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முதல் ஆண்டில்  உணவு கட்டமைப்பு முமை 

தாய்-தந்மதைாரக்ள் ஆலலாசகர ்Kanton Schwyz 

 
 

முதல் ஆண்டில்  உணவு கட்டமைப்பு முமை 

 

«உணவு முறை கை்று ககொடுப்பறை விட  பின்பை்று  முறையில் 

ைொன் அதிகம் உள்வொங்கப்படுகிைது» என்கிைொர ்’’Babyjahre’’ 

புை்ைகை்தின் எழுை்ைொளர ்Remo H. Largo.  உருவொக்கம் ைொன் ஒரு 

குடும்பை்தின் முன்னுைொரணம். நீங்கள் உணவுக்கு ககொடுக்கும் 

முக்கியை்துவம், மை்றும் உங்களின் ைனிப்பட்ட விருப்பும் 

கவறுப்பும் உங்களின் பிள்றளயின் உணவு முறைறய அதிகம்  

நிரம்ொணிக்கின்ைன. உணவுப்பழக்க முறைறய கவனமொக  

கட்டஅறமக்கவும், குழந்றையுடன் சேரந்்து உணவு 

உண்ணுங்கள், பிள்றளகளும் உணவுக்கு அதிகம் கவனம் 

கேலுை்துவொரக்ள். இந்ை சிை்சைடு உங்கள் குழந்றையின் முைல் 

வருடை்தில் உணவு முறைறய கட்டறமக்க உைவும். 

 
 

பபாதுவான குறிப்புகள் 

 

 துறண உணவு முறையிறன 5ல் இருந்து 6 மொைை்திலுருந்சை 

கைொடங்கவும்.  

 3ல் இருந்து 4 நொட்களுக்கு ஒருைடறவ சவறு உணவு 

ககொடுக்கலொம்.  

 உங்கள் குழந்றைக்கு உடல் நலம் குறைவொன சநரை்தில் புது 

உணவு வறககறள ைவிரக்்கவும்  

 கபொறுறம: ஒவ்கவொரு குழந்றைக்கும் ஒரு புதிய சுறவறய  

உணர சநரம் சைறவப்படுகிைது.  

 உண்ணுைல் என்பது உணவு வழங்குைல் மடட்ுமல்ல 

பிள்றளகளின் சமல் ஒரு விை அன்பு கொடட்ுைலும்கூட . 

புதியைொக ஒன்றை கண்டுபிடிக்கவும், அறிந்துககொள்ளவும் 

ஒரு குழந்றைக்கு கொல அவகொேம் சைறவ. 

 குடும்பை்ைொருடன் உணவு அருந்தும் சபொது குழந்றைகளும் 

அதில் பங்ககடுை்துக்ககொள்வது நல்லது. 

 குழந்றையிடம் இருந்து சபொதுமொன உணவு உண்டறை 

அறியும் ைருணை்தில் (ைறலறய திருப்புைல், வொறய இறுக்கி 

மூடுைல், துப்புைல்) உணறவ முடிக்கவும். 

 மலை்தின் நிைமும் ைன்றமயும் உணவு வறககறள கபொறுை்து 

மொறுபடும். 

 
 
 
 



உணவு பாதுகாக்குை் முமை  

 புதிைொக ையொர ்கேய்ை களி ஒரு நொறளக்கு சமல் குளிரே்ொைன 

கபட்டியில் றவக்கொதீரக்ள். 

 சூடு கேய்ை களியிறன  குளிரே்ொைன கபட்டியில் மறுபடியும் 

றவை்து திரும்பவும் சூசடை்ைக்கூடொது. 

 எண்றணயில்லொமல் ையொரிை்ை களியிறன குளிரே்ொைன 

கபட்டியின் உறையும்  அறையில் (Freezer) றவக்கலொம். 

 
 

நமடமுமை குறிப்புகள்  

 கொலப் பருவநிறல ேொரந்்ை  (சீேன்) கபொருட்கறள 

பயன்படுை்துங்கள்.  

 களி அதிகமொக உண்ணும்கபொது ைொய்ப்பொல் அல்லது 

புட்டிப்பொல் ககொடுப்பறை குறைக்கவும்.  

 ஆசரொக்கியமொன குழந்றைகளுக்கு பசி கூடி  குறைவது 

கபொதுவொக இருக்கும். அதிக கொலம் குறைபொடுகள் 

கைரிந்ைொல் ைொய்மொரக்ள் ஆசலொேகர ்அல்லது மருை்துவறர 

கைொடரவ்ு ககொள்ளவும். 

 ஒரு சநர களி (உணவு) 180 - 250 கிரொம் வறர இருக்கலொம் (ஒரு 

ையிரக்்சகொப்றப அளவு 180 கிரொம் இருக்கும்) 

 ைண்ணீர ்மை்றும் இனிப்பு இல்லொை சைனீர ்ககொடுங்கள். 

எவ்வளவு குடிப்பது என்பறை குழந்றை முடிவு கேய்யடட்ும். 

 களியில் உப்பு, அசரொமொட் (Aromat), Bouillon, இனிப்பு மை்றும் 

சைன் சேரப்்பறை ைவிரக்்கவும். 

 

 

இன்பத்துடன் உணவு அருந்த  

 உணவு அருந்துவைை்கொன அறமதியொன சூழல்: 

விறளயொடட்ு, கைொறலக்கொட்சி, சவறு ைறடகறள 

ைவிரக்்கவும்  

 கபொறுறம! குழந்றை வொறய திைக்கும் வறரக்கும் 

கொை்திருங்கள்.  

 குழந்றை ைொசன உண்ண உைவுங்கள்.  

 

 

இறவ அறனை்தும் கபொதுவொன பரிந்துறரகள். ைனிப்பட்ட 

ஆசலொேறனக்கு ைொய்மொரக்ள் ஆசலொேகர ்அல்லது குழந்றை 

மருை்துவறர கைொடரவ்ு ககொள்ளவும். 

 

 

உணவுப் பரிந்துமர 

 

 

குழந்றை பிைந்து 5 ம் (6.) மொைம் வறர ைொய்ப்பொல் அல்லது 

ஆரம்பகொல புட்டிப்பொல் ககொடுக்கவும்  

 

 

5. முதல் 6. ைாதங்களுக்குப் பிைகு 

 

 கொய்கறி அல்லது பழங்கள் களி கேய்து உணவொக 

ககொடுக்கை் கைொடங்குங்கள் (பருவநிறல ேொரந்்ை (சீேன்) 

உணவுகள், வொய்வு உருவொக்கும் உணறவ ைவிரக்்கவும்) 

 ேொை்தியமொன கொய்கறிகள்: கொகரட், Fenchel, Zucchetti , பூேணி  

 பின்பு கொய்கறியில் இருந்து கொய்கறி-கிழங்கு களி அல்லது 

கொய்கறி-ைொனிய களிக்கு விரிவொக்கம் கேய்யுங்கள் 

(ைொனியம்: திறன, Dinkel ைொனியம் ) 

 அதிகபட்ேம் இரண்டு வறகயொன கொய்கறிகளுடன் சேரை்்து 

கிழங்கு அல்லது ைொனியம் (விகிைம்: 2/3 பங்கு  கொய்கறி, 1/3 

பங்கு கிழங்கு அல்லது ைொனியம் ) 

 100கிரொம் களிக்கு ஒரு சைக்கரண்டி ரொப்ஸ் எண்றண (Rapsöl) 

எப்கபொழுதும் சேரக்்கவும்  

 இரும்பு ேை்து உடம்பில் நன்ைொக ஏை்க உணவில் விட்டமின் சி 

சேரக்்கவும்.  இைை்கு ஆப்பிள் ேொறு, சைய்ை்ை ஆப்பிள் , புதிய  

Petersilie அல்லது 1/2 - 1 சைக்கரண்டி Sanddorn ேொறு 200 கிரொம் 

களிக்கு சேரக்்கவும்  

 வொரை்தில் இரண்டு முறை 30 - 40 கிரொம் இறைேச்ி 

ககொடுக்கவும்:  மொடட்ுக்கன்று, வொன்சகொழி, சகொழி, ஆடு, 

மொடு ( இயன்ைவறர இயை்றக முறையில் வளரக்்கப்பட்ட) 

 ேொை்தியமொன பழ வறககள்: ஆப்பிள், சபரிக்கொய் அவிை்து 

களி கேய்ைது சிலசவறளகளில் வொறழப்பழம் 

 மை்ை சநரை்தில் - ைொய்ப்பொல் அல்லது ஆரம்பகொல 

புட்டிப்பொல் ககொடுக்கவும் 

 

குழந்றைகளுக்கு புதிய சுறவ உணவுகறள உள்வொங்குவைை்கு 

(பழகுவைை்கு) ககொஞ்ேம் கொலம் சைறவப்படும்.  

 
 
 
 



சுைார் 4 வாரங்களுக்கு பிைகு  

 பழக்களி அல்லது கொய்கறிகளிகறள கூடுைலொக ககொடுக்கை் 

கைொடங்கவும்.  

 மை்ை சநரை்தில் - 2 முைல் 3 முறை ைொய்பொல், ஆரம்பகொல 

புட்டிப்பொல் ககொடுக்கவும். 

 ககொழுப்பு கூடிய மீன் வறககறள (லொக்ஸ், மொக்கரகலன்) 

இறைேச்ிக்கு மொை்ைொக சில சவறளகளில் ககொடுக்கலொம். 

 

லைை்பகாண்டு 2 முதல் 4 வாரங்களுக்குப் பிைகு  

கொறல சநரங்களில் ைொய்பொல் அல்லது ஆரம்பகொல புட்டிப்பொல் 

(அடுை்ை நிறல புட்டிப்பொல் 7வது மொைை்திலிருந்து) 

இறடப்பட்ட சநரங்களில் கரொட்டியின் (Brotrinde) புைப்பகுதிகள் 

(விறைகள் இல்லொமல்) 

மதியங்களில் கொய்கறி-உருறளக்கிழங்கு-/ைொனியக்களி  

மதிய உணவுக்கு பிைகொன சிை்றுண்டிகள் - பழங்களுடன் 

சேரை்்து ைொனியங்கள் (திறண, Dinkel ைொனியம்,  அரிசி, ஓடஸ்், 

பொரல்ி) நீருடன் மடட்ும் கலந்து ககொடுக்கவும் 

மொறல சநரங்களில் பொல்-ைொனிய களியுடன் சேரை்்து 

ைொய்ப்பொலூடட்ுைல்/ புட்டிப்பொல் 

 

7 முதல் 8 ைாதங்கள் பதாடக்கத்திலிருந்து  

 இயை்றகயொன ையிர ்மை்றும் முடற்ட அனுமதி.  

 ககொழுப்பு குறைக்கப்பட்ட கவண்றண (குவொரக்்) மை்றும் 

தூய்றமயொன பசும்பொல் 12 வது மொைை்திலிருந்து மடட்ும் 

 நீங்கள் கொய்கறி அல்லது பழங்கறள குழந்றையிடம் கடிை்து 

உண்ண ககொடுக்கலொம். குழந்றையுடன் அமரந்்து, உங்களின் 

சமை்பொரற்வயில் கடிை்து உண்ணவிடுங்கள். 

 கடிை்து உண்ண பழக்கப்படுை்ை படசவண்டும்: ககொஞ்ேம் 

ககொஞ்ேமொக முழுறமயொக அறரப்பறை குறைக்கவும், 

அதுசவ உங்கள் குழந்றைறய கடிை்து ேொப்பிட தூண்டும். 

 நீங்கள் உண்ணும் உணறவ குழந்றை ேொப்பிடும் கபொழுது 

உப்பு மை்றும் மேொலொ ேொப்பொட்டில் குறைவொக இருக்கும்படி 

பொரை்்துக்ககொள்ளுங்கள்.   

 முடிந்ைளவு சநரம் குழந்றைகளுடன் ஒன்ைொக உடக்ொரந்்து 

உணவு அருந்துங்கள்.  

 உண்ணும் உணவில் மகிழ்ேச்ிறய உணர உைவுங்கள். 

 ஒவ்கவொரு குழந்றைக்கும் கவவ்சவறு மொதிரி பசிகயடுக்கும் 

என்பறை ஏை்றுக்ககொள்ளுங்கள். 

 

9 முதல் 12 ைாத பதாடக்கத்திலிருந்து  

 

ைனியொக ேொப்பிடட்ு பழக சில குறிப்புகள்  

 குழந்றைறய இப்கபொழுதிலிருந்து உங்களுடன் சேரந்்து 

உண்ணபழக்குங்கள்.  

 றகயில் எடுை்து வொயில் றவக்கிை அளவில் உணறவ  துண்டு 

கேய்து ககொடுங்கள், ைனியொக ேொப்பிடட்ு பழக உைவும்.  

 உங்களின் குழந்றைக்கு முன்னுைொரணமொக இருங்கள்  

 உங்களின் குடும்பை்துக்கு ேறமக்கும் கபொழுது குழந்றைக்கு 

பிடிை்ை மொதிரி சிலவை்றை கேய்யுங்கள் ஆனொல் அறைசய 

வழக்கம் ஆக்கொதீரக்ள்.  

 நீங்கள் என்ன ேொப்பொடு என்று முடிவு கேய்யுங்கள் ஆனொல் 

எவ்வளவு ேொப்பிட சவண்டும் என்பறை குழந்றை முடிவு 

கேய்ய விடுங்கள்  

 குறைவொன அளவு ேொப்பொடு ககொடுங்கள், அறை ேொப்பிட்ட 

பின்பு குழந்றை உங்களிடம் சகடட்ு வொங்கி ேொப்பிடும். 

சிலசவறளகளில் குறைவொகவும் ேொப்பிடும். 

 குறைவொக ேொப்பிட்டொல் குழந்றைறய திட்டொதீரக்ள். ைொனொக 

ேொப்பிட்டொல் பொரொடட்ுங்கள்.  

 உணவுடன் விறளயொடினொல் அல்லது நிலை்தில் சபொட்டொல் 

எேே்ரிை்துவிடட்ு உணறவ அப்புைப்படுை்துங்கள். 

 உணவு விழுங்கவில்றலகயன்ைொல் குழந்றைக்கு பசி 

இல்றலகயன்று அரை்்ைம். உணறவ துப்புைல், கட்டொய 

விழுங்குைல், வொந்தி எடுை்ைல் எல்லொம் குழந்றை 

அழுை்ைை்தில் இருக்கின்ைது என்று அறடயொளம் கண்டு 

ககொள்ளுங்கள்.  

 உணவு உண்ணும் கபொழுது சில உணவுகறள ைவிரக்்கிைது 

என்ைொல் கிறடக்கப்கபைொை ேை்துகள் அடங்கிய உணவிறன 

சிை்றுண்டியொக ககொடுங்கள்.  

 என்னைொன் உங்கள் குழந்றை நொள் கபொழுதில் குறைந்ை 

அளவு உணவு உண்ணம் சபொதும், இரவில் நிறைய ககொடுக்க 

சவண்டொம் சமலும் பொல் அல்லது இனிப்பு கலந்ை 

பொனங்கறள குடிக்க ககொடுக்கொதீரக்ள் (பல் கேொை்றை வந்து 

விடும்!) 

 
 
 
 
 



பபாதுவான தகவல்கள் 

 

 

பால் ைை்றுை் பால் தயாரிப்பு பபாருட்கள் 

● இரண்டு வயதுக்கு பின் பொல் மை்றும் பொல் அடங்கிய உணவுகளொன 

ையிர,் பொலொறடக்கட்டி, பொலொறட (Rahm) உட்பட அறர லிட்டர ்வறர 

ககொடுக்கலொம்  

● பொல் மூலம் வளரே்ச்ிக்கு சைறவயொன கொல்சியம், பொஸ்பரஸ் மை்றும் 

புரைம் கிறடக்கிைது.  

● பைப்படுை்ைப்பட்ட பொறல (Vollmilch) உபசயொகியுங்கள்.  

● பழங்கள் உள்ள ையிரில் இனிப்பு அதிகம் சேரக்்கப்பட்டிருக்கும் ( 

180கிரொம் ையிரில் 3 இருந்து 5 ேரக்்கறர கட்டிகள் சேரக்்கப்படுகிைது). 

கவறும் ையிரில் பழங்கள் சேரை்்து ககொடுப்பது சிைந்ைது.  

● குவொரக்் மை்றும் பழம்  கலந்ை குவொரக்் முைல் வருடை்தில் 

ைவிரக்்கவும்.  

● சீஸ் (பொலொறடக்கட்டி) குறைவொக ககொடுங்கள் ஏகனன்ைொல் அதில் 

அதிகம் கனிம உப்புகள் (Mineralsalz ) உள்ளன.  

 

 

லதன்  

முைல் வருடை்தில் சைன் ைவிரக்்கவும்  

 

 

தாகத்மத லபாக்குவதை்கு 

● குழொய் ைண்ணீர ்அல்லது இனிப்பு இல்லொை சைனீர ்ககொடுங்கள். 

7வது மொைம் வறர ககொதிக்க றவை்ை  ைண்ணீர ்பயன்படுை்ைவும். 

உங்கள் குழந்றை சைனீர ்விரும்பி குடிை்ைொல் கபருஞ்சீரகம் (Fenchel ) 

Zitronenmelisse, Lindenblüte மை்றும் கமில்சல பயன்படுை்துங்கள்.  

● இனிப்பு பொனங்கறள ைவிரக்்கவும்.  

 

 

தானியங்கள் அடங்கிய கட்டி, பழங்கள் லசரத்்த குவாரக்் , 

காமலயில் குடிக்கிை பானங்கள்  ைை்றுை் பல வமகயான 

பபாருட்கள்:  

விளம்பரை்தில் கேொல்வது சபொல் ேை்துக்கள் இருப்பது இல்றல பதிலொக 

இனிப்பு அதிகம் சேரக்்கப்பட்டிருக்கும். இறவகறள 

குறைை்துககொள்ளுங்கள். 

 

 

 


