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ಉತĶೇಜಿಸಬೇಕು. ಮೊದಲಗ ಸŅಲĻ ತಂಡಿಯಿಂದ ನೇಡಿ, ಚೆಲŃ ಬಿಟıರೂ
ಬೈಯದೇ, ತಂದಿದ್ದನĺ ಪŁೇತ್ಸಾಹಿಸಬೇಕು. ಸಟıಗೇಳದೇ, ಅಗತŀವಿದ್ದಲŃ
ಸಹಾಯ ಮಾಡಬೇಕು. ನಧಾನವಾಗಿ ಹಸವಿಗ ತಕħಂತ ಮಗು ತನĺಲು
ಕಲಯುತĶದ. ಹಾಗಯೇ ಮಗುವಿಗ ಅದ ಸೇರಲ್ಲ, ಇದ ಬೇಡ ಎಂದ
ವಿಶೇಷ ಆಹಾರ ತಯಾರಿಸುವ ಅಗತŀವಿಲ್ಲ. ಒಂದ ವಷಷದ ಬಳಿಕ
ಮನಯವರಿಗ ತಯಾರಿಸುವ ಆಹಾರವನĺೇ ಮಗು ಸೇವಿಸುವಂತ ರೂಢಿ
ಮಾಡಬೇಕು.

ಪೇಷಕರು ಮಾಡುವ ಇನĺಂದ ಪŁಮುಖ ತಪĻಂದರೆ ತವು ತನĺವ
ಪŁಮಾಣಕħ ಮಗುವಿನ ಆಹಾರ ಸೇವನ ತಲನ ಮಾಡಿ ಸರಿಯಾಗಿ ತನĺತĶಲ್ಲ
ಎಂದ ಕೊರಗುವುದ. ನನಪಿನಲŃಡಬೇಕಾದ ಅಂಶವೆಂದರೆ  ಮಗುವಿಗ
ಹಸವಾಗುತĶದ, ಆಗ ಆಹಾರವನĺ ಸೇವಿಸುತĶದ. ತಂದ ನಂತರ ಹೊಟı
ತಂಬುತĶದ. ಈ ಹಸವು ಮತĶ ಹೊಟı ತಂಬಿದ್ದನĺ ವŀಕĶಪಡಿಸುವ ಸಹಜ
ಸಾಮಥŀಷ ಮಗುವಿಗಿದ. ಹಸವಾದ ಸಮಯದಲŃ ಸೂಕĶ ಆಹಾರ
ನೇಡುವುದ ಪೇಷಕರ ಕತಷವŀ. ಹಸವಾಗಿದ ಎಂದ ಆಗಾಗĩ ಕುರುಕಲು
ಕರಿದ ತಂಡಿ, ಬೇಕರಿ ಉತĻನĺ ನೇಡಿದರೆ ಹಸವು ಮರೆಯುತĶದ, ದೇಹಕħ
ಹಾನಕಾರಕ. ಇದನĺ ನನಪಿನಲŃಡದೇ ಪದೇ ಪದೇ ಆಹಾರ ತನĺವಂತ
ಒತĶಯ ಮಾಡುವುದ, ಸಾಲುತĶಲ್ಲ ಎಂದ ಚಿಂತಸುವುದ ಸರಿಯಲ್ಲ.
ಮಗುವಿನ ಬಳವಣಿಗ ವಯಸ್ಸಾಗ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುತĶದĸ,
ಚಟುವಟಕಯಿಂದಿದ್ದರೆ ಸಾಕಾಗುವಷı ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುತĶದ ಎಂದಥಷ.

ಶಿವಮೊಗĩದ ಸುಬĽಯŀ ಮೆಡಿಕಲ್ ಕಾಲೇಜಿನ ಸಹಾಯಕ ಪŁಫೆಸರ್

ಮಕħಳ ಬೆಳಗಿನ ಉಪಹಾರ 
ಶಾಲಗ ಹೋಗುವ ಪುಟı ಮಕħಳ ಸಂಪೂಣā ಆರೋಗŀಕħ ಉತĶಮ

ಪೌಷıಕ ಆಹಾರ ಪŁಮುಖ ಪತŁ ವಹಿಸುತĶದ. ಉತĶಮ ಆಹಾರ ಮಕħಳ
ಮಾನಸಕ, ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ ರೋಗನರೋಧಕ ಶಕĶಯನĺ
ಸುಸķರ್ಯಲŃಡುತĶದ. ನಗದಿತ ವಯಸ್ಸಿಗ ಇರಬೋಕದ ಮಗುವಿನ ತೂಕ
ಮತĶ ಎತĶರ ಕಡಮ ಇರುವುದೋ ಅಪೌಷıಕತಯ ಲĔಣ.  ಇದನĺ
ಪŁಥಮಿಕ ಹಂತದಲŃಯೆ ನಭಾಯಿಸಬೋಕು.

ದಿನನತŀ ಮಕħಳಿಗ 124೦– 1690 ರಷı ಕŀಲೋರ ಮತĶ 22 ರಂದ
3೦ ಗŁಂನಷı ಪŁಟೋನ, 25 ಗŁಂನಷı ಕಬĽನಂಶ, 4೦೦ ಮಿಲ
ಗŁಂ ನಷı ಕŀಲ್ಸಿಯಂ, 12-18 ಮಿ.ಗŁಂ ನಷı ಕಬĽಣಾಂಶಗಳ
ಅವಶŀಕತ ಇದ. ಪŁರ್ನತŀ ಮಕħಳ ಶರೋರಕħ ಜೋವಕೋಶಗಳನĺ ರಪೋರ
ಮಾಡಲು ಮತĶ ಹಸ ಜೋವಕೋಶಗಳು ರೂಪುಗಳńಲು ಅಂದರ
ದೋಹದ ಬಳವಣಿಗಗ ಅಗತŀವಾದ ಪೋಷಕಂಶ ಪŁಟೋನ. ಮಕħಳಿಗ
ದಿನನತŀ 22 ರಂದ 3೦ ಗŁಂನಷı ಪŁೋಟೋನನ ಅಗತŀವಿದ. ಉತĶಮ
ಪŁಟೋನನĺಳಗಂಡ ಆಹಾರಗಳೆಂದರ - ಹಾಲು, ಮೊಸರು (ಬೋಳೆ-
ಕಳುಗಳು), ಪನೋರ್ ಚೋಸ್, ಮೊಟı, ಗಿಣĵ, ಸೋಯಾಬೋನ, ಮಾಂಸ,
ಮೊಳಕ ಕಳುಗಳು. ಇವುಗಳ ಸೋವನೆ ದಿನನತŀದ ಪŁಟೋನ ಪೂರೈಸಲು
ಅನಕೂಲವಾಗುತĶದ.

ಮಕħಳು ಬಳಗಿನ ಉಪಹಾರ ಕಡĳಯವಾಗಿ ಸೋವಿಸಲೋಬೋಕು.
ಸಮಯದ ಅಭಾವದಿಂದ ಉಪಹಾರ ಸೋವಿಸದ ಬರ ಹಟıಯಲŃ
ಹೋಗುವ ಮಕħಳಲŃ ಶಕĶಯ ಕರತಯಿಂದ ದೈನಂದಿನ ಚಟುವಟಕ
ಆಟ- ಪಠಗಳಲŃ ನರಾಸಕĶ ಉಂಟಾಗುತĶದ.  ಬಳಗಿನ ಉಪಹಾರದಲŃ
ರಡ-ಫುಡ್ಸಿಗಳ ಬದಲಗ ದೋಸ, ಇಡŃ, ಕಚಡ, ಅವಲಕħಯಂತಹ ಆಹಾರ
ಉತĶಮವಾದುದು.  ದೋಸ- ಇಡŃಯು ಉತĶಮ ಪŁಟೋನ ಹಾಗೂ ಬ-
ವಿಟಮಿನ್ಸಿಗಳನĺ ಹಂದಿರುತĶದ.  ಅವಲಕħಯಲŃ ಉತĶಮ
ಕಬĽಣಾಂಶವಿರುವುದರಂದ ಮದುಳು ಚುರುಕಗಿ, ಪಠಗಳಲŃ
ಮುಂದಿರಬಹುದು.

ದಿನನತŀ ಶಾಲಯ ಶಾಟ್ā ಬŁೋಕ್ ಅಂದರ ರ್ಂಡ-ಊಟದ ಅಂತರದಲŃ
ಒಂದು ಹಣĵ ಸೋವಿಸಬೋಕು.  ಇದರ ಜೊತಯಲŃ ಹುರದ
ಕಡಲಕಯಿಬೋಜ, ಗೋಡಂಬ, ಬಾದಾಮಿಯಂತಹ ಒಣ
ಹಣĵಗಳನĺ ಸೋವಿಸಬಹುದು. ಮಕħಳಲŃ ಕಬĽಣಾಂಶದ
ಕರತ ಇದ್ದಲŃ ಆಹಾರದಲŃ ನರಾಸಕĶ
ತೋರಸುತĶರ.  ಆದ್ದರಂದ ಕಬĽಣಾಂಶದ
ಕರತ ಇದ್ದಲŃ ತĤರ ಸಲಹೆಯಂತ
ಆಹಾರ ಪಟı ತಯಾರಸಬೋಕು.

ಸಮಾನŀವಾಗಿ ಮಕħಳಿಗ
ಸಹಿರ್ಂಡಗಳು, ಚಾಕಲೋಟ್,
ಐಸ್ಕŁೋಂ ಗಳಂತಹ ಆಹಾರದ
ಕಡೆ ಒಲವು ಜಾಸĶ. ಆದರ
ಪೋಷಕರು ಜಾಣĿಯಿಂದ
ಅವುಗಳ ಬದಲಗ ಹಣĵ-
ತರಕರ, ಮಿಲħಶೋಕ್,
ವೆಜಟಬಲ ಸೂಪ್ಸಿ
ಮತĶ ಮೊಳಕ
ಕ ಳು ಗ ಳ ನĺ
ಸೋವಿಸುವಂತ ಮಕħಳನĺ
ಉ ತĶೋ ಜ ಸ ಬೋ ಕು .
ಶಾಲಯಲŃ ಮಕħಳು
ಆ ಟ ಗ ಳ ಲŃ
ಭಾ ಗ ವ ಹಿ ಸು ವಾ ಗ
ಅಗತŀವಾಗಿ ನೋರನĺ
ಸೋವಿಸಬೋಕು.  

ಶಾಲೆಯ ಮಕħಳ ಮಾದರಿ ತಿಂಡಿ ಪಟı
ಬಳಗಿನ ಉಪಹಾರ- ಇಡŃ: 2-3 /ದೋಸ-2/ ಪಂಗಲ/

ಆಮŃಟ್-2+1ಹಣĵ+ ಚಟĺ/ಚಟĺ 2೦೦ಗŁಂ 
+ಮೊಸರು/ ಬŁಡ ಸŀಂಡವಿಚ್-2 ಸŃೈಸ್
+ಮೊಳಕ ಕಳುಗಳು+ಹಾಲು

ಬಳಿಗĩ 1೦ ಗಂಟಗ ಪೂರ್ā ಹಣĵ 1/ ಹೆಚĬದ ಹಣĵ 1 ಕಪ
(2೦೦ ಗŁಂ) 

ಶಾಟ್ā ಬŁೋಕ್ ಮೊಳಕ ಕಳುಗಳು 1೦೦ ಗŁಂ

(ಮಾಹಿರ್: Ħಮರ್  ಉಷಾ ಹರೋಶ್
ಪೌಷıಕಂಶ  ಮತĶ ಆಹಾರ  ತĤರು,

ಡಯಟ್  ಆಂಡ  ಒಬಸಟ  ಕŃನಕ್,  ಬಂಗಳೂರು)


