
 
 

கிேரy அள�t�� ெநா²t�{ த�ன�க�
ெநா²t�{ த�ன�ய�} தாt�த� 
சி²வ�க¶t� நா� «¸வ¢� ெப¯� சtதிைய 

உணவ�� இ¯|¢ ெபற{ ேதைவ உ�ளதா� 

ெநா²t�{ த�ன�கள�} தாt�த� �றி~பாக~ 

ெபா¢வானதா��. ேம´� �ழ|ைதகள�} 

இைர~ைப சிறியன, எனேவ அவ�ைற அ�tக� 

நிர~ப  ேவz�­�ள¢. ெநா²t�{ த�ன�க�, 

�ழ|ைதக� உணºக¶t� இைடேய 

கைள~பைட|¢ பசியா� வாடா¢ த�tகி}றன. 

ஆேராtகியமான ெநா²t�{ த�ன�க� 
அவசர{தி�� உதºகிற¢ 

ெநா²t�{ த�ன�க�, ந�uக� ேத�º 

ெச�­� ெபா¯ைள~ ெபா²{¢ 

ேவ�tைகயாகº� 

ஆேராtகியமாகº� 

இ¯t��. ஆேராtகியமான 

ெநா²t�{ த�ன�க� 

�ழ|ைதக� வள�வத��, க�பத�� ம�²� 

வ�ைளயா�வத�� உதº� ஊyடvச{¢கைளt 

ெகாz��ளன.  

சி²வ�க� அ�வ~ெபா¸¢ ஆேராtகிய� 
�ைறவான ஆேராtகியமான ெநா²t�{ 
த�ன�கைள உzப¢ தபரவாய��ைல. ஆனா� 
பல வசதியான ெநா²t�{ த�ன�க� அ}றாட� 
உzண «�யாத அளº மிைகயாக ெகா¸~©, 
உ~© அ�ல¢ ச�tகைர ெகாz��ளைத 
ஞாபக� ைவtக ேவz��. பதனx ெச�த 
உணºகளா� வய��ைற நிர~©� �ழ|ைதக� 
பழuக�, கா�கறிக�, «¸{ தான�யuக� 

ம�²� பாலி} பல}க� ம�²� அைவகள�} 
�ைவைய இழtகிறா�க�. 
உuக� சி²வ�க¶t� ஆேராtகியமான 
ேத�ைவ அள�­uக�. உதாரணமாக, உ¯ைளv 
சி~�க¶t�~ பதிலாக வ �y�� தயா¾{த 
yெரய�� மிt� (Trail Mix) மிyடா�t�~ பதிலாக 
இன�~பான ஆேராtகியமான உைற|த 
திராyைசக� அ�ல¢ தய�� ம�¢ பழuகைள 
இy� ஐ�t¿மி��~ பதிலாக{ தரலா�. 
ெநா²t�{ த�ன�ைய ரசிtக ைவtக 
ெகy�tகார{தனமான ேயாசைனக� 

உuக� �ழ|ைதக� ஆேராtகியமான ெநா²t�{ 

த�ன�கைள அ§பவ�~பத�� ஊt�வ�~ப¢ எ~ப�?  

இ|த �றி~©கைள «ய�சி ெச�­uக�: 
• உuக� �ழ|ைத­ட} «}னதாக{ 

திyடமி�uக�. அவ�கள�} வ�¯~© 
ெவ²~©கைளt க¯{தி� ெகா�¶uக�. 
ஒ�ெவா¯ உணºt �¸வ�´� ப�வைக{ 
ேத�ºக� உuக� வச� இ¯~பைத மனதி� 
ெகா�¶uக�.  

• ஒ}றாகv ெச}² ெபா¯� வாu�uக�. எ|த 
ெபா¯yக� ஆேராtகியமான ஒ¯ ெநா²t�{ 
த�ன�யாகிற¢ எ}² உuக� �ழ|ைத­ட} 
கல|¢ ேப�uக� ம�²� அவ�க� «ய�சிtக 
வ�¯�©� உணº~ ப¾|¢ைரகைளt 
ேக¶uக�.  

• கிராtக�, ேயாக�y �ழ�க� ம�²� பழuக� 
ேபா}ற ”எ�{தºட} ெகாz� ெச�´�”  

ெபா¯yகைள வாuகி நிர~©uக�. 
பயண{தி��{ ேதாதான, தயா¾t�� ேவைல 
�ைறவாக உ�ள ம�²� சா~ப�ட எள�தான 
ெபா¯yக� உ�ளதா என~ பா¯uக�. 

• ெநா²t�{ த�ன�கைள{ தன�~பyட 
ெகா�கல}கள�� ேபt ெச�¢ ைவ{தா� 
ப¾மாற� அளºகைள ெத¾|¢ ெகா�ள 
ஏ¢வாக இ¯t��. ெப¾ய ெபy� அ�ல¢ 
ைபய�� ெநா²t�{ த�ன�கைள ைவ{தா� 
மன�ேபா� அ�ள�{ தின�tகº� பசி 
அடuகியப�}©� சா~ப�டº� ேதா}²�.   

• சைமயலைறt �¸ ஏ�ப�{¢uக�.  அ|த 
வார{தி�கான, ப�ள�ேநர{தி��~ ப�றகான 
ஆேராtகியமான ெநா²t�{ த�ன�கைளv ெச�ய 
உuக� �ழ|ைதக¶ட} சிறி¢ ேநர� 
ெசலவழி­uக�. 

• �ள��பதன~ ெபy�ய�� உuக� 
�ழ|ைதகள�} ெநா²t�{ 
த�ன�க¶tெகன ஒ¯ வ�ேசட 
இட� ஒ¢t�uக�. அைத 
ேவ�tைகயான, �ைவயான, 
ஊyடvச{¢ ெகாzட 
உணºகளா� நிர~ப� அ|த ப�திய�� இ¯|¢ 
�ழ|ைதக� ெநா²t�{ த�ன�கைள{ ேத�º 
ெச�ய ஊtக~ப�{¢uக�. 

• ஒ¯ நாைளt� 2 அ�ல¢ 3 «ைற ம�²� 
உணº ேவைளக¶t� 2 மண� ேநர� 
«}னதாக சிறிய அளºகளாக ெநா²t�{ 
த�ன�கைள வர�ப���� எ�tகv ெச�¢ 
அவ�கள�} பசிய�� �²tகீ� இ�லாம� 
பா�{¢t ெகா�¶uக�.   

சிற|த ெநா²t�{ த�ன�க� கணடாவ�} 
உணº வழிகாy�ய�´�ள நா}� 
உணºt �¸tகள�� இரzைடt 
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கேராலின¢ ெச�¢ பா�{த ம�²� உzைமயான வ�ைரவான, 
எள�தான மஃ~ப�}க� 

 
ஒவைன 375ºF �டாtகிt ெகா�ளº� 

1 க~ «¸tேகா¢ைம மாº 

1 க~ ேகா¢ைம{ தவ�� 

2 ேதtகரz� ேகா¢ைம ெஜ�� 

¾ க~ ப�ரº} �க� 

1 ேதtகரz� ேபtகிu ேசாடா 

1 «yைட 

¼ க~ எzெண� 

¾ க~ ேமா�* 

1 க~ பழ� (உதாரண�- ~¶ெப�¾க�, ந�tகிய வாைழ~பழ�) 

வ�¯~பமானா� 
 
1. எ�லா உல�|த ேச�மானuகைள­� ஒ}றாகt கலtகº�. 

2. «yைட, எzெண� ம�²� ேமா¯ட} ஒ}² ேச�{¢ 
கைடயº�. 

3. ேமா�tகலைவைய உல�|த ேச�மான~ ெபா¯yக¶ட} 
ேச�{¢ ஈரமா�� வைர கிளரº�. 

4. ெம¢வாக பழ{ைத மடtகி கலைவய�� இடº�. 

5. மஃ~ப�} �}ன���� ஊ�றி 375ºF ெவ~ப{தி� 12-15 

நிமிடuக¶t� ேவக ைவtகº�.  

கிைட~ப¢:  8-12 மஃ~ப�}க� 

�றி~©:  உuக� �ழ|ைதய�} மதிய உணவ�� ேபt 
ெச�வத�� உைறய ைவtகº�. 

*ேமா� தயா¾~பத��, 1 ேதtகரz� எ´மிvைச~ பழvசா²ட} 
1 க~ பாைலt கலtகº�. பய}ப�{¢� «} 10 நிமிடuக� 
அைமதியாக வ��uக�. 
 
 

ச~©tெகாyட ைவt�� ெநா²t�{ த�ன� 
ேயாசைனக� 
 
• ப�ேமச} பாலைடtகy� ெதள�{த 

ஏ�பா~� பா~கா�}     
• மின� காரy, ஓyம�� அ�ல¢ தவ�y� 

மஃப�}க� ம�²� பா� 
• லவuக� ம�²� பாலைடtகy� t­~க� 

ெதள�{த ஆ~ப�� ¢z�க� 
• சீ¾ய� (Cereal) ம�²� உல�|த 

பழuக¶ட} ெச�த கலைவ 
• ப��ஸா ¢z� ம�²�100% பழvசா² 
• கா�கறி{¢z�க� ம�²� தய�¾� 

அமி�{திய¢ 
• சீ¾ய� (Cereal) ம�²� பா� 
• ஆரx�~ பழvசா�றி� அமி�{தி 

கிரேனாலாவ�� உ¯y�ய வாைழ~பழ�  
• «¸tேகா¢ைம ேடா���லா அ�ல¢ 

ப�yடா «tேகாணuக� ஹு�ம�ட} 
(Hummus) 

• வன�லா தய�¾� அமி�{திய 
பழ{¢z�க� 

• பாலைடtகy�­ட} ப�} ©¾yேடா (Burrito) 
• சீ¾ய´ட} கலtகிய தய�� 
• பாலைடtகy�t �vசிக¶ட} பழuகள�} கபா©க� 
• பழ~பxசாமி�த� (தய��, பழ�, பழvசா² அ�ல¢ பா� கல|த¢) 
• t¿� பாலைடtகy� ம�²� �yராெப¾� உட} ½ேபெஜ� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Snacks that make the grade-Tamil 
தயா¾{¢ வ�ன�ேயாகி{த¢ 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{¢ 
நி©ண¯ட} ேப�வத�� EatRight ஒ}ேட¾ேயாைவ அைழ­uக� 1-877-510-5102. 
 

தய�� பா~சிtகி�� 
2 க~ �ைற|த ெகா¸~©�ள தன�{ தய��                  
½ க~ உைற|த பழvசா² கா}ெச}yேரy அ�ல¢ �ழாtக~பyட பழ� 
2 ேதtகரz� ச�tகைர 
1. தய��, பழvசா² கா}ெச}yேரy அ�ல¢ �ழாtக~பyட பழ{ைத 

மி¯¢வா�� வைர கலtகº�.   
2. பா~சிகி� அv�கள�} ம�¢ ஊ�றி க�னமா�� வைர உைறய ைவtகº�. 
~­¿y பழ� ெச�வத��, ©திய, ேகன�� அைட{த அ�ல¢ உைறயைவ{¢ 
உ¯கிய பழ{ைத ஒ¯ ப�ெள}ட¾� ேபாடº�. ப�ெள}ட� கிைடtகா வ�yடா�. 
ெம}ைமயான பழuகைள ந�tகி தய��tகலைவய�� ேச�tகº�. 
ஆதார�: �tகிu ெஹ�{தி �ெகத�, ெடாரzேடா ப~ள�t ெஹ�{, 1998.

¬v�்திணற� எvச¾tைக !  
நா}� வய¢t�t 
�ைறவான 
�ழ|ைதக¶t�t 
ெகாyைடக� ம�²� 
வ�ைதக� அ�ல¢ வ¸tகிv 
ெச�´� «¸ திராyைசக� 
அ�ல¢ கி�மி�க� 
ேபா}ற சிறிய க�ன உணº 
வைகக� ¬v�{ திணற 
ைவt�� அபாயuகைள 


