
உணவு நற்றும் ஊட்டச்சத்துக்கா சான்ிதழ் திட்டம் (CFN)  

ணிகள் 1-3 

2024 

 

அன்புள் நாணயர்கள, 

 

ீங்கள் மநாத்தம் பன்று ணிகளச் மசய்ன ளயண்டும். எவ்மயாபே 
ஆசிரினர் குிக்கப்ட்ட ணிபம் 100 நதிப்மண்களக் மகாண்டுள்து. 
ாடமி யாரினா ணிகின் யிிளனாகம் ின்யபேநாறு: 

ணி 1 (TMA) - CFN -1 அடிப்ளடனில் 

ணி 2 (TMA) - CFN -2 அடிப்ளடனில் 

ணி 3 (TMA) - CFN -3 அிவுறுத்தல்கின் அடிப்ளடனில் 

ணிகள பனற்சிக்கும் பன் ின்யபேம் யமிபளகள கயநாக 
டிக்கவும். 

1) திட்ட யமிகாட்டினில் மகாடுக்கப்ட்டுள் ணிகள் ற்ின யிரியா 
யமிபளகளப் டிக்கவும். 

2) உங்கள் தில் தாின்(கின்) பதல் க்கத்தின் ளநல் யது பளனில் 
உங்கள் ளபால் ண், மனர், பழு பகயரி நற்றும் ளததிளன ழுதவும். 

3) உங்கள் தில் தாின்(கின்) பதல் க்கத்தின் ளநனத்தில் ீங்கள் 
இளணக்கப்ட்டுள் டிப்பு ளநனத்தின் ாடத்தின் தளப்பு , ணி ண் 
நற்றும் மனர் ஆகினயற்ள ழுதவும். 

உங்கள் தில் தாின் பதல் க்கத்தின் ளநற்குதி இப்டி இபேக்க 
ளயண்டும்: 

திவு ண்...........................................  

மனர் .................................................. . 

பகயரி .................................................  

ாடத்தின் தளப்பு ................................................  

ணி ண்...........................................    ளததி ..............................  

ஆய்வு ளநனம் ................................................  

 



4) உங்கள் தில்கலக்கு ஃபூல்ஸ்ளகப் அவு காகிதத்ளத நட்டும் 
னன்டுத்தவும் நற்றும் அளத்து க்கங்களபம் கயநாக 
இளணக்கவும். 

5) எவ்மயாபே திலுடனும் ளகள்யி ண்ளண ழுதவும். 

6) உங்கள் மசாந்த ளகமனழுத்தில் ழுத ளயண்டும். 

7) சநர்ப்ிப்பு: பூர்த்தி மசய்னப்ட்ட ணி உங்கலக்கு எதுக்கப்ட்ட ஆய்வு 
ளநனத்தின் எபேங்கிளணப்ாபேக்கு அனுப்ப்ட ளயண்டும். 

எபே ச்சரிக்ளக குிப்பு 

உங்கள் பன்ளற்ப் னிற்சிகளச் சரிார்க்க சி நாணயர்கள் 
தில்கள நதிப்டீ்டிற்காக ல்களக்கமகத்திற்கு அனுப்புயது 
கயிக்கப்ட்டது. தனவுமசய்து அயற்ள ங்கலக்கு அனுப் ளயண்டாம். 
இந்த னிற்சிகள் உங்கள் மசாந்த பன்ளற்த்ளத தீர்நாிக்க உதவும். 
இந்த ளாக்கத்திற்காக , இந்த னிற்சிகலக்கா தில்கள எவ்மயாபே 
பெிட்டின் படியிலும் யமங்கிபள்ளாம். ிபல் யமிகாட்டினில் இளத 
ற்களய குிப்ிட்டுள்ளாம். 

உங்கள் தில் ஸ்கிரிப்ளட அனுப்புயதற்கு பன் , ின்யபேம் புள்ிகள 
ீங்கள் கயித்துள்ரீ்கள் ன்ளத உறுதிப்டுத்தவும்: 

• உங்கள் ளபால் ண், மனர் நற்றும் பகயரி சரினாக ழுதப்ட்டுள்து. 

• ாடத்தின் தளப்பு நற்றும் ணி ண் மதியாக ழுதப்ட்டுள்து. 

• எவ்மயாபே ணிபம் தித்தி தாள்கில் ழுதப்ட்டு சரினாகப் ின் 
மசய்னப்ட்டுள்து. 

• ணிகில் உள் அளத்து ளகள்யிகலக்கும் திிக்கப்ட்டுள்து. 
இப்ளாது ளகள்யிகலக்கு திிக்கும் பன் யமிகாட்டுதல்களப் 
டிக்கவும். 

TMA க்கா யமிகாட்டுதல்கள் 

ஆசிரினர் குிக்கப்ட்ட ணிகள் இபண்டு குதிகளக் மகாண்டுள். 

ிரிவு A: யிக்கநா ளகள்யிகள் (60 நதிப்மண்கள்) 

ிரிவு ி: ளடபளச் மசனல்ாடுகள் (40 நதிப்மண்கள்) 

 



 

நதில் மகாள் ளயண்டின குிப்புகள் 

ின்யபேம் குிப்புகள நதில் ளயத்திபேப்து உங்கலக்கு னனுள்தாக 
இபேக்கும்: 

1) திட்டநிடல்: ணிகள கயநாக டிக்கவும். அளய அடிப்ளடனாகக் 
மகாண்ட அகுகள் யமினாகச் மசல்வும். எவ்மயாபே ளகள்யிக்கும் சி 
புள்ிகள உபேயாக்கவும் , ின்ர் அயற்ள தர்க்கரீதினா யரிளசனில் 
நறுசீபளநக்கவும். 

2) அளநப்பு: இன்னும் மகாஞ்சம் ளதர்ந்மதடுக்கப்ட்ட நற்றும் குப்ாய்வு 
மசய்பங்கள். உங்கள் அிபகம் நற்றும் படிவுக்கு கயம் 
மசலுத்துங்கள். அிபகநாது ளகள்யிக்கா உங்கள் சுபேக்கநா 
யிக்கத்ளதபம், அளத வ்யாறு உபேயாக்க ளயண்டும் ன்று ீங்கள் 
பன்மநாமிகிரீ்கள் ன்ளதபம் யமங்க ளயண்டும். படிவு ளகள்யிக்கா 
உங்கள் திளச் சுபேக்கநாக இபேக்க ளயண்டும். 

உங்கள் தில்: 

a) தர்க்கரீதினாது நற்றும் எத்திளசயாது; 

b) யாக்கினங்கள் நற்றும் த்திகலக்கு இளடளன மதியா மதாடர்புகள் 
உள்; 

c) உங்கள் மயிப்ாடு , ளட நற்றும் யிக்கக்காட்சிக்கு ளாதுநா 
கபேத்தில் சரினாக ழுதப்ட்டுள்து; 

ஈ) ளகள்யினில் சுட்டிக்காட்டப்ட்ட மசாற்கின் ண்ணிக்ளகளன யிட 
அதிகநாக இல்ள. 

3) யிக்கக்காட்சிகள்: உங்கள் தில்கில் ீங்கள் திபேப்தி அளடந்தவுடன் , 

சநர்ப்ிப்தற்கா இறுதிப் திப்ள ழுதி , எவ்மயாபே திளபம் 
ளர்த்தினாக ழுதி , ீங்கள் யிபறுத்த யிபேம்பும் புள்ிகள 
அடிக்ளகாடிட்டுக் காட்டாம். 

 

 

 

 



 

 

 

 

ணி 1 (டிம்-1) 

ாடமி குினடீு: CFN-1 

ணிக் குினடீு: CFN-1/AST-1/TMA-1/24 

ஜயரி 2024 அநர்வுக்கு சநர்ப்ிப்தற்கா களடசி ளததி: 30 ளந, 2024 
ஜூள 2024 அநர்வுக்கு சநர்ப்ிப்தற்கா களடசி ளததி: 30 யம்ர், 2024 

அதிகட்ச நதிப்மண்கள்: 100 

 

ணி-1 இபண்டு குதிகளக் மகாண்டுள்து நற்றும் 100 நதிப்மண்கள் 
மகாண்டது. எவ்மயாபே குதிக்கும் மகாடுக்கப்ட்ட மயனிட்ளடஜ் 
அளடப்புக்குிக்குள் குிப்ிடப்ட்டுள்து. 

 A) யிக்க யளக ளகள்யி                                                                             (60 நதிப்மண்கள்) 
B) மசய்பளப் னிற்சி                                                                                  (40 நதிப்மண்கள்) 
 

குதி A: யிக்க யளக யிா                                                                (60 நதிப்மண்கள்) 
அளத்து யிாக்கலம் கட்டானம் 

 

1. அ) ஊட்டச்சத்துக்கள் ன்ால் ன்? ம் உடலுக்குத் ளதளயனா 
சத்துக்கள ட்டினிடாநா?                                                                                     (1+2) 

ஆ)ின்யபேயயற்ில் ளதனும் எபே காபணிளனக் கணக்கிடவும்:(3) 

i) உணவுத் ளதர்ளய ாதிக்கும் சபக-காச்சாப காபணிகள். 

ii) உணவுத் ளதர்ளய ாதிக்கும் உடினல் காபணிகள். 

iii) உணவுத் ளதர்ளய ாதிக்கும் உயினல்-சபக காபணிகள். 

2. அ) உணயின் உடினல் மசனல்ாடுகள சுபேக்கநாக யியரிக்கவும்.(3) 

ஆ)ின்யபேயயற்ின் பக்கின மசனல்ாடுகள ட்டினிடவும்:(3) 

i) கார்ளாளைட்ளபட்டுகள் 

ii) மகாழுப்புகள் 



iii) தண்ணரீ் 

 3. அ) ளயட்டநின் சி ன் 'புதின உணவு ளயட்டநின்' ன்று 
அளமக்கப்டுகிது?ளயட்டநின் சி ிளந்த ஆதாபங்கின் 
உதாபணங்கள யிக்குங்கள்.       (3) 

ஆ)நது உடில் ின்யபேம் ஊட்டச்சத்துக்கின் குளாட்டின் 
மசனல்ாடுகள் நற்றும் யிளவுகள சுபேக்கநாகக் கூவும்:  (3) 

i) ளயட்டநின்  

ii) அளனாடின் 

iii) இபேம்பு 

4. அ) ின்யபேயயற்ில் சுபேக்கநாக கபேத்து மதரியிக்கவும்: (2+ 2+ 2) 

i) அடிப்ளட உணவு குழுக்கள் 

ii) நது உணயில் சி உணவுகள பஸ்பம் ளசர்ப்து அயற்ின் 
ஊட்டச்சத்து நதிப்ள அதிகரிக்கிது. 

iii) இந்தின உணவு பளகின் ஊட்டச்சத்து ளாதுநாது. 

ஆ)சரினா உதாபணங்கள மகாடுத்து உணயின் தபத்தில் பன் சளநனல் 
பளகின் தாக்கத்ளத சுபேக்கநாக யிக்கவும்.    (3) 

5. அ) உணளய சளநக்கும் ளாது நற்றும் ளகனாலம் ளாது களடிடிக்க 
ளயண்டின உணவு சுகாதாபத்தின் மாதுயா யிதிகளக் குிப்ிடவும்.  (3) 

ஆ)ின்யபேயயற்ளக் குிப்ிடவும்:         (2+ 2+ 2) 

i) உணவு மகட்டுப்ளாயதற்கா காபணங்கள் 

ii) உணயின் இபசானப் ாதுகாப்பு 

iii) தாினங்களத் ளதர்ந்மதடுக்கும்ளாது நதில் மகாள் ளயண்டின 
குிப்புகள். 

6. அ) ின்யபேயயற்ில் சுபேக்கநாக கபேத்து மதரியிக்கவும்:     (3) 

i) மாதித்தல் நற்றும் பளப்து பேப்பு யளககின் ஊட்டச்சத்து 
தபத்ளத ளநம்டுத்துகிது. 

ii) சூடாக்கும்ளாது மகாழுப்புகள் நற்றும் ண்மணய்கில் ற்டும் 
நாற்ங்கள். 



iii) சர்க்களபனின் ண்புகள் 

ஆ) 'தனிர் ாளப் ளாளய சத்தாது, ஆால் ிதில் மசரிநாநாகும்'. 

இந்த அிக்ளகளன ினானப்டுத்துங்கள்.     (3) 

7. அ) 'உணவு தனாரிப்ில் பட்ளடகள் ல்ளயறு யளகனா 
னன்ாடுகளக் மகாண்டுள்'. நது அன்ாட உணயில் பட்ளடனின் 
ல்ளயறு னன்ாடுகளப் ற்ி சுபேக்கநாக யியாதிக்கவும், 

டுத்துக்காட்டுகள் மகாடுக்கவும்.      (3) 

ஆ)காய்கிகள சளநக்கும் ளாது ஊட்டச்சத்து இமப்ளக் குளக்க 
ீங்கள் ின்ற்றும் பளகள யியரிக்கவும்.    (3) 

8. அ) மங்களத் ளதர்ந்மதடுக்கும்ளாது ன் குிப்புகள நதில் 
ளயத்துக்மகாள் ளயண்டும்? மயட்டப்ட்ட மங்கள் ழுப்பு ிநாக 
நாறுயளத வ்யாறு தடுப்து?      (3) 

ஆ) நது உணயில் நசாா நற்றும் நசாாப் மாபேட்கின் 
பக்கினத்துயத்ளதக் குிப்ிடவும். நது அன்ாட சளநனில் உப்பு 
நற்றும் ‘கபம் நசாா’யின் னன்ாடுகள யிக்குங்கள்.  (3) 

9. அ) ின்யபேயயற்ள யிரியாகக் கூறுங்கள்:   (3) 

i) கார்ளற்ப்ட்ட ாம் 

ii) சன்ா பேப்ில்/மசில் கப்டம் காணப்டுகிது. 

iii) ளதனிளனின் கூறுகள். 

ஆ)யசதினா உணவுகள் ன்ால் ன்? யசதினா உணவுகின் 
ளிில் ன் தகயல் கட்டானநாக இபேக்க ளயண்டும்?  (3) 

 

குதி B (ளடபள னிற்சிகள்)                   (40 நதிப்மண்கள்) 

இந்த குதினில் ான்கு னிற்சிகள் உள். ீங்கள் அளத்து 
ளகள்யிகலக்கும் கந்து மகாள் ளயண்டும். 

 1. ின்யபேம் சந்தர்ப்ங்கில் / சூழ்ிளகில் உங்கள் யடீ்டில் (10) 

ன்மன் ற்ாடுகள் மசய்னப்டுகின் ? னன்டுத்தப்டும் சளநனல் 
பள நற்றும் இந்த தனாரிப்புகள் எவ்மயான்ின் ஊட்டச்சத்து 
உள்டக்கத்ளதபம் ழுதுங்கள். (அகு 1 &அகு 8 ப் ார்க்கவும்) 



அ) யிபேந்திர் உணவு 

ஆ)எபே குமந்ளதக்கு பதல் திட உணவு அிபகம் (அன்ிபசம்) 

இ) கர்ப்ம் (7யது நாதம்) 

ஈ) ண்டிளககள்- தீாயி / ஈத் , சங்கபாந்தி 

2. ளற்று காள , நதின உணவு நற்றும் இபவு உணயிற்கு ீங்கள் ன் 
சாப்ிட்டீர்கள் ன்று ட்டினிடுங்கள். ஆற்ல் அிப்து , உடள 
உபேயாக்குயது, ாதுகாப்பு/ எழுங்குடுத்தும் உணவுகள்  அயற்ள 
யளகப்டுத்தவும். மநனுளய ளநம்டுத்த பன்று ரிந்துளபகள 
யமங்கவும். (அகு 5 ப் ார்க்கவும்).      (10) 

ய. 

ண் 

உணவு ஆற்ளக் 
மகாடுக்கும் 
உடளக் 
கட்டளநக்கும் 
ாதுகாப்பு / 
எழுங்குப
ள 

உடளக் 
கட்டளநக்கும் 

ாதுகாப்பு / 
எழுங்குப
ள 

     

     

     

     

3. உங்கள் குதினில் உள் உணவு யணிக ஆளபட்டளப  (FBO) 

ார்ளயனிடவும். உணவு சுகாதாபம் மதாடர்ா ின்யபேம் 
ளடபளகளக் கயித்து திவு மசய்னவும். சரினா நற்றும் தயா 
ளடபளகளக் கண்டிந்து அயற்ள சரிமசய்ன நாற்ங்கள 
ரிந்துளபக்கவும். (அகு 9 ப் ார்க்கவும்). உங்கள் திள அட்டயளண 
யடியத்தில் யமங்கவும்.        (10) 

ளடபளகள் சரி தயறு நாற்ங்கலக்கா 
ரிந்துளபகள் 

உவுாி்ய்   

உவுசேவை   

உவும்று்்

ீச்ேமிப்பு 

  

எஞ்சிவைகரின்சே

மிப்பு 

  

உவுகழிவுகவரஅ

கம்றுய் 

  

 



4. உங்கள் குதினில் மாதுயாக உட்மகாள்ப்டும் திளகள 
ட்டினிடுங்கள். உங்கள் குதினில் இபேந்து இபண்டு ாபம்ரின திள 
சளநனல் தனாரிக்கும் பளளன மகாடுங்கள். சளநனல் குிப்புகின் 
ஊட்டச்சத்து நதிப்ளக் மகாடுங்கள். உங்கள் திசரி உணயில் 
திளகள இளணப்தற்கா யமிகளப் ட்டினிடுங்கள். (அகு 11 ப் 
ார்க்கவும்)           (10) 

********** 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ணி 2 (TMA-2) 

ாடமி குினடீு: CFN-2 

ணிக் குினடீு: CFN-2/AST-2/TMA-2/24 

ஜயரி 2024 அநர்வுக்கு சநர்ப்ிப்தற்கா களடசித் ளததி: 30 ளந, 2024 
ஜூள 2024 அநர்வுக்கு சநர்ப்ிப்தற்கா களடசித் ளததி: 30 யம்ர், 

2024 

அதிகட்ச நதிப்மண்கள்: 100 

 

ணி-2 இபண்டு குதிகளக் மகாண்டுள்து நற்றும் 100 நதிப்மண்கள் 
மகாண்டது. எவ்மயாபே குதிக்கும் மகாடுக்கப்ட்ட மயனிட்ளடஜ் 
அளடப்புக்குிக்குள் குிப்ிடப்ட்டுள்து. 

 

A) யிக்க யளக ளகள்யி                                                                              (60 நதிப்மண்கள்) 
B) மசய்பளப் னிற்சி                                                                                  (40 நதிப்மண்கள்) 
 

குதி A: யிக்க யளக யிா                                                                (60 நதிப்மண்கள்) 
அளத்து யிாக்கலம் கட்டானம் 

 

1. அ) உணயின் எழுங்குபள மசனல்ாடுகள சுபேக்கநாக யிக்குங்கள், 

டுத்துக்காட்டுகள்.                (3) 

ஆ) RDA ன்ால் ன்? சநச்சீர் உணளயத் திட்டநிடுயதற்கு இது வ்யாறு 
உதவுகிது?               (1+ 2) 

2. அ) திர்கால் மசய்னப்டும் மசனல்ாட்ளட யளகப்டுத்தவும். (3) 

ின்யபேம் ர்களச் ளசர்ந்த மசனல்ாட்டுக் குழுளயக் குிப்ிடவும்: 

i) கல்லூரி யிரிவுளபனார் 

ii) ளப்ர் மடியரி மசய்யர் 

iii) கப்ல்துளனில் ற்ி 

ஆ) உடளக் கட்டளநக்கும் உணவுக் குழுளயப் ற்ி யிரியாகக் 
கூறுங்கள், குழுயில் உள் உணவுகள், எபே ளசளயனின் அவு நற்றும் 



உட்கார்ந்த நிதனுக்கு ரிந்துளபக்கப்ட்ட ண்ணிக்ளகனின் 
ண்ணிக்ளக ஆகினயற்ளக் குிப்ிடவும்.     (3) 

3. அ) மாதிகள் மசரிநாத்திற்கு வ்யாறு உதவுகின்? புபதம், 

கார்ளாளைட்ளபட் நற்றும் மகாழுப்புகின் மசரிநாத்தில் ஈடுடும் 
மசனல்பள நற்றும் ன்ளசம்கள யிக்குங்கள்.                (6) 

ஆ)பக்கினநா யர்ச்சி காங்கள சுபேக்கநாக யிக்கவும், 

டுத்துக்காட்டுகள் மகாடுக்கவும்.                   (3) 

4. அ) யனது யந்ளதாளப ஊட்டச்சத்து குளாட்டின் மயவ்ளயறு 
தபங்காக யளகப்டுத்துயதற்காக உடல் ிள குினடீ்டிற்கா (ிம்) 
WHO யளகப்ாட்ளட பன்ளயக்கவும்.                (2) 

ஆ)ம் ாட்டில் குமந்ளதகள ாதிக்கும் மாதுயா ான்கு ஊட்டச்சத்து 
குளாடு ளகாாறுகள ட்டினிடுங்கள். இந்த ளகாாறுகின் 
யிளவுகள் ன் நற்றும் அயற்ளத் தடுக்க ீங்கள் ன் 
டயடிக்ளககள ளநற்மகாள்யரீ்கள்?               (4) 

5. அ) "மரினயர்கின் ஆற்ல் ளதளயகள் உடல் மசனல்ாடு நற்றும் 
யனளத அடிப்ளடனாகக் மகாண்டளய." ஆற்ல் ளதளயகள 
டுத்துக்காட்டும் அிக்ளகளன ினானப்டுத்தவும்.             (3) 

ஆ)ாலூட்டும் மண்கலக்கு ஆற்ல், புபதம், இபேம்பு நற்றும் கால்சினம் 
ஆகினயற்ிற்கா ஊட்டச்சத்து ளதளயகளப் ட்டினிடுங்கள். 
ளதளயகளப் பூர்த்தி மசய்ன ீங்கள் நதில் ளயத்திபேக்கும் 
புள்ிகளப் ட்டினிடுங்கள்.               (4) 

6. அ) தாய்ப்ாின் பக்கினத்துயத்ளத ட்டினிடவும் நற்றும் 
குமந்ளதகின் உணயில் ிபப்பு உணவுகள அிபகப்டுத்துயதற்கா 
யமிகாட்டுதல்கள பன்ளயக்கவும்.                                                                            (1+2) 

ஆ)ார் குமந்ளதகின் உணயில் தின்ண்டங்கள் ன் பக்கினம்? இந்த 
சிற்றுண்டிகின் ஊட்டச்சத்து ங்கிப்ள யமங்கும் ார் 
குமந்ளதகலக்கு இபண்டு சத்தா சிற்றுண்டிகள ரிந்துளபக்கவும்(1+2) 

7. அ) ள்ி யனது குமந்ளதகின் ஊட்டச்சத்து ளதளயகளக் 
குிப்ிடவும். அயர்கின் ஊட்டச்சத்து ளதளயகள வ்யாறு பூர்த்தி 
மசய்யரீ்கள்?             (2+2)  



ஆ) இம் பேயத்திரின் உணவுப் மக்கத்ளத ாதிக்கும் காபணிகளப் 
ட்டினிடுங்கள். அயர்கின் ஊட்டச்சத்து ிளளன ாதிக்கக்கூடின 
ிபச்சளகள ளகாடிட்டுக் காட்டுங்கள்.     (2+2) 

8. அ) யனதாயர்கின் ஊட்டச்சத்து ளதளயளன ாதிக்கும் காபணிகள 
சுபேக்கநாக யிக்குங்கள்.       (3) 

ஆ)ின்யபேயயற்ள சுபேக்கநாக யிக்கவும்:  (3) 

i) கர்ப் காத்தில் ஊட்டச்சத்து மதாடர்ா ிபச்சளகள். 

ii) உணவுபள நதிப்டீ்டு பளகள் நற்றும் பக்கினத்துயம் 

iii) யர்ச்சி கண்காணிப்பு நற்றும் அதன் மாபேத்தம் 

9. அ) உணவு தனாரிக்கும் யசதி உணவுப் மக்கத்ளத வ்யாறு 
ாதிக்கிது?         (3) 

ஆ)ின்யபேம் உணவுகள் மதாடர்ாக ீங்கள் கண்ட தயா 
தகயல்/தயறுகள ட்டினிடுங்கள்:     (3) 

(i) தாினங்கள் நற்றும் தாின மாபேட்கள் 

(ii) ீர் 

(iii) ண்மணய்கள் நற்றும் மகாழுப்புகள் 

 

ிரிவு B - ளடபள னிற்சிகள்     (40 நதிப்மண்கள்) 

1. குழு 3 (ாதுகாப்பு நற்றும் எழுங்குபள உணவுக் குழு) இிபேந்து 
ீங்கள் யிபேம்பும் காய்கிகள் நற்றும் மங்கள ட்டினிடவும். 
சீசில் இபேக்கும் காய்கிகள் நற்றும் மங்கின் ட்டினளபம் , 

அதன் யிளளன எபே கிளாயிற்கும் தனார் மசய்னவும். பேயகா 
மங்கள் நற்றும் காய்கிகள யாங்குயதன் ன்ளநகளப் 
ட்டினிட்டு, நது உணயில் மங்கள் நற்றும் காய்கிகின் 
பக்கினத்துயத்ளதக் குிப்ிடவும் (அகு 3 ப் ார்க்கவும்).  (10) 

ய. ண் மம்/காய்கிகின் மனர்  யிள/கிளா 
   

   

   

   

   



 

2. இளய எவ்மயான்ிிபேந்தும் 4 அல்து 5 யனது குமந்ளதனின் 
ளடளன திவு மசய்னவும்: குளந்த , டுத்தப நற்றும் உனர் 
யபேநாம் மகாண்ட குடும்ம். யர்ச்சி யிக்கப்டத்தில் 
அயற்ின் ளடகளத் திட்டநிடுங்கள் (க்கம் 74 நற்றும் 75 இல் 
மகாடுக்கப்ட்டுள் யர்ச்சி யிக்கப்டத்ளதப் ார்க்கவும்). இந்த 
பன்று குமந்ளதகின் யர்ச்சி ிள குித்து உங்கள் 
அயதாிப்ள திவு மசய்னவும்.          (10) 

 

3. உங்கள் சுற்றுப்புத்தில் உள் எபே பதினயரின் உணவு 
உட்மகாள்ளப் திவுமசய்து , அயர்கள் உட்மகாள்லம் உணளயப் 
குப்ாய்வு மசய்த ின் ின்யபேம் ளகள்யிகலக்குப் திிக்கவும். 
(அகு 14 ப் ார்க்கவும்)      (10) 

மனர்:         உனபம்: 
யனது:         ளட: 
ாிம்:         ிம்: 

 

ய. 

ண் 

உவு மனு அரவு 

    

    

    

 

i) அளய அளத்து உணவுக் குழுக்கின் உணவுகளபம் 
ளசர்த்துள்யா? 

ii) எவ்மயாபே குழுயிிபேந்தும் த்தள ளசளயகள் உள்? 

iii) அயர்கள் தங்கள் அன்ாட ளதளயளன பூர்த்தி மசய்கிார்கா? 

iv) அளத ட்மஜட்டிற்குள் அயர்கின் உணவுபளளன நாற்ினளநக்க 
ன் ஆளாசள யமங்குயரீ்கள்? 

4. உங்கள் சுற்றுப்புத்தில் உள் ளதனும் எபே கர்ப்ிணிப் மண்ளணப் 
ார்க்கவும். அயது உணவு உட்மகாள்ல் , யனது, கர்ப்நா நாதம் , 

யபேநாக் குழு , ளட, உனபம், உணவுப் மக்கம் ஆகினயற்ளப் 
திவுமசய்து, ின்யபேயயற்ில் அயர் உட்மகாண்ட ரிநாணங்கின் 
ண்ணிக்ளகளனக் குிப்ிடவும்: (அகு 8 ப் ார்க்கவும்)   (10) 



• தாினங்கள் நற்றும் திள: 

• புபத உணவுகள்: 

• ாதுகாப்பு உணவுகள்: 

• நற் காய்கிகள் 

• ண்மணய், மயண்மணய் நற்றும் மய் 

• சர்க்களப நற்றும் மயல்ம் 

மனர்:           உனபம்: 

யனது:           ளட: 

யபேநாக் குழு:         ிம்: 

கர்ப்நா நாதம்:       உணவுப் மக்கம்: 

ய. 

ண் 

உவு மனு சேவைகரின்எ்

ிக்வக 
    

    

    

    

    

அயலளடன உணவு ஊட்டச்சத்து ளாதுநாதாக இபேக்கிதா இல்ளனா 
ன்ளத ான் கபேத்து மதரியிக்கிளன், அயள் ன்கு சரியிகித உணளயப் 
மச் மசய்ன ளயண்டின நாற்ங்களப் ரிந்துளபக்கிரீ்கா? 

 

*********** 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

ணி 3 (TMA-3) 

ாடமி குினடீு: CFN-3 

ணிக் குினடீு: CFN-3/AST-3/TMA-3/24 

ஜயரி 2024 அநர்வுக்கு சநர்ப்ிப்தற்கா களடசித் ளததி: 30 ளந, 2024 
ஜூள 2024 அநர்வுக்கு சநர்ப்ிக்க ளயண்டின களடசி ளததி: 30 யம்ர், 

2024 

அதிகட்ச நதிப்மண்கள்: 100 

 

ணி-3 இபண்டு குதிகளக் மகாண்டுள்து நற்றும் 100 நதிப்மண்கள் 
மகாண்டது. எவ்மயாபே குதிக்கும் மகாடுக்கப்ட்ட மயனிட்ளடஜ் 
அளடப்புக்குிக்குள் குிப்ிடப்ட்டுள்து. 

A) யிக்க யளக ளகள்யி                                                                              (60 நதிப்மண்கள்) 
B) மசய்பளப் னிற்சி                                                                                  (40 நதிப்மண்கள்) 
 

குதி A: யிக்க யளக யிா                                                                (60 நதிப்மண்கள்) 
அளத்து யிாக்கலம் கட்டானம் 

 

1. . உணவு ட்மஜட்ளட யளபனறுக்கவும். உணவு ளசளய அகுக்கா 
உணவு யபவு மசவுத் திட்டத்ளதத் தனாரிக்கும்ளாது ீங்கள் கபேத்தில் 
மகாள் ளயண்டின காபணிகளப் ற்ி யியாதிக்கவும்.  (1+3) 

ி. ின்யபேயயற்ள சுபேக்கநாக யிக்குங்கள்:   (2+2+2) 

(அ) உணவு உற்த்தினில் சளநனள ளதாட்டத்தின் பக்கினத்துயம். 

(ஆ) கால்ளடகள் உணவு உற்த்திக்கு நிக பக்கினநா ஆதாபநாக 
அளநகின். 

(இ) தண்ணரீிிபேந்து உணவுகள். 

2. அ) TPDS இன் கீழ் யமங்கப்ட்ட பன்று தித்துயநா ளபரன் 
கார்டுகள யிரியாகக் கூவும்.      (3) 



ஆ)உணவு நாினத்தின் கூறுகள் னாளய? தகர்ளயாபேக்கு அதன் 
ன்ளநகள் ன்?        (3) 

3. அ) அபசாங்கத்தால் யமங்கப்ட்ட தனாரிப்பு அல்ாத குிப்ிட்ட 
யியசான நாினத்ளத யிக்கவும்.      (5) 

(ஆ) ளதசின யியசானக் மகாள்ளகனின் ளாக்கங்களபம் கூறுகளபம் 
மகாடுங்கள்.          (3) 

 

4. . ளகாமி யர்ப்பு ிறுயம் ன்ால் ன்? ளகாமி யர்ப்ிற்காக 
அபசாங்கத்தால் மதாடங்கப்ட்ட திட்டங்கள் அல்து திட்டங்கள 
ட்டினிடுங்கள்.                      (1+2) 

ி. 'ிடிப்பு நீன்யம்' நற்றும் 'காச்சாப நீன்யம்' ஆகினயற்ள 
ளயறுடுத்தி, அயற்ின் யளககளபம் யளககளபம் 
பன்ிளப்டுத்தவும்.        (3) 

5. . எபே ால் ிறுயத்தால் ீங்கள் ன் புரிந்துமகாள்கிரீ்கள்? 

ஆளபரன் ஃப்ட் வ்யாறு யியசானிகலக்கு யபேநாம் ஈட்ட 
உதயினது ன்ளத சுபேக்கநாக யிக்குங்கள்.              (1+3) 

ி. ின்யபேயயற்ள சுபேக்கநாக யிக்குங்கள்:   (3) 

i. எபே ளகாமி ண்ளணனின் தனாரிப்புகள் 

ii கால்ளட ளநம்ாட்டுக்கா அபசு திட்டம் 

iii டிம்யின் ங்கு 

6. "ல்ளயறு யளகனா துளண உணவுத் திட்டங்கள் ஊட்டச்சத்து 
குளாட்ளட திர்த்துப்  ஆண்டுகாக உபேயாகிபள்." மயவ்ளயறு 
திட்டங்கள் நற்றும் அயற்ின் துளண உணவு கூறுகள 
பன்ிளப்டுத்தும் அிக்ளகனின் நீது கபேத்து மதரியிக்கவும். (6) 

 7. அ) உணளய தபப்டுத்துயதன் பக்கினத்துயம் ன்? மங்கள் நற்றும் 
காய்கிகள் ந்த அடிப்ளடனில் தபப்டுத்தப்டுகின்?  (1+2) 

ஆ) உணவு சட்டங்கள் ன்ால் ன்? உணவுப் ாதுகாப்பு நற்றும் 
தபிளச் சட்டம், 2006ன் பக்கின ளாக்கங்களப் ட்டினிடுங்கள்? (1+2) 



8. உணயில் கப்டம் ன்ால் ன்? உணயில் உள் கப்டங்கால் 
ற்டும் ஆத்துகள் நற்றும் தகர்ளயாபேக்கு ற்டும் மாபோதாப 
இமப்ள யியரிக்கவும்.        (1+3) 

9. அ) தகர்ளயாபேக்கு கல்யி கற்தில் ின்யபேயயற்ின் ங்ளகப் ற்ி 
யியாதிக்கவும்:         (2+2) 

i. ஊடகம் 

ii தகர்ளயார் ாதுகாப்பு குழுக்கள் 

ஆ)தகர்ளயார் ாதுகாப்பு கவுன்சில் ஊக்குயிக்க நற்றும் ாதுகாக்க 
பனற்சிக்கும் தகர்ளயாரின் உரிளநகள் ன்?    (3) 

 

குதி B (ளடபள னிற்சிகள்)                      (40 நதிப்மண்கள்) 

இந்த குதினில் ான்கு னிற்சிகள் உள். ீங்கள் அளத்து 
ளகள்யிகளபம் பனற்சிக்க ளயண்டும். 

1. உங்கள் குதினில் உள் ினான யிளக் களட நற்றும் நற்மாபே 
யமக்கநா சில்ள யிற்ளக் களடக்குச் மசன்று , இந்த இபண்டு 
களடகிலும் ின்யபேம் மாபேட்கள் யிற்கப்டும் யிளகளப் திவு 
மசய்னவும் (இந்த இபண்டு களடகிலும் ளதர்ந்மதடுக்கப்ட்ட 
மாபேட்கின் தபம் எளப நாதிரினாக இபேக்க ளயண்டும் ன்ளத 
ிளயில் மகாள்க). உங்கள் அயதாிப்பு குித்து கபேத்து மதரியிக்கவும். 
(அகு 3 ப் ார்க்கவும்)        (5)

     

ண்டம் ினான யிளக் 
களடனில் யிள 

சில்ள 
களடனில் யிள 

1) அிசி   

2) சகாதுவ   

3) சுஜி   

4) ேக்்கவ   

5) வா   

6) கடுகுஎ்ம் 

/ 

சு்திகிக்கப்பட்ட

எ்ம் 

  

 



2. அ) உங்கள் அபேகிலுள் ஆபம் சுகாதாப ிளனம் / மநாைல்ா 
கிிிக்கிற்குச் மசன்று ICDS திட்டத்தின் கீழ் கர்ப்ிணி நற்றும் ாலூட்டும் 
மண்கலக்கு யமங்கப்டும் ிபசயத்திற்கு பந்ளதன நற்றும் 
ிபசயத்திற்குப் ிந்ளதன ளசளயகளப் திவு மசய்னவும்.  (5) 

ஆ)உங்கலக்கு அபேகிலுள் ளதனும் அங்கன்யாடி ளநனத்திற்குச் மசன்று 
(ICDS இன் கீழ்) ளநற்மகாள்ப்டும் டயடிக்ளககள் நற்றும் யசதிகளப் 
மறும் னாிகளப் ட்டினிடவும்.                               (10) 

3. நாதிரி சளநனள ளதாட்டத்திற்கா திட்டத்ளதத் தனாரிக்கவும். 
ளகாளட காத்தில் யிளயிக்கக்கூடின ல்ளயறு மங்கள் நற்றும் 
காய்கிகின் யியபங்களக் மகாடுங்கள். (அகு 2 ப் ார்க்கவும்) (10) 

 4. ால், நஞ்சள், நஞ்சள் பேப்பு நற்றும் காி தூள் ஆகினயற்ின் பன்று 
மயவ்ளயறு நாதிரிகள (ளக் மசய்னப்ட்ட நற்றும் தர்யா) ளசகரித்து , 

யடீ்டில் கப்டத்ளதக் கண்டின ின ளசாதளகள ளநற்மகாள்வும் 
(DART Book (fssai.gov.in) ப் ார்க்கவும்.      (10) 

உங்கள் அயதாிப்புகள ின்யபேம் யடியத்தில் திவு மசய்னவும்: 

ால்  

 

ளக் 
மசய்னப்ட்ட / 
தர்யா 

கப்டம் 

ீர் ளசாப்பு 

M1    

M2    

M3    

  

நஞ்சள்  

 

ளக் 
மசய்னப்ட்ட / 
தர்யா 

கப்டம் 

பன்ணி 
குளபாளநட் 

மசனற்ளக ிம் 
 

T1    

T2    

T3    

 

 

நஞ்சள் 
பேப்பு  

ளக் 
மசய்னப்ட்ட / 
தர்யா 

கப்டம் 

ளகசரி பேப்பு ிம் 

D1    

D2    

D3    

 

 



 

காி  

தூள் 

ளக் 
மசய்னப்ட்ட / 
தர்யா 

கப்டம் 
 

கிநண் சிக்கரி தூள் 

C1    

C2    

C3    

 

 

******** 


