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्यह गटाइड छह िहीने से एक िष्ट िक अपने बचचे को खखलटाने के बटारे िें है। इसिें िटानकटारी है 
और ्यह उन सिटालों कटा ििटाब देिी है िो सिनपटान और ठोस आहटार शुरू करने के बटारे िें आप 
पूछनटा चटाह सकिी हैं। 

पहले छह िहीनों के मलए सिनपटान ही अकेली चीि है जिसकी आपके बचचे को िरूरि है। क्फर 
कई क्कसिों के ठोस खटाद्य पदटार्थों और िरल पदटार्थों की शुरूआि करि ेहुए अपने बचचे को दो 
सटाल और उसके बटाद के मलए सिनपटान िटारी रखें। सिनपटान ठोस आहटार शुरू क्कए िटाने के बटाद 
भी आपके बचचे को िहतिपूण्ट पोषक िति और प्तिरक्टा सुरक्टा प्दटान करिटा है। 

िटां कटा दधू आपके बचचे के सिटास्थ्य की रक्टा उन िरीकों से करिटा है िो क्क मशशु फटािू्टलटा नहीं 
करिटा। आप जििनटा सि्य आप और आपकटा बचचटा चटाहे सिनपटान करटा सकिी हैं। ऐसी कोई 

उम्र नहीं है िब बचचे की उम्र अधधक हो िटािी है।आप जििनटा अधधक सि्य सिनपटान 
करेंगी, उिने ही अधधक लटाभ आपको और आपके बचचे को मिलेंगे। अगर आप मशशु 
फटािू्टलटा शटामिल करिी हैं िसेै क्क आप ठोस भोिन शुरू कर रहीं हैं, िो आप िटां के दधू 
कटा कि तनिटा्टण करेंगी। इस कटा निीिटा िलदी दधू छुडटानटा हो सकिटा है। 

अगर आप सिनपटान बंद करिीं हैं, िो सिनपटान क्फर से शुरू करिटानटा और अपने बचचे के 
मलए भरपूर िटात्टा िें दधू की आपूति्ट क्फर से सर्टावपि करनटा कट्ठन हो सकिटा है। 
अगर आप मशशु फटािू्टले कटा उप्योग करने के बटारे िें सोच रहीं हैं, िो पहले सभी 
ि्थ्यों के बटारे िें पिटा लगटा लें। 

सिनपटान करने िटाले बचचोंे ्यटा िटां कटा दधू प्टापि करने िटाले बचचों को 400IU 
के दैतनक वि्टटामिन डी पूरक (10 िटाइरिोग्टाि) की िरूरि है। अपने बचचे को 
िब िक वि्टटामिन डी पूरक देनटा िटारी रखें िब िक िह सिनपटान कर रहटा है 
्यटा िटां कटा दधू प्टापि कर रहटा है ्यटा अपने सिटास्थ्य देखभटाल प्दटािटा के सटार् 
इस बटारे िें बटाि करें क्क आप कब ऐसटा करनटा रोक सकिीे हैं। दो सटाल की 
उम्र के बटाद, वि्टटामिन डी पूरक की मसफटाररश नहीं की िटािी। सिनपटान कर 
रहे बचचों को पूरक की िरूरि नहीं है क्योंक्क मशशु फटािू्टलटा िें पहले ही 
वि्टटामिन डी मिलटा्यटा ग्यटा है। 

बच्े का पहला भोजन 



 

ठोस िाद्य पदार्थों 
की शुरूआत 
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ठोस खटाद्य पदटार्थों की शुरूआि करि ेसि्य, भोिन के मलए ि्ैयटारी सबंंधी अपने बचचे के सकेंिों कटा अनुसरण 
करनटा िहतिपणू्ट है।

ववृधि में उछाल
आपके बचचे की िवृधि िें कई उछटाल आएंगे। िवृधि िें उछटालें और भोिन के मलए ि्ैयटारी सबंंधी अपने बचचे के 
सकेंिों िें अिंर को िटाननटा िहतिपणू्ट है। िवृधि िें उछटाल के दौरटान, आपके बचचे के कुछ ऐसे ट्दन हो सकि ेहैँ 
िब िह आि से अधधक भखूटा प्िीि हो सकिटा है। ऐसे सि्योँ िें अपने बचचे को अधधक बटार सिनपटान करटाएँ। 
आप अपने बचचे को जििनटा अधधक सिनपटान करिटाएंगी, उिनटा ही अधधक दधू आप उतपनन करेंगी। िवृधि िें 
उछटाल इस बटाि कटा सकेंि नहीं हैं क्क आपके बचचे को ठोस खटाद्य पदटार्थों की िरूरि है। ठोस खटाद्य पदटार््ट  
शरुु करनटा आपके बचचे को रटाि भर सोने िें सहटा्यिटा नहीं करिटा। 

मैं कैसे समझुं कक मेरा बच्ा ठोस िाद्य पदार्थों के ललए त्ैयार है?
िब आपकटा बचचटा ि्ैयटारी के तनमनमलखखि सकेंि ट्दखटा रहटा है, आप सिनपटान िटारी रखने के सटार् सटार् ठोस 
खटाद्य पदटार््ट शरुू कर सकि ेहैं:

 •  जसर्रिटापूि्टक अपनटा मसर सीधटा रखिटा है 
 •  सीधे बठै और आगे झुक सकिटा है 
 •  िब आप भोिन पेश करिीं हैं िो अपनटा िुँह पूरटा खोल देिटा है
 •  आप को बिटा सकिटा है क्क कब उसकटा पे्ट भर ग्यटा है  

(उदटाहरण के मलए अपनटा मसर दसूरी िरफ घिटा लेिटा है)
 •  भोिन उठटा कर उसे अपने िुँह िें डटालने की कोमशश कर सकिटा है
संभि है क्क शुरू िें आपकटा बचचटा नए भोिन सिीकटार नटा करे। अगर िह अपनटा िुंह बंद करके ्यटा िुँह दसूरी 
ओर िोड कर आपको ्यह बिटािटा है क्क उसे भोिन नहीं चटाट्हए, िो क्कसी और ट्दन क्फर से कोमशश करें। अलग 
बनटाि्टों को अििटाने की कोमशश करनटा भी िदद कर सकिटा है। आपके बचचे को ठोस भोिन खटानटा शुरू करने 
के मलए दटांिों की िरूरि नहीं है। उसके िसूड ेकई क्कसि की बनटाि्टों को चबटाने के मलए कटाफी सख़ि हैं।

ठोस िाद्य पदार््थ कब शुरू ककए जाएं?
प्त्ेयक बचचटा अलग है। अपने बचचे की िुलनटा अन्य बचचों से करने की कोमशश नटा करें। भोिन के मलए िै्यटारी 
के अपने बचचे के संकेिों कटा पटालन करें। ठोस आहटार की शुरूआि छह िहीने के एकदि बटाद से अधधक बटाद  
नटा करें। अपने बचचे को ऐसे खटाद्य पदटार्थों से अतिररकि लोहे की िरूरि है िो लोहे से भरपूर होि ेहैं। लोहे  
से भरपूर खटाद्य पदटार्थों के मलए पषृठ 4 िटांचें। 

अपने सिटास्थ्य देखभटाल प्दटािटा, एक पंिीकृि आहटार विशषेज्ञ, ्यटा एक पजबलक हेलर् नस्ट से बटाि करें, अगर 
आपको इस बटारे िें अधधक िटानकटारी की िरूरि है क्क कब आपकटा बचचटा ठोस खटाद्य पदटार्थों के मलए िै्यटार है। 
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ठोस िाद्य पदार्थों की शुरूआत

्याद रिें, सवसर् बच्े सब 
वजनों, आकारों, और नापों 
में आत ेहैं। अपने बच्े 
की तुलना अन्य बच्ों से 
ना करने की कोलशश करें। 
अगर आपके बच्े का वजन 
ससर्रता से बढ़ रहा है, तो 
आपका बच्ा अचछछी तरह  
बढ़ रहा है। 



ठोस िाद्य 
पदार्थों  

की शुरूआत 
कैसे करें 
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बटारीक पीसटा हुआ

ठोस िाद्य पदार्थों की शुरूआत कैसे करें 

ढेलेदटार

गटाढटा गुदेदटार िसलटा हुआ उंगमल्यों से खटाए िटाने िटाले 
खटाद्य पदटार््ट 

पीसटा हुआ

अलग बनावटें होना आपके 
बच्े को ्बाना सीिने 
में मदद करने के ललए 
महतवपूर्थ है। वह बच्े 
जो अधिक सम्य के ललए 
गाढी गुदेदार बनावट पर 
रहत ेहैं ्या बहुत देर 
से ढेलेदार बनावट की 
शुरूआत करत ेहैं को बाद 
में िाने में कठठनाई हो 
सकती है। आप ननगरानी 
के सार् उंगलल्यों से िाए 
जाने वाले मुला्यम िाद्य 
पदार््थ पेश करना शुरू कर 
सकत ेहैं।

िनि के बटाद से, आपकटा बचचटा िटां के दधू पर बढ़ रहटा है। छह िहीनों की उम्र पर, िटां कटा दधू अभी भी सबसे िहतिपूण्ट 
भोिन है लेक्कन ठोस खटाद्य पदटार्थों को शटामिल करने कटा सि्य आ ग्यटा है, विशषे रूप से लौह भरपूर भोिन। ठोस खटाद्य 
पदटार््ट आपके बचचे के मलए कई क्कसि के पोषक िति, िटा्यके, और बनटाि्टें प्दटान करि ेहैं।

िो पहले खटाद्य पदटार््ट िो आप अपने बचचे को पेश करिी हैं कटा लौह भरपूर होने की िरूरि है:

 •  अचछछी तरह से पका्या मांस (मीट) ्या मांस के ववकलप; 
  • बीफ • धचकन • ्टककी  • लिै • िछली • पोक्ट
  • पूरटा अडंटा  • ्टोफू • फमल्यटां (सेि, दटालें, चने)

 •  लौह लमला कर ताकतवर बनाए गए लशशु सीरीअल;
   • चटािल कटा मशशु सीरीअल • िई (oats) कटा मशशु सीरीअल • िौ (barley) कटा मशशु सीरीअल • गेहँू कटा मशशु सीरीअल  

• मिधरिि (mixed) सीरीअल 

मैं ककस तरह की बनावटों के सार् शुरूआत कर सकती हँु?
अपने बचचे को उंगमल्यों से खटाए िटाने िटाले खटाद्य पदटार््ट और कई क्कसि की िलुटा्यि बनटाि्टें पेश करें िसेै क्क ढेलेदटार, और 
नरि-पकटाए गए और बटारीक पीसे, गटाढे गुदेदटार, िसले ्यटा पीसे हुए। 
उंगली्यों से खटाए िटाने िटाले खटाद्य पदटार्थों की पेशकश िब करें िब आपकटा बचचटा भोिन के मलए हटार् बढटािटा है ्यटा प्िीि हो  
क्क िह खदु को खखलटानटा चटाहिटा है िसेै की बटारीक पीसटा हुआ, िसलटा हुआ पकटा िटासं, हडडी्यटंा तनकटाली गई िछली और पोलरिी; 
िलुटा्यि-पकटाई गई सजबि्यों और फलों के ्ुटकड;े िलुटा्यि, पके फल िसेै क्क केलटा ; कसटा हुआ चीज़; और बे्ड के क्कनटारे ्यटा ्टोस्ट।
आज़िटाने के मलए ्ेय कुछ बनटाि्टें हैं:

अन्य खटाद्य सिूहों  
से बनटाि्टों की क्कसिों 
की शुरूआि करनटा  
भी िहतिपूण्ट है।  
अन्य खटाद्य सिूहों  
की शुरूआि कैसे की 
िटाए के बटारे िें अधधक 
िटानकटारी के मलए,  
पषृठ 7 और 8 देखें। 
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ठोस िाद्य पदार्थों की शुरूआत कैसे करें 

अपने बच्े को फीडडगं 
वाली कुससी ्या ऊं्ी कुससी 
में बठैाना सबसे सुरक्षित 
है। अपने बच्े को 
सुरक्षित रिने में मदद 
करने के ललए सुरषिा पट्ा 
बांिें। जब वह िा रहा है 
तो हमेशा अपने बच्े की 
ननगरानी करें।

मझु ेअपने बच्े को एक न्ेय भोजन से कैसे पररध्त करवाना ्ाठहए?
 • न्यटा खटानटा िब शरुू करें िब आपकटा बचचटा खुश और भखूटा हो। 

 • अपने बचचे को िब खखलटाएँ िब आप ्यटा पररिटार के अन्य सदस्य खटा रहे हों।

 • अपने बचचे को सीधटा बठैटाएँ। अपने बचचे को सरुक्क्ि रखने िें िदद करने के मलए सरुक्टा पट्टा बटंाधें।

 • िब िह खटा रहटा है िो हिेशटा अपने बचचे की तनगरटानी करें।

 •  खटाने के सि्य को सखुद रखें। आपकटा बचचटा आपको बिटा देगटा िब उसने कटाफी खटा मल्यटा है िब िह अपने 
मसर दसूरी िरफ कर लेिटा है ्यटा अपनटा िुहँ बंद रखिटा है। अपने बचचे को अपनटा िटाग्टदश्टन करने दें। 

 •  आप एक छो्ेट चमिच की नोक पर भोिन की एक छो्टी िटात्टा डटाल सकि ेहैं। चमिच पकडें िटाक्क 
आपकटा बचचटा उसे देख सके। क्फर उसके होठों पर कुछ खटानटा लगटा दें। उसके िुहं िें खटानटा मसफ्ट  िभी 
डटालें अगर िह उसे खोलिटा है। 

 •  अपने बचचे को बटारीक पीसटा हुआ, िसलटा हुआ, ्यटा भोिन के कसे हुए ्ुटकडों के सटार् सटार् उंगली्यों  
से खटाए िटाने िटाले खटाद्य पदटार््ट पेश करें। उसे उनहें पकडने और अपने आप उसके िुहं िें डटालने दें।

 •  धीरे-धीरे अपने बचचे को अधधक खटानटा दें। धीरे धीरे शरुू करें और प्ति ट्दन िीन से पटंाच बटार ठोस खटाद्य 
पदटार्थों की पेशकश की ट्दशटा िें कटाि करें, अपने बचचे के भखू सबंंधी सकेंिों और भखू के आधटार पर। 

 •  अपने बचचे को एक खुले कप से पीनटा सीखने िें िदद करें। आप नल कटा पटानी पेश कर सकि ेहैं। 
मशशओु ंको रस की िरूरि नहीं होिी।

अगर मेरा बच्ा न्ेय िाद्य पदार्थों के ललए मना कर दे तो क्या? 
 •  अगर आपकटा बचचटा एक खटाद्य पदटार््ट को पहली बटार सिीकटार नहीं करिटा िब आप उसे 

पेश करि ेहैं, िो एक और ट्दन क्फर से कोमशश करें। आपके बचचे को एक न्यटा खटानटा 
सिीकटार करने के मलए 8-10 ्यटा उस से अधधक कोमशशें लग सकिी हैं। 

 •  ठोस खटाद्य पदटार््ट को अपने बचचे के मलए अधधक पररधचि बनटाने के मलए उसे िटां  
के दधू के सटार् मिकस करें। 

 •  अपने बचचे को उसकी उंगमल्यों ्यटा िटु्ी्यों के सटार् खुद को फीड करने दें।

 •  भोिन को अलग अलग िटापिटानों पर परोसें। 

 •  ठोस खटाद्य पदटार््ट उस सि्य पेश करें िब आपको लगिटा है आपकटा बचचटा सबसे  
अधधक भखूटा है और र्कटा नहीं है।



भोजन संबंिी 
एलसज्थ्यां
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िब आप पहली बटार एक आि खटाद्य एलिजी कटारक की शुरूआि करि ेहैं, प्ति ट्दन केिल एक ही पेश करें और एक और 
खटाद्य एलिजी कटारक शुरू करने से पहले दो ट्दन िक प्िीक्टा करें। इससे आपको ्यह पिटा लगटाने िें िदद मिलेगी क्क क्कस 
भोिन की ििह से संभटाविि एलिजी की प्तिक्रि्यटा हुई र्ी। अगर एक प्तिक्रि्यटा है, िो उसकी 48 घं्ेट के भीिर ट्दखटाई देने की 
संभटािनटा है। आपको अन्य सभी खटाद्य पदटार्थों को पेश करने कटा इंििटार करने की िरूरि नहीं है, लेक्कन आपको हिेशटा एलिजी 
की प्तिक्रि्यटा के संकेि के मलए ध्यटान रखनटा चटाट्हए। अगर आपको, आपके सटार्ी ्यटा भटाई बहन को एक खटाद्य एलिजी है, िो 
अपने सिटास्थ्य देखभटाल प्दटािटा से इस सलटाह के मलए बटाि करें क्क कैसे सुरक्क्ि रूप से ठोस आहटार की शुरूआि की िटाए। 
एलिजी प्तिक्रि्यटा के लक्ण हैं लटाल चकति े(रैश), उल्टी्यटां, दसि, ्यटा सटांस लेने िें सिस्यटाएं। एक भोिन खखलटानटा बंद कर दें 
अगर आपको लगिटा है क्क ्यह इन लक्णों िें से क्कसी कटा भी कटारण बनिटा है। अपने सिटास्थ्य देखभटाल प्दटािटा से बटाि करें। 
अगर आपके बचचे को सटांस लेने िें परेशटानी हो रही है िो 911 को फोन करें।
एक बटार आपकटा बचचटा एक आि खटाद्य एलिजी कटारक, िसेै क्क िूगंफली कटा िकखन खटा लेिटा है, िो भोिन के मलए सट्हषणिुटा 
बनटाए रखने िें िदद करने के मलए उसे तन्यमिि रूप से पेश करें। इन खटाद्य पदटार्थों िें से कुछ, िसेै क्क िूगंफली और रिी न्टस 
से दि घ्ुटने कटा खिरटा हो सकिटा है। खटाद्य सरुक्टा और दि घ्ुटने के खिरों के बटारे िें अधधक िटानकटारी के मलए पषृठ 12 देखें।

एलसज्थ्यां 

मुझ ेभोजन संबंिी एलसज्थ्यों के बारे में क्या पता होना ्ाठहए? 
कुछ खटाद्य पदटार्थों की दसूरों की िुलनटा िें खटाद्य एलिजी पदैटा करने की अधधक संभटािनटा हैं। इन खटाद्य पदटार्थों िें से अनेक 
लोहे के अचछे स्ोि भी हैं। आप अपने बचचे के पहले खटाद्य पदटार्थों के ट्हससे के रूप िें आि खटाद्य एलिजी कटारकों को पेश 
कर सकि ेहैं। अगर एलिजी कटा कोई पररिटाररक इतिहटास है, अपने सिटास्थ्य देखभटाल प्दटािटा से बटाि करें।
्यह उन िुख्य आि खटाद्य एलिजी कटारकों की एक पूरी सूची है िो शुरूआि करने के मलए सुरक्क्ि हैं ।

अडं े अडं,े पटासिटा

दिू* चीज़, दही

मसटड्थ िस्टड्ट ्टोिटा्टो सॉस 

मूगंफली िूगंफली कटा िकखन

सीफ़ूड िछली शजेलफश

नतल िटाट्हनी (तिल कटा पेस्ट)

सो्या ्टोफू (बीन कड्ट)

ट्ी नटस बटादटाि कटा िकखन

गेहँु  सीरीअल, बे्ड

*होिोिीनटाईिड दधू (3.25% ऐि.ऐफ) गटा्य कटा दधू (पषृठ 9 देखें) शरुू करने के मलए 9 -12 िहीने िक इंिज़टार करें। 

भोजन संबंिी आम एलसज्थ्यां  कुछ उदाहरर

्यटाद रखें, एलिजी कटारक कई अलग 
अलग खटाद्य पदटार्थों िें पटाए िटा सकि े
हैं। एलिजी कटारकों िटाले खटाद्य पदटार्थों 
के बटारे िें और अधधक िटानने के 
मलए ्यटा अगर एलजि्ट्यों कटा पररिटाररक 
इतिहटास है िो अपने सिटास्थ्य देखभटाल 
प्दटािटा से बटाि करें। 



छह से  
नौ महीने 
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छह से नौ महीने से अपने अपने बच्े को क्या खिलाँए
 •  आपके बचचे को अचछे सिटास्थ्य के मलए लोहे की िरूरि है। अपने बचचे के संकेिों के अनुसटार सिनपटान िटारी 

रखनटा और लौह भरपूर खटाद्य पदटार्थों को ट्दन िें दो ्यटा दो से अधधक बटार पेश करि ेरहनटा िहतिपूण्ट है।
 •  लौह भरपूर खटाद्य पदटार्थों को शुरू करने के बटाद, क्कसी भी रिि िें अन्य खटाद्य सिूहों की शुरूआि करें।  

चटार खटाद्य सिूह हैं: सजबि्यटां और फल, अनटाि के उतपटाद, दधू और विकलप, और िटांस और विकलप।
 •  अपने बचचे को तन्यमिि सि्य पर ठोस खटाद्य पदटार््ट खखलटाएँ। भोिन के सि्य को सुखद रखें। पररिटार  

के खटाने के सि्यों पर अपने बचचे को शटामिल करें।
 •  अपने बचचे को कई क्कसि की िुलटा्यि बनटाि्टें पेश करनटा ्यटाद रखें। बनटाि्टों के बटारे िें अधधक िटानकटारी  

के मलए पषृठ 4 देखें।

मुझ ेअपने बच्े को कौन सी ककसमों के मीट और ववकलप खिलाने ्ाठहए?
 •  अचछछी िरह से पकटा्यटा हुआ िटांस ्यटा िटांस के विकलप िसेै क्क बीफ,धचकन, ्टककी, लिै, िछली, पोक्ट , अडंटा, ्टोफू, 

और फमल्यटां पेश करनटा िटारी रखें। 
 •  अगर पकटा्यटा हुआ िटांस ्यटा िटांस कटा विकलप सूखटा है, िो पटानी, िटां कटा तनकटालटा हुआ दधू, ब्ॉर् मिलटाएँ ्यटा सबिी 

की प्यूरी के सटार् मिधरिि करें। ्टोफू को पकटाएँ, िसलें ्यटा उसकी प्यूरी बनटाएँ। अडं ेके सफेद भटाग और िददी को 
अचछछी िरह से पकटाएँ। 

 •  अपने बचचे को हडडी्यटंा तनकटाली हुई िछली िसेै क्क सिैन, हैलीब्ट, सोल, चटार, हैडौक, कॉड, ्यटा रिटाउ्ट पेश करें। 
 •  अपने बचचे को अधधक पटारे िटाली िछमल्यटा ंहर िटाह िें एक बटार से अधधक नटा दें। इन िें शटामिल हैं सिोड्टक्फश, शटाक्ट , 

िटािटा ्यटा फ्ोिन ट्यनूटा स्ेटक,िटामल्टन, नटारंगी रफी, और ऐसकोलटार। डडबबेबंद अलबकोर ट्यनूटा िें िटािटा ट्यनूटा से कि 
पटारटा होिटा है। इसे प्ति सपिटाह एक बटार से अधधक नटा दें। और िटानकटारी के मलए, िक्य्टरी इन क्फश, बचचों के मलए 
लटाग ुदेखें: www.hc-sc.gc.ca/fn-an/securit/chem-chim/environ/mercur/cons-adv-etud-eng.php.

 •  अपने बचचे को डलेी िी्ट िसेै क्क हैि, िीनर, बोलोगनटा, सलटािी, ्यटा सॉस सीमिि करें ्यटा देने से बचें। इन िें निक 
अधधक और आिश्यक पोषक िति कि होि ेहैं। इसके अलटािटा सखूी िछली को सीमिि करें ्यटा देने से बचें, क्योंक्क
 उसे निक की बडी िटात्टा कटा उप्योग कर संरक्क्ि क्क्यटा ग्यटा है। 

मुझ ेअपने बच्े को कौन सी ककसमों के अनाज खिलाने ्ाठहए?
 •  लौह मिलटा कर िटाकििर बनटाए गए मशशु सीरीअल िसेै क्क चटािल, िई, गेहँु ्यटा िौ पेश करनटा िटारी रखें।
 •  अधधक पोषक िति मिलटाने के मलए सूखे सीरीअल को िटां के दधू के सटार् मिलटाएँ। आप कि िटां कटा दधू मिलटा 

कर सीरीअल को गटाढटा बनटा सकि ेहैं।
 •  सटादे मशशु सीरीअल चुनें। फल मिलटाए गए सीरीअलों िें अतिररकि शक़्क़र होिी है।
 •  अगर आप एलिजी की ििह से दधू प्ो्टीन से बचने की कोमशश कर रहे हैं, िो सचेि रहें क्क “बस पटानी मिलटाएँ” 

के रूप िें सूचीबधि मशशु सीरीअलों िें आि िौर पर मशशु फटािू्टलटा ्यटा दधू के ठोस िति होि ेहैं। लेबल पढ़ें। 
 •  सीरीअल को बोिल िें नटा डटालें।
 •  आपके बचचे को अन्य अनटाि िसेै क्क रो्टी के रिस्ट ्यटा ्टोस्ट, पकटा्यटा ग्यटा िक्फन, चोकर कटा आ्टटा, और िीठटा 

नटा मिलटाए हुए ओ आकटार के सीरीअल भी पेश क्कए िटा सकि ेहैं।

आज़माने के ललए उंगलल्यों  
से िाए जाने वाले कुछ  
िाद्य पदार््थ:
मांस (मीट) और ववकलप:
•  बारीक पीसा, पीसा हुआ, ्या 
मसला हुआ पका्या ग्या मीट।

•  हडडी्यां ननकाली हुई मछली 
और पोलट्ी।

•  पकाए हुए अडं ेके टुकड।े
•  छोटे नरम पकाए गए बीनज़ 
(काले बीनज़ , नेवी बीनज़)  
्या बड ेनरम पकाए गए बीनज़ 
आिे काटे हुए (ककडनी बीनज़)। 

अनाज: 
•  बे्ड क्रसट ्या टोसट।
•  पका्या ग्या पासता।
•  टौरटीला के टुकड।े
•  काटा हुआ मकफन। 
•  ओ आकार का सादा सीरीअल। 
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आपके बचचे के लौह ्यकुि खटाद्य पदटार््ट खटानटा शरुू करने के बटाद, आपके बचचे को सभी चटारों खटाद्य सिहूों िें से भोिन की 
िरूरि है। आि खटाद्य एलिजी कटारकों को एक सि्य िें एक की शरुूआि करनटा और एक अन्य आि खटाद्य एलिजी कटारक 
(पेि 6 देखें) शरुू करने से पहले दो ट्दनों के मलए इंििटार करनटा ्यटाद रखें। सिनपटान िटारी रखें क्योंक्क सिनपटान बड ेमशशओु ं
और छो्ेट बचचों के मलए पोषण कटा एक िहतिपूण्ट स्ोि है िसेै क्क अनपुरूक खटाद्य पदटार्थों की शुरूआि की िटािी है। 
अगर आप व्यजकिगि ्यटा सटासंकृतिक कटारणों से अपने बचचे को कुछ खटाद्य पदटार््ट ्यटा खटाद्य सिहूों की पेशकश नटा करने  
कटा चनुटाि करि ेहैं िो अपने सिटास्थ्य देखभटाल प्दटािटा ्यटा एक पंिीकृि आहटार विशषेज्ञ के सटार् कृप्यटा ्ेय सतुनजशचि करने  
िें िदद करने के मलए मिलें क्क आपके बचचे कटा आहटार अचछछी िरह से सिुंमलि है।

मुझ ेअपने बच्े को कौन सी ककसमों की सस्ज्यां और फल देने ्ाठहए?
 •  आप क्कसी भी प्कटार कटा फल ्यटा सबिी पेश कर सकि ेहैं िो आपकटा पररिटार खटािटा है, जिस िें शटामिल हैं सकिशै, 

ि्टर, िीठे आल,ू हरे ्यटा पीले रंग की फमल्यटंा, सेब, आडू, नटाशपटािी, खुबटानी, पलि,ऐिोकटाडो और केले। 
 •  िटािटा सजबि्यों और फलों को उप्योग करने से पहले धो और छछील लें। 
 •  अपने बचचे को िसली ्यटा पकटाई हुई सजबि्यों और फलों के ्ुटकड ेदें। आप केले, पपीिटा, ऐिोकटाडो, आि, िरबिू,  

और डडबबटाबंद फलों को पकटाए बबनटा लबंटाई िें कटा्ट सकि ेहैं।
 •  अगर आप स्टोर से खरीदे बचचों के फलों कटा उप्योग करें िो “फल डसे्ट्ट” से बचें।े उन िें अधधक शक़्क़र होिी है। 
 •  स्टोर से खरीदे स्ंयोिन सबिी और िी्ट के डडनर िें एकल खटाद्य पदटार्थों के िटारों से कि पोषक िति होि ेहै।  

्यट्द आप उनकटा उप्योग करि ेहैं िो अपने बचचे के भोिन िें अतिररकि िटासं ्यटा विकलप और सजबि्यटंा शटामिल करें। 

मुझ ेअपने बच्े को दिू और ववकलपों की कौन सी ककसमें देनी ्ाठहए?
 •  दधू के उतपटाद िसेै चीज़ और सटादटा दही 6 िहीने की उम्र पर शरुू क्कए िटा सकि ेहैं।
 •  दधू के जसकि, 1% और 2% उतपटादों और ऐसे उतपटादों से बचें जिनको शहद ्यटा कृबत्ि मिठटास के सटार् िीठटा क्क्यटा ग्यटा है। 
 •  अपने बचचे को 9 से 12 िहीने की उम्र कटा हो िटाने िक होिोिीनटाईिड (3.25% एि.एफ.) गटा्य कटा दधू नटा दें, और 

िह भी केिल िभी अगर िह कई क्कसि के लौह ्यकुि खटाद्य पदटार्थों भी खटा रहटा हो। गटा्य के दधू की शरुूआि को  
9 से 12 िहीने की उम्र िक विलबंबि क्क्यटा िटानटा चटाट्हए, क्योंक्क उस िें उनकटा िखु्य दधू स्ोि होने के मलए प्यटा्टपि 
पोषण नहीं है।

 •  सो्यटा, बटादटाि, चटािल, नटारर्यल ्यटा अन्य स्ंंयत् आधटाररि पे्य पदटार््ट न दें। उन िें िह प्यटा्टपि पोषक िति नहीं  
हैं जिनकी िरूरि आपके बचचे को उधचि िवृधि और विकटास के मलए है।

पानी और अन्य पे्यों के बारे में क्या?
 •  आपके बचचे को िटा ंके दधू से पीने के मलए प्यटा्टपि मिलिटा है। अगर आप अपने बचचे के मलए पटानी की पेशकश करनटा 

चटाहि ेहैं, िो एक खुले कप िें नल कटा ्यटा बोिलबंद पटानी दे। उसे पहली बटार िें िदद की िरूरि होगी, लेक्कन ्यह 
उसको एक खलेु कप से पीनटा सीखने िें िदद करेगटा। शधुि क्क्यटा ग्यटा (आसुि), कटाबबोने्ेटड, ्यटा मिनरल िटा्टर िि दें।

 •  आपके बचचे को रस की िरूरि नहीं है। रस से अधधक बटार पूरे फल पेश करें। आप रस की पेशकश करने कटा फैसलटा 
करि ेहैं, िो प्ति ट्दन 100% शुधि रस कटा ½ कप (125 मिलीली्टर) िक सीमिि करें। आप को रस िें पटानी मिलटाने 
की िरूरि नहीं है।

         •  अपने बचचे को हब्टल चटा्य, सपो्ट्टस पे्य ्यटा कैफीन िटाले पे्य नटा दें। इन िें कॉफी, चटा्य, हॉ्ट चॉकले्ट, सॉफ्ट 
ड्रकंस ्यटा ऊिटा्टदटा्यक पे्य शटामिल हो सकि ेहैं।

8

छह से नौ महीनों तक भोजन के दसूरे समूहों को शालमल करना 
आज़माने के ललए उंगलल्यों  
से िाए जाने वाले कुछ  
िाद्य पदार््थ:

सस्ज़्यां और फल:

•  नरम पकाई सस्ज़्यां  
और फल।

•  नरम पके फल।
दिू और ववकलप:

•  कुतरा हुआ, कसा हुआ, 
्या टुकड ेकक्या ्ीज़।

•  सादा दही 



नौ महीनों  
से एक साल

िसेै आपकटा बचचटा बडटा होिटा 
है सिनपटान िटारी रखें और 
अपने िरफ से पेश क्कए गए 
खटाद्य पदटार्थों और बनटाि्टों 
की विविधिटा िें िवृधि करें। 
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सस्ज्यां नरि पकटाई गई सजबज़्यटा ंलबंी क्टी हुई ्यटा ्ुटकडों िें पेश करें। 
और फल। केले, आडू, कीिी, और खरबूिे िसेै नरि, पके फलों के ्ुटकड ेदें। 

अनाज के उतपाद  लौह मिलटा कर िटाकििर बनटा्यटा ग्यटा मशश-ुसीरीअल लोहे कटा अचछटा स्ोि है। मशश-ुसीरीअल से इनकटार 
कर रहे बचचों के मलए, उसकी िगह पर लौह मिलटा कर िटाकििर बनटा्यटा ग्यटा ओ आकटार कटा सटादटा 
सीरीअल देने की कोमशश करें। 

  उंगमल्यों से खटाए िटाने िटाले खटाद्य पदटार््ट िसेै क्क बेगल, ्टोस्ट के लबें ्ुटकड,े चटािल, रो्टी, नूडलज़ 
पकटा्यटा हुआ पटासिटा, फल्ैट बे्ड और निक के बबनटा रैिकज़्ट पेश करें। 

दिू और ववकलप    अपने बचचे के दो सटाल ्यटा उससे अधधक कटा होने िक सिनपटान िटारी रखें। आप िब िक सिनपटान 
कर सकिी हैं िब िक आप और आपकटा बचचटा चटाहिे हैं । िटा ंकटा दधू दधू कटा िखु्य स्ोि हो 
सकिटा है, क्योंक्क उस िें सभी आिश्यक पोषक िति होि ेहैं। अन्य िरल दधू की िरूरि नहीं है। 

  िटा ंके दधू के अलटािटा, िब आपकटा बचचटा हर ट्दन के लौह ्यकुि खटाद्य पदटार्थों की कई क्कसि खटा 
रहटा है, िो आप अपने बचचे को होिोिीनटाईिड (3.25% एि.एफ.) गटा्य के दधू की पेशकश कर 
सकि ेहैं। उसे नौ िहीने और एक िष्ट के बीच की उम्र कटा होनटा चटाट्हए। दधू एक खलेु कप िें दें। 

  जसकि, 1% और 2% दधू ्यटा कि िसटा िटाले दधू के उतपटाद नटा दें। बचचों को बड ेहोने और उनके 
िजसिषक के विकटास िें िदद करने के मलए िसटा की िरूरि है।

  सो्यटा, बटादटाि, चटािल, नटारर्यल ्यटा अन्य स्ंंयत् आधटाररि पे्य पदटार््ट न दें। उन िें िह प्यटा्टपि पोषक 
िति नहीं हैं जिनकी िरूरि आपके बचचे को उधचि िवृधि और विकटास के मलए है।

 कभी भी पसैचरटाइज़ड नहीं क्क्यटा दधू नटा दें। 
  सटादटा दही, कौ्ेटि चीज़, चीज़ ्यटा कुिरे हुए चीज़ के छो्ेट ्ुटकड ेपेश करनटा िटारी रखें। 2% ्यटा उससे 

कि के बिटा्य पूण्ट िसटा क्कसिें चनुें।

मांस (मीट)   नरि िटासं, पकटाई हुई फमल्यटा,ं कि पटारे िटाली िछली, और ्टोफू के छो्ेट ्ुटकड ेदें। 
और ववकलप   बीनज़ और ्टोफू िसेै िटासं (िी्ट) के विकलप आज़िटाएँ। ्यट्द आपकटा बचचटा िी्ट के मलए िनटा नहीँ 

करिटा िो भी ्ेय विकलप आज़िटाएँ। सिटाद और बनटाि्ट को बढ़टाने के मलए िटासं ्यटा िटासं के विकलपों 
को िीठे आल ू्यटा सकिशै के सटार् मिधरिि करने की कोमशश भी कर सकि ेहैं। 

 पकटाए गए पूरे अडं ेदें (उदटाहरण के मलए सख़ि उबले, क्ेट हुए भिुजी बनटाए हुए)।
  िूगंफली के िकखन ्यटा दसूरे न्टस के िकखनों की पिली परि को ्टोस्ट ्यटा रैिकज़्ट पर लगटाएँ। 

एक िष्ट की उम्र िक, आपके बचचे को प्त्ेयक खटाद्य सिहू से कई क्कसि के खटाद्य पदटार््ट खटाने चटाट्हए और एक खुले 
कप से िरल पदटार््ट पीने चटाट्हए। बचचे सिनपटान से सीधे एक खुले कप से िरल दधू पीने के िक िटा सकि ेहैं।

िाद्य ग्ुप ठटपस
अपने बच्े को अपने हार्ों से 
्या बच्ों के ्मम् के सार् 
िुद को िाना खिलाने दें। 
सुननस््त करें कक उसके हार् 
िाने से पहले साफ हैं। 

•  गंदगी की उममीद करें! गंदगी 
फैलाना िाना सीिने का एक 
ठहससा मात्र है।

•  अपने बच्े की भूि के आिार 
पर, प्रनत ठदन 3 बडी फीडडगं 
(भोजन) और 1-2 छोटी फीडडगं 
(सनैक) प्रदान करें।

नौ महीनों से एक साल



अपने बच्े 
को एक सवसर् 
िानेवाला बनने 
में मदद करें 
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आपकी और आपके बच्े की सजममेदारर्यां:
ठोस आहटार की शुरूआि करि ेसि्य आप इनके मलए जिमिेदटार हैं:
 •  आपके बचचे को खटाने के मलए क्यटा ट्द्यटा िटािटा है ।
 •  खटाद्य पदटार््ट कब पेश क्क्ेय िटाि ेहैं।
 •  अपने बचचे को कहटां खखलटानटा है।

विशिटास करें क्क आपकटा बचचटा फैसलटा कर सकिटा है:
 •  क्किनटा खटानटा है
 •  खटानटा है ्यटा नहीँ
 •  कैसे खटानटा है (चमिच ्यटा उंगली)

अपने बच्े को एक सवसर् िानेवाला बनने में मदद करने के ललए, इन सुझावों का 
पालन करें: 
 •  अपने बचचे को पररिटार के खटाने के सि्य िें शटामिल होने के मलए िेि पर लटाएँ। बचचे दसूरों को देख 

कर सीखि ेहैं।
 •  खटाने के सि्य को सुखद रखें। पररिटार के भोिन के सि्य आरटाि और खुशी भरे अिसर होने चटाट्हए।
 •  रोल िॉडल बनें और आिीिन सिसर् खटाने की आदिों की शुरूआि करें।
 •  िब िह खटािी है िो हिेशटा अपने बचची के सटार् रहें।
 •  अपने बचचे को ऐसे खटाद्य पदटार्थों की पेशकश करें िो िह खुद को खखलटा सकिी है। अव्यिजसर्ि  

खटाने के सि्य सीखने की प्क्रि्यटा कटा ट्हससटा हैं।
 •  अपने बचचे की भूख और पररपूण्टिटा संकेिों पर ध्यटान दे। बचचों के मलए प्त्ेयक ट्दन भोिन की 

विमभनन िटात्टाएँ खटानटा एक सटािटान्य बटाि है।
 •  अपने बचचे को ि्य करने दें क्क क्किनटा खटानटा खटानटा है। ्यह ठछीक है अगर आपकटा बचचटा एक ्यटा  

दो बटार भोिन के मलए िनटा कर दे। 
 •  अपनी बचची को जििनटा िह चटाहिी है से अधधक खटाने के मलए ििबूर करने ्यटा उसके िुंह िें 

िबरदसिी भोिन डटालने से बचें। 
 •  उसको भोिन की िह िटात्टा खटाने को दें िो िह चटाहिी है िब िह भूखी लगिी है।
 •  नए खटाद्य पदटार्थों के सटार् धीरि रखें। आपको अलग अलग ट्दनों पर कई बटार न्ेय खटाद्य पदटार्थों  

के मलए कोमशश करने की आिश्यकिटा हो सकिी है।
 •  खखलौनों और सरिीनों िसेै विकष्टण ह्टटा दें।
 •  ऐसे पुरसकटार और दंड चुनें िो भोिन से संबंधधि नटा हों। इस से खटाद्य पदटार्थों को कुछ व्यिहटारों के 

सटार् िोड ेिटाने से बचने िें िदद मिलेगी। 
10

अपने बच्े को एक सवसर् िानेवाला बनने में मदद करें 

्यठद आपके अपने बच्े के 
िाने के बारे में प्र्न ्या 
ध्तंाएँ है, अपने सवास्थ्य 
देिभाल प्रदाता ्या पंजीकृत 
आहार ववशषेज्ञ से बात करें।



बच्े का घर  
का बना िाना
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अपने बचचे के मलए भोिन बनटानटा अपने बचचे को उन सिसर् खटाद्य पदटार्थों कटा आनंद लेने देने कटा एक शटानदटार िरीकटा  
है जिनकटा आनंद आप लेि ेहैं। आपको विशषे उपकरणों की िरूरि नहीं है।
अपने बचचे के मलए भोिन बनटानटा ्ेय भी करिटा है:
 • आपके मलए पसेै बचटािटा है।
 •  आपके बचचे को खटाद्य पदटार्थों की अधधक से अधधक विविधिटा और आपकी ससंकृति से भोिनों को आज़िटाने देिटा है।
 • आपके बचचे को अलग बनटाि्टों और सिटादों की आदि डटालने िें िदद करिटा है।
 • आपके बचचे को आपके पररिटार िसेै ही भोिन खटाने देिटा है।

मैं अपने बच्े के ललए भोजन कैसे तै्यार करँ?   
अपने बचचे के मलए भोिन बनटाने के मलए आप चटाकू, भोिन बलेंडर, बचचे के खटाने की मिल (चककी), िटार िटाली छलनी 
और चमिच, आलू कोलहू, ्यटा कटां्ेट कटा इसििेटाल कर सकि ेहैं। भोिन बनटाने से पहले अपने हटार् धोएँ। सटाफ बि्टनों और 
पकटाने िटाले बि्टनों कटा इसििेटाल करें। 
खटाद्य पदटार्थों की कई क्कसिें आपके बचचे को कई सटारी सुगंधों से पररधचि करने िें िदद करिी हैं। आपको चीनी, निक, 
िटाि्टरीन, ्यटा िकखन मिलटाने की िरूरि नहीं है। अगर आप चटाहें िो आप िसटाले मिलटा सकि ेहैं।
नीचे दी गई िटामलकटा विमभनन प्कटार के खटाद्य पदटार्थों को कैसे िै्यटार करनटा है के मलए रूपरेखटा देिी है: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
अपने बचचे को बनटाि्ट की कई क्कसिें पेश करनटा ्यटाद रखें िसेै क्क िसले हुए, कीिटा बनटाए हुऐ, पीसे हुए, गटाढे गुदटा बनटाए 
हुए, ढेलेदटार, कसे हुए, और नरि पकटाए हुए। बनटाि्टों के बटारे िें अधधक िटानकटारी के मलए पषृठ 4 देखें। 
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बच्े का घर का बना िाना 

लशश-ुआहार बनाने के बारे  
में अधिक जानकारी के ललए, 
अपनी सर्ानी्य पस्लक हेलर् 
्यनूनट को फोन करें ्या ईटराइट 
ओटंारर्यो वेबसाइट पर जाएँ 
(www.eatrightontario.ca)। 
आप www.york.ca/feedingkids 
पर जाकर अपने बच्े के ललए 
भोजन बनाने के ललए एक वीडड्यो 
भी देि सकत ेहैं। 

 सस्ज़्यां और फल िटािटा सजबज़्यों ्यटा फलों को धोएँ, छछीलें, गुठली तनकटालें, और/्यटा बीि तनकटालें और ्ुटकड ेकरें ्यटा फ्ोिन  
 उप्योग करें।
 सजबज़्यों और फलों को उबलि ेपटानी की छो्टी िटात्टा िें डटालें। नरि होने िक पकटाएँ।  
 खटानटा पकटाने के पटानी को तनकटालें और रखें। 
 लबंटाई िें कटा्टें, बनटाि्ट बदलें, ्यटा िरूरि अनसुटार खटानटा पकटाने के पटानी की छो्टी िटात्टा कटा उप्योग करें।
  आप पके हुए, नरि फलों (केले, आि, ऐिोकटाडो) और डडबबे बंद फलों (पटानी िें पकै क्कए) को बबनटा पकटाए 

लबंटाई िें कटा्ट, बलेंड,कस, बटारीकी से पीस ्यटा िसल सकि ेहैं। 

 मांस (मीट) और मछली  पटानी की छो्टी िटात्टा के सटार् िटासं ्यटा िछली के एक ्ुटकड ेको एक सॉस पनै िें रखें। उबटालें, िटाप कि 
करें, और धीिी आचँ पर पकटाएँ। िब िक पकटानटा िटारी रखें िब िक िटासं (िी्ट) हडडड्यों से आसटानी से 
अलग नहीँ हो िटािटा ्यटा िछली कटा्ेंट के सटार् आसटानी से ्ूट्ट नहीं िटािी। आप िी्टों ्यटा िछली को भनू, 
बेक ्यटा दि भी कर सकि ेहैं। 

  हडडड्यटां और चिडी तनकटाल दें और िसटा ट्रिि करें। िटांस (िी्ट) को छो्ेट ्ुटकडों िें कटा्टें ्यटा िछली के 
छो्ेट ्ुटकड ेकरें। 

 खटानटा पकटाने के पटानी ्यटा स्टॉक के सटार् बलेंड करें।

 मांस (मीट) के ववकलप  फमल्यटा ंिसेै क्क सेि, दटालेँ, और चनों को पकेैि पर तनददेशों के अनसुटार पकटाएँ। डडबबे बंद सेि को अचछछी 
िरह से धोँए। अडंों को पकटाएँ। सटादे ्टोफू कटा प््योग करें।

 र्ोड ेपटानी के सटार् बलेंड करें ्यटा एक कटंा्टटा के सटार् िसलें।  

भोजन कैसे त्ैयार करें



भोजन 
सुरषिा
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मैं बच्े के भोजन को सुरक्षित कैसे रिु?ँ
 •  आपको िटािटा बने मशशु-आहटार ्यटा स्टोर से खरीदे मशशु-आहटार के खुले िटार को िुरंि परोसनटा चटाट्हए। आप उसको 

एक ढके हुए डडबबे िें दो ट्दनों के मलए क्फ्ि िें स्टोर भी कर सकि ेहैं। 
 •  आप बेबी फूड को दो िहीने के मलए क्फ्ि के फ्ीिर ्यटा छह िहीनों के मलए एक डीप फ्ीिर िें स्टोर कर सकि ेहैं।
 •   सुतनजशचि करें क्क स्टोर से खरीदे गए मशशु-आहटार के िटार पर सुरक्टा सील ्ूट्टी हुई नहीं है। िब आप मशशु-आहटार 

कटा िटार खोलि ेहैं िो पौवपगं िसैी खुलने की धितन सुनने के मलए के मलए ध्यटान दें। 
 •   स्टोर से खरीदे मशशु-आहटार पर “ बेस्ट बबफोर” िटारीख िटाँचें।
 •   अपने बचचे के मलए भोिन को एक क्टोरी िें डटालें। क्कसी भी ऐसे खटाने को बटाहर फें क दें जिस कटा संपक्ट  आपके 

बचचे की लटार के सटार् हो ग्यटा है। 
 •   कचचे िटांस, पोलरिी, िछली और सिुद्ी भोिन को:   

 • क्फ्ि    • िटाइरिोिेि    • ठंड ेपटानी िें िलिगन डडबबे ्यटा सील क्कए बगै िें वपघलटाँए  
 •   िब िटाइरिोिेि कटा उप्योग करें, िो उसको वपघलटाने के बटाद िुरंि पकटाँए।
 •   वपघलटाए गए भोिन को दोबटारटा ििटाने की मसफटाररश नहीं की िटािी।
 •   िलदी खरटाब हो सकने िटाले भोिन को इस से अधधक के मलए बटाहर नहीं छोडटा िटानटा चटाट्हए:  

 • गमि्ट्यों िें बटाहरी गतिविधध्यों के दौरटान 1 घं्टटा    • किरे के िटापिटान पर 2 घं्ेट।

मैं अपने बच्े को सुरक्षित कैसे रिुं?
 •   बचचों कटा सटांस आसटानी से घु्ट सकिटा है। उसके खटाने के दौरटान हिेशटा अपने बचचे के सटार् रहें।
 •   अपने बचचे के खटाने के संकेिों कटा समिटान करें (पषृठ 10 देखें)। 
 •  अपने बचचे के संकेिों और विकटास के अनुसटार बनटाि्ट िटाले और उंगली से खटाए िटाने िटाले खटाद्य पदटार््ट पेश करें। 

िटानें क्क कौन से खटाद्य पदटार्थों से सटांस घु्टने कटा खिरटा हो सकिटा है, िसेै क्क धगरी्यटां, पॉपकॉन्ट, पूरे अगंूर और 
सखि सजबि्यटां।

 •  अपने बचचे को सिसर् िछली, िटांस और िकैजलपक चुनटाि पेश करें। पषृठ 7 देखें।
 •  अपने बचचे को कि पटारे िटाली िछली िसेै क्क सिैन, चटार, ्यटा रिटाउ्ट पेश करें। िटािटा ्यटा फ्ोिन ट्यनूटा, शटाक्ट , 

सिोड्टक्फश, िटामल्टन, नटारंगी रफी, और ऐसकोलटार िें अकसर अधधक पटारटा होिटा है। अपने बचचे को ्यह िछमल्यटा ंहर 
िटाह िें एक बटार से अधधक नटा दें। अपने बचचे को डडबबटा बंद अलबकोर ट्यनूटा प्ति सपिटाह एक बटार से अधधक नटा दें।

 •  सटालिोनेलटा विषटाकििटा को रोकने के मलए, अपने बचचे को ऐसे खटाद्य पदटार््ट नटा दें जिस िें कचचे अडं ेहों (उदटाहरण 
के मलए घर कटा बनटा िे्योनेज़, सॉस और ्रमेसगं, घर की बनी आइसरिीि), कचचटा ्यटा अधपकटा िटांस, और 
पसैचरटाइज़ड नहीं क्क्यटा हुआ दधू ्यटा दधू के उतपटाद। 

 •  मशशु बो्ुटमलज़ि (भोिन से होने िटाली विषटाकििटा) को रोकने के मलए, अपने बचचे को पहले सटाल के मलए शहद  
्यटा शहद के सटार् बनटा कोई भी भोिन नटा दें।
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भोजन सुरषिा 

आप अपने बच्े 
को सीिे बेबी फूड 
के जार ्या डड्बे  
से मत खिलाएँ  
जब तक आप अपने 
बच्े को पूरी मात्रा 
ना दे रहीं हों। 



बच्े के ललए 
नमूना मेन्यू
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प्रातःकाल

सुबह

 
 
 
 
जलपान (सनैक)
 

दोपहर

 
 
जलपान (सनैक)

शाम

 
 
 
 
 
 
 
जलपान (सनैक)

सिनपटान/िटां कटा दधू

सिनपटान/िटां कटा दधू
 िटां के दधू ्यटा पटानी के सटार् 
मिलटा्यटा ग्यटा लौह मिलटा कर 
िटाकििर बनटा्यटा ग्यटा मशशु - 
सीरीअल 

सिनपटान/िटां कटा दधू  
 

सिनपटान/िटां कटा दधू 

 
 
 
 
सिनपटान/िटां कटा दधू  

 

सिनपटान/िटां कटा दधू 
सटादटा गटाढे गुदे िसैटा ्यटा िसलटा 
ग्यटा िटांस (िी्ट) ्यटा िटांस (िी्ट) 
के विकलप
िटां के दधू ्यटा पटानी के  
सटार् मिलटा्यटा ग्यटा लौह  
मिलटा कर िटाकििर बनटा्यटा  
ग्यटा मशशु -सीरीअल

सिनपटान/िटां कटा दधू

सिनपटान/िटां कटा दधू

सिनपटान/िटां कटा दधू
 िटा ंके दधू ्यटा पटानी के सटार् मिलटा्यटा ग्यटा लौह 
मिलटा कर िटाकििर बनटा्यटा ग्यटा मशश ु- सीरीअल 
िसले हुए फल 

सिनपटान/िटां कटा दधू 
्टोस्ट, बे्ड, रैिकरि, रो्टी ्यटा पी्टटा के छो्ेट ्ुटकड े

सिनपटान/िटां कटा दधू 
सिनपटान/िटां कटा दधू
 सटादटा िसलटा ्यटा बटारीक क्टटा हुआ िटांस ्यटा 
िटांस (िी्ट) के विकलप*
कसटा हुआ चीज़

सिनपटान/िटां कटा दधू 

 
सिनपटान/िटां कटा दधू 
 सटादटा िसलटा ्यटा बटारीक क्टटा हुआ िटांस ्यटा 
िटांस (िी्ट) के विकलप*
िसली हुई सजबि्यटां ्यटा फल
 िटां के दधू ्यटा पटानी के सटार् मिलटा्यटा ग्यटा लौह 
मिलटा कर िटाकििर बनटा्यटा ग्यटा मशशु सीरीअल 

सिनपटान/िटां कटा दधू 
सटाबुि अनटाि के ्टोस्ट, बेगल, बन, पी्टटा, रो्टी, 
नटान बे्ड के छो्ेट ्ुटकडे

सिनपटान/िटां कटा दधू

सिनपटान/िटां कटा दधू
 िटां के दधू ्यटा पटानी के सटार् मिलटा्यटा ग्यटा लौह मिलटा कर 
िटाकििर बनटा्यटा ग्यटा मशशु सीरीअल 
नरि फल 

सिनपटान/िटां कटा दधू ्यटा खुले कप से होिोिीनटाईिड दधू 
िीठटा नटा क्क्यटा हुआ सूखटा सीरीअल

सिनपटान/िटां कटा दधू ्यटा खुले कप से होिोिीनटाईिड दधू
क्टटा हुआ िटांस ्यटा िटांस (िी्ट) के विकलप*
पकटा्यटा ग्यटा पटासिटा ्यटा पकटाए हुए चटािल
कटा्टी हुई सजबज़्यटां
नरि फल 

सटाबुि अनटाि और फल िटालटा िक्फन
चीज़ के ्ुटकडे

सिनपटान/िटां कटा दधू ्यटा खुले कप से होिोिीनटाईिड दधू
क्टटा हुआ िटांस ्यटा िटांस (िी्ट) के विकलप*
पकटा्यटा ग्यटा पटासिटा ्यटा पकटाए हुए चटािल
कटा्टी हुई सजबि्यटां
नरि फल और/्यटा सटादटा दही 

सिनपटान/िटां कटा दधू ्यटा खुले कप से होिोिीनटाईिड दधू
सटाबुि अनटाि के ्टोस्ट, बेगल, बन, पी्टटा, रो्टी, नटान बे्ड  
के छो्ेट ्ुटकड,े ्यटा िीठटा नहीं क्क्यटा हुआ सूखटा सीरीअल

ठदन का सम्य  6 महीने 6 - 9 महीने 9 -12 महीने 
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• िब ठोस खटाद्य पदटार्थों की शुरूआि की िटािी है, सिनपटान संकेिों पर िटारी रहिटा है। 
• िटां कटा दधू ठोस खटाद्य पदटार्थों से पहले ्यटा उनके बटाद पेश क्क्यटा िटा सकिटा है।
• ्ेय िेन्यू केिल एक गटाइड हैं। आप अपनी सुविधटा और आपके बचचे के संकेिों के अनुसटार ि्य कर सकि ेहैं। 
• हर बचचटा अलग है। भरोसटा करें के आपके बचचे को पिटा है क्क क्किनटा खटानटा है। 

* िटांस (िी्ट) के विकलपों िें शटामिल हैं िछली, पकटाई गई फमल्यटां, बीनज़ और दटालें, ्टोफू और अडं।े 

बच्े के ललए नमूना मेन्यू

और नमुना मेन्यूज के ललए देिे:
•  ई्टरटाइ्ट ओं्टटारर्यो www.eatrightontario.ca/en/Articles/Breastfeeding-Infant-feeding/Sample-meal-plans-for-feeding-your-baby.aspx

•   हैलदी कनडैड्यनज़ www.healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/infant-care-soins-bebe/nutrition-alimentation-eng.php



संसािन
आपका सर्ानी्य पस्लक हेलर् ववभाग  
पंिीकृि आहटार विशषेज्ञ ्यटा पजबलक हेलर् नससें िटानकटारी िर्टा सहटारटा प्दटान करिी हैं:  
1-800-267-8097 ्यटा www.health.gov.on.ca/en/common/system/services/phu/locations.aspx

डाइठटशनज़ आफ कनाडा  
भोिन और पोषण के बटारे िें िटानकटारी: 1-877-510-5102 पर ्टोल फ्ी फोन करें ्यटा www.dietitians.ca

ईटराइट ओंटारर्यो  
एक पंिीकृि आहटार विशषेज्ञ के सटार् तनःशुलक बटाि करें:  
1-877-510-510-2 ्यटा www.eatrightontario.ca 

आपके सर्ानी्य ओटंारर्यो अलली न्यज़्थ सेंटज़्थ 
छो्ेट बचचों और उनके पररिटारों के मलए उपलबध कटा्य्टरििों और सेिटाओ ंके बटारे िें िटानकटारी प्टापि करें और 
प्टारंमभक िषथों के पेशिेरों, के सटार् सटार् सिटाि िें दसूरे िटािटा-वपिटा िर्टा देखभटाल करने िटालों से बटाि करें:  
www.todaysfamily.ca/our-programs/ontario-early-years-centres/

पहले साल में अपने बच्े को खिलाना, कैनेडड्यन पेड्रऐट््टक सोसटाई्टी: 
www.caringforkids.cps.ca/handouts/feeding_your_baby_in_the_first_year

इनफनट नूठट्शन - अपने बच्े के ललए समझदारी से ्योजना बनाएं:   
www.healthycanadians.gc.ca/healthy-living-vie-saine/infant-care-soins-bebe/ 
nutrition-alimentation-eng.php

क्या आपके कोई सवाल हैं?

ईटराइट ओंटारर्यो, एक 
पंजीकृत आहार ववशषेज्ञ  
्या एक पस्लक हेलर्  
नस्थ से संपक्थ  करें। 

2016 िें उट्दिनटांक्कि   

बेसट सटाट्थ रीसोस्थ सेनटर हेलर् नेकसस का एक प्रोग्ाम है।  
(www.healthnexus.ca).


