
குறைந்த GI -ஐச் சாப்பிடுவ்தற்ான வழி்ள்
• ஒவ்வொரு வவளை சொப்ொட்டிலும் குளைந்த GI உளை உணளவச் வசர்க்கவும்*

• குளைந்த GI உளை சிற்றுண்டி்களைத் வ்தரந்்தடு்க்கவும் (நீங்கள சிற்றுண்டி உண்்வரொ்க இருந்தொல்)*

• அ்தி்க GI உளை மொவுச்சத்து (்கொரவ்ொளைட்வரட்) உணவு்களு்ககுப ்்திலொ்க குளைந்த GI
வள்க்களை எடுத்து்க ்்கொளைவும்*

• முடிந்தொல் GI குைியீட்டுடன் கூடிய (வலதுபுைம் ்கொட்டப்ட்டுளைது) ்்ொருட்்களை வொங்கவும்.

சொ்கவலட் மற்றும் சிபஸ் வ்ொன்ை குளைந்த GI உளை உணவு்கள அளைத்தும் ஆவரொ்க்கியமொை ்்தரிவு்கள அல்ல, 
ஏ்ைன்ைொல் அவற்ைில் ச்க்தி, நிளை்சைிவூட்டப்்ற்ை (saturated) ்்கொழுபபு மற்றும் உபபு வ்ொன்ைளவ அ்தி்கமொ்க
உளைை. ஆவரொ்க்கியமொை ்்தரிவு்கைின் எடுத்து்க்கொட்டு்கள ்ின்வரும் ்்க்கங்கைில் ்கொட்டப்ட்டுளைை.

*  குளைந்த GI உளை உணவு்களைத் வ்தரந்்தடுப்து, நீங்கள விரும்பும் அைவு்ககு உண்ணலொம் என்று ்்ொருைல்ல,
ஏ்ைன்ைொல் நீங்கள சொப்ிடும் அைவும்கூட இரத்்த குளு்கவ்கொஸ் அைவு்களைப ்ொ்தி்க்கின்ைது. ஒரு உணவியல்
நிபுணர உ்தவ்ககூடும்.

கூடு்தல் ்த்வல்்ள் 
்கிளை்சமி்க குைியீட்ளடப (glycemic index) 
்ற்ைிய கூடு்தல் ்த்கவல்்களு்ககு,  
gisymbol.com அல்லது  
glycemicindex.com என்ை 
இளணய்தைங்களு்ககுச் ்சல்லவும்.

உணவியல் நிபுணர ஒருவளர்க ்கண்டைிய,  
dietitiansaustralia.org.au என்ை 
இளணய்தைத்து்ககுச் ்சல்லவும் அல்லது  
உணவியல் நிபுணர்கள ஆஸ்்திவரலியொளவத் 
(Dietitians Australia) ்்தொடரபு ்்கொளைவும். 

1800 812 942 -ஐ அளை்க்கவும் அல்லது  
info@dietitiansaustralia.org.au என்ை மு்கவரி்ககு 
மின்ைஞசல் ்சயயவும்

NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au

இந்த ஆ்தாரவளதற்தப ்பினவரும்

இறைய்தளத்ததில் ்ண்டைியவும்: ndss.com.au
Version 1 June 2022.  
NDSSINF032TA

்திறளசசமிக் குைியீடு (glycemic index): 
ஒரு ்தமிழ் உ்டனடி வழி்ாட்டி

்திறளசசமிக் குைியீடு (glycemic in-
dex) எனைால் எனன?
்கிளை்சமி்க குைியீடு (GI) என்்து எந்தவள்க மொவுச்சத்து 
(்கொரவ்ொளைட்வரட்) உணவு்கள ்மதுவொ்க அல்லது 
விளரவொ்க குளு்கவ்கொஸொ்க மொறு்கின்ைை என்்்தற்்கொை ஒரு 
வைி்கொட்டியொகும். உங்கள நீரிைிவு வநொய மற்றும் எளடளய்க
்கட்டுப்டுத்்த எந்த மொவுச்சத்து (்கொரவ்ொளைட்வரட்) உணவு்களை 
உண்ண வவண்டும் என்்ள்தத் வ்தரவு ்சயய இது உ்தவு்கிைது.

குறைந்த GI உள்ள உைவு்ளின 
நனறம்ள் எனன? 
குளைந்த GI உளை உணவு்களை உண்்து மி்கச் சிைந்தது, 
ஏ்ைைில் ஆயவு ்கொட்டுவது என்ை்வன்ைொல், அளவ: 

• ்மதுவொ்கவவ குளு்கவ்கொஸொ்க மொறு்கின்ைை

• நீண்ட வநரம் வயிறு நிளைந்திருப்்தொ்க உணர
ளவ்க்கின்ைை

GI குைியீடு

The glycemic index: a quick guide - Tamil

http://gisymbol.com
http://glycemicindex.com
http://dietitiansaustralia.org.au
mailto:info@dietitiansaustralia.org.au
http://ndss.com.au
http://ndss.com.au


சராட்டி்ள் மறறும் சுருள்்ள் (wraps)

நொரச்சத்து அ்தி்கம் உளை மற்றும் முழு ்தொைியங்கைிலிருநது ்தயொரி்க்கப்டும் ்ரொட்டி்கள மற்றும் சுருள்கள (wraps) வ்தடிப 
்்ைவும். GI குைியீடு உளை ்ரொட்டி்கள மற்றும் சுருள்களைத் (wraps) ்்தரிவு ்சயயவும்.

உயரந்த GI குறைந்த மறறும் நடுத்தர GI

• ்வளளை ்ரொட்டி
• ்ரொட்டிச் சுருட்டல்்கள (rolls)
• முழு ்தொைிய மொவு ்ரொட்டி

சரியொை முளையில் 
்சயயப்ட்ட 
புைித்்தமொவு ்ரொட்டி 
(sourdough)

அடரத்்தியொை ்தொைிய, 
விள்த்களுடன் கூடிய 
்ரொட்டி்கள

முழு ்தொைிய மொவு  
''்ிடொ' (pita) ்ரொட்டி

்வளளைச் வசொை 
்ரொட்டி்கள

முழு ்தொைிய மொவு 
சப்ொத்்தி

• ்ல்தொைிய ்ரொட்டி • வ்சன் (்்கொண்ளட்க்கடளல மொவு) 
சப்ொத்்தி

்ாறை உைவுத ்தானியங்ள்

மி்க்க குளைந்த அைவில் சர்க்களர வசர்க்கப்ட்ட, நொரச்சத்து அ்தி்கம் உளை முழு ்தொைிய உணவு, அல்லது GI குைியீடு உளை 
்தொைியங்கள ஆ்கியவற்ளைத் வ்தடிப ்்ைவும்.

உயரந்த GI குறைந்த மறறும் நடுத்தர GI

• ஓரைவு வவ்களவ்க்கப்ட்ட ஓட்ஸ் 
(quick oats)

• வசொை அவல் (cornflakes)
• அரிசிப ்்ொரி
• ்்ொரிந்த அரிசி

்ொரம்்ரியமொை உருட்டப்ட்ட 
(rolled) ஓட்ஸ் அல்லது 
்்ொடி்க்கப்ட்ட (steel-cut) 
ஓட்ஸ்

வ்கொதுளம, அரிசி அல்லது 
ஓட் ்தவிடு

இயற்ள்க 'மியூஸ்லி' (muesli)
ஓட் ்தவிடு  
வ்கொதுளம ்ிஸ்்கட்

்தானியங்ள்

அ்தி்க நொரச்சத்து உளை ்தொைியங்கள, முழு ்தொைிய வள்க்கள அல்லது GI குைியீட்ளட்க ்்கொண்டுளை வள்க்களை நொடவும்.

உயரந்த GI குறைந்த மறறும் நடுத்தர GI

• 'ஜொஸ்மின்' அரிசி
• ்ழுபபு அரிசி
• ்வளளை அரிசி
• சிறு ்தொைிய அரிசி

வசமியொ
்ொசும்தி அரிசி அல்லது 
தூங்கொரொ™ (Doongara™) 
அரிசி

'குயிவைொவொ' (quinoa) ்ொரலி

 அரிசி நூடுல்ஸ் சிவபபு அரிசி
'்ொஸ்்தொ' (்்ரும்்ொலொை 
வள்க்கள)
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்யறு வற்்ள்

உயரந்த GI குறைந்த மறறும் நடுத்தர GI

• ்தட்ளட ்மொச்ளச வள்க்கள 
(broad beans)

்்கொண்ளட்க ்கடளல
சிவபபு்க ்கொரொமணி  
பீன்ஸ் (kidney beans)

'வ்க்ைல்லிைி'  
பீன்ஸ் (cannellini beans)

்ழுபபு, மஞசள 
அல்லது சிவபபு ்ருபபு 
வள்க்கள

வசொயொ பீன்ஸ்

்தட்ளட ்மொச்ளச வள்களயத் (broad 
beans) ்தவிர, அளைத்து உலரந்த 
மற்றும் டப்ொவில் அளட்க்கப்ட்ட 
்யறு வள்க்களும் குளைந்த GI 
உளைளவ.

• ்ொசிப்யறு
• ்கலளவ பீன்ஸ்
• ்ிரஞசு அவளர (haricot beans)

• ்வண்்ணய பீன்ஸ்
• ்ட்டொணிப ்ருபபு
• ்கொரொமணி்க ்கடளல

மாவுச் சததுள்ள ்ாய்ைி்ள்

உயரந்த GI குறைந்த மறறும் நடுத்தர GI

• உடைடியொ்கப ்ிளசந்த 
உருளை்க்கிைஙகு

• ஸ்வவட் (swede)
• ்வளளை உருளை்க்கிைஙகு
• ஊ்தொ நிை சர்க்களரவளைி்க ்கிைஙகு

வசப்ங்கிைஙகு
்ச்ளச  
வொளைப்ைம்

இைிபபுச் 
வசொைம்

ஆரஞசு நிை 
சர்க்களரவளைி்க 
்கிைஙகு

வசளை்க்கிைஙகு
மரவளைி- 
்க்கிைஙகு

்ால் உைவுப ச்ாருட்்ள் மறறும் மாறறுப ச்ாருட்்ள்

்கொல்சியம் வசர்க்கப்ட்ட, குளைந்த ்்கொழுபபுளை, இைிபபு வசர்க்கப்டொ்த வள்க்களை வொங்கவும்.

உயரந்த GI குறைந்த மறறும் நடுத்தர GI

• அரிசி ்ொல்
• ஓட் ்ொல்
• இைிபபு வசர்க்கப்ட்டு 

சுண்டளவ்க்கப்ட்ட ்ொல்

்ொல் வசொயொ ்ொல் ்தயிர (yoghurt) '்கஸ்டரட்' (custard)
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்பிஸ்ட்டு்ள் மறறும் சமல்லிய சராட்டி்ள் (crackers)

நொரச்சத்து அ்தி்கம் உளை ்ிஸ்்கட்டு்கள மற்றும் ்மல்லிய ்ரொட்டி்கள (crackers), முழு ்தொைியங்கைிலிருநது ்தயொரி்க்கப்டும், 
மி்க்க குளைந்த அைவு உபபு வசர்க்கப்ட்டு, GI குைியீடு உளை வள்க்களை நொடவும்.

உயரந்த GI குறைந்த மறறும் நடுத்தர GI

• ்ொல் ்கொஃ்ி ்ிஸ்்கட்டு்கள
• ்்ொரி உருண்ளட்கள 

(puffed rice cakes)
• அரிசி ்ிஸ்்கட்டு்கள (rice crackers)
• நீர ்ிஸ்்கட்டு்கள (water crackers)
• வசொைச் சீவல்்கள (corn thins)

்தொைிய/விள்த்களுடன் கூடிய ்மல்லிய ்ிஸ்்கட்டு்கள ஓட்ஸ் மற்றும் உலரந்த ்ைங்கள ்்கொண்ட ்ிஸ்்கட்டு்கள

்ழம்

்்ரும்்ொலொை ்ைங்கள குளைந்த GI உளைளவ

உயரந்த GI குறைந்த மறறும் நடுத்தர GI

• டப்ொவில் அளட்க்கப்ட்ட 
லிச்சிப்ைங்கள (lychees)

• ்தரபூசணி
• கூைொம்்ைம் (longans)
• 'ரம்புட்டொன்ஸ்' (rambutans)
• ்லொப்ைம்
• ்ொளை முலொம்்ைம் (rockmelon)/

முலொம்்ைம் (cantaloupe)

வொளைப்ைங்கள சர்க்களர ்ொ்தொமி (apricots) அத்்திப்ைம் '்ிைம்ஸ்' (plums)

மொம்்ைங்கள ்ப்ொைி/'்ொவ்ொவ' (pawpaw) நொ்கப்ைம் (blackberries) வ்ரி்க்கொய

• ஆப்ிள ்ைங்கள
• ஆரஞசுப ்ைங்கள
• மொண்டரின் ்ைங்கள
• ்்கொடிமுந்திரிப ்ைம் (grapefruit)

• பீச் ்ைங்கள (peaches)
• ்ந்கடளரன் ்ைங்கள
• ்திரொட்ளசப ்ைம்
• ்கிவிப ்ைம்

• உலர ்ிைம் ்ைம்
• அன்ைொசிப ்ைம்
• ஸ்ட்ரொ்்ரரி ்ைங்கள
• ்சரரிப ்ைங்கள

இந்தத் ்த்கவல் ஒரு வைி்கொட்டியொ்க மட்டுவம ்கரு்தப்டும். இது ்தைிப்ட்ட மருத்துவ ஆவலொசளை்ககு மொற்றீடொ்க முடியொது. 
உங்கள உடல்நலம் குைித்து ஏவ்தனும் ்கவளல்கள இருந்தொவலொ அல்லது கூடு்தல் வ்களவி்கள இருந்தொவலொ, நீங்கள உங்கள 
சு்கொ்தொர நிபுணளரத் ்்தொடரபு ்்கொளை வவண்டும்.

்திறளசசமிக் குைியீடு (glycemic index) என்து எந்த மாவுச்சதது (்ார்்ாறைட்்ரட்) 
உைவு்றள உணை ்வணடும் என்ற்தத ்்தரவு சசயய உ்தவும் ஒரு 
்ருவபியாகும். 

NDSS-ம், நீங்ளும்

உங்கள நீரிைிவு வநொளய நிரவ்கி்க்க உங்களு்ககு உ்தவுவ்தற்்கொ்க NDSS மூலம் ்ரந்த அைவிலொை வசளவ்களும், 
ஆ்தரவும் ்கிளட்க்கின்ைை. இ்தில் NDSS உ்தவி இளணபபு மற்றும் இளணய்தைம் மூலம் ்கிளட்ககும் நீரிைிவு வநொய 
நிரவொ்கம் ்ற்ைிய ்த்கவல்்களும் அடஙகும். ்கிளட்க்க்ககூடிய ்்ொருட்்கள, வசளவ்கள மற்றும் ்கல்வித் ்திட்டங்கள 
வ்ொன்ைளவ, உங்கள நீரிைிவு வநொளய நீங்கள ்கட்டுப்ொட்டு்ககுள ்்கொண்டுவர உ்தவி புரியும்.
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