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;pne bãce ko
sehqmMw ;Or sMquilq
Bojn wena

Feeding your 
growing child - Hindi



;apka bãca ókUl jane kI õm/ qk phuzcqe
smy b]I hI qe:I se b]a hone lg jaåga,
;Or bhuq si‚y ho jaåga. bãcoM ke XrIr ke
;nusar õÍheM b]e logoM se ;iWk Xiëq ;Or
pOiôk Bojn kI :Frq hoqI hE. ;apke b]e
ho rhe bãce ke ilå sehqmMw Bojn cunne meM
;apkI mww krne ke ilå és pceR meM slah
wI géR hE. 

mere bãce ko ëya Kana caihå? 
bãcoM ko sehqmMw ;Or sMquilq Bojn kI :Frq hoqI hE, ijsmeM Pl,
siâ:yaz ;Or ótacR valI vóquåM ka{I hoM. bãce ko iviB¶ p/kar kI
cI:eM Kane ke ilå p/o÷sahn weM, qaik õnke óvóQ rhne ke ilå õÍheM
bhuq p/kar ke pOiôk ;MX iml skeM. 

én vóqu;oM ko bãce ke Bojn meM Xaiml krne kI koiXX kreM - 
• wUW, cI: (pnIr), whI, soéya whI, ;Or igiryaz - énmeM kEiìXym

bhuq hoqI hE ijskI :Frq wazqoM ko m:bUq krne ke ilå hoqI hE. 

• {otIR{aéRd b/ek{aót sIiryl, majRrIn, ;Or qel valI mClI - énmeM
ivtaimn dI BI ka{I hoqa hE, jo LUn meM kEiìXym
;ãCI maûa meM rKne meM ;Or hiÜyoM ko m:bUq rKne meM
mww weqa hE. sbse ;iWk ivtaimn dI cm]I pr WUp
p]ne se XrIr meM pEwa hoqa hE, prMqu qe: WUp se bcna
caihå, Las qOr pr wophr ke smy jb ésse cm]I
jl jane ka Lqra ho skqa hE.

õ

p/ 

ivSy vóqu

mere bãce ko ëya Kana caihå? 1

imTaéyaz ;Or ;ìpahar 3

mere bãce ka Bar bhuq ;iWk hE, ëya yh daéRitMg se TIk ho skqa hE? 4

;pne bãce ko ókUl meM sehqmMw Bojn krne ke ilå mEM 
kEse p/o÷sahn wUz? 4

bãce ko idâbe meM dalkr wene vale Kane ko mEM ykInI qOr pr 
sehqmMw kEse bnaÕz? 4

Pl ;Or siâ:yaz 6

PloM ke rs ;Or pIne valI vóqu;oM ke bare meM ëya kreM? 6

XakaharI Bojn 7

muJe ;Or jankarI khaz se iml skqI hE? 8



• mIt, Las qOr pr lal mIt ;Or klejI, ;Or mClI ijnmeM loha hoqa
hE, waloM, (bIÍ: ;Or msUr), hrI siâ:yoM ;Or {otIR{aéRd sIiryloM meM
BI ka{I loha hoqa hE. LUn ko sehqmMw rKne ke ilå lohe kI :Frq
hoqI hE, ;Or Koj p]qal se pqa clqa hE ik kuC bãcoM, Las qOr
pr b]I l]ikyoM ko Bojn meM ka{I loha nhIM imlqa. 

• nIMbU jaiq ke Pl (jEse sMqre, nIMbU), tmatr ;Or ;alU, én sBI meM
ivtaimn sI ka{I hoqa hE jo sehq ke ilå :FrI hE. ivtaimn sI
Bojn meM se loha p/aÑq krne meM XrIr kI mww krqa hE, és ilå bãce
ko lohe vale Bojn ke saQ hI ivtaimn sI valI koéR vóqu Kane ya
pIne ke ilå wena ;ãCI baq hE, jEse PloM ke rs ka iglas, qaik
XrIr Bojn se ;iWk loha p/aÑq kr ske.

• wUW, majRrIn, mëKn, hrI siâ:yoM, gajroM ;Or KumanI - én sBI meM
ivtaimn å ka{I hoqa hE, jo n:r ko TIk ;Or cm]I ko sehqmMw
rKne ke ilå :FrI hE.

prMqu ;ap ;pne bãce ko XakR, sodRi{X ;Or mailRn mClI ;iWk n
weM, ëyoMik én mCilyoM meM bhuq ;iWl mEiQlmkRrI ka hona p/maiNq
ho cuka hE ijska bãce ke ivkisq ho rhe nvRs isótm pr bura p/Bav
p] skqa hE.

imTaéyaz ;Or ;ìpahar
KanoM ke bIc meM imTaéyaz ;Or leswar cI:eM Kane se wazq Lrab ho jaqe
hEM. kek, ibókut, caëlet ;Or imTaéyoM jEsI cI:oM meM cInI ;Or
sEãyUretd {Et bhuq ;iWk qQa kuC ivtaimn ;Or imnrl bhuq km
hoqe hEM. és ilå, yiw ;apka bãca ye cI:eM Kaqa hE, qo -

• koiXX kreM ik ye cI:eM vh kBI kBI hI Kaå ya bhuq km Kaå,
qaik ye õske muËy Bojn ka Qo]a sa ihósa hI hoM.  

• bãce ko p/iqiwn wazq sa{ krne ke ilå p/o÷sahn ;Or mww weM. 

• hœqe meM åk iwn ^imTaéR vala iwn' bna leM, ya vIkåeMd pr hI
bãce ko imTaéR Kane kI éja:q weM. 
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mere bãce ka Bar bhuq ;iWk hE, ëya yh daéRitMg se
TIk ho skqa hE?
yiw ;ap bãce ko sehqmMw ;Or sMquilq Bojn krne ke ilå p/o÷sahn
weM, ;Or õse mITe ;Or {Et (icknaéR) vala Bojn km Kane weM, ;Or
XarIirk qOr pr ka{I si‚y rhne ke ilå BI p/o÷sahn weM qo õska
Bar sehqmMw rhega.

prMqu yiw ;apko bãce ke Bar ke bare meM icMqa hE, qo iksI BI p/kar
ka daéRt XuF krne se phle ;pne jI pI daëtr se slah leM. 

;pne bãce ko ókUl meM sehqmMw Bojn krne ke
ilå mEM kEse p/o÷sahn wUz?
jb ;apke bãce b]e hoMge qo õnkI Kane pIne kI ;awqeM vhI rheMgI jo
Gr meM ;apne dalI hEM. yiw ;apka bãca Kana ókUl meM Kaqa hE, qo
õse pUCeM ik vh vhaz ëya Kaqa hE ;Or õse ;lg ;lg p/kar kI cI:eM
Kane ke ilå p/o÷sahn weM.  

bãce ko idâbe meM dalkr wene vale Kane ko mEM
ykInI qOr pr sehqmMw kEse bnaÕz?
Bojn ko sMquilq bnaå rKne ke ilå kéR p/kar kI cI:eM Kana :FrI
hE. prMqu idâbe meM iwå jane vale Kane meM ;lg ;lg p/kar kI vóquåM
Xaiml krna ;Or Kane ko óvaiwô ;Or sehqmMw BI rKna kéR bar
muiØkl BI ho skqa hE.  

hmare Bojn ka lgBg åk iqhaéR Bag b/ed jEsI
ótacR valI vóquåM hona caihå, idâbe vale
Kane meM sEMdivc ;am qOr pr Xaiml kI
jaqI hE. ése ;iWk sehqmMw bnane ke ilå,
b/ed ya rol kI motI slaéseM rKeM, énke
holmIl p/kar cuneM.  

õ

p/ 

õ

p/ 

õ

p/ 

ésmeM koéR km {Et valI cI: BreM, jEse cbIR õqar kr hEm ya tkIR
jEsa mIt, t¿yUna jEsI mClI, kaAtej cI:, éRdm ya mo:rEla cI: ;Or
msla hu;a kela. ka{I salaw BI Xaiml kreM, prMqu me;one: n lgaåM
ëyoMik ésmeM bhuq {Et hoqI hE.

ésmeM iviB¶qa lane ke ilå, ;ap;lg ;lg p/kar kI b/ed cun skqe
hEM, jEse begì:, ip¢aa b/ed, ya cpaqI. kuC ;Íy stacIR vóqu;oM ko BI
;ap idâbe vale Kane meM Xaiml kr skqe hEM, jEse 

• paóqa

• cavl ya ;alU kI salaw

• mote bes vale pI:e ke tuk]e ijn pr mIt, mClI ya siâ:yaz lgaéR hoM

• bR/Ediótk ya ‚Ekr 

• sawa paApkanR 

• ókon ya maìtlo{ hìka sa óp/ed lgakr 

idâbe vale Kane meM Pl Xaiml krna BI yaw rKeM, ;Or ;iWk
kEiìXym ;Or p//otIn ko Xaiml krne ke ilå ;ap whI, ya ÿomej ÿe
kI katRn BI rK skqe hE. 
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PloM ke rs ;Or pIne valI vóqu;oM ke bare meM ëya
kreM?
PloM ke rs ke katRnoM ka õpyog krna bhuq ;asan hE, prMqu sUKe
PloM kI qrh énmeM BI Xëkr bhuq hoqI hE, és ilå Las Lyal rKeM
ik bãca éÍheM kevl Kane ke saQ hI pIå. pIne valI mITI cI:eM wazqoM
ko BI Lrab krqI hEM, Las qOr pr yiw ye KanoM ke bIc vale smy meM
boql meM se ya cuiókyaz lekr pI jaåM. 

és ilå, PloM ke rs ;Or ókvaX jEsI cI:eM kevl Kane ke saQ hI
pIne ke ilå weM, ;Or KanoM ke bIc vale smy meM bãce ko kevl panI
ya sEmI-iókíd wUW hI pIne ke ilå kheM. sEmI iókíd wUW ka katRn
;asanI se cuna ja skqa hE.

õ

p/ 

XakaharI Bojn
yiw ;ap ;pne bãce ko XakaharI Bojn weqe hEM, qo és baq kI ;or
Las Æyan wene kI :Frq hE ik yh Bojn sMquilq ho. ;apko hmeXa
Las Lyal rKna caihå iak ;apke bãce ko ka{I p/otIn ;Or
loha imlqa rhe.

• p/otIn, waloM (jEse msUr ;Or bIÍ:), wUW, pnIr ;Or ;MdoM meM ka{I
imlqI hE. 

• holg/en sIiryloM, hre p¢aoM valI siâ:yoM (jEse palk ;Or
vatr‡Es), waloM, sUKI KumanI ;Or ;MjIr meM ka{I loha hoqa hE.
yaw rKeM ik yiw ivtaimn sI valI koéR cI: lohe vale Bojn ke
saQ KaéR ya pI jaå, qo Bojn meM se loha p/aÑq krna ;iWk
;asan ho jaqa hE.

Pl ;Or siâ:yaz 
hm sb ko PloM ;Or siâ:yoM ke pazc Bag p/iqiwn Kane caihåM. 

;pne bãce ko KanoM ke bIc meM ;ìpahar ke qOr pr Pl ;Or
siâ:yaz weM, ;Or éÍheM muËy Kane meM BI Xaiml kreM.  

bãce ke idâbe vale Kane meM salaw ;Or siâ:yaz (jEse gajr, sElerI,
KIre ya b]I imcIR ke tuk]e) BI rKeM. 

bãce ko qa:a Pl ya kte PloM kI salaw BI weM.

ikXimX ;Or sUKI KumanI jEse sUKe Pl BI bãce ke idâbe vale
Kane meM Xaiml ikå ja skqe hEM. 

6 7



muJe ;Or jankarI khaz se iml skqI hE?
;Or ;iWk jankarI lene ke ilå ;pnI heìQ ivi:tr ya jI pI daëtr
se baq kreM. 

és •ÚMKla meM p/kaiXq ;Íy puióqkaåM p}ne se BI ;apko laB ho
skqa hE. énke bare meM jankarI és puióqka ke ;Miqm s{e pr wI géR hE.

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

õ

p/ 

www.food.gov.uk/child
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