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கனடாவின்  உண  வழிகாட் ையப் பின்பற்ற ம் 

விேசட வைகத் தயாாிப் கைளேயா அல்ல  உண கைளேயா 

நீங்கள் வாங்க ேவண் ய ேதைவயில்ைல 

 ஆேராக்கியமான உண  அல்ல  தின்பண்டங்கைள ஒவ்ெவா  
இரண்டைர மணி ேநரம் தல் ன்  மணிேநரத்திற்குள் 
வழங்க ம். 

 உண  மற் ம் சிற் ண்  ேநரங்க க்கு இைடேய உங்கள் 
குழந்ைத உண்பைத ம்,கு ப்பைத ம் (எ.கா. பால், பழச்சா ) 
தவிர்க்க ம். அதற்கு பதிலாக தண்ணீர் வழங்க ம். 

கவனி ங்கள், ஆனால் அைதச் ெசய்யாதீர்கள் 

 உங்கள் குழந்ைதயின் வி ப் , ெவ ப் கள் மீ  நீங்கள் அதிகம் 
கவனம் ெச த்தினால், அவர்கள் ேதர்ந்ெத த்  
சாப்பிடக்கூ யவர்களாக மாறிவி வர். 

 கு ம்பத்தி ள்ள அைனவ ம் சாப்பி ம் உணைவேய 
வழங்க ம், ேதைவப்பட்டால் அைமப் கைள மட் ம் 
மாற்றியைமக்க ம். 

 உங்கள் குழந்ைத வி ம்பக்க்கூ ய குைறந்தபட்சம் ஏேத ம் ஒ  
ஆேராக்கியமான உணைவ மட் ம் வழங்குக. 

 கு ம்பமாக ேசர்ந்  சாப்பிட யற்சி ெசய்க (ேமைஜ மீ  
தட் கைள ைவத் , உங்கள் குழந்ைதைய தாேன சாப்பிட 
அ மதிக்க ம்) 

 உங்கள் பிள்ைள சாப்பிட ம த்தால், ேவ  உணைவப் ெபற 
சைமயலைறக்குச் ெசல்லாதீர்கள். 

 

 

 

 

 

குழந்ைதக்கான அள கைள வழங்குதல் 

 சிறிய வயிற் ப்பகுதிகள் விைரவாக நிரப்பப்ப வதால், 

தியவர்கள் சாப்பி வதின் கால் தல் அைரப்பகுதி அள  
உணைவ மட் ம் வழங்குங்கள். 

 உங்கள் குழந்ைதக்கு பசித்தால், அவர்கள் இன் ம் ெகாஞ்சம் 
உணவிைன ேகட்பார்கள். 

அவர்கள் "ேபா ம் நன்றி" அல்ல  "தய  ெசய் , இன் ம் 
ெகாஞ்சம்" என்  கூற பழக்குங்கள் 

 உங்கள் குழந்ைத உண  "ேவண்டாம்" என்  கூற நீங்கள் 
அ மதித்தால், அவர்கள் "ஆம் ேவண் ம்" என்  அதிகம் 
கூ வார்கள். 

 அவர்கள் பசிைய கட் ப்ப த்த அ மதிக்க ேவண் ம் 

 உங்கள் குழந்ைத உண  பி க்கவில்ைல ேவண்டாம் என்  
கூறினால், "ஓ, சாி," என்  கூற ம் அல்ல  விட் விட ம். 

 அவர்கள் வி ம்பாத உண கைள அைமதியாக ப்ப 
அ மதிக்க ேவண் ம். 

கவனச்சிதறல்கைள நீக்க ம் 

 உங்கள் பிள்ைள நீண்ட ேநரம் உட்கார்ந்தி ப்பைத நீங்கள் 
உணர்ந்தா ம், கவனத்ைத திைச தி ப் வ  ேநரத்ைத குைறக்க 
உதவா . 

 ெதாைலக்காட்சி, வைரப்ெபட் ைக, கணினி, ெசல்ேபான், 

விைளயாட்  ெபா ள்கள் அல்ல  ேவ  ஏேத ம் மின்ன  
சாதனங்கைளப் பயன்ப த் வைதத் தவிர்க்க ம் 

 கு ஞ்ெசய்தி அ ப் வைத ம், ெதாைலேபசியில் ேபசுவைத ம் 
அல்ல  ேமைஜயில் நீங்கேள மின் சாதனங்கைள ைவத்  
பயன்ப த் வைத ம் தவிர்க்க ம். 

 அதற்கு பதிலாக, உங்கள் குழந்ைதைய ைமயமாக ஆக்காமல், 

அவர்க டன் ேபசி, அவர்கள் மீ  கவனம் ெச த் ங்கள். 

அவர்கள் என்ன அ ந் கிறார்கள் என்ப  க்கியம். 

 அதிகப்ப யான பால் அல்ல  பழச்சா , சாப்பாட் ற்கு 
இைடேய கு ப்ப  உட்பட, அைனத் ம் அவர்களின் பசிைய 
பாதிக்கலாம். 

 பால் - அவர்கள் தாய்ப்பால் அ ந்தவில்ைலெயன்றால், ஒ  
நாைளக்கு 500 மில்  பால் (இரண்  கப்) வழங்க ம். 
சாப்பாட் ன் ேபா  125 மி  (அைர கப்) மற் ம் ஒவ்ெவா  
நா ம் குைறந்த பட்சம் ஒ  சிற் ண் யாவ  யற்சி ெசய்  
பா ங்கள். 

 உங்கள் பிள்ைள வி ம் ம் அள க்கு எவ்வள  
ேவண் மானா ம் வழங்கலாம். தண்ணீர் அவர்களின் பசிைய 
குைறக்கா  

 பழச்சா  ( ட் ல் தயாாிக்கப்பட்ட சா  உட்பட) 
 ஒ  வய க்கும் குைறவாக இ ந்தால் - பழச்சா  

வழங்குவ  சிறந்த  அல்ல 

 1 தல் 3 வய  - நாள் ஒன் க்கு ½ ேகாப்ைபயாக (125 
மி ) தவிர்க்க ம் அல்ல  குைறக்க ம் 

 4 தல் 6 வய ைடயவர்கள் - நாள் ஒன் க்கு ½ தல் ¾ 

ேகாப்ைப (125 தல் 175 மி ) வைர தவிர்க்க ம் அல்ல  
குைறக்க ம் 

 மற்ற அைனத்  பானங்கள் – தவிர்க்க ம் 
 திறந்த ேகாப்ைபயில் பானங்கைள ஊற்ற ம்; பாட் ல் ஊற்ற 

ேவண்டாம். 

உங்கள் பிள்ைள தாேன உணவ ந்த அ மதிக்க ம் 

 உண கைள சிறிதாக ெவட்  ெகா ங்கள், இதனால் உங்கள் 
பிள்ைள விரல்கள், ஸ் ன் அல்ல  ட்கரண்  ேபான்றவற்ைற 
எளிதாகப் பயன்ப த்தலாம் 

 அவர்களின் வாயில் உண  ைவப்பைத தவிர்க்க ம். 

 ஆரம்பத்தில் அவர்கள் சிதறி சாப்பிடலாம்; காலப்ேபாக்கில் 
நன்றாக சாப்பிட பழகிவி வார்கள். 

கு ம்பமாக ஒன்றாக உண் ங்கள் 

 ஆேராக்கியமான உணைவ உண் ம் ன்மாதிாியாக இ ங்கள் 
 ஒன்றாக கழிக்கும் ேநரத்ைத மகிழ்ச்சியாக அ பவி ங்கள்   
 உங்கள் பிள்ைளயின் வய  நிரம்பிய ம் அவர்கள் ேமைசைய 

விட்  ெசல்ல அ மதி ங்கள் (15 தல் 20 நிமிடங்கள் 
ெபா வாக ேபா மான ேநரம் ஆகும்) 

 உண  மற் ம் சிற் ண் க க்கு 30 நிமிடங்கள் நிர்ணயிக்க ம். 

உண ேநரத்ைத ஆசுவாசமாக ம், மன அ த்தம் இல்லாததாக ம் 
ஆக்க ம் 

 உங்கள் பிள்ைளைய கட்டாயப்ப த் வைத ம், 

ஆைசக்காட் வைத ம் தவிர்க்க ம், ஒ  திய உணைவ பற்றி 
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காய்கறிகைள மைறத்  அல்ல  ப க்கி சைமப்பைத 
ஊக்குவிக்கும் ஆன்ைலன் உண  ெசய் ைற அல்ல  சைமயல் 

த்தகங்கள் குறித்  அறிந்  ைவத்தி ங்கள். 

இந்த அ கு ைற காய்கறிகைள தனித்தனியாக 
வழங்குவதற்கான மாற்  ைற அல்ல, இதனால் குழந்ைத 

நீங்கள் காய்கறிகைள ப க்கி சைமக்கும் உணைவ 
ெவ க்கக்கூ ம் அல்ல  நீங்கள் சைமக்கும் ஒவ்ெவா  

உணைவ ம் சந்ேதகிக்கக்கூ ம். 

அறிந் , அவற்ைற சித்  உண்ண பிள்ைளக க்கு பல ைற 
எ க்கும் என்பைத நிைனவில் ெகாள்ள ம். 

 "ஒ  வாய் க " அல்ல  "ஒ  ைறயாவ  சித்  பார்" ேபான்ற 
விதிகள் வற் த்த ன் வ வங்களாகும்.  

 "நீ இைத சாப்பிட்டால், நல்ல பிள்ைள" அல்ல  "இைத நீ 
சாப்பிட்டால், வ வாக ஆவாய்" என கூ வ ம் 
வற் த்தலாகும். 

 உணைவ பாிசாக வழங்குவ ம் அல்ல  குழந்ைத அைனத்  
உணைவ ம் சாப்பிட்  க்கும் வைர இனிப்  பண்டங்கைள 
ெகா க்காமல் ைவத்தி ப்ப ம் தந்திரமல்ல. அ  ெந  
நாைளக்கு பலனளிக்கா . மாறாக, உங்களிடம் இனிப்  
பண்டங்கள் இ ந்தால், குழந்ைத எவ்வள  உண  
சாப்பிட் ந்தா ம், அதைன உடேன ெகா த்  விட ம். 

 உங்கள் குழந்ைத எவ்வள   குைறவாக சாப்பி கிற  அல்ல  
எவ்வள  அள  உண் கிற  என்பைதப் பற்றி க த் க் 
கூறாதீர்கள். அதற்கு பதிலாக, மற்ற தைலப் கள் பற்றி 
இனிைமயாக உைரயாட ம். 

உங்கள் குழந்ைத காய்கறிகள் சாப்பிட வி ம்பவில்ைல என்றால் 

உங்கள் குழந்ைத காய்கறிகைள வி ம்பி உண் வதற்கு 
ேநரெம க்கும். சில ேநரங்களில், நல்ல கசப்பான சுைவயின் 
காரணமாக, அவர்கள் சில காய்கறிகைள வி ம்பி சாப்பி வதற்கு 
சிரமப்ப வார்கள்.  

உங்கள் குழந்ைத எத்தைன காய்கறிகைள உண் கிற  என்  
ேயாசிக்கும்ேபா , அவர்கள் சில நாட்களாக என்ன சாப்பிட்டார்கள் 
என்ப  பிரதிப க்கும். நீங்கள் நிைனப்பைத விட அவர்கள் அதிகமாக 
உண்ணலாம். குறிப்பாக, நீங்கள் காய்கறிகைள ம் பழங்கைள ம் 
ஒேர உண  அைமப் களாக மற் ம் ஒத்த ஊட்டச்சத் க்கைள 
ெகாண் ப்பதாக க ம்ேபா . 

ெபற்ேறா க்கான உதவிக்குறிப் கள் 

 காய்கறிகள் சாப்பி ம்ப  உங்கள் குழந்ைதகைள வற் த்த 
ேவண்டாம், ஆைசக்காட்ட ேவண்டாம் அல்ல  ெகஞ்ச 
ேவண்டாம். 

 ஒவ்ெவா  ைற உண  உண் ம்ேபா ம் சிறிய அள  
(ஒன்  தல் இரண்  ேதக்கரண் )  காய்கறிகைள 
வழங்குங்கள்; ஆனால் அவற்ைற உண் ம்ப  அல்ல  யற்சி 
ெசய்  பார்க்கும்ப  அவர்கைள வற் த்த ேவண்டாம். 

 உங்கள் குழந்ைதைய காய்கறிகள் தயார் ெசய்ய உத ம் ப  
ேக ங்கள். அ  அவர்கள் குளிர்சாதன ெபட் யில் இ ந்  
காய்கறிகைள எ ப்பதானா ம் அல்ல  அவற்ைற 
க வதானா ம் சாிேய.  

 நீங்கேள காய்கறிகைள உண் வதன் லம் எ த் க்காட்டாக 
இ ங்கள். 

 உங்கள் பிள்ைளைய மளிைக கைடக்கு அல்ல  விவசாயிகள் 
சந்ைதக்கு அைழத் ச்ெசன் , அவர்கள் காய்கறிகைள ேதர்  
ெசய்ய அ மதி ங்கள். 

 நீங்கேள காய்கறிகைள பறிக்கும் பண்ைணக்கு அவர்கைள 
அைழத்  ெசல் ங்கள். 

காய்கறிகைள சைமப்பதற்கான ேயாசைனகள் 

 மஞ்சள், ஆரஞ்சு, சிவப்  அல்ல  பச்ைச குைடமிளகாய்கைள 
சிறிய  அளவிலான ண் களாக (அைர தல் ஒ  
ெசன் மீட்டர் அல்ல  ஒ  கால் அங்குலம்) அல்ல  ெமல் ய 
கீற் களாக ெவட்ட ம். 

 ெகாசுக்கீைரகைள ேகாப்ைபயில் நிரப்பி (சைமத்த  அல்ல  
சைமக்காத ), அலங்காித்  அல்ல  எத ட ம் ெதாட்  
உண் ம்ப  பாிமாற ம் 

 ேகரட் அல்ல  சீைம சுைரக்காய் ேபான்ற காய்கறிகைள 
அைரத் , சாப்பி வதற்கு பா காப்பாக ைவக்க ம் 

 ெமன்ைமயாகும் வைர குட்  ேகரட் கைள சைமத் , 

குளிர்சாதனப்ெபட் யில் குளிர ெசய் ங்கள். குளிர்ச்சியான 
ேகரட் கைள ெமல் ய ண் களாக ெவட் , ஹம் சுடன் 
பாிமாற ம்.  

 உைறந்த காய்கறிகைளப் பயன்ப த்தி யற்சிக்க ம் (சாஸ்கள் 
அல்ல  உப்  ேசர்க்கப்பட்டைத தவிர்க்க ம்) 

 ஒ  ெதாட் யில் திராட்ைச தக்காளிைய நட  ெசய் , அைவ 
வளர்வைத கவனிக்க ம். பின்னர் அவற்ைற பறித் , சுத்தம் 
ெசய் , சித்  மகிழ ம்  (4 வயதிற்கு குைறவான 
குழந்ைதக க்கு, சி  ண் களாக ெவட்ட ம்) 

 பட்டாணி, ேகரட் மற் ம் உ ைளக்கிழங்கு ேபான்ற குைறந்த 
கசப்பான சிைய உைடய காய்கறிகைள யற்சி ெசய்க 

 வாசைனக்காக தண்ணீ க்கு பதிலாக குைறந்தள  ேசா யத்ைத 
உைடய ேகாழி, மாட் ைறச்சி அல்ல  காய்கறி குழம் கைள 
சைமக்க ம்.  

 சைமத்த பரங்கிக்காய் அல்ல  இனிப்  உ ைளக்கிழங்கின் மீ  
ஜாதிக்காய் மற் ம் இலவங்கப்பட்ைடைய(க வா) வ ம். 

 அைரத்த சீஸ், ைககள், மசாலா அல்ல  குைறந்த ேசா யம் 
உைடய ேசாயா சாஸ் ேபான்றவற்ைற சைமத்த காய்கறிகள் மீ  

வி வாசைன ேசர்க்க ம். 
உணவில் காய்கறிகைள ேசர்த்தல் 

உணவில் காய்கறிகைள ெவட் , அைரத்  அல்ல  மசித்  ேசர்ப்ப  
ஊட்டச்சத் க்கைள வழங்கினா ம், தனியாக காய்கறிகைள 
சாப்பி வ  மிக ம் க்கியம். உங்கள் பிள்ைள ஒவ்ெவா  
காய்களின் தனித் வமான சுைவைய ம் மற் ம் ேவ பட்ட 
காய்கறிகளின் வ வைமப்ைப ம் அறிய ேவண் ம்.  

நீங்கள் உணவிேலேய காய்கறிகைள எப்ேபா ம் கலந்தால், உங்கள் 
குழந்ைதக்கு காய்கறிகைள எவ்வா  சித்  சாப்பி வ  என்ப  
ெதாியாமல் ேபாய்வி ம். இவற் ள் பழங்கள் கலந்  ன்னேர ேபக் 
ெசய்யப்பட்ட அல்ல  சி ைபயில் அைடக்கப்பட்ட மசித்த 
காய்கறிக ம் அடங்கும். 

உங்கள் குழந்ைத இைறச்சி சாப்பிட வி ம்பவில்ைல என்றால் 

உங்கள் இைறச்சிைய சித்  உண்பதற்கு ேநரம் எ க்கக்கூ ம்.  

மாமிசத்தின் ேதாற்றமான  அவற்ைற ெமண்  உண்பதற்கு சவாலாக 
இ ந்தா ம், உங்கள் குழந்ைத மாமிசத்ைத சித்  உண்ண உத ம் 
வைகயில் நீங்கள் ெசய்யக்கூ ய விஷயங்கள் உள்ளன. 

 

ெபற்ேறா க்கான உதவி குறிப் கள் 
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 இைறச்சிைய சாப்பி ம்ப  உங்கள் குழந்ைதகைள வற் த்த 
ேவண்டாம், ஆைசக்காட்ட ேவண்டாம் அல்ல  ெகஞ்ச 
ேவண்டாம். 

 ஒவ்ெவா  ைற உண  உண் ம்ேபா ம் சிறிய அள  
இைறச்சிைய உண்ண வழங்குங்கள்; ஆனால் அவற்ைற 
உண் ம்ப  அல்ல  யற்சி ெசய்  பார்க்கும்ப  அவர்கைள 
வற் த்த ேவண்டாம். 

 உங்கள் குழந்ைதைய இைறச்சிைய சைமப்பதற்கு உத ம் ப  
ேக ங்கள். அ  அவர்கள் குளிர்சாதன ெபட் யில் இ ந்  
இைறச்சிைய எ ப்பதானா ம் அல்ல  அவற்ைற பிரட்  
ைவத்தா ம் சாிேய.  

 நீங்கேள இைறச்சிைய உண் வதன் லம் அவர்க க்கு 
எ த் க்காட்டாக இ ங்கள். 

 உங்கள் சாப்பாட் ல் இைறச்சிக்கான மாற்  உண கைள 
ேசர்க்க ம். 

மாமிசத்ைத எளிதாக ெமல் வதற்கான உதவிக்குறிப் கள் 

 சுைவ மற் ம் ெமன்ைமக்கு, குைறந்த ேசா யம் உைடய 
குழம் களில் மாமிசத்ைத ேவகைவக்க ம்.  

 சூப்கள் அல்ல  ேக ேரால்களாக இைறச்சிைய 
ண் களாக்க ம் அல்ல  அைரக்க ம். 

 மினி பர்கர்கள், மீட்பால்ஸ் அல்ல  இைறச்சி ெராட்  ெசய்ய 
அைரத்த மாட் ைறச்சி, வான்ேகாழி அல்ல  ேகாழிைய 
பயன்ப த்த ம். 

 சிறிதள  ஹம் ஸ், தஜாட்ஜிக்கி, ரான்ச் ரஸ் ங், 

சல்ஸா,தஹிணி, ெகட்ச்அப், ஆப்பிள் சாஸ் அல்ல  
ேவர்க்கடைல சாஸ் ேபான்றவற் டன் மாமிசத்ைத பாிமாற ம்.  

இைறச்சிக்கான மாற்  ேயாசைனகள்  

 பிரஞ்சு வாட் ய ெராட்  -  ட்ைட, சிறி  பால் மற் ம் 
இலவங்கப்பட்ைட(க வா) கலக்கப்பட்ட கலைவயில் ெவட் ய 
பாண் ண் கைள ஊறைவக்க ம். ெபான்னிறமாகும் வைர 
அ ப்பில் ைவத்  வாட்ட ம். ண் களாக அல்ல  நீளமான 

ண் களாக ெவட்ட ம். ஆப்பிள் சாஸ் மற் ம் தயி டன் 
பாிமாற ம்.  

 நன்கு-ேவகைவத்த ட்ைடகள் - தண்ணீர் நிரப்பப்பட்ட 
பாைனயில் ட்ைடகைள ேபாட்  , ெகாதிக்கவிட ம். 

ைய ேபாட் , அ ப்ைப அைணக்க ம். 15 நிமிடங்கள் 
கழித் , நன்கு க வ ம். 

 ட்ைட, சூைரமீன் அல்ல  சால்மன் கலைவ - நன்கு-
ேவகைவத்த ட்ைட, ன்னில் அைடக்கப்பட்ட சூைரமீன் 
அல்ல  ன்னில் அைடக்கப்பட்ட சால்மன் மற் ம் சிறி  
மேயாைனேச ஆகியவற்ைற கலந் , அந்த கலைவைய பாண், 

ெராட் கள் அல்ல  பிட்டா பாண் மீ  தடவ ம்.  
  மீன் விரல் சிப்ஸ்கள் - ெவள்ைள மீன் ண் கைள (பல்ேலாக், 

திலபியா) பா ல் நைனத் , பாண் ள்கள் அல்ல  
பன்ேகாவில் ரட்  எ க்க ம். ேதைவயானால் ைககள் 
அல்ல  மசாலாக்கைள ேசர்க்கலாம். அவற்ைற ேபக்கிங் தாளில் 
சு ட்  450 ° F (230 ° C) 10 தல் 12 நிமிடங்கள் வைர ஓவனில் 
ைவத்  ெவ ப்ப ம். பி த்தமான ெதாட் ைக அல்ல  சாஸ் 
உடன் பாிமாற ம் 

 ேசாயாதயிர் பானம் - கலக்கும் இயந்திரத்தில், ெமன்ைமயான 
ேசாயாதயிர், பால் அல்ல  ெசறி ட்டப்பட்ட ேசாயா பானம் 
மற் ம் பழங்கள் ேபான்றவற்ைற ேசர்த்  கலக்க ம். 

 தக்காளி ப ப்  சாஸ் -  சிவப்  பய கைள மசித்  (சைமத்த  
அல்ல  ன்னின் அைடக்கப்பட்ட ) தக்காளி சாஸ் உடன் 
ேசர்த் ,  தானிய ெராட் க டன், ல்ஸ்க டன் 
அல்ல  சைமத்த காய்கறிக டன் அல்ல  ெதாட் ைகயாக 
பாிமாறலாம்.  

 எடமாேம ( திர்ச்சியைடயாத ேசாயாபீன்ஸ் )- ேவகைவத்த 
எடமாேம மீ  பர்மீஸன் சீஸ் வ ம். உங்கள் பிள்ைள பீன்ஸ் 
ெகாட்ைடகைள பீன் ந்  ெவளிேய எ த்  மகிழக்கூ ம். 

 பாதாம் பான்ேகக்குகள் - ஒவ்ெவா  பான்ேகக் மாவி ம் 
இரண்  ேமைஜக்கரண் கள் அைரத்த பாதாைம கலந் , தயிர் 
அல்ல  ஆப்பிள் சாஸ் உடன் பாிமாற ம். 

 வாைழ ண் கள் - தட்ைடப்பணியாரம் மீ  பாதாம் 
ெவண்ெணய்ைய தடவ ம். அந்த தட்ைடப்பணியாரத்திற்குள் 
வாைழப்பழத்ைத ைவத்  சு ட்ட ம். அந்த உ ைளைய சிறிய 
வட்டவ வ ண் களாக ெவட்ட ம். 

ேம ம் தகவைல எங்கு ெப வ  

கூ தல் தகவல் மற் ம் கூ தல் ஊட்டச்சத் க்கான ஆதாரங்க க்கு, 

பின்வ பவற்ைற பார்க்க ம்: 

 யார்க் பகுதி ெபா  சுகாதாரம் - york.ca/feedingkids 

 கனடாவின் உணவியல் வல் நர்கள் - unlockfood.ca 

 எ ன் ேசட்டர் நி வனம் - ellynsatterinstitute.org 

எந்தெவா  கட்டண ம் இல்லாமல், பதி  ெசய்யப்பட்ட உணவியல் 
வல் னாிடம் ெதாைலேபசியில் உைரயாட,  

ெட ெஹல்த் ஒன்டாாிேயாைவ 1-866-797-0000 என்ற எண்ணில் 
அைழக்க ம். 

 

Changing Yuck to Yum – Tamil – 2019 

 

அ மதியின்றி ஆதாரங்கைள மீண் ம் பிரசுாிக்கலாம்; ேம ம் 2019. 

ட்ைட, ெகாட்ைட ெவண்ெணய், ேசாயாத் தயிர், பீன்ஸ், பய , 

மற் ம் ேசாயா சார்ந்த இைறச்சி மாற்றீ கள் இைறச்சியின் 
ஊட்டச்சத் க்கைள ெகாண் ள்ள , ேம ம் இ  உங்கள் 

பிள்ைளக்கு ேதைவயான ஊட்டச்சத் க்கைள வழங்கும் 
என்பைத நிைனவில் ைவத் க் ெகாள் ங்கள். 

இைறச்சி சாப்பிடாத ைசவத்தின ம் மற் ம் ைசவ பிாியர்க ம், 

உண  பட் யைல கவனமாக திட்டமிட ம் அல்ல  
பதி ெசய்யப்பட்ட உணவியல் வல் நாிடம் கலந்  

ஆேலாசி ங்கள். 


