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quhada b<ca skUl jax wI [umr ¥ phuNcx qk
bfI qeZI nal v<da hox lg pzega, ]qe bhuq
srgrm ho jazega. b<ic]A we srIr we sazIZ
we muqaibk [uhnA ¥ v<de lokA naloM v<W SkqI
]qe qakqvr Bojn wI lof huNwI hE. quhade v<de
ho rhe b<ce lzI ishqmNw Bojn wI cox krn
ivc quha¥ mww wex lzI izs prce ivc
slah iw<qI gzI hE. 

mere b<ce ¥ kI Kaxa cahIwa hE?

b<ic]A ¥ ishqmNw sNquilq Bojn wI lof huNwI hE, ijs ivc Pl,
sbZI]A ]qe starc valI]A cIZA kaFI hox. ]apxe b<ce ¥ kzI iksm
wI]A cIZA Kax lzI h<laSerI iw{, qaik [uhwe ishqmNw rihx lzI
[uh¥ Bojn ivcoM bhuq iksm we qakqvr ]NS iml skx.

izhnA cIZA ¥ b<ce we Bojn ivc Saiml krn wI koiSS kro -
• wu<W, cIZ (pnIr), whIM, soiz]a bInZ ]qe igrI]A - izhnA ivc

kElSI]m bhuq huNwI hE ijhwI lof h<dI]A ]qe wNwA ¥ mZbUq krn lzI
pEMwI hE.

• FortIFazId bREkFast sIrI]l, marjrIn ]qe qel valI m<CI - izhnA
ivc ivtaimn dI kaFI huNwa hE, jo XUn ivc cNgI imkwar
ivc kElSI]m r<Kx ivc ]qe izs qrHA h<dI]A mZbUq
r<Kx ivc mww iwNwa hE. sB qoM v<W ivtaimn dI cmfI
'qe Wu<p pEx nal bxwa hE, pr qeZ Wu<p qoM bco, Xas qOr 'qe
wupihr vele jw cmfI Juls jax wa dr huNwa hE.
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• mIt, Xas qOr 'qe lal mIt ]qe klejI, ]qe m<CI, ijhnA ivcoM loha
imlwa hE. walA (bInZ ]qe msr), hrI]A sbZI]A ]qe FortIFazId
sIrI]lA ivcoM vI kaFI loha iml skwa hE. XUn ¥ ishqmNw r<Kx lzI
lohe wI lof huNwI hE, ]qe Koj pfqal qoM pqa lgwa hE ik kuJ b<ic]A
¥, Xas qOr 'qe kuJ v<dI]A kufI]A ¥, Bojn ivc kaFI loha nhIM
imlwa.

• inNbU wI jaqI we Pl (ijveM sNqre, inNbU), tmatr ]qe ]alU - izhnA
sBnA ivc ivtaimn sI kaFI huNwa hE, jo ishq lzI ZrUrI hE. ivtaimn
sI Bojn ivcoM loha haisl krn ivc vI srIr wI mww krwa hE, izs
lzI b<ce ¥ lohe vale Bojn we nal hI ivtaimn sI valI kozI cIZ Kax
jA pIx lzI wexa cNgI g<l hE, ijveM PlA we rs wa glas, qaik srIr
Bojn ivcoM v<W loha haisl kr ske.

• wu<W, marjrIn, m<Kx, hrI]A sbZI]A, gajrA ]qe KumanI - izhnA
sBnA ivc ivtaimn ze kaFI huNwa hE, jo nZr ¥ TIk ]qe cmfI ¥
ishqmNw r<Kx lzI ZrUrI hE. 

pr qusIM ]apxe b<ce ¥ Sark, sordiFS ]qe mariln m<CI na iw{,
ik[uMik izhnA m<CI]A ivc bhuq iZ]awa mEiQlmrkrI wa hoxa sabq 
ho cu<ik]a hE ijhwa b<ce we vW rhe nrvs isstm 'qe mafa ]sr pE
skwa hE.

miT]azI]A ]qe hlkI]A PulkI]A cIZA

Kaix]A we ivckar im<TI]A ]qe leswar cIZA Kax nal wNw Xrab ho
jAwe hn. kek, ibskut, i¤sp, caklet ]qe miT]azI]A vrgI]A Kax
valI]A hlkI]A PulkI]A cIZA ivc im<Ta ]qe sEcUretd FEt bhuq
huNwI hE ]qe kuJ ivtaimn ]qe imnrl bhuq G<Mt. izs lzI, je quhada
b<ca izh cIZA KAwa hE, qA:

• koiSS kro ik [uh izh cIZA kwe kwazIM hI Kaze jA bhuq QofI]A
Kaze, qaik izh b<ce we smu<ce Bojn wa Cota ijha ih<sa hI hox.

• b<ce ¥ hr roZ wNw saF krn lzI h<laSerI ]qe mww iw{.

• hFqe ivc izk iwn ^miT]azI vala iwn' r<K l{, jA vIk]EMd 'qe
b<ce ¥ miT]azI Kax wI izjaZq iw{.
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mere b<ce wa Bar bhuq iZ]awa hE, kI dazIitNg nal

izh TIk ho skwa hE?

je qusIM ]apxe b<ce ¥ ishqmNw sNquilq Bojn krn lzI [uqSah iw{,
]qe [uhwa KNd ]qe FEt (ickxazI) vala Kaxa G<t kro, ]qe [uh¥
srIrk qOr 'qe kaFI srgrm rihx lzI h<laSerI iw{, qA izhwe nal
[uhwa Bar ishqmNw rhega.

pr je quha¥ ]apxe b<ce we Bar bare icNqa hE, qA ikse vI iksm wa dazIt
SurU krn qoM pihlA ]apxe jI pI daktr qoM slah lE l{.

]apxe b<ce ¥ skUl ivc ishqmNw Bojn krn lzI

mEM ikveM [uqSah iw]A?

jw quhade b<ce v<de hoxge qA [uhnA wI]A Kax pIx wI]A ]awqA [uho
rihxgI]A jo qusIM Gr ivc pazI]A hn. je quhada b<ca skUl ivc
Kaxa KAwa hE, qA [uhqoM pu<Co ik [uh [u>Qe kI KAwa hE ]qe [uh¥ v<K v<K
iksm wI]A cIZA Kax lzI [uqSah iw{. 

mEM b<ce we d<be ivc pa ke iljax vale Kaxe ¥ ykInI

qOr 'qe ishqmNw ikveM bxavA?

Kaxe ¥ sNquilq r<Kx lzI kzI iksm wI]A cIZA Kaxa ZrUrI hE. pr d<be
ivc iw<qe jax vale Kaxe ivc v<K v<K cIZA Saiml krna ]qe [uhnA ¥
svawI ]qe ishqmNw r<Kxa kzI var muSikl ho skwa hE. 

sade Bojn wa l<gBg izk iqhazI ih<sa bRE>d
vrgI]A starc valI]A cIZA wa hoxa cahIwa
hE, d<be vale Kaxe ivc sEMdivc ]am qOr 'qe
Saiml kIqI jAwI hE. izh¥ v<W ishqmNw
bxa[ux lzI, bRE>d jA rol we mote slazIs r<Ko
]qe izhnA wI holmIl iksm cuxo.
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izhwe ivc G<t FEt valI cIZ Bro, ijveM crbI lah ke hEm jA trkI
vrga mIt, it[Una vrgI m<CI, kOtej cIZ, zIdm jA mOZrE>la cIZ ]qe
msil]a hoiz]a kela. kaFI salaw Saiml kro, pr me{neZ iZ]awa na
la{, ik[uMik izhwe ivc FEt bhuq huNwI hE.

izhnA ivc vKrevA il]a[ux lzI, qusIM v<K v<K iksm wI bRE>d cux
skwe ho, ijveM bEgl, ip<qa bRE>d, jA cpaqI. kuJ hor starcI cIZA vI
qusIM d<be vale Kaxe ivc pa skwe ho, ijveM ik:

• pasqa

• cOlA ja ]alU]A wI salaw

• mote bes vale pIZe we tukfe ijhnA 'qe mIt, m<CI jA sbZI]A lazI]A hox

• bRE>dsitkA jA ¤Ekr

• sawI pOpkorn

• skon jA malt loF, hlka ijha spRE>d la ke

d<be vale Kaxe ivc Pl Saiml krna yaw r<Ko, ]qe v<W kElSI]m ]qe
pRotIn Saiml krn lzI qusIM whIM jA FoRmej FRe wI d<bI vI r<K skwe ho.
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PlA we rs ]qe pIx valI]A cIZA bare kI krIze?

PlA we rs we kartnA wI vrqoM krna bfa sOKa hE, pr su<ke PlA vAg
izhnA ivc vI im<Ta bhuq huNwa hE, izs lzI Xas iX]al r<Ko ik b<ca
izhnA ¥ isrF Kaxe we nal hI pIze. pIx valI]A im<TI]A cIZA wNwA ¥
vI Xrab krwI]A hn, Xas qOr 'qe je izh Kaix]A we ivckar kaFI wer
boql ivcoM cuskI]A nal pIqI]A jax. 

izs lzI PlA we rs ]qe sku]ES vrgI]A cIZA isrF Kaxe nal hI
pIx lzI iw{, ]qe Kaix]A we ivckar b<ce ¥ paxI jA wu<W pIx lzI
]aKo. sEmI-sikmd wu<W wa kartn sOKI qrHA cuix]a ja skwa hE.

j

s

SakaharI Bojn

je qusIM ]apxe b<ce ¥ SakaharI (vESxU) Bojn iwNwe ho, qA izs g<l vl
Xas iW]an wexa bhuq ZrUrI hE ik izh sNquilq Bojn hove. quha¥ izs
g<l wa bhuq iX]al r<Kxa cahIwa hE ik b<ce ¥ kaFI pRotIn ]qe loha
imlwa rhe.

• pRotIn walA (ijveM msrA ]qe bInZ), wu<W, pnIr ]qe ]Aid]A ivcoM
kaFI iml skwI hE.

• holgren sIrI]lA, p<iq]A valI]A hrI]A sbZI]A (ijveM palk
]qe vatr¤E>s), walA, ]qe su<kI]A KumanI]A ]qe ]NjIrA  ivc loha
kaFI huNwa hE. yaw r<Ko ik je ivtaimn sI valI kozI cIZ lohe vale
Bojn we nal hI KaWI jA pIqI jaze, qA Bojn ivcoM loha haisl
krna v<W sOKa ho jAwa hE. 

Pl ]qe sbZI]A

sa¥ sBnA ¥ PlA ]qe sbZI]A we pNj ih<se hr roZ Kaxe cahIwe hn.

]apxe b<ce ¥ Kaix]A we ivckar hlkI]A PulkI]A cIZA vjoM Pl ]qe
sbZI]A iw{, ]qe izhnA ¥ mu<K Kaix]A ivc vI Saiml kro.

b<ce we d<be vale Kaxe ivc vI salaw ]qe sbZI]A (ijveM gajr, sElerI,
KIre ]qe v<dI imrc) we tukfe r<MKo.

b<ce ¥ qaZa Pl jA k<te PlA wI salaw iw{.

sOgI, su<kI KumanI vrge su<ke Pl d<be vale Kaxe ivc Saiml kIqe ja
skwe hn.
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mE¥ hor jaxkarI ik<QoM iml skwI hE?

vWere jaxkarI lEx lzI ]apxI hElQ iviZtr jA jI pI daktr nal
g<l kro.

izs lfI ivc Cpe hor prce pfHn nal vI quha¥ Faizwa ho skwa hE.
izhnA bare vWere jaxkarI izs prce we ]XIrle sFe 'qe iw<qI hozI hE.  

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