
பயண்ப�த்�ங்கள்

உண� வைககைளச ்சரியான அளவ�ல் 
உண்பதற்� “கால்-கால்-அைர” என்ற 
�ைறையப் பயன்ப�த்�ங்கள். அந்த 
�ைற ப�ன்வ�மா�:

கால் தட்�:
��தானியங்கள் (உதாரணங்கள்: ��தாணிய 
ெராட்�, ��ங்கல் அரி�, ��தானிய �டல்ஸ்)

கால் தட்�:
�ரதம் நிைறந்த உண�கள் (உதாரணங்கள்: ெம�ந்த 
இைறச�், ேகா�, �ன், �ட்ைட, பா���ந்� 
தயாரிகக்ப்பட்ட உண�கள், தவ்�, பய�� மற்�ம் 
ப�ப்� வைககள்)

அைரத் தட்�:
பழ, காய்க� வைககள்

என் ஆேராக�்ய உண�தத்ட்� (My 
Healthy Plate) பற்� ெதரிந்�ெகாள்ள 
ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்!
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எளிய ஒ� �ைற. சமநிைலயான 
சத்�ண�க்�த் ேதைவயான உண� 
அள�கள் என்ன என்பைத இந்த உண� 

�ைற நிைன�ப்ப�த்�ம்.

கால், கால், அைர 

தட்�கக்ான பரிந்�ைரகக்ப்பட்ட வ�ட்டம் 10 அங்�லங்கள்

என் 
ஆேராக்�ய 
உண�த்தட்�

ெசய்�ைற:
தட்�ன் கால் பங்�ல் 
��தானி உண�

தட்�ன் கால் பங்�ல் 
�ரசச்த்�ண�

தட்�ன் அைர பங்�ல் 
பழங்கள், காய்க�கள்
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��தனியப்ெபா�ள்கள் பதப்ப�த்தபடாடதால் 
ஊட்டசச்த்�கள் நிைறந்தைவ. ெவள்ளரி�, ெவள்ைள 
ெராட்� ஆ�யைவ பதப்ப�த்தப�வதால் 
ஊட்டசச்த்�கைள இழந்�ள்ளன.

��தானியங்கள் என்ன வழங்��ன்றன?

ஒ� �ைற பரிமாறப்ப�ம் ��தானிய 
உண�களின் அள�:

என் 
ஆேராக்�ய 
உண�த்தட்�

தட்�ல் கால் ப�� 
��தானியங்கள்

ைவட்ட�ன் ப�, இ ஆ�ய 
உய�ரச்ச்த்�கைள�ம் இ�ம்�, 
�த்தநாகம், ெமக்னீ�யம், நாரச்ச்த்�, 
தாரவ உண� ரசாயனங்கள் 
ஆ�யவற்ைற ��தானியங்கள் 
ெகாண்�ள்ளன. ��தானியங்கைளச ்
சாப்ப��வதால் உங்கள் உண� 
எைடையக் கட்�க்�ள் ைவத்� 
வய�ற்ைற அ�க ேநரத்�ற்� நிரப்�ம். 
நீரி�� ேநாய், இதய ேநாய் ஆ�யைவ 
உண்டா�ம் அபாயத்ைதக் �ைறக்க 
அ� உத�ம்.

½ �ண்ண ��தானிய 
��ல்ஸ், ப� ஹூன், 
ஸ்ெபகட்�  (100 �ராம்)

2 ��தானிய 
சப்பாத்� (60 �ராம்)

½ �ண்ணம் ��ங்கள் 
அரி� (100 �ராம்)

2 �ண்� 
��தானிய 
ெராட்� (60 �ராம்)

4 ��தானிய 
ெபாரிவைககள் 
(40 �ராம்)



உங்க�க்�த் 
ெதரி�மா?

என் 
ஆேராக்�ய 
உண�த்தட்�

கால் தட்� 
�ரதச ்சத்�

�ரதம் நிைறந்த உண�வைககளில் இைறச�், கடல் உண�, 
�ட்ைடகள், பால் உண� ேபான்ற வ�லங்� அ�ப்பைடய�லான 
உண�க�ம் ேசாயா பால், தவ்�, ெதம்ேப, கடைல, அவைர, 
பட்டாணி ேபான்ற தாவர அ�ப்பைடய�லான உண�க�ம் 
உள்ளடங்�ம்.

�ரதங்கள் என்ன ெசய்�ம்?

உய�ரச்ச்த்�க�ம் இ�ம்�, ைவட்ட�ன் ப�, 
�த்தநாகம் ேபான்ற கனிமப் ெபா�ள்க�ம் 
நிைறந்தைவ �ரதப் ெபா�ட்கள். ஒெமகா 3 
ெகா�ப்� அ�லங்கள் ேபான்ற நல்ல 
ெகா�ப்� வைககள் �ன்களில் உள்ளன. 
�தரச ்சத்�கள் உடம்ப�ன் தைசக்கள், 
எ�ம்�கள், உ��கள், ேதால், மற்�ம் 
நகங்கள் ப��பாரத்்� வளரக்்�ன்றன. 

நாற்ப� வய� �தல் தைசக்கள் ெம�யத் ெதாடங்��ன்றன. எனேவ, 
��யவரக்ள் தங்கள் தைசக்களின் வ�ைவக் கட்�க்காக்க �ரதம் நிைறந்த 
உண� வைககைள ஒவ்ெவா� ேவைள�ம் சாப்ப�ட ��க்ேகாளாகக் 
ெகாண்��க்கேவண்�ம். அத்�டன் அவரக்ள் ��ந்தவைர ெகல்�யம் 
நிைறந்த உண� வைககைளச ்ேசரத்்�க்ெகாண்� எ�ம்�க�க்� 
உர�ட்டேவண்�ம்.

ஒ� �ைற பரிமாறப்ப�ம் ��தானிய 
உண�களின் அள�:

ஒ� ைகயள� 
இைறச�், �ன் 
அல்ல� ேகா� 

(90 �ராம்)

2 �ளாஸ் 
�ைறக்கப்பட்ட 
ெகா�ப்�ள்ள 
பால் (500 

�ல்��ட்டர)்

¾ �ண்ண அள� 
சைமக்கப்பட்ட 
பட்டாணிகள், 

அவைரகள் அல்ல� 
�வைர வைக உண�கள்

3 �ட்ைடகள் 
(150 �ராம்)

5 ந�த்தர அள� 
இறால்கள் (90 �ராம்)

2 ��ய 
தவ்�க்கட்�கள் 

(170 �ராம்)



என் 
ஆேராக்�ய 
உண�த்தட்�

தட்�ல் அைரப்ப�� 
பழங்கள், காய்க�கள்
உண�க�க்� �ைவைய�ம் நிறத்ைத�ம் 
பழங்க�ம் காய்க�க�ம் ேசரக்்�ன்றன. 
ஊட்டசச்த்�கைளத் த�வ�டன் இதய ேநாய், 
பக்கவாத ேநாய் மற்�ம் ��ப்ப�ட்ட �ல 
�ற்�ேநாய்க�க்� எ�ராக தற்காக்�ன்றன.

பழங்கள், காய்க�கள் என்ன வழங்��ன்றன?

கேலாரிகள், ெகா�ப்�கள், ேசா�யம் ஆ�யைவக் 
�ைறவாக உள்ள பழங்க�ம் காய்க�க�ம் நாரச்ச்த்�, 
ைவட்ட�ன்கள், கனிமங்கள், தாவரங்களில் உள்ள 
ேநாய் எ�ரப்்� ரசாயனங்கள், எ�ர ்ஆக்�கரணிகள் 
ஆ�யவற்ைறக் ெகாண்�ள்ளன. 

பழங்களி�ம் காய்க�களி�ம் உள்ள அ�க அள� 
தண்ணீர,் நாரச்ச்த்� அள� ஆ�யவற்றால் அவற்ைற 
உட்ெகாள்பவரின் வய�� எளி�ல் நிரம்��ற�. 
இதனால் அள�க்� அ�கமாகச ்சாப்ப��ம் ஆைச�ம் 
�ைற�ற�.

ஒ� �ைற பரிமாறப்ப�ம் பழ, 
காய்க�களின் அள�:

1 �ண்� பப்பாளி, 
அண்ணா�, 

தரப்்�சணி (130 �ராம்)

1 �� ஆப்ப�ள், 
ஆரஞ்�, ேபரிக்காய், 
மாம்பழம் (130 �ராம்)

1 ந�த்தர அளவ�லான 
வாைழப்பழம்

பசை்சயான இைல 
காய்க�கள் (150 �ராம்)

பசை்சயான இைலயற்ற 
காய்க�கள் (100 �ராம்)

1/4 தட்� அள� 
சைமக்கப்பட்ட 

காய்க�கள்  (40 �ராம்)



healthier
oil
We use

Eat all foods in moderation.

என் 
ஆேராக்�ய 
உண�த்தட்�

ஆேராக்�யமான 
எண்ெணையப் 
பயன்ப�த்�ங்கள்
இதயத்ைத ஆேராக்�யமாக 
ைவத்�க்ெகாண்� ெதவ�ட்�ய மற்�ம் 
மா�பக்க ெகா�ப்�கைளக்  
கட்�பாட்�டன் உட்ெகாண்� உங்கள் 
ெமாத்த ெகா�ப்� அளவைக் 
�ைறத்�க்ெகாள்�ங்கள். ெவளிேய 
சாப்ப��ம்ேபாேதா மளிைகப்ெபா�ள்கைள 
வாங்�ம்ேபாேதா ஆேராக்�ய உண�த் 
ெதரி�கைளக் ��க்�ம் இச�்ன்னகைள 
அைடயாளம் கா�ங்கள்.

தாகத்ைதப் ேபாக்க வல்ல�. சக்கைர 
பானங்களில் உள்ள ெவற்�க் 
கேலாரிக்களால் உடல் எைட ���ற�.

இனிப்�ட்டப்பட்ட பானங்கைளச ்
�ைவக்க ேவண்�ெமன்றால் சக்கைர 
�ைறவாக அல்ல� சக்கைர இல்லாத 
பானத்ைதத் ேதர�் ெசய்�ங்கள்.
 

தண்ணீைர நீங்கள் 
ேதரந்்ெத�ங்கள்



available here
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என் 
ஆேராக்�ய 
உண�த்தட்�

ஆேராக்�ய உண�த் ேதர�் 
ெசய்�ங்கள் 
ஆேராக்�யமான மளிைகப்ெபா�ள்கள், உண�கள் மற்�ம் 
�ளிரப்ானங்கைள நா�ங்கள். வழக்கமாக மக்களால் 
ேதரந்்ெத�க்கப்ப�ம் உண�கைளக் காட்��ம் ஆேராக்�ய உண� 
ெதரி�களில் ��தானியங்கள், ெகல்�யம் ஆ�யைவ அ�கமாகக் 
ெகாண்��க்�ம். ஆணால் ேசா�யம், சக்கைர, ெதவ�ட்�ய 
ெகா�ப்�கள் ஆ�யைவ ஆேராக்�ய உண� ெதரி�களில் 
�ைறவாகக் ெகாண்��க்�ம்.

நல்ல ஆேராக்�யத்�ற்�, எல்லா வைக 
உண�கைளச ்சரியான அளவ�ல் 
உட்ெகாள்�ங்கள். மா�பட்ட 
��தானியங்கள், �ரதங்கள், ெகல்�யம் 
நிைறந்த உண�கள், பழங்கள், 
காய்க�கள் ஆ�யவற்ைறச ்
சாப்ப��ங்கள்.

பலவைக உணைவச ்
சாப்ப��ங்கள்

உணைவ எண்ெணய�ல் �க்�ப் 
ெபாரிப்பதற்�ப் ப�லாக அவ�யல், 
வாட்�தல், இேலசாகப் ெபாரித்தல் 
ேபான்றவற்ைறச ்ெசய்யலாம்.

ஆேராக்�யமான 
சைமயல் �ைறகைளப் 
பயன்ப�த்�ங்கள்



1

2

Healthy 365 ெசய�ையப் ப�வ�றக்கம் 
ெசய்� உங்கைள ஆேராக்�யமாகச ்
சாப்ப�ட உத�ம் �ட்டங்கைள�ம் 
ெதரி�கைள�ம் பற்� 
ெதரிந்�ெகாள்�ங்கள்!

ஆேராக்�யமாக சாப்ப��ங்கள், 
���ங்கள், கைடக்�ச ்ெசல்�ங்கள் 
சவா�ல் பங்�ெபறலாம் 

ேம�ம் 
ெதரிந்�ெகாள்ள 
ஒளிவ�டல் 
ெசய்�ங்கள்!

‘வ�ல் அஃப் ஷவர ்வ�ன்ஸ்’ 
நிகழ்ச�்களில் இைணந்� 
உடன� பரி�கைளப் 
ெப�ங்கள்! எங்கள் 
இ�ப்ப�டங்கைள அ�ய 
ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்!

அன்றாடம் சாப்ப��ம் உணைவ 
��த்�க்ெகாள்ள ஒ� வ�
உங்கள� சாப்பாட்� வழக்கங்கைளப் 
�ரிந்�ெகாள்ள அன்றாடம் உட்ெகாள்�ம் 
கேலாரி அளைவக் கண்காணி�ங்கள்.  
அதைனத் ெதாடரந்்� நீங்கள் ேதைவயான 
மாற்றங்கைளச ்ெசய்� உண� �ைறைய 
மாற்�க்ெகாள்�ங்கள் அல்ல� நீங்கள் 
வ��ம்�ம் உடல் எைடைய அைட�ங்கள்!

நீங்கள் சாப்ப�ட்டவற்ைறக் 
��த்�க்ெகாள்ள கற்பதற்� 
ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்!



�ைறந்த உப்�, அ�க �ைவ
உங்க�க்�த் ெதரி�மா?

பத�்ல் ஒன்ப� ேபர,் பரிந்�ைரகக்ப்பட்ட அளைவவ�ட 
�மார ்இரண்� மடங்� உப்ைப உட்ெகாள்�ன்றனர்

�ைறந்த ேசா�யம் உள்ள உப்� வைககள், �ழம்�கள், 
�ைவமணப் ெபா�ள்கைளத ்ேதரந்ெ்த�ங்கள். இவற்�ல் 
ேசா�யம் அள� 25 வ�கக்ா� �ைறவாக உள்ள�. 
ஆனா�ம் நன்றாக �ைவ ேசரக்�்ம்

வாசைன�� ��ைககைள�ம் தாளிப்�ப் 
ெபா�ள்கைள�ம் ேசரத்்� உங்கள் உணவ�ன் இயற்ைக 
�ைவைய �ளிரச ்ெசய்�ங்கள்

ெவளிேய சாப்ப�ம்ேபா� �ழம்�கைள �ைறவாக 
ேசரத்்�கெ்காள்�ங்கள். ‘�ப்’ உண�கைள ��வ�மாகக ்
��ப்பைத�ம் தவ�ரத்்�வ��ங்கள்

ேம�ம் ெதரிந்�ெகாள்ள 
ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்!
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ேசரத்்�கெ்காள்�ங்கள். ‘�ப்’ உண�கைள ��வ�மாகக ்
��ப்பைத�ம் தவ�ரத்்�வ��ங்கள்



�ைறந்த உப்�, அ�க �ைவ
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�ைறந்த உப்�, அ�க �ைவ

ேம�ம் ெதரிந்�ெகாள்ள 
ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்!

உங்க�க்�த் ெதரி�மா?

பத�்ல் ஒன்ப� ேபர,் பரிந்�ைரகக்ப்பட்ட அளைவவ�ட 
�மார ்இரண்� மடங்� உப்ைப உட்ெகாள்�ன்றனர்

�ைறந்த ேசா�யம் உள்ள உப்� வைககள், �ழம்�கள், 
�ைவமணப் ெபா�ள்கைளத ்ேதரந்ெ்த�ங்கள். இவற்�ல் 
ேசா�யம் அள� 25 வ�கக்ா� �ைறவாக உள்ள�. 
ஆனா�ம் நன்றாக �ைவ ேசரக்�்ம்

வாசைன�� ��ைககைள�ம் தாளிப்�ப் 
ெபா�ள்கைள�ம் ேசரத்்� உங்கள் உணவ�ன் இயற்ைக 
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��ப்பைத�ம் தவ�ரத்்�வ��ங்கள்



ஆேராக்�யமாக உண்ப� என்ப� 
சமநிைலயான சத்�ள்ள உணைவச ்
சாப்ப�வ�ம் ஆேராக்�யமான 
உண�கைளத் ேதரந்்ெத�ப்ப�ம் 
பற்�ய�. அவ்வா� ெசய்வதன் �லம் 
நீங்கள் உங்கள் உட�ன் ேநாய் எ�ரப்்�ச ்
சக்�ைய வ�ப்ப�த்தலாம்.

ஆேராக்�யமாகச ்சாப்ப��வ�ம் 
சைமப்ப�ம் மக்கைள ஒன்�ேசரக்்�ம். 
இதைன �யன்� பா�ங்கள்:

இைவ யா�ம் இைணப்�கைள�ம் 
உைரயா�வதற்கான தைலப்�கைள�ம் 
ஒன்�ப�ம் உணரை்வ�ம் உ�வாக்�ம். 
இ� உங்கள் மனநலத்�ற்� நல்ல�.

��ம்பத்�ன�ட�ம் 
நண்பரக்�ட�ம் சைமப்ப�

��ய சைமயல் ��ப்�கைளக் 
கற்�க்ெகாள்வ�

ஆேராக்�யமான உண�கைளச ்
சாப்ப�வ�
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‘நி�ட்ரி �ேர�’ �லம் நீங்கள் 
��ப்பவற்ைறப் பற்� 
ெதரிந்�ெகாள்�ங்கள் 0%

‘நி�ட்ரி �ேர�’பற்� ெதரிந்�ெகாள்ள ஒளிவ�டல் ெசய்�ங்கள்!

உங்கள் பானங்களில் உள்ள சரக்க்ைர மற்�ம் நிைற�ற்ற 
ெகா�ப்பள� பற்� ெதரிந்�ெகாள்ள  ‘நி�ட்ரி �ேர� ‘ 
�ரிந்�ெகாள்ள உத�ம். �ேர� ‘ஏ’ ஆக �ைறவான�, 
�ேர� ‘�’ ஆக அ�கமான�. ‘நி�ட்ரி �ேர�’பற்� 

ெதரிந்�ெகாள்ள 
‘ஸ்ேகன்’ ெசய்�ங்கள்!

ஆைட 
நீக்�ய பால்

சக்கைர 
இல்லாத 
ேசாடா ெகா�ப்� 

�ைறக்கப்
பட்ட பால்

வழக்கமான 
‘ஐேசாடானிக்’ 
தண்ணீர்

சரக்்கைர 
ேசரக்்கப்படாத 
க�ம்� சா�

வழக்கமான 
உற்சாக பானம்

வழக்கமான 
பழசச்ா�

வழக்கமான 
�ளிரப்ானம்

சரக்்கைர 
அள�

( 100 ���ட்டர ்
அள�க்� �ராம்)

நிைற�ற்ற 
ெகா�ப்� 
அள�

( 100 ���ட்டர ்
அள�க்� �ராம்)

1 அல்ல� 
அதற்�ம் �ைற�, 
இனிப்�ட்� 
இல்லாத�

0.7க்�ம் 
�ைற�

1க்�ம் 5க்�ம் 
இைடப்பட்ட�

0.7க்�ம் 1.2க்�ம் 
இைடப்பட்ட�

5க்�ம் 10க்�ம் 
இைடப்பட்ட�

1.2க்�ம் 2.8க்�ம் 
இைடப்பட்ட�

10க்�ம் அ�கமான�

2.8க்�ம் அ�கமான�

��ப்�: �ல ‘நி�ட்ரி �ேர� ‘ �’ மற்�ம் ‘�’ பானங்கள், ��ப்ப�ட்ட �ல உண��ைறத் ேதைவ உள்ளவரக்�க்� �தமான அளவ�ல் ேதைவப்ப�ம். உதராணத்�ற்� 1 வய� 
�தல் 2 வய� வைரய�லான ப�ள்ைளக�க்�  ெகா�ப்� நிைறந்த பால், ��ப் பழத்ைத ெமன்� உட்ெகாள்ள இயலாத �த்தவ�க்� 100 வ��க்கா� பழசச்ா� �த�யன.

தண்ணீர ்

பசை்ச 
ேதய�ைல 
ேதநீர்

இளநீர்
�� 

ெகா�ப்� 
பால்


