
ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਖੁਰਾਕਾਂ
ਬਾਰੇ ਇਹ ਪ�ੋ-ਿਟਪ

ਵੀਡੀਓ ਦੇਖੋ

ਪ�ਤੀਿਦਨ ਿਕੰਨਾ ਫਲ?

ਪ�ਤੀਿਦਨ 1 ਸਰਿਵੰਗ: 2-3 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰਦੇ

ਪ�ਤੀਿਦਨ 1.5 ਸਰਿਵੰਗ: 4-8 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰਦੇ

ਪ�ਤੀਿਦਨ 2 ਸਰਿਵੰਗ: 8 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧਉਮਰ ਦੇ

ਿਸਹਤਮੰਦਸਨੈਕਸ ਦੀ ਚੋਣ:

ਬੱਿਚਆਲਂਈ ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ:

ਬੱਿਚਆਲਂਈ ਦੰਦਾ ਂਦੇ ਅਨੁਕੂਲ ਸਨੈਕ ਭੋਜਨ:

ਆਪਣੇਬੱਚੇ ਦੇ ਸਨੈਕਸ �ਉਹਨਾ ਂਦੇ ਮੱੁਖ ਭੋਜਨਵਾਗਂ
ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਤਾਜ਼ੇਭੋਜਨ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆਹਨ।

ਭੋਜਨਲੇਬਲ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀਸੂਚੀ ਪੜ�ੋ। ਉਹ ਭੋਜਨ
ਚੁਣੋਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਚੋਟੀ ਦੇਿਤੰਨ ਤੱਤਾ ਂਿਵੱਚ ਸੂਚੀਬੱਧ ਚੀਨੀਨਾ
ਹੋਵੇ।

ਸਨੈਕਭੋਜਨਾ ਂਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋਜੋ ਸਿਟੱਕੀ, ਚਬਾਉਣ ਵਾਲੇ ਜਾਂ
ਿਮੱਠੇਹਨ। ਇਨ�ਾ ਂ� ਦੰਦਾ ਂਤ�ਸਾਫ਼ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾਸਮਾਂ
ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲਦੰਦਾ ਂਦੇ ਸੜਨ ਦਾਖ਼ਤਰਾ ਵੱਧ ਸਕਦਾ
ਹੈ। 

ਅਿਜਹੇਭੋਜਨ ਜਾ ਂਪੀਣ ਵਾਲੇਪਦਾਰਥ ਨਾ ਿਦਓ ਜੋਲੰਬੇ ਸਮ�
ਤੱਕ ਮੰੂਹਿਵੱਚ ਰਿਹਣ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਲੋਲੀਪੌਪ
ਜਾਬੋਂਤਲ ਿਵੱਚ� ਜੂਸ ਪੀਣਾ।

1 ਸਾਲਤ� ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇਬੱਚੇ � ਫਲਾ ਂਦਾਜੂਸ ਦੇਣ ਦੀ
ਕੋਈਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। 1 ਸਾਲਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇਬੱਚੇ ਕਦੇ-
ਕਦਾ� ਫਲਾਦਂਾ ਜੂਸ ਪੀ ਸਕਦੇਹਨ। ਇੱਕ ਬੋਤਲ ਦੀਬਜਾਏ
ਇੱਕ ਕੱਪ ਿਵੱਚਿਸਰਫ 120-180 ਿਮ.ਲੀ ਿਦਓ।

ਛਾਤੀਦਾ ਦੁੱਧ ਜਾ ਂਬਾਲਫਾਰਮੂਲਾ

12 ਮਹੀਿਨਆਦਂੀ ਉਮਰ ਤ� ਬਾਅਦਗਾ ਂਦਾ ਦੁੱਧ.

12 ਮਹੀਨੇਦੀ ਉਮਰ ਤ� ਬਾਅਦਪਾਣੀ ਿਦਓ।
ਟਟੂੀਦਾ ਪਾਣੀ ਸਭ ਤ�ਵਧੀਆ ਹੈ।

ਤਾਜ਼ੀਆਸਂਬਜ਼ੀਆ ਂਿਜਵ� ਿਕ ਗਾਜਰ ਅਤੇਸੈਲਰੀ ਦੇ ਟਕੁੜੇ।

ਫਲਾਦਂੇ ਜੂਸ ਜਾ ਂਸੁੱਕੇਮੇਵੇ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤਾਜ਼ੇਫਲ।

ਦਹ� ਜਾ ਂਪਨੀਰ ਦੰਦਾ ਂਲਈ ਚੰਗੇ ਹਨ ਜੇਕਰ ਇਨ�ਾ ਂਿਵਚ
ਚੀਨੀ ਨਾ ਿਮਲਾਈ ਹੋਵੇI ਖੰਡ ਦੇ ਸਰੋਤਾ ਂਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰਨ ਲਈ
ਭੋਜਨ ਲੇਬਲ ਅਤੇ ਸਮੱਗਰੀ ਪੜ�ੋ।

ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ
ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ


