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ਚਗੰੀ ਪੌਸਟ਼ਿਕਤਾ ਵਾਲਾ ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਆਪਣੇ
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਅਜਿਹਾ ਭੋਜਨ ਦੇਣਾ ਹੈ ਜਿਸਦੀ ਤੁਹਾਡੇ
ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਲਈ ਲੋੜ 
ਹੈ| ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਚੰਗੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਉਹ ਊਰਜਾ
ਦੇਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਉਸਦੇ ਸਰੀਰਕ,
ਮਾਨਸਿਕ, ਜਜ਼ਬਾਤੀ, ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਵਿਕਾਸ ਲਈ
ਲੜੋੀਂਦੀ ਹੈ| ਭਜੋਨ ਬੀਮਾਰੀਆ ਂਨੂ ੰਰੋਕਣ ਅਤ ੇਉਹਨਾਂ
ਨਾਲ ਲੜਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ| ਮਾਪੇ ਅਤੇ
ਨਿਗਰਾਨ ਦ ੇਤਰੌ ਤ,ੇ ਤਸੁੀਂ ਆਪਣ ੇਬਚੱ ੇਦ ੇਸਿਹਤਮਦੰ
ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਦੀ ਆਦਤ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ
ਹੋ ਤਾਂਕਿ ਉਹ ਸਹੀ ਪਸੋਣ਼ ਲਣੈ ਦਾ ਫ਼ਸੈਲਾ ਕਰ ਸਕਣ| 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ  
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ਵਾਧੂ ਸੀਐਚਸੀ ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਲਈ,
ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਸੀਐਚਸੀ
ਤਤਕਾਲ ਸਿੱਖਣ ਅਤੇ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ
ਲਈ, (888) ਸੀਐਚਐਸ-4-ਕੇਆਈਡੀਐਸ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਫੈਮਿਲੀ ਐਜੂਕੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਅਤੇ ਪੌਡਕਾਸਟ, 
ਅਤੇ ਸੀਐਚਸੀ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮਾਂ ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਸਾਡੀ ਵੈਬਸਾਈਟ
www.chs-ca.org ਤੇ ਵੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
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ਚਾਈਲਡ ਕੇਅਰ ਅਤੇ ਡੇਵਲਪਮੇੰਟ ਸਰਵਿਸਿਜ਼ ਲਈ, (888) CHS-4KIDS
ਜਾਂ ਹੇਠ ਦਿੱਤੇ ਕਿਸੇ ਵੀ CHS ਦਫ਼ਤਰ ਨੂੰ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ:  

ਵਾਧੂ CHS ਪਰਿਵਾਰਕ ਸਿੱਖਿਆ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਸਮੱਗਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ
ਲਈ, ਕਿਰਪਾ ਕਰਕੇ (714) 712-7888 ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ| 

ਕਾਰਪੋਰੇਟ ਹੈਡਕੁਆਰਟਰ
(Corporate Headquarters)
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017
(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax
www.chs-ca.org

ਹਾਲਾਂਕਿ ਅਸੀਂ ਮੌਜੂਦਾ ਅਤੇ ਠੀਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼
ਕੀਤੀ ਹੈ, ਪਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਕਿ ਕੁਝ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਰੋਸ਼ਰ ਦੀ ਛਪਾਈ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਬਦਲ ਗਈ ਹੋਵੇ|  ਸਭ ਤੋਂ ਨਵੀਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਇੱਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ
ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਨਾਲ ਮਸ਼ਵਰਾ ਕਰੋ ਜਾਂ ਹੋਰ ਵਸੀਲਿਆਂ ਨੂੰ ਵੇਖੋ| 



ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਨਿਗਰਾਨਾਂ ਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਜਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਬੱਚੇ 
ਲਈ ਸਹੀ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਦੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ
ਖਾਣ ਦੀ ਇੱਕ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ| 
ਇਹ ਬਰੋਸ਼ਰ 12 ਮਹੀਨੇ ਅਤੇ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ 
ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ ਦਿੰਦਾ ਹੈ|

ਇਹ ਮਾਤਰਾ ਉਹਨਾਂ ਬਦੰਿਆ ਂਲਈ ਸਹੀ ਹੈ ਜੋ 30 ਮਿੰਟ ਤੋ ਂਵੀ ਘਟੱ ਸਮੇ ਂਲਈ ਕਈੋ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦ ੇਕਮੰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀ ਹਨ|
ਦ ੋਸਾਲ ਤੋ ਂਘਟੱ ਉਮਰ ਦ ੇਬਚੱਿਆ ਂਨੂ ੰਵਸ੍ਾਯਕੁਤ ਦੁਧੱ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਘਟੱ-ਥਧੰਿਆਈ ਵਾਲ ੇਭਜੋਨ ਨੂ ੰਖਾਣਾ ਨਹੀ ਚਾਹੀਦਾ|
ਚਾਰ ਸਾਲ ਤੋ ਂਛਟੋੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬਚੱਿਆ ਂਲਈ ਇਹ ਗਲ ੇਵਿੱਚ ਫਸਣ ਦਾ ਕਾਰਣ 
ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ|ਭਜੋਨ ਦ ੇਵਡੱ ੇਟਕੁੜ ੇਦਣੇ ਤੋ ਂਬਚ|ੋ

*
**

***

ਸਿਹਤਮੰਦ ਸੁਝਾਅ 
- ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਮੀਟ ਖਾਓ: ਮੱਛੀ, ਗਾਂ ਦੇ ਮੀਟ ਦੇ ਚਰਬੀ ਰਹਿਤ 

ਹਿੱਸੇ, ਚਮੜੀ ਰਹਿਤ ਚਿਕਨ ਅਤੇ ਟਰਕੀ| 

- ਮੱਖਣ ਦੀ ਥਾਂ ਜ਼ੀਰੋ ਟ੍ਰਾੰਸਫ਼ਿਟ ਵਾਲਾ ਨਰਮ  ਮਾਰਜਰੀਨ ਅਤੇ 
ਕੈਨੋਲਾ, ਮੱਕੀ, ਜੈ਼ਤੂਨ, ਸੋਇਆਬੀਨ ਅਤੇ ਸੂਰਜਮੂਖੀ ਤਂੋ ਬਣੇ 
ਵੇਜੀਟੇਬਲ ਤੇਲ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ|

- ਫ਼ਿਟ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਢੰਗ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ ਜਿਵਂੇ ਕਿ 
ਬੇਕਿੰਗ, ਰਾੜਨਾ,ਗ੍ਰਿਲਿੰਗ, ਰੋਸਟਿੰਗ ਜਾਂ ਸਟੀਮਿੰਗ| 

- ਸਹੀ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ਹੋ| ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ 
ਮੁੱਲ ਲਈ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਦੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀਆਂ ਜਰੂਰਤਾਂ ਦੇ ਪੱਧਰ 'ਤੇ 
ਆਧਾਰਿਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ| ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਉੱਤੇ ਇੱਕ ਪੋਸ਼ਣ 
ਪੈਨਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਿਰਫ਼ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ | 

- ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਚਰਬੀ, ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ, ਲੂਣ (ਸੋਡੀਅਮ), ਅਤੇ ਖੰਡ 
ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਪਰੋਸੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅਕਸਰ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਭਿੰਨ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਿਕਲਪ ਦੇਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ| ਰੋਟੀ 
ਖਿਲਾਉਣ ਲਈ ਸੌਦੇਬਾਜ਼ੀ ਅਤੇ ਭੀਖ ਮੰਗਣ ਤੋਂ ਬਚੋ| (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਜੇਕਰ ਬੱਚਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਦੱੁਧ  ਨਾਲ ਬਣਿਆ 
ਪਨੀਰ ਜਾਂ ਫਲਾਂ ਦੀ ਸਮੂਦੀ ਦੇਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ|)

- ਉੱਚ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਸਨੈਕਸ ਘਰ ਵਿੱਚ ਨਾ ਰੱਖੋ| ਖਾਸ 
ਮੌਕੇ ਤੇ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਿਕ ਹੀ ਖਰੀਦੋ|

- ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰੋ: ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਅਤੇ
ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਧੋ ਕੇ ਸੁਕਾਓ ਜੋ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ|
ਖਰੀਦਦਾਰੀ, ਸੰਭਾਲ ਅਤੇ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਕੱਚਾ, ਪਕਾਇਆ, ਅਤੇ 
ਤਿਆਰ ਭੋਜਨ ਅੱਡ-ਅੱਡ ਰੱਖੋ| ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸਹੀ 
ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਪਕਾਇਆ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਛੇਤੀ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਨੰੂ ਫਰਿਜ਼ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਭਾਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਸਦੀਆਂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ
ਆਦਤਾਂ ਸਹੀ ਨਹੀ ਹਨ, ਤਾਂ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਲਈ 
ਉਸਦੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚਾਇਲਡ 
ਕੇਅਰ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਪਤਾ ਕਰੋ ਕਿ ਉਥੇ ਕਿਸ ਤਰਾਂ 
ਦਾ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ 
ਦਿੱਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਕਦੋ ਦਿੱਤੇ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ| 

ਐਲਰਜੀ ਅਤੇ ਖ਼ਾਸ ਲੋੜਾਂ
ਫੂਡ ਐਲਰਜੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬੱਚਿਆਂ ਵਿੱਚ ਆਮ ਹੈ| ਖਾਸ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ
ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ, ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਵਿਕਾਸ ਵਿੱਚ ਅਯੋਗਤਾ ਜਾਂ ਫੂਡ ਐਲਰਜੀ
ਕਾਰਣ ਖਾਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ| 
- ਸਿਹਤ ਦੇ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਹੋਰ ਮਾਪੇ, ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ, 

ਅਤੇ ਥੇਰੇਪਿਸਟਸ ਦੀ ਮਦਦ ਭਾਲੋ|
- ਤੁਹਾਨੂੰ ਖ਼ੁਰਾਕ, ਖਿਲਾਉਣ ਦੀ ਆਵਰਤੀ, ਦਵਾਈ, ਵਿਸ਼ੇਸ਼ 

ਸਾਜੋ਼ ਸਮਾਨ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਦੀ ਕਿਸਮ ਆਦਿ ਤੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਧਿਆਨ 
ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ| 

- ਕੁਝ ਆਮ ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀਆਂ ਹਨ ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ, ਖੱਟੇ ਫਲ 
ਅਤੇ ਜੂਸ, ਅੰਡੇ ਦੀ ਸਫ਼ੇਦੀ, ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਕਣਕ|

- ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਕੁਝ ਲੱਛਣ ਦਸਤ, ਖੁਜਲੀ, ਕੱਚਾ, ਧੱਫੜ, ਵਗਦਾ 
ਨੱਕ, ਨਿੱਛ, ਪੇਟ ਦਰਦ, ਸੋਜ, ਖੰਘ, ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਹਨ| 

- ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਐਲਰਜੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਭੋਜਨ ਸਮੱਗਰੀ ਚੈੱਕ ਕਰੋ|

ਬਚੱ ੇਦੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਉਸਦੇ ਭਵਿੱਖ 

ਦੀਆ ਂਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੂ ੰਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ| 

ਦ ੋਸਾਲ ਤੋ ਂਛਟੋੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਚਿਆ ਂਦੀ ਫੈਟ  ਜਾਂ ਕੈਲਰੋੀ 

ਉਤੇੱ ਪਾਬੰਦੀ ਨਾ ਲਾਓ ਜਦ ੋਤੱਕ ਕਿ ਡਾਕਟਰ ਅਜਿਹਾ ਨਹੀ

ਕਹਿੰਦਾ ਹੈ| ਇਹ ਗਲੱ ਧਿਆਨ ਵਿੱਚ ਰਖੋੱ ਕਿ ਉਹ ਕਿੰਨਾ ਖਾਂਦੇ

ਹਨ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਖਰੁਾਕ ਨਾਲ ਬਦਲਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹ|ੈ

ਕਸਰਤ∑ 
- ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਹਰ ਰਜ਼ੋ 60 ਮਿੰਟ ਲਈ ਸਰੀਰਕ 

ਸਰਗਰਮੀ ਦੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ| 
- ਸਰੀਰਕ ਗਤੀ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲ ੇਕੰਮਾਂ ਜਿਵੇ ਂ

ਕਿ ਟਲੈੀਵਿਜ਼ਨ ਵੇਖਣਾ, ਕੰਪਿਊਟਰ ਵਰਤਣਾ 
ਅਤ ੇਵੀਡੀਓ ਗੇਮਜ਼ ਖਡੇਣ ਵਰਗ ੇਕਮੰਾਂ 
ਵਿੱਚ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਉਣ ਦੀ ਸੀਮਾ ਨੂ ੰਸੀਮਿਤ 
ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ|ੈ

- ਫੰਡਿੰਗ ਕਾਰਣ, ਕੁਝ ਸਕੂਲਾਂ ਵਿੱਚ ਸਿਫਾਰਸ ਼
ਕੀਤੀ  ਸਰੀਰਕ ਸਿੱਖਿਆ ਦੇਣ ਯੋਗ ਨਹੀ ਹੰੁਦ|ੇ 
ਬਚੱਿਆ ਂਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਕੁਝ ਬਦਲਵਂੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ: 

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
FOOD FOR THOUGHT   
Saxton Freyman & Joost Elffers
EATING THE ALPHABET: FRUITS AND VEGETABLES FROM A TO Z 
Lois Ehlert
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
HEALTHY FOODS, HEALTHY KIDS   
Elizabeth M. Ward, M.S., R.D.
THE FAMILY NUTRITION BOOK
William Sears, M.D., & Martha Sears, R.N.
ਸੰਸਥਾਵਾਂ
MYPLATE (888) 779-7264 ਜ www.choosemyplate.gov
KIDSHEALTH  www.kidshealth.org

ਆਪ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾ ਕੇ ਇਕੱ ਚੰਗੀ ਮਿਸਾਲ ਬਣੋ|ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ
ਇਜਾਜ਼ਤ ਦਿਓ| 
ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਕੋਈ ਨਵਾਂ ਭੋਜਨ ਖਿਲਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਸਮਂੇ ਥੋੜੀ ਜਿਹੀ
ਮਾਤਰਾ ਤਂੋ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜ ੇਉਹ ਮੰਗਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਹੋਰ ਦਿਓ|

ਹੋ ਰ ਸ ਿੱਖ ਣ ਲ ਈ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪਾਣਸਿਹਤਮੰਦ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਤਂੋ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ| ਅਜਿਹੇਭਜੋਨ ਅਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਵਾਲੀ ਸਮਗੱਰੀ ਖਰੀਦੋ, ਜੋ ਕਿ ਸਿਹਤਮਦੰ ਹੋਵ|ੇ ਹਰ ਸਵੇਰ ਇਕੱ ਸਿਹਤਮੰਦਨਾਸ਼ਤਾ ਖਾਣਾ ਬਚੱੇ ਨੂੰਧਿਆਨ ਲਾਉਣ ਵਿੱਚ ਅਤੇਤਦੰਰਸੁਤ ਰਹਿਣ ਵਿੱਚਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ|

MY PLATE
My Plate ਇੱਕ ਆਮ ਗਾਈਡ ਹੈ ਜੋ ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਨੂੰ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਉਮਰ, ਲਿੰਗ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ 
ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਜਰੂਰੀ ਅੱਡ-ਅੱਡ ਪੋਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦੀ ਹੈ|    
ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼*    ਉਦਾਹਰਨ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਵਿਕਲਪ

ਅਨਾਜ

ਸਬਜ਼ੀ

ਫਲ਼

ਪ੍ਰੋਟੀਨ

ਡੇਅਰੀ

3 ਤੋਂ 7 ਔੰਸ
ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਅੱਧਾ ਸਾਬਤ
ਅਨਾਜ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

1 ਤੋਂ 3  ਕੱਪ

1 ਤੋਂ 2  ਕੱਪ

2 ਤੋਂ 6 ਔੰਸ

2 ਤੋਂ 3  ਕੱਪ

ਰੋਟੀ, ਮੋਟਾ ਆਟਾ, ਦਾਲਾਂ, ਮੱਕੀ, 
ਕਸਕਸ, ਗ੍ਰੀਟ, ਮਫਿਨ, ਨੂਡਲਜ਼,
ਪਾਸਤਾ, ਪੀਟਾ ਬ੍ਰੱੈਡ, ਚੌਲ, ਟੌਰਟਿਲਾ

ਸ਼ਤਾਵਰੀ, ਬੀਨ ਅੰਕੁਰ, ਬੋਕ ਚੋਯ,
ਬਰੌਕਲੀ, ਕੈਕਟਸ, ਗਾਜਰ,*** ਮਕੱੀ,***
ਕੋਲਾਰਡ ਗ੍ਰੀੰਸ, ਜੀਕਮੈਾ, ਭਿੰਡੀ, ਆਲ,ੂ
ਮਟਰ,*** ਪਾਲਕ, ਸਕਐੁਸ,਼ ਟਮਾਟਰ

ਸਬੇ, ਕਲੇਾ, ਅਗੰਰੂ,*** ਲੀਚੀ, ਅਬੰ, 
ਤਰਬਜੂ, ਸ਼ਫਤਾਲ,ੁ ਸਤੰਰੀ, ਪਪੀਤਾ, ਆੜ,ੂ 
ਕਲੇਾ, ਸਟਰ੍ਾਬਰੇੀ, ਤਰਬਜੂ

ਗਾਂ ਦਾ ਮੀਟ, ਮਟਰ, ਸੁਕੱ ੇਬੀਨਜ਼, ਅਡੰ,ੇ 
ਮਛੱੀ, ਦਾਲ, ਮੇਵੇ,*** ਪੋਲਟਰੀ 

ਪਨੀਰ, ਦੁੱਧ (ਮਲਾਈ ਰਹਿਤ ਜਾਂ 1%**),
ਦਹੀਂ  

ਘੱਟ ਥੰਧਿਆਈ ਵਾਲੇ ਮੱਕੀ ਦੇ ਦਾਣੇ, 
ਸੁੱਕੇ ਅਨਾਜ (ਘੱਟ ਖੰਡ ਵਾਲੇ), ਦਲੀਆ,
ਡਬਲਰੋਟੀ,*** ਅੰਜੀਰ ਦੇ ਬਾਰ, ਚਾਵਲ
ਕੇਕ, ਕਣਕ ਦੇ ਕਰੈਕਰ, ਕਣਕ ਦੀ ਰੋਟੀ   

ਬਕੇ ਕੀਤ ੇਆਲ,ੂ ਕਚੱੀਆ ਂਤ ੇਪਕੀਆ ਂ
ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਸਲਾਦ, ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ ਂ
ਦਾ ਰਸ 

ਤਾਜ਼ਾ ਫਲ, ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼ ਸਹਿਤ ਬਿਨਾ 
ਮਿੱਠੇ ਕੀਤੇ  ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ ***

ਮੂੰਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ, ਟੋਫ਼ੂ, ਟੁਨਾ 

ਪਨੀਰ, ਘੱਟ ਫੈਟ/ਜੰਮਿਆਂ ਦਹੀਂ,**
ਕੁਦਰਤੀ ਪਨੀਰ (ਚੈਦਰ,ਸਵਿਸ)    

ਭੋਜਨ ਦੇ ਤੱਥ∑  
- ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਊਰਜਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ| ਵਸਾ ਵਾਧੇ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ| ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ 
ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ|

- ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਬੱਚਾ My Plate ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਖੁ਼ਰਾਕ ਖਾਵੇ ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਲਈ ਲੜੋੀਂਦ ੇਵਿਟਾਮਿਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹ ੋਜਾਣਗੇ| ਆਪਣ ੇਬਚੱ ੇਨੀਂ 
ਵਿਟਾਮਿਨ ਅਤੇ ਪਰੂਕ ਸਿਰਫ਼ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਤ ੇਹੀ ਦਵੇ|ੋ

- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਤਿੰਨ ਵਾਰ ਪੂਰਾ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਦੋ ਤਿੰਨ ਵਾਰ ਸਨੈਕਸ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ| 
ਜਦਂੋ ਇੱਕ ਬੱਚਾ ਰਿੜਨ ਲਗਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਦੀ ਭੁੱਖ ਵੀ  ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ| ਉਸਨੂੰ ਥੋੜੀ-ਥੋੜੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਖਿਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ| ਜੇ ਉਸਨੂੰ ਹੋਰ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਦੂਜੀ ਵਾਰ ਦੇਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ| 
ਖਾਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ|  

- "ਘੱਟ-ਚਰਬੀ" ਵਾਲੇ ਲੇਬਲ ਖਾਧ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿੱਚ ਖੰਡ ਦੀ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ|
- ਸਿਹਤਮੰਦ ਤੇਲ ਉਹ ਚਰਬੀ ਹੈ ਜੋ ਜ਼ਰੂਰੀ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ| ਕੁਝ ਤੇਲ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੈਨੋਲਾ ਜਾਂ  ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ ਨੰੂ 

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵਿੱਚ ਵਰਤਿਆ ਜਾਦਾ ਹੈ| ਕੁਝ ਖਾਧ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਬਹੁਤ ਤੇਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਮੇਵੇ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਐਵਾਕਾਡੋ|
- ਜੇਕਰ ਬੱਚਾ ਜਿੰਨੀ ਉਰਜਾ ਉਹ ਵਰਤਦਾ ਹੈ, ਉਸਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀ ਖਾਵੇ ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਵਜਨ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ|

ਇੱਕ ਨਿਯਮਤ ਅਧਾਰ ਤੇ ਇੱਕਂੋ ਥਾਂ ਬੈਠ ਕੇ ਕਈ ਘੰਟੇ ਲਗਾਤਾਰ ਟੀਵੀ ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਖਾਂਦੇ ਰਹਿਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜਂੋ ਮੋਟਾਪਾ ਚੜ੍ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ|

- ਡਾਂਸ  
- ਰੱਸੀ ਟੱਪਣਾ  
- ਪਾਰਕ ਵਿੱਚ ਖੇਡਣਾ  
- ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣੀਆਂ  
- ਟੈਗ ਖੇਡਣਾ

- ਇੱਕ ਤਿਪਹਿਆ ਸਾਈਕਲ,
ਸਾਈਕਲ, ਸਕੂਟਰ ਜਾਂ 
ਸਕੇਟਬੋਰਡ ਚਲਾਉਣਾ

- ਤੈਰਾਕੀ  
- ਸੈਰ ਕਰਨਾ   

- ਰੋਲਰ ਸਕੇਟਿੰਗ ਜਾਂ
ਰੋਲਰ ਬਲੇਡਿੰਗ  

- ਸਲੇਜ ਜਾਂ ਆਈਸ 
ਸਕੇਟਿੰਗ 

- ਬਾਲ ਸੁੱਟਣਾ 



ਮਾਪਿਆਂ ਅਤੇ ਨਿਗਰਾਨਾਂ ਲਈ ਇਹ ਬਹੁਤ ਜਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਉਹ ਬੱਚੇ 
ਲਈ ਸਹੀ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਦੇ ਹੋਣ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ
ਖਾਣ ਦੀ ਇੱਕ ਜੀਵਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਵਿਕਾਸ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ| 
ਇਹ ਬਰੋਸ਼ਰ 12 ਮਹੀਨੇ ਅਤੇ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਚਿਆਂ 
ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਸੁਝਾਅ ਦਿੰਦਾ ਹੈ|

ਇਹ ਮਾਤਰਾ ਉਹਨਾਂ ਬਦੰਿਆ ਂਲਈ ਸਹੀ ਹੈ ਜੋ 30 ਮਿੰਟ ਤੋ ਂਵੀ ਘਟੱ ਸਮੇ ਂਲਈ ਕਈੋ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜਿਸ ਵਿੱਚ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦ ੇਕਮੰ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀ ਹਨ|
ਦ ੋਸਾਲ ਤੋ ਂਘਟੱ ਉਮਰ ਦ ੇਬਚੱਿਆ ਂਨੂ ੰਵਸ੍ਾਯਕੁਤ ਦੁਧੱ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਘਟੱ-ਥਧੰਿਆਈ ਵਾਲ ੇਭਜੋਨ ਨੂ ੰਖਾਣਾ ਨਹੀ ਚਾਹੀਦਾ|
ਚਾਰ ਸਾਲ ਤੋ ਂਛਟੋੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬਚੱਿਆ ਂਲਈ ਇਹ ਗਲ ੇਵਿੱਚ ਫਸਣ ਦਾ ਕਾਰਣ 
ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ|ਭਜੋਨ ਦ ੇਵਡੱ ੇਟਕੁੜ ੇਦਣੇ ਤੋ ਂਬਚ|ੋ

*
**

***

ਸਿਹਤਮੰਦ ਸੁਝਾਅ 
- ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਮੀਟ ਖਾਓ: ਮੱਛੀ, ਗਾਂ ਦੇ ਮੀਟ ਦੇ ਚਰਬੀ ਰਹਿਤ 

ਹਿੱਸੇ, ਚਮੜੀ ਰਹਿਤ ਚਿਕਨ ਅਤੇ ਟਰਕੀ| 

- ਮੱਖਣ ਦੀ ਥਾਂ ਜ਼ੀਰੋ ਟ੍ਰਾੰਸਫ਼ਿਟ ਵਾਲਾ ਨਰਮ  ਮਾਰਜਰੀਨ ਅਤੇ 
ਕੈਨੋਲਾ, ਮੱਕੀ, ਜੈ਼ਤੂਨ, ਸੋਇਆਬੀਨ ਅਤੇ ਸੂਰਜਮੂਖੀ ਤਂੋ ਬਣੇ 
ਵੇਜੀਟੇਬਲ ਤੇਲ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ|

- ਫ਼ਿਟ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਢੰਗ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ ਜਿਵਂੇ ਕਿ 
ਬੇਕਿੰਗ, ਰਾੜਨਾ,ਗ੍ਰਿਲਿੰਗ, ਰੋਸਟਿੰਗ ਜਾਂ ਸਟੀਮਿੰਗ| 

- ਸਹੀ ਫੈਸਲੇ ਕਰਨ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ਹੋ| ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪ੍ਰਤੀਸ਼ਤ 
ਮੁੱਲ ਲਈ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਦੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀ ਦੀਆਂ ਜਰੂਰਤਾਂ ਦੇ ਪੱਧਰ 'ਤੇ 
ਆਧਾਰਿਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ| ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਉੱਤੇ ਇੱਕ ਪੋਸ਼ਣ 
ਪੈਨਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਿਰਫ਼ ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ | 

- ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਚਰਬੀ, ਕੋਲੈਸਟਰੋਲ, ਲੂਣ (ਸੋਡੀਅਮ), ਅਤੇ ਖੰਡ 
ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਪਰੋਸੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਅਕਸਰ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਭਿੰਨ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਿਕਲਪ ਦੇਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ| ਰੋਟੀ 
ਖਿਲਾਉਣ ਲਈ ਸੌਦੇਬਾਜ਼ੀ ਅਤੇ ਭੀਖ ਮੰਗਣ ਤੋਂ ਬਚੋ| (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਜੇਕਰ ਬੱਚਾ ਦੁੱਧ ਪੀਣ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਦੱੁਧ  ਨਾਲ ਬਣਿਆ 
ਪਨੀਰ ਜਾਂ ਫਲਾਂ ਦੀ ਸਮੂਦੀ ਦੇਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ|)

- ਉੱਚ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਸਨੈਕਸ ਘਰ ਵਿੱਚ ਨਾ ਰੱਖੋ| ਖਾਸ 
ਮੌਕੇ ਤੇ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਿਕ ਹੀ ਖਰੀਦੋ|

- ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦਾ ਅਭਿਆਸ ਕਰੋ: ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਅਤੇ
ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਧੋ ਕੇ ਸੁਕਾਓ ਜੋ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਨ|
ਖਰੀਦਦਾਰੀ, ਸੰਭਾਲ ਅਤੇ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਸਮੇਂ ਕੱਚਾ, ਪਕਾਇਆ, ਅਤੇ 
ਤਿਆਰ ਭੋਜਨ ਅੱਡ-ਅੱਡ ਰੱਖੋ| ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸਹੀ 
ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ ਪਕਾਇਆ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਛੇਤੀ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ 
ਨੰੂ ਫਰਿਜ਼ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਭਾਰ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਉਸਦੀਆਂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ
ਆਦਤਾਂ ਸਹੀ ਨਹੀ ਹਨ, ਤਾਂ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਲਈ 
ਉਸਦੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ|

- ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਚਾਇਲਡ 
ਕੇਅਰ ਜਾਂ ਸਕੂਲ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਪਤਾ ਕਰੋ ਕਿ ਉਥੇ ਕਿਸ ਤਰਾਂ 
ਦਾ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ 
ਦਿੱਤੇ ਜਾ ਰਹੇ ਹਨ 
ਅਤੇ ਕਦੋ ਦਿੱਤੇ 
ਜਾਂਦੇ ਹਨ| 

ਐਲਰਜੀ ਅਤੇ ਖ਼ਾਸ ਲੋੜਾਂ
ਫੂਡ ਐਲਰਜੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਬੱਚਿਆਂ ਵਿੱਚ ਆਮ ਹੈ| ਖਾਸ ਲੋੜਾਂ ਵਾਲੇ
ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ, ਉਹਨਾਂ ਦੀਆਂ ਵਿਕਾਸ ਵਿੱਚ ਅਯੋਗਤਾ ਜਾਂ ਫੂਡ ਐਲਰਜੀ
ਕਾਰਣ ਖਾਸ ਕਿਸਮ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ| 
- ਸਿਹਤ ਦੇ ਸਲਾਹਕਾਰ, ਹੋਰ ਮਾਪੇ, ਬੱਚਿਆਂ ਦੇ ਡਾਕਟਰ, 

ਅਤੇ ਥੇਰੇਪਿਸਟਸ ਦੀ ਮਦਦ ਭਾਲੋ|
- ਤੁਹਾਨੂੰ ਖ਼ੁਰਾਕ, ਖਿਲਾਉਣ ਦੀ ਆਵਰਤੀ, ਦਵਾਈ, ਵਿਸ਼ੇਸ਼ 

ਸਾਜੋ਼ ਸਮਾਨ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਦੀ ਕਿਸਮ ਆਦਿ ਤੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਧਿਆਨ 
ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ| 

- ਕੁਝ ਆਮ ਭੋਜਨ ਦੀ ਐਲਰਜੀਆਂ ਹਨ ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ, ਖੱਟੇ ਫਲ 
ਅਤੇ ਜੂਸ, ਅੰਡੇ ਦੀ ਸਫ਼ੇਦੀ, ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਕਣਕ|

- ਐਲਰਜੀ ਦੇ ਕੁਝ ਲੱਛਣ ਦਸਤ, ਖੁਜਲੀ, ਕੱਚਾ, ਧੱਫੜ, ਵਗਦਾ 
ਨੱਕ, ਨਿੱਛ, ਪੇਟ ਦਰਦ, ਸੋਜ, ਖੰਘ, ਅਤੇ ਉਲਟੀ ਹਨ| 

- ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਐਲਰਜੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਭੋਜਨ ਸਮੱਗਰੀ ਚੈੱਕ ਕਰੋ|

ਬਚੱ ੇਦੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਉਸਦੇ ਭਵਿੱਖ 

ਦੀਆ ਂਖਾਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੂ ੰਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ| 

ਦ ੋਸਾਲ ਤੋ ਂਛਟੋੀ ਉਮਰ ਦ ੇਬੱਚਿਆ ਂਦੀ ਫੈਟ  ਜਾਂ ਕੈਲਰੋੀ 

ਉਤੇੱ ਪਾਬੰਦੀ ਨਾ ਲਾਓ ਜਦ ੋਤੱਕ ਕਿ ਡਾਕਟਰ ਅਜਿਹਾ ਨਹੀ

ਕਹਿੰਦਾ ਹੈ| ਇਹ ਗਲੱ ਧਿਆਨ ਵਿੱਚ ਰਖੋੱ ਕਿ ਉਹ ਕਿੰਨਾ ਖਾਂਦੇ

ਹਨ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਖਰੁਾਕ ਨਾਲ ਬਦਲਦਾ ਰਹਿੰਦਾ ਹ|ੈ

ਕਸਰਤ∑ 
- ਬਚੱ ੇਨੂ ੰਹਰ ਰਜ਼ੋ 60 ਮਿੰਟ ਲਈ ਸਰੀਰਕ 

ਸਰਗਰਮੀ ਦੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ| 
- ਸਰੀਰਕ ਗਤੀ ਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲ ੇਕੰਮਾਂ ਜਿਵੇ ਂ

ਕਿ ਟਲੈੀਵਿਜ਼ਨ ਵੇਖਣਾ, ਕੰਪਿਊਟਰ ਵਰਤਣਾ 
ਅਤ ੇਵੀਡੀਓ ਗੇਮਜ਼ ਖਡੇਣ ਵਰਗ ੇਕਮੰਾਂ 
ਵਿੱਚ ਸਮਾਂ ਬਿਤਾਉਣ ਦੀ ਸੀਮਾ ਨੂ ੰਸੀਮਿਤ 
ਕਰ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ|ੈ

- ਫੰਡਿੰਗ ਕਾਰਣ, ਕੁਝ ਸਕੂਲਾਂ ਵਿੱਚ ਸਿਫਾਰਸ ਼
ਕੀਤੀ  ਸਰੀਰਕ ਸਿੱਖਿਆ ਦੇਣ ਯੋਗ ਨਹੀ ਹੰੁਦ|ੇ 
ਬਚੱਿਆ ਂਲਈ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਦੇ ਕੁਝ ਬਦਲਵਂੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ: 

ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
FOOD FOR THOUGHT   
Saxton Freyman & Joost Elffers
EATING THE ALPHABET: FRUITS AND VEGETABLES FROM A TO Z 
Lois Ehlert
ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਕਿਤਾਬਾਂ
HEALTHY FOODS, HEALTHY KIDS   
Elizabeth M. Ward, M.S., R.D.
THE FAMILY NUTRITION BOOK
William Sears, M.D., & Martha Sears, R.N.
ਸੰਸਥਾਵਾਂ
MYPLATE (888) 779-7264 ਜ www.choosemyplate.gov
KIDSHEALTH  www.kidshealth.org

ਆਪ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾ ਕੇ ਇਕੱ ਚੰਗੀ ਮਿਸਾਲ ਬਣੋ|ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ
ਇਜਾਜ਼ਤ ਦਿਓ| 
ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਕੋਈ ਨਵਾਂ ਭੋਜਨ ਖਿਲਾਉਣਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਸਮਂੇ ਥੋੜੀ ਜਿਹੀ
ਮਾਤਰਾ ਤਂੋ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਜ ੇਉਹ ਮੰਗਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਹੋਰ ਦਿਓ|

ਹੋ ਰ ਸ ਿੱਖ ਣ ਲ ਈ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪਾਣਸਿਹਤਮੰਦ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਤਂੋ ਸ਼ੁਰੂ ਹੰੁਦਾ ਹੈ| ਅਜਿਹੇਭਜੋਨ ਅਤ ੇਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਵਾਲੀ ਸਮਗੱਰੀ ਖਰੀਦੋ, ਜੋ ਕਿ ਸਿਹਤਮਦੰ ਹੋਵ|ੇ ਹਰ ਸਵੇਰ ਇਕੱ ਸਿਹਤਮੰਦਨਾਸ਼ਤਾ ਖਾਣਾ ਬਚੱੇ ਨੂੰਧਿਆਨ ਲਾਉਣ ਵਿੱਚ ਅਤੇਤਦੰਰਸੁਤ ਰਹਿਣ ਵਿੱਚਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ|

MY PLATE
My Plate ਇੱਕ ਆਮ ਗਾਈਡ ਹੈ ਜੋ ਪਰਿਵਾਰਾਂ ਨੂੰ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਉਮਰ, ਲਿੰਗ ਅਤੇ ਕੰਮ ਦੇ ਹਿਸਾਬ ਨਾਲ 
ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਜਰੂਰੀ ਅੱਡ-ਅੱਡ ਪੋਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸਦੀ ਹੈ|    
ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼*    ਉਦਾਹਰਨ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਵਿਕਲਪ

ਅਨਾਜ

ਸਬਜ਼ੀ

ਫਲ਼

ਪ੍ਰੋਟੀਨ

ਡੇਅਰੀ

3 ਤੋਂ 7 ਔੰਸ
ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਅੱਧਾ ਸਾਬਤ
ਅਨਾਜ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

1 ਤੋਂ 3  ਕੱਪ

1 ਤੋਂ 2  ਕੱਪ

2 ਤੋਂ 6 ਔੰਸ

2 ਤੋਂ 3  ਕੱਪ

ਰੋਟੀ, ਮੋਟਾ ਆਟਾ, ਦਾਲਾਂ, ਮੱਕੀ, 
ਕਸਕਸ, ਗ੍ਰੀਟ, ਮਫਿਨ, ਨੂਡਲਜ਼,
ਪਾਸਤਾ, ਪੀਟਾ ਬ੍ਰੱੈਡ, ਚੌਲ, ਟੌਰਟਿਲਾ

ਸ਼ਤਾਵਰੀ, ਬੀਨ ਅੰਕੁਰ, ਬੋਕ ਚੋਯ,
ਬਰੌਕਲੀ, ਕੈਕਟਸ, ਗਾਜਰ,*** ਮਕੱੀ,***
ਕੋਲਾਰਡ ਗ੍ਰੀੰਸ, ਜੀਕਮੈਾ, ਭਿੰਡੀ, ਆਲ,ੂ
ਮਟਰ,*** ਪਾਲਕ, ਸਕਐੁਸ,਼ ਟਮਾਟਰ

ਸਬੇ, ਕਲੇਾ, ਅਗੰਰੂ,*** ਲੀਚੀ, ਅਬੰ, 
ਤਰਬਜੂ, ਸ਼ਫਤਾਲ,ੁ ਸਤੰਰੀ, ਪਪੀਤਾ, ਆੜ,ੂ 
ਕਲੇਾ, ਸਟਰ੍ਾਬਰੇੀ, ਤਰਬਜੂ

ਗਾਂ ਦਾ ਮੀਟ, ਮਟਰ, ਸੁਕੱ ੇਬੀਨਜ਼, ਅਡੰ,ੇ 
ਮਛੱੀ, ਦਾਲ, ਮੇਵੇ,*** ਪੋਲਟਰੀ 

ਪਨੀਰ, ਦੁੱਧ (ਮਲਾਈ ਰਹਿਤ ਜਾਂ 1%**),
ਦਹੀਂ  

ਘੱਟ ਥੰਧਿਆਈ ਵਾਲੇ ਮੱਕੀ ਦੇ ਦਾਣੇ, 
ਸੁੱਕੇ ਅਨਾਜ (ਘੱਟ ਖੰਡ ਵਾਲੇ), ਦਲੀਆ,
ਡਬਲਰੋਟੀ,*** ਅੰਜੀਰ ਦੇ ਬਾਰ, ਚਾਵਲ
ਕੇਕ, ਕਣਕ ਦੇ ਕਰੈਕਰ, ਕਣਕ ਦੀ ਰੋਟੀ   

ਬਕੇ ਕੀਤ ੇਆਲ,ੂ ਕਚੱੀਆ ਂਤ ੇਪਕੀਆ ਂ
ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਸਲਾਦ, ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ ਂ
ਦਾ ਰਸ 

ਤਾਜ਼ਾ ਫਲ, ਕਿਸ਼ਮਿਸ਼ ਸਹਿਤ ਬਿਨਾ 
ਮਿੱਠੇ ਕੀਤੇ  ਸੁੱਕੇ ਮੇਵੇ ***

ਮੂੰਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ, ਟੋਫ਼ੂ, ਟੁਨਾ 

ਪਨੀਰ, ਘੱਟ ਫੈਟ/ਜੰਮਿਆਂ ਦਹੀਂ,**
ਕੁਦਰਤੀ ਪਨੀਰ (ਚੈਦਰ,ਸਵਿਸ)    

ਭੋਜਨ ਦੇ ਤੱਥ∑  
- ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਊਰਜਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ| ਵਸਾ ਵਾਧੇ ਵਿੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਦੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ| ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਦਿਮਾਗ 
ਦੇ ਵਿਕਾਸ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ|

- ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਬੱਚਾ My Plate ਦੇ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਇੱਕ ਖੁ਼ਰਾਕ ਖਾਵੇ ਤਾਂ ਉਸਨੂੰ 
ਤੰਦਰੁਸਤ ਰਹਿਣ ਲਈ ਲੜੋੀਂਦ ੇਵਿਟਾਮਿਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਹ ੋਜਾਣਗੇ| ਆਪਣ ੇਬਚੱ ੇਨੀਂ 
ਵਿਟਾਮਿਨ ਅਤੇ ਪਰੂਕ ਸਿਰਫ਼ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਤ ੇਹੀ ਦਵੇ|ੋ

- ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਤਿੰਨ ਵਾਰ ਪੂਰਾ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਦੋ ਤਿੰਨ ਵਾਰ ਸਨੈਕਸ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ| 
ਜਦਂੋ ਇੱਕ ਬੱਚਾ ਰਿੜਨ ਲਗਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਉਸ ਦੀ ਭੁੱਖ ਵੀ  ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹੈ| ਉਸਨੂੰ ਥੋੜੀ-ਥੋੜੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਖਿਲਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸ਼ਿਸ਼ ਕਰੋ| ਜੇ ਉਸਨੂੰ ਹੋਰ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਦੂਜੀ ਵਾਰ ਦੇਣ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ| 
ਖਾਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ|  

- "ਘੱਟ-ਚਰਬੀ" ਵਾਲੇ ਲੇਬਲ ਖਾਧ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿੱਚ ਖੰਡ ਦੀ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ|
- ਸਿਹਤਮੰਦ ਤੇਲ ਉਹ ਚਰਬੀ ਹੈ ਜੋ ਜ਼ਰੂਰੀ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੱਤ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ| ਕੁਝ ਤੇਲ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਕੈਨੋਲਾ ਜਾਂ  ਜੈਤੂਨ ਦੇ ਤੇਲ ਨੰੂ 

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਵਿੱਚ ਵਰਤਿਆ ਜਾਦਾ ਹੈ| ਕੁਝ ਖਾਧ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਬਹੁਤ ਤੇਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਕਿ ਮੇਵੇ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਐਵਾਕਾਡੋ|
- ਜੇਕਰ ਬੱਚਾ ਜਿੰਨੀ ਉਰਜਾ ਉਹ ਵਰਤਦਾ ਹੈ, ਉਸਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਜ਼ਿਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀ ਖਾਵੇ ਤਾਂ ਉਸਦਾ ਵਜਨ ਜ਼ਿਆਦਾ ਵੱਧ ਸਕਦਾ ਹੈ|

ਇੱਕ ਨਿਯਮਤ ਅਧਾਰ ਤੇ ਇੱਕਂੋ ਥਾਂ ਬੈਠ ਕੇ ਕਈ ਘੰਟੇ ਲਗਾਤਾਰ ਟੀਵੀ ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਖਾਂਦੇ ਰਹਿਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜਂੋ ਮੋਟਾਪਾ ਚੜ੍ਹ ਸਕਦਾ ਹੈ|

- ਡਾਂਸ  
- ਰੱਸੀ ਟੱਪਣਾ  
- ਪਾਰਕ ਵਿੱਚ ਖੇਡਣਾ  
- ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣੀਆਂ  
- ਟੈਗ ਖੇਡਣਾ

- ਇੱਕ ਤਿਪਹਿਆ ਸਾਈਕਲ,
ਸਾਈਕਲ, ਸਕੂਟਰ ਜਾਂ 
ਸਕੇਟਬੋਰਡ ਚਲਾਉਣਾ

- ਤੈਰਾਕੀ  
- ਸੈਰ ਕਰਨਾ   

- ਰੋਲਰ ਸਕੇਟਿੰਗ ਜਾਂ
ਰੋਲਰ ਬਲੇਡਿੰਗ  

- ਸਲੇਜ ਜਾਂ ਆਈਸ 
ਸਕੇਟਿੰਗ 

- ਬਾਲ ਸੁੱਟਣਾ 




