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நீங்கள் கற்க இருப்பைவ

  உணவின் மூலங்கள்

  சத்தான உணவுப் ெபாருளுக்கும் ெநாறுக்குத் 
தீனிக்கும் இைடேயயான ேவறுபாடு

நாம் தானியங்கள், பருப்பு வைககைளத் தாவரங்களிலிருந்து ெபறுகிேறாம். அரிசி 
ேகாதுைம ேபான்றைவ தானியங்கள். சிறு தானியங்களும் தானிய வைககேள. நமது 
உணவில் தானியங்களும், பருப்பு வைககளும் முக்கியப்பங்கு வகிப்பதுடன் உடைல நலமாக 
ைவத்திருக்கவும் உதவுகின்றன.

உணவும் உடல்நலமும்அலகு
1

நிலா : தாத்தா! இந்த வயல் இவ்வளவு அழகாக உள்ளேத!  இது என்ன ெநல் வயலா?

தாத்தா :  ஆமாம் நிலா! நாம் அரிசிைய ெநல் தாவரத்திலிருந்து ெபறுகிேறாம்.

நிலா :  நமக்குத் ேதைவயான அைனத்து உணவும் தாவரத்திலிருந்துதான் 
கிைடக்கிறதா தாத்தா?

தாத்தா :  ஆமாம். நாம் ெபரும்பான்ைமயான உணவுப் ெபாருள்கைள 
தாவரங்களிலிருந்தும் சில உணவுப் ெபாருள்கைள 
விலங்குகளிடமிருந்தும் ெபறுகிேறாம்.

தாவரங்கள் நமக்குத் தருவன…

தானியங்கள், பருப்பு வைககள்
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