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ஆரராககதியமான ்தமிழ் ச்மயல் குறிப்புகள்: 
ஒரு உ்டனடி வழிகாட்டி
நீங்களும் உங்கள் குடும்்பத்தினரும் ம்கதிழ்ச்சியுடன் அனு்பவிக்கககூடிய, ஆர�ோக்கதியமோன 

உணவவ்ச ்வமக்க உ்வும் மூன்று ்படிநதிவை்கள் ்பின்வருமோறு:

1 2 3
ஆர�ோக்கதியமோன 
உணவு வவ்க்கவைத 
ர்ர்ந்்டுக்கவும்

்வமப்ப்ற்கு ஒரு 
ஆர�ோக்கதியமோன வழிவயத
ர்ரவு ்்யயவும்

்�ியோன ்ப�ிமோறும் 
அைவவத ர்ரவு 
்்யயவும்

1.  ஆரராககதியமான உைவு வ்கக்ளத
ர்தரந்்தடுககவும்

இ்ந் ஆர�ோக்கதியமோன மோற்றுப ்்போருட்கவைப ்பயன்்படுத் 
முயற்்சிக்கவும்:

்காழுப்புகள் மற்றும் எண்ையகள்

இ்தற்குப் ப்ததிலாக: இ்்தத ர்தரவு ்சயயவும்:

்வண்ணய ரவரக்கடவை ்வண்ணய அலைது 100% 
்்கோடவட ்வண்ணய

்நய ்்க்கதில ஆடடிய ரவரக்கடவை எண்ணய 
அலைது 'எக்ஸட�ோ வர்ின்' (extra virgin) ஆலிவ் 
எண்ணய

்போரைடு (்கதிரீம்) ்்கோழுபபு நீக்கப்படட ்வறும் ்யிர, குவை்ந்
்்கோழுபபுள்ை '�ிகர்கோடடோ' (ricotta), அலைது 
மு்ந்தி�ி ்போரைடு

புைிபபுப ்போரைடு 
(sour cream)

இரை்ோன புைிபபுள்ை ்போரைடு அலைது 
்்கோழுபபு நீக்கப்படட ்வறும் ்யிர

்போரைடடிைோன 
சுவவயூடடி்கள் 
(dressings)

நசுக்கதிய மிை்கோயத துணடு்கள், ்வள்வைப
பூணடு மற்றும் எலுமி்சவ் ்ோறு ்கை்ந் ஆலிவ் 
எண்ணய, ்சிைசி்ைவு ்ரக்கவ� மற்றும் 
பு்தினோவுடன் ்்கோழுபபு நீக்கப்படட ்யிர

ர்ங்கோயப ்போல
மற்றும் ்போரைடு

நீரத் ர்ங்கோயப ்போல அலைது மு்ந்தி�ிப 
்போரைடு

பால் உைவுப் ்பாருட்கள்

இ்தற்குப் ப்ததிலாக: இ்்தத ர்தரவு ்சயயவும்:

முழுக ்்கோழுபபு 
உள்ை ்போல

்்கோழுபபு நீக்கப்படட ்போல, அலைது ்கோல்சியம் 
்்ைசிவூடடப்படட, ்்கோழுபபு நீக்கப்படட ர்ோயோ 
்போல அலைது இனிபபு ர்ரக்கப்படோ் ்ோவ�ப 
்போல வவ்க்கள்

'்பக' (puck) அலைது '்கதி�ி' 
(kiri) ர்போன்ை ்போரைடடுப 
்போைோவடக்கடடி (cream 
cheese)

குவை்ந் ்்கோழுபபுள்ை '�ிகர்கோடடோ' (ricotta) 
அலைது மி்கவும் குவை்ந் அடரத்தியுள்ை 
்போரைடடுப ்போைோவடக்கடடி (extra light cream 
cheese)

்கடின ்போைோவடக்கடடி 
(hard cheese)

குவை்ந் ்்கோழுபபுள்ை ்போைோவடக்கடடி, 
'்போரரம்ன்' (parmesan) அலைது ்்கோடவட 
்ோர்ந் ்போைோவடக்கடடி (nut‑based cheese)

்யிர (yoghurt) ்்கோழுபபு நீக்கப்படட இயற்வ்கத ்யிர
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இ்ந்த ்்கவல ஒரு வழி்கோடடியோ்க மடடுரம ்கரு்ப்படும். இது ்னிப்படட மருததுவ ஆரைோ்வனககு மோற்றீடோ்க முடியோது. 
உங்கள் உடலநைம் குைசிதது ஏர்னும் ்கவவை்கள் இரு்ந்ோரைோ அலைது கூடு்ல ர்கள்வி்கள் இரு்ந்ோரைோ, நீங்கள் உங்கள் 
சு்கோ்ோ� நதிபுணவ�த ்்ோடரபு ்்கோள்ை ரவணடும்.

2.  ஆரராககதியமான ச்மயல் 
மு்றக்ளத ர்தரந்்தடுககவும்

ஆர�ோக்கதியமோன ்வமயல முவைவயத ர்ர்ந்்டுப்பர் 
அடுத் ்படிநதிவையோகும்.

்்கோழுபபு குவை்ந் இவை்ச்சி, ர்ோல நீக்கப்படட ர்கோழி 
இவை்ச்சி, மீன் மற்றும் ்கோய்கைசி்கவை்ச ்வமககும் ர்போது:
» ரவ்கவவத்ல (steaming), நுணணவை அடுப்பில 

்வமத்ல (microwaving), வறுத்ல (stir-frying), அவித்ல 
(poaching), வோடடு்ல (grilling) அலைது ்நருப்பில சுடு்ல 
(barbequing) ர்போன்ை குவை்ந் ்்கோழுபபு்ச ்வமயல 
முவை்கவைத ர்ர்ந்்டுக்கவும்.

» ஆலிவ் அலைது ்கடுகு (canola) எண்ணய 
்்ைிப்போனுடன் (spray) அடிப்பிடிக்கோ் ்போத்தி�ம் (non-stick 
pan) ஒன்வைப ்பயன்்படுத்வும்

» பு்திய அலைது உைர்ந் ்ோவ� மூலிவ்க்கள், ம்ோைோப 
்்போருட்கள், ்வள்வைப பூணடு, மிை்கோய, இஞ்சி, 
புைித்்கோடி (vinegar), உபபுககுப ்ப்திைோ்க '்ைமன்' அலைது 
எலுமி்சவ்்ச ்ோறு ஆ்கதியவற்வைக ்்கோணடு சுவவயூடடவும்.

்�ோடடி சுடும்ர்போது (baking):
» ்ரக்கவ�ககுப ்ப்திைோ்க ்பிவ்்ந், நறுக்கதிய அலைது 

கூழோக்கப்படட ்பழங்கவை்ச ர்ரக்க முயற்்சிக்கவும் எ.்கோ. 
ர்பரீ்ச்ம்்பழம்

» அடிப்பிடிக்கோ் ்போத்தி�ம் (non-stick pan) ஒன்வைரயோ 
அலைது உடபுைத்தில ர்பக்கதிங ர்பப்ப�ோல சுற்ைப்படட 
்கதிணணம் ஒன்வைரயோ ்பயன்்படுத்வும்

» ்வண்ணய அலைது ்நயககுப ்ப்திைோ்க ஆலிவ் 
எண்ணய அலைது ்கடவை எண்ணவயப ்பயன்்படுத்வும்.

3.  சரியான பரிமாறும் அள்வத ர்தரவு 
்சயயவும்

்�ியோன ்ப�ிமோறும் அைவவத ர்ர்ந்்டுப்பர் ்கவட்சிப 
்படிநதிவையோகும். உங்கள் நீ�ிழிவு ரநோய மற்றும் எவடவய 
நதிரவ்கதிப்ப்தில உ்வுவ்ற்குப ்ப�ிமோறும் அைவு்கள் 
முக்கதியமோகும். உங்களுககு ஏற்ை ்ப�ிமோறும் அைவு்கவைப 
்பற்ைசி உணவியல நதிபுணர ஒருவ�ிடம் ர்ப்வும்.

்கோவை உணவு, ம்திய உணவு மற்றும் இ�வு உணவிற்கு, 
உங்கள் ்டடிலுள்ை உணவவ இப்படி்ச ்மநதிவைப்படுத் 
முயற்்சிக்கவும்:

½ மா�சச்த்� 
இல்லாத 
(non-starch) 
காய்க�கள் 
அல்ல� சாலட்

 
¼ மா�சச்த்�
(carbohydrate)
உண�கள்

 

¼ �ரத (protein)
உண�கள் 

(�ைறந்த GI உள்ள அரி�,
�� தானிய சப்பாத்�/ெராட�்,
ரைவ அல்ல� சரக்்கைரவள்ளிக் 
�ழங்� ேபான்றைவ)) 

(ெகா�ப்� நீக்கப்படட் இைறச�், 
ேதால் உரிக்கப்படட் ேகா�, �ன், 
�டை்ட, 'ேடாஃ�' (tofu) அல்ல� பசை்சப்
 பய� வைககள் ேபான்றைவ) 

(குவை்ந் GI உள்ை அ�ி்சி, முழு 
்ோனிய ்ப்போத்தி/்�ோடடி, �வவ 
அலைது ்ரக்கவ�வள்ைிக 
்கதிழஙகு ர்போன்ைவவ)

்ராட்டிகள், ்தானியஙகள் மற்றும் மாவுகள்

இ்தற்குப் ப்ததிலாக: இ்்தத ர்தரவு ்சயயவும்:

்வள்வை ்�ோடடி அடர ்ோனிய அலைது ்பை்ோனிய 
்�ோடடி, முழு ்ோனிய மோவு புைிபபு 
்�ோடடி அலைது ்கம்பு ்�ோடடி, 
முழு ்ோனிய ர்கோதுவம மோவில 
(atta) அலைது ்கடவை மோவில 
(besan) (்்கோணவடக ்கடவை மோவு) 
்்யயப்படட ்ப்போத்தி்கள்

'்கலர�ோ்ஸ' (Calrose) 
அலைது '்ோ்ஸமின்' 
அ�ி்சி

்போசும்தி அ�ி்சி, ்பழுபபு ்போசும்தி 
அ�ி்சி, தூங்கோ�ோ (Doongara) அ�ி்சி, 
'குயிரனோவோ' (quinoa), ்போரலி, அ�ி்சி 
நூடுல்ஸ அலைது �வவ

்�ோடடி சுடுவ்ற்்கோன 
(baking)  
்வள்வை மோவு

முழு ்ோனிய மோவு, ்்கோடவட மோவு 
(nut flour), ்கடவை மோவு (besan) 
(்்கோணவடக ்கடவை மோவு) அலைது 
இ்ந் மோவு்கைின் ்கைவவ

மோவு ரமரைோடு 
(Shortcrust) அலைது  
மோவுப ்பணியோ�ம் 
(puff pastry)

அடுககுப ்பணியோ�ம் (Filo pastry) 
(எண்ணயககுப ்ப்திைோ்க 
முடவடயின் ்வள்வைக்கரு அலைது 
்போல ்டவப்்பற்ைது), ்்கோழுபபு 
குவை்ந் மோவுப ்பணியோ�ம் (puff 
pastry) அலைது முழு ்ோனிய ்�ோடடி 
அலைது உவடக்கப்படட ்பருபபு்கள் 
அலைது குவை்ந் GI உள்ை 
அ�ி்சிவயக ்்கோணடு ்பை்கோ�த்தின் 
அடிப்பகு்திவயத (base) ்யோ�ிக்கவும்

இ்றசசி, ரகாழி மற்றும் மீன

இ்தற்குப் ப்ததிலாக: இ்்தத ர்தரவு ்சயயவும்:

்்கோழுபபுடன் கூடிய 
இவை்ச்சி

்்கோழுபபு குவை்ந் இவை்ச்சித 
துணடு்கள் (lean cuts of meat), 
்கணணுககுத ்்�ியும் ்்கோழுபபு 
நீக்கப்படடது, அலைது ்்கோழுபபு 
குவை்ந் ்்கோததுக்கைசி (lean mince).

ர்ோலுடன் கூடிய 
ர்கோழி இவை்ச்சி

ர்ோல நீக்கப்படட ர்கோழி இவை்ச்சி 
அலைது வோன்ர்கோழி இவை்ச்சி 
(மோரபு்ச்வ் அலைது ்்ோவட)

்்கோத்திவை்ச்சி்கள் 
(sausages)

்்கோழுபபு குவை்ந் இவை்ச்சி 
வவை்கள் (rissole) அலைது ர்கோைோ 
இவை்ச்சி உருணவட்கள் (meatballs)

்வமக்கப்படட 
இவை்ச்சி்கள் 
(Deli meats)

துணடோக்கப்படட BBQ ர்கோழி 
இவை்ச்சி, ்்கோழுபபு குவை்ந், 
வறுத் இவை்ச்சித துணடு்கள் (lean 
roast meats), வோன்ர்கோழி அலைது 
ர்கோழியின் மோரபு்ச்வ்

வறுத் அலைது 
்்போடித் மீன்

ஊற்று நீ�ில ஊை வவக்கப்படட, 
பு்திய அலைது டப்போவில 
அவடக்கப்படட மீன்

NDSS-ம், நீஙகளும்
உங்கள் நீ�ிழிவு ரநோவய நதிரவ்கதிக்க உங்களுககு உ்வுவ்ற்்கோ்க NDSS மூைம் ்ப�்ந் அைவிைோன ர்வவ்களும், 
ஆ்�வும் ்கதிவடக்கதின்ைன. இ்தில NDSS உ்வி இவணபபு மற்றும் இவணய்ைம் மூைம் ்கதிவடககும் 
நீ�ிழிவு ரநோய நதிரவோ்கம் ்பற்ைசிய ்்கவல்களும் அடஙகும்.  
்கதிவடக்கககூடிய ்்போருட்கள், ர்வவ்கள் மற்றும் ்கலவித ்திடடங்கள் ர்போன்ைவவ, உங்கள் நீ�ிழிவு 
ரநோவய நீங்கள் ்கடடுப்போடடுககுள் ்்கோணடுவ� உ்வி பு�ியும்.
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