
எனது 
ஆர�ோக்கியமோன 

‘லஞ்ச்ோகஸ்’

புத்தம்பு்தகிய ரயோசனன்ள்!

ஓர் ஆர�ோக்கியமோன ‘லஞ்ச்ோக’ஸை 
ர்க செய்யுமர்ோது, நீங்ள் ஒரு  
‘ர்ோ’ (GO) உணவு (மோவு்ச ெத்து உணவு),  
ஒரு ‘கர�ோ’ (GROW) உணவு (பு�த்ச ெத்து 
உணவு) மற்றும ஒரு ‘கரளோ’ (GLOW) 
உணவு (ெ�ீ�ப் ்ள்ளப்பு உணவு) 
உள்ளடக்கியிருப்்ஸத உறுதகி செய்து 
ச்ோள்ளுங்ள்.

‘ர்ோ’ உணவில், ச�ோட்டி மற்றும தோனிய 
உணவுத் சதோகுதகி்ள் அடஙகும. ‘ர்ோ’ உணவில், 
நடக், ஓட, நடனமோட, விஸளயோட மற்றும 
்ள்ளியில் ்வனத்துடன் இருக் உதவும 
ஆற்்றஸல வழஙகு்கின்்ற மோவு்செத்து 
(்ோர்ர்ோஸைட்ர�ட்ஸ்) உள்ளது.

‘கர�ோ’ உணவில், இஸ்ற்செசி, இஸ்ற்செசிக்ோன 
மோற்று்ள் மற்றும ்ோல்ச்ோருட்்ள் அடஙகும. 
‘கர�ோ’ உணவு்ள், வலிஸமயோன எலுமபு்ள் 
மற்றும தஸெ்ள் வளர்வதற்்ோன பு�தத்ஸதயும, 
வலிஸமயோன ்ற்்ள் மற்றும எலுமபு்ளுக்ோன 
சுணணோமபு்செத்ஸதயும, வலுவோன 
இ�த்தத்தகிற்்ோன இருமபு்செத்ஸதயும 
ச்ோணடுள்ளன.

‘கரளோ’ உணவில், ்ழங்ள் மற்றும ்ோய்்்றசி்ள் 
அடஙகும. ‘கரளோ’ உணவில், மினுமினுப்்ோன 
ெருமம, ்ள்ளப்்ோன ர்ெம, வலிஸமயோன 
ந்ங்ள் மற்றும ரநோய் எதகிர்ப்புக்ோன 
ஸவட்டமின்்ள் மற்றும தோதுக்ள் உள்ளன.

பு்தகிய சுனை்னளப் ்ற்றிய ரமல்தகி்த ்த்ைல்ள்

freshtastes@act.gov.au health.act.gov.au/freshtastes

‘லஞ்ச்ோகஸ்’ ரயோசனன்ள்
•	 இ�வு உணவில் மீநதஸவ 

•	 ்ோய்்்றசி அப்்ங்ள் 
(ஸ்கசலட்டு்ள்)/்ஜ்ி
(உம, ெீஸம சுஸ�க்ோய், 
ரெோளம மற்றும ர்�ட்

•	 அ�ிெசி ர்ப்்ர் 
ர�ோல்்ள்/சுஷகி

•	 ெீஸ் மற்றும தட்ஸட்ளுடன் 
்ோய்்்றசிக கு்செசி்ள்

•	 ்ோ� மஃ்ின்்ள்

•	 வீட்டில் தயோ�ித்த ்ிஸ்ைோ

•	 ெோதம, ்ோஸ்தோ, 
ச்ோணஸடக்டஸல 
அல்லது மோவுப்்ிட்டு  
ெோலட் (கூஸ்்ோஸ்)

•	 சதோட்டுகச்ோள்ளும

்்றசியுடன் ்ோய்்்றசி
கு்செசி்ள்

•	 ச்ோ�ித்த ்ோய்்்றசி்ள்

•	 ்ிட்டோ ச�ோட்டி ெசிப்ைஸுடன் 
ச்ோணஸடக்டஸல
வஸட்ள் (ஃ்ோலோஃச்ல்ஸ்)

ஓர் ஆர�ோக்கியமோன ‘லஞ்ச்ோக’னை 
ர்தர்்ந்்தடுக்வும்
•	 தற்ர்ோஸதயப் ்ருவ்ோலக்ோய்்்றசி்ள் மற்றும

்ழங்ஸளரய ரதர்நசதடுக்வும 

•	 உஸ்றய ஸவக்ப்்ட்ட ்ழங்ள் மற்றும ்ோய்்்றசி்ள், 
புதகியஸவர்ோலரவ ஊட்ட்செத்து நகிஸ்றநதஸவ

•	 தள்ளு்டி விற்்ஸனயின்ர்ோது, ச்ோருட்்ஸள சமோத்தமோ்
வோஙகுவதன் மூலம ்ணத்ஸத ரெமிக்லோம

•	 ‘லஞ்ச்ோக’ஸை குளுஸமயோ் ஸவப்்தற்கு, ஓர் உஸ்றநத
நீர் ்ோட்டில்/ஐஸ் ்ட்டிஸய்ச ரெர்க்வும

•	 சூப், ்்றசி, ்ோஸ்தோ (ஸ்்ோச்ட்டி) ர்ோன்்ற சூடோன உணஸவ 
ர்க செய்வதற்கு ‘சதர்ரமோ’ஸை ்யன்்டுத்தவும

•	 ஒரு தணணீர் ்ோட்டிஸல ஸவக்வும மற்றும குழோய் 
தணணீ�ோல் நகி�ப்்வும

ஆர�ோக்கியமோன 
‘லஞ்ச்ோகஸ்’ 
கு்றிப்பு்ள்...
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