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பரிந்துரையானது உடல் எரட அதிகரிகக 

வேண்டிய முரை, கருவின் ேளர்ச்சி மற்றும் 

தாயின் ஆவைாககியத்திற்கான வேமிப்பிற்காக 

வபாதுமான அளவு ேகதி, புைதம், உயிர்ச்ேத்து 

மற்றும் தாதுஉப்பு உட்காள்ளுேரத 

ேலியுறுத்துகிைது.

2.1 கர்ப்பகால ஊட்்டம்

கர்ப்பத்திற்கு முன்வப வபாதுமான 

ஊடடத்துடன் உள்ள ்பண், ஊடடச்ேத்து 

வேமிப்புடன் கர்ப்ப காலத்ரத ஆைம்பிப்பதால், 

ேளரும் கருவிற்கான வதரே. தாயின் 

ஆவைாககியத்ரத பாதிப்பதில்ரல.

2.1. அ.  கர்ப்பகாலத்தின் ப்பாது உ்டலியல் 

மாற்்றம்

• கருவுைாத ்பண்ணினுரடய ்மாத்த 

பிளாஸமா அடர்த்தியின் ேைாேரியானது 

2600 மி.லி. 34 ேது ோைத்தில் (கருவுறும் 

வபாது இருந்தரதவிட) இந்த அடர்த்தி 50% 

அதிகரிககிைது.

• இைத்தத்தின் அடர்வு அதிகரிப்பதால் 

கிளாமரூலார் ேடிகடடும் விகிதம் 

அதிகரிககிைது. சிறுநீைக ்ெளி குழல்களால் 

்பண்களின் ோழ்வில், கர்ப்ப காலமும், 

பாலூடடும் காலமும் மிகுந்த அழுத்தம் நிரைந்த 

காலஙகளாகும். மற்ை காலஙகரள விட 

கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பும், கர்ப்ப காலத்தின் 

வபாதும் உண்ணும் ஊடடமானது நீண்ட கால 

ஆவைாககியத்திற்கு முககியத்துேம் ோயந்ததாக 

கருதப்படுகிைது.

கர்ப்பகால ஊடடமானது, கருவின் 

ேளர்ச்சி, பிைந்த குழவியின் உடனடி 

வதரேயில் மடடும் தாககத்ரத ஏற்படுத்தாமல் 

்பரியேர்களான பின் வொயபாதிப்பு, 

இைப்பு வபான்ைேற்றிலும் தாககத்ரத 

ஏற்படுத்துேதாக ஆயவுகள் ்தரிவிககின்ைன. 

கர்ப்பகால ஊடடத்ரதப் பற்றிய தற்வபாரதய 

இந்த அலகில் கீழ்ககண்டரே விோதிககப்படடுள்ளது.

• கர்ப்பகாலத்தில் ஏற்படும் உடலியல் மாற்ைம்

• கர்ப்பிணி மற்றும் பாலூடடும் ்பண்ணிற்கான ஊடடச்ேத்து வதரேகள், 

கர்ப்ப காலம் மற்றும் பாலூடடும் காலத்தில் ஊடடககுரைோல் ஏற்படும் 

விரளவுகள்

• இளஙகுழவிற்கான ஊடடச்ேத்து வதரே. தாயப்பாலின் ென்ரமகள், 

்ேயற்ரக பாலூடடுதல், இரை உைவு.

கற்்றலின் ப�ாககங்கள்

அலகு 2

கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் 

காலம் மற்றும் இளங்குழவி 

்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம்
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ேமாளிகக இயலாததால், சிறிதளவு 

ஊடடச்ேத்தானது மீண்டும் உறிஞேப்படாமல் 

சிறுநீர் ேழிவய ்ேளிவயற்ைப்படுகிைது.

• உப்பு சுரேரய அறியும் தன்ரம குரைகிைது. 

இதுவே அதிக உப்பு உட்காள்ேதற்கு 

உடலியல் ்ேயல்பாடடிற்கு காைைமாகிைது.

• நீரை ்ேளிவயற்றும் தன்ரம குரைேதால் 

கணுககால் மற்றும் காலில் நீர்த்வதககம் 

ஏற்படுதல் ்பாதுோக காைப்படுகிைது.

• ஊடடச்ேத்துககரள அதிகம் 

உறிஞசுேதற்காக இரைப்ரப குடல் 

பாரதயின் இயஙகும் திைன் குரைகிைது. 

• இதனால் மலச்சிககல் ஏற்படுகிைது.

• உைவுககுழாயின் கீழ்பகுதியில் உள்ள 

சுருககியானது (குடல்ோய சுருககி) 

தளர்வுறுேதால் எதிர்ககளிப்பு, ்ெஞசு 

எரிச்ேல் வபான்ைரே ஏற்படுகின்ைன.

• புவைா்ெஸடிைான் அளவு அதிகரிப்பதால் 

கருப்ரப தரேகள் தளர்வுற்று கருவின் 

ேளர்ச்சிககு இடமளிககிைது.

• கர்ப்பகாலத்தின் வபாது அதிகரிககும் 

ஈஸடவைா்ென் அளோனது ரகனயடு 

ேரக ்காழுப்பு பைேரல ஊககுவிககிைது.

2.1. ஆ. �ஞ்சுக்காடியின் ்பங்கு

கருவின் ேளர்ச்சி மற்றும் 

முன்வனற்ைத்திற்கு உதவும் பல்வேறு 

ஊககுநீர்களின் உற்பத்திககான முககிய 

இடமாக ெஞசுக்காடி உள்ளது. தாய மற்றும் 

கருவிற்கிரடவயயான ஊடடச்ேத்து, ஆகஸிென் 

மற்றும் கழிவுப்்பாருடகள் பரிமாற்ைத்திற்கு இது 

உதவுகிைது.

2.1.1 கர்ப்பகாலத்தில் எட்ட ஏற்்றம்

கர்ப்பகாலத்தின் வபாது ஆவைாககியமான 

்பண்ணின் எரடயானது ேைாேரியாக  

11-13 கி.கி. அதிகரிககிைது. முதல் மூனறு 

மாதஙகளில் ேைாேரியாக 900கி முதல் 1800 கி. 

ேரை எரட அதிகரிககிைது. அதன் பிைகு 

மீதமுள்ள காலத்தில் 450 கி. / ோைம் எரட 

அதிகரிப்பது ்பாதுோனது ஆகும்.

அதிக உடல் எரடயுள்ள ்பண்கள் 

(உயைத்திற்கும் ேயதிற்கும் ஏற்ை ஒப்பீடடு 

எரடரய விட 20% அதிகம்). கர்ப்பம் 

தரிககும் வபாது உயர் இைத்தஅழுத்தம், நீரிழிவு 

வபான்ை பிைச்ேரனகளால் பாதிககப்படும் 

ோயப்பு உள்ளது. ஆனாலும் இேர்கள் ேகதி 

உட்காள்ேரத குரைத்து, உடல் எரடரய 

குரைப்பரத தவிர்ககவேண்டும். எனவே 

உடல் எரட அதிகமுள்ள ்பண்களுககான 

ேகதி 30 கவலாரி / கி.கி. உடல் எரட 

்பைப்பட வேண்டும். வமலும் உடல் எரடரய 

குரைகக உைரே கடடுப்படுத்துேதற்கு 

பதிலாக, உடற்பயிற்சி வமற்்காள்ளுமாறு 

அறிவுறுத்தப்படுகிைார்கள். அவத வேரளயில் 

கர்ப்பகாலத்தில் குரைந்த அளவு எரட அதிகரிப்பு 

காைப்படடால் முதிர்வுைா குழந்ரத, எரட 

குரைந்த குழந்ரதகள் வபான்ைேற்றிற்கான 

ோயப்பு அதிகம்.

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

்ப்டம் 2.1 கர்பகால நிடலகள் 
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கர்ப்பகாலத்தின் 12 ேது ோைத்திற்கு பிைகு 

திடீ்ைன உடல் எரட அதிகரித்தால், அோதாைை, 

அதிக அளவு நீர்த்வதககம் ஏற்படடிருககலாம். இது 

கண்டிப்பாக கேனிககப்பட வேண்டிய ஒன்று.

கர்ப்பகாலத்தில் உடல்எரடரய குரைகக 

முயற்சிககககூடாது. அதிக உடல்எரட 

அதிகரிப்பானது உறுப்புகளுககு அதிக பளுரே 

ஏற்படுத்தி டாகஸிமியாரே ஏற்படுத்தலாம்.

கருப்ரபயானது ோதாைை 

அளரே விட 500 மடஙகு 

்பரிதாகிைது. அதன் 

எரடயானது 2 அவுன்சிலிருந்து 1-2 

பவுண்ட ேரை அதிகரிககிைது. குழந்ரத 

பிைப்பிற்கு பிைகு ்மதுோக பரழய 

நிரலரய அரடகிைது.

அடடேரை 2.1 மற்றும் 2.2 ல் கர்ப்பகால 

எரட அதிகரிப்பின் பகுதிப்்பாருடகள் 

மற்றும் உடல்நிரை அலகின் அடிப்பரடயில் 

பரிந்துரைககப்படட எரட அதிகரிப்பு ஆகியரே 

்காடுககப்படடுள்ளன.

அட்்டவடண 2.1 கர்ப்பகால எட்ட அதிகரி்பபின் 

்பகுதி்ப்்பாருட்கள்

கர்ப்பகாலம் 

(ோைஙகளில்)
12 13-

27
28-
40

கரு 5 1500 3000

ெஞசுக்காடி 

மற்றும் 

அம்னியாடடிக 

திைேம்

50 1000 1500

தாயின் திசு மற்றும் 

இைத்தம்
600 6000 7000

்மாத்த எரட 

அதிகரிப்பு
655 8,500 11,500

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

அட்்டவடண 2.2அ உ்டல் நிட்ற 

அலகின் அடி்ப்பட்டயின் கர்பபிணிககு 

்பரிந்துடைகக்ப்பட்்ட எட்ட அதிகரி்பபு

BMI அடிப்பரடயில் 

எரட பிரிவு

்மாத்த எரட 

அதிகரிப்பு (கி.கி.)

குரைந்த உடல் எரட  

(BMI <19.8)
12.5 – 18

ேரியான உடல் எரட

(19.8 – 26)
11.5 – 16

அதிக எரட (26 – 29) 7 – 11.5

உடல் பருமன் (>29) 6.0

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

உஙகள் இதயம் ேளர்கிைது 

ஆம் கர்ப்பத்தின் வபாது 

இதயம் ்பரிதாகிைது. 

அதிகரித்த இைத்த அடர்வு 

அதிகரிப்பதால் இதயம் 

கடினமாக வேரல ்ேயகிைது. வேகமாக 

துடிககிைது. கர்ப்ப காலத்தின் வபாது 

இைத்தத்தின் அடர்த்தி மடடுவம 40 – 50% 

அதிகரிககிைது.

குரைோக உைவு உட்காள்தல் மற்றும் 

ஊடடம் குரைோக பயன்படுத்தப்படுதல்

தாயககு ஊடடககுரைவு ஏற்படுதல்

இைத்த அடர்த்தி குரைோக அதிகரித்தல்

இதய இயகக ்ேளிப்பாடு வபாதிய அளவு 

(இல்லாமல்) அதிகரிககாமல்  

குரைோகவே அதிகரித்தல்.

கருவிற்கு குரைோன அளவே இைத்தம் 

மற்றும் ஊடடச்ேத்து ்ேல்லுதல்

்தாப்புள் ்காடியின் அளவு குரைதல்

ஊடடச்ேத்து பரிமாற்ைம் குரைதல்

கருவின் ேளர்ச்சி குன்றுதல்

அட்்டவடண 2.2ஆ
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தாயின் குரைஊடடத்தினால் 

குழுவியானது முதிர்வுைா நிரல, 

வபறுகாலத்திற்கு முன்பிைத்தல், பிைப்பு எரட 

குரைவு மற்றும் சீைற்ை ேளர்ச்சி வபான்ைேற்ைால் 

பாதிககப்படுகிைது. ேளரும் கருவிற்கான 

ஊடடமானது, மத்திய ெைம்பு மண்டலம் மற்றும் 

சிறுநீைகத்தின் ேளர்ச்சிககு வதரேப்படுேதால் 

மிக முககியமானதாக கருதப்படுகிைது. இந்த 

உறுப்புகள் கர்ப்ப காலத்தின் பிற்பகுதியில் 

ேளர்ச்சியரடயும். எனவே பிைப்பிற்கு முன்பு 

ஊடடககுரைவு ஏற்படடால் குழவி பிைந்த 

பிைகும் அரத ேரி்ேயய இயலாது.
அடடேரை 2.2ஆ தாய மற்றும் குழவிககு 

இரடவயயான குரை ஊடடத்்தாடர்ரப 

விளககுகிைது.

2.1.2  குட்ற ஊட்்டத்்ால் ் ாய்ககு ஏற்்படும் 

விடளவுகள்

அ) ்ாயின் உ்டல் அளவு

இளம் ேயது திருமைம், இனப்்பருகக 

மண்டலம் ென்கு ேளர்ச்சியரடேதற்கு முன்வப 

ேளரிளம் பருேத்தில் திருமைம் ்ேயதல் 

வபான்ைரே அதிக சுரமரய ஏற்படுத்தி, 

கருவின் வமாேமான ேளர்ச்சிககும், ேளர்ச்சி 

குன்றிய குழந்ரத பிைப்பதற்கும் காைைமாக 

அரமகிைது.

ஆ) ்பல்வடக ஊட்்டச்சத்துகளின் குட்ற்பாடு

குரைோன உைவூடடம், கர்ப்ப 

காலத்தில் பாதிப்ரப அதிகரித்து பல்ேரக 

1õ¶ ñ£î‹

4õ¶ ñ£î‹

7õ¶ ñ£î‹ 8õ¶ ñ£î‹ 9õ¶ ñ£î‹

5õ¶ ñ£î‹ 6õ¶ ñ£î‹

2õ¶ ñ£î‹ 3õ¶ ñ£î‹ 

்ப்டம் 2.2 கருவில் குழந்ட்யின் வளரசசி நிடலகள் 
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ஊடடச்ேத்துகளின், குரைபாடரட 

ஏற்படுத்துகிைது. குரைந்த ேமூக ்பாருளாதாை 

நிரலயில் உள்ளேர்களுககு இைத்த வோரக, 

B கூடடு உயிர்ச்ேத்துகளின் குரைபாடுகளான, 

ரமனாோங ொககில் அழற்சி, குத்துதல் வபான்ை 

உைர்வு, உைர்வின்ரம, பாத எரிச்ேல் 

வபான்ைரே ்பாதுோக காைப்படுகின்ைன. 

சீைத்திலுள்ள இரும்புச்ேத்து, வபாலிக அமிலம், 

ரைவபாஃபிவளவின், உயிர்ச்ேத்து A, எலும்பின் 

அடர்த்தி வபான்ைரே குறிப்பிடத்தகுந்த அளவு 

குரைகிைது.

இ) ்ாயின் மைணம்

இைத்த வோரக, அதிக இைத்த ஒழுககு, 

டாகஸிமியா வபான்ைரே 30% - 40% தாயின் 

மைைத்திற்கு காைைமாகிைது. தாயின் குரை 

ஊடடவம தாயின் மைைத்திற்கு காைைம் 

என்பரத இது சுடடிககாடடுகிைது.

ஈ) �ஞ்சுக்காடியின் ்பணி

தாயின் குரைவூடடம் காைைமாக ெஞசுக 

்காடியின் பணியில் பாதிப்பு ஏற்படுகிைது. 

தாயின் ேளஙகரள பயன்படுத்தி ெச்சுக்காடி 

ென்ைாக ேளரும் என்ை முந்ரதய கருத்து 

தற்வபாது வகள்விககுறியாகியுள்ளது.

கர்ப்பிணிப் ் பண்களிரடவய கைக்கடுப்பு 

ெடத்தி முப்பருே மாதஙகளில் ஏற்படும் எரட 

அதிகரிப்ரப கண்டுபிடி.

 ் ்சயல்்பாடு 1

2.1.3  ் ாயின் குட்ற ஊட்்டத்்ால் 

கருவிற்கு ஏற்்படும் ்பாதி்பபு

அ) கருவின் பி்றவிக குட்ற்பாடு

குரைந்த ேருமானப் பிரிவினரிரடவய 

கருச்சிரதவு அதிக அளவிற்கு இருககிைது. பிைவி 

குரைபாடு ஏற்படுேதற்கு உைவூடடககுரைவு 

ஒரு காைைமாக இருககலாம். தாயககு ரூபல்லா, 

இன்டிளுயன்ேர் வபான்ை ரேைல் ்தாற்ைால் 

பாதிககப்படடிருந்தால் இந்த எண்ணிகரக 

அதிகரிககிைது.

ஆ) பி்ற்பபு எட்ட

தாயின் ேயது, ேமநிரல, உயைம், 

ேமூக ்பாருளாதாை நிரல வபான்ை 

காைணிகள் குழந்ரதயின் பிைப்பு எரடயில் 

தாககத்ரத ஏற்படுத்துகின்ைன. குரைந்த 

ேருமானப்பிரிவிலுள்ள தாயின் ஊடடச்ேத்து 

நிரல குரைோக இருப்பதால், தாயின் அளவு 

(உயைம் ,எரட) குரைந்து குரைந்த பிைப்பு 

எரட குழந்ரதகள் பிைகக ோயப்புள்ளது.

இ) குழவி இ்ற்பபு

குழவி இைப்பின் இைண்டு முககிய 

கூறுகளாேன வபறுகாலம் (கர்ப்பகாலத்தின் 

28ோைஙகள் – குழவி பிைந்த பின் 7 ொடகள்) 

மற்றும் குழவியின் ஆைம்பகாலம் (குழவி 

பிைந்த - பின் 7 ொடகள் - 1 மாதம்) ஆகியன 

கர்ப்பகாலத்தில் தாயின் ஆவைாககியம் 

மற்றும் ஊடடச்ேத்து நிரலயுடன் வெைடியாக 

்தாடர்புரடயது. ்பாருளாதாை நிரலயில் 

பிைப்பு எரட குரையும். வபறுகாலத்திற்கு முன் 

பிைப்பது அதிகமாக இருப்பதால் வபறுகாலம் 

மற்றும் குழவி ஆைம்பக காலத்தில் இைப்பு 

ேதவீதம் 60 ஆக இருப்பதற்கு இதுவே 

காைைமாகும்.

ஈ) மூடள வளரசசி

கர்ப்பத்தின் கரடசி சில ோைஙகளும் 

பிைந்த உடன் முதல் ஆறுமாதஙகளும் மனித 

மூரள ேளர்ச்சியின் உச்ேகடட காலமாகும். 

அதன் பிைகு மூரள ேளர்ச்சி குரைோகவே 

இருககும். இந்த காலகடடத்தில் ஊடடச்ேத்து 

குரைவு ஏற்படும் வபாது மூரள ேளர்ச்சியில் 

குரைபாடு ஏற்படுகிைது.

உ)  கரு வளரசசி குன்று்லினால் ்ாம்மாக 

ஏற்்படும் விடளவுகள்

கருேளர்ச்சியின் வபாது ஊடடககுரைவு 

ஏற்படடால், அது ்பரியேர்களான பிைகும் 

பாதிப்ரப ஏற்படுத்துகிைது என்ை கூற்று 

ேமீப காலஙகளில் அஙகீகரிககப்படடுள்ளது. 
(ோதாைை பிைப்பு எரட குழந்ரதகரள விட) 

இத்தரகய குழந்ரதகள் ்பரியேர்களாகும் 

வபாது நீடித்த ேளர்சிரத மாற்ை 
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குரைபாடுகளான நீரிழிவு, உயர் இைத்த 

அழுத்தம், இைத்தககுழாய குரைபாடு, 

்பருமூரள இைத்தககுழாய அரடப்பு 

வபான்ைரே அதிகம் காைப்படுகிைது.

2.1.4  கர்ப்பகாலத்தில் ஊட்்டச்சத்து 

ப்டவ

அ) ்சகதி

கர்ப்ப காலத்தில் ேகதி வதரேயானது, 

கருவின் ேளர்ச்சிககாகவும், ெச்சுக்காடி 

மற்றும் தாயின் திசு ேளர்ச்சிககாகவும், 

ேளர்சிரத மாற்ைத்திற்காகவும் அதிகரிககிைது. 

55 கி.கி. எரடயுள்ள ்பண்ணின் கூடுதல் 

ேகதி ்ேலோனது கர்ப்பகாலத்தில் 80,000 

கி.க. ஆக உள்ளது. ேகதி வதரேயானது 

கர்ப்பகாலம் முழுரமககும் சீைாக பைவியுள்ளது. 

கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பான எரட, உடலியல் 

்ேயல்பாடு மற்றும் ேயது வபான்ைரேயும் 

ேகதி வதரேயில் தாககத்ரத ஏற்படுத்துகிைது. 

முதல் மூன்று மாதத்தில் 150 கி.க. / தினமும், 

கரடசி இைண்டு பருேத்திலும் 350 கி.க./

பின்னர் கூடுதலாக WHO பரிந்துரைத்துள்ளது.

ஆ) புை்ம்

கர்ப்பிணிககான ஒரு ொரளய புைதத் 

வதரே 82.2 கி. கருவின் ேளர்ச்சி, 

கருப்ரப விரிேரடதல், பால் சுைப்பு, 

ெச்சுக்காடி, அம்னியாடடிக திைேம், பிைேே 

ேலிககான வேமிப்பு, பிைேேம் மற்றும் 

பாலூடடுதலுககாக ஏைககுரைய 1000கி 

வபான்ை காைைஙகளுககாக கர்ப்பகாலத்தில் 

கூடுதல் புைதம் வதரேப்படுகிைது. இந்த 

கூடுதல் வதரேககாக ெல்ல தைமுள்ள 

புைதமாகிய 10கி பால் அல்லது முடரட புைதம் 

/ தினம் பரிந்துரைககப்படுகிைது. நீண்டொள் 

குரைவூடடம் மற்றும் எரடகுரைவுரடய 

்பண்களும்,  வொயத்்தாற்றினால் 

பாதிககப்படட ்பண்களும், ேளரிளம் பருே 

கர்ப்பிணிகளும் கூடுதல் புைதம் மற்றும் 

கவலாரிரய பால் அல்லது விலஙகு புைதத்ரத 

உட்காள்ேதன் மூலம் ்பைலாம்.

அட்்டவடண 2.3 கர்பபிணிககான ICMR 

ஊட்்டச்சத்து ்பரிந்துடை 2010

ஊடடச்ேத்து
ோதாைை 

்பண்

க ர் ப் பி ணி 

்பண்

ேகதி கி.க

இலகுோன வேரல 1900 +350

ெடுத்தை வேரல 2230 +350

கடின வேரல 2850 +350

புைதம் (கி.) 55 82.2

்காழுப்பு (கி.) 30 30

கால்சியம் 600 1200

இரும்பு 21 35

ரேடடமின் A

்ைடடினால் (ரம.கி) (அ) 600 800

கவைாடடீன் (ரம.கி) 4800 6400

ரதயமின் (மி.கி)

இலகுோன வேரல 1.0

ெடுத்தை வேரல 1.1 +0.2

கடின வேரல 1.4

ரிவபாபிவளவின் (மி.கி)

இலகுோன வேரல 1.1

ெடுத்தை வேரல 1.3 +0.3

கடின வேரல 1.7

ரெயாசின்

இலகுோன வேரல 12

ெடுத்தை வேரல 14 +2

கடின வேரல 16

ரபரிடாகஸின் மி.கி 2.0 2.5

அஸகார்பிக அமிலம் (மி.
கி)

40 60

உைவிலுள்ள 

ஃவபாவலட (ரம.கி)
200 500

ரேடடமின் 12 (ரம.கி) 1.0 1.2

்மகனீசியம் (மி.கி) 310 310

துத்தொகம் 10 12
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இ) ்ாது உ்பபுகள்

1. கால்சியம்

ோதாைை ்பண்ணிற்கான கால்சியத் 

வதரேயானது ICMR பரிந்துரைப்படி 600 மி.கி 

/ தினம் கர்ப்பகாலத்தில் இந்த வதரேயானது 

1200 மி.கி / தினம் ஆக அதிகரிககிைது. குழவியின் 

எலும்பு மற்றும் பற்களில் கால்சியம் படிேதற்காக 

மடடுமல்லாமல் பாலூடடும் காலத்தில் தாயின் 

மிக அதிக அளவு வதரேப்படுேதால், அதற்கான 

கால்சியம் ேளஙகரள பாதுகாப்பதற்கும் 

கூடுதல் கால்சியம் வதரேப்படுகிைது. பால் 

ோர்ந்த ்பாருடகவள கால்சியத்தின் முககிய 

ஆதாைஙகளாகும். அகத்தி, எள் ஆகியனரேயும் 

கால்சியம் ்ேறிந்தரே.

2) இரும்பு

ோதாைை ்பண்ணிற்கான இரும்புச் 

ேத்து வதரேயானது 21 மி.கி / தினம், 

கர்ப்பகாலத்தில் 35கி / தினம் என்று ICMR 

பரிந்துரைத்துள்ளது. குழவியின் ேளர்ச்சி 

(250 மி.கி.), கர்ப்பகாலத்தின் வபாது 

சிகப்பணு அதிகரித்தல் வபான்ை தாயின் 

திசு விரிோககம் (400 மி.கி.) ெச்சுக்காடி 

மற்றும் பிைேேத்தின் வபாது இைத்த இழப்பு 

(250 மி.கி.) வபான்ைேற்ரை அடிப்பரடயாகக 

்காண்டு கைககிடப்படுகிைது. இருந்த வபாதும் 

மாதவிடாய சுழற்சி ெரட்பைாத காைைத்தால் 

(அ்மவனாரியா) 150 மி.கி. இரும்புச்ேத்து 

வேமிககப்படுகிைது. உயிர்ச்ேத்து (நிரைந்த 

பழஙகளான ்ெல்லி, ்காயயா வபான்ைேற்ரை 

உட்காள்ளும் வபாது இரும்புச்ேத்து ென்ைாக 

உறிஞேப்படுகிைது. ஈைல், காயந்த ்மாச்ரே, 

உலர் பழஙகள், பச்ரே இரல காயகறிகள், 

முடரட, ்ேறிவூடடப்படட தானியஙகள் 

மற்றும் இரும்புச்ேத்து ்ேறிவூடடப்படட உப்பு 

வபான்ைரே கூடுதல் ஆதாை ்பாருடகளாகும். 

ஈ) உயிரச்சத்துகள்

1) உயிரச்சத்து A

ோதாைை ்பண்ணின் B – கவைாடடீன் 

வதரேயானது 4800 ரம.கி. / தினம். 

கர்ப்பகாலத்தின் வபாது 6400 ரம.கி. ஆக 

அதிகரிககிைது. ஈைல், முடரடயின் மஞேள் கரு, 

்ேண்்ைய, அடர் பச்ரே, மஞேள் காயகறிகள் 

மற்றும் பழஙகள் உயிர்ச்ேத்து A அதிகம் 

நிரைந்தரே.
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5) உயிரச்சத்து B12

ோதாைை ்பண்களுககு 2 ரம.கி / தினம் 

உயிர்ச்ேத்து B12 பரிந்துரைககப்படுகிைது. 

கூடுதல் இைத்த உற்பத்திககாகவும் 

(ஹீமவடா்பாபாசிஸ) கல்லீைல் வேமிப்பிற் 

காகவும், பால் சுைப்பிற்காகவும் உயிர்ச்ேத்து  

B12 வதரேப்படுகிைது. குழவியின் உடலில்  

50 – 100 ரம.கி. உயிர்ச்ேத்து B12 

வேமிப்பதற்காக கர்ப்பகாலத்தின் பிற்பகுதியில் 

இதன் வதரே அதிகரிககிைது.

2.1.5. உணவு வழிகாட்டு்ல்கள்

்பாதுோக 3 கப் பால் அல்லது அதற்கு 

ஈடானது, 2 பரிமாைல்கள் இரைச்சி, மீன், வகாழி 

இரைச்சி, முடரட அல்லது முழுரமயான புைதம் 

நிரைந்த ஒரு ஆதாைப் ்பாருள், ஒரு அடர்பச்ரே 

மஞேள் நிை காயகறி, புளிப்புச் சுரேயுள்ள 

பழஙகரள தாைாளமாக உண்ணுதல் 

வபான்ைரே ஊடடச்ேத்து நிரைந்த உைவிற்கு 

அடிப்பரட ஆகும். கர்ப்பகாலத்தின் 6 மற்றும் 

14ேது ோைஙகளுககு இரடயில் 75% ் பண்கள் 

குமடடுதலினால் பாதிககப்படுகின்ைனர். 

இதனால் பசியார்ேம் பாதிககப்படுகிைது. சீைான 

இரட்ேளிகளில் சிறு உைவுகரள அடிககடி 

உட்காள்தல் இேர்களுககு பயனளிககும். இந்த 

முரைரய கர்ப்பகாலத்தின் பிற்பகுதியிலும் 

பயன்படுத்தலாம். ஏ்னனில் கர்ப்பகால 

பிற்பகுதியில் குழவியானது ேயிற்றின் 

்பரும்பாலான இடத்தில் நிைம்பியிருப்பதால் 

தாயககு அ்ேளகர்யம் ஏற்படும். பால் மற்றும் 

பானஙகரள தவிர்த்து கர்ப்பகாலம் முழுேதும் 

குரைந்தது 4 முதல் 6 குேரளகள் நீர் 

அருந்துேது அேசியம். கர்ப்பிணிகள் கஃரபன் 

நிரைந்த பானஙகளான வதநீர், காஃபி, 

ோகவலட வபான்ைேற்ரை ஒரு ொரளககு இரு 

குேரளகள் மடடுவம அருந்துதல் ெலம்.

கர்ப்பகாலத்தின் ்பாதுோன சிககலான 

மலச்சிககல் ேைாமல் தடுகக அதிக ொர்ச்ேத்து 

நிரைந்த உைவுகரள வேர்த்துக்காள்ள 

வேண்டும். தினேரி உைவில் 5-6 

பரிமாைல்கள் பழஙகளும், காயகறிகளும் 

வேர்த்துக்காள்ளப்பட வேண்டும். பச்ரே 

இரல காயகறிகரள வேர்த்துக்காள்ேதன் 

2) உயிரச்சத்து D

கால்சியம் உறிஞசுதரல அதிகரிகக 

உயிர்ச்ேத்து D  மிகவும் அேசியம். இதன் 

்ேயல்திைன் ேடிேஙகளான கால்சிடிரியால் 

மற்றும் கால்சிடிரிோல் ெச்சுக்காடிரய 

எளிதாக கடந்து ்ேன்று குழவியின் 

கால்சிய ேளர்சிரத மாற்ைத்தில் 

முககியபஙகு ேகிககின்ைன. தாயின் 

உயிர்ச்ேத்து D குரைபாடானது பிைந்த 

குழந்ரதககு ரைப்வபாகால்சிமியா மற்றும் 

ரைப்வபாபிவளசியாரே ஏற்படுத்தும்.

3)  ட்யமின், டைப்பாபிபளவின், �யாசின் 

மற்றும் ட்பரி்டாகஸின்

B கூடடு உயிர்ச்ேத்துகளான ரதயாமின், 

ரைவபாபிவளவின், ெயாசின், ரபரிடாகஸின் 

வபான்ைேற்றின் வதரே ேகதிரய 

அடிப்பரடயாகக ்காண்டதால், கர்ப்பகாலம் 

மற்றும் பாலூடடும் காலத்தில் இேற்றின் 

வதரேயானது கூடுதல் வதரேரயப் ் பாறுத்து 

அரமகிைது. எனவே கர்ப்பககாலத்தில் 

கூடுதல் வதரேயானது ரதயமின் 0.2 மி.கி. 

ரைவபாபிவளவின் 0.2 மி.கி., ெயாசின் 2 மி.கி. 

ஆகும். ரபரிடாகஸினின் கூடுதல் வதரேயான 

2.5 மி.கி. என்பது கர்ப்பகாலம் மற்றும் பாலூடடும் 

காலத்திற்கும் ஆனது. 

4) ஃப்பாபலட்

கர்ப்பகாலத்தில் 400 ரம.கி. / தினம் 

ஃவபாலிக அமிலம் வதரேப்படுகிைது. வேகமாக 

ேளரும் திசுககளின் DNA பகுப்பிற்காக 

ஃவபாவலடடின் வதரேயானது கர்ப்பகாலத்தில் 

குறிப்பிடத்தகுந்த அளவு அதிகரித்துள்ளது. 

ஸரபனா ரபபிடா வபான்ை ெைம்புககுழாய 

ோர்ந்த குரைபாடுகரள தடுகக தடுப்பதற்கு 

கர்ப்பகாலத்தில் ஃவபாலிக அமிலம் முககியபஙகு 

ேகிககிைது. ஃவபாலிக அமில குரைோனது 

ஏ்னன்்ேபாலி எனப்படும் ெைம்பு குழாய 

குரைபாடரட ஏற்படுத்தும்.

இந்த அளவு வதரேககாக பச்ரே 

இரல காயகறிகள் உண்பது அதிகரிககப்பட 

வேண்டும். கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பும் 

கர்ப்பகால முழுரமககும் ஃவபாவலட துரை 

உைவுகள் ்காடுககப்பட வேண்டும்.
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மூலம் கால்சியம், இரும்புச்ேத்து வபான்ை 

தாதுஉப்புகள் ்பைலாம். பச்ரே ேரமககாத 

பச்ரே காயகறிகள் மற்றும் பழஙகரள வேர்த்துக 

்காள்ேதால் உயிர்ச்ேத்து Cன் வதரே பூர்த்தி 

்ேயயப்படும். குமடடுதல் மற்றும் இரைப்ரப 

பிைச்ேரன இருககும் வபாது ்காழுப்பு நிரைந்த 

உைவுகள், ்பாரித்த உைவுகள், அதிகமாக 

தாளிதம் ்ேயயப்படடரே. அதிக ோேரன 

நிரைந்த காயகறிகள் தவிர்ககப்பட வேண்டும்.

2.1.6 உணவூட்்டம் ்சாரந்் பிைச்சடனகள்

அ) குமட்டு்ல் மற்றும் வாந்தி

ெைம்பு ோர்ந்த இரடயூறு, ெச்சுக்காடியில் 

புைதம் ெஞோதல் அல்லது ஒழுஙகற்ை 

கார்வபாரைடவைட ேளர்சிரத மாற்ைம் 

வபான்ைரே குமடடுதலுககு காைைமாக 

இருககலாம். கர்ப்பகாலத்தின் ஆைம்பத்தில் 

ஏற்படும் மேகரகரய தவிர்கக சிறு 

உைவுகரள அடிககடி உண்ைலாம். 

உைவின் வபாது திைேம் அருந்துேரத விட 

இைண்டு உைவுகளுககு இரடவய திைேம் 

அருந்துேது சிைந்தது. மேகரக அதிகரித்து  

்தாடர்ச்சியாக அதிக ோந்தி ஏற்படுேது 

ரைப்பர் எமிசிஸ கிைாவிவடைம் எனப்படும். 

இந்த நிரலயில் ஊடடச்ேத்ரத ெைம்பூடாக 

்ேலுத்துதல், ோயேழி உைவூடடுதல் 

வபான்ைரே சிைந்தது. பழஙகள் மற்றும் 

காயகறிகரள உட்காள்ள வேண்டும். 

்காழுப்பு நிரைந்த உைவுகள், ்பாறிககப்படட 

உைவுகள், அதிக தாளிதம் ்ேயயப்படடரே, 

அதிக காஃபி, அதிக ோேரன நிரைந்த 

காயகறிகள் வபான்ைரே குமடடுதல் இருககும் 

வபாது கடடுப்படுத்தப்பட வேண்டும் அல்லது 

தவிர்ககப்பட வேண்டும்.

ஆ) ்�ஞ்்்சரிச்சல்

புவைா்ெஸடிைான் சுைப்பு அதிகரிப்பதால், 

இரைப்ரப குடல்பாரதயிலுள்ள ்மன்ரமயான 
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தரேகளின் இயககத்திைன் குரைகிைது. இதனால் 

எதிர்களிப்பு ஏற்படுகிைது. ்ெஞ்ேரிச்ேல் என்பது 

கர்ப்பகாலத்தின் பிற்பகுதியில் காைப்படும் 

ஒரு ்பாதுோன பிைச்ேரன ஆகும். அடிககடி 

சிறு உைவுகள் உண்ணுதல், ஒரு வெைத்தில் 

உைவு உட்காள்ளும் அளரே குரைத்தல், 

உைவு இரடவேரளகளில் திைேம் அருந்துதல் 

வபான்ைேற்றின் மூலம் இரத தவிர்ககலாம். 

உைஙகுேதற்கு 3 மணி வெைத்திற்கு முன்வப 

உைவு உட்காள்ேதன் மூலம் இரதத் 

தவிர்ககலாம்.

இ) மலசசிககல்

ேளரும் குழவியானது குடலின் 

கீழ்ப்பகுதிரய அழுத்துேதாலும், இரைப்ரப 

குடல் பகுதியில் ெச்சுக்காடியின் ஊககுநீர்கள் 

ஏற்படுத்தும் ஊககுநீர் ோர்ந்த தரே தளர்த்தும் 

்ேயலாலும் மலச்சிககல் ஏற்படுகிைது. திைேம் 

உட்காள்ேரத அதிகரித்தல், இயற்ரக 

மலமிளககி உைவுகளான முழுதானியஙகள், 

உலர் பழஙகள், ொர்ச்ேத்து நிரைந்த பழஙகள், 

காயகறிகள் வபான்ைரே மலச்சிககரல சீைாககும்.

ஈ) நீரத்ப்ககம்

கர்ப்பகாலத்தின் கரடசி மூன்று 

மாதஙகளில் ரக கால்களில் உடலியல் 

நீர்த்வதககம் சிறிதளவு காைப்படும். 

காலிலிருந்து திைேத்ரத திரும்ப எடுத்து 

ேரும் சிரைகரள விரிேரடயும் கருப்ரப 

அழுத்துேதால் வீககம் ஏற்படுகிைது. ோதாைை 

நீர்த்வதககத்திற்காக உப்ரப குரைககவோ 

உைவு முரைரய மாற்ைவோ வேண்டிய 

அேசியம் இல்ரல.

உ) பிககா

உைவுப்்பாருள் அல்லாத ்பாருடகளான 

ேலரே பரே, பனிககடடி அல்லது 

களிமண் வபான்ைேற்ரை உண்ணுதல் 

பிககா எனப்படும். மற்ை காலஙகரள விட 

கர்ப்பகாலத்தில் தான் இது அதிகம் நிகழ்கிைது. 

அத்தியாேசிய ஊடடச்ேத்துககளான கால்சியம், 

இரும்புச்ேத்து வபான்ைேற்றின் குரைபாடானது 

இரே நிரைந்த ஆனால் உைவுப் 

்பாருள் அல்லாதேற்ரை உண்ணுேதற்கு 

காைைமாகிைது.

கர்ப்பகாலத்தின் வபாது மலச்சிககல் 

ேைாமல் தவிர்ப்பதற்கு ொர்ச்ேத்து நிரைந்த 

உைவுகரள பரிந்துரை ்ேய.

 ்்சயல்்பாடு : 2

2.1.7  கர்ப்பகாலத்தில் ஒவவா் 

்பழககவழககங்கள்

குரைஊடடம் தவிை ெம் ோழ்கரக 

முரைகளும் கர்ப்பகாலத்தில் பாதிப்ரப 

ஏற்படுத்துகிைது. சில வெைஙகளில் கருவில் 

குரைபாடரடயும் ஏற்படுத்துகிைது. குழந்ரத 

வேண்டும் என்று எண்ணுபேர்கள் ெல்ல 

பழககேழககஙகரள வமற்்காள்ளுதல் 

அேசியம்.

அ) மது்பானம்

கர்ப்பகாலத்தில் மது அருந்துேதால் 

ேரி்ேயய முடியாத உடல் மற்றும் மனேளர்ச்சி 

குன்றுதல் ஏற்படும். ஆல்கைாலினால் 

குழவிககு ஏற்படும் வொயகுறியீடு ் தாகுப்பானது 

முற்றிலுமாக தவிர்ககப்படக கூடிய மனேளர்ச்சி 

குரைபாடாகும்.

ஆ) மருந்துகள்

மது தவிை மற்ை மருந்து்பாருடகளும் 

கர்ப்பகாலத்தில் பாதிப்பு, பிைேேகாலத்தில் 

சிககல், தீவிைமான பிைப்பு ோர்ந்த பாதிப்புகள் 

வபான்ைேற்ரை ஏற்படுத்துேதால் கர்ப்பிணிகள் 

மருத்துேரின் ஆவலாேரன இல்லாமல் மருந்து 

மாத்திரைகள் உட்காள்ளக கூடாது.

இ) ்ட்ட்்சய்ய்ப்பட்்ட ப்பாட் மருந்துகள்

கர்ப்ப காலத்தில் மருந்துகரள தவிர்கக 

வேண்டும் என்பது தரட்ேயயப்படட 

மருந்துகரளயும் வேர்த்வத குறிககிைது. 

துைதிர்்ஷடேேமாக ்காகரகன், மரிஜீனா 

வபான்ை தரட்ேயயப்படட மருந்துகரள 

பயன்படுத்துேது என்பது சில ்பண்களிடம் 

்பாதுோக காைப்படுகிைது. இரே 

ெச்சுக்காடிரய எளிதாக கடந்து ்ேன்று 

குழவியின் ேளர்ச்சியில் பாதிப்ரப ஏற்படுத்தி 

வபறுகாலத்திற்கு முன்வப பிைத்தல், குரைந்த 

பிைப்புஎரட குழந்ரத, கர்ப்பகால இறுதியில் 
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அல்லது பிைந்த ஒரு ோைத்தில் குழந்ரத இைப்பு, 

குழந்ரதயின் திடீர் மைைம் வபான்ைேற்றிற்கு 

காைைமாகிைது. இந்த குழந்ரதகள் உயிவைாடு 

இருந்தாலும் பிைககும் வபாது அோதாைை 

பிைச்ேரனகள் ஏற்படும். வமலும் பிற்காலத்தில் 

குழந்ரதயின் அறிவு ேளர்ச்சியானது பாதிப்பிற்கு 

உள்ளாகும்.

ஈ) புடகபிடித்்ல், புடகயிடல ்பயன்்படுத்து்ல்

புரகபிடித்தலும், புரகயிரல 

பயன்படுத்துதலும் எப்வபாதுவம பாதிப்ரப 

ஏற்படுத்தினாலும், கர்ப்பகாலத்தின் 

வபாது மிகஅதிக பாதிப்ரப ஏற்படுத்தும். 

புரகபிடிப்பதால் ேளரும் கருவிற்கு இைத்த 

விநிவயாகம் பாதிககப்படடு, ஆகஸிென், 

ஊடடச்ேத்துகள் ்ேல்ேதும், கழிவு நீககமும் 

பாதிப்பரடகிைது. கர்ப்பிணிகள் புரகபிடிககும் 

வபாது குரைோக உண்பதால் கருவின் 

ஊடடமும் பாதிககப்படுகிைது. குழந்ரதயின் 

திடீர் மைை வொயககுறிககும்(SIDS), 

கர்ப்பகாலத்தில் புரகபிடிப்பதற்கும், குழந்ரத 

பிைந்த பின் புரகரய சுோசிப்பதற்கும் வெைடி 

்தாடர்பு உள்ளது.

கர்ப்பகாலத்தில் புரகபிடிப்பதால் 

குழந்ரதககு பிற்காலத்தில் அறிவு ேளர்ச்சி 

மற்றும் ெடத்ரதயில் பாதிப்பு ஏற்படும். 

புரகயிரல பயன்படுத்தும் தாயின் குழந்ரத 

எரட குரைோக காைப்படும். இளஙகுழவி 

மைைமும் அதிகளவில் உள்ளது.

உ) சுற்றுசூழல் மாசு்படுத்திகள்

காரீயம், ்மர்குரி வபான்ை சுற்றுச்சூழல் 

மாசுபடுத்திகளின் தாககத்திற்கு உடபடட 

கர்ப்பிணிகளின் இளஙகுழந்ரதகளின் அறிவு 

ேளர்ச்சி குன்றுகிைது.

 

குழந்ரத பிைப்பிற்கு 

த ய ா ர் ப டு த் து ே த ற் கு 

உடலானது ரிலாகஸின் 

என்னும் ஊககுநீரை 

சுைககிைது. இரே தரேொர்கரள 

்மன்ரமயாககி ்பல்விஸ ேழியாக குழவி 

எளிதாக ேருேதற்கு உதவுகிைது.

ஊ)  ் ாது உ்பபு மற்றும் உயிர்சத்துகளின் 

மிடகஊட்்டம்

ென்ைாக உண்ை எண்ணும் கர்ப்பிணி 

்பண்கள் அதிக உயிர்ச்ேத்து மற்றும் தாது 

உப்பு துரை நிரைவுகரள உண்பது சிைந்தது 

என்று எண்ை ோயப்புள்ளது. அதிக அளவு 

உயிர்ச்ேத்து அல்லது தாது உப்புகரள உண்பது 

சில வெைஙகளில் ெச்சுத்தன்ரமயாக மாறும்.

எ) கஃட்பன்

கஃரபன் ெச்சுக்காடிரயக கடந்து 

்ேல்லும் தன்ரமயுரடயது. இரத 

ேளர்சிரத மாற்ைமரடய ்ேயயும் தன்ரம 

கருவிற்கு குரைோகவே உள்ளது. இந்த 

காைைத்திற்காக காஃபி, வதநீர் மற்றும் 

வகாலா வபான்ைேற்ரை வேர்ககககூடாது 

என்பது கர்ப்பிணி ்பண்களுககு ஆச்ேரியம் 

அளிககலாம். கஃரபன் மனிதர்களுககு 

பிைப்பு குரைபாடுகரள ஏற்படுத்துேதாக எந்த 

ஆயவுகளும் நிரூபிககவில்ரல. ஆனால் பிைப்பு 

எரடரய குரைப்பதாக சில ஆதாைஙகள் 

்தரிவிககின்ைன.

ஏ) எட்ட குட்ற்பபு உணவுத்திட்்டம்

கர்ப்பகாலத்தில் எரடகுரைப்பு 

உைவுத்திடடம் குறுகிய காலம் 

்தாடைப்படடாலும் ஆபத்தான விரளரே 

ஏற்படுத்தும். கார்வபாரைடவைட அல்லது 

்காழுப்பு குரைந்த உைவுத்திடடம் 

கீடவடாஸிரை ஏற்படுத்தி கருவின் மூரள 

ேளர்ச்சிககு வதரேயான குளுகவகாஸ 

கிரடககாமல் மூரளேளர்ச்சிரய பாதிககிைது. 

இந்த உைவுத்திடடத்தில் குழவி ேளர்ச்சிககு 

வதரேயான மற்ை ஊடடச்ேத்துககளின் 

பற்ைாககுரையும்  ஏற்படுகிைது. கர்ப்பகாலத்திற்கு 

முந்ரதய எரடரய ்பாருடபடுத்தாது, 

கர்ப்பிணிப்்பண் எரடரயக குரைகக ஒரு 

வபாதும் முயற்சி ்ேயயக கூடாது.

ஐ) ்்சயற்டக இனி்பபூட்டி

கர்ப்பகாலத்தில் ் ேயற்ரக இனிப்பூடடிரய 

பயன்படுத்துேது பாதுகாப்பானது என்று 

கண்டறியப்படடுள்ளது. (பீரனல்கீடடனூரியா 

உள்ள ்பண்கள் அஸபர்வடரம பயன்படுத்தக 

கூடாது. ஊடடச்ேத்துள்ள, ேரிவிகித உைவுடன் 

UNIT - 02.indd   34 08-12-2021   18:47:36



கர்ப்பகாலம், ்பாலூட்டும் காலம் மற்றும் இளங்குழவி ்பருவத்திற்கான உணவூட்்டம் 35

்ேயற்ரக இனிப்பூடடிரய குரைந்த அளவுடன் 

பயன்படுத்துேது சிைந்தது.

கர்ப்பிணி ்பண்ணிற்கு, இரும்புச்ேத்து 

நிரைந்த குரைந்த விரல உைவு ஒன்ரை 

தயார் ்ேய

 ்்சயல்்பாடு 3

2.2  ்பாலூட்டும் காலத்திற்கான 

உணவூட்்டம்

தாயககும் குழந்ரதககுமான ஊடடச்ேத்து 

்தாடர்பானது குழந்ரத பிைந்த பிைகும் 

்தாடர்கிைது. பிைந்த குழந்ரதயானது 

ோழ்ேதற்காக சிறிதுகாலம் ேரை 

தாயப்பாரலவய முழுேதும் ெம்பியுள்ளது. 

குழந்ரத பிைந்த பிைகு முதல் இைண்டு அல்லது 

மூன்று ொடகள் குரைந்த அளவு ்காலஸடைம் 

சுைககிைது. சுைககும் பாலின் அளோனது, தாயின் 

உற்பத்தி ்ேயயும் திைரனப்்பாறுத்வதா, 

குழந்ரதயின் ஊடடச்ேத்து வதரேரயப் 

்பாறுத்வதா அரமகிைது.

பால் சுைப்பில் தாககத்ரத ஏற்படுத்தும் 

காைணிகளுள் ஊடடச்ேத்து நிரலயும் ஒன்று. 

பாலூடடும் தாயின் ஊடடச்ேத்து வதரேயானது 

பால் சுைககும் அளவு, பாலூடடும் காலம் 

ேளரும் குழந்ரதயின் வதரேரய ஈடுகடடும் 

தாயப்பாலின் பகுதிப்்பாருடகள் வபான்ைேற்ரை 

அடிப்பரடயாகக ்காண்டது.

2.2.1  ் ாய்்ப்பால் சுை்பபில் ஊககு நீரகளின் 

்பங்கு

குழந்ரத உறிஞசுேதால் பால் சுைத்தல் 

மற்றும் ்ேளிேருதல் நிகழ்விற்கான ஊககுநீர் 

மாற்ைம் ஆைம்பமாகிைது.

பால் சுைப்பின் இந்த ்ேயல் 

முரையானது பல்வேறு ஊககுநீர்களால் 

கடடுப்படுத்தப்படுகிைது. ஊககுநீர்கள் 

உற்பத்தியாகும் இடம் அேற்றின் 

பணிகள் ஆகியன அடடேரை 2.4ல் 

்காடுககப்படடுள்ளது.
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படம் 2.3 பால் சுைப்ரப தூண்டும் ்ேயல்முரை
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அட்்டவடண 2.4 ்பால் சுை்பபில் ஊககுநீரகளின் கட்டு்ப்பாடு

ஊககுநீர உற்்பத்தியாகும் இ்டம் ்்சயல்்பாடு

ஈஸடவைாென் அண்டகம் மற்றும் ெச்சுக்காடி கர்ப்பகாலத்தில் மார்பக ேளர்ச்சிரயத் 

தூண்டுகிைது

புவைா்ெஸடிைான் அண்டகம் மற்றும் ெச்சுக்காடி கர்ப்பகாலத்தில் மார்பக ேளர்ச்சிரயத் 

தூண்டுகிைது

புவைாலாகடின் முன்புை பிடயூடடரி பால் உற்பத்திரய தூண்டுதல்

ஆகஸிவடாசின் பின்புை பிடயூடடரி ்ேளிேரும் ்ேயல்பாடு

முரலககாம்பின் சிற்ைரை 

்மன்திசுககள் சுருஙகி பால் 

்ேளிவயறுதல்.

2.2.2  ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஊட்்டச்சத்து 

ப்டவ

அ) ்சகதி

பாலூடடுதலுககு வதரேப்படும் கூடுதல் 

ேகதி வதரேயானது, கர்ப்பகாலத்தில் 

தாயின் அடிப்வபாஸ திசுவில் வேமிப்பிலிருந்து 

்பைப்படுகிைது. ஏற்கனவே உள்ள வேமிப்ரப 

்பாறுத்து, பாலூடடும் தாயின் உைவில் 

ேகதி வதரேப்படுகிைது. இதன் காைைமாக 

ஊடடச்ேத்து ேல்லுனர் குழு (2010). கூடுதல் 

கவலாரி வதரே 0-6 மாதம், 7-12 மாதஙகளுககு 

முரைவய 600 கி.க. மற்றும் 520 கி.க. என 

பரிந்துரைத்துள்ளது.

ஆ) புை்ம்

சுைககும் பாலிலுள்ள புைதத்ரத ்பாறுத்து, 

பாலூடடும் காலத்திற்கான புைதத்வதரே 

கைககிடப்படுகிைது. கூடுதல் வதரேயானது 

முதல் ஆறு மாதஙகளுககு 22.9 கிைாம், 7-12 

மாதஙகளுககு 15.2 கிைாம் ஆகும். ேகதி அல்லது 

புைதம் குரைவுபடடால், பாலில் தைத்ரத விட 

பாலின் அளவு குரைகிைது.

இ) ்ாதுஉ்பபுகள்

கர்ப்ப காலத்தின் வபாது குழவியின் எலும்பு 

தாது ஆககத்திற்காக வதரேப்படட கூடுதல் 

கால்சியமானது, தற்வபாது பால் உற்பத்திககு 

மாற்ைப்படுகிைது. கர்ப்பகாலத்திலும், பாலூடடும் 

காலத்திலும் வதரேப்படும் கால்சியம் அளவு 

1200 மி.கி என ICMR          பரிந்துரைத்துள்ளது. 

பாலூடடும் தாயின் உைவு கால்சியத்ரத தகக 

ரேககும் அளவு 30% எனவே கூடுதலாக  

600 மி.கி. பரிந்துரைககப்படடுள்ளது. பாலூடடும் 

தாயின் கால்சியத் வதரேயான 1200 மி.கி. 

அளரே பூர்த்தி ்ேயய 1 லி. பால் அல்லது பால் 

்பாருடகள் ்காடுககப்பட வேண்டும்.

ஈ) இரும்பு

பாலூடடும் காலத்தில் இரும்புச்ேத்து 

வதரே 25 மி.கி. / தினம் . தாயப்பாலில் வபாதிய 

அளவு இரும்புச்ேத்து இல்லாததால் குழந்ரத 

பிைககும் வபாவத வபாதுமான அளவு இரும்பு 

வேமிப்புடன் பிைககிைது. தாயின் உைவில் ெல்ல 

அளவு இரும்புச்ேத்து இருப்பது குழந்ரதகளுககு 

பயனளிப்பதில்ரல. பாலூடடும் காலத்தில் 

இரும்புச்ேத்து வதரேயானது, தாயின் வதரே 

மற்றும் தாயப்பாலூடடுேதால் இழககப்படும் 

இரும்புச்ேத்ரத ஈடு்ேயதல்  ஆகிய இைண்டின் 

கூடுதல் ஆகும்.

ஈ) உயிரச்சத்துகள்

1) உயிரச்சத்து A

680 மி.லி தாயப்பாலில் 50 ரம.கி 

்ைடடினால் உள்ளதால் கூடுதல் வதரேயாக 

350 ரம.கி. ICMR பரிந்துரைத்துள்ளது. ஈைல், 

மீன் எண்்ைய, முடரடயின் மஞேள் பால் 

மற்றும் பச்ரே இரல காயகறிகளின் மூலம் 

இரதப்்பைலாம்.

2) ட்யமின், ரிப்பாபிபளவின், �யாசின்

தாயின் உைரேப் ்பாறுத்வத 

தாயப்பாலில் ரதயமின் அளவு அரமகிைது. 

பாலூடடும் தாயின் ேகதி வதரேரயப் 
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ெயாசின் அளோனது 0.9 லிருந்து 1.2 மி.கி. / 

தினம் வதரேயானது 6.6 மி.கி. ெயாசின் 

ேமமதிப்பு / 1000 கி.க. 

3) ஃப்பாலிக அமிலம்

இந்தியப் ்பண்ணின் தாயப்பாலில் 

1.6 ரம.கி. / 100 மி.லி. ஃவபாலிக அமிலம் 

உள்ளது. அதிகபடேமாக தாயின் ஃவபாவலட 

இழப்பு மதிப்பு 25 ரம.கி. / தினம். பாலுடடும் 

காலத்தில் கூடுதல் வதரேயாக 100 ரம.கி. 

ஃவபாவலட பரிந்துரைககப்படுகிைது.

உ) திைவம்

பால் ஒரு திசு திைேம் என்பதால் பால் 

சுைப்பிற்கு அதிக அளவு திைேம் உட்காள்தல் 

அேசியம். நீர், பழச்ோறு, சூப்புகள், வமார், பால் 

அரனத்தும்  பால் உற்பத்திககு அேசியம். 

பாலூடடும் தாய ஒரு ொரளககு 2-3 லிடடர் 

திைேம் அருந்துேது அேசியம்.

்பாறுத்து, தயாமின் வதரேயானது 0.5 மி.கி. / 

1000 கி.க. ஆகும். கூடுதல் ேகதி வதரேரயப் 

்பாறுத்து கூடுதல் ரதயமின் அளோனது,  

0-6 மாதம் ேரை 0.3 மி.கி. 7-12 மாதம் ேரை 

0.2மி.கி வதரேப்படுகிைது.

அதிகரிககும் ேகதி வதரேயின் 

அடிப்பரடயில் கூடுதல் ரிவபாபிவளவின் 

அளோனது 0.3 மி.கி. ஆகும். பாலூடடும்  

காலத்தில் பரிந்துரைககப்படட ரைவபாஃபிவளவின் 

அளோனது 0.6 மி.கி. / 1000 கி.க. என்ை 

அடிப்பரடயில் கைககிடப்படுகிைது. 
உைோனது புைதம் மற்றும் கால்சியத் 

வதரேரய பூர்த்தி ்ேயதால் ரிவபாபிவளவின் 

வதரே கடடாயம் பூர்த்தி ்ேயயப்படடிருககும். 

பாலில் கால்சியம் மடடும் அல்லாமல் 

ரிவபாபிவளவினிலும் அதிக அளவில் உள்ளது.

100 மி.லி. தாயப்பாலில் 100லிருந்து  

150 ரம.கி. ேரை நிகவகாடடினிக 

அமிலம் உள்ளது. பாலில் வீைாகும் 
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அட்்டவடண 2.5 ்பாலூட்டும் ்ாய்மாரகளுககு 

ICMR ஆல் ்பரிந்துடைகக்ப்பட்்ட உணவூட்்டம் 

ஊடடச்ேத்து

ோதா 

ைை 

்பண்

பாலூடடும் ்பண்

0-6 
மாதஙகள் 

7-12 
மாதஙகள் 

ேகதி கி.க.

இலகுோன 

வேரல
1900

ெடுத்தை 

வேரல
2230 +600 +520

கடின வேரல 2850

புைதம் (கி.) 55 77.9 70.2

்காழுப்பு (கி.) 30 30 30

கால்சியம் 600 1200 1200

இரும்பு 21 25 25

ரேடடமின் A

்ைடடினால் 

(ரம.கி.) (அ)
600 950 950

கவைாடடீன்  

(ரம..கி.)
4800 7600 7600

ரதயமின் (மி.கி)

இலகுோன 

வேரல
1.0

ெடுத்தை 

வேரல
1.1 +0.3 +0.2

கடின வேரல 1.4

ரிவபாபிவளவின் 

(மி.கி.)

இலகுோன 

வேரல
1.1

ெடுத்தை 

வேரல
1.3 +0.4 +0.3

கடின வேரல 1.7

ரெயாசின்

இலகுோன 

வேரல
12

ெடுத்தை வேரல 14 +4 +3

கடின வேரல 16

ரபரிடாகஸின் 

மி.கி.
2.0 2.5 2.5

அஸகார்பிக 

அமிலம்(மி.கி.)
40 80 80

உைவிலுள்ள 

ஃவபாவலட 

(ரம.கி.)

200 300 300

ரேடடமின் 12 

(ரம.கி.)
1.0 1.5 1.5

்மகனீசியம் (மி.கி.) 310 310 310

துத்தொகம் 10 12 12

த ா ய ப் ப ா ல ா ன து 

குழந்ரதயின் வொய 

எதிர்ப்பு மண்டலத்ரத 

ஊககப்படுத்தி ரேைஸ, பாகடீரியா 

மற்றும் ஒடடுண்ணி வபான்ைேற்ைால் 

ஏற்படும் ்தாற்றுககளான சுோே பாரத 

்தாற்றுகள், காதில் ஏற்படும் ்தாற்றுகள், 

மூரளககாயச்ேல், நிவமானியா, சிறுநீர் 

பாரதத் ்தாற்று, ேயிற்றுப்வபாககு, ேளி 

வபான்ைேற்ரை எதிர்கக உதவுகிைது.

 2.2.3 உணவுத்திட்்ட வழிகாட்டி

y	்பால் ்்பருககி (காலகவடாவகாகஸ) யானது 

புவைாலாகடின் சுைப்ரப அதிகரித்து பால் 

உற்பத்திரய ்பருககுகிைது. இரே 

உளவியல் ரீதியாகவும் ்ேயல்படடு 

பால் உற்பத்தியில் ஓைளவு விரளரே 

ஏற்படுத்துகிைது. உைோனது பால் 

்பருககிகரள உள்ளடககியதாக இருகக 

வேண்டும். பூண்டு, பால், பாதாம் பருப்பு 

வபான்ைரே பால் உற்பத்தியாேரத 

அதிகரிப்பதாக இந்தியாவில் சில இடஙகளில் 

எண்ைப்படுகிைது.

y	விரும்பத்தகக அளரேவிட அதிகப்படியான 

எரட அதிகரிப்பு கடடாயம் தவிர்ககப்பட 

வேண்டும். குழந்ரதககு துரை உைவு 

்காடுககும் வபாது, தாய தன் உைவு 

உட்காள்ளும் அளரே குரைப்பதன் 

மூலம் உடல் பருமரன தவிர்ககலாம். 
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y	மலமிளககிகரள பயன்படுத்துேதற்கு 

பதிலாக ேரமககப்படட மற்றும் 

ேரமககப்படாத பழஙகள் மற்றும் 

காயகறிகள், முழுதானியஙகள்  வபாதுமான 

அளவு நீர் வபான்ைேற்ரை உைவில் 

வேர்த்துக்காள்ேதன் மூலம் மலச்சிககல் 

ேைாமல் தவிர்ககலாம்.

y	குழந்ரதககு பாதிப்ரப ஏற்படுத்தாத 

ேரை தாய எந்த உைரேயும் தவிர்கக 

வேண்டியது இல்ரல. தககாளி, ் ேஙகாயம், 

முடரடவகாஸ ேரக, ோகவலட, மோலா, 

ோேரனப்்பாருடகள் வபான்ைரே சில 

வெைஙகளில் குழந்ரதககு இரைப்ரப 

இடர்பாடு அல்லது இளகிய மலம் வபான்ை 

பாதிப்புகரள ஏற்படுத்தலாம்.

தாயபால் சுைப்பதற்கு ஏதுோன உைவுகள் 

சிலேற்ரை குறிப்பிடுக

 ்்சயல்்பாடு 4

2.2.4  ்பாலூட்டும் காலத்தில் ஒவவா் 

்்சயல்முட்றகள் / ்பாலூட்டும் 

காலத்தில் ்்சய்யககூ்டா்டவ

சில ்பாருடகள் பால் சுைப்ரப குரைககும் 

அல்லது தாயப்பாலுடன் கலந்து குழந்ரதயின் 

ேளர்ச்சியில் பாதிப்ரப ஏற்படுத்தும். சில 

மருத்துே நிரலகள் பாலூடடுதரல 

தரட்ேயகிைது. இந்த சூழ்நிரலகரள இந்த 

தரலப்பு  விளககுகிைது.

அ) மது்பானம்

மதுபானம் தாயப்பாலில் எளிதாக கலககும். 

மதுபானம் குடித்த ஒரு மணிவெைத்தில் இதன் 

அடர்த்தி அதிகமாக இருககும். குரைந்த அளவு 

மதுபானவம தாய அருந்தி இருந்தாலும் குழந்ரத 

குரைந்த அளவே தாயப்பாரல குடிககும்.

ஆ) மருந்துகள்

பாலூடடும் வபாது ்பரும்பாலான 

மருந்துகள் ஏற்ைரேயாக உள்ளன. ஆனால் 

சில மருந்துகள் ஏற்கதககரேயாக இல்ரல. 

பால் சுைப்ரப குரைப்பவதா அல்லது பாலுடன் 

கலந்து குழந்ரதககு பாதிப்ரப ஏற்படுத்துேவதா 

இதற்கு காைைமாக இருககலாம்.

இ) ்ட்ட்்சய்ய்ப்பட்்ட மருந்துகள்

இேற்ரை பயன்படுத்துேதால் தாய, வேய 

இருேரின் உடல் மற்றும் மனஎழுச்சி ேளர்ச்சி 

பாதிககப்படும். ெடுககம், எரிச்ேல், மாரய / 

பிைரம வபான்ைேற்ரை ஏற்படுத்தலாம். சில 

வெைஙகளில் குழந்ரதயின் மைைத்ரதயும் 

ஏற்படுத்தலாம்.

ஈ) புடகபிடித்்ல்

சிக்ைட புரகப்பதால் பாலின் அளவு 

குரைந்து குழந்ரதயின் ேகதி வதரேரய 

பூர்த்தி ்ேயயும் அளரே விட மிகக 

குரைோகவே பால் சுைககும். 

ோதாைை தாயமார்களின் குழந்ரதகரள 

விட புரகககும் தாயமார்களின் குழந்ரதகளின் 

எரட அதிகரிப்பு குரைோகவே இருககும்.

உ) கஃட்பன்

பாலூடடும் காலத்தில் உட்காள்ளும் 

கஃரபன் குழந்ரதககு எரிச்ேரலயும் 

தூககமின்ரமரயயும் ஏற்படுத்தும். கர்ப்ப 

காலத்தில் ஒரு ொரளககு 1-2 வகாப்ரப 

மடடுவம அருந்தாலாம். அதிகமாக அருந்தும் 

வபாது பாலிலிருந்து கிரடககும் இரும்பின் 

அளரே பாதித்து குழந்ரதயின் இரும்புச்ேத்து  

நிரலரய பாதிககும்.

2.3  குழந்ட்்ப ்பருவத்தில் வளரசசியும், 

முன்பனற்்றமும்

குழவிப் பருேத்திற்கு அடுத்து ேளர்ச்சி 

மிக வேகமாக இருககும் காலம் குழந்ரதயின் 

முதல் ேருடம் ஆகும். WHO கூற்றுப்படி ெல்ல 

ஆவைாககியமான குழந்ரதயின் பிைப்புஎரட 

ஏைககுரைய 3.2 கி.கி. ஆவைாககியமான 

குழந்ரதயின் எரட ஆறுமாதத்தில் இைண்டு 

மடஙகாகும். குழந்ரதயின் பிைப்பு உயைம் 50 

– 55 ்ே.மீ. முதல் ேயதில் 23 – 25 ்ே.மீ. 

அதிகரிககும். பிைககும் வபாது குழந்ரதயின் 

உடலில் 75% நீரும் 12 – 15% ்காழுப்பும் 

காைப்படும். ஒரு ேருடத்தின் இறுதியில் 
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கருேளர்ச்சி காலத்திலும், பிைந்த பிைகு 

5 - 6 மாதஙகளிலும் மூரள ்ேல்களின் 

எண்ணிகரக மிக வேகமாக அதிகரிககும்.

2.3.1. ஊட்்டச்சத்து ப்டவகள்

அ) ்சகதி

ஒரு கிவலா உடல் எரடககான, அடிப்பரட 

மற்றும் ்மாத்த ேகதி வதரேயானது 

்பரியேர்கரள விட அதிகம். இளஙகுழவியின் 

ேகதி வதரேயானது 92 கி.க / கி.கி உடல் எரட. 

ஒரு மாத குழந்ரதககு, அடிப்பரட ேகதிககாக 

50% ேகதியும், 25% ்ேயல்பாடடிற்கும், 25% 

ேளர்ச்சிககும் பயன்படுகிைது. அதிகப்படியான 

சுறுசுறுப்பான குழந்ரதயின் ்ேயல்பாடடிற்காக 

40% ேகதி வதரேப்படுகிைது. ஆறு மாதத்திற்கு 

பிைகு 70% ேகதியானது பாலிலிருந்தும் 

மீதமுள்ள 30% ேகதி துரை உைவின் 

மூலமும் ்பைப்படுகிைது.

ஆ) புை்ம்

ஆவைாககியமான இளஙகுழவியின் புைதம் 

உட்காள்ளும் அளவு 1.16 கி.கி. / உடல் 

எரட ்மாத்த புைத அளரேயும், தாயப்பாலில் 

காைப்படும் அமிவனா அமிலேரகரயயும்  

அடிப்பரடயாகக ் காண்டு புைதம் பரிந்துரைககப் 

படுகிைது. அரனத்து அமிவனா அமிலஙகளும் 

தாயப்பாலில் ேளர்ச்சிககுத் வதரேயான 

அளரே விட கூடுதலாகவே உள்ளது. 

்பரியேர்களுககு முககியமற்ை அமிவனா 

அமிலமாக கருதப்படும் ஹிஸடிடின், 

இளஙகுழவியின் ேளர்ச்சிககும், பைாமரிப்பிற்கும் 

முககியமானது ஆகும். தாயப்பாலில் உள்ள புைதம் 

முழுரமயாக (100%) பயன்படுத்தப்படுகிைது. 

புைதம் மற்றும் கவலாரி வதரேயான அளவு 

்காடுககப்படாவிடடால் இளஙகுழவியானது 

புைத கவலாரி குரைவொயினால் பாதிககப்படும். 

இதுவே வொஞோன், ேேரல ஏற்பட 

காைைமாகும். 

இ)  ் காழு்பபு மற்றும் இன்றியடமயா் 

்காழு்பபு அமிலங்கள்

6 மாதம் முதல் 2 ேயது ேரை உள்ள 

இளஙகுழவிகளின் உடலியல் ்ேயல்பாடரடப் 

்பாறுத்து ்காழுப்பு உட்காள்ளும் அளோனது 

நீரின் அளவு குரைந்து 60% ஆகவும், 

்காழுப்பின் அளவு அதிகரித்து 24% ஆகவும் 

இருககும். தரேகள் ஒரு ேருட இறுதியில் 

தரேகள் ென்கு ேளர்ச்சியரடந்திருககும். 

குழந்ரதயின் இதய துடிப்பு 120 – 140 

/ நிமிடம் இருககும். ஊடடம் நிரைந்த 

குழந்ரதயின் ஹீவமாகுவளாபின் அளவு 17 – 

20கி / 100 மி.லி  முதல் 4 – 6 மாதஙகளில் 

ேளரும் திசுககளுககு வதரேயான இைத்த 

ஓடட விரிோககத்திற்கும், ஆகஸிென் 

எடுத்துச்்ேல்லும் திைரன அதிகரிப்பதற்கும் 

வபாதுமான வேமிப்ரப இது அளிககிைது.

1õ¶ ñ£î‹ 2õ¶ ñ£î‹ 3õ¶ ñ£î‹ 4õ¶ ñ£î‹

5õ¶ ñ£î‹ 6õ¶ ñ£î‹

த த த...

மாமா...

7õ¶ ñ£î‹ 8õ¶ ñ£î‹

9õ¶ ñ£î‹ 10õ¶ ñ£î‹ 11õ¶ ñ£î‹ 12õ¶ ñ£î‹

  
  
   

� ம � ம �

பா�பா...

்ப்டம் 2.4 குழந்ட் வளரசசியின் நிடலகள்

நிரை மாதத்தில் பிைககும் குழந்ரதயால் 

புைதம், ்காழுப்புத் திேரலகள், லாகவடாஸ  

வபான்ை எளிய ேர்ககரைரய ்ேரிகக 

இயலும். மூன்று மாதத்திற்கும் குரைோன 

குழந்ரதககு உமிழ்நீர் சுைப்பு மற்றும் 

இரைப்ரப அமிலத்தன்ரம குரைோக 

இருககும். ஒரு ேயதின் முடிவில் சிறுநீைகம் 

முழுரமயாக வேரல ்ேயயும் திைரன 

அரடயும். ஆைம்ப மாதஙகளில் கிளாமரூலர் 

ேடிகடடும் விகிதம் குரைோக இருப்பதால் 

அதிக அடர்த்தியுரடய கரை்பாருடகரள 

்ேளிவயற்றுேது மிகுந்த கடினமுரடய 

்ேயல் ஆகும்.
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ேகதியில் 35% ஆகும். இளஙகுழவிககு மிக 

முககியமாக வதரேப்படும் இன்றியரமயாத 

்காழுப்பு அமிலம் லிவனாலியிக அமிலம் ஆகும். 

இைத்த சிகப்பணுககள் மற்றும் ெைம்புத் திசுககளில் 

காைப்படும் DHA அளோனது இளஙகுழவிகளின் 

அறிவு கூர்ரம மற்றும் அறிவுத்திைன் 

்ேயல்பாடடிற்கு உதவுகிைது. பசும்பால், தாயப்பால் 

இைண்டும் EFA வதரேரயப் பூர்த்தி ்ேயகிைது. 

இளஙகுழந்ரதயின் EFA ோனது  ேகதியில் 3%  

ஆகும். 19 கி. / தினம் கண்ணிற்கு புலப்படும் 

்காழுப்பிரன உண்பதன் மூலம் ்பைலாம்.

ஈ) ்ாது உ்பபுகள்

1. கால்சியம் மற்றும் ்பாஸ்பைஸ

விரைோன ேளர்ச்சிககு 500கி 

கால்சியமும் 750 மி.கி பாஸபைசும் (1.1.5 

விகிதம்) வதரேப்படுகிைது. குழந்ரத பிைப்பிற்கு  

முந்ரதய ஊடடச்ேத்தும் குழந்ரத பிைந்த 

பின் வபாதிய அளவு கால்சியம் பாஸபைஸ 

்காடுககப்படடால், எலும்பு தாதுககளின் 

வேமிப்பு சிைப்பாக ெரட்பற்று ரிக்கடஸ 

ேைாமல் தடுககிைது. தாயப்பாலில் காைப்படும் 

கால்சியத்ரத இளஙகுழவியானது 

தககரேத்துக்காள்கிைது. வபாதுமான அளவு 

கால்சியம் கிரடககாத வபாது இயகக ேளர்ச்சி 

தாமதமரடகிைது. தாயப்பாலில் காைப்படும் 

கால்சியம் பாஸபைஸ விகிதத்ரத விட (2:1) 

பசும்பாலில் விகிதம் (1.2:1) குரைவு.

2. இரும்பு

மூன்று மாதத்திலிருந்து இளஙகுழவியின் 

இரும்பு வதரேயானது 46 ரம.கி / கி.கி உடல் 

எரட பிைககும் வபாது 80 மி.கி. / கி.கி உடல் 

எரட இரும்புச்ேத்து உடலில் காைப்படுகிைது. 

இது ் பரியேர்கரள விட மூன்று மடஙகு அதிகம். 

முதல் ொன்கு மாதஙகளிலிருந்து இைத்தத்தின் 

அளவு இருமடஙகாகிைது. ஹீவமாகுவளாபினில் 

காைப்படும் இரும்பின் அடர்வு பிைந்த வபாது 

இருந்தரத விட பாதியாக குரைகிைது. 

3. துத்்�ாகம்

சீம்பாலில் துத்தொகம் அதிக அளவு 

காைப்படுகிைது. இயல்பான ேளர்ச்சிககு 

உதவுகிைது. மூரள ேளர்ச்சிககு துத்தொகம் 

அேசியம்.

4. உயிரச்சத்துகள்

அ) உயிரச்சத்து A

்ைடடினாலின் வதரே 350 ரம.கி முதல் 

ஆறு மாதஙகளில் தாயப்பால் மூலமாக இந்திய 

இளஙகுழவி உட்காள்ளும் உயிர்ச்ேத்து Aயின் 

அளோனது 140 ரம.கி. ஆறு மாதஙகளுககுப் 

பிைகு முடரடயின் மஞேள் கரு இளஙகுழவியின் 

உைவுத்திடடத்தில் வேர்ககப்படவேண்டும்.

ஆ) உயிரச்சத்து D

கால்சியம், பாஸபைரே பயன்படுத்தவும், 

தகக ரேககவும் உயிர்ச்ேத்து D 

வதரே. கர்ப்பகாலத்தில் வபாதிய அளவு 

உயிர்ச்ேத்து D ்காடுககப்படடிருந்தால், 

தாயின் ஆவைாககியத்திற்கும், இளங 

குழவியின் திருப்திகைமான ேளர்ச்சிககும் 

உதவியாக இருககும். சூரிய  ஒளி குரைந்த  

அளவே குழந்ரதயின் மீது படும்வபாது 

உயிர்ச்ேத்து D 400 I.U. அேசியமாகிைது.

2.6. அட்்டவடண 

இளம் குழவிககான ஊட்்டச்சத்து ப்டவ

ஊட்்டச்சத்துகள்
மா்ங்கள்

0-6 6-12
ேகதி 92/கி.க. 80
புைதம் 1.16/கி. 1.69
்காழுப்பு - 19
கால்சியம் 500/கி. 500
இரும்பு 46/மி.கி. 05
உயிர்ச்ேத்து A

்ைடடினால் 350/IU 350
கவைாடடீன் 2800/IU 2800
ரதயமின் 0.2/மி.கி. 0.3
ரைவபாபிவளவின் 0.3/மி.கி. 0.4
ெயாசின் 710/மி.கி. 650
ரபரிடாகஸின் 0.1/மி.கி. 0.4
அஸகார்பிக அமிலம் 25/மி.கி. 25
உைவு ொர்ச் ேத்து 25 25
உயிர்ச்ேத்து B12 0.2/ரம.கி. 0.2
்மகனீசியம் 30/மி.கி. 45
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5 இளஙகுழவிகளின் பிைப்பு   எரட மற்றும் 

உயைத்ரத வேகரி.

 ்்சயல்்பாடு 5

2.3.2 ்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல்

ோதாைை முரையில் பிைந்த குழவியானது 

பிைந்து ½ மணி வெைத்திற்குள்ளாகவும், 

அறுரே சிகிச்ரே மூலம் பிைந்த குழந்ரத 

ொன்கு மணி வெைத்திற்குள்ளாகவும், 

தாயப்பாலூடடப்பட வேண்டும். பாலூடடும் 

முன் ்காடுககப்படுபரேயான (வேரன) 

வதன், சுத்திகரிககப்படட நீர், குளுகவகாஸ 

வபான்ைேற்ரை ்காடுககக கூடாது.

அ) சீம்்பால்

குழந்ரத பிைந்த பிைகு முதல் இைண்டு 

அல்லது மூன்று ொடகளுககு பால் 

சுைப்பியிலிருந்து சுைககப்படும் மஞேள் திைேம் 

சீம்பால் எனப்படும். ோதாைை பாலிலிருந்து 

இது மாறுபடடது. 10 – 40 மி.லி என்ை 

குரைந்த அளவிவலவய சுைககும். இது புைதம் 

நிரைந்தது. குழந்ரதககான முதல் வொய 

தடுப்பு ்காலஸடிைம் ஆகும். இதில், ரேைஸககு 

எதிைான சிைந்த ்ேயல்பாடுரடய இன்டர் 

்பைான் வபான்ை ்பாருள் காைப்படுகிைது. 

்காலஸடிைம் B12ரே இரைககும் புைதத்ரத 

்காண்டுள்ளது. இதன் மூலம் எ. வகாரல 

மற்றும் மற்ை பாகடீரியாககளின் ேளர்ச்சிககு B 

12 கிரடப்பது தடுககப்படுகிைது. ்பரியம்ரம, 

வபாலிவயா, தடடம்ரம இன்புளூயன்ோ 

வபான்ை ரேைஸ வொயகளுககு எதிைான 

எதிர்ப்பு்பாருடகரள ்காண்டுள்ளது. ்ேல் 

முதிர்ச்சிரய வமம்படுத்தும் ்ொதிகளான 

ரலவோரேம், ்பர்ஆகஸிவடஸ , ோன்ரதன் 

ஆகஸிவடஸ வபான்ைரே சீம்பாலில் அதிகம் 

காைப்படுகின்ைன. குழந்ரதயின் இரைப்ரப 

உைவுககுழாய பாரதயின் ேளர்ச்சி மற்றும் 

முதிர்ச்சிரய அதிகரிககும் பாதுகாப்பு ் பாருடகள் 

சீம்பாலில் அதிகஅளவு காைப்படுகின்ைன. 

குழந்ரத முதன் முதலில் தன் மலத்ரத 

்ேளிவயற்ை சீம்பால் உதவுகிைது.

த ா ய ப் ப ா லூ ட டு த ல் 

குழந்ரதயின் எதிர்கால 

ோழ்வில் நீரிழிவு ேரக 

1 மற்றும் 2, ைாடகின்ஸ வொய, இைத்த 

புற்றுவொய, உடல் பருமன், உயர் 

இைத்த அழுத்தம், அதிக ்காலஸடிைால் 

அளவு, புண்ணுரடய ்பருஙகுடல் 

அழற்சி, ஆஸதுமா, வதால் அரிப்பு 

வபான்ைேற்ரை குரைககிைது. SIDS 

எனப்படும் திடீர் குழந்ரதயின் திடீர் மைை 

வொயகுறிரயயும் குரைககிைது. 

அட்்டவடண 2.7 சீம்்பாலின் இடயபு

ஊட்்டச்சத்து அளவு

ேகதி கி.க. 58

்காழுப்பு கி. 2.9

கால்சியம் மி.கி. 31

பாஸபைஸ மி.கி. 14

இரும்பு மி.கி. 0.09

புைதம் கி. 2.7

லாகவடாஸ 5.3

கவைாடடின் IU 186

உயிர்ச்ேத்து IU 296

ஆ)  நிடலமாற்்றம் அட்டந்் ்பால் / நிடல 

மாற்்ற்ப்பட்்ட ்பால்

அடுத்த இைண்டு ோைஙகளில் பாலின் 

அளவு அதிகரித்து வதாற்ைம், இரயபு 

ஆகியேற்றில் மாற்ைம் ஏற்படுகிைது. இது 

நிரலமாற்ைம் அரடந்த பால் எனப்படும். 

இம்யூவனாகுவளாபுலின், புைத அளவு குரைந்து, 

்காழுப்பு மற்றும் ேர்ககரை அளவு அதிகரிககிைது. 

சீம்பால் மற்றும் நிரலமாற்ைம் அரடந்த பாரல 
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மடடுவம முழுரமயாக ்காடுககும் வபாது 

சிசு மைைத்ரத ஏற்படுத்தும் ்தாற்றுககரள 

குரைககலாம்.

பாலின் இரயயானது குழந்ரதயின் 

வதரேரயப் ்பாறுத்து. ஒரு வேரள 

்காடுககும் வெைத்திவலவய மாறுபடும்.

2.3.3  ்பாலூட்டுவ்ால் ஏற்்படும் 

�ன்டமகள்

தாயப்பாலூடடுதல் குழந்ரதககு 

மடடுமல்லாது தாயககும் ென்ரமயளிககிைது. 

இதன் ென்ரமகரள ஊடடச்ேத்து, வொய 

எதிர்ப்பு, உளவியல், ்பாருளாதாைம், உடலியல், 

பிை காைணிகள் வபான்ை தரலப்புகளில் 

காைலாம்.

உடலானது குழந்ரதககு 

வதரேயான மிகச்ேரியான 

பாரல ்தாடர்ச்சியாக 

தயாரித்துக ்காண்டிருககிைது. 

குழந்ரதயின் வதரேரயப் ்பாறுத்து 

தாயப்பாலிலுள்ள ஊடடச்ேத்து அளவுகள் 

3 மாத குழந்ரதககாக உற்பத்தியாகும். 

பாலானது 9 மாத குழந்ரதககான 

பாலிலிருந்து மாறுபடடு உள்ளது. 

உதாைைமாக ் ேயில் காலம் மற்றும் உடல் 

ெலககுரைவு காலஙகளில் பாலில் நீரின் 

அளவு அதிகரிககும். இது இளஙகுழவிககு 

அதிகப்படியான நீர்ச்ேத்ரத அளிககிைது.

அ) ஊட்்டச்சத்து �ன்டமகள்

தாயப்பாலின் இரயயானது குழந்ரதககு 

்பாருத்தமானதாகவும், எளிதில் ் ேரிககககூடிய 

உயிரியல் மதிப்பு மிகக ஊடடச்ேத்துககரளயும் 

அளிககிைது.

1) காரப்பாடைட்பைட் 

அதிக அளவு லாகவடாஸ உள்ளதால் 

தாயப்பால் இனிப்பாக உள்ளது. அதிக 

அளவிலுள்ள லாகவடாைானது ்மகனீசியம் 

மற்றும் கால்சியம் உறிஞேப்படுேதற்கும், 

ரெடைெரன வதககி ரேப்பதற்கும் உதவுகிைது. 
அமிவனா அமிலம் உறிஞேப்படுேதற்கு 

ோதகமாகவும் உள்ளது.

2) புை்ம்

தாயப்பாலில் 1.1 கி புைதம் உள்ளது. 

தாயப்பாலில் 20% வகசினும் 80 லாகடால்புமின், 

லாகவடாஃ்பரிரன உள்ளடககிய நீர் 

வேர்ந்த புைதத்ரதயும் ்காண்டுள்ளது. 

லாகவடா ஆல்புமினில் உள்ள அமிவனா அமில 

ேரிரேயானது உடல் புைதத்ரத அணுகி, 

வகசிரன விட அதிக இன்றியரமயாத அமிவனா 

அமிலஙகரளத் தருகிைது. தாயப்பாலில் மூரள 

ேளர்ச்சிககு வதரேயான அமிவனா அமிலஙகள் 

உள்ளன. தாயப்பாலில் டிரிப்வடாஃபன் மற்றும் 

ெடுநிரல அமிவனா அமில விகிதம் அதிகமாக 

உள்ளது. இது மூரளயின் ்ேைவடானின் 

உற்பத்திரய கடடுப்படுத்துகிைது. தாயப்பாலில் 

ரதைாகஸின், கார்டிவகாஸடீைால், உயிர்ச்ேத்து 

D, ஃவபாவலட, உயிர்ச்ேத்து B12 வபான்ைேற்ரை 

இரைககும் புைதம் உள்ளது. 

3) ்காழு்பபு

தாயப்பாலில் காைப்படும் ்காழுப்புகளாேன:  

்ேறிேற்ை ்காழுப்பு, முககிய ்காழுப்பு 

அமிலஙகள் புவைாஸவடாகிளாடின் முன்வனாடி, 

்காழுப்பில் கரையும் உயிர்ச்ேத்துகள், 

ஸடீைாயடுகள், பாஸவபா லிப்பிடுகள் மற்றும் 

்காலஸடீைால். மூரள ேளர்ச்சியில் 

்தாடர்புரடய ்காழுப்புகள், ்பரும்பாலும் 

நீண்ட ேஙகிலி கூடடு ்ேறிவுைாத ்காழுப்பு 

அமிலஙகள் ஆகும். இரே தாயப்பாலில் 

ஏைாளமாக காைப்படுகின்ைன. தாயப்பாலில் 

காைப்படும் ்காலஸடிைாலானது ெைம்பு 

மண்டலத்தில் உள்ள ரமயலின் உரை 

உருோேதற்கு மிகவும் அேசியம் ஆகும். 

தாயப்பாலில் உள்ள குவளாரின், அசிடரடல் 

வகாரலன் பாஸவபா லிப்பிடு முன்வனாடி, 

கார்னிடரடன் வபான்ைரே குரைந்தபடே 

ேளர்சிரத மாற்ைம் மற்றும் மூரள ேளர்ச்சிககு 

உதவுகின்ைன.

4) ்ாதுககள்

உயிர்ச்ேத்துககரளப் வபால் அல்லாமல், 

தாயின் வேமிப்பு மற்றும் உடனடியாக 

உட்காள்ளும் கால்சியம், ்மகனீசியம், 

பாஸபைஸ, இரும்பு, தாமிைம், துத்தொகம், 

வோடியம் மற்றும் ்பாடடாசியம் வபான்ைரே 
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தாயப்பாலில் அடஙகியுள்ள தாது உப்புகளில் 

குரைந்த அளவு தாககத்ரதவய ஏற்படுத்துகிைது. 

தாயப்பாலில் உள்ள தாதுஉப்புகள் அதிக அளவு 

புைதம் ோர்ந்தரே. வமலும் உயிரியல் மதிப்ரப 

அதிகரிகக இரே உதவுகின்ைது. தாயப்பாலில் 

காைப்படும் கால்சியத்தின் அளவு 28 மி.கி., 

வமலும் தாயப்பாலில் காைப்படும் கால்சியம் 

பாஸபைஸ விகிதமான 2:1 என்பது விரும்பத்தகக 

அளவில் உள்ளது. தாமிைம், வகாபால்ட, 

்ேலினியம், இரும்பு, துத்தொகம் வபான்ை 

நுண்ணூடட ேத்துகள் உயிரியல் ரீதியாக 

கிரடககும் அளரே அதிகப்படுத்துகிைது.

5) உயிரச்சத்துகள்

பசும்பாரல விட தாயப்பாலில் உயிர் 

ேத்து A,C மற்றும் E அதிகளவு உள்ளது. 

்காழுப்பில் கரையும் உயிர்ேத்து D யானது 

நீரில் கரையும் சிறிதளவு பகுதியுடன் 

உள்ளது. இது ரிககடஸ வொய ேைாமல் 

தடுகக உதவுகிைது. தாயப்பாலில் காைப்படும் 

ரைவபாஃபிவளவின், ரபரிடாகஸின், B 12  

அளோனது தாய உட்காள்ளும் உைவுடன் 

்தாடர்புரடது. ்ேப்பத்தால் பாதிககப்படும் 

உயிர்ச்ேத்துகளான ரதயமின், அஸகார்பிக 

அமிலம் வபான்ைரே தாயப்பாலில் முழுரமயாக 

கிரடககின்ைன. தாயப்பால் அருந்தும் 

இளஙகுழவியானது தினமும் 25 – 30 ரம.கி 

ஃவபாவலடரட ்பறுகிைது. இது முழுரமயாக 

உறிஞேப்படுகிைது.

ஆ)  ஊககுநீர மற்றும் வளரசசிககாைணி 

�ன்டமகள்

ரதைாயரட தூண்டும் ைார்வமான் (TSH), 

ரதைாகஸின் பாைாரதைாயடு ைார்வமான், 

கார்டிவகாஸடீைால், கால்சிவடானின், 

எரித்வைா்பாயாடடின், ஆகஸிவடாசின், 

ேளர்ச்சி ஊககுநீரை ்ேளியிடும் காைணி, 

இன்சுலின் புவைாலாகடின் வபான்ை 

ஊககுநீர்கள் தாயப்பாலில் மிக அதிகஅளவு 

காைப்படுகின்ைன. தாயப்பாலில் ேளர்ச்சிரய 

சீைாககும் காைணிகள், ேளர்ச்சிரய 

வமம்படுத்தும் காைணிகள், ேளர்ச்சி ேரிபடுத்தும் 

காைணி வபான்ைரேயும் காைப்படுகின்ைன.

இ) ப�ாய் எதிர்பபு �ன்டமகள்

இந்த காைணிகள் தாயப்பால், சீம்பால் 

இைண்டிலும் காைப்படுகின்ைன.

1) பமகபைாப்பஜ்

தாயப்பாலில் வமகவைாவபஜகள் 

காைப்படுகின்ைன. இரே வொய 

எதிர்ப்பு ேகதிரய இைண்டு ேரககளில் 

அளிககின்ைன. அ) பாகடீரியாககரள விழுஙகி 

்ேரிககிைது. ஆ) புைதத்ரத உற்பத்தி ்ேயது 

்தாற்றுகிருமிகளுககு எதிைான வொய 

பாதுகாப்ரப ஏற்படுத்துகிைது.

2) லிம்ப்பாட்சட்டுகள்

லிம்வபாரேடடுகள் என்பரே இைத்த 

்ேள்ரள அணுககள் ஆகும். இரே வொய 

எதிர்ப்பு மண்டலத்தின் பல்வேறு கூறுகளுககும், 

அதிகப்படியான ்தாற்றுகரள தாககும் 

தன்ரமககும் இரடவய ெடுநிரல ேகிககிைது. 

தாயப்பாலில் T மற்றும் B லிம்வபாரேடடுகள் 

காைப்படுகின்ைன.

3) இம்யூபனா குபளாபுலின்

இம்யூவனா குவளாபுலின் என்பரே 

அரனத்துவொய எதிர்ப்பு ்பாருடகரளயும் 

உள்ளடககிய மாறுபடட புைதம் ஆகும். இரே 

இரைப்ரபயிலுள்ள அமிலத்தன்ரமரய 

தாஙகும் திைன் உரடயரே.

4)  லாகப்டாஃ்்பரின் மற்றும் உயிரச்சத்து B12
ஐ 

இடணககும் புை்ம்

லாகப்டாஃ்பரின் என்பரே சீம்பாலிலும், 

முதிர்ந்த பாலிலும் காைப்படும் புைதம் வேர்ந்த 

இரும்புச்ேத்து ஆகும். இதனால் ஸரடரபவலா 

காககல் மற்றும் எ. வகாரல பாகடீரியா 

வபான்ைேற்றின் ேளர்ச்சிககு வதரேயான 

இரும்புச்ேத்து கிரடககாமல் வபாகிைது. 

இவத வபான்று தாயப்பாலில் காைப்படும் 

உயிர்ச்ேத்து B12
ஐ இரைககும் புைதமானது 

இளஙகுழவியின் இரைப்ரப குடல் பாரதயில் 

ேளரும் வொயககிருமிகளின் ேளர்ச்சிககு 

வதரேயான உயிர்ச்ேத்து B12
ஐ இரைத்து 

வொயகிருமிகளுககு கிரடககாமல் ்ேயகிைது.
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உ) லாகப்டாப்பசில்லஸ ட்பபி்டல் காைணி

தாயப்பாலில் காைப்படும் ரெடைெரன 

உள்ளடககிய கார்வபாரைடவைட ஆகும். 

இது லாகவடாவபசில்லஸ ரபபிடஸ என்ை 

நுண்ணுயிரியின் ேளர்ச்சிரய தூண்டி, 

லாகவடாசிலிருந்து அசிடடிக அமிலம் 

அல்லது லாகடிக அமிலத்ரத உற்பத்தி 

்ேயகிைது. எஸகரீச்சியா வகாரல வபான்ை 

வொரய உண்டாககும் உயிரிகள் மற்றும் 

வொயகிருமிகளின் ேளர்ச்சிரய குரைககிைது.

ஊ) ்�ாதிகள்

தாயப்பாலானது அரமவலஸ, லிப்வபா 

புைதம், லிப்வபஸ, பித்த உப்பினால் தூண்டப்படட 

லிப்வபஸ, ஆகஸிவடஸ, லாகவடா ் பைாகஸிவடஸ 

மற்றும் லூகவகாரேட ரமயவலா்பைாகசிவடஸ 

வபான்ை ்ொதிகரள ேழஙகுகிைது. இந்த 

்ொதிகள் சீைணித்தரல அதிகரிககிைது. வமலும் 

நுண்ணுயிரிகளுககு எதிைான பாதுகாப்ரபயும் 

அளிககிைது. ரலவோரேம், ்பைாகஸிவடஸ, 

ோன்ரதன் ஆகஸிவடஸ வபான்ை ்ொதிகள் 

்ேல் முதிர்ரே வமம்படுத்துகின்ைன. 

ஈ) உளவியல் �ன்டமகள்

பாலூடடும் வபாது இளஙகுழவிரய 

ேேதியாகவும், சுகமாகவும் ரேத்திருப்பதால் 

தாய, வேய இருேருககும் இரடயிலான 

உைவில் குழவியானது பாதுகாப்பு உைர்ரேப் 

்பறுகிைது.

அட்்டவடண 2.8 ்ாய்்ப்பால் மற்றும் ்பசும்்பாலில் 

உள்ள காரப்பாடைட்பைட், புை்ம் மற்றும் 

்காழு்பபிலிருந்து கிட்டககும் ்சகதியின் ்ச்வீ்ம்

ஊட்்டச்சத்து ்ாய்்ப்பால் ்பசும்்பால்

்மாத்த ேகதி (100 

மி.லிருந்து)

65 65

புைதம் 07 19

்காழுப்பு 47 55

கார்வபாரைடவைட 31 26

source Gopalan B.V Ramararbri and s.c. 

Balasubramanian,(2011), Nutritive value of Indian 

foods/ NIN, ICMR, Hydrabad, India.

2.3.4.  உ்டல்�லக குட்ற்பாடுகளின் 

ப்பாது ்ாய்்ப்பாலூட்டு்ல்

உடல்ெலக குரைபாடடின் வபாது கீழ்ககண்ட 

காைைஙகளுககாக தாயப்பாலூடடப்பட 

வேண்டும்.

• உடல் ெலககுரைவுள்ள குழந்ரதககு 

தாயப்பாவல எளிதில் ்ேரிககககூடிய 

உைவு.

• தாயப்பால் உடல் ெலமற்ை குழந்ரதரய 

வபணி பாதுகாககிைது.

• தாயப்பால் ஊடடச்ேத்து மற்றும் திைேத் 

வதரேரய பூர்த்தி ்ேயகிைது.

• தாயப்பாலானது ்தாற்றுககு எதிைான 

காைணிகரளயும், வொய எதிர்ப்பு 

காைணிகரளயும் ேழஙகுகிைது

 ப ா லூ ட டு த லு க க ா ன 

உலக கூடடரமப்பு 

(WABA) ஆறுமாதம் ேரை 

முழுரமயான பாலூடடுதரல 

ேலியுறுத்துகிைது.

்்சயற்டகயான ்பால் ஊட்டு்ல்

தாயப்பாலுககு மாற்ைாக வேறு எந்த 

பாலும் கிரடயாது. ஆனாலும் சில வெைஙகளில் 

்ேயற்ரகயான பால் அளிகக வேண்டிய 

அேசியம் ஏற்படுகிைது. 

்்சயற்டக ்பாலூட்டு்லுககாக 

காைணங்களாவன

y	தாய கடுரமயான உடல் ெலககுரைவு, 

காயச்ேல் அல்லது ்தாற்றினால் 

பாதிககப்படுதல்

y	பாலூடடும் வபாது கர்ப்பம் தரித்தல்

y	பிளந்த உதடு காைைமாக குழந்ரத மிகவும் 

பலவீனமரடேதால் பாலூடட  இயலாத 

நிரல.

y	குழந்ரதககு வதரேயான அளவு தாயப்பால் 

சுைககாமல் குரைோக சுைத்தல் அல்லது 

சுைககாமவல இருத்தல்.
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்காடுகக வேண்டும். 225 மி.லி அளவு பாரல 

ஒரு ொரளககு இரு முரை ேழஙக வேண்டும். 

இது சிைந்த மாற்றுமுரை ஆகும். சிறிதளவு 

ேர்ககரை வேர்ப்பது கவலாரி அளரே அதிகரிகக 

உதவுகிைது.

ii) ்பழச்சாறுகள் மற்றும் புதிய ்பழங்கள்: 

தாயபாலிவலா, விலஙகு பாலிவலா வபாதிய 

அளவு அற்ை பாதுகாப்பு ஊடடச்ேத்துகரள 

ஆைஞசு, தககாளி, ோத்துகுடி, திைாடரே 

வபான்ை பழஙகளிலிருந்து ்பைலாம். சிறிதளவு 

பழச்ோறுகள் ்காடுப்பரத முன்று அல்லது 

ொன்கு மாதத்திலிருந்து துேஙகுேது ென்ரம 

பயககும்.

iii) ்பசட்ச இடல காய்கறி சூ்பபுகள்: 

புதிய பழஙகள் கிரடககாத வபாது பச்ரே 

இரல காயகறிகள் ஒரு சிைந்த மாற்ைாக 

பயன்படுகிைது, சூப்புகரள ஆைம்பத்தில் 

ேடிகடடியும் பின்னர் ேடிகடடாமலும் 

்காடுககலாம்.

ஆ) தி்ட துடண உணவுகள்:-

7ேது அல்லது 8ேது மாதத்தில் மசிககப்படட 

உைவுகரள ்காடுகக ஆைம்பிககலாம் இந்த 

ேமயத்தில் இளஙகுழவியானது விலஙகு 

பால், பழச்ோறு அல்லது காயகறி சூப், மீன் 

எண்்ைய வபான்ைேற்ரை உண்ைத் 

்தாடஙகியிருககும்.

i) ்ானியம் மற்றும் ஸ்டாரச நிட்றந்் கஞ்சி

அதிகரிககும்  ேகதி மற்றும் புைத வதரேரய 

பூர்த்தி ்ேயேதற்கு, ென்கு வேகரேத்து மசித்த 

தானியஙகளான அரிசி, அரிசிமாவு, அேல் மற்றும் 

வகழ்ேைகு மாவு வபான்ைேற்ரை பால் மற்றும் 

ேர்ககரை வேர்த்து ்காடுககலாம் இதனுடன் 

சிறிதளவு ேரமயல் எண்்ைரய வேர்ககும் 

வபாது பரே வபான்ை தன்ரம குரைந்து ேகதி 

அடர்ரே அதிகரிககிைது.

ii) காய்கறிகள்:

வேகரேத்து மசித்த காயகறிகளான 

உருரளஙகிழஙகு, பச்ரே இரல காயகறிகள் 

வகைட வபான்ைேற்ரை ்காடுககும் வபாது 

தாது உப்புகள் மற்றும் உயிர்ச்ேத்துககரள 

்காடுப்பதுடன் உைவிற்கு நிைத்ரதயும் 

அளிககிைது.

y	பாலூடட தாய இல்லாரம

y	இைத்த உரைேரதத் தடுககும் மருந்து, 

ஸடீைாயடு மருந்து மற்றும் கதிர்வீச்சு 

மருந்துகரள தாய உட்காள்ளுதல்.

y	தாயின் மைைம்

2.3.5 இடண உணவளித்்ல்

துரை உைவுகள் ் காடுகக ஆைம்பிககும் 

வெைத்திலிருந்வத இரை உைவு அளித்தல் 

ஆைம்பித்து தாயப்பாரல முழுேதுமாக நிறுத்தும் 

ேரை ்தாடர்கிைது. இளஙகுழவியானது 

உடகாைவும், விழுஙகவும் மற்ை உைவுகரள 

சுரேயாககவும் ஆைம்பிககும் பருேத்தில் அரை 

திட உைவுகரள ்காடுத்தல் சிைந்தது. இந்த 

ேமயத்தில் இளஙகுழவியின் இரைப்ரபயானது 

உைரே ்ேரிகக தயாைாகும். இளஙகுழவிககு 

பசியுைர்வும் இருப்பதால் உடனடியாக 

உைரே ஏற்றுக்காள்கிைது. 

2.3.6 துடண உணவின் வடககள்:

அ) திைவ துடண உணவுகள்:-

i) ்பால்:

ஆைாேது மாதத்தில் தாயப்பாலூடடுதல் 

குரைந்து ஒரு ொரளககு மூன்று அல்லது 

ொன்கு முரை மடடுவம தாயப்பாலூடடும் வபாது 

விலஙகுப் பால் ்காடுககப்பட வேண்டும். 

பசும்பாலிலும், தாயப்பாலிலும் ஊடடச்ேத்து 

வேறுபாடு உள்ளதால், பசும்பாரலயும் 

மற்றும் ்காதிகக ரேத்து ஆறிய நீரையும் 2:1 

என்ை விகிதத்தில் கலந்து முதலில் ்காடுகக 

வேண்டும். பின்னர் நீரின் அளரே குரைத்து, 

சில ோைஙகளுககு பிைகு நீர் வேர்ககாத பால் 
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iii) ்பழங்கள்:

குழந்ரதககு ோரழப்பழத்ரத தவிை மற்ை 

அரனத்து பழஙகளும் சுண்டரேத்தல் 

முரையில் ேரமத்து ்காடுககப்பட வேண்டும். 

ோரழப்பழத்ரத மசித்து ்காடுககலாம். அதன் 

பிைகு, பழஙகள் சுண்ட ரேத்தல் முரையில் 

ேரமத்து, ேர்ககரை மற்றும் ோேரனககாக 

எலுமிச்ரே ோறு வேர்த்து ்காடுககலாம். 

iv) அட்சவ உணவுகள்:

இேற்ரை ஆைம்பிககும்வபாது முதலில் 

வேகரேத்த மஞேள் கருரே சிறிதளவு 

்காடுககலாம். இரத குழந்ரதயால் 

ஏற்றுக்காள்ளமுடிந்தால் அளரே சிறிது 

சிறிதாக அதிகரித்து முழு மஞேள் கருரேயும் 

்காடுககலாம். மஞேள் கருோனது உயிர்ச்ேத்து 

A . இரும்பு மற்றும் புைதம் அதிகம் நிரைந்த 

உைோகும். ்மன்ரமயான கஸடர்ரட 

குழந்ரதககு ்காடுப்பது முடரட கருரே 

்காடுப்பதற்கு மற்்ைாரு சிைந்த முரை ஆகும். 

v) ்பரு்பபுகள்: 

தானியஙகளுடன் பருப்பு வேர்த்து கிச்ேடி 

அல்லது ்பாஙகல் அல்லது கூழ் வபான்று 

்காடுககலாம். பருப்பு மற்றும் இரைச்சி 

தயாரிப்புகரள ஒரு ொள் விடடு ஒரு ொள் 

்காடுககலாம். 

2.3.7.  இடண உணவு ்காடுககும் 

ப்பாது கவனிகக பவண்டிய 

குறி்பபுகள்: 

• ஒரு வெைத்தில் ஒரு உைவு மடடுவம 

்காடுககப்பட வேண்டும். 

• புதிய உைரே ்காடுப்பதற்கு முன் 

ஏற்கனவே ்காடுத்த உைரே குழந்ரத 

பழகுேதற்கு அேகாேம் அளிககப்பட 

வேண்டும். 

• புதிய உைவு ்காடுககும் வபாது 

மிகக குரைந்த அளவே உதாைைமாக 

ஒரு வதககைண்டி அல்லது அதற்கும் 

குரைோகவே ்காடுகக வேண்டும். 

• ஆைம்பத்தில் பழஙகள், காயகறிகள் மற்றும் 

தானியஙகரள ேடிகடடி ்காடுககலாம்.
• பல்ேரக உைவுத் வதர்வுககு 

முககியத்துேம் அளிககப்பட வேண்டும். 

• குழந்ரத பல முரை ஒரு உைரே அைவே 

ஒதுககினால், ஒன்று அல்லது இைண்டு 

ோைம் கழித்து மீண்டும் ்காடுககவும். 

• தாயப்பாலுககு இரடவய இந்த உைவுகள் 

்காடுககப்பட வேண்டும்,
• புதிதாக தயாரித்த உைவுகரளவய 

்காடுகக வேண்டும். 

• ஒரு ேருடத்தில் குழந்ரதககு, 

சிறுமாற்ைஙகளுடன் குடும்ப உைரே 

அடிககடி ்காடுகக வேண்டும். பாரலயும் 

்காடுகக வேண்டும். ்காடுககும் உைவு 

வபாதுமானதா என்பரத அறிய உதவும் 

சிைந்த ேழி குழந்ரதயின் ேளர்ச்சி 

முரைரம ஆகும்.

2.3.8  குட்றந்் விடல துடண 

உணவுகள்

குரைந்த விரல துரை உைவுகரளப் 

பற்றி அறியாததாலும், ேணிகரீதியான 

உைவுகரள ோஙகுேதற்கு வபாதிய 

ேேதி இல்லாததாலும் ்பரியேர்கள் 

உண்ணும் பாைம்பரிய உைரேவய இந்திய 

தாயமார்கள் குழந்ரதககு இரை உைோக 

்காடுககின்ைனர். 

2.3.9 ்விரகக பவண்டிய உணவுகள்:-

குழந்ரதகளுககான ்டேர்ட வபான்ை 

அடர்வு நிரைந்த இனிப்புகள் இளஙகுழவியின் 

உைவுத்திடடத்தில் கண்டிப்பாக 

இடம்்பைககூடாது. இேற்றில் ேளர்ச்சிககு 

வதரேயான எந்த ஊடடச்ேத்துககளும் 

இல்ரல. வமலும் அதிக ேகதியானது 

உடல்பருமரன ஏற்படுத்தும். பதப்படுத்தப்படட 

காயகறிகளில் அதிகப்படிோன வோடியம் 

உள்ளதால் இளஙகுழவிககு ஏற்ை உைவு அல்ல. 

்பாடடுலிேம் பாதிப்பு ஏற்படலாம் என்பதற்காக 

வதன், வோள சிைப் வபான்ைரே தவிர்ககப்பட 

வேண்டும். இளஙகுழவிகள் மற்றும் ்பரிய 

குழந்ரதகளால் பாப்கார்ன், முழு திைாடரே, 

முழு பயறுகள், கடினமான வகண்டிகள் மற்றும் 

்காடரடகள் வபான்ைேற்ரை பாதுகாப்பாக 

்மன்று விழுஙக இயலாது. இரே எளிதாக 

மூச்ேரடப்ரப ஏற்படுத்தும்.
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உணவின் ்்பயர உள்ள்டங்கியுள்ள ்்பாருட்கள்

இந்திய பல்வொககு உைவு (C F T R I)
்காழுப்பு குரைந்த வேர்ககடரல மாவு மற்றும் கடரல 

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

கார்பவனட ்ேறிவூடடப்படடது. 40% புைதம் உள்ளது.

மால்ட உைவு (C F T R I)

ரேடடமின்கள், கால்சியம் உப்புகளால் ்ேறிவூடடப்படட 

தானிய மால்ட, ்காழுப்பு குரைந்த வேர்ககடரல மாவு 

மற்றும் ்பாரிகடரல மாவு (40:40:20) 40%  புைதம் 

உள்ளது.

துரை உைவு NIN)
ேறுத்த வகாதுரம மாவு, பாசிப் பருப்பு மாவு, 

வேர்ககடரல, ேர்ககரை அல்லது ்ேல்லம் (30:20:8:20) 

12.5% புைதம் உள்ளது

வின் உைவு 

(காந்தி கிைாம கிைாமிய நிகர் நிரல 

பல்கரலககழகம்)

கம்பு, பாசிப்பருப்பு, வேர்ககடரல மாவு மற்றும் ்ேல்லம் 

(50:15:25:25) 20% புைதம் உள்ளது.

அமுதம்

அரிசி மாவு, வகழ்ேைகு மாவு, கடரல மாவு, எள் மாவு, 

வேர்ககடரல மாவு மற்றும் ்ேல்லம் (15:15:15:10:10:25) 

14% புைதம் உள்ளது. 

வபாஷாககு

தானியம் (வகாதுரம/மககா வோளம்/அரிசி அல்லது 

வோளம்) பருப்பு (கடரல பருப்பு அல்லது பாசிப்பருப்பு) 

மற்றும் எண்்ையவித்து (வேர்ககடரல) ்ேல்லம் 

(4:2:1:2)

வகைள தனித்துேமான உைவு (KIF)
மைேள்ளி கிழஙகு, உரடத்த வகாதுரம, வேர்ககடரல 

(25:50:25)

அட்்டவடண 2.9 குட்றந்் விடல துடண உணவுகள் 

குழந்ட்கடள்ப ்பற்றிய சுவாைஸயமான சில உண்டமகள்

• குழந்ரத பிைககும் வபாது 100% முழுரமயாக காது வகடபதில்ரல. பிைந்த பின்பும் காதில் 

சிறிதளவு திைேம் நிைம்பியிருப்பதால் தாயின் குைரல கண்டறிேதில் குரைபாடு ஏற்படலாம். 

ஆனால் குழந்ரதகள் தாயின் குைலுககு மறுவிரன ்ேயகின்ைன.

• குழந்ரதகள் அதிகமாக அழுதாலும் கண்ணீர் ேருேதில்ரல. கண்ணீர் சுைப்பி மற்றும் 

ொளஙகள் கழந்ரதயின் கண்ரை பாதுகாககும் மற்றும் உைாயரே தடுககும் வேரலரய 

மடடுவம பார்ககின்ைன.

• ்பரியேர்கள் குழந்ரதரய விட  உயைமாகவும், அகலமாகவும் இருப்பதால் இயற்ரகயாகவே 

குழந்ரதகரள விட ்பரியேர்களுககு அதிக எலும்புகள் இருப்பதாக எண்ணுேது தேறு.

• பிைககும் வபாது குழந்ரதயானது 270 எலும்புகளுடன் பிைககிைது. ்பரியேர்களாகும் வபாது  

இது 206 ஆக குரைகிைது, குழந்ரத ேளரும் வபாது தண்டுேடம் மற்றும் மண்ரட ஓடு 

இரைேதால் எலும்பு இழப்பு ஏற்படுகிைது,

• பிைந்த குழந்ரதயானது மிகவும் கிடடப்பார்ரேயுடன் பிைககிைது, ஆகவே 8-12” தூைத்தில் 

உள்ள ்பாருடகரளயும், மனிதர்கரளயும் மடடுவம பார்கக இயலும், 
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கர்பபிணி மற்றும் ்பாலூட்டும் ்்பண்ணிற்கான 

அைசு திட்்டங்கள்

கர்ப்பிணி மற்றும் பாலூடடும் ்பண்களின் 

குரைந்தபடட ஊடடச்ேத்ரத ்காடுப்பதற்காக 

டாகடர் முத்துலடசுமி ்ைடடி மகப்வபறு உதவித் 

திடடத்தின் கீழ்  5,000 அளித்து ேந்தது. வமலும் 

தற்வபாது இந்த திடடத்தின் கீழ் அளிந்து ேந்த 

நிதியுதவி தற்வபாது 12,000 லிருந்து 18,000 

ஆக அதிகரிககப்படடுள்ளதாக சுகாதாைத்துரை 

அலுேலர்கள் ்தரிவித்துள்ளார்கள். இந்த 

திடடத்தின் கீழ் 18,000 அளிப்பதற்கான 

திருத்தியரமககப்படட ேழிகாடடுதல்கள் 

மற்றும் திருத்தியரமககப்படட ேத்துைவு 

திடடஙகளுககான ேழிகாடடுதல்கள் 

பரிசீலரனயில் உள்ளன. 12,000 

நிதியுதவியானது 3 தேரைகளாக(4000)  

19ேது அல்லது அதற்கு வமற்படட ேயதுரடய 

்பண்களுககு முதல் இைண்டு குழந்ரதகளுககு 

மடடும், டாகடர் முத்துலடசுமி ்ைடடி மகப்வபறு 

உதவித்திடடமானது ேழஙகப்படடது, புதிய 

ஊடடச்ேத்து திடடத்துடன் இரைககப்படடு 

ஏப்ைல் மாதத்தில் ெரடமுரைககு ேைலாம் 

என எதிர்பார்ககப்படுகிைது என்று ்பாது 

சுகாதாைத்துரை இயககுனர் டாகடர்   

K. குழந்ரதோமி ்தரிவித்தார்.  கர்ப்பகாலத்தின் 

வபாது வபறுகாலத்திற்கு சுகாதாை 

நிரலயஙகளில் ்பற்றுக்காண்ட  

கர்ப்பிணிகள் இத்திடடத்தில் பயனுரடய 

தகுதியுரடயேர்கள் ஆேர். அைசு மருத்துே 

மரனயில் குழந்ரத ் பற்று, ் பாது வொயத்தடுப்பூசி 

திடடத்தின் கீழ் குழந்ரதககு முதல் முன்று 

கால தடுப்பூசிரயயும் முழுரமயாக  நிரைவு 

்ேயத தாயககு பை உதவி ேழஙகப்படுகிைது, 

மற்ை நிபந்தரனகள் கூடிய விரைவில் 

அமல்படுத்தப்படும் என்று சுகாதாைத்துரை 

அதிகாரிகள் ்தரிவித்தனர். மகப்வபறு மற்றும் சிசு 

்தாடர் கண்காணிப்பு மற்றும் மதிப்பீடு (PICME) 

என்ை வபார்டல் ேழயாக பதிவு ்ேயது 12 இலகக 

இனப்்பருகக மற்றும் குழந்ரத ெல (RCH) 

அரடயாள எண்ரை ்பறுேது இத்திடடத்தின் 

கீழ் கடடாயமாககப்படடுள்ளது. தமிழகத்தில் 

கடந்த இைண்டு ஆண்டுகளால் இத்திடடத்தின் 

கீழ் 25,698 கர்ப்பிணிகள் 21,76 வகாடி ்பற்று 

பயனரடந்துள்ளனர். (இது மாற்ைத்திற்குடபடடது)

(ப்ரவிற்காக அல்ல) பார்ரேககாக

்பா்டசசுருககம் 

• கருத்தரிககும் வபாது ஒரு முழுரமயான 

புதிய ோழ்கரக ஆைம்பமாகிைது, உறுப்பு 

மண்டலஙகளின் ேளர்ச்சி விரைோக 

உள்ளது, ஊடடச்ேத்து முககிய பஙகு 

ேகிககிைது, கர்ப்பகாலத்திற்கு முன்பும், 

கர்ப்பகாலத்தின் வபாதும் தாயின் 

ஊடடமானது தாயின் உடல் ெலம், 

குழந்ரதயின் ேளர்ச்சி இைண்ரடயும் 

பாதிககிைது.

• கர்ப்பிணி ்பண்கள் எரட அதிகரிப்பது 

அேசியம் ஆகும். தாயின் எரட குழந்ரதயின் 

பிைப்புடன் ்ெருஙகிய ்தாடர்பு உரடயது. 

குழந்ரதயின் ஆவைாககியம் மற்றும் 

ேளர்ச்சிரய கணிப்பதற்கு பிைப்பு எரடவய 

பயன்படுகிைது.

• குமடடுதல், மலச்சிககல், ்ெஞசுஎரிச்ேல் 

உைவு ஒவோரம வபான்ைரே 

கர்ப்பகாலத்தில் ்பாதுோக காைப் 

படுகிைது, சில எளிய ேழிமுரைகள் முலம் 

இககுரைபாடுகரள ேரி்ேயயலாம்.

• பாலூடடுதல் என்பது கிடடதடட 

அரனத்து தாயமார்களும் ்ேயயககூடிய 

இயல்பான உடலியல் ்ேயல் ஆகும். 

ேரியான சீருைவின் முலம் அரனத்து 

பாலூடடும் ்பண்களும் அரனத்து 

ஊடடச்ேத்துகரளயும் ்பை இயலும்.

• இளஙகுழவிககு வபாதுமான ஊடடச் 

ேத்துகரள அளிகக கூடிய சிைந்த உைோக 

தாயப்பால் விளஙகுகிைது. இதில் அடஙகியுள்ள 

ஊடடச்ேத்துகளின் வமம்படட இரயபும், 

பாதுகாப்பு காைணிகளும், குழவியின் ஒரு 

ேயது ேரை ஆவைாககியத்ரத வமம்படுத்த 

உதவுகிைது.
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கடலச்்சாற்கள்

அ்மபனாரியா தற்காலிகமாக, அல்லது நிைந்தைமாக மாதவிடாய சுழற்சி நிற்ைல்.

ஏ்னன்்்ச்பாலி மூரள, மண்ரட ஓடு, தரலயின் வமற்பகுதி, வபான்ைேற்றின் 

முககிய பகுதிகள் இல்லாமல் இருப்பது. இது கருேளர்ச்சியின் வபாது 

ஏற்படுகிைது.

்்பருமூடள குழாய் 

அட்ட்பபு

மூரளககு ்ேல்லும் இைத்தம் தரடபடும் வபாது அல்லது குரையும் 

வபாது மூரளககுத் வதரேயான அளவு ஆகஸிென் மற்றும் 

ஊடடச்ேத்து பற்ைாககுரையினால் இந்நிரல ஏற்படுகிைது. 

ஒருநிமிடத்திற்குள் மூரள ்ேல்கள் இைகக ஆைம்பிககும்.

அறுடவ சிகிசட்ச பி்ற்பபு ேயிற்றுசுேர் பகுதியின் ேழிவய கருப்ரபயில் ஆழமான கீைரல 

ஏற்படுத்தி இளஙகுழவிரய ்ேளிவய எடுகக உதவும் அறுரே 

சிகிச்ரே.

்்டௌன் ப�ாய்ககுறி மனேளர்ச்சி குன்றுதல், குள்ளத்தன்ரம, தடரடயான முக அரமப்பு 

வபான்ைேற்ரை ஏற்படுத்தும் அோதாைை மைபணு குரைபாடு

டை்பப்பாகா லீமியா இைத்தத்தில் கால்சியத்தின் அளவு மிகவும் குரைோக காைப்படும் 

நிரல.

டை்பப்பாபிபளசியா திசு அல்லது ஒரு உறுப்பின் குரை ேளர்ச்சி

குட்றந்் பி்ற்பபு எட்ட குழந்ரதயின் எரட பிைககும் வபாது 2500 கி. அல்லது அதற்கும் 

குரைோக எரட இருத்தல். குழந்ரதயின் ஆவைாககியகுரைவு 

அல்லது கர்ப்பகாலத்தில் தாயின் ஆவைாககிய குரைரே இது 

குறிககிைது.

ஸட்டனா ட்பஃபி்டா ்பாதுோன ெைம்பு குழாய ோர்ந்த குரைபாடு தண்டுேடம் மற்றும் 

அதன் எலும்பு உரைகள் முழுரமயாக முடப்படாத நிரல ஆகும்.

்டாகஸிமியா கர்ப்பகாலத்தில் உயர் இைத்த அழுத்தம், நீர்த்வதககம், சிறுநீரில் புைதம் 

்ேளிவயறுதல் வபான்ை அறிகுறிகரளயுரடய அோதாைை நிரல.
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மதி்பபீடு

I. ்சரியான விட்டடயத் ப்ரந்்்டு:

1.  கருவுைாத ோதாைை ்பண்ணின் ்மாத்த  

பிளாஸமா அளவு ________மி.லி.

 (அ) 2500  (ஆ) 2600

 (இ) 2800  (ஈ) 3000 

2.  கர்ப்பகாலத்தில் ஆவைாககியமான 

்பண்ணின்  எரட ேைாேரியாக ________

கி.கி. அதிகரிககிைது. 

 (அ) 11-13  (ஆ) 14-15

 (இ) 1-12  (ஈ) 11-15 

3.  உைவுப் ்பாருள் அல்லாத ்பாருடகரளப் 

வபான்ை ேலரே பரே, பனிககடடி, களிமண் 

உண்ணுதல்.

 (அ) நீர்த்வதககம் (ஆ) ்ெஞ்ேரிச்ேல்

 (இ) ஃபிககா  (ஈ) குமடடுதல்

4.  ________ற்கான உைவூடடம் 

கர்ப்பகாலத்தில் ஆபத்ரத விரளவிககும்

 (அ) உடற்பயிற்சி

 (ஆ) எரடகுரைப்பு

 (இ) அதிகப்படியாகஉண்ணுதல்

 (ஈ) வயாகா

5.  ________ பால் சுைப்ரப தூண்டுகிைது.

 (அ) ஆகஸிவடாசின்

 (ஆ) புவைாலாகடின்

 இ) புவைா்ெஸடிைான்

 (ஈ) ஈஸடவைா்ென்

II. குறு வினா:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் ெஞசுக்காடியின் பணி 

யாது?

2  கர்ப்பகாலத்தில் குமடடுதல், ோந்தி 

வபான்ைேற்ரை ேமாளிககும் இைண்டு 

ேழிகரள கூறுக. 

3. பிககா என்ைால் என்ன?

4.  பாலூடடும் தாயககான 

தாதுஉப்பு வதரேகரள 

எழுதுக.

5.  சீம்பால் - சிறுகுறிப்பு 

ேரைக.

III.  சிறுவினா:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் எரடவயற்ைம் பற்றி 

சிறுகுறிப்பு ேரைக.

2.  கர்ப்பகாலத்தில் குரைஊடடத்தால் தாயககு 

ஏற்படும் விரளவுகள் யாரே?

3.  புரகத்தலும், புரகயிரல பயன்படுத்துதலும் 

கர்ப்பகாலத்தில் தீய விரளவுகரள  

ஏற்படுத்தும் காைைம் கூறு. 

4.  பாலூடடுதரல ஊககு நீர் கடடுப்படுத்துேரத 

விேரி.

5.  பாலூடடும் காலத்தில் ஒவோத 

்ேயல்முரைகள் யாரே?

6.  தாயப்பாலில் காைப்படும் வொய எதிர்ப்பு 

காைணிகரள விேரி.

IV. விரிவான விட்டயளி:

1.  கர்ப்பகாலத்தில் ஏற்படும் உடலியல் 

மாற்ைஙகரள விேரி. 

2.  கர்ப்பகாலத்தில் எரட அதிகரித்தலின் 

அேசியத்ரத விேரி.

3.  ஊடடக குரைவினால் கருவிற்கு ஏற்படும் 

விரளவுகள் யாரே?

4.  கர்ப்பிணிககு மலச்சிககரலத் 

தவிர்ப்பதற்கான உைவுத் திடடத்திரன 

கூறுக. 

5.  பாலூடடும் காலத்திற்கான ஊடடச்ேத்து 

வதரேகரள எழுதுக.

6.  பால் உற்பத்தி தூண்டப்படும் ்ேயலிரன 

விேரி.

7. துரை உைவுகளின் ேரககரள விேரி.
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