
 

ாடத்திட்டம் 

நாணய ஆசிாினர் பனர்  : xxxxxx 

ள்ினின் பனர்   : புித சார்ஸ் மநல்ிலப்ள்ி 

யகுப்பு/ிாிவு நற்றும் காம்  : ஒன்தாம் யகுப்பு “அ” ிாிவு 

ாடம்     : தநிழ் - உலபலட 

இனல்     : 3 

தலப்பு     : உணமய நருந்து 

கற்ித்தலின் மாக்கங்கள்: 

நாணயன், 

 ாம் அன்ாடம் னன்டுத்தும் நருத்துயம் ிலந்த உணவுப் பாருட்கல ிலவு கூர்தல் 

 உணயின் இன்ினலநனாலநலன யலபட அட்லடலன னன்டுத்தி யிக்குதல் 

 உணமய நருந்தின் முக்கின கருத்தில கூறுதல். 

 உணவுபாருளும் மாய் ீக்கும் யமிமுலகல சுட்டிகாட்டுதல் 

 அன்ாட யாழ்யில் தயிர்க்க மயண்டின உணவுகல ட்டினலிடுதல்  

 உணவய நருந்து ததொடர்ொ திருமூரின் தொன்தநொமிகள எடுத்துளபத்தல் 

 ஆயினில் தனாாிக்கப்டும் உணவுகல ட்டினலிடுதல் 

 பாருந்தின உணவு  நற்றும் பாருந்தா உணவுகல மயறுடுத்துதல் 

 மாய்களும் மாய் தீர்க்கும் யமிமுலகல குத்தாபாய்தல் 



 உணயின் இன்ினலநனாலன பதாகுத்துலபத்தல் 

யமிகாட்டலுக்கு மதலயப்டும் ஆதாபங்கள்: 

1. உணயின் இன்ினலநனாலநலன  - யலபட அட்லட 

2. உடல்ம் நற்றும் உம் பறும் யமிமுலகள் - பாருத்தட்லட 

3. பாருந்தின உணவு  நற்றும் பாருந்தா உணவுகள்  - நாதிாிகள் 

4. மாய்களும் மாய் தீர்க்கும் யமிமுலகள்  -  உவு அட்டயலண 

கற்யருக்கா முந்லதன அிவு: 

ஆசிாினர் கீழ்காணும் யிாக்கள் மூம் நாணயர்கின் முந்லதன அிலய மசாதித்தல் 

1. உங்களுக்கு பதாிந்த நருந்து யலககள் உண்டா? 

2. உணயில் நருந்துப் பாருட்கள் உண்டா? 

3. உணயில் உள் நருந்துப் பாருட்கள் சி கூறுக. 

 

 

 



பாடப்பபாருள்/ 

கருத்து 

கற்றலின் நடத்தைக் 

கூறுகள் 

கற்றல் அனுபவம் மதிப்பீடு 

ாம் அன்ாடம் னன்டுத்தும் 

நருத்துயம் ிலந்த உணவுப் 

பாருட்கள் 

ிலவு கூர்தல் ாம் அன்ாடம் னன்டுத்தும் நருத்துயம் 

ிலந்த உணவுப் பாருட்கா நிகு, சுக்கு 

திப்ிலி,நஞ்சள் மான்யற்ல ிலவு 

கூர்தல் 
 

 

உணயின் இன்ினலநனாலந 
c©o Kj‰nw  

gÁ tªÂl¥ g¤J« gwªJngh« 

gÁ¥Ãâ v‹D« ghé 

c©o bfhL¤njh® cæ® 

bfhL¤njhnu 

 

 

 

 

 

யிக்குதல் 

 

c©o Kj‰nw cyF v‹gJ ehk¿ªjJ. 

czÎ, clY¡F tèikia¤ 

jUtJ; ts®¢Áaë¥gJ; யொழ்க்ளகக்கு  

mo¥gilahf ÏU¥gJl‹ bfhŸiffŸ, 

gH¡ftH¡f§fŸ, ehfçf«, r_f mik¥ò, 

யொழ்க்ளகக்த்ju« Kjèat‰¿Y« 
khWghLfis c©lh¡ftšyJ. m~J 

cliyÍ« cæiuÍ« ts®¡F« mKjkhF«. 

gÁ tªÂl¥ g¤J« gwªJngh« v‹gJ 

cyf¿ªj c©ik. vdntjh‹, gÁæ‹ 
bfhLikia¥ gÁ¥Ãâ v‹D« ghé 

v‹wJ kânkfiy¡ fh¥Ãa« என்ளத 
ஆசிரினர் யளபட அட்ளடளன னன்டுத்தி 
யிகுதல். நொணயன் ஆர்யநொக கயித்தில். 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
உணயின் 
இன்ினளநனொளநளன 
குிப்ிடுக 

cznt kUªJ 

cæ®, clnyhLToa ãiyæš 

v¥nghJ« òw¢NHnyhL nghuho 

 

 

ஆசிரினர், ÂU¡Fwëš kUªJ v‹D« 

mÂfhu¤Âš cznt kUªjhF« 

 
 
 



tU»wJ. mÂš bt‰¿ailtnj 

clšeykhF«; ÂU¡Fwëš 

kUªJ v‹D« mÂfhu¤Âš 
cznt kUªjhF« j‹ikia¤ 

ÂUtŸSt® bjëthf 

vL¤Jiu¤JŸsh®. 

 

கூறுதல் 

j‹ikia¤ 

ÂUtŸSt® bjëthf vL¤Jiu¤JŸsh®. 

c©l czÎ, brç¤jÃ‹dnu Û©L« 

c©znt©Lbkd¤ jäழ் kU¤Jt« 

TW»wJ. K‹ c©lJ brç¤jJ f©L 

c©gh®¡F kUªJ©Q« njit V‰glhJ. 

kUªbjd nt©lhth« ah¡if¡F mUªÂaJ 

m‰wJ ngh‰¿ câ‹. - FwŸ, 942 

நின்ட்ளடளன னன்டுத்தி தொருள் கூறுதல். 
 

 

 

 

kUªbjd nt©lhth« 

ah¡if¡F mUªÂaJ 

m‰wJ ngh‰¿ câ‹. 
என்ற குறளின்ப ொருள் 
கூறுக. 

உணவுப ொருளும் நொய் 
ீக்குதலும் 

 

 bgU§fha«,  

 ÏŠÁ,  

 nj§fhய் 

 f¿nt¥Ãiy,  

 ešby©bzOE  

 Óuf« ó©L fyªj äsF Ú® 

 vYä¢ir 

 

 

 

 

சுட்டிக்காட்டுதல் 

ஆசிரினர், bgU§fha«, tëia 

btëna‰W«. ÏŠÁ, Ã¤j¤ij xL¡»¡ 

fhய்¢riy¡ f©o¡F«. nj§fhய், 

Ú®¡nfhitia Ú¡F«. f¿nt¥Ãiy, 

kz_£o czÎ éU¥ig c©lh¡F«. 

ešby©bzய் f© Fë®¢ÁÍ« 
m¿Î¤bjëÎ« c©lh¡F«. Óuf« ó©L 

fyªj äsF Ú®, N£il¤ jâ¤J¢ 

brçkhd M‰wiy äFé¡F«. clY¡F 

tYñ£lÎ« fêÎ mfyÎ« Ñiu ešyJ. 

clY¡F¡ Fë®¢Á V‰glÎ« Ã¤j« 

ngh¡fÎ« vYä¢ir CWfhia 

nkh®¢nrh‰Wl‹ c©zyh« என்ளத 
யளபட அட்ளடளன தகொண்டு 
சுட்டிக்கொட்டுதல். 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
வொய் ீக்கும் உணவு 
தொருட்கள் னொளய? 

kUªbjd nt©lhth« ah¡if¡F mUªÂaJ 

m‰wJ ngh‰¿ câ‹. - FwŸ, 942 

 



 

 

 

 

உணவு நருந்துப்தொருட்கள் 
சீபகம் யனிற்றுசூட்ளடத் 

தணிக்கும் 
நிகு ததொண்ளடக்கட்ளடத் 

ததொளக்கும் 
தயங்கொனம் இபத்த்த்ளத 

சுத்திகரிக்கும் 
 

தவிர்க்க நவண்டிய உணவு 
ப ொருட்கள் 

 

 

முந்திரிப்பருப்பு 

வறுத்த உருளைச் சீவல்,  

வரளைக்கரய் சீவல், 

புைித்தமரர், 

ககரழுப்பு நிளைந்த இளைச்சிகள், 

முட்ளைின் ஞ்சள் கரு, திர், 

கவண்கெய் பரலரளை, 

பனிக்கட்டிகூழ்,  

இனிப்புக்கட்டி 

 

 

 

 

 

 

 

ட்டினலிடுதல் 

ஆசிரினர், nehய்¡F Kjš fhuz«, c¥ò. 

Ïjid¡ Fiwthf¢ nr®¤jš e‹W. c¥ò 
ãiwªj bghUŸfshd CWfhய், m¥gs«, 

tlh«, fUthL, KªÂç¥gU¥ò, tW¤j 

cUis¢ Ótš, thiH¡fhOE¢ Ótš, 

òë¤jnkh® Kjèadt‰iw KGtJkhf¤ 

jé®¤jš nt©L« என்ளத 
நிட்ளடளன னன்டுத்தி ட்டினிடுதல். 
 

 

 
 
 
 
 
 
அன்ொட யொழ்ளகனில் 
ொம் தயிர்க்க 
வயண்டின உணவு 
தொருட்கள கூறுக. 
. 



 
 

நொணயன் ஆர்யத்துடன் ொர்த்தல்  

cznt kUªJ - திருமூலரின் 
ப ொன்ப ொழி 
உடம்ள யர்க்கும்  
உொனநிந்வத உடம்ள 
யர்த்வதன் உனிர் யர்த்வதவ”   

 
 
 

எடுத்துளபத்தல் 

உடல்ம் நற்றும் உம் தறும் 
யமிமுளகளப் ற்ி  திருமூர் கூறுயது 
வொ உடம்ள யர்க்கும் உொனநிந்வத 
உடம்ள யர்த்வதன் உனிர் யர்த்வதவ”  
என்து வொ உடம்ள யர்க்கும்யமி 
முளகள தொருத்தட்ளடளனப்  
னன்டுத்தி ஆசிரினர் எடுத்துளபத்தொர். 
நொணயன் குிப்வட்டில் குிப்பு எடுத்துதல். 
 

திருமூரின் 
தொன்தநொமிகள 
கூறுக 

ஆவியில் தயொரிக்கப் டும் 
உணவுகள் 
 இட்டிி, 
 இடினொப்ம் 
 புட்டு 
 கிமங்குகள் 
 ருப்பு 
 னறு யளககள் 

 
 
 
 

ட்டினிடுதல் 

 
 
 
 
 
 

ஆசிரினர், தொருந்தின உணவுகொ ஆயினில் 
தனொரிக்கப்டும் உணவுகளமம்  தொருந்தொ 
உணவுகொ  ஆனிில் தொனொரிக்கப்டும் 
உணவுகளமம் ற்ி நொதிரிகள 
கொண்ித்து 
யியரித்தல் 

  

 
 
 
ஆயினில் 
தனொரிக்கப்டும் 
உணவுகள 
ட்டினிடுக 



 
ப ொருந்திய உணவு   ற்றும் 
ப ொருந்தொ உணவுகள் – 
நவறு ொடு 

 

ப ொருந்திய உணவுகள் 

 இட்ி, 
 இடினொப்ம் 
 புட்டு 
 கிமங்குகள் 
 ருப்பு 
 னறு யளககள் 
ப ொருந்தொ உணவுகள் 
 தகொழுப்பு ிளந்த உணவுகள் 
 முட்ளட நஞ்சள் கரு 
 தயண்தணய் 
 ொொளட 
 ிக்கட்டி கூழ் 
 இிப்பு கட்டி 
 

 
 
 
 
 
 

வயறுடுத்துதல் 

 

ஆசிரினர், தொருந்தின நற்றும் தொருந்தொ 
உணவுகள யளபட அட்டயளண தொள் 
தகொண்டு யிக்குதல். 
ப ொருந்திய உணவுகள்  ப ொருந்தொ உணவுகள் 

இட்ி, தகொழுப்பு ிளந்த 
உணவுகள் 

இடினொப்ம் முட்ளட நஞ்சள் 
கரு 

புட்டு தயண்தணய் 
கிமங்குகள் ொொளட 
ருப்பு ிக்கட்டி கூழ் 
னறு யளககள் இிப்பு கட்டி 

 
நொணயன், ஆயலுடன் உற்றுவொக்குதல். 

தொருந்தின உணவு  
நற்றும் தொருந்தொ 
உணவுகள 
வயறுடுத்துக. 
 

மாய்களும் மாய் தீர்க்கும் 

யமிமுலகள்  

 

யிதநொ வொய்களுக்கு ம் 
யடீ்டிவ அன்ொடம் 
னன்டுத்தும் உணவுப் 
தொருட்கில் வொய் 
தீர்க்கக்கூடின நருந்துகளும் 
உள் 

 

 

 

 

 

குத்தாபாய்தல் 

 

ஆசிரினர், யிதநொ வொய்களுக்கு ம் 
யடீ்டிவ அன்ொடம் னன்டுத்தும் உண்வுப் 
தொருட்கில் வொய் தீர்க்குக்கூடின 
நருந்துகளும் உள் என்ளதமம் 
அதற்குரின/ யமிமுளகளமம் உணவு 
அட்டயளணளனப் னன்டுத்தி  
குத்தொபொய்தல் 

 
 
 
 
 
வொய்  தீர்க்கும் 
உணவுப் தொருட்கள 
கூ றுக 



 

 
 
 

உணவின் இன்றியம யொமய 
பதொகுத்துமைத்தல் 
 உணயின் 

இன்ினலநனாலந 

 cznt kUªJ 

 உணவுதொருளும் வொய் 
ீக்குதலும் 

 jé®¡f nt©oad 

 cznt kUªJ - 
திருமூரின் தொன்தநொமி 

 ஆயினில் தனொரிக்கப்டும் 
 உணவுகள் 
 தொருந்தின உணவு  

நற்றும் தொருந்தொ 
உணவுகள் – வயறுொடு 

 மாய்களும் மாய் தீர்க்கும் 

யமிமுலகள்  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ததொகுத்துளபத்தல் 

ஆசிரினர், ொடத்தின் முக்கின குதிகொ  
உணயின் இன்ினலநனாலந, cznt 

kUªJ, உணவுதொருளும் வொய் ீக்குதலும், 

jé®¡f nt©oad, திருமூரின் 

தொன்தநொமி, ஆயினில் தனொரிக்கப்டும் 

உணவுகள், தொருந்தின உணவு  நற்றும் 
தொருந்தொ உணவு கள் – வயறுொடு 
நற்றும் மாய்களும் மாய் தீர்க்கும் 

யமிமுலகள் ஆகினயற்ல 

ததொகுத்துளபத்தல். 
 

 
 
 
உணயின் 
இன்ினளநனொளன 
ததொகுத்து கூறுக. 
 



பதாடர் பசனல்ாடுகள்: 

1.உணயின் இன்ினலநனாலநலனப் ற்ி கட்டுலப யலபக 

2. பாருந்தும் உணவுகள் நற்றும்பாருந்தா உணவுகள் ற்ின டங்கல ாிதழ்கிலிருந்து மசகாித்டது யருக 

 

யமிகாட்டி ஆசிாினர் லகபனாப்ம்        நாணயஆசிாினர் லகபனாப்ம் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


