
இந்த 7 முக்கிய சத்துக்கள் ககொண்ட சமச்சரீொன
உணவுகளை நொம் உட்ககொள்ை வேண்டும்: 
1. கொர்வ ொளைட்வரட்டுகள் உங்கள் உடலுக்கு முக்கிய எரிப ொருளள் மற்றும்

உடல் உழைப்புக்கு முக்கியமொனழை. அழை அரிசி, தொனியங்கள் அல்லது
கொய்கறிகளில் கொணப் டுகின்றன.

2. புரதங்கள் உங்கள் தழசகள், எலும்புகள், உறுப்புகள், ததொல் மற்றும்
நகங்கழள ஆத ொக்கியமொக ழைத்திருளக்கின்றன. அழை இழறச்சி, 
முட்ழட அல்லது பகொட்ழடகளில் கொணப் டுகின்றன.

3. ககொழுப்புகள் ழைட்டமின்கழள உறிஞ்சி உறுப்புகழளப்  ொதுகொக்க
உதவுகின்றன. அழை பகொட்ழடகள் அல்லது  ொல் ப ொருளட்களில்
கொணப் டுகின்றன.

4. ளேட்டமின்கள் ஏ, சி, டி மற்றும் ஈ, தநொபயதிர்ப்பு மற்றும் ந ம்பு
மண்டலங்களுக்கு அைசியம். அழை  ைங்கள் மற்றும் கொய்கறிகளில்
கொணப் டுகின்றன.

5. எலும்புகள், தநொய் எதிர்ப்பு சக்தி மற்றும் ந ம்பு பசயல் ொட்டிற்கு
தொதுக்கள் முக்கியம். அழை இழல  ச்ழச கொய்கறிகள் அல்லது  ருளப்பு
ைழககளில் கொணப் டுகின்றன.

6. நொர்ச்சத்து நமது பசரிமொன அழமப்புக்கு உதவுகிறது. அழை  ைங்கள், 
கொய்கறிகள் மற்றும் தொனியங்களில் கொணப் டுகின்றன.

7. தண்ணரீ் நம் உடலில் உள்ள நச்சுக்கழள சுத்தப் டுத்துகிறது. நொம்
தண்ணழீ மட்டும் குடிக்க முடியொது, ஆனொல் இழல  ச்ழச கொய்கறிகள்
அல்லது நீர்  ைங்கள் உள்ள அழத உட்பகொள்ளலொம்.

ஆவரொக்கியமொக சொப் ிடுங்கள், மகிழ்ச்சியொக ேொழுங்கள்! 

நீங்கள் 
ஆவரொக்கியமொக 

இருக்க உதேிக்குறிப்புகள் 


