
¨tUveTACYbevCØbNëitrbs’G~kCabnæan’.  evCØbNëitrbs’G~knwgeFÃI[¨Vkdfa 

G~knigTarkrbs’G~kEdlkMBugEtlUt las’mansuxPaBlí.  ebIsinCaman 

bJúaep§g@GacVnrkeXIjBIedImdMbUg.  evCØbNëitrbs’G~knwgeFÃIets¶Qam  nig Twkenam(TwkmU¨t) 

rbs’G~k.  G~kGacmankareFÃIets¶qÂ¬HBinit´(Gl’¨taesan) edImºI[G~kGaceXIjTarkrbs’G~kenA 

elIpæaMgkJÍk’ kareFÃIets¶Catisûrk~¬gQam edImºIrkemIlCatisûrk~¬gQamxÂaMgeBk 

(eraKTwkenamEpím enAeBlman«pæ eJH) nigkareFÃIets¶Binit´elº¯nebHdUgrbs’Tark.

Tarkrbs’G~kEdlkMBugEtlUtlas’   
Tarkrbs’G~k kMBugEtlUtlas’ya”gelOn.     

GÃI@EdlG~kGacmanGarmµN_  
ragkayrbs’G~knwgpÂas’b¶èr eTAtamkarlUtlas’rbs’Tark. enHKWCakarpÂas’b¶èrxÂH@ 

nigEbbbTEdlG~kGacman GarmµN_. 

enAeBlNaEdl¨tUvTUr-

s&BæeTAevCØbNëit

TUrs&BæeTAevCØbNëitrbs’G~kPÂam@ 

ebIsinCaG~kman:

• FÂak’Qam Twk ÉvtÄ¬Faturav ecjBIeyanIrbs’G~k

• Twkr«g ecjBIeyanIrbs’G~k 

EdlmanFuMkÂinGa¨kk’ ¨khay Érmas’

• ¨kBHrbs’G~kBuMGacTTYlGahar ÉTwkVn

• QWcukrmYl ÉQWsæM¬@enA¨tg’cegûH

• GarmµN_hak’dUcCaTarkrujcuHe¨kam 

ÉcemûagxÂçneLIgmUldUcVl’

• TarkQb’ke¨mIkxÂçn

• G~kemIleXIjEtcMNucxÂH@ É¨svaMgEP~k

• ¨Kunek¶A ¨BWrgar ÉQWkºal

karGÃI@Edl¨tUveCosvag

mankarGÃI@xÂH 

EdlGac[Tarkrbs’G~krgTukQWcab’.   
 

cUrkuM: 
• muCTwkeday¨taMTwkek¶A Ée¨bIGagTwkek¶A 

• b¶èrFugbenæabg’rbs’stÃqµa (G~kGacQwfûat’)

•  e¨bIe¨KOgejon dUcCaf~aMsõId kJÏa 

ÉkUkaGIun(xUeXn)

• dkdegúImcUlkÂinf~aMlabpæH 

ÉkÂinEp§ge¨KOgsMGatpæH

•  e¨bIf~aMEdlG~kTijenAtamhag 

•  Ck’VrI 

 ÉdkdegúImcUlEp§gVrIBIG~kCk’VrIep§geTot

•  e¨bIf~aMEdlp¶l’edayevCØbNëit 

EdlmindwgfaG~k man«pæeJH.  

•  pwkbßéEy”r ¨sa ¨sasuTì ÉCati¨saep§geTot  

•  karftGik§er” EdlmincaMVc’

¨tImasTImYy
( 1 – 3 Ex)

¨tImasTIBIr
( 4 – 6 Ex)

¨tImasTIbI
( 7 – 9 Ex)

Ep~kragkaycab’ep¶ImekIteLIg 

cgÃak’ebHdUg  

Tm©n’¨bEhlmYyeGan 

ehIyman¨bEvg  3-4 Giuj 

Gacs¶ab’®semÂgrbs’G~k 

E¨bxÂçn nig Fak’ 

Tm©n’ 1  epaneTA 11/2 epan nig lUt 

las’¨bEvg¨bEhlCa 12-14 Giuj

CJØk’em«d 

sYtcab’ep¶ImkekIt 

Tm©n’ 6-9 epan nig lUtlas’ 

¨bEvg¨bEhlCa 20 Giuj

etIGÃIeTACa? etIvamanrebobdUcem¶c? etIxÆ¬MGaceFÃIvaedayrebobNa?

karcaj’kUn G~kGacrmUleJHrbs’G~k  nig/Écg’kíçt.  briePaKGahartictYc.  GaharKµane¨KOge¨cIndUcCa nM«¨b 

Bg(man’/Ta) nMb&ugGaMg nigEpÂeVmkinGacCYy.    

qíl’ek¶AcugdegúIm G~kGacmankarQWp§arenAeJHEp~k xagelI 

nigenAedIm¨Tug.

briePaKGahartictYc ehIyeCosvagGaharhwrxÂaMg 

/xÂaj’e¨cIn. sYrevCØbNëitrbs’G~k faetIG~kGace¨bIf~aM 

¨bqaMgnwgCatiGasIudVn Éya”gNa.

QWx~g G~kGacmankarQWcab’enAx~grbs’ G~k. kuMQr ÉGgð¬yyUreBk. edkepí¿gxÂçnedaydak’ex~IyenA 

cenÂaHeCIgrbs’G~k.

Tl’lamk G~kGacbenæabg’ (BMs ) edayman 

lamkrwgs©çt ehIy¨bwgBuMcg’ecj.

briePaKGaharmansarFatusr«se¨cIn. pwkTwk[Vn e¨cIn.  

kuMelbf~aMEdlCYyG~k[benæabg’lamk(BM ).  

ÉsdUgVt G~kGacmanehImsr«srQam nig 

QwenAcugeJHevonFM(Ep~k«nragkay- 

Edllamk (BM) ecj. vaGac rmas’ 

ÉGacecjQam.    

eCosvagkarTl’lamk nigkar¨bwgbeJÍjlamkenA 

eBlbenæabg’ (BM ).  kargUtTwk¨taMek¶AÓNú_@ nigkar 

síMTwkkk GacCaCMnYy.

ehImeCIg G~kGacmanTwke¨cIn enAk~¬geCIg 

nigkeCIgrbs’G~k.   

Ggð¬yedaydmûl’eCIgeLIgxõs’. briePaKGaharman 

Cati«¨btictYc (GMbiil).

Gs’kmÂaMg G~kGacGs’kmÂaMgya”gxÂaMg. sMrak[Vne¨cIn ehIyxitxMedkmYy¨sbk’.  rk 

nrNam~ak’[CYyG~keFÃIkicÍkarpæH.  

GarmµN_E¨b ¨bYl G~kGacmanGarmµN_rIkrayEtmYy EPÂt 

ehIybnæab’mkEbrCaekItTuk ÉP&yxÂac.

niyayCamYymit¶P&k¶i ¨kum¨KYsar nigevCØbNëitrbs’ G~k 

s¶IGMBIGarmµN_rbs’G~k. 

xÆ¬Mman«pæeJH- etIxÆ¬ M¨tUveFÃIya”gdUem¶c?



karbriePaKGaharsMrab’mnus§BIrnak’ 
Tarkrbs’G~kBwgEpíkelIG~ksMrab’Gahar.  G~knwg¨tUvkar[eLIgTm©n’rvag 15-35 epan Ga¨s&yeTAelITMhMxÂçnG~k. 

sUmniyayCamYyevCØbNëitrbs’G~k GMBIGaharcMnYnb”unµanEdl¨twm¨tUvsMrab’G~k.  cUrbriePaKGahar¨Kb’CMBUkTaMgGs’.

FJïCati:  ya”gticNas’  4 (bYn) dg m¶gcMnYn 1 eGank~¬gmYy«f©.  GaharTaMgenHp¶l’nUvzamBldl’G~k 

nigTarkrbs’ G~k.  saklºg: GgûrsMrUb esoerol(cereal) G”Utemol nMbu&g nM«¨b V”s¶a nig F&reFos (tortillas) .  

PaKe¨cInbMput ¨tUveFÃIkare¨CiserIsrbs’G~k dUcCa¨Kab’FJïCati.   kar[mti: nMbu&g 1  

cMNitKWmanrgÃas’¨bEhlCamYyeGan.   

bEnÂ:  ya”gticNas’ 2 EBgk~¬gmYy«f©.  GaharTaMgenHp¶l’G~k nigTarkrbs’G~knUvsarFatusr«s vItamIunsuI nigCati 

hÃèLikGasIud.  saklºgbEnÂBNá«btgcas’ nigBNáTwk¨kUceqIt: ¨bukUlI sõiNac salad karr”ut nigeb”geV”H.  

kar[mti: rgÃas’mYyEkvKW¨bEhlCamanTMhMb”unnwgkUnVl’kILatWnis. 

EpÂeQI:  ya”gticNas’  1 EBgk~¬gmYy«f©.  GaharTaMgenHp¶l’G~k nigTarkrbs’G~knUvrUbFatusr«sr vItamIunsuI 

nigCatihÃèLikGasIud.  saklºg: EpÂeck EpÂEm”lL¬n EpÂEb”rIu EpÂeV”m nigEpÂ¨kUc.     

TwkedaHeKa y”Uhð&t nigQIs§:  ya”gticNas’  4 (bYn) dg m¶gcMnYn 1 EBgk~¬gmYy«f©.  

saklºg: TwkedaHeKamanCati xÂaj’tic ÉKµanCatixÂaj’ y”Uhð&t QIs§ kaer”m. niyayCamYyevCØbNëitrbs’G~k 

ebIsinCaG~kminGacbriePaK ÉmincUl cit¶rbs’TaMgenHeT. kuMbriePaKQIs§Tn’@ dUcCa hÃIta QIs§BNáexov 

nigQIs§micsIukaMgxÂH@.  kar[mti:  y”Uhð&t 1 ¨bGb’katug manrgÃas’¨bEhlCamYyEBg.  

QIs§mYyeGanmanrgÃas’¨bEhlCa QIs§bYnbnæHdak’te¨mobelIK~a. 

sac’ sac’man’ ¨tI sEN¶ks©çt Bg(man’/Ta) nig¨Kab’(EpÂeQI): briePaK 3 dg 

Ée¨cIndgk~¬gmYy«f© (ya”gehacNas’ 5 eGan).  saklºg:  sac’KµanxÂaj’ sac’man’ 

sac’man’VraMg Bg(man’/Ta) sEN¶k sEN¶kVraMg ¨Kab’(EpÂeQI) nig ¨Kab’bEnÂ.  cMGinsac’ nigsac’bk§I(man’/Ta) 

[VnqíinsBÃ¨Kb’. GMBI¨tI:  kuMbriePaB¨tIqÂam ¨tIragdUcdav ¨tI«sºka É ¨tIfas 

edayehtufa¨tITaMgenHmanCatiVrte¨cIneBk.  G~kGacbriePaKrhUtdl’eTA 12 eGank~¬gmYyGaTit´ nUv¨tIäeTot 

dUcCa kMBws ¨tIsal’m”un nig¨tIqÂaMg.  ¨tIFßUNaGal’VX&r(BNás) manCatiVrte¨cInCag¨tIFßUNakMb”ug.  dak’kMritkar 

briePaK¨tIFßUNaEt 6 eGank~¬gmYyGaTit´.  kar[mti:  karbriePaKsac’mYyeBl manrgÃas’¨bEhlCakMras’ebomYyhßU. 

bg: briePaKCaerogral’«f© ¨bEhlCa 4-6 sÂab¨JkaehÃ. e¨bIe¨bgrav dUcCae¨bgkaNULa e¨bgGUlIv nige¨bg 

eJt. kMrit: cMnYnxÂaj’duM dUcCabWr nigxÂaj’̈ CUk. kar[mti:  mYysÂab¨JkaehÃ manrgÃas’̈ bEhlb”unkak’«m̧¨VMesn.    

elbvItamIun ebIsinCaevCØbNëitrbs’G~kVn[.  briePaKsarCatihÃèelt cMnYn 400 mIlIÂ¨kam 

(CavItamIunCYyxYrkºal nigqíwgx~grbs’Tark) sarCatienHGacTTYlVnBI esoerol(cereal) EpÂeQI nigbEnÂ 

ÉCaf~aM¨Kab’.  sarCatihÃèelt k*maneQµaHCasarCatihÃèLikGasIudEdr.  

G~knwg¨tUvkarkMritCatikahÃIn enAk~¬grbbGaharbs’G~k.  CatikahÃIn CaCatif~aMEdlrkeXIjenAk~¬gkaehÃ Et Twk¨kUcsUda 

nigsßukkULa.  kuMbriePaKe¨cInCag 1-2 EBg«nkaehÃ ÉEt Twk¨kUcsUda 2 db ÉsßukkULa 1-2 duMk~¬gmYy«f©.  kar[mti: 

Twk ¨kUcsUda nigsßukkULa mankal’LèrIue¨cInNas’.  cUrkuMbriePaKvaCaerogral’«f©eLIy. 

karhat’¨VN

karhat’¨VNsamsib (30) 

naTImYy«f© GaceFÃI[G~kmanGarmµN_¨besIreLIg.  karedIr 

nigkarEhlTwk KWCaCe¨mIs d*lí. 

clnaxÂH@ EdlehafaXWEhØl (Kegels) 

GacB¨gwgsac’duM¨tKak(sac’duMe¨bIsMrab’benæabg’Twkenam).  

cUr¨bwgKab sac’duMTaMgenH 

dUcCaenAeBlEdlG~kbgíak’Twkenam(Twkm”U¨t) hUrecjmk.  

¨bwgTb’ ehIyElgTwkenam[hUrecj rYcehIyeFÃICadEdl@ 

cMnYn 10 dg.  karenHnwgCYyG~k[¨bwgTb’Twkenamrbs’G~k 

ehIy¨buge¨bobragkayrbs’G~k sMrab’kMeNItTarkrbs’G~k.  

mankicÍkarxÂH@ EdlG~kminKYreFÃIeLIy. kicÍkarTaMgenHrUmman 

karelgkILa EdlGaceFÃI[G~kdYl dUcCa karCiHesût.  

G~kminKYrcab’ep¶ImelgkILafµI ÉkmµviFIhat’¨VNxÂaMgkÂaeLIy.

karEfTaMTarkrbs’G~k

karCadMbUg EdlTarkrbs’G~k¨tUvkar KWsamJïbMput.  

kar¨sLaj’f~ak’fµme¨cIn nigGÃI@sMrab’briePaK.  p¶l’kar 

¨sLaj’f~ak’fµmd*e¨cIndl’Tarkrbs’G~k edaykarsæabb”H 

{bbI {bf~ak’fµm nigniyayeTAkan’Tarkrbs’G~k.   

TwkedaH KWCaGahard*¨besIrbMputsMrab’Tarkrbs’G~k. 

TwkedaH:

• CYyrk§aTark[mansuxPaBlí

• CYy[G~kmanPaBCab’TMnak’TMng CamYyTarkrbs’G~k

• KµanGs’«fÂeLIy

• EtgEtmanCae¨sc– BuMcaMVc’kMedA ÉlagdbeLIy

• CYym¶ay[cuHTm©n’

ebIsinCaG~k¨tUvkarCMnYyk~¬gkarbMe×edaH sUmniyayCamYye

vCØbNëitrbs’G~k.  kmµviFI  WIC GaceqÂIysMNYrrbs’ G~k 

nigp¶l’CMnYy.  sUmTUrs&BæeTAkmµviFI  WIC tamelx  

1-888-942-2229 .  G~kk*GacTUrs&BæeTAEp~k 

La Leche tamelx 1-800- 525-3243 .  

¨s¶IxÂH@minGac Émincg’bMe×edaHkUneT.  vak*CakarFmµta 

Tarkrbs’G~knwgminekIt GÃIeLIy.   

kmµviFI WIC (¨s¶I Tark nigkumar) Gacp¶l’GaharmanCIvCatidl’G~k niTarkrbs’G~k.  G~knwgGaceronGM

BIkarse¨mc e¨CIserIsGaharlí@.  kmµviFI WIC Gacp¶l’dMNwgG~kGMBIesvasuxPaB nigsgðmkicÍenAk~¬gtMbn’rbs’G~

kpgEdr. sUmniyayCamYyevCØbNëitrbs’G~k enA«f©enHGMBIkareTACYbCamYykmµviFI  WIC .  G~kk*GacTUrs&BæeTAkmµvi

FI WIC tamelx 1-888-942-2229 . 
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