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முன்னுைர

பாடப்புத்தகம்

குறிப்பு ெசய்தி 
ெபட்டி 

உங்களுக்கு 
ெதரியுமா? 

ெசயல்பாடு 

கருத்துத்திரட்டு 

விளக்கத்திரட்டு 

ெசாற்களஞ்சியம் 

பாடத்தின் மூலம் கூற வரும் ெசய்திகைளப் பற்றிய ஓர் 
அறிமுகம்.

சைமத்தலில் குறிப்பிட்ட ெபாருளின் பல்ேவறு பயன்பாடுகள் 
ஆங்காங்ேக ெபாருளின் பங்கு கூறப்பட்டுள்ளது.

ஓரு சிரிய ெபாரியின் வாயிலாக, மாணவர்களின் மனதில் 
அகன்ற அறிவிைன ஏற்படுத்த விைளயும் முயற்சி.

குறிப்பிட்ட கருத்துகள் மற்றும் விளக்கங்கைள சுருக்கமாக 
சுைவயாக வழங்குகிறது.

மாணாக்கரின் ஆர்வத்ைத பாடத்தில் நிைல நிறுத்த பாட 
சம்மந்தமான கூடுதல் தகவல்கைள அளித்தல்.

மாணாக்கர் ஆசிரியர் இைண ெசயற்பாட்டிற்கு உதவுகிறது.

சிந்திக்கும் திறன் ேமம்படுத்த மிகவும் சுைவயான மற்றும் 
சுலபமாக பாடத்ைத கற்கும் விதமாக தகவல்கைள 
அளிக்கின்றது.

ஒருங்கிைணந்த தகவல் ெதாடர்பு ெதாழில்நுட்பத்ைத 
பயன்படுத்தி பாடத்ைத குறித்த அதிகமான தகவல்கைள 
ெபறுவதற்கு இைணயதள இைணப்புகைள அளிக்கிறது.

பாடப்பகுதியின் முக்கியமான ெசய்தி (அ) கருத்துத் 
ெதாகுப்பு.

ெதளிவாக புரியும் வைகயில் பாடத்திலுள்ள கடின 
ெசாற்கள் விளக்கப்படுகிறது.

தமிழ் ெசாற்களின் – ஆங்கில ெபாருள் மாற்றம்.

ICT Corner

சைமத்தலில் 
ெபாருளின் பங்கு

QR Code

இந்நூலின் பயன்பாட்டு வழிகாட்டி
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எண் பாடத் தைலப்பு பக்க 
எண் மாதம்

அலகு1 உணவு ஓர் அறிமுகம் 1 ஜூன்

அலகு2 தானியங்கள் மற்றும் பருப்பு வைககள் 23 ஜூன்

அலகு3 காய்கறிகள் மற்றும் பழங்கள் 45 ஜூைல

அலகு4 மாமிச உணவுகள், பால் மற்றும் பால் சார்ந்த ெபாருட்கள் 58 ஜூைல

அலகு5 ெகாட்ைடகள், எண்ெணய் வித்துக்கள் மற்றும் சர்க்கைர 79 ஆகஸ்ட்

அலகு6 மசாலாக்கள், உணவு ேசர்க்ைககள் மற்றும் உணவுக் கலப்படம் 96 ஆகஸ்ட்

அலகு7 உணவூட்டவியலின் அண்ைம நிைலப்பாடுகள் 115 ெசப்டம்பர்

அலகு8 உணவூட்டவியல் ஓர் அறிமுகம் 128 அக்ேடாபர்

அலகு9 கார்ேபாைஹட்ேரட்டுகள் மற்றும் சக்தி 140 அக்ேடாபர்

அலகு10 புரதங்கள் மற்றும் லிப்பிடுகள் 159 நவம்பர்

அலகு11 உயிர்ச்சத்துக்கள், தாது உப்புகள் மற்றும் நீர் 187 நவம்பர்

அலகு12 ஊட்டச்சத்து  திட்டங்கள் மற்றும் ெகாள்ைககள் 223 டிசம்பர்

சத்துணவியல்  - ெசய்முைற 237
ெசாற்களஞ்சியம் 257
ேமற்ேகாள் நூல்கள் 261

ெபாருளடக்கம்

மின்நூல் இைணயவளங்கள் மதிப்பீடு 

பாடநூலில் உள்ள விைரவுக் குறியீட்ைடப்  (QR Code) பயன்படுத்துேவாம்! எப்படி?
• உங்கள் திறன் ேபசியில் கூகுள் playstore ெகாண்டு DIKSHA ெசயலிைய பதிவிறக்கம் ெசய்து நிறுவிக்ெகாள்க. 

•  ெசயலிைய திறந்தவுடன், ஸ்ேகன் ெசய்யும் ெபாத்தாைன அழுத்தி பாடநூலில் உள்ள விைரவு குறியீடுகைள ஸ்ேகன் 

ெசய்யவும். 

• திைரயில் ேதான்றும் ேகமராைவ பாடநூலின் QR Code அருகில் ெகாண்டு ெசல்லவும். 

• ஸ்ேகன் ெசய்வதன் மூலம். அந்த QR Code  உடன் இைணக்கப்பட்டுள்ள மின் பாட பகுதிகைள பயன்படுத்தலாம். 

குறிப்பு:  இைணயச்ெசயல்பாடுகள் மற்றும் இைணய வளங்களுக்கான QR code கைள Scan ெசய்ய DIKSHA 

அல்லாத ஏேதனும் ஓர் QR code Scanner ஐ பயன்படுத்தவும்.
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1 உணவு-ஓர் அறிமுகம்

உ யி ரி ன ங ்க ளி ன்  அ டி ப ்ப ட ை த் 
த ே ட ை ்க ளி ல்  ஒ ன் று  உ ண வு ,  கு றி ப ்ப பா ்க 
ம னி ே னு க் கு  இ வ் வு ண வு  மி ்க வு ம் 
தேடையபானது. உைலுக்கு ஆற்றடை அளித்து, 
ச ெ ல் ்க ட ை  ்ப பா து ்க பா த் து ம் ,  ெ ரி  ச ெ ய் து , 
த�பாய்்களில் இருந்தும் ்கபாக்கி்றது.  உணைபானது 
ச ்ப பா ரு ை பா ்க  உ ட ச ்க பா ள ை ப ்ப டு கி ்ற து , 
பின்பு ஜீரணிக்்கப்படடு அேன் ெத்துக்்கள 
உ ை ை பா ல்  உ ட கி ர கி க் ்க ப ்ப ட டு  ்ப ல் த ை று 
செயற்பபாடு்களுக்கு ்பயன்்படுகி்றது. 

இப்பாடத்தின் வபாயிலபாக மபாணவரகள்

 உணவின் ்பரிணபாம ைைர்ச்சி 
 உ ண வி ன்  ை ட ர ய ட ்ற  உ ண வி ன் 

தைடை்கள மறறும் உணவுத் சேபாகுபபு 

உணவு-ஓர அறிமுகம்

 உ ண வு  ை ழி ்க பா ட டி 
பிரமீடு மறறும் �ல் 
உணவுத் ேடடு 

 ெமநிடை உணவு
 ெடமத்ேலின் த�பாக்்கங்கள 
 ெடமயல் முட்ற்கள ஆகியைறட்ற ்பறறித் 

சேரிந்து ச்கபாளகி்றபார்்கள.

1.1 உணவின் ்ரிணபாம வளரச்சி

 ்பல்தைறு அ்கழைபாரபாய்ச்சியின் மூைமபா்க 
கிடைக்்கபச்பற்ற குட்க ஒவியங்களின் ைபாயிைபா்க 
மனிேனின் உணவு முட்ற்கடை அறியமுடிகி்றது. 
்ப ண ட ை ய  ம னி ே ர்  ே பா ை ர ங ்க ள  ம ற று ம் 
விைஙகினத்திலிருந்து ேங்கைது உணடை 
தெ்கரித்ேனர். ்பழங்கள, ச்கபாடடை ைட்க்கள, 

அலகு 1

உணவின் ்ரிணபாம வளரச்சி
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2உணவு-ஓர் அறிமுகம்

தைர்க்கிழஙகு்கள மறறும் 
பி்ற ேபாைரப ்பகுதி்கள, 
விைஙகு்களின் மபாமிெம், 
்கைல், ஆறு, ஏரி த்பபான்்ற 
நீ ர்  நி ட ை ்க ளி லி ரு ந் து 
மீன்்கள முேலியைறட்ற 
உ ண வி ற ்க பா ்க 
ெ பா ர் ந் தி ரு ந் ே ன ர் . 
உணவின் தேைலுக்்கபா்க 
ேங்கைது ்ப்கல் மறறும் 
இ ர வு  மு ழு ை ட ே யு ம் 

்கழிக்கும் நிடைக்கு ஆைபாயினர். மபாறு்படும் 
்பருை்கபாைங்களுக்கு ஏற்ப தேபான்றியும் மட்றயும் 
்க பா ய் ்க னி ,  ே பா ை ர ங ்க ளு க் ்க பா ்க வு ம் ,  இ ை ம் 
மபாறும் விைஙகினத்திற்கபா்கவும் ஒவ்சைபாரு 
இ ை ம பா ்க  ம பா றி க் ச ்க பா ண த ை யி ரு ந் ே ன ர் . 
த ை ட ட ை ய பா டு ்ப ை ர் ்க ை பா ்க வு ம் ,  உ ண ட ை 
தெ்கரிப்பைர்்கைபா்கவும் ைபாழந்ேனர். இவ்ைபா்றபா்க 
ஒரு சிை இைங்களில் 10,000 ைருைங்களும் 
மறறும் உைச்கஙகிலும் 5000 ைருைங்களும் 
ைபாழந்துளைனர்.

 உணடை தேடித்திரிந்ே மக்்கள சிறிது 
சிறிேபா்க விைஙகினம் மறறும் ேபாைரங்கடை 
ைைர்க்்கப்பழகினர்.

 ம னி ே னி ன்  உ ண வு ப ்ப ழ க் ்க த் தி ல் 
மி ்க ப ச ்ப ரி ய  மு ே ன் ட ம  ம பா ற ்ற த் ட ே 
ஏற்படுத்தியது  ”நெருப்்”  ்பயன்்படுத்ேக் 
்கறறுக்ச்கபாணைதே ஆகும். இேன் ்கபாரணமபா்க 
ம னி ே ர் ்க ள  ஒ த ர  இ ை த் தி ல்  கு டி த ய ்ற 
ஆரம்பித்ேனர். ேங்களுக்்கபான ைபாழுமிைம், 
உணவிற்கபா்க ்பயிர்ைட்க்கள, விைஙகினம் 
ஆகியைறட்ற ஏற்படுத்திக் ச்கபாணைனர். முேன் 
முேலில் ைைர்த்ே ்பயிரினம் த்கபாதுடம மறறும் 
்பபார்லி ஆகும். விைஙகினத்திலிருந்து ச்ப்றப்படை 
முேல் உணவு ்பபால் ஆகும். ெடமக்்கப்படை 
உணடை உணணும் ்பணபினபால் மனிேன் 
விைஙகினத்திலிருந்து தைறு்படுகி்றபான். ்பயிர் 
ைைர்பபின் நுட்பங்கள மூைம் த்பபாதுமபான 
உ ண வு  ே ய பா ரி க் ்க ப ்ப ட ை து .  இ ே ன பா ல் 
உணவு தெமித்ேல் மறறும் ்பேப்படுத்துேல் 
த்பபான்்ற முன்தனற்றங்கள ்கைந்ே இரணடு 
நூற்றபாணடு்களில் உணைபானது. இேன் மூைம் 
�்கரமயமபாக்்கல் ஏற்படைது.  

இன்று �மது உணவில் மரபு உணவுக்குப 
்பதிைபா்க துரிே உணவிறகு அதி்க முக்கியத்துைம் 
அளிக்கின்த்றபாம்.  மரபு உணைபானது அதி்க 
அைவு ஊடைச்ெத்து மிக்்கடை. நி்றமி்கள, 
சு ட ை யூ ட டி ்க ள  ம ற று ம்  ்ப ே ப ்ப டு த் து ே ல் 
முேலியன அவ்வுணவில் ்பயன்்படுத்ே்படுைது 
இ ல் ட ை .  ஆ ன பா ல்  து ரி ே  உ ண வு ்க ளி ல் 
இடை அடனத்தும் உளைன. இன்ட்றய 
்கபாை்கடைத்தில் உணவு ்பபாது்கபாபபின்டம 
மறறும் ெத்துக்்களின் இழபபீடு ஆகியடை 
உணடைத் தேர்வு செய்ைதில் ச்பரும் ெைபாைபா்க 
ம க் ்க ளி ை த் தி ல்  ்க பா ண ப ்ப டு கி ்ற து  எ ன த ை 
உணடைப ்பறறிய அறிவு சீருணவு, உணவு 
ெமநிடை, ெத்து இழபபீடு இல்ைபாமல் உணவு 
தேர்வு செய்ய உேவுகி்றது.

வ்ைய்ை

 உணவு என்்பது உண்பேறகு உரியது 
மறறும் உைலுக்கு ஊடைத்டே  அளிக்கி்றது.  
அடை திைநிடை, சேளிந்ே திைநிடை மறறும் 
தி ர ை  நி ட ை ்க ள  ஆ கு ம் .  எ ன த ை  எ ந் ே 
உணைபாயினும், இரு முக்கிய ்பணபு்கடைக் 
ச்கபாணடிருக்கும். 

அடை:
 உ ண ்ப ே ற கு  ே கு தி ய பா ன து  ம ற று ம் 

உணணக்கூடியது
 உைலுக்கு ஊடைம் அளிப்பது.

1.2. உணவின் ்ணிகள்:

உ ண வு  ை பா ழ வி ல்  மு க் கி ய ம பா ன து .  
த்பபாதுமபான உணவு �ம்டம திைமபா்கவும், 
சு று சு று ப ்ப பா ்க வு ம்  இ ரு ப ்ப ே ற கு ம் 
உ ே வு கி ்ற து .   ஆ ன பா ல்  � பா ம்  உ ண ணு ம் 
உணவு ்பபாது்கபாப்பபானேபா்கவும், உைலுக்குத் 
தேடையபான ெத்துக்்கள நிட்றந்ேேபா்கவும் 
இ ரு க் ்க  த ை ண டு ம் .   அ ன் ்ற பா ை ம்  � பா ம் 
உ ண ணு ம்  உ ண ட ை  த ே ர் ந் ச ே டு த் து க் 
ச்கபாணடு அைறட்ற �பாம் ைழக்்கப்படுத்திக் 
ச்கபாளை தைணடும்.  எந்ே உணடை உணண 
தைணடுதமபா அடே ம்றந்துவிைக் கூைபாது.  அந்ே 
உணவு ்பபார்ப்பேறகும், நு்கர்ைேறகும் மறறும் 
சுடைப்பேறகும் �ன்்றபா்க இருத்ேல் அைசியம்.  
ெ த் து ண வு  இ ல் ை பா ம ல்  கு ழ ந் ட ே ்க ளு ம் , 
இ ட ை த ய பா ர் ்க ளு ம்  ே ங ்க ளி ன்  ஆ ற ்ற ட ை 
ைைர்த்துக் ச்கபாளை முடியபாது.  தமலும் 
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ச ்ப ரி ய ை ர் ்க ளு ம்  ே ங ்க ை து  ்ப ணி ்க ட ை ச் 
சி்றப்பபா்க செய்ய இயைபாது.

�ம் உைல் தேடைக்கு உணவின் மூைமபா்க 
ச்பறுைது
 உ யி ரு ை ன்  ை பா ழ ,  சு று சு று ப ்ப பா ்க ச் 

செயல்்பை, �ைமபாை மறறும் ்பணிபுரிய.
 புதிய செல்்கள உருைபாக்்க, திசுக்்கடை 

ைைர்க்்க
 ஆ த ர பா க் கி ய ம பா ்க  ச ெ ய ல் ்ப ை வு ம் , 

த�பாய்்கடை குணப்படுத்துைேறகும். 
 த � பா ய்  ை ர பா ம ல்  ே டு ப ்ப ே ற கு ம் , 

த�பாயிலிருந்து விடு்பை த்பபாரபாடுைேறகும் 
துடணபுரிகி்றது.

உைலின் தைடை்களுக்கு ஏற்றபாறத்பபால் 
உ ண வு ்க ள  ை ட ்க ப ்ப டு த் ே ப ்ப ட டு ள ை ன .  
அ ட ை  மூ ன் று  ச ்ப ரு ம்  பி ரி வு ்க ை பா ்க 
பிரிக்்கப்படடுளைன.

 1.2.1. உடலியல் நெயல்்பாட்டிறகபான 
உணவு:

உைலியல் செயல்்பபாடடிற்கபான உணவு்கள 
பின்ைருமபாறு பிரிக்்கப்படடுளைன:

அ. ெக்தி அளிப்படை
ஆ. உைடை ைைர்ப்படை
இ . உ ை ட ை  ்ப பா து ்க பா ப ்ப ட ை  ம ற று ம் 

்பரபாமரிப்படை.

அ) ெக்தி அளிப்்வ

இ வ் ை ட ்க  உ ண வு ்க ள  அ தி ்க  அ ை வு 
்க பா ர் த ்ப பா ட ை ட த ர ட ,  ச ்க பா ழு ப பு  ம ற று ம் 
புரேம் நிட்றந்ேடை.  ெக்தியின் அைவீடு 
கிதைபா ்கதைபாரி்கள (kcal) ஆகும்.  ஒரு கிரபாம் 
்கபார்த்பபாடைடதரட 4  கிதைபா ்கதைபாரிடயத் 

ேர ைல்ைது.  ஒரு கிரபாம் புரேம் 4 கிதைபா 
்க த ை பா ரி ட ய த்  ே ரு கி ்ற து .  ஆ ன பா ல்  ஒ ரு 
கிரபாம் ச்கபாழுபபு 9 கிதைபா ்கதைபாரிடயத் 
ேருகி்றது.  தமலும் இவ்ைட்க உணவு்கள இரு 
பிரிவு்கைபா்கப பிரிக்்கப்படடுளைது.
 ேபானியங்கள,  ்பருபபு்கள,  ச்கபாடடை 

மறறும் எணசணய் வித்துக்்கள, தைர்்கள 
மறறும் கிழஙகு்கள.

 எளிய ்கபார்த்பபாடைடதரடைபான ெர்க்்கடர, 
ச ்க பா ழு ப பு ்க ள  ம ற று ம்  எ ண ச ண ய் 
வித்துக்்கள.

ே பா னி ய ங ்க ள ,  ெ க் தி ட ய  அ ளி ப ்ப து 
மடடுமல்ைபாது அதி்க அைவு புரேம், ேபாது 
உபபுக்்கள மறறும் உயிர்ச்ெத்துக்்கடையும் 
அளிக்கின்்றது. 

்ப ரு ப பு ்க ள  ெ க் தி ட ய  அ ளி ப ்ப த ே பா டு 
புரேம் மறறும் உயிர்ச்ெத்து B உைலுக்குப 
த்பபாதிய அைவில் அளிக்கி்றது.  ச்கபாடடை்கள, 
எணசணய் வித்துக்்கள முேலியன அதி்க 
்க த ை பா ரி ்க ட ை க்  ச ்க பா ண ை து .   ஏ ச ன னி ல் 
இடை ச்கபாழுபபு மறறும் புரே ெத்துக்்களின் 
ஆேபாரமபா்கவும் விைஙகுகின்்றன.  தைர்்கள 
ம ற று ம்  கி ழ ங கு ்க ளி ல்  ெ க் தி  அ தி ்க ம பா ்க 
கிடைத்ேபாலும், அைறறில் உயிர்ச்ெத்துக்்களும் 
ேபாது உபபு்களும் நிட்றந்துளைன.

எ ளி ய  ்க பா ர் த ்ப பா ட ை ட த ர ட டு ்க ை பா ன 
ெர்க்்கடர ெக்திடய மடடுதம ச்கபாடுக்கி்றது. 
( ்க த ை பா ரி யி ன் ட ம )  ச ்க பா ழு ப பு ச் ெ த் து , 
அதி்க ெக்தி மறறும் ச்கபாழுபபில் ்கடரயும் 
உயிர்ச்ெத்துக்்கடையும் ேருகின்்றன.

ஆ) உட்ல வளரப்்வ:

�பாம் உணணும் உணவு என்்பது �ம்மில் 
ஒரு முக்கிய ்பகுதியபா்க உளைது.  அேனுடைய 
மி்க முக்கியமபான தைடையபாைது உைடை 
ைைர்ப்பது.   அடை இரணடு ைட்கயபா்க 
பிரிக்்கப்படடுளைன.
 ்ப பா ல் ,  மு ட ட ை ,  இ ட ்ற ச் சி  ம ற று ம் 

மீன்:இைறறில் அதி்க அைவு உயிரியல் 
ம தி ப பு மி க் ்க  பு ர ே ம்  உ ள ை து .  
இவ்ைட்க புரேங்களில் உைல் ேடெ 
திசுக்்களின் ைைர்ச்சிக்கு தேடையபான 
இன்றியடமயபாே அமிதனபா அமிைங்கள 
ெரியபான அைவில் உளைது.

்டம் 1.1 உணவின் ்ணிகள்
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ஒவ்சைபாருைரும் ஒரு குறிபபிடை ்பண்பபாடு 
மறறும் ்கைபாச்ெபாரத்திறகு ஏற்றைபாறு உணவு 
்பழக்்கைழக்்கங்கடைக் ச்கபாணடுளைனர்.

1.2.3 ெமூக நெயல்்பாடுகளில் உணவின் 
்ங்கு:

 உணவும் அடே உணணும் முட்றயும் 
ெமூ்கபச்பபாருணடமயுடையது. �ம் ெமூ்க 
ைபாழவின் அடையபாைமபான உணடை பி்றருைன் 
்பகிர்ந்துச்கபாளைேபால் ெமூ்க புரிந்துணர்வு, 
�டபு, மதிபபு, ஆகியடை கூடுகி்றது. �பாம் 
ச ்க பா ண ை பா டு ம்  வி ழ பா க் ்க ளி ல்  உ ண வி ன் 
மூைம் மகிழச்சிடய சைளிப்படுத்ே முடியும். 
எ டு த் து க் ்க பா ட ை பா ்க  பி ்ற ந் ே  � பா ள  வி ழ பா , 
திருமணம் முேலியன.

 ்ப ரு ப பு ்க ள ,  எ ண ச ண ய்  வி த் து க் ்க ள 
ம ற று ம்  ச ்க பா ட ட ை  ை ட ்க ்க ள : 
இடை்களில் அதி்க அைவிைபான புரேம் 
நி ட ்ற ந் து ள ை ன .  ஆ ன பா ல்  ம னி ே 
உ ை ல்  ை ை ர் ச் சி க் கு த்  த ே ட ை ய பா ன 
இன்றியடமயபாே அமிதனபா அமிைங்கள 
இைறறில் இல்டை.

இ) உட்ல  ்பாதுகபாப்்வ மறறும் 
்ைபாமரிக்கும் உணவுகள்

ேபாது உபபுக்்கள, புரேம் மறறும் உயிர்ச் 
ெத்துக்்கள செறிந்ே உணவுப ச்பபாருட்கள 
உைடைப ்பபாது்கபாப்படை. இேயத் துடிபட்பச் 
சீ ர பா க் கு ே ல் ,  உ ை லி ன்  ச ை ப ்ப நி ட ை ட ய 
ெ ம நி ட ை யி ல்  ட ை த் து க்   ச ்க பா ள ளு ே ல் 
த்பபான்்றடை ்பபாது்கபாப்பேறகு எடுத்துக்்கபாடைபா்க 
கூ்றைபாம். ்பபாது்கபாக்கும் உணவு்கள இரு ச்பரும் 
பிரிவு்கைபா்க பிரிக்்கப்படடுளைன.
 இ ப பி ரி வி ல்  அ தி ்க  அ ை வு  உ யி ர் ச் 

ெத்துக்்கள, ேபாது உபபுக்்கள மறறும் 
உயிரியல் மதிபபு மிக்்க புரேம் ச்கபாணை 
உணவு்கள அைஙகும். (எ.்கபா. )  ்பபால், 
முடடை, மீன் மறறும் ஈரல்.

 உயிர்ச் ெத்துக்்கள மறறும் ேபாது உபபு்கள 
மடடும் நிட்றந்ே உணவு்கள.  எ.்கபா. , 
கீடரைட்க்கள, ்கபாய்்கறி்கள மறறும் 
்பழங்கள.

1.2.2 உளவியல் நெயல்்பாடுகளில் 
உணவின் ்ங்கு:

உ ண வி ன்  இ ர ண ை பா ை து  மு க் கி ய 
ச ெ ய ற ்ப பா டு  உ ை வி ய ல்  ச ெ ய ற ்ப பா டு 
ஆகும்.   உணவு மனிேர்்களின் ஒரு சிை 
உணர்வுபூர்ைமபான தேடை்கடையும் நிட்றவு 
செய்ய தைணடும்.  இதில் ்பபாது்கபாபபு உணர்வு 
மறறும் அன்புெபார் தேடை்களும் அைஙகும்.  

குறிபபு: 

ச்கபாடுக்்கப்படடுளை ்பைத்தில் அதி்க 
ெக்தி தேடைப்படும் செயல் எது? ஏன்?

 

  
  
  
  
 

  
  
 

நவறறுக்கலலபாரிகள் என்ைபால் என்ன?

உணவின் மூைமபா்க தைச்றந்ே ெத்துக்்களும் 
அல்ைபாமல் ்கதைபாரி்கடை மடடுதம 
ேரைல்ை உணவு்கடை சைறறுக்்கதைபாரி்கள 
என்கித்றபாம்.

நெயல்்பாடு : 2
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5 உணவு-ஓர் அறிமுகம்

அட்டவ்ண 1.1 அடிப்்ட ஐந்து உணவுத் ந�பாகுபபு
உணவுத் ந�பாகுதி முக்கிய ஊட்டச் ெத்துகள்

1. �பானியம், �பானிய வ்க உணவுகள்: 
அரிசி, த்கபாதுடம, ்கம்பு, தெபாைம், த்கழைரகு, அைல், 
த்கபாதுடமமபாவு, முடை்கடடிய ேபானியங்கள. 

ெக்தி,  புரேம், ்கணணுக்குப புைப்பைபா 
ச்கபாழுபபு, உயிர்ச்ெத்து B, இரும்புச் ெத்து, 
்கபால்சியம், �பார்ச்ெத்து்கள.

 2. ்யறுகள் மறறும் ்ருபபு வ்ககள் :
்கைடைப்பருபபு, உளுத்ேம் ்பருபபு, ்கபாரபாமணி, 
உைர்ந்ே ்படைபாணி, தெபாயபா, சமபாச்டெ.

ெக்தி, புரேம், ்கணணுக்குப புைப்பைபா 
ச்கபாழுபபு, ேயபாமின், டரத்பபாஃபிதைபாவின், 
ஃத்பபாலிக் அமிைம், ்கபால்சியம்,  
இரும்புச்ெத்து மறறும் �பார்ச்ெத்து.

3. ்பால் மறறும் இ்ைச்சி ந்பாருள்கள்:
i) ்பபால் மறறும் ச்கபாழுபபு நீக்கிய ்பபால், 
்பபாைபாடைக்்கடடி, ேயிர். 
ii) த்கபாழி இட்றச்சி, ஈரல், மீன், முடடை மறறும் 
மபாமிெம். 

புரேம்,ச்கபாழுபபு, டரத்பபாஃபிதைபாவின்,
்கபால்சியம்.

4. ்ழங்கள் மறறும் கபாயகறிகள் :
i) மபாம்்பழம், ச்கபாய்யபா, ேக்்கபாளி, ்பப்பபாளி, ஆரஞ்சு, 
ெபாத்துக்குடி, ேர்பூெனி. 

ii) கீ்ை வ்ககள்:
ேணடுக்கீடர, ்பெடைக் கீடர, முருஙட்கக்கீடர, 
ச்கபாத்ேமல்லித்ேடழ, சைந்ேயக்கீடர.

iii) இ�ை கபாயகறிகள் :
த்கரட, சைங்கபாயம், ்கத்திரிக்்கபாய், சைணடைக்்கபாய், 
பீன்ஸ், குடை மிை்கபாய், ்கபாலிபபிைைர், 
முருஙட்கக்்கபாய்.

்கபாதரபாடடினபாய்டு்கள, உயிர்ச்ெத்து C, 
டரத்பபாஃபிதைபாவின், த்பபாலிக் அமிைம், 
இரும்புச் ெத்து, �பார்ச்ெத்து. 
டரத்பபாஃபிதைபாவின், ஃத்பபாலிக் அமிைம், 
்கபால்சியம், �பார்ச்ெத்து, இரும்புச்ெத்து, 
்கபாதரபாடடினபாய்டு்கள.

்கதரபாடடினபாய்டு்கள, த்பபாலிக் அமிைம், 
்கபால்சியம் மறறும் �பார்ச்ெத்து.

5. நகபாழுபபு மறறும் ெரக்க்ை :
நகபாழுபபு :

சைணசணய், ச�ய், ்கைடை எணசணய், 
தேங்கபாய் எணசணய், டைடரஜதனற்றம் 
செய்யப்படைச்கபாழுபபு, ெடமயல் எணசணய்.

ெரக்க்ை:
ெர்க்்கடர மறறும் சைல்ைம்.

ெக்தி, இன்றியடமயபாே ச்கபாழுபபு  
அமிைம் மறறும் ச்கபாழுபபில் ்கடரயும் 
உயிர்ச்ெத்து்கள.

ெக்தி மறறும்  இரும்புச்ெத்து.

அட்டவ்ண 1.2 அடிப்்ட ெபான்கு உணவுத் ந�பாகுதி

உணவுத் ந�பாகுதிகள் ஊட்டச்ெத்துக்கள்

1. �பானியங்கள், தி்ன வ்ககள் மறறும் ்யறுகள்:
 �பானியங்கள் மறறும் தி்ன வ்ககள்:- அரிசி, 

த்கபாதுடம, மக்்கபா, தெபாைம், ்கம்பு, அைல், ச்பபாரி.

 ்ருபபு மறறும் ்யறுகள்: ்கைடைப ்பருபபு, 
உளுத்ேம் ்பருபபு, ்கபாரபாமணி, உைர்ந்ே ்படைபாணி, 
ரபாஜமபா, தெபாயபா சமபாச்டெ.

ெக்தி, புரேம், ்கணணுக்கு புைப்பைபாே 
ச்கபாழுபபு, B உயிர்ெத்துக்்கள, இரும்பு, 
்கபால்சியம், �பார்ச்ெத்து.
புரேம், ெக்தி, ்கணணுக்கு புைப்பைபாே 
ச்கபாழுபபு, ேயபாமின், டரஃத்பபாஃபிதைவின், 
ஃத்பபாலிக் அமிைம், ்கபால்சியம், இரும்பு 
மறறும் �பார்ச்ெத்து.

ெமீ்பத்தில் ICMR, அடிப்படை �பான்கு உணவுத் சேபாகுதிடய அறிமு்கப்படுத்தியுளைது.  கீழக்்கபாண்க.
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6உணவு-ஓர் அறிமுகம்

உ ண வு த்  ச ே பா கு தி ்க ள  அ தி ல்  உ ள ை 
மு க் கி ய  ெ த் து க் ்க ளி ன்  அ டி ப ்ப ட ை யி ல் 
சேபாகுக்்கப்படடுளைன.  உைல் �ைத்திறகுத் 
தேடையபான ெத்துக்்கள ச்ப்ற  �பாளதேபாறும் 
ஐந்து ைட்கயபான உணவுத் சேபாகுதியிலிருந்து 
்பல்தைறு ைட்கயபான ெத்துக்்கள நிட்றந்ே 
உணடை தேடையபான அைவு �பாம் எடுத்துக் 
ச்கபாளை தைணடும்.  உணவுத்சேபாகுதியில் 
உளை எல்ைபா ைட்கயபான உணவு்கடையும் 
�பாம் ஒவ்சைபாரு �பாளும் உணைபா்க எடுத்துக் 
ச்கபாளை தைணடிய அைசியம் இல்டை.  

அடிப்படை ெத்துக்்கடை முழுடமயபா்க 
ச்பறுைேறகு ்பைைட்க உணவு்கடை இந்ே 
ஐ ந் து  உ ண வு த்  ச ே பா கு தி யி லி ரு ந் து ம் 
தேர்ந்சேடுக்்க தைணடும் ஐ.சி.எம்.ஆரின் 
ஐந்து உணவு சேபாகுதியின் உேவியுைன் உணவு 
திடைமிைைபாம்.

1.4. உணவுப பிைமீடு:
 உ ண வு ப பி ர மீ டு  எ ன் ்ப து  � ம் 

அ ன் ்ற பா ை  உ ண வி ல்  த ெ ர் க் ்க த ை ண டி ய 

2. ்பால் மறறும் மபாமிெ உணவுகள்:
 ்பபால் மறறும் ஆடை நீக்்கப்படை ்பபால், 
்பபாைபாடைக்்கடடி, ேயிர்.
 த்கபாழி இட்றச்சி, ஈரல், மீன், முடடை மறறும் 
ஆடடிட்றச்சி.

புரேம், ச்கபாழுபபு, 
டரஃத்பபாஃபிதைவின், ்கபால்சியம்.
புரேம், ச்கபாழுபபு மறறும் 
இரும்புச்ெத்து.

3. கபாயகறிகள் மறறும் ்ழங்கள் 
கீ்ை வ்ககள்:
 ேணடுக்கீடர, ்பெடை, புளிச்ெக்கீடர, 

முருஙட்கக்கீடர, ச்கபாத்ேமல்லி, சைந்ேயக்கீடர.
இ�ை கபாயகறிகள்
 கபாயகறிகள்: ்கபாரட, சைங்கபாயம், ்கத்திரிக்்கபாய், 

சைணடைக்்கபாய், பீன்ஸ், குடைமிை்கபாய், 
்கபாளிபபிைைர், முருஙட்கக்்கபாய்.
 ்ழங்கள்: மபாம்்பழம், ச்கபாய்யபா, ேக்்கபாளி, ்பப்பபாளி, 

ஆரஞ்சு, ெபாத்துக்குடி, ேர்பூெணி.

டரஃத்பபாஃபிதைவின், ஃத்பபாலிக் 
அமிைம், ்கபால்சியம், �பார்ச்ெத்து, 
இரும்புச்ெத்து.  

்கதரபாடடினபாய்டு்கள மறறும் 
�பார்ச்ெத்து.

்கதரபாடடினபாய்டு்கள, உயிர்ச்ெத்து 
C, டரஃத்பபாஃபிதைவின், ஃத்பபாலிக் 
அமிைம், �பார்ச்ெத்து, இரும்புச்ெத்து.

4. எணநணய, நகபாழுபபு மறறும் நகபாட்்ட வ்ககள்:
எணநணய மறறும் நகபாழுபபு:  சைணசணய், ச�ய், 
நீர்கவூடைப்படை ச்கபாழுபபு, ெடமயல் எணசணய்.  

ெர்க்்கடர மறறும் சைல்ைம்.

ச்கபாடடை ைட்க்கள.

ெக்தி, இன்றியடமயபாே ச்கபாழுபபு 
அமிைம் மறறும் உயிர்ெத்துக்்கள.

ெக்தி, சைல்ைத்தில் இரும்புச்ெத்து 
உளைது.

புரேம் மறறும் ஓதம்கபா ச்கபாழுபபு 
அமிைங்கள.

்டம் 1.2 உணவுத்ந�பாகுதிகள்

1.3. ஐ.சி.எம்.ஆர ஐந்து உணவுப பிரிவுகள் 
(ICMR Five Food Groups): 

உ ண வு ்க ள  ்ப ை  ச ே பா கு ப பு ்க ை பா ்க 
ச ே பா கு க் ்க ப ்ப ட டு ள ை ன .   ஏ ச ன னி ல் 

நெயல்்பாடு : 2
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7 உணவு-ஓர் அறிமு்கம்

்ப ல் த ை று  உ ண வு ்க ட ை யு ம் ,  அ ே ன் 
அ ை வு ்க ட ை ப ்ப ற றி ய  கு றி ப பு ்க ட ை யு ம் 
ை ழ ங கு ம்  ஓ ர்  ை ழி ்க பா ட டி ய பா கு ம் .  உ ை ல் 
�ைம் த்பண ச்பபாதுைபா்க அடனைரபாலும் 
பின்்பற்றப்பை தைணடிய ஒன்று. ஒவ்சைபாரு 
உணவுத் சேபாகுதியிலிருந்தும் உணவு்கடைத்  
த ே ர் ந் ச ே டு க் ்க  து ட ண பு ரி ை ே ற கு  
உருைபாக்்கப்படைதே உணவுபபிரமீடு ஆகும்.

சி்றந்ே ஆதரபாக்கியம் ச்ப்ற அடிப்படை 
ஐந்து உணவுத் சேபாகுதி்களிலிருந்து உணடைத் 
த ே ர் ந் ச ே டு த் து  உ ண ண த ை ண டி ய ே ன் 
அைசியத்டேத் சேளிைபா்க உணர்த்துைது 
உணவுப பிரமீடு ஆகும். உணவுப பிரமீடின் 
தமற்பகுதியிலுளை ச்கபாழுபபு,  ெர்க்்கடர 
த ்ப பா ன் ்ற  உ ண வு ்க ள  கீ ழ  ்ப கு தி யி லு ள ை 

நெயல்்பாடு : 2
த ம ற ்க ண ை  உ ண வு த்  ச ே பா கு தி 

அடைைடண்கடைப ்படித்து அைறறில் 
உனக்கு விருப்பமபான மூன்று உணவு்கடை 
ஒவ்சைபாரு சேபாகுதியில் இருந்தும் நிரபபு்க.

உணவு பிரமீடு ைழி்கபாடடி என்்பது 
1992-ஆம் ஆணடு ஐக்கிய அசமரிக்்க 
விைெபாயத் துட்றயினபால்  (USDA) 
்பரிந்துடர செய்யப்படைது. உணவு பிரமீடு 
ைழி்கபாடடி என்்பது உைல் �ைம் மறறும் 
ைைர்ச்சிக்்கபான உணடைத்திடைமிை 
உேவும் மதிபபு மிக்்க ்கருவியபாகும். 

 

்டம் 1.3 உணவுப பிைமீடு

ே பா னி ய ம்  ம ற று ம்  ்ப ரு ப பு  ை ட ்க ்க ளி ன் 
அைடைவிை குட்றைபா்க இருக்்க தைணடும் 
என்்படே உணர்த்துகி்றது. இவ்வுணவு பிரமீடு 
சி்றந்ே உைல்�ைம் ச்ப்ற உேவுைதேபாைல்ைபாமல் 
ெரிவிகிே உணடைத்திடைமிைவும், ்பல்தைறு 
உ ண வு  ை ட ்க ்க ட ை த்  த ே ர் ந் ச ே டு க் ்க வு ம் 
்பயன்்படுகி்றது.

1.5 ெல் உணவுத்�ட்டு (The Eat well plate)

�ல் உணவுத்ேடடு என்்பது உணவு சித்திர 
ைழி்கபாடடி. இேன்மூைம் ்பைதி்றப்படை உணவு, 
உைல் �ைம் மறறும் ெரிவிகிே உணவு ஆகிய 
மூன்ட்றயும் தேடையபான அைவில் ெமமபா்க 
டைத்துக் ச்கபாளை உேவுகி்றது.

ஆதரபாக்கியமபான உணவு்கடை புரிந்து 

நெயல்்பாடு : 2
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இவ்ைழி்கபாடடி ஒரு உணவுத்ேடடைபத்பபாை 
ைடிைடமக்்கப்படடுளைது.

 ஒவ்சைபாரு �பாளும் �பான்கு ச்பரும்பிரிவு 
உணவுத் சேபாகுதியில் இருந்து ்பல்தைறு 
ைட்கயபான உணவு்கடை தேர்சேடுத்து 
உடச்கபாளை மக்்கடை ஊக்்கப்படுத்ே 
தைணடும்.  அைர்்கள சீரபா்க ைைரவும், சி்றப்பபா்க 
செயல்்பைவும் மறறும் ஆதரபாக்கியமபா்க ைபாழவும் 
இந்ே உணவுத்ேடடு ைழி்கபாடடுகி்றது.

1.6. ெரிவிகி� உணவு: 

 �பாம் உணவின் சேபாகுதி்கள ்பறறி 
சேரிந்து ச்கபாணதைபாம்.  இபச்பபாழுது ெரிவிகிே 
உணவுப ்பறறி அறிந்து ச்கபாளதைபாம்.  
அடிப்படை ஐந்து உணவுத் சேபாகுதி்களிலிருந்து 
உணடைத் தேர்ந்சேடுத்து உணவு ேயபாரிப்பேன் 
மூைம் உைலுக்குத் தேடையபான அடனத்து 
ெத்துக்்கடையும் ஒருஙத்க ச்ப்ற இயலும். 

ெரிவிகிே உணவு என்்பது சைவ்தைறு 
ைட்கயபான உணவு்களிலிருந்து ேகுந்ே 

,  

்டம் 1.4 – ெல் உணவுத்�ட்டு

1. ேபானியைட்க உணடை அடிப்படையபா்கக் 
்கடைபபிடித்ேல்.

2. ்பழங்கள மறறும் ்கபாய்்கறி்கடை அதி்க 
அைவில் எடுத்துக் ச்கபாளளுேல்.

3. மீன் உணடை அதி்கமபா்க தெர்த்துக் 
ச்கபாளளுேல்.

4. நிட்றவுற்ற ச்கபாழுபபு மறறும் 
ெர்க்்கடரடய குட்றத்ேல்.

5. குட்றந்ே அைவு உபட்பச் தெர்த்துக் 
ச்கபாளளுேல்.

6. சுறுசுறுப்பபா்க இருக்்கவும் மறறும் 
ஆதரபாக்கியமபான எடைடய ்பரபாமரித்ேல்.

7. அதி்க அைவில் ேணணீர் அருந்துேல்
8. ்கபாடை உணடை ேவிர்க்்கக் கூைபாது.

ச்கபாளைேறகும், அனு்பவித்து மகிழைேறகும் 
உ ண ணு ை ே ற ்க பா ன  ஒ ரு  ை ழி ்க பா ட டி ய பா ்க 
இந்ே உணவுத்ேடடு,  உணவு ேரநிர்ணய 
நிறுைனத்ேபால் ்பரிந்துடரக்்கப்படுகி்றது.  அரசு 
ேர நிர்ணய நிறுைனம் எடடு ைட்கயபான 

குறிபபு்கடை நிர்ணயித்துளைது.  அடையபாைன,
 ச்பரும்பிரிவிலுளை உணவு்கடை 
அவ்ைபத்பபாதும், சிறுபிரிவிலுளை உணவு்கடை 
எபத்பபாேபாைதும் எடுத்துக்ச்கபாளை தைணடும். 
ஆதரபாக்கியமபான உணடை எளிடமயபா்க 
தேர்ந்சேடுப்பேறகு உேவும் ைட்கயில் 
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நெயல்்பாடு 3
உணவு பிரமீடடைப ்பயன்்படுத்தி உன் வீடடில் ைழங்கப்படும் உணவு ெரிவிகிே உணைபா்க 

உளைேபா? இல்டையபா? என்்படே மதிபபீடு செய். இேற்கபா்க உனது ச்பறத்றபார் எத்ேட்கய முயறசி்கடை 
எடுக்கி்றபார்்கள என்்படே நீ அறிைபாயபா? ஒவ்சைபாரு தைடையும்  உணடைத் திடைமிடுேல், ச்பபாருட்கடை 
ைபாஙகுேல், ேயபாரித்ேல் மறறும் ெடமத்ேல் ஆகியைறறில் எல்ைபா ைட்கயபான உணவுத் சேபாகுதி்களும் 
தெர்த்துக் ச்கபாளைப்படுகி்றது என்்படே இந்ே உணவு ேடடின் மூைம் உணர்ைபாய்.

்பைம் 1.5 மறறும் ்பைம் 1.6 மூைம் இந்திய ்பபாரம்்பரிய உணவு ைட்க்கள உணவுத் சேபாகுதி்களில் 
்கபாணப்படுகி்றேபா? ெமுேபாயத்தின் ச்கபாளட்கயபா்க �பாம் இடே ்கடைபிடிக்்க தைணடுமபா? 
என்்படேக் ்கருத்தில் ச்கபாணடு ஆரபாய்்க. 

உணவின் ந்யரக்ள எழுது: 

1) சேன் இந்திய உணவு்கள    2)  ைை இந்திய உணவு்கள

        

        

்டம் 1.5 ந�ன் இந்திய உணவு ்டம் 1. 6 வடஇந்திய உணவு

அைவு்களில் ஒரு மனிேனுக்குத் தேடையபான 
ெத்துக்்கடை த்பபாதுமபான அைவு ைழஙகுைதேபாடு 
மடடுமல்ைபாமல் ்படடினி மறறும் விரே 
்கபாைங்களின் தேடைடய ஈடுசெய்யக்கூடியேபா்க 
இருக்்க தைணடும்.

1.7. ெ்மயல் மு்ைகள் 

புைன்்கைபால் உணரக்கூடிய நி்றம், 
சேபாடுேன்டம மறறும் மணம் த்பபான்்ற 
சைவ்தைறு குணங்கடைக் ச்கபாணை உணவுப 
ச்பபாருட்கடை ஒன்று தெர்ப்பதே ெடமயைபாகும்.  
உணணத் தூணடும் மணம் மறறும் �ல்ை 
சுடையுைன் உணவு இருத்ேல் அைசியம்.  
உணவுப ச்பபாருட்களின் ேன்டம ்பறறிய அறிவு 
ெடமயல் முட்றடய தேர்ந்சேடுக்்க உேவுகி்றது.  
ஒரு குடும்்பத்தின் ெத்துத் தேடை்கடை பூர்த்தி 
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செய்ய உணடை ெடமத்ேல் அைசியமபாகி்றது.
்பழங்கள, ்கபாய்்கறி்கள மறறும் ச்கபாடடை்கள 

த்பபான்்ற உணவு்கடை ெடமத்து உணணைபாம்.  
ஆனபால் ச்பரும்்பபான்டமயபான உணவு்கடை 
ெடமப்பேன் மூைம் உணணத்ேகுந்ேேபா்க 
மபாற்றப்படுகி்றது.  உணடை சைப்பத்திறகு 
உட்படுத்துைதே ெடமத்ேல் ஆகும். உணவு 
ெடமக்்கப்படும்ச்பபாழுது சைப்பக் ்கைத்ேல், 
சைப்பச் ெைனம், சைப்பக் ்கதிர்வீச்சு மறறும் 
நுணணடை சைப்பெக்தி மூைம் சைப்பம் 
உணவுக்குள செலுத்ேப்படுகி்றது.  ஈரச் சூடடு 
மறறும் உைர் சூடடு முட்ற்களில் உணவு 
ெடமக்்கப்படுகின்்றது. சைப்பப்படுத்ேப்படை 
ேணணீரும், நீரபாவியும், ஈரச்சூடடுமுட்றயில் 
்பயன்்படுத்ேப்படுகின்்றன.  சைப்பப்படுத்ேப்படை 
்கபாறறும், ச்கபாழுபபும் உைர்சூடடு முட்றயில் 
்பயன்்படுத்ேப்படுகின்்றன.  

ஆற்றடை ஒரு மூைத்திலிருந்து 
மறச்றபான்றிறகு மபாறறுைதே ெடமத்ேல் 
எனப்படும்.  இவ்ைபாற்றைபானது உணவின் 
மூைக்கூறு்கடை மபாறறுைேன் மூைம் ேன்டம, 
�றுமணம், சுடை, தேபாற்றம் ஆகியைறறில் 
மபாற்றத்டே ஏற்படுத்தி உணணத்ேகுந்ேேபா்க 
உணடை மபாறறுகின்்றது.

1.7.1. ெ்மப்�றகபான லெபாக்கங்கள்

 உணவின் சுடை, ேரம் அதி்கரித்ேல் 

 நுண கிருமி்கடை அழித்ேல்

 செரிமபானத் தி்றடன அதி்கரித்ேல்

 உணவின் ைட்க்கடை அதி்கரித்ேல்

அட்டவ்ண : 1.3 உணவு ெ்மக்கும் மு்ைகள்
ஈரச்சூடடு முட்ற உைர் சூடடு முட்ற கூடடு ெடமயல் முட்ற

ச்கபாதிக்்க டைத்ேல்  ைறுத்ேல் 

பிசரய்சிங

சுணை டைத்ேல் ைபாடடுேல்

நீரபாவியில் அவித்ேல் தீ அல்ைது ்கதிர் சைப்பத்தில் 
ைபாடடுேல் அழுத்ே ச்கபாதி்கைன் முட்ற

நீரில் அவித்ேல் அடுேல் 

ச்கபாதிநீரில் அமிழத்துேல்
ைேக்குேல்
ச்பபாரித்ேல்

நெயல்்பாடு: 4
ச்கபாதிக்கும் நீரில் உணவிலுளை 
ஊடைச்ெத்து்கள ்கடரயும் அந்நீர் அ்கற்றப்படும் 
த்பபாது அதில் உளை ஊடைச்ெத்து்கள 
இழக்்கப்படுகின்்றன. இந்நீடரப்பயன்்படுத்ேத் 
ேகுந்ே ைழி முட்றடயக் கூறு்க.

 

 

 ஊடைச்ெத்து்கடை அதி்கரித்ேல்

  எதிர் ஆக்ஸிஜதனறறியின் மதிபபு 
மிகுதிப்படுத்ேல்.

  ஊடைச்ெத்தின் அைர்த்திடய அதி்கரித்ேல்.

  பூச்சிக் ச்கபால்லி்களின் எச்ெங்கடை 
நீக்குேல். 

  இயறட்கயபான �ச்சுபச்பபாருட்கடை 
நீக்குேல்.

1.7.2. ெ்மத்�ல் மு்ைகளின் வ்கப்பாடு
ெடமயல் முட்ற்களின் ைட்கப்பபாடு்கடை 

கீழக்்கணை  அடைைடண 1.3 ல் ்கபாண்க.

1.7.2 அ) ஈைச்சூட்டு மு்ை 

உணைபானது சுடு நீரபாதைபா அல்ைது 
நீரபாவி அல்ைது அழுத்ேக் ச்கபாதி்கைன் த்பபான்்ற 
ஈரப்பேத்துைன் கூடிய சைப்பத்தின் மூைம், 
ெடமப்படே ஈரச்சூடடு முட்ற என்கித்றபாம். 
்பல்தைறு ஈரச்சூடடு முட்ற்கடை ்பயன்்படுத்தி 
ெடமத்ேடை விரிைபா்க ்கபாணைபாம்.
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2. சுணட ்வத்�ல்:

சுணை டைத்ேல் என்்பது நீரபாவியினபால் 
உணைபான சைப்பத்தில் உணடை ெடமத்ேைபாகும்.  
இம்முட்றயில் உணவுப ச்பபாருள நீரபாவி 
ச்கபாணடு ெடமக்்கப்பை தைணடும்.  உணவுப 
ச்பபாருள்கடை சிறு சிறு துணடு்கைபா்க குட்றந்ே 
அைவு திரைம், ேணணீர், ெபாஸ் த்பபான்்றைறறில் 
மிேமபான சைப்பத்டே ்பயன்்படுத்தி நீணை த�ரம் 
ெடமக்்க தைணடும்.  உணவும், திரைமும் தெர்த்து 
்பரிமபா்றப்படுகி்றது.   திரைம் ச்கபாதிக்கும் நிடைக்குக் 
ச்கபாணடு ைரப்படடு அேன்பின் 820C லிருந்து 900C 
அைவு சைப்பநிடைக்கு குட்றத்து, நிேபானமபா்க 
ெடமக்கும் முட்றயபாகும்.

ென்்மகள்: தீ்மகள்:

• சுணை டைத்ேதில் ெடமக்்கப்படை நீர் 
வீணபாக்்கப்பைபாேேபால் உணவின் சுடை 
�ன்்றபா்க இருக்கும்.

• தமலும் ெத்து்களும் கூை 
விரயமபாைதில்டை.

• உணவு ெடமப்பேறகு நீணை த�ரம் 
எடுக்கும்.

• எரிச்பபாருள வீணபாகும்.

1. நகபாதிக்க ்வத்�ல்:

உணவுப ச்பபாருட்கடை 1000C சைப்பநிடையில் 
உளை திரைத்தில் (நீர், ்பபால் ்கபாய்்கறி தை்கடைத்ே நீர்)  
ச்கபாதிக்்க டைத்ேைபாகும். உணவு சைந்து மிருதுைபான 
ேன்டம அடையும் ைடர அந்ே சைப்பநிடையிதைதய 
டைத்திருத்ேல்.

(உ.ம்) அரிசி, முடடை, ்பருபபு, இட்றச்சி, 
தைர்க்கிழஙகு்கள ஆகியடை ச்கபாதிக்்க டைத்ேல் 
முட்றயில் ெடமக்்கப்படுகின்்றன.

ென்்மகள்: தீ்மகள்:

• ச்கபாதிக்்க டைக்கும் முட்ற ஓர் எளிய 
மறறும் ்பபாது்கபாப்பபான முட்ற 

• உணவு தை்கடைக்்கப்படும் நீர் 
அ்கற்றப்படும்த்பபாது அந்நீரில் 
்கடரயக்கூடிய ஊடைச்ெத்து்கள 
இழக்்கப்படுகின்்றன.

• இது ச்பரிய அைவிைபான ெடமயலுக்கு 
ஏற்றசேபாரு முட்ற.  ச்கபாதிக்்க டைத்ே 
உணவு எளிதில் செரிமபானமபா்கக் 
கூடியடை

• இவ்வுணவின் ருசி குட்றைபா்க 
இருப்பேபால் சிைர் உணடை 
விரும்புைதில்டை. 
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3. நீைபாவியில் அவித்�ல்:

்பபாத்திரத்தில் உளை நீர் சைப்பப்படுத்ேப்படடு மிகுதியபான நீரபாவி மூைம் உணவு ெடமக்கும் 
முட்ற.  இம்முட்றயில் தை்கடைக்்கப்பை தைணடிய உணவு ஒரு உள்கைனில் டைக்்கப்படடு  நீருைன் 
சேபாைர்பில்ைபாமல் அவிக்்கப்படுகி்றது. 

இடலி, ்கஸ்ைர்டு, இடியபாப்பம் ஆகியடை நீரபாவியில் ெடமக்்கப்படும் உணவு்கள, ்கபாய்்கறி்கடையும் 
இம்முட்றயில் ெடமக்்கைபாம்.

ென்்மகள்:

• நீரபாவி முட்ற ெடமயல் ்கபாை அைடை 
குட்றக்கி்றது. ஊடைச் ெத்து மதிபபு, 
ைணணம், சுடை மறறும் சுடையுணர்வு 
ஆகியைறட்ற ்பபாது்கபாக்்க உேவுகி்றது.

• நீரபாவியில் ெடமக்்கப்படை உணவு 
மிருதுைபா்கவும், ஊடைச்ெத்து 
உடையேபா்கவும் மறறும் எளிதில் 
செரிமபானமபா்கக் கூடியேபா்கவும் 
இருக்கும்.  இவ்ைட்க உணவு்கள 
த�பாயுறத்றபார், உணடை செரிக்்க 
இயைபாேைர்்கள,  ையேபானைர்்கள 
ஆகிதயபாருக்கு  அளிப்பது �ல்ைது.  
இைஙகுழவி்களுக்கு இவ்ைட்க 
உணவு்கள சி்றந்ேது.

தீ்மகள்:

• நீரபாவியில் அவிக்்க பிரத்தய்கமபான 
உ்ப்கரணங்கள தேடை.

• இம்முட்றயில் ஒரு சிை உணவு 
ைட்க்கடை மடடுதம ெடமக்்க முடியும்.

4. அழுத்�க் நகபாதிகலன் மு்ை:

நீரபாவிடய அதி்க அழுத்ேத்திறகு உட்படுத்தி 
ெடமக்கும் முட்ற அழுத்ே ச்கபாதி்கைன் முட்ற 
எனப்படுகி்றது.  இேற்கபான உ்ப்கரணம் அழுத்ேக் 
ச்கபாதி்கைனபாகும். இம்முட்றயில் ச்கபாதிக்கும்  
ேணணீரின் சைப்பநிடை 1000Cக்கு தமல் 
உயர்த்ேப்படுகி்றது.  அரிசி, ்பருபபு இட்றச்சி, 
தைர்்கள மறறும் கிழஙகு்கள த்பபான்்றடை 
ச்பபாதுைபா்க அழுத்ேக் ச்கபாதி்கைன் முட்றயில் 
ெடமக்்கப்படுகின்்றன.

ென்்மகள்: தீ்மகள்:

• ச்கபாதி்கைன் முட்றயில் ெடமக்கும் த்பபாது 
நுண உயிரி்களும் அழிக்்கப்படுைேபால் 
உண்பேறகு ்பபாது்கபாப்பனேபா்கவும் 
சுத்ேமபா்கவும் உளைது.

• இம்முட்றயில் நீணை த�ரம் ெடமத்ேபால் 
உணவின் ேன்டம மபா்ற ைபாய்பபுணடு.  
தமலும் உணவு தீய்ந்து த்பபாைேறகும் 
ைபாய்பபுணடு.

• உணவு விடரைபா்க ெடமக்்கப்படுகி்றது.  
அேபாைது ச்கபாதிக்்க டைத்ே முட்றடய விை 
மூன்றில் ஒரு ்பஙகு ்கபாை அைதை  (1/3) 
தேடையபாகி்றது.

• உ்பதயபாகிக்கும் முட்ற, ்பரபாமரிக்கும் 
மறறும் ்பபாது்கபாக்கும் முட்ற த்பபான்்றடை 
சேரிந்திருந்ேபால் ேபான் வி்பத்துக்்கடைத் 
ேவிர்க்்க இயலும்.
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• எரிச்பபாருள த�ரம் மறறும் ெக்தி 
தெமிக்்கப்படுகி்றது

• ெடமக்கும் த�ரம் துல்லியமபா்கக் 
்கணக்கிைப்படைபால் ேபான் உணவு அதி்க 
அைவு சைந்து த்பபா்கபாமல், ெரியபான அைவில் 
ெடமக்்கப்படை உணைபா்க இருக்கும்

• ்பை உணவு்கடை ஒதர ச்கபாதி்கைனில் 
பிரித்து தை்கடைக்்கைபாம்

• இம்முட்றயில் ெடமக்கும் த்பபாது 
ேணணீரில் உணவுப ச்பபாருள்கள 
மூழகுைேறகு அைசியமில்டை.   இேனபால் 
நீரில் ்கடரயக்கூடிய உயிர்ச்ெத்து்களும், 
ேபாதுக்்களின் இழபபும் குட்றகி்றது.

5. நீரில் அவித்�ல்:

மி்கக் குட்றந்ே அைவிைபான திரைத்தில் 800C லிருந்து 
850C என்்ற சைப்பநிடையில், அேபாைது ச்கபாதி நிடைக்குக் 
குட்றைபான சைப்ப நிடையில் ெடமக்கும் முட்ற நீரில் 
அவித்ேல் எனப்படும்.  முடடை, மீன் மறறும் ்பழங்கள 
இம்முட்றயில் ெடமக்்கப்படுகி்றது. அவித்ேல் முட்றயில் 
முடடைடய ெடமக்கும் த்பபாது அேனுைன் உபபு அல்ைது 
வீனி்கடர நீரில் தெர்த்து குட்றந்ேைவு சைப்பத்தில் ெடமத்ேபால் 
்கடின ்பேத்டே அடைந்துவிடும். முடடைடய விடரைபா்க 
இம்முட்றயில் ெடமக்்கைபாம்.

ென்்மகள்: தீ்மகள்:

• ்பை ைட்கயபான திரைங்கடை இம்முட்றக்கு 
்பயன்்படுத்ேைபாம். (ெபாஸ், ஒயின், ்பபால், சிரப)

• சேபாைர் ்கைனம் தேடைப்படுகி்றது

• திரைங்கள மணத்டே அதி்கரிக்கும். • குறிபபிடை உணவு்கள மடடுதம ெடமக்்க 
இயலும்

• இம்முட்றயில் ெடமத்ே உணவு்கள எளிதில் 
செரிமபானமபாகும்

• உணவு்கள அதி்கமபா்கதை குடழந்து விை 
ைபாய்பபுளைது.

• புரேச் ெத்து மிகுந்ே உணவு்களுக்கு 
சி்றந்ேது. (எ.டு.  மீன்).

நெயல்்பாடு -5

உங்கள �ண்பனின் குடும்்பத்தினர் தை்கடைத்ே ெபாேம் மறறும் ்பருபட்ப விரும்பி 
உடச்கபாளகி்றபார்்கள. ெபாேத்டே தை்கடைப்பேறகு அதி்க அைவு ேணணீர் ்பயன்்படுத்ேப்படடு 
பின்னர், மிகுதியபா்க உளை ேணணீர் ைடி்கடடி நீக்்கப்படுகி்றது.

இவ்ைபாறு ைடி்கடடிய நீடர வீணபாக்குைது ெரியபா? ேை்றபா? விைக்கு்க? இேற்கபான தீர்வு யபாது?
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6. நகபாதிநீரில் அமிழ்த்து�ல்:

உணவு ெடமத்ேலில் ்பழங்கள மறறும் ்கபாய்்கறி்கடையும் 
மிருதுைபாக்்கபாமல் அைறறின் தமல் தேபாடை உரித்து 
எடுப்பேறகு இம்முட்ற உேவுகி்றது.  (எ.்கபா. ேக்்கபாளி) 
உணைபானது, ச்கபாதிக்கும் ேணணீரில் அேன் 
ேன்டமக்குத் ேகுந்ே்படி 5 வினபாடி்கள முேல் 2 நிமிைங்கள 
ைடர அமிழத்தி டைக்்கப்படுகி்றது.  இேனபால் உணடை 
மிருதுைபாக்்கபாமல், அேன் தேபாடை மடடும் நீக்்கைபாம்.

ென்்மகள்: தீ்மகள்:

• எளிதில் தேபால் உரிக்்கப்படுைேபால், 
உணவு செரிமபானம் சீரபாகின்்றது

• ெடமத்ே ேணணீடரக் ச்கபாடடி விடுைேபால் 
ஊடைச்ெத்துக்்கள விரயமபாகின்்றன

• உணவு ச்கடுைேறகுக் ்கபாரணமபான, 
ச�பாதி்கடை அழிக்கி்றது.

• நி்றம், சுடை கூடுைதுைன், உணவின் 
ேன்டமயும் ்பபாது்கபாக்்கப்படுகி்றது

1.7.2. ஆ) உலர சூட்டுமு்ை:

�பாம் ேயபாரிக்கும் உணவில் முறு்கல் ேன்டமயும், ச்பபான்னி்றமும் இனிய மணமும் உைர்சூடடு 
முட்றயில் ச்ப்றைபாம். ்பல்தைறு ைட்கயபான உைர் சூடடுமுட்ற்கள கீதழ ச்கபாடுக்்கப்படடுளைன.

1. வறுத்�ல்:

ெடமப்பேற்கபான மறச்றபாரு உைர் சூடடு முட்ற.  ைறுத்ேல் முட்றயில் உணவுப ச்பபாருள, ஒரு 
சூைபாக்்கப்படை உதைபா்கத் ே்கடு மீதேபா ைபாணலியிதைபா, 
மணல் அல்ைது ச�ருபபிதைபா ைபாடடிச் ெடமக்்கப்படுைது. 
உ.ம். நிைக்்கைடை

ென்்மகள்

• இம்முட்றயில் ெடமப்பதின் மூைம் 
சுடைமிகுதியபாகி்றது.  ்பல்தைறு 
உணவு்கடை இம்முட்றயில் ெடமக்்கைபாம்.

• இது தேபாற்றம், மணம், சேபாடு்பேம் 
முேலியைறட்ற அதி்கரிக்கி்றது.

• முேலில் ைறுப்பேனபால் 
மெபாைபாபச்பபாருட்கடை எளிதில் ச்பபாடி 
செய்ய இயலும்..

தீ்மகள்:

• பி்ற முட்ற்களில் ஒபபிடும் த்பபாது இது 
சமதுைபா்க ெடமக்கும் முட்றயபாகும் 

ைறுத்ே உணவு சிை த�ரங்களில் மி்கவும் 
ை்றணடு ்கபாணப்படும்.  எனதை, அடே  
ெடனி அல்ைது ெபாஸ் உைன் ்பரிமபா்றைபாம்.

• ைறுத்ேல் முட்றயில் புரேங்களின் 
்பணபு்களில் மபாற்றங்கள ஏற்படுைேபால் 
உைலுக்கு ்பயன்்பைக் கூடிய புரேத்தின் 
அைவு குட்றகி்றது.
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வபாட்டு�ல் (அ) சுடு�ல் மு்ைக்கு 
வழிகபாட்டும் சில குறிபபுகள்:

1.  உணவுக்குப பின் ெபாபபிடுைேறகு ஏற்ற 
்பழங்கடை ைபாடடி ெடமக்்கைபாம்.

2.  ்கரிக்கு ்பதில் ைபாயு எரிபச்பபாருடை 
்பயன்்படுத்ேைபாம்.

3.  இட்றச்சிடய ்கபாடியில் ஊ்றடைத்ேல் 
சி்றந்ேது.

4.  ைபாடடிய உணடை சுத்ேமபான எணசணய் 
உறுஞ்சும் ேபாளின் மீது டைக்்கவும்.

5. இட்றச்சிக்கு ்பதிைபா்க சுடை மீன் சி்றந்ேது.

 2. வபாட்டு�ல்:

ைபாடடுேல் அல்ைது சுடுேல் என்்பது உணடை த�ரடியபா்க ேணலில் 
ெடமக்கும் முட்றயபாகும்.  இம்முட்றயில் உணவு செந்ேணலின் 
தமதைபா அல்ைது இடையிதைபா டைக்்கப்படுகி்றது.  அப்பைம், 
தெபாைம், புல்்கபா (Phulkas), த்கபாழி இட்றச்சி ஆகியடை இம்முட்றயில் 
ேயபாரிக்்கப்படுகின்்றன.

ென்்மகள்

• ே்கடடில் ைபாடடி ெடமப்பதின் மூைம் 
அவ்வுணவுக்கு �ல்ை சுடை ேருகின்்றது. 

• நீங்கள இந்ே முட்றடயப ்பயன்்படுத்தி 
்பல்தைறு உணவு ைட்க்கடை 
ேயபாரிக்்கைபாம்.

தீ்மகள்

உணவுத் தீய்ந்து த்பபா்கபாமல் இருக்்க 
்கைனத்துைன் ்கண்கபாணிபபுத் தேடை

 3. தீ அல்லது நவப்த்தில் வபாட்டு�ல்:

இம்முட்றயில் உணவு, இரணடு சூைபாக்்கப்படை ே்கடு்களுக்கிடையில் டைத்து அேன் இரு பு்றத்டேயும் 
்பழுபபு நி்றமபா்க மபாறறுைது ஆகும். தீ அல்ைது சைப்பத்தில் ைபாடடுேல் முட்றயில் சரபாடடித் துணடு்கள 
ேயபாரிக்்கப்படுகின்்றன. 

�ன்டம்கள

• எளிதில் விடரைபா்க ெடமக்கும் முட்ற.

• உணவில் சுடை அதி்கரிக்கி்றது.

தீடம்கள

• இம்முட்றயில் ெடமப்பேறகுப பிரத்தய்க உ்ப்கரணம் 
தேடை.

• ்கைனமபான ்கண்கபாணிபபுத் தேடை.  இல்ைபாவிடைபால் 
உணவு ்கருகி விடும்.

4. அடு�ல்

இம்முட்றயில் உணவுப ச்பபாருட்கள அடுபபு அல்ைது சைப்பச் ெபாேனத்தில் ெடமக்்கப்படுகி்றது.  
இவ்ைட்க அடுபபு்களில் சைப்பநிடை 1200C - 2600C என்்ற முட்றயில் நிர்ணயிக்்கப்படுகி்றது.  உணவுப 
ச்பபாருள்கடை டைப்பேறகு முன் அடுபபு்களின் சைப்பநிடை ெடமப்பேறகு தேடையபான அைடைவிை 
சிறிது அைவு மிகுதியபா்க சூடு்படுத்ேப்படுகி்றது.  இம்முட்றயில் ்கஸ்ைர்டு, ச்கபாழுக்்கடடை ைட்க 
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திண்பணைம், பிஸ்்கட, பிடெபா, ்பன், சரபாடடி, த்கக், த்பபான்்ற உணவு்கள ேயபாரிக்்கப்படுகின்்றன. ேந்தூரி 
அடுபபு்களில் ேந்தூரி  உணவு்கள, மபாமிெம் மறறும் மீன்்களும் 
ேயபார் செய்யப்படுகின்்றன.

ென்்மகள் :

• இம்முட்றயில் ்பல்தைறு ைட்கயபான 
உணவுப ச்பபாருட்கள ேயபார் 
செய்யப்படுகின்்றன.

•  ேனிப்படை மணத்டே உணவிறகு 
அளிக்கி்றது.

• இம்முட்றயில் ெடமத்ே உணவு மிருதுத் 
ேன்டமயுைன் சமன்டமயபானேபா்கவும் 
இருக்கும்.  எ.்கபா. த்கக், ்கஸ்ைர்டு, சரபாடடி.

• குறிபபிடை சிை உணவு ைட்க்கள 
இம்முட்றயில் மடடுதம ேயபாரிக்்க 
முடியும் எ.்கபா. சரபாடடி, த்கக்

• ஒதர ைட்க உணவு்கடை அதி்க அைவு 
ெடமக்்கைபாம் எ.்கபா. ்பன், சரபாடடி.

• ்பைைட்கயபான உணவு்கடை 
ேயபாரிக்்கைபாம்.

தீ்மகள்

• இவ்ைட்க உணவு்கடை ெடமக்்க 
பிரத்தய்கமபான உ்ப்கரணம் 
தேடைப்படுகி்றது. 

• இம்முட்றயில் ேயபாரிக்்கப்படும் 
உணவின் நி்றம், மணம், சுடை 
மபா்றபாமல் ்கபாப்பது அைசியம்.

5.வ�க்கு�ல் :

செயல்்பபாடு: 6

அடுமடன உணவு்கள சிைைறட்ற ்படடியலிடு்க

 

 

உணதைபாடு தெர்த்து 
்பரிமபா்றப்படுகி்றது.   
ச ை ப ்ப நி ட ை 
்கைத்ேல் முட்றயில் 
உ ண வு ப 
ச ்ப பா ரு ட ்க ள 
ெடமக்்கப்படுகி்றது. 

ென்்மகள் :

1. மி்கக் குட்றந்ே த�ரதம ெடமப்பேறகுச் 
செைவிைப்படுகி்றது.

2. இம்முட்ற மி்க எளியது.

3. மி்கக் குட்றந்ே எணசணய் 
உ்பதயபா்கப்படுத்ேப்படுகி்றது.

தீ்மகள் :

1. இடைவிைபாே ்கண்கபாணிபபுத் தேடை 
இல்டைசயனில் தீய்ந்து ்கருகி விடும்.

இம்முட்றயில் ஒரு ைபாணலியின் 
உள்பபா்கத்தில்  தேடையபான எணசணடயத் 
ேைவி விடடு உணவுப ச்பபாருட்கள 
ெடமக்்கப்படுகின்்றன.  ைபாணலியில் 
உளை அடனத்து உணவுப ச்பபாருட்களின் 
துணடு்கடை ைேக்குைேன் (தேக்்கரணடியில்) 
மூைம் எல்ைபா உணவுப ச்பபாருட்களும் 
தேடையபான எணசணயில் ்கைக்கும்்படி 
சீரபான முட்றயில் ெடமக்்கப்படுகி்றது.  சிை 
ெமயங்களில் ைபாணலியின் தமல் ஒரு மூடிடய 
மூடுைேன் மூைமும் சைப்பத்தின் தை்கம் 
குட்றக்்கப்படடு உணவிலிருந்து ச்ப்றப்படை 
நீரபாவியில் தை்கடைத்துச் ெடமக்்கப்படுகி்றது.  
இம்முட்றயில் ெடமக்்கப்படை உணவு தைெபான 
ஈரப்பேத்துைன் மிருதுைபா்க இருக்கும்.  
ஆனபால் திரைமபா்க, குழம்்பபா்க இரபாது.  துடண 
உணவு்கைபான ்கபாய்்கறி ைட்க்கள இம்முட்றயில் 
ெடமக்்கப்படுகின்்றன. இடை முேன்டம 
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6. ந்பாரித்�ல் : 

 இம்முட்றயில் ெடமக்்க தைணடிய உணவுப ச்பபாருள அதி்க 
அைவு சூைபான எணசணயில் இைப்படடு ெடமக்்கப்படுகி்றது.  ச்பபாரித்ேல் 
இரணடு ைட்கப்படும் அடை உணவுப ச்பபாருள முறறிலுமபா்க 
சூைபான எணசணயில் அமிழத்ேப்படடிருந்ேபால் (Deep fat frying) அது 
ச்பபாரிக்்கப்படை உணவு எனப்படும்.  ெதமபாெபா, சிபஸ், ்பக்த்கபாைபா 
த்பபான்்றடை ச்பபாரிக்்கப்படைை உணவு ைட்க்களின் உேபாரணங்கள 
குட்றந்ே அைவு எணசணயில் ச்பபாரித்ேல் என்்பது உணவு ச்பபாருடை சிறிய அைவு எணசணயில் இடடு 
்பழுபபு நி்றமபா்க மபாறும் ைடர ெடமப்பேபாகும். (எ.்கபா) ஆம்சைட, ்கடசைட.

ந்பாரித்�லின் ல்பாது கவனிக்கப்ட 
லவணடிய்வ.

(i) சீரபா்க ச்பபாரித்ேலுக்கு உணவுப 
ச்பபாருட்கள சிறு சிறு துணடு்கைபா்க 
இருத்ேல் தைணடும்.

(ii) ச�ய் (அ) எணசணடய �ன்்றபா்க 
சூடு்படுத்ேல் தைணடும்.  பின்னர் சுைர் 
(அ) சைப்பம் சிறிது குட்றக்்கப்படுேல் 
தைணடும்.

(iii) ச்பபாரிக்்கப்பை தைணடிய உணவு்கடை 
சிறிது சிறிேபா்க எணசணயில் 
இை தைணடும்.   அதி்க உணவுப 

ச்பபாருள்கடை இடைபால் சைப்ப நிடை 
குட்றந்து எணசணய் உறிஞ்சுேல் 
அதி்கரிக்கும். 

(iv) ச்பபாரிக்்கப்படை உணவுப ச்பபாருள்கடை 
உறிஞ்ெக் கூடிய துணி அல்ைது ்பழுபபு 
நி்ற ேபாளில் டைக்்க தைணடும். 

(v) உணவு தீய்ந்து த்பபாைடேத் ேடுக்்க 
ச்பபாரித்ேவுைன் எல்ைபா உணவுப 
ச்பபாருள்கடையும் ச�ய் அல்ைது 
எணசணயிலிருந்து எடுத்து விை 
தைணடும்.  இேனபால் ச�ய் அல்ைது 
எணசணய் வீணபாைடே ேடுத்து 
விைைபாம்.

ென்்மகள்:

1. ச்கபாழுபபு அல்ைது எணசணயில் 
ெடமப்பேபால் உணவின் ெக்தியின் அைவு 
அதி்கரிக்கி்றது.

2. உணவின் �றுமணச்சுடை மறறும் 
தேபாற்றம் அதி்கரிக்கி்றது.

3. இம்முட்றயில் ெடமப்பேபால் சுடையும், 
ேன்டமயும் தமம்்படுகின்்றன.

தீ்மகள்

1. ச்பபாரித்ே உணவு்கள எளிதில்  
செரிப்பதில்டை மறறும் மிகுதியபான 
்கதைபாரி்கடைக் ச்கபாணடு இருக்கும்.

2. அதி்கமபா்க ச்பபாரித்ே உணவுப 
ச்பபாருள்கடை உடச்கபாளைது ்பை 
த�பாய்்கடை ைைர்ப்பேறகுக் ்கபாரணியபாகும்.

1.7.2. இ) கூட்டு ெ்மயல் மு்ை 

இரணடு ைட்கயபான ெடமயல் 
முட்ற்கடைப ்பயன்்படுத்தி ெடமக்கும் 
முட்றடய கூடடுச்ெடமயல் முட்ற 
என்கித்றபாம். உ.ம். ைறுத்ேல் மறறும் சுணை 
டைத்ேல்.  ைபாெடனப ச்பபாருட்களும், ேபாளிபபுப 
ச்பபாருட்களும் தெர்க்்கப்படடு உணவு �ன்்றபா்க 
ெடமக்்கப்படுகி்றது.  

கூட்டுச் ெ்மயல் மு்ையில் ெ்மக்கப்ட்ட 
உணவுகள் 

உபபுமபா - ைறுத்ேல் மறறும் ச்கபாதிக்்க டைத்ேல். 

கட்நலட் - ச்கபாதிக்்க டைத்ேலும் ச்பபாரித்ேலும்.

லெமியபா ்பாயபாெம் - ைறுத்ேலும், சுணை 
டைத்ேலும்.
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1.7.3 ெ்மப்�றகபான பிை மு்ைகள்:

1. நுண அ்ல மூலம் ெ்மத்�ல் 

 நுணணடை்கள என்்படை ்கபாந்ே ஆற்றடை சைளியிைக் கூடிய மின் ்கபாந்ே அடை்கைபாகும்.  
இேன் அடை நீைம் 250 x 106 லிருந்து 7.5 x 109 ஆஙஸ்டிரபாம்ஸ் (Angstroms) அைவு ச்கபாணைடை்கைபா்க 
இருக்கும்.  ஒபபீடைைவில் இது ஒரு புதிய முட்ற மறறும் ்படிப்படியபா்க ச்பரும்்பபான்டமயினரபால் 
்பயன்்படுத்ேப்படுகி்றது.  இம்முட்றயில் உணவு நுணணடை ்கதிர்வீச்சின் மூைம் ெடமக்்கப்படுகி்றது. 
உணவிலுளை நீர் மூைக்கூறு்கள நுணணடை ்கபாரணமபா்க தை்கமபா்க அதிர்வுறும்.  இேனபால் ஏற்படும் 
சைப்பத்ேபால் உணவு ெடமக்்கப்படுகி்றது. 
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ென்்மகள் :

1. இது விடரைபா்க ெடமப்பேறகு ஏற்றசேபாரு 
முட்ற.

2. பி்ற முட்ற்கடை ஒபபிடும் ச்பபாழுது 
ெடமப்பேற்கபான ்கபாை அைவு இதில் 
குட்றகி்றது.

தீ்மகள் :

1. இச்ெபாேனம் மின் ெக்திடயக் ச்கபாணடு 
இயஙகுைேபால் சேபாைர்ச்சியபான மின் ெக்தி 
இல்டைசயனில் ்பயன்்படுத்ே இயைபாது.

2. உணவு ை்றணடு விை ைபாய்பபுணடு.

முன்நனச்ெரிக்்ககள்: ஒரு நுணணடைச் 
ெபாேனத்டேப ்பயன்்படுத்தி நிறுத்தியபின் 
சிை வி�பாடி்கள ்கழித்து தி்றக்்கப்பை 
தைணடும்.  ்கதிர்வீச்சுப ்பபாதிபபு்களிலிருந்து 
�ம்டமக் ்கபாத்துக் ச்கபாளைைபாம். 

நெயல்்பாடு - 7

்பழங்கபாைச் ெடமயல் முட்றக்கும் ேற்கபாைச் 
ெடமயல் முட்றக்கும் உளை ெபாே்க, 
்பபாே்கங்கடை விைபாதி.

2.சூரிய ஒளியில் ெ்மத்�ல் 

சூரியனிலிருந்து ச்ப்றப்படை ஒளி ஆற்றடை சைப்ப ஆற்றைபா்க மபாறறி உணடை ெடமக்்க உேவும் ஓர் 
்கைன் சூரிய ஒளி ்கைனபாகும்.  இதில் மூன்று ைட்க்கள உளைன அடை.

1.சூரிய �கடு 

சூரியப ச்படடி ்கைனின் ்பண்படை ைடிைம் சூரிய ே்கடு ச்கபாதி்கைன். சூரிய ே்கடு ச்கபாதி்கைன் ஒரு 
ேடடையபான ே்கடடை ச்கபாணடிருக்கும்.  இத்ே்கடடின் மூைம் ெடமப்பேறகு தேடையபான சைப்பத்டே 
பிரதி்பலிக்கும்.  

2. ்ைவ்ளய வடிவம்: 

்பரைடைய ச்கபாதி்கைன் அதி்க சைப்பத்டே அடைய கூடியது மறறும்  சூரிய ஒளி உணவின் மீது ெரியபா்க 
விழுமபாறு அடமக்்கப்படடுளைேபால் உணவு எளிதில் ெடமக்்கப்படுகி்றது. 

3. ந்ட்டி வடிவிலபான நகபாதிகலன் 

சூரியப ச்படடி ச்கபாதி்கைன் மற்ற 
சூரிய ச்கபாதி்கைடனப த்பபான்று 
இயக்குைேறகு த�ரடி சூரிய ஒளி 
தேடைப்படுகி்றது.  இதில் சூரிய 
ஒளிடய பிரதி்பலிக்்கக்கூடிய 
ே்கடு்கள உளைன.  இது சூரிய 
ஒளிடய ்கணணபாடி அல்ைது 
பிைபாஸ்டிக் மூைமபா்க உணவு 
டைக்்கப்படை ச்படடியில் 
பிரதி்பலிக்கும் இேன் மூைமபா்க 
உணவு ெடமக்்கப்படுகி்றது.

்டம் 1.8 சூரிய ஒளியில் ெ்மத்�ல்
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ென்்மகள் : 

1.  சூரிய ச்கபாதி்கைனில் புட்க ைரபாது. 
இயறட்கயபா்கக் கிடைக்கும் சூரிய 
ஒளிடயப ்பயன்்படுத்துைேபால் 
சிக்்கனமபான முட்றயபாகும்.

2.  இது சுறறுச்சூழல் ்பபாது்கபாபபுக்கு ஏற்ற 
முட்ற.

3.  சூரிய ச்கபாதி்கைன் இந்தியபாவின் ்பை 
்பகுதி்களில் செயல்்படுத்ேப ்படடு 
ைருகி்றது. 

தீ்மகள் :

1.  சூரிய ஒளி அதி்கமபா்க கிடைக்்கக்கூடிய 
சைளியிைங்களில் மடடுதம ெடமக்்க 
இயலும்.

2.  இது மி்கவும் சமதுைபான ெடமயல் 
முட்ற.

3.  சூரிய ஒளி கிடைக்்கபாே த�ரங்களில் 
ெடமக்்க இயைபாது, மடழக்்கபாைம், 
மபாடை த�ரங்கள மறறும் இரவு 
த�ரங்களிை ெடமக்்க இயைபாது.

சுருக்கத்திைட்டு:

¨  உணவு என்்பது �ம் உைலுக்கு 
ஊடைமளிக்்கக்கூடிய, �பாம் உணணும் 
ச்பபாருைபாகும். இது திை, திரை, திைதிரை 
நிடை்கடை உடையது.

¨  உணவுப பிரமீடு என்்பது �ம் அன்்றபாை  
உணவில் தெர்க்்க தைணடிய ்பல்தைறு 
உணவு்கடைப ்பறறிய குறிபபு்கடை 
ைழஙகும் ஓர் ைழி்கபாடடி. இது ச்பபாதுைபா்க 
அடனைரபாலும் பின்்பற்ற தைணடிய 
ஒன்்றபாகும்.

¨  �ல் உணவுத்ேடடு என்்பது உணவு சித்திர 
ைழி்கபாடடி. இேன் மூைம் ்பைேரப்படை உணவு, 

உைல் �ைம் மறறும் ெரிவிகிே உணவு ஆகிய 
மூன்ட்றயும் தேடையபான அைவில் ெமமபா்க 
டைத்துக்ச்கபாளை உேவுகி்றது.

¨  நுணணடை்கள என்்படை ்கபாந்ே ஆற்றடை 
சைளியிைக்கூடிய மின் ்கபாந்ே அடை்கைபாகும்.  
இேன் அடைநீைம் 250 x 106 லிருந்து 7.5 x 109 
ஆஙஸ்டிரபாம்ஸ் அைைபாகும். 

¨  சூரிய ஒளியில் ெடமத்ேல் என்்பது ஒரு 
எளிய முட்ற.  இது சூரிய ஒளி அல்ைது 
சூரிய ெக்திடய மூை ஆற்றைபா்க ச்கபாணடு 
இயஙகுகி்றது. 

¨  சூரியஒளி அடுபபு மூைட்கப்படும்.  அடை 
ச்படடிைடிைம், சூரியத்ே்கடு, ்பரைடைய 
ைடிைம் ஆகும்.

செறிவுற்ற (Saturated) ்கடர்படும் ச்பபாருட்கடைக் ச்கபாணை ஓர் திை தெர்க்ட்க
நுணணடை (microwaves) நுணணடை என்்படை ்கபாந்ே ஆற்றடை சைளியிைக்கூடிய 

மின்்கபாந்ே அடை்கைபாகும்
ஆஙஸ்டிரபாம்ஸ் (Angstroms) ஆஙஸ்டிரபாம்ஸ் என்்படை 250 x 106 லிருந்து 7.5 x 109 அடைநீைம் 

ச்கபாணை ்கபாந்ே அடை்கள
சூரிய ஆற்றல் (Solar Energy) சூரிய ஒளி அல்ைது ஆற்றடை மூைமபா்க ச்கபாணடு இயஙகுைது

விளக்கத்திைட்டு

வினபாக்கள்

உரிய வி்ட்யத் ல�ரந்ந�டுத்து எழுதுக:

1)  கீழக்்கணை ெடமயல் முட்றயில் 
ெடமக்்கப்படும் உணவு நீரின் த�ரடி சேபாைர்பு 
இல்ைபாமல் ெடமக்்கப்படுகின்்றது    

அ) நீரபாவி முட்ற 

ஆ) சுணை டைத்ேல் முட்ற

இ) ச்கபாதிக்்க டைக்கும் முட்ற

ஈ) நீரில் அவித்ேல் முட்ற 
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2.  நுணணடை அடுபபில் ெடமப்பேபால் 
ஏற்படும் இரணடு �ன்டம்கடை எழுது்க.

3.  சூரிய அடுபபின் மூைம் ெடமப்பேபால் 
ஏற்படும் இரணடு �ன்டம தீடம்கடை 
எழுது்க.

்குதி – இ

சுருக்கமபாக வி்டயளி (3 மதிபந்ணகள்)

1.  நீரில் அவித்ேல் முட்றடய விைக்கு்க.

2.  கீழக்்கபாணும் ெடமயல் முட்ற்களுக்்கபான 
தைறு்பபாடு்கடை எழுது்க.

அ) சுணை டைத்ேல் முட்ற 

ஆ) நீரபாவி முட்ற 

இ) ைேக்குேல் முட்ற 

3.  அ ரி சி  ம ற று ம்  ்ப ரு ப பு  ெ ட ம க் ்க 
சி ்ற ந் ே  மு ட ்ற ட ய  த ே ர் ந் ச ே டு த் து , 
அம்முட்றடயத் தேர்ந்சேடுத்ேேற்கபான 
்கபாரணத்டே விைரிக்்க.

4.  அடுமடனயில் சுடுேல் முட்றயிடன 
்பறறி விைக்கி அேன் �ன்டம, தீடம்கடை 
எழுது்க.

5.  ெதமபாெபா ேயபாரிக்்க என்சனன்ன ெடமயல் 
முட்ற்கள ்பயன்்படுகின்்றன? அைறறுள  
சி்றந்ே முட்ற யபாது? விைக்கு்க.

்குதி – ஈ

விரிவபாக வி்டயளி (5 மதிபந்ணகள்)

1.  ெடமயல் முட்ற்கடை ைட்கப்படுத்தி 
அைறறுள ஏதேனும் ஐந்து முட்ற்கடை 
விரிைபா்க விைக்கு்க.

2.  நுணணடை அடுபபில் ெடமப்பேற்கபான 
த்கபாட்பபாடு்கடை விைக்கி அம்முட்றயின் 
�ன்டம, தீடம்கடை எழுது்க.

3.  ச ர பா ட டி ,  இ ட லி ,  ெ ப ்ப பா த் தி , 
இ வ் வு ண வு ்க ட ை  ெ ட ம ப ்ப ே ற ்க பா ன 
முட்ற்கடை விைக்கு்க.

2)பின்ைரும் ெடமயல் முட்ற்களுள, 
ெடமக்்கப்படும் உணவின் ஊடைச்ெத்துக்்கடை 
அதி்க அைவு ்பபாது்கபாக்கும் முட்றடய 
தேர்ந்சேடுக்்கவும்.

அ) நீரபாவி முட்ற   
 ஆ) சுணை டைத்ேல் 
முட்ற   

இ) அழுத்ேக் ச்கபாதி்கைன் 
முட்ற

ஈ) ைறுத்ேல் முட்ற
3) சுணைடைத்ேல் ெடமயல் முட்றயின் ேன்டம

அ) அதி்க சைப்பம் மறறும் அதி்க 
ேணணீர்

ஆ)  அதி்க சைப்பம் மறறும் சிறிது அைவு 
ேணணீர்

இ)  குட்றந்ே சைப்பம் மறறும் அதி்க 
ேணணீர்.

ஈ)  குட்றந்ே சைப்பம் மறறும் குட்றந்ே 
அைவு ேணணீர்.

4) கீழ்கணைைறறுள எது அழுத்ே ச்கபாதி்கைன் 
ெடமயல் முட்றக்கு ஏற்றது

அ) 100 0C க்கு தமல்  இ) 100 0C 

ஆ) 100 0C க்கு கீழ ஈ) 200 0C 
5) ச்பபாருத்து்க:

 

்குதி – ஆ

குறுகிய வி்டயளி: (2 மதிபந்ணகள்)

1.  அ டு ே ல்  மு ட ்ற க் கு ம்  ம ற று ம் 
ைறுத்ேல் முட்றக்கும் உளை இரணடு 
தைறு்பபாடு்கடை எழுது்க.

உணவு ெ்மக்கும் மு்ை

அ) தைபாக்ைபா- சுணை டைத்ேல்

ஆ) ்பருபபு- எணசணயில் மூழ்க டைத்து 
ெடமத்ேல்

இ) பூரி- சிறிது எணசணயில் ச்பபாரித்ேல்

ஈ) ்பரபாத்ேபா- நீரபாவியில் ெடமத்ேல்

ச்கபாதிக்்க டைத்ேல்
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உரலி
h� p://www.healthtrek.org/ 

்படி  1 ்படி  2 ்படி  3

�ம் உைல்�ைடனப ்பபாது்கபாக்்க சி்றந்ே 
முட்றயில் உணணும் முட்றடய �பாம் 

்கடைபிடிக்்க தைணடும். 
இச்செயல்்பபாடடின் மூைம் உைல்�ைம் 

த்பணுைேற்கபான ைழிமுட்ற்கடைத் 
சேரிந்து ச்கபாளைைபாம்.

உடல்நலம் ேபணும் வழிமுைற

படிகள்
படி 1:  உரலி அல்ைது விடரவுக்குறியீடடைப ்பயன்்படுத்தி “Health trek” என்னும் ்பக்்கத்திறகுச் 

செல்ைவும்.

படி 2:   “Game Zone” என்்ற ச்பபாத்ேபாடனச் செபாடுக்கி விடையபாடடை ஆரம்பிக்்கவும். 
ச்பபாத்ேபாடனச் செபாடுக்கிய பின் மூன்று விேமபான விடையபாடடு முட்ற்கள தேபான்றும்.

படி 3:  “Play Health Trek” என்்ற ்பகுதிடயத் தேர்ந்சேடுத்து விடையபாைவும்.

படி 4:  . விடையபாடடின் ஒரு ்பகுதியில் உளை அம்புக்குறியீடடைப ்பயன்்படுத்தி 
விடையபாைவும். இச்செயல்்பபாடு உைல்�ைம் த்பணும் முட்றடய ைலியுறுத்தி �ம் 
உைல்�ைம் குறித்ே அறிவுத்தி்றடன தமம்்படுத்தும். 

*்பைங்கள அடையபாைத்திறகு மடடுதம.

Java மறறும் Flash Player ஐ அனுமதிக்்கவும்

இைணயச்ெசயல்பாடு
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ம னி த  இ ன த் தி ன்  மி க  மு க் கி ய 
உ ண வ ா க  த ா னி ய ங க ள்  அ ம ம கி ன் ்ற ன . 
ஒ ரு  மு ழு ம ம ய ா ன  த ா னி ய த் தி ல் 
இ ய ற ம க ய ா க வ வ  ம ா வு ச ்ச த் து க ளு ம் , 
புரதஙகளும், உயிரச்சத்துக்களும், தாதுக்களும் 
நிம்றந்துள்்ளன. பயறு ச்சடிகளின் காயந்த 
விமதகவ்ள பருப்புக்ளாகும். இமவ எளிதில் 
அழுகாத சபாருடகள் எனவவ,  ்சரியான 
வ்சமிப்பு வழிகள் பின்பற்றப்பட்ால் அமவ 
எளிதில் சகடுவதில்மலை.

இப்பாடத்தின்  வபாயிலபாக மபாணவரகள்:

  ்ச ந் ம த யி ல் கி ம ் க் கி ன் ்ற 
பல்வவறு தானியஙகள் மறறும் 
சிறுதானியஙகம்ளக் குறித்து சதரிந்து 
சகாள்வர.   ்சந்மதயில் கிம்க்கின்்ற தானியஙகள் 

ம ற று ம் சி று த ா னி ய ங க ளி ன் 

தபானியஙகள் மற்றும் ்ருபபு வகககள்

பணம்ய கிவரக்க 
வ ா ர த் ம த ய ா ன 
ச்சரிலியா (Cerealia) என்்ற 
ச்சால் மருவாக்கம். இது 
வ வ ்ள ா ண ம ம க் கு ரி ய 
வராமன் வத்சத்து 
ச த ய வ த் தி ற க ா க 
எடுக்கப்படும் விழாவான  சிரிஸ் என்று 
சபயரிலிருந்து மருவி வந்தது.  அந்த 
வாரத்மதவய காலைப்வபாக்கில் சிரியல் என்று 
வழஙகப்படுகி்றது

அலகு 2

தபானியஙகள் மற்றும் ்ருபபு வகககள்
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ஊட்ச்சத்தின் மதிப்புகம்ள அறிந்து 
சகாள்வர.

  அன்்றா் உணவில் தானியஙகம்ளச 
வ்சரத்துக்சகாள்்ள வவணடியதன் 
முக்கியத் துவத்மத உணரவர.

  பயறுகளில் உள்்ள ஊட்ச்சத்துக்களின் 
முக்கியத்துவத்மத அறிவர.

  மும்ளகடடிய பயறுகளிலிருந்து ஊட்ச 
்சத்துக்கம்ளப் சப்ற, அவறம்ற மும்ளக்கச 
ச்சயதல் அல்லைது மும்ளக்க மவக்கும் 
பயிறசியிமன கறறுக் சகாள்வர

த ா னி ய ம்  எ ன் ப து  உ ண ண க் கூ டி ய 
கலைமவமயக் சகாண் ஓர பயிரினம் ஆகும். 
( த ா வ ர வி ய லி ல் ,  வ க ரி வ ய ா பி ஸ்  எ ன் று 
அமழக்கப்படுகி்றது) இது மும்ளசூழ் தம்ச, 
மும்ளக்குருத்து, வமறவதால் ஆகியவறம்றக் 
சகாணடுள்்ளது. எளிதில் பயிர ச்சயதல் 
கும்றந்த விமலை மறறும் ஊட்ச்சத்து பஙகளிப்பு 
வ ப ா ன் ்ற  க ா ர ண ங க ்ள ா ல்  த ா னி ய ங க ள் 
மக்களின் பரவலைான பயன்பாடடிறகு உகந்ததாக 
அமமகின்்றன. அவவா்றல்லைாமல் சிறுதானிய 

உணவுகள் கும்றந்த மமழ மறறும் நீரப்பா்சன 
வ ்ச தி க ள்  உ ள் ்ள  ப கு தி க ளி ல்  வ ்ள ரு ம் 
கடினமான தாவர வமககள் ஆகும்

2.1. தபானியக் கூறுகளின் கடடகமபபு

அ ம ன த் து  த ா னி ய ங க ளு ம்  ஒ வ ர 
மாதிரியான அமமப்மபக் சகாணடுள்்ளன. 
தானிய விமத, வமல் அடுக்குகள் மறறும் 
பலை உள் அடுக்குகம்ளக் சகாணடுள்்ளது. 
வமறவதாலிறகு அடியில் உள்்ள ஊன்மணி 
அடுக்கில் எணசணய, தாதுப்புக்கள், புரதஙகள் 
மறறும் உயிரச்சத்துக்கள் உள்்ளது. இந்த 
அடுக்கும் சவளிப்பு்ற அடுக்கான உமியும் 
வ ்ச ர ந் து  த ா னி ய த் தி ல்  1 3  ்ச த வீ த த் ம த க் 
சகாணடிருக்கின்்றன. தானியத்தின் மிகப்சபரிய 
பகுதியாக இருக்கும் கருமும்ளசசூழ்த்தம்ச 
ஊன்மணி அடுக்கால் (85%) சூழப்படடுள்்ளது. 
மும்ளசசூழ்தம்ச,  புரத வமரச்சட்த்தில் 
சபாதிக்கப்பட் ஸ்்ாரச துகள்கள் சகாண் 
வ்சமிப்பு ச்சல்கள் ஆகும். மும்ளக்குருத்து 
என்பது தானியத்தின் மும்ளக்கும் பகுதி. 
வகாதுமமயில் இது 2 ்சதவீதம் மடடுவம 

1. 2.

3.

்டம் 2.1 தபானியக் கூறுகளின் கடடகமபபு
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புரதமாகும்.  வகாதுமம 
ம ற று ம்  அ ரி சி யி ல்  1 
மு த ல்  2  ்ச த வீ த மு ம் , 
வ்சா்ளத்தில் 3 ்சதவீதமும் 
ச க ா ழு ப் பு ச ்ச த் து க் க ள் 
உ ள் ்ள ன .  ச ப ா து வ ா க 
தானியஙகளில் இரும்புச்சத்தும், சுணணாம்புச 
்சத்தும் மிக கும்றவாகவவ காணப்படுகின்்றன. 
ஆனால், வகழ்வரகில் சுணணாம்புச ்சத்தும், 
இரும்புச ்சத்தும் நிம்றந்திருக்கின்்றன. முழு 
தானியஙகள் பி வமக உயிரச்சத்துக்கம்ள 
அதிகம் சகாணடுள்்ளன.

்சந்மதயில் கிம்க்கின்்ற பல்வவறு 
தானியஙகள் மறறும் சிறுதானியஙகளின் 
ஊட்ச்சத்து மதிப்பிமன கண்றிக.

உ ள் ்ள து .  மு ம ்ள க் கு ரு த் தி ல்  B  வ ம க 
உயிரச்சத்துக்கள் 65 ்சதவீதமும், 33 ்சதவீதமும் 
எணசணயும் உள்்ளது.

2.2. தபானியஙகளில் உள்்ள சத்துக்களின் 
அ்ளவு:

உ ் லு க் கு த்  வ த ம வ ய ா ன  ்ச க் தி ம ய 
அளிப்பதில் 70 முதல் 80 ்சதவீதம் வமர 
தானியஙகள் பஙகாறறுகின்்றன. காயந்த 
தானியஙகளில் 80  ்சதவீதம் மாவுச்சத்து 
உள்்ளது. இது இரணடு வமகயாக உள்்ளது 
அ ம வ  க ம ர ய ா த  ந ா ர ச ்ச த் து  ம ற று ம்  
கமரயக்கூடிய மாவுச்சத்து. தானியஙகளில் 6 
முதல் 12 ்சதவீதம் வமர மடடுவம புரதச்சத்து 
உ ள் ்ள து .  ம லை சி ன்  எ ன் னு ம்  அ மி வ ன ா 
அமிலைம் தானியஙகளில் இல்மலை.  மற்ற 
தானியஙகம்ளக் காடடிலும் அரிசியில் கும்றந்த 
அ்ளவு புரதம் இருப்பினும் அமவ தரமான ்டம் 2.2 

்டம் 2.3 அரிசியின் வகககள்

சசயல்்பாடு : 1
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இது தீட்்ப்படும்வபாது புரதத்மதயும், 
உயிரச்சத்துக்கம்ளயும் இழக்கி்றது. 
இதனால் பி்ற அரிசி வமககம்ளக் 
காடடிலும் கும்றந்த ஊட்ச்சத்துள்்ள 
அரிசியாக இது கருதப்படுகி்றது.

  ்ழுபபு அரிசி: இவவரிசியில் ஊன்மணி 
அடுக்கு அகற்றப்படுவதில்மலை. அதாவது 
ஆமலையில் தீட்ப்படுவதில்மலை. இதனால் 
இதில் மிக அதிக அ்ளவு நாரச்சத்தும் 
ஊட்ச்சத்தும் நிம்றந்திருக்கின்்றன. 
இது 100 ்சதவீதம் ஊன்மணி அடுக்கு, 
மும்ளக்கரு, மறறும் மும்ளசசூழ்த்தம்ச 
ஆகிய சதாகுதிகள் சகாண் முழு 
தானியம் ஆகும். புரதச்சத்து, உயிரச்சத்து, 
நாரச்சத்து, தாதுப்சபாருடகள் 
ஆகியவறறின் அ்ளவுகள் இவவரிசியில் 
அதிகமாக இருப்பதால் மகக்குத்தல் 
அரிசி, பகுதிய்ளவு தீட்ப்பட் அரிசி, 
மறறும் தீட்ப்பட் அரிசி ஆகியவறம்ற 
வி் ஊட்ச்சத்து மிகுதியாக உள்்ள 
அரிசியாக இது கருதப்படுகி்றது.

  கருப்ரிசி: இது அதிக அ்ளவு 
ஆந்வதாசியனின் ச்சறிவு சகாண்து. 
அதனால் கருப்பு நி்றத்மதக் சபறறுள்்ளது. 
ஊட்ச்சத்துக்கள் அதிகமுள்்ள மிக 
அரிதான இந்த அரிசி சமதுவாக இந்திய 
உணவில் பிரபலைமாகி வருகி்றது

  ் பாஸமதி அரிசி: பாஸ்மதி அரிசி 
என்பது ஒரு நீண் சநல் ்சாகுபடி 
ஆகும். இந்தியாவில் பாரம்பரியமாக 
பயிர ச்சயயப்படடு பயன்படுத்தப்படும் 
இவவரிசி, சமன்மமயான 
அமமப்மபயும்யது.  இது பிரியாணி 
ச்சயவதறகும், புலைாவ ச்சயவதறகும் 
பயன்படுத்தப்படுகி்றது.

  குகலநத அரிசி: இது ஆசியாவில் 
முதன்மமயாக வ்ளரந்த அரிசியாகும். 
இது பம்சயம் அரிசி என்றும் 
அமழக்கப்படுகி்றது.

   சிவப்ரிசி: சிவப்பரிசி கருப்பு 
அரிசியிமன ஒத்திருக்கி்றது. அதன் 
தனித்தன்மமயான ஆந்வதாசியனின் 

2.3. குறிபபிடத்தக்க தபானியஙகள் மற்றும் 
சிறு தபானியஙகள்

தானியஙகள் மறறும் சிறு தானியஙகள் 
பின்வருமாறு

2.3.1. அரிசி

அரிசியிலிருக்கும் பிரதான மாவுப்சபாருள் 
ஸ்்ாரச ஆகும். இது 72 - 75 ்சதவீதம் வமர 
கிம்க்கின்்றன வமலும் இதில் 7 ்சதவீதம் 
புரதச்சத்து உள்்ளது. 

அரிசியின் வகககள்:

அரிசியின் முக்கியமான வமககள். அமவ,
  நீணட தபானிய அரிசி: இத்தானிய 

அரிசி அதன் அகலைத்மத வி் சுமார 
4 - 5 ம்ஙகு நீ்ளம் சகாண்து. அமவ 
்சமமக்கும்வபாது ஒன்வ்றாடு ஒன்று 
ஒடடிக்சகாள்வதில்மலை.

  நடுத்தர தபானிய அரிசி: இத்தானிய 
அரிசி அதன் அகலைத்மத வி் சுமார 
2-3 ம்ஙகு அதிகமாக இருக்கும். 
இவவமகயான அரிசி சமல்லியதாகவும், 
சமன்மமயானதாகவும் இருக்கும். 
்சமமக்கும்வபாது ஒன்வ்றாடு ஒன்று 
ஒடடிக்சகாள்ளும்

   குறுகிய தபானிய அரிசி: நடுத்தர 
தானிய அரிசிமயத் தவ்றாக குறுகிய 
தானியஅரிசி என நிமனக்க இ்ம் 
உணடு. ஆனால் இது அதன் அகலைத்மத 
வி் ்சறறு நீ்ளமாக இருக்கும். 
்சமமக்கும்வபாது எளிதாக ஒன்று்ன் 
ஒன்று ஒடடிக்சகாள்ளும்.

  புழுஙகல் அரிசி: இவவரிசி மிக 
தனிப்பட் மும்றயில் தயாரிக்கப்படுகின்்றது. 
அரிசி பக்குவப்படுத்தும் வபாது உமிமய 
அகறறுவதறகுப் பதிலைாக,  உமியு்ன் 
இந்த அரிசி வவகமவக்கப்படடு உலைர 
மவக்கப்படுகி்றது. பின்பு உமி நீக்கப்படடு 
ஊன்மணி அடுக்கில் கும்றவான 
உருவமற்றது்ன் ஊட்ச்சத்து நிம்றந்த 
அரிசியாக மாற்றப்படுகி்றது.

   தீடடப்டட அரிசி: ஆமலையில் தீட்ப்பட் 
அரிசிமய ப்ளப்ளப்பான அரிசி எனலைாம். 
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  வறணட அரிசியிலிருநது ச்றப்டும் 
தயபாரிபபுகள்: உலைரத்திய அரிசி, சபாரி, 
அவல் ஆகியவறம்றயும் அரிசியின் 
வமகக்ளாகக் சகாள்்ளலைாம். இமவ 
எளிதில் சீரணிக்கும் தன்மமயும்யதால் 
குழந்மதகளுக்கும், முதியவரகளுக்கும் 
ஏற்ற உணவாகும். இவவரிசிகளில் 
பலை வமகயான உணவுகம்ளத் தயார 
ச்சயயலைாம். இவறறுள் அவல், இரும்புச 
்சத்து நிம்றந்த உணவுப்சபாரு்ளாகும்.

2.3.2. ககபாதுகம:

உள்்ள்க்கத்தின் காரணமாக இது 
சிவப்பு நி்றத்தில் உள்்ளது. இந்த வமக 
அரிசி உணவாகத் தயாரிக்கப்படுவதறகு 
முன்பு அதன் உமி பகுதிகள் 
சிறிதாகவவா அல்லைது முழுமமயாகவவா 
நீக்கப்ப்லைாம்.

அரிசியிலிருநது தயபாரிக்கப்டும் ்ல்கவறு 
தயபாரிபபுகள்:

  அரிசி மபாவு: இயந்திரத்தின் உதவி 
சகாணடு அரிசிமய உம்ப்பதால் 
உருவாகின்்ற மாவு புரதச்சத்துக்க்ளால் 
நிம்றந்தது. இது புடடிங, ஐஸ்கிரிம் 
மறறும் கஸ்்ரட பவு்ர தயாரிக்கப் 
பயன்படுகி்றது. 

  அரிசி தவிடு: அரிசியிலிருந்து 
சவளிப்படும் தவி்ானது, 
விமதயும்ற, ஊன்மணி அடுக்கு 
உள்ளிட் பல்வவறு அடுக்குகம்ளக் 
சகாணடுள்்ளது. இது உ்லில் உள்்ள 
சகாழுப்புகம்ள சவளிவயறறும் எதிர 
ஆக்ஸிஜவனறறிகம்ள சகாண்து. 
அரிசியின் தவிடிலிருந்து எணசணய 
தயாரிக்கப்படுகி்றது.

  உகடநத அரிசி: இது முக்கியமாக 
உப்புமா தயாரிக்கப் பயன்படுகி்றது.

உஙகளுக்கு சதரியுமபா...?

ககபாதுகம குறித்த சில சுகவயபான தகவல்கள் 

1. உ்ல் நலைத்திறகு நன்மம தரும் பானஙகளிலும், ஆல்கஹால் நிம்றந்த பானஙகளிலும் 
வகாதுமம பயன்படுத்தப்படுகி்றது. 

2. கால்நம்கள் வகாழிகள் உள்ளிட் உயிரினஙகளுக்கு உணவாக  வகாதுமம அமமகின்்றது.
3. இ்ளம் வகாதுமம புறகள் உயிரச்சத்து A, B, C, D மறறும் K ஆகியவறம்ற வழஙகும் 

ஊட்ச்சத்து மிகுந்த ஒரு உணவாக அமமகின்்றன.
4. சதன் ஆசியாவில் துணி உறபத்தியில் ஸ்்ாரச தயாரிக்க வகாதுமமயின் சிலை பகுதிகள் 

பயன்படுத்தப்படுகின்்றன.
5. பலை நாடுகளில் கிராமப்பு்ற வீடுகளில் இன்றும் வகாதுமம மவக்வகாமலை தஙகள் 

வீடுகளிலும் சமத்மத மறறும் தமலையமணகளிலும் பயன்படுத்துகின்்றனர.
6. பி்ளாஸ்டிக் தயாரிப்புகளிலும், மீன் மறறும் இ்றால் வ்ளரப்புகளிலும் அவறறிறகான 

உணவாக வகாதுமம பயன்படுகி்றது.

்டம் 2.4 ககபாதுகம
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புரதச்சத்திமனயும், நாரச்சத்திமனயும் 
சகாணடு நல்லை ஆவராக்கியமான சகாழுப்பு 
நிம்றந்த உணவாக இது அமமகின்்றது. வமலும் 
உயிர்ச்சத்து D, மக்னீசியம், தயாமின், ஃவபாவலைட, 
சபாட்ாசியம் மறறும் பாஸ்பரஸ் உள்ளிட் 
்சத்துக்களின் ஆதாரமாவும் திகழ்கி்றது.

ககபாதுகம ரகவ: உம்க்கப்பட் 
வகாதுமமயிலிருந்து உப்புமா, ்சாம்பார ்சாதம், 
மறறும் சபாஙகல் உள்ளிட் தயாரிப்புகள் 
ச்சயயப்படுகின்்றன.

ககபாதுகம அவல்: இது காமலை உணவாகப் 
பயன்படுகி்றது. இதில் சபரும்பாலைான 
நாரச்சத்துக்களும், வபாதுமான அ்ளவு 
உயிரச்சத்துக்களும், தாது உப்புகளும் உள்்ளன.

கமதபா: ஆமலையில் வகாதுமமயின் தவிடு 
மறறும் மும்ளக்குருத்து பாகஙகள் நீக்கப்படடு 
எஞ்சியுள்்ள பகுதிகள் அமரக்கப்படுவதால் 
மமதா கிம்க்கின்்றது. மமதா மாமவ 
உபவயாகித்து உணவுப் சபாருள் ச்சயயும்வபாது 
அது சீராக விரிவம்ந்து அதன் சகாள்்ள்ளவு 
அதிகரித்து உணவுப் சபாருடகளின் அ்ளவும் 
அதிகரிக்கின்்றது. அவதாடு அதிக சுமவத்தன்மம 
இல்லைாமல் எளிதில் சீரணிக்கும் தன்மமயும் 
மமதாவின் சி்றப்பாகும்.  தானியம் தீட்ப்படும் 
அ்ளவிறகு ஏற்றாரவபால் ்சத்துக்களின் இழப்பும் 
உள்்ளது.

ரகவ: வகாதுமமயில் உள்்ள 
மும்ளசசூழ்த்தம்ச ச்சாரச்சாரப்பாக அமரத்து 
பயன்படுத்துவவத ரமவ எனப்படுகின்்றது. 
இதன் வவதியியல் பணபுகள் மமதா மாமவ 
ஒத்திருக்கின்்றன. 

வகாதுமம தானியஙகள் நீள் வட் வடிவில் 
இரு முமனகளும் இமணந்து காணப்படும். 
குளுட்லின் அமிலைம் வகாதுமமயில் 
அதிகமாகவும், டிமரஃப்வ்ாசபன் ்சறறு 
கும்றவாகவும் காணப்படுகி்றது. முழு வகாதுமம 
தானியம், தயாமின், ரிவபாஃப்வ்ளாவின், 
மநயாசின், வபாலிக் அமிலைம், சுணணாம்புச்சத்து, 
பாஸ்பரஸ், துக்தநாகம், தாமிரம், இரும்புச்சத்து 
ஆகியவறம்றக் சகாணடுள்்ளவதாடு நல்லை 
நாரச்சத்துள்்ள உணவுப் சபாரு்ளாகவும் 
க ா ண ப் ப டு கி ்ற து . வ க ா து ம ம ய ா ன து 
சபரும்பாலும் மாவாக அமரக்கப்படடு 
பயன்படுத்தப்படுகி்றது. கும்றவான அ்ளவு 
வதமவக்வகறப காமலை உணவாகத் தயாரிக்க 
உம்த்த வகாதுமமயாக மறறும் வகாதுமம 
அவலைாகவும் பயன்படுத்தப்படுகி்றது. 

வகாதுமம தானியம், மாவாக உறபத்தி 
ச்சயயப்படடு உலைகம் முழுவதிலும் சராடடி 
உடப் பல்வவறு வமகயான சபாருடகம்ளத் 
தயாரிக்கப் பயன்படுகி்றது. வகாதுமம மாவில் 
உள்்ள குளுட்ன் என்னும் புரதம் மாவிறகு 
இழுதன்மமமய அளிக்கி்றது. வகாதுமம 
மாவு சபாருடக்ளான வகாதுமம சராடடி, 
வகாதுமம வரால்ஸ் மறறும் பி்ற வவக மவத்த 
சபாருடகளுக்கு அடிப்பம்க் கட்மமப்பாக 
இப்புரதம் அமமகி்றது. அன்்றா் உணவு 
வமகக்ளான சராடடி, குக்கீ, வகக், பாஸ்தா, 
நூடுல்ஸ் உள்ளிட் பலை உணவுகள் வகாதுமம 
மாவிலிருந்து தயாரிக்கப்படுகின்்றன.

ககபாதுகமயில் இருநது ச்றப்டும் 
உணவுகள்:

முழு வகாதுமமயில் சப்றப்படும் மாவு: முழு 
வகாதுமமமய அமரப்பதன் மூலைம் சப்றப்படும் 
மாவாகும். மும்ளக்குருத்து, மும்ளசசூழ்த்தம்ச, 
உடகரு பகுதிகள் ஆகியமவ உள்்ள்ஙகியுள்்ளன. 
இது ்சப்பாத்தி, பூரி, வகாதுமம சராடடி ஆகிய 
தயாரிப்புகளில் பயன்படுகி்றது.

ககபாதுகம தவிடு: வகாதுமமயினின்று 
சப்றப்படும் உமியில் கமரயத்தக்க 
நாரச்சத்துகள் நிம்றந்திருப்பதால் அமவ 
உ்லுக்கு நன்மம விம்ளவிக்கின்்றன. 

ககபாதுகம முக்ளக்குருத்து: தாவர 
்டம் 2.5 மக்ககரபானி
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  கம்பு: சிறுதானியப் பயிரகளில் 
கம்பு இந்தியாவில் அதிக அ்ளவில் 
உறபத்தி ச்சயயப்படுகி்றது. ச்சல்களின் 
கட்மமப்புக்கு அவசியமான பாஸ்பரஸ் 
அதிகமுள்்ள ஆதார உணவாக கம்பு 
வி்ளஙகுகி்றது. இது வகாதுமமக்கு 
நிகரான புரதச்சத்துக்கம்ளக் 
சகாணடுள்்ளது.

  ககழவரகு / ரபாகி: இது விரல்திமன, 
வகப்மப, சிவப்புத்திமன என மக்க்ளால் 
அறியப்படுகி்றது. சதன்னிந்தியாவில் 
இத்திமன மிகவும் பிரபலைமானதாகும். 
இதில் மிக அதிக அ்ளவு புரதச்சத்து 
உள்்ளது. வகழ்வரகில் ப்வராசலைமின்கள் 
(Prolamins) மறறும் குளுட்லின்கள் 
(Glutelins) அதிகமாக இருக்கின்்றன. 
இத்திமன வபாதுமான இன்றியமமயாத 
அமிவனா அமிலைம் நிம்றந்ததாகவும் 
காணப்படுகி்றது. வகழ்வரகில்  
மிகசசி்றந்த அ்ளவு தாதுப்சபாருடகள், 
குறிப்பாக சுணணாம்புச்சத்து, அதிக 
அ்ளவு இரும்புச்சத்து உள்்ளது. 
ஊட்ச்சத்து நிம்றந்த உணவுப் 
சபாருடகம்ளத் தயாரிக்க வகழ்வரகு 
மாவு்ன் மும்ளக்கடடிய பசம்சபயறு 
மாவிமனப் பயன்படுத்தலைாம். வமலும் 
வகழ்வரகு மாமவ பால் பானஙகளு்ன் 
பயன்படுத்தலைாம்.

  திகன கஙகு : திமன இரும்புச்சத்து 
நிம்றந்த பூசசிக்ளற்ற உணவு சபாருள். 
பசம்சப்பயறு வபான்்ற சமன்மமயான 
பருப்பு வமககம்ள பாதுகாக்க சி்றந்த 
பூசசிக் சகால்லியாகவும் திமன 
ச்சயல்படுகின்்றது.

  வ ர கு : வ ர கி ல் எ தி ர 
ஆக்ஸிஜவனறறியாகச ச்சயல்படும் 
பன்மத்தியம் (பாலிஃபீனல்) அதிக 
அ்ளவில் உள்்ளது. அதில் நாரச்சத்து 
அதிகமாகவும், சகாழுப்பு கும்றவாகவும் 
உள்்ளது.

  சபாகம / சிறு திகன: திமன வபான்்ற 
சிறுதானிய வமககம்ளவி் அ்ளவில் 
சிறியது. வரகு வபான்வ்ற ்சாமமயிலும் 

வகாதுமம மாக்குழல் (மக்வராணி) 
தயாரிப்புகள்: வகாதுமமயின் மூலைம் 
சப்றப்படும் தயாரிப்புகம்ள பாஸ்தா என்றும் 
அமழப்பர. இதில் மக்கவரானி, ஸ்சபகடடி 
நூடுல்ஸ் வபான்்ற தயாரிப்புகள் கிம்க்கின்்றன.

2.3.3. கபாகடக்கணணி (ஓடஸ)

ஓடஸ் முழுதானிய வமகமயச 
்சாரந்தது. அதன் மும்ளக்குருத்து, ஊன்மணி 
அடுக்கு நீக்கப்ப்ாமல் ஓடஸ் உணவு 
தயாரிக்கப்படுவதால் அவறறின் அமனத்து 
ஊட்ச்சத்துக்களும் இழக்கப்ப்ாமல் உள்்ளது. 
ஓடஸ் பயன்படுத்தி ஓடஸ் உணவு,  ஓடஸ் அவல், 
ஓடஸ் எணசணய ஆகியன தயாரிக்கப்படுகி்றது. 
இவவமக உணவில் பீட்ா குளுக்கான் என்னும் 
கமரயத்தக்க நாரிமழயானது சகாழுப்மபக் 
கமரக்கும் தி்றம் சபற்றது. 

2.3.4. ்பாரலி:

இது அடுமமனகளில் உணவுப்சபாருள் 
தயாரிப்பதிலும், வினிகர மறறும் திரவ 
உணவுகள் தயாரிப்பிலும் சபரும்ளவு 
பயன்படுத்தப்படுகி்றது.

2.3.5. சிறு தபானியஙகள்:

இ ந் தி ய ா வி ல் மு த ன் ம ம ய ா க 
பயன்படுத்தப்படும் சிறுதானியஙக்ளாவன:

்டம் 2.6 சிறுதபானிய வகககள்
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2. சகாழுப்பு ்சமநிமலை: சிறுதானியஙகளில் 
நாரச்சத்துக்கள் அதிகம் உள்்ளதால் 
அது சகாழுப்மபக் கடடுப்படுத்த 
உதவுகி்றது. 

3. நீரிழிமவத் தடுக்கும்: 
சிறுதானியஙகளில் வபாதுமான அ்ளவு 
மக்னீசியம் உள்்ளதால் இரண்ாம் 
வமக நீரிழிவு ஏறபடும் அபாயத்மதக் 
கும்றக்கி்றது. 

4. ச்சரிமானத்திறகு உதவும்: உணவுகளில் 
உள்்ள நாரச்சத்து இமரப்மப கு்ல் 

இரும்புச்சத்து மறறும் நாரச்சத்து 
நிம்றந்துள்்ளது.

  கு தி க ர வ பா லி : கு தி ம ர வ ா லி யி ல் 
நாரச்சத்து, பாஸ்பரஸ் மறறும் 
சுணணாம்புச்சத்து நிம்றந்துள்்ளது.

  கசபா்ளம்: வ்சா்ளம் உணவுப்சபாரு்ளாக 
இருப்பதால் அதிகம் பயிரி்ப்படுகி்றது. 
வ ்ச ா ்ள த் தி ல் ப ா ஸ் ப ர ஸ் , 
சு ண ண ா ம் பு ச ்ச த் து , ச ப ா ட ் ா சி ய ம் , 
இரும்புச்சத்து வபான்்ற தாதுக்களும், 
அதிக அ்ளவிலைான புரதம், ச்சறிவு்றா 
சகாழுப்பு, நாரச்சத்து உள்ளிட் 
ஊட்ச்சத்துக்கள் அதிகம் உள்்ளன.

2.3.5. சிறுதபானியஙக்ளபால் ச்றப்டும் 
ஆகரபாக்கிய நன்கமகள்:

சிறுதானியஙக்ளால் பல்வவறு சுகாதார 
நன்மமகள் கிம்க்கின்்றன. அமவ

1 இதய ஆவராக்கியம்: சிறுதானியஙகளில் 
இரத்த அழுத்தத்மதக் கும்றக்கவும், 
பக்கவாதம், மாரம்ப்பு, தமனித்தடிப்பு 
வபான்்றவறம்றக் கடடுப்படுத்தவும் 
உதவுகின்்ற மக்னீசியம் அதிகம் 
உள்்ளன. 

உஙகளுக்குத் சதரியுமா?

சமருவகற்றப்ப்ாத சிறுதானியஙகளின் 
நி்றஙகள் 

1.   வரகு அ்ர பழுப்பு நி்றம் சகாண்து. 
2. திமன அ்ர மஞ்்சள் நி்றம் சகாண்து. 
3. ்சாமமயும் குதிமரவாலியும் சவளிர 

்சாம்பல் நி்றம் சகாண்து. 
4. பனிவரகு பால் மஞ்்சள் நி்றமும்யது.
5. கம்பு பசம்ச ்சாயல் சகாண்து. .

்டம் 2.7 சிறுதபானிய இனிபபு மற்றும் கபாரவகககள்
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இருக்கும் வமலும் அல்வா, 
சவணசபாஙகல் அல்லைது 
தயிர ்சாதத்திறகும் திமனமய 
பயன்படுத்தலைாம்.

  புலைவு அல்லைது பிரியாணிக்கு 
வவகமவத்த ்சாமம, குதிமரவாலி 
மறறும் வரகு பயன்படுத்தலைாம். 

2.5. தபானியஙகளின் சசயலபாக்கம்:

1. தபானியத்தின் முதன்கம சசயலபாக்கம்:

தானிய ச்சயலைாக்கத்தின் முக்கிய வநாக்கம் 
உடபு்ற பிரிவிலிருந்து தானியத்தின் சவளிப்பு்ற 
அடுக்குகம்ளப் பிரிப்பதாகும். அரமவ மூலைம் 
தானியஙகள் மாவாகத் தயாரிக்கப்படும்வபாது 
அதன் மும்ளக்குருத்து மறறும் தவிடு 
அகற்றப்படுகி்றது. அரமவ இயந்திரம் 
தானியத்மத அமரத்து தூ்ளாக்குகி்றது. ஒவசவாரு 
தானியஙகளின் தன்மமகம்ளப் சபாறுத்து 
அவறம்ற அமரப்பதில் சிறு சிறு வவறுபாடுகள் 
காணப்படுகின்்றன.

தானியஙகள் அமரக்கப்பட் பின்பு அதன் 
மூலைமாகப் சப்றப்படும் உணவு தயாரிப்புகள் 
பின்வருமாறு விவரிக்கப்படுகி்றது.

  முழு தானியம் அல்லைது முழுமமயான 
உ ண வு : மு ழு த ா னி ய ம் எ ன் ப து 
தானியஙகளின் தவிடு, மும்ளக்குருத்து, 
மு ம ்ள ச சூ ழ் த் த ம ்ச ஆ கி ய வ ற ம ்ற 
முழுமமயாகப் பயன்படுத்தப்படுவதாகும். 
ஏசனனில் மும்ளக்குருத்துப் பகுதியில் 
உள்்ள எணசணய கூறுகள் சிலை காலைம் 
கழித்து சிக்குப்பிடிக்கி்றது அதனால் 
அமவ ஒருவிதமான சுமவமய 
உண்ாக்குகின்்றன.

  முழு தானியம் அல்லைது முழுமமயான 
உணவு: முழு தானியம் என்பது 
தானியஙகளின் தவிடு, மும்ளக்குருத்து, 
மு ம ்ள ச சூ ழ் த் த ம ்ச ஆ கி ய வ ற ம ்ற 
முழுமமயாகப் பயன்படுத்தப்படுவதாகும். 
ஏசனனில் மும்ளக்குருத்துப் பகுதியில் 
உள்்ள எணசணய கூறுகள் சிலை காலைம் 
கழித்து சிக்குப்பிடிக்கி்றது அதனால் 
அமவ ஒருவிதமான சுமவமய 
உண்ாக்குகின்்றன

ஆவராக்கியத்மத வமம்படுத்துவது்ன் 
மிமகயான வாயு, மலைசசிக்கல் மறறும் 
தம்சப்பிடிப்பு ஆகியவறம்ற நீக்க 
உதவுகி்றது. 

5. புறறுவநாமயத் தடுக்கும்: சபணகளுக்கு 
ஏறபடும் மாரபக புறறுவநாமயத் தடுக்க 
நாரச்சத்து எளிமமயான வழி என 
ஆயவுகள் கூறுகின்்றன. 

6. நசசுநீக்கம்: சிறுதானியஙகளில் 
உள்்ள எதிர ஆக்ஸிஜவனறறி, 
புறறுவநாமயத் தரக்கூடிய மூலைத்மதச 
்சமப்படுத்துவவதாடு கல்லீரல் மறறும் 
சிறுநீரகத்தில் உள்்ள நசசுக்கம்ளச 
சுத்தப்படுத்துகி்றது. 

7. சுவா்சநலைம்: ஆஸ்துமா வநாமய 
குணப்படுத்தவும் தடுக்கவும் 
சிறுதானியஙகள் உதவுவதாக ஆயவுகள் 
சதரிவிக்கின்்றன. 

2.4.   நபாள்கதபாறும் சிறுதபானியஙகக்ள 
எவவபாறு உணவில் கசரப்து?

  சிறுதானியஙகம்ளக் கஞ்சியாகவவா 
காமலை உணவாகவவா உடசகாள்வது 
பரவலைாக வழக்கில் உள்்ளது.

  அரிசி மறறும் வகாதுமமக்கு மாற்றாக 
சிறுதானியஙகம்ளப் பின்வருமாறு 
பயன்படுத்தலைாம்

 ்சாம்பார ்சாதம்

 தயிர  ்சாதம்

  உப்புமா

 சகாழுக்கடம்

 சபாஙகல்

 இடலி

 வதாம்ச

 அம்

  வகழ்வரகில் முறுக்கு, தடம், சீம் 
மறறும் லைடடு வபான்்ற இனிப்புகம்ளச 
ச்சயயலைாம்.

  அதிர்சத்திறகு திமன சபாருத்தமாக 
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  சராடடி மறறும் இதர அடுமமனப் 
சபாருடகள், இனிப்பு பிஸ்கடடுகள், 
வகக்குகள் ஆகியமவ 
தயாரிக்கப்படும்வபாது ்சறறு 
கூடுதலைான ச்சயறபாடுக்ளான ்சலித்தல், 
கலைத்தல், பதப்படுத்துதல் உள்ளிட் 
ச்சயல்மும்றகள் வதமவப்படுகின்்றன. 
சிலை சராடடிகளிளும், வகக்குகளிளும் 
அதன் தன்மமமய வமம்படுத்த ஈஸ்ட 
மறறும் வபக்கிங மும்றயில் சிலை 
மாற்றஙகள் ச்சயயப்படுகின்்றன.

  மாக்குழல் சிறறுணடி உணவுகள்- 
வணிக ரீதியாகத் தயாரிக்கப்படும் 
ம ா வு , நு ண து ம ்ள க ளு ம ் ய 
்ச ல் லை ம ் யி ன் மூ லை ம ா க 
சவளிவயற்றப்படடு குழல்க்ளாகமாற்றம் 
ச்சயயப்படுகி்றது. நீர அகற்றப்படடு 
வி ற ப ம ன ச ்ச ய ய ப் ப டு கி ்ற து .  
வ த ம வ ப் ப டு ம் ச ப ா ழு து நீ ர க லை ந் து 
்சமமத்து உணணலைாம். எ.கா. 
மக்வராணி.

  பாஸ்தா மாவு மக அல்லைது 
இயந்திரஙகளின் உதவியால் 
தயாரிக்கப்படுகி்றது.

  நூடுல்ஸ் மறறும் சகாழுக்கடம் 
உணவுகளில் மாமவ வதமவயான 
வடிவத்தில் உருணம்க்ளாக அல்லைது 
குழல்க்ளாக தயார ச்சயயப்படுகி்றது. 
பின்னர திரவத்து்ன் கலைக்கப்படடு 
உணவாக்கப்படுகி்றது. 

2.5.1 தீடடப்டுதல்:

தானிய ச்சயலைாக்கம் சிக்கலைானது. 
அதன் முக்கிய ச்சயல்மும்ற தீட்ப்படுதல் 
ஆகும். எடுத்துக்காட்ாக, உணபதறகு ஏற்ற 
எளிமமயான மறறும் அமனவராலும் 
விரும்பக்கூடிய உணவுப்சபாரு்ளாக அமமய 
அமவ தீட்ப்படுகின்்றன. தீட்ப்படும் மும்ற 
பின்வருமாறு: 

  சநல்லைானது இரணடு கல் 
உருணம்களுக்கிம்யிவலைா அல்லைது 
ரப்பர வம்ளயஙகளுக்கிம்யிவலைா 
மவக்கப்படடு சவவவவறு திம்சகளின் 

  சுத்திகரிக்கபட் சபாருடகள் என்பமவ 
மு ம ்ள ச சூ ழ் த் த ம ்ச யி ல் இ ரு ந் து 
தயாரிக்கப்படும்சபாருடகம்ளமடடுவம 
கு றி க் கி ன் ்ற ன . அ வ ற றி ல் த வி டு 
ம ற று ம் மு ம ்ள க் கு ரு த் து ப கு தி க ள் 
நீ க் க ப் ப டு கி ன் ்ற ன . ஊ ட ் ச த் து க் க ள் 
கும்றவாக இருப்பதால் சுத்திகரிக்கப்பட் 
சபாருடகள் நீண் நாடகள் சக்ாமல் 
இருப்பமவ. ஏசனனில் அவறறில் 
மாவுச்சத்துக்கள் அதிகம் இருக்கின்்றன.

  ச ்ச றி வூ ட ் ப் ப ட ் ச ப ா ரு ட க ள் 
உயிரச்சத்துக்கள் மறறும் தாதுக்கள் 
ஆகியன வ்சரக்கப்பட்மவ. அமவ 
சபாதுவாக முழுமமயான சபாருடகளுக்கு 
ஒத்த ஊட்ச்சத்து பணபுகம்ள 
அளிக்கின்்றன. ஆனால் நாரச்சத்து 
கூறுகள் அவறறில் இல்மலை.

  முழுமமயான உணவு: மாமவவி்வும் 
சபரிய துக்ளாக ரமவ வபான்று 
தானியஙகள் அமரக்கப்படடு உணவாகத் 
தயாரிக்கப்படுகின்்றன.

  உ்னடி அல்லைது விமரவான ்சமமயல் 
சபாருடகள் ்சமமக்கப்படடு அல்லைது 
ஓர்ளவு ்சமமக்கப்படடு நீரிழப்புக்கு 
உடபடுத்தப்படுகி்றது (உலைரத்த்துதல்). 
அமவ மாறறியமமக்கப்படும்வபாது 
உணவுப் சபாருடகம்ளத் தயாரிக்க 
சிறிது வநரவம வதமவப்படுகின்்றது. 
எடுத்துக்காட்ாக உ்னடி கஞ்சி, ஆசிய 
உணவான நூடுல்ஸ் ஆகியவறம்றக் 
கூ்றலைாம்.

2. தபானியத்தின் இரணடபாம்நிகலச் 
சசயலபாக்கம்

தானியத்தின் இரண்ாம் நிமலைச 
ச்சயலைாக்கத்தினால் பல்வவறு உணவு 
தயாரிப்புகள் உருவாகின்்றன. அவறறுள் 
முக்கியமான சிலை தயாரிப்புகள் பின்வருமாறு:

  தானியத்திலிருந்து உருவாக்கப்படும் 
காமலை உணவுகள் உரசித் வதயத்தல் 
அல்லைது முழுமமயாக வபக்கிங 
ச்சயல்களுக்கு உடபடுத்தப்படுகி்றது. 
எ.கா. வகாதுமம அவல், வ்சா்ள அவல்.
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  பின்பு சூரிய ஓளியில் உலைரத்த 
வவணடும்.

2.  சவப்த்தில் ஊறகவத்தல்: இவற்றில் 
பின்வரும் சசயல்முகறகள் 
பின்்ற்றப்டுகின்றன

  65oC முதல் 70oC சவப்ப நிமலையில் 3-4 மணி 
வநரம் சநல் ஊ்ற மவக்கப்படுகி்றது.

  பின்பு தணணீர வடிகட்ப்படடு அவத 
சவப்ப நிமலையில் 5-10 நிமி்ஙகள் 
நீராவியின் மூலைம் சநல் அவிக்கப்படுகி்றது

  இறுதியாக சூரிய ஒளியில் அல்லைது 
இயந்திரங களின் உதவியில் 
உலைரத்தப்படுகி்றது

புழுஙக கவப்தபால் உணடபாகும் 
்யன்கள்:

  அரிசியிலிருந்து உமி எளிதாக 
நீக்கப்படுகின்்றது.

  தீட்ப்பட் புழுஙகல் அரிசியில் 
பூசசிகளும், பூஞ்ம்சகளும் உருவாவது 
தடுக்கப்படுகின்்றது.

  தீட்ப்படும்வபாது தவிடு, உமி வபான்்றமவ 
நீக்கப்படுவதால் ்சத்துக்கள் இழப்பிமனத் 
தடுக்க முடிகி்றது.

  மற்ற அரிசிகம்ளக் கழுவும்வபாது நீரில் 
கமரயத்தக்க ்சத்துக்களின் இழப்பு 
வநரிடுகின்்றது. ஆனால் புழுஙகல் 
அரிசிமயக் கழுவும்வபாது அத்தமகய 
இழப்புகள் ஏறபடுவதில்மலை.

  எளிதில் சீரணமம்ய உதவுகி்றது.

2.5.3. தபானியஙகள் முக்ள கடடுதல்:

தானியஙகள் ்சாதாரண நிமலையில் 
இருப்பின் எந்தவித மாற்றஙகளும் 
நிகழ்வதில்மலை. மா்றாக, தானியஙகம்ள 
மும்ள கடடி, காய மவத்து, வறுக்கும் வபாது 
சநாதிகளின் ச்சயல்கள் தூண்ப்படடு 
தானியஙகளிலுள்்ள புரதம் மறறும் துகள்கள் 
சபரிதும் மாற்றம் அம்கின்்றன. சபரும்பாலும் 
பாரலிமய மும்ள கடடி, காய மவத்து வறுத்து 
பயன்படுத்துகின்்றனர. இவத வபான்று வகாதுமம, 

வவகத்தால் ச்சலுத்தப்படுகி்றது. 
அதனால் உமி அகற்றப்படுகி்றது. 

  பின்பு பீலைர என்்ற இயந்திரத்தில் 
ச்சலுத்தப்படடு தவிடு, மும்ளக்குருத்து 
வபான்்ற பகுதிகள் வதயக்கப்படடு 
நீக்கப்படுகின்்றன. இதனால் அது 
தீட்ப்ப்ாத அரிசியாக மாறுகின்்றது. 

  இந்தத் தீட்ப்ப்ாத அரிசியில் 
சிக்குப்பிடித்தல் என்்ற நிமலை ஏறப் 
வாயப்பு உள்்ளதால் அதமன 
சமருவகறறும் இயந்திரத்தின் 
மூலைம் ஊன்மணி அடுக்குகள் 
நீக்கப்படுகின்்றன. இதனால் தீட்ப்பட் 
அரிசி கிம்க்கின்்றது.

  சிலை வவம்ளகளில் தீட்ப்பட் அரிசிமய 
டிரம்பால் என்்ற கருவிமயக் சகாணடு 
்சரக்கமர மறறும் பவு்ர தூவப்படடு 
சவணமமயாகவும் ப்ளப்ளப்பாகவும் 
மாற்றப்படுகி்றது.

இவவாறு தீட்ப்படுவதால் 15 ்சதவீதம் 
புரதச்சத்தும், 82 ்சதவீதம் சகாழுப்புச்சத்தும், 
85 ்சதவீதம் தயாமின் உயிரச்சத்தும், 70 
்சதவீதம் ரிவபாஃப்வ்ளவின் ்சத்தும், 50 ்சதவீதம் 
மபரி்ாக்ஸின் ்சத்தும் இழக்கப்படுகின்்றன. 
இயந்திரஙகளில் தீட்ப்படும் நிமலைமயப் 
சபாறுத்து அதிலுள்்ள ்சத்துக்களில் இழப்பு 
வநரிடுகின்்றது.

2.5.2 புழுஙக கவத்தல்: 

அரிசியானது உமியு்ன் குறிப்பிட் வநரம் 
அவிக்கப்படுகி்றது. இது அரிசியிமன எளிதாக 
மகயா்ள உதவுகி்றது. அதன் ஊட்ச்சத்திமன 
அதிகரிக்கவும், அதன் அமமப்பு மும்றமய 
மாறறி அமமக்கவும் இசச்சயல்பாடுகள் துமண 
நிறகின்்றன.

1. மரபு மபாற்ற சசயல்முகற: இவற்றில் பின்வரும் 
சசயல்முகறகள் பின்்ற்றப்டுகின்றன.

  சபரிய குளிரந்த நீர நிம்றந்த சதாடடியில் 
2 அல்லைது 3 நாடகளுக்கு சநல்மலை 
குவித்து மவக்க வவணடும்.

  5 முதல் 10 நிமி்ஙகளுக்கு நீராவியில் 
காட் வவணடும்.
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ஒவர மாதிரியாக இருந்தாலும் வகாதுமமகளில் 
குளுட்லின் மறறும் கிம்ளயடின் இருப்பதால் ஒரு 
சிலை தனித்தன்மம வாயந்த உணவுகம்ள தயாரிக்க 
உதவுகி்றது. குளுட்னின் அல்லைது குளுட்லின் 
என்்ற புரதம் கடினதன்மம மறறும் இழுமவத் 
தன்மமமய குளுட்னுக்கு அளிக்கி்றது. 
கிம்ளயாடின் சநகிழ்வுத் தன்மமமயத் தருகி்றது. 
இந்த சநகிழ்வுத் தன்மம சபாருந்திய உணவுத் 
தயாரிப்புகள் ்சப்பாத்தி மறறும் பூரி ச்சயயப் 
பயன்படுகி்றது.

2.6.3. சமன் வறுவல் (Dextrinisation)

உலைர சவப்பத்திறகு உடபடுத்தும்வபாது 
மாவுத் துகள்கள் மாற்றத்திறகு உடபடுகின்்றன 
இதமன ச்க்ஸ்டிரினிவ்சஷன் என்கிவ்றாம். 
ஸ்்ாரச தயாரிப்புகள் உலைரந்த சவப்பத்திறகு 
உட்படுத்தப்பட்ால் மாவுச்சத்து கலைமவக்ளான 

்டம் 2.8. ்கசயம் உருவபாக்கம் 
(சப்பாத்தி மற்றும் பூரி)

வகழ்வரகு, கம்பு வபான்்ற பி்றதானியஙகம்ளயும் 
மும்ள கடடி உபவயாகிக்கலைாம்..

மும்ள கடடி உலைரத்தி வறுத்தல் மும்றயின் 
ச்சயல்மும்றகள் பின்வருமாறு:

1. வதரந்சதடுக்கப்பட் தானியஙகள் சுத்தம் 
ச்சயயப்படுகின்்றன.

2. குளிரந்த நீரில் 36 மணி வநரம் ஊ்ற 
மவக்கப்படுகின்்றது. இதிலுள்்ள நீர 2 
முதல் 3 மும்ற மாற்றப்படுகி்றது

3. மும்ளகடடுதல்: ஊ்ற மவத்த 
தானியஙகள் காறறு ஊடுருவும் 
வமலையு்ன் கூடிய   தடடுக்களில் 3 
நாடகள் மவக்கப்படுகின்்றன. இதனால் 
தடடுக்களிலுள்்ள வமலைகளின் வழிவய நீர 
சவளிவயறுகி்றது. 

4. சூம்ளயி்ல்: மும்ள கடடிய 
தானியஙகள் சூம்ளயில் மிக சமதுவாக 
உலைரத்தப்படுகின்்றன.

மும்ள கடடிய தானியத்தின் மாவில் 
ச்சயயப்பட் உணவு வமகம்ளவய அமமவலைஸ் 
ச்சறிந்த உணவு என்பர. இதில் ஆல்பா அமமவலைஸ் 
அதிகமாக உள்்ளது. இந்த உணவு அ்ளவில் அதிக 
்சக்திமய அளிப்பதால் குழந்மதகளுக்கு இமண 
உணவாகப் பயன்படுகின்்றது. மும்ள கடடிய 
தானியஙகள் மருந்துகள் தயாரிப்பிலும், காமலைச 
சிறறுணடி தயாரிப்பிலும், குழந்மதகளுக்கான 
உணவுகள் தயாரிப்பிலும், அடுமமன மறறும் 
மதுபானம் தயாரிப்பதறகும் பயன்படுகின்்றது. 

2.6.தபானியஙகக்ள சகமத்தல்:

2.6.1. ஊன் ்கசயபாக்கம் (Gelatinisation)

ஸ்்ாரச துகள்கள் குளிரந்த நீரில் சீராக 
கமரவதில்மலை சிறிது வநரம் கழித்து கலைமவயின் 
அடியில் மாவாக படிந்துவிடுகி்றது. அக்கலைமவமய 
சூ்ாக்கும்வபாது தானியஙகள் தணணீமர 
உறிஞ்சிக் சகாணடு அ்ளவில் சபரியதாக 
பருத்துவிடுகி்றது. இந்த ச்சயல்மும்ற ஊன் 
பம்சயாக்கம் என்று அமழக்கப்படுகி்றது. 

2.6.2. ்கசயம் உருவபாக்கம் (Gluten Formation)

புரதச்சத்துள்்ள அமனத்துத் தானியஙகளும் 
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ச்க்ஸ்டிரின் உருவாகின்்றது. அமவ தணணீரில் 
கமரக்கப்படும்வபாது  இனிப்பான சுமவமயப் 
சபறுகின்்றன. நி்றம் மறறும் சுமவ மாற்றஙகளும் 
ஏறபடுகின்்றன. இசச்சயல்மும்றயினால் 
மாவுப்சபாருளின் கடினத்தன்மம 
கும்றக்கப்படுகி்றது. எ.கா. வாட்ப்பட் சராடடி.

2.7. புளிக்கச்சசயத தபானிய தயபாரிபபுகள்:

புளிக்கச ச்சயவதினால் மாவுச்சத்துக்கள் 
எளிய மூலைக்கூறுக்ளாக மாறுகி்றது. புளிக்கச 
ச்சயவதினால் உண்ாகும் நன்மமகள் 
பின்வருமாறு:

  உணவுப்சபாருடகளின் மணம், சுமவ, 
தன்மம உயரத்தப்படுகின்்றன. 

  உயிரச்சத்து B மறறும் C யின் அ்ளவு 
அதிகரிக்கின்்றது.

  எளிதில் சீரணிக்க உதவுகின்்றது

  சகடுதமலை விம்ளவிக்கும் 
நுணணுயிரகளின் வ்ளரசசிமய 
புளித்தலினால் உருவாகும் அமிலைப் 
சபாருடகள் தடுக்கி்றது.

   பலை வமக உணவுகள் தயாரிக்கப் 
பயன்படுகின்்றது.

புளிக்கச ச்சயவதினால் உருவாக்கப்படும் 
சிலை உணவு தயாரிப்புகள்:

 இடலி  வதாம்ச    வ்ாக்்ளா 

 ஆப்பம்  சராடடி

தபானியம் ்ற்றிய சில அதிசய 
உணகமகள்

•  8000 ஆணடுகளுக்கு முன்பாகவவ 
பழஙகாலை மனிதரக்ளால் தானியஙகள்  
உறபத்தி ச்சயயப்படடுள்்ளன..

•  சராடடி, பிஸ்கட, வபஸ்டரி தயாரிக்க 
வரு்த்திறகு 816 மில்லியன் பவுணடுகள் 
்சரக்கமரமய ஒரு வரு்த்திறகு 
பயன்படுத்துகின்்றனர..

்டம் 2.9. புளிக்கச்சசயத தபானிய தயபாரிபபுகள் 
(இடலி மற்றும் கதபாகச)

2.8. சகமத்தலில் தபானியஙகளின் ்ஙகு

1. தானியஙகள் அ்ரத்திமய உருவாக்கும் 
காரணிக்ளாகச ச்சயல் படுகின்்றன. 
எ.கா. கஸ்்ரட தயாரிப்பில் வ்சா்ள மாவு, 
சவள்ம்ள ்சாஸ் தயாரிப்பில் வ்சா்ளமாவு, 
சூப் தயாரிப்புகளில் மக்வராணி.

2. தானியஙகள் வமல் பூசசுக்கு உதவும் 
காரணிக்ளாகவும் ச்சயல்படுகின்்றன. 
எ-கா. கடசலைட தயாரிப்பில் மமதா மாவு, 
கடசலைட தயாரிப்பில் சராடடித் துகள்கள்.

3. இனிப்புகம்ளத் தயாரிக்கப் 
பயன்படுகின்்றது. (எ-கா) அரிசி பாய்சம், 
வகாதுமம அல்வா 

4. பானஙகள் தயாரிக்கவும், 
குழந்மதகளுக்கான இமண உணவுகம்ளத் 
தயாரிக்கவும் மும்ளக்கடடிய தானிய மாவு 
பயன்படுகி்றது. 

5. வ்சா்ளப் சபாரி, அரிசி அவல் வபான்்றமவ 
உ்னடியாக ்சமமக்கப்படும் உணவுப் 
சபாருடக்ளாகப் பயன்படுகின்்றன.

6. புளிக்கச ச்சயத தானியஙகள் காமலை 
உணவாகவும் பயன்படுகின்்றன. (எ-கா) 
இடலி, வ்ாக்்ளா.
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2.9. தபானியஙகக்ள உடசகபாள்வதபால் 
உணடபாகும் ஆகரபாக்கிய நன்கமகள்:

• உடலுக்கு சக்திகயத் தருகிறது: 
தானியஙகள் உ்லுக்கு மிக அதிகமான 
்சக்திமயக் சகாடுக்கின்்றன.

• அதிக்ளவு கனிமச்சத்து உகடயது: 
வகழ்வரகு, சிறுதானியஙகள், வ்சா்ளம் 
மறறும் கம்பு ஆகியவறறில் மிக 
அதிக அ்ளவு கனிமச்சத்துக்களும் 
நாரச்சத்துக்களும் இருக்கின்்றன.

• புற்றுகநபாகய தடுக்கின்றது: முழு 
வகாதுமம, மாரபக புறறுவநாய 
ஏறபடுவமத கும்றக்கின்்றது.

• மலச்சிச்ககலத் தடுக்கின்றது: 
தானியஙகளில் கமரயத்தக்க 
நார்ச்சத்துக்களும் கமரயாத 
நார்ச்சத்துக்க்ளான ச்சல்லுவலைாஸ், 
சபக்டின், சஹமி ச்சல்லுவலைாஸ்  
ஆகியமவ இருப்பதால் மலைசசிக்கமலைத் 
தடுக்கின்்றன.

• இரத்தத்தில் சரக்ககர அ்ளவிகனக் 
கடடுப்டுத்துகிறது: தானியஙகளில் 
உள்்ள நாரச்சத்துக்கள் இரத்தத்தில் 
உள்்ள ்சரக்கமரயின் அ்ளமவ சீராக 
இயஙகச ச்சயவவதாடு, ்சரக்கமரயின் 
அ்ளமவக் கடடுப்படுத்துகி்றது.

• புரதச் சத்துக்கக்ள அளிக்கிறது: 
தானியஙகள் இயல்பாகவவ 6 - 12 
்சதவீதம் வமர புரதச்சத்துக்கம்ளத் 
தருகி்றது.

• உயிரச்சத்துக்களின் ஆதபாரம்: 
தானியஙகளில் B வமக உயிரச்சத்துக்கள் 
அதிகம்  காணப்படுகின்்றன.

பயறுகள் உ்லுக்கு நன்மம 
விம்ளவிக்கக்கூடிய நல்லை உணவு. 
ஏசனனில் அவறறில் 

• புரதச்சத்தின் சி்றந்த ஆதார உணவாக 
உள்்ளது

• தாதுப்புக்கள் மறறும் B வமக 
உயிரச்சத்து மிகுந்துள்்ளது

• கும்றவான சகாழுப்பு
• பம்சத்தன்மமயற்ற 
• நாரச்சத்து ஆதார உணவாக உள்்ளது.

கீழக்கணட ச்பாருடகள் மூலமபாக ஏகதனும் 
ஐநது உணவு தயபாரிபபுகக்ள உருவபாக்குக 

(அ) அரிசி (ஆ) வகாதுமம (இ) வகழ்வரகு (ஈ) 
ரமவ (உ) சிறுதானியஙகள்.

பல்ஸ் (Pulse) என்்ற ச்சால் இலைத்தீனின் 
வநரடிசச்சால் பல்ஸ் (Puls) என்பதன் மறு 
உருவாக்கம். அதறகு கஞ்சி என்று சபாருள்.

2.10. ்யறுகள்:

தாவரஙகளின் உணணத்தகுந்த பழஙகள் 
அல்லைது விமதகம்ள பயறுகள் என்கிவ்றாம். 
பயறுகள் பருப்பு குடும்பத்தின் தாவர விமதகள் 
ஆகும். பயறுகள் பல்வவறு வடிவஙகளில், 
அ்ளவுகளில் வணணஙகளில் வ்ளரகின்்றன. 
உலைகத்தில் நூறறுக்கும் அதிகமான வமககளில் 
பயறுகள் விம்ளகின்்றன. இந்தியாவில் துவரம் 
பயறு, சகாணம்க்க்மலை பயறு, கருப்புக்க்மலை, 
பசம்சப்பயறு, ராஜமா வ்சாயா சமாசம்ச, 
பட்ாணி ஆகிய சபரும்பான்மமயான பயறுகள் 
பயிரி்ப்படுகின்்றன. அவறறுள், துவரம் பயறு, 
பசம்சப்பயறு, ராஜமா, வ்சாயா பீன்ஸ் ஆகியமவ 
முழு பயறு வமகக்ளாகும். தாவரத்தின் பழம் 
அல்லைது விமதகம்ள பயறுகள் எனலைாம். 
சமாசம்ச, முக்க்மலை மறறும் வ்சாயா பீன்ஸ் 
ஆகியமவ நன்கு அறியப்பட் பருப்பு வமககள் 
ஆகும்.

2.10.1. ்யறுகளில் உள்்ள சத்துக்களின் 
அ்ளவு: 

100 கிராம் பயறு 340 கவலைாரி ்சக்திமய 
அளிக்கவல்லைது இது தானியஙகளிலிருந்து 
சப்றப்படும் ்சக்தி வபான்்றதாகும். பயறுகள் 

சசயல்்பாடு : 2
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சதளித்து மவக்க வவணடும். இரணச்ாரு 
நாளில் அமவ மும்ளகடடி விடும். 

்யறுக்ளபால் உணடபாகும் நன்கமகள்: 

•  ஊட்ச்சத்து அ்ளவிமன மிக வவகமாக 
அதிகரிக்கச ச்சயகின்்றன. அவறறில் 
தாதுப்புக்ளான, கால்சியம், துத்தநாகம், 
இரும்புச்சத்து ஆகியமவ கூட்ாக 
சவளிப்படுகின்்றன. உயிரச்சத்து C 
சவளிப்படடு சநாதி ச்சயல்பாடடிமன 
இயஙகச ச்சயகி்றது.  

• ்சமமக்கும் வநரம் கும்றவாக்கப்படுகி்றது.  

• மாவுச்சத்து ்சரக்கமரச ்சத்தாக 
மாற்றப்படுவதால் அதன் சகடடியாகும் 
தன்மம கும்றகி்றது.  

• மும்ளக்கடடுவதால் பயறுகளின் சுமவயும் 
அதன் தன்மமயும் கூடுகின்்றன.  

• மும்ளக்கடடிய பயறுகம்ள பயன்படுத்தி 
பல்வவறு உணவுகள் தயாரிக்கப்படுகி்றது.

2.10.3. ்யறுகளில் உள்்ள நச்சுத்தன்கம 
வபாயநத ச்பாருடகள்:

பயறுகளின் வவதியியல் தன்மம 
காரணமாக சிலை நசசுப்சபாருடகம்ள அமவ 
சகாணடிருக்கின்்றன. 

55 முதல் 60 ்சதவீதம் வமர மாவுச்சத்து 
சகாண்து. ம்சவ உணவு உணபவரகளுக்கு 
பயறுகளில் இருந்து முக்கியமான புரதச 
்சத்துக்கள் கிம்க்கின்்றன. தானியஙகளு்ன் 
ஒப்பிடும்வபாது பயறுகளில் இரணடு 
ம்ஙகு அதாவது 20 முதல் 25 ்சதவீதம் வமர 
புரதச்சத்துக்கள் கிம்க்கின்்றன. ஒரு சிலை 
அமிவனா அமிலைஙகள் பயறுகளில் இல்லைாததால் 
இவறம்ற சி்றந்த புரத உணவாக கருத இயலைாது. 
பயறுகளில் 1.5 ்சதவீதம் சகாழுப்புச்சத்து 
உள்்ளது. கால்சியம், சமக்னீசியம், துத்தநாகம், 
இரும்பு, சபாட்ாசியம், பாஸ்பரஸ் வபான்்ற 
்சத்துக்கம்ளயும் சகாணடுள்்ளது. B வமக 
உயிரச்சத்துக்கள் குறிப்பாக தயாமின், 
வபாலிக் அமிலைம், பாணவதாதனிக் அமிலைம் 
வபான்்றவறம்றயும் உள்்ள்க்கியுள்்ளது. 
தானியஙகளில் கிம்க்கப்சபறும் உயிரச்சத்து 
A மறறும் C மயவி் மும்ளக்கடடிய பயறுகளில் 
உயிரச்சத்து C யின் அ்ளவு அதிகமாகக் 
கிம்க்கப் சபறுகின்்றது. 

2.10.2. முக்ள கடடுதல்: 

பயறு வமககம்ள ஒருநாள் இரவு 
முழுவதும் தணணீரில் ஊ்ற மவத்து அதன் 
பின்பு நீமர வடிகடடி ஊறிய பயறுகம்ள பருத்தித் 
துணியில் கடடித் சதாஙகவி் வவணடும். 
இரணடு அல்லைது மூன்று மும்ற தணணீர 

்யறுகள்
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3. ஹீ ம் கு ளு ட டி னி ன் க ள் 
(HAEMAGGLUTIN INS)சபரும்பாலைான 
பருப்பு வமககளில் காணப்படுகின்்ற 
நசசுப்சபாருடகள். இமவ உணணும் 
அ்ளமவ கும்றந்து உ்ல் வ்ளரசசிமய 
தடுக்கின்்றது.

4.  ்சவபானின்ஸ் (SAPONINS) ்சவபானின்ஸ் 
என்்ற நசசுப்சபாருள் வ்சாயா 
சமாசம்சயில் உள்்ளது. இந்நசசுப் 
சபாருள் குமட்ல் மறறும் வாந்திமய 
ஏறபடுத்துகின்்றது. ஆனால் வ்சாயா 
சமாசம்சமய ்சமமக்கும் முன் 
ஊ்றமவப்பதனால் இந்நசசுப்சபாருள் 
நீக்கப்படுகின்்றது. 

5. காயடவராஜன்கள் (GOITROGENS) 
மதராயடு சுரப்பி அவயாடின் 
உடகிரகிப்பமத இந்த நசசுப்சபாருடகள் 
தம்ச்சயகின்்றது. இமவ வ்சாயா 
சமாசம்ச மறறும் வவரக்க்மலை 
ஆகியவறறில் காணப்படுகின்்றன. 
இவவுணவுகம்ளத் சதா்ரந்து உணபதால் 
முன்கழுத்து கழமலை ஏறப் வாயப்புணடு.

6. வ்னின்கள் (TANNINS) 
இந்நசசுப்சபாருடகள் மிக 
அதிக்ளவில் பயறுகளின் விமத 
உம்றகளில் காணப்படுகின்்றன. 
இரும்புச ்சத்துக் கும்றபாடம் இது 
உருவாக்கி அச்சத்துக்கம்ளத் தாவன 
உறிஞ்சிக் சகாள்கின்்றது. உ்லுக்குக் 
கிம்க்கவவணடிய புரதஙகம்ளயும் இது 
கடடுப்படுத்தி விடுகின்்றது.

இந்த நசசுப்சபாருடகள் யாவும் 
பயறுகம்ளச ்சமமக்கும்வபாது 
நீஙகிவிடுகின்்றன.

2.10.4. ்யறுகளின் வகககள்

பயறுகளில் பல்வவறு வமககள் 
காணப்படுகின்்றன. அமவ:

1. முழு பயறு 

2. வதால் நீக்கப்பட் உம்த்த பருப்புகள் 

1.  டிரிப்ஸின் விமனத்தடுப்பி (TRYPSIN 
INHIBITORS) துவரம் பருப்பு, க்மலைப் 
பருப்பு, சமாசம்ச, ்புள் பீன்ஸ், வ்சாயா 
சமாசம்ச, காயந்த பட்ாணி ஆகியவறறில் 
இந்நசசுப்சபாருள் காணப்படுகி்றது. 
இந்நசசுப் சபாருள்கள் புரதஙகள் 
ச்சயல்படுவமதத் தடுத்து, கு்ல் பகுதியின் 
ச்சரிமானத்தி்றமன பாதிக்கின்்றது. 
இதனால் புரத உடகிரகித்தல் கும்றகி்றது.

2. வலைத்தவராசஜன்ஸ் (LATHYROGENS)
நரம்புமண்லைத்தில் ஏறபடும் 
கும்றபாடுக்ளால் ந்க்க முடியாமல் 
சநாணடிச ச்சல்லும் நிமலைமயக் குறிப்பவத 
மு்க்குவாதம் (வலைத்தரிவ்சவஸ்) ஆகும். 
வக்சரி பருப்மப சதா்ரந்து அதிகமாக 
உணபதால் இந்நசசுப்சபாரு்ளால் 
இந்நிமலை ஏறபடுகி்றது. தம்சப்பிடிப்பு, 
வ்சாரவு, கால் பக்கவாதம் ஆகியமவ 
இதன் அறிகுறிக்ளாகும்.

உஙகளுக்குத் சதரியுமபா?
பயறு வமககள் பலை நூற்றாணடுக்ளாக 
உணவின் மிக முக்கிய பகுதியாக 
உள்்ளன. கி.பி 7000 - 8000 வமர உள்்ள 
காலைகட்த்திவலைவய பயறுகளின் உறபத்தி 
நம்சபறறுள்்ளது.

்டம் 2.10. முக்ள கடடுதல்

சசயல்்பாடு - 3

மும்ளகடடிய பயறுகளின் மூலைம் ஏவதனும் 
இரணடு உணவுப் சபாருடகம்ளத் தயார ச்சயக.
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கிம்க்கப்சபறும் ஒன்்றாகும். அமவ 
உயிர்சத்துக்கள் மறறும் தாது உப்புக்ளால் 
ச்சறிவூட்ப்படடு துமண உணவுக்ளாகப் 
பயன்படுத்தப்படுகின்்றன. 

6. துக்ளாக்கப்பட் வ்சாயா சமாசம்ச: 
சிறிது வறுக்கப்படடு துகள்க்ளாக 
அமரக்கப்பட் வ்சாயா சமாசம்ச ஆகும். 
உணவாகத் தயாரிக்கப்படும் வபாது 
இனிமமயான, சுவாரசியமான சுமவமய 
சவளிவய சகாணடு வருகி்றது.

2.10.7. ்யறுகக்ள உண்தபால் உணடபாகும் 
ஆகரபாக்கிய நன்கமகள்:

1. இதயத்திறகு நல்லைது: பயறுகளில் 
நாரச்சத்துக்களும் சபாட்ாசியமும் 
நிம்றந்திருப்பதால் இரத்த அழுத்தமதக் 
கடடுப்படுத்தி இதய வநாயகம்ளத் 
தடுக்கின்்றது.

2. ்சரக்கமர வநாயக்கு ஏற்றது: பயறுகள் 
்சரக்கமர வநாயாளிகளுக்கு ஏற்ற 
உணவாகும். இது இரத்தத்தில் 
்சரக்கமரயின் அ்ளமவ சமதுவாக 

3. மும்ளக்கடடிய அல்லைது சநாதித்தல் 
தன்மம சபற்ற பயறுகள் 

4. பயறு வமகக்ளால் உண்ாக்கப்பட் 
மாவு மறறும்   

5. உலைரத்தப்பட் பயறு வமககள் - 
சகாணம்க்க்மலை, பட்ாணி..

2.10.5 கசபாயபா சமபாச்கச

விமலை மதிப்புப் சபற்ற மாமி்சத்திலிருந்து 
கிம்க்கப்சபறும் புரதச ்சத்துக்கு மாறறு ்சத்தாக 
வ்சாயா சமாசம்சமய உடசகாள்்ளலைாம். 
ஒவசவாரு 100 கிராம் வ்சாயா சமாசம்சயில் 42 
கிராம் புரதச்சத்து கிம்க்கின்்றது.

வ்சாயாவிலிருந்து கிம்க்கப்சபறும் 
தயாரிப்புகள்:

1. வ்சாயா மாவு: வ்சாயா மாமவ வகாதுமம 
மாவு்ன் வ்சரத்து ்சப்பாத்தி தயாரிக்கலைாம். 
பஜஜி, வம், பவகா்ா தயாரிக்கும் மாவில் 
வ்சாயா மாமவ கலைந்து பயன்படுத்தலைாம். 

2. வ்சாயா பால்: வ்சாயா பால் தயாரிக்க 
சமாசம்சகம்ள ஊ்றமவத்து, அது 
தணணீரு்ன் அமரக்கப்படுகி்றது. 
அமரத்தவு்ன் கிம்க்கப்சபற்ற 
கமர்சமலை வடிகடடி வவறு பாத்திரத்தில் 
சகாதிக்க மவத்து எணமணய, ்சரக்கமர, 
உப்பு, கால்சியம் மறறும் மால்ட ஆகியமவ 
வ்சரக்கப்படுகி்றது. 20 நிமி்ஙகள் 
்சமமக்கப்பட்வு்ன் ஆ்ற மவத்து பின்பு 
பயன்படுத்தலைாம். 

3. வ்சாயா சமாசம்ச தயிர: இது பன்னீர 
வபான்று பல்வவறு உணவு தயாரிப்புகளில் 
பயன்படுகி்றது.

4. தாவர புரதம்: இது எணசணய, 
மாவுச்சத்து, சகாழுப்புச்சத்து ஆகியமவ 
நீக்கப்பட் வ்சாயா மாவில் இருந்து 
தயாரிக்கப்படுகி்றது. அம்சவ உணவு 
வபான்்ற புரதத்தன்மமயும்ய இதமன 
்சமமப்பது எளிது.

5. வ்சாயா புரதம்: தனியாக்கப்பட் 
வ்சாயா புரதம் என்பது தாவர புரதமாக 
மாற்றப்படும் ச்சயல்பாடடின்வபாது 

உஙகளுக்குத் சதரியுமபா?

்டம் 2.11. கசபாயபா
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3. புரதச்சத்து உம்யது: மிக கும்றந்த 
ச்சலைவில் உ்ல் வலிமம சப்ற பயறுகளில் 
உள்்ள புரதஙகள் உதவுகின்்றன.

4. இரும்புச ்சத்துக்கு ஏற்ற உணவு: 
பயறுகளில் இயல்பாகவவ அமமந்துள்்ள 
வபாலிக் அமிலைம் மறறும் B வமக 
உயிரச்சத்துக்கள் உ்லில் புதிய 
ச்சல்கம்ள உருவாக்க வதமவப்படுகி்றது. 

5. எம் கும்றப்புக்கு உதவுகி்றது: நாரச்சத்து 
நிம்றந்த பயறுகள் உணவு உண் 
திருப்திமய தருவதால் எம்மயக் 
கும்றக்கவும், ்சரியான எம்மயத் தக்க 
மவத்துக் சகாள்்ளவும் உதவுகி்றது. 

சுருக்கத்திரடடு:

¨  ஒரு தாவரத்தின் உன்னதமான பாகஙகள் 
(தாவரவியலில் வகரிவயாபிஸ் என்று 
அமழக்கப்படும் ஒரு வமக பழம்) 
மும்ளசசூழ்த்தம்ச, மும்ளக்கரு மறறும் 
உமி ஆகியவற்றால் உருவாக்கப்பட்து 
தானியமாகும்.

¨  70 முதல் 80 ்சதவீதம் வமர தானியஙகள் 
உ்லுக்கு ்சக்தியளிப்பதில் சபரும் 
பஙகாறறுகின்்றன.

¨  தானியஙகளில் 6 முதல் 12 ்சதவீதம் புரதஙகள் 
நிம்றந்திருக்கின்்றன எனினும் மலைசின் 
கும்றவாக உள்்ளது.

¨  பலைதரப்பட் உணவு தயாரிப்புகளில், 

ஏறறும் தன்மம சகாண்து.  அன்்றா் 
உணவுகளில் பயறுகம்ளச வ்சரத்துக் 
சகாண்ால் இரத்த்தில் ்சரக்கமரயின் 
அ்ளமவக் கடடுப்படுத்தலைாம்.

உஙகளுக்குத் சதரியுமபா?

பயறு வமககளின் மற்ற பயன்கள்:
• பல்லுயிரியலின் முக்கிய வமலைப்பின்னலின் 

பகுதி.

• நிமலையான வவ்ளாணமம மறறும் மண 
பாதுகாப்மப வ்ளரப்பது. 

• எதிரபாராத காலை நிமலை மாற்றத்மத 
கடடுப்படுத்துகி்றது.

2.10.6. சகமப்தில் ்யறுகளின் ்ஙகு:

1. புரதம் மறறும் B வமக 
உயிரச்சத்துக்கம்ள அதிக்ளவில் 
சகாணடுள்்ளதால் இமவ 
தானியப் புரதத்தின் தரத்திமன 
வமம்படுத்துகின்்றது. 

2. அதிகப்புரதம் மறறும் நாரச்சத்துக்கள் 
உள்்ளதால் உணவு உண் திருப்திமய 
அளிக்கி்றது. 

3. பருப்பு ்சாம்பார, ர்சம் ஆகிய 
உணவுப்சபாருளின் நறுமண சுமவ 
மறறும் தி் தன்மமமய அளிக்கி்றது. 

4. இடலி, வதாம்ச தயாரிப்பதில் 
சநாதித்தல் தன்மமக்கு துமண 
புரிகின்்றது. 

5. சிறறுணடி உணவுக்ளான சுண்ல், 
பஜஜி ஆகிய உணவுகளில் பயறுகள் 
இ்ம் சபறுகின்்றன. 

6. ்சாலைட உள்ளிட் வமககளில் 
பயன்படுத்தப்படுகின்்றன. (எ-கா) 
மும்ள கடடிய பயறு. 

7. பருப்பு பாயா்சம், மமசூர பாக்கு, லைடடு 
முதலிய இனிப்புப்சபாருடகள் ச்சயய 
பயன்படுகின்்றன. 

8. சகடடியான தன்மம சப்ற துமண 
புரிகின்்றன. (எ-கா.) க்மலைமாவு 

9. வறுக்கப்பட் பயறுகள் ்சடனி 
மறறும் சபாடி வமககள் ச்சயயப் 
பயன்படுகின்்றன. 

10. காயகறி உணவுகளு்ன் தாளிக்கவும் 
பயன்படுகின்்றன.
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பல்வவறு வழிமும்றகளில் தானியஙகள் 
பயன்படுத்தப்படுகின்்றன. கஞ்சி, சூப், ்சாலைட 
மறறும் முதன்மம உணவு தயாரிப்புகளில் 
முழு தானியஙகள் பயன்படுத்தப்படுகின்்றன.

¨  சராடடி, பாஸ்தா, வகாதுமம, ரமவ உள்ளிட் 
உணவு தயாரிப்புகளிலும் தானியஙகள் 
முக்கியப் பஙகாறறுகின்்றன.

¨  பயறு வமககள் என்பன பருப்பு குடும்பத்தில் 
இருக்கும் தாவரஙகளின் விமதகள் ஆகும்.

வி்ளக்கத்திரடடு

சநாதி தன்மம நிம்றந்த 
உணவு

மும்ளக்கடடுதல் மூலைமாக சநாதியின் ச்சயலைாக்கத்மத 
அதிகப்படுத்துவதால் சப்றப்படும் உணவு ஆல்பா அமமவலைஸ் 
என்னும் சநாதி துமண உணவு தயாரிக்கப் பயன்படுகி்றது.

உ மி Bran இது நாரச்சத்து நிம்றந்த தானியத்தின் கடுமமயான சவளிப்பு்ற 
அடுக்கு ஆகும். 

சமன் வறுவல் உலைரசவப்பத்திறகு உடபடுத்தப்படும்வபாது உணவின் பகுதிகள் 
உம்கின்்றன. மாவுச்சத்து ச்க்ஸ்டிரினாக மாற்றப்படுகி்றது.

வடித்தல் சவப்பம் மறறும் குளிரூட்ல் மூலைம் ஒரு திரவத்மதச சுத்தப்படுத்தும் 
ச்சயலைாகும்.

ஊன்பம்சயாக்கம் மஹடரஜன் பிமணப்பு த்ளஙகள் அதிக தணணீரசப்ற 
அனுமதிக்கின்்றன. இது தணணீர மறறும் சவப்ப முன்னிமலையில் 
மாவுச்சத்துக்களின் மூலைக்கூறறின் இம்ப்பட் பிமணப்புகம்ள 
உம்ப்பதறகான ச்சயல் ஆகும்.

மும்ளகடடுதல் இது ஒரு விமத அல்லைது ஒரு அமமப்பில் இருந்து ஒரு உயிரினம் 
வ்ளரும் ச்சயல் ஆகும். மும்ளக்கும் தன்மமக்கு மிகவும் சபாதுவான 
உதாரணம், மூடிய விமதப்பயிரஅல்லைது பூவாத தாவர விமதகளில் 
இருந்து விமதப்பமதக் குறிக்கும்.

வகாதுமமப்புரதம் புவராலைனின்ஸ் மறறும் குளுட்லின்ஸ் எனப் சபயரி்ப்பட் வ்சமிப்பு 
புரதஙகள் மறறும் தானியஙகளில் உள்்ள கருமும்ளசசூழ்த்தம்ச 
ஆகியமவ சவப்பப்படுத்தும்வபாது அதன் ்சத்துக்கள் வ்சமித்து 
மவக்கப்படுகின்்றன. வகாதுமம, பாரலி, கம்பு, ஓடஸ் முதலியவறறில் 
இசச்சயல்பாடுகம்ளக் காணலைாம்.  

உமலையி்ல் இது உமலை அல்லைது அடுப்பு இதில் ஏவதாசவான்றின் மூலைமாக 
உலைரத்துதல்.

¨  பயறுகளின் ஒவசவாரு 100 கிராமிலும் 
340 கவலைாரிகள் காணப்படுகின்்றன. இது 
தானியஙகள் தரும் கவலைாரி அ்ளவிமன 
ஒத்துள்்ளது.

¨  விமலையுயரந்த மாமி்ச உணவுகளுக்கு மாறறு 
உணவாக திகழ்கின்்ற வ்சாயா சமாசம்ச 
உயரிய புரதச்சத்துக்கம்ளக் சகாணடுள்்ளது. 
ஒவசவாரு 100 கிராமிலும் 42 கிராம் புரதச 
்சத்துக்கள் உள்்ளன.
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5.  ஒ ரு  ஸ் ் ா ர ச  த ய ா ரி ப் பு  வ ்ற ண ்  
சவப்பத்திறகு உடபடுத்தப்பட்ால் அது 
................. என்று அமழக்கப்படுகி்றது.  

அ) ஊன் பம்சயாக்கம்

ஆ) பம்சயம்உருவாக்கம்

இ) சமன்வறுவல்

ஈ) வகாதுமமப்புரதம்

6.  ஒவசவாரு 100 கிராம் பயறுகளில் ................ 
கவலைாரிகள் உள்்ளன. 

அ) 340   ஆ) 250 இ) 175 ஈ) 179

7.  வ்சாயா சமாசம்சயில் . . . . . . . . . . . .  ்சதவீதம் 
புரதச்சத்து காணப்படுகி்றது. 

அ) 22  ஆ) 32  இ) 42 ஈ)  52

8.  பயறுகளில் உள்்ள புரதஙகளில் . . . . . . . . . 
அ மி வ ன ா  அ மி லை ங க ள்  கு ம ்ற வ ா க 
உள்்ளன.  

அ) அரஜிமனன்

ஆ) மீத்திவயானின்

இ) மலைசின்

ஈ) மும்ளக்கடடுதல்

9.  பயறுகம்ள மு்ளமகடடுவதால் .. . . . . . . . . . . . . . 
உயிரச்சத்து மிக அதிகமாக உருவாகி்றது. 

அ) A ஆ) D  இ) C ஈ) E

10.  எ ண ச ண ய  ம ற று ம்  ம ா வு ச ்ச த் து 
அ க ற ்ற ப் ப ட ்  வ ்ச ா ய ா  ம ா வி லி ரு ந் து 
...................... தயாரிக்கப்படுகி்றது.  

வினபாக்கள்

்குதி அ

உரிய விகடகயத் கதரநசதடுத்து எழுதுக: 
(1 மதிபச்ண)

1.  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .என்பது தானியத்தின் 
சவளிப்பு்ற அடுக்கு. 

அ) உமி

ஆமும்ளசசூழ்த்தம்ச 

இ) மும்ளக்குருத்து    

ஈ) சவளிப்பு்ற அடுக்கு

2.  தானியஙகளில் ...... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . அமிவனா 
அ மி லை ம்  கு ம ்ற வ ா க க் 
காணப்படுகி்றது. 

அ) மலைசின்   ஆ) 
மீத்திவயானின் 

இ) சிஸ்டின் ஈ) 
மும்ளக்குருத்து

3.  ச ந ல்  அ வி த் த லை ா ல்  இ ழ க் க ப் ப டு ம் 
உயிரச்சத்து   .............. 

அ) A   ஆ) B இ) C ஈ) D

4.  த ா னி ய ங க ளி ல்  உ மி  ம ற று ம் 
மும்ளக்குருத்து நீக்கப்படுவதறகு ................ 
என்று சபயர 

அ) தீடடுதல்  ஆ) அவித்தல்   
இ) மாவாக்கல் ஈ) சகாதிக்க மவத்தல்

வகாதுமம மாக்கூழ் 
தயாரிப்புகள்

மக்வராணி தயாரிப்புகள் ஒவசவான்றும் ஒரு உணவின் வமகயாகும். 
இவறறில் இருந்து தயாரிக்கப்படும் மாவு உலைரத்தும் அலைகுக்ளால் 
உருவாக்கப்படுகி்றது. இது ச்சவமாலினா, வகாதுமம மாவு அல்லைது 
ஏவதனும் இரடம்க் கலைமவயால் தயாரிக்கப்படுகி்றது.

மாவாக்கம் இது கடடுப்பாடடு மும்ளப்பு ச்சயல்மும்ற ஆகும். தானியஙகள், 
புரதஙகள் மறறும் பி்ற மூலைக்கூறுகள் மாற்றப்படுவதன் விம்ளவாக 
எஞ்சியிருக்கும் தானியஙகள் சநாதிகம்ளச ச்சயல்படுத்துகி்றது. 
சபாதுவாக பாரலி மால்ட தயாரிப்பில் பயன்படுத்தப்படுகி்றது.
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15 .  வ்சாயா சமாசம்சத் தயிர என்்றால் 
என்ன?

்குதி இ

சுருக்கமபாக விகடயளி (3 மதிபச்ணகள்)

1.  அரிசியின் கட்மமப்மப வமரந்து அதன் 
பாகஙகம்ளப் சபயரி்வும்.

2.  தானியஙகளில் உள்்ள ஊட்ச்சத்துக்களின் 
மதிப்பிமன வி்ளக்குக.

3.  தானியஙகள் எவவாறு தீட்ப்படுகின்்றது?

4.  ச ந ல்  அ வி க் கு ம்  மு ம ்ற யி ன் 
படிநிமலைகம்ளக் குறிப்பிடுக.

5.  த ா னி ய ங க ம ்ள  மு ம ்ள க் க ட டு ம் 
ச்சயல்மும்றகள் குறித்து எழுதுக.

6.  சநாதித்தலைால் உண்ாகும் நன்மமகள் 
யாமவ?

7.  பல்வவறு சநாதித்த தானிய வமககம்ளப் 
படடியலிடுக.

8. ஊன்பம்சயாக்கம் குறித்து வி்ளக்கு.

9.  சிறு தானியஙகம்ள எவவாறு உணவில் 
வ்சரத்துக் சகாள்்ள வவணடும்?

10.  ப ய று க ளி ல்  க ா ண ப் ப டு ம் 
ஊட்ச்சத்துக்களின் உள்்ள்க்கம் குறித்து 
விவாதிக்க.

11.  பல்வவறு வமகயான பயறு வமககம்ள 
எழுதுக.

12.  மு ம ்ள க ட டு வ த ா ல்  உ ண ் ா கு ம் 
நன்மமகள் யாமவ?

்குதி ஈ

விரிவபான விகடயளி (5 மதிபச்ண)

1.  சநல் அவிக்கும் மும்றயிமன வி்ளக்கி, 
அதனால் உண்ாகும் பயன்கள் குறித்து 
எழுதுக.

அ) வ்சாயா சமாசம்சத் தயிர

ஆ) தாவர புரதம் 

இ) வ்சாயா பால்

ஈ) பால்ை
்குதி – ஆ

குறுகிய விகடயளி: (2 மதிபச்ணகள்)

1.  வகாதுமமயினால் சப்றப்படும் ஏவதனும் 
இ ர ண டு  உ ண வு  த ய ா ரி ப் பு க ம ்ள ப் 
படடியலிடுக.

2.  அ ரி சி யி ன ா ல்  ச ப ்ற ப் ப டு ம்  ஏ வ த னு ம் 
இ ர ண டு  உ ண வு  த ய ா ரி ப் பு க ம ்ள ப் 
படடியலிடுக.

3.  வகழ்வரகில் காணப்படும் ஊட்ச்சத்துக்கள் 
யாமவ? 

4. உமி என்்றால் என்ன?

5.  மும்ளகடடிய உணவுக்ளால் சப்றப்படும் 
பயன்கள் யாமவ?

6.  சநாதித்தல் என்்றால் என்ன?

7. சமன்வறுவல் என்்றால் என்ன?

8. வகழ்வரகு - குறிப்பு வமரக.

9.  வ க ழ் வ ர கி ன ா ல்  உ ரு வ ா க் க ப் ப டு ம் 
உணவுகம்ளப் படடியலிடுக.

10.  ஏவதனும் இரணடு சிறு தானியஙகளின் 
சபயரகம்ளக் குறிப்பிடுக.

11. தாவர புரதம் என்்றால் என்ன?

12.  வ ்ச ா ய ா  ம ா வி ன்  ப ய ன் ப ா டு க ள் 
குறித்சதழுதுக.

13. மும்ளகடடுதல் என்்றால் என்ன?

14.  தனிப்படுத்தப்பட் வ்சாயா புரதம் குறித்து 
எழுதுக.
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9.  இந்தியரகளின் ்சமமயலில் தானியஙகள் 
எவவாறு பயன்படுத்தப்படுகின்்றன?

10.  தானியஙக்ளால் சப்றப்படும் ஆவராக்கிய 
நன்மமகம்ள வி்ளக்கி வமரக.

11.  பயறுகளில் உள்்ள நசசுத்தனமமயால் 
உண்ாகும் பாதிப்புகம்ள வி்ளக்கி வமரக.

12.  வ ்ச ா ய ா  ச ம ா ச ம ்ச யி ன்  மூ லை ம் 
சிம்க்கப்சபறும் உணவு தயாரிப்புகம்ளக் 
எழுதுக.

13.  ்சமமத்தலில் பயறுகள் சபறும் பஙகிமன 
ஆராயக.

14.  இந்தியரகளின் ்சமமயலில் பயறுகள் 
எவவாறு பயன்படுத்தப்படுகி்றது?

15.  பயறுக்ளால் உண்ாகும் ஆவராக்கிய 
நன்மமகள் யாமவ?

2.  வகாதுமமயின் கட்மமப்மப வமரந்து 
வி்ளக்கம் தருக.

3.  ்சமமத்தலில் தானியஙகளின் பஙகிமன 
ஆராயக.

4.  ச ந ா தி த் த ல்  எ ன் ்ற ா ல்  எ ன் ன ? 
த ா னி ய  த ய ா ரி ப் பு க ள்  எ வ h வ று 
சநாதிக்கப்படுகின்்றன?

5.  அ ரி சி யி ன்  ப ல் வ வ று  வ ம க க ம ்ள க் 
குறிப்பிடுக.

6.  வகாதுமமயினால் உருவாகும் பல்வவறு 
உணவு தயாரிப்புகம்ள வி்ளக்கு.

7.  வகாதுமமப் புரதத்தின் ச்சயல்பாடுகள் 
குறித்சதழுதுக.

8.  சிறுதானியஙகம்ளப் பயன்படுத்துவதால் 
உண்ாகும் பயன்கள் யாமவ?
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	 	 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகள்	 மனித	
குலத்திற்கு	 இயற்்கயின்	 அரு்மயான	 பரிசு.		
நம்	 அன்்ாட	 உணவில், காயகறிகள்	 மற்றும்	
பழஙகள், மிக	 முக்கிய	 இடம்	 பபற்றுள்்ளன.		
்ைடடமின்கள், தாதுக்கள்	மற்றும்	 பல	 தாைர	
நுண்ணூடடஙகள்	அடஙகிய	உயிர் மமம்பாடடு	
மருந்துக்ளாகத்	 திகழ்கின்்ன.	 புத்தம் புதிய 
காயகறிகளும் பழஙகளும் ைருடம் முழுைதும் 
கி்டபபதனால் இதன் சத்து பகடாமல் உண்டு 
மகிழலாம்.	 நம்	 கண்களுக்கு	 விருந்தளிக்கும்	
ை்கயில், காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகள்	
பல்மைறு	 நி்ஙக்்ளக்	 பகாண்டுள்்ளன.		
மமலும், வியாதியின்றி, மனித	 உடல்	 கடடான	
மதாற்்ம்	மற்றும்	சுறுசுறுபபு	பப்த்	மத்ையான	
ஊடடச்	 சத்துக்க்்ள, காயகறிகள்	 மற்றும்	
பழஙகள்	ைழஙகுகின்்ன. 

இப்பாடத்தில் மபாணவர்கள்
·	 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகளின்	

பல்மைறு	 ை்கக்்ளக்	 கண்டறியவும்,	
ை்கபபடுத்தவும்	முடியும்.

·	 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகளின்	

கல்ை	 (Composition) 
மற்றும்	 ஊடடச்சத்து	
மதிபபுகள்	பற்றி	
பதரிந்து	பகாள்ைர்.

·	 க ா ய க றி க ள்	
மற்றும்	 பழஙகள்	
பழுபபாதலுக்கான	 காரணிகள்	 மற்றும்	
தடுபபதற்கான	 ைழிமு்்க்்ளப	 புரிந்து	
பகாள்ைர்.

·	 ச்மத்தலின்	மபாது, காயகறிகளில்	உள்்ள	
ஊடடச்சத்துகள்	 அழியாமல்	 எவைாறு	
பாதுகாக்கபபட	மைண்டும்	எனத்	பதரிந்து	
பகாள்ைர்.

·	 ஒவபைாரு	 நாளும்	 காயகறிகள்	 மற்றும்	
பழஙகள்	 உண்ண மைண்டியதன்	
முக்கியத்துைம்	 குறித்து	 அறிந்து	
பகாள்ைர்.

·	 அன்்ாட	 உணவில்	 அதிக	 காயகறிகள்	
மற்றும்	 	 பழஙக்்ளச்	 	 மசர்க்கும்	
உற்சாகமான	 ைழிக்்ளக்	 கற்றுக்	
பகாள்ைர்.

்டம். ்கபாய்கறி்கள் மற்றும் ்ழங்கள்

அலகு 3
்கபாய்கறி்கள் மற்றும் ்ழங்கள்
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கார்மபா்ைடமரட	உள்்ளது.	இ்ை மாவுச்சத்து, 
சர்க்க்ர	மற்றும்	 நார்ச்சத்து	என	 பலவிதமாக	
கணபபடுகின்்ன.	 உரு்்ளக்கிழஙகு	 மற்றும்	
சர்க்க்ரைள்ளிக்	 கிழஙகுகளில்	 மாவுச்சத்து	
அதிக அ்ளவு உள்்ளது.
 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகளில்	
காணக்கூடிய	 முக்கிய	 சர்க்க்ரகள்	
குளுக்மகாஸ்	ஃபிரக்மடாஸ், சுக்மராஸ்	ஆகியன.		
பழஙகளில்	 சர்க்க்ரகள்	 பபரும்பஙகு	
ைகிபபமதாடு, மகரட, இனிபபுச்	 மசா்ளம்	
மற்றும்	 படடாணி	 மபான்்	 காயகளின்	
நறுமணத்திற்குரிய	 முக்கிய	 கூ்ாகவும்	
உள்்ளது.

 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகளில்	
பசல்லுமலாஸ், லிக்்னன், பபக்டின்	 மபான்்	
நார்ச்சத்துக்கள்	 உள்்ளன.	 	 இந்நார்ச்சத்து	
இரத்தத்தில்	 உள்்ள	 சர்க்க்ர மற்றும்	
பகாழுபபின்	அ்ள்ைக்	கு்்க்கும்	ஆமராக்கிய	
பலன்க்்ளக்	பகாண்டுள்்ளன.

 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகள்	 என்பன
 தாைரஙகளின்	 உணைாகப	 பயன்படக்கூடிய
 பகுதிகள்	 ஆகும். இைற்றின் பல்மைறு
.பகுதிகள்உணைாக உண்ணபபடுகி்து

3.1.்கபாய்கறி்கள் மற்றும் ்ழங்களின் ்கலவவ 
(Composition)
	 காயகறிகளில்	நீர் அதிக்ளவில்	உள்்ளன.		
மனித	 	 ஆமராக்கியத்திற்கு	 முக்கியமான	
மாவுச்சத்து	 (Carbohydrates), நார்ச்சத்து, 
புரதம்	 மற்றும்	 ஏ்னய	 உயிர்ச்சத்துக்களும்	
பகாண்டுள்்ளன.
 ம்லக்கீ்ர,	 பைள்்ளரி மற்றும்	
கீ்ர	 ை்ககள்	 ஆகிய்ை 95	 சதவீதம்	 நீர் 
பகாண்டுள்்ளன.		எனமை, நீரற்்	உலர்ந்த	பகுதி	
பைறும்	5	சதவீதம்	ஆகும்.		மகரட	மற்றும்	பூசணி	
மபான்்	கடினத்	தன்்ம	பகாண்ட	காயகறிகள்	
12 - 15	சதவீதம்	உலர்ந்த	பகுதி	பகாண்டுள்்ளன.
 காயகறி மற்றும் பழஙகளின் 
உலர்ந்தபகுதியில், 90	 சதவீதத்திற்கும்	 மமலாக	

அடடவவண 3.1. தாைரப	பகுதிகள்	சார்ந்த	ை்கபபாடு

தபாவர்குதி்கள் உதபாரணங்கள்

மைர்கள் மகரட,		பீடரூட,		முள்்ளஙகி,		சிைபபு	முள்்ளஙகி,		மசபபஙகிழஙகு.

கிழஙகுகள் உரு்்ளக்கிழஙகு,		சர்க்க்ர	ைள்ளிக்கிழஙகு,		மரைள்ளிக்கிழஙகு.

குமிழிகள் பைஙகாயம்,		பூண்டு.

இ்லகள் முட்டக்மகாசு,		இ்லக்மகாசு,		பச்லக்கீ்ர,		மு்்ளக்கீ்ர,	
பைந்தயக்	கீ்ர,		பகாத்தமல்லி	இ்ல,		புதினா	இ்ல,		கீ்ரகள்

பூக்கள் ைா்ழபபூ,		காலிஃபி்ளைர்,		பச்்சபபூமகாசு.	

பழஙகள்,	
காயகறிகள்

தக்காளி,		கத்தரிக்காய,		பைண்்டக்காய,		பூசணி,		பைள்்ளரி,	
சாம்பல்	பூசணிக்காய,		சு்ரக்காய,		கு்டமி்ளகாய,		முருங்கக்காய,	

ைா்ழக்காய.

பயறுை்க	
காயகறிகள்

பச்்சபபடடாணி,		பமாச்்ச,		பபரும்பயறு,		அை்ரக்காய,	
பகாத்தைரஙகாய,		பரட்ட	அை்ர,		மூக்குக்கட்ல,	முழு	துை்ர.

தண்டுகள் ைா்ழத்தண்டு,		இஞ்சி,	மு்்ளக்கீ்ரத்	தண்டு,		சிைரிக்கீ்ர	தண்டு,	
தாம்ரத்தண்டு,		தண்டுக்கீ்ர.
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உரு்்ளக்கிழஙகு,	 சர்க்க்ர	ைள்ளிக்	
கிழஙகு	 ஆகியனைற்றில்	 உயிர்ச்சத்து	 B6, 
C,	 பபாடடாசியம்	 மற்றும்	 இரும்பு	 அதிக	
அ்ளவில்	பகாண்டுள்்ளது.

·	 உயிர்ச்சத்துகள்	 மற்றும்	 தாதுக்களின்	
நல்ல	 உணவு	ஆதாரமாக	 கீ்ர	 ை்ககள்	
உள்்ளன.		இைற்றில்	கமராடடீன்கள்	எனும்	
எதிர் ஆக்ஸிஜமனற்றிகள்	 உயிர்ச்சத்து	 A 
சி்ந்த	அ்ளவில்	உள்்ளன.

·	 மமலும்	கீ்ர	ை்ககள்,	ரிமபாஃபிம்ளவின், 
ஃமபாலிக்	 அமிலம், கமராடடீன்	 மபான்்	
உயிர்ச்சத்துகளின்	 ஆதார	 உணைாகும்.		
ஆனால், உலர்தல்	மற்றும்	ைாடுதலினால்	
உயிர்ச்சத்து	 B	 ை்ககளின்	 அ்ளவுகள்	
கு்்ந்து	விடுகின்்து.

3.2. ்கபாய்கறி்களின் வவ்கப்பாடு
காயகறிகள்,	அ்ை	சார்ந்து	உண்ணபபடும்	

தாைரபபகுதிகள்,	 அ்ை	 நி்ஙகள்	 மற்றும்	
ஊடடச்சத்து	 மதிபபீடடின்	 அடிபப்டயில்	
ை்கபபாடு	பசயயபபடடுள்்ளன.

3.3 ்கபாய்கறி்களிலுள்்ள ஊடடச்சத்துக்களின் 
அ்ளவு்கள்

·	 மைர்கள்	 மற்றும்	 கிழஙகுக்ளான	
மகரட, உரு்்ளக்கிழஙகு	 மற்றும்	
சர்க்க்ரைள்ளிக்	 கிழஙகு	 பபரும்ளவில்	
மாவுச்சத்து	பகாண்டுள்்ளன.			ஆ்கயால், 
உணவின்	 சக்தி	 பஙகளிபபில்	 முக்கிய	
இடம்	பபறுகின்்ன.

·	 மகரட	 அதிக	 அ்ளவில்	 கமராடடீன்	
(உயிர்ச்சத்துA) பகாண்டுள்்ளது.		

்டம்3.1 தபாவரத்தின் வவவ்வறு ்குதி்களிருந்து 
்தபான்றும் ்கபாய்கறி்கள்
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·	 கீ்ர	ை்ககளில்	உயிர்ச்சத்து	C	உள்்ளது.		
உதாரணம்	அகத்திக்கீ்ர, முருங்கக்கீ்ர	
மற்றும்	பகாத்தமல்லி	இ்லகள்.

·	 கீ்ர	 ை்ககள்	 இரும்புச்சத்்த	 அதிக	
அ்ளவில்	 பகாண்டுள்்ளன.	 	 உதாரணம், 
புதினா	 இ்லகள், முருங்கக்கீ்ர, 
பருபபுகீ்ர.

·	 அகத்திக்கீ்ர, மசபபஙகிழஙகு, 
முருங்க	 மற்றும்	 பைந்தய	
கீ்ரகள்	 அதிக	 அ்ளவிலான	
கால்சியம்	பகாண்டுள்்ளன.

·	 கீ்ர	 ை்ககள்	 அதிக	
அ்ளவில்	 நார்ச்சத்துக்்ளக்	
பகாண்டுள்்ளன.	 இது	 பசல்	
சி்தவு	மநாயக்்ளத்	தடுக்கின்்ன.

·	 பம ா ச்்ச , ப ச்்சப படட ாணி	
ஆகியன	 அதிக்ளவில்	 நார்ச்சத்து	
பகாண்டுள்்ளன.	 	 நார்ச்சத்து	
மலம்	 உருைாத்ல	 அதிகரித்து, 
மலச்சிக்க்லத்	தடுக்கி்து.

·	 பமாச்்ச, பச்்சபபடடாணி	
மற்றும்	அை்ரயம்	ஆகியைற்றில்,	
ஃமபாலிக்	 அமிலம், இரும்பு, 
பபாடடாசியம்	மக்னீசியம்	மபான்்	
உயிர்ச்சத்துக்கள்	 தாதுக்கள்	
அதிக்ளவில்	 உள்்ளன.	  ஃமபாலிக்	
அமிலம்	 மற்றும்	 இரும்புச்சத்து, 
இரத்த	 மசா்க்யத்	 தடுத்தல்	
ை்ளர்ச்சி்த	 மாற்்	 பணிக்்ளப	
பராமரித்தல்	 மபான்்ைற்றிற்கு	
முக்கியமாக	 மத்ைபபடுகின்்து.		
பபாடடாசியம்,	 மக்னீசியம் 
ஆகியன த்சகள்	 மற்றும்	
நரம்புகளின்	 பணிகளுக்குத்	
மத்ைபபடுகின்்து.	

3.4 ்கபாய்கள் மற்றும் ்ழங்கள் 
்தரந்வதடுத்தல்

·	 சரியான	 மு்்யில்	 மசமிபபதனால்	
பபரும்பாலான	காயகள்	மற்றும்	பழஙகள், 
உலர்ந்து	 விடாமல், குறுகிய	 காலத்திற்கு	
மடடும்	 தன்்ம	 மா்ாமல்	 ்ைத்திருக்க	
முடியும்.	 	 இ்ை	 இருபிரிவுக்ளாக	
உள்்ளன	 பைகுைாக	 அழுகக்கூடிய்ை	

(பச்்ச	 இ்ல	 காயகறிகள்)	 மற்றும்	
அழுகக்கூடிய்ை	 (பைஙகாயம், பூண்டு, 
மைர்கள்	 மற்றும்	 கிழஙகுகள்)	 ஆகியன.		
பபாதுைாக	 காயகள் மற்றும் பழஙகள் 
ைாஙகும்மபாது பசு்மத்தன்்ம,	
சீரான	 அ்ளவு, நி்ம், பழுத்த	 தன்்ம	
மற்றும்	 மசதமின்்ம	 மபான்்ைற்றின்	
அடிபப்டயில்	 தரம்பார்த்து	
ைாஙகபபடுகின்்ன.		

·	 பதளிைான	 நி்த்திலுள்்ள	 காயகள்	
மற்றும்	 பழஙக்்ள மசதம்	 ஏதுமின்றி	
மதர்ந்பதடுக்கவும்.

·	 கீ்ர	 ை்கக்்ளத்	 மதர்ந்பதடுத்தலில், 
ஒட்டகள், மண், பூச்சிகள்	 மற்றும்	
பூக்கள்	 இல்லாமல்	 சுத்தம்	 பசயயபபடட	
பதளிைான	 நி்த்தில்	 ைாடுதலின்றி	
உள்்ள	 இ்லக்்ளக்	 கருத்தில்	 பகாள்்ள	
மைண்டும்.

·	 மைர்கள்	 மற்றும்	 கிழஙகுகள்	 ைாஙகும்	
மபாது, கடினமாக,	 உறுதியாகவும்,	
மு்்ளகள்	மற்றும்	பைளிறிய	பச்்ச	நி்ம்	
ஏதுமின்றி	இருத்தல்	மைண்டும்.

·	 க ா ய க றி க ள் ம ற் று ம் ப ழ ங க ள் , 
வி்்ளயும்	 பருைத்தில், அதிக	 அ்ளவில்	
ஊடட ச் ச த்துக் களும் , நறுமணமும்	
பகாண்டிருபபதுடன், மலிைான	வி்லயில்	
கி்டக்கின்்ன.		ஆ்கயால்	அபபருைத்தில்	
சி்ந்தைற்்்த்	மதர்ந்பதடுக்க	இயலும்.

3.5. ்கபாய்கறி்கவ்ளச ்சவமககும் முவை்கள்
	 ச்மத்தலின்	 மபாது காயகறிகளின்	

நி்ம், மணம்,	 சு்ை	 மற்றும்	 தன்்ம 
மமம்படுகி்து.	 	 மமலும்,	 பசரிமானமும்	
அதிகரிக்கி்து.	 நார்ச்சத்து	 மிருதுைாகவும், 
மாவுச்சத்து	  ப்சயாதல்	 மற்றும்	
புரதம்	 திரியாதலுக்கும்	 உடபடுகின்்ன.		

வ்சயல்்பாடு - 1

உள்ளூர்ச் சந்்த்யப	 பார்்ையிடடு, 
எ்ைமயனும்	 ஐந்து	 காயகறிகள்	 மற்றும்	
பழஙக்்ள	எவைாறு	வி்லக்கு	ைாஙகுவீர்கள்	
என்ப்த	வி்ளக்குக.  
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வ்சயல் ்கபாரணம்

பபரிய	துண்டுக்ளாக	காயக்்ள	பைடடவும். உயிர்ச்சத்துகள்	நீரில்	க்ரைது	
கு்்க்கபபடுகின்்ன.

காயகறிக்்ள	நறுக்கியவுடன்	பயன்படுத்தவும். ஆக்ஸிஜமனற்்த்தால்	உயிர்ச்சத்து	‘C’	
இழக்கபபடுகி்து.

ஊ்	்ைத்தல்	மற்றும்	சுத்தம்	பசயதலின்	
மநரத்்தக்	கு்்க்க	மைண்டும்.	காயக்்ளக்	

கழுவிய	பின்	மதா்ல	நீக்கவும்		

ஊடடச்சத்துகள்	நீரில்	க்ரந்து	வீணாைதற்குத்	
மத்ையான,	மநர	அைகாசம்	தரபபடுைதில்்ல.

கு்்ந்த	அ்ளவு	நீரில்	காயக்்ள	ச்மக்க	
மைண்டும்.		ச்மத்தலின்	பின்	எஞ்சியுள்்ள	நீ்ர	
வீணாக்காமல்	குழம்பு	மற்றும்	சூப	தயாரித்தலில்	

பயன்படுத்தவும்.

நீரில்	க்ரயக்கூடிய	ஊடடச்சத்துக்கள்		ச்மக்கும்	
நீரில்	வீணாக்கபபடுகின்்ன.

முடிந்தை்ர	மதாலுடன்	காயக்்ள	ச்மத்தல்	
சி்ந்தது.

உயிர்ச்சத்துகள்	நீரில்	ஊடுருவுதல்	
கு்்க்கபபடுகின்்ன.

நீராவியில்	அவித்தல்	மற்றும்	அழுத்தக்	
பகாதிகலன்	மு்்கள்	மூலம்	காயக்்ள	

ச்மக்கமைண்டும்

அ்ளவுக்கு	அதிகமான	நீர்	
உபமயாகபபடுத்தபபடுைதில்்ல.

ச்மக்கும்	நீரில்	ச்மயல்	மசாடா	மசர்பப்தத்	
தவிர்க்கவும்

மசாடா	காரத்தினால்	ஊடடச்சத்தின்	இழபபு	
அதிகரிக்கபபடுகி்து.

பாத்திரத்்த	இறுக	மூடி	முடிந்த	அ்ளவு	ச்மக்கும்	
மநரம்	கு்்க்கபபட	மைண்டும்.

நீண்ட	மநர	ச்மயலினால்	உயிர்ச்சத்துக்களின்	
இழபபு	துரிதபபடுத்தபபடுகி்து.

ச்மக்கும்	முன்	கீ்ரக்்ள	நன்கு	கழுவி	பைடட	
மைண்டும்.

கீ்ரகள்	பைடடபபடட	பி்கு	கழுைபபடடால்	நீரில்	
க்ரயக்கூடிய	ஊடடச்சத்துக்கள்	இழக்கபபடும்.

பச்்ச	நி்க்	காயக்்ள	தி்ந்து	்ைத்த	
பாத்திரஙகளில்	ச்மக்க	மைண்டும்.

மூடிய	பாத்திரத்தில்	ச்மக்கும்	மபாது	பச்்சக்	
காயகறிகளின்	நி்ம்	இழக்கபபடுகின்்ன.

அடடவவண 3.2. காயகறிகள்	 ச்மத்தலின்	 மபாது	 ஏற்படும்	 ஊடடச்சத்துகள்	
இழப்பத்	தவிர்க்கும்	ைழிமு்்கள்.

காயகறிக்்ள	 ச்மபபதினால்	 பல்ை்க	
உணவுகள்	 தயாரிக்கபபடுகின்்ன.	 	 மமலும்	
நுண்ணுயிரிகள்	அழிக்கபபடுகின்்ன.

 நீ ரி ல் க ் ர ய க் கூ டி ய	
ஊ ட ட ச் ச த் து க ்ள ா ன , த ய ா மி ன் , 
்ரமபாஃபிம்ளவின், நிக்மகாடினிக்	 அமிலம், 
மபன்மடாபதானிக்	 அமிலம், ்பரிடாக்ஸின், 
ஃமபாலிக்	 அமிலம்	 மற்றும்	 உயிர்ச்சத்து	 C 
ஆகியன	 ச்மக்கும்	 நீரில்	 க்ரந்து	 வீணாக	
இழக்கபபடுகின்்ன

3.5.1. ்சவமத்தலில் ்கபாய்கறி்களின் ்ஙகு
·	 உலகில்	 அ்னத்து	 விதமான	 ச்மயல்	

பசயமு்்களில்	 காயகறிகள்	 பயன்	
படுத்தபபடுகின்்ன.

·	 கூடடுக்கறிகள்,	 காயகறிக்	 கல்ைகள்	
மற்றும்	 சாம்பாரில்	 பயன்படுத்தப	
படுகின்்ன.

·	 உண்ை	 அழகுபபடுத்துதலில்	 உபமயாகப	
படுத்தபபடுகி்து.	 	 உதாரணமாக, துருவிய	
மகரட	மற்றும்	பகாத்தமல்லி	இ்லகள்.
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ஒரு	 நல்ல	 ஆதார	 உணைாக	 ைா்ழபபழம்	
உள்்ளது . பைண்பணயப பழ த்தில்அதிக	
அ்ளவிலான	பகாழுபபு	மற்றும்	புரதம்	உள்்ளது.	
மற்்	பழஙகளில்	இச்சத்துக்கள்	மிகக்	கு்்ைாக	
உள்்ளது.

 பழஙகளில்	 மசாடியம், பபாடடாசியம்	
மற்றும்	 மக்னீசியம்	 மபான்்	 தாதுக்கள்	 அதிக	
அ்ளவிலும்	 சுண்ணாம்புச்சத்து	 கு்்ந்த	
அ்ளவிலும்	 உள்்ளன.	 	 உலர்ந்த	 பழஙகள், 
சீதாபபழம் ஆகியைற்றில் இரும்புச்சத்து	
பபரும்ளவில்	உள்்ளது

3.6.2 ்ழங்களின் வவ்கப்பாடு
	 கீ ழ் க் க ண் ட ை ா று ப ழ ங க ள்	

ை்கபபடுத்தபபடடுள்்ளன:
வ்ரரிவவ்கப்ழங்கள்:

ஸ்டராபபர்ரி,	 பநல்லிக்காய,	 திராட்ச,	
மாது்்ள,	 நாகபபழம்,	 குருதிபநல்லி,		
புற்றுபபழம்.

·	 சமமாசா	 மற்றும்	 பமராடடாக்களில்	
உடகூறு	 உணவுப	 பபாரு்ளாகப	
பயன்படுகி்து.

·	 ைடிசாறு	 மற்றும்	 குழம்புகளில்	
பகடடிபபடுத்தும்	 உணவுப	 பபாரு்ளாகப	
பயன்படுகி்து.

·	 சடனி	 (பைஙகாயம்)	 மற்றும்	 ஊறுகாய	
(தக்காளி, பைஙகாயம்)	 தயாரிக்க	
பயன்படுத்தபபடுகி்து.

·	 காயகறி	சாதம், அவியல்	மற்றும்	அ்சை	
உணவுகளிலும்	பயன்படுத்தபபடுகி்து.

·	 ைத்தல்	 மபான்று	 உலர்த்துதல்	
மு்்யில்	 காயகறிகள்	 பதபபடுத்தி	
பயன்படுத்தபபடுகின்்ன.

3.6 ்ழங்கள்
 பூ க் க ளி லி ரு ந் து ப ழ ங க ள்	
பப்பபடுகின்்ன.	 	பூக்கும்	தாைரத்தில்	சூற்்ப	
மற்றும்	 சூற்்ப	 அருகிலுள்்ள	 திசுக்கள்	
முதிர்ந்து	 பழஙக்ளாகின்்ன.	 	 பபரும்பாலான	
பழஙகள்	 ச்தபபிடிபபுடன், சாறு	 நி்்ந்தும்	
உள்்ளன.	 	 பழுத்தலின்	மபாது, இனிபபுச்	சு்ை	
மற்றும்	 ருசிக்கத்தக்க	 ை்கயில்	 நறுமணமும்	
பபற்றுள்்ளது.	 பழஙகள், மநாயக்்ளத்	
தடுபபதற்கான	 ஆமராக்கிய	 பலன்க்்ளக்	
பகாண்டிருக்கின்்ன.	 ஒவபைாரு	 நாளும், 
காயகளும், பழஙகளும், பரிந்து்ரக்கபபடட	
அ்ளவில்	 உடபகாள்ைதால், நாடபடட	
மநாயகளுக்கு	ஆ்ளாகுதல்	கு்்கி்து.

3.6.1. ்ழங்களில் ஊடடச்சத்து்களின் அ்ள-
வு்கள்
 பழஙகளில்	 மிகுதியான	 அ்ளவு	 நீர்	
உள்்ளதால்	அ்ை	எளிதில்	அழுக	மநரிடுகி்து.		
பழஙகளில்	நி்்ந்த	அ்ளவு	நார்ச்சத்து	உள்்ளது.		
ஆபபிள், மபரிக்காய, திராட்ச	 மற்றும்	
சிடரஸ்	 பழஙகளில்	 எதிர் ஆக்ஸிஜமனற்றியாக	
பசயல்படும்				ஃபி்ளாைனாயடுகள்	உள்்ளன.
 பழஙகளில், குறிபபாக, சிடரஸ்	 மற்றும்	
பகாயயாப	பழஙகளில்	உயிர்ச்சத்து	C நி்்ந்த	
அ்ளவில்	உள்்ளன.		பநல்லிக்காயில்	உயிர்ச்சத்து	
C	மிக	அதிக	அ்ளவில்	உள்்ளது.
 மாம்பழம்	 மற்றும்	 பபபாளி	 மபான்்	
மஞ்சள்	நி்	பழஙகளில்	 கமராடடீன்	அதிக்ளவில்	
உள்்ளன.		சக்தி	மற்றும்	மாவுச்சத்து	அளிக்கும்	

வ்கபாழுபபில் ்கவரயும் 
நிைமி்க்்ள

நீரில் ்கவரயும் 
நிைமி்கள்

கும்ளாமராஃபில்	II ஆன்மதாசயனின்	
(சிைபபு,	நீலம்,	ஊதா)

கமராடடீன்கள்	
(சிைபபு,	நீலம்,	
மஞ்சள்)

ஃபிம்ளைமனான்கள்	
(Flavones)
ஃபிம்ளைமனால்கள்	
(Flavanols) 
ஃபிம்ளைனால்கள்	
(Flavanals)	மபான்்்ை

வ்சயல்்பாடு - 2

» ஆண்டின்	ஒவபைாரு	மாதமும்,	
உஙகள்	ைசிபபிடத்தில்	கி்டக்கும்
	பழஙக்்ளக்	காடடும்	ை்ரபடம்	தயார்	பசயக.

வ்சயல்்பாடு - 3

» காயகறிகள்	மற்றும்	பழஙகளின்	படஙக்்ள	
ஒடடி,	அைற்றில்	காணபபடும்	முக்கிய	
சத்துக்க்்ள	எழுதுக.
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்டம்3.2 ்கபாய்கறி்கள் மற்றும் ்ழங்களிலுள்்ள 
நிைமி்களின் வவ்கப்பாடு

 கிசசிலிப ்ழங்கள்  (Citrus):

	 சாத்துக்குடி,	 ஆரஞ்சு,	 மதன்	 நாரத்்த,		
எலுமிச்்ச.

டரூபஸ் வவ்கப ்ழங்கள்(Drupes):

சர்க்க்ர	 பாதாம்,	 பசம்புற்றுபபழம்,	
குழிபமபரி,	ஆல்பமகாடா.

திரபாடவ்சப ்ழவவ்க்கள்(Grapes): 

ப ச்்சத்திர ாட்ச , கருந்தி ர ா ட்ச ,	
வி்தயில்லா	திராட்ச.

்மலன் ்ழ வவ்க்கள்(Melons):

தர்பூசணி,	முலாம்பழம்.	 

்்பாம்ஸ் வவ்கப ்ழங்கள் (Pomes):

 ஆபபிள், மபரிக்காய.

வவப் மணடல மற்றும் மித வவப் மணடல 
்ழங்கள்:

பநல்லிக்காய, பைண்பணயபபழம், 
ைா்ழபபழம், மபரிச்சம்பழம், பகாயயாபபழம், 
பலாபபழம், மாம்பழம், நாைல்பழம், பபபாளி, 

பகாடித்மதா்டபபழம், அன்னாசிபபழம், 
மாது்்ள,  சபமபாடடா,  சீதாபபழம்.

3.7 ்கபாய்கறி்கள் மற்றும் ்ழங்களிலுள்்ள 
நிைமி்கள்

	 தாைரச்	பசல்களின்	கணிகஙகளிலுள்்ள	
(Plastids)	 நி்மிக்ளால்,	 காயகறிகள்	 மற்றும்	
பழஙகள்	கண்்ணக்கைரும்	பிரகாசமான	பலவித	
நி்ஙகளில்	 காடசியளிக்கின்்ன.	 	இ்ை	 நீரில்	
க்ரப்ைகள்	மற்றும்	 நீரில்	 க்ரயாத்ைகள்	
என	ை்கபபடுத்தபபடடுள்்ளன.

கு்்ளபா்ரபாஃபில் (Chlorophyll)

 கும்ளாமராஃபில்	 எனும்	 பச்்ச	
நி்	 நி்மி	 கு்டமி்ளகாய, பமாச்்ச, 
பச்்சபபடடாணி	 மற்றும்	 பச்்ச	 மி்ளகாய	
ஆகியைற்றில்	 உள்்ளது.	 	 இது	 நீரில்	
க்ரயாதது.	 	இரண்டு	வித	கும்ளாமராஃபில்கள்	
தனித்பதடுக்கபபடடுள்்ளன.		கும்ளாமராஃபில் ‘a’ 
எனும்	அடர் நீலம்	கலந்த	பச்்ச	நி்ம்	மற்றும்	
கும்ளாமராஃபில்	 ‘b’ எனும்	 மஙகிய	 மஞ்சள்	
கலந்த	பச்்ச	நி்ம்	தரும்	நி்மிகள்	ஆகும்.
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உணவு	மற்றும்	நல்ல	ஆமராக்கியத்திற்கு	மிகவும்	
அைசியம்.	 இ்ை உணவிற்கு	 நி்ம்	 மற்றும்	
பல்மைறு	 சு்ைகள்	 	 மசர்பபது	 மடடுமின்றி, 
குறிபபிடத்தக்க	 அ்ளவில், உயிர்சச்சத்துகள், 
தாதுக்கள்,	 நார்ச்சத்து	 	 உடபட	 மாவுச்	
சத்துக்்ளயும்	 அளிக்கின்்ன.	 காயகறிகள்	
மற்றும்	 பழஙகள்	 மருத்துை	 குணஙக்்ளயும்	
பபற்றுள்்ளன.

 பின்ைருைன காயகறிகள்	 மற்றும்	
பழஙகளின்	முக்கிய	ஊடடச்	சத்து	நன்்மக்்ள	
பதளிைாக	வி்ளக்குகி்து.

·	 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகளில்	 அதிக	
அ்ளவிலான	 நார்ச்சத்து	 உள்்ளன.	 இது	
உணவு	 உண்ட	 நி்்்ை	 அளிக்கி்து.	
இதனால்	 உணவு	 உடபகாள்ளும்	 அ்ளவு	
கு்்கி்து.

·	 இருதயம்மற்றும்குடலின்ஆமராக்கி	
யத்திற்கு	 நார்ச்சத்து	 நன்்ம	 பயக்கி்து.	
குடலியக்கத்்த	 ஒழுஙகுபடுத்துதல், 
பசரிமான	 மண்டலத்்த	 பராமரித்தல்	
மற்றும்	 குடல்	 புற்று	 மநாய	 ஏற்படாமல்	
தடுபபதில் பபரும்பஙகு	ைகிக்கி்து.

·	 இரத்தத்தில்	 பகாழுபபின்	 அ்ள்ைக்	
கு்்த்து, இருதய	 மற்றும்	 மார்டபபு	
மநாயகளுக்குடபடட	 விபரிதத்்தக்	
கு்்க்கின்்து.

·	 பச்லக்	கீ்ர, பமாச்்ச	மற்றும்	பமலன்	
பழஙகளிலுள்்ள	 ஃமபாலிக்	 அமிலம்	
குழந்்த	பி்த்தலின்	மபாது	ஏற்படும்	நரம்பு	
குழாயப	பிரச்ச்னக்்ளத்	தடுக்கி்து.

·	 சர்க்க்ரைள்ளிக்	கிழஙகு, தக்காளி	ப்ச, 
தக்காளி	கூழ், பீடரூட	இ்லகள், பைள்்்ள	
உரு்்ள	 கிழஙகு, பைள்்்ள	 	 பீன்ஸ், 
பமாச்்சப	 பயிறு, ச்மத்த	 கீ்ரகள், 
காரட	 சாறு, உலர்த்திய	 ஊடடி	 ஆபபிள்	
சாறு	 (Prune juice) மபான்்ைற்றிலுள்்ள	
பபாடடாசியம்	 இரத்த	 அழுத்தத்்த	
ஒழுஙகு	படுத்துகி்து.	

·	 கண்கள்	 மற்றும்	 மதாலின்	
ஆமராக்கியத்திற்கும், பதாற்றுமநாயக்	
பகதிரான	 பாதுகாப்ப	 அளித்தலில் 
உயிர்ச்சத்து	A	பபரும்	பஙகு	ைகிக்கின்்து.	

்க்ரபாடடீனபாயடு்கள் (Carotenoids)

 மஞ்சள், ஆரஞ்சு	 மற்றும்	 சிைபபு	
நி்ம்	 உள்்ள	 கமராடடீனாயடுகளின்	 	 தரம்	
பகாழுபபில்	 க்ரயக்கூடிய	 நி்மிகள்	 ஆகும்.		
இ்ைகள்	 மூன்்ாக	 பிரிக்கபபடடுள்்ளது.		
அதாைது, மகரட, பச்சி்ல	காயகறிகள்	மற்றும்	
பி்	 பழஙகளிலுள்்ள	 கமராடடீன்கள்	 (Carotenes), 
தக்காளியில்	 சிைபபு	 நி்த்்தக்	 பகாடுக்கும்	
்லமகாபின்கள்	 (Lycopenes), மஞ்சள்	 நி்	
பழஙகளிலுள்்ள	சான்மதாஃபில்கள்	(Xanthophylls) 
ஆகும்.

ஃபிமனாலிக்	 (Phenolic) ை்க்யச்	 சார்ந்த	
நி்மிகள்	 ஆன்மதா்சயானின்	  (Anthocyanin), 
ஆன்மதாசான்தின்	  (Anthoxanthin),  லூக்மகா	
ஆன்மதாசான்தின்	 (Leucoanthoxanthin), மகடடகின்	
(Catechin), 	 குயிமனான்கள்	 (Quinones) மற்றும்	
பீடடாலின்	 (betalin)	 ஆகும்.	 முதல்	 நான்கு	
நி்மிகளும், பி்்ளவினபாயடு்கள் (Flavinoids) 
என்று	கூடடாக	அ்ழக்கபபடுகின்்ன.

ஆன்்தபாவ்சயபானின் (Anthocyanin)

 சிைபபு	 நி்	 பிரி்ைச்	 மசர்ந்த	 நீரில்	
க்ரயக்	 கூடிய	 நி்மிகள்	 பலை்கயான	
காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகளில்	
காணபபடுகின்்து.	 (எ.கா.)	 பசர்ரிபழம், சிைபபு	
ஆபபிள், மாது்்ள	 மபான்்ைற்றிலுள்்ள	
கண்்ணக்	 கைரும்	 நி்மிகள்	
ஆன்மதா்சயானின்	பிரி்ை	சார்ந்ததாகும்.

ஆன்்தபா்சபான்தின்்கள் (Anthoxanthin)

	 இ்ை	 காலிபி்ளைர்,	 பைஙகாயம்,	 பச்ல	
கீ்ர	 மற்றும்	 பச்்சயி்ல	 காயகறிகளுக்குரிய	
நி்த்்த	 நல்கும்	 பைள்்்ள	 நி்	 நி்லயிலிருந்து	
மஞ்சள்	 நி்மு்டய	 நி்மிகள்.	 பச்்சயி்ல	
காயகறிகளில்	 கும்ளாமராஃபில்கள்,	
ஆன்மதாசான்தினின்	 நி்த்்த	 ம்்த்து	
விடுகின்றன.

3.8. ்கபாய்கறி்கள் மற்றும் ்ழங்களின் 
ஊடடச ்சத்து நன்வம்கள்.

 மனிதன், தானியஙக்்ள	 மடடும்	
உடபகாண்டு	 ைாழ	 முடியாது	 என்பதன்	 படி, 
நம்	 அன்்ாட	 உணவின்	 முக்கிய	 கூறுக்ளாக, 
காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகள்	 திகழ்கின்்ன.	
காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகள், சமச்	 சீரான	
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சர்க்க்ர	 ைள்ளிகிழஙகு, பூசணிக்காய, 
மகரட, பச்லகீ்ர, முள்்ளஙகி	இ்லகள், 
கடுகு	 கீ்ர, பரட்டக்	 கீ்ர, சீ்ம	
பரட்டக்	 கீ்ர,	  முலாம்	 பழம், சிைபபு	
கு்டமி்ளகாய	 மற்றும்	 முட்ட	 மகாசு	
மபான்்்ை	உயிர்சச்	சத்து	A யின்	ஆதார	
உணவுகள்	ஆகும்.

·	 உயிர்ச்சத்து	 C	 பைடடுக்கள்	 மற்றும்	
காயஙக்்ளக்	 குணபபடுத்த	 உதவுகி்து.	
பற்கள்	மற்றும்	ஈறுக்்ள	ஆமராக்கியமாக	
்ைக்க	உதவுகி்து.	சிைபபு	மற்றும்	பச்்ச	
கு்டமி்ளகாய, பசலிப	 பழம், பசம்புற்றுப	
பழம், சர்க்க்ர	 ைள்ளிக்	 கிழஙகு, 
பரட்டகீ்ர, முலாம்	 பழம், பச்்சப	
பூக்மகாசு, அன்னாச்சிப	 பழம், க்்ளக்	
மகாசு, ஆரஞ்சு, மாம்பழம் ஆகிய்ை	
உயிர்ச்சத்து	C நி்்ந்த	ஆதார	உணவுகள்	
ஆகும்.

·	 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகளில், 
இயற்்கயாகமை, பகாழுபபு	 கு்்ைான	
அ்ளவில்	உள்்ளன.	 (ஆலிவ, பைண்பணய	
பழம்	 மற்றும்	 மதஙகாய	 தவிர)	 உடல்	
எ்ட்ய		கு்்க்க	நமது	உணவில், அதிக	
கமலாரி உணவிற்குப	பதிலாக, காயகறிகள்	
மற்றும்	பழஙகள்	இடம்பப்	மைண்டும்.

·	 ஓவபைாரு	பழம்	மற்றும்	காய	பைவமைறு	
ை்கயான	 ஊடடச்சத்து, சு்ை	 மற்றும்	
தன்்ம்ய	 ைழஙகுகி்து.	 எனமை, 
சி்பபான, ஒடடுபமாத்த	ஊடடச்சத்தி்னப	
பப்	 பல	 ை்க	 காயகறிகள்	 மற்றும்	
பழஙகள்	மதர்ந்பதடுக்கபபட	மைண்டும்.

3.8.1 உங்கள் உணவில் ்கபாய்கறி்கள் மற்றும் 
்ழங்களின் அ்ளவு அதி்கரிக்க உதவும் 
குறிபபு்கள்.

·	 குளிர்	 சாதன	 பபடடிகளில்	 சுத்தம்	
பசயயபபடட	 காயகறிகள்	 மற்றும்	
பழஙக்்ள	 ்ைத்து	 பகாள்்ளலாம்.	
எனமை	 வி்ரைான	 சிற்றுண்டியாக	
உடபகாள்்ளலாம்.

·	 குழம்பு	 மற்றும்	 சூபகளில்	 காயகறிகள்	
மசர்க்கலாம்.

·	 சர்க்க்ர	 மசர்க்கபபடடு	 பழ	 நறுமணம்	
உள்்ள	 பானஙகளுக்கு	 (Fruit	 flavored	 drink)	
பதிலாக,	100%	பழச்சாறு	குடிக்கவும்.

·	 சிற்றுண்டியாக	பழஙக்்ள	உண்ணலாம்.

·	 ஆபபிள்,	 ைா்ழபபழம்,	 ஆரஞ்சு	 மபான்்	
பழஙக்்ள	 கிண்ணத்தில்	 நிரபபி	
மம்ஜயின்	 மீது	 ்ைத்துவிடடால்	
துரிதமாக	உண்ண	ஏதுைாக	இருக்கும்.

·	 எண்பணயில்	 பபாரித்த	 உணவுகளுக்கு	
பதிலாக,	காயகள்	மற்றும்	பழஙகள்	கலந்த	
கல்ை்ய	மதர்வு	பசயயலாம்.

·	 மகக்	 தயாரித்தலில்,	 உலர்ந்த	 திராட்ச,	
மபரிச்சம்	 பழம்	 மற்றும்	 உலர்ந்த	 ஊடடி	

வ்சயல்்பாடு - 4

ஒரு	ை்க	பழத்்த	மதர்ந்பதடுத்து	
அபபழத்தின்	தரம்	மற்றும்	வி்ல்ய	
கீழ்கண்ட	அஙகாடிகளுடன்	ஒபபிடுக.
அ)	ஒரு	சிறிய	காயகறி	க்டயில்
ஆ)	ஒரு	பல்	பபாருள்	அஙகாடியில்
இ)	பமாத்த	சந்்தயில்

வ்சயல்்பாடு - 5

காயகள்	மற்றும்	பழஙகள்	பகாண்டு	
ஆமராக்கிய	சிற்றுண்டி	பசயய	முயன்று	
பாருஙகள்.

்டம்3.3 ்கபாய்கறி்கள் மற்றும் ்ழங்கள் ்ழுப்பாதல்

NUTRITION AND DIETETICS Unit-3_045-057.indd   53 22-01-2020   11:32:10



54காயகறிகள் மற்றும் பழஙகள்

ஒரு நபாளுககு  5

பலை்க	 காயகறிகள்	 மற்றும்	
பழஙக்்ள	 உண்பது	 ஆமராக்கியமான	
உணவின்	 முக்கிய	 கூறுகள்	 ஆகும்.	 	 உலக	
சுகாதார	 அ்மபபின்படி	 (WHO)	 நாம்	
ஒவபைாரு	 நாளும்,	 கு்்ந்தது	 ஐந்து	
உண்ணும்	 	 பகுதிகளுக்கு	 சமமான	
400	 கிராம்	 அ்ளவு	 காயகறிகள்	 மற்றும்		
பழஙக்்ள	 உண்ண	 மைண்டும்.	 	 இந்தப	
பரிந்து்ரக்கபபடட	அ்ளவு	மார்டபபு,	இருதய	
மநாயகள்,	 உடல்	 பருமன்	 மற்றும்	 நீரழிவு	
ை்க	 II	 மபான்்	 பகாடிய	 மநாயகளுக்கு	
ஆ்ளாகக்கூடிய	ஆபத்்தக்	கு்்க்க	உதவும்	
என்று	கருதபபடுகி்து.

ஆபபிள்	 மசர்த்து	 நார்ச்சத்தின்	 அ்ள்ை	
அதிகரிக்கவும்.

·	 ம்லக்கீ்ர,	 பைஙகாயம்,	
பகா்டமி்ளகாய	 மற்றும்	
தக்காளி	 ஆகியைற்்்	 பராடடி	
துண்டுகளுக்கி்டமய	 ்ைத்து	
உண்ணலாம்.

·	 கா்ல	உணவு	(அல்லது)	திண்பண்டத்தில்	
பழம்	கூழ்,	பால்	பழ	கல்ை	மபான்்ைற்்்	
உண்ணலாம்.

·	 பழஙகள் மற்றும் உலர்ந்த பழஙக்்ள 
பள்ளிச் சி்ார்களுக்கு திண்பண்டமாக 
அளிக்கலாம்.

3.8.2. ்சவமத்தலின் ்ழங்களின் ்ஙகு
·	 முழு்மயான அல்லது பைடடிய 

பழஙகள், பசி்யத் தூண்டவும், 
கல்ை (Salad) மற்றும் இனிபபுகளில் 
பயன்படுத்தபபடுகின்்ன.

·	 பழச்சாறுகள் மற்றும் பால் பழ கல்ை 
பரிமா்பபடுகின்்ன.

·	 சுண்ட ்ைத்தல் மு்்யில் ஆபபிள் 
ச்மத்து உண்ணபபடுகின்்ன.

·	 ஜாம், பஜல்லி மற்றும் உலர்ந்த பழஙகள் 
என பழஙகள் பதபபடுத்தபபடுகின்்து.

3.9. ்கபாய்கறி்கள் மற்றும் ்ழங்கள் 
்ழுப்பாதல்
 ஆபபிள், மபரிக்காய, உரு்்ளக்கிழஙகு 
மற்றும்	 கத்தரிக்காய, மபான்்்ை	 அைற்றின் 
மதா்ல	நீக்குதல்	அல்லது	தூண்டாக நறுக்கு	
தலின் மபாது	 பழுபபு	 நி்த்திற்கு மாறுை்த 
கைனித்திருபபீர்கள், இந்த	 நி்மாற்்த்திற்கு 
காரணம்	என்ன	என்று	எபமபாதாைது	சிந்த்ன 
பசயதது உண்டா? இபபழுபபாதலுக்குக் 
காரணம் ஆக்ஸிஜமனற்்ம் எனும் 
இயற்்கயாக நடக்கும் பசயல் ஆகும்.

பநாதிக்ளால்	 பழுபபாதல்	 எனும் 
ஆக்ஸிஜமனற்்	 வி்னயினால் காயகறிகள் 
மற்றும் பழஙகளில் பழுபபாதல் ந்ட	
பபறுகின்்ன.	 காயகறிகளிலுள்்ள திசுக்கள் 
அடிபடும்	 மபாமதா அல்லது  நறுக்கபபடும்	 
மபாமதா நறுக்கபபடட பகுதியின் மமற்பரபபு 
காற்றுடன் வி்ன புரிகி்து.	 அபபபாழுது 
பாலிபீனால் ஆக்ஸிமடஸ்	 (Polyphenol	 Oxidase)	
மமற்பரபபில் பைளியிடபபடுகி்து.	 இதன் 
வி்்ளைாக பழஙகள் மற்றும் காயகறிகள் 
பழுபபு அல்லது கரு்ம நி் மாற்்த்திற்குடபடடு 
சு்ை மற்றும் ஊடடச்சத்து அ்ளவுகளில் 
மாற்்ஙகள் உண்டாகின்்ன.
3.9.1.்ழுப்பாதவல   தடுககும்   முவை்கள்: 
்ழங்கள் மற்றும் ்கபாய்கறி்கள் 
்ழுப்பாதவல தவிரக்க கீழ்கபாணும் 
முவை்கவ்ள ்யன்்டுத்தலபாம்

·	 ைா்ழ, ஆபபிள்கள், பைண்பணயபழம், 
மபரிக்காய மபான்் பழஙகள் 
மற்றும் உரு்்ளக் கிழஙகு, சர்க்க்ர 
ைள்ளிக்கிழஙகு மபான்் காயகள் 
மீது, ஆக்ஸிஜமனற்் பழுபபாத்லத் 
தடுக்க எலுமிச்்ச பழச் சாற்்்க் 
கலக்கலாம்.	 ஆரஞ்சு மற்றும் திராட்ச 
மபான்் பி் சிடரஸ் பழஙகளின் சாறும் 
பயன்படுத்தலாம்.

·	 பைது பைதுபபான நீரில் பைடடபபடட 
பழஙகள் அல்லது காயகறிக்்ள 
அமிழ்த்து ஊ் ்ைக்கவும் இது 
ஆக்ஸிகரணம்டத்லக் கு்்க்கி்து.
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·	 நீரில் அமிழ்த்தி ச்மபபதன் மூலம் 
காயகறிகள் மற்றும் பழஙகள் பழுபபா	
த்லத் தடுக்கி்து.

·	 காற்றுப புகாமல் இறுக்கமாக கடடி 
்ைத்தல், பழுபபாத்லத் தடுக்க ஒரு 
நல்ல ைழியாகும்.

·	 துருபபிடித்த கத்தி அல்லது மைறு 
இரும்பு உமலாகஙகள் பயன்படுத்தாமல் 
தவிர்த்தல் மிக முக்கியம்.	 ஏபனனில் 
இரும்பு ஆக்ஸிகரணத்்த அதிகரிக்கும்.

சுருக்கத்திரடடு
·	 		காயகறிகளும்	 	 மற்றும்	 பழஙகளும்		

சமச்சீரான	 உணவு	 நல்ல	
ஆமரக்கியத்திற்கு	அைசியம்.	

·	 		காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகள்,	
உணவிற்கான	 ைண்ணம்,	 பல்மைறு	
ை்கக்்ள	 மடடும்	 மசர்க்கவில்்ல,	
அத்துடன்	 ்ைடடமின்கள்,	 தாதுக்கள்,	
நார்ச்சத்து,	மாவுச்சத்துகள்	ஆகியைற்்்	
குறிபபிடத்தக்க	அ்ளவில்	அளிக்கின்்ன.

·	 		உருதியான,	 மிருதுைான,	 பிரகாசமான	
நி்த்தில்,	 சி்தவு	 அல்லது	
அழுகியதற்கான	 அறிகுறிகம்ளாடும்	
ைாடாமல்	 இருக்கின்்	 பசு்மயான	
காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙக்்ள	
ைாஙகும்மபாது	கைனிக்க	மைண்டும்.

·	 		ச்மத்தலின்	 மபாது,	 காயகறிகளில்	
தயாமின்,	ரிமபாபிம்ளவின்,	நிக்மகாடினிக்	
அமிலம்,	 பாந்மதாதனிக்	 அமிலம்	
்பரிடாக்ஸின்,	 ஃமபாலிக்	 அமிலம்	
மற்றும்	உயிச்சத்து	C,	மபான்்	சத்துக்கள்	
ச்மயல்	 தண்ணீரில்	 க்ரக்கபபடடு	
ஊடடச்சத்துகள்	 இழக்கபபடலாம்,	
எனமை,	 ஊடடச்சத்துகள்	 இழபப்தத்	
தடுக்க,	 சரியான	 ச்மயல்	 உத்திக்்ள	
பின்பற்றுைதில்	 கைனமாக	
இருக்கமைண்டும்.

·	 		தாைர	பசல்களின்	கணிகஙகளில்	(platids)	
உள்்ள	 நிறிமிக்ளால்,	 பிரகாசமான	
மற்றும்	 பல்	 மைறு	 நி்ஙகளில்	
காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகள்	 கைரும்	
ைண்ணம்	காடசியளிக்கின்்ன.	

·	 		காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகளில்	 உள்்ள	
முக்கிய	 நி்மிகள்	 கும்ளாஃமராபில்,	
ஆன்மதா-	 சயனின்,	 ஆன்மதாசான்தின்	
மற்றும்	கமராடடீனாயடுகள்	ஆகும்.

·	 		சில	 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகளின்	
பைடடு	 மமற்பரபபு	 பழுபபு	 அல்லது	
கருபபு	 நி்மாக	 மாறுகி்து,	 இதற்கு	
காரணமான	பநாதிக்ளால்	ஏற்படக்கூடிய	
பழுபபாத்ல	 பி்ளானச்சிங	 (blanching)	
அல்லது	 எலுமிச்்ச	 சாற்்்ப	
பயன்படுத்தித்	தடுக்கலாம்.

·	 		பல்மைறு	 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகள்	
உண்ணுதல்	ஆமராக்கியமான	உணவின்	
முக்கிய	அம்சம்	மற்றும்	இதய	மநாயகள்,	
நீரிழிவுமநாய	 அபாயத்்த	 கு்்க்க	
உதவுகி்து.

வி்ளக்கத்திரடடு
இறுக	மூடும்	உ்்	(Cling	wrap)	-	இது	ஒரு	

பமல்லிய	 பாலித்தீன்	 படலம்	 ஆகும்.	 நீண்ட 
நாடகள், உணவுபபபாருடகள் பகடாமல், 
பாதுகாபபாக பகாதிகலன்களில் அ்டத்து 
மூடுைதற்குப பயன்படுத்தபபடுகி்து.

்குதி - அ
்சரியபான விவடவயத் ்தரந்வதடுங்கள்  
(1 மதிபவ்ண)

1.	 கீ்ர	 ை்ககள் __________ சி்ந்த 
ஆதாரஙகள்

அ.	கமராடடீன்கள்
ஆ.	உயிர்ச்சத்துக்கள்
இ.	பகாழுபபு
ஈ.	தாதுக்கள்
2.	 பீடரூட பகாண்டுள்்ள 

நி்மி ___________ஆகும்.
அ.	பீடடாலின் ஆ.	அலின் 
இ.	குர்குமின் ஈ.	கமராடடினாயடுகள்

3.	 பழுபபாதலுக்குக் காரணமான பநாதி 
__________

அ.	பாலிபீனால் ஆக்ஸிமடஸ்
ஆ.	்தயாமிமனஸ்
இ.	ஆக்ஸிஜமனஸ்
ஈ.	புரதம்
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4.	 பழஙகள் எவைாறு ை்கபபடுத்தப	
படடுள்்ளன?

5.	 பச்்ச காயகறிகளின் ஊடடச்சத்து 
அ்ளவுக்்ள வி்ளக்கவும்.

்குதி – ஈ
விரிவபான விவடயளி (5 மதிபவ்ண்கள்)

1.	 காயகறிகளின்	 தாைரபபகுதிகள்	 சார்ந்த	
ை்கபபாட்ட	உதாரணத்துடன்	விைரி.

2.	 காயகறிகள்	 மற்றும்	 பழஙகளில்	
காணபபடும்	 ஊடடச்சத்தின்	 அ்ள்ை	
விைரி.

3.	 உணவுத்திடடத்தில்	 காயகறி	 மற்றும்	
பழஙகளின்	 அ்ளவு	 அதிகரிக்க	 உதவும்	
குறிபபுகள் தருக.

4.	 காயகறி மற்றும் பழஙகளின் உள்்ள 
நி்மிக்்ள ை்கபபடுத்தி அைற்்் 
பற்றிய குறிபபு எழுதுக.

5.	 காயகறி மற்றும் பழஙக்்ள 
உண்பதினால் ஏற்படும் ஊடடச்சத்தின் 
நன்்மக்்ள விைரி.

6.	 காயகறி மற்றும் பழஙக்்ள நறுக்கிய 
பின் ஏற்படும் மாற்்ஙகள் யாது? 
இத்ன எவைாறு தடுக்கலாம்.

7.	 ச்மத்தலின் மபாது காயகறிகளில் 
ஏற்படும் சத்து இழப்ப எவைாறு 
தவிர்க்கலாம்.

4.	 சாத்துக்குடி மற்றும் ஆரஞ்சு ________ 
ை்கபபழஙகளின் உதாரணஙகள்

அ.	அலியம்  ஆ.	குரூசிபபர்  
இ.	சிடரஸ்   ஈ.	குர்குமின்

5.	 பகாயயா மற்றும் பநல்லி 
_____________ஊடடச்சத்தின் நல்ல 
ஆதாரஙகள்

அ.	உயிர்ச்சத்து D ஆ.	்ரமபாஃபிம்ளன்
இ.	உயிர்ச்சத்து C ஈ.	உயிர்ச்சத்து A

6.	 தக்காளியில் உள்்ள நி்மி  
_____________

அ.	்லமகாபீன்       ஆ.	ஆன்மதாசான்தின்
இ.	ஆன்மதா்சயானின் ஈ.	தயமிமனஸ்

்குதி - ஆ

குறுகிய விவடயளி: (2 மதிபவ்ண்கள்)
1.	 உயிர்ச்சத்து A  மற்றும் C  பசறிந்த 

ஆதாரமாக இருக்கும் காயகறிகள் மற்றும் 
பழஙக்்ள எழுதுக.

2.	 காயகறிகள் மற்றும் பழஙகளிலுள்்ள 
நார்ச்சத்தின் இரண்டு ஆமராக்கிய 
நலன்க்்ள படடியலிடுஙகள்.

3.	 ஆன்மதாசயானின்கள் என்்ால் என்ன?
4.	 டரூபஸ் மற்றும் பபர்ரிகளுக்கு இரண்டு 

உதாரணஙகள் பகாடுஙகள்.	
5.	 காயகறிகள் மற்றும் பழஙகளின் மாவுச் 

சத்துகள் பற்றிய வி்ளக்கம் தருக.

்குதி - இ
சுருக்கமபா்க விவடயளி (3 மதிபவ்ண்கள்)

1.	 நி்ம் மற்றும் ஊடடச்சத்து இழப்பத் 
தடுக்க கீ்ரக்்ள எவைாறு ச்மக்க 
மைண்டும்? 

2.	 காயகறிகள் மற்றும் பழஙக்்ள ைாஙகும் 
மபாது, கைனிக்க மைண்டிய ஏமதனும் 
இரண்டு குறிபபுக்்ளப படடியலிடுக.

3.	 ச்மயலில் காயகறிகளின் பங்க 
படடியலிடுஙகள்.
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உரலி
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.dhiraj.food-
science&hl=en

இைணயச்ெசயல்பாடு

படி		1 படி		2 படி		3 படி		4

இச்பசயல்பாடடின்	மூலம்		
பழஙகளிலும்	காயகறிகளிலும்	

அடஙகியுள்்ள	சத்துக்்ளப	பற்றி	அறிய	
முடியும்.

பழங்களும் காய்கறிகளும்

படிகள்
படி 1:  பகாடுக்கபபடடிருக்கும்	உரலி	/	வி்ரவுக்குறியீட்டப	பயன்படுத்தி	”Food Science”		

பக்கத்திற்குச்	பசல்லவும்.	பின்னர்	Let’s	Take	a	Look	என்னும்	அம்புக்குறி்யச்	பசாடுக்கி	
Next	ஐச்	பசாடுக்கவும்.		

படி 2:  தி்ரயில் Fruits	அல்லது Vegetables	என்்	குறிபபு	இருக்கும்.	அதில்		ஒன்்்த்	மதர்வு	
பசயயவும்.	

படி 3:  பழஙகள்,	காயகறிகளின்		பபயா்க்்ளச்	பசாடுக்கி	அ்ை	பற்றிய	கூடுதல்	
விைரஙக்்ளத்	பதரிந்து	பகாள்்ளவும்.

படி 4:  	இவைாறு	ஒவபைாரு	பழத்திலும்	காயகறியிலும்	என்பனன்ன	சத்துகள்	உள்்ளன	
என்ப்த	அறிந்து	பகாள்்ளவும்.

*படஙகள்	அ்டயா்ளத்திற்கு	மடடுமம.

Java	மற்றும்	Flash	Player	ஐ	அனுமதிக்கவும்
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அமிலங்களை க்கொண்ட மொமிச புரதங்களில் 
பிரதொன உணவு்கைொ்க , முடள்ட, பொல் மற்றும் 
பொல் சொர்நத உணவு்கள் தி்கழ்கின்றன.

இப்பாடத்தின் மூலம் மபாணவர்கள்,

 ¾ இள்றச்சி மற்றும் மீன வள்க்கள் பற்றி 
்கற்றுக் க்கொள்வர.

 ¾ இ ள ்ற ச் சி ,  மீ ன ,  ப ொ ல்  ம ற் று ம் 
மு ட ள ்ட யி ன  ஊ ட ்ட ச் ச த் து , 
மு க் கி ய த் து வ ம்  ப ற் றி  பு ரி ்ந து க் 
க்கொள்வர.

 ¾ இள்றச்சி,  மீன மற்றும் முடள்டத் 
ததர்நகதடுத்தலில் வளரமுள்ற்கள் 
பற்றி புரி்நது க்கொள்வர.

4
இறைச்சி உணவு்கள், ்பால் மற்றும் 
்பால் சபார்ந்த ப்பாருட்கள்

அலகு 

வ ர ல ொ ற் று க் கு  மு ்ந ள த ய 
்க ொ ல ங ்க ளி லி ரு ்ந து  ம ொ மி ச  உ ண வு ்க ள் 
உ ண ண ப ப டு கி ன ்ற ன .  இ ள ்ற ச் சி ,  த ்க ொ ழி 
மற்றும் மீன ஆகியளவ மொமிச உணவு்கள் 
எனறு அளைக்்கபபடுகின்றன. மனித உ்டல் 
ஆ த ர ொ க் கி ய ம ொ ்க  இ ரு க் ்க த்  த த ள வ ய ொ ன 
முக்கிய ஊட்டச்சத்துக்்கள், தொதுபபுக்்கள் 
மற்றும் உயிரச்சத்துக்்கள் ஆகியன இள்றச்சி, 
ப்றளவ, பனறி மற்றும் மீன தபொன்ற மொமிச 
உணவு்களிலிரு்நது கப்றபபடுகி்றது. இத்தள்கய 
உணவு்கள், உயர உயிரியல் கசயல்பொடடு 
மதிபபு (High biological  value)  மிக்்க நல்ல 
தரமொன புரதங்களைக் க்கொணடுள்ைன. 
மனித உ்டல் வைரச்சி மற்றும் பரொமரிபபுக்குத் 
ததளவபபடும் இனறியளமயொத அமிதனொ 

மபாமிச உணவு்கள், ்பால் மற்றும் ்பால் சபார்ந்த ப்பாருட்கள்
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2. மபாடடிறைச்சி: ஒரு வயதிற்கு தமற்பட்ட 
மொடடின இள்றச்சி ஆகும்.

3.இளம் ஆடடிறைச்சி: 12 மொதங்கதைொ 
அல்லது அதற்குடபட்ட இருபொல் ஆடடின 
இள்றச்சி ஆகும்.

4 . ஆ ட டி ற ை ச் சி :  1 2 லி ரு ்ந து  2 0 
மொதங்களுக்குடபட்ட ஆடடின இள்றச்சி ஆகும்.

5 . மு தி ர ்ந ்த  ஆ ட டி ற ை ச் சி :  2 0  வ ய து 
நிரம்பிய இருபொல் சொர்நத ஆடடின இள்றச்சி 
ஆகும்.

6.்ன்றி இறைச்சி : க்கொழுபபின அைவு 
அதி்கமொவதற்கு முன, 3-12 மொதத்திற்குடபட்ட 
ப ன றி ்க ளி லி ரு ்ந து  த ர ம ொ ன  இ ள ்ற ச் சி 
கிள்டக்கும்.

7.உறுபபு இறைச்சி:  ஈரல், சிறுநீர்கம், 
இருதயம், ளதமஸ், ்களணயம் மற்றும் மூளை 
ஆகியளவ உறுபபு இள்றச்சி எனபபடும்.

 ¾ பு தி ய  ம ற் று ம்  க ்க ட டு ப த ப ொ ன 
மு ட ள ்ட யி ன  ப ண பு ்க ள ை  ஒ ப பி ்ட 
முடியும்.

 ¾ பதபபடுத்துதலின முக்கியத்துவம் 
பற்றி ்கற்றுக் க்கொள்வர.

 ¾ சளமயலில் முடள்ட மற்றும் பொலின 
பஙள்க புரி்நது க்கொள்வர.

4.1 இறைச்சி

இள்றச்சி எனபது நொனகு ்கொல்்களை 
உ ள ்ட ய  க வ ப ப  இ ர த் த ப  பி ர ொ ணி ்க ளி ன 
த ள ச ்க ள ை க்  கு றி க் கி ்ற து .  எ லு ம் பு த் 
திசுக்்களு்டன இளணக்்கபபட்ட தளச, இள்றச்சி 
என வளரயறுக்்கபபடுகி்றது. ஆடு, பனறி, 
மொடு மற்றும் முயலின இள்றச்சி்கள் சி்கபபு 
நி்ற இள்றச்சி ஆகும். ப்றளவ (த்கொழி), மீன, 
ஓடடுமீன்களின சளத்கள் மற்றும் ்க்டல் 
நணடு்களின சளத்கள் ஆகியன கவணளம 
நி்ற இள்றச்சி எனபபடும்.

4.1.1 இறைச்சி மற்றும் இறைச்சி 
உணவு்களின் வற்க்கள்

1 . ்க ன் றி ற ை ச் சி :  பி ்ற ்ந து  3 லி ரு ்ந து  4 
வொரங்களில் கவட்டபபடும் மொடடின இள்றச்சி 
ஆகும்.

்டம் 4.1 மபாமிச உணவு்கள், ்பால் மற்றும் ்பால் சபார்ந்த ப்பாருட்கள்
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உங்களுக்குத் ப்தரியுமபா?

விலஙகின சுரபபி்கள் மற்றும் உறுபபு்களும் 
இள்றச்சி என்றளைக்்கபபடுகி்றது.
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இறைச்சியின் நிைம்

இ ள ்ற ச் சி யி ன  நி ்ற த் தி ற் கு  ்க ொ ர ண ம் 
ளமதயொகுதைொபின எனபபடும் சி்கபபு நி்றமி 
ஆகும். 

உறுபபு இறைச்சி 

‘ஆஃபல்’ (Offal) எனறும் அளைக்்கபபடும் 
உறுபபு இள்றச்சி கவட்டபபட்ட விலஙகு்களின 
உள்ளுறுபபு்களைக் குறிக்கி்றது.

ஆஃ்ல்  எனபதன கபொருள் ’விழு்தல்’ 
ஆகும். விலஙகிளன கவடடும் தபொது கீதை 
விைக்கூடிய உ்டல்பொ்கங்களின துணடு்களைக் 
குறிக்கி்றது. ஆஃபல் எனும் கசொல், கபொதுவொ்க, 
இருதயம், ஈரல் மற்றும் நுளரயீரல் தபொன்ற 
உறுபபு்களையும், பி்ற உறுபபு்கைொன சிறுநீர்கம், 
மூளை, தளல பொ்கம், நொக்கு, கு்டல் மற்றும் 
வொல்்கள் தபொன்றவற்ள்றயும் குறிக்கி்றது. 
ப்றளவயின உறுபபிள்றச்சி ஜிபலிடஸ் (Giblets) 
எனபபடுகி்றது.

உறுபபிள்றச்சி அதி்க ஊட்டசத்து உள்ை 
உணவு மற்றும் புரதங்களின தளலசி்ற்நத 
ஆ த ொ ர  உ ண வ ொ கு ம் .  ஈ ர ல் ,  சி று நீ ர ்க ம் 

8 . ப ்க பா த் தி ற ை ச் சி :  இ ள ்ற ச் சி  ்க ல ள வ 
அ ல் ல து  இ ள ்ற ச் சி  து ண டு ்க ள ை 
உள்றயினுள் இடடு அள்டத்து க்கொத்திள்றச்சி 
தயொரிக்்கபபடுகி்றது.

4.1.2 இறைச்சியின் அறமபபு

இள்றச்சி எனபது விலஙகினத்தின தளசத் 
திசுக்்கள், தளசநொர்கள், இளணபபுத் திசுக்்கள் 
மற்றும் க்கொழுபபுத் திசுக்்கள் (Ad ipo s e ) 
ஆகும். தளசத்திசுக்்கள் க்கொண்ட சளதபபகுதி 
க்கொழுபபு குள்ற்நத இள்றச்சி (Lean meat ) 
எனபபடுகி்றது.

கவணணி்ற இளணபபுத் திசுக்்கைொல் 
பிளணக்்கபபட்ட தளசநொர முடிச்சுக்்கதை 
இள்றச்சித் தளச எனபபடுகி்றது. தளச்கள் 
எ லு ம் பு ்க ளு ்ட ன  த ள ச ந ொ ர ்க ை ொ ல் 
பிளணக்்கபபடடுள்ைன. 

ப்கபாழுபபு: விலஙகு்களின இள்றச்சியில், 
க்கொழுபபு, சிறு து்கள்்கைொ்க அல்லது கபரிய 
குவியல்்கைொ்க பரவி ்கொணபபடுகின்றன. 
இ ள ்ற ச் சி யி ல்  அ ல் ல து  க ம லி ்ந த 
தளசபபகுதியில், க்கொழுபபொனது ஒதர சீரொன 
அ ை வி ல்  ்க ொ ண ப ப டு வ ள த  “ ம பா ர பி லி ங ” 
என அளைக்கித்றொம். இது மொமிசத்திற்கு 
மி ரு து வ ொ ன  த ன ள ம ள ய யு ம் ,  சி ்ற ப பு 
மணத்திளனயும் க்கொடுக்கி்றது.

்தறச பசல்்களில் 
1. நீர

2. தொதுக்்கள்

3. க்கொழுபபு

4. புரதங்கள்

5. உயிரச்சத்துக்்கள்

6.  ளமதயொகுதைொபின எனபபடும் சி்கபபு நி்றமி 
ஆகியளவ உள்ைன.

க்கொழுபபு

்டம் 4.2 இறைச்சியில் மபாரபிலிங

விலஙகின ஈரலில் அதி்க அைவு இரும்புச்சத்து 
்கொணபபடுகி்றது. எனினும் ஈரல், விலஙகின 
சிறு பகுதியொகும். ்டம் 4.3 உறுபபிறைச்சி்கள் –ஈரல், மூறள, 

இரு்தயம் மற்றும் சிறுநீர்கம். 
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அடடவறண 4.1 இறைச்சி-ஊடடச்சத்து மதிபபு (100 கி)

மபாமிச 
உணவு

சக்தி (கி. 
்கலலபாரி)

புர்தம் (கி) ப்கபாழுபபு 
(கி)

்கபால்சியம் 
(மி.கி)

இரும்பு
(மி.கி)

மொடடிள்றச்சி 86 19.4 0.9 3 -

ஆடடிள்றச்சி 194 18.5 13.3 150 2.5

மற்றும் இருதயம் ஆகியளவ இரும்புச்சத்து, 
உயிரச்சத்துக்்கள் A மற்றும் D யின ஆதொர 
உணவொகும்.

4.1.3 இறைச்சியின் ஊடடச்சத்து மதிபபு 
அளவு்கள்

இ ள ்ற ச் சி யி ல்  உ ய ர த ர  பு ர த ங ்க ள் , 
அ த் தி ய ொ வ சி ய  த ொ து க் ்க ள்  ம ற் று ம் 
உயிரசத்துக்்கள், அதி்க அைவில் உள்ைதொல் 
அளவ உணவின ஊட்டச்சத்து அைவு்களை 
்கணிசமொ்க உயரத்துகி்றது. இள்றச்சி, 15-
20 சதவீதம், உயர உயிரியல் மதிபபு மிக்்க 
புரதத்ளதக் க்கொணடுள்ைது. உ்டல் வைரச்சி 
ம ற் று ம்  ப ர ொ ம ரி ப பு க் கு த்  த த ள வ ய ொ ன 
அத்தியொவசிய அமிதனொ அமிலங்களைத் 
தரும் வள்கயில், இள்றச்சியிலுள்ை புரதமொனது 
உ்டலின பயனபொடடிற்கு நனகு உடபடுகி்றது. 
குறிபபிடும் வள்கயில் தொதுக்்கைொன இரும்பு, 
பொஸ்பரஸ், துத்தநொ்கம், மற்றும்  தொமிரம் 
இள்றச்சியில்  உள்ைது. 

உ யி ர ச் ச த் து க் ்க ள ை ப   க ப ொ ரு த் த 
வ ள ர யி ல் ,  உ யி ர ச் ச த் து  A ,  ள த ய ொ மி ன 
மற்றும் ளரதபொஃபிதைவின ஆகியன ஈரல், 
சிறுநீர்கம், இருதயம், ்களணயம் மற்றும் 
ளதமஸ்  சுரபபி்களில் உள்ைன. அளனத்து 
வித க்கொழுபபு குள்ற்நத இள்றச்சியிலும், 
ளதயொமின, ளரதபொ ஃபிதைவின மற்றும் 
ளநயொசின உள்ைது. ஒபபி்டத்தக்்க வள்கயில், 
அ தி ்க  அ ை வு  ச க் தி ள ய  அ ளி க் கி ்ற து . 
இ ள ்ற ச் சி யி ல் ,  க ச றி வு ற் ்ற  க ்க ொ ழு ப பு 
அமிலங்கள் அதி்க அைவில் உள்ைன.

4.1.4 மபாமிசத்தில் ஏற்்டும் மபாற்ைங்கள்

இள்றச்சி கவட்டபபட்ட பின ஏற்படும் 
ம ொ ற் ்ற ங ்க ள ை  இ ர ண டு  கு ழு க் ்க ை ொ ்க 
வள்கபபடுத்தலொம்.

1. ளர்கர மொரடிஸ் 

2. தளச்கள் கமனளமயொதல்

றர்கர மபாரடிஸ் 

இ ள ்ற ச் சி  க வ ட ்ட ப ப ட ்ட பி ன , 
க ம ன ள ம ய ொ ன  தி சு க் ்க ளி ல்  சி க் ்க ல ொ ன 
இயற்பியல் மற்றும் தவதியியல் மொற்்றங்கள் 
நி்கழ்கின்றன. இதனொல் திசுக்்கள் மிருதுவொன 
தனளமளய இை்நது விளரபபொ்க, ்கடினமொன, 
மி ரு து வ ற் ்ற த ொ ்க  ம ொ று கி ்ற து .  இ த் த ள ்க 
மொற்்றத்திற்கு ளர்கர மொரடிஸ் எனறு கபயர.

விளரபபொ்க மொறிய மொமிச திசுக்்களை 
மிருதுவொக்்கவும், இைகியதொக்்கவும் O°C முதல் 
20°C  கவபப நிளலயில் 1 முதல் 4 வொரங்கள் 
குளிர்நத அள்றயில் ளவக்்கபபடுகி்றது. இதற்கு 
‘றரபபினங’ அல்லது ‘ஏஜிங’ (Ripening and 
Ageing) எனறு கபயர. ஏஜிங கசயயபபடும் 
தபொது, அள்றயின கவபபம் ்கடடுபபொடடில் 
இருக்்க தவணடும்.

்தறச்கள் இளகிய ்தன்றமயறட்தல்

ம ொ மி ச த் தி ன  இ ை கி ய  த ன ள ம ள ய 
க ்க ொ ண டு  வ ர  இ ய ்ந தி ர  மு ள ்ற 
பயனபடுத்தபபடுகி்றது. இதில் இள்றச்சிளய 
தூைொக்குதல்,  கவடடுதல் மற்றும் அளரத்தல் 
மூ ல ம ொ ்க  தி சு க் ்க ளி ல்  உ ள் ை  ந ொ ர ்க ள் 
சி ள த க் ்க ப ப டு கி ன ்ற ன .  உ ப பு ,  வி னி ்க ர , 
எலுமிச்ளச சொறு மற்றும் கநொதி்கைொன 
“ க ப ப ள ப ன ”  ( P a p a i n -  ப ச் ள ச  ப ப ப ொ ளி ) , 
புதரொகமலின (Bromelin - அனனொசி), மற்றும் 
ஃபிஸின (ficin - அத்தி) தசரபபதன மூலம் 
மொமிசத்ளத இைகிய தனளம கப்ற கசயயலொம்.

4.1.5 இறைச்சிறய சறமத்்தல்

சளமபபதனொல், இள்றச்சியின ததொற்்றம், 
சு ள வ  ம ற் று ம்  த ன ள ம ள ய  ப ொ தி க் கு ம் 
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வள்கயில் பல தவதி மொற்்றங்கள் நி்கழ்கின்றன. 
இள்றச்சிளய சளமபபதனொல் அதன 

 ¾ ந று ம ண  சு ள வ ,  ம ற் று ம்  நி ்ற ம் 
தமம்படுகி்றது.

 ¾ ரு சி க் ்க த்  த க் ்க த ொ ்க வு ம் ,  ப சி ள ய த் 
தூ ண டி ,  ச ொ ப பி டு வ த ற் கு ம் 
ஏதுவொகி்றது.

 ¾ க ம ன ள ம  த ன ள ம ள ய  அ ள ்ட ய ச் 
கசயகி்றது.

 ¾ எளிதில் ஜீரணமள்டயச் கசயகி்றது.

 ¾ சொபபிடுவதற்கு பொது்கொபபொனதொ்க 
இருக்்கச் கசயகி்றது.  ள்கயொளும் 
கபொழுது பொதிபபிளன விளைவிக்கும் 
பொக்டீரியொவிளன அழிக்கி்றது.

4.1.6  சறமத்்தலின் ல்பாது ஏற்்டும் 
மபாற்ைங்கள்

 ¾ ச ள ம க் கு ம்  த ப ொ து ,  பு ர த ம் 
சிளதவுருவதொல் இள்றச்சியில் உள்ை 
சிவ்நத நி்றமி்கள் பழுபபு நி்றமி்கைொ்க 
மொற்்றம் அள்டகின்றன.

 ¾ ம ொ மி ச த் ள த  க வ ப ப ப ப டு த் து ம் 
த ப ொ து  அ தி லு ள் ை  க ந ொ தி ்க ள் 
க ச ய லி ை க் கி ன ்ற ன ,  பு ர த 
சிளதவுருவதொல் இள்றச்சி ்கடினத் 
தனளமயள்டகி்றது.

 ¾ சளமக்கும் தபொது, க்கொழுபபு மற்றும் 
க ்க ொ ழு ப ப ற் ்ற  தி சு க் ்க ளி லி ரு ்ந து 
எளிதில் ஆவியொ்கக்கூடிய கபொருட்கள் 
கவளியொகின்றன. இளவ சளமத்த 
இள்றச்சிக்கு நல்ல மணத்ளதயும், 
சுளவளயயும் தருகி்றது.

 ¾ சளமத்தலினதபொது மொமிசத்திலுள்ை 
க ்க ொ ழு ப பு ்க ள்  ்க ள ர கி ன ்ற ன . 
ச ள ம த் த  ம ொ மி ச த் ள த  மி த ம ொ ன 
சூடடில் உணணும் தபொது சுளவ 
அதி்கரிக்கி்றது.

 ¾ கவபபபபடுத்தும் தபொது மொமிசத்தில் 
உள்ை நீர குள்றகி்றது. இருபபினும் 
ஊட்டச்சத்து அைவில் ஒரு குள்றயும் 
ஏற்படுவதில்ளல. ஆனொல் மொமிசத்தில் 

உள்ை சொறு பொதிக்்கபபடுவதினொல், 
இள்றச்சியில் சுருக்்கத்ளத ஏற்படுத்தி 
அதன அைளவயும், எள்டளயயும் 
குள்றக்கி்றது.

4.2 ்ைறவ இறைச்சி :

ப்றளவ இள்றச்சி எனபது வீடு்களில் 
இ ள ்ற ச் சி க் ்க ொ ்க  வ ை ர க் ்க ப ப டு ம்  ப ்ற ள வ 
இனங்களிலிரு்நது கப்றபபடும் மொமிசத்ளதக் 
குறிக்கும். த்கொழி, வொத்து, வொனத்கொழி மற்றும் 
பு ்ற ொ  த ப ொ ன ்ற ள வ  ப ்ற ள வ  இ ள ்ற ச் சி யி ல் 
உள்ை்டஙகும். இளவ்களில் த்கொழி மற்றும் 
வொனத்கொழி கபொதுவொ்க இள்றச்சிக்்கொ்க 
பயனபடுத்தபபடுகின்றன.

4.2.1 வற்கப்பாடு : 

ப ்ற ள வ யி ன  வ ய து  அ டி ப ப ள ்ட யி ல் 
ப்றளவ இள்றச்சி வள்கபபடுத்தப படடுள்ைது. 
ப்றளவ இள்றச்சியில் உள்ை க்கொழுபபின 
அைவு மற்றும் கமனளமத் தனளம (andernes) 
ப்றளவயின வயளதப கபொருத்தது.

இ்நதிய தர நிளல்களின படி, ப்றளவ 
இ ள ்ற ச் சி  பி ன வ ரு ம ொ று  வ ள ்க ப ப ொ டு 
கசயயபபடடுள்ைன.

்க றி க் ல ்க பா ழி  அ ல் ல து  இ ள ம் 

இறைச்சிக்ல்கபாழி 

இருபொலினத்ளதயும் சொர்நத 8 லிரு்நது 10 
வொர வயதுள்டய த்கொழியின இள்றச்சி ஆகும். 
இது கநகிழ்வொன மொரப்கக் குருத்கதலும்பு, 
கமனளமத் தனளம க்கொண்ட ததொல் மற்றும் 
கமனளமயொன  இள்றச்சி ஆகும்.  

்டம் 4.4 இளம் இறைச்சி ல்கபாழி
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இளம் ல்கபாழி இறைச்சி (Roaster)

்க றி க் த ்க ொ ழி  அ ல் ல து  இ ை ம் 
இள்றச்சிக்த்கொழிளய வி்ட சற்று குள்றவொன 
கநகிழ்வுள்டய மொரப்கக் குருத்கதலும்பும், 
கமனளமத் தனளம க்கொண்ட ததொல் மற்றும் 
இள்றச்சி ஆகும். இருபொலினத்ளதயும் சொர்நத 
3 முதல் 5 மொதமுள்ை இைம் த்கொழியின 
இள்றச்சி ஆகும்.

இளம் லசவல் இறைச்சி (Stag)

10 மொத வயதிற்குள்ைொன தசவலின 
இள்றச்சி ஆகும். இது கநகிழ்வற்்ற மொரப்கக் 
கு ரு த் க த லு ம் பு  ்க டி ன ம ொ ன  ம ற் று ம் 
்கருநி்றமுள்டய சளதப பகுதி, முரடடுத் ததொல் 
க்கொண்டது.

முதிர்ந்த ல்கபாழி இறைச்சி (Stewing Chicken Fowl)

10 மொத வயதிற்கு தமற்பட்ட முதிரவொன 
த்கொழியின இள்றச்சி ஆகும். இது கநகிழ்வுத் 
தனளமயற்்ற மொரப்க எலும்பு மற்றும் இைம் 
த்கொழி இள்றச்சிளய வி்ட குள்றவொன கமனளம 
தனளமயுள்டய இள்றச்சி க்கொண்டது. 

முதிர்ந்த லசவல் இறைச்சி (Cock)

10 மொத வயதிற்கு தமற்பட்ட தசவலின 
இள்றச்சி ஆகும். இது ்கடினமொன மொரப்க 
எலும்பு, ்கடினமொன மற்றும் அ்டர நி்றமுள்டய 
இள்றச்சி மற்றும் முரடடு ததொல் க்கொண்டது.

4.2.2  பசயலபாக்்கம் 

ப்றளவ இள்றச்சியில்,  தளல,  பொதம் 
மற்றும் கு்டல் தபொன்றளவ்கள் நீக்கிய பின, 
ததொலுரித்த த்கொழியொ்க சளமத்தலுக்குத் தயொர 
எனும் நிளலயில் ச்நளதப படுத்தபபடுகி்றது. 
ப ்ற ள வ  இ ்ற ்ந த  பி ன பு  அ ள வ ்க ள ை 
ததொலுரிபபதற்்கொ்க சுடு நீரில் சிறிது தநரம், 
அமிழ்த்தி ளவக்்க தவணடும். ப்றளவளய 
அ மி ழ் த் தி  ள வ க் கு ம்  சு டு நீ ரி ன  க வ ப ப 
அைவு 600c ஆ்கவும் தநரம் 45 விநொடி்களுக்கு 

தமலொ்கவும் இருக்்க தவணடும். இதனொல் 
ப ்ற ள வ ்க ளி ன  சி ்ற கு ்க ள்  த ை ர த் த ப ப ட டு 
அவற்ள்ற நீக்்க உதவுகி்றது.

இ்றகு்களை நீக்கிய பின ப்றளவயின 
உ ள் ளு று ப பு ்க ள்  அ ்க ற் ்ற ப ப டு கி ன ்ற ன . 
உ ள் ளு று ப பு ்க ள்  அ ்க ற் ்ற ப ப ட ்ட 
ப ்ற ள வ ்க ள்  மு ழு ள ம ய ொ ்க  ்க ழு வி ய  பி ன 
குளிரவிக்்கபபடுகின்றன. இவவொறு தயொர 

கசயயபபட்ட த்கொழி இள்றச்சி முழுளமயொ்க 
அல்லது கவடடிய சிறு துணடு்கைொ்கவும், 
மொரப்கம், கதொள்டபபகுதி, மற்றும் ்கொல்்கள் 
என தனிப பொ்கங்கைொ்கவும், கமொத்தமொ்கவும் 
விற்பளன கசயயபபடுகின்றன.

4.2.3. ஊடடச் சத்து அளவு்கள்

த்கொழி  இள்றச்சி அதி்க புரதச்சத்து 
க்கொண்டது (சுமொர 25 சதவிகிதம்) தமலும் 
பி ்ற  இ ள ்ற ச் சி ்க ளு ்ட ன ,  ஒ ப பி ்ட த் த க் ்க 
வ ள ்க யி ல்  த ர ம்  ம ற் று ம்  ஊ ட ்ட ச்  ச த் து 
மதிபளபப கபற்றுள்ைது. உ்டல் திசுக்்களின 
்கட்டளமபபுக்குத் ததளவயொன அளனத்து 
இனறியளமயொத அமிதனொ அமிலங்களை 
கபற்றுள்ைது. இைம் ப்றளவ்களில் க்கொழுபபு 
சிறிய அைவில் ்கொணபபடுகி்றது. தமலும் 
ப்றளவ்களின வயது மற்றும் இனத்ளதப 
கபொருத்து அளவ்களிலுள்ை க்கொழுபபின 
அைவு மொறுபடுகி்றது.

்டம் 4.5 இறைச்சி-பவடடிய சிறு துண்டு்கள்
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அடடவறண 4.2 ்ைறவ இறைச்சியின் ஊடடச்சத்து மதிபபு :

உணவு சக்தி (கி. 
்கலலபாரி)

புர்தம் (கி) ப்கபாழுபபு 
(கி)

்கபால்சியம் 
(மி.கி)

இரும்பு
(மி.கி)

த்கொழி 109 25.9 0.6 25 -
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த்கொழியின க்கொழுபபு, ஆடடிள்றச்சிளய 
வி்ட அதி்க கசறிவுற்்றது மற்றும் ஊட்டச்சத்து 
பயன வொய்நதது. இதில் உள்ை க்கொழுபபிற்கு 
அ தி ்க ம ொ ன  பு ர த  வி கி த த் தி ன ொ ல் 
க்கொழுபளபக் ்கடடுபபொடடு்டன உடக்கொள்ை 
வி ரு ம் பு ப வ ர ்க ளு க் கு  ப ்ற ள வ யி ள ்ற ச் சி 
மிகு்நத பயன வொய்நதது. பி்ற விலஙகு்களின 
திசுக்்களைப தபொல்,  ப்றளவயிள்றச்சியில் 
உயிரச்சத்து B மற்றும் தொதுக்்கள் சி்ற்நத 
அைவில் உள்ைது.

4.2.4 ்ைறவ இறைச்சிறயத் 
ல்தர்நப்தடுத்்தல்

ப்றளவ இள்றச்சிளய வொஙகும்தபொது 
ததொலில் சுருக்்கங்கள் இல்லொமல் க்கொழுத்த 
சளதயு்டன உள்ை உறுதியொன ப்றளவ்களைப 
பொரத்து ததர்நகதடுக்்க தவணடும்.

உ ள ்ற ்ந த  ப ்ற ள வ  இ ள ்ற ச் சி ள ய 
வொஙகும்தபொது உள்றளப்களில் ஓடள்ட்கள் 
இல்லொமல் ்கடடி ளவக்்கபபடடிருக்கி்றதொ 
எனபளத தசொதிக்்கவும்.

4.3. மீன்்கள்

இ ்ந தி ய  ்க ்ட ற் ்க ள ர  த ்க ொ ட டி ன  நீ ை ம் 
சுமொர 5100  கி.மீ ஆகும்.  இஙகு வணி்க 

ரீதியொ்க முக்கியமொனளவ்கைொ்க 200க்கும் 
தமற்பட்ட மீன வள்க்கள் அறியபபடடுள்ைன. 
மத்தி, ்கொனொஙக்களுத்தி, சூளர, க்களுத்தி, 
வொங்கரவொசி, வொளலமீன, இ்றொல், ்கனவொய 
மீ ன  ஆ கி ய ன  ்க ்ட ல் மீ ன  வ ள ்க ய ொ கு ம் . 
்கரளவ, க்கணள்ட, ்கணணொடி க்கணள்ட, 
வி்றொல் மீன, உழுவமீன ஆகியளவ குைத்து 
மீன வள்கயொகும். மீன்கள் முழுளமயொன 
புரதங்களைக் க்கொணடிருக்கி்றது மற்றும் 
உணவில் இள்றச்சிக்்கொன மொற்று உணவொ்க 
உள்ைது. எனினும் ஒரு நபரின, மீன நு்கரவு 
இள்றச்சிளய வி்ட மி்கக் குள்றவொ்க உள்ைது.

4.3.1. மீன்்களின் வற்கப்பாடு

கசதில் மீன்கள் அல்லது மடடி மீன்கள் 
எ ன  மீ ன ்க ள்  வ ள ்க ப ப டு த் த ப ப டு கி ்ற து . 
க ச தி ல்  மீ ன ்க ள்  எ ன ப ன  எ லு ம் பு  கூ டு 
உ ள ்ட ய  மீ ன ்க ள ை க்  கு றி க் கி ்ற து .  ஓ ட டு 
மீன்கள் மற்றும் முதுக்கலும்பற்்ற மீன்கள் 
(Molluses) ஆகிய இரணடும் மடடி மீன்கள் 
எனக் குறிக்்கபபடுகி்றது.  மடடி மீன்கள் 
எளிதில் க்கடடுப தபொகும் தனளமயுள்டயளவ. 
ஓ ட டு மீ ன ்க ளி ல்  க வ ளி ப பு ்ற  ஓ டு ்க ளு ்ட ன 
ஓ ர ை வு  இ ள ண ்ந த  வ ண ண ம்  ்க ொ ல் ்க ள் 
உள்ைன. நணடு, சிஙகிரொல் மற்றும் இ்றொல் 
ஆகியளவ ஓடடு மீன்கைொகும். கமல்லு்டலி்கள் 
்க ொ ல் ்க ள்  இ ல் ல ொ ம ல்  ்க டி ன  க வ ளி ப பு ்ற 
ஓடடிளனக் க்கொணடுள்ைன. ஒற்ள்ற ஓடுள்ை 
சிபபி, நத்ளத மற்றும் ஆழி தபொன்றளவ மடடி 
வள்களயச் சொர்நதளவ்கள் .

4.3.2. ஊடடச்சத்து அளவு்கள்

்கரளவ, ்கணணொடி க்கணள்ட, மத்தி, 
்கொனொஙக்களுத்தி, வஞ்சிரம், இ்றொல், வொளல, 
நொக்கு மீன, வொங்கரவொசி, க்களுத்தி  மற்றும் 
நணடு தபொன்றளவ கபொதுவொ்க உணணபபடும் 
மீன்கள் ஆகும்.

மீ ன ்க ளி ன  ஊ ட ்ட ச்  ச த் து க் ்க ல ள வ 
மீன வள்களயப கபொருத்து மொறுபடுகி்றது. 
மீன்களில் க்கொழுபபு மற்றும் மொவுச்சத்து 
கு ள ்ற வ ொ ன  அ ை வி ல்  உ ள் ை த ொ ல் 
இவற்றிலிரு்நது குள்றவொன அைவு சக்தி 
கிள்டக்கி்றது.

கசயல்பொடு – 1
பத்து மொணவர்கள் வளர உள்ை மூனறு 

அல்லது நொனகு குழுக்்கைொ்க வகுபபிளனப 
பி ரி க் ்க வு ம்  ஒ வ க வ ொ ரு  கு ழு வி ற் கு ம் 
கவவதவறு வணண குறியீடடு தபனொளவக் 
க்கொடுத்து ஒவகவொரு குழுவிலிரு்நதும் 
ஒரு தநரத்தில் ஒரு மொணவன எனறு 
அ வ ர ்க ள்  வி ல ங கு  இ ள ்ற ச் சி  ம ற் று ம் 
ப்றளவ இள்றச்சிப பற்றி ்கற்றுக்கொண்ட 
ஒரு த்கவளல எழுத தவணடும். பினபு 
மொணவர குழுவிற்கு திரும்பி மற்க்றொரு 
உறுபபினருக்கு தபனொளவக் க்கொடுக்்க 
த வ ண டு ம் .  ம ொ ண வ ர ்க ள்  ஏ ற் ்க ன த வ 
எழுதபபட்ட  விஷயங்களிலிரு்நது மொறுபட்ட 
கவவதவ்றொன ்கற்்றல் விஷயங்களை எழுத 
தவணடும். அதி்கமொன புதிய விஷயங்களை 
இக்குழு கசயல்பொடு மூலம் ்கற்்கலொம்.
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மபாவுச்சத்து

கசதில் மீன்களை வி்ட குள்ற்நத க்கொழுபபு 
மற்றும் அதி்க மொவுச்சத்திளன மடடி மீன்கள் 
க ்க ொ ண டு ள் ை ன .  இ ள ்ற ச் சி ள ய ப  த ப ொ ல் 
மீன்களின தளசச் கசல்்களில் கிளைத்கொஜன 
உள்ைது. உயிருள்ை மீன்களில் கிளைத்கொஜன 
த ச மி த் து  ள வ க் ்க ப ப டு ம்  ச க் தி யி ன 
ஆதொரமொ்க விைஙகுகி்றது.  குறிபபி்டத்தக்்க 
வள்கயில்  முத்து சிபபி்களில் அதி்க அைவில் 
கிளைத்கொஜன கிள்டக்கி்றது.

புர்தம்

மீ ன ்க ள்  அ த னு ள ்ட ய  த ர ம்  ம ற் று ம் 
அைவு ்கொரணமொ்க புரதத்திற்கு ஒரு சி்ற்நத 
ஆதொரமொ்க உள்ைது. மீன்கள் 20 சதவீதம் 
புரதம் க்கொணடுள்ைன. மீனில் உயிரியல் 
மதிபபுமிக்்க  புரதம் 80 சதவீதம் ஆகும். 
ளலசின (Lysine) மற்றும் கமத்திதயொளனன 
(Methionine) அதி்க அைவில் மீனில் உள்ைது. 
எனதவ தொனியங்கள் மற்றும் பயிறு்களு்டன  
இ ள ண உ ண வ ொ ்க  மீ ள ன  த ச ர த் து 
க்கொள்ைலொம். 
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்டம் 4.6 மீன்்களின் வற்கப்பாடு

அடடவறண 4.3 மீனின் ஊடடச் சத்து அளவு (100கி)

உணவு சக்தி (கி. 
்கலலபாரி)

புர்தம் (கி) ப்கபாழுபபு 
(கி)

்கபால்சியம் 
(மி.கி)

இரும்பு
(மி.கி)

கவைவொல் மீன 111 20.3 2.6 286 2.3

இ்றொல் 89 19.1 1.0 323 5.3

மத்தி 101 21 19 90 2.5

வஞ்சிரம் 126 225 4.0 71 5.4
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ப்கபாழுபபு

வி ல ங கு  இ ள ்ற ச் சி  ம ற் று ம்  ப ்ற ள வ 
இள்றச்சியு்டன ஒபபிடும் தபொது குள்ற்நத 
அைவு க்கொழுபபிளன மீன க்கொணடுள்ைது. 
ஒ த ம ்க ொ - 3  க ்க ொ ழு ப பு  அ மி ல ங ்க ை ொ ன  
எத்கொதசொகபன்டொனொயிக் (Eicosopentanoic 
Acid) மற்றும் த்டொத்கொ தேொ கெக்ேனொயிக் 
(Docosohexanoic Acid) க்கொழுபபு அமிலங்கள் 
குைத்து மீன்களில் உள்ைன.

்தபாதுக்்கள்

குறிபபொ்க சிறிய மீன்களை எலும்பு்டன 
உணணும் தபொது ்கொல்சியம் அதி்க அைவில் 
மீ ன ்க ளி லி ரு ்ந து  கி ள ்ட க் ்க ப க ப று கி ்ற து . 
அ த ய ொ டி ன ,  க ச லி னி ய ம்  ம ற் று ம் 
புளுளரடு்களின நல்ல ஆதொரமொ்க ்க்டல் 
மீன்கள் உள்ைன. கசலினியம் சக்தி வொய்நத 
எதிர ஆக்ஸிஜதனற்றியொ்க உள்ைது.

த ொ மி ர ம்  ம ற் று ம்  இ ரு ம் பி ன  சி ்ற ்ந த 
ஆ த ொ ர ம ொ ்க  மு த் து  சி ப பி ்க ள்  உ ள் ை ன . 

ஒதம்கொ 3 க்கொழுபபு அமிலங்கள் இதய 
தநொய்களிலிரு்நது பொது்கொபபளிக்கின்றன. 
உ ்ட ல்  வ ை ர ச் சி  ம ற் று ம்  மூ ள ை யி ன 
வ ை ர ச் சி க் கு ம்  க ச ய ல் ப ொ ட டி ற் கு ம் 
அ வ சி ய ம் .  கீ ழ் வ ொ த ம்  ம ற் று ம்  வீ க் ்க ம் 
தபொன்றளவ்களைத் தடுக்கின்றன.

4.4 மீன்்கறளத் ல்தர்நப்தடுத்்தல்

்ண்பு்கள் புதிய மீன் ப்கடடுபல்பான மீன்

கசதில்்கள் பிர்கொசமொன சிவபபு நி்றத்தில் 
இருக்கும்

பழுபபு நி்றத்தில் இருக்கும்

ததொல் பிர்கொசமொ்க, ஈரமொ்க பைபைபபொ்க 
இருக்கும்.

ததொலில் சுருக்்கங்கள் மற்றும் சுருஙகி 
சளதயிலிரு்நது விலகி ்கொணபபடும்.

கசதில்்கள் ததொலு்டன உறுதியொ்க  
இளண்நதிருக்கும்.

எளிதில் கசதில்்கள் கீதை விழும்.

்கண்கள் ்கண்கள் குவி்நது, ்கருளமயொன 
விழி்களு்டன பிர்கொசமொன 
கவணப்டலத்து்டன இருக்்க 

தவணடும். ்கண்கள் பிர்கொசமொ்க 
கதளிவொ்க சற்று கவளிகுவி்நதும் 

இருக்கும்.

மூழ்கிய ்கண்கள்.

எலும்பு்கள் சளதயு்டன உறுதியொ்க 
எலும்பு்களு்டன ஒடடி இருக்கும்.

சளதயிலிரு்நது எலும்பு்கள் எளிதில் 
பிரி்நது விடும்.

இ ள ்ற ச் சி யி ல்  உ ள் ை ள த  வி ்ட  கு ை த் து 
நீ ர  மீ ன ்க ளி ல்  த ச ொ டி ய ம்   சி றி த ை த வ 
குள்றவொ்க  உள்ைது. துத்தநொ்கத்தின சி்ற்நத 
ஆதொரமொ்க மடடி மீன்கைொன முத்து சிபபி்கள் 
விைஙகுகின்றன. தொவர உணவு்களை வி்ட, 
மீனிலிரு்நது கப்றபபடும் இரும்பு மற்றும் 
து த் த ந ொ ்க ம்  அ தி ்க  அ ை வி ல்  உ ்ட ல ொ ல் 
உடகிரகிக்்கபபடுகி்றது.

உயிரச்சத்துக்்கள்

்க்டல் உணவு்களில் குறிபபொ்க,  மடடி 
மீ ன ்க ள்  கு றி ப பி ்ட த் த க் ்க  அ ை வி ல ொ ன 
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கசயல்பொடு – 2
உ ண வு ப  ப ட டி ய லி ல்  மீ ன ்க ள ை ப 

பயனபடுத்தக் கூடிய வழி்களை படடியலிடு்க.

உ யி ர ச் ச த் து  B 1 2  ஐ க்  க ்க ொ ண டு ள் ை ன . 
க ்க ொ ழு ப பி ல்  ்க ள ர ய க்  கூ டி ய 
உ யி ர ச் ச த் து க் ்க ளி ன  சி ்ற ்ந த  ஆ த ொ ர ம ொ ்க 
மீனின ஈரலிலிரு்நது கப்றபபடும் எணகணய 
விைஙகுகி்றது. சு்றொமீனின ஈரல் எணகணய 
கிரொமிற்கு 10,000 – 24,000 IU உயிரச்சத்து Aஐக் 
க்கொணடுள்ைது. ்கணணொடி  க்கணள்ட மீனில் 
உயிரச்சத்து C உள்ைது. ளநயொசின மற்றும் 
உயிரச்சத்து Dயின நல்ல ஆதொரமொ்க மீன்கள் 
உள்ைன. ்க்டல் உணவு்களில் குறிபபொ்க மடடி 
மீன்கள் குறிபபி்டத்தக்்க அைவில் உயிரச்சத்து 
B12ஐக் க்கொணடுள்ைது.

மீன்்கள் மற்றும் ஆலரபாக்கியம்

கிரீனலொ்நதில் வொழும் எஸ்கிதமொக்்கள் 
மற்றும் ஜபபொனின மீனவர சமூ்கம் இருதய 
தநொய்களினறி ஆதரொக்கியமொ்க வொழ்கின்றனர. 
இவர்களின தினசரி மீ`ன உணணும் அைவு 
250-400 கி.கி ஆகும். மீளன உடக்கொள்வதொல், 
அ தி ல்  உ ள் ை  க ்க ொ ழு ப பு  அ மி ல ங ்க த ை 
உ ்ட லு க் கு  ஆ த ர ொ க் கி ய த் ள த  அ ளி ப ப தி ல் 
கபரும்பஙகு வகிக்கின்றது. 

4.3.3. மீன்்கறளத் ல்தர்நப்தடுத்்தல்
கீதை உள்ை பணபு்களின அடிபபள்டயில் 

புதியதொ்க பிடிக்்கபபட்ட மீன்களை எளிதில் 
அள்டயொைம் ்கொண முடியும்.

இ்றொல் -  புதிதொ்க மற்றும் உறுதியொ்க 
எ்நதவித விரும்பத்த்கொத மணமினறி அ்டர 
நி்றத்து்டன ்கொணபபடும்.

நத்ளத -  திரவம் எதுவும் வடியொமல் 
இைஙசிவபபு, கவள்ளை மற்றும் கவளிர 
மஞ்சள் நி்றத்தில் உறுதியொ்கக் ்கொணபபடும்.

கிளிஞ்சல்்கள், முத்து சிபபி்கள் மற்றும் 
ஆழி்கள்

இ ள வ ்க ளி ன  வ டி வ த் தி ற் கு  ஏ ற் ப 
்கனத்து்டன இறுக்்கமொ்க மூடி இருக்கும் 
ஓடு்களில் பிைவு்கள் இருக்்கக்கூ்டொது. 

4.4. முடறட

4.4.1 முடறடயின் அறமபபு மற்றும் ்கலறவ

ஒ ரு  மு ட ள ்ட  எ ன ப து  ஒ ரு  வ ை ரு ம் 
த்கொழிக்கு பொது்கொபபு மற்றும் உணவு க்கொடுக்்க 
வடிவளமக்்கபபடடுள்ைது. எனதவ, இது ஒரு 
சத்தொன உணவொகும். இதில் மூனறு முக்கிய 
பகுதி்கள் உள்ைன. ஓடு,  கவள்ளை மற்றும் 
மஞ்சள் ்கரு.

ஓடு இரணடு பகுதி்களை க்கொண்டது. 

1. க வ ளி ப பு ்ற  ஓ டு   ்க ொ ல் சி ய ம் 
்கொரபதனட்டொல் ஆனது.

2. இரணடு கமல்லிய உள்சவவு்கள் 
முக்கியமொ்க பொஸ்தபடடுக்்கைொல் 
உருவொக்்கபபடடுள்ைன.

கவளிபபு்ற ஓடு முடள்டளய அல்லது 
முடள்டக்குள் வைரகின்ற ்கருக்த்கொழிளய 
ப ொ து ்க ொ க் கி ன ்ற து .  மு ட ள ்ட  ஓ ட டி ல் 
நுணதுளை்கள் மற்றும் பல சிறிய துளை்கள் 
உ ள் ை ன .  இ து  ்க ரு க் த ்க ொ ழி  சு வ ொ சி க் ்க 
உதவுகி்றது. ஓடடின நி்றம், த்கொழி இனத்ளத 
கபொறுத்து, கவள்ளையிலிரு்நது ஆைமொன 
பழுபபு நி்றம் வளர த்கொழியின வள்களயப  
கபொறுத்தும் தவறுபடுகி்றது. 

ஓடடிளன சுற்றியுள்ை இரணடு உள் 
ச வ வு ்க ள் ,  ஓ ட டி னு ள்  உ ள் ை  நு ண ணி ய 
துளை்கள் வழியொ்க நுளையும் பொக்டீரியொளவ 
த டு ப ப த ற் கு  ர ச ொ ய ன  வ டி ்க ட டி ்க ை ொ ்க 
கசயல்படுகின்றன. முடள்டயின மழுஙகிய 
மு ள ன யி ல்  இ ர ண டு  ச வ வு ்க ளு ம் 
தனித்தனியொ்க பிரி்நது ஒரு சிறிய ்கொற்று 
கவளிளய உருவொக்குகின்றன . 

º†¬ì æ´

ªõO„êš¾

à†êš¾

(º†¬ì)ªõœ¬÷Šð£è‹

¬õ†ìô¤ù¢ êš¾

ñ…êœ è¼

H÷£v«ì£ªì˜‹

º†¬ì‚ è¼ˆFK

è£ŸÁ 

4.7  முடறடயின் அறமபபு
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மு ட ள ்ட யி ன  க வ ள் ள ை க்  ்க ரு 
இ ர ண டு  க த ளி வ ொ ன  அ டு க் கு ்க ள ை க் 
க்கொண்டது. மஞ்சள் ்கருளவ சுற்றியுள்ை 
க வ ள் ள ை க்  ்க ரு வ ொ ன து  த டி த் த  ம ற் று ம் 
பிசுபிசுபபொனதொகும். இது ஒரு கமல்லிய 
ஒளி ஊடுருவுகி்ற கவள்ளைக் ்கருவினொல் 
சூைபபடடுள்ைது. 

மு ட ள ்ட யி ன  ம ஞ் ச ள்  ்க ரு  மு ட ள ்ட 
ஓ ட டி ன  உ ள் த ை  இ ர ண டு  ்க யி று 
த ப ொ ன ்ற  ்க ட ்ட ள ம ப பு க் ்க ள்  மூ ல ம் 
கதொகுக்்கபபடடிருக்கி்றது.  இது ‘சலொசொ ’ 
( C h a l a z a e )  எ ன று  அ ள ை க் ்க ப ப டு கி ்ற து . 
இக்்கட்டளமபபு மஞ்சள் ்கருளவ ளமயத்தில் 
ளவத்திருக்கின்றது. கவள்ளைக் ்கருவில் 
இரு்நது மஞ்சள் ்கருவொனது ஒரு சவவின 
மூலமொ்க பிரிக்்கபபடுகி்றது. இ்நத சவவிற்கு 
‘ளவட்டலின சவவு’ (Vitelline)   எனறு கபயர.

முடள்டயின கவள்ளைக் ்கருவில் அதி்க 
அைவு நீளரக் க்கொணடுள்ைது. இத்து்டன 
க்கொழுபபு அல்லது ்கொரபதபொளெடதரட 
இ ல் ள ல .  ஆ ன ொ ல்  8 - 1 2 %  பு ர த த் தி ள ன 
க ்க ொ ண டு ள் ை து .  ப ல் த வ று  வ ள ்க ய ொ ன 

புரதங்கள் முடள்டயின கவள்ளைக் ்கருவில் 
உ ள் ை ன .  அ ள வ ்க ள்  ஓ வ ொ ஆ ல் பு மி ன , 
்கொனஆல்புமின, ஓவொமியூ்கொயடு, ஓவொமியூசின 
மற்றும் அவிடடின ஆகும். ஓவொமியூசின என்ற 
புரதம் கவள்ளைக் ்கருவின கஜல்லி தபொன்ற 
தனளமக்கும் அல்புமினின தடிமனுக்கும் 
்கொரணமொகும். அவிடடின, பதயொடடின உ்டன 
பி ள ண ்ந து  இ ரு ப ப த ொ ல்  உ யி ர ச் ச த் ள த க் 
கிள்டக்்கவி்டொமல் கசயகி்றது. கவபபத்தினொல் 
அ வி ட டி ன  க ச ய லி ை ்ந து  வி டு வ த ொ ல் 
சளமக்்கபபட்ட முடள்டயிலிரு்நது பதயொடடின 
கிள்டபபது பொதிக்்கபடுவதில்ளல. 

முடள்டயின மஞ்சள் ்கரு கபரும்பொலும் 
25-33 சதவீதம் க்கொழுபபு 15-17 சதவீதம் 
புரதம் மற்றும் நீளரக் க்கொணடுள்ைது. மஞ்சள் 
்கருவில் உள்ை முக்கியமொன புரதம் லிபதபொ 
புரதம் ஆகும்.  இதில் லிபதபொவிட்டலின 
மற்றும் லிபதபொ விட்டலினின உள்ைன. 
இ்நத மஞ்சள்்கரு மதயொளனஸ் தபொன்ற 
தயொரிபபுக்்களில் பயனபடுத்தபபடும் கபொழுது 
லிபதபொபுரதங்கள் பொல்மத் தனளமளயத் 
தருகின்றன.

4.5 முடறடயின் ஊடடச்சத்து மதிபபு்கள் (100 கிரபாம்)

உணவு சக்தி (கி.
்கலலபாரி)

புர்தம் (கி) ப்கபாழுபபு 
(கி)

்கபால்சியம் 
(மி.கி)

இரும்புச்சத்து 
(மி.கி)

முடள்ட 
(த்கொழி)

173 13.3 13.3 60 2.1

4.6 புதிய மற்றும் அழுகிய முடறடயின் ்ண்பு்கள்

பணபு்கள் புதிய முடள்ட அழுகிய முடள்ட

கவள்ளைக்்கருவின 
நிளலத்தனளம 

நிளல மொ்றொத்தனளம, 
பிசுபிசுபபு்டன இருக்கும். கமல்லிய மற்றும் ஒழுகுதல்

மஞ்சள் ்கருவின நிளல கவள்ளைக்்கருவின 
ளமயத்தியில் உள்ைது

முடள்ட ஓடடிளன தநொக்கி மஞ்சள் 
்கரு ந்கரும்

்கொற்றுத்துளை சிறியது கபரியது

சலொசொ வலிளமயொனது பலவீனமொனது

ளவட்டலின சவவு க்க்டொமல் வலுவுள்டயதொ்க 
்கொணபபடும்

பலவீனமொனது, முறிவுள்டய 
கவள்ளை, மஞ்சள் நி்றத்து்டன 
்கலக்கி்றது.
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4.4.2 உணவில் முடறட்களின் மதிபபு

மு ட ள ்ட  எ ன ப து  பு ர த த் தி ன  உ ய ர 
உ யி ரி ய ல்  ம தி ப பி ல்  சி ்ற ்ந த து  ம ற் று ம் 
ஒ ப பீ ட ்ட ை வி ல்  ஒ ரு  ம லி வ ொ ன  உ ண வு 
ஆ த ொ ர ம ொ கு ம் .  மு ட ள ்ட  பு ர த த் ள த  ம ற் ்ற 
தொவர புரத உணவு்களு்டன ஒரு சி்ற்நத 
இ ள ண  உ ண வ ொ ்க ப  ப ய ன ப டு த் த ல ொ ம் . 

்கட்டளமபபு உருவொக்்கத்திற்கு ஒரு பகுதியொ்க 
கசயல்படுகி்றது. லிதனொகலயிக் அமிலம் 
மற்றும் அரக்கினொயடு  அமிலம் தபொன்ற 
இனறியளமயொத க்கொழுபபு அமிலங்களை 
முடள்ட வைஙகுகி்றது.

4.4.3 முடறடயின் ்தரத்ற்த மதிபபிடு்தல்

முடள்ட ஒரு சி்ற்நத உணவு எனதவ 
அதன தரமும் முக்கியத்துவம் வொய்நததொகும்.  

நல்ல ்தரமுள்ள முடறடயில் பவள்றளக் ்கரு 
திடமபா்கவும் அறமபபுடன் இருக்கும்

்தரம் குறை்ந்த முடறடயில் மஞசள் ்கரு 
்தடறடயபா்கவும், விரிவறட்நதும்  ்கபாணப்டும். 
ஆனபால் பவள்றளக் ்கருவபானது அறமப்ற்று 

்கபாணப்டும் .
 

ப்கடடுப ல்பான  ்த ர ம பா ன  மு ட ற ட 
      முடறட

• முடறட ்தண்ணீரில் மூழ்கினபால் அது 
புதியது அது நல்ல முடறட.

• ்கபாற்றின் அளவு அதி்கரிக்கும் மற்றும் 
ஈரப்்தத்தின் இழபபு ்கபாரணமபா்க ்தரம் 
குறைவபான முடறட மி்தக்கும்.

கசயல்பொடு – 3

முடறட்களின் ்தரம் மற்றும் ்தன்றமறய  
ஒபபிடு்தல் :

ல்தறவயபான ப்பாருட்கள் :
1. நல்ல முடள்ட
2. க்கடடுபதபொன முடள்ட (அள்ற கவபபநிளலயில் 
2 வொரங்கைொ்க இரு்நதது)
கசயமுள்ற :

1. ஒரு நல்ல முடள்டளய தடள்டயொன 
தடடில் ளவத்து உள்டக்்க தவணடும். 
மு ட ள ்ட ள ய   உ ள ்ட க் கு ம்  க ப ொ ழு து 
தசதம் அள்டயொமல் பொரத்துக் க்கொள்ை 
தவணடும்.

2. மு ட ள ்ட யி ன  ம ழு ங கி ய  மு ள ன ள ய 
க வ ளி ச் ச த் தி ல்  ப ொ ர த் து  ்க ொ ற் று 
துளை்களை பரிதசொதிக்்கவும்.

3. முடள்டயின கவள்ளை பகுதியின உயரம், 
விட்டம் மற்றும் நி்றம், மஞ்சள் ்கருவின 
நிளல மற்றும் சலொசொ ஆகியவற்ள்ற 
ஆரொய்நது குறித்துக்க்கொள்்க.

4. தமற்கூரிய 1-3 வளர உள்ை படி்களை 
க்கடடு தபொன முடள்டக்கும் கசயது 
பொரத்துக் குறித்துக்க்கொள்்க.

த ொ னி ய  அ ல் ல து  த ொ னி ய  ப ரு ப பு ்க ளி ன 
்க ல ள வ ்க ளு ்ட ன  மு ட ள ்ட ்க ளி ன 
்க ல ள வ ய ொ ன து  பு ர த  உ ண வு த்  த ர த் ள த 
தமம்படுத்துகி்றது. இளவ உயிரச்சத்துக்்கள் 
A, D, E மற்றும் ரிதபொஃபிதைவின ஆகியவற்ள்ற 
வைஙகுகின்றது.

மு ட ள ்ட யி ன  ம ஞ் ச ள்  ்க ரு வ ொ ன து 
்கதரொடடின மற்றும் இரும்புச்சத்திற்கு சி்ற்நத 
ஆதொரமொகும்.   முடள்டயில் கலசித்தின 
மிகு்நதுள்ைது இது ஒரு பொஸ்தபொலிபிடு 
ஆகும். இது உ்டலின ஒவகவொரு கசல் சுவரின 
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பு தி ய  மு ட ள ்ட ்க ள்  சி ்ற ்ந த  த ர ம் 
வொய்நதளவயொகும்.  ஒளிமுள்ற (Candling) 
மூலம் முடள்டயின தரம் அறியபபடுகி்றது. 
வ லு வ ொ ன  ஒ ளி  மூ ல த் தி ற் கு  எ தி ர ொ ்க 
முடள்டயொனது ்கொட்டபபடடு அதனுள்டய தரம் 
நிரணயிக்்கபபடுகி்றது.

மு ட ள ்ட யி ன  த ர த் ள த  ஒ ளி மு ள ்ற 
கவளிபபடுத்துவது 

அ) முடள்ட ஓடடில் உள்ை விரிசல்

ஆ) ்கொற்றுத்துளை அைவு

இ) கவள்ளைக்்கருவின தி்டத்தனளம

ஈ) மஞ்சள் ்கருவின நிளல

உ) கவளிபகபொருட்கள் ்கொணபபடுவது.

4.4.4. முடறடயின் ்ண்பு்கள்

முடள்டயில் புரதங்களின மூனறு முக்கிய 
பணபு்கள் உள்ைன.  அளவ சளமயலில் 
பல்தவறு வள்க்களில் பயனபடுகின்றன.

1. மு ட ள ்ட  பு ர த ங ்க ள்  க வ ப ப த் தி ல் 
க்கடடியொகின்றன.

கசயல்பொடு – 4
மு ட ள ்ட யி ன  1 0  வ ள ்க ய ொ ன 

பயன்களை மொணவர்கள் படடியலி்டவும், 
எபபடி பயனபடுத்த தவணடும் எனபளத 
்கருத்துக்்களை அட்டவளணபபடுத்து்க.

2. முடள்டளய அடிபபதனொல் (beaten) 
பு ர த ங ்க ள்  நீ ட ்ட ப ப டு கி ன ்ற ன .  
அதனொல் ்கொற்ள்றத் தனனுள்தை தக்்க 
ளவத்துக்க்கொள்கின்றது. 

3.  மு ட ள ்ட யி ன  ம ஞ் ச ள்  ்க ரு வி ல் 
உள்ை புரதம் சி்ற்நத பொல்மமொக்கும் 
(emulsifying agent) தனளமயுள்டயது.

 ச ள ம த் த லி ல்  மு ட ள ்ட  ப ல் த வ று 
வ ள ்க ்க ளி ல்  ப ய ன ப டு த் த ப ப டு கி ன ்ற து . 
மு ட ள ்ட ய ொ ன து  த னி ய ொ ்க  அ ல் ல து 
பி ்ற  உ ண வு ்க ளு ்ட ன  த ச ர த் து 
ப ய ன ப டு த் த ப ப டு வ த ொ ல்  பு ர த த் தி ன 
த ர ம்  அ தி ்க ரி க் கி ்ற து . வ று த் த ல்  ம ற் று ம் 
அவித்தல் தபொன்ற முள்ற்களில் முடள்ட 
சளமக்்கபபடுகி்றது. 

º†¬ì îóñ£ù 
¹óî„êˆ¶ G¬ø‰¶œ÷¶

º†¬ì¬ò ²ŸPM†ì£™
 ªõ‰î º†¬ì ²ŸÁ‹

«õè£î º†¬ì î´ñ£Á‹

«è£N å¼ õ¼ìˆF™ êó£êKò£è 
300----------325 º†¬ìè¬÷ Þ´‹

å¼ º†¬ìJ™ 70 è«ô£K 
ñŸÁ‹ 5 Aó£‹ ¹óî‹ àœ÷¶

àJ˜„êˆ¶ D J¡ Cø‰î 
Ýî£ó àí¾ 

î£Œð£LŸ° Ü´ˆîî£è Þ¡P¬ñò£î 
ÜI«ù£ ÜIô‹ G¬ø‰î¶ 

உங்களுக்குத் ப்தரியுமபா?
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கசயல்பொடு – 5
ப ொ ல்  ப ண ள ண யி ல்  இ ரு ்ந து  ப ொ ல் 

எவவொறு கப்றபடுகி்றது எனபளத அறி்நது வொ .

பொல் குடிபபதன முக்கியத்துவத்ளத பற்றி 
ஒரு சுவகரொடடிளய வடிவளமக்்கவும்.

முடறடயின் ்யன்்கள்
 ¾திடப்டுத்தும் ்கபாரணி:  முடள்டயில் 
உ ள் ை  பு ர த ம்  க வ ப ப ப ப டு த் து ம் 
க ப ொ ழு து  இ று கு ம்  த ன ள ம ள ய 
அ ள ்ட கி ்ற து .  க ்க ொ ை க ்க ொ ை ப ப ொ ன 
பு ர த ம ொ ன து  த ண ணீ ரு ்ட ன  ஒ ன று 
த ச ர ்ந து  பி சு பி சு ப ப ொ ன  ப ொ கு 
நி ள ல ள ய  அ ள ்ட கி ்ற து  எ ன த வ 
முடள்ட தி்டபபடுத்தும் ்கொரணியொ்க 
கசயல்படுகி்றது. ்கடலட, சூப மற்றும் 
புடடிங தயொரிபபில் சி்ற்நத ்கொரணியொ்க 
கசயல்படுகி்றது.
 ¾இ ற ண ப பு  ்க பா ர ணி :  மு ட ள ்ட யி ல் 
உ ள் ை  பு ர த ம்  -  6 5 ° C  லி ரு ்ந து 
7 0 ° C  க வ ப ப நி ள ல யி ல் 
க ்க ொ ை க ்க ொ ை ப பு த் த ன ள ம  அ ள ்ட ய 
ஆ ர ம் பி க் கி ்ற து .  இ து  உ ண வி ற் கு 
வடிவத்ளத க்கொடுக்கி்றது. ்கடகலட 
தயொர கசயயும் தபொது அவற்றிற்கு 
சரியொன வடிவம் தர பயனபடுகி்றது.
 ¾மிருதுவபாக்கும் ்கபாரணி:  முடள்டளய 
அ டி க் கு ம்  க ப ொ ழு து  ்க ொ ற் று கு மி ழ் 
ஏற்படுகி்றது. இ்நத ்கொற்று குமிழ்்கள் 
அ டு த ல்  ( B a k i n g )  க ச ய ய ப ப டு ம் 
க ப ொ ரு ட ்க ளி ல்  த ச ரு வ த ொ ல்  அ ள வ 
க ப ரி ய த ொ ்க வு ம் ,  மி ரு து வ ொ ன  ப ஞ் சு 
த ப ொ ன ்ற  உ ண வு ப  க ப ொ ரு ட ்க ள ை 
க்கொடுக்கி்றது. 
 ¾்பால்மமபாக்கும் ்கபாரணி :  முடள்டயில் 
பு ர த ச் ச த் து  ம ட டு ம ல் ல ொ ம ல் 
பொஸ்தபொலிபபிட வள்களய சொர்நத 
க ல சி த் தி ன  எ ன ்ற  ப ொ ல் ம ம ொ க் கு ம் 
தனளம உள்டய கபொருளும் உள்ைது. 
எனதவ முடள்ட ‘மதயொளனஸ்’ என்ற 
உணவு தயொரிபபில் பொல்மமொக்கும் 
்கொரணியொ்க பயனபடுகி்றது. ஏகனனில் 
இ து  நீ ரி ல்  எ ண க ண ய  வி ர வி ய 
கூ ழ் ம த் தி ற் கு  ப ொ ல் ம  நி ள ல ப பு த் 
தனளமளய அளிக்கி்றது. 
 ¾வ பா ச ற ன  ம ற் று ம்  நி ை க் ்க பா ர ணி 
: மு ட ள ்ட ய ொ ன து  மு ட ள ்ட  இ னி ப பு 
அபபம், புடடிங உணவு வள்க்களில் 
தசரக்்கபபடும்தபொது அவற்றிற்கு மணம் 
க்கொடுபபதற்கும், நி்றம் க்கொடுபபதற்கும் 

சி்ற்நத ்கொரணியொ்க கசயல்படுகி்றது. 
 ¾ப்தளிவு்டுத்தும் ்கபாரணி:  முடள்ட, 
க த ளி ்ந த  வ டி ச ொ று  த ய ொ ரி ப பி ல் 
பயனபடுகி்றது. அதொவது சிறிதைவு 
ச ொ று ்ட ன  க வ ள் ள ை ்க ரு  த ச ர த் து 
சூடுபடுத்தும் கபொழுது, அதில் உள்ை 
ஆல்புமின (albumin) க்கொைக்கொைபபுத் 
தனளம அள்டகி்றது. இ்நத தனளம 
அ ள ்ட ்ந த  ஆ ல் பு மி ன  ச ொ றி ல் 
படி்நதுள்ை து்கள்்களை அதனு்டன 
தசரத்துக் க்கொள்வதொல் கதளி்நத சொறு 
கிள்டக்கி்றது.
 ¾அழகுப்டுத்தும் ்கபாரணி: நன்றொ்க தவ்க 
ளவத்த முடள்ட உணவுப கபொருட்களை 
அலங்கரிக்்க பயனபடுகி்றது எ.்கொ . 
பிரியொணி.
 ¾மு ட ற ட  உ ண வு  ச த் து க் ்க ற ள 
ப ச றி வூ ட டு ம்  ்க பா ர ணி :  உ ண வு 
ப ண ்ட ங ்க ள்  த ய ொ ரி ப பி ல் , 
ஊட்டச்சத்துக்்களின அைளவ அதி்கரிக்்க 
முடள்ட பயனபடுகி்றது.

4.5 ்பால் மற்றும் ்பால் சபார்ந்த ப்பாருட்கள்

ப ொ லி ன  வ ர ல ொ று  ந ொ ்க ரீ ்க ம் 
த த ொ ன று வ த ற் கு  மு ்ந ள த ய து .  ப ண ள ்ட க் 
்கொலத்திதலதய மனிதன மொடு்களை வீடு்களில் 
வ ை ர த் து  ப ை க் ்க ப ப டு த் தி ன ொ ன .  ம ற் ்ற 
உணவு்களைவி்டப பொல் இனறியளமயொத 
உணவொ்கக் ்கருதபபட்டது.  இயற்ள்கயில் 
கிள்டக்்கக்கூடிய உணவு்களில் பொல் மடடுதம 
பரிபூரண உணவொ்க இருபபதொல், அது உ்டலின 
ஆதரொக்கியத்ளதப தபணிக் ்கொக்்கவும், உ்டல் 
வைரச்சிக்கும் ததளவபபடுகி்றது.

பொலூடடும் விலங கினங்களின பொல் 
சு ர ப பி யி லி ரு ்ந து  ப ொ ல்  -  இ ய ற் ள ்க ய ொ ்க 
சுரக்கின்றது. கபொதுவொ்க அ்நத்நத விலஙகு்கள் 
தங்களுள்டய குடடி்களுக்கு ஊட்டசத்து மிக்்க 
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உணவளிக்்கப பொலூடடுகின்றன. தனனுள்டய 
ஆதரொக்கியத்ளதப தபணுவதற்்கொ்க மனிதன 
பொல் மற்றும் பொல் சொர்நத கபொருட்களை 
பயனபடுத்தக் ்கற்றுக் க்கொண்டொன. அது 
மடடுமினறி, பொளல உற்பத்தி கசயவதற்்கொ்க 
சி்ற்நத இனங்களைத் ததர்நகதடுத்து, அதளன 
கதொழிலொ்க தமற்க்கொண்டொன.

உ ல கி ன  ப ல  ப கு தி ்க ளி ல்  வ ொ ழு ம் 
ம க் ்க ள் ,  ப சு வி ன  ப ொ ள ல த ய  பி ர த ொ ன 
உணவொ்க உடக்கொள்ளுகின்றனர. இதளனத் 
தவிர எருளமபபொல்.  கவள்ைொடடுபபொல், 
க ச ம் ம றி  ஆ ட டு  ப ொ ல் ,  ஒ ட ்ட ்க ப ப ொ ல் , 
குதிளர பொல் தபொன்றவற்ள்றயும் மக்்கள் 
அ ரு ்ந து கி ன ்ற ன ர .  இ ்ந தி ய ொ வி ல்  ப சு வி ன 
பொளல வி்ட எருளமப பொலின உற்பத்தி அதி்கம். 
சிறிதைவு கவள்ைொடடுப பொளலயும் சிலர 
அரு்நதுகின்றனர. 

4.5.1 ்பாலில் அடஙகியுள்ள ஊடடச்சத்துக்்கள்: 

பொல் எனபது ்கொரதபொளெடதரட, புரதம், 
க்கொழுபபு, உயிரச்சத்து மற்றும் தொதுஉபபு்கள் 
நிள்ற்நத சத்துமிக்்க ஒரு திரவக் ்கலளவயொகும். 
பொலில் முக்கியமொ்கக் ்கொணபபடும் புரதம் 
’த்கசின’ (casein). இது பொலில் 3.0 - 3.5 சதவீதம் 
்கொணபபடுகி்றது.

க ்க ொ ழு ப பு ச் ச த் த ொ ன து ,  ப சு ம் ப ொ லி ல் 
3 . 5  ச த வீ த மு ம் ,  எ ரு ள ம ப ப ொ லி ல்  8 
சதவீதமும் ்கொணபபடுகி்றது.  இதிலுள்ை 

க்கொழுபபு்கள், நுணணிய உருணள்ட்கைொ்கக் 
்கொணபபடுகி்றது. இதன விட்டம் 1 முதல் 10 
ளமக்ரொன்கள் வளர தவறுபடுகின்றது. பொலில் 
பொஸ்தபொலிபபிடு்களும், க்கொலஸ்டரொலும் 
உள்ைன.

பொலில் லொக்த்டொஸ் என்ற சரக்்களர 
்கொணபபடுகி்றது. பொலில் முக்கிய தொதுப 
க ப ொ ரு ட ்க ை ொ ன  ்க ொ ல் சி ய ம் ,  ப ொ ஸ் ப ர ஸ் , 
த ச ொ டி ய ம் ,  க ப ொ ட ்ட ொ சி ய ம்  த ப ொ ன ்ற ள வ 
்கொணபபடுகின்றன. பொலில் ளரதபொஃபிதைவின, 
ம ற் று ம்  உ யி ர ச் ச த் து  A  மி கு ்ந து 
்கொணபபடுகி்றது. எனினும், பொலில் - இரும்புச் 
சத்தும், அஸ்்கொரபிக் அமிலமும் மி்கக் குள்ற்நத 
அைவில் உள்ைது.

இரும்புச் சத்தொனது மி்கக் குள்ற்நத 
அ ை த வ  ்க ொ ண ப ப டி னு ம் ,  அ ள வ 
இ ரு க் கு ம்  நி ள ல யி த ல த ய  எ ளி தி ல் 
உறிஞ்சபபடடு, உடகிரகிக்்கபபடடு உ்டலொல் 
உபதயொ்கபபடுத்தபபடுகி்றது. 

4.5.2 ்்தப்டுத்்தப்டட ்பாலின் வற்க்கள்:
்க ்ற ்ந த  ப ொ ல்  பி ன வ ரு ம்  மு ள ்ற ்க ளி ல் 

பதபபடுத்தபபடுகி்றது. அளவ பினவருமொறு. 
1. ஆறட நீக்்கப்டட ்பால் 

ஆள்ட நீக்கும் ்கருவி மூலம் பொலில் 
உ ள் ை  க ்க ொ ழு ப பி ன  க ப ரு ம்  ப கு தி ள ய 
நீக்கி விடுவதொல் ஆள்ட நீக்்கபபட்ட பொல் 
கிள்டக்கி்றது. சரொசரியொ்க ஆள்ட நீக்்கபபட்ட 

4.7  ்பால் மற்றும் ்பால் சபார்ந்த ப்பாருட்களின் ஊடடச்சத்து மதிபபு (100 கிரபாம்)

உணவு சக்தி (கி.
்கலலபாரி)

புர்தம் 
(கிரபாம்)

ப்கபாழுபபு 
(கிரபாம்)

்கபால்சியம் 
(மி.கிரபாம்)

இரும்பு (மி.கிரபாம்)

முடள்ட 
(த்கொழி)

67 3.2 4.1 120 0.2

பசும் பொல் 117 43 6.5 210 0.2

எருளம 
பொல்

60 3.1 4.0 149 0.2

தயிர 60 3.1 4.0 149 0.2

பனனீர 265 18.3 20.8 208 -
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வொசளனயற்்ற தனளமயு்டனும், கவணளம 
நி்றத்து்டனும் ்கொணபபடுகி்றது.

5. நீர சுண்டின ்பால் 

ப ொ ள ல  க வ ற் றி ்ட த் தி ல்  7 4 ° C  மு த ல் 
77°C வளர கவபபபபடுத்தும் தபொது பொலில் 
உ ள் ை  ப ொ தி  அ ை வி ற் கு ம்  அ தி ்க ம ொ ன  நீ ர 
ஆ வி ய ொ க் ்க ப ப டு கி ்ற து .  பி ன பு  இ த னு ்ட ன 
உயிரச்சத்து D கசறிவூட்டபபடுகி்றது. இவவொறு 
சீரொக்்கபபட்ட பொல் தூயளமயொன ்டபபொக்்களில் 

நிரபபபபடுகி்றது. 

4.5.3 ்்தப்டுத்து்தல் 

பொக்டீரியொ தபொன்ற நுணணுயிரி்கள் 
வைர பொல் ஏற்்ற வைரதைமொ்க உள்ைது. 
ப ொ ள ல  கி ரு மி  நீ க் ்க ம்  க ச ய யு ம்  த ப ொ து , 
ள்டபொயடு, ்கொசதநொய, கதொணள்ட அள்டபபொன 
தநொய்களை பரபபும் பொக்டீரியொக்்கள் மற்றும் 
ஈஸ்டு, பூஞ்ளச தபொன்ற நுணணுயிரி்களையும் 
அழிக்கி்றது.

பதபபடுத்துதல் முள்றயில் கிருமி்களை 
அ்கற்றுதல் எனபது பொளல ஒரு குறிபபிட்ட 
தநரத்திற்கு குறிபபிட்ட கவபப நிளலயில் 
கவபபபபடுத்தும் தபொது த்கடு விளைவிக்கும் 
பொக்டீரியொக்்களை அழிக்கும் முள்றயொகும். 
இது மூனறு வள்கபபடும்.

(அ) குறை்ந்த பவப்நிறலயில் அதி்க 
லநரம் ்பாறல ்்தப்டுத்தும் முறை அல்லது 
‘்பாடச்’  முறை 

இ ம் மு ள ்ற யி ல்  ப ொ ள ல  6 2 . 8 ° C 
கவபபநிளலயில் 30 நிமி்டங்கள் க்கொதிக்்க 
ள வ த் த  பி ன   உ ்ட ன டி ய ொ ்க  கு ளி ர 
ளவக்்கபபடுகி்றது. இதனொல் பொலிலுள்ை 
நு ண ணு யி ரி ்க ள்  ப ல் கி ப  க ப ரு கு வ து 
தடுக்்கபபடுக்கி்றது.

பொலில் க்கொழுபபின அைவு 0.05 லிரு்நது 
0.1 சதவீதம் வளர இருக்கும். இபபொலில் 
உயிரச்சத்து A மற்றும் D தவிர மற்்ற எல்லொ 
ஊட்டச்சத்துக்்களும் நிள்ற்நது ்கொணபபடுகி்றது. 
எனதவ இவவிரு உயிரச்சத்துக்்களையும் 
கசறிவூடடுவதன மூலம் இக்குள்றபொடடிளன 
நீக்்கலொம். 

2. ப்கபாழுபபு நீக்்கப்டட ்பால்  
க ்க ொ ழு ப பு  நீ க் ்க ப ப ட ்ட  ப ொ ல் ,  ஆ ள ்ட 

நீக்கிய பொல் பவு்டரிலிரு்நது (milk Powder) 
தயொரிக்்கபபடும் பொலொகும். பொலில் உள்ை 
க்கொழுபபுச்சத்து க்கொழுபபு நீக்கி்கள் மூலம் 
பிரித்கதடுக்்கபபடுகி்றது.

பினனர இபபொல் இய்நதிரங்கள் மூலம் 
உலரத்தபபடடு கபொடியொக்்கபபடுகி்றது. இது 
7 சதவீதம் க்கொழுபபுள்ை எருளமப பொலு்டன 
தசரக்்கபபடுகி்றது.  இவவொறு ‘க்கொழுபபு 
நீ க் ்க ப ப ட ்ட  ப ொ லி ன ’  க ்க ொ ழு ப பு ச் ச த் து  3 
சதவீதத்திற்கும் குள்றவொ்க இருக்கும். 

3. நிறலப்டுத்்தப்டட ்பால்

  இ ப ப ொ லி ல்  க ்க ொ ழு ப பு  ச த் து  4 . 5 
சதவீதத்திற்கு சமன கசயயபபடுகி்றது. தமலும் 
்களரயக்கூடிய க்கொழுபபு அல்லொத சத்துக்்கள் 
8.5 சதவீதமொ்க உள்ைது. இபபொல் எருளமப 
பொளலயும் ஆள்ட நீக்கிய பொளலயும் ்கல்நது 
தயொரிக்்கபபடுகி்றது. 

4. சீரபாக்்கப்டட ்பால் 

சீரொக்்கபபட்ட பொல் எனபது இய்நதிரத்தின 
உதவியொல் பொலில் உள்ை நுணணிய க்கொழுபபு 
உருணள்ட்கள், மி்க சிறிய துவொரத்தின மூலம் 
மிகு்நத அழுத்தத்து்டனும் தவ்கத்து்டனும் 
கசலுத்தபபடடு,  அளவ சிறிய க்கொழுபபு 
திவளல்கைொ்க மொற்்றபபடுகி்றது.  சீரொக்்கபபட்ட 
பொலில் க்கொழுபபுத் திவளல்கள் சரொசரி 2 
ளமக்தரொ மீட்டர அைவில் இருக்கும். இவவொறு 
க்கொழுபபு திவளல்கள் அைவில் குள்ற்நது 
எ ண ணி க் ள ்க யி ல்  க ப ரு கி ,  த ம ற் ப ர ப ள ப 
அள்டகின்றன.  புதிதொ்க உருவொன க்கொழுபபுத் 
து ளி ்க ள்  ப ொ ள ல  நி ள ல ப ப டு த் தி  அ ள வ 
தமகலழும்புவளத தடுக்கி்றது. சீரொக்்கபபட்ட 
ப ொ ல்  ப ொ ல ொ ள ்ட  த ப ொ ன ்ற  ப த த் து ்ட ன , 
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4.8. ்்தப்டுத்து்தல்
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இனிபபு பண்டங்களில் இது கபருமைவில் 
உபதயொ்கபபடுத்தபபடுகி்றது. 

்பாலலடு 

ப ொ லி ன  க ்க ொ ழு ப பு  ப கு தி  ப ொ த ல டு 
எனபபடுகி்றது. இது இனிபபு்கள் தயொரிபபில் 
பயனபடுகின்றது. அதி்க அைவு பொல். அதன 
க்கொழுபபு மற்றும் புரதம் ஆகியளவ க்கடடியொ்க 
தமதல படியும் வளர நீண்ட தநரம் குள்ற்நத 
கவபப நிளலயில் ்கொயச்சபபடுகி்றது. இதனு்டன 
சரக்்களர தசரத்ததொ அல்லது தசரக்்கொமதலொ 
உணணலொம். 

பவண்பணய் 

ப ொ த ல ள ்ட க்  ்க ள ்ட வ த ன  மூ ல ம் 
க வ ண க ண ய  த ச ்க ரி க் ்க ப ப டு கி ்ற து . 
ப ொ த ல ள ்ட க்  ்க ள ்ட யு ம்  த ப ொ து  க ்க ொ ழு ப பு 
உருணள்ட்கள் து்கள்து்கைொகி ஒனறு தசரத்த 
பொல் இரணடு நிளலயில் பிரிகி்றது. அளவ 
கவணகணய மற்றும் திரவநிளல, ்கடடியொ்க 
திரண்ட கவணகணய பிரித்கதடுக்்கபபடடு 
்கழுவபபடுகி்றது. இ்நதிய உணவு சளமயல்  
முள்றயில் கவணகணய பல வள்க்களில் 
பயனபடுகின்றது. இனிபபு அபபம், (Cake) 
பி ஸ் ்க ட டு ்க ள் ,  ஐ ஸி ங  ( I c i n g )  ம ற் று ம் 
கரொடடி தயொரிபபில் முக்கிய கபொருைொ்க 
பயனபடுத்தபபடுகி்றது. 

பநய் 

உருக்்கபபட்ட கவணகணதய கநய ஆகும். 
கவணகணளய உருக்கும் தபொது அதிலுள்ை 
ஈ ர த்  த ன ள ம  நீ க் ்க ப ப டு கி ்ற து .  இ ்ந தி ய 
உணவு தயொரிபபில் இளவ இனிபபு்கள், ்கொர 
வள்க்கள், ்கறி வள்க்கள், இள்றச்சி வள்க்கள் 
மற்றும் பிரியொணி, புலொவ தயொரிபபு்களிலும் 
பயனபடுத்தபபடுகி்றது. 

்ன்னீர 

சூ்டொன பொலில் எலுமிச்ளச சொற்ள்றதயொ 
அல்லது அமிலத்ளததயொ தசரக்கும் கபொழுது 
பொலிலுள்ை ’த்கசின’ (casein) புரதம் திரி்நது 
வீ ழ் ப டி வ ம ொ ்க  ( p r e c i p i t a t e )  ம ொ று கி ்ற து . 
இதிலிரு்நது கிள்டக்கும் திரவம் ’திரி்நத நீர’ 
(whey) என அளைக்்கப படுகி்றது. வீழ்படியொத 
இத் தி்டப கபொருளை ஒரு நொள் முழுவதும் 

(ஆ) அதி்க பவப்நிறலயில் குறை்ந்த 
லநரம் ்பாறல ்்தப்டுத்தும் முறை அல்லது 
கதொ்டர முள்ற இம்முள்றயில் பொல் 71.7°C 
க வ ப ப  நி ள ல யி ல்  1 5  வி ன ொ டி ்க ளு க் கு 
குள்றயொமல் ்கொயச்சபபடுகி்றது. 

இ )  அ தி ப வ ப ்  நி ற ல யி ல்  ் பா ற ல 
் ்த ப ் டு த் து ம்  மு ற ை  ப ொ ல ொ ன து  9 3 . 4 ° C 
க வ ப ப  நி ள ல யி ல்  மூ ன று  வி ன ொ டி ்க ள் 
்கொயச்சபபடுகி்றது. 

தமற்கூறிய பதபபடுத்தும் முள்ற்கள் 
மூ ல ம்  ப ொ க் டீ ரி ய ொ க் ்க ளி ன  க ப ரு க் ்க த் ள த 
தடுக்்க விளரவொ்க குளிரவிக்்க தவணடும். 
பொளல பதபபடுத்துவதொல், அதன ஊட்டச்சத்து 
மதிபபு மொறுவதில்ளல, தமலும் துரநொற்்றம் 
வீசுவதில்ளல.  தநொய்களை உண்டொக்்கக் 
கூ டி ய  நு ண ணு யி ரி ்க ள்  கு றி ப ப ொ ்க 
்கொசதநொய கிருமி்கள் அழிக்்கபபடுகி்றது. 
நுணணுயிரி்களின எணணிக்ள்க மி்கவும் 
குள்றவதினொல் பொளல கவகு நொட்களுக்குக் 

க்க்டொமல் பொது்கொக்்கலொம்.

4.5.4 ்பாலிரு்நது ்தயபாரிக்்கப்டும் 
்ண்டங்கள் 

திரடடுப்பால் 

ஒரு இரும்பு வொணலியில் பொளல ஊற்றிக் 
்கொயச்சுவதன மூலம் த்கொவொ கிள்டக்கி்றது. 
இளத இள்டவி்டொமல் கிைறுவதொல் ஓரைவு 
தி்ட நிளலயில் தச்கரிக்்கபபடுகி்றது. இ்நதிய 

4.9. ்பாலிரு்நது ்தயபாரிக்்கப்டும் ்ண்டங்கள்
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கமல்லிய மஸ்லின துணியில் (muslin cloth) 
்கடடித் கதொங்கவிடும் தபொது மீதமுள்ை 
தணணீரும் கவளிதயற்்றப படுகி்றது. இவவொறு 
வ டி ்க ட டி ய  தி ்ட ப க ப ொ ரு ள்  மி ரு து வ ொ ன 
பனனீர ஆகும். இ்நதிய உணவு வள்க்களில், 
பிரியொணி மற்றும் குைம்பு்களில் கபருமைவு 
உபதயொகிக்்கபபடுகி்றது. பனனீர புரதச்சத்து 
நிள்ற்நதது. 

்பாலபாறடக்்கடடி:
நு ண ணு யி ரி ்க ள்  த ொ க் ்க ொ த 

வ ண ண ம்  ப ொ து ்க ொ க் ்க ப ப ட ்ட  சூ ை லி ல் 
ப ொ ல் ,  க ர ன ன ட  க ந ொ தி யி ன  உ த வி ய ொ ல் 
திரிக்்கபபடடு தயொரிக்்கபபடுகி்றது.  பொல் 
27°C கவபபநிளலயில் க்கொள்்கலன்களில் 
ளவக்்கபபடுகி்றது. இத்து்டன லொக்டிக் அமிலம் 
என்ற உள்றகபொருள் தசரக்்கபபடடு பொல் 
அமிலத் தனளமயுள்ைதொ்க மொற்்றபபட்டவு்டன, 
க ர ன ன ட  த ச ர க் ்க ப ப ட டு  ப ொ ல்  தி ரி ்ந து 
தபொகும்படி கசயயபபடுகி்றது.

இ வ வ ொ று  தி ரி ்ந த  ப ொ லி லி ரு ்ந து 
தச்கரிக்்கபபட்ட தயிர பிரிக்்கபபடடு 37°C 
கவபபநிளலயில் கவபபபபடுத்தபபடுகி்றது. 
இளத இள்டவி்டொது கிைறுவதினொல் "திரி்நத 
நீர"  (whey  wa ter )  கவளிதயற்்றபபடுகி்றது. 
இதனு்டன உபபு தசரத்து நனகு அழுத்தப 
படுகி்றது. இதனொல் திரி்நத நீர முற்றிலுமொ்க 
அ்கற்்றபபடுகி்றது.

இவவொறு கப்றபபட்ட பொலொள்ட ்கடடியின 
மீ து  ப ொ ர பி ன  க ம ழு கு  பூ ச ப ப டு கி ்ற து . 
இச்கசயலொல் இதன ஈரத்தனளம இைக்்கொமல் 
பொது்கொக்்கபபடுகி்றது. இ்நத பொரபின கமழுகு 
பூசபபட்ட பொலொள்ட ்கடடி மூனறு முதல் ஆறு 
மொத ்கொலத்திற்கு 45°C முதல் 70°C வளரயிலொன 
க வ ப ப நி ள ல யி ல்  ப ொ து ்க ொ க் ்க ப ப டு கி ்ற து . 
பொலொள்டக்்கடடி புரதம் நிள்ற்நத உணவொகும். 

்தயிர (CURD) :

ப ொ ல்  5 0 ° C  க வ ப ப நி ள ல யி ல் 
கவபபபபடுத்தபபடுகி்றது. ஏற்்கனதவ தயொர 
கசயயபபட்ட தயிர புதிய தயிர தயொரிக்்க 
பயனபடுகி்றது. இது ‘உள்ற தமொர’ (starter) 
எனபபடும். சூடு ஆறிய பின பொலில் ஒரு 
ததக்்கரணடி உள்ற தமொர தசரத்து நனகு 

சறமத்்தலில் ்பால் மற்றும் ்பால் சபார்ந்த 
ப்பாருட்களின் ்ஙகு:

1. உணவு திட்டத்தில் (diet) ஊட்டசத்தின 
அ ை ள வ  ப ொ ல்  அ தி ்க ரி க் கி ்ற து .  
(உ-ம்) பொல் ்கலக்கி, சொதொரண பொல், 
ந று ம ண  மூ ட டி ய  ப ொ ல்  ம ற் று ம் 
வறுத்த பொலொள்டக்்கடடி தயொரிக்்க 
பயனபடுகி்றது.

2. பொளல உணவு்டன தசரபபதொல் அதன 
சுளவயும் மணமும் அதி்கரிக்கி்றது. 
(உ-ம்) பொயசம், டீ, ்கொபி தபொன்றளவ. 

3.  ஸ் ்ட ொ ர ச் சு ்ட ன  த ச ர ்ந து 
அ ்ட ர த் தி ய ொ க் கு ம்  ்க ொ ர ணி ய ொ ்க 
கசயல்படுகி்றது (உ-ம்) கவள்ளை 
சொஸ் மற்றும் க்ரீம், வடிசொறு. 

4.  ப ொ ல்  இ னி ப பு ்க ள்  த ய ொ ரி த் த லி ல் 
ப ய ன ப டு த் த ப ப டு கி ்ற து .  ( உ - ம் ) 
ப னி க் கூ ழ்  ம ற் று ம்  பு ட டி ங கு ்க ள் 
(puddings). 

5. தயிர மற்றும் தமொர மிருதுவொக்கும் 
்கொரணியொ்கவும் உணவின தனளமளய 
தமம்படுத்தவும் பயனபடுகி்றது. (உம்) 
த்டொக்லொ. 

6. த யி ர ,  சு ள வ  க ம ரு கூ ட டு ம் 
்க ொ ர ணி ய ொ ்க  க ச ய ல் ப டு கி ்ற து . 
( உ - ம் )  த ்க ொ ழி யி ள ்ற ச் சி  ம ற் று ம் 
ஆ ட டி ள ்ற ச் சி யி ன  சு ள வ ள ய 
கமருகூடடுதல். 

7. த யி ர  பு ளி ப பு ச்  சு ள வ யூ ட டு ம் 
்கொரணியொ்க கசயல்படுகி்றது. (உ-ம்) 
ரளவ ததொளச, தமொர மிை்கொய. 

8. திரடடுப பொல் இளணக்கும் கபொருைொ்க 
பயனபடுகி்றது. (உ-ம்) ்கொரட அல்வொ 

9 .  சீ ஸ்  ச ள ம த் த  க ப ொ ரு ட ்க ள ை 
அலங்கரிபபதற்கு பயனபடுகி்றது. 

10. உபபு ்கல்நத தமொர தொ்கத்ளத தணிக்்க 
பயனபடுகி்றது.
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்கலக்்கபபடுகி்றது. உள்ற தமொரில் உள்ை 
லொக்டிக் அமில பொக்டீரியொக்்கள் பொளல 
த யி ர ொ ்க  ம ொ ற் று கி ்ற து .  இ ்ந த  ப ொ க் டீ ரி ய ொ 
பொலிலுள்ை லொக்த்டொளச (lactose) சிளதத்து 
அதன லொக்டிக் அமிலமொ்க மொற்றுகி்றது. 
இ த ன ொ ல்  ப ொ லி ன  அ மி ல த்  த ன ள ம 
அதி்கரிக்கி்றது. பொலின pH அைவு 4.6 என்ற 
அைவிளன அள்டயும் தபொது பொலில் உள்ை 
புரதம் உள்ற்நது தயிரொ்க மொறுகி்றது.

தயிர தயொரிபபதற்கு உ்க்நத கவபபநிளல 
35°C முதல் 40° - C வளரயும், ததளவயொன 
்கொல அைவு 8  முதல் 12  மணி தநரமும் 
ஆ கு ம் .  ப ொ ல் ,  த யி ர ொ த ல்  சு ற் று ப பு ்ற 
கவபபநிளலளயயும் சொர்நதுள்ைது. பச்ளச 
்கொய்கறி்கைொல் கசயயபபடும் பச்சடி தபொன்ற 
உணவு வள்க்களிலும், சொதத்து்டன தசரத்து 
உணணவும் தயிர மி்கச் சி்ற்நதது. 

சுறவயூடடப்டட ்தயிர (YOGURT): 

உள்றயளவக்்கபபட்ட பொல் கபொருட்களில் 
இதுவும் ஒரு வள்கபபடும். இது தயிளரப 
தபொன்ற க்கொைக்கொைபபுத் தனளமயுள்டயதொ்க 
்கொணபபடுகி்றது. இது பொதி அைவு ஆள்ட 
நீ க் ்க ப ப ட ்ட  அ ல் ல து  மு ழு ள ம ய ொ ன 
பொலிலிரு்நது கசயயபபடுகி்றது இது சற்று 
புளிபபு சுளவ க்கொண்டது.

சுளவயூட்டபபட்ட தயிர தய ொரிபபில், 
லொக்த்டொ தபசிலஸ் பல்த்கரி்கஸ் (Lactobacillus 
Bu l g a r i c u s )  மற்றும் ஸ்டகரபத்டொ்கொக்்கஸ் 
கதரதமொஃபில்லஸ் (Streptococcus Thermophilus), 
லொக்த்டொதபசில்லஸ் அசித்டொஃபிலஸ் (Lacto 
Bac i l lus  Acidophi lus )  தபொன்ற நுணணுயிரி 
்களின ்கலளவ பயனபடுத்தபபடுகி்றது. பினபு, 
பொஸ்டு ளரதசஷன முலம் பதபபடுத்திய 
பொலில் இ்நத நுணணுயிரி்களின ்கலளவ 
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தசரக்்கபபடடு, 42°C - 46°C வளரயிலொன 
கவபபநிளலயில் பொது்கொபபொ்க ளவக்்கபபடடு 
தயொ்கர்டொ்க மொற்்றப படுகி்றது.

 சுருக்்கத்திரடடு

 ¾ இ ள ்ற ச் சி ,  த ்க ொ ழி  ம ற் று ம்  மீ ன 
ஆகியளவ சளதபபற்றுள்ை உணவு்கள் 
எ ன  அ ள ை க் ்க ப ப டு கி ன ்ற ன . 
அ ள வ ்க ளி ல்  ஊ ட ்ட ச் ச த் து க் ்க ள் 
தொதுபபு்கள் மற்றும் ளவட்டமின்கள் 
நிள்ற்நதுள்ைன.

 ¾ இள்றச்சி விலஙகு்களின சுரபபி்கள் 
மற்றும் உறுபபு்களை உள்ை்டக்கியது.

 ¾ தளச திசுவுக்கு கமனளம மற்றும் 
சுளவக்கு பங்களிபபதில் மொரபிளிங 
ஒரு முக்கிய ்கொரணியொகும்.

 ¾ ப ல  இ ர ொ ச ய ன  ம ொ ற் ்ற த் தி ன ொ ல் 
ச ள ம ய லி ல்  த த ொ ற் ்ற ம் ,  சு ள வ 
ம ற் று ம்  இ ள ்ற ச் சி  அ ள ம ப பு  மு ள ்ற 
பொதிக்்கபபடுகி்றது.

 ¾ ப ண ள ண  எ ன ப து  அ ள ன த் து 
வள்கபபட்ட ப்றளவ்களை பரொமரிக்கும் 
இ்டமொகும்.  அளவ்கள் த்கொழி, வொத்து, 
வ ொ ன த ்க ொ ழி  ம ற் று ம்  பு ்ற ொ க் ்க ள் 
ஆகும். இபப்றளவ்கள் உணவிற்்கொ்க 
பயனபடுத்தபபடுகி்றது.

 ¾ த்கொழி இள்றச்சி அதி்க புரதங்களை 
உ ள் ை ்ட க் கி ய து  ம ற் று ம்  உ ்ட ல் 
தி சு க் ்க ளு க் கு  த த ள வ ய ொ ன 
அளனத்து இனறியளமயொத அமிதனொ 
அமிலங்களையும் க்கொண்டது.

 ¾ உ ண ண த்  த கு ்ந த  மீ ன  க ச தி ல் 
மீ ன  அ ல் ல து  ம ட டி  மீ ன ்க ை ொ ்க 
வள்கபபடுத்தபபடுகி்றது.

 ¾ மீனில் ஓதம்கொ-3 க்கொழுபபு அமிலம் 
உள்ைது.  இது இதய தநொய வரொமல் 
த டு க் ்க வு ம்  மூ ள ை  ந ன கு  த வ ள ல 
கசயவதற்கும், வீக்்கத்ளத தடுக்்கவும் 
உதவுகி்றது.

 ¾ முடள்ட அதி்க ஊட்டத்ளத அளிக்கும் 
உணவொகும்.  இது மூனறு பொ்கங்களைக் 
க ்க ொ ண டு ள் ை து .  அ ள வ   மு ட ள ்ட 
ஓடு, கவள்ளை மற்றும் மஞ்சள் ்கரு 
பகுதி்கள்.

 ¾ பதபபடுத்தபபட்ட பொலொனது ஆள்ட 
நீ க் ்க ப ப ட ்ட  ப ொ ல் ,  த ்ட ொ ண டு  ப ொ ல் , 
நிளலபபடுத்திய பொல், சீரொக்்கபபட்ட 
பொல் மற்றும் நீர சுணடின பொல் என 
வள்கபபடுத்தபபடடுள்ைது.

 ¾ ப த ப ப டு த் த ப ப ட ்ட  ப ொ ல ொ ன து 
நுணணுயிரி்களை அழித்து மற்றும் 
பொலின தரத்ளத தமம்படுத்துகி்றது.

வினபாக்்கள்

்குதி – அ

சரியபான விறடயளி (1 மதிபப்ண்)

1. ___________________ எனபது ஒரு 
இரும்பு வொணலியில் பொளல ஊற்றிக் ்கொயச்சி, 
இள்டவி்டொமல் கிைறி ஓரைவு தி்ட நிளலயில் 
தச்கரிக்்கபபடுகி்றது. 

 அ) த்கொவொ ஆ) பனனீர 

 இ) பொலொள்டக்்கடடி ஈ) கநய

2. முடள்டயின மஞ்சள் ்கருவிலுள்ை புரதங்கள் 
நல்ல _________________ ்கொரணி

 அ) ஆக்ளேள்டசிங ஆ) பொல்மமொக்கும்

 இ) நி்றக்்கொரணி ஈ) வொசளன

3. ____________ எனபது உறுபபு இள்றச்சி்கள் 
என அளைக்்கபபடுகி்றது

 அ) ஆஃபல் ஆ) மொடடின இள்றச்சி 
இ) த்கொழி ஈ) மீன

4. பி்ற்நது 3 லிரு்நது 4 வொரங்களில் கவட்டபபடும் 
மொடடின இள்றச்சி ___________ எனபபடும்

 அ) பீஃப ஆ) வீல்

 இ) த்கொழி ஈ) மீன

5. இ த ய  த ந ொ ய  வ ர ொ ம ல்  த டு க் ்க  உ த வு வ து 
____________

 அ) ஓதம்கொ – 3 க்கொழுபபு அமிலம் 

 ஆ) கசறிவுற்்ற க்கொழுபபு அமிலம்
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 இ) டிரொனஸ் க்கொழுபபு அமிலம்

 ஈ) கசறிவற்்ற க்கொழுபபு அமிலம்

்குதி – ஆ

குறுகிய விறடயளி (2 மதிபப்ண்)

1. முடள்டயில் உள்ை புரதத்தின கபயர்களை 
எழுது்க.

2. முடள்டயின தரத்ளத உயரத்தும் வள்க 
ஏததனும் ஒனள்ற விவரி.

3. ளர்கர மொரடிஸ் என்றொல் எனன?

4. த்டொணடு பொலில் உள்ை க்கொழுபபின அைவு 
யொது ?

5. இள்றச்சிக்கு சிவபபு நி்றத்ளத க்கொடுக்கும் 
நி்றமி்களை எழுது்க.

6. ரிகனட என்றொல் எனன?

7. சீரொக்்கபபட்டளவ என்றொல் எனன?

8. ஏஜிங என்றொல் எனன?

9. இள்றச்சிளய எவவொறு கமனளமயொக்குவொய?

10. முடள்டளய பயனபடுத்தி கசயயும் சளமயல் 
குறிபபு எளவதயனும் இரணள்ட எழுது்க.

்குதி – இ

குறுகிய விறடயளி (3 மதிபப்ண்)

1. முடள்டயின ப்டம் வளர்நது பொ்கங்களை 
குறிக்்கவும்.

2. புதிய மற்றும் க்கடடுதபொன முடள்டயின 
குணங்களை ஒபபிடு்க.

3. கவட்டபபட்ட பின இள்றச்சியில் ஏற்படும் 
மொற்்றங்களை விவரி.

4. மீன எவவொறு வள்கபபடுத்தபபடுகி்றது 
விவரி.

5. பொலின ஊட்டச்சத்து மதிபபு குறிபபு தரு்க.

்குதி – ஈ

குறுகிய விறடயளி (5 மதிபப்ண்)

1. உ ண வி ல்  மீ ன  ம ற் று ம்  இ ள ்ற ச் சி யி ன 
ஊட்டச்சத்தின முக்கியத்ளத விவரி.

2. மீன்களை எவவொறு ததர்நகதடுபபொய?

3. பதபபடுத்துதல் என்றொல் எனன? அதன 
வள்க்களை விவரி.

4. பொலின பல்தவறு வள்க்களை விவரி.

5. முடள்ட மற்றும் பொலின சளமயல் பஙள்க 
விவரி.

6. இள்றச்சி சளமத்தலின தநொக்்கங்களை 
வ ரி ள ச ப ப டு த் து ்க .  ச ள ம க் கு ம்  த ப ொ து 
இ ள்றச் சி யில்  ஏற்படும் ம ொ ற்்றங ்களை 
எழுது்க.
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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 
மற்றும் சரக�்ை

க�ொட்டை�ள், எணகணெய் வித்துக�ள் மற்றும் சரக�்ை
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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 � . 
 __________________________ 
__________________________
_______

NUTRITION AND DIETETICS Unit-5_079-095.indd   84 22-01-2020   11:36:10



85 க�ொட்டை�ள், எணகணெய் வித்துக�ள் மற்றும் சரக�்ை

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 பி்ற சத்துக்�ள் மூலம் சக்தி்ய 
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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வி்னயூக்கியொ� பயனபடுத்தப்படுகி்றது.
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 விர ண் டி ன 
மூலமொ� எண்கணய் தயொரிக்�ப்படுகி்றது. 
இதில் இருந்து கப்றப்படும் புண்ணொக்கு 
(Seed  cake )    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 
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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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மசாலா மற்றும் வாசனைப் ப�ாருட்கள் 
இந்திய சனமயலில் முக்கிய �ங்கு வகிக்கின்றை.  
வவதங்்கள், எகிப்திய ஓனல்கள், �னைய எற்�ாடு 
ஆகியனவ  �ைங்்காலத்திலிருந்வத மசாலாப் 
ப�ாருட்களின �யன�ாடனடை குறிப்பிடுகின்றை. 
உணவு வசரக்ன்க்கள் என�னவ உணவில் 
வசரக்்கப்�டும் ப�ாருட்களாகும்,  இனவ 
உ ண வி ன  சு ன வ  ம ற் று ம்  ந று ம ண த் ன த 
அதி்கரிக்்க உணவில் வசரக்்கப்�டுகி்றது.  
இது நூற்்றாண்டு்களா்க �யன�டுத்தப்�டடு 
வருகி்றது. இனன்றய உலகில் மக்்கள்பதான்க 

அலகு 6
மசாலாக்கள், உணவு சசரக்்க்கள் 
மற்றும் உணவுக ்கலப்படம்

அதி்கரிப்பும், உணவுத் வதனவ அதி்கரிப்பும் 
உணவுக்்கலப்�டைம் ஏற்�டை ்காரணமா்க உள்ளது.  
மசாலாக்்கள், உணவுச் வசரக்ன்க மற்றும் 
உணவுக் ்கலப்�டைத்னத �ற்றிய வ�ாதுமாை அறிவு 
உணனவத் வதரந்பதடுக்்க உதவுகி்றது.

இந்த ்பாடத்தின் மூலம் மாணவர்கள், 

1. இந்தியர்களின சனமயலில் மசாலாவின �ங்கு.
2. மசாலாவில் உள்ள ஊடடைச்சத்துக்்களின 

அ ள வு ,  ம ரு த் து வ ப்  � ய ன ,  ச ன ம ய லி ல் 
அவற்றின �யன�ாடு.

மசாலாக்்கள், உணவு வசரக்ன்க்கள் மற்றும் உணவுக் ்கலப்�டைம்
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3. உணவுச் வசரக்ன்க்களின �யன�ாடு 
குறித்த அறிவு.

4. வீடடில் உள்ள உணவுப் ப�ாருட்களில் 
்கலப்�டைத்னத ்கண்டுபிடிக்கும் எளிய 
முன்ற்கள் ஆகியனவ குறித்து அறிந்து 
ப்காள்வர.

6.1 மசாலா
மசாலா என�து வினத, ்கனி, வவர, �டனடை, 

இனல மற்றும் இதர தாவர ப�ாருள், உணனவ 
மணமூடடுவதற்கும், நி்றவமற்றுவதற்கும், 
�தப்�டுத்துவதற்கும் முதனனமயாைதா்க 
� ய ன � டு கி ்ற து .  ம ச ா ல ா வி ல்  இ ரு ந் து 
வ வ று � டு � ன வ  மூ லி ன ்க  வ ன ்க ,  இ ன வ 
தாவரத்தின இனல்கள், மலர்கள், தண்டு்கள் 
முதலாைனவ, உணவிற்கு மணமூடடைவும், 
அைகுப்�டுத்தவும் மடடுவம �யன�டும்.  

6.1.1. இநதிய ச்மயலில் மசாலாவின் 
்பங்கு 

 Ø அன்றாடைம் உடப்காள்ளும் உணனவ 
மசாலாப் ப�ாருட்கள் மணமுனடையதா்கவும், 
உ ண் ண த் த கு ந் த த ா ்க வு ம்  சு ன வ 
கூடடுவதா்கவும் அனமக்கின்றை.

 Ø உமிழ்நீர சுரப்�தற்கும்,  அமிலம் 
சுரப்�தற்கும், பசரிமாை பநாதி்கனள 
தூண்டுவதற்கும் மசாலா ப�ாருட்கள் 
�யன�டுகின்றை.

 Ø மஞசள், மிளகு வ�ான்ற மசாலாப் 
ப � ா ரு ட ்க ள்  அ ை ற் சி  எ தி ர ப் பு , 
�ாக்டிரியா எதிரப்பு, �சி தூண்டும் 
ப�ாருளா்க, எதிர ஆக்ஸிஜவைற்றி 
முதலாை மருத்துவ குணங்்கனளக் 
ப்காண்டுள்ளை.

 Ø ம ச ா ல ா  ப � ா ரு ட ்க ள்   நீ ரி ழி வு 
வ ந ா ய ா ளி யி ன  உ டை லி லு ள் ள 
சீரற்்ற இரத்தச் சரக்்கனர அளனவ 
சீர�டுத்துகி்றது.

சனமயல் சார ்கனல்களில் மசாலா என்ற 
ப ச ா ல் லி ன  ப � ா ரு ள்  “ ஒ ரு  த ா வ ர த் தி ன 
்காயந்த �குதி அல்லது இனல தாளிப்�தற்கும், 
மணமூடடுவதற்கும் மடடுவம �யன�டுவது. 
இது முக்கிய உணவா்க �யன�டைாது. 

 Ø மசாலா ப�ாருட்கள் ப்காழுப்புசத்தின 
அ ள ன வ க்  கு ன ்ற ப் � தி லு ம்  இ த ய 
வநாய்களிலிருந்து �ாது்காப்�திலும் 
�யன�டுகி்றது.

 Ø ம ச ா ல ா ப்  ப � ா ரு ட ்க ள் 
�தப்�டுத்தி்களா்க �யன�டுகி்றது. 
உணனவ நீண்டை நாட்கள் �ாது்காக்்க 
உதவுகி்றது. 

பசயல்�ாடு்கள் - 1

உமது வீடடில் உள்ள மசாலாப் ப�ாருட்கள் 
ப ச ய யு ம்  ப ச ய ல் ்க ன ள  கீ ழ் க் ்க ா ணு ம் 
�டடியலில் நின்றவு பசய்க.  

1. உணவின அளனவ அதி்கரித்தல்  £

2. உணவில் மணம் கூடடுவது     £

3. உணவில் நி்றவமற்றுவது     £

4. உணவில் சுனவ கூடடுவது £

5. ஊடடைச்சத்தின அளனவ 
மிகுதிப்�டுத்துதல்.   £

உங்்களுககுத் த்தரியுமா?

உ ல கி வ ல வ ய  இ ந் தி ய ா ,  ம ச ா ல ா ப் 
ப � ா ரு ள் ்க ன ள ப � ரு ம ள வி ல்  உ ற் � த் தி 
பசயவதும் �யன�டுத்துவதும் மற்றும் 
ஏற்றுமதி பசயவதும் குறிப்பிடைத்தக்்கது.  
இந்தியா 60 லடசம் பமடரிக் டைன மசாலாப் 
ப � ா ரு ட ்க ன ள  உ ற் � த் தி  ப ச ய கி ்ற து .  
அவற்றில் 6.9 இலடசம் பமடரிக் டைன (11%) 
நூற்றினயம்�து நாடு்களுக்கு ஏற்றுமதி 
பசயகி்றது.
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அடடவ்ண 6.1  இநதிய மசாலாபத்பாருட்களின் ்படடியலும் ்பயன்்களும்.
வ.எண் மசாலாப த்பாருளின் 

த்பயர
ஆங்கில 
த்பயர

்தாவரத்தின் 
்பயன்்பாடடுப 
்பகுதி

தசயல்்களும் 
மருத்துவப்பயனும்

1. ஆல் ஸன�ஸ All spice வினத்கள் வ்கக், பிபரட, மற்றும் 
குக்கி்களுக்கு 
மணமூடடைப்�யன�டுகி்றது

2. ப�ருங்்காயம் Asafoetida 
(Devil’s 
Dung)

பிசின பசரிமாைம், வயிற்று 
உப்புசத்னத தடுக்கி்றது, 
மூச்சுக்குைல் அைற்சி 
மற்றும் ்கக்குவான இருமல் 
வ�ான்றவற்ன்ற சரிபசயயும்.

3. பிரிஞசி இனல Bay leaf பிரிஞசி மரத்தின 
்காயந்த இனல்கள்

பிரிஞசி இனல, சாத 
வன்க்களுக்கும் 
்கறிவன்க்களுக்கும் மணமூடடைப் 
�யன�டுகி்றது.

4. ஏலக்்காய Cardamom �ைவினத ப்காழுப்ன� குன்றக்கும்.  
வதால் மற்றும் சிறுநீர்கக் 
வ்காளாறு்கனள சரிபசயயும்.

5. சிவப்பு மிள்காய red chilli  மிள்காய 
குடும்�த்னதச் 
சாரந்த வினத 
மற்றும் �ைம்

னவடடைமின A, மிகுதியாைது.  
்கார உணவிற்குப் �யன�டும்.

6. �ச்னச மிள்காய Green chilli  மிள்காய பசடியின 
�ைம்

னவடடைமின A மிகுந்தது.  ்கறி 
உணவு்களில் மணமூடடைப் 
�யன�டும்.

7. பவந்தயம் fenugreek 
seeds

பவந்தயச் 
பசடியிலிருந்து 
வினத்கள்

இரத்தத்தில் சரக்்கனரயின 
அளனவ ்கடடுப்�டுத்தும், 
இனரப்ன�க் குடைல் வலினய 
நீக்்கப் �யன�டும் மற்றும் 
�சியிைப்பு வநானயப்வ�ாக்கும்.

8. பூண்டு Garlic பூண்டுச்பசடியின 
கிைங்கு �குதி

பசரிமாைத்திற்கும், 
�சினயத் தூண்டுவதற்கும் 
உதவிபுரியும். ஆலின 
என்ற புற்று வநாய எதிரப்பு 
சக்தினயக் ப்காண்டுள்ளதால் 
புற்றுவநானயத் தடுக்கி்றது.
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9. இஞசி ginger பசடியின 
தண்டுப்�குதி

 பசரிமாைத்திற்கு �யன�டும். 
குடைலில் புழுக்்கள் வளரவனத 
தடுக்்க �யன�டும்.

10. கிராம்பு/இலவங்்கம் Glove பமாடடுக்்கள் உடைலின சூடனடை தணிக்கும், 
�சினயத் தூண்டும், 
சீரணித்தலுக்கு உதவும், 
வலினயக் குன்றக்்க உதவும், 
நுண்ணுயிர எதிரப்பி, �ல் 
வலிக்கு நிவாரணம் அளிக்கும்

11. இலவங்்கப்�டனடை cinnamon மரத்தின �டனடை சிறுநீர வ�ாக்ன்கத் 
தூண்டைக்கூடியது, சத்து 
மருந்தா்கவும், அைற்சி 
எதிரப்பியா்கவும், வலி 
நீக்கியா்கவும் �யன�டுகி்றது.

12. தனியா / ப்காத்தமல்லி  வினத Coriandar 
seeds

ப்காத்தமல்லிச் 
பசடியின  
வினத்கள்

மணம் மற்றும் அடைரவூடடும் 
்காரணி, வலி நிவாரணி மற்றும் 
அைற்சி எதிரப்புக் ்காரணியா்க  
�யன�டுகி்றது. 

13. சீர்கம் Cumin seeds சீர்கச் பசடியின 
வினத்கள்

மலச்சிக்்கனல சீராக்கும். 
தாயப்�ானல மிகுதியா்க 
சுரக்்க னவக்கும். ்கரப்�ப்ன� 
மற்றும் நரம்பு்கனள பசயல்�டை 
ஊக்குவிக்கும் ்காரணி.

14. வசாம்பு  Aniseed வினத்கள் வயிறு உப்புசத்னத 
குணப்�டுத்தும். உடைல் 
வியரனவனயத் தூண்டும். 
ஆஸதுமா வநாயக்்காை 
மருந்து்களில் �யன�டும்.

15. ்கடுகு Mustard ்கடுகுச் பசடியின 
வினத்கள்

எதிரப்பு அைற்சி, வதால் 
வியாதி்கனள குணப்�டுத்தும்.  
உடைல் சூடனடை உண்டைாக்கும்.

16. மிளகு  Pepper மிளகுச் பசடியின 
்காயந்த �ைம்.

்காயச்சல், ஆஸதுமா,இருமல், 
மூடடுவலினயக் 
குணப்�டுத்தும். பசரிமாைத்னத 
அதி்கரிக்கும், உப்புசத்னதக் 
குன்றக்கும்.
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17. ்கச்கசா Poppy seeds பசடியின 
வினத்கள்

வதாலுக்குரிய ஈரப்�தத்னத 
தக்்கனவக்கும், 
உள்ளுறுப்பு்களில்  
இரத்தக்்கசிவு, 
வயிற்றுப்வ�ாக்கு, சீதவ�தி 
ஆகியவற்ன்ற ்கடடுப்�டுத்தும்.

18. அனைாசி பமாக்கு Star anise வினத்கள் சளி, ்காயச்சல் எதிரப்பு 
மருந்தா்கவும், உணவிற்கு 
மணம் கூடடைவும்,  
பசரிமாைத்திற்கும் உதவுகி்றது.

19. மஞசள்  Turmeric தண்டுப்�குதி கிருமிநாசினியா்கப் 
�யன�டுகி்றது.  �சினயத் 
தூண்டைக்கூடியது. வதால் 
வியாதி்கள், ஆஸதுமா, 
இருமல், மூச்சுக்குைல் அைற்சி, 
அைற்சி எதிரப்பி, வயிற்றுப்புண், 
புழுக்்கள் மற்றும் வதாலின 
நி்றம் மங்குதல் வ�ான்ற 
வநாய்கனளக் குணப்�டுத்தும்.

20. புளி Tamarind புளியமரத்தின 
�ைத்திலிருந்து 
ப�்றப்�டும் �ைம்

மணம் மற்றும் புளிப்பு 
சுனவயூடடும் ்காரணி. 
மலமிளக்கி மற்றும் இனரப்ன� 
வநானயக் குணப்�டுத்தவும்  
�யன�டுகி்றது.

21. குங்குமப்பூ  Saffron பசடியின 
ம்கரந்தம்.

நி்றம் மற்றும் ஊக்குவிக்கும் 
்காரணி. மூச்சுக்குைல் அைற்சி, 
்காயச்சல், வலிப்புவநாய 
மற்றும் வதால் வியாதி்கனளக்  
குணப்�டுத்தும்.

22. ஓமம்  Ajwain �ைம் பசரிமாைத்தனனமனய 
அதி்கரிக்கும், உப்புசத்னத 
தடுக்கும்.

23. ஜாதிக்்காய Nutmeg வினத மணமூடடும் ்காரணி, 
�ாக்டிரியா எதிரப்பி, கிருமி 
நாசினி, நுண்ணுயிர எதிரப்பி 
வ�ான்ற ஆற்்றல்்கனளக் 
ப்காண்டைது.
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மசாலாக்்கள் வினத்களிலிருந்வத 
ப�்றப்�டுகி்றது. அவற்றில் ப்காழுப்பு, புரதம் 
மற்றும் ்காரவ�ானைடவரட உள்ளை.  
ப�ருமளவில் இம்மசாலாப் ப�ாருட்கனள 
உணவில் �யன�டுத்திைாலும் குன்றந்த 
்கவலாரி்கனளவய ப்காடுக்கின்றை.

6.2. உணவுச் சசரக்்க்கள்

 உணவு மற்றும் ஊடடைச்சத்து வாரியத்தின 
கீழ் இயங்கும் உணவுப்�ாதுக்்காப்புக் குழுவின 
வனரயன்றப்�டி உணவுச் வசரக்ன்க என�து 
அ டி ப் � ன டை  உ ண வ ல் ல ா த  ஒ ரு  ப � ா ரு ள் 
அ ல் ல து  ப � ா ரு ட ்க ளி ன  ்க ல ன வ ய ா ்க 
இருக்்கலாம். இது உணவு உற்�த்தி பசயயும் 
வ�ாது, தயாரிக்கும் ப�ாழுதும், �ாது்காக்கும் 
ப � ா ழு து ம்  ம ற் று ம்  ்க ட டு ்க ட டு த லி ன 
ப�ாழுதும் வசரக்்கப்�டுவதாகும். உணவுச் 
வ ச ர க் ன ்க ,  உ ண வு க்  ்க ல ப் � டை த் தி னி ன று 
மாறு�டடைது.

24. ஜாதிப்�த்திரி Mace ஜாதிக்்காயின 
்காயந்த பவளிப்பு்ற 
வதால்

மணமூடடும் ்காரணி மற்றும் 
நுண்ணுயிர எதிரப்புசக்தி 
ப்காண்டைது.

25. பவந்தயம் இனல்கள் Dill வினத மற்றும் 
இனல்கள்

மணமூடடும் தனனமயுனடையது 
மற்றும் ்காயச்சனல தணிக்கும் 
குணமுனடையது.

26. வசாம்பு இனல / சதகுப்ன� Fennel வசாம்பின 
இனல்கள், 
வினத்கள், குமிழ் 
�குதி �யன�டும்

மணமூடடும் ்காரணி இதய 
வநாய்கள் வராமல் தடுக்கும்.

27. பவனிலா Vanilla beans பவனிலாச் 
பசடியின வினத

மணமூடடும் ்காரணியா்கப் 
�யன�டுகி்றது.  வயிற்று 
உ�ானத்கனளத் தீரக்கும்.

28. ்கருவவப்பினல Curry leaves பசடியின 
இனல்கள்

மணமூடடியா்கவும், 
தாளிப்�தற்கும் �யன�டுகி்றது.
கூந்தல் வளரவதற்கு  
�யன�டுகி்றது

6.1.2 இநதிய மசாலாபத்பாருட்களின் 
்படடியலும் ்பயன்்களும் 6.1.3 
மசாலாக்களின் சத்து மதிபபு

 நமது உணவில் மணமூடடுவதற்்கா்க 
குன்றந்த அளவிவலவய மசாலா ப�ாருட்கள் 
�யன�டுத்தப்�டுகி்றது. அனவ குன்றந்தளவு 
்கவலாரி்கனள மடடுவம நம் உணவில் 
வசரக்கின்றை. இதைால் ப�ரிய அளவில் 
மாற்்றம் இருக்்காது. ப�ரும்�ாலாை 

மசாலாப் ப�ாருட்களின உன்றவிடைம் இந்தியா. 
உலகின வினல மதிப்பு மிக்்க மசாலாப் 
ப�ாருட்களில் முதலிடைம் குங்குமப்பூவும் 
இரண்டைாமிடைம் ஏலக்்காயும் ப�றுகின்றை. 
(இந்தியா மசாலா வாரியம்)
இந்தியாவிவலவய 95% மிளகு உற்�த்தினய 
வ்கரள மாநிலம் பசயகி்றது.

உங்்களுககுத் த்தரியுமா?
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6.2.1. உணவுச் சசரக்்கயின் ச்த்வ
• உ ண ன வ ச்  வ ச மி த் து ன வ த் த லி ன 

வ�ாதும்,  வ�ாக்குவரத்தின வ�ாதும், 
வி நி வ ய ா கி க் கு ம்  வ � ா து ம்  ம ற் று ம் 
� த ப் � டு த் து ம்  வ � ா து ம்  உ ண வு 
ப ்க டை ா தி ரு க் ்க  இ ன வ  � ா து ்க ா ப் பு 
அளிக்கி்றது.

• ஜ ா ம் ,  ப ஜ ல் லி  மு த லி ய  எ ளி ய 
உ ண வு ்க ன ள த்  த ய ா ரி க் கு ம்  வ � ா து 
வசரக்்கப்�டுகி்றது.

• உ ண வி ல்  ஊ ட டை ச் ச த் ன த 
வமம்�டுத்துவதற்கு உணவுச் வசரக்ன்க 
�யன�டுகி்றது.

• உணவில் நி்றம் வசரக்்கப்�டுவதற்கும், 
மணமூடடுவதற்கும், தனனம ப்கடைாமல் 
இருப்�தற்கும், வவதியியல் மாற்்றங்்கள் 
அதி்கரிக்்கச் பசயய அல்லது குன்றக்்கவும் 
�யன�டுகி்றது.

• உ ண வி ன  ஊ ட டை ச் ச த் து  அ ள ன வ 
�ராமரிக்்க உதவுகி்றது.

• உணனவ �தப்�டுத்தும் ்காரணியா்கவும், 
நி ்ற வ ம ற் று ம்  ்க ா ர ணி ய ா ்க வு ம் 
�யன�டுகி்றது.

6.2.2 உணவுச் சசரக்்கயின் 
வ்்கப்பாடு்கள்
உ ண வு ச்  வ ச ர க் ன ்க  கீ ழ் க் ்க ண் டை வ ா று 
வன்கப்�டுத்த�டடுள்ளது.

• �தப்�டுத்தும் ்காரணி்கள்

• நி்றவமற்றும் ்காரணி்கள்

• எதிர ஆக்ஸிஜைவைற்றி்கள்

• பசயற்ன்க இனிப்பூடடி்கள்

• நறுமணச் சுனவயூடடும் ்காரணி்கள்

• கூழ்மமாக்கி்கள்,  நினலப்�டுத்தி்கள், 
அடைரவூடடும் ்காரணி

• மாவு வமம்�டுத்தி்கள்

• ஈரமாக்கி

• �தப்�டுத்தும் ்காரணி்கள்

• ்கனிம நச்சுப் பினணப்பு ்காரணி்கள்

• பநாதித்தல் ்காரணி்கள்.

1. ்ப்தப்படுத்தும் ்காரணி்கள்

�தப்�டுத்தும் ்காரணி்கள் என�னவ உணவில் 
நு ண் கி ரு மி ்க ள ா ல்  ஏ ற் � டு ம்  � ா தி ப் ன � த் 
தடுக்்க மற்றும் அவற்ன்ற பசயலற்்றதாக்்க 
� ய ன � டு கி ன ்ற ை .   அ ன வ  இ ர ண் டு 
வன்கப்�டும்.

i. வன்க I மற்றும்
ii. வன்க II �தப்�டுத்தும் ்காரணி்கள்

வ்்க I ்ப்தப்படுத்தும் ்காரணி்கள்

இனவ இயற்ன்க கூறு்களால் ஆைது.  உணவில் 
இவற்ன்ற தனடையினறி வசரக்்கலாம் எ.்கா. உப்பு, 
சரக்்கனர, எண்பணய, மசாலா ஆகியை

வ்்க II ்ப்தப்படுத்தும் ்காரணி்கள்

இனவ உணவில் பசயற்ன்கயா்க வசரக்்கப்�டும் 
வ வ தி ப் ப � ா ரு ட ்க ள்  ஆ கு ம் .  நி ர ண யி த் த 
அளவில் மடடுவம வசரக்்கப்�டைவவண்டும். 
எ.்கா. ப�னசாயிக் அமிலம், சாரபிக் அமிலம் 
ஆகியனவ.

்கரம் மசாலா என�து ்கறிவன்க்களில் 
வ ச ர க் ்க ப் � டு ம்  எ ட டு  வ ன ்க ய ா ை 
மசாலாக்்களின ்கலனவயாகும்.  அனவ 
கி ர ா ம் பு ,  இ ல வ ங் ்க ப் � ட ன டை ,  மி ள கு , 
ஜாதிப்�த்திரி, பிரிஞசி இனல, ஏலக்்காய, 
சீர்கம், தனியா வினத்கள் ஆகியவற்றின 
்கலனவ.

உ ண வு  வ ச ர க் ன ்க ய ா ை து  உ ண வி ல் 
மணத்னதக் கூடடைவும், தனனம ப்கடைாமல் 
இ ரு க் ்க வு ம் ,  நி ்ற வ ம ற் று த ல்  அ ல் ல து 
வவதியியல் சாரந்த �தப்�டுத்துதலின 
வ � ா து ம் ,  சு ன வ ,  வ த ா ற் ்ற ம்  ம ற் று ம் 
பசயலூக்்கத்திற்்கா்கச் வசரக்்கப்�டும் 
ப�ாருள்்கள். 
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2. நிறசமற்றும் ்காரணி்கள்

இனவ சாயம், நி்றமி அல்லது உணவுக்கு 
நி்றம் அளிக்கும் ப�ாருளாகும். இவற்றின 
வன்கப்�ாடு்கள்

i. இ ய ற் ன ்க  நி ்ற ங் ்க ள்  ( இ ய ற் ன ்க ய ா ்க 
கினடைப்�னவ எ.்கா. மஞசள்)

ii. பசயற்ன்க நி்றங்்கள் (�ைங்்கள், ்காய்கறி்கள் 
மற்றும் வவதிப்ப�ாருட்களில் இருந்து 
ப � ்ற ப் � ட டை ன வ  எ . ்க ா .  டை ா ர ர ஜூ ன 
(Tartarazine), சன பசடபயல்வலா (sunset 
yellow)

3. தசயற்்்க இனிபபூடடி்கள்

இனவ சரக்்கனரக்கு மாற்்றா்கப் �யன�டு�னவ, 
குன்றந்த சக்தினய உனடைய இனவ இயற்ன்க 
ப�ாருட்களிலிருந்து தயாரிக்்கப்�டடைனவ அல்ல.  
எ.்கா.  சாக்்கரின (Saccharin) ,  அஸ�ரவடைம் 
(Aspartame), டைல்சின (Dulcin) ஆகியை.

4. எதிர ஆகஸிஜசேற்றி்கள்

எ ண் ப ண ய  ம ற் று ம்  ப ்க ா ழு ப் பு  ச த் தி ல் 
வசரக்்கப்�டும் எதிர ஆக்ஸிஜவைற்றி்கள் 
ஆ க் ஸி ்க ர ண ம ன டை த ன ல  த வி ர க் ்க வு ம் , 
ப்கடடுப்வ�ா்காமல் தடுக்்கவும் �யன�டுகி்றது.  
எ.்கா .  ஈனதல் ப்பரான�ல் (Ethy l  propy l ) , 
ஆ க் ன டை ல்  ்க ா வ ல ட ஸ  ( O c t y l  G a l l a t e s )  
ஆகியை.

5. நறுமணச் சு்வயூடடும் ்காரணி்கள்

இனவ இயற்ன்க மற்றும் பசயற்ன்க ்கரிமக் 
்கலனவ்களின வவறு�டடை குழுக்்களால் ஆைது.  
எ.்கா. பமனதால் (Menthol) ,  பவண்ணிலின 
(Vanillin) வ�ான்றனவ.

6.  கூழமமாககி்கள், நி்லப்படுத்தி்கள் 
மற்றும் அடரவூடடும் ்காரணி.

கூழ்மமாக்கி்கள், நினலப்�டுத்தி்கள் மற்றும் 
அடைரவூடடும் ்காரணி்கள் �ல வன்கயாை 
்கரிமக் ்கலனவ்களின குழுக்்களாகும்.  எ.்கா. 
குவார்கம் (Guar gum) பஜலடடின (Gelatin), அ்கர 
அ்கர (Agar-Agar) வ�ான்றனவ.

7. ஈரமாககி்கள் 

இ ன வ  ஈ ர ப் � த த் ன த த்  த க் ்க  ன வ க் கு ம் 
்க ா ர ணி ய ா கு ம் .   இ ன வ  � ா கு த் த ன ன ம , 
வதாற்்றத்தனனம, �ருத்தல் தனனமனயக் 

்கடடுப்�டுத்துதல், ஈரப்�தம் தக்்கனவத்தல், 
நீரின தனனம குன்றத்தல்,  �டி்கமாக்கும் 
ப ச ய ன ல க்  ்க ட டு ப் � டு த் து த ல்  ம ற் று ம் 
மி ரு து த் த ன ன ம ன ய யு ம்  அ தி ்க ரி க் ்க ச் 
பசயகின்றது. எ.்கா .  �ாலி னைடராக்ஸி 
ஆல்்கைால் (Poly Hydroxy alcohol).

8. மாவு சமம்்படுத்தி்கள் 

ம ா வி ல்  ப வ ண் ன ம த் த ன ன ம  ம ற் று ம் 
முதிரச்சித்தனனம அளிக்கும் ்காரணியா்க 
ப ச ய ல் � டு கி ்ற து .   எ . ்க ா .  ப � ன ன ச ல் 
ப�ராக்னஸைடு (Benzyl peroxide)

9. ்ப்தப்படுத்தும் ்காரணி்கள்
இ ன வ  இ ன ்ற ச் சி ன ய ப்  � த ப் � டு த் த ச் 
வசரக்்கப்�டு�னவ.  இனவ விரும்�த்தக்்க 
நி ்ற த் ன த யு ம் ,  ம ண த் ன த யு ம்  அ ளி க் ்க க் 
கூடியனவ வமலும் நுண்ணியிரி்கள் வளராமல் 
தடுப்�தற்குப் �யன�டு�னவ. எ.்கா. வசாடியம் 
னநடனரட (Sodium Nitrite).

NUTRITION AND DIETETICS Unit-6_096-114.indd   103 22-01-2020   11:36:52



104மசாலாக்கள், உணவு சசரக்்க்கள் மற்றும் உணவுக ்கலப்படம்

10. ்கனிம நச்சுபபி்ணபபுக ்காரணி்கள்

இ ன வ  எ தி ர  ஆ க் ஸி ஜ வ ை ற் றி ்க ள் . 
த னி த் து  வி டை ப் � ட டை  மூ ல க் கூ று ்க ள் 
ஆக்ஸி்கரணமனடைதனல தவிரப்�தற்கும், சமன 
பசயவதற்கும் ்காரணமா்க இருக்கி்றது. எ.்கா. 
எதிலின னடை அனமட படைடரா அசிடிக் அமிலம் 
(Ethylene Diamide Tetra Acetic Acid (ETDA))

11. தநாதித்்தல் ்காரணி்கள்

இனவ மாவின தனனம அதி்கரிக்்கவும் மற்றும் 
்காற்று பவளிப்�டுதல் மூலமா்கவும் மாவிற்கு 
நுனரத்த வடிவத்னத அளிக்கி்றது. எ.்கா. ஈஸட 
(Yeast), சனமயல் வசாடைா (Baking Powder).  

6.2.3.  உணவுச் சசரக்்கயின் தீ்ம்கள்

1. நீர்கவூடடைக் ப்காழுப்பு – இனவ இருதய 
வநாய மற்றும் உடைல் �ருமன ஏற்�டைக் 
்காரணமாகி்றது.

2. பசயற்ன்க உணவு நி்றமி்கள் – ஒவவானம, 
ஆஸதுமா மற்றும் புற்றுக்்கடடி்கள் ஏற்�டைக் 
்காரணமாைனவ.

3. ன ந ட ன ர ட ஸ  ம ற் று ம்  ன ந ட வ ர ட ஸ  – 
புற்றுவநாயக் ்காரணி.

4. ச ல் ஃ ன � ட  ( ச ல் � ர  ன டை  ஆ க் ன ஸை டு , 
ப ம டை ா ன � ச ல் ன � ட ஸ  ம ற் று ம்  இ த ர 
வன்க்கள்) இனவ ஒவவானம மற்றும் 
ஆ ஸ து ம ா  வ ந ா ய ்க ள்  உ ண் டை ா ்க 
்காரணமாைனவ.

5. சரக்்கனர மற்றும் இனிப்பூடடி்கள் – உடைல் 
�ருமன, �ற்பசாத்னத, இரத்த சரக்்கனரக் 
குன்றவு மற்றும் நீரிழிவு வநாய உண்டைா்கக் 
்காரணமாைனவ.

6. பசயற்ன்க இனிப்பூடடி்கள் (அஸ�ரவடைம், 
அஸசல்வ�ம்-வ்க மற்றும் சாக்்கரின) – 
இனவ நடைத்னத பதாடைர�ாை பிரச்சனை்கள் 
மற்றும் மின்க இயக்்கம் (Hyper activity), 
ஒவவானம ஏற்�டைக் ்காரணமாைனவ. 
கு ை ந் ன த  ம ற் று ம்  ்க ர ப் பி ணி 
ப�ண்்களுக்்காை உணவு்களில் பசயற்ன்க 
இனிப்பூடடி்கனள �யன�டுத்துவதற்கு 
எதிரா்க சடடைபூரவ எச்சரிக்ன்க அரசால் 
வைங்்கப்�டடுள்ளது.

ச ந் ன த யி ல்  கி ன டை க் கு ம்  உ ண வு  � ா க் ப ்க ட டி ல் 
அனடைக்்கப்�டடிருக்கும் உணவு வசரக்ன்கனயக் ்கண்டைறி்க.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

வமற்்கண்டை உணவுப்ப�ாருள் ஆவராக்கியமாைதா 
சுனவயாைதா, திைசரி உண்ணக்கூடியதா ்கண்டைறி்க.  
ஆம்/இல்னல எனில் விளக்கு்க.

செயல்பாடு 2 மற்றும் 3
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7. � த ப் � டு த் து ம்  ்க ா ர ணி ்க ள்  ( B H A , 
BHT, EDTA, etc . , )  – இனவ ஒவவானம 
வினளவு்கள், மின்க இயக்்கம் (Hype r 
activity) மற்றும் ்கல்லீரல் பிரச்சனை்கனள 
வினளவிக்கின்றை.

8. பசயற்ன்க மணமூடடி்கள் – ஒவவானம 
மற்றும் நடைத்னத சாரந்த பிரச்சனை்கனள 
வினளவிக்கும்.

9. சு த் தி ்க ரி க் ்க ப் � ட டை  ம ா வு  –  கு ன ்ற ந் த 
ஊடடைச்சத்து, ்கவலாரி்கள் உனடையனவ, 
ம ா வு ச் ச த் து  சீ ரி ன ன ம  ( C a r b o h y d r a t e 
i m b a l a n c e )  இ ன சு லி ன  உ ற் � த் தி யி ல் 
மாற்்றத்னத ஏற்�டுத்துகி்றது. 

10. உப்பு (அதி்க அளவு) – இரத்த அழுத்தத்னத 
அதி்கரிக்கி்றது.

6.3 உணவுக ்கலப்படம்

நமது வாழ்வின ஆதாரம் உணவு.  உணவின 
தரம் மற்றும் �ாது்காப்பு மி்க முக்கியத்துவம் 
வாயந்தனவ, அவவாறு உள்ள நினலயில் 
நாம் சந்திக்்கக் கூடிய ப�ரும் பிரச்சனை 
உ ண வு க் ்க ல ப் � டை ம்  ஆ கு ம் .  " ்க ல ப ்ப ட ம் 
என்்பது ஒரு உணவுப த்பாருளின் ்தரம் 
அல்லது இயல்்பாே ்தன்்மயில் மாற்றத்்்த 
ஏற்்படுத்துவது ஆகும்". இ்வ 

i. உணவல்லா்த பிற த்பாருட்கள் அல்லது 
்தரம் கு்றந்த த்பாருட்க்ை சசரப்பது 

ii. உணவில் உள்ை முககிய ஊடடச்சத்்்த 
நீககுவது.

்கலப்�டைம் என்ற பசால்லின ப�ாருள் 

தசயல்்பாடு 4

்பல்சவறு உணவுப த்பாருட்களில் உள்ை உணவுச் சசரக்்க்க்ைக குறிபபிடு்க.

வ.எண். உணவின் த்பயர உணவுச் சசரக்்கயின் த்பயர

1. இனிப்பு அப்�ம் (cake) 

2. �னிக்கூழ்மம் (Ice cream) 

3. �ைச்சாறு, �ைஊ்றல் மற்றும்  உன்றகூழ்

4. புடடியில் அனடைக்்கப்�டடை �ாைங்்கள்

5. னமதா

6. ஊறு்காய

7. குக்கிஸ

8. வ்கசரி

9. சனமயல் எண்பணய

10. வ�ஸடரிஸ (Pastries)

11. துரித உணவு

12. நூடுல்ஸ (Noodles)

13. வ்காவ்காமிடடைாய (chocolate) 

14. மிடடைாய்கள் (candy) 

15. ்கலனில் அனடைக்்கப்�டடை உணவு்கள் (can & 
tin foods)
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ஏமாற்றுதனலக் குறிக்கும். இது உணவில் தரம் 
தாழ்ந்த அல்லது வ�ாலியாை ப�ாருட்கனள 
்கலப்�னதக் குறிப்�தாகும்.

உ ண வி ல்  ்க ல ப் � டை ம்  ப ச ய ய ப் � ட டை 
ஏவதனும் ஓர ப�ாருள் அல்லது ்கலப்�டைம் 
பசயயும் வநாக்்கத்துடைன �யன�டுத்தப்�டடை 
ப � ா ரு ன ள  ்க ல ப் � டை ப் ப � ா ரு ள்  எ ன று 
வனரயறுக்்கலாம். 

6.3.1. உணவுக ்கலப்படத்தின் வ்்க்கள்
உ ண வு ்க ள்  உ ற் � த் தி  ப ச ய வ து  மு த ல் 

வி ற் � ன ை ய ா கு ம்  வ ன ர  அ ன ை த் து 
நி ன ல ்க ளி லு ம்  ப த ரி ந் வ த ா  அ ல் ல து 
த ற் ப ச ய ல ா ்க வ வ ா  உ ண வு க்  ்க ல ப் � டை ம் 
நி்கைலாம்.

1. பதரிந்து நி்கழும் ்கலப்�டைம். 

2. பதரியாமல் நி்கழும் ்கலப்�டைம்

த்தரிநது நி்கழும் ்கலப்படம்
இவவன்க ்கலப்�டைம் லா� வநாக்்கத்திற்்கா்க 

பதரிந்வத பசயயப்�டுகி்றது.  இக்்கலப்�டைத்தில் 

àí¾ èôŠðì‹

ªîK‰¶ Gè¿‹ 
èôŠðì‹

ªîKò£ñ™ Gè¿‹
 èôŠðì‹

àì™ïôŠ Hó„ê¬ùèœ

ªð¼‹
 Hó„ê¬ùèœ 

ïó‹¹ ð£FŠ¹  

õ£î‹ 

è™hó™
 Hó„ê¬ùèœ 

M¬óõ£î 
Hó„ê¬ùèœ 

¹ŸÁ «ï£Œ 

õ¬÷‰î
 ºöƒè£™ 

CÁ 
Hó„ê¬ùèœ 

è£Œ„ê™ 

°ñ†ì™ 

õ£‰F 

Þ¼ñ™ 

õJŸÁõL 

õJŸÁŠ«ð£‚° 

்காயச்சல்
நரம்பு �ாதிப்பு 

வாதம்

வனளந்த 
முைங்்கால்

வாந்தி

இருமல்

வயிற்றுப்வ�ாக்கு

6.3.2 உணவு ்கலப்படத்திோல் ஏற்்படும் சு்கா்தார வி்ைவு்கள் சித்்தரிககும் விைக்கப்படம்
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1. இயற்பியல் வசாதனை்கள்

2. இரசாயை வசாதனை்கள் முன்ற

இயற்பியல் சசா்த்ே்கள்
இந்த வதரவு முன்ற சுனவ, வாசனை 

மற்றும் �ாரனவ வ�ான்ற நமது உணரவு்கனள 
�யன�டுத்தி ்கண்்காணிப்பு அல்லது ்காடசி 
� ரி வ ச ா த ன ை  மூ ல ம்  ந டை த் த ப் � டு கி ்ற து 
மற்றும் லாக்வடைா மீடடைர ்கருவியின மூலமும் 
்கண்டைறியப்�டுகி்றது.

இரசாயே சசா்த்ே்கள் மு்ற
உணவுக் ்கலப்�டைத்னத ்கண்டைறிவதற்கு எம். 

சுவாமிநாதன அவர்கள் குறிப்பு்கள் அடைங்கிய 
ன ்க வ ய டு  ஒ ன ன ்ற  உ ரு வ ா க் கி யு ள் ள ா ர .  
உணவுக் ்கலப்�டைமும் அதன �ாதிப்பு்களும் 
கீவை அடடைவனணப் �டுத்தப்�டடுள்ளை.

வ வ ண் டு ப ம ன வ ்ற  ப � ா ரு ன ள  வ ச ர ப் � து , 
ம ா ற் று வ து  அ ல் ல து  உ ண வி ன  த ர த் ன த 
� ா தி க் கு ம்  வ ன ்க யி ல்  ப � ா ரு ட ்க ளி ன 
நீக்்கமா்கவும் இருக்்கலாம்.  எ.்கா. மணல், 
� ளி ங் கு  சி ல் லு ்க ள்  ்க ற் ்க ள்  ம ற் று ம் 
பி்ற்கழிவு்கள்.

த்தரியாமல் நி்கழும் ்கலப்படம்
பதரியாமல் நி்கழும் ்கலப்�டைம் என�து 

அறியானம, அலடசியம், அல்லது முன்றயாை 
� ா து ்க ா ப் பு  வ ச தி ்க ளி ன  � ற் ்ற ா க் கு ன ்ற 
ஆகியவற்்றால் ஏற்�டைக்கூடிய �ாதிப்�ாகும்.  
எ.்கா. நச்சு உவலா்கங்்கள், �ாக்டிரியா, பூஞனச 
மற்றும் மாசு்கள் ்கழிவு்கள்.

6.3.3 உணவுக ்கலப்படத்்்த ்கண்டறியும் 
மு்ற்கள்.

உணவுக் ்கலப்�டைத்னத ்கண்டைறிய இருவழி 
முன்ற்கள் உள்ளை.

அடடவ்ண 6.2 உணவுக ்கலப்படமும் அ்தன் ்பாதிபபு்களும் 

வ.
எண்.

உணவு கலப்டம் செயயப்டும் 
ச்பாருள்

உடல் ஆசராககியத்தில் ஏற்்படும் 
தீ்ம்கள்

1. தானியங்்கள், 
வ்காதுனம மற்றும் பி்ற 

தானிய வன்க்கள்.

 வசாளக்்காளான குமடடைல், வாந்தி, வாயுத்பதால்னல, 
வயிற்றுவலி, முனைப் புள்ளி்களில் 

எரிச்சல் உண்டைாகுதல்.

2. �ருப்பு மற்றும் �யறு 
வன்க்கள். 

வ்கசரி �ருப்பு மற்றும் 
நச்சுத்தனனமயுள்ள 

சாயம் வசரத்தல்

முடைக்குவாதம் (லாத்தரிசம்)

3. �ால் மற்றும் 
�ால் ப�ாருட்கள், 

�ால் வ்காவா, 
�ாலானடைக்்கடடி.

்கஞசிப் �னச வயிற்றுப்வ�ாக்கு மற்றும் வாந்தி 

4. சரக்்கனர மற்றும் 
பவல்லம்.

சலனவ வசாடைா குமடடைல், வாந்தி

வதன. இனவரட சரக்்கனர 
(சரக்்கனர ்கலந்த நீர)

வயிற்றுப்வ�ாக்கு மற்றும் வாந்தி

பவல்லம். சலனவ வசாடைா 
சுண்ணாம்புத்தூள்

வயிற்றுப்வ�ாக்கு, வாந்தி
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5. சனமயல் எண்பணய 
மற்றும் ப்காழுப்பு

ஆரகிவமான எண்பணய, 
்கனிம எண்பணய, ்கராைா 

எண்பணய, ஆமணக்கு 
எண்பணய.

வயிற்று உ�ானத்கள், புற்றுவநாய 
ஏற்�டுத்துதல், வதால் வியாதி்கள்

பநய மற்றும் 
பவண்பணய

வைஸ�தி உப்புசம், வயிற்று உ�ானத்கள்

மசித்த உருனளக்கிைங்கு 
மற்றும் ்கஞசி

6. மசாலா மற்றும் 
வாசனைப் ப�ாருட்கள் 

மஞசள்

மஞசள் அனிலின சாயம் 
(yellow  aniline  dyes) 

பமடடைானில் மஞசள் 
(Metanil yellow)  வ�ான்ற 

நிரணயம் பசயயப்�டைாத 
நி்றமி்கள். 

மயக்்கம், �லவீைமா்க இருத்தல், 
நீலவானத (Cyanosis)  வாந்தி மற்றும் 

புற்றுண்டைாக்்க கூடியது

மிள்காயதூள் பசங்்கல் தூள் வயிற்றுவலி, குடைல்வலி மற்றும் 
அஜீரணம் ஆகிய உ�ானத்கள் 

உண்டைாகும்

ப�ருங்்காயம் ்கால்�ைம் (Galbanum) 
என்ற �னச மற்றும் 

குவளாரி வ�ானி பிசின 
(colophony resin)

இரத்தத்துடைன கூடிய 
வயிற்றுப்வ�ாக்கு

மிளகு �ப்�ாளி வினத,  
அழுகிய மிளகு மற்றும் 

இலகுவாை �ைவினத்கள்

வயிறு மற்றும் ்கல்லீரல் 
பிரச்சனை்கள்.

7. ்காபி மற்றும் �ாைங்்கள் புளி மற்றும் வ�ரிச்னச�ை 
வினத்களின து்கள்்கள்

வயிற்றுப்வ�ாக்கு,  வயிற்று 
உ�ானத்கள்.

அடடவ்ண 6.3 உணவுப த்பாருளில் உள்ை ்கலப்படத்்்த வீடடிலிருநது ்கண்டறியும் ச்தரவு மு்ற

வ.
எண் 

உணவுப த்பாருள் ்கலப்பட த்பாருள் ச்தரவு மு்ற 

1. ப�ருங்்காயம் பிசின அல்லது வாசனை 
�னச மற்றும் நி்றம்

ப�ருங்்காயத்னத  தண்ணீரில் ்கனரக்்கவும்.  
�ால்நி்ற பவள்னள நி்றமா்க மாறிைால்  
சுத்தமாை ப�ருங்்காயம் எனறு ்கண்டைறியலாம். 
ஸபூனமீது னவத்து எரிய னவத்தால் ்கற்பூரம் 
வ�ானறு எரிந்தால் தூய ப�ருங்்காயம்.

2. சரக்்கனர சுண்ணாம்புத்தூள் ஒரு ்கண்ணாடி குவனள தண்ணீரில் 
சரக்்கனரனய ்கனரக்்கவும் சுண்ணாம்புத்தூள் 
அடியில் வதங்கிைால் ்கலப்�டைம் 
பசயயப்�டடுள்ளது எனறு அறியலாம்
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3 ஏலக்்காய ஏலக்்காயின எண்பணய 
நீக்்கப்�டடு, வதாலின 

மீது மு்கப்�வுடைர 
பூசப்�டடைது.

விரல்்களால் தடைவித் வதயத்துப்�ாரத்தால் 
மு்கப்பூச்சுப் �வுடைர விரல்்களில் 
ஒடடிக்ப்காள்ளும். மு்கப்பூச்சுப் 

�வுடைர இருப்பின ஏலக்்காயில் வாசம் 
இல்னலபயனில் எண்பணய எடுக்்கப்�டடு 

இருக்கும்.

4. மிள்காயத்தூள் மரத்தூள் மற்றும் 
வண்ணப்ப�ாடி

நீரில் ்கலந்தால் மரத்தூள் மிதக்கும். 
்கலக்்கப்ப�ற்்ற வண்ணத்தூள் நீரில் 

வண்ணத்னத உண்டைாக்கும்.

5. ்காபி சிக்்கரி குளிரநீரில் ்கலந்து குலுக்கிைால் ்காபித்தூள் 
மிதக்கும்.  சிக்்கரி கீவை �டிந்துவிடும்.

6. ப்காத்தமல்லித்

தூள்

குதினரச் சாணத்தூள் நீரில் ்கனரக்்க குதினரச் சாணத்தூள் மிதக்கும். 
இனத எளிதில் ்கண்டுப்பிடித்து விடைலாம்.

7. கிராம்பு எண்பணய 
நீக்்கப்�டைலாம்

எண்பணய நீக்்கப்ப�ற்்ற கிராம்பு சுருங்கித் 
வதானறும்

8. சீர்கம் புல்வினத்கள், 
நிலக்்கரித்தூள் 

ப்காண்டு வண்ணம் 
ஊடடைப்�டடிருக்கும்

ன்கயில் வதயத்தால் விரல்்கள் ்கரு 
வண்ணமாகும்.

9. ரனவ எனடைவயற்்றத்திற்்கா்க 
இரும்புத்தூள் ்கலத்தல்

ரனவக்்கருவ்க ்காந்தத்னத ்காடடிைால் 
இரும்புத்தூள் ஒடடிக்ப்காள்ளும்.

10. �ாக்குத்தூள் மரத்தூள் மற்றும் 
பசயற்ன்க வண்ணம் 

நீரில் ்கனரத்தால் மரத்தூள் மிதக்கும் 
்கலக்்கப்�டடை பசயற்ன்க வண்ணம் நீரில் 

்கனரயும்

11. �ால் நீர வைவைப்�ாை / �ள�ளப்�ாை பசங்குத்துப் 
�ரப்பில் வழியவிடடைால் ்கலப்�டைமற்்ற தூய �ால் 

பவள்னளக் வ்காடு வ�ாடடைது வ�ால் வழியும் 
்கலப்�டை �ால் உடைைடியா்க வழிவதுடைன எந்த 

அனடையாளமும் ஏற்�டுத்தாது.

12. ஜவவரிசி மணல் மற்றும் 
மு்கப்பூச்சு �வுடைர

தூயனமயாை ஜவவரிசினய எரியனவத்தால் 
ப�ருத்து, எரிந்துவிடும், சாம்�ல் இருக்்காது.

13. வதன சரக்்கனரப்�ாகு தூய வதனில் நனைத்த �ஞசுத்திரியினை 
பநருப்பில் ்காடடிைால் எரியும்.  ்கலப்�டைத் 
வதனில் எரியாது.  பவடி ஒலி உண்டைாகும்.
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14. வதயினலத்தூள் �யன�டுத்திய பின 
உலரத்திய தூள் மற்றும் 

பசயற்ன்க வண்ண 
மூடடியது 

ஈர பவள்னள வடி்கடடும் தாளில் வதயினலத் 
தூனளப் �ரப்பிைால் மஞசள், பிங்க், சிவப்புப் 

புள்ளி்கள் அத்தாளில் வதானறிைால் 
வதயினலத் தூளில் பசயற்ன்க வண்ணம் 

ஊடடைப்ப�ற்றிருப்�னத அறியலாம்

15. ்கருப்பு மிளகு உலரத்தப்�டடை �ப்�ாளி 
வினத்கள்

முடனடை உருவக் ்கரும்�ச்னச நி்ற �ப்�ாளி 
வினத்கள் சுனவயற்்றனவ. மிளகின ்காரசுனவ 

�ப்�ாளி வினதயில் இருக்்காது.

16. வதங்்காய 
எண்பணய

பி்ற எண்பணய சிறிய ்கண்ணாடி குப்பியில் எண்பணனய குளிர 
சாதைப்ப�டடியில் னவத்தால் தூய வதங்்காய 
எண்பணய உன்றந்துவிடும். பி்ற எண்பணய 

உன்றயாமல் தனித்து இருக்கும். 

17. இலவங்்கப்�டனடை தரம் தாழ்ந்த 
்கருவாப்�டனடை

வசரக்்கப்�டடை வண்ணம் நீரில் ்கனரயும்

18 ்கம்பு  பூஞனச உப்புநீரில் ்கலந்தால் பூஞனச மிதக்கும்.

19. சாதாரண உப்பு பவள்னளக்்கல் தூள், 
சுண்ணாம்புத்தூள் 

சாதாரண உப்ன� நீரில் ்கனரத்தால் 
்கலப்�டைப்ப�ாருள் இருப்பின ்கலனவ 

பவண்ணி்றமாகும்.

20. குங்குமப்பூ வண்ணம் மற்றும் 
மணம் ஏற்்றப்�டடை 

உலரந்த வசாள நார்கள்

தூயனமயாை குங்குமப்பூ ்கடிைத்தனனம 
ப்காண்டைது.  ்கலப்�டைம் பசயயப்�டடை குங்குமப்பூ 

எளிதில் முறியும் தனனம ப்காண்டைது.

Ü¬ùˆ¶‹ ÞòŸ¬èò£ù¶

ÞòŸ¬è + «õFŠªð£¼œ

Ü¬ùˆ¶‹ «õFŠªð£¼œèœ

ÞòŸ¬è + ñ¼‰¶

ð„¬ê-

CõŠ¹

è¼Š¹

cô‹

àƒèÀ‚°ˆ ªîK»ñ£?

இயற்ைக + மருந்து

அைனத்தும்  இயற்ைக

இயற்ைக + ேவதிபச்பாருட்கள்

அைனத்தும்  ேவதிபச்பாருட்கள்
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6.4. நமது நாடடில் உள்ை உணவுப ்பாது்காபபு சடடங்்கள்

நமது இந்திய �ாராளுமன்றம் தற்ப�ாழுது உணவு �ாது்காப்பு மற்றும் தரநினல சடடைம் 
்கடைந்த 2006ல் அமல்�டுத்தியுள்ளது.  இச்சடடைமாைது உணவு சம்மந்தப்�டடை அனைத்து 
சடடைங்்கனளயும் உள்ளடைக்கியதாகும் வமலும் கீழ்்கண்டை ஆனண்கள் நீக்்கப்�டடு 
திருத்தியனமக்்கப்�டடைது.

• உணவுக் ்கலப்�டை தடுப்புச் சடடைம் 1954

• �ைத்தயாரிப்பு ப�ாருட்கள் ஆனண 1955

• உணவு ப�ாருட்கள் ஒழுங்கு நடைவடிக்ன்க ஆனண 1973

• ்காய்கறி எண்பணய தயாரிப்பு (்கடடுப்�ாடடு) ஒழுங்கு ஆனண 1947

• சனமயல் எண்பணய ்கடடுக்்கடடுதல் ஒழுங்குமுன்ற ஆனண 1988

• ்கனரப்�ான பிரித்பதடுக்்கப்�டடை எண்பணய, எண்னணய உணவு மற்றும் சனமயல் மாவு  
(்கடடுப்�ாடு) ஆனண 1967

• �ால் மற்றும் �ால் ப�ாருட்கள் ஆனண1992  

1.விவசாய உற்்பத்தி (்தரம் மற்றும் சந்்தப்படுத்து்தல்) சடடம் - 1937

ஒழுங்குமு்ற

• தரக் கூறு்கள் மற்றும் ஆயவு்களின �டி, விவசாய மற்றும் அதனை சாரந்தப்  ப�ாருட்களின 
தரம் மற்றும் தரநினல்கள் வரினசப்�டுத்தப் �ரிந்துனரக்்கப்�டுகின்றை. 

சிறப்பம்சம்

தயாரிப்�ாளர்களின ப�ாருட்களுக்கு அவற்ன்ற சந்னதப்�டுத்துதல், தர நிரணயம் 
ஆகியவற்றிற்கு அக்மாரக் சானறிதழ் வைங்குதல்.

2. இநதிய ்தர ்கடடுப்பாடடு நிறுவேம் (BIS)

ஒழுங்குமு்ற

உணவில் ்கலக்்கப்�டும் ப�ாருட்களில் தர நிரணயம், தரத்னத வனரமுன்றப்�டுத்துதல், 
உணவில் நச்சு ்கலனவ்கள் இருப்பின அதன வரம்பு குறிப்பீடு்கள்.

இச்சடடைங்்கனள நனடைமுன்றப்�டுத்தி அரசு மற்றும் பி்ற தனியார தர வமலாண்னம 
நி று வ ை ங் ்க ள்  வ ா யி ல ா ்க  உ ண வி ன ை  ்க ட டு த ல்  ம ற் று ம்  மு ்க ப் பு  வி வ ர து ணு க் கு 
பசயயப்�டுகி்றது.

சிறப்பம்சம்

தயாரிக்்கப்�டும் உணவுப�ாருட்களின சு்காதார நினல, �யன�டுத்தப்�டும் ்கருப்ப�ாருளின 
தரம் மற்றும் �ாது்காப்பு �ற்றி உற்�த்தியாளர்களுக்கு வனரயன்ற வைங்்கப்�டடுள்ளது. 
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சுருக்கத் திரடடு 
• மசாலா என�து ஒரு தாவரத்தின ்காயந்த �குதி அல்லது இனல, தாளிப்�தற்கும், 

மணமூடடுவதற்கு மடடுவம �யன�டுவது. இது முக்கிய உணவா்கப் �யன�டைாது.

• உணவின அடைரத்தி, புளிப்புத்தனனம, �தப்�டுத்துதல், பநாதித்தல், சுனவயூடடைல் மற்றும் நி்றம் 
வசரக்்க மசாலாக்்கள் �யன�டுகின்றை.

• உணவுச் வசரக்ன்க என�து அடிப்�னடை உணவல்லாத ஒரு ப�ாருள் அல்லது ப�ாருட்களின 
்கலனவயா்க இருக்்கலாம். இது உணவு உற்�த்தி பசயயும்வ�ாது, தயாரிக்கும் ப�ாழுதும், �ாது்காக்கும் 
ப�ாழுதும், மற்றும் ்கடடு்கடடுதலின ப�ாழுதும் வசரக்்கப்�டுவதாகும்.

• �தப்�டுத்தும் ்காரணி, நி்றவமற்றும் ்காரணி, எதிர ஆக்ஸிஜவைற்றி, பசயற்ன்க இனிப்பூடடி, 
நறுமண சுனவயூடடும் ்காரணி, கூழ்மமாக்கி்களா்க, நினலப்�டுத்தி்கள், அடைரவூடடும் ்காரணி, மாவு 
வமம்�டுத்தி, ஈரமாக்கி, �தப்�டுத்தும் ்காரணி, பநாதித்தல் ்காரணி்களா்க உணவு வசரக்ன்க்கள் 
வன்கப்�டுத்தப்�டடுள்ளை.

• உணவில் ்கலப்�டைம் பசயயப்�டடை ஏவதனும் ஓர ப�ாருள் அல்லது ்கலப்�டைம் பசயயும் 
வநாக்்கத்துடைன �யன�டுத்தப்�டடை ப�ாருனள ்கலப்�டைப்ப�ாருள் எனறு வனரயறுக்்கலாம்.

• உணவுக் ்கலப்�டைம் இரண்டு வன்கப்�டும்.  அனவ பதரியாமல் நி்கழும் ்கலப்�டைம் மற்றும் 
பதரிந்து நி்கழும் ்கலப்�டைம் ஆகும்.

விைக்கத் திரடடு
மசாலா (Spice) உணவின தனனம, சுனவ, மணம் கூடடை �யன�டும் 

ப�ாருள்.

உணவுச் சேர்க்கை (Food 
Attitives)

உணவின் மணம், சு்ை கூட்ட சேர்ககைப்படும் ப்பொருள்

்பதப்படுத்தும் கைொரணி 
(PreservAtives)

உணவில் ்பொ்கரிடியொ்ை அல்்லது பூஞ்ேயின் ைளரச்சி்யத் 
தடு்ககை அல்்லது கு்ை்ககை நீண்ட நொள் ்பொதுகைொ்ககை உதவும் கைொரணி

.

எதிர ஆ்கஸிஜசேற்றிகைள்

(Anti OxidAnts)

உணவு ஆ்கஸிகைரணம்்டைனத தடு்ககிைது.

எணபணய் மற்றும் பகைொழுபபு உண்ை பகை்டொமல் தடு்ககிைது  

அ்டரவூடடும் கைொரணி 

(Thickening Agent)

சூப் மற்றும் சாஸ வ�ான்ற திரவங்்கனள அடைரத்தியாக்குகி்றது.

நி்்லப்படுத்திகைள் 

(StAbilizers) 

இரு வசர திரவங்்கனள வசரப்�தில் �யன�டுகி்றது. திரவங்்களில் 
்கசடு்கனள தடுக்்க உதவி புரிகி்றது பமனனம மற்றும் ப�ாதுவாை 

தனனம அளிக்கி்றது.
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விோக்கள்

்பகுதி - அ : சரியாே வி்ட்க்ை 
ச்தரநத்தடுத்து எழுது்க (1 மதிபத்பண்)

1. இந்திய சனமயலில் 
_________முக்கிய 
�ங்கு வகிக்கின்றை.

 அ) மசாலா 
ஆ) இன்றச்சி

 இ) �ால்  
ஈ) �யறு

2. உ ல கி வ ல வ ய  _ _ _ _ _ _ _  ம ச ா ல ா ப் 
ப � ா ரு ட ்க ன ள ப � ரு ம ள வி ல்  உ ற் � த் தி 
பசயகி்றது.

 அ) சீைா ஆ) இந்தியா

 இ) ஜப்�ான ஈ) படைல்லி

3. ம ச ா ல ா க் ்க ள்  கு ன ்ற ந் த  அ ள வு 
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _  ந ம்  உ ண வி ல் 
வசரிக்கின்றை

 அ) ்கவலாரி்கள் ஆ) சுனவ

 இ) நறுமணம் ஈ) அடைரவு

4. படைவில்’ஸ டைங் எனறு ஆங்கிலத்தில் 
அனைக்்கப்�டும் உணவுப் ப�ாருள்

 அ) ஜாதிக்்காய ஆ) ஜாதிப்�த்திரி

 இ) ப�ருங்்காயம் ஈ) சதகுப்ன�

5. எடடு மசாலாக்்களின ்கலனவ

 அ) தனியா ப�ாடி ஆ) ்கரம் மசாலா

 இ) மாங்்காய ப�ாடி ஈ) ்கடுகுப்ப�ாடி

6. நறுமணச்சுனவ, தனனம மற்றும் நி்றம் 
ஆகியவற்ன்ற வமம்�டுத்த வசரக்்கப்�டும் 
ப�ாருள் _____________ ஆகும்.

 அ) உணவுக் ்கலப்�டைம்

 ஆ) நி்றம்

 இ) உணவுச் வசரக்ன்க

 ஈ) நறுமணச்சுனவ

7. உ ண வு ச்  வ ச ர க் ன ்க ்க ன ள க் 
்க ல ப் � து  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  அ ல் ல து 
_______________ �யன�டுகி்றது

 அ) பசறிவூடடுதல், வளப்�டுத்த.
 ஆ) சுனவ, சனமத்தல்.
 இ) குன்றப்�தற்கு, அதி்கரிப்�தற்கு.
 ஈ) மணம், சனமத்தல்.

8. சரக்்கனரக்கு மாற்்றா்க _____________ 
�யன�டுகி்றது.

 அ) பிவளவைாயடு்கள்
 ஆ) ஈரமாக்கி்கள்
 இ) பசயற்ன்க இனிப்பூடடி்கள்
 ஈ) இனிப்பு

9. எ தி ர  ஆ க் ஸி ஜ வ ை ற் றி ்க ன ள 
எண்பணயில் வசரப்�தால் __________ 
தடுக்்கப்�டுகி்றது.

 அ) நறுமணம்

 ஆ) ப்கடடுப்வ�ாதல் 

 இ) புன்க ஏற்�டுத்தல்

 ஈ) நி்றவமற்றுதல்

10. __________ என்ற பசால்லின ப�ாருள் 
ஏமாற்றுதனல குறிக்கும்.

 அ) ்கலப்�டைம் ஆ) வசரத்தல்

 இ) �ாது்காத்தல்  ஈ)  ப்கடடுப்வ�ாதல்.

11. ல ா � வ ந ா க் ்க த் தி ற் ்க ா ்க  ப ச ய ய ப் � டு ம் 
்கலப்�டைம் ___________ ஆகும்

 அ) பதரியாமல் நி்கழும் ்கலப்�டைம்

 ஆ) சூழ்நினலக் ்கலப்�டைம்

 இ) பதரிந்து நி்கழும் ்கலப்�டைம் 

 ஈ) ்கலப்�டைம்

12. அ றி ய ா ன ம ,  அ ல ட சி ய ம்  அ ல் ல து 
முன்றயாை �ாது்காப்பு வசதி்கள் அற்்ற 
நினலயில் ___________ நி்கழ்கி்றது

 அ) பதரியாமல் நி்கழும் ்கலப்�டைம்

  ஆ) பதரிந்து நி்கழும் ்கலப்�டைம் 

 இ) உணவுச் வசரக்ன்க

 ஈ) சூழ்நினலக் ்கலப்�டைம்
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13. �ருப்பு்களில் வசரக்்கப்�டும் வ்கசரி �ருப்பு 
__________ வினளவு்கனள ஏற்�டுத்தும்.

 அ) லாத்தரிசம் ஆ) ்கனிம நச்சு

 இ) வயிற்றுப்வ�ாக்கு ஈ) வநாய்கள்

14. பமத்தானில் சாயங்்கள் _____________ 
ஏற்�டுத்தும்.

 அ) தூயனம ஆ) புற்றுக்்கடடி 

 இ) வநாயகுணமாகும் ஈ) நி்றம்

்பகுதி - ஆ : குறு விோக்கள் (2 மதிபத்பண்்கள்)

1. மசாலாக்்கள் என்றால் எனை?
2. இ ந் தி ய  ச ன ம ய லி ல்  ந ா ள் வ த ா று ம் 

� ய ன � டு ம்  ம ச ா ல ா க் ்க ள்  மூ ன ன ்ற 
குறிப்பிடு்க.

3. உணவுச் வசரக்ன்க்கள் - வனரயறு.

4. ஏவதனும் மூனறு உணவுச் வசரக்ன்க்கனள 
�டடியலிடு்க.

5. நி்றமூடடும் ்காரணி்கனள வன்கப்�டுத்து்க.

6. ஈரமாக்கி்கள் - விவரி.

7. கூ ழ் ம ம ா க் கி ்க ளு க் ்க ா ை  இ ர ண் டு 
உதாரணங்்கனளத் தரு்க.

8. �தப்�டுத்தும் ்காரணி என்றால் எனை?

9. ்கலப்�டைப் ப�ாருள் - விவரி.

10. உணவுக் ்கலப்�டைம் - விவரி.

்பகுதி - இ : சுருக்கமாே ்பதில் எழுது்க.  
(3 மதிபத்பண்்கள்)

1. சனமயலில் மசாலாக்்களின �ங்ன்க விவரி.
2. இந்திய சனமயலில் �யன�டுத்தப்�டும் 

ஏவதனும் ஐந்து மசாலாப் ப�ாருட்கனள 
விளக்கு்க.

3. ஏவதனும் ஐந்து மசாலாப்ப�ாருட்களின 
மருத்துவ குணத்னத �டடியலிடு்க.

4. உணவுச் வசரக்ன்க்களின அவசியத்னத 
விவரி.

5. உணவுப் �தப்�டுத்தி்கள் - சில குறிப்பு 
வனர்க.

6. உணவுக் ்கலப்�டைத்னத வன்கப்�டுத்து்க.
7. உணவுக் ்கலப்�டைத்தால் ஏற்�டும் வ்கடு்கள் 

ஐந்தினை விவரி.

்பகுதி - ஈ : விரிவாே வி்ட்க்ை எழுது்க. (5 
மதிபத்பண்்கள்

1. � ல் வ வ று  வ ன ்க ய ா ை  ம ச ா ல ா ப் 
ப�ாருட்கனள விவரித்து அதன �யன்கனள 
விளக்கு்க.

2. உணவுச் வசரக்ன்க்கனள வன்கப்�டுத்தி 
அவற்றுள் மூனன்ற விவரி.

3. உணவுக் ்கலப்�டைத்னத வனர�டைம் மூலம் 
விவரி.

4. ஏவதனும் நானகு உணவுத் பதாகுதி்களில் 
உள்ள உணவுக் ்கலப்�டைத்னத எழுதி, 
அதனைக் ்கண்டைறியும் முன்றனய விவரி.

àí¾ Üð£ò‹

செயல்பாடு - 5

்டங்களில கபாணப்டும் உணவு 
ச்பாருட்களுடன் கலக்கப்டும் கலப்டப 
ச்பாருட்கைளக் கண்டறிக.
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115 உணவூட்டவியலின் அண்மை நி்ைப்பாடுகள்

உணவூட்டம் என்பது ஊட்டமளித்தல் 
மற்றும் உணவில் உள்ள ஊட்டச்சததுகள்ள 
உள்ள்டக்கியது. இளை உ்டல் ரீதியாகவும், 
்ச மு க ரீ தி ய ா க வு ம்  ம னி ்த ர க ளி ன 
ஆளுளமளய மமம்்படுததுகிறது.  உணவின 
மூ ல ம ா க  கி ள ்ட க் க ப ் ்ப று ம்  ்ச த து க் க ள 
நம் ைாழக்ளகக்குப ்பயன அளித்தாலும் 
ம ற் ற  ்ப ல  க ா ர ண ங க ளு க் க ா க வு ம்  ந ா ம் 
உணளை உட்காளளுகிமறாம்.  உணவில் 
ஊ ட ்ட ச ்ச த து  அ ல் ல ா ம ல்  இ ய ற் ள க ய ா க 
உ ள ்ள  ் ்ப ா ரு ட க ளு ம்  உ ்ட ல்  ந ல த ள ்த 
மமம்்படுததுகிறது எனறு ஆயைா்ளரகள 
கண்டறிந்துள்ளனர.  இவைளக உணவுகள்ள 
்்சயல்்சார உணவுகள எனகிமறாம்.

இந்த பாடத்தின் மூலம் மாணவர்கள். 

Ø ்சததுணவியலில் உள்ள ்தற்ம்பாள்தய 

கருததுக்க்ளான மர்பணு மாற்ற உணவுகள 
(Genetically Modified food), மருந்்தாக்கல் 
உணவுகள( Nutra ceuticals),  மரபு ்சாரந்்த 
உ ண வு க ள  ( Nu t r i g e n e t i c s )  ம ற் று ம் 
ஊட்டச்சதது மரபியல் ( Nutrigenomics)  
குறிதது அறிைர.

Ø்்சயல்்சார உணவுக்ளான பரீ்பமயாடிக் 
(PreBiotic)  பமரா்பமயாடிக்  (Probiotic) 
ம ற் று ம்  சி ன ்ப ம ய ா டி க்  ( s i n b i o t i c ) 
ஆ கி ய ை ற் றி ன 
முக்கியததுைம் ்பற்றி 
அறிந்து ்காளைர.

Øஇயற்ளக உணவுத 
ம்தாட்டம் அளமப்பது 
்பற்றிய ்தகைல்கள்ள 
அறிைர.

7
உணவூடடவியலின் அண்ம 
நி்லபபாடு்கள்

உணவூடடவியலின் அண்ம நி்லபபாடு்கள்

அலகு
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Ø இ ர ச ா ய ன  ்த டு ப பு மு ் ை  ( C h e m o 
p r e v e n t i o n ) :  இ ள ை  ஒ ன று  அ ல் ல து  ்ப ல 
மூலப்்பாருளகள்ள ்பயன்படுததி புற்றுமநாய 
்்பருகுைள்த ்தடுப்பது, நீக்குைது அல்லது 
மாற்றும் திறன ்காண்டது. 

Ø வடிவ்மபபுஉணவு்கள் (Des i gner 
foods) :   இயற்ளகயாகமை மநாய ்தடுக்கும் 
கு ண மு ள ்ள  ் ்ப ா ரு ட க ள ்ள க்  கூ டு ்த ல் 
ஊ ட ்ட ச ்ச த ்த ா க  ்ப ்த ப ்ப டு த ்த ப ்ப ட ்ட 
உணவுகளில் ம்சரக்கப்படுைம்த ைடிைளமபபு 
உணவுக்ளாகும்.

Ø சசயலசார உணவு்கள் (func t iona l 
foods): ஆமராக்கிய ்பயளன அளிக்கும் உணவு 
ஊ ட ்ட ச ்ச த தி ள ன வி ்ட  அ தி க  ்ப ய ன க ள ்ள 
் க ா ண ்ட  உ ண வு ப  ் ்ப ா ரு ள  அ ல் ல து 
மாற்றியளமக்கப்பட்ட உணவு.

7.1.2. மரபணு மாறைம் சசயயபபடட உணவு 
(Genetically Modified foods)

மரபணுமாறைம் சசயயபபடடஉயிரி்கள் 
(GMO’ s-  Gene t i c a l l y  Mod i f i ed  Org an i sms )  
என்பது உயிரி்களிலுள்்ள [(i .e)்தாவரங்கள், 
வி ல ங கு ்க ள்  அ ல ல து  நு ண ணு யி ர ்க ள் ] 
ம ர ப ணு க ்க ளி ல  ( D N A )   இ ய ற ் ்க ய ா ன 
இ ன ச ் ச ர க ் ்க  மூ ல ம ா ்க ் வ ா  அ ல ல து 
இயற்்கயான இனக்கலபபு மூலமா்க்வா 
ம ா ற ை த் ் ்த  ஏ ற ப டு த் து வ ்த ா கு ம் .  இ ந் ்த 
் ்த ா ழி ற் நு ட ்ப ம்  “ ந வீ ன  ் ்த ா ழி ற் நு ட ்ப ம் ” 
அல்லது “மர்பணு ்்தாழிற்நுட்பம்”  சில 
்ச ம ய ம்   “ டி . எ ன . ஏ  ம ா ற் றி ய ள ம க் கு ம் 
் ்த ா ழி ற் நு ட ்ப ம் ”   அ ல் ல து  “ ம ர ்ப ணு 
்்பாறியியல்” எனறும் அளைக்கப்படுகிறது.  
ஓர உயிரில் இருந்து ்்பறப்பட்ட ்தனித்த 
மர்பணுளை மற்்றாரு உயிருக்கு மாற்றம் 
்்சயைது மற்றும் ்்தா்டர்பற்ற இனஙகளில் 
மாற்றம் ்்சயயவும் அனுமதிக்கிறது. மர்பணு 
ம ா ற் றி ய ள ம க் க ப ்ப ட டு  ்த ய ா ரி க் க ப ்ப ட ்ட 
உணவுகள்ள மர்பணு மாற்ற உணவுகள 
எனகிமறாம். 

7.2. மருந்தாக்கல உணவு்கள் 

 ம ரு ந் ்த ா க் க ல்  உ ண வு க ள  எ ன ற 
ை ா ர த ள ்த  உ ண வு  ம ற் று ம்  ம ரு ந் து 
ஆகியைற்றின கலபபு அல்லது சுருக்கம் 
ஆகும். மருந்்தாக்கல் உணவுகள, உணவு 

Ø க ா ய க றி  ம ற் ற ம்  ்ப ை ங க ளி லு ள ்ள 
மருததுை மற்றும் ்்சயல்்பாடடு குணஙகள 
்பற்றி ்்தரிந்து்காளைர.

7.1 உணவு உயிர ச்தாழிறநுடபம்

மர்பணு மாற்ற உணவுகள என்பளை 
உயிர ்்தாழிற்நுட்பக் கருவிகள்ள ்காணடு 
் ்ச ய ற் ள க ய ா க  உ ரு ை ா க் க ப ்ப டு கி ன ற து .  
ந வீ ன  உ யி ர ச ்த ா ழி ற நு ட ப த் ் ்த , 
மரபணு சபாறியியல, மரபணு மாறைம், 
மரபணு மாறை ச்தாழிறநுடபம் என்றும் 
அ்ைக்கலாம். ”்தாவரங்கள், விலஙகு்கள் 
ம ற று ம்  நு ண ணு யி ர ்க ளி ல  ம ர பி ய ல 
மாறைம் சசயது புதிய வ்்கயான உயிரி்ய 
உ ற ப த் தி  ச ச ய ்த ல ,  ச ந ் ்த ப டு த் து ்த ல 
அலலது சத்துணவு ச்தாடரபான பணபு்கள் 
ஏறபடுத்்தல” என உணவு உயிரச்தாழிறநுடபம் 
வ்ரயறுக்கபபடுகிைது .   இதில் DNA வின 
அணு க்க ளி ல்  விரும் பி ய  ம ர ்ப ணு க்க ள ்ள 
உட்்சலுததி மாற்றஙகள்ள ஏற்்படுத்தலாம். 
(Gene encoding desired trait) இ்தற்கு டி.என.ஏ 
இனக்கலபபு  ்்சயயப்பட்ட மாற்றியளமக்கும் 
்்தாழிற்நுட்பம் எனற ்்பயரும் உணடு.  
மாற்றியளமக்கும் ்்தாழிற்நுட்பம் மூலமாக 
நாம் விரும்பிய உற்்பததிகள்ள உருைாக்க 
இ ய லு ம் .   இ ந் ்த  ் ்த ா ழி ற் நு ட ்ப த ள ்த 
்பயன்படுததி உணவின ்தரதள்த மமம்்படுத்தல் 
அல்லது உற்்பததிளய அதிகரிக்க ்்சயை்தால் 
இ்தளன உணவு உயிரத்்தாழிற்நுட்பம் எனறு 
அளைக்கிமறாம்.

7.1.1 உணவு உயிரத்ச்தாழிறநுடபம் 
அண்மக ்காலநி்ல:

உ ண வு  உ யி ர த ் ்த ா ழி ற் நு ட ்ப த தி ன 
ை்ளரசசி உலக்ளவில், உணவு உற்்பததி மற்றும் 
உணவு ்பகிர்தலில் ்்பரும் ்பஙகு ைகிக்கிறது. 
உணவு உயிரத்்தாழிற்நுட்ப ை்ளரசசியின சில 
உ்தாரணஙகள

Øமருநது உணவு (Pharma Food): மருததுை 
மற்றும் ஆமராக்கிய ்பயனகள்ள அளிக்க கூடிய 
உணவு அல்லது ஊட்டச்சதது.

Ø எ தி ர ஆ க ஸி ஜ ் ன ற றி ்க ள் 
( A n t i o x i d a n t s ) : ்த னி த து வி ்ட ப ்ப ட ்ட 
மூலக்கூறுகள, ்்சல்கள்ள ்தாக்குை்தற்கு 
மு ன ்ச ம நி ள ல ப ்ப டு த ்த வு ம்  ம ற் று ம் 
்்சயலிைப்ப்தற்கும் உ்தவுகிறது.
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ஆ்தாரஙகளிலிருந்து ்்பறப்பட்டளைக்ளாகும். 
உ ண வி ன  மூ ல ம ா க  கி ள ்ட க் க க் கூ டி ய 
ஊ ட ்ட ச ்ச த து க் க ள  ம ட டு ம ல் ல ா து  ந ல் ல 
விள்ளவுகள்ளயும் கூடு்தல் ஆமராக்கியம் 
்பயனகள்ளயும் அளிக்கும் திறன உள்டயது.  
இளை இரு பிரிவுக்ளாக பிரிக்கப்படுகினறன.

1) உணவுச ம்சரக்ளகப்்பாருள 
(Dietary supplements)

2) உ்டல் ்்சயல்்பாடடிற்கு உ்தவும் 
உணவுகள (Functional foods)

7.2.1. உணவுச ்சரக்்கபசபாருள் 

 உ ண வு ச  ம ்ச ர க் ள க ப ் ்ப ா ரு ள  
என்பது ஒனறு அல்லது ்பல ்்பாருளகளின 
கலளையாகும்.  அளை பினைருைன ஒரு  
Ø  உயிரச்சதது 

Ø	்தாது்்பாருள

Ø		மூலிளக அல்லது ்தாைரம்

Ø		அமிமனா அமிலம்

Ø		மனி்தனால் கூடு்தல் ்சத்தாக 
ம்சரக்கப்படடு உணவின முழுளமயான 
்பலளன அளிக்கக்கூடிய ஓர 
உணவுப்்பாருள.

Ø		ஒரு அ்டர ்்பாரு்ளாக, ை்ளரசிள்த 
மாற்றியாக ,உடகூறாக, ்சாரமாக அல்லது 
மமற்கூறியஅளனததினகலப்பாகவும் 
இருக்கலாம்

உணவுச ம்சரக்ளகப்்பாருள 
கீழகண்டைாறு ைளரயறுக்கப்படுகிறது

“உணவுச ம்சரக்ளகப்்பாருள என்பது 
ைைக்கமான உணவுப்்பாருள அல்ல, உணவின 
ஓர அஙகம் அல்லது உணவுப்்பாருளும் 
அல்ல எனறு உணவுச ம்சரக்ளகப்்பாருள 
்த ய ா ரி ப பு க ளி ல்  கு றி ப பி ்ட ப ்ப ட டி ரு க் கு ம் ” . 
உணவுச ம்சரக்ளகப்்பாரு்ளானது ்்பாதியுளற 
குளிளக,  மாவு,  ்மனளமயான களிம்பு, 

களிம்பு குமிழ, மாததிளர, திரைம் அல்லது 
மை்றந்்த ைடிவிலும் உட்காளை்தற்காக 
்சந்ள்தப்படுத்தப்படுகிறது

(எ.கா ஊட்டச்சதது மாததிளர). 

7.2.2. சசயலசார உணவு்கள்

் ்ச ய ல் ்ச ா ர  உ ண வு க ள  எ ன ்ப து 
்்சறிவூடடு்தல் அல்லது மமம்்படுதது்தல் 
ம ்ப ா ன ற  க ா ர ணி க ்ள ா ல்  ்ப ்த ப ்ப டு த தி 
்ச ந் ள ்த ப ்ப டு த ்த ப ்ப டு கி ற து .   இ ்த ள ன 
்்சயல்்பாடடிற்கு உட்படுத்தப்படும் ம்பாது 
ைாஙகு்பைரகளுக்குப ்பயளன அளிக்கினறது.  
சில ்சமயஙகளில் கூடு்தலாக ்சததுக்கள்ள 
கூ ட டு ை து ம்  உ ண டு .  எ டு த து க் க ா ட ்ட ா க 
உயிர்சதது D  ்பாலில் ம்சரப்பது ம்பானற்தாகும்.  
சசயலசார உணவு்கள் என்ப்வ ”சா்தாரண 
உ ண வி ல  அ ்த ன்  ஆ க ்க க கூ று  அ ல ல து  
்கல்வயின் உடகூறு ்சரபப்தன் மூலம் 
மு ற றி லு ம்  ஊ ட ட ச ச த் து  அ ளி ப ப ் ்த ா டு 
அலலாமல குறிபபிடட மருத்துவ அலலது 
உடலியல நன்்ம்யயும் அளிககின்ைது”.

 ்்சயல்்சார உணவுகள கீழக்காணும் 
மூனறு விதிகள்ள பூரததி ்்சயை்தாக இருத்தல் 
அைசியம்.

1)  ்்பாதியுளர குளிளகயாகமைா, 
ம ா த தி ள ர ய ா க ம ை ா  அ ல் ல து  ம ா ை ா க 
அல்லாமல் உணவின இயற்ளகயான ைடிவில் 
அளமந்திருத்தல் மைணடும். 

2) தி ன ்ச ரி  உ ண ை ா க 
உட்காள்ளப்படும் ைளகயில் இருத்தல்.

3) இது உயிரியல் மாற்றஙகள்ள 
கடடுப்படுததுை்தன மூலம் மநாயகள்ளத 
்தடுக்க அல்லது கடடுப்படுத்த மைணடும். 

7.3. சசயலசார உணவு்களின் வ்்கபபாடு.

்்சயல்்சார உணவுகள கீழக்கண்டைாறு 
ைளகப்படுத்தப்படடுள்ளன.  

சசயலபாடு – 1

மருந்்தாக்கல் 
உணவுகள = _________________ + 
________________
சின்பமயாடிக் = _________________ 
+ ________________

உங்களுககு ச்தரியுமா...?

ம ரு ந் ்த ா க் க ல்  உ ண வு க ள  எ ன ற 
ைாரதள்தளய கண்டறிந்்தைர முளனைர 
ஸ்டீ்பன.்ட என்பைராைர.
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1. பமரா்பமயாடிக்  (Probiotic)
2.  பரீ்பமயாடிக் (Prebiotic)
3. சின்பமயாடிக் (Synbiotic) 
4. ்தாைர மைதிப்்பாருடகள

 7.3.1 ப்ராப்யாடிகஸ்

கிமரக்க ்மாழியில் பமரா்பமயாடிக் 
எனறால் ைாழவிற்கான எனறு ்்பாரு்ளாகும்.  
1 9 6 5 ல்  லி ல் லி  ம ற் று ம்  ஸ் டி ல் ் ை ல் 
அ ை ர க ்ள ா ல்  ் ்ச ா ல் ல ா க் க ப ்ப ட ்ட து . 
ப ம ர ா ்ப ம ய ா டி க் கு க ள  எ ன ்ப து  ை ா ழு ம் 
நு ண ணு யி ரி ன ங க ள  ஆ கு ம் .   இ ள ை 
ம ்ப ா து ம ா ன  எ ண ணி க் ள க யி ல் , 
உ ட ் ்ச லு த து ம் ம ்ப ா து ,  அ டி ப ்ப ள ்ட 
ஊட்ட்சததுக்கு அப்பால் சுகா்தார நலனகள்ள 
அ ளி க் க ை ல் ல து .  உ ண வு ச ம ்ச ர க் ள க ப 
் ்ப ா ரு ்ள ா க  ப ம ர ா ்ப ம ய ா டி க் 
எ ன ப ்ப டு ம்  ை ா ழு ம்  நு ண ணு யி ரி க ள ்ள 
உட்காளை்தால், உண்பைரின உ்டல் நலம் 
மமம்்படுத்தப்படுகிறது.

7.3.2.  பரீப்யாடிகஸ்

1 9 9 5  ல்  கி ப ்ச ன  ( G i b s o n )  ம ற் று ம் 
மரா்பரபராயடு என்பைரகளின ைளரயளறப்படி 
ப ரீ ்ப ம ய ா டி க்  எ ன ்ப ள ை  ் ்ச ரி ம ா ன ம ற் ற 
உணவுக் கூறுகள மூலமாக கு்டல் குைாயில் 
ைாழும் ஒற்ளற ைளக அல்லது குறிபபிட்ட 
எணணிக்ளகயிலான நுணணுயிரி. அளை 
ைாழும் உயிரியின ஆமராக்கிய நிளலளய 
ம ம ம் ்ப டு த து கி ற து .  ப ம ர ா ்ப ம ய ா டி க் கு க ள 
ம ா ற் ற ா க   ப ரீ ்ப ம ய ா டி க் கு க ள ்ள 
்பயன்படுத்தலாம் அல்லது அைற்றின ்்சயளல 
ஊக்கும் ்்பாரு்ளாகப ்பயன்படுத்தலாம்.   
ப ரீ ்ப ம ய ா டி க் கு க ள  கு ்ட லி ல்  உ ள ்ள 
நுணணுயிரத ்்தாகுதிளய மாற்றியளமக்கும் 
மகத்தான ்சக்திளய உள்ள்டக்கியளை.  ஆனால் 
இந்்த மாற்றஙகள குறிபபிட்ட உயிரியின 
்தனிப்பட்ட சிரமஙகள மற்றும் இனம் ்்பாறுதது 
மாறு்படும்.  இ்தளன முனனறிந்து கணிக்க 
இயலாது.

7.3.3.சின்ப்யாடிக 

கி ப ்ச ன  ( G i b s o n )  ம ற் று ம் 
மரா்பரபராயடு 1995ல் சின்பமயாடிக் எனற 
ைாரதள்தளய உருைாக்கியைரகள, இளை  

பரீ்பமயாடிக்ஸ் மற்றும் பமரா்பமயாடிக்கின 
ஒ ரு ங கி ள ண ப ்ப ா கு ம் .   சி ன ்ப ம ய ா டி க் 
எ ன ற  ் ்ச ா ல்   “ கூ ட டு  வி ள ்ள வு ” 
எ ன ்ப ள ்த  கு றி க் கி ன ற து .  இ ச ் ்ச ா ல் 
ம ்த ர ந் ் ்த டு க் க ப ்ப ட ்ட ்த ற் க ா ன  க ரு த து 
யா்்தனில் பமரா்பமயாடிக் கூறுகள அ்டஙகிய 
்்பாருளகளுக்கு பரீ்பமயாடிக் ்சா்தகமாக 
்்சயல்்படுகிறது என்ப்தாகும்.  பமரா்பமயாடிக் 
ம ற் று ம்  ப ரீ ்ப ம ய ா டி க்  ்ப ண பு க ள ்ள 
ஒ ரு ங ம க  ் க ா ண ்ட து  சி ன ்ப ம ய ா டி க் ஸ் 
ஆ கு ம் .  இ ள ர ப ள ்ப க்  கு ை ா யி ல்  உ ள ்ள 
பமரா்பமயாடிக்குகளின உயிர ைாழ்தலில் 
உ ள ்ள  சி ர ம ங க ள ்ள  அ க ற் று ை ்த ற் க ா க 
உருைாக்கப்பட்டது சின்பமயாடிக் ஆகும்.

7.3.4 ்தாவர ்வதிபசபாருள் (Phytochemicals)

்த ா ை ர  ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ள 
எ ன ்ப து  ்த ா ை ர ங க ளி ல்  க ா ண ப ்ப டு ம் 
இரா்சயனஙக்ளாகும்.  இளை சில முக்கியமான 
வி ்த ங க ளி ல்  ஊ ட ்ட ்ச த து க் க ளி லி ரு ந் து 
மைறு்படுகினறன.  ஃள்பம்டா எனற ைாரதள்த 
கி ம ர க் க  ் ம ா ழி யி ல்  ்த ா ை ர ம்  எ ன று 
்்பாரு்ளாகும். புர்தம், ்காழுபபு, ்தாதுக்கள, 
ம ற் று ம்  உ யி ர ்ச த து க ள  உ ள ளி ட ்ட ள ை 
உ யி ர ை ா ழ ்த லு க் கு  இ ன றி ய ள ம ய ா ்த 
ஊட்டச்சததுகள ஆகும். அவைாறல்லாமல், 
்தாைர மைதிப்்பாருடகள ஆமராக்கியதள்த 
ம ம ம் ்ப டு த தி  பு ற் று ம ந ா ய  ம ற் று ம்  இ ்த ய 
மநாய ம்பானறளை ஏற்்ப்டாமல் காக்கிறது. 
இ ள ை  ்த ா ை ர  உ ண வு க ளி ல்  ம ட டு ம ம 
க ா ண ப ்ப டு கி ன ற ன .  ்ப ை ங க ள ,  ம ற் று ம் 
க ா ய க றி க ள  இ வ ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ட க ளி ன 
சிறந்்த ஆ்தாரஙக்ளாக உள்ளன.  ்தாைர 
மைதிப்்பாருள, உ்டலுக்கு ஆமராக்கியம் 
அளிதது, ைாழக்ளக முளற மாற்றததினால் 
ஏற்்படும் மநாயகள்ள ்தடுக்கினறது என 
நம்்பப்படுகிறது. ்தாைர மைதிப்்பாருளின 
சில குழுக்கள புற்றுமநாயக்கான ஆ்பதள்த 
கு ள ற க் கி ன ற ன .   உ ண வூ ட ்ட வி ய லி ல் 
முக்கியம் ைாயந்்த மைதிப்்பாருடகள கீமை  
்காடுக்கப்படடுள்ளன.

7.3.4. அ) பி்்ள்வானாயடு்கள் (Flavanoids) 

்த ா ை ர  ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ளி ன   சி ற ந் ்த 
ை ர க் க ம ா ன  பி ம ்ள ம ை ா ன ா ய டு க ள  நூ று 
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வி்தமான கலளைகள்ளக் ்காணடுள்ளன.  
இளை சிறந்்த எதிர ஆக்ஸிஜமனற்றிகள 
ம ற் று ம்   ஊ க் கு நீ ரி ன  கு ண ங க ள ்ள யு ம் 
்்பற்றுள்ளன. அலிசின (Al ic in)  எனனும் 
பி ம ்ள ம ை ா ன ா ய டு  அ தி க  ஆ ய வு க ளு க் கு 
்பயன்படுகிறது. இது ்ைஙகாயம் மற்றும் 
பூணடில் காணப்படுகிறது.

பி ம ்ள ம ை ா ன ா ய டு க ளி ன 
நனளமகள
1) ைாழநாள அதிகரிபபு 

2) எள்ட அதிகரிப்பள்த ்தடுதது எள்ட 
மமலாணளமக்கு உ்தவுகினறது.

3) இரு்தய மநாய, நீரிழிவு மநாய மற்றும் 
புற்றுமநாய ைராமல் ்தடுக்கினறது.

4) நரம்பு மண்டலம் ்சம்்பந்்தமான 
மநாயகள்ள ்தடுக்கினறது.  (Neuro 
generative disease) 

5) மூப்பள்ட்தல் ்்சயளல 
குளறக்கினறது.

7.3.4. ஆ). ்க்ராடடினாயடு்கள் (Caroteniods)

க ம ர ா ட டி ன ா ய டு க ள  எ ன ்ப ள ை 
்தாைரமைதிப்்பாருகளின ஒரு ைளக நிறமி 
குழுக்கள.  ்தாைரஙகளுக்கு அ்டரததியான 
்பசள்ச, ஆரஞ்சு, மஞ்்சள , சிைபபு மற்றும் நீல 
நிறஙகள்ள ்காடுக்கினறது.  

்க்ராடடினாயடு்களின் நன்்ம்கள்: 

Ø காரட,  ்சரக்களரைளளி கிைஙகு, 
கீளர ைளககள, சிைபபு மி்ளகாய மற்றும் 
பூ ்ச ணி க் க ா ய க ளி ல்  -  க ம ர ா ட டி ன 
காணப்படுகிறது. இது நுளரயீரல் புற்றுமநாய 
அ்பாயதள்த குளறக்கைல்லது. 

Ø ்தக்காளியில் காணப்படும் ளலக்மகா 
பீனகள (Lycopene)  பராஸ்டமரட புற்றுமநாய  
(Prostrate cancer)  அ்பாயதள்த குளறக்கும். 

Ø கீளரகளில் காணப்படும் லூடடின 
(Lutein) புற்றுமநாய அ்பாயதள்தயும் ்தள்ச திசு 
சீரழிளையும் குளறக்கினறது.

7.3.4 இ) எதிர ஆகஸிஜ்னறறி்கள்

எ தி ர  ஆ க் ஸி ஜ ம ன ற் றி க ள  எ ன ்ப து 
்த னி த து வி ்ட ப ்ப ட ்ட  மூ ல க் கூ று க ளி ன ா ல் 

ஏற்்படும் அழிளை எதிரப்பதில் மு்தனளமயாக 
வி ்ள ங கு கி ற து .  உ க ந் ்த  உ ்ட ல்  ந ல ம் ் ்ப ற 
மு க் கி ய ம ா ன து .  எ தி ர  ஆ க் ஸி ஜ ம ன ற் றி 
என்பளை கமராடடினாயடுகள, ளலக்மகாபீன  
மற்றும் உயிரச்சதது – C, A, E ஆகியளை. 

எதிர ஆகஸிஜ்னறறி்களின் நன்்ம்கள்:

Ø க ண ,  ம ்த ா ல் ,  தி சு க் க ள ,  மூ ட டு 
இளணபபுகள, இரு்தயம் மற்றும் மூள்ள 
இ ை ற் றி ன  மூ ப ்ப ள ்ட ்த ல்  அ றி கு றி க ள ்ள  
குளறக்கினறது.

Øஆமராக்கியமான, மிக இ்ளளமயான 
மற்றும் ்ப்ள்ப்ளப்பான ம்தால் ்்பற உ்தவுகிறது.  

Ø பு ற் று ம ந ா ய  அ ்ப ா ய த ள ்த 
குளறக்கினறது.

Ø உ்டலின நசசுத்தனளமளய நீக்க 
துளணபுரிகிறது.

Øநீண்ட ைாழநாள ்தரக்கூடியது.

Ø இ ரு ்த ய  ம ந ா ய  ம ற் று ம் 
்பக்கைா்தததிலிருந்து ்பாதுகாக்கினறது.

Ø ம ற தி  ம ்ப ா ன ற  அ றி ை ா ற் ற ல் 
பிரச்சளனகளின அ்பாயதள்த குளறக்கினறது.

Øகண்பாரளை இைபபு அல்லது கணபுளர 
மகா்ளாறுகள மற்றும் திசு சிள்தவு அ்பாயதள்த 
குளறக்கினறது. 

Ø எதிர ஆக்ஸிஜமனற்றிகள உணவு 
அல்லது வீடடு உ்பமயாகப ்்பாருடகளில் 
ம்சரப்ப்தன மூலம் ஆக்ஸிகாரணமள்ட்தல் 
மற்றும் வீணாகு்தளல ்தவிரக்க இயலும்.

7.4. நியுறறிசஜசனடிகஸ் (Nutrigenetics)

நியுற்றி்ஜ்னடிக்ஸ் ்படிபபு என்பது 
ம ர ்ப ணு  கு றி யி டு க ளி ல்  ஏ ற் ்ப டு ம்  சி று 
மைறு்பாடுகள எவைாறு நமது ஊட்டச்சதது 
ம்தளைகள்ள ்பாதிக்கினறது,  குறிபபிட்ட 
மநாயினால் ்பாதிக்கப்படும் ்தனளம மற்றும் 
சு ற் று ச சூ ை லி ன  ்த ன ள ம க் ம க ற் ்ப  ம ா று ம் 
விள்ளவுகள ஆகியன குறித்த்தாகும்..

7.5.  நியுறறிஜீ்னாமிகஸ் (Nutrigenomics)

 நியுற்றிஜீமனாமிக்ஸ்  என்பது மரபு 
ம ை று ்ப ா ட டி ன  ்த ா க் க த தி ன ா ல்  உ ண வு , 
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படம் 7.1. சிவபபு நிை பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள்

படம் 7.2. ஆரஞ்சு நிை பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள் 

ஊ ட ்ட ச ்ச த து  ்ப ய ன ்ப ா டு க ளி ல்  ம ா ற் ற ம் 
ஏற்்படு்தல் மற்றும் ்சததுக்களின ம்தளைகளில் 
ஏற்்படும் மாற்றதள்த வி்ளக்குகிறது.  

7.6. பைங்களின் மறறும் ்காய்கறி்களின் 
சசயல மறறும் மருத்துவ குணங்கள்

7.6.1. சிவபபு நிை பைங்கள் மறறும் 
்காய்கறி்கள்

க ம ர ா ட டி ன ா ய டு க ள  ம ற் று ம் 
ஆ ந் ம ்த ா ள ்ச ய னி ன க ள  ம ்ப ா ன ற 
்தாைரமைதிப்்பாருடகள சிைபபு நிற காயகறி 
ம ற் று ம்  ்ப ை ங க ளி ல்  க ா ண ப ்ப டு கி ன ற ன .  
இ தி ல்  அ தி க  அ ்ள வு  ள ல க் ம க ா பீ ன 
எனற கமராடடினாயடு   உள்ளது. இந்்த 
ள ல க் ம க ா பீ ன  ந ம து  உ ்ட லி ல்  உ ள ்ள 
்தனிததுவி்டப்பட்ட மூலக்கூறுகள, ்்சல்கள்ள 
ம்ச்தப்படுததுைள்த குளறக்கவும், இரு்தய 
ம ந ா ய க ள ,  பு ற் று ம ந ா ய ,  ப ர ா ஸ் ட ம ர ட 
குளற்பாடு / பிரச்சளனகள்ளத ்தவிரக்கவும், 
சூரிய ஒளியினால் ம்தால் ம்ச்தப்படுைள்தத 
்தவிரக்கவும் உ்தவுகிறது.  சிைபபுநிற ்பைம் 
மற்றும் காயகறிகளில் உயிரச்சதது C அதிக 
அ்ளவில் காணப்படுகினறன.  இளை உ்டலின 
்்சல் புதுபபித்தளல ஊக்கப்படுததுகினறன.

7.6.2 ஆரஞ்சு நிை பைங்கள் மறறும் 
்காய்கறி்கள் 

  ஆ ர ஞ் சு  நி ற  உ ண வு க ளி ல் 
்சக்திைாயந்்த ்தாைரமைதிப்்பாருடக்ளான 
க ம ர ா ட டி ன ா ய டு க ள  உ ள ்ள ன .  இ ள ை 
்பைஙகள மற்றும் காயகறிகளுக்கு நிறதள்த 
அளிக்கினறது.  கமராடடினாயடுகள டி.என.ஏ 
்பழுள்த ்சரி ்்சயயவும், இரு்தய மநாயகள, 
புற்றுமநாயகள ைராமல் ்தவிரக்கவும், மற்றும் 
நம் ்பாரளைளய ைலுப்படுத்தவும் உ்தவுகிறது. 

 ஆ ர ஞ் சு  நி ற  உ ண ை ா ன து 
்்பாட்டாசியம் மற்றும் உயிரச்சதது A,  B 
ஆகிய ்சததுக்கள்ள ம்பாதுமான அ்ளவுகளில் 
அளிக்கிறது. இது நம் கண மற்றும் ம்தால் 
ஆமராக்கியதள்தயும், ்்தாற்றுக்கு எதிரான 
்ப ா து க ா ப ள ்ப யு ம்  ை ை ங கு கி ற து .   ம ந ா ய 
எதிரபபு ்சக்தி அளிக்கக்கூடிய உயிரச்சதது C 
இவவுணவுகளில் அதிக அ்ளவில் உள்ளது.

7.6.3. மஞ்சள் நிை பைங்கள் மறறும் 
்காய்கறி்கள்

 ம ஞ் ்ச ள  நி ற  உ ண வி ல்  எ தி ர 
ஆக்ஸிஜமனற்றிக்ளான உயிரச்சதது C மற்றும் 
ள ்ப ட ம ்ட ா ஸ் டி ர ா ல்  அ தி க ம ா க  உ ள ்ள து .  
உயிரச்சதது C ்பற்கள மற்றும் ஈறுகள்ள 
ஆமராக்கியமாக ளைததிருக்க, காயஙகள 
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படம் 7.5. பச்ச / சவள்்்ள நிை பைங்கள் 
மறறும் ்காய்கறி்கள் 

ம ற் று ம்  பு ண க ள  எ ளி தி ல்  கு ண ம ள ்ட ய , 
ஜவவு ்ப்டலம் உறுதியள்டய, இரும்புச ்சதள்த 
உடகிரகிக்க, மற்றும் கடடிகள ஏற்்ப்டாமல் 
்தடுக்கிறது. இது இரத்த ஓட்டதள்த சீரள்டயச 
்்சயை்தன மூலம் இரு்தய மநாயகளிலிருந்தும் 
காக்கிறது.

7.6.4. பச்ச நிை பைங்கள் மறறும் 
்காய்கறி்கள்

 இ ந் ்த உ ண வு க ளி ல் 
்த ா ை ர ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ்ள ா ன  ் ்ட ரி பீ ன க ள 
(Terepene) ்சல்்பர்்பன (Sulforaphane) மற்றும் 
இனம்டால்கள (Indoles)   உள்ளன. இளை 
புற்றுமநாய ஏற்்ப்டாமல் ்தடுப்பது்டன இரத்த 
ஓட்டதள்த சீராக்குகினறன.  இவவுணவுகளில் 
உ யி ர ச ்ச த து  B  ம ற் று ம்  ்த ா து ப பு க ள 
அதிக அ்ளவில் உள்ளன. மஞ்்சள கலந்்த 
்பசள்ச காயகறிக்ளான அததி, திராடள்ச, 
்ைள்ளரிக்காயில் உள்ள கமராடடினாயடுகள 
மற்றும் லூடடினகள (Lutein) கணபுளர மற்றும்  
க ண  ம ந ா ய க ள ்ள த  ்த டு க் க வு ம் ,  எ லு ம் பு 
நுணதுள்ள மநாய ஏற்்ப்டாமலும் காக்கினறன. 

7.6.5 பச்ச / சவள்்்ள நிை பைங்கள் 
மறறும் ்காய்கறி்கள் 

 ்பசள்ச/்ைளள்ள நிற காயகறிகளில் 
்ச க் தி  ை ா ய ந் ்த  ்த ா ை ர ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ்ள ா ன 
அலிசின (Allicin) மற்றும் அலியம் (Allium) 
உள்ளன.  இளை ்பாக்டீரியா, பூஞ்ள்ச மற்றும் 
ளைரஸ் ம்பானறைற்றிற்கு எதிரான மநாய 
எதிரபபு ்சக்திளய உ்டலுக்கு அளிக்கினறன.  

படம் 7.3. மஞ்சள் நிை பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள் 

படம் 7.4. . பச்ச நிை பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள்
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படம் 7.6. நீலம், இணடி்்கா, ்கத்்தரிபபூ 
நிைமு்டய பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள்  

படம் 7.7. இயற்்க உணவு்கள் (Organic foods)  

மமலும் இதில் கந்்தக ஃள்பம்டா ்சத்தான 
திமயால் உள்ளது.  இவைளக ்பசள்ச / 
்ைளள்ள நிற காயகறி, ்பைஙகள, ்காழுபபு 
உ ்ட லி ல்  ம ்ச ர ை ள ்த த  ்த டு த து  இ ரு ்த ய 
மநாயிலிருந்து காக்கினறன.

7.6.6. நீலம், இணடி்்கா, ்கத்்தரிபபூ 
நிைமு்டய பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள் 

 நீலம், இணடிமகா மற்றும் கததிரிபபூ 
நி ற ம்  ் க ா ண ்ட  ்ப ை ங க ள  ம ற் று ம் 
காயகறிகளுக்கு மூப்பள்ட்தளல ்தவிரக்கும் 
குணாதி்சயஙகள உள்ளன.  இந்்த உணவில் 
அ தி க  அ்ள வு  எ தி ர  ஆ க் ஸி ஜ ம ன ற் றி க ள 
கு றி ப ்ப ா க  ஆ ந் ம ்த ா ள ்ச ய னி ன  ம ற் று ம் 
பீ ன ா லி க் ஸ்  உ ள ்ள து .   இ ள ை  ்த னி த து 
வி்டப்பட்ட மூலக்கூறுகளினால் ஏற்்படும் 
்்சல் அழிளை ்தடுக்கினறன. சில நீல மற்றும் 
கததிரிபபூ  நிற ்பைஙகள,  காயகறிகளில் 
உயிரச்சதது C அதிகமாக உள்ளது. இது 
நிளனைாற்றளல அதிகரிக்கிறது.

 7.7. இயற்்க உணவு்கள் (Organic foods)

 இயற்ளக உணவுகள சுற்றுசூைலுக்கு 
ம ்த ா ை ள ம  உ ண வு க ்ள ா கு ம் .  இ ள ை 
வி ல ங கு க ளி லி ரு ந் து  ் ்ப ற ப ்ப டு ம்  உ ர ம் 
மற்றும் இயற்ளகயான உரம் ஆகியைற்ளற 
்ப ய ன ்ப டு த தி  ம ம ம் ்ப டு த ்த ப ்ப ட ்ட 
மணணிலிருந்து கிள்டக்கும் உணைாகும்.  
இயற்ளக உணவு இர்சாயன பூசசி ்கால்லி 
மருந்து மற்றும் உரஙகள ்பயன்படுத்தப்ப்டாமல் 
உற்்பததி ்்சயயப்பட்டது.  இவவுணைானது 
்ப ்த ப ்ப டு த து ம்  ் ்ப ா ரு ட க ள  ம ற் று ம் 
் ்ச ய ற் ள க  உ ண வூ ட டி க ள  ம ்ச ர க் க ா ம ல் 
அஙகாடிகளில் விற்கப்படுகிறது. ்பயிர சுைற்சி 
முளறயினால் மணை்ளம் மமம்்படுத்தப்படடு 
்பயிராக்கப்படுகிறது. 

 7.7.1 . இயற்்க ்வ்ளாண்ம சில 
குறிபபு்கள்:

 இ ய ற் ள க  ம ை ்ள ா ண  எ ன ்ப து 
்்தாழிற்நுட்பததின ைாயிலாக இயற்ளக ்சாரந்்த 
்்பாருள உற்்பததியாகும் .  இயற்ளக மை்ளாண 
உ ண வு க ள  எ ன ்ப து  ்ப ரி ந் து ள ர க் க ப ்ப ட ்ட 
நள்டமுளறகளின்படி ்பயிரி்டப்பட்ட்தாகும்.  
இளை ்்தாழிற் விை்சாயததிலிருந்து ்பல 

ைழிகளில் மைறு்பட்டது.  இப்பணளணகள 
அந்்தந்்த நாடடின அல்லது மாநிலததின 
ைளரயறுக்கப்பட்ட ்்சயல்முளறயின மூலம் 
உற்்பததி ்்சயயப்படடு இயற்ளக உணவுகள 
எனறு ்சானறி்தழ ்்பறமைணடும்.  இந்்த 
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சசயலபாடு – 3

உனது வீடடில் இயற்ளக உணவுகள்ள 
்பயிர உணவுகள்ள ்பயிர ்்சயய 
இயலுமா? ஆம் எனில் எவைாறு 
்சாததியமாகும்? கூறுக.

்்சயல்முளற மிகவும் விளல உயரந்்தது 
இயற்ளக உணவின ்தரம் ஒரு நாடடிலிருந்து 
மற்்றாரு நாடடு்டன மைறு்பட்டது.  நம் 
நாடடில் இயற்ளக உணவு ்தயாரிப்ப்தற்கு 
பினைரும் ைழிமுளறகள்ள கள்டபிடித்தல் 
மைணடும். அளை,

Ø்்சயற்ளக மைதிப்்பாருடகள்ள 
உ்பமயாகப்படுத்தக் கூ்டாது

Øகதிர வீசசுகள்ள ்பயன்படுத்தக்கூ்டாது

Øகழிவு நீர ம்சறுகள்ள 
உ்பமயாகப்படுத்தக் கூ்டாது (இளை மற்ற 
விை்சாயஙகளில் ்பயன்படுததுகினறனர)

Øமர்பணு மாற்றம் ்்சயயப்பட்ட 
உயிரகள்ள ்பயன்படுத்தக் கூ்டாது.

Øஅவைப்்பாழுது ்த்ளததிற்கு ்்சனறு 
ஆயவு ்்சயய மைணடும்.

7.7.2. வீடடுத் ்்தாடடம் வ்ளரபப்தற்கான 
குறிபபு்கள்

1 . ்ப ா ள ன  ம ற் று ம்  ்ச ண ல ா ல்  ஆ ன 
்ச ா க் கு ப ள ்ப க ள  அ ல் ல து  ் ்ச ய ற் ள க 
்சாக்குபள்பகள மறுசுைற்சி ்்சயயப்பட்ட 
்தக்க ா ளி  கூள ்டக ள,  ம ர க்கூ ள ்டக ள 
ம ்ப ா ன ற ள ை க ள  ்ச ந் ள ்த யி லி ரு ந் து 
ம்சகரிக்கவும்.

2.நல்ல ்தரம் மிக்க எளிதில் கிள்டக்கினற 
மணளண நாம் ை்ளரக்கும் ்்சடிகளுக்கு 
்ப ய ன ்ப டு த ்த வு ம்  அ ல் ல து  இ ய ற் ள க 
உரதள்த ்பயன்படுத்தவும் (இயற்ளக உரம் 
என்பது காய, ்பைஙகளின ம்தால்கள்ள 
்ப ள ்ள த தி ல்  கு வி த து  ம ண  ம ற் று ம் 

சசயலபாடு – 2

 கீழ கண்டைற்ளற ்்பாருததுக
 1.  கிரான்்பரரி - கமராடடீன
2.  ஆரஞ்சு  - அலின
3.  எலுமிசள்ச - அந்ம்தா்சயனின
4.  ்பசள்ச பூக்மகாசு - பீனலிக்ஸ்
5.  கத்தரிபபூ நிற மகாசு - இணம்டால்
6.  பூணடு  - ளலமகாபின
 

மணபுழுக்களின அடுக்குக்ளாக ்பரபபி 
்பல நாடகள கழிதது  கிள்டப்ப்தாகும்).

3 . ந ல் ல  ்த ர ம ா ன  வி ள ்த க ள  ை ா ங க 
மைணடும் ்பருைம் மற்றும் காலநிளலக்கு 
்த கு ந் ்த  க ா ய க றி க ள  ்ப ை ங க ளி ன 
விள்தகள்ள ைாஙக  மைணடும்.

4.்்சடிகள்ள நட்டபின சூரிய ஒளியின 
கீ ழ  ள ை க் க  ம ை ண டு ம் .  தி ன மு ம் 
்தணணீர வி்ட மைணடும். கழுவிய அரிசி 
்தணணீர , ம்தஙகாய ்பால் எடுத்த பின  
மீ்தஙகள, இயற்ளக உரஙகள்ள  அ்தன 
நிளலக்மகற்்ப ்பயன்படுத்த மைணடும்.

5.கள்ளகள இருந்்தால் அடிக்கடி நீக்க 
மைணடும். அதிக நீர ஊற்று்தல் கூ்டாது.  
்பளைய காயந்்த இளலகள,  ்பழுத்த 
இளலகள்ள கத்தரித்தல், அகற்று்தல் 
மூ ல ம்  ் ்ச டி க ள ்ள  ்ப ா து க ா த ்த ல் 
மைணடும்.

படம் 7.8. வீடடுத் ்்தாடடம் 
வ்ளரபப்தற்கான குறிபபு்கள்

உல்க மண தினம் 
டிசம்பர - 5

படம் 7.6. நீலம், இணடி்்கா, ்கத்்தரிபபூ 
நிைமு்டய பைங்கள் மறறும் ்காய்கறி்கள்  
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மர்பணு மாற்ற உணவுகள 
(Genetically Modified Foods)

மர்பணு மாற்றுை்தன மூலம் உணவின ்சததுக்கள மற்றும் 
மைதி்்பாருடகள்ள கூடடு்தல்

மருந்்தாக்கல் உணவுகள
(Nutraceuticals)

மநாய ்தடுக்கும் ்தனளம ்காண்டளை

இயற்ளக உணவுகள
(organic foods)

இயற்ளக உரஙகள்ள ்பயன்படுததி விள்ளவிக்கப்படும் 
மா்சற்ற உணவுகள

D.N.A இனகலபபு
(DNA recombinant)

வி ரு ம் பி ய  ்ப ல ன க ள ்ள ப  ் ்ப ற  ம ர ்ப ணு க் க ள ்ள 
மாற்றியளமக்கும் ்்தாழிற்நுட்பம்

மருந்து உணவு
(Pharma Food)

மருததுை ்பலனகள்ள அளிக்கக்கூடிய உணவு

இர்சாயன ்தடுபபு முளற
(Chemo Prevention)

புற்றுக்கடடிகளின ை்ளரசசிளயத ்தடுக்கும்முளற

ஊக்குநீர -  இயக்குநீர 
(Hormones)

ை்ளரசசிளயத தூணடும் சுரபபுநீர

உ ண வு ச  ம ்ச ர க் ள க ப 
்்பாருடகள

(Dietary Supplements)

ஒனறு அல்லது ்பல ்்பாருடகள்ள உணவில் ம்சரதது அ்தன 
்தரதள்த மமம்்படுததுைது

வி்ளக்கத்திரடடு

6 . இ ந் ்த  ் ்ச ய ல் மு ள ற யி ல்  ந ல் ல 
ஊட்டமான காயகறி மற்றும் ்பைஙகள்ள 
நம் ம்தாட்டததில் ்்பறலாம். 

உ ்த ா ர ண ம ா க  க த தி ரி க் க ா ய , 
் ை ண ள ்ட க் க ா ய  எ ல் ல ா  ம ா ்த ங க ளி லு ம் 
ை்ளரக்க முடியும். ்தக்காளி ஏபரல் மு்தல் 
ஆகஸ்ட மா்தம் ைளர. கீளர ைளககள ஜனைரி 
மு்தல் ஆகஸ்டு மா்தம் ைளர ை்ளரக்க முடியும்.

்கருத்துத் திரடடு]

Øநவீன ்்தாழிற்நுட்பதள்த மர்பணு 
்்பாறியியல், மர்பணு மாற்றம், மர்பணு 
மாற்ற ்்தாழிற்நுட்பம் எனறும் 
அளைக்கலாம்.

Ø ம ரு ந் ்த ா க் க ல்  உ ண வு க ள  எ ன ற 
ை ா ர த ள ்த  உ ண வு  ம ற் று ம்  ம ரு ந் து 
ஆகியைற்றின கலபபு அல்லது சுருக்கம் 
ஆகும்.

Øஉணவுசம்சரக்ளகப ்்பாருள என்பது 
ை ா ய ை ழி ய ா க  எ டு த து க் ் க ா ள ளு ம் 
உணவின மூல்்பாரு்ளாகும்.

Ø ம ர பு  ்ச ா ர ந் ்த  உ ண வி ய ல்  ்ப டி ப பு 
என்பது மர்பணு குறியிடுகளில் ஏற்்படும் 
சிறு மைறு்பாடுகள எவைாறு நமது 
ஊட்டச்சதது ம்தளைகள்ள ்பாதிக்கினறது,  
குறிபபிட்ட மநாயினால் ்பாதிக்கப்படும் 
்த ன ள ம  ம ற் று ம்  சு ற் று ச சூ ை லி ன 
்தனளமக்மகற்்ப மாறும் விள்ளவுகள 
ஆகியன குறித்த்தாகும்.

Ø சி ை ப பு  நி ற  ்ப ை ங க ள  ம ற் று ம் 
க ா ய க றி க ளி ல்  க ா ண ப ்ப டு ம் 
மைதிப்்பாருளகள கமராடடினாயடுகள 
மற்றும் ஆந்ம்தா்சயனினக்ளாகும்.

Ø ம ஞ் ்ச ள  நி ற  ்ப ை ங க ள 
ம ற் று ம்  க ா ய க றி க ளி ல்  எ தி ர 
ஆக்ஸிஜமனற்றிக்ளான உயிரச்சதது C 
மற்றும் ள்பம்டாஸ்டீரால்கள அதிக அ்ளவு 
உள்ளது.
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5. _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  உ ண வு க ள 
சுற்றுசசூைலுக்கு ம்தாைளம உணவுக்ளாகும்.

அ) எதிர ஆக்ஸிஜமனற்றிகள 

ஆ) இயற்ளக

இ) மாமி்ச 

ஈ) மரபு ்சாரந்்த உணவுகள

6. _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  ்த ா ை ர 
மைதிப்்பாருடக்ளாகும்

அ) ள்பம்டா்கமிகல்ஸ்

ஆ) ஜீமனாம் 

இ) நியூடராக்டீவஸ் 

 ஈ) மரபு ்சாரந்்த உணவுகள

பகுதி - ஆ : குறு வினாக்கள்(2 
மதிபசபண்கள்)

1. ்்சயல்்சார உணவுகள எனறால் எனன?

2. மருந்்தாக்கல் உணவுகள-ைளரயறு.

3. ்்சயல்்சார உணவுகளின ்பயன யாது?

4. மரபு ்சாரந்்த உணவியல் விைரி.

5. ஊட்டச்சதது மரபியல் விைரி.

6.  பரீ்பமயாடிக்ஸ் மற்றும் பமரா்பமயாடிக்ஸ் 
வி்ளக்குக.

7. சின்பமயாடிக் எனறால் எனன?

பகுதி - இ : சுருக்கமான வி்டயளி.   
(3 மதிபசபண்கள்)

1.மருந்்தாக்கல் உணவுகளின ைளகப்பாடு 
யாது?

வினாக்கள்

பகுதி - அ : சரியான வி்ட்க்்ள எழுது்க 
(1 மதிபசபண)

1. _____________ என்பது ஊட்டமளித்தல் 

அ) உணவு

ஆ) உணவூட்டம்

இ) கமலாரி 

ஈ) ஆமராக்கியம்

2. நவீன உயிர ்்தாழிற்நுட்பம்  இவைாறு 
அளைக்கப்படுகிறது

 அ)மர்பணு்்பாறியியல்

ஆ)மர்பணுமாற்றம் 

இ)இரணடும்

ஈ) மரபியல்

3. மருந்து மற்றும் உணவு ஆகியைற்றின கலபபு 
___________ ஆகும்.

அ) மருந்்தாக்கல் உணவுகள

ஆ) மரபு ்சாரந்்த உணவியல் 

இ) ஊட்டச்சதது மரபியல்.   

ஈ) இயற்ளக

4. ம ர பு  ம ா ற் ற த தி ன ா ல்  ்ச த து க ளி ன 
ம்தளைகளில் ஏற்்படும் மாற்றதள்த ்பற்றிய 
்படிபபு ___________ ஆகும்.

அ) இயற்ளக மரபியல்

ஆ) மரபு்சாரந்்த உணவியல்

இ) மருந்்தாக்கல் மரபியல்

ஈ) ஊட்டச்சதது மரபியல்

் ்ப ா தி யு ள ர  கு ளி ள க 
(Capsules)

மருந்து அள்டக்கப்பட்ட ்்பாதியுளர

்மனளமயான களிம்பு 
(Soft Gel)

மமல்பூசசிற்குப ்பயன்படுைது

களிம்பு குமிழ (Gelcap) களிம்பு அள்டக்கப்பட்ட குமிழ
்தாைர மைதி்்பாருடகள 

(Phytochemicals)
்தாைரஙகளில் காணக்கூடிய மைதிப்்பாருடகள
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பகுதி-ஈ:விரிவான வி்டயளி 
(5 மதிபசபண்கள்)

1. ் ்ச ய ல் ்ச ா ர  உ ண வு க ளி ன 
முக்கியததுைதள்த வி்ளக்கி எழுதுக.

2. ்பல்மைறு நிற உணவுகளில் உள்ள 
்த ா ை ர  ம ை தி ப ் ்ப ா ரு ட க ள  ய ா ள ை ? 
ஏம்தனும் இரணடு குறிதது விரிைாக 
எழுதுக.

2.பமரா்பமயாடிக் மற்றும் பரீ்பமயாடிக் 
மைறு்படுததுக.

3 . சி ை ப பு  நி ற  ்ப ை ங க ள  ம ற் று ம் 
க ா ய க றி க ளி ல்  க ா ண ப ்ப டு ம்  ்த ா ை ர 
மைதிப்்பாருடகள்ள எழுதுக. அைற்றின 
்பயனகள யாளை?

4 .ஃபிம்ளைனாயடுகளின ்பயனகள்ள 
்படடியலிடுக.

5 . ம ர பு  ்ச ா ர ந் ்த  உ ண வி ய ல்  ம ற் று ம் 
ஊட்டச்சதது மரபியல் குறிபபு ைளரக.
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உரலி

http://forces.si.edu/soils/interactive/web/index.html

்படி  1

்படி  3

்படி  2

்படி  4

இச்ெசயல்பாட்�ன் �லம் மாணவர்கள் 
விவசாயம் ெசய்�ம் �ைறைய 

அறிந்�ெகாள்ளலாம்

விவசாயம்

படிகள்
படி 1:  உரலிளயப ்பயன்படுததி “Interactive Farming” எனற ்பக்கததிளனத திறந்து “Start” 

எனனும் ்்பாத்தாளனச ்்சாடுக்கி விள்ளயாடடிளன ஆரம்பிக்கவும்.

படி 2:  எந்்தப ்பயிளர விள்ளவிக்க மைணடுமமா அ்தளன எவைாறு ்பயிரி்ட மைணடும் 
எனனும் முளறளயக் கைனிக்கவும். 

படி 3:  எந்்த நிலததில் ்பயிரி்ட மைணடுமமா அந்்த நிலதள்தத ம்தரவு ்்சயது அதில் ்பயிளர 
விள்ளவிக்கவும்

படி 4:  குறிபபிட்ட அ்ளவில் உரதள்தப ்பயன்படுததி ்பயிளர அறுைள்ட ்்சயது விை்சாய 
முளறயிளனத ்்தரிந்து ்காள்ளவும்

*்ப்டஙகள அள்டயா்ளததிற்கு மடடுமம.

Java மற்றும் Flash Player ஐ அனுமதிக்கவும்

இைணயச்ெசயல்பாடு
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அ றி ந் து  க � ொ ள ்ள ல்  மி � வு ம்  அ வ சி ய ம் .  
அனைத்து கெயற்ொடு�ளுக்கும் ஆதொரமொ� 
ஊட்டசெத்து வி்ளங்குகிறது. விலங்கு மறறும் 
ம னி த ர � ளி ன்  உ ்ட ல ன ம ப் பு  உ ண ன வ ப் 
்யன்்டுத்தி வ்ளரசசிக்�ொை ஆறறல், வ்ளரசசி 
மறறும் ்ரொமரிப்புத் ததனவ�ன்ளப் பூரத்தி 
கெய்துக�ொளகிறது. ஊட்டசெத்து என்்து 
உ்டலுக்குத் ததனவயொை உணவில் உள்ள 
அடிப்்ன்ட தவதிகூறு அல்லது க்ொருள ஆகும்.

இப்பாடத்தின் வபாயிலபாக மபாணவரகள்

 ¾ உணவு, ஊட்டம் மறறும் ஆதரொக்கியத்தின் 
அவசியத்னதப் புரிந்து க�ொளவர. 

 ¾ ஆ த ர ொ க் கி ய த் து ்ட ன்  க த ொ ்ட ர பு ள ்ள 
ஊட்டசெத்து குறித்து ஆரொய்வர.

அலகு 8
உணவூடடவியல்-ஓர அறிமுகம்

 ம னி த னி ன்  அ டி ப் ் ன ்ட த்  த த ன வ 
உணவொகும். ்சினய த்ொக்குவததொ்டல்லொமல்  
தகுந்த ெரிவிகிதத்தில் இருக்�தவண்டிய 
்ல்தவறு ஊட்டசெத்துக்�ளின் ஆதொரமொ�வும் 
உ ண வு  வி ்ள ங் கு கி ற து .   ம னி த ன ை 
ஆதரொக்கியமொ� னவத்துக்க�ொளவது்டன், 
அவைது ்ல்தவறு ந்டவடிக்ன��ளுக்குத் 
த த ன வ ப் ் டு ம்  ெ க் தி ன ய  உ ண வு 
வ ழ ங் கு கி ன் ற து .  வ ்ள ர ச சி யி ன் 
கெயல்்ொடு�ள வொழக்ன�யின் கதொ்டக்�ம் 
மு த ல்  இ று தி  வ ன ர  க த ொ ்ட ர க் கூ டி ய து . 
எைதவ ஆதரொக்கியமொை வொழக்ன�க்கு 
ஊட்டசெத்து மி� இன்றியனமயொததொகும். 
இனதப் புரிந்துக�ொளவதறகு ஆதரொக்கியம், 
உ ண வு  ம ற று ம்  ஊ ட ்ட ச ெ த் து  கு றி த் து 
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இந்நிறுவைம் ஊட்டசெத்து குறித்த அடிப்்ன்ட 
மறறும் ்யன்்ொடடு ஆரொய்சசி�ன்ளயும் 
தமறக�ொண்டு வருகின்றது. இந்த ததசிய 
நிறுவைம், இந்திய மருத்துவ ஆரொய்சசி 
�ழ�த்தின் (ICMR) கீழ இயங்கி வருகின்றது.
  இரு்தொம் நூறறொண்டில் ஊட்டசெத்து 
குறித்த ்ல்தவறு அறிவுப்பூரவமொை த�வல்�ள 
அறியப்்ட்டை. �ைஅ்ளனவ (�தலொரிகமடரிக்) 
ஆய்வு�ள  இந்த நூறறொண்டின் கதொ்டக்�த்தில் 
தமறக�ொள்ளப்்டடு ெக்தி மறறும் ஊட்டசெத்து 
இரண்டுக்குமொை கதொ்டரன்த் கதளிவொ� 
வி ்ள க் கி ய து .  இ த ை ொ ல்  பி ற � ொ ல த் தி ய 
ஆ ய் வு � ளி ல்  ஊ ட ்ட ச ெ த் து  பு ர த த் தி ன் 
தவனல�ன்ளத் கதொ்டரபு்டுத்த முடிந்தது. 
க ெ ரி ம ொ ை ம்  ம ற று ம்  ஊ ட ்ட ச ெ த் தி ல் 
ஈ டு ் டு ம்  த வ தி யி ய ல்  வி ன ்ள வு � ளு க் கு 
முக்கியத் ததனவயொை  உ்டல் ஊக்கி�ளின்  
முன்தைொடி�்ளொ� புரத உணதவொ அல்லது 
அதன் அமிதைொ அமிலதமொ வி்ளங்குவதும் 
�ண்்டறியப்்டடுள்ளது.
தனிந்ரின் ஆதரொக்கியமொைது உடக�ொளளும் 
ஊட்டசெத்தின் அ்ளனவப் க்ொருத்ததொகும். 
இ த ன ை  த னி ந ் ர  ஊ ட ்ட ச ெ த் து  நி ன ல 
என்றனழக்கிதறொம். மருத்துவ ்ரிதெொதனை, 
உணவு மறறும் மருத்துவ வரலொறு, ஆய்வ� 
தெொதனை�ள மூலம் ஊட்டசெத்து நினலனய 
அ றி ந் து  க � ொ ள ்ள  மு டி யு ம் .  உ ண் ணு ம் 
உணவின் மூலம் மனிதனின் ஆதரொக்கியத்னத 
ஆதரிப்்து ஊட்டசெத்தின் தநொக்�மொகும்.

 ¾ ெ மூ � த் தி ல்  நி ல வு ம்  ஊ ட ்ட ச ெ த் து 
குனறநினல சிக்�ல்�ன்ளத் தவிரக்கும் 
தீரவு�ன்ள அங்கீ�ரிப்்ர.

8.1 ஊடடச்சத்தின் த�பாற்றம்:

   ஊட்டசெத்து குறித்த புதிர�ன்ள ஆய்வு 
கெய்யும் விருப்்ம் ்ல �ொலமொ� அ்ளவறற 
எ ண் ணி க் ன � யி ல்  க த ொ ன் று க த ொ ட டு 
நன்டக்றறு வருகிறது. அதி�மொ� உண்்து 
தொன் ்ல தநொய்�ளுக்குக் �ொரணம் எை 
கி.மு. முதல் நூறறொண்டில் எகிப்தியர�ளின் 
ந ம் பி க் ன � ய ொ �  இ ரு ந் த து .  கி த ர க் � 
தத்துவரொை ஹிப்த்ொகிதரட்டஸ் (கி.மு.460-
359) அவரின் கூறறு்டி  “ உ்டல் வ்ளரவதொல் 
உ ள க வ ப் ் ம்  மி கு ந் து ள ்ள து  அ வ ற றி ற கு 
அ தி �  உ ண வு  த த ன வ ,  இ ல் ன ல க ய னி ல் 
உ்டல் வீணொகும். முதிதயொர�ளுக்கு கவப்்ம் 
வ லு க் கு ன ற ந் தி ரு க் கு ம்  எ ை த வ  அ த ற கு 
சிறிய அ்ளவில் கவப்்த்திற�ொை எரிக்ொருள 
ததனவ”.
 ‘ உ ்ட லி ய ல் ’  ம ற று ம்  ‘ உ யி ரி ய ல் ’  ஆ கி ய 
இரண்டும் இனணந்து உருவொக்�ப்்ட்டதத 
" ஊ ட ட ச ்ச த் து  அ றி வி ய ல் " .  அ தி � 
அ்ளவிலொை முக்கிய �ண்டுபிடிப்பு�ளும், 
மு ன் த ை ற ற ங் � ளு ம்  ம க் � ளி ன் 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து  த த ன வ � ன ்ள ப்  பு ரி ந் து 
க � ொ ண் டு  ஊ ட ்ட ச ெ த் து � ன ்ள  வ ழ ங் � 
சு � ொ த ொ ர  நி பு ண ர � ளு க் கு  உ த வு கி ற து . 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து  கு றி த் த  மு ன் த ை ற ற 
நி�ழவு�ன்ளக் �ொல வரினெயில் அனமப்்து 
�டிைம். ்ல அம்ெங்�ள ஒதர தநரத்தில் 
அ ல் ல து  ஒ ன் று க் க � ொ ன் று  இ ன ண ந் து 
உருவொக்�ப்்டடுள்ளது.
 ததசிய அ்ளவில் அவெர ததனவ ஏற்டும் 
�ொலத்தில் ஊட்டசெத்து குறித்த வ்ளரசசி�ள 
துரிதப்்டுத்தப்்ட்டது. துனண அறிவியல் 
முன்தைறறத்னத ெொரந்து பிற வ்ளரசசி�ள 
அனமந்தை. ஊட்டசெத்து ஆரொய்சசியொை 
உயிரசெத்து B  குனற தநொய் க்ரி-க்ரி 
ஆய்வு 1918 ஆம் ஆண்டு கதன்னிந்தியொவில் 
குன்னூரில் ்சர்மக் கபாரி்சன் என்்வரொல் 
க த ொ ்ட ங் � ப் ் ட டு  பி ன் ை ொ ளி ல்  அ து த வ 
ஐ த ர ொ ் ொ த் தி ல்  த த சி ய  ஊ ட ்ட ச ெ த் து 
நி று வ ை ம ொ �  வ ்ள ர ந் த து .   த ற த ் ொ து 

ஊடடச்சத்து – வரையர்ற 

ஊட்டசெத்து என்்து உயிரி�ள வொழவதறகும் 
வ்ளரவதறகும் உடக�ொளளும் உணவுக் 
கூறு�்ளொகும். வ்ளரசசி, ்ரொமரிப்பு, தவனல�ள 
மறறும் கெல்�ள அல்லது உயிரிைங்�ளின் 
இைப்க்ருக்�த்திறகு, ததனவயொை அ்ளவுள்ள 
க்ொருட�த்ள ஊட்டசெத்துக்�ள என்று 
அனழக்�ப்்டுகின்றை. �ொரத்ொனைடதரட, 
க�ொழுப்பு, புரதம், உயிரெத்துக்�ள மறறும் 
தொதுப்புக்�ள ஆகியனவ ஊட்டசெத்துக்�ள 
எைப்்டுகின்றை.
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மனித உ்டலின் அன்றொ்ட ந்டவடிக்ன��ளுக்கு 
19 உயிரசெத்து�ளும், 24 தொதுஉப்பு�ளும் 
ததனவ.

ஊடடச்சத்தின் வரககள்: 

ஊட்டசெத்து�ள த்ரூட்டசெத்து�ள மறறும் 
நுண்ணூட்டசெத்து�ள எை இரு வன�ப்்டும். 
இனவ இரண்டுதம அதி� முக்கியத்துவம் 
வொய்ந்தனவ. ஏகைனில் நமது உ்டலுக்கு 
ஒவகவொரு ஊட்டசெத்தும் முக்கியமொ�த் 
ததனவப்்டுகிறது.

 ¾ மொவுசெத்து, புரதம், க�ொழுப்பு உளளிட்ட 
த ் ரூ ட ்ட ச ெ த் து � ள  உ ்ட லு க் கு ப் 
க்ரும்ளவில் ெக்தி அளித்து திசுக்�ன்ள 
உருவொக்குகிறது.

 ¾ உயிரசெத்து�ள, தொது உப்பு�ள த்ொன்ற 
நு ண் ணூ ட ்ட ச ெ த் து � ள  உ ்ட லு க் கு ச 

8.2 உணவூடடத்தின் முக்கியத்துவம்:

 நி யு ட ரி ெ ன்  ( N u t r i t i o n )  எ ன் ற 
க ெ ொ ல்  ல த் தீ னி ன்  நி யு ட ர  ( N u t r )  எ ன் ற 
த வ ர ச க ெ ொ ல் லி ல்  இ ரு ந் து  க ் ற ப் ் ட ்ட து . 
இ த ன்  க ் ொ ரு ள  த ் ொ ஷ ொ க் கு  அ ல் ல து 
ஊட்டமளித்தல் என்்தொகும். �ருவிலிருந்து 
இ ற ப் பு  வ ன ர  உ ்ட ல ொ ை து  சு வ ொ சி த் த ல் , 
க ெ ரி ம ொ ை ம் ,  � ழி வு  நீ க் கு த ல்  உ ள ளி ட ்ட 
் ல் த வ று  மு க் கி ய  இ ய க் � ங் � ன ்ள 
த ம ற க � ொ ள கி ற து .  இ த் த ன � ய  ் ல் த வ று 
உ்டலியக்�ங்�ளுக்குத் துனண புரிய உ்டலுக்கு 
ெக்தி ததனவ.
 உ ண வு  எ ன் ் து  உ ட க � ொ ண் டு 
கெரிமொனித்து, உடகிரகித்துக் க�ொளவது 
ம ட டு ம ல் ல ொ ம ல் .  உ ்ட லி ன்  ் ல் த வ று 
இ ய க் � ங் � ளு க் கு த்  து ன ண  பு ரி வ த ொ கு ம் . 
அதைொல் தொன் உணவும் ஊட்டசெத்தும் 
ஆதரொக்கியத்னதத் தருவதில் மி� முக்கிய 
்ங்கு வகிக்கின்றை. உணவில், ்ல்தவறு 
உ்டலியக்�ங்�ன்ள நி�ழத்தும் க்ொருட�ள 
உள்ளதொல் அது இன்றியனமயொததொகும். 
உணவிலிருந்து க்றப்்டும் அத்தியொவசியப் 
க்ொருட�த்ள ஊட்டசெத்துக்�ள எைப்்டுகிறது. 
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்டம் 8.1.  ஊடடச்சத்துக்களின் வரககள்

ஊடடச்சத்துக்கள் – வரையர்ற 

நம் உ்டலியக்�த்னதப் ்ரொமரிக்�வும், 
வ்ளரசசிக்கும் உறுப்பு�ன்ளப் ்ொது�ொக்�வும் 
உதவும் உணவிலுள்ள மூலக்கூறு�த்ள 
ஊட்டசெத்துக்�ள எை வனரயறுக்�ப்்டுகிறது.
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உணவு�ளில் க்றப்்டும் உணவூட்டங்�ளின் 
அ்ளவு�ள மறறும் உ்டலியக்�த்தில் அவறறின் 
கெயல்்ொடு�ள குறித்து அ்ளவொகும்.

சிறிய்ளவில் ததனவப்்ட்டொலும் அனவ 
உ்டலியக்�த்னதக் �டடுப்்டுத்துவதில் 
மி� முக்கிய ்ங்�ொறறுகின்றை.

 ¾ நீர மறறும் நொரசெத்து�ள, நம் வொழவின் 
அனைத்து இயக்�ங்�ளுக்கும் ஆதொரமொ� 
வி்ளங்கும் முக்கிய ஊட்டசெத்து ஆகும். 

ஊட்டசெத்துக்�ள கெரிக்�ப்்டத்டொ அல்லது 
க ெ ரி க் � ப் ் ்ட ொ ம த ல ொ  உ ட கி ர கி க் � ப் ் ட டு 
உ ்ட லு க் கு  ஊ ட ்ட ச ெ த் ன த  அ ளி க் கி ன் ற து . 
இ ன வ  அ ன ை த் து ம்  உ ்ட ல்  வ ்ள ர ச சி யி ல் 
குறிப்பிட்ட ்ங்கு வகிப்்ததொடு கவவதவறு 
உணவு�ளிலிருந்தும் க்றப்்டுகிறது.
ெ த் து ண வி ய ல்  எ ன் ் து  க வ வ த வ று 

ஊடடத்தின் வரையர்ற 

ஊ ட ்ட ம்  எ ன் ் து  உ ்ட ல்  ந ல த் தி ற � ொ � 
ஊ ட ்ட ச ெ த் தி ன ை  உ ட க � ொ ள ்ள ல் , 
கெரித்தல், உறிஞ்சுதல், �்டத்துதல் மறறும் 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து க் � ன ்ள  ் ய ன் ் டு த் து த ல் 
ஆகியவறறின் கெயல்்ொடு�ள ஆகும். இது 
ஆதரொக்கியமொை வொழவிற�ொ� உ்டலுக்கு 
ஊட்டங்�ன்ளத் தரும் கெயல்்ொ்டொகும்.
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்டம் 8.2.  நீரின் முக்கியத்துவம்
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2. வ ்ள ர சி ன த  ம ொ ற ற  க ெ ய ல் � ளு க் கு த் 
ததனவப்்டும் ெக்தினய வழங்கி உ்டலின் 
கெயல்�ன்ள கெய்வதறகுத் துனணபுரிதல்.

ஊடடச்சத்து நிரல – வரககள்:

 ெ ர ொ ெ ரி  உ ்ட லி ய க் � த் தி ற கு 
உணவூட்டங்�ள அத்தியொவசிய கூறு�்ளொகும். 
உ ண வூ ட ்ட ங் � ன ்ள  அ தி � ம ொ � த வ ொ 
குனறவொ�தவொ க்றும்த்ொது, ஊட்டக்த�டு, 
ஊட்டக்குனறவு மறறும் அதீத ஊட்டம் ஆகியை 
ஏற்டும். ்ல்தவறு வன�யொை ஊட்டங்�ள 
பின்வரும் ்்டத்தில் சுட்டப்்டடுள்ளை.
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்டம் 8.4.  ஊடடத்தின் வரககள்
 ந ல் லூ ட ட ம் : “ ம னி த ன்  த ை க் கு த் 
ததனவயொை அனைத்து ஊட்டசெத்துக்�ன்ள 
ெரியொை விகிதத்தில் க்றுதல், உ்டலுக்குத் 
ததனவப்்டும் சில ஊட்டசெத்துக்�ன்ள உ்டலில் 
தெமித்து னவத்திருக்கும் நினல நல்லூட்டம் 
எைப்்டுகிறது”. இது தகுந்த ஊட்டம் அல்லது 
த்ொதுமொை ஊட்டம் என்றனழக்�ப்்டுகிறது. இது 
நல்ல ஆதரொக்கியத்னதப் ்ரொமரிக்� உதவுகிறது. 
உ ண வி ல்  உ ள ்ள  ஊ ட ்ட ங் � ள  ஒ ரு வ ன ர 
ஆதரொக்கியமொ� னவத்திருக்�வும், அதனை 
்ரொமரிக்�வும் உதவும். ்ணி கெய்யும் திறனைத் 
தரும் ெக்தி, ெனத�ள, எலும்பு�ள, இரத்தம், 

8.3 ்சத்துணவின் முக்கியத்துவம் 

உ யி ரி ை ங் � ள  ஊ ட ்ட ச ெ த் தி ன் 
ஆ க் � ப் க ் ொ ரு ்ள ொ கு ம் .  ம னி த  இ ை ம் 
ந ல மு ்ட ன்  வ ொ ழ  5 0 க் கு ம்  த ம ற ் ட ்ட 
க வ வ த வ று  ஊ ட ்ட ச ெ த் து க் � ள 
ததனவப்்டுகின்றை. உ்டல் உடக�ொண்்ட 
உ ண வு ப் க ் ொ ரு ட � ள  க ெ ரி க் � ப் ் ட டு , 
உறிஞ்ெப்்டடு மறறும் வ்ளரசினதமொறறம் 
அ ன ்ட கி ன் ற ை .  இ வ வூ ட ்ட ச ெ த் து க் � ன ்ள ப் 
் ல் த வ று  உ ண வு ப் க ் ொ ரு ட � ளி ல் 
ததரந்கதடுக்�தவண்டும். மனிதன் ததரவு 
கெய்யும் உணவு�ளின் வன��ள மறறும் 
அ ்ள வு � ள  அ டி ப் ் ன ்ட யி ல்  அ வ ை து 
ஆதரொக்கியம் அனமகின்றது.

 தகுந்த ஊட்டம் நல்ல ஆதரொக்கியத்னதப் 
் ர ொ ம ரி க் � த்  த த ன வ ப் ் டு கி ற து .  ந ல் ல 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து � ளு க் கு  சி ல  அ றி கு றி � ள 
உள்ளை. அத்து்டன் ஊட்டசெத்து, உணவு 
மறறும் உண்ணுதல் ஆகியவறறின் ெமூ�, 
க்ொரு்ளொதொர, �லொெொர மறறும் உணவியனலப் 
பி ர தி ் லி க் கி ன் ற து .  இ த ன்  மூ ல ம ொ � 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து  எ ன் ் து  க ெ ய ல் ் ொ டு � ளி ன் 
அடிப்்ன்டயில் உணவின் ்ணி என்்னத நொம் 
அறியலொம்.
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்டம் 8.3.  ஊடடம் மறறும் ஆதைபாக்கியம் 

 ஊ ட ட ச ்ச த் தி ன்  த வ ர ல க ள் :  
ஊட்டசெத்தின் இரு முக்கிய தவனல�ள:
1. உ ்ட லி ன்  அ டி ப் ் ன ்ட  � ட ்ட ன ம ப் ன ் ப் 

்ரொமரிக்கும் திசுக்�ளின் வ்ளரசசிக்கும் 
சீ ர ன ம ப் பு க் கு ம்  த த ன வ ப் ் டு ் வ ற ன ற 
அளித்தல்.

உஙகளுக்குத் ்�ரியுமபா?

ஊட்டசெத்து அறிவியில் என்்து உ்டல் 
நலப் ்ரொமரிப்பில் உணவின் ்ங்கு குறித்த 
அறிவொகும்

்டம் 8.5.  ஊடடக் குர்றவபான குழநர� 
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அடடவரண 8.1 ஊடடக்தகடு வரககள்
ஊடடக் குர்றவு அதீ� ஊடடம்

1.  ஒ ன் று  அ ல் ல து  அ த ற கு  த ம ற ் ட ்ட 
ஊட்டங்�ள குனறந்திருப்்து ஊட்டக்குனறவு 

2.  உ ண வி ன்  த ர ம்  ம ற று ம்  அ ்ள வு � ள 
உ்டலுக்குப் த்ொதுமொைதொ� இல்லொமல் 
இருத்தல் மறறும் ஒன்று அல்லது தமற்ட்ட 
ஊட்டசெத்துக்�ள குனறந்திருக்கும் நினல

3.  கிட்டத்தட்ட எல்லொ ஊட்டசெத்துக்�ளும் 
ததனவப்்டும் அ்ளவிறகும் குனறந்திருந்தொல், 
அந்நினல ஊட்டக்குனறவு எைப்்டும்.

4.  உ ண வு  ் ற ற ொ க் கு ன ற வு ள ்ள வ ர  உ ்ட ல் 
நலக்குனறவு்டன் அதற�ொை  அறிகுறி�ன்ள 
கவளிப்்ன்டயொ�ப் க்றறு �ொணப்்டுவொர. 
உ்டல் என்ட குனறந்த, தநொகயதிரப்புத் திறன், 
்லவீைம் மறறும் க்ொதுவொை உ்டல்நல 
் ொ தி ப் பு  ஆ கி ய ை  ஊ ட ்ட க் கு ன ற வி ன் 
அறிகுறி�்ளொகும்.

1.  ஒ ன் று  அ ல் ல து  அ த ற கு  த ம ற ் ட ்ட 
ஊட்டங்�ள மிகுந்திருப்்து அதீத ஊட்டம்

2.  உ்டலுக்குத் ததனவப்்டும் தரம் மறறும் 
அ ்ள ன வ த்  த ொ ண் டி ய  ஊ ட ்ட ங் � ன ்ள 
உடக�ொளளும் நினல. இதைொல் உ்டல் 
்ொதிப்்ன்டயும்.

3.  கிட்டத்தட்ட எல்ல ஊட்டசெத்துக்�ளும் 
த த ன வ ப் ் டு ம்  அ ்ள வி ற கு ம் 
அதி�ரித்திருந்தொல் அந்நினல அதீத ஊட்டம் 
எைப்்டும்.

4.  ெமசசீரறற உணவின் மூலமொ� க்றப்்ட்ட 
அத்தியொவசிய ஊட்டசெத்துக்�ள அல்லது 
ஏததனும் ஊட்டசெத்துக்�ள அதி�மொ�தவொ 
அல்லது குனறவொ� இருப்்தன் வின்ளவொ� 
உருவொகும் தநொய் நினல. 

ஊ ட ்ட க் த � டு ன ்ட ய  ந ் ர  உ ்ட ல் ,  ம ை ம் , 
ெ மூ � ம்  ம ற று ம்  க ் ொ ரு ்ள ொ த ொ ர த் தி ல்  
்ொதிக்�ப்்ட்டவரொகும். இது இரு வன�ப்்டும் 
 அ. ஊட்டக் குனறவு  ஆ. அதீத ஊட்டம்

8.4 த்பாஷபாக்கபான குழநர�களுக்கபான 
அறிகுறி

1. ததொல் கமன்னமயொ�வும் ்்ள்்ளப்்ொ�வும் 
ஆதரொக்கியமொை நிறத்து்டன் இருத்தல்.

2. பிர�ொெமொை, கதளிவொை �ண்�ள  மறறும் 
இ்ளஞ்சிவப்பு ்்டலம்.

3. உறுதியொை இ்ளஞ்சிவப்பு ந�ங்�ள.
4. த வ ர � ளு ்ட ன்  உ று தி ய ொ �  இ ன ண ந் த 

்்ள்்ளப்்ொை கூந்தல்.
5. ஆதரொக்கியமொை ஈறு�ள மறறும் வொயின் 

்்டலங்�ள.
6. தமறபூசசில்லொத சிவந்த நொக்கு மறறும் 

இ்ளஞ்சிவப்பு உதடு�ள.
7. வ ய தி ற கு த்  த கு ந் த  உ ய ர ம்  ம ற று ம் 

அதறத�றற என்ட.
8. நல்ல ்சி மறறும் வலினமயொை ஊட்டங்�ள.
9. ெரொெரி உ்டல் கவப்்நினல, நொடித் துடிப்பு 

மறறும் சுவொெ அ்ளவு.
10. ஆ த ர ொ க் கி ய ம ொ ை  கு ழ ந் ன த � ள 

விழிப்பு்டதை இருப்்ொர�ள.

உறுப்பு�ள, ததொல், முடி மறறும் நரம்பு திசுக்�ள 
வடிவனமக்� உதவும் புரதம் உளளிட்டனவயும் 
அ்டங்கும். நம் உறுப்பு�ன்ளப் ்ொது�ொக்�வும், 
அதன் இயக்�த்னத முனறப்்டுத்த மறறும் 
உ்டலியல் கெயல்்ொடடிறகுத் ததனவயொை 
தொது உப்பு�ன்ளயும் உயிரசெத்து�ன்ளயும் 
உணவொைது வழங்குகிறது.
 ஊடடக்தகடு:   ஊட்டக்த�டு என்்து 
வி ரு ம் ் த் த � ொ த  அ ்ள வி லு ம்  வ ன � யி லு ம் 
ஊட்டங்�ள அனமந்திருப்்தொகும். ஊட்டக்த�டு 
என்்து உ்டலில் அடிப்்ன்டயொை ஊட்டங்�ள 
குனறந்ததொ அல்லது மிகுந்ததொ இருக்கும் 
தன்னமயொகும். ஆதரொக்கியமறற சூழலும் 
ஊட்டக்த�டினை ஏற்டுத்தும். உ்டல், மைம் 
மறறும் அறிவு ஆகியனவ ஊட்டக்த�டிைொல் 
்ொதிக்�ப்்டும்.

ஆதைபாக்கியத்திறகபான வரையர்ற  

உ ல �  சு � ொ த ொ ர  நி று வ ை த் தி ன் ் டி 
“ஆதரொக்கியம் என்்து கவறும் தநொயறறு, 
உ ்ட ல் ந ல க் கு ன ற வ ற று  இ ரு ப் ் த ல் ல . 
அத்து்டன் உ்டல், மைம், அறிவு, ெமூ�ம் 
மறறும் ஆன்மொ அனைத்தும் நலமு்டன் 
இருப்்தொகும்".

NUTRITION AND DIETETICS Unit-8_128-139.indd   133 22-01-2020   11:39:44



134உணவூட்டவியல்-ஓர் அறிமுகம்

்ொதிக்�ப்்்டொமல் இருக்கும் ஒரு ந்ர உ்டல் 
நலமுள்ளவரொ�க் �ருதப்்டுவொர. வ்ளமொை 
சுறுசுறுப்்ொை வொழக்ன�க்கு உ்டல் திசுக்�ளின் 
நல்லியக்�மும், ்ரொமரிப்பும் மி� அவசியம்.

8.5 ஆதைபாக்கியம்

 இந்த வனரயனற நமக்கு ஆதரொக்கியம் 
கு றி த் த  த ந ர ம ன ற ய ொ ை  வி ்ள க் � ம ொ கு ம் . 
‘ ஆ த ர ொ க் கி ய ம் ’  எ ன் ற  க ெ ொ ல்  உ ்ட லி ன் 
கு றி ப் பி ட ்ட  நி ன ல ன ய க்  கு றி க் கு ம் . 
இவவனரயனறயின்்டி, ஒரு ந்னர தநொய் 
தொக்�ொமலிருந்தொலும் அவர ஆதரொக்கியமறறு 
த ெ ொ ர வு ்ட னு ம்  த ெ ொ ம் ் லு ்ட னு ம்  எ ந் த 
கெயலிலும் �வைம் கெலுத்த முடியொமலும் 
இருக்�லொம். அதத ந்ர தவகறொரு தநரத்தில் 
நலமு்டன் நன்றொ� இருப்்ொர. அதொவது ஒரு 
ந்ர எல்லொ தநரத்திலும் முழுனமயொை 
ஆ த ர ொ க் கி ய த் து ்ட ன்  இ ரு க் � மு டி ய ொ து . 
எ னி னு ம் ,  க ் ரு ம் ் ொ ன் ன ம  த ந ர த் தி ல் 
நல்ல ஆதரொக்கியத்து்டன் இருப்்வனரதய 
ஆதரொக்கியமொைவர என்கிதறொம்.

8.5.1 ஆதைபாக்கியத்தின் ்ரிணபாமஙகள்:

தமறகுறிப்பிட்ட நொன்கு ்ரிமொணங்�ன்ளயும் 
ஒருவர அனு்வித்தொல் ஒருவர முழுனமயொை 
அ ல் ல து  த ந ர ம ன ற ய ொ ை  ந ல த் ன த ப் 
க்றுவொர. ஆதரொக்கியமொை ஒருவர அவரது 
குடும்்த்திறகு, ெமூ�த்திறகு மறறும் நொடடிறகு 
சிறந்த கெொத்து, மொறொ� ஆதரொக்கியமறற 
ஒருவர சுனமயொ� �ருதப்்டுகிறொர. ெமீ்த்திய 
ஆய்வு ஒன்றின்்டி ெமூ�த்தின் ்ல்தவறு 
ெமூ� நல குழுக்�ளில் ்ங்கு க்றுவது மை 
நலத்னத தமம்்டுத்தி அவனர மை அழுத்த 
நி�ழவு�ன்ளச ெமொளிக்� உதவுகிறது. தமலும் 
உ்டல் நலத்னத தமம்்டுத்த வழிவகுப்்து்டன், 
உ்டல்நலக்குனறனவத் தொங்�வும், தவ�மொ� 
மீ்ளவும் உதவுகிறது.
 உ ட ல்  ந ல ம் :  சு று சு று ப் ் ொ � வு ம் , 
வி ழி ப் பு ்ட னு ம்  எ ந் த  த ந ொ யி ை ொ லு ம் 

அடடவரண 8.2  நல்ல உடல்நலம்

நல்ல உடல்நலத்திறகபான சில அம்்சஙகள் 
பின்வருமபாறு:

1. வயதிறத�றற என்டயும் உயரமும் 

2. வலினமயொை மறறும் வ்ளரந்த ெனத�்்ள

3. ெரொெரியொை வ்ளரசசி வலினமயொை 
எலும்பு�ள  மறறும் சுத்தமொை ்ற�ள. 

4. க ம ன் ன ம ய ொ ை ,  ் ்ள ் ்ள ப் ் ொ ை 
நல்லனமப்புள்ள கூந்தலும் ததொலும்.

5. பிர�ொெமொை �ண்�ள 

6. நிமிரந்த நன்நன்ட மறறும் க்ருகிய 
கதொப்ன் இல்லொனம.

7. நல்ல ்சியும் தூக்�மும்.

8. சிறந்த தநொகயதிரப்பு ெக்தி.

9. சுறுசுறுப்பு, ஆறறல் மறறும் ஆரவம ்

்டம் 8.7.  உடலியல் ்்சயல்்பாடு 

எல்லொக் குழந்னத�ளும் கதொனலக்�ொடசி 
்ொரக்� விரும்புவொர�ள. ஆைொல் குறிப்பிட்ட 
தநரத்னதத் தொண்டி அதி�மொைொல் அனத 
� வ னி க் �  த வ ண் டு ம் .  அ து  எ வ வ ்ள வு 
க � டு த ல்  எ ை  உ ங் � ளு க் கு த்  க த ரி யு ம ொ ? 
கதொனலக்�ொடசிதயொ அனலத்சிதயொ மி� 
அருகில் ்ொரப்்து �ண்�ளுக்கு நல்லதொ?

àì™ ïô‹

ñù ïô‹

êÍè ïô‹

Ý¡ñ ïô‹ Ý«ó£‚Aò‹

்டம் 8.6.  ஆதைபாக்கியத்தின் ்ரிமபாணஙகள்
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தொக்�த்திறகு வழிவகுக்கும். இதன் ெொன்றொ� 
மை அழுத்தமும் வருத்தமும் உயர இரத்த 
அ ழு த் த த் தி ற கு ம்  இ த ய  த ந ொ ய் க் கு ம் 
வழிவகுக்கும். இதறகு எதிரமனறயொ� உ்டல் 
ந ல க் கு ன ற வு  ம ை ந ல த் ன த ப்  ் ொ தி க் கு ம் . 
ெ ொ ன் ற ொ �  த ் ொ லி த ய ொ  த ொ க் கி ய  ஒ ரு வ ர 
ெ மு � த் தி ல்  த ொ ழ வு  ம ை ப் ் ொ ன் ன ம யு ்ட ன் 
இருப்்னதக் குறிப்பி்டலொம். இது மைநலப் 
்ொதிப்பின் நினலயொகும்.
 ்சமூக நலம்:  நல்ல ெமூ� நலம் பிறதரொடு 
நல்லிணக்�த்து்டன் வொழ உதவும்.  நல்ல 
மைநலம் இல்னல என்றொல் ெமூ� நலத்து்டன் 
இருக்� இயலொது.

ெமூ� நலத்னத அனு்விக்கும் ந்ர என்்வர:
உ த ொ ர ண ம ொ � ,  ம ை  அ ழு த் த மு ம் 
வருத்தமும் உள்ள ஒருவரொல் பிறருக்கு 
உதவி கெய்ய முடியொது. அனதப்த்ொலதவ 
உ்டல்தநொய் ஒருவனர எரிசெலுன்டயவரொ�, 
ம ை ச த ெ ொ ர வு ன ்ட ய வ ர ொ �  வ ழ க் � ம ொ ை 

 மன நலம்:  ஆதரொக்கியமொை உ்டதல 
ஆதரொக்கியமொை மைத்தின் இருப்பி்டம். 
உ்டல் நலமும் மை நலமும் ஒன்கறொடு 
ஒன்று கதொ்டரபுன்டயது என்்து கதளிவொை 
ஒன்றொகும். மைநலக் குனற்ொடு தநொய்த் 

அடடவரண 8.3 சி்றந� மனநலன்

சி்றந� மனநலத்திறகபான சில அம்்சஙகள் 
பின்வருமபாறு:

1. மை அழுத்தம் மறறும் வருத்தத்திலிருந்து 
விடு்டுவது. 

2. ம ை த ்ள வி ல்  சு று சு று ப் ் ொ � வு ம் 
விழிப்பு்டனும் இருப்்து.

3. மறறவர�ன்ள உணரவது 

4. உ ட பு ற  த ம ொ த ல்  ம ற று ம்  ம ை த் 
தொக்குதலிலிருந்து விடு்டுவது

5. ்ல்தவறு மக்�ள மறறும் சூழல்�ன்ள 
அனுெரிக்கும் திறன்.

6. நினலயொை உணரசசி�ள

7. நல்ல மைத் திறன்

8. சிறந்த தநொய் எதிரப்பு ெக்தி.

ஒரு நொன்ளக்கு 30 நிமி்டங்�ளுக்கு தமல் 
கதொனலக்�ொடசி ்ொரப்பீர�்ளொ? ______.
உ ங் � ள  அ ன ல த ் சி ன ய  _ _ _ _ _ _  
மு ன ற  த ் சு வ த ற கு ம் ,  _ _ _ _ _ _  மு ன ற 
அ்ளவ்ளொவதறகும் இனணய உலொவிறகும் 
்யன்்டுத்துகிறீர�ள?

கெயல்்ொடு – 1

தனினமயொ� உணரகிறீர�்ளொ? ஆம்____ 
இல்னல____.
ஏன் ___________________________
____.

அடடவரண 8.4 ்சமூக நலம்
1. பிறருக்கும் க்ொறுப்த்றகும் உணரவு 

க�ொண்டிருப்்ர. 

2. பிறரி்டம் க்ொறுனமயும் ஒத்துனழப்ன்யும் 
நல்குதல் குணம்.

3. ்ணிவொை இதமொை ்ழக்�ம். 

4. பிறதரொடு இனயந்து வொழதல்.
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ஊட்டசெத்துக்�ளின் ஆதொரமொ�வும் உணவு 
வி்ளங்குகிறது.

 ¾ ஊட்டசெத்து என்்து உணவு மறறும் 
உ யி ரி � ள  இ ன ண ந் து  வ ொ ழ வ த ற கு ம் , 
வ்ளரவதறகும் உதவும் கூறு�்ளொகும்.

 ¾ மொவுசெத்து, க�ொழுப்பு, புரதம் உளளிட்ட 
த ் ரூ ட ்ட ச ெ த் து க் � ள  உ ்ட லு க் கு 
க ் ரு ம ்ள வி ல்  ஆ ற ற ன ல  அ ளி த் து 
திசுக்�ன்ள உருவொக்குகிறது.

 ¾ ஊ ட ்ட ம்  எ ன் ் து  உ ்ட ல் ந ல த் தி ற � ொ � 
ஊ ட ்ட ச ெ த் து � ன ்ள  உ ட க � ொ ள ்ள ல் , 
கெரித்தல், உறிஞ்சுதல், �்டத்துதல் மறறும் 
ஊட்டசெத்துக்�ன்ள ்யன்்டுத்துதலொகும். 
இ து  ஆ த ர ொ க் கி ய ம ொ ை  வ ொ ழ வி ற � ொ � 
உ ்ட லு க் கு  ஊ ட ்ட ங் � ன ்ள த்  த ரு ம் 
கெயல்்ொ்டொகும்.

 ¾ ஊ ட ்ட க் த � டு  எ ன் ் து  உ ்ட லி ல் 
அ டி ப் ் ன ்ட ய ொ ை  ஊ ட ்ட ச ெ த் து க் � ள 
குனறந்ததொ அல்லது மிகுந்ததொ இருக்கும் 
தன்னமயொகும்.

 ¾ ஆதரொக்கியம் என்்து கவறும் தநொயறறு, 
உ்டல்நல குனறவறறு இருப்்தல்ல உ்டல், 
மைம், அறிவு, ெமூ�ம் மறறும் ஆன்மொ 
அனைத்தும் நலமு்டன் இருப்்தொகும்.

கெயல்்ொடு – 2
கதய்வீ� இ்டங்�ளுக்குச கெல்வது மடடுதம 
ஆன்ம நலம் என்று நினைக்கின்றீர�்ளொ?

----------------------------------
--------------------------------------
---------------------------------------
---------------------------------------

்ழக்�த்திலிருந்து மொறு்ட்டவரொ� மொறறும். 
இந்தப் ்ழக்�ம் ெமூ�த்தொல் ஏறறுக் க�ொள்ள 
மு டி ய ொ த த ொ ல்  அ வ ர � ள  ெ மூ � த் தி ற கு 
எதிரொைவர என்று அனழக்�ப்்டுகின்றைர. 
ஆன்ம நலம்:  ஆன்ம நலத்னத 
வ ன ர ய று ப் ் து  � டி ை ம ொ ை 
கெயலொகும். ஆன்ம நலம் க்றற 
ஒருவர பின்வரும் நன்கைறி�ன்ள 
க்றறிருப்்ர:
க்ொறுனம மறறும் அனமதி ஆன்மநலத்தின் 
த னி த் த ன் ன ம ய ொ கு ம் .   இ ன வ 
வ ழி ் ொ டு ,  தி ய ொ ை ம்  த ் ொ ன் ற வ ற றி ன் 
வ ழி  � ற பி க் � ப் ் ்ட ல ொ ம் .  ெ ம ய ப் 
்ழக்�வழக்�ங்�ன்ளக் �ண்மூடித்தைமொ�ப் 
பி ன் ் ற று வ த ொ ல்  ம ட டு த ம  ஒ ரு வ ர 
ஆன்மநலத்னதப் க்ற முடியொது.  ஆன்ம 
நலத்திறகு உதவும் ஒரு ்ரிணொமம் மி� 
முக்கியமொைதொகும்.  இந்த நவீை �ொலத்தில் 
ஆன்மொ குறித்த ்ொரனவ நமது முழுனமயொை 
நலத்திறகுத் தவிரக்� முடியொததொகும்.

அடடவரண 8.5 ஆன்ம நலம்

11. உண்னமனயப் த்சுவது.. 

12. பிறருக்கு உதவுவது.

13. �்டனமயுணரவு. 

14. பிறனர புண்்டுத்தொனம.

கருத்துத்திைடடு

 ¾ மனிதனின்அடிப்்ன்டத் ததனவஉணவொகும்.
்சினய த்ொக்குவததொ்டல்லொமல் தகுந்த 
ெரிவிகிதத்தில் இருக்�தவண்டிய ்ல்தவறு 

முன்தனபாடி (Precursors) ஒரு க்ொருளிலிருந்து உருவொகும் மறகறொரு க்ொருள குறிப்்ொ� 
வ்ளரசசினத மொறற வினையின் மூலமொ� உருவொதல் .

விரனயூக்கி (Catalyst) எந்தகவொரு நிரந்தர தவதியியல் மொறறத்திறகும் உட்்டொமல் ஒரு 
தவதியியல் எதிரவினை விகிதத்னத அதி�ரிக்கும் ஒரு க்ொருள.

ஊடடம் (nourishment)  வ்ளரசசி, சு�ொதொரம் மறறும் நல்ல நினலக்கு ததனவயொை உணவு.

வ ள ர சி ர �  ம பா ற ்ற ம் 
(Metabolism)

உயினரக் �ொப்்றறுவதற�ொ� ஒரு உயிரிைத்திறகுள ஏற்டும் தவதியியல் 
கெயல்முனற�ள

முைண்பாடு (Conflicts) ஒரு தீவிர �ருத்து தவறு்ொடு அல்லது வொதம்.

விளக்கத்திைடடு
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்குதி – ஆ

குறுகிய வினபாக்கள்: (2 மதிப்்ணகள்)

1. ஆதரொக்கியம் - வனரயறுக்�.
2. ஊட்டக்த�டு என்றொல் என்ை?
3. ஊட்டக்குனறவு என்றொல் என்ை?
4. அதீத ஊட்டம் என்றொல் என்ை?
5. நல்லூட்டம் என்றொல்என்ை?

்குதி – இ

சிறுவினபாக்கள் : (3 மதிப்்ணகள்)

1. உ்டல்நலக்குனறவு மைநலக்குனறவிறகு 
வழிவகுக்கும். வி்ளக்கு�.

2. நல்ல ஆதரொக்கியத்திறகு அவசியமொை 
இரண்டினைக் குறிப்பிடு�. 

்குதி – ஈ

்்ரு வினபாக்கள்:  (5 மதிப்்ணகள்)

1. ஆதரொக்கியமறற உணவு�ன்ள அதி�மொ� 
உண்்தொல் ஏற்டும் வின்ளவு�ன்ள ஆய்வு 
கெய்�. 

2. சு�ொதொரமொை உணவு�ன்ளயும் 
்ொைங்�ன்ளயும் உடக�ொளவதொல் ஏற்டும் 
்யன்�ன்ள கூறு�. 

வினபாக்கள்

்குதி – அ

தகபாடிடட இடஙகரள நிைபபுக:

1.  மனிதன் மறறும் விலங்கிைங்�ளுக்கு 
____________ உசெ்டெ முக்கியத்துவம் 
வொய்ந்தது.

அ. ஊட்டசெத்து
ஆ.ஊட்டம்
இ.ஆதரொக்கியம்
ஈ) வ்ளரசினத மொறறம் 

2.  ___________  என்்து 
உணவில் உள்ள உ்டலுக்குத் ததனவப்்டும் 
அடிப்்ன்ட தவதியியல் கூறு�்ளொகும்

அ. ஊட்டசெத்து  ஆ. நீர   
இ.நொரசெத்து  ஈ) ஆதரொக்கியம்

3.  ________________ நலக்குனறவு 
உ்டல்நலக் குனறவிறகு வழிவகுக்கும்.

அ.உ்டல்  ஆ.மை    
இ.ெமூ�  ஈ) உணரசசி�ள

4.  சுறுசுறுப்பு்டனும் விழிப்பு்டனும் 
தநொய் தொக்�ொமலும் இருக்கும் ஒருவர 
____________ நலமுள்ளவரொ�க் 
�ருதப்்டுவொர.

அ.உ்டல்  ஆ.மை   
இ.ெமூ�  ஈ) உணரசசி�ள

5.  க்ொறுனமயும் அனமதியும்____________ 
நலத்தின் முக்கிய அம்ெங்�ள.

அ.ஆன்ம  ஆ.மை   
இ. ெமூ�  ஈ) உ்டல்
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கீழக்கபாணும் உணவுகளில் உள்ள முக்கிய ஊடடஙகரளக் கணடறிநது ்சரிக்குறி இடுக.

உணவுப்க்ொருள மொவுசெத்து புரதம் க�ொழுப்பு உயிரசெத்து தொதுப்பு�ள நொரசெத்து
கெடி ஆதொரங்�ள
அரிசி
உருன்ளக்கிழங்கு
கவல்லம்
ததன்
்ொல்
ெரக்�னர
தெொயொ அவனர
தவரக்�்டனல
்ருப்பு
முழு தொனியங்�ள
சீனம அவனர
்சனெ ்ட்டொணி
்ொதொம்
ஆளி வினத
�ொரொமணி
கவண்கணய்
்ொலொன்டக்�டடி
ததங்�ொய் 
எண்கணய்
�ொரட
த்ரிசனெ
�ொ்ளொன்
பூெணிக்�ொய் 
தக்�ொளி
கீனர வன� �ொய்�ள
கீனர
முருங்ன�க்�ொய்
க�ொடன்ட�ள
�ொலிப்்ளவர
ப்ரத�ொலி
த�ொஸ்
முன்ள �டடியனவ
கவங்�ொயம்
பூண்டு
சீர�ம்
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இலவங்�ம்
ஆப்பிள
ஆரஞ்சு
தரப்பூெணி
்ப்்ொளி
மொங்�ொய்
எலுமிசனெ
கநல்லிக்�ொய்
ஸ்டரொக்ரி
திரொடனெ
விலங்கு ஆதொரம்
முடன்ட
த�ொழி
இனறசசி
�ல்லீரல்
மீன்
இறொல்
நண்டு
கிளிஞ்ெல்
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9
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் 
மற்றும் சக்தி

அலகு 

க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள்  ப ரே வ ல ா க 
த ா வ ரே ங க ளி ல்  க ா ண ப ப டு கி ன ்ற ன . 
இ ஹ வ  வ ளி ம ண ்ட ல த் தி ல்  க ா ண ப ப டு ம் 
க ரி ய மி ல வ ா யு வி லி ரு ந் து  ( C O 2 ) , 
ஒ ளி ச ் சே ர ்கஹ க  எ னும்  ் வ தி வி ஹ னயி ன 
மூ ல ம ா க  உ ரு வ ா கி ்ற து .  ந ம து  உ ்ட லி ன 
பபரும்பானஹமயான பசேயல்பாடுகளு்ககு 
ஆதாரேமான சே்கதி கார்பாஹைட்ரேடடு 
ஆ கு ம் .  ம னி த  மூ ஹ ை ்க கு த் 
் த ஹ வ ய ா ன  சே ்க தி  கி ஹ ்ட ்க கு ம் வ ஹ ரே 
கார்பாஹைட்ரேடடுகஹை்ய இஹவ சோரந்து 
இரு்ககும் நிஹல உள்ைது. பவபபமண்டலப 
பகுதிகளில் வாழும் பபரும்பானஹமயான 
ம்ககளு்ககு இஹவ்ய மிகவும் மலிவான 
மற்றும் மிக மு்ககியமான சே்கதி ஆதாரேமாக 
உள்ைது.  

நமது உ்டல் வைரசசியஹ்டய, பழுதுபட்ட 
தி சு ்க க ஹ ை  பு து ப பி ்க க ,  ப வ ப ப த் ஹ த 
பரோமரி்கக மற்றும் இயஙகுவதற்கு சே்கதி 
்தஹவபபடுகி்றது. உணவு மற்றும் பானஙகள், 
கு றி ப ப ா க  க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு ,  பு ரே த ம் 
மற்றும் பகாழுபபு (்பரூட்டசசேத்து்ககள்) 
ஆகியவற்றிலிருந்து சே்கதி கிஹ்ட்ககபபபறுகி்றது.  
உ ண வி ல்  இ ப ் ப ரூ ட ்ட ச சே த் து ்க க ளி ன 
அைஹவப பபாருத்து சே்கதியின அைவும் 
நிரணயி்ககபபடுகி்றது.

இபபாடத்தின் மூலம் மாணவரகள்

 ¾  ம்ககளு்ககு மலிவாக்க கிஹ்ட்ககும் 
உ ண வு ப  ப ப ா ரு ள் க ளி ல் 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள் 
மு்ககியமானஹவ எனபஹத புரிந்து 
பகாள்வர.

கார்பாஹைட்ரேடடுகள் மற்றும் சக்தி
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 ¾  கார்பாஹைட்ரேடகளின சி்ககலான 
அ ஹ ம ப பி ன  மு ்க கி ய த் து வ த் ஹ த த் 
பதரிந்து பகாள்வர.

 ¾  அ டி ப ப ஹ ்ட  வ ை ர சி ஹ த  ம ா ற் ்ற ம் 
மற்றும் அடிபபஹ்ட வைரசசிஹத மாற்்ற 
விகிதத்தின மு்ககியத்துவத்ஹதப புரிந்து 
பகாள்வர.

 ¾  உ ்ட லு ஹ ை ப பி ன  மூ ல ம்  ஏ ற் ப டு ம் 
நனஹமகள் பற்றியும், ஆ்ரோ்ககியமான 
வாழ்கஹக முஹ்றயில் அதன பஙகு 
குறித்து விழிபபுணரஹவ பபறுவர

9.1 கார்பாஹைட்ரேடடின் கூடடஹமவு

காரபன, ஹைடரேஜன மற்றும் ஆ்கஸிஜன 
அணு்ககள் நீரின கூட்டஹமஹவப ்பான்்ற 
கார்பாஹைட்ரேடடிலும் (2:1) இஹணந்து 
மூ ல ்க கூ று க ை ா ்க  க ா ண ப ப டு வ த ா ல் 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள்  எ ன று  ப ப ய ர 
பபற்்றது. இதன பபாதுவான வாயபபாடு 
CnH2nOn ஆகும்.

9.2 கார்பாஹைட்ரேடடுகளின் வஹககள்

 க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள் , 
அ ஹ வ  ப க ா ண டு ள் ை  சே ா ்க ஹ ரே டு க ளி ன 
(சேர்ககஹரே) எணணி்கஹகஹயப பபாருத்து 
வஹகபபடுத்தபபடுகின்றன. இஹவ எளிய 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள் ,  சி ்க க ல ா ன 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள், என இரு பபரும் 
பி ரி வு க ை ா க  வ ஹ க ப ப டு த் த ப ப டு கி ன ்ற ன . 
எ ளி ய  க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ை ா வ ன 
ஒற்ஹ்றச சேர்ககஹரே (்மா்னாசோ்கஹரேடு) 
மற்றும் இரேடஹ்டச சேர்ககஹரே (ஹ்டசோ்கஹரேடு) 
ஆகும்.  ஸ்டாரச,  கிஹை்காஜன மற்றும் 
ந ா ர ச சே த் து  ் ப ா ன ்ற ஹ வ  சி ்க க ல ா ன 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ை ா கு ம்  ( ப ா லி 
சோ்கஹரேடு). 

கார்பாஹைட்ரேடடுகளின வஹககஹை 
கீழ்ககாணும் ப்டம் 9.1 மூலம் விை்ககலாம்

9.2.1. எளிய கார்பாஹைட்ரேடடுகள்

அ) ஒற்ஹறைச் சரக்கஹரே 

 இஹவ ஒற்ஹ்றச சேர்ககஹரே குழுஹவ்க 
பகாண்ட எளிய கார்பாஹைட்ரேடடுகைாகும். 

படம். 9.1 கார்பாஹைட்ரேடடுகளின் வஹகபபாடு
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அஹனத்து கார்பாஹைட்ரேடடுகளும் இந்த 
எளிய நிஹல்ககு மாற்்றபபட்டப பி்றகு உ்டலால் 
உடகிரேகி்ககபபடடுப பயனபடுத்தபபடுகின்றன. 
இ ஹ வ  3 - 6  க ா ர ப ன  அ ணு ்க க ஹ ை ்க 
பகாணடுள்ைதால். டிஹரே்யாஸ, ப்டட்ரோஸ, 
பபன்்டாஸ மற்றும் பை்க்ஸாஸ என 
வரிஹசே்ககிரேமமாக அஹை்ககபபடுகின்றன

1.  ப்யாஸ் (Biose ) :  C 2H 4O 2  (எ.கா) 
கிஹை்க்காலி்க அல்டிஹைடு

2. டி ஹ ரே ் ய ா ஸ்  ( T r i o s e ) :  C 3 H 6 O 3 
(எ .கா)  கிஹைசேரோல்டிஹைடு மற்றும் 
ஹ ்ட ஹ ை ட ரே ா ்க ஸி  அ சி ் ்ட ா ன .  இ ஹ வ 
த ா வ ரே ங க ள்  ம ற் று ம்  வி ல ங கு க ளி ன 
தி சு ்க க ளி ல்  கு ஹ ்ற ந் த  அ ை வி ல் 
காணபபடுகின்றன. ்மலும் குளு்க்காஹசே 
சி ஹ த வு ்ற ச  ப சே ய து ம்  இ வ வ ஹ க 
கார்பாஹைட்ரேடடுகஹைப பப்றலாம்.

3.  டடட்ரோசஸ் (Tetroses): C4H8O4 (எ.கா) 
எரித்்ரோஸ, பத்ரே்யாஸ.

4.  டபன்்டாசஸ் (Pentoses): C5H10O5 (எ.கா) 
அரேபி்னாஸ, ஹஜ்லாஸ, ரி்பாஸ மற்றும் 
டிஆ்கஸிரி்பாஸ.

5.  டைக்்ஸாசஸ் (Hexoses): C6H12O6இஹவ 
் ம லு ம்  இ ரு  உ ட பி ரி வு க ை ா க 
வஹகபபடுத்தபபடடுள்ைன. முதலாவது 
அல்்்டாசேஸ அல்லது சேர்ககஹரேயு்டன 
் சே ர ந் த  அ ல் டி ஹ ை டு  கு ழு  ( எ . க ா ) 
கு ளு ்க ் க ா ஸ ,  ் க ல ்க ் ்ட ா ஸ  ம ற் று ம் 
்மன்னாஸ. இரேண்டாவது  கீ்்டாசேஸ 
அல்லது சேர்ககஹரேயு்டன ்சேரந்த கீ்்டான 
குழு ( எ.கா) பிரே்க்்டாஸ.

 முக்கியமான ஒற்ஹறைச் சரக்கஹரேகள்

1. குளுக்்காஸ்(ப்ட்கஸட்ரோஸ அல்லது 
திரோடஹசே சேர்ககஹரே)

 இது உ்டல் ்தஹவ்ககான சே்கதிஹயத் 
த ரு வ தி ல்  மு த ன ஹ ம ய ா ன து .  இ து 
இ ய ற் ஹ க யி ் ல ் ய  ப ப ரு ம ை வு 
கிஹ்ட்ககி்றது. இஹவ இனிபபுச சுஹவயுள்ை 
பைஙகைான திரோடஹசே, பபரரீஸ, ஆரேஞ்சு 
அத்து்டன காயகறிகைான சுஹவயுள்ை 
ம்ககாச்சோைம் மற்றும் ்கரேடடுகளில் 

அ தி க ம ா க ்க  கி ஹ ்ட ்க கி ன ்ற ன .  இ த ன 
இனிபபுச சுஹவ கரும்புசசோற்றின சுஹவஹய 
வி்ட்ககுஹ்றவானது. இரேடஹ்டச சேர்ககஹரேகள் 
மற்றும் கூடடுசசேர்ககஹரேகள் பசேரிமானம் 
அஹ்டவதற்கு மாற்்றபபடும் இறுதியான  
வடிவமாகும்.  ்மலும் இவவஹகயான 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் தான இரேத்த 
ஓட்டத்தில் காணபபடுகின்றது.

2.  பிரேக்்டாஸ்  (பலவயு்லாஸ அல்லது 
பைசசேர்ககஹரே) இதன  இனிபபுசசுஹவ 
கரும்பின இனிபபுச சுஹவஹயவி்ட மிக 
அ தி க ம ா ன து .  ் த ன ,  ந ன கு  க னி ந் த 
ப ை ங க ள்  ம ற் று ம்  சி ல  க ா ய க றி க ளி ல் 
க ா ண ்க கி ஹ ்ட ்க கி ன ்ற து .  சு ்க ் ரே ா ஹ ஸ 
நீ ரே ா ற் ப கு த் த லி ன  மூ ல ம்  இ வ வ ஹ க 
கார்பாஹைட்ரேடடுகஹைப பப்றலாம்.

3. காலக்்டாஸ் இ்ககார்பாஹைட்ரேடடு 
மற்்றஹவ ்பானறு தனித்து கிஹ்டபபதில்ஹல,  
பாலில் காணபபடும் லா்க்்டாஸின பகுதிப 
பபாருைாக உள்ைது.

ஆ) இரேடஹடச் சரக்கஹரே

இஹவ இரேணடு ஒற்ஹ்றச சேர்ககஹரேகள் 
இஹணவதால் உருவாகின்றன. சு்க்ரோஸ, 
ம ா ல் ் ்ட ா ஸ  ம ற் று ம்  ் ல ்க ் ்ட ா ஸ 
ஆகியஹவ இரேடஹ்டச சேர்ககஹரேகளில் 
மு்ககியமானஹவ எனலாம்.

1 . சு க் ் ரே ா ஸ் ( க ரு ம் பு ச சே ர ்க க ஹ ரே , 
பீடரூடசேர்ககஹரே, சேர்ககஹரே)

இது கரும்புசசேர்ககஹரேயில் (10-
1 2 % )  ம ற் று ம்  பீ ட ரூ ட டி ல்  ( 1 2 - 1 8 % ) 
காணபபடுகி்றது. பசேரித்தலின ்பாது 
கு்டல் சுரேபபு நீரில் காணபபடும் சு்க்ரேஸ 
எ ன னு ம்  ப ந ா தி யி ன  உ த வி ய ா ல் 
குளு்க்காஸ மற்றும் பிரே்க்்டாஸ என 
இ ரே ண டு  ஒ ற் ஹ ்ற ச  சே ர ்க க ஹ ரே க ை ா க 
சிஹத்ககபபடடு உறிஞ்சேபபடுகின்றன.

2. லாக்்டாஸ் (பாலில் உள்ை சேர்ககஹரே):

இ ஹ வ  ப ா லூ ட டி க ளி ன  ப ா லி ல் 

சு்க்ரேஸ   குளு்க்காஸ + பிரே்க்்டாஸ
நீரோற்பகுத்தல்
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க ா ண ப ப டு கி ன ்ற ன .  ப சு  ம ற் று ம் 
எருஹமபபாலில் 4% மற்றும் தாயபபாலில் 
7% என்ற அைவில் உள்ைன. பசேரித்தலின 
் ப ா து ,  கு ்ட ல்  சு ரே ப பு  நீ ரி ல்  உ ள் ை 
்ல்க்்டஸ எனனும் பநாதியின மூலம் 
நீரோற்பகுபபஹ்டந்து குளு்க்காஸ மற்றும் 
கால்க்்டாஸ என சிஹதவுறுகின்றன.

3. மால்டாஸ் (மால்ட சேர்ககஹரே)
இஹவ அஹனத்து முஹைகடடிய 

ம ற் று ம்  ம ா ல் ட  த ய ா ரி ப பு க ளி ல் 
க ா ண ப ப டு கி ன ்ற ன .  ஸ ்ட ா ர ச 
கு ளு ்க ் க ா ஸ ா க  ம ா ற் ்ற ம ஹ ்ட யு ம் 
நி க ழ வி ன  இ ஹ ்ட ப ப ட ்ட  த ய ா ரி ப பு ப 
ப ப ா ரு ை ா க  இ ஹ வ  கி ஹ ்ட ்க கி ன ்ற ன . 
ம ா ல் ் ்ட ா ஸ ,  கு ்ட ல்  சு ரே ப பு  நீ ரி ல் 
க ா ண ப ப டு ம்  ம ா ல் ் ்ட ஸ  எ ன னு ம் 
ப ந ா தி யி ன  மூ ல ம ா க  ம ா ல் ் ்ட ா ஸ 
நீரோற்பகுபபஹ்டந்து இரேணடு குளு்க்காஸ 
மூல்ககூறுகைாக மாற்்றமஹ்டகின்றன. 
முஹைகடடிய தானியஙகள் மற்றும் 
பீர ்பான்றவற்றில் இஹவ அதிகமாக்க 
காணபபடுகின்றன.

லா்க்்டாஸ  குளு்க்காஸ + ்கல்க்்டாஸ
நீரோற்பகுத்தல்

மால்்்டாஸ   குளு்க்காஸ + குளு்க்காஸ
நீரோற்பகுத்தல்

9.2.2 சிக்கலான கார்பாஹைட்ரேடடுகள்

 இஹவ அதிக மூல்ககூறு எஹ்டபகாண்ட 
சி்ககலான கலஹவகள் ஆகும். இவற்றின 
மூ ல ்க கூ று க ள் ( C 6 H 1 0 O 5 ) n   எ ன னு ம் 
சூ த் தி ரே த் தி ன   அ டி ப ப ஹ ்ட யி ல்  உ ள் ை ன . 
இதில் ‘n’ ன மதிபபு இரேணஹ்ட வி்ட அதிகமாக 
இரு்ககும். இஹவ இரேணடிற்கும் ்மற்பட்ட 
ஒ ற் ஹ ்ற ச சே ர ்க க ஹ ரே க ளி ன  ் சே ர ம ங க ை ா க 
இ ரு ்க கி ன ்ற ன .  ம ற் ்ற  சே ர ்க க ஹ ரே க ளி ல் 
உள்ைது ்பால் மூனறு ஒற்ஹ்றசசேர்ககஹரே 
-  கு ளு ்க ் க ா ஸ ,  பி ரே ்க ் ்ட ா ஸ ,  ம ற் று ம் 
க ா ல ்க ் ்ட ா ஸ  -  ப க ா ண ்ட  ப வ வ ் வ று 
கூ ட ்ட ஹ ம ப பு .  கூ ட டு ச  சே ர ்க க ஹ ரே க ை ா ன 
ஸ்டாரச மற்றும் கிஹை்காஜன ஆகியஹவ 
மு ழு வ து ம்  கு ளு ்க ் க ா ஸ ா ல்  ம ட டு ் ம 
ஆனஹவ. ்மலும் இஹவகள் குளு்க்காஸ 
மூல்ககூறுகஹை இஹண்ககும் தனஹமயின 
மூலமாக மடடு்ம ்வறுபடடுள்ைன.

1.  ஸ்டாரச்: இ து  நூ ற் று ்க க ண ்க க ா ன 
கு ளு ்க ் க ா ஸ  மூ ல ்க கூ று க ை ா ல் 
இஹண்ககபபட்ட சேஙகிலி ்பான்ற நீண்ட 
்நரோன அல்லது கிஹைகைான அஹமபபு. 
தானியஙகள் மற்றும் சிறுதானியஙகள் 
( 6 5 - 8 5 % )  ம ற் று ம்  ் வ ர க ள்  ம ற் று ம் 
கிைஙகுகள் (11-35%) ்பான்றஹவ ஸ்டாரச 
பசேறிந்த ஆதாரே உணவுகைாகும். இது ஒரு 
கூடடுசசேர்ககஹரே. இஹவ இயற்ஹகயில் 
அதிக எணணி்கஹகயிலுள்ை (4000-15000) 
குளு்க்காஸ மூல்ககூறுகள் இஹணந்து 
உ ரு வ ா ்க க ப ப ட ்ட து .  இ ஹ வ  இ ரே ண டு 
மு்ககிய பகுதிகைான அஹம்லஸ மற்றும் 
அஹம்லாபப்கடின கலஹவயாக உள்ைது. 
தாவரேஙகளில் உணவு என்ற முஹ்றயில் 
ஸ்டாரச ்சேமி்ககபபடுகி்றது. சேஹமபபதன 
மூலம் ஸ்டாரச எளிதாக பசேரி்ககபபடுகி்றது. 
ப க ா தி ்க க  ஹ வ த் த ல்  மு ஹ ்ற யி ல் 
சே ஹ ம ப ப த ன ா ல்  ஸ ்ட ா ர ச  து க ள் க ள் 
பபரிதாகி அதன பசேல் சுவரகள் அரித்தலால் 
எளிதாக பசேரித்தல் நஹ்டபபறுகி்றது. நமது 
உமிழநீர மற்றும் கஹணய நீரில் உள்ை 
அஹம்லஸ, ஸ்டாரசஹசே மால்்்டாஸாக 
மாற்றுகி்றது. ்மலும் இது குளு்க்காஸாக 
சிஹத்ககபபடடு பசேரி்ககபபடுகி்றது.

டசயலபாடு 1

சரியானவற்ஹறை டபாருத்்தவும்

பைசசேர்ககஹரே - லா்க்்டாஸ

திரோடஹசேச சேர்ககஹரே - மால்ட்்டாஸ

பால் - ஸ்டாரச
மால்ட சேர்ககஹரே - ்சேமி்ககபபட்ட
    கார்பாஹைட்ரேடடு

ப்ட்கஸடிரின - சு்க்ரோஸ

கிஹை்காஜன - பிரே்க்்டாஸ

கரும்புச சேர்ககஹரே - குளு்க்காஸ
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2.  ட ட க் ஸ் டி ரி ன் :  இ வ வ ஹ க 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் இயற்ஹகயில் 
க ா ண ப ப டு வ தி ல் ஹ ல .  ஸ ்ட ா ர ச ஹ சே 
அ மி ல ங க ள்  அ ல் ல து  அ ஹ ம ் ல ஸ 
மூ ல ம்  ப கு தி  நீ ரே ா ற் ப கு த் த லு ்க கு 
உ ட ப டு த் து வ த ன ா ல்  இ வ வ ஹ க 
கூடடுசசேர்ககஹரேகள் பப்றபபடுகின்றன. 
இஹவ அதிக எணணி்கஹக குளு்க்காஸ 
மூல்ககூறுகைால் உருவா்ககபபடுகி்றது.

3. கிஹை்காடென் :  இஹவ ஸ்டாரசசில் 
உ ள் ை  கி ஹ ை க ளி ன  அ ஹ ம ப ஹ ப  வி ்ட 
அ தி க ம ா ன  கி ஹ ை க ஹ ை ்க  ப க ா ண ்ட 
கு ளு ்க ் க ா ஸ  மூ ல ்க கூ று க ை ா ல் 
உ ரு வ ா ்க க ப ப ட ்ட  ப ப ரி ய  சே ங கி லி 
அ ஹ ம ப ப ா கு ம் .  ம னி த ன  ம ற் று ம் 
வி ல ங கு க ளி ல்  ் சே மி ்க க ப ப ட ்ட 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு  அ ஹ ம ப பு .  இ து 
சுமார 5000-10000 எணணி்கஹகயிலான 
கு ளு ்க ் க ா ஸ  மூ ல ்க கூ று க ை ா ல் 
உ ரு வ ா ்க க ப ப ட ்ட  சு ரு ்க க ம்  ஆ கு ம் . 
உ்டலு்ககு சே்கதி ்தஹவபபடும் பபாழுது 
கிஹை்க்காஜனகள் குளு்க்காஸகைாக 
மாற்்றபபடடுப பயனபடுத்தபபடுகி்றது.

 9. 3 கார்பாஹைட்ரேடடுகளின் ்வஹலகள்:

உ்டலில் கார்பாஹைட்ரேடடுகளின 
்வஹலகள் பினவருமாறு:

1 .  ச க் தி : உ ்ட லு ்க கு த்  ் த ஹ வ ய ா ன 
சே்கதிஹய வைஙக்ககூடிய  ஆதாரேமாக 
வி ை ங கு வ து  க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டி ன 
மு த ன ஹ ம ய ா ன  ப ணி ய ா கு ம் .  
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டி ன  ஆ த ா ரே ம் 
எவவஹகயாக இருந்தாலும் 1 கிரோமில் 
4 கி்லா க்லாரி சே்கதி கிஹ்ட்ககி்றது. 
இஹவ விஹரேவாக சே்கதி வைஙகும் விஹல 
மலிவான ஆதாரேமாகும். உ்டலில் உள்ை 
அதிகபபடியான கார்பாஹைட்ரேடடுகள் 
கி ஹ ை ் க ா ஜ ன ா க  ம ா ற் ்ற ப ப ட டு 
்சேமி்ககபபடுகி்றது. ்தஹவபபடும் பபாழுது 
குளு்க்காஸாக மாற்்றபபடடு சே்கதிஹயத் 
தருகின்றன.

2. புரே்தப பயன்பாடஹட சிக்கனமாக்கும் 
ட ச ய ல : க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ளி ன 

ப சே ய ல்  பு ரே த ப  ப ய ன ப ா ட ஹ ்ட 
சி்ககனமா்ககுகி்றது. ்தஹவயான அைவில் 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள்  உ ண வி ல் 
இ ல் ல ா வி டி ல்  பு ரே த ம்  கு ளு ்க ் க ா ஸ ா க 
மாற்்றபபடடு உ்டலின சே்கதி ்தஹவ்ககு 
பயனபடுத்தபபடுகி்றது. புரேதம் உ்டலின 
திசு்ககள் உருவா்ககுவதற்கும், திசு்ககஹை 
சீ ர  ப சே ய வ த ற் கு  ப ய ன ப டு கி ்ற து ,  
கார்பாஹைட்ரேடடுகஹை ்தஹவயான 
அைவு்ககு உணவில் ்சேரத்து்க பகாள்வதன 
மூலம் புரேத பயனபாடடிஹன குஹ்ற்கக 
முடியும். இதஹன கார்பாஹைட்ரேடடின 
புரேதச சி்ககன பசேயல்பாடு எனலாம்.

3 . ட க ா ழு ப பு  வ ை ர சி ஹ ்த 
ம ா ற் றை ம் : உ ண வி ல்  சே ரி ய ா ன  அ ை வு 
கார்பாஹைட்ரேடடு இருபபதனமூலம் 
வ ை ர சி ஹ த ம ா ற் ்ற த் து ்க கு ள் ை ா கு ம் 
பகாழுபபின அைவு நிரணயி்ககபபடுகி்றது. 
இ த ன ா ல்  கீ ட ் ்ட ா ன  உ ரு வ ா ்க க ம் 
மற்றும் நீ்ககபபடும் விகிதத்ஹத (ketone 
-  வ ை ர சி ஹ த  ம ா ற் ்ற த் தி ல்  வி ஹ ை யு ம் 
பபாருடகள்) பாதி்ககி்றது. ்தஹவயான 
அைவு கார்பாஹைட்ரேடடு உணவில் 
இல்லாவிடில் அதிக அைவு பகாழுபபு 
வ ை ர சி ஹ த  ம ா ற் ்ற ம ஹ ்ட ந் து  கீ ட ் ்ட ா ன 
அைவு அதிகமாவதால் கீ்்டாஸிஸ அல்லது 
அஸி்்டாஸிஸ எனும் உ்டல்்காைாறு 
உருவாகலாம்.  இதனமூலம் கீட்்டான 
உ்டலில் உருவாவஹதத் தடு்ககும் ஆற்்றல் 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு ்க கு  உ ள் ை ஹ த 
அறியலாம். 

4 .  உ ட லி ன்  ் வ தி ப ட ப ா ரு ட க ஹ ை 
ட ்த ா கு த் ்த ல : க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள் , 
உ ்ட லி ல்  இ ன றி ய ஹ ம ய ா த ன  அ ல் ல ா த 
அ மி ் ன ா  அ மி ல ங க ள் ,  கி ஹ ை ் க ா 
பு ் ரே ா ட டீ ன க ள்  ( எ தி ர  உ யி ரி க ை ா க ச 
ப சே ய ல் ப டு ம்  த ன ஹ ம யு ஹ ்ட ய )  ம ற் று ம் 
கிஹை்காலிபிடஸ (பசேல்லின சேவவுகஹை 
உ ரு வ ா ்க கு ப ஹ வ ,  கு றி ப ப ா க  மூ ஹ ை 
மற்றும் நரேம்பு மண்டலஙகளின திசு்ககள், 
பசேல்கள்) ்பான்றவற்ஹ்ற இஹண்கக உதவி 
புரிகின்றன. கு்டலு்ககு நனஹம தரே்ககூடிய 
பா்கடீரியா்ககள் வைரவதற்கு லா்க்்டாஸ 
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ஊ்ககமளி்ககி்றது. ்மலும் இஹவ கு்டல் 
தஹசேகஹை இை்ககும் தனஹம மற்றும் 
க ா ல் சி ய த் ஹ த  உ றி ஞ் சு ம்  த ன ஹ ம ஹ ய 
அதிகரி்ககும் பணஹபயும் பகாணடுள்ைது.

5 .  நச்சுநீக்கும் டசயல :  குளு்க்காஸ 
வைரசிஹத மாற்்றத்தின மூலம் பப்றபபடும் 
குளு்கா்ரோனி்க அமிலம், நசசு நீ்ககும் 
(பபாருைாக) காரேணியாக பசேயல்படுகி்றது. 
இ து  உ ்ட லி ல்  தீ ங கு  வி ஹ ை வி ்க கு ம் 
பபாருடகைான (சோரோயம்) ஆல்கைால் 
அல்லது பி்னாலி்க குழு ்பான்றவற்றின  
ந ச ஹ சே  நீ ்க கி  உ ்ட லி ல்  இ ரு ந் து 
பவளி்யற்றுகின்றது. ்பாதுமான  அைவு 
ஹிபாடி்க (Hepatic-Liver) கிஹை்காபஜன 
்சேமிபபானது கல்லீரேலின நசசுநீ்ககும் 
பசேயஹல அதிகரி்ககசபசேயகி்றது.

6. உணவில நாரச்சத்துப டபாருள்கள்:நீரில் 
க ஹ ரே ய ா த  ந ா ர ப ப ப ா ரு ள் க ை ா ன 
பசேல்லு்லாஸ ்பான்றஹவ சி்ககலான 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ள்  ஆ கு ம் . 
இஹவ நீஹரே நனகு உறிஞ்சி பபரியதாக 
ம ா று கி ன ்ற ன .  இ த ன  மூ ல ம்  கு ்ட லி ல் 
உ ள் ை  ப ப ா ரு ட க ளு ்ட ன  ் சே ர ந் து 

கழிவுபபபாருடகஹை நீ்ககுவதற்கு ஏதுவாக 
கு்டல்தஹசே இய்ககத்ஹத இஹரேபஹப மற்றும் 
கு்டல் வழிபபாஹதயில் தூணடுகி்றது.

7. மத்திய நரேம்பு மணடலம் : குளு்க்காஸ 
மடடு்ம மத்திய நரேம்பு மண்டலத்து்ககான 
சே்கதிஹயத்தரும் மு்ககியமான ஆதாரேமாக 
உள்ைது. குளு்க்காஸ பற்்றா்ககுஹ்ற நரேம்பு 
மண்டலத்திற்கு அதிக நாடகள் நீடித்தால், 
மீ ை மு டி ய ா த  அ ை வு ்க கு  மூ ஹ ை ஹ ய 
பாதித்துவிடும்.

9.4 கார்பாஹைட்ரேடடின் ஆ்தாரே 
உணவுப டபாருடகள்

சி று த ா னி ய ங க ள் ,  ் வ ர க ள் , 
கி ை ங கு க ள் ,  ப ய று க ள் ,  ப ா ல் ,  சே ர ்க க ஹ ரே 
மற்றும் பவல்லம், ்பான்ற குைந்ஹதகள் 
ம ற் று ம்  ப ப ரி ய வ ர க ளு ்க க ா ன  உ ண வி ல் 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் அதிகம் உள்ைது. 
குைந்ஹதகளு்ககு பால் மற்றும் சேர்ககஹரே 
மு்ககிய ஆதாரே உணவாக உள்ைது

கார்பாஹைட்ரேடடின வஹககள் மற்றும் 
ஆதாரே உணவுபபபாருள்கள் அடடவஹண 9.1 ல் 
தரேபபடடுள்ைது.

அடடவஹண 9.1 கா்்பாஹைட்ரேடடின் வஹககள் மற்றும் ஆ்தாரே உணவுகள் 
வஹககள் (TYPES) ஆதாரே உணவுபபபாருடகள் (SOURCES)

1.ஒற்ஹறைச் சரக்கஹரே
குளு்க்காஸ
பிரே்க்்டாஸ 
கால்க்்டாஸ 

பைஙகள், ்தன, ்சோைசசோறு. . 
பைஙகள், ்தன.
உணவுபபபாருடகளில் தனித்து கிஹ்டபபதில்ஹல

2.இரேடஹடச்சரக்கஹரே
சு்க்ரோஸ Sucrose
லா்க்்டாஸ Lactose
மால்்்டாஸ Maltose

கரும்பு, பீடரூட சேர்ககஹரே.
பால் மற்றும் பால் பபாருடகள் 
மால்ட மற்றும் தானிய தயாரிபபுகள் 

3.கூடடுச் சரக்கஹரே 
 டசரிமானம் அஹடயக் கூடியஹவ 

ஸ்டாரச மற்றும் ப்ட்கஸடிரின தானியஙகள், காயகறிகள் குறிபபாக ்வரகள், கிைஙகுகள் 
மற்றும் அவஹரேயம்.

4.டசரிமானம் ஆகா்த டபாருடகள் 
பசேல்லு்லாஸ

பப்கடினஸ மற்றும் பிசினகள்

காயகறிகளின தணடுகள் மற்றும் இஹலகள் விஹதகளின 
பவளித்்தால்கள்.
பைஙகள் தாவரேத்தின பஹசேகள் மற்றும் விஹதகள்.
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9.5 கார்பாஹைட்ரேடடுகளின் ்்தஹவகள்

மூஹை மற்றும் பி்ற திசு பசேல்களு்ககு 
் த ஹ வ ப ப டு ம்  சே ்க தி ,  த ா ய ப ப ா லி ல் 
் ல ்க ் ்ட ா ஸ  உ ரு வ ா ்க க ம்  ( ப ா லூ ட டு ம் 
த ா ய ) ,  ப சே ரி ப ் ரே ா ஹ ஸ ட ஸ  ம ற் று ம் 
மி யூ ் க ா ப ா லி  சே ா ்க ஹ ரே டு க ளி ல்  உ ள் ை 
கால்க்்டாஸ, பி்ற சேர்ககஹரே உருவா்ககத்திற்கு 
்தஹவபபடும் சே்கதியின ஆதாரே ்தஹவயாக 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டு க ஹ ை  உ ்ட ல் 
சோரந்துள்ைது. வைரந்துவரும் நாடுகளில் 
வா ழு ம் ம ்ககளின  சே்கதித்  ்தஹவகளில் 
6 0 - 7 0 %  க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டி லி ரு ந் து 
ப ப று கி ன ்ற ன ர .  சே ரி வி கி த  உ ண வி ல் 
க ா ர ் ப ா ஹ ை ட ் ரே ட டி லி ரு ந் து 
ப ப ்ற ப ப டு ம்  க ் ல ா ரி யி ன  அ ை வு  4 0 % 
ப க ா ண டி ரு ்க க ் வ ண டு ம் .  உ ்ட லு ்க கு த் 
்தஹவயான புரேதம் மற்றும் பகாழுபபுகஹை்க 
கண்ககில் பகாணடு, கார்பாஹைட்ரேடடு 
் த ஹ வ யி ன  ப ப ரு ம  ம தி ப பு ்க க ள் 
அட்டவஹணயில் 9.2 ல் தரேபபடடுள்ைது.

அடடவஹண 9.2 கார்பாஹைட்ரேடடின் 
டபரும மதிபபு

பிரிவு கார்பாஹை்ரேடடின் 
டபரும மதிபபு 
ச்தவீ்தம் டமாத்்தக் 
க்லாரிகளில

பபரியவரகள் 50- 70

கருவுற்்ற மற்றும் 
பாலூடடும் 
தாயமாரகள்

40-60

குைந்ஹதகள் (1 -12 
மாதஙகள்)

40-50

மைஹலயர (1 - 5 
வரு்டஙகள்)t

40-60

பபரியகுைந்ஹதகள் 
மற்றும் வைரிைம் 
பருவத்தினர.

50-70

è£˜«ð£¬ý†«ó† G¬ø‰î 
Ýî£ó àí¾èœ

õ£¬öŠðö‹

Aöƒ°èœ ñŸÁ‹ «õ˜èœ

î£Qòƒèœ

ªó£†®

ð£™

ê˜‚è¬ó ñŸÁ‹ ªõ™ô‹

படம். 9.2:கார்பாஹைட்ரேடடு ஆ்தாரே உணவுப டபாருடகள்
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9.6 உணவில உள்ை நாரச்சத்து

 உ ண வு ப ப ப ா ரு ளி ல்  உ ள் ை 
ந ா ர ச சே த் து ்க க ள் ,  எ ன ப ஹ வ  “ ந ம து 
உணவில் உள்ை தாவரேபபகுதிகள். இஹவ 
இஹரேபஹப கு்டல் பகுதிகளில் சுரே்ககபபடும் 
சு ரே ப பு  நீ ர க ைா ல்  ப சே ரி ம ா னம்  ஆ க ா ம ல் 
இ ரு ப ப ஹ வ ” .  இ தி ல்  ப சே ல் லு ் ல ா ஸ , 
ப ை மி  ப சே ல் லு ் ல ா ஸ ,  ப ப ்க டி ன ,  ப ஹ சே 
ம ற் று ம்  த ா வ ரே ப ப ஹ சே  ப ா லி சே ா ்க ஹ ரே டு க ள் 
அல்லாத லி்கனின ்பான்றஹவ அ்டஙகும். 
பபருஙகு்டலில் உள்ை சில பா்கடீரியா்ககள் 
நாரசேத்தின சில உடகூறுகஹை சிஹதத்து அதன 
பகுதிபபபாருடகஹை பவளி்கபகாணடுவருகி்றது. 
இஹவ உ்டலால் உறிஞ்சேபபடடு சே்கதியாக 
மாற்்றபபடுகி்றது

அ)டசலலு்லாஸ்: இஹவ தாவரே பசேல் 
சுவற்றின மு்ககிய உடகூ்றாகும். இஹவ 
அஹனத்து வஹக காயகறிகள், பைஙகள் மற்றும் 
அவஹரேயஙகளில் காணபபடுகின்றன.

ஆ) டைமி டசலலு்லாஸ்: தானியஙகளிலிருந்து 
பப்றபபடும் நாரசசேத்து்ககளில் இஹவ மு்ககிய 
உடகூ்றாகும். ்மலும் காயகறிகள், அவஹரேயத்தின 
்மற்்தாலிலும் காணபபடுகின்றன.

இ) டபக்டின்: அதிக எணணி்கஹகயிலான 
்கல்கடியுரோனி்க அமிலத்தின மூல்ககூறுகஹை 
இஹணவதனால் பப்கடினகள் உருவாகின்றது. 
சு்க்ரோஸ மற்றும் அசிடி்க அமிலத்து்டன 
பப்கடின இஹணந்து பஜல் ்பானறு மாறுகி்றது. 
இது உணவு தயாரி்ககும் பதாழிற்சோஹலகளில் 
பை உஹ்றகூழ தயாரிபபதில் மு்ககிய இ்டம் 
பபற்றுள்ைது.

ஈ) பஹச மற்றும் ்தாவரேபபஹச: தாவரே பசேல்களின 
்சேர்கஹகயான ஒரு அஹமபபற்்ற, நீரில் 
கஹரேய்ககூடிய பபாருள். இஹவ ஒடடுவதற்கும், 
நிஹலபபுத்தனஹமஹய உருவா்ககு 
வதற்கும் உணவுத் பதாழிற்சோஹலகளில் 
பயனபடுத்தபபடுகி்றது.
உ) லிக்னின்: இஹவ தாவரேஙகளின கடின, 
மரேபபகுதியாகும்.

நீரில் கஹரேயும் தனஹமஹய்க பகாணடு 
கஹரேய்ககூடியஹவ மற்றும் கஹரேயாதஹவ 
என நாரபபாருள்கஹை வஹகபபடுத்தலாம். 
பசேல்லு்லாஸ, பைமிபசேல்லு்ஸாஸ மற்றும் 
லி்கனின ்பான்றஹவ கஹரேயாத நாரபபபாருள் 
பப்கடின, பஹசே, மற்றும் தாவரேபபஹசேகள் 
்பான்றஹவ நீரில் கஹரேயும் பபாருள்கைாகும். 
நாரபபபாருள்களின வஹககள், உணவு 
ஆதாரேம், மற்றும் நமது உ்டலில் அவற்றின 
பசேயல்பாடுகள் பற்றிய விபரேஙகள் அட்டவஹண 
9.3ல் தரேபபடடுள்ைது.
சிந்தித்து டசயற்படு  - கவனமுடன் ்்தரந்ட்தடு

கார்பாஹைட்ரேடடுகளில் எந்த 
வஹகஹய ்தரந்பதடுபபது எனபது மிகவும் 
அவசியம். ஏபனனில் சில உணவுபபபாருள்கள் 
மற்்றவற்ஹ்றவி்ட ஆ்ரோ்ககியமானஹவ. 
உணவில் கார்பாஹைட்ரேடடின அைவு 
- அதிகம் அல்லது குஹ்றவு எனபஹத வி்ட 
அதன வஹககஹை்க கருத்தில் பகாள்ை 
்வணடியது மிக மு்ககியமானது. 
உதாரேணமாக, முழு தானியஙகள், முழு 
்காதுஹம பரோடடி, ஹரே, பாரலி ்பான்றஹவ 
அதிகமாக சுத்திகரி்ககபபட்ட பவள்ஹை 
்காதுஹமயால் ஆன பரோடடி அல்லது பபாரித்த 
உருஹை்ககிைஙஹக வி்ட ஆ்ரோ்ககியமானஹவ.

எளிய மற்றும் சி்ககலான 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் பகாண்ட ஐந்து 
உணவுப பபாருடகஹை காடசிபபடுத்துக

 

டசயலபாடு 2

படம். 9.3: மத்திய நரேம்பு மணடலம்
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அடடவஹண 9.3 நாரபடபாருள்களின் வஹககள், ஆ்தாரேம் மற்றும் டசயலபாடுகள் 

வஹக உணவுப டபாருள் உடலில அ்தன் டசயலபாடு

கஹரேயக்கூடிய 
நாரபடபாருள்கள்:-

பஹச, டபக்டின், 
்தாவரேபபஹசகள்

எலுமிசஹசே வஹக பைஙகள், 
ஆபபிள், ஓடஸ, பாரலி மற்றும் 
அவஹரேயம்

• இஹரேபஹப யிலிருந்து 
கு்டல்பாஹதயில் பசேல்லும் 
்நரேத்ஹத தாமதபபடுத்துதல்.

• குளு்க்காஸ உறிஞ்சேபபடும் 
்நரேத்ஹத தாமதபபடுத்துதல்.

• இரேத்தத்தில் பகாலஸடிரோல் 
அைஹவ குஹ்றத்தல்.

கஹரேயா்த 
நாரபடபாருள்கள்:-

பசேல்லு்லாஸ பைமி 
பசேல்லு்லாஸ

முழு்க்காதுஹம 
தயாரிபபுகள், ்காதுஹம 
தவிடு, முழுதானிய பிரேடகள், 
தானியஙகள் மற்றும் 
பசஹசேபபட்டாணி, பமாசஹசே, 
முடஹ்ட்க்காஸ ்பான்ற 
காயகறிகள்

இரேபஹபயிலிருந்து கு்டலு்ககு வரும் 
்நரேத்ஹத துரிதபபடுத்துதல்.

கழிவுபபபாருளின எஹ்டஹய 
அதிகரித்தல்

லி்கனின காயகறிகள், பைஙகள் 
தானியஙகளின ்மல் ்தால்

• ஸ்டாரச நீரோற்பகுத்தஹல 
தாமதபபடுத்துதல் .

• குளு்க்காஸ உறிஞ்சேபபடும் 
்நரேத்ஹத குஹ்றத்தல்.
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அதிக கார்பாஹைட்ரேடடு பகாண்ட 
உணவுபபபாருள் ஆ்ரோ்ககியமான 
உணவின மு்ககிய அஙகமாகும். அஹவ 
உ்டலு்ககுத்்தஹவயான குளு்க்காஹஸ 
வைஙகி, உ்டல் பசேயல்பாடுகளு்ககும், மற்்ற 
பசேயல்களு்ககும் ்தஹவயான சே்கதிஹயத் 
தருகின்றன. எனினும் கார்பாஹைட்ரேடடின 
தரேத்ஹத கருத்தில் பகாள்ை ்வணடும். 
கார்பாஹைட்ரேடடு அதிகமாக உள்ை சில 
உணவுபபபாருடகள் மற்்ற வஹககஹை வி்ட 
ஆ்ரோ்ககியமானஹவயாகும்.

ஆ்ரோ்ககியமான கார்பாஹைட்ரேடடு 
மிகுந்துள்ை உணவுபபபாருடகைான 
பதபபடுத்தபப்டாத அல்லது மிக்ககுஹ்றந்த 
அை்வ பதபபடுத்தபபட்ட முழு தானியஙகள், 
காயகறிகள் பைஙகள் மற்றும் பமாசஹசே. 
ஆகியன உயிரசசேத்து்ககள், தாதுபபபாருடகள், 
நாரபபபாருள்கள் மற்றும் தாவரே 
ஊட்டசசேத்துகளின இருபபி்டமாக உள்ைது.

ஆ ் ரே ா ்க கி ய ம ற் ்ற 
கார்பாஹைட்ரேடடுகஹை பகாணடுள்ை 

ñŸÁ‹

è£ŒèPèœ
õ£óˆF¡ ªð¼‹ð£ô£ù ï£†èœ à‡í‚Ã®ò¬õ

1/2èŠ «õè¬õˆî è£ŒèPèœ
1 èŠ ð„¬ê è£ŒèPèœ

 ªð£Kˆî è£ŒèPèœ
ªõ‡ªíŒ Ü™ô¶ ð£ô£¬ì»ì¡ 
îò£Kˆî è£ŒèPèœ
ðîŠð´ˆîŠð†ì è£ŒèPèœ

î£Qòƒèœ ñŸÁ‹ vì£˜²‚œ
1/2 èŠ «õè¬õˆî º¿ î£Qò‹

1 CPò à¼¬÷ Ü™ô¶ 
ê˜‚è¬óõœO Aöƒ°
1 F†ìñ£ù «ê£÷ èF˜

1/2 èŠ «õè¬õ‚èŠð†ì
 d¡v Ü™ô¶ ðòÁ
100% º¿ «è£¶¬ñ ªó£†®

²ˆFèK‚èŠð†ì î£Qòƒèœ ñŸÁ‹ ÞQŠ¹èœ
¬ñî£ ªó£†®, ÜKC ñŸÁ‹ ð£vî£

 °‚Av, «è‚v, ñçH¡v
«î¡, àô˜ ðöƒèœ, î£Qò‚ èô¬õ
°O˜M‚èŠð†ì î£Qò àí¾
ïÁñíÍ†ìŠð†ì æ†v àí¾
Hvè† ñŸÁ‹ õÁˆî àí¾

ðöƒèœ

1/2 èŠ ðöˆ¶‡´èœ
1 CPò ðöˆ¶‡´

ðö„ê£Á
ðöŠð†®

ðîŠð´ˆîŠð†ì ðö‹
àô˜‰î ðö‹

ð£™ ñŸÁ‹ Üî¡ ñ£ŸÁ ªð£¼†èœ
1 èŠ °¬ø‰î ªè£¿Š¹ ð£™ 
Ü™ô¶ ð£î£‹, «ê£ò£, ÜKC 
Ü™ô¶ «îƒè£Œ ð£™

1 èŠ °¬ø‰î ªè£¿Š¹
 (Ü) ªè£¿ŠðŸø îJ˜ 

1.5 Ü¾¡v Ü™ô¶ å¼ ¶‡´
 ð£ô£¬ì‚ è†®

ðQ‚Ã›
ªõ‡ªíŒ

°¬ø‰î Ü÷M™ âŠ«ð£î£õ¶ à‡í‚Ã®ò¬õ

ï¡¬ñòŸøï¡¬ñ îó‚Ã
®ò

è£˜«
ð£¬ý†«ó†´èœ è£˜«ð£¬ý†«ó†´èœ

படம் 9.4: நலல கார்பாஹைட்ரேடடுகள் மற்றும் தீய கார்பாஹைட்ரேடடுகள்
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உணவுபபபாருடகைாவன ஹமதா பரோடடி, 
்பஸிடரீஸ, ்சோ்டாபானம் மற்றும் அதிகமாக 
பதபபடுத்தபபட்ட அல்லது சுத்திகரி்ககபபட்ட 
உணவுபபபாருடகள். இவற்றில் உள்ை 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் எளிதாக பசேரிமானம் 
அஹ்டயும் எனபதால் எஹ்ட அதிகரித்தல், எஹ்ட 
குஹ்றத்தல் பசேயலில் இஹ்டயூறு பசேயவது 
மற்றும் நீரிழிவு ்நாய, இதய சேம்பந்தமான 
்நாயகஹை உருவா்ககும்.

9.7 ச.க்தி
சே்கதி எனபது ்வஹலஹய பசேயது 

முடிபபதற்கான தி்றன எனலாம். உ்டல் 
நலமு்டன இருபபதற்கு சே்கதியானது 
சேரியான முஹ்றயில் உ்டலு்ககு அளி்ககபப்ட 
்வணடும். உ்டல் பவபபநிஹலஹய சீரோக 
ஹவ்ககவும், வைரசிஹதமாற்்றம் நஹ்டபப்றவும், 
உ்டல் வைரசசிஹய ஊ்ககபபடுத்தவும், 
உ்டலுஹைபபிற்கும், உ்டல் எஹ்டஹய 
சீரோ்ககவும் மற்றும் ஆ்ரோ்ககியத்திற்கும் சே்கதி 
்தஹவபபடுகி்றது. 

9.7.1 சக்தி வழங்கும் உணவு காரேணிகள்
உ்டலு்ககு சே்கதிஹய வைஙகும் உணவு 

காரேணிகள் (i) கார்பாஹைட்ரேடடு (ii) பகாழுபபு 
(iii) புரேதஙகள் எனலாம். உ்டலு்ககுள்்ை 
இம்மூனறும் பசேல்களில் ஆ்கஸிஜ்னற்்றம் 
அஹ்டகின்றன. இவவிஹனயில் பிரோணவாயுவின 

(O2) பதா்டரசசியான பயனபாட்டால் 
கரியமிலவாயு (CO2) நீர (H2O) மற்றும் பவபபம் 
்பான்றஹவ உருவாகின்றன.

9.7.2 சக்தியின் அலகு - க்லாரி மற்றும் 

ெூல

உணவுப பபாருளின சே்கதி அைஹவ கி்லா 
க்லாரிகள் அல்லது பமகாஜூல்கள் என்ற 
அலகுகள் மூலம் கண்ககி்டபபடுகி்றது. சேரவ்தசே 
அைவிலான அறிவியல் ஒனறியம் அறிவுஹரேபபடி 
கி்லா க்லாரி எனனும் அைஹவ்ககு பதிலாக 
பமகா ஜூல்கள் பயனபடுத்தபபடுகி்றது. 

கி்லாக்லாரி: ஒரு கி்லாகிரோம் நீரின 
பவபபநிஹலஹய 10C அைவு உயரத்துவதற்காக 
்தஹவபபடும் பவபப சே்கதிஹய ஒரு கி்லா 
க்லாரி எனலாம்.

ெூல: ஒரு நியூட்டன (1N) விஹசேஹய்க 
பகாணடு ஒரு பபாருஹை ஒரு மீட்டர (1m) 
பதாஹலவு்ககு நகரத்த ்தஹவபபடும் ஆற்்றல் 
ஒரு ஜூல் எனலாம்.

நியூடடன்: ஒரு நியூட்டன எனபது ஒரு 
கி்லாகிரோம் பபாருணஹம மீது பசேயல்படடு ஒரு 
பநாடி்ககுள் முடு்ககுவதற்கான விஹசே எனலாம்.

1 கி்லா க்லாரி  = 4.184 KJ

1000 கி்லா க்லாரி   = 4.184 பமகா ஜீல்(MJ) 

1MJ =  240 கி்லா க்லாரி 

9.7.3 உணவுபடபாருள்களின் சக்தி அைவு:

 பல்்வறுபட்ட உணவுப பபாருள்களின 
சே்கதிஹய அை்கக க்லாரி மீட்டர பயனபடுகி்றது. 
இம்முஹ்ற பவபப ஆற்்றல் இைபஹப அை்ககும் 
முஹ்ற எனலாம். பாம் க்லாரி மீட்டர 
எனனும் உபகரேணத்ஹத்க பகாணடு உணவுப 
பபாருடகளின சே்கதி அைவி்டபபடுகி்றது.

கார்பாஹைட்ரேடடுகள்

மற்றும்பகாழுபபுகள்   CO2 + H2O + பவபபம்

புரேதஙகள்   CO2 + H2O + பவபபம் +

 யூரியா

ஆ்கஸிஜ்னற்்றம்

ஆ்கஸிஜ்னற்்றம்
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அடடவஹண 9.4 உ்டல் ரீதியான எரிசே்கதி மதிபபு - கார்பாஹைட்ரேடடு, பகாழுபபு மற்றும் புரேதம்

சத்துகள் எரி்தலால ஏற்படும் 
டவபபம் (கி்லா)

டசரிமானத்தின் 
குணகம்

டசரிமானத்தின் 
ச்தவீ்தம்

உடல ரீதியான 
எரிசக்தி மதிபபு

கார்பாஹைட்ரேடடு 4.1 0.98 98 4.0

பகாழுபபு 9.45 0.95 95 9.0

புரேதம் 5.65 0.92 92 4.0

9.7.4 உணவுப டபாருடகளின் டமாத்்த சக்தி 
மதிபபு

கார்பாஹைட்ரேடடுகள், புரேதம் மற்றும், 
பகாழுபபு மாதிரிகள் எரியும் ்பாது அல்லது 
பயனபடுத்தபபடும்்பாது எப்பாதும் ஒ்ரே 
அைவு பவபப ஆற்்றல் இசசேத்து்ககளிலிருந்து 
பவளிபபடுகி்றது. கார்பாஹைட்ரேடடுகள், 
புரேதம் மற்றும் பகாழுபபு ்பான்றவற்றின 
சேரோசேரி பமாத்த சே்கதி பாம் க்லாரி மீட்டரின 
மூலம் பினவருமாறு கண்ககி்டபபடுகி்றது.  

1 கிரோம் கார்பாஹைட்ரேடடு  = 4.1 கி. க்லாரி

1 கிரோம் பகாழுபபு = 9.45 கி. க்லாரி

1 கிரோம் புரேதம்  = 5.65 கி. க்லாரி

9.7.5 உணவுபடபாருள்களின் உடலியல 
ரீதியான சக்தி மதிபபு

உ்டலில் கார்பாஹைட்ரேடடு, பகாழுபபு 
மற்றும் புரேதஙகஹைப பயனபடுத்தும்்பாது 
ஒரு குறிபபிட்ட சேதவீதம் பசேரிமானத்தில் 
இை்ககபபடுகி்றது. புரேதத்தில் உள்ை ஹநடரேஜன 
சிறுநீரில் யூரியாவாக பவளி்யறுகி்றது. 
இவவாறு பவளி்யறும் யூரியாவிலும் சிறிதைவு 
சே்கதி உள்ைது. கார்பாஹைட்ரேடடில் 
2.0%, பகாழுபபில் 5.0%, மற்றும் புரேதத்தில் 
8.0% என உ்டலில் பசேரிமானம் அஹ்டயும் 
பசேயலில் சேரோசேரியாக சே்கதி பசேலவாகி்றது 
எனறு கண்ககி்டபபடடுள்ைது. யூரியாவில் 
ஏற்படும் சே்கதி இைபபு எனபது 1 கிரோம் 
புரேத ஆ்கஸிகரேணத்தால் 1.2 கி்லாக்லாரி 
என்க கண்ககி்டபபடடுள்ைனர. உணவின 

பமாத்த சே்கதி மதிபபில் பசேரிமானம் மற்றும் 
வைரசிஹத மாற்்றத்தால் ஏற்படும் சே்கதிஹய 
நீ்ககிவிடடு உணவுப பபாருளின உ்டலியல் 
ரீதியான சே்கதி  மதிபபு கண்ககி்டபபடுகி்றது. 
அஹவ கார்பாஹைட்ரேடடு்ககு 4.0, 
பகாழுபபு்ககு 9.0 மற்றும் புரேதத்து்ககு 4.0 எனறு 
கண்ககி்டபபடடுள்ைன. இந்த மதிபபுகள்  
அடவாட்டர பிஹரேயனட காரேணிகள் (Atwater 
Bryant Factors) அல்லது உ்டலியல் ரீதியான 
எரிசே்கதி மதிபபு எனலாம்.  

9.7.6 டசரிமானத்்தன்ஹமயின் குணகம்

உ்டலில் பசேரிமானம் அஹ்டந்த 
சேத்துபபபாருள்களின பசேரிமான அைவின 
விகிதத்ஹத குறிபபிடுவதற்கு இந்த குணகம் 
(coefficient) பயனபடுகி்றது. இம்மதிபபு 
கார்பாஹைட்ரேடடு, பகாழுபபு மற்றும் 
புரேதம் முஹ்ற்ய 0.98, 0.95 மற்றும் 0.92 
அறியபபடடுள்ைது. கார்பாஹைட்ரேடடு 
மற்றும் புரேதம் ்பான்றஹவ முற்றிலும் 
வைரசிஹத மாற்்றத்து்ககு உடபடுகி்றது. ஆனால் 
புரேதத்தில் உள்ை ஹநடரேஜன காரேணமாக 
முற்றிலுமாக வைரசிஹத மாற்்றத்து்ககு 
உடபடுவதில்ஹல.

உ்டல் ரீதியான எரிசே்கதி மதிபபு, 
பசேரிமானத்து்ககான குணகம் மற்றும் 
கார்பாஹைட்ரேடடு, பகாழுபபு 
மற்றும் புரேதத்து்ககான பசேரிமானத்தின 
சேதவீதம் ்பான்றஹவ அட்டவஹண 9.4 ல் 
வைஙகபபடடுள்ைது.
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படம் 9.5: உடல சாரந்்த உடற்பயிற்சி 

 9.8 அடிபபஹட/வைரசிஹ்தமாற்றைம்: 

உ்டலின மிகவும் குஹ்றந்தபடசே 
பணிகளு்ககு ்தஹவபபடும் சே்கதி, அதாவது 
உ்டல், மன அஹமதி நிஹலயில் இயல்பான 
உ்டல் பவபபநிஹலயில் உள்ை ்பாது (உணவு 
உண்ட பினபு சுமார 12 மணி ்நரேத்திற்கு 
பி்றகு) ்தஹவயான குஹ்றந்தபடசே சே்கதிஹய 
அடிபபஹ்டயான வைரசிஹத மாற்்றம் எனலாம். 
அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் (BMR) 
எனபது ஓயவு நிஹலயிலிரு்ககும் திசு்ககளு்ககுத் 
்தஹவயான சே்கதியின அைவு எனலாம்.

இந்த சே்கதியின அைவானது ஓயவு 
நிஹலயிலிரு்ககும் திசு்ககளிலிருந்து  
பவளிபபடும் ்நரேடியான பவபபத்தின 
(பரேஸபி்ரேசேன க்லாரிமீட்டர மற்றும் 
வைரசிஹதமாற்்ற அஹ்ற மூலம் அைத்தல்) 
அல்லது மஹ்றமுகமாக எடுத்து்கபகாள்ளும் 
பிரோண வாயுவின அைவு மற்றும் கரியமில 
வாயுவின பயனபாடு என்ற வஹககளில் 
கண்ககி்டபபடுகி்றது.

9.8.1 அடிபபஹட வைரசிஹ்த மாற்றை விகி்தம் 
(BMR)

அடிபபஹ்டயான வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் 
எனபது க்லாரி/உ்டல் எஹ்ட (கி்லா கிரோம்) 
/மணி என பபாதுவாக வைஙகபபடுகி்றது.  
அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதத்ஹத 
பாதி்ககும் காரேணிகள் குறித்த விபரேம் 
அட்டவஹண 9.5 ல் தரேபபடடுள்ைன. 

9.9 உடல சாரந்்த உடற்பயிற்சி 
நடவடிக்ஹககள்

உ்டற்பயிற்சி எனபது சே்கதிஹய எரிபபதற்காக 
உ்டலானது தஹசே திசு்ககஹை பசேயலில் ஈடுப்ட 
பசேயயபபடும் அஹசேவுகைாகும். நீந்துதல், 
ஓடுதல்,பமதுவாக ஓடுதல், ந்டத்தல் மற்றும் 
ந்டனமாடுதல் ்பான்றவற்ஹ்ற உ்டற்பயிற்சி்ககு 
எடுத்து்ககாட்டாக கூ்றலாம். உ்டல் சுறுசுறுபபாக 
இருபபதால் அல்லது உ்டற்பயிற்சி பசேயவதால் பல 
ஆ்ரோ்ககிய நலனகளு்டன உ்டலும் உள்ைமும் 
வலிஹம  பபறும்.

உங்களுக்குத் ட்தரியுமா?

டசயலபாடு : 3
அன்றா்டம்நாம் உணணும் 
உணவுபபபாருள்களில் உள்ை சே்கதி, 
புரேதம் மற்றும் பகாழுபபின மதிபபுகஹை 
படடியலிடுக (100 கி.அைவு).

அ) தானியஙகள் 

ஆ) பைஙகள்

இ) பகாடஹ்டவஹககள்

ஈ) பால் பபாருடகள்
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அடடவஹண 9.5 அடிபபஹ்டயான வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் (BMR)

வ.
எண காரேணி அடிபபஹடயான வைரசிஹ்த மாற்றைத்தின் பாதிபபு

1 உ்டல் அஹமபபு

பமலிந்த உ்டலஹமபபு-அதிகபபடியான  வைரசிஹத மாற்்ற 
விகிதம். எலும்பு மற்றும் பகாழுபபுகளு்டன ஒபபிடும் பபாழுது 
தஹசே திசு்ககளில் அதிக வைரசிஹத மாற்்ற பசேயல் நிகழகி்றது. 
என்வ பபணகஹை வி்ட தஹசே திரேடசியுள்ை ஆணகளு்ககு 
வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் அதிகம். 

2 காயசசேல் 

காயசசேலால் அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் உயருகி்றது. 
ஒவபவாரு டிகிரி பாரேனஹீட உ்டல் பவபபநிஹல உயரவு்ககும் 
7% BMR உயரவும், ஒவபவாரு டிகிரி பசேனடிகி்ரேடு்ககு 13% BMR 
உயரவும் ஏற்படுகி்றது. 

3 மன அழுத்தம் அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்றத்தின   அைஹவ உயரத்துகி்றது.

4
புஹகபிடித்தல் மற்றும் 
காஃபின

 அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்றத்தின   அைஹவ உயரத்துகி்றது.

5
ஹ த ரே ா ்க சி ன 
அதிகமாக சுரேத்தல் 
(ஹைபரஹதரோடிஸம்)

இதன காரேணமாக 50 - 70% அடிபபஹ்ட வைரசிஹத 
மாற்்றம் உயருகி்றது.

6 வைரசசி 
உயரேமாக உள்ைவரகளு்ககு அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்றம் 
அதிகம்

7 கருவுறுதல்

கருவுற்்ற காலத்தில் கஹ்டசி 3 மாத காலஙகளில் அடிபபஹ்ட 
வைரசிஹத மாற்்றம் உயருகி்றது.15 -20% உயருகி்றது. கருபஹபயின 
தஹசே நிஹ்ற, பால் சுரேபபிகளின பபரு்ககம், கருவின  பபாருணஹம 
மற்றும் நசசு்கபகாடி (வைரசசி) இதயத்துடிபபு மற்றும் சுவாசே 
விகித அதிகரிபபு ்பான்றவற்ஹ்ற காரேணஙகைாக கூ்றலாம்.

8
உ ண ண ா வி ரே த ம் /
பசியு்டன இருத்தல்  

அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் குஹ்றகி்றது.

9
ஹதரோ்கசின குஹ்றவாக 
சுரேத்தல்

ஹை்பாஹதரோடிசேம் அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் 30% 
குஹ்றகி்றது.

10 வயது
அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் வ்யாதிகத்தில் குஹ்றகி்றது. 
குைந்ஹதகள் மற்றும் இைஞ்சி்றாரகளின அடிபபஹ்ட வைரசிஹத 
மாற்்ற விகிதம் பபரியவரகஹை வி்ட அதிகம்.

11 சேத்து்ககுஹ்றபாடு
நீண்டகாலமாக உள்ை சேத்து்ககுஹ்றபாடு அடிபபஹ்ட வைரசிஹத 
மாற்்ற விகித அைஹவ்க குஹ்ற்ககி்றது.

12 தடபபவபபநிஹல
 பவபப மண்டலத்தில் உள்ை ம்ககளின அடிபபஹ்ட வைரசிஹத 
மாற்்ற விகிதம் சுமார 10%, மிதபவபப மண்டலத்தில் வாழபவஹரே்க 
காடடிலும் குஹ்றந்து காணபபடுகி்றது. 

13 தூ்ககம் அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதம் சுமார 5% குஹ்றகி்றது.
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அஹசேயும்படி பசேயகின்றது. ஓடுதல், நீந்துதல், 
ந்டத்தல், ஹசே்ககிள் ஓடடுதல், ந்டனமாடுதல், 
குதித்தல் ்பான்றஹவ இதில் அ்டஙகும். 
இது தாஙகுதல் தி்றன உ்டற்பயிற்சி எனவும் 
அஹை்ககபபடும். இந்தபபயிற்சியின ்பாது 
இதயத் துடிபபானது மிகவும் ்வகமாக 
இருபபதால் பயிற்சி பசேயபவர மிகவும் 
சிரேமத்து்டனதான சுவாசி்ககமுடியும். நீண்டகால 
பசேயலாக இபபயிற்சி பசேயபவருஹ்டய இதயம் 
மற்றும் நுஹரேயீரேல் நனகு பலம் பபறுவது்டன 
பணிபுரியும் ்வகமும் அதிகரி்ககும்.

9.9.1 உடற்பயிற்சியின் வஹககள்

தி்றந்தபவளி உ்டற்பயிற்சி, தஹசேகஹை 
பலமா்ககும் பயிற்சிகள், எலும்புகஹை 
பலமா்ககும் பயிற்சிகள் மற்றும் ஹக, கால்கஹை 
நீடடி அஹசேத்தல் பயிற்சி என உ்டற்பயிற்சி நானகு 
வஹகபபடும். தி்றந்தபவளி உ்டற்பயிற்சியின 
மூலமாக இருதயம் மற்றும் நுஹரேயீரேல்கள் அதிக 
நற்பலனகஹைப பப்ற இயலும்.

அ) திறைந்்தடவளி உடற்பயிற்சி

தி்றந்தபவளி உ்டற்பயிற்சி உ்டலின பபரிய 
தஹசேகைான ஹக மற்றும் கால் தஹசேகள் 

டசயலபாடு-4

உ்டற்பயிற்சி பதா்டரபாக உணஹமகள் குறித்து அடஹ்ட தயார பசேயக. பினவருவனவற்ஹ்ற 
பதா்டரபுபடுத்தவும்

அ)  உ்டற்பயிற்சி குறித்த வஹரேயஹ்ற

ஆ)  உ்டலு்ககு உதவும் ஏ்தனும் 5 உ்டற்பயிற்சிகள்

இ)  சுறுசுறுபபாக இயஙக பள்ளியில் பசேயய்ககூடிய மூனறு வஹகயான தி்றந்தபவளி 
உ்டற்பயிற்சிகஹை குறிபபிடுக.

ஈ)  சுறுசுறுபபாக இருபபதற்கு, பள்ளி்ககு பவளி்ய பசேயய்ககூடிய மூனறு வஹகயான 
உ்டற்பயிற்சிகஹை்க குறிபபிடுக. 
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2.  தனநம்பி்கஹக மற்றும் உ்டல் நலன குறித்த 
விழிபபுணரஹவ அதிகரி்ககி்றது.

3.  வ்யாதிகத்தின அறிகுறிகஹை 
குஹ்ற்ககி்றது.

4.  உ்டலில் உள்ை சேர்ககஹரே மற்றும் பகாழுபபு 
்பான்றவற்ஹ்ற மிகசசி்றபபாக பயனபடுத்த 
உதவுகி்றது.

5.  உ்டலின பசேரிமானம் மற்றும் வைரசிஹத 
மாற்்றத்ஹத அதிகரி்ககி்றது.

6.  நுஹரேயீரேல் மற்றும் இதய பசேயற்பாடஹ்ட 
பலபபடுத்தி முன்னற்றுகி்றது.

7.  உ்டலில் நல்ல பகாழுபபின அைஹவ (HDL) 
அதிகரிபபதன மூலம் இதயம் மற்றும் 
இரேத்த நாை ் நாயகள் வரோமல் தடு்ககி்றது.

8.  தஹசேகள், தஹசே நாரகள், தஹசே நாணகள், 
இஹணபபுகள் மற்றும் மூடடுகஹை 
வலுபபடுத்துகி்றது.

9.  இரேத்த அழுத்தத்ஹத்க கடடு்ககுள் 
ஹவபபதால் உயர இரேத்த அழுத்தம் 
வருவஹதத் தடு்ககி்றது.  

10.  எலும்புகளில் உள்ை கால்சியம் 
குஹ்றவஹதத் தடுபபதன மூலம் அவற்ஹ்ற 
வலுபபப்றச பசேயது எலும்பு நுணதுஹை 
்நாய வரோமல் தடு்ககி்றது.

11.  பபணகளு்ககு ைார்மான அைஹவ 
ஒழுஙகஹமபபதன மூலம் மாதவி்டாய்ககு 
முன மற்றும் இறுதி மாதவி்டாய கால 
அறிகுறிகஹை நீ்ககுகி்றது. 

12.  மன அழுத்தம் மற்றும் மன ்சோரஹவத் 
தடுத்தல்.

13.  வாழ்கஹகஹய நல்ல நம்பி்கஹகயு்டன 
எதிரபகாள்ை உதவுகி்றது.

14.  உ்டலின ்நாய எதிரபபாற்்றஹல வைரத்து 
பதாற்று ஏற்ப்டாமல் காபபாற்றுகி்றது.

15.  ஆ்ரோ்ககியமான வாழ்கஹகமுஹ்றஹய 
வைஙகுகி்றது.

ஆ) மற்றை உடற்பயிற்சி வஹககள்

தஹசேகஹை பலமா்ககும், எலும்புகஹை 
பலமா்ககும் மற்றும் ஹக, கால்கஹை நீடடி 
அஹசேத்தல் ்பான்ற  மற்்ற உ்டற்பயிற்சி 
வஹககள் உ்டஹல பலபபடுத்தபபடுகி்றது. 

தஹசேகஹை பலமா்ககும் பயிற்சியினால் 
தஹசேகளின உறுதி, தி்றன மற்றும் தாஙகுதல் 
தி்றனகள் முன்னறுகி்றது. புஷ் அபஸ மற்றும் 
சிட அபஸ, எஹ்டதூ்ககுதல், படிகளில் ஏறுதல், 
மற்றும் ்தாட்டபபணி புரிதல் ்பான்றஹவ 
இதில் அ்டஙகும். 

எலும்புகஹை பலமா்ககும் பயிற்சிகள் மூலம் 
பாதஙகள், கால்கள் அல்லது ஹககள் நம்முஹ்டய 
உ்டலின எஹ்டஹயத் தாஙகுவதால் தஹசேகள் 
எலும்புகளு்டன உறுதியாக இஹண்ககபபடடு 
எலும்புகள் வலிஹம அஹ்டகின்றன. ஓடுதல், 
ந்டத்தல், கயிறு தாணடுதல், எஹ்ட தூ்ககுதல் 
்பான்றஹவ இதில் அ்டஙகும்.

தஹசேகஹை பலபபடுத்தும் மற்றும் எலும்புகஹை 
பலபபடுத்தும் பயிற்சிகள், இதயம் மற்றும் 
நுஹரேயீரேல்கஹை வை்ககத்ஹதவி்ட அதிகமாக 
பசேயல்ப்ட ஹவபபஹதப பபாறுத்து ஏ்ரோபி்க 
பயிற்சிகள் எனறும்  கூ்றலாம். உதாரேணமாக 
ஓடுதல் எனபது ஏ்ரோபி்க மற்றும் எலும்ஹபப 
பலபபடுத்தும் பயிற்சியாகும்.

ஹக, கால்கஹை நீடடுதல் பயிற்சி 
உ்டல்தஹசேகஹை பநகிைச பசேயகி்றது ்மலும் 
உ்டலின இஹணபபுகள் (மூடடுகஹை) 
முழுஹமயாக ்வகமாக நகரத்துவஹத 
எளிஹமயா்ககுகி்றது.

குனிந்து கால் விரேல்கஹைத் பதாடுதல், 
ப்ககவாடடில் சோயந்து பதாடுதல், ்யாகா 
பயிற்சிகள் ்பான்றஹவ இதில் அ்டஙகும்.

9.12.2 உடற்பயிற்சியின் நன்ஹமகள்

1.  உ்டல் எஹ்டஹய கடடு்ககுள் ஹவபபதற்கு 
உதவுகி்றது. உ்டலிலுள்ை பகாழுபபு 
நனகு பயனபடுத்தபபடுவதால் இது 
சோத்தியபபடுகி்றது.
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சுருக்கத்திரேடடு:

• காரபன ஹைடரேஜன மற்றும் ஆ்கஸிஜன 
அணு்ககள் நீரின கூட்டஹமஹவப 
்பான்்ற கார்பாஹைட்ரேடடிலும் 
(2:1) இஹணந்து மூல்ககூறுகைா்க 
காணபபடுவதால் 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் என்ற பபயர 
பபற்்றது. இதன பபாதுவான வாயபபாடு 
CnH2nOn ஆகும்.

• கார்பாஹைட்ரேடடுகள், அஹவ 
பகாணடுள்ை சோ்கஹரேடுகளின 
எணணி்கஹகஹயப பபாருத்து 
வஹகபபடுத்தபபடுகின்றன. இஹவ எளிய 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள்,  சி்ககலான 
கார்பஹைட்ரேடடுகள், என இரு பபரும் 
பிரிவுகைாக வஹகபபடுத்தபபடுகின்றன. 

• எளிய கார்பாஹைட்ரேடடுகைானது 
ஒற்ஹ்றச சேர்ககஹரே மற்றும் இரேடஹ்டச 
சேர்ககஹரே ஆகும். ஸ்டாரச, கிஹை்காஜன 
மற்றும் நாரசசேத்து ்பான்றஹவ 
சி்ககலான கார்பாஹைட்ரேடகைாகும்.

• மு்ககியமான ஒற்ஹ்றச சேர்ககஹரேகைாவன 
குளு்க்காஸ, பிரே்க்்டாஸ மற்றும் 
கால்க்்டாஸ.

• சு்க்ரோஸ, மால்்்டாஸ மற்றும் 
்ல்க்்டாஸ ஆகியஹவ இரேடஹ்ட 
சேர்ககஹரேகளில் மு்ககியமானஹவ 
எனலாம்.  

• உ்டலு்ககுத் ்தஹவயான சே்கதிஹய 
வைஙக்ககூடிய  ஆதாரேமாக விைஙகுவது 
கார்பாஹைட்ரேடடின முதனஹமயான 
பணியாகும்.

• குைந்ஹதகள் மற்றும் 
பபரியவரகளு்ககான உணவில் 
கார்பாஹைட்ரேடடுகள் அதிகம் 
உள்ைஹவ சிறுதானியஙகள், ்வரகள், 
கிைஙகுகள், பயறுகள், பால், சேர்ககஹரே 
மற்றும் பவல்லம், ்பான்றஹவ ஆகும். 
குைந்ஹதகளு்ககு பால் மற்றும் சேர்ககஹரே 
மு்ககிய ஆதாரே உணவாக உள்ைது.

• `வைரந்துவரும் நாடுகளில் வாழும் 
ம்ககளின சே்கதித் ்தஹவகளில் 60-
70% கார்பாஹைட்ரேடடிலிருந்து 
பபறுகின்றனர.

• உணவுபபபாருளில் உள்ை 
நாரசசேத்து்ககள், எனபஹவ  “நமது 
உணவில் உள்ை தாவரேபபகுதிகள் 
இஹவகள் இஹரேபஹப கு்டல் பகுதிகளில் 
சுரே்ககபபடும் சுரேபபு நீரகைால் 
பசேரிமானம் ஆகாமல் இருபபஹவ”.

• ஆ்ரோ்ககியமான கார்பாஹைட்ரேடடு 
மிகுந்துள்ை உணவுபபபாருடகைான 
பதபபடுத்தபப்டாத அல்லது 
மிக்ககுஹ்றந்த அை்வ பதபபடுத்தபபட்ட 
முழு தானியஙகள், காயகறிகள் 
பைஙகள் மற்றும் பமாசஹசே. இஹவ 
உயிரசசேத்து்ககள், தாதுபபபாருடகள், 
நாரபபபாருள்கள் மற்றும் ஹப்்டா 
நியூடரியனகளின இருபபி்டமாக 
உள்ைது. 

• சே்கதி எனபது ்வஹலஹய பசேயது 
முடிபபதற்கான தி்றன எனலாம். 

• உ்டலு்ககு சே்கதிஹய வைஙகும் உணவு 
காரேணிகள் கார்பாஹைட்ரேடு, 
பகாழுபபு மற்றும் புரேதஙகள் எனலாம். 

• உணவுப பபாருளின சே்கதி அைஹவ 
கி்லா க்லாரிகள் அல்லது 
பமகாஜூல்கள் என்ற அலகுகள் மூலம் 
கண்ககி்டபபடுகி்றது.

• உ்டலின மிகவும் குஹ்றந்தபடசே 
பணிகளு்ககு ்தஹவபபடும்  ஆற்்றல், 
அதாவது உ்டல், மன அஹமதி நிஹலயில் 
இயல்பான உ்டல் பவபபநிஹலயில் உள்ை 
்பாது (உணவு உண்ட பினபு சுமார 12 
மணி ்நரேத்திற்கு பி்றகு) ்தஹவயான 
குஹ்றந்தபடசே சே்கதிஹய அடிபபஹ்டயான 
வைரசிஹத மாற்்றம் எனலாம்.

• உ்டற்பயிற்சி எனபது சே்கதிஹய 
எரிபபதற்காக உ்டலானது தஹசே 
திசு்ககஹை பசேயலில் ஈடுப்ட 
பசேயயபபடும் அஹசேவுகைாகும்.
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• தி்றந்தபவளி உ்டற்பயிற்சி உ்டலின பபரிய 
தஹசேகைான ஹக மற்றும் கால் தஹசேகள் 
அஹசேயும்படி பசேயகின்றனது. ஓடுதல், 
நீந்துதல், ந்டத்தல், ஹசே்ககிள் ஓடடுதல், 
ந்டனமாடுதல், குதித்தல்  ்பான்றஹவ 
இதில் அ்டஙகும்.

• தி்றந்தபவளி உ்டற்பயிற்சின மூலமாக 
இருதயம் மற்றும் நுஹரேயீரேல்கள் அதிக 
நற்பலனகஹைப பப்ற இயலும்.

விைக்கத்திரேடடு

வினாக்கள்

பகுதி - அ சரியான பதிஹலத் 
்்தரந்ட்தடுக்கவும் (1 மதிபடபண)

1. ஒரு கிரோம் கார்பாஹைடலிருந்து ---
------------ கி்லா 
க்லாரிகள் கிஹ்ட்ககம் 

 அ) 4 ஆ) 5

 இ) 9 ஈ)3

2. ------ எனபதிலிருந்து 
மடடும்தான CNS கிஹ்ட்ககும்

 அ) லா்க்்டாஸ ஆ) சு்க்ரோஸ  
இ) குளு்க்காஸ ஈ) பிரே்க்்டாஸ

3. சு்க்ரோஹஸ நீரபபகுபபு்ககு 
உடபடுத்துவதனமூலம் ---------- 
மற்றும் -------- கிஹ்ட்ககின்றன

 அ) குளு்க்காஸ மற்றும் பிரே்க்்டாஸ

 ஆ) குளு்க்காஸ மற்றும் கால்க்்டாஸ
 இ) குளு்க்காஸ மற்றும் லா்க்்டாஸ

 ஈ) குளு்க்காஸ மற்றும் குளு்க்காஸ 

4. ---------- என்ற இஹ்டபபட்ட 
விஹைபபாருள் ஸ்டாரசஹசே 
நீரபபகுபபு்ககு உடபடுத்துவதால் 
கிஹ்ட்ககி்றது.

 அ) ப்ட்கஸடரின ஆ) அஹம்லஸ

 இ) லா்க்்டஸ ஈ) சு்க்ரோஸ

5. பிரே்க்்டாஸின மறு பபயர ------- 
ஆகும்.

 அ) பலவு்லாஸ

 ஆ) ப்ட்கஸ்ரோஸ

 இ) சு்க்ரோஸ

 ஈ) குளு்க்காஸ

6. ஒவபவாரு C பவபப உயரவு்ககும் 
BMR - ன மதிபபு ----------- சேதவீதம் 
உயருகி்றது. 

 அ) 7 ஆ) 13 இ) 15 ஈ) 8

பகுதி - ஆ

குறுவினாக்கள்(2 மதிபடபணகள்)

1. கார்பாஹைட்ரேடடுகள் என்றால் 
எனன?

2. சி்ககலான கார்பாஹைட்ரேடடுகளு-
்ககு இரேணடு உணவுப பபாருடகஹை 
உதாரேணம் தருக.

3. மால்ட சேர்ககஹரே என்றால் எனன?

4. அஹம்லஸகள் எனபஹவ யாஹவ?

5. பப்கடினகள் எனபஹவ யாஹவ?

6. அடிபபஹ்டயான வைரசிஹத மாற்்ற-
த்ஹத வஹரேயறு.

7. உ்டற்பயிற்சியினால் ஏற்படும் இரேணடு 
நனஹமகஹை்க கூறுக.

கு ை லு று ப பு 
்நாய

பபருஙகு்டலில் ஏற்படும் 
்நாய

நசசு நீ்ககம் 
முஹ்ற

உயிரினஙகளில் ஏற்படும் 
நசசுகஹை கல்லீரேல் 
மூலமாக (உ்டலியல் 
அல்லது மருந்து) நீ்ககும்

மூல ்நாய
ஆசேனவாயில் வீ்ககமஹ்டந்த 
நரேம்புகள்
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பகுதி - ஈ

விரிவாக விஹடயளிக்கவும் (5 
மதிபடபணகள்)

1. கார்பாஹைடடு்ரேடடின பசேயல்பாடுக-
ஹை விை்ககுக.

2. உணவுபபபாருளில் உள்ை நாரசசேத்து 
என்றால் எனன? அவற்றின வஹககள் 
மற்றும் ஆதாரே உணவுகஹை விவரி.

3. உணவுப பபாருள்களின ஆற்்றஹல 
எவவாறு மதிபபி்டலாம்? விை்ககுக.

4. அடிபபஹ்ட வைரசிஹத மாற்்ற விகிதத்ஹத 
பாதி்ககும் காரேணிகள் பற்றி விை்ககுக.

5. முஹ்றயான உ்டற்பயிற்சியால் விஹையும் 
நனஹமகள் பற்றி விை்ககுக.      

பகுதி - இ

சுருக்கமாக  விஹடயளி (3 மதிபடபணகள்)
1. புரேத பயனபாடஹ்ட சி்ககனமா்ககும் 

பசேயல் என்றால் எனன?

2. கஹரேயும் மற்றும் கஹரேயாத நாரசசேத்துக-
ஹை ்வறுபடுத்துக.

3. ஆ்ரோ்ககியமான கார்பாஹைட்ரேடடு-
கள் என்றால் எனன? உதாரேணம் தருக.

4. கிஹை்காஜன என்றால் எனன?  அதன 
்வஹலகள் யாது?

5. ்பரூட்டசசேத்து்ககளின உ்டல் ரீதியான 
எரிசே்கதி மதிபபு யாது?

6. உணவுபபபாருளின உ்டல் ரீதியான சே்கதி 
மதிபபு யாது?

NUTRITION AND DIETETICS Unit-9_140-158.indd   158 22-01-2020   11:40:52



159 புரதங்கள் மற்றும் லிப்பிடு்கள்

புர�ோட்டின் என்்ற ச�ோல்ோனது 
கிர�க்க ச�ோழியின் “புர�ோட்ரடோஸ்” (Protos) 
என்னும் ச�ோலலிலிருந்து ர�ோன்றியது. 
“புர�ோடரடோஸ்” என்்றோல மு�ன்்�யோனது 
அல்து மு�ல இடத்தில இருப்பது என்று 
ச்போருள்படும்.   உயிர் உருவோவ�ற்கு அல்து 
உயிர் வோழவ�ற்கு ர�்வயோனது என்னும் 
ச்போருளில பு��ம் எனபச்பயர் ச்பற்்றது.  
பு��த்தில ்ைட்�ஜன் (N2) உள்ளது, ஆனோல 
ஊட்டச�த்தின் �திபபு ்ைட்�ஜ்னப ச்போறுத்து 
அ்�வதில்்,      �ோ்றோ்க அதில உள்ள அமிரனோ 
அ மி ் ங ்க ்ள ோ ல நி ர் ்ண யி க ்க ப ்ப டு கி ்ற து .  
பு��ங்களில ்ைட்�ஜன் அ்ளவு 10 மு�ல 
20 ��வீ�ம் �ோறு்படுகி்றது ச்பரும்்போ்ோன 

பு��ங்களில  இது 16 ��வீ��ோ்க இருககும்.  
இந்� ��ோ�ரி �திப்போன 16 ��வீ�ம் என்்பது 
ச்போதுவோ்க உ்ணவுபச்போருள்கள அல்து 
திசுக்களில உள்ள ்ைட்�ஜ்ன பு���ோ்க 
�ோற்றுவ�ற்்கோ்க ்பயன்்படுத்�ப்படுகி்றது (6.25 
(100/16)) என்னும் �திப்போல ச்பருக்கப்படுகி்றது).

ச்கோழுபபுக ்க்்வ்களின் ஒரு கூறு 
லிபபிடு்க்ளோகும். உ்ணவு �ற்றும் �னி� உடலில 
உள்ள லிபபிடு்களில ட்்�கிளி�்�டு்கள 
(ச்கோழுபபு �ற்றும் எணச்ணய்கள), ்போஸ்ர்போ 
லிபபிடு்கள �ற்றும் ஸ்டீ�ோல ஆகிய்வ 
அடஙகும். லிபபிடு்கள உடலில ்பலரவறு 
ரவ்்்க்்ள ச�யகின்்றன.ஆனோல முககிய�ோ்க 
அ்வ �கதி்யத் �ருகின்்றன.

அலகு 
பு�தங்கள் மற்றும் லிப்பிடு்கள்
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அமிரனோ அமி்ங்க்்ள ச்ப்றமுடியும். எனரவ 
பு��ங்களின் மு�ன்்�யோன ஆ�ோ�ம் என்்ப்வ 
�ோவ� உ்்கர� என்ோம்.

பு�தத்தின் கூடடமமவு
்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட் �ற்றும் லிபபிடு்க்்ளப 

ர்போ்ரவ பு��ங்களும் ்கோர்்பன் (C) ்ைட்�ஜன் 
(H) �ற்றும் ஆகஸிஜன் (O2) அணுக்க்்ளக 
ச்கோணட ரவதிசர�ர்�ங்கள என்ோம். ஆனோல 
பு��ங்களில ்ைட்�ஜன் (N) அணுக்கள 
உள்ள�ோல இ்வ ரவறு்படுகின்்றன.  இந்� 
்ைட்�ஜன் அணுக்க்ளோல�ோன் "அமிரனோ 
அமி்ங்கள" என அ்ைக்கப்படுகின்்றன. இ்வ 
பு��ங்களின் �ஙகிலி அ்�பபின் இ்்ணபபு 
்கன்னி்க்ளோ்க அ்�கின்்றன.

10.2 பு�தங்களின் அமமப்பு 
பு��ங்களில ர�ோ�ோய�ோ்க 20 வ்்கயோன 

ரவறு்பட்ட அமிரனோ அமி்ங்கள 
்கோ்ணப்படுகின்்றன.  அ்னத்து அமிரனோ 
அமி்ங்களுககும் ஒரு ச்போதுவோன 
ரவதிபச்போருள முதுச்கலும்்போ்க உள்ளது. 
இ�ன் மூ்ர� அ்வ்கள ஒன்ர்றோசடோன்று 
பி்்ணக்கப்பட்டுள்ளன. ஒவசவோரு 
அமிரனோ அமி்மும் அ�னுடன் ஒரு 
்பக்க �ஙகிலி்ய ச்கோணடு ஒன்றிலிருந்து 
�ற்ச்றோன்று ரவறு்படுகி்றது.  இந்� ்பக்க 

இப்்ோடத்தின்்ோயிலோ்க மோண்ர்கள்:
Ø  உடல வ்ளர்சசியில பு��த்தின் முககிய 

்பஙகு குறித்து புரிந்து ச்கோளவர். 

Ø  பு � � ச � த் து கு ் ்ற ்ப ோ ட் டி ன ோ ல 
குைந்்�்களுககு ஏற்்படும் ்போதிபபுக்கள 
்பற்றி அறிந்து ச்கோளவர்.

Ø  �கதி ச�றிந்� ஆ�ோ�ம் லிபபிடு்கள 
என்்ப்�ப புரிந்து ச்கோளவர். 

Ø  ை�து உ்ணவில உள்ள ைன்்� ்பயககும் 
ச்கோழுபபு �ற்றும்  தீ்� ்பயககும் 
ச்கோழுபபு ்பற்றி அறிந்துச்கோளவர்.

10.1.பு�தங்களின் ரதோற்்றம் மற்றும் 
கூடடமமவு 

பு�தத்தின் ரதோற்்றம்
 அமிரனோ அமி்ம் எனும் சிறு 

மூ்ககூறு்கள இ்்ணந்து உருவோன்வ 
பு��ம்.  இந்� அமிரனோ அமி்ங்க்்ள 
்போகடீரியோ �ற்றும் பூஞ்�்கள உ�வியுடன் 
�ோவ�ங்கள பின்வரும் வ்்க்களில ச�ோகுத்து 
உருவோககுகின்்றன. 

i) �ண வைஙகும் ்ைட்�ஜன் �ற்றும் 
்கந்�்கம்.

ii) நீர் வைஙகும் ்ைட்�ஜன் �ற்றும் 
ஆகஸிஜன். 

iii) வளி�ணட்த்திலுள்ள ்கோர்்பன்-்ட-
ஆக்ஸைடு வோயு வைஙகும் ்கோர்்பன் 
�ற்றும் ஆகஸிஜன்.

வி்ஙகு்க்ளோல அடிப்ப்டப 
ச்போருட்்க்்ளக ச்கோணடு அமிரனோ 
அமி்ங்க்்ளத் ச�ோகுத்து உருவோக்க 
இய்ோது ஆனோல �ோவ�ங்களில ்கோ்ணப்படும் 

உங்களுக்கு ததரியுமோ...?

» பு��ங்கள-உயிரினங்களுக்கோன 
அடிப்ப்ட அ்கு்கள ஆகும்.

»  திசுக்க்்ள ்பழுது்போர்த்�ல �ற்றும் 
கு்ண�்டயசச�ய�ல எனும் முககிய 
்பணி்ய பு��ங்கள ச�யகின்்றன.

�ஙகிலி ச�ோடர்்க்ளோல அ்ளவு, வடிவம் 
�ற்றும் மின்னூட்டப ்பணபு்களிலில அமிரனோ 
அமி்ங்கள ரவறு்படுகி்றது.  அமிரனோ 
அமி்ங்களிலுள்ள ்பக்க �ஙகிலித் ச�ோட�ோனது 
பு��ங்க்்ள ்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட் அல்து 
லிபபிடிலிருந்து ரவறு்படுத்தி ்கோட்டுகின்்றன.
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பு��ம் உருவோகின்்றது.  ச்பரும்்போன்்�யோன 
பு��ங்கள 100 மு�ல 300 அமிரனோ அமி்ங்கள 
இ்்ணந்� நீணட கூட்டுபச்பப்டடு்கள 
வ்்க்யச ர�ர்ந்�்வ்க்ளோ்க உள்ளன.

10.3 பு�தங்களின் ்ம்கப்்ோடு
பு��ங்கள ச்போதுவோ்க ்ப் அமிரனோ 

அ மி ் ங ்க ்ள ோ ல உ ரு வ ோ ன ச ்ப ரி ய 
மூ ் ங கூ று ்க ள எ ன ் ோ ம் . � னி � னு க கு த் 
ர�்வயோன ஊட்டச�த்தின் �திபபு ச்கோணடது 
எனும் ்கருத்தின்்படி ஏ்றககு்்றய 20 அமிரனோ 
அமி்ங்கள ்கணடறியப்பட்டுள்ளன.  இ்வ 
கீழவரு�ோறு  வ்்கப்படுத்�ப்பட்டுள்ளன.

10.3.1ஊடடச்சத்தின்அடிப்்மடயில் 
அமிர�ோ அமிலங்களின் ்ம்கப்்ோடு

I.இன்றியமமயோத அமிர�ோ அமிலங்கள்

உ யி ரி ன ங ்க ளி ன் வ ்ள ர் ச சி க கு ம் 
ஆர�ோககியத்திற்கும் அவசிய�ோனது, உட்ோல 
உருவோக்க இய்ோது ர�லும் உ்ணவு்களின் 
மூ்�ோ்கரவ கி்டக்கபச்பறுகின்்ற அமிரனோ 
அமி்ங்கள இன்றிய்�யோ� அமிரனோ 
அமி்ங்கள என வ்�யறுக்கப்படுகின்்றன. 

ஒவசவோரு அமிரனோ அமி்மும் ஒரு 
்கோர்்போகஸில (COOH) அல்து அமி்த்ச�ோகுதி 
�ற்றும் ஒரு அமிரனோ (NH2) அல்து ்கோ� 
ச�ோகுதி்யக ச்கோணடுள்ளது. ச்போதுவோ்க ஒரு 
அமிரனோ அமி்த்தின் NH2 ச�ோகுதி �ற்ச்றோரு 
அமிரனோ அமி்த்தின் COOH ச�ோகுதியுடன் 
இ்்ணந்து மூ்ககூற்்்ற சவளிரயற்றுவது 
�ற்றும் ஒரு புதிய ர�ர்�த்்� உருவோககுவ�ன் 
மூ்ம் பு��ம் உருவோகி்றது. இவவோறு 
உருவோகும் ர�ர்�ம் ச்பப்டடு எனவும் அந்� 
இ்்ணபபு ”ச்பப்டடு இ்்ணபபு” எனவும் 
அ்ைக்கப்படுகி்றது.

பு�த ்சஙகிலி்கள்
இரு்பது வ்்கயோன அமிரனோ அமி்ங்கள 

ஒன்ர்றோசடோன்று எணணி்டங்கோ அ்ளவில 
இ்்ணந்து பு��ங்க்்ள உருவோககுகின்்றன 
இ�ணடு அமிரனோ அமி்ங்கள இ்்ணந்து 
இ�ட்்ட ச்பப்டடு (Dipeptide) எனும் பு��ம் 
உருவோகின்்றது. மூன்று அமிரனோ அமி்ங்கள 
இ்்ணவ�ன் மூ்ம் மூன்று ச்பப்டடு 
(Tripeptide) பு��ம் உருவோகின்்றது.  இச�ங்கலியில 
கூடு�்ோ்க ஒரு அமிரனோ அமி்ம் இ்்ணவ�ன் 
மூ்ம் கூட்டுபச்பப்டடு (Polypeptide) எனும் 

்டம் 10.2: பு�த இ�டமட த்ப்மடடு ்சஙகிலி
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அடட்மண10.1: ஊட்டச�த்துக்களின் அடிப்ப்டயி்ோன அமிரனோ அமி்ங்களின் வ்்கப்போடு

இன்றியமமயோத ்குதி இன்றியமமயோத இன்றியமமயோத� அல்லோத

ஹிஸ்டி்டன்
்்சின்
டிரிபரடோர்பன்
பி்னல அ்்னன்
மீதிரயோ்னன்
திச�ரயோ்னன்
லுயூசின்
ஐர�ோலுயூசின்
வோ்்ன்

அர்ஜி்னன்
த்்�ரயோ்�ன்
சிஸ்்டன்
கி்்ள்�ன்
ச�்�ன்

குளுடோமிக அமி்ம்
அஸ்்போர்டிக அமி்ம்
அ்ோ்னன்
புர�ோ்்ன்
்ைடி�ோகசி புர�ோ்்ன்
சிஸ்்டன்

உட்ோல உற்்பத்தி ச�யயப்படும் அ்ள்வக 
்கோட்டிலும் அதி்க�ோ்க ர�்வப்படுகி்றது. 
இத்�்்கய சூைலில இந்� அமிரனோ அமி்ம் 
ரைோயோளிககு மி்கவும் அத்தியோவசிய�ோன�ோ்க 
�ோறிவிடுகி்றது.  இவவோறு ச�யல்படும் 
இவவ்்க அமிரனோ அமி்ங்கள குறிபபிட்ட 
சூைலுககு இன்றிய்�யோ� அமிரனோ 
அமி்ங்கள என அ்ைக்கப்படுகின்்றது.

மீதிரயோ்னன் சிஸ்்டனோ்க �ோற்்ற்ோம் 
ஆனோல சிஸ்்ட்ன மீதிரயோ்னனோ்க �ோற்்ற 
இய்ோது.  அதுர்போ் பி்ன்்்ோ்ன்ன 
டி்�ரயோ்�னோ்க �ோற்்ற்ோம் ஆனோல 
டி்�ரயோ்�்ன பி்ன்்்ோனோ்க �ோற்்ற 
இய்ோது, இருந்�ோலும் இ்வ்கள இ�ன் 

�னி�னின் குைவிப்பருவத்திற்கு ஒன்்பது 
அமிரனோ அமி்ங்கள அவசியம் என 
்கரு�ப்படுகி்றது.  இவற்றில ஹிஸ்டி்டன் 
எனும் அமிரனோ அமி்ம் வ்ளர்ந்� �னி�னுககு 
அவசியமில்ோ�து  எனக்கரு�ப்படுகி்றது.

II ்குதி - இன்றியமமயோத அமிர�ோ 
அமிலங்கள் (குறிப்பிடட சூழலுக்கு மடடும் 
இன்றியமமயோத அமிர�ோ அமிலங்கள்)

சி்��யங்களில ்பகுதி அமிரனோ 
அமி்ங்கள கூட இன்றிய்�யோ� ஒன்்றோ்க 
�ோறுகி்றது.  உடல ை்மின்்�, ்படு்கோயத்�ோல 
ஏற்்பட்ட ்போதிபபு அல்து சி் அவசிய�ோன 
�ரு்ணங்களில இன்றிய்�யோ�ன 
அல்ோ� அமிரனோ அமி்த்தின் ர�்வ, 

்டம் 10.3: ர்தியியல் அடிப்்மடயில் பு�தங்களின் ்ம்கப்்ோடு 
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ச�ோடர்பு்டய அமிரனோ அமி்ங்களின் 
(்பணி்ய) ர�்வ்ய நிவர்த்தி 
ச�யகின்்றன. எனரவ சிஸ்்டன் �ற்றும் 
டி்�ரயோ்�ன் ர்போன்்ற்வ்க்்ள ’்குதி 
இன்றியமமயோத’ அமிரனோ அமி்ங்கள என 
வ்்கப்படுத்�ப்பட்டுள்ளன.

III. இன்றியமமயோத� அல்லோத  அமிர�ோ 
இவவ்்க அமிரனோ அமி்ங்க்்ள உடர் 

உற்்பத்தி ச�யதுகச்கோளகி்றது. உ்ணவின் 
மூ்�ோ்க ச்ப்றரவணடிய அவசிய�ற்்றது.

10.3.2 பு�தங்களின் ்ம்கப்்ோடு (ர்திப் 
த்ோருள்்களின் அடிப்்மடயில்) 

அ) எளிமமயோ�பு�தங்கள்:
இ்வ முழு்�யோ்க அமிரனோ அமி்ங்கள 
�ட்டுர� ச்கோணட்வ.
ஆ ) இ ம ண க் ்க ப் ் ட ட பு � த ங ்க ள் : 
இ்வஅமிரனோஅமி்ங்களுடன்�ற்்ற 
்கரி� அல்து ்கனி� ர�ர்�ங்க்்ள 
உ ள ்ள ட க கி ய ் வ அ மி ர ன ோ 
அ மி ் ங ்க ்ள ல ் ோ � ர � ர் � ங ்க ் ்ள 
புர�ோஸ்�டிக  ச�ோகுதி  என்்பர்.      

( எ . ்க ோ . லி ப ர ்ப ோ பு � � ங ்க ள – 
்்கர்ோ்�க�ோன்்கள).

இ)  மூலத்திலிருந்து ் ருவிக்்கப்்டட பு�தம்: 
சைோதி்கள அல்து ரவதி ்கோ�ணி்கள 
ர்போன்்றவற்்்ற சவப்பப்படுத்துவ�ன் 
வி்்ளவோ்க கி்டககின்்றன.  இவவ்்க 
பு��ங்களில ச�யற்்்க மு்்றயில 
உருவோக்கப்பட்ட கூட்டுப ச்பப்டடு்கள 
அடஙகும் (எ.்கோ. ைோர்பு��ம்)

10.3.3 பு�தங்களின் ்ம்கப்்ோடு (ஊடடச்சத்தின் 
அடிப்்மடயில்) 

ஊட்டச�த்தின் அடிப்ப்டயில பு��ங்கள 
இ�ணடு வ்்க்க்ளோ்க பிரிக்கப்படுகின்்றன.

1) மு ழு ம ம ய ோ � பு � த ங ்க ள் : 
இவவ்்க பு��ங்களில அ்னத்து 
வ்்கயோனஇன்றிய்�யோ� அமிரனோ 
அமி்ங்களும் உடலின் ர�்வகர்கற்்ப 
�ரியோன அ்ளவில உள்ளன.   
இ்வ �ட்டுர� உடலில இருந்�ோல கூட 
உயிர் வோழவ�ற்்கோன ஆற்்ற்்த்�ரும்.  

்டம் 10.4: முழுமமயோ� பு�தங்கள் மற்றும் முழுமமயற்்ற பு�தங்கள்

முழுமமயோ� பு�தம் மற்றும் முழுமமயற்்ற பு�தம்
ை�து உடலுககு உ்ணவின் மூ்�ோ்க பு��ம் ர�்வப்படுகி்றது.  இன்றிய்�யோ� ஒன்்பது அமிரனோ 

அமி்ங்க்்ள உ்ணவின் மூ்�ோ்கரவ ச்ப்ற இயலும்.  ஏசனனில இவற்்்ற ை�து உட்ோல உருவோக்க 
இய்ோது.  முழு்�யோன பு��ங்களில இந்� ஒன்்பது இன்றிய்�யோ� அமிரனோ அமி்ங்கள உள்ளன  
ஆனோல இ்வ முழு்�யற்்ற பு��த்தில இல்்.

இ�ணடு அல்து அ�ற்கு ர�ற்்பட்ட முழு்�யற்்ற பு��ங்கள இ்்ணவ�ன் மூ்ம் ை�து உடலுககு 
ர�்வயோன இன்றிய்�யோ� ஒன்்பது அமிரனோ அமி்ங்க்்ள ச்ப்ற இயலும்.  இவற்்்ற இ்்ணந்து 
முழு்�யோககும் பு��ங்கள என்கிர்றோம்.
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ச்போருட்்களில இவவ்்க பு��ங்கள 
சவவரவறு விகி�ங்களில கி்டககின்்றன.

3) இமணந்து முழுமமயோகும் பு�தங்கள்: 
இ�ணடு முழு்�யற்்ற பு��ங்கள ஒர� 
உ்ணவில ர�ர்க்கப்பட்டோல அ�னோல 
வி்்ளயும் பு��ம் ைல் ��த்துடன் 
இருககும்.  இ்வ்கள இ்்ணந்து 
முழு்�யோகும் பு��ங்கள என 
அ்ைக்கப்படுகின்்றன.  (எ.்கோ) ்பருபபும் 
அரிசியும் ்க்ந்து ச�யயப்படும் 
ச்போங்கலில கி்டககும் பு���ோனது 
இ்வ �னித்�னியோ்க �்�க்கப்படும் 
ர்போது கி்டககும் பு��த்்�விட 
சி்றந்�து.  அரிசியில ்்சின் என்்ற 
அமிரனோ அமி்ம் கு்்றவோ்க இருககும் 
ஆனோல மீதிரயோ்னன் அதி்க�ோ்கவும் 

இவவ்்க பு��ங்கள வி்ஙகு்களிலிருந்து 
கி்டககின்்றன. (எ.்கோ) ்போல, ஆட்டி்்றசசி, 
ர்கோழி இ்்றசசி, முட்்ட �ற்றும் மீன் 
இ்வ முழு்�யற்்ற பு��ங்க்்ள விட 
��த்தில மி்கவும் சி்றந்�்வ.

2) முழுமமயற்்ற பு�தங்கள்: இவவ்்க 
பு��ங்களில ஒன்று அல்து அ�ற்கு 
அதி்க�ோன எணணிக்்கயில 
இன்றிய்�யோ� அமிரனோ அமி்ங்களின் 
்பற்்றோககு்்ற உள்ளது. இ�ன் ்கோ�்ண�ோ்க 
இ்வ உயி்� ்கோப்ப�ற்்கோன ஆற்்ற்் 
�� இய்ோ�்வ்க்ளோ்க உள்ளன. இ்வ 
அ்னத்தும் �ோவ�ங்களில இருந்து 
ச்ப்றப்படு்ப்வயோகும். (எ.்கோ) ்கோய்கறி்கள, 
்பைங்கள, �ோனியங்கள, ்பயறு்கள, 
ச்கோட்்ட்கள, �ற்றும் எணச்ணய 
வித்துக்கள ர்போன்்ற ர�ற்்கணட 

்டம் 10.5: இமணந்து முழுமமயோகும் 
பு�தங்கள் 

அரிசி ்ோயோ்சம்

த்ோங்கல்

»  முழு்�யோன �ற்றும் முழு்�யற்்ற பு�� 
உ்ணவு ஆ�ோ�ங்க்்ள ்கோட்சிப்படுத்து்க.

»  இ்்ணந்து முழு்�யோன பு��த்திலிருந்து 
ஏர�னும் ஓர் உ்ணவு �யோரித்து 
்கோட்சிப்படுத்து்க.

த்சயல்்ோடு - 2

த்சயல்்ோடு - 1

த்ோருத்து்க.

 1.கூட்டு 

ச்பப்டடு்கள

இன்றிய்�யோ� 

அமிரனோ அமி்ம்
2.அவ்�யம்  முழு்�யோன பு��ம்

3.பர�ோ்்ன் இ்்ணக்கப்பட்ட பு��ம்

4.ஆர்ஜி்னன் இன்றிய்�யோ�ன 
அல்ோ�  அமிரனோ 
அமி்ம்

5.டிரிபரடோ்பன் மூ்த்திலிருந்து
வருவிக்கப்பட்ட பு��ம்

6.இ்்றசசி எளி்�யோன பு��ம்
7.நியூகளிரயோ
பு��ங்கள

்பகுதி இன்றிய்�யோ� 
அமிரனோ அமி்ங்கள 

8.ஆலபுமின் முழு்�யற்்ற பு��ம்
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அடட்மண 10.2 - உணவு்களில் உள்்ள 
பு�த அ்ளவு

உணவுத் ததோகுதி பு�தத்தின் அ்ளவு 
கி�ோம்/100கி�ோம்

�ோனியங்கள �ற்றும் 
தி்ன்கள 

6 -14

்பருபபு்கள 
(அவ்�யம்) 

்கோயந்�து

18 – 24

எணச்ணய 
வித்துக்கள �ற்றும் 

ச்கோட்்ட்கள

18 – 40

இ்்றசசி, மீன் �ற்றும் 
ஈ�ல

18 -20

முட்்ட 12 – 14

்போல 3.5 – 4.0 

்போல 
(முழு்�யோனது) 

ச்போடி 

26 – 28

்போல (ஸ்கிம்டு) ச்போடி 33 - 38

்கோய்கறி்கள் (புதியது) �ோற்்றத்திற்குரியது

கீ்�்கள 1 – 4

ரவர்்கள �ற்றும் 
கிைஙகு்கள

1 – 1.5

இ�� ்கோய்கறி்கள 1 - 7

்கோ்ணப்படுகி்றது. ்பருபபு்களில அதி்க்ளவு 
்்சின் ்கோ்ணப்படுகி்றது ஆனோல 
மீதிரயோ்னன் கு்்றவோ்க ்கோ்ணப்படுகி்றது.
அ�னோல அரிசியும் ்பருபபும் ர�ர்ந்� 
்க்்வ ஒன்றுகச்கோன்று ஈடுச�யயும்.  
அரிசி ்போயோ�த்்� இன்சனோரு 
எடுத்துக்கோட்டோ்க கூ்ற்ோம். இதில 
வி்ஙகு �ற்றும் ்கோய்கறி பு��ங்க்ளோன 
்போல �ற்றும் அரிசி இ�ணடும் ஒன்்றோ்க 
�்�க்கப்படுகின்்றன. 

10.4 பு�தம் நிம்றந்த உணவு ஆதோ�ங்கள்
வி்ஙகின் பு��ங்க்ளோன இ்்றசசி, 

முட்்ட, மீன் �ற்றும் ர்கோழி இ்்றசசி 
ஆகிய்வ ��த்திலும், அ்ளவிலும் சி்றந்� பு��ம் 
ச்கோணடுள்ள�ோல அ்வ “முழுமமயோ� 
பு�த ஆதோ� உணவு்கள்”. அதி்க்ளவு பு��ம் 
இல்ோவிடினும், �திபபு மிக்க பு���ோன 
ர்கசின் ்போலில உள்ள�ோல அது உயரத�மோ� 
பு�த ஆதோ� உண்ோகும்.

�ோவ� பு��ங்க்ளோன அவ்�யம்,   ்பருபபு்கள,  
ச ்க ோ ட் ் ட ்க ள , எ ண ச ்ண ய வி த் து க ்க ள 
ர்போன்்ற்வ சி்றந்� உ்ணவு்க்ளோ்க இருபபினும் 
வி்ஙகின பு��த்துடன் ஒபபிடு்்கயில ��ம் 
கு்்றந்�்வ. எனினும் இரு �ோவ� பு�� ஆ�ோ� 
உ்ணவு அல்து �ோவ� �ற்றும் வி்ஙகின ஆ�ோ� 
உ்ணவு்க்்ள இ்்ணககும் ச்போழுது அ�ன் 
�த்து �திபபு ச்பரு�்ளவில அதி்கரிககி்றது. 
்கோய்கறி்கள �ற்றும் ்பைங்களில மி்க கு்்றந்� 
அ்ளரவ பு��ம் உள்ளது.

உணவு்களில் உள்்ள பு�த அ்ளவு

்பலரவறு உ்ணவுத் ச�ோகுதி்களில 
உள்ள பு�� அ்ளவு அடட்மண 10.2 ல் 
ச்கோடுக்கப்பட்டுள்ளது.

10.5 பு�தத்தின் ர்மல்கள்
உடலின் அ்�பபில ச்பரும்்பஙகு வகிககும் 

பு��ம் ைம்மு்டய உடல ச�யற்்போடு்களிலும் 
்பஙகு ச்கோளகி்றது. ை�து உடலில பு��த்தின் 
பி��ோன ரவ்்்கள அடட்மண 10.3 ல் 
ச்கோடுக்கப்பட்டுள்ளது.

10.6 பு�தங்களின் ரதம்யோ� அ்ளவு 
உ்ணவுப ச்போருளிலுள்ள பு��ங்க்்ள 

்பயன்்படுத்துவதில முககிய�ோன ்கோ�ணி்கள 
பின்வரு�ோறு

1)   ரதம்யோ�்சக்தி:

உ ்ண வி லு ள ்ள பு � � ங ்க ள 
ை ன் கு ்ப ய ன் ்ப டு த் து வ � ற் கு ை ோ ம் 
எடுத்துகச்கோளளும்  உ்ணவின் �கதி 
ர்போது�ோன அ்ளவு இருக்க ரவணடும். 
அவவோறு இல்ோவிடில உ்ணவுப பு��ங்களின் 
ஒரு ்பகுதி �கதி ர�்வ்க்்ள  பூர்த்தி ச�யய 
்பயன்்படுகி்றது. இ�ன் ்கோ�்ண�ோ்க உடலுககுத் 
ர�்வயோன பு��ச�த்து கி்டக்கோ�ல 
ர்போகி்றது.
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அடட்மண 10.3 – பு�தத்தின் ர்மல்கள்

1 உடல திசுக்க்்ள உருவோககு�ல 
�ற்றும் சீ�்�த்�ல.

உடலின் ்ப் வி��ோன ஒருஙகி்்ணந்� ்பகுதி்க்ளோன 
ர�ோல, �்�ைோர், �வவு்கள, �்�்கள, உடல உறுபபு்கள 
�ற்றும் எலும்பு்கள ர்போன்்ற்வ்களுககு பு��ங்கள மி்கவும் 
அவசியம். பு��ங்கள உடல திசுக்க்்ள உருவோககு�ல �ற்றும் 
சீ�்�த்�ல ர்போன்்ற ்பணி்களுககு இன்றிய்�யோ�்வ.

2 உடல ச�யல்போடு்க்்ள ஒழுங்க்�த்�ல மி்கவும் அவசிய�ோன �னிசசி்றப்போன உடல 
ச�யல்போடு்களுககு பு��ங்கள இன்றிய்�யோ�்வ. அ்வ்கள பின்வரு�ோறு

அ) ரைோய எதிர்பபு�கதி 
பு��ங்கள

இயலபிர்ரய பு��ங்கள ரைோய எதிர்பபு ச�யல்களுக்கோன 
எதிர்பு���ோ்க ச�யல்படுகி்றது. ரைோ்ய எதிர்ககும் ச�யல 
என்்பது உடலிலுள்ள ரைோய எதிர்பபு அ்�பபின் உடனடி 
எதிர்வி்ன என்ோம்.

ஆ) ஊககுநீர்்கள உடல ச�யல்போடு்க்்ள ஒழுஙகு்படுத்துகின்்றன. 
அட்ரிரனோர்கோடிர்கோ டி�ோபிக ைோர்ர�ோன் (Adreno 
– Corticatrophic Harmone ACTH) �ற்றும் இன்சுலின் 
ர்போன்்ற்வ்கள இயலபிர்ரய பு��ங்க்ளோகும்

இ) சைோதி்கள அ்னத்து சைோதி்களும் பு��ங்கர்ள, ச�ரி�ோனம், 
�த்துக்க்்ள உடல உறிஞசும் ச�யல �ற்றும் வ்ளர்சி்� 
�ோற்்றம் ர்போன்்ற அ்னத்து நி்்்களிலும் இ்வ 
ர�்வப்படுகின்்றன.

ஈ) நியூகலிரயோ பு��ங்கள ஹிஸ்ரடோன்்கள (Histones) �ற்றும் புர�ோட்டின்�ன் 
(Protamine) ர்போன்்ற உடல பு��ங்க்்ள ச�ோகுத்து 
இ்்ணப்ப�ற்கு இ்வ ர�்வப்படுகின்்றன.

உ) சுருஙகும்�ன்்�யுள்ள 
பு��ம்

�்�்களின் ச�யல்போடு்களுககு ஆகடின் (Actin) �ற்றும் 
்�ரயோசின் (myosin) ர்போன்்ற பு��ங்கள அவசிய�ோகின்்றன.

ஊ) இ�த்�பபு��ங்கள ஹிர�ோகுர்ளோபின் என்்ற பு��ம் ஆகஸிஜ்ன எடுத்துச 
ச�லகி்றது. இது �வி� லிர்போபு��ங்கள, டி�ோன்சஸைோஃச்பரின், 
சீ�ம் அலபுமின் �ற்றும் இம்புரனோகுர்ளோபின் ர்போன்்ற 
�ற்்ற பு��ங்களும் இ�த்�த்தில உள்ளன. உடலின் தி�வ 
��நி்்த்�ன்்�்ய ்போது்கோக்கவும், �வவூடு ்ப�வு�ல 
அழுத்�த்்� ஒழுஙகு்படுத்�வும் சீ�ம் அலபுமின் என்்ற 
பு��ம் இன்றிய்�யோ�து என்ோம்.

எ) �னிசசி்றப்போன 
ச�யல்போடு்கள

சி் அமிரனோ அமி்ங்கள உடலில குறிப்போன �ற்றும் 
�னிசசி்றப்போன ்பணி்க்்ள புரிகின்்றன.
•  டிரிபரடோர்பன் என்்ற அமிரனோ அமி்ம், நியோசின் �ற்றும் 

ச�ர�ோரடோனின் ர�ோன்றுவ�ற்்கோன முன்ரனோடியோ்க 
வி்ளஙகுகி்றது.

•  ச்கோலின் ச�ோகுத்து ர�ர்ப்ப�ற்்கோன மீத்்�ல என்னும் 
நி்்யற்்ற ச்போரு்்ள  மிதிரயோ்னன் வைஙகுகி்றது. 
்கலலீ�லில ச்கோழுபபு ர�ர்வ்� ச்கோலின் �டுககி்றது.

ஹிர�ோகுர்ளோபினின் ்போர்பிரின் வ்்ளயம் உருவோ்கவும்,  
நியூகளிக அமி்த்தின் மி்க முககிய�ோன மூ்பச்போரு்ளோ்க 
கி்்ளசின் (clycin) வி்ளஙகுகி்றது.
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3 �கதி்ய வைஙகு�ல பு��ங்கள உடலுககுத் ர�்வயோன ஆற்்ற்் வைஙகுகின்்றன. 
(4 ்கர்ோரி / கி�ோம்)

4 ர�மிபபு உடலில இரும்பு �ற்றும் �ோமி�ம் ர்போன்்ற �னி�ங்க்்ள 
ர�மிப்ப�ற்கு, பு��ங்கள ர�்வப்படுகின்்றன.

5 அமி் ்கோ� ��நி்் உடல தி�வங்களில அமி்ம் �ற்றும் ்கோ�ங்களின் 
��நி்்்ய ்போது்கோககும் �ோஙகியோ்க ச�யல்படுகி்றது

6 ்கருத்�ரித்� �ற்றும் 
்போலூட்டும் �ோய�ோர்்களுககு

்கருவில உள்ள குைந்்�யின் வ்ளர்சசிககும், குைந்்�ககு 
்போலூட்ட ர�்வயோன ்போல உருவோவ�ற்கும் பு��ங்கள 
ர�்வப்படுகின்்றன.

அடட்மண 10.4  ICMR பு�தத்திற்்கோ� ்ரிந்தும�க்்கப்்டட ஊடடச்சத்து அ்ளவு்கள்

ததோகுதி வி்�ங்கள் பு��த் ர�்வ கி/ைோள

ஆண எளி�ோன ரவ்்
60ைடுத்���ோன ரவ்்

்கடின�ோன ரவ்்

ச்பண எளி�ோன ரவ்்
55ைடுத்���ோன ரவ்்

்கடின�ோன ரவ்்

்கர்பபிணிப ச்பண
82.2்போலூட்டும் �ோய(0-6 �ோ�ங்கள

்போலூட்டும் �ோய(6-12 �ோ�ங்கள

குைவிப்பருவம் 0 – 6 �ோ�ங்கள 1.16 கி/கி.கி/ைோள

6 – 12 �ோ�ங்கள 1.69 கி/கி.கி/ைோள

குைந்்�்கள 1 – 3 வயது 16.7

4 – 6 வயது 20.1

7 - 9 வயது 29.5

சிறுவர் 10 – 12 வயது 39.9

சிறுமி 10 – 12 வயது 40.4

சிறுவர் 13 – 15 வயது 54.3

சிறுமி 13 – 15 வயது 51.9

சிறுவர் 16 – 17 வயது 61.5

சிறுமி 16 – 17 வயது 55.5
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2) த்சரிமோ�த்துக்கு த்சல்ோகும் பு�தத்தின் 
குண்கம் : 

உ்ணவுபச்போருளில உள்ள பு��ங்களின் 
்பயன்்போட்டில ஒரு ்பகுதியோனது ச�ரி�ோனம் 
�ற்றும் வ்ளர்சி்� �ோற்்றத்திற்கு ச�்விடப 
்படுகி்றது.

3) பு�தத்தின்உயிரியல்அல்லது ஊடடச்சத்து 
மதிப்பு: 

ைோம் உணணும் உ்ணவில உள்ள 
பு���ோனது ்பயறு்கள, �ோனியங்கள, 
ச்கோட்்ட்கள, எணச்ணயவித்துக்கள, 
்போல �ற்றும் இ்்றசசி என ்பலரவறு 
ஆ�ோ�ங்களிலிருந்து ச்ப்றப்படுகின்்றன.
வி்ஙகு பு��த்தின் ஊட்டச�த்து �திப்போனது 
�ோவ�ப பு��ங்க்்ள விட அதி்கம்  என்்ப�ோல 
குைந்்�்கள, ்கருவுற்்ற �ோய�ோர்்கள, 
்போலூட்டும் �ோய�ோர்்கள ர்போன்ர்றோருககு ்போல, 
முட்்ட �ற்றும் இ்்றசசி ர்போன்்ற உ்ணவு்க்்ள 
வைஙகுவ�ன் மூ்ம் ர�்வயோன சி்றந்� 
பு��த்்�ப ச்ப்ற இயலும்.

 பு��த்தின் அ்ளவோனது �னிை்பரின்  
வயது �ற்றும் உடலியல ர�்வ்யப 
ச்போறுத்�து. ICMR ன் ்பரிந்து்�ப்படி 
இந்தியருககுத் ர�்வயோன பு��ம் அ்ளவு்கள 
அடட்மண 10.4 ல் ��ப்பட்டுள்ளது.

10.7. பு�த ்ற்்றோக்கும்றயின் ்ோதிப்பு்கள்

இந்தியோ �ற்றும் வ்ளரும் ைோடு்களில பு�� 
்பற்்றோககு்்றயின் ்கோ�்ண�ோ்க ஏற்்படும் கு்்ற 
ரைோய ச்பரும்்போலும் �ோயிடம் ்போல அருந்தும் 
குைந்்�்கள  �ற்றும் �ை்்யர்்க்்ள 
்போதிககின்்றன

10.7.1. பு�த ்சக்தி கும்றர�ோய 

பு�� �கதி கு்்றரைோய என்்பது �ோறு்பட்ட 
விகி�ங்களில உள்ள பு��ம் �ற்றும் �கதியில 
உள்ள ்பற்்றோககு்்ற, குறிப்போ்க ச�ோற்றினோல 

்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்கள �ற்றும் இ்ளம் 
குைந்்�்களி்டரய ர�ோன்றும் ரைோயின் நி்் 
என வ்�யறுக்க்ோம். (WHO 1973).

இககு்்ற ரைோய அல்து ரைோய நி்் 
மி்கவும் வறு்�யில உள்ள ஐந்து வயதுககு 
கு்்றவோன குைந்்�்க்்ள அதி்கம் ்போதிககி்றது.  
கு்்ற ஊட்டம் என்்பது ஒரு சிக்க்ோன 
பி�ச�்னயோ்க ்கரு�ப்படுவ�ற்கு ்கோ�்ணம் இதில 
பு��ம், �கதி �ற்றும் நுணணூட்டச�த்துக்கள 
ஆகிய அ்னத்தின் ்பற்்றோககு்்றயும் ஒன்்றோ்க 
ஏற்்படுகின்்றது.  உ்்க சு்கோ�ோ� அ்�பபின் 
கூற்றுப்படி 5 வயதிற்குட்்பட்ட 10-11 மிலலியன் 
குைந்்�்களில ஊட்டச�த்துக ர்கடினோல 
ஆணசடோன்றிககு ஐம்்பது ��வீ� இ்றபபு 
ஏற்்படுகி்றது

10.7.2 பு�த ்சக்தி கும்றப்்ோடடின் 
்ம்கப்்ோடு

பு�� �கதி கு்்றப்போடு மூன்று வ்்கப்படும் 
அ்வ கீழ்கணடவோறு

ñó£vñv ñó£vI‚
°õ£Sò˜è˜

      °õ£Sò˜è˜

¹óî è«ô£K °¬ø¾

்டம் 10.6: பு�த ்சக்தி கும்றர�ோய 

10.7.3  பு�த ்சக்தி கும்றப்்ோடு ்கோ�ணங்கள் 

இது உ்கின் அ்னத்து ்பகுதி்களிலும் 
அ்னத்து வயதின்�யும் ்போதித்துள்ளது.  
இது ஏழ்�யோன சூைலில வோழும் 
இ்ளம் குைந்்�்க்்ள சவகுவோ்க 
�ோககுகி்றது.  இந்தியோவில இது ்ப�வ்ோ்க 
�ை்்யர்்களிடம், ஊட்டச�த்து ்பற்்றோககு்்ற 
்கோ�்ண�ோ்க ஏற்்படுகி்றது. ்போதிக்கப்பட்ட 
ச்பரும்்போன்்�யோன �ை்்யர்்களின் 
ஊட்டச�த்து ்பற்்றோககு்்ற ரவறு்படும் 
அ்ளவு்களில உள்ளன.

இககு்்ற ரைோயின் ர்போககு 
என்்பது ஆ�ம்்பத்திர்ரய �ோயப்போல 
நிறுத்�த்திலிருந்து ரைோஞ�ோன் வ்� எனவும், 
�ோ���ோன ்படிப்படியோன �ோய்போல நிறுத்�ம் 
்பைக்கத்திலிருந்து �வ்் வ்� எனவும் 
்டம் 10.7 ல ��ப்பட்டுள்ளது: 

 
1 கி�ோம் பு��ம் 4 கிர்ோ ்கர்ோரி்ய 
அளிககி்றது.

உங்களுக்கு ததரியுமோ...?
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I I ர�ோஞ்சோன் 

இந்ரைோயோனது உ்ணவில தீவி��ோன பு��ம் 
�ற்றும் �கதிகு்்றவோல (ஏற்்படுகி்றது.  இ�ன் 
முககிய�ோன அறிகுறி்கள பின்வரு�ோறு.

1. தீவி��ோன �்� இைபபு

2. ர�ோலுக்கடியில ச்கோழுபபின் இைபபு குசசி 
ர்போன்்ற ச�லலிய ்்க, ்கோல்கள

3. வ்றணட ர�ோல 

4. இ�த்� ர�ோ்்க

5. உயிர்ச�த்து கு்்ற்போட்டோல ்கண்களில 
ஏற்்படும் புண்கள

6. எரிச�ல �ற்றும் சிடுசிடுபபு 

7. வயிற்றுர்போககு

8. நீர் வற்றிய நி்்

9. உடல சவப்பநி்் இயல்்ப விட மி்க கு்்றவு

10. ச�ழிப்பற்றிருத்�ல

11. ஆர்வமின்்� சுருக்கமுற்்ற �ரு�ம்-
வரயோதி்கத் ர�ோற்்றம்

12. ர�ோ��ோன எ்டககு்்றவு.

III ர�ோஞ்சோன் ்ச்மல 

இந்ரைோயினோல ்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்கள 
ரைோஞ�ோன் �ற்றும் �வ்் ரைோய்களின் 
அறிகுறி்க்்ளயும் ச்பற்றிருப்பர்

10.7.4 மருத்து் ரீதியோ� அறிகுறி்கள்– பு�த 
்சக்தி கும்ற்ோடு

I. ்ச்மல ர�ோய 

1935ம் ஆணடு மு�ன்மு�்ோ்க 
ஆபரிக்கோவிலுள்ள குைந்்�்களுககு 
ஏற்்பட்ட ்போதிப்்ப ஆ�ோயந்��ன் மூ்ம் 
டோகடர் சிஸ்லி விலலியம்ஸ் என்்பவ�ோல 
்கணடுபிடிக்கப்பட்டது. இககு்்ற ரைோய 
உ்ணவில பு��ப்பற்்றோககு்்றயோல ஏற்்படுகி்றது.  
இந்ரைோயின் முககிய�ோன அறிகுறி்கள 
பின்வரு�ோறு

1. வ்ளர்சசி ்போதிபபு 
2. மு்கம் �ற்றும் உடலின் கீழ்பகுதி்கள 

நீர்ர்கோர்்வ
3. �்� இைபபு 
4. ச்கோழுபபு ்படிந்� ்கலலீ�ல
5. ்பசியின்்� 
6. வயிற்றுர்போககு
7. முடியின் நி்றம், ச�ன்்�, அடர்த்தியில 

�ோற்்றம் �ற்றும் ச�லலிய முடி.
8. ர�ோலின் நி்றம் �ோறு�ல 
9. இ�த்�சர�ோ்்க 
10. உயிர்ச�த்து A கு்்றவு
11. வோயின் ஓ�ங்களில சவடிபபு (Angular Stomatitis)
12. உ�டு்களில சவடிபபு 
13. நி்ோமு்கம் 

்டம் 10.7: பு�த ்சக்தி கும்றப்்ோடு ்கோ�ணங்கள் 
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ச்போதுவோ்க மி்கவும் ஆ்பத்�ோன நி்்யில�ோன் 
சிகிச்�ககு அனு�திக்கப்படுகின்்றனர்.  
�ருத்துவ�்னயில உயி்�க ்கோககும் 
�ருத்துவம் அளிக்கவும் அனு�திக்கப்பட 
ரவணடும்.  கு்்ற்போடு்க்்ள �ரிச�யயப்பட 
ரவணடும் ர�லும் வ்ளர்சி்� �ோற்்ற 
ர்கோ்ளோறு்கள �ரிச�யயப்பட ரவணடும். 
ச்போதுவோ்க 2-7 ைோட்்களில குைந்்�யின் 
நி்் ர�றி, ைன்கு ்பசியு்ணர்வு ர�ோன்றிய பின் 
சிகிச்�்ய வீட்டிர்ரய ச�ோட�்ோம்

10.7.5 ்ச்மல மற்றும் ர�ோஞ்சோனுக்கு 
இமடரயயோ� ர்று்ோடு்கள்

�வ்் �ற்றும் ரைோஞ�ோனுககு இ்டரய 
உள்ள ரவறு்போடு்கள அடட்மண 10.5 ல 
ச்கோடுக்கப்பட்டுள்ளது.
10.7.6 பு�தச ்சக்தி கும்ற ர�ோயக்்கோ� 
சிகிசம்ச

பு�� �கதி ்பற்்றோககு்்ற ரைோயினோல 
தீவி��ோ்க ்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்கள 

்டம் 10.8: ்ச்மல ர�ோய ்டம் 10.9: ர�ோஞ்சோன்

அடட்மண 10.5 ்ச்மல மற்றும் ர�ோஞ்சோனுக்கு இமடரய உள்்ள ர்று்ோடு்கள்

்ச்மல ர�ோஞ்சோன்

இது பு��ப ்பற்்றோககு்்றயுள்ள உ்ணவு 
உணணும் குைந்்�்க்்ள ்போதிககி்றது.

பு��ம் �ற்றும் �கதி கு்்றவுள்ள உ்ணவினோல 
ஏற்்படுகி்றது.

இது ஆறு �ோ�ம் மு�ல மூன்று வருட 
வயதுள்ள குைந்்�்களுககு ஏற்்படுகி்றது

இது ச்போதுவோ்க  ஒரு வயதுககுட்்பட்ட 
குைந்்�்க்்ள ்போதிககி்றது.

ர�ோலுக்கடியில உள்ள ச்கோழுபபு 
்போது்கோக்கப்படுகி்றது

ர�ோலுக்கடியில உள்ள ச்கோழுபபு 
்போது்கோக்கப்படுவதில்்

நீர்கர்கோர்்வ உருவோகி்றது நீர்கர்கோர்்வ உருவோவதில்்
ச்பரி�ோ்க வ்ளர்ந்� ச்கோழுபபு ்படிந்� ்கலலீ�ல ச்கோழுபபு ்படிந்� ்கலலீ�ல இல்்.
வி்ோ எலும்பு்கள ச�ரிவதில்். வி்ோ எலும்பு்கள ச�ளிவோ்க ச�ரியும்.
சுறுசுறுபபின்்�. விழிபபுடனும், எரிச�லுடனும் இருத்�ல.
�்� இைபபு கு்்றவு அல்து இல்். தீவி��ோன �்� இைபபு.
்பசியின்்�. அதீ� ்பசி.
இந்ரைோயோல ்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�ககு 
ர்போது�ோன அ்ளவுளில பு��ம் ர�்வ.

இந்ரைோயோல ்போதிக்கப்பட்டவருககு ர்போது�ோன 
அ்ளவுளில பு��ம், ச்கோழுபபு �ற்றும் 
்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட்டு்கள ர�்வ.
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அ) மருத்து்மம� ்சோரந்த த்சயற்மும்ற்கள்

1. நீர ்ற்றிய நிமல: வயிற்றுர்போககினோல 
ஏற்்படும் நீர்ச�த்து கு்்ற்போடு 
என்்பது தீவி��ோவதும் ச்போதுவோ்க 
அ்போய்க��ோனது�ோகும். குறிப்போ்க 
தீவி� ஊட்டச�த்துககு்்ற்போடுள்ள 
குைந்்�்களுககு ர�ோலின் மீளும்�ன்்� 
மி்கவும் கு்்றவோ்கவும், ்கண்கள 
ச்போதுவோ்க உளவோஙகியும் ர�ோர்வோ்க 
்கோ்ணப்படும். �வ்் ரைோ்யப 
ர்போ்ல்ோ�ல ர�ோலின் மீளும் 
�ன்்�யோனது நீர்கர்கோர்்வயோல 
� ் ்ற க ்க ப ்ப ட் டி ரு க கு ம் .  
நீர்ச�த்துககு்்ற்போடு தீவி��ோ்க 
இல்ோ� நி்்யில வோயவழியோ்க 
அல்து மூககு வழியோ்க குைோய 
மூ்ம் தி�வபச்போருட்்க்்ள அளித்து 
இககு்்ற்போ்ட நிவர்த்தி ச�யய்ோம்.

2. த த ோ ற் று ர � ோ ய : இ ந் ர ை ோ யி ன்  
ர ்ப ோ து ஏ ற் ்ப டு ம் ச � ோ ற் று எ ன் ்ப து 
குைந்்�யின் உயிருககு ஆ்பத்�ோனது.  
பு��ச�த்துககு்்ற்போடினோல தீவி��ோ்க 
்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்களுககு ்கோயச�ல 
�ற்றும் மி்கரவ்க�ோன ைோடித்துடிபர்போ 
�ருத்துவ ரீதியோ்க இருப்பதில்் எனரவ  
ச�ோற்று ஏற்்படுவ்�க ்கண்கோணிப்பது 
்கடினம். ஆனோல ச�ோற்று என்்பது 
ச்போதுவோ்க ஏற்்பட வோயபபிருப்ப�ோல 
ஆணடி்பயோடிக �ருந்து்க்்ள 
ச�ோடர்ந்து �ருவது ்பயன்�ரும். 
்ப்வ்்கயோன பி�சசி்ன்களுடன் உள்ள 
குைந்்�்களுககு அ�ோகஸிலின் �ற்றும் 
ஆம்பிசிலலின் ர்போன்்ற ்ப்��ப்பட்ட 
ஆணடி்பயோடிககு்க்்ள ச்கோணடு 
சிகிச்� அளிக்க்ோம்.  அஸ்்கோரியோஸிஸ் 
ர்போன்்ற குடல ச�ோற்று்க்்ள 
ச்போருத்��ோன வயிற்றுபபுழுக்க்்ள 
நீககும் �ருந்து்க்்ளக ச்கோணடு சிகிச்� 
அளிக்கரவணடும்.

3. இ�த்தச ்சரக்்கம� கும்றவு நிமல:

 இ க கு ் ்ற வி ன ோ ல ்ப ோ தி க ்க ப ்ப ட் ட 
குைந்்�ககு �யக்கநி்் அல்து 
வலிபபு வரும் நி்்  ஏ ற் ்ப ட ் ோ ம் 

(சிந்தித்து ்திலளி)
1.�ோமுவுககு வ்ளர்சசி ்போதிபபு, 
்கடு்�யோன வயிற்றுர்போககு, நி்ோமு்கம் 
�ற்றும் நீர்கர்கோர்்வ பி�ச�்ன்கள 
உள்ளன.  இந்ரைோயின் ச்பயர் என்ன? 
____________________
2.சிவோவின் ர�ோல சுருக்கங்களுடன் உள்ளது.  
அவர் �்� இைபபு �ற்றும் வயிற்றுர்போககினோல 
்போதிக்கப்பட்டுள்ளோர். இந்ரைோயின் ச்பயர் என்ன? 
____________________
3.பு��ச�த்துக கு்்ற்போடுள்ள குைந்்� 
கு்ண�்டய �கதி �ற்றும் பு��ம் அதி்கமுள்ள 
ஒரு ்கோ்் உ்ண்வ ்பரிந்து்� ச�யயவும்.

த்சயல்்ோடு - 3

ஆ�ம்்ப நி்்யில உள்ளவர்்களுககு 
10% குளுகர்கோஸ் ச்கோணட 50 மி.லி. 
தி�வம்  ர்போது�ோனது.  குைந்்�ககு 
வலிபபு வந்�ோர்ோ அல்து சுயநி்னவற்்ற 
நி்்ககு  �ள்ளப்பட்டோர்ோ 10% 
குளுகர்கோஸ் (5ml/Kg) தி�வம் ை�ம்பு 
வழியோ்கவும் குைோய மூ்ம் மூககு 
வழியோ்க 10% குளுகர்கோஸ் உள்ள 50 
மி.லி. தி�வம் ச�லுத்�ப்படரவணடும்.

4. கும்றந்த த்ப்்நிமல:     �வ்்   ரைோயினோல 
்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்களின் உடல 
சவப்பநி்் மி்கவும் �ோழந்� நி்்ககு 
கு்்றய வோயபபு்கள உள்ளன.  அ்்ற 
குளி�ோ்க இருபபின் �குந்� ்கம்்பளியோல 
மூடி உடல சவப்பநி்்்யப ்போது்கோக்க 
ரவணடும்.  மி்கவும் ்போதிப்ப்டந்� 
குைந்்�ககு இ�த்� ைோ்ளத்தின் வழியோ்க 
குளுகர்கோ்ஸை ச�லுத்தி அல்து 
இ�த்�த்்� உட்ச�லுத்துவ�ன் மூ்�ோ்க 
சிகிச்� அளிக்க ரவணடும்.

5. இ � த் த ர ்ச ோ ம ்க : ்க டு ் � ய ோ ன 
இ�த்�ர�ோ்்கயோனது குைந்்�யின் 
இ�யச ச�யல்போட்்ட நிறுத்தும் 
அ்ளவுககு அ்போய்க��ோனது. இ�த்�த்தில 
ஹீர�ோகுர்ளோபின் அ்ளவு 5g/dl விட 
கு்்றயு�ோயின் இ�த்�ம் உட்ச�லுத்துவது 
மி்கவும் அவசியம் ஆகும்.
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வைஙகுவ�ன் மூ்ம் இ�த்�ர�ோ்்க்ய �ரி 
ச�யய இயலும். இத்துடன் ்ப்வ்்கயோன 
உயிர்ச�த்துக்க்்ளயும் வைஙகுவது ைன்்� 
்பயககும்.

ர�ற்்கணட மு்்றயி்ோன சிகிச்� 
ச�ோடர்ந்�ோல ஒரு வோ�த்தில ைல் 

முன்ரனற்்றத்்�க ்கோ்ண்ோம்.  இ�ன் 
ச�ோடர்சசியோ்க உடலில நீர்கர்கோர்்வ (7-10 
ைோட்்களில) �்்றந்து குைந்்� சுறுசுறு்ப்டந்து 
்பசியு்ணர்வும் அதி்க�ோகும்.  இந்நி்்யில 
குைந்்�யின் எ்ட கு்்றய்ோம், ஆனோல 
பின்னர் குைந்்�யின் எ்ட அதி்க�ோகும்.  
குைந்்�்ய �ருத்துவ�்னயிலிருந்து 
வீட்டிற்கு அ்ைத்து வந்� பின்பும் 
சவளிரைோயோளியோ்கக ்கருதி இயல்போன எ்ட 
�ற்றும் உய�ம் வரும்வ்� சிகிச்�்யத் 
ச�ோட� ரவணடும்.

பு�தச்சத்து கும்ற்ோடடிலிருந்து குணமமடய 
மலி்ோ்கக்கிமடக்கும் உணவுப் த்ோருட்கள்

1. �ோகி, ்பச்�ப ்பயிறு, சவல்ம் - புட்டு 
2. �ோகி, ச்கோண்டக்கட்், ர்கோது்� - புட்டு
3. ர்கோது்� �்வ, ்பச்�்பயிறு, ்கோய்கறி - 

உபபு�ோ
4. அரிசி, ்போசிப்பருபபு – ச்போங்கல /கிச�டி
5. அரிசி, ச்கோண்டக்கட்் – ்கஞசி

லிப்பிடு்கள் (Lipids)
லிபபிடு்கள என்்ப்வ இயற்்்கயில 

்கோ்ணககூடிய கூட்டுபச்போருள்கள.  இது நீரில 
்க்�யோ� , வைவைப்போன �ற்றும் ்கரி�க்க்��ல 
ர்போன்்ற ்பணபு்க்்ளக ச்கோணடது.  இ்வ 

ஆ உணவு ரமலோணமம

ஊட்டச�த்து பி�ச�்ன்களுககு 
வைங்கப்படும் சிகிச்�யோனது குைந்்�்களின் 
இ்றபபு விகி�த்்�க கு்்றத்�ோலும் �குந்� உ்ணவு 
மு்்றரய முழு்�யோன கு்ண�்ட�லுககு 
மி்கவும் அவசியம். குைந்்�்களுககு 
ர்போது�ோன அ்ளவு பு��ங்கள �ற்றும் �கதி 
நி்்றந்� உ்ணவு வைஙகுவதுடன் அ�ன் 
அ்ள்வ ்படிப்படியோ்க உயர்த்� ரவணடும். 
வோந்தி அல்து வயிற்றுர்போககு ர்போன்்ற 
பி�ச�்ன்கள வ�ோ� வண்ணம் வைங்கப்பட 
ரவணடும்.  இந்நி்்யில  தி�வ உ்ணவிலிருந்து 
துவஙகுவது சி்றந்�து.  ஏசனனில எளிதில 
அருந்�வும் அ�ன் அ்ள்வ �திபபிடுவதும் 
சு்்பம்.  ஆ�ம்்பநி்்யில, ்பசியு்ணர்வு 
கு்்றவோ்க இருப்ப�ோல குைந்்�்கள உண்ண 
�றுக்க்ோம்.  ்பசியு்ணர்வு ைன்கு முன்ரனரும் 
ரவ்்யில குைந்்�்கள திட உ்ணவு்க்்ள 
உண்ண ஆ�ம்பிப்பர்.  வைங்கப்படும் உ்ணவின் 
அ்ளவு கு்்றவோ்கவும் ்ப்மு்்றயும் ��ப்பட 
ரவணடும்.

அதி்கப்படியோன �கதி �ரும் உ்ணவும் (150 
கி. ்கர்ோரி/கி.கி) �ற்றும் பு��ச�த்து (3-4 கி�ோம்/
கி.கி�ோம்) உ்ணவும் வி்�வோ்க கு்ண�்டய 
அவசியம் ச்பரும்்போ்ோன �ருத்துவ�்ன்களில 
ஊட்டச�த்துககு்்றவுள்ள குைந்்�்களுககு 
்போல �ோர்ந்� உ்ணவு்க்்ள அளிககின்்றனர்.  
இ�ற்கு புதி�ோன ்போல அல்து ஆ்ட நீக்கப்பட்ட 
்போல ர்போன்்றவற்்்ற ்பயன்்படுத்�்ோம். 
உ்ணவின் �கதி்ய அதி்கப்படுத்துவ�ற்கு 
�ர்க்க்� �ற்றும் ்கோய்கறி எணச்ணய 
ர�ர்க்கப்படுகின்்றன. வ்ளர்ந்� குைந்்�்களுககு 
தி�வ உ்ணவுககு ்பதி்ோ்க திட உ்ணவு ��்ோம். 
்பருபபு்களுடன் கூடிய �ோனிய உ்ணவில 
கூடு�்ோ்க எணச்ணய ர�ர்க்கப்படுவ�ோல 
அ�ன் �கதி அ்ளவு அதி்கரிக்கப்படுகி்றது

உயிரச்சத்துக்்கள் மற்றும் தோதுப்பு்கள்

ஊட்டக கு்்ற்போடுள்ள அ்னத்து 
குைந்்�்களுககும் உயிர்ச�த்து �ற்றும் 
�ோதுபபு்க்்ளச ர�ர்ப்ப�ன் மூ்ம் �த்துக 
கு்்ற்போட்்ட பூர்த்தி ச�யய்ோம்.  இரும்பு 
(60 மி.கி/ைோள) �ற்றும் ர்போலிக அமி்ம் 
(1 ்�கர�ோகி�ோம்/ைோள) என தினமும் 

்டம் 10.10: உணவு ரமலோணமம
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அடட்மண 10.6: ச்கோழுபபு்கள �ற்றும் எணச்ணய்களுககி்டரய உள்ள ரவறு்போடு்கள 

்.எண த்கோழுப்பு்கள் எணதணய்கள்

1 அ்்றசவப்பநி்்யில ச்கோழுபபு 
திடபச்போரு்ளோ்க இருககி்றது.

அ்்றசவப்பநி்்யில எணச்ணய தி�வ 
ச்போரு்ளோ்க இருககி்றது.

2 ச்கோழுபபு்கள வி்ஙகு்களில இருந்து 
ச்ப்றப்படுகின்்றன. எ.்கோ. சவணச்ணய, 
சைய, முட்்டக்கரு, இ்்றசசி.

எணச்ணய்கள �ோவ�ங்களில இருந்து 
ச்ப்றப்படுகின்்றன. எ.்கோ. ்கடுகு எணச்ணய, 
்கட்் எணச்ணய, ்போ�ோம் எணச்ணய.

3 ச்கோழுபபு்களில ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபு 
அமி்ங்கள உள்ளன.

எணச்ணய்களில ச�றிவுற்்ற �ற்றும் 
ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு அமி்ங்கள உள்ளன.
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்டம் 10.11: டிம�கிம்ள்சம�டு உரு்ோதல்

�ோவ�ங்கள �ற்றும் வி்ஙகு்களில 
்கோ்ணப்படுகின்்றது.  ச்கோழுபபு்களில உள்ள 
�கதி ச�றிவு ்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட்டு்களில 
உள்ள்�விட மி்கவும் அதி்க�ோகும்.  
ச்கோழுப்போனது ர்போது�ோன அ்ளவு 
்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட்டு வைங்கப்படும் ச்போழுது 
திசுக்களில ர�மிக்கப்படுகி்றது

10.8 லிப்பிடு்களின் ர்தியல் அமமப்பு

ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் 
ஆல்கைோல ச்போதுவோ்க கி்்ள��ோல ர�ர்ந்� 
சிக்க்ோன மூ்ககூறு்க்்ளக உ்டயது.  இது 
்கோர்்பன், ்ைட்�ஜன் �ற்றும் ஆகஸிஜன் 
�னி�ங்க்்ளக ச்கோணடுள்ளது, ஆனோல 
்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட்டிலிருந்து ரவறு்படுகின்்றது.  
ஏசனனில, ச்கோழுபபில அதி்க்ளவு ்கோர்்பன், 
்ைட்�ஜன் �ற்றும் கு்்றந்�்ளவு ஆகஸிஜன் 
உள்ளது. இது ஆகஸிஜரனற்்றம் அ்டந்து ஒரு 
கி�ோமுககு ஒன்்பது கிர்ோ ்கர்ோரி �கதி்யத் 
�ருகி்றது.  ச்கோழுபபின் ஒரு மூ்ககூறில 
மூன்று ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் ஒரு 
கி்்ள��ோல மூ்ககூறு ்கோ்ணப்படுகி்றது. இது 
டி்�கி்்ள�்�டு எனவும் அ்ைக்கப்படுகி்றது.

கிம்ள்ச�ோல் + மூன்று த்கோழுப்பு அமில மூலக்கூறு

= டிம�கிம்ள்சம�டு

10.9 த்கோழுப்பு மற்றும் எணதணயக்கு 
உள்்ள ர்று்ோடு்கள் 

ச்கோழுபபு்கள �ற்றும் எணச்ணய்களில 
்ப ் வ ் ்க ய ோ ன டி ் � கி ் ்ள � ் � டு ்க ள 
உள்ளன.  ச்கோழுபபு அல்து எணச்ணயின் 

�ன்்�யோனது கி்்ள��ோல மூ்ககூறுடன் 
இ்்ணந்துள்ள ச்கோழுபபு அமி்ங்க்்ளப 

ச்போறுத்து அ்�கி்றது.

10. 10 த்கோழுப்பு்களின் ்ம்கப்்ோடு 
ச்கோழுபபு்கள கீழ்கோணும் அடிப்ப்டயில 

ைோன்கு வ்்க்க்ளோ்க பிரிக்கப்பட்டுள்ளன
I.  ரவதிபச்போருட்்களின் ்க்்வ
II. ச்கோழுபபு அமி்ங்கள
III. ர�்வ்கள

IV. உ்ணவு ஆ�ோ�ங்கள

10.10.1 ர்திப்த்ோருட்கள் ்கலம்யின் 
அடிப்்மடயில் த்கோழுப்பு்கள் மூன்று 
முக்கிய ்ம்க்க்ளோ்க பிரிக்்கப்்டடுள்்ள�

1. எளிமமயோ� லிப்பிடு்கள்

இ்வ ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் 
கி்்ள��ோல ச்கோணட எஸ்டர்்கள ஆகும். 
இ்வ ைடுநி்்யோன ச்கோழுபபு்கள 
அல்து டி்�கி்்ள�்�டு்கள எனவும் 
அ்ைக்கப்படுகின்்றன. ைடுநி்்யோன 
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(ii) கிம்ளக்ர்கோலிப்பிடு்கள்: இக்க்்வ- 
யோன லிபபிடு்களில ச்கோழுபபு 
அமி்ங்கள �ற்றும் கி்்ள��ோலுடன் 
்க ோ ர் ர ்ப ோ ் ை ட் ர � ட் டு ்க ளு ம் 
இ்்ணந்துள்ளன.

 எ.்கோ. ச�ரிபர�ோ்�டு்கள. 

(iii) லிப்ர்ோபுர�ோடடீன்்கள்:  இ�த்�த்தில 
லிபிட்டு்க்்ள எடுத்துச ச�லவது �ற்றும் 
ச�ல �வவு்களின் உருவோக்கத்திற்குப 
்பயன்்படும் ச்போரு்ளோ்க உள்ள�ோல 
இ்வ மி்கவும் முககிய�ோன்வயோ்க 
்கரு�ப்படுகின்்றது.

ை�து உடல �ற்றும் உ்ணவில 98 – 99% 
்கோ்ணப்படுகின்்றன. (உ.ம்) ச்கோழுபபு்கள �ற்றும் 
எணச்ணய்கள

தமழுகு்கள் 

 ச�ழுகு ஒரு எளி்�யோன லிபிட் 
ஆகும். இது ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் 
அலி்போட்டிக ஆல்கைோ்ோல்க்ளோல உருவோன 
நீணட �ஙகிலி அ்�ப்்பக ச்கோணட எஸ்டர் 
ஆகும். இதிலுள்ள ஆல்கைோல 12-32 ்கோர்்பன் 
அணுக்க்்ளக ச்கோணடிருக்க்ோம்.ச�ழுகு 
இயற்்்கயில இ்் �ற்றும் �ணடு்களின் 
ர�ல பூசசுக்க்ளோ்க ்கோ்ணப்படுகின்்றது. இது 
�ோவ�ங்களில ஏற்்படும் அதி்கப்படியோன நீர் 
இைப்்பத் �டுககின்்றது. 

2. ்கலம்யோ� லிப்பிடு்கள் 

ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் 
கி்்ள��ோலுடன் பி்ற ்கனி� ர�ர்�ங்க்்ளயும் 
ச்கோணட்வ ்க்்வயோன லிபபிடு்கள.

(i) ்ோஸ்ர்ோலிப்பிடு்கள்: அடிப்ப்டயில 
்போஸ்ர்போரிக அமி்ம் �ற்றும் ஒரு 
்ைட்�ஜ்ன கூடு�்ோ்கக ச்கோணட 
ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �ற்றும் 
கிளி��ோல்கள ஆகும். எ.்கோ ச்சிதின் 
�ற்றும்  ச�ஃ்போலின்.

்டம் 10.12: த்கோழுப்பு மற்றும் 
எணதணய்கள்
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்டம் 10.13: த்கோழுப்பு அமிலங்களின் அடிப்்மடயில் த்கோழுப்பு்களின் ்ம்கப்்ோடு
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3. ்ருவிக்்கப்்டட லிப்பிடடு்கள்: 

இ்வ எளி்�யோன �ற்றும் ்க்்வயோன 
லிபபிட்டு்க்்ள நீப்பகுபபு ச�யயும் ர்போது 
சவளிப்படும்  லிபபிட்டு்கள ஆகும். 
இ்வ்கள லிபபிட்டு்களின் ்பணபு்க்்ளரய 
ச்கோணடுள்ளன. ஸ்டீ�ோல்கள, ச்கோழுபபு 
அமி்ங்கள �ற்றும் ஆல்கைோல ர்போன்்ற்வ 
இத்ச�ோகுதியில முககிய�ோன்வ்க்ளோகும். 

(i) ஸ்டீ�ோல்்கள்: இ்வ திட நி்்யிலுள்ள 
ஆல்கைோல்கள, ச்கோழுபபு அமி்ங 
்களுடன் இ்்ணந்து எஸ்டர்்க்்ள 
உருவோககுகின்்றன. இ்வ இயற்்்கயில 
எஸ்டர்்க்ளோ்க �னித்து ்கோ்ணப்படுகின்்றன. 
ஸ்டீ�ோல்களின் மூ்த்்� ச்போறுத்து 
இ்வ்கள ச்கோ்ஸ்டி�ோல (வி்ஙகு 
்களிலிருந்து) �ற்றும் ்்பட்ரடோ 
ஸ்டி�ோல (�ோவ�த்திலிருந்து) என 
வ்்கப்படுத்�ப்படுகின்்றன.

த்கோலஸ்ட�ோல்: இது உடலிலுள்ள 
அ்னத்து ச�ல்களிலும் ்கோ்ணப்படும் 
ச�ழுகுத் �ன்்�யுள்ள ச்கோழுபபு 
ர்போன்்ற ச்போருள. இது முககிய�ோன உடல 
ச�யல்போடு்களுககு இன்றிய்�யோ�து. 
்கலலீ�்ோல அ்னத்து உ்ணவு்களிலிருந்தும்  
ச�ோகுத்துச ர�ர்க்கப்படுகி்றது.  
உட்ோனது ச்போதுவோ்க இ�ணடு கி�ோம் 
ச்கோ்ஸ்ட்�ோ்் உருவோககுகி்றது.  
ச்கோ்ஸ்டி�ோல உருவோக்கத்திற்கு 
ஆ���ோன உ்ணவுபச்போருள்களுள  
வி்ஙகின உ்ணவும் அடஙகும்.  இது 
உடலிலுள்ள ஊககுநீர்்கள, உயிர்ச�த்து 
D �ற்றும் ச�ரி�ோனத்திற்கு உ�வும் பி்ற 
ச்போருட்்க்்ளயும் ச�ோகுத்துச ர�ர்க்க 
உ�வுகி்றது. இ�த்�த்தில அதி்கப்படியோன 
ச்கோ்ஸ்டி�ோல என்்பது இ�ய ரைோயககு 
வழி வகுககும். இ்்றசசி, ர்கோழிக்கறி 
(ர�ோலுடன்) மூ்்ள, சிறுநீ�்கம், ்கலலீ�ல 
ர்போன்்ற உறுபபு இ்்றசசி்கள �ற்றும் 
ச்கோழுபபு நீக்கப்படோ� ்போல �ோர்ந்� 
உ்ணவு்கள ச்கோ்ஸ்டி�ோல நி்்றந்� 
ஆ�ோ� உ்ணவு்க்ளோகும்.

(ii) த்கோழுப்பு அமிலங்கள்: ச�ல்கள 
ர�்வயோன ஆற்்ற்்ப ச்ப்ற 

உ�வும் முககிய�ோன �ற்றும் ைன்கு 
சுத்தி்கரிக்கப்பட்ட ச்கோழுபபின் 
வடிவ�ோகும். இ்வ ச�றிவுற்்ற 
அல்து ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு்களின் 
மி்கவும் முககிய�ோன அடிப்ப்ட 
அ்கு்கள ஆகும். எ.்கோ. ஓலிக அமி்ம், 
லிரனோலியிக அமி்ம், ்போலமிடிக 
அமி்ம் �ற்றும் ்�ரிஸ்டிக அமி்ம்.

10.10.2 த்கோழுப்பு அமிலங்களின் அடிப் 
்மடயிலோ� ்ம்கப்்ோடு

ச்கோழுபபு அமி்ங்களின் அடிப்ப்டயில 
பின்வரு�ோறு வ்்கப்படுத்�ப்படுகின்்றன: 

1. த்சறிவுற்்ற த்கோழுப்பு அமிலங்கள்:

இவவ்்கக ச்கோழுபபு்களில உள்ள 
ச்கோழுபபு  அமி் �ஙகிலியின் இ்்ணபபு்கள 
அ்னத்தும் ஒற்்்ற பி்்ணபபு்க்ளோல ஆன்வ.  
்பலரவறு வ்்கயோன ச்கோழுபபு்கள ரவறு்பட்ட 
விகி�ங்களில ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபு்க்்ளக 
ச்கோணடுள்ளன.  இவவ்்க ச்கோழுபபு 
அமி்ங்களில குறிப்போ்க ்போலமிடிக (Pal-
mitic) �ற்றும் ஸ்டீரிக (Stearic) அமி்ங்கள 
வி்ஙகு்களிலுருந்து ச்ப்றப்படும் 
உ்ணவு்க்ளோவன  ்போர்டு, ்போ்்டக்கட்டி, 
சவணச்ணய, முழு்�யோன ்போலிலிருந்து 
ச்ப்றப்படும் உ்ணவு்கள �ற்றும் உ்ணவு 
ச்கோ்ஸ்டி�ோ்்க ச்கோணடுள்ள ச்கோழுபபுள்ள 
இ்்றசசி. ர�ங்கோய எணச்ணய, ்ப்ன 
எணச்ணய ர்போன்்ற �ோவ� எணச்ணய்களில 
அதி்க அ்ளவில ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபு்கள 
்கோ்ணப்படுகின்்றன.  அங்கோடி்களில கி்டககும் 
உ்ணவுப ச்போருட்்க்ளோன பீட்�ோ (Pizza), ்போல 
உ்ணவுப ச்போருட்்கள  (Deserts) �ற்றும் 
ச்கோத்தி்்றசசி (Sausage) ர்போன்்ற்வ்களில அதி்க 
அ்ளவி்ோன ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபு உள்ளது.

2. த்சறிவு்றோ த்கோழுப்பு அமிலங்கள் 

இவவ்்க ச்கோழுபபு்களிலுள்ள ச்கோழுபபு 
அமி் �ஙகிலித் ச�ோடரில கு்்றந்� ்பட்�ம் ஒரு 
இ்்ணப்போவது இ�ட்்ட பி்்ணபபு �ஙகிலி 
ச�ோட�ோ்க இருககும். 

(i)  ஒற்ம்றச த்சறிவு்றோ த்கோழுப்பு அமிலம் 
ஒற்்்றச ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு அமி் �ஙகிலித் 
ச�ோடரில ஒர� ஒரு இ�ட்்ட பி்்ணபபு 
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்கோ்ணப்படும்.  இவவ்்க ச்கோழுபபு்கள சி்றந்� 
ச்கோழுப்போகும்.  இவவ்்க ச்கோழுபபு நி்்றந்� 
உ்ணவு்கள இ�த்�த்தில உள்ள ச்கோ்ஸ்டி�ோல 
அ்ள்வ கு்்றத்�ல, இ�ய ரைோய வருவ்�த் 
�டுத்�ல, ்பக்கவோ�ம் �ற்றும் �ோர்்ப்க புற்றுரைோய 
ஏற்்படோ�ல ்கோத்�ல, முடககு வோ�த்தினோல 
ஏற்்படும் வலி்யக கு்்றத்�ல, எ்ட்யக 
கு்்றத்�ல என ்ப் வழி்களில ைன்்� 
்பயககின்்றது.  சவணச்ணய்பைம், ஆலிவ, ஆலிவ 
எணச்ணய, ரவர்க்கட்் சவணச்ணய �ற்றும் 
ரவர்க்கட்் எணச்ணய ர்போன்்ற உ்ணவுப 
ச்போருட்்களில ஒலியிக அமி்ம் அதி்கமுள்ளது.  
இது ஒர�்கோ-9 ச்கோழுபபு அமி்ம் எனவும் 
அ்ைக்கப்படுகி்றது.

(ii) கூடடு த்சறிவு்றோ த்கோழுப்பு அமிலம் ஒரு 
ச்கோழுபபு அமி் �ஙகிலி  ச�ோடரில ஒன்றுககு 
ர�ற்்பட்ட இ�ட்்டப பி்்ணபபு உள்ளச�னில 
கூட்டு ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு என அ்ைக்கப்படும். 
இ்வ ஒர�்கோ-3 �ற்றும் ஒர�்கோ-6 ச்கோழுபபு 
அமி்ம் என இருவ்்கப்படும்.

அ) ஒரம்கோ-3: இது ஒர�்கோ-3 ச்கோழுபபு 
அமி்ம் (n-3 ச்கோழுபபு அமி்ம்) 
எனவும் அ்ைக்கப்படும். இவவ்்கயில 
்கோ்ணப்படும் ்கோர்்பன் �ஙகிலித் ச�ோடரின் 
்க்டசியிலிருந்து மூன்்றோவது ்கோர்்பன் 
அணுவில ஒரு இ�ட்்ட இ்்ணபபு (C=C) 

்கோ்ணப்படும். மூன்று வ்்கயோன ஒர�்கோ 
-3 ச்கோழுபபு அமி்ங்கள �னி� உடலின் 
ச�யல்போட்டிற்குத் ர�்வப்படுகி்றது. 
அ்வ �ோவ� எணச்ணயிலிருந்து 
ச்ப்றப்படும்-லிரனோச்னிக அமி்ம் 
(ALA) மீன் எணச்ணயிலிருந்து ச்ப்றப்படும் 
ஐர்கோ�ச்பன்டோனிக அமி்ம் (EPA), 
ரடோ்கஸைோசைகஸைோயினோயக அமி்ம் 
(DHA) ஆகும். ALA ச்கோழுபபு அமி்ம் 
வோ�ோம் ச்கோட்்ட, ஆளி வி்�, ஆளி 
வி்� எணச்ணய, ர�ோயோச�ோச்� 
�ற்றும் சியோ வி்�்கள ர்போன்்ற �ோவ� 
உ்ணவுபச்போருள்களில ஒர�்கோ-3 (ALA) 
அதி்கம் ்கோ்ணப்படுகி்றது. ஒர�்கோ-3 
EPA �ற்றும் DHA ஆகியவற்றின் சி்றந்� 
வி்ஙகின ஆ�ோ��ோ்க மீன்்கள �ற்றும் 
மீன் எணச்ணய உள்ளது.

ஒர�்கோ-3 ச்கோழுபபு அமி்த்தின் 
ைன்்�்கள �ற்றும் �ருத்துவப 
்ப்ன்்கள எணணி்டங்கோ�்வ. அதி்க 
ச்கோ்ஸ்டி�ோல, �னஅழுத்�ம், ்ப�ட்டம், 
புற்றுரைோய, நீரிழிவு, அைற்சி ரைோய, 
வோ�ரைோய �ற்றும் இரு�யரைோய ர்போன்்ற 
ரைோய்களுக்கோன சிகிச்�ககு �ற்றும் 
�டுபபிற்கும் ஒர�்கோ-3 ச்கோழுபபின் ்பஙகு 
நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது.

்டம் 10.15: த்சறிவுற்்ற த்கோழுப்பு ஆதோ� உணவு்கள் 
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ªè£¿Š¹ ñŸÁ‹ ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ

ªêP¾ø£ ªè£¿Š¹èœ 

Ã†´ ªêP¾ø£ 
ªè£¿Š¹èœ 

åŸ¬ø ªêP¾ø£
 ªè£¿Š¹èœ

ªêP¾Ÿø  ªè£¿Š¹èœ 
Môƒ° ªè£›Š¹èœ, ªõ‡ªíŒ ô£˜†  

æ«ñè£ - 9 ªè£¿Š¹ 
ÜIôƒèœ 

ÝLš â‡ªíŒ, 
Üõªè£«ì£, 

ï¤ôè¢èì¬ô, ð£î‹. 

æ«ñè£ - 6 ªè£¿Š¹ 
ÜIôƒèœ 

«ê£÷ â‡ªíŒ, 
 ÅKòè£‰F â‡ªíŒ 

æ«ñè£ 3 ªè£¿Š¹ ÜIôƒèœ
ä«è£êªù¢ì£Q‚ ÜIô‹ (EPA)

e¡, ñì¢®e¡, 
«ì£«è£úªý‚úQ¡ ÜIô‹ (DHA) 

 e¡èœ, ñì¢®e¡
α L«ù£ªôQ‚ ÜIô‹ (ALA),

Ý÷¤ M¬îèœ, 
«ê£ò£, õ£¶¬ñ ªè£ì¢¬ì, 

«óŠM¬î â‡ªíŒ 

்டம் 10.16: த்கோழுப்பு அமிலங்களின் அடிப்்மடயிலோ� ்ம்கப்்ோடு 

ஆ) ஒரம்கோ-6:  ஒர�்கோ-6 ச்கோழுபபு 
அமி்ங்கள (n-6 ச்கோழுபபு அமி்ங்கள) 
எனவும் அ்ைக்கப்படும். அைற்சி்ய 
உருவோககும் �ற்றும் �டுககும் தி்றன் 
ச்கோணட கூட்டு ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு 
அமி்க குடும்்பத்்�ச ர�ர்ந்�்வ. 
இகச்கோழுபபு அமி்ங்களின் �ஙகிலித் 
ச�ோடரின் ்க்டசி மீத்்�ல குழுவிலிருந்து 
6 வது நி்்யில இ�ணடு இ்்ணப்்பக 
(்கோர்்பன்-்கோர்்பன்) ச்கோணடுள்ளது 
(n-6 நி்்). உ்ணவிலிருந்து �ட்டுர� 
ச்ப்றப்படும் இகச்கோழுபபு அமி்ங்கள 
லிரனோச்யக அமி்ங்கள எனவும் 
அ்ைக்கப்படுகின்்றது. �னி� உட்ோல 
இகச்கோழுபபு அமி்ங்க்்ள உருவோக்க 
இய்ோது, எனரவ இ்வ இன்றிய்�யோ� 
ச்கோழுபபு்க்ளோகும். மூ்்ளயின் 
ச�யல்போடு, எலும்பின் ஆர�ோககியம் 
இனபச்பருக்க உறுபபு்களின் ஆர�ோககியம், 
கூந்�ல வ்ளர்சசி �ற்றும் வ்ளர்சி்� 
�ோற்்ற ஒழுஙகுமு்்ற ர்போன்்ற ்ப் 
ச�யல்போடு்களுககு இ்வ உ�வுகின்்றது. 
�ோவ� எணச்ணய்கள லிரனச்யக 
அமி்ங்களின் சி்றந்� ஆ�ோ�ம் என்ோம்.

்டம் 10.17: ஒரம்கோ-3 த்கோழுப்பு அமிலம் 
அதி்கமுள்்ள உணவுப் த்ோருட்கள் 

்டம் 10.18: ஒரம்கோ-6 த்கோழுப்பு அமிலங்கள் 
உணவுப்த்ோருட்கள்
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ைோட்்கள ச்கடோ�ல இருப்ப�ோல சவணச்ணயககுப 
்பதி்ோ்க ்பயன்்படுத்�ப்படுகி்றது. தி�வ ச்கோழுபபு 
திட நி்்ககு �ோறுகி்றது ர�லும் ச�றிவு்றோ 
ச்கோழுபபு அமி்த்தின் அ்ளவு நீ�்கவூட்டத்�ோல 
கு்்றந்து விடுகி்றது. ச்போதுவோ்க நீ�்கவூட்டம் 
ச�யயப்பட்ட ச்கோழுபபு்களில ்பகுதியோ்க அல்து 
முழு்�யோ்க நீ�்கவூட்டம் ச�யயப்பட்ட ்பருத்தி 
வி்�, ்ப்ன, ர�ோயோ �ற்றும் �க்கோசர�ோ்ளம் 
எணச்ணய்கள அடஙகும். ஆனோல ச்கோள்்க 
அடிப்ப்டயில அ்னத்து கூட்டுச ச�றிவு்றோ 
எணச்ணய்க்்ளயும் நீ�்கவூட்டம் ச�யய இயலும் 
என நிரூபிக்கப்பட்டுள்ளது. எணச்ணயிலுள்ள 
ச�றிவு்றோ இ்்ணபபில ்ைட்�ஜன் 
ர�ர்க்கப்படுகி்றது. இவரவதிவி்னயில நிக்கல 
ஊககியோ்க ச�யல்படுகி்றது.

10.10.3 ரதம்யின் அடிப்்மடயிலோ� 
்ம்கப்்ோடு

ச்கோழுபபு அமி்ங்கள இ�ணடு வ்்கயோ்க 
பிரிக்கப்படுகின்்றன

1. இன்றியமமயோத த்கோழுப்பு அமிலங்கள்

�னி� உட்ோல �யோரிக்க இய்ோ�, 
உ்ணவிலிருந்து �ட்டுர� ச்ப்றககூடிய 
ச்கோழுபபு அமி்ங்கள இவவ்்கயில அடஙகும். 
(உ.ம்) லிரனோலிக, லிசனோச்னிக �ற்றும் 
அ�ோககிரடோனிக அமி்ங்கள.

2. இன்றியமமயோத� அல்லோத த்கோழுப்பு 
அமிலங்கள்

இவவ்்கக ச்கோழுபபு அமி்ங்க்்ள 
ை�து உடர் �யோரிக்க இயலும் எனரவ 
உ்ணவிலிருந்து�ோன் ச்ப்றரவணடும் என்்ற 
அவசியமில்் என்ோம். உ.ம் ்போ்மிட்டிக 
அமி்ம், ஒலியிக அமி்ம் �ற்றும் பியூட்ரிக 
அமி்ம் ர்போன்்ற்வ 

10.10.4 உணவு ஆதோ�ங்களின் அடிப்்மடயிலோ� 
்ம்கப்்ோடு 

ச்கோழுபபு்கள உ்ணவு ஆ�ோ�ங்களின் 
அடிப்ப்டயில ்கணணிற்கு பு்ப்படககூடிய 
�ற்றும் பு்ப்படோ� ச்கோழுபபு என இ�ணடு 
வ்்கயோ்கப பிரிக்கப்படுகின்்றது. உ்ணவு 
�யோரிககும்ர்போது ர�ர்க்கப்படும் அல்து 
வறுப்ப�ற்கு ்பயன்்படுத்தும் ச்கோழுபபு �ற்றும் 
எணச்ணய்கள ்கணணுககுப பு்ப்படும் 
ச்கோழுபபு்க்ளோகும். இ்வ தூய்�யோன 
ச்கோழுபபு்கள எனவும் அ்ைக்கப்படுகின்்றன. 
்போல, ்போர்டு, முட்்டக்கரு, இ்்றசசி, மீன் 
�ற்றும் �ோனியங்கள �ற்றும் அவ்�யம் 
ர்போன்்ற்வ ர�்வயோன அ்ளவு பு்ப்படோ� 
ச்கோழுபபு்க்்ள (உ்ணவில பு்ப்படோ�) 
ச்கோணடுள்ளது. 

10.11.  நீ�்கவூடடம் த்சயயப்்டட 
த்கோழுப்பு்கள்

ஒர�்கோ-6 ச�றிவு்றோ எணச்ணய்க்்ள, அ்்ற 
சவப்பநி்்யில திட நி்்ககு �ோற்றுவ�ற்்கோ்க 
்ைட்�ஜன் வோயு்வச ர�ர்ககும் ரவதிவி்ன 
நீ�்கவூட்டம் என்ோம் (�ரியோ்க குறிபபிட்டோல 
இது “்பகுதி நீ�்கவூட்டம் “Partially Hydrogenation” 
ஏசனனில இந்நி்கழவு முழு்�யற்்ற�ோகும்). 
இத்திட ச்கோழுபபு்கள வி்்கு்்றவு �ற்றும் ்ப் 

è‡µ‚° ¹ôŠðì£ 
ªè£¿Š¹ Ýî£ó àí¾èœ

è‡µ‚° ¹ôŠð´‹ 
ªè£¿Š¹ Ýî£ó àí¾èœ 

்டம் 10.19: புலப்்டும் மற்றும் புலப்்டோத 
த்கோழுப்பு்கள்

த்சயல்்ோடு - 4

1.மீன் எணச்ணய ஒற்்்றச ச�றிவு்றோ 

ச்கோழுபபு அமி்ம்
2.ஆலிவ 
எணச்ணய

 ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபு

3.ர�ோ்ள 
எணச்ணய

ஒர�்கோ 3- ச்கோழுபபு 
அமி்ம்

4.ச்கோ்ஸ்டி�ோஸ் ்பயறு்கள
5.சிவபபு இ்்றசசி ஒர�்கோ-6-ச்கோழுபபு 

அமி்ம்
6.பு்ப்படோ� 
ச்கோழுபபு

உறுபபு இ்்றசசி 
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H H

C C

X Y

YH

H

C C

X
சிஸ் �ரேன்ஸ்
்டம் 10.20: சிஸ் மற்றும் டிர�ன்ஸ் 

த்கோழுப்பு 

®ó£¡v ªè£¿Š¹ 
Ýî£ó àí¾èœ

்டம் 10.21: டிர�ன்ஸ் த்கோழுப்புள்்ள 
உணவுப்த்ோருட்கள்

»  ைன்்� (HDL) �ற்றும் தீ்� ்பயககும் 
(LDL) ச்கோழுபபு ்கோ்ணப்படும் உ்ணவுப 
ச்போருட்்க்்ள ்கோட்சிப்படுத்து்க.

»  நீ வைக்க�ோ்க உணணும் உ்ணவில 
டி�ோன்ஸ் ச்கோழுபபுள்ள உ்ணவு 
வ்்க்க்்ள எழுது்க. ர�லும் அவற்்றோல 
வி்்ளயும் தீ்�்க்்ளப ்பட்டியலிடு்க. 
்கோட்சிப்படுத்து்க.

த்சயல்்ோடு - 5

 நீ�்கவூட்ட ரவதிவி்னயில உருவோகும் 
டி�ோன்ஸ் ச்கோழுபபு்கள ஆர�ோககியத்்� 
ச்பரு�்ளவு ்போதிககும் ்கோ�ணியோகும். நீ�்கவூட்ட 
ரவதிவி்னயில ஊககியோ்க ச�யல்படும் 
ச்போருளின் வி்்ளவோகும். ச�றிவு்றோ 
ச்கோழுபபில உள்ள சிஸ் ஐர�ோ�ர் டி�ோன்ஸ் 
ஐர�ோ��ோ்க �ோறுவ�ோல ஏற்்படும் வி்்ளவோகும். 
ஐர�ோ�ர்்கள என்்ப்வ ஒர� விதிமு்்ற்க்்ளக 
ச்கோணட மூ்ககூறு்கள ஆனோல ரவறு்பட்ட 
இ்்ணபபு்க்ளோ்க ர�ர்ந்�்வ. சிஸ் ஐர�ோ�ர் 
மூ்ககூறில ்ைட்�ஜன்்கள ஒர� ்பக்கத்திலும், 
டி�ோன்ஸ் ஐர�ோ�ர் மூ்ககூறில ்ைட்�ஜன் 
எதிர்ச�திர் ்பக்கங்களிலும் அ்�ந்துள்ளன. 
அதி்கப்படியோன ஆற்்றல இவரவதிவி்னயில 
வைங்கப்படுவ�ோல மூ்ககூறு அ்�பபின் 
�ோற்்றம் ஏற்்பட்டு ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபின் சிஸ் 
ஐர�ோ�ர் டி�ோன்ஸ் ஐர�ோ��ோ்க �ோற்்ற�்டகி்றது.

டிர�ன்ஸ் ச்கோழுபபு உண்ணககூடியது 
என்்றோலும், இ்வ இ�யரைோய வருவ�ற்்கோன 
வோயபபுக்க்்ள அதி�ோககுகி்றது. லிபர்போ பு��ம் 
LDL வ்்க ச்கோழுபபின் அ்ள்வ (தீ்� ்பயககும் 
ச்கோழுபபு என ச்போதுவோ்க அ்ைக்கப்படும்) 
அதி்கரித்து HDL ன் (ைன்்� ்பயககும் ச்கோழுபபு) 
அ்ள்வக கு்்றத்து விடுவர� இ�ன் ்கோ�்ணம் 
என்ோம். இ�ன் ச�ோடர்சசியோ்க இ�த்� 
ஓட்டத்தில டி்�கி்்ள�்�டு்க்்ள அதி்கரித்து, 
ஒரு மு்்றயோன அைற்சி்ய உருவோககுகி்றது. 
�ோர்்கரின், வனஸ்்பதி,ரடோைட்்கள, ்போஸ்டிரீஸ், 
குககி்கள ர்போன்்ற அடு�்ன உ்ணவுபச்போருட்்கள, 
ைன்கு வறுக்கப்பட்ட ர்கோழிக்கறி, ச்போரித்� 
உரு்்ளககிைஙகு்கள, நுண அ்் அடுபபில 
ச�யயப்படும் ்போப்கோர்ன், சிபஸ்்கள, 
்ப�ப்படுத்�ப்பட்ட உ்ணவுபச்போருட்்கள �ற்றும் 
தின்்பணட ச்கோழுபபு்கள ர்போன்்றவற்றில  
டிர�ன்ஸ் ச்கோழுபபு ்கோ்ணப்படுகி்றது.

10.12 த்கோழுப்பு்களின் ர்மல்கள்

ச்கோழுபபு்கள ்ப் வ்்கயோன முககிய 
ரவ்்்க்்ள ச�யகின்்றன.  அ்வ பின்வரு�ோறு.

1. ஒரு கி�ோம் ச்கோழுபபு ஒன்்பது 
கிர்ோ ்கர்ோரி �கதி்யத் �ருகி்றது.  
ச்கோழுப்போனது உடலிலுள்ள அடிர்போஸ் 
திசுக்களில ர�மித்து ் வக்கப்பட்டு பின்னர் 
ர�்வகர்கற்்ப �கதி்யக அளிககி்றது.

2. ச�ல �வவின் உருவோக்கத்திற்கு ச்கோழுபபு 
முககிய�ோனது, ர�லும் �வவூடு 
்ப�வு�்்யும் ஒழுஙகு்படுத்துகி்றது.

3. ர�ோலின் அடியில உள்ள ச்கோழுப்போனது 
்கவ�ம் ர்போல ்கோத்து உடலின் 
சவப்பநி்்்ய சீ�ோ்க ்வக்க உ�வுகி்றது.

4. ச்கோழுபபில ்க்�யும்  உயிர்ச�த்து்க்ளோன 
A, D, E �ற்றும் K ர்போன்்ற �த்துக்க்்ள 
ச�ரித்�ல, உறிஞசு�ல ஆகியவற்றிற்கு 
ச்கோழுபபு்கள இன்றி்�யோ�து.
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3 உடலுககுத் ர�்வயோன ஊககுநீர் ர்போன்்ற 
ர�ர்��ோன புர�ோஸ்டோ்கர்ணடின்்கள 
உருவோவ�ற்கு இ்வ முன்ரனோடி்க்ளோ்க 
உள்ளன. இசர�ர்�ங்கள இ�த்� 
ைோ்ளங்கலின் ச�யற்்போடு்க்்ள 
ஒழுஙகுப்படுத்தி வலி �ற்றும் 
அைற்சியிலிருந்து நிவோ�்ணம் �ருகின்்றன.

4. வி்�வில இ�த்�ம் உ்்றவ்�த் 
�டுககி்றது

10.13 உடலுக்குத் ரதம்யோ� த்கோழுப்பு 
அ்ளவு்கள்

உடலுககுத் ர�்வயோன ச்கோழுபபு அ்ளவு்கள 
அடட்மண 10.7 ல ச்கோடுக்கப்பட்டுள்ளது.

10.14  உணவுப் த்ோருள்்களில் த்கோழுப்பு 
கும்ற்ோடு மற்றும் அ்ளவுக்கு அதி்கமோ� 
அதன் ்ோதிப்பு்களும்

அ) உ்ணவில ச்கோழுபபின் கு்்ற்போடு 
என்்பது அவசிய�ோன ச்கோழுபபு அமி்ங்களின் 
்பற்்றோககு்்ற என்ோம். இ�ன் ்கோ�்ண�ோ்க 
வ்ளர்சசி �்டப்படுகி்றது.  ச�தில ர்போன்்ற 
ர�ோல �ற்றும் �்்யில ஏற்்படும் அரிபபுடன் 
கூடிய புண்கள ர்போன்்ற பி�ச�்ன்கள 
உருவோகின்்றன.  இந்திய குைந்்�்கள �ற்றும் 
ச்பரியவர்்களி்டரய ச்கோழுபபு கு்்றப்போட்டினோல 
பி்�ரனோசடர்�ோ (Phrynoderma) அல்து ர�்� 
ரைோய ச்போதுவோ்க ்கோ்ணப்படுகி்றது.   இ�னோல 
்போதிக்கப்பட்டவர்்களுககு ்்க �ற்றும் ்கோல்களின் 
பின்்பக்கம் �ற்றும் ்பக்கவோட்டுப ்பகுதி்கள 
ர�லும் புட்டங்களிலும் முள ர்போன்்ற சவடிபபு்கள 
்கோ்ணப்படும்.

இ ந் ர ை ோ ் ய கு ்ண � ோ க கு வ � ற் கு 
ஆளிவி்� அல்து சூரிய்கோந்தி எணச்ண்ய 
்பயன்்படுத்�்ோம்.  இவற்றில இன்றிய்�யோ� 
ச்கோழுபபு அமி்ம் அதி்க�ோ்க உள்ளது.  இந்� 
இன்றிய்�யோ� ச்கோழுபபு அமி்ம் கு்்றவோ்க 
உள்ள உ்ணவு்க்்ள உணணும் குைந்்�்களுககு 
ர�ோலில அரிபபு ஓரிரு வோ�ங்களிர்ரய 
ர�ோன்றுகின்்றன.  ர�ோ்ோனது மி்கவும் வ்றணடு 
்கோ்ணப்படும்.  ர�லும் ர�ோலின் ர�ல்பகுதி 
உதிர்ந்து சவடிபபு்களில நீர் ்கசிவு ஏற்்படுகி்றது.  
சி் ��யங்களில வயிற்றுர்போககும் ஏற்்பட்ோம் 
எனரவ லிரனோச்யிக அமி்ம் அதி்கமுள்ள 

5. ச � ல ்க ளி ன் வ ்ள ர் சி ் � � ோ ற் ்ற 
ஒ ழு ங ்க ் � வி ற் கு ச ்க ோ ழு ப பு ்க ள 
முககிய�ோன்வ. (ஸ்டீ�ோயடு ஊககுநீர் 
�ற்றும் புர�ோஸ்டோகி்ளோணடின்)

6. ச்கோழுப்போனது உயிர்ச�த்து B 1 ச�யல 
்பஙகீட்டில து்்ணபுரிகி்றது. ர்போது�ோன 
ச்கோழுப்்ப உ்ணவில ர�ர்த்துக 
ச்கோளவ�ோல இசச�யல்போடு கு்்றகி்றது.

7. உ்ணவின் ஏற்புத்�ன்்�்ய 
அதி்கரிககி்றது. உ்ணவு உணட திருபதி்ய 
அளிககி்றது.

8. ச்கோழுபபினோல கி்டககும் �கதியோனது 
பு�� �கதியோ்க ்பயன்்படுவ்� �டுககி்றது.

9. ்போலின �ற்றும் அட்ரினல ஊககுநீர்்க்்ள 
(ஸ்டீ�ோயடு ஊககுநீர்) ச�ோகுப்ப�ற்கு 
ர � ் வ ய ோ ன ச ்க ோ ் ஸ் டி � ோ ் ் 
ச்கோழுபபு்கள வைஙகுகின்்றன.

10. ச�றிவுற்்ற ச்கோழுபபுக்களுககுப ்பதி்ோ்க 
அதி்க அ்ளவு ஒற்்்றச ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு 
அமி்ம் �ற்றும் கூட்டுச ச�றிவு்றோ 
ச்கோழுபபு அமி் ச்கோழுபபுக்க்்ள 
உ்ணவில ர�ர்த்துகச்கோளவ�ன் மூ்ம் 
இ�த்�த்தில உள்ள ச்கோ்ஸ்டி�ோலின் 
அ்ளவு கு்்றகி்றது.  இ�ன் ்கோ�்ண�ோ்க 
இ�ய ரைோய வ�ோ�ல �டுக்கமுடிகி்றது.

10.12.1 இன்றியமமயோத த்கோழுப்பு 
அமிலங்களின் ர்மல்கள்

1. ச�ல �ற்றும் ச�ல்களுககுளர்ள 
்கோ்ணப்படும் �வவு்க்்ள ்போது்கோத்துக 
ச்கோள்ளவும் அ்வ்களின் 
ச�யல்போடு்க்்ள சீ�ோ்க ்வத்திருக்கவும் 
உ�வுகி்றது.

2. இ�த்�ம் �ற்றும் உடல திசுக்களுககி்டரய 
்பரி�ோற்்றம் ச�யவ�ன் மூ்ம் 
ச்கோ்ஸ்டி�ோல வ்ளர்சி்� �ோற்்றத்்� 
ஒழுஙகு்படுத்துகி்றது.

 1 கி�ோம் ச்கோழுபபு 9 கிர்ோ ்கர்ோரி்ய 
அளிககி்றது.

உங்களுக்கு ததரியுமோ...?
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அடட்மண 10.7  ICMR த்கோழுப்பிற்்கோ� ்ரிந்தும�க்்கப்்டட ஊடடச்சத்து அ்ளவு்கள்

ததோகுதி வி்�ங்கள் த்கோழுப்புத்ரதம்கி/�ோள்

ஆண எளி�ோன ரவ்் 25

ைடுத்���ோன ரவ்் 30

்கடின�ோன ரவ்் 40

ச்பண எளி�ோன ரவ்் 20

ைடுத்���ோன ரவ்் 25

்கடின�ோன ரவ்் 30

்கர்பபிணிப ச்பண 30

்போலூட்டும் �ோய(0-6 �ோ�ங்கள 30

்போலூட்டும் �ோய(6-12 �ோ�ங்கள 30

குைவிப்பருவம் 0 – 6 �ோ�ங்கள -

6 – 12 �ோ�ங்கள 19

குைந்்�்கள 1 – 3 வயது 27

4 – 6 வயது 25

7 - 9 வயது 30

சிறுவர் 10 – 12 வயது 35

சிறுமி 10 – 12 வயது 35

சிறுவர் 13 – 15 வயது 45

சிறுமி 13 – 15 வயது 40

சிறுவர் 16 – 17 வயது 50

சிறுமி 16 – 17 வயது 35

உ்ணவு்க்்ள அளிப்ப�ன் மூ்ம் ர�ோலின் இயலபு 
நி்்்ய ச்ப்ற்ோம்.

ஆ) அதி்கப்படியோன ச்கோழுபபினோல ஏற்்படும் 
வி்்ளவு்கள

1. ர�்வககு அதி்க�ோன �கதி ச்ப்றப்பட்ட�ோல 
உடல எ்ட கூடுகி்றது.  இத்துடன் 
அதி்கப்படியோன ்கோர்ர்போ்ைட்ர�டு்களும் 
ச்கோழுப்போ்க �ோற்்றப்பட்டு உடலில 
ர�மிக்கப்படுவ�ோல உடல எ்ட 
அதி்கரிககி்றது.

2. உ்ணவு ச�ரி�ோனம் �ற்றும் �த்துக்க்்ள 
உடல உறிஞசும் �ன்்�யின் ரவ்கமும் 
கு்்றகி்றது.

3. ்கோலசியத்்� உடல உட்கி�கிககும்  
ச�யல்போடு ்போதிப்ப்டகி்றது.  
்கோலசிய�ோனது ்க்�யோ� ்கோலசியம் 
ர�ோப்போ்க �ோறிவிடுகி்றது.  இ்வ குடல 
சுவர் உறிஞ� இய்ோ� நி்்யில உள்ளன.

4. ர�்வயோன அ்ளவு ்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட் 
மூ்�ோ்க ச்கோழுபபு ஆகஸிஜரனற்்றம் 
அ்டயோவிடில கீரடோசிஸ் வருவ�ற்கு 
்கோ�்ண�ோ்க இருககி்றது.
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சுருக்்கத் தி�டடு

Ø		பு � � ங ்க ள ( � னி � னி ன் ) 
உயிரினங்களுக்கோன அடிப்ப்ட 
அ்கு்கள ஆகும்.

Ø		திசுக்க்்ள ்பழுது்போர்த்�ல �ற்றும் 
கு்ண�்டயச ச�ய�ல எனும் முககிய 
்பணி்ய பு��ங்கள ச�யகின்்றன.

Ø		பு��த்தின் மூ்ககூறு்கள அமிரனோ 
அமி்ங்கள எனும் சிறு அ்கு்க்ளோல 
உருவோன்வ.

Ø		அமிரனோஅமி்ங்கள இன்றிய்�யோ�, 
குறிபபிட்ட ரை�ங்களுககு 
�ட்டும் அவசிய�ோன �ற்றும் 
இன்றிய்�ய�ோன அல்ோ� 
அமிரனோ அமி்ங்கள என 
வ்்கப்படுத்�ப்படுகின்்றன.

Ø		பு � � ங ்க ள எ ளி ் � ய ோ ன , 
்க்்வயோன �ற்றும்மூ்த்திலிருந்து 
வருவிக்கப்பட்ட பு��ங்கள என 
வ்்கப்படுத்�ப்படுகின்்றன.

Ø		பு��ங்கள ர�லும் முழு்�யோன பு��ம் 
�ற்றும் முழு்�யற்்ற பு��ம் எனவும் 
வ்்கப்படுத்�ப்படுகின்்றன.

Ø		இ�ணடு முழு்�யற்்ற பு��ங்கள ஒர� 
உ்ணவில ர�ர்க்கப்பட்டோல அ�னோல 
வி்்ளவும் பு��ம் ைல் ��த்துடன் 
இருககும். இ்வ்கள இ்்ணந்து 
முழு்�யோகும் பு��ங்கள என 
அ்ைக்கப்படுகின்்றன.

Ø		வி்ஙகு உ்ணவு ஆ�ோ�ங்களில 
முழு்�யோன பு��ங்கள உள்ளன, 
அவற்றில இ்்றசசி, முட்்ட, மீன் 
�ற்றும் ர்கோழி இ்்றசசி ர்போன்்ற்வ 
அடஙகும். ர�லும் இ்வ அ்ளவிலும் 

்டம் 10.22:  த்கோழுப்பு கும்ற்ோடடி�ோல் ஏற்்டும் ்ோதிப்பு 
பிம�ர�ோதடரமோ

த்சயல்்ோடு - 6

1)  எவவோறு உடலிலுள்ள அதி்கப்படியோன 
ச்கோழுபபு அல்து ச்கோ்ஸ்டி�ோல இ�ய 
ரைோயககு ்கோ�்ண�ோ்க அ்�கின்்றன?

2)  ைல் ச்கோ்ஸ்டி�ோல �ற்றும் தீ்�யோன 
ச ்க ோ ் ஸ் டி � ோ ல இ � ண டு க கு மு ள ்ள 
ரவறு்போடு என்ன?

உங்களுக்கு ததரியுமோ...?

» 1.உடலின் ஆற்்றலுககு ர�்வயோன 
குளுகர்கோஸ் இல்ோ� நி்்யில 
ச்கோழுபபிலிருந்து ஆற்்றல ச்ப்றப்படும்.  
இ�ன் ்கோ�்ண�ோ்க அமி்த்தின் அ்ளவு 
அதி்க�ோகி்றது இதுரவ கீரடோசிஸ் நி்் 
எனப்படுகி்றது.
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்ைர்போகி்்ளச�மியோ 

(Hypoglycemia)

இ�த்�த்தின் குளுகர்கோஸ் அ்ளவு இயலபு நி்்்யவிட மி்கவும் 

கு்்றவோ்க இருத்�ல (<70 mg/dl)

்ைபர்போச�ர்மியோ 

(Hypothermia)

உடலின் சவப்பநி்் அ்போய்க��ோன வ்்கயில மி்கவும் கு்்றந்து 

்கோ்ணப்படு�ல

ச்கோழுபபு ்படிந்� 

்கலலீ�ல (Fatty liver)

இந்நி்்யோனது, ்கலலீ�லில அதி்கப்படியோன ச்கோழுபபு உருவோக்கம் 

(Hepattic steatosis)

கீலவோ�ம் (Arthritis) எலும்பு இ்்ணபபு்களில ஏற்்படும் ர்கோ்ளோறு. மூட்டு்களில வலி �ற்றும் 

வி்்றபபுத் �ன்்� ஏற்்படு�ல ர்போன்்ற்வ இ�ன் அறிகுறி்க்ளோகும்.

இ�யரைோய 
(Coronary Heart 
Disease  CHD)

இ�ய ��னி்களில உட்சுவர்்களில ச�ழுகுர்போன்்ற ்பட்ம் உருவோகும் 

நி்்.  இந்� ��னி்கள ஆகஸிஜனுள்ள இ�த்�த்்� இ�ய 

�்�்களுககு வைஙகு்ப்வ.

வி்ளக்்கத்தி�டடு

��த்திலும் சி்றந்� பு�� உ்ணவு்க்ளோகும். 
்போல �திபபு மிக்க பு�� ஆ�ோ��ோகும், 
ஏசனனில இ்வ ச்பரிய அ்ளவு பு��த்்� 
ச்பற்றிருப்பதில்், என்்றோலும் 
சி்றந்� ��த்தி்ன ச்பற்றிருககின்்றன. 
்பருபபு்கள, அவ்�யம், ச்கோட்்ட்கள 
�ற்றும் எணச்ணய வித்து்கள 
ர்போன்்ற்வ �ோவ� பு��த்தின் ைல் 
ஆ�ோ�ங்கள ஆகும். ஆனோல இவற்றின் 
��ம் வி்ஙகு உ்ணவு்க்்ள விட 
கு்்றவோ்க இருககும்.

Ø		அ்னத்து ்கோய்கறி்களும் ்பைங்களும் 
கு்்றந்� பு��ம் ஆ�ோ�ங்க்ளோ்க உள்ளன

Ø		உடல திசுக்க்்ள உருவோககு�ல 
�ற்றும் ்பழுது ்போர்த்�ல ர�லும் உடல 
ச�யல்போடு்க்்ள ஒழுஙகு்படுத்து�ல 
ர்போன்்ற்வ பு��த்தின் முககிய 
ரவ்்்க்ளோகும்.

Ø		பு�� �கதி கு்்றரைோய என்்பது 
�ோறு்பட்ட விகி�ங்களில உள்ள 

பு��ம் �ற்றும் �கதியில உள்ள 
்பற்்றோககு்்ற, குறிப்போ்க ச�ோற்றினோல 
்போதிக்கப்பட்ட குைந்்�்கள �ற்றும் 
இ்ளம் குைந்்�்களி்டரய ர�ோன்றும் 
ரைோயின் நி்் என வ்�யறுக்க்ோம்

Ø		பு�� �கதி கு்்றரைோய்கோன சிகிச்�யில 
�ருத்துவ�்ன �ோர்ந்� ர�்ோண்� 
�ற்றும் உ்ணவு ர�்ோண்� ஆகிய்வ 
அடஙகும்

Ø		நீரில ்க்�யோ� �ன்்�, வைவைப்போன 
�ன்்� �ற்றும் ்கரி�க்க்��ல �ன்்� 
ர்போன்்ற ்பணபு்களின் அடிப்ப்டயில 
லிபபிடு்கள வ்்கப்படுத்�ப்படும். இ்வ 
இயற்்்கயில ்கோ்ணப்படும் கூட்டுப 
ச்போருள்கள என்ோம்.

Ø		�ோவ�ங்கள �ற்றும் வி்ஙகு்களில 
லிபபிடு்கள ்கோ்ணப்படுகின்்றன. 
ச்கோழுபபு்களில உள்ள �கதி 
ச�றிவு ்கோர்ர்போ்ைட்ர�ட்டு்களில 
உள்ள்�விட மி்கவும் அதி்க�ோகும்.  
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6. __________ என்்பது 
ச�றிவூட்டப்பட்ட ஆற்்றலின் ஆ�ோ�ம் 
ஆகும்.

அ) பு��ம்

ஆ) ்கோர்ர்போ்ைடிர�ட்டு 

இ) ச்கோழுபபுஈ) லிபபிடு்கள

7. _____________ என்்பது 
ைல் ச்கோ்ஸ்டி�ோல என 
அ்ைக்கப்படுகி்றது.

அ) HDL

ஆ) LDL

இ) VLDL

ஈ) MDL

8. இன்றிய்�யோ� ச்கோழுபபு அமி்க 
கு்்ற்போடு _______________ 
உருவோ்கக ்கோ�்ண�ோகி்றது.

அ) அனிமியோ

ஆ) பி்�ரனோசடர்�ோ

இ) பு�� �கதி கு்்ற்போடு 

ஈ) ்கோயச�ல

9. �ோவ� எணச்ண்ய _____________
ச�யயும்ர்போது டி�ோன்ஸ் ச்கோழுபபு்கள 
உருவோகின்்றன.

அ) ்ைட்�ஜரனற்்றம்

ஆ) பிரித்ச�டுத்�ல

இ) சுத்தி்கரித்�ல

ஈ) ஆகஸிஜரனற்்றம்

10. _______________ ர்போன்்றவற்றில 
அதி்க�ோன டிர�ன்ஸ் ச்கோழுபபு்கள 
உள்ளன.

அ) ்ப�ப்படுத்�ப்பட்ட உ்ணவு்கள

ஆ) �ோனியங்கள

இ) ்பயறு்கள

ஈ) உயிர்ச�த்துக்கள

வி�ோக்்கள்

்குதி - அ

்சரியோ�்ற்ம்ற  ரதரந்ததடுக்்கவும் (1 மதிப்த்ண)

1. மூன்று அமி்ங்கள 
ஒன்்றோ்க இ்்ணந்து 
_______________ 
உருவோககுகின்்றன.

அ) ச்பப்டடு 

ஆ) இ�ட்்டப ச்பப்டடு

இ) மூன்று ச்பப்டடு

ஈ) ஒற்்்றப ச்பப்டடு

2. _______________ 
என்்பது ச்பரியவர்்களுக்கோன 
இன்றிய்�யல்ோ� அமிரனோஅமி்ம் 
எனக ்கரு�ப்படுகி்றது.

அ) ஹிஸ்டி்டன் 

ஆ) டி்�பரடோர்பன்

இ) மிதிரயோ்னன்

ஈ) ச்பப்டடு

3. ்பனிச�ணடு வய�ோன ச்பண 
குைந்்�ககு ஒரு ைோ்்ளககு 
_________________ அ்ளவு பு��ம் 
ர�்வப்படும்.

அ) 39.9 கி

ஆ) 40.4 கி

இ) 42 கி

ஈ) 41 கி

4. ஒரு கி�ோம் பு��ம் _____________ 
கிர்ோ ்கர்ோரி்யத் �ருகி்றது.

அ) 4 ஆ) 9

இ) 7 ஈ) 5

5. ஒரு கி�ோம் ச்கோழுபபு 
______________ கிர்ோ 
்கர்ோரி்யத் �ருகி்றது

அ) 9 ஆ) 4

இ) 7 ஈ) 3
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11.           ___________ என்்பது 
இன்றிய்�யோ� ச்கோழுபபு 
அமி்த்திற்்கோன எடுத்துக்கோட்டு 
ஆகும்.

அ) ஒலியிக அமி்ம்

ஆ) லிரனோச்யிக அமி்ம்

இ) ்போலமிடிக அமி்ம் 

ஈ) அமி்ம்

12. ஒரு ்கருவுற்்ற �ோயககு ஒரு ைோ்்ளககு 
____________ கி�ோம் ச்கோழுபபு 
ர�்வப்படுகி்றது.

அ) 20

ஆ)25

இ) 30

ஈ) 35

்குதி - ஆ

குறு வி�ோக்்கள்  (2 மதிப் த்ண்கள்)

1.முழு்�யற்்ற பு��ம் என்்றோல என்ன?

2.மூ்த்திலிருந்து வருவிக்கப்பட்ட பு��ங்கள 
என்்றோல என்ன?

3.முழு்�யோன பு��ங்க்்ளத் �ரும் இ�ணடு 
உ்ணவுபச்போருள்க்்ளக கூறு.

4.�வ்் என்்றோல என்ன?  அ�ற்்கோன 
இ�ணடு அறிகுறி்க்்ளக குறிபபிடு்க.

5.எளி்�யோன பு��ங்கள என்்றோல என்ன? 
உ�ோ�்ணம் �ரு்க.

6.சஜ்டினில உள்ள ்கட்டுப்படுத்தும் 
அமிரனோ அமி்ங்கள யோ்வ?

7.எளி்�யோன லிபபிடு்கள என்்ப்வ 
யோ்வ?

8.ச்கோழுபபு்கள �ற்றும் எணச்ணய்களுககு 
இ்டரய உள்ள ரவறு்போடு்கள யோ்வ?

9.லிபபிடு்களின் ரவதியியல கூட்டுப 
ச்போருட்்கள யோ்வ?

10.ஒர�்கோ - 3 ச்கோழுபபு அமி்ங்க்்ளத் 
�ரும் இ�ணடு உ்ணவுப ச்போருட்்க்்ளக 
கூறு.

11.கூட்டு ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு அமி்ங்களின் 
உடல ை்ம் �ோர்ந்� ைன்்�்கள யோ்வ?

12. ச்கோ்ஸ்டி�ோல என்்றோல என்ன? 
ச்கோ்ஸ்டி�ோல அதி்கமுள்ள உ்ணவு்களுககு 
எடுத்துக்கோட்டு �ரு்க.

்குதி-இ சுருக்்கமோ்க விமடயளிக்்கவும்

(3 மதித்ண்கள்)

1.இ்்ணந்து முழு்�யோகும் பு��ங்கள 
என்்ப்வ யோ்வ? எடுத்துக்கோட்டு �ரு்க.

2.இன்றிய்�யோ� பு��ங்கள என்்ப்வ 
யோ்வ? எடுத்துக்கோட்டு்கள �ரு்க.

3.பு�� �கதி கு்்ற்போடு என்்ப்� 
வ்�யறுக்கவும்.  அ�ன் வ்்கப்போடு்க்்ளத் 
�ரு்க.

4.பு�� �கதி கு்்ற்போட்டிற்்கோன ்கோ�்ணங்க்்ள 
்பட்டியலிடு்க.

5.பு�� �கதி கு்்ற்போட்டிலிருந்து குைந்்�்கள 
கு்ண�்டய, கு்்றந்� வி்்யில கி்டககும் 
உ்ணவுப ச்போருட்்கள மூன்றி்னக கூறு்க.

6.கூட்டு ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு அமி்ம் 
என்்றோல என்ன? எடுத்துக்கோட்டு்கள �ரு்க.

7.இன்றிய்�யோ� ச்கோழுபபு அமி்ம் 
என்்றோல என்ன? எடுத்துக்கோட்டு்கள �ரு்க.

8.பு்ப்படககூடிய �ற்றும் பு்ப்படோ� 
ச்கோழுபபுக்களுககி்டரய உள்ள 
ரவறு்போடு்க்்ளக கூறு்க.
9.5 வயது , 12 வயது �ற்றும் 17 வயதுள்ள 
ஆண குைந்்�்களுக்கோன பு�� ர�்வயின் 
அ்ள்வக கூறு்க.

10.உடலில உள்ள அதி்கப்படியோன 
ச்கோழுபபினோல ஏற்்படும் வி்்ளவு்கள 
யோ்வ?

்குதி - ஈ

விரி்ோ� விமடயளி (5 மதிப்த்ண்கள்)

1.பு�� �கதி கு்்ற்போடு என்்றோல என்ன? 
அ�்ன வ்்கப்படுத்தி �ருத்துவ 
அறிகுறி்க்்ள எழுது்க. 

2.பு��த்தின் ரவ்்்கள யோ்வ?
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3 . � வ ் ் க கு ம் , ர ை ோ ஞ � ோ னு க கு ம் 
இ்டயிலுள்ள ரவறு்போடு்க்்ள 
்பட்டியலிடு்க

4.பு�� �கதி கு்்ற்போட்டோல ்போதிக்கப்பட்ட 
குைந்்�ககு எவவோறு சிகிச்� அளிப்போய?

5.அமிரனோ அமி்ங்க்்ள ஊட்டச�த்து 
அடிப்ப்டயில வ்்கப்படுத்தி விவரி?

6.கீழ்கணடவற்்்ற எடுத்துக்கோட்டுடன் 
விவரி

அ) முழு்�யோன பு��ம்  ஆ) முழு்�யற்்ற 
பு��ம்  இ) நி்்ற பு��ங்கள

7 . லி ப பி டு ்க ள எ ன் ்ற ோ ல எ ன் ன ? 
ர வ தி ப ச ்ப ோ ரு ட் ்க ளி ன் ்க ் ் வ யி ன் 
அடிப்ப்டயில ச்கோழுபபி்ன 
வ்்கப்படுத்து்க.

8. இன்றிய்�யோ� ச்கோழுபபு அமி்ங்கள 
என்்றோல என்ன? அ�ன் ரவ்்்கள �ற்றும் 
கு்்றவினோல ஏற்்படும் வி்்ளவு்கள யோ்வ?

9. ச்கோழுபபின் ரவ்்்க்்ள ்பட்டியலிடு்க.

10. டி�ோன்ஸ் ச்கோழுபபு என்்றோல என்ன? 
டி�ோன்ஸ் ச்கோழுபபின் உ்ணவு ஆ�ோ�ங்கள 
�ற்றும் அ�ன் தீய வி்்ளவு்க்்ள 
்பட்டியலிடு்க.

11. ச�றிவு்றோ ச்கோழுபபு அமி்ங்கள 
என்்றோல என்ன? அ�்ன வ்்கப்படுத்து்க, 
ர�லும் அ�ன் உ்ணவு ஆ�ோ�ங்கள �ற்றும் 
ைன்்�்க்்ள எழுது்க.
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உயிர்ச்சத்துக்கள் மற்றும் தாது உப்பு்கள்  
நு ண் ணூ ட ்ட ப்  ப � ா ரு ட ்க ள ா கு ம் .  இ வ ை 
சி றி ய  அ ள வு ்க ளி ல்  ்க ா ண ப் � டு கி ன ்ற ன . 
ந�ாயிலிருந்து �மது உ்டவை �ாது்காக்க உதவி 
புரி�வை. இைற்வ்ற �ாம் உண்ணும் உணவின 
மூைமா்கநைா அல்ைது பி்றந்சரப்�ா்கநைா 
ப � ்ற ை ா ம் .  உ யி ர ்ச ்ச த் து க ்க ள்  எ ன � ன 
சி க ்க ை ா ன  ்க னி ம ்ச ந ்ச ர க வ ்க க  ப ்க ா ண் ்ட 
மூைககூறு்களாகும். உ்டலின ைளர்சசிவத 
மாற்்றம் �வ்டப�்ற உதவும் ்ச்க ப�ாதியா்க 
அ ல் ை து  இ வ ண  ஊ க கி ய ா ்க  மு த ன வ ம 
ப்சயல் புரிகின்றன. அவைா்றல்ைாமல் தாது 
உ ப் பு ்க ள்  எ ன � ன  உ ்ட ை வ ம ப் பு  ம ற் று ம் 
ப ்ச ய ற் � ா டு ்க ளி ல்  மு க கி ய  � ங ்க ா ற் று ம் 

எ ளி ய  த னி ம ங ்க ள ா கு ம் .  இ வ வு ை கி ல் 
முககியமானதா்க நீர ்கருதப்�டுகி்றது. தாைர 
இனம் மற்றும் விைஙகினம் உயிரைாழ நீர 
முககிய நதவையா்கக ்கருதப்�டுகி்றது. நீரானது 
�ாம் உடப்காள்ளும் உணவு மற்றும் நீரின 
மூைமா்க ப�்றப்�டுகி்றது. தாதுப்பு்களான 
ந்சாடியம் மற்றும் ப�ாட்டாசியம் �மது உ்டலில் 
நீரின ்சமநிவைவய �ராமரிககின்றன. 

இப்�ா்டத்தின ைாயிைா்க மாணைர்கள்

 ¾ �ல்நைறு ைவ்கயான உயிர்ச்சத்துக்கள், 
த ா து  உ ப் பு ்க ள்  இ ை ற் றி ன  மு க கி ய 
�ணி்கள் குறித்து புரிந்துப்காள்ைர.

B12

B2

DAB9 B1 CK
B6B7 B5 E

B3

FeCa
Na

P
Mg

Zn

H2
O

உ���ச���க� தா� உ��க�

��

உயிர்ச்சத்துக்கள், தாது உப்பு்கள் மற்றும் நீர

11
உயிர்ச்சத்துக்கள், தாது 
உப்பு்கள் மற்றும் நீர

அலகு 
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 ¾ உயிர்சத்துக்கள் மற்றும் தாதுப்பு்களின 
ஆதார உணவு்கள், ந�ாய் அறிகுறி்கள் 
குறித்து பதரிந்து ப்காள்ைர.

 ¾ நீரின இனறியவமயாவம மற்றும் உ்டல் 
ஆநராககியத்தில் அதன முககிய �ஙகு 
குறித்து அறிந்து ப்காள்ைர.

11.1 உயிர்ச்சத்து்களின் வக்கப்்ாடு

உ யி ர ்ச ்ச த் து க ்க ள்  ஒ ன றி லி ரு ந் து 
ம ற் ப ்ற ா ன று  ம ா று � டு கி ்ற து .  இ வ ை 

உ ்ட லி ய ல்  ப ்ச ய ற் � ா டு  ,  ந ை தி யி ய ல் 
அ வ ம ப் பு  ம ற் று ம்  உ ண வு ப் ப � ா ரு ட ்க ளி ல் 
� ர ை ல்  ஆ கி ய ை ற் ்ற ா ல்  ம ா று � டு கி ்ற து . 
த ா ை ர ங ்க ள்  த ங ்க ளு க கு த்  ந த வ ை ய ா ன 
உயிர்ச்சத்து்கவள தயாரித்துகப்காள்ைதால் 
்க ா ய் ்க றி ்க ள்  ம ற் று ம்  � ழ ங ்க ளி ல் 
இ ்ச ்ச த் து க ்க ள்  அ தி ்க  அ ள வி ல்  உ ள் ள ன . 
ப ்க ா ழு ப் பு  ம ற் று ம்  நீ ரி ல்  ்க வ ர யு ம் 
த ன வ ம வ ய  ப � ா று த் து  இ வ ை  இ ர ண் டு 
ைவ்கயா்க பிரிக்கப்�டுகின்றன.

11.2 க்காழுப்பில் ்ககையும் உயிர்ச்சத்துக்கள்

ப்காழுப்பில் ்கவரயும் உயிர்ச்சத்துக்கள் 
எ ன � வ ை  ப ்க ா ழு ப் பு  ம ற் று ம்  ப ்க ா ழு ப் பு 
்கவரப்�ான்களில் ்கவரயும் தனவமயுவ்டயவை. 
நீரில் ்கவரயா தனவமகப்காண்்டவை. எனநை 
�ம் உ்டலில் ந�ாதுமான அளவு ப்காழுப்பு 
இருந்தால் மடடுநம இவவுயிர்ச்சத்து்கவள 
�யன�டுத்த இயலும்.

11.2.1. உயிர்ச்சத்து A

உ யி ர ்ச ்ச த் து  A  யி ன  ந ை தி யி ய ல் 
ப � ய ர  ப ர ட டி ன ா ல் .  இ து  1 9 0 9  ஆ ம் 
ஆ ண் டு  ்க ண் ்ட றி ய ப் � ட ்ட து .  ப ர ட டி ன ா ல் 
மற்றும் பரடடினாயிக அமிைம் என�ன 
இதன கூடடு ப�யர்களாகும். ்கண்்களில் 
உ ள் ள  ப ர ட டி ன ா வி ன  ப ்ச ய ல் � ா ட டி ற் கு 
இ்ச்சத்து அைசியம். மாமி்ச உணவு்களில் 
மூ ை ம ா ்க  ம ட டு ந ம  உ யி ர ்ச ்ச த் து  A 
ப�்றப்�டுகி்றது. தாைரங்களில் ்காணப்�டும் 
்க ந ர ா ட டி ன ா ய் டு ்க ளி ன  ப ்ச ய ல் � ா டு 
உயிர்ச்சத்து A வை ந�ான்றது.  எனநை 
்கநராடடினாய்டு்கள் முன உயிர்ச்சத்து A 
(Provitamin A) என அவழக்கப்�டுகி்றது.

அட்டவகை 11.1 உயிர்ச்சத்துக்களின் வக்கப்்ாடு

ப்காழுப்பில் 
்கவரயும் 
உயிர்ச்சத்துக்கள்

A,D,E மற்றும் K. ப்காழுப்பில் ்கவரயும் உயிர்ச்சத்துக்கள்,  ்கல்லீரல் 
மற்றும் ப்காழுப்பு  திசுக்களில் ந்சமிக்கப்�டடுள்ளது.  இவை �மது 
உ்டலிலிருந்து எளிதில் பைளிநயற்்றப்�டுைதில்வை.

நீரில் ்கவரயும் 
உயிர்ச்சத்துக்கள்

B (B1, B2, B3, B5, B6. B12)  மற்றும் C.  நீரில் ்கவரயும் உயிர்ச்சத்துக்கள் இரத்த  
ஓட்டத்தின மூைமா்க எடுத்து்ச ப்சல்ைப்�டடு குவ்றைான அளவு்களில் 
ந்சமிக்கப்�டுகி்றது.  சிறுநீரின மூைமா்க எளிதில் உ்டலிலிருந்து 
பைளிநயறுகி்றது.

உங்களுககுத் கதரியுமா?

2 0  ஆ ம்  நூ ற் ்ற ா ண் டு 
ஆ ர ா ய் ்ச சி ய ா ள ர ்க ளி ன  ்க ண் டு பி டி ப் பு 
உயிர்ச்சத்துக்கள் ஆகும்.  ஊட்டவியல் 
ை ர ை ா ற் றி ல் ,  1 9 1 1  ஆ ம்  ஆ ண் டு 
மி ரு ்க ங ்க ளு க கு  சு த் தி ்க ரி க ்க ப் � ட ்ட 
உ ண வி வ ன  அ ளி த் து  ( V i t a m i n  C ) 
உயிர்ச்சத்திவன ்கண்்டறிந்தைர ்கஸ்மிர 
�ஃஙக (Casmir Funk). ப�ரி ப�ரி ந�ான்ற 
உயிரக ப்கால்லி ந�ாய்்கவள அரிசி தவிடு , 
்காய்்கறி்கள், மீன மற்றும் மாமி்ச உணவு்கள் 
மூைம் குணப்�டுத்த முடியும் என�வத 
நிரூபித்தைர ஜப்�ான �ாடடு இராணுைத்தில் 
� ணி பு ரி ந் த  த ்க கி  ( T a k a k i )   எ ன னு ம் 
மருத்துைர.  இவைா்றா்க உயிர்ச்சத்து்கவளப் 
�ற்றிய ஆய்வு்களின மூைம் 17 ைவ்கயான 
உ யி ர ்ச ்ச த் து க ்க ள்  அ றி ய ப் � ட ்ட ன .  
ஒவபைானறிற்கும் அதற்ப்கன தனி ைரைாறு, 
நைதியியல், அவமப்பு , ப்சயற்�ாடு , ஆதார 
உணவு , நதவை்கள் மற்றும் குவ்றந�ாய் 
அறிகுறி்கள் உள்ளன.
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 ¾ சீ ர ண  ம ண் ்ட ை ம் ,  சு ை ா ்ச  ம ற் று ம் 
சிறுநீர்கப் �ாவதயின ்சவவுப் �்டைத்தில் 
பதாற்று ஏற்�்டாதைாறு �ாது்காககி்றது.

உயிர்ச்சத்து A நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

ம ா மி ்ச  உ ண வு ்க ள ா ன  மு ட வ ்ட யி ன 
ம ஞ ்ச ள்  ்க ரு ,  மீ ன  (  வ ை ை ப் ்ட ,  சு ்ற ா , 
்காட – Hal ibu t ,  Shark ,  cod)  ஈரல் மற்றும் 
ஈ ர ல்  எ ண் ப ண ய் ்க ளி ல்  உ யி ர ்ச ்ச த் து  A 
பரடடினாைா்க உள்ளது.  தாைரங்களில், 
்கநராடடினாய்டு்களா்க உள்ளது. இதவன �மது 
உ்டல் உயிர்ச்சத்து A-ைா்க மாற்்றம் ப்சய்கி்றது. 
்காரட, பீடருட, முள்ளஙகி, �ப்�ாளி, மாம்�ழம், 
பூ்சணி, தக்காளி, �்சவ்ச இவை ்காய்்கறி்கள், 
மு ரு ங வ ்க  ,  � ா ல் ,  ப ை ண் ப ண ய் ,  ப � ய் 
ந�ான்றவை ்கநராடடினாய்டு்கள் நிவ்றந்த 
சி்றந்த உணைாகும்.

உயிர்ச்சத்து A குகைந�ாயின் அறிகுறி்கள்

1. ம ா க ல க ்க ண்  ந � ா ய்  ( N y c t a l o p i a ) : 
நிக்டைாபியா எனறு அவழப்�ர. ஆரம்� 
நிவையில் அரிப்பு பினபு எரி்ச்சல், ்கண் 

உயிர்ச்சத்து A நவகல்கள்

 ¾ இது விழித்திவர �ாரவைககு நதவையான 
தூ ண் டு த வ ை  அ ளி க கி ்ற து  ம ற் று ம் 
இயல்�ான �ாரவைககு அைசியம்.

 ¾ நதால் மற்றும் பு்றத்நதால் திசுக்கள் 
அழியாமல் ஆநராககியமா்க இருக்க 
உதவி புரிகி்றது. 

 ¾ எலும்பு்களின ்சரியான ைளர்சசிககு 
முககிய நதவையாகும்.

 ¾ இயல்�ான ்கருககுழவி ைளர்சசிககு 
உதவுகி்றது.

்்டம் 11.1 உயிர்ச்சத்து A நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

மு ன  உ யி ர ்ச ்ச த் து  எ ன � ன 
ந ை தி யி ய ல்  ப த ா ்ட ர � ா ன 
உ யி ர ்ச ்ச த் து ப்  ப � ா ரு ள ா கு ம் . 
ஆ ன ா ல் .  இ த வ ன  � ம து  உ ்ட ல் , 
உயிரப்புள்ளதா்க மாற்்ற நைண்டும். 
்கநராடடினாய்டு்கள் உயிர்ச்சத்து A –யின 
முனநனாடி்களாகும்.

NUTRITION AND DIETETICS Unit-11_187-222.indd   189 22-01-2020   11:43:50



190உயிர்ச்சத்துக்கள், தாது உப்பு்கள் மற்றும் நீர

இவம்களில் வீக்கம் ஏற்�டும். இந்நிவை 
� டி ப் � டி ய ா ்க  தீ வி ர ம வ ்ட ந் து  கு வ ்ற ந் த 
பைளி்ச்சத்தில் �ாரவை இழப்பு ந�ரிடும்.

2. விழி க வண்்்டல �லிவு :  உயிர்ச்சத் து 
A  கு வ ்ற ை ா ்க  உ ட ப ்க ா ள் ை த ா லு ம் , 
உ ட கி ர கி க ்க ப் � டு ை த ா லு ம்  இ ந் ந � ா ய் 
ஏற்�டுகி்றது. விழி பைண்�்டை ை்றடசிககு 
்சரியான மருத்துைம் �ாரக்க தைறும் ந�ாது 
விழி ப ைண்�்டை � லிவு  ஏற்�டுகி்றது. 
்கருவிழி்கள் மஙகிய நிவை ஏற்�டும்.

3.  விழி கவண்்்டல வைடசி: இந்நிவையில் 
்க ண் ்க ள்  ை ்ற ண் டு ,  த டி த் து , சு ரு ங கி , 
்காணப்�டும். �டிப்�டியா்க மஙகிய நிவை 
ஏற்�டும். ்கருவிழியின நமலுள்ள பு்றத்நதால் 
திசுக்கள் தடிமனானதன ்காரணமா்க இந்நிவை 
ஏற்�டுகி்றது. உயிர்ச்சத்து A குவ்றைா்க 
உடப்காள்ளும் அவனத்து ையதினருககும் 
ஏற்�டும் ந�ாய்நிவை. இது இந்தியா ந�ான்ற 
ைளரும் �ாடு்களில் ்காணப்�டும் மி்கவும் 
ப�ாதுைான ந�ாய் நிவை.

4. க ் ்ட ா ட ்ட ஸ்  பு ள் ளி ்க ள் :  இ து  வி ழி 
பைண்�்டைத்தின பமல்லிய திசு ்சவவின மீது 
்காணப்�டும் ்சாம்�ல் பைள்ளி நி்ற திடடு்கள் 
ஆகும். விழித்திவர பமனவமயவ்டைதால் 
விழிபைண்�்டைத்தில் பதாற்று, சிறு துவள்கள், 
திசு சிவதவு ஆகிய மாற்்றங்கள் ஏற்�டடு 
முடிவில் �ாரவை இழப்பு ந�ரிடுகி்றது.

5. ந த ா ல்  ்க டி ன ம ா கி ,  ை ்ற ண் டு ,  ப ்ச தி ல் 
ப்சதிைா்க மாறும். இந்நிவை “தவகை 
க்சாறி” எனப்�டும்.

11.2.2 உயிர்ச்சத்து D

�மது உ்டல் சூரிய ஒளிவயக ப்காண்டு 
உயிர்ச்சத்து D தயாரிககின்றது. ஆஙகிைத்தில் 
இதவன “Sunshine Vitamin” எனறு கூறுைர. 
எனநை இந்தியர்களின உயிர்ச்சத்து D நதவை 
சூரிய ஒளிவயக ப்காண்டு ப�்றப்�டுகி்றது. 
சூரிய ஒளிவய ப�்றமுடியாத தருணங்களில் 
ஒரு �ாளின உயிர்ச்சத்து D நதவை 400 I.U ஐ 
உணவின மூைமா்க ப�்றைாம். சூரிய ஒளியில் 
உள்ள பு்ற ஊதாக ்கதிர்கள் �ம் நதாலின மீது 
�டுைதால் உயிர்சத்து D தயாரிக்கப்�டுகி்றது. இது 
உயிர்ச்சத்து என�வத வி்ட ்சாரபு ஊககு நீரா்கக 
(Prohormone) ்கருதப்�டுகி்றது. ஏபனனில் ்கால்சியம் 
உடகிரகித்தலுககும் எலும்பு உருைாதலுககும் 
உயிர்ச்சத்து D அைசியம் ஆகும்.

உயிர்ச்சத்து D நவகல்கள்

1. � ற் ்க ள்  ம ற் று ம்  எ லு ம் பு  ை ள ர ்ச சி க கு 
உதவுகி்றது.

2. எலும்பு்களின மீது  ்கால்சியம் �டிதவை 
அதி்கரிககி்றது.

3. ்கால்சியம் மற்றும் �ாஸ்�ரஸ் அதி்கமா்க 
உடகிரகிக்க உதவிபுரிகி்றது.

4. இரத்தம் மற்றும் எலும்பில் ்காணப்�டும் 
்க ா ல் சி ய த் தி ன   அ ள வ ை  அ தி ்க ரி க ்க 
உதவுகி்றது

இ ந் தி ய ா  ந � ா ன ்ற 
ை ள ரு ம்  � ா டு ்க ளி ல்  
விழிபைண்�்டை ை்றடசி ந�ாய் அவனத்து  
ையதினருககும் மி்கவும் ப�ாதுைா்க  
்காணப்�டுைதன ்காரணம் யாது?

உங்களுககுத் கதரியுமா?

உயிர்ச்சத்துD-D2 
(எரந்கா்கால்சிப�ரால்) Ergocalciferol மற்றும் 

D3 (ந்காலி்கால்சிப�ரால்) cholecalciferol
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�ைப்�்ட நதவையான ்கால்சியம் மற்றும் 
� ா ஸ் � ர வ ை  உ ட கி ர கி க ்க  இ ய ை ா து . 
்கால்சியம் மற்றும் �ாஸ்�ரஸ் ந�ாதுமான 
அளவு ப�்றவில்வை எனில் அைர்களது ்கால் 
எலும்பு்கள் உறுதித்தனவம இழந்து ைவளந்து 
்க ா ண ப் � டு ம் .  ந ம லு ம்  ்க ா ல்  எ லு ம் பு ்க ள் 
�லிவுற்று உ்டல் எவ்டவய தாங்க முடியாமல் 
கீழக்காணும் அறிகுறி்கவள ஏற்�டுத்தும்.

 ¾ ை வ ள ந் த  ்க ா ல் ்க ள்  ( ்க ா ல் ்க ள் 
பைளிப்பு்றமா்க ைவளந்து ்காணப்�டும்)

 ¾ மூ ட டு ்க ள்  இ டி த் து க ப ்க ா ள் ளு த ல் 
( ்க ா ல் ்க ள்  உ ட பு ்ற ம ா ்க  ை வ ள ந் து 
மூ ட டு ்க ள்  ஒ ன வ ்ற ப ய ா ன று 
பதாடடுகப்காண்டிருககும்).

 ¾ மூ ட டு ்க ளி ன  ப � ரு க ்க ம்  ( ப � ரி ய 
எலும்பு்களின முடிவுப்�குதி ப�ருத்து 
்காணப்�டுதல். 

 ¾ பு்றா மாரபு (மாரபு எலும்பு்கள் பமலிந்து, 
உள்ைவளந்து ்காணப்�டுதல்) 

உயிர்ச்சத்து D ஆதாைங்கள்

சூரிய ஒளி:  �மது உ்டலின மீது சூரிய 
ஒளி �டும்ந�ாது நதாலுககு கீழ உள்ள 7 
நீர்க நீஙகிய ப்காழுப்பு்ச்சத்தின உதவியு்டன 
உயிர்ச்சத்து D பதாகுப்பு தயாரிக்கப்�டுகி்றது.

உைவுப்க்ாருட்கள் : 

்காட மீன ஈரல் எண்பணய்,  ஈரல் , 
்காைா மீன ( Salmon) , முரண் ப்கண்வ்ட மீன 
(herring), ப்சறிவூட்டப்�ட்ட �ால், முடவ்டயின 
மஞ்சள் ்கரு, பைண்பணய், �ாைாவ்ட ்கடடி, 
ப�ய், �ாநைடு ந�ான்றவை சி்றந்த ஆதார 
உணவு்களாகும். 

உயிர்ச்சத்து D குகைந�ாயின் அறிகுறி்கள்: 
சிைார்களி்டம் ்காைப்்டும் ந�ாய் 
அறிகுறி்கள்: 
ரிகக்கடஸ்:

சி ்ற ா ர ்க ளு க கு  ந � ா து ம ா ன  அ ள வு 
உயிர்ச்சத்து D கிவ்டக்கவில்வை எனில் 
அ ை ர ்க ள ா ல்  எ லு ம் பு  ம ற் று ம்  � ற் ்க ள் 

்்டம் 11.2 உயிர்ச்சத்து D நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்
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்்டம் 11.3 உயிர்ச்சத்து D குகைந�ாயின் அறிகுறி்கள்

வயதானவர்களுககு ஏற்்டும் ந�ாய்நிகல:

எ லு ம் பு  நு ண் து வ ள  ந � ா ய் 
முதியைர்களி்டம் ்காணப்�டும் ்கால்சியம் 
குவ்ற ந�ாய்.  இந்ந�ாயின அறிகுறியா்க 
எ ன � து  எ லு ம் பு ்க ள்  � ஞ சு  ந � ா ல் 
ப ம ன வ ம ய வ ்ட ை து ்ட ன  நு ண் து வ ள ்க ள் 
ஏற்�டடு எளிதில் முறியும் ைாய்ப்பு உள்ளது. 
அதி தீவிர முதுகு ைலியும், அதிலிருந்து விடு�்ட 
அவ்சைற்்ற நிவையில் இருக்க நைண்டும். 
உ வ ்ட யு ம்  த ன வ ம யு ள் ள  எ லு ம் பு ்க ள ா ல் 
எலும்பு முறிவு ஏற்�்ட ைாய்ப்பும் ்சாதாரணமா்க 
குணமாகும் நிவையும் ஏற்�டும்.

11.2.3. உயிர்ச்சத்து E

உ யி ர ்ச ்ச த் து  E  � ம்  உ ்ட லி ல்  உ ள் ள 
ப்சல் ்சவவு மற்றும் ப்காழுப்வ� ்கவரககும் 
� கு தி ்க வ ள  � ா து ்க ா க கி ்ற து .  இ து 
ந்டாந்காஃப�ரால் என அவழக்கப்�டுகி்றது. 
”ந்டாந்காஸ்” எனும் ைாரத்வத குழந்வத 
பி்றப்வ�யும் ”பினாஸ்” என�து ப�றுதல் 
மற்றும் ”ஆல்” என�து ஆல்்கைாவையும் 

 ¾ � ற் ்க ள்  ஒ ழு ங ்க ற் று  ப ம ன வ ம ய ா ்க 
்காணப்�டுதல்

 ¾ தவை அ்சாதாரண அளவு ப�ரியதா்கவும், 
ப�ருத்தும் ்காணப்�டும்.

க்ரியவர்களி்டம் ்காைப்்டும் ந�ாய் 
அறிகுறி்கள்:

எலும்பு கமலிவு: 

1. ப � ரி ய ை ர ்க ளு க கு  எ லு ம் பு  ப ம லி வு 
ஏற்�டுகி்றது. இந்ந�ாயினால் எலும்பு்கள் 
ப ம லி ந் த  ,  எ ளி தி ல்  ை வ ள யு ம் 
தனவமயாகி்றது. நமலும் எளிதில் முறியும் 
ைாய்ப்பு ஏற்�டும்.

2. தவ்சப் பிடிப்பு ஏற்�டும்

3. முதுகுத் தண்டுை்டம், மாரப�லும்பு, வ்க, 
்கால் எலும்பு்கள், இடுப்பு எலும்பு ஆகியவை 
உ ரு ம ா றி  ்க ா ண ப் � டு ம்  மு து கு  கூ ன 
விழுைது்டன கீழ முதுகு எலும்பு ைலி ஏற்�டும்.
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 ¾ உயிர்சத்து A மற்றும் C உடகிரகித்தலுககு 
உதவி புரிகி்றது.

 ¾ இரத்த தந்துகி்களில் உள்ள ப்காழுப்வ� 
்கவரத்து, இரத்தம் எளிதில் �ரை உதவி 
புரிகி்றது. இதன மூைம் �ாதிக்கப்�ட்ட 
� ர ம் பு  ம ற் று ம்  � ா ள ங ்க ளு க கு 
ஊட்டமளித்து உறுதியாககுகி்றது.

 ¾ இருதய ந�ாய் ஏற்�டும் ைாய்ப்பு்கவள 
குவ்றககி்றது.

உயிர்ச்சத்து E நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

உயிர்ச்சத்து E நிவ்றந்த அதிமுககிய 
ஆதார உணவு்கள் ்காய்்கறி எண்பணய் - 
ந ்ச ா ள ம்  ம ற் று ம்  � ட ்ட ா ணி  எ ண் ப ண ய் . 
ப்காடவ்ட்கள் மற்றும் விவத்கள் �ாதாம், 

கு றி க கு ம் .  இ ்ச ்ச த் து  அ வ ன த் து  த வ ்ச 
திசுக்களிளும் ந்சமிக்கப்�டுகி்றது. இத்திசு 
ந ்ச மி ப் � ா ன து  ந � ா யி லி ரு ந் து  நீ ண் ்ட 
்காைத்திற்கு �ாது்காப்பு அளிககி்றது.

உயிர்ச்சத்து E நவகல்கள்

 ¾ உயிர்ச்சத்து E ஓர முககியமான எதிர 
ஆகஸிஜநனற்றி.

 ¾ இயல்�ான ைளர்சசிவய ஊககுவிககும்.

 ¾ இ ய ல் � ா ன  இ ர த் த  அ ணு க ்க ள் 
உருைாக்கத்வத ஏற்�டுத்தும்.

 ¾ இ ர த் த ம்  உ வ ்ற  எ தி ர  ்க ா ர ணி ய ா ்க 
ப்சயல்�டுகி்றது.

்்டம் 11.4 எலும்பு கமலிவு

உல்க எலும்பு நுண்துகை ந�ாய் 
�ாள் அகந்டா்ர-20 

11.2 எலும்பு கமலிவு மற்றும் எலும்பு நுண்துகை ந�ாய் இவற்றின் நவறு்ாடு்கள்

ை.எண் ந�ாய் அறிகுறி்கள் எலும்பு பமலிவு எலும்பு நுண்துவள ந�ாய்

1. எலும்பு்களில் ைலி நீடித்திருககும் எலும்பு முறிவின ந�ாது ைலி

2. எலும்பு முறிவு எப்ப�ாழுதாைது ப�ாதுைா்க ப�ரிதளவில் 

3. எலும்பு முறிவு குணமவ்டதல் தாமதமா்க இயல்பு நிவை

4. ஊனங்கள் ப�ாதுைானது இல்வை

5. உயிர்சத்து D சிகிகவ்சயின விவளவு வியத்தகு 
முனநனற்்றம்

இல்வை

6. சிறுநீர்க ்கற்்கள் மி்க குவ்றவு இயல்புநிவை (அ) அதி்கம்
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்்டம் 11.5 உயிர்ச்சத்து E நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

 ¾ பதா்டரந்து இரத்தக்கடடு ஏற்�டுைதால் 
புவ்டசிவர ஏற்�்ட ைாய்ப்புள்ளது.

11.2.3 உயிர்சத்து K

இரத்தம் உவ்றயவைககும் உயிர்ச்சத்து 
எனறும் இ்ச்சத்வத அவழப்�ர. இரத்தம் உவ்றதல் 
நி்கழவில் பதா்டரபுவ்டய ப்நராத்ராம்பின எனனும் 
இரத்த உவ்றவுப் புரதம் மற்றும் நைறு ்காரணி்கள் 
ஆகியைற்வ்ற உருைாக்க உயிர்ச்சத்து K அைசியம் 
ஆகும். இரத்தம் உவ்றயும் விதத்திவன நிரணயம் 
ப்சய்ைது இரத்தத்தில் உள்ள இரத்த உவ்றவுப் 
புரத அளவு்கள் ஆகும். இரத்தம் உவ்றைதற்கு 
குருதிப்புரத இவழயாககி எனனும் ்கவரயும் 
புரதம் �ாரப்புரதமா்க மாற்்றப்�டுகி்றது. 
இ ந் நி ்க ழ வி ல்  த் ர ா ம் பி  வி வ ன யூ க கி ய ா ்க 
ப்சயல்�டடு குருதிப்புரத இவழவய �ாரபுரதமா்க 
மாற்றுகி்றது.

உயிர்சத்து K நவகல்கள்

 ¾ இரத்தம் உவ்றதலுககு உதவி புரிகி்றது.

 ¾ எலும்பு்கள் உருைாதல் மற்றும் புதிதா்க 
அவமைதில் �ஙந்கற்கி்றது. ( எலும்பு்களில் 
்கால்சியம் கூடடிவணப்பு)

ந ை ்ச ல்  � ட ,  சூ ரி ய ்க ா ந் தி  வி வ த ்க ள் , 
ப்சந்தூரக்கண், ந்சாயா எண்பணய், ைாதுவம 
ப்காடவ்ட,  மார்கரின,  இவ்ற்சசி மற்றும் 
மீன, முழு தானியங்கள், தவிடு நீக்கப்�்டாத 
ந்காதுவம மாவு, ந்காதுவம முவளககுருத்து, 
்காய்்கறி்கள் மற்றும் �ழங்கள் - �்சவை, 
மவைககீவர, பைங்காயம், ப்ளாகப�ரரி , 
ஆப்பிள், பீயர, ்கரும்�்சவ்சயிவைக ்காய்்கறி்கள், 
அைவரயம், முடவ்ட மற்றும் �ால் ஆகியவை 
சி்றந்த ஆதார உணவு்கள். �சுவின �ாலில் 
உள்ளவத வி்ட தாய்ப்�ாலில் அதி்க அளவு 
உயிர்ச்சத்து E  உள்ளது. இது சிசுவிற்கு 
ந�ாதுமான அளவினதாகும்.

உயிர்ச்சத்து E குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

 ¾ மு ழு  ை ள ர ்ச சி  அ வ ்ட ய ா த 
குழந்வத்களி்டத்தில் இரத்த ந்சாவ்க 
ந�ாய் ஏற்�டும்.

 ¾ உ்டல் திசுக்களில் ஆகஸி்கரண சிவதவு 
ஏற்�்ட அதி்க ைாய்ப்புள்ளது. 

 ¾ இருதய மற்றும் நுவரயீரல் ந�ாய் மற்றும் 
�க்கைாதத்வத ஏற்�டுத்தும்.
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 ¾ ஓழுங்கற்்ற இரத்த உவ்றதல்

 ¾ மூககிலிருந்து இரத்த ஒழுககு

 ¾ இரத்த உவ்றவுப் புரத அளவு்கள் குவ்றதல்

11.3 நீரில் ்ககையும் உயிர்ச்சத்துக்கள்

நீ ரி ல்  ்க வ ர யு ம்  உ யி ர ்ச ்ச த் து க ்க ள் 
எ ளி தி ல்  நீ ரி ல்  ்க வ ர ய க  
கூ டி ய வ ை  எ ன ந ை  உ ்ட லி ல்  ந ்ச மி க ்க 
இயைாது. இதன ்காரணமா்க உ்டல் அன்றா்டம் 
இ்ச்சத்துக்கவள ப�றுைது அைசியம்.

திசுக்களின உருைாக்கம் மற்றும் ்சகதி 
ை ள ர சி வ த  ம ா ற் ்ற த் வ த  ்க ட டு ப் � டு த் து ம் 
ப ்ச ல்  ப � ா தி ்க ளு க கு  ்ச ்க  ப � ா தி ய ா ்க  B 
உயிர்ச்சத்துக்கள் ைளரசிவத மாற்்றத்தில் 
முககிய �ங்காற்றுகின்றன. இத்பதாகுப்பில் 
எடடு உயிர்ச்சத்துக்கள் உள்ளன.

11.3.1. உயிர்ச்சத்து B1 ( தயாமின்)

 �மது உ்டலுககு ்சகதிவய தரககூடிய 
குளுகந்காவை உருைாககும் ஆகஸி்கரண 
ப ்ச ய ல் � ா டு ்க ளி ல்  வி வ ன யூ க கி ய ா ்க 

 ¾ எ லு ம் பு   ை வ ர ்ச ்ச ட ்ட ம்  உ ரு ை ா த ல் 
ம ற் று ம்  த ா து க ்க ள்  � டி த லு க கு 
இனறியவமயாததாகி்றது.

 ¾ உ ட பு ்ற  இ ர த் த க ்க சி வ ை  த டு ப் � தி ல் 
முககிய �ங்காற்றுகி்றது.

 ¾ ்கல்லீரலின இயல்�ான ப்சயல்�ாடடிற்கு  
அைசியமா்க உள்ளது.

 ¾ தி சு க ்க ள்  ம ற் று ம்  � ர ம் பு  ம ண் ்ட ை 
ப்சயற்�ாடு்களில் �ங்காற்றுகி்றது.

உயிர்ச்சத்து K நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

உயிர்ச்சத்து K யின அ்டரவு, �்சவ்சயிவை 
்காய்்கறி்கள் குறிப்�ா்க �்சவைககீவரயில் அதி்க 
அளவு உள்ளது. ந்சாயா, தயிர, ந்காதுவம, 
ஓ ட ஸ் ,  � ா ல் ,  இ வ ்ற ்ச சி ,  ம வ ை க கீ வ ர , 
்க ா லி ஃ பி ள ை ர ,  மு ட வ ்ட ந ்க ா ஸ் ,  � ்ச வ ்ச 
பூகந்காசு மற்றும் ்கல்லீரல் ஆகியைற்றிலும் 
நிவ்றந்துள்ளது.

உயிர்ச்சத்து K குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

 ¾ அ தி ்க  அ ள வு  இ ர த் த க ்க சி வு  ஏ ற் � ்ட 
்காரணமாகி்றது.

்்டம் 11.6 உயிர்ச்சத்து K நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்
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்்டம் 11.7 உயிர்ச்சத்து K குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

தயாமின் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

முழுதானியங்கள், ந்காதுவம, அரிசி, 
ஓ ட ஸ் ,  ஈ ஸ் ட ,  சூ ரி ய ்க ா ந் தி  வி வ த ்க ள் , 
ந ை ர க ்க ்ட வ ை ,  ்க ்ட வ ை ,  கு வ ்ட மி ள ்க ா ய் , 
முள்ளஙகி, பீடரூட, மீன, ஈரல், அைவரயம், 
ப்காடவ்ட ைவ்க, ந்காதுவம முவளகுருத்து, 
நை்கவைத்த அைவர, முழுதானிய பராடடி, 
ப ்ச றி வூ ட ்ட ப் � ட ்ட  த ா னி ய ம் ,  மு ட வ ்ட 
ந�ான்றவை ஆகும்.

தயாமின் குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

 ¾ �சியற்்ற மற்றும் குவ்ற ப்சரிமான நிவை 

 ¾ தவ்ச ந்சாரவு மற்றும் ்கவளப்�ா்க உணரதல்

 ¾ தூக்கமினவம மற்றும் மனந்சாரவு

 ¾ உ்டல் எவ்ட இழத்தல், ்கால்்களில் தவ்ச 
பிடிப்பு

 ¾ ப்சரிமான ந்காளாறு

 ¾ குவ்ற இருதய துடிப்பு மற்றும்

 ¾ இவரப்வ� கு்டல் �குதி்களில் பிர்ச்சவன

 ¾ த ய ா மி ன  கு வ ்ற வி ன ா ல்  ப � ரி -
ப�ரி எனனும் ந�ாய் ஏற்�டுகி்றது.
மூனறு ைவ்கயான ப�ரி-ப�ரி நிவை 
உருைாகின்றது.

B1) உ ல ர ந த  க ் ரி  க ் ரி :  இ து  � ர ம் பு 
ம ண் ்ட ை த் வ த  � ா தி க கி ன ்ற து . 

த ய ா மி ன  ப ்ச ய ல் � டு கி ்ற து .  உ யி ர ்ச ்ச த் து 
B 1  அ ை சி ய ம ா ன  ்ச ்க ப � ா தி ய ா கு ம் .  இ து 
்காரந�ாவைடநரடடு்கள், புரதம் மற்றும் 
ப்காழுப்பிலிருந்து ்சகதிவய (குளுகந்காஸ்) 
ப�்ற உதவுகி்றது. உயிர்ச்சத்து B1 இல்ைாமல் 
� ம து  உ ்ட ல்  உ ண் ணு ம்  உ ண வி லி ரு ந் து 
்சகதிவய ப�்ற இயைாது. எனநை இதவன 
�சிதூண்டு உயிர்ச்சத்து “Appetite Vitamin” 
என அவழககிந்றாம். இது மனிதர்களி்டத்தில் 
�சிவயத் தூண்டுகி்றது.

உயிர்ச்சத்து B1 நவகல்கள்

 ¾ தயாமின �சிவயத் தூண்டி இயல்�ான 
ைளர்சசிககு உதவுகி்றது.

 ¾ � ர ம் பு ்க ள்  ம ற் று ம்  ம ன ம ய க ்க ம் , 
எரி்ச்சல் மற்றும் ஓய்ைற்்ற நிவைவய 
்கடடுப்�டுத்துகி்றது.

 ¾ ை ள ர ்ச சி வ ய  அ தி ்க ரி த் த ல் ,  இ ரு த ய 
த வ ்ச ்க வ ள  � ா து ்க ா த் த ல்  ம ற் று ம் 
மூவளயின ப்சயற்�ாடவ்ட தூண்டுதல் 
ஆகிய �ணி்கவளயும் ப்சய்கி்றது.

 ¾ இ வ ர ப் வ � ,  கு ்ட ல்  அ வ ்ச வு ்க வ ள 
அ தி ்க ரி த் து  ம ை ்ச சி க ்க லி ல்  இ ரு ந் து 
விடு�்ட உதவுகி்றது.

 ¾ இ ர த் த  ஓ ட ்ட த் வ த  அ தி ்க ரி த் து 
ஆநராககியமான நதால் ப�்ற உதவுகி்றது.
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B3) சிசு க்ரி-க்ரி: இது குழந்வத்களிவ்டநய 
்காணப்�டுைது. இந்நிவையில் குழந்வத 
்சத்தமில்ைாமல் அழுதல்,  மூ்சசுவி்ட 
சிரமப்�டுதல். உ்டல் நீை நி்றமா்க மாறுதல் 
மற்றும் 24-28 மணி ந�ரத்தில் இ்றக்கவும் 
ைாய்ப்பு உள்ளது.

இவரப்வ� மற்றும் கு்டல் ைழி பமத்தன 
ப்சயற்�ாடு அதனு்டன �சியற்்ற நிவைவயயும் 
ஏற்�டுத்தும்.

11.3.2. உயிர்ச்சத்து B2 (ரிந்ாஃபிநைவின்)

நீ ரி ல்  ்க வ ர ய க கூ டி ய  ம ற் று ம் 
ப�ருப்பினால் அழிவு்றா தனவம ப்காண்்ட ்சத்து 
ரிந�ாஃபிநளவின ஆகும். இது மி்க எளிதா்கக 
கு்டல் �குதியிலிருந்து உடகிரகிக்கப்�டுகி்றது. 
நமலும் அதி்கமா்க உள்ள ்சத்து சிறுநீரின 
மூைமா்க பைளிநயற்்றப்�டுகி்றது. இ்ச்சத்து 
ஆநராககியமான நதால் மற்றும் பதளிைான 
�ாரவை ப�்ற அைசியமாகி்றது.

உயிர்ச்சத்து B2 நவகல்கள்

 ¾ ்க ண் ்க ளி ன  ஆ ந ர ா க கி ய ம்  ம ற் று ம் 
்க ண் ்க ளி ன  சி ர ம ம்  ந � ா க கு ை தி லு ம் 

உ ண ர ்ச சி ய ற் ்ற  நி வ ை ,  � க ்க ை ா த ம் 
மற்றும் �ரம்பு திசுக்களின அழற்சிவய 
ஏ ற் � டு த் து கி ்ற து .  வ ்க ,  ்க ா ல் ்க வ ள 
ஊனறுதல் மற்றும் �்டக்க முடியாத 
நிவைவய ஏற்�டுத்துகி்றது.

B2) ஈ ை  க ் ரி - க ் ரி :  இ து  இ ரு த ய த் வ த 
�ாதிககின்றது. மூ்சசுவி்ட சிரமம், அளவில் 
ப�ரியதான இருதயம், ைலிமிக்க இருதயத் 
துடிப்பு, முவ்றயற்்ற இருதய ப்சயற்�ாடு 
மற்றும் மாரவ்டப்பு.

 

 

 

்்டம் 11.9 உயிர்ச்சத்து B1 குகைந�ாய் 
அறிகுறி்கள்

 

 

 

 

்்டம் 11.8 உயிர்ச்சத்து B1 ஆதாை உைவு்கள்
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்்டம் 11.10 உயிர்ச்சத்து B2 ஆதாை உைவு்கள்

ஆகியன ரிந�ாஃபிநளவின ப்சறிந்த ஆதார 
உணவு்களாகும். �ால் ப�ாருட்கள், முடவ்ட, 
இ வ ்ற ்ச சி ,  ஆ கி ய ை ற் றி ல்  அ தி ்க  அ ள வு 
உள்ளது. �்சவ்சயிவை ்காய்்கறி்கள் மற்றும் 
ப்சறிவூட்டப்�ட்ட தானியங்களில் குவ்றந்த 
அளவில் உள்ளது.
ரிந்ாஃபிநைவின் குகைந�ாய் அறிகுறி்கள்

 ¾  கீநைாசிஸ் - ைாயின ஒரங்களில் பைடிப்பு 
மற்றும் சிைந்து ்காணப்�டுதல்.

 ¾ கிளாவ்சடிஸ் - ைழைழப்�ான, ைலியு்டன 
கூடிய சிைந்த �ாககு.

 ¾ பதாண்வ்டப்புண்.

 ¾ ்கண் மற்றும் ்கண் இவம்களில் அழற்சி 
பிர்கா்சமான ஒளிககு ்கண் கூசுதல்.

 ¾ ்கண் எரி்ச்சல்.

 ¾ ்கண்்களில் நீர ைழிதல், பிர்கா்சமான 
மற்றும் குவ்ற பைளி்ச்சத்தில் �ாரக்க 
இயைாவம.

 ¾ நதால் புண்்கள் மற்றும்.

 ¾ ப்சரிமான ந்காளாறு்கள்.

முககிய �ங்காற்றுகி்றது. பதளிைான 
�ாரவைககு அைசியமாகி்றது

 ¾ இ ர த் த  சி ை ப் � ணு  உ ரு ை ா க ்க த் தி ல் 
துவணபுரிகி்றது.

 ¾ ை ா ய் ,  உ த டு ,  � ா க கு  ஆ கி ய ை ற் றி ன 
்சளிஜவவு உடபூ்சவ்ச �ைப்�டுத்துகி்றது.

 ¾ இயல்�ான ைளர்சசி மற்றும் ்காயங்கள் 
குணமவ்டயவும் அைசியமாகும்.

 ¾ ஒவபைாரு ப்சல்லின ப்சயல்�ாடடிற்கும் 
அைசியமாகி்றது. ப்சல்்கள், ஆகஸிஜன 
து வ ண  ப ்க ா ண் டு  ்ச க தி  ப ்ச ரி ந் த 
உ ண வு ்க ளி லி ரு ந் து  கு ளு க ந ்க ா ஸ் 
தயாரிக்க உதவுகி்றது.

ரிந்ாஃபிநைவின் நிகைநத ஆதாை 
உைவு்கள்

ஈஸ்ட,  �ால்,  தயிர,  �ாைாவ்ட ்கடடி, 
மு ட வ ்ட ,  ந ்க ா ழி ,  ஈ ர ல் ,  � ன றி க ்க றி , 
�்சவைககீவர,  ்காரட இவை்கள், பீடரூட, 
தீட்டப்�்டாத அரிசி, அைவர முவளக குருத்து, 
பமா்சவ்ச, �ழங்களாைன – ைாதுவம �ழம், 
�ப்�ாளி,  சீதாப்�ழம் மற்றும் ப்காடவ்ட 
ைவ்க்களான ைாதுவம ப்காடவ்ட, �ாதாம் 
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�ரம்பு மண்்டைத்தின ஆநராககியமான 
ப ்ச ய ற் � ா ட டி ற் கு ம்  அ ை சி ய ம் 
நதவைப்�டுகி்றது.

 ¾ சீரண மண்்டைத்தின ஆநராககியத்வத 
நமம்�டுத்துகி்றது.

 ¾ DNA  வை சீர ப்சய்கி்றது.

 ¾ இ ர த் த த் தி ல்  உ ள் ள  ்ச ர க ்க வ ர யி ன 
அளவை ்கடடுககுள் வைககி்றது.

 ¾ ப்காழுப்பின அளவை குவ்றககின்றது

11.3.3. உயிர்ச்சத்து B3 (நியாஸின்)

நியாஸின உயிர்ச்சத்து நீரில் ்கவரயும் 
த ன வ ம  ப ்க ா ண் ்ட து  இ த வ ன  V i t a m i n 
P P  ( P e l l a g r a  P r e v e n t i v e  F a c t o r )  எ ன று ம் 
ஆ ங கி ை த் தி ல்  அ வ ழ ப் � ர .  நி ய ா ஸி ன 
இ ர ண் டு  வி த ங ்க ளி ல்  கி வ ்ட க கி ன ்ற ன . 
அ வ ை  நி ந ்க ா ்ட னி க  ஆ ஸி ட  ம ற் று ம் 
நிநனாடினவமடு.

உயிர்ச்சத்து B3 நவகல்கள்

 ¾ இயல்�ான இரத்த சுற்ந்றாட்டத்திற்கும் 

 

 

்்டம் 11.11 உயிர்ச்சத்து B2 குகைந�ாய் அறிகுறி்கள்

 

 

 

 

்்டம் 11.12 உயிர்ச்சத்து B3 ஆதாை உைவு்கள்
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்்டம் 11.13 உயிர்ச்சத்து B3 குகைந�ாய் அறிகுறி்கள்

ந த ா ல்  அ ழ ற் சி :  நி ்ற ம்  ம ா றி ய , 
ப்சாரப்சாரப்�ான, ப்சதில் ந�ான்ற தனவம 
ப்காண்்ட நதால் சூரியஒளி �டும்ந�ாது 
நமல்�குதி புவ்டத்து ்காணப்�டும்.

ையிற்றுப்ந�ாககு - நீரத்தமைம் மற்றும் 
ைாந்தி. 

மன்சந்சாரவு - �ரம்பு �ாதிப்பு, விரல்்கள் 
மரத்துந�ாதல், வ்க, ்கால்்களில் கூ்ச்சம், தவ்ச 
ப்சயற்�ாடு குவ்றதல், தனனிவையிழத்தல் 
மற்றும் ம்றதி. 

11.3.4 உயிர்ச்சத்து B6 (க்ரி்டாகஸின்)

வ � ரி ்ட ா க ஸி ன  உ யி ர ்ச ்ச த் து  நீ ர 
ம ற் று ம்  ஆ ல் ்க ை ா லி ல்  ்க வ ர ய க  கூ டி ய 
நி ்ற ம ற் ்ற  கூ ட டு ப் ப � ா ரு ள ா கு ம் .  சி று 
கு ்ட லி ன  ந ம ற் � கு தி யி ல்  அ தி ்க ம ா ்க 
உடகிரகிக்கப்�டுைதாகும்.  இ்ச்சத்து திசு 
தவ்ச்களில் ந்சமிக்கப்�டுகி்றது. எனினும் 
உ்டலில் உள்ள அவனத்து திசுக்களிலும் 
்காணப்�டுகி்றது.

 ¾ நதால் மற்றும் நரம்பு மண்டலத்தின் 
இயல்்பான இயக்கத்திற்கு உ்வு்கதிறது.

நியாஸின் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

 ஈரல், ந்காழிக்கறி, இவ்ற்சசி, இ்றால் 
மீன, �யறு ைவ்க்கள், தானியங்கள், ்காளான, 
நிைக்க்டவை, கீவர்கள், �்சவ்ச பூகந்காஸ், 
ந�ரி்சவ்ச, �ட்டாணி, �ாதாம், சூரிய்காந்தி 
வி வ த ்க ள் ,  ப ை ண் ப ண ய் � ழ ம்  ஆ கி ய வ ை 
நியாஸின நிவ்றந்த உணவு்களாகும்.

நியாஸின் குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

நி ய ா ஸி ன  கு வ ்ற ந � ா யி ன  ஆ ர ம் � 
அறிகுறி்களாைன - மாவு �டிந்த �ாககு, 
ைாயில் புண்்கள், எரி்ச்சைவ்டதல், �்ட�்டப்பு, 
நதால் புண்்கள், ையிற்றுப்ந�ாககு, ம்றதி, 
தூக்கமினவம மற்றும் தவைைலி ஆகும்.

க ் ல ா ்க ை ா :  நி ய ா ஸி ன  கு வ ்ற ை த ா ல் 
ப�ைா்கரா என்ற 3D ந�ாய் ஏற்�டுகி்றது. நதால் 
அழற்சி, ையிற்றுப் ந�ாககு, மனத்தளர்சசி 
அதவன பதா்டரந்து இ்றப்பு ஆகியவை 3D 
ந�ாயாகும்.
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க்ரி்டாகஸின் குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

 ¾ �தட்டம், தூக்கமினவம, இரத்த ந்சாவ்க, 
நீரநதக்கம் மற்றும் மன அழுத்தம்

 ¾ தவ்ச்களின ்கடடு�ாடவ்ட இழத்தல், தவ்ச 
தளர்சசி, �ற்சிவதவு

 ¾ வ்க மற்றும் ்கால் தவ்ச பிடிப்பு

 ¾ நீர நதக்கம்

 ¾ நதால் ்காயம் மற்றும் நதால் சீரகுவைவு

11.3.5. உயிர்ச்சத்து B9 (ஃந்ாலிக அமிலம்)

ந�ாநைட மற்றும் ஃந�ாலிக அமிைம் 
ஆகிய இரண்டும் இவணந்தது உயிர்ச்சத்து B9. 
இது �ல்நைறு உ்டல் ப்சயற்�ாடு்களில் முககிய 
நதவையா்க உள்ளது. இது ப�ண்்களுககு 
அ ை சி ய ம்  ந த வ ை .  கு றி ப் � ா ்க  ்க ர ப் பி ணி 
ப�ண்்கள் இதவன அதி்கம் உடப்காள்ள 
நைண்டும்.

உயிர்ச்சத்து B6 நவகல்கள்

 ¾ இரத்த சிைப்�ணுக்கள் உருைாக்கம்
 ¾ ந�ாய் எதிரப்பு ்சகதிவய அதி்கரிககி்றது
 ¾ �ரம்பு மண்்டைத்தின ப்சயற்�ாடவ்ட 
ஊககுவிககி்றது.

 ¾ தவ்ச இறுக்கம், தவ்ச பிடிப்பு மற்றும் 
உணரைற்்ற தனவமவய குவ்றககி்றது. 

 ¾ � ம்  உ ்ட லி ல்  ந ்ச ா டி ய ம்  ம ற் று ம் 
� ா ஸ் � ர ஸி ன  ்ச ம நி வ ை வ ய 
�ராமரிககி்றது.

க்ரி்டாகஸின் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

இ ்ச ்ச த் து  நி வ ்ற ந் த  உ ண வு ்க ள ா ்க 
முழு தானியங்கள் விவத்கள்,  �யறு்கள், 
ை ா வ ழ  ,  உ ரு வ ள ,  ஈ ர ல் ,  சி று நீ ர ்க ம் , 
இவ்ற்சசி, ப்சறிவூட்டப்�ட்ட பராடடி மற்றும் 
தானியங்கள் ஆகும். சூரிய்காந்தி விவத்கள், 
ந்சாயா �யறு, ைாதுவம ப்காடவ்ட, ஈஸ்ட 
ஆ கி ய ை ற் றி ல்  இ ்ச ்ச த் து  அ தி ்க  அ ள வு 
உள்ளது.

 

 

 

 

 

 
 

்்டம் 11.14 உயிர்ச்சத்து B6 ஆதாை உைவு்கள்
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்்டம் 11.15 உயிர்ச்சத்து B6 ஆதாை உைவு்கள்

விட்டான ப்காடி, மவைககீவர, ப்காத்தமல்லி 
ைவ்க, கீவர, பைண்பணய் �ழம், சூரிய்காந்தி 
வி வ த ்க ள் ,  பீ ட ரூ ட ,  � ்ச வ ்ச  பூ க ந ்க ா சு  , 
�்சவைககீவர, ஆரஞசு ்சாறு, ந்சாயா பமா்சவ்ச, 
த யி ர ,  மீ ன ,  இ வ ்ற ்ச சி ,  ப ்ச றி வூ ட ்ட ப் � ட ்ட 
தானியங்கள், �ால், �ாைாவ்டக்கடடி, சிப்பி்கள், 
�ண்டு ந�ான்றவை ஆகும்.

ஃந்ாலிக அமிலம் குகைந�ாய் – 
அறிகுறி்கள்

 ¾ ஃ ந � ா லி க  அ மி ை ம்  கு வ ்ற வி ன ா ல் 
த ற் பு வ ன வு  ஆ ழ வு  ந � ா ய்  ஏ ற் � ்ட 
ைாய்ப்புள்ளதா்க ்சமீ�த்திய ஆராய்்சசி 
முடிவு்கள் பதரிவிககின்றன.

 ¾ நிவனவிழத்தல், தீவிர மற்றும் மாற்்ற 
இ ய ை ா த  மூ வ ள ,  � ர ம் பு  ம ண் ்ட ை 
�ாதிப்பு்கள்

 ¾ ப � ர னீ ஷி ய ஸ்  இ ர த் த ந ்ச ா வ ்க 
எ னு ம்  ந � ா ய்  எ தி ர ப் பு  ்ச க தி  
குவ்ற�ாடவ்ட ஏற்�டுத்தும்.

உயிர்ச்சத்து B9 நவகல்கள்

 ¾ �மது உ்டல் ்காரந�ாவைடநரடடு்கவள 
குளுகந்காைா்க மாற்றி ்சகதி ப�்ற உதவி 
புரிகி்றது.

 ¾ பதாற்று ந�ாவய குணப்�டுத்த மற்றும் 
எதிரப்பு ்சகதிவய ஏற்�டுத்தக கூடிய 
எதிர உயிரி்கவள உருைாக்க உதவி 
புரிகி்றது.

 ¾ � ர ம் பு  ம ண் ்ட ை த் தி ன  இ ய ல் � ா ன 
இயக்கத்திற்கும் மன ஆநராககியத்வத 
�ராமரிக்கவும் உதவுகி்றது.

 ¾ � ம து  உ ்ட லி ன  ம ர பு  ப ்ச ல் 
உருைாக்கத்திற்கு உதவுகி்றது - DNA 
மற்றும் RNA.

ஃந்ாலிக அமிலம் நிகைநத ஆதாை 
உைவு்கள்

 ஃந�ாநைட நிவ்றந்த சி்றந்த உணவு்கள் 
மீன,  இவ்ற்சசி,  ஈரல் ,  முடவ்ட,  ந்காழி 
இவ்ற்சசி, �்சவ்சயிவை ்காய்்கறி்கள், �ருப்பு 
ைவ்க, அைவர இனம், பமா்சவ்ச, தண்ணீர 
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உங்களுககுத் கதரியுமா?

இரத்த ந்சாவ்கவயக குணப்�டுத்த 
இ ரு  ்க ா ர ணி ்க ள்  ந த வ ை ப் � டு கி ன ்ற ன . 
அவை இவரப்வ� ்சாரந்த உயிரணுக்களால் 
உருைாக்கப்�ட்ட உள்ளாரந்த ்காரணி மற்றும் 
பு்றக்காரணியான ்சயநனாந்கா�ாைமின (B12).

 ¾ ஃ ந � ா லி க  அ மி ை  கு வ ்ற � ா டு 
பம்காநைாபிளாஸ்டிக இரத்தந்சாவ்கவய 
ஏற்�டுத்தும்.

11.3.6. உயிர்ச்சத்து B12 
(்சயநனாந்கா்ாலமின்)

ந ்க ா � ா ல் ட  ம ற் று ம்  ்ச ய வ ன ட 
ஆ கி ய வ ை  இ ்ச ்ச த் தி ல்  ்க ா ண ப் � டு ை த ா ல் 
இதற்கு ்சயநனாந்கா�ாைமின என ப�யர 
ைழங்கப்�டுகி்றது. இ்ச்சத்வத �ம் உ்டல் 
உடகிரகிக்க உள்ளாரந்த ்காரணி நதவை.

உயிர்ச்சத்து B12 நவகல்கள்

 ¾ இரதத சிைப்�ணுக்களின உருைாக்கம் 
மற்றும் மீளாக்கத்திற்கு அைசியமாகும்.

 ¾ கூரந்து ்கைனித்தல்,  நிவனைாற்்றல் 
மற்றும் ்சமநிவைவய அதி்கரிககி்றது

 ¾ DNA உருைாக்கம் மற்றும் �ராமரித்தல் 

�ணியிவன ப்சய்கி்றது.

 ¾ மூவள மற்றும் �ரம்பு்களின இயல்்பான 
இயக்கத்திற்கு முக்கதிய த்வையபாகும்

 ¾ ஃந�ாலிக அமிைம் உடகிரகித்தலுககு 
உதவி புரிகி்றது.

்சயநனாந்கா்ாலமின் நிகைநத ஆதாை 
உைவு்கள்

்ச ய ந ன ா ந ்க ா � ா ை மி ன , 
�ாகடீரியாக்களினால் உருைாக்கப்�டுகி்றது. 
இ்ச்சத்து விைஙகின உணவு்களில் அதி்கமா்க 
உள்ளது. மி்க சி்றந்த ஆதார உணவு ஈரல் 
ஆகும். இவ்ற்சசி, ந்காழி இவ்ற்சசி, சிப்பி்கள், 
முடவ்ட, மீன, �ால், தயிர, �ாைாவ்டக ்கடடி 
ஆகியன �ல்ை ஆதார உணவு்களாகும்.

்சயநனாந்கா்ாலமின் குகைந�ாய் – 
அறிகுறி்கள்

 ¾ நிவனவிழத்தல்

 ¾ மயக்கம்

 ¾ இரத்த ந்சாவ்க

 ¾ தீவிர மாற்்ற இயைாத மூவள மற்றும் 
�ரம்பு மண்்டை �ாதிப்பு்கள்

 ¾ ப�ரனீஷியஸ் இரத்த ந்சாவ்க எனும் 
ந�ாய் எதிரப்பு ்சகதி குவ்ற�ாடவ்ட 
ஏற்�டுத்தும்

  

 

்்டம் 11.16 உயிர்ச்சத்து B12 குகைந�ாய் அறிகுறி்கள்
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்்டம் 11.17 உயிர்ச்சத்து B12 ஆதாை உைவு்கள்

ப ்ச ய ல் � டு ை த ா ல்  இ வ வு ந ை ா ்க 
�ாத்திரங்களில் ்சவமத்தால் உயிர்ச்சத்து 
C ப�ருமளவில் அழிந்துவிடும். இ்ச்சத்து 
நிவ்றந்த ்காய்்கறி்கவள சிறு துண்டு்களா்க 
பைடடும் ப�ாழுது ப�ாதி்கள் ப�ரியளவில் 
பைளிநயற்்றப்�டடு ்சத்து இழப்பு ஏற்�டுகி்றது. 
ப ்க ா ழு ப் பு  ை ள ர ்ச சி வ த  ம ா ற் ்ற த் தி ற் கு 
உயிர்ச்சத்து C இனறியவமயாததாகும்.

உயிர்ச்சத்து C நவகல்கள்

 ¾ ப்சல்்கவள ஒனந்றாந்டானறு இவணககும் 
ப�ாருளான ப்காைான உருைாக்கத்திற்கு 
உதவி புரிகி்றது.

 ¾ உ யி ர ்ச ்ச த் து  C  � ம து  உ ்ட லு க கு  
இயற்வ்கயான �ாது்காப்வ� அளிககி்றது 
மற்றும் ந�ாய் எதிரப்பு ்சகதிவய ப�்ற 
உதவுகி்றது.

 ¾ தாைர ஆதார உணவு்களிலிருந்து ப�றும் 
இரும்பு ்சத்வத �ம் உ்டல் உடகிரகிக்க 
உதவுகி்றது.

11.3.7 உயிர்ச்சத்து C

உ யி ர ்ச ்ச த் து  C  -  வ ய  அ ஸ் ்க ா ர பி க 
அமிைம் எனறும் அவழப்�ர.  இது எதிர 
ஆகஸிஜநனற்றி மற்றும் நீரில் ்கவரயும் 
தனவம ப்காண்்டது. ஒளி, நீர, பைப்�ம், ்காற்று, 
உநைா்கம், ஆகியவை்களின ந்சரகவ்கயினால் 
அ ழி ய க கூ டி ய து .  ்ச வ ம ப் � த ா ல்  அ தி ்க 
அளவில் அழிந்துவிடுகி்றது. இரும்பு மற்றும் 
ப ்ச ப் பு  உ ந ை ா ்க ங ்க ள்  வி வ ன யூ க கி ய ா ்க 

ம ற் ்ற  உ யி ர ்ச ்ச த் து க ்க வ ள 
வி ்ட  உ யி ர ்ச ்ச த் து  B 1 2  உ ்ட ை ா ல் 
உடகிரகிக்கப்�தற்கு ஒரு தனிப்�ட்ட 
ப ்ச ய ல்  நு ட � ம்  உ ள் ள து  அ த ற் கு 
இ ர ப் வ � யி ன ா ல்  சு ர க ்க ப் � டு ம் 
உ ள் ள ா ர ந் த  ்க ா ர ணி  ந த வ ை . 
இரப்வ�யின ்சவவினால் சுரக்கப்�டும் 
குறிப்பிட்ட புரதமானது உயிர்ச்சத்து 
B12 உ்டன இவணந்து அந்த ்சத்வத 
உடகிரகிககி்றது.
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்சரக்கவரைள்ளிக கிழஙகு ந�ான்றவை ்சத்து 
நிவ்றந்த ஆதார உணவு்களாகும்.

உயிர்ச்சத்து C குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

 ¾ � ல்  ஈ று  வீ க ்க ம வ ்ட ந் து  இ ர த் த ம் 
ைடியும். நமலும் பைளிர நி்றத்து்டன 
�ஞசு ந�ானறு ்காணப்�டும். இந்நிவை 
�நயாரியா எனப்�டும். இதனால் ைாயில் 
துர�ாற்்றம் ஏற்�டும்.

 ¾ இ்ச்சத்து குவ்றைதால் ஸ்்கரவி எனும் 
ந�ாய் ஏற்�டுகி்றது. இந்நிவையில் சிறு 
்காயங்களுககு ப�ரும் இரத்த இழப்பும், 
நதாலுககு அடியில் இரத்தப் ந�ாககு 
ஏற்�டும்.

 ¾ வ்க, ்கால் ஆகியவை பமனவமயவ்டந்து 
ைலி மற்றும் வீக்கத்து்டன ்காணப்�டும்.

 ¾ ந�ாய் எதிரப்பு ்சகதி குவ்றைதனால் 
எளிய பதாற்று்களான ்சளி,்காய்்ச்சல் 
ந�ான்றவை ஏற்�டும்.

 ¾ எரி்ச்சலுறும் தனவம, இரத்த ந்சாவ்க, 

 ¾ ்காயங்கள் எளிதில் குணமவ்டய துவண 
புரிகின்றது.

 ¾ �ல் ஈறு்கள் உறுதிப�்ற உதவுகி்றது.

 ¾ பதாற்று ந�ாயிலிருந்து �ாது்காக்க ந�ாய் 
எதிரப்பு ்சகதிவய அளிககி்றது.

 ¾ எ லு ம் பு ்க ளி ன  ை ள ர ்ச சி வ ய 
ஊககுவிககி்றது.

 ¾  தமனி சுைர்களில் ப்காழுப்பு �டிைவதத் 
த டு த் து  இ ரு த ய  ந � ா யி லி ரு ந் து 
�ாது்காப்�ளிககி்றது.

உயிர்ச்சத்து C ஆதாை உைவு்கள்

ப�ல்லிக்கனி, கிவி �ழம், ஸ்டராப�ரரி, 
ராஸ்ப�ரரி, ப்காய்யா,  திராடவ்ச, ப�ரரி, 
்சாத்துககுடி, எலுமி்சவ்ச, ஆரஞசு, �்சவ்சயிவை 
்காய்்கறி்கள், �்சவைககீவர, �்சவ்ச மிள்காய், 
முள்ளஙகி கீவர, �்சவ்ச பூகந்காசு, �்சவ்ச 
மிளகு, தக்காளி ்சாறு, �ழுக்காத தக்காளி, 
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இரத்தத்திலும், சிறிதளவு ப�ாதி ப்சல்்களிலும் 
்க ா ண ப் � டு கி ்ற து .  ஹீ ந ம ா கு ந ள ா பி னி ல் 
இரும்பு ்சத்து ்காணப்�டுகி்றது. இது ஃப�ரஸ் 
இரும்�ா்க உள்ளது. இது பிராணைாயுவை 
அவனத்து திசுக்களுககும் எடுத்து ப்சல்ை 
அைசியமானதாகும்.

இரும்பு்ச ்சத்தின் நவகல்கள்

 ¾ ஹீநமாகுநளாபின உருைாக்கத்திற்கு 
இரும்பு ஒர முககிய ்சத்தாகும். இது 
பிராணைாயுவை நூவரயீரலிலிருந்து 
அ வ ன த் து  ப ்ச ல் ்க ளு க கு ம்  எ டு த் து 
ப ்ச ல் கி ்ற து .  இ ந் நி வ ை யி ல்  இ து 
ஆகஸிஹீநமாகுநளாபுலின தனவமயில் 
உள்ளது. இதன மூைம் இரும்பு்ச்சத்து 
ஆ க ஸி ்க ர ன  ப ்ச ய ற் � ா ட டி ல்  � ங கு 
ப்காள்கி்றது.

 ¾ ப � ா தி ்க ள்  ம ற் று ம்  பு ர த ங ்க ளி ன 
இவண்காரணியா்க ப்சயல்�டுகி்றது.

 ¾ இரத்த சிைப்�ணுக்கள் உருைாக்கத்திற்கு 
இரும்பு ்சத்து நதவையாகும்.

இரும்பு்ச ்சத்து நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்

தாைர உணவு்களிலிருந்து கிவ்டககும் 
ஹீம் அல்ைாத இரும்வ� வி்ட விைஙகின 
உணவு்களிலிருந்து கிவ்டககும் ஹீம் இரும்பு 
சி்றப்�ா்க �ம் உ்டைால் உடகிரகிக்கப்�டுகி்றது. 

்காயங்கள் குணமவ்டைதில் தாமதம் 
மற்றும் ையிற்றுப்ந�ாககு.

 ¾ இவரப்வ� கு்டல்�குதியில் பதால்வை்கள்

 ¾ உ்டல் எவ்ட குவ்றதல், ்கவளப்பு மற்றும் 
மூடடு்களில் ைலி.

11.4 தாதுப்பு்கள்

�மது உ்டல் 24 ைவ்கயான தாதுப்பு்கவள 
ப�ற்றுள்ளது. இவை அவனத்தும் �மககு 
உ ண வு  மூ ை ம ா ்க  கி வ ்ட க கி ன ்ற ன .  � ம் 
உ்டலுககுத்நதவையான தாது உப்பு்கள் மி்க 
குவ்றைான அளவு்கநள நதவைப்�டுைதால் 
இைற்வ்ற நுண் தாது உப்பு்கள் எனகிந்றாம். 
இைற்றுள் முககியமானவையா்க இரும்பு, 
அநயாடின, ்கால்சியம், துத்த�ா்கம் மற்றும் 
ந்சாடியம் ஆகியன ்கருதப்�டுகின்றன.

11.4.1. இரும்பு்ச்சத்து

இ ரு ம் பு ்ச  ்ச த் து  � ம து  உ ்ட லி ன 
ஓர முககிய கூடடு ப�ாருள் என 1713 
ஆ ம்  ஆ ண் டு  “ ப ை ர ப ன ரி ”  எ ன � ை ர ா ல் 
மு த ன  மு த ை ா ்க  ்க ண் ்ட றி ய ப் � ட ்ட து . 
� ம து  உ ்ட லி ல்  உ ள் ள  இ ரு ம் பு ்ச  ்ச த் து 
அவனத்தும் புரதத்து்டன இவணந்த கூடடுப் 
ப � ா ரு ள ா ்க ந ை  ்க ா ண ப் � டு கி ்ற து .  � ம து 
உ்டலில் ்காணப்�டும் பமாத்த இரும்பு்ச 
்சத்தின அளவு 2.5 கிராம் முதல் 4.0 கிராம்  
ஆகும். ப�ரும்�ானவமயான இரும்பு்ச ்சத்து 
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 ¾ ந � ா ய ா ளி ்க ள்  அ தி ்க ம ா ன  ்க வ ள ப் பு 
மற்றும் ந்சாரவை உணரகின்றனர. 

 ¾ உ்டற்ப்சயல்�ாடு்கள் குவ்றதல் மற்றும் 
உ வ ழ ப் � த ன ா ல்  மூ ்ச சு  தி ண ்ற ல் 
ஏற்�டுதல்.

 ¾ வ்க மற்றும் ்கால் விரல் கூ்ச்சம்

 ¾ �்கங்கள் உவ்டயும் தனவம அவ்டந்து 
உ ட கு ழி ந் து  ்க ர ண் டி  ந � ா ன று 
்காணப்�டும்.

 ¾ �சியினவம மற்றும் தவை சுற்்றல்.

 ¾ உ்டற்�ா்கங்களில் குவ்ற ப்சயற்�ாடு.

11.4.2 அநயாடின்

வதராகஸின உருைாக்கத்தில் முககிய 
� ங ்க ா ற் று ம்  இ ன றி ய வ ம ய ா த  அ ரு கி ய 
தனிமமா்க அநயாடின அறியப்�டுகி்றது. 
வ த ர ா ய் டு  சு ர ப் பி யி ன  மு க கி ய  ப ்ச ய ல் 
ந�ாக்கமான வதராகசினின ஒரு உடகூ்றா்க 

இரும்பு்ச ்சத்து நிவ்றந்த சி்றந்த உணவு 
ஈ ர ல்  ஆ கு ம் .  சி ை ப் பு  இ வ ்ற ்ச சி ய ா ன 
ஆடடிவ்ற்சசியில் உள்ள இரும்பு ்சத்தும் 
�ன்றா்க உடகிரகிக்கப்�டுகி்றது. தானியங்கள், 
சிறு தானியங்கள், �ருப்பு ைவ்க்கள் மற்றும் 
இவை ்காய்்கறி்களில் ஹீம் அல்ைாத இரும்பு 
்க ா ண ப் � டு கி ்ற து .  த ா னி ய  ை வ ்க ்க ளி ல் 
ந்காதுவமயிலும் சிறு தானியங்களில் ்கம்பு 
மற்றும் ந்கழைரகு ஆகியவை �ல்ை ஆதார 
உணவு்களாகும். ஒரு �ாவளய உணவில் 50 
கிராம் அளவு கீவர்கள், ்காய்்கறி்கள் உண்�தன 
மூைம் இரும்பு்ச்சத்து நதவைவய சுமாரான 
அளவு ஈடுப்சய்யைாம்.

இரும்பு்ச ்சத்து குகைந�ாய் – அறிகுறி்கள்

இரும்பு்ச ்சத்து குவ்றைதால் இரத்த 
ந ்ச ா வ ்க  ந � ா ய்  ஏ ற் � டு கி ்ற து .  இ த ன 
அறிகுறி்களாைன

 ¾ ்க ண் ்க ள் ,  � ா க கு  ம ற் று ம்  � ்க ங ்க ள் 
பைளிரிய மஞ்சள் நி்றமவ்டகின்றன.

 
 

்்டம் 11.20 இரும்பு்ச ்சத்து ஆதாை உைவு்கள்

NUTRITION AND DIETETICS Unit-11_187-222.indd   207 22-01-2020   11:44:06



208உயிர்ச்சத்துக்கள், தாது உப்பு்கள் மற்றும் நீர

அநயாடின விளஙகுகி்றது. ்சகதி ைளரசிவத 
மாற்்றம் மற்றும் உ்டல் ைளர்சசியில் வதராய்டு 
சுரப்பு முககிய �ஙகு ைகிககி்றது.

அநயாடின் நவகல்கள்

 ¾ வ த ர ா ய் டு  சு ர ப் பி யி லி ரு ந் து 
சு ர க ்க ப் � டு ம்  வ த ர ா க ஸி ன  எ னு ம் 
வதராய்டு ஊககுநீர சுரப்�தற்கு இது 
இனறியவமயாததாகி்றது.

 ¾ வ த ர ா க ஸி ன  � ம து  உ ்ட லி ன 
அ டி ப் � வ ்ட  ை ள ர சி வ த  ம ா ற் ்ற த் வ த 
்கடடுப்�டுத் துகி்றது ஏப னனில்  இ து 
அவனத்து ்சத்துக்களின ைளரசிவத 
மாற்்றத்வதயும் ்கடடுப்�டுத்துகி்றது.

 ¾ வதராகஸின ப்சல்்களுககுள் �வ்டப�றும் 
ஆகஸி்கரண அளவை சீராககுகி்றது.

 ¾ உ ்ட ல்  ம ற் று ம்  ம ன  ை ள ர ்ச சி வ ய த் 
தூண்டுகி்றது.

 ¾ � ர ம் பு  ம ற் று ம்  த வ ்ச  தி சு க ்க ளி ன 
ப்சயற்�ாடவ்ட சீராககுகி்றது.

அநயாடின் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்:

ப�ாதுைா்க கிவ்டககும் உணவு்களில் 
அ ந ய ா டி ன  அ ள வு  மி ்க க  கு வ ்ற ை ா ்க ந ை 
்காணப்�டுகி்றது. உணவு்களில் அநயாடின 
அளைானது தாைரங்கள் விவளயும் மண்ணில் 
உள்ள அநயாடின அளவை ப�ா றுத் நத 
அவமகி்றது. அநயாடின ப்சறிவூட்டப்�ட்ட 
உப்பு,  ்க்டல் உப்பு,  ்க்டநைாரம் விவளந்த 
்காய்்கறி ைவ்க்கள், பூண்டு, பைங்காயம், 
� ா ை ா வ ்ட க ்க ட டி ,  ம ற் று ம்  ்க ்ட ல்  மீ ன 
ஆகியவை அநயாடின நிவ்றந்த �ல்ை ஆதார 
உணவு்களாகும்.

அநயாடின் குகைந�ாய் - அறிகுறி்கள்

 ¾ � ை  ை வ ்க ய ா ன  உ ்ட லி ய ல்  ம ற் று ம் 
� ர ம் பி ய ல்  ந ்க ா ள ா று ்க ளு ்ட ன 
பதா்டரபுவ்டயது அநயாடின குவ்றந�ாய் 
-  இதவன “அநயாடின குவ்றந�ாய் 
ந்காளாறு்கள்” [Iodine Deficiency Disorders 
- IDD] எனகிந்றாம்.

 ¾ முன ்கழுத்து ்கழவை - வதராய்டு சுரப்பி 
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்கால்சியத்தின் நவகல்கள்:

 ¾ �ற்்கள் மற்றும் எலும்பு்கள் உருைாைதற்கு 
ஆதாரப் ப�ாருளா்க உள்ளது. 

 ¾ இ ர த் த ம்  உ வ ்ற ை த ற் கு  ஆ த ா ர ம ா ்க 
உள்ளது.

 ¾ இரத்த தந்துகி்களின ஊடுருவும் தி்றவன 
ஒழுஙகு�டுத்துகி்றது.

 ¾ இருதயம் மற்றும் தவ்ச்களின சுருஙகி 
விரியும் தனவமககு அைசியமாகி்றது.

 ¾ �ரம்பு �ார்கள் மற்றும் �ரம்புவமயத் 
தூண்்டல்்கவள ஒழுஙகு�டுத்துகி்றது.

 ¾ இ வ ர ப் வ �  நீ ரி ல்  உ ள் ள  ப � ா தி 
ப்சயற்�டுைதற்கு ப்சயலூக்கா்க உள்ளது.

 ¾ உ்டலின ஆநராககியத்வத �ராமரிப்�தில் 
முககிய �ங்காற்றுகி்றது.

 ¾ குழவியின ைளர்சசிககு அைசியமாகி்றது.

வீக்கமவ்டந்து ்காணப்�டுைது இதன 
�ண்பு�ைனாகும்.

 ¾ கி ரி ட டி னி ்ச ம்  ( ம ந் த பு த் தி )  - 
ப்சவிடடுநிவை, உரசிகப்காள்ளும் �வ்ட, 
அங்கக ந்காணல். ்சரியில்ைாத மனம் 
மற்றும் உ்டல் ைளர்சசி குவ்ற ைளர்சசி 
(குள்ளத்தனவம) ந�ான்றவை ஏற்�டும்.

 ¾ மிகந்சாடிமா - ந�ாயாளியின மு்கம் 
உணர்சசியற்று ்காணப்�டும்.

11.4.3 ்கால்சியம்

�மது உ்டலின உள்ள முககிய தனிமம் 
்கால்சியம் ஆகும். 60 கிநைா எவ்டயுள்ள 
ைளரந்த மனிதரின உ்டலில் 1 கிநைா அளவு 
்கால்சியம் உள்ளது. இதில் 99% ்கால்சியம், 
உறுதிமிக்க திசுக்களான �ற்்கள் மற்றும் 
எலும்பு்களில் ்காணப்�டுகி்றது. �மது உ்டல் 
்கால்சியத்வத உடகிரகிக்க உயிர்ச்சத்து D 
அைசியமாகும். உயிர்ச்சத்து D யின குவ்றந�ாய் 
ஏற்�டுமாயின ்கால்சியம் உடகிரகிக்கப்�டுைது 
�ாதிக்கப்�டும்.
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 ¾ உவ்டயும் தனவம ைாய்ந்த எலும்பு்களால் 
அடிக்கடி எலும்பு முறிவு ஏற்�டும்.

11.4.4 துத்த�ா்கம்

து த் த � ா ்க ம்  ஓ ர  அ த் தி ய ா ை சி ய 
அ ரி த ்ட த்  த னி ம ம ா கு ம் .  இ து  � ம து 
உ ்ட லி ல்  உ ள் ள  � ல் ந ை று  ப � ா தி ்க ளி ன 
ப்சயற்�ாடடில் முககிய ப்சயைாற்றுகி்றது. 
2-3 கிராம் அளவு துத்த�ா்கம் �மது உ்டலில் 
்காணப்�டுகி்றது.  இனசுலின ஊககுநீரில் 
இ்ச்சத்து ்காணப்�டுகி்றது. DNA மற்றும் RNA 
உருைாக்கத்தில் முககிய �ங்காற்றுகி்றது. 
பைடடுக்காயம் மற்றும் தீக்காயங்கள் எளிதில் 
குணமவ்டய உதவி புரிகி்றது.

துத்த�ா்கத்தின் நவகல்கள்

 ¾ ப்சல் ைளர்சசி மற்றும் ப்சல் உற்�த்தி 
ஆ கி ய ை ற் றி ற் கு  அ ை சி ய ம ா கி ்ற து . 
கு றி ப் � ா ்க  ்க ர ப் �  ்க ா ை த் தி ல்  கு வ ்ற 
பிர்சைம் மற்றும் ்கருககுழவிககு ஏற்�டும் 
குவ்ற்கவளத் தடுககி்றது.

 ¾ ஆண்்களி்டத்தில் ்கருைளம் �ராமரிப்�தில் 
முககிய �ங்காற்றுகி்றது.

 ¾ ந�ாய் எதிரப்பு ்சகதிவய �ம் உ்டலுககு 
அளிககி்றது.

 ¾ பைடடு ்காயம், மரு மற்றும் புண்்கள் 
குணமவ்டய உதவுகி்றது.

 ¾ ந � ா ய்  கு ண ம வ ்ட யு ம்  ப ்ச ய வ ை 
அதி்கரிககி்றது.

�ாஸ்�ரஸ் உயிர்ச்சத்து A,  C மற்றும் 
D ஆகியவை உ்டைால் உறிஞ்சப்�டுைதற்கு 
அைசியமாகி்றது.

்கால்சியம் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்:

வி ை ங கி ன  உ ண வு ்க ளி ல்  ்க ா ல் சி ய ம் 
நிவ்றந்த சி்றப்�ான உணவு �ால் மற்றும் 
தாைர உணவு்களில் கீவரைவ்க்கள் இைற்றில் 
தண்டுககீவர, பைந்தயக கீவர, முருஙவ்கககீவர 
ஆகியவை அதி்க அளவு ்கால்சியம் ்சத்து 
ப்காண்டுள்ளன. ந்கழைரகு ஒர முககிய 
ஆதார உணைாகும். எள் விவத்கள், சிறிய 
மீ ன , ்க ரு ை ா டு  ஆ கி ய வ ை  � ல் ை  ஆ த ா ர 
உணவு்களாகும்.

்கால்சியம் குகைந�ாய் - அறிகுறி்கள்:

 ¾ ்க ா ல் சி ய ம்  � டி த ல்  கு வ ்ற ை த ா ல் 
எலும்பு்களின அ்டரத்தி குவ்றயும் நிவை 
ஏற்�டும்.

 ¾ சி ்ற ா ர ்க ளி ்ட த் தி ல்  ரி க ப ்க ட ஸ் , 
ப � ரி ய ை ர ்க ளு க கு  எ லு ம் பு  ப ம லி வு 
மற்றும் ையதானைர்களுககு எலும்பு 
நுண்துவள ந�ாய் ஏற்�டுகி்றது. 

 ¾ ைளர்சசி விகிதம் குவ்றகி்றது.
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 ¾ சுவை மற்றும் நு்கரவு உணர்சசி குவ்றதல்

 ¾ ்க ா ய ங ்க ள்  எ ளி தி ல்  கு ண ம வ ்ட ய ா த 
தனவம

 ¾ பதாற்று மற்றும் புண்்களால் எளிதில் 
�ாதிப்�வ்டதல்

 ¾ ை யி ற் று ப் ந � ா க கு  ம ற் று ம் 
நி ந ம ா னி ய ா வி ன ா ல்  உ யி ர  இ ழ ப் பு 
ந�ரி்டைாம்.

11.4.5 ந்சாடியம்

� ம து  உ ்ட லி ல்  மி ்க  அ தி ்க  அ ள வு 
்காணப்�டும் தாதுஉப்பு, ந்சாடியம் ஆகும். 
� ம து  உ ்ட லு க கு  ந � ா து ம ா ன  அ ள வு 
இ்ச்சத்து �ரிந்துவரக்கப்�டுகி்றது. இ்ச்சத்து 
�மது சிறு கு்டைால் உடகிரக்கப்�டுகி்றது. 
அதி்க பைப்�நிவை மற்றும் உ்டற்�யிற்சி 
ந ம ற் ப ்க ா ள் ளு ம் ப � ா ழு து  உ ்ட லி லி ரு ந் து 
எளிதில் பைளிநய்றககூடியது. �ாம் உண்ணும் 
உப்�ானது ந்சாடியம் மற்றும் குநளாவரடு 
்கைவை ஆகும். 

 ¾ ஆநராககியமான �ாரவை ப�்றவும், 
்கண் புவர மற்றும் மாவைக்கண் ந�ாய் 
ைராமலும் தடுககி்றது.

துத்த�ா்கம் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்:

்க்டல் உணவு்கள், இவ்ற்சசி,  முடவ்ட 
ந�ான்றவை மி்க �ல்ை ஆதார உணவு்கள். �ால், 
�ால் ப�ாருட்கள், முழு தானியங்கள், பூ்சணி 
விவத, முந்திரி �ருப்பு, �்சவைக கீவர, �யறு 
ைவ்க்களில் ந�ாதுமான அளவு துத்த�ா்கம் 
உள்ளது.

துத்த�ா்கம் குகைந�ாய் - அறிகுறி்கள்:

 ¾ குவ்ற�ட்ட ைளர்சசி 

 ¾ �சியற்்ற தனவம

 ¾ ை்றண்்ட மற்றும் தடித்த ்சருமம்

 ¾ நி்றம் மஙகிய உவ்டயககூடிய தவைமுடி

 ¾ ப ை ள் வ ள த்  தி ட டு ்க வ ள  ப ்க ா ண் ்ட 
உவ்டயும் �்கங்கள்

 ¾ ஞா�்க ம்றதி
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பீ ட ரூ ட ,  ந ்க ர ட  ம ற் று ம்  மு ள் ள ங கி 
ந�ான்றைற்றில் ந்சாடியம் அதி்க அளவு 
உள்ளது. �ால், முடவ்டயின பைள்வளக்கரு, 
மீன மற்றும் இவ்ற்சசி ந�ான்ற விைஙகின 
உணவு்களில் அ�ரிதமான அளவு ந்சாடியம் 
உள்ளது.

ந்சாடியம் குகைந�ாய் அறிகுறி்கள்:

 ¾ அ தி ்க  வி ய ர வ ை ,  அ டி க ்க டி  சி று நீ ர 
்க ழி த் த ல்  ம ற் று ம்  நீ ண் ்ட  ்க ா ை 
ையிற்றுந�ாககு ந�ான்ற ்காரணங்களால் 
ந்சாடியம் இழப்பு ஏற்�டுகி்றது. 

 ¾ கு ம ட ்ட ல் ,  த வ ்ச ்க ள்  � லி ை வ ்ட த ல் , 
உ்டல் பைப்�ம் பைளிநயறுதல் மற்றும் 
ம ன ந � ா ய்  ந � ா ன ்ற வ ை  ந ்ச ா டி ய ம் 
குவ்றைதால் ஏற்�டுகி்றது.

 ¾ உணவில் உப்பு அதி்கம் ந்சரப்�தன 
விவளைா்க உ்டலில் ந்சாடியத்தின அளவு 
அதி்கரிப்�து ஒர ப�ாதுைான பிர்ச்சவன 
ஆகும்.

ந்சாடியத்தின் நவகல்கள்:

 ¾ �மது உ்டலில் உள்ள பு்ற ப்சல் திரைத்தில் 
அதி்கமா்கக ்காணககூடிய மின�குளி 
ந்சாடியம் ஆகும்.

 ¾ ம ற் ்ற  மி ன � கு ளி ்க ள்  கு றி ப் � ா ்க 
ப � ா ட ்ட ா சி ய த் து ்ட ன  இ வ ண ந் து 
�மது உ்டலின நீர ்சமநிவைவயயும் 
அ்க்சப்சல் திரைத்தில் ்சவவூடு �ரவும் 
தனவமவயயும் ஒழுஙகுப்�டுத்துகி்றது.

 ¾ அமிை - ்கார ்சமனிவை, �ரம்பு தூண்்டல் 
ம ற் று ம்  ்க ்ட த் து த ல் ,  த வ ்ச ்க ளி ன 
ப�கிழ்சசித் தனவம ந�ான்றைற்றில் 
முககிய ்காரணியா்க விளஙகுகி்றது.

 ¾ அ்க்சப்சல் மற்றும் பு்ற்சப்சல் திரைத்தின 
த ா து  உ ப் பு  அ ள வ ை  ்ச ம நி வ ை யி ல் 
�ராமரிககின்றது.

ந்சாடியம் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்:

்காய்ந்த தாமவரத் தண்டு, கீவர ைவ்க்கள், 
உ ை ர ந் த  � ழ ங ்க ள் ,  ந ை ர கி ழ ங கு ்க ள ா ன 
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அைசியமானதாகும்

ப � ா ரு ட ்க ள்  நீ ரி ல்  ்க வ ர யு ம் 
ப � ா ழு து  ந � ர ம வ ்ற  ம ற் று ம்  எ தி ர ம வ ்ற 
அயனி்களாகின்றன. இவை மின�குளி்களாகும். 
� ம்  உ ்ட லி ல்  ப � ா து ை ா ்க க  ்க ா ண ப் � டு ம் 
மின�குளி்கள் ந்சாடியம்,  ப�ாட்டாசியம் 
ம ற் று ம்  கு ந ள ா வ ர டு ,  நீ ரி ன  ்க வ ர க கு ம் 
த ன வ ம  ்க ா ர ண ம ா ்க  � ம து  உ ்ட லி ல் 
தாதுப்பு்களும், நைதிப் ப�ாருட்களும் உயிரியல் 
விவனமாற்்றமவ்டகின்றன. 

11.5.1 உ்டலில் நீர ்ைவியுள்ை விதம்

� ம து  உ ்ட லி ல்  உ ள் ள  உ ப் பி ன 
அ ள வ ை ப்  ப � ா று த் து  உ ்ட லி ன  நீ ரி ன 
அ ள வு  நி ர ண யி க ்க ப் � டு கி ்ற து .  உ ்ட லி ல் 
நீர மற்றும் உப்பின வீரியத்வத சிறுநீர்கம் 
்கடடுப்�டுத்துகி்றது.

உ்டலில் ்காைப்்டும் நீர – அ்க்ச க்சல் 
திைவம் மற்றும் புை்ச க்சல் திைவம்: 

ப்சல் ஜவவின ைழியா்க ப்சல்லிற்கு 
உள்நளயும், பைளிநயயும் நீர ்க்டத்தப்�டுகி்றது.

 ¾ அ தி ்க  அ ள வு  ந ்ச ா டி ய ம்  உ ்ட லி ல் 
ந்சரைதால் நீர நதக்கம், உயர இரத்த 
அழுத்தம், ையிற்றுப்புண் ந�ான்றவை 
ஏற்�டும்.

11.5 நீர 

மனித உயிர ைாழதலுககு ஆதாரமா்க 
வி ள ங கு ை து  நீ ர .  ம னி த  உ ்ட லி ன 
ப�ரும்�ானவமயான �குதிப்ப�ாருளா்கவும், 
உ்டல் எவ்டயில் 60-70 ்சதவிகிதம் �ஙகு 
ைகிப்�தும் நீராகும். உணவினால் ப�்றப்�ட்ட 
நீரின மூைமா்க உ்டலின இ்ச்சதவிகித அளவு 
�ராமரிக்கப்�டுகி்றது.

ப�ரியைர்கவள வி்ட குழந்வத்களின 
உ ்ட லி ல்  அ தி ்க  ்ச த வி கி த ம்  நீ ர 
்காணப்�டுகி்றது. ஆனால் முதியைர்களின 
உ்டலில் நீரின அளவு மி்கக குவ்றைா்கநை 
உ ள் ள து .  உ யி ர  ை ா ழ ை த ற் கு 
நதவையானைற்றில் ்காற்றிற்கு அடுத்ததா்க 
நீ ர  வி ள ங கு கி ்ற து .  உ ண வு  இ ல் ை ா ம ல் 
குறிப்பிட்ட ்காை அளவு உயிர ைாழ முடியும். 
ஆனால் நீர இல்ைாமல் அது ்சாத்தியமில்வை. 
நி ்ற ம ற் ்ற ,  ்க ந ை ா ரி  அ ற் ்ற  வ ை ட ர ஜ ன 
ம ற் று ம்  ஆ க ஸி ஜ னி ன  ்க ை வ ை ய ா ன  நீ ர 
உ்டலின ஒவபைாரு ப்சல்லும் உயிர ைாழ 

 

 

 

 

 

 

்்டம் 11.26 ந்சாடியம் நிகைநத ஆதாை உைவு்கள்
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11.5.2 நீர ஆதாைங்கள் :

�ம் உ்டலில் நீர மூனறு விதமா்க உற்�த்தி 
ப்சய்யப்�டுகி்றது. �ாம் அருந்தும் நீவரத் தவிர 
கீழ்காணும் விதங்களில் கிவ்டக்கப்ப�றுகி்றது. 

1. உணவின மூைம் ப�்றப்�டும் நீர – உ.ம் 
� ழ ங ்க ள்  ம ற் று ம்  ்க ா ய் ்க றி ்க ளி ல்  8 0 -
90 ்சதவிகிதம், �ாலில் 80-88 ்சதவிகிதம், 
மாமி்சத்தில் 40-75  ்சதவிகிதம்,  மாவு, 

அ்க்ச க்சல் திைவம்:

ப ்ச ல் லி ற் கு  உ ள் ந ள  ்க ா ண ப் � டு ம் 
திரைமானது �மது உ்டலின திரை அளவில் 
மூனறில் இரண்டு �ஙவ்க ைகிககி்றது.

புை்ச க்சல் திைவம்:

ப ்ச ல் லி ற் கு  ப ை ளி ந ய  ்க ா ண ப் � டு ம் 
திரைமானது �மது உ்டலின திரை அளவில் 
மூனறில் ஒரு �ஙவ்க ைகிககி்றது. இதில் அ்க 
இரத்த �ாள திரைம், பு்ற இரத்த �ாள திரைம் 
ஆகியவை அ்டஙகும். 

ந ம லு ம்  பு ்ற  இ ர த் த  � ா ள த் தி ர ை ம் 
திசுயிவ்ட நீரமம் (ப்சல்்களுககு இவ்டயில் 
உள்ள நீர) மற்றும் நிணநீரா்க ்காணப்�டுகி்றது. 
இதில் திசுயிவ்ட நீரமம் என�து திசு்ச ப்சல்்கள் 
மற்றும் இரத்தத்திற்கு இவ்டநய ப�யர்சசி 
்காரணியா்க ப்சயல்�டுகி்றது. ப்சல் ஜவைானது 
நீர ஊடுறுவும் தனவமயுவ்டது. ஆவ்கயால் 
நீரானது ப்சல்லிற்கு உள்ளும் பைளிநயயும் 
�்கரகி்றது.

 

்்டம் 11.27 உ்டலில் நீர ்ைவியுள்ை விதம்

உங்களுககுத் கதரியுமா?
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தானியம் மற்றும் பராடடி இைற்றில் 5-35 
்சதவிகிதம் உள்ளது. 

2. தண்ணீவரத் தவிர உடப்காள்ளப்�டும் 
மற்்ற �ானங்கள், சூப்பு்கள் ஆகியைற்றின 
மூைமா்க நீர கிவ்டக்கப் ப�றுகி்றது.

3. உணவு ைளரசிவத மாற்்றமவ்டைதால் 
கிவ்டக்கப் ப�றும் நீர இதன ஒரு �ாவளய 
அளவு 450 மி.லி. ஆகும்.

11.5.3 நீரின் நவகல்கள்:

நீரின் முககிய நவகல்கைாவன:

1. உ ை வி ன்  ்ச த் து க ்க க ை  ்க ்ட த் து த ல்  – 
நீரில் ்கவரயககூடிய ்சத்துக்கவள இரத்த 
ஓட்டத்தின மூைமா்க சிறு கு்டலிலிருந்து 
திசுக்களுககு எடுத்து்ச ப்சல்கி்றது.

2. திைவங்களின் ்குதி க்ாருள்  –  உ்டல் 
திரைங்களான இரத்தம், சிறுநீர, வியரவை 
மற்றும் நிணநீர ஆகியைற்றின �குதிப் 
ப�ாருளா்க நீர விளஙகுகி்றது.

3. உ்டலின் கவப்்நிகலகய நீர ்ைாமரிககிைது 
:உ்டலின பைப்�நிவைவய �ராமரிக்கவும், 
� ா து ்க ா க ்க வு ம்  நீ ர  உ த வி  பு ரி கி ்ற து . 
்சகதி ப�்ற உணவு எரிக்கப்�டும் ந�ாது 
பைப்�ம் உருைாகி்றது.  சுைாசிப்�தால் 
நீர ஆவியாகி்றது. நமலும் வியரவைவய 
பைளிநயற்றுைதால் உ்டலின பைப்�நிவை 
்சரியா்க �ராமரிக்கப்�டுகி்றது.  நதால், 
சுைா்சப்வ�, சிறுநீர மற்றும் மைம் மூைமா்க 
உ்டலின பைப்�நிவை இழக்கப்�டுகி்றது.‘

4. நு ண்  உ று ப் பு ்க க ை  ் ா து ்க ா க கி ை து  : 
சுைா்சப் வ�, இருதயம், மூவள இைற்வ்ற 
நீ ர  சூ ழ ந் து ள் ள த ா ல்  ப ை ளி ப் பு ்ற 
்காயங்களிலிருந்து �ாது்காககி்றது. இதன 
மூைமா்க மனிதர்களின நுண் உறுப்பு்கள் 
�ாது்காக்கப்�டுகி்றது.

5. நீர ஓர உயவுப் க்ாருள்:  மூடடு்களில் 
உயவுப் ப�ாருளா்க நீர ப்சயல்�டுகி்றது. 
மூடடு்கவள சூழந்துள்ள நீர ப்சல்்களின 
சுழற்சி ப்சயல்முவ்றககு உதவுகி்றது. �மது 

உ்டலின ஒவபைாரு ப்சல்லுககும், உள் 
சூழநிவைககும் இனறியவமயாத �குதிப் 
ப�ாருளா்க விளஙகுகி்றது. 

11.5.4 நதகவ்கள் :

த ட �  ப ை ப் �  நி வ ை ,  உ ண வி ன 
�குதிப்ப�ாருள்,  ப்சயற்�ாடு்கள் மற்றும் 
உ ்ட லி ன  � ரு ம ன  இ ை ற் வ ்ற ப்  ப � ா று த் து 
நீ ரி ன  ந த வ ை  ம ா று � டு ம் .  ஒ ரு  � ா ளி ல் 
1 2 0 0 - 1 5 0 0  மி . லி .  சி று நீ ர  ப ை ளி ந ய ற் ்ற 
நைண்டுபமனில் ஒருைர ந�ாதுமான அளவு 
நீர அருந்த நைண்டும் என�து விதி. பைப்�ப் 
பிரநத்சங்களில் அதி்க அளவு வியரவை 
ப ை ளி ந ய று ை த ா ல்  சி று நீ ரி ன  அ ள வ ை 
�ராமரிக்க அதி்க அளவு நீர அருந்த நைண்டும். 
8-10 குைவள்கள் நீர அருந்துைது ஒரு �ாளின 
நதவைவயப் பூரத்திப்சய்யும்.

11.5.5 நீர - குகைநிகல:

�ாள் ஒனறுககு 2 - 3 லிட்டர நீரானது 
மைம், சிறுநீர, நுவரயீரல் (மூ்சசு விடுதல்) 
நதால் (்கண்்களுககு புைப்�டும் மற்றும் 
புைப்�்டாதவியரவை) இைற்றின மூைமா்க 
இழக்கப்�டுகி்றது. ந�ாயுற்்ற ்காைங்கள் மற்றும் 
்காய்்ச்சலின ந�ாது உடப்காள்ளும் நீரின 
அளவை அதி்கரிக்க நைண்டும் ஏபனனில் நீர 
இழப்பு அதி்கமா்க இருககும். ்சரா்சரி அளவு 
நீவர உணவிற்கு முனபும் பினபும் அருந்துைதன 
மூைம் சீரணம் எளிதில் �வ்டப�்ற உதவி 
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புரியும். மி்கக குளிரந்த நீவர உணவிற்கு 
மு ன பு ம்  பி ன பு ம்  அ ரு ந் து ை து  உ ண வு 
சீரணத்வத தாமதப்�டுத்தும்.

11.5.6 நீர வற்றிய நிகல:

நீ ர  ம ற் று ம்  தி ர ை ங ்க ள்  தீ வி ர 
� ற் ்ற ா க கு வ ்ற யி ன ா ல்  நீ ர  ை ற் றி ய 
நிவை ஏற்�டும்.  நீர ைற்றிய நிவையின 
அறிகுறி்களாைன ந்சாரவு, தவைைலி, நீர்கடுப்பு, 
ந�ான்றவையும் அ�ாய்கரமான சூழலில் 
நிவையிழத்தல் ஆகியன.

நீ ர  ை ற் றி ய  நி வ ை யி ல்  ஏ ற் � டு ம் 
�டிப்�டியான உ்டல் மாற்்றங்கள்:

1. தா்கம்

2. இரத்தத்தின �ருமனளவு குவ்றதல் மற்றும் 
உ்டலியல் இயக்கம் குவ்றதல்

3. உ்டல் இயக்கத்திற்கு ப�ருமுயற்சி எடுக்க 
நைண்டிய நிவை, குமட்டல்

4. அ தி ்க  அ ள வு  ப ை ப் � த் வ த  � ர ா ம ரி க ்க 
இயைாவம

5. தவ்ச பிடிப்பு

6. சிறுநீர்க ப்சயற்�ாடு்கள் குவ்றந்த நிவை, 
மி்க குவ்றந்த சிறுநீர உருைாக்கம் அல்ைது 
ைற்றிய நிவை

அ தி ்க  நீ ர  இ ழ ப் பு  கீ ழ ்க ண் ்ட 
்காரணங்களால் ஏற்�டுகி்றது: 

ைாந்தி, ையிற்றுப்ந�ாககு, இரத்த இழப்பு, 
அதி்கமா்க வியரத்தல், நீர ்கசிவு, தீப்புண்்கள், 
்க ட டு ப் � டு த் த  மு டி ய ா த  நீ ரி ழி வு  ந � ா ய் , 
்காய்்ச்சல் மற்றும் பைப்�நிவை ஆகியன 
இந்நிவையினால் குழந்வத்களுககு இ்றப்பு 
ஏற்�்ட ந�ரும். நதவையான நீர அளிப்�து 
மற்றும் ைாய் ைழி நீநரற்றும் சிகி்சவ்சயின 
மூைமா்கவும் எளிதில் குணப்�டுத்தைாம்.

11.5.7 - ORT (வாய்வழி நீநைற்றும் சிகி்சக்ச)

ைாய் ைழி நீநரற்றும் சிகி்சவ்ச என�து 
உ்டலில் நீர ைற்றிப் ந�ாைவத தடுககும் 
சி கி ்ச வ ்ச  ஆ கு ம் .  ்க ா ய் ்ச சி  ஆ ்ற வ ை த் த 

நீ ரி ல்  உ ப் பு  ம ற் று ம்  ்ச ர க ்க வ ர  ந ்ச ர த் து 
தயாரிக்கப்�ட்ட ்கைவைவய அளிப்�தன மூைம் 
இந்நிவைவய குணப்�டுத்தைாம்.

11.5.8. நீரமிகு நிகல

நீரமிகு நிவை என�து அதி்க அளவு நீவர 
உடப்காள்ைதாகும். இது அ்க்சப்சல் திரைத்தில் 
நீரின அளவு அதி்கரிப்�தனால் ஏற்�டும் 
நிவைவய உணரத்துகி்றது. நீரமிகுநிவை 
்காரணமா்க தவைைலி, குமட்டல், ைாந்தி, தவ்ச 
இறுக்கம் மற்றும் உ்டல் �டுக்கம் முதலியன 
ஏற்�டும். அ�ாய்கரமான நிவையில் உயிரிழப்பு 
ஏற்�்டவும் ைாய்ப்புண்டு.

சுருக்கத் திைடடு

1. உயிர்ச்சத்துக்கள் மற்றும் தாதுப்புக்கள் 
நுண்ணூட்டப் ப�ாருட்களாகும். 
உணவில் இவை குவ்றயான 
அளவு்களில் உள்ளன. �மது உ்டவை 
ந�ாயிலிருந்து ்காககின்றன.

2. நீர மற்றும் ப்காழுப்பில் ்கவரயும் 
தனவமவய ப�ாறுத்து இவை 
இரண்டு ப�ரும் பிரிவு்களா்க 
ை வ ்க ப் � டு த் த ப் � ட டு ள் ள ன . 
உயிர்ச்சத்துக்கள் A,D,E, மற்றும் K 
ஆகியன ப்காழுப்பில் ்கவர�வை. 

்்டம் 11.28 நீர வற்றிய நிகல
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்கல்லீரல் மற்றும் ப்காழுப்பு திசுக்களில் 
ந்சமிக்கப்�டடுள்ளது. இவை எளிதில் 
உ்டைால் இழக்கப்�டுைதில்வை. 
B மற்றும் C ஆகியன நீரில் 
்கவரயும் உயிர்ச்சத்துக்களாகும். 
இரத்த ஓட்டத்தின மூைமா்க 
எடுத்து்சப்சல்ைப்�டுைதால் இவை 

குவ்றைான அளநை உ்டைால் 
ந்சமிக்கப்�டுகி்றது. சிறுநீரின மூைமா்க 
எளிதில் உ்டைால் இழக்கப்�டுகி்றது.

3. உயிர்ச்சத்து A மாமி்ச உணவின மூைமா்க 
கிவ்டக்கப்ப�றுகி்றது. தாைரங்களில் 
்காணப்�டும் ்கநராடடினாய்டு்கள் 
உயிர்ச்சத்து A யின ப்சயல்தனவமவய 
ப�ற்றுள்ளது எனநை முன உயிர்ச்சத்து 
A என அவழக்கப்�டுகி்றது. 

4. உயிர்ச்சத்து D வய ்சனவஷன (Sunshine 
vitamin) உயிர்ச்சத்து எனறு ஆஙகிைத்தில் 
அவழப்�ர. ஏபனனில் இது சூரிய 
ஒளியிலிருந்து �மது உ்டலுககு 
நதவையான ்சத்வத கிரகிககி்றது.

5. ப்சல் ஜவவு மற்றும் ப்காழுப்பு ்கவரயும் 
உ்டல் �குதி்கவளயும் �ாது்காககி்றது 
உயிர்ச்சத்து E. ந்டாந்காஃப�ரல் 
எனறு அவழக்கப்�டுகி்றது. இரத்தம் 
உவ்றயவைககும் ்சத்து எனறு 

்்டம் 11.29 ORT (வாய்வழி நீநைற்றும் சிகி்சக்ச)

க்சயல்்ாடு - 1

ORS – நதவைப்�டும் ந�ாய்நிவை்கவள எழுது்க.
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 க்சயற்்ாடு - 2 முககிய உயிர்ச்சத்துக்கள் நிகைநத உைவு்ககைப் ்டடியலிடு்க

அத்தியாவசிய 
உயிர்ச்சத்துக்கள்

உயிர்சத்துக்கள் �ன்கம்கள்
உயிர்சத்துக்கள் 
நிகைநத உைவு்ககைப் 
்டடியலிடு்க

A பரடடினால்

ஆநராககியமான எலும்பு, �ற்்கள், 
நதால், ்கண்்கள், மற்றும் �ரம்பு, சுைா்ச 
மண்்டைம் மற்றும் சீரணமண்்டைத்திற்கு 
நதவைப்�டுகி்றது.

B1 தயாமினt
உணவிலிருந்து ்சகதி ப�்ற உதவுகி்றது 
இருதய மற்றும் �ரம்பு மண்்டைம் 
�யனப�்ற உதவுகி்றது.

B2 வரந�ாஃபிநளவின
நதாலின ஆநராககியத்வத 
நமம்�டுத்துகி்றது �மது உ்டல் ப்சல்்கள் 
பிராணைாயு ப�்ற உதவுகி்றது.

கிவ்டககின்றது. இவை மி்க குவ்றைான 
அளவு்களில் நதவைப்�டுைதால் 
இைற்வ்ற நுண்தாதுப்புக்கள் 
எனறு அவழககிந்றாம். இைற்றில் 
முககியமானவையா்க இரும்பு, 
அநயாடின, ்கால்சியம், துத்த�ா்கம் 
மற்றும் ந்சாடியம் ஆகும்.

9. மனிதன உயிர ைாழதலுககு 
இனறியவமயாதது நீர ஆகும். மனித 
உ்டலின ப�ரும்�ஙகு நீராைானது. 
்சரா்சரியா்க 8-10 குைவள்கள் நீவர 
தினமும் அருந்த நைண்டும்.

10. உ்டலில் நீர மற்றும் திரைங்கள் 
குவ்றைதால் நீர ைற்றிந�ாதல் நிவை 
ஏற்�டுகி்றது. ைாய்ைழி நீநரற்றும் 
சிகி்சவ்சயின மூைம் இதவன 
தவிரக்கைாம். ்காய்்சசிய குளிரந்த நீரில் 
உப்பு மற்றும் ்சரக்கவரவய ்கைந்து 
இந்நீவர தயாரிக்கைாம்.

உயிர்ச்சத்து K அவழக்கப்�டுகி்றது. 
இரத்தம் உவ்றய வைக்கத் நதவையான 
குருதிப்புரத இவழயாககி எனனும் 
புரதம் மற்றும் ஏவனய ்காரணி்கவள 
உருைாககுகி்றது.

6. திசு ைளர்சசி மற்றும் ்சகதி ைளரசிவத 
மாற்்றத்வத ்கடடுப்�டுத்தும் 
ப்சல் ப�ாதி்களின ்ச்க ப�ாதியா்க 
ப்சயல்புரிதல் மற்றும் ைளரசிவத 
மாற்்றத்தில் முககிய �ங்காற்றுைது B 
உயிர்ச்சத்துக்கள் ஆகும்.

7. உயிர்ச்சத்து C வய அஸ்்காரபிக 
அமிைம் எனறும் அவழப்�ர. இது 
எதிர ஆகஸிஜநனற்றி மற்றும் நீரில் 
்கவரயும் உயிர்ச்சத்து. ஒளி, பைப்�ம், 
உநைா்கம், ்காற்று ஆகியைற்ந்றாடு 
விவனபுரியும்ந�ாது அழிந்துவிடும்.

8. உணவின மூைமா்க 24 ைவ்கயான 
தாதுப்புக்கள் �மது உ்டலுககு 

்ச்கப�ாதி (Coenzyme) ப�ாதி்களின ப்சயைாற்்றலுககு துவணபுரியும் கூடடுப்ப�ாருள்.

முன உயிர்ச்சத்து A (Provitamin A) உயிர்ச்சத்து A யின ப்சயல்தனவம ப்காண்்ட ்கநராடடினாய்டு்கள் 

விைக்கத்திைடடு
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B3 �யாசின
ப்சல் ைளர்சசிவத மாற்்றத்திற்கும் 
்காரந�ாவைடநரடடு்கள் 
�யன�ாடடிற்கும் அைசியமாகி்றது.

B6 வ�ரி்டாகஸின 

புரதம், ப்காழுப்பு மற்றும்  
்காரந�ாவைடநரடடு்களின 
ைளர்சசிவத மாற்்றத்திற்கு 
நதவைப்�டுகி்றது.

B12 
்சயநனாந்கா�ாைமின

இரத்த சிைப்�ணுக்கள் உருைாக்கம் 
மற்றும் �ரம்பு மண்்டைத்தின 
ஆநராககியமான ப்சயற்�ாடடிற்கும் 
நதவைப்�டுகி்றது.

ஃந�ாநைட
இரத்த சிைப்�ணுக்கள் உருைாக்கத்தில் 
உதவிபுரிகி்றது.

C அஸ்்காரபிக 
அமிைம்

ஆநராககியமான �ற்்கள் மற்றும் 
எலும்பு்களுககு நதவைப்�டுகி்றது. 
குணமவ்டயும் ப்சயற்�ாடடிற்கு உதவி 
புரிகி்றது.

D ந்காலி்கால்சிப�ரால்
்கால்சியம் மற்றும் �ாஸ்�ரஸ் 
ைளரசிவத மாற்்றத்திற்கு உதவி 
புரிகி்றது.

E ந்டாந்காப�ரால்
ப்சல் ஜவவு மற்றும் உ்டல் அவமப்வ� 
�ாது்காக்க உதவுகி்றது.

K வ�நைகுயிவனன
இயல்�ான இரத்த உவ்றதலுககு 
அைசியமாகி்றது.

வினாக்கள் 

்குதி அ

்சரியான விக்டகய நதரநகதடுக்கவும்  
(1 மதிப்க்ண்)

1.  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  எ ன � ன 
சிக்கைான ்கனிம்சந்சரகவ்க ப்காண்்ட 
மூைககூறு்களாகும்.

அ) உயிர்ச்சத்துக்கள்

ஆ) தாதுப்புக்கள்

இ) நீர
ஈ) உயிர்ச்சத்து A

2.  உ யி ர ்ச ்ச த் தி வ ன  ்க ண் ்ட றி ந் த ை ர 
_____________ ஆகும்.

அ) த்ககி  ஆ) ்கஸ்மிர �ஙக

இ) ைால்்டர  ஈ) எைருமில்வை

3.  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  உ ்ட லி ல்  உ ள் ள 
ப்காழுப்பு்களு்டன பதா்டரபுவ்டயது. இது 
எளிதில் உ்டைால் ந்சமிக்கப்�டுகி்றது.

அ)  ப்காழுப்பில் ்கவரயும் 
உயிர்ச்சத்துக்கள்

ஆ)  நீரில் ்கவரயும் உயிர்ச்சத்துக்கள்

இ) நீர

ஈ) உயிர்ச்சத்துக்கள்

4.  __________ முன உயிர்ச்சத்து A என 
அவழக்கப்�டுகி்றது.

அ)  ்கநராடடினாய்டு்கள் 

ஆ)  பரடடினால்

இ)  உயிர்ச்சத்து A
ஈ) உயிர்ச்சத்து B
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5.  __________ விழி பைண்�்டைத்தின 
ப ம ல் லி ய  தி சு  ஜ வ வி ன  மீ து 
்காணப்�டுகி்றது

அ) வ�்டாட புள்ளி்கள்

ஆ) விழி பைண்�்டை ை்றடசி

இ) விழி பைண்�்டை �லிவு
ஈ) உயிர்ச்சத்து D

6.  ்கால்சியம் உடகிரகிக்க மற்றும் எலும்பு 
உருைாதலுககும் _______________ 
நதவைப்�டுகி்றது.

அ) உயிர்ச்சத்து D

ஆ) உயிர்ச்சத்து A

இ) உயிர்ச்சத்து C
ஈ) உயிர்ச்சத்து B

7.  இ ர த் த  த ந் து கி ்க ளி ல்  உ ள் ள 
ப்காழுப்வ� ்கவரத்து இரத்தம் எளிதில் 
� ர ை  உ யி ர ்ச ்ச த் து  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
உதவிபுரிகி்றது.

அ) E ஆ) A இ) B ஈ) K

8.  வி த த் தி வ ன  நி ர ண ய ம்  ப ்ச ய் ை து 
இரத்ததில் உள்ள ____________ 
அளவு்கள் ஆகும்.

அ) இரத்த உவ்றவுப்புரதம்

ஆ) முன உயிர்ச்சத்து 

இ) உள்ளாரந்த ்காரணி 
ஈ) ப்நரா�நயாடிக

9.  ைலிமிக்க இருதய துடிப்பு, முவ்றயற்்ற 
இருதய ப்சயற்�ாடு மற்றும் மாரவ்டப்பு 
ந�ான்றவை __________ ந�ாயினால் 
ஏற்�டுகி்றது.

அ) ஈர ப�ரி-ப�ரி

ஆ) உைர ப�ரி-ப�ரி

இ) சிசு ப�ரி-ப�ரி
ஈ) ஈர மற்றும் உைர ப�ரி-ப�ரி

10.   __________ ந�ாயில் நதாலின நி்றம் 
மாறி, ப்சாரப்சாரப்�ான ப்சதில் ந�ான்ற 
தனவம ப்காண்்ட நதால் ்காணப்�டுகி்றது.

அ) மனந்சாரவு

ஆ) ையிற்றுப்ந�ாககு

இ) நதால் அழற்சி

ஈ) ந�ாய்்கள்

11.  பி ர ா ண ை ா யு வ ை  அ வ ன த் து 
தி சு க ்க ளு க கு ம்  எ டு த் து ்ச ப ்ச ல் ை 
_________ அைசியமாகும்.

அ) இரும்பு ஆ) அநயாடின

இ) ்கால்சியம் ஈ) ந்சாடியம்

12.  ைாய்ைழி நீநரற்றும் சிகி்சவ்ச என�து 
_______________ க்கான சிகி்சவ்ச 
இ தி ல்  ஏ ற் ்க ன ந ை  த ய ா ரி க ்க ப் � ட ்ட 
்கைவைவய அருத்துதைாகும்.

அ) நீரைற்றி ந�ாதல்

ஆ) நீரமிகு நிவை

இ) வைப்ப�நனடரிமியா 

ஈ) ந�ாய்்கள்

13.  ம னி த  உ யி ர ை ா ழ த லு க கு 
__________________ ஆதாரமா்க 
விளஙகுகி்றது.

அ) நீர ஆ) நதன

இ) ்சரக்கவர ஈ) பைல்ைம்

14.  �ாபளானறிற்கு �ாம் அருந்த நைண்டிய 
நீரின அளவு ____________ ஆகும்.

அ) 8-10 குைவள்கள்

ஆ) 18-20 குைவள்கள் 

இ) 10-12 குைவள்கள்

ஈ) 10-11 குைவள்கள்

்குதி ஆ

சுருக்கமா்க விக்டயளி  
(3 மதிப்க்ண்்கள்)

1.  வி ழி  ப ை ண் � ்ட ை  ை ்ற ட சி யி ன 
அறிகுறி்கவள �டடியலிடு்க.

2.  உ யி ர ்ச ்ச த் து  - E  நி வ ்ற ந் த  ஆ த ா ர 
உணவு்கவள எழுது்க.

3.  உ யி ர ்ச ்ச த் து  -  D நி வ ்ற ந் த  ஆ த ா ர 
உணவு்கவள எழுது்க.
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5. உ யி ர ்ச ்ச த் து  -  K  யி ன  � ய ன ்க வ ள 
எழுது்க.

6. ப�ரனிசியஸ் அனிமியா என்றால் எனன?

7. உயிர்ச்சத்து - B12 யின �யன்கவள 
எழுது்க

8. வ � ரி க க சி ன  ந � ா ய்  அ றி கு றி ்க வ ள 
விைாதி.

்குதி ஈ

விரிவா்க விக்டயளி  
(10 மதிப்க்ண்்கள்)

1. உயிர்ச்சத்து A யின �யன்கவள விரிைா்க 
எழுது்க.

2. ஃந�ாலிக அமிைத்தால்  உ்டலில் ஏற்�டும் 
�னவம்கவள �டடியலிடு்க.

3. உ யி ர ்ச ்ச த் து  C  யி ன  � ன வ ம ்க வ ள 
எழுது்க.

4. அநயாடின �யன்கவள விரிைா்க எழுது்க. 

5. துத்த�ா்கத்தின �யன்கவள �டடியலிடு்க.

6. ப�ரி-ப�ரியின ைவ்க்கவள விரிைா்க 
எழுது்க.

7. 3Ds குவ்றந�ாய்்கவள விைரி.

8. � ம து  உ ்ட லி ல்  நீ ரி ன  � ய ன ்க வ ள 
பதாகுத்து எழுது்க.

4.  இரும்பு்ச ்சத்து நிவ்றந்த உணவு்கவள 
கூறு்க.

5.  துத்த�ா்கம் நிவ்றந்த ஆதார உணவு்கவள 
�டடியலிடு்க.

6. ஸ்்கரவி �ற்றி நீவிர அறிைன யாவை?

7. IDD யின விளக்கம் யாது?

8.  � ம்  உ ்ட லி ல்  நீ ர  எ வ ை ா று 
� கி ர ப் � ட டு ள் ள து  அ ல் ை து 
�ரவியுள்ளது?

9.  மு ன  ்க ழு த் து  ்க ழ வ ை  ம ற் று ம்  
கிரிடடினி்சம் இைற்வ்ற நைறு�டுத்து்க.

10.  முன உயிர்ச்சத்து �ற்றி சிறு குறிப்பு 
ைவர்க.

்குதி இ

சுருக்கமா்க விக்டயளி  
(5 மதிப்க்ண்்கள்)

1. உ யி ர ்ச ்ச த் து  A  யி ன  ம ரு த் து ை 
அறிகுறி்கவள �ற்றி கூறு்க.

2. இரத்தம் உவ்றதலின உயிர்ச்சத்து - K 
யின �ஙவ்க �ற்றி விளககு்க.

3. சிறியைர்கள், ப�ரியைர்கள் மற்றும் 
முதிநயார்களிவ்டநய உயிர்ச்சத்து D யினால் 
ஏற்�டும் குவ்ற�ாடு்கவள விளககு்க.

4. உ யி ர ்ச ்ச த் து  -  E  ஓ ர  எ தி ர 
ஆகஸிஜநனற்றி விளககு்க.
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உரலி
h� p://218.248.6.39/nutri� onatlas/home.php 

�டி  1 �டி  2 �டி  3

இ்சப்சயல்�ாடடின மூைம் 
வைட்டமின்கள் மற்றும் 

வைட்டமின்களின �ற்்றாககுவ்றயால் 
ஏற்�டும் ந�ாய்்கவளப் �ற்றித்  பதரிந்து 

ப்காள்ளைாம்

ைவட்டமின்கள்

படிகள்
படி 1:  உரலி / விவரவுககுறியீடவ்டப் �யன�டுத்தி nutrition atlas எனனும் �க்கத்திற்கு்ச 

ப்சல்ைவும்.  

படி 2:  “Nutri Guide” எனனும் �குதிவய்ச ப்சாடுககினால் அதில் Vitamins, Minerals Proteins 
ஆகிய �குதி்கள் நதானறும்.  

படி 3:  இப்ந�ாது ‘vitamins’ எனனும் �குதிவய்ச ப்சாடுககினால் �ல்நைறு வைட்டமின 
ைவ்க்கவள நீங்கள் ்காணைாம்.

படி 4:  ஏநதனும் ஒரு வைட்டமிவன்ச ப்சாடுககினால் அந்த �குதியில் Biochemical, RDA, Dietary 
Sources மற்றும் Symptoms ஆகிய �குதி்கள் நதானறும்.  அைற்வ்ற்ச ப்சாடுககி அவை 
குறித்து  அறிந்து ப்காள்ளைாம்.

*�்டங்கள் அவ்டயாளத்திற்கு மடடுநம.

Java மற்றும் Flash Player ஐ அனுமதிக்கவும்

இைணயச்ெசயல்பாடு

NUTRITION AND DIETETICS Unit-11_187-222.indd   222 22-01-2020   11:44:15



223 ஊட்டச்சத்து  திட்டங்கள் மற்றும் க்கொள்்்க்கள்

12
ஊட்டச்சத்து  திட்டங்கள் மற்றும் 
க்கொள்்்க்கள்

அலகு 

ஊட்டச்சத்து  திட்டங்கள் மற்றும் க்கொள்்்க்கள்

ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  எ ன ்ப து  உ ்ட ல்  ம ற் று ம் 
மனரீதியாக இரண்டிற்குமம ப்பாருந்தக்கூடிய 
குறைந்த்பட்ச ்சாத்தியமான ்தனறமறயக் 
ப க ா ண் ்ட  ஒ ரு  மு க் கி ய  க ா ர ணி ய ா கு ம் .  
்ப ர வ ல ா ன  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  கு ற ை ்ப ா டு 
என்பது ப்பரும்்பாலும் குறைவாக உணவு 
உடபகாளவது மற்றும் ஆமராக்கியமற்ை 
வ ா ழ க் ற க  மு ற ை க ற ை க்  ப க ா ண் ்ட து . 
ம னி ்த  சூ ழ லி ல்  ஒ ரு  பி ர ச ்ச ற ன ய ா க 
ஊட்டச்சத்து குறை்பாடுகறை ்பார்ப்ப்தன 
ப்பரும் நனறமகள என்பது ஊட்டச்சத்து 
குறை்பாடுகறை ்தடு்ப்ப்தற்கான ்பல்மவறு 
அணுகுமுறைகறை இது அனுமதி்ப்ப்தாகும்.

இ்ப்பா்டத்தின வாயிலாக மாணவரகள:

 ¾  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து க்  கு ற ை வி ற ன 
எ தி ர ப க ா ள ை  அ ர ்ச ா ங க த் தி ன  
்தற்ம்பாற்தய திட்டஙகள.

 ¾  ஊட்டச்சத்துக் குறை்பாடடிற்கு எதிராக 
ம்பாராடும் ம்தசிய மற்றும் ்சரவம்த்ச 
நிறுவனஙகள.

 ¾  கு ழ ந ற ்த க ளி ன  ஒ ட டு ப ம ா த் ்த 
வைரசசியில் உ்தவுகினை மதிய உணவு 
தி ட ்ட ங க ளி ன  ்ப ல் ம வ று  கூ று க ள 
ஆகியவற்றை ப்தரிநதுபகாளவர.

12.1 தேசிய அளவிலொன திட்டங்கள்

12.1.1 ஒருஙகி்ைநே குழந்ே்கள் 
வளர்சசி திட்டம் (ICDS)

ஐ . சி . டி . எ ஸ் .  எ ன ை  ஒ ரு ங கி ற ண ந ்த 
கு ழ ந ற ்த க ள  வ ை ர ச சி 
தி ட ்ட ம ா ன து  1 9 7 5  ஆ ம் 
ஆ ண் டு  இ ர ட ற ்ட க் 
ப க ா ள ற க க ளு ்ட ன 
ப்தா்டஙக்ப்பட்டது. அறவ 
மு ன ்ப ள ளி ்ப  ்ப ரு வ க் 
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குழநற்தகளுக்கு துறணஉணவுகள மூலம் 
ஊட்டச்சத்து ப்பறுவற்த உறுதி ப்சயவது 
மற்றும் கற்பித்்தல்,  ஊக்குவித்்தல் மூலம் 
அவரகளின  மனவைரசசிறய மமம்்படுத்துவது 
எ ன ்ப ன வ ா கு ம் .  இ க் ப க ா ள ற க க ளு ்ட ன 
க ர ்ப பி ணி க ள  ம ற் று ம்  ்ப ா லூ ட டு ம் 
்தாயமாரகளுக்குத் துறண உணவளித்்தல் 
மற்றும் ஊட்டச்சத்துக்கள ்பற்றி கற்பி்ப்ப்தன 
வாயிலாக அவரகளின சிைந்த குழநற்த 
்பராமரி்பற்பயும் ஊட்டச்சத்து  ப்பறுவற்தயும் 
உறுதி ப்சயவ்தாகும்.

பினவரும் ம்சறவகறை வழஙகுவற்த ஐ.சி.
டி.எஸ் மநாக்கமாக பகாண்டுளைது:

 ¾  ்தாயமாரகளுக்கு ஊட்டச்சத்து குறித்து 
அ றி வூ ட டி  உ ண வு  உ ட ப க ா ள ை ல் 
ம ற் று ம்  ம வ று ்ப ட ்ட  உ ண வு க ற ை 
உடபகாளவற்த மமம்்படுத்து்தல்.

 ¾  குழநற்தகள மற்றும் சிைாரகளின 
உணவூட்டம் குறித்து அறிவூட்டல்.

 ¾  வ ை ர ச சி ற ய க்  க ண் க ா ணி த் து 

வலுவற்ை வைரசசிறயக் கண்்டறி்தல்

 ¾  ப ்ப ரு ம ல வி ை ா ன  உ யி ர ச ்ச த் து  A , 
வாயவழி நீமரற்ைக் கறர்சல் (ORS) 
மற்றும் இரும்புச ்சத்து மாத்திறரகறை 
வழஙகும் ம்சமி்ப்பகமாகச ப்சயல்்ப்டல்.

 ¾  ஆ று  ம ா ்த ம்  மு ்த ல்  ஆ று 
வ ய தி ற் கு ட ்ப ட ்ட  மு ன ்ப ள ளி ்ப 
்பருவக் குழநற்தகள, கர்பபிணிகள, 
்ப ா லூ ட டு ம்  ்த ா ய ம ா ர க ள  ம ற் று ம் 
குறி்பபிட்ட வைரிைம்்பருவ்ப ப்பண்கள 
ஆ கி ம ய ா ரு க் கு த்  து ற ண உ ண வு க ள 
வழஙகு்தல்.

 நம் ்சமூகத்தில் உளை கர்பபிணிகள, 
்ப ா லூ ட டு ம்  ்த ா ய ம ா ர க ள  ம ற் று ம் 
குழநற்தகள ஆகிமயாறரக் கணக்பகடுத்து 
அ வ ர க ள  வ ை ர ச சி ற ய க்  க ண் க ா ணி த் து 
300  நாடகளுக்குத் ம்தறவ்ப்படும் துறண 
உணவுகறை வழஙகும் ்பணிறய அஙகனவாடி 
ஊ ழி ய ர க ள  ம ம ற் ப க ா ள வ ா ர க ள .  
குழநற்த பிைந்தது மு்தல் 24 மா்தஙகளுக்கு 
அ ்த ன  ம ா ்த ா ந தி ர  எ ற ்ட  க ண் க ா ணி ்ப பு 
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ஐ.சி.டி.எஸ்  மற்றும் என.ஆர.எச.எம் 
ஆகிய இரண்டின மமம்்படுத்்த்ப்பட்ட ்தாய 
ம ற் று ம்  கு ழ ந ற ்த யி ன  ஆ ம ர ா க் கி ய த் ற ்த 
்ப ர ா ம ரி ்ப ்ப ்த ற் க ா ன  ஒ ரு  மு க் கி ய ம ா ன 
கருவியாக புதிய எம்.சி.பி அடற்ட  அதிகரித்து 
வருகிைது.

12.1.2. மதிய உைவுத் திட்டம் (MDMP)

மதிய உணவுத் திட்டம் (MDMP) எனை 
திட்டம் ்பளளி மதிய உணவுத் திட்டம் எனறும் 

இ ன றி ய ற ம ய ா ்த து  எ ன  ஐ . சி . டி . எ ஸ் . 
பநறிமுறைகள குறி்பபிடுகிைது.

ேொய் த்சய் பொது்கொப்பு அட்்ட  (MCP 
Card) முநற்தய ஜச்சா ்பச்சா (Jacchha Bacchha) 
அ ட ற ்ட ற ய  ்ப டி ்ப ்ப டி ய ா க  ம ா ற் று வ ்த ற் கு 
2010 ஏ்பரல் மு்தல் ம்ததியிலிருநது ம்தசிய 
கிராம்பபுை சுகா்தார ்பணி (NRHM) மற்றும் 
ஒருஙகிறணந்த குழநற்தகள வைரசசித் 
திட்ட ப்சயல்்பாட்டாைரகளுக்கு ்தாய ம்சய 
்பாதுகா்பபு அடற்ட அறிமுக்ப்படுத்்த்ப்பட்டது.

ப்டம் 12.1.  ேொய் த்சய் பொது்கொப்பு அட்்ட 
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 ¾ உ ண வு க ள  சி ர ம ம்  இ ல் ல ா ம ல் 
்ப ள ளி யி ம ல  எ ளி ்த ா க  ்ச ற ம க் க க் 
கூடிய்தாக இருக்க மவண்டும்.

 ¾ அ ந ்த ந ்த  வ ட ்ட ா ர த் தி ல் 
கி ற ்ட க் க க் கூ டி ய  ப ்ப ா ரு ட க ற ை க் 

அ ற ழ க் க ்ப ்ப டு கி ை து  ப ்த ா ்ட ர ந து  க ல் வி 
கற்க ப்சயது அ்தன மூலம் கல்வியறிவில் 
அவரகறை முனமனற்றுவம்த இத்திட்டத்தின 
மாப்பரும் மநாக்கமாகும்.  இத்திட்டத்ற்த 
முறை்ப்படுத்தும்ம்பாது பினவரும் உயரிய 
ப க ா ள ற க க ற ை  க ரு த் தி ல்  ப க ா ள ை 
மவண்டும்.

 ¾ இத்திட்ட உணவு, வீடடு உணவிற்கு 
மாற்ைாக இல்லாமல் துறண உணவாக 
மடடுமம இருக்க மவண்டும்.

 ¾ ம்தறவ்ப்படும் ்சக்தியில் மூனறில் 
ஒரு ்பகுதிறயயும், புர்தத் ம்தறவயின 
்பாதிறயயும் இத்திட்ட உணவு அளிக்க 
மவண்டும்.

 ¾ இ த் தி ட ்ட  உ ண வு ச  ப ்ச ல வு 
நி ய ா ய ம ா ன  வி ற ல யி ல்  இ ரு க் க 
மவண்டும்

ப்சயல்்பாடு – 1
1. icds_wcd.nic.in எனை வறல்தைத்திலிருநது 

M C P  அ ட ற ்ட க ற ை ்ப  ்ப தி வி ை க் க ம் 
ப ்ச ய ய வு ம் .   இ ந ்த  அ ட ற ்ட ற ய ்ப 
்பயன்படுத்தி உஙகள வீடடிற்கருகில் 
உளை கர்பபிணி ப்பண்கள, குழநற்தகள 
மற்றும் முன்பளளி ்பருவக் குழநற்தகளின 
ஆமராக்கியம் ஊட்டச்சத்து நிறலறய 
கண்டுபிடிக்கவும்.

2. ்தனிமனி்த ஆயவு (case study):  மூனறு வயது 
ராமின எற்ட 13 கி.கி மற்றும் அவனுற்டய 
உயரம் 90 ப்ச.மீ ஆகும்.  ICDS அடற்டறய 
்பயன்படுத்தி அவனுற்டய ஊட்டச்சத்து 
நிறலறய கண்்டறியவும்.

3. உஙகள வீடடிற்கு அருகில் உளை ஒரு 
அஙகனவாடி றமயத்ற்த ்பாரறவயி்டவும் 
மமலும் ்பயனாைரகளுக்கு வழஙக்ப்படும் 
நனறமகறை அறியவும்.

உணவு மடடும்:  ஆம்/இல்றல

கல்வி மடடும்:  ஆம்/இல்றல

உணவு மற்றும் கல்வி:  ஆம்/இல்றல
ப்டம் 12.2.  மதிய உைவுத் திட்டம் (MDMP)
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எம்.ஜி.ராமச்சநதிரன அவரகைால் கிராம்பபுை 
்பகுதி,  நகரபுை்ப்பகுதிகளிலும் இத்திட்டம் 
வி ரி வ ா க் க ்ப ்ப ட ்ட து .  இ த் தி ட ்ட த் தி ல்  1 
மு்தல் 5ஆம் வகு்பபு மாநகராடசி,  அரசு 
மற்றும் அரசு உ்தவி ப்பறும் ்பளளிகளில் 
உ ள ை  ம ா ண வ ர க ளு க் கு  வ ரு ்ட த் தி ற் கு 
2 0 0  ந ா ட க ளு க் கு  இ ல வ ்ச  ம தி ய  உ ண வு 
வழஙக்ப்படுகிைது. இந்த திட்டத்தின கீழ, 
இநதிய அர்சாஙகம் 100 கிராம் அரிசி, 15 
கிராம் ்பரு்பபு, 1 கிராம் எண்பணய மற்றும் 20 
ற்ப்சா மதி்பபுளை காயகறிகள ஆகியவற்றை 
வழஙகுகிைது. இவ்வுணவு ்தானியஙகள, ்பரு்பபு 
வறககள மற்றும் காயகறிகளின கலறவறய 
அ டி ்ப ்ப ற ்ட ய ா க க்  ப க ா ண் ்ட ற வ ய ா கு ம் . 
வ ா ர த் தி ல்  மூ ன று  மு ற ை  மு ட ற ்ட 
ப க ா டு க் க ்ப ்ப டு கி ை து .  இ த் ்த ற க ய  உ ண வு 
உயிரச்சத்துகள மற்றும் ்தாது உ்பபுகளின 
அைறவ அதிகரி்ப்பம்தாடு உ்டல் எற்டறய 
அதிகரித்து ஊட்டச்சத்து குறைமநாயகறையும் 
நீக்குகிைது.

மதிய உைவு திட்டத்தில் குழந்ே்கள் இன்று 
என்ன ்சொப்பிடுகிறொர்்கள்.

 ¾ 5ம் வகு்பபு வறர ஒரு நாறைக்கு ஒரு 
குழநற்தக்கு 100 கிராம் அரிசி. 

 ¾ ்பத்்தாம் வகு்பபு வறர, ஒரு நாறைக்கு 
ஒரு குழநற்தக்கு 150 கிராம் அரிசி.

 ¾ எல்லா மவறல நாடகளிலும் முடற்ட 
ற்சவ உணவு ்சா்பபிடு்பவரகளுக்கு 
முடற்டக்கு ்பதிலாக வாறழ்ப்பழம்.

ப க ா ண் ம ்ட  உ ண வு  ்த ய ா ரி க் க 
மவண்டும். இ்தனால் உணவிற்கான 
ப்சலவு குறையும்.

 ¾ ஒமரவறக உணவாக அல்லாமல்  
ப வ வ் ம வ று  வ ற க க ற ை   ம ா ற் ை 
மவண்டும்.

ம தி ய உ ை வு த்  தி ட ்ட த் தி ன் 
குறிகத்கொள்்களொவன

 ¾ கு ழ ந ற ்த க ளு க் கு  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து 
நி ற ை ந ்த  உ ண வு  வ ழ ங கு ்த ல் , 
ஊட்டச்சத்து நிறலறய மமம்்படுத்தி 
அற்த கண்காணித்்தல்.

 ¾ குழநற்தகளின ம்சரக்றக மற்றும் 
கு ழ ந ற ்த க ளி ன  வ ரு ற க ற ய 
அதிகரித்்தல்.

 ¾ ந ல் ல  உ ண வ ்ப  ்ப ழ க் க ங க ற ை 
மறுசீரறமத்்தல்.

 ¾ ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  க ல் வி யி ற ன 
்ப ா ்ட த் தி ட ்ட த் தி ல்  இ ற ண த் து க் 
பகாளளு்தல்.

 ¾ மாணவரகளின கல்வியறிவு மற்றும் 
கல்வி ப்சயல்திைறன மமம்்படுத்து்தல்.

 ¾ உ ள ளூ ர  ப ்ப ா ரு ட க ளி ன 
்பயன்பாடுகறை ஊக்குவித்்தல்.

 ¾ உணவு திட்டத்தில் ்சமூக ்பஙமகற்ற்ப 
ஊக்குவித்்தல்.

்பளளி குழநற்தகளின மதிய உணவு 
திட்டம் மனி்த வைரசசி அறமச்சகத்தின 
கீ ழ  வ ரு கி ை து .  இ ந தி ய  அ ர ்ச ா ங க ம் 
ப்சலவினஙகளில் 40 ்ச்தவிகி்தம் ப்சலுத்துகிைது. 
60  ்ச்தவிகி்தம் ப்சலவினம் மாநிலஙகள 
ப ்ச லு த் து கி ன ை ன .  இ து  1 5  வ ய து  வ ற ர 
உ ள ை  அ ற ன த் து  கு ழ ந ற ்த க ற ை யு ம் 
உளை்டக்கிய்தாகும். 

்தமிழகத்தில் 1960 ஆம் ஆண்டு முனனால் 
மு்தல்வர மக காமராஜ் அவரகைால் மு்தன 
மு்தலில் மதிய உணவு திட்டம் கிராம்பபுைம் 
்ப கு தி க ளி ல்  ப ்ப ரி ்த ை வி ல்  இ த் தி ட ்ட ம் 
ப்தா்டஙக்ப்பட்டது பினனர, 1982 ம் ஆண்டு 
ஜீ ற ல  1  ம்  ம ்த தி  மு ன ன ா ள  மு ்த ல் வ ர  

ப்சயல்்பாடு – 2
4. உ ங க ள  வீ ட டி ற் கு  அ ரு கி ல்  உ ள ை 

மதிய உணவு றமயத்ற்த ்பாரறவயிடடு 
பினவரும் விவரஙகறை ம்சகரிக்கவும்.

5. ்பயனாைரகளுக்கு எத்்தறன முடற்டகள 
வ ா ர த் தி ற் கு  அ ளி க் க ்ப ்ப டு கி ன ை ன ? 
குழநற்தகளுக்கு முடற்டகள அளி்ப்ப்தால் 
ஏற்்படும் நனறமகள யாறவ?

6. உ ங க ள  ்ப ள ளி யி ல்  ம தி ய  உ ண வு 
றமயத்தில் பகாடுக்க்ப்பட்ட வாராநதிர 
உணவு்ப்படடியறல எழுதுஙகள.

NUTRITION AND DIETETICS Unit-12_223-236.indd   227 22-01-2020   11:51:09



228ஊட்டச்சத்து  திட்டங்கள் மற்றும் க்கொள்்்க்கள்

ப ்ப ற் ம ை ா ரி ன  ்ச ா ்த க ம ா ன 
அணுகுமுறை.

12.1.3 இரத்ே த்சொ்்க ேடுப்பு மற்றும்  
்கடடுப்படுத்தும் மு்ற்கள் 

இரத்்தம்சாறகறயத் ்தடுக்க அ்தற்கான 
க ா ர ண க்  கூ று க ற ை  அ ணு கு ம்  மு ற ை 
அ வ சி ய ம் .  அ வ ற் று ள  பி ன வ ரு வ ன வு ம் 
அ்டஙகும்.

1. உ ை வு  ்ச ொ ர் ந ே  அ ணு கு மு ் ற  : 
இவ்வறக அணுகுமுறைறய பினவரும் 
திட்டஙகள மூலம் மமம்்படுத்்தலாம்.  

 ¾ இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  ம ்ப ா லி க் 
அமிலம் நிறைந்த ்பரு்பபு வறககள, 
கீறர வறககள, பிை காயகறிகள, 
இரும்புச ்சத்து நிறைந்த இறைசசி 
ஆ கி ய வ ற் ற ை க்  க ர ்ப பி ணி க ள , 
்பாலூடடும் ்தாயமாரகள, முன்பருவ்ப 
்ப ள ளி க்  கு ழ ந ற ்த க ள  ஆ கி ம ய ா ர 
உடபகாளை ஊக்குவிக்க மவண்டும். 
இ ்த ற் க ா ன  வி ழி ்ப பு ண ர வி ல் 
ஊ்டகஙகறையும் ஈடு்படுத்்தலாம்.

 ¾ இ ர த் ்த  ம ்ச ா ற க யி ன  தீ ய 
வி ற ை வு க ள ,  அ வ் வி ற ை வு க ள 
்த டு க் க  மு டி யு ம்  எ ன ை  நி ற ல 
ஆகியறவ குறித்்த விழி்பபுணரறவ 
க ரு க் க ா ல  ம ரு த் து வ ம ற ன க ள , 
்தடு்பபூசி றமயஙகள, அஙகனவாடி 
ற ம ய ங க ள  ம ற் று ம்  கு ழ ந ற ்த 
க ா ்ப ்ப க ம்  ம ்ப ா ன ை  இ ்ட ங க ளு க் கு 
வரும் ்தாயமாரகளிற்டமய ஏற்்படுத்்த 
மவண்டும்.

 ¾ ்பசசிைம் குழவிகளுக்கான துறண 
உணவுகள இரும்புச்சத்து மிக்க்தாக 
இருக்க மவண்டும்.

 ¾ இரும்புச ்சத்ற்த ஈரக்கும் உயிரச்சத்து 
‘ C ’  நி ற ை ந ்த  ஆ ர ஞ் சு ,  ப க ா ய ய ா , 
ப ந ல் லி க் க ா ய  ம ்ப ா ன ை வ ற் ற ை 
உண்்பற்த வழக்கமாகக் பகாளை 
மவண்டும்.

 ¾ இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  நி ற ை ந ்த  கீ ற ர , 
காயகறிகள ம்பானைறவ அதிகைவில் 

 ¾ மா்தத்தின மு்தல் மற்றும் மூனைாம் 
வாரம் புர்தச்சத்து பகாடு்ப்ப்தற்காக 
ப க ா ண் ற ்ட  க ்ட ற ல யி லி ரு ந து 
்தயாரிக்க்ப்பட்ட புலாவ்.

 ¾ இரண்்டாவது மற்றும் நானகாவது 
வாரம் ்பசற்ச்ப ்பயறு சுண்்டல்.

 ¾ ப வ ள ளி க் கி ழ ற ம , 
காரம்பாறைடமரடடிற்காக வறுத்்த 
உருறைக்கிழஙகு.

 ¾ இருமுறை ப்சறிவூட்ட்ப்பட்ட உ்பற்ப 
்பயன்படுத்து்தல்.

 ¾ விழாக்களில் ்சரக்கறர்ப ப்பாஙகல் 
்பரிமாை்ப்படுகிைது.

ம தி ய  உ ை வு த்  தி ட ்ட ம்  பி ன் வ ரு ம் 
வி்ளவு்க்ளத் ேருகிறது

 ¾ கு ழ ந ற ்த க ளி ன  க டு ற ம ய ா ன 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து க்  கு ற ை வி ற ன 
குறைக்கிைது.

 ¾ ஆரம்்ப நிறலக் கல்வியின ்பதிவு 
விகி்தம் அதிகரி்பபு.

 ¾ ்பளளி மட்டத்தில் குறைந்த இற்டநீக்க 
விகி்தம்.

 ¾ அவரகளின விழி்பபுணரறவ வைரத்து, 
அ்தனாமலமய புரிநது பகாளளும் 
திைறன அதிகரிக்கிைது.

 ¾ ம ்த ர வு க ளி ல்  அ வ ர க ளி ன 
ப்சயல்திைறன மமம்்படுத்து்தல்.

 ¾ ்படடினி அல்லது ்சத்து குறைவான 
உணவுகள உடபகாளவ்தால் ஏற்்படும் 
்பல்மவறு மநாயகள மற்றும் உ்டல் 
சீரகுறலவுகறை  குறைக்கிைது.

 ¾ ப்பற்மைாரகறை ்தஙகள உணவிற்கான 
வருவாய ஈடடும் ்பணியில் கலநது 
பகாளை உ்தவுகிைது.

 ¾ குழநற்தகளுக்கு உணவு பகாடுக்கும் 
்ப ா லி ன  ம வ று ்ப ா டு  வீ ட டி ம ல ம ய 
குறைகிைது.

 ¾ சி று வ ர க ற ை  கு றி ்ப ்ப ா க  ப ்ப ண் 
கு ழ ந ற ்த க ற ை  ்ப யி ற் று வ ்ப ்ப தி ல் 
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இரத்்தம்சாறகறயத் ்தடுக்க குறைந்த 
அைவு இரும்புச ்சத்து ம்பாதுமான்தாகும். 
இ ந தி ய ா வி ன ,  ம ்த சி ய  இ ர த் ்த  ம ்ச ா ற க 
்தடு்பபுத் திட்டத்தின மூலம் (NNAPP) கருவுற்ை 
ப்பண்கள மற்றும் ்பாலூடடும் ்தாயமாரகள 
கருத்்தரித்்த காலத்தில் 60 மி.கி. அடி்ப்பற்ட 
இரும்புச ்சத்ற்தயும், 500 றம.கி. ம்பாலிக் 
அமிலமும் (IFA மாத்திறர 100 நாடகளுக்கு) 
தினமும் உடபகாளை வழஙக்ப்படுகிைது. 
முன்பளளி ்பருவக் குழநற்தகளுக்கு 20 மி.கி 
அடி்ப்பற்ட இரும்புச ்சத்தும், 100 றம.கி 
ம்பாலிக் அமிலமும் தினமும் உடபகாளை 
வழஙக்ப்படுகிைது. இற்த மமம்்படுத்்தவும் 
்பயனாளிகளுக்கு அறவ கிற்ட்ப்பற்த உறுதி 
ப ்ச ய ய வு ம் ,  சி கி ச ற ்ச யி ன  நி ற ை வி ற் க ா க 
ம்பறுகாலத்திற்கு முற்்பட்ட ்பராமரி்பபு (ANC) 
மூலமாகக் கர்பபிணிகறை கண்காணித்்தல், 
்பக்க விறைவுகள குறித்து ஆமலா்சறன 
வழஙகு்தல், இரத்்தம்சாறகயின அ்பாயஙகள 
கு றி த் ்த  வி ழி ்ப பு ண ர வு  ஏ ற் ்ப டு த் து ்த ல்  , 
மு்தல்நிறல ஊழியரகளுக்கு ஊக்கத்ப்தாறக 
வ ழ ங கு ்த ல் ,   அ டி க் க டி  தி ட ்ட  ம தி ்ப பீ டு 
ப ்ச ய ்த ல் ,  வ ா ர ப ம ா ரு மு ற ை  அ ல் ல து 
இருமுறை இரும்புச்சத்து மற்றும் ஃம்பாமலட 
வ ழ ங கு ்த ல் ,  வ ை ரி ை ம் ்ப ரு வ த் தி ன ற ர 
இத்திட்ட்ப ்பயனாைராய இறணத்்தல் ஆகியன 
இத்திட்டத்தின ப்சயல்கைாகும்.

3. தேசிய இரும்புச ்சத்து கூடுேல் திட்டம்: 
நற்டமுறை உண்றமகறை கவனித்து, 
மத்திய சுகா்தார மற்றும் குடும்்ப 
அறமச்சகம் ம்தசிய இரும்புச்சத்து 
கூ டு ்த ல்  தி ட ்ட த் ற ்த  ம ம ம் ்ப டு த் ்த 
பகாளறகயைவில் முடிபவடுத்்தது. 
இ ந ்த  ப ்த ா ்ட க் க  தி ட ்ட ம ா ன து 
ஏ ற் க ன ம வ  ந ற ்ட மு ற ை யி ல் 
இருந்த திட்டத்ற்தயும் (கர்பபிணி, 
்பாலூடடும் ்தாயமாரகள மற்றும் 6 
மு்தல் 60 மா்தஙகள வறரயிலான 
கு ழ ந ற ்த க ளு க் கு த்  ்த ரு ம்  I F A 
துறணஉணவுகள வழஙகும் திட்டம்) 
நிறைமவற்றுவது்டன மமலும் ்பல 
்பருவத்தினறரயும் இத்திட்டத்துள 
இறணத்துளைது. இ்தனால் ம்தசிய 
இ ரு ம பு ச  ்ச த் து  கூ டு ்த ல்  தி ட ்ட ம் 

கிற்டக்க வீடடுத் ம்தாட்டக் கறலறய 
ஊக்குவிக்க மவண்டும்.

 ¾ ம ்த நீ ர  ம ்ப ா ன ை  ்ப ா ன ங க ளு ம் 
புளி  உ ண வு க ளு ம்  இ ரும் பு ச ்ச த் து 
ஈர்ப்பற்தஉ்டனடியாகத் ்தடுக்கும் 
கு ண ம்  ப க ா ண் ்ட ற வ .  எ ன ம வ 
அ வ ற் ற ை க்  கு றி ்ப ்ப ா க  க ரு வு ற் ை 
ப ்ப ண் க ளு ம் ,  கு ழ ந ற ்த க ளு ம் 
உணவிற்கு பின உடபகாளவற்தத் 
்தவிரக்க மவண்டும்.

 ¾ ப ்ச றி வூ ட ்ட ்ப ்ப ட ்ட  அ ம ய ா டி ன 
க ல ந ்த  உ ்ப ற ்ப ்ப  ்ப ய ன ்ப டு த் ்த 
ஊக்க்ப்படுத்து்தல்

2. து்ைஉைவு்கள் : இரும்புச்சத்து 
கு றை ம ற்றும்  அம ய ா டி ன  கு றை 
ம ந ா ய க ள  ( I D D )  ஆ கி ய வ ற் ற ை த் 
்தடுக்க உணவுச ப்சறிவூட்டல் மற்றும் 
்பலவறக உணவு நிறலயான ்பயறனத் 
்தரும். ்தாவர வழியில் கிற்டக்கும் 
இரும்புச ்சத்து, குறைவு என்ப்தாலும் 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  நி ற ை ந ்த  வி ல ங கு 
இறைசசி (ஹீம் இரும்பு haem iron) 
வி ற ல யு ய ர வ ா ன து  எ ன ்ப ்த ா லு ம் , 
இ ரு ம் பு ச  ்ச த் து  கு ற ை  ம ற் று ம் 
IDD  மநாக்கிய திட்டஙகறை   IFA 
துறணஉணவு திட்டஙகள வழியாக 
ப்சயல்்படுத்்த்ப்ப்டமவண்டும்.

ப்டம் 12.3.  தேசிய இரும்புச ்சத்து கூடுேல் திட்டம்: 
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 ¾ ்பளளியிலிருநது பவளிமயறிய 5 மு்தல் 
10 வயது வறரயிலான சிைாரகளுக்கு 
வ ா ர ப ம ா ரு மு ற ை  இ ரு ம் பு ச ்ச த் து 
ம ா த் தி ற ர க ள  அ ங க ன வ ா டி யி ல் 
வழஙகு்தல்.

 ¾ கர்பபிணிகள மற்றும் ்பாலூடடும் 
்தாயமாரகளுக்கு 100 நாடகளுக்கு 
தி ன மு ம்  இ ரு ம் பு ச ்ச த் து 
மாத்திறரகறை வழஙகு்தல்.

 ¾ க ரு த் ்த ரி க் கு ம்  வ ய து ள ை 
ப ்ப ண் க ளு க் கு  வ ா ர ப ம ா ரு மு ற ை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ற ர க ற ை 
வழஙகு்தல்.

இரும்புச்சத்து மற்றும் ஃம்பாமலடடுகறை 
உடபகாளவது்டன கிருமிகள ்பரவு்தல் மற்றும் 
ம ந ா ய த்  ப ்த ா ற் று க ற ை க்  க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த , 
சுற்று்பபுைத் தூயறமயும் ்தனிந்பர சுகா்தாரமும் 
மிக அவசியம்.  இரத்்தம்சாறக ஏற்்படுவற்தக் 
குறைக்கவும் இரும்புச்சத்தீடுகளின ்பயறன 
ம ம ம் ்ப டு த் ்த வு ம்  கு ்ட ற் பு ழு  நீ க் க த் ற ்த 
வ ழ க் க ம ா க் கி க்  ப க ா ள ை  ம வ ண் டு ம் . 
உணவு்ப ்பழக்கத்ற்த மமம்்படுத்துவது இரத்்த 
சிவ்ப்பணுக்கள எண்ணிக்றக அதிகரிக்கச 
ப்சயயும்.

12.1.4. உயிர்ச்சத்து A கு்றபொடு்கள் 
ேடுப்பும் ்கடடுப்பொடும்

1. ஊட்டச்சத்து ்கல்வி

2. உ ை வு  ம ொ ற் ற ம் :  அ ன ை ா ்ட 
உ ண வு க ளி ல்  உ யி ர ச ்ச த் து  A 
நிறைந்த உணவுகறைமயா அல்லது 
அற்தச ்சாரந்த உணவுகறைமயா 

பி ன வ ரு ம்  ்ப ரு வ த் தி ன ரு க் கு ம் 
து ற ண உ ண வு க ள  வ ழ ங கி , 
ம ந ா ய த் ்த டு ்ப பு  தி ட ்ட த் ற ்த யு ம் 
மமற்பகாளளும்: 

 ¾ 6 மா்தம் மு்தல் 5 வயது வறரயிலான 
முன்பளளி ்பருவக் குழநற்தகளுக்கு,  
சி ை ா ர க ளு க் கு  வ ா ர மி ரு மு ற ை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ற ர க ள 
வழஙகு்தல்.

 ¾ அரசு மற்றும் அரசு உ்தவி்ப ப்பறும் 
்பளளிகளில் மு்தல் ஐநது வகு்பபு 
மாணவரகளுக்கு வாரபமாருமுறை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ற ர க ள 
வழஙகு்தல்.

ப்சயல்்பாடு – 3
7. ஆறு மா்தஙகளுக்கு ஒருமுறை உஙகள 

்பளளியில் ்தரக்கூடிய கு்டற்புழு நீக்க 
மருநதின ப்பயறரக் கண்டுபிடி.

8. எ த் ்த ற ன  ந ா ட க ளு க் கு  ஒ ரு  மு ற ை 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ா த் தி ற ர க ள 
ப க ா டு க் க ்ப ்ப டு கி ன ை ன ?  அ ந ்த 
ம ா த் தி ற ர யி ல்  உ ள ை  க ல ற வ ற ய 
கண்டுபிடிக்கவும்.

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

ப்டம் 12.4.  உயிர்ச்சத்து A அளவு ப்டம் 12.5.  அதயொடின் ்கலநே உப்பு 
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பிரிவினரும் உடபகாளளும் உணமவ 
ப ்ச றி வூ ட டு வ ்த ற் கு ்ப  ்ப ய ன ்ப டு ம் . 
ம ர பு ச  ்ச ா ர ந ்த  உ ண வு க ற ை ச 
ப்சறிவூடடுவ்தால் அறவ மதி்பபுக் 
கூட்ட்ப்பட்ட ப்பாருடகைாக உயரநது 
ப ்ப ரு ம் ்ப ா ன ற ம  ம க் க ற ை ச 
ப்சனைற்டயும். 

12.2. உைவுச க்சறிவூட்டல் திட்டம்

மகாதுறம மாவு, பராடடி, ்பால், ்சரக்கறர, 
குடிநீர, உ்பபு ஆகியவற்றைச ப்சறிவூடடுவது 
உலகின ்பல்மவறு ்பகுதிகளில் ்பழக்கத்தில் 
உளைது.

அதயொடின் ்கலநே உப்பு:   IDD என்ப்படும் 
அமயாடின குறை மநாறயக் கடடு்ப்படுத்்த 
உ்பற்ப அமயாடின மூலம் ப்சறிவூடடுவது 
சிைந்த தீரவாகும்.  உ்பற்பச ப்சறிவூடடும்ம்பாது 
முக்கியமாக ப்பாட்டாசியம் அமயாம்டடற்ட  
உலரந்த கலறவயாக அல்லது ப்தளி்பபுக் 
க ல ற வ ய ா க  ம ்ச ர க் க ்ப ்ப டு கி ை து .  இ து 
சிக்கனமானது, ப்பாருத்்தமானது மற்றும் 
்பரவலான ்பகுதிகளில் மிக்பப்பரும் ்பயறனத் 
்தருவதுமாகும்.

இ ரு மு ் ற  க ்ச றி வூ ட ்ட ப் ப ட ்ட  உ ப் பு : 
ந ம்  ந ா ட டி ல்  அ ம ய ா டி ன  கு ற ை வி ன ா ல் 
ஏற்்படும் மகாைாறு மற்றும் இரும்புச்சத்து 
கு ற ை ்ப ா ்ட ா ன  இ ர த் ்த ம ்ச ா ற க  ஆ கி ய ற வ 
்பரவலாக இறணநது காண்ப்படுகினைன. 
அ ம ய ா டி ன  ம ற் று ம்  இ ரு ம் பு ச ்ச த் தி ன ா ல் 
ப்சறிவூட்ட்ப்பட்ட உணறவ்ப ்பரிநதுறர்ப்பது 
இ ந ்த  இ ர ண் டு  கு ற ை ்ப ா டு க ற ை யு ம் 
்த வி ர க் க வு ம்  க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த வு ம்  உ ்த வு ம் 
உத்திகளில் ஒனைாகும். ம்தசிய ஊட்டச்சத்து 
நிறுவனம் (NIN) உ்பபு்டன 
அ ம ய ா டி ன  ம ற் று ம் 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ஆ கி ய 
இரண்ற்டயும் ப்சறிவூட்ட 
்தகுந்த ப்தாழில்நுட்பத்திறன 
உ ரு வ ா க் கி யு ள ை து . 
ஆ று ம ா ்த த் தி ல்  மி க ச சி றி ய  அ ை வி ல ா ன 
அ ம ய ா டி ன  இ ழ ்ப ம ்ப ா டு  இ ரு மு ற ை 
ப ்ச றி வூ ட ்ட ்ப ்ப ட ்ட  உ ்ப பி ல்  அ ம ய ா டி னி ன 
தி்டநிறல திரு்பதிகரமாக உளைது. 

உ ட ப க ா ள வ து  ம ட டு ம ம 
உயிரச்சத்து A குறை்பாடுகறைக் 
க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த க் கூ டி ய  நி ர ந ்த ர 
தீரவாகும். 

3. ்க ொ ல யி ் ்ட  து ் ை உ ை வு ்க ள் 
அ ல் ல து  உ யி ர் ச ்ச த் து  A  அ ள வு : 
அ தி க  அ ை வி ல ா ன  உ யி ர ச ்ச த் து 
A  து ற ண உ ண வு க ள  வ ழ ங கு ம் 
தி ட ்ட த் தி ன  ்த ற் ம ்ப ா ற ்த ய 
ம ந ா க் க ம ா ன து  மு ்த ற் க ட ்ட ம ா க 
1 ,00 ,000 IU (Internat ional  Uni t s )  9 
மா்தத்திற்குள(்தட்டம்றம ்தடு்பபூசி 
ம்பாடும்ம்பாது) வழஙக மவண்டும் 
என்ப்தாகும். இ்தன ப்தா்டரசசியாக 
ஆண்டிற்கு இருமுறை  18 மு்தல் 59 
மா்தஙகளுக்குட்பட்ட  குழநற்தகளுக்கு 
2,00,000 IU அைவு வழஙக மவண்டும். 
ஆ ண் டி ற் கு  இ ரு மு ற ை  வ ழ ங கு ம் 
இம்முறைக்கு்ப பின, உயிரச்சத்து 
A  வ ழ ங கு ம்  தி ட ்ட த் தி ன  ்ப ய ன 
கணி்சமாக உயரந்தது.

4. க ப ொ து வ ொ ்க வு ம்  ப ர வ ல ொ ்க வு ம் 
நு ்க ர ப் ப டு ம்  உ ை வு ்க ளு ்ட ன் 
உயிர்ச்சத்து A யி்ன  க்சறிவூடடுேல் 
:  உ யி ர ச ்ச த் து  A  கு ற ை ்ப ா ட ற ்ட த் 
்த வி ர க் க வு ம்  க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த வு ம் , 
உ யி ர ச ்ச த் து  A   யி ற ன  
உ ண வு க ளு ்டன  ப ்ச றி வூ ட டு வ து ம் , 
ம தி ்ப ற ்ப ப ்ப ரு க் கு வ து ம்  சி ை ந ்த 
உ த் தி க ை ா கு ம் .  ப ்ப ா து வ ா க 
்ச மூ க த் தி ல்  உ ள ை  அ ற ன த் து ்ப 

ப்சயல்்பாடு – 4
9. மூ ன று  வ ய து க்  கு ழ ந ற ்த  ப ்ச ல் வி 

உ யி ர ச ்ச த் து  A  ்ப ற் ை ா க் கு ற ை யி ன ா ல் 
்பாதிக்க்ப்படடுளைாள.  அவளுற்டய 
்தாயி்டம் அவளுக்கு ம்சரக்க மவண்டிய 
உணவுகள ்பற்றி ஆமலா்சறனக் கூைவும்.

10. நியாயவிறலக் கற்டயில் விற்கும் உ்பபில் 
ப்சறிவூட்டக்கூடிய ஊட்டச்சத்துக்கள 
யாறவ? 

11. ்ப ா லி ல்  ப ்ச றி வூ ட ்ட ்ப ்ப டு ம் 
ஊட்டச்சத்துக்கள யாறவ?
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 ¾ ஊட்டச்சத்து குறித்்த ்பயிற்சி மற்றும் 
புத்்தாக்க்ப ்பயிற்சிகறை சுகா்தார 
நிபுணரகளுக்கு வழஙகு்தல்.

 ¾ ஊட்டச்சத்து குறையினால் ஏற்்படும் 
பிரச்சறனகள குறித்து அரசு மற்றும் 
பிை அறம்பபுகளுக்கு அறிவுறுத்து்தல்.

12.3.2. இநதிய மருத்துவ ஆரொய்சசி ்கழ்கம் 
(ICMR)

இநதிய மருத்துவ ஆராயசசி கழகம் 
(ICMR) என்பது உயிரியல் மருத்துவ ஆராயசசி 
உ ரு வ ா க் க ம் ,  ஒ ரு ங கி ற ண ்ப பு  ம ற் று ம் 
மமம்்படுத்து்தலில்  மிக உயரந்த அறம்ப்பாகும். 
இ து  ்த ற் ம ்ப ா து  2 1  நி ர ந ்த ர  ஆ ர ா ய ச சி 
நிறுவனஙகளு்டன இறணநது உளைடுக்கு 
ஆ ய வி ற ன  ம ம ற் ப க ா ண் டு  வ ரு கி ை து .  
இநநிறுவனஙகளில் கா்சமநாய, ப்தாழுமநாய, 
காலரா, வயிற்று்பம்பாக்கு 
மநாயகள மற்றும் எயிடஸ் 
உ ள ளி ட ்ட  ற வ ர ஸ் 
மநாயகள குறித்து ஆராயசசி 
ப ்ச ய கி ன ை ன .  ம ம லு ம் 
மமலரியா, கருஙகாயச்சல், 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  உ ண வு ,  ம ரு ந து 
நசசுத்்தனறம, இன்பப்பருக்கம், மநாயத்்தடு்பபு, 
புற்றுமநாய மற்றும் மருத்துவ புளளியியல் 
குறித்தும் ஆயவுகள மமற்பகாளை்ப்படுகிைது. 
வைரசிற்த மாற்ை மநாயகள, ப்தாழில் ்சார 
மநாயகள மற்றும் ப்தாற்ைா மநாயகள ஆகியன 
குறித்தும் ஆராயசசிகள மமற்பகாளை்ப்படடு 
வருகினைன.

க்டந்த சில ஆண்டுகளில் ICMR ப்தாற்ைா 
மநாயகைான இ்தயமநாய, வைரசிற்த மாற்ை 
கு ற ை ்ப ா டு க ள ,  ம ன  நி ற ல  ்ப ா தி ்ப பு க ள , 
நரம்பியல் குறை்பாடுகள, ்பாரறவயிழ்பபு, 
கல்லீரல் மநாயகள மற்றும் புற்றுமநாயகள 
ஆ கி ய ன  கு றி த் து ம்  தீ வி ர ம ா க  ஆ ய வு 
மமற்பகாண்டு வருகினைது.  மருத்துவம் ்சாரந்த 
்தகவல்கள ்சமூகத்தின ம்தறவகறை்ப பூரத்தி 
ப்சயயுமைவு ்பல்ப்படுத்்த்ப்படடுளைன.

12.3. தேசிய நிறுவனங்கள்

12.3.1. தேசிய ஊட்டச்சத்து நிறுவனம் (NIN)

ம்தசிய ஊட்டச்சத்து நிறுவனம், இநதிய 
மருத்துவ ஆராயசசிக் கழகத்தில் உளை 
நிரந்தர ஆராயசசி நிறுவனஙகளில் ஒனைாகும். 
இநநிறுவனம் மத்திய சுகா்தார மற்றும் 
குடும்்ப நலத்துறை அறமச்சகத்தின கீழ 
இயஙகி வருகிைது. 1918 ஆம் ஆண்டு குனனூர  
்பாஸ்டியர நிறுவனத்தின ஒரு ்பகுதியாக 
இநநிறுவனம் ப்தா்டஙக்ப்பட்டது.        

ம ்த சி ய  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  நி று வ ன த் தி ன 
பகாளறககைாவன:

 ¾ ்ச மூ க த் தி ன  ப வ வ் ம வ று  பி ரி வி ல் 
வாழும் மக்களிற்டமய நிலவும் உணவு 
மற்றும் ஊட்டச்சத்து குறை்பாடுகறை 
அற்டயாைம் காண்்பது. அத்து்டன 
நாடடின உணவு மற்றும் ஊட்டச்சத்து 
குறித்து ப்தா்டரநது கண்காணி்ப்பது.

 ¾ ்தற்ம்பாதுளை ப்பாருைா்தார, ்சமூக 
மற்றும் நிரவாக அறம்பபுகறைக் 
கருத்தில் பகாண்டு ஆயவு ப்சயது 
அ ்த ன  மூ ல ம்  உ ண வு  ம ற் று ம் 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  கு ற ை ்ப ா டு க ற ை த் 
்த வி ர க் க வு ம்  க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த வு ம் 
ப்சயல்்படு்தல்.

 ¾ உ யி ர ம வ தி யி ய ல் 
நு ட ்ப த் ற ்த ்ப 
பு ரி ந து  ப க ா ள ை , 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து 
கு ற ை ்ப ா டு க ள , 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  உ ள வி ற ன  ம ற் று ம் 
உணவு நசசுத்்தனறம ஆகியவற்றை 
அ்தன அடித்்தைத்திலிருநது ஆராய்தல்.

உங்களுககுத் கேரியுமொ?

ம்தசிய ஊட்டச்சத்து நிறுவனத்தின 
்தறலறமயகம் றை்தரா்பாத்தில் உளைது.
இநதிய மருத்துவ ஆராயசசி கழகத்தின 
்தறலறமயகம் புதுப்டல்லியில் உளைது.
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பகாண்்டவரகைாக உருவாக்குவது இ்தன 
பகாளறககளில் ஒனைாகும்.

12.4.2. உல்க  சு்கொேொர நிறுவனம் (WHO)

உ ல க  சு க ா ்த ா ர  நி று வ ன ம்  ஐ க் கி ய 
நாடுகளின ஒரு நிறுவனமாகும்.  இநநிறுவனம் 
1 9 4 8  ஆ ம்   ஆ ண் டு  ஏ ்ப ர ல்  7  லி ரு ந து 
ப்சயல்்ப்டத் ப்தா்டஙகியது,   இநநாறைமய 
உலக சுகா்தார நாைாக பகாண்்டா்ட்ப்படுகிைது. 
்சமூக, ப்பாருைா்தார மற்றும் மனரீதியாக 
சி ை ந ்த  வ ா ழ க் ற க  வ ா ழ 
மக்களுக்குத் ம்தறவயான 
ஆமராக்யத்ற்த அவரகள 
அற்டவது இநநிறுவனத்தின 
முக்கிய பகாளறகயாகும்.

இநநிறுவனம் ப்சயய 
முற்்படு்பறவ:

 ¾ ்பனனாடடு சுகா்தார ப்சயல்்பாடுகறை 
இயக்குவது மற்றும் ஒருஙகிறண்ப்பது.

 ¾ மாநில உறு்பபினரகள மற்றும் பிை 
நி று வ ன ங க ளு ்ட ன  இ ற ண ந து 
சுகா்தாரத் திட்டஙகறைத் தீடடுவது 
மற்றும் அ்தறனச ப்சயல்்படுத்துவது.

 ¾ மருத்துவ ஆராயசசிகறைத் தூண்டி 
வைரசசி குறைவான நாடுகளில் அற்த 
மமம்்படுத்துவது.

 ¾ ்ப ன ன ா ட டு  அ ை வி ல்  சு க ா ்த ா ர 
நிறலறய உயரத்துவது.

 ¾ ப்தாற்று வியாதிகறைத் ப்தா்டரநது 
கண்காணித்து சுகா்தாரம் குறித்்த 
அறிவூடடுவது.

 ¾ ம ரு ந து க ள ,  ்த டு ்ப பூ சி க ளு க் கு 
்தரக்கட டு்ப்பா ட ற்ட நிர ண யி ்ப்பது 
மற்றும் உ்டலுக்கு மகடு விறைவிக்கும் 
ப்பாருடகறை ்தரம் பிரி்ப்பது.

ஊட்டச்சத்திற்்கொன உல்க  சு்கொேொர 
நிறுவனத்தின் வழி்கொடடுேல்்கள் பின்வருமொறு 

 ¾ சிசு இணக்கமான மருத்துவமறன 
அறமக்க முயற்சித்்தல்.

 ¾ கர்பபிணிகளுக்குக் கூடு்தல் கால்சியம் 
வழஙகு்தல்.

12.4.பன்னொடடு அ்மப்பு்கள்

12.4.1. உைவு மற்றும் தவளொண்ம 
அ்மப்பு (FAO)

உ ண வு  ம ற் று ம்  ம வ ண ா ண் ற ம 
அறம்பபு 1945  ஆம் ஆண்டு அக்ம்டா்பர 
ம ா ்த ம்  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  வ ா ழ க் ற க 
்த ர நி ற ல  ஆ கி ய வ ற் ற ை  உ ய ர த் ்த வு ம் , 
மவைாண்றம உற்்பத்திறய மமம்்படுத்்தவும், 
கிராமபுை மக்களின நிறலறய உயரத்்தவும் 
ப்தா்டஙக்ப்பட்டது. ஊட்டச்சத்து உணரவு 
மி கு ந ்த  ம வ ை ா ண் ற ம  ம ற் று ம்  உ ண வு 
அ டி ்ப ்ப ற ்ட யி ல ா ன  அ ணு கு மு ற ை ய ா ல் 
ஊட்டச்சத்திறன மமம்்படுத்்த முடியும். இற்த 
அடி்ப்பற்டயாகக் பகாண்டு ஊட்டச்சத்து பிரிவு 
பினவரும் பகாளறககறை வகுத்துளைது:

 ¾ குறி்ப்பாக ஊட்டச்சத்து குறையுளை 
குடும்்பஙகள மற்றும் மக்களிற்டமய 
நி ற ல ய ா ன  ஊ ட ்ட ச ்ச த் து 
மமம்்பாடடிறன உருவாக்கு்தல்.

 ¾ ்த க வ ல் க ள ,  ம தி ்ப பீ டு  ம ற் று ம் 
ஆ ய வு க ள  மூ ல ம்  ்ப சி யி ற ன 
நீ க் கி  அ ற ன த் து  வ ற க யி லு ம் 
ஊட்டச்சத்தினறமறய அகற்று்தல்.

 ¾ ்ப ல் ம வ று  ந ா டு க ளி ல் 
்ப ா து க ா ்ப ்ப ற் ை  உ ண வு  ம ற் று ம் 
ஊ ட ்ட ச ்ச த் து க்  கு ற ை யி ன ா ல் 
்ப ா தி க் க ்ப ்ப ட ம ்ட ா ர க ற ை யு ம் 
கண்்டறி்தல்.

உணவு உற்்பத்தி மற்றும் உணவு ்பாதுகா்பபு 
ஆகியவற்றை மமம்்படுத்துவம்தாடு உலகில் 
உளை குழநற்தகள  நனகு வைர, மற்றும் 
கல்வி கற்று ப்சழி்பபு்டன, ஆமராக்யமாகவும், 
ப்சயலாற்ைலு்டன ்சமூகத்தின மீது அக்கறை 

உங்களுககுத் கேரியுமொ?

Dr. பைனறி ப்பக்ப்டம் என்பவர இநதியாவின 
உலக சுகா்தார நிறுவனத்தின (WHO) 
பிரதிநிதி ஆவார.  இவர நவம்்பர 27, 2015 
அனறு ப்பாறு்பம்பற்ைார. இவர ்டசசு நாடற்ட 
ம்சரந்தவர மற்றும் மருத்துவ ்பயிற்சி 
ப்பற்ைவர.
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 ¾ குழநற்தகளுக்கும் சிைாரகளுக்கும் 
உணவளித்்தல்.

 ¾ இனறியறமயா நுண்ணூட்டத்ற்த 
வழஙகல்.

 ¾ ்த ா ய க் க ா ன  உ ண வூ ட ்ட த் ற ்த 
வ லி யு று த் தி  கு ற ை ந ்த  பி ை ்ப பு 
எற்டறயத் ்தடுத்்தல்.

 ¾ ்பசசிைம் குழநற்தகளின வைரசசி 
விகி்தத்ற்தக் கண்காணித்்தல்.

 ¾ அ வ ்ச ர  க ா ல த் தி ல்  ம ்த ற வ ய ா ன 
ஊட்டச்சத்திறன வழஙகல்.

 ¾ ்படடினி மற்றும் மநாயினால் ஏற்்படும் 
இை்பற்பத் ்தடுத்்தல்.

 ¾ ்ச மூ க ம்  ்ச ா ர ந ்த  தி ட ்ட ங க ற ை 
ஆ்தரித்்தல்.

கல்வியின மூலமம வாய்பபுகறை ப்பை முடியும். 
சிைந்த கல்வி என்பது ஒவ்பவாரு குழநற்தயின 
உ ரி ற ம  எ ன ்ப தி ல்  ந ம் பி க் ற க யு ற ்ட ய து 
(UNICEF). வைரும் நாடு அல்லது இற்டயில் 
பநருக்கடி நிறலயில் உளை  நாடடிற்கும் 
இது ப்பாருநதும். ஒவ்பவாரு குழநற்தயும் 
ப்தா்டரநது வாழ, ப்சழித்ம்தாஙக, ஆற்ைல் 
நிறைந்தவரகைாக வைரநது இவ்வு லறக 
உயரத்்த  உரிறமயுளைது என்பது (UNICEF)ன 
நம்பிக்றகயாகும்.

சுருக்கத் திரடடு
 ¾ ஐ.சி.டி.எஸ். எனை ஒருஙகிறணந்த 

கு ழ ந ற ்த க ள  வ ை ர ச சி த் தி ட ்ட ம் 
1 9 7 5  ஆ ம்  ஆ ண் டு  இ ர ட ற ்ட க் 
பகாளறககளு்டன ப்தா்டஙக்ப்பட்டது. 
அ ற வ  1 )  மு ன ்ப ள ளி ்ப  ்ப ரு வ க் 
கு ழ ந ற ்த க ள  சி ை ா ர க ள 
துறணஉணவுகள மூலம் ஊட்டச்சத்து 
ப்பறுவற்த உறுதி ப்சயவது 2) கற்பித்்தல், 
ஊ க் கு வி த் ்த ல்  மூ ல ம்   அ வ ர க ள 
ம ன வ ை ர ச சி ற ய  ம ம ம் ்ப டு த் து வ து 
என்பனவாகும்.

 ¾ அதிகைவில் குழநற்தகள ்பளளியில் 
ம ்ச ர வு ம் ,  ப ்த ா ்ட ர ந து  க ல் வி  க ற் க 
ப்சயது அ்தன மூலம் கல்வியறிவில் 
அ வ ர க ள  மு ன ம ன று வ ம ்த  ம தி ய 
உ ண வு த் தி ட ்ட த் தி ன  ம ா ப ்ப ரு ம் 
மநாக்கமாகும்.

 ¾ ஊட்டச்சத்து குறை்பாடுளை ஐநது 
வயதிற்குட்பட்டக் குழநற்தகளுக்கான 
உணவு மமலாண்றம ஆமலா்சறன. 

 ¾ க ர ்ப பி ணி க ளு க் கு க்  கூ டு ்த ல் 
இ ரு ம் பு ச ்ச த் து  ம ற் று ம்  ஃ ம ்ப ா லி க் 
அமிலம் வழஙகு்தல்.

 ¾ உணவு மற்றும் உ்டல் ப்சயல்்பாடுகள 
்பற்றிய குறுக்கீடுகள.

 ¾ ்பசசிைம் குழநற்தகள மற்றும் 6 
மு்தல் 23 மா்த குழநற்தகளுக்கு்ப 
வீ ட டி ல்  ்த ய ா ரி க் கு ம்  உ ண வு ்ட ன 
கலநது உண்ண ப்சறிவூட்ட்ப்பட்ட 
நுண்ணூட்ட்ப ப்பாடிகறை வழஙகு்தல்.

 ¾ 1 மு்தல் 5 மா்தக் குழநற்தகளுக்குக் 
கூடு்தல் உயிரச்சத்து A வழஙகு்தல்.

 ¾ 6 மு்தல் 59 மா்தக் குழநற்தகளுக்குக் 
கூடு்தல் உயிரச்சத்து A வழஙகு்தல். 

 ¾ பிர்சவித்்த ்தாயமாரகளுக்குக் கூடு்தல் 
உயிரச்சத்து A வழஙகு்தல். 

 ¾ க ர ்ப பி ணி க ளு க் கு க்  கூ டு ்த ல் 
உயிரச்சத்து A வழஙகு்தல். 

 ¾ வைரிைம் ப்பண்களுக்கு வாரபமாரு 
முறை கூடு்தல் இரும்புச்சத்து மற்றும் 
ஃம்பாலிக் அமிலம் வழஙகு்தல் (WIFS).

12.4.3. ஐககிய நொடு்களின் ்சர்வதே்ச 
குழந்ே்கள் அவ்சர நிதி (UNICEF)

 ஐக்கிய நாடுகளின ்சரவம்த்ச 
குழநற்தகள அவ்சர நிதி (UNICEF) 1946 ஆம் 
ஆண்டு இரண்்டாம் உலக்பம்பாரின இறுதியில், 
ஐமரா்பபிய ம்பாரினால் ்பாதிக்க்ப்பட்ட 
சிறுவரகளுக்காக உருவாக்க்ப்பட்டது மமலும் 
உலகம் முழுவதிலும் உளை ம்பாரினால் 
்பாதிக்க்ப்பட்ட குழநற்தகள மற்றும் அவரகளின 
குடும்்பஙகளின வாழக்றக நிறலறய 
உயரத்துவ்தற்காக க்டந்த 70 வரு்டஙகைாக 
முயனறுவருகிைது.

ஐ க் கி ய  ந ா டு க ளி ன  ்ச ர வ ம ்த ்ச 
குழநற்தகள அவ்சர நிதி ்தரும் ஊட்டச்சத்து 
மு ன னு ரி ற ம க ள  பி ன வ ரு வ ன வ ற் ற ை 
உளை்டக்கியது: 
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 ¾ NIN மற்றும் ICMR ஆகிய நிறுவனஙகள 
ஊட்டச்சத்து துறை ்சாரந்த ம்தசிய 
நிறுவனஙகள ஆகும்.

 ¾ FAO, WHO மற்றும் UNICEF ஆகியறவ 
ஊட்டச்சத்து துறை ்சாரந்த ்சரவம்த்ச 
நிறுவனஙகள ஆகும்.

 ¾ இரத்்தம்சாறகறயத் ்தடுக்க உணவு 
அ ணு கு மு ற ை  ம ற் று ம்  கூ டு ்த ல் 
உணவுகளும் அ்டஙகும்.

 ¾ ஊட்டச்சத்து A குறை்பாடு ஊட்டச்சத்து 
கல்வி,  உணவு மாற்ைம், முறையான 
கூடு்தல் உணவு மற்றும் ப்சறிவூடடு்தல் 
மூலம் கடடு்ப்படுத்்த்ப்படுகிைது.

 ¾ ஐ . டி . டி  எ ன ்ப ்ப டு ம்  அ ம ய ா டி ன 
கு ற ை ்ப ்ப ா ட ற ்ட க்  க ட டு ்ப ்ப டு த் ்த 
உ ்ப ற ்ப அ ம ய ா டி ன  மூ ல ம் 
ப்சறிவூடடுவது சிைந்த தீரவாகும்.  

ப்சறிவூடடு்தல் (Fortification) மூ ல ்ப ப ்ப ா ரு ட க ளி ன  ப ்ச ய ல ா க் க த் தி ல்  ஏ ற் ்ப டு ம் 
இழ்பபுகளுக்கு ்பதிலாக மற்றும் நிறலயான ஊட்டச்சத்து 
ம்தறவகறை பூரத்தி ப்சயய சில உணவு ப்பாருடகளுக்கு 
உ யி ர ச ்ச த் து க் க ள  ம ற் று ம்  ்த ா து ்ப பு க ள  ம ்ப ா ன ை 
அத்தியாவசிய ஊட்டச்சத்து காரணிகறை கூடு்தலாக 
விவரி்ப்ப்தற்காக உணவுத் ப்தாழிலில் ்பயன்படுத்்த்ப்படும் 
ஒரு ப்சால்

ICDS - Integrated Child Development Services ஒருஙகிறணந்த குழநற்தகள வைரசசி திட்டம்

ICMR - Indian Council of Medical Research இநதிய மருத்துவ ஆராயசசி கழகம்

IDD-Iodine Deficiency Disorder அமயாடின குறைவினால் ஏற்்படும் மகாைாறு

MDMP - Mid-Day Meal Programme மதிய உணவுத் திட்டம்

NIN -National Institute of Nutrition ம்தசிய ஊட்டச்சத்து நிறுவனம்

NNAPP - National Anemia Prophylaxis 
Programme

ம்தசிய இரத்்தம்சாறக மநாய்தடு்பபு திட்டம்

UNICEF - United Nations International 
Children’s Emergency Fund

ஐக்கிய நாடுகளின ்சரவம்த்ச குழநற்தகள அவ்சர நிதி

WHO - World Health Organization உலக சுகா்தார நிறுவனம்

FAO - Food and Agricultural Organization உணவு மற்றும் மவைாண்றம அறம்பபு

ANC – Antenatal Care ம்பறுகாலத்திற்கு முற்்பட்ட ்பராமரி்பபு 

MCP card – Mother and Child Protection card ்தாய ம்சய ்பாதுகா்பபு அடற்ட

NRHM – National Rural Health Mission ம்தசிய கிராம்பபுை சுகா்தார ்பணி

விளக்கத்திரடடு
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10.	  ஆறு மா்தத்திற்கு ஒரு முறை __________ 
IU உயிரச்சத்து A  18 மு்தல் 59 மா்தக் 
குழநற்தகளுக்கு பகாடுக்க்ப்படுகிைது.

அ) 1,00,000  ஆ) 2,00,000  
இ) 3,00,000  ஈ) 40,000

பகுதி - ஆ
சிறிய வினொக்களுககு வி்்டயளி (2 
மதிப்கபண்கள்)
1.	 விரிவாக்கம் ்தருக.  (அ) WHO  (ஆ) FAO.
2.	 FAO ன குறிக்மகாளகள யாறவ? 
3.	 ICMR ஆராயசி ப்சயயும் ்பகுதிகள யாறவ? 
4.	 இருமுறை ப்சறிவூட்ட்ப்பட்ட உ்பற்ப ்பற்றி 

எழுதுக.
5.	 உயிரச்சத்து A மநாயத்்தடு்பபுத் திட்டத்ற்த்ப 

்பற்றி எழுதுக.
பகுதி - இ
குறுகிய வினொக்களுககு வி்்டயளி (3 
மதிப்கபண்கள்)
1.	 புதிய ்தாய ம்சய ்பாதுகா்பபு அடற்ட்ப ்பற்றி 

எழுதுக.
2.	 ்பளளி மதிய உணவுத் திட்டத்தின 

குறிக்மகாளகள யாறவ?
3.	 ்பளளி மதிய உணவுத் திட்டத்தினகீழ 

வழஙகும் உணவுகள யாறவ? 
4.	 NIN  ன குறிக்மகாளகள யாறவ?
5.	 ம்தசிய இரும்புச்சத்து கூடு்தல் திட்டம் 

குறித்து எழுதுக. 
6.	 ம்தசிய இரத்்தம்சாறக ்தடு்பபுத் திட்டம் 

குறித்து எழுதுக. 
பகுதி - ஈ
விரிவொ்க வி்்டயளி (5 மதிப்கபண்கள்)
1.	 ஊட்டச்சத்து குறித்்த உலக சுகா்தார 

றமயத்தின வழிகாடடு்தறல எழுதுக. 
2.	 UNICEF ன ஊட்டச்சத்திற்கான 

முனனுரிறமகள யாறவ? 
3.	 உயிரச்சத்து A குறை்பாடற்ட எவ்வாறு 

கடடு்ப்படுத்துவாய?
4.	 இரத்்தம்சாறகறயக் கடடு்ப்படுத்துவது 

எவ்வாறு?
5.	 ்பளளிச சிறுவரகளுக்கு மதிய உணறவ 

வழஙகுவ்தன பகாளறககள யாறவ?

வினொக்கள் 
பகுதி - அ
்சரியொன வி்்ட்ய எழுது்க (1 மதிப்கபண)

1.	 ஒருஙகிறணந்த குழநற்தகள வைரசசி 
திட்டம் ஆரம்பிக்க்ப்பட்ட ஆண்டு

அ) 1965
ஆ) 1975
இ) 1985
ஈ) 1984

2.	 ்த மி ழ ந ா ட டி ல் 
மு ்த ல ற ம ச ்ச ரி ன 
மதிய உணவுத் திட்டம்  
ப்தா்டஙக்ப்பட்ட ஆண்டு

அ) ஜூறல 1, 1982
ஆ) அக்ம்டா்பர 2, 1976
இ) ஜூறல 15, 1966
ஈ) ஜூன 14, 1986

3.	 (WHO) உலக சுகா்தார நிறுவனத்தின 
்தறலறமயகம்  ------------ ல் உளைது.

அ) மராம் ஆ) பஜனிவா  
இ) நியூயாரக் ஈ) ப்டல்லி

4.	 உலக சுகா்தார நாள _______________ 
பகாண்்டா்ட்ப்படுகிைது. 

அ) மம 15  ஆ) ஏ்பரல் 7  
இ) டி்சம்்பர 10  ஈ) மம 12

5.	 ------------ ல் அமயாடின 
ப்சறிவூட்ட்ப்படுகிைது.

அ) ்சரக்கறர  ஆ) அரிசி 
இ) உ்பபு  ஈ) ம்தன

6.	 NIN ------------ அறமநதுளைது.
அ) றை்தரா்பாத் ஆ) மும்ற்ப  
இ) ப்சனறன  ஈ) நியூயாரக்

7.	 ்சா்தாரண உ்பபு ------------ மற்றும் ----
-------- ஆகியவற்ைால் ப்சறிவூட்ட்ப்படும்.

அ) இரும்புச்சத்து மற்றும் அமயாடின
ஆ) உயிரச்சத்து A மற்றும் D
இ) இரும்புச்சத்து மற்றும் புர்தச்சத்து
ஈ) இரும்புச்சத்து மற்றும் நாரச்சத்து

8.	 மு்தலறமச்சரின மதிய உணவுத்திட்டத்தில் 
வாரத்திற்கு ------------ முறை 
முடற்டகள வழஙக்ப்படுகினைன.

அ) 1  ஆ) 3  
இ) 4  ஈ) அறனத்து நாடகளும்

9.	 FAO -------- ல் நற்டமுறைக்கு வந்தது.
 அ) அக்ம்டா்பர 1945 ஆ) டி்சம்்பர 1953 
 இ) நவம்்பர 1971 ஈ) நவம்்பர 1972
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EX.NO.1

� திரவ கபாருடக்ள அளக்க, அளவு 
சகாப்்பக்ள பைன்படுததைசவண்டும். 
அதைன் அளவுக்ள ேரிைாக கணக்கிை 
சம்ஜ சபான்ை ேமதைளமான இைததில் 
அளவு சகாப்்ப்ை ்வதது அளவுக்ள 
கணக்கிை சவண்டும். ்ககளில் 
சகாப்்ப்ை ்வதது அளக்்கயில் 
ேரிைான அள்வ கணக்கிை இைைாது.

� திரவ உணவுப்கபாருடக்ள அளக்கும் 
சபாது அளவீடடிறகு சநராக பார்வ 
இருததைல் சவண்டும். திரவததின் அள்வ 
கீழ் சகாட்ை கணக்கில் ககாண்டு அளக்க 
சவண்டும். 

� கு்ைநதை அளவு திரவத்தை அளக்க அளவு 
கரண்டிக்ள பைன்படுததை சவண்டும்.

கீதழ ச்கனாடுக்்கபபடடுள்ளைற்றின நி்கர் 
அளவு்கறள எழுது்க.
1. ஓர சதைனீர சகாப்்ப – கிராம்
2. ஓர சதைக்கரண்டி – கிராம்
3. ஓர சம்ஜக்கரண்டி – கிராம்
4. ¼ சகாப்்ப – சதைக்கரண்டிகள்
5. 2 சம்ஜக் கரண்டி – சதைக்கரண்டிகள் 

 தநனாக்்கம்
எ்ை மறறும் ககாள்ளளவு இவறறிறகி்ைசை 
உள்ள ஒறறு்ம்ை அறிநது ககாள்வது.
தேறையனா் சபனாருட்கள்
எ்ை, அளவுக் சகாப்்பகள், அளக்க உதைவும் 
கரண்டிகள், கததி மறறும் பாததிரஙகள்.
திை மற்றும் திைவு உணவுப சபனாருட்கறள 
அளக்கும் முறை :
� உைரநதை திைப்கபாருடகளான ேரக்க்ர, 

மாவு சபான்ைவற்ை பிளாஸ்டிக் மறறும் 
உசைாக அளவு சகாப்்பகள் மூைம் 
அளக்கைாம்.

� அளவு சகாப்்பயில், சகாபுரம் சபால் 
மாவி்ன இைசவண்டும். பின்பு மழுஙகிை 
சநரமு்ன ககாண்ை கரண்டி அல்ைது 
கததிைால் விளிம்பில் உள்ள மாவி்ன 
தைள்ளுவதைன் மூைம் ேரிைான அளவு மா்வ 
அளக்க இைலும்.

� கு்ைவாக சதை்வப்படும் உணவுகளான 
ே்மைல் சோைா, உப்பு, மோைா தூள் 
ஆகிைவற்ை அளவு கரண்டிகள் மூைமாக 
அளக்கைாம்.

அளததைலின் நுடபஙகள்

ெத்துணவியல் செய்முறை
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திரவத்தை அளக்கும் மு்ை எ்ை
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உலர் சூடடு முறையில் ெறமத்ேல்
� வறுததைல்

� தைகடடின் சமல் வாடடுதைல்

� சுடுதைல்

� அடுதைல்

� கபாரிததைல்

கூடடு ெறமயல் முறை
� ப்்ரஸ்சிங

அ - ச்கனாதிக்்க றைத்ேல் முறையில் 
உணறை ெறமத்ேல்
அரிசி பனாயனாெம்
தேறையனா் உணவுபசபனாருட்கள்
பால் - 1 லிடைர
பாசுமதி அரிசி -  2 சதைக்கரண்டி
ேரக்க்ர -  7     
  சம்ஜக்கரண்டி
கபாடிததை  பாதைாம் -  1 tsp
ஏைக்காய கபாடி - ½ சதைக்கரண்டி
பன்னீரில் க்ரநதை
 குஙகுமப்பூ -  5 (அ) 6

 தநனாக்்கம்
பல்சவறு ே்மைல் மு்ைகள் பறறி அறிநதுக் 
ககாள்ளுதைல்.

 செய்முறை
உணவு கவப்பததிறகு உடபடுததைப்படுவ்தை 
ே்மததைல் என்கிசைாம்.  ஈரசூடடு மறறும் உைர 
சூடடு மு்ைகளில் உணவு ே்மக்கப்படுகிைது.  
ஈர சூடடு மு்ைகளில் தைண்ணீரும் நீராவியும் 
பைன்படுததைப்படுகின்ைன.  கவப்பப்படுததைப்படை 
காறறும், ககாழுப்பும் உைர சூடடு மு்ையில் 
பைன்படுததைப்படுகின்ைன.

ஈை சூடடு முறை்கள்
� ககாதிக்க ்வததைல் 

� சுண்ை ்வததைல்

� நீராவியில் ே்மததைல்

� அழுததைக் ககாதிகைன் மு்ை

� நீரில் அவிததைல்

� ககாதிநீரில் அமிழ்ததுதைல்

ே்மைல் மு்ைகள்
EX.NO.2
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  செய்முறை
1. அடி கனமான பாததிரததில் பா்ை   

 ஊறைவும்.

2.  பால் ககாதிததைவுைன் ஊை்வததை   
 அரிசி்ை சேரக்கவும்.

3.  ஒரு ககாதி வநதைதும், தீ்ை கு்ைதது  
 பா்ை ¼ பஙகாக சுண்டும் வ்ர   
 காய்சேவும்.

4.  பால் சுண்டிை பின் ேரக்க்ர சேரதது  
 இரண்டு நிமிைஙகள் கிளைவும்.

2. அழுததைக் ககாதிைன் மு்ையில்
  உண்வ ே்மததைல்

ென்னா மெனாலனா
தேறையனா் உணவுபசபனாருட்கள்
ககாண்்ைக்கை்ை - 1 கிண்ணம்
கவஙகாைம் - 100 கிராம்
தைக்காளி - 200 கிராம்
எண்கணய - சதை்வக்சகறப
இஞ்சி பூண்டு விழுது - 1 சதைக்கரண்டி
ககாததுமல்லி தை்ை - சிறிதைளவு
ேன்னா மோைாததூள் - சதை்வக்சகறப
உப்பு - சதை்வக்சகறப

 செய்முறை 
� ககாண்்ைகை்ை்ை ஊை்வதது 

அழுததைக்ககாதிகைன் மூைம் சவக 
்வக்கவும்.

� வாணலியில் எண்கணய ஊறறி 
கவஙகாைம், தைக்காளி, இஞ்சி பூண்டு விழுது 
சேரதது நன்ைாக எண்கணய பிரிநது 
வரும்வ்ர வதைக்கவும்.

� சவக்வததை ககாண்்ைக்கை்ை்ை்ச 
சேரதது, சதை்வைான அளவு உப்பு, ேன்னா 
மோைாததூள் மறறும் ககாததுமல்லி 
தை்ை்ை்ச சேரக்கவும்.

� கபாடிைாக நறுக்கிை கவஙகாைத்தை தூவி 
சூைாக பரிமாைவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
அழுததைக்ககாதிகைனில் சவக்வப்பதைால் 
உணவு மிருதுவாகவும் ேததுகள் கு்ைைாமலும் 
இருக்கும். இம்மு்ை சநரத்தையும் 
ஆறை்ையும் சேமிக்கிைது.

5. பின்னர ஏைக்காய கபாடி, நறுக்கிை   
 பாதைாம் மறறும் ஊை்வததை    
 குஙகுமப்பூ்வ கைநது இைக்கவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
சவக்வப்பதைன் மூைம் உணவின் அளவு 
அதிகரிப்பசதைாடு வி்ரவில் கேரிக்கக் கூடிைதைாக 
மாறுகிைது.  தைைாரிக்கப்படை உணவானது 
சு்வ மறறும் ேதது நி்ைநதைதைாகவும் உள்ளது.
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3. உைர சூடடு மு்ை

கீறை மெனாலனா ைறை
தேறையனா் சபனாருட்கள்

கை்ைப்பருப்பு - 100 கிராம்

கீ்ர - 100 கிராம்

கவஙகாைம் - 50 கிராம்

ப்ச்ே மிளகாய - 2

எண்கணய - கபாரிப்பதைறகுத    
                                  சதை்வைான அளவு

உப்பு  - சதை்வைான அளவு

 செய்முறை
� கை்ைப்பருப்்ப இரண்டு மணி 

சநரம் ஊை்வதது ககாரககாரப்பாக 
அ்ரக்கவும்.

� கீ்ர்ை நீரில் நன்ைாக சுததைம் கேயைவும்.

� கவஙகாைம் மறறும் ப்ச்ே மிளகாய 
கபாடிைாக நறுக்கிக் ககாள்ளவும்.

� சமறகூறிை அ்னத்தையும் நன்ைாக 
கைநது வ்ைைாகத தைடடி எண்கணயில் 
கபாரிதது எடுக்கவும். 

முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
கமாறுகமாறுப்பான உணவி்ன ே்மப்பதைறகு 
கபாரிததைல் சிைநதை மு்ைைாகும். எண்கணய 
உணவிறகு சு்வ மறறும் மணத்தைக் 
கூடடுகிைது. 

சபனாரித்ே முறையில் உணவிற் ெறமத்ேல் 
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4. வறுததைல் மு்ையில் உண்வ ே்மததைல்
த்கெரி
தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்
ர்வ - 1 கிண்ணம்
ேரக்க்ர - 1 கிண்ணம்
கநய - ½ கிண்ணம்
தைண்ணீர - 2 கிண்ணம்
முநதிரி பருப்பு - சதை்வைான அளவு
உைரநதை திராட்ே - சதை்வைான அளவு

 செய்முறை  

� ஒரு சம்ேக்கரண்டி கநயயில் முநதிரி 
பருப்பு, உைரநதை திராட்ே்ை வறுதது 
தைனிைாக ்வக்கவும்.

� ர்வ்ை கபான்னிைமாக கநயயில் 
வறுதது சதை்வைான நீர சேரதது 
ககாதிக்கவிைவும். ர்வ கவநதைதும் 
ேரக்க்ர சேரதது கிளைவும்.

� மீதியுள்ள கநய சேரதது வறுததை முநதிரி 
பருப்பு, உைரநதை திராட்ே்ை்ச சேரதது 
அடுப்பிலிருநது இைக்கவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
வறுததைல் மு்ை விரும்பததைக்க சு்வ்ை 
அளிக்கிைது.  சமலும் உண்வ ே்மக்க்ச 
கேயகிைது.  எண்கணய சேரக்காமல் மிக 
எளிதைான ே்மததைல் மு்ைைாகும். இநதை 
மு்ையில் வறுததை கை்ை மறறும் பல்சவறு 
பருப்புக்ள ே்மக்கைாம். இது உணவின் 
சு்வ்ை அதிகரிக்கிைது மறறும் உணவில் 
உள்ள ஈரப்பதைத்தை நீக்குகிைது.
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தைானிைஙகள் மறறும் பைறுக்ள கண்ைறிதைல்

தநனாக்்கம்
தைானிைஙகள் மறறும் பைறுகளில் உள்ள ஊடை்சேததுக்ள கண்ைறிதைல்.  பல்சவறு வ்கைான 
தைானிைஙகள், பைறுகள் மறறும் அ்வ ோரநதை கபாருடகள் காடசிக்கு ் வக்கப்படடுள்ளன.  மாணவரகள் 
கண்ைறிநது அவ்வுணவுப் கபாருடகளின் ஊடை்சேதது மதிப்பி்ன எழுதுதைல் சவண்டும்.

வ.எண் உணவின் கபைர உணவில் உள்ள ஊடை்சேததுகள்

1. மக்காசோளம் 

2. சகழ்வரகு

3. சோளம்

4. குதி்ரவாலி 

5. தி்ன 

6. பாசிப்பருப்பு

7. காராமணி

8. ககாண்்ைக்கை்ை 

9. ப்ச்ேபைறு

10. உளுததைம் பருப்பு

EX.NO. 3
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EX.NO. 4

தநனாக்்கம்
தைானிைஙகள் பைன்படுததி து்ண உணவு 
தைைாரிததைல்.  
ெறமத்ேலில் ேனானியங்்களின பங்கு 
� தைானிைஙகள் அைரததி்ை உருவாக்கும்  

காரணிகளாக்ச கேைல்படுகின்ைன. எ.கா. 
கஸ்ைரட தைைாரிப்பில் சோள மாவு, 
கவள்்ள ோஸ் தைைாரிப்பில் சோளமாவு, சூப் 
தைைாரிப்புகளில் மக்சராணி.

� தைானிைஙகள் சமல் பூ்சசுக்கு உதைவும் 
காரணிகளாகவும் கேைல்படுகின்ைன. 
எ-கா. கடகைட தைைாரிப்பில் ்மதைா மாவு, 
கடகைட தைைாரிப்பில் கராடடித துகள்கள்.

� இனிப்புக்ளத தைைாரிக்கப் பைன்படுகின்ைது. 
(எ-கா) அரசி பாைேம், சகாது்ம அல்வா 

� பானஙகள் தைைாரிக்கவும், 
குைந்தைகளுக்கான இ்ண 
உணவுக்ளத தைைாரிக்கவும் 
மு்ளக்கடடிை தைானிை மாவு பைன்படுகிைது. 

து்ண உணவு என்பது குைந்தைக்கு 
படிப்படிைாக உண்வ அறிமுகப்படுததுதைல் 
ஆகும்.  தைாயப்பாலுக்கு மாறைாக து்ண உணவு 
அளிக்கப்படுகிைது.  சவக்வக்கப்படடு மசிததை 
காயகறிகளான உரு்ள, ேரக்க்ரவள்ளி, 
சகரட சபான்ை்வ மறறும் சவக்வக்கப்படை 
பைஙகளான ஆப்பிள், சபரிக்காய, மாம்பைம், 
பப்பாளி, வா்ைப்பைம் சபான்ை்வ 
தைானிைஙகளுைன் சேரதது உண்ை திருப்தி்ை 
கபை அளிக்கப்படுகிைது. 
தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்
சிறுேனானியங்்கள் 

அரிசி   - ½  கிண்ணம்
ராகி   - ½  கிண்ணம்
பாசிபைறு  - ½  கிண்ணம்

 செய்முறை
�  சமறகூறிை கபாருடக்ள தைனிததைனி 

பாததிரததில் இரவு முழுவதும் 
ஊை்வக்கவும். கா்ையில் வடிகடடி 
கமல்லிை மஸ்லின் துணியில் இறுகக்கடடி 
்வக்கவும்.

�  மு்ளக்கடடிை பின்னர தைானிைஙக்ளத 
தைனிததைனிைாக வாணலியில் மிதைமான 
சூடடில் ஈரப்பதைம் சபாகும் வ்ர வறுக்கவும்.

� அ்னத்தையும் ஒன்ைாகக் கைநது   
மாவாக அ்ரதது காறறு புகாதை     
கைனில் ்வததுக் ககாள்ளவும்.

�  அ்ரததை மாவிலிருநது 15 கிராம் 
அளவு மா்வ ஒரு பாததிரததில் 
எடுதது சதை்வைான அளவு தைண்ணீர 
சேரதது மிதைமான தீயில் ே்மக்கவும்.  
சதை்வக்சகறப நாடடு ேரக்க்ர அல்ைது 
உப்பு சேரததுக்கைாம்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
தைானிைஙகளிலிருநது தைைாரிக்கப்படும் து்ண 
உணவானது குைந்தைகளுக்கு சதை்வைான 
கசைாரி மறறும் புரதைஙக்ள அளிக்கிைது.

தைானிைஙக்ள ே்மததைல்
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பைறுக்ள ே்மததைல்

தநனாக்்கம் 
மு்ளக்க்ச கேயதை பைறுகளிலிருநது உணவு தைைாரிததைல்.
ெறமத்ேலில் பயறு்களின பங்கு
�  புரதைம் மறறும் B கூடடு உயிர்சேததுக்கள் 

கேறிநதை்வ.  தைானிைஙகளுைன் 
சேரப்பதைனால் அவறறில் உள்ள புரதைததின் 
மதிப்்ப அதிகரிக்கிைது.

�  அதிக அளவு புரதைம் மறறும் நார்சேதது 
உள்ளதைனால் உண்ை திருப்தி்ை 
அளிக்கிைது.

�  பருப்பு ரேம் மறறும் ோம்பார சபான்ைவறறின் 
நறுமணம் மறறும் தைன்்ம்ை 
அதிகரிக்கிைது.

�  மாவு கநாதிததைல் பஙகு கபறுகிைது.
�  சுண்ைல் பஜ்ஜி சபான்ை சிறறுண்டிகள் 

தைைாரிக்க உதைவுகிைது.
பயறு்கறள முறளக்்கச் செய்ேல்
பைறுக்ள்ச கேயவதைனால் பைறுகளின் 
ஊடை்சேதது மதிப்பு அதிகரிக்கப்படுகிைது.  
மு்ளக்க்ச கேயவதைனால் உணவிலுள்ள 
கால்சிைம், துததைநாகம் மறறும் 
இரும்பு்சேததுக்கள் கவளி ககாணரப்படுகிைது. 
மு்ளக்க்ச கேயவதைனால் உயிர்சேதது C 
உருவாக்கப்படுகிைது. மாவு்சேதது ேரக்க்ரைாக 
மாறைப்படுவதைால் அதைன் ககடடிப்படும் தைன்்ம 
கு்ைகிைது.  சு்வ மறறும் தைன்்ம்ை 
அதிகரிக்கிைது.  மு்ளக்கடடுவதைனால் 
பைறுக்ளக் ககாண்டு பல்சவறு உணவுக்ள 
தைைாரிக்க இைலும்.

முறளக்்கடடிய பச்றெ பயறு ெனாலட
� ப்ச்ே பை்ை 8 மணி சநரததிறகு 

ஊை்வக்கவும்.

� நீ்ர வடிதது ஒரு பருததி துணியில் கடடி 
கதைாஙகவிைவும். துணி காயும் கபாழுது சிறிது 
நீர கதைளிதது ஈரமாகசவ ்வததிருக்கவும்.  
ஓரிரு நாடகளில் பைறுகள் மு்ளததுவிடும்.

 தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்
மு்ளக்கடடிை 

ப்ச்ேபைறு -50 gms

துருவிை சதைஙகாய -5 gms

துருவிை சகரட -10 gms

நறுக்கிை கவஙகாைம்  -10 gms

ப்ச்ே மிளகாய  -2

எலுமி்ச்ே ோறு -சதை்வக்சகறப

சீரகப்கபாடி -சதை்வக்சகறப

உப்பு -சதை்வக்சகறப

 செய்முறை
ப்ச்ே பைறுைன் சதைஙகாய, சகரட மறறும் 
கவஙகாைம் ஆகிைவற்ை கைக்கவும்.  
இததுைன் ப்ச்ே மிளகாய, உப்பு, சீரகப்கபாடி, 
எலுமி்ச்ே ோறு ஆகிைவற்ை சேரக்கவும்.  
இததுைன் ககாததைமல்லி்ை அைஙகரிதது 
பரிமாைவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
மு்ளக்கடடிை ப்ச்ே பைறில் அ்மசைஸ், 
உயிர்சேதது B மறறும் C அதிகளவில் உள்ளது.  
எளிதில் சீரணிக்க இைலும் சமலும் உணவிறகு 
அதிகளவு நார்சேத்தை அளிக்கின்ைது.

ெத்துணவியல் செய்முறை

தைைாரிக்க இைலும்.

EX.NO. 5
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EX.NO. 6
பைஙகள் மறறும் காயகறிகள்

கீழ்்கனாணும் ெத்துக்்கள் நிறைந்ே ்கனாய்்கறி மற்றும் பழங்்கறளப படடியலிடு்க.

வ.எண் இரும்பு உயிர்சேதது A உயிர்சேதது B கால்சிைம்
       

நாரப்கபாருள்

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

நமது அன்ைாை வாழ்வில் முக்கிை உணவுப் 
கபாருடகளாக பைஙகள் மறறும் காயகறிகள் 
உள்ளன. வாழ்நா்ள அதிகரிக்கக் 
கூடிை உயிர்சேததுக்கள், தைாதுக்கள், எதிர 
ஆக்ஸிஜசனறறிகள் மறறும் ்பசைாேததுக்கள் 
ககாண்ைது.
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தநனாக்்கம்
பைஙக்ளப் பைன்படுததி உணவு தைைாரிததைல்.

ெறமத்ேலில் பழங்்களின பங்கு
� முழு அல்ைது நறுக்கப்படை பைஙக்ள 

ே்மக்காமல் உண்ணைாம்.  பசி 
தூண்டுவனவாக, பை கை்வைாக அல்ைது 
உணவிறகு பின்பு உண்ணைாம்.

� பை கூைாக, பால் பை கை்வைாகவும் 
பைஙக்ள உண்ணைாம்.

� சவக்வததும் ஆப்பி்ள உண்ணைாம்.

� பைஙக்ள பை ஊைல், பைப்பாகு 
சபான்ை பதைப்படுததைப்படை கபாருடக்ள 
தைைாரிக்கைாம், சமலும் உைரபைஙகளாகவும் 
உண்ணைாம்.

 

பழக்்கலறை 

 தேறையனா் சபனாருட்கள்

ஆப்பிள் - 20 கிராம்

அன்னாசி  - 20 கிராம்

ஆரஞ்சு  - 20 கிராம்

வா்ைப்பைம் - 20 கிராம்

பப்பாளி  - 20 கிராம்

பால் - 20 கிராம்

ேரக்க்ர  - 20 கிராம்

கஸ்ைரட பவுைர - 10 கிராம்

 செய்முறை
� பைஙக்ள ேதுர வடிவில் நறுக்கவும்

� கஸ்ைரட பவுைருைன் பால் சேரதது கைநது 
அதை்ன ே்மக்கவும் ககடடிைான 
கை்வைாக ே்மக்கப்படை பின் ஆை 
்வதது பைஙகளுைன் சேரக்கவும் 

� கேரரி பைஙகளால் அைஙகரிதது குளிரவாக 
பரிமாைவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
குளுக்சகாஸ், உயிர்சேதது A, C மறறும் 
தைாதுக்கள் நி்ைநதை ஓர உணவு பைக்கை்வ.  
இதில் பால் உள்ளதைால் சிைநதை புரதைம் அளிக்கிைது.  
இது ஓர வண்ணமைமான து்ண உணவு.

பழங்்கறள ெறமத்ேல்
EX.NO. 7
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தநனாக்்கம்

காயகறிக்ள பைன்படுததி உணவு தைைாரிததைல்.

ெறமத்ேலில் ்கனாய்்கறி்களின பங்கு

� காயகறிகள் ோம்பார, கூடடு, புைவ், அவிைல் 
ே்மக்கவும்.

� ே்மததை உணவி்ன அைஙகரிக்கவும் 
எ.கா.  துருவிை சகரட மறறும் ககாததுமல்லி 
தை்ை.

� ேசமாோ மறறும் பசராடைா உள்ளில் 
அ்ைதது ே்மக்கவும்.

� ஊறுகாய மறறும் ேடனி தைைாரிக்கவும்.

� புைாவ், அவிைல் மறறும் அ்ேவ உணவு 
தைைாரிப்புகளிலும் பைன்படுகிைது. 

 தேறையனா் சபனாருட்கள்

கவஙகாைம்  - 1

சகரட  - 1

சோளம்   - 1

கவள்ளரிக்காய   - 1

முட்ைக்சகாஸ்    -  சிறிதைளவு

எலுமி்ச்ே ோறு   -  சிறிதைளவு

மிளகு  -  சிறிதைளவு

ககாததுமல்லி தை்ை- சதை்வக்சகறப

 செய்முறை
� காயகறிக்ள சிறிை துண்டுகளாக நறுக்கிக் 

ககாண்டு ஒரு பாததிரததில் கைநது 
ககாள்ளவும்.

� எலுமி்ச்ே ோறு மறறும் மிளகு சேரதது 
நன்ைாக கைக்கவும்

� ககாததுமல்லி தை்ை்ை தூவி பரிமாைவும்

.  முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை

காயகறி கை்வயில் அதிக அளவு உயிர்சேதது 
C, A,  தைாதுப்புகள் மறறும் நார்சேதது உள்ளது.  
இது உைல் பருமன் உள்ளவரகளுக்கு ஒரு 
சிைநதை உணவு.

்கனாய்்கறி்கள் ்கலறை
EX.NO.8
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 பனாெந்தி
 தேறையனா் உணவுப சபனாருட்கள்

எரு்மப்பால்  -  500 மி.லி

ேரக்க்ர  - 1 சதைக்கரண்டி
கநய  - 1 சதைக்கரண்டி
பாதைாம், முநதிரி
 பருப்பு, பிஸ்தைா - 2 சதைக்கரண்டி

 செய்முறை 
� அடி கனமான பாததிரததில் பா்ை ஊறரி 

மிதைமான தீயில் பால் சுண்டும் வ்ர 
காய்சேவும். 

� ேரக்க்ர, கநய, பாதைாம், முநதிரி பருப்பு, 
பிஸ்தைா ஆகிைவற்ை சேரக்கவும்.

� நன்கு ஆறிை பின் குளிரவிக்கப்படடு 
பரிமாைவும்.

EX.NO. 9

தநனாக்்கம்
பா்ை அடிப்ப்ைைாகக் ககாண்ை 
உணவுக்ளத தைைாரிததைல்.
உணவில் பனால் மற்றும் பனால் ெனார்ந்ே 
உணவுப சபனாருட்களின பங்கு
1. உணவு திடைததில் ஊடைேததின் 
அள்வ பால் அதிகரிக்கிைது. (உ-ம்) பால் 
கைக்கி, ோதைாரண பால், நறுமண மூடடிை பால் 
மறறும் வறுததை பாைா்ைக்கடடி.
2. பா்ை உணவுைன் சேரப்பதைால் அதைன் 
சு்வயும் மணமும் அதிகரிக்கிைது. (உ-ம்) 
பாைேம், டீ, காபி சபான்ை்வ. 
3. ஸ்ைார்சசுைன் சேரநது அைரததிைாக்கும் 
காரணிைாக கேைல்படுகிைது (உ-ம்) கவள்்ள 
ோஸ், க்ரீம் மறறும் வடிோறு. 
4. இனிப்புகள் தைைாரிததைலில் பால் 
பைன்படுததைப்படுகிைது. (உ-ம்) பனிக்கூழ் 
மறறும் புடடிஙகுகள் (puddings). 

முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
புரதைம், கால்சிைம், பாஸ்பரஸ் மறறும் ககாழுப்பில் க்ரயும் உயிர்சேததுக்கள் நி்ைநதைது.  இவ்வுணவு 
ககாழுப்பு மறறும் குளுக்சகாஸ் அளிக்கிைது. இது சு்வ நி்ைநதை து்ண உணவாகும்.

பனால் ெறமயல் - பனாெந்தி 
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முடறைறய ெறமத்ேல்

தநனாக்்கம்
முட்ை்ை பைன்படுததி உணவு ே்மததைல்.

ெறமத்ேலின முடறையின பங்கு
� சவக்வதசதைா, கபாரிைைாகசவா, ஆம்கைட அல்ைது நீரில் ே்மதசதைா முட்ை்ை உண்ணைாம்.

� கஸ்ைரட, வடிோறு மறறும் புடடிஙகுகள் தைைாரிப்பில் அைரவூடடும் காரணிைாக பைன்படுகிைது.

� கடகைட, பிரஞ்சு சைாஸ்ட மறறும் வா்ைப்பை இனிப்பு தைைாரிக்க முட்ை பைன்படுகிைது.

EX.NO. 10

  தேறையனா் சபனாருட்கள்
சவக்வததை
முட்ை -  3
இஞ்சி - 1  துண்டு
எண்கணய  - 1 சதைக்கரண்டி
கவஙகாைம் - 1
பூண்டு -  4 பல்
எலுமி்ச்ே ோறு - 1 சதைக்கரண்டி
தைக்காளி  - 1
உப்பு  -  சதை்வக்சகறப
ககாததுமல்லி
 தை்ை -  சதை்வக்சகறப
ப்ச்ே மிளகாய -  சதை்வக்சகறப

 செய்முறை 
� சவக்வததை முட்ையின் ஓடுக்ள நீக்கி 

பாதிைாக நீளவாக்கில் கவடடிக்ககாள்ளவும்.

� கவஙகாைம், இஞ்சி, பூண்டு, ப்ச்ே மிளகாய 
ஆகிைவற்ை அ்ரததுக் ககாள்ளவும் 
வாணலியில் எண்கணய ஊறறி சூைானதும் 
அ்ரததை விழு்தை சேரதது வதைக்கவும்.

� பின் தைக்காளி சேரதது வதைக்கவும்.  
நன்ைாக வதைஙகிை பின் ககடடிைானவுைன் 
எலுமி்ச்ே ோறு சவக்வததை முட்ை 
சேரதது பரிமாைவும்

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை

இதில் முழு்மைான புரதைம், உயிர்சேதது 
A மறறும் ககாழுப்பு நி்ைநதுள்ளது.  இது 
பிரிைாணியுைன் சேரதது உண்பதைால் 
சு்வமிக்க உணவாகிைது.
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EX.NO.11

ெர்க்்கறை மற்றும் சைல்லம்

தநனாக்்கம்
வெல்்லம்	�யன�டுததி	உணவு	ெ்மத்தல்.

ெறமத்ேலில் சைல்லத்தின பங்கு
 கவல்ைம் கரும்பிலிருநது தைைாரிக்கப்படும் ஒரு இனிப்பு பண்ைம் ஆகும்.  கபான்நிைம் முதைல் 
அைரநதை பிரவுன் நிைம் வ்ர பை நிைஙகளில் உள்ளது. இதில் 50% சுக்சராஸ், 20% மாறறு ேரக்க்ர 
20% ஈரப்பதைம் காணப்படுகிைது. எவ்விதைமான பதைப்படுததும் கபாருடகள் இதில் இல்ைாதைதைால் 
இநதிைாவில் பைவ்க இனிப்புக்ள தைைாரிக்க ேரக்க்ரக்கு பதிைாகவும் பைன்படுததைப்படுகிைது.   

இனிபபு பனியனாைம்
ேதைவயான ெபாருட்கள்

அரிசி - 	3	கிண்ணம்

உளுந்து - 	1	ந்தக்கரண்டி

வெந்்தயம் - 	1	ந்தக்கரண்டி

வ�ொடித்த	வெல்்லம் - 	1¼		கிண்ணம்

ெொ்ைப�ைம்	 - 	1

ந்தங்கொய்	துருெல் - 1	ந்தக்கரண்டி

வேய்	 - ந்த்ெயொன	அைவு	

ஏ்லக்கொய்	வ�ொடி - ந்த்ெயொன	அைவு
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 செய்முறை
1.	 அரிசி,	 உளுந்து,	 வெந்்தயம்	 ஆகியெற்றை	 சுத்தம்	 வெய்து	 இரண்டு	 மணி	 நேரம்	 நீரில்	 ஊறை	

்ெக்கவும்.

2. ஊறை்ெத்த	வ�ொருட்க்ை	ேனறைொ்க	மொவு	�்தததிறகு	அ்ரததுக	வ்கொளைவும்.

3. அ்ரத்த	மொ்ெ	ஒரு	�ொததிரததில்	எடுதது	3-4	மணி	நேரம்	புளிக்கச்	வெய்து	அதில்	ந்தங்கொய்	
துருெல்,	வெல்்லம்,	ஏ்லக்கொய்	வ�ொடி,	ெொ்ைப�ைம்	ஆகியெற்றை	நெரக்கவும்

4. �ணியொரக்கல்்்ல	அடுபபில்	்ெதது	ஒவவெொரு	குழியிலும்	இரண்டு	ந்தக்கரண்டி	மொ்ெ	ஊறறி	
நெ்க்ெக்கவும்.

5. மொவு	வெந்்ததும்	ஒரு	குச்சியொல்	மறு�க்கமொ்க	திருபபி	நெ்கவிடவும்,	இருபுறைமும்	வ�ொனனிறைமொ்க	
வெந்்தவுடன	எடுததுப	�ரிமொறைவும்.

 முடிவுறை மற்றும் ்கலந்துறை
இனிபபு	�னியொரம்	மொ்்ல	நேர	சிறறுண்டிறகு	ஏறறைது.		இதில்	அதி்க	அைவு	ெகதி	மறறும்	இரும்புச்ெதது	
உளைது.	
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EX.NO. 12

உணவுப சபனாருளில் உள்ள ்கலபபைத்றே ்கண்ைறியும் முறை

 தநனாக்்கம் 
உணவுப	வ�ொருளில்	உளை	்க்லப�டத்்த	வீடடிலிருந்து	்கண்டறியும்	ந்தரவு	மு்றை

ை.எண் உணவுப சபனாருள் ்கலபபை சபனாருள் தேர்வு முறை

1. ேரக்க்ர சுண்ணாம்புததூள்

ஒரு கண்ணாடி குவ்ள 
தைண்ணீரில் ேரக்க்ர்ை 
க்ரக்கவும் சுண்ணாம்புததூள் 
அடியில் சதைஙகினால் கைப்பைம் 
கேயைப்படடுள்ளது என்று அறிைைாம்.

2. மிளகாயததூள் மரததூள் மறறும் 
வண்ணப்கபாடி

நீரில் கைநதைால் மரததூள் மிதைக்கும். 
கைக்கப்கபறை வண்ணததூள் நீரில் 
வண்ணத்தை உண்ைாக்கும்.

3. ர்வ எ்ைசைறைததிறகாக 
இரும்புததூள் கைததைல்

ர்வக்கருசக காநதைத்தை 
காடடினால் இரும்புததூள் 
ஒடடிக்ககாள்ளும்.

4. பால் நீர

வைவைப்பான / பளபளப்பான 
கேஙகுததுப் பரப்பில் வழிைவிடைால் 
கைப்பைமறை தூை பால் கவள்்ளக் 
சகாடு சபாடைது சபால் வழியும் 
கைப்பை பால் உைனடிைாக 
வழிவதுைன் எநதை அ்ைைாளமும் 
ஏறபடுததைாது.

5. சதைன் ேரக்க்ரப்பாகு

தூை சதைனில் ந்னததை 
பஞ்சுததிரியி்ன கநருப்பில் 
காடடினால் எரியும்.  கைப்பைத சதைனில் 
எரிைாது.  கவடி ஒலி உண்ைாகும்.

6. சதையி்ைததூள்

பைன்படுததிை பின் 
உைரததிை தூள் 
மறறும் கேைற்க 
வண்ண மூடடிைது

ஈர கவள்்ள வடிகடடும் தைாளில் 
சதையி்ைத தூ்ளப் பரப்பினால் 
மஞ்ேள், பிஙக், சிவப்புப் புள்ளிகள் 
அததைாளில் சதைான்றினால் சதையி்ைத 
தூளில் கேைற்க வண்ணம் 
ஊடைப்கபறறிருப்ப்தை அறிைைாம்.

Nutrition practical Tamil.indd   254 22-01-2020   12:03:47



255 சத்துணவியல் சசய்முறை

7. கருப்பு மிளகு உைரததைப்படை பப்பாளி 
வி்தைகள்

முட்ை உருவக் கரும்ப்ச்ே நிை 
பப்பாளி வி்தைகள் சு்வைறை்வ. 
மிளகின் காரசு்வ பப்பாளி 
வி்தையில் இருக்காது.

8. சதைஙகாய 
எண்கணய பிை எண்கணய

சிறிை கண்ணாடி குப்பியில் 
எண்கண்ை குளிர 
ோதைனப்கபடடியில் ்வததைால் 
தூை சதைஙகாய எண்கணய 
உ்ைநதுவிடும். பிை எண்கணய 
உ்ைைாமல் தைனிதது இருக்கும். 

9. ோதைாரண உப்பு கவள்்ளக்கல் தூள், 
சுண்ணாம்புததூள்

ோதைாரண உப்்ப நீரில் க்ரததைால் 
கைப்பைப்கபாருள் இருப்பின் கை்வ 
கவண்ணிைமாகும்.

10. ககாததைமல்லிததூள் குதி்ர்ச ோணததூள்
நீரில் க்ரக்க குதி்ர்ச ோணததூள் 
மிதைக்கும். இ்தை எளிதில் 
கண்டுப்பிடிதது விைைாம்.

மதிபசபண் ஒதுக்கீடு
அக மதிப்கபண்கள் - 5 மதிப்கபண்கள்

புை மதிப்கபண்கள் - 15 மதிப்கபண்கள்

கமாததைம்     - 20 மதிப்கபண்கள்

புை மதிபசபண்்கள்

ே்மததைலில் 

உணவுகளின் பஙகு - 2  மதிப்கபண்கள்

கேயமு்ை   - 4  மதிப்கபண்கள்

உணவு தைைாரிததைல்  
மறறும் கைநது்ர - 4  மதிப்கபண்கள்

ஊடை்சேதது மதிப்பு
கணக்கீடு  - 2  மதிப்கபண்கள்

உணவு	கைப்பைம் - 3  மதிப்கபண்கள்
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ெத்துணவியல் செய்முறை வி்னா ைங்கி
      பகுதி - அ     மதிபசபண் : 20
1. ே்மததைலில் தைானிைஙகளின் பங்க எழுதி ககாதிக்க ்வததைல் மு்ையில் 

தைானிைஙக்ளக் ககாண்டு ஏசதைனும் ஓர உணவு தைைார கேயக.  அவ்வுணவில் உள்ள 
கசைாரி மறறும் புரதைத்தை கணக்கிடுக.

2. ே்மததைலில் பயிறு மறறும் பருப்பு வ்ககளின் பங்க எழுதுக.  அழுததைக் ககாதிகைன் 
மு்ையில் பயிறுக்ள ே்மததுப் பரிமாறுக.  ே்மததை உணவில் உள்ள கசைாரி மறறும் 
புரதைத்தை   கணக்கிடுக.

3. உணவு ே்மததைலில் காயகறிகளின் பஙகு குறிதது எழுதுக.  வறுததைல் மு்ை்ை 
பைன்படுததி ஏசதைனும் ஓர உணவு தைைாரிக்கவும்.  தைைாரிததை உணவில் உள்ள கசைாரி 
மறறும் பீடைா கசராடடீன் ேததுக்க்ள கணக்கிடுக.

4. ே்மததைலில் தைானிைஙகளின் பங்க எழுதுக.  வறுததைல் மு்ை்ைப் பைன்படுததி 
தைானிை உணவு தைைாரிக்கவும்.  ே்மததை உணவில் உள்ள கசைாரி மறறும் புரதைத்தை 
கணக்கிைவும்.

5. து்ண உணவளிததைல் குறிப்பு வ்ரக.  ஏசதைனும் ஓர து்ண உணவு தைைாரிததைல் 
குறிதது எழுதுக.  அவ்வுணவில் உள்ள ேக்தி மறறும் புரதைத்தை கணக்கிடுக.

6. உணவு ே்மததைலில் மு்ளக்கடடுதைலின் பைன் ைாது.  ஏசதைனும் ஓர உணவு தைைார கேயது 
அதிலுள்ள புரதைம் மறறும் உயிர்சேதது B,C,  அளவுக்ள கணக்கிடுக.

7. பைஙகளின் நன்்மக்ள எழுதுக.  பைஙக்ளக் ககாண்டு ஏசதைனும் ஓர உணவு 
தைைாரிதது அதில் உள்ள கசைாரி மறறும் உயிர்சேதது ஆகிைவற்ை கணக்கிடுக.

8. காயகறிகளின் நன்்மக்ள எழுதுக.  காயகறிக்ளக் ககாண்டு ஏசதைனும் ஓர உணவு 
தைைாரிதது அதில் உள்ள நார்சேதது மறறும் கால்சிைம் ேததுக்க்ளக் கணக்கிடுக.

9. பாலின் முக்கிைததுவம் மறறும் பைன்க்ள எழுதுக.  பா்ை பைன்படுததி ஏசதைனும் ஓர 
உணவு தைைாரிதது அதில் காணப்படும் கசைாரி மறறும் புரதை ேததுக்க்ள கணக்கிடுக.

10. .ே்மததைலில் முட்ையின் முக்கிைததுவம் எழுதுக.  முட்ை்ை பைன்படுததி ஏசதைனும் ஓர 
உணவு தைைார கேயக.  அவ்வுணவில் உள்ள கசைாரி மறறும் புரதை அளவுக்ள கணக்கிடுக.

11. ே்மததைலில் கவல்ைததின் முக்கிைததுவத்தை எழுதுக.  கவல்ைம் பைன்படுததி ஏசதைனும் 
ஓர உணவு தைைாரிதது அதில் உள்ள கசைாரி மறறும் இரும்பு்சேத்தை கணக்கிடுக.

பகுதி - ஆ
1.	 வ்கொடுக்கப�டட	 மொதிரி்களில்	 உளை	 உணவு	 ்க்லப�டத்்த	 ்கண்டறி்க.	 (ஏந்தனும்	 3)	
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1. ஊ�ம� அ��� - Aleurone layer
2. வ� ���த� - Analgesic 
3. ப�
ழ�� ேநா� - Anorexia
4. �ட�� ���க� வள�வைத த��ப  - Anthelmintic
5. வ
�� உ��ச�ைத த���ற  - Anti �alutence 
6. அழ�� எ���� - Anti in�ammatory 
7. தைச வ� �ைற�க உத�� ம��  - Anti spasmodic 
8. எ�� ஆ��ஜேன��க� - Antioxidants 
9. வா ைம�பழ� - Apricot 
10. ெசய�ைக இ¡�¢£¤க� - Arti�cial sweetners 
11. த¥¦� §£டா� ெகா¤ - Asparagus 
12. ¨©ª��ழ� அழ�� ேநா� - Asthma, Bronchitis
13. த��ண�� ஆ¬� ேநா� - Autism 
14. ெவ¥ெண� பழ� - Avocado 
15. அ�த� - Baking 
16. மா£¤ைற©� - Beef
17. ைபடா£ ��®க� - Bitot’s spot
18. நாக�பழ� - Black berries
19. ெகா� �¯� அ°¬� த� - Blanching 
20. அனா� ெந�� - Blue berries 
21. வா±கரவா� ³� - Bombay duck
22. எ´�� வைர©ச£ட� - Bone matrix
23. µ£�© சைமய� ¶ைற - Braising 
24. ப©ைச ¢�ேகாª - Broccoli
25. கைள�ேகாª - Brussels sprouts 
26. கரைவ ³� - Carps 
27. ெக·�� - Cat�sh 
28. ெக¥ைட ³� - Catla 
29. ¸வ¯�¹ைர�த¥� - Celery 
30. உண� º��  ேபாத� - Charring
31. பாலாைட�க£¤ - Cheese 
32. க¡ம ந©ª �ைண��� கார�க� - Chelating Agents
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33. �ைம பர�ைட� �ைர - Collard green 
34. �றேம�� கார	க� - Colouring agents 
35. ெக��யா�க�ப�ட பா� - Condensed milk 
36. ெவ�ப� (அ) �� ஊகட�� - Conduction
37. ந� - Crab 
38. ��� ெந�� - Crane berries
39. பாேல - Cream 
40. ஒ���க�� - Crustaceans
41. பத�ப��� கார	க� - Curing Agents
42. கணவா� �� - Cuttle 
43. �ரக ���ய ெகா����ச�� - Dehydrocholestrol 
44. ¢�£ ேபா�ைக ¤�� - Diuretic 
45. உல£ ¦� §ைற - Dry Heat Method 
46. ¨©மமா��க� - Emulsi�ers
47. §ைள�¦© தைச - Endosperm
48. ேம�ேதா� - Epidermis
49. வ��� ேநா� - Epilepsy 
50. �£ «��ன பா� - Evaporated milk 
51. நா£��ரத� - Fibrin
52. �����ரத இைழயா�� - Fibrinogen 
53. «ைவ°�� கார	க� - Flavouring Agents
54. மா± ேம�ப��க� - Flour Improvers
55. ெபா²�த� - Frying 
56. தா��பாைல ���யாக «ர�க ைவ��� உண± - Galactogogue
57. இைர�ைப ேநா�க� - Gastropathy
58. §ைள����� - Germ
59. பைசய� - Glutinuns
60. வா�த� - Grilling 
61. உ�லா� �� - Hilsa 
62. �ரா�க�ப�ட பா� - Homogenized milk 
63. ஈரமா��  - Humectants
64. இர�த��� ெகா��� அ�கமாக உ�ள �ைல - Hyperlipidemia  
65. உய£ இர�த அ��த� - Hypertension 
66. பழ ஊற� - Jam 
67. பழ உைற¨© - Jelly 

68. பர�ைட� �ைர - Kale 
69. ��ெவ�படல ந�
 - Keratomalacia 
70. �ர���பா� - Khoa 
71. பச�� பழ� - Kiwi fruit
72. ெநா��த� கார க - Leavening Agents
73. அவைரய� - Legumes 
74. மைல��ைர / ேகா���ைர - Lettuce 
75. ���ரா� - Lobster
76. தாமைர�த�� - Lotus stem
77. கானா�ெக��� - Mackerel
78. தைச �� �ர�
 - Macular degeneration
79. �ைவ ெம����� - Marinating
80. ஆர�� பழ பா� - Marmalade 
81. ����த ஆ��ைற��  - Matured  Mutton
82. ஈர�¡�� �ைற - Moist Heat Method 
83. �ரா� ¢£ - Murrels 
84. �லா�பழ� - Musk melon
85. ��¤ - Mussels 
86. ஆ��ைற�� - Mutton
87. மாைல�க� ேநா¥ - Nyctalopia
88. எ§�¨ ெம�
 ேநா¥ - Osteomalacia 
89. எ§�¨ ©�ªைள ேநா¥ - Osteoporosis 
90. ��ª ��¤ - Oysters 
91. ெகா��ேதாைட� பழ� - Passion fruit 
92. ���ேப¬ - Peach
93. ஆ��ேகாடா - Plum 
94. ®¬� அ��த� - Poaching
95. ெவௗவா� ¢£ - Pomfret
96. ப£°ைற�� - Pork 
97. இறா� - Prawns
98. பத�ப��ª� கார க   - Preservatives 
99. அ²�த� ெகா�கல£ - Pressure Cooker
100. இர�த உைற
� ¨ரத� - Prothrombrin 
101. க�¬ய�க� - Radiation
102. ¨´µ�பழ� - Rasp berries
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103. வாைல �� - Ribbon �sh 
104. வ��த� - Roasting
105. க�ணா
 �� - Rohu 
106. காலா �� - Salmon 
107. ம�� - Sardines
108. ெகா��ைற��  - Sausage
109. வத��த� - Sautéing 
110. வ��ர� �� - Seer�sh 
111. இறா� - Shrimps 
112. ஆைட ��க�ப�ட பா� - Skim milk
113. நா�� �� - Sole 
114. வ
சா� - Soup 
115. பசைல� �ைர - Spinach 
116. பழசா� - Squash 
117. ஊ� கனவா� �� - Squid 
118. �ைல�ப���க� - Stabilizers
119. �ைல�ப���ய பா� - Standardized milk 
120. ��ட ைவ�த� - Stewing 
121. ெச�����பழ� - Strawberry
122. சா����
 - Sweet lime
123. நார�ைத - Tangerin 
124. அட����� கார� - �ickening Agents
125. � அ�ல� ெவ�ப��� வா��த� - Toasting 
126. ¡ைர �� - Tuna 
127. �ைட �ைர - Varicose vein 
128. க�¢ைற�� - Veal
129. வா�ைம ெகா�ைட - Walnut 
130. £¤ெவ�படல வற�� - Xeropthalmia
131. ஆ�
ைற�� - Yearling Mutton
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புல வல்லுநர்
முனைவர் சுகந்தி .V
இணை பேராசிரியர் மற்றும் துணைத்தணலவர் 
மணையியல் துணை
அணைா ஆ்தர்ஷ் பேண்கள் ்கல்லூரி,
அணைா ந்கர், பெனணை – 600 040

பமலாயவாளர்்கள்

முனைவர் உமா மககஸவரி .S
இணை பேராசிரியர், உைவு ேணிபமலாணணம.
மற்றும் உைவு திட்டவியல் துணை அவிைாசிலிங்கம் 
மணையியல் மற்றும் உயர்்கல்வி நிறுவைம் (ம்களிர்) 
- ேல்்கணலக் ்கழ்கம்  ப்காயம்புததூர்

முனைவர் திலகவதி .S
உைவு அறிவியல் மற்றும் ெததுைவியல் 
துணைஅவிைாசிலிங்கம் மணையியல் மற்றும் 
உயர்்கல்வி நிறுவைம் (ம்களிர்) - ேல்்கணலக் ்கழ்கம்\
ப்காயம்புததூர்

ோ்ட ஒருஙகிணைபோளர்

கார்மலின் .I.R
முதுநிணல விரிவுணரயாளர்  
SCERT. டி.பி.ஐ வளா்கம், நுங்கம்ோக்்கம்
பெனணை – 600 006

்கணல மற்றும் வடிவணமபபுக் குழு

ேக்்க வடிணவணமபோளர் 

அண்டக்்கல ஸ்டீேன சி
ெ்காய அரசு.R
பேச்சிமுதது.K
ேக்கிரிொமி.A
ெநப்தாஷ் குமார்.S

ஒருஙகிணைபோளர்

ரபமஷ் முனிொமி 

ோ்டநூல் ஆசிரியர் குழு

முனைவர் ஷீபா சங்கீதா ஜெயராஜ்
துணை பேராசிரியர்
மணையியல் துணை
ம்களிர் கிருஸ்ததுவ ்கல்லூரி
நுங்கம்ோக்்கம், பெனணை – 600 006

முனைவர் ஷாஜினி ெுடித் டயாைா .J
துணை பேராசிரியர்
மணையியல் துணை
ம்களிர் கிருஸ்ததுவ ்கல்லூரி
நுங்கம்ோக்்கம், பெனணை – 600 006

மீைா V
துணை பேராசிரியர் மற்றும் துணைத ்தணலவர் 
மணையியல் துணை (உள்மணை வடிவணமபபு 
மற்றும் புணைவு)ஸ்ரீ ்கனனியா ேரபமஸ்வரி ்கணல 
மற்றும் அறிவியல் ்கல்லூரி, பிராடபவ, பெனணை – 600 001

கவிதா P.S
துணை பேராசிரியர் 
மணையியல் துணை (உள்மணை வடிவணமபபு 
மற்றும் புணைவு)
ஸ்ரீ ்கனனியா ேரபமஸ்வரி ்கணல மற்றும் அறிவியல் 
்கல்லூரி, பிராடபவ, பெனணை – 600 001

னமதிலி .R
ப்தர்வுநிணல மு.்க.  ஆசிரிணய
அரசு ப�ாேர்ட ம.பம.நி.ேள்ளி,
இராயபபேடண்ட, பெனணை – 600 014
முனைவர் லதா .ஜப
முது்கணல ஆசிரிணய
என.ப்க.டி. ப்தசிய பேண்கள் பமல்நிணலப ேள்ளி,
திருவல்லிக்ப்கணி, பெனணை– 600 005

பமாழியாக்்கததில் உ்தவி

மாலதி .K
முது்கணல ஆசிரிணய
அரசு ப�ாேர்ட ம.பம.நி.ேள்ளி,
இராயபபேடண்ட, பெனணை – 600 014
ஜீவாைந்தம் .M
முது்கணல ஆசிரியர்
M.C.C பமடரிக் பமல்நிணலப ேள்ளி
பெததுேடடு, பெனணை.

மேல்நிலை முதைாம் ஆண்டு - சத்துணவியல்
பாடநூல் ஆசிரியர் குழு

இந்நூல் 80 ஜி.எஸ்.எம். எலிகண்ட் மேப்லிதமதோ தோளில் 
அச்சிடப்்பட்டுள்ளது.
ஆப்்செட் முறையில் அச்சிட்மடோர்:
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