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Feeding your baby - Punjabi

mA we wu<W qoM Tos
Bojn qk



izs ikqabce ivc b<ce ¥ Ku]a[ux ip]a[ux we
kNm bare slah iw<qI gzI hE. iZNwgI we pihle
kuJ mhIne b<ce we ishqmNw DNg nal v<da hox
lzI [uh¥ ijNnI vI Xurak cahIwI hE [uh sB
mA we wu<W ivcoM iml jAwI hE. izs lzI, je
qusIM pihle kuJ hFqe isrF mA wa wu<W hI b<ce
¥ iw{, qA b<ce ¥ Faizwa hozega. jw qusIM
Tos Kaxa wexa SurU krna hove, qA izh
ikqabca quha¥ slah we skwa hE ik izh kNm
ikveM krna cahIwa hE, ikhfI]A cIZA qusIM we
ke weK skwe ho ]qe ikhfI]A cIZA nhIM
wexI]A cahIwI]A. 

mA wa wu<W cuNGa[ux we kI Faizwe hn?

b<ce ¥ pihle kuJ mhIin]A ivc Xurak we ijhfe vI ]NS cahIwe hn, [uh
wex we nal nal, mA wa wu<W

• b<ce lzI hZm krna sOKa huNwa hE

• kbZ hoxoM rokwa hE

• saF ]qe ishqmNw hE

• izs ivc bImarI ¥ rokx valI]A ]EMtIbadI]A
huNwI]A hn

hux v<W sbUq iml irha hE ik ijhnA b<ic]A ne
mA wa wu<W cuNiG]a huNwa hE, [uhnA wI ishq ]qe
v<de hox ivc [uhnA ¥ Faizwe huNwe hn.
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quhade iX]al ]nusar b<ca ijNna Kazega, [uMna Kaxa cmce nal k<D ke
grm kro, bhuq iZ]awa Kaxa grm krke [uh¥ Xrab na kro, izh
izs krke ik b<ce ne grm kIqa ijhfa Kaxa na KaWa hove, [uh quha¥
su<t wexa pzega, ik[uMik pihlA grm kIqe Kaxe ¥ wubara grm
krna TIk nhIM. Kaxe ¥ cNgI qrHA grm krke TNda hox wexa
cahIwa hE ]qe iPr cNgI qrHA ihla ke ]qe tEst krke b<ce ¥
wexa cahIwa hE. pihlA grm kIqe Kaxe jA pihlA FRIZ hoze
Kaxe ¥ iPr grm krna TIk nhIM. ]qe izh vI yaw r<Ko ik
b<ce ¥ Kaxa wex lzI qusIM ijhfI]A vI cIZA wI vrqoM kro
[uh cNgI qrHA saF ZrUr hox.

jw b<ca Ka irha hove, qA [uhwa Xas iX]al r<Ko qaik Kaxa
[uhwe gle ivc na Ps jaze. 

kahlI na kro ]qe b<ce ¥ ^bwobwI' na Ku]a{. iZ]awaqr b<ic]A ¥
pqa lg jAwa hE ik [uh kaFI Ka gze hn. b<ce ¥ Kax lzI mna[ux
lzI iZ]awa smA na la{ - [uhnA ¥ CeqI hI pqa lg jAwa hE ik Kaxa
KaxoM nAh krna iW]an iK<cx wa bfa cNga DNg hE.

TIk smA cuxo. ho ske qA iwn wa [uh smA cuxo jw qusIM vI ]qe b<ca vI
]aram ivc hovo.

Kaxa Ku]a[ux we kNm ivc mww wex lzI b<ce ¥ h<laSerI iw{. jw
b<ca Kax ivc iwlcspI lEx lg jaze qA izh cNgI g<l huNwI hE. izs
lzI izh kNm krn lzI b<ce ¥ h<laSerI we ke cmca Pfa{, ]qe Xuw
ikse hor cmce nal iZ]awaqr Kaxa [uh¥ Ku]a{. pihlA pihl b<ca
Kaxa dolHega pr izhwI icNqa na kro. 

je qusIM b<ce ¥ mA wa wu<W na cNuGa[ux wa FEsla kIqa hE, qA  mA we wu<W wI
QA isrF iznFEMt FarmUla wu<W hI wexa TIk hE. quhade b<ce ¥ G<to G<t
izk sal wa ho jax qk mA we wu<W jA FarmUla wu<W wI lof pzegI. isrF
bUhe 'qe ]a[ux vala (gA wa) wu<W b<ce lzI qw qk TIk nhIM jw qk
b<ca izk sal wa na ho jaze. (weKo pIx valI]A ikhfI]A cIZA wezIze?
sFa 13) 

]apxe b<ce ¥ Tos Bojn wexa mE¥ kw SurU krna
cahIwa hE?

jw qk quhada b<ca 4 mhIin]A wa na ho jaze (yanI [uhwe jnm qoM
ba]w 17veM hFqe qoM pihlA qk) [uh¥ kozI Tos Bojn na iw{. [uhwe 
6 mhIin]A wa ho jax mgroM qusIM [uh¥ wex vale Tos Bojn ¥ hOlI hOlI
vWa skwe ho, qaik 6 qoM 12 mhIin]A qk quhade b<ce we Bojn wa
iZ]awaqr ih<sa Tos Bojn hI bx jax, ]qe bakI ih<sa mA we wu<W jA
FarmUla wu<W  vala hove. yaw r<Ko ik  isrF bUhe 'qe ]a[ux vala 
(gA wa) wu<W b<ce lzI qw qk TIk nhIM jw qk b<ca izk sal wa
na ho jaze.

jw qusIM b<ce ¥ Tos Bojn wexa SurU kro, qA hOlI hOlI [uh¥ kzI iksm
we ibnA wu<W vale Bojn wexa vI SurU kr iw{, qaik izk sal wa hox
jax qk b<ca kzI iksm we Bojn Kax l<g jaze.

pr yaw r<Ko ik sB b<ce v<KrI v<KrI iksm we huNwe hn. kuJ b<ce CeqI Tos
Kaxa Kax lgwe hn ]qe kuJ wer ba]w. kuJ Xas cIZA ¥ psNw krwe
hn ]qe kuJ hr cIZ Ka lEMwe hn. 

izs kNm ¥ sOKa ]qe v<W sur<iK]q bxa[ux we kuJ DNg izh hn:

]apxe b<ce wI mrZI nal c<lo. Kax lzI [uh¥ kaFI smA iw{, Xas
qOr 'qe SurU ivc b<ce ¥ jIB we mUhre vale ih<se qoM Kaxa ipCAh vl
iljaxa ]qe [uh¥ ]Nwr lNGa[uxa is<Kxa pzega. izs Kaxe wa svaw
]qe CUh v<KrI iksm wI hozegI - izs lzI is<Kx ¥ kuJ smA l<gega. 
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Tos Kaxa wexa mEM ikveM SurU krA?

izh kNm car pfavA ivc krn wa ivcar bxa[uxa sB qoM cNgI g<l hE: 

pihla pfa] 
jw qusIM Tos Kaxa wexa SurU krna hove, qA izhnA ivcoM kozI cIZ b<ce we
]am pIx vale wu<W (mA we wu<W jA FarmUle vale wu<W) we nal imla ke wexa
SurU kro:

• gajr, parsinp, ]alU jA yEm vrgI ikse sbZI ¥ PeMh ke   

• kele, pkaze hoze seb, naK jA ]Nb vrge ikse Pl ¥ PeMh  ke

• bebI razIs, sagU, m<kI, kornmIl jA imlE>t vrga kozI sIrI]l (pr
kxk vala nhIM).

ijveM TIk l<ge, ]am smeM 'qe b<ce ¥ wu<W ip]a[ux qoM pihlA jA mgroM jA
wu<W ip]a[uMiw]A hoiz]A ivcale ruk ke b<ce ¥ Kaxa wex wI koiSS kro. je
Kaxa grm hove, qA b<ce ¥ wex qoM pihlA izh¥ yaw nal ihla{ ]qe
tEst kro. 

iZ]awaqr b<ce cmce nal Kaxa Kaxa is<Kx ¥ kaFI smA la[uMwe hn.
izs lzI WIrj r<Ko. kuJ Kaxa dolHe jax lzI iq]ar rho. ho skwa hE
pihlA pihl b<ca var var mUNh Briw]A hoiz]A rove - hux qk Bojn wI
War lgaqar ]a[uMwI rhI sI, pr hux wuKI krn valI rukavt pEMwI hE.

b<ce ¥ bwobwI Kaxa na Ku]a{. je b<ca Kaxa nhIM Kaxa cahuNwa, qA ruk
ke ]gle vele wI [udIk kro. izs vele b<ce ¥ cmce nal Kax wI ]awq
pa[uxa sB qoM ZrUrI g<l hE. hale vI [uhwa iZ]awa Bojn mA wa wu<W jA
FarmUla wu<W hozega (hr roZ 500 qoM 600 imlIiltr qk).
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kzI iksm we Kaxe iw{, ijhfe Kaxe qusIM ]qe quhada pirvar ]am qOr
'qe KAwe ho, qaik ba]w ivc b<ce wI psNw jA napsNw wa msla pEwa hoxoM
roik]a ja ske. b<ce ¥ ]Ade, nmkIn, im<Te valI]A ]qe ]ijhI]A
iq]ar cIZA wex wI koiSS na kro jo Xas qOr 'qe b<ic]A lzI nhIM
bxazI]A gzI]A (weKo Kax valI]A ikhfI]A cIZA nhIM wexI]A
cahIwI]A? sFa 10). b<ce ¥ kzI iksm we Kaxe wex ]qe Kax pIx we
]apxe DNgA ]nusar Dalx wI koiSS kro.

jw vI ho ske pirvar we Kaxe FeMh ke b<ce ¥ Ku]a{. izs qrHA quha¥
pqa hozega ik Kaxe ivc kI cIZA hn ]qe qusIM b<ce ¥ ]apxe vala Kaxa
Kax wI ]awq pa{ge. wukanA ivc ivkx vale b<ic]A lzI iq]ar Kaxe
TIk ho skwe hn, pr qusIM izhnA Kaix]A ¥ pirvar we Kaix]A wI QA
pUrI qrHA na lEx iw{. 

yaw r<Ko ik  isrF bUhe 'qe ]a[ux vala (gA wa) wu<W b<ce lzI qw qk
TIk nhIM jw qk b<ca izk sal wa na ho jaze.



qIsra pfa]
jw Tos Bojn quhade b<ce we Bojn wa v<da ih<sa bx jax, qA kzI iksm
we Kaxe wexa ZrUrI ho jAwa hE. izhwa mNqv b<ce ¥ sB lofIMwe ivtaimn
]qe imnrl wexa huNwa hE. b<ce ¥ hale vI hr roZ G<to G<t 500 qoM 600
imlIiltr qk mA wa wu<W jA FarmUla wu<W imlxa cahIwa hE.

]alU, yEm, cOl jA bRE>d vrga starc vala Bojn b<ce ¥ hr roZ iqNn
jA car var wex wI koiSS kro. Pl ]qe sbZI]A cNge iFNgr Bojn (h<Q
ivc Pf ke Kax valI]A cIZA) bx skwI]A hn ]qe iwn ivc wo jA
iqNn Kaix]A ivc izhnA ¥ Saiml krn wI koiSS kro. b<ce ¥ pkaiz]a
nrm mIt, m>CI, ]Ada, toFU jA bInZ jA wal  iwn ivc izk var wexI
cahIwI hE. lal mIt (bIF, lEm jA pork) ]qe klejI ivcoM loha bhuq
imlwa hE. ]Ade (cNgI qrHA pkaze hoze) ivcoM vWI]a ]qe ssqI pRotIn
qurNq iml jAwI hE.

jw b<ca bfa ho irha hove, qA qusIM [uh¥ v<W gafHe ]qe igltI]A vale
Kaxe we ke [uhnA ¥ Kaxa ic<Qx ]qe Qofa Qofa Kaxa Xuw Kax wI ]awq

wUsra pfa]
b<ce wa mu<K Bojn hale vI mA wa wu<W jA FarmUla wu<W hozega (hr roZ
l<gBg 500 qoM 600 imlIiltr qk). pr jw qusIM ]qe b<ca woveM
iq]ar ho ja{, qw wu<W wex qoM pihlA mgroM jA ruk ke ivcale Tos Kaxe
wI imkwar vWa iw{. b<ce wI Bu<K wa iX]al r<Ko, ]qe je [uh hale vI
Bu<Ka hove qA kuJ hor Kaxa we iw{.

nal hI nal qusIM Tos Kaxa iwn ivc izk var qoM vWa ke wo var kr
skwe ho, ]qe iPr iqNn var.

qusIM gA we Ful FEt wu<W qoM bxe Tos Kaxe b<ce ¥ we skwe ho, ijveM whIM,
FRomej FRe, jA cIZ sos (sFa 13 'qe pIx valI]A ikhfI]A cIZA wezIze?
ivc bUhe 'qe ]a[ux vala (gA wa) wu<W vala ih<sa pfHo). 

b<ce ¥ iwn ivc isrF izk var sIrI]l wex wI koiSS kro. v<K v<K
su]awA valI]A v<K v<K cIZA pa[ux wI koiSS kro. ijhfI]A cIZA qusIM
]apxe lzI pihlA hI pkazI]A hox, [uh vI qusIM Saiml kr skwe ho,
[uhnA ¥ isrF PeMh ke, CanxI ivcoM k<D ke jA QofI ijhI cIZ wa kcUmr
bxa ke iw{, pr yaw r<Ko ik izs ivc lUx jA KNd nhIM pa[uxI cahIwI.

b<ic]A we Kaxe XrIwx naloM Gr vala Kaxa wexa v<W ssqa pEMwa hE,
ik[uMik quha¥ pqa hozega ik [uhwe ivc kI hE ]qe b<ce ¥ bakI pirvar
vA@ Kax wI ]awq pE jazegI. ]apxI lof qoM v<W Kaxa pka ke [us ivcoM
Qofa Qofa k<D ke ba]w ivc vrqx lzI FRIZ kr l{, ijveM ik brF we
ik[Ub bxa[ux valI tRe] ivc, ijhwe nal quhade smeM ]qe koiSS wI
b<cq hozegI.

pihlI varI ]aZma we weKx lzI kuJ hor Bojn

sbZI]A, Pl ]qe sIrI]l FeMh ke wex we nal nal qusIM izh cIZA vI we ke
weK skwe ho:

• mIt (klejI smeq) ]qe murgI wa mIt FeMh ke 

• msr (jA hor walA) ]qe Coil]A wI wal, hNms

• Ful FEt wu<W qoM bxI]A cIZA, ijveM whIM jA FRomej FRe - pr je quhadI
hElQ iviZtr jA jI pI ne izh cIZA mnHA kIqI]A hn qw nhIM.

gA wa Ful FEt wu<W cIZ sos vrgI]A Kax wI]A cIZA pka[ux lzI vI
vriq]a ja skwa hE, pr izh wu<W b<ce ¥ pIx lzI qw qk na iw{ jw qk
[uh izk sal wa na ho jaze.
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jw b<ca clx iPrn lg jaze (ijveM ik [uhwe irfHna is<Kx vele) qA ho
skwa hE ik b<ce ¥ iw<qe jax vale Kaxe wI imkwar vWa[uxI pze.
b<ic]A we iD<d Cote huNwe hn, ]qe v<de hox lzI [uhnA ¥ qakq wI lof
huNwI hE, izs lzI [uhnA ¥ Ful FEt wu<W qoM bxI]A cIZA ZrUr iw{.
balL lokA lzI G<t FEt jA ickxazI Kaxa is]axI g<l hE, pr bal
b<ic]A lzI nhIM. 

starc valI]A kaFI sarI]A cIZA ]qe Pl ]qe sbZI]A iw{ (iwn
ivc iqNn jA car var). b<ce ¥ ibskut ]qe kek na iw{ - izhnA nal
im<Ta Kax wI ]awq vWwI hE ]qe shI qakqvr Bojn Kaze ibnA hI b<ce
wa iD<d Br jAwa hE.

pa skwe ho, BaveM [uhwe wNw hale na vI in<kle hox. qusIM
tost, bREd, bREdsitk, ip>qa bREd jA cpaqI, iC<il]a seb,
kela, gajr wa tukfa jA cIZ we tukfe Kax lzI [uh¥
we skwe ho. im<Te ibskut jA  rsk na iw{, qaik b<ce ¥
im<TI]A cIZA Kax wa SOk na pE jaze. 

jw b<ca Ka irha hove qA swa [uhwe nefe rho, qaik qusIM
[uh¥ Kax lzI h>laSerI we sko ]qe iX]al r<K sko ik
Kaxa [uhwe gle ivc na Ps jaze.

cOQa pfa]
jw b<ca Tos Kaxe Kax wa v<W ]awI ho jaze, qA [uh¥ bakI pirvar we
nal iml ke iwn ivc iqNn var PeMih]a jA kuqir]a Kaxa Kax is<Kxa
cahIwa hE, ]qe nal hI mA wa wu<W jA FarmUla wu<W (roZ 500 qoM 600
imlIiltr qk) pIxa cahIwa hE. Kaix]A we ivcale b<ce ¥ Pl jA hor
qakqvr cIZA Kax lzI iw{.

je qusIM ]apxe b<ce ¥ mIt ]qe m<CI na wex wa FEsla
kIqa hE.

qA b<ce ¥ iwn ivc wo var msrA ]qe Coil]A wI wal jA bInZ, jA toFU
wex wI koiSS kro, qaik [uhnA BojnA ivcoM lofIMwI qakq ]qe ]NS imlwe
rihx. PlA ]qe sbZI]A ivcla ivtaimn sI Kaxe ivcoM loha jZb krn
ivc b<ce wI mww krwa hE, izs lzI Kaxe vele b<ce ¥ Pl ]qe sbZI]A
wexa yaw r<Ko.
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Ce mhIin]A qk ijhfe hor Kaxe nhIM wexe cahIwe
kzI hor iksm we Kaxe vI kuJ b<ic]A ivc ]lrijk ir]EkSn kr skwe
hn. izs lzI izh Kaxe b<ce ¥ Ce mhIin]A wI [umr qoM pihlA na wexa
cNgI g<l hE: 

• kxk qoM bxI]A ]qe glUton valI]A hor cIZA, ijveM ik bREd, kxk we
]ate qoM bxI]A cIZA, bREkFast sIrI]l ]qe rsk vLEra, na wexa
cNgI g<l hE. je quhade pirvar ivc kozI glUton vale Kaxe nhIM Ka
skwa (]AqfI]A we rog karn), qA ]apxe jI pI nal g<l kro ik kI
qusIM ]apxe b<ce ¥ kxk, razI, jA jO]A qoM bxI]A cIZA we skwe ho. 

• igrI]A ]qe bIj - ijveM ik mUNgPlI, mUNgPlI wa m<Kx ]qe igrI]A qoM
bxe hor spREd. b<ce ¥ Ce mhIin]A wI [umr qoM ba]w mUNgPlI iw<qI ja
skwI hE, je qusIM [uhwI igrI wa lal iClka lah ke [uh¥ pIh l{.
(sFa 12 'qe igrI]A qoM ]lrjI kI huNwI hE? pfHo). mUNgPlI wI jA kozI
hor sabq igrI pNj salA qoM G<t [umr we b<ce ¥ na iw{ ik[uMik izh
[uhwe gle ivc Ps skwI hE.

• ]Ade

• m<CI ]qe SE>liFS

• sNqre vrge Pl ]qe sNqre, inNbU ]qe lazIm vrge PlA wa rs

Kax valI]A ikhfI]A cIZA nhIM
wexI]A cahIwI]A?

Xas iX]al r<Ko ik heT ilKI]A cIZA b<ce ¥ Kax
lzI nhIM wexI]A:

lUx
bhuq Cote b<ce we Kaxe ivc lUx na pa{ ik[uMik [uhnA we gurwe izh¥
sNBal nhIM skwe. b<ic]A we Kaxe ivc lUx pa[ux wI izjaZq nhIM
huNwI, pr cIZ vrgI]A kuJ cIZA ivc Qofa ijha lUx pihlA hI huNwa hE,
izs lzI b<ce we Kaxe ivc lUx G<t r<Kxa yaw r<Ko.

ikse vI [umr ivc lUx wa svaw vWa[uxa cNgI g<l nhIM huNwI, izs
lzI pirvar wa Kaxa pka[ux vele lUx na pa{ qaik quhada b<ca vI
izh Kaxa Ka ske. izh bakI pirvar wI ishq lzI vI TIk hE. ijhfe
iq]ar Kaxe Xas qOr 'qe b<ic]A lzI nhIM bxaze gze [uh vI b<ce ¥ na
iw{, ijveM pasqa sos ]qe pOirj ik[uMik izhnA ivc lUx bhuq huNwa hE.

im<Ta
b<ce ¥ Kax pIx lzI wex valI]A cIZA ivc im<Ta na pa{. im<Ta wex
nal b<ce ¥ im<Te wI ]awq pE jazegI ]qe b<ce we wNw [u>gx vele hI
Xrab ho jaxge. je qusIM b<ce ¥ rubarb vrge ikse K<te Pl wa rs wexa hE
qA izs ivc kele wa gu<wa PeMh ke pa ke jA mA wa wu<W jA FarmUla wu<W pa
ke izh¥ im<Ta kr l{. 

Sihw
jw qk b<ca izk sal wa na ho jaze qw qk [uh¥ Sihw na iw{. kwe
kwe Sihw ivc ]ijhe jrasIm huNwe hn jo b<ce wI]A ]AqfI]A ivc
Zihr pEwa kr skwe hn. izhwe nal b<ce ¥ gNBIr rog (iznFEMt
botUilZm) ho skwa hE. b<ce we izk sal wa ho jax mgroM ]AqfI]A v<W
qkfI]A ho jAwI]A hn ]qe izhnA ivc jrasIm vW nhIM skwe. 

pr izh vI yaw r<Ko ik Sihw vI KNd hI hE, ijhwa mqlb hE ik izh vI
KNd valI]A XrabI]A pEwa kr skwa hE.
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pIx valI]A ikhfI]A cIZA wezIze?

pIx valI]A sarI]A cIZA b<ic]A lzI TIk nhIM huNwI]A. v<K v<K
iksm wI]A pIx valI]A cIZA bare slah izh hE:

mA wa wu<W
b<ic]A lzI pihle kuJ mhIne pIx lzI sB qoM cNgI cIZ izh hE, ]qe je
izh izk sal jA v<W smA iw<qa jaze qA sB qoM cNgI g<l hE.  mA we wu<W
wI QA iw<qI ja skx valI iz<ko izk cIZ FarmUla wu<W hE jo gA we wu<W
qoM bxaiz]a jAwa hE. qusIM ]apxe b<ce ¥ G<to G<t izk sal wa ho jax
qk [uh¥ mA wa wu<W jA FarmUla wu<W iw{. izhqoM ba]w iw<qa jax
vala wu<W b<ce qoM wu<W Cuda[ux vele iw<qa jAwa hE, pr hale izh wex wI
lof nhIM. 

bUhe 'qe ]a[ux vala (gA wa) wu<W
• Ful FEt (pUrI ickxazI vala) wu<W b<ce lzI qw qk TIk nhIM jw qk

b<ca izk sal wa na ho jaze. karn izh hE ik izs ivc bhuq iZ]awa
pRotIn huNwI hE ]qe b<ce wI]A lofA pUrI]A krn lzI kaFI loha ]qe hor
qakqvr ]NS nhIM huNwe. 

• sEmI-sikmd wu<W wo salA qoM G<t [umr we b<ic]A lzI TIk nhIM. pr je
quhada b<ca v<K v<K iksm we Kaxe cNgI qrHA KAwa hE qA qusIM [uh¥ wo
sal wI [umr qoM mgroM izh wexa SurU kr skwe ho.

• sikmd wu<W pNj salA qoM G<t [umr we b<ic]A lzI TIk nhIM.

iznFEMt FarmUle
• hazIdRolazIZd pRotIn iznFEMt FarmUle soiz]a qoM bxe FarmUil]A naloM

v<W qakqvr huNwe hn.

• soiz]a qoM bxaze iznFEMt FarmUle ]apxe jI pI daktr jA hElQ
iviZtr wI slah lze ibnA na vrqo. izh [uhnA b<ic]A lzI bxaze
gze hn ijhnA ¥ gA we wu<W qoM ]lrjI hove ]qe [uhnA lzI izhnA wI
isFairS daktr krwa hE. 

j

sigrI]A qoM ]lrjI kI huNwI hE?

kuJ lokA ¥ igrI]A jA bIjA qoM ]lrjI huNwI hE. mUNgPlI qoM hox valI
]lrjI b<ic]A ivc vW rhI japwI hE, pr hale vI izh kaFI G<t huNwI
hE. hale sa¥ pqa nhIM ik izh vW ik[uM rhI hE.

igrI]A qoM hox valI ]lrjI wa sB qoM v<W Xqra [uhnA b<ic]A ¥ huNwa
hE ijhnA we maip]A, BravA jA BExA ¥ ]lrjI vala kozI rog hove,
ijveM wma, ]EkZIma, jA he]FIvr (ijh¥ "]tOipk ]lrjI ]aiK]a
jAwa hE).

je quhada b<ca iZ]awa Xqre vale izs grup ivc ]a[uMwa hE, qA heT
ilKI]A g<lA vl iW]an wexa smJwarI hozegI:

• jw qusIM [uh¥ ]apxa wu<W ipla rhe hovo, qA Xuw mUNgPlI ]qe mUNgPlI
qoM bxI]A cIZA na Ka{

• mUNgPlI jA mUNgPlI valI kozI cIZ (ijveM mUNgPlI wa m<Kx) jA
mUNgPlI wa k<ca qel b<ce ¥ qw qk na iw{ jw qk [uh G<to G<t iqNn
salA wa na ho jaze.

• Kaxe ivc pazI]A gzI]A cIZA wI ilst swa bfe ghu nal pfHo, ]qe je
quha¥ kozI S<k hove qA izs cIZ wI vrqoM na kro.
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PlA wa rs
sNqre vrge PlA we rs ivc ivtaimn sI bhuq huNwa hE. pr b<ce ¥ rs jA
hor cIZA ip]a[ux nal [uhwI wu<W pIx wI Bu<K Gt jazegI. PlA we rs
ivc im<Ta vI huNwa hE, jo kuwrqI rUp ivc huNwa hE, ]qe izhwe nal wNw
Xrab ho skwe hn. ]qe PlA wa rs K<ta vI huNwa hE. izs krke b<ce ¥ Ce
mhIin]A wI [umr qoM pihlA PlA wa rs wexa TIk nhIM. 

pr ivtaimn sI Kaxe ivcoM loha jZb krn ivc
srIr wI mww krwa hE, izs krke b<ce ¥ Ce
mhIin]A wIM [umr qoM mgroM pqla kIqa PlA wa
rs wex wI slah ]sIM quha¥ iwNwe hA, Xas qOr 'qe
je qusIM b<ce ¥ SakaharI Kaxa jA mA wa wu<W iwNwe ho. 

[us halq ivc pqla kIqa rs (izk ihsa rs
]qe ws ih<se [ubail]a ]qe TNda kIqa paxI)
isrF b<ce we Kaxe we vele b<ce vale k<p ivc 
pa ke iw{.

sku]aS, pIx valI]A gEs-BrI]A cIZA, Xas Flevr vala wu<W ]qe
rs valI]A idRNkA 
izs iksm wI]A cIZA Cote b<ic]A we pIx lzI TIk nhIM. izhnA ivc
KNd huNwI hE, ]qe je qusIM izhnA ¥ pqlI]A kr vI l{, qw vI izh
wNwA ¥ Xrab krwI]A hn. je b<ca izh pI ke hI r<j jaze, qA [uhwI Bu<K
mr skwI hE, ]qe Bar vWx wI rFqar bhuq Gt skwI hE, ]qe Qofe
v<de b<ic]A ¥ julab lg skwe hn.

je qusIM ]apxe b<ce ¥ sku]aS, gEs_-BrI]A idRNkA, Flevr vala wu<W jA
rs valI]A idRNkA wexI]A hI hn, qA izh b<ce we Kaxe vele iw{ ]qe b<ce
vale k<p nal ipla{. sB rsA ¥ cNgI qrHA pqle krna yaw r<Ko. izh
cIZA b<ce we sOx vele na iw{ ]qe boql ivc pa ke b<ce we h<Q ivc na
Pfa{. Kaix]A we ivckar qusIM b<ce ¥ paxI jA wu<W we skwe ho.

b<krI ]qe Bed wa wu<W
izh izk sal qoM G<t [umr we b<ic]A lzI TIk nhIM, ik[uMik izhnA
ivc quhade b<ce wI]A lofA pUrI]A krn joga  loha ]qe hor qakqvr
]NS nhIM huNwe. b<krI ]qe Bed wa pascrazIZ kIqa wu<W b<ce ¥ izk sal
wI [umr mgroM iw<qa ja skwa hE. 

paxI
je b<ce ¥ paxI wI lof hove qA [uh¥ paxI we iw{, pr je mA wa pUra wu<W
iw<qa jaze, qA b<ce ¥ qw qk paxI wI lof nhIM huNwI jw qk [uh Tos
Kaxa Kax na l<g jaze. Ce mhIin]A qoM G<t [umr we b<ic]A lzI paxI
ikcn wI tUtI ivcoM lE ke [uh¥ [ubal l{. b<ce ¥ wex qoM pihlA paxI ¥
yaw nal TNda ho lEx iw{.

kuJ kuwrqI imnrl vatrA ivc ]ijhe imnrl huNwe hn jo b<ic]A lzI
TIk nhIM huNwe. pr boql ivc ]a[ux vale kuJ hor paxI b<ic]A lzI
TIk huNwe hn ]qe ho skwa hE ik izhnA we leblA [u>qe quha¥ ‘Suitable
for infant feeding’ (b<ce ¥ ip]a[ux lzI TIk) iliK]a iwse. yaw
r<Ko ik boql vala paxI jrasImA qoM mukq nhIM kIqa ig]a huNwa, izs
krke tUtI we paxI vA@ izh vI [uubal ke ]qe TNda krke b<ce ¥ wexa
cahIwa hE.

boql vala paxI tUtI vale paxI naloM iZ]awa ishqmNw nhIM huNwa, izs
lzI izh¥ vrqx wI lof nhIM.
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heT ilKI]A pIx valI]A cIZA wI isFairS ]sIM nhIM krwe:  
• bebI ]qe hrbl idRNkA - izhnA ivc KNd ho skwI hE ]qe izhnA wI

isFairS b<ic]A we pIx lzI nhIM kIqI jAwI.

• daizt idRNkA ]qe ^vaWU KNd ibnA' (no ]Edd SUgr) idNRkA - izh Cote jA
kuJ v<de b<ic]A lzI nhIM huNwI]A.

• cah ]qe ka<FI - izh Cote jA kuJ v<de b<ic]A lzI nhIM huNwI]A.

mE¥ hor jaxkarI ik<QoM iml skwI hE?

quha¥ ikqabca jnm qoM pNj salA qk (Birth to five) pfHn nal
Faizwa ho skwa hE, jo izNglEMd, velZ ]qe narwrn ]aizrlEMd ivc
ishq ivBag ne pRkaiSq kIqa hE]qe pihlI var bxe maip]A ¥ izh
muFq iml skwa hE. skatlEMd ivc hElQ ]EjUkeSn bord ne ikqabca
iq]ar ]qe itik]a b<ca (Ready steady baby) pRkaiSq kIqa hE jo
pihlI var bxe maip]A ¥ muFq iml skwI hE.

je izhnA ivcoM ikse ikqab wI kapI quhade kol nhIM, qA ]apxe jI pI
daktr, imdvazIF jA hElQ iviZtr nal g<l kro, jA ]apxe nefe we
hElQ pRomoSm yUint nal rabqa kro.

Bojn bare vWere jaxkarI quha¥ izs vE>bsazIt qoM iml skwI hE -
www.food.gov.uk 
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www.food.gov.uk/baby
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