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60 வய�க்� ேமல்
ஆேராக்க�யமாக சாப்பி�தல்

ஆேராக்க�யமான உணவ� ஏன் அவ்வளவ� �க்க�யமான�?
சமச்சரீான உணவ� நம் இதயத்ைத பா�காக்க�ற� மற்�ம் நம� ேநாய் எத�ர்ப்ப� சக்த�ைய 

பலப்ப�த்�க�ற�. ேம�ம், இ� தைசகள் மற்�ம் எ�ம்ப�களின் வளர்ச்சிக்� �க்க�யமான�. 
நமக்� வயதா�ம்ேபா�, ஆேராக்க�யமான உணைவ உண்ப� நமக்� ம�கவ�ம் நல்ல�. 
இ� நம் உடைல கட்�க்ேகாப்பாக ைவத்த��க்க உதவ�க�ற�.

60 வய� ஆக�விட்டால் �ன்ைபவிட வித்த�யாசமாகச் 
சாப்பிட ேவண்�மா?
நமக்� வயதா�ம்ேபா�, உட�க்� �ன்ைபவிட வித்த�யாசமான ஊட்டச்சத்� ேதைவப்ப�க�ற�. 
நமக்� இனி அத�க வரீியம் (கேலாரி) ேதைவயில்ைல. அேத ேநரத்த�ல், தைசகள் மற்�ம் 
எ�ம்ப�கைள வ�வாக ைவத்த��க்க உட�க்� அத�க ப�ரதம் ேதைவப்ப�க�ற�. ைவட்டம�ன்கள் 

மற்�ம் தா�க்கள் ந�ைறந்த உணவ�க�ம் �க்க�யம்.

know more – eat better sge-ssn.chh

www.sge-ssn.ch/alter 

www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

பல்ேவ� ெமாழ�களில் தகவல்கள்:

இவ்வா� ஆேராக்க�யமாக சாப்பி�வீர்கள்:

  ஒவ்ெவா� நா�ம் ஒேர மாத�ரியான உணைவ சாப்பிட ேவண்டாம். 
பல்ேவ� உணவ� வைககைள மக�ழ்வ�டன் சாப்பிடவ�ம்.

  ஒவ்ெவா� �க்க�ய உணவ� ேநரத்த��ம் ப�ரதம் ந�ைறந்த 
ஒ� உணவ�ப்ெபா�ைளய�ம் ேசர்த்� உண்�ங்கள்.

  ஒவ்ெவா� நா�ம் காய்கற�கள் மற்�ம் பழங்கைள 
5 பங்காய்ப் பிரித்�  சாப்பி�ங்கள்.

  ஒ� நாைளக்� 1-2 லிட்டர் பானங்கைள �டிக்கவ�ம். 
தண்ணர்ீ சிறந்த�.

  ைவட்டம�ன் டி ெசாட்� ம�ந்�கைள எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள். 
உங்கள் ம�ந்�க் கைடயில் ேக�ங்கள்.

சரியான உணவ� தட்டின் �லம் ஆேராக்க�யமான உணவ�
காைல உணவ�, மத�ய உணவ� மற்�ம் இரவ� உணவ� எப்ேபா�ம் �ன்� உணவ� ெதா�த�களாக இ�க்�ம்:

காய்கற�கள் மற்�ம் பழங்கள்:
அைவ பல ைவட்டம�ன்கள் மற்�ம் தா�க்கைள வழங்�க�ன்றன. காய்கற�களின் 
ெபரிய அளவாக உங்கள் தட்டில் ந�ரப்பவ�ம். காைல உணவாக பழங்கைள எ�த்�க் 
ெகாள்ளலாம்.

ெராட்டி, ஓட்ஸ், உ�ைளக்க�ழங்�, அரிசி, பாஸ்தா அல்ல� ப�ப்ப� வைககள்*:
(*ப�ப்ப�, ெகாண்ைடக்கடைல, பன்ீஸ்) அைவ ஆற்றைலத் த�க�ன்றன.

பால், சஸ்ீ, �ட்ைட, ேடாஃப�, ப�ப்ப� வைககள், இைறச்சி அல்ல� மீன்:

அைவ ப�ரதத்ைத வழங்�க�ன்றன.

know more – eat better sge-ssn.ch
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இரவ� உணவ� (உதாரணம்): 

மத�ய உணவ� (உதாரணம்):

காைல உணவ� (உதாரணம்): 

சைமய�க்� நல்ல தாவர 
எண்ெணையப் பயன்ப�த்தவ�ம், 

எ.கா. ேரப்சட்ீ எண்ெணய்.

பிரதான உணவ� ேநரங்க�க்� 

இைடயில் உங்க�க்�ப் பசி 

ஏற்ப�க�றதா? ஆேராக்க�யமான 

சிற்ற�ைடய�ணவாக பழங்கைள 

சாப்பிடவ�ம். நீங்கள் ெகாட்ைடக-

ள், தயிர் அல்ல� ெராட்டி ஆக�ய-

வற்ைற அவற்�டன் ேசர்க்கலாம்.
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60 வய�க்� ேமல்
ஆேராக்க�யமாக சாப்பி�தல்

ஆேராக்க�யமான உணவ� ஏன் அவ்வளவ� �க்க�யமான�?
சமச்சரீான உணவ� நம் இதயத்ைத பா�காக்க�ற� மற்�ம் நம� ேநாய் எத�ர்ப்ப� சக்த�ைய 

பலப்ப�த்�க�ற�. ேம�ம், இ� தைசகள் மற்�ம் எ�ம்ப�களின் வளர்ச்சிக்� �க்க�யமான�. 

நமக்� வயதா�ம்ேபா�, ஆேராக்க�யமான உணைவ உண்ப� நமக்� ம�கவ�ம் நல்ல�. 

இ� நம் உடைல கட்�க்ேகாப்பாக ைவத்த��க்க உதவ�க�ற�.

60 வய� ஆக�விட்டால் �ன்ைபவிட வித்த�யாசமாகச் 
சாப்பிட ேவண்�மா?
நமக்� வயதா�ம்ேபா�, உட�க்� �ன்ைபவிட வித்த�யாசமான ஊட்டச்சத்� ேதைவப்ப�க�ற�. 
நமக்� இனி அத�க வரீியம் (கேலாரி) ேதைவயில்ைல. அேத ேநரத்த�ல், தைசகள் மற்�ம் 
எ�ம்ப�கைள வ�வாக ைவத்த��க்க உட�க்� அத�க ப�ரதம் ேதைவப்ப�க�ற�. ைவட்டம�ன்கள் 
மற்�ம் தா�க்கள் ந�ைறந்த உணவ�க�ம் �க்க�யம்.

know more – eat better sge-ssn.chh

www.sge-ssn.ch/alter 

www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

பல்ேவ� ெமாழ�களில் தகவல்கள்:

இவ்வா� ஆேராக்க�யமாக சாப்பி�வீர்கள்:

  ஒவ்ெவா� நா�ம் ஒேர மாத�ரியான உணைவ சாப்பிட ேவண்டாம். 
பல்ேவ� உணவ� வைககைள மக�ழ்வ�டன் சாப்பிடவ�ம்.

  ஒவ்ெவா� �க்க�ய உணவ� ேநரத்த��ம் ப�ரதம் ந�ைறந்த 
ஒ� உணவ�ப்ெபா�ைளய�ம் ேசர்த்� உண்�ங்கள்.

  ஒவ்ெவா� நா�ம் காய்கற�கள் மற்�ம் பழங்கைள 
5 பங்காய்ப் பிரித்�  சாப்பி�ங்கள்.

  ஒ� நாைளக்� 1-2 லிட்டர் பானங்கைள �டிக்கவ�ம். 
தண்ணர்ீ சிறந்த�.

  ைவட்டம�ன் டி ெசாட்� ம�ந்�கைள எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள். 
உங்கள் ம�ந்�க் கைடயில் ேக�ங்கள்.

சரியான உணவ� தட்டின் �லம் ஆேராக்க�யமான உணவ�
காைல உணவ�, மத�ய உணவ� மற்�ம் இரவ� உணவ� எப்ேபா�ம் �ன்� உணவ� ெதா�த�களாக இ�க்�ம்:

காய்கற�கள் மற்�ம் பழங்கள்:
அைவ பல ைவட்டம�ன்கள் மற்�ம் தா�க்கைள வழங்�க�ன்றன. காய்கற�களின் 
ெபரிய அளவாக உங்கள் தட்டில் ந�ரப்பவ�ம். காைல உணவாக பழங்கைள எ�த்�க் 
ெகாள்ளலாம்.

ெராட்டி, ஓட்ஸ், உ�ைளக்க�ழங்�, அரிசி, பாஸ்தா அல்ல� ப�ப்ப� வைககள்*:
(*ப�ப்ப�, ெகாண்ைடக்கடைல, பன்ீஸ்) அைவ ஆற்றைலத் த�க�ன்றன.

பால், சஸ்ீ, �ட்ைட, ேடாஃப�, ப�ப்ப� வைககள், இைறச்சி அல்ல� மீன்:

அைவ ப�ரதத்ைத வழங்�க�ன்றன.

know more – eat better sge-ssn.ch
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இரவ� உணவ� (உதாரணம்): 

மத�ய உணவ� (உதாரணம்):

காைல உணவ� (உதாரணம்): 

சைமய�க்� நல்ல தாவர 

எண்ெணையப் பயன்ப�த்தவ�ம், 

எ.கா. ேரப்சட்ீ எண்ெணய்.

பிரதான உணவ� ேநரங்க�க்� 

இைடயில் உங்க�க்�ப் பசி 

ஏற்ப�க�றதா? ஆேராக்க�யமான 

சிற்ற�ைடய�ணவாக பழங்கைள 
சாப்பிடவ�ம். நீங்கள் ெகாட்ைடக-

ள், தயிர் அல்ல� ெராட்டி ஆக�ய-

வற்ைற அவற்�டன் ேசர்க்கலாம்.
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60 வய�க்� ேமல்
ஆேராக்க�யமாக சாப்பி�தல்

ஆேராக்க�யமான உணவ� ஏன் அவ்வளவ� �க்க�யமான�?
சமச்சரீான உணவ� நம் இதயத்ைத பா�காக்க�ற� மற்�ம் நம� ேநாய் எத�ர்ப்ப� சக்த�ைய 

பலப்ப�த்�க�ற�. ேம�ம், இ� தைசகள் மற்�ம் எ�ம்ப�களின் வளர்ச்சிக்� �க்க�யமான�. 

நமக்� வயதா�ம்ேபா�, ஆேராக்க�யமான உணைவ உண்ப� நமக்� ம�கவ�ம் நல்ல�. 

இ� நம் உடைல கட்�க்ேகாப்பாக ைவத்த��க்க உதவ�க�ற�.

60 வய� ஆக�விட்டால் �ன்ைபவிட வித்த�யாசமாகச் 
சாப்பிட ேவண்�மா?
நமக்� வயதா�ம்ேபா�, உட�க்� �ன்ைபவிட வித்த�யாசமான ஊட்டச்சத்� ேதைவப்ப�க�ற�. 

நமக்� இனி அத�க வரீியம் (கேலாரி) ேதைவயில்ைல. அேத ேநரத்த�ல், தைசகள் மற்�ம் 

எ�ம்ப�கைள வ�வாக ைவத்த��க்க உட�க்� அத�க ப�ரதம் ேதைவப்ப�க�ற�. ைவட்டம�ன்கள் 

மற்�ம் தா�க்கள் ந�ைறந்த உணவ�க�ம் �க்க�யம்.

know more – eat better sge-ssn.chh

www.sge-ssn.ch/alter 

www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

பல்ேவ� ெமாழ�களில் தகவல்கள்:

இவ்வா� ஆேராக்க�யமாக சாப்பி�வீர்கள்:

  ஒவ்ெவா� நா�ம் ஒேர மாத�ரியான உணைவ சாப்பிட ேவண்டாம். 
பல்ேவ� உணவ� வைககைள மக�ழ்வ�டன் சாப்பிடவ�ம்.

  ஒவ்ெவா� �க்க�ய உணவ� ேநரத்த��ம் ப�ரதம் ந�ைறந்த 
ஒ� உணவ�ப்ெபா�ைளய�ம் ேசர்த்� உண்�ங்கள்.

  ஒவ்ெவா� நா�ம் காய்கற�கள் மற்�ம் பழங்கைள 
5 பங்காய்ப் பிரித்�  சாப்பி�ங்கள்.

  ஒ� நாைளக்� 1-2 லிட்டர் பானங்கைள �டிக்கவ�ம். 
தண்ணர்ீ சிறந்த�.

  ைவட்டம�ன் டி ெசாட்� ம�ந்�கைள எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள். 
உங்கள் ம�ந்�க் கைடயில் ேக�ங்கள்.

சரியான உணவ� தட்டின் �லம் ஆேராக்க�யமான உணவ�
காைல உணவ�, மத�ய உணவ� மற்�ம் இரவ� உணவ� எப்ேபா�ம் �ன்� உணவ� ெதா�த�களாக இ�க்�ம்:

காய்கற�கள் மற்�ம் பழங்கள்:
அைவ பல ைவட்டம�ன்கள் மற்�ம் தா�க்கைள வழங்�க�ன்றன. காய்கற�களின் 
ெபரிய அளவாக உங்கள் தட்டில் ந�ரப்பவ�ம். காைல உணவாக பழங்கைள எ�த்�க் 
ெகாள்ளலாம்.

ெராட்டி, ஓட்ஸ், உ�ைளக்க�ழங்�, அரிசி, பாஸ்தா அல்ல� ப�ப்ப� வைககள்*:
(*ப�ப்ப�, ெகாண்ைடக்கடைல, பன்ீஸ்) அைவ ஆற்றைலத் த�க�ன்றன.

பால், சஸ்ீ, �ட்ைட, ேடாஃப�, ப�ப்ப� வைககள், இைறச்சி அல்ல� மீன்:

அைவ ப�ரதத்ைத வழங்�க�ன்றன.
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இரவ� உணவ� (உதாரணம்): 

மத�ய உணவ� (உதாரணம்):

காைல உணவ� (உதாரணம்): 

சைமய�க்� நல்ல தாவர 
எண்ெணையப் பயன்ப�த்தவ�ம், 

எ.கா. ேரப்சட்ீ எண்ெணய்.

பிரதான உணவ� ேநரங்க�க்� 
இைடயில் உங்க�க்�ப் பசி 
ஏற்ப�க�றதா? ஆேராக்க�யமான 

சிற்ற�ைடய�ணவாக பழங்கைள 

சாப்பிடவ�ம். நீங்கள் ெகாட்ைடக-
ள், தயிர் அல்ல� ெராட்டி ஆக�ய-
வற்ைற அவற்�டன் ேசர்க்கலாம்.
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ப�த்த�சாலித்தனமாக உணவ� ெபா�ட்கைள 
வாங்க� உணைவத் தயார் ெசய்ய�ங்கள்

உங்கள் உணைவச் சரியான தட்� அளவிற்� 
ஏற்ப த�ட்டம��ங்கள்.

ஷாப்பிங் பட்டியைல எ��ங்கள்.

�டிந்தவைர அடிக்கடி நீங்கேள சைமக்கவ�ம். 
ஆயத்த உணவ�ப் ெபா�ட்கள் ெப�ம்பா�ம் 
விைல உயர்ந்தைவ மற்�ம் ஆேராக்க�யமா-
னைவ அல்ல (�ைறந்த அளேவ காய்கற�க-
ைளக் ெகாண்டி�க்�ம்).

16 ெமாழ�களில் ��தல் 
உதவிக்�ற�ப்ப�கள்:
www.gggessen.ch

உங்கள் உணைவ �ைவத்� 
சாப்பிடவ�ம்!

உணவ�க்கான சரியான ேநரத்ைத 
ஒ�க்�ங்கள்.

நீங்கள் உங்க�க்காக மட்�ேம 
சைமத்தா�ம், உங்க�க்� ஏதாவ� 
நன்றான உணைவ தயாரிக்கவ�ம்.

நண்பர்கள் மற்�ம் ெதரிந்தவர்கைள 
ஒன்றாய் சாப்பிட உணவ�க்காகச் சந்த�-
க்க ஏற்பா� ெசய்ய�ங்கள்.

மத�ய உணைவச் ேசர்ந்� உண்ப-
தற்கான சாத்த�யங்கைள உங்கள் 
ச�கத்�டன் சரிபார்க்கவ�ம். 
நீங்கள் www.prosenectute.ch
மற்�ம் www.tavolata.ch
இல் �கவரிகைளக் காணலாம்.

இந்த உணவ�களில் ப�ரதம் அத�கம்:

சஸ்ீ, பாலாைடக்கட்டி, தயிர், பால்

�ட்ைட, இைறச்சி, மீன்

  ப�ப்ப�, ெகாண்ைடக்கடைல, பீன்ஸ் 
(ெவள்ைள, சிவப்ப�, க�ப்ப�...)

ேடாஃப�, ஹ�மஸ்

ஏற்கனேவ ெதரிய�மா?

sge Schweizerische Gesellschaft für Ernährung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Società Svizzera di Nutrizione

இன் உதவிேயா�

©2023 Schweizerische Gesellschaft für Ernährung SGE, www.sge-ssn.ch
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60 வய�க்� ேமல்
ஆேராக்க�யமாக சாப்பி�தல்
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ஆேராக்க�யமாக சாப்பி�தல்
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60 வய�க்� ேமல்
ஆேராக்க�யமாக சாப்பி�தல்
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