
5 ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੀੀਆਂਂ 
ਬੂੰੰ� ਦਾਂਂ ਪਿ�ਲਾਾਉਣੀੀਆਂ ਂਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂ ਂਹਨ।

ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ  1
ਨਖਰੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਖਾਾਣਾਾ

• ਬੇਚੇੈਨੈ ਹੋੋਣਾਾ ਬੱੱਚੇ ੇਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਆਮ ਹਿੱ�ਸਾਾ ਹੋ ੋਸਕਦਾਾ ਹੈ।ੈ ਬਚਪਨ ਅਤੇ ੇਜੀੀਵਨ ਦੌਰੌਾਾਨ ਸਵਾਾਦ ਵਿ�ਕਸਤ 
ਅਤ ੇਬਦਲਦ ੇਰਹਿੰਦ  ਹਨ। ਬੱਚ ੇਕੁਦਰਤੀ ਤਰੌ 'ਤੇ ਮਿਠੇ ਭੋਜਨ ਪਸੰਦ  ਕਰਦੇ ਹਨ।

• ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸੁੁਆਦਾਂਂ ਅਤੇੇ ਸੁੁਆਦਾਂਂ ਦੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ ਨੰੂੰ�  ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹੈੈ ਜਿ�ਵੇਂ ਕਿ� ਕੌੌੜਾਾ, ਸੁੁਆਦੀੀ
• ਭੋੋਜਨ ਤੋਂਂ ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਨਾਾ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਜ਼ਿੰ�ੰਦ ਗੀੀ 'ਤੇੇ ਕਾਾਬੂੂ ਪਾਾਉਣ ਦਾਾ ਇੱੱਕ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

5 ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੀੀਆਂ ਂਬੂੰੰ� ਦਾਂਂ ਪਿ�ਲਾਾਉਣੀੀਆਂ ਂਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। NHS GGC ਵਿੱ�ੱਚ, 3 ਸਾਾਲ 
ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇੇ ਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚੇੇ ਮੁਫੁਤ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਬੂੰੰ� ਦਾਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ - ਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਜਾਂਂ ਸਥਾਾਨਕ ਕੈੈਮਿ�ਸਟ ਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ� ਛੋ।ੋ
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Sometimes introducing new foods is difficult

• ਨਵੇਂਂ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂੰ�  ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਪੇੇਸ਼ ਕਰਨ
ਦੀ ਕੋਸ਼਼ਿਸ਼ ਕਰੋ।

• ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੰੂੰ�  ਖਾਾਣਾਾ ਦੇੇਖਣ ਦਿ�ਓ।

ਦੇੇਖੋੋ, ਛੂੂਹੋੋ, ਸੁੰੰ� ਘੋੋ ਅਤੇੇ ਸੁੁਆਦ ਲਓ

• ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇਸਨੰੂੰ�  ਛੂੂਹਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋ।ੋ 
• ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਇਸਨੰੂੰ�  ਸੁੰੰ� ਘਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਾਹਿ�ਤ ਕਰੋੋ।
• ਅੰੰਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਸਦਾਾ

ਸੁੁਆਦ ਲਓ

ਇਹਨਾਂਂ ਪੜਾਾਵਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਲੰੰਘਣ  ਵਿੱ�ੱਚ ਸਮਾਂਂ ਲੱੱਗੇੇਗਾਾ।

ਇੰੰਸਟਾਾਗ੍ਰਾਾ�ਮ - NHSGGC Dietitians ਫੇਸੇਬੱੁੱ�ਕ - NHSGGC Dietitians ਟਵਿੱ�ੱਟਰ - @NHSGGCDiet

ਨਵੇਂਂ ਭੋੋਜਨ ਨਾਾਲ ਚੁੱੱ�ਕੇ  ਗਏ ਹਰੇਕ ਕਦਮ ਲਈ ਪ੍ਰਰਸ਼ੰੰ ਸਾਾ / ਇਨਾਾਮਾਂਂ 'ਤੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।
• ਤੁੁਸੀਂਂ ਸਟਿੱ�ੱਕਰਾਂਂ ਨਾਾਲ ਇਨਾਾਮ ਚਾਾਰਟ ਅਜ਼ਮਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ
• ਤੁੁਸੀਂਂ ਇੱੱਕ ਇਨਾਾਮ ਬਾਾਕਸ ਬਣਾਾਉਣ ਦੀੀ ਕੋਸੋ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ੇਹੋੋ (ਰਚਨਾਾਤਮਕ ਬਣੋ) ਅਤੇ ੇਇਸਨੰੂੰ�  ਛੋੋਟੇੇ

ਟਕੋਨਾਾਂ ਨਾਲ ਭਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ 10 ਮਿੰਟ ਬਾਅਦ ਜਾਗਦੇ ਰਹਿਣਾ, ਕਹਾਣੀ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨਾ, ਗਮੇ
ਕੰਸਲੋ 'ਤੇ 5 ਮਿੰਟ, WIFI ਪਾਸ।

• ਕੁੁਝ ਬੱੱਚੇੇ ਤੁੁਰੰੰ ਤ ਇਨਾਾਮਾਂਂ ਪ੍ਰਰਤੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਪ੍ਰਰਤੀੀਕਿ�ਰਿ�ਆ ਦਿੰ�ੰਦੇ ੇ ਹਨ।
ਸਾਾਰੇੇ ਇਨਾਾਮ ਭੋੋਜਨ-ਅਧਾਾਰਤ ਨਹੀਂਂ ਹੋੋਣੇੇ ਚਾਾਹੀੀਦੇੇ।

ਇਨਾਾਮ

ਫੂੂਡ ਚੇੇਨਿੰ�ੰਗ

ਇੱੱਕ ਜਾਾਣਿ�ਆ-ਪਛਾਾਣਿ�ਆ ਭੋਜੋਨ ਪੇਸੇ਼ ਕਰਕੇੇ ਸ਼ੁਰੁੂੂਆਤ ਕਰੋ ੋਅਤੇ ੇਫਿ�ਰ ਇੱੱਕ ਨਵਾਂਂ ਭੋਜੋਨ ਤਿ�ਆਰ ਕਰੋੋ।
• ਟੋੋਸਟ ਨੰੂੰ�  ਬੀੀਨਜ਼ ਜਾਂਂ ਕੇੇਲੇੇ ਨਾਾਲ ਬੰੰਨ੍ਹਿ�ਿ  ਆ ਜਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
• ਇੱੱਕ ਵਾਾਰ ਇਹ ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਹੋੋ ਜਾਾਣ 'ਤੇੇ, ਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਭੋੋਜਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ�

ਬੀਨਜ਼ ਵਿੱਚ ਕੁਝ ਪਨੀਰ।

Punjabi
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