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உணவானது வாழ்க்ைகயின் அடிப்பைடத் ேதைவகளுள் ஒன்று. நமது அைனத்து 
ேவைலகளுக்கும் ேதைவயான ஆற்றல் உணவிலிருந்ேத கிைடக்கிறது. இயற்ைகயில் கிைடக்கும் 
உணவுப்ெபாருள்கள் நமது உடலுக்குத் ேதைவயான அைனத்து ஊட்டச்சத்துக்கைளயும் 
அளிக்கின்றன. ஆனால், நாம் விளம்பரங்கைளப் பார்த்து துரித உணவுகளால் ஈர்க்கப்பட்டு 
வருகிேறாம். இந்தப் பாடத்தில் நமக்கு நன்ைம தரும் உணவுகள், உணவு சைமக்கும் முைறகள், 
உணைவ வீணாக்காமல் இருக்க ேவண்டியதன் முக்கியத்துவம் ஆகியைவ குறித்து விரிவாகக் 
காண்ேபாம்.

கற்றல் ேநாக்கங்கள்

இப்பாடத்ைதக் கற்றபின் மாணவர்கள் ெபறும் திறன்கள்
 � சைமத்த மற்றும் சைமக்காத  உணவுப்ெபாருள்கைள ேவறுபடுத்துதல்
 � பல்ேவறு சைமக்கும் முைறகைள ஒப்பிட்டுப் பார்த்தல்
 � பல்ேவறு வைகயான சைமயல் பாத்திரங்கைளப் பற்றி விளக்குதல்
 � சுகாதாரமான உணவு மற்றும் உடல்நலக் குைறவின்ேபாது உண்ணும் 

உணவுகைள அைடயாளம் காணுதல் 
 � உணைவ வீணாக்கக்கூடாது என்பதன் முக்கியத்துவத்ைத விளக்குதல்

உணவு
அலகு

1

அறிமுகம்

I. உணவு

கீழ்க்காணும் உணவுப்ெபாருள்கைள வைகப்படுத்துக.
(ேகரட், முட்ைட, ேதங்காய் எண்ெணய், பால், முள்ளங்கி, இைறச்சி, உருைளக்கிழங்கு, 
தயிர், கத்தரி, ெவண்ைடக்காய், மீன், முருங்ைகக்காய், ெவண்ெணய், ெவங்காயம், ேமார், 
ெவள்ளரிக்காய், ெநய்)

தாவரங்களிலிருந்து ெபறப்படும் 
உணவுப்ெபாருள்கள்

விலங்குகளிடமிருந்து ெபறப்படும் 
உணவுப்ெபாருள்கள்

ெசய்து கற்ேபாம்
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