
ஆர�ோக்்ககியமான சிற்றுண்டிகள்ஆர�ோக்்ககியமான சிற்றுண்டிகள்
ஆர�ோக்்ககியமான உணவுகளைச் 
சரியான சமநிலையுடன் 
சாப்்பபிடுவது நீரிழிவு ந�ோயுடன் 
நன்்றறாக வாழ உதவும். 
சிற்றுண்டிகள் உங்்கள் தினசரி 
ஊட்்டச்்சத்்ததின் ஒரு பகுதியாக 
இருக்்கமுடியும். உங்்கள் 
ஆர�ோக்்ககியத்்ததை நிர்்வகிப்்பதில்  
ஆர�ோக்்ககியமான தெரிவுகளைச் 
செய்்வதும், உங்்கள் பங்குகளைப் 
பார்த்துக் க�ொள்்வதும் 
முக்்ககியமாகும். 

கார்போஹைட்்ரரேட் சார்்ந்்த கார்போஹைட்்ரரேட் சார்்ந்்த 
சிற்றுண்டிகள்சிற்றுண்டிகள்
கீழே பட்டியலிடப்்பட்்ட சிற்றுண்டிகளில் 
ஒரு கார்போஹைட்்ரரேட் பரிமாற்்றம் 
உள்்ளது (ஏறக்குறைய 15g 
கார்போஹைட்்ரரேட்). கார்போஹைட்்ரரேட் 
அடிப்்படையிலான சிற்றுண்டிகளை 
நீங்்கள் சாப்்பபிட வேண்டியிருக்குமா 
என்்பது பற்்றறி உங்்கள் நீரிழிவு சுகாதார 
குழுவுடன் பேசவும். 

பழம்பழம்
	» புதிய பழம்: ஒரு ஆப்்பபிள், 

பேரிக்்ககாய், ஆரஞ்சு, பெரிய பீச், 
பெரிய நெக்்டரைன் அல்்லது சிறிய 
வாழைப்்பழம்; மூன்று நடுத்்தர 
ஆப்்ரரிகாட்ஸ் அல்்லது சிறிய 
மாண்்டரின்ஸ்; இரண்டு கிவிப் பழம் 
அல்்லது பிளம்ஸ்; ஒரு க�ோப்்பபை 
திராட்்சசைப் பழங்்கள், செர்்ரரிப் 
பழங்்கள் அல்்லது முலாம்்பழம்

	» இயற்்ககையான (வடிகட்டிய) 
பழச்்சசாற்்றறில் டப்்பபாவில் 
அடைக்்கப்்பட்்ட பழம்: ஒரு க�ோப்்பபை 
பழ சாலட், ஆப்்ரரிகாட்ஸ் அல்்லது 
பீச்்சஸ்

	» உலர்்ந்்த பழம்: ஒரு தேக்்கரண்டி உலர் 
திராட்்சசைகள்; ஆறு க�ொடிமுந்்ததிரி; 
நான்கு உலர்்ந்்த முழு ஆப்்ரரிகாட்ஸ் 
(எட்டுத் துண்டுகள்)

காய்்கறிகள்காய்்கறிகள்
	» உப்பு சேர்்க்்கப்்படாத, வேகவைத்்த 

பீன்ஸ் அரை கப்
	» ஒரு வேகவைத்்த ச�ோளக் கதிர்
	» சிறு குவளை (125g) ச�ோள முத்துக்்கள்
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பால் உணவுப் ப�ொருட்்கள் மற்றும் பால் உணவுப் ப�ொருட்்கள் மற்றும் 
மாற்றுப் ப�ொருட்்கள்மாற்றுப் ப�ொருட்்கள்
	» இயற்்ககை அல்்லது சாதாரண வகை 100g 

குறைந்்த க�ொழுப்புச் சுவை க�ொண்்ட 
அல்்லது 200g பத்்ததியத் தயிர் உணவு,  
க�ொட்்டடைகள் அல்்லது விதைகளின் 
சுவையுடன் கூடிய இயற்்ககைத் தயிர்

»	 250ml குறைந்்த க�ொழுப்புள்்ள வெறும் 
பால் அல்்லது கூடுதல் கால்்சசியத்துடன் 
ச�ோயா பால் 

	» குறைந்்த க�ொழுப்புள்்ள பால் அல்்லது 
ச�ோயா பாலுடன் நடுத்்தரஅளவு 
கப்பூசின�ோ, காஃபே லாட்்டடே அல்்லது 
ஃப்்ளளாட் ஒயிட் காபி

ர�ொட்டிகள் மற்றும் தானிய ர�ொட்டிகள் மற்றும் தானிய 
வகைகள்வகைகள்
	» அவ�ோகேட�ோ, குறைந்்த 

க�ொழுப்புள்்ள ரிக்கோட்்டடா, காட்்டடேஜ் 
பாலாடைக்்கட்டி அல்்லது ஹம்முஸ் 
ஆகியவற்்றறை மெலிதாகத் தடவி, 
நறுக்்கப்்பட்்ட தக்்ககாளி மற்றும் 
முளைவிட்்ட தானியங்்களுடன் 
அடர்்த்ததியான தானியம் அல்்லது 
விதைகள் க�ொண்்ட (வெறும் அல்்லது 
வறுக்்கப்்பட்்ட) ர�ொட்டியின் ஒரு துண்டு

	» அரையளவு முழு தானிய ஆங்்ககில 
மஃபினுடன் ஒரு துண்டு குறைந்்த 
க�ொழுப்புள்்ள பாலாடைக் கட்டி மற்றும் 
ஒரு நறுக்்கப்்பட்்ட தக்்ககாளியுடன் 
வாட்்டப்்பட்்டது

	» ஒரு சிறிய முழு தானிய பிடா பாக்்ககெட் 
அல்்லது துருவிய கேரட் மற்றும் துருவிய 
குறைந்்த க�ொழுப்பு பாலாடைக்்கட்டி 
க�ொண்டு சுற்்றப்்பட்்ட தின்்பண்்டம்

	» இரண்டு முழு தானிய முறுகல் 
ர�ொட்டியுடன் காட்்டடேஜ் 
பாலாடைக்்கட்டி, குறைந்்த க�ொழுப்பு 
கிரீம் பாலாடைக்்கட்டி, ஹம்முஸ் 
அல்்லது அவ�ோகேட�ோ மற்றும் தக்்ககாளி 

மியூஸ்லி மற்றும் க�ொட்்டடை மியூஸ்லி மற்றும் க�ொட்்டடை 
பார்்கள்பார்்கள் 
மியூஸ்லி மற்றும் நட் பார்்கள் ஒரு ‘சில 
நேரங்்களில்’ மட்டும் எடுக்்கப்்படும் 
சிற்றுண்டியாகும், ஏனெனில் அவற்்றறில் 
அதிகமான கில�ோஜூல்்கள், கூடுதலான 
க�ொழுப்பு மற்றும் சர்்க்்கரை இருக்கும். 
தயாரிப்புப் ப�ொருளானது ஒரு 
ஆர�ோக்்ககியமான தேர்்வவா என்்பதை 
அறிய ஊட்்டச்்சத்து தகவல் பட்டியலைச் 
சரிபார்்க்்கவும். இவற்்றறை அவ்்வப்போது 
மட்டுமே சாப்்பபிடவும்.

வீட்டில் தயாரிக்்கப்்படும் வீட்டில் தயாரிக்்கப்்படும் 
சிற்றுண்டிகள்சிற்றுண்டிகள் 
வீட்டில் தயாரிக்்கப்்பட்்ட சிற்றுண்டிகள் 
ஆர�ோக்்ககியமான தேர்்வவாக இருக்்கலாம் 
ஆனால் அவை இன்னும் அதிக 
கில�ோஜூல்்களில் இருக்்கக்கூடும். 
இவற்்றறில் சிறிய பகுதிகளை அவ்்வப்போது 
மட்டுமே சாப்்பபிடவும்.
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வீட்டில் தயாரிக்்கப்்படும் கேக்குகள், 
பிஸ்்கட்டுகள், மஃபின்்கள் மற்றும் 
துண்டுகள் ஆலிவ், கன�ோலா, அரிசி 
தவிடு, திராட்்சசைவிதை அல்்லது 
சூரியகாந்்ததி வெண்்ணணெயை அல்்லது 
எண்்ணணெய்்களைப் பயன்்படுத்துவதன் 
மூலம் ஆர�ோக்்ககிய உணவாக மாற்்றலாம்; 
சர்்க்்கரை, முழுத் தானிய மாவு, ஓட்ஸ் 
அல்்லது ஓட் தவிடு, பயற்று மாவுகள், 
க�ொட்்டடைகள் மற்றும் விதைகளுக்கு 
பதிலாக சுண்்டவைத்்த அல்்லது உலர 
வைத்்த பழம்.

கார்போஹைட்்ரரேட் குறைவாக கார்போஹைட்்ரரேட் குறைவாக 
உள்்ள சிற்றுண்டிஉள்்ள சிற்றுண்டி 

இரத்்தத்்ததில் உள்்ள குளுக்கோஸ் 
அளவுகளைப் பாதிக்்ககாமல் 
சிற்றுண்டிகளைச் சேர்்க்்க விரும்பும் 
மக்்களுக்கு இத்்தகைய சிற்றுண்டிகள் 
நல்்ல தேர்்வவாகும். பரிந்துரைக்்கப்்பட்்ட 
பகுதிகளில் இந்்த ய�ோசனைகளை 
முயற்்சசிக்்கவும்: 

க�ொட்்டடைகள் மற்றும் விதைகள்க�ொட்்டடைகள் மற்றும் விதைகள்
»	 30 கிராம் (ஒரு சிறிய கைப்்பபிடி) வெறும், 

உப்பு சேர்்க்ககாத பச்்சசைக் க�ொட்்டடைகள்: 
கலவைகள்: மக்்ககாடமியா, வால்்நட், 
பாதாம், முந்்ததிரி, பிரேசில், ஹேசல்்நட், 
பெக்்கன்ஸ் அல்்லது பிஸ்்ததா

»	 30 கிராம் (ஒரு சிறிய கைப்்பபிடி) பூசணி 
அல்்லது சூரியகாந்்ததி விதைகள் 

சாலட் மற்றும் காய்்கறிகள்சாலட் மற்றும் காய்்கறிகள்
	» காய்்கறிக் குச்்சசிகள்: செலரி, கேரட், 

குடை மிளகாய், வெள்்ளரி அல்்லது பனி 
பட்்டடாணிகள் ஒரு துண்டு (20g) குறைந்்த 
க�ொழுப்பு பாலாடைக் கட்டி அல்்லது 
ஒரு தேக்்கரண்டி ஹம்முஸ், தக்்ககாளி 
சல்்சசா அல்்லது ஜாட்ஸிகி தயிர் டிப்

»	 2 தேக்்கரண்டி இயற்்ககை வேர்்க்்கடலை 
வெண்்ணணெய் அல்்லது ஹம்முஸுடன் 
செலரி படகுகள்

	» ஒரு கையளவு செர்்ரரி தக்்ககாளிகள்

குறைந்்த க�ொழுப்புள்்ள இறைச்்சசி குறைந்்த க�ொழுப்புள்்ள இறைச்்சசி 
மற்றும் மாற்றுப் ப�ொருட்்கள்மற்றும் மாற்றுப் ப�ொருட்்கள் 

	» ஒரு குட்டி டப்்பபா ட்யூனா, சால்்மன் 
அல்்லது சார்டீன்்கள் அரை குடை 
மிளகாய் அல்்லது ஒரு கீரையுடன் 
க�ோப்்பபையில் பரிமாறப்்படுதல்

	» முழுதாக வேகவைத்்த முட்்டடை
	» ஒரு துண்டு ஊறவைக்்கப்்பட்்ட ட�ோஃஃபு, 

வறுக்்கப்்பட்்டது
	» அரை கப் வேகவைத்்த அல்்லது 

ப�ொரிக்்கப்்பட்்ட எடமாம் (பச்்சசை 
ச�ோயா பீன்ஸ்) 

தானியங்்கள்தானியங்்கள்
	» ஒரு கப் காற்்றறில் வெடித்துப் 

ப�ொரிக்்கப்்பட்்ட பாப்்ககார்ன் 
வெறுமனே பரிமாறப்்பட்்டது, அல்்லது 
இலவங்்கப்்பட்்டடைப் ப�ொடி, சிவப்பு 
மிளகுத்தூள் அல்்லது மிளகாய்ப் ப�ொடி 
தெளிக்்கப்்பட்்டது

பழம்பழம்
சில பழங்்களில் உங்்கள் இரத்்த 
குளுக்கோஸ் அளவுகளைப் பாதிக்கும் 
அளவுக்கு கார்போஹைட்்ரரேட் இல்்லலை. 
அவற்றுள் பின்்வருபவை அடங்கும்:  
	» இரண்டு க�ொடித்தோடைப் பழம் 

(passionfruit)

	» அரைக் க�ோப்்பபை ஸ்்ட்ரராபெர்்ரரி 
	» அரைக் க�ோப்்பபை ராஸ்்பபெர்்ரரி அல்்லது 

பிளாக்்பபெர்்ரரி 
	» ஒரு புதிய அத்்ததிப் பழம்

பானங்்கள்பானங்்கள்
நாள் முழுவதும் உடலில் நீர்்ச்்சத்து 
இருப்்பது முக்்ககியம். நீர் சிறந்்த பானம், 
ஆனால் சில மாற்றுப் ப�ொருட்்கள் கீழே 
பட்டியலிடப்்பட்டுள்்ளன. 
	» நறுக்்கப்்பட்்ட எலுமிச்்சசை/நாரத்்ததை/

உறைந்்த பெர்்ரரி/வெள்்ளரி/புதிய புதினா 
சுவையுடன் மினரல் அல்்லது ச�ோடா நீர்

	» கருப்பு/ஓலாங்/பச்்சசை/மூலிகைத் தேநீர்
	» க�ொழுப்பு நீக்்கப்்பட்்ட அல்்லது குறைந்்த 

க�ொழுப்புள்்ள பாலுடன் காபி அல்்லது 
காஃபின் நீக்்கப்்பட்்ட காபி
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ஆர�ோக்்ககியமான சிற்றுண்டிகள்

எப்போதாவது டயட் குளிர்்பபானம் கூடுதல் 
சர்்க்்கரை அல்்லது கில�ோஜூல்்கள் 
இல்்லலாத வகைகளில் சேர்்க்்கலாம்.

கடையில் ப�ொருட்்கள் 
வாங்்கச் செல்லும்போது, 
கீழே க�ொடுக்்கப்்பட்டுள்்ள 
எடுத்துக்்ககாட்டுகள் ப�ோன்்ற  
நிறைசெறிவூட்்டப்்பபெற்்ற க�ொழுப்பு, 
சர்்க்்கரை மற்றும் உப்பு (ச�ோடியம்) 
அதிகம் உள்்ள தின்்பண்்டங்்கள் 
வாங்குவதைக் குறைக்்க 
முயற்்சசிக்்கவும்.
	• இனிப்பு பிஸ்்கட்டுகள் மற்றும் சில 

வடகங்்கள்
	• கேக்குகள், மஃபின்்கள் மற்றும் 

துண்டுகள்
	• மாவுப் பண்்டங்்கள்
	• சாக்்லலேட்டுகள் மற்றும் மிட்்டடாய்
	• உருளைக்்ககிழங்கு முறுகல்்கள், 

ச�ோள வறுவல்்கள் மற்றும் பிற 
உப்பு சேர்்க்்கப்்பட்்ட சிற்றுண்டிகள்

	• பதப்்படுத்்தப்்பட்்ட மற்றும் முன்்பபே 
தயாரித்துத் த�ொகுக்்கப்்பட்்ட 
சிற்றுண்டி உணவுகள்

	• துரித உணவுகள் மற்றும் அதிக 
க�ொழுப்புள்்ள எடுப்பு உணவுகள்

இந்்தத் தகவல்்கள் ஒரு வழிகாட்டியாக மட்டுமே கருதப்்படும். இது தனிப்்பட்்ட மருத்துவ ஆல�ோசனைக்குப் பதிலான ஒன்்றறாக முடியாது. உங்்கள் 
உடல்்நலத்்ததைப் பற்்றறிய கவலைகள் ஏதும் இருந்்ததால�ோ அல்்லது கூடுதல் கேள்்வவிகள் இருந்்ததால�ோ, நீங்்கள் உங்்கள் சுகாதார நிபுணர்்களைத் த�ொடர்பு க�ொள்்ள 
வேண்டும்.

NDSS –ம், நீங்்களும்

உங்்கள் நீரிழிவு ந�ோயை நிர்்வகிக்்கவும், ஆர�ோக்்ககியமாக இருக்்கவும், நலமுடன் வாழவும் NDSS 
பல்்வவேறு ஆதரவு சேவைகள், தகவல்்கள் மற்றும் மானிய விலையில் தயாரிப்புகளை வழங்குகிறது.
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தலையாய குறிப்புகள்
	• உங்்களுக்கு ஏற்்ற உணவுத் 

திட்்டத்்ததை உருவாகக்்க, ஒரு உணவு 
நிபுணர் உங்்களுக்கு உதவ முடியும்.

	• NDSS உதவியெண் (Helpline)  
1800 637 700 ஐ அழைத்து, உங்்கள் 
நீரிழிவு ந�ோயை நிர்்வகிப்்பது 
பற்்றறி ஒரு சுகாதார நிபுணரிடம் 
பேசவேண்டும் எனக் கூறுங்்கள்.

	• ம�ொழிபெயர்த்துரைப்்பபாளர் 
தேவையா? ம�ொழிபெயர்ப்பு 
மற்றும் ம�ொழிபெயர்த்துரைப்பு 
சேவை (Translating and Interpreting 
Service) (TIS) 131 450 ஐ 
அழையுங்்கள். உங்்கள் ம�ொழியைக் 
குறிப்்பபிடுங்்கள். இணைப்புக்்ககாகக் 
காத்்ததிருங்்கள்்மற்றும் 1800 637 700 
ஐக் கேளுங்்கள்.

	• ம�ொழிபெயர்்க்்கப்்பட்்ட 
வளங்்களைப் வாசிக்்க அல்்லது 
பதிவிறக்்கம் செய்்ய ndss.com.au/
information-in-your-language எனும் 
இணையத் தளத்்ததிற்குச் செல்லுங்்கள் 
அல்்லது NDSS உதவியெண்  
(Helpline) 1800 637 700 ஐ அழைத்து, 
அதன் நகலை உங்்களுக்கு 
அனுப்புமாறு கேளுங்்கள்.

http://www.ndss.com.au/information-in-your-language
http://www.ndss.com.au/information-in-your-language
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