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ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவுமுறைை: 
விிரைைவாான வழிிகாாட்டி 

ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவுகள் ஊட்டச்சத்துக்கள் நிிறைைந்தவைை மற்றும் உங்கள் இரத்த 
குளுக்கோ�ோஸ் மற்றும் ஆற்றலைை சீராாக வைைத்திிருக்க உதவுகிின்றன.

ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவுகளைைத் தே�ர்ந்தெெடுப்பது

•	 ஒவ்வொ�ொரு நாாளும் நிிறைைய காாய்கறிிகள் மற்றும் 
பழங்களைை சாாப்பிிடுங்கள்.

•	 முழு தாானிியங்கள், அதிிக நாார்ச்சத்துள்ள ரொ�ொட்டிகள், 
தாானிியங்கள் மற்றும் தாானிியங்களைை சாாப்பிிடுங்கள்.

•	 ஒல்லியாான இறைைச்சிிகள், தோ�ோல் இல்லாாத கோ�ோழிி, 
மீன் அல்லது பருப்பு வகைைகளைை சாாப்பிிடுங்கள். 

•	 ஆலிவ் எண்ணெ�ய் போ�ோன்ற ஆரோ�ோக்கிியமாான 
கொ�ொழுப்புகள் மற்றும் எண்ணெ�ய்கள், கொ�ொட்டைைகள் 
மற்றும் வெ�ண்ணெ�ய் போ�ோன்ற சிிறிிய அளவு 
எண்ணெ�ய்களைைப் பயன்படுத்தவும். 

•	 சர்க்கரைை சே�ர்க்கப்பட்ட உணவுகள் மற்றும் 
பாானங்களைை உண்ணுங்கள். தண்ணீர் சிிறந்த 
பாானம். 

•	 சே�ர்க்கப்பட்ட உப்பைைக் கட்டுப்படுத்தவும். அதற்கு 
பதிிலாாக சுவைைக்கு மூலிகைைகள் அல்லது மசாாலாாப் 
பொ�ொருட்களைைப் பயன்படுத்தவும்.

•	 துரிித உணவுகளுக்குப் பதிிலாாக ஆரோ�ோக்கிியமாான 
உணவுகளைைத் தே�ர்ந்தெெடுங்கள்.

•	 நீங்கள் எவ்வளவு ஆல்கஹாால் குடிக்கிிறீர்கள் என்பதைைக் கட்டுப்படுத்துங்கள். 

NDSS உதவிி இணை�ப்பு எண் 1800 637 700
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2 இன் 2 

ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவைை உருவாாக்குதல் 

நீங்கள் அனுபவிிக்கும் ஆரோ�ோக்கிியமாான உணவைை உருவாாக்க கீழே� 
உள்ள தட்டு வழிிகாாட்டியைைப் பயன்படுத்தவும்.

2 கப் கைைகள் 
நிிரம்பிியுள்ளன

(~2 கப்) காாய்கறிிகள் 
மற்றும் சாாலட்

1 உள்ளங்கைை 
அளவிிலாான பகுதிி

(100 முதல் 150 கிிராாம்) 
ஒல்லியாான புரதம்

1 உள்ளங்கைை 
அளவிிலாான பகுதிி

(~1 கப்) 
காார்போ�ோஹை�ட்ரேேட்

(~2 கப்) காாய்கறிிகள் 
மற்றும் சாாலட்

(ஒரு நாாளைைக்கு 1 முதல் 
2 தே�க்கரண்டி)

குறிிப்பு: இந்தத் தகவல் ஒரு வழிிகாாட்டியாாக மட்டுமே� வழங்கப்படுகிிறது. இது தனிிப்பட்ட மருத்துவ ஆலோ�ோசனை�க்கு மாாற்றாாக அமைையக்கூடாாது. உங்கள் உடல்நலம் குறிித்து 
ஏதே�னும் கவலைைகள் இருந்தாால் அல்லது மே�லதிிக கே�ள்விிகள் இருந்தாால், உங்கள் சுகாாதாார நிிபுணரைைத் தொ�ொடர்பு கொ�ொள்ள வே�ண்டும்.

 NDSS மற்றும் நீங்கள்
﻿மே�லும் ஆதாாரங்களுக்காான அணுகலுக்கு (உங்கள் மொ�ொழிி உட்பட), 
இதற்குச் செெல்லவும் ndss.com.au அல்லது அழைைக்கவும் NDSS உதவிி 
எண் 1800 637 700.

http://ndss.com.au

