
 

Tamil -eating and drinking Healthy  

தமிழ் 

 

சுகாதார 

உண்மைகள் 

ஆர ோக்கியமோன உணவு மற்றும் 
குடிப்பழக்கம் 

 
 



 

Tamil -eating and drinking Healthy  

தமிழ் 

 

சுகாதார 

உண்மைகள் 

பலவிதைான உணவுகமள சாப்பிடுவது 

ஏன் முக்கியை்? 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ஆரராக்கியைான உணவுத்தட்ட 

சக்திக்கான 

காரர்பாமை

ட்ரரட்

காய்கறிகள் 

உங்கள் உடல் 

சரியாகச ்

சசயல்பட 

வளரச்ச்ிக்

கான புரதை் 

காய்கறிகள் 

அல்லது சலட்

தானிய

ங்கள்

புரதை் 1/3 

காய்கறிகள் 

அல்லது சலட்

தானிய

ங்கள்

புரதை் 1/2 

5 வயதுக்கு 

கீழ் 

5 வயதுக்கு 

ரைல் 
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தமிழ் 

 

சுகாதார 

உண்மைகள் 

ஆரராக்கியைான உணவு உண்ணுை் முமை 

ஒரு நாமளக்கு 3 உணவு ரவமளகள் 

ைை்றுை் 2 சிை்றுண்டி ரவமளகள் 

 

 

 

 

எவ்வளவு 

    
 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

   

 

 

 

காமல 

உணவு

ைதிய 

உணவு

இரவு 

உணவு

மகயளவு சராட்டி, 

அரிசி, பஸ்டா 
உள்ளங்மக அளவு 

இமைசச்ி 

சபருவிரல் அளவு 

எண்சணய் 

இரண்டு உள்ளங்மக அளவு 

காய்கறிகள் 

 

உள்ளங்மக ைை்றுை் விரல்களின் 

அளவு தடம்டயான சராட்டி 
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தமிழ் 

 

சுகாதார 

உண்மைகள் 

இருை்புசச்த்து நிமைந்த உணவுகள் 

உடமலச ்சுை்றி ஆக்ஸிஜமன எடுத்துச ்சசல்லவுை், 

நை்மை நலைாக மவத்திருக்கவுை் (ரநாய் எதிரப்்புச ்

சக்தி) ைை்றுை் சக்தி உை்பத்திக்குை் இருை்புச ்சத்து 

முக்கியைானது 

எவ்வளவு அதிகைாக  இமைசச்ி சிவப்பாக இருக்கிைரதா , 

அந்தளவுக்கு  அதில் அதிக இருை்புச ்சத்து இருக்குை். 

  

 

 

 

 

 

 

ரவறு எந்த உணவுகளில் இருை்புசச்த்து 

உள்ளது? 

அவித்த 

பீன்ஸ் 

சமைக்கப்பட்ட பயறு 

வமககள்/பருப்பு 

வமககள்/பீன்ஸ் 

(அவமரகள்) 

இமலயுள்ள, பசம்சக் 

காய்கறிகள் 

முட்மடகள் பாதாை் அல்லது 

ரவரக்்கடமல 

பூரி/ரபஸ்ட/்சபாடி 

கீமரகள் 
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தமிழ் 

 

சுகாதார 

உண்மைகள் 

 

உதவிக் குறிப்புகள் 

சில உணவுகள் ைை்றுை் பானங்கள், இருை்புசச்த்மத 

உடல் உறிஞ்சுவமதத்  தடுக்கின்ைன 

 

உணவுடன் பால் அருந்த ரவண்டாை் 

ஒரு நாமளக்கு 1 ரகாப்மப ைடட்ுை்   1   

 

சாப்பாட்டு ரநரத்தில் ரதநீரரா அல்லா ரகாப்பிரயா 

அருந்த ரவண்டாை் 

 

 

பானங்கள் 

தினமுை் தண்ணீர ்குடியுங்கள். பழசச்ாறு 

ைை்றுை் குளிரப்ானங்கள் எப்ரபாதாவது 

ைடட்ுரை குடியுங்கள் 

 

 

 

 

  

பசுப் பால் அல்லது 

வலுவூட்டப்பட்ட ரசாயா 

பால் 

1 தடமவ பரிைாை = 250mL 

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.namhah.com/2019/01/26/earl-grey-tea-its-processing-and-benefits/&psig=AOvVaw3Tl9P5jybyA_4cblkfGtu1&ust=1583303914926000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDHtPPY_ecCFQAAAAAdAAAAABAK
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தமிழ் 

 

சுகாதார 

உண்மைகள் 

B12 சத்துநிமைந்த உணவுகள் 

மவட்டமின் பி12 உடலின் இரத்த அணுக்கமளயுை் நரை்புகமளயுை் 

ஆரராக்கியைாக மவத்து, டிஎன்ஏ (DNA)  உருவாக்கத்திை்கு உதவுகிைது.  

 

 

 

 

 

 

 

 

கால்சியை் நிமைந்த உணவுகள் 

ஆரராக்கியைான எலுை்புகளுக்குை் பை்களுக்குை் 

கல்சியை் முக்கியைானது 

 

 

 

 

 

 

ஒவ்வவொரு வயதினருக்கும் ஒவ்வவொரு நொளும் பொல் அல்லது பொல் 

மொற்றீடுகளை வழங்க வவண்டிய அைவுகை்  

 2-3 

வயது 

4-8 

வயது 

9-11 

வயது 

12-13 

வயது 

14-18 வயது 

ஆண் பிை்ளைகை் 1 ½ 2 2 ½ 3 ½ 3 ½ 

வபண் பிை்ளைகை் 1 ½ 1 ½ 3 3 ½ 3 ½ 

பசுப் பால் அல்லது 

வலுவூட்டப்பட்ட ரசாயா 

பாலாமடக்கட்டி 

1 தடமவ  

பரிைாை = 2 

தயிர ்

1 தடமவ 

பரிைாை
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தமிழ் 

 

சுகாதார 

உண்மைகள் 

சிை்றுண்டிகள் 
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தமிழ் 

 

சுகாதார 

உண்மைகள் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   சிறுவரக்ை் மற்றும் 

இைம்பருவத்தினருக்கொன சுகொதொர 

வேளவ  

15 ைருத்துவைமன அசவன்யூ, 

சநடல்ாண்டஸ்், WA, 6009.  

சதாமலரபசி: (08) 6456 2222 

தயாரிப்பு: ஊட்டசச்த்து ைை்றுை் 

உணவுமுமை 

சிபாரிசு: 1405.17 (Tamil) © CAHS 2023 
 

வபொறுப்புத் துறப்பு: இந்த சவளியீடு 

சபாதுக் கல்வி ைை்றுை் தகவல் 

ரநாக்கங்களுக்கானதாகுை். ஏரதனுை் 

ைருத்துவ ஆரலாசமன ரதமவ 

என்ைால், தகுதியான சுகாதார 

நிபுணமரத ்சதாடரப்ு சகாள்ளவுை். 

© ரைை்கு ஆஸ்திரரலியா ைாநில, 

பிள்மளகள் ைை்றுை் 

இளை்பருவத்தினருக்கான சுகாதார 

ரசமவ.  

 

 

ஊனமுற்ற ஒருவருக்கொக 

வவண்டப்படுமிடத்து  இந்த ஆவணத்ளத 

மொற்று வடிவங்கைில் வபற்றுக்வகொை்ைலொம். 

இந்தத் திட்டத்திற்கு நிதியுதவி அைித்ததற்கொக வபரத்் சிறுவர் மருத்துவமளன ஃபவுண்வடஷனு (Perth 

Children’s Hospital Foundation) -க்கு  நன்றி கூறுகிவறொம். 

இந்த வவைியீட்டில் தங்கை் வைங்களைப் பயன்படுத்த CAHS க்கு அனுமதி வழங்கியதற்கொக 

ஆஸ்திவரலிய அரேொங்க சுகொதொரத் துளறக்கு நொங்கை் நன்றி கூறுகிவறொம். 
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Healthy Eating and Drinking 
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Health Facts 

 

Why is it important to eat a range of foods? 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Healthy plate  

Carbohydrate 
for energy 

Vegetables 

For your body to 
function properly 

Protein for 
growth 

Vegetables or Salad 1/3 

Grains 1/3 Protein 1/3 

Vegetables or Salad 1/2 

Grains 1/2 Protein 1/2 

Under 5 years Over 5 years 
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Healthy eating pattern 

3 meals and 2 snacks per day 

 

 

 

 

How much 

    
 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

   

 

 

 

Breakfast Lunch Dinner 

Bread, rice, pasta size of fist 
Meat the size of palm of hand 

Oil the size of thumb Vegetables the size of two palms 

 

Flat bread the size of palm and fingers 
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Iron Rich Foods 

Iron is important for carrying oxygen around the body, keeping 
us well (immunity), and energy production 

The more red the meat, the more iron it has 

  

 

 

 

 

 

 

What other foods have iron? 

 

 

 

Baked Beans 

Legumes/pulses/beans, cooked 

Leafy, green vegetables 

Eggs Almond or Peanut 
Puree/Paste/powder 

Spinach 
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Health Facts 

 

Tips 

Some food and drinks stop the body absorbing iron 

 

Have milk away from meals 

Only 1 cup per day     1   

 

No tea or coffee at meals 

 

 

Drinks 

Drink water every day. Juice and soft drinks only 
occasionally 

 

 

 

 

  

Cow’s milk or fortified soy milk 

1 serve = 250mL 

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.namhah.com/2019/01/26/earl-grey-tea-its-processing-and-benefits/&psig=AOvVaw3Tl9P5jybyA_4cblkfGtu1&ust=1583303914926000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDHtPPY_ecCFQAAAAAdAAAAABAK
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Health Facts 

 

B12 Rich Foods 

Vitamin B12 keeps the body’s blood cells and nerves healthy, 
and helps make DNA.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Calcium Rich Foods 

Calcium is important for healthy bones and teeth 

 

 

 

 

 

 
Serves of dairy or dairy alternatives each day for each age group  

 2-3 years 4-8 years 9-11 years 12-13 years 14-18 years 

Boys 1 ½ 2 2 ½ 3 ½ 3 ½ 

Girls 1 ½ 1 ½ 3 3 ½ 3 ½ 

Cow’s milk or fortified soy milk 
1 serve = 250mL 

Cheese 
1 serve = 2 slices  

Yoghurt 
1 serve = 200g 
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Health Facts 

Snacks 
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