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© 2017 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ ਵਰੇ ਜ  ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ  ਕਰਨਾ ਨਹ  ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ  ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ 

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਖੁਆਉਣਾ 
6 ਤ 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਸਪਲ ਖਾਣ ੇ 

ਇਹ ਸਾਧਨ ਉਨ  ਖਾਿਣਆਂ ਦੇ ਉਦਹਾਰਣ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਿਜਹੜੇ 6 ਤ 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ 

ਿਦਖਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਮਾਤਰਾਵ  ਨਾਲ ਿਜਆਦਾ ਜ  ਘੱਟ ਖਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੋ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਿਦਓ ਿਕ 

ਿਕੰਨ  ਖਾਣਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਦੇ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਖਾਣ ਵਾਸਤੇ ਜਬਰਦਸਤੀ ਨਾ ਕਰੋ।  

ਬੱਚੇ ਜਾਣਦੇ ਹਨ ਿਕ ਕਦ ਉਹ ਭੁੱਖੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਦ ਉਨ  ਦਾ ਪੇਟ ਭਿਰਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਭੁੱਖ ਅਤੇ ਭਰੇ ਹੋਣ ਦੇ ਸੰਕੇਤ  
ਵਲ ਿਧਆਨ ਿਦਓ।  

� ਇੱਕ ਬੱਚਾ ਜੋ ਭੁੱਖਾ ਹੈ ਭੋਜਨ ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਮੂੰਹ ਖੋਲ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਸ  ਭੋਜਨ ਹਟਾ ਲਦੇ ਹੋ ਤ  ਉਹ 

ਅਸ਼ ਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

� ਇੱਕ ਬੱਚੀ ਿਜਸ ਦਾ ਪੇਟ ਭਿਰਆ ਹੋਇਆ ਹੈ ਆਪਣਾ ਮੰੂਹ ਬੰਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਆਪਣਾ ਿਸਰ ਦੂਸਰੇ ਪਾਸੇ 

ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜ  ਭੋਜਨ ਨੂੰ ਪਰੇ ਧਕੇਲ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

ਕਈ ਵਾਰੀ ਲੋਕ ਸੋਚਦੇ ਹਨ ਿਕ ਉਨ  ਦੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਖਾਣ ਵਾਸਤੇ ਕਾਫੀ ਨਹ  ਿਮਲ ਿਰਹਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ  ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ, 
ਵੱਖ ਵੱਖ ਿਕਸਮ ਦੇ ਠਸ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਬੱਚੀ ਚੰਗੀ ਤਰ  ਵੱਧ ਰਹੀ ਹੈ, ਤ  ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਉਹ 

ਕਾਫੀ ਖਾ ਰਹੀ ਹੈ। ਜੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹਨ ਤ  ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ 
ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

 

ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਉਨ  ਦੇ ਲਗਭਗ 6 ਮਹੀਨ ਦਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਠਸ ਭੋਜਨ  ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ  ਹੁੰਦੀ। 6 ਮਹੀਿਨਆਂ ਤ ਪਿਹਲ , 
ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਕੇਵਲ ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੌ।  

6 ਮਹੀਨ ਜ  ਉਸ ਤ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਵਾਸਤੇ : 

� ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ।  

� ਛੋਟੀਆਂ ਸਰਿਵੰਗ  ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ ਿਜਵ ਿਕ 5 – 10 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 - 2 ਚਮਚ) ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ 
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ਭੁੱਖ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਮਾਤਰਾਵ  ਨੂੰ ਵਧਾਓ। ਸੰਭਵ ਹ ੈਿਕ ਸ਼ੁਰੂ ਿਵੱਚ ਉਹ ਸਾਰੇ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 30 – 40 
ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2-3 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) ਭੋਜਨ ਹੀ ਖਾਏ।  

� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਿਹੱਿਸਆਂ ਦੇ ਉਹਹਾਰਣ ਹਨ : 

» 30-45 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2-3 ਚਮਚ) ਪਕਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਅਨਾਜ, ਮੀਟ ਜ  ਮੀਟ ਦੇ 

ਿਵਕਲਪ  

» 45-75 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (3 -5 ਚਮਚ) ਨਰਮ ਫਲ  

» ½ ਦਰਿਮਆਨਾ ਅੰਡਾ  

» 60-125 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (¼ - ½ ਕੱਪ) ਿਤਆਰ ਗਰਮ ਜ  ਠੰਡਾ ਸੀਰੀਅਲ  

» 30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) ਕੁਤਿਰਆ ਹੋਇਆ ਚੀਜ਼ ਜ  ਦਹੀ  

» ਲੰਮੀਆਂ ਪੱਟੀਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਟੋਸਟ ਦਾ ½ ਪੀਸ  

� ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਿਦਓ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਵਲ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ ਗਏ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨਾ ਖਾਏਗਾ।  

ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਪਲ ਖਾਣ:ੇ 6 - 9 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ  

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ 9 ਮਹੀਨ ਦੀ ਉਮਰ ਦਾ ਹੋ ਜਾਣ ਤੱਕ, ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 2 ਤ 3 ਖਾਣੇ ਅਤੇ 1 ਤ 2 ਸਨਕ ਪੇਸ਼ 
ਕਰੋ। ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ, ਪੇਸ਼ ਕਰੋ: 
 
 
ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮ ਸਪਲ ਖਾਣੇ 

ਨਾਸ਼ਤਾ 
� ਲੋਹੇ (ਆਇਰਨ) ਨਾਲ ਸਿਮਧ ਕੀਤਾ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ  

� ਸਟੌਬੈਰੀਆਂ, ਫੇਹੀਆਂ ਜ  ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਇਆਂ  

� ਕੱਪ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ  

ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ ਭੋਜਨ 
� ਿਚਕਨ, ਪੀਿਸਆ ਹੋਇਆ ਜ  ਸਫੇਦ ਚਨ, ਫੇਹੇ ਹੋਏ  

� ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਸ਼ੱਕਰਕੰਦੀ, ਫੇਹੀ ਹੋਈ  

� ਕੱਪ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ  
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ਬੱਚੇ ਲਈ ਸਪਲ ਖਾਣ:ੇ 9 - 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ  

ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ 12 ਮਹੀਨ ਦੀ ਉਮਰ ਦਾ ਹੋ ਜਾਣ ਤੱਕ, ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ 3 ਖਾਣੇ ਅਤੇ 1 ਤ 2 ਸਨਕ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। 
ਛਾਤੀ ਦੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ, ਪੇਸ਼ ਕਰੋ:  
 
 

ਸਨਕ 
� ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ, ਫੇਹੀ ਹੋਈ  

ਰਾਤ ਦਾ ਭੋਜਨ 
� ਪੀਿਸਆ ਹੋਇਆ ਬੀਫ ਜ  ਦਾਲ   

� ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ  

� ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਬਰੌਕਲੀ, ਫੇਹੀ ਹੋਈ  

� ਕੱਪ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ  

ਖਾਣ ਦੇ ਸਮ ਸਪਲ ਖਾਣੇ 

ਨਾਸ਼ਤਾ 
� ਲੋਹੇ (ਆਇਰਨ) ਨਾਲ ਸਿਮਧ ਕੀਤਾ ਬੱਿਚਆਂ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ  

� ਕੀਵੀ, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ  

� ਕੱਪ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ  

ਸਨਕ 
� ਮੰੂਗਫਲੀ ਦੇ ਮੱਖਣ ਦੀ ਪਤਲੀ ਪਰਤ ਲਿਗਆ, ਪੱਟੀਆਂ ਿਵੱਚ ਕੱਿਟਆ ਸਾਬਤ 

ਅਨਾਜ ਦਾ ਬਿਣਆ ਟੋਸਟ  

ਦੁਪਿਹਰ ਦਾ 

ਭੋਜਨ 
� ਭੱਬੇਬੰਦ ਸੈਮਨ, ਫੇਹੀ ਹੋਈ  

� ਪਕਾਈ ਗਈ ਗਾਜਰ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ  

� ਐਵੋਕਾਡ,ੋ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ  

� ਦਹੀ  
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. HealthLinkBC File #69c ਬੱਚੇ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਭੋਜਨ  

ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ  ਡਾਕ ਰਾਹ  (8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ)ੋ ਜ  ਆਨਲਾਇਨ . (online) ਉਪਲਬਧ : 

� 6- 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਗਲ  ਨਾਲ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ . (Finger Foods for 
Babies 6 - 12 months)  

� ਤੁਹਾਡੇ 6- 9 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ . (Recipes for Your Baby 6 - 9 
Months Old)  

� ਤੁਹਾਡੇ 9- 12 ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ . (Recipes for Your Baby 9 - 
12 Months Old)  

 
 

� ਕੱਪ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ  

ਸਨਕ 
� ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਦੇ ਬਣੇ ਕੈਕਰ   

ਰਾਤ ਦਾ ਭੋਜਨ 
� ਿਚਕਨ, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ  

� ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ  

� ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਹਰੇ ਬੀਨਜ਼, ਕੱਟੇ ਹੋਏ  

� ਖਰਬੂਜਾ, ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ  

� ਕੱਪ ਿਵੱਚ ਪਾਣੀ  

ਇਹਨ  ਸੋਤ  ਨੂੰ ਪਕਾ ਨ ਵੇਲ਼ੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ  ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨ  ਨੂੰ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਸੇਵਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜ  ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ। 
 
 

https://www.healthlinkbc.ca/healthlinkbc-files/babys-first-foods
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/finger-foods-baby-6-12-month
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/finger-foods-baby-6-12-month
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/recipes-baby-6-9-month
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/recipes-baby-6-9-month
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/recipes-baby-9-12-month
https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/recipes-baby-9-12-month
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ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ 
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