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தி்சரி உணவில் சிறு்தனானிேங்ககள மீணடும்
ம்கனாணடுவ்ர ெததிே, ெனாநில அ்ரசு்கள் பல்யவறு 
முேறசி்ககள எடுததுவருகின்ற். 2018ஆம் 

ஆணக�த ய்தசிே சிறு்தனானிே ஆண�னா்க ெததிே 
அ்ரசு அறிவிததிருந்தது. ்கர்நனா�்கம், ஒடிசனா, ்தமிழ்நனாடு 
உள்ளிட� ெனாநில அ்ரசு்கள், மபனாது விநியேனா்கத 
திட�ம் மூலம் அரிசி-ய்கனாதுகெககு ெனாற்றனா்கச 
சிறு்தனானிேங்ககள ஊககுவிததுவருகின்ற். 

சிறு்தனானிேங்ககள ‘எதிர்்கனால உணவு’ எனறு வக்ரேறுதது, 
அவறக்றப் பறறிே விழிப்புணர்கவ ஏறபடுத்தவும், 
உறபததி, நு்கர்கவ அதி்கப்படுத்தவும் முனமுேறசி்கள் 
யெறம்கனாள்ளப்படுகின்ற .் 2023ஆம் ஆணக� ‘சர்வய்தசச 
சிறு்தனானிே ஆண’�னா்க ஐநனா அறிவிததிருககி்றது. முநக்தே 
்கனாலங்களில் இல்லனா்த முனனுரிகெ சிறு்தனானிேங்களுககு 
இப்யபனாது ஏன ம்கனாடுக்கப்படுகி்றது?

மறக்கப்பட்ட சிறுதொனியங்கள்: சு்தநதி்ர இநதிேனாவில் 
பசுகெப் பு்ரடசிககுப் பின ர்் அறிவிேல்-ம்தனாழில்நுடபங்கள், 
இடுமபனாருள் ெனானிேம், வஙகிக ்க�ன்கள், மபனாது விநியேனா்க 
முக்ற மூலம் அததிேனாவசிேப் மபனாருள்்ககள வழஙகு்தல் 
ஆகிேகவ படடினி, உணவுப் பனாது்கனாப்பினகெ யபனான்ற 
பி்ரசசிக்்ககளக ்ககளேக ்கணிசெனா்க உ்தவியிருககின்ற .் 
ஆ்னாலும், இகவ அரிசி-ய்கனாதுகெ யபனான்றவறறின 
உறபததிககும் நு்கர்வுககும் மபரும் ஆ்த்ரவனா்க 
இருந்த்யவ ்தவி்ர, ஒரு ்தனிநபருககுத ய்தகவேனா்
ெற்ற ்தனானிேங்களின உறபததிகேக ்கடுகெேனா்கக 
குக்றததுள்ள .் ்கனாலப்யபனாககில், இது ெக்களின உணவு 
நு்கர்வுமுக்றகே ெனாறறிேகெதது, ஆய்ரனாககிேதக்தயும் 
ய்கள்விககு உள்ளனாககியிருககி்றது. 

்க�ந்த 50 ஆணடு்களில், இநதிேக குடும்பங்களில் 
உணவு நு்கர்வனா்து சிறு்தனானிேங்களிலிருநது அரிசி-
ய்கனாதுகெகே கெேெனா்கக ம்கனாண� உணவு முக்றககு 

ெனாறியுள்ளது. உ்தனா்ரணெனா்க, 1972-73ககும் 2011-12ககும் 
இக�ப்பட� ்கனாலததில், ய்தசிே அளவில் ்தனிநபர் யசனாள 
உடம்கனாள்ளல் ந்கர்ப்பு்றங்களில் 8.5 கியலனாவிலிருநது 1.58 
கியலனாவனா்கவும், கி்ரனாெப்பு்றங்களில் 19.2 கியலனாவிலிருநது 
2.42 கியலனாவனா்கவும் குக்றநதுள்ளது; ்கம்பு உடம்கனாள்ளல் 
கி்ரனாெப்பு்றங்களில் 11.5 கியலனாவிலிருநது 0.97 கியலனாவனா்கவும், 
ந்கர்ப்பு்றங்களில் 4 கியலனாவிலிருநது 2.82 கியலனாவனா்கவும் 
குக்றநதுள்ளது.

ஆய்ரனாககிேெனா் சமு்தனாே வளர்சசிகே ஏறபடுததுவது 
எனபது மவறும் வறுகெ ஒழிப்பு, பசி பி்ரசசிக்்ககளக
குக்றப்பது யபனான்றகவ ெடடும் அல்ல; ஊட�சசதது 
நிக்றந்த, ஆய்ரனாககிேெனா் சமு்தனாேதக்த உருவனாககுவய்த 
எனபக்தத ்தறயபனாக்தே ம்கனாள்க்க வகுப்பனாளர்்கள் நனகு 
உணர்நதுள்ள்ர். இ்தற்கனா்க, அக்தது வக்கேனா் 
சததுக்ககளயும் மபறும் வக்கயில் செசசீ்ரனா் ெனாறுபட� 
உணவுப் பழக்கதக்த ெக்களிக�யே ஊககுவிப்பது்தனான 
சனாலசசி்றந்தது எ் வலியுறுத்தத ம்தனா�ஙகியுள்ள்ர். 

்பறறொககுணறயும் ்பொதிபபு்களும்: ்தறயபனாது அதி்கெனா்க
உடம்கனாள்ளப்படும் அரிசி-ய்கனாதுகெ யபனான்றவறறில் 
்கனார்யபனாகைடய்ரடடு்களும், ஆற்றகல வழங்கககூடிே 
சததுக்களும்்தனான அதி்கம். ெற்ற உணவுப்மபனாருள்்களு�ன 
ஒப்பிடும்யபனாது இவறறில் உ�லின ஆய்ரனாககிேெனா் 
வளர்சிக்த ெனாற்றச மசேல்பனாடு்களுககும் வளர்சசிககும் 
அறிவனாற்றல் மபருக்கததுககும் மி்கவும் ய்தகவப்படுகி்ற 
நுணணூட�ச சததுக்கள், ்தனாதுக்கள், கவட�மின்கள் 
குக்றவனா்க உள்ள் எ் உணவிேல் நிபுணர்்கள் 
ம்தரிவிககின்ற்ர்.

சரிேனா் அளவில் நுணணூட�ச சததுக்கள் நிக்றந்த 
உணகவ உடம்கனாள்ளனா்த்தனால், ெக்களிக�யே ஊட�சசததுக 
குக்றபனாடு ்கனாணப்படுகி்றது. குறிப்பனா்க, குழநக்த்கள் - 
மபண்கள் அதி்களவு பனாதிக்கப்படுகின்ற்ர். உ்தனா்ரணெனா்க, 
ஏ்றககுக்றே 50% ்கர்ப்பிணி்கள் ்ரத்தயசனாக்கப் பி்ரசசிக்ேனால் 
பனாதிக்கப்படடுள்ள்ர் - ்ரத்தயசனாக்க மபரும்பனாலும் 
இரும்புச சதது, கவட�மின பி-12 குக்றபனாட�னால் 
ஏறபடுவ்தனாகும். 33% மபண்கள் குக்றந்த உ�ல்-நிக்றக 
குறியீடம�ணணு�ன (BMI) உள்ள்ர்; ஐநது வேதுககு 
உள்பட� 38% குழநக்த்கள் வளர்சசி குனறிேவர்்களனா்கவும், 
21% குழநக்த்கள் உே்ரததுகய்கற்ற சரிேனா் எக�கேக
ம்கனாணடி்ரனாெலும் (wasting), 35.7% குழநக்த்கள் 
வேதுகய்கற்ற சரிேனா் உே்ரதக்தக ம்கனாணடி்ரனாெலும் 

(stunting) உள்ள்ர். யெலும் நீரிழிவு, உ�ல்பருென
ஆகிேகவ அரிசி-ய்கனாதுகெ அடிப்பக�யிலனா் பயிர் 
உறபததி முக்றயின ெற்ற பக்கவிகளவு்களனா்க அக�ேனாளம் 
்கனாணப்படடுள்ள .் உ�ல்பருென ஏறபடுவது ்க�ந்த 
பத்தனாணடு்களில் ெடடும் கிட�த்தட� இ்ரணடு ெ�ங்கனா்க 
அதி்கரிததுள்ளது. 

சிறுதொனியங்களின் சிறபபு்கள்: உணவு நு்கர்வு முக்றயில் 
பனகெத்தனகெ இல்லனா்தது இ்தறகு முககிேக ்கனா்ரணம். 
உடம்கனாள்ளும் உணவில் அரிசி-ய்கனாதுகெயு�ன
பலவக்கேனா் உணவுப் மபனாருள்்ககளச யசர்ப்பது, 
ய்தகவககு ஏறபக குக்றவனா் அல்லது அதி்கப்படிேனா் 
ஊட�சசதது, அ்தனு�ன ம்தனா�ர்புக�ே உ�ல்நலப் 
பி்ரசசிக்்ககளக குக்றககும் எனறு எதிர்பனார்க்கப்படுகி்றது. 
சிறு்தனானிேங்கள், பருப்பு வக்க்கள், பழங்கள், ்கனாய்கறி்கள், 
உலர்பழங்கள், இக்றசசி அ�ஙகிே உணவு வக்க்கள் சீ்ரனா் 
- ஆய்ரனாககிேெனா் ஊட�சசதக்தக ம்கனாடுக்கவல்லகவ.
இவறறில், சிறு்தனானிேங்கள் அதி்க ஊட�சசததுக்ககளக
ம்கனாண�கவ; இவறறின விகலயும் ெலிவு.

சததுக்ககளப் மபனாறுத்தெடடில், சிறு்தனானிேங்கள் 
அரிசி-ய்கனாதுகெககு இகணேனா்க அல்லது அவறக்றவி� 
யெம்பட�்தனா்கயவ இருககின்ற .் கூடு்தலனா்க, மபரும்பனாலனா் 
சிறு்தனானிேங்கள் ்கனார்யபனாகைடய்ரட, ஸ்�னார்ச அல்லனா்த, 
பனாலிசனாகக்ரடு்கள் அதி்க அளவு இல்லனா்த உணவு வக்க்களனா்க 
உள்ள .் முககிேெனா்கக குதிக்ரவனாலியில் ்கனார்யபனாகைடய்ரட 
மி்கக குக்றவு. ய்கழ்வ்ரக்கத ்தவிர்தது அக்ததுச 
சிறு்தனானிேங்களிலும் அரிசி-ய்கனாதுகெககு இகணேனா்
அளவில் பு்ர்தசசதது்கள் உள்ள .் சிறு்தனானிேங்கள் நனார்சசதது 
நிக்றந்த உணவனா்கக ்கரு்தப்படுகின்ற .் நனார்சசத்தனா்து 
சிறு்தனானிேங்ககளக குக்றந்த கிகளமசமிக (glycaemic) 
உணவு வக்க்களனா்க ஆககுவ்தனால், இந்த உணவு வக்க்கள் 
நீரிழிவு யநனாகேக ்கடடுககுள் கவககின்ற .் 

சிறு்தனானிேங்களில் ்தனாதுக்கள் 1.7-4.3 கி்ரனாம் (100 
கி்ரனாமுககு) வக்ர இருககும், இது ய்கனாதுகெ (1.5%), அரிசி 
(0.6%) யபனான்றவறறில் இருப்பக்தவி�ப் பல ெ�ஙகு அதி்கம். 
ய்கனாதுகெகேவி�க ய்கழ்வ்ரகில் ்கனால்சிேம் 8 ெ�ஙகு அதி்கம். 
இது எலும்புப் புக்ர யபனான்ற யநனாய்ககளத ்தடுக்கவல்லது. 
இப்படிேனா் சி்றப்பு்கள் ்கனா்ரணெனா்கச சிறு்தனானிேங்கள்  
‘ஊட�சசதது வஙகி்கள்’ எனறு அகழக்கப்படுகின்ற .் 
உணவில் சிறு்தனானிேங்ககள அறிமு்கப்படுததிே்தன
விகளவனா்கக குழநக்த்களின வளர்சசி குனறிே நிகலயிலும், 

உ�ல் நிக்றக குறியீடம�ணணிலும் முனய்ற்றம் 
ஏறபட�்தனா்கப் புள்ளிவிவ்ரங்கள் எடுததுக்ரககின்ற .்

மபரும்பனாலனா் சிறு்தனானிேப் பயிர்்கள் பருவநிகல 
ெனாற்றதக்தத ்தனாஙகும் ்தனகெ ம்கனாண�கவ. வ்றண� 
்கனாலததிலும் பயிரி�ப்ப�ககூடிேகவ. இவறக்றப் பயிரிடு 
வ்தறகு (60-90 நனாள்) யபனாதும். குக்றந்த இடுமபனாருயள 
யபனாதுெனா்து. 

மீட்சியும் ்பைன்்களும்: இத்தக்கே பனமு்கத்தனகெ  
ம்கனாண� சிறு்தனானிேங்களின உறபததியும் உடம்கனாள்ளப்படும் 
அளவும் பல பத்தனாணடு்களனா்கச சரிநதும்கனாணய� 
வருகின்ற .் இநதிேனாவில் 1960்களில் ச்ரனாசரிேனா்க 1.9 
ய்கனாடி மைகய�ரில் பயிரி�ப்பட� சிறு்தனானிேங்களின 
ப்ரப்பளவனா்து கிட�த்தட� 49% சரிநது 2020இல் 97.1 
லடசம் மைகய�்ரனா்கக குக்றநதுள்ளது. இய்தயபனால், 
்தமிழ்நனாடடில் ்க�ந்த 30 ஆணடு்களில் ெடடும் ஏ்றககுக்றே 
46% சரிகவக ம்கனாணடுள்ளது. குறிப்பனா்க வ்ரகு, சனாகெ 
யபனான்ற சிறு்தனானிேங்ககளப் பனா்ரம்பரிேெனா்க உறபததி 
மசயயும் ெனாவட�ங்களனா் திருசசி, மப்ரம்பலூர், அரிேலூர், 
்தருெபுரி யபனான்ற ெனாவட�ங்களில் இந்தச சிறு்தனானிேங்களின 
உறபததிப் ப்ரப்பு 90%-ககும் அதி்கெனா்கச சரிநதுள்ளது. 

சிறு்தனானிேங்களின உறபததி-நு்கர்வு சனார்ந்த 
நனகெ்ககளக ்கருததில் ம்கனாணடு, உடம்கனாள்ளும் மு்தனகெ 
உணவு வக்க்களில் ஒன்றனா்கச சிறு்தனானிேங்ககளச யசர்க்க 
அ்ரசு எடுககும் முேறசி பனா்ரனாட�த்தக்கது. அய்தயவகள, 
ய்கழ்வ்ரகு, ்கம்பு, யசனாளம் யபனான்றவறக்ற ெடடும் 
்கவ்ததில்ம்கனாள்ளனாெல், ெற்ற சிறு்தனானிேங்ககளயும் 
அவறறின இனறிேகெேனா்த ஊட�சசததுக்ககளயும் 
்கவ்ததில்ம்கனாணடு கூடு்தல் ்கவ்ம் மசலுததுவது 
அவசிேம். சிறு்தனானிேங்களின சனாகுபடி புவி மவப்பெனா்தல், 
்கனாலநிகல ெனாற்றததி்னால் ஏறபடும் ்தனாக்கங்களிலிருநது 
விவசனாயி்கள் மீள்வ்தறகு உ்தவிேனா்க இருககும். வளஙகுன்றனா 
வளர்சசி இலககு்களின (Sustainable Development 
Goals - SDGs) முககிே இலககு்களனா் படடினிகேக 
குக்றத்தல், உணவுப் பனாது்கனாப்பினகெ-சததுக குக்றபனாடு 
யபனான்ற பி்ரசசிக்்ககளக ்ககள்தல், ஆய்ரனாககிேெனா் 
சமு்தனாேதக்த உருவனாககு்தல், சுறறுசசூழல் ெனாசுபனாடக�க 
குக்றதது ெணணின வளதக்த அதி்கப்படுதது்தல் யபனான்ற 
இலககு்ககள 2030ஆம் ஆணடுககுள் அக�வ்தறகுப் 
மபரும் உ்தவிேனா்க இருககும் எனபதில் ெனாறறுக 
்கருததில்கல.
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