
பெற்றோர்கள் தங்களுடைய குழநடத்கள், 

உறுதியோ்க, ஆ்�ோக்கியமோ்க, திறடமயோ்க 

மறறும் மகிழ்ச்சியோ்க இருபெதி்ே பெருமிதம் 

ப்கோள்கினறனர. அக்குழநடத்கள் இவ்வுேகில் 

வளரநது மறறும் சிறநத முடறயில் 

பெயேோறறுவதறகு, நல்ே உணவுபெழக்்க 

வழக்்கங்கள் ்தடவ.  ெரியோன உணவுப 

ெழக்்கங்கடளக் குழநடத ெருவம் மறறும் 

வளரிளம் ெருவத்தி்ே்ய பதோைஙகினோல், 

அது வோழ்நோள் முழவதும் ெயனுள்ளதோ்க 

இருக்கும். உைலின வளரச்சி விகிதம் 

ெோலினம், பெயல்ெோடு்கள் மறறும் ெே 

்கோ�ணி்கடளப பெோறுத்து, ஊடைச்ெத்துத் 

்தடவயோனது வோழ்நோள் முழுவதும் ஒ்� சீ�ோ்க 

மோறிக்ப்கோண்ை இருக்கும்

3.1 முன் பள்ளிபபருவம்

முன குழநடதபெருவம் எனெது 

தளரநடைபெருவம் (1-2வருைங்கள்) மறறும் 

முனெள்ளிபெருவம் ஆகியவறடறக் குறிக்கும். 

ஒரு இளஙகுழவியின பிறபபு உைல் எடையோனது 

ஐநது மோதங்களில் இரு மைங்கோ்கவும், ஒரு 

வருைத்தில் மூனறு மைங்கோ்கவும், மி்க 

்வ்கமோ்க அதி்கரிக்கிறது.  குழநடதயின 

இ�ணைோவது வருைத்தில் அதன உய�ம் 7-8 

பெ.மீ அதி்கமோவதுைன, பிறபபு உைல் எடையும் 

நோனகு மைங்கோ்க கூடுகிறது.

ஒரு வருைத்திறகுப பின, ஒரு குழநடதயின 

வளரச்சி விகிதம் குடறகிறது, ஆனோல் 

உைலில் வியத்தகு மோறறங்கள் பதோைரநது 

நடைபெறுகிறது. இளஙகுழவி்கள், ஒரு வயதில் 

நிற்கவும், தளர நடை ெழ்கவும், இ�ணைோவது 

வயதில், உறுதியோன நம்பிக்ட்கயுைன 

கீழ்க்்கணைவறடற ்கறறுக்ப்கோள்ளுதல்:-

• வோழ்க்ட்கயின ெே நிடே்களோன முனெள்ளிபெருவம், ெள்ளிபெருவம் 

மறறும் வளரிளம் ெருவத்துைன இடணநதுள்ள வளரச்சி மறறும் 

முன்னறறத்டதப புரிநதுப்கோள்ளுதல்.

• முனெள்ளிபெருவம், ெள்ளிபெருவம் மறறும் வளரிளம் ெருவத்தின 

்ெோது ஏறெடும் வளரச்சி மறறும் முன்னறறத்டதப ெோதிக்கும் ெல்்வறு ஊடைச்ெத்துக் 

்கோ�ணி்கடளப ெறறிப புரிநதுப்கோள்ளுதல்

• முனெள்ளிபெருவம், ெள்ளிபெருவம் மறறும் வளரிளம் ெருவத்தினருக்்கோன ஊடைச்ெத்துத் 

்தடவ்கள் மறறும் ஊடைச்ெத்து பதோைரெோன பி�ச்ெடன்கள் ஆகியவறடறத் பதரிநது 

ப்கோள்ளுதல்.

3

முன்பள்ளிபபருவம், பள்ளிபபருவம் 

மற்றும் வளரிளம் பருவத்திற்்கான 

உணவூட்டம்

அலகு

்ற்்றலின் ந�காக்ங்ள்:
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நீணை அடி எடுத்து டவக்்கவும், ஓடுவதறகும், 

குதிபெதறகும் மறறும் ஏறுவதறகும் ்கறறுக் 

ப்கோள்கிறோர்கள்.

முனெள்ளிக் குழநடத்கள், தோங்கள் 

ெோரக்கும் மறறும் ்்கடகும் அடனத்டதயும் 

ெறறித் பதரிநதுப்கோள்வதில் மி்கவும் ஆரவமோ்க 

இருபெர. என்வ, இபெருவ்ம குழநடத்களின 

மனடத ஒருநிடேபெடுத்துவதறகும், அவர்களின 

ெடைபெோறறல் மறறும் ்கறெடனத்திறடன 

நனமுடறயில் ெயனெடுத்த ஊக்குவிபெதறகும், 

பெற்றோர்கள் மறறும் ஆசிரியர்களுக்கு 

கிடைத்த மி்கச்சிறநத தருணமோகும்.

3.1.1  முன்பள்ளிபபருவத்தினருக்கான 

ஊட்டச்சத்துத் நேவவ்ள்

இபெருவத்தில் குழநடதயின 

மூடளவளரச்சி ெரியோ்க அடமய முக்கிய 

ஊடைச்ெத்துக்்கள் ்தடவபெடுகிறது. ்மலும் 

முனெள்ளிபெருவத்தில் தோன, ஆ்�ோக்கியமோன 

வோழ்க்ட்க முடறக்குத் ் தடவயோன அடித்தளம் 

அடமக்்கபெை ்வணடும்

ICMR – ஆல், முனெள்ளிப 

ெருவத்தினருக்்கோ்க (1- 6 வருைங்கள்) 

ெரிநதுட�க்்கபெடை ஊடைச்ெத்து அளவு்கள் 

(RDA), அடைவடண 3.1 இல் ப்கோடுக்்கபெடுகிறது.

ஆேகாரம்:

இநதியர்களுக்்கோன உணவுத் திடை 

வழி்கோடடி, ்கமேோ கிருஷணெோமி, ெசி்்க�ன 

(இ�ணைோம் ெதிபபு 2011 NIN, ICMR)

்சகதி:

ெக்தித் ்தடவயோனது தளரநடை 

ெருவம் மறறும் குழநடத்களின உைல் 

வளரச்சி விகிதத்தில் ஏறெடும் ்வறுெோடு்கள் 

மறறும் உைலியக்்க பெயல்ெோடு்களின 

அளடவயும் பெோறுத்து பெரிதும் மோறுெடுகிறது. 

இபெருவத்தில் ்ெோதுமோன அளவு உணவு 

உடப்கோள்ளோமலிருபெது ஊடைச்ெத்துக் 

குடறெோடடை (உைல் எடைக்குடறவு) 

ஏறெடுத்துவதுைன, குழநடத்களின 

வளரச்சிடயயும் ெோதிக்கிறது.

புரேம்

பு�தமோனது, உைலில் உள்ள ெே 

திசுக்்களில் முக்கிய கூறோகும். இது தடெ்கள் 

மறறும் உறுபபு்களின திசுக்்கடள உருவோக்கி, 

ெ�ோமரித்து மறறும் புதுபபிக்கிறது. ஒரு குழநடத 

வளரச்சி அடைநது ப்கோணடிருக்கும் ெருவத்தில், 

ெரியோன வளரச்சி பெறுவதறகு, முக்கிய 

ஊடைச்ெத்தோன பு�தம் அளிக்்கபெை ்வணடும். 

இபபு�தத்தின உடப்கோள்ளும் அளவோனது, 1 

கி்ேோகி�ோம் உைல் எடைக்கு 1.5 முதல் 2 கி�ோம் 

வட� ெரிநதுட�க்்கபெடடுள்ளது.

அடைவடண 3.1 ICMR ஆல் 

முனெள்ளிபெருவத்தினருக்்கோ்க ெரிநதுட�க் 

்கபெடை ஊடைச்ெத்து அளவு்கள் (1 முதல் 6 

வருைங்கள்) 

்சத்து

வரு்டங்ள்

1-3 4-6
எடை (கி.கி.) 12.9 18.0
ெக்தி (கி. ்க்ேோரி)   1060 1350
பு�தம் (கி.) 16.7 20.1
ப்கோழுபபு (கி.) 27 25
்கோல்சியம் (மி.கி.) 600 600
இரும்பு (மி.கி.) 9 13
டவடைமின A (டம.கி.) 400 400
பீடைோ ்க்�ோடடின (டம.கி.) 3200 3200
தயோமின (டம.கி.) 0.5 0.7
ரி்ெோஃப்ளவின (மி.கி.) 0.6 0.8
நி்்கோடினிக் அமிேம் (மி.கி.) 8 11
டெரிைோக்ஸின (மி.கி.) 0.9 0.9
அஸ்கோரபிக் அமிேம் (மி.கி.) 40 40
்ெோலிக் அமிேம் (டம.கி.) 150 150
டவடைமின B 12 (டம.கி.) 0.2 to 1 0.2 to 1

ஆேகாரம்: இநதியர்களுக்்கோன உணவுத்திடை 

வழி்கோடடி – ்கமேோ கிருஷணெோமி, B. ெசி்க�ன 

(இ�ணைோம் ெதிபபு 2011), NIN, (ICMR)

க்காழுபபு

ஒரு குழநடதயின மூனறு வயது 

வட�, உணவிலுள்ள ப்கோழுபபுச்ெத்து 

மூடள வளரச்சியில் மி்கவும் முக்கியமோன 

ெங்கோறறுகிறது. மத்திய மறறும் பவளிபபுற 
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மறறும் எலும்பு மணைே உருவோக்்கத்டத 

்மம்ெடுத்த, ்கோல்சியம் அதி்கமோ்க 

்தடவபெடுகிறது. இபெருவத்தினருக்கு 

ஒரு நோடளக்கு 600 மி.கி வட� ்கோல்சியம் 

ெத்து ்தடவபெடுகிறது. ்கோல்சியத்திற்கோன 

மி்கச்சிறநத ஆதோ� உணவு ெோேோகும். என்வ 

முன ெள்ளிபெருவத்தினருக்்கோன ஒரு 

நோடளய உணவுத் திடைத்தில் 1-2 ைம்ளர ெோல் 

்ெரக்்கபெை ்வணடும்.

உைல் வளரச்சி மி்கவும் அதி்கமோ்க 

உள்ள ்கோேங்களில் இரும்புச்ெத்தின 

்தடவயும் அதி்கரிக்கிறது. 6 - 24 மோதங்கள் 

உள்ள குழநடத்களுக்கு இரும்புச்ெத்து 

மி்கவும் அவசியமோகும். ஏபனனில் 

இச்ெத்துக்குடறெோடைோல் மீளமுடியோத அளவுக்கு 

உைல் மறறும் உளரீதியோன வளரச்சிக் 

குடறெோடு்கள் ஏறெடும் அெோயம் உள்ளது. 

அதி்கபெடியோன இரும்புச்ெத்து ்தடவடய 

பூரத்தி பெயய அரிசி அவல், ்ெரீச்ெம் ெழம், 

முடடையின மஞெள் ்கரு மறறும் கீட�்கள் 

இரும்புச்ெத்து நிடறநத உணவு்கள் 

குழநடத்களின உணவுத் திடைத்தில் 

்ெரக்்கபெை ்வணடும்.

3.1.2  முன்பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான 

உணவுத்திட்டம்

குழநடத்களின நைத்டதயில் ஏறெடும் 

மோறுதல்்கடளப புரிநது ப்கோள்ளோமல் 

ஊடைச்ெத்து ்தடவ்கடள ெரியோ்க பூரத்தி 

பெயய இயேோது. தளர நடைபெருவ குழநடத்கள் 

தனனிச்டெயோ்க இயங்க முடியும் எனெடத 

தீரக்்கமோ்க பவளிபெடுத்துவர. இக்குழநடத்கள் 

மறறவர்களின மனநிடே மோறறத்டத 

உை்ன அறிநது விடுவர. ்மலும் அவர்களின 

்கவனத்டத ஈரக்கும் ஆயுதமோ்க உணடவப 

ெயனெடுத்தேோம் எனெடதயும் உைனடியோ்க 

்கறறுக்ப்கோள்கிறோர்கள். அவர்கள் தங்களது 

பெற்றோர்கள் மறறும் உைன பிறந்தோர 

்ெோே்வ ெோவடன பெயவர. அவர்களின ்கவன 

ஈரபபு மி்கவும் குறுகிய ்கோே்ம இருபெதோல் 

(short attention span), உணவு உணணுவதில்  

அதி்க ்ந�ம் ்கவனம் பெலுத்த முடிவதில்டே. 

ஆ்க்வ உணவு உணெதற்கோன ஆரவம் 

எனெது நிடேயறறதோ்க இருக்கும்.

ந�ம்பு மணைேத்தில் ்தோ�ோயமோ்க 60 ெதவீத 

ெகுதி ப்கோழுபபினோல் ஆனது. அது உைலின 

ஒவ்பவோரு ெகுதிடயயும் ்கடடுபெடுத்துதல், 

ஒழுஙகுெடுத்துதல் மறறும் ஒருஙகிடணத்தல் 

்ெோனற ெணி்களுக்கு அவசியமோகும். என்வ 

குழநடத்களின வளரச்சிக்கு உணவிலிருநது 

்ெோதுமோன அளவு ப்கோழுபபுச்ெத்து 

பெற்வணடியது அவசியம். ஒரு உணவு 

திடைமோனது, பமோத்த ்க்ேோரி ்தடவயில் 

30 ெதவிகிதத்டத ப்கோழுபபிலிருநது பெரும் 

வட்கயில் அடமயும் ்ெோது, குழநடதக்்கோன 

தினெரி ்க்ேோரி மறறும் வளரச்சிக்குத் 

்தடவயோன ஊடைச்ெத்துக்்கள் கிடைக்கும்.

உயிரச்சத்துக்ள்

உயிரச்ெத்து A உைலின துரித 

வளரச்சிக்கும், பதோறறுக்்கடள எதிரக்்கவும் 

மி்கவும் அவசியமோனதோகும். ்ெோதுமோன 

அளவு உயிரச்ெத்து A நிடறநத உணடவ 

உடப்கோள்ளோத்த, உயிரச்ெத்து A 

குடறெோடடிற்கோன ்கோ�ணமோகும். இது 

்கணெோரடவக் குடறெோைோன மோடேக்்கண 

்நோடய ஏறெடுத்தும், ்மலும் அடிக்்கடி 

உைல்நேக் குடறடவயும் ஏறெடுத்தக்கூடும். 

இதன குடறெோடைோல் குழநடதப 

ெருவத்தில் ஏறெடும் பதோறறு ்நோயக்கு ஆளோன  

தடைம்டம மறறும் வயிறறுப்ெோக்கின மூேம் 

ம�ணத்டதயும் விடளவிக்கும். குழநடத்களின 

உணவுத் திடைத்தில் ெோல், முடடை்கள், ்்க�ட 

மறறும் ெச்டெ இடேக்்கோய்கறி்கள் ்ெரக்்கபெை 

்வணடும். குழநடதயின பெோதுவோன 

ஆ்�ோக்கியத்திறகும், ்நோய எதிரபபு ெக்திக்கும் 

உயிரச்ெத்து C மி்கவும் முக்கியமோனதோகும். 

இது உைலில் இரும்புச்ெத்து நனகு 

உறிஞெபெடுவதறகும் உதவுகிறது. ஆ�ஞசு, 

கிவி ெழம், ஸட�ோபெரி மறறும் தக்்கோளி ெழங்கள் 

ஆகியடவ உயிரச்ெத்து C நிடறநத உணவு 

ஆதோ�ங்களோகும்.

ேகாது உபபுக்ள்

்கோல்சியம் எனெது எலும்பில் ெடிநது அடத 

உறுதிபெடுத்தத் ்தடவபெடும் முக்கியமோன 

தோது உபெோகும். வோழ்வின ஆ�ம்ெ நிடே்களோன 

தளர நடைபெருவம் மறறும் இளஙகுழநடத 

ெருவத்தில் ஏறெடும் துரிதமோன எலும்பு வளரச்சி 

UNIT - 03.indd   54 08-12-2021   18:50:08



முன்பள்ளிபபருவம், பள்ளிபபருவம் மற்றும் வளரிளம் பருவத்திற்்கான உணவூட்டம் 55

உணவுத்திட்ட வழி்காடடி

முனெள்ளிக் குழநடத்களுக்்கோன 

உணவுத்திடைம், ெேவிதமோன 

ஊடைச்ெத்துக்்கடள அதன த�த்திலும், 

அளவிலும் ்ெோதுமோனதோ்க பெறறிருக்்க 

்வணடும். இதனுைன ்தடவயோன அளவு 

ெோலும் ெரிநதுட�க்்கபெடடுள்ளது, ்மலும் 

அவர்களுக்கு இ�ணடு சிறிய ெரிமோறும் அளவு, 

பு�தச்ெத்து நிடறநத உணவு்களோன முடடை 

மறறும் மறற டெவ உணவு்களோன ெருபபு 

வட்க்கள், ெனீர அல்ேது ெோேோடைக்்கடடி 

வழங்கபெை ்வணடும்.

• குழநடதக்கு 18 மோதங்கள் ஆகும் ்ெோது, 

்கடித்து உணணக்கூடிய உணவு்களோன 

(finger foods) ்்க�ட ்ெோனறவறடற 

ட்கயில் ப்கோடுக்்கேோம்.

• சீ�ோ்க மேம் ்கழித்தடே பதோைரநது 

நடைபெறச் பெயவதறகு தினெரி 

உணவில் ெழங்கள், ்கோய்கறி்கள் மறறும் 

முழுதோனியங்கடள ்ெரத்துக்ப்கோள்ள 

்வணடும்.

• உணவுத்திடைத்தில் ெேவட்கயோன 

உணவு வட்க்கள் ்ெரக்்கபெை ்வணடும். 

தன தடடிலுள்ள உணடவ ்தரநபதடுத்து 

உணணும் குழநடதடய விை தடடிலுள்ள 

அடனத்டதயும் உணண ்கறறுக்ப்கோணை 

குழநடதக்்்க சிறநத ஆ்�ோக்கியம் 

கிடைபெதற்கோன வோயபபு்கள் அதி்கமோகும். 

• வழங்கபெடும் உணவு வட்க்கள் ெே 

வணணங்கள் மறறும் வடிவங்களுைன 

்கணடணக் ்கவரும் வட்கயில் இருநதோல் 

குழநடத்களில் உணணும் ஆரவம் 

அதி்கரிக்கும். (எ.்கோ.) ெபெோத்தி, பூரி 

்ெோனறடவ்கடள ெே வடிவங்களில் 

அல்ேது ்கணடணக்்கவரும் வணண 

தடடு்களில் டவத்து ெரிமோறேோம். ெோலின 

வணணம் மறறும் மணம் ்ெோனறவறடற 

மோறறி, குழநடத்களிைம் ெோல் அருநதும் 

ெழக்்கத்டத ஊக்்கபெடுத்தேோம்.

• உணவு வட்க்கள் சிறிதளவு தோளிதம் 

பெயயபெை ் வணடும். அப்ெோதுதோன நனகு 

ருசியோ்க மோறும், ்மலும் குழநடத்களும் 

அவ்வுணடவதோன மி்கவும் விரும்பி 

உணெர.

• குழநடத்களின விருபெமோன உணவுத் 

்தரவு்கள் (Food Preferences) ்கணக்கில் 

எடுத்துக்ப்கோள்ளபெை ்வணடும்.

• குழநடத்கடள அளவுக்கு மீறி உணணும் 

ெடி வறபுறுத்தக்கூைோது.

• குழநடதக்கு உணவு ஊடடுெவர, 

உணடவப ெறறிய தனது பவறுபபுணரடவ 

குழநடதயின முனனிடேயில் ்கோடைக் 

கூைோது.

• உணவு உணணும் பெோழுது 

குழநடதடய ்வ்கமோ்க உணணும்ெடி 

அவெ�பெடுத்தக்கூைோது. உணணும் 

சூழடே �ம்மியமோ்கவும், அடமதியோ்கவும், 

்கவனச்சிதறல் ஏறெடுத்தோத வட்கயிலும் 

அடமத்துக் ப்கோடுக்்க்வணடும்.

• உணவு உணணும் ் வடள்கள் சீ�ோனதோ்க 

இருபெது மி்கவும் முக்கியமோகும். 

• நனகு ்கனியோத வோடழபெழம் 

மறறும் ெழங்கடள குழநடத்களுக்கு 

ப்கோடுக்்கக்கூைோது. ஏபனனில் 

குழநடத்களோல் பமல்லுவதறகு ்கடினமோ்க 

இருக்கும். ்மலும் சிே ெமயங்களில் 

பதோணடை அடைத்து மூச்சு திணறல் 

ஏறெைேோம்.

3.1.3  குழநவே்ளுககு உணவு 

அளிககும் நபகாது ஏற்படும் 

கபகாதுவகான பிரச்சவன்ள்  

(common feeding problems in 

children)

குறிபபிடை சிே உணவு்கடள மடடும் 

்தரநபதடுத்து உணணுதல் பி�ச்ெடன 

(Restrictive – Avoidant food intake disorders) 

எனெது பெோதுவோ்க இளஙகுழநடத்களிடை்ய 

்கோணபெடுகிறது. இதனோல் ெோதிக்்கபெடை 

குழநடத்கள், உணணுவதில் அதி்க 

ஆரவமினடம மறறும் சிே குறிபபிடை உணவுப 

பெோருட்களின புேனெோர குணங்களின மீதோன 
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(sensory avertion) பவறுபபு ்ெோனற சிே 

சி�மங்கடள அனுெவிபெர.

• ஒ்� வட்கயோன உணவுப 

பெோருட்கடள்ய உணணுதல்

• ்கோய்கறி்கடள உணணோமல் ஒதுக்குதல்

• ெரியோ்க பமல்ேோமல் விழுஙகுதல்

• உணணுவதறகு அதி்க ்ந�ம் எடுத்தல் 

மறறும் உணடவ வோயினுள்்ள்ய 

டவத்திருத்தல் (அடெ்ெோடுதல் 

(Rumination)

• தளரநடை ெருவ குழநடத்கள்  தனக்குத் 

்தடவயோன உணடவ தோ்ன 

்தரநபதடுக்்க விரும்புதல்

• பிக்்கோ (PICA) எனெது உணவு அல்ேோத 

அல்ேது ஊடைச்ெத்தறற சிே ்தடவயறற 

பெோருட்கடள அடிக்்கடி ெோபபிை ்வணடும் 

எனற உணரச்சி்ய ஆகும். அடவ 

பெோதுவோ்க அழுக்கு, ்ெோபபு, ெோக்கு்கடடி, 

மண, ஐஸகுச்சி மறறும் முடி ்ெோனற 

பெோருட்களோகும். 

இவ்வட்கயோன பவறுபபு மறறும் 

்கடடுபெோடு்கள் குழநடத்களிடை்ய 

எடைக்குடறவு மறறும் ஊடைச்ெத்து குடறெோடு 

்ெோனறடவ ஏறெை வழிவகுக்கும்.

உணடவ ்தரநபதடுத்து 

உணெவர்கள் (Choosy  eaters) தோங்கள் 

எடத உணண ்வணடும் எனெதில் 

மி்க பதளிவோ்க இருபெர. இவர்கள் புதிய 

உணவின மீது அச்ெம் ப்கோள்வர. இதறகு 

ஃபுடநி்யோ்ெோபியோ (Food Neophobia) எனறு 

பெயர. இது புதிய உணவு்கடள ெோபபிை 

அல்ேது சுடவபெோரக்்க ஏறெடும் தயக்்கம் 

எனறு வட�யறுக்்கபெடுகிறது. இதனோல் 

ெோதிக்்கபெடை குழநடத்கள் ெே புதிய 

உணவு்கடள பவறுக்கினறனர.

3.1.4  உணவவ நேரநகேடுத்து 

உணபவர்ள் அலலது உணண 

மறுககும் குழநவே்ளுக்கான 

ஆநலகா்சவன்ள்

பஙந்ற்்ச க்சயேல

வழங்கபெடும் உணவு வட்க்கள் 

தங்களது எனற எணணம் குழநடத்களுக்கு 

உணைோனோல் ஆரவத்துைன உணெர. 

என்வ உணவுத் திடைம் அடமத்தல், 

்கடைக்குச்பெனறு பெோருட்கள் வோஙகுதல் 

மறறும் உணவு தயோரித்தல் ்ெோனற 

ெணி்களில் குழநடத்கடள ஈடுெடுத்துவது 

நனடம ெயக்கும்.

ஆரவத்வேத் தூணடுேல

்கோய்கறி்கடள வித்தியோெமோன 

வடிவங்களில் சிே நல்ே ்கருத்துக்்களுைன 

வழஙகுதல்

ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கடள, குக்கீ 

பவடடும் அச்சு்கடள ப்கோணடு  ்கவரும் 

வடிவங்களில் பவடடி அழகுெடுத்தித் தருதல்.

ெோ�ம்ெரிய உணவு வரிடெடய மோறறி 

அளித்தல். (எ.்கோ) ்கோடே உணடவ இ�வு 

உணவோ்க ெரிமோறேோம்.

விருபபமகான உணவு்வள 

கமருந்ற்றித் ேருேல

்கோய்கறி்கடளத் துணடு்களோக்கி சூப, 

ெோன்்கக் மஃபின அல்ேது ்தோடெயுைன 

்ெரத்து வழஙகுதல். ெழங்கடள 

்யோ்கரடடுைன அல்ேது ஐஸகீரிமுைன 

்ெரத்து ெரிமோறேோம்.

முன் மகாதிரியகா்வும், 

பங்ளிபபவரகா்வும் இருத்ேல

ெத்தோன உணவு்கடள முதலில் தோன 

உணடு குழநடத்களுக்கு முனமோதிரியோ்க, 

விளஙகுதல்.

குழநடத்கள் முதலில் உணண மறுக்கும் 

புதிய உணவு வட்க்கடள, பெோறுடமயோ்க 

ெேமுடற அளித்து அதன மீது ஆரவத்டத 

உருவோக்குதல்.
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மதிபபளித்ேல மற்றும் அவமதிபபடுத்துேல

குழநடத்கள் பெோதுவோ்க ஒழுங்கறற 

முடறயில் உணடவ உணெர, ஏபனனில் 

அவர்களின வயிறறின ப்கோள்ளளவு குடறவு 

எனெதோல் விட�வில் ெசியோறி விடுவர 

்மலும் ெோபபிடை பிறகு விட�வில் ெசி 

உணரவு ்தோனறும். என்வ குழநடத்கள் 

தினெரி உடப்கோள்ளும் உணடவ விை 

ஒருவோ�த்திறகு உடப்கோள்ளும் உணவு 

மறறும் ெத்துக்்களின மீது ்கவனம் பெலுத்த 

்வணடும்.

3.1.5  முன்பள்ளிக குழநவே்ளிவ்டநய 

்காணபபடும் உணவூட்டம் 

கேகா்டரபகான பிரச்சவன்ள் 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடு எனெது 

குழநடத்களுக்கு தீஙகு விடளவிக்்கக் 

கூடியதோகும்.  ஏபனனில் அது குழநடத்கள் 

உைல் வளரச்சிடயத் தடுக்கிறது, ்மலும் 

மனநே குடறெோடு்கடளயும் ஏறெடுத்தேோம். 

்க்ேோரி மறறும் பு�தக்குடறெோடு, 

குழநடத்களிடை்ய ெல்்வறுெடை ் நோய்கடள 

ஏறெடுத்தக்கூடும். பு�தக்்க்ேோரி குடற்நோய 

(PEM) எனெது பெோதுவோ்க குழநடத்களிடை்ய 

்கோணபெடுகிறது. 1-2 ெதவிகித முனெள்ளிக் 

குழநடத்கள், ்நோஞெோன மறறும் ெவடே 

எனற பு�தக் ்க்ேோரி குடறெோடைோல் 

ெோதிக்்கபெடடுள்ளனர. இதன ்கோ�ணமோ்க்வ 

பெற்றோர்கள் தங்கள் குழநடத்கடள ெோல், 

ெருபபு வட்க்கள் மறறும் இத� பு�தம் நிடறநத 

உணவு்கடள உணணுமோறு வலியுறுத்த 

்வணடும். 

பு�தச்ெக்தி குடறெோடு (PEM) அடனத்து 

வயதினட�யும் ெோதிக்்கேோம். ஆனோல் 

தங்களின துரிதமோன வளரச்சிக்கு அதி்கமோன 

ஊடைச்ெத்து ்தடவபெடும் இளஙகுழவி்கள் 

மறறும் இளம்குழநடத்கடள பெருமளவில் 

ெோதிக்கிறது.

ந�காஞ்சகான் ந�காய (Marasmus)

• ம�ோஸமஸ எனனும் கி்�க்்கச் பெோல்லுக்கு 

இழத்தல் எனறு பெோருள்.

• பு�தக் ்க்ேோரி குடறெோடடின தீவி�மோன 

நிடே்ய இந்நோய எனேோம். இதில் 

்க்ேோரி குடறெோடு மறறும் இடளத்தல் 

எனென மி்க முக்கியமோனடவ.

• இந்நோயக்கு ்க்ேோரி குடறெோ்ை 

முதனடமயோன ்கோ�ணம் ஆகும். இதன 

முக்கிய விடளவு்கள் உைல் வளரச்சியில் 

தடை மறறும் தடெ மறறும் திசுக்்கள் 

வீணோதல் எனேோம்.

• இந்நோய பெோதுவோ்க 6 மோதங்கள் 

முதல் ஒரு வயது குழநடத்களிடை்ய 

உருவோகிறது. இது குறிபெோ்க தோயபெோல் 

குடிபெடத நிறுத்திய மறறும் நீணை 

நோட்களோ்க வயிறறுப்ெோக்்கோல் அவதிபெடடு 

உைல் நேம் குனறிய குழநடத்கடளயும் 

தோக்குகிறது.

• இந்நோய தோக்்கத்தின விடளவு, 

எலும்புக்கூடு (bonny cage) அல்ேது “எலும்பும் 

்தோலுமோ்க” என விவரிக்்கபெடுகிறது..

்காரணி்ள்

• தோயபெோல் குடறவோ்க கிடைத்த மறறும் 

தணணீர ்ெரக்்கபெடை விேஙகு 

ெோடே அருநதிய ஒரு வயதுக்குடெடை 

குழநடத்களிைம் இந்நோய பெோதுவோ்கக் 

்கோணபெடுகிறது. 

• ஏழ்டம அல்ேது ெஞெம் மறறும் 

வயிறறுப்ெோக்கு ்ெோனறடவ பெோதுவோன 

்கோ�ணி்களோகும்.

• அறியோடம மறறும் தோயின 

ஊடைச்ெத்துக்குடறவு 

• ்ெோதுமோன அளவு உணவு உடப்கோள்ளோடம

• டவடைமின குடறெோடு

• நீணை்கோே ெடடினி

அறிகுறி்ள்

• ்கடுடமயோன வளரச்சிக் குடறெோடு 

• அதி்கபெடியோன உைல் இடளத்தல்

• வயதோன அல்ேது கு�ஙகு ்ெோனறு மு்கம் 

மோறுதல்

• ட்க ்கோல்்கள் மறறும் புடைபெகுதியில் ்தோல் 

சுருக்்கங்களுைன பதோஙகுதல்
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• குழி விழுநத 

்கண்கள்

• சுருஙகிய ்தோல்

• இயல்புக்கும் 

குடறவோன உைல் 

பவபெநிடே

• தடெ இழத்தல் 

• பநஞசுக் கூடு 

எலும்பு்கள் 

துருத்திக் 

ப்கோணடு 

பவளி்ய பதரிதல்

• மி்கவும் ்மோெமோன 

பெரிமோன ெக்தி

• உைல் வளரச்சி மறறும் முன்னறறத்தில் 

(growth & Development) மநதநிடே 

இளஙகுழவி்களுக்கு தோயபெோல் 

அளிபெதில் உறுதிபெடுத்துதல் விட�வோ்க 

கிடைக்கும் அடுத்த குழநடத தள்ளிப்ெோடுதல் 

மறறும் ்தடவயோன அளவுக்கு பு�தம், 

்கோர்ெோடைடி்�ட, ப்கோழுபபு்கள், 

உயிரச்ெத்துக்்கள் மறறும் தோதுஉபபுக்்கள் 

நிடறநத உணவு்கடள உடப்கோள்ளுதல் 

ஆகியவறறின மூேம் இந்நோடய 

குணபெடுத்தேோம் அல்ேது தவிரக்்கேோம்.

்சவவல ந�காய (Kwashioskar)

இந்நோயோனது த�த்திலும் அளவிலும் 

சிறநத பு�த உணடவ உடப்கோள்ளோமல், 

்ெோதுமோன அளவு ்க்ேோரிடய மடடும் 

எடுத்துக்ப்கோள்வதோல் ஏறெடுகிறது. இது 

உள்ளுறுபபு்களில் ்ெரும் பு�தத்தின அளவு 

குடறவதறகு வழிவகுக்கும்.

 இந்நோயோனது பெோதுவோ்க ெனிப�ணடு 

மோத குழநடத்கடள, குறிபெோ்க தோயெோல் 

நிறுத்தபெடை ்ந�த்தில் தோக்குகிறது. எனினும் 

இதன ெோதிபபு குழநடத நனகு வளரும் 

ெருவங்களில் எநத ்ந�த்திலும் ஏறெை 

வோயபபுள்ளது.

்காரணி்ள்

• ெஞெம்

• ்கடடுபெடுத்தபெடை உணவு விநி்யோ்கம்

• இடண உணவு தோமதமோ்க அளித்தல்

• உணவில் பு�தப ெறறோக்குடற

• பதோறறுக்்கள்

ப்டம் 3.2 ்சவவல ந�காய அறிகுறி்ள்

்கணுக்்கோல் வீக்்கம் (நீரத்்தக்்கம்)

பெதில் ்தோல்

ெோடன வயிறு

அறிகுறி்ள்

இந்நோயின மி்க முக்கியமோன 

மூனறு அறிகுறி்கள் உைலில் ஏறெடும் 

நீர்தக்்கம், வளரச்சி குடறெோடு மறறும் 

மனநிடேமோறறங்கள் ஆகியடவ ஆகும். 

இத்துைன முடி மறறும் ்தோலிலும் மோறறங்கள் 

ஏறெைேோம்.

• ப்கோழுபபு ஊடுருவேோல் அளவில் பெரியதோ்க 

மோறும் ்கல்லீ�ல்

• உைலில் நீரத்்தக்்கம்

• ்தோல்்களில் ஏறெடும் ்கருடம மறறும் 

பெதில்்கள் ்ெோனற ்தோறறம்.

• பெம்ெடடை முடி

• பமலிநத ்கோல்்கள்

• உைல் மறறும் மன வளரச்சியில் ஏறெடும் 

மநதநிடே.

என்வ பு�தம் நிடறநத 

உணவுபபெோருள்்களோன ெோல், இடறச்சி, 

நிேக்்கைடே, ்ெோயோபீனஸ, பவல்ேம் 

ப்டம் 3.1 ந�காஞ்சகான் 

ந�காயின் அறிகுறி்ள்

�� உ��த�

வயதான
�க� ேதா�ற�

��
ய ேதா�

க	ைமயான
தைச�ழ��
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்ெோனறவறடற உணெதன மூேம் இந்நோயின 

ெோதிபடெத் தவிரக்்கேோம்.

உயிரச்சத்து A குவ்றந�காய

உயிரச்ெத்து A குடற்நோய எனெது 

ெே வளரும் நோடு்கள் மறறும் குடறநத 

வருமோனமுள்ள நோடு்களிலுள்ள 

குழநடத்களுக்கு ஏறெடும் தீவி�மோன 

ஆ்�ோக்கிய பதோைரெோன பி�ச்ெடனயோ்க 

உள்ளது. உணடமயில் உே்கம் முழுவதும்  

250 மில்லியன குழநடத்கள் இந்நோயினோல் 

ெோதிக்்கபெடடுள்ளனர.  இந்நோயக்கு ெரியோன 

சிகிச்டெ அளிக்்கோமல் விடடுவிடைோல் ம�ணம் 

கூை ஏறெைேோம்.

டவடைமின A நிடறநத விேஙகு ஆதோ� 

உணவு்கள் ( ்கல்லீ�ல், ெோல், ெோேோடை ்கடடி, 

முடடை்கள் மறறும் எணபணய மீன (oily fish) 

மறறும் தோவ� ஆதோ� உணவு்கள் (வணண 

ெழங்கள், ்கோய்கறி்கள் மறறும் கீட�்கள்) ெே 

உள்ளன. ்மறகூறிய உணவு வட்க்கடள  

்ெோதுமோன அளவு உடப்கோள்ளோத ்ெோது 

டவடைமின A ெறறோக்குடற உருவோகுகிறது. 

ெல்்வறு வட்கயோன ்நோய்கள் ஏறெை 

வழிவகுக்கிறது. ்மலும் இக்குடற 

்நோய உயிரச்ெத்து A ெரியோன அளவு 

இ�த்தத்தின மூேம் எடுத்துச் பெல்ேெைோமலும் 

உறிஞெபெைோமலும் மறறும் ்ெமிக்்கபெைோமலும் 

இருத்தேோல் ஏறெைேோம்.

டவடைமின A ெறறோக்குடற 

பெ�ோபதோல்மியோ எனனும் நிடே ஏறெை வழி 

வகுக்கும்.   இது கீழ்க்்கோணும் ்கண ெம்ெநதமோன 

ெே பி�ச்ெடன்கடளத் தருகிறது.

அ) மகாவலக்ண ந�காய - இது டவடைமின A 

ெறறோக்குடறயின ஆ�ம்ெ்கோே ்நோய அறிகுறி 

ஆகும். இபெறறோக்குடறயோல் ்�ோ்ைோபசின 

(rhodopsin) உருவோவதில் குடறெோடு ஏறெடடு 

மோடேக்்கண ்நோய ஏறெை வழிவகுக்கிறது. 

மோடேக்்கண ்நோயோல் ெோதிக்்கபெடை 

குழநடத்களோல், குடறநத பவளிச்ெத்தில் 

அல்ேது இருடடில் ெோரக்்க முடியோத நிடே 

ஏறெடும்.

ஆ) வப்டகாட புள்ளி்ள் - டெைோட புள்ளி்கள் 

எனெது ்கணணின கீழ் இடம பமனடமயோன 

ெைேத்தில் ்கோணபெடும் பவள்டள நிற 

திசுக்்கள் ஆகும். இது மூனறு முதல் ஆறு 

வயதுடைய குழநடத்களிடை்ய பெோதுவோ்கக் 

்கோணபெடுகிறது. ் ெோதுமோன அளவு உயிரச்ெத்து 

A கிடைக்்கோத ்ெோது, விழி இடம இடண 

ெைேமோனது தளரநது வறணடு ்கோணபெடும். 

(விழி இடம இடண ெைே வறடசி) இதன 

்கோ�ணமோ்க ப்க�டின எனனும் பு�தம் ்கண்களில் 

ெடிநது, நுட� ்ெோே ்தோறறம் அளிக்்கக்கூடிய, 

வறணை முக்்்கோண வடிவிேோன திடடுக்்கள் 

உருவோகினறன. இடவ டெைோட புள்ளி்கள் 

எனறடழக்்கபெடுகிறது.

ப்டம் 3.3  வப்டகாட புள்ளி

டெைோட புள்ளி்களுக்்கோன அறிகுறி்களுக்கு, 

உயிரச்ெத்து A குடற்நோயக்்கோன சிகிச்டெ 

அளிக்்கோவிடில், இது ்கணணின மறபறோரு 

ெகுதியோன ்கோரனியோடவ (Cornea) ெோதித்து 

விடும். ்கோரனியோ எனெது ்கணணின 

முனெகுதியில் ்கோணபெடும் பதளிவோன, ஒளி 

ஊடுருவும் தனடம ப்கோணை ெகுதியோகும்.  

்கணணின ெோரடவத் திறனில் ெகுதியளவு 

பெோறுபபு ்கோரனியோடவச் ெோரநததோகும்.

ப்டம் 3.4 ்காரனியகா அழற்சி

்கோரனியோ அழறசி (Corneal xerosis) எனெது 

்கண்கள் வறணடு ்ெோவடதக் குறிக்கிறது. 

இநத அழறசியில், ்கணணீர சு�பபி்களோனது, 

்கணணின ்மறெ�படெ ஈ�பெதமோ்க 

டவத்திருக்்க உதவும் மியூக்்கஸ மறறும் 

்கணணீட� சு�க்்க முடியோமல் ்ெோகிறது. பின 
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்கோரனியோ உேரநத, மங்கேோன ்தோறறத்டதப 

பெறறிருக்கும். இநநிடேயில் பதோறறுக்்கள் 

ஏறெடும் வோயபபு்கள் அதி்கமோகும்.

உயிரச்சத்து A பற்்றகாககுவ்றவய ேவிரத்ேல

உயிரச்ெத்து A அதி்கம் நிடறநத 

உணவுபபெோருட்களோன ெோல், முடடை, மீன, 

எணபணய ்ெோனறவறடற உடப்கோள்ள 

்வணடும். ்கோய்கறி்களில் ்்க�ட மறறும் 

ெபெோளி, மோம்ெழம் ்ெோனற ெழங்கள், ெல்்வறு 

வட்கயோன கீட�்கள் ்ெோனறவறறிலும் சிறநத 

அளவு உயிரச்ெத்து A உள்ளது. இத்துைன 

்கல்லீ�ல், ்கோட லிவர எணபணய, பவணபணய 

மறறும் பநய ்ெோனற உயிரச்ெத்து A நிடறநத 

உணவு்கடளயும் ் ெரத்துக்ப்கோள்ள ் வணடும். 

டைத�ோெோத்தில் உள்ள ்தசிய ஊடைச்ெத்து 

நிறுவனத்தின (NIN) ஆ�ோயச்சியின ெடி 1 முதல் 5 

வயது வட�யிேோன குழநடத்களுக்கு ஒரு சிறு 

்க�ணடி (spoon) உயிரச்ெத்து A சி�படெ, ஆறு 

மோதங்களுக்கு ஒரு முடற தருவதன மூேம் 

உயிரச்ெத்து A குடறெோடடைத் குறிபபிடை 

அளவிலிருநது தடுக்்கேோம்.

இவ்வோறு ஆறு மோதத்திறகு ஒரு முடற 

வழங்கபெடும் உயிரச்ெத்து A குழநடத்களின 

்கல்லீ�லில் ்ெரக்்கபெடடு, அடுத்த முடற வரும் 

வட� ்ெோதுமோனதோ்க இருக்கும்.  உயிரச்ெத்து 

A குடறெோடைோல் நி�நத� ெோரடவ இழபபு 

ஏறெடுவதிலிருநது குழநடத்கடளப ெோது்கோக்்க, 

இம்முடற நம்நோடு முழுவதும் தற்ெோது 

்கடைபிடிக்்கபெடடு வருகிறது.

்கரபபிணி பெண்கள் உயிரச்ெத்து A 

நிடறநத ெத்தோன உணவு்கடள உடப்கோள்ள 

்வணடும். இதன மூேம் ்கருவில் உள்ள 

குழநடதக்கு ்தடவயோன அளவு உயிரச்ெத்து 

A தோயிைமிருநது கிடைக்கிறது.

குழநவே்ளுககு உயிரச்சத்து Aவய வழஙகும் 

கபகாருத்ேமகான உணவு்ள் (Recipes rich in 

vitamin A suitable for children)

்வ்கடவத்த முடடை, ்கஸைரடு, 

்கரு்வபபிடே மறறும் புதினோ துடவயலுைன 

ப�ோடடி / ெபெோத்தி, ்்க�ட அல்வோ, ்்க�ட ெோேட, 

்்க�ட கீர, ் ்க�ட ெோறு, ெபெோளி, ஆ�ஞசு ெழச்ெோறு, 

தக்்கோளிச் ெோறு, மோம்ெழச்ெோறு, ெோேக் கீட� 

ெருபபு, ெோேக் ெனனீர ் ெோனறடவ டவடைமின 

A நிடறநத உணவு்கள் ஆகும்.

3.2  பள்ளி க்சலலும் குழநவே்ளுக்கான 

உணவூட்டம் 6 முேல 12 வயது 

வவர

ெள்ளிபெருவம் எனெது மடறமு்கமோன 

வளரச்சிப ெருவம் எனறு அடழக்்கபெடுகிறது.  

இபெருவத்தில் வளரச்சியோனது ஒ்� சீ�ோ்க 

இருக்கும்.  ஆனோல் பமதுவோ்க நடைபெறும்.  

்மலும் குழநடத்கள் இபெருவத்தில் பெோதுவோ்க 

சுறுசுறுபபுைன இருபெர. இதன விடளவோ்க 

அவர்களின ஊடைச்ெத்துத் ்தடவபயனெது 

அதி்கமோ்கவும், மி்கவும் முக்கியமோனதோ்கவும் 

்கருதபெடுகிறது.

ெரிவிகித உணவு மறறும் முடறயோன 

உைறெயிறசி ஆகியவறடற ெ�ோமரித்தல் 

எனெது ெள்ளிபெருவக் குழநடத்களுக்கு 

மி்கவும் முக்கியமோனதோகும்.  இக்குழநடத்கள், 

்ெோதுமோன அளவு உயிரச்ெத்துக்்கள் மறறும் 

தோது உபபுக்்கள் பெறுவடத உறுதிபெடுத்த, 

ஒவ்பவோரு உணவுத் பதோகுபபிலிருநதும், 

ெேவட்கயோன உணவு்கடள ்தரநபதடுத்து 

உணண ்வணடும்.  அ்த ்ந�த்தில், 

விருபெமோன உணவு்கள் மறறும் உணவுப 

ெழக்்கவழங்களுைன பதோைரெோன புதிய 

ெவோல்்கடளயும் அவர்கள் எதிரப்கோள்ள 

்வணடிவரும் தோங்கள் எடத உணண 

்வணடும் எனெடத தீரமோனிபெதில் 

அவர்களின ெள்ளி நணெர்கள் மறறும் 

பதோடேக்்கோடசி ்ெோனற ஊை்கங்களின 

தோக்்கம் ெகுதியளவு ெஙகு அளிக்கிறது.

3.2.1  பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான 

ஊட்டச்சத்துத் நேவவ்ள்

குடறவோன உணவூடைத்தோல் (poor Nutrition) 

ெள்ளிக்குழநடத்களின வோழ்க்ட்கத்த�ம் 

மடடுமினறி ெள்ளியில் ்கறெதோல் பெறக்கூடிய 

பெயல்திறனும் ெோதிக்்கபெடுகிறது.  ்ெோதுமோன 

அளவு உணவூடைம் (Adequate nutrition) 

அவர்கடள திறன வோயநதவர்களோ்க வள�ச் 

பெயவ்தோடு மடடுமினறி ஆ்�ோக்கியமோன 

எதிர்கோே வோழ்க்ட்கக்கு நல்ே அடித்தளத்டதயும் 

உருவோக்கிக் ப்கோடுக்கிறது.
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ஏழு முதல் ெனிப�ணடு வயதுள்ள 

குழநடத்களுக்கு ICMR ஆல் ெரிநதுட�க்்கபெடை 

ஊடைச்ெத்து அளவு்கள் (RDA) அடைவடண 3.2ல் 

த�பெடடுள்ளது.

அடைவடண 3.2 ICMR ஆல் 

ெரிநதுட�க்்கபெடை ஊடைச்ெத்து அளவு்கள் (RDA) 

(ICMR Recommended Dietary Allowanced) 

அடைவடண 3.2 ICMR ஆல் பள்ளிக 

குழநவே்ளுககு பரிநதுவரக்பபட்ட 

உணவுத்திட்டம்

்சத்து

வரு்டங்ள்

7-9
10-12

சிறுவர்ள் சிறுமி்ள்

எவ்ட (கி.கி.) 25.1 34.3 35.0
ஆற்்றல 

(கி. ்நலகாரி)   
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
வவட்டமின் A 

(வம.கி.)
600 600 600

பீட்டகா ்நரகாடடின் 

(வம.கி.)
4800 4800 4800

தயகாமின் (வம.கி.) 0.8 1.1 1.0
ரிநபகாஃநளகாவின் 

(மி.கி.)
1.0 1.3 1.2

நிந்காடினிக 

அமிலம் (மி.கி.)
13 15 13

வபரி்டகாகஸின் 

(மி.கி.)
1.6 1.6 1.6

அஸ்காரிக 

அமிலம் (மி.கி.)
40 40 40

நபகாலிக அமிலம் 

(வம.கி.)
120 140 140

வவட்டமின் B
12 

(வம.கி.)
0.2-1.0 0.2-1.0 0.2-1.0

ஆேகாரம்: இநதியர்களுக்்கோன உணவுத்திடை 

வழி்கோடடி – ்கமேோ கிருஷணெோமி, B. ெசி்்க�ன 

(இ�ணைோம் ெதிபபு 2011), NIN, (ICMR).

சிறுவர்கள் மறறும் சிறுமியர்களுக்்கோன 

ஊடைச்ெத்து ்தடவ்கள், முதல் ஒனெது 

வருைங்களும் ஒ்� அளவோ்க்வ இருக்கும்.  

அதன பிறகு, சிே ெத்துக்்களில் ் வறுெோடு ஏறெடும் 

ெள்ளிக் குழநடத்களின ஆ�ோக்கியத்திறகும் 

்தடவயோன முக்கிய ஊடைச்ெத்துக்்கள் 

பினவருமோறு:

்சகதி

குழநடதயின உைல் வளரச்சி விகிதம், 

உைல் அளவு மறறும் உைல் இயக்்க 

பெயல்ெோடு்கடளப பெோறுத்து ெக்தி ்தடவ 

மோறுெடுகிறது. வருைத்திறகு ெ�ோெரியோ்க 2.5 – 

2.7 கி்ேோகி�ோம், அளவுக்கு குழநடதயின எடை 

கூடுகிறது. துரிதமோன உைல் வளரச்சி ஏறெடும் 

்கோேங்களில் குழநடத்களுக்கு அதி்கபெடியோன 

ெசிஉணரவு தூணைபெடடு உணடவ 

உணண முறெடுவர. மூடளயின முடறயோன 

பெயல்ெோடு்களுக்கு ெக்தி ்தடவபெடுகிறது. 

என்வ மூடளக்குச் பெல்லும் குளுக்்்கோஸின 

அளவும் தடையில்ேோமல் கிடைக்்க ்வணடும் 

எனெது மி்கவும் முக்கியமோகும். ெள்ளியில் 

ெடிபபு பதோைரெோன பெயல்ெோடு்கள் ்ெோனற 

அறிவோறறல் ெோரநத ெவோல்்கடளச் ெநதிக்்கவும், 

நிடனவோறறல் மறறும் மனநிடேடய 

்மம்ெடுத்தவும், மூடளக்கு முடறயோ்க 

குளுக்்்கோஸ அளிக்்கபெை ்வணடும். 

்கோர்ெோடைட்�டு்கள் மறறும் ப்கோழுபபு 

ெத்தின மூேம் உைல் வளரச்சி மறறும் 

உைலியக்்க பெயல்ெோடு்களுக்குத் ்தடவயோன 

ெக்தி கிடைக்கிறது.

புரேம்

பு�தமோனது உைல் திசுக்்கடள 

உருவோக்குதல், ெ�ோமரித்தல் மறறும் 

புதுபபித்தல் ்ெோனற ெணி்கடளச் பெயகிறது. 

இது முக்கியமோ்க உைல் வளரச்சிக்கு மி்கவும் 

அவசியமோனதோகும். என்வ குழநடத்களுக்கு, 

தினெரி இ�ணடு அல்ேது மூனறு ெரிமோறும் 

அளவு பு�தம் நிடறநத உணவிடன 

உணணுமோறு பெற்றோர்கள் ஊக்்கபெடுத்த 

்வணடும். மோமிெம், மீன, ்்கோழி இடறச்சி, ெோல் 

மறறும் ெோல் ெோரநத உணவுப பெோருட்களில் 

பு�தச்ெத்து சிறநத அளவில் உள்ளது.
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இன்றியவமயகாே க்காழுபபு அமிலங்ள்

இனறியடமயோத ப்கோழுபபு அமிேங்கள் 

ெறறோக்குடறயோல், குழநடத்களின ெடிபபு 

பதோைரெோன பெயல்திறன ெோதிக்்கபெைேோம்.

ே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 ஓநம்கா – 3ன் பங்ளிபபு

ேகாது உபபுக்ள்

உைலில் உறுதியோன எலும்பு்கள் மறறும் 

ெற்கடள உருவோக்குவதறகு ்கோல்சியம் மி்கவும் 

அவசியமோனதோகும்.  குழநடதபெருவத்தில், 

்கோல்சியத்தின ்தடவ ்ெோதுமோன அளவு 

பூரத்தி பெயயபெைவில்டேபயனில், எலும்பின 

அைரத்தி குடறநது வலுவிழநதுவிடும்.  

பெரியவர்களிடை்ய ்கோல்சியம் குடறெோடைோல் 

எலும்பு்கள் மிருதுவோகி, ஆஸடி்யோ்ெோ்�ோசிஸ 

எனனும் ்நோய ஏறெடுகிறது.  என்வ 

குழநடதயின உணவுத்திடைம் ்ெோதுமோன 

அளவு ்கோல்சியம் நிடறநத உணவு்கடளப 

பெறறி�ோவிடில், இந்நோயின அறிகுறி 

குழநடதபெருவத்தி்ே ஆ�ம்பித்து விடும்.  ெோல் 

மறறும் ெோல் ெோரநத உணவு்கள் ெச்டெயிடேக் 

்கோய்கறி்கள் ஆகியடவ ்கோல்சியம் நிடறநத 

ஆதோ� உணவு்களோகும்.

குழநடத்கள் வளரச்சியடையும் ்ெோது, 

இ�த்தத்தின ்கனஅளவு அதி்கரிபெதோல், 

இரும்புச்ெத்தின ்தடவயும் அதி்கரிக்கிறது. 

மோமிெம், மீன, ்்கோழி இடறச்சி மறறும் 

பெறிவூடைபெடை ப�ோடடி மறறும் தோனியங்கள் 

ஆகியடவ இரும்புச்ெத்து நிடறநத சிறநத 

உணவு்களோகும்.

உயிரச்சத்துக்ள்

உைலின ெணி்கள் முடறயோ்க 

நடைபெறவும், ்நோயஎதிரபபு ெக்திடய 

்மம்ெடுத்தவும், குழநடத்களுக்கு உயிரச் 

ெத்துக்்கள் ்தடவபெடுகிறது.  குழநடத்களின 

உணவில் ெல்்வறு வணணங்கடளக் 

ப்கோணை ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கள் 

்ெரக்்கபெை ்வணடும் ்கணெோரடவக்கு 

உயிரச்ெத்து A மி்கவும் முக்கியமோகும்.  ்மலும் 

இதன குடறெோடு மோடேக்்கண ்நோய ஏறெை 

வழிவகுக்கும் ெச்டெயிடேக் ்கோய்கறி்கள், 

மஞெள், ஆ�ஞசு வணண ்கோய்கறி்கள் 

மறறும் ெழங்களோன ்்க�ட, ெபெோளி, மோம்ெழம் 

்ெோனறடவ்களில் சிறநதஅளவு உயிரச்ெத்து A 

்கோணபெடுகிறது.

உயிரச்ெத்து Dயோனது எலும்பு வளரச்சி 

மறறும் உருவோக்்கத்திறகு உதவுகிறது.  ்மலும் 

்கோல்சியம் உறிஞசுதலுக்கு மி்கவும் அவசியமோன 

ஒனறோகும். குழநடத்கள் தங்களுக்குத் 

்தடவயோன பெரும்ெோனடமயோன அளவு 

உயிரச்ெத்து D டய சூரிய ஒளியிலிருநதும், 

சிறிய அளடவ மீன எணபணய, ப்கோழுபபு 

நிடறநத மீன, ்கோளோன, ெோேோடைக்்கடடி மறறும் 

முடடையின மஞெள் ்கரு ் ெோனற சிே உணவுப 

பெோருட்களிலிருநது பெறறுக்ப்கோள்கிறோர்கள்.

3.2.2  பள்ளிக குழநவே்ளிவ்டநய 

்காணபபடும் திணபண்ட 

பழக்வழக்ங்ள்

குழநடத்கள், ஆ�ம்ெக்்கல்வி ெயிலும் 

ெள்ளி நோட்களில், தங்களுடைய உணவின 

பெரும்ெகுதிடய ெள்ளி வளோ்கத்தி்ே்ய 

உணணுகினறனர. இதில் பெரும்ெோேோன 

தினெணைங்கள் அதி்க அளவு ப்கோழுபபுச் 

ெத்து நிடறநததோகும். தினெணைங்கள் 

ெள்ளிக்குழநடத்களுக்கு ்தடவயோன தினெரி 

பமோத்த்க்ேோரி மறறும் ெத்துக்்களில் ஒரு 

குறிபபிைத்தக்்க அளடவ பூரத்தி பெயயேோம். 

உபபுச்ெத்து மிகுநத திணெணைங்களோன, 

டெ்களில் அடைக்்கபெடை சிபஸ ்ெோனறடவ 
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மி்கக்குடறநத ஊடைச்ெத்துக்்கடள்ய 

ப்கோணைடவ என்வ இடவ த�த்தில் 

குடறநததோகும்.

குழநடத்கள் நோள் முழுவதும் சுறுசுறுபெோ்க 

இயஙகுவதோலும், வளரச்சி அடைவதோலும் 

ஏறெடும் ெக்தி இழபடெ ெரியோன ்கோே 

இடைபவளியில் ஈடுபெயய ்வணடும்.  

பெற்றோர்களும் மறற ெோது்கோவேர்களும் 

குழநடத்கள் ெத்தோன திணெணைங்கடள 

்தரநபதடுக்்க உதவுவதில் முக்கிய 

ெங்கோறறுகிறோர்கள். திணெணைங்கடள 

அடிக்்கடி உணெதோல், முக்கிய உணவு 

உணணும் (main meal) ்வடள்களில் 

ெசியினடம ஏறெைேோம். ஆ்�ோக்கியமோன 

திணெணைம் எனெது வழக்்கமோ்க உணணும் 

உணவின (regular meal) அளடவ விை சிறியதோ்க 

இருக்்க ்வணடும். உணவு ்வடளக்குக் 

குடறநதது இ�ணடு மணி்ந�த்துக்கு 

முனெோ்கவும் உணண ்வணடும்.

ப்டம் 3.6 ்சத்ேகான திணபண்டங்ள்

3.2.3 பள்ளி க்சலலும் 

குழநவே்ளிவ்டநய ்காணபபடும்  

ஊட்டச்சத்து பிரச்சவன்ள்

வளரநத நோடு்களில் ்கோணபெடும் 

பெரும்ெோேோன ்நோய்களுக்கு ஊடைச்ெத்துக் 

குடறெோ்ை முக்கியமோன ்கோ�ணமோ்க 

்கணைறியபெடடுள்ளது. (இ�த்த அழுத்தம், 

ப்கோேஸடி�ோல், அதி்க உைல் எடை, 

உைல் ெருமன, இரும்புச்ெத்துக் குடறெோடு 

்ெோனறடவ) என்வ குழநடத்களுக்கு ெள்ளி 

நோட்களில் வழங்கபெடும் ்ெோதுமோன அளவு 

உணவு்கள் ்கறறல் திறடன அதி்கரிபெ்தோடு 

எதிர்கோேத்தில் இதய ்நோய, உயர இ�த்த 

அழுத்தம், சிேவட்க புறறு்நோய்கள் மறறும் 

நீரிழிவு ்ெோனற ்நோய்கள் வ�ோமல் தடுக்கிறது. 

என்வ குழநடதபெருவத்தில் உருவோகும் 

ஊடைச்ெத்து பி�ச்ெடன்கள் வளரநது 

பெரியவர்களோகும் (Adult hood) ்ெோதும் 

பதோைரநது வ�ேோம்.

அதி்க அளவு ப்கோழுபபுச்ெத்து நிடறநத 

சுேெமோன உணவு்கள் (convenience food) 

மறறும் துரித உணவு்களின ்மல் உள்ள 

விருபெ்ம, ஊடைச்ெத்து பி�ச்ெடன்கள் 

ஏறெை முக்கிய ்கோ�ணமோகும். இபெருவத்தில் 

உருவோகும் சிே ஊடைச்ெத்து பி�ச்ெடன்கள் 

பினவருமோறு:

உ்டல பருமன் (Obesity)

ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களிடை்ய 

குடறநத உைலியக்்க பெயல்ெோடு்களோல் அதி்க 

உைல்எடை மறறும் உைல்ெருமன எனனும் 

பி�ச்ெடன அதி்கரித்த வணணம் உள்ளது.

அதி்க ப்கோழுபபு நிடறநத உணவு்கடள 

உணணுதல் மறறும் குடறநத உைலியக்்க 

பெயல்ெோடு்கள் ்ெோனறடவ உைறெருமன 

ஏறெை வழிவகுக்கும்.  இது்வ வோழ்நோள் 

முழுவதும் பதோைரநது வ�க்கூடிய உைல் நேப 

பி�ச்ெடன்களுக்கு ்கோ�ணமோகும். (எ.்கோ.

டைபெரலிபிடிமியோ, இருதயம் ெம்ெநதமோன 

பி�ச்ெடன்கள். இ�ணைோம் வட்க நீரிழிவு 

்நோய மறறும் உைறெருமன).

குவ்றநே எவ்ட (Dental caries)

பெரும்ெோேோன குழநடத்கள் 

்தடவயோன அளவுக்கு குடறவோன 

உணவு உணெதோல் ஊடைச்ெத்துக் 

குடறெோடைோல் ெோதிக்்கபெடுகினறனர. 

சிே ்ந�ங்களில் குழநடத்களுக்குத் 

்தடவயோன ஊடைச்ெத்தின அளவு மறறும் 

த�த்டதக் குறித்து பெற்றோர்கள் அறியோமல் 

இருபெதும் குழநடத்களிடை்ய ஊடைச்ெத்து 

குடறெோடடை ஏறெடுத்த வழிவகுக்கும். ்கோடே 

்வடள்களில் குழநடத்கள் ெள்ளிக்குக் 

கிளம்பும் அவெ�த்தில் ்கோடே உணடவ 

உணணோமல் ்ெோவது, அல்ேது ெள்ளிக்கு 

ெரியோன மதிய உணவு எடுத்துச்பெல்ேோதது 

அல்ேது  ெள்ளி பெயல்ெோடு்களில் ்ெோரவுறறு 

வீடு வநதவுைன ெரியோன முடறயில் இ�வு 

உணடவயும் உணணோமல் உறஙகி 

்ெோவது ்ெோனற ்கோ�ணங்களினோல் உணவு 

உணெது தவிரக்்கபெடுகிறது. ்மோெமோன 
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்கல்வி பெயல்திறனோல் ஏறெடும் மன எழுச்சித் 

பதோநத�வு்கள் அல்ேது உைனபிறநதவர்களிைம் 

ஏறெடும் பி�ச்ெடன்களும் உணணும் 

உணவின மீது தோக்்கத்டத ஏறெடுத்தும்.

என்வ குழநடத்களின மன 

அழுத்திற்கோன அல்ேது உணவு உணெதற்கோன 

ஈடுெோடடைக் குடறக்கும் உளவியல் ரீதியோன 

்கோ�ணங்கடளக் ்கணைறிய ்வணடும். 

மலசசிக்ல

குழநடத்களுக்கு மேச்சிக்்கல் எனெது 

ஒரு பெோதுவோன பி�ச்ெடனயோகும். இதனோல் 

ெோதிக்்கபெடை குழநடத்களுக்கு முடறயோ்க 

மேம் பவளி்யறுவதில் சிக்்கல் ஏறெடும், அல்ேது 

மேம் வறணடு ்கடினமோ்க ்கோணபெடும். என்வ 

குழநடதயின உணவு முடறயில் நோரச்ெத்து 

நிடறநத ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கடள 

அதி்கமோ்க உணணுதல் மறறும் அதி்கபெடியோன 

தி�வங்கடள அருநதுதல் ் ெோனற எளிடமயோன 

மோறறங்கடள பினெறற ஊக்்கபெடுத்துவதன 

மூேம் மேச்சிக்்கல் பி�ச்ெடன வ�ோமல் 

தடுக்்கேோம். குழநடத்கள் ெழங்கள் மறறும் 

்கோய்கறி்கடள குறிபெோ்க கீட�்கடள உணண 

ஆரவமில்ேோமல் இருபெர. என்வ பெற்றோர்கள் 

இவ்வட்க உணவு்கடள குழநடத்கடளக் 

்கவரும் வட்கயில் ெே வடிவங்களில் 

தருவதறகு முயறசி ்மறப்கோணடு, உணெதறகு 

ஊக்்கபெடுத்த ்வணடும். 

பற்க்சகாத்வே

ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களிடை்ய 

ெறபெோத்டத உருவோவதறகுக் ்கோ�ணமோ்க, 

இனிபபுச்ெத்து அதி்கமுள்ள குளிரெோனங்கள் 

மறறும் மிடைோய வட்க்கள் ்ெோனறடவ்கடள 

அதி்கமோ்க விரும்பி உணணுவது எனேோம். 

இதன விடளவோ்க ெற்களின ஆ்�ோக்கியம் 

ெோதிக்்கபெடுகிறது.  ெற்களில் எளிதில் 

ஒடடிக்ப்கோள்ளக் கூடிய தனடமயுள்ள 

இனிபபுச்ெத்து மிகுநத மறறும் ெற்களின 

ஒடடிக்ப்கோள்ளும் தனடமயுடைய மோவுச்ெத்து 

உணவுபபெோருட்கடள (எ.்கோ. இனிபபு்கள், 

்ெோைோ ேோல்லிெோப்கள் மறறும் மிடைோய்கள்) 

அதி்க அளவு உடப்கோள்வதோல் ெறசிடதவு 

ஏறெடுகிறது.

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 பற்சிவேவின் படிநிவல

இரத்ேச ந்சகாவ்

குழநடத்கள் இரும்புச்ெத்துக் குடறவோன 

உணடவ உணணுவதோல் இ�த்தச் ்ெோட்க 

ஏறெடுகிறது. இரும்புச்ெத்தோனது இ�த்தத்தில் 

ஆக்ஸிெடன எடுத்துச் பெல்லும் ெணிடயச் 

பெயகிறது. ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களுக்கு 

ஏறெடும் இ�த்தச் ்ெோட்கயோல் அவர்களது 

ெள்ளிச்பெயல்ெோடு்களில் ்மோெமோன 

ெோதிபபு்கள் ஏறெடுகினறன. ெேவீனமோன 

அறிவோறறல் வளரச்சி, ்கவனமினடம 

மறறும் ்ெோரவு ்ெோனறடவ ெோதிபபுக்்கடள 

உருவோக்குகினறன.

அபமரிக்்கோவில் ஆறு முதல் 16 

வயது வட�யுள்ள 5398 ெள்ளிக் 

குழநடத்களிடை்ய நைத்திய ஆயவில், 

இரும்புச்ெத்து குடறெோடுள்ள குழநடத்கள் 

்கணிதத்்தரவில் மி்கவும் குடறநத 

மதிபபெண்கள் பெறுவடதக் ்கணைறிநதனர. 

நனகு ஆ்�ோக்கியமோன குழநடத்களுைன 

ஒபபிடுட்கயில், ெ�ோெரி மதிபபெணடண 

விை இருமைஙகு குடறநத மதிபபெண்கள் 

பெறுவடதயும், பெண குழநடத்களிடை்ய 

இது மி்கவும் அதி்கமோ்க இருபெடதயும் 

்கணடுள்ளனர.

3.2.4 பள்ளிக குழநவே்ளின் �லல 

உணவூட்டத்திற்்கான முககிய குறிபபு்ள்

குழநடதப ெருவத்தின ஆ�ம்ெ ்கோேங்களில் 

்கறறுக்ப்கோள்ளும் ெழக்்கங்கள், அவர்களின 

ஆ்�ோக்கிய வோழ்வில் நீணை தோக்்கத்டத 

ஏறெடுத்துகினறன. இதன ்கோ�ணமோ்க்வ 

பெற்றோர்கள் குழநடத்களுக்கு, ெரியோன 

உணவுத்திடைம் அடமத்தல், ெேவிதமோன 

உணவுபபெோருட்கடள வழஙகுதல் மறறும் 

ஒரு நல்ே முனமோதிரியோ்க இருத்தல் ்ெோனற 

பெயல்ெோடு்கள் மூேம் ்நரமடறயோன 

உணவுக் ்கேோச்ெோ�த்டத அடமத்துக் ப்கோடுக்்க 

்வணடிய பெோறுபபில் உள்ளனர.   பெற்றோர / 

்கோபெோளர கீழ்க்்கோணும் குறிபபு்கடள ்கருத்தில் 

ப்கோள்ள ்வணடும்.

• குழநடத்களுக்கு ்ெோதுமோன உணவூடைம் 

எனெது அதி்கெடெ நுணணறிவுத் திறன (IQ) 

உருவோக்்கத்திறகும், நேமோ்க வோழ்வதறகும் 

உதவுகிறது.
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• குழநடத தோனோ்க்வ உணடவத் 

்தரநபதடுக்்க மறறும் ெேவட்கயோன 

உணவுபபெோருட்கடள உணண 

வழி்கோடைபெை ்வணடும்.

• ெரியோன ெத்தோன உணவுபபெோருட்கடள, 

்ெோதுமோன அளவில் உணணுவதன மூேம் 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடு மறறும் அதன 

ெோதிபபுக்்கடளத் தடுக்்க இயலும்.

• குழநடத்கடள, முடறயோன சு்கோதோ�மோன 

ெழக்்கங்கடள எப்ெோதும் ்கடைபிடிக்்க 

ஊக்குவிக்்க ்வணடும்.

3.2.5 குழநவே்ளின் ஆநரகாககியத்திற்்கான 

உணவுத்திட்ட வழி்காடடி

• குழநடத்கள் ்ெோதுமோன அளவு 

ஊடைச்ெத்துக்்கடள பெறுவதறகு, ெல்்வறு 

வட்கயோன உணவு்கடள உணண 

்வணடும்.

• ஊடைச்ெத்துக்்கள், குழநடத்களிைம் 

அதி்கரித்து வரும் வளரச்சி மறறும் உைல் 

இயக்்கங்கள் ்தடவ்கடள பூரத்தி பெயயும் 

வட்கயில் அடமய ்வணடும்.

• உணவுத்திடைத்தில் அதி்கமோ்க தோனியப 

பெோருட்கள், ்கோய்கறி்கள் மறறும் ெழங்கள் 

இைம்பெற ்வணடும்.

• குழநடத்கள் உணவுத்திடைத்தில் உைலின 

வளரச்சிக்குத் ்தடவயோன ்கோல்சியம் 

மறறும் இரும்புச்ெத்துக்்கள் நிடறநத 

உணவு்கள் இைம் பெற ்வணடும்.

• குழநடத ெருவத்தின ஆ�ம்ெ ்கோேத்தி்ே்ய 

ஊடைச்ெத்துக்்கள் மறறும் ஆ்�ோக்கியமோன 

உணவு்கடள உணணுதல், ெறறி ்கறபிக்்க 

்வணடும். ்மலும் அவர்கள் உணணும் 

உணவு உைலுக்கு எவ்வோறு உதவுகிறது 

எனெது ெறறியும் ்கறபிக்்க ்வணடும்.

• உணவுத்திடைமோனது மிதமோன அளவு 

ெரக்்கட� மறறும் உபடெப பெறறிருக்்க 

்வணடும். சிறிதள்வ ெத்து மதிபபு ப்கோணை 

இனிபபு வட்க்கள், குளிரெோனங்கள், ெழ 

நறுமண ெோனங்கள், ெரக்்கட� பூெபெடை 

தோனியங்கள், சிபஸ அல்ேது மிடைோய்கள் 

்ெோனறவறடற அதி்க அளவில் தருவடதத் 

தவிரக்்க ்வணடும்.

• குழநடத்கள் உணவு உணெதில் 

விட�வில் ெலிபெடைநதுவிடுவர. என்வ 

அவர்கடளக் ்கவரும் வட்கயில் ெே 

வட்கயோன உணவுவட்க்கள் மறறும் 

நல்ேபதோடு தனடம, சுடவ, மணம், நிறம் 

ப்கோணை உணவு்கடள வழங்க ் வணடும்.

• குழநடத்கள் ஒழுங்கறற ெசியுணரடவக் 

ப்கோணைவர்கள் என்வ பெோதுவோ்க 

குடறநத திணெணைங்கடள அடிக்்கடி 

உணண ஆரவம் ப்கோள்வர. முழுடமயோன 

அதி்க அளவுள்ள உணவு்களில் குடறநத 

ஆரவ்ம உடையவர்களோ்க இருபெர.

• ெள்ளியிலிருநது வீடு வரும் 

குழநடத்களுக்கு ெழங்கள் மறறும் உேரநத 

ெழங்கடள மோடே உணவோ்கத் த�ேோம்.

• குழநடத்களுக்கு ெோேட உணெதில் 

விருபெமில்டே எனில், அவறடற 

ெோணடவிடச்்களோ்க பெயது ெரிமோறேோம்.

• இளம் குழநடத்கள், குடும்ெ 

உறுபபினர்களுைன அமரநது உணணும் 

ெழக்்கத்டத ஊக்்கபெடுத்த ்வணடும்

3.3 பள்ளிக குழநவே்ளுக்கான ்டடு 

்சகாே மதிய உணவு

பெோதுவோ்க ெள்ளி, குழநடத்களின 

வீடு்களிலிருநது தூ�மோ்க இருபெதோலும், 

மதிய உணவு இடை்வடளயில் கிடைக்கும் 

மி்கக்குடறநத ்ந�த்தில் வீடடுக்குச் 

பெனறு உணவு உணடு திரும்புவது 

ெோத்தியமினடமயோலும், ்கடடு ெோதம் (மதிய 

உணவு) எடுத்துச்பெல்ே ்வணடியது மி்கவும் 

அவசியமோகிறது.
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்கடடுெோதம் எனெது ஒரு ைபெோவில் 

அடைக்்கபெடை உணடவ, அக்குழநடத 

பவளியிைங்களில் உணணுவதோகும். 

வீடடிலிருநது மதிய உணடவ 

எடுத்துச்பெல்வது சிக்்கனமோ்கவும், மி்கவும் 

வெதியோ்கவும், சுத்தமோ்கவும் ்மலும் தனிபெடை 

மோணவனின ்தடவ்கடள முழுவதும் பூரத்தி 

பெயயும் வட்கயிலும் உள்ளது. ்கோடே உணவு 

உணடு, ெே மணி ்ந�ம் ்கழித்து, நோளின 

நடு்வடளயில் உணணும் மதிய உணவு 

உைலுக்குத் ் தடவயோன ஆறறடேத் தருகிறது.

3.3.1 ்டடு ்சகாே மதிய உணவவ 

திட்டமிடும் நபகாது ்ருத்தில க்காள்ள 

நவணடியவவ

• ்கடடுெோதமோனது, ஒரு நோளின மூனறில் ஒரு 

ெஙகு ஊடைச்ெத்துத் ்தடவடய (்க்ேோரி, 

பு�தம் மறறும் இத� ஊடைச்ெத்துக்்கள்) 

பூரத்தி பெயயக்கூடியதோ்க இருக்்க 

்வணடும்.  இது குழநடத்கள் ்கவனிக்கும் 

திறடன ்மம்ெடுத்தவும், அனடறய நோள் 

முழுவதிறகும் ்தடவயோன ெக்திடய 

அளிபெதறகும் உதவுகிறது.

• உணவு வட்க்களின எணணிக்ட்க 

குடறவோ்க இருபபினும், அடனத்து 

அடிபெடை நோனகு பதோகுதியிலுள்ள 

உணவு்கடளயும் ்கடடுெோதத்தில் ்ெரக்்க 

்வணடும்.

• ஒரு ெரிமோறும் அளவு கீட� ்ெரக்்க 

்வணடும்.  இது ஒரு நோளின மூனறில் 

ஒருெஙகு உயிரச்ெத்துக்்கள் மறறும் 

தோதுஉபபு்களின ்தடவடய நிடறவு 

பெயய உதவும்.

• த�மோன பு�தத்டதத் த�க்கூடிய ெோல் 

அல்ேது ெோல் பெோருட்களோன தயிர அல்ேது 

ெனனீர ்ெோனறவறடற சிறிய அளவில் 

்ெரபெதோல், அடவ தோவ�பபு�தத்துைன 

இடணநது பு�தத்தின த�த்டத 

்மம்ெடுத்துகினறன அல்ேது பு�தப 

ெயனெோடடை ்மம்ெடுத்துவதற்கோ்க, 

தோவ�பபு�தங்களோன தோனியங்கள் மறறும் 

ெருபபு வட்க்கடள ் ெரத்துக் ப்கோடுக்்கேோம்.  

முடடைடய உணவில் ்ெரத்துக்ப்கோள்வது 

ெே ெோது்கோக்கும் உயிரச்ெத்துக்்களின 

்தடவடயப பூரத்தி பெயவதுைன, 

பு�தத்தின த�த்டத ்மம்ெடுத்தவும் 

உதவுகிறது.

• உணவிறகு சுடவ கூடை ெழம் அல்ேது 

்மோர ்ெரத்துக்ப்கோள்ள ்வணடும.

• ஒ்� மோதிரியோன உணவிடனத் தவிரத்து, 

ெல்்வறு வட்கயோன உணவு்கடள மோறறி 

மோறறி அளித்தல் ்வணடும்.

• மதிய உணவிற்கோ்க ப்கோடுக்்கபெடை 

உணவு, ்கோடே உணவிலிருநது 

மோறுெடடிருக்்க ்வணடும்.

• உணவுக்்கடடு ்கடைபெடுவதறகு முனபு, 

ப்கோள்்கேன்கள் அல்ேது ைபெோக்்கள் 

சுத்தமோ்கவும், ஈ�மில்ேோமலும் இருக்்க 

்வணடும்.

3.3.2  குழநவே்வள ்டடு்சகாே உணவவ 

உணண ஊக்பபடுத்துவேற்்கான 

ஆநலகா்சவன்ள்

• குழநடத்கடள ்கடடுெோத உணடவத் 

திடைமிடுதல், தயோரித்தல் அல்ேது 

்கடடு்கடடுதல் ்ெோனற பெயல்்களில் ஈடுெைச் 

பெயதல்.

• எளிடமயோன (simple) மதிய உணடவத் 

தயோர பெயய ்வணடும். ஏபனனில் 

பெரும்ெோனடமயோன குழநடத்கள், 

மதிய உணடவ விட�வோ்க முடித்து 

விடடு தனது நணெர்களுைன ்ெரநது 

விடளயோடுவதறகு அதி்க  ்ந�ம் பெேவிை 

விரும்புவர. 

• எளிதோ்க திறக்்கக்கூடிய வட்கயில் 

்கடடுெோத உணடவக் ப்கோடுக்்க ்வணடும். 

பவடைபெடை ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கள், 

ஸைஃடு ்�ோல்டு ெபெோத்தி ஆகியவறடறக் 

ப்கோடுத்து அனுபெேோம்.

• மதிய உணவு இடை்வடளயில் உணடு 

முடிக்்கக்கூடிய அளவிறகு சிறிய ெரிமோறும் 

அளவு உணடவக் ப்கோடுத்து அனுபெ 

்வணடும்.
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3.3.3  ஆநரகாககியமகான ்டடு்சகாே 

உணவு்ள் (Healthy Packed 

Lunches)

• ்கோய்கறி புேோவ், ்வ்கடவத்த முடடை, 

தக்்கோளி ெச்ெடி மறறும் ஆ�ஞசுபெழம்.

• ெோேோடைக்்கடடி ெோணடவிச் அல்ேது ெனீர 

ெோணடவிச் மறறும் ப்கோயயோெழம்.

• ஸைஃபடு இடலியுைன ்தங்கோய ெடனி 

மறறும் உருடளக்கிழஙகு

• பவநதயக்கீட� ெபெோத்தியுைன ப்கடடியோன 

ெருபபுக்குழம்பு மறறும் ்மோர.

• ெபெோத்தி, ெருபபு  உசிலி மறறும் ் ்க�ட ெோேட

• இடலி மறறும் குருமோ

• தயிரெோதம், தக்்கோளி அல்ேது 

பவள்ளரித்துணடு்கள் மறறும் எலுமிச்டெ 

ஊறு்கோய.

• கிச்ெடி, ்மோர, ப்கோத்தமல்லி ெடனி

• முருஙட்கக்கீட� அடை மறறும் ்தங்கோய 

ெடனி

3.4  ் காவல உணவு – �காளின் மி் 

முககியமகான உணவு

நல்ே ெத்தோன ்கோடே உணவு 

எனெது குழநடதயின வளரச்சி மறறும் 

முன்னறறத்துக்கு மி்கவும் முக்கியமோனதோகும். 

்கோடே உணவு எனெது ஒரு நோளின முதல் 

உணவு ஆகும். இது ஒரு புதிய நோடள 

புத்துணரச்சியுைன பதோைஙகுவதறகுத் 

்தடவயோன ெக்தி மறறும் இ�த்த ெரக்்கட� 

அளடவயும் பூரத்தி பெயகிறது. 

உைல் மறறும் மன ஆ்�ோக்கியத்திறகு 

்கோடே உணவு எனெது மி்கவும் அவசியம் எனறு 

அறிவியல் பூரவமோ்க நிரூபிக்்கபெடடுள்ளது. 

்கோடே உணடவத் தவிரபெதோல் (skip) 

ஏறெடும் ஊடைச்ெத்து இழபடெ, மறற 

உணவு ்வடள்களில் ெரிக்்கடடுவது 

எனெது இயேோத பெயல். ஆனோல் அநதநோள் 

முழுவதும் ஊடைச்ெத்துக்்களின ்தடவ 

பூரத்தியடையோம்ே்ய இருநது விடும்.

அடனத்து வயதினருக்கும் குறிபெோ்க 

குழநடத்கள் மறறும் வளரிளம் ெருவத்தினருக்கு 

்கோடே உணவு எனெது மி்கவும் 

அவசியமோகும். ்கோடே உணடவ உணணும் 

குழநடத்களுக்கு சிறநத ்கவனிக்கும் திறனும், 

பி�ச்ெடன்களுக்குத் தீரவளிக்கும் திறனும் 

மறறும் ்கண-ட்க்களுக்கிடை்யயோன 

ஒருஙகிடணபபும் ்கோணபெடுகிறது எனறு 

்கணைறியபெடடுள்ளது. ் மலும் அக்குழநடத்கள் 

வகுபடெ நனகு ்கவனிபெதுைன விழிபபுைனும் 

இருபெர. ஒவ்பவோரு நோளும் ்கோடே உணவு 

உணெது வகுபெடறயில் குழநடத்களின 

்கவனிக்கும் திறடன ெ�ோமரிக்்க உதவுகிறது.

ஒரு நல்ே ்கோடே உணவு எனெது ஒரு 

நோளின பமோத்த ்க்ேோரி ்தடவயில் மூனறில் 

ஒரு ெஙட்க வழஙகும்ெடி இருத்தல் ்வணடும். 

என்வ வழக்்கமோன ்கோடே உணவில் 

தோனியங்கள் (எடுத்துக்்கோடைோ்க. அரிசி, 

்்கோதுடம மறறும் ்்கழ்வ�கு) , பு�தம் நிடறநத 

உணவு்களோன முடடை, ஒரு ைம்ளர ெோல் 

மறறும் உயிரச்ெத்து C நிடறநத ெழங்களோன 

ஆ�ஞசு மறறும் ெபெோளி ்ெோனறடவ இைம் 

பெறுதல் அவசியம். 

3.4.1  ஆநரகாககியமகான ்காவல 

உணவின் �ன்வம்ள்

ஆநரகாககியமகான ்காவல உணவவ 

உணணும் குழநவே்ள்

சி்றநே ்வனிககும் தி்றன் மற்றும் ்காவலப 

கபகாழுது முழுவதும் ்லவிசக்சயலபகாடு்ளில  

உற்்சகா்ம் ஆகியவற்வ்றப கபற்றிருபபர. 
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• ்கோடே உணவோனது மூடளயின 

பெயல்ெோடு்களுக்கு அவசியமோன ெக்தியின 

முக்கிய ஆதோ�மோன குளுக்்்கோஸின 

்தடவடய பூரத்தி பெயவ்த இதறகுக் 

்கோ�ணமோகும்.

உ்டல எவ்டவயக ்டடுககுள் வவத்திருபபர

• ்கோடேயில் உணடவ உணெதோல் 

விட�வில் ெசி எடுபெதில்டே. 

இதன ்கோ�ணமோ்க இடையிடை்ய 

திணெணைங்கடள உணணும் வழக்்கம் 

ஏறெை வோயபபு இல்ேோடமயோல் உைல் 

எடைகூடுவது தடுக்்கபெடுகிறது.

அதி்  உ்டல உறுதி மற்றும் ேகாஙகும் தி்றனும் 

(Endurance) கபற்றிருபபர

•  ்கோடே உணடவ உணணோத மக்்கடள 

விை, ்கோடே உணடவ உணெவர்களுக்கு 

ெக்தியின அளவு அதி்கமோ்க இருக்கும், 

்மலும் இவர்கள் அதி்கபெடியோன 

உைலியக்்க பெயல்ெோடு்களிலும் தங்கடள 

ஈடுெடுத்திக்ப்கோள்வர.

இ�வு உறக்்கத்துக்குப 

பின ்கோடேயில் ெசியோறோமல் 

உள்ள ெள்ளிக்குழநடத்கள் 

தீவி�மோன மறதி மறறும் 

்கவனக்குடறவோல் ெோதிக்்கபெடுகினறனர. 

என்வ ்கோடே உணடவத் தவிரபெதோல் 

ெள்ளிக் குழநடத்களின உைலின 

ெக்தி அளவு மறறும் அறிவோறறல் 

பெயல்ெோடு்கள் ்ெோனறடவத் தீவி�மோ்கப 

ெோதிக்்கபெடுகினறன.

3.4.2  ஆநரகாககியமகான ்காவல 

உணவுக்கான ஆநலகா்சவன்ள்

ஆ்�ோக்கியமோன ்கோடே உணவு 

எனெது ெல்்வறு வட்கயோன உணவு்கடளப 

பெறறிருக்்க ்வணடும். என்வ ஒவ்பவோரு 

நோளும் ஆ்�ோக்கியமோன ்கோடே உணடவத் 

தயோர பெயவதறகு, கீழ்்கணை அடிபெடை நோனகு 

உணவுத் பதோகுபபிலிருநது குடறநதெடெம் 

மூனறு உணவுத் பதோகுபபிலிருநது ஏ்தனும் 

ஒரு  உணவுபபெோருடள ்தரநபதடுக்்க 

்வணடும்.

• பழங்ள் மற்றும் ்காய்றி்ள்: புதிய 

முழுபெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கள் 

அல்ேது ெரக்்கட� ்கேக்்கோத நூறுெதவீத 

ெழச்ெோறு ஆகியவறடறத் ்தரநபதடுத்து 

உணணேோம்.

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

்தரநபதடுக்்க ்வணடும் சுத்தி்கரிக்்கபெடை 

டமதோ மோவு ்ெோனறவறடறத் தவிரக்்க 

்வணடும்.

• பகால ்சகாரநே உணவுப கபகாருட்ள்: ப்கோழுபபு 

நீக்்கபெடை ெோல், குடறநத ப்கோழுபபுடைய 

்யோ்கரட அல்ேது குடறநத ப்கோழுபபுடைய 

ெோேோடைக்்கடடி.

• புரேம்: ெயறு்கள் மறறும் ெருபபு வட்க்கள், 

்வ்கடவக்்கபெடை முடடை, ப்கோழுபபு 

குடறநத மோமிெம் மறறும் ்்கோழி இடறச்சித் 

துணடு்கள் அல்ேது மீன

எளிய ெரக்்கட� அதி்கம் ப்கோணை ்கோடே 

உணடவத் தவிரபெது நல்ேது. (ஏபனனில் 

இது எளிதில் பெரிமோனம் அடைநது, விட�வில் 

ெசியுணரடவ ஏறெடுத்தும்). ் மலும் எணபணய 

அதி்கம் உள்ள உணவு்கடளயும் தவிரபெது 

நல்ேது. (இது நோள் முழுவதும் மநதமோன 

நிடேடய ஏறெடுத்தக்கூடும்).

சிறபெோன ஒரு நோளில் வகுபெடறடய 

ெலூன்கள், ்மடெவிரிபபு்கள் அல்ேது 

மோணவர்களின ெடைபபு்கள் ப்கோணடு 

அேங்கரித்து, ஆ்�ோக்கியமோன உணவு்கள் 

மறறும் ்கோடே உணவின முக்கியத்துவத்டத 

உணரத்தும் வணணபெைங்கடளக் 

்கோடசிபெடுத்தி, ெள்ளி முதல்வர அல்ேது 

தடேடம ஆசிரியட� அடழத்து 

மோணவர்களுைன ஆ்�ோக்கிய ்கோடே 

உணடவ உணணச் பெயதல்.

 க்சயலபகாடு : 1

்கோடே உணவின அவசியத்டத 

உணரத்தும் விளம்ெ�ப ்ெோடடிடய நைத்தி 

மோணவர்களின ெடைபபு்கடள ெள்ளியில் 

ெோரடவக்கு டவத்தல்.

க்சயலபகாடு : 2
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வளரிளம் பருவத்திற்்கான உணவூட்டம்

3.5 வளரிளம் பருவம்

வளரிளம் ெருவத்தில் ஏறெடும் 

துரித வளரச்சியோனது பெண்களுக்கு 

ஏறத்தோழ 10 வயது முதல் 12 வயதிலும், 

ஆண்களுக்கு இ�ணடு வருைம் ்கழித்தும் 

துவஙகுகிறது. இபெருவத்தில் உைல் எடை 

மறறும் உய�த்தில் விட�வோன வளரச்சி, 

ைோர்மோன்களில் மோறறங்கள், ெோலியல் 

முதிரச்சி மன எழுச்சியில் உறுதியினடம 

்ெோனறடவ ்கோணபெடுகினறன. வலுவோன 

எலும்பு நிடறயின உருவோக்்கம் எனெது 

இபெருவத்தில் மி்கவும் அவசியம். ஏபனனில், 

இது்வ பினனோட்களில் எலும்பில் ெடிநதுள்ள 

தோதுஉபபு்கள் உறுதியோ்க ெறறிக்ப்கோள்வடத 

ெ�ோமரிபெதற்கோன ெேமோன அடித்தளத்டத 

உருவோக்குகிறது. வளரிளம் ெருவத்து பெண்கள், 

ெமவயது ஆண்கடள விை, மோதவிைோய எனனும் 

்கோ�ணத்தோல் அதி்க உைலியல் அழுத்தத்திறகு 

ஆளோகினறனர. இபெருவத்து பெண்கள் தோயடம 

ெருவத்டத அடையத் தயோர பெயய ்வணடி 

இருபெதோல், இவர்களுடைய ஊடைச்ெத்துத் 

்தடவ்கள் மி்கவும் முக்கியத்துவம் வோயநததோ்க 

்கருதபெடுகிறது. 

3.5.1  வளரிளம் பருவத்தில ஏற்படும் 

வளரசசி மற்றும் முன்நனற்்றம்

உே்க சு்கோதோ� அடமபபின (WHO) 

கூறறுபெடி, 10 முதல் 19 வயதுக்குடெடைவர்கள் 

வளரிளம் ெருவத்தினர எனறு 

அடழக்்கபெடுகினறனர.  குழநடதப 

ெருவத்திலிருநது பெரியவ�ோ்க மோறக்கூடிய 

நிடேடய வளரிளம் ெருவம் எனகி்றோம். 

வளரிளம் ெருவம் எனெது உைல் வளரச்சி 

மறறும் ெோலியல் முதிரச்சிக்்கோன ஒரு 

பி�த்்ய்கமோன ெருவமோகும். இபெருவத்தில் 

உைல் வளரச்சிடய நிரணயிபெதில் 

உணவூடை்ம முக்கிய ெஙகு வகிக்கிறது. 

இதில் ்கவனம் பெலுத்த ்வணடியது 

அவசியமோனதோகும்.

இபெருவத்தில் ்ெோதுமோன அளவு 

ஊடைச்ெத்துக்்கடள உடப்கோள்ளோவிடில், 

ெருவமடைநது ெநததியர்கடள உருவோக்்க 

ெோத்கமோன ்கோேங்களிலும் (reproductive years) 

மறறும் அதறகுப பிறகு உள்ள ்கோேங்களிலும் 

ெே தீவி�மோன விடளவு்கடள ெநதிக்கும் 

நிடே வ�ேோம். இபெருவத்தில் ஏறெடும் 

குடறநத உணவூடைம் எனெது பிற்கோேத்தில் 

இவர்களின ்வடேத்திறன மறறும் உறெத்தி 

திறனில்  குடறெோடடை ஏறெடுத்தும். ்மலும் 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடைோல் ெோதிக்்கபெடை 

பெண குழநடத்களுக்கு ்கரபெ ்கோேங்களில் 

பி�ச்ெடன்கள் ஏறெைவும், எடை குடறநத 

குழநடத்கடளப பெறவும் வோயபபுள்ளது. 

இதன ்கோ�ணமோ்க ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடு 

மறறும் உைல்நேக்குடறவு நி�நத�மோ்க 

ஏறெடுவதற்கோன நிடே உருவோகிறது.

3.5.2  உ்டல, உ்டலியல ்சகாரநே மற்றும் 

உளவியல மகாற்்றங்ள்

உ்டல இவயபு (Body Composition)

ெருவபமயதும் ்கோே ்கடைங்களில் 

உைேடமபபில் ெே மோறறங்கள் ஏறெடுகிறது. 

ைோர்மோன்கள் உைல் அடமபபில் 

மோறறங்கடள ஏறெடுத்துவது மடடுமினறி, 

ெோலியல் ெணபு்களில் வளரச்சியிடனச் 

சீ�டமபெதிலும் பெரும்ெஙகு வகிக்கிறது.

எலும்பு்களின வளரச்சி பெண்கடள விை 

ஆண்களுக்கு நீணை்கோேங்களுக்கு நீடிக்கிறது.  

பெோதுவோ்க பெண்கள் 17வயதிலும், ஆண்கள் 

20 வயதிலும், தங்கள் எலும்பு வளரச்சியின 

முழுடமடய அடைகிறோர்கள். தோது உபபுக்்கள் 

ெடிதல் அதி்கரிக்கும் ் ெோது உைலில் நீரின அளவு 

குடறகிறது. 

இபெருவத்தில் பெண்களின உைலில் 

அதி்க ப்கோழுபபும், ஆண்களின உைலில் தடெ 

தி�டசியும் ஏறெடுகிறது. பமோத்த உைலின 

நிடறடய ்கணக்கிடும் ்ெோது ஆண்கள் 

ெோலின முதிரச்சி மோறறங்களோல் அதி்க 

எலும்பு்களுைன கூடிய தடெ்களின தி�டசி 

(lean bodymass), அதி்க எலும்பு எடை மறறும் 

குடறநத அடி்ெோஸ திசுக்்களின விகிதத்டத 

ப்கோணடிருபெர. ஆண்கள் மறறும் பெண்களின 

உைேடமபபில் ்கோணபெடும் இநத ் வறுெோடு்கள் 

அவர்களுடைய ஊடைச்ெத்து்களின 

்தடவ்களிலும் பி�திெலிக்கினறன. 
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பகால துவணப பணபு்ளின் முதிரசசி

இபெருவத்தில் ெருவ வளரச்சியும், ெோல் 

துடணபெணபு முதிரச்சியும் ஒருஙகிடணநது 

நடைபெறுகிறது. பெண குழநடத்களுக்கு 

மோரெ்க வளரச்சி, இனபபெருக்்க 

உறுபபு்களிலும், பிற இைங்களிலும் உ்�ோம 

வளரச்சி, பூபெடைதல் ்ெோனறு மோறறங்கள் 

நி்கழ்கினறன. 

ஆண்கள் ெோல் முதிரச்சியடையும் 

்ெோது கு�லில் அழுத்தம், ்தோள்ெடடை 

விரிவடைதல், இனபபெருக்்க உறுபபு்களிலும் 

பிற இைங்களிலும் உ்�ோம வளரச்சி 

்ெோனறடவ்கள் ்கோணபெடும். ஆண 

இனபபெருக்்க உறுபபு்கள் வளரச்சியடையும். 

உளவியல ்சகாரநே ்சமூ் மகாற்்றங்ள்

இபெருவம் பெரியவ�ோகும் நிடேக்கு 

மோறறமடையும் ்கோேமோ்க இருபெதோல், 

இவர்கள் தங்களுக்ப்கனத் தனித்துவத்டத 

உருவோக்கிக் ப்கோள்ள முறெடுவர. தங்கள் 

ஒத்தவயதின�ோல் ஏறறுக் ப்கோள்ளபெை 

்வணடும் எனற ஆவல், உணவு உணணும் 

ெழக்்கங்கள், ஆடை அணிதல் மறறும் குழு 

நைத்டத ்ெோனறவறறில் மோறறங்கடள 

ஏறெடுத்துகினறன. இது உள மனஎழுச்சி 

மறறும் ெமு்க ரீதியோன அழுத்தத்டதக் 

ப்கோடுக்கிறது.

3.5.3  ஊட்டச்சத்து நேவவ்ள்

வளரிளம் ெருவத்தில் (்தடவயோன) 

்ெோதுமோன அளவு ஊடைச்ெத்துக்்கடள 

உணெது மி்கவும் அத்தியோவசியமோனது. 

இது எலும்பு திசுக்்களின வளரச்சி மறறும் 

எலும்பு்களில் தோதுஉபபுக்்கள் ெடிதலுக்கு 

்தடவபெடுகிறது. ்ெோதுமோன அளவு 

ஊடைச்ெத்துக்்கடள உடப்கோள்ளோவிடில், 

வளரச்சிடய ஊக்குவிக்கும் 

ைோர்மோன்கடளத் தடுத்தல், ெருவமடைவது 

தோமதமோதல், ெடிபபில் ்கவனக் குடறெோடு 

்ெோனறடவ ஏறெடுகிறது.   ்மலும் உய�ம் 

அதி்கரிபெடதயும் குடறக்கிறது.

வளரிளம் ெருவத்தினருக்்கோன 

ெரிநதுட�க்்கபெடை ஊடைச்ெத்து அளவு்கள் 

அடைவடண 3.3ல் ப்கோடுக்்கபெடடுள்ளது.

அட்டவவண 3.3 

வளரிளபபருவத்தினருக ்கா் ICMR 

ஆல பரிநதுவரக்பபட்ட ஊட்ட்சத்து 

அளவு்ள்

்சத்து

வரு்டங்ள்

13-15 16-17
ஆண்ள் கபண்ள் ஆண்ள் கபண்ள்

எடை (கி.கி.) 47.6 46.6 55.4 52.1
ெக்தி (கி.கி.) 2750 2330 3020 2440

பு�தம் (கி.கி.) 54.3 51.9 61.5 55.5

ப்கோழுபபு (கி�ோம்) 45 40 50 35

்கோல்சியம் (மி.கி.) 800 800 800 800

இரும்புச்ெத்து (மி.கி.) 32 27 28 26

உயிரச்ெத்து A 

ப�டடினோல்
600 600 600 600

பீடைோ ்க்�ோடடீன 

(டம.கி.)
4800 4800 4800 4800

தயோமின (மி.கி.) 1.4 1.2 1.5 1.07

ரி்ெோஃப்ளவின 1.6 1.4 1.8 1.2

நிக்்்கோடினிக் 

அமிேம் (மி.கி.)
16 14 17 14

டெரிைோக்ஸின 

(மி.கி.)
2 2 2 2

அஸெோரடிக் அமிேம் 

(மி.கி.)
40 40 40 40

ஃ்ெோலிக் அமிேம் 

(டம.கி.)
150 150 200 200

உயிரச்ெத்து B12 

(டம.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)

வளரச்சிக்்கோன வளரசிடத மோறற ்தடவ 

மறறும் ெக்திடய பெேவிடுதல் ்ெோனறடவ 

்க்ேோரி்களின ்தடவடய அதி்கரிக்கினறது.  

ெரிநதுட�க் குழு, ெக்தியின ்தடவ்கள் அநதநத 

வயதினரின ெரியோன உைல் எடைக்்்கறறெடி 
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அளிக்்கபெை ்வணடுபமன ெரிநதுட�க்கிறது.  

பெண்களின ெக்தி ்தடவடய விை 

ஆண்களின ெக்தி ்தடவ அதி்கம்.  அதோவது 

13 வயது முதல் 15 வயது வட�யுள்ள 

ஆண்களுக்கு 2750 கி.்க்ேோரி்களும், 16 வயது 

முதல்18 வயது வட�யுள்ள ஆண்களுக்கு 3020 

கி.்க்ேோரி்களும் ்தடவபெடுகிறது.  ஆனோல் 13 

வயது முதல்15 வயது வட�யுள்ள பெண்களுக்கு 

2330 கி.்க்ேோரி்களும், 16 வயது முதல் 18 

வயது பெண்களுக்கு 2440 கி.்க்ேோரி்களும் 

்தடவபெடுகிறது.  ஆண்களுக்கு ் தடவபெடும்.  

அதி்க ெக்தி, அவர்களின துரித எடை 

அதி்கரிபபிறகு உதவுகிறது.

2. புரேம் (Protein)

பெரியவரின ்தடவ்கடளப ்ெோே்வ, 

வளரிளப ெருவத்தினரின பு�தத் ்தடவ 

்கணக்கிைபெடடுள்ளது.  அதோவது பமோத்த 

ெக்தியின ் தடவயில், பு�த்த்தின ் தடவ 12 முதல் 

14 ெதவீதம் என ்கணக்கிைபெடடுள்ளது.  இபபு�தம் 

வளரச்சிக்்கோ்கவும், இரு ெோேோரிைம் ஏறெடும் 

ெோல் முதிரச்சி ெருவ மோறறங்களுக்்கோ்கவும், 

ஆண்களின எலும்பு்களுைன கூடிய தடெ்களின 

தி�டசிக்கும் உதவுகிறது.

ேகாதுஉபபுக்ள்

வளரிளம் ெருவத்தில், உைலுக்குத் 

அவசியமோன அடனத்து தோதுஉபபுக்்களின 

்தடவயும் அதி்கரிக்கிறது. இபெருவத்தில், 

உைல் வளரச்சி உச்ெ நிடேயில் இருக்கும் 

்ெோது தோது உபபுக்்களின ்தடவ அெரிதமோ்கத் 

்தடவபெடுகிறது. மறற ெருவங்கடள விை 

இபெருவத்தில் ஏறெடும் துரித வளரச்சியோல் 

்கோல்சியம், இரும்பு, துத்தநோ்கம், பமக்னீசியம் 

மறறும் ்ெோடியம் ்ெோனற தோது உபபுக்்களின 

அளவு இருமைஙகு ்தடவபெடுகிறது. எலும்பு 

வளரச்சிக்கு ்கோல்சியம் இனறியடமயோதது. 

வளரிளம் ெருவத்தில் ஒரு நோடளக்கு 800 

மி.கி ்கோல்சியம் ்தடவபெடுகிறது. இதில் 150 

மி.கி ்கோல்சியமோனது, அதி்கமோகும்  எலும்பின 

நிடறக்்கோ்க (bone mass) ்தக்கி (retain) 

டவக்்கபெடுகிறது.

எலும்பில் தோது உபபுக்்களின 

அைரத்தி குடறவோ்கப பெறறுள்ள 

வளரிளம் ெருவத்தினருக்கு, பிற்கோேத்தில் 

ஆஸடி்யோ்ெோ்�ோசிஸ எனனும் ்நோய 

ஏறெை வோயபபுணடு. உைலுக்குத் ்தடவயோன 

இரும்புச்ெத்தின அளவோனது 13 – 15 வயதுள்ள 

ஆண்கள் மறறும் பெண்களுக்கு முடறயோ்க 

நோபளோனறுக்கு 32 மி.கி. மறறும் 27 மி.கி. 

எனவும், 16 – 18 வயதுள்ள ஆண்கள் மறறும் 

பெண்களுக்கு நோபளோனறுக்கு 28 மி.கி மறறும் 

26 மி.கி. எனவும் ்கணக்கிைபெடடுள்ளது. 

அதி்வ்கமோன உைல் வளரச்சி, இ�த்தத்தின ்கன 

அளவு அதி்கரித்தல், ஹீ்மோகு்ளோபின அைரவு 

அதி்கரித்தல், பெண்களுக்கு மோதவிைோயினோல் 

ஏறெடும் இரும்புச்ெத்து இழபடெ ஈடுபெயயும் 

கூடுதல் இரும்புச்ெத்து ்தடவ, அடிபெடை 

இரும்புச்ெத்து இழபபு  ்ெோனற ெே  

்கோ�ணங்களோல் இரும்புச்ெத்து கூடுதேோ்கத் 

்தடவபெடுகிறது. இதனுைன துத்தநோ்க 

இடணவுைனும், ெோல் முதிரச்சி ெருவ 

வளரச்சிடயத் தூணடுகிறது. 

உயிரச்சத்துக்ள் (Vitamins)

B வட்க உயிரச்ெத்து்களோன தயோமின 

ட�்ெோபி்ளவின மறறும் நயோசினின 

்தடவ்கள் உடப்கோள்ளும் ்க்ேோரி்களின 

அதி்கரிபடெப பெோருத்து ்நரவிகிதத்தில் 

அதி்கரிக்கினறன.    DNA    மறறும்   RNA    

உறெத்தியில் ெங்்கறகும் திசுக்்கள் ்வ்கமோ்க 

உருவோக்்கபெடுவதோல் ்ெோலிக் அமிேம் மறறும் 

உயிரச்ெத்து B12    ஆகியவறறின ்தடவ்கள் 

அதி்கரிக்கிறது. 

இனறியடமயோதன அல்ேோத அமி்னோ 

அமிேங்கள் தயோரிக்்க, அமி்னோ பிரிவு்கள் 

மோறறபெடும் பெயலுக்்கோ்க அதி்க அளவு 

உயிரச்ெத்து ்தடவபெடுகிறது. புதிதோ்க 

உருவோகிய பெல்்களின உருவ அடமபபு மறறும் 

பெயல்ெோடடு ஒருஙகிடணபபு உயிரச்ெத்து A,C,E  

ஆகியவறறின அளடவப பெோருத்்த அடமகிறது. 

3.5.4  ஊட்டச்சத்து கேகா்டரபகான குவ்ற்ள்

உ்டற்பருமன்

ெரியோன உைல் எடைடய விை, 

20 ெதவிகித எடை அதி்கரித்தடே்ய 

உைறெருமன எனகி்றோம்.  இநநிடே, 

அளவுக்்கதி்கமோ்க ப்கோழுபபு்கள், அடிப்ெோஸ 
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திசுக்்கலில் ்ெருவதோல் ஏறெடுகிறது.  இதன 

்கோ�ணமோ்க ெேவட்கயோன எதிரமடறயோன 

விடளவு்களோல் உைல் நேம் ெோதிக்்கபெடடு, 

குடறநத வயதி்ே்ய இறபபு ஏறெைேோம்.  

உைறெருமன, இ�த்தத்தில் ப்கோேஸடி�ோலின 

அளவு அதி்கரித்தல், உயர இ�த்த அழுத்தம், 

இருதய ்நோய, நீரிழிவு ்நோய, பித்தபடெயில் 

்கற்கள் மறறும் குறிபபிடை வட்க புறறு்நோய்கள் 

்ெோனறடவ உருவோ்க வழிவகுக்கும்.

வளரிளம் பருவத்தில உ்டற்பருமன் ஏற்ப்டக 

்காரணமகான ்காரணி்ள்

• உைலியக்்க பெயல்ெோடு இல்ேோத வோழ்க்ட்க 

முடற

• ம�பியல் ்கோ�ணி்கள் மறறும் குடும்ெ 

வ�ேோறு

• குடறநத அளவு ெத்துக்்கள் மறறும் அதி்க 

அளவு ்க்ேோரி உள்ள உணடவ உணெது 

மறறும் ்தடவக்கு அதி்கமோ்க உணவு 

உணெது.

• உளவியல் ்கோ�ணி்கள்

• சுறறுபபுறக் ்கோ�ணி்கள்

• ்நோய்கள்

• மருநது்கள்

• புட்கயிடே மறறும் ஆல்்கைோல்

ெள்ளி்களில், ஆ்�ோக்கியம் மறறும் 

ஊடைச்ெத்துக் ்கல்வித் திடைங்கடள ஆ�ம்பித்து, 

அதன மூேம் ெள்ளிக்குழநடத்களிடை்ய 

உைலியக்்க பெயல்ெோடு்கள் மறறும் 

ஆ்�ோக்கியமோன உணவுபெழக்்கங்கடள 

ஊக்்கபெடுத்துவதன மூேம், ெ�வேோ்கக் 

்கோணபெடும் வளரிளம் ெருவத்து 

உைறெருமடனக் குடறக்்கேோம்.

வளரிளம் ெருவத்து உைறெருமடன 

ஏறெடுத்தும் சிே ்கோ�ணி்கடளயும், அதடனத் 

தடுபெதற்கோன தீரவு்களும் அடைவடண 3.4 

இல் ப்கோடுக்்கபெடடுள்ளது.

ஊட்டச்சத்துக குவ்றவினகால ஏற்படும் 

இரத்ேந்சகாவ்

இநதியோவின வளரிளம் ெருவத்து பெண்கள் 

மறறும் ஆண்களிடை்ய, இரும்புச்ெத்துக் 

குடறவோல் ஏறெடும் இ�த்த்ெோட்க எனெது 

ஒரு முக்கிய ஊடைச்ெத்துப பி�ச்ெடனயோ்க 

்கோணபெடுகிறது. துரித வளரச்சி, அதி்க தடெ 

தி�டசி (muscle mass) மறறும் இ�த்தத்தின 

்கனஅளவு அதி்கரித்தல் ்ெோனறவறறினோல் 

இரும்புச்ெத்தின ்தடவ அதி்கரிக்கிறது. 

பெண்கடளக் ்கோடடிலும் ஆண்களுக்கு, 

எலும்பு்களுைன கூடிய தடெ்களின தி�டசி 

மி்க விட�வோ்க உருவோகிறது. என்வ 

ஆண்களுக்கு, பெண்கடள விை அதி்க அளவு 

இரும்புச்ெத்துத் ்தடவபெடுகிறது. மோதவிைோய 

ஏறெடுவதோல் பெண்களுக்கு கூடுதல் 

இரும்புச்ெத்துத் ்தடவபெடுகிறது.

இரத்ேந்சகாவ் ஏற்படுவேற்்கான முககிய 

்காரணி்ள்

• ்ெோதுமோன அளவு இரும்புச்ெத்து 

நிடறநத உணவு்கடள உடப்கோள்ளோமல் 

இருபெது / உைலில் ்ெோதுமோன அளவு 

இரும்புச்ெத்து உறிஞெபெைோமலிருபெது / 

உைலில் ்ெோதுமோன அளவு இரும்புச்ெத்து 

்ெமிக்்கபெைோமலிருபெது.

• அடிக்்கடி உணவு உணணுதல் அல்ேது 

உணவுக்்கடடுபெோடு .

• உணவு உணணுதடேத் தவிரத்தல்

• உைல்நேத்திறகுத் தீஙகு விடளவிக்கும் 

்ெோடதபபெோருள் மறறும் ஆல்்கைோல் 

்ெோனறவறடற அதி்க அளவில் 

உெ்யோகித்தல்.

• துரித வளரச்சி

• வளரிளம் ெருவத்தில் ்கரபெம் தரித்தல்.

• ஒடடுணணி்களோல் ஏறெடும் பதோறறு .

அறிகுறி்ள்

• ்ெோரவு, ்ெோம்ெல், தடேசுறறல், தடேவலி

• மூச்சுத் திணறல், ்கோது்களினுள் ெத்தம் 

்்கடடுக் ப்கோணடிருத்தல்.

• சுடவ அறிவதில் குடறெோடு  

• திடீப�ன ்கோல்்கள் ந்கரத்த முடியோமல் 

்ெோதல் (ம�த்து ்ெோதல்).

• பவளிறிய தடடையோன, உடைநத ந்கம் 

(்க�ணடி வடிவ ந்கம்)

• ஆஙகுேர ஸ்ைோமடைடடிஸ – டமனோவோய 

(வோயின ஓ�ங்களில் பவடிபபு)

• நோக்கில் அழறசி, நீே நிற ஸகிளி�ோ, 

பவளிறிய ்கண இடம இடண ெைேம்
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கைள��
ம���
ேசா��

ப்டம் 3.8 இரத்ே ந்சகாவ்க்கான அறிகுறி்ள்

இரத்ேந்சகாவ்்ளகால ஏற்படும் பகாதிபபு்ள்

• அறிவோறறல் ெோரநத பெயல்ெோடு்கள் மறறும் 

நிடனவோறறல் குடறெோடு

• ெள்ளி பெயல்ெோடு்களில் குழநடத்களின 

பெயல்திறன (School preformance) 

குடறதல்

• வளரச்சி மறறும் முன்னறறத்தின ்தடவ

• ்கரபெ்கோேம் பதோைரெோன பி�ச்ெடன்கள் 

அதி்கமோ்க ஏறெை வோயபபு்கள் உள்ளன.

• ்வடேத்திறன குடறதல்

• ்நோய எதிரபபுெக்தி குடறதல்

வளரிளம் பருவத்து அதி் 

எவ்ட / உ்டற்பருமவன 

ஏற்படுத்தும் ்காரணி்ள்

�்டத்வே மகாற்்றத்தின் ந�காக்ம்

பதோடேக்்கோடசி, 

வீடி்யோ, ்கணினி மறறும் 

ட்கப்ெசிடய அதி்கமோ்க 

உெ்யோகித்தல்

பதோடேக்்கோடசி, ்கணினி மறறும் ட்கப்ெசியின ெயனெோடடை, 

ஒரு நோடளக்கு 1லிருநது 2 மணி்ந�ம் வட� குடறத்து, அதறகுப 

ெதிேோ்க பவளிபபுற விடளயோடடு்கடள அதி்கரித்தல்

உைலியக்்க பெயல்ெோடு்கள் 

குடறதல்

தினமும் சுறுசுறுபெோன விடளயோடடுக்்கடள விடளயோை 

ஊக்்கபெடுத்துதல் மறறும் பவளிபபுற விடளயோடடுக்்கடள 

அதி்கரித்தல், ஆ்�ோக்கியமோன வோழ்க்ட்க முடற அடமய 

ஒவ்பவோரு நோளும் ஒரு மணி ்ந�ம் சுறுசுறுபெோன 

விடளயோடடுக்கு முக்கியத்துவம் த� ்வணடும்.

ெரக்்கட� நிடறநத 

ெோனங்கடள அதி்க அளவில் 

ெருகுதல்

்ெோைோ, ்கோரெ்னறறம் பெயயபெடை ெோனங்கள், குளிரெோனங்கள் 

்ெோனற ெோனங்களுக்குப ெதிேோ்க தணணீர, இளநீர, ெரக்்கட� 

்ெரக்்கபெைோத புதிய ெழச்ெோறு்கள் மறறும் ்மோர ்ெரத்துக் ப்கோள்ள 

்வணடும்.

பெரிய ெரிமோறும் அளவு்கள் 

(Large portion sizes)

சிறிய அளவு உணடவ உணண ்வணடும் மறறும் உணவின 

ெரிமோறும் அளடவக் குடறக்்க ்வணடும்.

துரித உணவு மறறும் ெஙக் 

உணடவ அதி்க அளவில் 

உணணுதல்

ஒரு வோ�த்திறகு 1-2 தைடவக்கு ்மல் துரித உணடவ உணணக் 

கூைோது.  ெஙக் உணவிறகுப ெதிேோ்க, ெத்தோன உணவு்கடளத் 

்தரநபதடுத்து உணண ்வணடும்.

்கோடே உணடவத் 

தவிரத்தல்

தினமும் ெத்தோன ்கோடே உணடவ உணண ்வணடும்.  

ெள்ளிக்கு அவெ�மோ்க பெல்லும் பெோழுது, ெத்தோன உணவு்கடளத் 

்தரநபதடுத்து உணண ்வணடும்.

ப்கோழுபபு நிடறநத 

உணவு்கடள அதி்க 

அளவில் உணணுதல்

எணபணயில் முழுவதுமோ்க பெோரிக்்கபெடை உணவு்கடளத் 

தவிரக்்க ்வணடும்.  நீ�ோவியில் அவித்த மறறும் ்வ்கடவக்்கபெடை 

உணடவ உணணுதடே அதி்கபெடுத்த ்வணடும்

குடறநத அளவு நோரச்ெத்து 

நிடறநத உணடவ 

உடப்கோள்ளுதல்

ஒவ்பவோரு நோளும் 3-4 ்கப ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கடள 

உணண ்வணடும்.  முழுதோனியங்கள் மறறும் ெருபபு 

வட்க்கடள உணண ்வணடும்.

UNIT - 03.indd   73 08-12-2021   18:50:11



முன்பள்ளிபபருவம், பள்ளிபபருவம் மற்றும் வளரிளம் பருவத்திற்்கான உணவூட்டம்74

இக்்்கோளோறினோல் ெோதிக்்கபெடை பெண்கள், 

வழக்்கமோ்க  மோதவிைோய வ�ோமல் ்ெோகும் 

பி�ச்ெடனடய ெநதிபெோர்கள். ்மலும் இறபடெ 

ஏறெடுத்தக்கூடிய அளவிறகு எேக்ட்�ோடேட 

ெமநிடேயினடமயும் ்கோணபெடும். இபபெண்கள் 

மி்கவும் பமலிநது எலும்புக்கூடு ்ெோனற 

்தோறறத்டதப பெறறிருநதோலும், அடத ஏற்க 

மறுபெோர்கள், ்மலும் அவ்வோ்ற இருக்்க 

விரும்பி, உணடவ உணண மறுபெோர்கள்.

புலிமியோ நர்வோெோ எனெது அதி்க 

அளவு உணணுதலும், உை்ன வோநதி 

எடுத்தடேயும் குறிக்கிறது. இக்்்கோளோறும், 

அன�க்சியோ நர்வோெோவோல் ெோதிக்்கபெடை 

வளரிளம் ெருவத்துப பெண்கடளப ்ெோன்ற 

ெமூ்க பெோருளோதோ� பினனணி ப்கோணை 

வளரிளம் ெருவத்துப பெண்களிடை்ய 

்கோணபெடுகிறது. இபபெண்கள் அதி்க அளவு 

உணவு்கடள உணடு விடடு, உைனடியோ்க  

தோனோ்க்வ வோநதி எடுக்்க முயலுவர அல்ேது 

மேமிளக்கி்கடள உெ்யோகித்து, உணை 

உணடவ பவளி்யறறுவர. இதன மூேம் 

ெத்துக்்கடள உைலில் உறிஞெபெைோமல் தடுபெர.

ஐ��� நா�� �ழ�ைதக�
உட� ப�ம��� அ	���றன�

ேடுககும் வழிமுவ்ற்ள்

வளரிளம் ெருவத்தினட�, இரும்புச்ெத்து 

அதி்கம் நிடறநத உணவு்கடள (கீட�்கள், 

பவல்ேம், மோமிெம்) மறறும் உயிரச்ெத்து C 

நிடறநத உணவு்கடள (ஆ�ஞசு, எலுமிச்டெ, 

பநல்லிக்்கோய) உணண ஊக்்கபெடுத்த 

்வணடும்.  வளரிளம் ெருவத்துப பெண்களுக்கு, 

மோதவிைோயின ்ெோது ஏறெடும் இரும்புச்ெத்து 

இழபடெ ஈடுபெயய, கூடுதல் இரும்புச்ெத்து 

்தடவபெடுகிறது.

இநதியோவில் 243 மில்லியன 

வளரிளம் ெருவத்தினர 

உள்ளனர (10-19 வயது) 

மறற நோடு்கடள விை 

அதி்கமோன வளரிளம் 

ெருவத்தினர இநதியோவில் 

தோன வோழ்கினறனர.  

ஆனோல் து�திரஷைவெமோ்க, 

பெரும் ெோனடமயோன இநதிய 

வளரிளம் ெருவத்தினர 

இ � த் த ் ெ ோ ட ்க ய ோ ல் 

ெோதிக்்கபெடடுள்ளனர.  56 

ெதவிகித சிறுமி்கள் மறறும் 30 

ெதவிகித சிறுவர்கள்.

வளரிளபெருவத்தினரிடை்ய ்கோணபெடும் 

இநத இ�த்த்ெோட்க, அவர்களின வளரச்சி 

்நோயஎதிரபபுெக்தி, அறிவோறறல் வளரச்சி 

மறறும் ்வடேயில் உறெத்தித்திறன 

ஆகியவறடற பவகுவோ்க ெோதிக்கிறது..

3.5.5 (அ) வளரிளம் பருவத்தில 

்காணபபடும் உணணும் ந்காளகாறு்ள்

அனரகசியகா �ரநவகா்சகா மற்றும் புலிமியகா 

�ரநவகா்சகா

ெருவத்துப பெண்கள் ெடடினி கிைநது, அதன 

மூேம் தடெயிழபபு ஏறெடடு, எடை குடறநது, 

மி்க பமலிநத ்தோறறமுடையவர்களோ்க 

்கோணபெடுவடதக் குறிக்கிறது. இது முக்கியமோ்க, 

உணவு உணண மறுக்கும் நடுத்த� மறறும் 

்மல் வகுபபு குடும்ெத்டதச் ெோரநத வளரிளம் 

ெருவத்துப பெண்களிைம் ்கோணபெடுகிறது. 
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3.5.5. (ஆ)  உணவூடடும் மகாேவி்டகாய 

சுழற்சியும்

வளரநத முழு பெணணோ்க மோறுவதற்கோன 

ெருவபமயதும் வயடத அடைவது 

எனெது அடனத்து பெணகுழநடத்களும் 

எதிரப்கோள்ளும் ெே பி�ச்ெடன்களில் ஒனறு 

ஆகும். மோதவிைோய சுழறசிடய ஒழுஙகுெடுத்தும் 

ைோர்மோன்கள் மி்கவும் ஆறறல் வோயநதடவ. 

இநத ைோர்மோன்கள், வளரசிடத மோறற வீதம், 

இ�த்த குளுக்்்கோஸ அளவு, ெசி, உணணும் 

உணவு்கள், மனநிடே மறறும் நைத்டத 

்ெோனறவ்களில் மோறறத்டத ஏறெடுத்துகினறன. 

பெரும்ெோனடமயோன பெண குழநடத்களுக்கு 

மோதவிைோய சுழறசி எனெது சி�மமோ்க்வோ, 

பி�ச்ெடனயோ்க்வோ இருபெதில்டே. ஆனோல் 

சிேருக்கு மோதவிைோயக்கு முனனர உைல் மறறும் 

மனஎழுச்சிரீதியோன ெோதிபபு உருவோகிறது. இது 

மோதவிைோயக்கு முநடதய அறிகுறி (Pre Mentstrual 

Syndrom PMS) எனறு அடழக்்கபெடுகிறது.

மோதவிைோயக்கு முநடதய அறிகுறி (PMS) 

எனெது ெே அறிகுறி்கள் இடணநததோகும்.  

இது மோதவிைோயக்கு முனெோ்க்வோ அல்ேது 

மோதவிைோய ்கோேத்தி்ேோ சிே பெண்கள் 

அனுெவிக்கும் உைல் மறறும் மனஎழுச்சி 

ரீதியோன வலிடயயும் குறிக்கிறது.

மோதவிைோய சுழறச்சியோனது வளரிளம் 

ெருவத்துப பெண்களின வளரசிடத மோறறம் 

மறறும் ெசியுணரடவப ெோதிக்்கேோம். PMS 

ஏறெடுவதறகு ெே்கோ�ணி்கள் பெோறுபெோ்கேோம். 

PMS இன அறிகுறி்கள் ஏறெடுவடதக் 

குடறபெதறகு, ஆ்�ோக்கியமோன 

வோழ்க்ட்க முடறயுைன, ெத்தோன உணவு 

ெரிநதுட�க்்கபெடுகிறது. 

இநத பி�ச்ெடனயோல் ெோதிக்்கபெடை 

பெண குழநடத கீழ்க்்கோணும் அறிகுறி்களில் 

ஒனடற்யோ அல்ேது அடனத்டதயு்மோ 

பெறறிருபெர. அடிவயிறறில் தடெபபிடிபபு அல்ேது 

வலி, முதுகு வலி, தடேவலி, மு்கபெருக்்கள், 

மு்கம், ட்க, ்கோல்்களில் ஏறெடும் நீரத்்தக்்கம், 

குறிபபிடை உணவுக்்கோ்க ஏஙகுதல் (இனிபபு்கள்) 

வழக்்கத்துக்கு மோறோன தோ்கம், மோரெ்கங்களில் 

வலி அல்ேது ்கடடி்கள், வயிறறுப்ெோக்கு, 

மனஅழுத்தம் மறறும் ெதடைம் ்ெோனறடவ்கள் 

ஆகும்.
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PMS அ���கள்

3.5.6 மு்பபரு நேகான்றுேல

�க�ப� ேதா��வத�� காரணமான உண�க� 

பெோதுவோ்க எல்ேோ வளரிளம் 

ெருவத்தினருக்கும் மு்கபெருக்்கள் 

்தோனறுகினறன. இதில் 80 ெதவிகிதம் ்ெர 

இதனோல் ெோதிக்்கபெடுகினறனர. ்தோலில் 

்கோணபெடும் பெ்ெசியஸ சு�பபி (sebaceous 

gland) அளவுக்கு அதி்கமோ்க பெயல்ெடுவ்த 

இபபி�ச்ெடனக்கு மூே ்கோ�ணம் ஆகும். 

இச்சு�பபியின குழோயில் ஏறெடும் அடைபபு 

பதோறடற உருவோக்குகிறது, இதனோல் 

குறிபபிடை ெகுதியில் ஏறெடும் அழுத்தமும் 

மு்கபெரு உருவோ்க ்கோ�ணமோகிறது. 
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3.5.8  வளரிளம் பருவத்தில ஏற்படும் 

உணவு பழக்வழக் மகாற்்றங்ள்

இபெருவத்தின உணவு ெழக்்கமோனது 

மி்கவும் ்மோெமோன நிடேக்கு மோறுகிறது, 

இதனோல் அவர்களுக்குத் ்தடவயோன 

ஊடைச்ெத்துக்்கள் கிடைபெதில்டே. 

இபெருவத்தினர தினெரி ்கோடே உணடவத் 

தவிரக்்கத் பதோைஙகி விடுவர, குடறநத 

அளவு ெோல் அருநதுதல், ெழங்கள் ்கோய்கடள 

குடறத்து உணணுதல் மறறும் அதி்கபெடியோன 

குளிரெோனங்கடள அருநதுதல் எனறு 

உணவுபெழக்்கங்களில் மோறறம் ஏறெடுகிறது. 

்கோடே உணடவத் தவிரத்தல் மறறும் துரித 

உணவு்கடள அதி்கமோ்க உணணுதல் ்ெோனற 

உணவுபெழக்்க மோறறத்தோல் உைலின எடை 

கூடுகிறது. இதனோல் உைல்நிடற அேகின மதிபபு 

(BMI) அதி்கரிக்கிறது. ்மலும் இபெருவத்தில் 

ெ்க நணெர்களின தோக்்கம் அதி்கமோ்க இருக்கும் 

மறறும் நவீன ்கோே ்ெோக்்்கோடு ஒத்துப்ெோதல் 

மறறும் ெ்கவயது நணெர்களில் ஒருவ�ோகும் 

ஆரவத்தின ்கோ�ணமோ்கவும்  ஊடைச்ெத்தில்ேோத 

உணவு்களோன பிடெோ, ெர்கர, ்கோபி, ்கோரெ்னறறம் 

பெயயபெடை குளிரெோனங்கள், ெோக்பேட மறறும் 

ெோடே்யோ�க் ்கடை்களில் கிடைக்கும் பெறிவுறற 

ப்கோழுபபு நிடறநத மறறும் இத� ெத்துக்்கள் 

்ெோதுமோன அளவு இல்ேோத உணவு்கடள 

அதி்கம் உணணுகினறன.  இதனோல் ெரியோன 

உணவு ்வடள்களில் உணவு உணணுதல் 

தவிரக்்கபெடுகிறது.

இபெருவத்தில் உைல் அடமபபு மறறும் 

்தோறறம் குறித்து அதி்க முக்கியத்துவம் 

த�பெடுகிறது. வளரிளம் ெருவத்தினர தோங்கள் 

இபெருவத்தினர ்க்ேோரி்கடள மடடும் தரும் 

உணவு வட்க்களோன ெோக்பேட, பீடெோ, சிபஸ, 

மிடைோய மறறும் ஐஸகீரிம் ்ெோனறவறடற 

தவிரக்குமோறு அறிவுறுத்தபெை ்வணடும். 

மு்பபரு

ெரும நுணதுடள்கள் மறறும் எணபணய 

சு�பபி்களில் உருவோகும் நோள்ெடை 

அழறசியின ்கோ�ணமோ்க முடிடயச் சுறறியுள்ள 

சு�பபிக் குழோய்களில் எணபணய ்ெருகிறது. 

இது பெோதுவோ்க வயதுக்கு வரும் இளம் 

ெருவத்தினரிடை்ய ்கோணபெடுகிறது.

3.5.7  வளரிளம் பருவத்து கபண்ள் 

்ரபபம் ேரிபபேகால ஏற்படும் 

ஊட்டச்சத்துக குவ்றபகாடு

பி�ெவ்ந�த்தில் தோயின ம�ணமும், 

குழநடத ம�ண விகிதமும் அதி்கமோ்க ஏறெை 

வோயபபு இருபெதோல் இபெருவத்தில் ்கரபெம் 

தரிபெவர்கள் அதி்க ஆெத்து நிடேயில் 

உள்ளவ�ோ்க ்கருதபெடுகிறோர்கள். உைலியல் 

ரீதியோ்க முதிரச்சி அடையோததோல் இநத வயதில் 

்கரபெம் தரித்தல் ்மோெமோன விடளவு்கடள 

ஏறெடுத்தும்.

வளரிளம் ெருவத்துக் ்கரபபிணிபபெண, 

தனது வளரச்சிக்குத் ் தடவயோன ெத்துத்்தடவ 

மடடுமினறி, ்கருவிறகும் ்தடவயோன 

ெத்துக்்கடளயும் பூரத்தி பெயயவில்டே எனில் 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடு நி�நத�மோகி விடும். 

இது குழநடத பிறபபில் ்ந�டித் தோக்்கத்டத 

ஏறெடுத்தும். பி�ெவத்துபபின தோயபெோல் 

சு�க்்கோமல் ்ெோவதும் ஒரு பெோதுவோன 

ெோதிபெோகும். இதன ்கோ�ணமோ்க குழநடதக்கு 

்ெோதுமோன அளவு தோயபெோல் ஊடைோததினோல் 

குழநடத்கள் ் நோயுறும் விகிதமும் அதி்கரிக்கிறது. 

என்வ நல்ே உணவூடைமும், ஆ்�ோக்கியமோன 

உணவு ெழக்்கவழக்்கங்கடளயும் வளரிளம் 

ெருவத்தில், ்மறப்கோணைோல் பெரியவ�ோகும் 

்ெோது ஆ்�ோக்கியமோன வோழ்க்ட்கக்கு 

வழிவகுக்கும்
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துரித வளரச்சிடய ்நோக்கி பெல்கி்றோம் 

எனெடதயும், குடறநத உணவூடைமோனது 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடடை ஏறெடுத்தி, 

பெரியவ�ோகும் ்ெோது வளரசிடத மோறற 

்்கோளோறு்கடள உருவோக்்கக்கூடும் 

எனெடதயும் உணரநது ப்கோள்ள ்வணடும்.

வளரிளம் ெருவத்தினரிடை்ய ஏறெடும் 

உளவியல் ரீதியோன மன அழுத்தம் அவர்களது 

உணவுப ெழக்்கவழக்்கங்கடளப ெோதிக்கிறது. 

இபெருவத்தில் சிறுவர்கள் பெோதுவோ்க்வ 

சிறுமி்கடள விை அதி்கபெடியோன ெசி 

உணரவுைன இருபெதோல் இது அவர்களுடைய 

ஊடைச்ெத்துத் ்தடவ்கடள பூரத்தி 

பெயய உதவுகிறது. அ்த ்வடளயில் 

சிறுமி்கள் கீழ்க்்கோணும் ்கோ�ணங்களோல் 

ெோதிக்்கபெடுகினறனர.

1. ஆண்கடள விை பெண்கள் குடறநத 

அள்வ உைலியக்்க பெயல்ெோடு்களில் 

ஈடுெடுவதோலும், அதி்கபெடியோன ப்கோழுபபு 

ெடிவதோலும் சிறுமி்களின உைல்எடை 

கூைேோம்.

1. பெண்களின உைல் அடமபபு மறறும் 

்தோறறம் ெறறிய ெமூ்கம் ெோரநத அழுத்தம், 

அவர்கடள உைல் எடைடய குடறக்்க 

உதவும் உணவுத்திடைத்டத பினெறறுமோறு 

தூணைேோம் அல்ேது உணணும் 

்்கோளோறு்களோன அட�க்சியோ நர்வோெோ 

மறறும் புலிமியோ ்ெோனறவறடற 

்கடைபபிடிக்்கேோம். 

இருநத்ெோதிலும், ்கோல்சியம், இரும்புச்ெத்து 

மறறும் பு�தச்ெத்துக்்கள் மிகுநத ெரிவிகிதெத்தோன 

உணவு்கள் உணெதன முக்கியத்துவத்டத 

இபெருவத்தினரிைம் உணரத்த ்வணடும். 

்மலும் பவறறுக் ்க்ேோரிடய மடடும் 

த�க்கூடிய உணவு்கடள தவிரக்்க ்வணடும் 

எனெடதயும் பதளிவோக்்க ்வணடும். 

அவர்களுக்கு ெரியோன ்வடள்களில் உணவு 

உணணுதடே தவிரக்்கக்கூைோது எனெடதப 

ெறறியும், உணணும் ்வடள்களில் மறற 

உணரவு்களுக்கு இைம் ப்கோடுக்்கோமல் 

நிதோனத்துைன உணண ் வணடும் எனெடதப 

ெறறியும் அறிவுட� வழங்கபெை ்வணடும்.

ெ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 கவற்றுக்நலகாரி உணவகால 

(Junk Food) ஏற்படும் ஆநரகாககியக ந்டு்ள்

3.5.9  வளரிளம் பருவத்தினருக்கான 

உணவுத்திட்ட  வழி்காடடி

வோழ்நோள் முழுவதும் சிறநத ஆ்�ோக்கியம் 

நிடேத்திருக்்கத் ்தடவயோன ெரியோன 

உ ண வு ப ெ ழ க் ்க வ ழ க் ்க ங ்க ட ள யு ம் , 

முடறயோன உைறெயிறசியின 

முக்கியத்துவத்டதயும், ெதிய டவக்்க ஏறற 

ெருவம் வளரிளம் ெருவ்ம ஆகும். அவர்களின 

ஆ்�ோக்கியத்டதப ெ�ோமரிக்்க கீழ்க்்கோணும் 

சிே எளிய வழிமுடற்கடளக் ்கடைபிடிக்்க 

அறிவுறுத்தேோம்.

• ெளெளபெோன ெருமத்திறகும் மறறும் 

மேச்சிக்்கலிருநது விடுெைவும் தினெரி 

இ�ணடு அல்ேது மூனறு ்வடள்கள் 

ெழங்கடள உணண ்வணடும்.

• இளநீர, புதிதோ்க தயோரிக்்கபெடை ெழச்ெோறு 

்ெோனறவறடற அருநதுவதன மூேம் 

்நோபயதிரபபுச் ெக்தி அதி்கரிக்கும், 

்மலும் உைலுக்குத் ்தடவயோன முக்கிய 

உயிரச்ெத்து்களும்  கிடைக்கும்.

• இ�வு ்வடள்களில் நீணை ்ந�ம் 

்கணவிழித்து ெடிக்கும் பெோழுது அல்ேது 

ெணிபுரியும் பெோழுது இ�ணடு ைம்ளர்கள் 

ப்கோழுபபு நீக்்கபெடை ெோல் அருநதுவது 

உைலுக்கு நனடம தரும்.

• நணெர்கடள ெநதிக்கும் ்ெோது அல்ேது 

விடளயோடடிறகுப பிறகு முடடை அல்ேது 

்்கோழிக்்கறி ெோணடவிச் உணெது மி்கவும் 

சிறநத ்தரவு ஆகும். 
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• குளிரெோனங்களுக்குப ெதிேோ்க மில்க் ்ேக் 

அருநதுவது சிறநதது.

• ஒரு நோள் இ�வு முழுவதும் உணணோமல் 

(overnight first) இருபெதோல் ஏறெடும் மூடள 

ெோதிபடெக் குடறக்்க, ்கோடே உணவு 

உணெது எனெது மி்கவும் முக்கியமோகும்.  

• உைலில் உள்ள ்தடவயறற நச்சுப 

பெோருட்கடள பவளி்யறறவும், ெருமத்டத 

ஆ்�ோக்கியமோ்கவும் ெளெளபபுைன 

டவக்்கவும், தினெரி மூனறு முதல் நோனகு 

லிடைர நீரஅருநதுதல் அவசியம்.

• நீணை ்ந�ம் ெடிக்கும் பெோழுது, ட்கயளவு 

உேரநத தி�ோடடெப ெழங்கள் மறறும் ெோதோம் 

ப்கோடடை்கடள உணெது நல்ே ெேடனத் 

தரும்.

• ெதபெடுத்தபெடை மறறும் ைபெோக்்களில் 

அடைக்்கபெடை உணவு்களில் 

்வதிபெோது்கோபபுப பெோருட்கள் 

இருபெதோல் அநத உணவுபபெோருட்கடள 

தவிரக்்க ்வணடும். ஏபனனில் இடவ 

எதிர்கோேத்தில் புறறு்நோய உருவோவதறகு 

்கோ�ணமோ்க அடமயேோம்.

• அதி்க ெரக்்கட�ச் ெத்துள்ள உணவு 

பெோருட்கள் உைறெருமன, வயிறறுபபெோருமல் 

மறறும் ்தோல் பவடிபபு்கள் ்ெோனற 

பி�ச்ெடன்கள் உருவோ்க ்கோ�ணமோகிறது.

• மீன, ்்கோழிக்்கறி, முடடை ்ெோனறவறறில் 

உள்ள அதி்க பு�தம், உைல் வளரச்சிக்கும் 

ெழுதோன திசுக்்கடள ெரி பெயயவும் 

உதவுகிறது.

• எபபெோழுதும் ்கோடே உணடவத் 

தவிரக்்கோமல் உணண ்வணடும்.  வீடடில் 

இருக்கும் ் ெோது குடறநதெடெம் ஒரு ் வடள 

உணவோவது அதி்க அளவு ெத்தோன மறறும் 

ஆ்�ோக்கியமோன ்கோய்கறி்கடள உணண 

்வணடும். 

• உணவு உணணும் பெோழுது 

அடமதியோ்கவும் ெதடைமினறியும் இருக்்க 

்வணடும்.  அபபெோழுது தோன ஊடைச்ெத்து்கள் 

எளிதோ்க உைலில் உறிஞெபெடும்.

• உைல் எடைடய விட�வோ்க குடறக்்க 

உதவும் உணவுத்திடைம்  மறறும் உணவு 

்வடள்களில் உணணோமலிருத்தல் 

்ெோனறவறறிறகு ்வணடும். இது 

வளரசிடத மோறறம் அதி்கரிக்்கவும் உயரும். 

அத்துைன உைலில் உள்ள ப்கோழுபடெக் 

குடறக்்கவும் உதவும்.

• வோ�த்துக்கு 5 நோட்கள் பதோைரச்சியோன 

முடறயோன உைறெயிறசி பெயவதன 

மூேம் நல்ே ்கடடுக்்்கோபெோன உைலுைன 

ஆ்�ோக்கிய வோழ்வு கிடைக்கும்.

• எணபணயில் பெோரித்த உணவு்கள், 

ெோேோடைக்்கடடி மறறும் க்ரீம் நிடறநத 

உணவு்கள் ஆகியடவ பெரிபெதறகு அதி்க 

்ந�ம் எடுத்துக்ப்கோள்ளும். இது பெரிமோனக் 

்்கோளோடற ஏறெடுத்தும். இது்வ 

மு்கபெரு மறறும் உைல்ெருமன ஆகிய 

பி�ச்ெடன்களுக்கு முக்கிய ்கோ�ணமோ்க 

அடமகிறது.

• மூடளயின பெயல்ெோடு மறறும் ்கவனிக்கும் 

திறடன ் மம்ெடுத்த  வோதுடம ப்கோடடை்கள் 

(Walnut) மறறும் உேரநத ஆபரி்கோட 

(ெரக்்கட� ெோதோமி) ்ெோனறவறடற 

உணணேோம்.

• ெசியுள்ள ்ெோது மடடு்ம உணண 

்வணடும். மோறோ்க மறறவர்கள் உணவு 

உணெடதக் ்கணடு உணணக் கூைோது .

• வளரிளம் ெருவத்தினட�, அவர்களுக்்கோன 

ஆ்�ோக்கியமோன உணவு்கடள, அவர்க்ள 

தயோரித்து உணணும் வட்கயில் 

ஊக்குவிக்்க ்வணடும். 

•  குழநடதப ெருவத்திலிருநது, துரித 

வளரச்சி ஏறெடும் வளரிளம் ெருவத்திறகு 

மோறும்  ்ெோது, ெத்துக்்களின ்தடவ 

அதி்கரிக்கிறது எனெடதப ெறறி 

இபெோைத்தின மூேம் அறிநது ப்கோண்ைோம்.  

வளரிளம் ெருவத்தினோல் ெ�ெ�பெோன 

வோழ்க்ட்கமுடறயோல், அவர்களின ெத்துத் 

்தடவடய பூரத்தி பெயவது ஒரு ெவோேோ்க 

உள்ளது – முக்கியமோ்க இரும்புச்ெத்து 

மறறும் ்கோல்சியம்.

UNIT - 03.indd   78 08-12-2021   18:50:12



முன்பள்ளிபபருவம், பள்ளிபபருவம் மற்றும் வளரிளம் பருவத்திற்்கான உணவூட்டம் 79

மகாணவர க்சயலபகாடு அட்டவவண

"உ்டல ஆநரகாககியத்திற்்கான உணவு மகாற்்றம்"

மகாணவர கபயர:

�கான் விரும்பும் மகாற்்றம்
உ்டல ஆநரகாககியத்தில 

ஏற்படும் மகாற்்றம்
மகாற்்றத்தின் முககியத்துவம்

எ.்கோ. ெழச்ெோறுக்குப ெதிேோ்க 

அதி்க நீர அருநதுதல்

உைலின நீரச்ெத்டத தக்்க 

டவபெதுைன ெரக்்கட�யின 

அளவு கூைோமல் இருபெது.

உைலின நீரச்ெத்து ெரியோ்க 

இருபெதோல் எனனோல் நனகு 

்கவனித்து பெயல்ெை முடியும்

 க்சயலபகாடு : 3

• ெள்ளி விழோ அ�ஙகில் மோணவர்கடள “எனது ்கோடே உணவு” எனறு விதவிதமோன ்கோடே 

உணவுப பெோருட்கடள ெோரடவக்கு டவக்குமோறு கூறுதல். பெற்றோர்கடள ்கோடசிக்கு 

அடழபெதன மூேம் மோணவர குழுக்்களின பெயல்ெோடு்கடள ஊக்குவித்தல் (எ.்கோ) ெோல்வட்க 

உணவு்கள் ெோல்கூை தோனிய அ�ஙகில் தோனிய பி�ட ெழங்கடள ெழபெணடண கூடைத்தில் 

கிடைக்குமோறு பெயதல். பமோத்த அ�ஙகின இைங்கடளயும் விணபவளி உணவ்கம் விணபவளி 

ெம்ெநதமோனபெோருட்கள் ெைங்கள் மூேம் அேங்கரிக்்க பெயதல்.

• உணவுக் ்கண்கோடசியின பெோருளுக்்்கறெ மோணவர்கடள விணபவளி உடையணியச் 

பெயதல், �ோக்ப்கடடுக்கு எரிபெோருள் ் ெோல் உைலுக்கு உணவு எனும் பெோருளின சிறு நோை்கங்கள் 

்ெோனறவறடற பெயல்ெடுத்துதல்.

• மோணவர்கள் தங்களது ஓவியங்கள் மூேம் விணமீன்கடள ்கோடே உணவு ெழங்கள், 

்கோய்கறி்கள், குடறநத ப்கோழுபபு உணவு்கள் பு�த உணவு்கள் மறறும் முழுதோனியங்கள் 

ப்கோணடு அழகு ெடுத்தேோம்.

 க்சயலபகாடு : 4

பகா்டசசுருக்ம் 

 � உைலுக்குத் ்தடவயோன ஊடைச்ெத்தின 

்தடவ மனிதனின வோழ்நோள் முழுவதும் 

பதோைரநது சீ�ோ்க மோறுெடுகிறது. உைல் 

வளரச்சி வீதம், ெோலினம், பெயல்ெோடு்கள் 

மறறும் ெேவிதமோன ்கோ�ணி்கடள 

அடிபெடையோ்கக் ப்கோணடு இம்மோறறம் 

அடமகிறது.

 � குழநடதபெருவம் மறறும் ெதினெருவம் 

பதோைரச்சியோன வளரச்சியுைன 

பதோைரபுள்ளதோல் ஊடைச்ெத்து ்தடவயும் 

அதி்கரிக்கிறது.

 � ெோே்கர்கள் மறறும் குழநடத்களுக்்கோன 

ஆறறல் ்தடவயோனது வளரச்சி வீதம் 

மறறும் உைல் பெயல்ெோடு்கள் இவறறின 

்வறுெோடு்கள் பெோறுத்து மோறுெடுகிறது. 

உணவுப ெறறோக்குடற எனெது 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடைோல் ஏறெடும் 

எடையிழபபுைன வளரச்சி வீதத்டதயும் 

ெோதிக்கிறது.
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முழுடமயோன வளரச்சிக்கும், ஆ்�ோக்கிய 

வோழ்க்ட்கக்்கோன ெடி்களோ்கவும் அடமயும்.

 � உணவில் அத்தியோவசியமோன ப்கோழுபபு 

அமிேங்களின ெறறோக்குடற எனெது 

குழநடத்களின ெள்ளி பெயல்ெோடு்களில் 

எதிரமடறயோன ெோதிபபு்கடள ஏறெடுத்தும்.

 � ெள்ளிப ெருவத்தில் ஏறெடும் ்கோல்சியம் 

ெறறோக் குடறயோனது எலும்பின ெேத்டதப 

ெோதிக்கும்.

 � ெோல் மறறும் ெோல்ெோரநத உணவு்கள், 

்கரும்ெச்டெ வணணமுடைய 

கீட�்கள், ்கோய்கறி்கள் ்ெோனறவறறில் 

அதி்கபெடியோன ்கோல்சியம் ெத்து உள்ளது.

 � குழநடத்களின வளரச்சியில், 

விட�வோ்க உயரும் இ�த்த அளவினோல் 

இரும்புச்ெத்தின ்தடவ அதி்கரிக்கிறது. 

இடறச்சி, மீன, ்்கோழிக்்கறி மறறும் தோனிய 

பி�ட, தோனியங்கள் ்ெோனறவறறில் 

அதி்கபெடியோன இரும்புச்ெத்து 

்கோணபெடுகிறது.

 � குழநடதயின உணவில் ெே வணண 

ெழங்கள் மறறும் ்கோய்கறி்கடளச் ்ெரக்்க 

்வணடும்.

 � ்கரும்ெச்டெ வணண இடே்களுைன 

கூடிய ்கோய்கறி்கள் மஞெள், ஆ�ஞசு 

வணண ்கோய்கறி்கள் மறறும் ெழங்கள் 

(்்க�ட, ெபெோளி, மோம்ெழம்) ்ெோனறடவ 

டவடைமின A அதி்கமோ்கக் ப்கோணடுள்ளன.

 � குழநடத்களுக்்கோன டவடைமின Dயின 

பெரும்ெஙகு சூரிய ஒளியிலும், சிறிய 

அளவு மீன எணபணய, ப்கோழுபபுள்ள 

மீன்கள், ்கோளோன்கள், ெோேோடை மறறும் 

முடடைக்்கரு ்ெோனறவறறின மூேமும் 

பெறபெடுகிறது.

 � ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களுக்்கோன 

தினெரி ஆறறல் மறறும் ஊடைச்ெத்துக்்கோன 

்தடவடய திணெணைங்கள் குறிபெோன 

அளவுக்கு நிடறவு பெயகினறன. 

இதன ்கோ�ணமோ்க்வ ெரியோன 

திணெணைங்கடள ்தரநபதடுபெதோல் 

அதி்கபெடியோன ஆறறல் மறறும் 

ஊடைச்ெத்துக் குடறெோடுள்ள 

உணவு்கடள தவிரக்்கேோம். 

 � உைல் வளரச்சியின ஆ�ம்ெ ்கடைங்களோன 

ெோே்கர ெருவம் மறறும் சிறு 

குழநடதபெருவங்களில் விட�வோன 

எலும்பு வளரச்சிக்கும், உைலின 

உருவத்டத நிரணயிக்கும் பமோத்த எலும்பு 

பதோகுபபுக்கும் அதி்கபெடியோன ்கோல்சியம் 

்தடவபெடுகிறது.

 � ஆறுமுதல் ெனனி�ணடு (6 – 12 

வருைங்கள்) வயதோன ெள்ளி பெல்லும் 

ெருவத்டத மடறமு்கமோன / உள்ளோரநத 

வளரச்சிக்்கோேம் எனேோம். பெோதுவோ்க 

இபெருவத்தில் குழநடத்கள் நல்ே 

வளரச்சியுைனும் சுறுசுறுபெோ்கவும் இருபெர. 

இதன ்கோ�ணமோ்க்வ அவர்களுடைய 

ஊடைச்ெத்து ்தடவ அதி்கமோ்கவும், 

முக்கியமோ்கவும் இருக்கிறது.

 � ெரிவிகித ெத்துணவு மறறும் முடறயோன 

உைறெயிறசி இ�ணடு ெள்ளி பெல்லும் 

குழநடத்களுக்கு மி்கவும் அவசியம். 

ெரியோன அளவு விடைமின்கள் 

மறறும் ்கனிமங்கடள வழஙகும் 

வட்கயில் ெல்்வறுெடை உணவு்கள் 

்தரநபதடுக்்கபெடடு வழங்கபெை 

்வணடும்.

 � இபெருவத்தில், உணடவத் 

்தரநபதடுபெதிலும் உணவு 

ெழக்்கங்களிலும் புது பி�ச்ெடன்கள் 

்தோனறுகினறன. ெள்ளி்களில் 

கிடைக்கும் வோயபபு்கள், வீடடுச்சூழல், 

ெள்ளி ்தோழர்களின ெோதிபபு மறறும் 

த்கவல் பதோைரபு ெோதனங்கள் குறிபெோ்க 

பதோடேக்்கோடசி ்ெோனறடவ 

உணவுபெழக்்கம் பதோைரெோன 

முடிவு்கடளத் தீரமோனிபெதில் பெரும்ெஙகு 

வகிக்கினறன.

 � ஊடைச்ெத்துக் குடறெோைோனது ெள்ளி 

பெல்லும் குழநடத்களின வோழ்க்ட்கத் 

த�த்டத மடடுமல்ேோது ்கல்வியினோல் 

அவர்கள் பெறும் முழுடமயோன 

நனடம்கடளயும் ெோதிக்கிறது.

 � ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களுக்கு 

வழங்கபெடும், அளவோன ்தடவக்குரிய 

ஊடைச்ெத்தோனது அவர்களின 
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 � உைல் ெருமன, எடைக்குடறவு, மேச்சிக்்கல், 

ெற்கடற்கள் மறறும் இ�த்த்ெோட்க 

்ெோனறடவ ெள்ளி பெல்லும் ெருவத்தில் 

்கோணபெடும் ஊடைச்ெத்து குடறெோடடினோல் 

வரும் பி�ச்ெடன்களோகும்.

 � ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களிடை்ய 

்கோணபெடும் இ�த்த்ெோட்க குடறெோடைோல், 

்கல்வி பெயல்ெோடு்களில் வீழ்ச்சி, 

அறிவோறறல் நைவடிக்ட்க்களின மோறறம், 

்கவனக்குடறவு வீதம் மறறும் பெோதுவோன 

்ெோரவு, ஆரவமினடம என ெே ெோதிபபு்கள் 

ஏறெடுகினறன.

 � ெள்ளிக்கூைம் வீடடிலிருநது பதோடேவில் 

இருக்கும் ்வடளயிலும், ெள்ளியில் 

மதிய உணவுக்்கோ்க ஒதுக்்கபெடும் ்ந�ம் 

குடறவோ்க இருபெதோலும் முழுடமயோன 

மதிய உணடவ குழநடத்களுக்கு 

ப்கோடுத்து அனுபபுவது அவசியமோ்க 

உள்ளது.

 � முழுடமயோன மதிய உணவோனது 

தினெரி ஆறறல் ்தடவயில் மூனறில் 

ஒரு ெஙட்க நிடறவு பெயயும் வட்கயில் 

குழநடத்களுக்கு ்தடவயோன பு�தம் 

மறறும் அடனத்து ்கனிமங்கடளக் 

ப்கோணடிருக்்க ்வணடும். இதன மூேம் 

நோள் முழுடமயும் ்கவனத்துைனும், 

ஆரவத்துைனும் ெள்ளியில் ்கற்க இயலும்.

 � ்கோடே உணவோனது, ஒரு நோளின 

பதோைக்்கமோன மறறும் முக்கியமோன 

உணவோகும். என்வ ஊடைச்ெத்துள்ள 

்கோடே உணவு ஆ்�ோக்கியமோன 

வளரச்சிக்கும் முன்னறறத்துக்கும் 

முழுடமயோ்க உதவி புரியும்.

 � ஆ்�ோக்கியமோன ்கோடே உணவோனது, 

புதிய நோடள பதோைங்க உைலுக்குத் 

்தடவயோன ஆறறடே வழஙகி, 

இ�த்தத்தில் ெரக்்கட�யின அளடவ 

ெரிபெயய (உறெோ்க மூடடுகிறது) 

உதவுகிறது.

 � உே்க சு்கோதோ� அடமபபின (WHO) 

ெத்து முதல் ெத்பதோனெது வயது வட� 

உள்ள (தனிநெர்கடள) சிறுவர்கடள 

(10 -19 வருைம்) ெதினெருவத்தினர 

என அடழக்்கபெடுவர. இநதக்்கோேத்தில் 

தோன குழநடதப ெருவத்திலிருநது 

வயதுவநத ெருவத்துக்கு மோறுவதற்கோன 

அதி்வ்கமோன உைல் வளரச்சி அடமகிறது.

 � ெதினெருவத்தில் வளரசிடத 

மோறறத்துக்்கோன ்தடவ மறறும் ஆறறல் 

ெயனெடுத்தபெடும் ் வ்கமும் அதி்கரிபெதோல் 

்க்ேோரி பு�தம், இரும்பு ெக்தி மறறும் 

்கோல்சியம் ெத்து ்தடவயும் அதி்கரிக்கிறது.

 � ஊடைச்ெத்துக் குடறெோைோன உணவு 

எனெது ெதினெருவத்தினருக்கு 

மி்கவும் ்மோெமோன ெோதிபபு ெருவபமயத 

்கோேங்களிலும் மறறும் எதிர்கோே 

வோழ்க்ட்கயிலும் ஏறெடுத்தும்.

 � ெதினெருவத்தில் உைல் ெருமன 

மறறும் இரும்புச்ெத்துக் குடறவோல் 

ஏறெடும் இ�த்த்ெோட்க  ்ெோனற 

்மோெமோன ஊடைச்ெத்து பி�ச்ெடன்கடள 

உருவோகும். குறிபெோ்க ெதினெருவ 

பெணகுழநடத்களுக்கு ந�ம்புதளரச்சியோல் 

ஏறெடும் ெசியினடம மறறும் அளவுக்கு 

மீறி உணணுதல் ்ெோனற பி�ச்ெடன்கள் 

ஏறெடும். மு்கபெரு மறறும் மோதவிைோயக்கு 

பதோைரெோன அறிகுறி்கள் ்ெோனறடவ 

இந்ந�த்தில் ஏறெடும்.

 � ெதினெருவத்தில் ெ்கமோணவர்கள் மறறும் 

நெர்களின ெோதிபபு அதி்கமோ்க இருக்கும். 

்கோடே உணடவத் தவிரத்தல், ெோல் 

அருநதும் அளவு குடறதல், குடறவோன 

அளவு ்கோய்கறி்கள் மறறும் ெழங்கள் 

உணணுதல் ்மலும் அதி்கபெடியோன 

குளிரெோனம் அருநதுதல் ்ெோனற 

ெோதிபபு்கள் ஏறெடுகினறன.

 � ெதினெருவத்தில் தோன உைல் 

ஆ்�ோக்கியத்துக்்கோன உணவுபெழக்்க 

வழக்்கங்கள் மறறும் உைறெயிறசி 

்ெோனறவறடற ஒழஙகுெடுத்துவதன 

மூேம் வோழ்நோள் முழுவதும் ஆ்�ோக்கியமோ்க 

வோழ்வதறகு வழி அடமயும்.
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ேளர�வ்ட பயிலும் குழநவே (Toddler) -  12 முதல் 36 மோத வயதுள்ள சிறுகுழநடத இபபிரிவில் 

அைஙகுவர (to toddle).  நடைெயிலும் இநநிடேயில் 

குழநடதயின நடை தள்ளோடும் வட்கயில் இருக்கும்.

எலும்பு மருவுேல / வலுபபடுத்துேல -  ்கோல்சியம் மறறும் ெோஸெ�ஸ ்ெோனற ்கனிமங்கடளப 

ெயனெடுத்தி எலும்பின உள்்கடைடமபடெ 

வலுபெடுத்துதல்

அறிவகாற்்றல க்சயலபகாடு்ள் -  ெகுத்தறிதல், நிடனவு ஆறறல், ்கவனம் மறறும் 

பமோழித்திறன ்ெோனற திறன்களின கூடடுச் 

பெயல்ெோடு்களின மூேம் த�வு்களின அடிபெடையில் 

பெறபெடும் அறிவுத்திறன

ஓநம்கா 3 க்காழுபபு அமிலம் -  மீனவட்க்களில் அதி்கமோ்கக் ்கோணபெடும் பெறிவுறோ 

ப்கோழுபபு அமிேங்கள்

குருதிநயகாட்டககுவ்ற -  இதயத்துக்கு பெல்ேக்கூடிய இ�த்த ஓடைத்தில் ஏறெடும் 

அளவு மோறுெோடடினோல் அல்ேது குடறவினோல் 

உருவோகும் (்நோய) குடறெோடு எனேோம்.
உயர இரத்ே அழுத்ேம் -  இ�த்த நோளங்களில் ஏறெடும் பதோைரச்சியோன 

அதி்கபெடியோன இ�த்தம் அழுத்தத்தின ்கோ�ணமோன 

விடளவு

நீரிழிவு ந�காய -  இனசுலின சு�பெதில் மறறும் அநத நிடேக்்கோன 

எதிரவிடனயில் ஏறெடும் ெோதிபெோன 

்கோர்ெோடைட்�டடின மோறறத்தில்  பெரும்ெோதிபபு 

எனேோம். இதன விடளவோல் இ�த்தத்தில் ெரக்்கட�யின 

அளவு உயரதல் ஏறெடுகிறது.
மலசசிக்ல -  பெரிமோன அடமபபில் ஏறெடும் ெோதிபெோல் மேம் 

்கழித்தலில் ஏறெடும் சி�மம் எனும் நிடே ஆகும். 

மிவ் அளவுக குருதி க்காழுபபு -  இ�த்தத்தில் ப்கோேஸடி�ோல் மறறும் டிட�கிடளெருைன 

்ெோனற ப்கோழுபபு்களின அளவு மி்க அதி்கமோ்கக் 

்கோணபெடும் நிடே. 

பற்க்சகாத்வே -  ெற்களில் ஏறெடும் சிடதவு அல்ேது ்கடற்கடளக் 

குறிக்கும் பெோல் எனேோம்.
பமனோரக் - முதல் மோதவிைோய ஏறெடும் நிடே

்்�ட�ோனஸ அமி்னேன -  ஒரு மூேக்கூறிலிருநது ஒரு அமி்னோ பிரிவு, மறற 

மூேக்கூறுக்கு பெல்லுதல்

பெஸடபேஸ பேக் சிணட்�ோஸ -  ந�ம்பு மணைேத்தில் ஏறெடும் ்்கோளோறு ்கோ�ணமோ்க, 

்கோல்்கள் ம�த்துப்ெோதல்

ஃபீடைஸ (Foetus) - ்கருவிறகும், பிறபபிறகும் இடைபெடை நிடே

BMI -  உைல்நிடற அேகு – ஒருவரின உைல் எடைடய (கி.

கி�ோம்) அவருடைய உய�த்தின (மீ) இரு மைங்கோல் 

வகுத்துக் கிடைபெது.

பியர ப�ேர -  தன ெ்கவயது நணெர்கள் மறறும் ெமுதோயத்தில் 

உள்ளவர்கள் தனடன விரும்ெ அல்ேது மதிக்்க 

்வணடும் எனெதற்கோ்க, அவர்கள் பெயயும் பெயடேக் 

்வலசக்சகாற்்ள்
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்கடைோயமோ்க தோன பெயய ்வணடும் எனற உணரவு

்கோரசி்னோபென - பு றறு்நோடய உருவோக்்கக் கூடிய எநதபவோரு பெோருள் 

அல்ேது ்கோ�ணி

ஜீ்�ோப தோல்மியோ -  உயிரச்ெத்து A குடறெோடைோல் ்கண ெோதிக்்கபெடடு 

உருவோகும் நிடே (xero –வறணை, opthaim- ்கண)

டெைோட ஸெோட -  ்கடுடமயோன உயிரச்ெத்து A குடறெோடைோல் 

ெளெளபெோன முத்துப ்ெோனற புள்ளி்கள் முக்்்கோண 

வடிவில் ்கோணபெடும். இது குறிபெோ்க குழநடத்களிைம் 

்கோணபெடுகிறது.

PEM -  பு�தக் ்க்ேோரி குடற்நோய வளரும் நோடு்களில் ஏறெடும் 

குழநடத்களின இழபபிற்கோன முக்கிய ்கோ�ணமோகும்.

மதிபபீடு

 அ) பிக்்கோ

 ஆ) இ�த்த்ெோட்க

 இ) அன�க்சியோ

6.   எனெது மடறமு்கமோன  

வளரச்சிபெருவம் எனறு அடழக்்கபெடுகிறது.

 அ) இளஙகுழவிப ெருவம்

 ஆ) ெள்ளிப ெருவம்

 இ) வளரிளம் ெருவம்

7.  சிறுவர்கள் மறறும் சிறுமியர்களுக்்கோன 

ஊடைச்ெத்துத் ்தடவ்கள் முதல் 

 வருைங்களும் ஒ்� 

அளவோ்க்வ இருக்கும்.

 அ) ஆறு ஆ) ஐநது இ) ஒனெது

8.  எனெது மூடளடய 

ஆ்�ோக்கியமோ்க டவத்திருக்்க உதவும் 

இனறியடமயோத ப்கோழுபபு அமிேம் ஆகும்.

 அ) ஒ்ம்கோ 4

 ஆ) ஒ்ம்கோ 3

 இ) ஒ்ம்கோ 6

I. ்சரியகான விவ்டவயத் நேரநகேடுக்வும்

1.  ஒரு இளஙகுழவியின பிறபபு உைல் 

எடையோனது  இல் 

இருமைங்கோ்கவும், ஒரு வருைத்தில் மூனறு 

மைங்கோ்கவும், மி்க ்வ்கமோ்க அதி்கரிக்கிறது.

 அ) ஐநது மோதங்கள்

 ஆ) இ�ணடு மோதங்கள்

 இ) மூனறு மோதங்கள்

2.  ஒரு முனெள்ளிக் குழநடதக்கு, 1 கி்ேோகி�ோம் 

உைல் எடைக்கு ெரிநதுட�க்்கபெடை 

பு�தத்தின அளவு  கி�ோம் 

ஆகும்.

 அ) 2-3 ஆ) 1.5-2 இ) 3-4

3.  ்கோல்சியம் நிடறநத சிறநத ஆதோ� உணவு 

 அ) அரிசி  ஆ) ெோல் இ) ்்கோதுடம

4.  ஒரு முனெள்ளிக் குழநடதக்குத் 

்தடவபெடும் ்கோல்சியத்தின அளவு 

 மி.கி�ோம்.

 அ) 600 ஆ) 300 இ) 400

5.  ஊடைச்ெத்தில்ேோத பெோருட்கடள அடிக்்கடி 

ெோபபிை ்வணடும் எனற உணரச்சி்ய   

 எனபெடும்.
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9.  உணவுத்திடைத்தில், ்ெோதுமோன அளவு 

்கோல்சியம் நிடறநத உணவு்கள் இல்ேோவிடில் 

 ்நோயின அறிகுறி 

குழநடதபெருவத்தி்ே ஆ�ம்பித்துவிடும்

 அ) ஜீ்�ோபதோல்மியோ

 ஆ) இ�த்த்ெோட்க

 இ) ஆஸடி்யோ்ெோ்�ோசிஸ

10.  குழநடத்கள் வளரச்சியடையும் ்ெோது 

 அதி்கரிபெதோல், 

இரும்புச்ெத்தின ்தடவயும் அதி்கரிக்கிறது.

 அ) இ�த்தத்தின ்கனஅளவு

 ஆ) இதயம்

 இ) உறுபபு்கள்

11.  மோமிெம், மீன, ்்கோழியிடறச்சி, ெச்டெயிடே 

்கோய்கறி்கள் மறறும் சிறுதோனியங்கள் 

்ெோனற உணவு்களில்  

நிடறநதுள்ளது.

 அ) இரும்புச்ெத்து

 ஆ) தோமி�ச்ெத்து

 இ) ்ெோலிக் அமிேம்

12.  ெ ோ ர ட வ த் தி ற னு க் கு 

அவசியமோகும், ்மலும் இதன குடறெோடு  

மோடேக்்கண ்நோய ஏறெை வழிவகுக்கும்.

 அ) உயிரச்ெத்து C

 ஆ) உயிரச்ெத்து A

 இ) உயிரச்ெத்து B

13.  குழநடத்களுக்கு ்தடவயோன 

 பெரும்ெோலும் சூரிய 

ஒளியிலிருநது பெறபெடுகிறது.

 அ) உயிரச்ெத்து C

 ஆ) உயிரச்ெத்து A

 இ) உயிரச்ெத்து D

14.  வளரிளம் ெருவத்தில் ஏறெடும் துரித 

வளரச்சியோனது  

வருைங்களில் சிறுமி்களுக்கும் 

மறறும் இ�ணடு ஆணடு்கள் ்கழித்து 

சிறுவர்களுக்கும் ஏறெடுகிறது.

 அ) 15 – 16 ஆ) 10 – 12 இ) 8 – 10

15.  வளரிளம் ெருவத்தில் சிறுவர்கடளவிை 

சிறுமி்களுக்கு அதி்கபெடியோன உைலியல் 

அழுத்தம் ஏறெைக்்கோ�ணம் 

ஆகும்.

 அ) மோதவிைோய

 ஆ) மேச்சிக்்கல்

 இ) மு்கபெரு

16.  WHO கூறறுபெடி 10 முதல் 19 

வயதுக்குடெடைவர்கள் 

எனறு அடழக்்கபெடுகினறனர.

 அ) குழநடத்கள்

 ஆ) வளரிளம் ெருவத்தினர

 இ) பெரியவர்கள்

17.  வளரிளம் ெருவம் எனெது உைல் வளரச்சி 

மறறும்  ஆகியவறறிற்கோன 

ஒரு பி�த்்ய்கமோன ெருவம் ஆகும்.

 அ) ெோலியல் முதிரச்சி

 ஆ) தடெ்களின வளரச்சி

 இ) திசுக்்களின வளரச்சி

18.  எலும்பில்  அைரத்தி 

குடறவோ்க உள்ள வளரிளம்  

ெருவத்தினருக்கு பிற்கோேத்தில் 

ஆஸடி்யோ்ெோ்�ோசிஸ எனனும் ்நோய 

ஏறெை வோயபபுள்ளது.

 அ) தோதுஉபபு்கள் ஆ) எலும்பு இ) தடெ

19.  DNA மறறும் RNA உறெத்தியில் ெங்்கறகும் 

திசுக்்கள் ்வ்கமோ்க உருவோக்்கபெடுவதோல், 

 மறறும் உயிரச்ெத்து B12 

ஆகியவறறின ்தடவ்கள் அதி்கரிக்கிறது.

 அ) நயோசின

 ஆ) ்ெோலிக் அமிேம்

 இ) டதயோமின

20.  இனறியடமயோதன அல்ேோத அமி்னோ 

அமிேங்கள் தயோரிக்்க, அமி்னோ மோவு்கள் 

மோறறபெடும் பெயலுக்்கோ்க 

அதி்க அளவு ்தடவபெடுகிறது.
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 அ) உயிரச்ெத்து B6

 ஆ) உயிரச்ெத்து C

 இ) உயிரச்ெத்து D

21.  ப்கோழுபபு ெடிநத ்கல்லீ�ல் உருவோ்க 

்கோ�ணம் 

 அ) பு�தக் குடற்நோய

 ஆ) ம�ோமஸ

 இ) இ�த்த்ெோட்க

22.  வயதோன மு்கத்்தோறறம்  

்நோயின அறிகுறியோகும்.

 அ) ெவடே

 ஆ) ்நோஞெோன

 இ) ஜீ்�ோபதோல்மியோ

23.  உயிரச்ெத்து A  குடறெோடைோல் 

 ஏறெடுகிறது

 அ) மு்கபெரு

 ஆ) ்நோஞெோன

 இ) மோடேக்்கண ்நோய

II. சிறுவினகாக்ள்

1. முனெள்ளி ெருவத்தில் ்கோல்சியெத்து மி்கவும் 

அவசியம் ஏன?

2. குறிபபிடை சிே உணடவ மடடும் 

்தரநபதடுத்து உணணுதல் ்்கோளோடறப 

ெறறி குறிபபு வட�்க.

3. ஆஸடிெ்யோ்ெோ்�ோசிஸ எனறோல் எனன? 

4. டவடைமின A அதி்கம் நிடறநத சிே 

உணவுபபெோருட்கடளக் குறிபபிடு்க.

5. ெள்ளிக்குழநடத்களிடை்ய அதி்க எடை 

மறறும் உைல் ெருமன ஏறெடுவதற்கோன 

முக்கிய ்கோ�ணங்கள் யோடவ?

6. ்கடடுெோதம் எனறோல் எனன?

7. ஆ்�ோக்கியமோன சிே ்கடடுெோத 

உணவு்கடளப ெரிநதுட� பெய

8. இ�த்த்ெோட்க ்நோயின அறிகுறி்கள் 

யோடவ?

9. அன�க்சியோ நோர்வோெோ எனறோல் எனன?

10. பவறறுக்்க்ேோரி உணவு எனறோல் எனன?

11. வட�யறு – உைறெருமன

12. வளரிளம் ெருவத்தினருக்கும் ் தடவபெடும் 

இரும்பு மறறும் ்கோல்சியத்தின அளடவக் 

குறிபபிடு.

13. வட�யறு – வளரிளம் ெருவம்

14. பு�தக் ்க்ேோரி குடற்நோய (PEM) எனறோல் 

எனன?

III. சுருக்மகா் விவ்டயளி

1. 5 வயது குழநடதக்்கோன ெரிநதுட�க்்கபெடை 

ஊடைச்ெத்துக்்கோன அளடவத் தரு்க.

2. இ�த்த்ெோட்க எவ்வோறு ெள்ளி பெல்லும் 

குழநடத்கடளப ெோதிக்கிறது?

3. ெள்ளிக் குழநடத்களிடை்ய 

ெறபெோத்டதடய உருவோக்கும் ்கோ�ணி்கள் 

யோடவ?

4. 11 வயது சிறுமிக்கு ெரிநதுட�க்்கபெடை 

ஊடைச்ெத்திற்கோன அளடவக் குறிபபிடு்க.

5. ஏன ்கடடுெோத உணவு முக்கியத்துவம் 

வோயநதது? ெள்ளிக் குழநடத்களுக்கு 

்கடடுெோத உணடவ உணண ஊக்்கப 

ெடுத்துவதற்கோன சிே ஆ்ேோெடன்கடளப 

ெரிநதுட� பெய.

6. ஒரு நோளின மி்க முக்கிய உணவோ்க ்கோடே 

உணவு ்கருதபெடுவதன ்கோ�ணம் எனன?

7. வளரிளம் ெருவத்தில் சிறுவர மறறும் 

சிறுமியரிடை்ய ்கோணபெடும் உைலியல் 

மோறறங்கடளப ெடடியலிடு்க.

8. வளரிளம் ெருவத்தின ்ெோது, சிறுமியருக்கு 

அதி்க இரும்புச்ெத்து ஏன ் தடவபெடுகிறது?

9. வளரிளம் ெருவத்தில் உைறெருமடன 

உணைோக்கும் ்கோ�ணி்கடளப ெறறி 

விளக்கு்க.

10. மோதவிைோயக்கு முநடதய அறிகுறி (PMS) 

– வட�யறு.  அதன அறிகுறி்கடளப 

ெடடியலிடு.
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11. மு்கபெருக்்கள் எனெது எனன? அது 

எவ்வோறு உருவோகிறது?

12. 16 வயது வளரிளம் ெருவத்து ஆணுக்கு 

ெரிநதுட�க்்கபெடை ஊடைச்ெத்து்களின 

அளடவக் குறிபபிடு.

13. வளரிளம் ெருவத்தினருக்்கோன சிே 

உணவுத்திடை வழி்கோடடி்கடளப 

ெடடியலிடு.

14. ெவடே ்நோயக்்கோன ்கோ�ணி்கள் மறறும் 

அறிகுறி்கடள வரிடெபெடுத்து.

15. ்நோஞெோன ்நோயின ்கோ�ணி்கள் மறறும் 

அறிகுறி்கள் யோடவ?

16. டெைோட புள்ளி்கள் எனெது எனன?

17. மோடேக்்கண ்நோடய உணைோக்கும் 

்கோ�ணி்கள் யோடவ?

18. உயிரச்ெத்து A அதி்கம் நிடறநத சிே 

உணவுபபெோருட்கடளப ெடடியலிடு

IV. விரிவகான விவ்டயளி

1. குழநடத்களுக்கு உணவு அளிக்கும்்ெோது 

ஏறெடும் பெோதுவோன  பி�ச்ெடன்கள் ெறறி 

விவரிக்்கவும்.

2. முனெள்ளிக்குழநடத்களுக்கு உணவு 

முடறடய திடைமிடுதலில் ்கருத்தில் 

ப்கோள்ள ்வணடியடவ ெறறி விளக்கு்க.

3. உணடவ ்தரநபதடுத்து உணணும் 

குழநடத்களின உணவுபெழக்்கத்டத 

்மம்ெடுத்தும் 5 வழிமுடற்கடளக் கூறு்க.

4. ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களின 

ஆ்�ோக்கியத்டத ெ�ோமரிபெதறகு உதவும் 

உணவுத்திடை  வழி்கோடடிடயப ெறறி 

விளக்கு்க.

5. ெள்ளி பெல்லும் குழநடத்களிைம் 

்கோணபெடும் ஊடைச்ெத்து பதோைரெோன  

பி�ச்ெடன்கள் ெறறி விளக்கு்க.

6. ்கடடுெோத உணடவ திடைமிடும் ்ெோது 

மனதில் ப்கோள்ள ்வணடிய ்கருத்துக்்கள் 

யோடவ?

7. ஆ்�ோக்கியமோன ்கோடே உணவின 

நனடம்கள் யோடவ?

8. ்கோடே உணடவ தவிரபெதோல் ஏறெடும் 

ெோத்கமோன விடளவு்கள் யோடவ?

9. வளரிளம் ெருவக் ்கோேத்தில் ஏறெடும் 

உைலியல் மோறறங்கடளப ெறறி விளக்கு்க

10. வளரிளம் ெருவத்தினரிைம் ்கோணபெடும் 

இ�த்த்ெோட்கக்்கோன ்கோ�ணங்கள் மறறும் 

அதன ெோதிபபு்கடள விளக்கு்க.

11. வளரிளம் ெருவ பெணணிைம் ்கோணபெடும் 

உணவு உணணும் ்்கோளோறு்கடளப ெறறி 

விவரிக்்கவும்.

12. வளரிளம் ெருவ ஆண்களிைம் ்கோணபெடும் 

ஊடைச்ெத்துப பி�ச்ெடன்கடள விளக்கு்க.

13. பவறறுக்்க்ேோரி உணவோல் ஏறெடும் 

ஆ்�ோக்கியக்்்கடு்கள் யோடவ?

14. வளரிளம் ெருவத்தில் உணவுப 

ெழக்்கங்களில் ஏறெடும் மோறறங்கடள 

விளக்கு்க.

15. உயிரச்ெத்து A ெறறோக்குடறயோல் ஏறெடும் 

்நோய்கடள விளக்கு்க.
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ெடிநிடே்கள்: 

1.  கீழ்க்்கோணும் உ�லி / விட�வுக் குறியீடடைப ெயனெடுத்தி இடணயப ெக்்கத்திறகுச் பெல்லின, 

அநத குறிபபிடை பெயல்ெோடு உங்கள் ்கருவிக்கு த�விறக்்கம் ஆகிவிடும்.

2.  AGE, SEX, HEIGHT, WEIGHT ்ெோனற ெோள�த்தின இைபெக்்கத்தில் ்தடவயோன த�வு்கடள 

உள்ளீடு பெயயவும்.. 

3.  வே ெக்்கத்தில் “Calories” க்்கோன உணவுமுடறடய, பெயல்ெோடு்கடள பதரிவு பெயது கீழுள்ள 

தடடில் டவத்து ப்கோள்ளவும் . ெோள�த்தில் வேபெக்்கம் கீ்ழ, “Weight” & “Calories” ஆகியவறடற 

+, - ஆகிய பெோத்தோன்கடள ப்கோணடு மோறறியடமக்்கேோம்.

4.  த�வு்கடள உள்ளீடு பெயததும், “Play” பெோத்தோடன அழுத்தி, நமது உைலின “BMR” மறறும் “உணவு 

நிடேடய” இைபபுற ்மறபுறத்தில் ்கோணேோம். உதோ�ணம் : Starving,  Obesity, etc..

படி 1 படி 2 படி 3 படி 4

உரலி:

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

*ெைங்கள் அடையோளத்திறகு மடடு்ம.

்தடவபயனில் Adobe Flash டய அனுமதிக்்க.

இடணயச் பெயல்ெோடு

முன்பள்ளிபபருவம், பள்ளிபபருவம் மற்றும் வளரிளம் 

பருவத்திற்்கான உணவூட்டம்

இருதய அறுடவ சிகிச்டெ பெய்வோ்மோ?
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