
உணவைப் பதப்படுத்துைது, 

பாதுகாப்பு

சத்துணவு, உணவுக் கட்டுப்பாடுபிரிவு



உணவைப் பதப்படுத்துைது, 
பாதுகாப்பு

 நல்ல சுகாதாரப்

பழக்கங்களைக்

களைபிடிப்பது

 உணவுககைட்ுப்பபாகாமால்

கவனித்துக்ககாை்வது

 நசச்ுணவுபாதிப்ளபத்

தவிரப்்பது

நல்லசுகாதாரப் பழக்கங்கவைஎப்படிக்

கவடபிடிப்பது?

உணளவக்ளகயாளும்

முன்ளககளைக்

கழுவவும்

சளமக்கப்பைாத இளரசச்ிளயக்

ளகயாண்ைபின்ளககளைச்

சவுக்காரம் ககாண்டுகழுவவும்

உணளவமுழுளமயாக

கழுவவும்

பயன்படுத்திய

உணவுத் தைட்ுகளை

உைபனகழுவிவிைவும்

ஒருமுளைமைட்ுபம

பயன்படுத்தப்பைக்கூடிய

கபாருை்களைமீண்டும்

பயன்படுத்தபவண்ைாம்

சளமத்த உணவுக்கும்

சளமக்கப்பைாதஉணவுக்கும்

கவவ்பவறுகவைட்ுப்பலளககளைப்

பயன்படுத்தவும்
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உணவுைாங்குைது

காய்கறிகை்
 சுருங்கி பாசிபிடித்துக் காணப்படும் காய்கறிகளையும்

பழங்களையும்வாங்கபவண்ைாம்

 பழங்களும் காய்கறிகளும் எைிதில் ககைட்ுப்பபாகும் சில

நாை்களுக்குை் சாப்பிைமுடிந்தஅைவு மைட்ும் அவை்ளை

வாங்குங்கை்

இவைசச்ி ககாழி மீன்
 அளவ ககைட்ுப்பபாய்விை்ைனவா என்றும் அவை்றிலிருந்து

துரந்ாை்ைம் வீசுகின்ைதா என்றும் கவனியுங்கை்

 இளைசச்ி பகாழி உை்ை கபாை்ைலம் கிழிந்திருந்தாபலா

அதிலிருந்து ஏபதனும் கசிவிருந்தாபலா அவை்ளை வாங்காதீரக்ை்

 நிைம் மாறியுை்ை மீன் வாங்குவளதத் தவிரத்்துவிடுங்கை்

குறிப்பாக அந்தப் பகுதி காய்ந்து காணப்பை்ைாபலா அதிக

ஈரப்பதத்துைன் இருந்தாபலா வாங்கபவண்ைாம்

 இளைசச்ி பகாழி மீன் அதிக பநரம் குைிரப்தனப்கபை்டியில்

இல்லாமல் இருப்பளதத் தவிரக்்க அவை்ளை வாங்கிய ககாஞ்ச

பநரத்திபலபயவீைட்ுக்குச் கசன்றுவிடுங்கை்

பால் சம்பந்தப்பட்ட
பபாருை்கை்
 கபாை்ைலம் கிழியாமல் இருப்பளத

உறுதிகசய்யுங்கை்

 காலாவதி பததிளய

எப்பபாது சரிபாருங்கை்

 உைக்காை்ை முடிந்த

அைவு மைட்ும் வாங்குங்கை்

டின் கைில்
அவடக்கப்பட்ட உணவு

எப்பபாதும் கவனிக்கபவண்டியளவ

 வீக்கம் அல்லது கசிவு

 துரு மை்றும் கீைல்கை்

 சிளதந்த அல்லது சிளதக்கப்பை்ை முத்திளரகை்

 பழுதான டின்

கமல்கண்ட ஏகதனும்அறிகுறிகை் கண்டால் உணவை

உட்பகாை்ைாதீரக்ை்
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சளமக்கப்பை்ை உணவுஇரண்டு

மணி பநரத்துக்கு பமல் கவைியில்

இருக்கக்கூைாது

மீதஉணளவகபாை்ைலத்தில் அளைத்து உைபனகுைிரப்தனப்

கபை்டியில்ளவத்துவிடுங்கை். உண்ணவிரும்பும்பபாது

அதளனச் சூைாக்கிக்ககாை்ைவும். 

உணவுசசமிப்பு (

குைிரப்தனப்கபை்டியில் மீதம்ளவக்கப்பை்ை உணவுஒருநாை்

காலஅவகாசத்தில் சாப்பிைப்பைபவண்டும்.

பால்

குைிரப்தனப்கபை்டி

யின் கதளவவிை

உை்புை பகுதிகைில்

ளவப்பது நல்லது

முைள்ைகளைக்

குைிரப்தனப்கபை்டி

யில்ளவக்கவும்

காய்ந்த

உணவுகளை

ஈரப்பதமில்லாத

குைிரந்்த இைங்கைில்

ளவக்கவும்



5

 உணளவமுழுளமயாக

சளமக்கவும். குறிப்பாக

இளைசச்ி, பகாழி, முைள்ை, 

கைலுணவுஆகியவை்ளை

முழுளமயாக
சளமக்கவும். 

 ரசம், கறிஆகியவை்ளைச்

சளமக்கும்பபாது

ககாதிக்கவிடுங்கை்.

 அதிககவப்பநிளலயில்

உணளவச்சூைாக்கவும்.

உணவைச் சவமப்பதும் மீண்டும்

சூடாக்குைதும்

 குைிரப்தனப் கபை்டியின்

ஆக கீழுை்ை பகுதியில்

உளரந்தஉணவின்

குைிளரத் தனிக்கலாம்

 இலும் ஓடும்

தண்ணீரின் கீழ்மூைப்பை்ை

ளபயில்உணளவ

ளவத்தும்

உளரயளவக்கப்பை்ை

உணவின்குைிளரத்

தனிக்கலாம்

 உளரந்தஉணவின்குைிர்

நிளல ஒருமுளை

தனித்துவிை்ைால் அதளன

மீண்டும்

உளரயளவக்காதீரக்ை்

உவரந்தஉணவின்குைிவரத் தனிப்பது




