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்பரிந்துடரயானது உடல் எடட அதிகரிகக 

்வண்டிய முடற, கருவின் வளரசசி மற்றும் 

்ாயின் ஆ்ராககியத்திற்கான ்சமி்பபிற்காக 

்்பாதுமான அளவு சகதி, புர்ம், உயிரசசத்து 

மற்றும் ்ாதுஉ்பபு உட்ரகாள்ளுவட் 

வலியுறுத்துகிறது.

2.1 கர்ப்பகால ஊட்்டம்

கர்ப்பத்திற்கு முன்்்ப ்்பாதுமான 

ஊட்டத்துடன் உள்ள ர்பண், ஊட்டசசத்து 

்சமி்பபுடன் கர்ப்ப காலத்ட் ஆரம்பி்ப்ப்ால், 

வளரும் கருவிற்கான ்்டவ. ்ாயின் 

ஆ்ராககியத்ட் ்பாதி்ப்பதில்டல.

2.1. அ.  கர்ப்பகாலத்தின் த்பாது உ்டலியல் 

மாற்ைம்

• கருவுறா் ர்பண்ணினுடடய ரமாத்் 

பிளாஸமா அடரத்தியின் சராசரியானது 

2600 மி.லி. 34 வது வாரத்தில் (கருவுறும் 

்்பாது இருந்்ட்விட) இந்் அடரத்தி 50% 

அதிகரிககிறது.

• இரத்்த்தின் அடரவு அதிகரி்ப்ப்ால் 

கிளாமரூலார வடிகட்டும் விகி்ம் 

அதிகரிககிறது. சிறுநீரக ரநளி குழல்களால் 

ர்பண்களின் வாழவில், கர்ப்ப காலமும், 

்பாலூட்டும் காலமும் மிகுந்் அழுத்்ம் நிடறந்் 

காலங்களாகும். மற்ற காலங்கடள விட 

கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பும், கர்ப்ப காலத்தின் 

்்பாதும் உண்ணும் ஊட்டமானது நீண்ட கால 

ஆ்ராககியத்திற்கு முககியத்துவம் வாய்ந்்்ாக 

கரு்்ப்படுகிறது.

கர்ப்பகால ஊட்டமானது, கருவின் 

வளரசசி, பிறந்் குழவியின் உடனடி 

்்டவயில் மட்டும் ்ாககத்ட் ஏற்்படுத்்ாமல் 

ர்பரியவரகளான பின் ்நாய்்பாதி்பபு, 

இற்பபு ்்பான்றவற்றிலும் ்ாககத்ட் 

ஏற்்படுத்துவ்ாக ஆய்வுகள் ர்ரிவிககின்றன. 

கர்ப்பகால ஊட்டத்ட்்ப ்பற்றிய ்ற்்்பாட்ய 

இந்் அலகில் கீழககண்டடவ விவாதிகக்ப்பட்டுள்ளது.

• கர்ப்பகாலத்தில் ஏற்்படும் உடலியல் மாற்றம்

• கர்பபிணி மற்றும் ்பாலூட்டும் ர்பண்ணிற்கான ஊட்டசசத்து ்்டவகள், 

கர்ப்ப காலம் மற்றும் ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஊட்டககுடறவால் ஏற்்படும் 

விடளவுகள்

• இளங்குழவிற்கான ஊட்டசசத்து ்்டவ. ்ாய்்ப்பாலின் நன்டமகள், 

ரசயற்டக ்பாலூட்டு்ல், இடண உணவு.

கற்ைலின் தநாக்கங்கள்

அலகு 2

கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் 

காலம் மற்றும் இளங்குழவி 

்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம்
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சமாளிகக இயலா்்ால், சிறி்ளவு 

ஊட்டசசத்்ானது மீண்டும் உறிஞ்ச்ப்படாமல் 

சிறுநீர வழி்ய ரவளி்யற்ற்ப்படுகிறது.

• உ்பபு சுடவடய அறியும் ் ன்டம குடறகிறது. 

இது்வ அதிக உ்பபு உட்ரகாள்வ்ற்கு 

உடலியல் ரசயல்்பாட்டிற்கு காரணமாகிறது.

• நீடர ரவளி்யற்றும் ்ன்டம குடறவ்ால் 

கணுககால் மற்றும் காலில் நீரத்்்ககம் 

ஏற்்படு்ல் ர்பாதுவாக காண்ப்படுகிறது.

• ஊட்டசசத்துககடள அதிகம் 

உறிஞ்சுவ்ற்காக இடர்பட்ப குடல் 

்பாட்யின் இயங்கும் திறன் குடறகிறது. 

• இ்னால் மலசசிககல் ஏற்்படுகிறது.

• உணவுககுழாயின் கீழ்பகுதியில் உள்ள 

சுருககியானது (குடல்வாய் சுருககி) 

்ளரவுறுவ்ால் எதிரககளி்பபு, ரநஞ்சு 

எரிசசல் ்்பான்றடவ ஏற்்படுகின்றன.

• பு்ராரெஸடிரான் அளவு அதிகரி்ப்ப்ால் 

கரு்பட்ப ்டசகள் ்ளரவுற்று கருவின் 

வளரசசிககு இடமளிககிறது.

• கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாது அதிகரிககும் 

ஈஸட்்ராரென் அளவானது டகனய்டு 

வடக ரகாழு்பபு ்பரவடல ஊககுவிககிறது.

2.1. ஆ. நஞ்சுக்்காடியின் ்பங்கு

கருவின் வளரசசி மற்றும் 

முன்்னற்றத்திற்கு உ்வும் ்பல்்வறு 

ஊககுநீரகளின் உற்்பத்திககான முககிய 

இடமாக நஞ்சுகரகாடி உள்ளது. ்ாய் மற்றும் 

கருவிற்கிடட்யயான ஊட்டசசத்து, ஆகஸிென் 

மற்றும் கழிவு்பர்பாருட்கள் ்பரிமாற்றத்திற்கு இது 

உ்வுகிறது.

2.1.1 கர்ப்பகாலத்தில் எண்ட ஏற்ைம்

கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாது ஆ்ராககியமான 

ர்பண்ணின் எடடயானது சராசரியாக 

11-13 கி.கி. அதிகரிககிறது. மு்ல் மூனறு 

மா்ங்களில் சராசரியாக 900கி மு்ல் 1800 கி.

வடர எடட அதிகரிககிறது. அ்ன் பிறகு 

மீ்முள்ள காலத்தில் 450 கி. / வாரம் எடட 

அதிகரி்ப்பது ர்பாதுவானது ஆகும்.

அதிக உடல் எடடயுள்ள ர்பண்கள் 

(உயரத்திற்கும் வயதிற்கும் ஏற்ற ஒ்பபீட்டு 

எடடடய விட 20% அதிகம்). கர்ப்பம் 

்ரிககும் ்்பாது உயர இரத்்அழுத்்ம், நீரிழிவு 

்்பான்ற பிரசசடனகளால் ்பாதிகக்ப்படும் 

வாய்்பபு உள்ளது. ஆனாலும் இவரகள் சகதி 

உட்ரகாள்வட் குடறத்து, உடல் எடடடய 

குடற்ப்பட் ்விரகக்வண்டும். என்வ 

உடல் எடட அதிகமுள்ள ர்பண்களுககான 

சகதி 30 க்லாரி / கி.கி. உடல் எடட 

ர்பற்ப்பட ்வண்டும். ்மலும் உடல் எடடடய 

குடறகக உணடவ கட்டு்ப்படுத்துவ்ற்கு 

்பதிலாக, உடற்்பயிற்சி ்மற்ரகாள்ளுமாறு 

அறிவுறுத்்்ப்படுகிறாரகள். அ்் ்வடளயில் 

கர்ப்பகாலத்தில் குடறந்் அளவு எடட அதிகரி்பபு 

காண்ப்பட்டால் முதிரவுறா குழந்ட், எடட 

குடறந்் குழந்ட்கள் ்்பான்றவற்றிற்கான 

வாய்்பபு அதிகம்.

�த� 3 மாத� இர�டா� 3 மாத� ��றா� மாத� �ற��

்ப்டம் 2.1 கர்பகால நிணலகள் 
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கர்ப்பகாலத்தின் 12 வது வாரத்திற்கு பிறகு 

திடீரரன உடல் எடட அதிகரித்்ால், அசா்ாரண, 

அதிக அளவு நீரத்்்ககம் ஏற்்பட்டிருககலாம். இது 

கண்டி்ப்பாக கவனிகக்ப்பட ்வண்டிய ஒன்று.

கர்ப்பகாலத்தில் உடல்எடடடய குடறகக 

முயற்சிககககூடாது. அதிக உடல்எடட 

அதிகரி்ப்பானது உறு்பபுகளுககு அதிக ்பளுடவ 

ஏற்்படுத்தி டாகஸிமியாடவ ஏற்்படுத்்லாம்.

கரு்பட்பயானது சா்ாரண 

அளடவ விட 500 மடங்கு 

ர்பரி்ாகிறது. அ்ன் 

எடடயானது 2 அவுன்சிலிருந்து 1-2 

்பவுண்ட் வடர அதிகரிககிறது. குழந்ட் 

பிற்பபிற்கு பிறகு ரமதுவாக ்படழய 

நிடலடய அடடகிறது.

அட்டவடண 2.1 மற்றும் 2.2 ல் கர்ப்பகால 

எடட அதிகரி்பபின் ்பகுதி்பர்பாருட்கள் 

மற்றும் உடல்நிடற அலகின் அடி்ப்படடயில் 

்பரிந்துடரகக்ப்பட்ட எடட அதிகரி்பபு ஆகியடவ 

ரகாடுகக்ப்பட்டுள்ளன.

அட்்டவணண 2.1 கர்ப்பகால எண்ட அதிகரி்பபின் 

்பகுதி்ப்்பாருட்கள்

கர்ப்பகாலம் 

(வாரங்களில்)
12 13-

27
28-
40

கரு 5 1500 3000

நஞ்சுகரகாடி 

மற்றும் 

அம்னியாட்டிக 

திரவம்

50 1000 1500

்ாயின் திசு மற்றும் 

இரத்்ம்
600 6000 7000

ரமாத்் எடட 

அதிகரி்பபு
655 8,500 11,500

Source – Hytten, F. and Leitch, I. Physiology 
of Human Pregnancy, Blackwell Scientific 
Publishers, Oxford, London and Edinburgh, 
1971.

அட்்டவணண 2.2அ உ்டல் நிணை 

அலகின் அடி்ப்பண்டயின் கர்பபிணிக்கு 

்பரிந்துணைக்க்ப்பட்்ட எண்ட அதிகரி்பபு

BMI அடி்ப்படடயில் 

எடட பிரிவு

ரமாத்் எடட 

அதிகரி்பபு (கி.கி.)

குடறந்் உடல் எடட  

(BMI <19.8)
12.5 – 18

சரியான உடல் எடட

(19.8 – 26)
11.5 – 16

அதிக எடட (26 – 29) 7 – 11.5

உடல் ்பருமன் (>29) 6.0

Source – B.Srilakshmi.,Dietetics., New Age 
International  Publishers.

உங்கள் இ்யம் வளரகிறது 

ஆம் கர்ப்பத்தின் ்்பாது 

இ்யம் ர்பரி்ாகிறது. 

அதிகரித்் இரத்் அடரவு 

அதிகரி்ப்ப்ால் இ்யம் 

கடினமாக ்வடல ரசய்கிறது. ்வகமாக 

துடிககிறது. கர்ப்ப காலத்தின் ்்பாது 

இரத்்த்தின் அடரத்தி மட்டு்ம 40 – 50% 

அதிகரிககிறது.

குடறவாக உணவு உட்ரகாள்்ல் மற்றும் 

ஊட்டம் குடறவாக ்பயன்்படுத்்்ப்படு்ல்

்ாய்ககு ஊட்டககுடறவு ஏற்்படு்ல்

இரத்் அடரத்தி குடறவாக அதிகரித்்ல்

இ்ய இயகக ரவளி்ப்பாடு ்்பாதிய அளவு 

(இல்லாமல்) அதிகரிககாமல்  

குடறவாக்வ அதிகரித்்ல்.

கருவிற்கு குடறவான அள்வ இரத்்ம் 

மற்றும் ஊட்டசசத்து ரசல்லு்ல்

ர்ா்பபுள் ரகாடியின் அளவு குடற்ல்

ஊட்டசசத்து ்பரிமாற்றம் குடற்ல்

கருவின் வளரசசி குன்று்ல்

அட்்டவணண 2.2ஆ
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்ாயின் குடறஊட்டத்தினால் 

குழுவியானது முதிரவுறா நிடல, 

்்பறுகாலத்திற்கு முன்பிறத்்ல், பிற்பபு எடட 

குடறவு மற்றும் சீரற்ற வளரசசி ் ்பான்றவற்றால் 

்பாதிகக்ப்படுகிறது. வளரும் கருவிற்கான 

ஊட்டமானது, மத்திய நரம்பு மண்டலம் மற்றும் 

சிறுநீரகத்தின் வளரசசிககு ்்டவ்ப்படுவ்ால் 

மிக முககியமான்ாக கரு்்ப்படுகிறது. இந்் 

உறு்பபுகள் கர்ப்ப காலத்தின் பிற்்பகுதியில் 

வளரசசியடடயும். என்வ பிற்பபிற்கு முன்பு 

ஊட்டககுடறவு ஏற்்பட்டால் குழவி பிறந்் 

பிறகும் அட் சரிரசய்ய இயலாது.
அட்டவடண 2.2ஆ ்ாய் மற்றும் குழவிககு 

இடட்யயான குடற ஊட்டத்ர்ாடரட்ப 

விளககுகிறது.

2.1.2  குணை ஊட்்டத்்ால் ் ாய்க்கு ஏற்்படும் 

விணளவுகள்

அ) ்ாயின் உ்டல் அளவு

இளம் வயது திருமணம், இன்பர்பருகக 

மண்டலம் நன்கு வளரசசியடடவ்ற்கு முன்்்ப 

வளரிளம் ்பருவத்தில் திருமணம் ரசய்்ல் 

்்பான்றடவ அதிக சுடமடய ஏற்்படுத்தி, 

கருவின் ்மாசமான வளரசசிககும், வளரசசி 

குன்றிய குழந்ட் பிற்ப்ப்ற்கும் காரணமாக 

அடமகிறது.

ஆ) ்பல்வணக ஊட்்டச்சத்துகளின் குணை்பாடு

குடறவான உணவூட்டம், கர்ப்ப 

காலத்தில் ்பாதி்பட்ப அதிகரித்து ்பல்வடக 

1õ¶ ñ£î‹

4õ¶ ñ£î‹

7õ¶ ñ£î‹ 8õ¶ ñ£î‹ 9õ¶ ñ£î‹

5õ¶ ñ£î‹ 6õ¶ ñ£î‹

2õ¶ ñ£î‹ 3õ¶ ñ£î‹ 

்ப்டம் 2.2 கருவில் குழந்ண்யின் வளரசசி நிணலகள் 
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ஊட்டசசத்துகளின், குடற்பாட்டட 

ஏற்்படுத்துகிறது. குடறந்் சமூக ர்பாருளா்ார 

நிடலயில் உள்ளவரகளுககு இரத்் ்சாடக, 

B கூட்டு உயிரசசத்துகளின் குடற்பாடுகளான, 

டமனாவாங் நாககில் அழற்சி, குத்து்ல் ் ்பான்ற 

உணரவு, உணரவின்டம, ்பா் எரிசசல் 

்்பான்றடவ ர்பாதுவாக காண்ப்படுகின்றன. 

சீரத்திலுள்ள இரும்புசசத்து, ்்பாலிக அமிலம், 

டர்்பாஃபி்ளவின், உயிரசசத்து A, எலும்பின் 

அடரத்தி ்்பான்றடவ குறி்பபிடத்்குந்் அளவு 

குடறகிறது.

இ) ்ாயின் மைணம்

இரத்் ்சாடக, அதிக இரத்் ஒழுககு, 

டாகஸிமியா ்்பான்றடவ 30% - 40% ்ாயின் 

மரணத்திற்கு காரணமாகிறது. ்ாயின் குடற 

ஊட்ட்ம ்ாயின் மரணத்திற்கு காரணம் 

என்்பட் இது சுட்டிககாட்டுகிறது.

ஈ) நஞ்சுக்்காடியின் ்பணி

்ாயின் குடறவூட்டம் காரணமாக நஞ்சுக 

ரகாடியின் ்பணியில் ்பாதி்பபு ஏற்்படுகிறது. 

்ாயின் வளங்கடள ்பயன்்படுத்தி நசசுகரகாடி 

நன்றாக வளரும் என்ற முந்ட்ய கருத்து 

்ற்்்பாது ்கள்விககுறியாகியுள்ளது.

கர்பபிணி்ப ர்பண்களிடட்ய கணகரகடு்பபு 

நடத்தி மு்ப்பருவ மா்ங்களில் ஏற்்படும் எடட 

அதிகரி்பட்ப கண்டுபிடி.

 ் ்சயல்்பாடு 1

2.1.3  ் ாயின் குணை ஊட்்டத்்ால் 

கருவிற்கு ஏற்்படும் ்பாதி்பபு

அ) கருவின் பிைவிக் குணை்பாடு

குடறந்் வருமான்ப பிரிவினரிடட்ய 

கருசசிட்வு அதிக அளவிற்கு இருககிறது. பிறவி 

குடற்பாடு ஏற்்படுவ்ற்கு உணவூட்டககுடறவு 

ஒரு காரணமாக இருககலாம். ் ாய்ககு ரூ்பல்லா, 

இன்டிளுயன்சர ்்பான்ற டவரல் ர்ாற்றால் 

்பாதிகக்ப்பட்டிருந்்ால் இந்் எண்ணிகடக 

அதிகரிககிறது.

ஆ) பிை்பபு எண்ட

்ாயின் வயது, சமநிடல, உயரம், 

சமூக ர்பாருளா்ார நிடல ்்பான்ற 

காரணிகள் குழந்ட்யின் பிற்பபு எடடயில் 

்ாககத்ட் ஏற்்படுத்துகின்றன. குடறந்் 

வருமான்பபிரிவிலுள்ள ்ாயின் ஊட்டசசத்து 

நிடல குடறவாக இரு்ப்ப்ால், ்ாயின் அளவு 

(உயரம் ,எடட) குடறந்து குடறந்் பிற்பபு 

எடட குழந்ட்கள் பிறகக வாய்்பபுள்ளது.

இ) குழவி இை்பபு

குழவி இற்பபின் இரண்டு முககிய 

கூறுகளாவன ்்பறுகாலம் (கர்ப்பகாலத்தின் 

28வாரங்கள் – குழவி பிறந்் பின் 7 நாட்கள்) 

மற்றும் குழவியின் ஆரம்்பகாலம் (குழவி 

பிறந்் - பின் 7 நாட்கள் - 1 மா்ம்) ஆகியன 

கர்ப்பகாலத்தில் ்ாயின் ஆ்ராககியம் 

மற்றும் ஊட்டசசத்து நிடலயுடன் ்நரடியாக 

ர்ாடரபுடடயது. ர்பாருளா்ார நிடலயில் 

பிற்பபு எடட குடறயும். ்்பறுகாலத்திற்கு முன் 

பிற்ப்பது அதிகமாக இரு்ப்ப்ால் ்்பறுகாலம் 

மற்றும் குழவி ஆரம்்பக காலத்தில் இற்பபு 

ச்வீ்ம் 60 ஆக இரு்ப்ப்ற்கு இது்வ 

காரணமாகும்.

ஈ) மூணள வளரசசி

கர்ப்பத்தின் கடடசி சில வாரங்களும் 

பிறந்் உடன் மு்ல் ஆறுமா்ங்களும் மனி் 

மூடள வளரசசியின் உசசகட்ட காலமாகும். 

அ்ன் பிறகு மூடள வளரசசி குடறவாக்வ 

இருககும். இந்் காலகட்டத்தில் ஊட்டசசத்து 

குடறவு ஏற்்படும் ்்பாது மூடள வளரசசியில் 

குடற்பாடு ஏற்்படுகிறது.

உ)  கரு வளரசசி குன்று்லினால் ்ாம்மாக 

ஏற்்படும் விணளவுகள்

கருவளரசசியின் ்்பாது ஊட்டககுடறவு 

ஏற்்பட்டால், அது ர்பரியவரகளான பிறகும் 

்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்துகிறது என்ற கூற்று 

சமீ்ப காலங்களில் அங்கீகரிகக்ப்பட்டுள்ளது. 
(சா்ாரண பிற்பபு எடட குழந்ட்கடள விட) 

இத்்டகய குழந்ட்கள் ர்பரியவரகளாகும் 

்்பாது நீடித்் வளரசிட் மாற்ற 
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குடற்பாடுகளான நீரிழிவு, உயர இரத்் 

அழுத்்ம், இரத்்ககுழாய் குடற்பாடு, 

ர்பருமூடள இரத்்ககுழாய் அடட்பபு 

்்பான்றடவ அதிகம் காண்ப்படுகிறது.

2.1.4  கர்ப்பகாலத்தில் ஊட்்டச்சத்து 

த்ணவ

அ) ்சக்தி

கர்ப்ப காலத்தில் சகதி ்்டவயானது, 

கருவின் வளரசசிககாகவும், நசசுகரகாடி 

மற்றும் ்ாயின் திசு வளரசசிககாகவும், 

வளரசிட் மாற்றத்திற்காகவும் அதிகரிககிறது. 

55 கி.கி. எடடயுள்ள ர்பண்ணின் கூடு்ல் 

சகதி ரசலவானது கர்ப்பகாலத்தில் 80,000 

கி.க. ஆக உள்ளது. சகதி ்்டவயானது 

கர்ப்பகாலம் முழுடமககும் சீராக ்பரவியுள்ளது. 

கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்்பான எடட, உடலியல் 

ரசயல்்பாடு மற்றும் வயது ்்பான்றடவயும் 

சகதி ்்டவயில் ்ாககத்ட் ஏற்்படுத்துகிறது. 

மு்ல் மூன்று மா்த்தில் 150 கி.க. / தினமும், 

கடடசி இரண்டு ்பருவத்திலும் 350 கி.க./

பின்னர கூடு்லாக WHO ்பரிந்துடரத்துள்ளது.

ஆ) புை்ம்

கர்பபிணிககான ஒரு நாடளய புர்த் 

்்டவ 82.2 கி. கருவின் வளரசசி, 

கரு்பட்ப விரிவடட்ல், ்பால் சுர்பபு, 

நசசுகரகாடி, அம்னியாட்டிக திரவம், பிரசவ 

வலிககான ்சமி்பபு, பிரசவம் மற்றும் 

்பாலூட்டு்லுககாக ஏறககுடறய 1000கி 

்்பான்ற காரணங்களுககாக கர்ப்பகாலத்தில் 

கூடு்ல் புர்ம் ்்டவ்ப்படுகிறது. இந்் 

கூடு்ல் ்்டவககாக நல்ல ்ரமுள்ள 

புர்மாகிய 10கி ்பால் அல்லது முட்டட புர்ம் 

/ தினம் ்பரிந்துடரகக்ப்படுகிறது. நீண்டநாள் 

குடறவூட்டம் மற்றும் எடடகுடறவுடடய 

ர்பண்களும்,  ்நாய்த்ர்ாற்றினால் 

்பாதிகக்ப்பட்ட ர்பண்களும், வளரிளம் ்பருவ 

கர்பபிணிகளும் கூடு்ல் புர்ம் மற்றும் 

க்லாரிடய ்பால் அல்லது விலங்கு புர்த்ட் 

உட்ரகாள்வ்ன் மூலம் ர்பறலாம்.

அட்்டவணண 2.3 கர்பபிணிக்கான ICMR 

ஊட்்டச்சத்து ்பரிந்துணை 2010

ஊட்டசசத்து
சா்ாரண 

ர்பண்

க ர ்ப பி ணி 

ர்பண்

சகதி கி.க

இலகுவான ்வடல 1900 +350

நடுத்்ர ்வடல 2230 +350

கடின ்வடல 2850 +350

புர்ம் (கி.) 55 82.2

ரகாழு்பபு (கி.) 30 30

கால்சியம் 600 1200

இரும்பு 21 35

டவட்டமின் A

ரரட்டினால் (டம.கி) (அ) 600 800

க்ராட்டீன் (டம.கி) 4800 6400

ட்யமின் (மி.கி)

இலகுவான ்வடல 1.0

நடுத்்ர ்வடல 1.1 +0.2

கடின ்வடல 1.4

ரி்்பாபி்ளவின் (மி.கி)

இலகுவான ்வடல 1.1

நடுத்்ர ்வடல 1.3 +0.3

கடின ்வடல 1.7

டநயாசின்

இலகுவான ்வடல 12

நடுத்்ர ்வடல 14 +2

கடின ்வடல 16

ட்பரிடாகஸின் மி.கி 2.0 2.5

அஸகாரபிக அமிலம் (மி.
கி)

40 60

உணவிலுள்ள 

ஃ்்பா்லட் (டம.கி)
200 500

டவட்டமின் 12 (டம.கி) 1.0 1.2

ரமகனீசியம் (மி.கி) 310 310

துத்்நாகம் 10 12

UNIT - 02.indd   29 24-04-2019   15:23:17



கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் காலம் மற்றும் இளங்குழவி ்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம்30

இ) ்ாது உ்பபுகள்

1. கால்சியம்

சா்ாரண ர்பண்ணிற்கான கால்சியத் 

்்டவயானது ICMR ்பரிந்துடர்ப்படி 600 மி.கி 

/ தினம் கர்ப்பகாலத்தில் இந்் ்்டவயானது 

1200 மி.கி / தினம் ஆக அதிகரிககிறது. குழவியின் 

எலும்பு மற்றும் ்பற்களில் கால்சியம் ்படிவ்ற்காக 

மட்டுமல்லாமல் ்பாலூட்டும் காலத்தில் ்ாயின் 

மிக அதிக அளவு ்்டவ்ப்படுவ்ால், அ்ற்கான 

கால்சியம் வளங்கடள ்பாதுகா்ப்ப்ற்கும் 

கூடு்ல் கால்சியம் ்்டவ்ப்படுகிறது. ்பால் 

சாரந்் ர்பாருட்க்ள கால்சியத்தின் முககிய 

ஆ்ாரங்களாகும். அகத்தி, எள் ஆகியனடவயும் 

கால்சியம் ரசறிந்்டவ.

2) இரும்பு

சா்ாரண ர்பண்ணிற்கான இரும்புச 

சத்து ்்டவயானது 21 மி.கி / தினம், 

கர்ப்பகாலத்தில் 35கி / தினம் என்று ICMR 

்பரிந்துடரத்துள்ளது. குழவியின் வளரசசி 

(250 மி.கி.), கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாது 

சிக்ப்பணு அதிகரித்்ல் ்்பான்ற ்ாயின் 

திசு விரிவாககம் (400 மி.கி.) நசசுகரகாடி 

மற்றும் பிரசவத்தின் ்்பாது இரத்் இழ்பபு 

(250 மி.கி.) ்்பான்றவற்டற அடி்ப்படடயாகக 

ரகாண்டு கணககிட்ப்படுகிறது. இருந்் ்்பாதும் 

மா்விடாய் சுழற்சி நடடர்பறா் காரணத்்ால் 

(அரம்னாரியா) 150 மி.கி. இரும்புசசத்து 

்சமிகக்ப்படுகிறது. உயிரசசத்து (நிடறந்் 

்பழங்களான ரநல்லி, ரகாய்யா ்்பான்றவற்டற 

உட்ரகாள்ளும் ்்பாது இரும்புசசத்து நன்றாக 

உறிஞ்ச்ப்படுகிறது. ஈரல், காய்ந்் ரமாசடச, 

உலர ்பழங்கள், ்பசடச இடல காய்கறிகள், 

முட்டட, ரசறிவூட்ட்ப்பட்ட ்ானியங்கள் 

மற்றும் இரும்புசசத்து ரசறிவூட்ட்ப்பட்ட உ்பபு 

்்பான்றடவ கூடு்ல் ஆ்ார ர்பாருட்களாகும். 

ஈ) உயிரச்சத்துகள்

1) உயிரச்சத்து A

சா்ாரண ர்பண்ணின் B – க்ராட்டீன் 

்்டவயானது 4800 டம.கி. / தினம். 

கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாது 6400 டம.கி. ஆக 

அதிகரிககிறது. ஈரல், முட்டடயின் மஞ்சள் கரு, 

ரவண்ரணய், அடர ்பசடச, மஞ்சள் காய்கறிகள் 

மற்றும் ்பழங்கள் உயிரசசத்து A அதிகம் 

நிடறந்்டவ.
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5) உயிரச்சத்து B12

சா்ாரண ர்பண்களுககு 2 டம.கி / தினம் 

உயிரசசத்து B12 ்பரிந்துடரகக்ப்படுகிறது. 

கூடு்ல் இரத்் உற்்பத்திககாகவும் 

(ஹீம்டார்பா்பாசிஸ) கல்லீரல் ்சமி்பபிற் 

காகவும், ்பால் சுர்பபிற்காகவும் உயிரசசத்து  

B12 ்்டவ்ப்படுகிறது. குழவியின் உடலில்  

50 – 100 டம.கி. உயிரசசத்து B12 

்சமி்ப்ப்ற்காக கர்ப்பகாலத்தின் பிற்்பகுதியில் 

இ்ன் ்்டவ அதிகரிககிறது.

2.1.5. உணவு வழிகாட்டு்ல்கள்

ர்பாதுவாக 3 க்ப ்பால் அல்லது அ்ற்கு 

ஈடானது, 2 ்பரிமாறல்கள் இடறசசி, மீன், ்காழி 

இடறசசி, முட்டட அல்லது முழுடமயான புர்ம் 

நிடறந்் ஒரு ஆ்ார்ப ர்பாருள், ஒரு அடர்பசடச 

மஞ்சள் நிற காய்கறி, புளி்பபுச சுடவயுள்ள 

்பழங்கடள ்ாராளமாக உண்ணு்ல் 

்்பான்றடவ ஊட்டசசத்து நிடறந்் உணவிற்கு 

அடி்ப்படட ஆகும். கர்ப்பகாலத்தின் 6 மற்றும் 

14வது வாரங்களுககு இடடயில் 75% ர்பண்கள் 

குமட்டு்லினால் ்பாதிகக்ப்படுகின்றனர. 

இ்னால் ்பசியாரவம் ்பாதிகக்ப்படுகிறது. சீரான 

இடடரவளிகளில் சிறு உணவுகடள அடிககடி 

உட்ரகாள்்ல் இவரகளுககு ்பயனளிககும். இந்் 

முடறடய கர்ப்பகாலத்தின் பிற்்பகுதியிலும் 

்பயன்்படுத்்லாம். ஏரனனில் கர்ப்பகால 

பிற்்பகுதியில் குழவியானது வயிற்றின் 

ர்பரும்்பாலான இடத்தில் நிரம்பியிரு்ப்ப்ால் 

்ாய்ககு அரசளகரயம் ஏற்்படும். ்பால் மற்றும் 

்பானங்கடள ்விரத்து கர்ப்பகாலம் முழுவதும் 

குடறந்்து 4 மு்ல் 6 குவடளகள் நீர 

அருந்துவது அவசியம். கர்பபிணிகள் கஃட்பன் 

நிடறந்் ்பானங்களான ்்நீர, காஃபி, 

சாக்லட் ்்பான்றவற்டற ஒரு நாடளககு இரு 

குவடளகள் மட்டு்ம அருந்து்ல் நலம்.

கர்ப்பகாலத்தின் ர்பாதுவான சிககலான 

மலசசிககல் வராமல் ்டுகக அதிக நாரசசத்து 

நிடறந்் உணவுகடள ்சரத்துகரகாள்ள 

்வண்டும். தினசரி உணவில் 5-6 

்பரிமாறல்கள் ்பழங்களும், காய்கறிகளும் 

்சரத்துகரகாள்ள்ப்பட ்வண்டும். ்பசடச 

இடல காய்கறிகடள ்சரத்துகரகாள்வ்ன் 

2) உயிரச்சத்து D

கால்சியம் உறிஞ்சு்டல அதிகரிகக 

உயிரசசத்து D  மிகவும் அவசியம். இ்ன் 

ரசயல்திறன் வடிவங்களான கால்சிடிரியால் 

மற்றும் கால்சிடிரிவால் நசசுகரகாடிடய 

எளி்ாக கடந்து ரசன்று குழவியின் 

கால்சிய வளரசிட் மாற்றத்தில் 

முககிய்பங்கு வகிககின்றன. ்ாயின் 

உயிரசசத்து D குடற்பாடானது பிறந்் 

குழந்ட்ககு டை்ப்்பாகால்சிமியா மற்றும் 

டை்ப்்பாபி்ளசியாடவ ஏற்்படுத்தும்.

3)  ண்யமின், ணைத்பாபிதளவின், நயாசின் 

மற்றும் ண்பரி்டாக்ஸின்

B கூட்டு உயிரசசத்துகளான ட்யாமின், 

டர்்பாபி்ளவின், நயாசின், ட்பரிடாகஸின் 

்்பான்றவற்றின் ்்டவ சகதிடய 

அடி்ப்படடயாகக ரகாண்ட்ால், கர்ப்பகாலம் 

மற்றும் ்பாலூட்டும் காலத்தில் இவற்றின் 

்்டவயானது கூடு்ல் ் ்டவடய்ப ர்பாறுத்து 

அடமகிறது. என்வ கர்ப்பககாலத்தில் 

கூடு்ல் ்்டவயானது ட்யமின் 0.2 மி.கி. 

டர்்பாபி்ளவின் 0.2 மி.கி., நயாசின் 2 மி.கி. 

ஆகும். ட்பரிடாகஸினின் கூடு்ல் ் ்டவயான 

2.5 மி.கி. என்்பது கர்ப்பகாலம் மற்றும் ்பாலூட்டும் 

காலத்திற்கும் ஆனது. 

4) ஃத்பாதலட்

கர்ப்பகாலத்தில் 400 டம.கி. / தினம் 

ஃ்்பாலிக அமிலம் ்்டவ்ப்படுகிறது. ்வகமாக 

வளரும் திசுககளின் DNA ்பகு்பபிற்காக 

ஃ்்பா்லட்டின் ் ்டவயானது கர்ப்பகாலத்தில் 

குறி்பபிடத்்குந்் அளவு அதிகரித்துள்ளது. 

ஸட்பனா ட்பபிடா ்்பான்ற நரம்புககுழாய் 

சாரந்் குடற்பாடுகடள ்டுகக ்டு்ப்ப்ற்கு 

கர்ப்பகாலத்தில் ஃ்்பாலிக அமிலம் முககிய்பங்கு 

வகிககிறது. ஃ்்பாலிக அமில குடறவானது 

ஏரனன்ரச்பாலி என்ப்படும் நரம்பு குழாய் 

குடற்பாட்டட ஏற்்படுத்தும்.

இந்் அளவு ்்டவககாக ்பசடச 

இடல காய்கறிகள் உண்்பது அதிகரிகக்ப்பட 

்வண்டும். கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பும் 

கர்ப்பகால முழுடமககும் ஃ்்பா்லட் துடண 

உணவுகள் ரகாடுகக்ப்பட ்வண்டும்.
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மூலம் கால்சியம், இரும்புசசத்து ்்பான்ற 

்ாதுஉ்பபுகள் ர்பறலாம். ்பசடச சடமககா் 

்பசடச காய்கறிகள் மற்றும் ்பழங்கடள ் சரத்துக 

ரகாள்வ்ால் உயிரசசத்து Cன் ்்டவ பூரத்தி 

ரசய்ய்ப்படும். குமட்டு்ல் மற்றும் இடர்பட்ப 

பிரசசடன இருககும் ்்பாது ரகாழு்பபு நிடறந்் 

உணவுகள், ர்பாரித்் உணவுகள், அதிகமாக 

்ாளி்ம் ரசய்ய்ப்பட்டடவ. அதிக வாசடன 

நிடறந்் காய்கறிகள் ்விரகக்ப்பட ்வண்டும்.

2.1.6 உணவூட்்டம் ்சாரந்் பிைச்சணனகள்

அ) குமட்டு்ல் மற்றும் வாந்தி

நரம்பு சாரந்் இடடயூறு, நசசுகரகாடியில் 

புர்ம் நஞ்சா்ல் அல்லது ஒழுங்கற்ற 

கார்்பாடைட்்ரட் வளரசிட் மாற்றம் 

்்பான்றடவ குமட்டு்லுககு காரணமாக 

இருககலாம். கர்ப்பகாலத்தின் ஆரம்்பத்தில் 

ஏற்்படும் மசகடகடய ்விரகக சிறு 

உணவுகடள அடிககடி உண்ணலாம். 

உணவின் ்்பாது திரவம் அருந்துவட் விட 

இரண்டு உணவுகளுககு இடட்ய திரவம் 

அருந்துவது சிறந்்து. மசகடக அதிகரித்து  

ர்ாடரசசியாக அதிக வாந்தி ஏற்்படுவது 

டை்ப்பர எமிசிஸ கிராவி்டரம் என்ப்படும். 

இந்் நிடலயில் ஊட்டசசத்ட் நரம்பூடாக 

ரசலுத்து்ல், வாய்வழி உணவூட்டு்ல் 

்்பான்றடவ சிறந்்து. ்பழங்கள் மற்றும் 

காய்கறிகடள உட்ரகாள்ள ்வண்டும். 

ரகாழு்பபு நிடறந்் உணவுகள், ர்பாறிகக்ப்பட்ட 

உணவுகள், அதிக ்ாளி்ம் ரசய்ய்ப்பட்டடவ, 

அதிக காஃபி, அதிக வாசடன நிடறந்் 

காய்கறிகள் ்்பான்றடவ குமட்டு்ல் இருககும் 

்்பாது கட்டு்ப்படுத்்்ப்பட ்வண்டும் அல்லது 

்விரகக்ப்பட ்வண்டும்.

ஆ) ்நஞ்்்சரிச்சல்

பு்ராரெஸடிரான் சுர்பபு அதிகரி்ப்ப்ால், 

இடர்பட்ப குடல்்பாட்யிலுள்ள ரமன்டமயான 
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்டசகளின் இயககத்திறன் குடறகிறது. இ்னால் 

எதிரகளி்பபு ஏற்்படுகிறது. ரநஞ்ரசரிசசல் என்்பது 

கர்ப்பகாலத்தின் பிற்்பகுதியில் காண்ப்படும் 

ஒரு ர்பாதுவான பிரசசடன ஆகும். அடிககடி 

சிறு உணவுகள் உண்ணு்ல், ஒரு ்நரத்தில் 

உணவு உட்ரகாள்ளும் அளடவ குடறத்்ல், 

உணவு இடட்வடளகளில் திரவம் அருந்து்ல் 

்்பான்றவற்றின் மூலம் இட் ்விரககலாம். 

உறங்குவ்ற்கு 3 மணி ்நரத்திற்கு முன்்்ப 

உணவு உட்ரகாள்வ்ன் மூலம் இட்த் 

்விரககலாம்.

இ) மலசசிக்கல்

வளரும் குழவியானது குடலின் 

கீழ்ப்பகுதிடய அழுத்துவ்ாலும், இடர்பட்ப 

குடல் ்பகுதியில் நசசுகரகாடியின் ஊககுநீரகள் 

ஏற்்படுத்தும் ஊககுநீர சாரந்் ்டச ்ளரத்தும் 

ரசயலாலும் மலசசிககல் ஏற்்படுகிறது. திரவம் 

உட்ரகாள்வட் அதிகரித்்ல், இயற்டக 

மலமிளககி உணவுகளான முழு்ானியங்கள், 

உலர ்பழங்கள், நாரசசத்து நிடறந்் ்பழங்கள், 

காய்கறிகள் ் ்பான்றடவ மலசசிககடல சீராககும்.

ஈ) நீரத்த்க்கம்

கர்ப்பகாலத்தின் கடடசி மூன்று 

மா்ங்களில் டக கால்களில் உடலியல் 

நீரத்்்ககம் சிறி்ளவு காண்ப்படும். 

காலிலிருந்து திரவத்ட் திரும்்ப எடுத்து 

வரும் சிடறகடள விரிவடடயும் கரு்பட்ப 

அழுத்துவ்ால் வீககம் ஏற்்படுகிறது. சா்ாரண 

நீரத்்்ககத்திற்காக உ்பட்ப குடறகக்வா 

உணவு முடறடய மாற்ற்வா ்வண்டிய 

அவசியம் இல்டல.

உ) பிக்கா

உணவு்பர்பாருள் அல்லா் ர்பாருட்களான 

சலடவ ்படச, ்பனிககட்டி அல்லது 

களிமண் ்்பான்றவற்டற உண்ணு்ல் 

பிககா என்ப்படும். மற்ற காலங்கடள விட 

கர்ப்பகாலத்தில் ்ான் இது அதிகம் நிகழகிறது. 

அத்தியாவசிய ஊட்டசசத்துககளான கால்சியம், 

இரும்புசசத்து ்்பான்றவற்றின் குடற்பாடானது 

இடவ நிடறந்் ஆனால் உணவு்ப 

ர்பாருள் அல்லா்வற்டற உண்ணுவ்ற்கு 

காரணமாகிறது.

கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாது மலசசிககல் 

வராமல் ்விர்ப்ப்ற்கு நாரசசத்து நிடறந்் 

உணவுகடள ்பரிந்துடர ரசய்.

 ்்சயல்்பாடு : 2

2.1.7  கர்ப்பகாலத்தில் ஒவவா் 

்பழக்கவழக்கங்கள்

குடறஊட்டம் ்விர நம் வாழகடக 

முடறகளும் கர்ப்பகாலத்தில் ்பாதி்பட்ப 

ஏற்்படுத்துகிறது. சில ்நரங்களில் கருவில் 

குடற்பாட்டடயும் ஏற்்படுத்துகிறது. குழந்ட் 

்வண்டும் என்று எண்ணு்பவரகள் நல்ல 

்பழககவழககங்கடள ்மற்ரகாள்ளு்ல் 

அவசியம்.

அ) மது்பானம்

கர்ப்பகாலத்தில் மது அருந்துவ்ால் 

சரிரசய்ய முடியா் உடல் மற்றும் மனவளரசசி 

குன்று்ல் ஏற்்படும். ஆல்கைாலினால் 

குழவிககு ஏற்்படும் ் நாய்குறியீடு ர்ாகு்ப்பானது 

முற்றிலுமாக ்விரகக்ப்படக கூடிய மனவளரசசி 

குடற்பாடாகும்.

ஆ) மருந்துகள்

மது ்விர மற்ற மருந்துர்பாருட்களும் 

கர்ப்பகாலத்தில் ்பாதி்பபு, பிரசவகாலத்தில் 

சிககல், தீவிரமான பிற்பபு சாரந்் ்பாதி்பபுகள் 

்்பான்றவற்டற ஏற்்படுத்துவ்ால் கர்பபிணிகள் 

மருத்துவரின் ஆ்லாசடன இல்லாமல் மருந்து 

மாத்திடரகள் உட்ரகாள்ளக கூடாது.

இ) ்ண்ட்்சய்ய்ப்பட்்ட த்பாண் மருந்துகள்

கர்ப்ப காலத்தில் மருந்துகடள ்விரகக 

்வண்டும் என்்பது ்டடரசய்ய்ப்பட்ட 

மருந்துகடளயும் ்சரத்்் குறிககிறது. 

துரதிர்ஷடவசமாக ரகாகடகன், மரிஜீனா 

்்பான்ற ்டடரசய்ய்ப்பட்ட மருந்துகடள 

்பயன்்படுத்துவது என்்பது சில ர்பண்களிடம் 

ர்பாதுவாக காண்ப்படுகிறது. இடவ 

நசசுகரகாடிடய எளி்ாக கடந்து ரசன்று 

குழவியின் வளரசசியில் ்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்தி 

்்பறுகாலத்திற்கு முன்்்ப பிறத்்ல், குடறந்் 

பிற்பபுஎடட குழந்ட், கர்ப்பகால இறுதியில் 
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அல்லது பிறந்் ஒரு வாரத்தில் குழந்ட் இற்பபு, 

குழந்ட்யின் திடீர மரணம் ்்பான்றவற்றிற்கு 

காரணமாகிறது. இந்் குழந்ட்கள் உயி்ராடு 

இருந்்ாலும் பிறககும் ்்பாது அசா்ாரண 

பிரசசடனகள் ஏற்்படும். ்மலும் பிற்காலத்தில் 

குழந்ட்யின் அறிவு வளரசசியானது ்பாதி்பபிற்கு 

உள்ளாகும்.

ஈ) புணகபிடித்்ல், புணகயிணல ்பயன்்படுத்து்ல்

புடகபிடித்்லும், புடகயிடல 

்பயன்்படுத்து்லும் எ்ப்்பாது்ம ்பாதி்பட்ப 

ஏற்்படுத்தினாலும், கர்ப்பகாலத்தின் 

்்பாது மிகஅதிக ்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்தும். 

புடகபிடி்ப்ப்ால் வளரும் கருவிற்கு இரத்் 

விநி்யாகம் ்பாதிகக்ப்பட்டு, ஆகஸிென், 

ஊட்டசசத்துகள் ரசல்வதும், கழிவு நீககமும் 

்பாதி்ப்படடகிறது. கர்பபிணிகள் புடகபிடிககும் 

்்பாது குடறவாக உண்்ப்ால் கருவின் 

ஊட்டமும் ்பாதிகக்ப்படுகிறது. குழந்ட்யின் 

திடீர மரண ்நாய்ககுறிககும்(SIDS), 

கர்ப்பகாலத்தில் புடகபிடி்ப்ப்ற்கும், குழந்ட் 

பிறந்் பின் புடகடய சுவாசி்ப்ப்ற்கும் ்நரடி 

ர்ாடரபு உள்ளது.

கர்ப்பகாலத்தில் புடகபிடி்ப்ப்ால் 

குழந்ட்ககு பிற்காலத்தில் அறிவு வளரசசி 

மற்றும் நடத்ட்யில் ்பாதி்பபு ஏற்்படும். 

புடகயிடல ்பயன்்படுத்தும் ்ாயின் குழந்ட் 

எடட குடறவாக காண்ப்படும். இளங்குழவி 

மரணமும் அதிகளவில் உள்ளது.

உ) சுற்றுசூழல் மாசு்படுத்திகள்

காரீயம், ரமரகுரி ்்பான்ற சுற்றுசசூழல் 

மாசு்படுத்திகளின் ்ாககத்திற்கு உட்்பட்ட 

கர்பபிணிகளின் இளங்குழந்ட்களின் அறிவு 

வளரசசி குன்றுகிறது.

 

குழந்ட் பிற்பபிற்கு 

் ய ா ர ்ப டு த் து வ ் ற் கு 

உடலானது ரிலாகஸின் 

என்னும் ஊககுநீடர 

சுரககிறது. இடவ ்டசநாரகடள 

ரமன்டமயாககி ர்பல்விஸ வழியாக குழவி 

எளி்ாக வருவ்ற்கு உ்வுகிறது.

ஊ)  ் ாது உ்பபு மற்றும் உயிர்சத்துகளின் 

மிணகஊட்்டம்

நன்றாக உண்ண எண்ணும் கர்பபிணி 

ர்பண்கள் அதிக உயிரசசத்து மற்றும் ்ாது 

உ்பபு துடண நிடறவுகடள உண்்பது சிறந்்து 

என்று எண்ண வாய்்பபுள்ளது. அதிக அளவு 

உயிரசசத்து அல்லது ் ாது உ்பபுகடள உண்்பது 

சில ்நரங்களில் நசசுத்்ன்டமயாக மாறும்.

எ) கஃண்பன்

கஃட்பன் நசசுகரகாடிடயக கடந்து 

ரசல்லும் ்ன்டமயுடடயது. இட் 

வளரசிட் மாற்றமடடய ரசய்யும் ்ன்டம 

கருவிற்கு குடறவாக்வ உள்ளது. இந்் 

காரணத்திற்காக காஃபி, ்்நீர மற்றும் 

்காலா ்்பான்றவற்டற ்சரககககூடாது 

என்்பது கர்பபிணி ர்பண்களுககு ஆசசரியம் 

அளிககலாம். கஃட்பன் மனி்ரகளுககு 

பிற்பபு குடற்பாடுகடள ஏற்்படுத்துவ்ாக எந்் 

ஆய்வுகளும் நிரூபிககவில்டல. ஆனால் பிற்பபு 

எடடடய குடற்ப்ப்ாக சில ஆ்ாரங்கள் 

ர்ரிவிககின்றன.

ஏ) எண்ட குணை்பபு உணவுத்திட்்டம்

கர்ப்பகாலத்தில் எடடகுடற்பபு 

உணவுத்திட்டம் குறுகிய காலம் 

ர்ாடர்ப்பட்டாலும் ஆ்பத்்ான விடளடவ 

ஏற்்படுத்தும். கார்்பாடைட்்ரட் அல்லது 

ரகாழு்பபு குடறந்் உணவுத்திட்டம் 

கீட்்டாஸிடை ஏற்்படுத்தி கருவின் மூடள 

வளரசசிககு ்்டவயான குளுக்காஸ 

கிடடககாமல் மூடளவளரசசிடய ்பாதிககிறது. 

இந்் உணவுத்திட்டத்தில் குழவி வளரசசிககு 

்்டவயான மற்ற ஊட்டசசத்துககளின் 

்பற்றாககுடறயும்  ஏற்்படுகிறது. கர்ப்பகாலத்திற்கு 

முந்ட்ய எடடடய ர்பாருட்்படுத்்ாது, 

கர்பபிணி்பர்பண் எடடடயக குடறகக ஒரு 

்்பாதும் முயற்சி ரசய்யக கூடாது.

ஐ) ்்சயற்ணக இனி்பபூட்டி

கர்ப்பகாலத்தில் ரசயற்டக இனி்பபூட்டிடய 

்பயன்்படுத்துவது ்பாதுகா்ப்பானது என்று 

கண்டறிய்ப்பட்டுள்ளது. (பீடனல்கீட்டனூரியா 

உள்ள ர்பண்கள் அஸ்பர்டடம ்பயன்்படுத்்க 

கூடாது. ஊட்டசசத்துள்ள, சரிவிகி் உணவுடன் 
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ரசயற்டக இனி்பபூட்டிடய குடறந்் அளவுடன் 

்பயன்்படுத்துவது சிறந்்து.

கர்பபிணி ர்பண்ணிற்கு, இரும்புசசத்து 

நிடறந்் குடறந்் விடல உணவு ஒன்டற 

்யார ரசய்

 ்்சயல்்பாடு 3

2.2  ்பாலூட்டும் காலத்திற்கான 

உணவூட்்டம்

்ாய்ககும் குழந்ட்ககுமான ஊட்டசசத்து 

ர்ாடர்பானது குழந்ட் பிறந்் பிறகும் 

ர்ாடரகிறது. பிறந்் குழந்ட்யானது 

வாழவ்ற்காக சிறிதுகாலம் வடர 

்ாய்்ப்பாடல்ய முழுவதும் நம்பியுள்ளது. 

குழந்ட் பிறந்் பிறகு மு்ல் இரண்டு அல்லது 

மூன்று நாட்கள் குடறந்் அளவு ரகாலஸட்ரம் 

சுரககிறது. சுரககும் ்பாலின் அளவானது, ்ாயின் 

உற்்பத்தி ரசய்யும் திறடன்பர்பாறுத்்்ா, 

குழந்ட்யின் ஊட்டசசத்து ்்டவடய்ப 

ர்பாறுத்்்ா அடமகிறது.

்பால் சுர்பபில் ்ாககத்ட் ஏற்்படுத்தும் 

காரணிகளுள் ஊட்டசசத்து நிடலயும் ஒன்று. 

்பாலூட்டும் ்ாயின் ஊட்டசசத்து ்்டவயானது 

்பால் சுரககும் அளவு, ்பாலூட்டும் காலம் 

வளரும் குழந்ட்யின் ்்டவடய ஈடுகட்டும் 

்ாய்்ப்பாலின் ்பகுதி்பர்பாருட்கள் ்்பான்றவற்டற 

அடி்ப்படடயாகக ரகாண்டது.

2.2.1  ் ாய்்ப்பால் சுை்பபில் ஊக்கு நீரகளின் 

்பங்கு

குழந்ட் உறிஞ்சுவ்ால் ்பால் சுரத்்ல் 

மற்றும் ரவளிவரு்ல் நிகழவிற்கான ஊககுநீர 

மாற்றம் ஆரம்்பமாகிறது.

்பால் சுர்பபின் இந்் ரசயல்

முடறயானது ்பல்்வறு ஊககுநீரகளால் 

கட்டு்ப்படுத்்்ப்படுகிறது. ஊககுநீரகள் 

உற்்பத்தியாகும் இடம் அவற்றின் 

்பணிகள் ஆகியன அட்டவடண 2.4ல் 

ரகாடுகக்ப்பட்டுள்ளது.

°ö‰¬î àP…²î™

¬ýŠ«ð£îô£ñ¬ê 
   É‡´î™ 

  H†Î†ìK¬ò 
   É‡´î™

H¡¹ø H†Î†ìKò£™ 
  Ý‚R«ì£C¡
 àŸðˆFò£Aø¶. 

  º¡¹ø H†Î†ìK ¹óîˆ¬î 
    àŸðˆF ªêŒAø¶

   CŸø¬øèO™ ð£™
 àŸðˆF¬ò É‡´Aø¶.

 è¼Š¬ð ð¬öò G¬ô‚°
 õ¼õ¬î âOî£‚°Aø¶. 

  CŸø¬øèOL¼‰¶
ð£¬ô ªõO«òŸÁAø¶. 

்படம் 2.3 ்பால் சுர்பட்ப தூண்டும் ரசயல்முடற
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அட்்டவணண 2.4 ்பால் சுை்பபில் ஊக்குநீரகளின் கட்டு்ப்பாடு

ஊக்குநீர உற்்பத்தியாகும் இ்டம் ்்சயல்்பாடு

ஈஸட்்ராென் அண்டகம் மற்றும் நசசுகரகாடி கர்ப்பகாலத்தில் மார்பக வளரசசிடயத் 

தூண்டுகிறது

பு்ராரெஸடிரான் அண்டகம் மற்றும் நசசுகரகாடி கர்ப்பகாலத்தில் மார்பக வளரசசிடயத் 

தூண்டுகிறது

பு்ராலாகடின் முன்புற பிட்யூட்டரி ்பால் உற்்பத்திடய தூண்டு்ல்

ஆகஸி்டாசின் பின்புற பிட்யூட்டரி ரவளிவரும் ரசயல்்பாடு

முடலககாம்பின் சிற்றடற 

ரமன்திசுககள் சுருங்கி ்பால் 

ரவளி்யறு்ல்.

2.2.2  ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஊட்்டச்சத்து 

த்ணவ

அ) ்சக்தி

்பாலூட்டு்லுககு ்்டவ்ப்படும் கூடு்ல் 

சகதி ்்டவயானது, கர்ப்பகாலத்தில் 

்ாயின் அடி்ப்்பாஸ திசுவில் ்சமி்பபிலிருந்து 

ர்பற்ப்படுகிறது. ஏற்கன்வ உள்ள ்சமி்பட்ப 

ர்பாறுத்து, ்பாலூட்டும் ்ாயின் உணவில் 

சகதி ்்டவ்ப்படுகிறது. இ்ன் காரணமாக 

ஊட்டசசத்து வல்லுனர குழு (2010). கூடு்ல் 

க்லாரி ் ்டவ 0-6 மா்ம், 7-12 மா்ங்களுககு 

முடற்ய 600 கி.க. மற்றும் 520 கி.க. என 

்பரிந்துடரத்துள்ளது.

ஆ) புை்ம்

சுரககும் ்பாலிலுள்ள புர்த்ட் ர்பாறுத்து, 

்பாலூட்டும் காலத்திற்கான புர்த்்்டவ 

கணககிட்ப்படுகிறது. கூடு்ல் ்்டவயானது 

மு்ல் ஆறு மா்ங்களுககு 22.9 கிராம், 7-12 

மா்ங்களுககு 15.2 கிராம் ஆகும். சகதி அல்லது 

புர்ம் குடறவு்பட்டால், ்பாலில் ்ரத்ட் விட 

்பாலின் அளவு குடறகிறது.

இ) ்ாதுஉ்பபுகள்

கர்ப்ப காலத்தின் ்்பாது குழவியின் எலும்பு 

்ாது ஆககத்திற்காக ்்டவ்ப்பட்ட கூடு்ல் 

கால்சியமானது, ்ற்்்பாது ்பால் உற்்பத்திககு 

மாற்ற்ப்படுகிறது. கர்ப்பகாலத்திலும், ்பாலூட்டும் 

காலத்திலும் ்்டவ்ப்படும் கால்சியம் அளவு 

1200 மி.கி என ICMR          ்பரிந்துடரத்துள்ளது. 

்பாலூட்டும் ்ாயின் உணவு கால்சியத்ட் ்கக 

டவககும் அளவு 30% என்வ கூடு்லாக  

600 மி.கி. ்பரிந்துடரகக்ப்பட்டுள்ளது. ்பாலூட்டும் 

்ாயின் கால்சியத் ்்டவயான 1200 மி.கி. 

அளடவ பூரத்தி ரசய்ய 1 லி. ்பால் அல்லது ்பால் 

ர்பாருட்கள் ரகாடுகக்ப்பட ்வண்டும்.

ஈ) இரும்பு

்பாலூட்டும் காலத்தில் இரும்புசசத்து 

்்டவ 25 மி.கி. / தினம் . ் ாய்்ப்பாலில் ் ்பாதிய 

அளவு இரும்புசசத்து இல்லா்்ால் குழந்ட் 

பிறககும் ்்பா்் ்்பாதுமான அளவு இரும்பு 

்சமி்பபுடன் பிறககிறது. ் ாயின் உணவில் நல்ல 

அளவு இரும்புசசத்து இரு்ப்பது குழந்ட்களுககு 

்பயனளி்ப்பதில்டல. ்பாலூட்டும் காலத்தில் 

இரும்புசசத்து ்்டவயானது, ்ாயின் ்்டவ 

மற்றும் ்ாய்்ப்பாலூட்டுவ்ால் இழகக்ப்படும் 

இரும்புசசத்ட் ஈடுரசய்்ல்  ஆகிய இரண்டின் 

கூடு்ல் ஆகும்.

ஈ) உயிரச்சத்துகள்

1) உயிரச்சத்து A

680 மி.லி ்ாய்்ப்பாலில் 50 டம.கி 

ரரட்டினால் உள்ள்ால் கூடு்ல் ்்டவயாக 

350 டம.கி. ICMR ்பரிந்துடரத்துள்ளது. ஈரல், 

மீன் எண்ரணய், முட்டடயின் மஞ்சள் ்பால் 

மற்றும் ்பசடச இடல காய்கறிகளின் மூலம் 

இட்்பர்பறலாம்.

2) ண்யமின், ரித்பாபிதளவின், நயாசின்

்ாயின் உணடவ்ப ர்பாறுத்்் 

்ாய்்ப்பாலில் ட்யமின் அளவு அடமகிறது. 

்பாலூட்டும் ்ாயின் சகதி ்்டவடய்ப 
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நயாசின் அளவானது 0.9 லிருந்து 1.2 மி.கி. / 

தினம் ்்டவயானது 6.6 மி.கி. நயாசின் 

சமமதி்பபு / 1000 கி.க. 

3) ஃத்பாலிக் அமிலம்

இந்திய்ப ர்பண்ணின் ்ாய்்ப்பாலில் 

1.6 டம.கி. / 100 மி.லி. ஃ்்பாலிக அமிலம் 

உள்ளது. அதிக்பட்சமாக ்ாயின் ஃ்்பா்லட் 

இழ்பபு மதி்பபு 25 டம.கி. / தினம். ்பாலுட்டும் 

காலத்தில் கூடு்ல் ்்டவயாக 100 டம.கி. 

ஃ்்பா்லட் ்பரிந்துடரகக்ப்படுகிறது.

உ) திைவம்

்பால் ஒரு திசு திரவம் என்்ப்ால் ்பால் 

சுர்பபிற்கு அதிக அளவு திரவம் உட்ரகாள்்ல் 

அவசியம். நீர, ்பழசசாறு, சூ்பபுகள், ்மார, ்பால் 

அடனத்தும்  ்பால் உற்்பத்திககு அவசியம். 

்பாலூட்டும் ்ாய் ஒரு நாடளககு 2-3 லிட்டர 

திரவம் அருந்துவது அவசியம்.

ர்பாறுத்து, ்யாமின் ்்டவயானது 0.5 மி.கி. / 

1000 கி.க. ஆகும். கூடு்ல் சகதி ்்டவடய்ப 

ர்பாறுத்து கூடு்ல் ட்யமின் அளவானது,  

0-6 மா்ம் வடர 0.3 மி.கி. 7-12 மா்ம் வடர 

0.2மி.கி ்்டவ்ப்படுகிறது.

அதிகரிககும் சகதி ்்டவயின் 

அடி்ப்படடயில் கூடு்ல் ரி்்பாபி்ளவின் 

அளவானது 0.3 மி.கி. ஆகும். ்பாலூட்டும்  

காலத்தில் ்பரிந்துடரகக்ப்பட்ட டர்்பாஃபி்ளவின் 

அளவானது 0.6 மி.கி. / 1000 கி.க. என்ற 

அடி்ப்படடயில் கணககிட்ப்படுகிறது. 
உணவானது புர்ம் மற்றும் கால்சியத் 

்்டவடய பூரத்தி ரசய்்ால் ரி்்பாபி்ளவின் 

்்டவ கட்டாயம் பூரத்தி ரசய்ய்ப்பட்டிருககும். 

்பாலில் கால்சியம் மட்டும் அல்லாமல் 

ரி்்பாபி்ளவினிலும் அதிக அளவில் உள்ளது.

100 மி.லி. ்ாய்்ப்பாலில் 100லிருந்து  

150 டம.கி. வடர நிக்காட்டினிக 

அமிலம் உள்ளது. ்பாலில் வீணாகும் 
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அட்்டவணண 2.5 ்பாலூட்டும் ்ாய்மாரகளுக்கு 

ICMR ஆல் ்பரிந்துணைக்க்ப்பட்்ட உணவூட்்டம் 

ஊட்டசசத்து

சா்ா 

ரண 

ர்பண்

்பாலூட்டும் ர்பண்

0-6 
மா்ங்கள் 

7-12 
மா்ங்கள் 

சகதி கி.க.

இலகுவான 

்வடல
1900

நடுத்்ர 

்வடல
2230 +600 +520

கடின ்வடல 2850

புர்ம் (கி.) 55 77.9 70.2

ரகாழு்பபு (கி.) 30 30 30

கால்சியம் 600 1200 1200

இரும்பு 21 25 25

டவட்டமின் A

ரரட்டினால் 

(டம.கி.) (அ)
600 950 950

க்ராட்டீன்  

(டம..கி.)
4800 7600 7600

ட்யமின் (மி.கி)

இலகுவான 

்வடல
1.0

நடுத்்ர 

்வடல
1.1 +0.3 +0.2

கடின ்வடல 1.4

ரி்்பாபி்ளவின் 

(மி.கி.)

இலகுவான 

்வடல
1.1

நடுத்்ர 

்வடல
1.3 +0.4 +0.3

கடின ்வடல 1.7

டநயாசின்

இலகுவான 

்வடல
12

நடுத்்ர ்வடல 14 +4 +3

கடின ்வடல 16

ட்பரிடாகஸின் 

மி.கி.
2.0 2.5 2.5

அஸகாரபிக 

அமிலம்(மி.கி.)
40 80 80

உணவிலுள்ள 

ஃ்்பா்லட் 

(டம.கி.)

200 300 300

டவட்டமின் 12 

(டம.கி.)
1.0 1.5 1.5

ரமகனீசியம் (மி.கி.) 310 310 310

துத்்நாகம் 10 12 12

் ா ய் ்ப ்ப ா ல ா ன து 

குழந்ட்யின் ்நாய் 

எதிர்பபு மண்டலத்ட் 

ஊகக்ப்படுத்தி டவரஸ, ்பாகடீரியா 

மற்றும் ஒட்டுண்ணி ்்பான்றவற்றால் 

ஏற்்படும் ர்ாற்றுககளான சுவாச ்பாட் 

ர்ாற்றுகள், காதில் ஏற்்படும் ர்ாற்றுகள், 

மூடளககாய்சசல், நி்மானியா, சிறுநீர 

்பாட்த் ர்ாற்று, வயிற்று்ப்்பாககு, சளி 

்்பான்றவற்டற எதிரகக உ்வுகிறது.

 2.2.3 உணவுத்திட்்ட வழிகாட்டி

y	்பால் ்்பருக்கி (காலக்டா்காகஸ) யானது 

பு்ராலாகடின் சுர்பட்ப அதிகரித்து ்பால் 

உற்்பத்திடய ர்பருககுகிறது. இடவ 

உளவியல் ரீதியாகவும் ரசயல்்பட்டு 

்பால் உற்்பத்தியில் ஓரளவு விடளடவ 

ஏற்்படுத்துகிறது. உணவானது ்பால் 

ர்பருககிகடள உள்ளடககிய்ாக இருகக 

்வண்டும். பூண்டு, ்பால், ்பா்ாம் ்பரு்பபு 

்்பான்றடவ ்பால் உற்்பத்தியாவட் 

அதிகரி்ப்ப்ாக இந்தியாவில் சில இடங்களில் 

எண்ண்ப்படுகிறது.

y	விரும்்பத்்கக அளடவவிட அதிக்ப்படியான 

எடட அதிகரி்பபு கட்டாயம் ்விரகக்ப்பட 

்வண்டும். குழந்ட்ககு துடண உணவு 

ரகாடுககும் ்்பாது, ்ாய் ்ன் உணவு 

உட்ரகாள்ளும் அளடவ குடற்ப்ப்ன் 

மூலம் உடல் ்பருமடன ்விரககலாம். 
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y	மலமிளககிகடள ்பயன்்படுத்துவ்ற்கு 

்பதிலாக சடமகக்ப்பட்ட மற்றும் 

சடமகக்ப்படா் ்பழங்கள் மற்றும் 

காய்கறிகள், முழு்ானியங்கள்  ்்பாதுமான 

அளவு நீர ்்பான்றவற்டற உணவில் 

்சரத்துகரகாள்வ்ன் மூலம் மலசசிககல் 

வராமல் ்விரககலாம்.

y	குழந்ட்ககு ்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்்ா் 

வடர ்ாய் எந்் உணடவயும் ்விரகக 

்வண்டியது இல்டல. ் ககாளி, ரவங்காயம், 

முட்டட்காஸ வடக, சாக்லட், மசாலா, 

வாசடன்பர்பாருட்கள் ்்பான்றடவ சில 

்நரங்களில் குழந்ட்ககு இடர்பட்ப 

இடர்பாடு அல்லது இளகிய மலம் ்்பான்ற 

்பாதி்பபுகடள ஏற்்படுத்்லாம்.

்ாய்்பால் சுர்ப்ப்ற்கு ஏதுவான உணவுகள் 

சிலவற்டற குறி்பபிடுக

 ்்சயல்்பாடு 4

2.2.4  ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஒவவா் 

்்சயல்முணைகள் / ்பாலூட்டும் 

காலத்தில் ்்சய்யக்கூ்டா்ணவ

சில ர்பாருட்கள் ்பால் சுர்பட்ப குடறககும் 

அல்லது ்ாய்்ப்பாலுடன் கலந்து குழந்ட்யின் 

வளரசசியில் ்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்தும். சில 

மருத்துவ நிடலகள் ்பாலூட்டு்டல 

்டடரசய்கிறது. இந்் சூழநிடலகடள இந்் 

்டல்பபு  விளககுகிறது.

அ) மது்பானம்

மது்பானம் ்ாய்்ப்பாலில் எளி்ாக கலககும். 

மது்பானம் குடித்் ஒரு மணி்நரத்தில் இ்ன் 

அடரத்தி அதிகமாக இருககும். குடறந்் அளவு 

மது்பான்ம ் ாய் அருந்தி இருந்்ாலும் குழந்ட் 

குடறந்் அள்வ ்ாய்்ப்பாடல குடிககும்.

ஆ) மருந்துகள்

்பாலூட்டும் ்்பாது ர்பரும்்பாலான 

மருந்துகள் ஏற்றடவயாக உள்ளன. ஆனால் 

சில மருந்துகள் ஏற்க்ககடவயாக இல்டல. 

்பால் சுர்பட்ப குடற்ப்ப்்ா அல்லது ்பாலுடன் 

கலந்து குழந்ட்ககு ்பாதி்பட்ப ஏற்்படுத்துவ்்ா 

இ்ற்கு காரணமாக இருககலாம்.

இ) ்ண்ட்்சய்ய்ப்பட்்ட மருந்துகள்

இவற்டற ்பயன்்படுத்துவ்ால் ்ாய், ்சய் 

இருவரின் உடல் மற்றும் மனஎழுசசி வளரசசி 

்பாதிகக்ப்படும். நடுககம், எரிசசல், மாடய / 

பிரடம ்்பான்றவற்டற ஏற்்படுத்்லாம். சில 

்நரங்களில் குழந்ட்யின் மரணத்ட்யும் 

ஏற்்படுத்்லாம்.

ஈ) புணகபிடித்்ல்

சிகரரட் புடக்ப்ப்ால் ்பாலின் அளவு 

குடறந்து குழந்ட்யின் சகதி ்்டவடய 

பூரத்தி ரசய்யும் அளடவ விட மிகக 

குடறவாக்வ ்பால் சுரககும். 

சா்ாரண ்ாய்மாரகளின் குழந்ட்கடள 

விட புடகககும் ்ாய்மாரகளின் குழந்ட்களின் 

எடட அதிகரி்பபு குடறவாக்வ இருககும்.

உ) கஃண்பன்

்பாலூட்டும் காலத்தில் உட்ரகாள்ளும் 

கஃட்பன் குழந்ட்ககு எரிசசடலயும் 

தூககமின்டமடயயும் ஏற்்படுத்தும். கர்ப்ப 

காலத்தில் ஒரு நாடளககு 1-2 ்கா்பட்ப 

மட்டு்ம அருந்்ாலாம். அதிகமாக அருந்தும் 

்்பாது ்பாலிலிருந்து கிடடககும் இரும்பின் 

அளடவ ்பாதித்து குழந்ட்யின் இரும்புசசத்து  

நிடலடய ்பாதிககும்.

2.3  குழந்ண்்ப ்பருவத்தில் வளரசசியும், 

முன்தனற்ைமும்

குழவி்ப ்பருவத்திற்கு அடுத்து வளரசசி 

மிக ்வகமாக இருககும் காலம் குழந்ட்யின் 

மு்ல் வருடம் ஆகும். WHO கூற்று்ப்படி நல்ல 

ஆ்ராககியமான குழந்ட்யின் பிற்பபுஎடட 

ஏறககுடறய 3.2 கி.கி. ஆ்ராககியமான 

குழந்ட்யின் எடட ஆறுமா்த்தில் இரண்டு 

மடங்காகும். குழந்ட்யின் பிற்பபு உயரம் 50 

– 55 ரச.மீ. மு்ல் வயதில் 23 – 25 ரச.மீ. 

அதிகரிககும். பிறககும் ்்பாது குழந்ட்யின் 

உடலில் 75% நீரும் 12 – 15% ரகாழு்பபும் 

காண்ப்படும். ஒரு வருடத்தின் இறுதியில் 
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கருவளரசசி காலத்திலும், பிறந்் பிறகு 

5 - 6 மா்ங்களிலும் மூடள ரசல்களின் 

எண்ணிகடக மிக ்வகமாக அதிகரிககும்.

2.3.1. ஊட்்டச்சத்து த்ணவகள்

அ) ்சக்தி

ஒரு கி்லா உடல் எடடககான, அடி்ப்படட 

மற்றும் ரமாத்் சகதி ்்டவயானது 

ர்பரியவரகடள விட அதிகம். இளங்குழவியின் 

சகதி ் ்டவயானது 92 கி.க / கி.கி உடல் எடட. 

ஒரு மா் குழந்ட்ககு, அடி்ப்படட சகதிககாக 

50% சகதியும், 25% ரசயல்்பாட்டிற்கும், 25% 

வளரசசிககும் ்பயன்்படுகிறது. அதிக்ப்படியான 

சுறுசுறு்ப்பான குழந்ட்யின் ரசயல்்பாட்டிற்காக 

40% சகதி ்்டவ்ப்படுகிறது. ஆறு மா்த்திற்கு 

பிறகு 70% சகதியானது ்பாலிலிருந்தும் 

மீ்முள்ள 30% சகதி துடண உணவின் 

மூலமும் ர்பற்ப்படுகிறது.

ஆ) புை்ம்

ஆ்ராககியமான இளங்குழவியின் புர்ம் 

உட்ரகாள்ளும் அளவு 1.16 கி.கி. / உடல் 

எடட ரமாத்் புர் அளடவயும், ்ாய்்ப்பாலில் 

காண்ப்படும் அமி்னா அமிலவடகடயயும்  

அடி்ப்படடயாகக ரகாண்டு புர்ம் ்பரிந்துடரகக்ப 

்படுகிறது. அடனத்து அமி்னா அமிலங்களும் 

்ாய்்ப்பாலில் வளரசசிககுத் ்்டவயான 

அளடவ விட கூடு்லாக்வ உள்ளது. 

ர்பரியவரகளுககு முககியமற்ற அமி்னா 

அமிலமாக கரு்்ப்படும் ஹிஸடிடின், 

இளங்குழவியின் வளரசசிககும், ்பராமரி்பபிற்கும் 

முககியமானது ஆகும். ் ாய்்ப்பாலில் உள்ள புர்ம் 

முழுடமயாக (100%) ்பயன்்படுத்்்ப்படுகிறது. 

புர்ம் மற்றும் க்லாரி ்்டவயான அளவு 

ரகாடுகக்ப்படாவிட்டால் இளங்குழவியானது 

புர் க்லாரி குடற்நாயினால் ்பாதிகக்ப்படும். 

இது்வ ்நாஞ்சான், சவடல ஏற்்பட 

காரணமாகும். 

இ)  ் காழு்பபு மற்றும் இன்றியணமயா் 

்காழு்பபு அமிலங்கள்

6 மா்ம் மு்ல் 2 வயது வடர உள்ள 

இளங்குழவிகளின் உடலியல் ரசயல்்பாட்டட்ப 

ர்பாறுத்து ரகாழு்பபு உட்ரகாள்ளும் அளவானது 

நீரின் அளவு குடறந்து 60% ஆகவும், 

ரகாழு்பபின் அளவு அதிகரித்து 24% ஆகவும் 

இருககும். ்டசகள் ஒரு வருட இறுதியில் 

்டசகள் நன்கு வளரசசியடடந்திருககும். 

குழந்ட்யின் இ்ய துடி்பபு 120 – 140 

/ நிமிடம் இருககும். ஊட்டம் நிடறந்் 

குழந்ட்யின் ஹீ்மாகு்ளாபின் அளவு 17 – 

20கி / 100 மி.லி  மு்ல் 4 – 6 மா்ங்களில் 

வளரும் திசுககளுககு ்்டவயான இரத்் 

ஓட்ட விரிவாககத்திற்கும், ஆகஸிென் 

எடுத்துசரசல்லும் திறடன அதிகரி்ப்ப்ற்கும் 

்்பாதுமான ்சமி்பட்ப இது அளிககிறது.

1õ¶ ñ£î‹ 2õ¶ ñ£î‹ 3õ¶ ñ£î‹ 4õ¶ ñ£î‹

5õ¶ ñ£î‹ 6õ¶ ñ£î‹

த த த...
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்ப்டம் 2.4 குழந்ண் வளரசசியின் நிணலகள்

நிடற மா்த்தில் பிறககும் குழந்ட்யால் 

புர்ம், ரகாழு்பபுத் திவடலகள், லாக்டாஸ  

்்பான்ற எளிய சரககடரடய ரசரிகக 

இயலும். மூன்று மா்த்திற்கும் குடறவான 

குழந்ட்ககு உமிழநீர சுர்பபு மற்றும் 

இடர்பட்ப அமிலத்்ன்டம குடறவாக 

இருககும். ஒரு வயதின் முடிவில் சிறுநீரகம் 

முழுடமயாக ்வடல ரசய்யும் திறடன 

அடடயும். ஆரம்்ப மா்ங்களில் கிளாமரூலர 

வடிகட்டும் விகி்ம் குடறவாக இரு்ப்ப்ால் 

அதிக அடரத்தியுடடய கடரர்பாருட்கடள 

ரவளி்யற்றுவது மிகுந்் கடினமுடடய 

ரசயல் ஆகும்.

UNIT - 02.indd   40 24-04-2019   15:23:22



கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் காலம் மற்றும் இளங்குழவி ்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம் 41

சகதியில் 35% ஆகும். இளங்குழவிககு மிக 

முககியமாக ்்டவ்ப்படும் இன்றியடமயா் 

ரகாழு்பபு அமிலம் லி்னாலியிக அமிலம் ஆகும். 

இரத்் சிக்ப்பணுககள் மற்றும் நரம்புத் திசுககளில் 

காண்ப்படும் DHA அளவானது இளங்குழவிகளின் 

அறிவு கூரடம மற்றும் அறிவுத்திறன் 

ரசயல்்பாட்டிற்கு உ்வுகிறது. ்பசும்்பால், ்ாய்்ப்பால் 

இரண்டும் EFA ்்டவடய்ப பூரத்தி ரசய்கிறது. 

இளங்குழந்ட்யின் EFA வானது  சகதியில் 3%  

ஆகும். 19 கி. / தினம் கண்ணிற்கு புல்ப்படும் 

ரகாழு்பபிடன உண்்ப்ன் மூலம் ர்பறலாம்.

ஈ) ்ாது உ்பபுகள்

1. கால்சியம் மற்றும் ்பாஸ்பைஸ

விடரவான வளரசசிககு 500கி 

கால்சியமும் 750 மி.கி ்பாஸ்பரசும் (1.1.5 

விகி்ம்) ்்டவ்ப்படுகிறது. குழந்ட் பிற்பபிற்கு  

முந்ட்ய ஊட்டசசத்தும் குழந்ட் பிறந்் 

பின் ்்பாதிய அளவு கால்சியம் ்பாஸ்பரஸ 

ரகாடுகக்ப்பட்டால், எலும்பு ்ாதுககளின் 

்சமி்பபு சிற்ப்பாக நடடர்பற்று ரிகரகட்ஸ 

வராமல் ்டுககிறது. ்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் 

கால்சியத்ட் இளங்குழவியானது 

்ககடவத்துகரகாள்கிறது. ்்பாதுமான அளவு 

கால்சியம் கிடடககா் ்்பாது இயகக வளரசசி 

்ாம்மடடகிறது. ்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் 

கால்சியம் ்பாஸ்பரஸ விகி்த்ட் விட (2:1) 

்பசும்்பாலில் விகி்ம் (1.2:1) குடறவு.

2. இரும்பு

மூன்று மா்த்திலிருந்து இளங்குழவியின் 

இரும்பு ்்டவயானது 46 டம.கி / கி.கி உடல் 

எடட பிறககும் ்்பாது 80 மி.கி. / கி.கி உடல் 

எடட இரும்புசசத்து உடலில் காண்ப்படுகிறது. 

இது ர்பரியவரகடள விட மூன்று மடங்கு அதிகம். 

மு்ல் நான்கு மா்ங்களிலிருந்து இரத்்த்தின் 

அளவு இருமடங்காகிறது. ஹீ்மாகு்ளாபினில் 

காண்ப்படும் இரும்பின் அடரவு பிறந்் ்்பாது 

இருந்்ட் விட ்பாதியாக குடறகிறது. 

3. துத்்நாகம்

சீம்்பாலில் துத்்நாகம் அதிக அளவு 

காண்ப்படுகிறது. இயல்்பான வளரசசிககு 

உ்வுகிறது. மூடள வளரசசிககு துத்்நாகம் 

அவசியம்.

4. உயிரச்சத்துகள்

அ) உயிரச்சத்து A

ரரட்டினாலின் ்்டவ 350 டம.கி மு்ல் 

ஆறு மா்ங்களில் ்ாய்்ப்பால் மூலமாக இந்திய 

இளங்குழவி உட்ரகாள்ளும் உயிரசசத்து Aயின் 

அளவானது 140 டம.கி. ஆறு மா்ங்களுககு்ப 

பிறகு முட்டடயின் மஞ்சள் கரு இளங்குழவியின் 

உணவுத்திட்டத்தில் ்சரகக்ப்பட்வண்டும்.

ஆ) உயிரச்சத்து D

கால்சியம், ்பாஸ்பரடச ்பயன்்படுத்்வும், 

்கக டவககவும் உயிரசசத்து D 

்்டவ. கர்ப்பகாலத்தில் ்்பாதிய அளவு 

உயிரசசத்து D ரகாடுகக்ப்பட்டிருந்்ால், 

்ாயின் ஆ்ராககியத்திற்கும், இளங் 

குழவியின் திரு்பதிகரமான வளரசசிககும் 

உ்வியாக இருககும். சூரிய  ஒளி குடறந்்  

அள்வ குழந்ட்யின் மீது ்படும்்்பாது 

உயிரசசத்து D 400 I.U. அவசியமாகிறது.

2.6. அட்்டவணண 

இளம் குழவிக்கான ஊட்்டச்சத்து த்ணவ

ஊட்்டச்சத்துகள்
மா்ங்கள்

0-6 6-12
சகதி 92/கி.க. 80
புர்ம் 1.16/கி. 1.69
ரகாழு்பபு - 19
கால்சியம் 500/கி. 500
இரும்பு 46/மி.கி. 05
உயிரசசத்து A

ரரட்டினால் 350/IU 350
க்ராட்டீன் 2800/IU 2800
ட்யமின் 0.2/மி.கி. 0.3
டர்்பாபி்ளவின் 0.3/மி.கி. 0.4
நயாசின் 710/மி.கி. 650
ட்பரிடாகஸின் 0.1/மி.கி. 0.4
அஸகாரபிக அமிலம் 25/மி.கி. 25
உணவு நாரச சத்து 25 25
உயிரசசத்து B12 0.2/டம.கி. 0.2
ரமகனீசியம் 30/மி.கி. 45
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5 இளங்குழவிகளின் பிற்பபு   எடட மற்றும் 

உயரத்ட் ்சகரி.

 ்்சயல்்பாடு 5

2.3.2 ்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல்

சா்ாரண முடறயில் பிறந்் குழவியானது 

பிறந்து ½ மணி ்நரத்திற்குள்ளாகவும், 

அறுடவ சிகிசடச மூலம் பிறந்் குழந்ட் 

நான்கு மணி ்நரத்திற்குள்ளாகவும், 

்ாய்்ப்பாலூட்ட்ப்பட ்வண்டும். ்பாலூட்டும் 

முன் ரகாடுகக்ப்படு்படவயான (்சடன) 

்்ன், சுத்திகரிகக்ப்பட்ட நீர, குளுக்காஸ 

்்பான்றவற்டற ரகாடுககக கூடாது.

அ) சீம்்பால்

குழந்ட் பிறந்் பிறகு மு்ல் இரண்டு 

அல்லது மூன்று நாட்களுககு ்பால் 

சுர்பபியிலிருந்து சுரகக்ப்படும் மஞ்சள் திரவம் 

சீம்்பால் என்ப்படும். சா்ாரண ்பாலிலிருந்து 

இது மாறு்பட்டது. 10 – 40 மி.லி என்ற 

குடறந்் அளவி்ல்ய சுரககும். இது புர்ம் 

நிடறந்்து. குழந்ட்ககான மு்ல் ்நாய் 

்டு்பபு ரகாலஸடிரம் ஆகும். இதில், டவரஸககு 

எதிரான சிறந்் ரசயல்்பாடுடடய இன்டர 

ர்பரான் ்்பான்ற ர்பாருள் காண்ப்படுகிறது. 

ரகாலஸடிரம் B12டவ இடணககும் புர்த்ட் 

ரகாண்டுள்ளது. இ்ன் மூலம் எ. ்காடல 

மற்றும் மற்ற ்பாகடீரியாககளின் வளரசசிககு B 

12 கிடட்ப்பது ்டுகக்ப்படுகிறது. ர்பரியம்டம, 

்்பாலி்யா, ்ட்டம்டம இன்புளூயன்சா 

்்பான்ற டவரஸ ்நாய்களுககு எதிரான 

எதிர்பபுர்பாருட்கடள ரகாண்டுள்ளது. ரசல் 

முதிரசசிடய ்மம்்படுத்தும் ரநாதிகளான 

டல்சாடசம், ர்பரஆகஸி்டஸ , சான்ட்ன் 

ஆகஸி்டஸ ்்பான்றடவ சீம்்பாலில் அதிகம் 

காண்ப்படுகின்றன. குழந்ட்யின் இடர்பட்ப 

உணவுககுழாய் ்பாட்யின் வளரசசி மற்றும் 

முதிரசசிடய அதிகரிககும் ்பாதுகா்பபு ர்பாருட்கள் 

சீம்்பாலில் அதிகஅளவு காண்ப்படுகின்றன. 

குழந்ட் மு்ன் மு்லில் ்ன் மலத்ட் 

ரவளி்யற்ற சீம்்பால் உ்வுகிறது.

் ா ய் ்ப ்ப ா லூ ட் டு ் ல் 

குழந்ட்யின் எதிரகால 

வாழவில் நீரிழிவு வடக 

1 மற்றும் 2, ைாட்கின்ஸ ்நாய், இரத்் 

புற்று்நாய், உடல் ்பருமன், உயர 

இரத்் அழுத்்ம், அதிக ரகாலஸடிரால் 

அளவு, புண்ணுடடய ர்பருங்குடல் 

அழற்சி, ஆஸதுமா, ்்ால் அரி்பபு 

்்பான்றவற்டற குடறககிறது. SIDS 

என்ப்படும் திடீர குழந்ட்யின் திடீர மரண 

்நாய்குறிடயயும் குடறககிறது. 

அட்்டவணண 2.7 சீம்்பாலின் இணயபு

ஊட்்டச்சத்து அளவு

சகதி கி.க. 58

ரகாழு்பபு கி. 2.9

கால்சியம் மி.கி. 31

்பாஸ்பரஸ மி.கி. 14

இரும்பு மி.கி. 0.09

புர்ம் கி. 2.7

லாக்டாஸ 5.3

க்ராட்டின் IU 186

உயிரசசத்து IU 296

ஆ)  நிணலமாற்ைம் அண்டந்் ்பால் / நிணல 

மாற்ை்ப்பட்்ட ்பால்

அடுத்் இரண்டு வாரங்களில் ்பாலின் 

அளவு அதிகரித்து ்்ாற்றம், இடயபு 

ஆகியவற்றில் மாற்றம் ஏற்்படுகிறது. இது 

நிடலமாற்றம் அடடந்் ்பால் என்ப்படும். 

இம்யூ்னாகு்ளாபுலின், புர் அளவு குடறந்து, 

ரகாழு்பபு மற்றும் சரககடர அளவு அதிகரிககிறது. 

சீம்்பால் மற்றும் நிடலமாற்றம் அடடந்் ்பாடல 
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மட்டு்ம முழுடமயாக ரகாடுககும் ்்பாது 

சிசு மரணத்ட் ஏற்்படுத்தும் ர்ாற்றுககடள 

குடறககலாம்.

்பாலின் இடயயானது குழந்ட்யின் 

்்டவடய்ப ர்பாறுத்து. ஒரு ்வடள 

ரகாடுககும் ்நரத்தி்ல்ய மாறு்படும்.

2.3.3  ்பாலூட்டுவ்ால் ஏற்்படும் 

நன்ணமகள்

்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல் குழந்ட்ககு 

மட்டுமல்லாது ்ாய்ககும் நன்டமயளிககிறது. 

இ்ன் நன்டமகடள ஊட்டசசத்து, ்நாய் 

எதிர்பபு, உளவியல், ர்பாருளா்ாரம், உடலியல், 

பிற காரணிகள் ்்பான்ற ்டல்பபுகளில் 

காணலாம்.

உடலானது குழந்ட்ககு 

்்டவயான மிகசசரியான 

்பாடல ர்ாடரசசியாக 

்யாரித்துக ரகாண்டிருககிறது. 

குழந்ட்யின் ்்டவடய்ப ர்பாறுத்து 

்ாய்்ப்பாலிலுள்ள ஊட்டசசத்து அளவுகள் 

3 மா் குழந்ட்ககாக உற்்பத்தியாகும். 

்பாலானது 9 மா் குழந்ட்ககான 

்பாலிலிருந்து மாறு்பட்டு உள்ளது. 

உ்ாரணமாக ரவயில் காலம் மற்றும் உடல் 

நலககுடறவு காலங்களில் ்பாலில் நீரின் 

அளவு அதிகரிககும். இது இளங்குழவிககு 

அதிக்ப்படியான நீரசசத்ட் அளிககிறது.

அ) ஊட்்டச்சத்து நன்ணமகள்

்ாய்்ப்பாலின் இடயயானது குழந்ட்ககு 

ர்பாருத்்மான்ாகவும், எளிதில் ரசரிககககூடிய 

உயிரியல் மதி்பபு மிகக ஊட்டசசத்துககடளயும் 

அளிககிறது.

1) காரத்பாணைட்தைட் 

அதிக அளவு லாக்டாஸ உள்ள்ால் 

்ாய்்ப்பால் இனி்ப்பாக உள்ளது. அதிக 

அளவிலுள்ள லாக்டாைானது ரமகனீசியம் 

மற்றும் கால்சியம் உறிஞ்ச்ப்படுவ்ற்கும், 

டநட்ரெடன ் ்ககி டவ்ப்ப்ற்கும் உ்வுகிறது. 
அமி்னா அமிலம் உறிஞ்ச்ப்படுவ்ற்கு 

சா்கமாகவும் உள்ளது.

2) புை்ம்

்ாய்்ப்பாலில் 1.1 கி புர்ம் உள்ளது. 

்ாய்்ப்பாலில் 20% ்கசினும் 80 லாகடால்புமின், 

லாக்டாஃர்பரிடன உள்ளடககிய நீர 

்சரந்் புர்த்ட்யும் ரகாண்டுள்ளது. 

லாக்டா ஆல்புமினில் உள்ள அமி்னா அமில 

வரிடசயானது உடல் புர்த்ட் அணுகி, 

்கசிடன விட அதிக இன்றியடமயா் அமி்னா 

அமிலங்கடளத் ்ருகிறது. ்ாய்்ப்பாலில் மூடள 

வளரசசிககு ் ்டவயான அமி்னா அமிலங்கள் 

உள்ளன. ்ாய்்ப்பாலில் டிரி்ப்டாஃ்பன் மற்றும் 

நடுநிடல அமி்னா அமில விகி்ம் அதிகமாக 

உள்ளது. இது மூடளயின் ரசர்டானின் 

உற்்பத்திடய கட்டு்ப்படுத்துகிறது. ்ாய்்ப்பாலில் 

ட்ராகஸின், காரடி்காஸடீரால், உயிரசசத்து 

D, ஃ்்பா்லட், உயிரசசத்து B12 ்்பான்றவற்டற 

இடணககும் புர்ம் உள்ளது. 

3) ்காழு்பபு

்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் ரகாழு்பபுகளாவன:  

ரசறிவற்ற ரகாழு்பபு, முககிய ரகாழு்பபு 

அமிலங்கள் பு்ராஸ்டாகிளாடின் முன்்னாடி, 

ரகாழு்பபில் கடரயும் உயிரசசத்துகள், 

ஸடீராய்டுகள், ்பாஸ்்பா லி்பபிடுகள் மற்றும் 

ரகாலஸடீரால். மூடள வளரசசியில் 

ர்ாடரபுடடய ரகாழு்பபுகள், ர்பரும்்பாலும் 

நீண்ட சங்கிலி கூட்டு ரசறிவுறா் ரகாழு்பபு 

அமிலங்கள் ஆகும். இடவ ்ாய்்ப்பாலில் 

ஏராளமாக காண்ப்படுகின்றன. ்ாய்்ப்பாலில் 

காண்ப்படும் ரகாலஸடிராலானது நரம்பு 

மண்டலத்தில் உள்ள டமயலின் உடற 

உருவாவ்ற்கு மிகவும் அவசியம் ஆகும். 

்ாய்்ப்பாலில் உள்ள கு்ளாரின், அசிட்டடல் 

்காடலன் ்பாஸ்்பா லி்பபிடு முன்்னாடி, 

காரனிட்டடன் ்்பான்றடவ குடறந்்்பட்ச 

வளரசிட் மாற்றம் மற்றும் மூடள வளரசசிககு 

உ்வுகின்றன.

4) ்ாதுக்கள்

உயிரசசத்துககடள்ப ்்பால் அல்லாமல், 

்ாயின் ்சமி்பபு மற்றும் உடனடியாக 

உட்ரகாள்ளும் கால்சியம், ரமகனீசியம், 

்பாஸ்பரஸ, இரும்பு, ்ாமிரம், துத்்நாகம், 

்சாடியம் மற்றும் ர்பாட்டாசியம் ்்பான்றடவ 
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்ாய்்ப்பாலில் அடங்கியுள்ள ்ாது உ்பபுகளில் 

குடறந்் அளவு ் ாககத்ட்்ய ஏற்்படுத்துகிறது. 

்ாய்்ப்பாலில் உள்ள ்ாதுஉ்பபுகள் அதிக அளவு 

புர்ம் சாரந்்டவ. ்மலும் உயிரியல் மதி்பட்ப 

அதிகரிகக இடவ உ்வுகின்றது. ்ாய்்ப்பாலில் 

காண்ப்படும் கால்சியத்தின் அளவு 28 மி.கி., 

்மலும் ்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் கால்சியம் 

்பாஸ்பரஸ விகி்மான 2:1 என்்பது விரும்்பத்்கக 

அளவில் உள்ளது. ்ாமிரம், ்கா்பால்ட், 

ரசலினியம், இரும்பு, துத்்நாகம் ்்பான்ற 

நுண்ணூட்ட சத்துகள் உயிரியல் ரீதியாக 

கிடடககும் அளடவ அதிக்ப்படுத்துகிறது.

5) உயிரச்சத்துகள்

்பசும்்பாடல விட ்ாய்்ப்பாலில் உயிர 

சத்து A,C மற்றும் E அதிகளவு உள்ளது. 

ரகாழு்பபில் கடரயும் உயிரசத்து D யானது 

நீரில் கடரயும் சிறி்ளவு ்பகுதியுடன் 

உள்ளது. இது ரிககட்ஸ ்நாய் வராமல் 

்டுகக உ்வுகிறது. ்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் 

டர்்பாஃபி்ளவின், ட்பரிடாகஸின், B 12  

அளவானது ்ாய் உட்ரகாள்ளும் உணவுடன் 

ர்ாடரபுடடது. ரவ்ப்பத்்ால் ்பாதிகக்ப்படும் 

உயிரசசத்துகளான ட்யமின், அஸகாரபிக 

அமிலம் ் ்பான்றடவ ் ாய்்ப்பாலில் முழுடமயாக 

கிடடககின்றன. ்ாய்்ப்பால் அருந்தும் 

இளங்குழவியானது தினமும் 25 – 30 டம.கி 

ஃ்்பா்லட்டட ர்பறுகிறது. இது முழுடமயாக 

உறிஞ்ச்ப்படுகிறது.

ஆ)  ஊக்குநீர மற்றும் வளரசசிக்காைணி 

நன்ணமகள்

ட்ராய்டட தூண்டும் ைார்மான் (TSH), 

ட்ராகஸின் ்பாராட்ராய்டு ைார்மான், 

காரடி்காஸடீரால், கால்சி்டானின், 

எரித்்ரார்பாயாட்டின், ஆகஸி்டாசின், 

வளரசசி ஊககுநீடர ரவளியிடும் காரணி, 

இன்சுலின் பு்ராலாகடின் ்்பான்ற 

ஊககுநீரகள் ்ாய்்ப்பாலில் மிக அதிகஅளவு 

காண்ப்படுகின்றன. ்ாய்்ப்பாலில் வளரசசிடய 

சீராககும் காரணிகள், வளரசசிடய 

்மம்்படுத்தும் காரணிகள், வளரசசி சரி்படுத்தும் 

காரணி ்்பான்றடவயும் காண்ப்படுகின்றன.

இ) தநாய் எதிர்பபு நன்ணமகள்

இந்் காரணிகள் ்ாய்்ப்பால், சீம்்பால் 

இரண்டிலும் காண்ப்படுகின்றன.

1) தமக்தைாத்பஜ்

்ாய்்ப்பாலில் ்மக்ரா்்பஜகள் 

காண்ப்படுகின்றன. இடவ ்நாய் 

எதிர்பபு சகதிடய இரண்டு வடககளில் 

அளிககின்றன. அ) ்பாகடீரியாககடள விழுங்கி 

ரசரிககிறது. ஆ) புர்த்ட் உற்்பத்தி ரசய்து 

ர்ாற்றுகிருமிகளுககு எதிரான ்நாய் 

்பாதுகா்பட்ப ஏற்்படுத்துகிறது.

2) லிம்த்பாண்சட்டுகள்

லிம்்்பாடசட்டுகள் என்்படவ இரத்் 

ரவள்டள அணுககள் ஆகும். இடவ ்நாய் 

எதிர்பபு மண்டலத்தின் ்பல்்வறு கூறுகளுககும், 

அதிக்ப்படியான ர்ாற்றுகடள ்ாககும் 

்ன்டமககும் இடட்ய நடுநிடல வகிககிறது. 

்ாய்்ப்பாலில் T மற்றும் B லிம்்்பாடசட்டுகள் 

காண்ப்படுகின்றன.

3) இம்யூதனா குதளாபுலின்

இம்யூ்னா கு்ளாபுலின் என்்படவ 

அடனத்து்நாய் எதிர்பபு ர்பாருட்கடளயும் 

உள்ளடககிய மாறு்பட்ட புர்ம் ஆகும். இடவ 

இடர்பட்பயிலுள்ள அமிலத்்ன்டமடய 

்ாங்கும் திறன் உடடயடவ.

4)  லாக்த்டாஃ்்பரின் மற்றும் உயிரச்சத்து B12
ஐ 

இணணக்கும் புை்ம்

லாகத்டாஃர்பரின் என்்படவ சீம்்பாலிலும், 

முதிரந்் ்பாலிலும் காண்ப்படும் புர்ம் ்சரந்் 

இரும்புசசத்து ஆகும். இ்னால் ஸடடட்ப்லா 

காககல் மற்றும் எ. ்காடல ்பாகடீரியா 

்்பான்றவற்றின் வளரசசிககு ்்டவயான 

இரும்புசசத்து கிடடககாமல் ்்பாகிறது. 

இ்் ்்பான்று ்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் 

உயிரசசத்து B12
ஐ இடணககும் புர்மானது 

இளங்குழவியின் இடர்பட்ப குடல் ்பாட்யில் 

வளரும் ்நாய்ககிருமிகளின் வளரசசிககு 

்்டவயான உயிரசசத்து B12
ஐ இடணத்து 

்நாய்கிருமிகளுககு கிடடககாமல் ரசய்கிறது.
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உ) லாக்த்டாத்பசில்லஸ ண்பபி்டல் காைணி

்ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் டநட்ரெடன 

உள்ளடககிய கார்்பாடைட்்ரட் ஆகும். 

இது லாக்டா்்பசில்லஸ ட்பபிடஸ என்ற 

நுண்ணுயிரியின் வளரசசிடய தூண்டி, 

லாக்டாசிலிருந்து அசிட்டிக அமிலம் 

அல்லது லாகடிக அமிலத்ட் உற்்பத்தி 

ரசய்கிறது. எஸகரீசசியா ்காடல ்்பான்ற 

்நாடய உண்டாககும் உயிரிகள் மற்றும் 

்நாய்கிருமிகளின் வளரசசிடய குடறககிறது.

ஊ) ்நாதிகள்

்ாய்்ப்பாலானது அடம்லஸ, லி்ப்்பா 

புர்ம், லி்ப்்பஸ, பித்் உ்பபினால் தூண்ட்ப்பட்ட 

லி்ப்்பஸ, ஆகஸி்டஸ, லாக்டா ர்பராகஸி்டஸ 

மற்றும் லூக்காடசட் டமய்லார்பராகசி்டஸ 

்்பான்ற ரநாதிகடள வழங்குகிறது. இந்் 

ரநாதிகள் சீரணித்்டல அதிகரிககிறது. ் மலும் 

நுண்ணுயிரிகளுககு எதிரான ்பாதுகா்பட்பயும் 

அளிககிறது. டல்சாடசம், ர்பராகஸி்டஸ, 

சான்ட்ன் ஆகஸி்டஸ ்்பான்ற ரநாதிகள் 

ரசல் முதிரடவ ்மம்்படுத்துகின்றன. 

ஈ) உளவியல் நன்ணமகள்

்பாலூட்டும் ்்பாது இளங்குழவிடய 

வசதியாகவும், சுகமாகவும் டவத்திரு்ப்ப்ால் 

்ாய், ்சய் இருவருககும் இடடயிலான 

உறவில் குழவியானது ்பாதுகா்பபு உணரடவ்ப 

ர்பறுகிறது.

அட்்டவணண 2.8 ்ாய்்ப்பால் மற்றும் ்பசும்்பாலில் 

உள்ள காரத்பாணைட்தைட், புை்ம் மற்றும் 

்காழு்பபிலிருந்து கிண்டக்கும் ்சக்தியின் ்ச்வீ்ம்

ஊட்்டச்சத்து ்ாய்்ப்பால் ்பசும்்பால்

ரமாத்் சகதி (100 

மி.லிருந்து)

65 65

புர்ம் 07 19

ரகாழு்பபு 47 55

கார்்பாடைட்்ரட் 31 26

source Gopalan B.V Ramararbri and s.c. 

Balasubramanian,(2011), Nutritive value of Indian 

foods/ NIN, ICMR, Hydrabad, India.

2.3.4.  உ்டல்நலக் குணை்பாடுகளின் 

த்பாது ்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல்

உடல்நலக குடற்பாட்டின் ்்பாது கீழககண்ட 

காரணங்களுககாக ்ாய்்ப்பாலூட்ட்ப்பட 

்வண்டும்.

• உடல் நலககுடறவுள்ள குழந்ட்ககு 

்ாய்்ப்பா்ல எளிதில் ரசரிககககூடிய 

உணவு.

• ்ாய்்ப்பால் உடல் நலமற்ற குழந்ட்டய 

்்பணி ்பாதுகாககிறது.

• ்ாய்்ப்பால் ஊட்டசசத்து மற்றும் திரவத் 

்்டவடய பூரத்தி ரசய்கிறது.

• ்ாய்்ப்பாலானது ர்ாற்றுககு எதிரான 

காரணிகடளயும், ்நாய் எதிர்பபு 

காரணிகடளயும் வழங்குகிறது

 ்ப ா லூ ட் டு ் லு க க ா ன 

உலக கூட்டடம்பபு 

(WABA) ஆறுமா்ம் வடர 

முழுடமயான ்பாலூட்டு்டல 

வலியுறுத்துகிறது.

்்சயற்ணகயான ்பால் ஊட்டு்ல்

்ாய்்ப்பாலுககு மாற்றாக ்வறு எந்் 

்பாலும் கிடடயாது. ஆனாலும் சில ்நரங்களில் 

ரசயற்டகயான ்பால் அளிகக ்வண்டிய 

அவசியம் ஏற்்படுகிறது. 

்்சயற்ணக ்பாலூட்டு்லுக்காக 

காைணங்களாவன

y	்ாய் கடுடமயான உடல் நலககுடறவு, 

காய்சசல் அல்லது ர்ாற்றினால் 

்பாதிகக்ப்படு்ல்

y	்பாலூட்டும் ்்பாது கர்ப்பம் ்ரித்்ல்

y	பிளந்் உ்டு காரணமாக குழந்ட் மிகவும் 

்பலவீனமடடவ்ால் ்பாலூட்ட  இயலா் 

நிடல.

y	குழந்ட்ககு ் ்டவயான அளவு ் ாய்்ப்பால் 

சுரககாமல் குடறவாக சுரத்்ல் அல்லது 

சுரககாம்ல இருத்்ல்.
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ரகாடுகக ்வண்டும். 225 மி.லி அளவு ்பாடல 

ஒரு நாடளககு இரு முடற வழங்க ்வண்டும். 

இது சிறந்் மாற்றுமுடற ஆகும். சிறி்ளவு 

சரககடர ் சர்ப்பது க்லாரி அளடவ அதிகரிகக 

உ்வுகிறது.

ii) ்பழச்சாறுகள் மற்றும் புதிய ்பழங்கள்: 

்ாய்்பாலி்லா, விலங்கு ்பாலி்லா ்்பாதிய 

அளவு அற்ற ்பாதுகா்பபு ஊட்டசசத்துகடள 

ஆரஞ்சு, ்ககாளி, சாத்துகுடி, திராட்டச 

்்பான்ற ்பழங்களிலிருந்து ர்பறலாம். சிறி்ளவு 

்பழசசாறுகள் ரகாடு்ப்பட் முன்று அல்லது 

நான்கு மா்த்திலிருந்து துவங்குவது நன்டம 

்பயககும்.

iii) ்பசண்ச இணல காய்கறி சூ்பபுகள்: 

புதிய ்பழங்கள் கிடடககா் ்்பாது ்பசடச 

இடல காய்கறிகள் ஒரு சிறந்் மாற்றாக 

்பயன்்படுகிறது, சூ்பபுகடள ஆரம்்பத்தில் 

வடிகட்டியும் பின்னர வடிகட்டாமலும் 

ரகாடுககலாம்.

ஆ) தி்ட துணண உணவுகள்:-

7வது அல்லது 8வது மா்த்தில் மசிகக்ப்பட்ட 

உணவுகடள ரகாடுகக ஆரம்பிககலாம் இந்் 

சமயத்தில் இளங்குழவியானது விலங்கு 

்பால், ்பழசசாறு அல்லது காய்கறி சூ்ப, மீன் 

எண்ரணய் ்்பான்றவற்டற உண்ணத் 

ர்ாடங்கியிருககும்.

i) ்ானியம் மற்றும் ஸ்டாரச நிணைந்் கஞ்சி

அதிகரிககும்  சகதி மற்றும் புர் ் ்டவடய 

பூரத்தி ரசய்வ்ற்கு, நன்கு ்வகடவத்து மசித்் 

்ானியங்களான அரிசி, அரிசிமாவு, அவல் மற்றும் 

்கழவரகு மாவு ்்பான்றவற்டற ்பால் மற்றும் 

சரககடர ்சரத்து ரகாடுககலாம் இ்னுடன் 

சிறி்ளவு சடமயல் எண்ரணடய ்சரககும் 

்்பாது ்படச ்்பான்ற ்ன்டம குடறந்து சகதி 

அடரடவ அதிகரிககிறது.

ii) காய்கறிகள்:

்வகடவத்து மசித்் காய்கறிகளான 

உருடளங்கிழங்கு, ்பசடச இடல காய்கறிகள் 

்கரட் ்்பான்றவற்டற ரகாடுககும் ்்பாது 

்ாது உ்பபுகள் மற்றும் உயிரசசத்துககடள 

ரகாடு்ப்பதுடன் உணவிற்கு நிறத்ட்யும் 

அளிககிறது.

y	்பாலூட்ட ்ாய் இல்லாடம

y	இரத்் உடறவட்த் ்டுககும் மருந்து, 

ஸடீராய்டு மருந்து மற்றும் கதிரவீசசு 

மருந்துகடள ்ாய் உட்ரகாள்ளு்ல்.

y	்ாயின் மரணம்

2.3.5 இணண உணவளித்்ல்

துடண உணவுகள் ரகாடுகக ஆரம்பிககும் 

்நரத்திலிருந்்் இடண உணவு அளித்்ல் 

ஆரம்பித்து ்ாய்்ப்பாடல முழுவதுமாக நிறுத்தும் 

வடர ர்ாடரகிறது. இளங்குழவியானது 

உட்காரவும், விழுங்கவும் மற்ற உணவுகடள 

சுடவயாககவும் ஆரம்பிககும் ்பருவத்தில் அடர 

திட உணவுகடள ரகாடுத்்ல் சிறந்்து. இந்் 

சமயத்தில் இளங்குழவியின் இடர்பட்பயானது 

உணடவ ரசரிகக ்யாராகும். இளங்குழவிககு 

்பசியுணரவும் இரு்ப்ப்ால் உடனடியாக 

உணடவ ஏற்றுகரகாள்கிறது. 

2.3.6 துணண உணவின் வணககள்:

அ) திைவ துணண உணவுகள்:-

i) ்பால்:

ஆறாவது மா்த்தில் ்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல் 

குடறந்து ஒரு நாடளககு மூன்று அல்லது 

நான்கு முடற மட்டு்ம ்ாய்்ப்பாலூட்டும் ்்பாது 

விலங்கு்ப ்பால் ரகாடுகக்ப்பட ்வண்டும். 

்பசும்்பாலிலும், ்ாய்்ப்பாலிலும் ஊட்டசசத்து 

்வறு்பாடு உள்ள்ால், ்பசும்்பாடலயும் 

மற்றும் ரகாதிகக டவத்து ஆறிய நீடரயும் 2:1 

என்ற விகி்த்தில் கலந்து மு்லில் ரகாடுகக 

்வண்டும். பின்னர நீரின் அளடவ குடறத்து, 

சில வாரங்களுககு பிறகு நீர ்சரககா் ்பால் 
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iii) ்பழங்கள்:

குழந்ட்ககு வாடழ்ப்பழத்ட் ்விர மற்ற 

அடனத்து ்பழங்களும் சுண்டடவத்்ல் 

முடறயில் சடமத்து ரகாடுகக்ப்பட ்வண்டும். 

வாடழ்ப்பழத்ட் மசித்து ரகாடுககலாம். அ்ன் 

பிறகு, ்பழங்கள் சுண்ட டவத்்ல் முடறயில் 

சடமத்து, சரககடர மற்றும் வாசடனககாக 

எலுமிசடச சாறு ்சரத்து ரகாடுககலாம். 

iv) அண்சவ உணவுகள்:

இவற்டற ஆரம்பிககும்்்பாது மு்லில் 

்வகடவத்் மஞ்சள் கருடவ சிறி்ளவு 

ரகாடுககலாம். இட் குழந்ட்யால் 

ஏற்றுகரகாள்ளமுடிந்்ால் அளடவ சிறிது 

சிறி்ாக அதிகரித்து முழு மஞ்சள் கருடவயும் 

ரகாடுககலாம். மஞ்சள் கருவானது உயிரசசத்து 

A . இரும்பு மற்றும் புர்ம் அதிகம் நிடறந்் 

உணவாகும். ரமன்டமயான கஸடரடட 

குழந்ட்ககு ரகாடு்ப்பது முட்டட கருடவ 

ரகாடு்ப்ப்ற்கு மற்ரறாரு சிறந்் முடற ஆகும். 

v) ்பரு்பபுகள்: 

்ானியங்களுடன் ்பரு்பபு ்சரத்து கிசசடி 

அல்லது ர்பாங்கல் அல்லது கூழ ்்பான்று 

ரகாடுககலாம். ்பரு்பபு மற்றும் இடறசசி 

்யாரி்பபுகடள ஒரு நாள் விட்டு ஒரு நாள் 

ரகாடுககலாம். 

2.3.7.  இணண உணவு ்காடுக்கும் 

த்பாது கவனிக்க தவண்டிய 

குறி்பபுகள்: 

• ஒரு ்நரத்தில் ஒரு உணவு மட்டு்ம 

ரகாடுகக்ப்பட ்வண்டும். 

• புதிய உணடவ ரகாடு்ப்ப்ற்கு முன் 

ஏற்கன்வ ரகாடுத்் உணடவ குழந்ட் 

்பழகுவ்ற்கு அவகாசம் அளிகக்ப்பட 

்வண்டும். 

• புதிய உணவு ரகாடுககும் ்்பாது 

மிகக குடறந்் அள்வ உ்ாரணமாக 

ஒரு ்்ககரண்டி அல்லது அ்ற்கும் 

குடறவாக்வ ரகாடுகக ்வண்டும். 

• ஆரம்்பத்தில் ்பழங்கள், காய்கறிகள் மற்றும் 

்ானியங்கடள வடிகட்டி ரகாடுககலாம்.
• ்பல்வடக உணவுத் ்்ரவுககு 

முககியத்துவம் அளிகக்ப்பட ்வண்டும். 

• குழந்ட் ்பல முடற ஒரு உணடவ அற்வ 

ஒதுககினால், ஒன்று அல்லது இரண்டு 

வாரம் கழித்து மீண்டும் ரகாடுககவும். 

• ்ாய்்ப்பாலுககு இடட்ய இந்் உணவுகள் 

ரகாடுகக்ப்பட ்வண்டும்,
• புதி்ாக ்யாரித்் உணவுகடள்ய 

ரகாடுகக ்வண்டும். 

• ஒரு வருடத்தில் குழந்ட்ககு, 

சிறுமாற்றங்களுடன் குடும்்ப உணடவ 

அடிககடி ரகாடுகக ்வண்டும். ்பாடலயும் 

ரகாடுகக ்வண்டும். ரகாடுககும் உணவு 

்்பாதுமான்ா என்்பட் அறிய உ்வும் 

சிறந்் வழி குழந்ட்யின் வளரசசி 

முடறடம ஆகும்.

2.3.8  குணைந்் விணல துணண 

உணவுகள்

குடறந்் விடல துடண உணவுகடள்ப 

்பற்றி அறியா்்ாலும், வணிகரீதியான 

உணவுகடள வாங்குவ்ற்கு ்்பாதிய 

வசதி இல்லா்்ாலும் ர்பரியவரகள் 

உண்ணும் ்பாரம்்பரிய உணடவ்ய இந்திய 

்ாய்மாரகள் குழந்ட்ககு இடண உணவாக 

ரகாடுககின்றனர. 

2.3.9 ்விரக்க தவண்டிய உணவுகள்:-

குழந்ட்களுககான ரடசரட் ்்பான்ற 

அடரவு நிடறந்் இனி்பபுகள் இளங்குழவியின் 

உணவுத்திட்டத்தில் கண்டி்ப்பாக 

இடம்ர்பறககூடாது. இவற்றில் வளரசசிககு 

்்டவயான எந்் ஊட்டசசத்துககளும் 

இல்டல. ்மலும் அதிக சகதியானது 

உடல்்பருமடன ஏற்்படுத்தும். ்ப்்ப்படுத்்்ப்பட்ட 

காய்கறிகளில் அதிக்ப்படிவான ்சாடியம் 

உள்ள்ால் இளங்குழவிககு ஏற்ற உணவு அல்ல. 

ர்பாட்டுலிசம் ்பாதி்பபு ஏற்்படலாம் என்்ப்ற்காக 

்்ன், ்சாள சிர்ப ்்பான்றடவ ்விரகக்ப்பட 

்வண்டும். இளங்குழவிகள் மற்றும் ர்பரிய 

குழந்ட்களால் ்பா்பகாரன், முழு திராட்டச, 

முழு ்பயறுகள், கடினமான ்கண்டிகள் மற்றும் 

ரகாட்டடகள் ்்பான்றவற்டற ்பாதுகா்ப்பாக 

ரமன்று விழுங்க இயலாது. இடவ எளி்ாக 

மூசசடட்பட்ப ஏற்்படுத்தும்.
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உணவின் ்்பயர உள்ள்டங்கியுள்ள ்்பாருட்கள்

இந்திய ்பல்்நாககு உணவு (C F T R I)
ரகாழு்பபு குடறந்் ்வரககடடல மாவு மற்றும் கடடல 

மாவு (75:25) உயிரசசத்து A, D, B1, B2 மற்றும் கால்சியம் 

கார்ப்னட் ரசறிவூட்ட்ப்பட்டது. 40% புர்ம் உள்ளது.

மால்ட் உணவு (C F T R I)

டவட்டமின்கள், கால்சியம் உ்பபுகளால் ரசறிவூட்ட்ப்பட்ட 

்ானிய மால்ட், ரகாழு்பபு குடறந்் ்வரககடடல மாவு 

மற்றும் ர்பாரிகடடல மாவு (40:40:20) 40%  புர்ம் 

உள்ளது.

துடண உணவு NIN)
வறுத்் ்காதுடம மாவு, ்பாசி்ப ்பரு்பபு மாவு, 

்வரககடடல, சரககடர அல்லது ரவல்லம் (30:20:8:20) 

12.5% புர்ம் உள்ளது

வின் உணவு 

(காந்தி கிராம கிராமிய நிகர நிடல 

்பல்கடலககழகம்)

கம்பு, ்பாசி்ப்பரு்பபு, ்வரககடடல மாவு மற்றும் ரவல்லம் 

(50:15:25:25) 20% புர்ம் உள்ளது.

அமு்ம்

அரிசி மாவு, ்கழவரகு மாவு, கடடல மாவு, எள் மாவு, 

்வரககடடல மாவு மற்றும் ரவல்லம் (15:15:15:10:10:25) 

14% புர்ம் உள்ளது. 

்்பாஷாககு

்ானியம் (்காதுடம/மககா ்சாளம்/அரிசி அல்லது 

்சாளம்) ்பரு்பபு (கடடல ்பரு்பபு அல்லது ்பாசி்ப்பரு்பபு) 

மற்றும் எண்ரணய்வித்து (்வரககடடல) ரவல்லம் 

(4:2:1:2)

்கரள ்னித்துவமான உணவு (KIF)
மரவள்ளி கிழங்கு, உடடத்் ்காதுடம, ்வரககடடல 

(25:50:25)

அட்்டவணண 2.9 குணைந்் விணல துணண உணவுகள் 

குழந்ண்கணள்ப ்பற்றிய சுவாைஸயமான சில உண்ணமகள்

• குழந்ட் பிறககும் ்்பாது 100% முழுடமயாக காது ்கட்்பதில்டல. பிறந்் பின்பும் காதில் 

சிறி்ளவு திரவம் நிரம்பியிரு்ப்ப்ால் ்ாயின் குரடல கண்டறிவதில் குடற்பாடு ஏற்்படலாம். 

ஆனால் குழந்ட்கள் ்ாயின் குரலுககு மறுவிடன ரசய்கின்றன.

• குழந்ட்கள் அதிகமாக அழு்ாலும் கண்ணீர வருவதில்டல. கண்ணீர சுர்பபி மற்றும் 

நாளங்கள் கழந்ட்யின் கண்டண ்பாதுகாககும் மற்றும் உராய்டவ ்டுககும் ்வடலடய 

மட்டு்ம ்பாரககின்றன.

• ர்பரியவரகள் குழந்ட்டய விட  உயரமாகவும், அகலமாகவும் இரு்ப்ப்ால் இயற்டகயாக்வ 

குழந்ட்கடள விட ர்பரியவரகளுககு அதிக எலும்புகள் இரு்ப்ப்ாக எண்ணுவது ்வறு.

• பிறககும் ்்பாது குழந்ட்யானது 270 எலும்புகளுடன் பிறககிறது. ர்பரியவரகளாகும் ்்பாது  

இது 206 ஆக குடறகிறது, குழந்ட் வளரும் ்்பாது ்ண்டுவடம் மற்றும் மண்டட ஓடு 

இடணவ்ால் எலும்பு இழ்பபு ஏற்்படுகிறது,

• பிறந்் குழந்ட்யானது மிகவும் கிட்ட்ப்பாரடவயுடன் பிறககிறது, ஆக்வ 8-12” தூரத்தில் 

உள்ள ர்பாருட்கடளயும், மனி்ரகடளயும் மட்டு்ம ்பாரகக இயலும், 

UNIT - 02.indd   48 24-04-2019   15:23:23



கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் காலம் மற்றும் இளங்குழவி ்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம் 49

கர்பபிணி மற்றும் ்பாலூட்டும் ்்பண்ணிற்கான 

அைசு திட்்டங்கள்

கர்பபிணி மற்றும் ்பாலூட்டும் ர்பண்களின் 

குடறந்்்பட்ட ஊட்டசசத்ட் ரகாடு்ப்ப்ற்காக 

டாகடர முத்துலட்சுமி ரரட்டி மக்ப்்பறு உ்வித் 

திட்டத்தின் கீழ  5,000 அளித்து வந்்து. ்மலும் 

்ற்்்பாது இந்் திட்டத்தின் கீழ அளிந்து வந்் 

நிதியு்வி ்ற்்்பாது 12,000 லிருந்து 18,000 

ஆக அதிகரிகக்ப்பட்டுள்ள்ாக சுகா்ாரத்துடற 

அலுவலரகள் ர்ரிவித்துள்ளாரகள். இந்் 

திட்டத்தின் கீழ 18,000 அளி்ப்ப்ற்கான 

திருத்தியடமகக்ப்பட்ட வழிகாட்டு்ல்கள் 

மற்றும் திருத்தியடமகக்ப்பட்ட சத்துணவு 

திட்டங்களுககான வழிகாட்டு்ல்கள் 

்பரிசீலடனயில் உள்ளன. 12,000 

நிதியு்வியானது 3 ்வடணகளாக(4000)  

19வது அல்லது அ்ற்கு ்மற்்பட்ட வயதுடடய 

ர்பண்களுககு மு்ல் இரண்டு குழந்ட்களுககு 

மட்டும், டாகடர முத்துலட்சுமி ரரட்டி மக்ப்்பறு 

உ்வித்திட்டமானது வழங்க்ப்பட்டது, புதிய 

ஊட்டசசத்து திட்டத்துடன் இடணகக்ப்பட்டு 

ஏ்பரல் மா்த்தில் நடடமுடறககு வரலாம் 

என எதிர்பாரகக்ப்படுகிறது என்று ர்பாது 

சுகா்ாரத்துடற இயககுனர டாகடர   

K. குழந்ட்சாமி ர்ரிவித்்ார.  கர்ப்பகாலத்தின் 

்்பாது ்்பறுகாலத்திற்கு சுகா்ார 

நிடலயங்களில் ர்பற்றுகரகாண்ட  

கர்பபிணிகள் இத்திட்டத்தில் ்பயனுடடய 

்குதியுடடயவரகள் ஆவர. அரசு மருத்துவ 

மடனயில் குழந்ட் ர்பற்று, ர்பாது ் நாய்த்்டு்பபூசி 

திட்டத்தின் கீழ குழந்ட்ககு மு்ல் முன்று 

கால ்டு்பபூசிடயயும் முழுடமயாக  நிடறவு 

ரசய்் ்ாய்ககு ்பண உ்வி வழங்க்ப்படுகிறது, 

மற்ற நி்பந்்டனகள் கூடிய விடரவில் 

அமல்்படுத்்்ப்படும் என்று சுகா்ாரத்துடற 

அதிகாரிகள் ர்ரிவித்்னர. மக்ப்்பறு மற்றும் சிசு 

ர்ாடர கண்காணி்பபு மற்றும் மதி்பபீடு (PICME) 

என்ற ்்பாரடல் வழயாக ்பதிவு ரசய்து 12 இலகக 

இன்பர்பருகக மற்றும் குழந்ட் நல (RCH) 

அடடயாள எண்டண ர்பறுவது இத்திட்டத்தின் 

கீழ கட்டாயமாகக்ப்பட்டுள்ளது. ்மிழகத்தில் 

கடந்் இரண்டு ஆண்டுகளால் இத்திட்டத்தின் 

கீழ 25,698 கர்பபிணிகள் 21,76 ்காடி ர்பற்று 

்பயனடடந்துள்ளனர. (இது மாற்றத்திற்குட்்பட்டது)

(த்ரவிற்காக அல்ல) ்பாரடவககாக

்பா்டசசுருக்கம் 

• கருத்்ரிககும் ்்பாது ஒரு முழுடமயான 

புதிய வாழகடக ஆரம்்பமாகிறது, உறு்பபு 

மண்டலங்களின் வளரசசி விடரவாக 

உள்ளது, ஊட்டசசத்து முககிய ்பங்கு 

வகிககிறது, கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பும், 

கர்ப்பகாலத்தின் ்்பாதும் ்ாயின் 

ஊட்டமானது ்ாயின் உடல் நலம், 

குழந்ட்யின் வளரசசி இரண்டடயும் 

்பாதிககிறது.

• கர்பபிணி ர்பண்கள் எடட அதிகரி்ப்பது 

அவசியம் ஆகும். ் ாயின் எடட குழந்ட்யின் 

பிற்பபுடன் ரநருங்கிய ர்ாடரபு உடடயது. 

குழந்ட்யின் ஆ்ராககியம் மற்றும் 

வளரசசிடய கணி்ப்ப்ற்கு பிற்பபு எடட்ய 

்பயன்்படுகிறது.

• குமட்டு்ல், மலசசிககல், ரநஞ்சுஎரிசசல் 

உணவு ஒவவாடம ்்பான்றடவ 

கர்ப்பகாலத்தில் ர்பாதுவாக காண்ப 

்படுகிறது, சில எளிய வழிமுடறகள் முலம் 

இககுடற்பாடுகடள சரிரசய்யலாம்.

• ்பாலூட்டு்ல் என்்பது கிட்ட்ட்ட 

அடனத்து ்ாய்மாரகளும் ரசய்யககூடிய 

இயல்்பான உடலியல் ரசயல் ஆகும். 

சரியான சீருணவின் முலம் அடனத்து 

்பாலூட்டும் ர்பண்களும் அடனத்து 

ஊட்டசசத்துகடளயும் ர்பற இயலும்.

• இளங்குழவிககு ்்பாதுமான ஊட்டச 

சத்துகடள அளிகக கூடிய சிறந்் உணவாக 

்ாய்்ப்பால் விளங்குகிறது. இதில் அடங்கியுள்ள 

ஊட்டசசத்துகளின் ்மம்்பட்ட இடயபும், 

்பாதுகா்பபு காரணிகளும், குழவியின் ஒரு 

வயது வடர ஆ்ராககியத்ட் ்மம்்படுத்் 

உ்வுகிறது.
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கணலச்்சாற்கள்

அ்மதனாரியா ்ற்காலிகமாக, அல்லது நிரந்்ரமாக மா்விடாய் சுழற்சி நிற்றல்.

ஏ்னன்்்ச்பாலி மூடள, மண்டட ஓடு, ்டலயின் ்மற்்பகுதி, ்்பான்றவற்றின் 

முககிய ்பகுதிகள் இல்லாமல் இரு்ப்பது. இது கருவளரசசியின் ்்பாது 

ஏற்்படுகிறது.

்்பருமூணள குழாய் 

அண்ட்பபு

மூடளககு ரசல்லும் இரத்்ம் ்டட்படும் ்்பாது அல்லது குடறயும் 

்்பாது மூடளககுத் ்்டவயான அளவு ஆகஸிென் மற்றும் 

ஊட்டசசத்து ்பற்றாககுடறயினால் இந்நிடல ஏற்்படுகிறது. 

ஒருநிமிடத்திற்குள் மூடள ரசல்கள் இறகக ஆரம்பிககும்.

அறுணவ சிகிசண்ச பிை்பபு வயிற்றுசுவர ்பகுதியின் வழி்ய கரு்பட்பயில் ஆழமான கீறடல 

ஏற்்படுத்தி இளங்குழவிடய ரவளி்ய எடுகக உ்வும் அறுடவ 

சிகிசடச.

்்டௌன் தநாய்க்குறி மனவளரசசி குன்று்ல், குள்ளத்்ன்டம, ்ட்டடயான முக அடம்பபு 

்்பான்றவற்டற ஏற்்படுத்தும் அசா்ாரண மர்பணு குடற்பாடு

ணை்பத்பாகா லீமியா இரத்்த்தில் கால்சியத்தின் அளவு மிகவும் குடறவாக காண்ப்படும் 

நிடல.

ணை்பத்பாபிதளசியா திசு அல்லது ஒரு உறு்பபின் குடற வளரசசி

குணைந்் பிை்பபு எண்ட குழந்ட்யின் எடட பிறககும் ்்பாது 2500 கி. அல்லது அ்ற்கும் 

குடறவாக எடட இருத்்ல். குழந்ட்யின் ஆ்ராககியகுடறவு 

அல்லது கர்ப்பகாலத்தில் ்ாயின் ஆ்ராககிய குடறடவ இது 

குறிககிறது.

ஸண்டனா ண்பஃபி்டா ர்பாதுவான நரம்பு குழாய் சாரந்் குடற்பாடு ்ண்டுவடம் மற்றும் 

அ்ன் எலும்பு உடறகள் முழுடமயாக முட்ப்படா் நிடல ஆகும்.

்டாக்ஸிமியா கர்ப்பகாலத்தில் உயர இரத்் அழுத்்ம், நீரத்்்ககம், சிறுநீரில் புர்ம் 

ரவளி்யறு்ல் ்்பான்ற அறிகுறிகடளயுடடய அசா்ாரண நிடல.
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மதி்பபீடு

I. ்சரியான விண்டணயத் த்ரந்்்டு:

1.  கருவுறா் சா்ாரண ர்பண்ணின் ரமாத்்  

பிளாஸமா அளவு ________மி.லி.

 (அ) 2500  (ஆ) 2600

 (இ) 2800  (ஈ) 3000 

2.  கர்ப்பகாலத்தில் ஆ்ராககியமான 

ர்பண்ணின்  எடட சராசரியாக ________

கி.கி. அதிகரிககிறது. 

 (அ) 11-13  (ஆ) 14-15

 (இ) 1-12  (ஈ) 11-15 

3.  உணவு்ப ர்பாருள் அல்லா் ர்பாருட்கடள்ப 

்்பான்ற சலடவ ்படச, ்பனிககட்டி, களிமண் 

உண்ணு்ல்.

 (அ) நீரத்்்ககம் (ஆ) ரநஞ்ரசரிசசல்

 (இ) ஃபிககா  (ஈ) குமட்டு்ல்

4.  ________ற்கான உணவூட்டம் 

கர்ப்பகாலத்தில் ஆ்பத்ட் விடளவிககும்

 (அ) உடற்்பயிற்சி

 (ஆ) எடடகுடற்பபு

 (இ) அதிக்ப்படியாகஉண்ணு்ல்

 (ஈ) ்யாகா

5.  ________ ்பால் சுர்பட்ப தூண்டுகிறது.

 (அ) ஆகஸி்டாசின்

 (ஆ) பு்ராலாகடின்

 இ) பு்ராரெஸடிரான்

 (ஈ) ஈஸட்்ராரென்

II. குறு வினா:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் நஞ்சுகரகாடியின் ்பணி 

யாது?

2  கர்ப்பகாலத்தில் குமட்டு்ல், வாந்தி 

்்பான்றவற்டற சமாளிககும் இரண்டு 

வழிகடள கூறுக. 

3. பிககா என்றால் என்ன?

4.  ்பாலூட்டும் ்ாய்ககான 

்ாதுஉ்பபு ்்டவகடள 

எழுதுக.

5.  சீம்்பால் - சிறுகுறி்பபு 

வடரக.

III.  சிறுவினா:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் எடட்யற்றம் ்பற்றி 

சிறுகுறி்பபு வடரக.

2.  கர்ப்பகாலத்தில் குடறஊட்டத்்ால் ்ாய்ககு 

ஏற்்படும் விடளவுகள் யாடவ?

3.  புடகத்்லும், புடகயிடல ்பயன்்படுத்து்லும் 

கர்ப்பகாலத்தில் தீய விடளவுகடள  

ஏற்்படுத்தும் காரணம் கூறு. 

4.  ்பாலூட்டு்டல ஊககு நீர கட்டு்ப்படுத்துவட் 

விவரி.

5.  ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஒவவா் 

ரசயல்முடறகள் யாடவ?

6.  ் ாய்்ப்பாலில் காண்ப்படும் ்நாய் எதிர்பபு 

காரணிகடள விவரி.

IV. விரிவான விண்டயளி:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் ஏற்்படும் உடலியல் 

மாற்றங்கடள விவரி. 

2.  கர்ப்பகாலத்தில் எடட அதிகரித்்லின் 

அவசியத்ட் விவரி.

3.  ஊட்டக குடறவினால் கருவிற்கு ஏற்்படும் 

விடளவுகள் யாடவ?

4.  கர்பபிணிககு மலசசிககடலத் 

்விர்ப்ப்ற்கான உணவுத் திட்டத்திடன 

கூறுக. 

5.  ்பாலூட்டும் காலத்திற்கான ஊட்டசசத்து 

்்டவகடள எழுதுக.

6.  ்பால் உற்்பத்தி தூண்ட்ப்படும் ரசயலிடன 

விவரி.

7. துடண உணவுகளின் வடககடள விவரி.
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