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உங்கள் குழந்ைதயின் "ேதைவயற்ற உணவு" பற்றி உங்கள்
மருத்துவரிடம் எப்படிப் ேபசுவது? 
உங்கள் குழந்ைத அதிக உணவுகைள சாப்பிடாவிட்டால், நீங்கள் உணரலாம்: 

தங்களுக்குத் ேதைவயான ேபாதுமான உணவு மற்றும் ஊட்டசச்த்துக்கள் கிைடக்கவில்ைலேய என்று 
கவைலப்படுகிறாரக்ள் 
உங்கள் குழந்ைத அதிக உணவுகைள முயற்சிக்க கற்றுக்ெகாள்ள எப்படி உதவுவது என்று ெதரியாமல் 
விரக்தியைடந்ேதன் 

உங்கள் குழந்ைதயின் உணவு குறித்து நீங்கள் கவைலப்பட்டால், உங்கள் குழந்ைதயின் 
மருத்துவரிடம் ேபசுவது முக்கியம். உங்கள் குழந்ைதயின் மருத்துவரிடம் என்ன ெசால்வது 
என்று ெதரிந்துெகாள்வது சவாலானது. உங்கள் கவைலகைள அவரக்ளுடன் விவாதிக்க இந்த 
ஆதாரம் உங்களுக்கு உதவும். இந்த ஆதாரத்ைத உங்கள் சந்திப்பிற்கு ெகாண்டு வந்து உங்கள் 
குழந்ைதயின் மருத்துவரிடம் பகிரந்்து ெகாள்ள தயங்காதீரக்ள். 

உங்கள் குழந்ைதயின் உணவு பற்றி நீங்கள் ஏன் கவைலப்படுகிறீர்கள்? 
ெபற்ேறாரக்ள் ெபரும்பாலும் தங்கள் குழந்ைதைய "ேதைவயான உணவுகைள ேதரந்்ெதடுப்பவர"் என்று 
விவரிக்கிறாரக்ள், இருப்பினும்,ேதைவயான உணவு என்பது ெவவ்ேவறு நபரக்ளுக்கு ெவவ்ேவறு 
விஷயங்கைளக் குறிக்கலாம். உங்கள் குழந்ைதயின் எந்த உணைவப் பற்றி நீங்கள் 
கவைலப்படுகிறீரக்ள் என்பைத குறிப்பாக அைடயாளம் காண்பது முக்கியம். 

உங்கள் குழந்ைதயின் உணவு முைற குறித்த உங்கள் கவைலகைள அைடயாளம் காண கீேழ உள்ள சரிபாரப்்புப் 
பட்டியைலப் பயன்படுத்தவும். 

ெதாகுதி பல்ேவறு 
 உணவுகள் இல்ைல
 எைட அதிகரிக்க ேபாதுமான

அளவு சாப்பிடாமல் இருப்பது
ேபாதுமான அளவு

 குடிக்காமல் இருப்பது

 ஒரு உணவுக் குழுைவத் தவறவிடுதல் (எ.கா., எந்த
காய்கறிகைளயும் சாப்பிடாமல் இருத்தல்)

 10 க்கும் குைறவான உணவுகைள உண்ணுதல்
 புதிய உணவுகைள முயற்சிக்க பயம்/மறுத்தல்
 குறிப்பிட்ட அைமப்புகைள (எ.கா.,

ெமாறுெமாறுப்பான, ப்யூரிகள்)
கட்டுப்படுத்துகிறது.
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உங்கள் குழந்ைதயின் உணைவ என்ன காரணிகள் பாதிக்கின்றன? 
உங்கள் குழந்ைதயின் உணவுப் பிரசச்ிைனகளுக்குப் பங்களிக்கும் பல்ேவறு காரணிகள் உள்ளன. கீேழ 
உள்ள சரிபாரப்்புப் பட்டியல் உணவளிக்கும் சவால்களுக்கான MOBSe அணுகுமுைறயிலிருந்து தழுவி 
எடுக்கப்பட்டுள்ளது. உங்கள் குழந்ைதயின் உணவுப் பழக்கத்ைதப் பாதிக்கக்கூடும் என்று நீங்கள் 
நிைனப்பைத அவரக்ளின் மருத்துவரிடம் பகிரந்்து ெகாள்ள இந்தப் பட்டியைலப் பயன்படுத்தவும், இதன்
முலம் அவரக்ள் அவற்ைறச ்சமாளிக்க உதவ முடியும். 
மருத்துவம் / ஊட்டசச்த்து காரணங்களில் 
பின்வருவன இருக்கலாம்: 
 மலசச்ிக்கல்
 ரிஃப்ளக்ஸ்/வாந்தி பல்
 பிரசச்ிைனகள் ளரச்ச்ி கவைலகள்

(எ.கா., ெமதுவான எைட
அதிகரிப்பு)

 ஊட்டசச்த்து குைறபாடுகள்
அல்லது அதிகப்படியான

 உடெ்காள்ளல் 
வாய் தைச அைசவு காரணங்களில் 
பின்வருவன இருக்கலாம்: 
 கக்குவது/அைடத்துக்ெகாள்வது
 விழுங்குவதில் சிக்கல்கள்
 ெமல்லுவதில் சிரமம்
 கலந்த/நன்கு பிைசயப்பட்ட

உணவுகளிலிருந்து திட உணவிற்கு
மாறும்ேபாது ஏற்படும் சிரமம்

நடத்ைத காரணங்களில் பின்வருவன 
இருக்கலாம்: 
 உணவு ேநரத்தில் குறுக்கிடும் நடதை்த

(உதாரணமாக, அடம் பிடிப்பது, உணைவத்
தூக்கிப்ேபாடுவது, ேமைசக்கு வர மறுப்பது)

 உணவு விருப்பங்கள்/அல்லது உணவு
ேநர வழக்கங்களில் மாறாதத் தன்ைம

புலன் உணர்வு காரணங்களில் 
பின்வருவன இருக்கலாம்: 

 பசிப்பது ேபால் ெதரியவில்ைல
 ேதாற்றதை்தப் பாரத்்து

கவைலப்படுகிேறன், சைன,
அல்லது உணவு/ெமல்லும் ஒலிகள்

 சிலவிதமான அைமப்பு/நிற
உணவுகைளத் தவிரப்்பது

 உணவு/பானங்களில் சிறிய
மாற்றங்களுக்கு உணரத்ிறன்
சுற்றுசச்ூழல் காரணிகள் 
பின்வருமாறு: 

 சாப்பிடும்ேபாது கவனசச்ிதறல்கள்
ேதைவப்படுதல்

 சாப்பிட உட்காருவதில் சிரமம்
 ெவவ்ேவறு சூழல்களில்

சாப்பிடுவதற்கான சவால்கள்
சூழல்கள்

 வழக்கமான உணவு ேநரதை்தக் 
கைடப்பிடிப்பதற்குச ்சிரமம்

ெபற்ேறார் - குழந்ைத உறவு காரணங்களில் 
பின்வருவன இருக்கலாம்: 
 ஒரு ெபற்ேறாரும் குழந்ைதயும் மிக

ெநருக்கமாக இைணக்கப்பட்டிருப்பதால்,
குறிப்பாக உணவு ேநரங்களில், உங்கள்
குழந்ைதயுடன் நீங்கள் ெகாண்டிருக்கும்
உறவின் இயக்கவியல்

கருத்தாக்கம் Smile, S., Raffaele, C., Perlin, R. v2. 2022© 
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உங்கள் குழந்ைத ஒரு நாைளக்கு என்ன சாப்பிடுகிறது? 
உங்கள் சந்திப்புக்கு சில நாட்களுக்கு முன்பு உங்கள் குழந்ைதயின் உணவு மற்றும் திரவ உடெ்காள்ளைலக் 
கண்காணிப்பது உதவியாக இருக்கும். இது உங்கள் பிள்ைள தினமும் என்ன சாப்பிடுகிறான், என்ன 
குடிக்கிறான் என்பைத மருத்துவர ்புரிந்துெகாள்ள உதவும். கீேழ உள்ள உணவுப் பதிைவ நீங்கள் 
உதவியாகப் பயன்படுத்தலாம். உங்கள் குழந்ைதயின் உணவு உடெ்காள்ளைல எவ்வாறு பதிவு ெசய்யலாம் 
என்பதற்கான ஒரு எடுத்துக்காட்டு முதல் வரி. 

நாளின் ேநரம் உணவு வைக ெதாைக என் குழந்ைத தற்ேபாது 
சாப்பிடும் பிற உணவுகள்:

காைல உணவு (7 am) ஸ்டரா் ெபரி தயிர ்
உலர ்காரன்் ஃப்ேளக்ஸ்
தானியம் 2% பால் 

½ கப் 
1 கப் 
¾ கப் 
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உங்களுக்கு ேவறு ஏேதனும் கவைலகள் உள்ளதா? 
உங்கள் மருத்துவரிடம் ேவறு ேகள்விகள் இருக்கலாம். உதாரணமாக: 

 என் குழந்ைதயின் ஊட்டசச்த்து குறித்து சரிபாரக்்க இரத்தப் பரிேசாதைன ேதைவயா? 
 என் குழந்ைதக்கு ஏதாவது குறிப்பிட்ட ைவட்டமின்கள் ேதைவயா? 
 என் குழந்ைதயின் "ேதைவக்ேகற்ப சாப்பிடுவதால்" ஏேதனும் நீண்டகால விைளவுகள் உண்டா? 
 என் குழந்ைத ெவவ்ேவறு உணவுகைள முயற்சிக்க உதவ நான் பல விஷயங்கைள முயற்சித்ேதன், 
ஆனால் அது ேவைல ெசய்யவில்ைல. ேவறு ஏேதனும் ஆேலாசைனகள் உள்ளதா? 

 என் குழந்ைதயின் “ேதைவயற்ற உணவு” எனக்கு மிகவும் அதிகமாகவும், ேசாரவ்ாகவும், விரக்தியுடனும் 
இருக்கிறது. நான் என்ன ெசய்ய முடியும்? 

 என் குழந்ைதயின் "ேதைவக்ேகற்ப சாப்பிடும்" பிரசச்ைனைய சமாளிக்க என் குடும்பத்திற்கு யார ்உதவ 
முடியும்? 

 நீங்கள் என்னுடன் பகிரந்்து ெகாள்ளக்கூடிய ஏேதனும் ஆதாரங்கள் உள்ளதா? 

 

 

உங்களிடம் ேவறு ஏேதனும் ேகள்விகள் இருந்தால் இங்ேக குறிப்பிடவும்: 

இந்த துண்டுப்பிரசுரம் NDD கட்டுப்பாட்டு உணவு மருத்துவமைன தகவல் 
ெதாடரின் ஒரு பகுதியாகும்: www.hollandbloorview.ca/RestrictiveEatingInfo 
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