
சீலியாக் ந ாய் (உடற்குழி ந ாய்) 

என்றால் என்ன? 

சீலியாக் என்பதை எவ்வாறு உச்சாிக்க நவண்டும்? சீ-லி-யாக். 

சீலியாக் ந ாய் என்பது பதசப்பபாருளுடன் கூடிய உணதவ  ீங்கள் சாப்பிட முடியாை  ிதை 

ஆகும். நகாதுதை, கம்பு, பார்லி ைற்றும் ஓட்ஸ் ஆகியவற்றில் பதசப்பபாருள் உள்ளது. 

பதசப்பபாருதள  ீங்கள் சாப்பிட்டால், அது உங்களுக்கு உடல்  ைைின்தைதய 

ஏற்படுத்தும்.  

எந்பைந்ை உணவுகள் பதசப்பபாருதளக் பகாண்டுள்ளன? 

 பாஸ்ைா

 ப ாட்டி

 பிஸ்கட்கள்

 நகக்

 ைஃபின்ஸ்

 நபஸ்ட்ாி

 ைானியங்கள்

 பியர்

 ஓட்ஸ் உைா ணைாக,

ஓட்ஸ் கஞ்சி

 குழம்பு

 சாைட் டி ஸ்ஸிங்

 சாஸ். எடுத்துக்காட்டாக, நசாயா

சாஸ், பாஸ்ைா சாஸ் ஊற்றிக்

கைக்கப்பட்டது

 வறுத்ை உணவு

 ைாலிஸ்

 நபாலி இதறச்சி.

எடுத்துக்காட்டாக, ஹாட் டாக்ஸ்,

ஸ்ட் ாஸ்

சீலியாக் ந ாய் உள்ளவர்கள் இந்ை உணவுகதளச் சாப்பிடும்நபாது அவர்கள் 

உடல் ைக் குதறவால் பாைிக்கப்படுவார்கள். பதசப்பபாருதள  ீங்கள் 

சாப்பிடும்நபாது, அதை நைாசைான உணவாக உங்கள் உடல் கருதுகின்றது.  

 ீங்கள் எவ்வாறு உணர்வீர்கள்? 

 ீங்கள் பதசப்பபாருதளச் சாப்பிடும்நபாது உங்களுதடய உடல் உங்களுக்கு 

எச்சாிக்தகச் சைிக்தககதள வழங்கும். இவற்றில் 1 அல்ைது அைற்கு நைற்பட்ட 

அறிகுறிகள் உங்களுக்கு ஏற்படைாம்.  

பபாதுவான அறிகுறிகள் 

 வயிற்றுப் புண்

 வயிற்றுப் பபாருைல்

 வாயுத் பைால்தை

 ைதைச்சுற்றல் உணர்வு

 வாந்ைி

 வயிற்றுப்நபாக்க்கு

 ைைச்சிக்கல்

 நசார்வாக உணர்ைல்

 எதடக் குதறவு

 வாய்ப் புண்

ைிகக் கடுதையான அறிகுறிகள் 

 பைலிந்ை ைற்றும் பைவீனைான

எலும்புகள்

 ீாிழிவு ந ாய்

 கருத்ைாிப்பைில் பி ச்சதன

 இ த்ைத்ைில் இரும்புச்சத்து

குதறபாடு

 ைன அழுத்ைம், வருத்ைைாக

உணர்ைல்

 பல் ைற்றும் ஈறு ஆந ாக்கியம்

நைாசைதடைல்

 புற்றுந ாய்



சீலியாக் ந ாய் யாருக்கு வரும்? 

யாருக்கு நவண்டுைானாலும் சீலியாக் ந ாய் வரும். ைற்றவர்களிடைிருந்து உங்களுக்கு 

சீலியாக் ந ாய் ப வாது. சீலியாக் ந ாய் பிறவியிநைநய உங்களுக்கு வருவைாகும். 

 ீங்கள் சீலியாக் ந ாயால் பாைிக்கப்பட்டிருப்பது உங்களுக்குத் பைாியாது. வாழ்வின் 

பிற்காைத்ைில் அது வ க்கூடும்.  ைது உடலில் ைாற்றம் ஏற்படுவைால் இது 

 ிகழ்கின்றது. 

உங்கள் ைருத்துவத ச் பசன்று பாருங்கள் 

சீலியாக் ந ாய் ைிகவும் அபாயக ைானது.  ீங்கள்  ிச்சயைாக உங்கள் ைருத்துவத ச் 

பசன்று பார்க்க நவண்டும். உங்கள் ைருத்துவர் உங்கதளப் பாிநசாைதன பசய்து 

உங்களுக்கு சீலியாக் ந ாய் இருக்கின்றைா என்பதைக் கண்டறிவார். என்ன பசய்ய 

நவண்டும் என்பைத உங்கள் ைருத் துவர் உங்களிடம் பைாிவிப்பார்.  



உங்களுக்கு சீலியாக் ந ாய் 

இருந்ைால் எப்படிக் கண்டறிவது 

உங்களுக்கு சீலியாக் ந ாய் இருப்பைாக  ீங்கள்  ிதனத்ைிருப்பீர்கள்.  ீங்கள் 

முைலில் உங்கள் ைருத்துவாிடம் நபச நவண்டும். உங்கள் ைருத்துவர் 

உங்களிடம் முதறப்படி பாிநசாைதனகள் நைற்பகாள்வார்.   

1  பதசப்பபாருளுடன் கூடிய உணதவத் பைாடர்ந்து சாப்பிடுங்கள் 

 ீங்கள் வழக்கைாக சாப்பிடுபவற்தறத் பைாடர்ந்து சாப்பிடுங்கள். 

பதசப்பபாருள் உங்கள் உடதை எவ்வாறு பாைிக்கின்றது எனப் பார்ப்பைற்காக 

உங்கள் ைருத்துவர் உங்களிடம் இ த்ைப் பாிநசாைதனகதள நைற்பகாள்ள 

நவண்டும்.  

பதசப்பபாருளுடன் கூடிய உணதவச் சாப்பிடுவதை  ீங்கள் 

 ிறுத்ைியிருக்கைாம். பதசப்பபாருளுடன் கூடிய உணதவ  ீங்கள் ைீண்டும் 

சாப்பிடத் பைாடங்க நவண்டும். இைனால் உங்களுதடய இ த்ைப் 

பாிநசாைதனயில் சாியான முடிவுகதளப் பபறுவது உறுைி பசய்யப்படுகின்றது. 

6 வா ங்களுக்கு, உங்களுதடய இ த்ைப் பாிநசாைதனக்கு முன்னைாக 

ஒவ்பவாரு  ாளும்  ீங்கள் 4 ப ாட்டித் துண்டுகதளச் சாப்பிட நவண்டும். 

பைாடக்கத்ைில் இது உங்களுக்குக் சி ைைாகத் நைான்றைாம். உங்களுக்கு 

உடல் ைம் சாியில்ைாைது நபாை  ீங்கள் உண ைாம். அது எளிைாக ந  ைாம்.  

2 இ த்ைப் பாிநசாைதன பசய்வைற்காக உங்கள் ைருத்துவாிடம் 

பசல்லுங்கள் 

உங்களுக்கு சீலியாக் ந ாய் இருப்பதைக் கண்டறிவைற்கு இ த்ைப் 

பாிநசாைதன என்பது ஒரு வழியாகும். சிை சையங்களில் சீலியாக் ந ாதயக் 

கண்டறிவைற்கான இ த்ைப் பாிநசாைதனகள் ைவறான முடிதவக் 

பகாடுக்கைாம். உங்கள் இ த்ைப் பாிநசாைதன சாைா ணைானைாக இருக்கைாம், 

ஆனால் பதசப்பபாருளுடன் கூடிய உணதவச் சாப்பிட்ட பிறகு  ீங்கள் 

உடல் ைம் சாியில்ைாைவ ாக உணர்வீர்கள். ைீண்டும் ஒரு முதற இ த்ைப் 

பாிநசாைதன பசய்யும்படி  ீங்கள் உங்கள் ைருத்துவாிடம் 

நகட்டுக்பகாள்ளைாம். 

3 உங்களுக்கு குடல் பாிநசாைதன பசய்யப்படைாம் 

இந்ைப் பாிநசாைதன எண்டாஸ்நகாபி எனப்படுகின்றது. ைருத்துவர் உங்கள் 

பைாண்தடக்குள் ஒரு குழாதயச் பசருகுகிறார். ைருத்துவர் முைலில் உங்களுக்கு 



ஒரு ஊசி நபாட்டு உங்களுக்கு உறக்க ிதைதய ஏற்படுத்துவைால் குழாதயச் 

பசருகுவது உங்களுக்கு நவைதனதய ஏற்படுத்ைாது. ைருத்துவர் உங்கள் 

வயிற்றுக்குள் பார்ப்பைற்காக இந்ைக் குழாதயப் பயன்படுத்துகிறார். 10 

 ிைிடங்களில் இந்ைப் பாிநசாைதன முடிந்துவிடும். உங்களுக்கு சீலியாக் ந ாய் 

இருக்கின்றைா என்பதை உங்கள் ைருத்துவர் கண்டறிவார். 

சுைார் 2 வருடங்களில் இந்ைப் பாிநசாைதனதய  ீங்கள் ைீண்டும் 

பசய்துபகாள்ள நவண்டும். உங்கள் வயிறு குணைதடந்து வருகின்றைா 

என்பைத இது காண்பிக்கும்.  



சீலியாக் ந ாய் அறிகுறி 

பாிநசாைதனப் பட்டியல் 

சீலியாக் ந ாய் பாைிக்கப்பட்ட ஒவ்பவாரு  பருக்கும் ஒவ்பவாரு விைைான உணர்வுகள் 

இருக்கைாம். உங்களுக்கு இருக்கும் அறிகுறிகதளப் பார்ப்பைற்கு இந்ைச் சாிபார்ப்புப் 

பட்டியதைப் பயன்படுத்ைவும். இவற்றில் 1 அல்ைது அைற்கு நைற்பட்ட அறிகுறிகள் 

உங்களுக்கு ஏற்படைாம். 

 இந்ைச் சாிபார்ப்புப் பட்டியதை உற்றுந ாக்குங்கள்

 இதை உங்கள் ைருத்துவாிடம் எடுத்துச் பசல்லுங்கள்

 உங்களுக்கு இருக்கும் அறிகுறிகதளப் பற்றி உங்கள் ைருத்துவாிடம் நபசுங்கள்

சீலியாக் ந ாயால் பாைிக்கப்பட்ட பபரும்பான்தையானவர்களுக்குக் 

காணப்படும் பபாதுவான அறிகுறிகள்  

 நசார்வாகவும் பைவீனைாகவும் உணர்ைல்

 இ த்ைத்ைில் இரும்புச்சத்து குதறபாடு. இதைப் பாிநசாைிப்பைற்கு  ீங்கள்

இ த்ைப் பாிநசாைதன பசய்துபகாள்ள நவண்டும்

 வாயுத் பைால்தை ைற்றும் வயிற்றுப் பபாருைல்

 வயிற்றுப்நபாக்கு அல்ைது ைைச்சிக்கல்

 வயிற்றுப்நபாக்கு ைற்றும் ைைச்சிக்கல் இ ண்டும்

 வயிற்று ைதசப்பிடிப்பு

 குைட்டல் ைற்றும் வாந்ைி

 சாப்பிட்ட பின்னர் வயிற்றில் நவைதன

 எதடக் குதறவு

 வாய்ப் புண்

 எலும்புகளில் வலி ைற்றும் மூட்டு வலி. எடுத்துக்காட்டாக, உங்கள்

முழங்தககள் ைற்றும் முழங்கால்களில்

 குதறவான உயிர்ச்சத்து அளவு. இதைப் பாிநசாைிப்பைற்கு  ீங்கள் இ த்ைப்

பாிநசாைதன பசய்துபகாள்ள நவண்டும்

 உங்கள் நைாலில் அாிப்புடன் கூடிய ைடிப்பு

 பல் ைற்றும் ஈறு ஆந ாக்கியம் நைாசைதடைல். எடுத்துக்காட்டாக,

உங்களுதடய பல் ைஞ்சளாகநவா அல்ைது பழுப்பாகநவா இருப்பது

குழந்தைகளிடம் நைான்றும் அறிகுறிகள் 

 வயிற்றுப் பபாருைல், வலி ைற்றும் வாயுத் பைால்தை

 குைட்டல் ைற்றும் வாந்ைி

 இ த்ைத்ைில் இரும்புச்சத்து குதறபாடு. இதைப் பாிநசாைிப்பைற்கு  ீங்கள்

இ த்ைப் பாிநசாைதன பசய்துபகாள்ள நவண்டும்

 வயிற்றுப்நபாக்கு அல்ைது ைைச்சிக்கல்

 வயிற்றுப்நபாக்கு ைற்றும் ைைச்சிக்கல் இ ண்டும்

 அைிக அளவிைான, துர் ாற்றமுதடய ைைம்

 எதட அைிகாிக்காைலிருப்பது அல்ைது எதடக்குதறவு

 ைாைைைான வளர்ச்சி

 ைாைைைாகப் பருவைதடவது

 நசார்வுதடயவ ாகவும் பவறுப்புதடயவ ாகவும் காணப்படுைல்



ைற்ற வதக உடல் ைப் பி ச்சதனகள்  

இவற்றில் ஏைாவது ஒரு உடல் ைப் பி ச்சதனயால்  ீங்கள் பாைிக்கப்பட்டிருந்ைால், 

உங்கள் ைருத்துவாிடம் பசால்லுங்கள்.  

 எளிைில் உதடயக்கூடிய பைவீனைான எலும்புகள். இது எலும்புப் புத  ந ாய்

எனப்படுகின்றது

 சுய ந ாபயைிர்ப்பு தை ாய்டு ந ாய். இது உங்கள் தை ாய்டு சு ப்பியில்

காணப்படும் பி ச்சதன ஆகும்.

 வதக 1  ீாிழிவு ந ாய்

 ைல்ட்டிபிள் ஸ்கிளிந ாசிஸ்

 கருச்சிதைவு அல்ைது கருத்ைாிப்பைில் பி ச்சதன

 ைன அழுத்ைம், வருத்ைைாக உணர்ைல்

http://victas.coeliac.org.au/


*ஒரு ைருத்துவ ால் அல்ைது சிறப்பு வல்லு  ால் உங்களுக்கு சீலியாக் ந ாய் இருப்பது

கண்டுபிடிக்கப்பட்ட பிறகு ைட்டுநை இந்ைத் ைகவதைப் பயன்படுத்ை நவண்டும்.  

பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணதவப் பயன்படுத்ை நவண்டும் என ைருத்துவ ாீைியாக உறுைி 

பசய்யப்படாவிட்டால் பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணதவச் சாப்பிட முயற்சி பசய்ய 

நவண்டாம். 

பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணவுமுதறதயப் பின்பற்றுவநை சீலியாக் ந ாய்க்கான ஒந  

சிகிச்தச ஆகும்.  இது ஆயுள் முழுவதும்  ீடித்ைிருக்கும், எனநவ பதசப்பபாருள் பகாண்ட எந்ை 

உணதவ  ீங்கள் சாப்பிட்டாலும் அது உங்களுக்கு உடல் ைக் குதறதவ ஏற்படுத்ைி குடல் 

சுவத  நசைைதடயச் பசய்யும்.  பதசப்பபாருள் பகாண்ட உணதவச் சாப்பிட்ட பிறகு 

உங்களுக்கு உடல் ைக் குதறவு ஏற்படாவிட்டாலும் கூட, அந்ைப் பதசப்பபாருளானது 

உங்களுதடய குடதை நசைப்படுத்ைக் கூடும்.   

சீலியாக் ந ாயினால் பி ச்சதன ஏற்படுவைற்கு பதசப்பபாருள் பகாண்ட உணதவ பைன்று 

விழுங்க நவண்டும். பதசப்பபாருள் பகாண்டுள்ள அதனத்து உணவுகள், ைின்பண்டங்கள், 

பானங்கள், விருந்துகள், ைருந்து ைற்றும் உணவுச் நசர்க்தகப் பபாருட்கள் ஆகியவற்தறத் 

ைவிர்க்க நவண்டும்.  பதசப்பபாருதளக் பகாண்டுள்ள அழகுசாைனப் பபாருட்கள், நசாப்புகள், 

ஊசிகள் ைற்றும் ஸ்கின் கிாீம்கள் ஆகியவற்றால் எந்ைப் பி ச்சதனயும் ஏற்படாது, அவற்தறப் 

பயன்படுத்ைிக்பகாள்ளைாம்.  பி ச்சதன ஏற்படுவைற்கு பதசப்பபாருள் விழுங்கப்பட்டு, 

பசாிைான ைண்டைம் வழியாக பவளிநயற்றப்பட நவண்டும். 

ஆஸ்ைிந லிய ைக்கள் பைாதகயில் 1% நபர் சீலியாக் ந ாயினால் பாைிக்கப்பட்டுள்ளனர், 

இருந்ைநபாைிலும், இந்ைியத் துதணக்கண்டத்தைச் நசர்ந்ைவர்கள் சீலியாக் ந ாயினால் சற்று 

அைிகைாகப் பாைிக்கப்பட்டிருப்பைாக ஆ ாய்ச்சியில் கண்டுபிடிக்கப்பட்டுள்ளது. 

உங்களுக்கு சீலியாக் ந ாய் இருப்பது கண்டுபிடிக்கப்பட்டால்  ீங்கள்: 

1. உங்களுதடய ைனிப்பட்ட ஊட்டச்சத்துத் நைதவகதளயும், உங்களுதடய 

ைற்நபாதைய வாழ்க்தக முதறயில் பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணவுகதள எவ்வாறு 

நசர்த்துக்பகாள்வது என்பதையும் ைீர்ைானிப்பைற்காக இந்ை ஆவணங்கதள உங்கள் 

உணவுமுதற வல்லு ாிடம் எடுத்துச் பசல்லுங்கள். 

2. சீலியாக் ந ாய் உள்ளைா எனப் பாிநசாைித்துக் பகாள்ளுைாறு உங்கள் குடும்பத்ைிலுள்ள

ைற்றவர்களுக்கு ஆநைாசதன வழங்குங்கள்.  சீலியாக் ந ாய் என்பது ஒரு ை பியல்

 ிதைதை ஆகும். 

பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணவுமுதறதயப் பின்பற்றுவது ைட்டுநை உங்கதள உடனடியாகக் 

குணப்படுத்ைி விடாது, ஆனால் ஒரு சிை வா ங்களில்  ீங்கள் குணைதடயத் பைாடங்குவைாக 

உண  நவண்டும்.  குணைதடவைற்கான அறிகுறிகதள உணர்வைற்கு ஒரு சிைருக்கு 

ைற்றவர்கதள விட அைிக காைைாகின்றது. முைலில் பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணவுமுதறதயப் 

பின்பற்றுவது சற்றுக் கடினைாகத் நைான்றைாம், ஆனால்  ாட்கள் பசல்ைச் பசல்ை அது ைிகவும் 

சுைபைானைாக இருக்கும். 

பதசப்பபாருள் கைப்படம் 

பதசப்பபாருள் இல்ைாத் பபாருட்கள் கைப்படைானதவயாக இருக்கைாம் – ஒரு சிறு துணுக்கு 

கூட நைாசைான விதளதவ ஏற்படுத்ைக்கூடும். 

கைப்படத்தைத் ைடுப்பைற்கு: 

1. பதசப்பபாருள் இல்ைாை ையாாிப்புகள் ைற்றும் பகுைிப் பபாருட்கதள ைனியான, மூடிய

பகாள்கைன்களில் தவக்கவும்.  அவற்தற உணவுப்பபாருள் அதறயின் நைல் அைைாாியின்

தவப்பது அல்ைது பதசப்பபாருள் உள்ள உணவுக்கு நைநை இருக்கும் அைைாாியில்

தவப்பது சிறந்ைைாகும்.  அைாவது பதசப்பபாருதளக் பகாண்டுள்ள உணவுகள்

ைைிழ் சதையல் பாணி - பதசப்பபாருள் அற்றது 



 

 

சிந்ைினாநைா அல்ைது ைவறி விழுந்ைாநைா, அது பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணவுகளுக்குக் 

களங்கம் ஏற்படுத்ைாது. 

 

2. பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணவுகதள சதையைதறயின் ைனியான பகுைியில் ையாாிக்க 

நவண்டும். அல்ைது பதசப்பபாருள் அற்ற உணதவ முைலில் ையார் பசய்துவிட்டு, அைன் 

பின்னர் பதசப்பபாருள் உள்ள உணதவத் ையார் பசய்ய நவண்டும்.  உைா ணைாக, 

முைலில் பதசப்பபாருள் இல்ைாை சாண்ட்விச்-ஐ ையார் பசய்ை பின்னர் பதசப்பபாருள் 

உள்ளதைத் ையார் பசய்ய நவண்டும், அல்ைது பதசப்பபாருள் இல்ைாை பைப்படுத்ைப்பட்ட 

உணதவ வாட்டிய பின் ைாவு தூவிய உணதவ வாட்ட நவண்டும். 

 

3. ப ப்பிய, அைிழ்த்ைிய உணவுகள் ைற்றும் ைார்காின்ஸ் (பசயற்தக பவண்பணய்) 

ஆகியவற்றில் சுத்ைைான கத்ைிகதள / க ண்டிகதளப் பயன்படுத்ைவும் – கத்ைி அல்ைது 

க ண்டியில் பதசப்பபாருள் துணுக்குகள் இருந்ைால் ைிரும்பவும் அதை பகாள்கைனுக்குள் 

அைிழ்த்ைாைீர்கள், இல்தைபயனில் பதசப்பபாருள் துணுக்குகள் பகாள்கைனுக்குள் 

நசர்ந்துவிடும். 

 

4. சாைட்கள் அல்ைது உணவுகதள பதசப்பபாருள் ப ாட்டியுடன் நசர்த்து அல்ைது 

பதசப்பபாருள் ப ாட்டியுடன் பைாடாைல் பாிைாற நவண்டும் – நசைம் ஏற்படுத்துவைற்கு 

ஒரு துணுக்கு ைட்டுநை நபாதுைானைாகும். 



 

 

பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணவுகதள எப்படிக் கண்டறிவது: 
பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணவுகதளக் கண்டுபிடிப்பைற்கு  ான்கு அடிப்பதடப் படிகள் 

உள்ளன: 

 

1. இயற்தகயாகநவ பதசப்பபாருள் அற்ற உணவுகள் 

 சுத்ைைான பழங்கள் ைற்றும் காய்கறிகள் 

 பவற்று / பபாடி நசர்க்காை பகாட்தடகள் ைற்றும் விதைகள் 

 புைிய மூலிதககள் ைற்றும் ைசாைாப் பபாருட்கள் 

 முட்தடகள் 

 சுத்ைைான இதறச்சி (அடிக்காைது, நகாட் பசய்யப்படாைது, ைாாிநனட் 

பசய்யாைது,  றுக்காைது) 

 பால் பபாருட்கள் (சுதவயூட்டப்பட்ட பால் அல்ை) 

 பகாழுப்பு ைற்றும் எண்பணய் 

 

2. பதசப்பபாருள் நசர்க்காை உட்பபாருள்கள் 

பார்லி, கம்பு, ஓட்ஸ் அல்ைது நகாதுதை நபான்றதவ இல்ைாைல் இருப்பதை உறுைி 

பசய்துபகாள்ள உணவுப் பபாருள் விவ ச்சீட்டில் குறிப்பிடப்பட்டுள்ள 

உட்பபாருள்கதளப் படித்துப் பார்க்கவும் 
 நகாதுதை 
 கம்பு 
 பார்லி 
 ஓட்ஸ் 

           அல்ைது பார்லி, கம்பு, ஓட்ஸ் அல்ைது நகாதுதை ஆகியவற்றிலிருந்து ையார் 

பசய்யப்பட்ட ஏைாவது உட்பபாருள்கள். 

எடுத்துக்காட்டாக: 
 ஸ்டார்ச் (நகாதுதை) 
 ஈஸ்ட் (பார்லி) 
 ைவிடு (ஓட்ஸ்) 
 ைாவு (கம்பு) 

  

ஆனால் பதசப்பபாருள் இல்ைாைவற்றுக்கான இந்ை விைிக்கு மூன்று விைிவிைக்குகள் 

உள்ளன: 

 குளுக்நகாஸ் சி ப் (நகாதுதை) 

 நக ைல்  ிறம் (நகாதுதை) 

 படக்ஸ்ட்ந ாஸ் (நகாதுதை) 

 

3. ‘பதசப்பபாருள் இல்ைாைது’ என்ற நகாாிக்தகதயப் பயன்படுத்தும் பபாருட்கள் 

நைபிள் அல்ைது நபக்நகஜிங் ைீது ஒரு பபாருள் ‘பதசப்பபாருள் அற்றது’ 

என்ற பசாற்கள் இருந்ைால்.  அது பதசப்பபாருள் அல்ை என்பதைக் 

குறிக்கின்றது, நைலும் அது  ீங்கள் சாப்பிடுவைற்கு ஏற்றைல்ை. 

 

4. சீலியாக் ஆஸ்ைிந லியா ஆை வு நைாநகா 

பதசப்பபாருள் இல்ைாை ையாாிப்புகதள சீலியாக் ஆஸ்ைிந லியா 

ஆைாிக்கின்றது. 
ஆை வளிக்கப்பட்ட பபாருட்கள் பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணவுகளில் 

பயன்படுத்துவைற்குப் பாதுகாப்பானதவ என்பதைக் காண்பிப்பைற்கு அவற்றின் ைீது 

இங்கு படத்ைில் குறிப்பிடப்பட்டுள்ள நைாநகா பபாறிக்கப்படுகின்றது. 

 

  

 



 

 

குறிப்பான ஆஸ்ைிந லிய உணவுகள்: 

 
 அன்ஸாக் பிஸ்கட்கள்  பதசப்பபாருள் இல்ைாை அன்ஸாக் 

பிஸ்கட்கள் 
 நபகல்  பதசப்பபாருள் இல்ைாை நபகல்கள் 
 ைசாைா நசர்த்ை ைீன்  வறுத்ை ைீன் (ைாவு நசர்க்காைது) 
 ப ாட்டி  பதசப்பபாருள் இல்ைாை ப ாட்டி 
 நகக்குகள்  பதசப்பபாருள் இல்ைாை நகக் 
 சிக்கன்  க்பகட்ஸ்  பதசப்பபாருள் அற்ற  க்பகட்ஸ் 
 சாக்கநைட் பார்கள் (கிட்நகட், 

பிக்னிக்) 

 பதசப்பபாருள் அற்ற சாக்நைட் 

 துண்டாக்கப்பட்ட இதறச்சி  பதசப்பபாருள் இல்ைாை 

துண்டுகதளக் பகாண்ட 

துண்டாக்கப்பட்ட இதறச்சி 
 ஹாம்பர்கர்ஸ்  பதசப்பபாருள் அற்ற ஹாம்பர்கர் 

நபட்டீ ைற்றும் ந ால்கள் 
 ைாைிங்டன்  பதசப்பபாருள் அற்ற ைாைிங்டன்ஸ் 
 ைாவதட  பதசப்பபாருள் இல்ைாை ைாவதட 

ைாள்கள் 
 ைீட் தப  பதசப்பபாருள் அற்ற தபஸ் 
 தைநைா  ப ஸ்குவிக் 
 முபசௌலி பார்  பதசப்பபாருள் இல்ைாை முபசௌலி 

பார் 
 முபசௌலி ைானியம்  பதசப்பபாருள் இல்ைாை முபசௌலி 
 ஓட்ஸ்  அவல் 
 ஓட்ஸ் பார்  பதசப்பபாருள் இல்ைாை முபசௌலி 

பார் 
 ஓட்ஸ் கஞ்சி  அாிசிக் கஞ்சி 
 பாஸ்ைா  பதசப்பபாருள் அற்ற பாஸ்ைா 
 பீட்சா  பதசப்பபாருள் அற்ற பீசா நபஸ் 
 டிம் டாம்ஸ்  ந ச்சு லி குட் டி’ைஷ் வதககள் 

இதைப் நபான்றதவ 
 பவஜிதைட்  ஆஸ்ஸி தைட் 
 வீட்பிக்ஸ்  பதசப்பபாருள் அற்ற வீட்பிக்ஸ் 

பதசப்பபாருள் அற்றைல்ை 

பதசப்பபாருள் அற்றது 

பதசப்பபாருள் அற்ற ைாற்று உணவுகள் 

 பதசப்பபாருள் 

அற்றைல்ை 

 பதசப்பபாருள் அற்ற ைாற்று உணவு 

 பல்கர்  குவிநனா, பக்வீட், சாைம் 
 உதடத்ை 

நகாதுதை 

 குவிநனா, பக்வீட், சாைம் 

 ஃப்ாீகா  குவிநனா, பக்வீட், சாைம், டாபிநயாகா 
 நூடுல்ஸ்  பதசப்பபாருள் அற்றது / சாைம் / பாசிப் பயிறு நூடுல்ஸ் 
 ஃபிநைா நபஸ்ட்ாி  பதசப்பபாருள் அற்ற ஃபிநைா 
 நகாதுதைத் ைவிடு  அாிசித் ைவிடு 
 முதளக்கட்டிய 

நகாதுதை 

 அாிசித் ைவிடு, ஆளிவிதை, LSA (ஆளிவிதை, சூாியகாந்ைி, 

பாைாம் ஆகியற்றின் கைதவ), பாைாம் உணவு 
  ாண் / சப்பாத்ைி  பதசப்பபாருள் அற்ற  ாண், பதசப்பபாருள் அற்ற சப்பாத்ைி 
 பந ாட்டா  பதசப்பபாருள் அற்ற பந ாட்டா 
 நகாதுதை ைாவு  நகாதுதை ைாவு, அாிசி ைாவு, ை வள்ளிக் கிழங்கு, பக்வீட் ைாவு 



 

 

 

 

 

ப ாட்டி  நகாதுதை, கம்பு, பார்லி அல்ைது ஓட்ஸ் ஆகியவற்றிலிருந்து ையாாிக்கப்பட்ட 

ப ாட்டி. 
 ப ாட்டி, பந ாட்டா,  ாண் 
 பைாஸ்ஸால் 
 ஹாப்பர் ைற்றும் ஸ்ட்ாிங் ஹாப்பர் (நகாதுதை ைாவுடன்) 
 அாிசி, உருதளக்கிழங்கு, ை வள்ளிக் கிழங்கு அல்ைது ைக்காச்நசாள 

ைாவிலிருந்து ையாாிக்கப்பட்ட ப ாட்டி 
 பதசப்பபாருள் இல்ைாை  ாண், பந ாட்டா, ப ாட்டி 


 
அாிசி ைாதவ ைட்டுநை பயன்படுத்ைி ையாாிக்கப்பட்ட ஹாப்பர் 

பப்படம் (துவ ம்பருப்தப ைட்டுநை பயன்படுத்ைி ையாாிக்கப்பட்டது) 
 பதசப்பபாருள் அற்ற உதறகள் 
 குறிப்பு: உணவுடன் நசர்த்து நகாதுதை ைாதவக் பகாண்டு ையாாிக்கப்பட்ட 

ஒரு ப ாட்டி பாிைாறப்பட்டால், அதை நவண்டாம் என்று பசால்லுங்கள், 

அல்ைது பதசப்பபாருள் இல்ைாை ப ாட்டி நவண்டுபைனக் நகளுங்கள்.   

இதறச்சி  புைிய ைீன், சிவப்பு இதறச்சி, நகாழி இதறச்சி ைற்றும் ஆட்டிதறச்சி 

ஆகியதவ பதசப்பபாருள் இல்ைாைதவ ஆகும்.   

  வழக்கைான ப ாட்டித் ைிணிப்பு, துண்டுகள் அல்ைது ைாவு ஆகியவற்றுடன் 

நசர்த்துச் சதைக்கப்பட்ட இதறச்சி. 

 





 

குறிப்பு: உட்பபாருள்களில் ைாாிநனட் இருக்கின்றைா எனப் பார்க்கவும் 

குறிப்பு: பூச்சுக்கள் அல்ைது ைாதவக் பகாண்டுள்ள அதனத்து 

பதசப்பபாருதளயும் அகற்றுவைற்கு சதைப்பைற்கு முன்னர் இரும்புத் ைட்டு, 

வாட்டும் பாத்ைி ம் அல்ைது கடாதய சுத்ைம் பசய்யவும். 

குறிப்பு: பபாாிக்கும்நபாது, கைப்படத்தைத் ைடுப்பைற்கு முைலில் 

பதசப்பபாருள் இல்ைாை உணதவச் சதைக்கவும் 

ைாவு  நகாதுதை  சவ்வாிசி  

  கம்பு  ை வள்ளி 

  பார்லி  ைிதன 

  எய்ன்கார்ன்  ைக்காச்நசாளம் 

  ஓட்ஸ்  உருதளக்கிழங்கு 

   தவ  ை வள்ளி 

  ஆட்டா  ைக்காச்நசாளம் 

  ஃபந ா   அாிசி 

  து ம்  நசாயா பைாச்தச 

  எம்ைர்  கீத  

  ஸ்பபல்ட்  கூம்புக் கிழங்கு 

  காைட்  பக்வீட் 

  ஃபாினா  நசாளம் 

    படஃப் 

    பருப்பு / துவத  

    குவிநனா 

    கடதை ைாவு / பகாண்தடக் கடதை 

 

 
சிறந்ை விதளதவப் பபறுவைற்கு பதசப்பபாருள் இல்ைாை ைாவுகதளக் 

கைப்பது சிறந்ைைாகும். 

பதசப்பபாருள் அற்ற சப்பாத்ைி ைற்றும் பந ாட்டா பவள்தள ைாவுக் கைதவ: 

5 கப் பவள்தள ைக்காச்நசாள ைாவு, 3 கப் அை ாந்த் ைாவு / கடதை ைாவு 

ைற்றும் 2¼ கப் ைக்காச்நசாள ைாவு.   

  



 

 

மூலிதக, ைசாைா & 

கறி பவுடர் 

 பபரும்பாைான மூலிதககளும் ைசாைாக்களும் பதசப்பபாருள் அற்றதவ 

ஆகும் 
 எப்பபாழுதும் உட்பபாருள்கதளப் பாிநசாைிக்கவும்  
 ைசாைாக் கைதவகளில் நகாதுதை ஸ்டார்ச் நசர்க்கப்பட்டிருக்கைாம், 

அவற்றில் பதசப்பபாருள் இல்ைாைலிருப்பதை உறுைி பசய்வைற்காக 

உட்பபாருள்களின் பட்டியதைப் படிக்கவும். 

குழம்பு  ஒவ்பவாரு ையாாிப்பும் நவறுபடுகின்றது, உட்பபாருள்கதளப் 

பாிநசாைிக்கவும். 

சாஸ் & சட்னி  ஒவ்பவாரு ையாாிப்பும் நவறுபடுகின்றது, உட்பபாருள்கதளப் பாிநசாைிக்கவும் 

ைாாிநனட்கள்  ஒவ்பவாரு ையாாிப்பும் நவறுபடுகின்றது, உட்பபாருள்கதளப் பாிநசாைிக்கவும் 

பால் பபாருட்கள்  அதனத்து பால் பபாருட்கள் 

  சுதவயூட்டப்பட்ட அல்ைது ைால்ட் நசர்க்கப்பட்ட பால் 

பீன்ஸ்   அதனத்து பீன்ஸ் வதககள்  

  ஒரு சாஸில் அைன் உட்பபாருட்கதளப் பாிநசாைிக்கவும் 

கிந வி  நகாதுதை ைாவு அல்ைது  தவயிலிருந்து ையாாிக்கப்பட்ட கிந வி 

  ைக்காச்நசாளம் அல்ைது துவ ம்பருப்பு ைாவிலிருந்து ையாாிக்கப்பட்ட கிந வி 

பயிறு வதககள்  அதனத்துப் பயிறு வதககள் 

  ஒரு சாஸில் அைன் உட்பபாருட்கதளப் பாிநசாைிக்கவும் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

பதசப்பபாருள் அற்ற உணவு வதககதளப் 

பின்பற்றுவைற்கான நயாசதனகள் 

 

பதசப்பபாருள் அற்ற உணவு வதககளுக்கு எவ்வாறு பபாருந்ைிப் நபாவது என்பதை இந்ைப் 

பிாிவு விளக்குகின்றது.  சிை சையங்களில் பதசப்பபாருள் இல்ைாை உட்பபாருள்களுக்கு  ாம் 

ந  டியாக பபாருந்ைிச் பசல்ை முடிகின்றது, ைற்றும் சிை சையங்களில் உணவின் சுதவ அல்ைது 

அதைப்தப நைம்படுத்துவைற்கு கூடுைைான உட்பபாருள்கள் நைதவப்படுகின்றன.  கீநழ 

பகாடுக்கப்பட்டதவ பதசப்பபாருள் அற்ற உணவு வதககளுக்கான சிை உைா ணங்கள் ஆகும். 

 

பதசப்பபாருள் அற்ற பந ாட்டா 

பதசப்பபாருள் அற்ற பவள்தள 

சப்பாத்ைி ைாவு ½ கப் 

¼ உப்பு 

3-4 பசாட்டுகள் - எண்பணய் 

ைண்ணீர் - 50ைிலி 

நயாகர்ட் - 1 ½ நைக்க ண்டி 

 

ைாவுப்பபாருள் அற்ற சநைாசாஸ் 

ைாவு உட்பபாருள்கள் 

நசாயா ைாவு - 100 கி 

அாிசி ைாவு - 100 கி 

ை வள்ளிக் கிழங்கு ைாவு - 100 கி 

உருதளக்கிழங்கு ைாவு - 80 கி 

ைஞ்சள் - ஒரு சிட்டிதக 

உப்பு - 1 நைக்க ண்டி 

உருகிய பவண்பணய் - 50 கி 

பவந் ீர் - 200 ைிலி 

 

பூ ணத்ைிற்கான உட்பபாருள்கள் 

 ன்கு  றுக்கிய பவங்காயம் - 1 

 ன்கு  றுக்கிய பபாிய கா ட்- 1 

புைிய துருவிய இஞ்சி 3 பசைீ 

சீ கம் - 2 நைதசக்க ண்டி 

ைாவ  எண்பணய் - 1 

நைதசக்க ண்டி 

500 கி நைாலுாித்ை, ஓ ளவு 

நவகதவத்ை உருதளக்கிழங்கு 

பகாத்ைைல்லி - ½ பகாத்து 

உதறந்ை பட்டாணி - ¼ கப் 

க ம் ைசாைா - 1½ நைக்க ண்டி 

பட்தட ைற்றும் ½ எலுைிச்தசயின் 

சாறு 

பபாாிப்பைற்கு எண்பணய் 

 
அப்பா / ஹாப்பர் 

ஈஸ்ட் துகள்கள் - 2 நைக்க ண்டி 

சர்க்கத  - 1 நைக்க ண்டி 

பவதுபவதுப்பான  ீர் - 1/8 

கப் 

அாிசி ைாவு - 4 கப் 

பவதுபவதுப்பான  ீர் - 1 கப்  

பதசப்பபாருள் அற்ற பியர் 1 கப் 

நைங்காய்ப் பால் - 900 ைிலி 

பவந் ீர் - 450 ைிலி 

சர்க்கத  - 2 நைக்க ண்டி 

எண்பணய் -1 நைக்க ண்டி 

நைதவக்நகற்ப உப்பு 

 

பதசப்பபாருள் அற்ற  ாண் 

பவள்தள சப்பாத்ைி ைாவு - 2½ கப் 

சாந்ைன் கம் - 1¼ நைக்க ண்டி 

உப்பு - ½ நைக்க ண்டி 

டார்டார் கிாீம் - ¼ நைக்க ண்டி 

சர்க்கத  - 4½ நைக்க ண்டி 

இன்ஸ்டண்ட் ஈஸ்ட் - 2¼ நைக்க ண்டி 

சாைா ண நயாகர்ட் - 1/3 கப் (அதற 

பவப்ப ிதை) 

ப ய் - 3 நைதசக்க ண்டி 

முட்தட - 1 

முட்தடயின் பவள்தளக் கரு - 1 

பவந் ீர் - ¾ கப் 

பபாாிப்பைற்கு ப ய் அல்ைது பவண்பணய் 

 

 

 


