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b<ce wI iZNwgI
sB qoM vWI]a DNg nal
SurU krn lzI kI KazIze

Thinking of having 
a baby - Punjabi



je qusIM b<ce ¥ jnm wex wa ivcar bxa rhe ho,
qA izh ikqabca b<ce wI iZNwgI sB qoM vWI]a
DNg nal SurU krn lzI ishqmNw Bojn wI
cox krn ivc quhadI mww krega.

mE¥ kI Kaxa cahIwa hE?

ishqmNw ]qe sNquilq Bojn ikse vI smeM ishqmNw iZNwgI jI[ux we DNg
wa bhuq ZrUrI ih<sa hE, pr Xas qOr 'qe jw qusIM b<ce ¥ jnm wex wa
ivcar bxa rhe hovo.

kzI iksm wa Bojn Kaxa bfa ZrUrI hE, ijs ivc izh cIZA Saiml hox: 
• bhuq sare Pl ]qe sbZI]A (qaZe, FRoZn, d<be vale, su<ke jA PlA we rs

wa glas) - iwn ivc izhnA we G<to G<t pNj ih<se Kax wI koiSS kro

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

• ijhnA cIZA qoM pRotIn imlwI hE, 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)

• wu<W qoM bxI]A cIZA, ijveM wu<W, cIZ (pnIr) ]qe whIM, ijhnA ivc
kElSI]m huNwI hE.
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quha¥ Sark, sordiFS, ]qe mariln m<CI nhIM KaxI cahIwI, ]qe
it[Una vI G<t KaxI cahIwI hE. izk hFqe ivc it[Una wI izk stek qoM
v<W na Ka{ (ijhwa Bar pkazI hozI wa l<gBg 140 gram ]qe k<cI wa
170 gram huNwa hE) jA izk hFqe ivc it[Una we wo qA iZ]awa d<be na
Ka{ (ijhnA ivcoM paxI k<Dx mgroM hr d<be ivc l<gBg 140 gram
it[Una huNwI 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. iZ]awa para quhade  b<ce we nrvs isstm ¥ Xrab kr skwa hE.

kek ]qe ibsktA vrgI]A cIZA Kaxa G<t krn vI cNgI g<l hE ik[uMik
izhnA ivc FEt ]qe KNd bhuq huNwI hE. ]ijha krn nal grB wOran
quhada Bar vI iZ]awa nhIM vWega.

kI mE¥ ivtaimn wI]A golI]A vLEra lExI]A
cahIwI]A hn?

jw qusIM grBvqI hox wI koiSS kr rhe hovo, qA quha¥ 400
mazI¤ogram (mcg) Foilk zeisd wI]A golI]A hr roZ lExI]A
cahIwI]A hn. koiSS kro ik grB-rokU saWnA wI vrqoM bNw krn qoM lE
ke grB we 12veM hFqe qk qusIM izh golI]A l{.  

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

grBvqI]A ivc lohe wI Gat ho skwI hE, izs lzI jw
qusIM grBvqI hox wI koiSS kr rhe hovo, qA  Xas qOr
'qe kaFI lohe vale Bojn cuxna cNgI g<l hE.  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.

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

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 quhade b<ce ¥
nuksan ho skwa hE. izhwe bare hor
jaxkarI qusIM ]apxe jI pI daktr jA
imdvazIF qoM l{.
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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 (heTA weKo kI kozI ]ijhI]A cIZA vI hn jo
mE¥ nhIM KaxI]A pIxI]A cahIwI]A?) 

kuJ ishqmNw hlkI]A PulkI]A cIZA

• ickn, kOtej cIZ jA ibnA crbI hEm valI sEMd ivc  jA ip>qa bRE>d 

• lo] FEt whIM

• sbZI]A ]qe bInZ wa sUp

• Fl - qaZe, d<be vale,sOgI vrge su<ke Pl jA PlA wa rs



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.

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{.

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.

mE¥ hor jaxkarI ik<QoM iml skwI hE?

je grB bare iv[uMq bxa[ux lzI quha¥ hor jaxkarI cahIwI hE, qA
]apxe jI pI daktr jA hElQ iviZtr nal g<l kro, jA ]apxe nefe we
hElQ pRomoSn yUint nal rabqa kro.

quha¥ Eating while you are pregnant (grB vele Kaxa), Eating
for breastfeeding (b<ce ¥ ]apxa wu<W ip]a[ux vele Kaxa) ]qe
Feeding your baby (]apxe b<ce ¥ Ku]a[uxa ip]a[uxa) pfHn nal
Faizwa ho skwa hE, [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/tryingforababy
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