
 
 

பழvசா�றி} அ¾v�வ�  
 
 
பழvசா² ம�²� பழபானuகள�ைடேய 
வ�{தியாச� எ}ன? 
 

100% பழvசா�றி� 20 t� 
ேம�பyட ைவyடமி}க� 

ம�²� கன�மuக� உ�ளன. 
ஒ¯ அைர க~ (125 மிலி) 
100%பழvசா² கனடாவ�} உணº 
வழிகாy�ய�} கா�கறிக� ம�²� 

பழ உணºt  �¸வ�லி¯|து ஒ¯ உணº 
வழிகாy� ப¾மாற´t�v சமமானது ஆ��.  
 
பழvசா² ேச�மான~ பy�ய� உதாரண�:  
 
 
 
 
பழ பான�, ெம}பான�, பxv, காtெடய�� 
அ�லது அெட (Fruit Drink, beverage, punch, 
cocktail or ade) எ}² ேலப��க� ஒy�ய 
ெபா¯�க� எ�லா� 100% பழvசா²க� அ�ல. 
உதாரணமாக, ”திராyைச காtெடய��”  எ}பது 
”திராyைச~ பழvசா²” அ�ல. பல பழv�ைவ 
ெபா¯|திய பானuக� பழvசா² ேபா}² 
ேதா�றமள�tக ைவtக~ப�கி}றன, ஆனா� 
அைவ ெவ²� ச�tகைர ம�²� ந�¯ட} சிறிது 
ந²மணuக� ேச�{தைவயா��. சில பழ 
பானuகள�� ைவyடமி} சி ேச�{தி¯|தா´�, 
அவ�றி� 100% பழvசாறி� உ�ளது ேபா}ற 
ெபாyடாசிய�, ப� ைவyடமி}க� ம�²� ப�ற 
ஊyடvச{துக� எதுº� இ�ைல. ேச�மான~ 
பy�யைல வாசிtகº�. அ|த பy�யலி� 
ச�tகைர, ~ரtேடா� அ�லது �¶ேகா� 
«தலாவது அ�லது இரzடாவதாக இ¯|தா�, 
அ|த ெபா¯� உuக¶tகான மிகvசிற|த 
ேத�வாக இராது.  
 
பழ பான� ேச�மான~ பy�ய� உதாரண�:  
 
 
 
 
 

 
 
“பழvசா² ெகாzடது” எ}ற ஒ¯ ேலப�ைளt 
கz� ஏமாறாத��க�. அ|த ெபா¯� ஒ¯ சிறிய 
அளவ�� பழvசா² ெகாz�¯|தா´� ேலப�� 
ம�து இ�வா² எ¸தி உ¾ைம ேகாரலா�. 
 
பழvசா�²t கலைவக� சில ேநரuகள�� 
உzைமயான பழvசா²களா´� சில 
ேநரuகள�� அ�வா² அ�லாம´� 
தயா¾tக~ப�கி}றன. அ|த கலைவ 
பழvசா²க� மy�ேம ெகாz��ளதா எ}² 
உ²தி ெச�வத�� ேச�மான~ெபா¯� 
பy�யைலv ேசாதி­uக�.  

 
ந�uக� வாu�வது 
பழvசா²தா} எ}² 
உ²தி ெச�ய ேலப�ள�� 
இ|த வா�{ைதக� 
ஏேத§� உ�ளனவா 
எ}² பா¯uக�: 

 100% சா²  
 100% பழvசா² 

100% �{தமான 
சா²  

 100% சா² கா}ெசyேரy�லி¯|து 
 (பழ{தி} ெபய�, உதாரண�-ஆரx�) சா² 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ேச�மானuக�:தzண��, 
கா}ெச}yேரyடy ஆரx�v சா². 

Apple 
Juice 

 
உuக¶t�{ ெத¾­மா...? 

பழvசா²க� ம�²� பழ பானuக� ஏறt�ைறய 
ஒேர வ�ைல உ�ளைவேய. 100%  பழvசாைறேய 
அ¯|துuக�! 
 

ேச�மான~ ெபா¯yக�-தzண��, ச�tகைர 
ம�²�/அ�லது �¶ேகா�-~ரtேடா�, சிy¾t 
ஆசிy, இய�ைகயான ம�²� ெசய�ைகயான 
ந²மண�, சிy¾t ஆசிy, ேசா�ய� ெப}ேஜாேயy, 
வzண�. 
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எது மிக அதிக�? 
மிைகயாக~ பழvசா² 
அ¯|துத� ப�ெசா{ைத, 
எைட~ ப�ரvைனக�. 
வய��²~ ேபாt� ம�²� 
இைர~ைப நிைல�ைலº 
ேபா}றவ�ைற 
ஏ�ப�{தலா�. ேம´�, 
சிறிய அளவ�� பசி­ட} 
இ¯t�� �ழ|ைதக� 
உணº ேநரuகள�� அ�லது இைடய�� சா², 
பழ பானuக�, பா~ அ�லது பாலினா� 
வய��ைற நிர~©வதா� அவ�க¶t�~ 
பசிய�¯tகாது. இ|த காரணuக¶tகாகt 
�ழ|ைதக� அ¯|து� சா�றி} அளைவt 
கy�~ப�{தº�.   

 
�ழ|ைதய�} வயது 

ஒ¯ நாைளt� 
அதிகபyச சாறி} 

அளº 
6 மாதuக¶t�t 

�ைறº 
ப¾|துைரtக~ 
ப�வதி�ைல 

6 மாதuக� - 1 
வ¯ட� 

½ க~ 

1 - 6 வ¯டuக� ¾  க~ 
7 - 18 வ¯டuக� 1½  க~ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
அதிக அளவ�� ைவyடமி} சி ெப²வத��… 
• எள�தி� ப¾மாற{ தயாராக உ�ள சா�ைறt 

காy�´� உைறய ைவ{த கா}ெச}yேரy 
ைவyடமி} சி t�v சிற|த ஆதாரமா��. 
அது மலிவானது� �ட. 

• «�º ேததிt� ¬}² அ�லது நா}� 
வாரuக¶t� «}னதாக ப¾மாற ெர�யாக 
உ�ள சா²கைள வாuகி�க ம�²� 

சா�றிைன ட~பா திற|த ஒ¯ வார{தி��� 
அ¯|தி�uக�  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
பா��ைர� ெச�யாத பழvசா² ம�²� 
©ள�tகைவ{த ஆ~ப�� சா² பாதுகா~பானதா? 
பலசரt�t கைடகள�� கிைடt�� 
ெப¯�பாலான சா²க� ம�²� ஆ~ப�� 
சா²க� பா��ைர� ெச�ய~பyடைவேய. 
இத}  ெபா¯�, அ|த திரவ� உய� 
ெவ~பuக¶t�t ெகாz� ெச�ல~பy� த�u� 
ெச�­� ேபt�¾யாtக� அழிtக~பyடைவ 
எ}பதா��. இ¯~ப�§� ஆேராtகிய உணºt 
கைடக�, சாைலேயாரt கைடக�, உழவ� 
ச|ைதக�, பழvசா�²t கைடக�, காப�ஷா~©க� 
ம�²� பலசரt�t கைடகள�� �ள��பதனt 
கzணா�t காyசி~ ெபy�ய�� ைவ{து�ள சில 
சா²க� ம�²� ஆ~ப�� சா²க�  பா��ைர� 
ெச�யாதைவயா��. ெப¯�பாலான மtக� 
பா��ைர� ெச�யாத சா�றிைன 
அ§பவ�{திடலா�. இ¯~ப�§�, இள� 
�ழ|ைதக¶t�� ேநா� எதி�~© சtதி நலி|து 
உ�ள மtக¶t�� பா��ைர� ெச�யாத 
சா² அ�லது ஆ~ப�� சா² த�வ�ர 
�கவ �ன{ைத­�, உய�¯tேக �ட ஆப{ைத­� 
வ�ைளவ�tகலா�. 
ஞபாக� இ¯tகy��… 

 100% பழvசா² வாu�uக�. பழ பானuக�  

     மிக~ ெப¯�பா´� ச�tகைர ம�²� ந�ேர 

   சா² அளºகைளt �ைற­uக�. மிைகயாக     

      சா² அ¯|துவது ஆேராtகியமி�ைல 

      சா�றிைனt காy�´� «¸~பழ{ைத        

      அதிகமாகv சா~ப��uக� 

  பா��ைர� ெச�யாத சா² ம�²�  

       ஆ~ப�� சா² ப�றி எvச¾tைகயாக         

        இ¯tகº�.

 
The ABCs of Fruit Juice-Tamil 
தயா¾{து வ�ன�ேயாகி{தது நி­y¾ச} ச�வ �ச�, யா�t ¿ஜிய} க�­ன�y� அ}y ெஹ�{ ச�வ �ச� 
�பா�yெம}y www.york.ca/nutrition (¾ைவ�y 2008).  ஆதார{தி�� அuகீகார� வழuகிய ப�}ன� 
இவ�ைற அ§மதிய��லாம� ம²பதி~© ெச�யலா�. ஒ¯ பதிº ெச�த ஊyடvச{து நி©ண¯ட} 
ேப�வத�� EatRight ஒ}ேட¾ேயாைவ அைழ­uக� 1-877-510-5102. 
 

ப� ெசா{ைதைய{ த�uக�…  
 �ழ|ைதைய ேபப� பாy�� ஒ}²ட} அ�லது   

     ஒ¯ உறிxசிt ��t�� க~©ட} தி¾வைத  

     அ§மதிtக ேவzடா�  
 உறu�� ேநரuகள�� ஒ¯ பாy�லி� அ�லது  

     உறிxசிt ��t�� க~ப�� ந�� தவ�ர ேவ²  

     எைத­� தர ேவzடா� 
 12 ம�²� 15 மாதuக� இைடய�� எ�லா  

     பானuகைள­� ஒ¯ வழtகமான க~ப��  

   அ¯|துவத�� உuக� �ழ|ைதைய மா�றº� 

சா�றிைன அ¯|தி�uக ! 
கனடாவ�} உணº வழிகாy�, மtக� 
சா�றிைனt காy�´� அ�tக� 
கா�கறிக� ம�²� பழuகைள{ 
ேத�º ெச�ய~ ப¾|துைர ெச�கிறது. 
«¸~ பழ{தி� கிைடt�� நா�vச{து 
பழvசா�றி� இ�ைல. 

«¸~ பழேம சிற|தது! 


