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ਬੱਚ ੇਦੇ ਪਹਿਲੇ ਭੋਜਨ 
Baby’s first foods

ਜਨਮ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ 6 ਮਹੀਨਨਆ ਂਤੱਕ, ਮਨ ੱ ਖੀ ਦ ੱਧ (ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੱਧ) ਅਤ ੇਰੋਜਾਨਾ 
400 IU ਨਿਟਾਨਮਨ D ਪੂਰਕ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਪੌਸ਼ਨਟਕ ਲੋੜਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕ ਝ ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੂੰ  ਇੂੰਨਫੈਂਟ ਫਾਰਮੂਲਾ ਨਪਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਨਜਸ 
ਨਿੱਚ ਪਨਹਲਾਂ ਹੀ ਨਿਟਾਨਮਨ D ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਬੱਚੇ ਨਸਰਫ਼ ਫਾਰਮੂਲਾ ਪੀਦੇਂ 
ਹਨ ਉਨ੍ਾਂ ਨੂੂੰ  ਨਿਟਾਨਮਨ D ਪੂਰਕ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹ ੂੰਦੀ ਹੈ।  

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਕਦੋਂ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਾਂ?  
ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਨਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਦੇਣਾ ਸ਼ ਰ ੂ
ਕਰੋ। ਸਾਰੇ ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੂੰ  ਇਸ ਸਮੇਂ 'ਤੇ ਿਧੇਰ ੇਪੌਸ਼ਨਟਕ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੂੰਦੀ ਹੈ, 
ਖਾਸ ਕਰਕ ੇਆਇਰਨ ਦੀ। ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਠੋਸ ਭੋਜਨਾਂ ਲਈ ਨਤਆਰ ਹੋ ਸਕਦਾ 
ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ: 

• ਉਨ੍ਾਂ ਦੇ ਨਸਰ ਨੂੂੰ  ਨਸੱਧਾ ਰੱਖ ਸਕਦ ੇਹਨ 
• ਨਸੱਧੇ ਬੈਠ ਅਤ ੇਅਗੇ ਝ ੱਕ ਸਕਦ ੇਹਨ 
• ਭੋਜਨ ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ ਮੂੂੰਹ ਖੋਲ੍ ਸਕਦ ੇਹਨ 
• ਭੋਜਨ ਨੂੂੰ  ਚ ੱਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਦੇ ਮੂੂੰਹ ਕੋਲ ਨਲਆਉਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹਨ, ਅਤੇ 

• ਜਦੋਂ ਉਨ੍ਾਂ ਦਾ ਪੇਟ ਭਰ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤ ਹਾਨੂੂੰ  ਦੱਸਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਆਪਣਾ ਨਸਰ ਪਰੇ ਮੋੜ ਕੇ 

ਭੋਜਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ੋਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਸ਼ਾਂਤ, ਨਦਲਚਸਪ ਅਤ ੇਸ ਚੇਤ ਹੋਿੇ। 
ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਭੋਜਨ ਪਨਰਿਾਰਕ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋ
ਤਾਂ ਜੋ ਤ ਸੀ ਂਨਜੂੰਨੀ ਿਾਰ ਹੋ ਸਕੇ ਇਕੱਠੇ ਖਾ ਸਕੋ। ਇਹ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਭੋਜਨ 
ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਹ ਨਰ ਨਸੱਖਣ, ਖਾਣ ਦੇ ਨਸਹਤਮੂੰਦ ਪੈਟਰਨ ਨਿਕਨਸਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਈ 
ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਜਮਾਉਣ ਅਤ ੇਆਨੂੰ ਦ ਲੈਣ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੇਰੇ ਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਹਕੂੰਨੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈ? 
ਜਦਨਕ ਤ ਸੀ ਂਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਨਕ ਨਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਨੇ ਹਨ, ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਨਦਓ ਨਕ ਨਕੂੰਨਾ ਖਾਣਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਭ ੱਖ ਦੇ 
ਨਚੂੰਨ੍ ਨਦਖਾਉਦਂਾ ਹੈ ਤਾਂ ਭੋਜਨ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ ਅਤ ੇਜਦੋਂ ਉਹ ਪੇਟ ਭਰ ਜਾਣ ਦੇ 
ਸੂੰਕੇਤ ਨਦਖਾਉਦੇਂ ਹਨ ਤਾਂ ਬੂੰਜ ਕਰ ਨਦਓ।  

ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਭ ੱਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ: 

• ਭੋਜਨ ਲਈ ਹੱਥ ਅਗੇ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਉਸ ਿਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ 
• ਆਪਣਾ ਮੂੂੰਹ ਖੋਲ੍ਦੇ ਹਨ, ਅੱਗੇ ਝ ਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਨਹਤ 
ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ 

• ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਹਟਾ ਨਲਆ ਜਾਿ ੇਤਾਂ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ 

ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚੇ ਦਾ ਪੇਟ ਭਨਰਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਉਹ: 

• ਭੋਜਨ ਨਦੱਤ ੇਜਾਣ 'ਤੇ ਆਪਣਾ ਮੂੂੰਹ ਬੂੰਦ ਕਰ ਲੈਂਦੇ ਹਨ 
• ਭੋਜਨ ਨੂੂੰ  ਦਰੂ ਧਕੇਲ ਨਦੂੰਦੇ ਹਨ 
• ਖਾਣ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਆਪਣਾ ਨਸਰ ਦਸੂਰੇ ਪਾਸੇ ਮੋੜ ਲੈਂਦੇ ਹਨ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਥੋੜ੍ੀਆਂ ਮਾਤਰਾਿਾਂ ਨਿੱਚ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਦੇ ਕੇ ਸ਼ ਰ ੂਕਰ,ੋ ਨਜਿੇਂ ਨਕ 
ਇੱਕ ਿਾਰ ਨਿੱਚ ਇੱਕ ਤੋਂ 2 ਛੋਟ ੇਚਮਚ। ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ ਭ ੱਖ ਦੇ ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਹੌਲੀ-
ਹੌਲੀ ਮਾਤਰਾ ਿਧਾਓ।  

ਤ ਸੀ ਂਹਰ ਰੋਜ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਨਕੂੰਨੀ ਿਾਰ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਨਦੂੰਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਉਨ੍ਾਂ ਦੀ 
ਉਮਰ ਅਤ ੇਭ ੱਖ 'ਤੇ ਨਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹੇਠ ਨਲਖ ੇਿੱਲ ਕੂੰਮ ਕਰ:ੋ 

• 8 ਮਹੀਨਨਆਂ ਤੱਕ: 2 ਤੋਂ 3 ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਤੋਂ 2 ਸਨੈਕ  
• 12 ਮਹੀਨਨਆ ਂਤੱਕ: 3 ਭੋਜਨ ਅਤ ੇ2 ਤੋਂ 3 ਸਨੈਕ  

ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਹਕਸ ਹਕਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਾਂ? 
ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਪਨਰਿਾਰ ਦ ਆਰਾ ਪਸੂੰਦ ਕੀਤੇ ਗਏ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ ਖਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। ਥੋੜੇ੍ ਜਾਂ ਨਮਲਾਏ ਗਏ ਨਮਕ ਜਾਂ ਚੀਨੀ ਤੋਂ ਨਬਨਾਂ ਪਨਰਿਾਰਕ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ 
ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ।  

ਆਇਰਨ-ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ ਰ ੂਕਰੋ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨੂੂੰ  ਹਰ ਨਦਨ ਘੱਟ ੋਘੱਟ 
2 ਿਾਰ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਨਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਚੂੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਪਕਾਇਆ, ਬਾਰੀਕ ਪੀਨਸਆ ਜਾਂ ਕੱਨਟਆ ਹੋਇਆ ਮੀਟ, 
ਪੋਲਟਰੀ ਅਤ ੇਹੱਡੀ ਰਨਹਤ ਮੱਛੀ, ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਬੀਫ, ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ, ਨਚਕਨ, 
ਟਰਕੀ, ਕੌਡ ਅਤ ੇਸੈਮਨ 

• ਮੈਸ਼ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਅੂੰਡਾ, ਦਾਲਾਂ, ਬੀਨਜ ਅਤ ੇਟੋਫ ੂ
• ਬੱਨਚਆਂ ਦਾ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਤਾਕਰਿਰ ਬਣਾਇਆ ਨਗਆ ਸੀਰੀਅਲ 
• ਸਮੂਦ ਮੂੂੰਗਫਲੀ, ਟਰੀ ਨੱਟ ਅਤ ੇਬੀਜਾਂ ਦੇ ਮੱਖਣ ਨੂੂੰ  ਬਰਾਬਰ ਮਾਤਰਾ ਨਿੱਚ 

ਕੋਸ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਨਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਆਇਰਨ ਨਾਲ ਤਾਕਰਿਰ 
ਬਣਾਏ ਗਏ ਬੱਨਚਆਂ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਨਿੱਚ ਨਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ  

ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ, ਹੋਰ ਪੌਸ਼ਨਟਕ ਭੋਜਨ ਨਜਿੇਂ ਨਕ 
ਸਬਜੀਆਂ, ਫਲ ਅਤ ੇਸਾਬਤ ਅਨਾਜਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ।  

ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਹਕਸ ਹਕਸਮ ਦੀਆਾਂ ਬਣਤਰ ਾਂ (textures) ਪੇਸ਼ 
ਕਰ ਾਂ? 
ਕਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਨਰਮ ਬਣਤਰਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਗੂੰਢਾਂ ਿਾਲੀ (lumpy), 
ਬਾਰੀਕ ਪੀਸੀ ਹੋਈ, ਫੇਹੀ ਹੋਈ, ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਅਤ ੇਨਪਊਰੀ ਕੀਤੀ ਹੋਈ । ਲੂੰਪੀ 
ਭੋਜਨ 9 ਮਹੀਨਨਆਂ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਨਾ ਨਦਓ  

ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦੂੰਦ ਹੋਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਉਹ ਨਰਮ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਨਫੂੰਗਰ ਫਡੂ ਖਾ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨਫੂੰਗਰ ਫਡੂ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਤਾਲਮੇਲ ਨੂੂੰ  ਨਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇ
ਸਿੈ-ਖ ਆਉਣਾ ਨੂੂੰ  ਉਤਸ਼ਾਨਹਤ ਕਰਨ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸ ਰੱਨਖਅਤ 
ਨਫੂੰਗਰ ਫਡੂਾਂ ਨਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਪਕਾਇਆ ਅਤ ੇਬਾਰੀਕ ਪੀਨਸਆ, ਪੀਨਸਆ ਜਾਂ ਫੇਨਹਆ ਹੋਇਆ ਮੀਟ, 
ਹੱਡੀਆਂ ਰਨਹਤ ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ, ਅੂੰਡੇ, ਟੋਫ ੂਅਤ ੇਬੀਨਜ 

• ਪਕਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਅਤ ੇਫਲਾਂ ਦੇ ਛੋਟ ੇਟ ਕੜੇ, ਅਤ ੇਨਛਲਕੇ ਤੋਂ 
ਨਬਨਾਂ ਨਰਮ ਪੱਕੇ ਫਲ 



ਨਸਹਤਮੂੰਦ ਖਾਣਪੀਣ ਅਤ ੇਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਿਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ  
ਰਨਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬਨਹਰੇ ਅਤ ੇਸ ਣਨ ਸ਼ਕਤੀ ਦੇ ਨਿਕਾਰ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਲਈ 7-1-1 ਤੇ 
ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਿੱਧ ਭਾਸ਼ਾਿਾਂ ਨਿੱਚ ਅਨ ਿਾਦ ਸੇਿਾਿਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

• ਕੱਦਕੂਸ ਕੀਤਾ ਨਗਆ ਸਖ਼ਤ ਚੀਜ  
• ਮੱਖਣ, ਮਾਰਜਰੀਨ, ਜਾਂ ਨਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਬੀਜਾਂ ਦੇ ਸਮੂਦ ਮੱਖਣ ਦੀ ਪਤਲੀ 
ਪਰਤ ਦੇ ਨਾਲ ਟੋਸਟ ਦੀਆਂ ਸਨਟਰਪਾਂ 

ਨਜਿੇਂ-ਨਜਿੇਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਿੱਡਾ ਹ ੂੰਦਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਨਿੀਆਂ ਬਣਤਰਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। 
ਲਗਭਗ 8 ਤੋਂ 12 ਮਹੀਨਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਨਿੱਚ, ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨਾਂ 
ਅਤ ੇਕਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ ਨਫੂੰਗਰ ਫਡੂਾਂ ਦੀ ਬ ਰਕੀ ਲੈਣ ਅਤ ੇਉਨ੍ਾਂ ਨੂੂੰ  ਚਬਾਉਣ ਦੇ 
ਯੋਗ ਹੋ ਜਾਿੇਗਾ, ਨਜਿੇਂ ਨਕ: 

• ਨਰਮ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ, ਅੂੰਡੇ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਟੋਫ ੂਅਤ ੇਬੀਨਜ ਦੇ ਛੋਟ ੇ
ਟ ਕੜੇ 

• ਬੈਨੌਕ, ਰੋਟੀ, ਟੌਰਨਟਲਾ, ਪਾਸਤਾ, ਚੌਲਾਂ ਦੇ ਛੋਟ ੇਟ ਕੜੇ 
• ਕੱਦਕੂਸ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਕੱਚੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਨਕ ਖਾਣਾ ਨਸੱਖਣਾ ਗੂੰਦ ਪਾਉਣ ਿਾਲਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ! ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  
ਭੋਜਨ ਬਾਰੇ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਅਤ ੇਨਸੱਖਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਨਦਓ।  

ਮੈਂ ਭੋਜਨ ਹ ੱਚ ਮਜੌ ਦ ਐਲਰਹਜਨ ਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰ ਆਤ ਕਦੋਂ ਕਰ 
ਸਕਦ /ਦੀ ਿ ਾਂ?  
ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਨਿਕਾਸ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 
ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਸ਼ ਰ ੂਕਰਦਾ ਹੈ, ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਨਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ 'ਤੇ, ਤਾਂ 
ਭੋਜਨਾਂ ਨਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਐਲਰਨਜਨ ਸ਼ ਰ ੂਕਰੋ। ਇਸ ਨਿੱਚ ਮੂੂੰਗਫਲੀ, ਟਰੀ ਨੱਟ, ਨਤਲ 
ਦੇ ਬੀਜ, ਅੂੰਡੇ, ਮੱਛੀ, ਸੈ਼ਲਨਫਸ਼, ਕਣਕ, ਸੋਇਆ ਅਤ ੇਦ ੱਧ ਦੇ ਸ ਰੱਨਖਅਤ ਢੂੰਗ 
ਨਾਲ ਨਤਆਰ ਕੀਤ ੇਗਏ ਉਤਪਾਦ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਨਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਬਹ ਤ 
ਸਾਰੇ ਆਮ ਐਲਰਨਜਨ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹ ੂੰਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਪਨਹਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਨਹੱਸਾ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਤ ਸੀ ਂਭੋਜਨ ਨਿੱਚ ਮੌਜੂਦ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਆਮ ਐਲਰਨਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਸ਼ ਰਆੂਤ 
ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਨਜਹੜੇ ਤ ਹਾਡਾ ਪਨਰਿਾਰ ਖਾਂਦਾ ਹੈ 

• ਭੋਜਨ ਐਲਰਨਜਨਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਿਾਰ ਨਿੱਚ ਇੱਕ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਨਕਸੇ 
ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਨੂੂੰ  ਪਰਤੀਨਕਰਆ ਨਾਲ ਜੋੜਨਾ ਆਸਾਨ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ 

• ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਐਲਰਜੀ ਿਾਲੀ ਪਰਤੀਨਕਰਆ ਤੋਂ ਨਬਨਾਂ ਇੱਕ ਆਮ ਐਲਰਜੀਨ 
ਖਾ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੈ, ਉਸਨੂੂੰ  ਨਨਯਨਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਦੂੰਦੇ ਰਹੋ। ਇਹ ਭੋਜਨ 
ਐਲਰਜੀ ਨੂੂੰ  ਨਿਕਨਸਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਪੀਣ ਲਈ ਕੀ ਦੇ ਸਕਦ /ਦੀ ਿ ਾਂ? 

• 2 ਸਾਲ ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਉਮਰ ਤੱਕ ਮਨ ੱ ਖੀ ਦ ੱਧ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ। 
ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਮਨ ੱ ਖੀ ਦ ੱਧ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਨਿੱਚ ਪੇਸ਼ ਕੀਤ ੇਜਾ ਸਕਦੇ 
ਹਨ। ਉਹ ਕਰ ੋਜੋ ਤ ਹਾਡੇ ਅਤ ੇਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਕੂੰਮ 
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਨਜਆਦਾ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਘੱਟ 
ਮਨ ੱ ਖੀ ਦ ੱਧ ਪੀਣਾ ਸ਼ ਰ ੂਕਰ ਦੇਣਗੇ 

• ਜੇਕਰ ਤ ਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਇੂੰਨਫੈਂਟ ਨਪਲਾਉਦੇਂ ਹੋ, ਤਾਂ 9 ਤੋਂ 12 ਮਹੀਨਨਆਂ 
ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ੋ

• ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 9 ਤੋਂ 12 ਮਹੀਨਨਆਂ ਦਾ ਹੋਿ ੇਅਤ ੇਕਈ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ 
ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਖਾ ਨਰਹਾ ਹੋਿੇ ਤਾਂ ਤ ਸੀ ਂਖ ੱਲੇ੍ ਕੱਪ ਨਿੱਚ 
ਪੈਸਚਰਾਈਜ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਹੋਮੋਜਨਾਈਜਡ (3.25% MF) ਗਾਂ ਦਾ ਦ ੱਧ ਦੇ 
ਸਕਦ ੇਹੋ  

• 6 ਮਹੀਨਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖ ੱਲੇ੍ ਕੱਪ ਨਿੱਚ ਪਾਣੀ ਦੇ ਨਸੱਪ ਪੇਸ਼ ਕੀਤ ੇ
ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ 

 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨ ੂੰ  ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਪੀਣ   ਲੇ ਪਦ ਰਥ 

• 100% ਫਲਾਂ ਦੇ ਜੂਸ ਸਮੇਤ ਚੀਨੀ ਿਾਲੇਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 
• 2 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਸਨਕਮ, 1% ਅਤ ੇ2% ਦ ੱਧ, ਅਤ ੇ
ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੋਇਆ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀ ਂਕੀਤੀ 
ਜਾਂਦੀ। ਉਹ ਿਧ ਰਹੇ ਬੱਨਚਆਂ ਲਈ ਲੋੜੀਦਂੀ ਚਰਬੀ ਜਾਂ ਊਰਜਾ ਪਰਦਾਨ ਨਹੀ ਂ
ਕਰਦੇ ਹਨ 

• ਨਾਰੀਅਲ, ਓਟ, ਚਾਿਲ, ਅਤ ੇਨਗਰੀਆਂ ਜਾਂ ਬੀਜਾਂ ਦੇ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 
2 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਨਹੀ ਂਨਦੱਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ। ਉਨ੍ਾਂ ਨਿੱਚ ਿਧ 
ਰਹੇ ਬੱਨਚਆਂ ਲਈ ਲੋੜੀਦਂੀ ਚਰਬੀ, ਊਰਜਾ ਜਾਂ ਪਰੋਟੀਨ ਨਹੀ ਂਹ ੂੰਦੇ ਹਨ 

ਮੈਂ ਖ ਾਂਦੇ ਸਮੇਂ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨ ੂੰ  ਸੁਰੱਹਖਅਤ ਹਕ ੇਂ ਰੱਖ ਾਂ? 
• ਭੋਜਨ ਅਨਜਹ ੇਤਰੀਨਕਆ ਂਨਾਲ ਨਤਆਰ ਕਰ ੋਜੋ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਦਮ ਘ ੱਟਣ 
ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਦੇਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਗੋਲ ਭੋਜਨ ਨਜਿੇਂ ਅੂੰਗੂਰਾਂ, 
ਚੈਰੀ ਟਮਾਟਰਾਂ ਅਤ ੇਿੱਡੀਆਂ ਬੇਰੀਆਂ ਨੂੂੰ  ਛੋਟ ੇਟ ਕਨੜਆਂ ਨਿੱਚ ਕੱਟੋ 

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਨਸਰਫ਼ ਪੇਸਚਰਾਈਜ ਕੀਤ ੇਦ ੱਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਨਦਓ। ਤ ਸੀ ਂ
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੇਬਲ 'ਤੇ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ   

• ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇੱਕ ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਕਦ ੇਿੀ ਸ਼ਨਹਦ ਨਾ ਨਦਓ। 
ਇਸ ਨਿੱਚ ਪੇਸਚ ਰਾਈਜ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਅਤ ੇਪੇਸਚ ਰਾਈਜਡ ਨਾ ਕੀਤਾ 
ਹੋਇਆ ਸ਼ਨਹਦ ਅਤ ੇਉਹ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਨਜਨ੍ਾਂ ਨਿੱਚ ਸ਼ਨਹਦ ਹ ੂੰਦਾ ਹੈ, 
ਭਾਿੇਂ ਉਹ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਹੋਣ। ਸ਼ਨਹਦ ਕਰਕੇ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਬੋਟਨੂਲਜਮ 
ਨਾਮਕ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਿਾਲੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ 

• ਉਨ੍ਾਂ ਮੱਛੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ੋਨਜਨ੍ਾਂ ਨਿੱਚ ਪਾਰਾ ਘੱਟ ਹੋਿ,ੇ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਸੈਮਨ, 
ਟਰਾਊਟ, ਮੈਕਰਲ, ਸੋਲ, ਕੌਡ, ਪੋਲਕ, ਹੈਲੀਬਟ, ਹੈਨਰੂੰਗ, ਸਾਰਡੀਨ ਅਤ ੇ
ਡੱਬਾਬੂੰਦ ਲਾਈਟ ਟ ਨਾ 

ਿੋਰ ਜ ਣਕ ਰੀ ਲਈ 
ਜੇਕਰ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਖ ਆਉਣ ਬਾਰੇ ਤ ਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਿਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਨਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸੂੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾਂ ਰਨਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 ' ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

• HealthLink File #110b ਨਨਆਨਣਆਂ ਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬੱਨਚਆਂ ਨਿੱਚ ਦਮ 
ਘ ੱਟਣ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ 

• HealthLink BC: ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਿੱਚ ਭੋਜਨ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੂੰ  
ਘਟਾਉਣਾ  

• HealthLinkBC File #69i ਬੱਨਚਆਂ ਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬੱਨਚਆਂ ਲਈ ਆਇਰਨ 
ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ  

• HealthLinkBC ਫਾਈਲ #69h ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ  ਭੋਜਨ ਖ ਆਉਣਾ: 6 ਤੋਂ 
12 ਮਹੀਨਨਆ ਂਦੇ ਬੱਨਚਆਂ ਲਈ ਸੈਂਪਲ ਭੋਜਨ 

 

 

https://www.healthlinkbc.ca/health-library/healthlinkbc-files
https://www.healthlinkbc.ca/node/11709
https://www.healthlinkbc.ca/node/11709
https://www.healthlinkbc.ca/node/11723
https://www.healthlinkbc.ca/node/11723
https://www.healthlinkbc.ca/node/11208
https://www.healthlinkbc.ca/node/11208
https://www.healthlinkbc.ca/node/12202
https://www.healthlinkbc.ca/node/12202

