
ðœO º¡ð¼õ õòFù˜ åšªõ£¼õ¼‚°‹ êˆî£ù àí¾
ðK«ê£î¬ù‚è£ù õN

ÜP¾Áˆî™èœ

ðœO º¡ð¼õˆF™ (3 ºî™ 5 õò¶ õ¬óJ™) àœ÷ àƒèœ °ö‰¬îèO¡ àí¾ ñŸÁ‹ Þîó ðö‚èƒèœ ðŸPò «èœMèœ W«ö àœ÷ù.

• ðF™ ÜO‚°‹«ð£¶ àƒèœ °ö‰¬îJ¡ FùêK ðö‚è õö‚èƒè¬÷ G¬ùM™ ¬õˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ. åšªõ£¼ «èœM‚°‹ 

å¼ ðF¬ô ñ†´‹ ®‚ (√) ªêŒò¾‹.

• åšªõ£¼ «èœMJ¡ Ü¼A½‹ 0 ºî™ 4 õ¬óJ™ æ˜ â‡ àœ÷¶. Þ‰î â‡ Ü‰î‚ «èœM‚è£ù ñFŠªð‡ Ý°‹. åšªõ£¼

ð‚èˆF¡ W«ö»‹ Ü‰îŠ ð‚èˆ¶‚è£ù ñFŠªð‡µ‚è£è å¼ ê¶ó‹ àœ÷¶. åšªõ£¼ ð‚èˆ¶‚°‹, åšªõ£¼ «èœM‚è£ù 

ñFŠªð‡¬í»‹ «ê˜ˆ¶‚ ªè£œÀƒèœ.

• «èœMŠ ð†®òL¡ ÞÁFJ™, åšªõ£¼ ð‚èˆF½‹ àœ÷ ñFŠªð‡è¬÷‚ Ã†® ªñ£ˆî ñFŠªð‡¬í èí‚Aì «õ‡´‹.

1. â¡ °ö‰¬î õö‚èñ£è î£Qò õ¬èè¬÷ ê£ŠH´‹:

àî£óíƒèœ Hªó†, «ðè™, ð¡, ïõî£Qò‹, ð£vî£, ÜKC, ªó£†®, ñŸÁ‹ ì£˜†®™ô£èœ.

0 Fùº‹ 5 º¬øèÀ‚° «ñô£è

1 Fùº‹ 4 ºî™ 5 º¬ø 

2 Fùº‹ 2 ºî™ 3 º¬ø

4 Fùº‹ 2 º¬øèÀ‚°‹ °¬øõ£è

2. â¡ °ö‰¬î õö‚èñ£è ð£™ ªð£¼œèœ ê£ŠH´‹:

àî£óíƒèœ ªõœ¬÷ Ü™ô¶ ê£‚ªô† ð£™, ð£ô£¬ì‚ è†®, îJ˜, ÞQŠ¹ ð£™ (pudding) Ü™ô¶ «ê£ò£ 

ð£™ «ð£¡ø ñ£ŸÁ àí¾èœ.

Fùº‹ 3 º¬øèÀ‚° «ñô£è

Fùº‹ 3 º¬ø

Fùº‹ 2 º¬ø

Fùº‹ å¼ º¬ø Ü™ô¶ °¬øõ£è

3. â¡ °ö‰¬î õö‚èñ£è ðöƒèœ ê£ŠH´‹:

Fùº‹ 3 º¬øèÀ‚° «ñô£è

Fùº‹ 3 º¬ø

Fùº‹ 2 º¬ø

Fù‹ å¼ º¬ø

âŠ«ð£¶‹ Þ™¬ô

ð‚è‹ 1 -™ ªñ£ˆî ñFŠªð‡

ðFŠ¹K¬ñ (c) 1998-2008. êˆðK & ñ£õ†ì ²è£î£óŠ HK¾, «üQv «ó‡ì£™ C‹ú¡ ñŸÁ‹ qˆî˜ ªè™ô˜. NutriSTEP® â¡ð¶ êˆðK & ñ£õ†ì ²è£î£óŠ

HK¾, «üQv «ó‡ì£™ C‹ú¡ ñŸÁ‹ qˆî˜ ªè™ô˜ -¡ è£Š¹K¬ñ Ý°‹. Þ¬î ðò¡ð´ˆî«õ£, ñ£ŸPì«õ£ Ü™ô¶ ªñ£N ªðò˜‚è«õ£ Ãì£¶. êˆðK & ñ£õ†ì

²è£î£óŠ HK¾ â¡ð¶ º¿î£è ðò¡ð´ˆîŠð´‹ ®«ó†ñ£˜‚°èO¡ àKñî£ó˜ Ý°‹. «ñ½‹ MõóƒèÀ‚°, è£‡è: www.nutristep.ca.
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°ö‰¬îJ¡ ªðò˜: ªî£¬ô«ðC â‡:

°ö‰¬îJ¡ ð£Lù‹: Ü…ê™ °Pf†ªì‡:

°ö‰¬îJ¡ Hø‰î «îF: ðK«ê£î¬ù «îF:
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4. â¡ °ö‰¬î õö‚èñ£è è£ŒèPèœ ê£ŠH´‹:

Fùº‹ 2 º¬øèÀ‚° «ñô£è

Fùº‹ 2 º¬ø

Fù‹ å¼ º¬ø

âŠ«ð£¶‹ Þ™¬ô

5. â¡ °ö‰¬î õö‚èñ£è ñ£Iê‹, e¡, «è£N Ü™ô¶ ñ£ŸÁ àí¾èœ ê£ŠH´‹:

ñ£ŸÁ àí¾ â¡ð¶ º†¬ìèœ, «õ˜‚èì¬ô ªõ‡ªíŒ, «ì£ç¹, º‰FK «ð£¡ø ªè£†¬ì õ¬èèœ Ü™ô¶ 

àô˜‰î d¡vèœ, ð†ì£E ñŸÁ‹ ð¼Š¹ õ¬èèœ Ýè Þ¼‚èô£‹.

Fùº‹ 2 º¬øèÀ‚° «ñô£è

Fùº‹ 2 º¬ø

Fù‹ å¼ º¬ø

õ£óˆF™ Cô º¬ø

âŠ«ð£¶‹ Þ™¬ô

6. â¡ °ö‰¬î õö‚èñ£è Ô¶Kî àí¾' (fast foods) ê£ŠH´‹:

õ£óˆFŸ° 4 º¬ø Ü™ô¶ ÜîŸ° «ñ™

õ£óˆFŸ° 2 ºî™ 3 º¬ø

õ£óˆFŸ° å¼ º¬ø

ñ£îˆF™ Cô º¬ø

ñ£îˆF™ å¼ º¬ø Ü™ô¶ ÜîŸ°‹ °¬ø¾

7. àí¾‚° ÜFè ªêô¾ Ýõî£™ â¡ °ö‰¬î‚° àí¾ õ£ƒ°õF™ âù‚° Cóñ‹ àœ÷¶:

ªð¼‹ð£ô£ù «ïóƒèO™

Cô «ïóƒèO™

âŠ«ð£î£õ¶

âŠ«ð£¶I™¬ô

8. â¡ °ö‰¬î‚° ê£ŠH´‹«ð£¶ ªñ™½î™, M¿ƒ°î™, Ü¬ìˆ¶‚ ªè£œÀî™ «ð£¡ø Hó„C¬ùèœ àœ÷ù:

ªð¼‹ð£ô£ù «ïóƒèO™

Cô «ïóƒèO™

âŠ«ð£î£õ¶

âŠ«ð£¶I™¬ô

9. â¡ °ö‰¬î âŠ«ð£¶‹ Ü¼‰F‚ ªè£‡«ì Þ¼Šðî£™ àí¾ «ïóˆF™ °ö‰¬î‚° ðC õ¼õF™¬ô:

ªð¼‹ð£ô£ù «ïóƒèO™

Cô «ïóƒèO™

âŠ«ð£î£õ¶

âŠ«ð£¶I™¬ô

ð‚è‹ 2 -™ ªñ£ˆî ñFŠªð‡

ðFŠ¹K¬ñ (c) 1998-2008. êˆðK & ñ£õ†ì ²è£î£óŠ HK¾, «üQv «ó‡ì£™ C‹ú¡ ñŸÁ‹ qˆî˜ ªè™ô˜. NutriSTEP® â¡ð¶ êˆðK & ñ£õ†ì ²è£î£óŠ

HK¾, «üQv «ó‡ì£™ C‹ú¡ ñŸÁ‹ qˆî˜ ªè™ô˜ -¡ è£Š¹K¬ñ Ý°‹. Þ¬î ðò¡ð´ˆî«õ£, ñ£ŸPì«õ£ Ü™ô¶ ªñ£N ªðò˜‚è«õ£ Ãì£¶. êˆðK & ñ£õ†ì

²è£î£óŠ HK¾ â¡ð¶ º¿î£è ðò¡ð´ˆîŠð´‹ ®«ó†ñ£˜‚°èO¡ àKñî£ó˜ Ý°‹. «ñ½‹ MõóƒèÀ‚°, è£‡è: www.nutristep.ca.
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10. â¡ °ö‰¬î õö‚èñ£è ê£ŠH´õ¶:

å¼ ï£À‚° 2 º¬øèÀ‚°‹ °¬øõ£è

Fùº‹ 2 º¬ø

Fùº‹ 3 ºî™ 4 º¬ø

Fùº‹ 5 º¬ø

Fùº‹ 5 º¬øèÀ‚° «ñô£è

11. âšõ÷¾ ê£ŠHì «õ‡´‹ â¡Á º®ªõ´Šð¬î °ö‰¬îJì«ñ ï£¡ M†´M´A«ø¡:

âŠ«ð£¶‹

ªð¼‹ð£ô£ù «ïóƒèO™

Cô «ïóƒèO™

âŠ«ð£î£õ¶

âŠ«ð£¶I™¬ô 

12. â¡ °ö‰¬î ªî£¬ô‚è£†CŠ ð£˜‚°‹«ð£¶ ê£ŠH´‹:

âŠ«ð£¶‹

ªð¼‹ð£ô£ù «ïóƒèO™

Cô «ïóƒèO™

âŠ«ð£î£õ¶

âŠ«ð£¶I™¬ô

13. â¡ °ö‰¬î õö‚èñ£è Ã´î™ Ýè£óº‹ (supplements) â´ˆ¶‚ ªè£œÀ‹:

àî£óíƒèœ ¬õ†ìI¡èœ Þ¼‹¹„ êˆ¶ ªê£†´ ñ¼‰¶èœ, e¡ â‡ªíŒ.

âŠ«ð£¶‹

ªð¼‹ð£ô£ù «ïóƒèO™

Cô «ïóƒèO™

âŠ«ð£î£õ¶

âŠ«ð£¶I™¬ô

14. â¡ °ö‰¬î‚°:

Ã´îô£è àì™ ê£˜‰î ªêò™ð£´èœ «î¬õŠð´Aø¶

àì™ ê£˜‰î ªêò™ð£´èœ «ð£Fò Ü÷¾ àœ÷¶

15. â¡ °ö‰¬î õö‚èñ£è ªî£¬ô‚è£†C ð£˜‚°‹, è‹ŠÎ†ì˜ ðò¡ð´ˆ¶‹, i®«ò£ «è‹èœ M¬÷ò£´‹:

Fùº‹ 5 ñE «ïó‹ Ü™ô¶ ÜîŸ° «ñô£è

Fùº‹ 4 ñE «ïóƒèœ

Fùº‹ 3 ñE «ïóƒèœ

Fùº‹ 2 ñE «ïóƒèœ

Fùº‹ å¼ ñE «ïó‹ Ü™ô¶ ÜîŸ°‹ °¬ø¾

ð‚è‹ 3-™ ªñ£ˆî ñFŠªð‡

ðFŠ¹K¬ñ (c) 1998-2008. êˆðK & ñ£õ†ì ²è£î£óŠ HK¾, «üQv «ó‡ì£™ C‹ú¡ ñŸÁ‹ qˆî˜ ªè™ô˜. NutriSTEP® â¡ð¶ êˆðK & ñ£õ†ì ²è£î£óŠ

HK¾, «üQv «ó‡ì£™ C‹ú¡ ñŸÁ‹ qˆî˜ ªè™ô˜ -¡ è£Š¹K¬ñ Ý°‹. Þ¬î ðò¡ð´ˆî«õ£, ñ£ŸPì«õ£ Ü™ô¶ ªñ£N ªðò˜‚è«õ£ Ãì£¶. êˆðK & ñ£õ†ì

²è£î£óŠ HK¾ â¡ð¶ º¿î£è ðò¡ð´ˆîŠð´‹ ®«ó†ñ£˜‚°èO¡ àKñî£ó˜ Ý°‹. «ñ½‹ MõóƒèÀ‚°, è£‡è: www.nutristep.ca.
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16. â¡ °ö‰¬î õ÷¼‹ Mî‹ °Pˆ¶ G¬øõ£è Þ¼‚A«ø¡:

Ý‹

Þ™¬ô

17. â¡ °ö‰¬î‚°:

Þ¡Â‹ â¬ì Ãì «õ‡´‹

Þ¶ êKò£ù â¬ì

â¬ì °¬øò «õ‡´‹

ð‚è‹ 4-™ ªñ£ˆî ñFŠªð‡

ªñ£ˆî ñFŠªð‡¬íŠ ªðø, åšªõ£¼ ð‚èˆF½‹ àœ÷ ñFŠªð‡è¬÷‚ Ã†ì¾‹.

ð‚è‹ 1-¡ ñFŠªð‡

+  ð‚è‹ 2-¡ ñFŠªð‡

+ ð‚è‹ 3-¡ ñFŠªð‡

+  ð‚è‹ 4-¡ ñFŠªð‡

= ªñ£ˆî ñFŠªð‡

NutriSTEP® ñFŠªð‡ â¬î‚ °P‚Aø¶?

ñFŠªð‡ 20 Ü™ô¶ °¬øõ£è Þ¼‰î£™:
àñ¶ °ö‰¬îJ¡ ê£Šð£´ ñŸÁ‹ ªêò™ð£´ ðö‚èƒèœ ï¡ø£è Þ¼‚A¡øù. cƒèœ èõQ‚è «õ‡®ò Mûòƒèœ
Þ¼‚è‚ Ã´‹; ®Šv ñŸÁ‹ Ã´î™ îèõ™èÀ‚°, îóŠð†´œ÷ è™M Hó²óƒè¬÷Š ð£˜‚è¾‹.

ªñ£ˆî ñFŠªð‡ 21 ºî™ 25 -‚°œ Þ¼‰î£™:
àñ¶ °ö‰¬îJ¡ ê£Šð£´ ñŸÁ‹ ªêò™ð£´ ðö‚èƒèO™ Cô CPò ñ£Ÿøƒèœ ªêŒ¶ «ñ‹ð´ˆîŠðìô£‹. ®Šv
ñŸÁ‹ Ã´î™ îèõ™èÀ‚°, îóŠð†´œ÷ è™M Hó²óƒè¬÷Š ð£˜‚è¾‹. Ü™ô¶ àœÙK™ àœ÷ ªð£¶ ²è£î£ó
¶¬ø G¹í¬ó ªî£ì˜¹ ªè£œ÷¾‹.

ªñ£ˆî ñFŠªð‡ 26 ñŸÁ‹ ÜFèñ£è Þ¼‰î£™:
àñ¶ °ö‰¬îJ¡ ê£Šð£´ ñŸÁ‹ ªêò™ð£´ ðö‚èƒèO™ Cô  ñ£Ÿøƒèœ ªêŒ¶ «ñ‹ð´ˆîŠðìô£‹.
«ñ½‹ îèõ™èœ, Ý«ô£ê¬ùèÀ‚°, ðF¾ ªêŒî êˆ¶í¾ G¹í˜, àñ¶ °´‹ð ñ¼ˆ¶õ˜ Ü™ô¶ °ö‰¬î ïô
ñ¼ˆ¶õ˜ «ð£¡ø ²è£î£ó G¹í˜è¬÷«ò£ Ü™ô¶ àœÙK™ àœ÷ ªð£¶ ²è£î£ó ¶¬ø G¹í¬ó«ò£ ªî£ì˜¹
ªè£œ÷¾‹.

êˆî£ù àí¾ ñŸÁ‹ Ý«ó£‚Aòñ£ù ê£Šð£´ ðŸP Ã´î™ îèõ™èÀ‚° EatRight Ontario -¬õ ï£´ƒèœ:
www.ontario.ca/eatright å¡ì£K«ò£M™ õ£›ðõ˜èœ EatRight Ontario -¡ è†ìíI™ô£ ªî£¬ô«ðCJ™ 1-877-510-510-2
â¡ø â‡E™ Fƒèœ ºî™ ªõœO‚Aö¬ñ õ¬ó ªî£ì˜¹ ªè£‡´ ðF¾ ªêŒî êˆ¶í¾ G¹í¼ì¡ «ðêô£‹.

Þ‰î Hó²óˆ¬î Ü„C´õîŸ° å¡ì£K«ò£ Üó² ðí‹ ªê½ˆF»œ÷¶. ñ£˜„ 2009.

ðFŠ¹K¬ñ (c) 1998-2008. êˆðK & ñ£õ†ì ²è£î£óŠ HK¾, «üQv «ó‡ì£™ C‹ú¡ ñŸÁ‹ qˆî˜ ªè™ô˜. NutriSTEP® â¡ð¶ êˆðK & ñ£õ†ì ²è£î£óŠ

HK¾, «üQv «ó‡ì£™ C‹ú¡ ñŸÁ‹ qˆî˜ ªè™ô˜ -¡ è£Š¹K¬ñ Ý°‹. Þ¬î ðò¡ð´ˆî«õ£, ñ£ŸPì«õ£ Ü™ô¶ ªñ£N ªðò˜‚è«õ£ Ãì£¶. êˆðK & ñ£õ†ì

²è£î£óŠ HK¾ â¡ð¶ º¿î£è ðò¡ð´ˆîŠð´‹ ®«ó†ñ£˜‚°èO¡ àKñî£ó˜ Ý°‹. «ñ½‹ MõóƒèÀ‚°, è£‡è: www.nutristep.ca.
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