
உங்கள் சரக்்கரர

அளரைக் குரைக்கவும்!

சரக்்கரரகள் என்ைால் என்ன? 
சரக்்கரரகள் என்பதுஒருவரக

காரப்பாரைடப்ரடுகள், ஆற்றலுக்காக நம்உடல்

இரைஉரடை்துப் பயன்படுை்துகிறது.

அரவமுழுபழங்கள், காய்கறிகள், மற்றும் பால்

ஆகியவற்றில்இயற்ரகயாகஇருப்பரவ. 

பபாதுவாகபசயற்ரக சுரவமற்றும்

வண்ணை்திற்காக பசரக்்கப்படும் பபாருடக்ளிள்

இரவகண்டறியப்படுகின்றன.

அரைஏன்ஆபத்தானரை? 
சரக்்கரரஅதிகளவுஉட்பகாண்டால் பைரவயற்ற

எரடஅதிகரிக்கும், இரண்டாம்வரக நீரிழிவு

பநாய்வரும் வாய்ப்புஅதிகமாகும், இருைய பநாய், 

புற்றுபநாய் பபான்ற மற்ற நாள்பட்ட பநாய்கள்

வரும். பற்களின்ஆபராக்கியை்ரையும்அது

பாதிக்கும்.

நான் எை்ைளவு சசரத்்துக்

ககாள்ளலாம்? 
சரக்்கரரரய,ஒருநாள் ஒன்றுக்கு 5 பைநீரக்ரண்டி

(25கி) வரர பசரை்்துக்பகாள்ளலாம்எனஉலக

சுகாைாரஅரமப்புவழிகாட்டிநூல்

பரிந்துரரக்கிறது. 

ைகவல் மூலம்: உணவிலுள்ள எனரஜ்ி மற்றும் சை்து பைாகுப்பு, பைல்ை் ப்ரபமாஷன் பபாரட்், 2011
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மரைந்திருக்கும் சரக்்கரரகள்

பபரும்பாலானஉணவுப்பபாருடக்ளிள் , பசரக்்கப்பட்டசரக்்கரரமரறந்திருக்கும், 

அரவஅவ்வளவுஇனிப்பாகஇல்லாைைால்மக்கள்அரைக் கவனிப்பதுகிரடயாது:

பவல்லப் பாகு

பமப்பில்ஸிரப்

பழச் சரக்்கரர

க்ளுபகாஸ்

ைானியச் சரக்்கரர

கருப்பு பவல்லம்

நாடட்ு சரக்்கரர

கரும்பு சரக்்கரர

பசாளஸிரப்

அடரை்்தியானபழசச்ாறு

அதிகளவுபழச் சரக்்கரர

உள்ள பசாளஸிரப்

பைன்

மரைந்திருக்கும் சசரக்்கப்பட்ட சரக்்கரரகள்

உணவுப் கபாருட்கரளைாங்கும்முன்பு சசரர்ை

கபாருட்களின் பட்டியரலைாசிக்கவும்

*முழுபழம், காய்கறிகள் மற்றும் பால் ஆகியவற்றில் உள்ள சரக்்கரர, பசரக்்கபடும்

சரக்்கரரவரகயில் பசராது.



ஆசராக்கியமானமாை்று

உணவுகரளத் சதர்ந்கதடுங்கள்!

எை்ைளவுசாப்பிடுகிறீரக்ள் என்பதில் கைனமாக

இருங்கள். சரக்்கரரகுரைைாக எடுத்துக்ககாள்ளுங்கள், 

அல்லதுசுத்தமாகத் தவிரத்்துவிடுங்கள்.

எண்
சரக்்கரரஅதிகமுள்ள

உணவுகள்

கமாத்த

சரக்்க

ரர

அளவு

(சதக்கர

ண்டி)

சரக்்கரர குரைவுள்ள

மாை்றுப் பண்டங்கள்

கமாத்த

சரக்்க

ரர

அளவு

(சதக்கர

ண்டி)

1
பமாக்கா (Mocha)

(250மிலி)
2.5

பகப்பசச்ீபனா

(250மிலி)
1

2 காபி (Kopi) (250மிலி) 4.5

எவாப்பபரடட்ட் பால், 

பகாஞ்சம் சரக்்கரரயில்

பபாட்டகாபி (Kopi C Siu Dai) 

(250மிலி)

3

3 சாக்பலட் பால் (200மிலி) 5.5 பால் (200மிலி) 3

4
ஐஸ் பலமன்டீ

(300மிலி)
6

பலமன்டீ பபக், சரக்்கரர

பசரக்்கப்படாைது (300மிலி)
0

5 கிரீன் டீ பானம் (250மிலி) 3
ஊலாங் (Oolong)டீ பானம்

(250மிலி)
0

6
மில்க் சாக்பலட்

(4 கட்டிகள், 20கி)
2

90% பகாபகாவுடன் டாரக்்

சாக்பலட் (1 கட்டி, 20கி)
<0.5

7
பவனிலாஐஸ்கிரீம்

(2 கரண்டி, 100கி)
4

உரறந்ை பயாகரட்்

(2/3 கப், 100கி)
2.5

8
ைக்காளி பாஸ்ைாஸாஸ்

(1 கப், 280கி)
3.5

ைக்காளி ப்யூரி (puree)

(1 கப், 280கி)
2.5

9

ைசில்நட் சாக்பலட் ஸ்ப்பரட்

(1 பமரைக்கரண்டி, 19கி)

பட்டர் பகக் (1 துண்டு, 90கி)

2
பீனட் பட்டர்

(1 பமரைக்கரண்டி, 20கி)
<0.5

10

ைசில்நட் சாக்பலட் ஸ்ப்பரட்

(1 பமரைக்கரண்டி, 19கி)

பட்டர் பகக் (1 துண்டு, 90கி)

5.5
ஸ்டீம்ட் ஸ்பான்ை் பகக்

(1 துண்டு, 40கி)
2

பமாை்ை சரக்்கரர அளவு: இதில் இயற்ரக சரக்்கரரயும் பசரக்்கப்பட்ட சரக்்கரரயும் அடங்கியிருக்கலாம்.

ைகவல் மூலம்: உணவிலுள்ள எனரஜ்ி மற்றும் சை்து பைாகுப்பு, பைல்ை் ப்ரபமாஷன் பபாரட்், 2011



இன்ஸ்டன்ட் காபி

சத்துவிைரம்

ஒரு பாக்பகட் உணரவ
பரிமாறும்அளவு: 1 சிறியபாக்பகட் (20கி)

சத்துக்கள்
ஒருமுரை

பரிமாறும்
அளவில்

100மிலி* 

அளவில்*

ஆை்ைல் 86கிக 54கிக

புரதம் 0.7கி 0.4கி

கமாத்த

ககாழுப்பு
1.9கி 1.2கி

-நிரறவுற்ற
பகாழுப்பு

1.9கி 1.2கி

-டிரான்ஸ் பகாழுப்பு 0கி 0கி

ககாலஸ்டிரால் 0மிகி 0மிகி

கார்சபாரைட்சரட் 16.4கி 10.3கி

-பமாை்ை சரக்்கரர 10கி 6.3கி

-நாரச்ச்ை்து 0.2கி 0.1கி

சசாடியம் 32மிகி 20மிகி

சசரர்ைகள்: பால்-அை்ை க்ரமீர் (க்ளுசகாஸ்ஸிரப்ஸாலிட்ஸ், 

ரைட்சராஜீசனட்டட் கைஜிடபில் ககாழுப்பு, சசாடியம் சகஸிசனட், 

எமல்ஸிரபயர், ஸ்கடபிரலஸர் மை்றும்ஸிலிகான்ரடஆக்ரஸடு), 

சரக்்கரர மை்றும் இன்ஸ்டன்ட் காபி

சத்துவிைரப் பட்டியரலஎப்படி

ைாசிப்பது?

1. ஒபரவிை

பபாருடக்பளாடு

ஒப்பிடுக

(உைாரணமாக

காபி vs காபி)

2. ஒரு

பாக்பகட்டில்

உள்ளஉணரவ

எவ்வளவுைடரவ

பரிமாறலாம் என

இதுகாடட்ுகிறது

4. ஒபர சை்துப்

பிரிபவாடு

ஒப்பிடுக

3. 100 மிலி-யுடன்

ஒப்பிடுக

5. சரக்்கரர

குரைைாகஉள்ள

கபாருடக்ரளத்

சதர்ந்கதடுங்கள். 

100கிஅல்லது

மிலி-ல் 5 

கிராமுக்கும்

குரைைாக

இருப்பதுநல்லது

*விவரச் சீட்டிலுள்ள குறிப்பின்படி, மாற்றி

அரமக்கப்பட்டிருக்கிறது.

இைங்குைரிரசயிலும், எரடரயப் கபாருத்தும்

உணவுச் சசரர்ைகள்ரைக்கப்பட்டிருக்கின்ைன.


