
 

�ழ|ைதகள��80% ேப� 
மதிய உணைவ~ 
ப�ள�ய�� சா~ப��வதா�, 
சா~ப��ம் உணº 
அவ�கள�} ஒy�ெமா{த 
நலன���ம் க��ம் 
திறைன 
ேமம்ப�{¢வதாகºம் 
இருtக ேவz�ம்  

 
ஆேராtகியமான ப�ள� மதிய உணºகைள~ ேபt ெச�வ¢ எ~ப� 

 
ந�ல ஊyடvச{¢ணº = ந�ல க�வ� 
 

ந�ல ஊyடvச{¢ணவ���ம் ந�ல க�வ�t�ம் 
உ�ள உறº ந}� அ¾|தேத. கனடாவ�} உணº 
வழிகாy�ய�� உ�ள நா}� உணº �¸tகள�� 
உ�ள உணºகைளt �ழ|ைதக� உz ம் 
ெபா¸¢ அவ�க� ந}� கவனம் ெச´{¢கி}றன� 
ம�²ம் அவ�கள¢ க�வ� ேமம்பy�ருtகிற¢.ஒரு 
ஆேராtகியமான மதிய உணº உuக� �ழ|ைத 
ப�ள�ய�� நா� «¸வ¢ம் க�க, வளர ம�²ம் 
வ�ைளயாட{ ேதைவயான சtதிைய வழu�கிற¢. 

 
�ழ|ைதக� சராச¾யாக, ெகா¸~©, ச�tகைர 
ம�²ம் உ~ைப மிைகயாக உz� வருகி}றன�. 
ஆனா� ேபாதிய கா�கறிக�, பழuக�, «¸{ 
தான�யuக� ம�²ம் பா� ெபாருyகைள 
உzபதி�ைல. ப�ள�ய�� ஆேராtகியம�ற மதிய 
உணºகைளv சா~ப��வேத �ழ|ைதகள�} 
ேமாசமான சா~பாy� வழtகuக¶t� 

பuகள�tகலாம். 
உதாரணமாக, ஒரு மதிய 
உணº~ ைப 
ேபாேலாtனா ேச}yவ�v, 
ஒரு பழ உருைள, 
ெநா²t�{ த�ன�க� 
ம�²ம் பழ பxv நா}� 
உணºt �¸tகள�� 
இரz� மy�ேம 
ெகாz��ள¢ ம�²ம் 
மிைகயாக ெகா¸~©, 
ச�tகைர ம�²ம் உ~© 

உ�ள¢. எ~ெபா¸தாவ¢ ஒரு «ைற மதிய 
உணº இ~ப�ய�ரு|தா� ¢}பமி�ைல, ஆனா� 
உய�வான ெகா¸~©, ச�tகைர ம�²ம் உ~பான 
உணºகைள{ தின«ம் உzப¢ �ழ|ைதய�} 
வா�º «¸வ¢ம் ந��t�ம் உணº~ பழtகuகைள 
அள�{¢ உட� பரும}, இதய ேநா�, ந�¾ழிº 
ம�²ம் த�வ�ரமான ஆேராtகிய~ ப�ரvைனகைள 
ேநாtகி இy�v ெச�லலாம்.. 

 

சி²வ�க¶tகான ஆேராtகியமான மதிய உணº 
எ¢? 
 
ஒரு ஆேராtகியமான 
மதிய உணº கனடாவ�} 
உணº வழிகாy�ய�� 
உ�ள நா}� உணºt 
�¸tகள�� �ைற|த 
பyசம் ¬}ைற 
அடtகி­�ள¢. 
 
உuக� �ழ|ைதt� ஒரு ஆேராtகியமான மதிய 
உணைவ{ தயா¾~பதி� சவா�க� இருtகலாம். 
“ஒரு ஆேராtகியமான மதிய உணைவ{ 
தயா¾~பத�� மிைகயாக ேநரம் எ�tகிற¢!” 
மதிய உணவ��� ஆேராtகியமான ேத�ºகைள 
வ�y�வ�y� மிகºம் வசதியானைத{ ேத�º 
ெச�வத�� கைடசி நிமிட அவசரேம வழtகமான 
காரணமா�ம்.  ஒ�ெவாரு இரºம் �}னருt�~ 
ப�ற� உuக� �ழ|ைதக¶ட} அம�|¢ ம²நா� 
ஒரு ஆேராtகியமான மதிய உணº தயா¾~பத�� 
சில நிமிடuகைள ஒ¢t�uக�.  
“ஆனா� அம்மா, ம�ற ஒ�ெவாருவரும் பழ 
உருைளகைளேய மதிய உணவ��காகt ெகாz� 
வருகிறா�க�”!  சி²வ�க� ந�ல �ைவயான, 
ேவ�tைகயான, வ�ைரவாக உzணt��ய ம�²ம் 
ேதா�ற{தி��t கவ�vசியாகºம் உ�ள உணைவ 
வ�ரும்©கி}றன�. அவ�க� ஊடகuக�  ம�²ம் 
அவ�கள¢ நzப�கள¢ தாtக{தி�� 
ஆளாகி}றன�. �ழ|ைதக� தாuக� சா~ப��ம் 
உணைவ அ§பவ�~பத�� உதவ�ட:  

• நா}� உணºt �¸tகள�� உ�ள உணºகள�� 
ஒ}ைற உuக� �ழ|ைதேய த} மதிய 
உணவாக{ ேத�º ெச�யy�ம்  

• உuக� �ழ|ைதt�~ ப��{தமான உணºகைள 
அதி� ேசா{தி�uக�  

• பைழய வ�ரு~பuக¶ட} ©திய உணºகைள­ம் 
வைகக¶tகாகv ேச�tகºம். ஆனா� உuக� 
�ழ|ைத ©திய உணº உzபத�� 
வ�ரும்பாவ�yடா� வ�©²{தாத��க�  

• பலசரt�க� வாu�ம் ெபா¸¢ம் மதிய 
உணைவ{ திyடமி�ம் ெபா¸¢ம் அவ�கைள 
ஈ�படv ெச�­uக� 

bennetts
2012 Nutrition Matters



 

ஒரு ேக} 
பா~ப�� �மா� 
10 
ேதtகரz�க� 
ச�tகைர 
உ�ள¢ 

உuக� 
�ழ|ைதய�} 
ப�ள�ய�� பா� 
வழu�த� 
நிக�º 
உ�ளதா எ}² 
ேசாதி{¢ பதிº 
ெச�¢ 
ஒ�ெவாரு 
நா¶ம் 
ப�ள�ய�� பா� 
அரு|¢வைத 
உ²தி ெச�க. 

“எ} �ழ|ைத ஜாம் சா}yவ�v�கைளேய 
சா~ப��வா�க�!” 
�ழ|ைதக� தuக� �ைவகைள வள�{¢t 
ெகா�கிறா�க� ம�²ம் தாuக� சா~ப��வைதt 
கவனமாக{ ேத�º ெச�கிறா�க�.  ©திய 
உணºகள�} அறி«கம் அதிக அளவ�� ஆவத} 
¬லம் அவ�ைற அவ�க� அைத ருசி பா�tகºம் 
ஏ�²t ெகா�ளºம் க�²t ெகா�கிறா�க�. 
உஙக� �ழ|ைத ஒரு ©திய உணº 
அ§பவ{ைத ம²{தா� ஊtகம் இழtகாத��க�. 
ஒரு ©திய உணº ஏ�க~ப�வத�� «} சில 
ேநரuகள�� 15-20 தடைவக� «ய�சிtக 
ேவz�­�ள¢. உuக� �ழ|ைத ஒரு பர|த 
ேத�வான உணºகைள ஏ�க உதºவத��:  
• ஒரு «}மாதி¾யாக இருuக�. ©திய 

உணºகைள ஏ�² ந�uகேள ஒரு «} 
உதாரணம் ஏ�ப�{¢uக�  

• ப�ேவ² வzணuக�, இைழக� ம�²ம் 
வ�வuகைளv ேச�{¢ ேவ�tைகயான 
வழிகள�� உணºகைள~ பைட­uக� 

• ©திய உணவ�} சிறிய அளºகைள 
அறி«கமான ஒரு உணºட} அள�~ப¢  

• ப�வைக உணºகைள வளரv ெச�¢, 
வாuகி வ|¢, தயா¾{¢ அ�ல¢ ப¾மாறி 
அறி«கமாவைத ஊt�வ�­uக�  

• ஒ�ெவாரு �ழ|ைதt�ம் ெசா|தமாக 
வ�ரு~© ம�²ம் ப��{தமி�லாதைவக� 
இரு~பைத மதி~ப¢  

“உzண{தயாராக இரு~பைத எ�{¢ மதிய 
உணº~ ைபய�� அைட~ப¢ எ�வளேவா 
எள�தான¢ ”!  
¢ரதி��டவசமாக, பல வசதியான உணºக� 
வ�ைல மிtகதா­ம் உ~©, ச�tகைர ம�²ம் 
ெகா¸~© மிtகதாகºம் உ�ளன.  வசதியான 
உணºகள�} கவ�vசிகரமான ேபtகிu�கைளேய 
சி²வ�க� வ�ரும்©கிறா�க�. ஆேராtகியமான 
உணºகைள ேவ�tைகயான ேபtகிu�கள�� 
தருவ¢ உuக� �ழ|ைத ©திய உணºகைள 
ஏ�²t ெகா�ள உதவலாம்.  வzண{திலான 
மதிய உணº~ ைபக� அ�ல¢ 
ப�ளா��t ெகா�கல}க�, 
அ�ல¢ ஸ�tக�க�, சிற~© 
நா~கி}க� ேச�{¢ பானuக¶t� 
வzணமயமான உறிx� 
�ழா�கைள­ம் பய}ப�{த 
«ய´uக�.  உuக� 
�ழ|ைதய�} மதிய 
உணவ��கான வசதியான 
உணºகள�} எzண�tைகையt �ைற{திட 
உதவ�ட பtகம் 3� உ�ள அyடவைனைய~ 
பாருuக�. 

அ�{த «ைற ந�uக¶ம் உuக� 
�ழ|ைத­ம் மதிய உணº ஒ}ைற~ ேபt 
ெச�ைகய��, கீ�கzடவ�ைற மனதி� 
ைவtகºம். 

 
பாைல{ ேத�º 
ெச�க! மதிய 
உணவ�� பா� 
அரு|¢ம் 
�ழ|ைதக� 
தuகள�} 
ேக�சிய{ 

ேதைவகைள~ ெப²வத�� 
அதிக வா�~© உ�ள¢.  
சாtேலy பா� ெவ�ைள~ 
பாைல~ ேபா}ேற 
ஊyடvச{¢ட§ம் ெபரும் 
சtதிைய­ம் 15 அவசியமான 
ஊyடvச{¢கைள­ம் வழu�கிற¢. சாtேலy 
பா� 100% ஆரx�~ பழv சா�ைற~ ேபா}ேற 
அேத அளº ச�tகைர ெகாz�ருtகிற¢.  
 
ச�tகைர – வள�|¢ வரும் ஒரு கவைல 
�ழ|ைதகள�} உணºகள�� பா~ ம�²ம் 
பழபானuக� அதிக ஊyடvச{¢�ள பா� 
ம�²ம் 100% பழvசா�²t�~ பதிலாக மாறி 

வருகி}றன.  ��தலாக 
எ�tக~ப�ம் இ|த ச�tகைர 
மிைகயாக கேலா¾கைள 
வழu�கிற¢ ம�²ம் நாம் 
கz� வரும் �ழ|ைதகள�} 
எைட அதிக¾~ப��� 
பuகள�tகலாம்.  பா~, 

பானuக�, காtெடய��, y¾ut, Ôஏy” அ�ல¢ 
பxசி��~ பதிலாக 100%பழvசா², பா� அ�ல¢ 
தzண�� வழu�uக�. 
 
காஃப�} ெதாட�© 
பா~ சில ஊyடvச{¢க¶ட} காஃப�§ம் 
ெகாz�ருtகலாம். காஃப�} பத�றம், 
எ¾vசலைட­ம் த}ைம, ேவகமான ஒரு இதய{ 
¢�~© இவ�ைற­ம் ஏ�ப�{தலாம். இ¢ 
மாணவ�க¶t� தைலவலிகைள{ தரலாம், 
ஓ�வ�ற த}ைமைய­ம் அைமதிய�ழ~ைப­ம் 
ஏ�ப�{தலாம். ம�²ம் இ¢ வ�~பைறய�� 
நட{ைதv சிரமuக¶t�ம் இy�v ெச�லலாம். 
 



 

வசதிஉணைவ வ ��{¢வ¢ 

சில வசதியான உணºகள�} ஊyடvச{¢{ தகவ�கைள இ|த பy�ய� வழu�கிற¢.  ப�ரபலமான, இ|த 
�ழ|ைதக� மதிய உணº{ ேத�ºகைளt கா uக� ம�²ம் ஆேராtகியமான மா�²கைள கரு¢uக�. 
ஆேராtகியமான ெவ�றியாளைர ந�uக� ேத�º ெச�ய «�­மா? 

இ|த ¬ைலய��…  ம�²ம் இ|த ¬ைலய��… 
இ}�ட}y ¤��க� பºட� ெச�த சா�றி� 

• ெவ�வாக வ²{த ¤��க� ஆேராtகியம�ற 
ேசv�ேரyடy ெகா¸~© மி�|த¢ 

• சா² மிகºம் உ~© ெகாzட¢  
• �ைறவான கா�கறிக� ம�²ம் ைவyடமி}க� 

ெகாzடைவ 

 
 

எதி
ராக 

பா�தா ம�²ம் கா�கறிக¶ட} வ �y�� ெச�தசா² 
• ெகா¸~© ம�²ம் உ~© �ைறவான¢ 
• கா�கறிக� ைவyடமி}க� நிரம்ப�ய¢ ம�²ம் 

நா�vச{¢ ெகாzட¢ 

வசதியான மதிய உணº~ ெபாருyக� 
• ெகா¸~ப�லிரு|¢ மy�ேம பாதிt�ம் ேம�பyட 

கேலா¾க� வருகிற¢ 
• உ~© அதிகம் ெகாzட¢ 
• ெவ�ைள மாவ�னா� தயா¾{த கிராtக�கள�} நா�vச{¢ 

�ைறவாகேவ உ�ள¢ 

 
 

எதி
ராக 

வ �y�� தயா¾{த மதிய உணº~ ெபாரு� 
• ஒரு ப�ளா��t ெகா�கலன�� «¸{ தான�ய 

கிராtக�, ேதா� ெகா¸~© ந�tகிய கறி{¢z�, சீ� 
கy�, பvைசt கா�கறிக� ம�²ம் ப�ைமயான 
பழuகைள அைடtகºம் 

• ெகா¸~© ம�²ம் உ~© �ைறவான¢ 
• நா�vச{¢, ைவyடமி}க� ம�²ம் ©ரதம் மி�|த¢ 

ஐசிuகி� அமி�{திய �tகிக� 
• ேசv�ேரyடy ெகா¸~© அடuகிய¢ ம�²ம் 

�ரா}�ெகா¸~© ெகாz�ருtகலாம்  
• �tகிக� ம�²ம் ப�ரா��u ச�tகைர உய�வாக 

அடuகியைவயா�ம் 

 
 

எதி
ராக 

தய�¾� «tகிய �ைறவான ெகா¸~©�ள �tகிக�  
• ஆேரா°y�க�, ஜி}ஜ��நா~©க�, அ�ல¢ மிருக 

வடகuகைள வன�லா அ�ல¢ பழ{தய�ருட} 
«ய�சி{¢~ பாருuக� 

• வலிைமயான எ´ம்©கைள உருவாtக 
ேக�சிய{ைத{ தய�� வழu�கிற¢ 

பழ உருைளக� (Fruit Rollups) 
• ெபரும் அளவ�� ேச�{த ச�tகைர ெகாzட¢ ஆனா� 

உzைமயான பழuக� இருtகா¢ 
• ப�கள�� ஒy�t ெகா�ளலாம் ம�²ம் ப��ழிக� 

ேதா�²வ�tகலாம் 

 
 

எதி
ராக 

பழtேகா~ைப 
• ந�� நிர~ப�ய கலைவக�, ச�tகைர 

ேச�tக~படாதைவ 
• தன� நப� அளºக¶t� வாuகலாம் 
• ைவyடமி}க� ம�²ம் நா�vச{¢ வழu�கிற¢ 

பா~ 
• ஒரு பா~ ேக} 10 ேதtகரz� ச�tகைர வைர 

ெகாz�ருtகலாம் 
• கேலா¾கைள{ தவ�ர ஊyடvச{¢ மதி~© இ�ைல 
• காஃப�} ெகாz�ருtகலாம் 

 
 

எதி
ராக 

பா� 
• தன� ெகா�கல}கள�� வாuகலாம் 
• ©ரதம், ேக�சியம், ைவyடமி} � ம�²ம் ப� 

ைவyடமி}க¶t� மிகv சிற|த ஆதாரம்  
• சாtேலy பா� ஒரு ஆேராtகியமான ேத�º ஆ�ம் 

பழ பானuக� 
• பxv எ}²ம் அைழtக~ப�ம், காtெடய��, பானம் 

அ�ல¢ ÔஏyÔ  
• 10%t� ேம� உzைமயான பழvசா² 

இருtகாதிருtகலாம் 
• ெபரும் அளவ�� ச�tகைர­ம் ெவ�சில 

ைவyடமி}க¶ம் அடuகி­�ளன 

 
 

எதி
ராக 

பழvசா² 
• 100% �{தமான பழvசா², ைவyடமி}க� அதிகம் 

ெகாzட¢ 
• தன�~பyட ெடyராேபt�கைள வாuகலாம் 

மின� பாலைட­ம் கிராtக� ேச}yவ�v�க¶ம் 
• ேசv�ேரyடy ெகா¸~© அடuகிய¢ ம�²ம் �ரா}� 

ெகா¸~© ெகாz�ருtகலாம் 
• உ~© உய�வா­ம் நா�vச{¢ �ைறவாகºம் உ�ள¢ 

 
 

எதி
ராக 

�ைற|த ெகா¸~© சீ� (20% எம்எஃ~ அ�ல¢ �ைறº) 
ம�²ம் «¸t ேகா¢ைம கிராtக�க� 

• நா�vச{¢ ம�²ம் ேக�சியம் மி�|த¢ 
• ெகா¸~© �ைறவான¢ 
 

வ�ைளயாy� பானuக� 
• ேச�tக~பyட ச�tகைர ம�²ம் உ~© அடuகிய¢  
• வழtகமான தினச¾ ெசய�பா�க¶t�{ ேதைவய��ைல, 

ந�zட க�ம் உட� ெசய�பா�க¶t� மy�ேம 
ேதைவ~ப�ம்(1 மன� ேநர{தி�� ேம�) 

 
 

எதி
ராக 

தzண�� 
• தாகம் தன�~பதி� மிகvசிற|த¢ 
• எ´மிvைச ப�ழி|த சா² ��த� ந²மணம் 

ேச�t�ம் 
• ஒரு �ழா� வழிேய இலவசமாகt கிைட~ப¢ 

ெபாரு{தuகைள~ பா�t�ம் ெபா¸¢, யா� சாம்ப�ய} எனt காzப¢ எள�தா�ம்! 



தயா¾{¢ வ�ன�ேயாகி{த¢ நி­y¾ச} ச�வ �ச�, யா�t ¿ஜிய} கம்­ன�y� அ}y ெஹ�{ ச�வ �ச� 
�பா�yெம}y www.york.ca/nutrition (¾ைவ�y 2008).  ஆதார{தி�� அuகீகாரம் வழuகிய ப�}ன� 
இவ�ைற அ§மதிய��லாம� ம²பதி~© ெச�யலாம். ஒரு பதிº ெச�த ஊyடvச{¢ நி©ணருட} 
ேப�வத�� EatRight ஒ}ேட¾ேயாைவ அைழ­uக� 1-877-510-5102. 
 
 

அ�{த «ைற உuக� �ழ|ைதய�} மதிய உணº ம�²ம் 
ெநா²t�{ த�ன�கைள அ�t�ம் ெபா¸¢ ஆேராtகிய{ 
ேத�ºகைள அ�tகºம். 
உuக� �ழ|ைதய�} 
மதிய உணº இ|த மாதி¾ 
ேதா}²கிறதா? 

மதிய உணºக� ம�²ம் 
ெநா²t�{ த�ன�க¶t� 
ஆேராtகியமான 
மா�²கைள 
«ய�சி­uக� 

ஜாம் சா}yவ�v 
உருைளt கிழu� சிப� 
பா~ 
 

சீ�(20% எம்எஃ~ அ�ல¢ 
�ைறº) சா}yவ�v 
அவ�{த டா���லா சி~� 
வாைழ~பழம் 
பாலி� தயா¾{த ©y�u 
க~ 
தzண��  

�ள��|த வா~ப��க� 
ச�ப{ 
ஆ~ப��சா� 
கம்மி ப�ய�� (Gummy bears) 
ெலமேனy (Lemonade) 
 

கா�கறி ரசம் (�ட 
ைவ{த¢) 
«¸{ தான�ய கிராtக� 
இன�~ப��லாத 
ஆ~ப��சா� 
ஓyம�� �tகீ�  
பா� 

«}�y�ேய ேபt ெச�த 
மதிய உணº~ ெபாரு� 
(ெபாேலாtனா, சீ�, 
கிராtக�) 
சாtேலy தடவ�ய 
கிரேநாலா பா� 
ஆரx� பானம் 
 

ெம�லிய சீவ�ய ேகாழி{ 
¢z� 
ெசடா� சீ� (20% எம்எஃ~ 
அ�ல¢ �ைறº)  
«¸{ தான�ய கிராtக� 
கா�கறி{ தz�க� 
தான�ய பா�(Cereal bar) 
100% ஆரx� சா²  

சலாமி ேச}yவ�v  
சாtேலy பா� 
பழ பஞv 
 

ம�த«�ள சீ� ம�²ம் 
கா�கறி ப�yஸா 
தய�� 
காரy�{ தz�க�  
ெகா¸~© �ைறவான 
சாலy �ர�ஸிu�ட} 
அ{தி~பழ �tகிக� 
100% ஆ~ப�� சா²  

 
 
 
 
 

 
ஆேராtகியமான ெநா²t�{ 
த�ன�கைளv ேச�{¢t ெகா�ளºம் 
ஒரு ஆேராtகியமான ெநா²t�{ 
த�ன�t�~ ேபாதிய உணைவ மதிய 
உணº~ைபய�� ைவ~பைத உ²தி 
ெச�யºம். �ழ|ைதக� ஒ�ெவாரு 
நா¶ம் �ைற|த¢ ஆேராtகியமான 
ஒரு ெநா²t�{ த�ன�ையயாவ¢ 
ப�ள�ய�� சா~ப��வ¢ «tகியமா�ம்.  
�ழ|ைதகள�} வளரும் உடலி��~ 
ெபரும் அளவ�லான ஊyடvச{¢tக� 
ேதைவ~ப�கிற¢, அைவ ெபரும்பா´ம் 
அவ�கள�} «tகிய ¬}² 
உணºகள�� இரு|¢ ேபாதிய அளவ�� 
கிைட~பதி�ைல.  ஆேராtகியமான 
ெநா²t�{ த�ன�க� ப�றிய 
ேயாசைனக¶t�~ பாருuக� 
ஊyடvச{¢ வ�ஷயuக� : �னாt� 
ேதy ேமt தி கிேரy ேபty ஷ�y. (Snacks 
that make the grade) 
எ} �ழ|ைத தன¢ ெபரும்பாலான 
மதிய உணைவ{ திரும்பt ெகாz� 
வ|தா� எ}ன ெச�வ¢? 
அைத~ப�றி அதிகம் கவைல~பட 
ேவzடாம்.  ஒரு ஆேராtகியமான 
காைல உணºட} நாைள{ 
ெதாடuகºம்.  காைல உணைவ 
எ�tகாமலிரு~¢ மிைகயான 
எைட�டv ெச�­ம் ம�²ம் அ¢ 
க�றைல­ம் வ�~© நட{ைதைய­ம் 
பாதிtகt��ம்.  
கைடசியாக, 
ெதாடuகியைத~ 
ேபா}ேற நாைள  
«�tகºம்.  உuக� 
�ழ|ைத தன¢ «¸ 
தான�ய 
ேச}yவ�vசி��~ 
பதிலாக நzபன�} 
ேகtகிைன~ ெப�றிரு|தா� ஒரு 
ஆேராtகிய �}ன� ¬லம் அைதv 
ச¾tகyட உ²தி ெச�­uக�

ஒரு பா¢கா~பான ம�²ம் �ழ´t� நyபான மதிய உணைவ~ ேபt ெச�யºம்  
• உணº தயா¾t�ம்  ெபா¸¢ «தலி� உuக� ைககைள ேசா~ப�னா´ம் ெவ¢ெவ¢~பான ந�¾னா´ம் க¸வ� வ�y� 

ஒரு �{தமான கº}ட�டா~ ம�²ம் �{தமான பா{திரuக¶ட} ெதாடuகºம். 
• காைல~ ேபtகி� �ள��|த உணºகைள ேநர�யாக �ள��~பதன~ ெபy�ய�லிரு|¢ எ�{¢ ேபt ெச�யºம். �டான 

உணºகைள{ தா◌்மாஸி� ைவt�ம் ெபா¸¢ ஆவ�பறtகv �டாக இரு~பைத உ²தி ெச�யºம். எள�தி� 
ெகy�வ��ம் உணºகைள �ள�ராக அ�ல¢ �டாக ைவtக ஒரு இ}�ேலyடy ைபய�� ெகாz� ெச�ல 
ேவz�ம். 

• உணºகைளt �ள�ராக ைவtக, உைற|த ெராy�ைய சா}yவ�v�க¶t�~ பய}ப�{தºம் அ�ல¢ ஒரு சிறிய 
~¿ஸ� ேபt மதிய உணºட} ைவtகºம் 

• சா}yவ�v�க� ம�²ம் ப�ற மதிய உணºக¶t� ேப~ப� அ�ல¢ ப�ளா��t ைபக¶t�~ பதிலாக ¢ண�~ைபக�, 
மதிய உணº~ ெபy�க�, ெத�மா� ெகா�கல}க�, ெத�ம� ைபக� ம�²ம் ம²ப�­ம் பய}ப�{தt��ய 
ப�ளா��t ெகா�கல}கைள~ பய}ப�{தºம்.  பய}ப�{தியப�} எறி|¢ வ�டt��ய சைமய� சாதனuக¶t�~ 
பதிலாக க¸வt��ய பா{திரuகைள~ பய}ப�{தºம். இைவக� தினச¾ க¸வ~ப�வைத உ²தி  ெச�யºம் 

• உணைவv ��றி வ|த உைறகைள ம²ப�­ம் உபேயாகிtகt �டா¢ ஏென}றா� அைவ ேபt�¾யாtக� 
ெகாz�ருtகலாம். 
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