
குறைந்த GI -ஐச் சாப்பிடுவதற்கான வழிகள்
• ஒவ்வொரு வேளை சாப்பாட்டிலும் குறைந்த GI உள்ள உணவைச் சேர்க்கவும்*

• குறைந்த GI உள்ள சிற்றுண்டிகளைத் தேர்ந்தெடுக்கவும் (நீங்கள் சிற்றுண்டி உண்பவராக இருந்தால்)*

• அதிக GI உள்ள மாவுச்சத்து (கார்போஹைட்ரேட்) உணவுகளுக்குப் பதிலாக குறைந்த GI
வகைகளை எடுத்துக் க�ொள்ளவும்*

• முடிந்தால் GI குறியீட்டுடன் கூடிய (வலதுபுறம் காட்டப்பட்டுள்ளது) ப�ொருட்களை வாங்கவும்.

சாக்லேட் மற்றும் சிப்ஸ் ப�ோன்ற குறைந்த GI உள்ள உணவுகள் அனைத்தும் ஆர�ோக்கியமான தெரிவுகள் அல்ல, 
ஏனென்றால் அவற்றில் சக்தி, நிறைசெறிவூட்டப்பெற்ற (saturated) க�ொழுப்பு மற்றும் உப்பு ப�ோன்றவை அதிகமாக
உள்ளன. ஆர�ோக்கியமான தெரிவுகளின் எடுத்துக்காட்டுகள் பின்வரும் பக்கங்களில் காட்டப்பட்டுள்ளன.

* �குறைந்த GI உள்ள உணவுகளைத் தேர்ந்தெடுப்பது, நீங்கள் விரும்பும் அளவுக்கு உண்ணலாம் என்று ப�ொருளல்ல,
ஏனென்றால் நீங்கள் சாப்பிடும் அளவும்கூட இரத்த குளுக்கோஸ் அளவுகளைப் பாதிக்கின்றது. ஒரு உணவியல்
நிபுணர் உதவக்கூடும்.

கூடுதல் தகவல்கள் 
கிளைசெமிக் குறியீட்டைப் (glycemic index) 
பற்றிய கூடுதல் தகவல்களுக்கு,  
gisymbol.com அல்லது  
glycemicindex.com என்ற 
இணையதளங்களுக்குச் செல்லவும்.

உணவியல் நிபுணர் ஒருவரைக் கண்டறிய,  
dietitiansaustralia.org.au என்ற 
இணையதளத்துக்குச் செல்லவும் அல்லது  
உணவியல் நிபுணர்கள் ஆஸ்திரேலியாவைத் 
(Dietitians Australia) த�ொடர்பு க�ொள்ளவும். 

1800 812 942 -ஐ அழைக்கவும் அல்லது  
info@dietitiansaustralia.org.au என்ற முகவரிக்கு 
மின்னஞ்சல் செய்யவும்

NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au

இந்த ஆதாரவளத்தைப் பின்வரும்

இணையதளத்தில் கண்டறியவும்: ndss.com.au
Version 1 June 2022.  
NDSSINF032TA

கிளைசெமிக் குறியீடு (glycemic index): 
ஒரு தமிழ் உடனடி வழிகாட்டி

கிளைசெமிக் குறியீடு (glycemic in-
dex) என்றால் என்ன?
கிளைசெமிக் குறியீடு (GI) என்பது எந்தவகை மாவுச்சத்து 
(கார்போஹைட்ரேட்) உணவுகள் மெதுவாக அல்லது 
விரைவாக குளுக்கோஸாக மாறுகின்றன என்பதற்கான ஒரு 
வழிகாட்டியாகும். உங்கள் நீரிழிவு ந�ோய் மற்றும் எடையைக்
கட்டுப்படுத்த எந்த மாவுச்சத்து (கார்போஹைட்ரேட்) உணவுகளை 
உண்ண வேண்டும் என்பதைத் தேர்வு செய்ய இது உதவுகிறது.

குறைந்த GI உள்ள உணவுகளின் 
நன்மைகள் என்ன? 
குறைந்த GI உள்ள உணவுகளை உண்பது மிகச் சிறந்தது, 
ஏனெனில் ஆய்வு காட்டுவது என்னவென்றால், அவை: 

• மெதுவாகவே குளுக்கோஸாக மாறுகின்றன

• நீண்ட நேரம் வயிறு நிறைந்திருப்பதாக உணர
வைக்கின்றன

GI குறியீடு

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


ர�ொட்டிகள் மற்றும் சுருள்கள் (wraps)

நார்ச்சத்து அதிகம் உள்ள மற்றும் முழு தானியங்களிலிருந்து தயாரிக்கப்படும் ர�ொட்டிகள் மற்றும் சுருள்கள் (wraps) தேடிப் 
பெறவும். GI குறியீடு உள்ள ர�ொட்டிகள் மற்றும் சுருள்களைத் (wraps) தெரிவு செய்யவும்.

உயர்ந்த GI குறைந்த மற்றும் நடுத்தர GI

•	 வெள்ளை ரொட்டி
•	 ர�ொட்டிச் சுருட்டல்கள் (rolls)
•	 முழு தானிய மாவு ர�ொட்டி

சரியான முறையில் 
செய்யப்பட்ட 
புளித்தமாவு ர�ொட்டி 
(sourdough)

அடர்த்தியான தானிய, 
விதைகளுடன் கூடிய 
ர�ொட்டிகள்

முழு தானிய மாவு  
''பிடா' (pita) ர�ொட்டி

வெள்ளைச் ச�ோள 
ர�ொட்டிகள்

முழு தானிய மாவு 
சப்பாத்தி

•	 பலதானிய ர�ொட்டி •	 பேசன் (க�ொண்டைக்கடலை மாவு) 
சப்பாத்தி

காலை உணவுத் தானியங்கள்

மிகக் குறைந்த அளவில் சர்க்கரை சேர்க்கப்பட்ட, நார்ச்சத்து அதிகம் உள்ள முழு தானிய உணவு, அல்லது GI குறியீடு உள்ள 
தானியங்கள் ஆகியவற்றைத் தேடிப் பெறவும்.

உயர்ந்த GI குறைந்த மற்றும் நடுத்தர GI

•	 ஓரளவு வேகவைக்கப்பட்ட ஓட்ஸ் 
(quick oats)

•	 ச�ோள அவல் (cornflakes)
•	 அரிசிப் ப�ொரி
•	 ப�ொரிந்த அரிசி

பாரம்பரியமான உருட்டப்பட்ட 
(rolled) ஓட்ஸ் அல்லது 
ப�ொடிக்கப்பட்ட (steel-cut) 
ஓட்ஸ்

க�ோதுமை, அரிசி அல்லது 
ஓட் தவிடு

இயற்கை 'மியூஸ்லி' (muesli)
ஓட் தவிடு  
க�ோதுமை பிஸ்கட்

தானியங்கள்

அதிக நார்ச்சத்து உள்ள தானியங்கள், முழு தானிய வகைகள் அல்லது GI குறியீட்டைக் க�ொண்டுள்ள வகைகளை நாடவும்.

உயர்ந்த GI குறைந்த மற்றும் நடுத்தர GI

•	 'ஜாஸ்மின்' அரிசி
•	 பழுப்பு அரிசி
•	 வெள்ளை அரிசி
•	 சிறு தானிய அரிசி

சேமியா
பாசுமதி அரிசி அல்லது 
தூங்காரா™ (Doongara™) 
அரிசி

'குயின�ோவா' (quinoa) பார்லி

 அரிசி நூடுல்ஸ் சிவப்பு அரிசி
'பாஸ்தா' (பெரும்பாலான 
வகைகள்)
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பயறு வகைகள்

உயர்ந்த GI குறைந்த மற்றும் நடுத்தர GI

•	 தட்டை ம�ொச்சை வகைகள் 
(broad beans)

க�ொண்டைக் கடலை
சிவப்புக் காராமணி  
பீன்ஸ் (kidney beans)

'கேனெல்லினி'  
பீன்ஸ் (cannellini beans)

பழுப்பு, மஞ்சள் 
அல்லது சிவப்பு பருப்பு 
வகைகள்

சோயா பீன்ஸ்

தட்டை ம�ொச்சை வகையைத் (broad 
beans) தவிர, அனைத்து உலர்ந்த 
மற்றும் டப்பாவில் அடைக்கப்பட்ட 
பயறு வகைகளும் குறைந்த GI 
உள்ளவை.

•	 பாசிப்பயறு
•	 கலவை பீன்ஸ்
•	 பிரஞ்சு அவரை (haricot beans)

•	 வெண்ணெய் பீன்ஸ்
•	 பட்டாணிப் பருப்பு
•	 காராமணிக் கடலை

மாவுச் சத்துள்ள காய்கறிகள்

உயர்ந்த GI குறைந்த மற்றும் நடுத்தர GI

•	 உடனடியாகப் பிசைந்த 
உருளைக்கிழங்கு

•	 ஸ்வேட் (swede)
•	 வெள்ளை உருளைக்கிழங்கு
•	 ஊதா நிற சர்க்கரைவள்ளிக் கிழங்கு

சேப்பங்கிழங்கு
பச்சை  
வாழைப்பழம்

இனிப்புச் 
ச�ோளம்

ஆரஞ்சு நிற 
சர்க்கரைவள்ளிக் 
கிழங்கு

சேனைக்கிழங்கு
மரவள்ளி- 
க்கிழங்கு

பால் உணவுப் ப�ொருட்கள் மற்றும் மாற்றுப் ப�ொருட்கள்

கால்சியம் சேர்க்கப்பட்ட, குறைந்த க�ொழுப்புள்ள, இனிப்பு சேர்க்கப்படாத வகைகளை வாங்கவும்.

உயர்ந்த GI குறைந்த மற்றும் நடுத்தர GI

•	 அரிசி பால்
•	 ஓட் பால்
•	 இனிப்பு சேர்க்கப்பட்டு 

சுண்டவைக்கப்பட்ட பால்

பால் சோயா பால் தயிர் (yoghurt) 'கஸ்டர்ட்' (custard)
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பிஸ்கட்டுகள் மற்றும் மெல்லிய ர�ொட்டிகள் (crackers)

நார்ச்சத்து அதிகம் உள்ள பிஸ்கட்டுகள் மற்றும் மெல்லிய ர�ொட்டிகள் (crackers), முழு தானியங்களிலிருந்து தயாரிக்கப்படும், 
மிகக் குறைந்த அளவு உப்பு சேர்க்கப்பட்டு, GI குறியீடு உள்ள வகைகளை நாடவும்.

உயர்ந்த GI குறைந்த மற்றும் நடுத்தர GI

•	 பால் காஃபி பிஸ்கட்டுகள்
•	 ப�ொரி உருண்டைகள் 

(puffed rice cakes)
•	 அரிசி பிஸ்கட்டுகள் (rice crackers)
•	 நீர் பிஸ்கட்டுகள் (water crackers)
•	 ச�ோளச் சீவல்கள் (corn thins)

தானிய/விதைகளுடன் கூடிய மெல்லிய பிஸ்கட்டுகள் ஓட்ஸ் மற்றும் உலர்ந்த பழங்கள் க�ொண்ட பிஸ்கட்டுகள்

பழம்

பெரும்பாலான பழங்கள் குறைந்த GI உள்ளவை

உயர்ந்த GI குறைந்த மற்றும் நடுத்தர GI

•	 டப்பாவில் அடைக்கப்பட்ட 
லிச்சிப்பழங்கள் (lychees)

•	 தர்பூசணி
•	 கூழாம்பழம் (longans)
•	 'ரம்புட்டான்ஸ்' (rambutans)
•	 பலாப்பழம்
•	 பாறை முலாம்பழம் (rockmelon)/

முலாம்பழம் (cantaloupe)

வாழைப்பழங்கள் சர்க்கரை பாதாமி (apricots) அத்திப்பழம் 'பிளம்ஸ்' (plums)

மாம்பழங்கள் பப்பாளி/'பாவ்பாவ்' (pawpaw) நாகப்பழம் (blackberries) பேரிக்காய்

•	 ஆப்பிள் பழங்கள்
•	 ஆரஞ்சுப் பழங்கள்
•	 மாண்டரின் பழங்கள்
•	 க�ொடிமுந்திரிப் பழம் (grapefruit)

•	 பீச் பழங்கள் (peaches)
•	 நெக்டரைன் பழங்கள்
•	 திராட்சைப் பழம்
•	 கிவிப் பழம்

•	 உலர் பிளம் பழம்
•	 அன்னாசிப் பழம்
•	 ஸ்ட்ராபெர்ரி பழங்கள்
•	 செர்ரிப் பழங்கள்

இந்தத் தகவல் ஒரு வழிகாட்டியாக மட்டுமே கருதப்படும். இது தனிப்பட்ட மருத்துவ ஆல�ோசனைக்கு மாற்றீடாக முடியாது. 
உங்கள் உடல்நலம் குறித்து ஏதேனும் கவலைகள் இருந்தால�ோ அல்லது கூடுதல் கேள்விகள் இருந்தால�ோ, நீங்கள் உங்கள் 
சுகாதார நிபுணரைத் த�ொடர்பு க�ொள்ள வேண்டும்.

கிளைசெமிக் குறியீடு (glycemic index) என்பது எந்த மாவுச்சத்து (கார்போஹைட்ரேட்) 
உணவுகளை உண்ண வேண்டும் என்பதைத் தேர்வு செய்ய உதவும் ஒரு 
கருவியாகும். 

NDSS-ம், நீங்களும்

உங்கள் நீரிழிவு ந�ோயை நிர்வகிக்க உங்களுக்கு உதவுவதற்காக NDSS மூலம் பரந்த அளவிலான சேவைகளும், 
ஆதரவும் கிடைக்கின்றன. இதில் NDSS உதவி இணைப்பு மற்றும் இணையதளம் மூலம் கிடைக்கும் நீரிழிவு ந�ோய் 
நிர்வாகம் பற்றிய தகவல்களும் அடங்கும். கிடைக்கக்கூடிய ப�ொருட்கள், சேவைகள் மற்றும் கல்வித் திட்டங்கள் 
ப�ோன்றவை, உங்கள் நீரிழிவு ந�ோயை நீங்கள் கட்டுப்பாட்டுக்குள் க�ொண்டுவர உதவி புரியும்.
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