
खाद्य एलर्जी रोकथाम पररयोर्ना इनके द्ारा समर्थथित है

इस पररयोर्ना को ऑस्ट् ेर्लयाई  
सरकार के स्ास्थ्य र्िभाग से धन प्ाप्त हुआ

यह र्ानकारी आम एलर्जी पैदा करने िाले खाद्य पदाथथों को पेश करने 
के र्लए र्िर्शष्ट र्िचार प्दान करती है। र्शशु आहार के बारे में सामान्य 
र्ानकारी के र्लए, अपने राज्य या राज्य-के्त्र में स्ास्थ्य सेिाओ ंया 
Raising Children’s Network को देखें।

पहला भोजन- सादा  
भोजन और मुलायम टुकड़े

लगभग 6 महीने ( 4 महीनो ंसे पहले नही ं ) 

• ठोस आहार खाना शुरू करना एक महत्वपूर्थि पड़ाि है! 

• र्ब आपका र्शशु ठोस आहार खाने के र्लए तैयार होने के संकेत दे रहा हो, तो उसे ठोस आहार देना 
शुरू करें । र्शशु अलग-अलग समय पर तैयार होगें, इसर्लए यर्द आप भोर्न की पेशकश करते/ती हैं और 
आपका र्शशु र्दलचस्ी नही ंले रहा है, तो आप कुछ र्दनो ंबाद र्िर से कोर्शश कर सकते/ती हैं।

• पहले खाद्य पदाथथों में आयरन से भरपूर र्िकल्प शार्मल होने चार्हए रै्से र्क िोर््टथििाइड बेबी सीररयल्स, 
अंडा, बीन्स और दालें तथा मुलायम पका हुआ और पू्री र्कया हुआ मांस। आप इन्हें सब्जियो,ं िलो ंऔर 
अनार् के साथ दे सकते/ती हैं।

• रै्से-रै्से आपके र्शशु को खाने की आदत हो र्ाती है, िैसे-िैसे सामान्य एलर्जी पैदा करने िाले खाद्य 
पदाथथों को उन खाद्य पदाथथों में शार्मल करना शुरू करें  र्र्न्हें आप उन्हें ब्खलाते/ती हैं। सामान्य एलर्जी पैदा 
करने िाले खाद्य पदाथथों में से एक या दो चुनें र्र्न्हें आपका पररिार र्नयर्मत रूप से खाता है, और इन्हें उन 
खाद्य पदाथथों में शार्मल करना शुरू करें  र्र्न्हें आप अपने र्शशु को ब्खलाते/ती हैं।

आयरन युक्त खाद्य पदार््थ

स्ाद विकवसत करना

खाने के बारे में सीखना

गाय का दूध अंडा गेहूूँ

पेड़ो ंकी वगरी वतल

सादा दही ( पूर्थि िसा, र्बना चीनी का सादा ) या र्चकने ररको्टा 
को पू्री की हुई सब्जियो ंया िलो ंमें र्मलाया र्ा सकता है। 
र्शशु के मानक िामूथिला भोर्न गाय के दूध पर आधाररत होते 
हैं। र्शशु के अन्न या िल की पू्री के साथ कस्डथि ( र्बना मीठा 
सादा ) की थोड़ी मात्रा र्मलाएं।

सख्त उबले हुए अंडे की र्दजी को मसल कर पू्री की हुई 
सब्जियो ंमें र्मलाएं। सख्त उबले हुए अंडे की र्दजी को मसल 
कर बेबी सीररयल में र्मलाएं।

आयरन से भरपूर, गेहूूँ आधाररत बेबी सीररयल्स। सूर्ी का 
दर्लया मां के दूध या र्शशु िामूथिला खाने के साथ र्मलाकर 
आर्माएं।

बारीक र्पसी हुई र्गरी के पेस् को पानी के साथ पतला करें   
और पू्री की हुई सब्जियो ंमें र्मलाएं।

तार्हनी को िल या सजिी की पू्ररयो ंमें र्मलाया र्ा 
सकता है।

मंूगफली

बारीक र्पसी हुई मंूगिली केे पेस् को पानी के साथ पतला करें  
और पू्री की हुई सब्जियो ंमें र्मलाएूँ । बेबी सीररयल या फू््ट 
पू्री के साथ थोड़ी मात्रा में मंूगिली का आ्टा या बारीक र्पसी 
हुई मंूगिली का पेस् र्मलाएं। 

सोया

्टोिू को महीन मसला र्ा सकता है और िलो ंकी पू्री में 
र्मलाया र्ा सकता है। 

मछ्ली

र्डब्ाबंद साल्मन या टू्ना मछली को मसल कर पू्री की 
हुई सब्जियो ंमें र्मलाया र्ा सकता है। भाप में पकी हुई, 
हड्ी रर्हत सिेद मछली को बारीक कतरकर सब्जियो ंमें 
र्मला कर देखें।
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