
 
 
 
 

“யக்!” என்று ெசால்வைத “யம்” எனச் ெசால்லும்படி 
மாற்றுவது… 

உணவுேநரங்களில் மன்றாடுவைதக் குைறக்க 10 குறிப்புகள்  
 
குழந்ைதகளுக்கு 
உணவு அளிப்பது 
ெபற்ேறாருக்கும் 
கவனிப்பாளர்களுக்
கும் ஒரு 
சவாலாகேவ 
இருக்கலாம். 
கவைல 
ேவண்டாம், 

உங்களுக்கு மட்டுேம இந்த பிரச்சைன 
இல்ைல.  
 
ஒரு குழந்ைத சாப்பிடும் அளவு நாளுக்கு 
நாள் மற்றும் உணவுக்கு உணவு, 
அவர்களின் பசிையப் ெபாறுத்தும், 
ெசயல்பாட்டு அளவிைனப் ெபாறுத்தும் 
மற்றும் அவர்களது வளர்ச்சியின் 
துரிதத்தினாலும் மாறும். அவர்களின் பசி 
அவர்கள் உணர்ச்சி வசப்பட்டிருக்கும் 
ெபாழுேதா அல்லது கைளப்பாக இருக்கும் 
ெபாழுேதா மாறக்கூடும். உணவு 
ேநரங்கைள எளிதாக்கிட இேதா பத்து 
குறிப்புகள்.  
 

1. ஒழுங்கான ேநரங்களில் உணவுகள் 
மற்றும் ெநாறுக்குத் தீனிகைள 
அளிக்கவும்    
உங்கள் குழந்ைத விரும்பும் 
ெபாழுெதல்லாம் உண்பது அல்லது 
குடிப்பதற்கு அனுமதிப்பைதத் தவிர்க்கவும்.  

 
உணவு ேநரங்களுக்குக் குைறந்தது இரண்டு 
மணி ேநரங்கள் முன்னதாக ெநாறுக்குத் 
தீனிகள் அளித்தால் அடுத்த உணவு 
ேநரத்தில் ேபாதிய பசியுடனும் அேத 
ேநரத்தில் மிகுந்த பசியுடன் இல்லாமலும் 
இருக்கும். மிகவும் பசியான குழந்ைத 
எரிச்சலாகவும் ைகயாள்வதற்குக் 
கடினமாகவும் இருக்கும். உணவு ேநரத்ைத 
20-30 நிமிடங்களாகச் சுருக்கவும். 

 
  

2. பழச்சாறு மற்றும் பால் அளைவ 
வைரயறுக்கவும்  
உணவு ேநரங்களிேலா அல்லது 
இைடயிேலா பழச்சாறு அல்லது பால் 
குடித்து வயிற்ைற நிரப்பினால் உணவு 
மற்றும் ெநாறுக்குத் தீனி ேநரங்களில் 
குழந்ைதகள் பசியுடன் இருக்காது. தினமும் 
பால் இரண்டு கப்புகள் மற்றும் பழச்சாறு 
அைரக் கப் என்ற அளவுடன் ைவக்கவும். 
பழங்களின் வாசைன ெகாண்ட பானங்கள் 
அல்லது பாப் தருவைதத் தவிர்க்கவும். 
உணவு, ெநாறுக்குத் தீனி ேநரங்களுக்கு 
இைடயில் உங்கள் குழந்ைதக்குத் தாகமாக 
இருந்தால் தண்ணரீ் அளிக்கவும். 
 

3. சத்துள்ள உணவுகள் மற்றும் 
ெநாறுக்குத் தீனிகைள வழங்கவும்   
இளங்குழந்ைதகளுக்குத் தினமும் மூன்று 
ேவைள உணவும் இபண்டு அல்லது மூன்று 
முைற ெநாறுக்குத் தீனியும் ேதைவயாகும். 
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கனடாவின் உணவு வழிகாட்டியில் உள்ள 
மூன்று அல்லது நான்கு உணவுக் 
குழுமங்களிலிருந்து உணவுகள் 
அடங்கியிருக்க ேவண்டும். 
உணவுகளுக்கிைடேய தரப்படும் ெநாறுக்குத் 
தீனிகளில் குைறந்தது இரு உணவுக் 
குழுமங்கள் ெகாண்டிருக்க ேவண்டும். 
உங்கள் குழந்ைத விரும்புகிற ஒரு சத்தான 
உணைவ எப்ெபாழுதும் ேமைஜயில் 
ைவத்திருங்கள். இந்த வழியில் உங்கள் 
குழந்ைத சாப்பிடக்கூடிய ஒரு சத்தான 
ெபாருைளக் கண்டு ெகாள்ளும்.  
 

4. நீங்களும் உங்கள் குழந்ைதயும் என 
ஒவ்ெவருவரும் ெசய்ய ஒரு ேவைல 
உள்ளது எனப் புரிந்து ெகாள்ளவும்  
ெவற்றிகரமாக உணவளிப்பதற்கு 
முக்கியமான அம்சம் உங்களுக்கும் உங்கள் 
குழந்ைதக்கும் இைடேய ெபாறுப்ைபப் 
பிரித்துக் ெகாள்வதாகும். ெபற்ேறார் மற்றும் 
குழந்ைதகள் இரு பிரிவினருக்குேம உணவு 
ஊட்டுவதில் ெபாறுப்புகள் உள்ளன. 
ஆேராக்கியமான உணவுகைள அளிப்பது 
உங்கைளப் ெபாறுத்தேத. எவ்வளவு 
சாப்பிடுவது எனத் தீர்மானிப்பது உங்கள் 
குழந்ைதையப் ெபாறுத்தேத. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

5. உஙகள் குழந்ைதைய நம்புங்கள்  
குழந்ைதகள் தங்களுக்கு எப்ெபாழுது 
பசிக்கிறது மற்றும் எப்ெபாழுது வயிறு 
நிரம்புகிறது என்று ெதரிந்து ெகாள்ளும் ஒரு 
திறனுடேனேய பிறந்துள்ளன. குழந்ைதகள் 
பசித்திருக்கும் ெபாழுது, அைவ 
சாப்பிடுவதிேலேய குறியாக இருக்கும். 
திருப்தியுற்றதும், அவர்களின் கவனம் 
ேவறு எங்ேகா இருக்கும். உங்கள் குழந்ைத 
எவ்வளவு சாப்பிடுகிறது என்ற 
கவைலப்படாதீர்கள். காலப்ேபாக்கில் ஒரு 
குழந்ைத சாப்பிடும் அளவுகளில் உள்ள 
மாற்றங்கள் அவர்களுக்குத் ேதைவயான 
சக்தி மற்றும் ஊட்டச்சத்துகைள அளிக்கும் 
சராசரிக்கு வந்துவிடும்.   
 
6. சாப்பிடுவதற்காக உங்கள் 
குழந்ைதக்கு அழுத்தேமா, லஞ்சம் 
ெகாடுப்பேதா அல்லது வற்புறுத்தேவா 
ெசய்யாதீர்கள்   
அழுத்தம் ெசய்வது பலனளிக்காது என 
ஆய்வுகள் காட்டுகின்றன. சில 
உணவுகைளச் சாப்பிட குழந்ைதகைள 
அழுத்தேமா அல்லது லஞ்சேமா 
ெகாடுத்தால், அல்லது ைகயில் கரண்டி 
எடுத்துக் ெகாண்டு அவர்பின் விரட்டி 
வந்தால் அந்த உணவுகைளக் குைறவாகேவ 
விரும்புவர். இன்ைறக்கு ஒரு 
உணவுப்ெபாருைள வற்புறுத்துவைதக் 
காட்டிலும் உணவுடன் ஒரு 
ஆேராக்கியமான உறவுமுைறைய 
ெகாண்டிருத்தேல அதிக 
முக்கியமானதாகும். 

உங்கள் ேவைல இவற்ைற முடிவு 
ெசய்வது : 
• என்ன உணவுகைள அளிப்பது  
• உணவு மற்றும் ெநாறுக்குத் 

தீனிகைள எப்ெபாழுது ெகாடுப்பது  
• குழந்ைத எந்த இடத்தில் உண்பது  
 
உங்கள் குழந்ைதயின் ேவைல 
இவற்ைற முடிவு ெசய்வது : 
• அவர்கள் சாப்பிடுவதா அல்லது 

இல்ைலயா  
• அவர்கள் எவ்வளவு சாப்பிடுவார்கள்  

 
7. அளவுகைளச் சிறியதாக ைவக்கவும்  
குழந்ைதகளுக்கு இைரப்ைப சிறியதாக 
இருப்பதால் அைவ விைரவில் நிரம்ப 
முைனகின்றன. நாள்முழுவதும் சிறிய 
அளவுகளான உணைவ அவர்கள் எடுக்கத் 

 



ேதைவ உள்ளது. குழந்ைதகளுக்கு உணவு 
வழிகாட்டி பரிமாறல்கள் படி ஒரு உணவுக் 
குழுவில் உள்ள மாமிசம் மற்றும் மாற்று 
உணவுகைளச் சிறிய அளவு உணவுகளாகப் 
பிரித்து நாள் முழுதும் ெகாடுக்கலாம். 
ெபரியவர் அளவுகளில் ¼ முதல் ½ பங்கு 
உள்ள பகுதிகைள வழங்குங்கள், அதற்குப் 
பசித்தால் உங்கள் குழந்ைத ேமலும் 
ேகட்கட்டும்.  

 
8. புதிய உணவுகைள திரும்பத் திரும்ப 
அளியுங்கள்  
உணவு ஒன்ைறச் சாப்பிடா விட்டால் 
அழுத்தம் தராது மீண்டும் மற்ெறாரு நாள் 
முயற்சியுங்கள். குழந்ைதகள் ஒரு புதிய 
உணைவச் சாப்பிட ஏற்கச் ெசய்யும் முன் 
15 அல்லது 20 தடைவகள் முயற்சிக்கத் 
ேதைவப்படலாம். உங்கள் குழந்ைத அந்த 
உணைவப் பிடிக்கவில்ைல என்று 
கூறினால் Ôஓேக” என்று கூறுங்கள் அல்லது 
கண்டு ெகாள்ளாதீர்கள். உணவு 
“ேவண்டாம்Ô எனக் கூறுவதற்கு உங்கள் 
குழந்ைதைய அனுமதித்தால், மிகவும் 
அடிக்கடி Ôஆம்Ô எனச் சுதந்திரமாகக் கூற 
அவர்களுக்கு அது உதவுகிறது. தான் 
விரும்பாத உணைவத் துப்புவதற்கு 
மதிப்புடன் உங்கள் குழந்ைதைய  
அனுமதியுங்கள். 
 
9. அடிக்கடி ஒரு குடும்பமாக ஒன்றாக 
உட்கார்ந்து சாப்பிடுங்கள்   
உணவுேநரம் என்பது இனிய 
உைரயாடலுடன் நல்ல உணவுடன் 
தளர்வாக அமர்ந்திருக்கும் ஒரு குடும்ப 
ேநரமாகும். ெபாம்ைமகள், ெதாைலக்காட்சி 
அல்லது ெதாைலேபசி அைழப்புகள் ேபான்ற  
 

Changing Yuck to Yum-Tamil 
தயாரித்து வினிேயாகித்தது நியுட்ரிசன் சர்வசீஸ், யார்க் ரீஜியன் கம்யுனிட்டி அன்ட் ெஹல்த் சர்வசீஸ் 
டிபார்ட்ெமன்ட்www.york.ca/nutrition (ரிைவஸ்ட் 2008).  ஆதாரத்திற்கு அங்கீகாரம் வழங்கிய பின்னர் 
இவற்ைற அனுமதியில்லாமல் மறுபதிப்பு ெசய்யலாம். ஒரு பதிவு ெசய்த ஊட்டச்சத்து நிபுணருடன் 
ேபசுவதற்கு EatRight ஒன்ேடரிேயாைவ அைழயுங்கள் 1-877-510-5102. 

 
 

கவனச் சிதறல்கைளத் தவிர்க்கவும். முழுக் 
குடும்பத்திற்கும் ஒேர உணைவத் 
தயாரிக்கவும். குழந்ைதகளின் விருப்புகள் 
மற்றும் ெவறுப்புகளுக்கு ஏற்ப ெபற்ேறார் 
எவ்வளவு  அதிகமாக சைமத்து 
வழங்குகிறார்கேளா, குழந்ைதகள் அவ்வளவு 
ெதரிவு ெசய்வர். 
 

 
 
10. ஒரு நல்ல முன்மாதிரியாக 
இருங்கள் 
 குழந்ைதகள் தங்களின் ெபற்ேறார் மற்றும் 
கவனிப்பாளர்கைளக் கவனித்ேத கற்றுக் 
ெகாள்கின்றன. தாய், பட்டானிகள் மற்றும் 
காரட்டுகைள விரும்பினால், அவளின் 
குழந்ைதயும் அவற்ைற முயற்சிக்க முடிவு 
ெசய்யும். தந்ைதக்கு ப்ரக்ேகாலி பிடிக்காது 
என்றால் உங்கள் குழந்ைதயும் அைத 
முயற்சிக்க விரும்பாது.  
 
நீங்களும் உங்கள் குழந்ைதயும் 
உணவளிக்கும் பிரச்ைனகளால் திரும்பத் 
திரும்ப மன்றாடினால், பப்ளிக் ெஹல்த் 
டயடீசியன் ஒருவைர யார்க் ரீஜின் 
கம்யுனிட்டி அன்ட் ெஹல்த் சர்வசீஸில் 
அைழக்கவும். 
ெஹல்த் கெனக்ஷன் 1-800-361-5653 
 

http://www.york.ca/nutrition
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