
உங்கள் சரக்்கரர
அளரைக் ஶரைக்க௵ம்!
சரக்்கரரகள் என்ைால் என்ன? 
சரக்்கரரகள் என்பௌஒ௠வரக
காரப்பாரைடப்ர௄கள், ஆற்ற௩க்காக நம்உடல்
இரைஉரடை்ௌப் பயன்ப௄ை்ௌழறௌ.

அரவ௚௱பழங்கள், காய்க௣கள், மற்௥ம் பால்
ஆழயவற்௣ல்இயற்ரகயாகஇ௠ப்பரவ. 
பபாௌவாகபசயற்ரக ாரவமற்௥ம்
வண்ணை்ொற்காக பசரக்்கப்ப௄ம் பபா௠டக்ளிள்
இரவகண்ட௣யப்ப௄ழன்றன.

அரைஏன்ஆபத்தானரை? 
சரக்்கரரஅொகள௵உட்பகாண்டால் பைரவயற்ற
எரடஅொகரிக்ஶம், இரண்டாம்வரக நீரி௯௵
பநாய்வ௠ம் வாய்ப்௖அொகமாஶம், இ௠ைய பநாய், 
௖ற்௥பநாய் பபான்ற மற்ற நாள்பட்ட பநாய்கள்
வ௠ம். பற்களின்ஆபராக்ழயை்ரை௞ம்அௌ
பாொக்ஶம்.

நான் எை்ைள௵ சசரத்்ௌக்
ககாள்ளலாம்? 
சரக்்கரரரய,ஒ௠நாள் ஒன்௥க்ஶ 5 பைநீரக்ரண்ூ
(25ழ) வரர பசரை்்ௌக்பகாள்ளலாம்எனஉலக
ாகாைாரஅரமப்௖வ௯காட்ூ௏ல்
பரிந்ௌரரக்ழறௌ. 

ைகவல் ௛லம்: உண௳௩ள்ள எனர௷் மற்௥ம் சை்ௌ பைாஶப்௖, பைல்ை் ப்ரபமாஷன் பபாரட்், 2011
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மரைந்ொ௠க்ஶம் சரக்்கரரகள்

பப௠ம்பாலானஉண௵ப்பபா௠டக்ளிள் , பசரக்்கப்பட்டசரக்்கரரமரறந்ொ௠க்ஶம், 
அரவஅவ்வள௵இனிப்பாகஇல்லாைைால்மக்கள்அரைக் கவனிப்பௌழரடயாௌ:

பவல்லப் பாஶ
பமப்௔ல்௻ரப்
பழச் சரக்்கரர
க்௬பகாஸ்
ைானியச் சரக்்கரர
க௠ப்௖ பவல்லம்

நாட௄் சரக்்கரர
க௠ம்௖ சரக்்கரர
பசாள௻ரப்
அடரை்்ொயானபழசச்ா௥
அொகள௵பழச் சரக்்கரர
உள்ள பசாள௻ரப்
பைன்

மரைந்ொ௠க்ஶம் சசரக்்கப்பட்ட சரக்்கரரகள்

உண௵ப் கபா௠ட்கரளைாங்ஶம்௚ன்௖ சசரர்ை
கபா௠ட்களின் பட்ூயரலைா஼க்க௵ம்

*௚௱பழம், காய்க௣கள் மற்௥ம் பால் ஆழயவற்௣ல் உள்ள சரக்்கரர, பசரக்்கப௄ம்
சரக்்கரரவரக௜ல் பசராௌ.



ஆசராக்ழயமானமாை்௥
உண௵கரளத் சதர்ந்கத௄ங்கள்!

எை்ைள௵சாப்௔௄ழ௤ரக்ள் என்பொல் கைனமாக
இ௠ங்கள். சரக்்கரரஶரைைாக எ௄த்ௌக்ககாள்௬ங்கள், 

அல்லௌாத்தமாகத் த௳ரத்்ௌ௳௄ங்கள்.

எண் சரக்்கரரஅொக௚ள்ள
உண௵கள்

கமாத்த
சரக்்க
ரர

அள௵
(சதக்கர
ண்ூ)

சரக்்கரர ஶரை௵ள்ள
மாை்௥ப் பண்டங்கள்

கமாத்த
சரக்்க
ரர

அள௵
(சதக்கர
ண்ூ)

1
பமாக்கா (Mocha)
(250௘௧) 2.5

பகப்பச஽்பனா
(250௘௧) 1

2 கா௔ (Kopi) (250௘௧) 4.5

எவாப்பபரடட்ட் பால், 
பகாஞ்சம் சரக்்கரர௜ல்
பபாட்டகா௔ (Kopi C Siu Dai) 

(250௘௧)

3

3 சாக்பலட் பால் (200௘௧) 5.5 பால் (200௘௧) 3

4
ஐஸ் பலமன்௃
(300௘௧) 6

பலமன்௃ பபக், சரக்்கரர
பசரக்்கப்படாைௌ (300௘௧) 0

5 ழரீன் ௃ பானம் (250௘௧) 3
ஊலாங் (Oolong) ௃ பானம்
(250௘௧) 0

6
௘ல்க் சாக்பலட்
(4 கட்ூகள், 20ழ) 2

90% பகாபகா௵டன் டாரக்்
சாக்பலட் (1 கட்ூ, 20ழ) <0.5

7
பவனிலாஐஸ்ழரீம்
(2 கரண்ூ, 100ழ) 4

உரறந்ை பயாகரட்்
(2/3 கப், 100ழ) 2.5

8
ைக்காளி பாஸ்ைாஸாஸ்
(1 கப், 280ழ) 3.5

ைக்காளி ப்௟ரி (puree)

(1 கப், 280ழ) 2.5

9
ை஼ல்நட் சாக்பலட் ஸ்ப்பரட்
(1 பமரைக்கரண்ூ, 19ழ)
பட்டர் பகக் (1 ௌண்௄, 90ழ)

2
௕னட் பட்டர்
(1 பமரைக்கரண்ூ, 20ழ) <0.5

10
ை஼ல்நட் சாக்பலட் ஸ்ப்பரட்
(1 பமரைக்கரண்ூ, 19ழ)
பட்டர் பகக் (1 ௌண்௄, 90ழ)

5.5
ஸ்௃ம்ட் ஸ்பான்ை் பகக்
(1 ௌண்௄, 40ழ) 2

பமாை்ை சரக்்கரர அள௵: இொல் இயற்ரக சரக்்கரர௞ம் பசரக்்கப்பட்ட சரக்்கரர௞ம் அடங்ழ௜௠க்கலாம்.
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இன்ஸ்டன்ட் கா௔

சத்ௌ௳ைரம்

ஒ௠ பாக்பகட் உணரவ
பரிமா௥ம்அள௵: 1 ஼௣யபாக்பகட் (20ழ)

சத்ௌக்கள்
ஒ௠௚ரை
பரிமா௥ம்
அள௳ல்

100௘௧* 
அள௳ல்*

ஆை்ைல் 86ழக 54ழக

௖ரதம் 0.7ழ 0.4ழ

கமாத்த
ககா௱ப்௖ 1.9ழ 1.2ழ

-நிரற௵ற்ற
பகா௱ப்௖ 1.9ழ 1.2ழ

-ூரான்ஸ் பகா௱ப்௖ 0ழ 0ழ

ககாலஸ்ூரால் 0௘ழ 0௘ழ

கார்சபாரைட்சரட் 16.4ழ 10.3ழ

-பமாை்ை சரக்்கரர 10ழ 6.3ழ

-நாரச்ச்ை்ௌ 0.2ழ 0.1ழ

சசாூயம் 32௘ழ 20௘ழ

சசரர்ைகள்: பால்-அை்ை க்ரமீர் (க்௬சகாஸ் ௻ரப்ஸா௧ட்ஸ், 
ரைட்சரா௸சனட்டட் கை௷ட௔ல் ககா௱ப்௖, சசாூயம் சக௻சனட், 
எமல்௻ரபயர், ஸ்கட௔ரலஸர் மை்௥ம்௻௧கான்ரடஆக்ரஸ௄), 
சரக்்கரர மை்௥ம் இன்ஸ்டன்ட் கா௔

சத்ௌ௳ைரப் பட்ூயரலஎப்பூ
ைா஼ப்பௌ?

1. ஒபர௳ை
பபா௠டக்பளா௄
ஒப்௔௄க
(உைாரணமாக
கா௔ vs கா௔)

2. ஒ௠
பாக்பகட்ூல்
உள்ளஉணரவ
எவ்வள௵ைடரவ
பரிமாறலாம் என
இௌகாட௄்ழறௌ

4. ஒபர சை்ௌப்
௔ரிபவா௄
ஒப்௔௄க

3. 100 ௘௧-௞டன்
ஒப்௔௄க

5. சரக்்கரர
ஶரைைாகஉள்ள
கபா௠டக்ரளத்
சதர்ந்கத௄ங்கள். 
100ழஅல்லௌ
௘௧-ல் 5 
ழரா௚க்ஶம்
ஶரைைாக
இ௠ப்பௌநல்லௌ

*௳வரச் ஽ட்ூ௩ள்ள ஶ௣ப்௔ன்பூ, மாற்௣
அரமக்கப்பட்ூ௠க்ழறௌ.

இைங்ஶைரிரச௜௩ம், எரடரயப் கபா௠த்ௌம்
உண௵ச் சசரர்ைகள்ரைக்கப்பட்ூ௠க்ழன்ைன.


