
கர்ப்பகாலத்தின் ப்பாது உடல் எடட அ்திகமா்ல்
சாதாரண உடல்பருமன் உள்ளவர்கள, ்கர்ப்ப்காலதததின் ப்பாது 11 முதல 16 

்கதிபலா வரர எரட அததி்கமா்கலாம். உடல்பருமன் அததி்கமா்க இருநதால 

எரட அததி்கமாவது குரைவா்கவும், குரைவா்க இருநதால எரட சற்று 

அததி்கமா்கவும் இருக்கலாம். தயவுசசய்து எநதவிதமான உடல எரட 

குரைககும் உணவுக்கட்டு்ப்பாட்ரட ்பின்்பற்ைாதீர்கள. இரத சசய்வதால 

உங்கள குழநரதககு ப்பாதுமான ஊட்டசகததி ்கதிரடக்காமல ப்பா்கலாம்.

்பலவடக உணவுகடை உணணவும்
ஒவசவாரு உணவுவர்கயும் உங்களுககு ஒவசவாரு விதமான 

ஊட்டசகததிரய அ்ளிக்கதிைது. குைதி்ப்பிட்ட உணவு்பச்பாருர்ள, உதாரணமா்க 

்பாலவர்க்கள, மாமதிசம் அலலது மீன் ப்பான்ைவற்ரை நீங்கள 

உண்ணுவததிலரல என்ைால. இரத உங்கள மருததுவரிடபமா அலலது 

உணவு ஆபலாச்கரிடபமா ்கலநது்பப்பசதி ஆபலாசரன ச்பைவும். ்கர்ப்ப்காலம் 

மற்றும் தாய்்ப்பால ச்காடுககும் ்காலதததின் ப்பாது, முழுரமயா்க 

்காய்்கைதி்கள சாரநத மாமதிசம் அைபவ இலலாத உணவுமுரையும் சாதததியம். 

ஒரு மாமதிசம் இலலாத உணவுமுரை ்பரிநதுரரக்க்ப்படவிலரல.

அடைவுகள்
அன்ைாட உடல அரசவு்க்ளின் மூலம் உங்கள உடல்கட்டு்ப்பாட்ரட 

ப்பணவும். உதாரணமா்க நரட்பயிற்சதி, ஜதிம்னாஸ்டிகஸ், பயா்கா மற்றும் 

நரட்ப்பயணம் ப்பான்ைரவ. இரவ ்கர்ப்ப்காலதததின் ப்பாது உங்களுககு 

பமலும் ம்கதிழ்சசதிரய அ்ளிககும். ஆனால ்கர்ப்ப்காலதததின் ப்பாது அததி்கமான 

உடற்்பயிற்சதி மற்றும் ஆ்பததான விர்ளயாட்டு்கர்ளத தவிரக்கவும்.

விவரமான இலவச சதிறு சவ்ளியடீ்ரட நீங்கள அரசாங்க உணவு்ப 

்பாது்கா்பபுத துரையிலதிருநது ச்பற்றுகச்காள்ளலாம். (சஜரமன், ஃ்பசரஞ்்ச 

மற்றும் இததாலதிய சமாழதி்க்ளில). 

இ்ர ்கவல்கள்: 
• ்பல சமாழதி்க்ளில சு்காதாரம் குைதிதத த்கவல்கள: சுவிஸ் சசஞ்சதிலுரவ 

இயக்கம்: migesplus.ch 

• அலரஜ ீ்பற்ைதிய த்கவல்கள: aha! அலரஜ ீநதிரலயம் சுவிட்சரலாநது: aha.ch

• ச்பற்பைார ஆபலாசரன: muetterberatung.ch

• ்பல சமாழதி்க்ளில ம்க்ளிருக்கான சு்காதாரம் குைதிதத ஆபலாசரன மற்றும் 

உதவி: femmestische.ch

• சுவிட்சரலாநது உணவுக ்கட்டு்ப்பாட்டுக ்கழ்கம் (SGE): sge-ssn.ch

• சுவிட்சரலாநது சசவிலதியர ்கழ்கம்: hebamme.ch

• சுவிட்சரலாநது உணவுக்கட்டு்ப்பாட்டு ஆபலாச்கர்கள ்கழ்கம்: svde-asdd.ch 

• சுவிட்சரலாநது தாய்்ப்பால ்கால உதவி: stillfoerderung.ch

த்ாழதில்நுட்ப ைஙகஙகள்:

• சுவிட்சரலாநது ம்க்பப்பறு மற்றும் ்பிை்பபுதவி சங்கம் (SGGG): sggg.ch

• சுவிட்சரலாநது குழநரத மருததுவ சங்கம் (SGP): swiss-paediatrics.org

சுகா்ாரம்
இயற்ர்கயா்க ்கதிரடககும் ்ப்சரச உணவு வர்க்கள, ்கதிருமதி்கர்ள 

ச்காண்டிருக்ககூடும். ஆதலால ்கர்ப்ப்காலதததின் ப்பாது நீங்கள 

இன்ைதியரமயாத சு்காதார விததி்கர்ள ்பின்்பற்ை பவண்டும்: ர்க்கள 

மற்றும் சரமயலரை உ்ப்கரணங்கர்ள நன்ைா்க ்கழுவவும்; ்ப்சரச 

மற்றும் ்கழுவ்ப்படாத உணவு்கர்ள தனியா்க ர்கயா்ளவும்; மாமதிச 

உணவு வர்க்கர்ள கு்ளிரசாதன்பச்பட்டியில ரவக்கவும்; மாமதிசம், 

ப்காழதி இரை்சசதி, முட்ரட மற்றும் மீன் வர்க்கர்ள ப்பாதுமான அ்ளவு 

சூடு்ப்படுததவும்.

அலர்ஜீ
உங்கள மருததுவர அலரஜ ீமற்றும் ஒவவாரம இவற்ரை ்காரணமா்க 

கூைதினால மட்டுபம உணவு்பச்பாருட்்கர்ள தவிரக்கவும். இலரலசயனில 

நீங்கள ஊட்டசதரத இழக்க பநரிடும்.

்ாய்ப்பால்
உங்கள குழநரதககு, இயற்ர்கயான ஊட்டசதது அததி்கமுள்ள தாய்்ப்பாபல 

சதிைநத உணவாகும். தாய்்ப்பால உங்கள குழநரதககு வாழவில ஒரு நலல 

சதாடக்கதரத அ்ளிக்கதிைது. ஆபராக்கதியமான குழநரதககு முதல ஆறு 

மாதங்களுககு, தாய்்ப்பால அலலாமல பவறு எதுவும் பதரவ இலரல.

த்ாடரபு

சதாரலப்பசதி +41 (0)58 463 30 33      மதின்னஞ்சல info@blv.admin.ch
www.blv.admin.ch
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உங்கள துரணவரரயும் நலல சமமான உணவு உண்ணவும், 

உங்களுடன் சவ்ளிபய சசலலவும் ஊக்க்ப்படுததவும்.

கர்ப்பகாலம் மற்றும் ்ாய்ப்பால் 
தகாடுக்கும் காலத்தின் 
ப்பாது ்பின்்பற்்ற பவணடிய 
உணவுக்கடடு்ப்பாடுகள்

உஙகள் கர்ப்பகாலம் மற்றும் 
்ாய்ப்பால் காலம் நன்்றாக 
அடமய எஙகள் வாழ்ததுகள்!

்கர்ப்ப்காலம் மற்றும் தாய்்ப்பால ச்காடுககும்  

்காலதததின் ப்பாது உங்களுககு விட்டமதின் மற்றும்  

்கனிமங்கள மதி்கவும் முக்கதியம். ்கர்ப்ப்காலதததின்  

நான்்காவது மாததததில இருநது சகததி (்கபலாரி) பதரவ  

அததி்கம். ஆனால இநதத பதரவரய்ப பூரதததி சசய்ய ஒரு ்க்ப தயிர, 

ர்க்ப்பிடி அ்ளவு நட்ஸ் மற்றும் ஒரு ்பழம் ஆ்கதியரவ ப்பாதும்.



உஙகள் குழநட்யின் வாழ்க்டகடய 
ைதி்றந் முட்றயில் துவக்கவும்

்கர்ப்ப்காலம் மற்றும் தாய்்ப்பால ச்காடுககும் ்காலதததின் ப்பாது ஒரு நலல சீரான 

உணவுக்கட்டு்பாட்ரட ்பின்்பற்றுவதன் மூலம், நீங்கள உங்கள குழநரதயின் 

வாழகர்கரய சதிைநத முரையில துவக்க முடியும். சுவிட்சரலாநததின் உணவு 

்பிரமதிரட ்பின்்பற்ைவும்: இநத ்பிரமதிடின் ்ீகழதத்ளங்க்ளில உள்ள உணவு்கர்ள நீங்கள 

அததி்கமா்கவும், பமற்தத்ளங்க்ளில உள்ள உணவு்கர்ள குரைவா்கவும் உட்கச்காள்ள 

பவண்டும்.

இனி்பபு மற்றும் உ்பபு அ்திகமுள்ை உணவு: குரைநத அ்ளவில.

எணதணய, தகாழு்பபு & தகாடடட வடககள்: ததினமும் 2-3 பதக்கரண்டி தாவர 

எண்சணய், உதாரணமா்க ்கடுகு எண்சணய், ஆலதிவ எண்சணய் மற்றும் ஒரு  

சதிறு ர்க்ப்பிடி ச்காட்ரட வர்க்கள, உதாரணமா்க அகரூட் ்பரு்பபு. அகரூட் ்பரு்பபு 

சசயற்ர்க சவண்சணய் (மாரஜரின்) மதி்க குரைநத அ்ளவு.

்பால் த்பாருடகள், மாமதிைம், மீன், முடடட & படாஃபு: ததினமும் 3 ்பஙகு ்பால 

ச்பாருட்்கள மற்றும் 1 ்பஙகு மாமதிசம்/மீன்/முட்ரட/ப்காதுரம மாவு/கபயாரன் 

(இரை்சசதிககு ்பததில).

்ானிய வடககள், உருடைக்கதிழஙகு & ்பரு்பபு வடககள்: ததினமும் 3-4 ்பஙகு 

சராட்டி/அரிசதி/்பரு்பபு/ததிரன/்பாஸ்டா, முழு தானிய வர்க்கர்ள விரும்்பி உண்ணவும்.

காயக்றதிகள் & ்பழ வடககள்: ததினமும் குரைநத்ப்பட்சம் 5 ்பஙகு (5 ர்க்ப்பிடி).

்பானஙகள்: முடிநத அ்ளவு நீரும், சரக்கரர ்கலக்காத ்பழ்சசுரவ பதனரீ 

அருநதவும். ததினமும் ்கர்ப்ப்காலதததின் ப்பாது 1.5-2 லதிட்டரும், தாய்்ப்பால ்காலதததின் 

2 லதிட்டரும் குரைநத்ப்பட்சம் ்பரு்கவும்.

கர்ப்பகாலம் மற்றும் ்ாய்ப்பால் தகாடுக்கும்  
காலத்திற்க்கான ்பரிநதுடரகள்

்கர்ப்ப்காலதததின் ப்பாது இநத ச்பான்சமாழதிரய ்பின்்பற்ைவும்:  

இரு மடஙகு உணடவ உணணுவட்விட, இரு மடஙகு 
ைததுள்ை. உணடவ உணணுவப் ைாலசைதி்றந்து!
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