே 
உட்பொ்கொள்ைைபில்வல என்ைொல், அது எலும்பு பொமலகிேல் தேொய் 
ஏற்�டுைேற்கு ைழகிைகுக்்கலொம். இது எலும்பு்கவை எைிேொ்க பொேொறுக்்ககி, 
எலும்பு முைகிவு ஏற்�டுைேற்்கொன ைொய்ப்வ� உருைொக்கு்ககின்ை ஒரு 
தேொயொகும். எனதை, எலும்பு்கவை 
ைலகிவமயூட்டுைவே புைக்்கணபிக்்கொேீர்்கள்.  
தமலும், ேவச்களும் ே�ம்பு்களும் 
முவையொ்கச் பொசயல்�டுைேற்கும் 
்கொல்சகியம் உேவு்ககிைது. இ�த்ேம் 
உவைைேற்கும், பொேொேகி்கைின் 
பொசயல்�ொட்வட 
ஒழுங்குப்�டுத்துைேற்கும்  
உேவு்ககிைது.

�ொல், ேயபிர், 
�ொலொவடக் ்கட்டி,  
தடொஃபு, சொடின் 
மீன்்கள் மற்றும் 
்கொல்சகியம் 
பொசைகிவூட்டப்�ட்ட தசொயொ �ொல் த�ொன்ை ்கொல்சகியம் ேகிவைந்ே 
உணவு்கவைச் தசர்த்துக்பொ்கொள்ளுங்்கள். ஆத�ொக்்ககியமொன உடல் 
எவடவய ேகிர்ை்ககிக்்க உேவுைேற்கு, குவைந்ே பொ்கொழுப்புள்ை �ொல் 
பொ�ொருட்்கவைத் தேர்வு பொசய்யவும்.

உங்்கைின் அன்றோை ்கோல்சகியச் சத்மத உட்கொ்கோள்வதற்்கோன 
எங்்களுமைய �யனடீ்ைைவு வழகி்கோட்டிமயப் �யன்�டுத்துங்்கள்:
உங்்கள் எலும்பு்கவை ைலகிவமயொ்க வைத்துக்பொ்கொள்ைேற்கு, 
�பின்ைரும் �ல்தைறு ைவ்கயொன உணவு்கவை உண்ணுங்்கள். 
ஒவகொவோரு நோளும் 10 ்கோல்சகிய நட்சத்தகி�ங்்கமைப் கொ�றுவதற்குக் 
குறகிக்ரோ்கோள் கொ்கோள்ளுங்்கள்!

்கோல்சகியத்மதக் கொ்கோண்டு 
எலும்ம� 
வலுவோக்குங்்கள்
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1 ்கோல்சகியம்  = 100 மகில்்லகி்ககி�ோம் ்கோல்சகியம்
அன்றோைம் 1000 மகில்்லகி்ககி�ோம் ்கோல்சகியச் சத்து ரோதமவப்�டு்ககிறது 

(51 மற்றும் அதற்கு ரோமற்�ட்ை வயதகினருக்கு)

்கோல்சகிய நட்சத்தகி�ங்்கள் 
(ஒவகொவோரு 
கொ�ோருளுக்கும்) 1 குைவை குவைந்ே 

பொ்கொழுப்புள்ை ்கொல்சகியம் 
ேகிவைந்ே �ொல் (250 

மகில்லகிலகிட்டர்) / 4 ஸ்கூப் 
�ொல் �வுடர்

1 குைவை தசொயொ �ொல்
HCS-ஐக் பொ்கொண்ட �ொல் (250 

மகில்லகிலகிட்டர்)

¾ குடுவை 
வசய் சகிம் 
(Chye sim)

1 சது� துண்டு 
பொடௌக்ைொ

+

மதகிய உணவு:

¾ குடுவை 
வ்கலொன்

இ�வு உணவு:

அேகி்க ்கொல்சகியச் சத்வேக் 
பொ்கொண்ட குவைந்ே 

பொ்கொழுப்புள்ை �ொல் - 1 
குைவை 250 மகில்லகிலகிட்டர்

்கோம்ல உணவு:

ஒரு நோைில் 10 நட்சத்தகி�ங்்கமைப் கொ�றுவதற்கு எவவோறு தகிட்ைமகிை்லோம்

பொ�ொைகிக்்கொமல் உலர்த்ேகிய 
பொேத்ேகிலகிக் ்கருைொடு - 2 
தமவசக்்க�ண்டி்கள் (40 

்ககி�ொம்)

ே்க�ப்பொ�ட்டியபில் 
அவடக்்கப்�ட்ட, தசொடியம் 
குவைந்ே சொடின் - 1 துண்டு 

(70 ்ககி�ொம்)

்கோல்சகிய நட்சத்தகி�ங்்கள் 
(ஒவகொவோரு 
கொ�ோருளுக்கும்)
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1/4 த்கொப்வ� �ொேொம்
(30 ்ககி�ொம்)

1 ½ குடுவை சவமத்ே 
ப்த�ொக்த்கொலகி (பூக்த்கொசு) 

(200 ்ககி�ொம்)

1/2 தடொஃபு
(150 ்ககி�ொம்)

1 துண்டு 
குவைந்ே 

பொ்கொழுப்புள்ை
�ொலொவடக் ்கட்டி

(20 ்ககி�ொம்)

1 சகிைகிய குைவை
 குவைந்ே 

பொ்கொழுப்புள்ை 
ேயபிர்

(100-150 ்ககி�ொம்)

3/4 குடுவை
சவமத்ே

்கொய் லொன் 
(Kai Lan) 

(100 ்ககி�ொம்)

்கோல்சகிய நட்சத்தகி�ங்்கள் 
(ஒவகொவோரு 
கொ�ோருளுக்கும்)

1 சது�த் துண்டு 
பொடௌக்ைொ  
(100 ்ககி�ொம்)

3/4 குடுவை 
சவமத்ே வசய் சகிம் 

(100 ்ககி�ொம்)

3/4 குடுவை சவமத்ே 
�சவலக்்கசீவ�  
(100 ்ககி�ொம்)

1 த்கொப்வ� 
எடதமம் 
(Edamame)  
(200 ்ககி�ொம்)

2 தமவசக்்க�ண்டி 
ைறுத்ே எள்  
(20 ்ககி�ொம்)

்கோல்சகிய நட்சத்தகி�ங்்கள் 
(ஒவகொவோரு 
கொ�ோருளுக்கும்)

்கோல்சகிய நட்சத்தகி�ங்்கள் 
(ஒவகொவோரு 
கொ�ோருளுக்கும்)

”உங்்களுக்குத் கொதரியுமோ? நீங்்கள் தகினமும் 15-30 
நகிமகிைங்்கள் சூரிய கொவைிச்சத்மதப் கொ�றுவதன் 
மூ்லம், நீங்்கள் ரோ�ோதுமோன  
மவட்ைமகின் D -ஐப் கொ�ற்லோம். 
்கோல்சகியத்மத உட்்கவர்வதற்கு  
மவட்ைமகின் D உதவு்ககிறது.”
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முழுேொனியங்்கள், �ழங்்கள் மற்றும் ்கொய்்கைகி்கைில் உயபிர்ச்சத்துக்்களும் 
்கனிமங்்களும் ேகிவைந்துள்ைன. இவை உடலகின் தேொபொயேகிர்ப்பு 
ேன்வமவயப் �லப்�டுத்துைேற்கு உேவு்ககின்ைன. தமலும், இவை இேய 
தேொய், �க்்கைொேம் மற்றும் குைகிப்�பிட்ட ைவ்கயொன புற்றுதேொய்்கள் 
ஆ்ககியைற்றுக்கு எேகி�ொன �ொது்கொப்பு ேன்வமவயக் பொ்கொண்டுள்ைன.

முழுேொனியங்்கள், �ழங்்கள் மற்றும் ்கொய்்கைகி்கைில் கூட 
்கவ�யக்கூடிய மற்றும் ்கவ�யொே ேொர்ச்சத்துக்்கள் உள்ைடங்்ககியுள்ைன. 
்கவ�யக்கூடிய ேொர்ச்சத்து இ�த்ேக் பொ்கொழுப்பு அைவைக் குவைக்்க 
உேவு்ககிைது, அதே தைவையபில் ்கவ�யொே ேொர்ச்சத்து 
ஆத�ொக்்ககியமொன குடல் பொசயல்�ொடு்கவை ஊக்குைபிக்்ககிைது.

முழுதோனியங்்கள், 
�ழங்்கள் மற்றும் 
்கோய்்கறகி்கமைக் கொ்கோண்டு 
நகி�ப்புங்்கள்
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முழுேொனிய பொ�ொட்டி, �ழுப்பு 
அரிசகி அல்லது ஓட்ஸ் 
த�ொன்ை முழுேொனிய சத்து 
உணவு்கைில் குவைந்ே�ட்சம் 
ஒன்வை ேகினமும் 
தசர்த்துக்பொ்கொள்ளுங்்கள்.  
2 �ரிமோறல் அைவு �ழங்்கள் 
மற்றும் 2 �ரிமோறல் 
அைவு ்கோய்்கறகி்கமை 

உட்கொ்கோள்ளுங்்கள். 
பொைவ்தைறு ைபிேமொன 

�ழங்்களும் ்கொய்்கைகி்களும் 
பொைவ்தைறு ைபிேமொன 

ஊட்டச்சத்துக்்கவை அேகி்கைைபில் 
பொ்கொண்டுள்ைன. எனதை, அேகி்கைவு 

ஆத�ொக்்ககிய ேன்வம்கவைப் பொ�றுைேற்கு, 
இைற்ைகில் �ல்தைறு ைவ்க்கவை உண்ணுங்்கள். 

1/4 த்கொப்வ�** 
உலர்ந்ே �ழம்  
(40 ்ககி�ொம்)

1 குைவை* ்கலப்�பில்லொே 
�ழச்சொரு (250 
மகில்லகிலகிட்டர்)

10 ேகி�ொட்வச்கள்/
பொலொங்்கொன் �ழங்்கள்  

(50 ்ககி�ொம்)

1 துண்டு �ொப்�ொைி, அன்னொசகி 
அல்லது ேர்பூசணபி 

(130 ்ககி�ொம்)

1 ேடுத்ே� அைவு 
ைொவழப்�ழம்

1 சகிைகிய ஆப்�பிள், 
ஆ�ஞ்சு, த�ரி அல்லது 
மொம்�ழம் (130 ்ககி�ொம்)

1 �ரிமோறல் அைவு �ழங்்கைின் உதோ�ணம் என்ன?
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“தகினமும் ஓர் ஆப்�ிமை உண்�தோல் 
மட்டுரோம ரோநோயின்றகி வோழ முடியோது, 
ஆனோல் இது
�ரிந்தும�க்்கப்�டும் 
அன்றோை நோர்ச்சத்து 
அைவில் சுமோர் 15%-ஐ 
உைலுக்கு 
வழங்கு்ககிறது.”

�ட்டியலகிடப்�ட்டுள்ை அவனத்து எவட்களும் உண்�ேற்்கொன �குேகி்கள் மட்டுதம.
* 250 மகில்லகிலகிட்டர் குைவை
** 250 மகில்லகிலகிட்டர் த்கொப்வ�
*** 250 மகில்லகிலகிட்டர் குடுவை
+ 10 அங்குலத் ேட்டு

1/4 ைட்டத் ேட்டு+ 
சவமத்ே ்கொய்்கைகி்கள்

150 ்ககி�ொம் 
சவமக்்கப்�டொே 

இவலக் ்கொய்்கைகி்கள்

100 ்ககி�ொம் 
சவமக்்கப்�டொே 
இவலயபில்லொே 
்கொய்்கைகி்கள்

3/4 குடுவை*** இவல்கவைக் 
பொ்கொண்ட சவமத்ே 

்கொய்்கைகி்கள் (100 ்ககி�ொம்)

3/4 குடுவை*** சவமத்ே 
இவலயபில்லொே ்கொய்்கைகி்கள் 

(100 ்ககி�ொம்)

1 �ரிமோறல் அைவு ்கோய்்கறகி்கைின் உதோ�ணம் என்ன?
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அேகி்கைைபில் தசொடியத்வே உட்பொ்கொள்ைது, வஹப்�ர்பொடன்்ஷன் 
என்ைவழக்்கப்�டும் உயர் இ�த்ே அழுத்ேம் ஏற்�டுைேற்கு ைழகிைகுக்்கலொம். 
உயர் இ�த்ே அழுத்ேம் என்�து �க்்கைொேம், இேயம் மற்றும் சகிறுேீ�்க 
தேொய்்களுக்்கொன ஓர் ஆ�த்துக் ்கொ�ணபியொகும். ேமக்கு உப்பு 
இைற்ைகிலகிருந்து ்ககிவடக்்ககிைது:

•  உணைபில் இயற்வ்கயொ்கக் 
்கொணப்�டு�வை

•  உணவைப் �ேப்�டுத்தும் த�ொது 
தசர்க்்கப்�டு�வை 

•  சவமக்கும் த�ொது தசர்ப்�வை

•  உணவு தமவசயபில் தசர்ப்�வை

“உப்பு என்�து ரோசோடியம் மற்றும் குரோைோம�டின் 
்க்லமவயோகும். இமவ இ�ண்டுரோம 
்கனிமங்்கைோகும். உப்பு என்�து 40% 
ரோசோடியமும், 60% குரோைோம�ட்ைோலும் 
உருவோனதோகும்.”

ேம்மகில் �லர் அேகி்க உப்புள்ை உணவை ைபிரும்பு்ககிதைொம். ேொம் 
உட்பொ்கொள்ளும் உப்�பின் அைவைக் குவைத்துக்பொ்கொள்ைது 
சகிங்்கப்பூ�ர்்களுக்கு ஒரு சைொலொ்க உள்ைது. குைகிப்�ொ்க, அடிக்்கடி  
பொைைிதய உணவு உண்�ைர்்களுக்கு இது ஒரு சைொலொகும். எனினும், 
ேமது சுவை அரும்பு்கள், ேொம் உட்பொ்கொள்ளும்  
உப்�பின் அைவை ேொம் பொமதுைொ்கக் குவைத்துக்பொ்கொள்ளும்  
த�ொது அவே ஏற்றுக்பொ்கொள்்ககின்ைன.

ரோசோடியமகின் அன்றோை வ�ம்பு 2000 மகில்்லகி்ககி�ோம் =
1 ரோதக்்க�ண்டி (5 ்ககி�ோம்) உப்பு அல்்லது

2 ரோமமசக்்க�ண்டி (30 ்ககி�ோம்) இரோ்லசோன ரோசோயோ 
சோஸ்

உப்ம�க் குமறத்துக் 
கொ்கோள்ளுங்்கள்
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உங்்கள் உணவிற்கு இயற்ம்கயோ்கச் 
சுமவ ரோசர்த்தகிடுங்்கள்
�சுவமயொன உணவுப் பொ�ொருட்்கைில் தசொடியத்ேகின் அைவு 
இயற்வ்கயொ்கதை குவைைொ்க இருக்கும். தமலும், இவை 
குளூட்டதமட் என்ைவழக்்கப்�டும் ஓர் இயற்வ்கயொன சுவை 
தமம்�டுத்ேகிவய உள்ைடக்்ககியுள்ைன. இவைச்சகி, த்கொழகி, மீன், 
�ட்டொணபி்கள், ேக்்கொைி, தசொைம் மற்றும் ்கொைொன்்கள் த�ொன்ை 
குளூட்டதமட் ேகிவைந்ே உணவு்கவை ேகினமும் உணைபில் 
தசர்த்துக்பொ்கொள்ைலொம். இவை உப்பு மற்றும் சொஸ்்கவைச் 
தசர்ப்�ேற்கு அைசகியமகின்ைகி, இயற்வ்கயொன சுவைவய 
ைழங்கு்ககின்ைன. 

இைற்றுக்கு மொற்ைொ்க, அேகிமது�ம், பொ்கொத்துமல்லகி, பொைங்்கொயம், 
பூண்டு, பொைங்்கொயப் பூண்டுச் பொசடி அல்லது சுருள் பொைங்்கொயங்்கள் 
த�ொன்ை �சுவமயொன அல்லது உலர்ந்ே மூலகிவ்க்கவையும், 
இலைங்்கப்�ட்வட, ஏலக்்கொய், சசீ�்கம், மகிைகு, ்கைகிதைப்�பிவல மற்றும் 
மகிை்கொய் த�ொன்ை ேறுமணப் பொ�ொருட்்கவையும் �யன்�டுத்துங்்கள். 
இவை உப்பு தசர்க்்க தைண்டிய அைசகியமகின்ைகி உணைபின் 
சுவைவயக் கூட்டு்ககின்ைன. எலுமகிச்வச, சகிறுஎலுமகிச்வச (வலம்) 
அல்லது ஆ�ஞ்சுப் �ழச்சொறு த�ொன்ைைற்வைக் பொ்கொண்டும் உங்்கள் 
உணைபிற்கு ேீங்்கள் சுவை தசர்க்்கலொம். 
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கொவைியில் உணவு உண்ணும் ரோ�ோது

•  சொஸ்்கவைத் ேனியொ்க 
�ரிமொறுமொறு 
த்கட்்கவும். முேலகில் 
உணவைச் சுவைத்துப் 
�ொருங்்கள். தமவசயபில் 
உள்ை உப்பு அல்லது 
சொவ� அேகி்கைவு 
தசர்க்்கொமல் இருக்்க 
முயலுங்்கள்.

•  உங்்கள் தசொற்ைகில் ்கைகிவய (gravy) 
தசர்த்துக்பொ்கொள்ைொேீர்்கள்.

•  சூப் உணவு ைவ்க்கைில் அேகி்கைவு உப்பு உள்ைடங்்ககியுள்ைேொல்,  
சூப்வ� முழுவமயொ்க அருந்துைவேத் ேைபிர்க்்கவும்.

கொ�ோருட்்கமை வோங்கும் 

ரோவமையில்
•  �ேப்�டுத்ேகிய அல்லது 

புட்டியபில் அவடத்ே 
உணவு்களுக்குப் �ேகிலொ்க 
�சுவமயொன உணவுப் 
பொ�ொருட்்கவை ைொங்குங்்கள்.

•  குவைந்ே உப்பு உள்ை 
அல்லது ஆத�ொக்்ககியமொனத் 
தேர்வு சகின்னத்வேக் (HCS) 
பொ்கொண்டிருக்கும் 
பொ�ொருட்்கவைதய தேர்வு 
பொசய்யுங்்கள்.

குமறவோன ரோசோடியத்மதக் 
கொ்கோண்டிருக்கும் உணவு்கமைத் 
ரோதர்ந்கொதடுங்்கள்
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வோங்குவதற்்கோன கொ�ோருட்்கைின் 
�ட்டியல்

இமறச்சகி, மீன் அல்்லது ரோைோஃபுமவச் ரோசர்த்துக்கொ்கோள்ளுங்்கள்
உடல் இயக்்கத்வேப் த�ணுைேற்கும், ேவச இழப்வ�க் 
குவைப்�ேற்கும் அத்ேகியொைசகியமொன பு�ேச்சத்வே ைழங்கு்ககின்ைன.

 பொ்கொழுப்�ற்ை இவைச்ச கி மற்றும் த்கொழ கி - தேொல் மற்றும் 
 ்கண்ணுக்குத் பொேரியும் பொ்கொழுப்வ� ேீக்குங்்கள்

 புத்ேம் புே கிய அல்லது உவைய வைக்்கப்�ட்ட மீன்

 முட்வட்கள்

 தடொஃபு, பொடௌக்ைொ, பொடம்த�, அைவ�்கள் மற்றும் துைவ�்கள்

 குவைந்ே பொ்கொழுப்புள்ை �ொல், குவைந்ே பொ்கொழுப்புள்ை 
 �ொலொவடக் ்கட்டி

 குவைந்ே பொ்கொழுப்புள்ை ேயகி �்

்கோல்சகியத்மதக் கொ்கோண்டு 
எலும்�பின் ைலகிவம, ேவச மற்றும் ே�ம்�பின் ஆத�ொக்்ககியத்வேப் 
த�ணுங்்கள் அல்லது அேகி்கரியுங்்கள்.

 குவைந்ே பொ்கொழுப்புள்ை �ொல்,

 குவைந்ே பொ்கொழுப்புள்ை �ொலொவடக் ்கட்டி,

 குவைந்ே பொ்கொழுப்புள்ை ேயகி �்

 ்கொல்ச கியம் ே கிவைந்ே தசொயொ �ொல்

 பொேத்ே கில கிக் ்கருைொடு 

 சொடின் மீன்்கள்

சொத்ேகியப்�டும் இடத்ேகில் ஆத�ொக்்ககியமொனத் தேர்வு 
சகின்னத்வேக் (HCS) பொ்கொண்டிருக்கும் ேயொரிப்பு்கவைதய 
தேர்ந்பொேடுங்்கள். HCS-ஐக் பொ்கொண்டிருக்கும் ேயொரிப்பு்கள் 
ைழக்்கமொ்க பொ்கொழுப்பு, ேகிவைவுற்ைக் பொ்கொழுப்பு, தசொடியம் மற்றும்  
சர்க்்கவ� ஆ்ககியைற்வைக் குவைைொ்க உள்ைடங்்ககியபிருக்கும். 
தமலும், இைற்வை ஏற்ை உணவுத் ேயொரிப்பு்களுடன் 
ஒப்�பிடுவ்கயபில், இைற்ைகில் அேகி்க  உணவுசொர்ந்ே ேொர்ச்சத்து, 
்கொல்சகியம் மற்றும் முழுேொனியங்்கவை அேகி்கைைபில் 
உள்ைடங்்ககியபிருக்்கலொம்.
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முழுதோனியங்்கள், �ழங்்கள் மற்றும் ்கோய்்கறகி்கமைக் கொ்கோண்டு 
நகி�ப்புங்்கள்

இவை உடலகின் தேொபொயேகிர்ப்பு அவமப்வ� �லப்�டுத்ேகி, தேொய்்களுக்கு 
எேகி�ொ்கப் �ொது்கொக்்ககின்ைன.

முழுதோனியங்்கள்

 �ழுப்பு அரிச கி, முழுேொன ிய பொ�ொட்டி, முழுேொன ிய 
 நூடல்ஸ், �ழுப்பு அரிச கியொல் பொசய்யப்�ட்ட � ீஹூன்,

 சப்�ொத்ே கி, முழுத்கொதுவம �கி ஸ்்கட்டு்கள் மற்றும் ்க கி�ொக்்கர்ஸ்

 ஓட்ஸ்

�ழம்

 ஏதேனும் ைவ்கயொன �ச்வச �ழங்்கள்

்கோய்்கறகி்கள்

 ஏதேனும் ைவ்கயொன �ச்வச அல்லது உவையவைத்ே 
 ்கொய்்கை கி்கள்

உப்ம�க் குமறத்துக் கொ்கோள்ளுங்்கள்
உயர் இ�த்ே அழுத்ேம், �க்்கைொேம், இேயம் மற்றும் சகிறுேீ�்க 
தேொய்்கைின் ஆ�த்வேக் குவைக்்க உேவு்ககின்ைது.

 மூலகிவ்க்கள் மற்றும் ேறுமணப் பொ�ொருட்்கள்

மற்றமவ

 எண்பொணய்்களும் பொசயற்வ்க பொைண்பொணய்்களும் (மொர்ஜரின்)

 ேண்ணரீ்

 சர்க்்கவ� இல்லொே அல்லது சர்க்்கவ� குவைக்்கப்�ட்ட 
 �ொனங்்கள்
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- சவமப்�ேற்கு முன்னர்  �ழுப்பு அரிவசவய 2 ½ த்கொப்வ� 
ேண்ணரீில் அவ�மணபி தே�ம் ஊைவைக்்கவும். சவமக்கும் 
தைவையபில் அேகி்கத் ேண்ணவீ�ச் தசர்க்்கவும்.

- பொ�ொட்டிவய ஒரு �ொனத்ேகில் முக்்ககி உண்ணுங்்கள் அல்லது 
தசொறுக்குப் �ேகிலொ்க ்கஞ்சகிவயப் �ருகுங்்கள்.

ேீங்்கள் முதுவமயவடைேொல், உணவுக்குத் பொேொடர்புவடய 
உங்்களுவடய மனப்த�ொக்கு மற்றும் ைபிருப்�ங்்கைில் ேீங்்கள் 
மொற்ைங்்கவை அனு�ைபிக்்கக்கூடும். இேன் ைபிவைைொ்க உங்்களுக்கு 
�சகியபின்வம ஏற்�டலொம். சகிலதே�ங்்கைில்,  உங்்கள் உணவை  
ேீங்்கள் உண்ணும் முவைவய அல்லது உணைபின் சுவைவய 
மருந்து்களும் �ொேகிக்்கலொம்.

நீங்்கள் சகிறப்�ோ்க உணவு உண்ண உதவுவதற்கு சகி்ல 
உதவிக் குறகிப்பு்கள் இங்கு வழங்்கப்�ட்டுள்ைன:

நோன் உணமவ கொமல்லுவதகில் சகி�மத்மதக் 
கொ்கோண்டிருந்தோல் என்னவோகும்?
• �ழுப்பு அரிசகி மற்றும் முழுேொனிய பொ�ொட்டிவய ்கசீழ்்கண்ட 

முவையபில் மகிருதுைொக்்கவும்:

•  �ப்�ொைி, ைொவழப்�ழம் அல்லது ேர்பூசணபி த�ொன்ை மகிருதுைொன 
�ழங்்கவைத் தேர்ந்பொேடுக்்கவும்.

•  ்கொய்்கைகி்கவைச் சகிைகியத் துண்டு்கைொ்க ேறுக்்ககி, அைற்வை ேீண்ட 
தே�ம் சவமத்ேகிடுங்்கள். த்க�ட்டு்கள், பூசணபிக்்கொய், ்கொைிஃப்ைைர் 

கூடுதல் உணவு சோர்ந்த 
த்கவல்்கள்

நோன் உணவு உண்ண விரும்�வில்ம்ல என்றோல் 
என்னவோகும்?
• உங்்கள் உணைபின் சுவைவய அேகி்கரிப்�ேற்கு மூலகிவ்க்கவையும் 

ேறுமணப் பொ�ொருட்்கவையும் �யன்�டுத்துங்்கள்.

• உங்்கைின் அன்புக்குரியைர்்களுடன் இவணந்து உண்�ேன் மூலம் 
உணவு தைவை்கவை ம்ககிழ்ச்சகியொனேொ்க மொற்றுங்்கள்.

• சகிைகிய அைவு்கைில், ஆனொல் அடிக்்கடி உண்ணுங்்கள்.
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்ீகழ்்கண்ை ரோநோய்நகிம்லமம்கமை நீங்்கள் கொ்கோண்டிருந்தோல் 
ஒரு மருத்துவம�ச் சந்தகிக்்கவும்...
•  உங்்களுக்கு  ைபிடொே  இருமல் இருந்ேொல் அல்லது ேீங்்கள் 

ைபிழுங்கும் த�ொது ைலகி உணர்வு இருந்ேொல்.

•  ேீங்்கள் முயற்சகி பொசய்யொமல் அல்லது எந்ேைபிேக் ்கொ�ணமும் 
இன்ைகி உங்்கள் உடல் எவட குவைந்ேொல்.

•  சகில ேொட்்கைொ்க உங்்களுக்குப் �சகியுணர்வு மகி்கவும் குவைைொ்க 
இருந்ேொல்.

எனக்கு ஏற்்கனரோவ உயர் இ�த்த அழுத்தம், நீரிழகிவு 
ரோநோய், இதய ரோநோய் அல்்லது ரோவறு எமவரோயனும் 
நோள்�ட்ை ரோநோய்்கள் இருக்்ககிறகொதனில் என்ன 
கொசய்ய ரோவண்டும்?

ஒரு ேொள்�ட்ட தேொய் ேகிவலவமயுடன் ைொழ்�ைர்்கைொ்க 
இருந்ேொலும் கூட, பொ�ரும்�ொலொன மக்்கைொல் இங்கு 
�ட்டியலகிடப்�ட்டுள்ை ஆத�ொக்்ககியமொன உணவுமுவை 
உேைபிக்குைகிப்பு்கவைப் �பின்�ற்ை முடியும். உணவு சொர்ந்ே 
மொற்ைங்்கவைச் பொசய்ைேற்கு முன்னர், தமலும் குைகிப்�ொன 
அைகிவுவ�வயப் பொ�றுைேற்கு, ஒரு மருத்துைர் அல்லது 
உணைபியல் ேகிபுணரிடம் ்கலந்ேொய்வு பொசய்யுங்்கள்.

எனக்கு ்ீகல்வோதம் இருந்தோல், நோன் அவம�்கள் 
மற்றும் அவம�ப் கொ�ோருட்்கமை உண்ண்லோமோ?
உங்்களுவடய தேொய் ேகிவலவமயபின் ேீைபி�த்ேன்வமயபின் 
அடிப்�வடயபில் ேீங்்கள் அைவ�்கள் மற்றும் அைவ�ப் 
பொ�ொருட்்கவை உண்ண முடியும்.  தமலும் குைகிப்�ொன 
அைகிவுவ�வயப் பொ�றுைேற்கு மருத்துைவ�ப் �ொருங்்கள்.

• மற்றும் �சுவமயொன இவல்கவைக் பொ்கொண்ட ்கொய்்கைகி்கவை 
(ேண்டு்கள் இன்ைகி) இந்ே முவையபில் சவமக்்கலொம்.

•  இவைச்சகிக்குப் �ேகிலொ்க தடொஃபு, முட்வட்கள், பொ்கொத்ேகிவைச்சகி 
மற்றும் மீன் ஆ்ககியைற்வைச் தசர்த்துக்பொ்கொள்ளுங்்கள்.

உங்்களுமைய கொசயற்ம்கப்�ற்்கள்  
உங்்களுக்கு �ி�ச்சமன 
தரு்ககிறகொதனில், உங்்கள் �ல் 
மருத்துவம�ச் சந்தகித்துப் 
�ரிரோசோதமன கொசய்துகொ்கோள்ளுங்்கள்.
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நோன் துமண உணவு்கமை எடுத்துக்கொ்கோள்ை 
ரோவண்டும் என்றோல் அல்்லது அவற்மறத் தற்சமயம் 
எடுத்துக்கொ்கோண்டிருந்தோல் என்னவோகும்?
உயபிர்ச்சத்து மற்றும் ்கனிமச் சத்து துவண உணவு்கள் ஓர் 
ஆத�ொக்்ககியமொன உணவுமுவைக்கு மொற்ைடீொனது அல்ல, ஆனொல் 
ஒருைர் முதுவமயவடவ்கயபில், சகில உயபிர்ச்சத்து மற்றும் ்கனிமச் சத்து 
துவண உணவு்கள் உேைக்கூடும். குைகிப்�ொ்க, ஒரு தைறு�ட்ட மற்றும் 
சமச்சசீ�ொன உணவு முவைவயப் த�ணுைேற்கு ஒருை�ொல் இயலொே 
த�ொது இவை உேைக்கூடும்.

நீங்்கள் உைல்ந்லத்தகிற்்கோன துமண உணவு்கமை 
எடுத்துக்கொ்கோள்ளும் ரோ�ோது
உயபிர்ச்சத்து மற்றும் ்கனிமச் சத்து துவண உணவு்கள், ்ககிங்க்த்கொ, 
தசொயொ ஐத�ொஃப்தைதைொன்ஸ் மற்றும் குளூக்த்கொ�வமன் த�ொன்ை 
ஆத�ொக்்ககியத்ேகிற்்கொன துவண உணவு்கவைப் �யன்�டுத்துைேற்கு 
முன்னர் ஒரு மருத்துைரிடம் ்கலந்ேொதலொசகிக்்கவும். தேவையற்ை 
ஆத�ொக்்ககியத்ேகிற்்கொன துவண உணவு்கள் ேன்வமயைிப்�ேற்குப் 
�ேகிலொ்க அேகி்கத் ேீங்வ்க ைபிவைைபிக்்கக் கூடும். சகில துவண 
உணவு்கள் மருந்து பொசயலொற்றும் ேன்வமவய மொற்ைகிைபிடலொம். 

துமண உணவு்கள்
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ஆரோ�ோக்்ககியத்தகிற்்கோன துமண உணவு்கமைத் 
ரோதர்ந்கொதடுக்கும் ரோ�ோது, மனதகில் கொ்கோள்ை ரோவண்டியமவ:
• அேகி்கம் என்�து எப்பொ�ொழுதுதம சகிைப்�ொனேொ்க இருக்்கொது. 

வைட்டமகின் A, வைட்டமகின் C அல்லது ்கொல்சகியம் த�ொன்ை 
வைட்டமகின் மற்றும் ேொதுச்சத்து துவண உணவு்கள் உேைலொம் 
என்ைொலும், அேகி்கப்�டியொ்க எடுத்துக் பொ்கொள்ைது ேீங்கு 
ைபிவைைபிக்்கலொம். ேீங்்கள் எவ்ைைவு துவண உணவு்கவை 
எடுத்துக்பொ்கொள்ை தைண்டும் என்�து குைகித்து ஒரு மருத்துைரிடம் 
்கலந்ேொதலொசகிக்்கவும்.

• “இயற்வ்கயொனது” என்�து எப்பொ�ொழுதுதம �ொது்கொப்�ொனது என்று 
பொ�ொருள் அல்ல. உேொ�ணத்ேகிற்கு, �ொயல் பொஜல்லகி சகிலருக்கு 
ஒவ்ைொவம எேகிர்ைபிவைவு்கவையும், அேகி்கப்�டியொன ்கொல்சகியம் 
மொத்ேகிவ�்கள் மலச்சகிக்்கவலயும் ைபிவைைபிக்்கலொம்.

நோன் ்கோல்சகியம் அதகி்கமுள்ை �ோம்ல அருந்தவில்ம்ல 
அல்்லது உணமவ உண்ணவில்ம்ல என்றோல் 
என்னவோகும்?
ேீங்்கள் ்கொல்சகியம் மற்றும் வைட்டமகின் D துவண உணவு்கவை 
எடுத்துக்பொ்கொள்ைேற்குக் ்கருத்ேகில் பொ்கொள்ைலொம். 51 மற்றும் அேற்கு 
தமற்�ட்ட ையேகினர்்களுக்்கொன �ரிந்துவ�க்்கப்�ட்ட மருந்து அைவு்கள் 
800 மகில்லகி்ககி�ொம் ்கொல்சகியம் மற்றும் 800 IU வைட்டமகின் D.
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நோன் உணவு உண்ண விரும்�வில்ம்ல மற்றும் 
்கோ�ணமகின்றகி என் உைல் எமை குமறந்தோல் 
என்னவோகும்?
ைொய்ைழகி எடுத்துக்பொ்கொள்ளும் ஊட்டச்சத்து மகிகுந்ே துவண 
உணவு்கள் மற்றும் ்கதலொரி ேகிவைந்ே மற்றும்/அல்லது பு�ேச்சத்து 
ேகிவைந்ே பொேொறுக்குத்ேீனி்கள் மூலம் ேீங்்கள் ேன்வம பொ�ைலொம்.

உங்்கள் உடல் எவட குவைந்ேேற்்கொன ்கொ�ணத்வேயும், 
தேவைப்�டும் சகி்ககிச்வசவயயும் ேீர்மொனிப்�ேற்கு, ஒரு மருத்துைர் 
அல்லது உணைபியல் ேகிபுணரிடம் ்கலந்ேொதலொசகிக்்கவும். 
உங்்களுவடய உணைபியல் ேகிபுணர் ஊட்டச்சத்து பொேொடர்�ொன ஒரு 
மேகிப்�டீ்வட ைழங்்க இயலும். தமலும்,  உங்்களுவடய ஊட்டச்சத்து 
பொேொடர்�ொன தேவை்கவை ேகிவைதைற்றுைேற்கு உங்்கள் 
உணவுமுவையபில் சகிைப்�ொ்க மொற்ைங்்கவைச் பொசய்ைேற்்கொன 
�ரிந்துவ�்கவை அை�ொல் ைழங்்க முடியும்.

“எமவரோயனும் வோய்வழகி ஊட்ைச்சத்துக்்கோன  
துமண உணவு்கமை அல்்லது 
ஆரோ�ோக்்ககியத்தகிற்்கோன துமண  
உணவு்கமை எடுக்்கத்  
துவங்குவதற்கு முன்னர்  
உங்்கள் மருத்துவரிைம் அல்்லது 
உணவியல் நகிபுணரிைம் 
எப்கொ�ோழுதும் ஆரோ்லோசமன  
கொ�றுங்்கள்.”
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