
 உணவு 

FSSAI - Food Safety and Standards Authority of India  

MRP   - Maximum Retail Price  

 

மக்கும் குப்பப 

1. சமையலமை கழிவு ப ொருடக்ள் 

2. கொகித கழிவு 

3. உரை் 

4. ைனித கழிவு 

 

மக்காத கழிவுகள் 

• ர ் ர ்
• கண்ணொடி 
• உலலொகங்கள் 
• பூசச்ிக்பகொல்லிகள் 
• இமைகள் 

 

•  ொக்டீரியொ வளரச்ச்ிமயத் தடுக்கவுை், உணவு ்  ொதுகொ ்ம  ்  ரொைரிக்கவுை் 
உணவுக்கு ் பிைகு எஞ்சியவை்மை உடனடியாக சேமித்து பைக்கவும். 
 

• உணமவ குளிரச்ச்ியொக மவத்திரு ் தன் மூலை் கிருமிகளின் ைளர்ேச்ிபய 
நிறுத்துங்கள் 
 

• சரியொன பவ ் நிமலமய அமைக்கவுை் (0°C மற்றும் 5°C இபடசய) வ்பவொரு முமையுை் 
நீங்கள் துமட ் ொன் அல்லது வொளிமய ்  யன் டுத்துை் ல ொது, அமத சுத்தை் பசய்து, 
கிருமி நீக்கை் பசய்து, உலரத்்த லவண்டுை் 
 

• உலக உணவு பாதுகாப்பு தினம் ஒை்வைாரு ஆண்டும் 
 

ஜூன் 7 
 

• உலகளவில் ஒவ்பவொரு ஆண்டுை் 10 சபரில் ஒருைர் உணவினொல்  ரவுை் லநொய்களொல் 
 ொதிக்க ் டுகின்ைனர ்

 

தனித்தனி  
 

மூல இமைசச்ி ைை்றுை் பிை மூல விலங்கு ப ொருடக்மள ைை்ை உணவுகளிலிருந்து 
விலக்கி மவக்கவுை் 
 
 



 

• குளிர ்- சமை ் தை்கு முன்னுை் பின்னுை் உணவுகமள சரியொன முமையில் சேமித்து 
பைக்கவும் 
 
உணவு வேய்யும்  சபாது வகாதி நிபலபய காண்பதற்கு _______ பயன்படுத்தவும் ? 
பதரல்ைொமீட்டர ் 
 

கசலாரி என்றால் என்ன? 

கலலொரிகள் என் து ஒரு அளவீட்டு அலகு ஆகுை், இது நாம் உட்வகாள்ளும் உணவில் 
உள்ள ஆற்றலின் அளபை அளவிடுகிறது ைை்றுை் கிலலொகலலொரிகளில் 
(கிலலொகலலொரி அல்லது கொல்) பவளி ் டுத்த ் டுகிைது 

• உதொரணத்துக்கு 100 கிரொை் எமடபகொண்ட ஆ ்பிளில் 59 கலலொரி இருக்குை். 
வொமை ் ைத்தில் 116 கலலொரி,  

• 300 கிரொை் சொதத்தில் 346 கலலொரிகள் கிமடக்கின்ைன. எ 

• ண்பணய், நடஸ்் ைை்றுை் தொனியவமககளில் கலலொரிகள் அதிகைொக உள்ளன.  
• 100 கிரொை் நடஸ்ில் 550 முதல் 600 கலலொரிகள் 
•  

 

வபாருள் கலப்படம் 

 ொல் ைை்றுை் தயிர ்               தண்ணீர ்ைை்றுை் ஸ்டொரச் ்தூள் 

பநய், சீஸ் ைை்றுை் பவண்பணய் ைசித்த உருமளக்கிைங்கு, வனஸ் தி 
ைை்றுை் ஸ்டொரச் ் வுடர ்

 

 ரு ்பு வமககள் சொயங்கள், இரசொயனை் ைை்றுை் முன்னணி 
குலரொலைட் 

கொபி தூள் சிக்கரி, புளி விமத தூள் 

 

லதநீர ்

பசயை்மக நிைமூட்டிகள் 

 

சரக்்கமர 

 

சுண்ணொை்பு தூள், வொஷிங் லசொடொ, 
யூரியொ ல ொன்ைமவ 

 

மிளகு 

 

உலரந்்த   ் ொளி விமதகள் ைை்றுை் 
கரு ் ட்டி 

 

கடுகு விமதகள் அரப்ஜலைொன் விமதகள் 

 

சமையல் எண்பணய்கள் 

 

ஆைணக்கு எண்பணய் ைை்றுை் பசயை்மக 
நிைங்கள் 



 

ைஞ்சள் தூள் 

 

பூசச்ிக்பகொல்லி எசச்ங்கள், ைரத்தூள், 
சுண்ணொை்பு தூசி, பதொழில்துமை 
சொயங்கள் 

 

மிளகொய் ைை்றுை் பகொத்தைல்லி தூள் 

  

சிவ ்பு பசங்கல் தூள் 

லதன் பவல்ல ் ொகு 

கார்சபாபைட்சரட ்

 

குபறபாடு  

குவொஷிலயொரக்ர ்

     பைட்டமின் A  
 

•  ொல், பவண்பணய், முடம்ட  

பயன்கள் 

• இயல் ொன வளரச்ச்ி ைை்றுை் கண்கள் ைை்றுை் லதொல் ஆலரொக்கியைொக இருக்க  
 
குபறபாடு 

• லநொய்,  ை்களின் ஒழுங்கை்ை வளரச்ச்ி  

 

 

பைட்டமின் B1 
குபறபாடு 
ப ரி ப ரி 
 

 

பைட்டமின் B3  
• முழு தொனியங்கள், தக்கொளி,  
• உருமளக்கிைங்கு,  
• இமைசச்ி ைை்றுை் மீன்  

 
பைட்டமின் C 

o சிட்ரஸ்  ைங்கள் ைை்றுை்  ைசச்ொறுகள்,  
o மிளகுத்தூள், 
o  ்லரொக்லகொலி, தக்கொளி, முலொை் ைை் ைை்றுை் ஸ்ட்ரொப ரர்ி ஆகியமவ அடங்குை்.  

குபறபாடு 

ஸ்கரவ்ி     
 

பைட்டமின் D 
 
உடலில் கொல்சியதம்த உறிஞ்சுவதை்கு லதமவயொன மவட்டமின் D 



குபறபாடு சநாய் : ரிக்பகட்ஸ்  -  

 
Vitamin K  

ப ொட்டொசியை் (K) என் து முக்கியைொக ஆ ்பிளில் உள்ள ஊட்டசச்த்து ஆகுை். 

குபறபாடு சநாய்: குவொஷிலயொரக்ர ் 

 

வகாடுக்கப்பட்ட விருப்பங்களில் இரும்புே ்ேத்தின் சிறந்த ஆதாரம் எது? 

(அ)  சம்ச கொய்கறிகள், பநல்லிக்கொய், கீமர, பவல்லை் 
(ஆ) முடம்ட 
(இ)  ொல் 
(ஈ) லகரட் 
 
 தில் (அ)   சம்ச கொய்கறிகள், பநல்லிக்கொய், கீமர, பவல்லை் 

 
வகாடுக்கப்பட்டைற்றில் எது பால் இனிப்புக்கு காரணம்? 
(அ) சுக்லரொஸ் 
(ஆ) லொக்லடொஸ் 
(இ) கலரொட்டின் 
(ஈ) மைக்லரொஸ் 

 

 தில் (ஆ) லொக்லடொஸ் 

 

பின்ைருைனைற்றில் எது வேரிமான அபமப்பின் ஆசராக்கியத்திற்கு 
அைசியமான நமது உணவின் ஜீரணிக்க முடியாத பகுதி? 

கொரல் ொமைட்லரட்டுகள் 
புரதங்கள்  
பகொழு ்புகள்  
நொரப் ொருள் 
 
வகாடுக்கப்பட்ட விருப்பங்களில் எது திசுக்களின் உருைாக்கத்திற்கு 
வபாறுப்பாகும்? 
(அ) மவட்டமின்கள் 
(ஆ) கொரல் ொமைட்லரட்டுகள் 
(இ) பகொழு ்புகள் 
(ஈ) புரதை் 
 
 தில் (ஈ) புலரொட்டீன் 
 
 
மனித ைளர்ேச்ிக்கு பின்ைருைனைற்றில் எது அைசியம்? 
(அ) பகொழு ்புகள் 
(ஆ) புரதங்கள் 



(இ) கொரல் ொமைட்லரட்டுகள் 
(ஈ) லைலல எதுவுை் இல்மல 

 

 தில் (ஈ) புரதங்கள் 
 
 
 
பின்ைரும் உறுப்புகளில் எது ஹீசமாகுசளாபினில் உள்ளது? 
(அ)  ொஸ் ரஸ் 
(ஆ) தொமிரை் 
(இ) பைக்னீசியை் 
(ஈ) இருை்பு 
 
 தில் (ஈ) இருை்பு 
 
 
பைட்டமின் B9 இன் சைதியியல் வபயர் என்ன? 
(அ) ஃல ொலிக் அமிலை் 
(ஆ) சயலனொலகொ ொலமின் 
(இ) கொல்சிஃப ரொல் 
(ஈ) லடொலகொப லரொல்கள் 
 
 தில் (அ) ஃல ொலிக் அமிலை் 
 
 
எந்த ஊட்டேே்த்து குபறபாடு இரத்த சோபகக்கு ைழிைகுக்கும்? 
 
அ) இருை்பு 
ஆ) கொல்சியை் 
இ) மவட்டமின் டி 
ஈ) ப ொட்டொசியை் 
 
சரியொன  தில்: அ) இருை்பு 
 
. உணவில் நார்ேே்த்தின் பங்கு என்ன? 
 
a) ஆை்ைமல வைங்குகிைது 
b) பசரிைொனத்மத ஆதரிக்கிைது 
c) தமசமய உருவொக்குகிைது 
d) இரத்த சரக்்கமரமய ஒழுங்கு டுத்துகிைது 
 
சரியொன  தில்: ஆ) பசரிைொனதம்த ஆதரிக்கிைது 
 
 
பின்ைருைனைற்றில் நீரில் கபரயக்கூடிய பைட்டமின் எது? 
 



அ) மவட்டமின் ஆ 
) மவட்டமின் சி 
) மவட்டமின் டி 
ஈ) மவட்டமின் லக 
 
சரியொன  தில்: b) மவட்டமின் சி 
 
 ஆசராக்கியமான இரத்த அழுத்தத்பத பராமரிக்க எந்த தாது முக்கியமானது? 
 
அ) இருை்பு 
ஆ) கொல்சியை் 
இ) ப ொட்டொசியை் 
ஈ) துத்தநொகை் 
 
 
சரியொன  தில்: c) ப ொட்டொசியை் 
 
 
உடலில் உள்ள திசுக்களின் உருைாக்கம் மற்றும் பழுதுபார்க்க எந்த ஊடட்ேே்த்து 
அைசியம்? 
 
a) கொரல் ொமைட்லரட்டுகள் 
b) புரதங்கள் 
c) பகொழு ்புகள் 
d) நொரச்ச்த்து 
 
சரியொன  தில்: b) புரதங்கள் 
 
மனித உடலுக்கு ஆற்றலின் முதன்பம ஆதாரம் எது? 
 
a) கொரல் ொமைட்லரட்டுகள் 
b) புரதங்கள் 
c) பகொழு ்புகள் 
d) மவட்டமின்கள் 

 

சரியொன  தில்: c) ) கொரல் ொமைட்லரட்டுகள் 
 
 
 
உடலில் கால்சியத்பத உறிஞ்சுைதற்கு சதபையான பைடட்மின் எது? 
 
அ) மவட்டமின் ஆ 
) மவட்டமின் சி 
) மவட்டமின் டி 
ஈ) மவட்டமின் லக 
 



சரியொன  தில்: c) மவட்டமின் டி 
 
ஒரு ேராேரி ையது ைந்தைருக்கு தினேரி பரிந்துபரக்கப்படும் தண்ணரீ் என்ன? 
 
அ) 1 லிட்டர ்
ஆ) 2 லிட்டர ்
இ) 3 லிட்டர ்
ஈ) 4 லிட்டர ்
 
 
சரியொன  தில்: b) 2 லிட்டர ்
 
சுறுசுறுப்பான ஒரு வபண்ணுக்கு பரிந்துபரக்கப்படும் புரதங்களின் ேராேரி 
தினேரி உட்வகாள்ளல் என்ன? 
(a) 100g 
(b) 60g 
(c) 30g 
(d) 45g 
 
 தில் (ஈ) 45 கிரொை் 


