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FEEDING YOUNG CHILDREN (ONE TO FIVE YEARS) 

இளம் சிறாரக்ளுக்கு உணவு 

வழங்குதல் 

உங்கள் பிள்ளளயின் ஊட்டசச்த்துத் ததளவகளளப் பூரத்்தி சசய்வதற்கும், 

உணவுடன் தேரம்ளறயான உறளவ வளரப்்பதற்கும் அவரக்ளுக்கு உணவளிப்பது 

பற்றிய புதுப்பித்த தகவளல ளவத்திருப்பது முக்கியம்.  

 

உங்கள் பிள்ளளயின் ஆதராக்கியமான வளரச்ச்ிக்கும், அபிவிருத்திக்கும் 

ததளவயான ஊட்டசச்தள்தப் சபற உதவும் தகவளல இே்தத் தாள் சகாண்டுள்ளது.  
 

தாவர உணளவ உண்பவரக்ள், அல்லது பல்தவறு வளகயான உணவுகள் அல்லது 

முழு உணவுத் சதாகுதிளயக் கட்டுப்படுத்தும் உணவு அணுகுமுளறகளுக்கு 811 ஐ 

அளழப்பதன் மூலம், Health811 இல் பதிவுசசய்யப்பட்ட உணவியல் ேிபுணரிடம் 

தபசவும்.  

 

உங்கள் பிள்ளளக்கு ஊட்டசச்த்துத் ததளவகளளப் பாதிக்கும் மருத்துவ ேிளல 

இருே்தால், உங்கள் பிள்ளளயின் சுகாதார வழங்குேரிடம் தபசவும். 

உணவு மற்றும் சிற்றுண்டி வழக்கத்தத 

உருவொக்கவும் 

இப்தபாது உங்கள் பிள்ளள ஒரு சிறு பிள்ளளயாக இருப்பதால், ஒவ்சவாரு ோளும் 

மூன்று தவளள உணவு மற்றும் இரண்டு முதல் மூன்று சிற்றுண்டிகளள உள்ளடக்கிய 

உணவு மற்றும் சிற்றுண்டி வழக்கத்ளத வழங்கவும். 
 

உணவு மற்றும் சிற்றுண்டிகளுக்கிளடயில் இரண்டளர முதல் மூன்று மணி தேர 

இளடசவளி விடவும். உணவு மற்றும் சிற்றுண்டிகளுக்கிளடயில் இளடசவளி விடுவது, 

உங்கள் பிள்ளளகளின் கவனதள்த  மற்றய ேடவடிக்ளககளில் திருப்ப 

அனுமதிப்பததாடு, பசிளயயும் சாப்பிடுவதில் ஆரவ்தள்தயும் உருவாக்க 

அனுமதிக்கிறது.  
 

https://www.york.ca/health/nutrition/feeding-babies-and-young-children
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உங்கள் பிள்ளளளய அடிக்கடி சிற்றுண்டி சாப்பிட, அல்லது உணவு மற்றும் 

சிற்றுண்டிகளுக்கிளடயில் தண்ணீளரத் தவிர தவறு பானங்களள அருே்த 

அனுமதித்தால், உணவருே்தும் தேரத்தில் பசி குளறவாக இருக்கும் தமலும் அவரக்ள் 

குறிப்பிட்ட உணவுகளள மட்டுதம உண்ணும் ேடத்ளதகளள சவளிக்காட்டலாம். 

உங்கள் பிள்தளக்கு எவ்வளவு சொ ்பிட வவண்டும் 

என்று பதரியும்  

உங்கள் பிள்ளளயின் வயிறு சிறியது மற்றும் வளரச்ச்ிக் காலம் அல்லது பல் 

முளளக்கும் காலம் தபான்ற விடயங்கள் அவரக்ளது பசியாரவ்த்ளதப் பாதிக்கலாம். 

பசி ஆரவ்மானது சீரற்றதாக இருக்கும் என்று எதிரப்ாரக்்கப்படுகிறது. உங்கள் பிள்ளள 

தான் எவ்வளவு சாப்பிட தவண்டும் என்பளதத் தீரம்ானிக்க ேீங்கள் அனுமதிக்கிறீரக்ள் 

என்றால், அவரக்ள் ேிளறவாக உணரவ்தன் அறிகுறிகளள மதிக்கிறீரக்ள் என்றால் 

அவரக்ள் தங்களுக்குப் தபாதுமான அளவு சாப்பிடுவாரக்ள். 

ேிளறவாக உணரவ்தன் அறிகுறிகள் 

உங்கள் பிள்ளள அவரக்ளுக்குச ்சாப்பிடுவதில் இனி ஆரவ்ம் இல்ளல 

என்பளதப் பின்வருவனவற்றால் உங்களுக்குக் காட்டலாம்: 

• தாமாக உண்ளபளத ேிறுத்துதல் 

• சாப்பிடுவளதத் தவிரத்்து தவறு விடயங்களில் தங்கள் கவனதள்தத் திருப்புதல் 

• உணளவத் தள்ளி விடுதல் அல்லது அளதத் தளரயில் எறிதல் 

• உணவிலிருே்து பின் தள்ளிச ்சசல்லல் அல்லது உயரமான ோற்காலி அல்லது 

உயரத்்திய இருக்ளகயிலிருே்து எழும்ப எத்தனிதத்ல் 

• “இல்ளல”, “எல்லாம் முடிே்துவிட்டது”, அல்லது “ கீதழ” என்ற வாரத்ள்தகளளப் 

பயன்படுத்துதல் 

உங்களது பணி இவற்ளறத் தீரம்ானிப்பது  

• எப்தபாது சாப்பிட தவண்டும் 

• என்ன உணவு சகாடுக்க தவண்டும் 

• எங்கிருே்து சாப்பிட தவண்டும் ( அதாவது உணவுக்கும், சிற்றுண்டிகளுக்கும் 

கவனச ்சிதறல் எதுவுமில்லாது தமளசயடியில் உயரத்்திய இருக்ளகயில் தேராக 

அமரே்்து) 

உங்கள் பிள்ளளக்கு இளவ சதரியுசமன 

ேம்புங்கள் 

• எவ்வளவு சாப்பிட தவண்டும் 
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• ேீங்கள் வழங்கும் உணவுகளில் எவற்ளறச ்சாப்பிட தவண்டும் 

ஒன்றொக உண்டு மகிழவும் 

உங்கள் பிள்ளளயுடன் தசரே்்து சாப்பிடுவது ஆதராக்கியமான உணவுண்ணளல 

ஒரு முன்மாதிரியானதாக மாற்றுவதற்கான ேல்ல வாய்ப்பாகும். இது அவரக்ளின் 

உணவுண்ணல் ேடவடிக்ளககளில் ஒரு தேரம்ளறயான தாக்கத்ளத ஏற்படுத்தும். 

குடும்பப் பாணியிலான (தமளசயின் மீது ளவக்கப்பட்ட பரிமாறும் 

பாத்திரங்களிலுள்ள உணவுகள்) உணவுகளள வழங்க முயற்சிக்கவும், இதனால் 

அவரக்ள் எே்த உணவு மற்றும் தமளசயிலிருப்பதிலிருே்து எவ்வளவு எடுத்துக் 

சகாள்வது என்பளதத் ததரே்்சதடுக்க முடியும்.  

உணவு தேரத்ளத ேிதானமாக 

ளவத்திருக்கவும் 

மன அழுத்தம் இல்லாத மற்றும் வற்புறதத்ல் இல்லாத உணவுண்ணல்கள் 

பிள்ளளகள் குடும்ப தேரத்ளத ஒன்றாக அனுபவிக்க உதவுகிறது மற்றும் உணவு 

மற்றும் உண்ணல் பற்றிய தேரம்ளறயான உணரவ்ுகளள வளரக்்க உதவுகிறது. 

இனிளமயான உளரயாடளல ேிகழ்தத்வும் மற்றும் அவரக்ள் எவ்வளவு 

உண்கிறாரக்ள் அல்லது குளறவாக உண்கிறாரக்ள் என்பது பற்றிப் தபசுவளதத் 

தவிரக்்கவும். 

கவனச ்சிதறல்களளத் தவிரக்்கவும் 

உங்கள் பிள்ளள சாப்பிடும் தபாது விளளயாட்டுப் சபாருடக்ள் மற்றும் 

இலத்திரனியல் சாதனங்களள (ளகப்தபசி, tablets, சதாளலக்காட்சி) அளணத்து 

விடவும். கவனசச்ிதறல்கள் உணவுண்பதிலிருே்து கவனதள்தத் திளச 

திருப்புகின்றன, தமலும் இது உங்கள் பிள்ளளயின் உணவுண்ணும் ேடதள்தயில் 

எதிரம்ளறயான தாக்கத்ளத ஏற்படுதத்லாம்.  

உங்கள் பிள்ளள தாதம உண்பளத 

ஊக்குவிக்கவும் 

உங்கள் பிள்ளளக்கு ேீங்கள் உணவளிக்க ஆளசயாக இருே்தாலும், சூப் தபான்று 

அவரக்ளுக்கு உதவி ததளவப்படும் உணவாக இல்லாத பட்சதத்ில், அவரக்ள் தாதம 

உணவுண்பளத அனுமதித்து, ஊக்குவிக்கவும். சுயமாக உண்ண அவரக்ள் இன்னும் 



 
 

 4 
 

கற்றுக் சகாள்ளவில்ளல என்றால், அவரக்ள் சாப்பிடும் ஒவ்சவாரு முளறயும் 

சுயமாக உண்ணும் திறளன வளாரத்்துக் சகாள்வதற்கு வாய்ப்பளிப்பது முக்கியம். 

அவரக்ள் அழுக்காகலாம் ஆனால் காலம் மற்றும் பயிற்சியுடன் அது 

சிறப்பானதாக மாறும். 

கனடொவின் உணவு வழிகொட்டிதை ்   ைன் டுத்தி 

உணதவத் திட்டமிடுதல் 

ேீங்கள் சாப்பிடும் அதத உணளவ வழங்கவும் 

குடும்பத்தில் உள்ள அளனவரும் உண்ணும் உணவுகளள வழங்குங்கள் மற்றும் 

உங்கள் பிள்ளள சுயமாக உண்பளத அனுமதிக்கும் வளகயில் அளளவயும், 

திடஅளமப்ளபயும் சரிசசய்யவும். குடும்பத்திற்கான உணளவத் திட்டமிடும் 

சபாழுது கனடா உணவு வழிகாட்டிளயக் கருத்திற் சகாள்ளவும் 

மற்றும் பின்வருவனவற்ளறஉள்ளடக்கவும்: 

• காய்கறி அல்லது பழம் (அல்லது இரண்டும்) 

• புரத உணவு (இரும்புசச்த்து ேிளறே்தவற்ளறக் கருதவும்) 

• முழுத் தானியம் 

வளரச்ச்ி மற்றும் விருத்திக்கு இரும்புச ்சத்து 

முக்கியமானது 

ஒவ்சவாரு ோளும் குளறே்தது இரண்டு முளற இரும்புச ்சத்து ேிளறே்த உணவுகளள 

வழங்கவும். மாமிச உணவு அடிப்பளடளயப் தபான்று தாவர உணவு 

அடிப்பளடயிலான உணவுகளின் இரும்புச ்சத்து உறிஞ்சப்படுவதில்ளல என்பதால், 

உங்கள் பிள்ளள ளசவ உணவு உண்பவராக இருே்தால், இரும்புசச்த்து ேிளறே்த 

உணவுகளள அடிக்கடி வழங்கவும். சிறே்த மூலாதார உணவுகள் பின்வருவன 

உள்ளடங்கலாக: 

• பயறு வளககள் (சவள்ளள, சிவப்பு, லீமா, தவகளவத்தது, தேவி) 

• மாட்டிளறசச்ி மற்றும் பிற இளறசச்ி (ஆடு, பன்றி இளறசச்ி) 

• தகாழி மற்றும் கறுதத் இளறசச்ி வான்தகாழி 

• முடள்டகள் 

• மீன் (குளறே்த பாதரசதள்த அடிக்கடி ததரவ்ு சசய்யவும்) 

• இரும்புச ்சசறிவூட்டப்பட்ட தானியங்கள் 

• பருப்பு மற்றும் பட்டாணி (கருப்புக்கண் கடளல, சகாண்ளடக்கடளல) 

• தசாயா அடிப்பளடயிலான உணவுகள் (tofu, tempeh, edamame) 

ளவட்டமின் சி (காய்கறிகள் மற்றும் பழங்கள்) தாவர அடிப்பளடயிலான 
மூலங்களிலிருே்து இரும்ளப உறிஞ்சுவதற்கு உதவும், எனதவ உங்கள் பிள்ளள 

https://food-guide.canada.ca/en/
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சாப்பிடும் தபாது காய்கறி அல்லது பழங்களள (அல்லது இரண்ளடயும்) தசரத்்துக் 
சகாள்ளவும். 

மூசச்ுத் திணறல் அபாயத்ளதக் குளறக்கவும் 

உண்ணும் தபாது கவனசச்ிதறல் இல்லாமல் உங்கள் பிள்ளளளய தமளசயில் உடக்ார 

ளவப்பதுடன், பின்வரும் உணவுகளளத் தவிரப்்பதன் மூலம் உங்கள் பிள்ளளளயப் 

பாதுகாப்பாக ளவதத்ிருக்கவும்: 

• கடினமான, சிறிய மற்றும் வட்டமான (முழுத் திராட்ளசகள், பசள்சக் கரட், 

விளதகள், விளதயுடனான பழங்கள், hot dogs) 

• சமன்ளமயான மற்றும் ஒட்டும் தன்ளமயான உணவுகள் (கரண்டியால் 

எடுக்கக்கூடிய விளத சவண்சணய்)  

சில பாதுகாப்பற்ற உணவுகளளப் பின்வருவன மூலம் பாதுகாப்பானதாக்க முடியும்: 

• பசள்சக் காய்கறிகளளத் துருவுதல் அல்லது சளமத்தல் 

• திராட்ளசகளள ோன்காக சவடட்ுதல் 

• பழத்திலிருே்து விளதகளள அகற்றுதல்  

• விளத சவண்சணளய சமல்லியதாகப் பரப்புதல் அல்லது உணவுடன் கலதத்ல 

உணவுப் பாதுகாப்பு  

சிறு பிள்ளளகளுக்கு உணவு விஷமாதல் ஏற்படும் அபாயம் அதிகம். ஆபதள்தக் 

குளறக்க ேீங்கள் சசய்யக்கூடிய விடயங்கள் இங்தக: 

• உணவு தயாரிப்பதற்கு முன்பும், பசள்சயான இளறசச்ி, தகாழி, மீன் மற்றும் கடல் 

உணவுகளளத ்சதாட்ட பின்பும் ளககளளக் கழுவவும் 

• பசள்ச இளறசச்ி, தகாழி, மீன் மற்றும் கடல் உணவுகளுடன் சதாடுளக 

ஏற்பட்டவுடன் தமற்பரப்புகள் மற்றும் தடட்ுகளளத ்சுத்தம் சசய்யவும் 

• உணளவப் பாதுகாப்பாகச ்தசமித்து, பாதுகாப்பான சளமயல் மற்றும் 

மீதமுள்ளவற்ளற என்ன சசய்வது என்பதற்கு இே்த வழிகாட்டிளயப் பின்பற்றவும்  

• குளிரே்்த, ஓடுகின்ற, குடிக்கக்கூடிய தண்ணீரின் கீழ்  பழங்கள் மற்றும் 

காய்கறிகளளக் கழுவவும் 

 

தவிரக்்க தவண்டிய சில உணவுகளும் உள்ளன. அவற்றில் உள்ளடங்குபளவ 

• பசள்சயான அல்லது பதப்படுத்தப்படாத பால் 

• பதப்படுதத்ப்படாத பழசச்ாறு அல்லது ளசடர ்

• பசள்சயான அல்லது மிதமாகச ்சளமக்கப்பட்ட முடள்ட (அல்லது ஒரு 

மூலப்சபாருடக்ளில் ஒன்றாக) 

• பசள்சயான அல்லது குளறவாகச ்சளமக்கப்பட்ட இளறசச்ி அல்லது தகாழி 

• பசள்சயான கடலுணவுகள், சூஷி தபான்றன 

https://www.canada.ca/content/dam/canada/health-canada/migration/healthy-canadians/alt/pdf/eating-nutrition/healthy-eating-saine-alimentation/safety-salubrite/vulnerable-populations/children-under-5-moins-enfant-eng.pdf
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alfalfa, முள்ளங்கி மற்றும் clover தபான்ற பசள்சயான முளளவளககள் உங்கள் பிள்ளள 

மீன் அல்லது கடலுணவு சாப்பிடுபவராயின், குளறே்த mercury உள்ளவற்ளற 

வழங்கவும். 

உணவு திட்டமிடும்தபாது கவனிக்கப்பட 

தவண்டிய தவறு  குறிப்புகள் 

• அவரக்ளின் விருப்பங்களளப் பற்றி அக்களறயுடன் இருங்கள், ஆனால் அவற்ளற 

வழங்காதீரக்ள். எடுத்துக்காட்டாக, உங்கள் பிள்ளள உண்ணும் என்று 

உங்களுக்குத ்சதரிே்த அவரக்ளுக்குப் பிடித்த ஒரு உணளவயாவது தசரக்்கவும் 

• ேீங்கள் வழங்கியளத உங்கள் பிள்ளள சாப்பிடவில்ளல என்றால், தவறு உணளவப் 

சபற மீண்டும் சளமயலளறக்குச ்சசல்ல தவண்டாம் 

• சவவ்தவறு திடஅளமப்புகள், வரண்ங்கள் மற்றும் வடிவங்கள் சகாண்ட பல்தவறு 

உணவுகளள வழங்குங்கள் 

• உப்பு அல்லது சரக்்களரக்குப் பதிலாக மூலிளககள் மற்றும் மசாலாப் 

சபாருடக்ளுடன் உணளவச ்சுளவயூட்டவும் 

• அரிசி ரஸ்க் மற்றும் உணவு பஃப்ஸ் உட்பட கனடாவின் உணவு வழிகாட்டியின் ஒரு 

பகுதியாக இல்லாத அதிக பதப்படுத்தப்பட்ட பிள்ளளகளின்  உணவுகளள 

மட்டுப்படுதத்வும் அல்லது தவிரக்்கவும் 

 ொனங்கள் முக்கிைமொனதவ 

பால் 

ேீங்களும் உங்கள் குழே்ளத விரும்பும் வளர தாய்ப்பால் (மனித பால்) அவரக்ளின் 

முக்கிய பால் மூலாதாரமாகத் சதாடரலாம். ேீங்கள் தாய்ப்பாளல வழங்கினால், 

கூடுதலாக  தினசரி  400 IU ளவட்டமின் D இரண்டு வயது வளர சகாடுக்கவும். 

 

உங்கள் பிள்ளளயின் பால்மூலாதாரம் தாய்ப்பால் இல்ளலசயன்றால், 3.25% M.F. 

சகாண்ட பசுப்பாளலக் சகாடுக்கவும், ஏசனன்றால் 12 மாததத்ிற்குப் பின்னர ்

சபாதுவாக குழே்ளதப் பால்மா ததளவயில்ளல. இரண்டு வயதில் 1% or 2% M.F. 

சகாண்ட சசறிவு குளறே்த பாலிற்கு மாறலாம். இரண்டு வயதிற்கு முன்னர ்தாவர 

அடிப்பளடயிலான பானங்கள் (தசாயா, ஓட்ஸ், பாதாம், அரிசி, ததங்காய்) அவரக்ளின் 

முக்கிய பால் மூலாதாரமாகப் பரிே்துளரக்கபப்டவில்ளல.  

 

இரண்டு வயதுக்கு முன்னர ்தசாயாத் தயாரிப்பு உணவுகள் வழங்கப்பட்டால், தசாயா 

அடிப்பளடயிலான குழே்ளதப் பால்மாளவ வழங்கவும். இரண்டு மற்றும் அதற்கு 

தமற்பட்ட வயதினருக்கு, முழுக்சகாழுப்பு, சுளவயூட்டப்படாத, இனிக்காத, 

வலுவூட்டப்பட்ட தசாயா பானம் அவரக்ளது பிரதான பால் மூலாதாரத்திற்குரிய 

சதரிவாக இருக்கும்.  
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ேீங்கள் மற்ளறய தாவர அடிப்பளடயிலான பானங்களள வழங்கினால், 

“வலுவூட்டப்பட்ட” அல்லது “சசறிவூட்டப்பட்ட” என்று சபயரிடப்பட்ட தயாரிப்புகளளத் 

ததரே்்சதடுத்து, ஒரு தகாப்ளபக்குப் பின்வருவனவற்ளற உள்ளடக்கியதாக வழங்கவும் 

(8 அவுன்ஸ் அல்லது 250 மில்லிலீற்றர)்: 

• குளறே்தது 6 g புரதம் 

• குளறே்தபட்சம் 23% தினசரி மதிப்பு (DV) கால்சியம் (300 மிகி) 

• குளறே்தது 10% DV ளவட்டமின் D (80 IU அல்லது 2 mcg) 

• ோளாே்தம் 5% குளறவான சரக்்களர (<15 g) 
 

 

பால் எதுவாக இருே்தாலும், தினமும் இரண்டு தகாப்ளபகள் (16 அவுன்ஸ் அல்லது 500 

மில்லி) வழங்கவும். திறே்த தகாப்ளபயில் ½ கப் (ோன்கு அவுன்ஸ் அல்லது 125 மிலி) 

சிறிய பரிமாணங்களானது உணவு மற்றும் சிற்றுண்டி தேரங்கள் பாலால் 

ேிரப்பப்படுவளதத ்தவிரக்்க உதவும். 

தினசரி மூன்று தகாப்ளபகளுக்கு தமற்படாது(24 அவுன்ஸ் அல்லது 750 மிலி) பால் 

அளளவக் கட்டுப்படுத்துங்கள், ஏசனனில் அதிகப்படியான பால் சிறிய வயிற்ளற 

ேிரப்பலாம் மற்றும் இரும்புச ்சத்தின் அளவு குளறயலாம். 

தண்ணீர ்மற்றும் ஏளனய பானங்கள் 

உங்கள் பிள்ளள தாகமாக இருக்கும்தபாது தண்ணீர ்வழங்குவது ஒரு ேல்ல வழி, திறே்த 

தகாப்ளபயில் இருே்து குடிக்கும் திறளன உங்கள் பிள்ளளக்குக் கற்றுக்சகாடுக்க இது 

ஒரு சிறே்த வழியாகும். அவரக்ளின் திரவத் ததளவகளளப் பூரத்்தி சசய்ய உணவுக்கு 

இளடயில் விரும்பியபடி தண்ணீளர வழங்குங்கள். பழசச்ாறு மற்றும் சரக்்களரப் 

பானங்கள் உள்ளிட்ட பிற பானங்களளத் தவிரப்்பது ேல்லது. 

 

18 மாதத்தில், திறே்த தகாப்ளபயில் அளனத்து பானங்களளயும் வழங்கவும் 

குழந்தத ்  ற்கள் முக்கிைம் 

பின்வருவனவற்ளறச ்சசய்வதன் மூலம் உங்கள் பிள்ளளயின் பால் பற்களள 

கவனித்துக் சகாள்ளவும்: 

• ஒரு சிறிய, சமன்ளமயான பற்தூரிளக மற்றும் தண்ணீளரப் பயன்படுத்தி, ஒரு 

ோளளக்கு இரண்டு முளறயாவது, சமதுவாகப் பல் துலக்கவும். உங்கள் 

பிள்ளளயால் துப்ப முடியும் வளர பற்பளச பரிே்துளரக்கப்படுவதில்ளல. 

ஃவுளூளரடு பற்பளச அறிமுகப்படுத்தப்படும் தபாது, பற்தூரிளகயின் தமல் ஒரு 

பட்டாணி அளவு தபாதும் 

• பல் துலக்க முடியாததபாது, அவரக்ளின் பற்களள தண்ணீரால் கழுவவும் 

• ஒரு ோளளக்கு ஒரு முளற Floss சசய்யவும் 

அவரக்ளின் முதல் பிறே்தோளளசயாட்டி முதன்முதலாக பல் மருத்துவளரப் 

பாரள்வயிடவும், பின்னர ்வழக்கமான தசாதளனகளளத ்சதாடரவும். 
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மலம் கழி ்பு ்  ழக்கங்கள் 

சிறு பிள்ளளகள் எவ்வளவு மற்றும் எவ்வளவு கால இளடசவளியில் மலம் 

கழிக்கிறாரக்ள் என்பது மாறுபடும். சில பிள்ளளகளுக்கு ஒரு ோளளக்கு ஒன்றுக்கு 

தமற்பட்ட தடளவகள் மலம் கழிப்பதாக இருக்கும்தபாது, மற்றவரக்ள் சில 

ோட்களுக்கு ஒருமுளற மலம் கழிக்கலாம்  

மலசச்ிக்கல்  

உங்களது பிள்ளள வலியுடன் கூடிய சபரிய மலங்களளக் கழித்தாதலா, அல்லது 

அதிகமான சிறிய உருண்ளடகளளப் தபான்ற மலங்களளக் கழித்தாதலா, 

அவரக்ளுக்கு மலசச்ிக்கல் இருக்கிறதா என ேீங்கள் எண்ணலாம். 

 

மலசச்ிக்கல், வயிற்றுவலி, வீக்கம், அதிக வாயுத்தன்ளம, பசியின்ளம, குளறே்த 

ஆற்றல் மற்றும் சவறிதத்ன்ளம ஆகியவற்ளற ஏற்படுத்தலாம் என்பதால், உங்கள் 

பிள்ளளக்கு மலசச்ிக்கல் இருப்பதாக ேீங்கள் ேிளனத்தால், உங்களது பிள்ளளயின் 

சுகாதார வழங்குேரிடம் தபசி, சிகிசள்சத ்திட்டத்ளதத் தீரம்ானிக்கவும். ேீங்கதள ஒரு 

தோயறிதளலச ்சசய்ய முயற்சிக்க தவண்டாம். 

வமலதிகத் தகவலுக்கு  

தமலதிக ஊட்டசச்த்து வளங்கள் மற்றும் காசணாளிகளுக்கு, 

york.ca/FeedingKids, york.ca/Breastfeeding அல்லது UnlockFood.ca க்குச ்சசல்லவும். 

 

பிள்ளள வளரப்்புச ்சாரே்்த ஏளனய தயாரக்் பிராே்தியப் சபாதுச ்சுகாதார 

விடயங்களுக்கு york.ca/Parentingக்குச ்சசல்லவும்.  

 

சிறு குழே்ளதகளுக்கு உணவளிப்பது சதாடரப்ான கூடுதல் தகவல் மற்றும் 

ஆதரவுக்கு, தயாரக்் பிராே்திய சுகாதார இளணப்ளப 1-800-361-5653, TTY 1-866-252-

9933  என்ற எண்ணில் அளழக்கவும், அல்லது york.ca/NurseChat இல் தேரடியாக chat 

சசய்யவும். 

 

பதிவு சசய்யப்பட்ட உணவியல் ேிபுணரிடம் கட்டணம் எதுவுமின்றிப் தபச, 811 ஐ 

அளழப்பதன் மூலம் அல்லது ontario.ca/Health811 ஐப் பாரள்வயிடுவதன் மூலம் Health811 

ஐ அணுகவும் 

 

ஆதாரம் ஒப்புக்சகாள்ளப்பட்டால், அனுமதியின்றி மீண்டும் உருவாக்கப்படலாம். 

2023. 

 

Feeding Young Children (one to five years). Tamil.  

https://www.york.ca/health/nutrition/feeding-babies-and-young-children
https://www.york.ca/health/breastfeeding
https://www.unlockfood.ca/en/Articles/Infant-feeding.aspx
https://york.ca/parenting
https://www.york.ca/newsroom/campaigns-projects/chat-live-public-health-nurse
https://health811.ontario.ca/static/guest/home



