
உணவு மற்றும் ஊட்டச்சத்துக்கான சான்றிதழ் திட்டம் (CFN)  

பயிற்சிக் கட்டுரை 1-3 

2025 

 

அன்புள்ள மாணவர்களள, 

 

நீங்கள் மமாத்தம் மூன்று பயிற்சிக் கட்டுரைகளளச் மெய்ய ளவண்டும். 
ஒவ்மவாரு ஆெிரியர் குறிக்கப்பட்ட பயிற்சிக் கட்டுரையும் 100 
மதிப்மபண்களளக் மகாண்டுள்ளது. பாடமநறி வாரியான பயிற்சிக் 

கட்டுரைகளின் விநிளயாகம் பின்வருமாறு: 
பயிற்சிக் கட்டுரை 1 (TMA) - CFN -1 அடிப்பளடயில் 

பயிற்சிக் கட்டுரை 2 (TMA) - CFN -2 அடிப்பளடயில் 

  பயிற்சிக் கட்டுரை 3 (TMA) - CFN -3 அறிவுறுத்தல்களின் 
அடிப்பளடயில் 

பயிற்சிக் கட்டுரைகளள முயற்ெிக்கும் முன் பின்வரும் வழிமுளறகளள 
கவனமாக படிக்கவும். 

1) திட்ட வழிகாட்டியில் மகாடுக்கப்பட்டுள்ள பயிற்சிக் கட்டுரைகள் பற்றிய 
விரிவான வழிமுளறகளளப் படிக்கவும். 

2) உங்கள் பதில் தாளின்(களின்) முதல் பக்கத்தின் ளமல் வலது மூளலயில் 
உங்கள் ள ால் எண், மபயர், முழு முகவரி மற்றும் ளததிளய எழுதவும். 

3) உங்கள் பதில் தாளின்(களின்) முதல் பக்கத்தின் ளமயத்தில் நீங்கள் 
இளணக்கப்பட்டுள்ள படிப்பு ளமயத்தின் பாடத்தின் தளலப்பு, பயிற்சிக் 

கட்டுரை எண் மற்றும் மபயர் ஆகியவற்ளற எழுதவும். 

உங்கள் பதில் தாளின் முதல் பக்கத்தின் ளமற்பகுதி இப்படி இருக்க 
ளவண்டும்: 

பதிவு எண்...........................................  

மபயர் .................................................. . 

முகவரி .................................................  

 பாடத்தின் தளலப்பு ................................................  

 பயிற்சிக் கட்டுரை எண்...........................................     ளததி 
..............................  

 படிப்பு ளமயம் ................................................  

 

4) உங்கள் பதில்களுக்கு ஃபூல்ஸ்ளகப் அளவு காகிதத்ளத மட்டும் 
பயன்படுத்தவும் மற்றும் அளனத்து பக்கங்களளயும் கவனமாக 
இளணக்கவும். 



5) ஒவ்மவாரு பதிலுடனும் ளகள்வி எண்ளண எழுதவும். 

6) உங்கள் மொந்த ளகமயழுத்தில் எழுத ளவண்டும். 

7) ெமர்ப்பிப்பு: பூர்த்தி மெய்யப்பட்ட பயிற்சிக் கட்டுரைகளள உங்களுக்கு 
ஒதுக்கப்பட்ட படிப்பு ரையத்தின் ஒருங்கிளணப்பாளருக்கு அனுப்பப்பட 
ளவண்டும். 

ஒரு எச்சரிக்கக குறிப்பு 

உங்கள் முன்ளனற்றப் பயிற்ெிகளளச் ெரிபார்க்க ெில மாணவர்கள் 
பதில்களள மதிப்படீ்டிற்காக பல்களலக்கழகத்திற்கு அனுப்புவது 
கவனிக்கப்பட்டது. தயவுமெய்து அவற்ளற எங்களுக்கு அனுப்ப ளவண்டாம். 
இந்த பயிற்ெிகள் உங்கள் மொந்த முன்ளனற்றத்ளத தீர்மானிக்க உதவும். 
இந்த ளநாக்கத்திற்காக, இந்த பயிற்ெிகளுக்கான பதில்களள ஒவ்மவாரு 
யூனிட்டின் முடிவிலும் வழங்கியுள்ளளாம். நி ல் வழிகாட்டியில் இளத 
ஏற்கனளவ குறிப்பிட்டுள்ளளாம். 

உங்கள் பதில் ஸ்கிரிப்ளட அனுப்புவதற்கு முன், பின்வரும் புள்ளிகளள 
நீங்கள் கவனித்துள்ளரீ்கள் என்பளத உறுதிப்படுத்தவும்: 

• உங்கள் ள ால் எண், மபயர் மற்றும் முகவரி ெரியாக எழுதப்பட்டுள்ளது. 

• பாடத்தின் தளலப்பு மற்றும் பயிற்சிக் கட்டுரை எண் மதளிவாக 
எழுதப்பட்டுள்ளது. 

• ஒவ்மவாரு பயிற்சிக் கட்டுரையும் தனித்தனி தாள்களில் எழுதப்பட்டு 
ெரியாகப் பின் மெய்யப்பட்டுள்ளது. 

• பயிற்சிக் கட்டுரைகளில் உள்ள அளனத்து ளகள்விகளுக்கும் 
பதிலளிக்கப்பட்டுள்ளது. இப்ளபாது ளகள்விகளுக்கு பதிலளிக்கும் முன் 
வழிகாட்டுதல்களளப் படிக்கவும். 

TMA க்கான வழிகாட்டுதல்கள் 

ஆெிரியர் குறிக்கப்பட்ட பணிகள் இ ண்டு பகுதிகளளக் மகாண்டுள்ளன. 

பிரிவு A: விளக்கமான ககள்விகள் (60 மதிப்பபண்கள்) 

பிரிவு பி: நகடமுகறச் பசயல்பாடுகள் (40 மதிப்பபண்கள்) 

 

மனதில் பகாள்ள கவண்டிய குறிப்புகள் 

பின்வரும் குறிப்புகளள மனதில் ளவத்திருப்பது உங்களுக்கு பயனுள்ளதாக 
இருக்கும்: 

1) திட்டமிடல்: பணிகளள கவனமாக படிக்கவும். அளவ அடிப்பளடயாகக் 
மகாண்ட அலகுகள் வழியாகச் மெல்லவும். ஒவ்மவாரு ளகள்விக்கும் ெில 



புள்ளிகளள உருவாக்கவும், பின்னர் அவற்ளற தர்க்கரீதியான வரிளெயில் 
மறுெீ ளமக்கவும். 

2) அகமப்பு: இன்னும் மகாஞ்ெம் ளதர்ந்மதடுக்கப்பட்ட மற்றும் பகுப்பாய்வு 
மெய்யுங்கள். உங்கள் அறிமுகம் மற்றும் முடிவுக்கு கவனம் மெலுத்துங்கள். 
அறிமுகமானது ளகள்விக்கான உங்கள் சுருக்கமான விளக்கத்ளதயும், அளத 
எவ்வாறு உருவாக்க ளவண்டும் என்று நீங்கள் முன்மமாழிகிறரீ்கள் 
என்பளதயும் வழங்க ளவண்டும். முடிவு ளகள்விக்கான உங்கள் பதிளலச் 
சுருக்கமாக இருக்க ளவண்டும். 

உங்கள் பதில்: 

a) தர்க்கரீதியானது மற்றும் ஒத்திளெவானது; 

b) வாக்கியங்கள் மற்றும் பத்திகளுக்கு இளடளய மதளிவான மதாடர்புகள் 
உள்ளன; 

c) உங்கள் மவளிப்பாடு, நளட மற்றும் விளக்கக்காட்ெிக்கு ளபாதுமான 
கருத்தில் ெரியாக எழுதப்பட்டுள்ளது; 

ஈ) ளகள்வியில் சுட்டிக்காட்டப்பட்ட மொற்களின் எண்ணிக்ளகளய விட 
அதிகமாக இல்ளல. 

3) விளக்கக்காட்சிகள்: உங்கள் பதில்களில் நீங்கள் திருப்தி அளடந்தவுடன், 

ெமர்ப்பிப்பதற்கான இறுதிப் பதிப்ளப எழுதி, ஒவ்மவாரு பதிளலயும் 
ளநர்த்தியாக எழுதி, நீங்கள் வலியுறுத்த விரும்பும் புள்ளிகளள 
அடிக்ளகாடிட்டுக் காட்டலாம். 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



பயிற்சிக் கட்டுரை 1 (டி. எம். ஏ-1) 

 

பாடநெறி குறியீடு: சிஎஃப்என்-1 

ஒதுக்கீடு குறியீடு: CFN-1/AST-1/TMA-1/25  

ஜனவைி 2025 அமை்வுக்கான சமை்ப்பிப்புக்கான கரடசி தேதி: 30 தம, 2025 

ஜூரை 2025 அமை்வுக்கான சமை்ப்பிப்புக்கான கரடசி தேதி: ெவம்பை ்

30,2025 

அதிகபட்ச மதிப்நபண்கள்: 100 

 

பயிற்சிக் கட்டுரை-1 இைண்டு பகுதிகரளக் நகாண்டுள்ளது மற்றும் 100 

மதிப்நபண்கரளக் நகாண்டுள்ளது. ஒவ்நவாரு பகுதிக்கும் 

நகாடுக்கப்பட்ட மதிப்நபண் அரடப்புக்குறிக்குள் குறிக்கப்பட்டுள்ளது. 

 

அ) விளக்க வரக தகள்வி    (60 மதிப்நபண்கள்) 

ஆ) ெரடமுரற உடற்பயிற்சி    (40 மதிப்நபண்கள்) 

 

பகுதி A: விளக்க வரக தகள்வி    (60 மதிப்நபண்கள்) 

அரனே்து தகள்விகளுக்கும் விரடயளி  

 

1. அ) உணவு ஏற்றுக்ககொள்ளுதல் ைற்றும் உணவுத் ததர்வு ஆகியவற்றில்      (3)

 கசல்வொக்கு கசலுத்தும் கொைணிகரை பட்டியலிடுங்கள். 

ஆ) நைது உடலில் உள்ை உணவின் பல்தவறு கசயல்பொடுகரை                   (3)

 பட்டியலிடுங்கள். உதொைணைொக, உணவின் எதொவது ஒரு   

கசயல்பொட்ரட சுருக்கைொக விவரிக்கவும். 

 

  2.  அ) நைது உடலில் பின்வரும் ஊட்டச்சத்துக்கைின் கசயல்பொடுகள் ைற்றும்   

உணவு ஆதொைங்கரை சுருக்கைொக விவரிக்கவும்:            (4) 

           i) ரவட்டைின் டி 

           ii) இரும்பு 

       ஆ) உடலில் பின்வரும் ஊட்டச்சத்துக்கைின் குரறபொட்டின் 

விரைவுகரை பட்டியலிடுங்கள்:              (3) 

          i)  கொர்தபொரைட்தைட்டுகள் 

         ii) ககொழுப்புகள் 

        iii) புைதம் 

 

3. அ) உணரவ கவவ்தவறு உணவுக் குழுக்கைொக எவ்வொறு                      (2+2) 

வரகப்படுத்துவரீ்கள்? உணவுக் குழுக்கைின் முக்கியத்துவத்ரத 

விைக்குங்கள். உதொைணங்கள் ககொடுங்கள். 



 

ஆ) உங்கள் குடும்பத்திற்கு சரியொன உணரவத் ததர்ந்கதடுக்கும்தபொது 

நீங்கள் ைனதில் ககொள்ை தவண்டிய மூன்று விஷயங்கரைக் கூறுங்கள். (3) 

 

4. அ) பின்வருவனவற்ரறப் பற்றி சுருக்கைொக கருத்து கதரிவிக்கவும்: 

          i) இந்தியொவில் உணவு முரறகள்             (2+2) 

          ii) நைது உணவில் சில உணவுகரைச் தசர்ப்பதன் மூலம் ஊட்டச்சத்து 

ைதிப்ரபதைம்படுத்துதல். 

   ஆ) பல்தவறு சரையல் முரறகரை பட்டியலிடுங்கள். சரையல் கசய்வதொல்  

உணவுகைில்  ஏற்படும் விரைரவ சுருக்கைொக விைக்குங்கள்.                            (3) 

 

5. அ) உணவு மூலம் தநொய் பைவுவரதத் தடுக்க நீங்கள் எடுக்கும் மூன்று 

படிகரை சுருக்கைொக விவரிக்கவும்.        (3) 

  ஆ) பின்வருவனவற்றின் ைீது சிறு குறிப்புகரை எழுதுங்கள்:       

           i) உணவு பொதுகொப்புக்கொன ததரவ 

          ii) அழிந்துதபொகக்கூடிய உணவுகரைப் பொதுகொப்பதற்கொன  இைண்டு 

முரறகள் 

          iii) தொனியங்கைின் ஊட்டச்சத்து ைதிப்பு.                                       (2+2+2) 

 

6. அ) பின்வருவனவற்ரறப் பற்றி சுருக்கைொக கருத்து கதரிவிக்கவும்:          (3) 

            i) சர்க்கரை ைற்றும் கவல்லத்தின் ஊட்டச்சத்து ைதிப்பு. 

           ii) சரையலுக்கு ககொழுப்புகள் ைற்றும் எண்கணய்கரைத்    

ததர்ந்கதடுப்பது. 

           iii) நட்ஸ் ைற்றும் எண்கணய் வித்துக்கைின் பயன்பொடுகள் 

    ஆ) 'கநொதித்தல் ைற்றும் முரைகட்டுதல், பருப்புகைின் ஊட்டச்சத்து தைத்ரத 

தைம்படுத்துகிறது' - இந்தக் கூற்ரற நியொயப்படுத்துங்கள்.             (3)               

 

7. அ) நைது உணவில் முட்ரடயின் ஊட்டச்சத்து ைதிப்பு ைற்றும் 

பயன்பொடுகரை சுருக்கைொக விவொதிக்கவும்.                                                                  (3) 

   ஆ) நைது அன்றொட உணவில் கொய்கறிகைின் முக்கியத்துவம் என்ன? 

கொய்கறிகள் எவ்வொறு வரகப்படுத்தப்படுகின்றன என்பரத விவரிக்கவும், 

கபொருத்தைொன எடுத்துக்கொட்டுகரை வழங்குக.          (2+2) 

 

8. அ) பழங்கைின் ஊட்டச்சத்து நன்ரைகரை வழங்குதல்.                               (2) 

ஆ) இந்திய உணவில் ைசொலொப் கபொருட்கள் ைற்றும் சுரவயூட்டிகைின் பங்ரக 

சுருக்கைொக விவரிக்கவும்.           (3) 

9. அ) பின்வருவனவற்ரற விரிவொக விைக்கி, எடுத்துக்கொட்டுகரைக் 

ககொடுங்கள்: 

              i) பொல் சொர்ந்த பொனங்கள். 

             ii) ைஞ்சைில் கொணப்படும் கலப்படம். 

             iii) கொபியின் கூறுகள்.       (3) 



 

ஆ) வசதியொன உணவுகள் என்றொல் என்ன? வசதியொன உணவுகரைப் 

பயன்படுத்துவதன் நன்ரைகள் ைற்றும் தீரைகரை எடுத்துரைத்து, 

கபொருத்தைொன எடுத்துக்கொட்டுகரைக் ககொடுங்கள்.  (1+1+1) 

 

               பகுதி B (கசய்முறைப் பயிற்சிகள்)             (40 மதிப்பபண்கள்) 

இப்பகுதியில் நொன்கு பயிற்சிகள் உள்ைன. அரனத்து தகள்விகளுக்கும் 

பதிலைிக்க தவண்டும். 

 

1. பின்வரும் சந்தர்ப்பங்கைில் உங்கள் வடீ்டில் கசய்யப்படும் இைண்டு உணவுப் 

கபொருட்கைின் கபயர்கரைக் குறிப்பிடுங்கள்? ககொடுக்கப்பட்ட அட்டவரணயில், 

ஒவ்கவொரு தயொரிப்பிலும் பயன்படுத்தப்படும் சரையல் முரறகள் ைற்றும் 

ஊட்டச்சத்து உள்ைடக்கத்ரத எழுதுங்கள்.(அலகு 1,3,4 ைற்றும் 8)    

      (10) 

 

சந்தர்ப்பங்கள் வரிரச 
எண் 
 

தயொரிக்கப்பட்ட 

உணவின் கபயர் 

பயன்படுத்தப்படும் 
சரையல் முரற 
(கள்) 

ஊட்டச்சத்துக்
கள் அதிகம் 

8 வயது சிறுைி  
பிறந்த நொள் 
 

1    

2    

திருவிழொ 
 (தைொலி/ஈத்/ 
கிறிஸ்துைஸ்) 

1    

2    

குடும்பம் ஒன்று 

கூடும் விழொ (10 

உறுப்பினர்கள்) 

1    

2    

 

2.   தநற்று கொரல உணவு, ைதிய உணவு ைற்றும் இைவு உணவிற்கு நீங்கள் என்ன 

சொப்பிட்டீர்கள் என்பரத நிரனவில் ககொள்ளுங்கள். அந்த உணவுப் கபொருரைத் 

தயொரிக்கப் பயன்படுத்தப்படும் முக்கிய கபொருட்கரை எழுதுங்கள். உடலில் அரவ 

கசய்யும் கசயல்பொட்டிற்கு ஏற்ப அவற்ரற வரகப்படுத்துங்கள் (ஒரு டிக் ரவப்பதன் 

மூலம்). உணரவ எவ்வொறு அதிக சத்தொனதொக ைொற்றலொம் என்பரதயும் 

பரிந்துரைக்கவும் (அலகு 2 ஐப் பொர்க்கவும்)                                                    (10)                                                                         

 

 

உணவு வரி
ரச 
எண் 
 

உணவி
ன் 

கபயர் 

உணவில் 

உள்ை 

முக்கிய 

கபொருட்க
ள் 

உடலில் உள்ை முக்கிய  

மூலப்கபொருட்கைின் 

கசயல்பொடுகள் 

உணரவ 

தைலும் 

சத்தொனதொக 

ைொற்றுவதற்
கொன 



ஆதலொச
ரனகள் 

      

ஆற்றல் 

வழங்கல் 

உடல் 

கட்டளமப்பு 

 

 

 

பொதுகொப்பு/ 

ஒழுங்குமு
ரற 

        
கொரல 
உணவு 

       

       
ைதிய 
உணவு 

       

       
இைவு 
உணவு 

       

       

 

 

3. உங்கள் பகுதியில் கபொதுவொக உட்ககொள்ைப்படும் பருப்புகரை 

பட்டியலிடுங்கள். உங்கள் பிைொந்தியத்திலிருந்து இைண்டு பருப்பு சரையல் 

குறிப்புகரைத் தயொரிக்கும் முரறரயக் ககொடுங்கள். சரையல் குறிப்புகைின் 

ஊட்டச்சத்து ைதிப்ரபக் ககொடுங்கள். பருப்புகரை அதிக சத்தொனதொக 

ைொற்றுவதற்கொன வழிகரை பட்டியலிடுங்கள். (அலகு 14 ஐப் பொர்க்கவும்) (10) 

 

4. உங்கள் அருகிலுள்ை சந்ரதயில் ஒரு கணக்ககடுப்ரப நடத்தி, சர்க்கரை, உப்பு, 

அைிலம் அல்லது இைசொயனப் பொதுகொப்புகள் மூலம் பதப்படுத்தப்பட்ட ஐந்து 

கவவ்தவறு உணவுகரைக் கண்டறியவும் (தயொரிப்பில் பயன்படுத்தப்படும் 

பொதுகொப்புகைில் ஒரு டிக் ரவக்கவும்) நீங்கள் கூர்தநொக்குவரத 

அட்டவரணயில் எழுதவும். (அலகு 10 ஐப் பொர்க்கவும்) .      (10) 

 

 

************* 

உணவு 

கபொருள் 

பிைொண்ட்   

கபயர் 

பயன்படுத்தப்படும் பொதுகொப்புப் 
கபொருட்கள் 

பொதுகொப்புக்கொன 

தகொட்பொடுகள் 
சர்க்கரை உப்பு அைிலம் ைசொயனப் 

கபொருட்கள் 

       

       

       

       

       

https://translate.glosbe.com/en-ta/body%20building
https://translate.glosbe.com/en-ta/body%20building


பயிற்சிக் கட்டுரை 2 (டி. எம். ஏ-2) 

 

பாடநெறி குறியீடு: சிஎஃப்என்-2 

ஒதுக்கீடு குறியீடு: CFN-2/AST-2/TMA-2/25  

ஜனவைி 2025 அமை்வுக்கான சமை்ப்பிப்புக்கான கரடசி தேதி: 30 தம, 2025 

ஜூரை 2025 அமை்வுக்கான சமை்ப்பிப்புக்கான கரடசி தேதி: ெவம்பை ்

30,2025 

அதிகபட்ச மதிப்நபண்கள்: 100 

 

பயிற்சிக் கட்டுரை-2 இைண்டு பகுதிகரளக் நகாண்டுள்ளது மற்றும் 100 

மதிப்நபண்கரளக் நகாண்டுள்ளது. ஒவ்நவாரு பகுதிக்கும் 

நகாடுக்கப்பட்ட மதிப்நபண் அரடப்புக்குறிக்குள் குறிக்கப்பட்டுள்ளது. 

 

அ) விளக்க வரக தகள்வி    (60 மதிப்நபண்கள்) 

ஆ) ெரடமுரற உடற்பயிற்சி    (40 மதிப்நபண்கள்) 

 

பகுதி A: விளக்க வரக தகள்வி    (60 மதிப்நபண்கள்) 

 

அரனே்து தகள்விகளுக்கும் விரடயளி  

 

1. அ) நைது உடலில் உள்ை உணவின் உடலியல் கசயல்பொட்ரட சுருக்கைொக 

விவரிக்கவும், கபொருத்தைொன எடுத்துக்கொட்டுகரை வழங்கவும்.                       (3) 

ஆ) பின்வரும் ஊட்டச்சத்துக்கள் ஒவ்கவொன்றின் இைண்டு கசயல்பொடுகரை 

பட்டியலிடுங்கள்:         (1+1 + 1) 

(i) ககொழுப்புகள் 

(ii) புைதங்கள் 

(iii) கொர்தபொரைட்தைட்டுகள் 

 

2. அ) ஆற்றல் ைற்றும் புைதத்திற்கொன ஆர். டி. ஏக்கள் வயது ைற்றும் 

கசயல்பொட்டிற்கு ஏற்ப எவ்வொறு ைொறுகின்றன என்பரத விைக்குங்கள்.          (3) 

ஆ) உணவு வழிகொட்டியில் தசர்க்கப்பட்டுள்ை உணவுக் குழுக்கரைப் பற்றி 
விரிவொக விைக்கி, ஒவ்கவொரு குழுவிலும் பரிந்துரைக்கப்பட்ட அைவு உணரவ 

முன்னிரலப்படுத்துங்கள்.          (3) 

 

3. அ) நைது உடலில் உள்ை கொர்தபொரைட்தைட்டுகள், ககொழுப்புகள் ைற்றும் 

புைதங்கைின் கசரிைொனத்தின் இறுதி விரைகபொருைின் கபயரைக் குறிப்பிடுக.(3) 



ஆ) குழந்ரதகைின் வைர்ச்சிரய அைவிட நீங்கள் பின்பற்றும் ஒரு எைிய 

நுட்பத்ரதக் ககொடுங்கள். கசயல்முரறரய விைக்குக.     (3) 

 

4. ஊட்டச்சத்து குரறபொட்ரட வரையறுக்கவும். இந்தியொவில் உள்ை ைக்கள் 

குழுக்கரை பொதிக்கும் ஏததனும் இைண்டு ஊட்டச்சத்து குரறபொடுகரை 

சுருக்கைொக விைக்குங்கள்.        (1+2) 

ஆ) பிஎம்ஆர் என்றொல் என்ன? தன்னொர்வ நடவடிக்ரககளுடன் பி. எம். ஆர் 

எவ்வொறு நைது ஆற்றல் ததரவகரை பொதிக்கிறது?   (1+2) 

 

5. அ) கர்ப்ப கொலத்திற்கொன ஊட்டச்சத்து ததரவகள் குறித்து கருத்து 

கதரிவிக்கவும், ஊட்டச்சத்து ததரவ ஏன் அதிகரிக்கிறது என்பரத 

முன்னிரலப்படுத்தவும்.        (3) 

ஆ) தொய்ப்பொல் ஏன் குழந்ரதக்கு சிறந்த உணவு என்பரத விைக்குங்கள். 

குழந்ரதயின் உணவில் இரண உணவுகரை அறிமுகப்படுத்த சரியொன தநைம் 

எது, ஏன்?        (1+2) 

 

6. அ) நல்ல உணவுப் பழக்கத்ரத வைர்ப்பது குறித்து ஒரு பொலர் குழந்ரதயின் 
தொய்க்கு நீங்கள் என்ன ஆதலொசரன கூறுவரீ்கள்?    (3) 

ஆ) ஊட்டச்சத்து ததரவகரைப் பூர்த்தி கசய்வதற்கும், குழந்ரதகளுக்கு நல்ல 

ஊட்டச்சத்ரத உறுதி கசய்வதற்கும்: பள்ைி உணவு ைற்றும் தபக் கசய்யப்பட்ட 

ைதிய உணவின் கபொருத்தத்ரதப் பற்றி விவொதிக்கவும்.   (3) 

 

7. அ) வைரிைம் பருவத்தினரின் ஊட்டச்சத்து ததரவகரை வைர்ச்சி எவ்வொறு 

பொதிக்கிறது என்பரதப் பற்றி விவொதிக்கவும். இைம் பருவத்தினருக்கு 

பரிந்துரைக்கப்பட்ட ஊட்டச்சத்து உட்ககொள்ைரல விைக்குக.  (1+2) 

ஆ) கவவ்தவறு வருைொன நிரலகரைச் தசர்ந்த கபரியவர்கைின் ஊட்டச்சத்து 

ததரவகரை நீங்கள் எவ்வொறு பூர்த்தி கசய்வரீ்கள்?   (3) 

 

8. அ) முதிதயொர்கைின் ஊட்டச்சத்து கதொடர்பொன பிைச்சிரனகள் ைற்றும் 

அவர்கைின் சிறப்புத் ததரவகரைப் பூர்த்தி கசய்ய நீங்கள் பின்பற்ற தவண்டிய 

நடவடிக்ரககள் குறித்து விரிவொக விைக்குங்கள்.    (3) 

ஆ) குழந்ரதகைின் வைர்ச்சிரயப் பதிவு கசய்யப் பயன்படுத்தப்படும் தநரியல் 

அைவடீுகரை விவரிக்கவும்.        (3) 



9. அ) ஊட்டச்சத்து குரறபொட்டின் கவவ்தவறு தைங்கைொக கபரியவர்கரை 

வரகப்படுத்துவதற்கொன உலக சுகொதொை அரைப்பின் வரகப்பொட்ரட உடல் 

நிரற குறியடீ்டின் (பிஎம்ஐ) அடிப்பரடயில் விவரிக்கவும்.  (3) 

ஆ) வைர்ச்சி கண்கொணிப்பு என்றொல் என்ன? குழந்ரதகைின் வைர்ச்சிரய நீங்கள் 

எவ்வொறு கண்கொணிப்பரீ்கள்?        (1+2) 

 

10. அ) நொம் உணரவ ஏற்றுக்ககொள்வதில் கசல்வொக்கு கசலுத்தும் கொைணிகரை 

விவரிக்கவும்.        (3) 

ஆ) உணவு கதொடர்பொன தவறொன எண்ணங்கள்/தவறொன விைக்கங்கள் குறித்து 

விழிப்புடன் இருக்க நீங்கள் என்ன நடவடிக்ரககரை எடுப்பரீ்கள்? 

உதொைணங்களுடன் விைக்குங்கள்.      (3) 

 

பிரிவு B- கசய்முரற பயிற்சிகள்       (40 ைதிப்கபண்கள்) 

 

1. ஒரு சொதொைண வொை நொைின் உங்கள் உணவு உட்ககொள்ைரல பதிவுகசய்து, 

பின்வரும் அட்டவரணரய முடிக்கவும். (பகுதி 3 பொர்க்கவும்)              (10) 

கைனு 

 

எடுக்கப்பட்ட 

கதொரக 

 

உணவுக் குழு 

 

பரிைொற்றங்கைின் 

எண்ணிக்ரக 

கொரல உணவு    

    

    

    

நண்பகல்    

    

    

    

ைதிய உணவு    

    

    

    

    

ைொரல    

    

    

    

இைவு உணவு    

    

    

    



ைற்ற உணவுகள் 
உணவுக்கு இரடயில் 

சொப்பிடுவது 

 

 

   

    

    

 

அ) தநற்று மூன்று உணவுக் குழுக்கைிலிருந்தும் தபொதுைொன உணரவ நீங்கள் 

தசர்த்தீர்கைொ? 

ஆ) இல்ரலகயன்றொல், உங்கள் உணவில் எந்த உணவு வரக குரறவொக 

உள்ைது? 

இ) உங்கைொல் ைொற்ற முடியுைொ? எப்படி? 

ஈ) ஒரு நொைில் ஒவ்கவொரு உணவுக் குழுவிலிருந்தும் எத்தரன பரிைொறல்கரை 

நீங்கள் எடுத்துக் ககொண்டீர்கள்? 

 

2. கீதழ ககொடுக்கப்பட்டுள்ை வடிவத்தில் ஒரு ைொதத்திற்கு ஒவ்கவொரு வொைமும் 

உங்கள் எரடரயப் பதிவுகசய்து, அரதத் கதொடர்ந்து வரும் தகள்விகளுக்கு 

பதிலைிக்கவும் (அலகு 7 ஐப் பொர்க்கவும்) 

வொைம் 1 2 3 4 

தததி     

தநைம்     

எரட 

(கிதலொ) 

    

 

உங்கள் எரடயில் ஏததனும் குறிப்பிடத்தக்க ைொற்றங்கள் உள்ைதொ? 

ஆம்/இல்ரல. அது அதிகரிக்கிறதொ/குரறந்து ககொண்டிருக்கிறதொ 
/ைொறவில்ரலயொ? 

அ) நீங்கள் உட்பட உங்கள் குடும்ப உறுப்பினர்கள் அரனவரின் எரட ைற்றும் 

உயைத்ரத பதிவு கசய்யுங்கள். 

வரிசை 
எண் 

 

உறுப்பினர் 

 

வயது  

(ஆண்டுகள்) 

 

எரட 

(கிதலொ) 

 

உயைம் 

(கசைீ) 

 

பிஎம்ஐ 

(கிதலொ/ைீ2) 



      

      

      

      

 

i) அதிக எரடயுள்ை உறுப்பினர் யொைொவது இருக்கிறொர்கைொ? 

ii) எரட குரறவொக உள்ை உறுப்பினர் யொைொவது இருக்கிறொர்கைொ? 

iii) இயல்பொன வைம்பில் எத்தரன உறுப்பினர்கள் உள்ைன?                                       (10) 

 

3. உங்கள் சுற்றுப்புறத்தில் 6 முதல் 12 ைொதங்கள் வரை குழந்ரத உள்ை எந்த ஒரு 

குடும்பத்ரதயும் பொர்ரவயிடவும். கீதழ ககொடுக்கப்பட்டுள்ை படிவத்தில் 

குழந்ரதகளுக்கு ககொடுக்கப்பட்ட இரண உணவுகரைப் பதிவுகசய்து, 

தகள்விகளுக்கு பதிலைிக்கவும். (பகுதி 9 பொர்க்கவும்) 

வரிசை 
எண் 

 

நொைின் 

தநைம் 

 

வழங்கப்பட்ட 
உணவு  

 

அளவு 

 

சர்க்கரை/உப்பு 

தபொன்றரவ 

தசர்க்கப்பட்டுள்ை
தொ ைற்றும் அைவு 

என்ன என்பரத 

சுருக்கைொக 

விவரிக்கவும் 

     

     

     

     

     

 

i) குழந்ரதக்கு இரண உணவுகள் முதன்முதலில் எப்தபொது 

அறிமுகப்படுத்தப்பட்டன? 

ii) அறிமுகப்படுத்தப்பட்ட முதல் உணவு எது? 

iii) தினசரி உணவு வழிகொட்டிக்கு எதிைொக ககொடுக்கப்பட்ட உணவுகரை ைதிப்படீு 

கசய்யுங்கள். ஐந்து உணவுக் குழுக்கைிலிருந்தும் குழந்ரதக்கு உணவு 

கிரடக்குைொ? இல்ரலகயன்றொல், தசர்க்கக்கூடிய சில உணவுகரை 

பரிந்துரைக்கவும்.                                                                                                                          (10) 

 



4. பள்ைிக்குச் கசல்லும் குழந்ரதக்கு ஐந்து கவவ்தவறு கைனுக்கரை 

பரிந்துரைக்கவும். இந்த கைனுக்கள் குரறந்த கசலவில் இருக்க தவண்டும் 

ைற்றும் பள்ைிக்குச் கசல்லும் குழந்ரதயின் ஊட்டச்சத்து ததரவகரைப் பூர்த்தி 
கசய்ய தவண்டும். (அலகு 11 ஐப் பொர்க்கவும்) 

உணவு கைனு 1 கைனு 2 கைனு 3 கைனு 4 கைனு 5 

கொரல 

உணவு 
     

தபக் 

கசய்யப்பட்ட 

ைதிய உணவு 

     

 வடீ்டு ைதிய    

உணவு 

     

ைொரல      

இைவு உணவு      

. 

i) பள்ைி உணவகத்தில் பரிைொறக்கூடிய சில உணவுகரை தைதல உள்ை 

கைனுவிலிருந்து பரிந்துரைக்கவும். 

ii) பள்ைிக்குச் கசல்லும் ஒரு குழந்ரத ஜங்க்/ஃபொஸ்ட் ஃபுட் சொப்பிட 

விரும்பினொல் என்ன ைொற்றங்கரைச் கசய்யலொம்? 

iii) பள்ைிக்கு, ஒரு தபக் கசய்யப்பட்ட ைதிய உணரவ திட்டைிடும் தபொது  ைனதில் 

ககொள்ை தவண்டியரவ எரவ? 

 

 ************ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



பயிற்சிக் கட்டுரை 3 (டி. எம். ஏ-3) 

 

பாடநெறி குறியீடு: சிஎஃப்என்-3 

ஒதுக்கீடு குறியீடு: CFN-3/AST-3/TMA-3/25  

ஜனவைி 2025 அமை்வுக்கான சமை்ப்பிப்புக்கான கரடசி தேதி: 30 தம, 2025 

ஜூரை 2025 அமை்வுக்கான சமை்ப்பிப்புக்கான கரடசி தேதி: ெவம்பை ்30, 

2025 

அதிகபட்ச மதிப்நபண்கள்: 100 

 

பயிற்சிக் கட்டுரை-3 இைண்டு பகுதிகரளக் நகாண்டுள்ளது மற்றும் 100 

மதிப்நபண்கரளக் நகாண்டுள்ளது. ஒவ்நவாரு பகுதிக்கும் 

நகாடுக்கப்பட்ட மதிப்நபண் அரடப்புக்குறிக்குள் குறிக்கப்பட்டுள்ளது. 

 

அ) விளக்க வரக தகள்வி    (60 மதிப்நபண்கள்) 

ஆ) ெரடமுரற உடற்பயிற்சி    (40 மதிப்நபண்கள்) 

 

பகுதி A: விளக்க வரக தகள்வி    (60 மதிப்நபண்கள்) 

 

1. அ. உணவுச் கசலவினங்கரை வரையறுத்து, ஒரு தனிநபரின் உணவுச் 

கசலவினங்கைில் வருைொனம் ைற்றும் உணவு விரலயின் பங்கு பற்றி 
விவொதிக்கவும்.                    (1+3) 

ஆ. மூலப்கபொருட்கைின் அடிப்பரடயில் உணவுகரை வரகப்படுத்துங்கள். (2) 

 

2. அ) பயிர்கைின் உற்பத்தித்திறரன அதிகரிப்பதில் உைங்கைின் பங்கு பற்றி 
விைக்குங்கள்.                 (2) 

ஆ) சரையலரறத் ததொட்டத்ரதத் திட்டைிடும்தபொது என்ன விஷயத்ரத 

ைனதில் ககொள்ை தவண்டும்?              (2) 

இ) உள்நொட்டு ைீன்பிடிக்கும் கடல் ைீன்பிடிக்கும் உள்ை தவறுபொட்ரட விைக்குக.

                               (2) 

 

3. அ) நியொய விரலக் கரடகள் என்றொல் என்ன? நியொய விரலக் கரடகைின் 

நன்ரைகரைக் ககொடுங்கள்.                   (3) 

(ஆ) ைொனியத்ரத வரையறுக்கவும். ைொனியம் வழங்கப்பட்டதற்கு 

எடுத்துக்கொட்டு தருக.         (3) 

 

4.அ. விவசொய ைொனியங்கள் நுகர்தவொர் நலன்களுடன் எவ்வொறு 

இரணக்கப்பட்டுள்ைன என்பரத விைக்குங்கள்.    (4)  

ஆ. கவைியடீ்டு விரல, சந்ரத விரல ைற்றும் ககொள்முதல் விரல 

ஆகியவற்றுக்கு இரடதயயொன தவறுபொட்ரட விைக்குக.  (2) 



5. அ. வடீ்டின் பின்புறத்தில் தகொழி வைர்ப்பதன் நன்ரைகள் என்ன? தகொழி 
பண்ரணயில் இருந்து கபறப்பட்ட கபொருட்கைின் பட்டியரலக் ககொடுங்கள். 

(2+1) 

ஆ. ைீன்வைர்ப்பு ைற்றும் ைீன்வைர்ப்பு ஆகியவற்ரற வரையறுக்கவும். ைீன் 

சொப்பிடுவதொல் ஏற்படும் நன்ரைகள் என்ன?     (3) 

 

6. ஆபதைஷன் ஃப்ைட்டின் தநொக்கங்கள் ைற்றும் கட்டங்கரை விரிவொக 

விவரிக்கவும். (6) 

 

7. அ) உணவுத் திட்டங்கைின் தநொக்கங்கள் யொரவ? திட்டங்கைின் கபயர்கரை 

பட்டியலிடுங்கள். அைசு நடத்தும் ஏததனும் ஒரு முக்கிய திட்டத்தின் 

ஊட்டச்சத்து கூறுகள் ைற்றும் பயனொைிகரை விைக்குங்கள்.  (1+1 + 2) 

ஆ. குருட்டுத்தன்ரைரயத் தடுப்பதற்கொன தநொய்த்தடுப்பு திட்டம் பற்றி 
எழுதுங்கள்.          (2) 

 

8. அ. உணவு ககட்டுப்தபொவதற்கொன ஆதொைங்கள் யொரவ? உணவு பொதுகொப்பு 

ைற்றும் தைச் சட்டம், 2006-ன் குறிக்தகொள்கரைக் குறிப்பிடுக.  (1+2) 

ஆ. உணவு தொனியங்கள் ைற்றும் கொய்கறிகரை தைப்படுத்துவதன் 

முக்கியத்துவம் என்ன?        (3) 

 

9. அ. ஜன்தொ பஜொர் என்றொல் என்ன, ஜனதொவிலிருந்து கபறப்படும் உணவில் ஏன் 

கலப்படம் இல்ரல?         (1+2) 

ஆ. நுகர்தவொருக்கு கல்வி கற்பதில் நுகர்தவொர் தன்னொர்வ முகரைகைின் பங்கு 

பற்றி விவொதிக்கவும்.        (3) 

 

10. அ. இந்தியொவில் தவைொண் விரிவொக்க முரற பற்றி எழுதுங்கள். (3) 

ஆ. சொன்றைிக்கப்பட்ட விரதகள், இனப்கபருக்க விரதகள் ைற்றும் அடித்தை 

விரதகளுக்கு இரடதய உள்ை தவறுபொட்ரட விைக்குங்கள்.  (3) 

 

 

பிரிவு B- கசய்முரற பயிற்சிகள்       (40 ைதிப்கபண்கள்) 

இந்தப் பகுதியில் நொன்கு பயிற்சிகள் உள்ைன. அரனே்து தகள்விகளுக்கும் 

விரடயளி. 

 1. ஒரு ைொதிரி சரையலரற ததொட்டத்தின் திட்டத்ரத தயொர் கசய்யுங்கள். 

தகொரட கொலத்தில் வைர்க்கக்கூடிய பல்தவறு பழ ைைங்கள் ைற்றும் தொவைங்கள் 

பற்றிய விவைங்கரைக் ககொடுங்கள். (பகுதி 2 ஐப் பொர்க்கவும்)  (10) 

 

2. உங்கள் குடும்பத்திற்கு மூன்று ைொதங்களுக்கு ஒரு உணவுப் பட்கஜட்ரடத் 

தயொரிக்கவும். (பகுதி 1 ஐப் பொர்க்கவும்)      (10) 



 

3. ஒரு தகொழி பண்ரணக்குச் கசல்லுங்கள் அல்லது ஏததனும் தகொழி 
பண்ரணயின் வரலத்தைத்ரதப் பொர்ரவயிடவும் (இரணயத்தில்) ைற்றும் 

கபறப்பட்ட கபொருட்கள், அலகு விரல, உற்பத்தி கசய்யப்பட்ட அைவு பற்றி 
எழுதுங்கள். (அலகு-5 ஐப் பொர்க்கவும்)            (10) 

 

4. உங்கள் சுற்றுப்புறத்தில் ஐ. சி. டி. எஸ் திட்டத்தின் கீழ் கசயல்படும் 

அங்கன்வொடி ஒன்ரறப் பொர்ரவயிடவும். அந்த ரையத்தில் பயனொைிகளுக்கு 

வழங்கப்படும் தசரவகைின் கபயர்கரை எழுதுங்கள். ரையத்தில் நீங்கள் பதிவு 

கசய்துள்ை தசரவகள் ைற்றும் பயனொைிகரை உங்கள் பொடப்புத்தகத்தில் 

குறிப்பிடப்பட்டுள்ைவற்றுடன் ஒப்பிடுங்கள். (பகுதி 7 ஐப் பொர்க்கவும்)             (10) 

 

******** 

 

 

 

 

 

 

 

 


