
புது உணவுகைள முயற்சிக்க உங்கள் 
குழந்ைதக்கு உதவுவது
தவிர்க்கும்/கட்டுப்படுத்தும் உணவு உட்ெகாள்ளல் 
ேகாளாறு (ARFID) மற்றும் நரம்பியல் வளர்ச்சி 
ேகாளாறுகள் (உதாரணமாக, ஆட்டிசம், 
ெபருமூைள வாதம், ெபாதுவான வளர்ச்சி 
குைறவு) இருக்கும் குழந்ைதகளுக்கு, புதிய 
உணவுகைள முயற்சி்க்க பயப்படலாம்.

அவர்கள் பிடிவாதமாக இருப்பது ேபால் 
ேதான்றலாம் அல்லது தங்களுக்குப் பிடித்த 
உணவுகைளச் சாப்பிட விரும்புவது ேபால் 
ேதான்றலாம், ஆனால் ARFID இருக்கும் 
ெபரும்பாலான குழந்ைதகளுக்கு புதிய அல்லது 
வித்தியாசமான உணவுகைள அவர்கள் எதிர்ப்பது 
பயத்தினால் இருக்கலாம். புதிய உணைவ 
முயற்சிப்பதில் எந்த ஆபத்தும் இருக்காது, இருப்பினும் ARFID இருக்கும் குழந்ைதகள் புதிய 
உணவுகள் அவர்களுக்குத் தீங்கு விைளவிக்கலாம் என்ற உணர்வில் அைத எதிர்க்கலாம்.

நீங்கள் ARFID -ஐ ேவறு ேகாணத்தில் பார்க்கத் ெதாடங்கியவுடன், இந்தக் குழந்ைதகள் குழுைவ 
ஆதரிப்பது, ெபாதுவாக விருப்பப்பட்டுச் சாப்பிடுவதற்கு வழங்கப்படும் அறிவுைரயிலிருந்து 
வித்தியாசமாகத் ேதான்றலாம். ARFID இருக்கும் குழந்ைதகள் புதிய உணவுகைள முயற்சிக்க ஏன் 
பதட்டப்படுகிறார்கள் என்பைத எப்ேபாதும் அவர்களால் ெதரிவிக்க முடியாது. புது உணவுகைள 
முயற்சிக்க வழக்கமாகப் பசி ஒரு ேபாதுமான அளவு ஊக்கச் ெசயலாக இருக்காது.

உங்கள் குழந்ைதயின் உணவளிக்கும் சவால்கைள அவர்களின் சிகிச்ைசக் குழுவுடன் 
ஆேலாசிக்கும்ேபாது கருத்தில் ெகாள்ள ேவண்டிய சில முக்கிய விஷயங்கள்.

முதலில் ஊட்டச்சத்து மற்றும் ேபாதிய அளவு தண்ணீர்
உணவு வைககைள அதிகரிக்கும்ேபாது, உங்கள் குழந்ைதக்குப் பின்வருவன கிைடப்பைத 
உறுதிப்படுத்த ேவண்டும்:

உணவு மற்றும் இைண உணவுகளில் ேதைவயான ஊட்டச்சத்து (கேலாரிகள், புரதம், 

ைவட்டமின்கள், மினரல்கள்) கிைடக்க ேவண்டும்

ேபாதிய அளவு திரவங்ைள குடிக்க ேவண்டும்

ஊட்டச்சத்து குைறவுகள் இருந்தால் அைவ சரி ெசய்யப்பட்டதா

புது உணவுகள் முயற்சிப்பதற்கு முன் உங்கள் சிகிச்ைச குழு இவற்றிற்குத் தீர்வுக் 
கான ேவண்டும்.

பதற்றத்ைதக் கருத்தில்ெகாள்ள ேவண்டும்
குழந்ைதகள் புதிய உணவுகைள முயற்சிக்க சிரமப்படுவது, ெபரும்பாலும் புதிய மற்றும் 
ெதரியாத விஷயங்கைளப் பற்றிய பயத்தினால் ஏற்படுகிறது.
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இவற்ைற முயற்சி ெசய்வது தான் இலக்கு
தங்கள் குழந்ைதகள் உணைவ விரும்ப ேவண்டும் மற்றும் ரசித்துச் சாப்பிட ேவண்டும் 
குடுமப்தினர்கள் என்று விரும்புவார்கள். இருப்பினும், ஒரு குழந்ைதைய ஒரு புது உணைவ 
விரும்ப ைவக்க முடியாது. குழந்ைத விரும்பும் அல்லது ஏற்றுக்ெகாள்ளக்கூடிய ஒன்ைறக் 
கண்டுபிடிக்கும் நம்பிக்ைகயில் புதிய உணவுகைள முயற்சி ெசய்வேத இதன் குறிக்ேகாள்.

புது உணவுகைள ஒரு ேநாக்கத்துடன் முயற்சி ெசய்து பார்க்கவும்
குடும்பத்தினர்கள் ெபரும்பாலும் தங்கள் குழந்ைதைய உணவுடன் விைளயாட அனுமதிக்கக் 
ேகட்டுக்ெகாள்ளப்படுவார்கள், இருப்பினும், இலக்குகைள ேமற்ெகாள்வது அவசியம். பின்வருவன 
ேநாக்கத்துடனான உணவு விைளயாட்டு

•  புது திறன்கைள வளர்ப்பது (உதாரணமாக, ஒரு ேதக்கரண்டி அல்லது 
ேகாப்ைபையப் பயன்படுத்துவது)

•  உணவு தயாரிப்பதில் உங்கள் குழந்ைதையச் ேசர்த்துக்ெகாள்வது (உதாரணமாக, 
கிளர்வது, கரண்டியில் எடுத்து ைவப்பது, ஊற்றுவது)

• மளிைகப் ெபாருட்கைள வாங்குவதில் குழந்ைதையச் ேசர்த்துக்ெகாள்வது 
(உதாரணமாக, உணவுப்ெபாருட்கைளத் ேதர்வு ெசய்வது மற்றும் 
எடுத்து ைவப்பது)

• உங்கள் குழந்ைதயின் உணவு ெசாற்களஞ்சியத்ைத அதிகரிப்பது (உதாரணமாக, 
உணவு அைமப்புகள், சுைவ மற்றும் வாசத்ைதப் பற்றி விவாதிப்பது)

ஏமாற்றுவைதத் தவிர்க்கவும்
குழந்ைதகள் ெபரும்பாலும் பிரான்ட்கைள விரும்புவார்கள்  ேமலும் 
துரித உணவுகைள விரும்புவார்கள், ஏெனனில் அைவ என்ன என்று 
கணிக்கக்கூடியது. குழந்ைதகைள ஏமாற்றி புதிய உணவுகைள 
முயற்சிக்க ைவக்கலாம் என்று மக்கள் நிைனக்கலாம். உதாரணமாக, 
குழந்ைதகளின் துரித உணவு டப்பாவில் சிக்கன் நக்கட்கள் அல்லது 
ஃபிைரகைள ைவப்பது அல்லது ேயாகர்ட் பாட்டிலில் பாைல ஊற்றி 
ைவப்பது. இவ்வாறு ெசய்வைத, குழந்ைதகள் கவனித்த பிறகு 
அவர்கள் ஏற்கனேவ நம்பி சாப்பிட்ட உணவுகைள அதன் பிறகு 
நம்பாமல் ேபாகலாம்.

வழக்கங்க ளை  நிறுவவும்

குழந்ைதகள் ஒரு சில வைக உணவுகைள மட்டுேம சாப்பிடும்ேபாது, 
குழந்ைதகள் எைதயாவது சாப்பிடுகிறார்கள் என்று குடும்பத்தினர்கள் 
சந்ேதாசப்படுவார்கள். அவர்கள் பிடித்த தின்பண்டங்கைள மட்டுேம நாள் 
முழுவதும் சாப்பிடுவார்கள், அவ்வாறு ெசய்யும்ேபாது, உணவு ேநர வழக்கம் 
மற்றும் புது உணவுகைள அறிமுகப்படுத்துவது சிரமமாகலாம். நாள் முழுவதும் 
கிைடப்பதற்குப் பதிலாக, விருப்பமான உணவுகைளத் திட்டமிட்ட ேநரத்தில் 
வழங்கும் ஒரு வழக்கத்ைத ஏற்படுத்து ெதாடங்குவது முக்கியம்.

வழக்கமான ேநரத்ைத உருவாக்குவது பற்றி ேமலும் அறிய எங்கள் இைணயத்தளத்ைதப் 
பார்ைவயிடவும் அல்லது எங்கள் துண்டுப் பிரசுரங்கைளப் பார்க்கவும்.

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

© 2024 Holland Bloorview Kids Rehabilitation Hospital

http://www.hollandbloorview.ca/RestrictiveEatingInfo

	புது உணவுகைள முயற்சிக்க உங்கள் குழந்தைக்கு உதவுவது 
	முதலில் ஊட்டச்சத்து மற்றும் பொதிய அளவு தண்ணீர்
	பதற்றத்தைக் கருத்தில்கொள்ள வேண்டும் 
	இவற்றை முயற்சி செய்வது தான் இலக்கு 
	புது உணவுகைள ஒரு நோக்கத்துடன் முயற்சி செய்து பார்க்கவும் 
	ஏமாற்றுவைதத் தவிர்க்கவும்
	வழக்கங்களை நிறுவவும் 





