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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 iKlana iplana 
(Feeding your baby) FSA/0633/0802

;pne nÍheM muÍheM bãce ko iKlana iplana
(Feeding your toddler) FSA/0669/0802

;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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;pne ko ;Or ;pne 
bãce ko sehqmMw 
rKne ke ilå Bojn cunna

Eating for breastfeeding -
Hindi
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bãce ko jIvn ke phle kuC mhInoM meM b]a
hone ke ilå pOiôk Bojn ke sBMI ;MX maz ke
wUW se iml jaqe hEM. és puióqka meM ;apko
;Or ;apke bãce ko sehqmMw rKne ke ilå
kuC Vyvhairk slah wI géR hE jb ;ap bãce
ko ;pna wUW ipla rhI hoMgI. 

muJe ëya Kana caihå?
kéR p/kar kI cI:eM Kana bhuq :FrI hE, jEse -  
• bhuq se Pl ;Or siâ:yaz (qa:a, ÿo:n, idâbe meM bMw, sUKe ya
PloM ke rs ka rs) - iwn meM pazc Bag Kane kI koiXX kreM

• ótacR valI cI:eM, jEse rotI, paóqa, cavl ;Or ;alU , ijnse
;apko Xiëq iml ske

• bhuq sI {aéRbr (reXe) valI cI:eM, jEse holg/en (;nCne ;ate
kI) b/ed, paóqa, cavl, waleM, Pl ;Or siâ:yaz. bãce ke jÍm ke baw
kuC ióûyoM ko ;azqi]yoM kI qklI{ ho jaqI hE, ;Or kâ: Las qOr
pr kôwayk hoqI hE., ikMqu reXewar cI:oM se én wonoM se ;aram imlqa
hE. 

• p/otIn valI cI:eM, jEse cbIR õqar kr mIt ;Or ickn, mClI
(hœqe meM km se km wo bar mClI Kane kI koiXX
kreM, ijnmeM åk mClI qel valI ho), ;Mde ;Or
waleM (jEse bIÍs ;Or msUr). 

• wUW ;Or wUW se bnI vóquåM, jEse wUW, cI:
(pnIr) ;Or whI, ijnmeM kEiìXym bhuq hoqa
hE. énmeM p/otIn BI ka{I hoqI hE.
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ëya koéR åesa Bojn BI hE jo muJe nhIM Kana caihå?
;apko XakR, sodRi{X ;Or mailRn mClI nhIM KanI caihå, ;Or
t¿yUna BI km KanI caihå. åk hœqe meM t¿yUna kI åk ótek se ;iWk
n KaåM (ijska Bar pkaéR ka lgBg 140 g/am ;Or kãcI ka
lgBg 170 g/am hoqa hE) ya hœqe meM t¿yUna ke wo se ;iWk idâbe n
KaåM (ijnmeM panI inkanle ke baw lgBg 140 g/am  t¿yUna hoqI hE).
idâbe valI t¿yUna ka ;QR hE CH t¿yUna sEMdivceM ya qIn t¿yna salaweM.
karN yh hE ik én mCilyoM meM para ;iWk hoqa hE, ijsmeM se kuC
;apke wUW meM ;a skqa hE. ;iWk para ;apke bãce ke nvRs isótm
ko Lrab kr skqa hE. 
bãce ko wUW iplaqe smy ;ap sBI cI:eM samaÍy maûa meM Ka skqI hEM,
prMqu yiw ;apke pirvar meM iksI Kane pIne balI vóqu se ;ljIR ya
LrabI hoqI hE, qo åesI vóquåM Kane pIne kI slah ;apko nhIM wI jaqI.
(;age s{a 4 pr weiKå ëya muJe mUzgPlI se prhe: krna caihå?) 
;am inym yh hE ik yiw iksI Bojn ka p/Bav ;ap pr p]qa hE, qo
Xayw ;apke bãce pr BI p]ega. prMqu yaw rKeM ik maz ka wUW pIne vale
bãce ko pqlI t†I ;ana ;am baq hE). 

ëya muJe ivtaimn kI goilyaz ;aiw lenI caihåM?
bãce ko ;pna wUW iplaqe smy ;apko 10 maéR‚og/am ivtaimn dI
p/iqiwn lena caihå. yiw ;apko éÍkm supotR ya jaAbsIk:R ;laÕzs
imlqa hE, qo ;apko mEtrintI ;Or caéRìd heìQ iëlinkoM se ivtaimn
å, sI ;Or dI muœq lene ka ;iWkar hE.

ëya muJe ;iWk Kane kI :Frq hE? 
;iWkqr ióûyoM ke XrIr meM wUW TIk DMg se bnqa hE.
és ilå ;apko wo VyiëqyoM ka Kana Kane kI :Frq
nhIM. ;am smy kI qrh, sehqmMw ;Or sMquilq Bojna
krna ;apke ilå bhuq :FrI hE.
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ëya muJe ;iWk cI:eM pInI caihåM?
yh yaw rKna :FrI hE ik jb BI ;apko Ñyas lge
;ap ko ;vØy kuC pIna caihå. yiw ;apke peXab ka
rMg gU}a hE ya õsmeM se bwbU ;aqI hE, qo éska ;QR hE ik
;ap ka{I qrl cI:eM nhIM pIqI hEM. yiw ;apko Ñyas lge qo
éska ;QR yh hoqa hE ik ;apke XrIr meM panI km ho gya hE,
;Or ;apko panI pIne kI :Frq hE.
bãce ko wUW iplane ke ilå bETne se phle ;pne pas pIne ke ilå kuC
rK lena ;ãCI baq hE. ye sBI vóquåM pIna ;ãCI baq hE - 
• panI 

• wUW

• cInI ke ibna PloM ka rs 

;ap jo BI KaåMgI ya pIåMgI õska kuC Bag wUW »ara ;apke bãce ke
pet meM jaåga. ;ap Xrab ;Or kE{In pIne se phle b]e Æyan se soceM.
énka ;apke bãce pr BI vhI p/Bav hoga jo ;ap pr hoqa hE. 
yiw ;ap Xrab ;Or kE{In pIna hI cahqI hEM, qo koiXX kreM ik ;ap
éÍheM kBI kBI hI pIåM, ëyoM ik lgaqar pIne se ya bhuq ;iWk pIne se
;apke bãce pr BI énka p/Bav p]ega.
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Kana yaw rKeM 
jb ;ap iksI bãce ka paln kr rhI hEM, qo ka{I Kana Kane ke ilå 
smy inkalna ;apke ilå muiØkl ho skqa hE, és ilå ye baqeM yaw rKeM - 

• sawa Bojn kreM, qaik Kane meM ;iWk smy n lge 

• Kane ke kam ko bhuq :FrI smJeM 

• Qo]a Qo]a Kana ;iWk bar Kane kI koiXX kreM 
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ëya muJe mUzgPlI se prhe: krna caihå? 
jnsMËya meM 1% logoM ko igiryoM, igiryoM se bnI cI:oM ;Or kuC bIjoM
se bhuq qe: ;ljIR ho jaqI hE. prMqu yiw ;apko, bãce ke ipqa ko,
BaéR bhnoM ko he {Ivr, wma  ya åeë:Ima jEsa ;ljIR ka koéR rog hE,
qo ;apke bãce ko ;ljIR hone ka Lqra b} jaqa hE. 
yiw ;apke bãce ko ;iWk Lqra ho skqa hE, qo ijqna smy ;ap
bãce ko wUW ipla rhI hEM, ;Or jb ;ap bãce ko Tos Kana wena XuF
kreM qb qk mUzgPlI ;Or mUzgPlI se bnI cI:eM n Kana smJwarI
hogI. jb qk ;apka bãca km se km qIn vSR ka n ho jaå qb
qk õse mUzgPlI ;Or mUzgPlI se bnI cI:eM n weM. yiw ;apko Xk ho
ik ;apke bãce ko mUzgPlI se ;ljIR ho skqI hE, qo ;ap ;pne jI
pI daëtr se baq kreM. 

mEM ;pna Bar kEse km kr skqI hUz?  
jb ;ap bãce ko ;pna wUW ipla rhI hoM, qo Bar km krne kI koiXX
krna ;ãCI baq nhIM, ëyoMik ;apko ;pne XrIr meM ka{I Xiëq rKne
kI :Frq hoqI hE. yiw ;ap sehqmMw ;Or sMquilq Bojn kreM, {Et ya
icknaéR valI ;Or Xëkr valI cI:eM km KaåM pIåM ;Or XrIr ko
si‚y rKeM qo gBR ke iwnoM meMeM b}a Bar km krne meM ;apko mww imlegI.

muJe ;Or jankarI khaz se iml skqI hE?  
éMglEMd veì: ;Or nawRrn ;ayrlEMd ke heìQ idpatRmeMtoM »ara p/kaiXq
puóqk Birth to five (jÍm se pazc vSR qk) ;apke kam ;a skqI
hE. phlI bar bne maqa ipqa ko yh muœq imlqI hE. ókatlEMd meM heìQ
åejUkeXn bodoZ ne Ready steady baby! puóqk qEyar kI hE jo phlI
bar bne maqa ipqa ko muœq wI jaqI hE. ;pne jI pI daëtr ya heìQ
ivi:tr se baq kreM, ya ;pne óQanIy heìQ p/omoXn yUint se sMpkR kreM.
Feeding your baby (;pne bãce ko iKlana iplana) ;Or
Feeding your toddler (;pne nÍheM muÍne bãce ko iKlana iplana)
puióqkaåM {Ud ótEMddsR åjMsI se iml skqI hEM. énke bare meM jankarI
és puióqka ke pICe wI géR hE.
Bojn ke bare meM ;iWk jankarI ;apko és vebsaéRt se BI iml
skqI hE - www.food.gov.uk
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www.food.gov.uk /breastfeeding


