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உஙகள் வʇறறை 
நிரப்பி, வமதுவாகச் 
சர்க்கறரைாக
́ʮளு்்காȲா்க̀ மாறும 
உணறவ ȕɤʵங்கள் 

பȮச்சாறுகள் 

உலர்நத 
பȮஙகள் 

முˀதானிை 
மாவுச்சத்து 
உணவு

முˀ பȮம 

நார்ச்சத்து 
அதிகமுள்ை 
உணவு
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நதரந்கதடு்ககை்ககூடிை மறை உணவு வறகைகைள்

மபாமிேமும் மபாறறு ேளககளும் ்ழம்

்யறு ேளககள் 
வதபால் நீக்கப்டட வகபாழி 

மபார்புப்குதி 

தவவு 

முடளட ்ருபபு ேளககள் ்ப்பாளிப்ழம் 

டிரபாகன் ்ழம் 

வ்ரிக்கபாய் 

ஆபபிள்

்கபாய்யபாப்ழம் 

இறபால், ்ேண் மீன், 
ேல்மன் மீன்

ஆரஞ்சு 
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நதரந்கதடு்ககை்ககூடிை மறை உணவு வறகைகைள்

வேபாைம்

உருளைக்கிழஙகு 

்ரஙகிக்கபாய் 

வேளனக்கிழஙகு 

ேர்க்களரேள்ளிக்கிழஙகு 

்ச்ளே ்டடபாணி 

கத்தரிக்கபாய்பு்ரபாக்வகபாலி 

கபாைபான்

முடளடவகபாஸ் குடமிைகபாய் 

கடுகுக்கீளர 

கபாய்கறிகள்
மபாவுச்ேத்துள்ை கபாய்கறிகள் 
(மபாவுச்ேத்தபாகக் கருதப்டும்)
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கூடுமைானவகர உஙகைள் உணறவச் 
சிந்திதது நதரந்கதடுஙகைள்
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வநரம் (நிமிடஙகள்) 

ஒவ்ேபாரு பிரிவின் 1 
்ரிமபாறள் ேளர்டம் 
ஒபபிடுகிறது 

குளிர்பொனஙகள், ்பழச்சொறுகள் 

உ்டனடி ஓடஸ் 

்டங ஹூன 
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• இரததததின சரக்கரர எவ்�ொறு ்�ளியி்டப்படுகிறது என்பது 
்�வ்ந�று உணவு ேளககளுக்கு ்ேவவேறு விதமபாக 
இருக்கும் 

• கிளை்ேமிக் குறியீடு (GI) என்பது உணவிலுள்ள மொவுச்சதது • 
இரததததின சரக்கரர அளர� எவ்�ொறு ்பொதிக்கிறது என்பதன 
அடிப்பர்டயில் அ�றரறத தர�ரிரசப்படுததுகிறது

• கிளை்ேமிக் குறியீடு குளறேபாகவுள்ை மபாவுச்ேத்து 
உணவுப்்பாருடகள் ்மது�ொகச் ்சரிமொனமொகும். இதனொல் • 
இரததததின சரக்கரர அளவு குரற�ொகவும் ்மது�ொகவும் 
உயரும் 

• கிளை்ேமிக் குறியீடு அதிகமபாக உள்ை மபாவுச்ேத்து 
உணவுப்்பாருடகள் ந�கமொகச் ்சரிமொனமொகும். இதனொல் • 
இரததததின சரக்கரர அளவு திடீ்ரன ்�கு�ொக உயரும்

உஙகைளு்ககுத கதரியுமா? 
உஙகள் உ்டலிலுள்ள மிரகயொன சரக்கரர ்கொழுப்பொக 
மொறறப்படடு, உ்டலில் நசகரிதது ர�க்கப்படும்

கூடுமைானவகர உஙகைள் உணறவச் சிந்திதது 
நதரந்கதடுஙகைள்



NDRM2019

பிரடடல் நீரில் அல்்து நீரபாவியில் அவித்தல் ேபாடடுதல் அல்்து வ்க் ்ேய்தல்

�ான் ஆநைா்ககிைமான, சுறவைான 
உணவு வறகைகைறளச் ்சகமைப்பது எப்படி?

ஆநைா்ககிைமான சறமைல் முறைகைள் 

உபள்க் குளறத்து, இயறரகயொன 
சுர�யூடடிகரளப ்பயன்படுததுஙகள் 
(எ.கொ. மூலிரககள் மறறும் 
சுர�ப்்பொருடகள்) 

ஆவரபாக்கியமபான ேளமயல் 
எண்்ணய்ளயத் வதர்ந்்தடுஙகள் 
(எ.கொ. சூரியகொந்தி, ஆலிவ் அல்லது 
கநனொலொ எண்ணய்)

சரமப்பதறகு முன, கண்ணுக்குத் 
்தரியும் ்கபாழுபபு அளனத்ளதயும் 
நீக்கிவிடுஙகள்
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விழா்ககைளிலும் ககைாணடாட்டஙகைளிலும் �ான் எப்படி 
க்தா்டரநது ஆநைா்ககிைமாகை உண்பது? 

உணவு ேளககளை முனகூடடிநய 
திடடமிடுஙகள் 

ஆவரபாக்கியமபான ்்பாருடகளைத் 
நதரந்்தடுஙகள் 

ஆவரபாக்கியமபான ேளமயல் 
முளறகளைப ்பயன்படுததுஙகள்

அைவேபாடு சொபபிடுஙகள்  கூடுமொன�ரர மது்பானத்ளதத் 
தவிர்த்திடுஙகள்

மருந்துகளை உரிய வநரத்தில் 
உட்கொள்ளுஙகள், இனசுலிரனயும் 
த�றொமல் ந்பொடடுக்்கொள்ளுஙகள் 
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விழா்ககைளிலும் ககைாணடாட்டஙகைளிலும் �ான் எப்படி 
க்தா்டரநது ஆநைா்ககிைமாகை உணபது?

ஆநைா்ககிைமான க்பாருட்கைறளத 
ந்தரநக்தடுஙகள்
• ்பல்ந�று �ரகயொன கொய்கறிகரளயும் 

முழுதொனிய உணர�யும் நதரந்்தடுஙகள்

ஆநைா்ககிைமான சறமைல் முறைகைறளப 
பயன்படுத்துஙகள்
• பிரட்டல் 

• நீரில் அல்லது நீரொவியில் அவிததல் 

• ந்பக் ்சய்தல் அல்லது �ொடடுதல் 

கூடுமைானவகர மது்பானதறதத 
தவிரததிடுஙகைள்
• ்�றும் �யிறறில் மது்பொனம் குடிக்கொதீரகள் 

• மது்பொனம் குடிப்பரதத தவிரக்க முடியொவிட்டொல் 
– ஒரு �ொளுக்கு 1 �ழக்கமொன ்பொனதது்டன 
நிறுததிக் ்கொள்ளுஙகள் (மதுவின அளவு 10 
கிரொம்)

 


