
 

 

உங்கள் உண� உங்கைளேய உண்கின்றதா? 

 

 

 

��ரமாக  
பதப்ப�த்தப்படட்  

உண�ல் 
கண்�க்�ப் 
�லப்படாத 
அபாயங்கள் 

 



அ��கம் 
 
 
 
 
 
 
 
ஒ� �ழநை்த�ன் வாழ்நாளில் �தல் இரண்� 
வ�டங்கள் ஆேராக்�யமான வளரச்�் மற்�ம் 
அ�வாற்றல் ேமம்ப�தைல சரியான அள� ஊடட் 
உண� ஊக்��க்�ன்ற� என்பைத உலக �காதார 
நி�வனம் அங்�கரிக்�ன்ற�. அ� எல்ேலா�க்�ம் 
ஆேராக்�யமான உணைவப் பரிந�்ைரக்�ன்ற�. 
இ� உடல்எைட �க�ம் அ�கமாக அல்ல� 
ப�மனாகஆவைத�ம், �ற்காலத�்ல் ெதாற்றா 
ேநாய்கள் வ�வைத�ம் �ைறக்�ன்ற�. 
பச�்ளங்�ழநை்தகள் மற்�ம் 
இளங்�ழநை்தக�க்� �தல் ஆ� மாதங்கள் வைர 
தாய்ப்பால் மட�்ேம அளிதத்ல்,  2 வய� அல்ல� 
அதற்� ேம�ம் தாய்ப்பாைலத ்ெதாடரந்�் அளிதத்ல்,  
பல்ேவ�வைகயான, ேபா�ய அள�ள்ள, 
பா�காப்பான, ஊடட்ம் அடரந்த் இைணஉண�கைள 
அளிதத்ல் ஆ�யைவ�ம்அடங்�ம். இைணஉண�ல் 
உப்� மற்�ம் சரக்்கைர ேசரக்்கக் �டா�. 
ெபரியவரக்�க்� பழங்கள், காய்க�கள், 
ப�ப்�வைககள் (எ.கா. ப�ப்� மற்�ம் பய�), 
ெகாடை்டகள், ��தானியங்கள் (எ.கா.  �டட்ப்படாத 
மக்காசே்சாளம், ��தானியங்கள், ஓடஸ்், ேகா�ைம, 
ப�ப்�அரி�),  இைறச�், �டை்ட ஆ�யைவ இ�ல் 
அடங்�ம். ஒ� நாைளய உண�ல் 5%க்� �ைறவாக 
சரக்்கைர (உண�ல் ேசரக்்கப்படட் அல்ல� 
இயற்ைகயாகேவ இ�க்�ம்சரக்்கைர), 10%க்� 
�ைறவாக நிைற�ற்ற ெகா�ப்�, 1% க்� �ைறவாக 
�ரான்ஸ் ெகா�ப்�, 5 �ரா�க்� (1 ேதக்கரண்�) 
�ைறவான உப்�உடெ்காள்ள ேவண்�ம் என உலக 
�காதார நி�வனம் பரிந�்ைரக்�ன்ற�.  

வரலாற்� ர�ீயாகநாம் இயற்ைகயான உண� 
உண்பைதேய சாரந்�்�நே்தாம் (எ.கா உண�ன் 
�ைவைய ேமம்ப�தத் உத�ம் �ைவ�ட�்கள் 
மற்�ம் மசாலாப் ெபா�ள்க�டன் சைமக்கப்ப�ம் 
உண�கள்). ந�னகாலங்களில் நாம் 
பதப்ப�தத்ப்படட் உண�கைள 
உண்ண�ற்ப��ேறாம் (எ.கா �ளிரப்ானங்கள் 
மற்�ம் உப்� ேசரக்்கப்படட் வ�வல்கள்). அவற்�ல் 
உண�ப் பா�காப்பான்கள், இனிப்�ட�்கள், 
நிறேமற்�கள், �ைவ�ட�்கள் ேபான்றைவ 
இ�ப்ப�டன் ெபா�வாக உப்� மற்�ம் சரக்்கைர�ம் 
அ�கமாக உள்ளன. உலகள�ல் பதப்ப�தத்ப்படட் 
உண�கள் ேவகமாக இயற்ைக உண�ன் இடதை்த 
நிரப்�க் ெகாண்� வ��ன்றன. இந�்யா�ம் �க 
�ைரவாக அநத் இடதை்த அைடந�் 
ெகாண்��க்�ன்ற�. ெதற்� �ல்��ல் 45 
��ம்பங்களிைட ேய நடதத்ப்படட் ஒ� �� ஆய்�ல் 
எல்லா வய�ன�ேம ெதாைலகாட�் 

�ளம்பரங்களின் தாக்கத�்ல் ஆேராக்�ய 
பானங்கைள உடெ்காள்வ� ஆேராக்�யத�்ற்� 
பலனளிக்�ம் என எண்ணி அவற்ைறக் ��ப்பைதக் 
கண்ட�நே்தாம். மக்கள் அ�ல் என்ன 
ஊடட்சச்த�்கள் இ�க்�ன்றன என்பைத அ�ய 
�டை்டைய (ேல�ைள) பாரக்்க ேவண்�ெமன 
நிைனக்க�ல்ைல எ. கா. எவ்வள� சரக்்கைர 
அல்ல�உப்� இ�க்�ற�. 

�ேர��ல் வய� வநே்தாரிைடேய 2002 ஆம் ஆண்� 
7.5% ஆக இ�நத் உடல் ப�மன் 2013 ஆம்ஆண்� 17.5% 
ஆக உயரந்த் ேபா� சாவ் பாவ்ேலா பல்கைலக்கழக 
ேபரா�ரியர ்காரே்லாஸ் மான்�ேரா மற்�ம் அவர� 
���னர ்அநத் மக்களின் உண� �ைறைய ஆய்� 
ெசய்தனர.் பதப்ப�தத்ப்படட் உண�கைள 
உடெ்காள்வ� மக்கைளஅ�கம் சாப்�டத ்
�ண்�வைத�ம், அ� உடல் ப�மன் மற்�ம் வைக – 2 
நீரி�� ேநாய் அ�கரிப்பதற்� வ�வ�ப்பைத�ம் 
கண்ட�நத்னர.் மக்கள் �ைறநத் அள�ல் சரக்்கைர 
மற்�ம் எண்ெணய் வாங்�யேபா�ம் இ� ஏற்படட்�. 
அ�கமாக அல்ல� ��ரமாக பதப்ப�தத்ப்படட், 
உடன�யாக சாப்�டக்��ய, இனிப்பான மற்�ம் 
ெதா�த�் அைடக்கப்படட் ெபா�ள்கைள உண்ப� 
அ�கரித�்ள்ள� என்� கண்ட�நத்னர.் அவரக்ள் 
உணைவ பதப்ப�த�்ம் அள� மற்�ம் 
ேநாக்கத�்ன்ப� உணைவ வைகப்ப�த�்ம் ‘ேநாவா’ 
உண� வைகப்ப�த�்தைல �ன்ைவதத்னர.் இநத் 
வைகப்ப�தத்ல் ஊடட்சச்த�்ைன அ�ப்பைடயாகக் 
ெகாண்டதல்ல. 

“��ரமாகபத ப்ப�தத்ப்படட் உண�ல் கண்�க்�ப் 
�லப்படாத அபாயங்கள்” எ�ம் இநத் ஆவணத�்ல் 
ேநாவா வைகப்ப�தத்�ன்ப� நான்� உண� 
வைககைளப் பற்� ��க்கமாகக் ��ப்��வேதா� 
அவற்ைற உடெ்காள்வதால் ஏற்ப�ம் அபாயங்கைளப் 
பற்��ம் ப�ரந்�் ெகாள்�ேறாம். ேம�ம் உண�ப் 
ெபா�டக்ைள வாங்�வதற்� �ன் அவற்ைறத ்
ேதரந்ெ்த�ப்பதற்கான ஆேலாசைனகைள�ம் 
வழங்��ள்ேளாம். 

ஆேராக்�யமற்ற� என்பதால் 
உலக �காதார நி�வனம் 

பரிந்�ைரக்�ம் உண�களில் 
��ரமாக பதப்ப�த்தப்படட் 

உண� வைககள் 
ேசரக்்கப்பட�ல்ைல. 



உண�கைள வைகப்ப�த�்தல் 
 
 
 
எநத் உண�வைககள் �றவற்ைற �ட அ�க �ங்� �ைள�க்�ன்றன என்பைத அைடயாளம் காண்ப� �க 
�க்�யம். இ� உண�வைககைள ஒ� ��ய கண்ேணாடட்த�்��ந�் பாரப்்பைத உணரத்�்வேதா� ேநாவா 
வைகப்ப�த�்த�ம் உ�வான�.  
 
பதப்ப�த்த�க்ேகற்ப ேநாவா உண� வைகப்ப�த�்தல் 
இ�ல் நான்� வைககள் உள்ளன: பதப்ப�தத்ப்படாத அல்ல� �ைறநத்படச்ம் பதப்ப�தத்ப்படட் உண�கள், 
சைமயல் �லப்ெபா�ள்கள், பதப்ப�தத்ப்படட் உண�கள் மற்�ம் ��ரமாக அல்ல� அ�கமாக 
பதப்ப�தத்ப்படட் உண�கள். 

வைக1- பதப்ப�த்தப்படாத அல்ல� 
�ைறந்தபடச்ம் பதப்ப�த்தப்படட் 
உண�கள் 
தாவரங்களின் உண்ணக்��ய பாகங்கள் (எ. கா. 
�ைதகள், பழங்கள், இைலகள், தண்�, ேவரக்ள்) 
அல்ல� �லங்�களின் பாகங்கள் (எ. கா. 
இைறச�், �டை்ட, பால்) ேபான்றைவ 
இயற்ைகயான உண�கள். �ற 
எ�த�்க்காட�்கள் ேகரட,்  உ�ைளக்�ழங்�, 
ெவங்காயம், வாைழ மற்�ம் தானியங்கள் (எ. கா. 
ேகா�ைம, அரி�, ஓடஸ்், பார�், ேகழ்வர�, ேசாளம் 
மற்�ம் ��தானியவைககள்), ேகா� இைறச�் 
அல்ல� ெகாடை்டகள். இைவ ேவகைவத�், 
�ளிரைவத�், பதப்ப�த�், வ�த�், ெநா�க்�, 
அைரத�், ெநா�க்க ைவத�், எண்ெண�ல் 
வ�த�் அல்ல� உைறய ைவத�் 
உண்ணப்ப��ன்றன. எ�த�்க்காடட்ாக பாைல 
ெநா�க்க ைவதத்ால் த�ரா�ம். ேசா�, �லாவ், சப்பாத�், ப�ப்�, காய்க�கள், இட�், ேதாைச மற்�ம் ��னா 
ேபான்றைவ. இைவெயல்லாம் �ட�்ேலேய தயாரிக்கப்ப�பைவ ெதா�ல்�ைறயாக 
பதப்ப�தத்ப்படட்ைவயல்ல.  
 
வைக 2-பதப்ப�த்தப்படட் சைமயல் �லப்ெபா�ள்கள் 
இைவ வைக 1 இல் இ�நே்தா, இயற்ைகயாகேவா, அைரதத்ல், அ�த�்தல், �த�்கரிதத்ல் மற்�ம் உலரத்�்தல் 
�லமாகேவா ெபறப்ப��ன்றன. இைவ சைமக்க�ம், உண�ற்� �ைவ�டட்�ம் பயன்ப�தத்ப்ப��ன்றன. எ. 
கா. உப்ப, சரக்்கைர, எண்ெணய், மற்�ம் பா�ல் இ�ந�் எ�க்கப்படட் ெவண்ெணய், அைரதத் மசாலாக்கள், 
உப்� ேசரக்்கப்படட் ெவண்ெணய், அேயா�ன் ேசரக்்கப்படட் உப்�, மற்�ம் �னிகர ்ேபான்றைவ இவ்வைக�ல் 
அடங்�ம்.  
 

 
உப்� சரக்்கைர       எண்ெணய் ெவண்ெணய் 



 

 

 

 

 

வைக 3- பதப்ப�த்தப்படட் உண�கள் 

இைவ ெபா�வாக வைக 1 உண�களி��ந�் சரக்்கைர, எண்ெணய் 
அல்ல� உப்� ேபான்றவற்ைற ேசரத்�் தயாரிக்கப்ப��ன்றன. அைவ 
பா�காக்கப்பட�், ஊறைவக்கப்பட�், உப்� ேசரக்்கப்பட�் அல்ல� 
ெநா�க்க ைவக்கப்பட�் தயாரிக்கப்படட்ைவ. உணைவ பதப்ப�தத்வ� 
அதன் ஆ�ைள அ�கரிக்�ன்ற� அல்ல� �ைவைய மாற்��ன்ற�. 
�ல எ�த�்க்காட�்கள்: சரக்்கைரப்பா�ல் ஊறைவதத் பழங்கள், உப்� 
நீரில்/எண்ெண�ல் ஊற ைவக்கப்படட் காய்க�கள் (ஊ�காய்), பா�ல் 
இ�ந�் தயாரிக்கப்ப�ம் பாலாைடக்கட�், டப்பா�ல் அைடக்கப்படட் 
பழங்கள் அல்ல� காய்க�கள். இந�்ய இனிப்�வைககள் மற்�ம் 
பாரம்பரிய உப்� ேசரக்்கப்படட் ��க்�, தடை்ட, வ�வல்கள் ேபான்ற 
ெநா�க்�த ்�னிக�ம் இ�ல் அடங்�ம். ம�வைககளான �ர,் ஒ�ன் 
ேபான்றைவ இவ்வைகயா�ம். இவற்�ல் உள்ள சரக்்கைர அல்ல� 
உப்�ன் அள� இைவ ஆேராக்�யமானைவயா என்பைதத ்
�ரம்ானிக்�ம்.  
 
வைக 4- ��ரமாக பதப்ப�த்தப்படட் உண�கள் (Ultra-processed foods) 
இைவ ெதா�ற்சாைலகளில் தயாரிக்கப்பட�் ெப�ம்பா�ம் ெதா�க்கப்படட் உண�, உடன� உண�, எங்ேக�ம் 
எப்ேபா�ம் உண�களாக �ற்கப்ப��ன்றன. இைவ வழக்கமாக இயற்ைகயான உண�களின் இடதை்த 
நிரப்�ம் ேநாக்கத�்டன் �ளம்பரப்ப�தத்ப்ப��ன்றன. இவற்�ல் 
இயற்ைகயான உண� �கச�்�ய அள�ேலேய இ�க்�ன்ற� 
அல்ல� இ�ப்பேத இல்ைல. 
 
காரப்ன்ைட ஆக்ைஸ� ேசரத்த்ல், �டப்ப�த�்தல், கைடதல், அளைவ 
அ�கரிதத்ல் அல்ல� �ைறதத்ல், �ைர நீக்�தல் ேபான்றைவ இநத் 
பதப்ப�த�்த�ல் அடங்�ம். இவற்�ல் 5 அல்ல� அதற்�ம் ேமற்படட் 
ெபா�ள்கள் அடங்���க்�ம். அவற்�ல் நாம்எப்ெபா��ேம 
சைமயலைற�ல் பயன் ப�தத்ாத ெபா�ள் ஒன்றாவ� இ�க்கக் 
��ம். இநத்ப் ெபா�ள்கள் சரக்்கைர, எண்ெணய், ெகா�ப்�, உப்�, 
ஆன்�-ஆக்�டன்ட,் நிைலப்ப�த�்கள் அல்ல� பதப்ப�த�்களாக 
இ�க்கக்��ம். ேக�ன், லாக்ேடாஸ், பால் �ரிநத் நீர,் ேகா�ைம �ரதம் 
(பைசயம்), வனஸ்ப�, தனியாக்கப்படட் ேசாயா �ரதம், மால்ேடா 
ெடக்ஸ்�ரின், இன்ெவரட் ்சரக்்கைர மற்�ம் ஃபரக்ேடாஸ் அ�க�ள்ள 
ேசாளப்பா� ேபான்றைவ ��ராமாக பதப்ப�தத்ப்படட் உண�களில் 
மட�்ேம காணப்ப��ன்றன. நிற�கள் மற்றநிற�ட�்கள், நிற�கைள நிைலப்ப�த�்ம் ெபா�ள்கள், 
�ழ்மமாக்�கள், ந�மண�ட�்கள் மற்�ம் சரக்்கைரயல்லாத இனிப்�ட�்கள் ேபான்றைவ�ம் 
இநத்�ட�்ப்ெபா�ள்களில் அடங்�ம். இைவ உணைவ ��ம்� உண்�ம்ப� ெசய்�ன்றன. 
 
பச�்ளங்�ழநை்தகள் மற்�ம் இளங்�ழநை்தக�க்கான எ. கா: இளங்�ழநை்த�ண�, வ�� நிரம்�வதற்� 
அளிக்கப்ப�ம் �ழநை்த�ண� மற்�ம் பால்/தானியங்கள் அடங்�ய �ழநை்த�ண� ேபான்றைவ. 
வய�வநே்தா�க்கான எ�த�்க்காட�்கள் பல உள்ளன: �ரித வ�சா�, ��ல்ஸ்கள்,  �ழ்மமாக்�கள் ேசரத்�் 
ெதா�க்கப்படட் ெராட�்கள், ேகா� மற்�ம் �ன் �ண்டங்கள், ெகாத�்ைறச�்கள் (sausages), பரக்ர,் �ற 
ம��ரைமதத் இைறச�்ப் ெபா�ள்கள், காரப்ன் ஏற்றப்படட் பானங்கள், ெதா�க்கப்படட் பழசச்ா�கள், 
ஆேராக்�ய அல்ல� சக்� பானங்கள், இனிப்� அல்ல� உப்� ேசரக்்கப்படட் ெநா�க்�த�்னிகள், ஐஸ்க்ரம்ீகள், 
ெசயற்ைகயாக இனிப்�டட்ப்படட் த�ர,் சாக்ெலட,் �டட்ாய்கள், ெதா�ற்சாைலகளில் ெப�மள�ல் 
தயரிக்கப்ப�ம் ெராட�், பன் ேபான்றைவ, மாரக்ரின் ேபான்� ெராட�்�ல் தடவக்��யைவ, �ஸ்கட,் 
ேகக்�கள், காைல தானிய உண�கள், சக்�/�ரதபட�்கள், பதப்ப�தத்ப்படட் இைறச�்ப் ெபா�ள்கள் (ேபகான், 
ஹாம், சலா�), உடன� �ழம்�கள், �ட ைவத�் சாப்�டக்��ய பாஸ்தா, ைப, �டச்ா ேபான்றைவ.



 
 
 
 
 
 
 
 
 
படம் 1-3 இல் இந�்யா�ல் பல்ேவ� வய�னரால் சாப்�டப்ப�ம் இயற்ைகயான உண� மற்�ம் ��ரமாக 
பதப்ப�தத்ப்படட் உண� வைககளின் எ�த�்க்காட�்கள் ெகா�க்கப்பட�்ள்ளன. 

வய�ற்ேகற்ப உணைவ �ன்வ�மா� வைகப்ப�த�்�ள்ேளாம்: 0-6 மாதங்கள் வைர �ழநை்தகள் தாய்ப்பாைல 
மட�்ேம சாரந்�்�க்�ம் காலம், 6 மாதங்க�க்�ப் �ற� ��தல் உண� ேதைவப்ப�ம் காலம், 3 வய�ற்� ேமல் 
ெபரியவரக்ைளப் ேபால் சாப்��ம் காலம் மற்�ம் 8 வய�ற்�ப் �ற� அவரக்ள் சாப்��வ� ெபரியவரக்ைள 
ஒத�்�ப்ப� மற்�ம் இந�்யா�ன் ெவவ்ேவ� பாகங்களில் இ� ேவ�ப��ன்ற�. �ேழ காணப்ப�ம் 
எ�த�்க்காட�்கள் உண� வைககைள கண்ட�ய உத�ம் என நம்��ேறாம். 
 
படம்-1 

இயற்ைகயான உண� ��ரமாகபதப் ப�த்தப்படட் உண�வைககள் 
(பதப்ப�தத்ப்படாத அல்ல� �ைறநத் அள� பதப்ப�தத்ப்படட்உண�) 

0-6 மாதங்கள் * 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

            தாய்ப்பால்            மா� ேபான்ற ��கங்களின் பால்                                        �ழநை்தஉண�, பால்ப�டர ்

6 மாதம்- 3 வய� 

 
 
 
 

பால், பா�ல் இ�ந�் ெப�ம் ெபா�ள்கள்  �ரவ மற்�ம் �ழநை்தக�க்கான தானிய உண� 
 
 
 
 
 
பழங்கள் காய்க�கள்      சாக்ெலடக்ள், ஐஸ்க்ரம்ீ  
 
 
 
 
 
 

தானியங்கள், ப�ப்� வைககள்            வ�தத், ெபாரிதத் உண�கள், �ஸ்ெகட ்
*0-6 மாதங்கள் வைர �ழந்ைதக்�தாய்ப்பால் மட�்ேம ேதைவ . ஏேத�ம் காரண ங்களால் ேவ� பால் ேதைவப்படட்ால் மாட�்ப்பால் �ைறந்த அள� பதப்ப�த்தப்படட் 
உண� வைக��ம், ப�டர  ்பால் ��ரமாக பதப்ப�த்தப்படட் உண� வைக��ம் இ�ப்பைத நிைன� ெகாள்ள�ம். 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

படம்2 

இயற்ைகயான உண� ��ரமாகபதப் ப�த்தப்படட் உண�வைககள் 
(பதப்ப�தத்ப்படாத அல்ல� �ைறநத் அள� பதப்ப�தத்ப்படட்உண�) 

3வய� -8 வய� 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ��ல்ஸ்  
 �ட�்ல் சைமதத் உண�கள்                                                             

 
 

 
 
 
 
 

 இனிப்ப்�டட்ப்படட் �ளிர ்பானங்கள்  
  

 பாயசம்  

 

 
 

                        ெபாங்கல் 

  ெராட�், ேகக்�கள்  
  
 
 
 
 
 
 
 
                                       உப்�மா                        ேதாைச 
   
 உைறயைவக்கப்படட்  

ெநா�க்�த�்னிகள்  
 
 
 

 ேகசரி  

  ஆேராக்�ய பானங்கள்  



 

 

 

 

படம்-3 
இயற்ைகயான உண� ��ரமாகபதப் ப�த்தப்படட் உண�வைககள் 
(பதப்ப�தத்ப்படாத அல்ல� �ைறநத் அள� பதப்ப�தத்ப்படட்உண�) 

8 வய�மற்�ம் அதற்�ம் ேமல்  
 

 
 
 
 
 

 சைமதத்உண�  �டச்ா  

 

 

 

 இட�்சாம்பார ்

 வ�தத்ேகா�  

 

 

 

 �ட�் 

 �ரியாணி 

 
             உைறய ைவக்கப்படட் கபாப் 

 

 

 

 

 �டை்ட பரக்ர ்

 

 

 

 

 வைட ம�பானங்கள்  



��ரமாக பதப்ப�தத்ப்படட் 
உண�வைககைள உண்பதால் ஏற்ப�ம் 
உடல்நலக் ேக�கள்  
 
நாம் ஒவ்ெவா� �ைற சாப்��ம்ேபா�ம் அ��ள்ள கேலாரிகளின் எண்ணிக்ைகைய அள�ட ���ம் எ�ம்ேபா� 
இன்ைறய அ�ேவகமான வாழ்க்ைக �ைற�ல் ��ரமாக பதப்ப�தத்ப்படட் உண�கைள உண்ப�ல் என்ன �ங்� 
என்� நீங்கள் ேகடக்க ்��ம். சாப்��ம் ��ரமாக பதப்ப�தத்ப்படட் உண�ன் அள� மற்�ம் அதனால் உடல்நலத�்ல் 
ஏற்ப�ம் �ைள�கள் ��த�் அ��யல் ஆராய்ச�்கள் நைடெபற்�ள்ளன. உடெ்காள்�ம் கேலாரிகளின் அள� 
ஒன்றாக இ�நத்ா�ம் அ�க அள� ��ரமாக பதப்ப�தத்ப்படட் உண�கைள எ�த�்கெ்காள்�ம் ேபா� உண்�ம் 
ேவக�ம், உடல் எைட அ�கரிக்�ம் ேவக�ம் அ�கமாக இ�க்�ன்ற�. �ழநை்தகளிடம் உடல் ப�மன், ஆஸ்�மா, 
�ச�்ைரப்� ேபான்ற எ�ரம்ைறயான உடல்நல பா�ப்�கள் காணப்ப��ன்றன. அ�க உடல் எைட, உடல்ப�மன், 
வைக 2 நீரி��ேநாய், இதய இரதத்நாள பா�ப்�கள், �ற்�ேநாய், மனஅ�தத்ம், �டல் அழ்ற்� ேநாய், ெநஞ்ெசரிசச்ல், 
உடல் ேசார�், பல�னம் ேபான்றைவ அ�கரிப்பேதா� இைவெயல்லாம் இறப்ைப�ம் அ�கரிக்�ன்றன. எநத் 
ஆராய்ச�்�ம் ��ரமாக பதப்ப�தத்ப்படட் உண�கைள உண்பதால் நல்ல ஆேராக்�ய பயன்கள் �ைடக்�ெமன்� 
அ���தத்�ல்ைல.  

 �ற்�ேநாய்  வைக 2 நீரி��ேநாய்  

 

 

 

 

 

 

 உடல் ப�மன் இதய ேநாய்கள்  

 



நீங்கள் ெசய்யக் ��யைவ 
 

 

 

��ரமாக பதப்ப�தத்ப்படட்  உண�களின் �ற்பைன மற்�ம் �கர�் கலாசச்ாரதை்த அ�கரிப்பதற்காக  அைவ அ�க 
�ைனப்�டன் சநை்தப்ப�தத்�ம் �ளம்பரப்ப�தத்�ம்ப��ன்றன . எளி�ல் ஏமா�ம் �ழநை்தகள் மற்�ம் வளர ்
இளம்ப�வத�்னைரக்  ��ைவதத்ல் , �ரபலங்கைளக் ெகாண்� �ளம்பரப்ப�த�்தல் , ஆேராக்�யத�்ற்�  உகநத்ெதன 
உரிைம ேகாரல் மற்�ம் இயற்ைகயான உண�ப் ெபா�ள்க�க்� இைணயான� என �ன்னி�த�்தல் ேபான்ற 
சநை்தப்ப�த�்ம் உத�்கள் இ�ல் அடங்�ம். ��ப்�ணர�் மற்�ம் ஒ� உணைவ வாங்�ம் �ன் அல்ல� உண்பதற்� �ன் 
அைதப் பற்� அ�ந�் ெகாள்வதன் �லம் �கரே்வார  ் என்ற �ைற�ல் த�நத் உணைவ நீங்கள் ேதர�்ெசய்யலாம். 
ஆேராக்�யமான உண�ைனத ் ேதரந்ெ்த�த�் உங்கள் உண�ப் பழக்கங்கைள மாற்ற�ம், ஆேராக்�யத�்ற்�  உதவாத 
��ரமாக பதப்ப�தத்ப்படட்  உண�கைள ஒ�க்�வதற்�ம் ேகா�ட்-19  உங்க�க்� ஒ� �றநத் வாய்ப்ைப வழங்��ன்ற�. 

எங்கள் பரிந்�ைரகள்: 
ெபா�வான பரிந்�ைரகள்  
1. உங்க�ைடய ேநாெய�ரப்்�த் �றைன அ�கரிக்க�ம், உடல் ப�மைனத் த�ரக்்க�ம் வைக -1 மற்�ம் 2 இல் உள்ள 

இயற்ைகயான உண� வைககைள உண்ண�ம். இ� ேகா�ட்-19 மற்�ம் இைதப் ேபான்ற ேநாய்தெ்தாற்�கைள  எ�ரக்்க�ம் 
உத�ம். 

2. ��ரமாக பதப்ப�தத்ப்படட்  உணவா எனப் பாரக்்க�ம். அ� அப்ெபா�ைள நீங்கள் உண்ணலாமா ேவண்டாமா, 
�ழநை்தக்�க் ெகா�க்கலாமா என்பைத ��� ெசய்ய உத�ம். 

3. உண�ப் ெபா�ள்க�க்கான  �ளம்பரங்கள் உங்க�க்�த் தவறான எண்ணதை்த ஏற்ப�த�் �டாமல் எசச்ரிக்ைக�டன் 
இ�க்கேவண்�ம்.  

4. உலக�கதார நி�வனம், இந�்ய/த�ழ்நா� அர�, NAPi/BPNI ேபான்ற ெபா�நல ஆரவ்�ள்ள ��க்களிட��ந�் ெபறப்ப�ம் 
தகவல்கள் நம்பதத்�நத்ைவ .  

 
��ப்�டட் பரிந்�ைரகள் 
உண�ப்ெபா�ள்கள் வைக 1: இவ்வைக உண�கைள உங்க�ைடய மற்�ம் உங்கள் �ழநை்த�ன் அ�ப்பைட உணவாக 
ஆக்�க் ெகாள்�ங்கள். இைவ சதத்ான, �ைவயான, ெபா�தத்மான , ச�க மற்�ம் �ற்�ச�்ழ�க்� உகநத் நிைலயான உண� 
�ைறைய ஆதரிக்�ன்றன . 

உண�ப்ெபா�ள்கள் வைக 2: இவற்ைற உண� சைமக்க�ம், �ைவ�டட்�ம், பதப்ப�த�்த��ம்  ��ய அள�ல் பயன் 
ப�தத்�ம். எண்ெணய், ெகா�ப்�, உப்�, சரக்்கைர ேபான்றைவ உணைவ ஊடட்சச்த�் மா�படாமல் பல்ேவ� வைகயாக�ம், 
�ைவயாக�ம் ஆக்��ன்றன. 

உண�ப்ெபா�ள்கள் வைக 3: பதப்ப�தத்படட்  உண�ப் ெபா�ள்களின் பயன்பாடை்டக் �ைறக்க�ம். அவற்ைற 
இயற்ைகயான உண� அல்ல� �ைறநத் அள�ல் பதப்ப�தத்ப்படட்  உண�ைன அ�ப்பைடயாகக் ெகாண்ட உண�ன் ஒ� 
�� ப��யாக உடெ்காள்ளலாம். பழரசங்களில் இ�க்�ம் பழங்கள், பாலாைடக்கட�் , இந�்ய இனிப்� வைககள் ேபான்றவற்�ல் 
ேசரக்்கப்ப�ம் சரக்்கைர, உப்�, அைவ தயாரிக்கப் பயன்ப�தத்ப்ப�ம்  ெதா�ல் �டப்ங்கள் ஆ�யைவ �லப்ெபா�ள்களின் 
ஊடட்சச்த�்ைன மாற்றக்��ம்.  

உண�ப்ெபா�ள்கள் வைக 4: ��ரமாக பதப்ப�தத்ப்படட்  உண�கைளத் த�ரக்்க�ம். அைவ சமச�்ரான ஊடட்சச்த�் 
இல்லாதைவ. அவற்�ல் உள்ள ெபா�ள்கள், அளிக்கப்ப�ம் ஆதர�, நா�க்�னிய �ைவ, ஆ�யவற்றால் இயற்ைகயான உண� 
அல்ல� �ைறவாக பதப்ப�தத்ப்படட்  உண�கைளத் தள்ளி �ட�் இவற்ைறஅ�கள� உண்�றாரக்ள். ��ரமாக 
பதப்ப�தத்ப்படட்  உண�கள் தயாரிக்கப்ப�ம் �ைற, �நிேயாகம், சநை்தப்ப�த�்தல் மற்�ம் உடெ்காள்�தல் 
ஆ�யவாற்�ன் �லம் கலாசார உண� ��ப்�கள், ச�க வாழ்�, மற்�ம் �ற்�ச�்ழைல பா�க்�ன்றன .  

�ேர�ல் நாட�்ன் உண� �ைற வ� காட�்தல்கைளத் த��ய� 
 
ெபட�்-1: இந்�ய அர�ன் பணி 
�ேர��ட��ந�் நாம் ெதரிந�் ெகாள்ளேவண்�ய� நிைறய இ�க்�ன்ற�. அவரக்ள் தங்களின் உண� �ைறைய 2014 இல் சரி 
ெசய்யத் �வங்�னர.் ��ரமாக பதப்ப�த�்ய  உண�கைள உண்பைதத் த�ரத்த்ல், ெநா�க்�த் �னிகைளத ்த�ரத்த்ல், எல்லா 
வைகயான உண� �ளம்பரங்கள் ��த�்ம் கவனமாக இ�ப்பதற்�க் �ழநை்தக�க்�  கற்�க் ெகா�தத்ல் என மக்க�க்� 
வ�காட�்�ள்ள�.  

மக்களின் ஆேராக்�யத�்ல் ேநரம்ைறயான வாழ்நாள் தாக்கதை்த ஏற்ப�த�்வதற்கான தன்�ைடய ��ப்பதை்த இந�்ய 
அர� ெமய்ப்�க்க ���ம். அர� ெசய்யக் ��யைவ: அ) உண�ப் ெபா�ள்கைள ேநாவா �ைறப்ப� வைகப்ப�த�்வைதக் 
ெகாள்ைகயாக கைடப்��தத்ல் ஆ) உண�ப் ெபா�ள்களின் �� உரிய �ைற�ல் �வரங்கைள ��ப்��வைத உ�� 
ெசய்தல் இ) அவற்ைற �ளம்பரப்ப�த�்வைத சடட் வ�வைமப்�ன் �லம் ஒ�ங்�ப�த�்தல் . ��ரமாக பதப்ப�த�்ய 
உண�கைளக் �றநத்ள்�ங்கள் என்�ம் ��ய �ரசச்ாரம் ேமற்ெகாள்ள ேவண்�ம். 

 



 

ந�ங்கள் நம்பக் 
��ய தகவல்கள் 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ெபா�ப்�த் �றப்�: இந�்ல் �காதாரப் பணியாளரக்ள் வழங்க 
��ய ��ைமயான உண� ஆேலாசைனக்� மாற்� என்ேறா 
அல்ல� ேகா�டக்்� ��ைமயான த�ப்�என்ேறா அரத்த்மல்ல. 

எ��யவர ்டாக்டர .்  அ�ண்�ப்தா 

மதிப்பாய்� ெசய்தவர்கள்: ேபராசி�யர் எச்.ப�.எஸ் சச்ச்ேதவ் , டாக்டர் 

ேஜ.ப�.தாதிச், ேபராசி�யர் ேக.ப�. �ஷ்வஹா மற்�ம் டாக்டர் �ட்டா �ப்தா  

வ�வைமப்�: அ�தத்ா�தா 

நன்�: ��என்ஐ ���ைனச ்ேசரந்த் ��ர,் அ�லாஷா, யா�கா 
மற்�ம் ஜரின் ஆ�ேயாரின் க�த�்க�க்�ம், உள்ளடீ�்ற்�ம் 
நன்� ெதரி�க்க ��ம்��ேறன் . உள்ளி�ப்�ப் ப�ற்��ன் ேபா� 
மக்கள் எவ்வா� ஆேராக்�ய பானங்கைள உடெ்காள்�றாரக்ள் 
என்பைத அ�ய �� ஆய்� ெசய்த தன்யா தாகர ்மற்�ம் �� 
�ங்க ்ஆ�ேயார ்�றப்�ப் பாராட�்க�க்� உரியவரக்ள். �றநத் 
க�த�்க�க்காக�ம், �ல் எளிைமயாக�ம் �ரிந�் ெகாள்�ம் 
வைக��ம் இ�க்க உத�ய ேகாமல் �ப்தா மற்�ம் சாரா �ப்தா 
ஆ�ேயா�க்�ம் நன்� �ற �ைழ�ேறன்.  
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