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ப்ோள்ளுங்ள் .

	 • 	 அறகிம்ும்	 • 	 	 3 2 	 • 	 உள்ளைக் அட்ை்்ண	 •

ெோ�ோட்டு்ள்!!
உங்ளுககு குழந்தை ெகிறக்ப்ரெோ்கிறதுஉள்ளைக் அட்ை்்ண

அறகிமு்ம் ................................................................................................ ெக 3

ர்ள்்கி்ள்: ஆர�ோக்கியமோன குழந்தை்யப் பெற 
ஆர�ோக்கியமோன உணவு உண்ணுதைல் .............................................. ெக 4

ர்ள்்கி்ளுக்ோன ெதைகில்்ள் ................................................................ ெக 6

உங்ளு்ைய எ்ை எவ்ளவு அதைகி்ோகிக் ர்ண்டும்? .................. ெக 8

உங்ளு்ைய எ்ை எவ்ளவு ர்்மோ் அதைகி்ோகிக் ர்ண்டும்? ......... ெக 10

்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டுதைலுைன ஒப்ெகிடும் ரெோது 
உங்ளது உணவு ெழக்்ழக்ங்ள் எப்ெடி உள்ளன? ............... ெக 12

நனறோ் உண்ணுதைலுக்ோன ்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டுதைல் ...... ெக 14

குழந்தை்ய ்ளரககும் ரெோஷோககு ெதைோரதைங்ள் ........................ ெக 16

தைோ்� உணவு ...................................................................................... ெக 21

நீங்ள் சோப்ெகிைககூைோதைது எனறு ஏதைோ்து உள்ளதைோ? ................. ெக 22

உணவு நஞசகிலிருநது உங்்ளயும் உங்ள் 
குழந்தை்யயும் ெோது்ோததுக ப்ோள்ளுங்ள் ................................ ெக 25

உங்ளகின உணவு நோட்குறகிப்பு ......................................................... ெக 26

உங்ளுககு சு்மகில்லோதை ரெோது ........................................................ ெக 28

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது  உைம்பு 
பசயல்ெை ர்ண்டுமோ? ..................................................................... ெக 32

ச்மயல் குறகிப்பு்ள் ........................................................................... ெக 33

உங்ளுககு கூடுதைல் ரெோஷோககு உதை்கி ரதை்்யோ? .................... ெக 34

இநதைச் சகிறரறட்்ை  
பதைோைரநது ெடியுங்ள். 

ஆர�ோக்கியமோன குழந்தை்யப் 
பெற ஆர�ோக்கியமோன உணவு 
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்கிஷயம் பதைோகியுமோ?  
நோன ்ரப்ெமோ் இருக்கிரறன!  

நோன ெ�ெ�ப்ெோ் உணர்கிரறன, 
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எழு்கினறன. எனக்கிருககும் மகி்ப் பெோகிய 
சநரதை்ங்ளுள் ஒனறு நோன எனன 

சோப்ெகிை ர்ண்டும்  
எனெதைோகும்?

http://www.ontario.ca/eatright
http://www.ontario.ca/eatright
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இநதை ஆர�ோக்கியமோ் உண்ணுதைல் சோகியோ தை்றோ ்கினோக்ளுககு நீங்ள் எவ்ளவு 
சகிறப்ெோ் ெதைகிலளகிக்கிறீர்ள் எனறு ெோரப்ரெோம்.   

(முடிததை ெகிறகு, அடுததை ெக்ததைகிலுள்ள ெதைகில்்ளுைன ஒப்ெகிட்டுப் ெோருங்ள்)

 சோகி தை்று

1.  நீங்ள் இப்பெோழுது இரு்ருககும் ரசரதது சோப்ெகிை ர்ண்டும் எனெதைோல்,  ❏	 ❏	

இ�ண்டு மைஙகு உணவு ரதை்்.

2.  நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு கூடுதைலோ் இரும்புச்சதது ❏	 ❏	

ரதை்்ப்ெடு்கிறது.

3.  உங்ளது குழந்தையகின எலும்பு ்ளரச்சகிககுத ரதை்்யோன ்ோல்சகியம் மறறும் ❏	 ❏	

்்ட்ைமகின டி பெற ஒர� ்ழகி ெோல் குடிப்ெதைோகும். 

4. ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது நீங்ள் மீன உண்ணக கூைோது. ❏	 ❏

5.  நீங்ள் நனறோ் சோப்ெகிட்ைோலும், ரெறு்ோலததைகிறகு முந்தைய ❏	 ❏	

மல்ட்டி்்ட்ைமகின எடுததுக ப்ோள்ள ர்ண்டும்.

ர்ள்்கி்ள்: ஆர�ோக்கியம் ஆர�ோக்கியமோன 
குழந்தை்யப் பெறு்தைற்ோ் உண்ெது

 4 	 • 	 ர்ள்்கி்ள்: ஆர�ோக்கியம் ஆர�ோக்கியமோன குழந்தை்யப் பெறு்தைற்ோ் உண்ெது	 •

ரெ�ோ்ல் ஏறெடு்து இயற்் தைோன.  சகில சமயம் அவ்ள்ோ் 
ஆர�ோக்கியமோ் இல்லோதை உணவு்்ள உண்ைோல் ெ�்ோயகில்்ல.  
ஆனோல் ்்னமோ் இருக் ர்ண்டும்.  இவ்்்யோன 
உணவு்்ள நீங்ள் அதைகி்மோ் சோப்ெகிட்ைோல், உங்ளுககும் உங்ள் 
குழந்தைககும் ்கி்ைக் ர்ண்டிய ரெோஷோககு ்கி்ைக்ோமல் 
ரெோ்லோம். உங்ளது எ்ையும் கூைலோம்.  

சகில சமயம், ்ரப்ெமோன பெண்்ள் உண்கில்லோதை்ற்ற  
(ஐஸ்ட்டி, ப்ண்்ட்டி) ரெ�ோ்லுைன உண்ெோர்ள். இது 
உங்ளுககு நகி்ழநதைோல் உங்ளகின உைல்நலப்  
ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ரெசுங்ள்.

எனககு சோக்ரலட்டும்,  
உரு்ளக்கிழஙகு சீ்லும்  

சோப்ெகிை ர்ண்டும் எனெது ரெோனற  
ரெ�ோ்ல் உள்ளது. ப்ோழுப்பு,  
சரக்்� மறறும் உப்பு அதைகி்ம்  

உள்ள உணவு்்ள நோன  
உண்ணலோமோ?
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்்ட்ைமகின டி பெற ஒர� ்ழகி ெோல் குடிப்ெதைோகும். 

4. ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது நீங்ள் மீன உண்ணக கூைோது. ❏	 ❏

5.  நீங்ள் நனறோ் சோப்ெகிட்ைோலும், ரெறு்ோலததைகிறகு முந்தைய ❏	 ❏	

மல்ட்டி்்ட்ைமகின எடுததுக ப்ோள்ள ர்ண்டும்.

ர்ள்்கி்ள்: ஆர�ோக்கியம் ஆர�ோக்கியமோன 
குழந்தை்யப் பெறு்தைற்ோ் உண்ெது
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ரெ�ோ்ல் ஏறெடு்து இயற்் தைோன.  சகில சமயம் அவ்ள்ோ் 
ஆர�ோக்கியமோ் இல்லோதை உணவு்்ள உண்ைோல் ெ�்ோயகில்்ல.  
ஆனோல் ்்னமோ் இருக் ர்ண்டும்.  இவ்்்யோன 
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ரெோ்லோம். உங்ளது எ்ையும் கூைலோம்.  

சகில சமயம், ்ரப்ெமோன பெண்்ள் உண்கில்லோதை்ற்ற  
(ஐஸ்ட்டி, ப்ண்்ட்டி) ரெ�ோ்லுைன உண்ெோர்ள். இது 
உங்ளுககு நகி்ழநதைோல் உங்ளகின உைல்நலப்  
ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ரெசுங்ள்.

எனககு சோக்ரலட்டும்,  
உரு்ளக்கிழஙகு சீ்லும்  

சோப்ெகிை ர்ண்டும் எனெது ரெோனற  
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உண்ணலோமோ?
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1.  தை்று. நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு ப்ோஞசம் 
கூடுதைல் உணவு ரதை்். ஆனோல், இ�ண்டு மைஙகு ரதை்்யகில்்ல. 
உணவு ்ழகி்ோட்டுதைல் ெோகிமோறுதைலினெடி இ�ண்ைோ்து 
மறறும் மூனறோ்து மும்மோதை ்ோலததைகினரெோது  ஒரு 
நோ்ளககு கூடுதைலோ் இ�ண்டு அல்லது மூனறு 
ெஙகு்ள் ரெோதுமோனது. உணவு ்ழகி்ோட்டுதைல் 
ெறகிமோறல்்ளுக்ோன உதைோ�ணததைகிறகு, ெக்ம் xx 
ஐப் ெோரக்வும்.  ஆர�ோக்கியமோன சகிறறுணவு்்ள 
ரதைரநபதைடுதது உண்ணவும். தையகிர மறறும் ெழம், அல்லது 
ப்ோண்்ைக்ை்ல மசகியல் மறறும் ்ோய்்றகி்்ள ெகிட்ைோ 
அல்லது ப�ோட்டியகில் ்்தது உண்ணுதைல் ரெோனற்ற்ற முயனறு ெோருங்ள்.  
ஆர�ோக்கியமோன்ற்ற ரதைரநபதைடுக் உதை், ்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டி்ய - 
ெக்ம் xx ல் உள்ளது - ெயனெடுததுங்ள்.  உங்ளது உைல்நகி்ல்யக ்்னகியுங்ள் –  
ெசகிககும் ரெோது சோப்ெகிட்டு, ்யகிறு நகி்றநதைதும் நகிறுததைகி ்கிடுங்ள்.

2.  சோகி. நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு கூடுதைலோ் இரும்புச்சதது 
ரதை்்ப்ெடு்கிறது. உங்ளது குழந்தைககுத ரதை்்யோன ெகி�ோண்ோயு்்யும் 
இரும்புச்சத்தையும் ப்ோண்டு பசல்லும் சகி்ப்பு இ�ததை அணுக்்ள உரு்ோக், 
உங்ளது உைல் இநதை இரும்புச்சத்தைப் ெயனெடுததைகிக ப்ோள்்கிறது. உங்ளுககுப் 
ரெோதுமோன இரும்புச்சதது ்கி்ைக்ோ்கிட்ைோல், உங்ளகின குழந்தை கு்ற்ோன 
இரும்புச்சததுைன ெகிறக் ரநோகிைலோம். நீங்ள் ரசோர்ோ்வும் ெலவீனமோ்வும் 
உண�ககூடும். 

 ெகின்று்ன்ற்றப் ரெோனற,  
இரும்புச்சதது அதைகி்மோ் உள்ள  
உணவு்்ளத ரதைரநபதைடுங்ள்: 

	 •	 ப்ோழுப்ெறற சகி்ப்பு இ்றச்சகி
	 •	 	ச்மக்ப்ெட்ை அல்லது தை்�ததைகில் 

ெோது்ோக்ப்ெட்ை உணவு்ள்
	 •	 பீனஸ மறறும் ெருப்பு ்்்்ள்
	 •	 முழு தைோனகிய உணவு்ள் மறறும் ப�ோட்டி்ள் 
3. தை்று. ெோலுககு மோறறோ் உள்ள உணவு ்்்்ளகிலும்  

்ோல்சகியம் சதது உள்ளது. உதைோ�ணங்ள்:
	 •	 சததூட்ைப்ெட்ை(Fortified) ரசோயோ ெோனங்ள்
	 •	 தையகிர 
	 •	 ெோலோ்ைக்ட்டி (சீஸ) 
 சுண்ணோம்புச்சதது அைங்கிய ெகிற உணவு்ள்:
	 •	 ரைோஃபு(Tofu)
	 •	 பீனஸ
	 •	 	் ஞசகி� மீன (சோல்மன) மறறும் எலும்பு்ளுைனகூடிய  

்ைல்மீன்ள் (சோர்ைன்ள்)
	 •	 ெோதைோம் ெருப்பு்ள்
  ்்ட்ைமகின டி அைங்கிய உணவு்ள் எனறு சகில மட்டுரம  

உள்ளன. ்்ட்ைமகின டி அைங்கிய சகில உணவு்ள்:
	 •	 ெோல்
	 •	 சததூட்ைப்ெட்ை(Fortified) ரசோயோ ெோனங்ள்
	 •	 ்்ட்ைமகின டி ரசரக்ப்ெட்ை தையகிர
	 •	 பசயற்் ப்ண்பணய் [மோர்ோகின(Margarine)]
	 •	 மீன 

 நீங்ள் ரெோதுமோன அளவு ்்ட்ைமகின டி பெற, ்னைோஉணவு ்ழகி்ோட்டி கூறு்து 
எனனப்னறோல்: நீங்ள் தைகினமும் 500 மகிலி (2 ர்ோப்்ெ்ள்) ெோரலோ அல்லது 
சததூட்ைப்ெட்ை(fortified) ரசோயோ ெோனரமோ அருநதை ர்ண்டும் எனெதைோகும். 

4.  தை்று. ்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டி கூறு்து எனனப்னறோல், ஒவப்ோரு ்ோ�மும் 
உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிநது்�ககும் மீன உணவு்ளுள் கு்றநதைெட்சம் இ�ண்டு 
ெஙகு்ள் உண்ண ர்ண்டும் எனெதைோகும். 
உணவு ்ழகி்ோட்டி கூறும் மீன உணவு ஒனறு 
75 ்கி�ோம்்ள் (2  அவுனஸ) ஆகும். மீன 
ஒரம்ோ-3 (omega-3) ப்ோழுப்புச்சதது அைங்கிய 
உண்ோகும்; இது உங்ளது குழந்தையகின மூ்ள 
்ளரச்சகி, ந�ம்பு்ள் மறறும் ்ண்்ளுககு முக்கியமோ் 
ரதை்்ப்ெடு்து. பெரும்ெோலோன மீன உணவு்்ள 
உண்ெது ெோது்ோப்ெோனது எனறோலும், சகில மீன 
உணவு்ளகில் உள்ள அதைகி்மோன பமரகுோகி அளவு்ள் 
்ளரும் உங்ளது குழந்தை்ய ெோதைகிக்ககூடும். 
இநதை ்்் மீன்்ள உண்ெ்தை நீங்ள் கு்றததுக 
ப்ோள்ள ர்ண்டும். 

 பமரகுோகி அைங்கிய மீன உணவு்்ள கு்றப்ெது ெறறகிய 
ஆரலோச்னககு, ெோரக் ெக்ம் 24. 

5.  சோகி. நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு 
ஃரெோலிக அமகிலம் (ஃரெோரலட்) மறறும் இரும்புச்சதது ரெோனற கூடுதைல் ரெோஷோககு 
ரதை்். உங்ளுககுத ரதை்்யோன கூடுதைல் ரெோஷோக்்ப் பெற, ்னைோ்கின உணவு 
்ழகி்ோட்டி கூறும் எல்லோ நோனகு உணவுத பதைோகுப்பு்ளகிலிருநதும் உணவு்்ள 
உண்ெதுைன, ஃரெோலிக அமகிலம் மறறும் இரும்புச்சதது அைங்கிய ரெறு்ோலததுககு 
முந்தையமல்ட்டி்்ட்ைமகி்ன தைகினமும் 
எடுததுக ப்ோள்ளுங்ள். உங்ளுககுத 
ஃரெோலிக அமகிலமும் இரும்புச்சததும் 
எவ்ளவு ரதை்்ப்ெடு்கிறது எனெ்தை 
உங்ள் உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் 
ர்ட்டுத பதைோகிநது ப்ோள்ளவும். 

ர்ள்்கி்ளுக்ோன ்கி்ை்ள்

உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல் (Serving) எனறோல் எனன?
உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல் எனெது ்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டி கூறும் 
ஒரு ெோகிமோறல் ஆகும். ஒவப்ோரு உணவுத பதைோகுப்ெகிலிருநதும் தைகினசோகி 
ரதை்்ககு எவ்ளவு ெோகிநது்�க்ப்ெடு்கிறது எனெ்தை மக்ள் அறகிநது 
ப்ோள்ள, உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்்ள் உதைவு்கினறன. 
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1.  தை்று. நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு ப்ோஞசம் 
கூடுதைல் உணவு ரதை்். ஆனோல், இ�ண்டு மைஙகு ரதை்்யகில்்ல. 
உணவு ்ழகி்ோட்டுதைல் ெோகிமோறுதைலினெடி இ�ண்ைோ்து 
மறறும் மூனறோ்து மும்மோதை ்ோலததைகினரெோது  ஒரு 
நோ்ளககு கூடுதைலோ் இ�ண்டு அல்லது மூனறு 
ெஙகு்ள் ரெோதுமோனது. உணவு ்ழகி்ோட்டுதைல் 
ெறகிமோறல்்ளுக்ோன உதைோ�ணததைகிறகு, ெக்ம் xx 
ஐப் ெோரக்வும்.  ஆர�ோக்கியமோன சகிறறுணவு்்ள 
ரதைரநபதைடுதது உண்ணவும். தையகிர மறறும் ெழம், அல்லது 
ப்ோண்்ைக்ை்ல மசகியல் மறறும் ்ோய்்றகி்்ள ெகிட்ைோ 
அல்லது ப�ோட்டியகில் ்்தது உண்ணுதைல் ரெோனற்ற்ற முயனறு ெோருங்ள்.  
ஆர�ோக்கியமோன்ற்ற ரதைரநபதைடுக் உதை், ்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டி்ய - 
ெக்ம் xx ல் உள்ளது - ெயனெடுததுங்ள்.  உங்ளது உைல்நகி்ல்யக ்்னகியுங்ள் –  
ெசகிககும் ரெோது சோப்ெகிட்டு, ்யகிறு நகி்றநதைதும் நகிறுததைகி ்கிடுங்ள்.

2.  சோகி. நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு கூடுதைலோ் இரும்புச்சதது 
ரதை்்ப்ெடு்கிறது. உங்ளது குழந்தைககுத ரதை்்யோன ெகி�ோண்ோயு்்யும் 
இரும்புச்சத்தையும் ப்ோண்டு பசல்லும் சகி்ப்பு இ�ததை அணுக்்ள உரு்ோக், 
உங்ளது உைல் இநதை இரும்புச்சத்தைப் ெயனெடுததைகிக ப்ோள்்கிறது. உங்ளுககுப் 
ரெோதுமோன இரும்புச்சதது ்கி்ைக்ோ்கிட்ைோல், உங்ளகின குழந்தை கு்ற்ோன 
இரும்புச்சததுைன ெகிறக் ரநோகிைலோம். நீங்ள் ரசோர்ோ்வும் ெலவீனமோ்வும் 
உண�ககூடும். 

 ெகின்று்ன்ற்றப் ரெோனற,  
இரும்புச்சதது அதைகி்மோ் உள்ள  
உணவு்்ளத ரதைரநபதைடுங்ள்: 

	 •	 ப்ோழுப்ெறற சகி்ப்பு இ்றச்சகி
	 •	 	ச்மக்ப்ெட்ை அல்லது தை்�ததைகில் 

ெோது்ோக்ப்ெட்ை உணவு்ள்
	 •	 பீனஸ மறறும் ெருப்பு ்்்்ள்
	 •	 முழு தைோனகிய உணவு்ள் மறறும் ப�ோட்டி்ள் 
3. தை்று. ெோலுககு மோறறோ் உள்ள உணவு ்்்்ளகிலும்  

்ோல்சகியம் சதது உள்ளது. உதைோ�ணங்ள்:
	 •	 சததூட்ைப்ெட்ை(Fortified) ரசோயோ ெோனங்ள்
	 •	 தையகிர 
	 •	 ெோலோ்ைக்ட்டி (சீஸ) 
 சுண்ணோம்புச்சதது அைங்கிய ெகிற உணவு்ள்:
	 •	 ரைோஃபு(Tofu)
	 •	 பீனஸ
	 •	 	் ஞசகி� மீன (சோல்மன) மறறும் எலும்பு்ளுைனகூடிய  

்ைல்மீன்ள் (சோர்ைன்ள்)
	 •	 ெோதைோம் ெருப்பு்ள்
  ்்ட்ைமகின டி அைங்கிய உணவு்ள் எனறு சகில மட்டுரம  

உள்ளன. ்்ட்ைமகின டி அைங்கிய சகில உணவு்ள்:
	 •	 ெோல்
	 •	 சததூட்ைப்ெட்ை(Fortified) ரசோயோ ெோனங்ள்
	 •	 ்்ட்ைமகின டி ரசரக்ப்ெட்ை தையகிர
	 •	 பசயற்் ப்ண்பணய் [மோர்ோகின(Margarine)]
	 •	 மீன 

 நீங்ள் ரெோதுமோன அளவு ்்ட்ைமகின டி பெற, ்னைோஉணவு ்ழகி்ோட்டி கூறு்து 
எனனப்னறோல்: நீங்ள் தைகினமும் 500 மகிலி (2 ர்ோப்்ெ்ள்) ெோரலோ அல்லது 
சததூட்ைப்ெட்ை(fortified) ரசோயோ ெோனரமோ அருநதை ர்ண்டும் எனெதைோகும். 

4.  தை்று. ்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டி கூறு்து எனனப்னறோல், ஒவப்ோரு ்ோ�மும் 
உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிநது்�ககும் மீன உணவு்ளுள் கு்றநதைெட்சம் இ�ண்டு 
ெஙகு்ள் உண்ண ர்ண்டும் எனெதைோகும். 
உணவு ்ழகி்ோட்டி கூறும் மீன உணவு ஒனறு 
75 ்கி�ோம்்ள் (2  அவுனஸ) ஆகும். மீன 
ஒரம்ோ-3 (omega-3) ப்ோழுப்புச்சதது அைங்கிய 
உண்ோகும்; இது உங்ளது குழந்தையகின மூ்ள 
்ளரச்சகி, ந�ம்பு்ள் மறறும் ்ண்்ளுககு முக்கியமோ் 
ரதை்்ப்ெடு்து. பெரும்ெோலோன மீன உணவு்்ள 
உண்ெது ெோது்ோப்ெோனது எனறோலும், சகில மீன 
உணவு்ளகில் உள்ள அதைகி்மோன பமரகுோகி அளவு்ள் 
்ளரும் உங்ளது குழந்தை்ய ெோதைகிக்ககூடும். 
இநதை ்்் மீன்்ள உண்ெ்தை நீங்ள் கு்றததுக 
ப்ோள்ள ர்ண்டும். 

 பமரகுோகி அைங்கிய மீன உணவு்்ள கு்றப்ெது ெறறகிய 
ஆரலோச்னககு, ெோரக் ெக்ம் 24. 

5.  சோகி. நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு 
ஃரெோலிக அமகிலம் (ஃரெோரலட்) மறறும் இரும்புச்சதது ரெோனற கூடுதைல் ரெோஷோககு 
ரதை்். உங்ளுககுத ரதை்்யோன கூடுதைல் ரெோஷோக்்ப் பெற, ்னைோ்கின உணவு 
்ழகி்ோட்டி கூறும் எல்லோ நோனகு உணவுத பதைோகுப்பு்ளகிலிருநதும் உணவு்்ள 
உண்ெதுைன, ஃரெோலிக அமகிலம் மறறும் இரும்புச்சதது அைங்கிய ரெறு்ோலததுககு 
முந்தையமல்ட்டி்்ட்ைமகி்ன தைகினமும் 
எடுததுக ப்ோள்ளுங்ள். உங்ளுககுத 
ஃரெோலிக அமகிலமும் இரும்புச்சததும் 
எவ்ளவு ரதை்்ப்ெடு்கிறது எனெ்தை 
உங்ள் உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் 
ர்ட்டுத பதைோகிநது ப்ோள்ளவும். 

ர்ள்்கி்ளுக்ோன ்கி்ை்ள்

உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல் (Serving) எனறோல் எனன?
உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல் எனெது ்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டி கூறும் 
ஒரு ெோகிமோறல் ஆகும். ஒவப்ோரு உணவுத பதைோகுப்ெகிலிருநதும் தைகினசோகி 
ரதை்்ககு எவ்ளவு ெோகிநது்�க்ப்ெடு்கிறது எனெ்தை மக்ள் அறகிநது 
ப்ோள்ள, உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்்ள் உதைவு்கினறன. 
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உங்ளு்ைய எ்ை எவ்ளவு  
அதைகி்ோகிக் ர்ண்டும்?

ஆர�ோக்கியமோன 
அள்கில் எ்ை கூடு்து, 
ஆர�ோக்கியமோன 
்ரப்ெததுககும் 
ஆர�ோக்கியமோன 
குழந்தைககும் 
முக்கியமோனது.

இநதை எ்ை அதைகி்ோகிப்ெகில் 2 முதைல் 3.5 ்கிரலோ (5 முதைல் 8 �ோநதைல்) 
மட்டுரம கூடுதைலோன எ்ை என்கிற பசய்தைகி உங்ளுககு ஆச்சோகியத்தை 
அளகிக்லோம். மீதைமுள்ள கூடுதைல் எ்ை குழந்தை, பதைோப்புள்ப்ோடி, 
இ�ததைம், மறறும் தைகி�்ங்ளோல் ஆனது. உங்ளது ்ரப்ெ்ோலததைகின 
ரெோதும் நீங்ள் ெோலுட்டும் ரெோதும் உங்ளுககுத ரதை்்ப்ெடும் 
கூடுதைல் சகதைகி்ய, உங்ள் உைலில் ரசமகிக்ப்ெட்ை ப்ோழுப்புச்சதது 
அளகிககும். நனறோ் உண்ெதும், துடிப்புைன பசயல்ெடு்தும் உங்்ள 
பமல்ல உங்ளகின ்ழக்மோன எ்ைககு மீண்டும் ப்ோண்டு பசல்லும். 
நீங்ள் ெோலூட்ை ்கிரும்ெகினோல், உங்ளது எ்ை சகிறகிது ர்்மோ்க 
கு்றய ்ோய்ப்புள்ளது. 

உங்ளது எ்ை கூடு்து: 

•  உங்ளது குழந்தை ்ள� உதைவு்கிறது.
• நீங்ள் சு்மோ் இருக் உதைவு்கிறது.
•  உங்ளது உை்ல ெோலூட்டு்தைறகுத தையோர 

பசய்்கிறது.

11.5 முதைல் 16 ்கிரலோ ்்� (25 முதைல் 35 �ோநதைல் 
்்�) எனெது அளவுக்தைகி்மோன எ்ை அதைகி்ோகிப்பு. 
இ்தை நோன எப்ெடிக கு்றப்ெது? 

மீதைகியோன தைகி�்ங்ள் 1 முதைல் 1.5 ்கிரலோ ்்�  
(2 முதைல் 3 �ோநதைல் ்்�)

ப்ோழுப்புச்சததைோ் ரசமகிக்ப்ெட்ை சகதைகி 2 முதைல் 3.5 
்கிரலோ ்்� (5 முதைல் 8 �ோநதைல் ்்�)

மோரெ்ங்ள் 1 முதைல் 1.5 ்கிரலோ  
(2 முதைல் 3 �ோநதைல் ்்�)

இ�ததைம் 2 ்கிரலோ  
(4 �ோநதைல் �ோநதைல்)

்ரப்ெப்்ெ 1 முதைல் 1.5 ்கிரலோ  
(2 முதைல் 3 �ோநதைல்) 

குழந்தை 2.5 முதைல் 3.5 ்கிரலோ  
(6 முதைல் 8 �ோநதைல்) 

பதைோப்புள்ப்ோடி மறறும் ெனகிககுை தைகி�்ம்  
2 முதைல் 2.5 ்கிரலோ (4 முதைல் 6 �ோநதைல்)

ெகின்ரும் நகி்ல்ளகில், உங்ளது உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும்: 
•		நீங்ள் ்ரப்ெம் தைோகிககும் முன, உங்ளது எ்ை 

ஏற்ப்ெடும் அள்் ்கிை கு்ற்ோ்ர்ோ அல்லது 
கூடுதைலோ்ர்ோ இருநதைகிருநதைோல்

•	நீங்ள் 17 ்யதுககுக ்ீழ உள்ள்�ோ் இருநதைோல்
•		உங்ளகின ்ரப்ெததைகில் இ�ட்்ையர்ள் அல்லது மூனறு 

குழந்தை்ள் இருநதைோல்.

எநதை அளவுககு எ்ை கூடு்து உங்ளுககு 
ஆர�ோக்கியமோனது எனெ்தை உங்ள் உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளர கூறு்ோர.

பெரும்ெோலோன பெண்்ளுககு, 
அ்ர்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது 
11.5 முதைல் 16 ்கிரலோ ்்� (25 முதைல்  
35 �ோநதைல்) எ்ை கூடு்து 
ஆர�ோக்கியமோனது.

நனறோ் சோப்ெகிட்டு துடிப்புைன இருங்ள், ஆர�ோக்கியமோன அள்கில் எ்ை 
அதைகி்ோகிப்ெது ெறறகிய ெகி�ச்ச்னரய உங்ளுககு இருக்ோது. உங்ளுககுத 
ரதை்்யோன அளவு உணவு உங்ளகின ெசகி்யப் பெோறுதது அ்ம்கிறது. 
ெசகியகிருககும் ரெோது உண்டு, ்யகிறு நகி்றநதைவுைன நகிறுததைகி ்கிடுங்ள். எ்ை்யக 
கு்றப்ெதைற்ோன உணவுமு்ற்ய ்ரப்ெ்ோலததைகின ரெோது ெகினெறறோதைீர்ள். 
்ரப்ெ்ோலததைகின ரெோது எ்ை்யக கு்றக் சோப்ெகிைோமல் இருப்ெது 
உங்ளுககும் உங்ள் குழந்தைககும் தைீஙகு ்கி்ள்கிக்ககூடும்.
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உங்ளு்ைய எ்ை எவ்ளவு  
அதைகி்ோகிக் ர்ண்டும்?

ஆர�ோக்கியமோன 
அள்கில் எ்ை கூடு்து, 
ஆர�ோக்கியமோன 
்ரப்ெததுககும் 
ஆர�ோக்கியமோன 
குழந்தைககும் 
முக்கியமோனது.

இநதை எ்ை அதைகி்ோகிப்ெகில் 2 முதைல் 3.5 ்கிரலோ (5 முதைல் 8 �ோநதைல்) 
மட்டுரம கூடுதைலோன எ்ை என்கிற பசய்தைகி உங்ளுககு ஆச்சோகியத்தை 
அளகிக்லோம். மீதைமுள்ள கூடுதைல் எ்ை குழந்தை, பதைோப்புள்ப்ோடி, 
இ�ததைம், மறறும் தைகி�்ங்ளோல் ஆனது. உங்ளது ்ரப்ெ்ோலததைகின 
ரெோதும் நீங்ள் ெோலுட்டும் ரெோதும் உங்ளுககுத ரதை்்ப்ெடும் 
கூடுதைல் சகதைகி்ய, உங்ள் உைலில் ரசமகிக்ப்ெட்ை ப்ோழுப்புச்சதது 
அளகிககும். நனறோ் உண்ெதும், துடிப்புைன பசயல்ெடு்தும் உங்்ள 
பமல்ல உங்ளகின ்ழக்மோன எ்ைககு மீண்டும் ப்ோண்டு பசல்லும். 
நீங்ள் ெோலூட்ை ்கிரும்ெகினோல், உங்ளது எ்ை சகிறகிது ர்்மோ்க 
கு்றய ்ோய்ப்புள்ளது. 

உங்ளது எ்ை கூடு்து: 

•  உங்ளது குழந்தை ்ள� உதைவு்கிறது.
• நீங்ள் சு்மோ் இருக் உதைவு்கிறது.
•  உங்ளது உை்ல ெோலூட்டு்தைறகுத தையோர 

பசய்்கிறது.

11.5 முதைல் 16 ்கிரலோ ்்� (25 முதைல் 35 �ோநதைல் 
்்�) எனெது அளவுக்தைகி்மோன எ்ை அதைகி்ோகிப்பு. 
இ்தை நோன எப்ெடிக கு்றப்ெது? 

மீதைகியோன தைகி�்ங்ள் 1 முதைல் 1.5 ்கிரலோ ்்�  
(2 முதைல் 3 �ோநதைல் ்்�)

ப்ோழுப்புச்சததைோ் ரசமகிக்ப்ெட்ை சகதைகி 2 முதைல் 3.5 
்கிரலோ ்்� (5 முதைல் 8 �ோநதைல் ்்�)

மோரெ்ங்ள் 1 முதைல் 1.5 ்கிரலோ  
(2 முதைல் 3 �ோநதைல் ்்�)

இ�ததைம் 2 ்கிரலோ  
(4 �ோநதைல் �ோநதைல்)

்ரப்ெப்்ெ 1 முதைல் 1.5 ்கிரலோ  
(2 முதைல் 3 �ோநதைல்) 

குழந்தை 2.5 முதைல் 3.5 ்கிரலோ  
(6 முதைல் 8 �ோநதைல்) 

பதைோப்புள்ப்ோடி மறறும் ெனகிககுை தைகி�்ம்  
2 முதைல் 2.5 ்கிரலோ (4 முதைல் 6 �ோநதைல்)

ெகின்ரும் நகி்ல்ளகில், உங்ளது உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும்: 
•		நீங்ள் ்ரப்ெம் தைோகிககும் முன, உங்ளது எ்ை 

ஏற்ப்ெடும் அள்் ்கிை கு்ற்ோ்ர்ோ அல்லது 
கூடுதைலோ்ர்ோ இருநதைகிருநதைோல்

•	நீங்ள் 17 ்யதுககுக ்ீழ உள்ள்�ோ் இருநதைோல்
•		உங்ளகின ்ரப்ெததைகில் இ�ட்்ையர்ள் அல்லது மூனறு 

குழந்தை்ள் இருநதைோல்.

எநதை அளவுககு எ்ை கூடு்து உங்ளுககு 
ஆர�ோக்கியமோனது எனெ்தை உங்ள் உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளர கூறு்ோர.

பெரும்ெோலோன பெண்்ளுககு, 
அ்ர்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது 
11.5 முதைல் 16 ்கிரலோ ்்� (25 முதைல்  
35 �ோநதைல்) எ்ை கூடு்து 
ஆர�ோக்கியமோனது.

நனறோ் சோப்ெகிட்டு துடிப்புைன இருங்ள், ஆர�ோக்கியமோன அள்கில் எ்ை 
அதைகி்ோகிப்ெது ெறறகிய ெகி�ச்ச்னரய உங்ளுககு இருக்ோது. உங்ளுககுத 
ரதை்்யோன அளவு உணவு உங்ளகின ெசகி்யப் பெோறுதது அ்ம்கிறது. 
ெசகியகிருககும் ரெோது உண்டு, ்யகிறு நகி்றநதைவுைன நகிறுததைகி ்கிடுங்ள். எ்ை்யக 
கு்றப்ெதைற்ோன உணவுமு்ற்ய ்ரப்ெ்ோலததைகின ரெோது ெகினெறறோதைீர்ள். 
்ரப்ெ்ோலததைகின ரெோது எ்ை்யக கு்றக் சோப்ெகிைோமல் இருப்ெது 
உங்ளுககும் உங்ள் குழந்தைககும் தைீஙகு ்கி்ள்கிக்ககூடும்.
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உங்ளது எ்ை எவ்ளவு ர்்மோ் அதைகி்ோகிக்கிறது எனெ்தை 
்்னகிப்ெதும் முக்கியம். பெோது்ோ், முதைல் மூனறு மோதைங்ளகில் 
எ்ை அதைகி்ோகிப்பு கு்றவு. சுமோர .5 முதைல் 2 ்கிரலோ (1முதைல் 4.5 
�ோததைல்) அள்கில் அதைகி்ோகிப்ெது இயற்். உங்ள் குழந்தை 
சகிறகியதைோ் இருநதைோலும் ர்்மோ் ்ளர்கிறது. உங்ளது 
்ரப்ெ்ோலததைகின பதைோைக்ததைகில் ஆர�ோக்கியமோன மு்றயகில் 
உண்ெது மகி்வும் முக்கியம்.

உங்ளகின ்ரப்ெ்ோலததைகின மீதைமுள்ள ்ட்ைங்ளகில், உங்ள் 
குழந்தை பதைோைரநது ்ளரநது ப்ோண்டிருக்கிறது.  உங்ள் 
எ்ை ர்்மோ், ஆனோல் ெடிப்ெடியோ் அதைகி்ோகிக் ர்ண்டும்.  
ஒரு ்ோ�ததைகிறகு சுமோர 0.4 ்கிரலோ (14 அவுனசு) எ்ை கூடும் 
என நீங்ள் எதைகிரெோரக்லோம்.  ஆர�ோக்கியமோ் உண்ெதும், 
துடிப்புைன பசயல்ெடு்தும் உங்ளுககு சோகியோன அளவு எ்ை 
அதைகி்ோகிப்்ெ அளகிககும்.

சீ�ோன ர்்ததைகில் எ்ை கூடு்து ஆர�ோக்கியமோன ்ரப்ெததைகின 
அ்ையோளம்.  ஒரு ்ோ�ததைகிறகு உங்ள் எ்ை 0.4 ்கிரலோ்் (14 
அவுனசு) ்கிை மகி் அதைகி்மோ்ர்ோ அல்லது மகி் கு்ற்ோ்ர்ோ 
கூடினோல், உங்ளது உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் இது ெறறகிப் 
ரெசவும்.   

உங்ளு்ைய எ்ை எவ்ளவு  
ர்்மோ் அதைகி்ோகிக் ர்ண்டும்?

நோன சமச்சீ�ோன உணவு 
சோப்ெகிடு்கிரறனோ... ெோரக்லோம்? 

ஒவப்ோரு உணவுத 
பதைோகுப்ெகிலிருநதும் உணவு்்ள 
நோன ரசரததைகிருக்கிரறன. ஆனோல் 

சோகபலட் ர்க்் எதைகில்  
ரசரப்ெது?

சமச்சீ�ோன உணவு எனெது ்னைோ்கின உணவு 
்ழகி்ோட்டியகில் கூறப்ெடும் நோனகு உணவுத 
பதைோகுப்புக்ளும் அைங்கியது. ர்ககு்ள், 
ரெஸட்ோகிக்ள் மறறும் ஐஸ்கிோீம் ரெோனற டிஸரட்ஸ 
உணவு ்்்்ள் அதைகி் அளவு ்ரலோோகி்ள், 
ப்ோழுப்புச்சதது மறறும் சரக்்� உள்ள்். 
இப்ெடிப்ெட்ை உணவு்்ளக கு்றததுக ப்ோள்ள 
ர்ண்டும் எனறு உணவு ்ழகி்ோட்டி கூறு்கிறது. 
ஆனோல், சமச்சீ�ோன உண்கின ஒரு ெகுதைகியோ் 
நீங்ள் எப்பெோழுதைோ்து ஒரு ெகி�ததைகிரய் டிஸரட் 
உண்ணலோம். ஆர�ோக்கியமோன இனகிப்புப் 
ெண்ைங்்ள அடிக்டி உண்ணுங்ள். புதைகிதைோன, 
உ்றய ்்க்ப்ெட்ை அல்லது ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை 
ெழங்்ள உண்டு ம்கிழுங்ள். ெழங்்ள 
தையகிருைன ரசரநது சோப்ெகிட்டுப் ெோருங்ள்.



	 • 	 உங்ளு்ைய எ்ை எவ்ளவு ர்்மோ் அதைகி்ோகிக் ர்ண்டும்?	 • 	 	 11 1 0 	 • 	 உங்ளு்ைய எ்ை எவ்ளவு ர்்மோ் அதைகி்ோகிக் ர்ண்டும்?	 •

உங்ளது எ்ை எவ்ளவு ர்்மோ் அதைகி்ோகிக்கிறது எனெ்தை 
்்னகிப்ெதும் முக்கியம். பெோது்ோ், முதைல் மூனறு மோதைங்ளகில் 
எ்ை அதைகி்ோகிப்பு கு்றவு. சுமோர .5 முதைல் 2 ்கிரலோ (1முதைல் 4.5 
�ோததைல்) அள்கில் அதைகி்ோகிப்ெது இயற்். உங்ள் குழந்தை 
சகிறகியதைோ் இருநதைோலும் ர்்மோ் ்ளர்கிறது. உங்ளது 
்ரப்ெ்ோலததைகின பதைோைக்ததைகில் ஆர�ோக்கியமோன மு்றயகில் 
உண்ெது மகி்வும் முக்கியம்.

உங்ளகின ்ரப்ெ்ோலததைகின மீதைமுள்ள ்ட்ைங்ளகில், உங்ள் 
குழந்தை பதைோைரநது ்ளரநது ப்ோண்டிருக்கிறது.  உங்ள் 
எ்ை ர்்மோ், ஆனோல் ெடிப்ெடியோ் அதைகி்ோகிக் ர்ண்டும்.  
ஒரு ்ோ�ததைகிறகு சுமோர 0.4 ்கிரலோ (14 அவுனசு) எ்ை கூடும் 
என நீங்ள் எதைகிரெோரக்லோம்.  ஆர�ோக்கியமோ் உண்ெதும், 
துடிப்புைன பசயல்ெடு்தும் உங்ளுககு சோகியோன அளவு எ்ை 
அதைகி்ோகிப்்ெ அளகிககும்.

சீ�ோன ர்்ததைகில் எ்ை கூடு்து ஆர�ோக்கியமோன ்ரப்ெததைகின 
அ்ையோளம்.  ஒரு ்ோ�ததைகிறகு உங்ள் எ்ை 0.4 ்கிரலோ்் (14 
அவுனசு) ்கிை மகி் அதைகி்மோ்ர்ோ அல்லது மகி் கு்ற்ோ்ர்ோ 
கூடினோல், உங்ளது உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் இது ெறறகிப் 
ரெசவும்.   

உங்ளு்ைய எ்ை எவ்ளவு  
ர்்மோ் அதைகி்ோகிக் ர்ண்டும்?

நோன சமச்சீ�ோன உணவு 
சோப்ெகிடு்கிரறனோ... ெோரக்லோம்? 

ஒவப்ோரு உணவுத 
பதைோகுப்ெகிலிருநதும் உணவு்்ள 
நோன ரசரததைகிருக்கிரறன. ஆனோல் 

சோகபலட் ர்க்் எதைகில்  
ரசரப்ெது?

சமச்சீ�ோன உணவு எனெது ்னைோ்கின உணவு 
்ழகி்ோட்டியகில் கூறப்ெடும் நோனகு உணவுத 
பதைோகுப்புக்ளும் அைங்கியது. ர்ககு்ள், 
ரெஸட்ோகிக்ள் மறறும் ஐஸ்கிோீம் ரெோனற டிஸரட்ஸ 
உணவு ்்்்ள் அதைகி் அளவு ்ரலோோகி்ள், 
ப்ோழுப்புச்சதது மறறும் சரக்்� உள்ள்். 
இப்ெடிப்ெட்ை உணவு்்ளக கு்றததுக ப்ோள்ள 
ர்ண்டும் எனறு உணவு ்ழகி்ோட்டி கூறு்கிறது. 
ஆனோல், சமச்சீ�ோன உண்கின ஒரு ெகுதைகியோ் 
நீங்ள் எப்பெோழுதைோ்து ஒரு ெகி�ததைகிரய் டிஸரட் 
உண்ணலோம். ஆர�ோக்கியமோன இனகிப்புப் 
ெண்ைங்்ள அடிக்டி உண்ணுங்ள். புதைகிதைோன, 
உ்றய ்்க்ப்ெட்ை அல்லது ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை 
ெழங்்ள உண்டு ம்கிழுங்ள். ெழங்்ள 
தையகிருைன ரசரநது சோப்ெகிட்டுப் ெோருங்ள்.
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❏	 நீங்ள் மு்றயோ் உணவு உண்்கிறீர்ளோ, ்ோ்ல உணவு உட்ெை?
 நீங்ள் சோப்ெகிைோ்கிட்ைோல், உங்ள் குழந்தைககும் உணவு ்கி்ைக்ோது! கு்றநதைெட்சம் 

மூனறு அல்லது நோனகு மணகிரந�ங்ளுககு ஒரு மு்ற சோப்ெகிை முயறசகி பசய்யுங்ள். ்ோ்ல 
உண்் ்ண்டிப்ெோ் உண்ணுங்ள், ஏபனனறோல் நீங்ள் இ�வு முழு்தும் எதுவும் 
சோப்ெகிட்டிருக்்கில்்ல. 

❏	 நீங்ள் ஆர�ோக்கியமோன சகிறறுணவு உண்்கிறீர்ளோ?
 உங்ளுககுத ரதை்்யோன கூடுதைல் ரெோஷோககு மறறும் 

்ரலோோகி்்ளப் பெற ஆர�ோக்கியமோன சகிறறுணவு்்ள 
உண்ணுங்ள். இ்ற்ற சோப்ெகிட்டுப் ெோருங்ள்:

	 •			 	ெழம் மறறும் தையகிர அைங்கிய எளகிய உணவு்ள் 
(ஸமூதைீஸ)

	 •			 	ப்ோண்்ைக்ை்ல மறறும் முழு 
ர்ோது்மதைோனகியம் அைங்கிய ெகிட்ைோ

	 •			  நகிலக்ை்ல ெட்ைர மறறும் ்ோ்ழப்ெழங்ள் ப்ோண்ை 
முழுர்ோது்ம தைோனகிய ெோன. 

❏	 நீங்ள் தைகினமும் கு்றநதைெட்சம் ஒரு ்ரும்ெச்்ச ்ோய்்றகியும் ஒரு ஆ�ஞசுநகிறக ்ோய்்றகியும் 
உண்்கிறீர்ளோ?

 ெல்்்யோன நகிறங்ள் ப்ோண்ை ்ோய்்றகி்்ளயும் ெழங்்ளயும் 
அடிக்டி உண்ணுங்ள்.

	 •			 	் ரும்ெச்்ச நகிறக ்ோய்்றகி்ள் ஃரெோரலட் அைங்கிய்். 
ப்�ோகர்ோலி, ப�ோபமயகின பலட்டூஸ மறறும் ்ீ்� 
உண்ணுங்ள். 

	 •			  ஆ�ஞசுநகிற ்ோய்்றகி்ள் பீட்ைோ-்ர�ோட்டின நகி்றநதை்். நமது 
உைல் பீட்ைோ-்ர�ோட்டி்ன ்்ட்ைமகின ஏ-்ோ் மோறறு்கிறது. 
ர்�ட்டு்ள், ்ததைோளங்கிழஙகு்ள் மறறும் ்கிண்ட்ைர ஸகு்ோஷ் 
உண்டு ம்கிழுங்ள்.

❏	 ஒவப்ோரு நோளும் நீங்ள் உண்ணும் தைோனகிய உணவுப் பெோருட்்ளகில் கு்றநதைெட்சம் ெோதைகி 
அள்ோ்து முழு தைோனகியததைகினோல் பசய்யப்ெட்ை்்யோ?

 சுததைகி்ோகிக்ப்ெட்ை தைோனகிய உணவுப் பெோருட்்ளுககு (ப்ள்்ள ப�ோட்டி ரெோனற்்) 
ெதைகிலோ் இநதை ்்் உணவு்்ள 
உண்டு ெோருங்ள். இ்றறகில் நோரச்சதது, 
்்ட்ைமகின்ள் மறறும் தைோதுப் பெோருட்்ள் 
(minerals) அதைகி்ம் உள்ளன:

	 •			 முழு தைோனகிய ப�ோட்டி்ள்
	 •			 ஓட்ஸ
	 •			 உமகியு்ைய தைோனகியங்ள்
	 •			 ெருப்பு மறறும் தை்கிடு உள்ள நோட்ைோகிசகி
	 •			 முழு ர்ோது்ம ெோஸதைோ

❏	 	நீங்ள் தைகினமும் கு்றநதைெட்சம் 500 மகிலி (2 ர்ோப்்ெ்ள்) ெோரலோ அல்லது 
சததூட்ைப்ெட்ை ரசோயோ ெோனரமோ குடிக்கிறீர்ளோ?

  ெோல் மறறும் அதைன மோறறுப் பெோருட்்ள் ்ோல்சகியம் மறறும் ்்ட்ைமகின டி யகின முக்கிய 
உணவு ஆதைோ�ங்ளோகும். ஆனோல், ெோல், சததூட்ைப்ெட்ை ரசோயோ ெோனங்ள் மறறும் சகில 
தையகிர ்்்்ளகில் மட்டுரம ்்ட்ைமகின டி ரசரக்ப்ெட்டுள்ளது. நீங்ள் ரெோதுமோன அளவு 
்்ட்ைமகின டி பெற, ்னைோஉணவு ்ழகி்ோட்டி கூறு்து எனனப்னறோல்: நீங்ள் தைகினமும் 
500 மகிலி (2 ர்ோப்்ெ்ள்) ெோரலோ அல்லது சததூட்ைப்ெட்ை(fortified) ரசோயோ ெோனரமோ 
அருநதை ர்ண்டும் எனெதைோகும். 

❏	 இ்றச்சகிககு மோறறோ் உள்ள உணவு்்ள 
நீங்ள் அடிக்டி உண்்கிறீர்ளோ? பீனஸ, 
ெருப்பு ்்்்ள் மறறும் ரைோஃபு ஆ்கிய்் 
இ்றச்சகிககு மோறறோன உணவு்ளோகும்.

 இ்றச்சகிககு மோறறோன உணவு்ளுக்ோன 
உதைோ�ணங்ள்:

	 •			 பீனஸ
	 •			 ெருப்பு்ள்
	 •			 ரைோஃபு(Tofu)
	 •			 முட்்ை
	 •			 ்கி்தை்ள் (Nuts)
 உங்ள் உண்கில் இ்றச்சகிககுப் ெதைகிலோ் இ்ற்ற சகில சமயம் ரசரததுக 

ப்ோள்ளுங்ள். பீனஸ மறறும் ெருப்ெகில் ப்ோழுப்புச்சதது கு்றவு, நோரச்சதது அதைகி்ம்.

❏	 ஒவப்ோரு நோளும் நீங்ள் சகிறகிய அள்கிலோன ஆர�ோக்கியமோன ப்ோழுப்புச்சதது 
உணவு்்ள ரசரததுக ப்ோள்்கிறீர்ளோ?

 ்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டி கூறு்து எனனப்னறோல், 
ஒவப்ோரு நோளும் ஒரு சகிறகிய அள்கிலோன - 30 முதைல் 
45 மகிலி ்்� (2 முதைல் 3 ரம்சக்�ண்டி) – பசறகி்றற 
(unsaturated) ப்ோழுப்புச்சத்தை நீங்ள் ரசரததுக ப்ோள்ள 
ர்ண்டும்.

 இ்்: 
	 •			 ச்மக் ெயனெடுததைப்ெடும் எண்பணய்்ள்
	 •			 சலோட் டிப�ஸஸிங
	 •			 பன்மயோன மோர்ோகின்ள் (Margarine)
	 •			 மரயோ்னஸ (Mayonnaise)

 சகில ்்ட்ைமகின்்ள உங்ளகின உைல் உறகிஞசகிக ப்ோள்ள, ஒரு சகிறகிய அள்கிலோன 
எண்்ண்ள் மறறும் ப்ோழுப்பு்ள் உதைவு்கினறன. ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்பு்ள் ரெோனற 
உங்ள் உைலுககுத ரதை்்யோன ப்ோழுப்புச்சத்தையும் கூை எண்்ண்ள் மறறும் 
ப்ோழுப்பு்ள் அளகிக்கினறன.

❏	 நீங்ள் ஒழுங்ோ்த தைண்ணீர குடிக்கிறீர்ளோ?
  தைண்ணீர உங்ளுககும் உங்ள் குழந்தைககும் ரதை்்யோன சததுக்்ள சுமநது 

பசல்்துைன, ்ழகிவுப் பெோருட்்்ள ப்ளகிரயறறு்கிறது. மலச்சகிக்்லத 
தை்கிரக்வும் இது உதைவு்கிறது. தைகினமும் நகி்றய தைகி�்ங்்ள அருநதுங்ள், 
குறகிப்ெோ் சூைோன தைட்ெப்ட்ெததைகிரலோ 
அல்லது நீங்ள் துடிப்புைன 
பசயல்ெடும் ரெோரதைோ இனனும் 
அதைகி்மோ் அருநதுங்ள். 
ஆர�ோக்கியமோன தைகி�்ங்ள்:

	 •			 தைண்ணீர
	 •			 ெோல் 
	 •			 	100% ெழச்சோறு அல்லது 

்ோய்்றகிச்சோறு
	 •			 சூப்
	 •			 ்ோய்்றகி்ள் மறறும் ெழங்ள்

்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டுதைலுைன 
ஒப்ெகிடும் ரெோது உங்ளது உணவு 

ெழக்்ழக்ங்ள் எப்ெடி உள்ளன?



	 • 	 ஆர�ோககியமோன குழந்தை்யப் பெற ஆர�ோககியமோன உணவு உண்ணுதைல்	 • 	 	 13 1 2 	 • 	 ஆர�ோககியமோன குழந்தை்யப் பெற ஆர�ோககியமோன உணவு உண்ணுதைல்	 •

❏	 நீங்ள் மு்றயோ் உணவு உண்்கிறீர்ளோ, ்ோ்ல உணவு உட்ெை?
 நீங்ள் சோப்ெகிைோ்கிட்ைோல், உங்ள் குழந்தைககும் உணவு ்கி்ைக்ோது! கு்றநதைெட்சம் 

மூனறு அல்லது நோனகு மணகிரந�ங்ளுககு ஒரு மு்ற சோப்ெகிை முயறசகி பசய்யுங்ள். ்ோ்ல 
உண்் ்ண்டிப்ெோ் உண்ணுங்ள், ஏபனனறோல் நீங்ள் இ�வு முழு்தும் எதுவும் 
சோப்ெகிட்டிருக்்கில்்ல. 

❏	 நீங்ள் ஆர�ோக்கியமோன சகிறறுணவு உண்்கிறீர்ளோ?
 உங்ளுககுத ரதை்்யோன கூடுதைல் ரெோஷோககு மறறும் 

்ரலோோகி்்ளப் பெற ஆர�ோக்கியமோன சகிறறுணவு்்ள 
உண்ணுங்ள். இ்ற்ற சோப்ெகிட்டுப் ெோருங்ள்:

	 •			 	ெழம் மறறும் தையகிர அைங்கிய எளகிய உணவு்ள் 
(ஸமூதைீஸ)

	 •			 	ப்ோண்்ைக்ை்ல மறறும் முழு 
ர்ோது்மதைோனகியம் அைங்கிய ெகிட்ைோ

	 •			  நகிலக்ை்ல ெட்ைர மறறும் ்ோ்ழப்ெழங்ள் ப்ோண்ை 
முழுர்ோது்ம தைோனகிய ெோன. 

❏	 நீங்ள் தைகினமும் கு்றநதைெட்சம் ஒரு ்ரும்ெச்்ச ்ோய்்றகியும் ஒரு ஆ�ஞசுநகிறக ்ோய்்றகியும் 
உண்்கிறீர்ளோ?

 ெல்்்யோன நகிறங்ள் ப்ோண்ை ்ோய்்றகி்்ளயும் ெழங்்ளயும் 
அடிக்டி உண்ணுங்ள்.

	 •			 	் ரும்ெச்்ச நகிறக ்ோய்்றகி்ள் ஃரெோரலட் அைங்கிய்். 
ப்�ோகர்ோலி, ப�ோபமயகின பலட்டூஸ மறறும் ்ீ்� 
உண்ணுங்ள். 

	 •			  ஆ�ஞசுநகிற ்ோய்்றகி்ள் பீட்ைோ-்ர�ோட்டின நகி்றநதை்். நமது 
உைல் பீட்ைோ-்ர�ோட்டி்ன ்்ட்ைமகின ஏ-்ோ் மோறறு்கிறது. 
ர்�ட்டு்ள், ்ததைோளங்கிழஙகு்ள் மறறும் ்கிண்ட்ைர ஸகு்ோஷ் 
உண்டு ம்கிழுங்ள்.

❏	 ஒவப்ோரு நோளும் நீங்ள் உண்ணும் தைோனகிய உணவுப் பெோருட்்ளகில் கு்றநதைெட்சம் ெோதைகி 
அள்ோ்து முழு தைோனகியததைகினோல் பசய்யப்ெட்ை்்யோ?

 சுததைகி்ோகிக்ப்ெட்ை தைோனகிய உணவுப் பெோருட்்ளுககு (ப்ள்்ள ப�ோட்டி ரெோனற்்) 
ெதைகிலோ் இநதை ்்் உணவு்்ள 
உண்டு ெோருங்ள். இ்றறகில் நோரச்சதது, 
்்ட்ைமகின்ள் மறறும் தைோதுப் பெோருட்்ள் 
(minerals) அதைகி்ம் உள்ளன:

	 •			 முழு தைோனகிய ப�ோட்டி்ள்
	 •			 ஓட்ஸ
	 •			 உமகியு்ைய தைோனகியங்ள்
	 •			 ெருப்பு மறறும் தை்கிடு உள்ள நோட்ைோகிசகி
	 •			 முழு ர்ோது்ம ெோஸதைோ

❏	 	நீங்ள் தைகினமும் கு்றநதைெட்சம் 500 மகிலி (2 ர்ோப்்ெ்ள்) ெோரலோ அல்லது 
சததூட்ைப்ெட்ை ரசோயோ ெோனரமோ குடிக்கிறீர்ளோ?

  ெோல் மறறும் அதைன மோறறுப் பெோருட்்ள் ்ோல்சகியம் மறறும் ்்ட்ைமகின டி யகின முக்கிய 
உணவு ஆதைோ�ங்ளோகும். ஆனோல், ெோல், சததூட்ைப்ெட்ை ரசோயோ ெோனங்ள் மறறும் சகில 
தையகிர ்்்்ளகில் மட்டுரம ்்ட்ைமகின டி ரசரக்ப்ெட்டுள்ளது. நீங்ள் ரெோதுமோன அளவு 
்்ட்ைமகின டி பெற, ்னைோஉணவு ்ழகி்ோட்டி கூறு்து எனனப்னறோல்: நீங்ள் தைகினமும் 
500 மகிலி (2 ர்ோப்்ெ்ள்) ெோரலோ அல்லது சததூட்ைப்ெட்ை(fortified) ரசோயோ ெோனரமோ 
அருநதை ர்ண்டும் எனெதைோகும். 

❏	 இ்றச்சகிககு மோறறோ் உள்ள உணவு்்ள 
நீங்ள் அடிக்டி உண்்கிறீர்ளோ? பீனஸ, 
ெருப்பு ்்்்ள் மறறும் ரைோஃபு ஆ்கிய்் 
இ்றச்சகிககு மோறறோன உணவு்ளோகும்.

 இ்றச்சகிககு மோறறோன உணவு்ளுக்ோன 
உதைோ�ணங்ள்:

	 •			 பீனஸ
	 •			 ெருப்பு்ள்
	 •			 ரைோஃபு(Tofu)
	 •			 முட்்ை
	 •			 ்கி்தை்ள் (Nuts)
 உங்ள் உண்கில் இ்றச்சகிககுப் ெதைகிலோ் இ்ற்ற சகில சமயம் ரசரததுக 

ப்ோள்ளுங்ள். பீனஸ மறறும் ெருப்ெகில் ப்ோழுப்புச்சதது கு்றவு, நோரச்சதது அதைகி்ம்.

❏	 ஒவப்ோரு நோளும் நீங்ள் சகிறகிய அள்கிலோன ஆர�ோக்கியமோன ப்ோழுப்புச்சதது 
உணவு்்ள ரசரததுக ப்ோள்்கிறீர்ளோ?

 ்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டி கூறு்து எனனப்னறோல், 
ஒவப்ோரு நோளும் ஒரு சகிறகிய அள்கிலோன - 30 முதைல் 
45 மகிலி ்்� (2 முதைல் 3 ரம்சக்�ண்டி) – பசறகி்றற 
(unsaturated) ப்ோழுப்புச்சத்தை நீங்ள் ரசரததுக ப்ோள்ள 
ர்ண்டும்.

 இ்்: 
	 •			 ச்மக் ெயனெடுததைப்ெடும் எண்பணய்்ள்
	 •			 சலோட் டிப�ஸஸிங
	 •			 பன்மயோன மோர்ோகின்ள் (Margarine)
	 •			 மரயோ்னஸ (Mayonnaise)

 சகில ்்ட்ைமகின்்ள உங்ளகின உைல் உறகிஞசகிக ப்ோள்ள, ஒரு சகிறகிய அள்கிலோன 
எண்்ண்ள் மறறும் ப்ோழுப்பு்ள் உதைவு்கினறன. ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்பு்ள் ரெோனற 
உங்ள் உைலுககுத ரதை்்யோன ப்ோழுப்புச்சத்தையும் கூை எண்்ண்ள் மறறும் 
ப்ோழுப்பு்ள் அளகிக்கினறன.

❏	 நீங்ள் ஒழுங்ோ்த தைண்ணீர குடிக்கிறீர்ளோ?
  தைண்ணீர உங்ளுககும் உங்ள் குழந்தைககும் ரதை்்யோன சததுக்்ள சுமநது 

பசல்்துைன, ்ழகிவுப் பெோருட்்்ள ப்ளகிரயறறு்கிறது. மலச்சகிக்்லத 
தை்கிரக்வும் இது உதைவு்கிறது. தைகினமும் நகி்றய தைகி�்ங்்ள அருநதுங்ள், 
குறகிப்ெோ் சூைோன தைட்ெப்ட்ெததைகிரலோ 
அல்லது நீங்ள் துடிப்புைன 
பசயல்ெடும் ரெோரதைோ இனனும் 
அதைகி்மோ் அருநதுங்ள். 
ஆர�ோக்கியமோன தைகி�்ங்ள்:

	 •			 தைண்ணீர
	 •			 ெோல் 
	 •			 	100% ெழச்சோறு அல்லது 

்ோய்்றகிச்சோறு
	 •			 சூப்
	 •			 ்ோய்்றகி்ள் மறறும் ெழங்ள்

்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டுதைலுைன 
ஒப்ெகிடும் ரெோது உங்ளது உணவு 

ெழக்்ழக்ங்ள் எப்ெடி உள்ளன?



பெண்்ளுககு ஒரு நோ்ளககு எததை்ன 
உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்்ள்  

(Servings) ரதை்்?
ஒரு உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்  
எனெது எனன?
்ீரழ உள்ள உதைோ�ணங்்ளப்  
ெோரக்வும்

இது எதைறகு உதைவு்கிறது?
்யது 14 முதைல் 

18 ்்�
்யது 19  

முதைல் 50 ்்�

்ோய்்றகி்ள் 
மறறும் 

ெழங்ள்
7 7-8

புதைகிதைோன, உ்றய ்்க்ப்ெட்ை அல்லது  
ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை ்ோய்்றகி்ள் 125 மகிலி  
(  ர்ோப்்ெ)
ச்மக்ப்ெட்ை ்ீ்� ரெோனற ்ோய்்றகி்ள்:  
125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ) ெச்்சயோ்:  
250 மகிலி (1 ர்ோப்்ெ)
புதைகிதைோன, உ்றய்்க்ப்ெட்ை அல்லது  
ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை ெழங்ள் 1 ெழம் அல்லது  
125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
100% சோறு 125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)

மூ்ள 
மறறும் 

ந�ம்பு்ள்

தைோனகியப் 
பெோருட்்ள் 6 6-7

ப�ோட்டி 1 துண்டு (35 ்கி)
Bagel  bagel (45 ்கி)
தைட்்ையோன ப�ோட்டி்ள்  

 ெகிைோ அல்லது  ைோரடியோ (35 ்கி)
ர்்்்ததை அோகிசகி, bulgur அல்லது  
quinoa 125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ) 
Cereal - cold: 30 ்கி சூைோனது:  
175 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
ர்்்்ததை ெோஸதைோ அல்லது ்ஸ்ஸ  
125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)

்ளரச்சகி

ெோல் அல்லது 
ெோல்மோ

எலும்பு்்ளயும் 
ெற்்ளயும் 

ஆர�ோக்கியமோ் 
்்க்கினறன.

3-4 2

ெோல் அல்லது பெோடிததை ெோல் (மீட்ை்மக்ப்ெட்ைது)  
250 மகிலி (1 ர்ோப்்ெ)
ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை ெோல் (evaporated)  
125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
சததூட்ைப்ெட்ை ரசோயோ ெோனம்  
250 மகிலி (1 ர்ோப்்ெ)
தையகிர 175 ்கி (  ர்ோப்்ெ)
ப்ஃெகிர 175 ்கி (  ர்ோப்்ெ)
சீஸ 50 ்கி (1  அவுனஸ)

எலும்பு்ள்

இ்றச்சகியும் 
அதைற்ோன 

மோறறுக்ளும்
2 2

ச்மக்ப்ெட்ை மீன, ்கிளகிஞசல்மீன,  
ெற்் இ்றச்சகி, ப்ோழுப்பு அ்றறப்ெட்ை  
இ்றச்சகி: 75 ்கி (2  அவு.)/125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
ச்மததை ெருப்பு ்்்்ள் (legumes)  
175 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
ரைோஃபு 150 ்கி அல்லது 175 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
முட்்ை்ள் 2 முட்்ை்ள்
நகிலக்ை்ல அல்லது ்ை்ல ப்ண்்ண்ள்  
30 மகிலி (2 ரம்சக்�ண்டி)
ஓடுைனகூடிய ்ை்ல்ள் மறறும் ்கி்தை்ள்  
60 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)

தை்சயும் 
குருதைகியும்

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் பெோழுரதைோ அல்லது 
தைோய்ப்ெோலூட்டும் பெோழுரதைோ உங்ளுககு அதைகி் ்ரலோோகி்ள் 
ரதை்்ப்ெடும்.  உங்ளுககுத ரதை்்யோன ்ரலோோகி்்ளப் 
பெற, உங்ள் இ�ண்ைோ்து மறறும் மூனறோ்து மும்மோதை 
்ோலததைகினரெோது  தைகினமும் உங்ளுககுப் ெகிடிததை உணவுத 
பதைோகுப்ெகிலிருநது 2 அல்லது 3 உணவு ்ழகி்ோட்டி உணவு 
அளவு (Servings) ்்ள கூடுதைலோ் உண்ணுங்ள்.

ச்மக்ர்ோ அல்லது சலோட்  
பசய்யர்ோ எண்பணய்்ள் மறறும்  
ப்ோழுப்புச்சததுக்ள்
தைகினமும் ஒரு சகிறகிய அள்கிலோன –  
30 முதைல் 5 மகிலி (2 முதைல் 3 ரம்சக்�ண்டி)  
பசறகி்றற ப்ோழுப்்ெ உட்ப்ோள்ளுங்ள்.

நோனகு உணவுக குழுக்ளகிலிருநதும் ெல்ர்று ்்்யோன 
உணவு்்ள உண்ணு்துைன, ரெோலிக அமகிலம் மறறும் 
இரும்புச்சதது நகி்றநதை மல்ட்டி்கிட்ைமகின மோததைகி்�்ய 
ரெறு்ோலததைகிறகு முனெோ் எடுததுக ப்ோள்ளுங்ள். 
உங்ளுககு ஏறறதைோன ஒன்றப் ெோகிநது்�ககும்ெடி 
உங்ளகின உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ர்ளுங்ள்.

நனறோ் உண்ணுதைலுக்ோன ்னைோ்கின உணவு 
்ழகி்ோட்டுதைல்
்லு்ோன உைலும் ஆர�ோக்கியமோன மனமும் அ்மக்த ரதை்்யோன உணவு்்ள 
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நீங்ள் உண்ெது ்ளரும் உங்ளகின குழந்தைககு நல்லது. 
்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டியகில் உள்ள தை்்ல்்்ள உங்ளுகப்ன ெகி�ததைகிரய்மோ் 
அ்மததுக ப்ோள்ள www.healthycanadians.gc.caககுச் பசனறு “My Food Guide”இன மீது 
களகிக பசய்யவும். 1-866-225-0709 (ஆங்கிலம்/ெகி�ஞசு)/ டிடிஒய்: 1-800-267-1245.

ச்மயலுககுப் ெயனெடுததும் 
எண்்ண, சோலட் டி�ஸஸிங, 
மோர்ோீன, மறறும் மரயோரனஸ 
ஆ்கிய்ற்ற இது 
உள்ளகிட்ைது



பெண்்ளுககு ஒரு நோ்ளககு எததை்ன 
உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்்ள்  

(Servings) ரதை்்?
ஒரு உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்  
எனெது எனன?
்ீரழ உள்ள உதைோ�ணங்்ளப்  
ெோரக்வும்

இது எதைறகு உதைவு்கிறது?
்யது 14 முதைல் 

18 ்்�
்யது 19  

முதைல் 50 ்்�

்ோய்்றகி்ள் 
மறறும் 

ெழங்ள்
7 7-8

புதைகிதைோன, உ்றய ்்க்ப்ெட்ை அல்லது  
ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை ்ோய்்றகி்ள் 125 மகிலி  
(  ர்ோப்்ெ)
ச்மக்ப்ெட்ை ்ீ்� ரெோனற ்ோய்்றகி்ள்:  
125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ) ெச்்சயோ்:  
250 மகிலி (1 ர்ோப்்ெ)
புதைகிதைோன, உ்றய்்க்ப்ெட்ை அல்லது  
ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை ெழங்ள் 1 ெழம் அல்லது  
125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
100% சோறு 125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)

மூ்ள 
மறறும் 

ந�ம்பு்ள்

தைோனகியப் 
பெோருட்்ள் 6 6-7

ப�ோட்டி 1 துண்டு (35 ்கி)
Bagel  bagel (45 ்கி)
தைட்்ையோன ப�ோட்டி்ள்  

 ெகிைோ அல்லது  ைோரடியோ (35 ்கி)
ர்்்்ததை அோகிசகி, bulgur அல்லது  
quinoa 125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ) 
Cereal - cold: 30 ்கி சூைோனது:  
175 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
ர்்்்ததை ெோஸதைோ அல்லது ்ஸ்ஸ  
125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)

்ளரச்சகி

ெோல் அல்லது 
ெோல்மோ

எலும்பு்்ளயும் 
ெற்்ளயும் 

ஆர�ோக்கியமோ் 
்்க்கினறன.

3-4 2

ெோல் அல்லது பெோடிததை ெோல் (மீட்ை்மக்ப்ெட்ைது)  
250 மகிலி (1 ர்ோப்்ெ)
ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை ெோல் (evaporated)  
125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
சததூட்ைப்ெட்ை ரசோயோ ெோனம்  
250 மகிலி (1 ர்ோப்்ெ)
தையகிர 175 ்கி (  ர்ோப்்ெ)
ப்ஃெகிர 175 ்கி (  ர்ோப்்ெ)
சீஸ 50 ்கி (1  அவுனஸ)

எலும்பு்ள்

இ்றச்சகியும் 
அதைற்ோன 

மோறறுக்ளும்
2 2

ச்மக்ப்ெட்ை மீன, ்கிளகிஞசல்மீன,  
ெற்் இ்றச்சகி, ப்ோழுப்பு அ்றறப்ெட்ை  
இ்றச்சகி: 75 ்கி (2  அவு.)/125 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
ச்மததை ெருப்பு ்்்்ள் (legumes)  
175 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
ரைோஃபு 150 ்கி அல்லது 175 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)
முட்்ை்ள் 2 முட்்ை்ள்
நகிலக்ை்ல அல்லது ்ை்ல ப்ண்்ண்ள்  
30 மகிலி (2 ரம்சக்�ண்டி)
ஓடுைனகூடிய ்ை்ல்ள் மறறும் ்கி்தை்ள்  
60 மகிலி (  ர்ோப்்ெ)

தை்சயும் 
குருதைகியும்

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் பெோழுரதைோ அல்லது 
தைோய்ப்ெோலூட்டும் பெோழுரதைோ உங்ளுககு அதைகி் ்ரலோோகி்ள் 
ரதை்்ப்ெடும்.  உங்ளுககுத ரதை்்யோன ்ரலோோகி்்ளப் 
பெற, உங்ள் இ�ண்ைோ்து மறறும் மூனறோ்து மும்மோதை 
்ோலததைகினரெோது  தைகினமும் உங்ளுககுப் ெகிடிததை உணவுத 
பதைோகுப்ெகிலிருநது 2 அல்லது 3 உணவு ்ழகி்ோட்டி உணவு 
அளவு (Servings) ்்ள கூடுதைலோ் உண்ணுங்ள்.

ச்மக்ர்ோ அல்லது சலோட்  
பசய்யர்ோ எண்பணய்்ள் மறறும்  
ப்ோழுப்புச்சததுக்ள்
தைகினமும் ஒரு சகிறகிய அள்கிலோன –  
30 முதைல் 5 மகிலி (2 முதைல் 3 ரம்சக்�ண்டி)  
பசறகி்றற ப்ோழுப்்ெ உட்ப்ோள்ளுங்ள்.

நோனகு உணவுக குழுக்ளகிலிருநதும் ெல்ர்று ்்்யோன 
உணவு்்ள உண்ணு்துைன, ரெோலிக அமகிலம் மறறும் 
இரும்புச்சதது நகி்றநதை மல்ட்டி்கிட்ைமகின மோததைகி்�்ய 
ரெறு்ோலததைகிறகு முனெோ் எடுததுக ப்ோள்ளுங்ள். 
உங்ளுககு ஏறறதைோன ஒன்றப் ெோகிநது்�ககும்ெடி 
உங்ளகின உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ர்ளுங்ள்.

நனறோ் உண்ணுதைலுக்ோன ்னைோ்கின உணவு 
்ழகி்ோட்டுதைல்
்லு்ோன உைலும் ஆர�ோக்கியமோன மனமும் அ்மக்த ரதை்்யோன உணவு்்ள 
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நீங்ள் உண்ெது ்ளரும் உங்ளகின குழந்தைககு நல்லது. 
்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டியகில் உள்ள தை்்ல்்்ள உங்ளுகப்ன ெகி�ததைகிரய்மோ் 
அ்மததுக ப்ோள்ள www.healthycanadians.gc.caககுச் பசனறு “My Food Guide”இன மீது 
களகிக பசய்யவும். 1-866-225-0709 (ஆங்கிலம்/ெகி�ஞசு)/ டிடிஒய்: 1-800-267-1245.

ச்மயலுககுப் ெயனெடுததும் 
எண்்ண, சோலட் டி�ஸஸிங, 
மோர்ோீன, மறறும் மரயோரனஸ 
ஆ்கிய்ற்ற இது 
உள்ளகிட்ைது
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ஃரெோரலட் (ஃரெோலிக அமகிலம்)
ஃரெோரலட் எனெது உங்ளுககும் உங்ள் 
குழந்தைககும் ஆர�ோக்கியமோன இ�ததைத்தையும் 
தைகிசுக்்ளயும் உரு்ோக் உதைவும் ஒரு 
்்ட்ைமகின ஆகும். 
ஆர�ோக்கியமோன உணவு உண்ணு்துைன 
நீங்ள் கூடுதைல் ஃரெோலிக அமகிலத்தையும் 
எடுததுக ப்ோள்ள ர்ண்டும். நீங்ள் 
்ரப்ெம்ையும் முனபும், ்ரப்ெமோன முதைல் 
சகில ்ோ�ங்ளகிலும் கூடுதைல் ஃரெோலிக அமகிலம் 
மகி்வும் அ்சகியம் ஆகும். நகியூ�ல் ட்யூப் (neural 
tube) ர்ோளோறு்ள் (NTDs) ஏறெைககூடிய 
அெோயத்தைக கு்றக் ஃரெோலிக அமகிலம் 
உதை்லோம். NTDக்ள் குழந்தையகின 
மூ்ள்யயும் முதுகுததைண்்ையும் ெோதைகிககும் 
ெகிறப்புக ர்ோளோறு்ள் ஆகும். ஸ்ெனோ 
்ெஃ்ெைோ(Spina bifida) எனெது ஒரு NTD 
ஆகும்.
தைகினமும் நீங்ள் எடுததுக ப்ோள்ளும் 0.4 மகி.்கி. 
ஃரெோலிக அமகிலததுைன கூடிய  ம்ப்ரெறுககு 
முந்தைய மல்ட்டி்்ட்ைமகின உங்ளுககுத 
ரதை்்யோன கூடுதைல் ஃரெோலிக அமகிலத்தைக 
நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும்ரெோதும் ்ரப்ெம் 
ஆகு்தைறகு முனனர�கூை   ப்ோடுககும்.  
சகில பெண்்ளுககு இ்தை ்கிைக கூடுதைலோன 
ஃரெோலிக அமகிலம் ரதை்்ப்ெைலோம்.  நீங்ள் 
எவ்ளவு ஃரெோலிக அமகிலம் எடுததுக ப்ோள்ள 
ர்ண்டும் எனெது ெறறகி உங்ளது உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ர்ட்்வும்.
ம்ப்ரெறுககு முந்தைய மல்ட்டி்்ட்ைமகின 
உங்ளுககுக கூடுதைல் ஃரெோலிக அமகிலத்தை 
அளகிககும் எனறோலும், நீங்ள் சோப்ெகிடும் 
உணவு்்்்ளகிலிருநது ஃரெோரலட்்ைப் 
பெறு்தும் முக்கியமோகும். 
இதைற்ோன சகில ரயோச்ன்ள் இரதைோ:
♥ ்ரும்ெச்்ச இ்ல்ள் உள்ள ்ீ்�்்ளரயோ 

சோலட்்்ளரயோ உண்ணுங்ள். சோலட்்ளகின 
மீது சூோகிய்ோநதைகி ்கி்தை்்ளத தூ்கிக 
ப்ோள்ளுங்ள்.

♥ சீோகியல் (cereal) உைன உங்ளுககு 
்கிருப்ெமோன ெழங்்ள, பெரோகி்்ளச் 
(berries) ரசரததுக ப்ோள்ளுங்ள்.

♥ ஆஸெ�ோ்ஸ, ப்�ோகர்ோலி, ெச்்சப் 
ெட்ைோணகி, மு்ள்ட்டிய ெகி�சல்ஸ, தைக்ோளகி, 
சரக்்�்ள்ளகிக ்கிழஙகு மறறும் ரசோளம் 
ரெோனற ்ோய்்றகி்்ள அடிக்டி உண்டு 
ம்கிழுங்ள்.

♥ அடிக்டி பீனஸ மறறும் ெருப்பு்்்்்ள 
உண்ணுங்ள். மகிள்ோய், பீன ்றகி்ள் மறறும் 
தைோல் (ெருப்பு உணவு்்்), ஹம்மஸ, 
மறறும் ெருப்பு சூப்்்ள சோப்ெகிட்டுப் 
ெோருங்ள். 

♥ ரதைோைம்ெழம், ்கிர�ப் ெழம்(grape fruit) 
மறறும் ர்னட்ைலூப் ரெோனற ெழங்்ள 
அடிக்டி உண்ணுங்ள். அல்லது ்ோ்ல 
உணவுைன ஒரு சகிறகிய ரதைோைம்ெழச் சோறு 
ெோனத்தை அருநதுங்ள்.  
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குழந்தை்ய ்ளரககும்  
ஊட்ைச்சதது்ள் (Nutrients)

்லு்ோன உைலும் ஆர�ோக்கியமோன மனமும் அ்மக்த ரதை்்யோன உணவு்்ள நீங்ள் 
உண்ெது ்ளரும் உங்ளகின குழந்தைககு நல்லது. ஆர�ோக்கியமோன குழந்தை்ய உரு்ோக் 
முக்கியமோ்த ரதை்்யோன்்:
♥ ்ோய்்றகி்ள் மறறும் ெழங்ளகிலிருநது ்கி்ைககும் ஃரெோரலட் மறறும் ்்ட்ைமகின சகி
♥ தைோனகியப் பெோருட்்ளகிலிருநது ்கி்ைககும் மோவுச்சதது மறறும் நோரச்சதது
♥  ெோல் மறறும் அதைன மோறறுக்ளகிலிருநது ்கி்ைககும்  

சுண்ணோம்புச் சதது (்ோல்சகியம்) மறறும் ்்ட்ைமகின டி
♥  இ்றச்சகி மறறும் அதைன மோறறுக்ளகிலிருநது ்கி்ைககும்  

இரும்புச்சதது மறறும் பு�தைம்
♥ எண்பணய்்ள் மறறும் ப்ோழுப்புசததுப்  

பெோருட்்ளகிலிருநது ்கி்ைககும் ஒரம்ோ-3
•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

ஸெகினோச்(்ீ்�) மறறும் ெருப்பு சூப்
1 ரம்சக்�ண்டி (15 மகிலி) ்ோய்்றகி 
ச்மயல் எண்பணய்
1 ப்ங்ோயம், பெோடியோ் நறுக்கியது
2 ெல் பூண்டு, பெோடியோ் நறுக்கியது
2 ்ட்டி பசலோகி, பெோடியோ் நறுக்கியது
2 ரம்சக்�ண்டி (25 மகிலி) தைக்ோளகி 
ரெஸட்
6 ர்ோப்்ெ்ள் (1 ½ லி) தைண்ணீர அல்லது 
்ோய்்றகி ர்்்்ததை நீர (ஸைோக)
2 ர்ோப்்ெ்ள் (500 மகிலி) ர்்்்ததை 
சகி்ப்பு அல்லது ெகி�வுனநகிற ெருப்பு, 
அலசகியது (ெதைப்ெடுததைப்ெட்ைது அல்லது 
நீங்ரள ச்மததைது)
1 ரெகர்ஜ் (300 ்கி) உ்றநதை ஸெகினோச், 
அ்ற ப்ப்ெததுககு ப்ோண்டு 
்�ப்ெட்ைது
மகிளகு, ருசகிகர்றெ

1. எண்பண்ய்ய ஒரு பெோகிய 
்ோணலியகில் சூைோக்வும். ப்ங்ோயம், 
பூண்டு மறறும் பசலோகி ரசரக்வும். சுமோர 
2 நகிமகிைங்ளுககு ்தைக்வும்.
2. ்ோணலியகில் தைக்ோளகி ரெஸட் மறறும் 
தைண்ணீர அல்லது ஸைோக ரசரக்வும். 
ப்ோதைகிக் ்கிைவும். தைீ்யக கு்றதது 
்்க்வும்.
3. ெருப்பு்ள், ஸெகினோச் மறறும் மகிளகு 
ரசரக்வும். முழு்தும் சூைோகும் ்்� 
சுமோர 5 நகிமகிைங்ளுககு அடுப்ெகில் 
்கிைவும்.
இது 6 ெோகிமோறல்்்ள அளகிககும்
இநதை சமயல் மு்ற குறகிப்பு ஃரெோரலட் மறறும் 
இரும்புச்சதது அளகிககும் ஒரு நல்ல உண்ோதைோ�ம் 
ஆகும்.

உங்ளுககும் உங்ள் குழந்தைககும் ரதை்்யோன ரெோஷோக்்ப் பெற ஆர�ோக்கியமோன உணவு 
அ்சகியம். நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும்ரெோது உங்ளுககு அதைகி்மோன ்்ட்ைமகின்ள்  ரதை்்  
ஃரெோரலட் மறறும் இரும்புச்சதது ரெோனற சகில ்்ட்ைமகின்ள் மறறும் ்னகிப்பெோருட்்்ள  
உண்கிலிருநது பெறு்து அவ்ளவு இலகு்ோனதைல்ல. எனர்தைோன நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் 
ரெோதும், ெோலூட்டும் ரெோதும் உங்ளுககுத ரதை்்யோன கூடுதைல் ்்ட்ைமகின்்ளயும் தைோதுப் 
பெோருட்்்ளயும் பெற ம்ப்ரெறுககு முந்தைய மல்ட்டி்்ட்ைமகின ரதை்். எனர்தைோன

நோன  
இப்பெோழுரதை நனறோ்ததைோன 

சோப்ெகிடு்கிரறன. நோன ்ரப்ெ்ோல 
மல்ட்டி்்ட்ைமகின எடுததுக 

ப்ோள்ள ர்ண்டுமோ?
ஆம்,  ்ரப்ெமோன பெண்்ள் 

்ரப்ெ்ோல மல்ட்டி்்ட்ைமகின 
தைகினமும் எடுததுகப்ோள்ள 

ர்ண்டும்
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ஃரெோரலட் (ஃரெோலிக அமகிலம்)
ஃரெோரலட் எனெது உங்ளுககும் உங்ள் 
குழந்தைககும் ஆர�ோக்கியமோன இ�ததைத்தையும் 
தைகிசுக்்ளயும் உரு்ோக் உதைவும் ஒரு 
்்ட்ைமகின ஆகும். 
ஆர�ோக்கியமோன உணவு உண்ணு்துைன 
நீங்ள் கூடுதைல் ஃரெோலிக அமகிலத்தையும் 
எடுததுக ப்ோள்ள ர்ண்டும். நீங்ள் 
்ரப்ெம்ையும் முனபும், ்ரப்ெமோன முதைல் 
சகில ்ோ�ங்ளகிலும் கூடுதைல் ஃரெோலிக அமகிலம் 
மகி்வும் அ்சகியம் ஆகும். நகியூ�ல் ட்யூப் (neural 
tube) ர்ோளோறு்ள் (NTDs) ஏறெைககூடிய 
அெோயத்தைக கு்றக் ஃரெோலிக அமகிலம் 
உதை்லோம். NTDக்ள் குழந்தையகின 
மூ்ள்யயும் முதுகுததைண்்ையும் ெோதைகிககும் 
ெகிறப்புக ர்ோளோறு்ள் ஆகும். ஸ்ெனோ 
்ெஃ்ெைோ(Spina bifida) எனெது ஒரு NTD 
ஆகும்.
தைகினமும் நீங்ள் எடுததுக ப்ோள்ளும் 0.4 மகி.்கி. 
ஃரெோலிக அமகிலததுைன கூடிய  ம்ப்ரெறுககு 
முந்தைய மல்ட்டி்்ட்ைமகின உங்ளுககுத 
ரதை்்யோன கூடுதைல் ஃரெோலிக அமகிலத்தைக 
நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும்ரெோதும் ்ரப்ெம் 
ஆகு்தைறகு முனனர�கூை   ப்ோடுககும்.  
சகில பெண்்ளுககு இ்தை ்கிைக கூடுதைலோன 
ஃரெோலிக அமகிலம் ரதை்்ப்ெைலோம்.  நீங்ள் 
எவ்ளவு ஃரெோலிக அமகிலம் எடுததுக ப்ோள்ள 
ர்ண்டும் எனெது ெறறகி உங்ளது உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ர்ட்்வும்.
ம்ப்ரெறுககு முந்தைய மல்ட்டி்்ட்ைமகின 
உங்ளுககுக கூடுதைல் ஃரெோலிக அமகிலத்தை 
அளகிககும் எனறோலும், நீங்ள் சோப்ெகிடும் 
உணவு்்்்ளகிலிருநது ஃரெோரலட்்ைப் 
பெறு்தும் முக்கியமோகும். 
இதைற்ோன சகில ரயோச்ன்ள் இரதைோ:
♥ ்ரும்ெச்்ச இ்ல்ள் உள்ள ்ீ்�்்ளரயோ 

சோலட்்்ளரயோ உண்ணுங்ள். சோலட்்ளகின 
மீது சூோகிய்ோநதைகி ்கி்தை்்ளத தூ்கிக 
ப்ோள்ளுங்ள்.

♥ சீோகியல் (cereal) உைன உங்ளுககு 
்கிருப்ெமோன ெழங்்ள, பெரோகி்்ளச் 
(berries) ரசரததுக ப்ோள்ளுங்ள்.

♥ ஆஸெ�ோ்ஸ, ப்�ோகர்ோலி, ெச்்சப் 
ெட்ைோணகி, மு்ள்ட்டிய ெகி�சல்ஸ, தைக்ோளகி, 
சரக்்�்ள்ளகிக ்கிழஙகு மறறும் ரசோளம் 
ரெோனற ்ோய்்றகி்்ள அடிக்டி உண்டு 
ம்கிழுங்ள்.

♥ அடிக்டி பீனஸ மறறும் ெருப்பு்்்்்ள 
உண்ணுங்ள். மகிள்ோய், பீன ்றகி்ள் மறறும் 
தைோல் (ெருப்பு உணவு்்்), ஹம்மஸ, 
மறறும் ெருப்பு சூப்்்ள சோப்ெகிட்டுப் 
ெோருங்ள். 

♥ ரதைோைம்ெழம், ்கிர�ப் ெழம்(grape fruit) 
மறறும் ர்னட்ைலூப் ரெோனற ெழங்்ள 
அடிக்டி உண்ணுங்ள். அல்லது ்ோ்ல 
உணவுைன ஒரு சகிறகிய ரதைோைம்ெழச் சோறு 
ெோனத்தை அருநதுங்ள்.  
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குழந்தை்ய ்ளரககும்  
ஊட்ைச்சதது்ள் (Nutrients)

்லு்ோன உைலும் ஆர�ோக்கியமோன மனமும் அ்மக்த ரதை்்யோன உணவு்்ள நீங்ள் 
உண்ெது ்ளரும் உங்ளகின குழந்தைககு நல்லது. ஆர�ோக்கியமோன குழந்தை்ய உரு்ோக் 
முக்கியமோ்த ரதை்்யோன்்:
♥ ்ோய்்றகி்ள் மறறும் ெழங்ளகிலிருநது ்கி்ைககும் ஃரெோரலட் மறறும் ்்ட்ைமகின சகி
♥ தைோனகியப் பெோருட்்ளகிலிருநது ்கி்ைககும் மோவுச்சதது மறறும் நோரச்சதது
♥  ெோல் மறறும் அதைன மோறறுக்ளகிலிருநது ்கி்ைககும்  

சுண்ணோம்புச் சதது (்ோல்சகியம்) மறறும் ்்ட்ைமகின டி
♥  இ்றச்சகி மறறும் அதைன மோறறுக்ளகிலிருநது ்கி்ைககும்  

இரும்புச்சதது மறறும் பு�தைம்
♥ எண்பணய்்ள் மறறும் ப்ோழுப்புசததுப்  

பெோருட்்ளகிலிருநது ்கி்ைககும் ஒரம்ோ-3
•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

ஸெகினோச்(்ீ்�) மறறும் ெருப்பு சூப்
1 ரம்சக்�ண்டி (15 மகிலி) ்ோய்்றகி 
ச்மயல் எண்பணய்
1 ப்ங்ோயம், பெோடியோ் நறுக்கியது
2 ெல் பூண்டு, பெோடியோ் நறுக்கியது
2 ்ட்டி பசலோகி, பெோடியோ் நறுக்கியது
2 ரம்சக்�ண்டி (25 மகிலி) தைக்ோளகி 
ரெஸட்
6 ர்ோப்்ெ்ள் (1 ½ லி) தைண்ணீர அல்லது 
்ோய்்றகி ர்்்்ததை நீர (ஸைோக)
2 ர்ோப்்ெ்ள் (500 மகிலி) ர்்்்ததை 
சகி்ப்பு அல்லது ெகி�வுனநகிற ெருப்பு, 
அலசகியது (ெதைப்ெடுததைப்ெட்ைது அல்லது 
நீங்ரள ச்மததைது)
1 ரெகர்ஜ் (300 ்கி) உ்றநதை ஸெகினோச், 
அ்ற ப்ப்ெததுககு ப்ோண்டு 
்�ப்ெட்ைது
மகிளகு, ருசகிகர்றெ

1. எண்பண்ய்ய ஒரு பெோகிய 
்ோணலியகில் சூைோக்வும். ப்ங்ோயம், 
பூண்டு மறறும் பசலோகி ரசரக்வும். சுமோர 
2 நகிமகிைங்ளுககு ்தைக்வும்.
2. ்ோணலியகில் தைக்ோளகி ரெஸட் மறறும் 
தைண்ணீர அல்லது ஸைோக ரசரக்வும். 
ப்ோதைகிக் ்கிைவும். தைீ்யக கு்றதது 
்்க்வும்.
3. ெருப்பு்ள், ஸெகினோச் மறறும் மகிளகு 
ரசரக்வும். முழு்தும் சூைோகும் ்்� 
சுமோர 5 நகிமகிைங்ளுககு அடுப்ெகில் 
்கிைவும்.
இது 6 ெோகிமோறல்்்ள அளகிககும்
இநதை சமயல் மு்ற குறகிப்பு ஃரெோரலட் மறறும் 
இரும்புச்சதது அளகிககும் ஒரு நல்ல உண்ோதைோ�ம் 
ஆகும்.

உங்ளுககும் உங்ள் குழந்தைககும் ரதை்்யோன ரெோஷோக்்ப் பெற ஆர�ோக்கியமோன உணவு 
அ்சகியம். நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும்ரெோது உங்ளுககு அதைகி்மோன ்்ட்ைமகின்ள்  ரதை்்  
ஃரெோரலட் மறறும் இரும்புச்சதது ரெோனற சகில ்்ட்ைமகின்ள் மறறும் ்னகிப்பெோருட்்்ள  
உண்கிலிருநது பெறு்து அவ்ளவு இலகு்ோனதைல்ல. எனர்தைோன நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் 
ரெோதும், ெோலூட்டும் ரெோதும் உங்ளுககுத ரதை்்யோன கூடுதைல் ்்ட்ைமகின்்ளயும் தைோதுப் 
பெோருட்்்ளயும் பெற ம்ப்ரெறுககு முந்தைய மல்ட்டி்்ட்ைமகின ரதை்். எனர்தைோன

நோன  
இப்பெோழுரதை நனறோ்ததைோன 

சோப்ெகிடு்கிரறன. நோன ்ரப்ெ்ோல 
மல்ட்டி்்ட்ைமகின எடுததுக 

ப்ோள்ள ர்ண்டுமோ?
ஆம்,  ்ரப்ெமோன பெண்்ள் 

்ரப்ெ்ோல மல்ட்டி்்ட்ைமகின 
தைகினமும் எடுததுகப்ோள்ள 

ர்ண்டும்
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இரும்புச்சதது
உங்ளகின குழந்தைககு ெகி�ண்ோயுவும் 
(oxygen) இரும்புச்சததும் அளகிககும் 
சகி்ப்பு இ�ததை அணுக்்ள உரு்ோக் 
இரும்புச்சதது உதைவு்கிறது. ெகிறககும் 
ர்்ளயகில் குழந்தை்ளுககு இரும்புச்சதது 
இருப்ெது அ்சகியம். அ்ர்ள் ெகிறககும் 
ரெோது உள்ள இரும்புச்சதது அ்ர்ளது 
்ோழக்்யகின முதைல் ஆறு மோதைங்ள் ்்� 
நீடிக் ர்ண்டும். 
இரும்புச்சதது அளகிககும் சகில நல்ல 
உண்ோதைோ�ங்ள்:
♥ ப்ோழுப்ெறற மோட்டு இ்றச்சகி, ச்மததை 

அல்லது ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை clams, பீனஸ 
மறறும் ெருப்பு்்்்ள் ரெோனற இ்றச்சகி 
மறறும் அ்றறகின மோறறுக்ள்

♥ முழு தைோனகிய ப�ோட்டி்ள் மறறும் தைோனகிய 
உணவு்ள்

♥ உலரநதை ெழங்ள்

உங்ளுககுத ரதை்்யன இரும்புச்சத்தை 
பெற உதைவு்தைறகு 16 – 20 மகி.்கி. இரும்பு 
சததுைன கூடிய ம்ப்ரெறுககு முநதைகிய 
்்ட்ைமகின்்ள எடுங்ள் 

்்ட்ைமகின சகி

்ோய்்றகி்ள், தைோனகியப் பெோருட்்ள், 
பீனஸ மறறும் ெருப்பு்்்்ளகில் உள்ள 
இரும்புச்சத்தை உங்ள் உைல் ெயனெடுததைகிக 
ப்ோள்ள ்்ட்ைமகின சகி உதைவு்கிறது. 
இரும்புச்சதது நகி்றநதை இ்றச்சகி-அல்லோதை 
உண்ோதைோ�ங்்ள உண்ணும் அரதை 
ரந�ததைகில் ்்ட்ைமகின சகி அதைகி்மோ் உள்ள 
உணவு்்ளயும் உண்ணுங்ள். 
்்ட்ைமகின சகி அதைகி்மோ் உள்ள சகில 
உணவு்ள்: 
♥  ரதைோ்ை்ள் மறறும் ்கிர�ப் ெழம் 

(grapefruit) மறறும் அ்றறகின சோறு
♥ தைக்ோளகி மறறும் தைக்ோளகி சோஸ
♥ சகி்ப்பு மகிள்ோய்்ள்
♥ பூகர்ோசு (ெகி�ோகர்ோலி)
ரமலும் அதைகி்மோன இரும்புச்சத்தையும் 

்்ட்ைமகின சகி யும் நீங்ள் பெற, சகில 
ரயோச்ன்ள் இஙர்:

♥ முழுதைோனகிய ெோஸதைோ்் இ்றச்சகி 
அல்லது ர�ோவு (tofu) மறறும் தைக்ோளகி 
சோஸுைன உண்டு ம்கிழுங்ள்.

♥ உங்ளது ்ோ்லஉணவு தைோனகியததுைன 
ஒரு ரதைோ்ை அல்லது ்கிர�ப் ெழம் 
(grapefruit) சோப்ெகிடுங்ள்

♥ தைோனகிய உணவு்ள், ஆப்ெகிள்சோஸ, 
சலோட் அல்லது மஃெகின்ளுைன உலரநதை 
ெழங்்ளச் ரசரததுக ப்ோள்ளுங்ள். 
ஆப்ெகிோகி்ோட்டு்ள், ரெோீச்சம் ெழங்ள், 
உலர தைகி�ோட்்ச்ள் அல்லது ப்ரூன்்ள 
ரசரததுப் ெோருங்ள்.

♥ சகி்ப்பு மறறும் ெச்்ச கு்ை மகிள்ோய் மறறும் 
ரமஙர்ோ-ெகிளோக பீன சல்சோவுைன சகிக்ன 
ர�ோட்டி்்ள(ஃெஜகிதைோக்்ள) பசய்யுங்ள்.

♥ ெருப்பு்்் உணவு்்ள 
அடிக்டி உண்டு ம்கிழுங்ள். 
சகிறகிது கு்ைமகிள்ோய், பீன அல்லது 
ெருப்பு்்் ்றகி்ள் அல்லது ெட்ைோணகி 
சூப்்ெ சூடுெடுததுங்ள்.

	 உணவு உண்ை ெகின கு்றநதைெட்சம்  
ஒரு மணகி ரந�ம் ்ோததைகிருநது்கிட்டு, அதைன 
ெகிறர் ்ோெகி அல்லது ரதைநீர அருநதுங்ள். 
இநதை ெோனங்ளோல், உங்ளது உைல் 
இரும்புச்சத்தைப் ெயனெடுததைகிக ப்ோள்்து 
சகி�மமோ்கிறது.

்ோல்சகியம் மறறும் ்்ட்ைமகின டி
்ோல்சகியமும் ்்ட்ைமகின டி யும் உங்ள் 
எலும்பு்்ள ்லு்ோக் உதைவு்கினறன. 
உங்ளது குழந்தைககு ்லு்ோன 
எலும்பு்்ளயும் ெற்்ளயும் உரு்ோக்வும் 
அ்் உதைவு்கினறன.
ரமலும் அதைகி்மோன ்ோல்சகியமும் ்்ட்ைமகின 
டி ்யயும் நீங்ள் பெற, சகில ரயோச்ன்ள் 
இஙர்:
♥ ரெோதுமோன அளவு ்்ட்ைமகின 

டி பெற தைகினமும் 500 மகிலி (2 
ர்ோப்்ெ்ள்) ெோல் அருநதுங்ள். 
நீங்ள் ெோல் அருநதைோ்கிட்ைோல், 
சததூட்ைப்ெட்ை(fortified) ரசோயோ 
ெோனங்்ளப் ெருகுங்ள்.

♥ ரெோக ரசோய், ்ரல, ெகி�ோகர்ோலி மறறும் 
சுண்ணோம்பு ரைோஃபு ஆ்கிய்ற்றக 
ப்ோண்டு ்தைககுங்ள்.

♥ சோல்மன மீன துண்டு்ள் அல்லது 
முழுதைோனகிய ்கி�ோக்ர்ளகின மீது 
சோர்ைனஸ ஆ்கிய்ற்ற சகிறறுண்ோ் 
உண்ணுங்ள்.

♥ உங்ளது சூப் அல்லது சலோடில் சகிறகிதைளவு 
துரு்கிய சீஸ ரசரததுக ப்ோள்ளுங்ள்.

♥ ்்ட்ைமகின டி உைன கூடிய தையகி்�  
ரதைரநபதைடுங்ள்

♥ ்ோ்ல உண்கின ரெோது ்ோல்சகியம் 
ரசரக்ப்ெட்ை ரதைோ்ைச்சோறு 
அருநதுங்ள்.

நீங்ள் கூடுதைல் ்்ட்ைமகின டி எடுததுக 
ப்ோள்ள ர்ண்டுமோ எனறு உங்ள் 
உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோள்�க ர்ட்்வும்

•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

மோம்ெழ ்றுததை ெருப்பு சல்சோ
இ்ற்ற ஒனறோ்க ்லககுங்ள்:
1 ர்ன (540 மகிலி) ெகிளோக பீனஸ
1 மோம்ெழம் துண்டு்ளோ் நறுக்கியது
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) துண்டு்ளோ் 
நறுக்கிய சகி்ப்பு ப்ங்ோயம்
¼ ர்ோப்்ெ (50 மகிலி) எலுமகிச்்சச் சோறு
2 ரம்ஜக்�ண்டி (25 மகிலி) ்ோய்்றகி 
ச்மயல் எண்பணய்.
நீங்ள் ்கிருப்ெப்ெட்ைோல், ¼ ர்ோப்்ெ 
(50 மகிலி) நறுக்கிய ப்ோததைமல்லி இ்ல 
ரசரததுக ப்ோள்ளவும்.
ெோகிமோறும் முனபு ஒரு மணகிரந�ம் ்்� 
குளகி� ்்க்வும்.
இநதை உணவுமு்ற இரும்புச்சதது மறறும் ்்ட்ைமகின சகி 
அளகிககும் ஒரு நல்ல உண்ோதைோ�ம் ஆகும்.

•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

ெழம் மறறும் தையகிர அைங்கிய ஸமூதைீீ
ஒரு ெகிபளனைோகில், ெகின்ரு்ன்ற்ற 
ஒனறோ்க ்லககுங்ள் 
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) புதைகிய அல்லது 
உ்றநதை பெரோகி்ள் 
½ ்ோ்ழப்ெழம்
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) தையகிர மறறும் 
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) ெோல் அல்லது 
சததூட்ைப்ெட்ை(fortified) ரசோயோ ெோனம்.
இநதை உணவுமு்ற குறகிப்பு ்ோல்சகியம் மறறும் ்்ட்ைமகின 
டி அளகிககும் ஒரு நல்ல உண்ோதைோ�ம் ஆகும்.
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இரும்புச்சதது
உங்ளகின குழந்தைககு ெகி�ண்ோயுவும் 
(oxygen) இரும்புச்சததும் அளகிககும் 
சகி்ப்பு இ�ததை அணுக்்ள உரு்ோக் 
இரும்புச்சதது உதைவு்கிறது. ெகிறககும் 
ர்்ளயகில் குழந்தை்ளுககு இரும்புச்சதது 
இருப்ெது அ்சகியம். அ்ர்ள் ெகிறககும் 
ரெோது உள்ள இரும்புச்சதது அ்ர்ளது 
்ோழக்்யகின முதைல் ஆறு மோதைங்ள் ்்� 
நீடிக் ர்ண்டும். 
இரும்புச்சதது அளகிககும் சகில நல்ல 
உண்ோதைோ�ங்ள்:
♥ ப்ோழுப்ெறற மோட்டு இ்றச்சகி, ச்மததை 

அல்லது ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை clams, பீனஸ 
மறறும் ெருப்பு்்்்ள் ரெோனற இ்றச்சகி 
மறறும் அ்றறகின மோறறுக்ள்

♥ முழு தைோனகிய ப�ோட்டி்ள் மறறும் தைோனகிய 
உணவு்ள்

♥ உலரநதை ெழங்ள்

உங்ளுககுத ரதை்்யன இரும்புச்சத்தை 
பெற உதைவு்தைறகு 16 – 20 மகி.்கி. இரும்பு 
சததுைன கூடிய ம்ப்ரெறுககு முநதைகிய 
்்ட்ைமகின்்ள எடுங்ள் 

்்ட்ைமகின சகி

்ோய்்றகி்ள், தைோனகியப் பெோருட்்ள், 
பீனஸ மறறும் ெருப்பு்்்்ளகில் உள்ள 
இரும்புச்சத்தை உங்ள் உைல் ெயனெடுததைகிக 
ப்ோள்ள ்்ட்ைமகின சகி உதைவு்கிறது. 
இரும்புச்சதது நகி்றநதை இ்றச்சகி-அல்லோதை 
உண்ோதைோ�ங்்ள உண்ணும் அரதை 
ரந�ததைகில் ்்ட்ைமகின சகி அதைகி்மோ் உள்ள 
உணவு்்ளயும் உண்ணுங்ள். 
்்ட்ைமகின சகி அதைகி்மோ் உள்ள சகில 
உணவு்ள்: 
♥  ரதைோ்ை்ள் மறறும் ்கிர�ப் ெழம் 

(grapefruit) மறறும் அ்றறகின சோறு
♥ தைக்ோளகி மறறும் தைக்ோளகி சோஸ
♥ சகி்ப்பு மகிள்ோய்்ள்
♥ பூகர்ோசு (ெகி�ோகர்ோலி)
ரமலும் அதைகி்மோன இரும்புச்சத்தையும் 

்்ட்ைமகின சகி யும் நீங்ள் பெற, சகில 
ரயோச்ன்ள் இஙர்:

♥ முழுதைோனகிய ெோஸதைோ்் இ்றச்சகி 
அல்லது ர�ோவு (tofu) மறறும் தைக்ோளகி 
சோஸுைன உண்டு ம்கிழுங்ள்.

♥ உங்ளது ்ோ்லஉணவு தைோனகியததுைன 
ஒரு ரதைோ்ை அல்லது ்கிர�ப் ெழம் 
(grapefruit) சோப்ெகிடுங்ள்

♥ தைோனகிய உணவு்ள், ஆப்ெகிள்சோஸ, 
சலோட் அல்லது மஃெகின்ளுைன உலரநதை 
ெழங்்ளச் ரசரததுக ப்ோள்ளுங்ள். 
ஆப்ெகிோகி்ோட்டு்ள், ரெோீச்சம் ெழங்ள், 
உலர தைகி�ோட்்ச்ள் அல்லது ப்ரூன்்ள 
ரசரததுப் ெோருங்ள்.

♥ சகி்ப்பு மறறும் ெச்்ச கு்ை மகிள்ோய் மறறும் 
ரமஙர்ோ-ெகிளோக பீன சல்சோவுைன சகிக்ன 
ர�ோட்டி்்ள(ஃெஜகிதைோக்்ள) பசய்யுங்ள்.

♥ ெருப்பு்்் உணவு்்ள 
அடிக்டி உண்டு ம்கிழுங்ள். 
சகிறகிது கு்ைமகிள்ோய், பீன அல்லது 
ெருப்பு்்் ்றகி்ள் அல்லது ெட்ைோணகி 
சூப்்ெ சூடுெடுததுங்ள்.

	 உணவு உண்ை ெகின கு்றநதைெட்சம்  
ஒரு மணகி ரந�ம் ்ோததைகிருநது்கிட்டு, அதைன 
ெகிறர் ்ோெகி அல்லது ரதைநீர அருநதுங்ள். 
இநதை ெோனங்ளோல், உங்ளது உைல் 
இரும்புச்சத்தைப் ெயனெடுததைகிக ப்ோள்்து 
சகி�மமோ்கிறது.

்ோல்சகியம் மறறும் ்்ட்ைமகின டி
்ோல்சகியமும் ்்ட்ைமகின டி யும் உங்ள் 
எலும்பு்்ள ்லு்ோக் உதைவு்கினறன. 
உங்ளது குழந்தைககு ்லு்ோன 
எலும்பு்்ளயும் ெற்்ளயும் உரு்ோக்வும் 
அ்் உதைவு்கினறன.
ரமலும் அதைகி்மோன ்ோல்சகியமும் ்்ட்ைமகின 
டி ்யயும் நீங்ள் பெற, சகில ரயோச்ன்ள் 
இஙர்:
♥ ரெோதுமோன அளவு ்்ட்ைமகின 

டி பெற தைகினமும் 500 மகிலி (2 
ர்ோப்்ெ்ள்) ெோல் அருநதுங்ள். 
நீங்ள் ெோல் அருநதைோ்கிட்ைோல், 
சததூட்ைப்ெட்ை(fortified) ரசோயோ 
ெோனங்்ளப் ெருகுங்ள்.

♥ ரெோக ரசோய், ்ரல, ெகி�ோகர்ோலி மறறும் 
சுண்ணோம்பு ரைோஃபு ஆ்கிய்ற்றக 
ப்ோண்டு ்தைககுங்ள்.

♥ சோல்மன மீன துண்டு்ள் அல்லது 
முழுதைோனகிய ்கி�ோக்ர்ளகின மீது 
சோர்ைனஸ ஆ்கிய்ற்ற சகிறறுண்ோ் 
உண்ணுங்ள்.

♥ உங்ளது சூப் அல்லது சலோடில் சகிறகிதைளவு 
துரு்கிய சீஸ ரசரததுக ப்ோள்ளுங்ள்.

♥ ்்ட்ைமகின டி உைன கூடிய தையகி்�  
ரதைரநபதைடுங்ள்

♥ ்ோ்ல உண்கின ரெோது ்ோல்சகியம் 
ரசரக்ப்ெட்ை ரதைோ்ைச்சோறு 
அருநதுங்ள்.

நீங்ள் கூடுதைல் ்்ட்ைமகின டி எடுததுக 
ப்ோள்ள ர்ண்டுமோ எனறு உங்ள் 
உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோள்�க ர்ட்்வும்

•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

மோம்ெழ ்றுததை ெருப்பு சல்சோ
இ்ற்ற ஒனறோ்க ்லககுங்ள்:
1 ர்ன (540 மகிலி) ெகிளோக பீனஸ
1 மோம்ெழம் துண்டு்ளோ் நறுக்கியது
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) துண்டு்ளோ் 
நறுக்கிய சகி்ப்பு ப்ங்ோயம்
¼ ர்ோப்்ெ (50 மகிலி) எலுமகிச்்சச் சோறு
2 ரம்ஜக்�ண்டி (25 மகிலி) ்ோய்்றகி 
ச்மயல் எண்பணய்.
நீங்ள் ்கிருப்ெப்ெட்ைோல், ¼ ர்ோப்்ெ 
(50 மகிலி) நறுக்கிய ப்ோததைமல்லி இ்ல 
ரசரததுக ப்ோள்ளவும்.
ெோகிமோறும் முனபு ஒரு மணகிரந�ம் ்்� 
குளகி� ்்க்வும்.
இநதை உணவுமு்ற இரும்புச்சதது மறறும் ்்ட்ைமகின சகி 
அளகிககும் ஒரு நல்ல உண்ோதைோ�ம் ஆகும்.

•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

ெழம் மறறும் தையகிர அைங்கிய ஸமூதைீீ
ஒரு ெகிபளனைோகில், ெகின்ரு்ன்ற்ற 
ஒனறோ்க ்லககுங்ள் 
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) புதைகிய அல்லது 
உ்றநதை பெரோகி்ள் 
½ ்ோ்ழப்ெழம்
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) தையகிர மறறும் 
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) ெோல் அல்லது 
சததூட்ைப்ெட்ை(fortified) ரசோயோ ெோனம்.
இநதை உணவுமு்ற குறகிப்பு ்ோல்சகியம் மறறும் ்்ட்ைமகின 
டி அளகிககும் ஒரு நல்ல உண்ோதைோ�ம் ஆகும்.
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•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

சோல்மன மீன சலோட் 
ெகிட்ைோெோகப்ட்டு்ள்

ஒரு சகிறகிய ்கிண்ணததைகில், ெகின்ரு்ன்ற்ற 
ஒனறோ்க ்லககுங்ள்:

1 ர்ன (213 ்கி) சோல்மன, நீர ்டிததைது
2 ரம்சக்�ண்டி (25 மகிலி) ப்ோழுப்பு 
கு்றக்ப்ெட்ை மரயோரனஸ
1 ரம்சக்�ண்டி (15 மகிலி) எலுமகிச்்சச்சோறு
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) துரு்கிய ர்�ட்
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) துண்டு்ளோ் 
நறுக்கிய ப்ள்ளோகிக்ோய்
1 ெச்்ச ப்ங்ோயததைோள், நறுக்கியது

இ�ண்டு முழுதைோனகிய ர்ோது்ம ெகிதைோக்்ள 
ெோதைகியோ் ப்ட்ைவும். ெகிைோக்ளகினுள் 
பலட்டுஸ ்ீ்� மறறும் சோல்மன 
்ல்்்ய ்்க்வும்.

இது 4 நெர்ளுககு ெோகிமோற ்ல்லது.
இநதை உணவு மு்ற குறகிப்பு ஒரம்ோ-3 

ப்ோழுப்புச்சததுக்ள் நகி்றநதைது

ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சததுக்ள்
ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சததுக்ள் ்ளரும் உங்ளது குழந்தைககுத ரதை்்யோன ரெோஷோக்் 
அளகிக்கிறது. நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு அதைகி் அள்கிலோன ஒரம்ோ-3 
ப்ோழுப்புச்சதது ரதை்். சகில ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சதது உங்ளது குழந்தையகின மூ்ள, 
ந�ம்பு்ள் மறறும் ்ண்்ளுககு அ்சகியமோ் ரதை்்ப்ெடு்கிறது.
நீங்ள் ரெோதுமோன அளவு ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சதது பெற சகில ரயோச்ன்ள் இஙர்:
♥ ஒவப்ோரு ்ோ�மும் கு்றநதைெட்சம் 150 ்கி�ோம் (5 அவுனஸ) மீன உண்ணவும். இது, 

உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்்ள் இ�ண்டிறகு சமமோகும். சோல்மன, டிப�ௌட், மோக்ப�ல், 
சோரடினஸ, பஹரோகிங மறறும் சோர* ரெோனற ப்ோழுப்புச்சதது உள்ள மீன உணவு்்ள 
அடிக்டி உண்ணுங்ள்.

♥ சோல்மன, ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை மோக்ப�ல் மறறும் சோரடினஸ ரெோனற ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை 
மீன உணவு்்ள அடிக்டி உண்ணுங்ள். சோண்ட்்கிச், சலோட் அல்லது முழுதைோனகிய 
்கி�ோக்ர்ளகில் ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை மீன ்்தது உண்ணுங்ள்.

♥ ஒரு சகிறகிய ்்யளவு ்ோல்நட்்்ள சகிறு உண்ோ் உண்டு ம்கிழுங்ள். அல்லது, இ்தை 
சலோட் அல்லது தைோனகிய உணவு்ளகில் ரசரததுக ப்ோள்ளுங்ள்.

♥ ்ரனோலோ அல்லது ரசோயோபீன எண்பணய் ப்ோண்டு ச்மததுப் ெோருங்ள், அல்லது 
அ்ற்ற சலோடில் ரசரததுக ப்ோள்ளுங்ள்.

♥ ்ரனோலோ அல்லது ரசோயோபீன எண்்ணயகிலிருநது தையோோகிக்ப்ெட்ை மோர்ோகி்ன 
ப�ோட்டியகிரலோ அல்லது ரெக்கிங பசய்யும் பெோழுரதைோ ெயனெடுததைவும். ரலெகிளீன மீது 
non-hydrogenated எனற ்ோரத்தை உள்ளதைோ எனறு ெோருங்ள்.

♥ ஒரம்ோ-3 முட்்ை்ள் மறறும் ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்பு ரசரக்ப்ெட்ை ெோல், தையகிர ரெோனற ெகிற 
உணவு்்ள உண்ணுங்ள். 

* பமரகுோகி அைங்கிய மீன உணவு்்ள கு்றப்ெது ெறறகிய ஆரலோச்னககு, ெக்ம்  
24 ெோரக்வும். 

தைோ்� உண்் 
உண்ெ்ர்ள்

்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டியகின 
அடிப்ெ்ையகில் அ்மநதை ்ோய்்றகி மட்டுரம 
உண்ணும் ்ழக்ம் உங்ளுககும் உங்ள் 
குழந்தைககும் ரதை்்யோன எல்லோ 
ரெோஷோக்்யும் அளகிககும். நீங்ள் நனறோ் 
தைகிட்ைமகிை ர்ண்டியது முக்கியம். நீங்ள் 
இ்றச்சகி உணவு்்ள உண்ெ்�ல்ல 
எனறோல், ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது 
உங்ளது ரதை்்்்ள பூரததைகி பசய்து 
ப்ோள்்து சகி�மமோகும். 
நீங்ள் ்ோய்்றகி ்்்்ள் மட்டுரம 
உண்ெ்ர எனறோல், உங்ளுககு ரெோஷோககு 
அளகிக்ககூடிய சகில ரயோச்ன்ள் இ்்:
♥ நீங்ள் ரெோதுமோன அளவு ்ரலோோகி்்ளப் 

பெற கூடுதைலோ் உண்ணுங்ள். ்ோய்்றகி 
உணவு்ள் பெரும்ெோலும் கு்ற்ோன 
்ரலோோகி்ள் ப்ோண்ை்்.

♥ ரெோதுமோன அளவு பு�தைச்சதது பெற 
இ்றச்சகிககு மோறறோன உணவு்்ள 
உண்ணுங்ள். இ்் முட்்ை, பீனஸ, 
ெட்ைோணகி, ெருப்பு்்்்ள், ரைோஃபு, 
்ை்ல்ள் மறறும் ்கி்தை்ள் ஆ்கிய்்.

♥ ெோல் அல்லது சததூட்ைப்ெட்ை ரசோயோ 
ெோனங்்ளப் ெருகுங்ள். இ்றறகின 
மூலம் உங்ளுககு ்ோல்சகியமும் 
்்ட்ைமகின டியும் ்கி்ைககும்.

♥ இ்றச்சகி உணவு்ள் எ்தையும் நீங்ள் 
உண்ண்கில்்ல எனறோல், நீங்ள் 
்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு 
கூடுதைல் ்்ட்ைமகின்ள் ரதை்்ப்ெைலோம். 
இ்் ்ோல்சகியம், இரும்புச்சதது, 
சகினக(zinc), ்்ட்ைமகின டி அல்லது 
்்ட்ைமகின B12 ஆ்கிய்்.

♥ நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் 
ரெோது சோப்ெகிை ர்ண்டிய ்ோய்்றகி 
உணவு்்்்ள் ெறறகிய தை்்ல்்்ளப் 
பெற, உங்்ள ஒரு ெதைகிவுபெறற 
உணவுக்்ல நகிபுணோகிைம் அனுப்புமோறு 
உங்ளது உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் 
ர்ளுங்ள்.
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•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

சோல்மன மீன சலோட் 
ெகிட்ைோெோகப்ட்டு்ள்

ஒரு சகிறகிய ்கிண்ணததைகில், ெகின்ரு்ன்ற்ற 
ஒனறோ்க ்லககுங்ள்:

1 ர்ன (213 ்கி) சோல்மன, நீர ்டிததைது
2 ரம்சக்�ண்டி (25 மகிலி) ப்ோழுப்பு 
கு்றக்ப்ெட்ை மரயோரனஸ
1 ரம்சக்�ண்டி (15 மகிலி) எலுமகிச்்சச்சோறு
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) துரு்கிய ர்�ட்
½ ர்ோப்்ெ (125 மகிலி) துண்டு்ளோ் 
நறுக்கிய ப்ள்ளோகிக்ோய்
1 ெச்்ச ப்ங்ோயததைோள், நறுக்கியது

இ�ண்டு முழுதைோனகிய ர்ோது்ம ெகிதைோக்்ள 
ெோதைகியோ் ப்ட்ைவும். ெகிைோக்ளகினுள் 
பலட்டுஸ ்ீ்� மறறும் சோல்மன 
்ல்்்ய ்்க்வும்.

இது 4 நெர்ளுககு ெோகிமோற ்ல்லது.
இநதை உணவு மு்ற குறகிப்பு ஒரம்ோ-3 

ப்ோழுப்புச்சததுக்ள் நகி்றநதைது

ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சததுக்ள்
ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சததுக்ள் ்ளரும் உங்ளது குழந்தைககுத ரதை்்யோன ரெோஷோக்் 
அளகிக்கிறது. நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு அதைகி் அள்கிலோன ஒரம்ோ-3 
ப்ோழுப்புச்சதது ரதை்். சகில ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சதது உங்ளது குழந்தையகின மூ்ள, 
ந�ம்பு்ள் மறறும் ்ண்்ளுககு அ்சகியமோ் ரதை்்ப்ெடு்கிறது.
நீங்ள் ரெோதுமோன அளவு ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சதது பெற சகில ரயோச்ன்ள் இஙர்:
♥ ஒவப்ோரு ்ோ�மும் கு்றநதைெட்சம் 150 ்கி�ோம் (5 அவுனஸ) மீன உண்ணவும். இது, 

உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்்ள் இ�ண்டிறகு சமமோகும். சோல்மன, டிப�ௌட், மோக்ப�ல், 
சோரடினஸ, பஹரோகிங மறறும் சோர* ரெோனற ப்ோழுப்புச்சதது உள்ள மீன உணவு்்ள 
அடிக்டி உண்ணுங்ள்.

♥ சோல்மன, ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை மோக்ப�ல் மறறும் சோரடினஸ ரெோனற ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை 
மீன உணவு்்ள அடிக்டி உண்ணுங்ள். சோண்ட்்கிச், சலோட் அல்லது முழுதைோனகிய 
்கி�ோக்ர்ளகில் ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை மீன ்்தது உண்ணுங்ள்.

♥ ஒரு சகிறகிய ்்யளவு ்ோல்நட்்்ள சகிறு உண்ோ் உண்டு ம்கிழுங்ள். அல்லது, இ்தை 
சலோட் அல்லது தைோனகிய உணவு்ளகில் ரசரததுக ப்ோள்ளுங்ள்.

♥ ்ரனோலோ அல்லது ரசோயோபீன எண்பணய் ப்ோண்டு ச்மததுப் ெோருங்ள், அல்லது 
அ்ற்ற சலோடில் ரசரததுக ப்ோள்ளுங்ள்.

♥ ்ரனோலோ அல்லது ரசோயோபீன எண்்ணயகிலிருநது தையோோகிக்ப்ெட்ை மோர்ோகி்ன 
ப�ோட்டியகிரலோ அல்லது ரெக்கிங பசய்யும் பெோழுரதைோ ெயனெடுததைவும். ரலெகிளீன மீது 
non-hydrogenated எனற ்ோரத்தை உள்ளதைோ எனறு ெோருங்ள்.

♥ ஒரம்ோ-3 முட்்ை்ள் மறறும் ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்பு ரசரக்ப்ெட்ை ெோல், தையகிர ரெோனற ெகிற 
உணவு்்ள உண்ணுங்ள். 

* பமரகுோகி அைங்கிய மீன உணவு்்ள கு்றப்ெது ெறறகிய ஆரலோச்னககு, ெக்ம்  
24 ெோரக்வும். 

தைோ்� உண்் 
உண்ெ்ர்ள்

்னைோ்கின உணவு ்ழகி்ோட்டியகின 
அடிப்ெ்ையகில் அ்மநதை ்ோய்்றகி மட்டுரம 
உண்ணும் ்ழக்ம் உங்ளுககும் உங்ள் 
குழந்தைககும் ரதை்்யோன எல்லோ 
ரெோஷோக்்யும் அளகிககும். நீங்ள் நனறோ் 
தைகிட்ைமகிை ர்ண்டியது முக்கியம். நீங்ள் 
இ்றச்சகி உணவு்்ள உண்ெ்�ல்ல 
எனறோல், ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது 
உங்ளது ரதை்்்்ள பூரததைகி பசய்து 
ப்ோள்்து சகி�மமோகும். 
நீங்ள் ்ோய்்றகி ்்்்ள் மட்டுரம 
உண்ெ்ர எனறோல், உங்ளுககு ரெோஷோககு 
அளகிக்ககூடிய சகில ரயோச்ன்ள் இ்்:
♥ நீங்ள் ரெோதுமோன அளவு ்ரலோோகி்்ளப் 

பெற கூடுதைலோ் உண்ணுங்ள். ்ோய்்றகி 
உணவு்ள் பெரும்ெோலும் கு்ற்ோன 
்ரலோோகி்ள் ப்ோண்ை்்.

♥ ரெோதுமோன அளவு பு�தைச்சதது பெற 
இ்றச்சகிககு மோறறோன உணவு்்ள 
உண்ணுங்ள். இ்் முட்்ை, பீனஸ, 
ெட்ைோணகி, ெருப்பு்்்்ள், ரைோஃபு, 
்ை்ல்ள் மறறும் ்கி்தை்ள் ஆ்கிய்்.

♥ ெோல் அல்லது சததூட்ைப்ெட்ை ரசோயோ 
ெோனங்்ளப் ெருகுங்ள். இ்றறகின 
மூலம் உங்ளுககு ்ோல்சகியமும் 
்்ட்ைமகின டியும் ்கி்ைககும்.

♥ இ்றச்சகி உணவு்ள் எ்தையும் நீங்ள் 
உண்ண்கில்்ல எனறோல், நீங்ள் 
்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உங்ளுககு 
கூடுதைல் ்்ட்ைமகின்ள் ரதை்்ப்ெைலோம். 
இ்் ்ோல்சகியம், இரும்புச்சதது, 
சகினக(zinc), ்்ட்ைமகின டி அல்லது 
்்ட்ைமகின B12 ஆ்கிய்்.

♥ நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் 
ரெோது சோப்ெகிை ர்ண்டிய ்ோய்்றகி 
உணவு்்்்ள் ெறறகிய தை்்ல்்்ளப் 
பெற, உங்்ள ஒரு ெதைகிவுபெறற 
உணவுக்்ல நகிபுணோகிைம் அனுப்புமோறு 
உங்ளது உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் 
ர்ளுங்ள்.
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நீங்ள் சோப்ெகிைககூைோதைது எனறு ஏதைோ்து 
உள்ளதைோ?

்ரப்ெ்ோலததைகின ரெோது எவ்ளவு ர்ஃபெயகின ெோது்ோப்ெோனது?
ர்ஃபெயகின பதைோப்புள் ப்ோடியகின மூலம் உங்ளது குழந்தையகின இ�ததைஓட்ைததைகிறகுள் 
நு்ழநது்கிடும்.  உங்ளது குழந்தையகின உைல் ர்ஃபெயகி்ன எளகிதைோ் ப்ளகிரயறற 
முடியோது.  குழந்தை்யப் ெோது்ோப்ெோ் ்்ததைகிருக், ஒரு நோ்ளககு 300 மகி.்கி.ககும் 
கு்ற்ோ் ர்ஃபெயகின அருநதைவும். சுமோர  இ�ண்டு 250 மகிலி (8 அவு.) ்ோெகி ர்ோப்்ெ்ளகில் 
இருககும் ர்ஃபெயகினகின அள்ோகும் இது.
ரதைநீர, ர்ோலோ, சகதைகி ெோனங்ள் மறறும் சோக்ரலட்டிலும் ர்ஃபெயகின உள்ளது. 
ரலெகிள்்்ளப் ெடிதது, கு்றநதை அளவு ர்ஃபெயகின உள்ள தையோோகிப்புக்்ள ரதைரநபதைடுதது 
்ோங்வும்.
சகில உணவு்ளகிலும் ெோனங்ளகிலும் உள்ள ர்ஃபெயகின அளவு்்ள இநதை அட்ை்்ண 
்ோட்டு்கிறது.

நீங்ள் மூலி்் ரதைநீர குடிப்ெதைோ் இருநதைோல் ்்னம் ரதை்். எல்லோ மூலி்்த ரதைநீர்ளும் 
ெோனங்ளும் ்ரப்ெமோ் உள்ள பெண்்ளுககு ெோது்ோப்ெோனதைோ எனெது ெோகிரசோதைகிக்ப்ெை்கில்்ல. 
இ்றறுள் சகில உங்ள் குழந்தைககு தைீஙகு ்கி்ள்கிக்ககூடும் அல்லது உங்ளுககு ்ோலததைகிறகு 
முனெோன ெகி�ச்்லி்ய ஏறெடுததைககூடும்.  
ெகின்ரு்ன  பெோது்ோ்  ெோது்ோப்ெோன்் எனக ்ருதைப்ெடும் மூலி்்த ரதைநீர ்ளோகும். (ஒரு 
நோ்ளககு இ�ண்டு அல்லது மூண்று ர்ோப்்ெ்ள்)
-நோ�த்தை ரதைோல்்ள
-லிண்பைன மலர *(*ஏற்னப் இருதைய ெோதைகிப்பு உள்ள்ரகளுககு உ்நதைதைல்ல)
-இனஜகி 
-ரதைசகிக்ோய் ரதைோல்
-ரதைோைம்ெழ ரதைோல்
-ர�ோஸ ஹகிப் 
ஏ்னய மூலி்் ரதைனீர்ள் தை்கிரக்ப்ெை ர்ண்டும். ்ரப்ெ்ோலததைகில் மூலி்் ஊக்ப் 
ெோனங்ளும் தை்கிரக்ப்ெை ர்ண்டும்.

மூலி்்த ரதைநீர மறறும் ெோனங்்ளப் ெோது்ோப்ெோ்ப் ெயனெடுதது்து ெறறகி உங்ளது 
உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ரெசவும். 

உணவு அல்லது ெோனம் ர்ஃபெயகின அளவு (மகி்கி)

அ்�ததை ்ோெகிகப்ோட்்ையகிலிருநது தையோோகிததை 
்ோெகி 250 மகிலி (8 அவு.) 135

உைனடி ்ோெகி 250 மகிலி (8 அவு.) 76-106

ரதைநீ� இ்ல அல்லது ்ெ 250 மகிலி (8 அவு.) 50

ெச்்சத ரதைநீர 250 மகிலி (8 அவு.) 30

ப்ள்்ளத ரதைநீர 250 மகிலி (8 அவு.) 15

ஐஸ ரதைநீர 250 மகிலி (8 அவு.) 5-50

ர்ோலோ ெோனம் 355 மகிலி (12 அவு.) 35-47

சகதைகி ெோனங்ள் 250 மகிலி (8 அவு.) 80

ெோல் சோக்ரலட் ெோர 30 ்கி (1 அவு.) 7

ைோரக சோக்ரலட் ெோர 30 ்கி (1 அவு.) 25-58

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது மது அருநதைலோமோ?
்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது மது அருநது்து ெகிறப்புக ர்ோளோறு்்ள ஏறெடுதது்துைன, 
உங்ளது குழந்தையகின மூ்ள்யயும் ெோதைகிக்ககூடும். ்ரப்ெ்ோலததைகின ரெோது ெோது்ோப்ெோ் 
இருக் மது்் முறறகிலும் தை்கிரப்ெது தைோன நல்லது. இனனும் பசோல்லப்ரெோனோல், நீங்ள் 
்ரப்ெம்ை்தைறகு முனெோ்ர் மது அருநது்்தை நகிறுததைகி்கிடு்து சகிறநதைது.

உதை்கி ரதை்்யோ?
நீங்ள் ்ரப்ெமுறறகிருப்ெ்தை அறகிநது ப்ோள்ளும் முனபு நீங்ள் மது அருநதைகியகிருநதைோரலோ, 

அல்லது மது அருநது்்தை நகிறுததை நீங்ள் ்கிரும்ெகினோரலோ, உங்ளது உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ரெசவும். Motherisk ்ரப்ெ்ோலததைகில் மது அருநது்து மறறும் 

ரெோ்தைப்பெோருள் ெயனெடுதது்து குறகிததை உதை்கிககு 
(Alcohol and Substance Use in Pregnancy Helpline) 1-877-327-4636ஐ அ்ழயுங்ள். அல்லது 
ெகின்ரும் ்்லததைளத்தைப் ெோர்்யகிடுங்ள் http://www.motherisk.org/women/alcohol.jsp

்ோெகிரயோ அல்லது ர்ஃபெயகின உள்ள ர்று ெோனங்ரளோ, ஒரு 
நோ்ளககு இ�ண்டு ர்ோப்்ெ்ளுககு ரமல் குடிப்ெது நல்லதைல்ல. 
இதைகில் ரதைநீர, ர்ோலோ மறறும் சகதைகி ெோனங்ளும் அைஙகும். 
ர்ஃபெயகின அல்லோதை மறறும் ரமலும் ரெோஷோககுள்ள ெோனங்்ளப் 
ெரு்வும்: தைண்ணீர, ெோல், சததூட்ைப்ெட்ை(fortified) ரசோயோ  
ெோனம், அல்லது 100% ெழ அல்லது ்ோய்்றகிச் சோறு்ள். 

நோன ர்ஃபெயகினகின 
அள்்க கு்றக் 

முயறசகி பசய்்கிரறன. ்ோெகி 
மறறும் ரதைநீருககு ெதைகிலோ் 
நோன எனன அருநதைலோம்?

250மகிலி (8 அவு) = 1 ர்ோப்்ெ
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நீங்ள் சோப்ெகிைககூைோதைது எனறு ஏதைோ்து 
உள்ளதைோ?

்ரப்ெ்ோலததைகின ரெோது எவ்ளவு ர்ஃபெயகின ெோது்ோப்ெோனது?
ர்ஃபெயகின பதைோப்புள் ப்ோடியகின மூலம் உங்ளது குழந்தையகின இ�ததைஓட்ைததைகிறகுள் 
நு்ழநது்கிடும்.  உங்ளது குழந்தையகின உைல் ர்ஃபெயகி்ன எளகிதைோ் ப்ளகிரயறற 
முடியோது.  குழந்தை்யப் ெோது்ோப்ெோ் ்்ததைகிருக், ஒரு நோ்ளககு 300 மகி.்கி.ககும் 
கு்ற்ோ் ர்ஃபெயகின அருநதைவும். சுமோர  இ�ண்டு 250 மகிலி (8 அவு.) ்ோெகி ர்ோப்்ெ்ளகில் 
இருககும் ர்ஃபெயகினகின அள்ோகும் இது.
ரதைநீர, ர்ோலோ, சகதைகி ெோனங்ள் மறறும் சோக்ரலட்டிலும் ர்ஃபெயகின உள்ளது. 
ரலெகிள்்்ளப் ெடிதது, கு்றநதை அளவு ர்ஃபெயகின உள்ள தையோோகிப்புக்்ள ரதைரநபதைடுதது 
்ோங்வும்.
சகில உணவு்ளகிலும் ெோனங்ளகிலும் உள்ள ர்ஃபெயகின அளவு்்ள இநதை அட்ை்்ண 
்ோட்டு்கிறது.

நீங்ள் மூலி்் ரதைநீர குடிப்ெதைோ் இருநதைோல் ்்னம் ரதை்். எல்லோ மூலி்்த ரதைநீர்ளும் 
ெோனங்ளும் ்ரப்ெமோ் உள்ள பெண்்ளுககு ெோது்ோப்ெோனதைோ எனெது ெோகிரசோதைகிக்ப்ெை்கில்்ல. 
இ்றறுள் சகில உங்ள் குழந்தைககு தைீஙகு ்கி்ள்கிக்ககூடும் அல்லது உங்ளுககு ்ோலததைகிறகு 
முனெோன ெகி�ச்்லி்ய ஏறெடுததைககூடும்.  
ெகின்ரு்ன  பெோது்ோ்  ெோது்ோப்ெோன்் எனக ்ருதைப்ெடும் மூலி்்த ரதைநீர ்ளோகும். (ஒரு 
நோ்ளககு இ�ண்டு அல்லது மூண்று ர்ோப்்ெ்ள்)
-நோ�த்தை ரதைோல்்ள
-லிண்பைன மலர *(*ஏற்னப் இருதைய ெோதைகிப்பு உள்ள்ரகளுககு உ்நதைதைல்ல)
-இனஜகி 
-ரதைசகிக்ோய் ரதைோல்
-ரதைோைம்ெழ ரதைோல்
-ர�ோஸ ஹகிப் 
ஏ்னய மூலி்் ரதைனீர்ள் தை்கிரக்ப்ெை ர்ண்டும். ்ரப்ெ்ோலததைகில் மூலி்் ஊக்ப் 
ெோனங்ளும் தை்கிரக்ப்ெை ர்ண்டும்.

மூலி்்த ரதைநீர மறறும் ெோனங்்ளப் ெோது்ோப்ெோ்ப் ெயனெடுதது்து ெறறகி உங்ளது 
உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ரெசவும். 

உணவு அல்லது ெோனம் ர்ஃபெயகின அளவு (மகி்கி)

அ்�ததை ்ோெகிகப்ோட்்ையகிலிருநது தையோோகிததை 
்ோெகி 250 மகிலி (8 அவு.) 135

உைனடி ்ோெகி 250 மகிலி (8 அவு.) 76-106

ரதைநீ� இ்ல அல்லது ்ெ 250 மகிலி (8 அவு.) 50

ெச்்சத ரதைநீர 250 மகிலி (8 அவு.) 30

ப்ள்்ளத ரதைநீர 250 மகிலி (8 அவு.) 15

ஐஸ ரதைநீர 250 மகிலி (8 அவு.) 5-50

ர்ோலோ ெோனம் 355 மகிலி (12 அவு.) 35-47

சகதைகி ெோனங்ள் 250 மகிலி (8 அவு.) 80

ெோல் சோக்ரலட் ெோர 30 ்கி (1 அவு.) 7

ைோரக சோக்ரலட் ெோர 30 ்கி (1 அவு.) 25-58

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது மது அருநதைலோமோ?
்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது மது அருநது்து ெகிறப்புக ர்ோளோறு்்ள ஏறெடுதது்துைன, 
உங்ளது குழந்தையகின மூ்ள்யயும் ெோதைகிக்ககூடும். ்ரப்ெ்ோலததைகின ரெோது ெோது்ோப்ெோ் 
இருக் மது்் முறறகிலும் தை்கிரப்ெது தைோன நல்லது. இனனும் பசோல்லப்ரெோனோல், நீங்ள் 
்ரப்ெம்ை்தைறகு முனெோ்ர் மது அருநது்்தை நகிறுததைகி்கிடு்து சகிறநதைது.

உதை்கி ரதை்்யோ?
நீங்ள் ்ரப்ெமுறறகிருப்ெ்தை அறகிநது ப்ோள்ளும் முனபு நீங்ள் மது அருநதைகியகிருநதைோரலோ, 

அல்லது மது அருநது்்தை நகிறுததை நீங்ள் ்கிரும்ெகினோரலோ, உங்ளது உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ரெசவும். Motherisk ்ரப்ெ்ோலததைகில் மது அருநது்து மறறும் 

ரெோ்தைப்பெோருள் ெயனெடுதது்து குறகிததை உதை்கிககு 
(Alcohol and Substance Use in Pregnancy Helpline) 1-877-327-4636ஐ அ்ழயுங்ள். அல்லது 
ெகின்ரும் ்்லததைளத்தைப் ெோர்்யகிடுங்ள் http://www.motherisk.org/women/alcohol.jsp

்ோெகிரயோ அல்லது ர்ஃபெயகின உள்ள ர்று ெோனங்ரளோ, ஒரு 
நோ்ளககு இ�ண்டு ர்ோப்்ெ்ளுககு ரமல் குடிப்ெது நல்லதைல்ல. 
இதைகில் ரதைநீர, ர்ோலோ மறறும் சகதைகி ெோனங்ளும் அைஙகும். 
ர்ஃபெயகின அல்லோதை மறறும் ரமலும் ரெோஷோககுள்ள ெோனங்்ளப் 
ெரு்வும்: தைண்ணீர, ெோல், சததூட்ைப்ெட்ை(fortified) ரசோயோ  
ெோனம், அல்லது 100% ெழ அல்லது ்ோய்்றகிச் சோறு்ள். 

நோன ர்ஃபெயகினகின 
அள்்க கு்றக் 

முயறசகி பசய்்கிரறன. ்ோெகி 
மறறும் ரதைநீருககு ெதைகிலோ் 
நோன எனன அருநதைலோம்?

250மகிலி (8 அவு) = 1 ர்ோப்்ெ
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பசயற்் இனகிப்பு்ளுள் எ்் உங்ள் குழந்தைககு தைீஙகு ்கி்ள்கிக்ககூடும்?
சகில பசயற்் இனகிப்பு்ள் உங்ள் குழந்தை்ய ெோதைகிக்ோது. இருப்ெகினும், 
ரெோஷோக்ோன உணவு்ளுககுப் ெதைகிலோ் இநதை இனகிப்பு்ள் ப்ோண்ை 
உணவுப்பெோருட்்்ள உண்ெதைகில் ்்னமோ் இருங்ள். இனகிப்பு-அறற ெோனங்ளுககு 
ெதைகிலோ் ெோல், 100% ்ோய்்றகி அல்லது ெழச்சோறு அல்லது நீர அருநது்து 
ஆர�ோக்கியமோனது. இனகிப்பு-அல்லோதை ஒரு டிஸரட்்ை ்கிை ஒரு ெழததுண்டு 
ஆர�ோக்கியமோனது. நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது ெகிற இனகிப்பு்்ள 
ெயனெடுதது்து ெோது்ோப்ெோனது அல்ல. அ்் உங்ள் குழந்தைககு தைீஙகு 
்கி்ள்கிக்ககூடும்.

்ரப்ெ்தைகி்ள் சகில ்்்யோன மீண் உணவு்்ள சோப்ெகிைககூைோது எனறு நீங்ள் 
ர்ள்்கிப்ெட்டிருக்லோம். இது உண்்மயோ?
நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது மீன உண்ெது ஆர�ோக்கியமோனது. மீன பு�தைம் 
மறறும் ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சததுக்ள் நகி்றநதை ஒரு உண்ோதைோ�மோகும். ஒவப்ோரு 
்ோ�மும் கு்றநதைெட்சம் 150 ்கி�ோம் (5 அவுனஸ) மீன உண்ணவும். இது, உணவு 
்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்்ள் இ�ண்டிறகு சமமோகும்.
ெகின்ரு்ன ரெோனற மீன்்ள உண்ணவும்:
• சோல்மன
• ப�யகினரெோ ட்ப�ௌட்
• அட்லோனடிக அல்லது ெசுெகிக மக்ப�ல்
• ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை ரலசோன டூனோ
• ரஹைோக
• ரசோல்
• டிலோெகியோ
• ஆர ட்டிக சோர
• சோரடின ்்்
• ரஹரோகின
•  அனப்ோ்ய்ஸ
சகில ்்் மீன்ளகில் அதைகி் அள்கிலோன ெோதை�சம் இருக்கிறது. அதைகி் அள்கிலோன 
ெோதை�சம் ்ளரும் உங்ளகின குழந்தை்ய ெோதைகிக்ககூடும். ெோதை�சம் அைங்கிய 
சகில ்்் மீன்்ளக ்ட்டுப்ெோடுைன உண்ெது குறகிததை ஆரலோச்ன்ய Health 
Canada அளகிக்கிறது. சமீெததைகிய தை்்ல்்ளுககு www.healthcanada.gc.ca எனற 
்்லததைளத்தைப் ெோரக்வும் 1-866-225-0709 (ஆங்கிலம்/ெகி�ஞசு, ரைோல் ப்ோீ)
உங்ளது உள்ளூர ஏோகி்ள் மறறும் ஆறு்ளகிலிருநது ்கி்ைககும் மீன்ளகின ெோதை�ச 
நகி்ல்ள் ெறறகிய தை்்ல்்ளுககு, ஒனட்ைோோகிரயோ சுறறுச்சூழல் அ்மச்ச் (Ontario 
Ministry of the Environment) ஆரலோச்ர்ளகின ஆரலோச்ன்ய 1-800-565-4923ல்  
ர்ட்ைறகியவும் அல்லது ெகின்ரும் ்்லததைளத்தைப் ெோர்்யகிைவும் www.ene.gov.
on.ca “Interactive Fish Guide” எனெ்தை அழுததைவும்  

சகிறகிய அளவு்ளகில் 
ெோது்ோப்ெோன்்

ெோது்ோப்ெோன்் அல்ல

•	Aspartame	(Nutrasweet®,	Equal®)

•	Sucralose	(Splenda®)

•	Acesulfame	Potassium	
			(Ace-K	or	Sunett®)

•	Saccharin	(Hermesetas®)

•	Cyclamates	(Sucaryl®,	Sugar	Twin®,	
			Sweet	N’Low®,	Weight	Watchers	Table	
			Top	Sweetener®)

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உணவு 
நச்சுததைன்ம ஏறெடு்து அெோய்�மோனது. 
உணவு நச்சுததைன்ம அெோயம் ஏறெடு்்தைத தை்கிரக், 
உண்் ெோது்ோப்ெோ்க ்்யோளுங்ள். இநதைக 
குறகிப்பு்்ளப் ெகினெறறுங்ள்:
♥ உண்் ்்யோளும் முனபும், ்்யோளும் 

ரெோதும், அதைன ெகினபும் ்்்்ள நனறோ்க 
்ழு்வும்.

♥ ெச்்ச ்ோய்்றகி்்ளயும் ெழங்்ளயும், குறகிப்ெோ் 
ரதைோ்ல, நனறோ்க ்ழு்வும்.

♥ இ்றச்சகி, ெற்் இ்றச்சகி, ்ைலுணவு மறறும் ஹோட் ைோக்்ள நனறோ்ச் 
ச்மக்வும்.

♥ ’இநதை ரதைதைகிககு முனபு ெயனெடுததைச் சகிறநதைது’(Best Before dates) அறகி்கிப்்ெக 
்்னகிக்வும்.

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது ெகின்ரும்  
உணவு்்ள உண்ணோதைீர்ள். இ்் உங்ளுககு  
உணவு நச்சுததைன்ம ஏறெடும் அெோயத்தை  
அதைகி்ோகிக்ககூடும்:
♥ ெச்்ச மீன மறறும் சூஷகியுைன கூடிய ெச்்ச மீன 
♥ oysters மறறும் clams ரெோனற ெச்்ச ்கிளகிஞசல்மீன்ள்
♥ சோகியோ் ச்மக்ப்ெைோதை இ்றச்சகி, ெற்் இ்றச்சகி,  

்ைலுணவு மறறும் ஹோட் ைோகு்ள்
♥ இ்றச்சகி spreads (pates), சகில ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை (deli)  

இ்றச்சகி்ள் மறறும் smoked மீன உணவு்ள்
♥ ெச்்ச அல்லது ரலசோ் ச்மக்ப்ெட்ை முட்்ையுைனகூடிய உணவு 
♥ Unpasteurized ெோல் தையோோகிப்பு்ள் (ெச்்ச ெோல் ரெோனற) மறறும் அ்ற்றக 

ப்ோண்டு தையோோகிக்ப்ெட்ை உணவு 
♥ Unpasteurized ெோலில் தையோோகிக்ப்ெட்ை பமன சீஸ, அதைோ்து ப்்�(brie), 

ர்பமம்ெரட்(camembert), ஃபெைோ(feta), ஆட்டு சீஸ(goat cheese) மறறும் 
கப்ரஸோ ப்ளோஙர்ோ(queso blanco)

♥ Unpasteurized ஆப்ெகிள் சகிைர ரெோனற Unpasteurized சோறு்ள்
♥ ெச்்ச மு்ள ்ட்டிய தைோனகியங்ள், குறகிப்ெோ் ஆல்ஃெோல்ஃெோ(alfalfa) மு்ள ்ட்டிய 

தைோனகியம்
ரமலும் ்கி்�ங்ளுககு, ெகின்ரும் ்்லததைளத்தை ெோர்்யகிைவும் 
http://www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/iyh-vsv/food-aliment/listeria-eng.php 1-866-225-0709 
(ஆங்கிலம்/ெகி�ஞசு, ரைோல் ப்ோீ) அல்லது டிடிஒய்: 1-800-267-1245

உணவு நச்சுததைன்மயகிலிருநது 
உங்்ளயும் உங்ள் குழந்தை்யயும் 
ெோது்ோததுக ப்ோள்ளுங்ள்

ஈ�ல் அதைகி் அளவு ்்ட்ைமகின ஏ ப்ோண்ைது. அளவுக்தைகி்மோன 
்்ட்ைமகின ஏ ்ளரநது ்ரும் உங்ள் குழந்தைககு அெோயம் 
்கி்ள்கிக்ககூடும். ஒவப்ோரு  
2 ்ோ�ங்ளுககும், 75 ்கி�ோம்்ள் (2 1/2 அவு) ஈ�லுககு ரமல்  
சோப்ெகிை ர்ண்ைோம். இது ஒரு உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறலுககுச் 
சமமோனது

http://www.ene.gov.on.ca
http://www.ene.gov.on.ca
http://www.ene.gov.on.ca
http://www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/iyh-vsv/food-aliment/listeria-eng.php
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பசயற்் இனகிப்பு்ளுள் எ்் உங்ள் குழந்தைககு தைீஙகு ்கி்ள்கிக்ககூடும்?
சகில பசயற்் இனகிப்பு்ள் உங்ள் குழந்தை்ய ெோதைகிக்ோது. இருப்ெகினும், 
ரெோஷோக்ோன உணவு்ளுககுப் ெதைகிலோ் இநதை இனகிப்பு்ள் ப்ோண்ை 
உணவுப்பெோருட்்்ள உண்ெதைகில் ்்னமோ் இருங்ள். இனகிப்பு-அறற ெோனங்ளுககு 
ெதைகிலோ் ெோல், 100% ்ோய்்றகி அல்லது ெழச்சோறு அல்லது நீர அருநது்து 
ஆர�ோக்கியமோனது. இனகிப்பு-அல்லோதை ஒரு டிஸரட்்ை ்கிை ஒரு ெழததுண்டு 
ஆர�ோக்கியமோனது. நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது ெகிற இனகிப்பு்்ள 
ெயனெடுதது்து ெோது்ோப்ெோனது அல்ல. அ்் உங்ள் குழந்தைககு தைீஙகு 
்கி்ள்கிக்ககூடும்.

்ரப்ெ்தைகி்ள் சகில ்்்யோன மீண் உணவு்்ள சோப்ெகிைககூைோது எனறு நீங்ள் 
ர்ள்்கிப்ெட்டிருக்லோம். இது உண்்மயோ?
நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது மீன உண்ெது ஆர�ோக்கியமோனது. மீன பு�தைம் 
மறறும் ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சததுக்ள் நகி்றநதை ஒரு உண்ோதைோ�மோகும். ஒவப்ோரு 
்ோ�மும் கு்றநதைெட்சம் 150 ்கி�ோம் (5 அவுனஸ) மீன உண்ணவும். இது, உணவு 
்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்்ள் இ�ண்டிறகு சமமோகும்.
ெகின்ரு்ன ரெோனற மீன்்ள உண்ணவும்:
• சோல்மன
• ப�யகினரெோ ட்ப�ௌட்
• அட்லோனடிக அல்லது ெசுெகிக மக்ப�ல்
• ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை ரலசோன டூனோ
• ரஹைோக
• ரசோல்
• டிலோெகியோ
• ஆர ட்டிக சோர
• சோரடின ்்்
• ரஹரோகின
•  அனப்ோ்ய்ஸ
சகில ்்் மீன்ளகில் அதைகி் அள்கிலோன ெோதை�சம் இருக்கிறது. அதைகி் அள்கிலோன 
ெோதை�சம் ்ளரும் உங்ளகின குழந்தை்ய ெோதைகிக்ககூடும். ெோதை�சம் அைங்கிய 
சகில ்்் மீன்்ளக ்ட்டுப்ெோடுைன உண்ெது குறகிததை ஆரலோச்ன்ய Health 
Canada அளகிக்கிறது. சமீெததைகிய தை்்ல்்ளுககு www.healthcanada.gc.ca எனற 
்்லததைளத்தைப் ெோரக்வும் 1-866-225-0709 (ஆங்கிலம்/ெகி�ஞசு, ரைோல் ப்ோீ)
உங்ளது உள்ளூர ஏோகி்ள் மறறும் ஆறு்ளகிலிருநது ்கி்ைககும் மீன்ளகின ெோதை�ச 
நகி்ல்ள் ெறறகிய தை்்ல்்ளுககு, ஒனட்ைோோகிரயோ சுறறுச்சூழல் அ்மச்ச் (Ontario 
Ministry of the Environment) ஆரலோச்ர்ளகின ஆரலோச்ன்ய 1-800-565-4923ல்  
ர்ட்ைறகியவும் அல்லது ெகின்ரும் ்்லததைளத்தைப் ெோர்்யகிைவும் www.ene.gov.
on.ca “Interactive Fish Guide” எனெ்தை அழுததைவும்  

சகிறகிய அளவு்ளகில் 
ெோது்ோப்ெோன்்

ெோது்ோப்ெோன்் அல்ல

•	Aspartame	(Nutrasweet®,	Equal®)

•	Sucralose	(Splenda®)

•	Acesulfame	Potassium	
			(Ace-K	or	Sunett®)

•	Saccharin	(Hermesetas®)

•	Cyclamates	(Sucaryl®,	Sugar	Twin®,	
			Sweet	N’Low®,	Weight	Watchers	Table	
			Top	Sweetener®)

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உணவு 
நச்சுததைன்ம ஏறெடு்து அெோய்�மோனது. 
உணவு நச்சுததைன்ம அெோயம் ஏறெடு்்தைத தை்கிரக், 
உண்் ெோது்ோப்ெோ்க ்்யோளுங்ள். இநதைக 
குறகிப்பு்்ளப் ெகினெறறுங்ள்:
♥ உண்் ்்யோளும் முனபும், ்்யோளும் 

ரெோதும், அதைன ெகினபும் ்்்்ள நனறோ்க 
்ழு்வும்.

♥ ெச்்ச ்ோய்்றகி்்ளயும் ெழங்்ளயும், குறகிப்ெோ் 
ரதைோ்ல, நனறோ்க ்ழு்வும்.

♥ இ்றச்சகி, ெற்் இ்றச்சகி, ்ைலுணவு மறறும் ஹோட் ைோக்்ள நனறோ்ச் 
ச்மக்வும்.

♥ ’இநதை ரதைதைகிககு முனபு ெயனெடுததைச் சகிறநதைது’(Best Before dates) அறகி்கிப்்ெக 
்்னகிக்வும்.

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது ெகின்ரும்  
உணவு்்ள உண்ணோதைீர்ள். இ்் உங்ளுககு  
உணவு நச்சுததைன்ம ஏறெடும் அெோயத்தை  
அதைகி்ோகிக்ககூடும்:
♥ ெச்்ச மீன மறறும் சூஷகியுைன கூடிய ெச்்ச மீன 
♥ oysters மறறும் clams ரெோனற ெச்்ச ்கிளகிஞசல்மீன்ள்
♥ சோகியோ் ச்மக்ப்ெைோதை இ்றச்சகி, ெற்் இ்றச்சகி,  

்ைலுணவு மறறும் ஹோட் ைோகு்ள்
♥ இ்றச்சகி spreads (pates), சகில ெதைப்ெடுததைப்ெட்ை (deli)  

இ்றச்சகி்ள் மறறும் smoked மீன உணவு்ள்
♥ ெச்்ச அல்லது ரலசோ் ச்மக்ப்ெட்ை முட்்ையுைனகூடிய உணவு 
♥ Unpasteurized ெோல் தையோோகிப்பு்ள் (ெச்்ச ெோல் ரெோனற) மறறும் அ்ற்றக 

ப்ோண்டு தையோோகிக்ப்ெட்ை உணவு 
♥ Unpasteurized ெோலில் தையோோகிக்ப்ெட்ை பமன சீஸ, அதைோ்து ப்்�(brie), 

ர்பமம்ெரட்(camembert), ஃபெைோ(feta), ஆட்டு சீஸ(goat cheese) மறறும் 
கப்ரஸோ ப்ளோஙர்ோ(queso blanco)
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http://www.ene.gov.on.ca
http://www.ene.gov.on.ca
http://www.ene.gov.on.ca
http://www.hc-sc.gc.ca/hl-vs/iyh-vsv/food-aliment/listeria-eng.php
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ஒரு நோ்ளக்ோன மோதைகிோகி உணவு நோட்குறகிப்பு 
இஙர் ப்ோடுக்ப்ெட்டுள்ளது:

உங்ளது உணவு நோட்குறகிப்பு 

உங்ளுககு உோகிததைோன உணவு நோட்குறகிப்்ெ பூரததைகி பசய்ய 
ஒரு நோ்ள ரதைரநபதைடுததுக ப்ோள்ளவும். அன்றய தைகினம் 
நீங்ள் சோப்ெகிட்ை மறறும் குடிததை எல்லோ்ற்றயும் எழுதைகிக 
ப்ோள்ளவும். ஒவப்ோரு உணவுத பதைோகுப்ெகிலிருநதும் 
நீங்ள் சோப்ெகிட்ை உணவுப் ெோகிமோறல்்்ள எண்ணவும். 
்னைோ்கினஉணவு ்ழகி்ோட்டியுைன ஒப்ெகிடும் ரெோது 
உங்ளகின நகி்ல எனன? உங்ளது உணவு நோட்குறகிப்்ெ 
பூரததைகி பசய்ய உதை் ெக்ம் 14 மறறும் 15ஐ ெோரக்வும்.

்ோய்்றகி்ள் 
மறறும் 

ெழங்ள்
தைோனகியப் 

பெோருட்்ள்
ெோலும் 

அதைற்ோன 
மோறறுக்ளும்

இ்றச்சகியும் 
அதைற்ோன 

மோறறுக்ளும்
எண்பணய் ்ளும் 

ப்ோழுப்புச்சததுக்ளும்

்ோ்லஉணவு
ெழம் மறறும் தையகிர அைங்கிய ஸமூதைீ*
(  ர்ோப்்ெ ெோல்,  ர்ோப்்ெ தையகிர,  
ர்ோப்்ெ ெழம்)
2 துண்டு முழுர்ோது்ம ெோண் , ரைோஸட் 
பசய்தைது
1 ரம்சக்�ண்டி நகிலக்ை்ல ப்ண்்ண

✔ ✔	✔ ✔

சகிறறுணவு
வீட்டில் பசய்தை bran மஃெகின
2 ரம்ஜக்�ண்டி பமன்மயோன 
மோர்ோகின

 ர்ோப்்ெ ஆ�ஞசுச்சோறு
✔ ✔ ✔

மதைகியஉணவு
ஸெகினோச்(்ீ்�) மறறும் ெருப்பு சூப்*
( ½ ர்ோப்்ெ ெருப்பு்்்்ள், ½ ர்ோப்்ெ 
ஸெகினோச்(்ீ்�)
முழுதைோனகிய ்கி�ோக்ர்ள்
½ ர்ோப்்ெ ர்�ட் துண்டு்ள்
1 ர்ோப்்ெ 1% ெோல்

✔	✔ ✔ ✔

சகிறறுணவு
Salmon	Salad	Pita*
(75 ்கி சோல்மன,  ர்ோப்்ெ ஸெகினோச் 
்ீ்�,  முழுர்ோது்ம ெகிட்ைோ, 
மரயோரனஸ)

✔ ✔ ✔ ✔

இ�வுஉணவு
Fast	&	Easy	Chicken	Cacciatore*
(75 ்கி சகிக்ன,  ர்ோப்்ெ ்ோய்்றகி்ள்)
1 ர்ோப்்ெ ெகி�வுன அோகிசகி
1 ர்ோப்்ெ ெச்்ச ்ோய்்றகி்ள்
எண்பணய் மறறும் ்கினகி்ர சலோட் 
டிப�ஸஸிங

✔	✔ ✔	✔ ✔ ✔

சகிறறுணவு
 ர்ோப்்ெ நறுக்கிய ெழங்ள் 
 ர்ோப்்ெ கு்றநதை அளவு ப்ோழுப்பு 

தையகிர
✔ ✔

பமோததைம் 8 7 3 3 2-3 
ரம்ஜக்�ண்டி

்ோய்்றகி்ள் 
மறறும் ெழங்ள்

தைோனகியப் 
பெோருட்்ள்

ெோலும் 
அதைற்ோன 

மோறறுக்ளும்

இ்றச்சகியும் 
அதைற்ோன 

மோறறுக்ளும்

எண்பணய் ்ளும் 
ப்ோழுப்புச்சததுக்ளும்

்ோ்லஉணவு

சகிறறுணவு

மதைகியஉணவு

சகிறறுணவு

இ�வுஉணவு

சகிறறுணவு

பமோததைம்

*உணவுமு்றக குறகிப்பு்்ள (Recipes) இநதை சகிறரறட்டில் ்ோணலோம்.

இநதை உணவு நோட்குறகிப்பு, எல்லோ உணவுத பதைோகுப்பு்ளகிலிருநதும் 
எல்லோ ்்்யோன உணவு்்ளயும் சோகியோன அளவு்ளகில் 
ப்ோண்டுள்ளது. குழந்தையகின ்ளரச்சகிககுத ரதை்்யோன ெகின்ரும் 
ரெோஷோக்் அளகிககும் நல்ல உண்ோதைோ�மும் ஆகும். ஃரெோரலட், 
இரும்புச்சதது, ்்ட்ைமகின சகி, சுண்ணோம்புச்சதது, ்்ட்ைமகின டி, 
ஒரம்ோ-3 ப்ோழுப்புச்சதது
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குமட்ைல் மறறும் ்ோநதைகி

ெல ்ரப்ெ்தைகிப் பெண்்ளுககு அடிக்டி சு்வீனம் ஏறெடு்துண்டு. இது 
பெரும்ெோலும் ்ரப்ெ்ோலததைகின முதைல் சகில மோதைங்ளகில் ஏறெடும். உங்ளது 
ஹோரரமோன அளவு்ளகில் ஏறெடும் மோறறங்ள் உங்ள் சு்வீனததுககுக 
்ோ�ணமோ் அ்மயலோம்.
இனனும் சகிறப்ெோ் உண� இநதை ரயோச்ன்்ள பசய்து ெோருங்ள்:
♥ தைகினமும் மூனறு மு்ற அதைகி் அள்கிலோன உணவு உண்ெ்தை ்கிை, ெல 

மு்ற கு்றநதை அள்கிலோன உணவு உண்ணுங்ள். ஆனோல் சோப்ெகிைோமல் 
இருக் ர்ண்ைோம். உங்ள் ்யகிறறகில் ஒனறுமகில்்ல எனறோல், ரமலும் 
ரமோசமோ்ககூடும்.

♥ ்ோ்லயகில் ெடுக்்்ய ்கிட்டு எழும் முன, ரலசோன உப்பு ெகிஸ்ட்டு்ள், 
ப�ோட்டி அல்லது உலர தைோனகியஉண்் சோப்ெகிடுங்ள்.

♥ ்ோ்லயகில் ெடுக்்்ய ்கிட்டு பமது்ோ் எழுங்ள்.
♥ இ�வு தூங்ச் பசல்லும் முன ஒரு சகிறகிய ஆர�ோக்கியமோன சகிறறுணவு 

உண்ணுங்ள்.
♥ உணவு உண்ணும் முனரெோ அல்லது உண்ை ெகிறர்ோ தைகி�்ங்்ள 

அருநதுங்ள், உணவுைன ரசரதது அல்ல.
♥ ்ோெகி, ப்ோழுப்பு நகி்றநதை உணவு்ள் மறறும் ப்கு்ோன ்ோசததுைன அல்லது 

ருசகியுைனகூடிய உணவு்்ள தை்கிரக்வும்.

உங்ளது நகி்லயகில் ரமம்ெோடு ்ோண, ஆரலோச்னககு  
Motherisk Nausea and Vomiting in Pregnancy Helpline  
1-800-436-8477ஐ (ஆங்கிலம்) அ்ழக்வும்.  நீங்ள் ்ோநதைகிபயடுப்ெது 
நகிற்்கில்்ல எனறோரலோ, அல்லது உங்ளோல் சோப்ெகிைர் 
முடியோதை அளவுககு சு்வீனமோ் இருநதைோரலோ, உங்ள் உைல்நல 
ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும்.

பநஞபசோகிச்சல்

்ரப்ெ்ோலததைகின ெகிறெகுதைகியகில் ெல பெண்்ளுககு பநஞபசோகிச்சல் 
ஏறெடு்துண்டு. ஹோரரமோன மோறறங்ளகினோலும், 
்யகிறறகிலிருககும் குழந்தையகின அழுததைததைகினோலும் இநதை 
பநஞபசோகிச்சல் ஏறெடு்கிறது. இதைனோல் உங்ள் ்யகிறறகிலுள்ள 
அமகிலம் ரமபலழும்ெகி பதைோண்்ைககுச் பசனறு, எோகிச்சல் 
உணர்் ஏறெடுதது்கிறது.
இனனும் சகிறப்ெோ் உண� இநதை ரயோச்ன்்ள பசய்து 
ெோருங்ள்:

♥ தைகினமும் மூனறு மு்ற அதைகி் அள்கிலோன உணவு  
உண்ெ்தை ்கிை, ெல மு்ற கு்றநதை அள்கிலோன  

உணவு உண்ணுங்ள்.
♥ சோப்ெகிட்ை ெகிறகு, ெடுக்்ககுப் ரெோகுமுன 
கு்றநதைெட்சம் ஒனறு அல்லது இ�ண்டு 
மணகிரந�ங்ள் இ்ைப்ளகி ்கிைவும்.
♥ ெடுககும் ரெோது, ஒரு தை்லய்ண 
ப்ோண்டு உங்ள் தை்லயும் ரதைோள்்ளும் 
உயரததைகியகிருககும்ெடி ்்க்வும்.
♥ உணவு உண்ணும் முனரெோ அல்லது உண்ை 
ெகிறர்ோ தைகி�்ங்்ள அருநதுங்ள், உணவுைன 
ரசரதது அல்ல.
♥ கு்ற்ோன ப்ோழுப்புள்ள உணவு்்ள  
ரதைரவு பசய்யவும்.
♥ ்ோெகி, ர்ோலோ, மதுெோனங்ள் மறறும் 
பு்்ப்ெகிடிப்ெது கூைோது.

ஆனட்ைோசகிட்்ள் எடுததுக ப்ோள்ளும் முனரெோ, 
அல்லது பநஞபசோகிச்சல் தைீ�்கில்்ல எனறோரலோ, 
உங்ள் உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும்
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்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது 
பநஞபசோகிச்சல் ஏறெடு்து இயல்பு. 
இதைற்ோன நகி்ோ�ணம்: கு்றநதை 
அள்கிலோன, கு்ற்ோன ப்ோழுப்புள்ள 
உணவு்்ள உண்ணவும், தைளர்ோன 
உ்ை்்ள அணகியவும், ெடுக்்ககுச் 
பசல்லும் முன சோப்ெகிை ர்ண்ைோம், 
ெடுததைகிருககும் நகி்லயகில் உங்ள் 
தை்ல்யயும் ரதைோள்்்ளயும் 
தை்லய்ணயகிலிருநது உயரததைகிப் ெோரக் 
முயலவும். உங்ளது பநஞபசோகிச்சல் 
நகிற்்கில்்ல எனறோல், உங்ளகின 
உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும்

உங்ளுககு சு்மகில்லோதை ரெோது
எனககு குமட்ைல் 

நகினறு்கிட்ைது, ஆனோல் 
இப்ரெோது பநஞபசோகிச்சல் 
ஏறெடு்கிறது. இது இ�்கில் 
ரமலும் ரமோசமோ்கினறது.



குமட்ைல் மறறும் ்ோநதைகி

ெல ்ரப்ெ்தைகிப் பெண்்ளுககு அடிக்டி சு்வீனம் ஏறெடு்துண்டு. இது 
பெரும்ெோலும் ்ரப்ெ்ோலததைகின முதைல் சகில மோதைங்ளகில் ஏறெடும். உங்ளது 
ஹோரரமோன அளவு்ளகில் ஏறெடும் மோறறங்ள் உங்ள் சு்வீனததுககுக 
்ோ�ணமோ் அ்மயலோம்.
இனனும் சகிறப்ெோ் உண� இநதை ரயோச்ன்்ள பசய்து ெோருங்ள்:
♥ தைகினமும் மூனறு மு்ற அதைகி் அள்கிலோன உணவு உண்ெ்தை ்கிை, ெல 

மு்ற கு்றநதை அள்கிலோன உணவு உண்ணுங்ள். ஆனோல் சோப்ெகிைோமல் 
இருக் ர்ண்ைோம். உங்ள் ்யகிறறகில் ஒனறுமகில்்ல எனறோல், ரமலும் 
ரமோசமோ்ககூடும்.

♥ ்ோ்லயகில் ெடுக்்்ய ்கிட்டு எழும் முன, ரலசோன உப்பு ெகிஸ்ட்டு்ள், 
ப�ோட்டி அல்லது உலர தைோனகியஉண்் சோப்ெகிடுங்ள்.

♥ ்ோ்லயகில் ெடுக்்்ய ்கிட்டு பமது்ோ் எழுங்ள்.
♥ இ�வு தூங்ச் பசல்லும் முன ஒரு சகிறகிய ஆர�ோக்கியமோன சகிறறுணவு 

உண்ணுங்ள்.
♥ உணவு உண்ணும் முனரெோ அல்லது உண்ை ெகிறர்ோ தைகி�்ங்்ள 

அருநதுங்ள், உணவுைன ரசரதது அல்ல.
♥ ்ோெகி, ப்ோழுப்பு நகி்றநதை உணவு்ள் மறறும் ப்கு்ோன ்ோசததுைன அல்லது 

ருசகியுைனகூடிய உணவு்்ள தை்கிரக்வும்.

உங்ளது நகி்லயகில் ரமம்ெோடு ்ோண, ஆரலோச்னககு  
Motherisk Nausea and Vomiting in Pregnancy Helpline  
1-800-436-8477ஐ (ஆங்கிலம்) அ்ழக்வும்.  நீங்ள் ்ோநதைகிபயடுப்ெது 
நகிற்்கில்்ல எனறோரலோ, அல்லது உங்ளோல் சோப்ெகிைர் 
முடியோதை அளவுககு சு்வீனமோ் இருநதைோரலோ, உங்ள் உைல்நல 
ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும்.

பநஞபசோகிச்சல்

்ரப்ெ்ோலததைகின ெகிறெகுதைகியகில் ெல பெண்்ளுககு பநஞபசோகிச்சல் 
ஏறெடு்துண்டு. ஹோரரமோன மோறறங்ளகினோலும், 
்யகிறறகிலிருககும் குழந்தையகின அழுததைததைகினோலும் இநதை 
பநஞபசோகிச்சல் ஏறெடு்கிறது. இதைனோல் உங்ள் ்யகிறறகிலுள்ள 
அமகிலம் ரமபலழும்ெகி பதைோண்்ைககுச் பசனறு, எோகிச்சல் 
உணர்் ஏறெடுதது்கிறது.
இனனும் சகிறப்ெோ் உண� இநதை ரயோச்ன்்ள பசய்து 
ெோருங்ள்:

♥ தைகினமும் மூனறு மு்ற அதைகி் அள்கிலோன உணவு  
உண்ெ்தை ்கிை, ெல மு்ற கு்றநதை அள்கிலோன  

உணவு உண்ணுங்ள்.
♥ சோப்ெகிட்ை ெகிறகு, ெடுக்்ககுப் ரெோகுமுன 
கு்றநதைெட்சம் ஒனறு அல்லது இ�ண்டு 
மணகிரந�ங்ள் இ்ைப்ளகி ்கிைவும்.
♥ ெடுககும் ரெோது, ஒரு தை்லய்ண 
ப்ோண்டு உங்ள் தை்லயும் ரதைோள்்ளும் 
உயரததைகியகிருககும்ெடி ்்க்வும்.
♥ உணவு உண்ணும் முனரெோ அல்லது உண்ை 
ெகிறர்ோ தைகி�்ங்்ள அருநதுங்ள், உணவுைன 
ரசரதது அல்ல.
♥ கு்ற்ோன ப்ோழுப்புள்ள உணவு்்ள  
ரதைரவு பசய்யவும்.
♥ ்ோெகி, ர்ோலோ, மதுெோனங்ள் மறறும் 
பு்்ப்ெகிடிப்ெது கூைோது.

ஆனட்ைோசகிட்்ள் எடுததுக ப்ோள்ளும் முனரெோ, 
அல்லது பநஞபசோகிச்சல் தைீ�்கில்்ல எனறோரலோ, 
உங்ள் உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும்
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்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது 
பநஞபசோகிச்சல் ஏறெடு்து இயல்பு. 
இதைற்ோன நகி்ோ�ணம்: கு்றநதை 
அள்கிலோன, கு்ற்ோன ப்ோழுப்புள்ள 
உணவு்்ள உண்ணவும், தைளர்ோன 
உ்ை்்ள அணகியவும், ெடுக்்ககுச் 
பசல்லும் முன சோப்ெகிை ர்ண்ைோம், 
ெடுததைகிருககும் நகி்லயகில் உங்ள் 
தை்ல்யயும் ரதைோள்்்ளயும் 
தை்லய்ணயகிலிருநது உயரததைகிப் ெோரக் 
முயலவும். உங்ளது பநஞபசோகிச்சல் 
நகிற்்கில்்ல எனறோல், உங்ளகின 
உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும்

உங்ளுககு சு்மகில்லோதை ரெோது
எனககு குமட்ைல் 

நகினறு்கிட்ைது, ஆனோல் 
இப்ரெோது பநஞபசோகிச்சல் 
ஏறெடு்கிறது. இது இ�்கில் 
ரமலும் ரமோசமோ்கினறது.
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்ரப்ெ்ோல நீோகிழகிவுரநோய்

சகில பெண்்ளூககு ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது நீோகிழகிவுரநோய் ஏறெைலோம். நீோகிழகிவுரநோய் 
எனறோல் இ�ததை சரக்்� அளவு்ள் மகி் அதைகி்மோ் இருக்கினறன எனறு பெோருள். 
உய�ளவு இ�ததை சரக்்� இருப்ெதைன அறகிகுறகி்ள் சகில: தைோ்ம் எடுப்ெது, அடிக்டி சகிறுநீர 
்ழகிப்ெது, எ்ை கு்றதைல் மறறும் ரசோர்ோ் உணரதைல் ஆ்கிய்் ஆகும். பெரும்ெோலும் 
இதைற்ோன அறகிகுறகி்ள் ரதைோனறோது.
உய�ளவு இ�ததை சரக்்� உங்ளுககும் உங்ள் குழந்தைககும் தைீ்ம ்கி்ள்கிககும். 
உங்ளுககு அெோயக ்ோ�ணகி்ள் ஏதும் இருநதைோல், உங்ளது ்ரப்ெம் சுமோர 24 முதைல் 
28 ்ோ�ங்ளோ் இருககும் ரெோது உங்ளது உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளர உங்ளுககு 
நீோகிழகிவுரநோய் உள்ளதைோ என ெோகிரசோதைகிப்ெோர. நீங்ள் இதைற்ோன ெோகிரசோதை்ன பசய்து 
ப்ோள்ள ர்ண்டுமோ என உங்ள் உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோள்�க ர்ளுங்ள்.
உங்ளுககு ெகின்ரும் ்ோ�ணகி்ள் இருநதைோல், ்ரப்ெ்ோல நீோகிழகிவுரநோய் ஏறெடு்தைற்ோன 
்ோய்ப்பு்ள் அதைகி்ம்: 
♥ உங்ள் எ்ை அளவுக்தைகி்மோ் இருநதைோல் 
♥ உங்ளது குடும்ெததைகில் நீோகிழகிவுரநோய்க்ோன ்�லோறு இருநதைோல் 
♥ நீங்ள் அெோோகிஜகின, ஆசகிய, ஸெோனகிய அல்லது ஆப்ெகிோகிக் இனத்தைச் ரசரநதை்�ோ் 

இருநதைோல்
♥ உங்ளது குழந்தை 4.5 ்கிரலோவுககு (9 �ோநதைல் �ோநதைல் ) ரமறெட்ைதைோ் இருநதைோல்
♥ ்ரப்ெ்ோலததைகில் நீங்ள் எ்ை கூடியகிருநதைோல் 

உங்ளுககு ்ரப்ெ்ோல நீோகிழகிவுரநோய் ஏறெட்ைோல், 
உங்ளது உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் 
ஒரு ெதைகிவுபெறற உணவுமு்ற நகிபுணோகிைம் 
ெோகிநது்�ககும்ெடி ர்ட்டுக ப்ோள்ளுங்ள். 
உங்ளது இ�ததை சரக்்� அளவு்்ளக 
கு்றககும் ்்்யகில் உண்கில் மோறறங்ள் 
பசய்ய ஒரு ெதைகிவுபெறற உணவுமு்ற நகிபுணர 
உதைவு்ோர. ்ரப்ெ்ோல நீோகிழகிவுரநோய் பெரும்ெோலும் 
குழந்தை ெகிறநதை ெகினபு ம்றநது்கிடும். ஆனோல், 
்ோழநோளகின ெகிறெகுதைகியகில் உங்ளுககு நீோகிழகிவுரநோய் 
ஏறெடு்தைற்ோன அெோயம் அதைகி்ம்.

மலச்சகிக்ல்

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உணவு உங்ள் உைலினுள் பமது்ோ்ப் ெயணம் 
பசய்்கிறது. உங்ளுககும் உங்ள் குழந்தைககும் ரதை்்யோன கூடுதைல் ரெோஷோக்் 
உறகிஞசகிக ப்ோள்ள இது உதைவும். ஆனோல், இது மலச்சகிக்்ல உண்ைோக்லோம்.
மலச்சகிக்்லத தை்கிரக், அதைகி் நோரச்சததுள்ள உணவு்்ள உண்ெதுைன, அதைகி் 
அளவு தைகி�்ங்்ளக குடியுங்ள். துடிப்ெோ்ச் பசயல்ெடு்தும் முக்கியம்.
இனனும் சகிறப்ெோ் உண� இநதை ரயோச்ன்்ள பசய்து ெோருங்ள்: 
♥ முழுதைோனகிய உணவுைன நோ்ளத பதைோைங்வும். 
♥ முழுதைோனகிய ப�ோட்டி்ள், ெகி�வுன அோகிசகி மறறும் முழுர்ோது்ம ெோஸதைோ 

உண்ணுங்ள்.
♥ அடிக்டி பீனஸ மறறும் ெருப்பு்்்்்ள உண்ணுங்ள்.
♥ தைகினமும், 7 முதைல் 8 ்்�யகிலோன உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்்ள் ்ோய்்றகி மறறும் 

ெழங்ள் உண்ண முயலுங்ள்.
♥ அதைகி் அளவு தைகி�்ங்்ளக குடியுங்ள். தைண்ணீர, ெோல் மறறும் 100% ெழம் அல்லது 

்ோய்்றகிச்சோறு உண்ணுங்ள். மகிதைமோன சூட்டில் அல்லது சூைோ் உள்ள தைகி�்ங்்ள 
குடியுங்ள்.

♥ நீங்ள் துடிப்புைன பசயல்ெடு்தைற்ோன சகில ரயோச்ன்்ள ெக்ம் 32ல் 
ெோருங்ள்.

மலமகிளக்கி்்ள எடுததுக ப்ோள்ளும் முனனர, உங்ளது உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசுங்ள். நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது சகில 

மலமகிளக்கி்்ள எடுததுக ப்ோள்்து ெோது்ோப்ெோனதைல்ல.
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்ரப்ெ்ோல நீோகிழகிவுரநோய்

சகில பெண்்ளூககு ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது நீோகிழகிவுரநோய் ஏறெைலோம். நீோகிழகிவுரநோய் 
எனறோல் இ�ததை சரக்்� அளவு்ள் மகி் அதைகி்மோ் இருக்கினறன எனறு பெோருள். 
உய�ளவு இ�ததை சரக்்� இருப்ெதைன அறகிகுறகி்ள் சகில: தைோ்ம் எடுப்ெது, அடிக்டி சகிறுநீர 
்ழகிப்ெது, எ்ை கு்றதைல் மறறும் ரசோர்ோ் உணரதைல் ஆ்கிய்் ஆகும். பெரும்ெோலும் 
இதைற்ோன அறகிகுறகி்ள் ரதைோனறோது.
உய�ளவு இ�ததை சரக்்� உங்ளுககும் உங்ள் குழந்தைககும் தைீ்ம ்கி்ள்கிககும். 
உங்ளுககு அெோயக ்ோ�ணகி்ள் ஏதும் இருநதைோல், உங்ளது ்ரப்ெம் சுமோர 24 முதைல் 
28 ்ோ�ங்ளோ் இருககும் ரெோது உங்ளது உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளர உங்ளுககு 
நீோகிழகிவுரநோய் உள்ளதைோ என ெோகிரசோதைகிப்ெோர. நீங்ள் இதைற்ோன ெோகிரசோதை்ன பசய்து 
ப்ோள்ள ர்ண்டுமோ என உங்ள் உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோள்�க ர்ளுங்ள்.
உங்ளுககு ெகின்ரும் ்ோ�ணகி்ள் இருநதைோல், ்ரப்ெ்ோல நீோகிழகிவுரநோய் ஏறெடு்தைற்ோன 
்ோய்ப்பு்ள் அதைகி்ம்: 
♥ உங்ள் எ்ை அளவுக்தைகி்மோ் இருநதைோல் 
♥ உங்ளது குடும்ெததைகில் நீோகிழகிவுரநோய்க்ோன ்�லோறு இருநதைோல் 
♥ நீங்ள் அெோோகிஜகின, ஆசகிய, ஸெோனகிய அல்லது ஆப்ெகிோகிக் இனத்தைச் ரசரநதை்�ோ் 

இருநதைோல்
♥ உங்ளது குழந்தை 4.5 ்கிரலோவுககு (9 �ோநதைல் �ோநதைல் ) ரமறெட்ைதைோ் இருநதைோல்
♥ ்ரப்ெ்ோலததைகில் நீங்ள் எ்ை கூடியகிருநதைோல் 

உங்ளுககு ்ரப்ெ்ோல நீோகிழகிவுரநோய் ஏறெட்ைோல், 
உங்ளது உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் 
ஒரு ெதைகிவுபெறற உணவுமு்ற நகிபுணோகிைம் 
ெோகிநது்�ககும்ெடி ர்ட்டுக ப்ோள்ளுங்ள். 
உங்ளது இ�ததை சரக்்� அளவு்்ளக 
கு்றககும் ்்்யகில் உண்கில் மோறறங்ள் 
பசய்ய ஒரு ெதைகிவுபெறற உணவுமு்ற நகிபுணர 
உதைவு்ோர. ்ரப்ெ்ோல நீோகிழகிவுரநோய் பெரும்ெோலும் 
குழந்தை ெகிறநதை ெகினபு ம்றநது்கிடும். ஆனோல், 
்ோழநோளகின ெகிறெகுதைகியகில் உங்ளுககு நீோகிழகிவுரநோய் 
ஏறெடு்தைற்ோன அெோயம் அதைகி்ம்.

மலச்சகிக்ல்

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது உணவு உங்ள் உைலினுள் பமது்ோ்ப் ெயணம் 
பசய்்கிறது. உங்ளுககும் உங்ள் குழந்தைககும் ரதை்்யோன கூடுதைல் ரெோஷோக்் 
உறகிஞசகிக ப்ோள்ள இது உதைவும். ஆனோல், இது மலச்சகிக்்ல உண்ைோக்லோம்.
மலச்சகிக்்லத தை்கிரக், அதைகி் நோரச்சததுள்ள உணவு்்ள உண்ெதுைன, அதைகி் 
அளவு தைகி�்ங்்ளக குடியுங்ள். துடிப்ெோ்ச் பசயல்ெடு்தும் முக்கியம்.
இனனும் சகிறப்ெோ் உண� இநதை ரயோச்ன்்ள பசய்து ெோருங்ள்: 
♥ முழுதைோனகிய உணவுைன நோ்ளத பதைோைங்வும். 
♥ முழுதைோனகிய ப�ோட்டி்ள், ெகி�வுன அோகிசகி மறறும் முழுர்ோது்ம ெோஸதைோ 

உண்ணுங்ள்.
♥ அடிக்டி பீனஸ மறறும் ெருப்பு்்்்்ள உண்ணுங்ள்.
♥ தைகினமும், 7 முதைல் 8 ்்�யகிலோன உணவு ்ழகி்ோட்டி ெோகிமோறல்்ள் ்ோய்்றகி மறறும் 

ெழங்ள் உண்ண முயலுங்ள்.
♥ அதைகி் அளவு தைகி�்ங்்ளக குடியுங்ள். தைண்ணீர, ெோல் மறறும் 100% ெழம் அல்லது 

்ோய்்றகிச்சோறு உண்ணுங்ள். மகிதைமோன சூட்டில் அல்லது சூைோ் உள்ள தைகி�்ங்்ள 
குடியுங்ள்.

♥ நீங்ள் துடிப்புைன பசயல்ெடு்தைற்ோன சகில ரயோச்ன்்ள ெக்ம் 32ல் 
ெோருங்ள்.

மலமகிளக்கி்்ள எடுததுக ப்ோள்ளும் முனனர, உங்ளது உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசுங்ள். நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது சகில 

மலமகிளக்கி்்ள எடுததுக ப்ோள்்து ெோது்ோப்ெோனதைல்ல.



எனது புதைகிய குழந்தை்யப்  
ெோருங்ள்! இ்ள் ஒரு ஆர�ோக்கியமோன 

குழந்தை. ஆர�ோக்கிய உணவுமு்ற 
நோன நகி்னததை்தை ்கிை  

எளகிதைோ் இருக்கிறது.  
இது ்கி்லமதைகிப்ெறறது! 

ெோ�ோட்டுக்ள்! ஆர�ோக்கியமோன உணவு உண்ெது 
மதைகிப்பு்ோய்நதைது எனெ்தை உங்ள் ்ரப்ெததைகின ரெோது 
பதைோகிநது ப்ோள்வீர்ள். நீங்ள் சு்்யறற உணவு 
உண்ண ர்ண்டியதைகில்்ல அல்லது உங்ளுககு 
்கிருப்ெமோன உண்் ்கிட்டு்கிை ர்ண்டியதைகில்்ல. 
உண்டு ம்கிழ ெல ்ழகி்ள் உள்ளன. உங்ளுககு 
குழந்தை ெகிறநதை ெகினபும் ஆர�ோக்கியமோன உண்்த 
ரதைரவு பசய்யுங்ள். ஆர�ோக்கியமோன உணவு சகதைகி்ய 
அளகிக்கிறது. ெோலூட்டு்தைறகும், ஒரு ஆர�ோக்கியமோன 
குடும்ெத்தை அ்மப்ெதைறகும் இது அ்சகியம். 

ஆம்!  மு்றயோன உைறெயகிறசகி உங்ளது எலும்பு்்ளயும் 
தை்ச்்ளயும் ்லுப்ெடுதது்துைன, உங்்ள 
ஆர�ோக்கியமோ்வும் ்்ததைகிருககும்.  இப்ரெோது நீங்ள் 
்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது துடிப்புைன பசயல்ெடு்து 
மகி்வும் முக்கியம் ்யது ்நதை எல்லோருரம ஒரு ்ோ�ததைகில் 
150 நகிமகிைம் சுறுசுறுப்புைன இருநதைோல் மகி்ச் சகிறநதைது.  
சுமோர  10 நகிமகிைரமோ அதைறகு கூடுதைலோ்ர்ோ
மு்றயோன உைல்ோீதைகியோன பசயல்ெோடு உங்ளுககு ெல 
்்்்ளகில் உதை்ககூடும்:
♥ ெகி�ச்ததைகிறகு உங்ளது உை்லத தையோர பசய்ய உதைவும்.
♥	உங்ளது மன அழுததைத்தை கு்றக் உதைவும். 
♥	மலச்சகிக்்லத தை்கிரக் உதைவும்.
♥	எ்ை ஆர�ோக்கியமோன ்கி்கிதைததைகில் அதைகி்ோகிக் உதைவும்.
♥ உங்ளது சகதைகிநகி்ல்்ள அதைகி்ோகிக் உதைவும்.
♥	உங்ளது உைல் ெறறகி நீங்ள் சகிறப்ெோ் உண� உதைவும்.

உங்ளது ்ரப்ெ்ோலம் முழு்மயகிலும் நீங்ள் துடிப்புைன 
பசயல்ெைலோம். இநதை உதை்கிககுறகிப்பு்்ள நகி்ன்கில் 
்்ததைகிருங்ள்:
♥  துடிப்புைன பசயல்ெைத தைகிட்ைமகிட்டிருப்ெது ெறறகி உங்ள் 

உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும்.
♥ ந்ைெழகுதைல், ரலசோன ஏர�ோெகிகஸ, நீச்சல் அல்லது நீர 

ஏர�ோெகிகஸ ரெோனற ெோது்ோப்ெோன பசயல்ெோடு்்ள 
ரதைரவு பசய்யவும்.

♥ சூைோ்ர்ோ அல்லது ஈ�ப்ெதைம் அதைகி்மோ் இருககும் 
ரெோரதைோ ப்ளகியகிைங்ளகில் உைறெயகிறசகி பசய்யோதைீர்ள்.

♥ நீங்ள் துடிப்புைன பசயல்ெடும் ரந�ம் முழு்தும், அதைறகு 
முனபு, பசயல்ெடும் ரெோது, மறறும் பசயல்ெட்ை ெகினபு, 
நகி்றய தைண்ணீர குடியுங்ள்.
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்ரப்ெ்ோலம் முழு்தும் நீங்ள் மு்றயோன உைறெயகிறசகி 
பசய்து ம்கிழலோம். உங்ள் உை்லக ்்னகிப்ெதுைன, 
நீங்ள் எவ்கிதைம் உணர்கிறீர்ள் எனறும் ்்னகியுங்ள். 
நீங்ள் துடிப்புைன பசயல்ெட்டிருக்்கில்்ல எனறோல், 
நைததைல் அல்லது நீச்சல் ரெோனற ெோது்ோப்ெோன 
பசயல்ெோடு்ளுைன பதைோைஙகுங்ள்.  ெதைட்ைப்ெைோதைீர்ள். 
ஏரதைனும் ெகி�ச்ச்ன்ள் ஏறெட்ைோல், உைறெயகிறசகி 
பசய்்்தை நகிறுததைகி்கிட்டு உங்ள் உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும். 

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது  
துடிப்புைன பசயல்ெை ர்ண்டுமோ?

•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

்ோய்்றகி சீஸ ெ�ோததைோ 
1 ரம்ஜக்�ண்டி (15 மகிலி) ்ோய்்றகி 
ச்மயல் எண்பணய்
1/2 சகி்ப்பு அல்லது ெச்்ச மகிள்ோய், 
துண்டு்ளோக்ப்ெட்ைது 
1 ர்ோப்்ெ (250 மகிலி) புதைகிதைோன ஸெகினோச், 
நறுக்கியது 
1 தைக்ோளகி, துண்டு்ளோக்ப்ெட்ைது 
2 பெோகிய முழுக ர்ோது்ம அல்லது முழுத 
தைோனகிய மோவுச் சப்ெோததைகி்ள்
3/4 ர்ோப்்ெ (175 மகிலி) துரு்கிய பசட்ைர 
சீஸ 

1.  ஒரு ்ோணலியகில் மகிதைமோன தைீயகில் 
எண்்ண்ய சுை ்்ததுக ப்ோள்ளவும். 
மகிள்ோய், ஸெகினோச் மறறும் தைக்ோளகி 
ரசரக்வும். 1 நகிமகிைம் ச்மக்வும். 
இநதை ்ோய்்றகிக ்ல்்்ய ஒரு தைட்டில் 
்்க்வும். 

2.  ் ோணலியகில் ஒரு சப்ெோததைகி்ய 
்்க்வும். சப்ெோததைகியகின மீது 
ச்மததை ்ோய்்றகி்்ள ்�ண்டியகினோல் 
்்க்வும். சீஸ தூ்வும். இனபனோரு 
சப்ெோததைகி்ய அதைன மீது ்்க்வும். 

3.  2 முதைல் 3 நகிமகிைங்ளுககு சூைோக்வும், 
அல்லது சீஸ ்்�யத பதைோைஙகும் 
்்� சூைோக்வும். தைகிருப்ெகிப் ரெோட்டு 
மீண்டும் 2 முதைல் 3 நகிமகிைங்ளுககு 
சூைோக்வும். ்ோணலியகிலிருநது எடுதது 
முகர்ோணங்ளோ்  
ப்ட்ைவும்.

 இது  
4 ெோகிமோறல்்்ள  
அளகிககும் 

•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

ர்்மோன, சுலெமோன 
சகிக்ன ஸடூ

1 ர்ன (796 மகிலி) துண்ைோக்கிய தைக்ோளகி 
(சோறுைன), அல்லது புதைகிதைோன தைக்ோளகி, 
நறுக்கியது. 
2 ர்ோப்்ெ்ள் (500 மகிலி) ்ோய்்றகி்ள், 
்ோளோன்ள் துண்டு்ளோக்ப்ெட்ைது 
(உங்ளுககு ்கிருப்ெமோன ்ோய்்றகி்ள்)
4 ரதைோல் நீக்கிய ர்ோழகி இ்றச்சகி
1 ்றகிமகிள்ோய், துண்ைோக்கியது

1.  ஒரு பெோகிய ்ோணலியகில் தைக்ோளகியுைன 
்ோய்்றகி்்ளயும் மசோலோப் 
பெோருட்்்ளயும் ரெோைவும். ப்ோதைகிக் 
்கிைவும். 

2.  சகிக்ன துண்டு்்ள ரசரக்வும். 
மூடி்்தது, கு்ற்ோன சூட்டில்  
30 நகிமகிைங்ள் ்்க்வும்.

3.  சகிக்ன துண்டு்்ள ெகி�ட்டிப்ரெோட்டு, 
ெச்்ச மகிள்ோய் ரசரக்வும். பதைோைரநது  
10 நகிமகிைங்ளுககு ச்மக்வும். 

4.  சகிக்்ன அ்றறவும். சோஸின 
மூடி்ய அ்றறகி, ப்ட்டியோகும் ்்� 
ப்ோதைகிக்்கிைவும். சகிக்னகின மீது 
ஊறறவும்.

    இது 4 ெோகிமோறல்்்ள  
அளகிககும்
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இனனமும் ஒரு மோதைம்  
உள்ளது, நோன இனனமும்  
துடிப்புைன பசயல்ெட்டுக 
ப்ோண்டிருக்கிரறன. நோன  

எப்பெோழுதும் ரெோல  
பசயல்ெடு்கிரறன, எ்தையும்  

அதைகி்ப்ெடியோ்  
பசய்்தைகில்்ல.

 உைல்ோீதைகியோன பசயல் 
ெோடு்ள்  ெறறகிய  ்ரனடிய  
்ழகி்ோட்டியகின ஒரு ெகி�தைகி்ய 
பெறறுக ப்ோள்ளுங்ள். 
உைல்ோீதைகியோன பசயல்ெோடு்ள் 
ெறறகி ்கிர்்மோன ரதைரவு்்ள 
பசய்ய இநதை ்ழகி்ோட்டி 
உங்ளுககு உதைவும் www.csep.
ca/english/view.asp?x=804 
ககுச் பசனறு pdf ்்் 
ெகி�தைகி்ய தை�்கிறக்ம் பசய்யவும். 
பஹல்ததைகி லி்கிங(Healthy Living) 
எனெதைன மீது களகிக பசய்யவும். 
ஒரு புதைகிய உைறெயகிறசகித 
தைகிட்ைத்தை து்ஙகும் 
முன, உங்ள் உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும். 
்ரப்ெததுக்ோன PARmed-X 
ஒன்ற நீங்ள் ர்ட்டுப் 
பெறலோம் அல்லது இ்தை 
ெகின்ரும் ்்லததைளததைகிலிருநது 
பெறறுக ப்ோள்ளலோம்: 
www.csep.ca/english/View.
asp?x=698. 
உங்ளுககு சநரதை்ங்ள் ஏதும் 
இருநதைோல், SportCARE Exercise 
and Pregnancy Questions 
hotlineஐ 1-866-93-SPORT ல் 
அ்ழக்வும்.

http://www.csep.ca/english/view.asp?x=804
http://www.csep.ca/english/view.asp?x=804
http://www.csep.ca/english/View.asp?x=698
http://www.csep.ca/english/View.asp?x=698


எனது புதைகிய குழந்தை்யப்  
ெோருங்ள்! இ்ள் ஒரு ஆர�ோக்கியமோன 

குழந்தை. ஆர�ோக்கிய உணவுமு்ற 
நோன நகி்னததை்தை ்கிை  

எளகிதைோ் இருக்கிறது.  
இது ்கி்லமதைகிப்ெறறது! 

ெோ�ோட்டுக்ள்! ஆர�ோக்கியமோன உணவு உண்ெது 
மதைகிப்பு்ோய்நதைது எனெ்தை உங்ள் ்ரப்ெததைகின ரெோது 
பதைோகிநது ப்ோள்வீர்ள். நீங்ள் சு்்யறற உணவு 
உண்ண ர்ண்டியதைகில்்ல அல்லது உங்ளுககு 
்கிருப்ெமோன உண்் ்கிட்டு்கிை ர்ண்டியதைகில்்ல. 
உண்டு ம்கிழ ெல ்ழகி்ள் உள்ளன. உங்ளுககு 
குழந்தை ெகிறநதை ெகினபும் ஆர�ோக்கியமோன உண்்த 
ரதைரவு பசய்யுங்ள். ஆர�ோக்கியமோன உணவு சகதைகி்ய 
அளகிக்கிறது. ெோலூட்டு்தைறகும், ஒரு ஆர�ோக்கியமோன 
குடும்ெத்தை அ்மப்ெதைறகும் இது அ்சகியம். 

ஆம்!  மு்றயோன உைறெயகிறசகி உங்ளது எலும்பு்்ளயும் 
தை்ச்்ளயும் ்லுப்ெடுதது்துைன, உங்்ள 
ஆர�ோக்கியமோ்வும் ்்ததைகிருககும்.  இப்ரெோது நீங்ள் 
்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது துடிப்புைன பசயல்ெடு்து 
மகி்வும் முக்கியம் ்யது ்நதை எல்லோருரம ஒரு ்ோ�ததைகில் 
150 நகிமகிைம் சுறுசுறுப்புைன இருநதைோல் மகி்ச் சகிறநதைது.  
சுமோர  10 நகிமகிைரமோ அதைறகு கூடுதைலோ்ர்ோ
மு்றயோன உைல்ோீதைகியோன பசயல்ெோடு உங்ளுககு ெல 
்்்்ளகில் உதை்ககூடும்:
♥ ெகி�ச்ததைகிறகு உங்ளது உை்லத தையோர பசய்ய உதைவும்.
♥	உங்ளது மன அழுததைத்தை கு்றக் உதைவும். 
♥	மலச்சகிக்்லத தை்கிரக் உதைவும்.
♥	எ்ை ஆர�ோக்கியமோன ்கி்கிதைததைகில் அதைகி்ோகிக் உதைவும்.
♥ உங்ளது சகதைகிநகி்ல்்ள அதைகி்ோகிக் உதைவும்.
♥	உங்ளது உைல் ெறறகி நீங்ள் சகிறப்ெோ் உண� உதைவும்.

உங்ளது ்ரப்ெ்ோலம் முழு்மயகிலும் நீங்ள் துடிப்புைன 
பசயல்ெைலோம். இநதை உதை்கிககுறகிப்பு்்ள நகி்ன்கில் 
்்ததைகிருங்ள்:
♥  துடிப்புைன பசயல்ெைத தைகிட்ைமகிட்டிருப்ெது ெறறகி உங்ள் 

உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும்.
♥ ந்ைெழகுதைல், ரலசோன ஏர�ோெகிகஸ, நீச்சல் அல்லது நீர 

ஏர�ோெகிகஸ ரெோனற ெோது்ோப்ெோன பசயல்ெோடு்்ள 
ரதைரவு பசய்யவும்.

♥ சூைோ்ர்ோ அல்லது ஈ�ப்ெதைம் அதைகி்மோ் இருககும் 
ரெோரதைோ ப்ளகியகிைங்ளகில் உைறெயகிறசகி பசய்யோதைீர்ள்.

♥ நீங்ள் துடிப்புைன பசயல்ெடும் ரந�ம் முழு்தும், அதைறகு 
முனபு, பசயல்ெடும் ரெோது, மறறும் பசயல்ெட்ை ெகினபு, 
நகி்றய தைண்ணீர குடியுங்ள்.
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்ரப்ெ்ோலம் முழு்தும் நீங்ள் மு்றயோன உைறெயகிறசகி 
பசய்து ம்கிழலோம். உங்ள் உை்லக ்்னகிப்ெதுைன, 
நீங்ள் எவ்கிதைம் உணர்கிறீர்ள் எனறும் ்்னகியுங்ள். 
நீங்ள் துடிப்புைன பசயல்ெட்டிருக்்கில்்ல எனறோல், 
நைததைல் அல்லது நீச்சல் ரெோனற ெோது்ோப்ெோன 
பசயல்ெோடு்ளுைன பதைோைஙகுங்ள்.  ெதைட்ைப்ெைோதைீர்ள். 
ஏரதைனும் ெகி�ச்ச்ன்ள் ஏறெட்ைோல், உைறெயகிறசகி 
பசய்்்தை நகிறுததைகி்கிட்டு உங்ள் உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும். 

நீங்ள் ்ரப்ெமோ் இருககும் ரெோது  
துடிப்புைன பசயல்ெை ர்ண்டுமோ?

•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

்ோய்்றகி சீஸ ெ�ோததைோ 
1 ரம்ஜக்�ண்டி (15 மகிலி) ்ோய்்றகி 
ச்மயல் எண்பணய்
1/2 சகி்ப்பு அல்லது ெச்்ச மகிள்ோய், 
துண்டு்ளோக்ப்ெட்ைது 
1 ர்ோப்்ெ (250 மகிலி) புதைகிதைோன ஸெகினோச், 
நறுக்கியது 
1 தைக்ோளகி, துண்டு்ளோக்ப்ெட்ைது 
2 பெோகிய முழுக ர்ோது்ம அல்லது முழுத 
தைோனகிய மோவுச் சப்ெோததைகி்ள்
3/4 ர்ோப்்ெ (175 மகிலி) துரு்கிய பசட்ைர 
சீஸ 

1.  ஒரு ்ோணலியகில் மகிதைமோன தைீயகில் 
எண்்ண்ய சுை ்்ததுக ப்ோள்ளவும். 
மகிள்ோய், ஸெகினோச் மறறும் தைக்ோளகி 
ரசரக்வும். 1 நகிமகிைம் ச்மக்வும். 
இநதை ்ோய்்றகிக ்ல்்்ய ஒரு தைட்டில் 
்்க்வும். 

2.  ் ோணலியகில் ஒரு சப்ெோததைகி்ய 
்்க்வும். சப்ெோததைகியகின மீது 
ச்மததை ்ோய்்றகி்்ள ்�ண்டியகினோல் 
்்க்வும். சீஸ தூ்வும். இனபனோரு 
சப்ெோததைகி்ய அதைன மீது ்்க்வும். 

3.  2 முதைல் 3 நகிமகிைங்ளுககு சூைோக்வும், 
அல்லது சீஸ ்்�யத பதைோைஙகும் 
்்� சூைோக்வும். தைகிருப்ெகிப் ரெோட்டு 
மீண்டும் 2 முதைல் 3 நகிமகிைங்ளுககு 
சூைோக்வும். ்ோணலியகிலிருநது எடுதது 
முகர்ோணங்ளோ்  
ப்ட்ைவும்.

 இது  
4 ெோகிமோறல்்்ள  
அளகிககும் 

•  ச்மயல் மு்றக குறகிப்பு (R E C I P E ) •

ர்்மோன, சுலெமோன 
சகிக்ன ஸடூ

1 ர்ன (796 மகிலி) துண்ைோக்கிய தைக்ோளகி 
(சோறுைன), அல்லது புதைகிதைோன தைக்ோளகி, 
நறுக்கியது. 
2 ர்ோப்்ெ்ள் (500 மகிலி) ்ோய்்றகி்ள், 
்ோளோன்ள் துண்டு்ளோக்ப்ெட்ைது 
(உங்ளுககு ்கிருப்ெமோன ்ோய்்றகி்ள்)
4 ரதைோல் நீக்கிய ர்ோழகி இ்றச்சகி
1 ்றகிமகிள்ோய், துண்ைோக்கியது

1.  ஒரு பெோகிய ்ோணலியகில் தைக்ோளகியுைன 
்ோய்்றகி்்ளயும் மசோலோப் 
பெோருட்்்ளயும் ரெோைவும். ப்ோதைகிக் 
்கிைவும். 

2.  சகிக்ன துண்டு்்ள ரசரக்வும். 
மூடி்்தது, கு்ற்ோன சூட்டில்  
30 நகிமகிைங்ள் ்்க்வும்.

3.  சகிக்ன துண்டு்்ள ெகி�ட்டிப்ரெோட்டு, 
ெச்்ச மகிள்ோய் ரசரக்வும். பதைோைரநது  
10 நகிமகிைங்ளுககு ச்மக்வும். 

4.  சகிக்்ன அ்றறவும். சோஸின 
மூடி்ய அ்றறகி, ப்ட்டியோகும் ்்� 
ப்ோதைகிக்்கிைவும். சகிக்னகின மீது 
ஊறறவும்.

    இது 4 ெோகிமோறல்்்ள  
அளகிககும்
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இனனமும் ஒரு மோதைம்  
உள்ளது, நோன இனனமும்  
துடிப்புைன பசயல்ெட்டுக 
ப்ோண்டிருக்கிரறன. நோன  

எப்பெோழுதும் ரெோல  
பசயல்ெடு்கிரறன, எ்தையும்  

அதைகி்ப்ெடியோ்  
பசய்்தைகில்்ல.

 உைல்ோீதைகியோன பசயல் 
ெோடு்ள்  ெறறகிய  ்ரனடிய  
்ழகி்ோட்டியகின ஒரு ெகி�தைகி்ய 
பெறறுக ப்ோள்ளுங்ள். 
உைல்ோீதைகியோன பசயல்ெோடு்ள் 
ெறறகி ்கிர்்மோன ரதைரவு்்ள 
பசய்ய இநதை ்ழகி்ோட்டி 
உங்ளுககு உதைவும் www.csep.
ca/english/view.asp?x=804 
ககுச் பசனறு pdf ்்் 
ெகி�தைகி்ய தை�்கிறக்ம் பசய்யவும். 
பஹல்ததைகி லி்கிங(Healthy Living) 
எனெதைன மீது களகிக பசய்யவும். 
ஒரு புதைகிய உைறெயகிறசகித 
தைகிட்ைத்தை து்ஙகும் 
முன, உங்ள் உைல்நலப் 
ெ�ோமோகிப்ெோளருைன ரெசவும். 
்ரப்ெததுக்ோன PARmed-X 
ஒன்ற நீங்ள் ர்ட்டுப் 
பெறலோம் அல்லது இ்தை 
ெகின்ரும் ்்லததைளததைகிலிருநது 
பெறறுக ப்ோள்ளலோம்: 
www.csep.ca/english/View.
asp?x=698. 
உங்ளுககு சநரதை்ங்ள் ஏதும் 
இருநதைோல், SportCARE Exercise 
and Pregnancy Questions 
hotlineஐ 1-866-93-SPORT ல் 
அ்ழக்வும்.

http://www.csep.ca/english/view.asp?x=804
http://www.csep.ca/english/view.asp?x=804
http://www.csep.ca/english/View.asp?x=698
http://www.csep.ca/english/View.asp?x=698
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  ஆம் இல்்ல
1.  நீங்ள் 18 ்யதுககு ்ீழ உள்ள்�ோ? ❏	 ❏

2.  நீங்ள் ்ரப்ெம் அ்ையும் முனனர எ்ை கு்ற்ோ்ர்ோ ❏	 ❏	
அல்லது அளவுக்தைகி்மோன எ்ையுைரனோ இருநதைீர்ளோ?

3.  எ்ை கு்றய நீங்ள் அடிக்டி ெட்டினகி இருப்பீர்ளோ?  ❏	 ❏

4.  உங்ளகின ்ரப்ெததைகில் இ�ட்்ையர்ள் அல்லது மூனறு ❏	 ❏	
குழந்தை்ள் இருநதைோல்?

5.  குமட்ைல் அல்லது ்ோநதைகியகின ்ோ�ணமோ் உங்ளோல் சோப்ெகிை ❏	 ❏	
முடிய்கில்்லயோ?

6.  மோமகிச உணவு்ள் உண்ணோதை, தைீ்கி� ்ோய்்றகி உணவு ❏	 ❏	
உண்ணுெ்�ோ நீங்ள்?

7.  உங்ளது அ்ை அதைகி்ோகிப்பு மகி் அதைகி்மோ் அல்லது மகி்க கு்ற்ோ் உள்ளதைோ? ❏	 ❏

8.  தைகினமும் 2 ெோகிமோறல்்ளுககும் கு்ற்ோன ெோல் ரசரநதை பெோருள்்்ள ❏	 ❏	
உண்்கிறீர்ளோ?

9.  ெகி�ததைகிரய் உணவுமு்ற ரதை்்ப்ெடும் ஒரு நகி்ல ❏	 ❏ 
உங்ளுககு உள்ளதைோ? (உ.ம்., உணவு ஒவ்ோ்ம, நீோகிழகிவுரநோய்,  
பசோகிமோனப் ெகி�ச்ச்ன்ள்)

10. ்ைநதை இ�ண்டு ்ருைங்ளுககுள் நீங்ள் ்ரப்ெமோனதுண்ைோ? ❏	 ❏

ரமறெட்ை ர்ள்்கி்ளுள் ஒனறு அல்லது அதைறகும் ரமலோன்றறுககு நீங்ள் ஆம் எனறு 
ெதைகில் கூறகியகிருநதைோல், ஒரு ெதைகிவுபெறற உனவுமு்ற நகிபுண்�ப் ெோரப்ெது நல்லது. உங்ளது 
உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ெோகிநது்�ககும்ெடி ர்ட்டுக ப்ோள்ளவும். உங்ள் ெகுதைகியகில் 
உள்ள ஒரு ெதைகிவுபெறற உணவுமு்ற ்ல்லுந்� ்ண்டுெகிடிக்ர்ோ அல்லது ்ரனடியன 
ரெறு்ோலததுககு முந்தைய ரெோஷோககுத தைகிட்ைத்தை ்ண்டுெகிடிக்ர்ோ, உங்ளது உள்ளூர 
பெோதுஜன ஆர�ோக்கியத து்ற்யரயோ www.alphaweb.org, 416-595-0006 அல்லது சமூ் 
உைல்நல ்மயத்தைரயோ (CHC) www.aohc.org 416-236-2539 நீங்ள் அ்ழக்லோம்.

்ரப்ெ்ோலததைகின ரெோது ஆர�ோக்கியமோ் உண்ெது ெறறகிய ரமலதைகி்த 
தை்்ல்்ளுககும், நீங்ள் எநதை ரச்்்ளுககுத தைகுதைகி பெறு்கிறீர்ள் எனறு 

அறகியவும் ெகின்ரும் ்்லததைளங்்ளப் ெோருங்ள்:

♥ EatRight ஒனட்ைோோகிரயோ. ஒரு ெதைகிவுபெறற 
உணவுமு்ற ்ல்லுநருைன ரெச 

 ரைோல்-ஃப்ோீ 1-877-510-510-2 ஐ அ்ழயுங்ள் 
அல்லது இநதை ்்லததைளத்தை ெோர்்யகிடுங்ள் www.
ontario.ca/eatright

♥ உங்ள் உள்ளூர பெோதுஜன ஆர�ோக்கியத து்ற – உங்ள் 
உள்ளூர பெோதுஜன ஆர�ோக்கியத து்ற்ய அறகிநதுப்ோள்ள 
www.health.gov.on.ca/english/public/contact/phu/phuloc_mn.html 
அல்லது அ்ழயுங்ள் 1-800-532-3161.

♥ ஒரு சமூ் உைல்நல ்மயம் (CHC) – “உங்ளுககு அரு்கில் உள்ள 
்மயத்தை அறகிநதுப்ோள்ள” www.aohc.org,  அழுததுங்ள் 

♥ ்னைோ்கின பெோதுஜன ஆர�ோக்கிய நகிறு்னம் www.
healthypregnancy.gc.ca

♥ ்னைோ ம்ப்ரெறுககு முறெட்ை ்ோலம் ஊட்ைச்சதது தைகிட்ை 
அ்ைவு (Canada Prenatal Nutrition Program Directory ) http://
cpnp-pcnp.phac-aspc.gc.ca

உங்ளுககு கூடுதைல் ரெோஷோககு உதை்கி ரதை்்யோ?

http://www.ontario.ca/eatright
http://www.ontario.ca/eatright
http://www.health.gov.on.ca/english/public/contact/phu/phuloc_mn.html
www.healthypregnancy.gc.ca
www.healthypregnancy.gc.ca
http://cpnp-pcnp.phac-aspc.gc.ca
http://cpnp-pcnp.phac-aspc.gc.ca
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  ஆம் இல்்ல
1.  நீங்ள் 18 ்யதுககு ்ீழ உள்ள்�ோ? ❏	 ❏

2.  நீங்ள் ்ரப்ெம் அ்ையும் முனனர எ்ை கு்ற்ோ்ர்ோ ❏	 ❏	
அல்லது அளவுக்தைகி்மோன எ்ையுைரனோ இருநதைீர்ளோ?

3.  எ்ை கு்றய நீங்ள் அடிக்டி ெட்டினகி இருப்பீர்ளோ?  ❏	 ❏

4.  உங்ளகின ்ரப்ெததைகில் இ�ட்்ையர்ள் அல்லது மூனறு ❏	 ❏	
குழந்தை்ள் இருநதைோல்?

5.  குமட்ைல் அல்லது ்ோநதைகியகின ்ோ�ணமோ் உங்ளோல் சோப்ெகிை ❏	 ❏	
முடிய்கில்்லயோ?

6.  மோமகிச உணவு்ள் உண்ணோதை, தைீ்கி� ்ோய்்றகி உணவு ❏	 ❏	
உண்ணுெ்�ோ நீங்ள்?

7.  உங்ளது அ்ை அதைகி்ோகிப்பு மகி் அதைகி்மோ் அல்லது மகி்க கு்ற்ோ் உள்ளதைோ? ❏	 ❏

8.  தைகினமும் 2 ெோகிமோறல்்ளுககும் கு்ற்ோன ெோல் ரசரநதை பெோருள்்்ள ❏	 ❏	
உண்்கிறீர்ளோ?

9.  ெகி�ததைகிரய் உணவுமு்ற ரதை்்ப்ெடும் ஒரு நகி்ல ❏	 ❏ 
உங்ளுககு உள்ளதைோ? (உ.ம்., உணவு ஒவ்ோ்ம, நீோகிழகிவுரநோய்,  
பசோகிமோனப் ெகி�ச்ச்ன்ள்)

10. ்ைநதை இ�ண்டு ்ருைங்ளுககுள் நீங்ள் ்ரப்ெமோனதுண்ைோ? ❏	 ❏

ரமறெட்ை ர்ள்்கி்ளுள் ஒனறு அல்லது அதைறகும் ரமலோன்றறுககு நீங்ள் ஆம் எனறு 
ெதைகில் கூறகியகிருநதைோல், ஒரு ெதைகிவுபெறற உனவுமு்ற நகிபுண்�ப் ெோரப்ெது நல்லது. உங்ளது 
உைல்நலப் ெ�ோமோகிப்ெோளோகிைம் ெோகிநது்�ககும்ெடி ர்ட்டுக ப்ோள்ளவும். உங்ள் ெகுதைகியகில் 
உள்ள ஒரு ெதைகிவுபெறற உணவுமு்ற ்ல்லுந்� ்ண்டுெகிடிக்ர்ோ அல்லது ்ரனடியன 
ரெறு்ோலததுககு முந்தைய ரெோஷோககுத தைகிட்ைத்தை ்ண்டுெகிடிக்ர்ோ, உங்ளது உள்ளூர 
பெோதுஜன ஆர�ோக்கியத து்ற்யரயோ www.alphaweb.org, 416-595-0006 அல்லது சமூ் 
உைல்நல ்மயத்தைரயோ (CHC) www.aohc.org 416-236-2539 நீங்ள் அ்ழக்லோம்.

்ரப்ெ்ோலததைகின ரெோது ஆர�ோக்கியமோ் உண்ெது ெறறகிய ரமலதைகி்த 
தை்்ல்்ளுககும், நீங்ள் எநதை ரச்்்ளுககுத தைகுதைகி பெறு்கிறீர்ள் எனறு 

அறகியவும் ெகின்ரும் ்்லததைளங்்ளப் ெோருங்ள்:

♥ EatRight ஒனட்ைோோகிரயோ. ஒரு ெதைகிவுபெறற 
உணவுமு்ற ்ல்லுநருைன ரெச 

 ரைோல்-ஃப்ோீ 1-877-510-510-2 ஐ அ்ழயுங்ள் 
அல்லது இநதை ்்லததைளத்தை ெோர்்யகிடுங்ள் www.
ontario.ca/eatright

♥ உங்ள் உள்ளூர பெோதுஜன ஆர�ோக்கியத து்ற – உங்ள் 
உள்ளூர பெோதுஜன ஆர�ோக்கியத து்ற்ய அறகிநதுப்ோள்ள 
www.health.gov.on.ca/english/public/contact/phu/phuloc_mn.html 
அல்லது அ்ழயுங்ள் 1-800-532-3161.

♥ ஒரு சமூ் உைல்நல ்மயம் (CHC) – “உங்ளுககு அரு்கில் உள்ள 
்மயத்தை அறகிநதுப்ோள்ள” www.aohc.org,  அழுததுங்ள் 

♥ ்னைோ்கின பெோதுஜன ஆர�ோக்கிய நகிறு்னம் www.
healthypregnancy.gc.ca

♥ ்னைோ ம்ப்ரெறுககு முறெட்ை ்ோலம் ஊட்ைச்சதது தைகிட்ை 
அ்ைவு (Canada Prenatal Nutrition Program Directory ) http://
cpnp-pcnp.phac-aspc.gc.ca

உங்ளுககு கூடுதைல் ரெோஷோககு உதை்கி ரதை்்யோ?

http://www.ontario.ca/eatright
http://www.ontario.ca/eatright
http://www.health.gov.on.ca/english/public/contact/phu/phuloc_mn.html
www.healthypregnancy.gc.ca
www.healthypregnancy.gc.ca
http://cpnp-pcnp.phac-aspc.gc.ca
http://cpnp-pcnp.phac-aspc.gc.ca


2012

இநதை குறகிப்்ெ எழுதைகி மறுஆய்வு பசய்தை்மக்ோ், Best Start ்ள ்மயம் மறறும் Nutrition Resource 
Centre ஆ்கிரயோர, மோநகில ஆரலோச்னக குழு(provincial advisory committee), மறறும் குடும்ெ 

ஆர�ோக்கிய ஊட்ைச்சதது ஆரலோச்ன குழு ்கின (Family Health Nutrition Advisory Group (OSNPPH) 
உறுப்ெகினர்ளுககு நனறகி கூற ்கி்ழ்கிறது.

எழுதைகிய்ர: நகிகர்ோலோ ர�, RD உணவுமு்ற ஆரலோச்னயோளர

BEST START ்ள ்மயம்
c/o Health Nexus( பஹல்த பநகசஸ)

ஒனட்ைோோகிரயோ்கின தைோய், ரசய் மறறும் ெகிறநதை குழந்தை ரமம்ெோட்டு ்ள ்மயம்) (Ontario’s maternal, 
newborn & early child 

development resource centre)
180 Dundas Street W., Suite 301

Toronto, ON M5G 1Z8
1-800-397-9567

beststart@healthnexus.ca
www.beststart.org

 (NUTRITION RESOURCE CENTRE ) Nutrition ்ள ்மயம்
www.nutritionrc.ca
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