
Chapter – 1 

உணவு 
 

I. சரியான விடைடயத் ததரந்்ததடு. 

Question 1. 

உணவுப் தபாருள்கடளக் தகைட்ுப் தபாகச ்தசய்யும் உயிரிசார ்

காரணி _____________. 

(அ) காய டைத்தல் 

(ஆ) தைப்பநிடல 

(இ) ஈரப்பதம் 

(ஈ) பாக்டீரியா 

விடை: 

(ஈ) பாக்டீரியா 

Question 2. 

தானியங்கள் _____________ மூலம் பாதுகாக்கப்படுகின்றன. 

(அ) காய டைத்தல் 

(ஆ) உடறய டைத்தல் 

(இ) சரக்்கடர தசரத்்தல் 

(ஈ) உப்பு தசரத்்தல் 

விடை: 

(அ) காய டைத்தல் 

Question 3. 

_____________ குடறபாடு காரணமாக இரத்ததசாடக தநாய் 

ததான்றுகிறது. 

(அ) டைை்ைமின் ஏ 

(ஆ) டைை்ைமின் பி 

(இ) இரும்பு 

(ஈ) டைை்ைமின் டி 

விடை: 

(இ) இரும்பு 



Question 4. 

அதிகப்படியான தகாழுப்பு உைலில் தசரை்து ______________ என 

அடைக்கப்படுகிறது. 

(அ) உைல்பருமன் 

(ஆ) தடலைலி 

(இ) காய்சச் ல் 

(ஈ) ையிற்று ைலி 

விடை: 

(அ) உைல்பருமன் 

Question 5. 

காரத்பாடைை்தரைட்ுகள் எதில் அதிகம் காணப்படுகின்றன? 

(அ) தநய் 

(ஆ) பைங்க ள் 

(இ) அரிசி 

(ஈ) எண்தணய் 

விடை: 

(இ) அரிசி 

II. தகாடிை்ை இைத்டத நிரப்புக. 

Question 1. 

மாடலக்கண் தநாய் ______________ ஏ சத்துக் குடறவினால் 

ஏற்படுகிறது. 

விடை: 

டைை்ைமின் 

Question 2. 

மராஸ்மஸ் என்பது _______________ குடறபாைட்ு தநாய் ஆகும். 

விடை: 

புதராை்டீன் 

Question 3. 

உணவில் ஏற்படும் தகை்ை ைாசடனக்குக் காரணம் ______________. 



விடை: 

உணவு தகைட்ுப்தபாதல் 

Question 4. 

காற்றில் காணப்படும் ஈரப்பதம் உணவு தகைட்ுப்தபாைதற்கான ஓர ்

_____________ காரணி ஆகும். 

விடை: 

உயிரற்ற 

Question 5. 

தரம் குடறந்த ைாயுக்குைாய்கடள உபதயாகிப்பது ____________ கசிய 

முக்கியக் காரணம் ஆகும். 

விடை: 

ைாயு 

III. தபாருத்துக. 

1. புரதக்குடறபாடு – டைை்ைமின் டி 

2. ரிக்கை்ஸ் – உைல் தசயல்பாடு 

3. உைல் பருமன் – தீப்பிடிக்கும் தபாருள்கள் 

4. மண்தணண்தணய் — பைங்கள் 

5. உடறதல் – குைாஷிதயாரக்ர ்

விடை: 

1. புரதக்குடறபாடு – குைாஷிதயாரக்ர ்

2. ரிக்கை்ஸ் – டைை்ைமின் டி 

3. உைல் பருமன் – உைல் தசயல்பாடு 

4. மண்தணண்தணய் – தீப்பிடிக்கும் தபாருள்கள் 

5. உடறதல் – பைங்கள் 

IV. சரியா அல்லது தைறா எனக் கூறுக. 

Question 1. 

ஊறுகாய் தகைட்ுப் தபாகாமல் இருக்க வினிகர ்அதனுைன் 

தசரக்்கப்படுகிறது. 



விடை: 

சரி 

Question 2. 

கதிரவ்ீசச்ு பதனம் உணவுப் தபாருள்களின் சுடைடயப் பாதிக்கும். 

விடை: 

தைறு 

Question 3. 

ைாயுக்கசிவு ஏற்பை்ைாலும் நாம் மின் சாதனங்கடள 

உபதயாகிக்கலாம். 

விடை: 

தைறு 

Question 4. 

அதயாடின் குடறவினால் தபரிதபரி தநாய் ததான்றுகிறது. 

விடை: 

தைறு 

Question 5. 

ைளரும் குைந்டதகளின் உணவில் புரதம் அதிக அளவு ததடை. 

விடை: 

சரி 

V. சுருக்கமாக விடையளி. 

Question 1. 

குடறபாைட்ு தநாய்கள் என்றால் என்ன? 

விடை: 

ஒன்று அல்லது அதற்கு தமற்பை்ை ஊை்ைசச்த்துக்கள் நம் உணவில் 

குடறவுபடுைதால் பல வித தநாய்கள் ததான்றுகின்றன. 

இந்தநாய்கள் குடறபாைட்ு தநாய்கள் என்று அடைக்கப்படுகின்றன. 

Question 2. 

சரிவிகித உணவு என்றால் என்ன? 



விடை: 

நாம் அன்றாைம் உண்ணும் உணவு திை்ை உணவு எனப்படுகிறது. 

நமது உைல் ைளரச்ச்ிக்கும், ஆதராக்கியத்டதப் தபணுைதற்கும் 

ததடையான அடனத்து வித ஊை்ைசச்த்துக்கடளயும் திை்ை உணவு 

சரியன விகிதத்தில் தகாண்டிருக்க தைண்டும். இந்த திை்ை உணதை 

சரிவிகித உணவு என்று அடைக்கப்படுகிறது. 

Question 3. 

உைல் பருமடன நாம் எை்ைாறு தவிரக்்கலாம்? 

விடை: 

1. துரித உணவு, தபாரித்த உணவு ைடககள் மற்றும் அதிகக் 

தகாழுப்புடைய இடறசச்ி ஆகியைற்டற உண்படதத் தவிரக்்க 

தைண்டும். 

2. பைங்கள், காய்கறிகள், பருப்பு ைடககள், முழுதானியங்கள் 

மற்றும் உலர ்பருப்புகடள உணவில் தசரத்்துக் தகாள்ள 

தைண்டும். 

3. முடறயான உைற்பயிற்சி தசய்ய தைண்டும். 

4. எப்தபாழுதும் கணினி அல்லது அடலதபசியில் விடளயாடிக் 

தகாண்டிருக்கக்கூைாது. 

5. தபாதுமான அளவு தூக்கம் அைசியம். 

Question 4. 

சிறிதான தீக்காயத்திற்கு நாம் என்ன தசய்யலாம்? 

விடை: 

சிறிதான தநருப்புக் காயங்கள் ஏற்பை்ைால் காயம் பை்ை பகுதிடய 

குளிரந்்த நீர ்ைரக்கூடிய குைாயின் கீை் டைக்க தைண்டும் . 



முடறயான சிகிசட்ச அளிக்க தைண்டும். 

Question 5. 

தகைட்ுப் தபான உணவு – ைடரயறு. 

விடை: 

உணவுகளின் மணம் மற்றும் சுடை தபான்ற இயற்டகயான . 

நிடலகளில் மாற்றம் ஏற்படும்தபாது சுடை தகைட்ுப்தபான 

உணவுகள் என்று அடைக்கப்படுகின்றன. 

Question 6. 

உணவுப் பாதுகாப்பின் தநாக்கம் என்ன? 

விடை: 

கீை்க்காணும் காரணங்களுக்காக உணவு பாதுகாப்பு 

அைசியமாகும். 

1. உணவின் நிறம், சுடை மற்றும் ஊை்ைசச்த்து மதிப்பு மாறாமல் 

இருக்க. 

2. உணவுப் தபாருள்கள் ஆண்டு முழுைதும் கிடைக்க. 

3. பாக்டீரியா மற்றும் பூஞ்டச தபான்ற நுண்ணுயிரிகளின் 

ைளரச்ச்ியிடனத் தடுக்க. 

4. உணவுப் தபாருள்கள் வீணாைடதத் தடுக்க. 

5. உணடைப் பாதுகாப்பதன் மூலம் நாம் நமது .. உைல்நலத்டதக் 

தபணுைததாடு, உணவின்றித் தவிக்கும் மக்களுக்கு 

உணைளிக்கவும் முடிகிறது. 

VI. விரிைாக விடையளி. 



Question 1. 

உணவுப் பாதுகாப்பு முடறகள் பற்றி எழுதுக. 

விடை: 

உலர டைத்தல் : இது உணவுப் தபாருள்கடள சூரிய ஒளியில் உலர 

டைப்பதன்மூலம், அைற்றிலுள்ள நீடர முற்றிலுமாக நீக்கும் 

முடறயாகும். எ.கா. தானியங்கள். 

உப்பிைல் : உணவுப் தபாருள்களுைன் உப்பு தசரக்்கப்படும்தபாது, 

அைற்றிலுள்ள நீர ்அகற்றப்படுகிறது. எ.கா. மீன், ஊறுகாய். 

சரக்்கடர தசரத்்தல்: சரக்்கடரடய உணவுப் தபாருள்களுைன் 

தசரக்்கும் தபாது, அது அைற்றிலுள்ள நீரில் கடரந்து அடை தகைட்ுப் 

தபாகாமல் பாதுகாக்கிறது. எ.கா. பைக்கூை், பைரசம். 

உடறதல்: இம்முடறயின் மூலம் உணவுப் தபாருள்களின்மீது 

நடைதபறும் நுண்ணுயிரிகளின் ைளரச்ச்ி மற்றும் தநாதிகளின் 

தசயல்பாடு ஆகியைற்டறக் கைட்ுப்படுத்தலாம். எ.கா. பைங்கள், 

காய்கறிகள். 

தகாதிக்க டைத்தல்: உணவுப் தபாருள்களில் உள்ள நுண்ணுயிரிகள் 

தகாதிக்க டைத்தல் மூலம் அழிக்கப்படுகின்றன. எ.கா. பால், 

தண்ணீ ர ்

ைப்பா மற்றும் புை்டிகளில் அடைத்தல்: இந்த முடறயில் 

காற்றுப்புகாத ைப்பா மற்றும் புை்டிகளில் உணவுப் தபாருள்கள் 

அடைத்து டைக்கப்பைட்ு, நுண்கிருமிகள் அைற்டறப் 

பாதிக்காைண்ணம் அடை காக்கப்படுகின்றன. எ.கா. பால்தபாடி 

(Milk powder) 

பாதுகாக்கும் தைதிப்தபாருள்கடளச ்தசரத்்தல்: உணவுப் 

தபாருள்களில் ஏற்படும் நுண்ணுயிரிகளின் ைளரச்ச்ிடயத் 

தடுப்பதற்காக சில தைதிப் தபாருள்கள் அைற்றுைன் 

தசரக்்கப்படுகின்றன. 

உதாரணமாக, தசாடியம் தபன்தஸாதயை் பைங்கதளாடும், சல்பர ்

டை ஆக்டஸடு காய்ந்த பைங்கதளாடும், வினிகர ்ஊறுகாதயாடும் 

தசரக்்கப்படுகின்றது. 



Question 2. 

பல்தைறு உணவு ைடககடள விளக்குக. 

விடை: 

கீதை உள்ள அை்ைைடணயில் ஒருசில முக்கிய உணவுப் , 

தபாருள்களின் தபயரக்ள் தரப்பைட்ுள்ளன. 

 

 

Question 3. 

சடமயலடற பாதுகாப்பு பற்றி எழுதுக. 

விடை: 

சடமயல் எரிைாயு எளிதில் தீப்பிடிக்கக்கூடியது. இது கசிய 

ஆரம்பித்தால் ஆபத்தான விடளவுகடள ஏற்படுத்தும். எனதை, ைாயு 

உருடளகடளக் டகயாளும் தபாது நாம் மிகக் கைனமாக இருக்க 

தைண்டும். ைாயு உருடளடயக் டகயாளும் தபாது நாம் 



தசய்யதைண்டிய மற்றும் தசய்யக்கூைாத தசயல்கள் கீதை உள்ள 

அை்ைைடணயில் – தகாடுக்கப்பைட்ுள்ளன. 

 



 

 

மின் சாதனங்கள் 

மின் சாதனங்கடள ஈரமான டககளால் ததாைக்கூைாது. ஏதனனில் 

இது சில தைடளகளில் மின் அதிரச்ச்ிடய ஏற்படுத்தும். 

தநருப்பு 

• எளிதில் தீப்பற்ற க்கூடிய தபாருள்களான மண்தணண்தணய் 

தபான்றைற்டற எரியும் அடுப்பின் அருகில் டைக்கக் கூைாது. 



• ஒருதைடள ஒருைர ்மீது தீப்பற்றிக்தகாண்ைால் அைர ்தமல் 

கம்பளி அல்லது தடிமனான தடரவிரிப்பால் மூைதைண்டும். 

• மண்தணண்தணய் அல்லது பிற எண்தணய் மூலம் 

தீப்பிடித்தால் தீடய அடணக்க மணடலப் பயன்படுத்த 

தைண்டும். 

• திைப் தபாருள்களான மரம் தபான்றடை தீப்பிடித்தால், தீடய 

அடணக்க நீடரப் பயன்படுத்த தைண்டும். 

• மின் சாதனங்கள் தீப்பிடித்தால் அடனத்து மின் – 

சாதனங்களின் இடணப்டபயும் அகற்றி, மின் 

இடணப்டபயும் துண்டிக்க தைண்டும். – சரியான தீ 

அடணப்பாடனப் பயன்படுத்தி தீடய அடணக்க – தைண்டும். 

InText Questions and Answers 

பக்கம் 60 தசயல்பாடு 1 

கீை்க்காணும் உணவுப் தபாருள்கடள தகைட்ுப்தபாகக் கூடியடை 

மற்றும் தகைட்ுப்தபாகாதடை என ைடகப்படுத்தவும். 

உப்பு, சரக்்கடர, ஆப்பிள், தசாளம், ஆரஞ்சு, தகாதுடம, பருப்பு 

ைடககள், தக்காளி, பப்பாளி, அரிசி, தைள்ளரிக்காய். 

 

விடை: 

 
 


