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ஆர�ோக்கியமோ் 
முதுமம 

அமைவதற்ோன 
சமமயல் குறகிப்பு

ஊடைசசத்து வழகி்ோடடி
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முடிநத வம� ஆர�ோக்கியமோனத் 
ரதர்வு சகினனத்மதக (HCS) 
க்ோண்டிருககும் உணவுப் 
க�ோருட்மைத் ரதர்நகதடுங்ள். 
(HCS)  ப�ொருட்கள் அதே 
ப�ொருட்களுடன் ஒப�பிடும் த�ொது 
ஆத�ொக்ககியமொனவை.

ஆர�ோக க்ியமோ் முதுமம 
அமைவதற்ோன உணவு முமற
உங்களுககு ையேொ்க ஆ்க, ஒரு ஆத�ொக்ககியமொன, சமசசசீ�ொன 
உணவுமுவைவயப த�ணுைது மகி்கவும் முக்ககியமொ்ககிைது. 
ஆத�ொக்ககியமொ்க முதுவம அவடைது ஊடடசசத்து மகிகுநே 
உணவு்களுடன் பேொடஙகு்ககிைது.

த�மோ அைவோ
ஏன் ஊடடசசத்து மகிகுநே 
உணவு்கவை உணண தைணடும்? 
உங்களுககு ையது அேகி்கரிகவ்கயபில் 
உங்கள் ைைரசசகி மொறைத்ேகின் தை்கம் 
குவைைேனொல், உங்களுககு 
உணைபிலகிருநது குவைைொன சகேகி 
தேவைப�டு்ககிைது. எனினும், சகில 
தே�ங்கைில் ஊடடசசத்துக்கைின் 
தேவை அேகி்கமொ்க இருக்கலொம். 
ப்கொழுபபுக குவைநே 
இவைசசகி்கவைத் தேரநபேடுப�தேொடு 
அேகி்கைைபில் சரக்கவ� மறறும் உபபு 
தசரக்கப�டட உணவு்கவைக 
குவைத்துகப்கொள்ளுங்கள். �ரிமொைல் 
அைவு்கவைக ்கருத்ேகில் 
ப்கொள்ளுங்கள். என்னுவடய  
ஆத�ொக்ககியமொனத் ேடடு (My Healthy 
Plate)’ ேகிடடத்ேகில் 
ைழகி்கொடடப�டடுள்ைைொறு சமசசசீ�ொன 
மறறும் தைற�டட 
உணவுமுவைவயப �பின்�றறுைவே 
உறுேகிபசய்யுங்கள்.
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என ஆர�ோக்கியத் தடடில் எனனகவல்்ோம் உள்ைன:
•  உங்களுவடய உணவுத் ேடடின் �ொேகிவய �ழம் மறறும் 

்கொய்்கைகி்கவைக ப்கொணடு ேகி�பபுங்கள்

•  உங்களுவடய உணவுத் ேடடின் ்கொல்�ொ்கத்வே முழு 
ேொனியங்கவைக ப்கொணடு ேகி�பபுங்கள்

•  உங்களுவடய உணவுத் ேடடின் ்கொல்�ொகுேகிவய இவைசசகி  
மறறும் �பிை உணவு்கவைக ப்கொணடு ேகி�பபுங்கள்

•  ேணணணீவ�த் தேரநபேடுங்கள்

•  ஆத�ொக்ககிய எணபணய்்கவைப �யன்�டுத்துங்கள்

•  துடிபபுடன் இருங்கள்
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இவைசசகி, மீன், த்கொழகி, முடவட்கள், தடொஃபு மறறும் துைவ�்கள் 
த�ொன்ை உணவு்கள், உடவல உறுேகியொககுைதேொடு �ழுது�ொரககும் 
பு�ேசசத்வேயும் அைிக்ககின்ைன. உங்ளுககு வயதோ் ஆ், 
உங்ள் உணவுமுமறயில் ர�ோதுமோன அைவு த�மோன 
பு�தசசத்மதச ரசர்த்துகக்ோள்வது, உை்கியக்த்மத 
நகிர்வ்கிப்�தறகும், தமச இழப்ம�க குமறப்�தறகும் உதவ்ோம். 
ேணீங்கள் உடல்ேலக குவைவுடன் இருநேொல் அல்லது 
அறுவைசசகி்ககிசவச பசய்துப்கொணடிருநேொல், இது உங்கவை 
குணமவடயச பசய்ைேறகும் உேைலொம். ப்கொழுபபுக குவைநே 
இவைசசகி, மீன், தேொல் ேணீக்கப�டட த்கொழகி மறறும் குவைநே 
ப்கொழுபபுள்ை �ொல் ப�ொருட்கள் த�ொன்ை உணவு்கவைத் தேரவு 
பசய்யவும்.

ஒவகவோரு நோளும் 3 �ரிமோறல் அைவு இமறசசகி 
மறறும் �ிற உணவு்மை உண்ணுங்ள். 1 �ரிமோறல் 
அைவின உதோ�ணங்ள்:

தடொஃபு - 2 சகிைகிய 
துணடு்கள் (170 

்ககி�ொம்)

3 முடவட்கள்
(150 ்ககி�ொம்)

1 உள்ைஙவ்க அைவு 
ப்கொழுபபுககுவைநே 

இவைசசகித் துணடு, மீன் 
அல்லது த்கொழகியபிவைசசகி 

(90 ்ககி�ொம்) 

5 ேடுத்ே� அைவு 
இைொல் (90 ்ககி�ொம்)

குவைநே ப்கொழுபபுள்ை 
�ொல்/தசொயொ �ொல் - 2 
குைவை்கள்* (500 மகிலகி)

3/4 த்கொபவ�** சவமத்ே �ருபபு  
ைவ்க்கள் (�டடொணபி, அைவ�்கள், துைவ�்கள்) 

(120 ்ககி�ொம்)

�டடியலகிடப�டடுள்ை அவனத்து எவட்களும் உண�ேற்கொன �குேகி்கள் மடடுதம.

* 250 மகில்லகிலகிடடர குைவை ** 250 மகில்லகிலகிடடர த்கொபவ�

ஒவகவோரு ரவமை 
உணவிலும் இமறசசகி, மீன 
அல்்து ரைோஃபுமவச 
ரசர்த்துகக்ோள்ைவும்
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இவறறுககுப் �தகி்ோ்: இவறமற உண்ணுங்ள்:

ஜொம் அல்லது பைணபணய்
ேடைப�டட தடொஸ்ட

முழுேொனிய தடொஸ்ட உடன்
முடவட்கள்

ேணணணீர மறறும் சுணடிய �ொலுடன் 
ேயொரித்ே ஓடஸ்

HCS சகின்னத்வேக ப்கொணடிருககும் 
குவைநே ப்கொழுபபு மறறும் அேகி்க 

்கொல்சகியம் உள்ை �ொல்/தசொயொ �ொலுடன் 
ேயொரித்ே ஓடஸ்

்ோம் உணவு

ஊறு்கொய் மறறும்/அல்லது 
உப�பிடப�டட ்கொய்்கைகி்களுடன் ்கஞசகி

தைரக்கடவல மறறும் 
தடொஃபு உடன் ்கஞசகி

ஃபவ�டு � ீஹூன் முடவடயுடன் 
ஃபவ�டு � ீஹூன்
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இவறறுககுப் �தகி்ோ்:

மதகிய உணவு மறறும் இ�வு உணவு

்கொய்்கைகி சூப

ஃபவ�டு வ�ஸ்

தசொறுடன் ்கொய்்கைகி ்கைகி

ப்கொழுப�றை த்கொழகி மறறும்
்கொய்்கைகி சூப

எக்கனொமகிக வ�ஸ்
(மீன் மறறும் ்கொய்்கைகி்கள்)

படம்பத� மறறும் துைவ�
 ்கொய்்கைகி ்கைகியுடன் சொேம்

இவறமற உண்ணுங்ள்:

“துவம�்ள், அவம�்ள் மறறும் 
கைம்ப்ர� ஆ்கியவறறகில் பு�தசசத்து 
அதகி்ைவில் உள்ைது.”
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இவறறுககுப் �தகி்ோ்:

இவறறுககுப் �தகி்ோ்:

�ோனங்ள்

ஊறு்கொய் மறறும்/அல்லது உப�பிடப�டட 
்கொய்்கைகி்களுடன் ்கஞசகி

HCS-ஐக ப்கொணட சொடின்  
மறறும் ்கஞசகி

ஃபவ�டு � ீஹூன் மீன் துணடு்களுடன் � ீ
ஹூன் சூப 

ேணணணீவ�க ப்கொணடு ேயொரித்ே
வமதலொ, ஓைல்டின், ஹொரலகிகஸ்,

ேொனிய �ொனம், ்கொப�பி, தேேணீர

HCS -ஐக ப்கொணட குவைநே
ப்கொழுபபுள்ை, ்கொல்சகியம் ேகிவைநே �ொல்/
தசொயொ �ொவலக ப்கொணடு ேயொரித்ே
வமதலொ, ஓைல்டின், ஹொரலகிகஸ்,

ேொனிய �ொனம், ்கொப�பி, தேேணீர

இவறமற உண்ணுங்ள்:

இவறமற �ருகுங்ள்  
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எலும்பு்கள் ைொழேொள் முழுைதும் ஆத�ொக்ககியமொ்க ேணீடிக்க தைணடும், 
ஆனொல் 50 ையேகிறகு தமற�டடைர்கள் மகி்க தை்கமொ்க எலும்பு 
ேகிவைவய இழககும் அ�ொயத்ேகில் உள்ைனர. இேனொல் ேொன் ்கொல்சகியச 
சத்து மகி்கவும் முக்ககியமொகும். த�ொதுமொன அைவு ்கொல்சகியச சத்வே 
உடப்கொள்ைைபில்வல என்ைொல், அது எலும்பு பமலகிேல் தேொய் 
ஏற�டுைேறகு ைழகிைகுக்கலொம். இது எலும்பு்கவை எைிேொ்க பேொறுக்ககி, 
எலும்பு முைகிவு ஏற�டுைேற்கொன ைொய்பவ� உருைொககு்ககின்ை ஒரு 
தேொயொகும். எனதை, எலும்பு்கவை 
ைலகிவமயூடடுைவே புைக்கணபிக்கொேணீர்கள்.  
தமலும், ேவச்களும் ே�ம்பு்களும் 
முவையொ்கச பசயல்�டுைேறகும் 
்கொல்சகியம் உேவு்ககிைது. இ�த்ேம் 
உவைைேறகும், பேொேகி்கைின் 
பசயல்�ொடவட 
ஒழுஙகுப�டுத்துைேறகும்  
உேவு்ககிைது.

�ொல், ேயபிர, 
�ொலொவடக ்கடடி,  
தடொஃபு, சொடின் 
மீன்்கள் மறறும் 
்கொல்சகியம் 
பசைகிவூடடப�டட தசொயொ �ொல் த�ொன்ை ்கொல்சகியம் ேகிவைநே 
உணவு்கவைச தசரத்துகப்கொள்ளுங்கள். ஆத�ொக்ககியமொன உடல் 
எவடவய ேகிரை்ககிக்க உேவுைேறகு, குவைநே ப்கொழுபபுள்ை �ொல் 
ப�ொருட்கவைத் தேரவு பசய்யவும்.

உங்ைின அனறோை ்ோல்சகியச சத்மத உடக்ோள்வதற்ோன 
எங்ளுமைய �யனடீைைவு வழகி்ோடடிமயப் �யன�டுத்துங்ள்:
உங்கள் எலும்பு்கவை ைலகிவமயொ்க வைத்துகப்கொள்ைேறகு, 
�பின்ைரும் �ல்தைறு ைவ்கயொன உணவு்கவை உணணுங்கள். 
ஒவகவோரு நோளும் 10 ்ோல்சகிய நடசத்தகி�ங்மைப் க�றுவதறகுக 
குறகிகர்ோள் க்ோள்ளுங்ள்!

்ோல்சகியத்மதக க்ோண்டு 
எலும்ம� 
வலுவோககுங்ள்



8

1 ்ோல்சகியம்  = 100 மகில்்கி்கி�ோம் ்ோல்சகியம்
அனறோைம் 1000 மகில்்கி்கி�ோம் ்ோல்சகியச சத்து ரதமவப்�டு்கிறது 

(51 மறறும் அதறகு ரமற�டை வயதகினருககு)

்ோல்சகிய நடசத்தகி�ங்ள் 
(ஒவகவோரு 
க�ோருளுககும்) 1 குைவை குவைநே 

ப்கொழுபபுள்ை ்கொல்சகியம் 
ேகிவைநே �ொல் (250 

மகில்லகிலகிடடர) / 4 ஸ்கூப 
�ொல் �வுடர

1 குைவை தசொயொ �ொல்
HCS-ஐக ப்கொணட �ொல் (250 

மகில்லகிலகிடடர)

¾ குடுவை 
வசய் சகிம் 
(Chye sim)

1 சது� துணடு 
படௌகைொ

+

மதகிய உணவு:

¾ குடுவை 
வ்கலொன்

இ�வு உணவு:

அேகி்க ்கொல்சகியச சத்வேக 
ப்கொணட குவைநே 

ப்கொழுபபுள்ை �ொல் - 1 
குைவை 250 மகில்லகிலகிடடர

்ோம் உணவு:

ஒரு நோைில் 10 நடசத்தகி�ங்மைப் க�றுவதறகு எவவோறு தகிடைமகிை்ோம்

ப�ொைகிக்கொமல் உலரத்ேகிய 
பேத்ேகிலகிக ்கருைொடு - 2 
தமவசக்க�ணடி்கள் (40 

்ககி�ொம்)

ே்க�பப�டடியபில் 
அவடக்கப�டட, தசொடியம் 
குவைநே சொடின் - 1 துணடு 

(70 ்ககி�ொம்)

்ோல்சகிய நடசத்தகி�ங்ள் 
(ஒவகவோரு 
க�ோருளுககும்)
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1/4 த்கொபவ� �ொேொம்
(30 ்ககி�ொம்)

1 ½ குடுவை சவமத்ே 
பத�ொகத்கொலகி (பூகத்கொசு) 

(200 ்ககி�ொம்)

1/2 தடொஃபு
(150 ்ககி�ொம்)

1 துணடு 
குவைநே 

ப்கொழுபபுள்ை
�ொலொவடக ்கடடி

(20 ்ககி�ொம்)

1 சகிைகிய குைவை
 குவைநே 

ப்கொழுபபுள்ை 
ேயபிர

(100-150 ்ககி�ொம்)

3/4 குடுவை
சவமத்ே

்கொய் லொன் 
(Kai Lan) 

(100 ்ககி�ொம்)

்ோல்சகிய நடசத்தகி�ங்ள் 
(ஒவகவோரு 
க�ோருளுககும்)

1 சது�த் துணடு 
படௌகைொ  
(100 ்ககி�ொம்)

3/4 குடுவை 
சவமத்ே வசய் சகிம் 

(100 ்ககி�ொம்)

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

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

2 தமவசக்க�ணடி 
ைறுத்ே எள்  
(20 ்ககி�ொம்)

்ோல்சகிய நடசத்தகி�ங்ள் 
(ஒவகவோரு 
க�ோருளுககும்)

்ோல்சகிய நடசத்தகி�ங்ள் 
(ஒவகவோரு 
க�ோருளுககும்)

”உங்ளுககுத் கதரியுமோ? நீங்ள் தகினமும் 15-30 
நகிமகிைங்ள் சூரிய கவைிசசத்மதப் க�றுவதன 
மூ்ம், நீங்ள் ர�ோதுமோன  
மவடைமகின D -ஐப் க�ற்ோம். 
்ோல்சகியத்மத உட்வர்வதறகு  
மவடைமகின D உதவு்கிறது.”
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முழுேொனியங்கள், �ழங்கள் மறறும் ்கொய்்கைகி்கைில் உயபிரசசத்துக்களும் 
்கனிமங்களும் ேகிவைநதுள்ைன. இவை உடலகின் தேொபயேகிரபபு 
ேன்வமவயப �லப�டுத்துைேறகு உேவு்ககின்ைன. தமலும், இவை இேய 
தேொய், �க்கைொேம் மறறும் குைகிப�பிடட ைவ்கயொன புறறுதேொய்்கள் 
ஆ்ககியைறறுககு எேகி�ொன �ொது்கொபபு ேன்வமவயக ப்கொணடுள்ைன.

முழுேொனியங்கள், �ழங்கள் மறறும் ்கொய்்கைகி்கைில் கூட 
்கவ�யககூடிய மறறும் ்கவ�யொே ேொரசசத்துக்கள் உள்ைடங்ககியுள்ைன. 
்கவ�யககூடிய ேொரசசத்து இ�த்ேக ப்கொழுபபு அைவைக குவைக்க 
உேவு்ககிைது, அதே தைவையபில் ்கவ�யொே ேொரசசத்து 
ஆத�ொக்ககியமொன குடல் பசயல்�ொடு்கவை ஊககுைபிக்ககிைது.

முழுதோனியங்ள், 
�ழங்ள் மறறும் 
்ோய்றகி மைக க்ோண்டு 
நகி�ப்புங்ள்
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முழுேொனிய ப�ொடடி, �ழுபபு 
அரிசகி அல்லது ஓடஸ் 
த�ொன்ை முழுேொனிய சத்து 
உணவு்கைில் குவைநே�டசம் 
ஒன்வை ேகினமும் 
தசரத்துகப்கொள்ளுங்கள்.  
2 �ரிமோறல் அைவு �ழங்ள் 
மறறும் 2 �ரிமோறல் 
அைவு ்ோய்றகி்மை 

உடக்ோள்ளுங்ள். 
பைவதைறு ைபிேமொன 

�ழங்களும் ்கொய்்கைகி்களும் 
பைவதைறு ைபிேமொன 

ஊடடசசத்துக்கவை அேகி்கைைபில் 
ப்கொணடுள்ைன. எனதை, அேகி்கைவு 

ஆத�ொக்ககிய ேன்வம்கவைப ப�றுைேறகு, 
இைறைகில் �ல்தைறு ைவ்க்கவை உணணுங்கள். 

1/4 த்கொபவ�** 
உலரநே �ழம்  
(40 ்ககி�ொம்)

1 குைவை* ்கலப�பில்லொே 
�ழசசொரு (250 
மகில்லகிலகிடடர)

10 ேகி�ொடவச்கள்/
பலொங்கொன் �ழங்கள்  

(50 ்ககி�ொம்)

1 துணடு �ொப�ொைி, அன்னொசகி 
அல்லது ேரபூசணபி 

(130 ்ககி�ொம்)

1 ேடுத்ே� அைவு 
ைொவழப�ழம்

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

1 �ரிமோறல் அைவு �ழங்ைின உதோ�ணம் எனன?
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“தகினமும் ஓர் ஆப்�ிமை உண்�தோல் 
மடடுரம ரநோயினறகி வோழ முடியோது, 
ஆனோல் இது
�ரிநதும�க்ப்�டும் 
அனறோை நோர்சசத்து 
அைவில் சுமோர் 15%-ஐ 
உைலுககு 
வழஙகு்கிறது.”

�டடியலகிடப�டடுள்ை அவனத்து எவட்களும் உண�ேற்கொன �குேகி்கள் மடடுதம.
* 250 மகில்லகிலகிடடர குைவை
** 250 மகில்லகிலகிடடர த்கொபவ�
*** 250 மகில்லகிலகிடடர குடுவை
+ 10 அஙகுலத் ேடடு

1/4 ைடடத் ேடடு+ 
சவமத்ே ்கொய்்கைகி்கள்

150 ்ககி�ொம் 
சவமக்கப�டொே 

இவலக ்கொய்்கைகி்கள்

100 ்ககி�ொம் 
சவமக்கப�டொே 
இவலயபில்லொே 
்கொய்்கைகி்கள்

3/4 குடுவை*** இவல்கவைக 
ப்கொணட சவமத்ே 

்கொய்்கைகி்கள் (100 ்ககி�ொம்)

3/4 குடுவை*** சவமத்ே 
இவலயபில்லொே ்கொய்்கைகி்கள் 

(100 ்ககி�ொம்)

1 �ரிமோறல் அைவு ்ோய்றகி்ைின உதோ�ணம் எனன?
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அேகி்கைைபில் தசொடியத்வே உடப்கொள்ைது, வஹப�ரபடன்்ஷன் 
என்ைவழக்கப�டும் உயர இ�த்ே அழுத்ேம் ஏற�டுைேறகு ைழகிைகுக்கலொம். 
உயர இ�த்ே அழுத்ேம் என்�து �க்கைொேம், இேயம் மறறும் சகிறுேணீ�்க 
தேொய்்களுக்கொன ஓர ஆ�த்துக ்கொ�ணபியொகும். ேமககு உபபு 
இைறைகிலகிருநது ்ககிவடக்ககிைது:

•  உணைபில் இயறவ்கயொ்கக 
்கொணப�டு�வை

•  உணவைப �ேப�டுத்தும் த�ொது 
தசரக்கப�டு�வை 

•  சவமககும் த�ொது தசரப�வை

•  உணவு தமவசயபில் தசரப�வை

“உப்பு என�து ரசோடியம் மறறும் குரைோம�டின 
்்மவயோகும். இமவ இ�ண்டுரம 
்னிமங்ைோகும். உப்பு என�து 40% 
ரசோடியமும், 60% குரைோம�டைோலும் 
உருவோனதோகும்.”

ேம்மகில் �லர அேகி்க உபபுள்ை உணவை ைபிரும்பு்ககிதைொம். ேொம் 
உடப்கொள்ளும் உப�பின் அைவைக குவைத்துகப்கொள்ைது 
சகிங்கபபூ�ர்களுககு ஒரு சைொலொ்க உள்ைது. குைகிப�ொ்க, அடிக்கடி  
பைைிதய உணவு உண�ைர்களுககு இது ஒரு சைொலொகும். எனினும், 
ேமது சுவை அரும்பு்கள், ேொம் உடப்கொள்ளும்  
உப�பின் அைவை ேொம் பமதுைொ்கக குவைத்துகப்கொள்ளும்  
த�ொது அவே ஏறறுகப்கொள்்ககின்ைன.

ரசோடியமகின அனறோை வ�ம்பு 2000 மகில்்கி்கி�ோம் =
1 ரதக்�ண்டி (5 ்கி�ோம்) உப்பு அல்்து

2 ரமமசக்�ண்டி (30 ்கி�ோம்) இர்சோன ரசோயோ 
சோஸ்

உப்ம�க குமறத்துக 
க்ோள்ளுங்ள்
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உங்ள் உணவிறகு இயறம்யோ்ச 
சுமவ ரசர்த்தகிடுங்ள்
�சுவமயொன உணவுப ப�ொருட்கைில் தசொடியத்ேகின் அைவு 
இயறவ்கயொ்கதை குவைைொ்க இருககும். தமலும், இவை 
குளூடடதமட என்ைவழக்கப�டும் ஓர இயறவ்கயொன சுவை 
தமம்�டுத்ேகிவய உள்ைடக்ககியுள்ைன. இவைசசகி, த்கொழகி, மீன், 
�டடொணபி்கள், ேக்கொைி, தசொைம் மறறும் ்கொைொன்்கள் த�ொன்ை 
குளூடடதமட ேகிவைநே உணவு்கவை ேகினமும் உணைபில் 
தசரத்துகப்கொள்ைலொம். இவை உபபு மறறும் சொஸ்்கவைச 
தசரப�ேறகு அைசகியமகின்ைகி, இயறவ்கயொன சுவைவய 
ைழஙகு்ககின்ைன. 

இைறறுககு மொறைொ்க, அேகிமது�ம், ப்கொத்துமல்லகி, பைங்கொயம், 
பூணடு, பைங்கொயப பூணடுச பசடி அல்லது சுருள் பைங்கொயங்கள் 
த�ொன்ை �சுவமயொன அல்லது உலரநே மூலகிவ்க்கவையும், 
இலைங்கப�டவட, ஏலக்கொய், சசீ�்கம், மகிைகு, ்கைகிதைப�பிவல மறறும் 
மகிை்கொய் த�ொன்ை ேறுமணப ப�ொருட்கவையும் �யன்�டுத்துங்கள். 
இவை உபபு தசரக்க தைணடிய அைசகியமகின்ைகி உணைபின் 
சுவைவயக கூடடு்ககின்ைன. எலுமகிசவச, சகிறுஎலுமகிசவச (வலம்) 
அல்லது ஆ�ஞசுப �ழசசொறு த�ொன்ைைறவைக ப்கொணடும் உங்கள் 
உணைபிறகு ேணீங்கள் சுவை தசரக்கலொம். 
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கவைியில் உணவு உண்ணும் ர�ோது

•  சொஸ்்கவைத் ேனியொ்க 
�ரிமொறுமொறு 
த்கட்கவும். முேலகில் 
உணவைச சுவைத்துப 
�ொருங்கள். தமவசயபில் 
உள்ை உபபு அல்லது 
சொவை அேகி்கைவு 
தசரக்கொமல் இருக்க 
முயலுங்கள்.

•  உங்கள் தசொறைகில் ்கைகிவய (gravy) 
தசரத்துகப்கொள்ைொேணீர்கள்.

•  சூப உணவு ைவ்க்கைில் அேகி்கைவு உபபு உள்ைடங்ககியுள்ைேொல்,  
சூபவ� முழுவமயொ்க அருநதுைவேத் ேைபிரக்கவும்.

க�ோருட்மை வோஙகும் 

ரவமையில்
•  �ேப�டுத்ேகிய அல்லது 

புடடியபில் அவடத்ே 
உணவு்களுககுப �ேகிலொ்க 
�சுவமயொன உணவுப 
ப�ொருட்கவை ைொஙகுங்கள்.

•  குவைநே உபபு உள்ை 
அல்லது ஆத�ொக்ககியமொனத் 
தேரவு சகின்னத்வேக (HCS) 
ப்கொணடிருககும் 
ப�ொருட்கவைதய தேரவு 
பசய்யுங்கள்.

குமறவோன ரசோடியத்மதக 
க்ோண்டிருககும் உணவு்மைத் 
ரதர்நகதடுங்ள்
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வோஙகுவதற்ோன க�ோருட்ைின 
�டடியல்

இமறசசகி, மீன அல்்து ரைோஃபுமவச ரசர்த்துகக்ோள்ளுங்ள்
உடல் இயக்கத்வேப த�ணுைேறகும், ேவச இழபவ�க 
குவைப�ேறகும் அத்ேகியொைசகியமொன பு�ேசசத்வே ைழஙகு்ககின்ைன.

 ப்கொழுப�றை இவைசச கி மறறும் த்கொழ கி - தேொல் மறறும் 
 ்கணணுககுத் பேரியும் ப்கொழுபவ� ேணீககுங்கள்

 புத்ேம் புே கிய அல்லது உவைய வைக்கப�டட மீன்

 முடவட்கள்

 தடொஃபு, படௌகைொ, படம்த�, அைவ�்கள் மறறும் துைவ�்கள்

 குவைநே ப்கொழுபபுள்ை �ொல், குவைநே ப்கொழுபபுள்ை 
 �ொலொவடக ்கடடி

 குவைநே ப்கொழுபபுள்ை ேயபி ர

்ோல்சகியத்மதக க்ோண்டு 
எலும்�பின் ைலகிவம, ேவச மறறும் ே�ம்�பின் ஆத�ொக்ககியத்வேப 
த�ணுங்கள் அல்லது அேகி்கரியுங்கள்.

 குவைநே ப்கொழுபபுள்ை �ொல்,

 குவைநே ப்கொழுபபுள்ை �ொலொவடக ்கடடி,

 குவைநே ப்கொழுபபுள்ை ேயபி ர

 ்கொல்ச கியம் ே கிவைநே தசொயொ �ொல்

 பேத்ே கில கிக ்கருைொடு 

 சொடின் மீன்்கள்

சொத்ேகியப�டும் இடத்ேகில் ஆத�ொக்ககியமொனத் தேரவு 
சகின்னத்வேக (HCS) ப்கொணடிருககும் ேயொரிபபு்கவைதய 
தேரநபேடுங்கள். HCS-ஐக ப்கொணடிருககும் ேயொரிபபு்கள் 
ைழக்கமொ்க ப்கொழுபபு, ேகிவைவுறைக ப்கொழுபபு, தசொடியம் மறறும்  
சரக்கவ� ஆ்ககியைறவைக குவைைொ்க உள்ைடங்ககியபிருககும். 
தமலும், இைறவை ஏறை உணவுத் ேயொரிபபு்களுடன் 
ஒப�பிடுவ்கயபில், இைறைகில் அேகி்க  உணவுசொரநே ேொரசசத்து, 
்கொல்சகியம் மறறும் முழுேொனியங்கவை அேகி்கைைபில் 
உள்ைடங்ககியபிருக்கலொம்.
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முழுதோனியங்ள், �ழங்ள் மறறும் ்ோய்றகி்மைக க்ோண்டு 
நகி�ப்புங்ள்

இவை உடலகின் தேொபயேகிரபபு அவமபவ� �லப�டுத்ேகி, தேொய்்களுககு 
எேகி�ொ்கப �ொது்கொக்ககின்ைன.

முழுதோனியங்ள்

 �ழுபபு அரிச கி, முழுேொன ிய ப�ொடடி, முழுேொன ிய 
 நூடல்ஸ், �ழுபபு அரிச கியொல் பசய்யப�டட � ீஹூன்,

 சப�ொத்ே கி, முழுத்கொதுவம �பி ஸ்்கடடு்கள் மறறும் ்க கி�ொக்கரஸ்

 ஓடஸ்

�ழம்

 ஏதேனும் ைவ்கயொன �சவச �ழங்கள்

்ோய்றகி்ள்

 ஏதேனும் ைவ்கயொன �சவச அல்லது உவையவைத்ே 
 ்கொய்்கை கி்கள்

உப்ம�க குமறத்துக க்ோள்ளுங்ள்
உயர இ�த்ே அழுத்ேம், �க்கைொேம், இேயம் மறறும் சகிறுேணீ�்க 
தேொய்்கைின் ஆ�த்வேக குவைக்க உேவு்ககின்ைது.

 மூலகிவ்க்கள் மறறும் ேறுமணப ப�ொருட்கள்

மறறமவ

 எணபணய்்களும் பசயறவ்க பைணபணய்்களும் (மொரஜரின்)

 ேணணணீர

 சரக்கவ� இல்லொே அல்லது சரக்கவ� குவைக்கப�டட 
 �ொனங்கள்
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- சவமப�ேறகு முன்னர  �ழுபபு அரிவசவய 2 ½ த்கொபவ� 
ேணணணீரில் அவ�மணபி தே�ம் ஊைவைக்கவும். சவமககும் 
தைவையபில் அேகி்கத் ேணணணீவ�ச தசரக்கவும்.

- ப�ொடடிவய ஒரு �ொனத்ேகில் முக்ககி உணணுங்கள் அல்லது 
தசொறுககுப �ேகிலொ்க ்கஞசகிவயப �ருகுங்கள்.

ேணீங்கள் முதுவமயவடைேொல், உணவுககுத் பேொடரபுவடய 
உங்களுவடய மனபத�ொககு மறறும் ைபிருப�ங்கைில் ேணீங்கள் 
மொறைங்கவை அனு�ைபிக்கககூடும். இேன் ைபிவைைொ்க உங்களுககு 
�சகியபின்வம ஏற�டலொம். சகிலதே�ங்கைில்,  உங்கள் உணவை  
ேணீங்கள் உணணும் முவைவய அல்லது உணைபின் சுவைவய 
மருநது்களும் �ொேகிக்கலொம்.

நீங்ள் சகிறப்�ோ் உணவு உண்ண உதவுவதறகு சகி் 
உதவிக குறகிப்பு்ள் இஙகு வழங்ப்�டடுள்ைன:

நோன உணமவ கமல்லுவதகில் சகி�மத்மதக 
க்ோண்டிருநதோல் எனனவோகும்?
• �ழுபபு அரிசகி மறறும் முழுேொனிய ப�ொடடிவய ்கசீழ்கணட 

முவையபில் மகிருதுைொக்கவும்:

•  �ப�ொைி, ைொவழப�ழம் அல்லது ேரபூசணபி த�ொன்ை மகிருதுைொன 
�ழங்கவைத் தேரநபேடுக்கவும்.

•  ்கொய்்கைகி்கவைச சகிைகியத் துணடு்கைொ்க ேறுக்ககி, அைறவை ேணீணட 
தே�ம் சவமத்ேகிடுங்கள். த்க�டடு்கள், பூசணபிக்கொய், ்கொைிஃபைைர 

கூடுதல் உணவு சோர்நத 
த்வல்்ள்

நோன உணவு உண்ண விரும்�வில்ம் எனறோல் 
எனனவோகும்?
• உங்கள் உணைபின் சுவைவய அேகி்கரிப�ேறகு மூலகிவ்க்கவையும் 

ேறுமணப ப�ொருட்கவையும் �யன்�டுத்துங்கள்.

• உங்கைின் அன்புககுரியைர்களுடன் இவணநது உண�ேன் மூலம் 
உணவு தைவை்கவை ம்ககிழசசகியொனேொ்க மொறறுங்கள்.

• சகிைகிய அைவு்கைில், ஆனொல் அடிக்கடி உணணுங்கள்.
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்ீழ்ண்ை ரநோயநகிம்மம்மை நீங்ள் க்ோண்டிருநதோல் 
ஒரு மருத்துவம�ச சநதகிக்வும்...
•  உங்களுககு  ைபிடொே  இருமல் இருநேொல் அல்லது ேணீங்கள் 

ைபிழுஙகும் த�ொது ைலகி உணரவு இருநேொல்.

•  ேணீங்கள் முயறசகி பசய்யொமல் அல்லது எநேைபிேக ்கொ�ணமும் 
இன்ைகி உங்கள் உடல் எவட குவைநேொல்.

•  சகில ேொட்கைொ்க உங்களுககுப �சகியுணரவு மகி்கவும் குவைைொ்க 
இருநேொல்.

எனககு ஏற்னரவ உயர் இ�த்த அழுத்தம், நீரிழகிவு 
ரநோய, இதய ரநோய அல்்து ரவறு எமவரயனும் 
நோள்�டை ரநோய்ள் இருக்கிறகதனில் எனன 
கசயய ரவண்டும்?

ஒரு ேொள்�டட தேொய் ேகிவலவமயுடன் ைொழ�ைர்கைொ்க 
இருநேொலும் கூட, ப�ரும்�ொலொன மக்கைொல் இஙகு 
�டடியலகிடப�டடுள்ை ஆத�ொக்ககியமொன உணவுமுவை 
உேைபிககுைகிபபு்கவைப �பின்�றை முடியும். உணவு சொரநே 
மொறைங்கவைச பசய்ைேறகு முன்னர, தமலும் குைகிப�ொன 
அைகிவுவ�வயப ப�றுைேறகு, ஒரு மருத்துைர அல்லது 
உணைபியல் ேகிபுணரிடம் ்கலநேொய்வு பசய்யுங்கள்.

எனககு ்ீல்வோதம் இருநதோல், நோன அவம�்ள் 
மறறும் அவம�ப் க�ோருட்மை உண்ண்ோமோ?
உங்களுவடய தேொய் ேகிவலவமயபின் ேணீைபி�த்ேன்வமயபின் 
அடிப�வடயபில் ேணீங்கள் அைவ�்கள் மறறும் அைவ�ப 
ப�ொருட்கவை உணண முடியும்.  தமலும் குைகிப�ொன 
அைகிவுவ�வயப ப�றுைேறகு மருத்துைவ�ப �ொருங்கள்.

• மறறும் �சுவமயொன இவல்கவைக ப்கொணட ்கொய்்கைகி்கவை 
(ேணடு்கள் இன்ைகி) இநே முவையபில் சவமக்கலொம்.

•  இவைசசகிககுப �ேகிலொ்க தடொஃபு, முடவட்கள், ப்கொத்ேகிவைசசகி 
மறறும் மீன் ஆ்ககியைறவைச தசரத்துகப்கொள்ளுங்கள்.

உங்ளுமைய கசயறம்ப்�ற்ள்  
உங்ளுககு �ி�சசமன 
தரு்கிறகதனில், உங்ள் �ல் 
மருத்துவம�ச சநதகித்துப் 
�ரிரசோதமன கசயதுக்ோள்ளுங்ள்.



20

நோன துமண உணவு்மை எடுத்துகக்ோள்ை 
ரவண்டும் எனறோல் அல்்து அவறமறத் தறசமயம் 
எடுத்துகக்ோண்டிருநதோல் எனனவோகும்?
உயபிரசசத்து மறறும் ்கனிமச சத்து துவண உணவு்கள் ஓர 
ஆத�ொக்ககியமொன உணவுமுவைககு மொறைணீடொனது அல்ல, ஆனொல் 
ஒருைர முதுவமயவடவ்கயபில், சகில உயபிரசசத்து மறறும் ்கனிமச சத்து 
துவண உணவு்கள் உேைககூடும். குைகிப�ொ்க, ஒரு தைறு�டட மறறும் 
சமசசசீ�ொன உணவு முவைவயப த�ணுைேறகு ஒருை�ொல் இயலொே 
த�ொது இவை உேைககூடும்.

நீங்ள் உைல்ந்த்தகிற்ோன துமண உணவு்மை 
எடுத்துகக்ோள்ளும் ர�ோது
உயபிரசசத்து மறறும் ்கனிமச சத்து துவண உணவு்கள், ்ககிஙகத்கொ, 
தசொயொ ஐதைொஃபதைதைொன்ஸ் மறறும் குளூகத்கொைவமன் த�ொன்ை 
ஆத�ொக்ககியத்ேகிற்கொன துவண உணவு்கவைப �யன்�டுத்துைேறகு 
முன்னர ஒரு மருத்துைரிடம் ்கலநேொதலொசகிக்கவும். தேவையறை 
ஆத�ொக்ககியத்ேகிற்கொன துவண உணவு்கள் ேன்வமயைிப�ேறகுப 
�ேகிலொ்க அேகி்கத் ேணீஙவ்க ைபிவைைபிக்கக கூடும். சகில துவண 
உணவு்கள் மருநது பசயலொறறும் ேன்வமவய மொறைகிைபிடலொம். 

துமண உணவு்ள்
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ஆர�ோக க்ியத்தகிற்ோன துமண உணவு்மைத் 
ரதர்நகதடுககும் ர�ோது, மனதகில் க்ோள்ை ரவண்டியமவ:
• அேகி்கம் என்�து எபப�ொழுதுதம சகிைப�ொனேொ்க இருக்கொது. 

வைடடமகின் A, வைடடமகின் C அல்லது ்கொல்சகியம் த�ொன்ை 
வைடடமகின் மறறும் ேொதுசசத்து துவண உணவு்கள் உேைலொம் 
என்ைொலும், அேகி்கப�டியொ்க எடுத்துக ப்கொள்ைது ேணீஙகு 
ைபிவைைபிக்கலொம். ேணீங்கள் எவைைவு துவண உணவு்கவை 
எடுத்துகப்கொள்ை தைணடும் என்�து குைகித்து ஒரு மருத்துைரிடம் 
்கலநேொதலொசகிக்கவும்.

• “இயறவ்கயொனது” என்�து எபப�ொழுதுதம �ொது்கொப�ொனது என்று 
ப�ொருள் அல்ல. உேொ�ணத்ேகிறகு, �ொயல் பஜல்லகி சகிலருககு 
ஒவைொவம எேகிரைபிவைவு்கவையும், அேகி்கப�டியொன ்கொல்சகியம் 
மொத்ேகிவ�்கள் மலசசகிக்கவலயும் ைபிவைைபிக்கலொம்.

நோன ்ோல்சகியம் அதகி முள்ை �ோம் அருநதவில்ம் 
அல்்து உணமவ உண்ணவில்ம் எனறோல் 
எனனவோகும்?
ேணீங்கள் ்கொல்சகியம் மறறும் வைடடமகின் D துவண உணவு்கவை 
எடுத்துகப்கொள்ைேறகுக ்கருத்ேகில் ப்கொள்ைலொம். 51 மறறும் அேறகு 
தமற�டட ையேகினர்களுக்கொன �ரிநதுவ�க்கப�டட மருநது அைவு்கள் 
800 மகில்லகி்ககி�ொம் ்கொல்சகியம் மறறும் 800 IU வைடடமகின் D.
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நோன உணவு உண்ண விரும்�வில்ம  ்மறறும் 
்ோ�ணமகினறகி என உைல் எமை குமறநதோல் 
எனனவோகும்?
ைொய்ைழகி எடுத்துகப்கொள்ளும் ஊடடசசத்து மகிகுநே துவண 
உணவு்கள் மறறும் ்கதலொரி ேகிவைநே மறறும்/அல்லது பு�ேசசத்து 
ேகிவைநே பேொறுககுத்ேணீனி்கள் மூலம் ேணீங்கள் ேன்வம ப�ைலொம்.

உங்கள் உடல் எவட குவைநேேற்கொன ்கொ�ணத்வேயும், 
தேவைப�டும் சகி்ககிசவசவயயும் ேணீரமொனிப�ேறகு, ஒரு மருத்துைர 
அல்லது உணைபியல் ேகிபுணரிடம் ்கலநேொதலொசகிக்கவும். 
உங்களுவடய உணைபியல் ேகிபுணர ஊடடசசத்து பேொடர�ொன ஒரு 
மேகிப�டீவட ைழங்க இயலும். தமலும்,  உங்களுவடய ஊடடசசத்து 
பேொடர�ொன தேவை்கவை ேகிவைதைறறுைேறகு உங்கள் 
உணவுமுவையபில் சகிைப�ொ்க மொறைங்கவைச பசய்ைேற்கொன 
�ரிநதுவ�்கவை அை�ொல் ைழங்க முடியும்.

“எமவரயனும் வோயவழகி ஊடைசசத்துக்ோன  
துமண உணவு்மை அல்்து 
ஆர�ோக்கியத்தகிற்ோன துமண  
உணவு்மை எடுக்த்  
துவஙகுவதறகு முனனர்  
உங்ள் மருத்துவரிைம் அல்்து 
உணவியல் நகிபுணரிைம் 
எப்க�ோழுதும் ஆர்ோசமன  
க�றுங்ள்.”



தமல் ைபிை�ங்களுககு, 1800 223 1313 
என்ை எணணபில் பஹல்த்வலவனத் 

பேொடரபுப்கொள்ைவும்
அல்லது healthyageing.sg/nutrition என்ை 
இவணயத்ேைத்வேப �ொரவையபிடவும்

பைறைகி்க�மொ்க மூப�வடேலுக்கொன 
பசயல் ேகிடடத்ேகின் ்கசீழ பசய்யப�டும்

ஒரு முன்முயறசகி
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