
ਿਸਹਤਮਿਸਹਤਮੰੰਦਦ ਖਾਣਖਾਣ ਪੀਣਪੀਣ ਸਸੰੰਬਬੰੰਧੀਧੀ ਸੇਧਾਂਸੇਧਾਂ
ਤੁਹਾਡੇਤੁਹਾਡ ੇਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਬਬੱੱਚਚੇ ੇਲਈਲਈ : 6 – 12 ਮਹੀਨਮਹੀਨੇੇ

ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਸ਼ਬਦ ਦਾ ਮਤਲਬ ਵੱਖ ਵੱਖ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਵੱਖ ਵੱਖ ਹੈ। ਲੈਕਟੋ-ਓਵੋ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਲੋਕ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ
ਅਤੇ ਪੋਲਟਰੀ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ ,ਪਰ ਦੱੁਧ ਦੇ ਬਣੇ ਉਤਪਾਦ ਅਤੇ ਅੰਡੇ ਖਾਣਗੇ। ਵੀਗਨ ਲੋਕ ਉਹ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਲੋਕ ਹਨ ਿਜਹੜੇ
ਜਾਨਵਰਾਂ ਤੋਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਖਾਸ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਖੁਰਾਕਾਂ ਿਨਆਿਣਆਂ
ਸਮੇਤ ਸਾਰੀਆਂ ਉਮਰਾਂ ਵਾਸਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਸਰਫ ਮਾਂ ਦੇ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਹਰ ਿਦਨ 400 ਆਈ ਯੂ (IU) ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਡੀ ਪੂਰਕ
ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ । ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਨੇ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ,ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਿਜਆਦਾ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਲੋਹੇ (ਆਇਰਨ)

ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਹ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਨੁਸਖੇ ਹਨ:

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਅਤੇ 400 ਆਈ ਯੂ (IU) ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। 2 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਅਤੇ
ਉਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਸੰਕੇਤ ਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਿਪਲਾਉਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। ਵੀਗਨ ਮਾਵਾਂ ਦੇ ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਵਾਲੇ
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ 12 ਪੂਰਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੇਕਰ ਮਾਂ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ 12 ਦੀ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਨਹੀਂ
ਲੈਂਦੀ। ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਿਦਓ ਿਕੰਨਾ ਖਾਣਾ ਹੈ।

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਭਰਪੂਰ ਬਣਾਓ। ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤਾ
'ਆਇਰਨ' ਭਾਗ ਦੇਖੋ। ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਵਾਰੀ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ।

• ਇੱਕ ਵਾਰੀ ਿਵਿਵਧ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਲਏ ਜਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਵੱਖ ਵੱਖ ਿਕਸਮ ਦੇ
ਦੂਸਰੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ।
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• ਆਪਣੇ ਬੱਚੋ ਨੰੂ ਹਰ ਿਦਨ, ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਭੱੁਖ ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ, ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ 2 ਤੋਂ 3 ਖਾਣੇ ਅਤੇ 1 ਤੋਂ 2 ਸਨੈਕਸ
ਖੁਆਓ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਫੈਸਲੈ ਕਰੇਗਾ ਿਕ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਿਕੰਨਾ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

• ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 9 – 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦਾ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਵਿਵਧ ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ
ਖਾਣ ਲਗ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ ਨੰੂ ਖੱੁਲੇ ਕੱਪ ਿਵੱਚ 3.25% ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਹੋਮੋਿਜਨਾਈਜ਼ਡ ਦੱੁਧ ਦੀਆਂ
ਛੋਟੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰਨੀਆਂ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 2 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ (2%, 1% ਜਾਂ ਸਿਕੰਮ) ਜਾਂ ਤਾਕਤਵਰ
ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ ਨਾ ਿਦਓ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਵੀਗਨ ਹੈ ਅਤੇ ਉਸ ਨੰੂ ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਨਹੀਂ ਿਪਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦੇ 2 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ
ਦਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਦੇ ਗਏ ਸੋਇਆ ਫਾਰਮੂਲਾ ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ
ਸੁਿਨਸ਼ਿਚਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਵੱਧ ਿਰਹਾ ਹੈ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਭਾਰ ਅਤੇ ਲੰਬਾਈ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ
ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਕੋਲੋਂ ਿਨਯਿਮਤ ਰੂਪ ਨਾਲ ਨਪਵਾਓ। ਕਈ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਖੁਰਾਕਾਂ ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ, ਚਰਬੀ, ਓਮੇਗਾ – 3

ਚਰਬੀਆਂ, ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ 12, ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਡੀ, ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ), ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਅਤੇ ਿਜ਼ੰਕ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਚੁਨੌਤੀਪੂਰਨ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੰਨਾਂ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਵਲ ਵਾਧੂ ਤਵੱਜੋ ਿਦਓ।

ਪਪ੍ਰ੍ਰੋਟੀਨੋਟੀਨ

ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਮੁਰੰਮਤ ਵਾਸਤੇ ਜਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਐਨਜ਼ਾਇਮ (enzymes) ਅਤੇ ਹਾਰਮੋਨ
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਬੱਚੇ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹਨ:

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ

• ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਿਦਆ ਿਗਆ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ

• 3.25% ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਹੋਮੋਿਜਨਾਈਜ਼ਡ ਦੱੁਧ (9 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ)

• ਅੰਡੇ

• ਚੀਜ਼ ਅਤੇ ਦਹੀ
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• ਟੋਫੂ

• ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ

• ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਦਹੀ

• ਪੀਸੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜ ਅਤੇ ਪਤਲੀ ਪਰਤ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਗਾਏ ਗਏ ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜਾਂ ਦੇ ਮੱਖਣ। *

* ਪੂਰੀਆਂ ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜਾਂ ਕਰਕੇ ਸਾਹ ਘੁਟਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ। ਚਮਚ ਤੇ ਿਗਰੀਆਂ ਜਾਂ ਬੀਜਾਂ ਦੇ ਮੱਖਣਾਂ ਦੇ ਢੇਿਲਆਂ
ਕਰਕੇ ਵੀ ਸਾਹ ਘੁਟ ਸਕਦਾ ਹੈ।ਪੀਸੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜ ਅਤੇ ਪਤਲੀ ਪਰਤ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਗਾਏ ਗਏ ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜਾਂ
ਦੇ ਮੱਖਣ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਵਾਸਤੇ ਿਜਆਦਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਚੋਣਾਂ ਹਨ।

ਚਰਬੀਚਰਬੀ (ਫੈਟਫੈਟ)

ਚਰਬੀ (ਫੈਟ) ਊਰਜਾ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸ੍ਰੋਤ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਦੂਸਰੇ ਜਰੂਰੀ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ
ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਖੁਆਉਣ ਵੇਲੇ ਹਰ ਵਾਰੀ ਚਰਬੀ (ਫੈਟ) ਦਾ ਸ੍ਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਚਰਬੀ (ਫੈਟ) ਦੇ ਚੰਗੇ ਸ੍ਰੋਤਾਂ
ਿਵੱਚ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਸ੍ਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ

• ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਿਦਆ ਿਗਆ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ

• 3.25% ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਹੋਮੋਿਜਨਾਈਜ਼ਡ ਦੱੁਧ (9 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ)

• ਦਹੀ (4% ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ ਿਮਲਕ ਫੈਟ (M.F.))

• ਤੇਲ ਅਤੇ ਨਰਮ ਨੌਨ-ਹਾਈਡ੍ਰੋਿਜਨੇਿਟਡ ਮਾਰਜੇਿਰਨਾਂ

• ਐਵੋਕਾਡੋ

• ਪੈਸਚੁਰਾਇਜ਼ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਚੀਜ਼

• ਪੀਸੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜ ਅਤੇ ਪਤਲੀ ਪਰਤ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਗਾਏ ਗਏ ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜਾਂ ਦੇ ਮੱਖਣ।

ਓਮੇਗਾਓਮੇਗਾ – 3 ਚਰਬੀਆਂਚਰਬੀਆ ਂ(Fats)
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ਓਮੇਗਾ – 3 ਚਰਬੀਆਂ ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਸੁਭਾਿਵਕ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ ਿਦ੍ਰਸ਼ਟੀ ਿਵੱਚ ਭੂਿਮਕਾ ਿਨਭਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹਰ
ਰੋਜ਼ ਅਿਜਹੇ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ ਿਜੰਨਾਂ ਿਵੱਚ ਓਮੇਗਾ – 3 ਚਰਬੀਆਂ ਹਨ। ਓਮੇਗਾ – 3 ਚਰਬੀਆਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਿਵੱਚ ਹੇਠਾਂ
ਿਦੱਤੇ ਸ੍ਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ

• ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਿਦਆ ਿਗਆ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ

• ਕਨੋਲਾ ਤੇਲ

• ਸੋਇਆ ਤੇਲ

• ਸੋਇਆਬੀਨ

• ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਅਖਰੋਟ

• ਟੋਫੂ

• ਓਮੇਗਾ – 3 ਨਾਲ ਸਿਮ੍ਰਧ ਕੀਤੇ ਗਏ ਉਤਪਾਦ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਮਾਰਜੇਿਰਨ।

ਿਵਟਾਿਮਿਵਟਾਿਮੰੰਨਨ ਬੀਬੀ 12

ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ 12 ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਚਰਬੀ ਵਰਤਣ ਅਤੇ ਰੈਡ ਬਲੱਡ ਸੈਲ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ
12 ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿਸਰਫ ਜਾਨਵਰਾਂ ਤੋਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਹੀ ਿਮਲਦਾ ਹੈ। ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ 12 ਦੇ ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਿਵੱਚ
ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਸ੍ਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ :

• ਅੰਡੇ

• ਦਹੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼

• 3.25% ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਹੋਮੋਿਜਨਾਈਜ਼ਡ ਦੱੁਧ (9 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ)

• ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਿਦਆ ਿਗਆ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ।*
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* ਵੀਗਨ ਮਾਵਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ 12 ਦੀਆਂ ਅਰਥਪੂਰਨ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਨਾ ਕਰੇ। ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ
ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੇਕਰ ਇੱਕ ਪੂਰਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।

ਿਵਟਾਿਮਿਵਟਾਿਮੰੰਨਨ ਡੀਡੀ

ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਡੀ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਖਿਣਜ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਫੌਸਫੋਰਸ, ਿਜੰਨਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਵਾਸਤੇ ਹੰੁਦੀ ਹੈ,
ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਿਕ ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼
400 ਆਈ ਯੂ (IU) ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਿਮਲੇ। ਕੇਵਲ ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਿਦਆ ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਫਾਰਮੂਲਾ ਿਪਲਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ
ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਡੀ ਪੂਰਕਾਂ ਦਾ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ।

ਲਲੋੋਹਾਹਾ (ਆਇਰਨਆਇਰਨ)

ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਵੱਧਣ ਅਤੇ ਿਸੱਖਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਹ ਆਕਸੀਜਨ ਨੰੂ ਫੇਫਿੜਆਂ ਤੋਂ ਬਾਕੀ ਦੇ ਸਰੀਰ ਤੱਕ ਲੈਕੇ
ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਲੋਹੇ (ਆਇਰਨ) ਦੇ ਚੰਗੇ ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਿਵੱਚ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਸ੍ਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ :

• ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਏ ਗਏ ਸੀਰੀਅਲ

• ਬੀਨਜ਼,ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ

• ਪੀਸੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜ ਅਤੇ ਪਤਲੀ ਪਰਤ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਗਾਏ ਗਏ ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜਾਂ ਦੇ ਮੱਖਣ

• ਟੋਫੂ

• ਅੰਡੇ ।

ਲੋਹਾ (ਆਇਰਨ) ਉਸ ਵੇਲੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਜਜ਼ਬ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਉਸ ਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਸੀ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ
ਖਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ :

• ਸੰਤਰੇ, ਗਰੇਪਫਰੂਟ

• ਿਕਵੀ, ਅੰਬ ਅਤੇ ਖਰਬੂਜੇ (melons),

• ਸ਼ੱਕਰਕੰਦੀ, ਸਵੀਟ ਪੈਪਰ ਅਤੇ ਬਰੌਕਲੀ।
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ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਨੰੂ ਵੱਧਣ ਅਤੇ ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਇੰਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ
ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ:

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ

• ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਿਦਆ ਿਗਆ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ

• 3.25% ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਹੋਮੋਿਜਨਾਈਜ਼ਡ ਦੱੁਧ (9 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ)

• ਦਹੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼

• ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਦਹੀ

• ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਟੋਫੂ

• ਪਤਲੀ ਪਰਤ ਿਵੱਚ ਲਗਾਏ ਗਏ ਬਦਾਮ ਅਤੇ ਿਤਲ ਦੇ ਮੱਖਣ

• ਬੀਨਜ਼,ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ।

ਿਜ਼ਿਜ਼ੰੰਕਕ

ਿਜ਼ੰਕ ਸੁਭਾਿਵਕ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਨੰੂ ਸਹਾਰਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰਟ, ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਚਰਬੀ
ਵਰਤਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਚੰਗੀ ਪ੍ਰਤੀਰੱਿਖਆ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਿਟਸ਼ੂ ਦੇ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਮੁਰੰਮਤ ਵਾਸਤੇ ਇਸਦੀ
ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਿਜ਼ੰਕ ਇੰਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ:

• ਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ

• ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਿਦਆ ਿਗਆ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਫਾਰਮੂਲਾ

• 3.25% ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਹੋਮੋਿਜਨਾਈਜ਼ਡ ਦੱੁਧ (9 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤੋਂ ਬਾਅਦ)

• ਪੀਸੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜ ਅਤੇ ਪਤਲੀ ਪਰਤ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਲਗਾਏ ਗਏ ਿਗਰੀਆਂ/ਬੀਜਾਂ ਦੇ ਮੱਖਣ

• ਬੀਨਜ਼,ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ
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• ਦਹੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ ।

ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਪਸੰਦਾਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ, 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ
ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ
ਦੇਵੇਗੀ/ਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸੇਗੀ/ਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੇ ਸਾਧਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

8-1-1 ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 8-1-1 ਡਾਇਲ ਕਰਨ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਨੈਵੀਗੇਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜਾਏਗਾ। ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਸੇਵਾ
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਕੇਵਲ ਉਹ ਭਾਸ਼ਾ ਬੋਲੋ ਿਜਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ਭਾਲ ਰਹੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, “ਪੰਜਾਬੀ”/“Punjabi”

ਕਹੋ), ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਕਾਲ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਏਗਾ।

ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤਾ ਸਾਧਨ ਦੇਖੋ :

• ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ www.healthlinkbc.ca – ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਵਾਨਗੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਇਹਨਾਂ ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਵੇਲੇ਼ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜਾਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ
ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਂ ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ।

ਿਵਤਰਕਿਵਤਰਕ:

Pun: Healthy Eating Guidelines for Your Vegetarian Baby: 6-12 months

© 2016 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਆਫ਼ ਕੈਨੇਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵੇਂ ਹਨ। ਸਮੱੁਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ੍ਰੋਤ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ।
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ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜਾਂ Dial-A-Dietitian) ਿਵਖੇ
ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. ਿਨਵਾਸੀਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ
ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ ਹੈ। www.healthlinkbc.ca/

healthy-eating ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜਾਂ 8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੋਂ । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130

ਤੋਂ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

Pun: Healthy Eating Guidelines for Your Vegetarian Baby: 6-12 months

© 2016 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਆਫ਼ ਕੈਨੇਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵੇਂ ਹਨ। ਸਮੱੁਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ੍ਰੋਤ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ।

ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮਸ਼ਵਰੇ ਜਾਂ ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤੋਂ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕੌਂਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ
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