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york.ca/FeedingKids  

OFFERING YOUR BABY SOLID FOODS (SIX TO 12 MONTHS) 

உங்கள் குழந்தைக்குை் திண்ம/ திட/ 

ககட்டியான உணவுகதள வழங்குைல் 

(ஆறு முைல் 12 மாைங்கள்) 

உங்கள் குழந்தைக்கு உணவளிப்பது பற்றிய புதுப்பிை்ை ைகவதல தவை்திருப்பது பின்வருவனவற்றில் 

உைவியாக இருக்கும்: 

• அவரக்ளது ஊட்டசச்ை்துை் தைதவகதளப் பூரை்்திகசய்வதில் 

• அவரக்ளின் உணவுண்ணும் திறன்களின் வளரச்ச்ிதய ஆைரிப்பதில் 

• உணவுடன் ஒரு தநரம்தறயான உறதவ வளரப்்பதில் 

 

உங்கள் குழந்தையின் ஆதராக்கியமான வளரச்ச்ி மற்றும் அபிவிருை்திக்குை் தைதவயான 

ஊட்டசச்ை்தைப் கபற உைவும் ைகவதல இந்ைை் ைகவல் ைாள் ககாண்டுள்ளது. 
 

உங்கள் குழந்தை குதறமாைை்தில் பிறந்திருந்ைால் அல்லது ஊட்டசச்ை்துை் தைதவகதளப் பாதிக்கும் 

மருை்துவ நிதல இருந்ைால், உங்கள் குழந்தையின் சுகாைார வழங்குநரிடம் தபசவும். 

ஆறு மாைங்கள் அளவில் திண்ம உணவுகதள 

வழங்கவும் 

உங்கள் குதழ்வை சிறிய அளவிலான திண்ம உணவுகவள மட்டுைம உட்சகாள்ளும் என்றாலும், 

உங்கள் குதழ்வை வளரவும், அைன் விருை்திக்கும் ைைவவயான ஊட்டசச்ை்துக்கவளப் சபறுவதில் 

அவற்றின் ைசரப்்பு முக்கிய பங்காற்றுகிறது. 

உங்கள் குழந்தை திண்ம உணவுகளுக்குை் ையார  ்

என்பைற்கான அறிகுறிகள் 

உங்களது குழந்தை திண்ம உணவுகதள ஆரம்பிப்பைற்குை் ையாராகும்தபாது, அவரக்ளால் 

முடிவது: 

• நல்ல கட்டுப்பாட்டுடன் அவரக்ளது ைதலதய நிமிரை்்திப் பிடிக்க முடிைல் 

• நிமிரந்்து உட்காரந்்து முன்தனாக்கிச ்சாய்ைல் 

 

https://www.york.ca/health/nutrition/feeding-babies-and-young-children
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• வயிறு நிரம்பினால் உங்களுக்குக் காட்ட முடிைல் (உ.ம்., ைமது ைதலதயை் திருப்புைல்) 

• உணதவ எடுை்துை் ைமது வாயில் தபாட முதனைல் 

உங்களது குழந்தை ஆறு மாைங்களுக்குக் குதறவாக இருந்து, இவற்தறச ்கசய்ய முடியாவிட்டால், 

அவரக்ள் திண்ம உணவுகளுக்குை் ையாராக இருக்கமாட்டாரக்ள். 

தினமும் எத்தனன தடனைகள் திண்ம 

உணவுகனள ைழங்குைது 

ஆறு முதல் ஒன் து மொதங்கள் ையது – மூன்று முைல் நான்கு ைடதவகள் வதர கசயல்படுை்ைவும். 

ஒன் து முதல் 12 மொதங்கள் ையது– நாளுக்கு நான்கு அல்லது ஐந்து ைடதவகள். 
 

திண்ம உணவுகதள வழங்க முன்னர், பின்னர் அல்லது இதடயில் நீங்கள் ைாய்ப்பாலூட்ட முடியும். 

உங்கள் குழந்தையின் உணவுக் குறிப்புகதளப் 

பின்பற்றவும் 

தைதவக்தகற்ப ைாய்ப்பால் ககாடுப்பதைை் கைாடரவும் 

ைாய்ப்பால் கைாடரந்்து முக்கியமான ஊட்டசச்ை்துக்கள் மற்றும் உடல்நல நன்தமகதள 

வழங்குகிறது, எனதவ நீங்கள் மற்றும் உங்களது குழந்தை விரும்பும்வதர ைாய்ப்பாலூட்டவும். 

குழந்தைகளுக்கு இரண்டு வயது அல்லது அைற்கும் கூடுைலாகை் ைாய்ப்பாலூட்டுமாறு Health Canada 

பரிந்துதரக்கிறது. 
 

உங்களது குழந்தை ைாய்ப்பாதலப் கபறவில்தல அல்லது ைாய்ப்பாலின் அளவுக்கு 

தமலதிகமாகப் பால் தைதவப்பட்டால், கனடாவில் ககாள்வனவு கசய்யப்பட்ட 

குழந்தை ஃதபாரம்ியுலாதவ வழங்கவும். 

திண்ம உணவுகதள வழங்கும்தபாது உணவு வழங்கல் 

குறிப்புகதளப் பின்பற்றவும் 

உங்கள் குழந்தையின் வயிறு சிறியது மற்றும் வளரச்ச்ியின் தவகம் அல்லது பல் 

வளருைல் தபான்றதவ அவரக்ளின் பசிக்கும் ைன்தமதயப் பாதிக்கலாம்.  
 

அவரக்ள் இரண்டு துண்டுகதள மாை்திரம் உண்ணலாம் அல்லது இது மிக அதிமா என நீங்கள் 

எண்ணும் அளவிற்கு அதிகமாக உண்ணலாம். உங்களது குழந்தையின் பசி மற்றும் முழுதமக் 

குறிப்புகதள நீங்கள் பின்பற்றினால் அவரக்ள் சரியான அளதவ உடக்காள்வாரக்ள்.   

 

https://www.york.ca/health/breastfeeding
https://www.york.ca/resource/infant-formula
https://www.youtube.com/watch?v=vQvEIslQLO0
https://www.youtube.com/watch?v=vQvEIslQLO0
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உங்கள் குழந்தை ஆரவ்மாக அல்லது பசியுடன் 

இருக்கும்தபாது 

• முன்தனாக்கிச ்சாய்ந்து உணதவ எடுக்க முயலும் 

• உணவு ககாடுக்கப்படும்தபாது அைனது வாதய நன்றாகை் திறக்கும் 

உங்கள் குழந்தைக்கு ஆரவ்மில்தல அல்லது வயிறு 

நிரம்பும்தபாது  

• ைனது ைதல அல்லது முகை்தைை் திருப்பும் 

• ைனது வாதய மூடி தவை்திருக்கும் 

• உணவிலிருந்து திரும்பி இருக்கும்  

உங்களது குழந்தைக்குை் கைரியுகமன நம்பவும் 

• எப்தபாது உண்பது  

• எவ்வளவு உண்பது 

• நீங்கள் வழங்குவதிலிருந்து எந்ை உணவுகதள உண்பது 

உங்களது தீரம்ானிக்க ைவண்டிய ைவைல  

• என்ன உணவுகவள வழங்குவது  

• எங்தக உண்பது (தநராகப் பட்தடகள் ககாண்ட உயர ்நாற்காலியில் கவனம் சிைறாமல் இருக்க 

விடவும்) 

இரும்புசச்ை்து நிதறந்ை உணவுகதள முைலில் 

வழங்கவும் 

ஆறு மாைங்கள் அளவில், உங்களது குழந்தைக்குை் திண்ம உணவுகளிலிருந்து தமலதிக இரும்புச ்

சை்துை் தைதவப்படுகிறது, எனதவ அவரக்ளது முைல் உணவுகள் இரும்புசச்ை்து-நிதறந்ைதவ என்பதை 

உறுதிப்படுை்ைவும்.  இவற்றில் உள்ளடங்குபதவ: 

• மாடு மற்றும் ஏதனய இதறசச்ி (ஆடு (lamb), பன் றி  (pork)) 

• தகாழி மற்றும் இருண்ட-இதறசச்ி வான்தகாழி (dark-meat turkey) 

• முட்தடகள் 

• மீன்(mercury-குதறந்ைவற்தறப் கபரும்பாலும் கைரிவுகசய்யவும்) 

• இரும்புசச்ை்து-நிதறந்ை குழந்தை சீரியல் (cereal) 

• பருப்பு வதககள் (கவள்தள சிவப்புப் பயறுகள், பருப்புகள், க க ாண் டல் க டத ல ) 

• தசாயாப் கபாருட்கள் (tofu (தசாயா பன்னீர)், edamame (தசாயா)) 

https://www.york.ca/media/81946/download
https://www.york.ca/health/food-safety/guidance-eating-fish
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ஒரு நாதளக்குக் குதறந்ைது இரண்டு ைடதவகளாவது இரும்புசச்ை்து-நிதறந்ை உணவுகதள வழங்கவும். காய்கறிகள் மற்றும் 

பழங்களிலுள்ள Vitamin C உங்கள் குழந்தை இரும்புசச்ை்தை நன்றாக உள்ளீரக்்க உைவுகிறது, எனதவ உங்களது குழந்தை 

சாப்பிடும்தபாது, காய்கறி மற்றும்/அல்லது பழை்தைச ்தசரக்்கவும். 
 

தசவ உணவு உண்பவரக்ளுக்கு, உங்கள் குழந்தை இரும்புை் தைதவகதளப் பூரை்்திகசய்கிறைா என்பதை உறுதிப்படுை்ைப் 

கபரும்பாலான உணவுகளில் இரும்புசச்ை்து நிதறந்ை உணவுகதள வழங்கவும். 
 

பால் கபாருட்கதளயும் ைவிரை்்து தசவ உணவு உண்பவரக்ள் (vegans) அல்லது பலவதகயான உணவுகள் அல்லது முழு உணவுை் 

கைாகுதிதயக் கட்டுப்படுை்தும் உணவு அணுகுமுதறகளுக்கு, பதிவுகசய்யப்பட்ட உணவியல் நிபுணர ் (Health811 ஐ 8-1-1இல் 

அதழக்கவும்) அல்லது உங்களது குழந்தையின் உடல்நலப் பராமரிப்பு வழங்குநரிடம் தபசவும். 

தினமும் புதிய உணவுகதள அறிமுகப்படுை்ைவும் 

இரும்புசச்ை்து-நிதறந்ை உணவுகள் அறிமுகப்படுை்ைப்பட்டதும், ஏதனய அதனை்து உணவுகளும் அறிமுகப்படுை்ைப்படலாம், 

எனதவ கவவ்தவறு வதகயான காய்கறிகள், பழங்கள், புரை உணவுகள் மற்றும் ைானியங்கதள அறிமுகப்படுை்ைவும். 
 

எந்ைவிை ஒழுங்கு மற்றும் பழங்களுக்கு முன்னர ் காய்கறிகதளக் ககாடுப்பைால் உங்களது குழந்தை காய்கறிகதள 

அதிகம் விரும்பச ்கசய்யாது தபான்ற பதழய அறிவுதரதயக் கதடப்பிடிக்கை் தைதவயில்தல. 
 

புதிய உணவுகதள அறிமுகப்படுை்துவைற்கிதடயில் நீங்கள் சில நாட்கள் காை்திருக்கை் தைதவயில்தல. உைாரணமாக, காதல 

உணவின்தபாது ஸ்ட்தராகபரிகதளயும், மதிய உணவின்தபாது avocadoஐயும் அறிமுகப்படுை்ைலாம்.  ஒதரகயாரு விதிவிலக்கு, 

கபாதுவான உணவு ஒவ்வாதமகளாகும் (கீழ்க் காணவும்). 
 

ையில் மற்றும் சச்ீஸ் தபான்ற பால்-அடிப்பதடயிலான உணவுகதள நீங்கள் வழங்கினால், உயர-்ககாழுப்பு நிதறந்ைவற்தறை் 

கைரிவுகசய்யவும் (2%இற்கும் அதிகமான பால் ககாழுப்தபக் ககாண்ட). 
 

முைல் வருடை்தில் ைவிரக்்க தவண்டிய ஒதர உணவு தைன் (சதமை்ை அல்லது கிருமிநீக்கம் (pasteurized) கசய்யப்பட்டதவ கூட) 

ஏகனனில் இது ஒரு அரிைான ஆனால் தீவிரமான உணவு நசச்ுை்ைன்தம அபாயமாகும். 

கபாதுவான உணவு ஒவ்வாதமகள் 

உங்களது குழந்தை உணவு ஒவ்வாதமக்கு உட்படக்கூடிய அதிக ஆபை்துக்கள் இருந்ைாலும் கூட, 

கபாதுவான ஒவ்வாதம ககாண்ட உணவுப் கபாருட்கதள அறிமுகப்படுை்துவதில் ைாமைை்தை 

ஏற்படுை்ைை் தைதவயில்தலகயன ஆய்வுகள் காட்டுகின்றன. 

 

ஆறு மாை வயைளவில் கபாதுவான உணவு ஒவ்வாதமப் கபாருட்கள் அறிமுகப்படுை்ைப்பட முடியும். இந்ை உணவுகளில் 

அடங்குபதவ: 

• பசும்பால்-சார ்உணவுகள் (பாலாதடக்கட்டி (cheese), ையிர)் 

• முட்தடகள் 

• மீன் மற்றும் மட்டிமீன் (shellfish) 

• கடுகு (Mustard) 

• தவரக்்கடதல மற்றும் மர விதைகள் (tree nuts) 

• எள்ளு(விதைகள்,(tahini) 

• தசாயா (tofu, edamame) 
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• தகாதுதம 

அவரக்ளுக்கு ஒவ்கவான்றாக வழங்கவும். கபாதுவான ஒவ்வாதம ககாண்ட உணவுகதள அறிமுகப்படுை்துவைற்கிதடயில் 

குறிப்பிட்ட நாட்கள் காை்திருக்க தவண்டிய தைதவயில்தல, அதவ ஒருநாள் இதடகவளியில் வழங்கப்பட முடியும். ஒரு கபாதுவான 

ஒவ்வாதம உணதவ நீங்கள் அறிமுகப்படுை்தியதும், சகிப்புை்ைன்தமதயப் பராமரிப்பைற்காக அைதன வாரை்திற்கு இரண்டு 

முைல் மூன்று ைடதவகள் கைாடரந்்து வழங்கவும்.  
 

ஒரு ஒவ்வாதமப் பிரதிபலிப்தப நீங்கள் சந்தைகிை்ைால் (கசாறி (rash), வாந்தி, வயிற்தறாட்டம்) உங்கள் குழந்தையின் ஆதராக்கியப் 

பராமரிப்பு வழங்குனரிடம் தபசும்வதர அந்ை உணதவ மீண்டும் வழங்கதவண்டாம். 
 

கடுதமயான ஒவ்வாதம எதிரவ்ிதனதய நீங்கள் சந்தைகிை்ைால் (சுவாசிப்பதில் சிரமம், நாக்கில் அல்லது கைாண்தடயில் 

வீக்கம்), உடனடியாக 9-1-1ஐ அதழக்கவும். 

பைறுமனன சொறுகனள (purees) விட 

னமலதிகமொக அனம ்புகளில் ைழங்கவும் 

உணதவ கமல்லுவைற்குக் குழந்தைகளுக்குப் பற்கள் தைதவயில்தல என்பைால், பின்வருவன உட்பட கவவ்தவறு வதகயான 

இதழமங்கதள (textures) முயற்சிக்கவும்: 

• அதரை்ை, துண்டாக்கப்பட்ட அல்லது துருவிய 

• சதமை்ை அல்லது கமன்தமயான, கவட்டிய உணவுகள் (½ முைல் 1 கசன்ரிமீற்றர ்அளவில் துண்டுகளாக கவட்டப்பட்ட) 

• கட்டியான, பிதசயப்பட்ட (mashed), அல்லது பிழியப்பட்ட (pureed) 

ஒன்பது மாைங்களுக்குப் பின்னர ்காை்திருப்பது பின்வருவனவற்றிற்கு வழிவகுக்கும் என்பைால், ஆறு முைல் ஒன்பது 

மாைங்களுக்கிதடயில் கவவ்தவறு வதகயான இதழயங்கதள அறிமுகப்படுை்ைவும்: 

• பிற்காலை்தில் உணவு உண்பதில் சிக்கல்கள் 
 

• குதறந்ைளவிலான காய்கறிகள் மற்றும் பழங்கதள உண்ணுைல் 

ஆரம்பை்திலிருந்தை சுயமாக-உணவு உண்ணுைல் 

குழந்தைப் பாலூட்டலிலிருந்து ஏதனய உணவுகளுக்கு மாறுைல் (baby-led weaning) என அதழை்ைாதலா அல்லது விரல்களால் எடுை்து 

உண்ணுைல் (finger feeding) என அதழை்ைாதலா, சுயமாக-உணவு உண்ணுைல், உணவளிை்ைலில்  அதிக சுைந்திரை்தையும் மற்றும் 

ஆதராக்கியமான வளரச்ச்ிதயயும் வழங்குகிறது. 
 

முைலில் உணவுை் துண்டுகதள அவரக்ள் ைமது தகமுட்டியினால் எடுப்பாரக்ள் மற்றும் அதில் சில மாை்திரதம அவரக்ளது வாயில் 

கசன்றதடயும். அது பரவாயில்தல – பழக்கப்படும்தபாது அவரக்ள் அதில் முன்தனறுவாரக்ள். 
 

கரண்டியால் நீங்கள் உணவூட்டினால், கரண்டிதயை் ைாமாகதவ தவை்திருப்பைற்கு உங்களது குழந்தைதய விடுங்கள். இந்ைை் 

திறதனக் கற்றுக்ககாள்வைற்கு தநரம் எடுக்கும், எனதவ நீங்கள் முைலில் அவரக்ளது தகதயப் பிடிை்துக் கரண்டிதய அவரக்ளது 

வாய்க்கு வழிகாட்ட உைவ தவண்டும். 
 

விரல்களால் எடுக்கும் உணவுகதளயும், கரண்டியால் ஊட்டும் உணவுகதளயும் ஒதர தநரை்தில் நீங்கள் தசரை்்து வழங்க முடியும். 

எதில் அவரக்ளுக்கு ஆரவ்ம் இல்தல என்பதை உங்களது குழந்தைதய உங்களுக்குக் காட்ட விடுங்கள். 
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கரண்டியிலிருந்து உணவுகதள எடுக்க அவரக்ள் விரும்பாவிட்டால், அவரக்தளை் திணிக்கதவா அல்லது ஏமாற்றதவா தவண்டாம். 

அைற்குப் பதிலாக, விரல்களால் எடுக்கும் உணவுகதளயும், அவரக்ள் சுயமாக உண்ணக்கூடிய உணவுகதளயும் வழங்கவும். 

ஒரு குளறுபடிதய எதிரப்ாரக்்கவும் 

சுயமாக உணவு உண்பது குளறுபடிதய ஏற்படுை்தும் மற்றும் அைற்குப் பயிற்சி தைதவ. உங்களது குழந்தைக்கு உங்களது 

கபாறுதம தைதவ. 
 

சுை்ைப்படுை்துவதில் உைவுவைற்கு, ஒரு பாய் (mat) அல்லது துவாதய நிலை்தில் விரிக்கவும் அல்லது விழும் உணதவப் பிடிக்கக் கூடிய 

வதகயிலான bibஐப் பயன்படுை்ைவும். உணவுதநரை்தின் இறுதியில் ஈரமான துணிகயான்று உணவுச ்சிைறல்கதளயும், ஒட்டும் 

தககதளயும் சுை்திகரிக்க உைவும். 

சிறிது வாயதடப்பு (GAGGING) எதிரப்ாரக்்கப்படுகிறது 

புதிய இதழயங்கதள உண்ணப் பழகும்தபாது வாயில் உணவு அதடபடுவது (gagging) சாைாரணமானது. உங்களது குழந்தைக்கு 

மூசச்ுை் திணறல் ஏற்படுவதைை் ைடுக்க இது உைவுகிறது. எனினும் gagging அதிகளவில் நடந்ைால், அல்லது தமாசமானால் உங்களது 

குழந்தையின் உடல்நலப் பராமரிப்பு வழங்குநரிடம் தபசவும். 

மூசச்ுை் திணறலுக்கான அபாயை்தைக் குதறக்கவும் 

பின்வரும் வதகயிலான உணவுகதளை் ைவிரப்்பைன் மூலம் உங்களது குழந்தைதயப் பாதுகாப்பாக தவயுங்கள்: 

• கடினமான, சிறிய மற்றும் வட்டமான (முழுை் திராட்தசகள், பசத்ச கரட், விதைகள், விதையுடனான பழங்கள், hot dogs) 

• கமன்தமயான மற்றும் ஒட்டும் ைன்தமயான (கரண்டியால் எடுக்கக்கூடிய விதை கவண்கணய்)  

பாதுகாப்பற்ற உணவுகதளப் பின்வருவன மூலம் பாதுகாப்பானைாக்க முடியும்: 

• பசத்சக் காய்கறிகதள துருவுைல் அல்லது சதமை்ைல் 

• திராட்தசகதள நான்காக கவட்டுைல்  

• பழை்திலிருந்து விதைகதள அகற்றுைல் 

• nut buttersஐ கமல்லியைாகப் பரப்புைல் அல்லது உணவுடன் கலை்ைல் 

உணவுத் திட்டமிடல் 

நீங்கள் உண்பதை வழங்கவும் 

ஏதனய குடும்பை்தினர ்உண்ணும் உணவுகதள வழங்கவும் மற்றும் குழந்தையின் தைதவக்தகற்ப உணவின் இதழமை்தைச ்

(texture) சரிகசய்யவும். வீட்டில் உங்களது குழந்தைக்கு உணதவை் ையாரக்சய்வைற்கு உங்களுக்கு விதசடமான உபகரணங்கள் 

தைதவயில்தல, ஏகனனில் பல உணவுகளும் ஒரு முட்கரண்டி மற்றும் கை்திதயக் ககாண்டு மசிக்கப்படதவா அல்லது 

கவட்டப்படதவா முடியம்.  
 

குடும்பை்திற்கான உணதவை் திட்டமிடும்தபாது, கனடா உணவு வழிகாட்டிதய ஆதலாசிை்து, 

பின்வருவனவற்தற உள்ளடக்கவும்: 

https://www.youtube.com/watch?v=xiARHAxc37s
https://food-guide.canada.ca/en/
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• காய்கறி அல்லது பழம் (அல்லது இரண்டும்) 

• புரை உணவு (இரும்புசச்ை்து-நிதறந்ைவற்தறக் கருைவும்) 

• முழுை் ைானியம் 

குழந்தைகளுக்கு சுதவயற்ற உணவு தைதவயில்தல என்பைால், நீங்கள் விரும்பும் மூலிதககள் 

மற்றும் மசாலாப் கபாருட்கதளச ் தசரக்்கவும். தமலதிக உப்பு அல்லது சரக்்கதரதயக் 

கடட்ுப்படுை்ைவும் அல்லது ைவிரக்்கவும். 

அதிகம் பைப்படுை்ைப்பட்ட உணவுகதளக் 

கட்டுப்படுை்ைவும் அல்லது ைவிரக்்கவும் 

Rice rusks மற்றும் food puffs ஆகியன மிக அதிகளவில் பைப்படுை்ைப்பட்ட உணவுகளாகும், இவற்றில் மிகக் 

குதறவான ஊட்டசச்ை்துக்கள் உள்ளதுடன், தமதச உணவுகளுக்கான மாற்றீடுகள் அல்ல, மற்றும் 

உங்களது குழந்தைக்கு இதழமங்கதளப் பற்றிப் புகடட்ுவதில் மிகக் குதறவாகச ்கசயல்படுகின்றன. 

தண்ணீர் மற்றும் ஏனனய  ொனங்கள் 

ைண்ணீர ்விருப்பை்திற்குரியது மற்றும் உங்களது குழந்தை சாப்பிடும்தபாது திறந்ை தகாப்தபயில் வழங்கப்படலாம். 
 

பசும்பாதல அறிமுகப்படுை்தினால், முழு/homogenized பாதல (3.25% பால் ககாழுப்பு) பிரைானமான பால் வளமாகக் ககாடுப்பைற்கு 

ஒன்பது முைல் 12 மாைங்கள் வதர காை்திருக்கவும். இரண்டு வயது அல்லது அைற்கு தமல் ைாய்ப்பால் அவரக்ளது பிரைான பால் 

வளமாக இருக்கலாம் மற்றும் உணவுடன் தகாப்தபயில் வழங்கப்படலாம் என்பதையும் நிதனவில் ககாள்ளவும். 
 

24 மாைங்களுக்கு முன்னர ்ககாழுப்புக் குதறந்ை பால் (1% அல்லது 2% பால் ககாழுப்பு) மற்றும் ைாவர-அடிப்பதடயிலான 

பானங்கள் பரிந்துதரக்கப்படுவதில்தல. 
 

பழசச்ாறு அல்லது ஏதனய பானங்கதளை் ைவிரக்்கவும். 

குடும்ப உணவு தநரங்கதள ஒன்றாக அனுபவிக்கவும் 

உங்கள் குழந்தையுடன் சாப்பிடுவது உங்கள் குழந்தையின் உணவில் தநரம்தறயான ைாக்கை்தை ஏற்படுை்தும் 

ஆதராக்கியமான உணதவ முன்மாதிரியாக மாற்ற ஒரு சிறந்ை வாய்ப்பாகும். 

உணவு தநரங்கதள நிைானமாக தவை்திருக்கவும் 

மன அழுை்ைம் இல்லாை மற்றும் வற்புறுை்ைல் உணவுகள் குழந்தைகளுக்குக் குடும்ப தநரை்தை ஒன்றாக அனுபவிக்க உைவுகிறது 

மற்றும் உணவு மற்றும் உண்ணுைல் கைாடரப்ாக தநரம்தறயான உணரவ்ுகதள வளரக்்க உைவும். 
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கவனசச்ிைறல்கதளை் ைவிரக்்கவும் 

உங்களது குழந்தை சாப்பிடும்தபாது விதளயாட்டுப் கபாருட்கதள அகற்றி, இலை்திரனியல் சாைனங்கதள மூடவும் 

(தகை்கைாதலதபசிகள், tablets, கைாதலக்காட்சி).  இதவ சாப்பிடுவதிலுள்ள கவனை்தைை் திதசதிருப்பும் மற்றும் உங்களது 

குழந்தையின் உண்ணலில் எதிரம்தறயான ைாக்கை்தை ஏற்படுை்தும். 

திறந்த னகொ ்ன  ஒன்னற அறிமுக ் டுத்தவும் 
திறந்ை தகாப்தப ஒன்றில் அருந்தும் திறதனப் படிப்பைற்கு அறிமுகப்படுை்ைவும். சுயமாக உண்பதைப் தபான்தற முைலில் அவரக்ளுக்குச ் சிறிது உைவி தைதவப்படும், ஆனால், 

பயிற்சியுடன் அவரக்ள் முன்தனற்றமதடவாரக்ள். 
 

குழாய் நீதரக் ககாடுப்பைற்கு தமலதிகமாக, சிறிைளவான கவளியிகலடுக்கப்பட்ட ைாய்ப்பால் அல்லது infant formulaஐ ஒரு திறந்ை தகாப்தபயில் வழங்கலாம். 
 

தபாை்ைல் மூலம் வழங்கினால், திறந்ை தகாப்தபயில் வழங்குவைன் மூலம் தபாை்ைலிலிருந்து திறந்ை தகாப்தபக்கு மாறுவைற்கு உைவும். 

சிப்பி (SIPPY) மற்றும் கசிவு-இல்லாை (SPILL-FREE) 

தகாப்தபகள் 

இந்ை பிரபலமான பயிற்சிக் தகாப்தபகள் வசதியானதவ மற்றும் கசிவுகளில் உைவுகின்றன, ஆனால் அதவ உங்கள் குழந்தையின் 

வளரச்ச்ிதய ஆைரிக்காது. இந்ைப் பயிற்சிக் தகாப்தபகதள நீங்கள் பாவிை்ைாலும், திறந்ை தகாப்தப மூலம் அருந்தும் 

ைனிை்துவமான திறதனக் கற்க உைவுவைற்காக உணவு தநரங்களின்தபாது திறந்ை தகாப்தபதய வழங்கவும். 

உங்களது குழந்தைக்குை் தினமும் VITAMIN D தைதவ 

vitamin D தபாதுமானளவு கிதடக்காவிட்டால், உங்களது குழந்தையின் எலும்புகள் உருவாவதில் 

பாதிப்பு ஏற்படலாம். எவ்வளவு தசரக்்தக வழங்க தவண்டுகமன்பது உங்களது குழந்தை என்ன 

அருந்துகின்றது என்பதைப் கபாறுை்ைது, ஏகனனில் infant formulaஇல் vitamin D ஏற்கனதவ 

தசரக்்கப்படட்ுள்ளது. 

VITAMIN D தசரக்்தக அளவுகள் 

ைாய்ப்பால் மாை்திரம் = 400 IU vitamin D ஒரு நாளுக்கு 

ைாய்ப்பால் மற்றும் infant formula கலந்து = 400 IU vitamin D ஒரு நாளுக்கு 

Infant formula மாை்திரம் = தசரக்்தக தைதவயில்தல 

https://www.york.ca/resource/say-goodbye-baby-bottle
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உங்களது பிள்னளயின் ஈறுகள் (gums) மற்றும் 

 ற்கனளக் கைனிக்கவும் 

ஒவ்கவாரு உணவிற்கும் பிறகு, உங்கள் குழந்தையின் ஈறுகள், கன்னங்களின் உட்பகுதி மற்றும் 

வாயின் தமற்பகுதிதயச ்சுை்ைமான, கமன்தமயான, ஈரலிப்பான துணியால் சுை்ைம் கசய்யவும். 
 

அவரக்ளது முைலாவது பிறந்ை நாளளவில் பல்தவை்தியரின் முைலாவது சந்திப்தப தமற்ககாள்ளவும் 

அைதனை் கைாடரந்்து வழக்கமான பரிதசாைதனகதளை் கைாடரவும். 
 

அவரக்ளது முைலாவது பல் தைான்றியதும், கமன்தமயான பல்தூரிதக மற்றும் ைண்ணீர ்ககாண்டு 

குதறந்ைது ஒரு நாளுக்கு இருைடதவ கமதுவாகை் துலக்கவும். உங்கள் பிள்தளக்குப் பல்சிதைவு 

(decay) ஏற்படுகமன உங்களது பல் மருை்துவரால் கருைப்பட்டால், அரிசி அளவு fluoridated பற்பதசதயக் 

ககாண்டு பல்துலக்கவும். ஒன்தறகயான்று கைாடும் பற்களுக்கிதடயில் சுை்ைம் கசய்வைற்கு Floss 

பயன்படுை்ைப்பட தவண்டும். 

திண்ம உணவுகளால் குடல் பழக்கங்கள் மாறுகின்றன 

எவ்வளவு தநரை்திற்கு ஒருமுதற மற்றும் எவ்வளவு மலை்தைக் குழந்தைகள் கவளிதயற்றுகின்றன 

என்பது மாறுபடும். சில குழந்தைகள் ஒரு நாளுக்கு ஒரு ைடதவக்கு தமல் மலம் கழிக்கின்ற 

அதைதவதள, சிலர ்சில நாட்களுக்கும் ஒரு ைடதவ மலம் கழிக்கலாம். 
 

திண்ம உணவுகதளை் கைாடங்குவது உங்கள் குழந்தையின் மலை்தை பதசை்ைன்தமயானைாகவும், 

உறுதியாகவும் மாற்றுவது உள்ளடங்கலாக, சாைாரண மாற்றங்கதள ஏற்படுை்ைலாம், ஆனால் 

கபாதுவாக கமன்தமயாக இருக்கும். அவரக்ளது மலம் அதிக மணம் ககாண்டைாகவும் இருக்கும். 
 

நிறம் அதிக மண்ணிறம் ககாண்டைாகவும், உங்களது குழந்தை என்ன உணதவ உடக்காண்டதைா 

அைன் நிறை்தைப் பிரதிபலிப்பைாகவும் இருக்கும். சிலதவதளகளில் சமிபாடதடயாை உணவுை் 

துண்டுகளும் இருக்கலாம். 

மலசச்ிக்கல் 

உங்களது குழந்தை வலியுடன் கூடிய கபரிய மலங்கதளக் ககாண்டிருந்ைாதலா, அல்லது அதிகமான 

சிறிய உருண்தடகதளப் தபான்ற மலங்கதளக் ககாண்டிருந்ைாதலா, அவரக்ளுக்கு மலசச்ிக்கல் 

இருக்கிறைா என நீங்கள் எண்ணலாம். 
 

மலசச்ிக்கல், வயிற்றுவலி, வீக்கம், அதிக வாயுை்ைன்தம, பசியின்தம, குதறந்ை ஆற்றல் மற்றும் 

கவறிை்ைன்தம ஆகியவற்தற ஏற்படுை்ைலாம் என்பைால், உங்கள் குழந்தைக்கு மலசச்ிக்கல் 

இருப்பைாக நீங்கள் நிதனை்ைால், உங்களது குழந்தையின் சுகாைார வழங்குநரிடம் தபசி, சிகிசத்சை் 

திட்டை்தைை் தீரம்ானிக்கவும். நீங்கதள ஒரு தநாயறிைதலச ்கசய்ய முயற்சிக்க தவண்டாம் 
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னமலதிகத் தகைலுக்கு 

தமலதிக ஊட்டசச்ை்து வளங்கள் மற்றும் காகணாளிகளுக்கு, york.ca/FeedingKids, 

york.ca/Breastfeeding அல்லது Unlockfood.ca க்குச ்கசல்லவும். 
 

பிள்தள வளரப்்புச ்சாரந்்ை ஏதனய தயாரக்் பிராந்தியப் கபாதுச ்சுகாைாரை் ைதலப்புகளுக்கு 

york.ca/Parentingக்குச ்கசல்லவும்.  
 

எந்ைவிை கசலவுமின்றிப் பதிவுகசய்யப்பட்ட உணவியல் நிபுணருடன் தபசுவைற்கு Health811 ஐ 8-1-1 இல் 

அதழக்கவும். 

 

ஆைாரம் ஒப்புக்ககாள்ளப்பட்டால், அனுமதியின்றி மீண்டும் உருவாக்கப்படலாம். 2023. 

 

Offering your baby solid foods (six to 12 months). Tamil. 

https://www.york.ca/health/nutrition/feeding-babies-and-young-children
https://www.york.ca/health/breastfeeding
https://www.unlockfood.ca/en/default.aspx
https://www.york.ca/health/parenting



