
உங்கள் உணேில் மளறந்திருக்கும் சர்க்களர சம் ந்தப் ட்ட 
அதிர்ச்சி தரும் 7 தகேல்கள்
சில  ி  லமொன உணவு ைழககளில் மழறந்திருளக்கும் சர்க்கழ  இததொ! 

நீங்கள்தினமும் 10 தேக்கரண்டிக்கு தமல் சரக்்கரரசாப்பிடக்கூடாது (தினமும் 2000 

கதலாரி உடக்காள்ளும்அடிப்பரடயில்கணக்கிடப்படட்ுள்ளது). பின்வரும்

சூழ்நிரலகளில் சரக்்கரரஉடக்காள்வரேே்தினமும் 10 தேக்கரண்டிஎனும்வரம்பிற்குள்

ரவே்திருக்கஎவற்ரற நீங்கள் ேவிரக்்கலாம்அல்லதுமாற்றலாம்?

சூழ்நிரல 1: 2 ரராை்டி பிராை்ைா துண்டுகா் + 2 பாக்ரகை் பதநீர் + 1 பால் ரஸ்க் = 14 பதக்கரண்டி சரக்்கடர

சூழ்நிரல 2: 1 பகாழிபிரியாணி + 1 குவடாடமபலா + 1 சாதாரணபிஸ்கை் = 11 பதக்கரண்டி சரக்்கடர

சூழ்நிரல 3: 1 நூைல்ஸ் + 1 டின் 100 ப்லாஸ் பானம் + 1 லை்டு = 10.5 பதக்கரண்டி சரக்்கடர

சூழ்நிரல 4: 1 வாண்தான் நூைல்ஸ் + 1 பசாயா பீன் பால் + 1 இனிப்பு, புாிப்பு பன்றி இடறசச்ி = 12 

பதக்கரண்டி சரக்்கடர

ஆதொ ங்கள்:
1. "உங்கள் உணைில் மழறந்திருளக்கும் சர்க்கழ   ற்றிய அதிர்ச்சி தருளம் 10 
தகைல்கள்". பெல்த்ெப். டிசம் ர் 2021.
2. "உணைங்கொடி நிழலய உணைில் மழறந்திருளக்கும் சர்க்கழ ". மின்பமட்
குழுமம்  ிழ பைட் லிமிடட். ஏப் ல் 2020.
3. "உணவு நிழலயகளில் சொப் ிடுதல்" ஆத ொக்கியமொன உணவு ததர்வுகழளச்
பசய்ைதற்கொன உதைிக்குறிப்புகள்". பெல்த்எக்ஸ்தசஞ்ச். சிங்பெல்த்.

:

நீங்கள் 
ஆவரொக்கியமொக 

இருக்க உதேிக்குறிப்புகள்

காப்பி
20 கிராம் சரக்்கடர = 4 

பதக்கரண்டி

பால் ரஸ்க்
23 கிராம் சரக்்கடர = 

பதாராயமாக 5 பதக்கரண்டி

1 அன்னாசிப்பழ டாட்

எனப்படும் இனிப்பு

தின்பண்ட வரக
6.2 கிராம் சரக்்கடர = 

பதாராயமாக 1 டீஸ்பூன்

குலாப் ஜாமுன் (100 கிராமில்) 
52 கிராம் சரக்்கடர = 10 பதக்கரண்டி

3 சாோரணபிஸ்கட்
22 கிராம் சரக்்கடர = 

பதாராயமாக 5 பதக்கரண்டி

1 லட்டு
13 கிராம் சரக்்கடர =

2.5 பதக்கரண்டி

ஆற்றல் பானம் (473 மிலி) 
51 கிராம் சரக்்கடர = 10 

பதக்கரண்டி


