
सही भोजन रक्षा करता
लीड पोइजननिंग से
लीड से शरीर को लगता है कक यह लोहा, कैल्शशयम या जस्ता है। स्वस्थ भोजन करने
से लीड को शरीर में जमा होने से रोकने में मदद ममल सकती है।

अपने बच्चे को दिन भर खाली पेट न रहने िें!

पााँच बुननयादी खाद्य समूह
• ब्रेड, अनाज और अन्न
• सब्जजयािं
• फल
• िगु्ध तथा िगु्ध उत्पाि
•  मािंस, चचकन, मछली, नट्स और

बीन्स
 

कैल्शशयम से भरपूर खाद्य पदाथथ
• िधू
• िही
• पनीर (स्नैक्स के ललए, खाना पकाने में जैस ेमैकरोनी और 

पनीर, पपज़्जा, टॉदटिला, सब्जजयााँ) 
• िधू से बने खाद्य पिाथि (हलुआ, सूप, आइसक्रीम, कस्टडि) 
• सार्ड िन या र्डजबाबिंि सामान (हड्र्डयों के साथ) 

• हरी सब्जजयााँ (काल,े कोलाडि ग्रीन्स, ब्रोकोली) 
 

 
 

जस्ता से भरपूर खाद्य पदाथथ
• चचकन या टकी
• िबुला मािंस
• मछली
• िधू और पनीर
• क्लैम्स, सीप, मसल्स, केकडा
• सूखी बीन्स और मसूर की िाल
• अिंडेC
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आयरन से भरपूर खाद्य पदाथथ
• िबुला लाल मािंस, चचकन, टकी और मछली
• आयरन-फोदटिफाइड गमि और ठिं डे अनाज
• क्लैम, सीप या मसल्स (पास्ता के ललए सूप या सॉस बनाने के 

ललए र्डजबाबिंि का उपयोग करें) 
• गहरी हरी पते्तिार सब्जजयााँ
• सूख ेबीन्स, मटर और अन्य बीन्स (पपिंटो, लाल, नौसेना, 

ककडनी, गरबानजो) 
• अिंडे
• मेवा

जब आप एक ही आहार में पवटालमन सी की अचधकता वाला भोजन खात ेहैं तो सब्जजयों, अनाज, बीन्स, नट्स और अिंडे में 
उपब्स्थत आयरन को शरीर ज्यािा उपयोगी बना सकता है। सिंतरे, अिंगूर, स्रॉबेरी, कैं टालूप, हरी लमचि, फूलगोभी, ब्रोकोली 
और आलू कुछ ऐसे खाद्य पिाथि हैं ब्जनमें पवटालमन सी की मात्रा अचधक होती है। 

स्वस्थ सुझाव:

• खाद्य पिाथों को तलें नहीिं। उन्हें सेकें  या भूनें।

• कोलशश करें कक उच्च वसा वाल ेखाद्य पिाथि न खाएाँ। अगर आप उन्हें खाते हैं, तो कम खाएाँ।

• पवटालमन सी आपके शरीर को आयरन अवशोपित करने में मिि करता है।

• 2 साल से कम उम्र के बच्चों को फामूिला या मााँ का िधू छोडने के बाि पूरा िधू पीना चादहए। 2 और उससे अचधक उम्र के
अचधकािंश बच्चों को कम वसा वाला िधू दिया जा सकता है। िधू से एलजी वाले बच्चों को उनकी कैब्ल्शयम की आपूनति
के ललए टोफू, पते्तिार हरी सब्जजयााँ, सार्ड िन या र्डजबाबिंि सामान दिया जा सकता है।

• छोटे बच्चों को बडे बच्चों या वयस्कों की तुलना में थोडा-थोडा खखलाना चादहए। अचधक सकक्रय लोगों को पााँचों
खाद्य समूहों में से प्रत्येक से ज्यािा बार खाना चादहए।

कनेल्क्टकट लीड पोइजननिंग बचाव कायथक्रम
(860) 509‐7299

www.choosemyplate.gov 

www.ct.gov/dph/lead 
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