
ஊட்டச்சத்து  ற்றிய 
க ொதுேொன க ொய்யொனத்
தகேல்களை ேிலக்குதல்

ஆதொ ங்கள்:
1. 10 ஊட்டச்சத்து மற்றும் ஆத ொக்கியமொன உணவு குறித்த ப ொய்த்
தகைல்கள். பெல்த்ெப். டிசம் ர் 2021.
2. "உணவு குறித்த ப ொய்த் தகைல்கழள நீக்குதல்: ஆற்றல்
 ொனங்கள்". எனது அல்தைர்னியொ இதழ்: பைளியீடு 24. மவுண்ட்
அல்தைர்னியொ மருளத்துைமழன.
3. “ ைச்சொறு, முழுப்  ைங்கள். இைற்றில் எது ஆத ொக்கியமொனது?”, 
பெல்த் எக்ஸ்தசஞ்ச். சிங்பெல்த். 

க ொய்த் தகேல்: நிழறய 
எண்பணயில் ப ொரித்பதடுத்த
எல்லொ உணவுகளும் என் 
ஆத ொக்கியத்திற்குக் தகடு 
ைிழளைிக்கும்

உண்ளமத் தகேல்: எல்லொ உணழையும் அளதைொடு சொப் ிட தைண்டும். 
எண்பணயில் ப ொரித்த உணழைத் தினமும் அல்லது ைொ த்தில்  ல முழற 
சொப் ிடக்கூடொது. 

க ொய்த் தகேல்: மொழலயில் 
அதிகமொன உணழைச்
சொப் ிட்டொல் உடல் எழட
அதிகரிக்கும்

உண்ளமத் தகேல்: ஒருள நொள் முழுைதும் உண்ணும் உணைின் பமொத்த அளவு 
மற்றும் உணவு ைழககள் குறித்த ைிைிப்புணர்வு முக்கியமொகும். நல்ல சமச்சீ ொன
உணைில் அழ த் தட்டு கொய்கறிகள், கொல் தட்டு சொதம்/நூடல்ஸ் மற்றும் 
இழறச்சி இருளக்க தைண்டும். உணவுகளில் குழறந்த அளவு எண்பணய், சர்க்கழ , 
உப்பு அல்லது மசொலொப் ப ொருளட்கழளக் குழறைொகப்  யன் டுத்த தைண்டும்.

க ொய்த் தகேல்: ஆற்றல் 
தருளம்  ொனங்கள் நொன் கைனம் 
பசலுத்துைதற்கு உதவுகிறது 
மற்றும் கூடுதலொன ஆற்றழல
அளிக்கிறது 

உண்ளமத் தகேல்: நீங்கள் குறுகிய கொலத்திற்கு ஆற்றல் ப ற்றதொக உண லொம். 
ஆனொல் அது உங்கள் இதயத் துடிப்பு அல்லது இ த்த அழுத்தத்ழத அதிகரித்து  
தமலும் தொகத்ழத உண்டொக்கலொம். ஒருள நொழளக்கு 3 டின்களுக்கு தமல் ஆற்றல் 
 ொனங்கழளக் குடிக்க தைண்டொம். நீங்கள் எப்த ொதும் தசொர்ைழடந்தொல், 
த ொதுமொன அளவு தூங்கவும், தைறொமல் உடற் யிற்சி பசய்யவும் மற்றும் 
ஆத ொக்கியமொன உணழை உண்ணவும். 

க ொய்த் தகேல்: ப ொய்த்
தகைல்: நொன் உடழல 
உழைத்து அதிக தைழல 
பசய்ைதொல் அதிகமொக 
சொப் ிடலொம் 

உண்ளமத் தகேல்: நீங்கள் அதிகம் உழைக்கும் கொ ணத்தொல் அதிகமொன 
பைள்ழளச் தசொறு/நூடல்ஸ் இைற்ழற அதிகம் சொப் ிடக் கூடொது. அைற்றில் 
மொவுச்சத்து நிழறய இருளப் தொல் அழை உங்கள் இ த்த சர்க்கழ  அளழை 
அதிகரிக்கும். அதற்குப்  திலொக, அதிக  ச்ழச கொய்கறிகள் மற்றும்  ைங்கழளச்
சொப் ிடுங்கள் மற்றும் முழுத் தொனியங்கள் / நூடல்ஸ் / மொழைத் ததர்வு 
பசய்யவும்.

க ொய்த் தகேல்: நொன்  ச்ழச 
 ைங்களுக்குப்  திலொகப்
 ைச்சொறு குடிக்கலொம் 

உண்ளமத் தகேல்: உண்ழமயில்  ைச்சொறுகளில் தசர்க்கப் ட்ட சர்க்கழ  
உள்ளது. ஒருள நொழளக்கு நீங்கள் 1 குைழள  ைச்சொறு குடிப் து த ொதுமொனது. 
அதிக ழைட்டமின் சத்து, தொது ப ொருளட்கள் மற்றும் நொர்ச்சத்துகழள ைைங்கும் 
 ச்ழச  ைங்கழள அதிகம் சொப் ிடுைது நன்று.
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நீங்கள் 
ஆவரொக்கியமொக 

இருக்க உதேிக்குறிப்புகள் 


