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ਇੱੱਕ ਮਾਾਪੇ ੇਵਜਂੋਂ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੋ।ੋ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਜੋ ੋਕੁੁਝ 
ਖਾਂਂ�ਦਾਾ ਅਤੇ ੇਪੀਂਂਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਹ ਹੁਣੁ ਅਤੇ ੇਭਵਿੱ�ਖੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਵਾਾਸਤੇ ੇਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ

ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬਚੇੇ ਵਿ�ਚਲੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਉਸ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲਂੋਂ ਕਾਾਫੀੀ ਵੱਖੱਰੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਜੋ ੋਤੁੁਸੀਂਂ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 
ਪੜ੍ਹੀੀ� ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦੋੋਸਤ ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਖੁੁਆਉਣ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਹਮੇਸੇ਼ਾਾ ਨਵੀਂਂ ਖੋੋਜ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਰਹੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬਚੇੇ ਵਿ�ਚਲੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਸਲਾਾਹ ਸਭ ਤੋਂ ਂ
ਤਾਾਜ਼ਾਾ ਲੱੱਭਤਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਸੰੰਭਵ ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਮਦਦ ਕਰੇਗੇੀੀ। 

ਦੁੱੱ�ਧ ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ ਕੀੀ ਹੈ?ੈ

ਵੀੀਨਿੰ�ੰਗ  (ਦੁੱੱ�ਧ ਛੁੁਡਾਾਉਣ) ਦਾਾ ਅਰਥ ਹੈ ੈਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ਚੱ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇ
ਫਾਾਰਮੂਲੇੂੇ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਭੋਜੋਨ ਦੇਣੇੇ ੇਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨਾਾ, ਜਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਕਿ� ਉਹ ਉਹੀੀ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋਜੋਨ ਨਾਾ ਖਾਾਣ ਨਾਾ ਲੱੱਗ ਪੈਣੈ ਜੋ ੋਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇ ੇਬਾਾਕੀੀ ਮੈਂਬਂਰ ਖਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ। ਕਦੀੀ-ਕਦਾਾਈਂ ਂਇਸ 
ਨੂੰੰ�  ‘ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤੀੀ ਠੋਸੋ ਪਦਾਾਰਥ’ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ 
ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੇਣੇਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱਖੱਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਨਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੋਨੋਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਫਾਾਇਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਰਹੇਗੇਾਾ। 
ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਫੀੀਡ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਠੋਸੋ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਪਹਿ�ਲੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਨੂੰੰ�  ਜਾਾਰੀੀ ਰੱਖੋੱੋ। ਪਹਿ�ਲੇ 
ਨੌਂ ਂਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਲਈ, ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾਤਰ ਪੋੋਸ਼ਣ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਤੋਂ ਂਆਉਂਦਂਾਾ ਹੈ।ੈ 

ਦੁੱੱ�ਧ ਫੀੀਡਾਂਂ� ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਘੱਟੱਦੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ ਜਿ�ਉਂ ਂਜਿ�ਉਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਵਧੇਰੇੇ ੇਭੋਜੋਨ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਦੁਆੁਰਾਾ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੇ ੇਜਾਾਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਂਉਹ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਣਾਾ ਬੰੰਦ ਕਰਨ ਲਈ 
ਤਿ�ਆਰ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਜੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ੂਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਦੇ ੇਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਪਹਿ�ਲੇ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਤੋਂ ਂ
ਬਾਾਅਦ ਇੱੱਕ ਖੁੱੱ�ਲੇ ਜਾਂਂ� ਆਪ-ਵਹਾਾਅ ਵਾਾਲੇੇ ਕੱਪੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰਾਾ ਜਾਂਂ� ਸੇਮੇੀੀ-ਸਕਿ�ਮਡ ਗਾਂਂ�, 
ਬੱਕੱਰੀੀ ਜਾਂਂ� ਭੇਡੇ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦੇਣੇਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਸਮੇਂ ਂਦੇ ੇਨਾਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਜ਼ਰੂਰੂਤ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀ 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਵੀੀ ਘੱਟੱ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ।

 ਇਹ ਕਿ�ਤਾਾਬਚਾਾ ਕਿ�ਵੇਂ ਂ 
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੇਾਾ
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ਠੋੋਸ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਦਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਸਮਾਂਂ� ਕਦੋਂ ਂਹੈ?ੈ

ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤ ਕਰਨਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੇ ੇਵਿ�ਕਾਾਸ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਪੜਾਾਅ ਹੈ।ੈ ਇਹ 
ਉਸਨੂੰੰ�  ਨਵੇਂ ਂਸੁਆੁਦਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਬਣਤਰਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਜਾਾਣਨ ਅਤੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਭੋਜੋਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਹਰ ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦਿੰ�ੰਦੇ ੇਹਨ, 
ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱਚੱਾਾ ਇਸ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਸਮੇਂ ਂਤੱਕੱ, ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ 
ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਦੀੀਆਂਂ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਪੌਸੌ਼ਟਿ�ਕ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ 
ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ,ਂ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ, ਆਇਰਨ ਸਮੇਤੇ, ਵਾਾਧੂੂ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱਤੱਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ

ਜਿ�ਵੇਂ-ਂਜਿ�ਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱਚੱਾਾ ਵੱਡੱਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ:ੈ

	 ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਭੋਜੋਨ ਦੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਾਾਧਾਾ ਕਰੋ।ੋ

	 ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੇਣੇਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱਖੋੱੋ।

ਲਗਭਗ 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱਕੱ, ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦਾਾ ਮੁੱੱ�ਖ ਹਿੱ�ਸੱਾਾ ਹੋਣੋਾਾ 
ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਵਾਾਧੇ ੇਅਤੇ ੇਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ (ਅਤੇ ੇ4 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ) ‘ਤੇ ੇ
ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਸਮਾਂਂ� ਕਿ�ਉਂ ਂਹੈ?ੈ

ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤੀੀ ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੌਰੌਾਾਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਰੋਗੋ-ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋਧੋਤਾਾ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀ, ਪਾਾਚਨ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀ ਅਤੇ ੇਗੁਰੁਦੇ ੇ
ਅਜੇੇ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਹੋ ੋਰਹੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਇਸ ਲਈ, ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਲਈ ਉਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਉਡੀੀਕ ਕਰਨਾਾ 
ਜਦੋਂ ਂਉਹ ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ (ਅਤੇ ੇ4 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਜਿ�ਹਾਾ ਨਾਾ 
ਕਰਨਾਾ) ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਸਰੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਪਰਿ�ਪੱਕੱ ਹੋਣੋ ਅਤੇ ੇਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਪਚਾਾਉਣ ਲਈ 
ਤਿ�ਆਰ ਹੋਣੋ ਲਈ ਸਮਾਂਂ� ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਠੋਸੋ ਆਹਾਾਰ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਲਈ ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਤੱਕੱ ਉਡੀੀਕ ਨਾਾ ਕਰਨਾਾ ਵੀੀ ਉੰੰਨਾ ਾ 
ਹੀੀ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ,ੈ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਸ ਉਮਰ ਵਿੱ�ਚੱ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੇ ੇਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੁਨੁਰ 
ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ ਅਤੇ ੇਉਦੋਂ ਂਤੋਂ ਂਵਾਾਧੇ ੇਅਤੇ ੇਵਿ�ਕਾਾਸ ਨੂੰੰ�  ਸਮਰਥਨ ਦੇਣੇ ਲਈ ਵਾਾਧੂੂ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ 
ਤੱਤੱਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋਵੋੇਗੇੀੀ।



4

ਵੱੱਡੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਕੀੀ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ – ਕੀੀ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੰੂੰ�  ਇਸ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਠੋੋਸ ਭੋਜੋਨ ਦੀੀ 
ਜ਼ਰੂੂਰਤ ਹੋਏੋਗੀੀ?

ਇਹ ਅਸਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਾਾਇਨੇ ੇਨਹੀਂਂ ਰੱਖੱਦਾਾ ਕਿ� ਜਨਮ ਦੇ ੇਸਮੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਦਾਾ ਭਾਾਰ ਕੀੀ ਸੀੀ – ਪਾਾਚਨ 
ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀ, ਪ੍ਰਰਤੀੀਰੋਧੋਤਾਾ ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀ ਅਤੇ ੇਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਗੁਰੁਦੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਭਾਾਰ ਦੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕੀੀਤੇ ੇਬਿ�ਨਾਂਂ� ਇਕੋ ੋਦਰ 
ਨਾਾਲ ਵਿ�ਕਸਤ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਰਫ ਇਸ ਲਈ ਜਲਦੀੀ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਕਂਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਦਾਾ ਭਾਾਰ ਆਪਣੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਹੋਰੋ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲਂੋਂ ਵੱਧੱ ਹੈ।ੈ ਜੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਕਿ�ਸੇ ਵੀੀ ਸਮੇਂ ਂਖਾਾਸ 
ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਭੁੱੱ�ਖਾ ਾ ਜਾਾਪਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੇਜੇ਼ੀੀ ਆਈ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਵਾਾਧੂੂ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ 
ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ੂਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਜ਼ਰੂਰੂਤਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ। ਭਾਾਵੇਂ ਂ
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਪੂੂਰੀੀ ਰਾਾਤ ਨਹੀਂਂ ਸੌਂ ਂਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਂਕਿ� ਉਹ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸੌਂਦਂਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਸੀੀ, ਇਸ ਗੱਲੱ ਦਾਾ ਸੁਝੁਾਾਅ 
ਦੇਣੇ ਦਾਾ ਕੋਈੋ ਸਬੂਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈਕਿ� ਜਲਦੀੀ ਦੁੱੱ�ਧ ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਨਾਾਲ ਮਦਦ ਮਿ�ਲੇਗੀੀ। ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੋਈੋ 
ਚਿੰ�ੰਤਾਾਵਾਂਂ� ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇ ੇਹੈਲੈਥ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਜਾਂਂ� ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਨਰਸ ਨਾਾਲ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਗੱੱਲ ਕਰੋ।ੋ

ਕੀੀ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਉਦੋਂ ਂਤੱੱਕ ਉਡੀੀਕ ਕਰਨੀੀ ਪਵੇਗੇੀੀ ਜਦੋਂ ਂਤੱੱਕ ਮੇੇਰਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਲਗਭਗ 6 
ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ – ਜਾਂਂ� ਕੀੀ ਮੈਂਂ ਇਸ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰ ਸਕਦਾਾ/
ਦੀੀ ਹਾਂਂ�? 

ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨੇ ੇਦੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਸੇਧੇ 
ਪੋੋਸ਼ਣ ਬਾਾਰੇ ੇਵਿ�ਗਿ�ਆਨਕ ਸਲਾਾਹਕਾਾਰ ਕਮੇਟੇੀੀ ਅਤੇ ੇਸਕਾਾਟਿ�ਸ਼ ਸਰਕਾਾਰ ਦੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇ
ਅਧਾਾਰਤ ਹੈ।ੈ

ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਜਲਦੀੀ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਬਾਾਰੇ ੇਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਗਈ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ 
ਖਾਾਸ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਪਰਹੇਜੇ਼ ਕਰਨਾਾ ਪਵੇਗੇਾਾ। ਵਧੇਰੇੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ੇਪੰੰਨਾਾ 29 ਦੇਖੋੇੋ।

ਸਮੇਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਏੋ ਬਾਾਲ

ਜਦੋਂ ਂਕੋਈੋ ਬੱਚੱਾਾ ਸਮੇਂ ਂਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪੈੈਦਾਾ ਹੋਇੋਆ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਗਰਭ-ਅਵਸਥਾਾ ਦੇ ੇ
37 ਹਫ਼ਤੇ ੇਪੂੂਰੇ ੇਹੋਣੋ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪੈਦੈਾਾ ਹੋਇੋਆ ਸੀੀ। ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਕੀੀ ਹੈ,ੈ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਸਲਾਾਹ ਲਈ ਆਪਣੀੀ ਸਥਾਾਨਕ ਨਵਜਾਾਤ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਟੀੀਮ ਜਾਂਂ� ਹੈਲੈਥ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰੋ।ੋ

ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਬੀੀਐਲਆਈਐਸਐਸ (BLISS) ਤੋਂ ਂਇੱਥੱੇ ੇਉਪਲਬਧ ਹੈ:ੈ  
www.bliss.org.uk/parents/about-your-baby/feeding/ 
weaning-your-premature-baby 
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ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਕਿ�ਵੇਂ ਂਪਤਾਾ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਮੇੇਰਾਾ ਬਾਾਲ ਠੋੋਸ ਭੋਜੋਨ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦੋਂ ਂ
ਤਿ�ਆਰ ਹੈ?ੈ

ਹਰ ਬੱਚੇੱੇ ਦੇ ੇਵਿ�ਕਾਾਸ ਦੀੀ ਰਫ਼ਤਾਾਰ ਵੱਖੱਰੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹੇ ੇਸੰੰਕੇਤੇ ਹਨ ਜੋ ੋਦਿ�ਖਾਾਉਂਦਂੇ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਂ
ਉਹ ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ ਲਈ ਤਿ�ਆਰ ਹਨ। ਜਿ�ਵੇਂ-ਂਜਿ�ਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਨੇੜੇੇ ੇ
ਪਹੁੰੰ�ਚਦਾਾ ਹੈ ੈ(ਅਤੇ ੇ4 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ), ਤਾਂਂ� ਇਹ ਫੈਸੈਲਾਾ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਲਈ ਵਿ�ਕਾਾਸ 
ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਸੰੰਕੇਤੇਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਦੇਣੇਾਾ ਜ਼ਰੂਰੂੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਕਦੋਂ ਂਤਿ�ਆਰ ਹਨ। ਇਹ ਸੰੰਕੇਤੇ ਬਨ:

	 ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਬੈਠੈਣ ਦੀੀ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿ� ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਰ ਨੂੰੰ�  ਸਥਿ�ਰ ਰੱਖੱ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

	 �ਉਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਤੱਕੱ ਪਹੁੰੰ�ਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾੰੰ� ਨੂੰੰ�  ਸਹੀੀ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਫੜ ਸਕਦੇ ੇਹਨ; 
ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਦੇਖੇ ਸਕਦੇ ੇਹਨ, ਇਸਨੂੰੰ�  ਚੁੱੱ�ਕ ਸਕਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਇਸਨੂੰੰ�  
ਆਪਣੇ ੇਆਪ ਆਪਣੇ ੇਮੂੰੰ�ਹ ‘ਤੇ ੇਲਿ�ਆ ਸਕਦੇ ੇਹਨ।

	 �ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਜੀੀਭ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕ੍ਰਿ�ਿਆ ਵਿ�ਕਸਤ ਹੋ ੋਚੁਕੁੀੀ ਹੈ ੈਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਬਾਾਹਰ ਧੱੱਕਣ ਦੀੀ 
ਬਜਾਾਏ ਆਪਣੀੀ ਜੀੀਭ ਨਾਾਲ ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਮੂੰੰ�ਹ ਦੇ ੇਦੁਆੁਲੇੇ ਘੁੰੰ �ਮਾਾਉਣ ਦੇ ੇਯੋੋਗ ਬਣਾਾਉਂਦਂੀੀ ਹੈ।ੈ 
ਉਹ ਬਾਾਲ ਜੋੋ ਤਿ�ਆਰ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਉਹ ਆਪਣੇ ੇਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਵਾਾਪਸ ਬਾਾਹਰ ਧੱੱਕ ਦੇਣੇਗੇੇ ਇਸ ਕਰਕੇ ੇ
ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਮੂੰੰ�ਹ ਨਾਾਲਂੋਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਚਿ�ਹਰੇ ੇ‘ਤੇ ੇਵੱਧੱੇੇ ਭੋਜੋਨ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ। ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ� ਦੋ ੋਦਿ�ਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ 
ਇੱੱਕ ਚਮਚ ਭਰ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਉਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਇੰੰਤਜ਼ਾਾਰ ਕਰੋ ੋਜਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਬਾਾਲ ਨਿ�ਗਲਣ ਦੇ ੇਸੰੰਕੇਤੇ ਨਹੀਂਂ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦਂਾਾ।

�ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਦਿ�ਨ ਦੇ ੇਦੌਰੌਾਾਨ ਕਿ�ਸੇ ੇਹੋਰੋ ਦੁਆੁਰਾਾ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇਸਨੂੰੰ�  ਇਸ 
ਗੱਲੱ ਨੂੰੰ�  ਪ੍ਰਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਨਹੀਂਂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਕਿ�ਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਛੁੁਡਾਾਉਂਦਂੇ ੇਹੋ।ੋ 
ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਜਾਾਣਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂਰੂਤ ਹੈ ੈਕਿ� ਕੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਵਾਾਲਾਾ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ ਭੋਜੋਨ 
ਨੂੰੰ�  ਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਹ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਹਾਾਈ ਚੇੇਅਰ ‘ਤੇ ੇਸਹੀੀ ਸਮਰਥਨ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਵੀੀ ਬਹੁਤੁ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ੈਕਿ� 
ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਹ ਸੁਨੁਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ 
ਮੈਂਬਂਰ, ਦੋਸੋਤ, ਨਰਸਰੀੀ ਸਟਾਾਫ ਜਾਂਂ� ਚਾਾਈਲਡਮਾਾਈਂਡਂਰ ਨੂੰੰ�  ਪਤਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਹਰ ਸਮੇਂ ਂਖਾਾਣੇ ੇਦੀੀ 
ਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰਨੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਨੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਛੱਡੱਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸਾਾਰਾਾ ਭੋਜੋਨ ਨਿ�ਗਲ 
ਲਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈ।ੈ

ਯਾਾਦ ਰੱਖੋੱੋ, ਇਸ ਕਿ�ਤਾਾਬਚੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਦੁੱੱ�ਧ ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇ ੇਸਭ ਤੋਂ ਂਨਵੀੀਨਤਮ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਉਸ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨਾਾਲ ਸਾਂਂ�ਝਾਾ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਕਰਨ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ।ੈ



ਕਿ�ਵੇਂ ਂਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੀੀਏ

ਦਿ�ਨ ਦਾਾ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਚੁਣੁੋ ੋਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੋ।ੋ ਕੋਈੋ ਸਹੀੀ ਤਰੀੀਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈ,ੈ 
ਬੱਸੱ ਉਹੀੀ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈ ੈਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਲਈ ਢੁੱੱ�ਕਵਾਂਂ� ਹੈ।ੈ ਦੋ ੋਕੁੁ ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਇੱੱਕ ਪੈਟੈਰਨ ਦੇਖੋੇੋਗੇ ੇਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦੋਵੋਾਂਂ� ਲਈ ਢੁੱੱ�ਕਵਾਂਂ� ਹੈ।ੈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਲਈ ਇੱੱਕ ਬਿ�ਬ, ਇੱੱਕ 
ਨਰਮ ਚਮਚਾਾ ਅਤੇ ੇਇੱੱਕ ਕਟੋਰੋੇ ੇਦੀੀ ਜ਼ਰੂਰੂਤ ਹੋਏੋਗੀੀ (ਇਹ ਸਾਾਫ ਹੋਣੋੇ ੇਚਾਾਹੀੀਦੇ ੇਹਨ ਪਰ ਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡਾਾ 
ਬਾਾਲ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਉਮਰ ਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਇਸਨੂੰੰ�  ਜਰਮ ਰਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈ)ੈ 

ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਂਂ�ਦੇ ੇਸਮੇਂ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਸਿੱ�ਧੱਾਾ ਬੈਠੈਿ�ਆ ਹੋਣੋਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ 
ਹੈ,ੈ ਤਰਜੀੀਹੀੀ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਫਿੱ�ਟੱ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋਈੋ 
ਹਾਾਰਨੈਸੈ ਅਤੇ ੇਇੱੱਕ ਪੈਰੈ ਰੱਖੱਣ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਦੇ ੇਨਾਾਲ, ਇੱੱਕ ਉੱਚੱੀੀ 
ਕੁੁਰਸੀੀ ‘ਤੇ ੇਤਾਂਂ� ਜੋ ੋਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਹੇਠੇਾਂਂ� ਤਿ�ਲਕਣ ਤੋਂ ਂਰੋਕੋਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕੇ।ੇ 
ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਹੀੀ ਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਨਿ�ਗਲਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗੇਾਾ ਅਤੇ ੇਜੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਖੁੁਦ ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਖਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਚੁੱੱ�ਕਣਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਵੀੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗੇਾਾ। ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� 
ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕੋ ੋਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਪਣੇ ੇਮੂੰੰ�ਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭੋਜੋਨ 
ਪਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂਰੋਕੋੋ।ੋ

ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈੈ

ਬੱਚੇੱੇ ਆਮ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ ਦਾਾ ਆਨੰੰਦ  ਲੈੈਣਾਾ ਸਿੱ�ਖੱ ਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ। ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਵੇਲੇੇੇ ਗੰੰਦ ਪੈਣੈ 
ਬਾਾਰੇ ੇਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਨਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।ੋ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱਚੱਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੁੁਝ ਵਾਾਰ ਖਾਾਣਾਾ 
ਬਾਾਹਰ ਥੁੱੱ�ਕ ਦੇਵੇੇ ੇ– ਇਹ ਇੱੱਕ ਆਮ ਗੱਲੱ ਹੈ,ੈ ਬਸ ਥੋੜੋ੍ਹਾਾ� ਇੰੰਤਜ਼ਾਾਰ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਕਿ�ਸੇ ਹੋਰੋ ਦਿ�ਨ ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ 
ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।ੋ ਕੁੁਝ ਬੱਚੇੱੇ ਇਸਨੂੰੰ�  ਜਲਦੀੀ ਅਪਣਾਾ ਲਂੈਂਦੇ ੇਹਨ, ਜਦਕਿ� ਕੁੁਝ ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� 
ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਵੱਖੱ-ਵੱਖੱ ਬਣਤਰਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਕੇ ੇਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਚਬਾਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋ।ੋ 

ਕਿ�ਸੇ ੇਨਵੇਂ ਂਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਕਈ ਵਾਾਰ ਇਸਦੀੀ ਪੇਸੇ਼ਕਸ਼ 
ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪਵੇ।ੇ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਬਾਾਲ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਵਿੱ�ਚੱ ਖਾਾਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੌਲੌੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ; ਸਬਰ ਰੱਖੋੱੋ ਅਤੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  
ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਰਫਤਾਾਰ ਨਾਾਲ ਚਲਣ ਦਿ�ਓ।

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ: ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਇਹ ਸਮਝ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ।ੋ ਜੇੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 
ਸ਼ਾਂ �ਂਤ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੇ ੇਸ਼ਾਂ �ਂਤ ਹੋਣੋ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
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 ਸੁ਼ੁਰੂ ੂਕਰਨਾਾ



ਪਹਿ�ਲੇੇ ਭੋਜੋਨ

ਪਹਿ�ਲੇ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇ ੇਨਿ�ਮਨਲਿ�ਖਤ ਸੁਝੁਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਅਜ਼ਮਾਾਓ: 

	 �ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਸੰੰਭਵ ਹੋਵੋੇ ੇਮੈੈਸ਼-ਅਪ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ ੋ– ਕੋਈੋ ਨਮਕ,  
ਖੰੰਡ ਜਾਂਂ� ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਾਾਓ। 

	 �ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਪੱੱਕੀੀਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਬਰੌਕੌਲੀੀ, ਫੁੱੱ�ਲ ਗੋੋਭੀੀ, ਗਾਾਜਰ,  
ਪਾਾਰਸਨਿ�ਪ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਲਗਮ।

	 �ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤੇ ੇਫਲ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕੇਲੇਾਾ, ਭੁੰੰ �ਨਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਸੇੇਬ ਜਾਂਂ� ਨਾਾਸ਼ਪਾਾਤੀੀ। 

	 �ਨਰਮ ਫਲ਼ ਜਾਂਂ� ਪੱੱਕੀੀਆਂਂ ਹੋਈੋਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਖਰਬੂਜ  
ਜਾਂਂ� ਗਾਾਜਰ, ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਗੋੋਲ ਆਕਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਸਲਾਾਈਸਾਂਂ�  
ਵਿੱ�ਚੱ ਕੱਟੱੋ।ੋ

	 �ਟੋੋਸਟ, ਬਰੈੱੱਡ, ਪਿੱ�ੱਟਾਾ ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ ਜਾਂਂ� ਰੋਟੋੀੀ ਦੀੀਆਂਂ ਪੱੱਟੀੀਆਂਂ।

	 �ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਚੀੀਜ਼, ਸਕ੍ਰੈੈ�ਮਬਲਡ ਜਾਂਂ� ਸਖਤ-ਉਬਾਾਲੇੇ ਹੋਏੋ ਅੰੰਡੇ ੇਜਾਂਂ� ਪਕੀੀ ਹੋਈੋ ਮੱੱਛੀੀ ਦੇ ੇ
ਟੁਕੁੜੇ ੇਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਚੁੱੱ�ਕ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ(ਸਾਾਵਧਾਾਨ ਰਹੋ ੋਕਿ� ਪਕੀੀ ਹੋਈੋ ਮੱੱਛੀੀ ਦੇ ੇਸਾਾਰੇ ੇਕੰੰਡਿ�ਆਂਂ 
ਨੂੰੰ�  ਕੱਢੱਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ)ੈ।

	 �ਸਾਾਦੇ ੇਬੇੇਬੀੀ ਚਾਾਵਲ ਜਾਂਂ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਸਾਾਧਾਾਰਨ ਦੁੱੱ�ਧ (ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ) ਨਾਾਲ 
ਮਿ�ਸ਼ਰਤ ਹੋਏੋ ਹੋਰੋ ਸੀੀਰੀੀਅਲ – ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਇੱੱਕ ਕਟੋਰੋੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ, ਨਾਾ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਬੋੋਤਲ ਵਿੱ�ਚੱ। ਜੇੇ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ 6 ਮਹੀੀਨੇੇ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਉਮਰ ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ 
ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਸੀੀਰੀੀਅਲ ਨਾਾਲ ਮਿ�ਲਾਾਉਣ ਲਈ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਪਰ 
12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਪੀੀਣ ਲਈ ਨਹੀਂਂ। ਪੰੰਨਾਾ 23 ‘ਤੇ ੇਡ੍ਰਿੰ�ੰ �ਕਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਅਗਲੇਰੀੀ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈ।ੈ

ਕੁੁਚਲਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਕੇਲੇਾਾ
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ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਆਲੇੇ-ਦੁਆੁਲੇੇ ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਦੇਣੇਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ 
ਹੈ।ੈ ਜੇਕੇਰ ਕਿ�ਸੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਹਰ ਨੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਇਸ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ 
ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਵਧੇਰੇੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਸੇਧੇ ਲਈ ਸਫ਼ਾਾ 29 ਦੇਖੋੇੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਤੋਂ ਂ
ਪਰਹੇਜੇ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ



ਕਿੰ�ੰਨ੍ਹੀੀ� ਕੁੁ ਵਾਾਰ ਅਤੇ ੇਕਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਾ�?

	 �ਹਰ ਰੋਜੋ਼ ਇੱੱਕ ਖਾਾਣੇ ੇ‘ਤੇ ੇਥੋੜੋ੍ਹੀੀ� ਜਿ�ਹੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਭੋਜੋਨ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤ ਕਰੋ,ੋ ਜਾਂਂ� ਤਾਂਂ� ਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ 
ਹੋਇੋਆ ਜਾਂਂ� ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਵਾਾਲਾਾ ਭੋਜੋਨ, ਅਤੇ ੇਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਾਾਧਾਾ ਕਰੋ।ੋ

	 �ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਭੁੱੱ�ਖਾ ਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਖਿ�ਲਾਾ ਕੇ ੇਅਤੇ ੇਜਦੋਂ ਂਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਢਿ�ਡ ਭਰ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਤਾਂਂ� ਰੁਕੁ ਕੇ ੇਉਸ ਦੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਗਾਾਰਾਾ ਭਰੋ,ੋ ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਂਉਹ ਆਪਣਾਾ ਮੂੰੰ�ਹ ਬੰੰਦ 
ਕਰਦੇ ੇਹਨ ਜਾਂਂ� ਆਪਣਾਾ ਸਿ�ਰ ਮੋੋੜ ਲਂੈਂਦੇ ੇਹਨ।

	 ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਭੋਜੋਨ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਧਾਾਓ। 

	 �ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਦੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ  ਤੋਂ ਂਸੇਧੇ ਲਓ – ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹ ਕੁੁਝ ਛੋਟੋੇ ੇਚਮਚ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮੈੈਸ਼ 
ਕੀੀਤੇ ੇਭੋਜੋਨ ਜਾਂਂ� ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਕੁੁਝ ਟੁਕੁੜੇ ੇਚਾਾਹ ਸਕਦੇ ੇਹਨ।

	 �ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀਆਂਂ ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਕੇ ੇਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੂੰੰ�  ਖੁੁਆਉਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰੋ ੋਜਿ�ਉਂ ਂਹੀੀ ਉਹ ਦਿ�ਲਚਸਪੀੀ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦਂੇ ੇਹਨ, ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਮੂੰੰ�ਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਜੋੋ ਕੁੁਝ 
ਵੀੀ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਉਸ ‘ਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਵਧੇੇਰੇ ੇਕੰੰਟਰੋਲੋ ਹੋਵੋੇ।ੇ

	 �ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰੇ ੇਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਬਣਤਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ,ੋ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ 
ਅਤੇ ੇਫਲ਼। 

	 �ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਭੋਜੋਨ ਲੈੈਣ ਲਈ ਜਬਰਦਸਤੀੀ ਨਾਾ ਕਰੋ ੋ
– ਜੇੇ ਜਾਾਪਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਇਸਨੂੰੰ�  ਨਹੀਂਂ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ,ੇ 
ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।ੋ

	 �ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਮੂੰੰ�ਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਏ ਹਰ ਖਾਾਣੇ ੇਨੂੰੰ�  
ਨਿ�ਗਲਣ ਲਈ ਸਮਾਂਂ� ਦਿ�ਓ। ਮੂੰੰ�ਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਹੋਰੋ 
ਖਾਾਣਾਾ ਪਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ 
ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੂੰੰ�ਹ ਖਾਾਲੀੀ ਹੈ।ੈ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ 
ਰਫਤਾਾਰ ‘ਤੇ ੇਚਲਣਾਾ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ

	 �ਕਦੇ ੇਵੀੀ ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਵਾਾਸਤੇ ੇਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਖੰੰਡ, 
ਸ਼ਹਿ�ਦ ਜਾਂਂ� ਨਮਕ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਾਾਓ। ਨਮਕ ਕਿ�ਸੇ ੇਛੋਟੋੇ ੇ
ਬਾਾਲ ਦੇ ੇਗੁਰੁਦਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਓਵਰਲੋਡ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਖੰੰਡ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾ 
ਸਕਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਉਹ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ 
ਪੋੋਸ਼ਕ ਤੱਤੱ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੇ ੇਹਨ। 
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	� ਬਣਾਾਵਟੀੀ ਮਿ�ਠਾਾਸ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਢੁਕੁਵੀਂਂ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ। ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱਚੱਾਾ ਸਾਾਰੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ 
ਭੋਜੋਨ ਖਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਪੂੂਰੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨੂੰੰ�  ਘੱਟੱ ਨਮਕ ਅਤੇ ੇਖੰੰਡ ਖਾਾਣ ਨਾਾਲ ਫਾਾਇਦਾਾ ਹੋਵੋੇਗੇਾਾ। 
ਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਭੋਜੋਨ ਬਾਾਰੇ ੇਵਧੇਰੇੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੰੰਨਾਾ 19 ‘ਤੇ ੇਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਗਈ ਹੈ।ੈ

	 �ਆਪਣੇ ੇਬੈਲੈ ਦੀੀ ਬੋਤੋਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੋਈੋ ਵੀੀ ਭੋਜੋਨ ਨਾਾ ਪਾਾਓ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਉਹ ਪੇਟੇ ਭਰਿ�ਆ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ 
ਕਰਨਗੇ, ਘੱਟੱ ਭੋਜੋਨ ਲੈੈਣਗੇ, ਅਤੇ ੇਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਸਾਾਰਾਾ ਪੋੋਸ਼ਣ ਨਾਾ ਮਿ�ਲੇ।

ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਵੇਲੇੇੇ ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੰੂੰ�  ਕਦੇ ੇਵੀੀ ਇਕੱੱਲਾਾ ਨਾਾ ਛੱੱਡੋ ੋਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਗਲੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੁਝ ਨਾਾ ਫੱਸੱ 
ਜਾਾਵੇ,ੇ ਅਤੇ ੇਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ ਨੇੜੇਿ�ਓਂ ਂਨਿ�ਗਰਾਾਨੀੀ ਕਰੋ।ੋ

ਸੁਝਾਅ

• �ਸਖ਼ਤ ਜਾਂਂ� ਰੇਸ਼ੇੇੇਦਾਾਰ ਫਲ਼ਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕੱਚੱਾਾ ਪੇਸ਼ੇ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, 
ਉਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਪਕਾਾਓ ਜਦ ਤੱਕੱ ਉਹ ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਵਜੋਂ ਂਵਰਤਣ ਲਈ 
ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਨਰਮ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇ।ੇ

• �ਪਰੋਸੋਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕੋਈੋ ਗਿ�ਟਕਾਂਂ�, ਬੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਸਖ਼ਤ ਚਮੜੀੀ ਨੂੰੰ�  ਹਟਾਾ ਦਿ�ਓ
• �ਫਲ਼ਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਗੋੋਲ ਆਕਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ 

ਸਲਾਾਈਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਕੱਟੱੋ।ੋ
• �ਪਕਾਾਏ ਹੋਏੋ ਮਾਾਸ ਅਤੇ ੇਮੱਛੱੀੀ ਤੋਂ ਂਹੱਡੱੀੀਆਂਂ, ਚਮੜੀੀ ਜਾਂਂ� ਰੇਸ਼ੇੇ ੇਵਾਾਲੇ ਹਿੱ�ਸੱਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  

ਕੱਢੱ ਦਿ�ਓ।
• �ਮੇਵੇਿ�ਆਂਂ, ਬੀੀਜਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਨੂੰੰ�  ਪੀੀਸੇ,ੇ ਮੱਖੱਣ ਜਾਂਂ� ਪੇੇਸਟ ਦੇ ੇਰੂਪੂ ਵਿੱ�ਚੱ 

ਦਿ�ਓ। ਸਾਾਬਤ ਮੇੇਵੇ,ੇ ਬੀੀਜ ਅਤੇ ੇਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤੱੇ ੇਜਾਾਣੇ ੇ
ਚਾਾਹੀੀਦੇ ੇਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ� ਟਣ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

• �ਮੇਵੇਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਮੱਖੱਣ ਦੀੀ ਬਣਤਰ ਨੂੰੰ�  ਪਤਲਾਾ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਥੋੜੋ੍ਹਾਾ� 
ਜਿ�ਹਾਾ ਪਾਾਣੀੀ ਮਿ�ਲਾਾਓ।

• �ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ ਬਣਤਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਕੇ ੇਚਬਾਾਉਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰੋ।ੋ

• �ਆਪਣੇ ੇਮੂੰੰ�ਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱੱਕੋ ੋਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭੋਜੋਨ ਪਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂ
ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਰੋਕੋੋ।ੋ

ਕਿ�ਸੇ ੇਬਾਾਲ ਦੇ ੇਸਾਾਹ ਘੁੱੱ� ਟਣ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਨਜਿੱ�ਠੱਣਾਾ ਹੈ ੈਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਵੀੀਡੀੀਓ ਅਤੇ ੇ
ਸਲਾਾਹ ਦੇਖੇਣ ਲਈ, ਇੱਥੱੇ ੇਜਾਾਓ  www.nhs.uk/choking-baby 
ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ�  www.redcross.org.uk/first-aid/learn-
first-aid-for-babies-and-children/choking-baby 



ਭੋਜੋਨ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ
	 �ਭੋਜੋਨ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਆਪਣੇ ੇਹੱਥੱਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਧੋਵੋੋ ੋਅਤੇ ੇਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਆਪਣੇ ੇ

ਬੱਚੇੱੇ ਦੇ ੇਹੱਥੱ ਧੋੋਵੋ।ੋ

	 �ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਉਹ ਖੇਤੇਰ ਜਿੱ�ਥੱੇ ੇਭੋਜੋਨ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ ਉਹ ਸਾਾਫ ਹੈ।ੈ 
ਪਾਾਲਤੂੂ ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਸ ਖੇਤੇਰ ਤੋਂ ਂਦੂਰੂ ਰੱਖੋੱੋ।

	 �ਖਾਾਣਾਾ ਖੁੁਆਉਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਟੇਬੇਲ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਸਾਾਫ਼ ਕੱਪੱੜੇ ੇਨਾਾਲ ਸਾਾਫ਼ ਕਰੋ।ੋ 
ਸਾਾਰੇ ੇਕਟੋਰੋੇ,ੇ ਚਮਚ, ਫੀੀਡਿੰ�ੰਗ ਕੱਪੱਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਵਰਤੇ ੇਗਏ ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਡੱਬੱਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਗਰਮ ਸਾਾਬਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਧੋਵੋੋ।ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਡਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ਼ਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

	 �ਵਰਤੋਂ ਂਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਸਾਾਰੇ ੇਫਲ਼ਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਧੋੋਵੋ।ੋ ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂ ਂ
ਪੈਕੈ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।

	� ਸਾਾਰੇ ੇਮਾਾਸ ਨੂੰੰ�  ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਪਕਾਾਓ, ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ੇਚਿ�ਕਨ ਅਤੇ ੇਕੀੀਮੇ ੇਨੂੰੰ� । ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� 
ਮਾਾਸ ਕਿ�ਤੋਂ ਂਵੀੀ ਗੁਲੁਾਾਬੀੀ ਨਾਾ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਉਸ ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਨਿ�ਕਲਣ ਵਾਾਲਾਾ ਰਸ ਸਾਾਫ਼ ਹੋਵੋੇ ੇਅਤੇ ੇਇਸਦੇ ੇਅੰੰਦਰੋਂ ਂ
ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਭਾਾਫ ਨਿ�ਕਲ ਰਹੀੀ ਹੋਵੋੇ।ੇ

	 �ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਗਰਮ ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰੰ�  ਦੇਣੇ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 
ਇਸਨੂੰੰ�  ਹਿ�ਲਾਾਉਂਦਂੇ ੇਹੋ ੋਅਤੇ ੇਇਸਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਚ ਕਰਦੇ ੇਹੋ।ੋ

	 �ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਭੋਜੋਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਦੀੀ ਤਾਾਰੀੀਖ਼ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਵਰਤੋਂ ਂਨਹੀਂਂ 
ਕਰਦੇ।ੇ ਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਲੇੇਬਲਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇਦਿੱ�ਤੱੀੀਆਂਂ ਹਿ�ਦਾਾਇਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋ।ੋ

	 �ਆਪਣੇ ੇਦੁਆੁਰਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇ ੇਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਠੰੰਢਾ ਾ ਕਰਕੇ ੇਫਰਿੱ�ਜੱ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੋੱੋ (5°C ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ) 
ਅਤੇ ੇਇਸਨੂੰੰ�  ਦੋ ੋਦਿ�ਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਅੰੰਦਰ ਖਾਾ ਲਓ।

	 �ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਜੰੰਮੇ ੇਹੋਏੋ ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਡੀੀਫ੍ਰੌੌ�ਸ ਟ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ 
ਬਚੇੇ ਹੋਏੋ ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਫ੍ਰੀੀ�ਜ਼ ਨਾਾ ਕਰੋ।ੋ

	� ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਗਰਮ ਕਰਦੇ ੇਸਮੇਂ,ਂ ਇਸਨੂੰੰ�  ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਗਰਮ ਕਰੋ ੋਤਾਂਂ� ਜੋ ੋਇਸ ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਭਾਾਫ਼ 
ਨਿ�ਕਲਣ ਲੱੱਗੇ,ੇ ਅਤੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰੰ�  ਦੇਣੇ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਇਸਨੂੰੰ�  ਠੰੰਢਾ ਾ ਕਰ ਲਓ। ਸਿ�ਰਫ਼ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਹੀੀ ਭੋਜੋਨ ਗਰਮ ਕਰੋ।ੋ ਗਰਮ ਕੀੀਤੇ ੇਹੋਏੋ ਭੋਜੋਨ ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਜੋ ੋਹਿੱ�ਸੱਾਾ ਬੱੱਚੇੇ ਨੇ ੇਨਹੀਂਂ ਖਾਾਧਾਾ, ਉਸਨੂੰੰ�  
ਸੁੱੱ�ਟ ਦਿ�ਓ।

	� ਅੰੰਡਿ�ਆਂਂ ‘ਤੇ ੇਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਲਾਾਇਨ ਦੀੀ ਮੋੋਹਰ ਹੋਣੋੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਉਹ ਲੇੇਡ ਇਨ ਬ੍ਰਿ�ਿਟੇਨੇ ਭਰੋਸੋਾਾ 
ਸਕੀੀਮ ਤੋਂ ਂਹੋਣੋੇ ੇਚਾਾਹੀੀਦੇ ੇਹਨ।
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ਦੁੱੱ�ਧ ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਸਿੱ�ੱਖਣ ਅਤੇ ੇਖਾਾਣ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਇਹ ਸਿੱ�ੱਖੇੇਗਾਾ ਕਿ�: 

	 ਭੋਜੋਨ ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ ਰੰੰਗਾਂਂ�, ਸਵਾਾਦ ਅਤੇ ੇਬਣਤਰਾਂਂ� ਦੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ 
	 �ਕੁੁਝ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਚਮਚ ਤੋਂ ਂਖਾਾਧਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਦੋਂ ਂਕਿ� ਹੋਰੋ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਹੱਥੱਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਫੜਿ�ਆ 

ਅਤੇ ੇਖਾਾਧਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ
	 ਕੁੁਝ ਡ੍ਰਿੰ�ੰ �ਕ ਇੱੱਕ ਕੱਪੱ ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਨਿ�ਕਲਦੇ ੇਹਨ।

	 �ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੇਸੇ਼ ਕਰਦੇ ੇਹੋਏੋ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਛਾਾਤੀੀਆਂਂਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਫੀੀਡਿੰ�ੰਗ (ਵੇਅੇ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ) ਜਾਾਰੀੀ ਰੱਖੱਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਦੀੀ ਪੇਸੇ਼ਕਸ਼ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ ੈਜਦੋਂ ਂਉਹ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਅਤੇ ੇਖੁੁਸ਼ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇ
ਹਨ। ਪਹਿ�ਲਾਂਂ�, ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀਆਂਂ ਆਮ ਫੀੀਡਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਕੁੁਝ ਭੋਜੋਨ ਹਨ ਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਸਾਾਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਮਨਲਿ�ਖਤ ਪੰੰਜ ਭੋਜੋਨ ਸਮੂਹੂਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਹਰ ਰੋਜੋ਼ ਖਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਆਲੂੂ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਸਤਾਾ, ਚਾਾਵਲ, ਬਰੈੱੱਡ 
ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ ਸਟਾਾਰਚ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ
ਇਹ ਭੋਜੋਨ ਊਰਜਾਾ, ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਖਣਿ�ਜਾਂਂ� ਦੇ ੇ
ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਸਰੋਤੋ ਹਨ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ 
ਖੁੁਰਾਾਕ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਣ ਹਿੱ�ਸੱਾਾ ਹੋਣੋੇ ੇ
ਚਾਾਹੀੀਦੇ ੇਹਨ। ਇਸ ਸਮੂਹੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਘੱਟੱ-ਖੰੰਡ ਵਾਾਲੇੇ 
(ਸਾਾਦੇ)ੇ ਨਾਾਸ਼ਤੇ ੇਵਾਾਲੇੇ ਸੀੀਰੀੀਅਲ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸਾਾਬਤ 
ਕਣਕ ਦਾਾ ਸੀੀਰੀੀਅਲ), ਆਲੂੂ, ਸ਼ਕਰਕੰੰਦੀੀ, 
ਦਲੀੀਆ, ਨੂੂਡਲਜ਼, ਖਸਖਸ, ਰਤਾਾਲੂੂ, ਕੱਚੇੱੇ ਕੇਲੇੇੇ 
ਅਤੇ ੇਚਪਾਾਤੀੀਆਂਂ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। 

ਕੀੀ ਖਾਾਣਾਾ ਹੈ?ੈ
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ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਫਲ਼ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਖਾਾਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰਨ 
ਲਈ, ਇਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਖੁੁਦ ਖਾਾਓ। ਇੱੱਕ ਬਾਾਲ ਆਪਣੇ ੇਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਨਕਲ 
ਕਰਨਾਾ ਪਸੰੰਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ

ਸੁਝਾਅ

ਫਲ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ
ਇਹ ਫਾਾਈਬਰ, ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਅਤੇ ੇਖਣਿ�ਜਾਂਂ� ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਚੰੰਗਾਾ ਸਰੋਤੋ ਹਨ ਜੋ ੋਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ 
ਜ਼ਰੂਰੂੀੀ ਹਨ। ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਵੱਡੱਾਾ ਹਿੱ�ਸੱਾਾ ਵੀੀ ਹੋਣੋੇ ੇਚਾਾਹੀੀਦੇ ੇਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਾਾਜ਼ੇ,ੇ 
ਡੱਬੱੇ ੇਵਾਾਲੇੇ, ਸੁੱੱ�ਕੇ ੇਅਤੇ ੇਜੰੰਮੇ ੇਹੋਏੋ ਫਲ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਡੱਬੱੇ ੇਵਾਾਲੇੇ 
ਫਲ ਖਰੀੀਦਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਜੂੂਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਫਲ ਚੁਣੁੋ ੋਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਲਈ ਚਾਾਸ਼ਨੀੀ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਡੱਬੱੇ ੇਵਾਾਲੇੇ ਫਲ ਨਾਾਲਂੋਂ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈ।ੈ ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਡੱਬੱੇ ੇਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਖਰੀੀਦਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਉਹ 
ਖਰੀੀਦੋ ੋਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਕੋਈੋ ਨਮਕ ਨਹੀਂਂ ਪਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਹੈ।ੈ ਸੁੱੱ�ਕੇ ੇਮੇਵੇੇ ੇਸਨੈਕੈ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਸਮੇਂਂ 
ਦਿ�ਓ, ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਲਈ ਵੀੀ ਮਾਾੜਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਨਰਮ ਫਲ ਅਤੇ ੇਪੱਕੱੀੀਆਂਂ ਹੋਈੋਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਆਦਰਸ਼ ਪਹਿ�ਲੇ ਭੋਜੋਨ ਹਨ। ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੇਲੇਾਾ, ਨਾਾਸ਼ਪਾਾਤੀੀ 
ਜਾਂਂ� ਪਕਾਾਈ ਹੋਈੋ ਗਾਾਜਰ ਜਾਂਂ� ਬਰੌਕੌਲੀੀ ਨੂੰੰ�  ਮੈਸੈ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਕੱਟੱ ਕੇ ੇ
ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਫੜ ਕੇ ੇਖਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਵੀੀ ਪੇੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

ਦਮ ਘੁੱੱ� ਟਣ ਦੇ ੇਜੋੋਖਮ ਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ ਕਰਨ ਲਈ: 

	� ਪਰੋਸੋਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਕੋਈੋ ਗਿ�ਟਕਾਂਂ�, ਬੀਂਂ  
ਜਾਂਂ� ਸਖ਼ਤ ਚਮੜੀੀ ਨੂੰੰ�  ਹਟਾਾ ਦਿ�ਓ

	� ਛੋੋਟੇ ੇਫਲ਼ਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਚੈੈਰੀੀ  
ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇ ੇਅੰੰਗੂਰੂਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਚਾਾਰ ਬਰਾਾਬਰ  
ਦੇ ੇਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੱਟੱੋੋ

	 �ਵੱਡੱੇ ੇਫਲ਼ਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਮੋੋਟੇ ੇਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ  
ਸਲਾਾਈਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੱਟੱੋੋ

	 �ਸਖ਼ਤ ਜਾਂਂ� ਰੇਸ਼ੇੇੇਦਾਾਰ ਫਲ਼ਾਂਂ� ਅਤੇ ੇ 
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕੱਚੱਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ  
ਬਜਾਾਏ, ਉਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਪਕਾਾਓ ਜਦ ਤੱਕੱ  
ਉਹ ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਵਜੋਂਂ ਵਰਤਣ  
ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਨਰਮ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇ।ੇ
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ਮੀੀਟ, ਮੱੱਛੀੀ, ਅੰੰਡੇ,ੇ ਫਲ਼ੀੀਆਂਂ, ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ ਦੇ ੇਹੋਰੋ ਗੈੈਰ-ਡੇਅੇਰੀੀ ਸਰੋਤੋ

ਇਹ ਭੋਜੋਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਦੇ ੇਵਾਾਧੇ ੇਅਤੇ ੇਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹਨ ਅਤੇ ੇਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਘੱੱਟ 
ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਮਾਾਸ, ਚਿੱ�ਟੀੀ ਮੱਛੱੀੀ, ਤੇਲੇਯੁੁਕਤ ਮੱਛੱੀੀ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਤਾਾਜ਼ੀੀ ਮੈੈਕਰੇਲੇ, 
ਸਾਾਲਮਨ ਅਤੇ ੇਡੱਬੱਾਾ-ਬੰੰਦ ਸਾਾਰਡੀੀਨ), ਚਿ�ਕਨ, ਅੰੰਡੇ,ੇ ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ, ਰੁੱੱ�ਖਾਂਂ� ਤੋਂ ਂ
ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸੁੱੱ�ਕੇ ੇਮੇਵੇੇ ੇ(ਬਦਾਾਮ, ਅਖਰੋਟੋ, ਹੇਜੇ਼ਲਨਟ, ਕਾਾਜੂੂ, ਪਿ�ਸਤਾਾ, 
ਬ੍ਰਾਾ�ਜ਼ੀੀਲ ਨਟਸ) ਅਤੇ ੇਦਾਾਲਾਂਂ� (ਬੀੀਨਜ਼, ਮਟਰ, ਦਾਾਲਾਂਂ� ਆਦਿ�) ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਹਨ। ਕਵੋਰੋਨ ਅਤੇ ੇਟੋਫੋੂ ੂਵੀੀ ਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ ਦੇ ੇਵਧੀੀਆ ਸਰੋਤੋ ਹਨ। ਪ੍ਰੋੋ�ਸੈਸੈ 
ਕੀੀਤੇ ੇਮਾਾਸ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਬੇਕੇਨ ਜਾਂਂ� ਸੌਸੇੌੇਜ, ਤੋਂ ਂਪਰਹੇਜੇ਼ ਕਰੋ ੋਕਿ�ਉਂਕਂਿ� 
ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਲੂੂਣ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਾਾਧੂੂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਪਕਾਾਏ ਹੋਏੋ ਮਾਾਸ ਅਤੇ ੇ
ਮੱਛੱੀੀ ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਹੱਡੱੀੀਆਂਂ, ਚਮੜੀੀ ਜਾਂਂ� ਰੇਸੇ਼ੇਦੇਾਾਰ ਹਿੱ�ਸੱੇ ੇਹਟਾਾ ਦਿ�ਓ। ਸਾਾਬਤ ਸੁੱੱ�ਕੇ ੇ
ਮੇਵੇੇ,ੇ ਬੀੀਜ ਅਤੇ ੇਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਨੂੰੰ�  ਪੀੀਸ ਲੈੈਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਮੁਲੁਾਾਇਮ ਅਤੇ ੇ
ਘੱਟੱ ਲੂੂਣ ਵਾਾਲਾਾ ਮੱਖੱਣ ਦੇ ੇਰੂਪੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਰਤਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਪਾਾਸਚੁੁਰਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ-ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ 
ਡੇਅੇਰੀੀ ਭੋਜੋਨ 
ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਕੈਲੈਸ਼ੀੀਅਮ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋ ੋਮਜ਼ਬੂਤ ਹੱਡੱੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� 
ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਵਾਾਸਤੇ ੇਊਰਜਾਾ, ਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ, 
ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਅਤੇ ੇਖਣਿ�ਜ ਵੀੀ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇ ੇਹਨ। ਡੇਅੇਰੀੀ ਭੋਜੋਨ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇ
ਬਣੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ, ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਚੀੀਜ਼ ਅਤੇ ੇਦਹੀਂਂ। ਇਹ ਸੁਨੁਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ 
ਕਰੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ-ਚਰਬੀੀ ਜਾਂਂ� ਪੂੂਰੇ ੇਡੇਅੇਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� 
ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਪੂੂਰੀੀ-ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ, ਸਾਾਦਾਾ, ਬਿ�ਨਾਾ ਮਿੱ�ਠੱੇ ੇਵਾਾਲਾਾ ਦਹੀਂਂ ਜਾਂਂ� 
ਫਰੋਮੋੇਜੇ ਫ੍ਰਾਾ�ਇਸ, ਅਤੇ ੇਇਹ ਭੋਜੋਨ ਪਕਾਾਉਣ ਵੇਲੇੇੇ ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਗਾਂਂ� ਦਾਾ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ 
ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਉਦਾਾਹਰਣ ਵਜਂੋਂ, ਚੀੀਜ਼ ਸਾਾਸ, ਕਸਟਰਡ, ਖੀੀਰ ਅਤੇ ੇਸੂਜੂੀੀ 

ਚਰਬੀੀਆਂਂ
ਵੱਡੱੇ ੇਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਬਾਾਲਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਮੁਕੁਾਾਬਲੇ 2 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱਕੱ ਦੇ ੇਬਾਾਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਢਿੱ�ਡੱ ਛੋਟੋੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। 
ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਊਰਜਾਾ ਵਧੇਰੇੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ� 
ਦੀੀਆਂਂ ਖੁੁਰਾਾਕਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਵਧੇਰੇੇ ੇਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 2 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਉਹ ਹੌਲੌੀੀ 
ਹੌਲੌੀੀ ਘੱਟੱ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵੱਲੱ ਜਾਾ ਸਕਦੇ ੇਹਨ, ਬਾਾਕੀੀ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਵਾਂਂ�ਗ। ਖਾਾਣਾਾ 
ਪਕਾਾਉਣ ਲਈ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਤੇਲੇਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ ੋਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਜੈੈਤੂੂਨ ਜਾਂਂ� ਸੂਰੂਜਮੁਖੁੀੀ ਦੇ ੇਤੇਲੇ, ਅਤੇ ੇ
ਬਰੈੱਡੱ ਜਾਂਂ� ਟੋੋਸਟ ਫਿ�ਲਗਰਜ ‘ਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਮਾਾਰਜਰੀੀਨ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸੂਰੂਜਮੁਖੁੀੀ) ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ।ੋ
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 ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਣਾਾ
ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਕੁੁਝ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪੈ ੈਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇਹ ਇਹਨਾਂਂ� ਵੱਲੱ 
ਅੱਗੱੇ ੇਵੱਧੱਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਹੈ:ੈ 

	 �ਵਧੇਰੇੇ ੇਭੋਜੋਨ – ਹਰ ਰੋਜੋ਼ ਇੱੱਕ ਭੋਜੋਨ ‘ਤੇ ੇਖਾਾਣੇ ੇਤੋਂ ਂਹਰ ਰੋਜੋ਼ ਦੋ ੋਅਤੇ ੇਤਿੰ�ੰਨ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ‘ਤੇ ੇਖਾਾਣੇ ੇਵੱਲੱ 
ਵਧਣਾਾ। 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੱਕੱ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਸ਼ਾਾਇਦ ਤਿੰ�ੰਨ ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਦੋ ੋ
ਵਾਾਧੂੂ ਸਨੈਕੈਸ ਖਾਾਣ ਲੱੱਗੇਗੇਾਾ।

	 �ਵਧੇਰੇੇ ੇਖਾਾਣੇ ੇ– ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਭੋਜੋਨ ਗਰੁੱੱ�ਪਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਹਰੇਕੇ ਤੋਂ ਂਖਾਾਣੇ ੇਦੇਣੇਾਾ 
(ਪੰੰਨਾਾ 11 ਤੋਂ ਂ13 ਦੇਖੋੇੋ)। 

	� ਹੋਰੋ ਬਣਤਰਾਂਂ� - ਮੈਸੈ਼ ਕੀੀਤੇ ੇਹੋਏੋ ਭੋਜੋਨ ਤੋਂ ਂਲੈੈ ਕੇ ੇਛੋਟੋੇ ੇਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਤੱਕੱ, ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਲੈੈ ਕੇ ੇਕੀੀਮਾਾ 
ਕੀੀਤੇ ੇਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਤੱਕੱ, ਨਰਮ ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਫੜ ਕੇ ੇਖਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ ਤੋਂ ਂਸਖ਼ਤ ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਫੜ 
ਕੇ ੇਖਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਵੱਲੱ ਵਧਣਾਾ। ਕਿ�ਸੇ ੇਨਵੇਂ ਂਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਜਾਾਣੇ-ੇਪਛਾਾਣੇ ੇਭੋਜੋਨ ਨਾਾਲ 
ਮਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਫੇਹੇੀੀਆਂਂ ਹੋਈੋਆਂਂ ਗਾਾਜਰ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਰਸਨਿ�ਪ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਕਾਾਈ ਹੋਈੋ ਦਾਾਲ 
ਮਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ, ਇਸਨੂੰੰ�  ਆਸਾਾਨ ਬਣਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

	 �ਵਧੇਰੇੇ ੇਪੋੋਸ਼ਕ ਤੱਤੱ – ਜਿ�ਵੇਂ ਂਜਿ�ਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਆਇਰਨ ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਪੌਸੌ਼ਟਿ�ਕ 
ਤੱਤੱਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਵਧਦੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਪੰੰਨਾਾ 17 ‘ਤੇ ੇਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਹੈ।ੈ

	 �ਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਵਧੇਰੇੇ ੇਤਜ਼ਰਬੇ ੇ– ਇੱੱਕ ਕੱਪੱ ਤੋਂ ਂਪੀੀਣਾਾ ਅਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਆਪ ਨੂੰੰ�  ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ਾਾਲ ਲੜੀੀ ਨਾਾਲ ਖੁੁਆਉਣਾਾ। 

ਇਸ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੀੀ ਖੁੁਦ ਦੀੀ ਰਫਤਾਾਰ ਨਾਾਲ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਕੁੁਝ ਬਾਾਲ 
ਕੇਵੇਲ ਕੁੁਝ ਚਮਚ ਭਰ ਜਾਂਂ� ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ ਕੁੁਝ ਗਰਾਾਹੀੀਆਂਂ ਹੀੀ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। 
ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਚੁਣੁਨ ਦੀੀ ਆਗਿ�ਆ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਪੇਸੇ਼ਕਸ਼ ਤੋਂ ਂਕਿੰ�ੰਨ੍ਹਾਾ� ਕੁੁ ਅਤੇ ੇਕੀੀ 
ਖਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਪਰ ਇੱੱਕ ਉੱਚੱੀੀ ਕੁੁਰਸੀੀ ‘ਤੇ ੇਖਾਾਣਾਾ ਖਿ�ਲਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ 20 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਵਧੇਰੇੇ ੇਸਮਾਂਂ� ਨਾਾ 
ਬਿ�ਤਾਾਓ।

ਵਧੇੇਰੇ ੇਭੋਜੋਨ
ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਤਿ�ਆਰ ਜਾਾਪਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਦੀੀ ਪੇਸੇ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂ
ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਦੋ ੋਅਤੇ ੇਤਿੰ�ੰਨ ਵਾਾਰ ਤੱਕੱ ਤਰੱਕੱੀੀ ਕਰੋ।ੋ ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਉਹਨਾਂਂ� ਦੀੀ 
ਸਾਾਧਾਾਰਨ ਫੀੀਡ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਖਾਾਣੇ ੇਦੇ ੇਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਕੱਪੱ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਟੂਟੂੀੀ ਦੇ ੇਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ



ਯਾਾਦ ਰੱਖੋੱੋ ਕਿ� ਸਾਾਰੇ ੇਬਾਾਲ ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੱੱਸੇਗੇਾਾ ਕਿ� ਉਹ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਖਾਾਣਾਾ 
ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਹ ਦਿ�ਨ ਤੋਂ ਂਦੂਜੂੇ ੇਦਿ�ਨ ਵੱਖੱਰਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਸਾਾਰੇ ੇਭੋਜੋਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ 
ਅਤੇ ੇਪੜਾਾਅ ਲਈ ਢੁਕੁਵੇਂ ਂਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਾਣੇ ੇਚਾਾਹੀੀਦੇ ੇਹਨ – ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਪੀੀਸਿ�ਆ, ਕੁੁਚਲਿ�ਆ, ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ, ਚਾਾਰ ਹਿੱ�ਸੱੇ ੇਕੀੀਤਾਾ ਹੋਇੋਆ ਆਦਿ� – ਦਮ ਘੁੱੱ� ਟਣ ਦੇ ੇਜੋੋਖਮ 
ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਲਈ। ਕੁੁਝ ਲੋੋਕਾਂਂ� ਲਈ, 10 ਤੋਂ ਂ12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਬਾਾਲ ਲਈ ਇੱੱਕ ਆਮ ਦਿ�ਨ ਦਾਾ ਖਾਾਣਾਾ 
ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦਿ�ਖਾਾਈ ਦੇ ੇਸਕਦਾਾ ਹੈ:ੈ 

ਨਾਾਸ਼ਤਾਾ ਘੱਟੱ-ਲੂੂਣ ਵਾਾਲੇੇ ਚਿ�ਕਨੇ ੇਪੀੀਨਟ ਬਟਰ (ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਦਾਾ ਮੱੱਖਣ), ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ 
ਦੁੱੱ�ਧ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਸਚਰਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਗਾਂਂ� 
ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ (ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 6 ਮਹੀੀਨੇ ੇਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਉਮਰ ਦਾਾ ਹੈ)ੈ ਨਾਾਲ 
ਘੱਟੱ-ਖੰੰਡ ਵਾਾਲਾਾ ਸੀੀਰੀੀਅਲ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਕਣਕ ਦੇ ੇਬਿ�ਸਕੁਟ ਜਾਂਂ� ਸਾਾਦਾਾ, ਠੰੰਢਾ ਾ 
ਕੀੀਤਾਾ ਹੋਇੋਆ, ਗਰਮ ਓਟ ਸੀੀਰੀੀਅਲ)
ਫਲ – ਨਰਮ ਫਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਟੁਕੁੜੇੇ

ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਂਂ� ਫੇਹੇੇ ੇਹੋਏੋ ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�: 
•	� ਟੋੋਸਟ ਦੇ ੇਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਸਕ੍ਰੈਂਂ�ਬਲ ਕੀੀਤੇ ੇਅੰੰਡੇ ੇਜਾਂਂ� ਬੇੇਕਡ ਬੀੀਨਜ਼  
•	 �ਜਾਂਂ� ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ ਫਿੰ�ੰਗਰਜ਼ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਘਰ ਦੀੀ ਬਣੀੀ ਦਾਾਲ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਸੂਪੂ 
•	� ਜਾਂਂ� ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸਾਾਸ ਨਾਾਲ ਪਾਾਸਤਾਾ, ਜਾਂਂ� ਘੱਟੱ ਮਿ�ਰਚਾਂਂ� 

ਵਾਾਲੀੀ ਚਿ�ਕਨ ਕਰੀੀ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਚੌੌਲ
•	� ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਕੱਟੱਿ�ਆ/ਫੇਹੇਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਕੇਲੇਾਾ ਅਤੇ ੇਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ 

ਸਾਾਦਾਾ ਦਹੀਂਂ  

ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤੇ ੇਜਾਂਂ� ਫੇਹੇੇ ੇਹੋਏੋ ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�: 
•	 ਟਿ�ਊਨਾਾ (ਤੇਲੇ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ) ਅਤੇ ੇਮਕਈ ਨਾਾਲ ਪਾਾਸਤਾਾ
•	� ਜਾਂਂ� ਮੈਸ਼ੈ ਕੀੀਤੇ ੇਆਲੂੂ ਅਤੇ ੇਗਾਾਜਰਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਬਰੋਕੋਲੀੀ ਨਾਾਲ ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤਾਾ 

ਮਾਾਸ, ਜਾਂਂ� ਦਾਾਲਾਂਂ�
•	� ਅਤੇ/ੇਜਾਂਂ� ਕਸਟਡ ਦੇ ੇਨਾਾਲ, ਕੁੁਝ ਜੂੂਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਡੱਬੱਾਾਬੰੰਦ ਜਾਂਂ� ਤਾਾਜ਼ਾਾ 

ਟੈਂਜਂਰੀੀਨ (ਸੰੰਤਰੇ ੇਵਰਗੇ ੇਫਲ) ਦੇ ੇਟੁਕੁੜੇੇ

ਦੋਪੋਹਿ�ਰ ਦਾਾ 
ਖਾਾਣਾਾ

ਰਾਾਤ ਦਾਾ ਖਾਾਣਾਾ

15

ਪਹਿ�ਲੇ ਨੌਂ ਂਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਨਵਜੰੰਮੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਅਜੇ ੇਵੀੀ 
ਪੌਸੌ਼ਟਿ�ਕ ਤੱਤੱਾਂਂ� ਦਾਾ ਮੁੱੱ�ਖ ਸਰੋਤੋ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਉਸ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਹੋਰੋ ਪੌਸੌ਼ਟਿ�ਕ 
ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਦਾਾ ਆਨੰੰਦ  ਲੈੈਣਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰ ਦੇਵੇੇਗੇਾਾ। ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਤਰਜੀੀਹ ਦਿੰ�ੰਦੇ ੇਹੋ ੋਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱਚੱਾਾ 
ਪੌਧੌਾਾ-ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਜਾਂਂ� ਵੀੀਗਨ ਖੁੁਰਾਾਕ ਅਪਣਾਾਏ, ਤਾਂਂ� ਠੋਸੋ ਆਹਾਾਰ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਬਾਾਰੇ ੇਸਲਾਾਹ ਇੱੱਥੇੇ 
ਲੱੱਭੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ:ੈ  www.firststepsnutrition.org/vegan-infants



16

ਜਿ�ਵੇਂ-ਂਜਿ�ਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੁਆੁਰਾਾ ਖਾਾਧੇੇ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇ ਭੋਜੋਨ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ 
ਵਧਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਆਮ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀ ਘੱਟੱ ਲੋੋੜ ਪਵੇਗੇੀੀ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, 
ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਚਿ�ਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਚਾਾਹੋ ੋਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀ 
ਰੱਖੱਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਹੋਣੋ ਤੱਕੱ 
ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਦਿ�ਨ ਲਗਭਗ 500-600 ਮਿ�ਲੀੀਲੀੀਟਰ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ਫਾਾਰਮੂਲਾਾ 
ਪੀੀਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਸੁਝਾਅ

ਹੋਰੋ ਬਣਤਰਾਂਂ�

ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਡਲਾਂਂ� ਵਾਾਲਾਾ ਭੋਜੋਨ ਦੇਣੇਾਾ ਚੰੰਗਾਾ ਹੈ।ੈ ਭੋਜੋਨ ਵੱਖੱ-ਵੱਖੱ ਬਣਤਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਆਉਂਦਂਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇ
ਇਹ ਭੋਜੋਨ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਚਬਾਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ।ੇ ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ 
ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਪਕਾਾਈ ਹੋਈੋ ਗਾਾਜਰ ਦੇ ੇਡੰੰਡੇ,ੇ ਜਾਂਂ� ਡਬਲਰੋਟੋੀੀ ਦੇ ੇਕਿ�ਨਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਟੋੋਸਟ ਦੇ ੇਛੋਟੋੇ ੇਟੁਕੁੜੇ ੇ
ਅਜ਼ਮਾਾਓ। 

ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ
	 �5 ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਉਮਰ ਦੇ ੇਹਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਦਾਾ ਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਪੂੂਰਕ ਲੈੈਣ 

ਬਾਾਰੇ ੇਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਖ਼ਾਾਸਕਰ ਸਰਦੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ  

	� 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬਾਾਲਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਾਾਰਾਾ ਸਾਾਲ 8.5 ਤੋਂ ਂ10 ਮਾਾਈਕ੍ਰੋੋ�ਗ੍ਰਾਾ�ਮ 
(ਯੂੂਜੀੀ) ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਦਾਾ ਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਪੂੂਰਕ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ੇਕਿ� ਉਹ 
ਇੱੱਕ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਘੱੱਟੋ ੋਘੱੱਟ 500 ਮਿ�ਲੀੀਲੀੀਟਰ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ੂਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਪੀੀ ਰਹੇ ੇਹਨ, ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� 
ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 1 ਤੋਂ ਂ4 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
10 ਯੂੂਜੀੀ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਦਾਾ ਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਪੂੂਰਕ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ ੋਕਿ� ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਕਿ�ਉਂ ਂਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ 
ਪੇੇਰੈਂਟਂ ਕਲੱੱਬ ਪੇੇਜ ‘ਤੇ ੇਮੁਫੁਤ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਪੂੂਰਕ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰਨ ਯੋੋਗ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹੋ:ੋ 
www.parentclub.scot/articles/eating-well-at-home

	 �ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ ਵਿੱ�ਚੱ, ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਹੈਲੈਥੀੀ ਸਟਾਾਰਟ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਗਰਭਵਤੀੀ 
ਔਰਤਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇ ੇਮੁਫੁ਼ਤ ਹਨ। ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਸਪਲੀੀਮੈਂਂਟ ਹੁਣੁ ਛਾਾਤੀੀ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣ 
ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਔਰਤਾਂਂ� ਅਤੇ ੇ1 ਸਾਾਲ ਤੱਕੱ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਮੁਫੁ਼ਤ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਹੈਲੈਥ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਕੋਲਂੋੋਂ ਵਧੇਰੇੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ



ਆਇਰਨ

ਆਇਰਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੇ ੇਵਿ�ਕਾਾਸ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੂੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਾਾਧੂੂ 
ਆਇਰਨ ਦੀੀ ਜ਼ਰੂਰੂਤ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜਿ�ਵੇਂ ਂਉਹ ਵੱਡੱੇ ੇਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਆਇਰਨ ਨਾਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜੋਨ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ 
ਤੌਰੌ ‘ ਤੇ ੇਦਿ�ਓ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�:

	 �ਸਾਾਰਾਾ ਮਾਾਸ, ਡੱਬੱਾਾਬੰੰਦ ਮੱੱਛੀੀ, ਜਾਂਂ� ਅੰੰਡੇ।ੇ ਸ਼ੈੈਫਰਡਸ ਪਾਾਈ ਵਰਗੇੇ ਪਕਵਾਾਨਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇ ੇਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤੇ ੇ
ਮਾਾਸ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ ੋ(ਵਿ�ਅੰੰਜਨ ਭਾਾਗ ਦੇਖੋੇੋ)। ਜਿ�ਗਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ ਸਾਾਰਾਾ ਆਇਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਪਰ 
ਇਸ ਨੂੰੰ�  ਹਫ਼ਤੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਇੱੱਕ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਵਾਾਰ ਨਹੀਂਂ ਖਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਏ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

	 ਆਇਰਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਏੋ ਘੱੱਟ ਖੰੰਡ ਵਾਾਲੇੇ ਨਾਾਸ਼ਤੇ ੇਦੇ ੇਸੀੀਰੀੀਅਲ 

	 ਦਾਾਲਾਂਂ�, ਫਲੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਹਰੀੀਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਵੀੀ ਕੁੁਝ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਇਰਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ

ਬਾਾਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇ2 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱਟੱ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਰੇਸੇਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਛੋਟੋੇ ੇਢਿੱ�ਡੱਾਂਂ� ਲਈ 
ਬਹੁਤੁ ਜਿ�ਆਦਾਾ ਭਰਨ ਵਾਾਲਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਦੁੱੱ�ਧ ਪੀੀਣ ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ ਲਈ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ  
ਘੱਟੱਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਲਈ, ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰੰ�  ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ, ਪਾਾਸਤਾਾ, ਚੌੌਲ ਅਤੇ ੇ
ਸੀੀਰੀੀਅਲ ਦੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਬਦਲਾਾਅ ਕਰਦੇ ੇਰਹਿ�ਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਹੋਲੋਮੀੀਲ (ਛਿ�ਲਕੇ ੇ
ਸਮੇਤੇ) ਜਾਂਂ� ਹੋਲੋਗ੍ਰੇੇ�ਨ (ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ) ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਨਹੀਂਂ ਦੇਣੇੀੀਆਂਂ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ।

�ਫਾਾਲੋੋ-ਆਨ ਫਾਾਰਮੂਲੂਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਆਇਰਨ ਦੇ ੇਇੱੱਕ ਚੰੰਗੇ ੇਸਰੋਤੋ ਵਜਂੋਂ ਮਾਾਰਕੀੀਟ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਪਰ 
ਮਾਾਹਰ ਇਸ ਗੱੱਲ ਨਾਾਲ ਸਹਿ�ਮਤ ਹਨ ਕਿ� ਇਹ ਕੋਈੋ ਲਾਾਭ ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਨਹੀਂਂ ਦਿੰ�ੰਦੇ ੇਅਤੇ ੇਜ਼ਰੂਰੂੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਫਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਸਕੁੁਐਸ਼ ਜਾਂਂ� ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇ ਪਦਾਾਰਥ, 
ਚਾਾਕਲੇੇਟ, ਟਾਾਫੀੀਆਂਂ, ਕਰਿ�ਸਪਸ ਅਤੇ ੇਮੱੱਕੀੀ ਦੇ ੇਸਨੈੈਕਸ, ਤਲੇੇ ਹੋਏੋ 
ਭੋਜੋਨ, ਚਾਾਕਲੇੇਟ ਲੱੱਗੇੇ ਹੋਏੋ ਬਿ�ਸਕੁੁਟ, ਪੇੇਸਟਰੀੀਆਂਂ, ਚਾਾਹ ਅਤੇ ੇਕੌਫੌੀੀ 
ਦੇਣੇ ਤੋਂ ਂਬਚੋ। ਇਹਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਚਰਬੀੀ, ਖੰੰਡ ਅਤੇ ੇਨਮਕ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ  ਅਤੇ ੇਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਘੱੱਟ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ।
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ਸਧਾਾਰਨ ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇ ੇ
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸਾਾਸ

 ਛੋੋਟੇੇ ਭੋਜੋਨ

18

ਜਿ�ਵੇਂ-ਂਜਿ�ਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਆਪਣੇ ੇਪਹਿ�ਲੇ ਜਨਮਦਿ�ਨ ਦੇ ੇਨੇੜੇੇ ੇਪਹੁੰੰ�ਚਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਤੋਂ ਂਹਰ ਰੋਜੋ਼ 
ਸਾਾਰੇ ੇਭੋਜੋਨ ਸਮੂਹੂਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਵੱਖੱ-ਵੱਖੱ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�: 

	�ਹਰ ਰੋਜੋ਼ ਫਲ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਸ਼ਾਾਲ 
ਸ਼੍ਰੇੇ�ਣੀੀ ਦੇ ੇ3-4 ਪਰੋਸੋਨ

	�ਹਰ ਰੋਜੋ਼ ਸਟਾਾਰਚ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇ3-4 ਪਰੋਸੋਨ, 
ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਆਲੂੂ, ਡਬਲਰੋਟੋੀੀ ਅਤੇ ੇਚੌੌਲ

	�ਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ ਦੇ ੇ2 ਪਰੋਸੋਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਮਾਾਸ, ਮੱੱਛੀੀ, ਆਂਂਡੇ ੇ
ਅਤੇ ੇਦਾਾਲਾਂਂ�

	�ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਡੇਅੇਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਦੇ ੇ2-3 
ਪਰੋਸੋਨ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਦੁੱੱ�ਧ ਵਾਾਲਾਾ ਪੁੁਡਿੰ�ੰਗ, ਦਹੀਂਂ ਅਤੇ ੇ
ਚੀੀਜ਼।

ਤੁੁਸੀਂਂ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਐਲਰਜੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� 
ਬਾਾਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੰੰਨਾਾ 30 ‘ਤੇ ੇਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

ਜਿ�ਵੇਂ-ਂਜਿ�ਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਵੱਡੱਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਸਨੂੰੰ�  ਖਾਾਣੇ ੇਦੇ ੇਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਸਨੈਕੈ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ 
ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ�:

	 ਛੋਟੋਾਾ ਚਿ�ਕਨਾਾ ਪੀੀਨਟ ਬਟਰ ਸੈਂਡਂਵਿ�ਚ
	 ਖੀੀਰੇ ੇਦੇ ੇਡੰੰਡੇ ੇਜਾਂਂ� ਫਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਟੁਕੁੜੇੇ
	 �ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਚੀੀਜ਼ ਵਾਾਲੀੀ ਡਬਲਰੋਟੋੀੀ ਜਾਂਂ� ਹੁਮੁੱਸੱ।

ਯਾਾਦ ਰੱਖੋੱੋ ਕਿ� ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਚੁਣੁਨ ਦਿ�ਓ ਕਿ� ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਦੁਆੁਰਾਾ ਪੇਸੇ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ 
ਚੀੀਜ਼ ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਅਤੇ ੇਕੀੀ ਖਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ



ਖੰੰਡ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਾਾਲੇ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਰੱਖੋੱੋ ਅਤੇ ੇ
ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਬਹੁਤੁ ਘੱੱਟ ਅਤੇ ੇਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਕਦੀੀ ਵੀੀ ਨਾਾ 
ਦਿ�ਓ। ਸਜ਼ਾਾ ਜਾਂਂ� ਇਨਾਾਮ ਵਜੋਂਂ ਭੋਜੋਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਨਾਾ ਕਰੋ।ੋ
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ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਨਾਾ

ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨਾਾਲ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਨਾਾਲ ਉਹ ਵਧੇਰੇੇ ੇਸ਼ਾਾਮਲ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਮਾਾਜਿ�ਕ 
ਹੁਨੁਰ ਵਿ�ਕਸਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਹ ਛੋਟੋੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਹੀੀ ਚੰੰਗੀੀਆਂਂ ਆਦਤਾਂਂ� ਪਾਾਉਣ 
ਲਈ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਉਹ ਹੌਲੌੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਗੰੰਦ ਪਾਾ ਸਕਦੇ ੇਹਨ ਪਰ ਸਬਰ 
ਰੱਖੱਣ ਦੀੀ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ।ੋ ਟੀੀਵੀੀ ਨਾਾਲ ਧਿ�ਆਨ ਭਟਕਾਾਏ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਇਕੱਠੱੇ ੇਪਰਿ�ਵਾਾਰਕ ਭੋਜੋਨ ਚੰੰਗੀੀਆਂਂ 
ਆਦਤਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।ੈ 

	 �ਹਰ ਰੋਜੋ਼ ਇੱੱਕੋ ੋਸਮੇਂਂ ਲਈ ਖਾਾਣੇ ੇਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਵਿ�ਵਸਥਿ�ਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ ੋ– ਫਿ�ਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇ
ਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਪਤਾਾ ਲਗੇੇਗਾਾ ਕਿ� ਕੀੀ ਉਮੀੀਦ ਕਰਨੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਉਸਦੇ ੇਖੁੁਸ਼ੀੀ ਨਾਾਲ ਖਾਾਣ ਦੀੀ 
ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਵੱਧੱ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ

	 ਕੁੁਝ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਪਕਾਾਉ ਜੋੋ ਸਾਾਰਾਾ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਖਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

	� ਪਕਾਾਉਣ ਵੇਲੇੇੇ ਕੋਈੋ ਵੀੀ ਨਮਕ ਜਾਂਂ� ਖੰੰਡ ਨਾਾ ਪਾਾਓ (ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਗਰੇਵੇੀੀ ਅਤੇ ੇਸਟਾਾਕ ਕਿ�ਊਬ 
ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ)। ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਨਮਕੀੀਨ ਭੋਜੋਨ ਨਹੀਂਂ ਖਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� 
ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਗੁਰੁਦਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਚੰੰਗਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ, ਅਤੇ ੇਖੰੰਡ ਨਾਾਲ ਦੰੰਦ ਖਰਾਾਬ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ।

	 �ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਤਿ�ਆਰ ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਤੋਂ ਂਬਚੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� 
ਵਿੱ�ਚੱ ਨਮਕ ਅਤੇ ੇਖੰੰਡ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ

	 ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਖੁੁਦ ਖਾਾਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋ।ੋ

	 ਮੁਸੁਕਰਾਾਓ ਅਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ।ੋ

	 �ਬਾਾਲ ਆਪਣੇ ੇਮਾਾਪਿ�ਆਂਂ ਦੀੀਆਂਂ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀਆਂਂ ਆਦਤਾਂਂ� ਦੀੀ ਨਕਲ ਕਰਦੇ ੇਹਨ ਇਸ ਲਈ 
ਇੱੱਕ ਚੰੰਗੀੀ ਉਦਾਾਹਰਣ ਕਾਾਇਮ ਕਰਨਾਾ ਯਾਾਦ ਰੱਖੋੱੋ।

	� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਂਂ�ਦੇ ੇਸਮੇਂਂ ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਬੈੈਠਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜੇੇਕਰ ਬੱੱਚੇੇ ਲੇੇਟਦੇ,ੇ ਅੱੱਗੇੇ-ਪਿੱ�ੱਛਏ 
ਭੱਜੱਦੇ ੇਜਾਂਂ� ਖੇੇਡਦੇ ੇਹੋਏੋ ਖਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ ਤਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਸਾਾਹ ਘੁੱੱ� ਟਣ ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
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ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਤਿ�ਆਰ ਭੋਜੋਨ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ

ਕਦੀੀ-ਕਦਾਾਈ ਬਾਾਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਜਾਾਰ ਜਾਂਂ� ਪੈਕੈੇਟੇ ਵਰਤਣਾਾ ਸੁਵੁਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਪਰ ਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਘਰੇਲੂੇੂ ਭੋਜੋਨ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਨਾਾ ਲੈੈਣ ਦਿ�ਓ। ਘਰੇਲੂੇੂ ਭੋਜੋਨ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਬਣਤਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਵਧੇਰੇੇ ੇਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨਤਾਾ 
ਪ੍ਰਰਦਾਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਉਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਡਲਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਣਗੇ।ੇ

ਯਾਾਦ ਰੱਖੱਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਗੱੱਲਾਂਂ� ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਬੇਬੇੀੀ ਫੂਡੂ ਖਰੀੀਦਦੇ ੇਹੋ:ੋ

	 �ਉਹ ਭੋਜੋਨ ਚੁਣੁੋ ੋਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਲੇੇਬਲ ‘ਤੇ ੇਲਿ�ਖਿ�ਆ ਹੋਵੋੇ ੇਕਿ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਕੋਈੋ ਖੰੰਡ ਨਹੀਂਂ ਪਾਾਈ ਹੋਈੋ ਹੈ।ੈ 
ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਲੇੇਬਲ ‘ਤੇ ੇਹੇਠੇ ਲਿ�ਖੇੇ ਸ਼ਬਦਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਸ਼ਬਦ ਵੱਲੱ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ, ਇਹ ਸਾਾਰੇ ੇ
ਖੰੰਡ ਦੇ ੇਰੂਪੂ ਹਨ: ਸ਼ਹਿ�ਦ, ਸੁਕੁਰੋਜੋ਼, ਗਲੂਕੋਜੋ਼, ਮਾਾਲਟੋਜੋ਼, ਡੈਕੈਸਟ੍ਰੋੋ�ਜ਼ , ਫ੍ਰਰਕਟੋਜੋ਼, 
ਹਾਾਈਡ੍ਰੋੋ�ਲਾ ਾਈਜ਼ਡ ਸਟਾਾਰਚ, ਮੱੱਕੀੀ ਜਾਂਂ� ਮੱੱਕੀੀ ਦਾਾ ਸਿ�ਰਪ, ਮੋੋਲਾਾਸਿ�ਸ, ਕੱਚੱੀੀ/ਭੂੂਰੀੀ ਖੰੰਡ, ਟ੍ਰੀੀ�ਕਲ 
ਅਤੇ ੇਸੰੰਘਣਾਾ ਫਲਾਂਂ� ਦਾਾ ਰਸ। ਯਾਾਦ ਰੱਖੋੱੋ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਹੋਣੋ ਤੱਕੱ ਸ਼ਹਿ�ਦ 
ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ। 

	 �ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਭੋਜੋਨ ਆਪਣੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਦੀੀ ਮਿ�ਤੀੀ ਤੋਂ ਂਲੰੰਘ ਨਹੀਂਂ ਗਏ ਹਨ ਅਤੇ ੇਸੀੀਲ ਟੁੱੱ�ਟੀੀ 
ਹੋਈੋ ਨਹੀਂਂ ਹੈ।ੈ

	 �ਸਿ�ਰਫ਼ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਨੂੰੰ�  ਗਰਮ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਉਹ ਭੋਜੋਨ ਸੁੱੱ�ਟ ਦਿ�ਓ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਨਹੀਂਂ 
ਖਾਂਂ�ਦਾਾ। ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਬੇੇਬੀੀ ਪਾਾਊਚਾਂਂ� ਦੇ ੇਸਿ�ਰੇ ੇਆਪਣੇ ੇਮੂੰੰ�ਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਾਾ ਪਾਾਉਣ ਦਿ�ਓ।

	 �ਪਿ�ਊਰੀੀ ਕੀੀਤੇ ੇਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਥੈੈਲੇੇ ਵਿੱ�ਚਂੱੋਂ ਚੂਸੂਨਾਾ ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਅਗਲੇ ਦੰੰਦਾਂਂ� 
ਦੇ ੇਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਖਿੱ�ੱਚਨਾਾ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਜੋੋ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇ ੇਸੜਨ ਦੇ ੇਖ਼ਤਰੇ ੇਨੂੰੰ�  ਵੱਧੱਉਂਦਂਾਾ 
ਹੈ।ੈ ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਭੋਜੋਨ ਪਾਾਊਚਾਂਂ� ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਯਾਾਦ ਰੱਖੋੱੋ ਕਿ� ਥੈੈਲੇੇ ਦੀੀ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ਨੂੰੰ�  
ਇੱੱਕ ਕਟੋਰੋੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਖਾਾਲੀੀ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਚਮਚ ਨਾਾਲ ਖੁੁਆਓ। 

	 �ਖਰੀੀਦੇ ੇਗਏ ਬੇੇਬੀੀ ਫੂਡੂ ਆਮ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਆਪਣਾਾ ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਨਾਾਲਂੋਂ ਕਿ�ਤੇ ੇਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮਹਿੰ�ੰਗੇੇ 
ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ।

	 �ਬਾਾਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਦੁਕੁਾਾਨ ਤੋਂ ਂਖਰੀੀਦੇ ੇਗਏ ਸਨੈੈਕਸ ਜ਼ਰੂਰੂੀੀ ਨਹੀਂਂ ਹਨ – 
ਉਹ ਮਹਿੰ�ੰਗੇੇ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਖੰੰਡ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ



ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਨਵੇਂ ਂਭੋਜੋਨ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਲਈ ਪ੍ਰੇੇ�ਰਿ�ਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ੇਹੋ?ੋ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ,ੋ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋ ੋਹੀੀ 
ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੈ।ੈ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਉਹ ਨਵੇਂ ਂਭੋਜੋਨ 
ਅਜ਼ਮਾਾਉਂਦਂੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਉਹ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਦੇ ੇਬਾਾਕੀੀ 
ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਇਹਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਖਾਂਂ�ਦੇ ੇਹੋਏੋ ਦੇਖੇਦੇ ੇਹਨ, ਓੰੰਨਾਾ  ਹੀੀ ਉਨਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇ ੇਖਾਾਣ 
ਦੀੀ ਸੰੰਭਾਾਵਨਾਾ ਵੱਧੱ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ

ਸੁਝਾਅ

ਕੀੀ ਕੋਈੋ ਅਜਿ�ਹੇ ੇਭੋਜੋਨ ਹਨ ਜੋੋ ਮੈੈਨੰੂੰ�  ਨਹੀਂਂ ਦੇਣੇੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇ?ੇ

	 �12 ਮਹੀੀਨੇੇ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਬਾਾਲਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸ਼ਹਿ�ਦ, ਨਮਕ ਅਤੇ ੇਖੰੰਡ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਜਾਾਣੇ ੇ
ਚਾਾਹੀੀਦੇ।ੇ

	� 5 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱਕੱ ਸਾਾਬਤ ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀਆਂਂ) ਤੋਂ ਂਪਰਹੇਜੇ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ 
ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਨਾਾਲੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਫਸਣ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਪਰੰੰਤੂ, ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਚਿ�ਕਨਾਾ ਪੀੀਸਿ�ਆ 
ਹੋਇੋਆ ਨਟ ਬਟਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

	� ਸ਼ਾਾਰਕ, ਮਾਾਰਲਿ�ਨ ਅਤੇ ੇਸਵੋਰੋਡਫਿ�ਸ਼ ਤੋਂ ਂਪਰਹੇਜੇ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਇਹ ਹੈ ੈ
ਕਿ� ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਮੱੱਛੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਰੇ ੇਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਬੱੱਚੇੇ ਦੇ ੇਵਿ�ਕਾਾਸਸ਼ੀੀਲ ਤੰੰਤੂ-ਪ੍ਰਰਣਾਾਲੀੀ ‘ਤੇ ੇਨੁੁਕਸਾਾਨਦੇਹੇ 
ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਹੋਰੋ ਮੱੱਛੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਸ਼ੈੈਲਫਿ�ਸ਼ 
ਢੁੱੱ�ਕਵਾਂਂ� ਹੈ,ੈ ਪਰ ਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕੱਚੱੀੀ ਸ਼ੈੈਲਫਿ�ਸ਼ ਨਹੀਂਂ ਦੇਣੇੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਹ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  
ਫੂਡੂ ਪੋੋਇਜ਼ਨਿੰ�ੰਗ  ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਵਧਾਾ ਦਿੰ�ੰਦੀੀ ਹੈ।ੈ

	� ਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਅਜਿ�ਹੇ ੇਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਕੈਲੋੈੋਰੀੀਆਂਂ ਅਤੇ ੇਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱਤੱ 
ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਉਹ ਘੱੱਟ ਮਾਾਤਰਾਾ ਖਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ। ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ ਕੈਲੋੈੋਰੀੀ 
ਭੋਜੋਨ ਲੇੇਬਲ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ ਇਸ ਪੜਾਾਅ ‘ਤੇ ੇਢੁਕੁਵੇਂ ਂਨਹੀਂਂ ਹਨ।

	 �ਬਾਾਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕੱਚੱਾਾ,ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਦੁੱੱ�ਧ ਅਤੇ ੇਡੇਅੇਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦ ਨਹੀਂਂ ਖਾਾਣੇ ੇ
ਚਾਾਹੀੀਦੇ,ੇ ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਦੁੱੱ�ਧ ਤੋਂ ਂਬਣਿ�ਆ ਚੀੀਜ਼, ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਫੂਡੂ ਪੋੋਇਜ਼ਨਿੰ�ੰਗ  
ਹੋਣੋ ਦੇ ੇਜੋੋਖਮ ਵਿੱ�ਚੱ ਵਾਾਧਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ
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ਆਪਣੇੇ ਬਾਾਲ ਨੰੂੰ�  ਸਾਾਹ ਘੱੁੱ�ਟਣ ਤੋਂ ਂਕਿ�ਵੇਂ ਂਰੋਕੋਿ�ਆ ਜਾਾਵੇੇ

	� ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾ ਰਿ�ਹਾਾ ਹੋਵੋੇ,ੇ ਤਾਂਂ� ਹਮੇੇਸ਼ਾਾ ਉਸ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਰਹੋ ੋਅਤੇ ੇਉਸ ‘ਤੇ ੇਨੇੇੜਿ�ਓਂ ਂ
ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋੱੋ।

	� ਸਖ਼ਤ ਜਾਂਂ� ਰੇਸ਼ੇੇੇਦਾਾਰ ਫਲ਼ਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕੱਚੱਾਾ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, ਉਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਪਕਾਾਓ 
ਜਦ ਤੱਕੱ ਉਹ ਉਂਗਂਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਵਜੋਂਂ ਵਰਤਣ ਲਈ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਨਰਮ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇ।ੇ

	� ਫਲ਼ਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਤੋਂ ਂਗਿ�ਟਕਾਂਂ�, ਬੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਸਖ਼ਤ ਚਮੜੀੀ ਨੂੰੰ�  ਹਟਾਾ ਦਿ�ਓ

	� ਫਲ਼ਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਗੋੋਲ ਆਕਾਾਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਸਲਾਾਈਸਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਕੱਟੱੋ।ੋ

	� ਪਕਾਾਏ ਹੋਏੋ ਮਾਾਸ ਅਤੇ ੇਮੱਛੱੀੀ ਤੋਂ ਂਹੱਡੱੀੀਆਂਂ, ਚਮੜੀੀ ਜਾਂਂ� ਰੇਸ਼ੇੇ ੇਵਾਾਲੇੇ ਹਿੱ�ਸੱਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕੱਢੱ ਦਿ�ਓ।

	� ਮੇੇਵਿ�ਆਂਂ, ਬੀੀਜਾਂਂ� ਜਾਂਂ� ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਨੂੰੰ�  ਪੀੀਸ ਕੇ,ੇ ਜਾਂਂ� ਮੱੱਖਣ ਜਾਂਂ� ਪੇੇਸਟ ਦੇ ੇਰੂਪੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤ ਕਰੋ।ੋ 5 
ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱਕੱ ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਸਮੇੇਤ ਸਾਾਬਤ ਮੇੇਵਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਰਹੇਜੇ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਕਂਿ� 
ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਨਾਾਲੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਫਸਣ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਪੀੀਸੇੇ ਹੋਏੋ ਮੇੇਵਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਦੀੀ ਜਲਦੀੀ 
ਤੋਂ ਂਜਲਦੀੀ ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ।ੈ

	� ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨ ਬਣਤਰਾਂਂ� ਦੀੀ ਪੇੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਕੇ ੇਚਬਾਾਉਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਤ ਕਰੋ।ੋ

	� ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਂਂ�ਦੇ ੇਸਮੇਂਂ, ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਸਿੱ�ੱਧਾਾ ਬੈੈਠਿ�ਆ ਹੋਣੋਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਰਜੀੀਹੀੀ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇ
ਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਤਰੀੀਕੇ ੇਨਾਾਲ ਫਿੱ�ਟੱ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋਈੋ ਹਾਾਰਨੈੈਸ ਅਤੇ ੇਇੱੱਕ ਪੈੈਰ ਰੱਖੱਣ ਦੀੀ ਥਾਂਂ� ਦੇ ੇਨਾਾਲ, 
ਇੱੱਕ ਉੱਚੱੀੀ ਕੁੁਰਸੀੀ ‘ਤੇ ੇਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਹੇਠੇਾਂਂ� ਤਿ�ਲਕਣ ਤੋਂ ਂਰੋਕੋਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕੇ।ੇ 

	 ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕੋ ੋਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੂੰੰ�ਹ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭੋਜੋਨ ਪਾਾਉਣ ਤੋਂ ਂਰੋਕੋੋ।ੋ

	� ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਹਰ ਬੁੁਰਕੀੀ ਨਿ�ਗਲਣ ਲਈ ਸਮਾਂਂ� ਦਿ�ਓ ਅਤੇ ੇਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਹੋਰੋ ਦੇਣੇ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਸਦਾਾ ਮੂੰੰ�ਹ ਖਾਾਲੀੀ ਹੋਵੋੇ।ੇ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਰਫ਼ਤਾਾਰ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਚੱੱਲੋੋ। 

	 �ਆਪਣੇ ੇਬਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਖੁੁਦ ਖਾਾਣ ਦਿ�ਓ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਉਹ ‘ਤੇ ੇਵਧੇੇਰੇ ੇਕੰੰਟਰੋਲੋ ਰੱਖੱ ਸਕਣ ਕਿ� ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਮੂੰੰ�ਹ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਕੀੀ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

	� ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਗੋੋਲ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਸਾਾਵਧਾਾਨ ਰਹੋ ੋਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਹ ਗਲੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਫਸ 
ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਖਾਾਣੇ ੇਨੂੰੰ�  ਮੋੋਟੇ ੇਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੱਟੱਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਪਤਲੇ ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੱਟੱੋ ੋ
ਜਾਂਂ� ਪਨੀੀਰ ਨੂੰੰ�  ਕੱਦੱੂਕੂਸ ਕਰੋ।ੋ

	� 5 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਭੁੁਨੇੇ ਹੋਏੋ ਮਕਈ ਦੇ ੇਦਾਾਣੇ ੇ(ਪੌੌਪਕੌਰੌਨ) ਦੇਣੇ ਤੋਂ ਂਪਰਹੇਜੇ 
ਕਰੋ,ੋ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਹ ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਨਾਾਲੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਫਸਣ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਆਪਣੇ ੇਹੈਲੈਥ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਤੋਂ ਂਇਸ ਬਾਾਰੇ ੇਸਲਾਾਹ ਲਓ ਕਿ� ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ� ਟਣ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਨਜਿੱ�ਠੱਣਾਾ ਹੈ।ੈ ਜੇਕੇਰ 
ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬਾਾਲ ਦੀੀਆਂਂ ਵਾਾਧੂੂ ਜ਼ਰੂਰੂਤਾਂਂ� ਹਨ ਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਮਾਾਹਰ ਸਲਾਾਹ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਕਿ�ਸੇ ਭਾਾਸ਼ਣ ਅਤੇ ੇ
ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਥੈਰੈੇਪੇਿ�ਸਟ ਨਾਾਲ ਗੱਲੱ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।ੋ
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ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇ ਲਈ ਠੋੋਸ ਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ

ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਘੱੱਟੋ-ੋਘੱੱਟ 1 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱਕੱ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਫਸਟ ਇਨਫੈਂਟਂ 
ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਦੇਣੇਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱਖੱਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜਿੰ�ੰਨਾਾ ਚਿ�ਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾਉਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀ 
ਰੱਖੋੱੋਗੇੇ, ਓਨਾਾ ਚਿ�ਰ ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਲਈ ਲਾਾਹੇਵੇੰੰਦ ਰਹੇਗੇਾਾ।

ਜਿ�ਵੇਂ-ਂਜਿ�ਵੇਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਠੋੋਸ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ, ਉਸ ਦੀੀ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਘੱੱਟਦੀੀ 
ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ। ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਈ ਵਾਾਰ ਚੰੰਗੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਠੋੋਸ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣ 
ਲੱੱਗ ਪਵੇਗੇਾਾ, ਤਾਂਂ� ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਉਹ ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਛੱੱਡ ਦੇਵੇੇ।ੇ

ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਬੀੀਕਰ ਅਤੇ ੇਕੱੱਪ

ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਕੱਪੱ ਜਾਂਂ� ਬੀੀਕਰ ਰਾਾਹੀਂਂ ਪੀੀਣ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪਾਾਓ 
ਅਤੇ ੇਖਾਾਣੇ ੇਦੇ ੇਨਾਾਲ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇ ੇਘੁੱੱ� ਟ ਦਿ�ਓ। ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਵਾਾਲਵ ਵਾਾਲੇੇ ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ�   ਕੱਪੱ ਜਾਂਂ� ਇੱੱਕ ਖੁੁਲ੍ਹੇੇ�  ਵੱਗੱਣ ਵਾਾਲੇੇ 
(ਫ੍ਰੀੀ�-ਫਲੋ) ਕੱਪੱ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਨ ਨਾਾਲ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਘੁੱੱ� ਟ ਭਰ ਕੇ ੇਪੀੀਣਾਾ ਸਿੱ�ੱਖਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਮਿ�ਲੇਗੀੀ ਅਤੇ ੇ
ਇਹ ਉਸਦੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਲਈ ਵੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈ।ੈ

ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਇੱੱਕ ਸਾਾਲ ਦਾਾ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਗਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਬੋੋਤਲ ਰਾਾਹੀਂਂ ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾਉਣ ਦੀੀ ਆਦਤ 
ਨੂੰੰ�  ਛੁੁਡਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇੱੱਕ ਬੋੋਤਲ ਜਾਂਂ� ਟ੍ਰੇੇ�ਨਰ  ਕੱਪੱ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਦੇ ੇਸਮੇਂਂ, ਇਸ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ, ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਪਾਾਣੀੀ ਤੋਂ ਂਇਲਾਾਵਾਾ ਹੋਰੋ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਨਾਾ ਪਾਾਓ, ਅਤੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਕੋਈੋ ਹੋਰੋ ਚੀੀਜ਼ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਖੰੰਡ, ਸੀੀਰੀੀਅਲ, ਬੇੇਬੀੀ ਚੌੌਲ ਜਾਂਂ� ਚਾਾਕਲੇੇਟ ਪਾਾਊਡਰ) ਨਾਾ ਮਿ�ਲਾਾਓ।

ਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਬੋੋਤਲ ਰਾਾਹੀਂਂ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਚੂਸੂਣ ਨਾਾਲ ਦੰੰਦ ਖਰਾਾਬ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ। 
ਬੋੋਤਲ ਦੇ ੇਨਿ�ਪਲ ਰਾਾਹੀਂਂ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥ ਬਹੁਤੁ ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਬਾਾਹਰ ਆਉਂਦਂਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਿ�ਸ ਕਾਾਰਨ ਮਿੱ�ੱਠਾਾ 
ਪਦਾਾਰਥ ਲੰੰਬੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱਕੱ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇ ੇਸੰੰਪਰਕ ਵਿੱ�ਚੱ ਰਹਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇ ੇਵਧੇੇਰੇ ੇਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਦੇਖੋੇੋ:  
www.childsmile.nhs.scot/parents-carers/oral-health-for-
babies-birth-to-3-years-old 

ਤੁਹਾਾਡਾਾ ਬਾਾਲ ਕੀੀ
ਪੀੀ ਸਕਦਾਾ ਹੈ?ੈ
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ਬੱੱਚੇ ਲਈ ਇੱੱਕ ਬੀੀਕਰ ਜਾਂਂ� ਕੱੱਪ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰਨਾਾ

ਸਹੀੀ ਕਿ�ਸਮ ਦਾਾ ਬੀੀਕਰ ਜਾਂਂ� ਕੱਪੱ ਚੁਣੁਨਾਾ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ ਇੱੱਕ ਖੁੁਲ੍ਹੇੇ�-ਵਹਾਾਅ ਵਾਾਲੇੇ ਢੱਕੱਣ ਵਾਾਲਾਾ 
(ਡੁੱੱ�ਲ੍ਹਹਣ  ਤੋਂ ਂਰੋਕੋਣ ਵਾਾਲੇੇ ਵਾਾਲਵ ਦੇ ੇਬਿ�ਨਾਂ �ਂ) ਇੱੱਕ ਨਿੱ�ਪਲ ਵਾਾਲੀੀ ਬੋਤੋਲ ਜਾਂਂ� ਬੀੀਕਰ ਨਾਾਲਂੋਂ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ 
ਹੈ,ੈ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਹ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰੰ�  ਚੂਸੂਣ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਘੁੱੱ� ਟ-ਘੁੱੱ� ਟ ਕਰਕੇ ੇਪੀੀਣਾਾ ਸਿੱ�ਖੱਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ 
ਕਰੇਗੇਾਾ। ਜਿ�ਵੇਂ ਂਹੀੀ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਤਿ�ਆਰ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਉਸਨੂੰੰ�  ਖੁੱੱ�ਲ੍ਹੇੇ� ਕੱਪੱ ਤੋਂ ਂਪੀੀਣ ਵੱਲੱ ਵਧਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋ।ੋ

ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ

ਸਾਾਰੇ ੇਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਛੋਟੋੇ ੇਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਢੁਕੁਵੇਂ ਂਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇ।ੇ ਹੇਠੇਾਂਂ� ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ 
ਦੱਸੱਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰੰ�  ਕੀੀ ਅਤੇ ੇਕਦੋਂ ਂਦੇਣੇਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ

ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੇ ੇਪਹਿ�ਲੇ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੌਰੌਾਾਨ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਰਫ਼ ਮਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀ ਹੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ 
ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਦੇਣੇਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰ ਦਿੰ�ੰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� 
ਇਸਨੂੰੰ�  ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਵੱਧੱ ਰਹੀੀ ਵਿ�ਭਿੰ�ੰਨਤਾਾ ਵਾਾਲੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਦੇਣੇਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱਖੱਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਵਿ�ਸ਼ਵ ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਗਠਨ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਕਰਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਸਾਾਰੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  2 ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਸਮੇਂ ਂਤੱਕੱ 
ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਪਿ�ਲਾਾਇਆ ਜਾਾਵੇ।ੇ

12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੱਕੱ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣਾਾ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇ ੇਖਰਾਾਬ ਹੋਣੋ ਦੇ ੇਘੱਟੱ ਖਤਰੇ ੇਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਤ ਹੈ।ੈ

ਫਾਾਰਮੂੂਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ

ਪਹਿ�ਲਾਾ ਇਨਫੈਂਟਂ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਆਮ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ‘ਤੇ ੇਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਦੀੀ 
ਜ਼ਿੰ�ੰਦਗੀੀ ਦੇ ੇਪਹਿ�ਲੇ 12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੌਰੌਾਾਨ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦਾਾ ਇੱੱਕੋ-ੋਇੱੱਕ ਢੁਕੁਵਾਂਂ� ਬਦਲ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ 
ਯੂੂਕੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਸਾਾਰੇ ੇਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ੂਫਾਾਰਮੂਲੂਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਵਾਾਧੇ ੇਅਤੇ ੇਵਿ�ਕਾਾਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱੱਕੋ ੋ
ਜਿ�ਹੇ ੇਮਿ�ਆਰਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਪੂੂਰਾਾ ਕਰਨਾਾ ਪੈਂਦਂਾਾ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਨਾਾਲ ਕੋਈੋ ਫਰਕ ਨਹੀਂਂ ਪੈਂਦਂਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਫਾਾਰਮੂਲੇੂੇ ਦਾਾ 
ਸਸਤਾਾ ਬ੍ਰਾਂਂ��ਡ ਚੁਣੁਦੇ ੇਹੋ ੋਜਾਂਂ� ਮਹਿੰ�ੰਗਾਾ।

ਫਾਾਲੋੋ-ਆਨ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਢੁਕੁਵਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇ6 
ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਅਦ ਵੀੀ ਇਸਨੂੰੰ�  ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋਈੋ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ। ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱਚੱਾਾ 12 
ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਰਹਿੰ�ੰਦੀੀ। ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਫਸਟ ਇਨਫੈਂਟਂ 
ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ, ਫਾਾਲੋੋ-ਆਨ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ, ਗ੍ਰੋੋ�ਇੰੰਗ-ਅੱਪੱ ਮਿ�ਲਕ ਅਤੇ ੇਟੌਡੌਲਰ ਮਿ�ਲਕ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ। 
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12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਨੂੰੰ�  ਮੁੱੱ�ਖ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਵਜੋਂਂ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ੂਫਾਾਰਮੂਲੇੂੇ ਦੀੀਆਂਂ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਇੱੱਥੇੇ ਹੋਰੋ ਪੜ੍ਹੋੋ� https://publichealthscotland.
scot/publications/formula-feeding-how-to-feed-your-baby-
safely

ਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਤੋਂ ਂਬਿ�ਨਾਂਂ� ਵਾਾਲਾਾ ਫਾਾਰਮੂੂਲਾਾ

ਬੱੱਕਰੀੀ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਵਾਾਲਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਉਪਲਬਧ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਸਨੂੰੰ�  ਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਵਾਾਲੇੇ ਫਾਾਰਮੂਲੇੂੇ ਦੇ ੇਬਰਾਾਬਰ 
ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਮਿ�ਆਰਾਂਂ� ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਬੱੱਕਰੀੀ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਵਾਾਲਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਢੁਕੁਵਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ ਤੋਂ ਂਐਲਰਜੀੀ ਹੈ ੈ– ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ੇ
ਪੰੰਨਾਾ 32 ਦੇਖੋੇੋ।

‘ਗੱੁੱ�ਡਨਾਾਈਟ’ ਦੁੱੱ�ਧ

‘ਗੁੱੱ�ਡਨਾਾਈਟ’ ਦੁੱੱ�ਧ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਢੁਕੁਵਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ ਹੈ।ੈ ਇਸ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇ
ਫਾਾਰਮੂਲੇੂੇ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ, ਅਤੇ ੇਅਜਿ�ਹਾਾ ਕੋਈੋ ਸਬੂਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈਕਿ� ਇਸਨੂੰੰ�  ਪੀੀਣ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਬੱੱਚੇੇ 
ਬਿ�ਹਤਰ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਸ਼ਾਂਂ�ਤ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਜਾਂਂ� ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਦੇਰੇ ਤੱਕੱ ਸੌਂਂਦੇ ੇਹਨ।

ਪਾਾਣੀੀ

ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਠੋੋਸ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ ੈ(ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ 
ਉਮਰ ਤੋਂ)ਂ, ਤਾਂਂ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਖਾਾਣੇ ੇਦੇ ੇਨਾਾਲ ਉਸ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਕੱਪੱ ਜਾਂਂ� ਬੀੀਕਰ ਰਾਾਹੀਂਂ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇ ੇਘੁੱੱ� ਟ ਪੇੇਸ਼ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਵੱਡੱੀੀ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਾਾਣੀੀ ਨੂੰੰ�  ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਬਾਾਲਣ 
ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ।
ਪੂੂਰੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਜਦੋਂ ਂਤੱਕੱ 
ਉਹ ਠੋੋਸ ਭੋਜੋਨ ਖਾਾਣਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਨਹੀਂਂ ਕਰ ਦਿੰ�ੰਦੇ।ੇ ਗਰਮ ਮੌੌਸਮ ਦੌਰੌਾਾਨ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਉਹ ਆਮ ਨਾਾਲਂੋਂ 
ਵੱਧੱ ਵਾਾਰ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਪੀੀਣਾਾ ਚਾਾਹੁਣੁ।
6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ-ਦੁੱੱ�ਧ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਗਰਮ ਮੌੌਸਮ ਦੌਰੌਾਾਨ ਆਪਣੇ ੇ
ਆਮ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਠੰੰਢੇ  ੇਕੀੀਤੇ ੇਉਬਲੇ ਹੋਏੋ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇ ੇਛੋੋਟੇ-ੇਛੋੋਟੇ ੇਘੁੱੱ�ਟਾਂਂ � ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਪੈੈ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ
ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰਕੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਕਿ�ਵੇਂ ਂਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ 
ਹੈ,ੈ ਬਾਾਰੇ ੇਇੱੱਥੇੇ ਜਾਾਣੋ:ੋ https://publichealthscotland.scot/publications/
formula-feeding-how-to-feed-your-baby-safely 



26

ਗਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ

ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਨੂੰੰ�  ਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਜਾਂਂ� ਭੋਜੋਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਿ�ਲਾਾ ਕੇ ੇ
ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱਕੱ ਇਹ ਮੁੱੱ�ਖ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ 
ਪਦਾਾਰਥ ਵਜੋਂਂ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ। ਇਹ ਇਸ ਕਰਕੇ ੇਹੈ ੈਕਿ� ਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਵਿੱ�ਚੱ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ 
ਦੀੀਆਂਂ ਲੋੋੜਾਂਂ� ਪੂੂਰੀੀਆਂਂ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋੜੀਂਂਦੇ ੇਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱਤੱਾਂਂ� ਦਾਾ ਸਹੀੀ ਸੰੰਤੁੁਲਨ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ।

ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 1 ਸਾਾਲ ਦਾਾ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਅਤੇ ੇਅੱੱਧੀੀ 
ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਨੂੰੰ�  ਮੁੱੱ�ਖ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਵਜੋਂਂ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ 5 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ 
ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਨਾਾ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ (ਸਕਿ�ਮਡ) ਅਤੇ ੇ1% ਦੁੱੱ�ਧ ਮੁੱੱ�ਖ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਵਜੋਂਂ 
ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀਆਂਂ ਕੈਲੋੈੋਰੀੀਆਂਂ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ। 1 ਸਾਾਲ ਦੀੀ 
ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਖਾਾਣਾਾ ਪਕਾਾਉਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕੀੀਤੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ

ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਪਾਾਸਚੁੁਰਾਾਈਜ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ

ਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਪਾਾਸਚਰਾਾਈਜ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਸ ਨਾਾਲ 
ਫੂਡੂ ਪੋੋਇਜ਼ਨਿੰ�ੰਗ  ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ ਵੱਧੱ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਬੱੱਕਰੀੀ ਅਤੇ ੇਭੇਡੇ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ

ਬੱੱਕਰੀੀ ਅਤੇ ੇਭੇਡੇ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ 1 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਮੁੱੱ�ਖ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਵਜੋਂਂ 
ਢੁਕੁਵਾਂਂ� ਨਹੀਂਂ ਹੈ,ੈ ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਵਾਂਂ�ਗ ਹੀੀ, ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਲੋੋੜੀਂਂਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਇਰਨ ਅਤੇ ੇ
ਹੋਰੋ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱਤੱ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਇਸ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਜੇੇਕਰ ਇਹ ਦੁੱੱ�ਧ 
ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋਇੋਆ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇਸਨੂੰੰ�  ਮੁੱੱ�ਖ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਵਜੋਂਂ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ
ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 1 ਸਾਾਲ ਦਾਾ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਸੋੋਇਆ ਡਰਿੰ�ੰਕਸ ਅਤੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇਹੋਰੋ ਬਦਲ

ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  1 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਂਇੱੱਕ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਅਤੇ ੇਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦੇ ੇਹਿੱ�ਸੱੇੇ ਵਜੋਂਂ, 
ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਅਤੇ ੇਕੈਲੈਸ਼ੀੀਅਮ-ਯੁੁਕਤ ਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇਬਦਲ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸੋੋਇਆ, ਓਟ (ਜਵੀੀ) ਜਾਂਂ� 
ਬਦਾਾਮ ਦੇ ੇਡਰਿੰ�ੰਕ ਦੇ ੇਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਦੁੱੱ�ਧ ਤੋਂ ਂਐਲਰਜੀੀ ਜਾਂਂ� ਅਸਹਿ�ਣਸ਼ੀੀਲਤਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇ ੇਹੈਲੈਥ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਜਾਂਂ� 
ਜੀੀਪੀੀ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋ।ੋ ਉਹ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇਢੁਕੁਵੇਂ ਂਬਦਲਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਸਲਾਾਹ ਦੇ ੇਸਕਦੇ ੇਹਨ।

ਚੌੌਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ

5 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ, ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂ ੂਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਜਾਂਂ� ਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇਬਦਲ 
ਵਜੋਂਂ ਦੁਕੁਾਾਨ ਤੋਂ ਂਖਰੀੀਦੇ ੇਹੋਏੋ ਚੌੌਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਜਾਾਣੇ ੇਚਾਾਹੀੀਦੇੇ, ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� 
ਵਿੱ�ਚੱ ਆਰਸੈੈਨਿ�ਕ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਇਹ ਗੱੱਲ ਡਾਾਕਟਰ ਦੁਆੁਰਾਾ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇ
ਗਏ ਚੌੌਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਫਾਾਰਮੂਲੇੂੇ ਦੇ ੇਨੁੁਸਖੇੇ ‘ਤੇ ੇਲਾਾਗੂ ੂਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ – ਪੰੰਨਾਾ 32 ਦੇਖੋੇੋ।



ਆਰਸੈੈਨਿ�ਕ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਇਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਹ ਸਾਾਡੇ ੇਭੋਜੋਨ ਅਤੇ ੇ
ਪਾਾਣੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋ ਦੇ ੇਰਸਤੇ ੇਲੱੱਭ ਲਂੈਂਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਹੋਰੋ ਅਨਾਾਜਾਂਂ� ਦੇ ੇਮੁਕੁਾਾਬਲੇ ਚੌੌਲ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਆਰਸੈੈਨਿ�ਕ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਦੀੀ ਪਰਵਿ�ਰਤੀੀ 
ਰਖਦੇ ੇਹਨ, ਪਰ ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂਂ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਚੌੌਲ ਨਹੀਂਂ ਖਾਾ ਸਕਦਾਾ। ਯੂੂਕੇ ੇ
ਵਿੱ�ਚੱ, ਚੌੌਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਚੌੌਲਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਬਣੇ ੇਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਗੈੈਰ-ਔਰਗੈੈਨਿ�ਕ ਆਰਸੈੈਨਿ�ਕ ਦੀੀ ਵੱਧੱ ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ 
ਮਾਾਤਰਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈ,ੈ ਅਤੇ ੇਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਬਣੇ ੇਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਵਾਾਸਤੇ ੇਤਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਵੀੀ 
ਸਖ਼ਤ ਮਾਾਪਦੰੰਡ ਤੈਅੈ ਕੀੀਤੇ ੇਗਏ ਹਨ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੇੇ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਚੌੌਲਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਪੀੀ ਲਏ ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਚਿੰ�ੰਤਾਾ ਨਾਾ ਕਰੋ।ੋ 
ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਤੁੁਰੰੰਤ ਕੋਈੋ ਖਤਰਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈ,ੈ ਪਰ ਕਿ�ਸੇੇ ਹੋਰੋ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ‘ਤੇ ੇਬਦਲ ਲੈੈਣਾਾ ਸਭ ਤੋਂ ਂਵਧੀੀਆ ਹੈ।ੈ

ਫਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਰਸ ਅਤੇ ੇਸਮੂੂਦੀੀਜ਼

ਫਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਰਸ, ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਸੰੰਤਰੇ ੇਦਾਾ ਰਸ, ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ-ਸੀੀ ਦਾਾ ਵਧੀੀਆ ਸਰੋਤੋ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਹਾਾਲਾਂਂ�ਕਿ�, ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� 
ਵਿੱ�ਚੱ ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਖੰੰਡ ਅਤੇ ੇਤੇਜੇ਼ਾਾਬ ਵੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ, ਜੋੋ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇ ੇਖਰਾਾਬ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। 
12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਫਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਰਸ ਜਾਂਂ� ਸਮੂਦੂੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਇਹ ਦੇਣੇ ਦਾਾ ਫੈੈਸਲਾਾ ਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਜੂੂਸ ਅਤੇ ੇਸਮੂਦੂੀੀਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਪਾਾਣੀੀ 
ਨਾਾਲ ਪਤਲਾਾ ਕਰ ਲਵੋ ੋ(ਇੱੱਕ ਹਿੱ�ਸੱਾਾ ਜੂੂਸ ਅਤੇ ੇ10 ਹਿੱ�ਸੱੇੇ ਪਾਾਣੀੀ)। ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਰਫ਼ ਖਾਾਣੇ ੇਦੇ ੇਸਮੇਂਂ ਤੱਕੱ 
ਸੀੀਮਿ�ਤ ਰਖੋ (ਨਾਾ ਕਿ� ਖਾਾਣਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਵਿ�ਚਕਾਾਰ) ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਸ ਨਾਾਲ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇ ੇਖਰਾਾਬ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਖਤਰਾਾ 
ਘੱੱਟ ਕਰਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈ।ੈ

5 ਸਾਾਲ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ,ਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਪਾਾਣੀੀ ਮਿ�ਲਾਾਇਆ ਫਲਾਂਂ� ਦਾਾ ਰਸ ਜਾਂਂ� ਸਮੂਦੂੀੀਆਂਂ 
ਦੇ ੇਸਕਦੇ ੇਹੋ।ੋ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱੱਕ ਗਲਾਾਸ (ਲਗਭਗ 150 ਮਿ�.ਲੀੀ.) ਤੋਂ ਂਵੱਧੱ ਨਾਾ ਦਿ�ਓ ਅਤੇ ੇਇਸਨੂੰੰ�  ਖਾਾਣੇ ੇ
ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਦਿ�ਓ।

ਸਕੁੁਐਸ਼, ਸੁੁਆਦ ਪਾਾਏ ਦੁੱੱ�ਧ, ‘ਫਲ’ ਜਾਂਂ� ‘ਜੂੂਸ’ ਵਾਾਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਅਤੇ ੇਗੈੈਸ ਵਾਾਲੇੇ 
ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ

ਸਕੁਐਸ਼, ਸੁਆੁਦ ਪਾਾਏ ਦੁੱੱ�ਧ, ‘ਫਲ’ ਜਾਂਂ� ‘ਜੂੂਸ’ ਵਾਾਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਅਤੇ ੇਗੈੈਸ ਵਾਾਲੇੇ ਪੀੀਣ 
ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਢੁਕੁਵੇਂ ਂਨਹੀਂਂ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਖੰੰਡ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਪਾਾਣੀੀ ਮਿ�ਲਾਾ ਕੇ ੇ
ਪਤਲਾਾ ਕਰਨ ‘ਤੇ ੇਵੀੀ ਇਹ ਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੇ ੇਖਰਾਾਬ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਕਾਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ੇਹਨ।
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ਉਹਨਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਦੇਖੇਭਾਾਲ: ਇਹ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਣ ਹੈ ੈਕਿ� ਜਿ�ਵੇਂ ਂਹੀੀ ਬੱਚੇੱੇ ਦਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਾ ਦੰੰਦ 
ਨਿ�ਕਲਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤੁੁਸੀਂਂ ਉਸ ਦੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਫ਼ਾਾਈ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰ ਦਿ�ਓ। ਛੋਟੋੇ ੇਸਿ�ਰੇ ੇਵਾਾਲੇੇ ਨਰਮ ਟੂਥੂਬ੍ਰਰਸ਼ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ।ੋ 3 ਸਾਾਲ ਤੋਂ ਂਘੱਟੱ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ, ਸੁੱੱ�ਕੇ ੇਬ੍ਰਰਸ਼ ‘ਤੇ ੇਫਲੋਰਾਾਈਡ ਵਾਾਲੀੀ ਟੂਥੂਪੇਸੇਟ 
ਦੀੀ ਬਹੁਤੁ ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਜਿ�ਹੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਲਗਾਾਓ। www.childsmile.nhs.scot
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ਥੋੋੜ੍ਹੇੇ� ਵੱਡੱੇ ੇਬਾਾਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ, ਇਹ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦਾਾ ਪੇੇਟ ਭਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ 
ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋਜੋਨ ਲਈ ਭੁੱੱ�ਖ  ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ। ਇਸ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, ਖਾਾਣੇ ੇਦੇ ੇਨਾਾਲ 
ਇੱੱਕ ਕੱਪੱ ਰਾਾਹੀਂਂ ਪਾਾਣੀੀ ਦੇ ੇਘੁੱੱ� ਟ ਦਿ�ਓ।

ਗੈੈਸ ਵਾਾਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਤੇਜੇ਼ਾਾਬੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਦੰੰਦਾਂਂ� ਦੀੀ ਉੱਪੱਰਲੀੀ ਪਰਤ ਨੂੰੰ�  ਨੁੁਕਸਾਾਨ 
ਪਹੁੰੰ�ਚਾਾ ਸਕਦੇ ੇਹਨ, ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਸ਼ਿ�ਸ਼ੁਆੁਂਂ ਅਤੇ ੇਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੇ ੇਜਾਾਣੇ ੇਚਾਾਹੀੀਦੇ।ੇ

ਸ਼ਿ�ਸ਼ੁਆੁਂਂ ਅਤੇ ੇਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਡਾਾਈਟ ਜਾਂਂ� ਘੱੱਟ-ਖੰੰਡ ਵਾਾਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂਂ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ। ਇੱੱਥੋਂਂ ਤੱਕੱ ਕਿ� ਘੱੱਟ-ਕੈਲੋੈੋਰੀੀ ਅਤੇ ੇਬਿ�ਨਾਂਂ� ਵਾਾਧੂੂ ਖੰੰਡ ਵਾਾਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਵੀੀ 
ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਿੱ�ੱਠਾਾ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪਾਾ ਸਕਦੇ ੇਹਨ।

ਬਰਫ਼ੀੀਲੇੇ ਸਲਸ਼ ਡਰਿੰ�ੰਕਸ

4 ਸਾਾਲ ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂ ਂਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਬਰਫੀੀਲੇੇ ਸਲਸ਼ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ, ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਕਦੀੀ-
ਕਦਾਾਈਂ ਂਸਲੱਸ਼ੀੀਜ਼ ਵੀੀ ਕਿ�ਹਾਾ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਨਹੀਂਂ ਪੀੀਣੇ ੇਚਾਾਹੀੀਦੇ ੇਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਵਿੱ�ਚੱ ਗਲਿ�ਸਰੋਲੋ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ 
ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਸਲਸ਼ ਬਰਫੀੀਲੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਗਲਿ�ਸਰੋਲੋ ਦੇ ੇਉੱਚੱ ਪੱੱਧਰ 
ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ, ਜੋੋ ਕਿ� ਸਲੱਸ਼ ਪ੍ਰਰਭਾਾਵ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਣ ਲਈ, ਚੀੀਨੀੀ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਵਰਤੇ ੇਜਾਂਂ�ਦੇ ੇਹਨ।

ਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਗਲਿ�ਸਰੋਲੋ ਖਾਾਣ ਨਾਾਲ ਸਿ�ਰ ਦਰਦ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਉਹ 
ਮਤਲੀੀ ਮਹਿ�ਸੂਸੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ। ਜੇੇਕਰ ਉਹ ਗਲਿ�ਸਰੋਲੋ ਬਹੁਤੁ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਖਾਾਉਂਦਂੇ ੇ
ਹਨ, ਤਾਂਂ� ਇਹ ਚੱੱਕਰ ਆਉਣ, ਖੂੂਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਖੰੰਡ (ਗਲੂਕੋਜੋ਼) ਦਾਾ ਪੱੱਧਰ ਘਟਣਾਾ, ਉਲਝਣ ਵਰਗੇੇ ਲੱੱਛਣ 
ਪੈੈਦਾਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਉਹ ਬੇੇਹੋਸੋ਼ ਵੀੀ ਹੋ ੋਸਕਦੇ ੇਹਨ।

‘ਬੇੇਬੀੀ’ ਅਤੇ ੇਹਰਬਲ ਡਰਿੰ�ੰਕਸ

‘ਬੇੇਬੀੀ’ ਅਤੇ ੇਹਰਬਲ ਡਰਿੰ�ੰਕਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਮ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਖੰੰਡ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਅਤੇ ੇਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਦੀੀ ਸਿ�ਫ਼ਾਾਰਸ਼ ਨਹੀਂਂ 
ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ।

ਗਰਮ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ

ਚਾਾਹ ਅਤੇ ੇਕੌਫੌੀੀ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਛੋੋਟੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਢੁਕੁਵੇਂ ਂਨਹੀਂਂ ਹਨ।
ਜੇੇਕਰ ਖੰੰਡ ਮਿ�ਲਾਾਈ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇਹ ਦੰੰਦ ਖਰਾਾਬ ਹੋਣੋ ਦਾਾ ਕਾਾਰਣ ਬਣ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਐਨਐਚਐਸ ਵੱੈੱਬਸਾਾਈਟ ਤੋਂ ਂ1 ਜੁੁਲਾਾਈ 2026 ਤੱਕੱ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ – www.nhs.uk/
baby/weaning-and-feeding/drinks-and-cups-for-babies-
and-young-children – ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਓਪਨ ਗੌਰੌਮਿੰ�ੰਟ ਲਾਾਇਸੈਂਸਂ v3.0 ਦੇ ੇਤਹਿ�ਤ 
ਲਾਾਇਸੰੰਸਸ਼ੁਦੁਾਾ ਜਨਤਕ ਖੇਤੇਰ ਦੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੈ ੈ–  
www.nationalarchives.gov.uk/doc/open-government-
licence/version/3
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ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਦੇਣੇਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਹੇਠੇਾਂਂ� ਦਿੱ�ਤੱੇ ੇਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਤੋਂ ਂ
ਪਰਹੇਜੇ਼ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਇਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਤਿ�ਆਰ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਵਰਤੀੀਆਂਂ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ 
ਸਮੱਗੱਰੀੀਆਂਂ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।

	� ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ ਨਾਾ ਕੀੀਤੇ ੇਗਏ ਦੁੱੱ�ਧ, ਦਹੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਚੀੀਜ਼ – ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਸ਼ਿ�ਸ਼ੂਆੂਂਂ ਜਾਂਂ� ਛੋਟੋੇ ੇਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  
ਕਿ�ਸੇ ੇਵੀੀ ਪੜਾਾਅ ‘ਤੇ ੇਕਦੇ ੇਨਹੀਂਂ ਦੇਣੇੀੀਆਂਂ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂਂ।

	 ਜਿ�ਗਰ ਅਤੇ ੇਜਿ�ਗਰ ਤੋਂ ਂਬਣੇ ੇਉਤਪਾਾਦ (ਜਿ�ਵੇਂ ਂਕਿ� ਪਾਾਟੇ)ੇ।

	 ਸਾਾਬਤ ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ ਮੇੇਵੇ ੇਅਤੇ ੇਬੀੀਜ।

	� ਸ਼ਹਿ�ਦ (ਯਾਾਦ ਰੱਖੋੱੋ ਕਿ� ਸ਼ਹਿ�ਦ ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਉਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਨਹੀਂਂ ਦੇਣੇਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਜਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਉਹ 12 
ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ)। 

	 ਸ਼ੈਲੈਫਿ�ਸ

12 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੱਕੱ ਸਾਾਰੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ 
ਮੁੱੱ�ਖ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਵਜਂੋਂ ਜ਼ਰੂਰੂੀੀ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਠੋਸੋ ਭੋਜੋਨ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਦੇ ੇਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤੀੀ ਪੜਾਾਵਾਂਂ� ‘ਤੇ,ੇ ਬੱਚੇੱੇ 
ਨੂੰੰ�  ਉਸਦੇ ੇਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮੂਲੇੂੇ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਦੇ ੇਨਾਾਲ-ਨਾਾਲ ਥੋੜੋ੍ਹੀੀ� ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਠੋਸੋ 
ਭੋਜੋਨ ਦਿੱ�ਤੱਾਾ ਜਾਾਵੇਗੇਾਾ ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਫਾਾਰਮੂਲੇੂੇ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਘਟਾਾਓਗੇ।ੇ 
ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਬੱੱਚੇੇ ਨੂੰੰ�  ਠੋਸੋ ਖੁੁਰਾਾਕ ਦੇਣੇੀੀ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਬਹੁਤੁ ਘੱਟੱ ਮਾਾਤਰਾਾ 
ਵਿੱ�ਚੱ ਭੋਜੋਨ ਦਿ�ਓ। ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਪੀੀਹ ਕੇ ੇਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਨਰਮ ਅਤੇ ੇਪਤਲਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਪਵੇਗੇਾਾ। 
ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤ ਕਰਨ ਲਈ ਢੁਕੁਵੇਂ ਂਭੋਜੋਨ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਜਾਂਂ� ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਦੇ ੇਫਾਾਰਮੂਲੇੂੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਿ�ਲਾਾਏ ਹੋਏੋ 
ਸਾਾਦਾਾ ਬੇਬੇੀੀ ਰਾਾਈਸ ਜੋੋ ਕਟੋਰੋੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਦਿੱ�ਤੱਾਾ ਜਾਾਵੇ,ੇ (ਬੋੋਤਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਦੀੀ ਵੀੀ ਨਹੀਂਂ), ਪਾਾਲਕ, ਤੋਰੋੀੀ, ਜਾਂਂ� 
ਗਾਾਜਰ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਪੀੀਸੀੀਆਂਂ ਹੋਈੋਆਂਂ, ਜਾਂਂ� ਐਵੋਕੋਾਾਡੋ,ੋ ਨਾਾਸ਼ਪਾਾਤੀੀ ਜਾਂਂ� ਕੇਲੇੇੇ ਵਰਗੇ ੇਫਲਾਂਂ� 
ਦੀੀ ਪਿ�ਊਰੀੀ। ਇਸ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਹੋਰੋ ਭੋਜੋਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋ।ੋ

ਜਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱਚੱਾਾ 6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ, ਉਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਚਮਚ ਨਾਾਲ ਖੁੁਆਉਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ੇ
ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਸਾਾਰੇ ੇਸਮਾਾਨ ਨੂੰੰ�  ਸਾਾਬਣ ਵਾਾਲੇੇ ਗਰਮ ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਸਾਾਫ਼ ਕਰਕੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ 
ਸੁਕੁਾਾਉਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਡਿ�ਸ਼ਵਾਾਸ਼ਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਧੋਣੋਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਜਾਂਂ� ਫਿ�ਰ ਕੀੀਟਾਾਣੂ-ੂਮੁਕੁਤ (ਸਟੈਰੈੇਲੇਾਾਈਜ਼) 
ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰੰ�  ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਜਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਉਸਦੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ  ਦੇ ੇਅਨੁੁਸਾਾਰ ਹੋਣੋੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ।ੈ

 ਬਚਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ ਜੇੇ 
6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� 
ਦੁੱੱ�ਧ ਛੁਡੁਾਾ ਰਹੇ ੇਹੋੋ
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6 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਉਮਰ ਤੋਂ,ਂ ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ 
ਚਮਚੇੇ ਨਾਾਲ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਦਾਾ ਆਦੀੀ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� 
ਬਿ�ਲਕੁੁਲ ਬਰੀੀਕ ਪੀੀਸੇ ੇਹੋਏੋ ਖਾਾਣੇ ੇਤੋਂ ਂਹਟ ਕੇ ੇਮੋੋਟੇ ੇਤੌਰੌ 
‘ਤੇ ੇਮੈੈਸ਼ ਕੀੀਤੇ ੇਅਤੇ ੇਥੋੜੋ੍ਹੇੇ� ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਵਾਾਲੇੇ ਖਾਾਣੇ ੇਵੱਲੱ 
ਵਧਣਾਾ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ।ੈ

ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਕਦੇ ੇਵੀੀ 4 ਮਹੀੀਨਿ�ਆਂਂ (17 ਹਫ਼ਤਿ�ਆਂਂ) 
ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਦੁੱੱ�ਧ ਤੋਂ ਂਇਲਾਾਵਾਾ ਹੋਰੋ ਭੋਜੋਨ ਦੇਣੇਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂ
ਨਹੀਂਂ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ।

ਐਲਰਜੀੀ ਤੋਂ ਂਬਚਾਾਅ

ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰੰ�  ਠੋਸੋ ਆਹਾਾਰ ਦੇਣੇਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਦੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਇਹ ਸਲਾਾਹ ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਇੱੱਕ 
ਵਾਾਰ ਵਿੱ�ਚੱ ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਨਵਾਂਂ� ਭੋਜੋਨ ਹੀੀ ਅਜ਼ਮਾਾਓ – ਭਾਾਵ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਆਪਸ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਾਾ ਮਿ�ਲਾਾਓ – ਜਦੋਂ ਂ
ਤੱਕੱ ਉਹ ਵੱਖੋੱੋ-ਵੱਖੱਰੇ ੇਭੋਜੋਨ ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ਚੱ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਸ਼ਾਾਮਲ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦੇ।ੇ

ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇ ਲਈ ਅਲਰਜੀੀ ਪੈੈਦਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨ

ਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰੰ�  ਠੋਸੋ ਆਹਾਾਰ ਦੇਣੇਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਦੇ ੇਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤੀੀ ਪੜਾਾਅ ਤੋਂ ਂਹੀੀ ਹੇਠੇ ਲਿ�ਖੇ ੇਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇ
ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਅਤੇ ੇਦਿੰ�ੰਦੇ ੇਰਹਿ�ਣ ਨਾਾਲ ਐਲਰਜੀੀ ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਦਦ ਮਿ�ਲ ਸਕਦੀੀ ਹੈ:ੈ 
ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ, ਅੰੰਡੇ,ੇ ਗਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ, ਕਣਕ, ਰੁੱੱ�ਖਾਂਂ� ਤੋਂ ਂਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੇੇ ਮੇੇਵੇ ੇ(ਬਦਾਾਮ, ਅਖਰੋਟੋ, ਹੇਜੇ਼ਲਨਟ, ਕਾਾਜੂੂ, 
ਪਿ�ਸਤਾਾ, ਬ੍ਰਾਾ�ਜ਼ੀੀਲ ਨਟਸ), ਸੋੋਇਆ, ਮੱਛੱੀੀ ਅਤੇ ੇਤਿ�ਲ (ਤਾਾਹਿ�ਨੀੀ)।

ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਖਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਦੇ ੇਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇ ੇਸੁਝੁਾਾਵਾਂਂ� ਲਈ ਸਾਾਹਮਣੇ ੇਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਸਾਾਰਣੀੀ ਦੇਖੋੇੋ।



31

ਐਲਰਜੀੀ ਪੈਦੈਾਾ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲਾਾ 
ਪਦਾਾਰਥ

ਚਮਚ ਨਾਾਲ ਖੁੁਆਉਣ ਦੇ ੇਸੁਝੁਾਾਅ ਹੱਥੱਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਫੜ ਕੇ ੇਖਾਾਣ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋਜੋਨਾਂਂ� ਦੇ ੇ
ਸੁਝੁਾਾਅ

ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਪੀੀਨਟ ਬਟਰ ਨੂੰੰ�  ਦਲੀੀਏ, ਸੀੀਰੀੀਅਲ ਜਾਂਂ� ਦਹੀਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਮਿ�ਲਾਾਓ।

ਟੋੋਸਟ, ਕ੍ਰੈੈ�ਕਰ, ਪਫ ਜਾਂਂ� ਰਾਾਈਸ ਕੇਕੇ 'ਤੇ ੇ
ਪੀੀਨਟ ਬਟਰ ਲੱੱਗਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ

ਅੰੰਡਾਾ ਮੈਸੈ਼ ਕੀੀਤਾਾ, ਭੁੁਰਜੀੀ ਬਣਾਾਇਆ ਜਾਂਂ� ਉਬਾਾਲਿ�ਆ 
ਹੋਇੋਆ ਅੰੰਡਾਾ

ਆਮਲੇਟ, ਪੈੈਨਕੇਕੇ, ਅੰੰਡਾਾ ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ ਜਾਂਂ� ਫ੍ਰਿ�ਿਟਾਾਟਾਾ

ਗਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਦਲੀੀਏ ਜਾਂਂ� ਸੀੀਰੀੀਅਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਮਿ�ਲਾਾਇਆ ਹੋਇੋਆ 
ਦਹੀਂਂ ਜਾਂਂ� ਗਾਂਂ� ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ

ਚੀੀਜ਼ ਵਾਾਲਾਾ ਆਮਲੈਟ, ਕੇਸੇਾਾਡੀੀਲਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਫ੍ਰਿ�ਿਟਾਾਟਾਾ। ਟੋੋਸਟ, ਕ੍ਰੈੈ�ਕਰ, ਪਫ ਜਾਂਂ� ਰਾਾਈਸ ਕੇਕੇ 
'ਤੇ ੇਨਰਮ ਚੀੀਜ਼ ਸਪ੍ਰੈੱੱ�ਡ ਲੱੱਗਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ।

ਕਣਕ ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ ਵਾਾਲਾਾ ਕਣਕ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ ਸੀੀਰੀੀਅਲ ਟੋੋਸਟ, ਪੈਨੈਕੇਕੇ, ਮਫਿ�ਨ, ਕੇਸੇਾਾਡੀੀਲਾਾ ਜਾਂਂ� 
ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਪਕਾਾਇਆ ਹੋਇੋਆ ਪਾਾਸਤਾਾ

ਰੁੱੱ�ਖਾਂਂ� ਦੀੀਆਂਂ 
ਗਿ�ਰੀੀਆਂਂ

ਦਲੀੀਏ, ਸੀੀਰੀੀਅਲ ਜਾਂਂ� ਦਹੀਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਪੀੀਸੇੇ ਹੋਏੋ ਬਦਾਾਮ 
ਛਿ�ੜਕੋ।ੋ ਦਲੀੀਏ, ਸੀੀਰੀੀਅਲ ਜਾਂਂ� ਦਹੀਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਕਾਾਜੂੂ ਜਾਂਂ� 
ਬਦਾਾਮ ਦਾਾ ਮੱਖੱਣ ਮਿ�ਲਾਾਓ।

ਟੋੋਸਟ, ਕ੍ਰੈੈ�ਕਰਾਂਂ�, ਪਫ ਜਾਂਂ� ਰਾਾਈਸ ਕੇਕੇ 'ਤੇ ੇਕਾਾਜੂੂ 
ਜਾਂਂ� ਬਦਾਾਮ ਦਾਾ ਮੱੱਖਣ ਲੱੱਗਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ

ਸੋਇੋਆ ਮੈਸੈ਼ ਕੀੀਤੇ ੇਹੋਏੋ ਏਡਾਾਮੇਮੇ ਫਲੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਟੋਫੋੂ।ੂ ਚੌੌਲਾਂਂ� 
ਵਿੱ�ਚੱ ਘੱੱਟ-ਲੂੂਣ ਵਾਾਲਾਾ ਸੋਇੋਆ ਸਾਾਸ ਮਿ�ਲਾਾਇਆ 
ਹੋਇੋਆ।

ਟੋੋਸਟ ਫਿੰ�ੰਗਰਜ਼ (ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� 
ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ ਦੀੀ ਸਮੱਗੱਰੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੋਇੋਆ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਵੋੇ)ੇ

ਮੱਛੱੀੀ ਚਿੱ�ਟੀੀ ਜਾਂਂ� ਤੇਲੇਯੁੁਕਤ ਮੱੱਛੀੀ, ਜਾਂਂ� ਆਲੂੂਆਂਂ ਜਾਂਂ� 
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਸ਼ੈਲੈਫਿ�ਸ਼ ਮਸਲੀੀ ਹੋਈੋ

ਫਿ�ਸ਼ ਫਿੰ�ੰਗਰਜ਼ ਜਾਂਂ� ਫਿ�ਸ਼ ਕੇਕੇ

ਤਿ�ਲ ਤਾਾਹਿ�ਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਹਉਮਸ (ਇਹ ਸੁਨੁਿ�ਸ਼ਚਿ�ਤ ਕਰੋ ੋਕਿ� 
ਸਮੱਗੱਰੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਤਿ�ਲ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ) ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਫੇਹੇਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ।

ਟੋੋਸਟ, ਕ੍ਰੈੈ�ਕਰਜ਼, ਪਫ ਜਾਂਂ� ਰਾਾਈਸ ਕੇਕੇ 'ਤੇ ੇ
ਤਾਾਹਿ�ਨੀੀ ਜਾਂਂ� ਹੁਮੁਸ ਲੱੱਗਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ (ਇਹ 
ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਸਮੱਗਰੀੀ ਵਿੱ�ਚੱ ਤਿ�ਲ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋਣੋ)

ਜਦੋਂ ਂਤੁੁਸੀਂਂ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ਚੱ ਮੇਵੇੇ,ੇ  ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ ਜਾਂਂ� ਬੀੀਜਾਂਂ� ਦੀੀ ਸ਼ੁਰੁੂਆੂਤ ਕਰ ਰਹੇ ੇਹੋ,ੋ ਤਾਂਂ� ਗਲੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਫਸਣ 
ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਲਈ ਇਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਪੀੀਸ ਲੈੈਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਗਲੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਚੀੀਜ਼ ਫਸਣ ਤੋਂ ਂਬਚਾਾਅ ਬਾਾਰੇ ੇਹੋਰੋ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੰੰਨਾਾ 22 ‘ਤੇ ੇਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਗਈ ਹੈ।ੈ
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ਮਦਦ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੈ?ੈ ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ੈਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਨੇ ੇਕਿ�ਸੇ ਭੋਜੋਨ ਪ੍ਰਰਤੀੀ 
ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਆਪਣੇ ੇਹੈਲੈਥ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਜਾਂਂ� ਜੀੀਪੀੀ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰੋ।ੋ ਕੀੀ 
ਹੋਇੋਆ ਹੈ ੈਲਿ�ਖੋ ਅਤੇ ੇਉਹ ਭੋਜੋਨ ਦੁਬੁਾਾਰਾਾ ਦੇਣੇ ਤੋਂ ਂਬਚੋ ਜਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਕਰਨ ਦੀੀ 
ਸਲਾਾਹ ਨਹੀਂਂ ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ।

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱੱਚੇ ਨੰੂੰ�  ਐਗਜ਼ੀੀਮਾਾ ਹੈੈ
ਭੋਜੋਨ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨਾਾ ਅਤੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਛੁੁਡਾਾਉਣਾਾ ਗੰੰਦ ਪਾਾਉਣ ਵਾਾਲਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਨੂੰੰ�  ਚੰੰਬਲ ਹੈ ੈ
ਜਾਂਂ� ਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲ ਚਮੜੀੀ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਦੀੀ ਨਾਾਜੁ਼ੁਕ ਚਮੜੀੀ ਨਾਾਲ ਭੋਜੋਨ ਦੇ ੇਸਿੱ�ਧੱੇ ੇਸੰੰਪਰਕ ਨੂੰੰ�  ਰੋਕੋਣ 
ਲਈ ਇੱੱਕ ਗਾਾੜ੍ਹੀੀ� ਬੈਰੈੀੀਅਰ ਕਰੀੀਮ ਲਗਾਾਉਣੀੀ ਚਾਾਹੀੀਦੀੀ ਹੈ,ੈ ਜਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਇਹ ਸਾਾਬਤ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਕਿ� 
ਭੋਜੋਨ ਮੂੰੰ�ਹ ਦੁਆੁਰਾਾ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਬਰਦਾਾਸ਼ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈ,ੈ ਯਾਾਨੀੀ ਕਿ� ਕੋਈੋ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਨਹੀਂਂ ਹੋਈੋ ਹੈ।ੈ

ਇਹ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਜਾਂਂ�ਦੀੀ ਹੈ ੈਕਿ� ਕਿ�ਸੇ ੇਭੋਜੋਨ ਨੂੰੰ�  ਮੂੰੰ�ਹ ਰਾਾਹੀਂਂ ਦੇਣੇਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਉਸਨੂੰੰ�  
ਸਿੱ�ਧੱਾਾ ਚਮੜੀੀ ‘ਤੇ ੇਨਾਾ ਲਗਾਾਇਆ ਜਾਾਵੇ।ੇ

ਗਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ ਤੋਂ ਂਐਲਰਜੀੀ (ਸੀੀਐਮਪੀੀਏ)
ਜੇਕੇਰ ਕਿ�ਸੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਮਾਾਹਰ ਵੱਲਂੱੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੀੀਐਮਪੀੀਏ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕੀੀਤੀੀ ਗਈ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  
ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਚੁੰੰ�ਘਾਾਉਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱਖੱਣ ਜਾਂਂ� ਡਾਾਕਟਰ ਵੱਲਂੱੋਂ ਦੱਸੱਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਦੁੱੱ�ਧ-ਰਹਿ�ਤ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ 
ਵਰਤਣ ਦੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਜਾਾ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।ੈ ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ੇਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ, ਬੱਕੱਰੀੀ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਵਾਾਲਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ 
ਅਤੇ ੇਲੈੈਕਟੋਜੋ਼-ਰਹਿ�ਤ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਸੀੀਐਮਪੀੀਏ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਢੁਕੁਵੇਂ ਂਨਹੀਂਂ ਹਨ। ਦੁੱੱ�ਧ-ਰਹਿ�ਤ 
ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਸਥਾਾਨਕ ਬਾਾਲ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿ�ਭਾਾਗ ਵੱਲਂੱੋਂ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਦਿੱ�ਤੱੀੀ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ।

ਕਿ�ਰਪਾਾ ਕਰਕੇ ੇਇਹ ਵੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ, ਇੱੱਕ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਤ ਦੁੱੱ�ਧ-ਮੁਕੁਤ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਵਿੱ�ਚੱ ਚੌੌਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ 
ਦਾਾ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ ੈ– ਇਹ ਸੁਪੁਰਮਾਾਰਕੀੀਟ ਵਿ�ਖੇ ੇਮੁਲੁਣ ਵਾਾਲੇੇ ਚੌੌਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇਪੇਅੇ 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਬੰੰਧਿ�ਤ ਨਹੀਂਂ ਹੈ।ੈ ਚੌੌਲਾਂਂ� ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਦੇ ੇਫਾਾਰਮੂਲੇੂੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਰਸੈਨਿ�ਕ ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਅਤੇ ੇਇਹ ਇੱੱਕ 
ਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਦੁੱੱ�ਧ-ਮੁਕੁਤ ਫਾਾਰਮੂਲੂਾਾ ਹੈ ੈਜਿ�ਸ ਲਈ ਨੁੁਸਖਾਾ ਦਿੱ�ਤੱਾਾ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਚਮੜੀੀ ਨੰੂੰ�  ਨਮੀੀ ਦੇਣੇ ਵਾਾਲੇੇ ਅਤੇ ੇਨਰਮ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ
ਚੰੰਬਲ ਵਾਾਲੇੇ ਬੱਚੱਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਭੋਜੋਨ ਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ ਵਾਾਲੇੇ ਚਮੜੀੀ ਨੂੰੰ�  ਨਮੀੀ ਦੇਣੇ ਅਤੇ ੇਨਰਮ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ 
ਇਲਾਾਜ (ਇਮੋਲੀੀਐਂਟਂਸ) ਤੋਂ ਂਬਚੋ। ਖਾਾਸ ਕਰਕੇ ੇਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਲਈ, ਇਹ ਮਹੱਤੱਵਪੂੂਰਨ ਹੈ,ੈ ਕਿ� ਚਮੜੀੀ ਦੀੀ 
ਦੇਖੇਭਾਾਲ ਵਾਾਲੇੇ ਉਤਪਾਾਦ, ਮਾਾਇਸਚਰਾਾਈਜ਼ਰ, ਇਮੋਲੀੀਐਂਟਂ ਜਾਂਂ� ਤੇਲੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਭੋਜੋਨ ਐਲਰਜੀੀ 
ਪੈਦੈਾਾ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ ਨਹੀਂਂ ਹੋਣੋੇ ੇਚਾਾਹੀੀਦੇ,ੇ ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਓਟ, ਸੋਇੋਆ, ਅਰਾਾਚਿ�ਸ 
(ਮੂੰੰ�ਗਫਲੀੀ)। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ੈਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਉਹ ਟੁੱੱ�ਟੀੀ ਹੋਈੋ ਚਮੜੀੀ ਦੀੀ ਰੁਕੁਾਾਵਟ ਰਾਾਹੀਂਂ ਸੰੰਵੇਦੇਨਸ਼ੀੀਲ ਹੋ ੋ
ਸਕਦੇ ੇਹਨ ਅਤੇ ੇਫਿ�ਰ ਅਸਲ ਵਿੱ�ਚੱ ਉਸ ਭੋਜੋਨ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਐਲਰਜੀੀ ਦਾਾ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹਨ।

ਨਾਾਲ ਹੀੀ, ਮਾਾਇਸਚਰਾਾਈਜ਼ਰ ਲਗਾਾਉਣ ਅਤੇ ੇਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਮਾਾਲਿ�ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਇਸ ਦੌਰੌਾਾਨ 
ਹੱਥੱਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਧਿ�ਆਨ ਨਾਾਲ ਧੋੋਣਾਾ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ।
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ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ: ਆਪਣੇ ੇਬੱਚੇੱੇ ਦੇ ੇਭੋਜੋਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੋਈੋ ਵੀੀ ਖੰੰਡ ਜਾਂਂ� ਨਮਕ ਨਾਾ ਪਾਾਓ। ਜੇਕੇਰ ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ 
ਆਤਮਵਿ�ਸ਼ਵਾਾਸੀੀ ਰਸੋਈਏ ਨਹੀਂਂ ਹੋ ੋਤਾਂਂ� ਆਪਣੇ ੇਹੈਲੈਥ ਵਿ�ਜ਼ਟਰ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਇਲਾਾਕੇ ੇਵਿੱ�ਚੱ ਖਾਾਣਾਾ 
ਪਕਾਾਉਣ ਦੀੀਆਂਂ ਕਲਾਾਸਾਂਂ� ਬਾਾਰੇ ੇਪੁੱੱ�ਛੋ। 

ਸਾਾਰੇ ੇਪਕਵਾਾਨ ਫ੍ਰੀੀ�ਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਢੁਕੁਵੇ ੇਹਨ ਜਦੋਂ ਂਤੱਕੱ ਕਿ� ਅਲਗ ਨਹੀਂਂ ਦੱਸੱਿ�ਆ ਗਿ�ਆ ਹੈ।ੈ ਭੋਜੋਨ 
ਠੰੰ ਡਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹੀੀ ਛੋਟੋੇ ੇਟੱਬੱਾਂਂ� ਵਿੱ�ਚੱ ਫ੍ਰੀੀ�ਜ਼ ਕਰੋ।ੋ

ਜਿੱ�ਥੱੇ ੇਵੀੀ ਸੰੰਭਵ ਹੋਵੋੇ ੇਮੌਸੌਮੀੀ ਫਲ਼ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋ ੋਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਉਹ ਸਸਤੇ ੇਅਤੇ ੇਸੁਆੁਦੀੀ 
ਹੁੰੰ�ਦੇ ੇਹਨ। ਬੱੱਚੇੇ ਦੀੀ ਉਮਰ ਅਤੇ ੇਪੜਾਾਅ ਲਈ ਭੋਜੋਨ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈ– ਉਦਾਾਹਰਣ 
ਵਜੋਂ,ਂ ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਪਿ�ਊਰੀੀ ਕਰਨਾਾ, ਮੈਸੈ਼ ਕਰਨਾਾ ਅਤੇ ੇਕੱਟੱਣਾਾ – ਤਾਂਂ� ਜੋ ੋਸਾਾਹ ਘੁੱੱ� ਟਣ ਦੇ ੇਜੋਖੋਮ ਤੋਂ ਂ
ਬਚਿ�ਆ ਜਾਾ ਸਕੇ।ੇ ਸਾਾਹ ਘੁੱੱ� ਟਣ ਤੋਂ ਂਰੋਕੋਣ ਬਾਾਰੇ ੇਹੋਰੋ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਪੰੰਨਾਾ 22 ‘ਤੇ ੇਹੈ।ੈ

ਦਾਾਲ ਅਤੇ ੇਆਲੂੂ ਦਾਾ ਮੈੈਸ਼ (4-5 ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਬਣਾਾਉਂਦਂਾਾ ਹੈ)ੈ 

50 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ (4 ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਵਾਾਲੇ ਚਮਚੇੇ) ਲਾਾਲ ਦਾਾਲ, ਧੋੋਤੀੀ ਹੋਈੋ
1 ਦਰਮਿ�ਆਨਾਾ ਆਲੂੂ, ਛਿੱ�ਲੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਅਤੇ ੇਛੋੋਟੇ ੇਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਦਾਾਲ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਪੈੈਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਓ। 300 ਮਿ�ਲੀੀਲੀੀਟਰ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ ਅਤੇ ੇਉਬਾਾਲ ਲਿ�ਆਓ। 

ਢੱਕੱਣ ਨਾਾਲ ਢੱਕੱੋ ੋਅਤੇ ੇ10 ਮਿੰ�ੰਟ ਲਈ ਹਲਕੇ ੇਤਾਾਪਮਾਾਨ ‘ਤੇ ੇਉਬਾਾਲੋੋ।   
•	� ਉਸੇੇ ਪੈੈਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਲੂੂ ਪਾਾਓ ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ 15 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਲਈ ਪਕਾਾਓ। ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਨਰਮ ਹੋਣੋ ਤੱਕੱ 

ਪਕਾਾਓ, ਜੇੇਕਰ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਪੈੈਨ ਨਾਾਲ ਚਿ�ਪਕਣਾਾ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਕਰ ਦੇਵੇੇ ੇਤਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ।  
•	� ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਨੂੰੰ�  ਛਾਾਨਣੀੀ ਨਾਾਲ ਛਾਾਣ ਲਓ ਪਰ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥ ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਉਣ ਲਈ 

ਰੱਖੋੱੋ।
•	� ਇਸ ਪਕੇ ੇਹੋਏੋ ਤਰਲ ਦੇ ੇਛਿੱ�ੱਟੇ ੇਨਾਾਲ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਨੂੰੰ�  ਮੈੈਸ਼ ਕਰੋ।ੋ ਜੇੇਕਰ ਮਿ�ਸ਼ਰਣ ਬਹੁਤੁ ਸਖ਼ਤ 

ਹੈ ੈਤਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਤਰਲ ਪਾਾਓ।  

ਰੇਸੇਿ�ਪੀੀਆਂਂ
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ਖੁੁਰਮਾਾਨੀੀ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਪਕਾਾਇਆ ਹੋਇੋਆ ਸੇੇਬ  
(2-3 ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਬਣਾਾਉਂਦਂਾਾ ਹੈ)ੈ

1 ਖਾਾਣ ਵਾਾਲਾਾ ਸੇੇਬ, ਛਿੱ�ਲੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਅਤੇ ੇਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ
5 ਡੱਬੱਾਾਬੰੰਦ ਖੁੁਰਮਾਾਨੀੀਆਂਂ (ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਜੂੂਸ ਵਿੱ�ਚੱ, ਸਿ�ਰਪ ਵਿੱ�ਚੱ ਨਹੀਂਂ), ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ 
ਕੱਟੱੀੀਆਂਂ ਹੋਈੋਆਂਂ
2 ਵੱਡੱੇ ੇਚਮਚ ਪਾਾਣੀੀ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਸੇਬੇ ਅਤੇ ੇਖੁੁਰਮਾਾਨੀੀ ਨੂੰੰ�  ਪਾਾਣੀੀ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਇੱੱਕ ਸੌਸੌਪੈਨ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੋੱੋ ਅਤੇ ੇਫਲ ਨਰਮ ਹੋਣੋ ਤੱਕੱ 

ਹੌਲੌੀੀ ਹੌਲੌੀੀ ਉਬਾਾਲੋੋ। ਸੁੱੱ�ਕਣ ਤੋਂ ਂਬਚਣ ਲਈ ਪਕਾਾਉਣ ਦੌਰੌਾਾਨ ਜੇ ੇਲੋੋੜ ਹੋਵੋੇ ੇਤਾਂਂ� ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� ਹੋਰੋ 
ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ। 

•	� ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂਂ�� ਮੈੈਸ਼ ਕਰੋ।ੋ

ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥਾਂਂ� ਲਈ ਮਾਾਪਣ ਦੀੀ 
ਸੇੇਧ:
•	 1 ਵੱਡੱੀੀ ਚਮਚ 15 ਮਿ�.ਲੀੀ. ਹੈੈ

•	� 1 ਮਿੱ�ੱਠਾਾ ਖਾਾਣ ਵਾਾਲੀੀ ਚਮਚ 10 
ਮਿ�.ਲੀੀ. ਹੈੈ

•	 1 ਛੋੋਟੀੀ ਚਮਚ 5 ਮਿ�.ਲੀੀ. ਹੈੈ

ਸਾਾਲਮਨ ਅਤੇ ੇਆਲੂੂ ਪਾਾਈ (3 ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਬਣਾਾਉਂਦਂਾਾ ਹੈ)ੈ 

100 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਚਮੜੀੀ ਰਹਿ�ਤ ਸਾਾਲਮਨ ਫਿ�ਲੇਟ
2 ਦਰਮਿ�ਆਨੇੇ ਆਲੂੂ, ਛਿੱ�ੱਲੇੇ ਅਤੇ ੇਕੱਟੱੇ ੇਹੋਏੋ
6 ਮਿ�ਠੇੇ ਵਾਾਲੇ ਚਮਚ ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ – ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਕੁੁਝ 
ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਕੱਦੱੂਕੂਸ ਕੀੀਤਾਾ ਚੀੀਜ਼ ਪਾਾਓ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਸਾਾਲਮਨ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਪਤੀੀਲੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਰੱਖੋੱੋ ਅਤੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਨਾਾਲ ਢੱਕੱ ਦਿ�ਓ। ਮੱੱਛੀੀ ਨੂੰੰ�  ਕਾਂਂ�ਟੇ ੇਨਾਾਲ 

ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਟੁੱੱ�ਟਣ ਤੱਕੱ ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਉਬਾਾਲੋੋ। 
•	� ਸਾਾਲਮਨ ਨੂੰੰ�  ਕੱਢੱ ਦਿ�ਓ ਪਰ ਦੁੱੱ�ਧ ਨੂੰੰ�  ਬਾਾਅਦ ਵਿੱ�ਚੱ ਆਲੂੂਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਉਣ ਲਈ ਰੱਖੋੱੋ।
•	� ਆਲੂੂਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਉਬਲਦੇ ੇਪਾਾਣੀੀ ਦੇ ੇਇੱੱਕ ਪਤੀੀਲੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ 10 ਮਿੰ�ੰਟ ਜਾਂਂ� ਨਰਮ ਹੋਣੋ ਤੱਕੱ ਪਕਾਾਓ। 

ਪਾਾਣੀੀ ਕੱਢੱ ਦਿ�ਓ ਅਤੇ ੇਸਾਾਲਮਨ ਦੇ ੇਦੁੱੱ�ਧ ਨਾਾਲ ਮੈਸੈ਼ ਕਰੋ।ੋ ਇਕਸਾਾਰਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਅਨੁਕੂੁੂਲ ਕਰਨ 
ਲਈ ਲੋੋੜ ਅਨੁਸੁਾਾਰ ਥੋੜੋ੍ਹਾਾ� ਹੋਰੋ ਦੁੱੱ�ਧ ਪਾਾਓ।

•	� ਮੱਛੱੀੀ ਨੂੰੰ�  ਫਲੇਕ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਆਲੂੂ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਓ – ਜਾਂਂ� ਵੱਖੱਰੇ ੇਤੌਰੌ ‘ਤੇ ੇਪਰੋਸੋੋ।ੋ
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ਸਧਾਾਰਨ ਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸਾਾਸ  
(8 ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਸਾਾਸ ਬਣਾਾਉਂਦਂੀੀ ਹੈ)ੈ

ਪਾਾਸਤਾਾ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਖਾਾਣ ਲਈ ਇਸ ਸਧਾਾਰਨ ਸਾਾਸ ਬਣਾਾਓ।

1 ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਚਮਚ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਤੇਲੇ
1 ਛੋੋਟਾਾ ਪਿ�ਆਜ਼, ਛਿੱ�ਲੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਅਤੇ ੇਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ 
1/2 ਲਾਾਲ ਸ਼ਿ�ਮਲਾਾ ਮਿ�ਰਚ, ਧੋੋਤੀੀ ਹੋਈੋ, ਬੀੀਜ ਕੱਢੱੇ ੇਹੋਏੋ ਅਤੇ ੇਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱੀੀ ਹੋਈੋ
1/2 ਤੋਰੋੀੀ, ਧੋੋਤੀੀ ਅਤੇ ੇਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱੀੀ ਹੋਈੋ
400 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਡੱਬੱਾਾਬੰੰਦ ਕੱਟੱੇ ੇਹੋਏੋ ਟਮਾਾਟਰ ਜੂੂਸ ਵਿੱ�ਚੱ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਤੇਲੇ ਗਰਮ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਪਿ�ਆਜ਼ ਨੂੰੰ�  ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ 5 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਲਈ ਘੱੱਟ ਅੱੱਗ ‘ਤੇ ੇਲਗਾਾਤਾਾਰ 

ਹਿ�ਲਾਾਉਂਦਂੇ ੇਹੋਏੋ, ਨਰਮ ਕਰੋ।ੋ
•	� ਸ਼ਿ�ਮਲਾਾ ਮਿ�ਰਚ ਅਤੇ ੇਤੋਰੋੀੀ ਪਾਾਓ ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ 5 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਲਈ ਘੱੱਟ ਅੱੱਗ ‘ਤੇ ੇਪਕਾਾਓ। ਹਿ�ਲਾਾਉਂਦਂੇ ੇ

ਰਹੋ।ੋ
•	� ਟਮਾਾਟਰ ਪਾਾਓ, ਢੱਕੱਣ ਨਾਾਲ ਢੱਕੱੋ ੋਅਤੇ ੇ15 ਮਿੰ�ੰਟ ਲਈ ਜਾਂਂ� ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੇ ੇਨਰਮ ਹੋਣੋ ਤੱਕੱ 

ਪਕਾਾਓ, ਵਿੱ�ਚੱ-ਵਿੱ�ਚੱ ਹਿ�ਲਾਾਉਂਦਂੇ ੇਰਹੋ।ੋ 

ਪਾਾਸਤਾਾ ਅਤੇ ੇਚੀੀਜ਼ ਨਾਾਲ ਪਰੋੋਸਣ ਲਈ:

15-20 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ (2 ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਵਾਾਲੇ ਚੱੱਮਚ) ਛੋੋਟੇ ੇਪਾਾਸਤਾਾ ਦੇ ੇਆਕਾਾਰ
1 ਚਮਚ ਪੀੀਸਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ, ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ, ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਚੈੈਡਾਾਰ ਚੀੀਜ਼

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	 ਪਾਾਸਤਾਾ ਨੂੰੰ�  ਪੈੈਕੇਟੇ ਨਿ�ਰਦੇੇਸ਼ਾਂਂ� ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਪਕਾਾਓ।
•	� ਪਾਾਣੀੀ ਕੱਢੱ ਕੇ ੇਟਮਾਾਟਰ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਸਾਾਸ ਦੇ ੇ2 ਮਿ�ਠੇੇ ਵਾਾਲੇੇ ਚਮਚ ਨਾਾਲ ਪਰੋਸੋੋੋ ਅਤੇ ੇ

ਉੱਪੱਰ ਪਨੀੀਰ ਪਾਾਓ। 

ਪਰਿ�ਵਰਤਨ: ਪਿ�ਆਜ਼ ਨੂੰੰ�  ਨਰਮ ਕਰਦੇ ੇਸਮੇਂਂ 200 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ (8 ਔਂਸਂ) ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਬੀੀਫ 
ਪਾਾਓ ਅਤੇ ੇਬੋੋਲੋੋਨੀੀਜ਼ ਸਾਾਸ ਬਣਾਾਉਣ ਲਈ ਬਾਾਕੀੀ ਦੀੀ ਵਿ�ਧੀੀ ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋ।ੋ ਇਸ ਨਾਾਲ ਵਿ�ਅੰੰਜਨ 
ਬਣਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਹਿੱ�ਸੱਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਗਿ�ਣਤੀੀ ਵਧ ਜਾਾਵੇਗੇੀੀ।  
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ਕਰੀੀਮੀੀ ਦਾਾਲ ਅਤੇ ੇਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਕਰੀੀ  
(ਕਰੀੀ ਦੇ ੇ7 ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਬਣਦੇ ੇਹਨ)

1 ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਚਮਚ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦਾਾ ਤੇਲੇ
1 ਛੋੋਟਾਾ ਪਿ�ਆਜ਼, ਛਿੱ�ਲੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ ਅਤੇ ੇਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ 
1 ਛੋੋਟੀੀ ਗਾਾਜਰ, ਰਗੜੀੀ ਹੋਈੋ, ਅਤੇ ੇਪੀੀਸੀੀ ਹੋਈੋ ਜਾਂਂ� ਬਾਾਰੀੀਕ ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱੀੀ ਹੋਈੋ 
100 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ (8 ਮਿ�ਠੇੇ ਵਾਾਲੇ ਚਮਚ) ਧੋੋਤੀੀ ਲਾਾਲ ਦਾਾਲ
1/2 ਚਮਚਾਾ ਹਲਕਾਾ ਕਰੀੀ ਪਾਾਊਡਰ (ਪੇੇਸਟ ਨਹੀਂਂ)
200 ਮਿ�.ਲੀੀ. ਪਾਾਣੀੀ
1 ਛੋੋਟਾਾ ਡੱਬੱਾਾ ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ, ਪੂੂਰੀੀ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ, ਕੁੁਦਰਤੀੀ ਦਹੀਂਂ

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	 ਤੇਲੇ ਗਰਮ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਪਿ�ਆਜ਼ ਨੂੰੰ�  5 ਮਿੰ�ੰਟ ਲਈ ਹਲਕਾਾ ਜਿ�ਹਾਾ ਭੁੰੰ �ਨੋੋ।
•	 ਗਾਾਜਰ, ਦਾਾਲਾਂਂ� ਅਤੇ ੇਕਰੀੀ ਪਾਾਊਡਰ ਪਾਾ ਕੇ ੇਹਿ�ਲਾਾਓ।
•	� ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ, ਹਿ�ਲਾਾਓ ਅਤੇ ੇਉਬਾਾਲੋੋ। ਇੱੱਕ ਬਰਤਨ ਦੇ ੇਢੱਕੱਣ ਨਾਾਲ ਢੱਕੱੋ,ੋ ਅੱਗੱ ਘੱੱਟ ਕਰੋ ੋ

ਅਤੇ ੇ15-20 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਲਈ ਉਬਾਾਲੋੋ। ਲਗਾਾਤਾਾਰ ਹਿ�ਲਾਾਓ (ਕਿ�ਉਂਕਂਿ� ਇਹ ਪਤੀੀਲੇੇ ਨਾਾਲ ਬਹੁਤੁ 
ਆਸਾਾਨੀੀ ਨਾਾਲ ਚਿ�ਪਕ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ)ੈ ਅਤੇ ੇਜੇ ੇਲੋੋੜ ਹੋਵੋੇ ੇਤਾਂਂ� ਥੋੜੋ੍ਹਾਾ� ਹੋਰੋ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ। ਮਿ�ਸ਼ਰਣ 
ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਗਾਾੜ੍ਹਾਾ� ਹੋਣੋਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈ ੈਪਰ ਸੁੱੱ�ਕਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੋਣੋਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ।

•	� ਜਦੋਂ ਂਦਾਾਲ ਨਰਮ ਹੋ ੋਜਾਾਵੇ,ੇ ਤਾਂਂ� ਉਸ ਨੂੰੰ�  ਅੱੱਗ ਤੋਂ ਂਉਤਾਾਰੋ ੋਅਤੇ ੇਕੁੁਦਰਤੀੀ ਦਹੀਂਂ ਪਾਾ ਕੇ ੇ
ਹਿ�ਲਾਾਓ।

•	 ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਮੈੈਸ਼ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਉਬਲੇ ਹੋਏੋ ਚਿੱ�ਟੇ ੇਚੌੌਲਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਪਰੋਸੋੋੋ।

ਪਰਿ�ਵਰਤਨ: ਪਿ�ਆਜ਼ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਸ਼ੁਰੁੂ ੂਵਿੱ�ਚੱ ਤੇਲੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੀੀ ਜਿ�ਹੀੀ ਚਿ�ਕਨ ਦੀੀ ਛਾਾਤੀੀਆਂਂ, 
ਜਿ�ਸਦੀੀ ਚਮੜੀੀ ਉਤਾਾਰੀੀ ਹੋਈੋ ਹੈ ੈਜਾਂਂ� ਕੁੁਆਰਨ ਫਿ�ਲੇਟ, ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ,  
ਮਿ�ਲਾਾਇਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ

ਕਰੀੀਮੀੀ ਦਾਾਲ ਅਤੇ ੇ 
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਦੀੀ ਕਰੀੀ 
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ਮੈੈਸ਼ ਨਾਾਲ ਕਾਾਟੇੇਜ ਪਾਾਈ  
(6 ਹਿੱ�ੱਸੇੇ ਬਣਦੇ ੇਹਨ)

100 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋਇੋਆ ਬੀੀਫ ਜਾਂਂ� ਕੀੀਮਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋਇੋਆ ਲੇੇਲਾਾ, ਚਿ�ਕਨ, ਸੂੂਰ ਦਾਾ 
ਮਾਾਸ ਜਾਂਂ� ਕੁੁਆਰਨ
1/2 ਛੋੋਟਾਾ ਪਿ�ਆਜ਼, ਬਾਾਰੀੀਕ ਕੱਟੱਿ�ਆ ਹੋਇੋਆ
1 ਛੋੋਟਾਾ ਗਾਾਜਰ, ਰਗੜਿ�ਆ ਅਤੇ ੇਕੱਦੱੂਕੂਸ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋਈੋ
1 ਵੱਡੱਾਾ ਚਮਚ ਜੰੰਮੇੇ ਹੋਏੋ ਮਟਰ
4 ਦਰਮਿ�ਆਨੇੇ ਆਲੂੂ ਜਾਂਂ� ਸ਼ਕਰਕੰੰਦੀੀ, ਛਿੱ�ੱਲ ਕੇ ੇਚਾਾਰ ਬਰਾਾਬਰ ਟੁਕੁੜਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੱਟੱੇ ੇਹੋਏੋ
1-2 ਚਮਚ ਪਾਾਸਚੁਰੁਾਾਈਜ਼ਡ ਪੂੂਰਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ 

ਵਿ�ਧੀੀ: 
•	� ਇੱੱਕ ਛੋੋਟੇ ੇਪਤੀੀਲੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਕੀੀਮਾਾ ਅਤੇ ੇਕੱਟੱੇ ੇਹੋਏੋ ਪਿ�ਆਜ਼ ਰੱਖੋੱੋ ਅਤੇ ੇਕੀੀਮੇੇ ਦੇ ੇਭੂੂਰੇ ੇਹੋਣੋ ਤੱਕੱ 

ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਪਕਾਾਓ। 2-3 ਚਮਚ ਪਾਾਣੀੀ ਅਤੇ ੇਕੱਦੱੂਕੂਸ ਕੀੀਤੀੀ ਹੋਈੋ ਗਾਾਜਰ ਪਾਾਓ। ਢੱਕੱ 
ਦਿ�ਓ ਅਤੇ ੇ15-20 ਮਿੰ�ੰਟਾਂਂ� ਲਈ ਹੌਲੌੀੀ-ਹੌਲੌੀੀ ਪਕਣ ਦਿ�ਓ। ਪਕਾਾਉਣ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ� ਖਤਮ ਹੋਣੋ 
ਤੋਂ ਂ5 ਮਿੰ�ੰਟ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਮਟਰ ਪਾਾਓ।

•	 ਵਿੱ�ਚੱ-ਵਿੱ�ਚੱ ਹਿ�ਲਾਾਓ, ਲੋੋੜ ਅਨੁੁਸਾਾਰ ਹੋਰੋ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ।
•	� ਆਲੂੂਆਂਂ ਨੂੰੰ�  ਇੱੱਕ ਪਤੀੀਲੇੇ ਵਿੱ�ਚੱ ਪਾਾਣੀੀ ਨਾਾਲ ਢੱਕੱ ਦਿ�ਓ ਅਤੇ ੇਪਤੀੀਲੇੇ ‘ਤੇ ੇਢੱਕੱਣ ਲਗਾਾਓ। 

ਉਨ੍ਹਾਂਂ�� ਨੂੰੰ�  ਨਰਮ ਹੋਣੋ ਤੱਕੱ ਪਕਾਾਓ। ਜੇੇ ਲੋੋੜ ਹੋਵੋੇ ੇਤਾਂਂ� ਹੋਰੋ ਪਾਾਣੀੀ ਪਾਾਓ। ਫਿ�ਰ ਪਾਾਣੀੀ ਕੱਢੱ ਦਿ�ਓ 
ਅਤੇ ੇ1-2 ਚਮਚ ਦੁੱੱ�ਧ ਨਾਾਲ ਮੈੈਸ਼ ਕਰੋ।ੋ    

•	  ਜਦੋਂ ਂਕੀੀਮਾਾ ਪੱੱਕ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈ,ੈ ਤਾਂਂ� ਇਸਨੂੰੰ�  ਮੈੈਸ਼ ਦੇ ੇਨਾਾਲ ਪਰੋਸੋੋੋ।
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ਅਨੁਵੁਾਾਦ ਅਤੇ ੇਹੋਰੋ ਸਰੂਪੂ ਬੇੇਨਤੀੀ ਕਰਨ ‘ਤੇ ੇਇੱੱਥੇੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ:

ਪ੍ਰਰਵਾਾਨਗੀੀ

ਐਲਰਜੀੀ ਨਾਾਲ ਸਬੰੰਧਤ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਅਤੇ ੇਨੌੌਜਵਾਾਨਾਂਂ� 
ਲਈ ਰਾਾਇਲ ਹਸਪਤਾਾਲ, ਐਡਿ�ਨਬਰ੍ਹਾਾ� ਵਿ�ਖੇੇ ਐਨਐਚਐਸ ਲੋੋਥੀੀਅਨ 
ਦੀੀ ਬਹੁ-ੁਅਨੁੁਸ਼ਾਾਸਨੀੀ ਟੀੀਮ ਐਲਰਜੀੀ ਕਲੀੀਨਿ�ਕ ਦਾਾ ਧੰੰਨਵਾਾਦ।

www.publichealthscotland.scot

ਪਬਲਿ�ਕ ਹੈਲੈਥ ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ ਦੇ ੇਲੋੋਕਾਂਂ� ਦੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇ ੇ
ਤੰੰਦਰੁਸੁਤੀੀ ਨੂੰੰ�  ਬਿ�ਹਤਰ ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇ ੇਸੁਰੁੱਖੱਿ�ਅਤ ਕਰਨ ਲਈ 
ਸਕਾਾਟਲਂੈਂਡ ਦੀੀ ਰਾਾਸ਼ਟਰੀੀ ਏਜੰੰਸੀੀ ਹੈ।ੈ
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