
பழங்களையும் காய்கறிகளையும்

உட்ககாை்வளைஅதிகரிப்பது

ஊட்டசச்தத்ு, உணவுமுறை பிரிவு



ஒரு பங்கு பழம ோ ஒரு பங்கு கோய்கறிகம ோ போரப்்பதை்கு

எப்படிஇருக்கு ்

பழங்களையும் காய்கறிகளையும் ஏன்
சாப்பிடவவண்டும்

◉ இயை்றகயோகமே அேை்றில் ககோழுப்புசச்த்து, கமலோரிக ், உப்பு
ஆகியறேகுறைவு

◉ மதறேயோனஉயிரச்த்்துக்க ் (றேட்டமின்க ்/ vitamins), கனி ங்க ்
(மினரல்ஸ்/ minerals) ககோண்டு ் ன

◉ நோரச்ச்த்து கபை நல்லஉணவு:

இரத்தக் ககோழுப்பு அ றேயு ் இருதய மநோய் ஏை்படு ்

சோத்தியத்றதயு ் குறைக்க உதவு ்

 லங்கழிப்றபச் சீர் கசய்ய உதவு ்

குறைேோனகமலோரிக ் உடக்கோ ்ளு ்மபோது ் ேயிறுநிர ்பிய

உணரற்ே ஏை்படுத்து ்

பழங்களையும்

காய்கறிகளையும்

ஏன் சாப்பிட

வவண்டும்

1 பங்கு காய்கறிகை்

என்பதுஎவ்வைவு

◉ சற க்கப்படோ
தஇறலக ை்ை

கோய்கறிக ்

(100 கிரோ ்)

◉ குேற 

சற த்த

கோய்கறிக ்* 

(100கிரோ ்)

உருளைக்கிழங்கு, வசாைம் வபான்றுமாசச்ை்துஅதிகம் ககாண்டகாய்கறிகளும்

வவரக்ளும் காய்கறிகைாககருைப்படாது. அவற்றில்உை்ைமாசச்ை்தினால்அளவ

கராட்டி, வசாறு வபான்றஉணவுகபாருடக்ளைப் வபால் கருைப்படும்.

ஒவ்கவாரு நாளும் 2 பங்கு

பழங்களையும் 2 பங்கு

காய்கறிகளையும்

உட்ககாை்ை

திட்டமிடவவண்டும்



1 பங்கு பழம் என்பது
எவ்வைவு?

3

கூடுைல் சரக்்களரஅல்லதுசரக்்களர வைய்ை்ை உலரளவை்ை
பழங்களைை் ைவிரை்்துவிடுங்கை்

◉ சிறியஆப்பி ், ஆரஞ்சு, மபரிக்கோய் அல்லது ோ ்பழ ்

(130 கிரோ ்)

◉ துண்டுபப்போ ிப்பழ ், அன்னோசிப்பழ ், தரப்ூசணி

(130 கிரோ ்)

◉ திரோடற்சப்பழ ் அல்லது ‘மலோங்கோன்’பழ ் (50 கிரோ ்)

◉ சரோசரி அ வு

ேோறழப்பழ ்

◉ குேற யில்உலரறேத்த

பழங்க ்* (40 கிரோ ்)



 தினமு ் இரு மேற உணவில் ஒருபங்கு பழ ோேது

மசரத்்துக்ககோ ்ளுங்க ்

 கநோறுக்குத்தீனிக்குப் பதிலோக பழங்க ்

உடக்கோ ் லோ ்

 ஒருறபயிமலோ தட்டிமலோ பழங்கற கேட்டி

கு ிரப்தனப்கபட்டியில்றேத்துக்ககோ ் லோ ். 

அேை்றைஉறையறேத்து ் தயோர் கசய்துககோண்டு

பின்பு சோப்பிடலோ ்

 இறைசச்ி சற யல், கறிக ் மபோன்ைேை்றில்

கோய்கறிகற யு ் பழங்கற யு ்

கலந்துககோ ் லோ ் (எ.கோ.  ோ ்பழங்க ், 

அன்னோசிப்பழங்க ்)

 தயிரில் பழங்கற மயோ கோய்கறிகற மயோ

மசரத்்துக்ககோ ் லோ ்

 உணவுேோங்கு ்மபோதுஇருகோய்கறிகற யு ்

புரதசச்த்து நிறைந்த ஒருஉணவுப்கபோருற யு ்

கதரிவுகசய்யுங்க ்

 பசற்சயோன கோய்கறிகளுக்குப் பதில் ‘டின்’க ில்

அறடக்கப்பட்ட உணறேஉடக்கோ ் 

மேண்டுக ன்ைோல் ஆமரோக்கிய ோன கதரிவு

முத்திறரறயக் ககோண்டேை்றைத் கதரிவுகசய்யலோ ்

 ‘டின்’க ில் அறடக்கப்பட்ட பழங்க ில் சரக்்கறர

போகில் அறடக்கப்பட்டறேறயவிட இயை்றக பழ

ரசத்தில்அறடக்கப்பட்டறேறயத் மதரந்்கதடுங்க ். 

‘டின்’க ில் அறடக்கப்பட்ட கோய்கறிக ில் உப்பு

மசரக்்கப்படோதேை்றைத் மதரந்்கதடுங்க ்

பழங்கை், காய்கறிகை்
உடக்காை்வளைஎப்படி
அதிகரிப்பது?
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