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ਇਹ ਪਰਚਾ ਔਿਟਜ਼ਮ ਵਾਲੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ ਮਾਪੇ ਅਤੇ ਦੇਖਭਾਲਕਰਤਾਵਾ ਂਲਈ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੇ  ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਵੱਖ-
ਵੱਖ ਿਕਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਉਣ ਿਵੱਚ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮਦੰ 
ਰਖਣਗੇ 

 
ਕਰਨ ਅਤ ੇਨਾ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂ

 
• ਕਦੀ ਵੀ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਾਣ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਨਾ ਕਰੋ, ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ ਨਾ ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਉਹ ਕੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕਈ ਂਪ�ਕਾਰ ਦੇ ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ 
ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡਾ ਬਚੱਾ ਖਾਉਦਂਾ ਹੈ ਪਰ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 2 ਿਦਨ ਲਗਾਤਾਰ ਉਹੀ ਭੋਜਨ ਦੇਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।   

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਆਪ ਲੈਣ ਦੀ ਆਿਗਆ ਨਾ ਿਦਓ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਹਰੇਕ 
ਿਦਨ 3 ਤ� ਿਜਆਦਾ ਸਨੈਕਸ ਖਾਣ ਦੇਣ ਤ� ਬਚੋ।  . 

• ਰੋਜ਼ਾਨਾ 3 ਭੋਜਨ ਅਤੇ 3 ਸਨੈਕਸ ਪ�ਦਾਨ ਕਰੋ। ਦਰਸ਼ੀ ਸਾਧਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਤਸਵੀਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦੀ 
ਇੱਕ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇਹ ਸਮਝਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ ਿਕ ਉਹ ਕਦ�, ਿਕੱਥੇ 
ਅਤੇ ਕੀ ਖਾਣਗੇ।   

• ਅਣਖਾਧੇ ਭੋਜਨ ਬਾਰੇ ਿਟੱਪਣੀਆਂ ਨਾ ਕਰੋ, ਸ਼ਾੰਤ ਰਹੇ ਅਤੇ ਿਦਖਾਵਾ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਨਾ ਖਾਣ ਤੇ ਤੁਸੀ ਂ
ਬੁਰਾ ਨਹੀ ਂਮੰਨਦੇ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਖਾਣ ਲਈ ਕਦੀ ਂਵੀ ਨਹੀ ਂਬੈਠਦਾ, ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਦਖਾਓ ਿਕ ਖਾਣ 
ਵਾਲਾ ਸਮਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਅਤੇ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਹੁਦੰਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਭਾਵ� 
ਹੀ ਥੋੜੇ ਸਮ� ਲਈ, ਤਰੱਕੀ ਹੈ। ਸ਼ੁਰ-ੂਸ਼ੁਰ ੂਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਬੈਠਣ ਵੇਲੇ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਈ ਉਮੱੀਦ ਨਹੀ ਂ
ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਜੇ ਉਹ ਸੁਭਾਿਵਕ ਤੌਰ ਤੇ ਨਹੀ ਂਖਾਂਦੇ।    

• 20-30 ਿਮੰਟਾਂ ਅੰਦਰ ਭੋਜਨ ਖ਼ਤਮ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਖੋ। ਭੋਜਨ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਕੋਰਸ 20 ਿਮੰਟਾਂ ਤ� ਵੱਧ 
ਨਾ ਚਲਨ ਿਦਓ। 

• ਿਮੱਠਾ (ਪੁਿਡੰਗ) ਪੇਸ਼ ਕਰੋ, ਭਾਵ� ਉਹਨਾਂ ਨੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਪਿਹਲਾ ਕੋਰਸ ਖ਼ਤਮ ਨਹੀ ਂਕੀਤਾ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ 
ਚੰਗੇ ਹਨ, ਪਰੰਤੂ ਇਨਾਮ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਿਮੱਠੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਤ� ਬਚੋ।  

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਹੈਲਥੀ ਸਟਾਰਟ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡ�ਾਪਸ ਿਦਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਉਹ 4 ਸਾਲਾਂ ਦੇ ਨਹੀ ਂਹੋ ਜਾਦਂੇ। 
ਇੱਕ ਵਾਰ ਜਦ� ਉਹ ਵੱਡੇ ਹੋ ਜਾੰਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਸੂਪਰਮਾਰਿਕਟ ਅਤੇ ਕੈਿਮਸਟ ਦੀਆਂ ਦਕੁਾਨਾਂ 
ਿਵੱਚ ਿਮਲਨ ਵਾਲੇ ਕਈ ਂਪ�ਕਾਰ ਦੇ ਮਲਟੀਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇ ਿਮਨਰਲ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਿਵੱਚ� ਇੱਕ ਿਦਓ।   
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ਸੰਕੇਤ ਅਤੇ ਸੁਝਾਅ  
 

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ 
ਸ਼ੌਿਪੰਗ ਨੰੂ ਕੱਢਨ ਅਤੇ ਰੱਖਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ, ਭੋਜਨ ਦੀ ਿਤਆਰੀ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ, ਹੋਰਨਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ 
ਪਰੋਸਨਾ, ਭੋਜਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਪਲੇਟਾਂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ।   

• ਘੜਮੱਸ ਖੇਡ ਨੰੂ ਵਧਾਵਾ ਿਦਓ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕੁਝ ਬਣਤਰਾਂ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੁਦੰੀ ਹੈ 
ਉਹਨਾ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰੋ ਿਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਛੋਹਣ ਿਵੱਚ ਉਹ ਖੁਸ਼ ਹਨ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਸੁੱਕੇ ਚਾਵਲ ਜਾਂ 
ਬੀਨਸ; ਿਫਰ ਿਗੱਲੇ ਭੋਜਨ ਵੱਲ ਵਧੋ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਜੈਲੀ ਜਾਂ ਦਹੀ। ਇਸਦਾ ਟੀਚਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨਾ 
ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਲਈ ਇਸ ਸਮ� ਦੌਰਾਨ ਗੰਦਾ ਹੋਣਾ ਹੈ ਖਾਣ ਦੀ ਿਕਸੇ ਉਮੱੀਦ ਤ� ਬਗੈਰ।   

• ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਉਤੱੇ ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਚੀਜ਼ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਇੱਕ ਖਾਿਨਆਂ 
ਵਾਲੀ ਪਲੇਟ ਜਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਵੱਚ ਦਰੂੀ ਰਖਣ ਲਈ ਇੱਕ ਵੱਡੀ ਪਲੇਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ 2 ਜਾਂ 3 ਖਾਣ 
ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਲੱਗੇ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣ ਦੀ ਹਰੇਕ 
ਚੀਜ਼ ਲਈ ਵੱਖ ਪਲੇਟ ਵਰਤ� ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਪਰ ਿਚੰਤਾ ਨਾ ਕਰੋ ਿਕਉਿਂਕ ਇਹ ਸਭਤ� ਿਜਆਦਾ 
ਮਹਤੱਵਪੂਰਣ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਕੀ ਖਾਂਦੇ ਹਨ, ਨਾ ਿਕ ਉਹ ਿਕੰਝ ਖਾਂਦੇ ਹਨ।    

 

ਇੱਕ ਵਾਰ ਤੁਸੀ ਂਉਤੱੇ ਿਲਖੇ ਵਾਗਂ ਕੁਝ ਬਦਲਾਵਾਂ ਦੀ ਸ਼ੁਰਆੂਤ ਕੀਤੀ ਹੈ ਿਫਰ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਨਵ� 
ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਨਾ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
ਔਿਟਜ਼ਮ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਅਕਸਰ ਇੱਕ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰੰਤੂ ਇਹ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀ ਂਉਹ ਭੋਜਨ ਦੋਣਾ ਜਾਰੀ ਰਖੋ ਜੋ ਥੋੜੇ ਵੱਖਰੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਸੰਦੀਦਾ 
ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰ�ਾਂ ਮੇਲ ਨਹੀ ਂਖਾਂਦੇ। ਇਹ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮਾਂ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਹਨ ਸੁਧਾਰਨ 
ਿਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਕਬਜ਼, ਰੀਫਲਕਸ ਜਾ ਕੋਈ ਹੋਰ ਿਸਹਤ ਦੀ 
ਮੁਸ਼ਕਲਾਂ ਹਨ, ਇਸ ਦਾ ਇਲਾਜ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਭੱੁਖ ਨੰੂ ਸੁਧਾਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।  
ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ, ਹੈਲਥ ਿਵਜ਼ੀਟਰ ਜਾਂ ਪੀਡੀਆਟ�ੀਸ਼ਨ ਨੰੂ ਸਲਾਹ ਲਈ ਪੱੁਛੋ ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਉਹਨਾਂ 
ਦੀ ਿਸਹਤ ਬਾਰੇ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਹੋ।   
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ਹੇਠਾਂ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣ ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਤਰਾਿਕਆਂ ਨਾਲ ਮਾਿਪਆਂ ਨੇ ਆਪਣੇ ਬੱਿਚਆਂ ਦੀ 
ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਨਵ� ਭੋਜਨਾ ਂਦੀ ਸ਼ੁਰਾਆਤ ਕੀਤੀ ਹੈ।    

1. ਜੈਕ 8 ਸਾਲਾਂ ਦਾ ਹੈ  
ਉਹ ਿਸਰਫ਼ ਮੀਡੀਅਮ ਸਲਾਈਸ ਿਚੱਟੀ ਡਬਲਰੋਟੀ ਖਾਂਦਾ ਸੀ। ਔਿਟਜ਼ਮ ਸਪਕੈਟ�ਮ ਵਾਲੇ ਕਈ ਂ
ਹੋਰਨਾਂ ਬੱਿਚਆਂ ਵਾਂਗ, ਜੈਕ ਬਹਤੁ ਿਦ�ੜ ਹੈ ਅਤੇ ਨਵ� ਭੋਜਨ ਨਹੀ ਂਅਜ਼ਮਾਏਗਾ।  

ਜੈਕ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮਾਂ ਵਧਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਉਸਦੇ ਮਾਿਪਆਂ ਨੇ ਕਦਮ-ਦਰ-
ਕਦਮ ਪਹੁੰਚ ਦੀ ਵਰਤ� ਕੀਤੀ:  
ਿਚੱਟੀ ਮੀਡੀਅਮ ਸਲਾਈਸ > ਿਚੱਟੀ ਮੋਟੀ ਸਲਾਈਸ > 50:50 ਸਲਾਈਸ > ਸਾਬੁਤ ਅਨਾਜ > 
ਟੋਸਟ > ਕ�ੈਕਰਸ > ਓਟ ਕੇਕ 

ਇੱਕ ਵਾਰ ਜੈਕ ਨੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਨਵੀ ਂਕੜੀ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਿਲੱਤੀ, ਤਾ ਂਉਸਦ ੇਮਾਿਪਆ ਂ ਨੇ ਇਹ ਉਸਨੰੂ 
ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਿਦੱਤੀ। ਅਖੀਰਕਾਰ ਉਸ ਨੇ ਇਸ ਕੜੀ ਿਵੱਚਲਾ ਸਾਰਾ ਭੋਜਨ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਧਾ।  

2. ਏਮੀ 5 ਸਾਲਾਂ ਦੀ ਹੈ  
ਉਹ ਿਸਰਫ਼ ਪਿਹਲੀ ਅਵਸਥਾ, ਬਾਲਾਂ ਦਾ ਭੋਜਨ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਫਲ ਖਾਂਦੀ ਸੀ। ਮਾਂ ਨੇ ਪਿਹਲਾਂ ਵਖੱ-
ਵੱਖ ਕੰਪਨੀਆਂ ਦੇ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਫਲ ਦੇਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ।   

ਿਫਰ, ਏਮੀ ਦੇ ਦੇਖਿਦਆਂ ਹੋਇਆਂ, ਮਾਂ ਨੇ ਉਸ ਫਲ ਦੀ ਇੱਕ ਿਨੱਕੀ ਮਾਤਰਾ (½ ਚਾਹ ਦਾ ਚੱਮਚ) ਉਸ 
ਿਵੱਚ ਪਾਈ ਜੋ ਉਸਨੇ ਪੀਿਸਆ ਸੀ; ਮਾ ਂਨੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਈ ਜਦ� ਤਕੱ ਏਮੀ ਨੇ ਘਰ ਿਵੱਚ 
ਪੀਸ ੇਹੋਈ ਫਲਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਕਟੋਰਾ ਨਹੀ ਂਖਾਣ ਲਗੀ।      

ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਮਾਂ ਨੇ ਫਲਾਂ ਨੰੂ ਘਟੱ ਅਤੇ ਹੋਰ ਘੱਟ ਪੀਿਸਆ ਜਦ� ਤੱਕ ਏਮੀ ਨੰੂ ਟਕੁਿੜਆਂ ਦੀ ਆਦਤ 
ਨਹੀ ਂਪੈਅ ਗਈ ਅਤੇ ਉਹ ਫਹੇੇ ਹੋਏ ਫਲ ਖਾਣ ਯੋਗ ਨਹੀ ਂਹੋ ਗਈ।    

3. ਪੌਲ 10 ਸਾਲਾਂ ਦਾ ਹੈ   
ਉਹ ਬ�ੇਕਫਾਸਟ ਿਵਚੱ ਿਸਰਫ਼ ਸੁੱਕਾ ਟੋਸਟ ਅਤੇ ਦੋਪਿਹਰ ਅਤੇ ਸ਼ਾਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਿਚਕਨ 
ਿਡੱਪਰਸ ਖਾਂਦਾ ਸੀ। ਮਾਂ ਨੰੂ ਿਫਕਰ ਸੀ ਿਕ ਉਹ ਭੱੁਖਾ ਲਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ, ਹੌਲੀ-ਹਲੌੀ ਉਸਨੇ ਉਸਦੇ 
ਿਹੱਸ ੇਿਵੱਚ ਿਚਕਨ ਿਡੱਪਰਸ 4 ਤ� 10 ਤੱਕ ਵਧਾ ਿਦੱਤੇ। ਪਲੌ ਨੇ ਬਹਤੁ ਿਜਆਦਾ ਵਜ਼ਨ ਵਧਾਉਣਾ 
ਸ਼ੁਰ ੂਕਰ ਿਦੱਤਾ।  

ਮਾਂ ਨੇ ਿਫਰ ਉਸਦਾ ਿਹੱਸਾ ਘਟਾ ਕੇ 5 ਿਚਕਨ ਿਡੱਪਰਸ (ਉਸਦੀ ਉਮਰ ਲਈ ਵੱਧ ਉਿਚਤ ਿਹੱਸਾ) ਕਰ 
ਿਦੱਤਾ ਅਤੇ ਉਸਦੇ ਨਾਲ ਟੋਸਟ ਦੀ ਇਕੱ ਸਲਾਈਸ ਿਦੱਤੀ। ਪੌਲ ਨੇ ਬਹਤੁ ਿਜਆਦਾ ਵਜ਼ਨ ਵਧਾਉਣਾ 
ਬੰਦ ਕਰ ਿਦੱਤਾ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਮ� ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਿਵੱਚ ਦੋ ਵੱਖ ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤੀਆਂ।   
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ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਵਜ਼ਨ ਘੱਟ ਹੈ ਜਾਂ ਬਗੈਰ ਚਾਹੇ ਵਜ਼ਨ ਘੱਟ 
ਿਰਹਾ ਹੈ? 

• ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਉਨ�ਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੀਮਾ ਵਧਾਉਣ 'ਤੇ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਉਦ� ਤੱਕ ਉਿਚਤ ਨਾ ਹਵੋੇ ਜਦ� ਤੱਕ 
ਉਹ ਿਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਦੇ ਦਾਇਰੇ ਅੰਦਰ ਨਾ ਹੋਣ। ਵਾਧੇ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਤਾਕਤ ਹੋਣਾ ਿਜਆਦਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ।   

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪਸੰਦ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਿਜਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਖਾਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ। ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ 
ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਨਯਿਮਤ ਤੌਰ ਤੇ 3 ਭੋਜਨਾਂ ਅਤੇ 3 ਸਨੈਕਾਂ ਵੇਲੇ ਿਦਓ।  

• ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਪਸੰਦੀਦਾ ਭੋਜਨ ਤ� ਘਟੱ ਕਲੋੈਰੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਵੱਧ ਕੈਲੋਰੀ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਵੱਲ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਿਮੱਠੇ ਿਵੱਚ ਫਲ ਦੇ ਬਜਾਏ ਦਹੀ।    

• ਜੇ ਉਹ ਮੱਖਨ, ਮਾਰਜਰੀਨ, ਚੀਜ਼ ਸਪ�ੈਡ ਜਾਂ ਪੀਨਟ ਬਟਰ, ਵਗੈਰਾ ਲ�ਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਇਹਨਾ ਂਦੀ ਕਾਫ਼ੀ ਮੋਟੀ 
ਤਿਹ ਡਬਲਰੋਟੀ, ਟੋਸਟ ਜਾਂ ਕ�ੈਕਰਸ ਉਤੱੇ ਲਾਓ।   

• ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਵੇਲੇ ਚੀਜ਼, ਤੋਲ ਅਤੇ ਮੱਖਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਹਾਰੇ ਜਾਣ ਦੇ ਿਹਸਾਬ ਨਾਲ ਵਧਾਓ। 

• ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਕਸ ਦੇ ਨਾਲ ਦੁੱਧ, ਦੁਧੱ ਦੇ ਸ਼ੇਕ ਜਾਂ ਸਮੂਦੀਆਂ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਜੀਪੀ ਜਾਂ ਪੀਡੀਆਟ�ੀਿਸ਼ਅਨ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਇੱਕ ਡਾਇਟੀਿਸ਼ਅਨ ਨੰੂ ਿਰਫਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ। 
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ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦਾ ਵਜ਼ਨ ਿਜਆਦਾ ਹੈ ਜਾਂ ਬਹੁਤ ਛੇਤੀ ਉਸਦਾ ਵਜ਼ਨ ਵੱਧ ਿਰਹਾ ਹੈ? 
• ਟੈਬਲੇਟ, ਆਈਪੈਡ, ਕਪੰਯੂਟਰ ਜਾਂ ਟੀਵੀ ਉਤੱੇ ਬਤੀਤ ਕੀਤੇ ਸਮ� ਸਣੇ, ਸਕਰੀਨ ਦੇਖਨ ਦਾ ਸਮਾਂ 

ਘਟਾਓ ਅਤੇ ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ। 

• ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣਾ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ; ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਸਕੂਲ ਤੁਰ ਕੇ ਜਾਣਾ, 
ਕੁੱਤੇ ਨੰੂ ਸੈਰ ਕਰਾਣੀ, ਪਾਰਕ ਿਵੱਚ ਸੈਰ ਕਰਨਾ, ਟ�ੈਮਪੋਲੀਨ ਉਤੱੇ ਛਾਲਾਂ ਮਾਰਨਾ, ਤੈਰਨਾ, 
ਵਗੈਰਾ। 

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਆਪੇ ਹੀ ਸਨੈਕਸ ਕੱਢ ਕੇ ਖਾਣ ਨਾ ਿਦਓ; ਹਰੇਕ ਿਦਨ 3 ਭੋਜਨਾਂ ਅਤੇ 2-3 ਸਨੈਕਾਂ 
ਦਾ ਿਨਯਿਮਤ ਰਟੂੀਨ ਰਖੋ। ਇੱਕ ਦਰਸ਼ੀ ਟਾਈਮਟੇਬਲ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।    

• ਉਹਨਾ ਂਭੋਜਨਾਂ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ ਿਜਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਉਰਜਾ ਹੈ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਫਲ ਅਤੇ 
ਸਬਜੀਆਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਉਤੱੇ ਪਾਬੰਦੀ ਲਾਓ ਿਜਨ�ਾਂ ਿਵੱਚ ਚੀਨੀ ਅਤੇ/ ਚਰਬੀ ਿਜਆਦਾ ਹੈ, 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਿਸੱਠੇ ਪੇਅ, ਿਕ�ਸਪ, ਸਵੀਟਾਂ, ਿਬਸਕੁਟ ਅਤੇ ਿਚਪਸ।   

• ਚੰਗੇ ਵਤੀਰੇ ਲਈ ਇਨਾਮ ਦੇਣ ਲਈ ਜਾਂ ਸੰਚਾਰ ਹਨੁਰਾਂ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਤ� 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 

• ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਮਰ ਮੁਤਾਬਕ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਦਓ, ਭਾਵ� ਉਹ ਭੋਜਨ ਸਮ� ਖਾਣੇ ਦੀ ਿਸਰਫ਼ ਇੱਕ 
ਚੀਜ਼ ਖਾ ਰਹੇ ਹਨ।   

• ਹਰ ਭੋਜਨ ਸਮ� ਖਾਣ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਇੱਕ ਤ� ਵੱਧ ਚੀਜ਼ ਖਾਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਹਤ ਕਰੋ, ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ 10 ਿਚਕਨ ਨਗੈੱਟਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ, 4 ਿਚਕਨ ਨਗੈੱਟ ਅਤੇ ਡਬਲਰੋਟੀ 
ਦੀ ਇੱਕ ਸਲਾਈਸ ਜਾਂ ਇੱਕ ਚਮੱਚਾ ਿਮੱਠੀ ਮੱਕੀ।
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ਨੈਸ਼ਨਲ ਔਿਟਸਿਟਕ ਸੋਸਾਇਟੀ ਵੱਲ�  ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ  
www.autism.org.uk 

 
ਦਰਸ਼ੀ ਸਾਧਨਾ ਂਬਾਰੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਦੇਖੋ  
http://www.autism.org.uk/about/strategies/visual-supports.aspx 
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