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ஆர�ோக்்ககியமோன உணவு்களைச் 
சோகியோன சமநகிளையுடன் 
சோப்்பகிடுவது நீோகிழகிவு ரநோயுடன் 
நன்்றோ்க வோழ உதவும். 
சகிற்றுண்டி்கள் உங்்கள் தகினசோகி 
ஊட்டச்சத்தகின் ஒரு ்பகுதகியோ்க 
இருக்்கமுடியும். உங்்கள் 
ஆர�ோக்்ககியத்ளத நகிர்வ்ககிப்்பதகில்  
ஆர�ோக்்ககியமோன ததோகிவு்களைச் 
தசய்வதும், உங்்கள் ்பங்கு்களைப் 
்போர்த்துக் த்கோள்வதும் 
முக்்ககியமோகும். 

்கோர்ர்போளைட்ர�ட் சோர்்ந்த ்கோர்ர்போளைட்ர�ட் சோர்்ந்த 
சகிற்றுண்டி்கள்சகிற்றுண்டி்கள்
்கீரழ ்பட்டியலிடப்்பட்ட சகிற்றுண்டி்கைகில் 
ஒரு ்கோர்ர்போளைட்ர�ட் ்போகிமோற்்றம் 
உள்ைது (ஏ்றக்குள்றய 15g 
்கோர்ர்போளைட்ர�ட்). ்கோர்ர்போளைட்ர�ட் 
அடிப்்பளடயகிைோன சகிற்றுண்டி்களை 
நீங்்கள் சோப்்பகிட ரவண்டியகிருக்குமோ 
என்்பது ்பற்்றகி உங்்கள் நீோகிழகிவு சு்கோதோ� 
குழுவுடன் ர்பசவும். 

்பழம்்பழம்
 » புதகிய ்பழம்: ஒரு ஆப்்பகிள், 

ர்போகிக்்கோய், ஆ�ஞ்சு, த்போகிய பீச், 
த்போகிய தநக்டள�ன் அல்ைது சகி்றகிய 
வோளழப்்பழம்; மூன்று நடுத்த� 
ஆப்ோகி்கோட்ஸ் அல்ைது சகி்றகிய 
மோண்டோகின்ஸ்; இ�ண்டு ்ககிவகிப் ்பழம் 
அல்ைது ்பகிைம்ஸ்; ஒரு ர்கோப்ள்ப 
தகி�ோட்ளசப் ்பழங்்கள், தசர்ோகிப் 
்பழங்்கள் அல்ைது முைோம்்பழம்

 » இயற்ள்கயோன (வடி்கட்டிய) 
்பழச்சோற்்றகில் டப்்போவகில் 
அளடக்்கப்்பட்ட ்பழம்: ஒரு ர்கோப்ள்ப 
்பழ சோைட், ஆப்ோகி்கோட்ஸ் அல்ைது 
பீச்சஸ்

 » உைர்்ந்த ்பழம்: ஒரு ரதக்்க�ண்டி உைர் 
தகி�ோட்ளச்கள்; ஆறு த்கோடிமு்ந்தகிோகி; 
நோன்கு உைர்்ந்த முழு ஆப்ோகி்கோட்ஸ் 
(எட்டுத் துண்டு்கள்)

்கோய்்க்றகி்கள்்கோய்்க்றகி்கள்
 » உப்பு ரசர்க்்கப்்படோத, ரவ்களவத்த 

பீன்ஸ் அள� ்கப்
 » ஒரு ரவ்களவத்த ரசோைக் ்கதகிர்
 » சகிறு குவளை (125g) ரசோை முத்துக்்கள்
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ஆர�ோக்்ககியமோன சகிற்றுண்டி்கள்

்போல் உணவுப் த்போருட்்கள் மற்றும் ்போல் உணவுப் த்போருட்்கள் மற்றும் 
மோற்றுப் த்போருட்்கள்மோற்றுப் த்போருட்்கள்
 » இயற்ள்க அல்ைது சோதோ�ண வள்க 100g 

குள்ற்ந்த த்கோழுப்புச் சுளவ த்கோண்ட 
அல்ைது 200g ்பத்தகியத் தயகிர் உணவு,  
த்கோட்ளட்கள் அல்ைது வகிளத்கைகின் 
சுளவயுடன் கூடிய இயற்ள்கத் தயகிர்

» 250ml குள்ற்ந்த த்கோழுப்புள்ை தவறும் 
்போல் அல்ைது கூடுதல் ்கோல்சகியத்துடன் 
ரசோயோ ்போல் 

 » குள்ற்ந்த த்கோழுப்புள்ை ்போல் அல்ைது 
ரசோயோ ்போலுடன் நடுத்த�அைவு 
்கப்பூசகிரனோ, ்கோஃர்ப ைோட்ரட அல்ைது 
ஃப்ைோட் ஒயகிட் ்கோ்பகி

த�ோட்டி்கள் மற்றும் தோனகிய த�ோட்டி்கள் மற்றும் தோனகிய 
வள்க்கள்வள்க்கள்
 » அரவோர்கரடோ, குள்ற்ந்த 

த்கோழுப்புள்ை ோகிக்ர்கோட்டோ, ்கோட்ரடஜ் 
்போைோளடக்்கட்டி அல்ைது ைம்முஸ் 
ஆ்ககியவற்ள்ற தமலிதோ்கத் தடவகி, 
நறுக்்கப்்பட்ட தக்்கோைகி மற்றும் 
முளைவகிட்ட தோனகியங்்களுடன் 
அடர்த்தகியோன தோனகியம் அல்ைது 
வகிளத்கள் த்கோண்ட (தவறும் அல்ைது 
வறுக்்கப்்பட்ட) த�ோட்டியகின் ஒரு துண்டு

 » அள�யைவு முழு தோனகிய ஆங்்ககிை 
மஃ்பகினுடன் ஒரு துண்டு குள்ற்ந்த 
த்கோழுப்புள்ை ்போைோளடக் ்கட்டி மற்றும் 
ஒரு நறுக்்கப்்பட்ட தக்்கோைகியுடன் 
வோட்டப்்பட்டது

 » ஒரு சகி்றகிய முழு தோனகிய ்பகிடோ ்போக்த்கட் 
அல்ைது துருவகிய ர்க�ட் மற்றும் துருவகிய 
குள்ற்ந்த த்கோழுப்பு ்போைோளடக்்கட்டி 
த்கோண்டு சுற்்றப்்பட்ட தகின்்பண்டம்

 » இ�ண்டு முழு தோனகிய முறு்கல் 
த�ோட்டியுடன் ்கோட்ரடஜ் 
்போைோளடக்்கட்டி, குள்ற்ந்த த்கோழுப்பு 
்ககிோீம் ்போைோளடக்்கட்டி, ைம்முஸ் 
அல்ைது அரவோர்கரடோ மற்றும் தக்்கோைகி 

மகியூஸ்லி மற்றும் த்கோட்ளட மகியூஸ்லி மற்றும் த்கோட்ளட 
்போர்்கள்்போர்்கள் 
மகியூஸ்லி மற்றும் நட் ்போர்்கள் ஒரு ‘சகிை 
ரந�ங்்கைகில்’ மட்டும் எடுக்்கப்்படும் 
சகிற்றுண்டியோகும், ஏதனனகில் அவற்்றகில் 
அதகி்கமோன ்ககிரைோஜூல்்கள், கூடுதைோன 
த்கோழுப்பு மற்றும் சர்க்்கள� இருக்கும். 
தயோோகிப்புப் த்போருைோனது ஒரு 
ஆர�ோக்்ககியமோன ரதர்வோ என்்பளத 
அ்றகிய ஊட்டச்சத்து த்கவல் ்பட்டியளைச் 
சோகி்போர்க்்கவும். இவற்ள்ற அவ்வப்ர்போது 
மட்டுரம சோப்்பகிடவும்.

வீட்டில் தயோோகிக்்கப்்படும் வீட்டில் தயோோகிக்்கப்்படும் 
சகிற்றுண்டி்கள்சகிற்றுண்டி்கள் 
வீட்டில் தயோோகிக்்கப்்பட்ட சகிற்றுண்டி்கள் 
ஆர�ோக்்ககியமோன ரதர்வோ்க இருக்்கைோம் 
ஆனோல் அளவ இன்னும் அதகி்க 
்ககிரைோஜூல்்கைகில் இருக்்கக்கூடும். 
இவற்்றகில் சகி்றகிய ்பகுதகி்களை அவ்வப்ர்போது 
மட்டுரம சோப்்பகிடவும்.
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வீட்டில் தயோோகிக்்கப்்படும் ர்கக்கு்கள், 
்பகிஸ்்கட்டு்கள், மஃ்பகின்்கள் மற்றும் 
துண்டு்கள் ஆலிவ், ்கரனோைோ, அோகிசகி 
தவகிடு, தகி�ோட்ளசவகிளத அல்ைது 
சூோகிய்கோ்ந்தகி தவண்தணளய அல்ைது 
எண்தணய்்களைப் ்பயன்்படுத்துவதன் 
மூைம் ஆர�ோக்்ககிய உணவோ்க மோற்்றைோம்; 
சர்க்்கள�, முழுத் தோனகிய மோவு, ஓட்ஸ் 
அல்ைது ஓட் தவகிடு, ்பயற்று மோவு்கள், 
த்கோட்ளட்கள் மற்றும் வகிளத்களுக்கு 
்பதகிைோ்க சுண்டளவத்த அல்ைது உை� 
ளவத்த ்பழம்.

்கோர்ர்போளைட்ர�ட் குள்றவோ்க ்கோர்ர்போளைட்ர�ட் குள்றவோ்க 
உள்ை சகிற்றுண்டிஉள்ை சகிற்றுண்டி 

இ�த்தத்தகில் உள்ை குளுக்ர்கோஸ் 
அைவு்களைப் ்போதகிக்்கோமல் 
சகிற்றுண்டி்களைச் ரசர்க்்க வகிரும்பும் 
மக்்களுக்கு இத்தள்கய சகிற்றுண்டி்கள் 
நல்ை ரதர்வோகும். ்போகி்ந்துள�க்்கப்்பட்ட 
்பகுதகி்கைகில் இ்ந்த ரயோசளன்களை 
முயற்சகிக்்கவும்: 

த்கோட்ளட்கள் மற்றும் வகிளத்கள்த்கோட்ளட்கள் மற்றும் வகிளத்கள்
» 30 ்ககி�ோம் (ஒரு சகி்றகிய ள்கப்்பகிடி) தவறும், 

உப்பு ரசர்க்்கோத ்பச்ளசக் த்கோட்ளட்கள்: 
்கைளவ்கள்: மக்்கோடமகியோ, வோல்நட், 
்போதோம், மு்ந்தகிோகி, ்பகிர�சகில், ரைசல்நட், 
த்பக்்கன்ஸ் அல்ைது ்பகிஸ்தோ

» 30 ்ககி�ோம் (ஒரு சகி்றகிய ள்கப்்பகிடி) பூசணகி 
அல்ைது சூோகிய்கோ்ந்தகி வகிளத்கள் 

சோைட் மற்றும் ்கோய்்க்றகி்கள்சோைட் மற்றும் ்கோய்்க்றகி்கள்
 » ்கோய்்க்றகிக் குச்சகி்கள்: தசைோகி, ர்க�ட், 

குளட மகிை்கோய், தவள்ைோகி அல்ைது ்பனகி 
்பட்டோணகி்கள் ஒரு துண்டு (20g) குள்ற்ந்த 
த்கோழுப்பு ்போைோளடக் ்கட்டி அல்ைது 
ஒரு ரதக்்க�ண்டி ைம்முஸ், தக்்கோைகி 
சல்சோ அல்ைது ஜோட்ஸி்ககி தயகிர் டிப்

» 2 ரதக்்க�ண்டி இயற்ள்க ரவர்க்்கடளை 
தவண்தணய் அல்ைது ைம்முஸுடன் 
தசைோகி ்படகு்கள்

 » ஒரு ள்கயைவு தசர்ோகி தக்்கோைகி்கள்

குள்ற்ந்த த்கோழுப்புள்ை இள்றச்சகி குள்ற்ந்த த்கோழுப்புள்ை இள்றச்சகி 
மற்றும் மோற்றுப் த்போருட்்கள்மற்றும் மோற்றுப் த்போருட்்கள் 

 » ஒரு குட்டி டப்்போ ட்யூனோ, சோல்மன் 
அல்ைது சோர்டீன்்கள் அள� குளட 
மகிை்கோய் அல்ைது ஒரு ்கீள�யுடன் 
ர்கோப்ள்பயகில் ்போகிமோ்றப்்படுதல்

 » முழுதோ்க ரவ்களவத்த முட்ளட
 » ஒரு துண்டு ஊ்றளவக்்கப்்பட்ட ரடோஃபு, 

வறுக்்கப்்பட்டது
 » அள� ்கப் ரவ்களவத்த அல்ைது 

த்போோகிக்்கப்்பட்ட எடமோம் (்பச்ளச 
ரசோயோ பீன்ஸ்) 

தோனகியங்்கள்தோனகியங்்கள்
 » ஒரு ்கப் ்கோற்்றகில் தவடித்துப் 

த்போோகிக்்கப்்பட்ட ்போப்்கோர்ன் 
தவறுமரன ்போகிமோ்றப்்பட்டது, அல்ைது 
இைவங்்கப்்பட்ளடப் த்போடி, சகிவப்பு 
மகிைகுத்தூள் அல்ைது மகிை்கோய்ப் த்போடி 
ததைகிக்்கப்்பட்டது

்பழம்்பழம்
சகிை ்பழங்்கைகில் உங்்கள் இ�த்த 
குளுக்ர்கோஸ் அைவு்களைப் ்போதகிக்கும் 
அைவுக்கு ்கோர்ர்போளைட்ர�ட் இல்ளை. 
அவற்றுள் ்பகின்வரு்பளவ அடங்கும்:  
 » இ�ண்டு த்கோடித்ரதோளடப் ்பழம் 

(passionfruit)

 » அள�க் ர்கோப்ள்ப ஸ்ட்�ோத்பர்ோகி 
 » அள�க் ர்கோப்ள்ப �ோஸ்த்பர்ோகி அல்ைது 

்பகிைோக்த்பர்ோகி 
 » ஒரு புதகிய அத்தகிப் ்பழம்

்போனங்்கள்்போனங்்கள்
நோள் முழுவதும் உடலில் நீர்ச்சத்து 
இருப்்பது முக்்ககியம். நீர் சகி்ற்ந்த ்போனம், 
ஆனோல் சகிை மோற்றுப் த்போருட்்கள் ்கீரழ 
்பட்டியலிடப்்பட்டுள்ைன. 
 » நறுக்்கப்்பட்ட எலுமகிச்ளச/நோ�த்ளத/

உள்ற்ந்த த்பர்ோகி/தவள்ைோகி/புதகிய புதகினோ 
சுளவயுடன் மகின�ல் அல்ைது ரசோடோ நீர்

 » ்கருப்பு/ஓைோங்/்பச்ளச/மூலிள்கத் ரதநீர்
 » த்கோழுப்பு நீக்்கப்்பட்ட அல்ைது குள்ற்ந்த 

த்கோழுப்புள்ை ்போலுடன் ்கோ்பகி அல்ைது 
்கோஃ்பகின் நீக்்கப்்பட்ட ்கோ்பகி
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ஆர�ோக்்ககியமோன சகிற்றுண்டி்கள்

எப்ர்போதோவது டயட் குைகிர்்போனம் கூடுதல் 
சர்க்்கள� அல்ைது ்ககிரைோஜூல்்கள் 
இல்ைோத வள்க்கைகில் ரசர்க்்கைோம்.

்களடயகில் த்போருட்்கள் 
வோங்்கச் தசல்லும்ர்போது, 
்கீரழ த்கோடுக்்கப்்பட்டுள்ை 
எடுத்துக்்கோட்டு்கள் ர்போன்்ற  
நகிள்றதச்றகிவூட்டப்த்பற்்ற த்கோழுப்பு, 
சர்க்்கள� மற்றும் உப்பு (ரசோடியம்) 
அதகி்கம் உள்ை தகின்்பண்டங்்கள் 
வோங்குவளதக் குள்றக்்க 
முயற்சகிக்்கவும்.
 • இனகிப்பு ்பகிஸ்்கட்டு்கள் மற்றும் சகிை 

வட்கங்்கள்
 • ர்கக்கு்கள், மஃ்பகின்்கள் மற்றும் 

துண்டு்கள்
 • மோவுப் ்பண்டங்்கள்
 • சோக்ரைட்டு்கள் மற்றும் மகிட்டோய்
 • உருளைக்்ககிழங்கு முறு்கல்்கள், 

ரசோை வறுவல்்கள் மற்றும் ்பகி்ற 
உப்பு ரசர்க்்கப்்பட்ட சகிற்றுண்டி்கள்

 • ்பதப்்படுத்தப்்பட்ட மற்றும் முன்ர்ப 
தயோோகித்துத் ததோகுக்்கப்்பட்ட 
சகிற்றுண்டி உணவு்கள்

 • துோகித உணவு்கள் மற்றும் அதகி்க 
த்கோழுப்புள்ை எடுப்பு உணவு்கள்

இ்ந்தத் த்கவல்்கள் ஒரு வழகி்கோட்டியோ்க மட்டுரம ்கருதப்்படும். இது தனகிப்்பட்ட மருத்துவ ஆரைோசளனக்குப் ்பதகிைோன ஒன்்றோ்க முடியோது. உங்்கள் 
உடல்நைத்ளதப் ்பற்்றகிய ்கவளை்கள் ஏதும் இரு்ந்தோரைோ அல்ைது கூடுதல் ர்கள்வகி்கள் இரு்ந்தோரைோ, நீங்்கள் உங்்கள் சு்கோதோ� நகிபுணர்்களைத் ததோடர்பு த்கோள்ை 
ரவண்டும்.

NDSS –ம், நீங்்களும்

உங்்கள் நீோகிழகிவு ரநோளய நகிர்வ்ககிக்்கவும், ஆர�ோக்்ககியமோ்க இருக்்கவும், நைமுடன் வோழவும் NDSS 
்பல்ரவறு ஆத�வு ரசளவ்கள், த்கவல்்கள் மற்றும் மோனகிய வகிளையகில் தயோோகிப்பு்களை வழங்கு்ககி்றது.
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தலையாய குறிப்பு்கள்
 • உங்்களுக்கு ஏற்்ற உணவுத் 

தகிட்டத்ளத உருவோ்கக்்க, ஒரு உணவு 
நகிபுணர் உங்்களுக்கு உதவ முடியும்.

 • NDSS உதவகிதயண் (Helpline)  
1800 637 700 ஐ அளழத்து, உங்்கள் 
நீோகிழகிவு ரநோளய நகிர்வ்ககிப்்பது 
்பற்்றகி ஒரு சு்கோதோ� நகிபுணோகிடம் 
ர்பசரவண்டும் எனக் கூறுங்்கள்.

 • தமோழகித்பயர்த்துள�ப்்போைர் 
ரதளவயோ? தமோழகித்பயர்ப்பு 
மற்றும் தமோழகித்பயர்த்துள�ப்பு 
ரசளவ (Translating and Interpreting 
Service) (TIS) 131 450 ஐ 
அளழயுங்்கள். உங்்கள் தமோழகிளயக் 
கு்றகிப்்பகிடுங்்கள். இளணப்புக்்கோ்கக் 
்கோத்தகிருங்்கள்மற்றும் 1800 637 700 
ஐக் ர்களுங்்கள்.

 • தமோழகித்பயர்க்்கப்்பட்ட 
வைங்்களைப் வோசகிக்்க அல்ைது 
்பதகிவகி்றக்்கம் தசய்ய ndss.com.au/
information-in-your-language எனும் 
இளணயத் தைத்தகிற்குச் தசல்லுங்்கள் 
அல்ைது NDSS உதவகிதயண்  
(Helpline) 1800 637 700 ஐ அளழத்து, 
அதன் ந்களை உங்்களுக்கு 
அனுப்புமோறு ர்களுங்்கள்.

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