
 

 ஆேரா கியமான உண  உ த  
 க ைமயான ெசய பா ைட  ைற த  
 ேபா மான சிகி ைசைய ெப  ெகா த  

 

 

 ேநா ைப வ வட மா க தி  
வ திவல க  உ ளன. ஸூரா அ  பகராவ  

யப : 
o ேநா ப ட நிைல 
o க ப நிைல 
o திய வய  

 ேநா ைப ேநா பத   உ க  
ம வ  ஆேலாசைனைய நா க  
o சிகி ைச ைற – தவ ர / நா ப ட ேநா   
o ம ற ேநா க  –  டயாலிசி ,  ம வ 

சி க க  
o தனயா  இ த  

 ேநா  ேநா பவ க :  
o ம வ சி க கைள அறி  ெகா ள  – 

ந ழ , சி நரக ெசயலிழ , வாச  
ேகாளா , பல உ  சி க க  

 
 
 ேநா  ேநா றவ க : 

o ஆேரா கியமான உணைவ  
கைட ப க  

o எைட அதிக பைத  தவ க  

இ த ரமலா  ைதய ஆ கள  ரமலாைன வ ட 
ேமேலா கி இ க மாக! 

வழிகா ேட : ேநா ட  
ரமலா  மாத தி  ேநா  

ேநா ப  

 

 
 
 
“…என  எவ  ேநாயாளயாகேவா அ ல  பயண திேலா 
இ கிறாேரா (அவ  அ றி ப ட நா கள  ேநா ைப ) 
ப வ  நா கள  ேநா க ேவ ம…” 

          (ஸூரா அ  பகரா: வசன  185) 

பா கா பான நைட ைற ெசய க  

ேநா  ேநா த  தனநப   

ஷ வா  மாத  த  



 
 
 
 

 தவ ர ேநாய ெபா , உடலி  ேநாைய 
எதி க ச தி ேதைவ. ேபா மான அழ  
உணைவ  த ணைர  உ ெகா டா தா , 

நரழிைவ  ம ற சி க கைள  தவ க 
. எனேவ, ேநா வா  

ப ெபா , ேநா ைப வ வ வேத 
சிற த . உட நல  தி ப ய  ேநா ைப 
ேநா கலா . மா க  இைததா  
வலி திகிற . 

 ஊசிவழியாக ெகா க ப  ம க  (தைச 
அ ல  ெகா ), க  ம  கா  
ெசா க  ம  வழ கமான இர த 
ேசாதைன ஆகியைவ ேநா ைப றி கா . 
வாசி  ெந ைலச க  ம  நாசி 

ேர க  ெபா வாக 
அ மதி க ப கி றன. 

 இர தநாள  வழியாக ெகா க ப  
ம கைள  வா வழியாக ெகா க ப  
ம கைள  உ ெகா ெபா  ேநா  

றி க ப . மதியேநர ம கைள 
தவ ப  சிகி ைசைய பாதி . இ  பல 
க ைமயான சி க கைள வழிவ . 
மரண ைத  வழிவ கலா . 

 

 நரழிைவ தவ பத  ேபா மான அள  
த ண  அ த . 

 தின  ைற த  8 வைளக  த ண  
அ த . 

 காப  ம  ேதந  ேபா ற பான கைள 
க ப த . 

 ‘My Healthy Plate’ க ைத ெகா  சஹ  
ேவைளய  இஃ தா  ேவைளய  
ஆேரா கியமான உண வைககைள 
உ ெகா ள . 

 ேநா ைப ெதாட வத   சஹ  
உணைவ அவசிய  உ ண . 

 இன பான உண க  ம  பான கள  
உ ெகா ளைல  ைற க . 

 1 அ ல  2 ேப ச பழ ைத ெகா  
ேநா ைப திற க . 

 ெகா  ச  அதிகமாக உ ள 
உண வைககைள தவ க . 

 உ  ச  அதிகமாக உ ள உண வைககைள 
தவ க . 

 ேநா  ேநா ெபா  ேநா வா  ப டா , 

ேநா ைப திற  உடன யாக ம வைர 
நாட . 

 உட  நலமாக இ  ப ச தி , இஃ தா  
ேநர தி  உடன யாக ேநா ைப திற , 

மிதமான அளவ  உ ண . 
 தராவ  ெதா ைக  ப ற , சி றிைட உண  

உ ண . 
                                                                 
 
                                                                                   
 
                                                                       
                                                   

                                                          Image Adapted from Health Promotion Board, Singapore 

 

 

 

ரமலா  மாத தி  ஆேரா கியமாக 

ேநா  ேநா ெபா  தவ ர ேநா கான 



 

 த◌ீவ ர ேநாய ெபா , க ைமயான 
உட பய சிய  ஈ ப வ  டா . 

 உட  நலமாக இ  ப ச தி  சி தள  
உட பய சி ெச வ  உட  எைடைய 
பராம க உத . 

 இலகிய அ ல  மிதமான உட பய சிகேள 
பா கா பானைவ. 

 தவ ரமான உட பய சிைய தவ க . இைவ 
நரழிைவ உ டா . 

 ேநா  ேநா  ேநர கள  உட பய சிகைள 
ைற , இஃ தா  ப ற  அதிக க . 

 தராவ  ெதா ைகைய உட பய சியாக 
க தி  ெகா ளலா . 

 

ரமலா  மாத தி  உட பய சி கான 

Source: Sengkang General Hospital 
These translations are done by well-minded volunteers. Please excuse any minor imperfections :)




