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]apxe ]ap ¥ ]qe
]apxe b<ce ¥ 
ishqmNw r<Kx lzI
Bojn wI cox krna

Eating while you are 
pregnant - Punjabi



grB smeM quha¥ izs g<l wa Xas iX]al
r<Kxa cahIwa hE ik quhade Bojn ivcoM quhade
b<ce ¥ shI DNg nal v<da hox lzI kaFI SkqI
]qe pOSitk ]NS imlx, ]qe [uh ho rhI]A
qbwIlI]A ¥ sNBal ske. izs ikqabce ivc
ishqmNw Bojn wI cox krn ivc quhadI mww
krn lzI quha¥ slah iw<qI gzI hE.

mE¥ kI Kaxa cahIwa hE?

kzI iksm wI]A cIZA Kaxa bhuq ZrUrI hE, ijveM ik: 

• bhuq sare Pl ]qe sbZI]A (qaZe, FRoZn, d<be vale, su<ke jA PlA we rs
wa glas) - iwn ivc G<to G<t pNj ih<se Kax wI koiSS kro

• starc valI]A kaFI cIZA, ijveM rotI, pasqa, cOl ]qe ]alU

• pRotIn, ijveM crbI lah ke mIt ]qe ickn, m<CI (hFqe ivc G<to G<t wo
var m>CI Kax wI koiSS kro, ijhnA ivcoM izk qel valI m<CI hove),
]Ade ]qe walA (ijveM bInZ ]qe msr). izhnA ivcoM loha vI kaFI
imlwa hE (weKo sFa 2)

• kaFI FazIbr (reSe) valI]A cIZA, ijveM hol gren (]xCaxe ]ate wI)
bREd, pasqa, cOl, walA, Pl ]qe sbZI]A - izhnA nal kbZ qoM bca{
huNwa hE.

• wu<W ]qe wu<W qoM bxI]A cIZA, ijveM wu<W, cIZ (pnIr) ]qe
whIM, ijhnA ivc kElSI]m huNwI hE.
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kI mE¥ ivtaimn wI]A golI]A vLEra lExI]A
cahIwI]A hn?

quha¥ 400 mazI¤ogram (mcg) Foilk zeisd wI]A golI]A hr roZ
]apxe grB we 12veM hFqe qk lExI]A cahIwI]A hn. cNgI g<l qA izh
sI, ik izh golI]A quha¥ grB hox qoM pihlA hI SurU kr wexI]A
cahIwI]A sn. 

quha¥ ]apxe Kaxe ivc vI Foilk ]Eisd valI]A cIZA Saiml kr
lExI]A cahIwI]A hn, ijveM hrI]A sbZI]A ]qe BUre cOl, FortIFazId
bREd ]qe bREkFast sIrI]l.

izh g<l sabq ho gzI hE ik Foilk ]Eisd nal spazIna ibiFda vrge
in[Url it[Ub ivc pEx vale nuksA wa Xqra Gtwa hE. je qusIM ]apxe
lzI Foilk ]Eisd mltIivtaimn wI]A golI]A ivcoM lExa cahuNwe ho, qA
Xas iX]al r<Ko ik izhnA lzI shI imkwar ivc Foilk ]Eisd hove. je
qusIM izk qoM v<W iksm wI]A mltIivtaimn  golI]A lEMwe ho qA izh
g<l yaw r<Ko, ik[uMik izhwe nal qusIM kuJ hor ivtaimn lof qoM v<W lE
skwe ho. (]<ge sFa 4 'qe weKo kI kozI ]ijhI]A cIZA vI hn jo mE¥
nhIM KaxI]A pIxI]A cahIwI]A?)

je quhade ikse grB ivc in[Url it[Ub vala nuks pihlA pE cu<ik]a hE,
qA ]apxe jI pI daktr qoM slah l{.

quha¥ hr roZ 10 imlIgram ivtaimn dI wI golI vI hr roZ lExI
cahIwI hE. ivtaimn dI sB qoM v<W grmI]A wI Wu<p qoM imlwa hE (pr
izh vI iX]al r<ko ik quhadI cmfI sf na jaze).

je qusIM zeSI]n ipCokf we ho jA je qusIM bahr jax vele ]apxI cmfI ¥
k<j ke r<Kwe ho, qA quhade srIr ivc ivtaimn dI wI Xas qOr 'qe Gat ho
skwI hE. izhwe bare ]apxe jI pI qoM vWere jaxkarI l{. 

je quha¥ iznkm suport jA jObsIkrZ ]la[uMs imlwa hE, qA quha¥
mEtrintI ]qe cazIld hElQ kilinkA qoM  ivtaimn dI  wI]A golI]A
muFq lEx wa h<k hE. 

j

skI mE¥ lohe valI]A hor cIZA Kax wI lof hE?

grBvqI]A ivc lohe  wI Gat ho skwI hE, izs lzI qusIM Xas
iX]al nal lohe vale Bojn Ka{. ivtaimn sI valI kozI cIZ
Kax jA pIx wI koiSS kro, ijveM PlA we rs wa glas, ]qe
nal hI ]ijha Kaxa Ka{ ijs ivc kaFI loha hove, ik[uMik
izhwe nal loha jZb krn ivc srIr ¥ mww imlegI.

je quhade XUn ivc lohe wI imkwar Gt jaze, qA quhada jI pI jA
imdvazIF quha¥ lohe valI]A golI]A vLEra Kax bare slah we 
skwe hn.
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ijhnA cIZA ivcoM kaFI loha iml skwa hE

• lal mIt

• walA

• bRE>d jA rotI

• hrI]A sbZI]A

• FortIFazId bREkFast sIrI]l

halAik ilvr (klejI) ivc vI loha bhuq huNwa hE, pr grB vele quha¥
ilvr nhIM Kaxa cahIwa (sFa 4 'qe weKo kI kozI ]ijhI]A cIZA vI
hn jo mE¥ nhIM KaxI]A pIxI]A cahIwI]A?) 
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• Xas iX]al r<Ko ik qusIM bhuq iZ]awa ivtaimn ze na Ka{. izhwa
mqlb hE ik qusIM mltIivtaimn golI]A ]qe ilvr (klejI) ]qe
ilvr qoM bxn valI]A pEte vrgI]A cIZA iZ]awa na Ka{. quha¥ Qofe
ijhe ivtaimn ze wI lof hE, pr lof qoM v<W Kax nal izh quhade grB
vele srIr ivc jmHA ho skwa hE. izhwe bare hor jaxkarI qusIM ]apxe jI
pI daktr jA imdvazIF qoM l{.

• Sark, sordiFS ]qe mriln na Ka{. it[Una vI G<t Ka{. hFqe ivc
izk qoM v<W it[Una stek (Bar 140 gram pkazI wa ]qe 170 gram
k<cI wa) na Ka{, jA qusIM it[Una we wrim]ane sazIZ we wo qoM v<W d<be
na Ka{hr d<be ivcoM ivcoM paxI k<D ke it[Una wa Bar l<gBg 140
gram huNwa hE). d<be valI it[Una wa mqlb hE Ce it[UnA sEMdivcA jA
iqNn it{una slawA. karn izh hE ik izhnA m<CI]A ivc para iZ]awa
huNwa hE, ijhwe ivcoM kuJ quhade ]apxe wu<W ivc ]a skwa hE. iZ]awa
para quhade  b<ce we nrvs isstm ¥ Xrab kr skwa hE. 

]ijha krna vI cNgI g<l hE:
• grB we smeM kek ]qe ibskutA vrgI]A FEt (ickxazI) ]qe KNd

valI]A cIZA wI vrqoM G<t krna cNgI g<l hE. izhwe nal quha¥
]apxa Bar TIk r<Kx ivc mww imlegI.

kI kozI ]ijhI]A cIZA vI hn jo mE¥ nhIM KaxI]A
pIxI]A cahIwI]A?

kzI cIZA quha¥ grB vele nhIM KaxI]A cahIwI]A ik[uMik izhnA ivc
ilstIrI]a bhuq huNwa hE, ijs  jrasIm nal grB nSt ho skwa hE,
jA mir]a b<ca pEwa ho skwa hE jA nveM jNme b<ce ¥ gNBIr rog ho skwa
hE. Xas iX]al r<Ko ik qusIM heT ilKI]A cIZA na Ka{:

• mold ([u>lI) nal iq]ar kIqe nrm cIZ (pnIr), ijveM kEmEMbrt, 
bRe ]qe blU-ven cIZ ivc ilstIrI]a bhuq huNwe hn. sXq cIZ (ijveM
cEdr), kOtej cIZ ]qe pRosEs kIqe cIZ Kax nal kozI nuksan nhIM huNwa

• pEte (Ikse vI iksm we, vEjItebl pEte vI)

• ibnA pkaze jA G<t pkaze iq]ar Kaxe. iq]ar Kaix]A ¥ qw qk cNgI
qrHA grm kro jw qk [uh pUre ]qe sUN sUN krwe grm na ho jax.

qusIM izh g<lA vI yaw rKo:
• k<ce ]Ade ]qe [uh cIZA na Ka{ ijhnA ivc k<ce jA G<t pkaze ]Ade paze

gze hox. isrF [uhI ]Ade Ka{ ijhnA we [ubalx nal [uhnA wa ic<ta
]qe pIla ih<sa woveM sXq ho gze hox. izhwe nal salmnE>la nal
srIr ivc Zihr pEwa hox wa Xqra wUr kIqa ja skwa hE.

• k<ce mIt ¥ h<Q la[ux mgroM ]apxe h<Q swa Wovo, ]qe k<ce Kaix]A ¥
Kax lzI iq]ar Bojn qoM wUr r<Ko, qaik salmnE>la,
kEMpIlObEktr ]qe zI kolazI O157 vrge jrasI]A nal Bojn
gNwa na ho jaze.

• Xas iX]al r<Ko ik qusIM [uhI mIt Ka{ jo pUrI qrHA p<k
ig]a hove, sOsej ]qe kIme bare Xas iX]al r<Ko.

• bgIce ivc kNm krn vele ]qe ib<lI wa gNw saF krn vele
swa wsqane pa{, ]qe ba]w ivc h<Q Wo l{. izhwe nal
mIt , ib<lI wI t<tI ]qe im<tI ivc rihx vale jrasIm
tEksoplasmoiss nal l<gx valI bImarI qoM bic]a ja skwa
hE. tEksoplasmoiss ]xjNme b<ic]A ¥ nuksan phuNca skwa hE.
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kuJ ishqmNw hlkI]A PulkI]A cIZA

• ickn, kOtej cIZ jA ibnA crbI hEm valI sEMdivc  jA
ip<qa bREd

• lo] FEt whIM

• sbZI]A ]qe bInZ wa sUp

• Fl - qaZe, d<be vale,sOgI vrge su<ke Pl jA PlA wa rs 
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izs lzI, je qusIM izk iwn ivc izk bar caklet wa Ka{ ]qe 3 k<p
cah we pI{, izk d<ba kola wa pI{ ]qe izk k<p izNnstEMt ka<FI wa
pI{, qA v<W qoM v<W 300 imlIgram kEFIn wI h<w qk qusIM phuNc
ja{ge.

yaw r<Ko ik Zukam ]qe FlU wI]A kuJ wvazI]A ivc vI kEFIn huNwI hE.
kozI vI wvazI jA ibnA prcI valI wvazI lEx qoM pihlA swa ]apxe jI
pI jA ishq ivBag we ikse hor krmcarI qoM pu<C l{.

kI mE¥ ]lkohl (Srab) pIxa G<t krn wI lof hE?

quha¥ hFqe ivc izk jA wo var ]lkohl we 1 jA 2 yUintA qoM v<W nhIM
pIxe cahIwe. izk yUint ]am bI]r, lagr jA sazIdr we ]<We paizNt
jA vazIn we Cote glas jA p<kI Srab we 25 imlIiltr pEmane we brabr
huNwa hE.

mera Bar ikNna ku vW jax wI ]as ho skwI hE.

v<K v<K ]OrqA wa Bar v<K v<K vWwa hE, pr grB we sare smeM wOran
quhada Bar 10-12 iklo (22-28 pOMdA) qoM iZ]awa nhIM vWxa cahIwa. 

bhuq iZ]awa Bar vWx nal quhadI ]apxI ishq Xrab ho skwI hE
]qe quhada bl<d pRESr vW skwa hE. pr izh vI ZrUrI hE ik qusIM Kaxa
iZ]wa na Gta iw{
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kI mE¥ kEFIn G<t krnI cahIwI hE?

hr roZ qusIM kEFIn pIxI G<t kr iw{, pr quha¥ izh pUrI qrHA bNw
krn wI lof nhIM. Kax wI]A kuJ cIZA ]qe pIx valI]A kuJ grm
cIZA ijveM kOFI, cah ]qe caklet ivc kEFIn kuwrqI rUp ivc huNwI hE,
]qe pIx valI]A kuJ cIZA ]qe ^]EnrjI' (SkqI) valI]A kuJ cIZA
ivc izh pazI vI jAwI hE.

izk iwn ivc 300 imlIgram qoM v<W kEFIn nhIM pIxI cahIwI. karn
izh hE ik izhwe nal jnm vele b<ce wa Bar Gt skwa hE, ]qe grB
nSt vI ho skwa hE.

heT ilKI]A cIZA ivcoM hr izk ivc l<gBg 300 imlIgram kEFIn
huNwI hE:

• izNnstEMt ka<FI we 3 m<g (hr m<g 100 imlIgram)

• izNnstEMt ka<FI we 4 k<p (hr k<p 75 imlIgram)

• bRÀ kIqI ka<FI we 3 k<p (hr k<p 100 imlIgram)

• cah we 6 k<p (hr k<p 50 imlIgram)

• kola we 8 d<be (hr d<ba 40 imlIgram qk)

• ^]EnrjI' idNRk we 4 d<be (hr d<ba 80 imlIgram qk)

• caklet we 8 bar, hr bar l<gBg 50 gram wa (hr bar ivc 
50 imlIgram qk)
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mE¥ hor jaxkarI ik<QoM iml skwI hE?

quha¥ The pregnancy book (grB bare ikqab) pfHn nal Faizwa
ho skwa hE, jo izNglEMd, velZ ]qe narwrn ]aizrlEMd ivc ishq
ivBag ne pRkaiSq kIqI hE, pihlI var bxe maip]A ¥ izh muFq iml
skwI hE. skatlEMd ivc hElQ ]EjUkeSn bord ne ikqab Ready
steady baby! pRkaiSq kIqI hE jo skatlEMd ivc 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.

FUd stEMdrdZ zejNsI vloM Cape ijhnA
ikqabic]A qoM quha¥ Faizwa ho skwa hE -
Eating for breastfeeding (b<ce ¥ ]apxa
wu<W ip]a[ux vele Kaxa), Feeding your
baby (]apxe b<ce ¥ Ku]a[uxa ip]a[uxa)
]qe Feeding your toddler (]apxe nNnHe
muNne b<ce ¥ Ku]a[uxa ip]a[uxa) [uhnA bare
jaxkarI izs ikqabce we ]aXrI sFe 'qe iw<qI gzI hE.  

Bojn bare vWere jaxkarI quha¥ izs vE>bsazIt 'qe vI iml skwI hE -
www.food.gov.uk
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www.food.gov.uk/pregnancy
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