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சாம்�யன் �ரினிடம், அவர ் நிைறய ப�ற்� 
ெசய்� ஆேராக்�யமான உணைவ சாப்�டட்ால் 
சாம்�யனாவார ்என்� ��னார.் �ரின் ��னார,் 
“I நிைறய ப�ற்� ெசய்�ேறன், ஆனால் நான் 

அ�க்க� ேநாய்வாய்ப்ப��ேறன்.” சாம்�யன் 
ேகடட்ார,் “நீங்கள் என்ன சாப்���றீரக்ள்?” 

�ரின் ��னார,் “அரி� மற்�ம் 
உ�ைளக்�ழங்ைக மட�்ேம ��ம்��ற�.” 
சாம்�யன் �ரித்�க்ெகாண்ேட, “�ரின், 
நீங்கள் அரி� மற்�ம் உ�ைளக்�ழங்� 
சாப்��வ� நல்ல�, ஆனால் வ�வான 
மற்�ம் ஆேராக்�யமான உடைலப் ெபற 
நீங்கள் நிைறய மற்ற �ஷயங்கைள�ம் 
சாப்�ட ேவண்�ம்.”.

“பல்ேவ� வைகயான காய்க�கள் மற்�ம் பழங்கைள 
சாப்��ங்கள்.  அரி�, ரா�, ேசாளம், ேகா�ைம, கம்� மற்�ம் பல 
வைகயான தானியங்களி��ந்� தயாரிக்கப்ப�ம் ெபா�டக்ைள 
சாப்��ங்கள். ப�ப்� வைககள் (பால்) மற்�ம் ெகாடை்டகள் 
சாப்��ங்கள். வீட�்ல் சைமத்த உணைவ சாப்��வ� எப்ேபா�ம் 

நல்ல�

�ரின் சாம்�யனின் ஆேலாசைனையப் �ன்பற்�னார.் 
அவளால்  க�னமாக ப�ற்� ெசய்தாள் மற்�ம் வீட�்ல் சைமத்த பல்ேவ� 
உண�ப் ெபா�டக்ைள சாப்�ட ஆரம்�த்தாள். சீரான உண�ன் 
ம�ப்ைப அவள் �ரிந்�ெகாண்டாள். �ல மாதங்க�க்�ப் �ற�, 
அவள் �ன்ைப �ட ேவகமாக ஓட ���ம். அவள் ����ப்பாக�ம் 
ஆேராக்�யமாக�ம் உணரந்்தாள். சமீபத்�ல், ஓடட்ப் ேபாட�்�ல் 
தன� பள்ளிக்காக பதக்கம் ெவன்றார.்
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நாம் ஏன் ஆேராக்�யமான உணைவ சாப்�ட ேவண்�ம்? நாம் ஏன் ஆேராக்�யமான உணைவ சாப்�ட ேவண்�ம்? 

க◌ீேழ ெகா�க்கப்பட�்ள்ள படங்களி��ந்� நீங்கள் வழக்கமாக 
சாப்��ம் உண�ப் ெபா�டக்ைள �க் ெசய்ய�ம்.

 காய்க�கள்  சால�கள்  பழங்கள்

 அரி� இனிப்�கள்  ப�ப்�  ெராட�்

 �ன்பண்டங்கள்  பன்னீர் சா� ேமார் பால்

2

ேமேல உள்ள எந்த உண�கள் சீரான உண�ன் ஒ� ப��யாக இ�க்க 
ேவண்�ம் என்� நீங்கள் நிைனக்�றீரக்ள்?

கலந்�ைரயா�க

ெசயல்பா�
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நாங்கள் ெவவ்ேவ� �ஷயங்கைள சாப்���ேறாம்

எங்கள் ��ம்பத்�ல் உள்ள ெபரியவரக்ள் ேகாைட மற்�ம் 
�ளிரக்ாலத்�ல் ெவவ்ேவ� உண�கைள சைமக்�றாரக்ள். 
�டாக இ�க்�ம்ேபா�,   நாம் �ல்ஃ� அல்ல� ஐஸ்�ரீம் சாப்�ட 
��ம்��ேறாம் மற்�ம் �ளிரச்�்யான  இள நீைர ��க்க 
��ம்��ேறாம். �ளிரக்ாலத்�ல், நாம் �டான உண�, �ப்கைள  
சாப்���ேறாம் மற்�ம் �டான பானங்கைள அ�ப�க்�ேறாம். 
ெவவ்ேவ� ப�வங்களில் ெவவ்ேவ� பழங்கள் மற்�ம் 
காய்க�கைளப் ெப��ேறாம். ேகாைட�ல் மாம்பழம் மற்�ம் 
�லாம்பழம் மற்�ம் �ளிரக்ாலத்�ல் ஏராளமான ஆப்�ள்கள் 
�ைடக்�ம். . 

நம் நாட�்ன் பல்ேவ� ப��களில், மக்கள் பல�தமான 
�ைவயான உண�கைள சாப்���றாரக்ள். நீங்கள் ேகள்�ப்படட் 
ஆனால் இன்�ம் �ைவக்காத �ல உண�கள் உள்ளனவா? நீங்கள், 
உங்கள் நண்பரக்ள் அல்ல� ��ம்ப உ�ப்�னரக்ள் ெவவ்ேவ� 
இடங்க�க்�ச ் ெசன்� பல்ேவ� வைகயான உண�கைள அங்� 
சாப்�ட�்�க்கலாம். உங்க�க்�த் ெதரிந்த ஒ�வர ் நாட�்ன் 
ேவெறா� ப���ல் தங்�, நீங்கள் சாப்��வ���ந்� ேவ�படட் 
�ல உண�ப் ெபா�டக்ைள சாப்�டலாம். இந்த உண�களின் 
ெபயரக்ைளக் கண்���த்� அவற்ைற உங்கள் நண்பரக்�டன் 
�வா�க்க�ம்.ேவ�படட் �ல உண�ப் ெபா�டக்ைள சாப்�டலாம். 
இவ்�ைககளின் ெபயரக்ைளக் கண்���த்� உங்கள் 
நண்பரக்�டன் �வா�க்க�ம்.

�ளிர் காலம்ேகாைட காலம்

�ைடக்கக்��ய பழங்கள் மற்�ம் காய்க�கள் மற்�ம் 
ேகாைட மற்�ம் �ளிரக்ாலத்�ல் தயாரிக்கப்ப�ம் �றப்� 
உண�ப் ெபா�டக்ைளப் பட�்ய�ட�ம்.கண்� 

��
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ேகாைட காலத்�ல் வானிைல ெவப்பமாக இ�க்�ம். நாங்கள் 
நிைறய �யரக்்�ேறாம். நாம் �யரக்்�ம்ேபா�, நம் உட�ல் இ�ந்� 
தண்ணீைர இழக்�ேறாம். அதனால்தான், ேகாைட�ல் அ�க 
தண்ணீர,் ேமார,் நிம்� பானி (�ண்ணாம்� நீர)், ஆம் ஆ�யவற்ைறக் 
��க்�ேறாம் பன்னா, க�ம்� சா� அல்ல� ெமன்ைமயான இளநீர.் 

நாம் �ைளயா�ம்ேபா� அல்ல� உடல் ெசயல்பா�கைளச ்
ெசய்�ம்ேபா� �யரக்்�ேறாம். அ�க்க� தண்ணீர ் ��க்க 
ேவ ண்� ம் . 

எவ்வள� ேநரம் தண்ணீர ்��க்�றீரக்ள்?
நம் உட�க்� நிைறய தண்ணீர ் ேதைவ. நாம் தண்ணீரின்� 

வாழ ��யா�.அதனால்தான் “தண்ணீர ் தான் வாழ்க்ைக” என்� 
அ�க்க� ���ேறாம்.

உண� எங்��ந்� வ��ற�?

• வயல்களில் எந்த உண�கள் வளரக்்கப்ப��ன்றன என்ப� உங்க�க்�த் 

ெதரி�மா?அத்தைகய ப�ரக்ளின் �ல ெபயரக்ைள எ��ங்கள்.

• இவற்�ல் �ல எந்த வ�வத்�ல் �வா�க்க�ம் எ�த�ம் உண�கள் 

சைமக்கப்ப��ன்றன.

இந்த பானங்க�க்� உங்கள் ெமா��ல் ெபயரி�ங்கள்.

இளநீர ் மாம்பழ சா�

ஆம் பன்னா ஆரஞ்� சா� �ண்ணாம்� நீர்

கண்� 
��
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நாம் தாவரங்களின் பல்ேவ� ப��கைள சாப்���ேறாம். �ல 
எ�த்�க்காட�்கள் கீேழ ெகா�க்கப்பட�்ள்ளன. நீங்கள் உண்�ம் 
ெபா�டக்�க்� எ�ராக ஒ� �க்(�)) ைவக்க�ம். 

 பீட�்ட்ேகரட்   �ள்ளங்�

இைலகள்

க��
ெவந்தயம் 
(ேம�)  �டை்டக்ேகாஸ்

கீைர 
(பாலக்)

ெகாத்தமல்�
(தனியா)

பழங்கள்

ேவரக்ள்

 ஆப்�ள்aெகாய்யாப்பழம்  மாம்பழம் சப்ேபாடட்ா
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�லர ்பால், த�ர,் ெநய், சீஸ், பனீர,் ேதன், �டை்ட மற்�ம் இைறச�் 
ேபான்ற �லங்�களிட��ந்� எ�க்கப்ப�ம் ெபா�டக்ைள�ம் 
சாப்���றாரக்ள்.

��ர் ேநரம்

நாம் ெபா�வாகப் பயன்ப�த்தப்ப�ம் இரண்� ெபா�டக்ள் 
தாவரங்களிட��ந்ேதா அல்ல� �லங்�களிட��ந்ேதா 
ெபறப்ப�வ�ல்ைல. இந்த ெபா�டக்ளில் �ைறந்தபடச்ம் ஒன்�ன் 
ெபயைரக் ��ப்�ட�ம். 

உங்கள் நண்பர ் ம�ய உண� ெகாண்� வர�ல்ைல 
என்றால் உங்கள் உணைவ உங்கள் நண்ப�டன் ப�ரந்்� 
ெகாள்வீ ர்க ளா?

 இஞ்� உ�ைளக்�ழங்�  ெவங்காயம் �ங்�ல் ��த்�

 தானியங்கள்  ப�ப்� வைககள்  உலர ்பழங்கள்

தண்�கள்

�ைதகள்
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�ந்�ப்ேபாம்     

அ. �வா�

 1.  நமக்�  ஏன் பல்ேவ� வைகயான உண�கள் ேதைவ?
 2. ப�வகால உண�கைள நாம் ஏன் சாப்���ேறாம்?
 3. ஒ� உண� ஆேராக்�யமானதா அல்ல� ஆேராக்�யமற்றதா 

என்பைத எவ்வா� ெசால்ல ���ம்?
 4. உணைவ வீணாக்�வைதத் த�ரப்்ப� ஏன் �க்�யம்? வீட�்ல் 

உண� வீணாவைதக் �ைறக்க �ல வ�கைளப் பற்� �ந்�க்க 
���மா?

ஆ. எ��

 1. உங்கள் ��ம்பத்�ல் சாப்�டட் பழங்கள் மற்�ம் 
காய்க�கைளப் பட�்ய��ங்கள்.

 2. உங்க�க்� ��த்த உண�ன் ெசய்�ைறைய எ��ங்கள்.

 3. தாவரம் மற்�ம் �லங்� சாரந்்த ெபா�டக்ள் அடங்�ய 
உண�ப் ெபா�ளின் ெபயைர எ��க. உதாரணமாக ேமார ்
பா���ந்� தயாரிக்கப்ப�ம் த�ர ் (�லங்� சாரந்்த 
�லப்ெபா�ள்) மற்�ம் க�ம்���ந்� தயாரிக்கப்ப�ம்  
சரக்்கைர (தாவர அ�ப்பைட�லான �லப்ெபா�ள்) ஆ�யைவ 
இ�ல் அடங்�ம்.

இ. வைர

 1. உங்கள் ேநாட�்க்�ல் பல்ேவ� உண�ப் ெபா�டக்�டன் 
�ன்� தட�்கள் அல்ல� தா�கைள வைரய�ம்.

 2. இந்தத் தட�்களில் காைல, ம�யம் மற்�ம் இர� ேநரங்களில் 
நீங்கள் உண்�ம் உண�ப் ெபா�டக்ைள வைரந்� 
ேல � ளி ட � ம் .

ஈ. ஒன்றாக சாப்��வ�

 வ�ப்�ற்� எந்த பழத்ைத�ம் ெகாண்� வா�ங்கள். உங்கள் 
ஆ�ரியரின் உத��டன் ஒ� பழ சாட ் அல்ல� சாலட ்
தயாரிக்க�ம். அைத உங்கள் நண்பரக்�டன் ப�ரந்்� 
ெகாள்� ங் க ள்.

E.  �ந்��ங்கள்

 �டீெரன்� ஒ� ��ந்�னர ் உங்கள் வீட�்ற்�ச ் வ�வைத  
கற்பைன ெசய்� பா�ங்கள். நீங்கள் அவரக்�க்� என்ன 
வைகயான உணைவ வழங்�வீரக்ள், ஏன்?


