
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

உuக� �²நைட ேபா�� �ழ|ைதt� உணº 
ஊy�வ¢ 

12 மாதuக� «த� 3 வய¢வைர (36 மாதuக�) 

Tamil 
 
 
 

இ|த சி�ேறy��.... 

 �ழ|ைதகள�ைடேய ெபா¢வாக 
காண~ப�வ¢ எ}ன? 

 ���ப{¢ட} உணº  

 �ழ|ைதt� எ�வளº உணº 
ேதைவ? 

 ஆேராtகியமான பானuக� 

 ஆேராtகியமான சி�²z�க� 

 உணº ேயாசைனக� 

 வ�yடமி}க� ப�றி? 

 

ேயா�t ப�தி ச¬க ம�²� �காகார 
ேசைவகள�} ஆேராtகியமான 
ெதாடtகuக� ெதாட¾} ஒ¯ ப�திேய 
இvசி�ேற�. 
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உணº ஊy�வ¢ 
எ§�ெபாழ¢ 
நைடt�ழ|ைத ப¯வ� 
ஒ¯ கிள�»y�� 
ேநரமா��. உuக� 
�ழ|ைத தனtெக}ற 
உணவ�´¯|¢ 
���ப{¢t� ெபா¢வான 

உணவ��� «}ேன²கிறா�. உuக� நைடt�ழ|ைத 
���ப{தி} ம�றவ� ேபா}ேற உணº உzணலா�. 
ேமைசய�லி¯t�� உணைவ உuக� �ழ|ைதக� 
அபாயமி�லாம� ஆராய ந�uக� உதவ «�­�. 
ஆேராtகியமான உz � திற} இதனா� வள¯�.  
 

�ழ|ைதகள�ட� ெபா¢வாக காண~ப�வ¢ 
எ}ன? 
• நைடt�ழ|ைதக�  த} வ�ர�களா� உணவ�} 

சி² ¢z�கைள உzணº�, �ªைன 
ப��{¢tெகா�ளº�, ஒ¯ சி² 
ேகா~ைபய�´¯|¢t ��tகº� «�­�. 
�yைடயான, பர|த, உ²தியான ப��க� உ�ள 
பா{திர{ைத­�, ம¸uகிய «yகரz�­� 
ெகா�tகº�.  

• 12 «த� 18 மாதuக¶t� ப�ற�, �ழ|ைதகள�} 
வள�vசி �ைற­�. ஆகேவ, «}ைனவ�ட 
அவ�க� �ைறவாக உzணt���.  

• அவ�க¶t� ெத¾|¢t ெகா�ள ஆ�வ� அதிக�, 
தாuகேள ேத�|ெத�tக வ�¯�©வா�க�. த� 
சாதாரண உள வள�vசிய�} ஒ¯ அ�சமாக 
நைடt�ழ|ைதக� தuக� வர�ைப 
ேசாதிtகேவz��.  

• பல நைடt�ழ|ைதக� ©¢ உணº வைககைள 
«ய�சி ெச�ய வ�¯�பமாyடா�க�.   

• ஒேர உணைவ தின«� ேகyகt���. இ|த 
வழtக�, ந�uக� அதிகமாக அலy�tெகா�ளாத 
வைர அதிக நா� ந��tகா¢.  

• நைடt�ழ|ைதக� தாேம உzணt 
க�²tெகா�ள வ�¯�©வா�க�. 

• �ழ|ைதக� �ழ~ப� சா~ப��பவ�க�. �ழ|ைதக� 
தuக� வ�ர�களா� அ�ல¢ �ª} 
ேபா}றவ�றா� சா~ப���ேபா¢, உணவ�} 
�ைவ, வாசைன, ெதா� உண�º ஆகியவ�ைற 
அறி|¢ெகா�கிறா�க�. சிறி¢ உணேவ 
அவ�கள�} வாய�� ெச�´�. அதிகப� உணº 
தைரய��, உைடகள��, «க{தி� அ�ல¢ 
தைல«�ய�� ேச¯�. �ழ~ப� ேந¾�� எ}² 
எதி�பா{¢ ஓ�|தி¯tக~ பா¯uக�. 

 
 

 
 

உணº உzபதி� கy�~பாyைட 
ெகாz�வர �ழ|ைதைய அ§மதி­uக� 
 
பசி ம�²� வய�² நிர�ப�ய�¯~ப¢ ேபா}ற உடலி} 
உண�ºகைள அறி|¢, அ¢ ப�றி க�²tெகா�வ¢, 
�ழ|ைதt� அவசியமான¢. 

 
 
ஆேராtகியமான உணº வழtகuகைள 
உ¯வாt�வ¢, �ழ|ைத ம�²� ெப�ேறா� ஆகிய 
இ¯வ¾} ெபா²~பா��. ��~ப�yட ேநரuகள�� 
வ�தவ�தமான ச{¢�ள உணº  அள�~ப¢ 
ெப�ேறா¾} ெபா²~பா��. எ�வளº சா~ப�ட 
ேவz��,  ந�uக� ெகா�t�� உணº வைககைள 
சா~ப�ட ேவz�மா, ேவzடாமா எ}பைதt�ட 
«�º ெச�வ¢ உuக� �ழ|ைதய�} ேவைல.  
 

உணºt� ப�ற� �{த� ெச�வைத எள�தாtக 
ேயாசைனக�.. 
• திற|த பாtெகy உ�ள ப�~ஐ 

�ழ|ைதt� அண�வ�­uக�.  
• உயர நா�காலிt� கீேழ ~ளா��t 

ஷ�yைட வ�¾­uக� அ�ல¢ 
காரyெல�  வாt®� tல�ன� ஓ}றி� 
பணமி�uக�.  

உuக� ேவைல «�ெவ�tகேவz�ய¢ 
• எ}ன உணº அள�~பெத}² 
• எ~ெபா¸¢ உணைவ­� 

சி�²ணைவ­� அள�~பெத}² 
• �ழ|ைத எuேக சா~ப��� எ}² 
 
உuக� �ழ|ைத ேவைல 
«�ெவ�tகேவz�ய¢ 
• சா~ப��வதா ேவzடாமா எ}² 
• எ�வளº சா~ப��வெத}² 
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ெகx�வ¢, ஏமா�றி உணº சா~ப�டv ெச�வ¢� 
வ�லைம ேபாராyட{தி���, மகி�vசிய�ற 
சா~பாy� ேவைளக¶t�� வழிவ�{தி��. 
 
உணº சா~ப�ட ேவz�மா ேவzடாமா, எ�வளº 
சா~ப��வ¢ ேபா}றவ�ைற உuக� �ழ|ைதேய 
«�º ெச�யவ��வ¢ எள�த�ல. பசி எ~ப� 
இ¯t��, வய�² நிர�ப�ய உண�º ஆகியவ�ைற 
க�ப¢ மிக அவசிய�. உuக� �ழ|ைதய�} உணº 
அளைவ ந�uக� கy�~ப�{த «ய�சி ெச�தா�, 
இய�ைகயான பசி கy�~பா� «ைற ப�றி 
அவ�க¶t� ெத¾யாமேலேய ேபா�வ���. இதனா� 
எைட ப�ரvசைன, பசிய��லாத�ேபாேதா அ�ல¢ உள 
அைம{திtகாகேவா சா~ப��� வழtக� ேபா}றைவ 
ஏ�படலா�. 
 
சா~ப�ட ம²~ப¢, �ழ|ைதக� தuக� �த|திர{ைத 
பைற சா�²� ஒ¯ வழி. ஆேராtகியமான �ழ|ைத 
பy�ன�யாக இ¯tகா¢ என நிைனºtெகா�¶uக�. 
பசி எ�{தா�, தானாக சா~ப���. 

 
உuக� �ழ|ைத அதிகமாக சா~ப�டலா�, அ¢ ெப¾ய 
வ�ஷயம�ல. ந�uக� உணº அள�~பைத 
�ைறtகாம� இ¯~ப¢ ந�ல¢. வய�² நிர�ப�யதாக 
உண¯� ேபா¢, �ழ|ைதக� சா~ப��வைத நி²{தி 
வ��வா�க�. 

 
உணº ேநர� உuக� ���ப ேநர� 
உuக� �ழ|ைத­ட} அம�|¢ உணº 
உz uக�. உணº ேவைல உuக� உணைவ 
ஒ}றாக ரசிt�� ேவைலயாt�uக�. உணº ேநர� 
மகி�vசியாக இ¯|தா�, பலவைக உணºகைள 
�ழ|ைதக� ஏ�²tெகா�¶�.  
 
 
«¸ ���ப{தி��� ஒேர உணைவ தயா¾­uக�. 
உuக� �ழ|ைதt� ப��t�� எ}² ெத¾|த 
ச{¢�ள ஒ¯ உணைவ ேமைஜய�� அள�­uக�. 
அ~ப� ெச�தா� ச{தானெதா}ைற உzண உuக� 
�ழ|ைதt�t கிைடt��. எ�லாவ�ைற­� உuக� 
�ழ|ைத சா~ப�டா¢. அதனா� பரவாய��ைல.  
 
 
�ழ|ைத உணº ம�²� சி�²ணைவ «�tக 
ேபா¢மான ேநர� அள�­uக�. உணº ேபா¢� 
எ}பைத “ேவzடா�” எ}²� தuக� «க{ைத 
உணவ�லி¯|¢ தி¯~ப�­�, உணºட} வ�ைளயா�, 
தைரய�� ேபா�வத} ¬ல«�, �ழ|ைதக� 
உuகள�ட� ெத¾வ�~பா�க�. சா~பாyைட ந�tகி, 
�ழ|ைதகைள ேபாக அ§மதி­uக�. அவ�கைள 

ேமைசய��, ெதாட�|¢ உyகார ைவ~பதா�, 
அவ�கைள சா~ப�ட ெச�ய «�யா¢. 
 
ஞாபகமி¯tகy��, �ழ|ைத உuகைள பா�{¢ 
க�²tெகா�கிற¢. பலவைக உணºகைள சா~ப�y�, 
சிற|த «} உதாரணமாக திக¸uக�. 
 
 

 
  
 
 
 
 
 
 
நைடt�ழ|ைதt� எ�வளº உணº 
ேதைவ? 
 
சி² �ழ|ைதக¶t�, ஒ¯ நாள�� ¬}² 
உணºக¶�, இரz� «த� ¬}² சி�²z�க¶� 
ேதைவ. பலவைக ச{¢�ள உணºக� அள�­uக�, 
சீ� ம�²� «¸பா� (3.25% M.F.)  ேபா}ற 
ெகா¸~©vச{¢�ள ேத�ºக� உyபட.  
 
உuக� �ழ|ைதt� இரz� அ�ல¢ ¬}² 
மண�ேநர{தி�� ஒ¯«ைற உணº அ�ல¢ 
சி�²ணº அள�­uக�. கனடாவ�} உணº 
வழிகாy�ய�´�ள ¬}² அ�ல¢ நா}� உணº 
ப�¾ºகள�� இ¯|¢ உணº ெபா¯yக� 
உyபடேவz��. உணºtகிைடேய சி�²ணºக� 
இரz� உணº ப�¾ºகள�� இ¯|¢ உணº 
ெபா¯yக� உyபடேவz��. £u��«} 
�ழ|ைதt� சி�²ணº ேதைவ~பyடா�, ஒ}ற�ல¢ 
இரz� உணº ப�¾ºகள�� இ¯|¢ உணº 
ெபா¯yகைள அள�­uக�. சி² �ழ|ைதக¶tகான 
உணº ப¾மாற� அளºக¶t� 5வ¢ பtக{தி� 
ெகா�tக~பy��ள “நைடt�ழ|ைதக¶tகான 
உணº வழிகாy�” 12-24 மாதuக� ம�²� 24-
36மாதuக� பா¯uக�. 
 
«தலி� ஒ}² அ�ல¢ இரz� ேடப���ª} 
அளº ஒ�ெவா¯ உணைவ­� ெகா�uக�. 
�ழ|ைதகேள இ}§� ேவz�� எ}² ேகyகy��. 
உணº ம�²� சி�²z� ேநரuகள��, ேவz�ய 
அளº அதிகமாக அ�ல¢ �ைறவாக, �ழ|ைத 
சா~ப�ட அ§மதி­uக�. ம�z�� உணº அ�ல¢ 
ந�� தவ�ர ம�ற பானuக� ெகா�tக, அ�{த உணº 
அ�ல¢ சி�²z� ேநர� வைர கா{தி¯uக�. 
 

ெவள�ேய சா~ப���ேபா¢. . . . . 
 
உuக� �ழ|ைதtகாக, ெர�டாரz�� இ¯|¢ 
�ழ|ைதக� உணைவ ஆ�ட� ெச�யாத��க�. 
ெம§வ�� இ¯t�� உணைவேய 
பகி�|¢tெகா�¶மா² ஆ�ட� ெச�­uக�. 
வ �y�லி¯|¢ tராக� ப��ெகy, பழ� ம�²� 
பா�  ெகாz� ெச�´uக�. 
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ஒ�ெவா¯ தின«� கேநாலா, ஆலி� ம�²� 
ேஸா�ப�} எzைண, ெம¢வான மா�ஜ¿} ம�²� 
ேமேயாேந� ேபா}ற அ}ேஸv�ேரyடy ெகா¸~ைப 
ேச�{தி�uக�. உதாரணமாக, வதtகலி� சிறிதளº 
கேநாலா எzைண  அ�ல¢ ேஸzyவ�v�கள�� 
சிறிதளº மா�ஜ¿} அ�ல¢ ேமேயாேந� 
உபேயாகி­uக�. 
 

எ�வளº பா� ��tக ேவz��?                     
 
சி² 
�ழ|ைதக� 
தின� இரz� 
க~ (500 மிலி) 
பா� ��tக 
ேவz�ய¢ 
அவசிய�. 
ஏெனன��, 
வ�yடமி} �-
} «tகிய 
ஆதாரேம அ¢தா}. நாெளா}²t� �ழ|ைத ¬}² 
க~©க¶t� (750 மி.லி) ேம� பா� ��tக �டா¢. 
ஏெனன��, நிைறய பா� ��{¢ வ�yடா�, வய�² 
நிர�ப� ப�ற உணºக¶t� பசி எ�tகா¢. இத} 
காரணமாக, இ¯�© ச{¢ �ைறபா� ர{த ேசாைக 
ஏ�படலா�. 
 
12 «த� 24 மாதuக� வைரய�லான �ழ|ைதக¶t� 
«¸ (3.25% எ�.எ~) பா� ெகா�tகº�. 24 
மாதuகள�� �ைற|த ெகா¸~© ச{¢�ள 1% அ�ல¢ 
2% இரz� பா� ெகா�tக{ ¢வuகலா�.  
 
24 மாதuக¶t�~ப�} வ´»yட~பyட ேஸா� 
பானuக� பா´t� மா�றாக ெகா�tகலா�. 24 
மாதuக¶t� �ைற|த நைடt�ழ|ைதக¶t� 
ேஸா� பானuக� ச¾யானைவய�ல ஏெனன�� 2 
வய¢t� �ைற|த �ழ|ைதக¶t�{ ேதைவயான 
ெகா¸~©vச{¢ அவ�றி� அடuகாம� ேபாகலா�.  
 
உuக� �ழ|ைத தா�பா� ��{தா�. . .  
 
நைடt�ழ|ைத~ ப¯வ{தி� தா�பா� ச{¢tகைள 
ெதாட�|¢ அள�{¢வரலா�. தா�பா� தவ�ர, ேகா~ைப 
¬லமாகº� ேவ² பானuகைள அள�tகலா�.  
உuக� �ழ|ைதய�} «tகிய பா� ஆதார�, 
தா�பாலாக இ¯|தா�, வ�yடமி} � ேச�tைக 
ேதைவ~படலா�. �ழ|ைத ம¯{¢வ� அ�ல¢ 
டய�ஷியைன ேக¶uக�. 
 
இரz� வயதி�� �ைறவான �ழ|ைதக¶t� 
ேசாயா ம�²� அ¾சி பானuக�, தா�பா� அ�ல¢ 
ப��பா´t� மா�றாக இ¯tகா¢. இரz� வய¢t� 

உyபyட �ழ|ைதக¶t� ேதைவ~ப�� ©ரத� 
ம�²� ெகா¸~© ச{¢� அதி� இ¯tகா¢. 
 
பழரச� ப�றி? 
 
உuக� �ழ|ைத அதிக பழரச� ��{தா�, வய�² 
நிர�ப� ேவ² உணºகைள சா~ப�டா¢. அதிக பழரச� 
காரணமாக, ப� ெசா{ைத, எைட ப�ரvசிைன, வய��² 
ேபாt� ேபா}றைவ ஏ�படலா�.  
 
ந�uக� பழரச� ெகா�{தா�, 100% பழரச� 

பய}ப�{¢uக�. ஒ¯ நாைளt� 6 அº}ஸுக¶t� 
½ க~ (175 மி.லி. ) ேம� ெகா�tகாத��க�. பழபான�, 
�ள��பான� ேபா}றைவ �ழ|ைதt� ஏ�ற¢ அ�ல. 

ஏெனன��, அதி� ெப¯�பா´� ச�tகைர­�, 
தzண�̄ �தா} இ¯tகிற¢, மிக சறிதளேவ 
ஊyடvச{¢. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ஆேராtகியமான சி�²z�கைள 
திyடமி�வ¢ 
 
சி�²z�க�, உuக� �ழ|ைதய�} உணவ�} 
ஆேராtகியமான ஒ¯ ப�தியாக இ¯tக ேவz��. 
இ}ப வ�¯|¢ மy�ம�ல. அ�{த உணºt� 
�ைற|த¢ இரz� மண� ேநர� இ¯t��ேபா¢ 
சி�²z�க� ெகா�tகº�, அ~ேபா¢ தா} பசி 
எ�t��.  
 
சி�²z� ேநர{தி�, பழ�, சீ�, ப��ெகy, தzண�� 
ேபா}றைவ ெகா�tகº�. ேகz�,  �tகிக�, ேகt, 
சி~� ேபா}றவ�ைற எ~ேபாேத§� ெகா�uக�. 
இவ�றி� அதிக ச{¢க� இ�ைல. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ப� அழிைவ த�tக. . . . . 
 
• பழரச{ைத ேகா~ைபய�� அள�­uக�, 

�ழ|ைத பா� ©y�ய�� ேவzடா�. 
• உuக� �ழ|ைதய�} ப�கைள தின«� 

சி}ன மி¯¢வான ப��vசியா� 
ேத­uக�. 

• உuக� �ழ|ைதய�} ப�கைள ப� 
ம¯{¢ந� அ�ல¢ ப� �காதார நி©நரா� 
«ைறயாக ச¾பா¯uக�. 

ெப�ேறா�, �ழ|ைதக¶tெகன ஆேராtகிய 
வைரயைற ைவ~ப¢ அவசிய�. சில 
ேநரuகள��, உ²தியாக, ஆனா� ெம}ைமயாக, 
"இ�ைல" எ}² ெசா�லி அைத ப�}ப�²வ¢ 
அவசியமாகிற¢ 
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நைடt�ழ|ைதக¶tகான உணº வழிகாy� - 12 «த� 24 மாதuக� வைர 
கனடாவ�} ஆேராtகிய உணவ��கான உணº வழி காy�ய�� �ற~பy��ள ஒ�ெவா¯ உணº ப�¾வ�ள�¯|¢�  
உuக� �ழ|ைதt� ப�வைக உணº ெகா�~ப¢ «tகிய�. 2 வய¢t�t� �ைற|த �ழ|ைதt� ஒ�ெவா¯ 
உணº ப�¾வ�ள�¯|¢�  ப¾|¢ைரtக~பyட ப¾மா²த� அளº இ�ைல. ஆனா� ப�}வ¯� வ�ளtக அyடவைண  
ந�uக� எ�வளº ெகா�tக ேவz�� எ}பத�� உதவ���. எ�வளº சா~ப�ட ேவz�� எ}² உuக� �ழ|ைத 
த��மான�tகy��. 
 
உணº ப�¾º 12 «த� 24 மாதuக� வைரயான �ழ|ைதக¶t� 

க¯{¢ைரtக~பyட ப¾மா²த� அளº  
கா�கறிக� ம�²� பழuக� 
தின«� �ைற|த¢ ஒ¯ அட�|த 
பvைச ம�²� ஒ¯ ஆரx� நிற 
கா�கறி அ�ல¢ சில வைக  ஆரx� 
நிற பழuகைள அள�­uக�. 

¼-½ சிறிய கா�கறி அ�ல¢ பழ�  
15-60 மி.லி (1-4 ேடப���ª}) சைம{த கா�கறி அ�ல¢ பழ�, அ�ல¢ ¢¯வ�ய, 
அ�ல¢ ந²tகிய பvைச கா�கறி அ�ல¢ பழ�  
30-60 மி.லி. (2ேடப���ª} - - ¼ க~ ) (1-2அº}ஸு)100% பழரச�. 

தான�ய வைகக� 
«¸ தான�ய ெபா¯yகைள  தின«� 
அள�­uக�. 

¼-½ �ைல� ப�ெரy 
¼-½  ேபக�, ப�டா, அ�ல¢ ேடா��யா  
5-15 கிரா� �ள�� ஸறிய� �  
30-100 மி.லி. (2 ேடப���ª} – ½ க~) சைம{த தான�யuக� (ஸறிய�� ) 
50-60 மி.லி(1-4 ேடப���ª}) பா�டா, சாத� அ�ல¢ ெகௗ�ெகௗ�. 

பா� ம�²� அத�� பதி� வைகக� 
500மி.லி. (2 க~) (16அº}ஸு) பா�  
தின«� அள�­uக�. 

60-125 மி.லி  (¼-½க~) (2-4அº}ஸு)«¸பா� (3.25% M.F. )  
15-25 கிரா� (½-1அº}ஸு)சீ�   
30-100 கி  (2 ேடப���ª} – ½ க~) தய�� 

மாமிச� ம�²� அத�� பதி� வைகக� 
ப�}�, ப¯~©க� ம�²� ேடா© 
அ�tக� அள�­uக�. வார{¢t� இ¯ 
«ைறயாவ¢ ம�} அள�­uக�. பாதரச� 
ம�²� ம�} ப�றி ேம´� அறிய 
ெஹ�{ கெநqைன நா�uக�. 

10-35 கிரா� (¼-½அº}ஸு) (1-4 ேடப���ª}) சைம{த மாமிச�, ம�} அ�ல¢ 
ேகாழி 
15-100 மி.லி (2 ேடப���ª} – ½ க~) ேடாஃª, சைம{த ப�}� அ�ல¢ ப¯~© 
வைகக� 
¼ - 1 «yைட  
5-15 மி.லி (1��ª} - 1 ேடப���ª}) ப�நy பyட�  

 

நைடt�ழ|ைதக¶tகான உணº வழிகாy� - 24 «த� 36 மாதuக� வைர 
2 வய¢ ம�²� அத�� ேம�பyட �ழ|ைதக� தமt�{ ேதைவயான ஊyடvச{¢ ம�²� எ¾vச{ைத 4 உணº 
ப�¾வ�ள�¯|¢� ப¾|¢ைரtக~பyட ப¾மா²த�கைள உz²~ ெபறலா�. ப�}வ¯� வ�ளtக அyடவைண  
கனடாவ�} உணº வழிகாy� ப¾மா²த� அளºக¶ட} 2-3 வய¢t�ழ|ைதக¶t� ப¾|¢ைரtக~பyட 
ப¾மா²த� எzண�tைககைள­� வழu�கிற¢.   உணº வழிகாy� ப¾மா²த�க� நா�«¸tகt ெகா�tக சி² 
அளºகளாக~ ப�¾tக~படலா�. 
 
உணº ப�¾º கனடாவ�} உணº வழிகாy� ப¾மா²த� அளº  ப¾மா²த� 

# / நா�   
கா�கறிக� ம�²� பழuக� 
தின«� �ைற|த¢ ஒ¯ அட�|த பvைச 
ம�²� ஒ¯ ஆரx� நிற கா�கறி அ�ல¢ சில 
வைக  ஆரx� நிற பழuகைள அள�­uக�. 

1 மித அளº கா�கறி அ�ல¢ பழ�  
125 மி.லி கா�கறி அ�ல¢ பழ� 
125 மி.லி 100% பழரச�. 

4 

தான�ய வைகக� 
«¸ தான�ய ெபா¯yகைள  தின«� 
அள�­uக�. 

1 �ைல� ப�ெரy 
½  ேபக�, ப�டா, அ�ல¢ ேடா��யா  
30 கிரா� �ள�� ஸறிய�� ; 175 மி.லி. (3/4 க~) சைம{த 
தான�யuக� (ஸறிய�� ) 
125மி.லி((½க~) பா�டா, சாத� அ�ல¢ ெகௗ�ெகௗ�. 

3 

பா� ம�²� அத�� பதி� வைகக� 
500மி.லி. (2 க~) (16அº}ஸு) பா�  தின«� 
அள�­uக�. 

250 மி.லி (1க~) பா�   
50கிரா� (1½அº}ஸு)சீ�   
175கி  (3/4க~) தய�� 

2 

மாமிச� ம�²� அத�� பதி� வைகக� 
ப�}�, ப¯~©க� ம�²� ேடா© அ�tக� 
அள�­uக�. வார{¢t� இ¯ «ைறயாவ¢ ம�} 
அள�­uக�. பாதரச� ம�²� ம�} ப�றி 
ேம´� அறிய ெஹ�{ கெநqைன நா�uக�. 

75 கிரா� (2½அº}ஸு) சைம{த மாமிச�, ம�} அ�ல¢ ேகாழி 
175மி.லி (3/4க~) ேடாஃª, சைம{த ப�}� அ�ல¢ ப¯~© 
வைகக� 
2 «yைடக�  
30மி.லி (2ேடப���ª}) ப�நy பyட�  

1 
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உuக� �ழ|ைதய�} உணº~பy�யைல இ|த ச¾பா�~©~பy�யைலtெகாz� மதி~ப�� ெச�யலா� 
 
தினச¾ உணº~பy�ய� இவ�ைற ெகாz��ளதா....? ஆ� இ�ைல 

ச¾யான இyட ேவைளகள�� 3 உணº ம�²� 2-3 சி�²ணº?   

கனடா உணº வழிகாy�ய�} ஒ�ெவா¯ ப�¾வ�´¯|¢� பலவைக உணºக�?   

3-4 உணº ப�¾வ�´¯|¢ அள�t�� உணºேநர�?   

உணºேநரuக¶tகிைடேய 2-3 உணº ப�¾வ�´¯|¢ சி�²ணº ?   

தின«� ஒ¯ அட�|த பvைச (உதாரணமாக ~ராtகலி, பvைச பyடான�,  
பசைல, பாtசா�), ம�²� ஒ¯ ஆரx� நிற கா�கறி அ�ல¢ சில வைக  ஆரx� நிற 
பழuக� (உதாரணமாக காரy, ��வா�, சtகைரவ�லிt கிழu� ஏ~¾காy, கி�ண�, 
மா�பழ�, ப~பாயா)? 

  

«¸ தான�ய ெராy�, ஸ¾ய� ம�²� பா�தா ேபா}ற «¸ தான�ய ெபா¯yக�� ?   

500மி.லி. (2 க~) பா�?   

ம�}, ேகாழி, ெகா¸~ப�ற மாமிச� ம�²� அத�� பதி� வைககளான ப�}�,  
ப¯~©க� ம�²� ேடா©? 

  

நைடt�ழ|ைதக¶tேக�ற ப¾மா²த� அளºக�?   

ெபா¢வாக ெம¢வான, ஈரமான, எள�தி� ெம�லt��ய உணºக�?   

ந�uக¶� உuக� ���ப«� ரசிt�� உணºக�?   
 

©திய உணºகைள வ�¯�ப க�²t ெகா�வ¢ 
 

©திய உணைவ 
ெகா�t�� 
ேபா¢, «த� 
சில 
தடைவக� 
�ழ|ைத அைத 
வ�¯�பா¢. 
�ழ|ைத அைத 
நிராக¾{தா´� 
அேத உணைவ 
ெதாட�|¢ 
பறிமா²uக�. 
©திய உணைவ 

எ�வளº அதிக� �ழ|ைத �ைவtகிறேதா, 
அ�வளº அதிகமாக அ¢, உணைவ வ�¯�ப 
ெதாடu��. ©திய உணைவ, 10-15 உணº 
ேவைளகள�� �ைவ{த ப�}னேர, �ழ|ைத அைத 
வ�¯�ப ஆர�ப�t��. உuக� �ழ|ைதt� 
ப��{தமான உணºட} �டேவ சிறிதளº ©திய 
உணைவ ெகா�tகº�.  
 

©திய உணைவ உz �ப� �ழ|ைதைய 
வ�©²{தாத��க�. �ழ|ைதைய வ�©²{தினா�, 
அ¢ அ�வளº ந}றாக சா~ப��வதி�ைல எ}² 
ஆ�ºக� ெத¾வ�tகி}றன. உணºட} ஒ¯ 
ஆேராtகிய உறº இ}² த� பyடாண�ைய 
உz வைதவ�ட «tகியமா��. த�ைம 
��றிய�¯~பவ�கள சா~ப��வைத பா�t��ேபா¢, 
�ழ|ைத, «�வ�� பல வைக உணºகைள 
உzகிற¢.  
 
ெதாzைடய�� அைட{¢tெகா�¶� ஆப{¢ 
க�னமான, சிறிதான உ¯ைளயாக, ம¸ம¸~பாக 
அ�ல¢ ஒy�tெகா�¶�ப�, வாய�� எள�தி� 
கைரயாத உணºக� சி²t�ழ|ைதய�} 
¬v�t�ழா� பாைதைய அைட{¢t 
ெகா�ளt���. ெதாzைடய�� 
அைட{¢tெகா�¶� ஆப{¢ 
ப�றி ேம´� அறிய யா�t ¿ஜ} க�®ன�� 
அzy ெஹ�{ ஸ�வ �ஸ� ெஹ�{ கநqைன 
1-800-361-5653 எ}ற எzண�� அைழ{¢ 
ெப�ேறா�tகான ெதாzைட அைட~© தவ��~© 
ேயாசைனக�-இ} ஒ¯ ப�ரதிைய~ 
ெப�²tெகா�¶uக�.
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�ழ|ைத­ட} உணº உzண சில 
ேயாசைனக� 
• தாuகேள சா~ப�ட ஊt�வ�­uக� 
• ஏ�க{தtக ந}னட{ைதைய ஆத¾{¢ அத�� 

உதாரணமாக திக¸uக�. 
• ேமைஜய�� சிறிய நட{ைத ப�ரvசிைனகைள 

கz�tெகா�ளாத��க�. 
• �ª} அ�ல¢ ேபா�t உபேயாகிtக சிறி¢ 

உதவ� ெச�­uக� 
• �ழ|ைதக� மகி�vசியாக, பசி­ட} 

இ¯t��ேபா¢ ©திய உணºகைள ெகா�{¢~ 
பா¯uக�. 

• அவ�க� சா~ப��வா�க� எ}² ந�uக� 
நிைனt�� அளைவ காy�´� �ைற{¢ 
ெகா�tகº�. அவ�கேள இ}§� ேகyகy��. 

• உணைவ கீேழ சி|¢வைத ஏ�²t ெகா�¶uக�. 
• உணº ேநர{ைத மகி�vசியாக, அைமதியாக 

ைவ­uக�. 
• ஒ¯ �ழ|ைத சா~ப�ட 20-30 நிமிட� 

ேபா¢மான¢ அவ�க� சா~ப�y� «�{த¢�, 
அuகி¯|¢ ெச�ல அ§மதி­uக�. 

• உணº ம�²� சி�²z�க¶t� இைடேய 
�ைற|த¢ இரz� அ�ல¢ ¬}² மண� ேநர� 
இ¯tக ேவz��. அ~ேபா¢ தா} பசி எ�t��. 

• உணº ேநர{ைத, இன�ைமயான ���ப ேநரமாக 
ஆtகி�uக�. 

 
 

 

�ழ|ைதக¶tகான உதாரண உணºபy�ய�க� 
ந�uக� உuக� உணºபy�ய�கைள{ திyடமிட, ஒ¯ வார{¢tகான உணº ம�²� சி�²ணºt ெகாzட உதாரண 

உணºபy�ய� 
 திuக� ெச�வா� ©த} வ�யாழ} ெவ�ள� சன� ஞாய�² 
காைல 
உணº 

ஓyம��  
ேகன�லி¯|¢ 
ப�v பழ� 
பா� 

பா}ேகt 
¢¯வ�ய 
ஆ~ப��, 
பா� 

0-வ�வ ஓy 
சீ¾ய� 
நா}காக ெவy�ய 
திராyைச~பழ� 
பா� 

திரy�ய 
«yைட  
மா�ஜ¾§ட} 
«¸ தான�ய 
ேடா�y,பா� 

t¿� ஆஃ~ 
வ �y 
(ேகா¢ைம) 
மா�பழ�  
பா� 

கி¾�y சீ� 
ேஸzyவ�v 
வாைழ~ பழ�,  
பா� 

«¸ தான�ய 
வாப��  
ேயாக�y 
ேகன�லி¯|¢ 
ேப¾கா�,பா� 

காைல 
சி�²z� 

மா�ஜ¾§ட}
ேடா�y  
அவ�{த 
«yைட 
தzண �� 

tரா� 
tேரக�� 
ஆரx�சா² 

«¸ தான�ய ~ரy 
�vசி 
�yராெப¿ 
தzண �� 

«¸ தான�ய 
வாைழ~பழ 
ெராy� 
திராyைச 
சா² 

ேயாக�y  
ஆ~ப�� சா² 

0-வ�வ ஓy 
சீ¾ய� 
நா}காக 
ெவy�ய ெச�¾ 
தzண �� 

«¸ தான�ய 
tேரக�� 
ஆரx�சா² 

மதிய 
உணº 

சீ�t®~� 
மா�ஜ¾§ட} 
~ெரy  
பyடாண� 
ஆ~ப�� சா� 
பா� 

ேமகேரான� 
ம�²� சீ�  
ஹா� 
ேபா}ற 
மாமிச� 
சைம{த 
ெவzைடt
கா�, பா� 

~ெர}v ேடா�y, 
ேதா�{¢tெகா�ள 
ஸிர~ 
த�ªசின�பழ� 
பா� 

ேபtகy 
ப�}� 
ெபேபாகீ� 
சைம{த ரப�ந� 
மா�ஜ¾}  
மா�பழ� 
பா� 

ெப}ேன 
பா�தா 
தtகாள� சா� 
ம�²� மாமி-
ச உ¯zைட 
சtகீந� 
வாைழ~பழ� 
பா� 

ைலy y®னா 
ஸா}yவ�v 
ேமேயாேந�ட}  
ேசாள� 
மா�ஜ¾} 
ஆ~¾காy  
பா� 

கா�கறி �~ 
திரy�ய «yைட 
ேபக�  
மா�ஜ¾§ட}  
ப�vபழ ¢z�க� 
பா� 

ப��பக� 
சி�²z� 

0-வ�வ 
ஓyம�� 
அவேகேடா 
¢z�க� 
தzண �� 

மாyேஸா - 
tேரக�  
ப�ள� 
¢z�க� 
தzண �� 

மா�ஜ¾§ட}«¸ 
தான�ய மின� 
ம~ப�} ஆரx� 
சா² 

வாைழ~பழ 
�¬தி 
(வா�~பழ�, 
ேயாக�y, 
பா�) tரா� 
tேரக� 

ேவகைவ{த 
ப}  
ஆ~ப�� சா� 
தzண �� 

«¸ தான�ய 
ப�டா 
ஹு�«� 
ஆ~ப�� சா² 

�tகீந� ~ெரy 
கி�ன�பழவைக 
தzண �� 

இரº 
உணº 

சிtக}  
சாத� சைம{த 
காலி~ளவ� 
மா�ஜ¾} 
கிவ�~பழ 
¢z�க�  
பா� 

ேபty 
ஸாம}ம�} 
ப¸~© அ¾சி 
சtகைரகிழu
� மா�ஜ¾} 
ேட}ஜ¿} 
 பா� 

மாமிசேலாஃ~ 
மா�ஜ¾§ட} 
மசி{த உ¯ைளt- 
கிழu� 
சைம{த பvைச 
ப�}� 
ேடா�y அ�ல¢ 
ெராy�  
©y�u,பா� 

ப}றிtகறி  
பாtசா� 
ேரா� 
பழ சாலy 
பா� 

ப¯~© 
சாத� 
சைம{த 
காரy 
மா�ஜ¾} 
~ரா} ம~ப�} 
பா� 

���-~ைர 
சிtக} ம�²� 
~ேராtேகாலி 
«¸ தான�ய 
¥��� 
ேயாக�y 
பா� 

சி�லி  
«¸ தான�ய 
டா��யா  
சைம{த 
அ�பராக� 
ஆ~ப�� t¾�~  
பா� 

சி�²ணº பா� பா� பா� பா� பா� பா� பா� 
இ¢ ஒ¯ சிற|த உதாரண உணº~பy�ய�, ெப�ேறா� அள�tகt��யைவt�� ேமலான வைககைளtெகாzட¢. «}தின 
உணைவேயா அ�ல¢ அ|க வார{தி� ேவ² நா� சைம{த உணைவேயா �ழ|ைதt� அள�~பதி� தவேற¢மி�ைல.
 
 

ஓ�வ�ைளயா�வைத ஊt�வ�tக சில ேயாசைனக� 
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உuக� நைடt�ழ|ைதய�} வா�வ�� உட�பய��vசி 
ேச�tக இேதா சில ேயாசைனக�. 

 
• �தி{த� ேபா}ற �²�²~பான சyெட}² 

ேதா}²� வ�ைளயாyைட ஊt�வ�­uக� 
• உட} வ�ைளயா�uக�. உதாரணமாக, ஒள�|¢ 

ேத�வ¢, ப|¢ உைத~ப¢ �ழ|ைத­ட} நடன� 
ஆ�வ¢ ேபா}றைவ. 

• ெதாைலகாyசி அ�ல¢ வ ��ேயா பா�t�� 
ேநர{ைத, ஒ¯ நாைளt� ஒ¯ மண�ேநர� எ}² 
கy�~ப�{¢uக�. 

• ஒ¯ ந�ல உதாரணமாக திக¸uக�. ஓ�யா� 
ேவைல ெச�­� ெப�ேறா¾} �ழ|ைத­� 
�²�²~பாக இ¯t��. 

 
வ�yடமி} ம�²� மினர� ஸ~ள�ெமzyக�  
(ேச�~©க�) ப�றி? 
 
12 மாதuக¶t� ப�ற� �ழ|ைத, கனடாவ�} 
ஆேராtகிய உணºtகான உணº வழிகாy�ய�� 
�றி~ப�y��ள நா}� ப�¾ºகள�லி¯|¢� ப�ேவ² 
உணºகைள சா~ப�ட ேவz��. உணº 
வழிகாy�ய�� �ற~பy��ளப�, �ழ|ைத 
சா~ப�yடா�, ந}றாக வள�|¢, ஆேராtகியமாக 
இ¯|தா�, வ�yடமி} ம�²� மினர� ேச�~© 
எைத­� ெகா�tக ேவz�ய அவசிய� இ�ைல.  
ேச�~©கள�லி¯|த�லாம� உணவ�லி¯|ேத 
ச{¢tக� கிைடt�� எ}பைத �ழ|ைதt� க�²t 
ெகா�tக ேவz��. 
 
உuக� �ழ|ைதt� உணº ஒ�வாைம இ¯|தா´�, 
ஏெதா¯ உணº ப�¾வ�லி¯|¢ எைத­� சா~ப�ட 
ம²{தா´�, ேச�~©த� ெகா�tக ேவz�ய 
அவசிய� ப�றி டாtட¾ட� அ�ல¢ 
ைடய�ஷியன�ட� (நல உணº வ�´ன�) கல|¢ 
ேப�uக�. 

 
வ�yடமி} � ெசறி»yட~பyட இரz� க~ (500 
மி.லி.) பா� ��tகாத அ�ல¢ தா�பா� மy�ேம 
��t�� �ழ|ைதக¶t�, வ�yடமி} � ச~ள�ெம}y 
ெகா�tக ேவz�ய�¯tகலா�. இ¢ �றி{¢ டாtட� 
அ�ல¢ டய�ஷியன�ட� ேப�uக�. 
 
ம¯|¢கைள ேபாலேவ, ச~ள�ெம}yகைள­� 
�ழ|ைதய�} ைகt� எyடாம� ைவtக ேவz��. 
ச~ள�ெம}�� உ�ள ச{¢tகள�} அதிக ேடா� 
காரணமாக �ழ|ைதt� வ�ஷேமறலா�. 
 
 
©{தகuக� ம�²� இைணய தளuக� 
 
ெபyட� ேபப� ªy. டயனா கா�ன�}� ம�²� 
ேஜாய} சா~. தி ஹா�ப�ட� பா� ஸிt 
சி�ர}/ராப�y ேரா� இ}t, 2001. 
 
ெபyட� ªy பா� கிy�. ேஜாய} சா~/டயனா 
கா�ன�}�. தி ஹா�ப�ட� பா� ஸிt 
சி�ர}/ராப�y ேரா� இ}t, 2002.  
 
ைச�y ஆஃ~ ைம}, ப��u வ�{ ல� அzy 
�yெஸ}�. எ�ல} ஸட�. ©� ப~லிஷிu, 2000. 
 
ஸtெரy� ஆ~ ப��u எ ெஹ�தி பாமிலி� : 
ஆ�ெக�yேர�u அzy எ}ஜாய�u தி பாமிலி ம��. 
எ�லி} சாyட�. ெக�ஸி ப�ர�, 2008. 
 
கேன�ய} ப��யாy¾t ெஸாைஸy� 
www.caringforkids.cps.ca 
 
ெஹ�தி �டா�y பா� ைள~ 
www.dietitians.ca/healthystart/content/resources/index.asp 
 
யா�t ¿ஜ} க�­ன�� அzy ெஹ�{ ஸ�வ �ஸ�, 
ந�®y¾ஷ} ஸ�வ �ஸ�,  www.york.ca/nutrition 
 
 
ஒ¯ இ²தி �றி~© 
 
தuக� உலைக ஆராய �ழ|ைதக¶t�~ ப��t��. 
உணº ம�²� உzபைத தாuகேள ஆரா�|¢ 
அறி|¢ெகா�¶� �த|திர{ைத உuக� �ழ|ைதt� 
அள�­uக�. உணº ேநர{தி}ேபா¢, ஏ�²t 
ெகா�ள{தtக நட{ைதக� ப�றி ெதள�வாக 
இ¯uக�. சா~பாy� ேநர{ைத, ச¬கமான 
மகி�vசிகரமான ேநரமாக மா�²uக�. �ழ|ைதக� 
வ¯� ஆz�கள��, ந�ல பழtகuகைள 
கைடப��tக, இ~ப�ேய ந�uக� உதவலா�. 
 
 

தயா¾~© ம�²� வ�ன�ேயாக�, ந�®y¾ஷ} ஸ�வ �ஸ�, யா�t ¿ஜ} க�®ன�� அzy ெஹ�{ ஸ�வ �ஸ� �பா�yெம}y, 
ம²பா�~© அtேடாப� 2007. ஆதார� ஒ~©tெகா�ள~பyடா� அ§மதிய�}றி இைத அvசிடலா�. அதிக தகவ´t�, யா�t ப�ரா|திய 
ச¬க ம�²� �காதார ேசைவகள�} ெஹ�{ கெநq}, ெபா¢ �காதார டய�ஷியைன ெதாட�© ெகா�ளº� அ�ல¢ 
www.york.ca/nutrition எ}ற வைலதள{ைத பா¯uக�.  
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