
 

  

 

 

 

 

                 

 ( عمر تک کے بچوں کے لئے غذا   یسال ک کیسے لے کر ا دائشیپ  )  
         

 



 

 

 

                                                                                                                              

 ں؟ یکرتے ہ وںی پرواہ ک یک تیغذائ یؖ ہم بچوں ک ❖

سے   ی ز یت  ںیبچے اپنے پہلے سال م ونکہ ی ہے، ک ی رکھنا ضرور  الیجس کا خ  ںینعمت اور تحفہ ہ  کیطرف سے ا  یبچے خدا ک  

سے   قے یمناسب عمر کے گروپ کے مطابق صحت مند، مناسب اور متنوع طر   ی کے لئے ان ک  نے ی ہر مہ ں یجب انہ ںیبڑے ہوتے ہ 

 جاتا ہے. ا یکھلا

 ماں کا دودھ )دودھ پلانے والا(  •

  انیماں اور بچے کے درم ہی  ونکہیغذا ہے، ک  نینقطہ نظر سے بچے کے لئے بہتر   ی ات یاور نفس ی ات یماں کا دودھ )دودھ پلانا( نام

چاہئے۔ بعض اوقات ماں کو   نایل  یوٹامن ڈ ںیانہ  ں یہ تے ی ماں کا دودھ پ صد یف  100ہے. وہ بچے جو  تای تعلقات کو فروغ د

دودھ کا   ی لہذا وہ مصنوع ،ی ت ید  ںیاجازت نہ ی حالت اسے دودھ پلانے ک  ی صحت ک  ی ک  سا ا یمشکلات کا سامنا کرنا پڑتا ہے 

 ہے۔    عہیاہم ذر  کیہے، جو ماں کے دودھ کے بجائے خوراک کا ا  یتی سہارا ل
 ں؟ ی ؖ ہم بچے کو کھانا متعارف کرانے کا آغاز کب کرتے ہ •

بعض اوقات ہم دودھ کے   کن یل  ں،یہ  تےی کھانا کھلانا شروع کر د ںیم نے یکہ ہم بچے کو چھٹے مہ  ںی ہ  تےیمطالعات مشورہ د 

اس بات کے اشارے موجود ہوں کہ وہ دودھ سے   ںیاگر بچے م ںیہ  تے یشروع کر د یبھ  ںیم   نےیتسلسل کے علاوہ چوتھے مہ

 خواہش کرنے لگتا ہے۔   یکھانا کھانے ک ی بچہ وہ  ور ہے ا یجب ماں بچے کے سامنے کھات  ایہے   ازیبے ن

ہے    یدن ہونا ضرور  4- 3 انیقسم کے تجربے کے درم  یاس کے اور دوسر  ہی ں، یتے ہ جو آپ بچے پر داخل کر   ںیقسم کے کھانے م  ہر

 ۔  ںینہ  ا یکا شکار ہے  ی بچہ اس قسم کے کھانے سے الرج  ا یجاسکے کہ آ ایمشاہدہ ک  ہی تاکہ 
 پھلوں سے شروع کرنا بہتر ہے؟   ای وںیسبز ایک •

 ہے یجات ی سفارش ک  یاور پھر پھلوں سے شروع کرنے ک وںی سبز 
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 استعمال کرنا حرام ہے؟ ںیغذائ یعمر سے پہلے کون س یسال ک کیا ❖

پاپ   ے يلہاٹ ڈاگ(، دم گھٹنے سے بچنے کے   وے،ي شہد )م ے يزہر سے بچنے کے ل  ، یگائے کا دودھ، مچھل ،ین ينمک، چ 

   ی د يسف یکارن اور انڈے ک 

 سکتا ہے؟   یکب پ یبچہ پان   ❖

  اید  یگرم پان می کھانا شروع کرتا ہے اور اسے پہلے سے ابلا ہوا ن ےی جب بچہ قبض سے بچنے کے ل

 . جاتا ہے

 ؟  ںیہم فارمولا کب تک رکھتے ہ  ❖
فارمولا دودھ کو چھوڑ   ی جاسکتا ہے ، اور اگر باق ا يگھنٹے تک استعمال ک   کيکے وقت سے صرف ا  یار يفارمولا دودھ کو ت 

 . ہے۔   یضرور   نايد 

 ؟ دکھانے والا جدول  لات ی تفص یبچے کے کھانے ک  ▪
 عمر گروپ  

 ماہ تک 3سے لے کر  دائش يپ
 

 ں ي قسم درج کر ینئ   کيا قوت  قسم  ی کھانے ک

مائع سوائے اس کے کہ خاص  فارمولا  ا يماں کا دودھ  
بوجھ سے بھرا    ادہيجو ز  ں يصورتوں م 

 ہوا ہو 

 ہے  ں ينہ   ی کوئ

  ماہ  4-6 

  ا يعمر سے ماں کا دودھ    یماہ ک  4

 چاول  یخصوص لک يريفارمولا + س 

اور خوراک کا   لکير يمائع دودھ، س
 بوجھ )مسخ شدہ( 

گاجر اور   ،یچاول، چاول کا پان لک يريس
 دن  4-3آئٹم  ی ف یتور 

  أشھر 6-9 

اور   اںيسبز  لک، يريماہ سے دودھ، س  6

 پھل، فنگر بسکٹ 

لہذا کھانا   ں،ي دانت نمودار ہونے لگتے ہ
جاتا ہے،   اي ک  شي طرح پکا کر م یاچھ

کھانا چھوٹے   ں،ي عمر م  یماہ ک  8اور 

 اور نرم ٹکڑے ہوتا ہے. 

  ب،يپھل )پسے ہوئے س  ںيصورت م یقبض ک
)آلو اور   اںيسبز یسنترے، آڑو( اور ہر قسم ک

  یکس رياگر بچہ بغ ےيکدو( اور بسکٹ کے ل
رکھتا ہے اور   تيصلاح یک  ٹھنےيمدد کے ب

 ۔ ںينگلنے کے عضلات مضبوط ہوتے ہ

  أشھر 9-12 

  ،یاور پھل، دہ اں ي دودھ، لہسن، سبز
سے شروع   وںي پھل  اي چکن، گوشت، دال 

  ی پھر اچھ ں، ي بھگو د   ںي م ی پان ں، يکر
 ۔ ںي کر ش ي کر م ليچھ  ں،ي طرح ابال

اور چھوٹے چھوٹے   ںي طرح ابال یاچھ
 ں ي کاٹ ل ں يٹکڑوں م 

  یاور انڈے ک  اں يگوشت، پھل ،یمرغ
 یزرد 
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