
xii

மின்னூல் மதிப்பீடு இணைய வளங்கள்

பாடநூலில் உள்ள விரைவு குறியீட்டைப் (QR Code) பயன்படுத்துவ�ோம்! எப்படி?
  • � உங்கள் திறன்பேசியில், கூகுள் playstore /ஆப்பிள் app store க�ொண்டு QR Code ஸ்கேனர் செயலியை இலவசமாகப் பதிவிறக்கம் செய்து நிறுவிக்கொள்க.
  • �ச ெயலியைத் திறந்தவுடன், ஸ்கேன் செய்யும் ப�ொத்தானை அழுத்தித் திரையில் த�ோன்றும் கேமராவை QR Code-இன் அருகில் க�ொண்டு செல்லவும்.
  • � ஸ்கேன் செய்வதன் மூலம் திரையில் த�ோன்றும் உரலியைச் (URL) ச�ொடுக்க, அதன் விளக்கப் பக்கத்திற்குச் செல்லும்.

9  மனப்பான்மையும், ஆளுமைத் திறனும்

9.1	� உணவக பணியாளர்களிடம் இருக்க வேண்டிய பண்புகளைக் கூர்ந்து ந�ோக்குதல்����������� 201

	 உணவக மேலாண்மை மாதிரி வினாத்தாள்�������������������������������������������������������� 206

	மே ற்கோள் நூல்கள்����������������������������������������������������������������������������������������� 209

	ச�ொ ற்களஞ்சியம்���������������������������������������������������������������������������������������������� 212

ெபாருளடக்கம்
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�4���� �6�D�¶ �E�J�T�…த்த�à�� உணவு வழங்குதலில் 
உ ண வு  த ய ா ரி ப ்ப த ற்கா   ன  இ ட ம்  மி க வு ம் 
முக்கியத்துவம் வாய்ந்ததாக உள்ளது. ஏனெனில் 
உணவுப் பட்டியலில் குறிப்பிடப்பட்டதைச் சுவைமிக்க  
உணவாக மாறுவதற்கான பல வேலைகள் இங்கு 
தான் நடைபெறுகின்றன. உணவு தயாரிப்பிற்கான 
முன்னேற்பாடுகளும் தயாரித்தலும் இங்கு 
நடைபெறுவதால் அதற்கான தனி இடம், தேவையான 
ஒன்றாகிறது. பெரிய உணவக வளாகங்களில் 
உணவு தயாரிக்கும் இடமானது அடுமனை தயாரிப்பு, 
ப�ொரிப்பதற்கான இடம், கிரில்லிங் (Grilling), 
சமைக்குமிடம் என தனிப்பிரிவாக செயல்படுகிறது.
சில நேரங்களில் பன்னாட்டுச் சமையல் முறையில் 
உணவு வழங்கும்போது இந்திய முறை, சைனீஸ் 
முறை, இவற்றிற்கு ஏற்ப தனி தயாரிப்பு இடங்கள் 
ஏற்படுத்தப்படுகின்றன.

�5����ப�…�I�T�²�E�à�� பரிமாறும் இடம் என்பது உணவு 
வழங்குதலில் கடைசி பகுதியாகவும் அதே சமயம் 

p  புகைப்படம் 1.17  பரிமாறுதல்

அருகிலிருந்தால், பரிமாறுபவர்கள் பயன்படுத்திய 
தட்டுக்களைச் சுத்தம் செய்யுமிடத்திற்குக் 
க�ொண்டு செல்லவும், தலைமை சமையற்காரர் 
சுத்தமான பாத்திரங்களை எடுக்கவும் எளிதாக 
இருக்கும்.

�3����சே�ƒ த்த�à�� சேமிப்பதற்கான இடத்தை உணவுப் 
ப�ொருட்கள் இல்லாத (மற்ற இடம்) சேமிப்பு, 
உணவு சேமிப்பு என வகைப்படுத்தலாம். உணவுப் 
ப�ொருட்கள் இல்லாத சேமிப்பு இடத்தை 
க ழி வு களைக்     க�ொ   ட் டு வ த ற்கா   ன  இ ட ம் , 
ப ா த் தி ர ங ்க ளைச்    சு த்த  ப ்ப டு த் து மி ட ம் , 
சுத்தப்படுத்தியவற்றை வைப்பதற்கான இடம் 
என மேலும் வகைப்படுத்தலாம். இவ்விடத்தில் 
வாங்கிய ப�ொருட்களை வைப்பதற்கான இடமும் 
இருத்தல் வேண்டும். உணவு சேமிப்பதற்கான 
இடத்தைக் குளிர் மற்றும் உலர்சேமிப்பு என 
வகைப்படுத்தலாம்.

p  புகைப்படம் 1.15 சே மித்தல்

p  புகைப்படம் 1.16  உணவு தயாரித்தல்

p  புகைப்படம் 1.14  கழுவுதல்
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p � படம் 1.  உணவக நிறுவனத்தின் 

பல்வேறு பிரிவுகள்

கழுவுதல் / 

சுத்தப்படுத்துதல்

உணவு சேமிப்பு / 

வாங்குமிடம்

உணவு சமைப்பதற்கு 

தயார் செய்தல்

உணவு சமைப்பதற்கு 

தயார் செய்தல்

பரிமாறும் இடம்

உள்ளே

உள்ளே

பிரிவுகளாக உள்ள சமையலறை வெளியே

வெளியே

கழுவுதல் / 

சுத்தப்படுத்துதல்

உணவு சேமிப்பு / 

வாங்குமிடம்

உணவு 

சமைப்பதற்கு 

தயார் செய்தல்

உணவு 

சமைக்குமிடம்

பரிமாறும் இடம்

விருந்தினர் பார்க்கும் முதலிடமாகவும் உள்ளது. 
எனவே இவ்விடமானது தரமான மேசை 
நாற்காலிகளுடன் நேர்த்தியான அலங்காரத்துடன் 
காணப்பட வேண்டும். கீழ்வரும் வரைபடத்தின் 
மூலம் உணவு சேவை நிறுவனத்தின் பல்வேறு 
பிரிவுகள் எவ்வாறு திறமையாக திட்டமிடலாம் 
என்பதை விளக்குகிறது.

	 1.5 	 �உணவகங்களில் கடைப்பிடிக்க 

வேண்டிய ப�ொதுப்பண்புகள்

விருந்தினர் அல்லது வாடிக்கையாளர் தான் 
உணவு நிறுவனத்தின் முக்கிய நபர். அவர்கள் 
மனத்திருப்தியுடன் இருப்பதற்குக் கீழ் வரும் 
பண்  பு க ள்  கடை   பி டி க ்க ப ்ப ட  வேண்   டு ம் . 
அவையாவன –

செய்ய வேண்டியவை
1.	 உணவகங்களுக்கு விருந்தினர்கள் வரும்போது 

புன்னகையுடன் வரவேற்க வேண்டும்.
2.	 விருந்தினர்கள் வரும் நேரத்தைப் ப�ொறுத்து 

காலை வணக்கம், மதிய வணக்கம், மாலை 
வணக்கம் என்று ச�ொல்ல வேண்டும்.

3.	 பெண்கள் அமரும் வகையில் நாற்காலியை 
பின் இழுத்து உதவி செய்ய வேண்டும்.

4.	 விருந்தினர் அமர்ந்தவுடனே குடிநீர் பரிமாற 
வேண்டும்.

5.	 உணவுப் பட்டியல் (Menu Card) க�ொடுக்கப்பட 
வேண்டும்.

6.	 ஐந்து வயதிற்கு கீழ் உள்ள குழந்தைகளை 
அவர்களுக்குரிய இருக்கையில் அமர உதவி 
செய்ய வேண்டும்.

7.	 விருந்தினரிடம் என்ன உணவு வேண்டும் 
என்பதைப் பதிவு செய்து க�ொள்ள வேண்டும்.

8.	 உ ண வு  ப ரி ம ா ற  ஆ கு ம்  நே  ர த ் தை 
விருந்தினரிடம் தெரிவிக்க வேண்டும்.

9.	 பரிமாறப்பட்ட உணவுகள் வலதுபுறமும், அவரவர் 
கேட்ட உணவு இடதுபுறமும் பரிமாற வேண்டும்.

10.	விருந்தினரின் தேவைகளைப் பூர்த்தி செய்வதில் 
எப்பொழுதும் கவனம் செலுத்துதல் வேண்டும்.

11.	விருந்தினரின் தேவையை விரைவாக பூர்த்தி 
செய்ய வேண்டும்.

12.	விருந்தினர் உணவு உண்ட பின் அவர்கள் 
ப ய ன ்ப டு த் தி ய  உ பக  ர ண ங ்க ளை  
வலதுபுறத்திலிருந்து சுத்தம் செய்ய வேண்டும்.

13.	உணவுக்குண்டான பில் (Bill)  அவர்கள் 
கேட்கும்பொழுது க�ொடுக்க வேண்டும்.

14.	விருந்தினருக்குக் கதவைத் திறந்து அவர்களை 
வழியனுப்ப வேண்டும்.

15.	பின்னர் மேசையைச் சுத்தம் செய்து அடுத்து 
வரும் விருந்தினருக்காக தயார் செய்தல் 
வேண்டும்.

செய்யக் கூடாதவை
1.	 விருந்தினர்கள் உணவு உண்ணும்போது 

இடையூறு செய்யக் கூடாது.
2.	 அவர்களின் தனிப்பட்ட உரையாடலைக் 

கேட்கக் கூடாது.
3.	 வி ரு ந் தி ன ரி ட ம்  த வ று  இ ரு ந்தா   லு ம் 

அவர்களிடம் வாக்குவாதம் செய்தலைத் 
தவிர்த்தல் வேண்டும்.

4.	 உணவு பரிமாறுபவர் தலை, மூக்கு மற்றும் 
வாயைத் த�ொடாமல் பரிமாற வேண்டும்.

5.	 வி ரு ந் தி ன ரி ட ம்  த னி ப ்ப ட்ட   மு றை  யி ல் 
பணச்சலுகை (Tips) பெறுதல் கூடாது.

வரிசையாக ஒருங்கிணைக்கப்பட்ட சமையலறை
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கலைச் ச�ொற்கள்

மாணவர் செயல்பாடு

ஆசிரியர் செயல்பாடு

https://www.youtube.com/watch?v=7HcaObhA82I--How to Operate a Successful Restaurant 
https://www.youtube.com/watch?v=QpYX4GfSiH -AFood Costs Formula: How to Calculate 
Restaurant Food Cost Percentage
https://www.youtube.com/watch?v=dCKDAzwqe-M-- Motor hotel- 2 star 
https://www.youtube.com/watch?v=dBf6BTX1bmM-    Safety Training

•	 பள்ளிக்கு அருகிலுள்ள வணிகம் மற்றும் வணிகம் அல்லாத உணவகங்களின் 

பெயர்களைப் பட்டியலிடுதல்.

•	 மாணவர் சென்று பார்வையிட்ட வணிகம் சார்ந்த மற்றும் சாராத உணவகத்தின் 

செயல்பாட்டினைப் பற்றி அறிக்கை தயாரித்தல்.

•	 விருந்தினரை வரவேற்று உணவு வழங்கும் முறையினை நடித்துக் காண்பித்தல்.

ஆந்த்ரோபுருனர்	 :	த�ொ ழில் முனைவ�ோர்

(Entrepreneur)

காஃபிடீரியா (Cafeteria)	 :	 வாடிக்கையாளர்கள் உணவு வழங்கும் இடத்திற்கே சென்று  

 		�  தங்களுக்குத் தேவையான உணவினைப் பெற்று 

உணவருந்தும் மேசையில் அமர்ந்து உண்ணுவார்கள்

ஆம்பியன்ஸ் (Ambience)	 :	 ஓரிடத்தின் சூழல் மற்றும் தன்மை

பெவரேஜ் (Beverage)	 :	 பானங்கள்

ல�ௌஞ் (Lounge)	 :	 ஓய்விடம்

வினாக்கள்

I. �சரியான விடையைத் தேர்ந்தெடுத்து எழுது

1. 	 உணவக நிறுவனங்களில் 3 ‘T’ 

என்பது ………………………….

அ. 	 பயணம், சுற்றுலா, மருத்துவம்	

ஆ. 	பயணம், சுற்றுலா, வாணிபம்

இ. 	 பயணம், த�ொழில் நுட்பம், வாணிபம் 

ஈ. 	 பயணம், சிகிச்சை, த�ொழில் நுட்பம்

2.	  …………………………………. ஒரு 

வணிக உணவு சேவை நிறுவனம்

அ. 	ஹ �ோட்டல்

ஆ. 	பள்ளி கேன்டீன்

இ. 	 மருத்துவமனை உணவகம்

ஈ. 	 மதிய உணவுத்திட்டம்

இணையத்தில் தேட
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3.	 ………………………… வணிகம் 

அல்லாத உணவு சேவை மையம்

அ. 	ஹ �ோட்டல்

ஆ. 	பள்ளி கேண்டீன்

இ. 	 சிற்றுண்டிச்சாலை 

ஈ. 	வெ ளிப்புறக்கடை

4. 	 உணவை ஒரு இடத்திலிருந்து 

மற்றொரு இடத்திற்குச் சென்று 

வழங்கும் உணவகம் ……….. 

எனப்படும்.

அ. 	த�ொ ழிற்சாலை உணவகம்

ஆ. 	நடமாடும் உணவகம்

இ. 	 காஃபிடீரியா

ஈ. 	நடை பாதை கடை

5. 	 ………………………………….. 

நடைபாதை ஓரமாக உள்ள ஒரு சிறிய 

நிரந்தரமான அல்லது தற்காலிகமான 

உணவகம்

அ. 	 காபிக்கடை

ஆ. 	ஹ�ோட்டல்	

இ. 	 காஃபிடீரியா

ஈ. 	வெ ளிப்புறக்கடை

6. 	 ……………………………………. வசதி 

உணவகத்தில் தரப்படும்

அ. 	 பணியாளர் சேவை

ஆ. 	சுய சேவை

இ. 	ட� ோக்கன் சேவை

ஈ. 	 பணியாளர் மற்றும் சுய சேவை

7. 	 ஒரு உணவகத்தின் சேமிப்புப் பகுதி 

……………… க்கு அருகில்  இருக்க 

வேண்டும்

	 அ.	  சமையலறை

ஆ. 	உணவு பரிமாறும் இடம்

இ. 	 சுத்தம் செய்யும் இடம்

ஈ. 	 பாதுகாவலர் இருப்பிடம்

8. 	 உணவு சேவையில் கடைப்பிடிக்க 

வேண்டிய முதன்மையான பண்பு 

……………….

அ. 	 விருந்தினரை புன்னைகையுடன் 

வரவேற்றல்

ஆ. 	மேசையில் ப�ொருட்கள் வைத்தல்

இ. 	 மலர் அலங்காரம்

ஈ. 	 இசை

9. 	 உணவு சேவையில் கடைப்பிடிக்கக் 

கூடாத ஓர் பண்பு ……………

அ. 	 விருந்தினரை வரவேற்றல்

ஆ. 	விருந்தினருக்கு வணக்கம் 

ச�ொல்லுதல்	

இ. 	 உணவுப்பட்டியல் அளித்தல்

ஈ. 	 பணச்சலுகை பெறுவது

10. 	 உணவு சேவை செயல்பாட்டில், மிக 

முக்கியமான மற்றும் விருந்தினர் 

முதலில் பார்க்கும் இடம் ………………

அ. 	 சுத்தம் செய்யும் இடம்

ஆ. 	வரவேற்பறை	

இ. 	 ப�ொருட்கள் பாதுகாக்கும் அறை	

ஈ. 	 உணவு பரிமாறும் அறை

II. � மூன்று வரிகளில் விடையளி (3 மதிப்பெண்கள்)

1. 	 ‘உணவக மேலாண்மை’ - 

வரையறை.

2. 	 உணவக நிறுவனங்களின் 

வளர்ச்சிக்குக் காரணமான மூன்று ‘T’ 

கள் பற்றி எழுதுக.

3. 	 ‘விமான நிலைய ஓய்விடங்கள்’ - சிறு 

குறிப்பு வரைக.

4. 	 கியாஸ்க் (Kiosk) என்றால் என்ன?

5. 	 வணிகம் சார்ந்த உணவகத்தின் 

குறிக்கோள்கள் யாவை?

6. 	 ப�ொது நலனுக்காக செயல்படும் மூன்று 

உணவகங்கள் பற்றி எழுதுக.

7. 	 உணவகத்தில் கடைப்பிடிக்கக் கூடாத 

ஏதேனும் மூன்று பண்புகளை எழுதுக.

8. 	 காபிக்கடை - ப�ொருள் தருக.

9. 	 காஃபிடீரியா பற்றி எழுதுக.

10. உணவக நிறுவனத்தில் சேமிப்பு பகுதி 

பற்றி குறிப்பு எழுதுக.
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III. � ஒரு பத்தியில் விடையளி (5 மதிப்பெண்கள்)

1. 	 கருத்து உணவகம் மற்றும் ஃபுட் க�ோர்ட் 

(Food court) பற்றி விரிவாக எழுதுக.

2. 	 உனக்கு தெரிந்த அளவில் (கூர்ந்து 

ந�ோக்கியதில்) வணிகம் சார்ந்த 

உணவக நிறுவனங்களின் 

அமசங்களைப் பற்றி எழுதுக.

3. 	 வணிகம் சாராத உணவகங்கள் பற்றி 

எழுதுக.

4. 	 உணவகங்களின் வளர்ச்சி குறித்து 

எழுதுக.

5. 	த�ொ ழில்துறையிலுள்ள உணவகங்கள் 

பற்றி எழுதுக.

IV. � ஒரு பக்க அளவில் விடையளி (10 மதிப்பெண்கள்)

1. 	 உணவு சேவை த�ொழிலில் 

கடைப்பிடிக்க வேண்டிய ப�ொதுவான 

பண்புகள் பற்றி விரிவான விடையளி. 

2. 	 உணவக நிறுவனத்தின் பணிகளை 

விவரி. 

3. 	 வணிகம் சார்ந்த உணவக 

நிறுவனங்களைப் பற்றி விரிவாக 

விடையளி.

4. 	 உணவு நிறுவனத்தின் குறிக்கோள் 

மற்றும் வளர்ச்சி பற்றி விவரி. 

5. 	ந டமாடும் உணவகம் மற்றும் துரித 

உணவு, கியாஸ்க் (Kiosk) என்றால் 

என்ன? இவைகளைப் பற்றி உன் 

கருத்துக்களுடன் விவரி.
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2

மனிதனின் அடிப்படை தேவைகளுள் முக்கியமான 
ஒன்று உணவு. அவை உடல் வளர்ச்சிக்கும் 
ஆர�ோக்கியத்திற்கும் தேவைப்படுகிறது. உணவில் 
உள்ள சத்துக்கள் உடலியக்கத்திற்கும் ஆர�ோக்கிய 
நிலையினை பராமரிக்கவும் பயன்படுகிறது. 
எ ன வே   த னி ந ப ரி ன்  உ ட ல்  ம ற் று ம்  ம ன 
ஆர�ோக்கியத்திற்கு உணவின் பங்கு அவசியம். 
உணவில் உள்ள சத்துக்களான கார்போஹைட்ரேட் 
(மாவுச்சத்து), புரதச்சத்து, க�ொழுப்புச்சத்து, 
உயிர்ச்சத்துக்கள் மற்றும் தாதுஉப்புக்கள் உடல் 

உணவின் அடிப்படைகள்அலகு

கற்றலின் ந�ோக்கங்கள் 

ஆர�ோக்கியத்திற்கு உதவுவதுடன் கர்ப்பிணி 
ம ற் று ம்  ப ா லூ ட் டு ம்  த ா ய ்மார்க    ளு க் கு த் 
தேவையான சிறப்புத் தேவைகளை நிறைவு 
செய்கிறது. ந�ோயுறும் காலங்களில் உடல்நிலை 
தேறுவதற்கும் உதவுகின்றன.

	 2.1 	 உணவின் பணிகள்

உ ட லி ல்  உ ண வு  செ  ய ல ்ப டு ம்  வி த த்தை   
அ டி ப ்ப ட ை ய ா க க்  க �ொ  ண் டு 
வகைப்படுத்தப்படுகிறது.

•	 உணவு த�ொகுப்பு - அதன் முக்கியத்துவம் பற்றி அறிதல்

•	 உணவு பிரமீடு பற்றி அறிதல்

•	 உணவு தயாரிக்கும் முன் செய்ய வேண்டியவை பற்றிய 

அடிப்படை அறிவை பெறுதல்.

•	 நல்ல ஆர�ோக்கியத்தைப்பராமரிப்பது பற்றி அறிதல்.

 படம் 2.1  உணவின் பணிகள்

உண�� ப�க�

உட�ய�
ெசய�பா�க�

ச��ய����
உண
க�

(கா�ேபாைஹ�ேர�,
ெகா���)

வள��� அ����
உண
க�

(�ரத�)

உடைல� பா�கா���
உண
க�

(உ���ச���க�
ம��� தா� உ���க�)

ச�க 
ெசய�பா�க�

உள�ய�
ெசய�பா�க�
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2.1.1  �உடலியல் செயல்பாடுகளில் 

உணவின் பங்கு

•	 பசியைப் ப�ோக்கி உண்ட திருப்தியை அளிக்கிறது.
•	 ந�ொ   தி க ள்  ( எ ன்சைம்க     ள் )  ம ற் று ம் 

ஹார்மோன்கள் முறையாக சுரப்பதற்கு 
உதவுகிறது. 

•	 உ ட ல்  வ ள ர் ச் சி க் கு ம் ,  உ ட லி ய ல் 
செயல்பாடுகளுக்கும், உடலியக்க வேலைகள் 
சீராக இருப்பதற்கும் உடல் ஆர�ோக்கியத்திற்கும் 
தேவையான சத்துக்களை அளிக்கிறது.

தேவைப்படும் சக்தியை அளிக்கிறது.(எ.கா) 
தானியங்கள், சிறு தானியங்கள், வேர் கிழங்கு 
வகைகள், பழவகையில் வாழைப்பழம், உலர்ந்த 
பழங்கள், சர்க்கரை மற்றும் வெல்லம், எண்ணெய், 
வெண்ணெய் நெய்.

ஆ. உடலை வளர்க்கும் உணவுகள்: புரதச்சத்து 
நிறைந்த   உ ண வு க ள் உ டல ை  வ ளர் க்கு ம் 
உணவுகள் என அழைக்கப்படுகிறது.

பால், முட்டை, மாமிசம், மீன் ப�ோன்றவை 
முதல் தர புரதமாகும். இவ்வுணவுகளில் உடல் 
தி சு  உ ரு வ ா க்க  த் தி ற் கு த்  த ேவ  ை ய ா ன 
இன்றியமையாத அமின�ோ அமிலங்கள் சரியான 
விகிதத்தில் உள்ளன.

பருப்புகள்,  எண்ணெய் வித்துக்கள் 
மற்றும் க�ொட்டைகளிலும் புரதம் உள்ளது. 
ஆ ன ா ல்  அ வ ை  உ ட லு க் கு த்  த ேவ  ை ய ா ன 
அ னை  த் து  அ மி ன�ோ    அ மி லங்களை     யு ம் 
க�ொண்டிருப்பதில்லை.

p �புகைப்படம் 2.1  உணவின் உடலியல் 

செயல்பாடுகள்

p �புகைப்படம் 2.2 சக்தியளிக்கும் 

உணவுகள்

p புகைப்படம் 2.3  உடலை வளர்க்கும் 

    உணவுகள்

அ. சக்தியளிக்கும் உணவுகள்:  உடலியக்க 
செயல்பாடுகள் (Voluntary process) மற்றும் 
உடலியல் செயல்பாடுகளுக்குத் (Involuntary 
process) தேவையான சக்தியை அளிக்கிறது. 
உணவை ஆக்ஸிகரணமடைய செய்து உடலுக்குத் 

இ .  உ ட லி ய க்க  த ் தை ச்  சீ ர ா க் கி  உ ட ல ை ப் 
பாதுகாக்கும் உணவுகள்: உயிர்ச்சத்துக்கள் 
மற்றும் தாது உப்புக்கள் நிறைந்த உணவுகள் 
உடலியக்கத்தைச் சீராக்கும் உணவுகள் ஆகும். 
(எ.கா) இவை இதயத் துடிப்பைச் சீராக்குவதற்கும், 
உடலின் நீர் சமநிலை வெப்பநிலை ஆகியவற்றை 
சீராக வைத்துக் க�ொள்வதற்கும் உதவுகிறது. 
இதில் அதிக அளவு ஆண்டி ஆக்ஸிடென்ட் 
உள்ளதால் உடலை ந�ோயிலிருந்து பாதுகாக்கிறது.
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பழங்கள், காய்கறிகள், பச்சை இலை 
க ா ய ்க றி க ள் ,  ப ா ல் ,  மு ட ்டை  ,  மீ ன் ,  ஈ ர ல் 
ப�ோன்றவ      ை  உ ட லி ய க்கத்தை     ச்  சீ ர ா க் கி ப் 
பாதுகாக்கும் உணவுகள் ஆகும்.

2.1.2  �சமூகச் செயல்பாடுகளில் உணவின் 

பங்கு

•	 உ ல க ம்  மு ழு வ தி லு ம் ,  உ ண வ ா ன து 
வி ரு ந்  த ோம  ்ப ல்  ம ற் று ம்  ந ட் பு ற வ ை 
வெளிப்படுத்தும் அடையாளமாக உள்ளது.

•	 இனம், சமுதாயம், பண்பாடு, மதம் சார்ந்த 
வாழ்க்கை முறையில் உணவு முக்கியப் பங்கு 
வகிக்கிறது.

•	 சமூக ஒற்றுமைக்கும், இதமான சூழ்நிலையில் 
ம க்களை     இ ணை  க் கு ம்  க ரு வி ய ா க வு ம் 
உள்ளது.

•	 பண்டிகைகள், திருமணம், பிறந்த நாள் விழா 
ஆகியவற்றில் அன்பு, நட்பு, சமூக அங்கீகாரம் 
ப�ோன்றவற்றை வெளிப்படுத்தும் சாதனமாக 
உணவு உள்ளது.

2.1.3  �உளவியல் சார்ந்த செயல்பாடுகளில் 

உணவின் பங்கு

•	 மன திருப்தியை அளிக்கிறது
•	 மன அழுத்தத்தைப் ப�ோக்கி மகிழ்ச்சியை 

அளிக்கிறது
•	 பாதுகாப்பு உணர்வினை அளிக்கிறது

	 2.2 	 �அடிப்படை நான்கு உணவு 

த�ொகுப்பு மற்றும் உணவு பிரமீடு

2.2.1  �அடிப்படை நான்கு உணவுத் 

த�ொகுப்பின் முக்கியத்துவம்

அடிப்படை நான்கு உணவுத் 
த�ொகுப்பு கீழ்கண்டவற்றிற்கு 
பயன்படுகிறது.

i)	 முழுமையான சீருணவைத் 
தி ட ்ட மி ட  த ேவ  ை ய ா ன 
ஊட்டச்சத்துக்கள் உள்ள 
உணவுப் ப�ொருட்களைத் தேர்ந்தெடுக்க 
உதவுகிறது.

ii)	 ஊட்டச்சத்து நிலையினை மதிப்பிடுதல் / ஒருவர் 
எந்தெந்த உணவுகளை அடிப்படை நான்கு 
அட்டவணையிலிருந்து குறைவாக எடுத்துக் 
க�ொள்வதை அறிந்து க�ொள்வதன் மூலம் 
அவரது ஊட்டச்சத்து நிலையினைத் தெளிவாக 
அறிந்து க�ொள்ளலாம். ஊட்டச்சத்து நிலையினை 
மதிப்பிடுதல் மூலம் ஒருவருக்குத் தேவையான 
ஊட்டச்சத்து கல்வியை அளிக்கலாம்.

2.2.2  �ICMR அடிப்படை நான்கு உணவு 

த�ொகுப்பு

இந்திய மருத்துவ ஆராய்ச்சிக் கழகத்தின் 
கூ ற் று ப ்ப டி  அ டி ப ்ப ட ை  ந ா ன் கு  உ ண வு 
த�ொகுப்பின் சத்துக்களின் மதிப்பு அட்டவணை 
2.1 -ல் க�ொடுக்கப்பட்டுள்ளது.

2.2.3  உணவுப் பிரமீடு

உணவு வழிகாட்டி பிரமீடு1992 -ஆம் ஆண்டு 
அமெரிக்க நாட்டு விவசாயத்துறையால் (United 
State  Department of  Agriculture  (USDA ) 
த�ொடங்க      ப ்ப ட ்ட து .  இ து  உ டல்நலத்தைப்        
பேணுவதற்கும் உணவுமுறையைத் திட்டமிடவும் 
உதவும் முக்கியமான கருவியாகும். உணவு 

p �புகைப்படம் 2.4  உடலைப் பாதுகாக்கும் 

உணவுகள்

உடலுக்கு எவ்வளவு திரவம் தேவைப்படும்?
ஒருவர் தினமும் 1½ -2 லிட்டர் தண்ணீர் 
பருகுவதால் சிறுநீரகத்தை ஆர�ோக்கியமாகவும் 
சி று நீ ர க  பி ரச்சனை     க ள்  ஏ ற ்ப ட ா ம லு ம் 
தவிர்க்கலாம். வெப்பமான காலங்களிலும், 
அதிக சக்தி தேவைப்படும் ப�ொழுதும் திரவம் 
அதிகமாக தேவைப்படுகிறது.

உங்களுக்கு தெரியுமா?
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அட்டவணை 2.1  அடிப்படை நான்கு உணவுத் த�ொகுப்பு (ICMR)

வ.எண் உணவுத் த�ொகுதி முக்கிய ஊட்டச்சத்துக்கள்

1 தானியங்கள், சிறுதானியங்கள் மற்றும் பயறு 

வகைகள்: அரிசி, க�ோதுமை, கம்பு, ச�ோளம், 

கேழ்வரகு, பார்லி, அவல்,  க�ோதுமை மாவு மற்றும் 

முளைகட்டிய தானியங்கள், கடலைப்பருப்பு, 

உளுத்தம் பருப்பு, பாசிப்பயறு, துவரம் பருப்பு (முழு 

பருப்பு மற்றும் உடைத்தது), காராமணி, பட்டாணி, 

ராஜ்மா, ச�ோயாபீன்ஸ், பீன்ஸ், க�ொள்ளு மற்றும் 

முளைகட்டிய பயறுகள்

சக்தி, புரதம், கண்ணிற்குப் புலப்படாத 

க�ொழுப்பு, உயிர்ச்சத்து தயாமின், 

ரைப�ோஃபிளேவின், ப�ோலிக் அமிலம், 

சுண்ணாம்புச்சத்து, இரும்புச்சத்து மற்றும் 

நார்ச்சத்து.

2 காய்கறிகள், பழங்கள் மற்றும்

கீரை வகைகள்: தண்டுக் கீரை, பசலைக்கீரை, 

முருங்கைக்கீரை, பீட்ரூட்கீரை, க�ொத்தமல்லித்தழை, 

கறிவேப்பிலை, வெந்தயக்கீரை, கடுகுக்கீரை

மற்ற காய்கறிகள்: காரட், கத்திரிக்காய், 

வெண்டைக்காய், வெங்காயம், முருங்கைக்காய், 

காலிபிளவர், பீன்ஸ்

பழங்கள்: மாம்பழம், க�ொய்யா, தக்காளி, 

பப்பாளிப்பழம், ஆரஞ்சு, சாத்துக்குடி, தர்பூசணி, 

திராட்சை, நெல்லிக்கனி

கர�ோட்டினாய்டுகள் ரைப�ோஃபிளேவின், 

ப�ோலிக் அமிலம், சுண்ணாம்புச்சத்து, 

இரும்புச்சத்து மற்றும் நார்ச்சத்து

கர�ோட்டினாய்டுகள், ப�ோலிக் அமிலம், 

சுண்ணாம்புச்சத்து மற்றும் நார்ச்சத்து

கர�ோட்டினாய்டுகள், உயிர்ச்சத்து ‘சி‘ மற்றும் 

நார்ச்சத்து.

3 பால் மற்றும் பால் ப�ொருட்கள், முட்டை, மாமிசம் 

மற்றும் மீன் பால் மற்றும் பால் ப�ொருட்கள்: பால், 

தயிர், க�ொழுப்பு நீக்கிய பால், பாலாடைக் கட்டி

முட்டை:

மாமிசம்: க�ோழி இறைச்சி, ஈரல், மாமிசம்

மீன்: 

புரதம், க�ொழுப்பு, ரைப�ோஃபிளேவின், 

சுண்ணாம்புச்சத்து

முதல்தர புரதம் மற்றும் வைட்டமின் ‘ஏ‘

புரதம், க�ொழுப்பு, வைட்டமின் ‘ஏ‘ 

சயன�ோக�ோபாலமின் 

ஒமேகா 3 க�ொழுப்பு அமிலங்கள், வைட்டமின் 

‘ஏ‘  மற்றும் ‘ஈ‘

4 எண்ணெய் மற்றும் க�ொழுப்பு, க�ொட்டை வகைகள் 

மற்றும் எண்ணெய் வித்துக்கள்: வெண்ணெய், நெய், 

ஹைட்டிரஜனேற்றம் செய்யப்பட்ட எண்ணெய் 

(வனஸ்பதி), நல்லெண்ணெய், கடலை எண்ணெய், 

கடுகு எண்ணெய், தேங்காய் எண்ணெய், 

வேர்கடலை, எள், முந்திரி, பாதாம்.

சக்தி, க�ொழுப்பு, இன்றிமையாத க�ொழுப்பு 

அமிலங்கள், க�ொழுப்பில் கரையக்கூடிய 

உயிர்ச்சத்துக்கள்.

ஆதாரம்: Nutritive Value of Indian Foods, National Institute of Nutrition, ICMR (2017)

பிரமீடானது ஒவ்வொரு உணவுத் த�ொகுதியிலிருந்தும் 
ஒருவருக்குரிய தினசரி உணவுப் பங்கீட்டினைப் 
பரிந்துரைக்க உதவுகிறது. உணவு பிரமீடு மூலம் 
தானியங்களை முதன்மை உணவாக உட்கொள்ள 
வேண்டும் என்பது தெளிவாகிறது. அதனையடுத்து 
பழங்கள் மற்றும் காய்கறிகள், பயறு வகைகள், 
பால் மற்றும் இறைச்சி வகைகள் பின்பு குறைந்த 

அளவு சர்க்கரை மற்றும் எண்ணெய் என உணவுப் 
ப�ொருட்கள் வரிசைப்படுத்தப்பட்டுள்ளன.

மனிதன் தான் விரும்பும் உணவை, உணவின் 
சமநிலை, பல்வேறு உணவு வகைகளைத் 
தேர்ந்தெடுத்தல், சீராக்குதல் ப�ோன்ற அடிப்படைக் 
காரணிகள் பாதிக்கப்படாமல் உணவு பிரமீடின் 
பரிந்துரையுடன் சேர்த்துக் க�ொள்ள வேண்டும்.
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 அட்டவணை 2.2  வளர் இளம்

பருவத்தினருக்கான பரிமாறும் அளவு

உணவுப்பட்டியல்

பரிமாறும் 

அளவு (கி)

உணவு பரிமாறும் 

அளவுகளின் 

எண்ணிக்கை

பெண் ஆண்

தானியங்கள் மற்றும் 

சிறு தானியங்கள்

பயறு வகைகள்

பால்

வேர் மற்றும் 

கிழங்குகள்

கீரைகள்

மற்ற காய்கறிகள்

பழங்கள்

சர்க்கரை

க�ொழுப்பு மற்றும் 

எண்ணெய்

30

30
100

100
100
100
100
5
5

10

2
5

1
1
1
1
6
5

14

2
5

2
1
1
1
7
5

 ஆதாரம்: Nutritive Value of Indian Foods, National
)2011( Institute of Nutrition, ICMR

ICMR-ன் படி வளர் இளம் பருவத்தினருக்குப் 
பரிந்துரைக்கப்பட்ட உணவு பரிமாறும் அளவுகள் 
அட்டவணை 2.2 -ல் க�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன. பழ�க�

கா�க�க� �ரத�
�ைற�த

உண
க�

தா�ய�க�

பா


p புகைப்படம் 2.5  சீருணவு

பழங்கால வழக்கம் -	
இந்தியாவில் உணவு உண்ட பிறகு வறுத்த 
ச�ோம்பை மென்று  சாப்பிடுவார்கள். இது 
வாய் துர்நாற்றம் ஏற்படாமல் தடுக்கிறது 
மற்றும் செரிமானத்திற்கு நல்லது.
ர�ோம் நாட்டில் உடற்பருமன் வராமல் தடுக்க 
ச�ோம்பைப் பயன்படுத்துகிறார்கள். இது பால் 
சுரத்தலைத் தூண்டுவதற்கும் பயன்படுகிறது.

ஒரு தேக்கரண்டி ச�ோம்பை வேகவைத்து 
வ டி க ட் டி ய  நீ ரை   கு ழ ந்தை   க ளு க் கு ச் 
சீரணத்திற்காக க�ொடுக்கப்படுகிறது.

உங்களுக்கு தெரியுமா?

பத�ப��த�ப�ட உண�க�,
ச��கைர  ம�
	 ெகா���
அ�க	 �ைற�த உண�க�

மா�ச உண�க� ம�
	 எ�ெண�

கா�க�க� ம�
	 பழ­க�

தா�ய	, ப��� வைகக�, பய
க�
ம�
	 பா� ெபா��க�

�க��ைறவான அள�
உ�கெகா�ள�	 

�தமான அள� 
உ�ெகா�ள�	

தாராளமாக
உ�கெகா�ள�	 

ேபா�மான அள�
உ�கெகா�ள�	 

�ன�	 �ைறயான

உட�ப��� ம�
	

உட� ெசய�பா�

�ைக ���க
ேவ�டா�

ம� அ��த
ேவ�டா�
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	 2.3 	 �நல்ல ஆர�ோக்கியத்திற்கு 

மூலிகைகளின் பங்கு

“உணவே மருந்து மருந்தே உணவு”

ஹிப்போ கிரேட்ஸ் 400 கி.மு

ந�ோ   ய ்களை   க்  கு ண ப ்ப டு த்த  வு ம் 
ஆர�ோக்கியத்தைப் பராமரிக்கவும் உணவே 
மருந்தாக செயல்படுகிறது. உடல் சரியான 
முறையில் தன் வேலையைச்செய்ய உதவுகிறது. 
நல்ல ஆர�ோக்கியத்தைப் பராமரிக்க மனதில் 
க �ொள்ள     வே  ண் டி ய  க ரு த் து க்க  ள்  கீ ழே  
க�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன.

p புகைப்படம் 2.6  மருத்துவ மூலிகைகள்

உணவு மற்றும் ஆர�ோக்கியத்திற்கான 

க�ொள்கைகள்

•	 நீண்ட கால ந�ோய்கள் தடுப்பதற்கும் அதற்குச் 
சி கி ச்சை    அ ளி ப ்ப த ற் கு ம்  ம ரு ந் து க ளை  
உ ட ் க ொள்வதை      வி ட  ச ரி ய ா ன 
உயிர்ச்சத்துக்கள் நிறைந்த உணவை எடுத்து 
க�ொள்வதன் மூலம் சரிசெய்யலாம்.

•	 நல்ல ஊட்டச்சத்து எடுத்துக்கொள்வது 
நல்ல ஆர�ோக்கியத்தை உருவாக்குகிறது.

•	 நல்ல ஊட்டச்சத்து நச்சு தன்மையுள்ள 
இ ர ச ா ய ன ங்க  ளி ன்  எ தி ர்மறை    ய ா ன 
வி ளை  வு க ளை  க்  க ணி ச ம ா க 
கட்டுப்படுத்துகிறது.

•	 ச ரி ய ா ன  அ ள வு  ஊ ட ்டச்ச   த் து க்க  ள் 
ஆர�ோக்கியத்திற்கு அவசியமாகும்.

2.3.1  மூலிகைகளின் மருத்துவ பயன்

ஒரு மூலிகை என்பது அதன் வாசனை, மணம் 
( அ ல்ல  து )  அ த ன்  ம ரு த் து வ 
குணங்கள்ஆகியவற்றிற்காக பயன்படுத்தப்படும் 
ஒரு தாவரம் (அல்லது) தாவரத்தின் பகுதியாகும்.
மூலிகை மருந்து மட்டும் அல்லாமல் சத்துக்கள் 
அளிக்கும் உணவாகவும் உள்ளது.

மூலிகைகளின் மருத்துவ பயன்கள் கீழே 
க�ொடுக்கப்பட்டுள்ளன.

அட்டவணை 2.3  மூலிகைகளின் பயன்கள்

மூலிகைகள் / சிகிச்சை பயன்கள்

இரத்த ஓட்டத்தை அதிகரிக்கிறது, மாதவிடாய் 

பிரச்சனைகளுக்கு நிவாரணம் அளிக்கிறது

சிறுநீரக வலிக்கு நிவாரணம் அளிக்கிறது மற்றும் 

சர்க்கரை ந�ோய்க்குச் சிகிச்சையளிக்கப் பயன்படுகிறது.

p புகைப்படம் 2.7 கறிவேப்பிலை

வயிறு மற்றும் இருதயத்தைப் பலப்படுத்துகிறது

சிறுநீரகபாதை ந�ோய் த�ொற்றுக்குச் சிகிச்சையளிக்கப் 

பயன்படுகிறது.

p புகைப்படம் 2.8 க�ொத்தமல்லி
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அட்டவணை 2.3  மூலிகைகளின் பயன்கள்

மூலிகைகள் / சிகிச்சை பயன்கள்

இதில் உள்ள ர�ோஸ்மரினிக் அமிலம் ஆன்டி 

ஆக்சிடென்ட் மற்றும் அழற்சி எதிர்ப்பியாக செயல்பட்டு 

ஒவ்வாமையைச் சரி செய்ய உதவுகிறது

இது இயற்கையான நுண்ணுயிர் எதிர்ப்பி மற்றும் 

சுவாசத்திற்குப் புத்துணர்ச்சி அளிக்கிறது.

p புகைப்படம் 2.9  புதினா

சளி, இருமல் ப�ோக்க மற்றும் த�ொண்டை வலியை 

குறைக்க உதவுகிறது.

ஆஸ்துமா மற்றும் சுவாசக் குழாய் அழற்சிக்குச் 

சிகிச்சையளிக்க உதவுகிறது.

உணவு செரிமானம் ஒழுங்காக நடைபெற உதவுகிறது.

p புகைப்படம் 2.12  கற்பூரவல்லி

அனைவராலும் நன்கு அறியப்பட்ட ந�ோய் எதிர்ப்பு 

சக்தியை அளிக்கக்கூடிய மூலிகை.

மன அழுத்தத்தைச் சமாளிக்க உதவுகிறது

வாய்ப்புண் மற்றும் மூச்சுக்குழாய் அழற்சியிலிருந்து  

விடுபட உதவுகிறது.

த�ோல் சம்பந்தமான ந�ோய்களுக்குச் சிகிச்சை அளிக்கிறது.

பசியைத் தூண்டுகிறது

p புகைப்படம் 2.10  துளசி

இது ஒரு மலமிளக்கியாக செயல்படுகிறது.

இருமல் மற்றும் வாயுத் த�ொல்லைகளைக் 

கட்டுப்படுத்துகிறது.

இது வயிற்றுப் புண்ணைக் குணப்படுத்த உதவுகிறது.

சர்க்கரை ந�ோயைக்கட்டுபடுத்துகிறது.

p புகைப்படம் 2.13 வெ ந்தயக் கீரை

மூட்டுவலி, மூட்டு வீக்கம் ப�ோன்றவற்றைக்குணப்படுத்துகிறது.

இது தலையில் ஏற்படும் அரிப்பு மற்றும் ப�ொடுகு 

த�ொல்லைக்குச் சிகிச்சையளிக்க உதவுகிறது.

இது அரிப்பை ஏற்படுத்தும் த�ோல் அழற்சிக்கு (எக்ஸிமா) 

சிகிச்சையளிக்க உதவுகிறது.

மாதவிடாயின் ப�ோது ஏற்படும் தசைபிடிப்புக்களைத் 

தடுக்கிறது.

p புகைப்படம் 2.11  மு டக்கத்தான் கீரை

உணவு பாதையில் ஏற்படும் தசைப்பிடிப்பு, வயிற்று வலி 

ப�ோன்றவற்றிற்குச் சிகிச்சையளிக்கவும், இரத்த 

அழுத்தத்தைக் கட்டுப்படுத்தவும் உதவுகிறது

வாத ந�ோய்க்குச் சிகிச்சையளிக்கவும் உதவுகிறது

p புகைப்படம் 2.14 லெ மன் கிராஸ
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