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இந்த ©த்தகத்தில் 
 ©திது! திட உணவு 
ெதாடங்குதல் 

 எவ்வாறு ©திய உணவு 
வைககைள 
ேசர்த்துக்ெகாள்ள 
ேவண்டும் 

 உணவு அலர்ஜிகள் 

 வடீ்டில் தயா¾த்த உணவா 
அல்லது கைடயில் 
வாங்கியதா? 

 மாதி¾ உணவு வைககள் 

 ெபற்ேறார் மற்றும் 
குழந்ைத இைணந்து 
ெசயல்படுவது  

 
ேயார்க் பகுதி �காகார 
ேசைவகளி} ஆேராக்கியமான 
ெதாடக்கங்கள் ெதாட¾} ஒரு 
பகுதிேய இ~©த்தகம். 

ேம´ம் விபரங்க¶க்கு ேயார்க் பகுதி �காதார 
ேசைவகளி} ஆேராக்கிய இைண~ைப 1-800-361-5653 
எ}ற எண்ணில் ெதாடர்© ெகாள்ளவும். 
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புதிய சி�வின் ெபற்ேறாராக, «தல் 
வருடத்தின் ேபாது குழந்ைதக்கு எைத, 
எப்ேபாது, எவ்வாறு உணவு அளிக்க ேவண்டும் 
என்ற ேகள்விகள் உங்களுக்கு எழலாம். நல்ல 
ஆேராக்கியமாக பிறந்த குழந்ைதகளின் 
ெபற்ேறாருக்கு, 6 மாதம் «தல் ஒரு வயது 
வைர என்ன உணவு அளிக்கலாம் என்பது 
பற்றி நைட«ைறக்கு ஏற்ற தகவல் அளிக்கேவ 
இந்த புத்தகம் எ¸தப்பட்டுள்ளது. சிறப்புத் 
ேதைவகள் உைடய குழந்ைத பற்றி ேகள்விகள் 
இருந்தால் 1-800-361-5653 என்ற எண்ணில் 
ேயார்க் பகுதி �காதார ேசைவகளின் 
ஆேராக்கிய இைணப்ைப ெதாடர்பு ெகாள்ளவும். 

 
 
6 மாதங்களுக்கு 
«ன்பு 
உங்கள் குழந்ைதக்கான 

சிறந்த உணவு தா�பால் மட்டுேம. தா�பால் 
அருந்தும் குழந்ைதகைள ேநா�களும், 

அலர்ஜிகளும் அதிகமாக தாக்குவதில்ைல, 
காைத பாதிக்கும் கிருமிகள், வயிற்றுப்ேபாக்கு, 
ஆ�துமா மற்றும் தீடீெரன சி� இறக்கும் 
ேநா� (சிட்�)  ஆகியைவ­ம் தாக்கும் 
அபாயம் குைறகிறது. உங்கள் குழந்ைதேயாடு 
ஒட்டி உறவாடவும் தா�பால் அளிப்பது ஒரு 
சிறந்த வழி. இந்த காரணங்களினால், தா�பால் 
அளிப்பைத «டிந்தவைர ெதாடர்வது மிக 
«க்கியமாகிறது.  
 
கானடாவில் உள்ள, நல்ல ஆேராக்கியமாக 
பிறந்த தா�பால் அருந்தும் குழந்ைதகள் 
தின«ம் 10µg (ைமக்ேராகிராம்) (400 ஐ®) 
ைவட்டமின் டி �டுதலாக ெபற ேவண்டும் 
என்று ப¾ந்துைரக்கப்படுகிறது. பிறந்தவுடன் 
ெதாடங்கி விடுங்கள், மற்ற உணவு 
ெபாருட்களிலிருந்து குழந்ைதக்கு தின«ம் 10µg  

(400 ஐ®) ைவட்டமின் டி கிைடக்கும் 
வைரேயா அல்லது குழந்ைதக்கு ஒரு 
வயாதாகும் வைரேயா இைதத் ெதாடர 
ேவண்டும்.  
 
 
தா�பால் பற்றி தகவல் அறிய ேவன்டுமானால் 
அல்லது ைவட்டமின் டி பற்றிய விவரங்கள் 
ெபற ேயார்க் பகுதி �காதார ேசைவகளின் 
ஆேராக்கிய இைணப்ைப 1-800-361-5653 என்ற 
எண்ணில் ெதாடர்பு ெகாள்ளவும். 
 
 

«தல் 6 மாதங்களில், உங்கள் குழந்ைத உண்ண 
ேவண்டியது தா�பால் அல்லது பவுடர்பால் 
மட்டுேம. ஒரு வருடேமா அதற்கு ேமேலா உங்கள் 
குழந்ைத தா�பால் அருந்துவது நல்லது. 
 
 
நீங்கள் தா�பால் அளிக்கவில்ைலயானால், உங்கள் 
குழந்ைதக்கு கைடகளில் கிைடக்கும், இரும்பு சத்து 
ேசர்க்கப்பட்ட சி� பால்பவுடைர ெகாடுக்கவும். பால் 
ெகாடுக்கும் ேநரம் தான் நீங்கள் குழந்ைத­டன் 
ஒட்டி உறவாடும் ேநரம், அதனால் உங்கள் 
குழந்ைதைய ெகாxசி, ேபசி மகி¸ங்கள். 
 
குழந்ைதக்கான பால்பவுடைர எவ்வாறு தா¾ப்பது 
அல்லது ெகாடுப்பது ேபான்ற ேகள்விகள் 
இருந்தால் உங்கள் �காதார நிபுண¾டேமா அல்லது 
ேயார்க் பகுதி �காதார ேசைவகளின் ஆேராக்கிய 
ெதாடர்ைப 1-800-361-5653 என்ற எண்ணில் ெதாடர்பு 

ெகாள்ளவும். 
 
இது ெவறும் திடீர் வளர்ச்சிதானா? 
3 வாரங்கள், 6 வாரங்கள் மற்றும் 3 மாதங்கள் 
ஆகும் ேபாது திடீர் வளர்ச்சி ஏற்படுவது இயல்பு. 
இந்த ேநரங்களில் உங்கள் குழந்ைதக்கு அடிக்கடி 
தா�பாேலா அல்லது பவுடர் பாேலா 
ேதைவப்படலாம். உங்கள் குழந்ைதக்கு திட உணவு 
ேதைவ என்பதன் அறிகுறி அல்ல இது. 
 
 
உணவு ஊட்டுவதற்கான குறிப்புகள் 
சி�க்களுக்கு உணவு அளிப்பதற்தான ஒரு எளிய 
விதி, அவர்களுக்கு பசி எடுக்கும் ேபாது பாµட்ட 
ேவண்டும். உங்கள் குந்ைதயின் பசிதான் 
உங்களுக்கு சிறந்த வழிகாட்டி. 
 
உங்கள் குழந்ைத வாையத் திறந்து ெகாண்டு 
உங்கள் பக்கம் திரும்பினாேலா அல்லது ைகைய 
நன்றாக சப்பினாேளா, குழந்ைதக்கு பசி எடுக்கிறது 
என்று �றலாம். பசி எடுத்து சிறிது ேநரத்திற்கு 
பின்ேப அ¸ைக ெதாடங்குகிறது. 
 
திட உணைவ ெதாடக்கிய பின், குழந்ைதகள் 
தங்கள் வாைய இறுக்க ¬டிெகாண்டாேலா, 
சாப்பாட்ைட தள்ளினாேலா, தைலைய திருப்பிக் 
ெகாண்டாேலா, குழந்ைதயின் வயிறு நிரம்பி­ள்ளது 
என்று ெத¾ந்து ெகாள்ளலாம். குழந்ைதயின் 
குறிப்புகைள கவனித்து, அவர்களுக்கு வயிறு 
நிரம்பியவுடன் உணவு ஊட்டுவைத நிறுத்தி 
விடுங்கள். 
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6 மாதங்கள் 
 

திட உணவுகைளத் ெதாடங்குவதற்கான 
காரணங்கள்  
குழந்ைதக்கு 6 மாதமாகும் ேபாது  (26 வாரங்கள்) 
அது வளர்ந்து ஆேராக்கியமாக இருப்பதற்குத் 
ேதைவயான ந்®ட்¾யன்டுகள் மற்றும் சக்தி 
அளிக்க திட உணவுகள் ேதைவப்படுகிறது. 6 
மாதமாகும் ேபாது குழந்ைதக்கு ெதாடர்ந்து 
தா�பால் அல்லது பவுடர் பால் ேதைவப்படுகிறது. 
அத்துடன் �ட அதிக கேலா¾கள், இரும்புச் சத்து 
மற்றும் ேவறு ந்®ட்¾யன்டுகள் 
ேதைவப்படுகின்றள. ஒரு வயதாகும் வைர 
தா�பால் அல்லது பவுடர் பால், குழந்ைதயின் மிக 
«க்கிய உணவாக ெதாடர்ந்து இருக்கும். 
 
திடமான உணைவத் ெதாடங்குவது உண்பதற்கான 
புதிய வழிைய அறி«கப்-படுத்துவதாகும். இைத 
உங்களுக்கும் உங்கள் குழந்ைதக்கும் ஒரு 
ஆக்கªர்வமான அ§பவமாக இருக்க «யற்சி 
ெச�­ங்கள். 
 
“6 மாதத்தில் திட உணைவ ெதாடங்கு” என 
ஏன் நாம் இப்ேபாது �றுகிேறாம்? 
உங்கள் குழந்ைதக்கு எவ்வாறு உணவு ஊட்ட 
ேவண்டும் என்று பல¾டமிருந்து உங்களுக்கு பல 
விதமான ேயாசைனகள் கிைடக்கும்.  
 
ஆேராக்ய கானடாவிலிருந்து  (நவம்பர் 2004) 

சி�விற்கு உணவு ஊட்டுவதற்கான புதிய 
வழி«ைறகைள பின்பற்ற இந்த புத்தகம் 
எ¸தப்படுள்ளது.  
 
ஒரு வழிகாட்டு «ைற என்னெவன்றல்: 
“அதிகபட்ச வளர்ச்சிக்கு தா�பாேல சிறந்த உணவு 
என்பதால், நல்ல ஆேராக்யமாக பிறந்த சி�களின் 
«தல் 6 மாதங்களுக்கு தா�பால் மட்டுேம 
ப¾ந்துைரக்கப்படுகிறது. சத்துகள் நிைறந்த திட 
உணவு குறிப்பாக, 6 மாதத்தில் இரும்புச் சத்து 
உள்ள உணவு சி�விற்கு அறி«கப்படுத்தப்பட 
ேவண்டும். இத்துடன் �ட 2 வருடம் மற்றும் 
அதற்க பின்பும் தா�பால் ெகாடுக்கப்பட 
ேவண்டும்.” 
 
«ன்பு வழக்கத்தில் இருந்த ேபாதி´ம் �ட, 
குழந்ைதகளுக்கு எந்த காரணத்திற்காகவும் நான்கு 
மாதத்திற்கு «ன்பாக திட உணவு எடுத்துத் 
ெகாள்ளத் ேதைவயில்ைல. 6 மாதம் ஆகும் வைர 
ெபரும்பாலான குழந்ைதகளுக்கு எந்த திட 
உணவும் ேதைவயில்ைல. உங்கள் குழந்ைத 
திடஉணவுக்குக் தயாராக உள்ளதா என்பது பற்றி 
உங்களுக்கு நிச்சயமாக ெத¾யவில்ைல என்றால் 
உங்கள் �காதார நிபுண¾டம் கலந்து ேபசவும். 
 

உங்கள் குழந்ைத திட உணவிற்குத் தயாரா? 
உங்கள் குழந்ைத திட உணவிற்கு தயாராகும் வைர 
காத்திருப்பது, உங்கள் குழந்ைதயின் உடல் திட உணவு 
ெச¾க்க தயாராக உள்ளைத மற்றும் உணவு உண்பது 
ெவற்றிகரமாக அைமய, புதிய உணவுகளுக்கான 
ஆர்வம், திறைம­ம் உள்ளைத உறுதிப்படுத்தும்.  
 
இப்பக்கத்தில் ெகாடுக்கப்படடுள்ள திட உணவுக்-கான 
தயார் நிைல பற்றிய அறிகுறிகைள கவனி­ங்கள். 
இத்துடன் �ட உங்கள் குழந்ைதயின் உண் ம் 
«ைறயில் நீங்கள் மாற்றங்கைள பார்க்கவும். உங்கள் 
குழந்ைதக்கு அதிகமாக தா�பாேலா, பவுடர் பாேலா 
ேதைவப்-பட்டால் (உடல்நலக் குைறவு, பற்கள் 
«ைளப்பது, அல்லது வழக்கத்ைத மாற்றுவது 
ேபான்றைவ­டன் சம்பந்தப்படாதது) மற்றும் இது 
நான்கு நாட்களுக்கு ேமல் நீடிக்குமானால், உங்கள் 
குழந்ைத திட உணைவ எடுத்துக் ெகாள்ள தயாராக 
இருக்கலாம். 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
திட உணைவ ெதாடக்குவது 
திட உணைவ உட்ெகாள்ளத் தயார் என்று உங்கள் 
குழந்ைத அறிகுறிகள் காண்பித்தால்: 

 திட உணவு ெகாடுக்கு«ன் தா�பால் அல்லது 
பவுடர் பால் ெகாடுக்கவும். 

 குழந்ைத விழிப்புடன் இருக்கும் ேபாது திட உணவு 
ெகாடுங்கள்  

 திட உணவு உண் ம் ேபாது உங்கள் குழந்ைத 
உயர்ந்த நாற்காலி ேமல் நிமிர்த்தி 
உட்கார்த்திடுங்கள். 

 �ªன் ¬லம் திட உணவு ெகாடுக்கவும் 
ஏெனன்றால் �ªனிலிருந்து உண்பது குழந்ைதக்கு 
ஒரு புதிய கைலயாகும். 

 இரும்பு சத்து நிைறந்த சி� உணவு அதாவது அ¾சி 
ேபான்ற ஒேர வைக உணவுடன் ெதாடங்கவும். 

திட உணவிற்கு உங்கள் குழந்ைத தயார் 
என்பதற்தான அறிகுறிகள். 
உங்கள் குழந்ைத �ªன் «லமாக திட உணவிற்கு 
தயார் என்றால்:  

 சிறு உதவி­டன் உட்கார «டி­ம் 
 தைலைய நிமிர்த்த «டி­ம் 
 �ªனால் உணவு ெகாடுத்தால் வாைய நன்றாக 
திறக்க ேவண்டும் 

 வயிறு நிரம்பிவிட்டது அல்லது பசியில்ைல 
என்று உங்களுக்கு காட்ட «கத்ைத திருப்பிக் 
ெகாள்வது 

 வாயிலிருந்து உணைவ ெவளிேய தள்ளாமல் 
இருக்க, நாக்ைக நன்றாக கட்டுப்படடுத்த «டி­ம் 

 �ªனிலிருந்து உணைவ உதடுகளால் எடுத்துக் 
ெகாள்வது  

 நீங்கள் உண் ம் உணவில் ஆர்வம் காட்டுவது 
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 அேத புதிய தானிய உணைவ ெதாடர்ந்து 3 
அல்லது 4 நாட்களுக்கு புதியைத 
ெதாடங்கு«ன் ெகாடுக்கவும். 

 இந்த தானிய உணவில் «ன்ேப பால் அல்லது 
பவுடர் பால் இருந்தால் (அப்ேபாது தண்ணரீ் 
ேசர்த்தால் ேபாதும்,) இல்லாவிட்டால் தா�பால் 
அல்லது பவுடர் பால் கலக்கவும். 

 «தலில் திட உணைவ நன்கு மசித்து 
ெகாடுக்கவும் பின்னர் குழந்ைத வளரும்ேபாது 
படிப்படியாக, மசிப்பைத குைறக்கலாம். 

 
எவ்வளவு? 

 சிறிய அளவுடன் ெதாடங்குங்கள், அதாவகு 
ஒரு டீ�ªன் உலர்ந்த தானிய உணவு  

 இந்த சீ¾யலின் அளைவ நாள் ஒன்றுக்கு ½ 
கப் என்ற அளைவ எட்டும் வைர 
அதிக¾­ங்கள். இது ஒரு நாைளக்கு இரு 
«ைற ச¾பாதியாக ெகாடுக்குப்பட 
ேவன்டும். இதற்கு சில வாரங்கள் 
எடுக்கலாம். 

 உங்கள் குழந்ைத உங்களுக்கு உதவட்டும். 
வயிறு நிரம்பிவிட்டது அல்லது பசி இல்ைல 
என்பைத தைலைய திருப்பிக் ெகாண்ேடா, 
�ªைன தள்ளிவிட்ேடா அல்லது வாைய 
¬டிக்ெகாண்ேடா குழந்ைத உங்களுக்குத் 
ெத¾விக்கிறது. 

 
அ�த்தமாகும் என்று எதிர்பாருங்கள்! சாப்பிடும் 
ேபாது குழந்ைத தமது ஐம்புலன்கைள­ம் 
பயன்படுத்துதிறது. வண்ணம், வாசைன, 
உணர்வது மற்றும் ஒலிகள் இவற்றினால் 
மகி�ந்து அைவ ெத¾ந்துெகாள்கின்றன 
குறிப்பாக உணவு தைரயில் வி¸ம்ேபாது! 
 
உணவு ஊட்டுவதற்கான ேநரங்கள் 
«தல் வருடத்தில் தா�பால் அல்லது பவுடர் 
பால் குழந்ைத வளர்ச்சி அைடயத் ேதைவயான 
ேபாஷாக்ைக அளிக்கிறது. இது உங்கள் 
குழந்ைதயின் சாப்பாட்டின் «க்கிய பாகம் 
என்பதால் ஒவ்ெவாரு திட உணவின் «ன்பும் 
தா�பால் அல்லது பவுடர் பால் ெகாடுங்கள். 
இதன் ¬லம் குழந்ைதக்குத் ேதைவயான 
அைனத்து ேபாஷாக்குகளும், நீர் ஆகார«ம் 
கிைடக்கும் என உறுதியாகிறது. 
 
ஆனாளும் சில குழந்ைதகளுக்கு உடனடியாக திட 
உணவு ேவண்டாமாம். அப்படியானால் 15-20 
நிமிடம் வைர காத்திருந்து பின் திட உணவு 
ெகாடுக்கவும். தா�பால் அல்லது பவுடர் பால் 
ெகாடுத்த பின் நீண்ட ேநரம் காத்திருக்க 
ேவண்டாம். இதனால் அடுத்த «ைற பால் 
குடிப்பது தாமதப்படுகிறது. «தலில் திட உணவு 
ெகாடுத்தாேலா அல்லது அடுத்த «ைற பால் 

குடிப்பதற்கு சற்று «ன்பாக திட உணவு 
ெகாடுத்தாேலா, குழந்ைதகள் தா�பால் அல்லது பவுடர் 
பால் குடிப்பைத குைறத்து விடலாம். இதனால் 
மலச்சிக்கல், பால் �ரப்பது குைறவது மற்றும் 
தாமதமான வளர்ச்சி ேபான்ற பிரச்சிைனகள் 
ஏற்படலாம். 
 
உணவு ஊட்டுவதற்கான ேநரத்ைத கணக்கிட 
உதவிடேவ இந்த புத்தகத்தில் மாதி¾ உணவு ஊட்டும் 
ெம§க்கள் ெகாடுக்கப்படுள்ளன.  எவ்வளவு உண்ண 
ேவண்டும் என்பைத உங்கள் குழந்ைத «டிவு 
ெச�யட்டும். நீங்கள் திட உணவு ெகாடுத்து, குழந்ைத 
உண்ண மறுத்தால் அல்லது சிறிது �ªனால் மட்டும் 
உண்டால், அது பரவாயில்ைல. 
 
ஊட்டுவதற்றான பாதுகாப்பு குறிப்புகள் 
• குழந்ைதயின் �ªைன உங்கள் வாயில் 

ைவத்தபின் குழந்ைத வாயில் ெகாடுக்க 
ேவண்டாம். ஒரு குழந்ைதக்கும் அதிகமான 
குழந்ைதகளுக்கு ஊட்ட ெவவ்ேவறு �ªன்கள் 
பயன்படுத்தவும். �ªைன பகிர்ந்து ெகாள்வது 
என்பது கிருமிகைள பகிர்ந்து ெகாள்வது 
ேபாலாகும். 

• குழந்ைத உண் ம்ேபாது எப்ேபாதும் 
கவனிக்கவும். சில சமயம், புதிய உணைவ 
அல்லது உணவின் புதிய தன்ைமயினால், 

குழந்ைதகள் கக்கலாம், இது இயல்பானதுதான். 
உணவு ¬ச்�க் குழா� அைடத்துக்ெகாள்ளாமல் 
இருக்க குழந்ைத கக்குகிறது, ஆனால் இது 
ெதாண்ைட அைடப்பு இல்ைல. 

• «தல் வருடத்தில் குழந்ைதக்கு ேதன் ெகாடுக்க 
ேவண்டாம். ேதனில் ேபாடுலிஸம்  (ஒரு வைக 
உணவுநxேசறல்) இருக்கலாம். உங்கள் 
குழந்ைதக்கு நீங்கள் ேதர்ந்ெதடுக்கும் உணவில் 
ேதன் இல்ைல என்பைத உறுதிபடுத்த 
ெவளியி´ள்ள ேலபிைள ச¾பார்க்கவும். 

• எந்தெவாரு சாப்பாட்டிற்கு பின்பும், ஒரு �த்தமான 
துணியால் குழந்ைதயின் ஈறு மற்றும் பற்கைள 
�த்தப்படுத்தவும். 

 

ெபற்ேறார் மற்றும் குழந்ைத இைணந்து 
ெசயல்படுவதற்கான குறிப்பு 

உணவு ேநரம் அ�த்தமாக மாறுவது இயல்புதான். 
உணவுடன் விைளயாடுவதால் குழந்ைதகள் 
உணவின் தன்ைம, ருசி, வண்ணம் மற்றும் 
பிடித்த, பிடிக்காத உணவுகைள பற்றித் ெத¾ந்து 
ெகாள்கிறார்கள். உங்கள் குழந்ைதக்கு பிப் 
அணிவித்து, அதன் உயரமான நாற்காலிக்கு 
அடிேய ப்ளா�டிக் ஷீட் வி¾ப்பதால், �த்தம் 
ெச�ய உதவியாக இருக்கும். தங்கள் உணைவ 
ஆராய குழந்ைதகளுக்கு மிகவும் பிடிக்கும்-  

இப்படிதான் அவர்கள் ெத¾ந்து ெகாள்கிறார்கள். 
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குழந்ைதயின் பற்களின் பராம¾ப்பு பற்றித் தகவல் 
தாள்கைள ெபற ேயார்க் பகுதி �காதார 
ேசைவகளின் பற்களுக்கான ேசைவகைள 905-895-

4512 அல்லது 1-800-735-6625 என்ற எண்களில் 
ெதாடர்பு ெகாள்ளவும். 
 
உணவு அலர்ஜிகள் 
ஒேர ஒரு ெபாருள் ெகாண்ட உணைவ, சிறு 
அளவில், ஒரு ேநரத்தில் ஒன்ைற மட்டும், 
ெதாடர்ந்து «ன்று அல்லது நான்கு நாட்களுக்கு 
ெகாடுப்பதால், அலர்ஜி ஏற்படுவைத 
கண்டுபிடிக்கலாம். 
 
அலர்ஜி ஏற்பட்டதற்கான அறிகுறிகள்: 
வயிற்றுப்ேபாக்கு, வாந்தி, ேதால் அ¾ப்பு அல்லது 
ைஹவ்�, வஙீ்கிய உதடுகள், நாக்கு அல்லது 
«கம் உட்பட்டைவ. தீவிரமான அலர்ஜி 
ஏற்பட்டதற்கான அறிகுறிகள், «ச்� விடுவதில் 
திணறுவது உட்பட்டைவ, இதற்கு உடனடி அவசர 
உதவி ேதைவ. 
 
உங்கள் குழந்ைதக்கு உணவு அளித்தபின் இந்த 
அறிகுறிகள் ஏதாவது ெதன்பட்டால், உடனடியாக 
அந்த உணவு அளிப்பைத நிறுத்தி விடவும். 
அலர்ஜி நின்றவுடன் ேவெறாரு உணைவ «யற்சி 
ெச�யலாம். அலர்ஜி ஏற்படுத்திய உணைவ 
மீண்டும் ெகாடுக்கு«ன் உங்கள் �காதார 
நிபுண¾டம் கலந்து ேபசவும். குழந்ைதயின், 
ெபற்ேறார், சேகாதரர் அல்லது சேகாத¾க்கு 
அலர்ஜி இருந்தால், குழந்ைதக்கு அலர்ஜி ஏற்படும் 
அபாயம் உள்ளது. 
 
உங்கள் குழந்ைதக்கு உணவு அலர்ஜி ஏற்படும் 
அபாயம் இருப்பதாக நீங்கள் நிைனத்தால், திட 
உணவு ெகாடுக்கு«ன் �காதார நிபுண¾டம் 
ேபசவும். 
 
உணவு அலர்ஜி எற்படும் அபாயம் இல்லாத 
குழந்ைதகள் «ட்ைட ெவள்ைள கரு, ெகாட்ைட 
பருப்புகள் மற்றும் நிலக்கடைலைய தவிர்த்து 
மற்ற எல்லா உணவு வைககைள­ம் «தல் 
வருடத்தில் அறி«கப்படுத்தலாம். 
 
உங்கள் குழந்ைதக்கு உணவு அலர்ஜி இருந்தால், 
குழந்ைதைய பார்த்துக் ெகாள்பவருக்கு இந்த 
அலர்ஜிைய பற்றித் ெத¾ந்திருக்க ேவண்டும். 
 
குழந்ைதகளுக்கு இரும்புச் சத்து ேதைவ 
உங்கள் குழந்ைதயின் வளர்ச்சி மற்றும் ¬ைள 
வளர்ச்சிக்கு இரும்புச் சத்து மிகவும் «க்கியம். 
உங்கள் குழந்ைதக்கு ேபாதுமான இரும்பு சத்து 
கிைடப்பைத உறுதிபடுத்த, 6 மாதத்திற்கு ெவறும் 
தா�பால் அல்லது பவுடர் பாலாக இருந்தால் 
இரும்புச் சத்து ேசர்த்த பவுடர் பாைல 
ெகாடுக்கவும். 

 
6 மாதத்தில், குழந்ைதக்கு ேம´ம் அதிக இரும்புச் 
சத்து ேதைவபடுகிறது. குழந்ைதயின் அதிக¾த்து 
வரும் இரும்புச் சத்து ேதைவைய ªர்த்தி ெச�ய 
இரும்பு சத்து ேசர்த்த சி�விற்கான சீ¾யைல 
ஊட்டவும். 
 
உங்கள் கு�ந்ைதக்கு சீ¾யல் பிடிக்கவில்ைலயானால், 
இயற்ைகயாக இரும்பு சத்து உள்ள மாமிசங்கைள 
ெகாடுக்கலாம், அல்லது இரும்பு சத்து மிக்க மற்ற 
உணவுகள் பற்றி உங்கள் �காதார நிபுண¾டம் கலந்து 
ேபசவும். 

 

ெபற்ேறார் மற்றும் குழந்ைத இைணந்து 
ெசயல்படுவதற்கான குறிப்புகள் 

நீங்களும் உங்கள் குழந்ைத­ம் இைனந்து 
ெசயல்படுகிறரீ்கள்  

• உங்கள் குழந்ைதக்கு உண்ண என்ன உணவு 
ெகாடுப்பது என்று «டிவு ெச�வது தான் 
ெபற்ேறாரான உங்கள் கடைம. 

•  எவ்வளவு சாப்பிட ேவண்டும் என்பது உங்கள் 
குழந்ைதயின் ெபாறுப்பு. 

 
குழந்ைதகளுக்கான, உயர்ந்த நார்காலிகளில் அமரும் 
குழந்ைதகள் குடும்பத்தார் உணவு உண் ம் ேபாது 
அதில் பங்ேகற்கலாம். ஆேராக்கியமான உணவு 
பழக்கங்களுக்கு நீங்கள் ஒரு உதாரணமாக திகழ இது 
ஒரு அருைமயான வா�ப்பு, ேம´ம் உங்கள் 
குழந்ைத­டன் பிைணப்பு ஏற்படுகிறது. 
 
பாதுகாப்பான, �«கமான மற்றும் அைமதியான 
சாப்பாட்டு ேநரத்ைத உருவாக்குங்கள். சாப்பாட்டு 
ேநரத்தில் சாப்பிட ேவண்டும் என்று 
கட்டாயப்படுத்தினால், உங்கள் குழந்ைதக்கு 
சாப்பிடாமல் இருப்பது அல்லது அதிகமாக 
சாப்பிடுவது ேபான்ற பிரச்சிைனகைள ஏற்படுத்தலாம்.
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6 முதல் 9 மாதம் 
வைர 
உங்கள் குழந்ைதக்கு நீங்கள் 
திட உணைவ அறிமுகப்-

படுத்துவைத ெதாடரும் ேபாது, எ�ெவாரு புது 
உணைவயும் அடுத்தடுத்து 3 அல்லது 4 
நாட்க¶க்கு ெகாடுங்கள்,  அடுத்த புது உணைவ 
ெதாடங்குமுன். 
 

உங்கள் குழந்ைத ெபாருட்கைள தனது விரலால் 
எடுக்கத் துவங்கி விட்டால், அவர்கள் ேமைஜயில் 
ைவக்கக்�டிய நன்றாக நறுக்கப்பட்ட உணைவ 
முயற்சிக்கத் தயார். இந்த தன்ைம 
வித்தியாசத்தினால், அவர்க¶க்கு பல் இல்லாத 
ேபாதும் ெமன்று சாப்பிட பழகுகின்றனர். 
 

முதன்முைற நீங்கள் உணவு அளிக்கும்ேபாது அது 
மறுக்கப்பட்டால், சிறிது நாட்கள் ெபாறுத்திருந்து 
மீzடும் ெகாடுக்கவும். ஒரு 
உணைவ ஓருமுைறக்கு ேமல் 
ெகாடுத்தால் அதற்கு 
பிடிக்கவில்ைல எனறு ெத¾யவரும். 
புதிதாக ஏதாவது ெகாடுக்கும்ேபாது 
அவர்களது முகம் ஒரு மாதி¾யாக 
மாறுகிறது. இதற்கு அர்த்தம் 
அவர்க¶க்கு பிடிக்கவில்ைல 
என்பது அல்ல, அது புதிது என்று 
அறிந்து ெகாள்கிறாகள். 
 

உங்கள் குழந்ைதயின் உணவுகளில் 
உப்பு, சர்க்கைர, மசாலா, ெவzைண மற்றும் 
மார்ஜ¿ன் ஆகியைவ ேதைவயில்ைல. 
டப்பாக்களில் உள்ள குழந்ைத உணவகளில், இந்த 
ெபாருட்கள் இருக்கிறதா என்ற பார்த்து, இைவ 
இருந்தால் தவிர்த்து விடவும். 
 

உங்கள் குழந்ைதயின் முதல் பல் 
முைளத்துவிட்டால், ெமதுவாக சின்ன டுத்பிர� 
ெகாzடு குைறந்தது இரு முைற ேதய்க்கவும். 
 
தானிய ெபாருட்கள் 
அ¾சி, பார்லி, ஒட்� ேபான்ற எல்லா ஒேர 
தானிய சி� சீ¾யல்கைளயும் நீங்கள் ெகாடுத்த 
பின், பல தானியங்கள் கலந்த சீ¾யல்கைள 
ெதாடங்கலாம். 
 
சில சீ¾யல்கள் தயிர் மற்றும் பழங்கள் ேபான்று 
மற்ற உணவுக¶டன் கலந்ததாகவும் உள்ளன. 
இந்த உணவுகைள குழந்ைத தனித்தனியாக 
உz ம் வைர காத்திருந்து, பின்னர் இந்த 
மாதி¾யான சீ¾யல்கைள ெதாடங்கவும். 
 
உங்கள் குழந்ைதக்கு 8 மாதம் ஆகும்ேபாது 
ெராட்டிபுறத்துzடுகள், �ட்ட ெராட்டி வில்ைலகள், 

நான் ெராட்டி, ¥டுல்�, படீா, சாதம், சாதா ெராட்டி, 
ேவகைவத்த பன், வட்ட O வடிவிலான சீ¾யல்கள் 
மற்றும் உப்பு இல்லாத பி�ெகட்டுகைள ெகாடுக்கலாம்.  
 
காய்கறிகள் மற்றும் பழங்கள் 
பலவிதமன சீ¾யல்கைள ெகாடுத்த பின்பும், 
சி�க்க¶க்கான சீ¾யல்கைள முைறயாக ெகாடுக்கும் 
பழக்கம் ஏற்பட்ட பின்பும், காய்கறி மற்றும் பழங்கள் 
ெகாடுக்க ெதாடங்கவும். நன்றாக மசித்தவற்றுடன் 
ெதாடங்கி பின் ெமதுவாக நறுக்கிய உணவுக¶க்கு 
மாறவும். 
 
உங்க¶க்கு பிடித்த மற்றும் பிடிக்காத உணவுக¶டன் 
கட்டுப்படுத்தாமல் பல்ேவறு விதமான காய்கறிகைள 
ேதர்ந்ெதடுக்கவும். படீ், பிட்டர் ெமலன், ேபாக்ேசாய், 
ப்ராக்கலி, ெசல¾ ேவர், ேசாய் �ம், கத்தி¾க்காய், காய் 
ேலான், ெவzைடக்காய், உருைளகிழங்கு, கீைர, 
முள்ளங்கி அல்லது வின்டர் ெமலன் ேபான்ற பல்ேவறு 
விதமான காய்கறிகைள ெகாடுக்கவும். குழந்ைதக்கு 
ெகாடுக்கும் காய்கறிகள் சைமத்ததாக இருக்க ேவzடும். 

 
பழங்க¶க்கு முன்பாக காய்கறிகள் 
ெகாடுக்கப்படுகின்றன, எெனன்றால் 
பழத்தின் இனிப்பு �ைவ குழந்ைத-
க¶க்கு பழக்கப்பட்டுவிட்டால் 
அவர்க¶க்கு காய்கறிகளின் �ைவ 
பிடிக்காமல் ேபாகலாம். ஆனால் இது 
குழந்ைதக்கு குழந்ைத மாறுபடுகிறது. 
 
ஆப்பிள், ஆப்¾காட், சப்ேபாட்டா, 
வாைழபழம், பல வித ெபர்¾ பழங்கள், 
ெசர்¾கள், மாzட¾ன் ஆரx� 
�ைளகள், மாம்பழம், ெமலன், பvீ, 

ேப¾க்காய், ப்ளம் மற்றும் அன்னாசிபழம் ேபான்ற 
பல்ேவறு வித பழங்கைளக் ெகாடுக்கலாம். 
 
மாமிசம் மற்றும் மாற்று உணவுகள் 
உங்கள் குழந்ைதக்கு, மாமிசத்திலிருந்து நல்ல இரும்புv 
சத்து கிைடக்கிறது. 
 
சி�க்க¶க்கான சீ¾யல், காய்கறி மற்றம் பழங்கைள 
உங்கள் குழந்ைத எடுத்துக் ெகாzடபின், சைமக்-கப்பட்ட 
ேகாழிக்கறி, மாட்டுக்கறி, வான்ேகாழி, ஆட்டுக்கறி, 
பன்னிக்கறி, மீன், முட்ைடயின் மxசள் கரு, 
மசிக்கப்பட்ட ேசாயா பாலாைடகட்டி, பருப்புகள் மற்றும் 
ேசாய் பனீ்� ேபான்ற முைளபயிர்கைள நீங்கள் 
ெகாடுக்கத் ெதாடங்கலாம்.  நன்றாக அைரத்த அல்லது 
மசித்த உணவுடன் ெதாடங்கி, பின்னர் அைரத்த மாமிசம், 
அதற்குபின் சிறிய சிறிய ஈரபைச-யுடன் �டிய 
மிருதுவான மாமிச துzடுகைள படிப்படியாக 
ெகாடுக்கவும். முட்ைடயின் ெவள்ைள கரு மிகவும் 
அலர்ஜி அளிக்கக்�டியது, அதனால் குழந்ைதக்கு 12 
மாதமாகும் வைர காத்திருந்து முட்ைட ெவள்ைள 
கருைவ ெகாடுக்கவும். 
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பால் ெபாருட்கள் 
மிருதுவான சீ� புதிதாக தயா¾க்கப்பட்ட சீ�, 
அல்லது தயிர் 
ஆகியவற்ைற இப்ேபாது 
ெகாடுக்கலாம். ஆனால் 
பவுடர் பாலிலிறுந்து, 
ப�ம்பாலிற்கு மாற, 
குழந்ைத 9 முதல் 12 
மாதமாகும் வைர 
காத்திருக்குமாறு 
ப¾ந்துைரக்கப்டுகிறது. 
 
உங்கள் குழந்ைதயின் 
பசிக்கு ஏற்றவாறு, 
ெதாடர்ந்து தாய்பால் 
ெகாடுக்கவும், எந்த ஒரு 
ேநர அட்டவைணையயும் 
பின்பற்ற ேவzடாம். 
 
எைத ேதர்ந்ெதடுப்பது - 
வடீ்டில் தயா¾த்த உணவா 
அல்லது கைடயில் 
வாங்கிய உணவா? 

வடீ்டில் தயா¾க்கப்படும் 
குழந்ைத உணவு 

 விைல குைறந்தது 

 உணவின் தன்ைமைய மாற்ற 
முடியும். 

 குழந்ைதக்கு பல்ேவறு 
உணவுகைள அளிக்க வாய்ப்பு 
அளிக்கிறது. 

உங்கள் குழந்ைதக்கான உணைவ தாேன 
தயா¾த்துக் ெகாள்வது பற்றிய புத்தகம் ெபற 
ேயார்க் பகுதி �காதார ேசைவகளின் ஆேராக்கிய 
இைணப்ைப  1-800-361-5653 என்ற எzணில் 
ெதாடர்பு ெகாள்ளவும். 
 
கைடயில் வாங்கிய குழந்ைத உணவு 
கைடயில் வாங்கும் குழந்ைத உணவுகளில் மிக 
குைறந்த மாதி¾கேள கிைடக்கின்றன ேம´ம்  
இவற்றில் ேதைவயில்லாத  ெபாருட்க¶ம் 
இருக்கலாம். வாங்கும் முன், ேலபிைள நன்கு  
 
                                                 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

பார்க்கவும். 
பாட்டில்களில் உள்ள குழந்ைத உணைவ திறக்கும்  

ேபாது, பாப் சத்தம் ேகட்கிறதா என  

கவனிக்கவும். இந்த சத்தம் 
ேகட்கவில்ைலயானால் பாட்டிைல 
கைடயில் திருப்பிக்ெகாடுக்கவும். 
ஏெனன்றால் இது குழந்ைதக்கு 
பாதுகாப்பானதல்ல. 
 
உணவு முழவதுமாக 
ெகாடுக்கப்படுமானால் மட்டுேம அதன் 
பாட்டில் அல்லது டப்பாவிலிருந்து 
ெகாடுக்கவும். இல்லாவிட்டால 
ேவெறாரு கிzணத்தில் எடுத்து 
ைவத்துக் ெகாzடு ெகாடுக்கவும். 
இதற்கான காரணம் என்னெவன்றால், 
�ªனிலிருந்து எvசில் மற்றும் 
கிருமிகள் பாட்டிலில் உள்ள மீதமுள்ள 
உணவில் கலந்து, அது 
ெகட்டுவிடக்�டும். 
 
கைடயில் வாங்கிய உணவின் 
பாட்டில்கைள ¬டியால் ¬டி, 
ப்¾ட்ஜில் ைவத்து 3 நாட்கள் வைர 

பயன்படுத்தலாம்.  
 
இந்த புத்தகத்தில் ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள வயது வரம்பு 
ஆேலாசைனக¶ள், கைட உணவின் ேலபிள்களில் 
ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளது ேவறு மாதி¾யாக இருக்கலாம். 
இதனால் எந்த பாட்டில் உணைவ ேதர்ந்ெதடுப்பது என்று 
உங்க¶க்கு குழப்பம் ஏற்படலாம். சந்ேதகம் இருந்தால் 
ேயார்க் பகுதி �காதார ேசைவகளின் ஆேராக்கிய 
இைணப்ைப 1-800-361-5653 என்ற எzணில் அைழத்து 
உதவிெபறவும். 
 
இரசாயனமன்றி இயற்ைகயாக தயா¾க்கப்பட்ட /  
விைளயும் உணவு  (ஆர்கானிக் உணவு) எப்படி? 
ஆர்கானிக் உணவு குழந்ைதக்கு வாங்குவது உங்கள் 
தனிப்பட்ட விருப்பத்ைத ெபாறுத்தது. இைவ குழந்ைதக்கு 
பாதுகாப்பானதுதான் என்றா´ம் இைவ ஆர்கானிக் 
அல்லாத உணைவ விட அதிக சத்ைத அளிப்பதில்ைல, 
ேம´ம் ஆர்கானிக் விைல அதிகம்

உணவு ேலபிள்கைள படிப்பது 
சி� சீ¾யல் மற்றும் பாட்டிலில் 
அைடக்கப்பட்ட குழந்ைதக¶க்கான 
உணவு பாட்டிலில் அதில் 
ேசர்க்கப்பட்டுள்ள ெபாருட்களின் 
பட்டியல் இருக்க ேவzடும். இைவ 
ெபரும்பா´ம் எைடயில் அதிக அளவு 
உள்ள ெபாருட்களிலிருந்து குைறந்த 
அளவு ேசர்க்கப்பட்டுள்ள ெபாருட்கள் 
வைர  குறிப்பிடப்படுகிறது. அதாவது 
பட்டியலில் முதலில் உள்ள ெபாருள் 
அதிக அளவில் ேசர்க்கப்பட்டடுள்ளது. 
உதாரணமாக, காய்கறி மற்றும் 
மாட்டுக்கறி ெகாzட உணவு 
பாட்டிலின் பட்டியலில், காய்கறி 
உள்ளதில் காய்கறிகளின் ெபயர் முதல் 
இருக்கும். அேதேபால் மாட்டுகறியுடன் 
காய்கறி உள்ள  உணவு பாட்டிலில், 
பட்டியலின் முதலில் மாட்டுக்கறி 
இருக்கும். 

சாராவிற்கான மாதி¾ உணவு பட்டியல் - 7 முதல் 8 மாத வயது  

முதல் உணவு காைல மதியம் மாைல படுக்ைக ேநரம் 
 சி�க்க¶க்கான சீ¾யல் காய்கறிகள் சி�க்க¶க்கான சீ¾யல்  
   பழம்  
 
திட உணவிற்கு முன்பும், சாப்பாட்டிற்கு இைடயி´ம் சாராவிற்கு தாய்பால் அல்லது பவுடர்பால் ெகாடுக்கப்படுகிறது. இரவு தாய்பாலிற்காக விழித்துக்ெகாள்ளலாம். 

ெபற்ேறார் மற்றும் குழந்ைத இைணந்து ெசயல்படுவதற்கான குறிப்பு 
குழந்ைத சாப்பிடவில்ைல என்றால் அைத கட்டாயப்படுத்தேவா அல்லது தzடிக்கேவா ெசய்தால், உணவு ஊட்டுவதில் 
பிரvசிைனகள் ஏற்படலாம். உங்கள் குழந்ைதக்கு அன்பும், ப¾வும் கிைடப்பது உங்களிடமிருந்துதான், உணவிலிருந்து அல்ல. 
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9 முதல் 12 மாதங்கள் 
வைர 
9 மாதம் ஆகும்ேபாது உங்கள் 
குழந்ைத மிருதுவான, சிறியதாக 
உள்ள ேமைஜயில் ைவக்கப்படும் 

உணவுகைள உண்ணத் ெதாடங்கலாம். மசாலா 
சிறிய அளவில் 
ேசர்க்கப்பட்டலாம் என்றா´ம், 
குழந்ைதக்கான உணவில் 
உப்பு அல்லது சர்க்கைர 
ேசர்பைத தவிர்த்திடுங்கள். 
    
குழந்ைதகள் ேவகமாக 
வளருவதால், அவர்களுக்கு 
ெப¾யவர்கைள விட அதிக 
அளவு ெகா¸ப்பு சத்து 
ேதைவ. அதனால் நீங்கள் 
குழந்ைதகான உணைவ 
ேதர்ந்ெதடுக்கும் ேபாது முழ ெகா¸ப்பு சத்து 
உள்ளைதேய ேதர்ந்ெதடுக்கலாம். 
 
குழந்ைதகள் தாேம சாப்பிடுவைத ஊக்குவியுங்கள். 
அவர்களால் பிடித்துக் ெகாள்ள முடிந்த, 
ெமல்´வதற்கு எளிதான உணைவேய ெகாடுக்கவும். 
உங்கள் குழந்ைதக்கான உயர்ந்த நாற்காலியின் 
ட்ேரயில் சிறு அளவிலான உணவு  ெபாருட்கைள 
ைவத்திடுங்கள், அவர்கள் ேதைவயானைத எடுத்துக் 
ெகாள்ளட்டும். 

 
9 முதல் 12 மாதத்தில் உங்கள் குழந்ைத 
ெபரும்பா´ம் ேமைஜ உணவுக்கு மாற நீங்கள் 
உதவுவரீ்கள். கீேழ ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள உணைவத் 
தவிர, 6 முதல் 9 மாதங்களுக்குக் குறிப்பிடப்பட்ட 
உணவுகைள விரலால் எடுத்து சாப்பிடக்கூடிய 
உணவுகளாக ெகாடுக்கலாம். 
 
தானிய ெபாருட்கள் 

 பன்கள், சாதம், ¥டுல்ஸ், பாஸ்தா மற்றும் 
டார்ட்டியா ேபான்ற மிருதுவான தானிய 
ெபாருட்கள். 

 
காய்கறி மற்றும் பழம் 

 குழந்ைதக்காக சிறிதாக நறுக்கிய மிருதுவான 
சைமத்த காய்கறி துண்டுகள். 

 மிருதுவான, ப¸த்த, ேதால் நீக்கிய நறுக்கப்பட்ட 
பழம் அல்லது டின்னில் தண்ணரீ் அல்லது 
பழvசாற்றில் உள்ள பழத் துண்டுகள். 

 திராட்ைச நான்காக ெவட்டியது 
 காரட் அல்லது ெவள்ள¾க்காய் ேபான்று 

துருவப்பட்ட காய்கறிகள் 
மாமிசம் மற்றும் மாற்று உணவு 

 மாமிசம், ேகாழி, மாட்டுக்கறி, 
ஆட்டுகறி, பன்னிகறி, மீன், 
முட்ைட மxகள் கரு மற்றும் 
ேசாயா பாலாைட கட்டியின் சிறு 
துண்டங்கள். 

 கிட்னி பனீ்ஸ், பருப்பு வைககள் 
மற்றும் மசித்த 
ெகாண்ைடக்கடைல. 

 பதப்படுத்தப்பட்ட மாமிசங்கள் 
வனீர்ஸ் மற்றும் சாேஸஜஸ் 
ேபான்றவற்ைற குைறத்திடுங்கள். 

 
பால் ெபாருட்கள் 

 மிருதுவான சீஸ், துருவப்பட சீஸ், புதிய சீஸ் 
ெபாருட்கள், தயிர், பாலாைடக்கட்டி மற்றும் 
¾க்ேகாட்டா. 

 குழந்ைதகளுக்கு கூடுதல் ெகா¸ப்பு சத்து 
ேதைவ என்பதால் அதிக ெகா¸ப்பு  சத்து 
உள்ளைத ேதர்ந்ெதடுக்கவும். 

 ஆேராக்கியமான சாப்பட்டிற்கான கானடாவின் 
உணவு வழிகாட்டியில் ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள 
நான்கு வித உணவு பி¾வுகளின் கீ� இடம் 
ெபற்றுள்ள உணவு வைககைள உங்கள் குழந்ைத 
சாப்பிடத் ெதாடங்கிய பின் 
ேஹாேமாெஜைனஸ்ட் 3.25% எம்.எப் உள்ள 
ப�ம்பாைல ெகாடுக்கலாம். 

 தாய்பால் குடிக்கும் குழந்ைதகள் ப�ம்பால் 
குடிப்பதில் ெப¾ய ஆர்வம் காட்டுவதில்ைல, 
அவர்கள் சற்று ெப¾யவர்கள் ஆகும் வைரேயா 
தாய்பாைல நிறுத்தும் வைரேயா.  

குழந்ைதகளுக்கான பருகக்ககூடிய பானங்கள் 
குழந்ைதக்கு தாய்பால் அல்லது புட்டிபால மட்டுேம 
ேபாதும், சில சமயத்தில் தண்ணரீ் ெகாடுக்கலாம். 
 
ேசாயா அல்லது அ¾சியிலிருந்து தயா¾க்கப்படும் 
பானங்கள், தாய்பால் அல்லது பால்பவுட¾ல் 
கிைடக்கும் கேலா¾கைளேயா, சத்துக்கைளேயா 
தருவதில்ைல. 
 
குளிர்பானங்கள், பழ ரசங்கள், விைளயாட்டு 
பானங்கள், காப்பி அல்லது ¬லிைக� கேமாமீல் 
ேபான்றைவ, குழந்ைதக்கு ஏற்றதல்ல, இந்த 
பானங்கள் குழந்ைதயின் சத்துமிக்க ேதைவகைள 
பூர்த்தி ெசய்யவதில்ைல, உட´க்கும் ஊறு 
விைளவிக்கிக்கலாம். 
 
பழரசம், குழந்ைதக்குத் ேதைவயில்ைல. இது 
வயிற்ைற நிரப்புகிறது ஆனால் தாய்பாலில் உள்ள 
முக்கிய சத்துக்கைள தருவதில்ைல. அப்படிேய 
நீங்கள் விரும்பினா´ம், மிகv சிறிய அளேவ 

ெபற்ேறார் மற்றும் குழந்ைத இைணந்து 
ெசயல்படுவதற்கான குறிப்பு 

இந்த வயதில் தாேம சாப்பிடுவது முக்கியம். 
உங்கள் குழந்ைத ஸ்பூன் அல்லது 
முள்கரண்டி ¬லமாக சாப்பிடட்டும். 
முதலிேலேய நிைறய உணைவ சாப்பிட 
ெவண்டும் என்று ஏதிப்பார்க்காதீர்கள். ஆனால் 
ெத¾ந்து ெகாள்வதில் அவர்களுக்கு மகி�vசி 
எற்படுகிறது! 
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ெகாடுக்கவும். குழந்ைத ேபாதுமான தாய்பால் 
அல்லது பவுடர்பால் குடிக்குமாறு பார்த்துக் 
ெகாள்ளவும். 
6 மாதத்திலிருந்து, குழந்ைத கப்பிலிருந்து குடிக்க 
உதவலாம். ஒரு  வயதில் உங்கள் குழந்ைத 
கப்பிலிருந்து பால், ஜூஸ் மற்றும் தண்ணரீ் 
குடிக்கலாம். சாப்பிடடும்ேபாது மட்டுேம பானங்கைள 
ெகாடுக்கவும். இது குழந்ைதகளின் பல்ைல 
ஆேராக்கியமாக ைவக்க உதவுகிறது 

 
 
 

 
 

 
 
 
ெதாண்ைடயில் சிக்கக் கூடியது 
ெதாண்ைடயில் சிக்கக்கூடிய ெபாருட்கள், 
குழந்ைதயின் �வாச குழாைய அைடக்கலாம்  
கவனிக்க ேவண்டியைவ: 
•  சிறிய உருண்ைடயான உணவு ெபாருட்கள், 

வனீர், திராட்ைச, ெகாட்ைட பருப்புகள் 
மற்றும் ஆலிவ் ேபான்றைவ (இவற்ைற 
சிறிதாக  நறுக்கிக் ெகாள்ளவும்) 

• இருமல் மாத்திைரகள், கம், ஜுஜுப் 
வைகயான மிட்டாய் மற்றும் சிறிய கப் 
ெஜல்லி ெபாருட்கள் 

• பாப்கார்ன், நாேசாஸ் 
• ெகாட்ைடயுள்ள பழங்கள், ெசர்¾ லீvசி 

ேபான்றைவ 
•  மிருதுவான, ஒட்டக்கூடிய ெபாருட்கள், 

நட்பட்டர் மற்றும் நிலக்கடைல பட்டர் 
ேபான்றைவ ஸ்பூனால் ெகாடுக்கம்ேபாது. 

 
ெதாண்ைடயில் சிக்கி ெகாள்ளும் அபாயம் பற்றி 
ேம´ம் தகவைல அறிய ேயார்க் பகுதி �காதார 
ேசைவகளின் ஆேராக்கிய இைணப்ைப 1-800-361-

5653ல் ெதாடர்பு ெகாள்ளவும். 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
புத்தகங்கள் மற்றும் வைலதளங்கள் 
 
ெபட்டர் ேபபிபுட் ைடனா கால்னின்ஸ், ேஜான் 
சாப், ராபர்ட் ேராஸ் இன்க், 2001 
 
ைசல்ட் ஆப் ைமன்: படீிங் வித் லவ் ஆண்ட் குட் 
ெசன்ஸ், எலின் சாட்டர். புல் பப்ளிஷிங் 2000 
 
படீிங் யுவர் ேபபி தி ெஹல்தியஸ்ட் பூட்: ப்ரம் 
ப்ேரஸ்ட் மில்க் டு ேடபிள் பூட்ஸ் லூயிஸ் 
லாம்பர்ட்-லகாேஸ. ஸ்ெடாடார்ட் பப்ளிஷிங் கம், 
லிமி, 2000 
 
ெஹல்த் கானடா 
www.healthcanada.ca/nutrition.

டார்விஷின் மாதி¾ உணவு பட்டியல் - 10 மாத வயது  
 
 காைல உணவு ஸ்நாக்ஸ் மதிய உணவு ஸ்நாக்ஸ் இரவு உணவு 
பால் ெபாருட்கள் தாய்பால் தாய்பால் 

பாலாைட 
கட்டி 

தாய்பால் தாய்பால் உறிx�ம் 

ேகாப்ைபயில் 
ேஹாேமா பால் 

தானிய ெபாருட்கள் சீ¾யல்  சின்ன பாஸ்தா 

(பாஸ்தீனா) 
ஆவியில் ெவந்த 
பன் 

ப்ெரௗன் அ¾சி 

காய்கறி மற்றும் 
பழங்கள் 

சைமக்கப்பட்ட 
எப்¾காட் 

 அவகாேடா 
சிறிதாக 
நறுக்கப்பட்டது 

மாண்ட¾ன் 
ஆரx� �ைள 
துண்டுகள் 

துருவிய காரட் 

மாமிசம் மற்றும் 
மாற்று உணவு 

  மசிக்கப்பட்ட  
ெகாண்ைட 
கடைல 

 அைரத்த 
ஆட்டுக்கறி 

குழந்ைதகளுக்கு அவர்கள் பசிக்கு ஏற்றவாறு பால் ெகாடுக்க ேவண்டும் திட்டமிட்ட ேநரப்படி அல்ல. சாப்பாட்டிற்கு இைடயில் டார்வி� தாய்பால் 
குடிப்பதுண்டு, இரவில் தாய்பாலிற்காக விழித்துக் ெகாள்ளலாம்.

முதல் வருடம், முதல் பார்ைவ  

முதல் வருட முடிவில் குழந்ைதயின் மற்கைள பல் 
மருத்துவர் அல்லது பல் �காதார நிபுண¾டம் 

காட்டவும். 
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சி� உணவிற்கான ஆேலாசைனகள் 

 
தானிய ெபாருட்கள் 

 
மிருதுவான மசித்த 
உணவுகள் 

கனமான மசித்த உணவுகள் 
 

விரலால் உண்ணக்கூடிய 
உணவுகள் 
 

• சிசக்களுக்கான சீ¾யல் 
 

• ேசாள உணவு சைமத்தது 

• ேகாதுைம கரு சீ¾யல் 
• ேமட்ேஸா உணவு 

• கம்© 
• கலந்த தானியங்களின் சீ¾யல் 

• பா�தா: அ¾சி அல்லது 
«¸ேகாதுைம, சிறிய வடிவில் 
(பா�தினா) 

 

• ேபகல் 

• பார்லி 
• ப்ேரட், «¸ ேகாதுைம 

• பக் ேகாதுைம 
• உப்பில்லாத பி�ெகட்டுகள் 

• உலர்ந்த ேடா�ட் 
• ப்ெரxv ேடா�ட அல்லது 
பான்ேகக்குகள் 
• மபின்� 

• நான் 
• ¥டுல்�, பா�தா 

• ஒட்� 
• 0-வடிவ சீ¾யல் 

• அ¾சி 
• அ¾சி ேகக்குகள் 

• ெராட்டி 
• ஆவியில் ைவக்கப்பட்ட பன் 

• «ழ ேகாதுைம படீா 
• மரவள்ளி கிழங்கு 
 

 

பால் ெபாருட்கள் 
மிருதுவான மசித்த 
ெபாருட்கள் 

கனமான மசித்த ெபாருட்கள் 
 

விரலால் உண்ணக்கூடிய 
ெபாருட்கள் 
 

• «ட்ைட மxசள் கருவால் 
ெச�யப்பட்ட க�டர்ட் 

•  தயிர் 
 
 

• பாலாைட கட்டி  

• ©திதாக தயார் ெச�யப்பட்ட 
சீ� 

 

• சீ�-சிறு சதுரங்கள் அல்லது  
துருவியது 

 

 

மாமிசம் மற்றும் மாற்றுப ெபாருட்கள் 
மிருதுவான மசித்த 
ெபாருட்கள் 

 

கனமான மசித்த ெபாருட்கள் 
 

விரலால் உண்ணக்கூடிய 
ெபாருட்கள் 

• «ட்ைட மxசள்கரு 

• ேசாயா பாலாைடக்கட்டி 
 

• பனீ்�: கிட்னி (சிவப்©), பாவா, ேநவி 
(ஊறி, ேவகைவத்து மாவாக தயா¾த்தது) 

•  பருப்©கள் 

•  மாமிசம்: ெகா¸ப்© இல்லாத நன்றாக 
ெவந்த மிருதுவான மாமிச துண்டுகள், 
அைரத்தது. அல்லது மாட்டுக்கறி 
ெபாடியாக அ¾ந்தது, 

  ேகாழிக்கறி, மீன், ஆட்டுகறி பன்னிகறி, 
வான்ேகாழி, கன்றின் இைரvசி 

• பின்ேடா பனீ்�, 
காராமணி, 
ெகாண்ைடகடைல 

•  நன்றாக சைமத்த 
மிருதுவான மாமிசம் 
மற்றும் மீன் துண்டுகள் 

•  தாஹினி 
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சி� உணவிற்கான ஆேலாசைனகள் 

கா�கறிகள் மற்றும் 
பழங்கள்மிருதுவான மசித்த 
உணவுகள் 
 

கனமான மசித்த உண்வுகள் விரலால் உண்ணக்கூடிய உணவுகள் 

குறிப்©: கா�கறிகள் 
சைமக்கப்பட ேவண்டும் 

•  ஆ�பராக� 

•  பனீ்� (பvைச அல்லது  
மxசள்) 

•  படீ் 
•  ப்ராக்கலி 
•  ப்ருஸல் �ப்ெரளட்� 
•  காரட் 

•  காலிப்ளவர் 
•  ெசல¾ ேவர் 

•  பvைச பட்டாணி 
•  பார்�னிப்� 

•  உருைளகிழங்கு 
•  ªசணிக்கா� 

•  ருடாபாகா 
•  �குவா� 

•  சக்கைர வள்ளிக் கிழங்கு 
•  ¥ல்ேகால் 

•  ேசைன கிழங்கு 
•  ட்�கீனி 

நன்றாக மசித்த: 
• ஆப்பிள் 

• ஆபி¾காட் 

• அவகாேடா 
• வாைழப்பழம் 

• மாம்பழம் 
• ெநக்ட¾ன் 

• பப்பாளி பழம் 
• பvீ 

• ேப¾க்கா� 
•வாைழக்கா� 

 ேவகைவத்தது 
• ப்ளம் 

• ப்°ன்� ெவகைவத்தது 
 
 
 

«ன்ேப ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள 
அைனத்து கா�கறி மற்றும் 
பழங்கள், கனமாக மசித்து 
 
 
அைனத்து கா�கறிகளும் 
சைமக்கப்பட ேவண்டும் 
 

பட்டியலிடப்பட்ட கா�கறிகள் 
சைமத்தது அல்லது அப்படிேய 
துருவப்பட்டது, அத்துடன்: 

•  பாகற்கா� 
•  ேபாக் சா� 

•  «ட்ைடேகா� 
•  ேசாளம் 

•  ெவள்ள¾க்கா� 
•  கத்தி¾க்கா� 

•  ெபன்னல் 
•  ைக� ேலான் 

•  காலான் 
•  நாப்பா 

•  ெவண்ைடக்கா� 
•  வறுத்த குைட மிளகா� (இனிப்©) 

•  சைமத்த ருபார்ப் 
•  கீைர 

•  தக்காளி 
சைமத்த அல்லது ப¸த்த பழங்கள் 
(குழந்ைதகளுக்கான சிறு அளவில்): 

•  ெபர்¾கள்: கருப்© ேபர்¾, நீல  
ெபர்¾, பா�ெசன்ெபர்¾, 
ேலாகனெபர்¾, ரா�ெபர்¾, 
�ட்ராெபர்¾ 

•  ெசர்¾கள் (ெகாட்ைட எடுத்தது) 
•  ேப¿vசம்பழம் ெகாட்ைட எடுத்து, 
ேவகைவத்தது 

•  அத்திப்பழம்  

•  திராட்ைச, நான்காக 
ெவட்டப்பட்டது 

•  கிவி 
•  லீvசி 
•  மாண்ட்¿ன் ஆரx� 
•  ெமலன் 

•  அன்னாசி பழம் 
•  நீ¾ல் ஊறைவத்த உலர் 
திராட்ைச 

•  தர்ªசணிபழம் 
 

 
தயா¾த்து விநிேயாகிப்பது ேயார்க் பகுதி �காதார ேசைவகள் 2005. இதன் ¬லம் ெவளியிடப்பட்டால், இந்த தகவல்கைள ெவளியிட அ¤மதி 
உண்டு. ேமலும் தகவல் அறிய ேயார்க் பகுதி �காதார ேசைவகளின் ஆேராக்கிய இைணப்ைப 1-800-361-5653ல் ெதாடர்© ெகாள்ளவும். அல்லது 
www.york.ca என்ற இைணய தளத்திற்குv ெசன்று சர்v பாக்ஸில் “ந்®ட்¿ஷன்” என ைடப் ெச�யவும். 

 



 

உங்கள் குழந்ைதக்கு உணவு ஊட்ட 
இதில் ெகாடுக்கப்பட்டுள்ள அளவுகள் ஒரு வழி«ைறக்காக மட்டுேம. உங்கள் குழந்ைதயின் அறிகுறிைய பின்பற்றி எ�வளவு ெகாடுக்கேவன்டும் என்று ெத¾ந்து ெகாள்ளுங்கள். 

 

ெகாடுக்க ேவண்டிய 
உணவு 

பிறப்பிலிருந்து 6 மாதங்கள்வைர 6 «தல் 9 மாதங்கள் வைர 
 

9 «தல் 12 மாதங்கள் வைர  
 

தா�பால் 
 

குழந்ைதயின் அறிகுறிக்கு ஏற்ப 
ெகாடுக்கவும். ஒரு நாளில் 8-12 «ைற 
குழந்ைதயின் பசிக்கு ஏற்ப ெகாடுக்கவும் 

குழந்ைதயின் ேதைவக்கு ஏற்ப தா�பால் ெகாடுக்கவும் 
 

குழந்ைதயின் ேதைவக்கு ஏற்ப தா�பால் ெகாடுக்கவும் 

©ட்டி பால் குழந்ைதயின் அறிகுறிக்கு ஏற்ப 
ெகாடுக்கவும்.  

குழந்ைதயின் ேதைவக்கு ஏற்ப குழந்ைதயின் ேதைவக்கு எற்ப 

இரும்© சத்து ேசர்த்த 
சி�விற்கான சீ¾யல் 
 
 
மற்ற தானியப் 
ெபாருட்கள் 

 
 
 
 
 
 

அ¾சி சீ¾யலுடள் ெதாடங்கவும் பின்© பார்லி, ஒட்� பின் 
கலந்த தானியங்கள். 1 ��ªனில் ெதாடங்கி தின«ம் 2-4 
ேடபிள்�ªன் இரு «ைற ெகாடுக்கவும். 
 
எட்டுமாதமாகும் ேபாது உலர்ந்த ேடா�ட் அல்லது 
உப்பில்லாத பி�ெகட் ேபான்ற மற்ற தானிய ெபாருட்கைள 
அறி«கப்டுத்தவும். 

இரும்© சத்து ெகாண்ட சி�விற்கான சீ¾யைல 
ெதாடரவும். ஒரு நாைளக்கு 2-4 ேடபிள்�ªன் 
இரு«ைற 
 
ெவறும் சீ¾யல்கள், ப்ெரட், சாதம் மற்றும் பா�தா, 
ஒரு நாைளக்கு 8-10 ேடபிள்�ªன் 
 

கா�கறிகள் 
 
 
 
பழம் 
 

 நன்றாக ேவகைவத்த, மசித்த கா�கறிகள். பின்© மிருதுவான 
மசித்த ேவகைவத்த கா�கறிகள் ஒரு நாைளக்கு 4-6 
ேடபிள்�ªன் 
 
ேவகைவத்த நன்குமசித்த பழங்கள். பின்© மசித்த பழத்த ப¸ம் 
(உம், வாைழப்பழம்) 6-7 ேடபிள்�ªன் ஒரு நாைளக்கு 

சிறிய துண்டுகளாக, குழந்ைதக்கு ஏற்றவாறு 
ேவகைவத்த கா�கறி, ஒரு நாைளக்கு 6-10 
ேடபிள்�ªன் 
 
மிருதுவான, ேதால் நீக்கிய ெகாட்ைட எடுத்த, 
நறுக்கிய பழம் அல்லது டின் பழங்கள் (நீர் அல்லது 
ஜூஸில் உள்ளது), 7-10 ேடபிள்�ªன்  ஒரு நாைளக்கு 

பால் ெபாருட்கள் 
 

 தயிர் (3.25% எம்எப் அல்லது அதிகமாக) பாலாைடக் கட்டி, 
©திதாக ெச�த சீ� அல்லது கடினமான சீ� துருவிப்பட்டது 
1-2 ேடபிள்�ªன் ஒரு நாைளக்கு 

தயிர், பாலாைடக் கட்டி, அல்லது மிருதுவான சீ� 
ெதாடரவும் 2-4 ேடபிள்�ªன் ஒரு நாைளக்கு 
ேஹாேமா (3.25%) ப�ம்பால் ேதைவயானால் 

மாமிசம் மற்றும் மாற்று 
உணவு 
 

 சைமத்த மாமிசம், மீன், ேகாழிக்கறி, ேசாயா பாலாைடக்கட்டி, 
மசித்த பன்� அல்லது «ட்ைட மxசள் கரு 1-3 
ேடபிள்�ªன் ஒரு நாைளக்கு 
 

ெகாத்துக்கறி, ெவட்டப்பட்ட ேவகைவத்த மாமிசம், 
மீன், ேகாழிக்கறி, ேசாயா பாலாைடக்கட்டி, பீன்� 
அல்லது «ட்ைட மxசள் கரு 3-4 ேடபிள்�ªன் ஒரு 
நாைளக்கு  

ேவறு ேயாசைனகள் 
 

ெபரும்பாலான குழந்ைதகளுக்கு 6 
மாதம் வைர திட உணவு 
ேதைவயில்ைல 

«ட்ைட ெவள்ைள கரு, ெகாட்ைட பருப்©கள், நிலக்கடைல, 
ேதன் அல்லது சர்க்கைர, உப்© ேசர்ப்பைத தவிர்க்கவும். 

«ட்ைட ெவள்ைள கரு, ெகாட்ைட பருப்©கள், 
நிலக்கடைல, ேதன் அல்லது சர்க்கைர, உப்© 
ேசர்ப்பைத தவிர்க்கவும். 

 
©திய உணைவ ெதாடக்கும்ேபாது, அல்ர்ஜி ஏற்படுகிறதா என்று கவனிக்க அடுத்தடுத்து 3-4 நாட்களுக்கு சிறு அளவு ெகாடுக்க ேவண்டும். உங்களுக்கு பிடித்தாலும் 
பிடிக்கவில்ைலயானாலும், பல்ேவறு உணவுகைள ெகாடுங்கள். குழந்ைதயின் அறிகுறிைய பின்பற்றுங்கள். அவர்களுக்கு எப்ேபாது பசிக்கிறது, எப்ேபாது வயிறு 
நிரம்பியுள்ளது என்பைத அவர்கேள கூறுவார்கள். 
 

—  —  —  —  —  —  —  —  இப்பக்கத்ைத ெவட்டி உங்கள் பி¾ட்ஜில் ஒட்டி ைவக்கவும்  —  —  —  —  —  —  —  —  —  —   




