
உங்கள் உப்புஉடக்கொள்ளலைக்

குலைக்கவும்!

ச ொடியம் என்ைொை் என்ன?
உடலின்திரவ சமநிலைலைக்காத்துக்ககாள்ள

உதவும்முக்கிைமானஒரு தாதுப்கபாருள். உப்பிை்

40% சசாடிைம்உள்ளது. அசதசபாை், ஸாஸ்-கள், 

சுலவயூடட்ும் கபாருடக்ள், பதனப்கபாருள்கள்

மற்றும் பாக்ககடட்ுகளிை்அலடக்கப்படட்உணவு

ஆகிைவற்றிலும்உள்ளது.

இதுஏன்ஆபத்தொனது?
அதிகளவுசசாடிைம்உடக்காண்டாை்உைர்இரத்த

அழுத்தம் வரைாம். இதுசிறுநீரக கசைலிழப்பு, 

பக்கவாதம், இருதை சநாை்ஆகிைவற்றுக்கு

வழிநடத்துகிறமுக்கிைகாரணங்களிை் ஒன்றாக

இருக்கிறது !

நொன் எவ்வளவு ச ரத்்துக்

ககொள்ளைொம்?
பரிந்துலரக்கப்படட் சசாடிைம்அளவு: ஒரு

நாலளக்கு 1 சதக்கரண்டி (சதக) உப்புஅை்ைது

2,000மிகி.

தகவை் மூைம்: உணவிலுள்ள எனரஜ்ி மற்றும் சத்து கதாகுப்பு, கெை்த் ப்ரசமாஷன் சபாரட்், 2011
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 லமயலிை்இயை்லகயொன

 லமயை் ச ரல்வகலளப்

பயன்படுத்துங்கள்

உணவுக்குசுலவகூட்ட, உப்புதவிர,சுலவயும்

மணமுமுள்ளபுதியமை்றும்இயை்லகயொன

பைச ரல்வகபொருட்கள்உள்ளன!

இனிப்பு கொரம்

புளிப்பு

சுலவயும்

மணமும்

ககொண்டலவ



கவளிசய ொப்பிடும்சபொது

ஆசரொக்கியமொனஉணவுகலளத்

சதர்ந்கதடுங்கள்

ச ொடியம்

அதிகமுள்ள

உணவுகள்

ச ொடியம்

அளவு

(மிகி)

குலைவொனச ொடியம்

உள்ளமொை்று

உணவுகள்

ச ொடியம்

அளவு

(மிகி)

சராஸ்ட்டட் சிக்கன்

லரஸ்
1,112 ஸ்டீம்டுசிக்கன்லரஸ் 698

பாை் சசரக்்கப்பட்ட, 

வறுத்த மீன் பீகூன்சூப்
2,708

பாை் சசரக்்கப்படாத, துண்டு

மீன்சூப்
1,808

மீசிைம் (Mee Siam) 

கிசரவியுடன்
2,347

மீசிைம் (Mee Siam) கிசரவி

இை்ைாமை்
1,008

கடை்உணவுடாமிைம்

(Tomyum) பான்மிைான்

சூப்

4,439
சபாரக்் டம்ப்ளிங் பான்

மிைான்சூப்
2,816

கிரீமிசிக்கன்

பாஸ்தா
1,161

ப்ரான்அக்லிசைா ஓலிசைா

(Aglio Olio)
786

சிக்கன் மசாைா

கிசரவியுடன் (150கி)
768 சிக்கன் டிக்கா (100கி) 263

வறுத்த இறாை் வத்தை்

(100கி)
750 அரிசிவத்தை் (100கி) 369

சீஸ் ப்லரஸ்

(1 பிசளட,் 186கி)
658

டிரஸ்ஸிங்கசை்ைப்படாத

சபக்ட் (Baked) 

உருலளக்கிழங்கு

(1 முழுலமைாக, 202கி)

16

சாத்சத (Satay)

கிசரவியுடன்

(10 துண்டுகள்)

920
சாத்சத(Satay) கிசரவி

இை்ைாமை் (10 துண்டுகள்)
231

*1 முதை் 5 கபாருடக்ள் ஒருமுலறபரிமாறும்அளவிை்அலமந்துள்ளன

குலைவொனகிசரவிலயசகளுங்கள், சூப்குடிப்பலதத்

தவிருங்கள், உப்பிட்டமுட்லட மை்றும்உப்பிட்டமீன் சபொன்ை

பதப்படுத்தப்பட்டஉணவுகலளக் குலைத்துக்ககொள்ளுங்கள்.

தகவை் மூைம்: உணவிலுள்ள எனரஜ்ி மற்றும் சத்து கதாகுப்பு, கெை்த் ப்ரசமாஷன் சபாரட்,் 2011



முழுதானிைபிகரட்

 த்துவிவரம்

ஒரு பாக்ககட் உணவின்பரிமாறும்அளவு: 5

பரிமாறும்அளவு: 1துண்டு (72கி)

 த்துக்கள்

ஒருமு

லை

பரிமொறு

ம்
அளவிை்

100மிலி* 

அளவிை்*

ஆை்ைை் 151கிக 210கிக

புரதம் 11.6கி 16.1கி

கமொத்த

ககொழுப்பு
3.0கி 4.2கி

-நிலறவுற்ற

ககாழுப்பு
0.5கி 0.7கி

-டிரான்ஸ்

ககாழுப்பு
0கி 0கி

ககொைஸ்டிரொை் 0மிகி 0மிகி

கொர்சபொலைட்

சரடட்ுகள்
19.4கி 26.9கி

-கமாத்த

சரக்்கலர
1.7கி 2.3கி

-நாரச்ச்த்து 8.6கி 11.9கி

ச ொடியம் 207மிகி 288மிகி

கொை்ஷியம் 108மிகி 150மிகி

ச ரல்வகள்: தண்ணீர், முழுதொனியமொவு, சகொதுலம

நொர ் ்த்து,ஈஸ்ட்,  ரக்்கலர, உப்பு, சகொதுலமமொவு  ்த்து, 

பொமொயிை்

 த்துவிவரப் பட்டியலை

எப்படிவொசிப்பது?

1. ஒசரவித

கபாருடக்சளாடு

ஒப்பிடுக

(உதாரணமாக

பிகரட் vs பிகரட்)

2. ஒரு

பாக்ககட்டிை்

உள்ளஉணலவ

எவ்வளவுதடலவ

பரிமாறைாம் என

இதுகாடட்ுகிறது

4. ஒசர சத்துப்

பிரிசவாடு

ஒப்பிடுக

3. 100 மிலி-யுடன்

ஒப்பிடுக

இைங்குவரில யிலும், எலடலயப்

கபொறுத்தும்உணவு ் ச ரல்வகள்

லவக்கப்பட்டிருக்கின்ைன.

5. குலைந்தளவு

ச ொடியம்


