
ஆர�ோக்்ககியமோன உணவோனது, 
வழக்்கமோன உடல் செயல்்போடு்களுடன், 
உங்்கள் நீோகிழகிவு ரநோயயப் ்ப�ோமோகித்துக் 
ச்கோள்வதற்கு உதவ்ககிறது. இது 
இ�த்தத்தகில் உள்்ள அதகி்கக் ச்கோழுப்பு 
மற்றும் ட்ய�்ககி்ளகிெய�டு அ்ளவு்கள் 
ர்போன்ற ்பகிற அ்போயக் ்கோ�ணகி்கய்ள 
நகிர்வ்ககிக்்க உதவும். 
நீோகிழகிவு ரநோயோ்ளகி்களுக்்கோன 
ஆர�ோக்்ககியமோன உணவு மற்ற எவருக்கும் 
்போகிந்துய�க்்கப்்படுவதகிலிருந்து எந்த 
வய்கயகிலும் ரவறு்பட்டதல்்ல. தனகித்தனகியோ்க 
உணவு்கய்ளத் தயோோகிக்்கரவோ அல்்லது ெகிறப்பு 
உணவு்கய்ள வோங்்கரவோ ரதயவயகில்ய்ல 
- முழு குடும்்பமும் அரத ஆர�ோக்்ககியமோன 
உணயவ உண்டு அனு்பவகிக்்க முடியும்.
நீோகிழகிவு ரநோயோ்ளகி்களுக்கு ஏற்றதோ்க 
இருக்்கக்கூடிய ்பல்ரவறு உணவு 
ெம்்பந்தப்்பட்ட அணுகுமுயற்கள் உள்்ளன. 
அவற்றுள் மத்தகிய தய�க்்கடல் ்போணகி 
உணவு வய்க்கள், குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள 
தோவ�ம் ெோர்ந்த உணவு வய்க்கள் அல்்லது 
குயறவோன ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் உணயவ 
உண்ணும் தகிட்டங்்கள் ர்போன்றயவ 
அடங்கும். 
்பகின்வரும் வழகி்கோட்டுதல்்கள் ச்பரும்்போ்லோன 
நீோகிழகிவு ரநோயோ்ளகி்களுக்கு ஏற்ற ச்போதுவோன 
்போகிந்துய�்க்ளோகும். இருப்்பகினும், உங்்கள் 
உணவு வகிருப்்பங்்கய்ளயும், ஊட்டச்ெத்துத் 
ரதயவ்கய்ளயும் பூர்த்தகி செய்வதற்்கோன 
உணவுத் தகிட்டத்யத உருவோக்்ககிட 
ஒரு உணவகியல் நகிபுணர் உங்்களுக்கு 
உதவக்கூடும். 

ஆர�ோக்்ககியமோன உணவுத் சதோகிவு்கய்ள 
செய்ய: 
 » அ்ளவு்கய்ளயும் நகிர்வ்ககிப்்பதகில் உதவகிட 

வழக்்கமோன உணவு்கய்ள உண்ணவும்
 » அதகி்க நோர்ச்ெத்துள்்ள, குயறந்த 

்ககிய்ளசெமகிக் குறகியீடு (GI) 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட் உணவு்கய்ளத் 
ரதர்ந்சதடுக்்கவும்

 » நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பற்ற ச்கோழுப்பு 
அதகி்கம் உள்்ள உணவு்கய்ளக் குயறத்து 
ஆர�ோக்்ககியமோன ச்கோழுப்பு்கய்ளத் 
ரதர்வுசெய்யவும்

 » உங்்கள் உணவுடன் குயறந்த பு�த 
உணவு்கய்ளச் ரெர்க்்கவும்

 » உப்பு (ரெோடியம்) ரெர்க்ய்க குயறவோ்க 
உள்்ள உணவு்கய்ளத் ரதர்ந்சதடுக்்கவும். 
ரமலும் உங்்கள் உணவகில் உப்பு 
ரெர்ப்்பயதத் தவகிர்க்்கவும். 

வழக்்கமோன உணயவ ெோகியோன வழக்்கமோன உணயவ ெோகியோன 
அ்ளவகில் ெோப்்பகிடுங்்கள்அ்ளவகில் ெோப்்பகிடுங்்கள்
்ப்கலில் மூன்று ரவய்ள ெோப்்பகிடுவயத 
ரநோக்்கமோ்கக் ச்கோள்்ளவும். ரமலும் 
உங்்கள் ஆற்றல் ரதயவ்கய்ளப் பூர்த்தகி 
செய்யும் அ்ளவுக்குத் ரதர்வுசெய்யவும். 
உங்்கள் தனகிப்்பட்ட ரதயவ்கள் மற்றும் 
உங்்களுக்ர்கற்ற அ்ளவு்கள் ்பற்றகிய 
ஆர்லோெயன்களுக்்கோ்க உங்்கள் 
உணவகியல் நகிபுணோகிடம் ர்பெவும்.
ஆர�ோக்்ககியமோன உணயவத் 
தயோோகிக்கும்ர்போது: 
 » உங்்கள் தட்டில் ்போதகியய மோவுச்ெத்து 

இல்்லோத ்கோய்்கறகி்கள் அல்்லது ெோ்லட் 
மூ்லம் நகி�ப்்பவும்
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ஆர�ோக்்ககியமோன உணவு வய்க்கய்ளத் ரதர்வு செய்தல்

 » உங்்கள் தட்டில் ்கோல் ்பகுதகியய, 
குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள இயறச்ெகி, ரதோல் 
உோகிக்்கப்்பட்ட ்பறயவ்கள், மீன், ்கடல் 
உணவு்கள், ரடோஃபு, சடம்ர்ப, ்பயறு 
வய்க்கள் அல்்லது முட்யட்கள் ர்போன்ற 
குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள பு�தச் ெத்தோல் 
(ஒரு ய்கய்ளவு ்போகிமோறல்) நகி�ப்்பவும்

 » உங்்கள் தட்டில் ்கோல் ்பகுதகியய, 
முழு தோனகியம் அல்்லது ்பயறு 
்போஸ்தோ அல்்லது நூடுல்ஸ், ்பழுப்பு, 
்போசுமதகி அல்்லது Doongara™ அோகிெகி, 
ச்கோய்ரனோவோ, ரெோ்போ,  ்பச்யெப் 
்பயகிறு நூடுல்ஸ், ்பயகிறு வய்க்கள் 
(ச்கோண்யடக் ்கடய்ல, ்ககிட்னகி பீன்ஸ், 
்பருப்பு வய்க்கள் ர்போன்றயவ) ்போர்லி, 
ஃ்பகிோீர்க, ரெோ்ளம், குயறந்த GI உருய்ளக் 
்ககிழங்கு அல்்லது ெக்்கய�வள்்ளகிக் 
்ககிழங்கு ர்போன்ற குயறந்த ்ககிய்ளசெமகிக் 
குறகியீடு (GI) ச்கோண்ட ஊட்டச்ெத்து 
மகிக்்க ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் உணவோல் 
நகி�ப்்பவும்.

ஒரு ெோகிவகி்ககித உணவகின் ஒரு ்பகுதகியோ்க 
ெயமயலில் ஆலிவ் எண்சணய் 
அல்்லது ெோ்லட் அ்லங்்கோ�ம், ரமர்ல 
தடவ அரவோ்கோரடோ அல்்லது வறுத்த 
ச்கோட்யட்கள் அல்்லது ெோ்லட் ர்போன்ற 
ஆர�ோக்்ககியமோன ச்கோழுப்பு்கள் மற்றும் 
எண்சணய்்கய்ளச் ரெர்க்்கவும்.
அதகி்க நோர்ச்ெத்து, குயறந்தஅதகி்க நோர்ச்ெத்து, குயறந்த  GI 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட்டு்கய்ளத் ்கோர்ர்போயைட்ர�ட்டு்கய்ளத் 
சதோகிவுசெய்யவும்சதோகிவுசெய்யவும்
்கோர்ர்போயைட்ர�ட் உணவு்கள் உங்்கள் 
உடலுக்்கோன ஆற்றலின் முக்்ககிய 
ஆதோ�மோகும். உங்்கள் உட்லோனது 
உணவகில் இருந்து ்கோர்ர்போயைட்ர�ட்யட 
குளுக்ர்கோஸோ்க மோற்று்ககிறது. இது 
உங்்கள் இ�த்த ஓட்டத்தகில் ்க்லக்்ககிறது 
அத்துடன் அது ஆற்றலுக்்கோ்க உடல் 
செல்்க்ளோல் ்பயன்்படுத்தப்்படு்ககிறது. 
்கோர்ர்போயைட் உணவு்க்ளகிலிருந்து 
வரும் குளுக்ர்கோஸ் நமது உடலுக்கு 
வகிருப்்பமோன எோகிச்போருள் மூ்லமோகும்.  
ஊட்டச் ெத்து மகிக்்க ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் 
உணவு்கள் ஆர�ோக்்ககியமோன செோகிமோன 
மண்ட்லத்துக்குத் ரதயவயோன நோர்ச் 
ெத்து மற்றும் எதகிர்ப்புச் ெத்துள்்ள மோவுப் 
ச்போருட்்கய்ளயும் மற்றும் ்பல்ரவறு 
யவட்டமகின்்கள் மற்றும் தோதுப் 
ச்போருட்்கய்ளயும் வழங்கு்ககின்றன.
்கோர்ர்போயைட்ர�ட் உள்்ள உணவு்க்ளகில் 
்பகின்வருவன அடங்கும்:
 » ச�ோட்டி, தோனகியங்்கள் மற்றும் ்பகிற 

தோனகிய உணவு்கள் அல்்லது அோகிெகி 
ர்போன்ற மோவு உணவுப் ச்போருட்்கள், 
ச்கோய்ரனோவோ மற்றும் ்போஸ்தோ

 » உருய்ளக்்ககிழங்கு, 
ெர்க்்கய�வள்்ளகிக்்ககிழங்கு மற்றும் 
ரெோ்ளம் ர்போன்ற மோவுச்ெத்துள்்ள 
்கோய்்கறகி்கள்

 » ்பருப்பு்கள், ச்கோண்யடக் ்கடய்ல 
மற்றும் உ்லர்ந்த அல்்லது டப்்போவகில் 
அயடக்்கப்்பட்ட பீன்ஸ் ர்போன்ற ்பயறு 
வய்க்கள்

 » ்பழம் மற்றும் ்பழத்தகிலிருந்து  
தயோோகிக்்கப்்பட்ட ச்போருட்்கள்

½  
்கோய்்கறகி 
்கள் 
அல்்லது 
ெோ்லட் 

¼ குயறந்த  
GI ்கோர்ர்போ 
யைட் 
ர�ட்உ 
ணவு்கள் 

¼ குயறந்த 
ச்கோழுப்பு 
ள்்ள பு�தம்

(முழு தோனகியம் அல்்லது 
்பயறு வய்க்க்ளகில் 
தயோோகிக்்கப்்பட்ட ்போஸ்தோ, 
குயறந்த GI அோகிெகி, 
்பயறு வய்க்கள் அல்்லது 
ெர்க்்கய�வள்்ளகிக்்ககிழங்கு 
ர்போன்றயவ) 

(குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள 
இயறச்ெகி, ரதோல் 
உோகிக்்கப்்பட்ட ர்கோழகி, 
மீன், முட்யட அல்்லது 
ரடோஃபு ர்போன்றயவ).
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ஆர�ோக்்ககியமோன உணவு வய்க்கய்ளத் ரதர்வு செய்தல்

 » ்போல் மற்றும் தயகிர் ர்போன்ற ்போல் 
உணவுப் ச்போருட்்கள்

 » ெர்க்்கய� உணவு்கள் மற்றும் ்போனங்்கள்
 » ரதன், ரமப்்பகிள் ்போகு மற்றும் ்பகிற 

்போகு்கள் ர்போன்ற ரவறு ்ப்ல இனகிப்பு 
உணவு்கள். 

ெோகியோன வய்க மற்றும் ெோகியோன அ்ளவு 
ச்கோண்ட ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் உணவு்கள் 
உங்்கள் இ�த்த குளுக்ர்கோஸ் அ்ளவு்கய்ள 
நகிர்வ்ககிக்்க உதவும். 
ஒவ்சவோரு உணவகிலும் ஒரு ெகிறகிய 
அ்ளவு ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் உணயவச் 
ரெர்த்துக் ச்கோள்வது நீங்்கள் உண்ணும் 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட் உணயவ நோள் 
முழுவதும் ெமமோ்கப் ்ப�ப்்ப உதவும். இது 
இ�த்த குளுக்ர்கோஸ் அ்ளவு உங்்கள் 
இ்லக்கு வ�ம்புக்கு ரமர்ல உய�ோமல் 
அல்்லது ்கீரழ செல்்லோமல் உங்்கள் 
ஆற்றல் நகிய்ல்கய்ளப் ்ப�ோமோகிக்்க உதவும். 
இருப்்பகினும், ஒவ்சவோருவருக்கும் 
சவவ்ரவறு ஊட்டச்ெத்துத் ரதயவ்கள் 
உள்்ளன. ஆ்கரவ உங்்களுக்கு ஏற்ற 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட்டின் அ்ளயவப் ்பற்றகி 
உங்்கள் உ்ளவகியல் நகிபுணோகிடம் ர்பெவும். 
நீங்்கள் இன்சுலின் எடுத்துக்ச்கோண்டோல், 
உங்்கள் இன்சுலின் அ்ளவு மற்றும் 
இன்சுலின் வய்க ர்போன்றவற்யற 
நீங்்கள் எடுத்துக்ச்கோள்ளும் 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட்டுடன் ஒப்்பகிட்டுப் 
்போர்த்துக்ச்கோள்வது முக்்ககியமோகும்.
்பல்ரவறு வய்கயோன 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட்டு்கள் உள்்ளன. ெகி்ல 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட்டு்கள் குளுக்ர்கோஸோ்க 
வகிய�வோ்க உயட்ககின்றன; ெகி்ல சமதுவோ்க 
உயட்ககின்றன. ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் 
உணவு்கள் இ�த்த குளுக்ர்கோஸ் 
அ்ளவு்கய்ள எவ்வ்ளவு சமதுவோ்க அல்்லது 
வகிய�வோ்க ்போதகிக்்ககின்றன என்்பயத 
GI த�வோகியெப்்படுத்து்ககிறது. உயர்- GI 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட் உணவு்கள் வகிய�வோ்க 
குளுக்ர்கோஸோ்க உயட்ககின்றன, அதோவது 
ெோப்்பகிட்ட ்பகிறகு இ�த்த குளுக்ர்கோஸ் 
அ்ளவு்கள் அதகி்கமோ்கவும், ரவ்கமோ்கவும் 
அதகி்கோகிக்கும்.

குயறந்த GI ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் 
உணவு்கள் குளுக்ர்கோஸோ்க சமதுவோ்க 
உயட்ககின்றன. அதன் வகிய்ளவோ்க உயர் 
GI உணவு்களுடன் ஒப்்பகிடும்ர்போது, 
அயவ ெோப்்பகிட்ட்பகின் இ�த்த குளுக்ர்கோஸ் 
அ்ளவு்கய்ளச் ெகிறகிய அ்ளவகில் மற்றும் 
சமதுவோ்கவ அதகி்கோகிக்்ககின்றன. நோர்ச்ெத்து 
அதகி்கமுள்்ள மற்றும் குயறவோன GI உள்்ள 
அடர்த்தகியோன தோனகியங்்கள் அல்்லது 
வகியத்கள் ச்கோண்ட ச�ோட்டி்கள், ஓட்ஸ், 
்போர்லி மற்றும் குயகிரனோவோ ர்போன்ற 
தோனகியங்்கள், ்பயறு வய்க்கள் மற்றும் 
ச்பரும்்போ்லோன வய்கயோன ்பழங்்கள் 
ர்போன்றயவ ெகிறந்த ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் 
சதோகிவு்க்ளோகும்.
மகி்கச் ெகிறந்த ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் 
உணவுக்்கோன சதோகிவு்கய்ள எப்்படி 
உருவோக்குவது அத்துடன் நோள் 
முழுவதும் எவ்வோறு ெோகிெமமோ்கப் ்பகிோகித்து 
உண்்பது என்்பதற்கு ஒரு எடுத்துக்்கோட்டு 
ரவண்டுசமன்றோல் ‘மோதகிோகி ஒரு நோள் 
உணவுத் தகிட்டத்யதப்’ (‘Sample one-day meal 
plan’) ்போர்க்்கவும்.
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ெர்க்்கய� மற்றும் இனகிப்பூட்டி்கள்ெர்க்்கய� மற்றும் இனகிப்பூட்டி்கள்
ெர்க்்கய� என்்பதும் ஒரு வய்க 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட் ஆகும். நீோகிழகிவு 
ரநோய்க்்கோன ஆர�ோக்்ககியமோன உணவுத் 
தகிட்டத்தகில் ஒரு ர்கோப்ய்ப ரதநீோகில் 
அல்்லது ்கோ்பகியகில் ஒரு ரதக்்க�ண்டி 
ெர்க்்கய�, ்கஞ்ெகியகில் ஒரு ரதக்்க�ண்டி 
ரதன் ர்போன்ற ஒரு ெகிறு அ்ளவு ெர்க்்கய� 
அடங்கும். 
நீங்்கள் உண்ணும் உணவு்க்ளகின் 
ஊட்டச்ெத்து மதகிப்பு மற்றும் அ்ளவு 
ஆ்ககியவற்யறக் ்கருத்தகில் ச்கோள்வது 
முக்்ககியம். உய�்ளவு ெர்க்்கய� உணவு்கள் 
- இனகிப்பு்கள், மகிட்டோய்்கள் மற்றும் 
வழக்்கமோன கு்ளகிர்்போனம் ர்போன்றயவ 
- ஊட்டச்ெத்துக்்கோன நன்யம்கய்ள 
அ்ளகிக்்கோது, ரமலும் அயவ உங்்கள் இ�த்த 
குளுக்ர்கோஸ் அ்ளயவ உங்்கள் இ்லக்கு 
வ�ம்ய்பவகிட அதகி்கமோ்க உயர்த்தக்கூடும். 
அத்துடன் அயவ எயட அதகி்கோகிப்புக்கும், 
ரமோெமோன ஆர�ோக்்ககியத்துக்கும் 
வழகிவகுக்கும்.

மோற்று இனகிப்பூட்டி்கள் ரதயவயகில்ய்ல 
என்றோலும் அல்்லது அயவ எந்த 
ஊட்டச்ெத்யதயும் அ்ளகிக்்கவகில்ய்ல 
என்றோலும், ெகி்லர் ெர்க்்கய� மற்றும் 
்ககிர்லோஜூல்்கய்ளச் ரெர்க்்கோமல் இப்ர்போது 
இவற்யறப் ்பயன்்படுத்த வகிரும்்ப்லோம்.
நீங்்கள் இனகிப்பூட்டி்கய்ளப் ்பயன்்படுத்த 
வகிரும்்பகினோல், ஒரு ெயமயல் செய்முயறயகில் 
ெர்க்்கய�க்கு இனகிப்பூட்டியய  
மோற்றோ்கப் ்பயன்்படுத்துவது - அல்்லது 
‘இனகிப்்பற்றது’ (‘sugar-free’) என்று 
முத்தகிய�யகிடப்்பட்ட தயோோகிப்பு்கய்ள 
வோங்குவது - ஆர�ோக்்ககியமோன சதோகிவு 
என்்பதற்்கோன உத்த�வோதரமோ அல்்லது 
அயவ உங்்கள் இ�த்த குளுக்ர்கோஸ் 
அ்ளவு்கய்ளப் ்போதகிக்்கோது என்்பதற்்கோன 
உத்த�வோதரமோ ்ககியடயோது என்்பயத 
அறகிந்து ச்கோள்ளுங்்கள்.

்ப்லவகிதமோன மோற்று இனகிப்பூட்டி்கள் 
்ககியடக்்ககின்றன. தயோோகிப்புப் ச்போருள் 
உங்்கள் ரதயவ்கய்ளப் பூர்த்தகிசெய்்ககிறதோ 
என்்பயத உறுதகிப்்படுத்தகிக் ச்கோள்்ள 
ஊட்டச்ெத்துத் த்கவய்ல எப்ச்போழுதும் 
ெோகி்போர்க்்கவும், அல்்லது ஒரு உணவகியல் 
நகிபுணோகிடம் ர்கட்்கவும். ஆஸ்தகிர�லியோவகில் 
வகிற்்பயனக்கு அங்்கீ்கோ�ம் ச்பற்ற 
இனகிப்பூட்டி்கள் அயனத்தும் Food 
Standards Australia New Zealand (உணவு 
த�நகிய்ல்கள் ஆஸ்தகிர�லியோ நகியூெகி்லோந்து) 
-ஆல் ரெோதயன செய்யப்்பட்டு 
்பயன்்படுத்துவதற்குப் ்போது்கோப்்போனயவ 
எனக் ்கருதப்்படு்ககின்றன. 

நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பற்ற ச்கோழுப்பு நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பற்ற ச்கோழுப்பு 
அதகி்கம் உள்்ள உணவு்கய்ளக் அதகி்கம் உள்்ள உணவு்கய்ளக் 
குயறத்து, ஆர�ோக்்ககியமோன குயறத்து, ஆர�ோக்்ககியமோன 
ச்கோழுப்பு்கய்ளத் ரதர்ந்சதடுக்்கவும்ச்கோழுப்பு்கய்ளத் ரதர்ந்சதடுக்்கவும்
நீங்்கள் உண்ணும் ச்கோழுப்்பகின் அ்ளவு 
மற்றும் வய்க இ�ண்யடயும் ்கருத்தகில் 
ச்கோள்வது முக்்ககியம். உணவகில் 
்கோணப்்படும் ச்கோழுப்்பகின் முக்்ககிய வய்க்கள் 
நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பற்ற, டி�ோன்ஸ் மற்றும் 
நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பறோத ச்கோழுப்பு்கள் 
எனப்்படும். 
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நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பறோத நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பறோத 
ச்கோழுப்பு்கள்ச்கோழுப்பு்கள்
நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பறோத 
ச்கோழுப்பு்க்ளகில் ்போலிஅன்ெோச்சுர�ட்டட் 
(polyunsaturated) ச்கோழுப்பு்கள் 
மற்றும் ரமோரனோஅன்ெோச்சுர�ட்டட் 
(monounsaturated) ச்கோழுப்பு்கள் அடங்கும். 
இயவ LDL இ�த்தக் ச்கோழுப்்பகின் 
அ்ளவு்கய்ளக் குயறக்்கவும், உங்்கள் 
HDL இ�த்தக் ச்கோழுப்்பகின் அ்ளவு்கய்ள 
அதகி்கோகிக்்கவும் உதவுவதோல் இயவ 
ஆர�ோக்்ககியமோன ச்கோழுப்பு்கள் 
ஆகும். நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பற்ற 
ச்கோழுப்பு்களுக்குப் ்பதகி்லோ்க 
ஆர�ோக்்ககியமோன ச்கோழுப்பு்களுக்கு 
மோற்றுவது உங்்களுக்கு ஏற்்படும் இதய 
ரநோய்க்்கோன அ்போயத்யதக் குயறக்்க 
உதவும்.
்போலிஅன்ெோச்சுர�ட்டட் ச்கோழுப்பு்க்ளகில் 
்பகின்வரு்பயவ அடங்கும்:
 » ்கோனோங்ச்களுத்தகி, ெோர்டின், 

ெோல்மன் மற்றும் ட்யூனோ (ஒரம்கோ -3 
ச்கோழுப்பு்கள்) ர்போன்ற எண்சணய் 
நகியறந்த மீன்்க்ளகில் ்கோணப்்படும் 
ச்கோழுப்பு

 » வோல்நட், ்பகிர�ெகில் ச்கோட்யட்கள், ய்பன் 
ச்கோட்யட்கள், எள் மற்றும் சூோகிய்கோந்தகி 
வகியத்கள், ெகியோ வகியத்கள் மற்றும் 
ஆ்ளகிவகியத ர்போன்ற ச்கோட்யட்கள் 
மற்றும் வகியத்கள்

 » சூோகிய்கோந்தகி, குங்குமப்பூ, ரெோயோபீன், 
ரெோ்ளம், ்பருத்தகி வகியத, தகி�ோட்யெ 
வகியத மற்றும் எள் ர்போன்றவற்றகின் 
எண்சணய்்கள்.

ரமோரனோெோச்சுர�ட்டட் ச்கோழுப்பு்க்ளகில் 
்பகின்வரு்பயவ அடங்கும்:
 » அரவோர்கரடோ
 » ்போதோம், முந்தகிோகி, ரைஸல் ச்கோட்யட, 

மக்்கோடமகியோ, ச்பக்்கன்ஸ், ரவர்க்்கடய்ல 
மற்றும் ்பகிஸ்தோ ர்போன்ற ச்கோட்யட்கள் 
மற்றும் வகியத்கள் 

 » ஆலிவ், ்கரனோ்லோ, ரவர்க்்கடய்ல 
மற்றும் மக்்கோடமகியோ எண்சணய்்கள்.

நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பற்ற ச்கோழுப்பு நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பற்ற ச்கோழுப்பு 
மற்றும் டி�ோன்ஸ் ச்கோழுப்பு்கள்மற்றும் டி�ோன்ஸ் ச்கோழுப்பு்கள்
நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பற்ற ச்கோழுப்பு்கள் 
உடலின் இன்சுலின் ெோகியோ்க ரவய்ல 
செய்வயத மகி்கவும் ்கடினமோக்்ககி, உங்்கள் 
இ�த்தத்தகிலுள்்ள குயறந்த அடர்த்தகி 
ச்கோண்ட பு�தக்ச்கோழுப்்பகின் அ்ளவு்கய்ள 
(LDL அல்்லது ‘ச்கட்ட’ ச்கோழுப்பு என்றும் 
அயழக்்கப்்படு்ககிறது) உயர்த்து்ககிறது. ஆ்கரவ 
இவற்யற உங்்கள் உணவகில் குயறத்து, 
அவற்யற ஆர�ோக்்ககியக் ச்கோழுப்பு்க்ளோ்க 
மோற்றுவது மகி்கவும் நல்்லது.ச்கோழுப்புள்்ள 
இயறச்ெகி, முழுக் ச்கோழுப்புள்்ள ்போல் 
உணவுப் ச்போருட்்கள், சவண்சணய் மற்றும் 
்போ்லோயட ர்போன்ற வகி்லங்கு்க்ளகில் இருந்து 
ச்பறப்்படும் உணவு்க்ளகிலும், ்போமோயகில் 
மற்றும் ரதங்்கோய் எண்சணய் ர்போன்ற தோவ� 
மூ்லங்்க்ளகிலும் நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பற்ற 
ச்கோழுப்பு ்கோணப்்படு்ககிறது. ்ப்ல எடுப்பு 
உணவு (take-away) மற்றும் ்பதப்்படுத்தப்்பட்ட 
உணவு்க்ளகிலும் இது ்கோணப்்படு்ககிறது.
டி�ோன்ஸ் ச்கோழுப்பு்கள் உங்்கள் 
இ�த்தத்தகிலுள்்ள LDL ச்கோழுப்ய்ப 
உயர்த்தக்கூடும் மற்றும் உங்்கள் உயர் 
அடர்த்தகி ச்கோண்ட பு�தக்ச்கோழுப்்பகின் 
அ்ளவு்கய்ளக் (HDL அல்்லது ‘நல்்ல’ 
ச்கோழுப்பு என்றும் அயழக்்கப்்படு்ககிறது) 
குயறக்்கக்கூடும். ச்பரும்்போ்லோன டி�ோன்ஸ் 
ச்கோழுப்பு்கள் உணவு உற்்பத்தகியகின் ர்போது 
உருவோ்ககின்றன மற்றும் வறுத்த உணவு்கள் 
மற்றும் ்பகிஸ்்கட்்கள், ர்கக்கு்கள் மற்றும் 
மோவுப்்பண்டங்்கள் ர்போன்ற ரவ்கயவத்த 
ச்போருட்்க்ளகில் ்கோணப்்படு்ககின்றன. 
‘யைட்�ஜரனற்றப்்பட்ட எண்சணய்்கள்’ 
(hydrogenated oils) அல்்லது ‘ஓ�்ளவு 
யைட்�ஜரனற்றப்்பட்ட தோவ� 
எண்சணய்்கள்’ (partially hydrogenated 
vegetable oils) உள்்ளனவோ என்று ெோகி்போர்த்து 
இவற்யறக் ச்கோண்ட உணவு்கய்ளத் 
தவகிர்க்்கவும். ஏசனன்றோல் அவற்றகில் 
டி�ோன்ஸ் ச்கோழுப்பு்கள் அதகி்கமோ்க 
இருக்கும் வோய்ப்புள்்ளது.
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  ஆர�ோக்்ககியமோன ஆர�ோக்்ககியமோன 
ச்கோழுப்பு்க்ளகின் ச்கோழுப்பு்க்ளகின் 
ெோகியோன ெமநகிய்லயயப் ெோகியோன ெமநகிய்லயயப் 
ச்பறுவதற்்கோன ச்பறுவதற்்கோன 
உதவகிக்குறகிப்பு்கள்உதவகிக்குறகிப்பு்கள்

 • குயறக்்கப்்பட்ட அல்்லது குயறந்த 
ச்கோழுப்புள்்ள ்போல், தயகிர் மற்றும் ெீஸ் 
ஆ்ககியவற்யறத் ரதர்வு செய்யவும்.

 • குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள இயறச்ெகி, மற்றும் 
ரதோல் உோகிக்்கப்்பட்ட ர்கோழகி இயறச்ெகித் 
துண்டு்கய்ளத் ரதர்வு செய்யவும்.

 • சவண்சணய், ்பன்றகிக்ச்கோழுப்பு, 
வடிச்கோழுப்பு, ்போ்லோயட, பு்ளகிப்பு 
்ககிோீம், ர்கோஃ்போ, ரதங்்கோய்ப் ்போல் 
மற்றும் ரதங்்கோய் ்ககிோீம் ஆ்ககியவற்யறக் 
குயறக்்கவும். 

 • ெயமயல் மற்றும் ெோ்லட் 
அ்லங்்கோ�ங்்களுக்கு ஆலிவ், 
சூோகிய்கோந்தகி, ்கரனோ்லோ அல்்லது 
மற்ற நகியறசெறகிவூட்டப்ச்பறோத 
எண்சணய்்கய்ளத் ரதர்ந்சதடுக்்கவும்.

 • மோவுப்்பண்டங்்கள், ர்கக்கு்கள், புட்டிங்ஸ், 
ெோக்ர்லட்டு்கள், ச்போட்ட்ல ்பகிஸ்்கட்்கள் 
மற்றும் சுயவயோன ெகிற்றுண்டி்கள் 
ர்போன்றவற்யறச் ெகிறப்பு ெந்தர்ப்்பங்்க்ளகில் 
்பயன்்படுத்துவயதக் குயறக்்கவும்.

 • ்பதப்்படுத்தப்்பட்ட நறுக்கு இயறச்ெகி்கள் 
(ெ்லோமகி ர்போன்றயவ) மற்றும் 
ெோரெஜ்்கய்ளப் ்பயன்்படுத்துவயதக் 
குயறக்்கவும்.

 • வறுவல்்கள், ச்போோகித்த ர்கோழகி, மோவு 
தடவப்்பட்ட ச்போோகித்த மீன், ்பழக் ர்கக்கு்கள் 
(pies) மற்றும் மோவுப் ்பண்டங்்கள் (pastries) 
ர்போன்ற ச்கோழுப்பு அதகி்கமுள்்ள எடுப்பு 
உணவு்கய்ளக் குயறக்்கவும்.

 • ய்கய்ளவு உப்பு ரெர்க்்கோத ச்கோட்யட்க்ளகில் 
ெகிற்றுண்டி, அல்்லது வறுவல்்கள் அல்்லது 
ெோ்லட்்க்ளகில் ெகி்ல ச்கோட்யட்கள் ரெர்க்்கவும். 

 • ெோண்ட்வகிச்சு்கள் மற்றும் வோட்டிய 
ச�ோட்டியகின் மீது அரவோர்கரடோயவத் 
தடவவும் அல்்லது ெோ்லட்டுடன் ரெர்க்்கவும்.

 • சவண்சணய் தடவப்்பட்ட வோட்டிய 
ச�ோட்டிக்குப் ்பதகி்லோ்க இயற்ய்க 
ச்கோட்யட மற்றும் வகியதப் ்ப�வல்்கய்ளப் 
்பயன்்படுத்தவும்.

 • வோ�த்தகிற்கு 2 அல்்லது 3 முயற மீன் 
ெோப்்பகிடுங்்கள் (குறகிப்்போ்க எண்சணய் 
நகியறந்த மீன்). 

ரெர்க்்கவும்ரெர்க்்கவும்  
பு�த உணவு்கள் நீண்ட ரந�ம் 
நகியறந்தகிருக்கும் உணர்யவக் ச்கோடுக்்க 
உதவும் மற்றும் அயவ ெமச்ெீர் உணவகின் 
முக்்ககிய ்பகுதகியோகும். பு�த உணவு்க்ளகில் 
இயறச்ெகி, ர்கோழகி, மீன்/்கடல் உணவு, 
முட்யட, ச்கோட்யட்கள், வகியத்கள், ்போல் 
உணவுப் ச்போருட்்கள், ரெோயோ ச்போருட்்கள் 
(ரடோஃபு மற்றும் சடம்ர்ப ர்போன்றயவ), 
மற்றும் ்பயறு வய்க்கள் (உ்லர்ந்த பீன்ஸ் 
மற்றும் ்பருப்பு்கள்) ஆ்ககியயவ அடங்கும். 
குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள பு�த உணவு்கள் 
மற்றும் ்போல் உணவுப் ச்போருட்்க்ளகின் 
அடங்்ககிய மூ்லங்்கய்ளத் ரதர்வுசெய்யவும்

உப்பு குயறவோ்கசு் உப்பு குயறவோ்கசு் 
ரெர்க்்கப்்பட்ட உணவு்கய்ளத் ரெர்க்்கப்்பட்ட உணவு்கய்ளத் 
ரதர்ந்சதடுப்்பதுடன், உங்்கள் ரதர்ந்சதடுப்்பதுடன், உங்்கள் 
உணவகில் உப்பு ரெர்ப்்பயதயும் உணவகில் உப்பு ரெர்ப்்பயதயும் 
தவகிர்க்்கவும்தவகிர்க்்கவும்  
அதகி்க அ்ளவகில் உப்பு (ரெோடியம்) 
ெோப்்பகிடுவது உங்்கள் ஆர�ோக்்ககியத்தகிற்கு 
நல்்லதல்்ல, ரமலும் அது உயர் இ�த்த 
அழுத்தத்யத ஏற்்படுத்தும். உங்்கள் இ�த்த 
அழுத்தம் ஏற்்கனரவ அதகி்கமோ்க இருந்தோல், 
உப்ய்பக் குயறப்்பது அயதக் குயறக்்க 
உதவக்கூடும். ரமலும் இதய ரநோய் மற்றும் 
்பக்்கவோதம் ஏற்்படும் அ்போயத்யதயும் 
குயறக்்கக்கூடும். 
இயற்ய்கயோ்கரவ ரெோடியம் 
குயறவோயுள்்ள புதகிய உணவு்கய்ள அதகி்கம் 
ரதர்ந்சதடுப்்பதன் மூ்லம் உங்்கள் உப்பு 
உட்ச்கோள்ளுவயதக் ்கட்டுப்்படுத்துங்்கள். 
ச்போட்ட்ல உணவு்கய்ள வோங்கும்ர்போது 
உப்பு குயறவோயுள்்ள அல்்லது உப்பு 
குயறக்்கப்்பட்டயவ்க்ளோ்கப் ்போர்த்துக் 
ரதர்ந்சதடுக்்கவும். அத்துடன் ெயமக்கும் 
ர்போரதோ அல்்லது ெோப்்பகிடுவதற்கு 
முன்ர்போ உணவு்க்ளகில் உப்பு ரெர்ப்்பயதத் 
தவகிர்க்்கவும். உப்பு இல்்லோமல் 
சுயவயயச் ரெர்க்்க, ்ப்லவய்கயோன 
மூலிய்க்கள், மெோ்லோப் ச்போருட்்கள் மற்றும் 
சுயவகூட்டும் ச்போருட்்கள் (எலுமகிச்யெ 
மற்றும் நோ�த்யதச் ெோறு மற்றும் வகினகி்கர் 
ர்போன்றயவ) ்பயன்்படுத்தவும்.
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நகியறய ்கோய்்கறகி்கய்ளச் நகியறய ்கோய்்கறகி்கய்ளச் 
ெோப்்பகிடவும்ெோப்்பகிடவும்
நல்்ல ஆர�ோக்்ககியத்தகிற்கு நகியறய 
்கோய்்கறகி்கய்ள ெோப்்பகிடுவது 
முக்்ககியமோகும். ச்பரும்்போ்லோன 
்கோய்்கறகி்க்ளகில் ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் 
மற்றும் ்ககிர்லோஜூல்்கள் குயறவோ்க 
இருப்்பதோல் அயவ உங்்கள் 
இ�த்த குளுக்ர்கோஸ் அ்ளவு்கய்ளப் 
்போதகிக்்கோது. அயவ நோர்ச்ெத்து, 
யவட்டமகின்்கள் மற்றும் தோதுப் 
ச்போருட்்க்ளகின் நல்்ல ஆதோ�மோகும். 
தக்்கோ்ளகி, சவள்்ளோகி, செ்லோகி, 
்கோ்ளோன்்கள், குயடமகி்ள்கோய், 
சவங்்கோயம், ்கோலிஃ்பகி்ளவர், 
ெீயமச்சுய�க்்கோய், ப்ர�ோக்ர்கோலி, 
்பெய்லக்்கீய�, ்பட்டோணகி, 
முட்யடக்ர்கோஸ், ்கீய�, ்பச்யெ 
பீன்ஸ், ்கத்தோகிக்்கோய், ர்க�ட், லீக், 
ஸ்குவோஷ், பூெணகி மற்றும் ஆெகிய 
்கீய�்கள் ர்போன்ற ்பல்ரவறு வண்ணக் 
்கோய்்கறகி்கள் மற்றும் ெோ்லட்்கய்ள 
ெோப்்பகிடவும்.

என்ன அருந்த ரவண்டும்என்ன அருந்த ரவண்டும்
நோள் முழுவதும் உடலில் நீர்ச்ெத்து 
இருப்்பது முக்்ககியம். நீர் ெகிறந்த ்போனம், 
ஆனோல் அதற்்கோன மோற்று ்போனங்்க்ளகில் 
்பகின்வருவன அடங்கும்: 
 » சத்ளகிந்த மகின�ல் அல்்லது ரெோடோ 

நீர், நறுக்்கப்்பட்ட எலுமகிச்யெ 
அல்்லது நோ�த்யத, உயறந்த ச்பர்ோகி, 
சவள்்ளோகி அல்்லது புதகிய புதகினோ மூ்லம் 
சுயவயூட்டப்்பட்டது

 » ்கருப்பு/ஓ்லோங்/்பச்யெ/மூலிய்கத் ரதநீர்
 » ச்கோழுப்பு நீக்்கப்்பட்ட, குயறந்த 

ச்கோழுப்புள்்ள ்போல் அல்்லது இனகிப்பு 
ரெர்க்்கப்்படோத தோவ�ப் ்போலுடன் ்கோ்பகி 
அல்்லது ்கோஃ்பகின் நீக்்கப்்பட்ட ்கோ்பகி.

கூடுதல் ெர்க்்கய� அல்்லது ்ககிர்லோஜூல்்கள் 
ரெர்க்்கோமல் எப்ர்போதோவது டயட் 
்கோர்டியல் அல்்லது டயட் கு்ளகிர்்போனம் 
ரெர்க்்க்லோம்.

நீங்்கள் மது அருந்தகினோல், நீங்்கள் மது அருந்தகினோல், 
நீங்்கள் குடிக்கும் அ்ளயவக் நீங்்கள் குடிக்கும் அ்ளயவக் 
்கட்டுப்்படுத்தவும்்கட்டுப்்படுத்தவும்
மது்போன ்போவயனக்்கோன ‘்போது்கோப்்போன 
வழகி’ ஒன்றும் இல்ய்ல. மதுவருந்துதல் 
சதோடர்்போன தீங்கு்க்ளகின் அ்போயத்யதக் 
குயறப்்பதற்கு, மதுயவ ஒரு வோ�த்தகில் 10 
இற்கு ரமற்்படோத நகியம ்போனங்்க்ளோ்கவும்  
(standard drinks), ஒரு நோ்ளகில்  4  இற்கு 
ரமற்்படோத நகியம ்போனங்்க்ளோ்கவும் (standard 

drinks) மட்டுப்்படுத்த ரவண்டும்

ஒரு ெோதோ�ண மது்போனம் (standard drink) 

என்்பது இவற்றுக்குச் ெமம்:

» 285ml வழக்்கமோன பீர் 
» 375ml நடுத்த� வலியம ச்கோண்ட பீர் 
» 425ml குயறந்த ஆல்்கைோல் ச்கோண்ட பீர் 

(3% க்கும் குயறவோன ஆல்்கைோல்)
» 60ml வலுவூட்டப்்பட்ட ஒயகின்
» 100ml ஒயகின்
» 30ml எோகிெோ�ோயம்.

மோத்தகிய�்கய்ள எடுத்துக் ச்கோண்டோல், 
நீங்்கள் ஆல்்கைோல் சதோடர்்போன இ�த்தச் 
ெர்க்்கய�க் குயறவு (யைப்ர்போஸ்) 
அ்போயத்தகில் உள்்ளீர்்கள். இ�த்த 
குளுக்ர்கோஸ் அ்ளவு 4mmol/L ்கீரழ குயறயும் 
ர்போது அது யைப்ர்போ எனப்்படும். 
மது குடிக்கும்ர்போது- அல்்லது ்ப்ல 
மணகிரந�ங்்களுக்குப் ்பகிறகு -  யைப்ர்போஸ் 
ஏற்்பட்லோம். ரமலும் அது ஆ்பத்தோனது. 
யைப்ர்போஸின் அ்போயத்யதக் குயறக்்க, 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட் ச்கோண்ட உணவு 
அல்்லது ெகிற்றுண்டியுடன் ஆல்்கைோல் 
குடிக்்கவும். அத்துடன் உங்்கள் இ�த்த 
குளுக்ர்கோஸ் அ்ளவு்கய்ளத் தவறோமல் 
ெோகி்போர்க்்கவும்.
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ஆர�ோக்்ககியமோன ஆர�ோக்்ககியமோன 
ெகிற்றுண்டி்கள்ெகிற்றுண்டி்கள்
நீோகிழகிவு ரநோயோ்ளகி்கள் ெகி்லருக்கு 
உணவுக்கு இயடயகில் 
்கோர்ர்போயைட்ர�ட் 
அடிப்்பயடயகி்லோன ெகிற்றுண்டியயச் 
ரெர்க்்க ரவண்டியகிருக்கும். இது 
உங்்கள் உடல் எயட, உடல் 
செயல்்போட்டு நகிய்ல்கள் மற்றும் 
உங்்கள் நீோகிழகிவு ரநோயய நகிர்வ்ககிக்்க 
நீங்்கள் எடுக்கும் மருந்து வய்க 
அல்்லது இன்சுலியனப் ச்போறுத்தது.
நீங்்கள் ெகிற்றுண்டி்கய்ளச் ரெர்க்்க 
ரவண்டுமோ அத்துடன் மகி்கச் ெகிறந்த 
சதோகிவு்கள் என்ன என்்பயதக் 
்கண்டறகிய ஒரு உணவகியல் 
நகிபுணர் உங்்களுடன் இயணந்து 
்பணகியோற்ற்லோம், ஆனோல் ெகி்ல 
்போகிந்துய�்க்ளகில் ்பகின்வரு்பயவ 
அடங்கும்: 
 • ஒரு ெகிறு குவய்ள குயறந்த 

ச்கோழுப்புள்்ள ்போல் 
 • ஒரு ெகிறு ர்கோப்ய்ப குயறந்த 

ச்கோழுப்பு/டயட் அல்்லது இயற்ய்க 
தயகிர் 

 • ய்கய்ளவு புதகிய ்பழங்்கள்
• .2-3 முழுதோனகிய முறு்கல் 

ச�ோட்டி்கள் - ோகிக்ர்கோட்டோ 
ெீஸ், இயற்ய்க ரவர்க்்கடய்ல 
சவண்சணய் அல்்லது 
அரவோர்கரடோ தடவப்்பட்டது.

28
5m

l

வழக்்கமோன 
பீர்

37
5m

l

நடுத்த� 
வலியம 

பீர்

42
5m

l

குயறந்த 
ஆல்்கைோல் 

பீர்

எோ கிெோ�ோ 
யங்்கள்

30ml

வலுவூட் 
டப்்பட்ட  
ஒயகின்

60ml

ெோதோ�ண மது்போனங்்கள்ெோதோ�ண மது்போனங்்கள்

வழக்்க 
மோன  

ஒயகின்

100ml

மோதகிோகி ஒரு நோள் உணவு தகிட்டம்மோதகிோகி ஒரு நோள் உணவு தகிட்டம்  

்கோர்ர்போயைட்ர�ட் உணவு்கய்ள 
நோள் முழுவதும் ெமமோ்க எவ்வோறு 
்ப�ப்புவது மற்றும் ்ப்லவய்கயோன 
ெத்தோன உணவு்கய்ள எவ்வோறு ரெர்ப்்பது 
என்்பதற்குப் ்பகின்வரும் உணவு தகிட்டம் ஓர் 
எடுத்துக்்கோட்டோகும். ்கோர்ர்போயைட்ர�ட் 
ச்கோண்ட உணவு்கள் தடித்த எழுத்துக்்க்ளகில் 
ரவறு்படுத்தகிக் ்கோட்டப்்பட்டுள்்ளன.
இங்ர்க ்கோட்டப்்பட்டுள்்ள அ்ளவு்கள் 
ஒரு ந்பருக்்கோ்கப் ்போகிந்துய�க்்கப்்பட்ட 
அ்ளவு்கள் - அயவ ஒரு வழகி்கோட்டி 
மட்டுரமயோகும். அத்துடன் உங்்கள் 
செோந்த ஊட்டச்ெத்து ரதயவ்களுக்கு 
ஏற்்ப அவற்யற நீங்்கள் ெோகிசெய்ய 
ரவண்டியகிருக்்க்லோம். உங்்கள் தனகிப்்பட்ட 
ரதயவ்கள் மற்றும் உணவு வகிருப்்பங்்கய்ள 
எவ்வோறு பூர்த்தகி செய்வது என்்பது குறகித்த 
ஆர்லோெயன்களுக்்கோ்க ஒரு உணவகியல் 
நகிபுணோகிடம் ர்பசுங்்கள்.

Version 4. 1 April 2023. First published June 2016. NDSSFS018TA



9/10

ஆர�ோக்்ககியமோன உணவு வய்க்கய்ளத் ரதர்வு செய்தல்

்கோய்ல உணவு்கோய்ல உணவு
• • ்போலுடன்்போலுடன் ெயமத்த உருட்டிய ஓட்ஸ்உருட்டிய ஓட்ஸ் ¾ 

ர்கோப்ய்ப, அத்துடன் புதகிய ்பழங்்கள் 
(berries) ரமர்ல யவக்்கப்்பட்டது அல்்லது

• 2 துண்டு்கள் முழு தோனகிய வோட்டிய முழு தோனகிய வோட்டிய 
ச�ோட்டிச�ோட்டி - ரவர்க்்கடய்ல சவண்சணய், 
அரவோர்கரடோ சமல்லியதோ்க 
தடவப்்பட்டது, அல்்லது ோகிக்ர்கோட்டோ 
மற்றும் தக்்கோ்ளகி அல்்லது ச்கோதகிநீோகில் 
உயடத்து ஊற்றகிய முட்யட்கள் 
அல்்லது

• 1 ர்கோப்ய்ப புதகியபுதகிய ்பழெோ்லட்டின் 
ரமல் 100g குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள 
இயற்ய்கத்தயகிர்இயற்ய்கத்தயகிர் தடவப்்பட்டது

• ரதநீர், ்கோ்பகி அல்்லது தண்ணீர்

மதகிய உணவுமதகிய உணவு 
• 2 சமல்லிய துண்டு்கள் முழு தோனகியமுழு தோனகிய 

ச�ோட்டி அல்்லது 1 தோனகிய ச�ோட்டி தோனகிய ச�ோட்டி 
ர�ோல்ர�ோல் சமல்லியதோ்க அரவோர்கரடோ 
அல்்லது ச்கோண்யடக் ்கடய்ல ெட்னகிச்கோண்யடக் ்கடய்ல ெட்னகி 
தடவப்்பட்டது

• ெோ்லட் ்கோய்்கறகி்கள்
• ெகிறு அ்ளவு குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள 

இயறச்ெகி, ரதோல் உோகிக்்கப்்பட்ட ர்கோழகி, 
டப்்போவகில் அயடக்்கப்்பட்ட மீன், 
ஊறயவக்்கப்்பட்ட ரடோஃபு, முட்யட 
அல்்லது ச்கோழுப்பு குயறக்்கப்்பட்ட 
்போ்லோயடக் ்கட்டி

• தண்ணீர் அல்்லது ச்போங்்ககிடும் மகின�ல் 
நீர்

இ�வு உணவுஇ�வு உணவு
• ய்கய்ளவு (100 g) குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள 

இயறச்ெகி, ரதோல் உோகிக்்கப்்பட்ட 
ர்கோழகி, மீன்/்கடல் உணவு அல்்லது 

2 முட்யட்கள், 170g ்கடின ரடோஃபு 
அல்்லது 1 ர்கோப்ய்ப ்பயறு வய்க்கள்

• 1½ ர்கோப்ய்ப ெயமத்த ்கோய்்கறகி்கள் 
அல்்லது 2 ர்கோப்ய்ப ெோ்லட்

• 1 ர்கோப்ய்ப ெயமத்த ்போஸ்தோெயமத்த ்போஸ்தோ அல்்லது 

⅔ ர்கோப்ய்ப குயறந்த-குயறந்த-GI அோகிெகிஅோகிெகி அல்்லது 
1 ர்கோப்ய்ப ெர்க்்கய�வள்்ளகிக்்ககிழங்குெர்க்்கய�வள்்ளகிக்்ககிழங்கு 
அல்்லது ரெோ்ளம்ரெோ்ளம் அல்்லது 1 ர்கோப்ய்ப 
ச்கோண்யடக் ்கடய்ல அல்்லது ்ககிட்னகி ச்கோண்யடக் ்கடய்ல அல்்லது ்ககிட்னகி 
பீன்ஸ்பீன்ஸ்

• தண்ணீர் அல்்லது ச்போங்்ககிடும் மகின�ல் 
நீர்.

ெகிற்றுண்டி்கள்ெகிற்றுண்டி்கள்:
• 1 துண்டு புதகிய ்பழம்்பழம் அல்்லது 

• 1 ர்கோப்ய்ப குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள 
தயகிர்தயகிர் அல்்லது 

• 1 ர்கோப்ய்ப குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள குயறந்த ச்கோழுப்புள்்ள 
்போல்்போல் அல்்லது 

• 1 துண்டு முழு தோனகிய ச�ோட்டிமுழு தோனகிய ச�ோட்டி அல்்லது
• 2 ரமயெக் ்க�ண்டி ்கோ�ட்்கோ�ட் மற்றும் செ்லோகி செ்லோகி 

உடன் ச்கோண்யடக் ்கடய்ல ெட்னகிஉடன் ச்கோண்யடக் ்கடய்ல ெட்னகி
• 30g உப்பு ரெர்க்்கோத ச்கோட்யட்கள். 

Version 4. 1 April 2023. First published June 2016. NDSSFS018TA



10/10

ஆர�ோக்்ககியமோன உணவு வய்க்கய்ளத் ரதர்வு செய்தல்

இந்தத் த்கவல்்கள் ஒரு வழகி்கோட்டியோ்க மட்டுரம ்கருதப்்படும். இது தனகிப்்பட்ட மருத்துவ ஆர்லோெயனக்குப் ்பதகி்லோன ஒன்றோ்க முடியோது. உங்்கள் 
உடல்ந்லத்யதப் ்பற்றகிய ்கவய்ல்கள் ஏதும் இருந்தோர்லோ அல்்லது கூடுதல் ர்கள்வகி்கள் இருந்தோர்லோ, நீங்்கள் உங்்கள் சு்கோதோ� நகிபுணர்்கய்ளத் சதோடர்பு ச்கோள்்ள 
ரவண்டும்.

NDSS – ம், நீங்்களும்

உங்்கள் நீோகிழகிவு ரநோயய நகிர்வ்ககிக்்கவும், ஆர�ோக்்ககியமோ்க இருக்்கவும், ந்லமுடன் வோழவும் NDSS 
்பல்ரவறு ஆத�வு ரெயவ்கள், த்கவல்்கள் மற்றும் மோனகிய வகிய்லயகில் தயோோகிப்பு்கய்ள வழங்கு்ககிறது.
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தலையாய குறிப்பு்கள்
 • உங்்களுக்கு ஏற்ற உணவுத் 

தகிட்டத்யத உருவோ்கக்்க, ஒரு உணவு 
நகிபுணர் உங்்களுக்கு உதவ முடியும்.

 • NDSS உதவகிசயண் (Helpline)  
1800 637 700 ஐ அயழத்து, உங்்கள் 
நீோகிழகிவு ரநோயய நகிர்வ்ககிப்்பது 
்பற்றகி ஒரு சு்கோதோ� நகிபுணோகிடம் 
ர்பெரவண்டும் எனக் கூறுங்்கள்.

 • சமோழகிச்பயர்த்துய�ப்்போ்ளர் 
ரதயவயோ? சமோழகிச்பயர்ப்பு 
மற்றும் சமோழகிச்பயர்த்துய�ப்பு 
ரெயவ (Translating and Interpreting 
Service) (TIS) 131 450 ஐ அயழயுங்்கள். 
உங்்கள் சமோழகியயக் 
குறகிப்்பகிடுங்்கள். இயணப்புக்்கோ்கக் 
்கோத்தகிருங்்கள்மற்றும் 1800 637 700 ஐக் 
ர்களுங்்கள்.

 • சமோழகிச்பயர்க்்கப்்பட்ட 
வ்ளங்்கய்ளப் வோெகிக்்க அல்்லது 
்பதகிவகிறக்்கம் செய்ய ndss.com.au/
information-in-your-language எனும் 
இயணயத் த்ளத்தகிற்குச் செல்லுங்்கள் 
அல்்லது NDSS உதவகிசயண்  (Helpline) 
1800 637 700 ஐ அயழத்து, அதன் 
ந்கய்ல 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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