
ਨਿਆਨਿਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਨਿਆਂ ਲਈਆਇਰਿ ਿਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਿ

ਆਇਰਿ ਮੇਰੇ ਬੱਿੇ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਿ ਨਿਉਂ ਹੈ

ਆਇਰਨ ਇੱਕ ਖਣਿਜ ਹੈ ਜੋ ਖੂਨ ਦੇ ਲਾਲ ਸੈੈੱਲਾਂ ਨੂੂੰ ਬਿਾਉਿ ਅਤੇ ਸਰੀਰ
ਦੇ ਸਾਰੇ ਣਹੱਣਸਆਂ ਣ ੱਚ ਆਕਸੀਜਨ ਪਹ ੂੰ ਚਾਉਿ ਲਈ  ਰਣਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
ਬੱਣਚਆਂ ਨੂੂੰ ਣਦਮਾਗ ਦੇ ਣ ਕਾਸ ਸਮੇਤ ਣਸਹਤਮੂੰਦ  ਾਧੇ ਅਤੇ ਣ ਕਾਸ ਲਈ
ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ।

ਮੈਂ ਇਹ ਨਿਵੇਂ ਯਿੀਿੀ ਬਿਾ ਸਿਦਾ ਦੀ ਹਾਂ ਨਿ ਮੇਰੇ ਬੱਿੇ ਿੂੂੰ
ਲੋੜੀਂਦਾ ਆਇਰਿ ਨਮਲ ਨਰਹਾ ਹੈ

ਆਪਿੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ ਲਗਭਗ ਮਹੀਣਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਆਇਰਨ ਨਾਲ
ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਦੇਿਾ ਸ ਰੂ ਕਰੋ। ਇਹ ਉਹ ਸਮਾਂ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ
ਦੀ ਆਇਰਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਘਟਿੀ ਸ ਰੂ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਹ ਸਮਾਂ  ੀ
ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ ਆਪਿੀਆਂ  ਧਦੀਆਂ ਪੌਸਣਟਕ ਲੋੜਾਂ ਨੂੂੰ ਪੂਰਾ
ਕਰਨ ਲਈ ਣਸਰਫ਼ ਮਨ ੱ ਖੀ ਦ ੱ ਧ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦ ੱ ਧ ਜਾਂ ਬਾਲ ਫਾਰਮੂਲੇ ਤੋਂ  ੱਧ
ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਆਪਿੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ ਠੋਸ ਪਦਾਰਥ ਪੇਸ ਕਰਨਾ ਸ ਰੂ
ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਿਾਉਿ ਲਈ ਤ ਸੀਂ ਕਈ ਚੀਜਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ
ਣਕ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ ਕਾਫ਼ੀ ਆਇਰਨ ਣਮਲੇ।

ਰੋਜਾਿਾ ਆਇਰਿ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਿ ਨਦਓ

ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਪਣਹਲੇ ਭੋਜਨ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੋਿੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।
ਆਪਿੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਣਦਓ

• ਤੋਂ ਮਹੀਣਨਆਂ ਤੱਕ ਣਦਨ ਣ ੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਦੋ  ਾਰ

• ਤੋਂ ਮਹੀਣਨਆਂ ਤੱਕ ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਤੇ

ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ ਲੋੜੀਂਦਾ ਆਇਰਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਣ ੱਚ
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਣ ੱਚ ਣਕਸਮਾਂ ਦਾ ਆਇਰਨ ਪਾਇਆ
ਜਾਂਦਾ ਹੈ

• ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਇਹ ਣਕਸਮ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜਜਬ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ
ਮੀਟ ਪੋਲਟਰੀ ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸੈਲਣਫਸ ਣ ੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਘੱਟ ਪਾਰੇ
 ਾਲੀ ਮੱਛੀ ਚ ਿੋ ਣਜ ੇਂ ਣਕ ਸੈਮਨ ਟਰਾਊਟ ਅਤੇ ਮੈਕਰੇਲ

• ਣਬਨਾਂ ਹੀਮ  ਾਲਾ ਆਇਰਨ ਇਸ ਣਕਸਮ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜਜਬ ਨਹੀਂ
ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਅੂੰਡੇ ਅਤੇ ਪੌਦੇ ਅਧਾਣਰਤ ਭੋਜਨ ਣਜ ੇਂ ਣਕ ਬੀਨਜ ਦਾਲ

ਟੋਫੂ ਅਤੇ ਣਗਰੀ ਅਤੇ ਬੀਜ ਦੇ ਮੱਖਿਾਂ ਣ ੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
ਸੀਰੀਅਲ ਅਧਾਣਰਤ ਉਤਪਾਦਾਂ ਣ ੱਚ ਆਇਰਨ ਸਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ
ਸਕਦਾ ਹੈ ਣਜ ੇਂ ਣਕ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਇਨਫੈਂਟ ਸੀਰੀਅਲ ਣਬਸਕ ਟ ਅਤੇ
ਪਫ। ਯਕੀਨੀ ਬਿਾਉਿ ਲਈ ਪੋਸਿ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਤੱਥਾਂ ਦੀ ਸਾਰਿੀ ਦੀ ਜਾਂਚ
ਕਰੋ

 

ਆਇਰਿ ਦੀ ਸਮਾਈ ਿੂੂੰ ਵਧਾਉਿ ਲਈ ਵੱਖ ਵੱਖ ਭੋਜਿ ਸੂੰ ਜੋਗ ਪੇਸ਼
ਿਰੋ

ਤ ਸੀਂ ਆਪਿੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ ਅਂਣਡਆਂ ਅਤੇ ਪੌਣਦਆਂ ਆਧਾਣਰਤ ਆਇਰਨ
ਸਰੋਤਾਂ ਤੋਂ  ਧੇਰੇ ਗੈਰ ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਜਜਬ ਕਰਨ ਣ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ
ਸਕਦੇ ਹੋ ਣਜ ੇਂ ਣਕ

• ਮੀਟ ਪੋਲਟਰੀ ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਸੈਲਣਫਸ

• ਉਹ ਭੋਜਨ ਣਜਨਹ ਾਂ ਣ ੱਚ ਣ ਟਾਣਮਨ ਸੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ  ਧੇਰੇ ਹ ੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਸ
ਣ ੱਚ ਸਬਜੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ ਸਾਮਲ ਹਨ ਣਜ ੇਂ ਣਕ ਬਰੋਕਲੀ ਮਟਰ ਲਾਲ
ਬੂੰਦ ਗੋਭੀ ਣਿਮਲਾ ਣਮਰਚ ਕੀ ੀ ਅੂੰਬ ਪਪੀਤਾ ਆੜੂ ਸਟਰਾਬੇਰੀ
ਅਤੇ ਸੂੰਤਰਾ

ਗਾਂ ਦਾ ਦ ੱ ਧ ਦੇਿ ਲਈ ਨਦਸ਼ਾ ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਪਾਲਿਾ ਿਰੋ

ਗਾਂ ਦਾ ਦ ੱ ਧ ਆਇਰਨ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਖਤਰੇ ਨੂੂੰ  ਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਇਹ
ਬਹ ਤ ਜਲਦੀ ਪੇਸ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤ ਸੀਂ ਇੱਕ ਖ ੱ ਲੇ ਕੱਪ ਣ ੱਚ
ਪੈਸਚਰਾਈਜਡ ਪੂਰਾ ਗਾਂ ਦਾ ਦ ੱ ਧ ਦ ੱ ਧ ਦੀ ਚਰਬੀ ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ
ਣ ੱਚ ਦੇਿਾ ਸ ਰੂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੇਕਰ ਤ ਹਾਡਾ ਬੱਚਾ

• ਤੋਂ ਮਹੀਣਨਆਂ ਦੀ ਉਮਰ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ

• ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾ ਣਰਹਾ ਹੈ

ਬਹ ਤ ਣਜਆਦਾ ਦ ੱ ਧ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਪੇਟ ਭਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਇਰਨ
ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਥਾਂ ਲੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਕ ਣਦਨ ਣ ੱਚ ਕੱਪ
ਣਮ ਲੀ ਤੋਂ  ੱਧ ਗਾਂ ਦੇ ਦ ੱ ਧ ਦੀ ਪੇਸਕਸ ਨਾ ਕਰੋ।

ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਹੋਰ ਣ ਕਲਪਾਂ ਣ ੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ ਸਣਕਮ
ਅਤੇ ਗਾਂ ਦਾ ਦ ੱ ਧ ਅਤੇ ਸਾਦਾ ਫੋਰਣਟਫਾਇਡ ਸੋਇਆ ਦੇ ਪੀਿ  ਾਲੇ



ਣਸਹਤਮੂੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸਿ ਬਾਰੇ  ਧੇਰੇ ਜਾਿਕਾਰੀ ਲਈ ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਰਣਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਟੋਲ ਫਰੀ ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਬਣਹਰੇ ਅਤੇ ਸ ਿਨ ਿਕਤੀ ਦੇ ਣ ਕਾਰ ਸੂੰਬੂੰਧੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ  

ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ ਤੋਂ  ੱਧ ਭਾਿਾ ਾਂ ਣ ੱਚ ਅਨ  ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਪਦਾਰਥ।

ਿ ਝ ਆਇਰਿ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਿ ਅਤੇ ਸਿੈਿਸ ਿੀ ਹਿ ਜੋ ਮੈਂ
ਆਪਿੇ ਬੱਿੇ ਿੂੂੰ ਦੇ ਸਿਦਾ ਦੀ ਹਾਂ

ਹੇਠਾਂ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਦੇ ਨਮੂਨੇ ਣਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ ਣਜਨਹ ਾਂ ਣ ੱਚ ਣਨਆਣਿਆਂ
ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬੱਣਚਆਂ ਲਈ ਢ ਕ ੇਂ ਭੋਜਨ ਸਾਮਲ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਨੂੂੰ ਇਸ ਤਰਹਾਂ
ਣਤਆਰ ਕਰੋ ਣਕ ਇਸਦਾ ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਬਿਤਰ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ
ਸ ਰੱਣਖਅਤ ਹੋ ੇ।

ਭੋਜਿ ਦੇ ਿਮੂਿੇ

• ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਇਨਫੈਂਟ ਸੀਰੀਅਲ ਨਾਲ ਬਿੇ ਓਟਮੀਲ
ਪੈਨਕੇਕ ਹੇਠਾਂ ਨ ਸਖਾ ਦੇਖੋ

• ਕੀਮਾ ਕੀਤਾ ਬੀਫ ਮਟਰ ਭੂਰੇ ਚੌਲ

• ਦਾਲ ਦਾਲ ਦਾ ਸਟੂ ਣਿਮਲਾ ਣਮਰਚ ਨਾਨ

• ਸੈਮਨ ਲਾਲ ਪੱਤਾ ਗੋਭੀ ਣਕਨੂੂੰ ਆਂ

• ਟੋਫੂ ਕੀਮਾ ਕੀਤਾ ਪੋਰਕ ਬਰੋਕਲੀ ਕੌਂਜੀ ਚੌਲ ਦਾ ਦਲੀਆ

• ਸਾਫ਼ ਮੂੂੰਗਫਲੀ ਰ ੱ ਖ ਦੀ ਣਗਰੀ ਜਾਂ ਬੀਜ ਦੇ ਮੱਖਿ ਨੂੂੰ ਬਰਾਬਰ ਮਾਤਰਾ
ਣ ੱਚ ਕੋਸੇ ਪਾਿੀ ਨਾਲ ਣਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਇਰਨ
ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਇੂੰਫੈਂਟ ਸੀਰੀਅਲ ਣ ੱਚ ਣਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

ਸਿੈਿਸ ਦੇ ਿਮੂਿੇ

• ਟੋਸਟ ਅੂੰਬ ਤੇ ਬਲੈਕ ਬੀਨ ਣਡੱਪ ਲਗਾ ਕੇ

• ਮੂੂੰਗਫਲੀ ਦੇ ਮੱਖਿ ਕੇਲੇ ਦੇ ਮਣਫ਼ਨ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਇਨਫੈਂਟ
ਸੀਰੀਅਲ ਨਾਲ ਬਿੇ ਹੇਠਾਂ ਨ ਸਖਾ ਦੇਖੋ

• ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਇਨਫੈਂਟ ਸੀਰੀਅਲ ਸਟਰਾਬੇਰੀ ਨਾਲ
ਣਮਲਾਇਆ ਦਹੀਂ

ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਇਨਫੈਂਟ ਸੀਰੀਅਲ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਆਇਰਨ
ਦਾ ਮਹੱਤ ਪੂਰਨ ਸਰੋਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਪਕ ਾਨਾਂ ਣ ੱਚ ਆਇਰਨ
ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਇਨਫੈਂਟ ਸੀਰੀਅਲ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦੇ ਕ ਝ ਤਰੀਕੇ ਹਨ।  

 

ਛੋਟਾ ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਕੇਲੇ ਦੇ ਮਫਿਨ ਦਾ ਨੁਸਖਾ

ਉਪਜ ਮ ਿੰਨੀ  ਮ਼ਿਨ

ਹਰੇਕ  ਮ਼ਿਨ ਮ ਿੱਚ ਮ ਲੀਗ੍ਰਾ ਆਇਰਨ ਹ ਿੰਦਾ ਹੈ ਇਹ  ਾਤਰਾ

 ਿੱਖਰੀ ਹੋ ੇਗ੍ੀ ਜੇਕਰ ਹੋਰ ਮਗ੍ਰੀਆਂ ਦੇ  ਿੱਖਣ  ਰਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਸ ਿੱਗ੍ਰੀ

• ਮ ਲੀ ਕਿੱਪ ਪੂਰਾ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ

• ਮ ਲੀ ਛੋਟੇ ਚਿੱ ਚ ਬੇਮਕਿੰਗ੍ ਪਾਊਡਰ

• ਮ ਲੀ ਛੋਟਾ ਚ ਚ ਦਾਲਚੀਨੀ

• ਮ ਲੀ ਕਿੱਪ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਇਨਫੈਂਟ

ਸੀਰੀਅਲ

• ਮ ਲੀ ਕਿੱਪ ਪਾਣੀ

• ਮ ਲੀ ਕਿੱਪ ਸਬਜੀਆਂ ਦੇ ਤੇਲ

• ਅਿੰਡੇ ਫੇਿੰਟ ਕੇ

• ਮ ਲੀ ਕਿੱਪ ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਜਾਂ ਹੋਰ ਟਰੀ ਨਟ ਬਟਰ

• ਪਿੱਕੇ ਹੋਏ ਕੇਲੇ

ਮਨਰਦੇਸ਼

• ਓ ਨ ਨੂਿੰ ਤੇ ਪਮਹਲਾਂ ਤੋਂ ਗ੍ਰ ਕਰੋ

ਓਟਮੀਲ ਪੈਿਿੇਿ ਨਵਅੂੰ ਜਿ

ਉਪਜ ਪੈਨਕੇਕ

ਹਰੇਕ ਪੈਨਕੇਕ ਣ ੱਚ ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਆਇਰਨ ਹ ੂੰ ਦਾ ਹੈ

ਸਮੱਗਰੀ

• ਣਮ ਲੀ ਕੱਪ ਰੋਲਡ ਓਟਸ
• ਣਮ ਲੀ ਕੱਪ ਪਾਿੀ
• ਣਮ ਲੀ ਕੱਪ ਪੂਰੀ ਕਿਕ ਦਾ ਆਟਾ
• ਣਮ ਲੀ ਕੱਪ ਆਇਰਨ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਇਨਫੈਂਟ
ਸੀਰੀਅਲ

• ਣਮ ਲੀ ਚਮਚ ਬੇਣਕੂੰਗ ਪਾਊਡਰ
• ਅੂੰਡੇ ਫੇੇੰਟ ਕੇ
• ਣਮ ਲੀ ਚਮਚ ਸਬਜੀਆਂ ਦਾ ਤੇਲ 

ਣਨਰਦੇਸ

• ਓਟਸ ਣ ੱਚ ਪਾਿੀ ਪਾਓ। ਣਮੂੰਟ ਲਈ ਣਭਓ ਣਦਓ
• ਇੱਕ ਹੋਰ ਕਟੋਰੇ ਣ ੱਚ ਆਟਾ ਇੂੰ ਫੈਂਟ ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਬੇਣਕੂੰਗ
ਪਾਊਡਰ ਨੂੂੰ ਣਮਲਾਓ

• ਓਟ ਣਮਸਰਿ ਣ ੱਚ ਅੂੰਡੇ ਅਤੇ ਤੇਲ ਸਾਮਲ ਕਰੋ
• ਸ ੱ ਕੀ ਸਮੱਗਰੀ ਣ ੱਚ ਓਟ ਣਮਸਰਿ ਸਾਮਲ ਕਰੋ
• ਗਰੀਸ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਫਰਾਇੂੰਗ ਪੈਨ ਤੇ ਜਾਂ ਮੱਧਮ ਸੇਕ ਤੇ ਤ ੇ ਤੇ
ਚਮਚ ਣਮਿਰਿ ਪਾਓ

• ਹਰ ਪਾਸੇ ਲਗਭਗ ਣਮੂੰਟ ਪਕਾਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਹਲਕਾ ਭੂਰਾ ਨਾ ਹੋ
ਜਾ ੇ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਪਕ ਜਾ ੇ

https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating


• ਇਿੱਕ  ਿੱਡੇ ਕਟੋਰੇ ਮ ਿੱਚ ਆਟਾ ਬੇਮਕਿੰਗ੍ ਪਾਊਡਰ ਦਾਲਚੀਨੀ ਅਤੇ

ਇਿੰਫੈਂਟ ਸੀਰੀਅਲ ਨੂਿੰ ਮ ਲਾਓ

• ਇਿੱਕ  ਿੱਖਰੇ ਕਟੋਰੇ ਮ ਿੱਚ ਪਾਣੀ ਤੇਲ ਅਿੰਡੇ ਮਗ੍ਰੀ ਦੇ  ਿੱਖਣ ਅਤੇ

ਕੇਲੇ ਨੂਿੰ ਮ ਲਾਓ

• ਮਗ੍ਿੱਲੀ ਸ ਿੱਗ੍ਰੀ ਨੂਿੰ ਖ ਸ਼ਕ ਸ ਿੱਗ੍ਰੀ ਮ ਿੱਚ ਮ ਲਾਓ

• ਆਟੇ ਨੂਿੰ ਗ੍ਰੀਸ ਕੀਤੇ ਮ ਿੰਨੀ  ਮ਼ਿਨ ਕਿੱਪਾਂ ਮ ਿੱਚ ਪਾਓ

• ਮ ਿੰਟ ਲਈ ਬੇਕ ਕਰੋ

ਹੋਰ ਜਾਿਿਾਰੀ ਲਈ

ਜੇ ਤ ਸੀਂ ਣਚੂੰਤਤ ਹੋ ਣਕ ਤ ਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੂੰ ਲੋੜੀਂਦਾ ਆਇਰਨ ਨਹੀਂ ਣਮਲ ਣਰਹਾ
ਹੈ ਤਾਂ ਣਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਬੇਬੀਜ ਫਸਟ ਫੂਡਜ

ਭੋਜਨ ਮ ਿੱਚ ਆਇਰਨ

ਮਨਆਮਣਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬਿੱਮਚਆਂ ਮ ਿੱਚ ਦ 

ਘ ਿੱਟਣ ਦੀ ਰੋਕਥਾ 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11508
https://www.healthlinkbc.ca/node/11581
https://www.healthlinkbc.ca/node/11709
https://www.healthlinkbc.ca/node/11709

