
 

 
 
 

 

விர�களா� சா~பிட உணºக� 
 

உuக� �ழ|ைதயி}  வள�vசி ம�²� 
அபிவி¯த்தியி� விர�களா� சா~பி�வது ஒ¯ 
«tகியமான ப� ஆ��. 
இ|த ப� உuக� �ழ|ைத 
தானாகேவ சா~பி�வத��t 
க�பிtகிறது. சா~பி�� ேநர� 
எ}பது ேதைவயான 
ஊyடvசத்துகைள ª�த்தி 
ெச�வத�கான ேநர� 
மy�ம�ல.  ©திய �ைவக� 
ம�²� கyடைம~© ப�றித் 
ெத¾|து ெகா�ளº�, 
அத்துட} ெம�வத��� ம�²� �யமாகv சா~பி�வது 
ேபா}ற «tகியத் திறைமகைள உ¯வாtகிடº� இது 
ஒ¯ ேநர� ஆ��. 
 
கyடைம~©�ள உணºகைள அறி«க� ெச�வத�� 10 
மாதuக¶t� அ~பா´� தாமதி~பது உணº எ�~பதி� 
பிரvசைனக¶t� இy�v ெச�லலா�.  உuக� 
�ழ|ைதt� விர�களா� சா~பி�� உணºகைளt 
ெகா�~பது ப�றி உ²தியாகத் ெத¾யாவிyடா�, 
�ைழத்த ம�²� விரலா� சா~பி�� உணºகைள 
�y� ெதாடuகº�.   

  
 8 - 12 மாதuக� வயதிலி¯|து 
எy� மாதuக� ஆனது�, பல �ழ|ைதக¶t�~ 
ெபா¯yகைள~ ெபா²tகி எ�த்து தuகளி} வா�க� 
ெகாz� ெச�ல «�கிறது.  விர�களா� சா~பி�வைத 
உuக� �ழ|ைதt� அறி«க� ெச�வத�� இது ஒ¯ 
ந�ல சமய� ஆ��.  �ழ|ைத எளிதாக உணைவ~ 
பி�t�� வைகயி� ½ «த� 1 ெசம� வைர அளº�ள 
உணºகளி� ெதாடu�கuக�. உuக� �ழ|ைதt� சில 
ப�கேள இ¯|தா´� தuக� உணைவ அைவ அைரtக 
«�­� எனேவ ந�uக�  விர�களா� சா~பி�� 
உணºகைள அளிtகலா�.  உuக� �ழ|ைதைய ேமைஜ 
உணºக¶t� மா�²� ெபா¸து கீ�கzட 
உணºகளி} சிறிய துz�கைள «ய�சி ெச�­uக�:   

தானிய~ ெபா¯yக�  
• உல�|த ேடா�y*, நாz* அ�லது ேராy�* 

• உ~பி�லாத கிராtக�க�* 

• சைமத்த பா�தா* அ�லது அ¾சி* 
• சீ¾ேயா�® அ�லது ¤y¾ேயா�® 

    ேபா}ற O-வ�விலான தானிய�*  

• பா�ேல பி�கy® அ�லது ேபபி ம� ம�® ேபா}ற 

சீ¾ய� பி�கy�க�*  (Cheerios, Nutrios) 

 *சாத்தியமானா� «¸ தானியuகைளத் ேத�º 
ெச�யº� 

கா�கறிக� ம�²� பழ� 
• ப¸த்த வாைழ~பழuக�, ப�v�க�, கிவிtக�, 

மா�பழuக�, ப~பாளிக�, ரா�~ெப¾க�, 

�yராெப�¾க�, நா�த்ைதக� அ�லது 
அவெகேடாtக�  

• இனி~© ஊyடாத �}னி� அைடtக~பyட அ�லது 
சைமtக~பyட மி¯துவான ம�²� 
ேதா´¾tக~பyட ஆ~பி�க� அ�லது பிய�க� 

• சைமத்த காரy�க�, சtகைரவ�ளி கிழu�க�, 

பvைச~ பyடானி, ~ராtேகாலி அ�லது உ¯ைளக� 

• து²விய ஆ~பி�க�, பிய�க� ம�²� காரy�க� 

பா� ம�²� மா�²~ ெபா¯yக� 
• சீவிய சீ� 

மாமிச� ம�²� மா�²~ ெபா¯yக� 
• சைமத்து அைரத்த ேகாழி, வா}ேகாழி, வ ��, மாy� 

மாமிச� அ�லது ப}றிtகறி 
• சைமத்த மாமிச ெராy� அ�லது மாமிச 

உ¯zைடக� 

• சைமத்த அ�லது �}னி� அைடtக~பyட 
«�லி�லாத ேதா´¾த்த ம�} 

• சைமத்த அ�லது �}னி� அைடtக~பyட ப�}� 
அ�லது ப¯~©க� 

• சைமத்த «yைட மxச� க¯tகைளத் 
துz�களாtகியது 

• ேதாஃ© கy�க� / பன �� துz�க� 

உuக� �ழ|ைத விர�களினா� சா~பிடt க��� 
ெபா¸து ஒ¯ அலuேகாலத்ைத எதி�பா¯uக�.  உuக� 
�ழ|ைதt� உணைவ ேந�த்தியாக ம�²� விைரவாக 
உzபத�� நிைறய உதவிக� ©¾வத�� உuக¶t� 
ஈ�~© ேதா}றலா� ஆனா� உuகளது �ழ|ைதயி} 
இ|த ©திய திறைன அது ெசா|தமாக~ பயி�சி ெபற 
அ§மதி~பேத சிற|தது ஆ��.   

 
 
 
 
 

உuக� �ழ|ைத சா~பி�வத�� ேநராக உடகா�வது 
மிகº� பாதுகா~பான நிைல ஆ��. உuக� 
�ழ|ைத­ட} உyகா�|து சா~பி�வத�� 
«ய�சியuக�.  ஒ¯ ந�ல «} உதாரணத்ைத 
அைம~பது ஆேராtகியமாக சா~பி�� வழtகuகைள 
க�பி~பத��v சிற|த வழியா��. 
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�த்த� ெச�­� ேநரத்ைதt �ைறtக எளிதாக �த்த� 
ெச�யt��ய ஒ¯ பாையத் தைரயி� வி¾tகº�,  
பாtெகy ெகாzட பி~ ஒ}ைற அணிவித்தா� சி|து� 
உணºத் துz�க� அதி� வி¸|து வி�� ம�²� ஒ¯ 
ஈரமான துணியா� சிதறிய ம�²� பி�பி�~பான 
ைககைள உணவி��~ பி}ன� துைடத்துt 
ெகா�¶uக�.   

 
12 மாதuகளிலி¯|து  
தவ¸� �ழ|ைதக� 
த}னிvைசயாக இ¯tக 
வி¯�©கி}றன. 
�ழ|ைதகைளத் தாuகேள 
சா~பிட அ§மதித்தா� 
தாuக� சா~பி�வைதt 
கy�~பாy�� ைவtகv 
ெச�கிறது.  சில தவ¸� 
�ழ|ைதக� சிறிய உணºத் 
துz�கைள வி¯�©கி}றன. 
ம�றவ�க� ெப¾ய துz�க� அ�லது ெம�லிய 
கீ�²களாகத் தuக� ைகயி� பி�த்துt க�tகத் 
ேதாதாக வி¯�©கி}றன�. உணºத் துz�க�  ½ 

«த� 1 ெசம� அளவி�  இ¯tக ேவz��.  தவ¸� 
�ழ|ைதt� எது சிற|தது எ}² உuக¶t�த் ெத¾­�.  
உuக� �ழ|ைத சா~பி�� ெபா¸து பாதுகா~பாகt 
கzகானி~பது இ}ன«� «tகியமா��.. 
 
8-12 மாதuக¶tகான உணº ேயாசைனகளி} 
பy�ய´ட}, தவ¸� �ழ|ைதக¶t�t கீ�கzட 
சவாலான இ|த உணº ேயாசைனகைள­� 
«ய�சி­uக�:  
தானிய~ ெபா¯yக� 
• இuகில�� மஃ~பி}�*(muffins) 

• பிyடா பிெரy* ெவyஜ� அ�லது மினி பிyடா�*  

• சைமத்த பா�தா*, ெப}னி, டா�ெட�லினி அ�லது 
ேரவிேயாலி ேபா}றைவ 

• உல�|த சீ¾ய�* �ெரy��® ேபா}றைவ 

• மினி மஃ~பி}�*  

• பா}ேகt�க�* 

*சாத்தியமானா� «¸ தானியuகைளத் ேத�º 
ெச�க 

கா�கறிக� ம�²� பழ� 
• ெம�லிய துz�களாtகிய ஆ~பி� அ�லது பிய�  

• மா}ட¾} ஆரx� துz�க� 

• ப¸த்த அzைணvசி~ பழ� 

• ~¶ெப�¾க�, ெப¾தாக இ¯|தா� பாதியாக 
ெவy�யது 

• திராyைசக� பாதியாக ெவy�யது அ�லது 
ெப¾தாக இ¯|தா� கா� பuகாக ெவy�யது 

• ேதா� சீவிய ெம�லிய துz�களாtகிய ெவ�ள¾ 
அ�லது தtகாளி ேபா}ற மி¯துவான பvைசt 
கா�கறிக�  

பா� ம�²� மா�²~ ெபா¯yக� 
• ெமா�ஸார�லா, �வி� அ�லது ெசyடா� 

ேபா}ற சீ� கy�க�  

மாமிச� ம�²� மா�²~ ெபா¯yக� 
• மி¯துவான சைமத்த மாமிச� எதுº� (எளிதாக 

ெம�லt��யதாக இ¯tக ெகாதித்து, ெவவித்து 
அ�லது ெமதுவாக சைமத்து பா�tகº�) 

• ேவகைவத்த சிtக} பிuக�� அ�லது ம�} 
�vசிக� 

• �}னி� அைடtக~பyட ெசதி� ந�tக� ெச�த 
ேதா´¾த்த சா�ம} அ�லது ÔைலyÔ �னா 

• «¸வதுமாகv சைமtக~பy� கிளறிய «yைடக� 

12 மாதuகளி� இ¯|து பிற ேயாசைனக� 
• மாமிச�, சீ�, மாமிச அ�லது ம�} சாலy 

சா}yவிv�க� கா�பu�களாக அ�லது 
கீ�²களாக ெவy�யது, ஓரuக¶ட} அ�லது 
ஓரuக� இ�லாம�. 

• ஒ¯ கத்தி அ�லது சி� ேதtகரz� உபேயாகித்து, 
ஒ¯ சிறிய அளº மாமிச� அ�லது ம�} 
சாலyைட(உதாரண� சா�ம}) O-வ�வ சீ¾யலி� 
இடº� 

• பிரxv ேடா�y கீ�²க�  

• ஆமலy�க� அ�லது ெடவி�y «yைடக� 

• உணºகைள «tகிt ெகா�ள ஹ�ம�, ஜாy�கி, 
சாலy �ர�ஸிu, தயி� ேபா}றைவகள~ 
பய}ப�த்தº�. �ழ|ைதக� தuகளி} உணைவ 
«tகி எ�tக ஆைச~ப�கி}றன. 

 
க�னமான, சிறிய ம�²� உ¯zைடயான, மி¯துவான 
ம�²� ஒyடt��ய, ெம�வத��t க�னமான, 
அ�லது வாயி� விைரவாகt கைரயாத உணºக� ஒ¯ 
சி�வி�� அ�லது சிறிய �ழ|ைதt� ¬v�t�ழாைய 
அைடtகv ெச�யலா�. ¬v�t�ழாைய அைடt�� 
அபாயuக� ப�றிய விபரuக¶t� யா�t ¿ஜி} 
க�­னிy� அ}y ெஹ�த் ச�வ �ச� ெஹ�த் 
கெனqைன இ|த எzணி� ெதாட�© ெகா�க  
1-800-361-5653.  

 
 
 
 
 
 
 
 

 “பஃ~�” எ}² சில �ழ|ைத உணº 
நி²வனuகளா� வி�க~ப�� உணவி� அதிக 
ஊyடvசத்து மதி~© இ�ைல.  ெபய�களி� கா�கறிக� 
ம�²� பழ� எனt �றி~பிy�¯|தா´�, கனடாவி} 
உணº வழிகாy�யி} கீ� அைவ கா�கறிக�, பழ 
பறிமாற�க� என ஏ�²tெகா�ள~ப�வதி�ைல. 

மாமிச சாலy��� சைமய���~©: 75 கிரா� 
அ�லது ½ க~ �}னிலைடtக~பyட ேதா� 
ந�tக~பyட மாமிச� அ�லது «�ல�ற ம�}, 1 

ேத.க சாலy �ர�ஸிu, 1 ேத.க ெராy�த் 
துz�க�, 2 ேத.க  ேகரy ேபா}ற ேதா� 
ந�tக~பyட கா�கறிக�,  ம�²� 1 ேத.க  
துz�களாtக~பy சீ�. இவ�ைற  ந}றாகt 

Finger Foods-Tamil 
தயா¾த்து வினிேயாகித்தது நி­y¾ச} ச�வ �ச�, யா�t ¿ஜிய} க�­னிy� அ}y ெஹ�த் ச�வ �ச� �பா�yெம}y www.york.ca/nutrition (¾ைவ�y 2008).  
ஆதாரத்தி�� அuகீகார� வழuகிய பி}ன� இவ�ைற அ§மதியி�லாம� ம²பதி~© ெச�யலா�. ஒ¯ பதிº ெச�த ஊyடvசத்து நி©ண¯ட} ேப�வத�� 
EatRight ஒ}ேட¾ேயாைவ அைழ­uக� 1-877-510-5102. 


