
میںی  خوراک  اپنی  روزانہ  ، تو  ی �ہیں کرتے  �ز  ی پر�ہیز سے  مصنوعات  ریری  ڈ� آپ  اگر  ۔  ی �ہیں ذرائع  نین  بہتر� کے  یم  � یل�ش ک�
مصنوعات  ریری  ڈ� اور  دودھ 

ہے۔ ضروری  ا  کر�نا امل 
شا

� ی 
ئیں

غذا� ریگر  د� بھرپور  سے  یم  � یل�ش ک�

کے  ان  ی 
ئیں

غذا� سی  کون  اور  ہے  ضرورت  کی  پوائنٹس  یم  � یل�ش ک�
کتنے  کو  آپ  کہ  کر�یں  استعمال  کا  مواد  معلوماتی  اس  لیےی  کے  جاننے  �یہ 

۔ ی �ہیں سکتی  کر  مدد  کی  آپ  میںی  حصول 

ہے ا  ہو�تا ر  را�بر �بر کے  یم  � یل�ش ک�
مول(  ہےملی  ا  ہو�تا ر  را�بر �بر کے  یم  � یل�ش ک�
مول(  گرام )1 ملی  گرام )ملی  کا 1 پوائنٹپوائنٹ 40 ملی  یم  � یل�ش ک�

کا  یم  � یل�ش ک�

ذرائع کے  یم  � یل�ش ک�
ذرائع کے  یم  � یل�ش ک�

باات مشرو� مبنی  پر  پودوں  ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی فور�ٹیفا

متبادل کے  دہی  ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی فور�ٹیفا

ر ی
ن �پنیر اتی  نبا�تا ڈ 

�
ی

ئیڈ
ا�

ف
ی فور�ٹیفا

�یل ر سیری اور  دلیہی  کا  جو  ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی فور�ٹیفا

روٹی ڈ / ڈ�بل  � ر�یڈ �بر ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی فور�ٹیفا

اں سبز�یا اور  پھل 

ج ی
بیج

� اور  وے  میوی دار  گری 

�ز ن ی ٹینز
پرو� ریگر  د� اور  ڈے  � نڈ

، مچھلی، ا� ی�اں، دالیںی پھل� �

غذا ر  ی
غبغیر � کے  دودھ  بھرپور  سے  یم  � یل�ش ک�

غذا ر  ی
غبغیر � کے  دودھ  بھرپور  سے  یم  � یل�ش ک�

اہداف کے  یم  � یل�ش ک�
ومیہی  اہداف�یو کے  یم  � یل�ش ک�
ومیہی  �یو

................................. 13 پوائنٹس )مقدار( ا 12 ماہ  6 �تا
.................................. 9 پوائنٹس )مقدار( ا 3 سال  1 �تا
................................ 12 پوائنٹس )مقدار( ا 6 سال  4 �تا
.............................. 14 پوائنٹس )مقدار( ا 10 سال  7 �تا
.............. 20 پوائنٹس )مقدار( اں  لڑکیای ا 18 سال 	 11 �تا
............... 25 پوائنٹس )مقدار( لڑکے  		
.................. 32 پوائنٹس )مقدار(  نین  والد� والے  پلانے  دودھ 

�پااک  سے  دودھ  وہ  کہ  کر�یں  جانچ  زاء کی  �  ا�جز
)milk-free( ہوں

باات  مشرو� مبنی  پر  پودوں  کہ  ی 
ئیں

بنا�  
ن

ی
قیقینی � 

یم  � یل�ش ک�
 )plant based drinks( میںی 

امل 
شا

� مقدار  مناسبب  کی  نین  وڈ� آ�یو  اور 
)fortified( ہو

سے  وجہ  کی  موجودگی  ی�ا( کی  نکھ� ک )س�
 آرس�ی�ن

کے  چاول  لیےی  کے  بچوں  عمر  کم  سے   5 سال 
ی 

نہیں
� ز 

� باات )Rice drinks( تجو�یز  مشرو�
جاتے کیےی 

URDU
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کے  بچوں  اور  دودھ  کا  کے ماں  بچوں  اور  دودھ  کا  ماں 
لس�ٹ  ی�ش � اس�پ مخصوص  لس�ٹ لیےی  ی�ش � اس�پ مخصوص  لیےی 

 دودھ  دودھفارمولا فارمولا

 )Aptamil Pepti 1( 1 
ٹپ  ی �پیپٹی یل  ام� ٹپیپٹا  ا�

)Neocate LCP( پی سی  ا�یل  ٹ  وکیٹی ی
نیو

�

1.5

ارات ی
تختیا

ا� اتی  نبا�تا ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی اراتفور�ٹیفا ی
تختیا

ا� اتی  نبا�تا ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی فور�ٹیفا

باات مشرو� اتی  نبا�تا
پر  مٹر  ا  �یا ار�یل  (، �نا ٹنٹ

وے )� میوی دار  ا، جئی )اوٹ(، گری  مثلاً سو�یا
باات  مشرو� مبنی

ز
� تجاو�یز

لیےی  کے  نشوونما  دماغی  اور  یم  � یل�ش ک�
لیےی  کے  صحت  کی  وں   ہڈ�یو

۔ کر�یں انتخاب  کا  ارات  ی
تختیا

بھرپور )fortified( ا� سے  نین  وڈ� آ�یو
ونکہ  کیوی ہے  جاتی  دی  ی 

جیح
رتر�


� کو  ڈرنکس  اوٹ  اور  ا  سو�یا لیےی  کے   

ن
ی  �پینے

نین  رتر�


� بیب  � رقر


� کے  دودھ  کے  عموماً گائے  میںی  ن  ی
ٹین

پرو� اور  ز 
� یل�ور�یز ک� �یہ 

۔ ی �ہیں ہوتے 
�ز  ی پر�ہیز سے  باات  مشرو� ا�یسے  سے  وجہ  کی  مقدار  ادہ  ز�یا کی   

ن
ی  �چینی

 'gro wing-up' ا بچے( �یا پر 'toddler' )چھوٹے  جن  کر�یں 
ہو۔ لکھا 

�ز  ی پر�ہیز سے  باات  مشرو� کے  چاول  میںی  بچوں  عمر  کم  سے   5 سال 
بعض  �پااک  سے  دودھ  ونکہ  ، کیوی کر�یں ی  �چیک فہرتست  زاء کی  � ا�جز اور  کر�یں 

ہے۔ سکتا  ہو  �زہ  آمیزی کا  باات  مشرو� اتی  نبا�تا میںی  مصنوعات 

ا  �یا باادام  ا، اوٹ، � متبادل )سو�یا کے  ھے 
ٹ م�ی� اور  دہی  ڈ 

�
ی

ئیڈ
ا�

ف
ی فور�ٹیفا یم  � یل�ش ک�

ٹ  مارکیٹی سپر  ا  مبنی( مثلاً KoKo ،Alpro ،Oatly، �یا پر  ار�یل  �نا
ڈز � نڈ

را� �بر اپنے  کے 

گرام( ا  �یا رٹ   لیٹری )فی 100 ملی 

3

3

2

ذر�یعہ  اچھا  ا�یک  کا  یم  � یل�ش ک�
لیےی  کے  بچے  کے  آپ  دودھ  کا  ماں 

ہوتی  مختلف  میںی  رفرد 


� رہر  � مقدار  کی  یم  � یل�ش ک�
میںی  دودھ  کے  ماں  ہے۔ 

کر  غور  پر   
ن

لینےی �ٹ 
ن یم� پل� س� یم  � یل�ش ک�

نین  والد� والے  پلانے  دودھ  ہے۔ 
پوری  ات  ضرور�یا اپنی  ذر�یعے  کے  خوراک  صرف  وہ  اگر  ی  �ہیں  

ت
سکتے

ہوں۔ رہے  کر  محسوس  دشواری  میںی  کرنے 

یم  � یل�ش ک�
میںی  ان  اور  ی  �ہیں اب  ی

ت
دستیا بھی  ارات  ی

تختیا
ا� ریگر  د� کے  فارمولا 

ہے۔ ہوتی  مقدار  جلتی  ملتی  کی 
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متبادل اتی  نبا�تا کے  ر  ی
ن متبادل�پنیر اتی  نبا�تا کے  ر  ی
ن �پنیر

کہ  �تک  بجب  حصہ )� فی 30 گرام 
ا  کیای نہ  ان  ی �بیا میںی  صورت  دوسری 

 ہو( ا گیای

 ،)Babybel Plant-based( 'ڈ
�

یس� ب� � ٹنٹ 
پلا� ی  �بیل ب  ی 1 عدد '�بیبی

)Sheese cheddar Flavour( 'ی�ور فل� �ڈر  ی �چیڈ ز 
� ی

شیز�
'

متبادل کا  ا  موزار�یلا ڈ 
� ٹیٹڈ �پااک، گر� سے  ی 

تیل
� کے  ار�یل  یسک�و' �نا ٹ� �'

 Cathedral City( 'ڈ
�

یس� ب� � ٹنٹ 
پلا� سٹی  ڈرل 

�
ی� ھ�

ت ی�  'ک�
 ،)Plant-based 

ڈ' بلاک
�

یس� ب� � ٹنٹ 
پلا� ووڈ  پیپل   'ا�

متبادل �ڈر  ی �چیڈ ور  چ میچوی ڈ 
� ٹیٹڈ گر� رفرام 


� رفری 


�ڈا' � 'ا�یسڈ

3.5

مصنوعات کی  روٹی  ڈ / ڈ�بل  � ر�یڈ مصنوعات�بر کی  روٹی  ڈ / ڈ�بل  � ر�یڈ �بر

سلائس  انہ  کا 1 درمیای ڈ  � ر�یڈ �بر ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی فور�ٹیفا یم  � یل�ش ک�
 

بوتھ'  آف  ٹ  ی �بیسٹ  مثلاً 'ہووس 
' بوٹسٹ امن  مل 50/50 و�ٹا 'کنگز 

سلائس انہ  کا 1 درمیای روٹی  ڈ�بل  د  ی
ف

 سفید
ڈ � ر�یڈ �بر ا  ٹ ی �پیٹا د  ی

ف
سفید 1 عدد 

سلائس انہ  کا 1 درمیای روٹی  ڈ�بل  والی  اج  ا�نا  مکمل 
ڈ � ر�یڈ �بر ا  ٹ ی �پیٹا یل  م� ہول   1 عدد 

1 چپاتی

4

�یل ر �یلسیری ر سیری

دلیہی والا  ہونے  ار  ی
تیا

� فوری  ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی  فور�ٹیفا
اوٹس،  ڈی  � �ڈا' ر�یڈ ' )Ready brek(، 'ا�یسڈ ر�یک �بر ڈی  � مثلاً 'ر�یڈ

ا دلیای سموتھ  یسک�و' سپر  ٹ� �'

اج دلیےی / ا�نا کے  اشتے  �نا ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی فور�ٹیفا یم  � یل�ش ک�
 

)Cheerios( 'وس ر�یو ی  مثلاً '�چیر
پس' � �ی

�ش نین  گر� ملٹی  کرسپی  'رائس 

10

حصہ خشک  فی 30 گرام 

2

1

4

3.5

2

1



پھلپھل

ی�ر ج� �
ن ا� 2 خشک 

مالٹا / سنگترا انہ  1 درمیای
مسمی

و / 
ن کینوی 2 چھوٹی 

باانی خو� خشک  بھر  مٹھی  چھوٹی  ا�یک 

1

چمچ( کے  کھانے  ہوئے  کیلی )Kale( )4 بھرے 

چمچ(   کے  کھانے  ہوئے  چوئے )4 بھرے   �پااک 
بھنڈی )4-5 عدد(

اسپراؤٹس )4-6 عدد( رسلز  �بر

 ،) ی
خیں

ا�
شا

پھول/� ہوئے  بلے  روکولی )3-4 اُ  �بر
چمچ( کے  کھانے  ہوئے  �ز )4 بھرے  نینز گر� اسپر�نگ 

اں اںسبز�یا سبز�یا
4

2

1.5

1

ج ی
بیج

�  اور وے  میوی دار  جگری  ی
بیج

�  اور وے  میوی دار  گری 

چمچ(   کے  ج )30 گرام / 2 کھانے  ی
بیج

� کے  ا  ی �چیا

چمچ(،  کا  /خشخاش )15 گرام / 1 کھانے  ج ی
بیج

� کے  پوتست 

چمچ( کا  ج )15 گرام / 1 کھانے  ی
بیج

� کے   
تل

�

چمچ(،   کے  ٹنٹ / فندق )30 گرام / 2 کھانے 
� �زل  ی  �ہیز

چمچ( کے  باادام )30 گرام / 2 کھانے  �
چمچ( کے  ٹ )30 گرام / 2 کھانے  ی �پیسٹ نہ  طح�ی�

بچوں  عمر  کم  سے  بچوں  سال  عمر  کم  سے  سے 55 سال  وجہ  کی  خطرے  کے  پھنسنے  میںی  سے گلے  وجہ  کی  خطرے  کے  پھنسنے  میںی  گلے 
بٹر  ٹنٹ 

� ۔  ی �ہیں ی 
نہیں

� موزوں  وے  میوی دار  گری  تبت  ا� �ثا لیےی  بٹر  کے  ٹنٹ 
� ۔  ی �ہیں ی 

نہیں
� موزوں  وے  میوی دار  گری  تبت  ا� �ثا لیےی   کے 

۔ ی �ہیں متبادل  محفوظ  ادہ  ( ز�یا ٹ ی مکھن/�پیسٹ کا  ووں  میوی دار  ۔)گری  ی �ہیں متبادل  محفوظ  ادہ  ( ز�یا ٹ ی مکھن/�پیسٹ کا  ووں  میوی دار  )گری 

4.5

3
2.5

2

1
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ج  ی
بیج

� اور  وے  میوی دار  ج گری  ی
بیج

� اور  وے  میوی دار  گری 
ڈے  � نڈ

، مچھلی، ا� ی�اں، دالیںی پھل� ڈے � � نڈ
، مچھلی، ا� ی�اں، دالیںی پھل� �

�ز ن ی ٹینز
پرو� ریگر  د� �زاور  ن ی ٹینز
پرو� ریگر  د� ٹن(اور  مچھلی )60 گرام / نصف  نین  سارڈ� بند  ڈبہ 

کرڈ / توفو )60 گرام( ن  ی �بین ا   سو�یا
ی�ٹ  سلف� یم  � یل�ش ک�

ا  ڈ )E509( �یا
�

ی
ئیڈ

کلورا� یم  � یل�ش ک�
( 

ا( گیای ا  جما�یا ذر�یعے  )E516( کے 

ی )90 گرام / 6 ٹکڑے(، یم�پ اسک� ڈڈ  � ر�یڈ �بر

کیکی فش  1 عدد 

ڈا � نڈ
 1 ا�

گ�رز ف�ن  2 فش 
ٹن(،   مچھلی )60 گرام / نصف  سالمن  بند   ڈبہ 

چمچ(،  کے  ا )80 گرام / 3 کھانے  ی لو�بیا  لال 
چمچ(،   کے  �ز )80 گرام / 3 کھانے  ن ی �بینز ا   سو�یا

ٹن( �ز )100 گرام / نصف  ن ی �بینز ڈ 
�

ب�یک� �

چمچ(،  کے  کچی / 3 کھانے  دال )80 گرام  کی  مسور   لال 
چمچ( کے  چنے )80 گرام / 3 کھانے 

ہے۔  ہوتی  نشوونما  مند  صحت  کی  دانتوں  اور  وں  ہڈ�یو سے  ہے، جس  ا  کر�تا مدد  اری  �ہما میںی  کرنے  ذب 
�

�جذ یم  � یل�ش ک�
سے  خوراک  ڈی  امن  و�ٹا

ہے۔ سکتی  بن  بااعثث  � س / rickets( کا 
ٹ یک� اری )ر� ی �بیما کی  سوکھے  میںی  بچوں  کمی  کی  ڈی  امن  و�ٹا

ہے۔ ا  تنبنتا
� سے  عمل  کے  پڑنے  روشنی  کی  سورج  پر  جلد  حصہ  رت 

 ش ی �بیشتر کا  ڈی  امن  و�ٹا ارے  �ہما

حفاظت  کی  جلد  اپنی  سکے۔  بن  ڈی  امن  و�ٹا کہ  ہے  ہوتی  روشنی  کی  سورج  اتنی  پر  طور  عام  ان  درمیای کے  ستمبر  اور  ، اپر�یل  میںی �ڈ  ن
لینڈی اسکاٹ 

سے  بنب 


جا� کی  جلد  اقدامات  اہم، �یہ  �تا ہے۔  ضروری  رہنا  میںی  سائے  پر  پڑنے  ضرورت  اور  ا 
نپنپنا


ڈھا� کو  استعمال، جسم  کا  نین  اسکر� ، سن  لیےی کے 

امن  و�ٹا مناسبب  کہ  ہوتی  ی 
نہیں

� �ز  ی
تیز

� اتنی  روشنی  کی  سورج  میںی  �ڈ  ن
لینڈی ، اسکاٹ  �تک مارچ  سے  ر  اکتو�بر ۔  ی �ہیں  

ت
سکتے کر  کم  کو  داوار  ی �پید کی  ڈی  امن  و�ٹا

ہے۔   جاتی  کی  سفارش  کی   
ن

لینےی �ٹ 
ن یم� پل� س� لیےی  سکے، اس  بن  ڈی 

ڈی امن  ڈیو�ٹا امن  و�ٹا

1

6

5

3.5

1.5

1
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ہے۔ ا  جا�تا ا  �پاا�یا ڈی  امن  و�ٹا میںی  جن  ی  �ہیں ا�یسی  ی 
ئیں

غذا� چند  صرف 
زردی۔  کی  ڈے  � نڈ

ا� پر  طور  ڈے، خاص  � نڈ
ا� ، اور  نین ، سالمن، سارڈ� �یل ر میکری ی  ، �جیسے ی �ہیں ی�اں  چھل� م�

روغنی  �یہ 
۔ ی �ہیں امل 

شا
� دہی  اور  ڈز  � ز، مشروم، اسپر�یڈ

� ر�یلز سیری ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی فور�ٹیفا میںی  ذرائع  ریگر  د� کچھ 

کے  کرنے  پوری  ات  ضرور�یا کی  ڈی  امن  و�ٹا کی  آپ  پر  طور  عام  بھی  ا  کھا�نا روزانہ  ی 
ئیں

غذا� �یہ  کہ  �تک  اں  �یہا
 ہے۔ جاتی کی  سفارش  کی  س 

ٹ �
یم�ن پل� س�

اور  ا  ہو�تا ی 
نہیں

� کافی  لیےی 

 ہے: کرتی سفارش  کی  �ٹ 
ن یم� پل� س� کے  ڈی  امن  و�ٹا روزانہ  لیےی  کے  گروپس  ذ�یل  درج  سال  سارا  حکومتت  سکاٹش 

• 	*)340-400 IU( روگرام ی
ئیکر

ا 10 ما� بچے: 8.5 �تا کے  �0 سے 12 ماہ 
• 	)400 IU( روگرام ی

ئیکر
بچے: 10 ما� کے  1 سے 5 سال 

• 	: نین والد� اور  ن  ی
تین

خوا� والی  پلانے  دودھ  اور   حاملہ 
)400 IU( روگرام ی

ئیکر
10 ما�

• ا	 ہو�تا ی 
نہیں

� سامنا  باالکل  � ا  �یا کم  کا  دھوپ  ی 
نجنہیں � لوگ  وہ 

• لوگ	 کے  وں  رادر�یو �بر نسلی  ی 
ت ی� اقل� والی  رنگت  گہری 

امن  و�ٹا کو  بچوں  والے   
ن

ی �پینے دودھ  فارمولا  لیےی  ہے، اس  ا  ہو�تا ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی فور�ٹیفا ڈی  امن  و�ٹا میںی  دودھ  فارمولا  *چونکہ 
کم  رٹ )17 اونس( سے   لیٹری روزانہ 500 ملی  وہ  کہ  �تک  بجب  � ی  چا�ہیے ا  جا�نا ا  د�یا ی 

نہیں
� �تک  تقت 

و� اس  �ٹ 
ن یم� پل� س� کا  ڈی 

ہوں۔ رہے  پی  نہ  دودھ  فارمولا 

۔ ی  �ہیں اب ی
ت

دستیا مفت  قطرے  کے  ڈی  امن  و�ٹا سے  ی�وں  یس� فارم� لیےی  کے  بچوں  عمر  کم  سے  3 سال 

ا  �یا کر�یں  باات  � سے  فارماسس�ٹ  ا  �یا رٹیٹر 
 وز� ھ 

ت یل� � نرس، �ہ یملی  ف�
اپنے  لیےی  کے  معلومات  دید  ز�

�
مز میںی  باارے  � کے  ڈی  امن  و�ٹا
یں:  یکھ� �

د لنکس  گئے  د�یے  چ  ی
نیچے

�
www.gov.scot/publications/vitamin-d-advice-for-all-age-groups 

www.nhsggc.scot/your-health/early-years/vitamin-d/ 

س
ٹ �

یم�ن پل� س�
اور  ذرائع  غذائی  کے  ڈی  امن  سو�ٹا

ٹ �
یم�ن پل� س�

اور  ذرائع  غذائی  کے  ڈی  امن  و�ٹا

http://www.gov.scot/publications/vitamin-d-advice-for-all-age-groups
http://www.nhsggc.scot/your-health/early-years/vitamin-d/


نوٹس نوٹس 
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