
बच्चाहरूलचाई स्वस्थ खचानपचानद्वचारचा 
ललडबचाट रक्चा गन्नुहोस ्
लिड तपाईंको बच्ाको रगत तथा हडडडी लित्र सजििै प्रवेश गर्न सक्छ। सवसथ खाद्यदवारा 
तपाईंको बच्ािे लिडिाई रगत तथा हडडडीहरूमा प्रवेश गर्नबाट रोकर सहा्यता गरने पोषक तत्व 
पाइर सककन्छ।  तपाईंको बच्ािाई नरमर कुराहरू िएको खाद्यहरू खार सहा्यता गरु्नहोस:्

• हरर्यो सागहरू 
• रङ्गर फि र सबिडीहरू 
• दधू वा उच् मात्रामा क्याज्स्यम 

िएको अन्य खाद्यहरू िसतै ्ुछपपी  
र दही

• हाड ेफि, दाि, लसमडी, मा्छा, 
््कर, र रातो मासु

थप िारकारी: www.health.state.mn.us/lead
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यहचाँबचाट पोषण त्थचा िचाइ पललेटबचारले ्थप जचानकचारी 
पचाइन्छ: www.myplate.gov


