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{Ud ótEMddRs åjMsI ke p/kaXn
és p/kaXn kI ya åejMsI ke ;Íy p/kaXnoM kI ;Or kaipyaz mMgvane ke ilå
{Ud ótEMddRs åejMsI se sMpkR kreM - 

telI{on 0845 606 0667
imnIkom 0845 606 0678
{Eës 020 8867 3225
éRmel foodstandards@eclogistics.co.uk

és •ÚMKla ke ;Íy p/kaXn
bãce ko jÍm wene ke bare meM ivcar krna
(Thinking of having a baby) FSA/0606/0802

gBR ke smy Bojn
(Eating while you are pregnant) FSA/0615/0802

bãce ko ;pna wUW iplaqe smy Bojn
(Eating for breastfeeding) FSA/0624/0802

;pne bãce ko iKlana iplana 
Feeding your baby FSA/0633/0802

;pne b]e ho rhe bãce ko iKlana iplana
(Feeding your growing child) FSA/0642/0802

pufS ;Or Bojn (Men and food) FSA/0651/0802

jIvn ke baw vale vSoZ meM Bojn 
(Eating for later life) FSA/0660/0802
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Vyók (bail@ ya b]e) logoM kI qrh, bãcoM
ke Bojn meM BI Xiëq ;Or p/otIn, {Et,
kaboRhaéRd˜et, ivtaimn ;Or imnrl jEse ;MXoM
kI :Frq hoqI hE. és qrh yh siuniØcq
ikya ja skqa hE ik õnke XrIr shI DMg se
kam kreM ;Or ;pne ko TIk rK skeM. ;apke
nÍheM mu¶e bãce ke ilå sehqmMw Bojn ka
cunav krne ke kam meM ;apko kuC mww hm
yhaz we rhe hEM.

mere nÍheM mu¶e bãce ko ëya Kana caihå? 

és õm/ meM bãce b]I qe:I se b]e ho rhe hoqe hEM ;Or ;am qOr pr si‚y
rhqe hEM. és ilå õÍheM bhuq kEliryoM (Bojn meM Xiëq ke ;MXoM) kI
;Or ;Íy pOiôk ;MXoM kI :Frq hoqI hE. sehqmMw ;Or iviB¶ p/kar
kI KaÄ vóqu;oM se ;apke bãce kI :FrqoM ke ;nusar Bojn ke sBI
;MX õse iml jaqe hEM.

ye vóquåM hr bãce ke Bojn meM Xaiml krne kI koiXX kreM - 

• wUW qQa wUW se bnI vóquåM - énmeM kEliryaz, p/otIn, ivtaimn ;Or
imnrl imlqe hEM. 

• mazs, mClI ya énke bwl, jEse ;Mde, bIÍ:, mtr ;Or waleM - énmeM
p/otIn, ivtaimn ;Or imnrl bhuq hoqe hEM. 

• rotI, cavl, paóqa, b/ek{aót sIiryl, ;Or ;alU, yEm ;Or
XkrkMw - én stacR valI vóqu;oM meM kEliryaz, ivtaimn,
imnrl ;Or {aéRbr (reXe) BI imlqe hEM. 

• Pl ;Or siâ:yaz - énmeM ivtaimn sI ;Or XrIr kI rxa
krne vale ;Íy ivtaimn ;Or imnrl hoqe hEM, ;Or {aéRbr
BI hoqa hE.

õ
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yiw ;ap ;pne bãcoM ko ;iWk {aéRbr (reXe) valI vóquåM weqe hEM qo
yaw rKeM ik bãcoM ke pet holmIl paóqa ;Or BUre cavloM ko pca nhIM
skqe. :Frq se ;iWk {aéRbr Kane se bãce Bojn meM se kEiìXym
;Or lohe jEse imnrl p/aÑq nhIM kr skeMge. 

pazc vSR ke ho jane pr, bãcoM ko pirvar vala Bojn wena XuF kr
wena caihå, jo ;iWk BarI hoqa hE ëyoMik ésmeM ótacR valI ;iWk
vóquåM ;Or ;iWk siâ:yaz ;Or Pl Xaiml hoqe hEM. és baq kI ;or
ivXeS Æyan weM ik ésmeM bhuq ;iWk sEãyUreitd {Et n ho, jo mëKn,
hadR-{Et óp/Ed, cI: (pnIr), cbIR vale mazs ;Or mazs se bnI
vóqu;oM, ibókutoM, peót˜I ;Or kek meM hoqI hE.

ëya mera bãca hmare vala Kana Ka skqa hE?  

és õm/ ke bãce b]e logoM vala Kana Ka skqe hEM, prqMu jb qk ve wo
vSR ke n ho jaåM, ve åk bar meM ;iWk Kana nhIM Ka skqe . 

és ilå, qb qk bãce ko åese Kane wena bhuq :FrI hE ijnmeM
kEliryaz ;Or pOiôk Bojn ke wUsre ;MX ;iWk hoM. (éÍheM ^Xiëq se
BrpUr' Kane kha jaqa hE), jEse - 

• {ul-{Et wUW ;Or ésse bnI vóquåM 

• mazs

• ;Mde

énke saQ saQ, ;pne bãce ko Pl, siâ:yaz ;Or ótacR valI vóquåM
wena BI yaw rKeM.

õ

p/ 
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sEmI-iókíd ;Or iókíd wUW

yiw ;apka bãca wo vSR ka hE, ya yiw vh ;ãCI qrh Kaqa hE ;Or
iviB¶ p/kar ke BojnoM se õse ka{I kEliryaz ;Or pOiôk ;MX iml
rhe hEM, qo ;ap bãce ko sEmI-iókíd wUW wena XuF kr skqe hEM.

pUrI qrh se iókíd wUW bãce ke pIne valI muËy vóqu qb qk bnana
TIk nhIM jb qk bãca pazc vSR ka n ho jaå, ëyoMik ésmeM ka{I
kEliryaz ;Or ivtaimn nhIM hoMge.

XakaharI Bojn

yiw ;ap ;pne bãce ko XakaharI
Bojn weqe hEM, qo és baq ka Las
Æyan rhe ik yh Bojn sMquilq ho, ;Or
ésmeM pOiôk ;MX hoM, jEse wUW, cI: (pnIr)
;Or ;Mde. ésse Bojn ;iWk BarI nhIM hoga ;Or
bãce ko ka{I p/otIn, ivtaimn å, kEiìXym ;Or ijóq iml skeMge.

loha kéR siâ:yoM ;Or waloM (jEse bIÍ:, msUr ;Or cnoM), sUKe PloM 
(jEse KumanI, ikXimX) qQa kuC b/ek{aót sIiryloM meM hoqa hE.

prMqu siâ:yoM meM se loha p/aÑq krna mazs kI ;pexa ;iWk kiTn hoqa hE, 
és ilå - 

• ;pne bãce ko åesI cI:eM p/iqiwn weM ijnmeM loha ho 

• Kane pIne ke ilå ve cI:eM weM ijnmeM ivtaimn sI ho, jEse Pl
siâ:yaz, ya PloM ka rs, ;Or saQ hI lohe valI vóquåM weM, qaik
énse loha p/aÑq krna ;asan ho

• bãcoM ko cay ya kaA{I n weM, Las qOr pr Bojn ke smy, ëyoMik
éske karN Bojn meM se loha p/aÑq krna õnke ilå kiTn ho
jaåga. 
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pIne valI mITI cI:eM

bãce ko gEs valI cI:eM ;Or PloM ka óëvaX pIne ke ilå n weM
ëyoMik énse bãcoM ke wazq Lrab ho skqe hEM. énse bãce ka pet BI
Br skqa hE ;Or vh ;avØyk pOiôk vóquåM nhIM Ka skega.

yiw ;ap bãce ko PloM ka óëvaX ;Or Xëkr valI cI:eM pIne ke
ilå ;vØy wena cahqe hEM qo - 

• éÍheM panI dal kr pqlI krna yaw rKeM 

• ye vóquåM Bojn ke smy hI weM 

• KanoM ke bIc vale smy meM pIne ke ilå kevl wUW ya panI hI wena
;ãCI baq hE. 

kOnse Kane nhIM wene caihåM?

Las Lyal rKeM ik ;ap iníniliKq vóquåM ;pne bãcoM ko n weM -  

• bãce ko kãce ;Mde ya ve cI:eM n weM ijnmeM kãce ya km pkaå ;Mde
dale gå hoM, ëyoMik énse saìmnela ka Lqra ho skqa hE, ijsse
XrIr meM Bojn »ara ivS pEwa ho skqa hE, yiw ;ap bãce ko ;Mda
iKlana hI cahqe hEM, qo ;Mde ko éqna pkaåM ik éska s{ew ;Or
pIla Bag wonoM sƒq ho jaåM. 

• pazc vSR se km õm/ ke bãce ko sabq igrI n weM ëyoMik éska gle meM
Pzs jane ka Lqra hoqa hE. igiryoM ko pIs lena ya barIk kat lena
;ãCI baq hE.

• XakR, sodRi{X ;Or mailRn mCilyaz bãce ko n iKlaåM, ëyoMik énmeM
bhuq ;iWl mEiQlmkRrI hona p/maiNq ho cuka hE, ijsse bãcoM ke
nvRs isótm pr bura p/Bav p] skqa hE.

• bãce ke Kane meM nmk, Xëkr ya Xhw imlane kI koéR :Frq nhIM hE.

õ

p/ 
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www.food.gov.uk/toddler

muJe ;iWk jankarI khaz se iml skqI hE?

;apkI heìQ ivi:tr ya jI pI daëtr ;apko ;iWk jankarI we
skqe hEM. ;apko ;pne b]e ho rhe bãce ko iKlana iplana (Feeding
your growing child) p}ne se laB ho skqa hE, jo {Ud ótEMddR:
åjMsI ne õsI •ÚMKla meM p/kaiXq kI hEM ijsmeM yh puióqka p/kaiXq
kI géR hE.  

Bojn ke bare meM ;iWk jankarI ;apko és vebsaéRt pr iml 
skqI hE - www.food.gov.uk

õ

p/ 

8


