
உணவளிக்க உதவுவதற்கான நடத்ைத உத்திகள்
தனித்துச் ெசயல்படுவதற்குக் கற்றுக்ெகாள்வது: 
வழக்கங்கைள எப்படி உருவாக்குவது
வழக்கங்கைள உருவாக்குவது உங்கள் குழந்ைதக்குத் ெதாடர்ச்சி மற்றும் அவர்களின் 
நாைள வடிவைமக்க உதவும். இது அவர்களுக்கு எைத எதிர்பார்க்க ேவண்டும் 
என்பைத அறிய உதவுகிறது மற்றும் மாற்றங்கைள ேமற்ெகாள்வைத எளிதாக்குகிறது. 
எைத எதிர்பார்க்க ேவண்டும் என்பைதக் குழந்ைதகள் புரிந்துெகாள்ளும்ேபாது, 
அவர்கள் ெசயல்கைள தாங்கேள எப்படிச் ெசய்துெகாள்வது என்று கற்றுக்ெகாள்ள 
ஆரம்பிப்பார்கள் (நீங்கள் வடிவைமத்துக் ெகாடுத்த கட்டைமப்பிற்குள்). குழந்ைதகள் 
அவர்களால் அைடயக்கூடிய சுயமாகச் ெசயல்படக்கூடிய அளவிற்குக் கற்றுக்ெகாள்ள 
ஆரம்பிப்பார்கள் - அவர்கள் ெசய்யக்கூடிய சரியான ெசயைல கண்டுபிடிப்பது தான் முக்கியம்.

வழக்கங்கைள உருவாக்குவது உணவளிப்பதுடன் ெதாடர்பில்லாமல் இருந்தாலும், அது உங்கள் 
குழந்ைதயின் திறன்கைள வளர்க்க உதவும். உங்கள் குழந்ைதயுடன் வழக்கங்கைள உருவாக்குவதற்கு 
ேநரம் அதிகமாகலாம் ேமலும் அடிக்கடி மாற்றாமல் அவற்ைறச் ெசால்ல ேவண்டும். உணவளிக்கும் 
திறன்கைள வளர்க்க, உணவு சாப்பிடுவதற்கு முன் ெசய்ய ேவண்டிய ேவைலகைளத் ெதாடர்ந்து ெசய்வதன் 
மூலம் நீங்கள் ஒரு உணவு ேநர வழக்கத்ைத உருவாக்கலாம்:

ைககைளக் கழுவுவது கீேழ உட்கார்வது சாப்பிடத் துவங்குவது

இந்த வழக்கங்களில் சில பகுதிகைளச் ெசய்ய உதவுவதன் மூலம் சுயமாகச் ெசயல்படுவைத அவருக்குப் 
பழக்கப்படுத்தலாம். உதாரணமாக, குழந்ைதைய ேமைச டிராயரில் இருந்து ஃேபார்க்ைக எடுத்து வரச் 
ெசால்வது ஒரு சிறு பகுதியாக இருக்கலாம்:

டிராயைரத் திறக்கவும் ஃேபார்க்ைக எடுத்து வரவும் ேமைசைய சீர்படுத்தவும்

நாளைடவில் குழந்ைதகளுக்குப் ெபற்ேறார்கள் மற்றும் பராமரிப்பாளர்களிடமிருந்து குைறவாேன உதவிேய 
ேதைவப்படும், ேமலும் உணவு ேநரம் அன்ைறய நாளில் மிகவும் மகிழ்ச்சியான ேநரமாக அைமயும்.

இந்தக் ைகேயடு NDD -இன் கட்டுப்படுத்தப்பட்ட உணவுப் பழக்கத்தின் மருத்துவ தகவல் 
வரிைசயின் ஒரு பகுதி: www.hollandbloorview.ca/RestrictiveEatingInfo
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