
உங்களுடைய 
குழநடதைக்கு 
உணவூடைல் 

தைிண்ம உணவு்கடை 
அறிமு்கப்படுத்துவதைற்கு  

உங்களுக்கு உதைவும்  
ஒரு வழி்காடடி



நனறிக்குாியவர்கள்
இநதை ஆதைாரவைத்தைிடை உருவாக்குவதைற்கு தைங்களுடைய நநரத்டதையும் நிபுணத்துவத்டதையும் வழங்கிய ந்பாஷாக்கு ஆதைாரவை 
நிடையத்துக்கும் ஆநைாசடைக் குழுவின அங்கத்தைவர்களுக்கும், Best Start ஆதைாரவை நிடையம் நனறி சசால்ை விரும்பு்கிறது.

ச்பாதுச் சு்காதைாரப ந்பாஷாக்கு நிபுணர்கைின ஒனராறிநயா சங்கம் (OSNPPH), ந்பாஷாக்கு ஆதைாரவை நிடையம், Marg La Salle, 
RN, BScN, IBCLC, CCHN(c), BFI தைடைட்ம ்மதைிபபீடைாைர ஆ்கிநயாருக்கு, 2016 ்பதைிபட்பப ்பாிசீலித்தைட்மக்்கா்க நாங்கள் நனறி 

சசால்ை விரும்பு்கினநறாம். 



குழநடதையின முதைல் உணவு 1

தைிண்ம உணவு்கடை அறிமு்கப்படுத்தைல் 2

தைிண்ம உணவு்கடை அறிமு்கப்படுத்தும் விதைம் 4-5

உணவு ஒவவாட்ம்கள் 6

ஆறு முதைல் ஒன்பது ்மாதைங்கள் 7-8

ஒன்பது ்மாதைம் முதைல் ஒரு வருைம் 9

ஆநராக்்கிய்மாை உணவு உண்பவரா்க  
உங்களுடைய குழநடதை இருப்பதைற்கு உதைவுங்கள் 10

வீடடில் தையாாித்தை குழநடதை உணவு 11

உணவுப ்பாது்காபபு 12

குழநடதைக்்காை ்மாதைிாி உணவுப்படடியல் 13

்கடைசிப ்பக்்கம் ஆதைாரவைங்கள் 

ச்பாருைைக்்கம்

உங்களுடைய குழநடதைக்கு உணவூடைல் – தைிண்ம உணடவ 
அறிமு்கப்படுத்துவதைற்கு உங்களுக்கு உதைவும் ஒரு வழி்காடடி 
இநதை ஆவணத்டதைத் தையாாிப்பதைற்கு ஒனராறிநயா அரசாங்கம் நிதைி வழங்கியுள்ைது.



குழநடதையின 
முதைல்  

உணவு 



1

இநதை வழி்காடடி, உங்களுடைய குழநடதைக்கு ஆறு ்மாதைத்தைிலிருநது ஒரு வயது வடர 
உணவூடடுவது ்பற்றியதைா்க உள்ைது. தைாயப்பாலூடைல் ்மற்றும் தைிண்ம உணடவ 
ஆரம்்பித்தைல் ்பற்றிய தை்கவல்்கடையும் அது ்பற்றி உங்களுக்கு இருக்்கக்கூடிய 
ந்கள்வி்களுக்்காை ்பதைில்்கடையும் இது ச்காணடுள்ைது. 

முதைல் ஆறு ்மாதைங்களுக்கு, உங்களுடைய குழநடதைக்குத் தைாயப்பால் ்மடடுந்ம 
நதைடவயாகும். ்பினைர, ்பல்நவறு தைிண்ம உணவு்கடையும் தைிரவங்கடையும் உங்களுடைய 
குழநடதைக்கு அறிமு்கப்படுத்தும் அநதைநவடையில், இரணடு வருைங்களுக்கும் 
அதைற்்கப்பாலும் தைாயப்பாலூடைடைத் சதைாைருங்கள். தைிண்ம உணவு்கடை 
ஆரம்்பிக்கும்ந்பாதுகூை, முக்்கிய்மாை ந்பாஷாக்கு்கடையும் நநாசயதைிரபபுத் சக்தைிடயயும் 
தைாயப்பால் உங்களுடைய குழநடதைக்கு வழஙகு்கினறது. 

புடடிப ்பாடைப ந்பாைனறி, உங்களுடைய குழநடதையின ஆநராக்்கியத்டதை தைாயப்பால் 
்பை வழி்கைில் ்பாது்காக்்கினறது. உங்களுக்கும் உங்களுடைய குழநடதைக்கும் 
எவவைவு ்காைம் விருப்பந்மா, அவவைவு ்காைத்துக்கு நீங்கள் தைாயப்பாலூடைைாம். 
குழநடதைக்கு வயதைா்கிவிடைது எை ஒரு வயதைில்டை. எவவைவு கூைக் ்காைம் 
தைாயப்பாலூடடு்கிறீர்கநைா, அவவைவுக்கு உங்களுக்கும் உங்களுடைய 
குழநடதைக்கும் நல்ைது. 

தைிண்ம உணவு்கடை அறிமு்கப்படுத்தும்ந்பாது, புடடிப்பாடையும் நீங்கள் 
உள்ைைக்்கிைால், உங்கைின தைாயப்பால் சுரபபுக் குடறயும். இது விடரவாை ்பால் 
்மறப்பித்தைலுக்கு வழிந்காைைாம். தைாயப்பாலூடைடை நீங்கள் நிறுத்தைிைால், ்மீணடும் 

தைாயப்பாலூடைடை ஆரம்்பித்தைலும் உங்களுடைய குழநடதைக்குப ந்பாது்மாை 
்பால்வழங்கடை ்மீைப ச்பறலும் ்கடிை்மாைதைா்க இருக்்கைாம். புடடிப்பாடைப 

்பாவிப்பது ்பற்றி நீங்கள் நயாசித்தைால், முதைலில் அது சார்பாை அடைத்துத் 
தைரவு்கடையும் சதைாிநதுச்காள்ளுங்கள்.

தைாயப்பாலூடைப்படும் அல்ைது தைாயப்பாடைப ச்பற்றுக்ச்காள்ளும் 
குழநடதை்களுக்கு 400IU (10 micrograms) உயிரச்சத்து D 
குடறநிரப்பி தைிைமும் நதைடவ. உங்களுடைய குழநடதை 
தைாயப்பாலூடைப்படும்வடரக்கும் அல்ைது தைாயப்பாடைப 
ச்பற்றுக்ச்காள்ளும்வடரக்கும் சதைாைரநது தைிைமும் அவருக்கு 
உயிரச்சத்து D குடறநிரப்பிடய வழஙகுங்கள். அல்ைது இடதை எபந்பாது 
நீங்கள் நிறுத்தைைாம் என்பது ்பற்றி உங்களுடைய ஆநராக்்கியப 
்பரா்மாிப்பாைருைன ந்பசுங்கள். இரணடு வயதைின ்பினைர, உயிரச்சத்து 
D குடறநிரப்பி ்பாிநதுடரக்்கப்படுவதைில்டை. தைாயப்பாலூடைப்பைாதை 

குழநடதை்களுக்கு, உயிரச்சத்து D குடறநிரப்பி நதைடவயில்டை, ஏசைைில் 
அது புடடிப்பாலில் நசரக்்கப்படடுள்ைது.

குழநடதையின முதைல் உணவு 



 

தைிண்ம 
உணவு்கடை 

அறிமு்கப்படுத்தைல்



தைிண்ம உணவு்கடை அறிமு்கப்படுத்தை ஆரம்்பிக்கும்ந்பாது, உணவுக்குத் தையார என்படதைக் ்காடடும் 
உங்களுடைய குழநடதையின டசட்க்கடைப ்பின்பற்றுவது முக்்கிய்மாகும். 

நவ்க்மாை வைரச்சி நிடை்கள் 
உங்களுடைய குழநடதையில் நவ்க்மாை ்பை வைரச்சி நிடை்கள் இருக்கும். நவ்க்மாை வைரச்சி நிடைக்கும் 
உங்களுடைய குழநடதையின தைிண்ம உணவுக்குத் தையாராை நிடைக்கும் இடைநயயுள்ை நவறு்பாடடை 
அறிநதைிருத்தைல் அவசிய்மாகும். நவ்க்மாை வைரச்சி நிடை ஒனறினந்பாது, சிை நாட்கைில் உங்களுடைய 
குழநடதை வழட்மடயவிை அதைி்க ்பசியுடையவரா்கத் சதைாியைாம். அநதை நநரங்கைில், அடிக்்கடி 
உங்களுடைய குழநடதைக்குத் தைாயப்பாலூடடுங்கள். உங்களுடைய குழநடதைக்கு எவவைவு அதைி்க்மா்கத் 
தைாய்பாலூடடு்கினறீர்கநைா அவவைவு அதைி்க்மா்க உங்களுக்குப ்பால் சுரக்கும். நவ்க்மாை வைரச்சி 
நிடை்கள், உங்களுடைய குழநடதைக்குத் தைிண்ம உணவு நதைடவ என்பதைன ஒரு டசட்க அல்ை. உங்களுடைய 
குழநடதை இரவுபூராவும் நித்தைிடர ச்காள்வதைற்குத் தைிண்ம உணடவ ஆரம்்பித்தைல் உதைவிசசயய ்மாடைாது. 

எனனுடைய குழநடதை, தைிண்ம உணவுக்குத் தையார என்படதை நான  
எப்படிச் சசால்ைைாம்?
்பினவரும் தையாரநிடைச் டசட்க்கடை உங்களுடைய குழநடதை ்காடடும்ந்பாது, சதைாைரநது 
தைாயப்பாலூடடுவதுைன ந்மைதைி்க்மா்க தைிண்ம உணவு்கடையும் நீங்கள் அறிமு்கப்படுத்தைைாம்:
 •  அவருடைய தைடைடய உறுதைியா்க டவத்தைிருத்தைல்.
 •  நி்மிரநது இருநதைல் ்மற்றும் முனனுக்குக் குைிதைல்.
 •  நீங்கள் உணவு வழஙகும்ந்பாது அவருடைய வாடய அ்கை்மா்கத் தைிறத்தைல்.
 •  அவருக்குப ந்பாதும் என்படதை உங்களுக்கு சதைாியப்படுத்தைக் கூடியதைாயிருத்தைல் (உ+ம். தைனனுடைய 

தைடைடயத் தைிருபபுதைல்).
 •  உணடவக் ட்கயிசைடுத்து அடதை அவருடைய வாயில் ந்பாடுவதைற்கு முயற்சி சசயதைல்.
புதைிய உணவு்கடை உங்களுடைய குழநடதை முதைலில் ்மறுக்்கைாம். தைனனுடைய வாடய மூடுவதைன மூைம் 
அல்ைது தைிரும்புவதைன மூைம் உணடவ நவணைாம் எை அவர உங்களுக்குச் சசானைால், இனசைாரு 
தைைடவ நவசறாரு நாைில் முயற்சித்துப ்பாருங்கள். நவறு்படை விதைங்கைில் உள்ை உணவு்கடை 
முயற்சிப்பதைற்கும் இது உதைவிசசயயக்கூடும். தைிண்ம உணடவச் சாப்பிைத் துவஙகுவதைற்கு உங்களுடைய 
குழநடதைக்குப ்பற்்கள் இருக்்கத் நதைடவயில்டை. நவறு்படை விதை உணவு்கடை ச்மல்லுவதைற்கு அவருடைய 
முரசு்களுக்குப ந்பாது்மாை ்பைமுணடு.

தைிண்ம உணவு்கடை எபந்பாது அறிமு்கப்படுத்தைைாம்? 
ஒவசவாரு குழநடதையும் நவறு்படைவர்கள். ஏடைய குழநடதை்களுைன உங்களுடைய குழநடதைடய 
ஒப்பிைா்மல் இருப்பதைற்கு முயற்சியுங்கள். உணவுக்குத் தையார என்படதைக் ்காடடும் உங்களுடைய குழநடதையின 
டசட்க்கடைப ்பின்பற்றுங்கள். ஆறு ்மாதைங்கள் பூரத்தைியாைவுைன தைிண்ம உணவு்கடை அறிமு்கப்படுத்துங்கள். 
இரும்புச் சத்து அதைி்க்மிருக்கும் உணவு்கைில் இருக்கும் அநதை ந்மைதைி்க இரும்புச் சத்து உங்களுடைய 
குழநடதைக்குத் நதைடவ. இரும்புச் சத்து அதைி்க்மிருக்கும் உணவு்களுக்கு 4ம் ்பக்்கத்டதைப ்பாருங்கள்.
தைிண்ம உணவு்களுக்கு உங்களுடைய குழநடதை தையாரா்க இருக்கும் நநரம் ்பற்றி ந்மலும் தை்கவல்்கள் 
நதைடவயாயின உங்களுடைய ஆநராக்்கியப ்பரா்மாிப்பாைர, ்பதைிவுசசயதை உணவுமுடற வல்லுநர 
(dietitian), அல்ைது ச்பாதுச் சு்காதைாரத் தைாதைி ஒருவருைன ்கடதையுங்கள். 
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ஆநராக்்கிய்மாை குழநடதை்கள் 
எல்ைாவட்கயாை நிடறயிலும், 
வடிவத்தைிலும் ்பரு்மைிலும் 
இருப்பார்கள் என்படதை 
நிடைவில் டவத்தைிருங்கள். 
ஏடைய குழநடதை்களுைன 
உங்களுடைய குழநடதைடய 
ஒப்பிைா்மல் இருப்பதைற்கு 
முயற்சியுங்கள். உங்களுடைய 
குழநடதையின நிடற அதைி்காிபபு 
நிடையாைதைா்க இருநதைால் 
அவர நனகு வைர்கினறார 
எைைாம்.



தைிண்ம 
உணவு்கடை 

அறிமு்கப்படுத்தும் 
விதைம்
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சிறுசிறு 
துணடு்கைாக்்கப்படைது 
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சசாரசசாரப்பாைது

்பிடசநதைது ்மசித்தைது ட்கயால் சாப்பிடும் உணவு்கள் 

அடரத்தைது

உங்களுடைய குழநடதை 
ச்மல்லுதைடைக் 
்கற்றுக்ச்காள்வதைற்கு 
நவறு்படை உணவு 
வட்க்கடைச் 
சாப்பிடுவது 
முக்்கிய்மாகும்.  
்மசித்தை உணவில் 
நீணை ்காைம் இருக்கும் 
அல்ைது ்காைம் தைாழத்தைி 
சசாரசசாரப்பாை 
உணடவச் சாப்பிை 
ஆரம்்பிக்கும் 
குழநடதை்களுக்கு 
்பிற்்காைத்தைில் உணவு 
உடச்காள்வதைில் 
சிர்மங்கள் இருக்்கைாம். 
ந்மற்்பாரடவயுைன 
ட்கயால் உணணும் 
ச்மனட்மயாை 
உணவு்கடையும் நீங்கள் 
வழங்க ஆரம்்பிக்்கைாம்.

்பிறநதைதைிலிருநது, உங்களுடைய குழநடதை தைாயப்பாலில் வைர்கினறது. ஆறு ்மாதைங்கைிலும் தைாயப்பால் ்மி்கவும் முக்்கிய்மாை 
உணவா்க இருக்்கினறது, எைினும் இது தைிண்ம உணவு்கடை, விநசை்மா்க இரும்புச் சத்து நிடறநதை உணவு்கடைச் நசரக்கும் 
நநர்மா்கவும் உள்ைது. தைிண்ம உணவு்கள், உங்களுடைய குழநடதைக்குப ்பல்நவறு ந்பாஷாக்கு்கள், வாசடை்கள் ்மற்றும் 
நவறு்படை அட்மபபு்கடை வழஙகு்கினறை. 
உங்களுடைய குழநடதைக்கு முதைலில் நீங்கள் வழஙகும் உணவு்கள் ்கீழவருவை ந்பானற இரும்புச் சத்து நிடறநதை 
உணவு்கைா்க இருக்்க நவணடும். 
 •  நனகு சட்மக்்கப்படை இடறச்சி அல்ைது இடறச்சிக்்காை ்மாற்றுணவு்கள்;
  • ்மாடடிடறச்சி • ந்காழி இடறச்சி • வானந்காழி இடறச்சி (turkey) • ஆடடுக்குடடி இடறச்சி
  • ்மீன • ்பனறி இடறச்சி • முழு முடடை • tofu • அவடரயிைங்கள் (அவடர, ்பருபபு, ்கைடை) 

 •  இரும்புச் சத்தூடைப்படை சிசுக்்களுக்்காை தைாைியங்கள் (infant cereals);

  • rice infant cereal  • oats infant cereal  • barley infant cereal  • wheat infant cereal  • mixed cereals

எவவட்கயாை உணவு வட்க்கடை நான ஆரம்்பிக்்கைாம்?
ட்கயால் சாப்பிடும் உணவு்கள் ்மற்றும் சசாரசசாரப்பா்க இருக்கும் ்மற்றும் சாதுவா்கச் சட்மத்தை்பின ்மி்கச் சிறிய 
துணடு்கைாக்்கப்படை, ்பிடசநதை, ்மசித்தை அல்ைது அடரத்தை உணவு ந்பானற சவவநவறு ச்மனட்மயாை அட்மபபுள்ை 
உணவு்கடை உங்களுடைய குழநடதைக்கு வழஙகுங்கள். 
உங்களுடைய குழநடதை உணவுக்்கா்க ட்கடய நீடடும்ந்பாது அல்ைது தைாைா்கச் சாப்பிை விரும்புவதுந்பாைத் 
சதைாியும்ந்பாது, சிறிய துணடு்கைாக்்கப்படை சட்மத்து அடரத்தை இடறச்சி, எலும்பு அ்கற்றப்படை ்மீன, ்மற்றும் ந்காழிவட்க 
இடறச்சி; முழுட்மயா்கச் சட்மக்்காதை ்காய்கறி்கள் ்மற்றும் ்பழங்கள்; ்பழுத்தை வாடழப ்பழங்கள் ந்பானற ச்மனட்மயாை 
்பழங்கள், சிறு தும்பு்கைாக்்கப்படை சீஸ்; ்மற்றும் ்பாண ்கடர அல்ைது வாடடிய ்பாண ந்பானற ட்கயால் சாப்பிடும் 
உணவு்கடை வழஙகுங்கள்.
முயற்சிப்பதைற்்காை சிை வட்க்கள் இநதைா:

ஏடைய உணவுக் 
குழுக்்கைில் 
இருநதும் நவறு்படை 
உணவு வட்க்கடை 
அறிமு்கப்படுத்தைல் 
முக்்கிய்மாகும். 
ஏடைய உணவு 
குழுக்்கடை 
அறிமு்கப்படுத்தும் 
விதைம் ்பற்றிய ந்மைதைி்க 
வி்பரங்களுக்கு 7&8 ம் 
்பக்்கங்கடைப ்பாருங்கள்.
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்பாது்காப்பாை ஒரு உணவு 
நாற்்காலியில் அல்ைது உயர 
நாற்்காலியில் உங்களுடைய 
குழநடதைடய உட்கார 
டவத்தைல் ்பாது்காப்பாைது. 
உங்களுடைய 
குழநடதைடயப ்பாது்காப்பா்க 
டவத்தைிருப்பதைற்்கா்க 
்பாது்காபபுப ்படடி்கடைப 
ந்பாடுங்கள். உங்களுடைய 
குழநடதை சாப்பிடும்ந்பாது 
எபந்பாதும் ந்மற்்பாரடவ 
சசயயுங்கள். 

எனனுடைய குழநடதைக்குப புதைிய உணசவானடற நான எப்படி  
அறிமு்கம் சசயயநவணடும்?
 •  உங்களுடைய குழநடதை ்ம்கிழவா்கவும் ்பசியா்கவும் இருக்கும்ந்பாது புதைிய உணசவானடற 

அறிமு்கம் சசயயுங்கள்.
 •  நீங்களும் உங்களுடைய குடும்்ப அங்கத்தைவர்களும் சாப்பிடும்ந்பாது உங்களுடைய குழநடதைக்கு 

உணவூடடுங்கள்.
 •  உங்களுடைய குழநடதைடய நி்மிரத்தைி இருத்துங்கள். உங்களுடைய குழநடதை ்பாது்காப்பா்க 

இருப்பதைற்்கா்கப ்பாது்காபபுப ்படடிடயப ந்பாடுங்கள்.
 •  உங்களுடைய குழநடதை சாப்பிடும் ந்பாது எபந்பாதும் ந்மற்்பாரடவ சசயயுங்கள். 
 •  சாப்பாடடு நநரங்கடைச் சநநதைாஷ்மாை நநர்மா்க டவத்தைிருங்கள். தைான சாப்பிடைது ந்பாதும் 

என்படதைத் தைைது தைடைடயத் தைிருபபுவதைன மூைம் அல்ைது வாடய மூடுவதைன மூைம் உங்களுடைய 
குழநடதை உங்களுக்குச் சசால்வார. உங்களுடைய குழநடதைடய முடிசவடுக்்க விடுங்கள்.

 •  ச்காஞச உணடவ சிறியசதைாரு ்கரணடியின நுைியில் ந்பாடுங்கள். உங்களுடைய குழநடதை 
்பாரக்்கக்கூடியதைா்கக் ்கரணடிடய ்பிடியுங்கள். ்பினைர அவருடைய உதைடடில் ச்காஞச உணடவத் 
தைைவுங்கள். அவர வாடயத் தைிறநதைால் ்மடடும் அவாின வாயக்குள் உணடவ டவயுங்கள்.

 •  சிறிய துணடு்கைாக்்கப்படை, ்மசித்தை அல்ைது சிறிய தும்பு்கைாக்்கப்படை உணவுத் துணடு்களுைன 
ட்கயால் சாப்பிடும் உணவு்கடையும் உங்களுடைய குழநடதைக்கு வழஙகுங்கள். அவரா்கநவ 
எடுப்பதைற்கும் அவரது வாயக்குள் அவற்டற டவப்பதைற்கு அவடர அனு்மதைியுங்கள். 

 •  ்படிப்படியா்க உங்களுடைய குழநடதைக்கு அதைி்க உணடவ ச்காடுங்கள். உங்களுடைய 
குழநடதையின ்பசிக்்காை ச்மிக்ட்க்கள் ்மற்றும் ்பசிடயப ச்பாறுத்து, ச்மதுவா்க ஆரம்்பித்து தைிைசாி 

மூனறு முதைல் ஐநது தைைடவ்கள் தைிண்ம உணவு்கடை வழஙகுங்கள்.
 •  குவடை ஒனறிலிருநது உங்களுடைய குழநடதை குடிப்பதைற்கு உதைவிசசயயுங்கள். 

குழாயத் தைணணீடர நீங்கள் வழங்கைாம். குழநடதை்களுக்குப ்பழச்சாறு நதைடவயில்டை.

எனனுடைய குழநடதை புதைிய உணவு்கடை ்மறுத்தைால், எனை சசயவது?
 •  முதைல் தைரம் ஒரு உணடவ நீங்கள் ச்காடுக்கும்ந்பாது உங்களுடைய குழநடதை 

்மறுத்தைால், நவசறாரு நாைில் ்மீணடும் முயற்சித்துப ்பாருங்கள். உங்களுடைய 
குழநடதை புதைிய உணசவானடற ஏற்றுக்ச்காள்வதைற்கு 8-10 தைைடவ்கள் அல்ைது 
அதைற்கும் அதைி்க்மாை தைைடவ்கள் முயற்சிக்்க நவணடியிருக்்கைாம்.

 •  உங்களுடைய குழநடதைக்குப ்பழக்்கப்படைதைா்க இருப்பதைற்்கா்கத் தைிண்ம உணடவத் 
தைாயப்பாலுைன ்கைவுங்கள்.

 •  அவருடைய விரல்்கைால் அல்ைது ட்கமுடடியால் தைைக்குத்தைாநை உணவூடை 
உங்களுடைய குழநடதைடய அனு்மதைியுங்கள்.

 •  நவறு்படை சவப்பநிடை்கைிலுள்ை உணவு்கடை ்பாி்மாறுங்கள்.
 •  உங்களுடைய குழநடதை ்மி்கவும் ்பசியா்க ஆைால் ்கடைப்பில்ைா்மல் இருக்்கினறார 

எை நீங்கள் நிடைக்கும்ந்பாது தைிண்ம உணவு்கடை வழஙகுங்கள்.



உணவு 
ஒவவாட்ம்கள் 
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ச்பாதுவாை உணவு ஒவவாட்ம ஊக்்கி ஒனடற முதைன முதைலில் அறிமு்கப்படுத்தும்ந்பாது, ஒரு நாடைக்கு ஒனடற 
்மடடுந்ம அறிமு்கப்படுத்துங்கள். ்பினைர இனசைாரு உணவு ஒவவாட்ம ஊக்்கிடய அறிமு்கப்படுத்தை முதைல் இரணடு 
நாட்கள் ்காத்தைிருங்கள். சாத்தைிய்மாை ஒவவாட்ம எதைிரதைாக்்கத்துக்கு எது ்காரண்மாைது என்படதை நீங்கள் சதைாிநதுச்காள்ை 
இது உதைவிசசயயும். எதைிரத்தைாக்்கம் ஒனறு இருப்பின, அநை்க்மா்க அது 48 ்மணித்தைியாைத்துக்குள் நதைானறும். ஏடைய 
உணவு்கடை அறிமு்கப்படுத்துவதைற்கு நீங்கள் ்காத்தைிருக்்கத் நதைடவயில்டை, ஆைால் ஒவவாட்ம எதைிரத்தைாக்்கம் ஒனறின 
அறிகுறி்கடை எபந்பாதும் ்கவைிக்்க நவணடும். உங்களுக்ந்கா, உங்களுடைய துடணவருக்ந்கா அல்ைது சந்காதைரர்களுக்ந்கா 
உணவு ஒவவாட்ம இருக்்கினறது எைில், தைிண்ம உணடவ எப்படிப ்பாது்காப்பா்க அறிமு்கப்படுத்துவது என்பது ்பற்றிய 
ஆநைாசடைக்கு உங்களுடைய ஆநராக்்கியப ்பரா்மாிபபு வழஙகுநருைன ்கடதையுங்கள்.
நதைால் தைடித்தைல், சத்தைி, வயிற்நறாடைம், சுவாசப ்பிரச்சிடை்கள் என்பை ஒவவாட்மயால் ஏற்்படும் எதைிரத்தைாக்்கத்தைின 
அறிகுறி்கள் ஆகும். இநதை அறிகுறி்கைில் எடதையாவது குறித்தை உணவு ஏற்்படுத்து்கிறது எனறு நீங்கள் நிடைத்தைால், அநதை 
உணடவ ஊடடுவடதை நிறுத்துங்கள். உங்களுடைய ஆநராக்்கியப ்பரா்மாிபபு வழஙகுநருைன ்கடதையுங்கள். உங்களுடைய 
குழநடதைக்கு சுவாசிப்பதைில் ்பிரச்சிடை இருநதைால் 911ஐ அடழயுங்கள்.
Peanut butter ந்பானற ச்பாதுவாை ஒவவாட்ம ஊக்்கிசயானடற உங்களுடைய குழநடதை உணைதும் அநதை உணவுக்குச் 
ச்கிபபுத்தைனட்மடயத் தைக்்கடவத்துக் ச்காள்வதைற்்கா்கத் சதைாைரநது ்கிர்ம்மா்க அடதைக் ச்காடுங்கள். நிைக்்கைடை, 
உைர்பழங்கள் ந்பானற சிைஉணவு்கள் சிக்கும் ஒரு அ்பாயத்டதை ஏற்்படுத்தைைாம். உணவுப ்பாது்காபபு ்மற்றும் உணவு சிக்கும் 
அ்பாயம் ்பற்றிய ந்மைதைி்க தை்கவல்்களுக்கு 12ம் ்பக்்கத்டதைப ்பாரக்்கவும்.

ஒவவாட்ம்கள் 

உணவு ஒவவாட்ம்கள் ்பற்றி எைக்கு எனை சதைாிநதைிருக்்க நவணடும்?
உங்களுடைய குழநடதையின முதைல் உணவு்கைின ஒரு ்பகுதைியா்க ச்பாதுவாை உணவு ஒவவாட்ம ஊக்்கி்கடை நீங்கள் 
அறிமு்கப்படுத்தைைாம். ஏதைாவது ஒவவாட்மக்்காை குடும்்ப சாித்தைிரம் இருநதைால், உங்களுடைய ஆநராக்்கியப ்பரா்மாிபபு 
வழஙகுநருைன ்கடதையுங்கள்.

அறிமு்கப்படுத்துவதைற்குப ்பாது்காப்பாை, ்மி்கப ச்பாதுவாை உணவு ஒவவாட்ம ஊக்்கி்கைின பூரண்மாை ்படடியல் இநதைா.

முடடை்கள், ்பாஸ்ரா (pasta)

்பால்* சீஸ், நயா்கட

்கடுகு தைக்்காைி நசாஸ்

நிைக்்கைடை peanut butter

்கைலுணவு ்மீன, நணடிை நீரவாழஉயிாி (shellfish)

எள் tahini (sesame paste)

நசாயா tofu (bean curd)

உைர ்பழங்கள் almond butter

ந்காதுட்ம cereal, ்பாண

* ஆடைய்கற்றப்பைாதை (3.25% M.F.) ்பசுப ்பாடை அறிமு்கப்படுத்துவதைற்கு 9 - 12 ்மாதைங்கள் ்காத்தைிருங்கள் (9ம் ்பக்்கத்டதைப ்பாரக்்கவும்).

ச்பாதுவாை உணவு  
ஒவவாட்ம ஊக்்கி்கள் சிை உதைாரணங்கள்

்பல்நவறு்படை உணவு்கைிலும் 
உணவு ஒவவாட்ம ஊக்்கி்கள் 
இருக்்கைாம் என்படதை நிடைவில் 
டவத்தைிருங்கள். உணவு ஒவவாட்ம 
ஊக்்கி்கடைக் ச்காணடிருக்கும் 
உணவு்கள் ்பற்றி ந்மலும் 
அறிவதைற்கு அல்ைது ஏதைாவது 
ஒவவாட்மக்்காை குடும்்ப சாித்தைிரம் 
இருநதைால், உங்களுடைய 
ஆநராக்்கியப ்பரா்மாிபபு 
வழஙகுநருைன ்கடதையுங்கள்.



ஆறு முதைல் 
ஒன்பது 

்மாதைங்கள்
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உங்களுடைய குழநடதைக்கு ஆறு ்மாதைம் முதைல் 
ஒன்பது ்மாதைம் வடர ஊடைக்கூடிய உணவு்கள்

 •  நல்ை ஆநராக்்கியத்துக்்கா்க உங்களுடைய குழநடதைக்கு இரும்புச் சத்துத் நதைடவ. உங்களுடைய குழநடதையின 
ச்மிக்ட்க்களுக்ந்கற்்பத் சதைாைரநது தைாயப்பாலூடடுவதுைன ஒரு நாடைக்கு இரணடு அல்ைது மூனறு தைைடவ்கள் 
இரும்புச் சத்து அதைி்கமுள்ை உணவு்கடை வழஙகுங்கள். 

 •  இரும்புச் சத்து அதைி்கமுள்ை உணவு்கடை வழங்கிய ்பினைர, ஏடைய உணவுக் குழுக்்கடை ஏதைாவது ஒழுங்கில் 
அறிமு்கப்படுத்துங்கள். நானகு உணவுக் குழுக்்கள் ஆவை: ்காய்கறி்கள் & ்பழங்கள், தைாைிய உணவு்கள், ்பால் & 
்மாற்றுணவு்கள், ்மற்றும் இடறச்சி & ்மாற்றுணவு்கள்.

 •  உங்களுடைய குழநடதைக்கு ஒழுங்காை இடைசவைி்கைில் தைிண்ம உணவு்கடை ஊடடுங்கள். சாப்பாடடு 
நநரங்கடைச் சநநதைாஷ்மாைதைா்க டவத்தைிருங்கள். குடும்்ப்மா்க உணவுணணும் நநரங்கைில் உங்களுடைய 
குழநடதைடயயும் உள்ைைக்குங்கள்.

 •  சவவநவறு ச்மனட்மயாை அட்மபபுள்ை உணவு்கடை உங்களுடைய குழநடதைக்கு வழங்க ்மறக்்காதைீர்கள். 
உணவு வட்க்கள் ்பற்றிய ந்மைதைி்க தை்கவல்்களுக்கு 4ம் ்பக்்கத்டதைப ்பாருங்கள்.

எவவட்கயாை இடறச்சி ்மற்றும் ்மாற்றுணவு்கடை நான எனனுடைய குழநடதைக்கு  
ஊடை நவணடும் ?
 •  ்மாடடிடறச்சி, ந்காழி இடறச்சி, வானந்காழி இடறச்சி (turkey), ஆடடுக்குடடி இடறச்சி, ்மீன, ்பனறி இடறச்சி, 

முடடை, tofu ்மற்றும் அவடரயிைங்கள் ந்பானற நனகு சட்மக்்கப்படை இடறச்சி அல்ைது ்மாற்றுணவு்கடைத் 
சதைாைரநது வழஙகுங்கள். 

 •  சட்மத்தை இடறச்சி அல்ைது இடறச்சிக்்காை ்மாற்றுணவு உைரவா்க இருநதைால், தைணணீர, ்பிதுக்்கிசயடுத்தை 
தைாயப்பால், குழம்பு (broth) அல்ைது ்காய்கறி ்மசியலுைன அடதைக் ்கைவுங்கள். சட்மத்தை ்பின ்கைவடிவ்மாக்குங்கள், 
்மசியுங்கள், அல்ைது tofuவுைன ்பிடசயுங்கள். முடடையின சவள்டை ்மற்றும் ்மஞசள் ்கருடவ நனகு சட்மயுங்கள். 

 •  Salmon, halibut, sole, char, haddock, cod அல்ைது trout ந்பானற எலும்பு அ்கற்றப்படை ்மீன்கடை 
உங்களுடைய குழநடதைக்கு வழஙகுங்கள்.

 •  ்பாதைரசம் (mercury) அதைி்கமுள்ை ்மீன்கடை ்மாதைத்தைில் ஒரு தைைடவக்கு ந்மல் உங்களுடைய குழநடதைக்கு 
வழங்க நவணைாம். Swordfish, சுறா, உைன அல்ைது உடறயடவத்தை tuna steak, marlin, orange roughy, 
escolar என்பவற்டற இடவ உள்ைைக்கு்கினறை. தை்கரத்தைிைடைத்தை albacore tuna, உைன tunaஐ விை குடறநதை 
்பாதைரசத்டதைக் ச்காணடுள்ைது. ஒரு ்கிழட்மயில் ஒரு தைைடவக்கு ந்மல் ச்காடுக்்க நவணைாம். ்பிள்டை்களுக்குப 
ச்பாருத்தை்மாைடவ ்பற்றிய ந்மைதைி்க தை்கவல்்களுக்கு, Mercury in Fish, என்படதைப ்பாருங்கள்:  
www.hc-sc.gc.ca/fn-an/securit/chem-chim/environ/mercur/cons-adv-etud-eng.php. 

 •  Ham, wieners, bologna, salami, sausages ந்பானறவற்டற உங்களுடைய குழநடதைக்கு ச்காடுப்படதைக் 
்கடடுப்படுத்துங்கள் அல்ைது தைவிருங்கள். இவற்றில் உபபு அதைி்க்மா்கவும் அத்தைியாவசிய ந்பாஷாக்கு 
குடறவா்கவும் இருக்்கினறை. அத்துைன ்கருவாடு்கடைக் ்கடடுப்படுத்துங்கள் அல்ைது தைவிருங்கள். ஏசைைில் 
அவற்டறப ்பாது்காப்பதைற்்கா்க ச்பரு்மைவில் உபபுச் நசரக்்கப்படடுள்ைது. 

எனனுடைய குழநடதைக்கு எனை வட்கயாை தைாைியங்கடை நான ஊடை நவணடும்?
 •  நசாறு, ஓடஸ், ந்காதுட்ம, ்பாரலி ந்பானற இரும்புச் சத்து அதைி்க்மாை infant cereal்கடைத் சதைாைரநது வழஙகுங்கள்.
 •  ந்பாஷாக்ட்க அதைி்காிக்்க தைாயப்பாலுைன dry cerealஐ ்கைவுங்கள். தைாயப்பாடைக் ச்காஞசம் நசரப்பதைால் 

cerealஐ நீங்கள் தைடிப்பாக்்கைாம்.
 •  எதுவும் நசரக்்கப்பைாதை infant cereal்கடைத் சதைாிவுசசயயுங்கள். ்பழங்கள் நசரக்்கப்படை cereal்கைில் ந்மைதைி்க 

சீைி இருக்கும்.
 •  ஒவவாட்ம ்காரண்மா்க ்பால் புரதைத்டதை தைவிரக்்க நீங்கள் முயற்சித்தைால், ்படடியலிைப்படை infant cereals ்பற்றி 

அறிநதைிருங்கள் “தைணணீர ்மடடும் நசரக்்கவும்” எைக் குறிப்பிைப்படடிருப்பவற்றில் ச்பாதுவா்க infant formula 
அல்ைது milk solids இருக்கும். ச்பயரடடைடய வாசியுங்கள்.

 •  ்பால் ந்பாத்தைலுக்குள் cerealஐச் நசரக்்க நவணைாம்.
 •  ்பாண ்கடர அல்ைது வாடடிய ்பாண, muffin, bran flakes, இைிபபுச் நசரக்்கப்பைாதை o-shaped cereal ந்பானற 

ஏடைய தைாைியங்கடையும் உங்களுடைய குழநடதைக்கு நீங்கள் வழங்கைாம்.

ட்கயால் சாப்பிைக் கூடிய 
சாப்பாடு்கள் சிைவற்டற 
முயற்சியுங்கள்:
இடறச்சி ்மற்றும் ்மாற்றுணவு்கள்:
•  ்மி்கச் சிறிதைா்க சவடைப்படைடவ, 

அடரத்தைடவ, அல்ைது ்மசித்தை 
சட்மத்தை இடறச்சி.

•  எலும்பு அ்கற்றப்படை ்மீன 
்மற்றும் ந்காழிவட்க இடறச்சி.

•  சட்மத்தை முடடைத் துணடு்கள்.
•  சிறிய ச்மனட்மயாை - சட்மத்தை 

அவடரயிைம் (்கறுபபு 
அவடரயிைம், navy beans) 
அல்ைது ்பாதைியா்க சவடடிய 
ச்பாிய ச்மனட்மயாை - 
சட்மத்தை அவடரயிைம்  
(kidney beans).

தைாைியங்கள்:
•  ்பாண ்கடர்கள் அல்ைது 

வாடைப்படை ்பாண.
•  சட்மத்தை ்பாஸ்ரா.
•  Tortilla துணடு்கள்.
•  Muffin
•  Plain o-shaped cereal





உங்களுடைய குழநடதை இரும்புச் சத்து நிடறநதை உணவு்கடைச் சாப்பிை ஆரம்்பித்தை ்பினைர, நானகு உணவுக் 
குழுக்்கைிலிருநதும் உங்களுடைய குழநடதைக்கு உணவு நதைடவ. ஒரு நநரத்தைில் ஒனறு எை ச்பாதுவாை உணவு 
ஒவவாட்ம ஊக்்கிடய அறிமு்கப்படுத்தைவும், இனசைாரு ச்பாதுவாை உணவு ஒவவாட்ம ஊக்்கிடய அறிமு்கப்படுத்தை 
முனைர இரணடு நாட்களுக்குக் ்காத்தைிருக்்கவும் ்மறநதுவிைாதைீர்கள் (6ம் ்பக்்கத்டதைப ்பாருங்கள்). வைரநதை சிசுக்்களுக்கும் 
இைம் ்பிள்டை்களுக்கு்மாை ந்பாஷாக்்கின ஒரு முக்்கிய ஆதைார்மா்க தைாயப்பால் இருப்பதைால், நிரபபு உணவு்கடை 
அறிமு்கப்படுத்தும்ந்பாதும், சதைாைரநது தைாயப்பாலூடடுங்கள். 
தைைிப்படை அல்ைது ்கைாச்சாரக் ்காரணங்களுக்்கா்க குறிப்பிடை உணவு்கடை அல்ைது உணவுக் குழுக்்கடை உங்களுடைய 
குழநடதைக்கு அறிமு்கப்படுத்தை நீங்கள் விரும்்பாவிடைால், உங்களுடைய குழநடதை ச்மநிடையாை உணவுத் தைிடைச்மானறில் 
இருக்்கினறார என்படதை உறுதைிப்படுத்துவதைற்்கா்க உங்களுடைய ஆநராக்்கியப ்பரா்மாிபபு வழஙகுநருைன அல்ைது ஒரு 
்பதைிவுசசயதை உணவு வல்லுநருைன ்கடதையுங்கள்.
எனனுடைய குழநடதைக்கு எவவட்கயாை ்காய்கறி்கள் ்மற்றும் ்பழங்கள் நான  
ச்காடுக்்க நவணடும்?
 •  ஸ்குவாஷ், ்படைாணி, சீைிவத்தைாைங்கிழஙகு, ்பச்டச அல்ைது ்மஞசள் அவடர, அப்பிள், பீச், ந்பாிக்்காய, 

அபாிச்காட, ்பிைம்ஸ், அவ்காநைா, ்மற்றும் வாடழப்பழங்கள் உள்ைைங்கைா்க உங்களுடைய குடும்்பத்தைவர்கள் 
சாப்பிடும் ்பழங்கள் அல்ைது ்காய்கறி்கடை, அடவ எதுவாைாலும் நீங்கள் ச்காடுக்்க முடியும். 

 •  ்பயன்படுத்தை முன்பா்க உைன ்காய்கறி்கள் ்மற்றும் ்பழங்கடைக் ்கழுவித் நதைாலுாியுங்கள்.
 •  ்மசித்தை அல்ைது சட்மத்தை ்காய்கறித் துணடு்கடையும் ்பழங்கடையும் உங்களுடைய குழநடதைக்குக் ச்காடுங்கள். 

வாடழப்பழம், ்பப்பாசி, அவ்காநைா, ்மாம்்பழம், முைாம்்பழம், ்மற்றும் தை்கரத்தைிைடைத்தை ்பழங்கடைச் சட்மக்்கா்மல் 
்மசித்து அல்ைது நீைப்பக்்கத்துக்கு சவடடி அவர்களுக்கு நீங்கள் ச்காடுக்்கைாம்.

 •  ்கடையில் வாங்கிய குழநடதை்களுக்்காை ்பழங்கடை நீங்கள் ்பயன்படுத்தைிைால், “fruit desserts” என்படதைத் 
தைவிருங்கள். அவற்றில் அதைி்க்மா்க இைிபபு உள்ைது. 

 •  ்கடையில் வாஙகும் ்காய்கறி ்மற்றும் இடறச்சிக் ்கைடவ இரவு உணவு்கைில், ஒற்டற உணவு ச்காள்்கைன்கடை 
விைக் குடறவாை ந்பாஷாக்குக் ்காணப்படு்கினறது. அவற்டற நீங்கள் ்பயன்படுத்தைிைால், இடறச்சி அல்ைது 
்மாற்றுணவு்கடையும் ்காய்கறி்கடையும் உங்களுடைய குழநடதையின உணவில் ந்மைதைி்க்மா்கச் நசருங்கள்.

எனனுடைய குழநடதைக்கு எவவட்கயாை ்பால் ்மற்றும் ்மாற்றுணவு்கள் நான  
ச்காடுக்்க நவணடும்?
 •  சீஸ் ்மற்றும் எதுவும் நசரக்்காதை நயா்கட ந்பானற ்பாலுணவு்கடை 6 ்மாதைத்தைில் அறிமு்கப்படுத்தைைாம்.
 •  ஆடைய்கற்றிய, 1% ்மற்றும் 2% ்பாலுணவு்கள் ்மற்றும் நதைன அல்ைது சசயற்ட்க இைிபபூடடி்கைால் 

இைிபபூடை்படை உணவு்கடைத் தைவிருங்கள்.
 •  உங்களுடைய குழநடதைக்கு 9-12 ்மாதைங்கள் ஆகும்வடரக்கும் ஆடைய்கற்றாதை (3.25% M.F.) ்பசுப ்பாடைக் 

ச்காடுக்்க நவணைாம், அதுவும் இரும்புச் சத்து அதைி்க்மாை ்பல்நவறு உணவு்கடையும் அவர சாப்பிடைால் ்மடடுந்ம. 
குழநடதை்களுடைய ்பிரதைாை்மாை ்பால் ஆதைார்மா்க இருப்பதைற்குத் நதைடவயாை ந்பாஷாக்ட்கப ்பசுப ்பால் 
ச்காணடிருக்்காதைதைால், அவர்களுக்கு 9 – 12 ்மாதைங்கள் ஆகும் வடர அதைன அறிமு்கப்படுத்தைல் ்பிற்ந்பாைப்பை நவணடும். 

 •  நசாயா, அல்்மணட, அாிசி, நதைங்காய அல்ைது ஏடைய தைாவர அடிப்படையிைாை ்பாைங்கடைக் ச்காடுக்்க 
நவணைாம். உங்களுடைய குழநடதையின சாியாை வைரச்சி ்மற்றும் விருத்தைிக்குத் நதைடவயாை ந்பாஷாக்குச் 
சத்துக்்கள் அவற்றில் இல்டை. 

தைணணீர ்மற்றும் ்பிற ்பாைங்கள் ச்காடுக்்கைா்மா?
 •  தைாயப்பாலில் இருநது ந்பாது்மாை தைிரவத்டதை உங்களுடைய குழநடதை ச்பறு்கிறார. உங்களுடைய குழநடதைக்குத் தைணணீர 

ச்காடுப்பதைற்கு நீங்கள் விரும்்பிைால், குழாய அல்ைது ந்பாத்தைல் தைணணீடர ஒரு குவடையில் ச்காடுங்கள். ஆரம்்பத்தைில் 
அவருக்கு உதைவி நதைடவப்படும், இருநதைாலும் குவடையில் குடிப்படதை அவர ்பழகுவதைற்கு இது உதைவிசசயயும். 
்காயச்சிவடித்தை, ்கா்பைீசராடடசடடு நசரக்்கப்படை ்மற்றும் ்கைியுபபுக்்கள் ச்காணை நீடரக் ச்காடுக்்காதைீர்கள்.

      •  ்பழரசம், உங்களுடைய குழநடதைக்குத் நதைடவயில்டை. ்பழரசத்டதை விடடு முழுப்பழத்டதை அடிக்்கடி ச்காடுங்கள். 
்பழரசம் ச்காடுக்்க நீங்கள் தைீர்மாைித்தைால், நாள் ஒனறுக்கு, 100 % தைைிப ்பழச் சாற்றின ½ ்கப (125 ்மிலீ) எை  
    ்கடடுப்படுத்துங்கள். ்பழரசத்துக்கு நீங்கள் தைணணீர நசரக்்க நவணடியதைில்டை.

                  •  உங்களுடைய குழநடதைக்கு மூலிட்கத் நதைநீர, விடையாடடுவீரர்களுக்்காை ்பாைங்கள் ்மற்றும் caffeine 
இருக்கும் ்பாைங்கள் ச்காடுக்்க நவணைாம். ந்காப்பி, நதைநீர, hot chocolate, ச்மன்பாைங்கள் (soft drinks)  
  ்மற்றும் சக்தைியைிக்கும் ்பாைங்களும் இவற்றுள் அைங்கைாம்.
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ஆறு ்மாதைம் முதைல் ஒன்பது ்மாதைங்களுக்கு 
ஏடைய உணவுக் குழுக்்கடைச் நசரத்தைல் 

்பினவரும் ட்கயால் சாப்பிைக் 
கூடிய சாப்பாடு்கள் சிைவற்டற 
முயற்சியுங்கள்:
்காய்கறி்கள் ்மற்றும் ்பழங்கள்:
•  ச்மனட்மயா்கச் சட்மத்தை 

்காய்கறி்கள் ்மற்றும் ்பழங்கள்.
•  ச்மனட்மயாை, ்பழுத்தை ்பழம்.
்பால் ்மற்றும் ்மாற்றுணவு்கள்:
•  சிறு துணடு்கைாக்்கப்படை, 

சிறு தும்பு்கைா்கச் சீவப்படை 
அல்ைது ்கைவடிவாக்்கப்படை 
சீஸ்.

•  எதுவும் நசரக்்கப்பைாதை நயா்கட



ஒன்பது 
்மாதைம் முதைல் 
ஒரு வருைம் 

உங்களுடைய குழநடதை 
வைரும்ந்பாது, சதைாைரநது 
தைாயப்பாலூடடுவதுைன 
நீங்கள் வழஙகும் 
்பல்நவறு உணவு்கடையும் 
உணவு வட்க்கடையும் 
அதைி்காியுங்கள்.
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்காய்கறி்கள்  ச்மனட்மயாை, சட்மத்தை ்காய்கறி்கடை ்கீற்று்கைா்க சவடடிய அல்ைது ்கடிக்கும் அைவிைாை
்பழங்கள்  துணடு்கைா்க வழஙகுங்கள்.
  வாடழப்பழங்கள், பீச், ்கிவி, ்மற்றும் cantaloupe ந்பானற ச்மனட்மயாை, ்பழுத்தை 

்பழத்துணடு்கடை வழஙகுங்கள். 
தைாைிய  இரும்புச் சத்து அதைி்க்மாை infant cereal இரும்புச் சத்துக்்காை நல்ை ஆதைார்மாகும். இரும்புச் 
உணவு்கள்   சத்து அதைி்க்மாை plain o-shaped cerealஐ, infant cerealஐச் சாப்பிை ்மறுக்கும் குழநடதை்களுக்குப 

்பிரதைியிடு சசயயுங்கள்.
  ந்ப்கல் (bagel) துணடு்கள், வாடடிய ்பாண ்கீற்று்கள், நசாறு, சராடடி, நூடில்ஸ் சட்மத்தை ்பாஸ்ரா, 

Flat bread, ்மற்றும் உப்பற்ற ்கிராக்்கர்கள் ந்பானற ட்கயால் சாப்பிடும் உணவு்கடை வழஙகுங்கள்.
்பால் ்மற்றும்  உங்களுடைய குழநடதைக்கு இரணடு வயது வரும்வடரக்கும் அல்ைது அதைற்்கப்பாலும் 
்மாற்றுணவு்கள்  தைாயப்பாலூடைடைத் சதைாைருங்கள். உங்களுக்கும் உங்களுடைய குழநடதைக்கும் எவவைவு 

்காைம் விருப்பந்மா, அவவைவு ்காைத்துக்கு நீங்கள் தைாயப்பாலூடைைாம். நதைடவயாை 
அடைத்துப ந்பாஷாக்ட்கயும் தைாயப்பால் ச்காணடிருப்பதைால், அது ்பிரதைாை்மாை ்பால் 
ஆதைார்மா்க இருக்்கைாம். ஏடைய தைிரவப ்பால் எதுவும் நதைடவயில்டை. 

  ஒவசவாரு நாளும் இரும்புச் சத்து அதைி்க்மாை ்பல்நவறு உணவு்கடை உங்களுடைய குழநடதை 
சாப்பிடைால், தைாயப்பாலுைன நசரத்து, ஆடைய்கற்றாதை (3.25% M.F.) ்பசுப ்பாடை நீங்கள் 
உங்களுடைய குழநடதைக்குக் ச்காடுக்்கைாம். அவருடைய வயது ஒன்பது ்மாதைங்களுக்கும் ஒரு 
வயதுக்கு்மிடையில் இருக்்கநவணடும். ்பாடை ஒரு குவடையில் ச்காடுங்கள். 

  ஆடைய்கற்றிய, 1%, 2% ்பால் ்மற்றும் குடறநதை ச்காழுபபுள்ை ்பாலுணவு்கடைக் 
ச்காடுக்்காதைீர்கள். குழநடதை்கள் வைரவதைற்கும் அவர்களுடைய மூடை விருத்தைியடைவதைற்கும் 
குழநடதை்களுக்கு ச்காழுபபுத் நதைடவ.

  நசாயா, அல்்மணட, அாிசி, நதைங்காய அல்ைது ஏடைய தைாவர அடிப்படையிைாை 
்பாைங்கடைக் ச்காடுக்்க நவணைாம். உங்களுடைய குழநடதையின சாியாை வைரச்சி ்மற்றும் 
விருத்தைிக்குத் நதைடவயாை ந்பாஷாக்குச் சத்துக்்கள் அவற்றில் இல்டை

  ்பாயச்சரமுடறக்கு உட்படுத்தைப்பைாதை ்பாடை ஒருந்பாதும் ச்காடுக்்க நவணைாம்.
  எதுவும் நசரக்்கப்பைாதை தையிர, cottage சீஸ், சிறிய ்கைசதுர வடிவ்மாை சீஸ், சிறிய தும்பு்கைா்க 

சவடைப்படை சீஸ் ந்பானறவற்டறத் சதைாைரநது ச்காடுங்கள். 2% அல்ைது அதைற்குக் 
குடறவாைவற்றுக்குப ்பதைிைா்க முழுட்மயாை ச்காழுபபுள்ை வட்க்கடைத் சதைாிவுசசயயுங்கள்.

இடறச்சி ்மற்றும் ச்மனட்மயாை இடறச்சி, சட்மத்தை அவடரயிைம், ்பாதைரச அைவு குடறநதை ்மீன, ்மற்றும் tofu
்மாற்றுணவு்கள்  டவ ்கடிக்்கக்கூடிய அைவாை துணடு்கைா்கக் ச்காடுங்கள். அவடரயிைம், tofu ந்பானற 

இடறச்சிக்்காை ்மாற்றுணவு்கடை முயற்சியுங்கள். உங்களுடைய குழநடதை இடறச்சிக்கு 
்மறுபபுச் சசால்ைாவிடைாலும் இநதை ்மாற்றுணவு்கடை முயற்சியுங்கள். வாசத்டதையும் உணவின 
அட்மபட்பயும் ந்மம்்படுத்துவதைற்்கா்க, இடறச்சி அல்ைது இடறச்சிக்்காை ்மாற்றுணவு்கடை 
சீைிவத்தைாைாங்கிழஙகு அல்ைது ஸ்குவாசில் ்கைக்்கைாம். 

  சட்மத்தை முழு முடடை்கடைக் (உ+ம். அவித்தை, சிறுதுணைாக்்கப்படை (chopped), 
துருவைாக்்கப்படை (scrambled)) ச்காடுங்கள்.

  வாடடிய ்பாணில் அல்ைது ்கிராக்்காில் peanut butter ந்பானற ஏதைாவது உைர ்பழ 
சவணசைடய ச்மல்லியதைா்கத் தைைவுங்கள்.

ஒரு வயதைில், உணவுக் குழு அடைத்தைிலிருநதும் ்பல்நவறு உணவு்கடை உங்களுடைய குழநடதை சாப்பிை நவணடும். 
அத்துைன குவடையிலிருநது தைிரவங்கடைக் குடிக்்க நவணடும். தைாயப்பால் குடிப்பதைிலிருநது ஒரு குவடையிலிருநது 
்பால் குடிக்கும் நிடைக்குக் குழநடதை்கள் நநரடியா்க ்மாறைாம். 

உணவுக் குழு உதைவிக் குறிபபு்கள்

தைைது ட்கயால் அல்ைது 
குழநடதை்களுக்்காை ்கரணடியால் 
தைைக்குத் தைாநை உணவூடை 
உங்களுடைய குழநடதைடய 
அனு்மதைியுங்கள். சாப்பிடுவதைற்கு 
முன்பா்க அவருடைய 
ட்க்கள் சுத்தை்மா்க இருப்படதை 
உறுதைிப்படுத்துங்கள். 
•  ஒழுங்கீைம் ஒனடற 

எதைிர்பாருங்கள்! குபட்பயாக்்கல், 
சாப்பிடும் முடறடயக் ்கற்றலின 
ஒரு ்பகுதைியாகும்.

•  உங்களுடைய குழநடதையின 
்பசிடயப ச்பாறுத்து, 
நாள் ஒனறுக்கு 3 
ச்பாிய உணவூடைல்்கள் 
(உணவு்கள்) ்மற்றும் 1-2 
சிறிய உணவூடைல்்கடை 
(சிற்றுணடி்கள்) வழஙகுங்கள்.

ஒன்பது ்மாதைம் முதைல் ஒரு வருைம் 



ஆநராக்்கிய்மாை 
உணவு உண்பவரா்க 

உங்களுடைய குழநடதை 
இருப்பதைற்கு உதைவுங்கள் 



உங்களுடைய குழநடதை ்மற்றும் உங்களுடைய ச்பாறுபபுக்்கள்:
தைிண்ம உணவு்கடை அறிமு்கப்படுத்தும்ந்பாது, ்பினவருவைவற்றுக்கு நீங்கள் ச்பாறுப்பா்க இருபபீர்கள்:
 •  உங்களுடைய குழநடதை சாப்பிடுவதைற்்கா்கக் ச்காடுக்்கப்படும் உணவு்கள்.
 •  சாப்பாடு வழங்கப்படும் நநரம்.
 •  உங்களுடைய குழநடதைக்கு உணவூடைப்படும் இைம்.
்பினவருவைவற்டற உங்களுடைய குழநடதை தைீர்மாைிக்்கைாம் எை நம்புங்கள்:
 •  எவவைவு சாப்பிடுவது.
 •  சாப்பிடுவதைா இல்டையா.
 •  எப்படிச் சாப்பிடுவது (்கரணடி அல்ைது விரல்).

ஆநராக்்கிய்மா்கச் சாப்பிடும் ஒருவரா்க உங்களுடைய குழநடதை இருப்பதைற்கு உதைவ 
்பினவரும் உதைவிக்குறிபபுக்்கடைப ்பின்பற்றுங்கள்:
 •  குடும்்ப்மா்கச் சாப்பிடும் நநரங்கைில், உங்களுடைய குழநடதைடயயும் நசரத்து ந்மடசயில் 

இருத்துங்கள். குழநடதை்கள் ்மற்றவர்கடை அவதைாைிப்பதைன மூைம் ்கற்றுக்ச்காள்்கினறார்கள்.
 •  சாப்பாடடு நநரங்கடைச் சநநதைாஷ்மாைடவயா்க டவத்தைிருங்கள். குடும்்ப்மா்கச் சாப்பிடும் நநரங்கள் 

ஆசுவாசப்படுத்து்படவயா்கவும் ்ம்கிழச்சியாை நவடை்கைா்கவும் இருக்்க நவணடும்.
 •  முன்மாதைிாியா்க இருங்கள் ்மற்றும் வாழநாள் முழுவதுக்கு்மாை ஆநராக்்கிய உணவுப ்பழக்்கங்கடை 

அறிமு்கப்படுத்துங்கள். 
 •  உங்களுடைய குழநடதை சாப்பிடும் ந்பாது, எபந்பாதும் அவருைன இருங்கள்.
 •  உங்களுடைய குழநடதை தைாைா்கச் சாப்பிைக்கூடிய உணவு்கடை வழஙகுங்கள். குபட்பயா்கவிருக்கும் 

சாப்பாடடு நநரம், ்கற்றல் சசயமுடறயின ஒரு ்பகுதைியாகும்.
 •  உங்களுடைய குழநடதையின ்பசி ்மற்றும் ந்பாதும் எனற ச்மிக்ட்க்கைில் ்கவைம் சசலுத்துங்கள். 

சவவநவறு நாட்கைில் வித்தைியாச்மாை அைவில் குழநடதை்கள் உணவு சாப்பிடுவது இயற்ட்கயாைது.
 •  எவவைவு சாப்பிடுவது என்படதை உங்களுடைய குழநடதை முடிவு சசயய விடுங்கள். உங்களுடைய 

குழநடதை ஒரு உணடவ அல்ைது இரணடை ்மறுத்தைால் அது ்பரவாயில்டை.
 •  அவர சாப்பிை விரும்பும் அைடவ விை அதைி்க்மா்கச் சாப்பிடும்்படி உங்களுடைய குழநடதைடயக் 

்கடைாயப்படுத்துவடதையும் அவரது வாயக்குள் உணடவத் தைிணிப்படதையும் தைவிருங்கள்.
 •  அவர ்பசியா்க இருக்்கினறார எைத் சதைாியும்ந்பாது அவர சாப்பிை விரும்பு்கினற அைவு உணடவ 

அவருக்குக் ச்காடுங்கள்.
 •  புதைிய உணவு வழஙகும் ந்பாது ச்பாறுட்மயா்க இருங்கள். சவவநவறு நாட்கைில் ்பல்நவறு தைைடவ்கள் 

நீங்கள் புதைிய உணடவ முயற்சிக்்க நவணடியிருக்்கைாம் 
 •  விடையாடடுப ச்பாருள்்கள், தைிடர்கள் ந்பானற ்கவைத்டதைச் சிதைறடவப்பைவற்டற அ்கற்றுங்கள்.
 •  உணவுைன சதைாைர்பற்ற சவகு்மதைி்கடையும்  தைணைடை்கடையும் சதைாிவுசசயயுங்கள். குறிப்பிடை 

நைத்டதை்களுைன உணவு்கடைத் சதைாைரபு்படுத்துவடதைத் தைவிரக்்க இது உதைவும். 
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ஆநராக்்கிய்மாை உணவு உண்பவரா்க உங்களுடைய 
குழநடதை இருப்பதைற்கு உதைவுங்கள்.

உங்களுடைய குழநடதை 
சாப்பிடுவது ்பற்றி உங்களுக்கு 
ஏதைாவது ந்கள்வி்கள் அல்ைது 
்காிசடை்கள் இருநதைால், 
உங்களுடைய ஆநராக்்கியப 
்பரா்மாிபபு வழஙகுநருைன 
அல்ைது ்பதைிவு சசயதை 
உணவுவல்லுநருைன 
்கடதையுங்கள்.



வீடடில் 
தையாாித்தை 

குழநடதை உணவு



நீங்கள் விரும்்பிச் சாப்பிடும் ஆநராக்்கிய உணவு்கடை உங்களுடைய குழநடதையும் விரும்்பிச் சாப்பிடுவதைற்கு, 
உங்களுடைய குழநடதைக்கு உணவு தையாாித்தைல் ஒரு நல்ை வழியா்க உள்ைது. உங்களுக்கு விநசை உ்ப்கரணம் எதுவும் 
நதைடவயில்டை. உங்களுடைய குழநடதைக்கு உணவு தையாாித்தைல் ்பினவருவைவற்றுக்கும் உதைவு்கினறது:
 • ்காசு நச்மித்தைல்
 •  ்பல்நவறு்படை உணவு்கடையும் உங்களுடைய ்கைாச்சார உணவு்கடையும் உங்களுடைய குழநடதை சாப்பிடடுப 

்பாரப்பதைற்கு வழிசட்மத்தைல்.
 • நவறு்படை உணவு வட்க்கள் ்மற்றும் ருசி்களுக்கு உங்களுடைய குழநடதை ்பழக்்கப்பை உதைவுதைல்.
 • உங்களுடைய குடும்்பத்தைவர்கள் சாப்பிடும் அநதை உணடவ உங்களுடைய குழநடதை சாப்பிை வழிசட்மத்தைல்.
எனனுடைய குழநடதைக்கு எப்படி நான உணவு தையாாிக்்கைாம்?
உங்களுடைய குழநடதைக்கு உணவு தையாாிப்பதைற்கு, ்கத்தைி, உணவு ்கைப்பான (food blender), குழநடதை உணவு ஆடை 
(grinder), ்கம்்பியிைாை ்பினைடற (wire sieve) ்மற்றும் ்கரணடி, உருடைக்்கிழஙகு ்மசிப்பது, அல்ைது முள்ளுக்்கரணடி 
ஒனடற நீங்கள் ்பாவிக்்கைாம். 
உணடவத் தையாாிக்்க முதைல் உங்களுடைய ட்க்கடைக் ்கழுவுங்கள். சுத்தை்மாை ்பாத்தைிரங்கள் ்மற்றும் சடடி, ்பாடை்கடைப 
்பயன்படுத்துங்கள். நவறு்படை உணவு்கள், உங்களுடைய குழநடதைக்குப ்பல்நவறு ருசி்கடை அறிமு்கப்படுத்தை உதைவும். 
சீைி, உபபு, ்மாஜாீன, சவணசணய ந்பானறவற்டற நீங்கள் நசரக்்கத் நதைடவயில்டை. உங்களுக்கு விரும்்பிைால், 
வாசடைத் தைிரவியங்கடை நீங்கள் நசரக்்கைாம்.
்பல்நவறு வட்கயாை உணவு்கடைத் தையாாிப்பது எப்படி என்படதைப ்பினவரும் அடைவடண சுருக்்க்மா்கக் கூறு்கினறது: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
நனகு சட்மத்தை, ்மசித்தை, சிறுசிறு துணடு்கைாக்்கப்படை, அடரத்தை, ்பிடசநதை, சசாரசசாரப்பாை, சிறு தும்பு்கைாக்்கப்படை 
்பல்நவறு உணவு வட்க்கடை உங்களுடைய குழநடதைக்கு வழஙகுவடதை நிடைவில் டவத்தைிருங்கள். உணவு வட்க்கள் 
்பற்றிய ந்மைதைி்க தை்கவல்்களுக்கு 4ம் ்பக்்கத்டதைப ்பாருங்கள்.
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வீடடில் தையாாித்தை குழநடதை உணவு

குழநடதைக்்காை உணவு 
தையாாிப்பது ்பற்றிய 
ந்மைதைி்கத் தை்கவல்்களுக்கு 
ச்பாதுச் சு்காதைார அைட்க 
அடழயுங்கள் அல்ைது 
EatRight Ontarioவின 
வடைத்தைைத்துக்கு  
(www.eatrightontario.ca) 
வருட்க தைாருங்கள்.
உங்களுடைய குழநடதைக்்காை 
உணவு தையாாிப்பது ்பற்றிய 
வீடிநயாடவப ்பாரப்பதைற்கு 
நீங்கள் www.york.ca/feedingkids 
க்கும் சசல்ைைாம். 

  ்காய்கறி்கள் ்மற்றும்  உைன ்காய்கறி்கள் அல்ைது ்பழங்கடைக் ்கழுவித் நதைாலுாித்து, விடதைய்கற்றி, ்மற்றும்/அல்ைது 
  ்பழங்கள்  துணடு்கைாக்குங்கள்.
  அல்ைது உடறநதை நிடையிலுள்ைவற்டறப ்பாவியுங்கள். ்காய்கறி்கள் அல்ைது ்பழங்கடை சிறிதைைவு 

ச்காதைிக்கும் நீாில் ந்பாடுங்கள். 
  ச்மனட்மயா்க வரும்வடர சட்மயுங்கள். சட்மத்தை நீடர வடித்து டவத்தைிருங்கள். 
  நீைப்பக்்க்மா்க துணடு்கைாக்்கி அட்மபட்ப ்மாற்றுங்கள் அல்ைது நதைடவக்ந்கற்ற அைவில் சிறிதைைவு 

ச்காதைிக்கும் நீர ்பாவியுங்கள். 
  அவற்டறச் சட்மக்்கா்மல், நீைப்பக்்க்மா்க நீங்கள் துணடு்கைா்க சவடைைாம், அடரக்்கைாம், சிறு 

தும்பு்கைாக்்கைாம், சிறிய துணடு்கைாக்்கைாம் அல்ைது ்பழுத்தை ச்மனட்மயாை ்பழங்கடையும் 
(வாடழப்பழம், ்மாம்்பழம், அவ்காநைா) ்மற்றும் தை்கரத்தைிைடைத்தை ்பழங்கடையும் (தைணணீாில் 
ச்பாதைியிைப்படைடவ) சட்மக்்கா்மல் ்மசிக்்க முடியும்.

  இடறச்சி ்மற்றும் ்மீன  இடறச்சி அல்ைது ்மீன துணடு ஒனடற சிறிதைைவு நீர ச்காணை ஒரு நசாஸ்்பாைில் ந்பாடுங்கள். ச்காதைிக்்க 
டவத்து, ்பின சவப்பத்டதைக் குடறத்து, இைஙச்காதைிநிடையில் விடுங்கள். எலும்பு்கைிலிருநது இடறச்சி 
சுை்ப்மா்கப ்பிாியும் வடர அல்ைது முள்ளுக்்கரணடியால் ்மீடைத் து்கள் ஆக்்கக்கூடியதைா்க இருக்கும்வடர 
சதைாைரநது சட்மயுங்கள். இடறச்சி்கள் ்மற்றும் ்மீடை நீங்கள் வாடை, bake ்பணண, அல்ைது புழுக்்கவும் 
(braise) முடியும்.

  எலும்பு்கள் ்மற்றும் நதைாடை நீக்்கி ்மற்றும் ச்காழுபட்பக் ்கத்தைாியுங்கள். சிறு துணடு்கைா்க இடறச்சி 
அல்ைது ்மீன து்கள்்கடை சவடடுங்கள்.

  சட்மத்தை தைணணீாில் அல்ைது stockல் ்கைவுங்கள்.
  இடறச்சிக்்காை  ச்பாதைியிலுள்ை அறிவுறுத்தைல்்களுக்ந்கற்்ப, அவடர, ்பருபபு, ்கைடை ந்பானற அவடரயிைங்கடைச் 
  ்மாற்றுணவு்கள்   சட்மயுங்கள். தை்கரத்தைிைடைக்்கப்படை அவடரயிைத்டதை நனகு ்கழுவுங்கள். முடடை்கடை நவ்க 

டவயுங்கள். எதுவும் நசரக்்கப்பைாதை tofu ்பாவியுங்கள்.
 சிறிதைைவு தைணணீருைன ்கைவுங்கள் அல்ைது முள்ளுக்்கரணடி ஒனறால் ்மசியுங்கள்.

உணவு தையாாிக்கும் விதைம்



உணவுப 
்பாது்காபபு



குழநடதையின உணடவ நான எப்படிப ்பாது்காப்பா்க டவத்தைிருக்்கைாம்?
 •  புதைிதைா்கத் தையாாிக்்கப்படை குழநடதை உணடவ உைைடியா்க நீங்கள் ்பாி்மாற நவணடும். ்கடையில் வாங்கிய 

குழநடதைக்்காை உணவுக் ச்காள்்கைடைத் தைிறநதைவுைன ்பாி்மாற நவணடும். அல்ைது அவற்டற இரணடு 
நாட்களுக்குக் குைிரசாதைைப ச்படடியில் மூைப்படை ஒரு ச்காள்்கைைில் நீங்கள் நச்மிக்்கைாம்.

 •  ஒரு குைிரசாதைை ச்படடியின உடறவிப்பாைில் இரணடு ்மாதைங்களுக்கு அல்ைது ஒரு உடறவிப்பாைில்  
(deep freezer) ஆறு ்மாதைங்களுக்கு குழநடதைக்்காை உணடவ நீங்கள் நச்மிக்்க முடியும்.

 •  ்கடையில் வாங்கிய குழநடதைக்்காை உணவுக் ச்காள்்கைைின ்பாது்காபபு முத்தைிடர உடையவில்டை என்படதை 
உறுதைிசசயயுங்கள் குழநடதைக்்காை அநதை உணவுக் ச்காள்்கைடை நீங்கள் தைிறக்கும் ந்பாது சவடிபச்பாலி 
(popping) ஒனறு ந்கட்கிறதைா எைப ்பாருங்கள். 

 •  ்கடையில் வாங்கிய குழநடதை உணவின ்மீதுள்ை “best before” தைி்கதைிடயச் சாி்பாருங்கள்.
 •  ஒரு ்கிணணத்தைில் உங்களுடைய குழநடதைக்கு உணடவப ந்பாடுங்கள். உங்களுடைய குழநடதையின 

உ்மிழநீருைன சதைாைரபுற்ற உணடவ வீசுங்கள்.
 •  சட்மக்்காதை இடறச்சி, ந்காழிவட்க இடறச்சி, ்மீன ்மற்றும் ்கைல் உணவின உடறநிடைடய ்பினவரும் 

முடற்கைில் அ்கற்றுங்கள் : 
 • குைிரூடடி • ட்மக்்கிநராநவவ • ச்காள்்கைன அல்ைது குைிரநதை நீாில் மூழ்க டவத்தை ்காற்றுப பு்காதை (sealed) ட்ப 

 •   ட்மக்்கிநராநவவ ்பாவித்தைால், உடறநிடை அ்கற்றிய உைநைநய அடதைச் சட்மயுங்கள்.
 •  உடறநிடைய்கற்றிய உணடவ ்மீைவும் உடறயடவத்தைல் ்பாிநதுடரக்்கப்பைவில்டை 
 •  ்பினவரும் நிடைட்ம்கைில் ்பழுதைா்கக்கூடிய உணடவ சவைிநய டவக்்கக்கூைாது: 

 • ந்காடை ்காை சவைிபபுறச் சசயல்்பாடு்கைின ந்பாது 1 ்மணி நநரத்துக்கு ந்மல்.  
 • அடற சவப்பநிடையில் 2 ்மணி நநரத்துக்கு ந்மல்.

எனனுடைய ்பிள்டைடய எப்படிப ்பாது்காப்பா்க டவத்தைிருக்்கைாம்?
 •  குழநடதை்களுக்கு இைகுவில் புடரக்ந்கறைாம் (choke). உங்களுடைய குழநடதை சாப்பிடும் ந்பாது, எபந்பாதும் 

அவருைன இருங்கள். 
 •  குழநடதையின உணவுணணல் ச்மிக்ட்க்களுக்கு ்மதைிப்பைியுங்கள் (10ம் ்பக்்கத்டதைப ்பாரக்்கவும்).
 •  உங்களுடைய குழநடதையின உணவுணணல் ச்மிக்ட்க்களுக்கும் விருத்தைிக்கும் ஏற்ற உணவு வட்க்கடையும் 

ட்கயால் உணணும் உணவு்கடையும் வழஙகுங்கள். உைர ்பழங்கள், நசாைன ச்பாாி, முழுத் தைிராடடசப்பழம், 
்கடிை்மாை ்காய்கறி்கள் ந்பானற புடரக்ந்கறும் அ்பாயம் உள்ை உணவு்கள் ்பற்றி அறிநதைிருங்கள்.

 •  உங்களுடைய குழநடதைக்கு ஆநராக்்கிய்மாை ்மீன, இடறச்சி ்மற்றும் ்மாற்றீடு்களுக்்காை சதைாிவு்கடை 
வழஙகுங்கள். 7ம் ்பக்்கத்டதைப ்பாரக்்கவும். 

 •  உங்களுடைய குழநடதைக்கு, சல்்மன, char, அல்ைது நனைீர ்மீன (trout) ந்பானற குடறநதை ்பாதைரசமுள்ை 
்மீன்கடை வழஙகுங்கள். உைன அல்ைது உடறநதை சூடர (tuna), சுறா, ஸ்வாரடு்பிஷ், ்மாரலின, ஆரஞசு 
ரஃ்பி ்மற்றும் Escolarல் ச்பாதுவா்க அதைி்க்மாை ்பாதைரசம் உள்ைது. ்மாதைத்தைிற்கு ஒருமுடறக்கு ந்மல் இநதை 
்மீன்கடை உங்களுடைய குழநடதைக்குக் ச்காடுக்்க நவணைாம். வாரத்தைிற்கு ஒருமுடறக்கு ந்மல் உங்களுடைய 
குழநடதைக்குத் தை்கரத்தைிைடைத்தை albacore சூடர ச்காடுக்்க நவணைாம்.

 •  சல்ச்மாசைல்ைா நச்டசத் தைடுப்பதைற்்கா்க, நவ்கடவக்்காதை முடடை்கள் உள்ை குழநடதைக்்காை உணவு்கள், 
(உ+ம். வீடடில் சசயதை ்மநயாநைஸ், sauces ்மற்றும் dressing, வீடடில் சசயதை ஐஸ் ்கிாீம்), சட்மக்்காதை 
அல்ைது சாியா்க சட்மக்்கப்பைாதை இடறச்சி, ்பாயச்சரமுடறக்கு உடப்படுத்தைப்பைாதை ்பால் அல்ைது 
்பாலுணவு்கடை உங்களுடைய குழநடதைக்குக் ச்காடுக்்கக்கூைாது. 

 •  சிசு botulism நச்நசற்றத்டதைத் (உணவு நஞசாதைல்) தைடுப்பதைற்்கா்க, நதைன அல்ைது நதைன ்கைநது சசயயப்படை 
எநதை உணவும் உங்களுடைய குழநடதைக்கு முதைல் ஆணடில் ச்காடுக்்கக்கூைாது.
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உணவுப ்பாது்காபபு

உங்களுடைய 
குழநடதைக்கு 
முழுவடதையும் 
ச்காடுக்்கப ந்பா்கிறீர்கள் 
எனறாநையனறி, 
குழநடதைக்்காை உணவுக் 
ச்காள்்கைைிலிருநது 
உங்களுடைய 
குழநடதைக்கு நநரடியா்க 
உணவூடை நவணைாம்.



குழநடதைக்்காை 
்மாதைிாி 

உணவுப்படடியல்்கள்



அதைி்காடை
்காடை

சிற்றுணடி

்மதைியம்

சிற்றுணடி

்மாடை

சிற்றுணடி

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
தைாயப்பாலுைன அல்ைது 
தைணணீருைன ்கைநதை இரும்புச் 
சத்து நிடறநதை infant cereal 

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
எதுவும் நசரக்்காதை ்பிடசநதை 
அல்ைது ்மசித்தை இடறச்சி 
அல்ைது இடறச்சிக்்காை 
்மாற்றுணவு்கள் 
தைாயப்பாலுைன அல்ைது 
தைணணீருைன ்கைநதை இரும்புச் 
சத்து நிடறநதை infant cereal 

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
தைாயப்பாலுைன அல்ைது தைணணீருைன 
்கைநதை இரும்புச் சத்து நிடறநதை infant cereal 
்மசித்தை ்பழம்

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
சிறிய துணடு வாடடிய ்பாண, ்பாண, 
்கிராக்்கர்கள். சராடடி அல்ைது pita

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
்மசித்தை ்காய்கறி
எதுவும் நசரக்்காதை ்மசித்தை அல்ைது சிறிய 
சிறு துணடு்கைா்க நறுக்்கப்படை இடறச்சி 
அல்ைது இடறச்சிக்்காை ்மாற்றுணவு்கள்*
சிறு தும்பு்கைாக்்கப்படை சீஸ் 

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
சிறு துணடு்கைா்க நறுக்்கப்படை இடறச்சி 
அல்ைது இடறச்சிக்்காை ்மாற்றுணவு்கள்**

்மசித்தை ்காய்கறி அல்ைது ்பழங்கள் 
தைாயப்பாலுைன அல்ைது தைணணீருைன 
்கைநதை இரும்புச் சத்து நிடறநதை infant cereal 

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
சிறிய துணடு வாடடிய முழுக் ந்காதுட்ம 
்பாண, bagel, bun, pita, சராடடி அல்ைது 
naan bread

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால்
தைாயப்பாலுைன அல்ைது தைணணீருைன ்கைநதை 
இரும்புச் சத்து நிடறநதை infant cereal 

ச்மனட்மயாை ்பழம்
தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால் அல்ைது 
குவடையில் ஆடைய்கற்றாதை ்பால் 
இைிபபுச் நசரக்்கப்பைாதை dry cereal

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால் அல்ைது 
குவடையில் ஆடைய்கற்றாதை ்பால் 
சிறு துணடு்கைா்க நறுக்்கப்படை இடறச்சி 
அல்ைது இடறச்சிக்்காை ்மாற்றுணவு்கள்*
சட்மத்தை ்பாஸ்ரா அல்ைது நசாறு 
சிறு துணடு்கைா்க நறுக்்கப்படை ்காய்கறி்கள்
ச்மனட்மயாை ்பழம்
முழுத்தைாைியம் ்மற்றும் ்பழமுள்ை muffin

சீஸ் ்கடடி்கள் 

தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால் அல்ைது 
குவடையில் ஆடைய்கற்றாதை ்பால் 
சிறு துணடு்கைா்க நறுக்்கப்படை இடறச்சி 
அல்ைது இடறச்சிக்்காை ்மாற்றுணவு்கள்*
சட்மத்தை ்பாஸ்ரா அல்ைது நசாறு 
சிறு துணடு்கைா்க நறுக்்கப்படை ்காய்கறி்கள்
ச்மனட்மயாை ்பழம் ்மற்றும்/அல்ைது எதுவும் 
நசரக்்காதை நயா்கட 
தைாயப்பாலூடைல்/தைாயப்பால் அல்ைது 
குவடையில் ஆடைய்கற்றாதை ்பால் 
சிறிய துணடு வாடடிய முழுக் ந்காதுட்ம ்பாண, 
bagel, bun, pita, சராடடி, naan bread அல்ைது 
இைிபபுச் நசரக்்கப்பைாதை dry cereal.

நாைின நநரம்  6 ்மாதைங்கள்                    6-9 ்மாதைங்கள்                                 9-12 ்மாதைங்கள்
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• தைிண்ம உணவு அறிமு்கப்படுத்தைப்படும்ந்பாது, ச்மிக்ட்கக்ந்கற்்ப தைாயப்பாலூடைல் சதைாைரும்.
• தைிண்ம உணவு்களுக்கு முன அல்ைது ்பின தைாயப்பால் வழங்கப்பைைாம்.
•  இநதை உணவுப்படடியல்்கள் ஒரு வழி்காடடி ்மடடுந்ம. உங்களுடைய வசதைிக்கும் உங்களுடைய குழநடதையின ச்மிக்ட்க்களுக்கும் ஏற்்ப 

நீங்கள் முடிவு சசயயைாம்.
• ஒவசவாரு குழநடதையும் நவறு்படைவர்கள். எவவைவு சாப்பிை நவணடுச்மை உங்களுடைய குழநடதைக்குத் சதைாியும் எை நம்புங்கள்.

* ்மீன, சட்மத்தை அவடரயிைம், அவடர ்மற்றும் ்பருபபு, tofu, முடடை ஆ்கியவற்டற இடறச்சிக்்காை ்மாற்றுணவு்கள் உள்ைைக்கும்.

குழநடதைக்்காை ்மாதைிாி உணவுப ்படடியல்்கள்

ந்மைதைி்க ்மாதைிாி உணவுப ்படடியலுக்கு, ்பாரடவயிைவும்:
•  EatRight Ontario www.eatrightontario.ca/en/Articles/Breastfeeding-Infant-feeding/Sample-meal-plans-for-feeding-your-baby.aspx

•   Healthy Canadians www.healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/infant-care-soins-bebe/nutrition-alimentation-eng.php



ஆதைாரவைங்கள் 
உங்களுடைய உள்ளூர ச்பாதுச் சு்காதைரத் தைிடணக்்கைம்  
்பதைிவுசசயதை உணவு வல்லுநர்கள் அல்ைது ச்பாதுச் சு்காதைாரத் தைாதைி்கள் தை்கவல்்கள்  
்மற்றும் ஆதைரடவ வழஙகு்கினறார்கள்: 1-800-267-8097 அல்ைது  
www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

Dietitians of Canada 
உணவு ்மற்றும் ந்பாஷாக்குப ்பற்றிய தை்கவல்்கள்: ்கடைண்மற்ற இடணபட்ப அடழயுங்கள்  
1-877-510-5102 அல்ைது www.dietitians.ca

EatRight Ontario 
்பதைிவுசசயதை உணவு வல்லுநருைன இைவச்மா்கக் ்கடதையுங்கள்: 
1-877-510-5102 அல்ைது www.eatrightontario.ca 

உங்களுடைய Ontario Early Years Centres 
இைம் ்பிள்டை்களுக்கும் அவர்களுடைய குடும்்பத்தைவர்களுக்கும் ்கிடைக்கும் தைிடைங்கள் நசடவ்கள் 
்பற்றிய தை்கவல்்கடைப ச்பறுங்கள். அத்துைன ஆரம்்ப வருை நிபுணர்களுைனும் சமூ்கத்தைிலுள்ை 
ஏடைய ச்பற்நறார்கள் ்மற்றும் ்பரா்மாிபபு வழஙகு்பவர்களுைனும் ்கடதையுங்கள்: 
www.todaysfamily.ca/our-programs/ontario-early-years-centres/

முதைல் வருைத்தைில் உங்களுடைய குழநடதைக்கு உணவூடடுதைல், Canadian Paediatric Society: 
www.caringforkids.cps.ca/handouts/feeding_your_baby_in_the_first_year

சிசுக்்களுக்்காை ந்பாசாக்கு உணவு்கள் – உங்களுடைய குழநடதைக்்கா்க விநவ்க்மா்கத் தைிடை்மிடுங்கள்  
www.healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/infant-care-soins-bebe/ 
nutrition-alimentation-eng.php

உங்களுக்கு ந்கள்வி்கள் 
இருக்்கினறைவா?
EatRight Ontario, 
்பதைிவுசசயதை உணவு 
வல்லுநர அல்ைது ச்பாதுச் 
சு்காதைாரத் தைாதைி ஒருவடரத் 
சதைாைரபுச்காள்ளுங்கள்.

இற்டறப்படுத்தைப்படைது 2016

The Best Start Resource Centre என்பது 
Health Nexus (www.healthnexus.ca) 
இன ஒரு சசயற்தைிடை்மாகும்.


