
स्वास्थ्यप्रद भोजन से बच्चों की
सीसे से रक्वा करें
सीसा आपके बच्े के रक्त और हड्डियों में आसानी से ममल सक्ता है। स्वस्थ खादय पदा्थ्थ 
आपके बच्े को ्ेव पोषक ्तत्व दे सक्त ेहैं जिनकी मदद से उसे अपने रक्त और हड्डियों में 
सीसे का प्र्ेवश रोकने में मदद ममल्ती है। अपने बच्े को ऐसे खादय पदा्थ्थ खाने में मदद करें 
िो ऐसे हों:

• हरी पते्दार सज्ियां
• रंगीन फल और सज्ियां
• दधू या अधधक कैज्शयम ्वाले 

अनय खादय पदा्थ्थ िसेै पनीर और 
योगर्थ

• बादाम-अखरोर इतयादद, दाल, 
बीनस, मछली, ध्कन, और रेडि 
मीर

अधधक िानकारी: www.health.state.mn.us/lead

हमसे इस पर संपक्थ  करें: 651-201-4620Hindi 7/2020
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अधधक पोषण और िेरी पिेट जवानकवारी इस पर 
उपि्जध है: www.myplate.gov


