
க்பற்கறொர்கள் தங்களுவ்டய குழநவத்கள், 

உறுதியொ்க, ஆக�ொககியமொ்க, திறவமயொ்க 

மற்றும் மகிழச்சியொ்க இருப்பதிகை க்பருமிதம் 

க்கொள்கினறைர. அககுழநவத்கள் இவவுைகில் 

ைைரநது மற்றும் சிறநத முவறயில் 

கசயைொற்றுைதற்கு, நல்ை உணவுப்பழக்க 

ைழக்கங்கள் கதவை.  சரியொை உணவுப 

்பழக்கங்கவைக குழநவத ்பருைம் மற்றும் 

ைைரிைம் ்பருைத்திகைகய கதொ்டஙகிைொல், 

அது ைொழநொள் முழைதும் ்பயனுள்ைதொ்க 

இருககும். உ்டலின ைைரச்சி விகிதம் 

்பொலிைம், கசயல்்பொடு்கள் மற்றும் ்பை 

்கொ�ணி்கவைப க்பொறுத்து, ஊட்்டச்சத்துத் 

கதவையொைது ைொழநொள் முழுைதும் ஒக� சீ�ொ்க 

மொறிகக்கொணக்ட இருககும்

3.1 முன ்பள்ளிப்பருவம்

முன குழநவதப்பருைம் என்பது 

தைரநவ்டப்பருைம் (1-2ைரு்டங்கள்) மற்றும் 

முன்பள்ளிப்பருைம் ஆகியைற்வறக குறிககும். 

ஒரு இைஙகுழவியின பிறபபு உ்டல் எவ்டயொைது 

ஐநது மொதங்களில் இரு ம்டங்கொ்கவும், ஒரு 

ைரு்டத்தில் மூனறு ம்டங்கொ்கவும், மி்க 

கை்கமொ்க அதி்கரிககிறது.  குழநவதயின 

இ�ண்டொைது ைரு்டத்தில் அதன உய�ம் 7-8 

கச.மீ அதி்கமொைது்டன, பிறபபு உ்டல் எவ்டயும் 

நொனகு ம்டங்கொ்க கூடுகிறது.

ஒரு ைரு்டத்திற்குப பின, ஒரு குழநவதயின 

ைைரச்சி விகிதம் குவறகிறது, ஆைொல் 

உ்டலில் வியத்தகு மொற்றங்கள் கதொ்டரநது 

நவ்டக்பறுகிறது. இைஙகுழவி்கள், ஒரு ையதில் 

நிற்்கவும், தைர நவ்ட ்பழ்கவும், இ�ண்டொைது 

ையதில், உறுதியொை நம்பிகவ்கயு்டன 

கீழக்கண்டைற்வற ்கற்றுகக்கொள்ளுதல்:-

• ைொழகவ்கயின ்பை நிவை்கைொை முன்பள்ளிப்பருைம், ்பள்ளிப்பருைம் 

மற்றும் ைைரிைம் ்பருைத்து்டன இவணநதுள்ை ைைரச்சி மற்றும் 

முனகைற்றத்வதப புரிநதுக்கொள்ளுதல்.

• முன்பள்ளிப்பருைம், ்பள்ளிப்பருைம் மற்றும் ைைரிைம் ்பருைத்தின 

க்பொது ஏற்்படும் ைைரச்சி மற்றும் முனகைற்றத்வதப ்பொதிககும் ்பல்கைறு ஊட்்டச்சத்துக 

்கொ�ணி்கவைப ்பற்றிப புரிநதுக்கொள்ளுதல்

• முன்பள்ளிப்பருைம், ்பள்ளிப்பருைம் மற்றும் ைைரிைம் ்பருைத்திைருக்கொை ஊட்்டச்சத்துத் 

கதவை்கள் மற்றும் ஊட்்டச்சத்து கதொ்டர்பொை பி�ச்சவை்கள் ஆகியைற்வறத் கதரிநது 

க்கொள்ளுதல்.

3

முன்பள்ளிப்பருவம், ்பள்ளிப்பருவம் 

மற்றும் வளரிளம் ்பருவத்திற்்கான 

உணவூட்டம்

அ்லகு

்ற்ைலின த�காக்ங்ள்:
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நீண்ட அடி எடுத்து வைக்கவும், ஓடுைதற்கும், 

குதிப்பதற்கும் மற்றும் ஏறுைதற்கும் ்கற்றுக 

க்கொள்கிறொர்கள்.

முன்பள்ளிக குழநவத்கள், தொங்கள் 

்பொரககும் மற்றும் க்கட்கும் அவைத்வதயும் 

்பற்றித் கதரிநதுக்கொள்ைதில் மி்கவும் ஆரைமொ்க 

இருப்பர. எைகை, இப்பருைகம குழநவத்களின 

மைவத ஒருநிவைப்படுத்துைதற்கும், அைர்களின 

்பவ்டப்பொற்றல் மற்றும் ்கற்்பவைத்திறவை 

நனமுவறயில் ்பயன்படுத்த ஊககுவிப்பதற்கும், 

க்பற்கறொர்கள் மற்றும் ஆசிரியர்களுககு 

கிவ்டத்த மி்கச்சிறநத தருணமொகும்.

3.1.1  முன்பள்ளிப்பருவத்தினருக்கான 

ஊட்டச்சத்துத் தேவவ்ள்

இப்பருைத்தில் குழநவதயின 

மூவைைைரச்சி சரியொ்க அவமய முககிய 

ஊட்்டச்சத்துக்கள் கதவைப்படுகிறது. கமலும் 

முன்பள்ளிப்பருைத்தில் தொன, ஆக�ொககியமொை 

ைொழகவ்க முவறககுத் கதவையொை அடித்தைம் 

அவமக்கப்ப்ட கைணடும்

ICMR – ஆல், முன்பள்ளிப 

்பருைத்திைருக்கொ்க (1- 6 ைரு்டங்கள்) 

்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட ஊட்்டச்சத்து அைவு்கள் 

(RDA), அட்்டைவண 3.1 இல் க்கொடுக்கப்படுகிறது.

ஆேகாரம்:

இநதியர்களுக்கொை உணவுத் திட்்ட 

ைழி்கொட்டி, ்கமைொ கிருஷணசொமி, சசிக்க�ன 

(இ�ண்டொம் ்பதிபபு 2011 NIN, ICMR)

்சகதி:

சகதித் கதவையொைது தைரநவ்ட 

்பருைம் மற்றும் குழநவத்களின உ்டல் 

ைைரச்சி விகிதத்தில் ஏற்்படும் கைறு்பொடு்கள் 

மற்றும் உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்களின 

அைவையும் க்பொறுத்து க்பரிதும் மொறு்படுகிறது. 

இப்பருைத்தில் க்பொதுமொை அைவு உணவு 

உட்க்கொள்ைொமலிருப்பது ஊட்்டச்சத்துக 

குவற்பொட்வ்ட (உ்டல் எவ்டககுவறவு) 

ஏற்்படுத்துைது்டன, குழநவத்களின 

ைைரச்சிவயயும் ்பொதிககிறது.

புரேம்

பு�தமொைது, உ்டலில் உள்ை ்பை 

திசுக்களில் முககிய கூறொகும். இது தவச்கள் 

மற்றும் உறுபபு்களின திசுக்கவை உருைொககி, 

்ப�ொமரித்து மற்றும் புதுபபிககிறது. ஒரு குழநவத 

ைைரச்சி அவ்டநது க்கொணடிருககும் ்பருைத்தில், 

சரியொை ைைரச்சி க்பறுைதற்கு, முககிய 

ஊட்்டச்சத்தொை பு�தம் அளிக்கப்ப்ட கைணடும். 

இபபு�தத்தின உட்க்கொள்ளும் அைைொைது, 1 

கிகைொகி�ொம் உ்டல் எவ்டககு 1.5 முதல் 2 கி�ொம் 

ைவ� ்பரிநதுவ�க்கப்பட்டுள்ைது.

அட்்டைவண 3.1 ICMR ஆல் 

முன்பள்ளிப்பருைத்திைருக்கொ்க ்பரிநதுவ�க 

்கப்பட்்ட ஊட்்டச்சத்து அைவு்கள் (1 முதல் 6 

ைரு்டங்கள்) 

்சத்து

வரு்டங்ள்

1-3 4-6
எவ்ட (கி.கி.) 12.9 18.0
சகதி (கி. ்ககைொரி)   1060 1350
பு�தம் (கி.) 16.7 20.1
க்கொழுபபு (கி.) 27 25
்கொல்சியம் (மி.கி.) 600 600
இரும்பு (மி.கி.) 9 13
வைட்்டமின A (வம.கி.) 400 400
பீட்்டொ ்கக�ொட்டின (வம.கி.) 3200 3200
தயொமின (வம.கி.) 0.5 0.7
ரிக்பொஃபகைவின (மி.கி.) 0.6 0.8
நிக்கொடினிக அமிைம் (மி.கி.) 8 11
வ்பரி்டொகஸின (மி.கி.) 0.9 0.9
அஸ்கொரபிக அமிைம் (மி.கி.) 40 40
க்பொலிக அமிைம் (வம.கி.) 150 150
வைட்்டமின B 12 (வம.கி.) 0.2 to 1 0.2 to 1

ஆேகாரம்: இநதியர்களுக்கொை உணவுத்திட்்ட 

ைழி்கொட்டி – ்கமைொ கிருஷணசொமி, B. சசி்க�ன 

(இ�ண்டொம் ்பதிபபு 2011), NIN, (ICMR)

க்காழுபபு

ஒரு குழநவதயின மூனறு ையது 

ைவ�, உணவிலுள்ை க்கொழுபபுச்சத்து 

மூவை ைைரச்சியில் மி்கவும் முககியமொை 

்பங்கொற்றுகிறது. மத்திய மற்றும் கைளிபபுற 
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்பருைத்தில் ஏற்்படும் துரிதமொை எலும்பு ைைரச்சி 

மற்றும் எலும்பு மண்டை உருைொக்கத்வத 

கமம்்படுத்த, ்கொல்சியம் அதி்கமொ்க 

கதவைப்படுகிறது. இப்பருைத்திைருககு 

ஒரு நொவைககு 600 மி.கி ைவ� ்கொல்சியம் 

சத்து கதவைப்படுகிறது. ்கொல்சியத்திற்்கொை 

மி்கச்சிறநத ஆதொ� உணவு ்பொைொகும். எைகை 

முன ்பள்ளிப்பருைத்திைருக்கொை ஒரு 

நொவைய உணவுத் திட்்டத்தில் 1-2 ்டம்ைர ்பொல் 

கசரக்கப்ப்ட கைணடும்.

உ்டல் ைைரச்சி மி்கவும் அதி்கமொ்க 

உள்ை ்கொைங்களில் இரும்புச்சத்தின 

கதவையும் அதி்கரிககிறது. 6 - 24 மொதங்கள் 

உள்ை குழநவத்களுககு இரும்புச்சத்து 

மி்கவும் அைசியமொகும். ஏகைனில் 

இச்சத்துககுவற்பொட்்டொல் மீைமுடியொத அைவுககு 

உ்டல் மற்றும் உைரீதியொை ைைரச்சிக 

குவற்பொடு்கள் ஏற்்படும் அ்பொயம் உள்ைது. 

அதி்கப்படியொை இரும்புச்சத்து கதவைவய 

பூரத்தி கசயய அரிசி அைல், க்பரீச்சம் ்பழம், 

முட்வ்டயின மஞசள் ்கரு மற்றும் கீவ�்கள் 

இரும்புச்சத்து நிவறநத உணவு்கள் 

குழநவத்களின உணவுத் திட்்டத்தில் 

கசரக்கப்ப்ட கைணடும்.

3.1.2  முன்பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான 

உணவுத்திட்டம்

குழநவத்களின ந்டத்வதயில் ஏற்்படும் 

மொறுதல்்கவைப புரிநது க்கொள்ைொமல் 

ஊட்்டச்சத்து கதவை்கவை சரியொ்க பூரத்தி 

கசயய இயைொது. தைர நவ்டப்பருை குழநவத்கள் 

தனனிச்வசயொ்க இயங்க முடியும் என்பவத 

தீரக்கமொ்க கைளிப்படுத்துைர. இககுழநவத்கள் 

மற்றைர்களின மைநிவை மொற்றத்வத 

உ்டகை அறிநது விடுைர. கமலும் அைர்களின 

்கைைத்வத ஈரககும் ஆயுதமொ்க உணவைப 

்பயன்படுத்தைொம் என்பவதயும் உ்டைடியொ்க 

்கற்றுகக்கொள்கிறொர்கள். அைர்கள் தங்கைது 

க்பற்கறொர்கள் மற்றும் உ்டன பிறநகதொர 

க்பொைகை ்பொைவை கசயைர. அைர்களின ்கைை 

ஈரபபு மி்கவும் குறுகிய ்கொைகம இருப்பதொல் 

(short attention span), உணவு உணணுைதில்  

அதி்க கந�ம் ்கைைம் கசலுத்த முடிைதில்வை. 

ஆ்ககை உணவு உண்பதற்்கொை ஆரைம் 

ந�ம்பு மண்டைத்தில் கதொ�ொயமொ்க 60 சதவீத 

்பகுதி க்கொழுபபிைொல் ஆைது. அது உ்டலின 

ஒவகைொரு ்பகுதிவயயும் ்கட்டுப்படுத்துதல், 

ஒழுஙகு்படுத்துதல் மற்றும் ஒருஙகிவணத்தல் 

க்பொனற ்பணி்களுககு அைசியமொகும். எைகை 

குழநவத்களின ைைரச்சிககு உணவிலிருநது 

க்பொதுமொை அைவு க்கொழுபபுச்சத்து 

க்பறகைணடியது அைசியம். ஒரு உணவு 

திட்்டமொைது, கமொத்த ்ககைொரி கதவையில் 

30 சதவிகிதத்வத க்கொழுபபிலிருநது க்பரும் 

ைவ்கயில் அவமயும் க்பொது, குழநவதக்கொை 

திைசரி ்ககைொரி மற்றும் ைைரச்சிககுத் 

கதவையொை ஊட்்டச்சத்துக்கள் கிவ்டககும்.

உயிரச்சத்துக்ள்

உயிரச்சத்து A உ்டலின துரித 

ைைரச்சிககும், கதொற்றுக்கவை எதிரக்கவும் 

மி்கவும் அைசியமொைதொகும். க்பொதுமொை 

அைவு உயிரச்சத்து A நிவறநத உணவை 

உட்க்கொள்ைொதகத, உயிரச்சத்து A 

குவற்பொட்டிற்்கொை ்கொ�ணமொகும். இது 

்கண்பொரவைக குவற்பொ்டொை மொவைக்கண 

கநொவய ஏற்்படுத்தும், கமலும் அடிக்கடி 

உ்டல்நைக குவறவையும் ஏற்்படுத்தககூடும். 

இதன குவற்பொட்்டொல் குழநவதப 

்பருைத்தில் ஏற்்படும் கதொற்று கநொயககு ஆைொை  

தட்்டம்வம மற்றும் ையிற்றுபக்பொககின மூைம் 

ம�ணத்வதயும் விவைவிககும். குழநவத்களின 

உணவுத் திட்்டத்தில் ்பொல், முட்வ்ட்கள், க்க�ட் 

மற்றும் ்பச்வச இவைக்கொய்கறி்கள் கசரக்கப்ப்ட 

கைணடும். குழநவதயின க்பொதுைொை 

ஆக�ொககியத்திற்கும், கநொய எதிரபபு சகதிககும் 

உயிரச்சத்து C மி்கவும் முககியமொைதொகும். 

இது உ்டலில் இரும்புச்சத்து நனகு 

உறிஞசப்படுைதற்கும் உதவுகிறது. ஆ�ஞசு, 

கிவி ்பழம், ஸட்�ொக்பரி மற்றும் தக்கொளி ்பழங்கள் 

ஆகியவை உயிரச்சத்து C நிவறநத உணவு 

ஆதொ�ங்கைொகும்.

ேகாது உபபுக்ள்

்கொல்சியம் என்பது எலும்பில் ்படிநது அவத 

உறுதிப்படுத்தத் கதவைப்படும் முககியமொை 

தொது உப்பொகும். ைொழவின ஆ�ம்்ப நிவை்கைொை 

தைர நவ்டப்பருைம் மற்றும் இைஙகுழநவத 
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என்பது நிவையற்றதொ்க இருககும்.

உணவுத்திட்ட வழி்காடடி

முன்பள்ளிக குழநவத்களுக்கொை 

உணவுத்திட்்டம், ்பைவிதமொை 

ஊட்்டச்சத்துக்கவை அதன த�த்திலும், 

அைவிலும் க்பொதுமொைதொ்க க்பற்றிருக்க 

கைணடும். இதனு்டன கதவையொை அைவு 

்பொலும் ்பரிநதுவ�க்கப்பட்டுள்ைது, கமலும் 

அைர்களுககு இ�ணடு சிறிய ்பரிமொறும் அைவு, 

பு�தச்சத்து நிவறநத உணவு்கைொை முட்வ்ட 

மற்றும் மற்ற வசை உணவு்கைொை ்பருபபு 

ைவ்க்கள், ்பனீர அல்ைது ்பொைொவ்டக்கட்டி 

ைழங்கப்ப்ட கைணடும்.

• குழநவதககு 18 மொதங்கள் ஆகும் க்பொது, 

்கடித்து உணணககூடிய உணவு்கைொை 

(finger foods) க்க�ட் க்பொனறைற்வற 

வ்கயில் க்கொடுக்கைொம்.

• சீ�ொ்க மைம் ்கழித்தவை கதொ்டரநது 

நவ்டக்பறச் கசயைதற்கு திைசரி 

உணவில் ்பழங்கள், ்கொய்கறி்கள் மற்றும் 

முழுதொனியங்கவை கசரத்துகக்கொள்ை 

கைணடும்.

• உணவுத்திட்்டத்தில் ்பைைவ்கயொை 

உணவு ைவ்க்கள் கசரக்கப்ப்ட கைணடும். 

தன தட்டிலுள்ை உணவை கதரநகதடுத்து 

உணணும் குழநவதவய வி்ட தட்டிலுள்ை 

அவைத்வதயும் உணண ்கற்றுகக்கொண்ட 

குழநவதகக்க சிறநத ஆக�ொககியம் 

கிவ்டப்பதற்்கொை ைொயபபு்கள் அதி்கமொகும். 

• ைழங்கப்படும் உணவு ைவ்க்கள் ்பை 

ைணணங்கள் மற்றும் ைடிைங்களு்டன 

்கணவணக ்கைரும் ைவ்கயில் இருநதொல் 

குழநவத்களில் உணணும் ஆரைம் 

அதி்கரிககும். (எ.்கொ.) சப்பொத்தி, பூரி 

க்பொனறவை்கவை ்பை ைடிைங்களில் 

அல்ைது ்கணவணக்கைரும் ைணண 

தட்டு்களில் வைத்து ்பரிமொறைொம். ்பொலின 

ைணணம் மற்றும் மணம் க்பொனறைற்வற 

மொற்றி, குழநவத்களி்டம் ்பொல் அருநதும் 

்பழக்கத்வத ஊக்கப்படுத்தைொம்.

• உணவு ைவ்க்கள் சிறிதைவு தொளிதம் 

கசயயப்ப்ட கைணடும். அபக்பொதுதொன நனகு 

ருசியொ்க மொறும், கமலும் குழநவத்களும் 

அவவுணவைதொன மி்கவும் விரும்பி 

உண்பர.

• குழநவத்களின விருப்பமொை உணவுத் 

கதரவு்கள் (Food Preferences) ்கணககில் 

எடுத்துகக்கொள்ைப்ப்ட கைணடும்.

• குழநவத்கவை அைவுககு மீறி உணணும் 

்படி ைற்புறுத்தககூ்டொது.

• குழநவதககு உணவு ஊட்டு்பைர, 

உணவைப ்பற்றிய தைது கைறுபபுணரவை 

குழநவதயின முனனிவையில் ்கொட்்டக 

கூ்டொது.

• உணவு உணணும் க்பொழுது 

குழநவதவய கை்கமொ்க உணணும்்படி 

அைச�ப்படுத்தககூ்டொது. உணணும் 

சூழவை �ம்மியமொ்கவும், அவமதியொ்கவும், 

்கைைச்சிதறல் ஏற்்படுத்தொத ைவ்கயிலும் 

அவமத்துக க்கொடுக்ககைணடும்.

• உணவு உணணும் கைவை்கள் சீ�ொைதொ்க 

இருப்பது மி்கவும் முககியமொகும். 

• நனகு ்கனியொத ைொவழப்பழம் 

மற்றும் ்பழங்கவை குழநவத்களுககு 

க்கொடுக்கககூ்டொது. ஏகைனில் 

குழநவத்கைொல் கமல்லுைதற்கு ்கடிைமொ்க 

இருககும். கமலும் சிை சமயங்களில் 

கதொணவ்ட அவ்டத்து மூச்சு திணறல் 

ஏற்்ப்டைொம்.

3.1.3  குழநவே்ளுககு உணவு 

அளிககும் த்பகாது ஏற்்படும் 

க்பகாதுவகான பிரச்சவன்ள்  

(common feeding problems in 

children)

குறிபபிட்்ட சிை உணவு்கவை மட்டும் 

கதரநகதடுத்து உணணுதல் பி�ச்சவை 

(Restrictive – Avoidant food intake disorders) 

என்பது க்பொதுைொ்க இைஙகுழநவத்களிவ்டகய 

்கொணப்படுகிறது. இதைொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட 

குழநவத்கள், உணணுைதில் அதி்க 

ஆரைமினவம மற்றும் சிை குறிபபிட்்ட உணவுப 

க்பொருட்்களின புைனசொர குணங்களின மீதொை 
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(sensory avertion) கைறுபபு க்பொனற சிை 

சி�மங்கவை அனு்பவிப்பர.

• ஒக� ைவ்கயொை உணவுப 

க்பொருட்்கவைகய உணணுதல்

• ்கொய்கறி்கவை உணணொமல் ஒதுககுதல்

• சரியொ்க கமல்ைொமல் விழுஙகுதல்

• உணணுைதற்கு அதி்க கந�ம் எடுத்தல் 

மற்றும் உணவை ைொயினுள்கைகய 

வைத்திருத்தல் (அவசக்பொடுதல் 

(Rumination)

• தைரநவ்ட ்பருை குழநவத்கள்  தைககுத் 

கதவையொை உணவை தொகை 

கதரநகதடுக்க விரும்புதல்

• பிக்கொ (PICA) என்பது உணவு அல்ைொத 

அல்ைது ஊட்்டச்சத்தற்ற சிை கதவையற்ற 

க்பொருட்்கவை அடிக்கடி சொபபி்ட கைணடும் 

எனற உணரச்சிகய ஆகும். அவை 

க்பொதுைொ்க அழுககு, கசொபபு, சொககு்கட்டி, 

மண, ஐஸகுச்சி மற்றும் முடி க்பொனற 

க்பொருட்்கைொகும். 

இவைவ்கயொை கைறுபபு மற்றும் 

்கட்டுப்பொடு்கள் குழநவத்களிவ்டகய 

எவ்டககுவறவு மற்றும் ஊட்்டச்சத்து குவற்பொடு 

க்பொனறவை ஏற்்ப்ட ைழிைகுககும்.

உணவை கதரநகதடுத்து 

உண்பைர்கள் (Choosy  eaters) தொங்கள் 

எவத உணண கைணடும் என்பதில் 

மி்க கதளிைொ்க இருப்பர. இைர்கள் புதிய 

உணவின மீது அச்சம் க்கொள்ைர. இதற்கு 

ஃபுட்நிகயொக்பொபியொ (Food Neophobia) எனறு 

க்பயர. இது புதிய உணவு்கவை சொபபி்ட 

அல்ைது சுவைப்பொரக்க ஏற்்படும் தயக்கம் 

எனறு ைவ�யறுக்கப்படுகிறது. இதைொல் 

்பொதிக்கப்பட்்ட குழநவத்கள் ்பை புதிய 

உணவு்கவை கைறுககினறைர.

3.1.4  உணவவ தேரநகேடுத்து 

உண்பவர்ள் அல்லது உணண 

மறுககும் குழநவே்ளுக்கான 

ஆத்லகா்சவன்ள்

்பஙத்ற்்ச க்சயேல

ைழங்கப்படும் உணவு ைவ்க்கள் 

தங்கைது எனற எணணம் குழநவத்களுககு 

உண்டொைொல் ஆரைத்து்டன உண்பர. 

எைகை உணவுத் திட்்டம் அவமத்தல், 

்கவ்டககுச்கசனறு க்பொருட்்கள் ைொஙகுதல் 

மற்றும் உணவு தயொரித்தல் க்பொனற 

்பணி்களில் குழநவத்கவை ஈடு்படுத்துைது 

நனவம ்பயககும்.

ஆரவத்வேத் தூணடுேல

்கொய்கறி்கவை வித்தியொசமொை 

ைடிைங்களில் சிை நல்ை ்கருத்துக்களு்டன 

ைழஙகுதல்

்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கவை, குககீ 

கைட்டும் அச்சு்கவை க்கொணடு  ்கைரும் 

ைடிைங்களில் கைட்டி அழகு்படுத்தித் தருதல்.

்பொ�ம்்பரிய உணவு ைரிவசவய மொற்றி 

அளித்தல். (எ.்கொ) ்கொவை உணவை இ�வு 

உணைொ்க ்பரிமொறைொம்.

விருப்பமகான உணவு்வள 

கமருத்ற்றித் ேருேல

்கொய்கறி்கவைத் துணடு்கைொககி சூப, 

்பொனக்கக மஃபின அல்ைது கதொவசயு்டன 

கசரத்து ைழஙகுதல். ்பழங்கவை 

கயொ்கரட்டு்டன அல்ைது ஐஸகீரிமு்டன 

கசரத்து ்பரிமொறைொம்.

முன மகாதிரியகா்வும், 

்பங்ளிப்பவரகா்வும் இருத்ேல

சத்தொை உணவு்கவை முதலில் தொன 

உணடு குழநவத்களுககு முனமொதிரியொ்க, 

விைஙகுதல்.

குழநவத்கள் முதலில் உணண மறுககும் 

புதிய உணவு ைவ்க்கவை, க்பொறுவமயொ்க 

்பைமுவற அளித்து அதன மீது ஆரைத்வத 

உருைொககுதல்.
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மதிப்பளித்ேல மற்றும் அவமதிப்படுத்துேல

குழநவத்கள் க்பொதுைொ்க ஒழுங்கற்ற 

முவறயில் உணவை உண்பர, ஏகைனில் 

அைர்களின ையிற்றின க்கொள்ைைவு குவறவு 

என்பதொல் விவ�வில் ்பசியொறி விடுைர 

கமலும் சொபபிட்்ட பிறகு விவ�வில் ்பசி 

உணரவு கதொனறும். எைகை குழநவத்கள் 

திைசரி உட்க்கொள்ளும் உணவை வி்ட 

ஒருைொ�த்திற்கு உட்க்கொள்ளும் உணவு 

மற்றும் சத்துக்களின மீது ்கைைம் கசலுத்த 

கைணடும்.

3.1.5  முன்பள்ளிக குழநவே்ளிவ்டதய 

்காணப்படும் உணவூட்டம் 

கேகா்டர்பகான பிரச்சவன்ள் 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொடு என்பது 

குழநவத்களுககு தீஙகு விவைவிக்கக 

கூடியதொகும்.  ஏகைனில் அது குழநவத்கள் 

உ்டல் ைைரச்சிவயத் தடுககிறது, கமலும் 

மைநை குவற்பொடு்கவையும் ஏற்்படுத்தைொம். 

்ககைொரி மற்றும் பு�தககுவற்பொடு, 

குழநவத்களிவ்டகய ்பல்கைறு்பட்்ட கநொய்கவை 

ஏற்்படுத்தககூடும். பு�தக்ககைொரி குவறகநொய 

(PEM) என்பது க்பொதுைொ்க குழநவத்களிவ்டகய 

்கொணப்படுகிறது. 1-2 சதவிகித முன்பள்ளிக 

குழநவத்கள், கநொஞசொன மற்றும் சைவை 

எனற பு�தக ்ககைொரி குவற்பொட்்டொல் 

்பொதிக்கப்பட்டுள்ைைர. இதன ்கொ�ணமொ்ககை 

க்பற்கறொர்கள் தங்கள் குழநவத்கவை ்பொல், 

்பருபபு ைவ்க்கள் மற்றும் இத� பு�தம் நிவறநத 

உணவு்கவை உணணுமொறு ைலியுறுத்த 

கைணடும். 

பு�தச்சகதி குவற்பொடு (PEM) அவைத்து 

ையதிைவ�யும் ்பொதிக்கைொம். ஆைொல் 

தங்களின துரிதமொை ைைரச்சிககு அதி்கமொை 

ஊட்்டச்சத்து கதவைப்படும் இைஙகுழவி்கள் 

மற்றும் இைம்குழநவத்கவை க்பருமைவில் 

்பொதிககிறது.

த�காஞ்சகான த�காய (Marasmus)

• ம�ொஸமஸ எனனும் கிக�க்கச் கசொல்லுககு 

இழத்தல் எனறு க்பொருள்.

• பு�தக ்ககைொரி குவற்பொட்டின தீவி�மொை 

நிவைகய இநகநொய எைைொம். இதில் 

்ககைொரி குவற்பொடு மற்றும் இவைத்தல் 

என்பை மி்க முககியமொைவை.

• இநகநொயககு ்ககைொரி குவற்பொக்ட 

முதனவமயொை ்கொ�ணம் ஆகும். இதன 

முககிய விவைவு்கள் உ்டல் ைைரச்சியில் 

தவ்ட மற்றும் தவச மற்றும் திசுக்கள் 

வீணொதல் எைைொம்.

• இநகநொய க்பொதுைொ்க 6 மொதங்கள் 

முதல் ஒரு ையது குழநவத்களிவ்டகய 

உருைொகிறது. இது குறிப்பொ்க தொயப்பொல் 

குடிப்பவத நிறுத்திய மற்றும் நீண்ட 

நொட்்கைொ்க ையிற்றுபக்பொக்கொல் அைதிப்பட்டு 

உ்டல் நைம் குனறிய குழநவத்கவையும் 

தொககுகிறது.

• இநகநொய தொக்கத்தின விவைவு, 

எலும்புககூடு (bonny cage) அல்ைது “எலும்பும் 

கதொலுமொ்க” எை விைரிக்கப்படுகிறது..

்காரணி்ள்

• தொயப்பொல் குவறைொ்க கிவ்டத்த மற்றும் 

தணணீர கசரக்கப்பட்்ட விைஙகு 

்பொவை அருநதிய ஒரு ையதுககுட்்பட்்ட 

குழநவத்களி்டம் இநகநொய க்பொதுைொ்கக 

்கொணப்படுகிறது. 

• ஏழவம அல்ைது ்பஞசம் மற்றும் 

ையிற்றுபக்பொககு க்பொனறவை க்பொதுைொை 

்கொ�ணி்கைொகும்.

• அறியொவம மற்றும் தொயின 

ஊட்்டச்சத்துககுவறவு 

• க்பொதுமொை அைவு உணவு உட்க்கொள்ைொவம

• வைட்்டமின குவற்பொடு

• நீண்ட்கொை ்பட்டினி

அறிகுறி்ள்

• ்கடுவமயொை ைைரச்சிக குவற்பொடு 

• அதி்கப்படியொை உ்டல் இவைத்தல்

• ையதொை அல்ைது கு�ஙகு க்பொனறு மு்கம் 

மொறுதல்

• வ்க ்கொல்்கள் மற்றும் புட்்டப்பகுதியில் கதொல் 

சுருக்கங்களு்டன கதொஙகுதல்
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• குழி விழுநத 

்கண்கள்

• சுருஙகிய கதொல்

• இயல்புககும் 

குவறைொை உ்டல் 

கைப்பநிவை

• தவச இழத்தல் 

• கநஞசுக கூடு 

எலும்பு்கள் 

துருத்திக 

க்கொணடு 

கைளிகய கதரிதல்

• மி்கவும் கமொசமொை 

கசரிமொை சகதி

• உ்டல் ைைரச்சி மற்றும் முனகைற்றத்தில் 

(growth & Development) மநதநிவை 

இைஙகுழவி்களுககு தொயப்பொல் 

அளிப்பதில் உறுதிப்படுத்துதல் விவ�ைொ்க 

கிவ்டககும் அடுத்த குழநவத தள்ளிபக்பொடுதல் 

மற்றும் கதவையொை அைவுககு பு�தம், 

்கொரக்பொவைடிக�ட், க்கொழுபபு்கள், 

உயிரச்சத்துக்கள் மற்றும் தொதுஉபபுக்கள் 

நிவறநத உணவு்கவை உட்க்கொள்ளுதல் 

ஆகியைற்றின மூைம் இநகநொவய 

குணப்படுத்தைொம் அல்ைது தவிரக்கைொம்.

்சவவ்ல த�காய (Kwashioskar)

இநகநொயொைது த�த்திலும் அைவிலும் 

சிறநத பு�த உணவை உட்க்கொள்ைொமல், 

க்பொதுமொை அைவு ்ககைொரிவய மட்டும் 

எடுத்துகக்கொள்ைதொல் ஏற்்படுகிறது. இது 

உள்ளுறுபபு்களில் கசரும் பு�தத்தின அைவு 

குவறைதற்கு ைழிைகுககும்.

 இநகநொயொைது க்பொதுைொ்க ்பனிக�ணடு 

மொத குழநவத்கவை, குறிப்பொ்க தொய்பொல் 

நிறுத்தப்பட்்ட கந�த்தில் தொககுகிறது. எனினும் 

இதன ்பொதிபபு குழநவத நனகு ைைரும் 

்பருைங்களில் எநத கந�த்திலும் ஏற்்ப்ட 

ைொயபபுள்ைது.

்காரணி்ள்

• ்பஞசம்

• ்கட்டுப்படுத்தப்பட்்ட உணவு விநிகயொ்கம்

• இவண உணவு தொமதமொ்க அளித்தல்

• உணவில் பு�தப ்பற்றொககுவற

• கதொற்றுக்கள்

்ப்டம் 3.2 ்சவவ்ல த�காய அறிகுறி்ள்

்கணுக்கொல் வீக்கம் (நீரத்கதக்கம்)

கசதில் கதொல்

்பொவை ையிறு

அறிகுறி்ள்

இநகநொயின மி்க முககியமொை 

மூனறு அறிகுறி்கள் உ்டலில் ஏற்்படும் 

நீரகதக்கம், ைைரச்சி குவற்பொடு மற்றும் 

மைநிவைமொற்றங்கள் ஆகியவை ஆகும். 

இத்து்டன முடி மற்றும் கதொலிலும் மொற்றங்கள் 

ஏற்்ப்டைொம்.

• க்கொழுபபு ஊடுருைைொல் அைவில் க்பரியதொ்க 

மொறும் ்கல்லீ�ல்

• உ்டலில் நீரத்கதக்கம்

• கதொல்்களில் ஏற்்படும் ்கருவம மற்றும் 

கசதில்்கள் க்பொனற கதொற்றம்.

• கசம்்பட்வ்ட முடி

• கமலிநத ்கொல்்கள்

• உ்டல் மற்றும் மை ைைரச்சியில் ஏற்்படும் 

மநதநிவை.

எைகை பு�தம் நிவறநத 

உணவுபக்பொருள்்கைொை ்பொல், இவறச்சி, 

நிைக்க்டவை, கசொயொபீனஸ, கைல்ைம் 

்ப்டம் 3.1 த�காஞ்சகான 

த�காயின அறிகுறி்ள்

�� உ��த�

வயதான
�க� ேதா�ற�

��
ய ேதா�

க	ைமயான
தைச�ழ��
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க்பொனறைற்வற உண்பதன மூைம் இநகநொயின 

்பொதிபவ்பத் தவிரக்கைொம்.

உயிரச்சத்து A குவைத�காய

உயிரச்சத்து A குவறகநொய என்பது 

்பை ைைரும் நொடு்கள் மற்றும் குவறநத 

ைருமொைமுள்ை நொடு்களிலுள்ை 

குழநவத்களுககு ஏற்்படும் தீவி�மொை 

ஆக�ொககிய கதொ்டர்பொை பி�ச்சவையொ்க 

உள்ைது. உணவமயில் உை்கம் முழுைதும்  

250 மில்லியன குழநவத்கள் இநகநொயிைொல் 

்பொதிக்கப்பட்டுள்ைைர.  இநகநொயககு சரியொை 

சிகிச்வச அளிக்கொமல் விட்டுவிட்்டொல் ம�ணம் 

கூ்ட ஏற்்ப்டைொம்.

வைட்்டமின A நிவறநத விைஙகு ஆதொ� 

உணவு்கள் ( ்கல்லீ�ல், ்பொல், ்பொைொவ்ட ்கட்டி, 

முட்வ்ட்கள் மற்றும் எணகணய மீன (oily fish) 

மற்றும் தொை� ஆதொ� உணவு்கள் (ைணண 

்பழங்கள், ்கொய்கறி்கள் மற்றும் கீவ�்கள்) ்பை 

உள்ைை. கமற்கூறிய உணவு ைவ்க்கவை  

க்பொதுமொை அைவு உட்க்கொள்ைொத க்பொது 

வைட்்டமின A ்பற்றொககுவற உருைொகுகிறது. 

்பல்கைறு ைவ்கயொை கநொய்கள் ஏற்்ப்ட 

ைழிைகுககிறது. கமலும் இககுவற 

கநொய உயிரச்சத்து A சரியொை அைவு 

இ�த்தத்தின மூைம் எடுத்துச் கசல்ை்ப்டொமலும் 

உறிஞசப்ப்டொமலும் மற்றும் கசமிக்கப்ப்டொமலும் 

இருத்தைொல் ஏற்்ப்டைொம்.

வைட்்டமின A ்பற்றொககுவற 

கெ�ொபதொல்மியொ எனனும் நிவை ஏற்்ப்ட ைழி 

ைகுககும்.   இது கீழக்கொணும் ்கண சம்்பநதமொை 

்பை பி�ச்சவை்கவைத் தருகிறது.

அ) மகாவ்லக்ண த�காய - இது வைட்்டமின A 

்பற்றொககுவறயின ஆ�ம்்ப்கொை கநொய அறிகுறி 

ஆகும். இப்பற்றொககுவறயொல் க�ொக்டொபசின 

(rhodopsin) உருைொைதில் குவற்பொடு ஏற்்பட்டு 

மொவைக்கண கநொய ஏற்்ப்ட ைழிைகுககிறது. 

மொவைக்கண கநொயொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட 

குழநவத்கைொல், குவறநத கைளிச்சத்தில் 

அல்ைது இருட்டில் ்பொரக்க முடியொத நிவை 

ஏற்்படும்.

ஆ) வ்ப்டகாட புள்ளி்ள் - வ்ப்டொட் புள்ளி்கள் 

என்பது ்கணணின கீழ இவம கமனவமயொை 

்ப்டைத்தில் ்கொணப்படும் கைள்வை நிற 

திசுக்கள் ஆகும். இது மூனறு முதல் ஆறு 

ையதுவ்டய குழநவத்களிவ்டகய க்பொதுைொ்கக 

்கொணப்படுகிறது. க்பொதுமொை அைவு உயிரச்சத்து 

A கிவ்டக்கொத க்பொது, விழி இவம இவண 

்ப்டைமொைது தைரநது ைறணடு ்கொணப்படும். 

(விழி இவம இவண ்ப்டை ைறட்சி) இதன 

்கொ�ணமொ்க க்க�டின எனனும் பு�தம் ்கண்களில் 

்படிநது, நுவ� க்பொை கதொற்றம் அளிக்கககூடிய, 

ைறண்ட முகக்கொண ைடிவிைொை திட்டுக்கள் 

உருைொகினறை. இவை வ்ப்டொட் புள்ளி்கள் 

எனறவழக்கப்படுகிறது.

்ப்டம் 3.3  வ்ப்டகாட புள்ளி

வ்ப்டொட் புள்ளி்களுக்கொை அறிகுறி்களுககு, 

உயிரச்சத்து A குவறகநொயக்கொை சிகிச்வச 

அளிக்கொவிடில், இது ்கணணின மற்கறொரு 

்பகுதியொை ்கொரனியொவை (Cornea) ்பொதித்து 

விடும். ்கொரனியொ என்பது ்கணணின 

முன்பகுதியில் ்கொணப்படும் கதளிைொை, ஒளி 

ஊடுருவும் தனவம க்கொண்ட ்பகுதியொகும்.  

்கணணின ்பொரவைத் திறனில் ்பகுதியைவு 

க்பொறுபபு ்கொரனியொவைச் சொரநததொகும்.

்ப்டம் 3.4 ்காரனியகா அழற்சி

்கொரனியொ அழற்சி (Corneal xerosis) என்பது 

்கண்கள் ைறணடு க்பொைவதக குறிககிறது. 

இநத அழற்சியில், ்கணணீர சு�பபி்கைொைது, 

்கணணின கமற்்ப�பவ்ப ஈ�ப்பதமொ்க 

வைத்திருக்க உதவும் மியூக்கஸ மற்றும் 

்கணணீவ� சு�க்க முடியொமல் க்பொகிறது. பின 
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்கொரனியொ உைரநத, மங்கைொை கதொற்றத்வதப 

க்பற்றிருககும். இநநிவையில் கதொற்றுக்கள் 

ஏற்்படும் ைொயபபு்கள் அதி்கமொகும்.

உயிரச்சத்து A ்பற்ைகாககுவைவய ேவிரத்ேல

உயிரச்சத்து A அதி்கம் நிவறநத 

உணவுபக்பொருட்்கைொை ்பொல், முட்வ்ட, மீன, 

எணகணய க்பொனறைற்வற உட்க்கொள்ை 

கைணடும். ்கொய்கறி்களில் க்க�ட் மற்றும் 

்பப்பொளி, மொம்்பழம் க்பொனற ்பழங்கள், ்பல்கைறு 

ைவ்கயொை கீவ�்கள் க்பொனறைற்றிலும் சிறநத 

அைவு உயிரச்சத்து A உள்ைது. இத்து்டன 

்கல்லீ�ல், ்கொட் லிைர எணகணய, கைணகணய 

மற்றும் கநய க்பொனற உயிரச்சத்து A நிவறநத 

உணவு்கவையும் கசரத்துகக்கொள்ை கைணடும். 

வைத�ொ்பொத்தில் உள்ை கதசிய ஊட்்டச்சத்து 

நிறுைைத்தின (NIN) ஆ�ொயச்சியின ்படி 1 முதல் 5 

ையது ைவ�யிைொை குழநவத்களுககு ஒரு சிறு 

்க�ணடி (spoon) உயிரச்சத்து A சி�பவ்ப, ஆறு 

மொதங்களுககு ஒரு முவற தருைதன மூைம் 

உயிரச்சத்து A குவற்பொட்வ்டத் குறிபபிட்்ட 

அைவிலிருநது தடுக்கைொம்.

இவைொறு ஆறு மொதத்திற்கு ஒரு முவற 

ைழங்கப்படும் உயிரச்சத்து A குழநவத்களின 

்கல்லீ�லில் கசரக்கப்பட்டு, அடுத்த முவற ைரும் 

ைவ� க்பொதுமொைதொ்க இருககும்.  உயிரச்சத்து 

A குவற்பொட்்டொல் நி�நத� ்பொரவை இழபபு 

ஏற்்படுைதிலிருநது குழநவத்கவைப ்பொது்கொக்க, 

இம்முவற நம்நொடு முழுைதும் தற்க்பொது 

்கவ்டபிடிக்கப்பட்டு ைருகிறது.

்கரபபிணி க்பண்கள் உயிரச்சத்து A 

நிவறநத சத்தொை உணவு்கவை உட்க்கொள்ை 

கைணடும். இதன மூைம் ்கருவில் உள்ை 

குழநவதககு கதவையொை அைவு உயிரச்சத்து 

A தொயி்டமிருநது கிவ்டககிறது.

குழநவே்ளுககு உயிரச்சத்து Aவய வழஙகும் 

க்பகாருத்ேமகான உணவு்ள் (Recipes rich in 

vitamin A suitable for children)

கை்கவைத்த முட்வ்ட, ்கஸ்டரடு, 

்கருகைபபிவை மற்றும் புதிைொ துவையலு்டன 

க�ொட்டி / சப்பொத்தி, க்க�ட் அல்ைொ, க்க�ட் சொைட், 

க்க�ட் கீர, க்க�ட் சொறு, ்பப்பொளி, ஆ�ஞசு ்பழச்சொறு, 

தக்கொளிச் சொறு, மொம்்பழச்சொறு, ்பொைக கீவ� 

்பருபபு, ்பொைக ்பனனீர க்பொனறவை வைட்்டமின 

A நிவறநத உணவு்கள் ஆகும்.

3.2  ்பள்ளி க்சலலும் குழநவே்ளுக்கான 

உணவூட்டம் 6 முேல 12 வயது 

வவர

்பள்ளிப்பருைம் என்பது மவறமு்கமொை 

ைைரச்சிப ்பருைம் எனறு அவழக்கப்படுகிறது.  

இப்பருைத்தில் ைைரச்சியொைது ஒக� சீ�ொ்க 

இருககும்.  ஆைொல் கமதுைொ்க நவ்டக்பறும்.  

கமலும் குழநவத்கள் இப்பருைத்தில் க்பொதுைொ்க 

சுறுசுறுபபு்டன இருப்பர. இதன விவைைொ்க 

அைர்களின ஊட்்டச்சத்துத் கதவைகயன்பது 

அதி்கமொ்கவும், மி்கவும் முககியமொைதொ்கவும் 

்கருதப்படுகிறது.

சரிவிகித உணவு மற்றும் முவறயொை 

உ்டற்்பயிற்சி ஆகியைற்வற ்ப�ொமரித்தல் 

என்பது ்பள்ளிப்பருைக குழநவத்களுககு 

மி்கவும் முககியமொைதொகும்.  இககுழநவத்கள், 

க்பொதுமொை அைவு உயிரச்சத்துக்கள் மற்றும் 

தொது உபபுக்கள் க்பறுைவத உறுதிப்படுத்த, 

ஒவகைொரு உணவுத் கதொகுபபிலிருநதும், 

்பைைவ்கயொை உணவு்கவை கதரநகதடுத்து 

உணண கைணடும்.  அகத கந�த்தில், 

விருப்பமொை உணவு்கள் மற்றும் உணவுப 

்பழக்கைழங்களு்டன கதொ்டர்பொை புதிய 

சைொல்்கவையும் அைர்கள் எதிரக்கொள்ை 

கைணடிைரும் தொங்கள் எவத உணண 

கைணடும் என்பவத தீரமொனிப்பதில் 

அைர்களின ்பள்ளி நண்பர்கள் மற்றும் 

கதொவைக்கொட்சி க்பொனற ஊ்ட்கங்களின 

தொக்கம் ்பகுதியைவு ்பஙகு அளிககிறது.

3.2.1  ்பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான 

ஊட்டச்சத்துத் தேவவ்ள்

குவறைொை உணவூட்்டத்தொல் (poor Nutrition) 

்பள்ளிககுழநவத்களின ைொழகவ்கத்த�ம் 

மட்டுமினறி ்பள்ளியில் ்கற்்பதொல் க்பறககூடிய 

கசயல்திறனும் ்பொதிக்கப்படுகிறது.  க்பொதுமொை 

அைவு உணவூட்்டம் (Adequate nutrition) 

அைர்கவை திறன ைொயநதைர்கைொ்க ைை�ச் 

கசயைகதொடு மட்டுமினறி ஆக�ொககியமொை 

எதிர்கொை ைொழகவ்கககு நல்ை அடித்தைத்வதயும் 

உருைொககிக க்கொடுககிறது.
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ஏழு முதல் ்பனிக�ணடு ையதுள்ை 

குழநவத்களுககு ICMR ஆல் ்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட 

ஊட்்டச்சத்து அைவு்கள் (RDA) அட்்டைவண 3.2ல் 

த�ப்பட்டுள்ைது.

அட்்டைவண 3.2 ICMR ஆல் 

்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட ஊட்்டச்சத்து அைவு்கள் (RDA) 

(ICMR Recommended Dietary Allowanced) 

அட்்டைவண 3.2 ICMR ஆல் ்பள்ளிக 

குழநவே்ளுககு ்பரிநதுவரக்ப்பட்ட 

உணவுத்திட்டம்

்சத்து

வரு்டங்ள்

7-9
10-12

சிறுவர்ள் சிறுமி்ள்

எவ்ட (கி.கி.) 25.1 34.3 35.0
ஆற்ைல 

(கி. ்த்லகாரி)   
1690 2190 2010

புரேம் (கி.) 29.5 39.9 40.4
க்காழுபபு (கி.) 30 35 35
்காலசியம் (மி.கி.) 600 800 800
இரும்பு (மி.கி.) 16 21 27
வவட்டமின A 

(வம.கி.)
600 600 600

பீட்டகா ்தரகாடடின 

(வம.கி.)
4800 4800 4800

தயகாமின (வம.கி.) 0.8 1.1 1.0
ரித்பகாஃதளகாவின 

(மி.கி.)
1.0 1.3 1.2

நித்காடினிக 

அமி்லம் (மி.கி.)
13 15 13

வ்பரி்டகாகஸின 

(மி.கி.)
1.6 1.6 1.6

அஸ்காரிக 

அமி்லம் (மி.கி.)
40 40 40

த்பகாலிக அமி்லம் 

(வம.கி.)
120 140 140

வவட்டமின B
12 

(வம.கி.)
0.2-1.0 0.2-1.0 0.2-1.0

ஆேகாரம்: இநதியர்களுக்கொை உணவுத்திட்்ட 

ைழி்கொட்டி – ்கமைொ கிருஷணசொமி, B. சசிக்க�ன 

(இ�ண்டொம் ்பதிபபு 2011), NIN, (ICMR).

சிறுைர்கள் மற்றும் சிறுமியர்களுக்கொை 

ஊட்்டச்சத்து கதவை்கள், முதல் ஒன்பது 

ைரு்டங்களும் ஒக� அைைொ்ககை இருககும்.  

அதன பிறகு, சிை சத்துக்களில் கைறு்பொடு ஏற்்படும் 

்பள்ளிக குழநவத்களின ஆ�ொககியத்திற்கும் 

கதவையொை முககிய ஊட்்டச்சத்துக்கள் 

பினைருமொறு:

்சகதி

குழநவதயின உ்டல் ைைரச்சி விகிதம், 

உ்டல் அைவு மற்றும் உ்டல் இயக்க 

கசயல்்பொடு்கவைப க்பொறுத்து சகதி கதவை 

மொறு்படுகிறது. ைரு்டத்திற்கு ச�ொசரியொ்க 2.5 – 

2.7 கிகைொகி�ொம், அைவுககு குழநவதயின எவ்ட 

கூடுகிறது. துரிதமொை உ்டல் ைைரச்சி ஏற்்படும் 

்கொைங்களில் குழநவத்களுககு அதி்கப்படியொை 

்பசிஉணரவு தூண்டப்பட்டு உணவை 

உணண முற்்படுைர. மூவையின முவறயொை 

கசயல்்பொடு்களுககு சகதி கதவைப்படுகிறது. 

எைகை மூவைககுச் கசல்லும் குளுகக்கொஸின 

அைவும் தவ்டயில்ைொமல் கிவ்டக்க கைணடும் 

என்பது மி்கவும் முககியமொகும். ்பள்ளியில் 

்படிபபு கதொ்டர்பொை கசயல்்பொடு்கள் க்பொனற 

அறிைொற்றல் சொரநத சைொல்்கவைச் சநதிக்கவும், 

நிவைைொற்றல் மற்றும் மைநிவைவய 

கமம்்படுத்தவும், மூவைககு முவறயொ்க 

குளுகக்கொஸ அளிக்கப்ப்ட கைணடும். 

்கொரக்பொவைட்க�டு்கள் மற்றும் க்கொழுபபு 

சத்தின மூைம் உ்டல் ைைரச்சி மற்றும் 

உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்களுககுத் கதவையொை 

சகதி கிவ்டககிறது.

புரேம்

பு�தமொைது உ்டல் திசுக்கவை 

உருைொககுதல், ்ப�ொமரித்தல் மற்றும் 

புதுபபித்தல் க்பொனற ்பணி்கவைச் கசயகிறது. 

இது முககியமொ்க உ்டல் ைைரச்சிககு மி்கவும் 

அைசியமொைதொகும். எைகை குழநவத்களுககு, 

திைசரி இ�ணடு அல்ைது மூனறு ்பரிமொறும் 

அைவு பு�தம் நிவறநத உணவிவை 

உணணுமொறு க்பற்கறொர்கள் ஊக்கப்படுத்த 

கைணடும். மொமிசம், மீன, க்கொழி இவறச்சி, ்பொல் 

மற்றும் ்பொல் சொரநத உணவுப க்பொருட்்களில் 

பு�தச்சத்து சிறநத அைவில் உள்ைது.
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இனறியவமயகாே க்காழுபபு அமி்லங்ள்

இனறியவமயொத க்கொழுபபு அமிைங்கள் 

்பற்றொககுவறயொல், குழநவத்களின ்படிபபு 

கதொ்டர்பொை கசயல்திறன ்பொதிக்கப்ப்டைொம்.

ேடாேகாசாெஹ�ஸளா��
அ�ல� (DHA) எ	ப� �ைள�	
ெச�ச��� காண�ப��
 பா�ேபா����	  �ய� �றா��.

DHA உட��� ச��ைய� த�ற�.
 ேம�� ஈேகாசளா��� எ	�� ெகா���
அ�ல�ைத உ�வா�க பய	ப�ற�.

ேடாேகாசாெஹ�ஸனா��
அ�லமான� க��	
����ைர�� அ�கமாக
காண�ப�ற�.  இ�
க�பா�ைவ�� உத�ற�.

உட�� ஒேமகா – 3’ ெகா��� அ�ல�

்ப்டம் 3.5 உ்டலில ஓதம்கா – 3ன ்பங்ளிபபு

ேகாது உபபுக்ள்

உ்டலில் உறுதியொை எலும்பு்கள் மற்றும் 

்பற்்கவை உருைொககுைதற்கு ்கொல்சியம் மி்கவும் 

அைசியமொைதொகும்.  குழநவதப்பருைத்தில், 

்கொல்சியத்தின கதவை க்பொதுமொை அைவு 

பூரத்தி கசயயப்ப்டவில்வைகயனில், எலும்பின 

அ்டரத்தி குவறநது ைலுவிழநதுவிடும்.  

க்பரியைர்களிவ்டகய ்கொல்சியம் குவற்பொட்்டொல் 

எலும்பு்கள் மிருதுைொகி, ஆஸடிகயொக்பொக�ொசிஸ 

எனனும் கநொய ஏற்்படுகிறது.  எைகை 

குழநவதயின உணவுத்திட்்டம் க்பொதுமொை 

அைவு ்கொல்சியம் நிவறநத உணவு்கவைப 

க்பற்றி�ொவிடில், இநகநொயின அறிகுறி 

குழநவதப்பருைத்திகை ஆ�ம்பித்து விடும்.  ்பொல் 

மற்றும் ்பொல் சொரநத உணவு்கள் ்பச்வசயிவைக 

்கொய்கறி்கள் ஆகியவை ்கொல்சியம் நிவறநத 

ஆதொ� உணவு்கைொகும்.

குழநவத்கள் ைைரச்சியவ்டயும் க்பொது, 

இ�த்தத்தின ்கைஅைவு அதி்கரிப்பதொல், 

இரும்புச்சத்தின கதவையும் அதி்கரிககிறது. 

மொமிசம், மீன, க்கொழி இவறச்சி மற்றும் 

கசறிவூட்்டப்பட்்ட க�ொட்டி மற்றும் தொனியங்கள் 

ஆகியவை இரும்புச்சத்து நிவறநத சிறநத 

உணவு்கைொகும்.

உயிரச்சத்துக்ள்

உ்டலின ்பணி்கள் முவறயொ்க 

நவ்டக்பறவும், கநொயஎதிரபபு சகதிவய 

கமம்்படுத்தவும், குழநவத்களுககு உயிரச் 

சத்துக்கள் கதவைப்படுகிறது.  குழநவத்களின 

உணவில் ்பல்கைறு ைணணங்கவைக 

க்கொண்ட ்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கள் 

கசரக்கப்ப்ட கைணடும் ்கண்பொரவைககு 

உயிரச்சத்து A மி்கவும் முககியமொகும்.  கமலும் 

இதன குவற்பொடு மொவைக்கண கநொய ஏற்்ப்ட 

ைழிைகுககும் ்பச்வசயிவைக ்கொய்கறி்கள், 

மஞசள், ஆ�ஞசு ைணண ்கொய்கறி்கள் 

மற்றும் ்பழங்கைொை க்க�ட், ்பப்பொளி, மொம்்பழம் 

க்பொனறவை்களில் சிறநதஅைவு உயிரச்சத்து A 

்கொணப்படுகிறது.

உயிரச்சத்து Dயொைது எலும்பு ைைரச்சி 

மற்றும் உருைொக்கத்திற்கு உதவுகிறது.  கமலும் 

்கொல்சியம் உறிஞசுதலுககு மி்கவும் அைசியமொை 

ஒனறொகும். குழநவத்கள் தங்களுககுத் 

கதவையொை க்பரும்்பொனவமயொை அைவு 

உயிரச்சத்து D வய சூரிய ஒளியிலிருநதும், 

சிறிய அைவை மீன எணகணய, க்கொழுபபு 

நிவறநத மீன, ்கொைொன, ்பொைொவ்டக்கட்டி மற்றும் 

முட்வ்டயின மஞசள் ்கரு க்பொனற சிை உணவுப 

க்பொருட்்களிலிருநது க்பற்றுகக்கொள்கிறொர்கள்.

3.2.2  ்பள்ளிக குழநவே்ளிவ்டதய 

்காணப்படும் திண்பண்ட 

்பழக்வழக்ங்ள்

குழநவத்கள், ஆ�ம்்பக்கல்வி ்பயிலும் 

்பள்ளி நொட்்களில், தங்களுவ்டய உணவின 

க்பரும்்பகுதிவய ்பள்ளி ைைொ்கத்திகைகய 

உணணுகினறைர. இதில் க்பரும்்பொைொை 

தின்பண்டங்கள் அதி்க அைவு க்கொழுபபுச் 

சத்து நிவறநததொகும். தின்பண்டங்கள் 

்பள்ளிககுழநவத்களுககு கதவையொை திைசரி 

கமொத்த்ககைொரி மற்றும் சத்துக்களில் ஒரு 

குறிபபி்டத்தக்க அைவை பூரத்தி கசயயைொம். 

உபபுச்சத்து மிகுநத திண்பண்டங்கைொை, 

வ்ப்களில் அவ்டக்கப்பட்்ட சிபஸ க்பொனறவை 

UNIT - 03.indd   62 24-04-2019   15:06:15



முன்பள்ளிப்பருவம், ்பள்ளிப்பருவம் மற்றும் வளரிளம் ்பருவத்திற்்கான உணவூட்டம் 63

மி்கககுவறநத ஊட்்டச்சத்துக்கவைகய 

க்கொண்டவை எைகை இவை த�த்தில் 

குவறநததொகும்.

குழநவத்கள் நொள் முழுைதும் சுறுசுறுப்பொ்க 

இயஙகுைதொலும், ைைரச்சி அவ்டைதொலும் 

ஏற்்படும் சகதி இழபவ்ப சரியொை ்கொை 

இவ்டகைளியில் ஈடுகசயய கைணடும்.  

க்பற்கறொர்களும் மற்ற ்பொது்கொைைர்களும் 

குழநவத்கள் சத்தொை திண்பண்டங்கவை 

கதரநகதடுக்க உதவுைதில் முககிய 

்பங்கொற்றுகிறொர்கள். திண்பண்டங்கவை 

அடிக்கடி உண்பதொல், முககிய உணவு 

உணணும் (main meal) கைவை்களில் 

்பசியினவம ஏற்்ப்டைொம். ஆக�ொககியமொை 

திண்பண்டம் என்பது ைழக்கமொ்க உணணும் 

உணவின (regular meal) அைவை வி்ட சிறியதொ்க 

இருக்க கைணடும். உணவு கைவைககுக 

குவறநதது இ�ணடு மணிகந�த்துககு 

முன்பொ்கவும் உணண கைணடும்.

்ப்டம் 3.6 ்சத்ேகான திண்பண்டங்ள்

3.2.3 ்பள்ளி க்சலலும் 

குழநவே்ளிவ்டதய ்காணப்படும்  

ஊட்டச்சத்து பிரச்சவன்ள்

ைைரநத நொடு்களில் ்கொணப்படும் 

க்பரும்்பொைொை கநொய்களுககு ஊட்்டச்சத்துக 

குவற்பொக்ட முககியமொை ்கொ�ணமொ்க 

்கண்டறியப்பட்டுள்ைது. (இ�த்த அழுத்தம், 

க்கொைஸடி�ொல், அதி்க உ்டல் எவ்ட, 

உ்டல் ்பருமன, இரும்புச்சத்துக குவற்பொடு 

க்பொனறவை) எைகை குழநவத்களுககு ்பள்ளி 

நொட்்களில் ைழங்கப்படும் க்பொதுமொை அைவு 

உணவு்கள் ்கற்றல் திறவை அதி்கரிப்பகதொடு 

எதிர்கொைத்தில் இதய கநொய, உயர இ�த்த 

அழுத்தம், சிைைவ்க புற்றுகநொய்கள் மற்றும் 

நீரிழிவு க்பொனற கநொய்கள் ை�ொமல் தடுககிறது. 

எைகை குழநவதப்பருைத்தில் உருைொகும் 

ஊட்்டச்சத்து பி�ச்சவை்கள் ைைரநது 

க்பரியைர்கைொகும் (Adult hood) க்பொதும் 

கதொ்டரநது ை�ைொம்.

அதி்க அைவு க்கொழுபபுச்சத்து நிவறநத 

சுை்பமொை உணவு்கள் (convenience food) 

மற்றும் துரித உணவு்களின கமல் உள்ை 

விருப்பகம, ஊட்்டச்சத்து பி�ச்சவை்கள் 

ஏற்்ப்ட முககிய ்கொ�ணமொகும். இப்பருைத்தில் 

உருைொகும் சிை ஊட்்டச்சத்து பி�ச்சவை்கள் 

பினைருமொறு:

உ்டல ்பருமன (Obesity)

்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களிவ்டகய 

குவறநத உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்கைொல் அதி்க 

உ்டல்எவ்ட மற்றும் உ்டல்்பருமன எனனும் 

பி�ச்சவை அதி்கரித்த ைணணம் உள்ைது.

அதி்க க்கொழுபபு நிவறநத உணவு்கவை 

உணணுதல் மற்றும் குவறநத உ்டலியக்க 

கசயல்்பொடு்கள் க்பொனறவை உ்டற்்பருமன 

ஏற்்ப்ட ைழிைகுககும்.  இதுகை ைொழநொள் 

முழுைதும் கதொ்டரநது ை�ககூடிய உ்டல் நைப 

பி�ச்சவை்களுககு ்கொ�ணமொகும். (எ.்கொ.

வைப்பரலிபிடிமியொ, இருதயம் சம்்பநதமொை 

பி�ச்சவை்கள். இ�ண்டொம் ைவ்க நீரிழிவு 

கநொய மற்றும் உ்டற்்பருமன).

குவைநே எவ்ட (Dental caries)

க்பரும்்பொைொை குழநவத்கள் 

கதவையொை அைவுககு குவறைொை 

உணவு உண்பதொல் ஊட்்டச்சத்துக 

குவற்பொட்்டொல் ்பொதிக்கப்படுகினறைர. 

சிை கந�ங்களில் குழநவத்களுககுத் 

கதவையொை ஊட்்டச்சத்தின அைவு மற்றும் 

த�த்வதக குறித்து க்பற்கறொர்கள் அறியொமல் 

இருப்பதும் குழநவத்களிவ்டகய ஊட்்டச்சத்து 

குவற்பொட்வ்ட ஏற்்படுத்த ைழிைகுககும். ்கொவை 

கைவை்களில் குழநவத்கள் ்பள்ளிககுக 

கிைம்பும் அைச�த்தில் ்கொவை உணவை 

உணணொமல் க்பொைது, அல்ைது ்பள்ளிககு 

சரியொை மதிய உணவு எடுத்துச்கசல்ைொதது 

அல்ைது  ்பள்ளி கசயல்்பொடு்களில் கசொரவுற்று 

வீடு ைநதவு்டன சரியொை முவறயில் இ�வு 

உணவையும் உணணொமல் உறஙகி 

க்பொைது க்பொனற ்கொ�ணங்களிைொல் உணவு 

உண்பது தவிரக்கப்படுகிறது. கமொசமொை 
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்கல்வி கசயல்திறைொல் ஏற்்படும் மை எழுச்சித் 

கதொநத�வு்கள் அல்ைது உ்டனபிறநதைர்களி்டம் 

ஏற்்படும் பி�ச்சவை்களும் உணணும் 

உணவின மீது தொக்கத்வத ஏற்்படுத்தும்.

எைகை குழநவத்களின மை 

அழுத்திற்்கொை அல்ைது உணவு உண்பதற்்கொை 

ஈடு்பொட்வ்டக குவறககும் உைவியல் ரீதியொை 

்கொ�ணங்கவைக ்கண்டறிய கைணடும். 

ம்லசசிக்ல

குழநவத்களுககு மைச்சிக்கல் என்பது 

ஒரு க்பொதுைொை பி�ச்சவையொகும். இதைொல் 

்பொதிக்கப்பட்்ட குழநவத்களுககு முவறயொ்க 

மைம் கைளிகயறுைதில் சிக்கல் ஏற்்படும், அல்ைது 

மைம் ைறணடு ்கடிைமொ்க ்கொணப்படும். எைகை 

குழநவதயின உணவு முவறயில் நொரச்சத்து 

நிவறநத ்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கவை 

அதி்கமொ்க உணணுதல் மற்றும் அதி்கப்படியொை 

தி�ைங்கவை அருநதுதல் க்பொனற எளிவமயொை 

மொற்றங்கவை பின்பற்ற ஊக்கப்படுத்துைதன 

மூைம் மைச்சிக்கல் பி�ச்சவை ை�ொமல் 

தடுக்கைொம். குழநவத்கள் ்பழங்கள் மற்றும் 

்கொய்கறி்கவை குறிப்பொ்க கீவ�்கவை உணண 

ஆரைமில்ைொமல் இருப்பர. எைகை க்பற்கறொர்கள் 

இவைவ்க உணவு்கவை குழநவத்கவைக 

்கைரும் ைவ்கயில் ்பை ைடிைங்களில் 

தருைதற்கு முயற்சி கமற்க்கொணடு, உண்பதற்கு 

ஊக்கப்படுத்த கைணடும். 

்பற்க்சகாத்வே

்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களிவ்டகய 

்பற்கசொத்வத உருைொைதற்குக ்கொ�ணமொ்க, 

இனிபபுச்சத்து அதி்கமுள்ை குளிர்பொைங்கள் 

மற்றும் மிட்்டொய ைவ்க்கள் க்பொனறவை்கவை 

அதி்கமொ்க விரும்பி உணணுைது எைைொம். 

இதன விவைைொ்க ்பற்்களின ஆக�ொககியம் 

்பொதிக்கப்படுகிறது.  ்பற்்களில் எளிதில் 

ஒட்டிகக்கொள்ைக கூடிய தனவமயுள்ை 

இனிபபுச்சத்து மிகுநத மற்றும் ்பற்்களின 

ஒட்டிகக்கொள்ளும் தனவமயுவ்டய மொவுச்சத்து 

உணவுபக்பொருட்்கவை (எ.்கொ. இனிபபு்கள், 

கசொ்டொ ைொல்லி்பொப்கள் மற்றும் மிட்்டொய்கள்) 

அதி்க அைவு உட்க்கொள்ைதொல் ்பற்சிவதவு 

ஏற்்படுகிறது.

ஆேரா��யமான
ப�

அ�ல� ப��ைத�

பா��
யா /
���க�

உண�,  பான�,
ச��கைர, இ���க�

அ�ல
உ�ப� 

ப��ைத� ப��ைல

்ப்டம் 3.7 ்பற்சிவேவின ்படிநிவ்ல

இரத்ேச த்சகாவ்

குழநவத்கள் இரும்புச்சத்துக குவறைொை 

உணவை உணணுைதொல் இ�த்தச் கசொவ்க 

ஏற்்படுகிறது. இரும்புச்சத்தொைது இ�த்தத்தில் 

ஆகஸிெவை எடுத்துச் கசல்லும் ்பணிவயச் 

கசயகிறது. ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களுககு 

ஏற்்படும் இ�த்தச் கசொவ்கயொல் அைர்கைது 

்பள்ளிச்கசயல்்பொடு்களில் கமொசமொை 

்பொதிபபு்கள் ஏற்்படுகினறை. ்பைவீைமொை 

அறிைொற்றல் ைைரச்சி, ்கைைமினவம 

மற்றும் கசொரவு க்பொனறவை ்பொதிபபுக்கவை 

உருைொககுகினறை.

அகமரிக்கொவில் ஆறு முதல் 16 

ையது ைவ�யுள்ை 5398 ்பள்ளிக 

குழநவத்களிவ்டகய ந்டத்திய ஆயவில், 

இரும்புச்சத்து குவற்பொடுள்ை குழநவத்கள் 

்கணிதத்கதரவில் மி்கவும் குவறநத 

மதிபக்பண்கள் க்பறுைவதக ்கண்டறிநதைர. 

நனகு ஆக�ொககியமொை குழநவத்களு்டன 

ஒபபிடுவ்கயில், ச�ொசரி மதிபக்பணவண 

வி்ட இரும்டஙகு குவறநத மதிபக்பண்கள் 

க்பறுைவதயும், க்பண குழநவத்களிவ்டகய 

இது மி்கவும் அதி்கமொ்க இருப்பவதயும் 

்கணடுள்ைைர.

3.2.4 ்பள்ளிக குழநவே்ளின �ல்ல 

உணவூட்டத்திற்்கான முககிய குறிபபு்ள்

குழநவதப ்பருைத்தின ஆ�ம்்ப ்கொைங்களில் 

்கற்றுகக்கொள்ளும் ்பழக்கங்கள், அைர்களின 

ஆக�ொககிய ைொழவில் நீண்ட தொக்கத்வத 

ஏற்்படுத்துகினறை. இதன ்கொ�ணமொ்ககை 

க்பற்கறொர்கள் குழநவத்களுககு, சரியொை 

உணவுத்திட்்டம் அவமத்தல், ்பைவிதமொை 

உணவுபக்பொருட்்கவை ைழஙகுதல் மற்றும் 

ஒரு நல்ை முனமொதிரியொ்க இருத்தல் க்பொனற 

கசயல்்பொடு்கள் மூைம் கநரமவறயொை 

உணவுக ்கைொச்சொ�த்வத அவமத்துக க்கொடுக்க 

கைணடிய க்பொறுபபில் உள்ைைர.   க்பற்கறொர / 

்கொப்பொைர கீழக்கொணும் குறிபபு்கவை ்கருத்தில் 

க்கொள்ை கைணடும்.

• குழநவத்களுககு க்பொதுமொை உணவூட்்டம் 

என்பது அதி்க்பட்ச நுணணறிவுத் திறன (IQ) 

உருைொக்கத்திற்கும், நைமொ்க ைொழைதற்கும் 

உதவுகிறது.
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• குழநவத தொைொ்ககை உணவைத் 

கதரநகதடுக்க மற்றும் ்பைைவ்கயொை 

உணவுபக்பொருட்்கவை உணண 

ைழி்கொட்்டப்ப்ட கைணடும்.

• சரியொை சத்தொை உணவுபக்பொருட்்கவை, 

க்பொதுமொை அைவில் உணணுைதன மூைம் 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொடு மற்றும் அதன 

்பொதிபபுக்கவைத் தடுக்க இயலும்.

• குழநவத்கவை, முவறயொை சு்கொதொ�மொை 

்பழக்கங்கவை எபக்பொதும் ்கவ்டபிடிக்க 

ஊககுவிக்க கைணடும்.

3.2.5 குழநவே்ளின ஆதரகாககியத்திற்்கான 

உணவுத்திட்ட வழி்காடடி

• குழநவத்கள் க்பொதுமொை அைவு 

ஊட்்டச்சத்துக்கவை க்பறுைதற்கு, ்பல்கைறு 

ைவ்கயொை உணவு்கவை உணண 

கைணடும்.

• ஊட்்டச்சத்துக்கள், குழநவத்களி்டம் 

அதி்கரித்து ைரும் ைைரச்சி மற்றும் உ்டல் 

இயக்கங்கள் கதவை்கவை பூரத்தி கசயயும் 

ைவ்கயில் அவமய கைணடும்.

• உணவுத்திட்்டத்தில் அதி்கமொ்க தொனியப 

க்பொருட்்கள், ்கொய்கறி்கள் மற்றும் ்பழங்கள் 

இ்டம்க்பற கைணடும்.

• குழநவத்கள் உணவுத்திட்்டத்தில் உ்டலின 

ைைரச்சிககுத் கதவையொை ்கொல்சியம் 

மற்றும் இரும்புச்சத்துக்கள் நிவறநத 

உணவு்கள் இ்டம் க்பற கைணடும்.

• குழநவத ்பருைத்தின ஆ�ம்்ப ்கொைத்திகைகய 

ஊட்்டச்சத்துக்கள் மற்றும் ஆக�ொககியமொை 

உணவு்கவை உணணுதல், ்பற்றி ்கற்பிக்க 

கைணடும். கமலும் அைர்கள் உணணும் 

உணவு உ்டலுககு எவைொறு உதவுகிறது 

என்பது ்பற்றியும் ்கற்பிக்க கைணடும்.

• உணவுத்திட்்டமொைது மிதமொை அைவு 

சரக்கவ� மற்றும் உபவ்பப க்பற்றிருக்க 

கைணடும். சிறிதைகை சத்து மதிபபு க்கொண்ட 

இனிபபு ைவ்க்கள், குளிர்பொைங்கள், ்பழ 

நறுமண ்பொைங்கள், சரக்கவ� பூசப்பட்்ட 

தொனியங்கள், சிபஸ அல்ைது மிட்்டொய்கள் 

க்பொனறைற்வற அதி்க அைவில் தருைவதத் 

தவிரக்க கைணடும்.

• குழநவத்கள் உணவு உண்பதில் 

விவ�வில் சலிப்பவ்டநதுவிடுைர. எைகை 

அைர்கவைக ்கைரும் ைவ்கயில் ்பை 

ைவ்கயொை உணவுைவ்க்கள் மற்றும் 

நல்ைகதொடு தனவம, சுவை, மணம், நிறம் 

க்கொண்ட உணவு்கவை ைழங்க கைணடும்.

• குழநவத்கள் ஒழுங்கற்ற ்பசியுணரவைக 

க்கொண்டைர்கள் எைகை க்பொதுைொ்க 

குவறநத திண்பண்டங்கவை அடிக்கடி 

உணண ஆரைம் க்கொள்ைர. முழுவமயொை 

அதி்க அைவுள்ை உணவு்களில் குவறநத 

ஆரைகம உவ்டயைர்கைொ்க இருப்பர.

• ்பள்ளியிலிருநது வீடு ைரும் 

குழநவத்களுககு ்பழங்கள் மற்றும் உைரநத 

்பழங்கவை மொவை உணைொ்கத் த�ைொம்.

• குழநவத்களுககு சொைட் உண்பதில் 

விருப்பமில்வை எனில், அைற்வற 

சொணட்விட்ச்்கைொ்க கசயது ்பரிமொறைொம்.

• இைம் குழநவத்கள், குடும்்ப 

உறுபபிைர்களு்டன அமரநது உணணும் 

்பழக்கத்வத ஊக்கப்படுத்த கைணடும்

3.3 ்பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான ்டடு 

்சகாே மதிய உணவு

க்பொதுைொ்க ்பள்ளி, குழநவத்களின 

வீடு்களிலிருநது தூ�மொ்க இருப்பதொலும், 

மதிய உணவு இவ்டகைவையில் கிவ்டககும் 

மி்கககுவறநத கந�த்தில் வீட்டுககுச் 

கசனறு உணவு உணடு திரும்புைது 

சொத்தியமினவமயொலும், ்கட்டு சொதம் (மதிய 

உணவு) எடுத்துச்கசல்ை கைணடியது மி்கவும் 

அைசியமொகிறது.
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்கட்டுசொதம் என்பது ஒரு ்டப்பொவில் 

அவ்டக்கப்பட்்ட உணவை, அககுழநவத 

கைளியி்டங்களில் உணணுைதொகும். 

வீட்டிலிருநது மதிய உணவை 

எடுத்துச்கசல்ைது சிக்கைமொ்கவும், மி்கவும் 

ைசதியொ்கவும், சுத்தமொ்கவும் கமலும் தனிப்பட்்ட 

மொணைனின கதவை்கவை முழுைதும் பூரத்தி 

கசயயும் ைவ்கயிலும் உள்ைது. ்கொவை உணவு 

உணடு, ்பை மணி கந�ம் ்கழித்து, நொளின 

நடுகைவையில் உணணும் மதிய உணவு 

உ்டலுககுத் கதவையொை ஆற்றவைத் தருகிறது.

3.3.1 ்டடு ்சகாே மதிய உணவவ 

திட்டமிடும் த்பகாது ்ருத்தில க்காள்ள 

தவணடியவவ

• ்கட்டுசொதமொைது, ஒரு நொளின மூனறில் ஒரு 

்பஙகு ஊட்்டச்சத்துத் கதவைவய (்ககைொரி, 

பு�தம் மற்றும் இத� ஊட்்டச்சத்துக்கள்) 

பூரத்தி கசயயககூடியதொ்க இருக்க 

கைணடும்.  இது குழநவத்கள் ்கைனிககும் 

திறவை கமம்்படுத்தவும், அனவறய நொள் 

முழுைதிற்கும் கதவையொை சகதிவய 

அளிப்பதற்கும் உதவுகிறது.

• உணவு ைவ்க்களின எணணிகவ்க 

குவறைொ்க இருபபினும், அவைத்து 

அடிப்பவ்ட நொனகு கதொகுதியிலுள்ை 

உணவு்கவையும் ்கட்டுசொதத்தில் கசரக்க 

கைணடும்.

• ஒரு ்பரிமொறும் அைவு கீவ� கசரக்க 

கைணடும்.  இது ஒரு நொளின மூனறில் 

ஒரு்பஙகு உயிரச்சத்துக்கள் மற்றும் 

தொதுஉபபு்களின கதவைவய நிவறவு 

கசயய உதவும்.

• த�மொை பு�தத்வதத் த�ககூடிய ்பொல் 

அல்ைது ்பொல் க்பொருட்்கைொை தயிர அல்ைது 

்பனனீர க்பொனறைற்வற சிறிய அைவில் 

கசரப்பதொல், அவை தொை�பபு�தத்து்டன 

இவணநது பு�தத்தின த�த்வத 

கமம்்படுத்துகினறை அல்ைது பு�தப 

்பயன்பொட்வ்ட கமம்்படுத்துைதற்்கொ்க, 

தொை�பபு�தங்கைொை தொனியங்கள் மற்றும் 

்பருபபு ைவ்க்கவை கசரத்துக க்கொடுக்கைொம்.  

முட்வ்டவய உணவில் கசரத்துகக்கொள்ைது 

்பை ்பொது்கொககும் உயிரச்சத்துக்களின 

கதவைவயப பூரத்தி கசயைது்டன, 

பு�தத்தின த�த்வத கமம்்படுத்தவும் 

உதவுகிறது.

• உணவிற்கு சுவை கூட்்ட ்பழம் அல்ைது 

கமொர கசரத்துகக்கொள்ை கைணடும.

• ஒக� மொதிரியொை உணவிவைத் தவிரத்து, 

்பல்கைறு ைவ்கயொை உணவு்கவை மொற்றி 

மொற்றி அளித்தல் கைணடும்.

• மதிய உணவிற்்கொ்க க்கொடுக்கப்பட்்ட 

உணவு, ்கொவை உணவிலிருநது 

மொறு்பட்டிருக்க கைணடும்.

• உணவுக்கட்டு ்கட்்டப்படுைதற்கு முனபு, 

க்கொள்்கைன்கள் அல்ைது ்டப்பொக்கள் 

சுத்தமொ்கவும், ஈ�மில்ைொமலும் இருக்க 

கைணடும்.

3.3.2  குழநவே்வள ்டடு்சகாே உணவவ 

உணண ஊக்ப்படுத்துவேற்்கான 

ஆத்லகா்சவன்ள்

• குழநவத்கவை ்கட்டுசொத உணவைத் 

திட்்டமிடுதல், தயொரித்தல் அல்ைது 

்கட்டு்கட்டுதல் க்பொனற கசயல்்களில் ஈடு்ப்டச் 

கசயதல்.

• எளிவமயொை (simple) மதிய உணவைத் 

தயொர கசயய கைணடும். ஏகைனில் 

க்பரும்்பொனவமயொை குழநவத்கள், 

மதிய உணவை விவ�ைொ்க முடித்து 

விட்டு தைது நண்பர்களு்டன கசரநது 

விவையொடுைதற்கு அதி்க  கந�ம் கசைவி்ட 

விரும்புைர. 

• எளிதொ்க திறக்கககூடிய ைவ்கயில் 

்கட்டுசொத உணவைக க்கொடுக்க கைணடும். 

கைட்்டப்பட்்ட ்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கள், 

ஸ்டஃடு க�ொல்டு சப்பொத்தி ஆகியைற்வறக 

க்கொடுத்து அனுப்பைொம்.

• மதிய உணவு இவ்டகைவையில் உணடு 

முடிக்கககூடிய அைவிற்கு சிறிய ்பரிமொறும் 

அைவு உணவைக க்கொடுத்து அனுப்ப 

கைணடும்.

UNIT - 03.indd   66 24-04-2019   15:06:16



முன்பள்ளிப்பருவம், ்பள்ளிப்பருவம் மற்றும் வளரிளம் ்பருவத்திற்்கான உணவூட்டம் 67

3.3.3  ஆதரகாககியமகான ்டடு்சகாே 

உணவு்ள் (Healthy Packed 

Lunches)

• ்கொய்கறி புைொவ, கை்கவைத்த முட்வ்ட, 

தக்கொளி ்பச்சடி மற்றும் ஆ�ஞசுப்பழம்.

• ்பொைொவ்டக்கட்டி சொணட்விச் அல்ைது ்பனீர 

சொணட்விச் மற்றும் க்கொயயொ்பழம்.

• ஸ்டஃபடு இட்லியு்டன கதங்கொய சட்னி 

மற்றும் உருவைககிழஙகு

• கைநதயககீவ� சப்பொத்தியு்டன க்கட்டியொை 

்பருபபுககுழம்பு மற்றும் கமொர.

• சப்பொத்தி, ்பருபபு  உசிலி மற்றும் க்க�ட் சொைட்

• இட்லி மற்றும் குருமொ

• தயிரசொதம், தக்கொளி அல்ைது 

கைள்ைரித்துணடு்கள் மற்றும் எலுமிச்வச 

ஊறு்கொய.

• கிச்சடி, கமொர, க்கொத்தமல்லி சட்னி

• முருஙவ்கககீவ� அவ்ட மற்றும் கதங்கொய 

சட்னி

3.4  ் காவ்ல உணவு – �காளின மி் 

முககியமகான உணவு

நல்ை சத்தொை ்கொவை உணவு 

என்பது குழநவதயின ைைரச்சி மற்றும் 

முனகைற்றத்துககு மி்கவும் முககியமொைதொகும். 

்கொவை உணவு என்பது ஒரு நொளின முதல் 

உணவு ஆகும். இது ஒரு புதிய நொவை 

புத்துணரச்சியு்டன கதொ்டஙகுைதற்குத் 

கதவையொை சகதி மற்றும் இ�த்த சரக்கவ� 

அைவையும் பூரத்தி கசயகிறது. 

உ்டல் மற்றும் மை ஆக�ொககியத்திற்கு 

்கொவை உணவு என்பது மி்கவும் அைசியம் எனறு 

அறிவியல் பூரைமொ்க நிரூபிக்கப்பட்டுள்ைது. 

்கொவை உணவைத் தவிரப்பதொல் (skip) 

ஏற்்படும் ஊட்்டச்சத்து இழபவ்ப, மற்ற 

உணவு கைவை்களில் சரிக்கட்டுைது 

என்பது இயைொத கசயல். ஆைொல் அநதநொள் 

முழுைதும் ஊட்்டச்சத்துக்களின கதவை 

பூரத்தியவ்டயொமகைகய இருநது விடும்.

அவைத்து ையதிைருககும் குறிப்பொ்க 

குழநவத்கள் மற்றும் ைைரிைம் ்பருைத்திைருககு 

்கொவை உணவு என்பது மி்கவும் 

அைசியமொகும். ்கொவை உணவை உணணும் 

குழநவத்களுககு சிறநத ்கைனிககும் திறனும், 

பி�ச்சவை்களுககுத் தீரைளிககும் திறனும் 

மற்றும் ்கண-வ்க்களுககிவ்டகயயொை 

ஒருஙகிவணபபும் ்கொணப்படுகிறது எனறு 

்கண்டறியப்பட்டுள்ைது. கமலும் அககுழநவத்கள் 

ைகுபவ்ப நனகு ்கைனிப்பது்டன விழிபபு்டனும் 

இருப்பர. ஒவகைொரு நொளும் ்கொவை உணவு 

உண்பது ைகுப்பவறயில் குழநவத்களின 

்கைனிககும் திறவை ்ப�ொமரிக்க உதவுகிறது.

ஒரு நல்ை ்கொவை உணவு என்பது ஒரு 

நொளின கமொத்த ்ககைொரி கதவையில் மூனறில் 

ஒரு ்பஙவ்க ைழஙகும்்படி இருத்தல் கைணடும். 

எைகை ைழக்கமொை ்கொவை உணவில் 

தொனியங்கள் (எடுத்துக்கொட்்டொ்க. அரிசி, 

க்கொதுவம மற்றும் க்கழை�கு) , பு�தம் நிவறநத 

உணவு்கைொை முட்வ்ட, ஒரு ்டம்ைர ்பொல் 

மற்றும் உயிரச்சத்து C நிவறநத ்பழங்கைொை 

ஆ�ஞசு மற்றும் ்பப்பொளி க்பொனறவை இ்டம் 

க்பறுதல் அைசியம். 

3.4.1  ஆதரகாககியமகான ்காவ்ல 

உணவின �னவம்ள்

ஆதரகாககியமகான ்காவ்ல உணவவ 

உணணும் குழநவே்ள்

சிைநே ்வனிககும் திைன மற்றும் ்காவ்லப 

க்பகாழுது முழுவதும் ்லவிசக்சயல்பகாடு்ளில  

உற்்சகா்ம் ஆகியவற்வைப க்பற்றிருப்பர. 
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• ்கொவை உணைொைது மூவையின 

கசயல்்பொடு்களுககு அைசியமொை சகதியின 

முககிய ஆதொ�மொை குளுகக்கொஸின 

கதவைவய பூரத்தி கசயைகத இதற்குக 

்கொ�ணமொகும்.

உ்டல எவ்டவயக ்டடுககுள் வவத்திருப்பர

• ்கொவையில் உணவை உண்பதொல் 

விவ�வில் ்பசி எடுப்பதில்வை. 

இதன ்கொ�ணமொ்க இவ்டயிவ்டகய 

திண்பண்டங்கவை உணணும் ைழக்கம் 

ஏற்்ப்ட ைொயபபு இல்ைொவமயொல் உ்டல் 

எவ்டகூடுைது தடுக்கப்படுகிறது.

அதி்  உ்டல உறுதி மற்றும் ேகாஙகும் திைனும் 

(Endurance) க்பற்றிருப்பர

•  ்கொவை உணவை உணணொத மக்கவை 

வி்ட, ்கொவை உணவை உண்பைர்களுககு 

சகதியின அைவு அதி்கமொ்க இருககும், 

கமலும் இைர்கள் அதி்கப்படியொை 

உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்களிலும் தங்கவை 

ஈடு்படுத்திகக்கொள்ைர.

இ�வு உறக்கத்துககுப 

பின ்கொவையில் ்பசியொறொமல் 

உள்ை ்பள்ளிககுழநவத்கள் 

தீவி�மொை மறதி மற்றும் 

்கைைககுவறைொல் ்பொதிக்கப்படுகினறைர. 

எைகை ்கொவை உணவைத் தவிரப்பதொல் 

்பள்ளிக குழநவத்களின உ்டலின 

சகதி அைவு மற்றும் அறிைொற்றல் 

கசயல்்பொடு்கள் க்பொனறவைத் தீவி�மொ்கப 

்பொதிக்கப்படுகினறை.

3.4.2  ஆதரகாககியமகான ்காவ்ல 

உணவுக்கான ஆத்லகா்சவன்ள்

ஆக�ொககியமொை ்கொவை உணவு 

என்பது ்பல்கைறு ைவ்கயொை உணவு்கவைப 

க்பற்றிருக்க கைணடும். எைகை ஒவகைொரு 

நொளும் ஆக�ொககியமொை ்கொவை உணவைத் 

தயொர கசயைதற்கு, கீழ்கண்ட அடிப்பவ்ட நொனகு 

உணவுத் கதொகுபபிலிருநது குவறநத்பட்சம் 

மூனறு உணவுத் கதொகுபபிலிருநது ஏகதனும் 

ஒரு  உணவுபக்பொருவை கதரநகதடுக்க 

கைணடும்.

• ்பழங்ள் மற்றும் ்காய்றி்ள்: புதிய 

முழுப்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கள் 

அல்ைது சரக்கவ� ்கைக்கொத நூறுசதவீத 

்பழச்சொறு ஆகியைற்வறத் கதரநகதடுத்து 

உணணைொம்.

• ே கா னி ய ங ் ள் : மு ழு த ொ னி ய ங ்க வ ை த் 

கதரநகதடுக்க கைணடும் சுத்தி்கரிக்கப்பட்்ட 

வமதொ மொவு க்பொனறைற்வறத் தவிரக்க 

கைணடும்.

• ்பகால ்சகாரநே உணவுப க்பகாருட்ள்: க்கொழுபபு 

நீக்கப்பட்்ட ்பொல், குவறநத க்கொழுபபுவ்டய 

கயொ்கரட் அல்ைது குவறநத க்கொழுபபுவ்டய 

்பொைொவ்டக்கட்டி.

• புரேம்: ்பயறு்கள் மற்றும் ்பருபபு ைவ்க்கள், 

கை்கவைக்கப்பட்்ட முட்வ்ட, க்கொழுபபு 

குவறநத மொமிசம் மற்றும் க்கொழி இவறச்சித் 

துணடு்கள் அல்ைது மீன

எளிய சரக்கவ� அதி்கம் க்கொண்ட ்கொவை 

உணவைத் தவிரப்பது நல்ைது. (ஏகைனில் 

இது எளிதில் கசரிமொைம் அவ்டநது, விவ�வில் 

்பசியுணரவை ஏற்்படுத்தும்). கமலும் எணகணய 

அதி்கம் உள்ை உணவு்கவையும் தவிரப்பது 

நல்ைது. (இது நொள் முழுைதும் மநதமொை 

நிவைவய ஏற்்படுத்தககூடும்).

சிறப்பொை ஒரு நொளில் ைகுப்பவறவய 

்பலூன்கள், கமவசவிரிபபு்கள் அல்ைது 

மொணைர்களின ்பவ்டபபு்கள் க்கொணடு 

அைங்கரித்து, ஆக�ொககியமொை உணவு்கள் 

மற்றும் ்கொவை உணவின முககியத்துைத்வத 

உணரத்தும் ைணணப்ப்டங்கவைக 

்கொட்சிப்படுத்தி, ்பள்ளி முதல்ைர அல்ைது 

தவைவம ஆசிரியவ� அவழத்து 

மொணைர்களு்டன ஆக�ொககிய ்கொவை 

உணவை உணணச் கசயதல்.

 க்சயல்பகாடு : 1

்கொவை உணவின அைசியத்வத 

உணரத்தும் விைம்்ப�ப க்பொட்டிவய ந்டத்தி 

மொணைர்களின ்பவ்டபபு்கவை ்பள்ளியில் 

்பொரவைககு வைத்தல்.

க்சயல்பகாடு : 2
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வளரிளம் ்பருவத்திற்்கான உணவூட்டம்

3.5 வளரிளம் ்பருவம்

ைைரிைம் ்பருைத்தில் ஏற்்படும் 

துரித ைைரச்சியொைது க்பண்களுககு 

ஏறத்தொழ 10 ையது முதல் 12 ையதிலும், 

ஆண்களுககு இ�ணடு ைரு்டம் ்கழித்தும் 

துைஙகுகிறது. இப்பருைத்தில் உ்டல் எவ்ட 

மற்றும் உய�த்தில் விவ�ைொை ைைரச்சி, 

ைொரகமொன்களில் மொற்றங்கள், ்பொலியல் 

முதிரச்சி மை எழுச்சியில் உறுதியினவம 

க்பொனறவை ்கொணப்படுகினறை. ைலுைொை 

எலும்பு நிவறயின உருைொக்கம் என்பது 

இப்பருைத்தில் மி்கவும் அைசியம். ஏகைனில், 

இதுகை பினைொட்்களில் எலும்பில் ்படிநதுள்ை 

தொதுஉபபு்கள் உறுதியொ்க ்பற்றிகக்கொள்ைவத 

்ப�ொமரிப்பதற்்கொை ்பைமொை அடித்தைத்வத 

உருைொககுகிறது. ைைரிைம் ்பருைத்து க்பண்கள், 

சமையது ஆண்கவை வி்ட, மொதவி்டொய எனனும் 

்கொ�ணத்தொல் அதி்க உ்டலியல் அழுத்தத்திற்கு 

ஆைொகினறைர. இப்பருைத்து க்பண்கள் தொயவம 

்பருைத்வத அவ்டயத் தயொர கசயய கைணடி 

இருப்பதொல், இைர்களுவ்டய ஊட்்டச்சத்துத் 

கதவை்கள் மி்கவும் முககியத்துைம் ைொயநததொ்க 

்கருதப்படுகிறது. 

3.5.1  வளரிளம் ்பருவத்தில ஏற்்படும் 

வளரசசி மற்றும் முனதனற்ைம்

உை்க சு்கொதொ� அவமபபின (WHO) 

கூற்றுப்படி, 10 முதல் 19 ையதுககுட்்பட்்டைர்கள் 

ைைரிைம் ்பருைத்திைர எனறு 

அவழக்கப்படுகினறைர.  குழநவதப 

்பருைத்திலிருநது க்பரியை�ொ்க மொறககூடிய 

நிவைவய ைைரிைம் ்பருைம் எனகிகறொம். 

ைைரிைம் ்பருைம் என்பது உ்டல் ைைரச்சி 

மற்றும் ்பொலியல் முதிரச்சிக்கொை ஒரு 

பி�த்கய்கமொை ்பருைமொகும். இப்பருைத்தில் 

உ்டல் ைைரச்சிவய நிரணயிப்பதில் 

உணவூட்்டகம முககிய ்பஙகு ைகிககிறது. 

இதில் ்கைைம் கசலுத்த கைணடியது 

அைசியமொைதொகும்.

இப்பருைத்தில் க்பொதுமொை அைவு 

ஊட்்டச்சத்துக்கவை உட்க்கொள்ைொவிடில், 

்பருைமவ்டநது சநததியர்கவை உருைொக்க 

சொத்கமொை ்கொைங்களிலும் (reproductive years) 

மற்றும் அதற்குப பிறகு உள்ை ்கொைங்களிலும் 

்பை தீவி�மொை விவைவு்கவை சநதிககும் 

நிவை ை�ைொம். இப்பருைத்தில் ஏற்்படும் 

குவறநத உணவூட்்டம் என்பது பிற்்கொைத்தில் 

இைர்களின கைவைத்திறன மற்றும் உற்்பத்தி 

திறனில்  குவற்பொட்வ்ட ஏற்்படுத்தும். கமலும் 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொட்்டொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட 

க்பண குழநவத்களுககு ்கரப்ப ்கொைங்களில் 

பி�ச்சவை்கள் ஏற்்ப்டவும், எவ்ட குவறநத 

குழநவத்கவைப க்பறவும் ைொயபபுள்ைது. 

இதன ்கொ�ணமொ்க ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொடு 

மற்றும் உ்டல்நைககுவறவு நி�நத�மொ்க 

ஏற்்படுைதற்்கொை நிவை உருைொகிறது.

3.5.2  உ்டல, உ்டலியல ்சகாரநே மற்றும் 

உளவியல மகாற்ைங்ள்

உ்டல இவயபு (Body Composition)

்பருைகமயதும் ்கொை ்கட்்டங்களில் 

உ்டைவமபபில் ்பை மொற்றங்கள் ஏற்்படுகிறது. 

ைொரகமொன்கள் உ்டல் அவமபபில் 

மொற்றங்கவை ஏற்்படுத்துைது மட்டுமினறி, 

்பொலியல் ்பணபு்களில் ைைரச்சியிவைச் 

சீ�வமப்பதிலும் க்பரும்்பஙகு ைகிககிறது.

எலும்பு்களின ைைரச்சி க்பண்கவை வி்ட 

ஆண்களுககு நீண்ட்கொைங்களுககு நீடிககிறது.  

க்பொதுைொ்க க்பண்கள் 17ையதிலும், ஆண்கள் 

20 ையதிலும், தங்கள் எலும்பு ைைரச்சியின 

முழுவமவய அவ்டகிறொர்கள். தொது உபபுக்கள் 

்படிதல் அதி்கரிககும் க்பொது உ்டலில் நீரின அைவு 

குவறகிறது. 

இப்பருைத்தில் க்பண்களின உ்டலில் 

அதி்க க்கொழுபபும், ஆண்களின உ்டலில் தவச 

தி�ட்சியும் ஏற்்படுகிறது. கமொத்த உ்டலின 

நிவறவய ்கணககிடும் க்பொது ஆண்கள் 

்பொலிை முதிரச்சி மொற்றங்கைொல் அதி்க 

எலும்பு்களு்டன கூடிய தவச்களின தி�ட்சி 

(lean bodymass), அதி்க எலும்பு எவ்ட மற்றும் 

குவறநத அடிக்பொஸ திசுக்களின விகிதத்வத 

க்கொணடிருப்பர. ஆண்கள் மற்றும் க்பண்களின 

உ்டைவமபபில் ்கொணப்படும் இநத கைறு்பொடு்கள் 

அைர்களுவ்டய ஊட்்டச்சத்து்களின 

கதவை்களிலும் பி�தி்பலிககினறை. 
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்பகால துவணப ்பணபு்ளின முதிரசசி

இப்பருைத்தில் ்பருை ைைரச்சியும், ்பொல் 

துவணப்பணபு முதிரச்சியும் ஒருஙகிவணநது 

நவ்டக்பறுகிறது. க்பண குழநவத்களுககு 

மொர்ப்க ைைரச்சி, இைபக்பருக்க 

உறுபபு்களிலும், பிற இ்டங்களிலும் உக�ொம 

ைைரச்சி, பூப்பவ்டதல் க்பொனறு மொற்றங்கள் 

நி்கழகினறை. 

ஆண்கள் ்பொல் முதிரச்சியவ்டயும் 

க்பொது கு�லில் அழுத்தம், கதொள்்பட்வ்ட 

விரிைவ்டதல், இைபக்பருக்க உறுபபு்களிலும் 

பிற இ்டங்களிலும் உக�ொம ைைரச்சி 

க்பொனறவை்கள் ்கொணப்படும். ஆண 

இைபக்பருக்க உறுபபு்கள் ைைரச்சியவ்டயும். 

உளவியல ்சகாரநே ்சமூ் மகாற்ைங்ள்

இப்பருைம் க்பரியை�ொகும் நிவைககு 

மொற்றமவ்டயும் ்கொைமொ்க இருப்பதொல், 

இைர்கள் தங்களுகக்கைத் தனித்துைத்வத 

உருைொககிக க்கொள்ை முற்்படுைர. தங்கள் 

ஒத்தையதிை�ொல் ஏற்றுக க்கொள்ைப்ப்ட 

கைணடும் எனற ஆைல், உணவு உணணும் 

்பழக்கங்கள், ஆவ்ட அணிதல் மற்றும் குழு 

ந்டத்வத க்பொனறைற்றில் மொற்றங்கவை 

ஏற்்படுத்துகினறை. இது உை மைஎழுச்சி 

மற்றும் சமு்க ரீதியொை அழுத்தத்வதக 

க்கொடுககிறது.

3.5.3  ஊட்டச்சத்து தேவவ்ள்

ைைரிைம் ்பருைத்தில் (கதவையொை) 

க்பொதுமொை அைவு ஊட்்டச்சத்துக்கவை 

உண்பது மி்கவும் அத்தியொைசியமொைது. 

இது எலும்பு திசுக்களின ைைரச்சி மற்றும் 

எலும்பு்களில் தொதுஉபபுக்கள் ்படிதலுககு 

கதவைப்படுகிறது. க்பொதுமொை அைவு 

ஊட்்டச்சத்துக்கவை உட்க்கொள்ைொவிடில், 

ைைரச்சிவய ஊககுவிககும் 

ைொரகமொன்கவைத் தடுத்தல், ்பருைமவ்டைது 

தொமதமொதல், ்படிபபில் ்கைைக குவற்பொடு 

க்பொனறவை ஏற்்படுகிறது.   கமலும் உய�ம் 

அதி்கரிப்பவதயும் குவறககிறது.

ைைரிைம் ்பருைத்திைருக்கொை 

்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட ஊட்்டச்சத்து அைவு்கள் 

அட்்டைவண 3.3ல் க்கொடுக்கப்பட்டுள்ைது.

அட்டவவண 3.3 

வளரிளப்பருவத்தினருக ்கா் ICMR 

ஆல ்பரிநதுவரக்ப்பட்ட ஊட்ட்சத்து 

அளவு்ள்

்சத்து

வரு்டங்ள்

13-15 16-17
ஆண்ள் க்பண்ள் ஆண்ள் க்பண்ள்

எவ்ட (கி.கி.) 47.6 46.6 55.4 52.1
சகதி (கி.கி.) 2750 2330 3020 2440

பு�தம் (கி.கி.) 54.3 51.9 61.5 55.5

க்கொழுபபு (கி�ொம்) 45 40 50 35

்கொல்சியம் (மி.கி.) 800 800 800 800

இரும்புச்சத்து (மி.கி.) 32 27 28 26

உயிரச்சத்து A 

க�ட்டிைொல்
600 600 600 600

பீட்்டொ ்கக�ொட்டீன 

(வம.கி.)
4800 4800 4800 4800

தயொமின (மி.கி.) 1.4 1.2 1.5 1.07

ரிக்பொஃபகைவின 1.6 1.4 1.8 1.2

நிகக்கொடினிக 

அமிைம் (மி.கி.)
16 14 17 14

வ்பரி்டொகஸின 

(மி.கி.)
2 2 2 2

அஸ்பொரடிக அமிைம் 

(மி.கி.)
40 40 40 40

ஃக்பொலிக அமிைம் 

(வம.கி.)
150 150 200 200

உயிரச்சத்து B12 

(வம.கி.)
0.2-1 0.2-1 0.2-1 0.2-1

Source: Dietary Guidelines for Indians - 
A Manual by Kamala Krishnaswamy, B. 
Sesikeran (Second Edition 2011) , NIN, ICMR
1. ்சகதி (Energy)

ைைரச்சிக்கொை ைைரசிவத மொற்ற கதவை 

மற்றும் சகதிவய கசைவிடுதல் க்பொனறவை 

்ககைொரி்களின கதவைவய அதி்கரிககினறது.  

்பரிநதுவ�க குழு, சகதியின கதவை்கள் அநதநத 

ையதிைரின சரியொை உ்டல் எவ்டகக்கற்ற்படி 
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அளிக்கப்ப்ட கைணடுகமை ்பரிநதுவ�ககிறது.  

க்பண்களின சகதி கதவைவய வி்ட 

ஆண்களின சகதி கதவை அதி்கம்.  அதொைது 

13 ையது முதல் 15 ையது ைவ�யுள்ை 

ஆண்களுககு 2750 கி.்ககைொரி்களும், 16 ையது 

முதல்18 ையது ைவ�யுள்ை ஆண்களுககு 3020 

கி.்ககைொரி்களும் கதவைப்படுகிறது.  ஆைொல் 13 

ையது முதல்15 ையது ைவ�யுள்ை க்பண்களுககு 

2330 கி.்ககைொரி்களும், 16 ையது முதல் 18 

ையது க்பண்களுககு 2440 கி.்ககைொரி்களும் 

கதவைப்படுகிறது.  ஆண்களுககு கதவைப்படும்.  

அதி்க சகதி, அைர்களின துரித எவ்ட 

அதி்கரிபபிற்கு உதவுகிறது.

2. புரேம் (Protein)

க்பரியைரின கதவை்கவைப க்பொைகை, 

ைைரிைப ்பருைத்திைரின பு�தத் கதவை 

்கணககி்டப்பட்டுள்ைது.  அதொைது கமொத்த 

சகதியின கதவையில், பு�த்த்தின கதவை 12 முதல் 

14 சதவீதம் எை ்கணககி்டப்பட்டுள்ைது.  இபபு�தம் 

ைைரச்சிக்கொ்கவும், இரு ்பொைொரி்டம் ஏற்்படும் 

்பொல் முதிரச்சி ்பருை மொற்றங்களுக்கொ்கவும், 

ஆண்களின எலும்பு்களு்டன கூடிய தவச்களின 

தி�ட்சிககும் உதவுகிறது.

ேகாதுஉபபுக்ள்

ைைரிைம் ்பருைத்தில், உ்டலுககுத் 

அைசியமொை அவைத்து தொதுஉபபுக்களின 

கதவையும் அதி்கரிககிறது. இப்பருைத்தில், 

உ்டல் ைைரச்சி உச்ச நிவையில் இருககும் 

க்பொது தொது உபபுக்களின கதவை அ்பரிதமொ்கத் 

கதவைப்படுகிறது. மற்ற ்பருைங்கவை வி்ட 

இப்பருைத்தில் ஏற்்படும் துரித ைைரச்சியொல் 

்கொல்சியம், இரும்பு, துத்தநொ்கம், கமகனீசியம் 

மற்றும் கசொடியம் க்பொனற தொது உபபுக்களின 

அைவு இரும்டஙகு கதவைப்படுகிறது. எலும்பு 

ைைரச்சிககு ்கொல்சியம் இனறியவமயொதது. 

ைைரிைம் ்பருைத்தில் ஒரு நொவைககு 800 

மி.கி ்கொல்சியம் கதவைப்படுகிறது. இதில் 150 

மி.கி ்கொல்சியமொைது, அதி்கமொகும்  எலும்பின 

நிவறக்கொ்க (bone mass) கதககி (retain) 

வைக்கப்படுகிறது.

எலும்பில் தொது உபபுக்களின 

அ்டரத்தி குவறைொ்கப க்பற்றுள்ை 

ைைரிைம் ்பருைத்திைருககு, பிற்்கொைத்தில் 

ஆஸடிகயொக்பொக�ொசிஸ எனனும் கநொய 

ஏற்்ப்ட ைொயபபுணடு. உ்டலுககுத் கதவையொை 

இரும்புச்சத்தின அைைொைது 13 – 15 ையதுள்ை 

ஆண்கள் மற்றும் க்பண்களுககு முவறயொ்க 

நொகைொனறுககு 32 மி.கி. மற்றும் 27 மி.கி. 

எைவும், 16 – 18 ையதுள்ை ஆண்கள் மற்றும் 

க்பண்களுககு நொகைொனறுககு 28 மி.கி மற்றும் 

26 மி.கி. எைவும் ்கணககி்டப்பட்டுள்ைது. 

அதிகை்கமொை உ்டல் ைைரச்சி, இ�த்தத்தின ்கை 

அைவு அதி்கரித்தல், ஹீகமொகுகைொபின அ்டரவு 

அதி்கரித்தல், க்பண்களுககு மொதவி்டொயிைொல் 

ஏற்்படும் இரும்புச்சத்து இழபவ்ப ஈடுகசயயும் 

கூடுதல் இரும்புச்சத்து கதவை, அடிப்பவ்ட 

இரும்புச்சத்து இழபபு  க்பொனற ்பை  

்கொ�ணங்கைொல் இரும்புச்சத்து கூடுதைொ்கத் 

கதவைப்படுகிறது. இதனு்டன துத்தநொ்க 

இவணவு்டனும், ்பொல் முதிரச்சி ்பருை 

ைைரச்சிவயத் தூணடுகிறது. 

உயிரச்சத்துக்ள் (Vitamins)

B ைவ்க உயிரச்சத்து்கைொை தயொமின 

வ�க்பொபிகைவின மற்றும் நயொசினின 

கதவை்கள் உட்க்கொள்ளும் ்ககைொரி்களின 

அதி்கரிபவ்பப க்பொருத்து கநரவிகிதத்தில் 

அதி்கரிககினறை.    DNA    மற்றும்   RNA    

உற்்பத்தியில் ்பஙக்கற்கும் திசுக்கள் கை்கமொ்க 

உருைொக்கப்படுைதொல் க்பொலிக அமிைம் மற்றும் 

உயிரச்சத்து B12    ஆகியைற்றின கதவை்கள் 

அதி்கரிககிறது. 

இனறியவமயொதை அல்ைொத அமிகைொ 

அமிைங்கள் தயொரிக்க, அமிகைொ பிரிவு்கள் 

மொற்றப்படும் கசயலுக்கொ்க அதி்க அைவு 

உயிரச்சத்து கதவைப்படுகிறது. புதிதொ்க 

உருைொகிய கசல்்களின உருை அவமபபு மற்றும் 

கசயல்்பொட்டு ஒருஙகிவணபபு உயிரச்சத்து A,C,E  

ஆகியைற்றின அைவைப க்பொருத்கத அவமகிறது. 

3.5.4  ஊட்டச்சத்து கேகா்டர்பகான குவை்ள்

உ்டற்்பருமன

சரியொை உ்டல் எவ்டவய வி்ட, 

20 சதவிகித எவ்ட அதி்கரித்தவைகய 

உ்டற்்பருமன எனகிகறொம்.  இநநிவை, 

அைவுக்கதி்கமொ்க க்கொழுபபு்கள், அடிபக்பொஸ 
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திசுக்கலில் கசருைதொல் ஏற்்படுகிறது.  இதன 

்கொ�ணமொ்க ்பைைவ்கயொை எதிரமவறயொை 

விவைவு்கைொல் உ்டல் நைம் ்பொதிக்கப்பட்டு, 

குவறநத ையதிகைகய இறபபு ஏற்்ப்டைொம்.  

உ்டற்்பருமன, இ�த்தத்தில் க்கொைஸடி�ொலின 

அைவு அதி்கரித்தல், உயர இ�த்த அழுத்தம், 

இருதய கநொய, நீரிழிவு கநொய, பித்தபவ்பயில் 

்கற்்கள் மற்றும் குறிபபிட்்ட ைவ்க புற்றுகநொய்கள் 

க்பொனறவை உருைொ்க ைழிைகுககும்.

வளரிளம் ்பருவத்தில உ்டற்்பருமன ஏற்்ப்டக 

்காரணமகான ்காரணி்ள்

• உ்டலியக்க கசயல்்பொடு இல்ைொத ைொழகவ்க 

முவற

• ம�பியல் ்கொ�ணி்கள் மற்றும் குடும்்ப 

ை�ைொறு

• குவறநத அைவு சத்துக்கள் மற்றும் அதி்க 

அைவு ்ககைொரி உள்ை உணவை உண்பது 

மற்றும் கதவைககு அதி்கமொ்க உணவு 

உண்பது.

• உைவியல் ்கொ�ணி்கள்

• சுற்றுபபுறக ்கொ�ணி்கள்

• கநொய்கள்

• மருநது்கள்

• புவ்கயிவை மற்றும் ஆல்்கைொல்

்பள்ளி்களில், ஆக�ொககியம் மற்றும் 

ஊட்்டச்சத்துக ்கல்வித் திட்்டங்கவை ஆ�ம்பித்து, 

அதன மூைம் ்பள்ளிககுழநவத்களிவ்டகய 

உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்கள் மற்றும் 

ஆக�ொககியமொை உணவுப்பழக்கங்கவை 

ஊக்கப்படுத்துைதன மூைம், ்ப�ைைொ்கக 

்கொணப்படும் ைைரிைம் ்பருைத்து 

உ்டற்்பருமவைக குவறக்கைொம்.

ைைரிைம் ்பருைத்து உ்டற்்பருமவை 

ஏற்்படுத்தும் சிை ்கொ�ணி்கவையும், அதவைத் 

தடுப்பதற்்கொை தீரவு்களும் அட்்டைவண 3.4 

இல் க்கொடுக்கப்பட்டுள்ைது.

ஊட்டச்சத்துக குவைவினகால ஏற்்படும் 

இரத்ேத்சகாவ்

இநதியொவின ைைரிைம் ்பருைத்து க்பண்கள் 

மற்றும் ஆண்களிவ்டகய, இரும்புச்சத்துக 

குவறைொல் ஏற்்படும் இ�த்தகசொவ்க என்பது 

ஒரு முககிய ஊட்்டச்சத்துப பி�ச்சவையொ்க 

்கொணப்படுகிறது. துரித ைைரச்சி, அதி்க தவச 

தி�ட்சி (muscle mass) மற்றும் இ�த்தத்தின 

்கைஅைவு அதி்கரித்தல் க்பொனறைற்றிைொல் 

இரும்புச்சத்தின கதவை அதி்கரிககிறது. 

க்பண்கவைக ்கொட்டிலும் ஆண்களுககு, 

எலும்பு்களு்டன கூடிய தவச்களின தி�ட்சி 

மி்க விவ�ைொ்க உருைொகிறது. எைகை 

ஆண்களுககு, க்பண்கவை வி்ட அதி்க அைவு 

இரும்புச்சத்துத் கதவைப்படுகிறது. மொதவி்டொய 

ஏற்்படுைதொல் க்பண்களுககு கூடுதல் 

இரும்புச்சத்துத் கதவைப்படுகிறது.

இரத்ேத்சகாவ் ஏற்்படுவேற்்கான முககிய 

்காரணி்ள்

• க்பொதுமொை அைவு இரும்புச்சத்து 

நிவறநத உணவு்கவை உட்க்கொள்ைொமல் 

இருப்பது / உ்டலில் க்பொதுமொை அைவு 

இரும்புச்சத்து உறிஞசப்ப்டொமலிருப்பது / 

உ்டலில் க்பொதுமொை அைவு இரும்புச்சத்து 

கசமிக்கப்ப்டொமலிருப்பது.

• அடிக்கடி உணவு உணணுதல் அல்ைது 

உணவுக்கட்டுப்பொடு .

• உணவு உணணுதவைத் தவிரத்தல்

• உ்டல்நைத்திற்குத் தீஙகு விவைவிககும் 

க்பொவதபக்பொருள் மற்றும் ஆல்்கைொல் 

க்பொனறைற்வற அதி்க அைவில் 

உ்பகயொகித்தல்.

• துரித ைைரச்சி

• ைைரிைம் ்பருைத்தில் ்கரப்பம் தரித்தல்.

• ஒட்டுணணி்கைொல் ஏற்்படும் கதொற்று .

அறிகுறி்ள்

• கசொரவு, கசொம்்பல், தவைசுற்றல், தவைைலி

• மூச்சுத் திணறல், ்கொது்களினுள் சத்தம் 

க்கட்டுக க்கொணடிருத்தல்.

• சுவை அறிைதில் குவற்பொடு  

• திடீக�ை ்கொல்்கள் ந்கரத்த முடியொமல் 

க்பொதல் (ம�த்து க்பொதல்).

• கைளிறிய தட்வ்டயொை, உவ்டநத ந்கம் 

(்க�ணடி ைடிை ந்கம்)

• ஆஙகுைர ஸக்டொமவ்டட்டிஸ – வமைொைொய 

(ைொயின ஓ�ங்களில் கைடிபபு)

• நொககில் அழற்சி, நீை நிற ஸகிளி�ொ, 

கைளிறிய ்கண இவம இவண ்ப்டைம்
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்ப்டம் 3.8 இரத்ே த்சகாவ்க்கான அறிகுறி்ள்

இரத்ேத்சகாவ்்ளகால ஏற்்படும் ்பகாதிபபு்ள்

• அறிைொற்றல் சொரநத கசயல்்பொடு்கள் மற்றும் 

நிவைைொற்றல் குவற்பொடு

• ்பள்ளி கசயல்்பொடு்களில் குழநவத்களின 

கசயல்திறன (School preformance) 

குவறதல்

• ைைரச்சி மற்றும் முனகைற்றத்தின கதவை

• ்கரப்ப்கொைம் கதொ்டர்பொை பி�ச்சவை்கள் 

அதி்கமொ்க ஏற்்ப்ட ைொயபபு்கள் உள்ைை.

• கைவைத்திறன குவறதல்

• கநொய எதிரபபுசகதி குவறதல்

வளரிளம் ்பருவத்து அதி் 

எவ்ட / உ்டற்்பருமவன 

ஏற்்படுத்தும் ்காரணி்ள்

�்டத்வே மகாற்ைத்தின த�காக்ம்

கதொவைக்கொட்சி, 

வீடிகயொ, ்கணினி மற்றும் 

வ்கபக்பசிவய அதி்கமொ்க 

உ்பகயொகித்தல்

கதொவைக்கொட்சி, ்கணினி மற்றும் வ்கபக்பசியின ்பயன்பொட்வ்ட, 

ஒரு நொவைககு 1லிருநது 2 மணிகந�ம் ைவ� குவறத்து, அதற்குப 

்பதிைொ்க கைளிபபுற விவையொட்டு்கவை அதி்கரித்தல்

உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்கள் 

குவறதல்

திைமும் சுறுசுறுப்பொை விவையொட்டுக்கவை விவையொ்ட 

ஊக்கப்படுத்துதல் மற்றும் கைளிபபுற விவையொட்டுக்கவை 

அதி்கரித்தல், ஆக�ொககியமொை ைொழகவ்க முவற அவமய 

ஒவகைொரு நொளும் ஒரு மணி கந�ம் சுறுசுறுப்பொை 

விவையொட்டுககு முககியத்துைம் த� கைணடும்.

சரக்கவ� நிவறநத 

்பொைங்கவை அதி்க அைவில் 

்பருகுதல்

கசொ்டொ, ்கொர்பகைற்றம் கசயயப்பட்்ட ்பொைங்கள், குளிர்பொைங்கள் 

க்பொனற ்பொைங்களுககுப ்பதிைொ்க தணணீர, இைநீர, சரக்கவ� 

கசரக்கப்ப்டொத புதிய ்பழச்சொறு்கள் மற்றும் கமொர கசரத்துக க்கொள்ை 

கைணடும்.

க்பரிய ்பரிமொறும் அைவு்கள் 

(Large portion sizes)

சிறிய அைவு உணவை உணண கைணடும் மற்றும் உணவின 

்பரிமொறும் அைவைக குவறக்க கைணடும்.

துரித உணவு மற்றும் ெஙக 

உணவை அதி்க அைவில் 

உணணுதல்

ஒரு ைொ�த்திற்கு 1-2 த்டவைககு கமல் துரித உணவை உணணக 

கூ்டொது.  ெஙக உணவிற்குப ்பதிைொ்க, சத்தொை உணவு்கவைத் 

கதரநகதடுத்து உணண கைணடும்.

்கொவை உணவைத் 

தவிரத்தல்

திைமும் சத்தொை ்கொவை உணவை உணண கைணடும்.  

்பள்ளிககு அைச�மொ்க கசல்லும் க்பொழுது, சத்தொை உணவு்கவைத் 

கதரநகதடுத்து உணண கைணடும்.

க்கொழுபபு நிவறநத 

உணவு்கவை அதி்க 

அைவில் உணணுதல்

எணகணயில் முழுைதுமொ்க க்பொரிக்கப்பட்்ட உணவு்கவைத் 

தவிரக்க கைணடும்.  நீ�ொவியில் அவித்த மற்றும் கை்கவைக்கப்பட்்ட 

உணவை உணணுதவை அதி்கப்படுத்த கைணடும்

குவறநத அைவு நொரச்சத்து 

நிவறநத உணவை 

உட்க்கொள்ளுதல்

ஒவகைொரு நொளும் 3-4 ்கப ்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கவை 

உணண கைணடும்.  முழுதொனியங்கள் மற்றும் ்பருபபு 

ைவ்க்கவை உணண கைணடும்.
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இகக்கொைொறிைொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட க்பண்கள், 

ைழக்கமொ்க  மொதவி்டொய ை�ொமல் க்பொகும் 

பி�ச்சவைவய சநதிப்பொர்கள். கமலும் இறபவ்ப 

ஏற்்படுத்தககூடிய அைவிற்கு எைகட்க�ொவைட் 

சமநிவையினவமயும் ்கொணப்படும். இபக்பண்கள் 

மி்கவும் கமலிநது எலும்புககூடு க்பொனற 

கதொற்றத்வதப க்பற்றிருநதொலும், அவத ஏற்்க 

மறுப்பொர்கள், கமலும் அவைொகற இருக்க 

விரும்பி, உணவை உணண மறுப்பொர்கள்.

புலிமியொ நரகைொசொ என்பது அதி்க 

அைவு உணணுதலும், உ்டகை ைொநதி 

எடுத்தவையும் குறிககிறது. இகக்கொைொறும், 

அை�கசியொ நரகைொசொைொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட 

ைைரிைம் ்பருைத்துப க்பண்கவைப க்பொனகற 

சமூ்க க்பொருைொதொ� பினைணி க்கொண்ட 

ைைரிைம் ்பருைத்துப க்பண்களிவ்டகய 

்கொணப்படுகிறது. இபக்பண்கள் அதி்க அைவு 

உணவு்கவை உணடு விட்டு, உ்டைடியொ்க  

தொைொ்ககை ைொநதி எடுக்க முயலுைர அல்ைது 

மைமிைககி்கவை உ்பகயொகித்து, உண்ட 

உணவை கைளிகயற்றுைர. இதன மூைம் 

சத்துக்கவை உ்டலில் உறிஞசப்ப்டொமல் தடுப்பர.

ஐ��� நா�� �ழ�ைதக�
உட� ப�ம��� அ	���றன�

ேடுககும் வழிமுவை்ள்

ைைரிைம் ்பருைத்திைவ�, இரும்புச்சத்து 

அதி்கம் நிவறநத உணவு்கவை (கீவ�்கள், 

கைல்ைம், மொமிசம்) மற்றும் உயிரச்சத்து C 

நிவறநத உணவு்கவை (ஆ�ஞசு, எலுமிச்வச, 

கநல்லிக்கொய) உணண ஊக்கப்படுத்த 

கைணடும்.  ைைரிைம் ்பருைத்துப க்பண்களுககு, 

மொதவி்டொயின க்பொது ஏற்்படும் இரும்புச்சத்து 

இழபவ்ப ஈடுகசயய, கூடுதல் இரும்புச்சத்து 

கதவைப்படுகிறது.

இநதியொவில் 243 மில்லியன 

ைைரிைம் ்பருைத்திைர 

உள்ைைர (10-19 ையது) 

மற்ற நொடு்கவை வி்ட 

அதி்கமொை ைைரிைம் 

்பருைத்திைர இநதியொவில் 

தொன ைொழகினறைர.  

ஆைொல் து�திரஷ்டைசமொ்க, 

க்பரும் ்பொனவமயொை இநதிய 

ைைரிைம் ்பருைத்திைர 

இ � த் த க ச ொ வ ்க ய ொ ல் 

்பொதிக்கப்பட்டுள்ைைர.  56 

சதவிகித சிறுமி்கள் மற்றும் 30 

சதவிகித சிறுைர்கள்.

ைைரிைப்பருைத்திைரிவ்டகய ்கொணப்படும் 

இநத இ�த்தகசொவ்க, அைர்களின ைைரச்சி 

கநொயஎதிரபபுசகதி, அறிைொற்றல் ைைரச்சி 

மற்றும் கைவையில் உற்்பத்தித்திறன 

ஆகியைற்வற கைகுைொ்க ்பொதிககிறது..

3.5.5 (அ) வளரிளம் ்பருவத்தில 

்காணப்படும் உணணும் த்காளகாறு்ள்

அனரகசியகா �ரதவகா்சகா மற்றும் புலிமியகா 

�ரதவகா்சகா

்பருைத்துப க்பண்கள் ்பட்டினி கி்டநது, அதன 

மூைம் தவசயிழபபு ஏற்்பட்டு, எவ்ட குவறநது, 

மி்க கமலிநத கதொற்றமுவ்டயைர்கைொ்க 

்கொணப்படுைவதக குறிககிறது. இது முககியமொ்க, 

உணவு உணண மறுககும் நடுத்த� மற்றும் 

கமல் ைகுபபு குடும்்பத்வதச் சொரநத ைைரிைம் 

்பருைத்துப க்பண்களி்டம் ்கொணப்படுகிறது. 
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3.5.5. (ஆ)  உணவூடடும் மகாேவி்டகாய 

சுழற்சியும்

ைைரநத முழு க்பணணொ்க மொறுைதற்்கொை 

்பருைகமயதும் ையவத அவ்டைது 

என்பது அவைத்து க்பணகுழநவத்களும் 

எதிரக்கொள்ளும் ்பை பி�ச்சவை்களில் ஒனறு 

ஆகும். மொதவி்டொய சுழற்சிவய ஒழுஙகு்படுத்தும் 

ைொரகமொன்கள் மி்கவும் ஆற்றல் ைொயநதவை. 

இநத ைொரகமொன்கள், ைைரசிவத மொற்ற வீதம், 

இ�த்த குளுகக்கொஸ அைவு, ்பசி, உணணும் 

உணவு்கள், மைநிவை மற்றும் ந்டத்வத 

க்பொனறை்களில் மொற்றத்வத ஏற்்படுத்துகினறை. 

க்பரும்்பொனவமயொை க்பண குழநவத்களுககு 

மொதவி்டொய சுழற்சி என்பது சி�மமொ்ககைொ, 

பி�ச்சவையொ்ககைொ இருப்பதில்வை. ஆைொல் 

சிைருககு மொதவி்டொயககு முனைர உ்டல் மற்றும் 

மைஎழுச்சிரீதியொை ்பொதிபபு உருைொகிறது. இது 

மொதவி்டொயககு முநவதய அறிகுறி (Pre Mentstrual 

Syndrom PMS) எனறு அவழக்கப்படுகிறது.

மொதவி்டொயககு முநவதய அறிகுறி (PMS) 

என்பது ்பை அறிகுறி்கள் இவணநததொகும்.  

இது மொதவி்டொயககு முன்பொ்ககைொ அல்ைது 

மொதவி்டொய ்கொைத்திகைொ சிை க்பண்கள் 

அனு்பவிககும் உ்டல் மற்றும் மைஎழுச்சி 

ரீதியொை ைலிவயயும் குறிககிறது.

மொதவி்டொய சுழற்ச்சியொைது ைைரிைம் 

்பருைத்துப க்பண்களின ைைரசிவத மொற்றம் 

மற்றும் ்பசியுணரவைப ்பொதிக்கைொம். PMS 

ஏற்்படுைதற்கு ்பை்கொ�ணி்கள் க்பொறுப்பொ்கைொம். 

PMS இன அறிகுறி்கள் ஏற்்படுைவதக 

குவறப்பதற்கு, ஆக�ொககியமொை 

ைொழகவ்க முவறயு்டன, சத்தொை உணவு 

்பரிநதுவ�க்கப்படுகிறது. 

இநத பி�ச்சவையொல் ்பொதிக்கப்பட்்ட 

க்பண குழநவத கீழக்கொணும் அறிகுறி்களில் 

ஒனவறகயொ அல்ைது அவைத்வதயுகமொ 

க்பற்றிருப்பர. அடிையிற்றில் தவசபபிடிபபு அல்ைது 

ைலி, முதுகு ைலி, தவைைலி, மு்கப்பருக்கள், 

மு்கம், வ்க, ்கொல்்களில் ஏற்்படும் நீரத்கதக்கம், 

குறிபபிட்்ட உணவுக்கொ்க ஏஙகுதல் (இனிபபு்கள்) 

ைழக்கத்துககு மொறொை தொ்கம், மொர்ப்கங்களில் 

ைலி அல்ைது ்கட்டி்கள், ையிற்றுபக்பொககு, 

மைஅழுத்தம் மற்றும் ்பதட்்டம் க்பொனறவை்கள் 

ஆகும்.
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PMS அ���கள்

3.5.6 மு்ப்பரு தேகானறுேல

�க�ப� ேதா��வத�� காரணமான உண�க� 

க்பொதுைொ்க எல்ைொ ைைரிைம் 

்பருைத்திைருககும் மு்கப்பருக்கள் 

கதொனறுகினறை. இதில் 80 சதவிகிதம் க்பர 

இதைொல் ்பொதிக்கப்படுகினறைர. கதொலில் 

்கொணப்படும் கசக்பசியஸ சு�பபி (sebaceous 

gland) அைவுககு அதி்கமொ்க கசயல்்படுைகத 

இபபி�ச்சவைககு மூை ்கொ�ணம் ஆகும். 

இச்சு�பபியின குழொயில் ஏற்்படும் அவ்டபபு 

கதொற்வற உருைொககுகிறது, இதைொல் 

குறிபபிட்்ட ்பகுதியில் ஏற்்படும் அழுத்தமும் 

மு்கப்பரு உருைொ்க ்கொ�ணமொகிறது. 
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3.5.8  வளரிளம் ்பருவத்தில ஏற்்படும் 

உணவு ்பழக்வழக் மகாற்ைங்ள்

இப்பருைத்தின உணவு ்பழக்கமொைது 

மி்கவும் கமொசமொை நிவைககு மொறுகிறது, 

இதைொல் அைர்களுககுத் கதவையொை 

ஊட்்டச்சத்துக்கள் கிவ்டப்பதில்வை. 

இப்பருைத்திைர திைசரி ்கொவை உணவைத் 

தவிரக்கத் கதொ்டஙகி விடுைர, குவறநத 

அைவு ்பொல் அருநதுதல், ்பழங்கள் ்கொய்கவை 

குவறத்து உணணுதல் மற்றும் அதி்கப்படியொை 

குளிர்பொைங்கவை அருநதுதல் எனறு 

உணவுப்பழக்கங்களில் மொற்றம் ஏற்்படுகிறது. 

்கொவை உணவைத் தவிரத்தல் மற்றும் துரித 

உணவு்கவை அதி்கமொ்க உணணுதல் க்பொனற 

உணவுப்பழக்க மொற்றத்தொல் உ்டலின எவ்ட 

கூடுகிறது. இதைொல் உ்டல்நிவற அைகின மதிபபு 

(BMI) அதி்கரிககிறது. கமலும் இப்பருைத்தில் 

ச்க நண்பர்களின தொக்கம் அதி்கமொ்க இருககும் 

மற்றும் நவீை ்கொை க்பொகக்கொடு ஒத்துபக்பொதல் 

மற்றும் ச்கையது நண்பர்களில் ஒருை�ொகும் 

ஆரைத்தின ்கொ�ணமொ்கவும்  ஊட்்டச்சத்தில்ைொத 

உணவு்கைொை பிட்சொ, ்பர்கர, ்கொபி, ்கொர்பகைற்றம் 

கசயயப்பட்்ட குளிர்பொைங்கள், சொககைட் மற்றும் 

சொவைகயொ�க ்கவ்ட்களில் கிவ்டககும் கசறிவுற்ற 

க்கொழுபபு நிவறநத மற்றும் இத� சத்துக்கள் 

க்பொதுமொை அைவு இல்ைொத உணவு்கவை 

அதி்கம் உணணுகினறை.  இதைொல் சரியொை 

உணவு கைவை்களில் உணவு உணணுதல் 

தவிரக்கப்படுகிறது.

இப்பருைத்தில் உ்டல் அவமபபு மற்றும் 

கதொற்றம் குறித்து அதி்க முககியத்துைம் 

த�ப்படுகிறது. ைைரிைம் ்பருைத்திைர தொங்கள் 

இப்பருைத்திைர ்ககைொரி்கவை மட்டும் தரும் 

உணவு ைவ்க்கைொை சொககைட், பீட்சொ, சிபஸ, 

மிட்்டொய மற்றும் ஐஸகீரிம் க்பொனறைற்வற 

தவிரககுமொறு அறிவுறுத்தப்ப்ட கைணடும். 

மு்ப்பரு

சரும நுணதுவை்கள் மற்றும் எணகணய 

சு�பபி்களில் உருைொகும் நொள்்பட்்ட 

அழற்சியின ்கொ�ணமொ்க முடிவயச் சுற்றியுள்ை 

சு�பபிக குழொய்களில் எணகணய கசருகிறது. 

இது க்பொதுைொ்க ையதுககு ைரும் இைம் 

்பருைத்திைரிவ்டகய ்கொணப்படுகிறது.

3.5.7  வளரிளம் ்பருவத்து க்பண்ள் 

்ரப்பம் ேரிப்பேகால ஏற்்படும் 

ஊட்டச்சத்துக குவை்பகாடு

பி�சைகந�த்தில் தொயின ம�ணமும், 

குழநவத ம�ண விகிதமும் அதி்கமொ்க ஏற்்ப்ட 

ைொயபபு இருப்பதொல் இப்பருைத்தில் ்கரப்பம் 

தரிப்பைர்கள் அதி்க ஆ்பத்து நிவையில் 

உள்ைை�ொ்க ்கருதப்படுகிறொர்கள். உ்டலியல் 

ரீதியொ்க முதிரச்சி அவ்டயொததொல் இநத ையதில் 

்கரப்பம் தரித்தல் கமொசமொை விவைவு்கவை 

ஏற்்படுத்தும்.

ைைரிைம் ்பருைத்துக ்கரபபிணிபக்பண, 

தைது ைைரச்சிககுத் கதவையொை சத்துத்கதவை 

மட்டுமினறி, ்கருவிற்கும் கதவையொை 

சத்துக்கவையும் பூரத்தி கசயயவில்வை எனில் 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொடு நி�நத�மொகி விடும். 

இது குழநவத பிறபபில் கந�டித் தொக்கத்வத 

ஏற்்படுத்தும். பி�சைத்துபபின தொயப்பொல் 

சு�க்கொமல் க்பொைதும் ஒரு க்பொதுைொை 

்பொதிப்பொகும். இதன ்கொ�ணமொ்க குழநவதககு 

க்பொதுமொை அைவு தொயப்பொல் ஊட்்டொததிைொல் 

குழநவத்கள் கநொயுறும் விகிதமும் அதி்கரிககிறது. 

எைகை நல்ை உணவூட்்டமும், ஆக�ொககியமொை 

உணவு ்பழக்கைழக்கங்கவையும் ைைரிைம் 

்பருைத்தில், கமற்க்கொண்டொல் க்பரியை�ொகும் 

க்பொது ஆக�ொககியமொை ைொழகவ்கககு 

ைழிைகுககும்
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துரித ைைரச்சிவய கநொககி கசல்கிகறொம் 

என்பவதயும், குவறநத உணவூட்்டமொைது 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொட்வ்ட ஏற்்படுத்தி, 

க்பரியை�ொகும் க்பொது ைைரசிவத மொற்ற 

க்கொைொறு்கவை உருைொக்கககூடும் 

என்பவதயும் உணரநது க்கொள்ை கைணடும்.

ைைரிைம் ்பருைத்திைரிவ்டகய ஏற்்படும் 

உைவியல் ரீதியொை மை அழுத்தம் அைர்கைது 

உணவுப ்பழக்கைழக்கங்கவைப ்பொதிககிறது. 

இப்பருைத்தில் சிறுைர்கள் க்பொதுைொ்ககை 

சிறுமி்கவை வி்ட அதி்கப்படியொை ்பசி 

உணரவு்டன இருப்பதொல் இது அைர்களுவ்டய 

ஊட்்டச்சத்துத் கதவை்கவை பூரத்தி 

கசயய உதவுகிறது. அகத கைவையில் 

சிறுமி்கள் கீழக்கொணும் ்கொ�ணங்கைொல் 

்பொதிக்கப்படுகினறைர.

1. ஆண்கவை வி்ட க்பண்கள் குவறநத 

அைகை உ்டலியக்க கசயல்்பொடு்களில் 

ஈடு்படுைதொலும், அதி்கப்படியொை க்கொழுபபு 

்படிைதொலும் சிறுமி்களின உ்டல்எவ்ட 

கூ்டைொம்.

1. க்பண்களின உ்டல் அவமபபு மற்றும் 

கதொற்றம் ்பற்றிய சமூ்கம் சொரநத அழுத்தம், 

அைர்கவை உ்டல் எவ்டவய குவறக்க 

உதவும் உணவுத்திட்்டத்வத பின்பற்றுமொறு 

தூண்டைொம் அல்ைது உணணும் 

க்கொைொறு்கைொை அவ�கசியொ நரகைொசொ 

மற்றும் புலிமியொ க்பொனறைற்வற 

்கவ்டபபிடிக்கைொம். 

இருநதக்பொதிலும், ்கொல்சியம், இரும்புச்சத்து 

மற்றும் பு�தச்சத்துக்கள் மிகுநத சரிவிகிதசத்தொை 

உணவு்கள் உண்பதன முககியத்துைத்வத 

இப்பருைத்திைரி்டம் உணரத்த கைணடும். 

கமலும் கைற்றுக ்ககைொரிவய மட்டும் 

த�ககூடிய உணவு்கவை தவிரக்க கைணடும் 

என்பவதயும் கதளிைொக்க கைணடும். 

அைர்களுககு சரியொை கைவை்களில் உணவு 

உணணுதவை தவிரக்கககூ்டொது என்பவதப 

்பற்றியும், உணணும் கைவை்களில் மற்ற 

உணரவு்களுககு இ்டம் க்கொடுக்கொமல் 

நிதொைத்து்டன உணண கைணடும் என்பவதப 

்பற்றியும் அறிவுவ� ைழங்கப்ப்ட கைணடும்.

ெவ���கேலா� உணவா� (Junk Food) ஏ�ப�� ஆேரா��ய� ேக�க�
உட� எைட அ�க� த�

ம��� உட�ப�ம�
���யமாக �ழ�ைத�

ப�வ உட�ப�ம�

ஆ��மா,
ஒ�வாைம

ம��� ��க�
உய�இர த
அ� த�

இ���� எ���� ம���
வள��ைத மா�ற அ���க�
இர த �� ெக�ட ெகா����
(LDL) அளைவ அ�க� த�
இர த��ழா¢ ��£�த�
ம��� அைட��� காரணமாக
மாரைட�� அ�ல� ப�கவாத�
���ேநா¢ ஆப � (�ட�,��¥ரக�,
உண¦��ழா¢���ேநா¢)
ப�ெசா ைத ம��� ப��ைத¦
அ�க அ¨ல� �ர த�,
ெந©ெச�ªச�, மலª��க�,
�ட�எ�ªச� (அ) வ«����¬��
க�®ர� ெசய�பா�¬�
�ைறபா� (ெகா��� ப¬�த க�®ர�)

இர¯டா� வைக
¥�°¦ ேநா¢

மனஅ� த�, எ�ªச�
ம��� பத�ட� அ�க� த�

்ப்டம் 3.9 கவற்றுக்த்லகாரி உணவகால 

(Junk Food) ஏற்்படும் ஆதரகாககியக த்டு்ள்

3.5.9  வளரிளம் ்பருவத்தினருக்கான 

உணவுத்திட்ட  வழி்காடடி

ைொழநொள் முழுைதும் சிறநத ஆக�ொககியம் 

நிவைத்திருக்கத் கதவையொை சரியொை 

உணவுப்பழக்கைழக்கங்கவையும், முவறயொை 

உ்டற்்பயிற்சியின முககியத்துைத்வதயும், ்பதிய 

வைக்க ஏற்ற ்பருைம் ைைரிைம் ்பருைகம ஆகும். 

அைர்களின ஆக�ொககியத்வதப ்ப�ொமரிக்க 

கீழக்கொணும் சிை எளிய ைழிமுவற்கவைக 

்கவ்டபிடிக்க அறிவுறுத்தைொம்.

• ்பை்பைப்பொை சருமத்திற்கும் மற்றும் 

மைச்சிக்கலிருநது விடு்ப்டவும் திைசரி 

இ�ணடு அல்ைது மூனறு கைவை்கள் 

்பழங்கவை உணண கைணடும்.

• இைநீர, புதிதொ்க தயொரிக்கப்பட்்ட ்பழச்சொறு 

க்பொனறைற்வற அருநதுைதன மூைம் 

கநொகயதிரபபுச் சகதி அதி்கரிககும், கமலும் 

உ்டலுககுத் கதவையொை முககிய 

உயிரச்சத்து்களும்  கிவ்டககும்.

• இ�வு கைவை்களில் நீண்ட கந�ம் 

்கணவிழித்து ்படிககும் க்பொழுது அல்ைது 

்பணிபுரியும் க்பொழுது இ�ணடு ்டம்ைர்கள் 

க்கொழுபபு நீக்கப்பட்்ட ்பொல் அருநதுைது 

உ்டலுககு நனவம தரும்.

• நண்பர்கவை சநதிககும் க்பொது அல்ைது 

விவையொட்டிற்குப பிறகு முட்வ்ட அல்ைது 

க்கொழிக்கறி சொணட்விச் உண்பது மி்கவும் 

சிறநத கதரவு ஆகும். 
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• குளிர்பொைங்களுககுப ்பதிைொ்க மில்க கேக 

அருநதுைது சிறநதது.

• ஒரு நொள் இ�வு முழுைதும் உணணொமல் 

(overnight first) இருப்பதொல் ஏற்்படும் மூவை 

்பொதிபவ்பக குவறக்க, ்கொவை உணவு 

உண்பது என்பது மி்கவும் முககியமொகும்.  

• உ்டலில் உள்ை கதவையற்ற நச்சுப 

க்பொருட்்கவை கைளிகயற்றவும், சருமத்வத 

ஆக�ொககியமொ்கவும் ்பை்பைபபு்டன 

வைக்கவும், திைசரி மூனறு முதல் நொனகு 

லிட்்டர நீரஅருநதுதல் அைசியம்.

• நீண்ட கந�ம் ்படிககும் க்பொழுது, வ்கயைவு 

உைரநத தி�ொட்வசப ்பழங்கள் மற்றும் ்பொதொம் 

க்கொட்வ்ட்கவை உண்பது நல்ை ்பைவைத் 

தரும்.

• ்பதப்படுத்தப்பட்்ட மற்றும் ்டப்பொக்களில் 

அவ்டக்கப்பட்்ட உணவு்களில் 

கைதிப்பொது்கொபபுப க்பொருட்்கள் 

இருப்பதொல் அநத உணவுபக்பொருட்்கவை 

தவிரக்க கைணடும். ஏகைனில் இவை 

எதிர்கொைத்தில் புற்றுகநொய உருைொைதற்கு 

்கொ�ணமொ்க அவமயைொம்.

• அதி்க சரக்கவ�ச் சத்துள்ை உணவு 

க்பொருட்்கள் உ்டற்்பருமன, ையிற்றுபக்பொருமல் 

மற்றும் கதொல் கைடிபபு்கள் க்பொனற 

பி�ச்சவை்கள் உருைொ்க ்கொ�ணமொகிறது.

• மீன, க்கொழிக்கறி, முட்வ்ட க்பொனறைற்றில் 

உள்ை அதி்க பு�தம், உ்டல் ைைரச்சிககும் 

்பழுதொை திசுக்கவை சரி கசயயவும் 

உதவுகிறது.

• எபக்பொழுதும் ்கொவை உணவைத் 

தவிரக்கொமல் உணண கைணடும்.  வீட்டில் 

இருககும் க்பொது குவறநத்பட்சம் ஒரு கைவை 

உணைொைது அதி்க அைவு சத்தொை மற்றும் 

ஆக�ொககியமொை ்கொய்கறி்கவை உணண 

கைணடும். 

• உணவு உணணும் க்பொழுது 

அவமதியொ்கவும் ்பதட்்டமினறியும் இருக்க 

கைணடும்.  அபக்பொழுது தொன ஊட்்டச்சத்து்கள் 

எளிதொ்க உ்டலில் உறிஞசப்படும்.

• உ்டல் எவ்டவய விவ�ைொ்க குவறக்க 

உதவும் உணவுத்திட்்டம்  மற்றும் உணவு 

கைவை்களில் உணணொமலிருத்தல் 

க்பொனறைற்றிறகு கைணடும். இது 

ைைரசிவத மொற்றம் அதி்கரிக்கவும் உயரும். 

அத்து்டன உ்டலில் உள்ை க்கொழுபவ்பக 

குவறக்கவும் உதவும்.

• ைொ�த்துககு 5 நொட்்கள் கதொ்டரச்சியொை 

முவறயொை உ்டற்்பயிற்சி கசயைதன 

மூைம் நல்ை ்கட்டுகக்கொப்பொை உ்டலு்டன 

ஆக�ொககிய ைொழவு கிவ்டககும்.

• எணகணயில் க்பொரித்த உணவு்கள், 

்பொைொவ்டக்கட்டி மற்றும் கரீம் நிவறநத 

உணவு்கள் ஆகியவை கசரிப்பதற்கு அதி்க 

கந�ம் எடுத்துகக்கொள்ளும். இது கசரிமொைக 

க்கொைொவற ஏற்்படுத்தும். இதுகை 

மு்கப்பரு மற்றும் உ்டல்்பருமன ஆகிய 

பி�ச்சவை்களுககு முககிய ்கொ�ணமொ்க 

அவமகிறது.

• மூவையின கசயல்்பொடு மற்றும் ்கைனிககும் 

திறவை கமம்்படுத்த  ைொதுவம க்கொட்வ்ட்கள் 

(Walnut) மற்றும் உைரநத ஆபரி்கொட் 

(சரக்கவ� ்பொதொமி) க்பொனறைற்வற 

உணணைொம்.

• ்பசியுள்ை க்பொது மட்டுகம உணண 

கைணடும். மொறொ்க மற்றைர்கள் உணவு 

உண்பவதக ்கணடு உணணக கூ்டொது .

• ைைரிைம் ்பருைத்திைவ�, அைர்களுக்கொை 

ஆக�ொககியமொை உணவு்கவை, அைர்ககை 

தயொரித்து உணணும் ைவ்கயில் 

ஊககுவிக்க கைணடும். 

•  குழநவதப ்பருைத்திலிருநது, துரித 

ைைரச்சி ஏற்்படும் ைைரிைம் ்பருைத்திற்கு 

மொறும்  க்பொது, சத்துக்களின கதவை 

அதி்கரிககிறது என்பவதப ்பற்றி 

இப்பொ்டத்தின மூைம் அறிநது க்கொணக்டொம்.  

ைைரிைம் ்பருைத்திைொல் ்ப�்ப�ப்பொை 

ைொழகவ்கமுவறயொல், அைர்களின சத்துத் 

கதவைவய பூரத்தி கசயைது ஒரு சைொைொ்க 

உள்ைது – முககியமொ்க இரும்புச்சத்து 

மற்றும் ்கொல்சியம்.
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மகாணவர க்சயல்பகாடு அட்டவவண

"உ்டல ஆதரகாககியத்திற்்கான உணவு மகாற்ைம்"

மகாணவர க்பயர:

�கான விரும்பும் மகாற்ைம்
உ்டல ஆதரகாககியத்தில 

ஏற்்படும் மகாற்ைம்
மகாற்ைத்தின முககியத்துவம்

எ.்கொ. ்பழச்சொறுககுப ்பதிைொ்க 

அதி்க நீர அருநதுதல்

உ்டலின நீரச்சத்வத தக்க 

வைப்பது்டன சரக்கவ�யின 

அைவு கூ்டொமல் இருப்பது.

உ்டலின நீரச்சத்து சரியொ்க 

இருப்பதொல் எனைொல் நனகு 

்கைனித்து கசயல்்ப்ட முடியும்

 க்சயல்பகாடு : 3

• ்பள்ளி விழொ அ�ஙகில் மொணைர்கவை “எைது ்கொவை உணவு” எனறு விதவிதமொை ்கொவை 

உணவுப க்பொருட்்கவை ்பொரவைககு வைககுமொறு கூறுதல். க்பற்கறொர்கவை ்கொட்சிககு 

அவழப்பதன மூைம் மொணைர குழுக்களின கசயல்்பொடு்கவை ஊககுவித்தல் (எ.்கொ) ்பொல்ைவ்க 

உணவு்கள் ்பொல்கூ்ட தொனிய அ�ஙகில் தொனிய பி�ட் ்பழங்கவை ்பழப்பணவண கூட்்டத்தில் 

கிவ்டககுமொறு கசயதல். கமொத்த அ�ஙகின இ்டங்கவையும் விணகைளி உணை்கம் விணகைளி 

சம்்பநதமொைக்பொருட்்கள் ்ப்டங்கள் மூைம் அைங்கரிக்க கசயதல்.

• உணவுக ்கண்கொட்சியின க்பொருளுகக்கற்்ப மொணைர்கவை விணகைளி உவ்டயணியச் 

கசயதல், �ொகக்கட்டுககு எரிக்பொருள் க்பொல் உ்டலுககு உணவு எனும் க்பொருளின சிறு நொ்ட்கங்கள் 

க்பொனறைற்வற கசயல்்படுத்துதல்.

• மொணைர்கள் தங்கைது ஓவியங்கள் மூைம் விணமீன்கவை ்கொவை உணவு ்பழங்கள், 

்கொய்கறி்கள், குவறநத க்கொழுபபு உணவு்கள் பு�த உணவு்கள் மற்றும் முழுதொனியங்கள் 

க்கொணடு அழகு ்படுத்தைொம்.

 க்சயல்பகாடு : 4

்பகா்டசசுருக்ம் 

 � உ்டலுககுத் கதவையொை ஊட்்டச்சத்தின 

கதவை மனிதனின ைொழநொள் முழுைதும் 

கதொ்டரநது சீ�ொ்க மொறு்படுகிறது. உ்டல் 

ைைரச்சி வீதம், ்பொலிைம், கசயல்்பொடு்கள் 

மற்றும் ்பைவிதமொை ்கொ�ணி்கவை 

அடிப்பவ்டயொ்கக க்கொணடு இம்மொற்றம் 

அவமகிறது.

 � குழநவதப்பருைம் மற்றும் ்பதின்பருைம் 

கதொ்டரச்சியொை ைைரச்சியு்டன 

கதொ்டரபுள்ைதொல் ஊட்்டச்சத்து கதவையும் 

அதி்கரிககிறது.

 � ்பொை்கர்கள் மற்றும் குழநவத்களுக்கொை 

ஆற்றல் கதவையொைது ைைரச்சி வீதம் 

மற்றும் உ்டல் கசயல்்பொடு்கள் இைற்றின 

கைறு்பொடு்கள் க்பொறுத்து மொறு்படுகிறது. 

உணவுப ்பற்றொககுவற என்பது 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொட்்டொல் ஏற்்படும் 

எவ்டயிழபபு்டன ைைரச்சி வீதத்வதயும் 

்பொதிககிறது.
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முழுவமயொை ைைரச்சிககும், ஆக�ொககிய 

ைொழகவ்கக்கொை ்படி்கைொ்கவும் அவமயும்.

 � உணவில் அத்தியொைசியமொை க்கொழுபபு 

அமிைங்களின ்பற்றொககுவற என்பது 

குழநவத்களின ்பள்ளி கசயல்்பொடு்களில் 

எதிரமவறயொை ்பொதிபபு்கவை ஏற்்படுத்தும்.

 � ்பள்ளிப ்பருைத்தில் ஏற்்படும் ்கொல்சியம் 

்பற்றொக குவறயொைது எலும்பின ்பைத்வதப 

்பொதிககும்.

 � ்பொல் மற்றும் ்பொல்சொரநத உணவு்கள், 

்கரும்்பச்வச ைணணமுவ்டய 

கீவ�்கள், ்கொய்கறி்கள் க்பொனறைற்றில் 

அதி்கப்படியொை ்கொல்சியம் சத்து உள்ைது.

 � குழநவத்களின ைைரச்சியில், 

விவ�ைொ்க உயரும் இ�த்த அைவிைொல் 

இரும்புச்சத்தின கதவை அதி்கரிககிறது. 

இவறச்சி, மீன, க்கொழிக்கறி மற்றும் தொனிய 

பி�ட், தொனியங்கள் க்பொனறைற்றில் 

அதி்கப்படியொை இரும்புச்சத்து 

்கொணப்படுகிறது.

 � குழநவதயின உணவில் ்பை ைணண 

்பழங்கள் மற்றும் ்கொய்கறி்கவைச் கசரக்க 

கைணடும்.

 � ்கரும்்பச்வச ைணண இவை்களு்டன 

கூடிய ்கொய்கறி்கள் மஞசள், ஆ�ஞசு 

ைணண ்கொய்கறி்கள் மற்றும் ்பழங்கள் 

(க்க�ட், ்பப்பொளி, மொம்்பழம்) க்பொனறவை 

வைட்்டமின A அதி்கமொ்கக க்கொணடுள்ைை.

 � குழநவத்களுக்கொை வைட்்டமின Dயின 

க்பரும்்பஙகு சூரிய ஒளியிலும், சிறிய 

அைவு மீன எணகணய, க்கொழுபபுள்ை 

மீன்கள், ்கொைொன்கள், ்பொைொவ்ட மற்றும் 

முட்வ்டக்கரு க்பொனறைற்றின மூைமும் 

க்பறப்படுகிறது.

 � ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களுக்கொை 

திைசரி ஆற்றல் மற்றும் ஊட்்டச்சத்துக்கொை 

கதவைவய திண்பண்டங்கள் குறிப்பொை 

அைவுககு நிவறவு கசயகினறை. 

இதன ்கொ�ணமொ்ககை சரியொை 

திண்பண்டங்கவை கதரநகதடுப்பதொல் 

அதி்கப்படியொை ஆற்றல் மற்றும் 

ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொடுள்ை 

உணவு்கவை தவிரக்கைொம். 

 � உ்டல் ைைரச்சியின ஆ�ம்்ப ்கட்்டங்கைொை 

்பொை்கர ்பருைம் மற்றும் சிறு 

குழநவதப்பருைங்களில் விவ�ைொை 

எலும்பு ைைரச்சிககும், உ்டலின 

உருைத்வத நிரணயிககும் கமொத்த எலும்பு 

கதொகுபபுககும் அதி்கப்படியொை ்கொல்சியம் 

கதவைப்படுகிறது.

 � ஆறுமுதல் ்பனனி�ணடு (6 – 12 

ைரு்டங்கள்) ையதொை ்பள்ளி கசல்லும் 

்பருைத்வத மவறமு்கமொை / உள்ைொரநத 

ைைரச்சிக்கொைம் எைைொம். க்பொதுைொ்க 

இப்பருைத்தில் குழநவத்கள் நல்ை 

ைைரச்சியு்டனும் சுறுசுறுப்பொ்கவும் இருப்பர. 

இதன ்கொ�ணமொ்ககை அைர்களுவ்டய 

ஊட்்டச்சத்து கதவை அதி்கமொ்கவும், 

முககியமொ்கவும் இருககிறது.

 � சரிவிகித சத்துணவு மற்றும் முவறயொை 

உ்டற்்பயிற்சி இ�ணடு ்பள்ளி கசல்லும் 

குழநவத்களுககு மி்கவும் அைசியம். 

சரியொை அைவு விட்்டமின்கள் 

மற்றும் ்கனிமங்கவை ைழஙகும் 

ைவ்கயில் ்பல்கைறு்பட்்ட உணவு்கள் 

கதரநகதடுக்கப்பட்டு ைழங்கப்ப்ட 

கைணடும்.

 � இப்பருைத்தில், உணவைத் 

கதரநகதடுப்பதிலும் உணவு 

்பழக்கங்களிலும் புது பி�ச்சவை்கள் 

கதொனறுகினறை. ்பள்ளி்களில் 

கிவ்டககும் ைொயபபு்கள், வீட்டுச்சூழல், 

்பள்ளி கதொழர்களின ்பொதிபபு மற்றும் 

த்கைல் கதொ்டரபு சொதைங்கள் குறிப்பொ்க 

கதொவைக்கொட்சி க்பொனறவை 

உணவுப்பழக்கம் கதொ்டர்பொை 

முடிவு்கவைத் தீரமொனிப்பதில் க்பரும்்பஙகு 

ைகிககினறை.

 � ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொ்டொைது ்பள்ளி 

கசல்லும் குழநவத்களின ைொழகவ்கத் 

த�த்வத மட்டுமல்ைொது ்கல்வியிைொல் 

அைர்கள் க்பறும் முழுவமயொை 

நனவம்கவையும் ்பொதிககிறது.

 � ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களுககு 

ைழங்கப்படும், அைைொை கதவைககுரிய 

ஊட்்டச்சத்தொைது அைர்களின 

UNIT - 03.indd   80 24-04-2019   15:06:18



முன்பள்ளிப்பருவம், ்பள்ளிப்பருவம் மற்றும் வளரிளம் ்பருவத்திற்்கான உணவூட்டம் 81

 � உ்டல் ்பருமன, எவ்டககுவறவு, மைச்சிக்கல், 

்பற்்கவற்கள் மற்றும் இ�த்தகசொவ்க 

க்பொனறவை ்பள்ளி கசல்லும் ்பருைத்தில் 

்கொணப்படும் ஊட்்டச்சத்து குவற்பொட்டிைொல் 

ைரும் பி�ச்சவை்கைொகும்.

 � ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களிவ்டகய 

்கொணப்படும் இ�த்தகசொவ்க குவற்பொட்்டொல், 

்கல்வி கசயல்்பொடு்களில் வீழச்சி, 

அறிைொற்றல் ந்டைடிகவ்க்களின மொற்றம், 

்கைைககுவறவு வீதம் மற்றும் க்பொதுைொை 

கசொரவு, ஆரைமினவம எை ்பை ்பொதிபபு்கள் 

ஏற்்படுகினறை.

 � ்பள்ளிககூ்டம் வீட்டிலிருநது கதொவைவில் 

இருககும் கைவையிலும், ்பள்ளியில் 

மதிய உணவுக்கொ்க ஒதுக்கப்படும் கந�ம் 

குவறைொ்க இருப்பதொலும் முழுவமயொை 

மதிய உணவை குழநவத்களுககு 

க்கொடுத்து அனுபபுைது அைசியமொ்க 

உள்ைது.

 � முழுவமயொை மதிய உணைொைது 

திைசரி ஆற்றல் கதவையில் மூனறில் 

ஒரு ்பஙவ்க நிவறவு கசயயும் ைவ்கயில் 

குழநவத்களுககு கதவையொை பு�தம் 

மற்றும் அவைத்து ்கனிமங்கவைக 

க்கொணடிருக்க கைணடும். இதன மூைம் 

நொள் முழுவமயும் ்கைைத்து்டனும், 

ஆரைத்து்டனும் ்பள்ளியில் ்கற்்க இயலும்.

 � ்கொவை உணைொைது, ஒரு நொளின 

கதொ்டக்கமொை மற்றும் முககியமொை 

உணைொகும். எைகை ஊட்்டச்சத்துள்ை 

்கொவை உணவு ஆக�ொககியமொை 

ைைரச்சிககும் முனகைற்றத்துககும் 

முழுவமயொ்க உதவி புரியும்.

 � ஆக�ொககியமொை ்கொவை உணைொைது, 

புதிய நொவை கதொ்டங்க உ்டலுககுத் 

கதவையொை ஆற்றவை ைழஙகி, 

இ�த்தத்தில் சரக்கவ�யின அைவை 

சரிகசயய (உற்சொ்க மூட்டுகிறது) 

உதவுகிறது.

 � உை்க சு்கொதொ� அவமபபின (WHO) 

்பத்து முதல் ்பத்கதொன்பது ையது ைவ� 

உள்ை (தனிந்பர்கவை) சிறுைர்கவை 

(10 -19 ைரு்டம்) ்பதின்பருைத்திைர 

எை அவழக்கப்படுைர. இநதக்கொைத்தில் 

தொன குழநவதப ்பருைத்திலிருநது 

ையதுைநத ்பருைத்துககு மொறுைதற்்கொை 

அதிகை்கமொை உ்டல் ைைரச்சி அவமகிறது.

 � ்பதின்பருைத்தில் ைைரசிவத 

மொற்றத்துக்கொை கதவை மற்றும் ஆற்றல் 

்பயன்படுத்தப்படும் கை்கமும் அதி்கரிப்பதொல் 

்ககைொரி பு�தம், இரும்பு சகதி மற்றும் 

்கொல்சியம் சத்து கதவையும் அதி்கரிககிறது.

 � ஊட்்டச்சத்துக குவற்பொ்டொை உணவு 

என்பது ்பதின்பருைத்திைருககு 

மி்கவும் கமொசமொை ்பொதிபபு ்பருைகமயத 

்கொைங்களிலும் மற்றும் எதிர்கொை 

ைொழகவ்கயிலும் ஏற்்படுத்தும்.

 � ்பதின்பருைத்தில் உ்டல் ்பருமன 

மற்றும் இரும்புச்சத்துக குவறைொல் 

ஏற்்படும் இ�த்தகசொவ்க  க்பொனற 

கமொசமொை ஊட்்டச்சத்து பி�ச்சவை்கவை 

உருைொகும். குறிப்பொ்க ்பதின்பருை 

க்பணகுழநவத்களுககு ந�ம்புதைரச்சியொல் 

ஏற்்படும் ்பசியினவம மற்றும் அைவுககு 

மீறி உணணுதல் க்பொனற பி�ச்சவை்கள் 

ஏற்்படும். மு்கப்பரு மற்றும் மொதவி்டொயககு 

கதொ்டர்பொை அறிகுறி்கள் க்பொனறவை 

இநகந�த்தில் ஏற்்படும்.

 � ்பதின்பருைத்தில் ச்கமொணைர்கள் மற்றும் 

ந்பர்களின ்பொதிபபு அதி்கமொ்க இருககும். 

்கொவை உணவைத் தவிரத்தல், ்பொல் 

அருநதும் அைவு குவறதல், குவறைொை 

அைவு ்கொய்கறி்கள் மற்றும் ்பழங்கள் 

உணணுதல் கமலும் அதி்கப்படியொை 

குளிர்பொைம் அருநதுதல் க்பொனற 

்பொதிபபு்கள் ஏற்்படுகினறை.

 � ்பதின்பருைத்தில் தொன உ்டல் 

ஆக�ொககியத்துக்கொை உணவுப்பழக்க 

ைழக்கங்கள் மற்றும் உ்டற்்பயிற்சி 

க்பொனறைற்வற ஒழஙகு்படுத்துைதன 

மூைம் ைொழநொள் முழுைதும் ஆக�ொககியமொ்க 

ைொழைதற்கு ைழி அவமயும்.
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ேளர�வ்ட ்பயிலும் குழநவே (Toddler) -  12 முதல் 36 மொத ையதுள்ை சிறுகுழநவத இபபிரிவில் 

அ்டஙகுைர (to toddle).  நவ்ட்பயிலும் இநநிவையில் 

குழநவதயின நவ்ட தள்ைொடும் ைவ்கயில் இருககும்.

எலும்பு மருவுேல / வலுப்படுத்துேல -  ்கொல்சியம் மற்றும் ்பொஸ்ப�ஸ க்பொனற ்கனிமங்கவைப 

்பயன்படுத்தி எலும்பின உள்்கட்்டவமபவ்ப 

ைலுப்படுத்துதல்

அறிவகாற்ைல க்சயல்பகாடு்ள் -  ்பகுத்தறிதல், நிவைவு ஆற்றல், ்கைைம் மற்றும் 

கமொழித்திறன க்பொனற திறன்களின கூட்டுச் 

கசயல்்பொடு்களின மூைம் த�வு்களின அடிப்பவ்டயில் 

க்பறப்படும் அறிவுத்திறன

ஓதம்கா 3 க்காழுபபு அமி்லம் -  மீனைவ்க்களில் அதி்கமொ்கக ்கொணப்படும் கசறிவுறொ 

க்கொழுபபு அமிைங்கள்

குருதிதயகாட்டககுவை -  இதயத்துககு கசல்ைககூடிய இ�த்த ஓட்்டத்தில் ஏற்்படும் 

அைவு மொறு்பொட்டிைொல் அல்ைது குவறவிைொல் 

உருைொகும் (கநொய) குவற்பொடு எைைொம்.
உயர இரத்ே அழுத்ேம் -  இ�த்த நொைங்களில் ஏற்்படும் கதொ்டரச்சியொை 

அதி்கப்படியொை இ�த்தம் அழுத்தத்தின ்கொ�ணமொை 

விவைவு

நீரிழிவு த�காய -  இனசுலின சு�ப்பதில் மற்றும் அநத நிவைக்கொை 

எதிரவிவையில் ஏற்்படும் ்பொதிப்பொை 

்கொரக்பொவைட்க�ட்டின மொற்றத்தில்  க்பரும்்பொதிபபு 

எைைொம். இதன விவைைொல் இ�த்தத்தில் சரக்கவ�யின 

அைவு உயரதல் ஏற்்படுகிறது.
ம்லசசிக்ல -  கசரிமொை அவமபபில் ஏற்்படும் ்பொதிப்பொல் மைம் 

்கழித்தலில் ஏற்்படும் சி�மம் எனும் நிவை ஆகும். 

மிவ் அளவுக குருதி க்காழுபபு -  இ�த்தத்தில் க்கொைஸடி�ொல் மற்றும் டிவ�கிவைசரு்டன 

க்பொனற க்கொழுபபு்களின அைவு மி்க அதி்கமொ்கக 

்கொணப்படும் நிவை. 

்பற்க்சகாத்வே -  ்பற்்களில் ஏற்்படும் சிவதவு அல்ைது ்கவற்கவைக 

குறிககும் கசொல் எைைொம்.
கமைொரக - முதல் மொதவி்டொய ஏற்்படும் நிவை

்க�ட்�ொனஸ அமிகைேன -  ஒரு மூைககூறிலிருநது ஒரு அமிகைொ பிரிவு, மற்ற 

மூைககூறுககு கசல்லுதல்

கசஸட்கைஸ கைக சிணட்க�ொஸ -  ந�ம்பு மண்டைத்தில் ஏற்்படும் க்கொைொறு ்கொ�ணமொ்க, 

்கொல்்கள் ம�த்துபக்பொதல்

ஃபீட்்டஸ (Foetus) - ்கருவிற்கும், பிறபபிற்கும் இவ்டப்பட்்ட நிவை

BMI -  உ்டல்நிவற அைகு – ஒருைரின உ்டல் எவ்டவய (கி.

கி�ொம்) அைருவ்டய உய�த்தின (மீ) இரு ம்டங்கொல் 

ைகுத்துக கிவ்டப்பது.

பியர ப�ேர -  தன ச்கையது நண்பர்கள் மற்றும் சமுதொயத்தில் 

உள்ைைர்கள் தனவை விரும்்ப அல்ைது மதிக்க 

கைணடும் என்பதற்்கொ்க, அைர்கள் கசயயும் கசயவைக 

்வ்லசக்சகாற்்ள்
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்கட்்டொயமொ்க தொன கசயய கைணடும் எனற உணரவு

்கொரசிகைொகென - பு ற்றுகநொவய உருைொக்கக கூடிய எநதகைொரு க்பொருள் 

அல்ைது ்கொ�ணி

ஜீக�ொப தொல்மியொ -  உயிரச்சத்து A குவற்பொட்்டொல் ்கண ்பொதிக்கப்பட்டு 

உருைொகும் நிவை (xero –ைறண்ட, opthaim- ்கண)

வ்ப்டொட் ஸ்பொட் -  ்கடுவமயொை உயிரச்சத்து A குவற்பொட்்டொல் 

்பை்பைப்பொை முத்துப க்பொனற புள்ளி்கள் முகக்கொண 

ைடிவில் ்கொணப்படும். இது குறிப்பொ்க குழநவத்களி்டம் 

்கொணப்படுகிறது.

PEM -  பு�தக ்ககைொரி குவறகநொய ைைரும் நொடு்களில் ஏற்்படும் 

குழநவத்களின இழபபிற்்கொை முககிய ்கொ�ணமொகும்.

மதிபபீடு

 அ) பிக்கொ

 ஆ) இ�த்தகசொவ்க

 இ) அை�கசியொ

6.   என்பது மவறமு்கமொை  

ைைரச்சிப்பருைம் எனறு அவழக்கப்படுகிறது.

 அ) இைஙகுழவிப ்பருைம்

 ஆ) ்பள்ளிப ்பருைம்

 இ) ைைரிைம் ்பருைம்

7.  சிறுைர்கள் மற்றும் சிறுமியர்களுக்கொை 

ஊட்்டச்சத்துத் கதவை்கள் முதல் 

 ைரு்டங்களும் ஒக� 

அைைொ்ககை இருககும்.

 அ) ஆறு ஆ) ஐநது இ) ஒன்பது

8.  என்பது மூவைவய 

ஆக�ொககியமொ்க வைத்திருக்க உதவும் 

இனறியவமயொத க்கொழுபபு அமிைம் ஆகும்.

 அ) ஒகம்கொ 4

 ஆ) ஒகம்கொ 3

 இ) ஒகம்கொ 6

I. ்சரியகான விவ்டவயத் தேரநகேடுக்வும்

1.  ஒரு இைஙகுழவியின பிறபபு உ்டல் 

எவ்டயொைது  இல் 

இரும்டங்கொ்கவும், ஒரு ைரு்டத்தில் மூனறு 

ம்டங்கொ்கவும், மி்க கை்கமொ்க அதி்கரிககிறது.

 அ) ஐநது மொதங்கள்

 ஆ) இ�ணடு மொதங்கள்

 இ) மூனறு மொதங்கள்

2.  ஒரு முன்பள்ளிக குழநவதககு, 1 கிகைொகி�ொம் 

உ்டல் எவ்டககு ்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட 

பு�தத்தின அைவு  கி�ொம் 

ஆகும்.

 அ) 2-3 ஆ) 1.5-2 இ) 3-4

3.  ்கொல்சியம் நிவறநத சிறநத ஆதொ� உணவு 

 அ) அரிசி  ஆ) ்பொல் இ) க்கொதுவம

4.  ஒரு முன்பள்ளிக குழநவதககுத் 

கதவைப்படும் ்கொல்சியத்தின அைவு 

 மி.கி�ொம்.

 அ) 600 ஆ) 300 இ) 400

5.  ஊட்்டச்சத்தில்ைொத க்பொருட்்கவை அடிக்கடி 

சொபபி்ட கைணடும் எனற உணரச்சிகய   

 எைப்படும்.
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9.  உணவுத்திட்்டத்தில், க்பொதுமொை அைவு 

்கொல்சியம் நிவறநத உணவு்கள் இல்ைொவிடில் 

 கநொயின அறிகுறி 

குழநவதப்பருைத்திகை ஆ�ம்பித்துவிடும்

 அ) ஜீக�ொபதொல்மியொ

 ஆ) இ�த்தகசொவ்க

 இ) ஆஸடிகயொக்பொக�ொசிஸ

10.  குழநவத்கள் ைைரச்சியவ்டயும் க்பொது 

 அதி்கரிப்பதொல், 

இரும்புச்சத்தின கதவையும் அதி்கரிககிறது.

 அ) இ�த்தத்தின ்கைஅைவு

 ஆ) இதயம்

 இ) உறுபபு்கள்

11.  மொமிசம், மீன, க்கொழியிவறச்சி, ்பச்வசயிவை 

்கொய்கறி்கள் மற்றும் சிறுதொனியங்கள் 

க்பொனற உணவு்களில்  

நிவறநதுள்ைது.

 அ) இரும்புச்சத்து

 ஆ) தொமி�ச்சத்து

 இ) க்பொலிக அமிைம்

12.  ்ப ொ ர வ ை த் தி ற னு க கு 

அைசியமொகும், கமலும் இதன குவற்பொடு  

மொவைக்கண கநொய ஏற்்ப்ட ைழிைகுககும்.

 அ) உயிரச்சத்து C

 ஆ) உயிரச்சத்து A

 இ) உயிரச்சத்து B

13.  குழநவத்களுககு கதவையொை 

 க்பரும்்பொலும் சூரிய 

ஒளியிலிருநது க்பறப்படுகிறது.

 அ) உயிரச்சத்து C

 ஆ) உயிரச்சத்து A

 இ) உயிரச்சத்து D

14.  ைைரிைம் ்பருைத்தில் ஏற்்படும் துரித 

ைைரச்சியொைது  

ைரு்டங்களில் சிறுமி்களுககும் 

மற்றும் இ�ணடு ஆணடு்கள் ்கழித்து 

சிறுைர்களுககும் ஏற்்படுகிறது.

 அ) 15 – 16 ஆ) 10 – 12 இ) 8 – 10

15.  ைைரிைம் ்பருைத்தில் சிறுைர்கவைவி்ட 

சிறுமி்களுககு அதி்கப்படியொை உ்டலியல் 

அழுத்தம் ஏற்்ப்டக்கொ�ணம் 

ஆகும்.

 அ) மொதவி்டொய

 ஆ) மைச்சிக்கல்

 இ) மு்கப்பரு

16.  WHO கூற்றுப்படி 10 முதல் 19 

ையதுககுட்்பட்்டைர்கள் 

எனறு அவழக்கப்படுகினறைர.

 அ) குழநவத்கள்

 ஆ) ைைரிைம் ்பருைத்திைர

 இ) க்பரியைர்கள்

17.  ைைரிைம் ்பருைம் என்பது உ்டல் ைைரச்சி 

மற்றும்  ஆகியைற்றிற்்கொை 

ஒரு பி�த்கய்கமொை ்பருைம் ஆகும்.

 அ) ்பொலியல் முதிரச்சி

 ஆ) தவச்களின ைைரச்சி

 இ) திசுக்களின ைைரச்சி

18.  எலும்பில்  அ்டரத்தி 

குவறைொ்க உள்ை ைைரிைம்  

்பருைத்திைருககு பிற்்கொைத்தில் 

ஆஸடிகயொக்பொக�ொசிஸ எனனும் கநொய 

ஏற்்ப்ட ைொயபபுள்ைது.

 அ) தொதுஉபபு்கள் ஆ) எலும்பு இ) தவச

19.  DNA மற்றும் RNA உற்்பத்தியில் ்பஙக்கற்கும் 

திசுக்கள் கை்கமொ்க உருைொக்கப்படுைதொல், 

 மற்றும் உயிரச்சத்து B12 

ஆகியைற்றின கதவை்கள் அதி்கரிககிறது.

 அ) நயொசின

 ஆ) க்பொலிக அமிைம்

 இ) வதயொமின

20.  இனறியவமயொதை அல்ைொத அமிகைொ 

அமிைங்கள் தயொரிக்க, அமிகைொ மொவு்கள் 

மொற்றப்படும் கசயலுக்கொ்க 

அதி்க அைவு கதவைப்படுகிறது.
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 அ) உயிரச்சத்து B6

 ஆ) உயிரச்சத்து C

 இ) உயிரச்சத்து D

21.  க்கொழுபபு ்படிநத ்கல்லீ�ல் உருைொ்க 

்கொ�ணம் 

 அ) பு�தக குவறகநொய

 ஆ) ம�ொமஸ

 இ) இ�த்தகசொவ்க

22.  ையதொை மு்கத்கதொற்றம்  

கநொயின அறிகுறியொகும்.

 அ) சைவை

 ஆ) கநொஞசொன

 இ) ஜீக�ொபதொல்மியொ

23.  உயிரச்சத்து A  குவற்பொட்்டொல் 

 ஏற்்படுகிறது

 அ) மு்கப்பரு

 ஆ) கநொஞசொன

 இ) மொவைக்கண கநொய

II. சிறுவினகாக்ள்

1. முன்பள்ளி ்பருைத்தில் ்கொல்சியசத்து மி்கவும் 

அைசியம் ஏன?

2. குறிபபிட்்ட சிை உணவை மட்டும் 

கதரநகதடுத்து உணணுதல் க்கொைொவறப 

்பற்றி குறிபபு ைவ�்க.

3. ஆஸடி்பகயொக்பொக�ொசிஸ எனறொல் எனை? 

4. வைட்்டமின A அதி்கம் நிவறநத சிை 

உணவுபக்பொருட்்கவைக குறிபபிடு்க.

5. ்பள்ளிககுழநவத்களிவ்டகய அதி்க எவ்ட 

மற்றும் உ்டல் ்பருமன ஏற்்படுைதற்்கொை 

முககிய ்கொ�ணங்கள் யொவை?

6. ்கட்டுசொதம் எனறொல் எனை?

7. ஆக�ொககியமொை சிை ்கட்டுசொத 

உணவு்கவைப ்பரிநதுவ� கசய

8. இ�த்தகசொவ்க கநொயின அறிகுறி்கள் 

யொவை?

9. அை�கசியொ நொரகைொசொ எனறொல் எனை?

10. கைற்றுக்ககைொரி உணவு எனறொல் எனை?

11. ைவ�யறு – உ்டற்்பருமன

12. ைைரிைம் ்பருைத்திைருககும் கதவைப்படும் 

இரும்பு மற்றும் ்கொல்சியத்தின அைவைக 

குறிபபிடு.

13. ைவ�யறு – ைைரிைம் ்பருைம்

14. பு�தக ்ககைொரி குவறகநொய (PEM) எனறொல் 

எனை?

III. சுருக்மகா் விவ்டயளி

1. 5 ையது குழநவதக்கொை ்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட 

ஊட்்டச்சத்துக்கொை அைவைத் தரு்க.

2. இ�த்தகசொவ்க எவைொறு ்பள்ளி கசல்லும் 

குழநவத்கவைப ்பொதிககிறது?

3. ்பள்ளிக குழநவத்களிவ்டகய 

்பற்கசொத்வதவய உருைொககும் ்கொ�ணி்கள் 

யொவை?

4. 11 ையது சிறுமிககு ்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட 

ஊட்்டச்சத்திற்்கொை அைவைக குறிபபிடு்க.

5. ஏன ்கட்டுசொத உணவு முககியத்துைம் 

ைொயநதது? ்பள்ளிக குழநவத்களுககு 

்கட்டுசொத உணவை உணண ஊக்கப 

்படுத்துைதற்்கொை சிை ஆகைொசவை்கவைப 

்பரிநதுவ� கசய.

6. ஒரு நொளின மி்க முககிய உணைொ்க ்கொவை 

உணவு ்கருதப்படுைதன ்கொ�ணம் எனை?

7. ைைரிைம் ்பருைத்தில் சிறுைர மற்றும் 

சிறுமியரிவ்டகய ்கொணப்படும் உ்டலியல் 

மொற்றங்கவைப ்பட்டியலிடு்க.

8. ைைரிைம் ்பருைத்தின க்பொது, சிறுமியருககு 

அதி்க இரும்புச்சத்து ஏன கதவைப்படுகிறது?

9. ைைரிைம் ்பருைத்தில் உ்டற்்பருமவை 

உண்டொககும் ்கொ�ணி்கவைப ்பற்றி 

விைககு்க.

10. மொதவி்டொயககு முநவதய அறிகுறி (PMS) 

– ைவ�யறு.  அதன அறிகுறி்கவைப 

்பட்டியலிடு.
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11. மு்கப்பருக்கள் என்பது எனை? அது 

எவைொறு உருைொகிறது?

12. 16 ையது ைைரிைம் ்பருைத்து ஆணுககு 

்பரிநதுவ�க்கப்பட்்ட ஊட்்டச்சத்து்களின 

அைவைக குறிபபிடு.

13. ைைரிைம் ்பருைத்திைருக்கொை சிை 

உணவுத்திட்்ட ைழி்கொட்டி்கவைப 

்பட்டியலிடு.

14. சைவை கநொயக்கொை ்கொ�ணி்கள் மற்றும் 

அறிகுறி்கவை ைரிவசப்படுத்து.

15. கநொஞசொன கநொயின ்கொ�ணி்கள் மற்றும் 

அறிகுறி்கள் யொவை?

16. வ்ப்டொட் புள்ளி்கள் என்பது எனை?

17. மொவைக்கண கநொவய உண்டொககும் 

்கொ�ணி்கள் யொவை?

18. உயிரச்சத்து A அதி்கம் நிவறநத சிை 

உணவுபக்பொருட்்கவைப ்பட்டியலிடு

IV. விரிவகான விவ்டயளி

1. குழநவத்களுககு உணவு அளிககும்க்பொது 

ஏற்்படும் க்பொதுைொை  பி�ச்சவை்கள் ்பற்றி 

விைரிக்கவும்.

2. முன்பள்ளிககுழநவத்களுககு உணவு 

முவறவய திட்்டமிடுதலில் ்கருத்தில் 

க்கொள்ை கைணடியவை ்பற்றி விைககு்க.

3. உணவை கதரநகதடுத்து உணணும் 

குழநவத்களின உணவுப்பழக்கத்வத 

கமம்்படுத்தும் 5 ைழிமுவற்கவைக கூறு்க.

4. ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களின 

ஆக�ொககியத்வத ்ப�ொமரிப்பதற்கு உதவும் 

உணவுத்திட்்ட  ைழி்கொட்டிவயப ்பற்றி 

விைககு்க.

5. ்பள்ளி கசல்லும் குழநவத்களி்டம் 

்கொணப்படும் ஊட்்டச்சத்து கதொ்டர்பொை  

பி�ச்சவை்கள் ்பற்றி விைககு்க.

6. ்கட்டுசொத உணவை திட்்டமிடும் க்பொது 

மைதில் க்கொள்ை கைணடிய ்கருத்துக்கள் 

யொவை?

7. ஆக�ொககியமொை ்கொவை உணவின 

நனவம்கள் யொவை?

8. ்கொவை உணவை தவிரப்பதொல் ஏற்்படும் 

்பொத்கமொை விவைவு்கள் யொவை?

9. ைைரிைம் ்பருைக ்கொைத்தில் ஏற்்படும் 

உ்டலியல் மொற்றங்கவைப ்பற்றி விைககு்க

10. ைைரிைம் ்பருைத்திைரி்டம் ்கொணப்படும் 

இ�த்தகசொவ்கக்கொை ்கொ�ணங்கள் மற்றும் 

அதன ்பொதிபபு்கவை விைககு்க.

11. ைைரிைம் ்பருை க்பணணி்டம் ்கொணப்படும் 

உணவு உணணும் க்கொைொறு்கவைப ்பற்றி 

விைரிக்கவும்.

12. ைைரிைம் ்பருை ஆண்களி்டம் ்கொணப்படும் 

ஊட்்டச்சத்துப பி�ச்சவை்கவை விைககு்க.

13. கைற்றுக்ககைொரி உணைொல் ஏற்்படும் 

ஆக�ொககியகக்கடு்கள் யொவை?

14. ைைரிைம் ்பருைத்தில் உணவுப 

்பழக்கங்களில் ஏற்்படும் மொற்றங்கவை 

விைககு்க.

15. உயிரச்சத்து A ்பற்றொககுவறயொல் ஏற்்படும் 

கநொய்கவை விைககு்க.
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்படிநிவை்கள்: 

1.  கீழக்கொணும் உ�லி / விவ�வுக குறியீட்வ்டப ்பயன்படுத்தி இவணயப ்பக்கத்திற்குச் கசல்லின, 

அநத குறிபபிட்்ட கசயல்்பொடு உங்கள் ்கருவிககு த�விறக்கம் ஆகிவிடும்.

2.  AGE, SEX, HEIGHT, WEIGHT க்பொனற சொை�த்தின இ்டப்பக்கத்தில் கதவையொை த�வு்கவை 

உள்ளீடு கசயயவும்.. 

3.  ைை ்பக்கத்தில் “Calories” க்கொை உணவுமுவறவய, கசயல்்பொடு்கவை கதரிவு கசயது கீழுள்ை 

தட்டில் வைத்து க்கொள்ைவும் . சொை�த்தில் ைைப்பக்கம் கீகழ, “Weight” & “Calories” ஆகியைற்வற 

+, - ஆகிய க்பொத்தொன்கவை க்கொணடு மொற்றியவமக்கைொம்.

4.  த�வு்கவை உள்ளீடு கசயததும், “Play” க்பொத்தொவை அழுத்தி, நமது உ்டலின “BMR” மற்றும் “உணவு 

நிவைவய” இ்டபபுற கமற்புறத்தில் ்கொணைொம். உதொ�ணம் : Starving,  Obesity, etc..

்படி 1 ்படி 2 ்படி 3 ்படி 4

உரலி:

https://www.abc.net.au/science/lcs/heart.htm

*்ப்டங்கள் அவ்டயொைத்திற்கு மட்டுகம.

கதவைகயனில் Adobe Flash வய அனுமதிக்க.

இவணயச் கசயல்்பொடு

முன்பள்ளிப்பருவம், ்பள்ளிப்பருவம் மற்றும் வளரிளம் 

்பருவத்திற்்கான உணவூட்டம்

இருதய அறுவை சிகிச்வச கசயகைொகமொ?
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