
ਭੋੋਜਨ
• ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ 3 ਵਾਾਰ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ 2-3 ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਸਨੈੈਕਸ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੰੁੰ� ਦੀੀ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਖਾਾਣਾਾ ਛੱੱਡ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ

ਜਾਵੇ ਤਾਾਂ ਤਣਾਅ ਨਾ ਕਰੋ - ਉਹ ਅਗਲੇ ਖਾਣੇ 'ਤੇ ਬਿਹਤਰ ਖਾਣਗੇ।
• ਖਾਾਣੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 2 ਕੋੋਰਸ ਅਜ਼ਮਾਾਓ (ਇੱੱਕ ਸੁੁਆਦੀੀ ਅਤੇੇ ਇੱੱਕ ਮਿੱ�ੱਠਾਾ ਕੋੋਰਸ)। ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਫਲ, ਦਹੀਂਂ
• ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਬਣਤਰਾਂਂ ਅਤੇੇ ਰੰੰਗਾਂਂ  ਨਾਾਲ ਭੋੋਜਨ ਨੰੂੰ�  ਮਜ਼ੇੇਦਾਾਰ ਬਣਾਾਓ

ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁੁਝਾਾਅ 2
ਨਖਰੇੇ ਵਾਾਲਾਾ ਖਾਾਣਾਾ

5 ਸਾਾਲ ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਰੋਜੋ਼ਾਾਨਾਾ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਡੀੀ ਦੀੀਆਂ ਂਬੂੰੰ� ਦਾਂਂ ਪਿ�ਲਾਾਉਣੀੀਆਂ ਂਚਾਾਹੀੀਦੀੀਆਂ ਂਹਨ। NHS GGC ਵਿੱ�ਚ, 3 ਸਾਾਲ
ਤਂੋਂ ਘੱੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ੇਸਾਾਰੇੇ ਬੱੱਚੇ ੇਮੁੁਫਤ ਵਿ�ਟਾਾਮਿ�ਨ ਬੂੰੰ� ਦਾਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹਨ - ਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਵਿ�ਜ਼ਿ�ਟਰ ਜਾਂਂ ਸਥਾਾਨਕ ਕੈਮੈਿ�ਸਟ ਨੰੂੰ�  ਪੁੱੱ� ਛੋੋ।
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 www.nhsggc.scot/hospitals-services/services-a-to-z/dietetics/
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ਬੱੱਚੇੇ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੇੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਪੜਾਾਵਾਂਂ ਵਿੱ�ਚੋਂਂ ਲੰੰਘ  ਸਕਦੇੇ ਹਨ, ਜੋੋ ਕਿ� ਆਮ ਗੱੱਲ ਹੈੈ। ਉਹਨਾਂਂ ਨੰੂੰ�  ਆਮ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਭੁੱੱ� ਖ ਦੇੇ 
ਉਤਰਾਾਅ-ਚੜ੍ਹਾਾ�ਅ ਦੇੇ ਬਾਾਵਜੂੂਦ ਕਾਾਫ਼ੀੀ ਪੋੋਸ਼ਣ ਮਿ�ਲਦਾਾ ਹੈੈ। ਇਹ ਉਹਨਾਂਂ ਲਈ ਨਵੇਂਂ ਭੋੋਜਨਾਂਂ ਦੇੇ ਅਨੁੁਕੂੂਲ ਹੋੋਣਾਾ ਇੱੱਕ ਹੌੌਲੀੀ-
ਹੌੌਲੀੀ ਪ੍ਰਰਕਿ�ਰਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥ

ਖਾਾਣੇੇ ਦਾਾ ਤਜਰਬਾਾ
• ਜਦਂੋਂ ਵੀੀ ਸੰੰਭਵ  ਹੋੋਵੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਵਜੋਂ ਇਕੱੱਠੇੇ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਆਦਤ ਪਾਾਓ।
• ਭਾਾਵੇਂਂ ਇਹ ਨਿ�ਰਾਾਸ਼ਾਾਜਨਕ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਪਰ ਸ਼ਾਂਂਤ ਰਹਿ�ਣਾਾ ਅਤੇੇ ਤਣਾਾਅ ਮੁੁਕਤ ਖਾਾਣ ਦਾਾ

ਅਨੁਭਵ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।
• ਖਾਾਣੇੇ ਅਤੇੇ ਸਨੈੈਕਸ ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ 90 ਮਿੰ�ੰਟ  ਦਾਾ ਫ਼ਰਕ ਰੱੱਖੋੋ।
• ਖਾਾਣੇੇ ਦਾਾ ਸਮਾਂਂ 20 ਤੋਂਂ 30 ਮਿੰ�ੰਟ  ਦੇੇ ਵਿ�ਚਕਾਾਰ ਰੱੱਖੋੋ।
• ਨਵੇਂ ਭੋੋਜਨ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਤੌੌਰ 'ਤੇੇ ਪੇੇਸ਼ ਕਰੋੋ; ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੰੂੰ�  ਸਵੀੀਕਾਾਰ ਕਰਨ ਲਈ 12 ਤਂੋਂ

ਵੱਧ ਕਸੋ਼਼ਿਸ਼ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
• ਜੇੇਕਰ ਖਾਾਣਾਾ ਰੱੱਦ ਕਰ ਦਿੱ�ੱਤਾਾ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈੈ, ਤਾਂਂ ਅਗਲੇੇ ਖਾਾਣੇੇ ਜਾਂਂ ਸਨੈੈਕ ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਤੱੱਕ ਉਡੀੀਕ ਕਰੋੋ।
• ਫੋ਼ੋਨ ਜਾਂਂ ਟੀੀਵੀੀ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਭਟਕਣ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਤਂੋਂ ਬਚੋ
• ਛੋੋਟੇੇ ਬੱੱਚਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ� , ਆਪਣੇੇ ਆਪ ਖਾਾਣ ਲਈ ਉਂਗਲਾਂਂ ਵਾਾਲਾਾ ਭੋੋਜਨ ਦਿ�ਓ।
• ਉਨਂ੍ਹਾਂ� ਨੰੂੰ�  ਖਾਾਣ ਲਈ ਮਜਬੂੂਰ ਕੀੀਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ ਨਰਮੀੀ ਨਾਾਲ ਹੱੱਲਾਾਸ਼ੇੇਰੀੀ ਦਿ�ਓ।
• ਨਵੇਂ ਭੋੋਜਨ ਅਜ਼ਮਾਾਉਣ ਲਈ ਗੈੈਰ-ਭੋੋਜਨ ਇਨਾਾਮਾਂਂ ਵਾਾਲਾਾ ਇੱੱਕ ਇਨਾਾਮ ਸਿ�ਸਟਮ ਬਣਾਾਓ
• ਨਵੇਂ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਛੋੋਟੇੇ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ ਅਤੇੇ ਹੌੌਲੀੀ ਹੌੌਲੀੀ ਆਕਾਾਰ ਵਧਾਾਓ।
• ਜਦਂੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਤੋਂਂ ਇਨਕਾਾਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈੈ ਤਾਂਂ ਕਿ�ਸੇੇ ਵੀੀ ਆਵਰਤੀੀ ਪੈੈਟਰਨ ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰੋੋ।
• ਜਦਂੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਭੁੱੱ�ਖਾਾ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ ਖਾਾਣਾਾ ਦਿ�ਓ

• ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁੁਹਾਾਡਾਾ ਬੱੱਚਾਾ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥ ਜਾਂਂ ਦਹੀਂਂ ਨਾਾ ਪੀੀ ਰਿ�ਹਾਾ
ਹੋਵੇ, ਕਿਉਂਕਿ ਇਸ ਨਾਲ ਉਸਦੀ ਖਾਣ ਦੀ ਭੁੱਖ ਘੱਟ ਜਾਵੇਗੀ।

• ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਲਗਭਗ 6-8 ਕੱੱਪ ਪਾਾਣੀੀ ਜਾਂਂ ਖੰੰ ਡ ਰਹਿ�ਤ ਪਤਲਾਾ ਜੂੂਸ ਪੀੀਣ ਦਾਾ ਟੀੀਚਾਾ ਰੱੱਖੋੋ।
• ਦੁੱੱ�ਧ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਲਗਭਗ 300 ਮਿ�.ਲੀੀ. ਅਤੇੇ ਫਲਾਂਂ ਦੇੇ ਜੂੂਸ ਜਾਂਂ ਸਮੂੂਦੀੀ ਨੰੂੰ�  ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਇੱੱਕ ਕੱੱਪ ਤੱੱਕ

ਸੀਮਤ ਕਰੋ।
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