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باات  مشرو� لیےی  کے  بچوں  عمر  کم  اور  خوار  ر  ی
شیر

�

Drinks for babies and young children: Urdu
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ہے  مشروب  ن  بہتر�ین لیےی  کے  بچے  کے  آپ  دُودھ  کا  چھاتی 
کا  بچوں  ا  �یا دُودھ  کا  چھاتی  دوران  کے  سال  پہلے  کے  زندگی  آتی۔  ی 

نہیں
�  

ش
ی �پیش ضرورت  کی  باات  مشرو� ر  د�یگر میںی  پہلے 6 ماہ  اپنے  کو  بچوں  والے   

ن
ی �پینے دودھ  کا  چھاتی 

۔  ی چا�ہیے ا  ہو�نا مشروب  فارمولا  اہم 

علاوہ  کسی  کے  دُودھ  کو  بچوں  اگر  ۔  رکھیںی جاری  پر  طور  کے  مشروب  اہم  ا�یک  کو  فارمولے  خوار  ر  ی
شیر

� ا  �یا دُودھ  کے  چھاتی  تو  ی 
ئیں

چھڑوا� دُودھ  کا  بچے  اپنے  آپ  بجب  �
۔  ی چا�ہیے ا  ن ( د�ینا �تک عمر  کی  �پاانی )6 ماہ  ہوا  ا  کیای ٹھنڈا  کر  باال  ا� کا  نل  ی 

نہیں
ا� ہوتو  ضرورت  کی  مشروب  ر  د�یگر

کی  چ�رر  یک� وف�
ن مینوی ی  اور 

تیں
ر� �بر اط  ی

ت
احتیا اضافی  ش  ی �ہمیشہ تقت 

و� کرتے  ار  ی
تیا

� فارمولہ  خوار  ر  ی
شیر

�
ہے  �یہ  مشورہ  حالیہی  سے  طرف  کی   

ن
جیجنسی

ا� ڈرڈز 
� ن ی ٹ

اسٹینڈ فوڈ  ۔  کر�یں عمل  پر  ات  ہدا�یا
باارے  � ۔  اس  کر�یں ار  ی

تیا
�  

تل
بو� ہی  ا�یک  میںی  تقت 

و� ا�یک  کی  فارمولے  کہ  فوری 
ہے۔  سکتی  دے  مشورہ  کو  آپ  ز�یزٹر 

 و� ھہ 
ت یل� � �ہ کی  آپ  میںی 

بجب  � میںی  صورت  اس  صرف  ن  لیکنی ی  �ہیں سکتی  کر  استعمال  بھی  �پاانی  کا   
تل

بو� آپ 
ہے( فی  ہوتی  لکھی  پر  طور  کے  اے  ن  ا�ین کبھی  مقدار )کبھی  کی  سوڈ�یم  میںی  اس 

کو  �پاانی  کے   
تل

بو� قبل  سے  کرنے  ار  ی
تیا

� خوراک  ہو۔  کم  سے  گرام  ر 200 ملی  ٹ لیٹری
ہے۔  ہوتی  ضرورت  کی  باالنے  ا� بھی 
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اسے  اور  ہے  موزوں  عمرسے  کی  صرف 6 ماہ  فارمولا  مبنی  پر  ا  سو�یا ہے۔  سکتی  بن  بب  سبب کا  رابی 
خر

� کی  دانتوں  کہ  جو  ہے  ہوتی  موجود  شکر  میںی  فارمولے  پرمبنی  ا  سو�یا
مقابلے  دودھ’ کے  فارمولا ‘پہلے  کے  بچوں  کا  دودھ  فارمولا  آن  فالو  ہو۔  ا  د�یا مشورہ  نے  ر 

ٹیٹر وز� ھ 
ت یل� � �ہ ا  �یا ڈاکٹر  کے  آپ  بجب  � چاہئے  ا  جا�نا ا  د�یا میںی  صورت  اس  صرف 

ہے۔ ی 
نہیں

� ضروری  �یہ  اور  ہے  ی 
نہیں

� فائدہ  کوئی  میںی 

ا:  کر�نا کے  شکر  ر  ی
غبغیر � انتخاب  کا  باات  مشرو� لیےی  کے  بچے  اپنے 

گا  کر  قائم  عادت  صحتمند  لیےی  کے  	�زندگی  •

گا  دے  مدد  میںی  روکنے  کو  رابی 
خر

� میںی  دانتوں  کے  	�دُودھ  •

گا  بنائے  بہتر  کو  ت  ی
ئیت

غذا� اور  صحت  مجموعی  کی  بچے  کے  	�آپ  •

گا  بنائے  خوبصورت  کو  ٹہٹ  مسکرا� کی  بچے  کے  	�آپ  •



آگے  قدم  ا�یک  لیےی  کے  بچے  کے  [: آپ  کپسپ ]کھلےکپسپ فلو  ری 
فر

�
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۔  ی
ئیں

کروا� متعارف  کپ  فلو  ری 
فر

� سے  عمر  کی  	�6 ماہ  •

 
تیتے

د� ے 
ن ٹ�پک� � کو  �پاانی  کپسپ  فلو  ری 

فر
� تو  ہے  ا  جا�تا ا  د�یا کر  الٹا  کو  کپسپ  بجب  ���	 •

کی  پروگرام  اسمائل  چائلڈ  ذر�یعے  کے  ر 
ٹیٹر وز� ھ 

ت یل� � �ہ کے  آپ  �یہ  ۔  ی �ہیں
۔     ی �ہیں جاتے  د�یے  مفت  سے  وساطت 

کو  بچے  کے  ہو[ آپ  سکتا  جا  نہ  ا  ڈ�یلا � نڈ
اُ� کو  اسپلپ )والو( کپسپ ]جن  ان  	���نا •

بچنا  سے  ان  ذ�ا 


لہذ ی  �ہیں  
تیتے

د� ی�ب  �
غ

ر�
تر

� کی  چوسنے  بجائے  کے  بھرنے  ٹنٹ 
گھو�

وجہ  کی  مسائل  کے  ے 
ن یکھ� س� بولنا  پر  طور  باالواسطہ  � انداز  کا  چوسنے  ۔  ی چا�ہیے

ہے۔  سکتا  بن 

ہونے  دا  ی �پید مسائل  کے  دانتوں  سے  باات  مشرو� گئے  لیےی  ذر�یعے  کے   
تل

	��بو� •
 

تل
بو� نسبت  کی  بھرنے  ٹنٹ 

گھو� سے  الے  ی �پیا ونکہ  کیوی ہے  ا  ہو�تا امکان  ادہ  ز�یا کا 
ہے۔  رہتا  موجود  اندر  کے  منہ  �تک  ر  د�یر ادہ  ز�یا ال  سیای سے  استعمال  کے 

سے )اور  ہی  کپ  صرف  سے  بعد  کے  سالگرہ  پہلی  کی  اس  کو  بچے  	��اپنے  •
۔  ی

ئیں
پلا� ( سے  کر�یں نہ  استعمال  کا  بوتلوں  اب 
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کھانے  کو  بچوں  چھوٹے  اور  خوار  ر  ی
شیر

�
مشروب  ن  بہتر�ین ا  ن د�ینا �پاانی  ان  درمیای کے 

ہے۔  ا  ہو�تا

اس  ونکہ  کیوی د�یں  نہ  بھی  کبھی  میںی  کپ  والو  ا  �یا بوتلوں  باات  مشرو� ھے 
ٹ 	��م�ی� •

۔  ی �ہیں  
ت

سکتے ہو  راب 
خر

� سے  ز�ی  ی
تیز

� بہت  تنت 
دا� سے 

والا  ھے 
ٹ م�ی� کو  بچے  اپنے  تو  ہو  ا 

ت
جاگتا کو  رات  وہ  اگر  ا  �یا باار  � ری 

خر
آ� کو  	��رات  •

والے  ھے 
ٹ م�ی� میںی  اوقات  ر  د�یگر کے  خطرے  ۔  د�یں نہ  بھی  کبھی  مشروب 

دہ  کمف�ورٹر ]آرام  ا  �یا ٹ  سیٹی کار  ا  �یا ان، بگھی  درمیای کے  کھانوں  کا  باات  مشرو�
ہے۔    ا  ہو�تا امل 

شا
� ا  ن د�ینا ز�( پر   ی �چیز

کپ  بھی  کبھی  کو  بچے  اپنے  ہوں  پر  بستر  وہ  بجب  � ا  �یا تقت 
و� کے  دن  تو  	��نہ  •

ہے۔  سکتا  گھٹ  دم  کا  ان  ونکہ  کیوی چھوڑ�یں  نہ  ا  اکیلای ساتھ  کے   
تل

بو� ا  �یا
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مشورہ  میںی  باارے  � کے  باات  مشرو� ر  د�یگر

�پاانی 
کا  �پاانی  بجائے( کے  کے   

تل
نل )بو� ہے۔  مشروب  ن  بہتر�ین ا  ن د�ینا �پاانی  ان  درمیای کے  کھانوں  لیےی  کے  بجھانے  اس  ی �پیا بعد  کے  عمر  کی  6 ماہ 

ھ 
ت یل� � �ہ اپنی  لیےی  کے  مشورہ  ۔  د�یں �پاانی  ٹھنڈا  ہوا  ابلا  کو  بچوں  کے  عمر  کم  سے  صرف 6 ماہ  تو  آئے   

ش
ی �پیش ضرورت  بجب  � ۔  کر�یں استعمال 

۔  کر�یں باات  � سے  ز�یزٹر 
 و�

دُودھ  کا  گائے 
دودھ  ۔  ی �ہیں  

ت
سکتے کر  شروع  ا  ن د�ینا کے  مشروب  ادی  ی

ن
�بنیا بطور  دودھ  کا  گائے  ز�ئزڈ 


�پااسچرا� ڈ 

�
سکم� ی 

نیم
� ا  �یا والا  ن�ائی  چک� � مکمل  آپ  عمرسے  کی  12 ماہ 

ا�یک  �تک  عمر  کی  دودھ 5 سال  کا  اور 1% گائے  ڈ 
�

سکم� ز�ئزڈ 


�پااسچرا� ہے۔  ضروری  لیےی  کے  وں  ہڈ�یو مضبوط  کہ  جو  ہے  ا  ہو�تا یم  � یل�ش ک�
میںی 

۔ ی چا�ہیے ا  ن د�ینا ی 
نہیں

� پر  طور  کے  مشروب  ادی  ی
ن

�بنیا

رس  ہوا  ا  کیای پتلا  کا  پھلوں  ازہ   �تا
�پاانی(   ادہ  ز�یا مطابق  کے  ضرورت  ا  �یا �پاانی  حصہ  ا�یک  ساتھ  کے  جوس  حصہ  )ا�یک 

جس  ہے  ا  ہو�تا ذر�یعہ  اچھا  ا�یک  کا  سی  امن  و�ٹا رس  کاپتلا  پھلوں  ازہ  �تا ہے۔  سکتا  جا  ا  د�یا پر  اوقات  کے  کھانے  صرف  سے  عمر  کی  �یہ 6 ماہ 
نہ  کبھی  کو  مشروب  اس  ان  درمیای کے  کے۔  کھانوں  مل  مدد  میںی  کرنے  ذ�جذب 


� کو  رن 

ئر
آ� اکہ  �تا ہے  ا  جا�تا ا  د�یا ساتھ  کے  کھانے  ا  �یا اشتے  �نا کو 

رکھیںی -  جوس  اد  �یا ۔  ی �ہیں  
ت

سکتے کر  راب 
خر

� کو  دانتوں  کے  بچے  کے  آپ  اور  ی  �ہیں ہوتے  والے  ت  ی ز�ا�بیت ی
تیز

� جوس  کے  پھلوں  ازہ  �تا ونکہ  کیوی د�یں 
۔  ڈالیںی نہ  میںی   

تل
بو� والی  �ڈ  ی

فیڈ
� بھی  کبھی 
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جاتے   کیےی  ی 
نہیں

� ز�یز 
 تجو� باات  مشرو� جو 

باات   مشرو� کے  بچے 
لگا  بل  ل�ی� مند’ کا  ا ‘صحت  اتی’ �یا امیای پر ‘�نا جن  کہ  �تک  اں  باات )�یہا مشرو� ر 

تر
� ادہ  ز�یا

بااعثث  � کا  رابی 
خر

� کی  دانتوں  کہ  جو  ہے  ہوتی  موجود  شکر  میںی  ہے( ان  ا  ہو�تا ہوا 
ہے۔    سکتی  بن 

�پاانی  دار  ذائقے 
خوار  ر  ی

شیر
� لیےی  اس  ہے  ہوتی  مٹھاس  مصنوعی  ر 

تر
� ادہ  ز�یا میںی  �پاانی  دار  ذائقے 

باات  مشرو� سے  بہت  سے  میںی  ان  ۔  ی چا�ہیے ا  جا�نا ا  د�یا ی 
نہیں

� کو  بچوں  چھوٹے  اور 
ہے۔  سکتی  بن  بااعثث  � کا  رابی 

خر
� کی  دانتوں  جو  ہے  ہوتی  موجود  بھی  شکر  میںی 

راب 
خر

� کو  دانتوں  کے  بچے  کے  آپ  ذ�ا 


لہذ ی  �ہیں ہوتے  بھی  ز�ابی  ی
تیز

� باات  مشرو� �یہ 
۔   ی �ہیں  

ت
سکتے کر 

ز�   ی� ھ�
ت اسمو� والی  دُودھ  اور  ی 

شیک
� دُودھ، ملک  دار  ذائقے 

ہے۔  �یہ  سکتی  بن  بب  سبب کا  رابی 
خر

� کی  دانتوں  �یہ  اور  ہے  ہوتی  شکر  میںی  ان 
طور  کے  خوراک  ری 

خر
آ� تقت 

و� کے  رات  ا  �یا ان  درمیای کے  کھانوں  باات  مشرو�
۔  د�یں نہ  پرکبھی 

ا   کر�نا پتلا  کو  باات  مشرو� فزی  اور  اسکواش 
ا  جا�تا ا  کیای ی 

نہیں
� ز�یز 

 تجو� ہے۔  �یہ  ہوتی  موجود  مٹھاس  مصنوعی  اور  شکر  میںی  ان 
کرنے  پتلا  اگر  ۔  د�یں کو  بچوں  چھوٹے  ا  �یا خوار  ر  ی

شیر
� باات  مشرو� �یہ  آپ  کہ 

پتلا  سے  طرح  اچھی  کو  ان  کہ  رکھیںی  اد  �یا تو  ی 
ئیں

جا� د�یے  اسکواش  والے 
۔  رکھیںی �تک  اوقات  کے  کھانے  صرف  کو  ان  اور  کر�یں   

ش
ی �پیش کرکے 

مٹھاس(   بلا  کہ  �تک  اں  کافی )�یہا اور  چائے  ر�بل  چائے، �ہر
وہ  ۔  ی �ہیں ی 

نہیں
� موزوں  لیےی  کے  بچوں  چھوٹے  ا  �یا خوار  ر  ی

شیر
� باات  مشرو� �یہ 

ر 
ثر

متا� کو   
قیقے

طر� کے  کرنے  ذ�جذب 


� رن 
ئر

آ� سے  کھانے  کے  بچے  کے  آپ 
۔ ی �ہیں کرتے 

x

x

x

x

x

�پاانی  کا  نل  اور  دُودھ  سادہ 
ن  ر�ین

تر
� محفوظ  لیےی  کے  دانتوں 

. ی �ہیں باات  مشرو�
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 ! لیںی ز�ئزہ 


جا� کا  یں - شکر  پڑھ� بل  ل�ی�

�یہ  وہ  ی  �ہیں اہم  ز��یں   ی �چیز جو  لیےی  کے   
ن

د�یکھنے یں۔  یکھ� �
د دہ  شکرکو  ی

شید
پو� اور  کر�یں  ی  �چیک بل  ل�ی�

روز، شہد، 
ٹیکسٹر رس، سوکروز، ڈ� مرتکز  کا  وز، پھلوں 

ٹیکٹو ر�
فر

رپ، � سیری : گلوکوز، گلوکوز  ی �ہیں
اگر  استے۔  شنشا

� ز�ئزڈ 


ڈرولا�
�

ی
ئیڈ

مٹھاس[، مالٹوز، ہا� مائع  ہوئی  بنائی  سے  شوگر  ب  ی ٹیبل
شکر ]� ڈ 

�
ی

ٹیڈ
ور� ر�یو

کر�یں  کوشش  کی  کرنے  ز�  ی پر�ہیز سے  باات  مشرو� ان  تو  ہوں   
تیتے

د� دکھائی  پر  بل  ل�ی� �یہ  کو  آپ 
۔    ی �ہیں  

ت
سکتے بن  بب  سبب کا  رابی 

خر
� کی  دانتوں  �یہ  ونکہ  کیوی

شکر’،  بخش’، ‘کم  ’صحت  ی �ہیں ہوتے  لگے  ز� 


بل� ل�ی� �یہ  پر  جن  مصنوعات  سی  بہت  کی  کھانے 
۔  ی �ہیں ہوسکتی  مشتمل  پر  ’ شکر  ر�بل ا ‘�ہر شکر’ �یا ‘کوئی  اضافی 

۔   کر�یں ز�یزٹ 
 و� وزٹ  ا  �یا کر�یں  باات  � سے  ر 

ٹیٹر وز� ھ 
ت یل� � �ہ اپنی  لیےی  کے  معلومات  دید  ز��


مز

 www.child-smile.org.uk

ہے۔ 
ا  گیای

ا  کیای
ار  تیای �

سے 
ت 

جاز
ت ا

مرو
باا  کی �

سز 
سرو

منٹ 
مپروو

ھ ا
ت � ل �ہ�ی  ،

ٹیمی �
منٹ 

مپروو
ھ ا

ت � ل �ہ�ی رل 
 او

سز،
سرو

نٹی 
یو کمیو

ہم 
ولڈ

ا

کو  بہبود  و  فلاح  اور  صحت  کی  لوگوں  کے  �ڈ  ن
لینڈی اسکاٹ  اندر  کے  �ڈ  ن

لینڈی اسکاٹ 
قومی  ا�یک  �ڈ  ن

لینڈی اسکاٹ  ھ 
ت یل� � �ہ پبلک  لیےی  کے  حفاظت  کی  ان  اور  بنانے  بہتر 

ہے۔   
ن

جیجنسی
ا� عوامی  کی  سطح 
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استعمال  سے  باارہ  دو� تحت  لائسنس v3.0 کے  گورنمنٹ  اوپن  اتعت 
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 : ی �ہیں اب  ی
ت

دستیا س 
ٹ � فارم�ی ر  د�یگر اور  رجمے 

تر
� پر  کرنے  درخواستت  سے  اں  �یہا

phs.otherformats@phs.scot

0131 314 5300

رجمے
تر

ڈ� � ر�یڈ ز�یزی 
 ا�یلا� ا�یس  وبی  حروفآڈ�یو �ڑے  ر�یلے�بڑ �بر

ز�جزاء    ا�
جوس )6٪(،  ٹ  ن کر�ینٹ یک  بل� � سے  ٹیٹ  � �ر

ٹ � س�ن
ن

سے، کا� مکئی  اور  رپ )گندم  سیری روکٹوز 
فر

 �پاانی، گلوکوز، �
�ڈ۔  ا�یسڈ سی، سائٹرک  امن  شکر، و�ٹا

معلومات  کی  ت  ی
ئیت

غذا�
فی 100 گرام  ی 	 �ہیں �یہ  مقدار�یں  عمومی  	

ز�یز 
 یل�ور� kJ/51 219 ک� ائی  	 توا�نا 	

ٹر�یس  ن 	 ی
ٹین

پرو� 	
12.6 گرام  ٹیٹ  	 ڈر�

�
ی

ئیڈ
کاربوہا� 	

12.1 گرام  شوگر 	 میںی  جس  	
صفر  چربی  	 	 
صفر  چربی 	 شدہ  ر  سیری میںی  جن  		
صفر  فائبر 	 	

ٹر�یس  سوڈ�یم 	 	
کا  سی  امن  و�ٹا سرو�نگ  ر  ٹ لیٹری ر 288 ملی  �ہر اے(۔  ڈی  گرام )٪40آر  سی 24 ملی  امن  و�ٹا 	

ہے۔  کرتی  راہم 
فر

� اے  ڈی  ٪115 آر 
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http://www.child-smile.org.uk

	Breast milk is the best drink for your baby 
	Free-flow cups: a step forward for your baby
	Advice on other drinks 
	Drinks not recommended  
	Read the labels - check for sugars! 

