|}

Nourrir 1a vie
Byen manje lé w ansent marasa

Repa ekilibre

Manje plis depi

nan komansman
1ye trimes la

Legim ak fwi

Ou dwe reponn ak pwop bezwen pa’'w
anplis bezwen pa bebe wyo !
e Manje regilyéeman, sa vle di chak 2- sy

3 zedtan pandan w ap vize pa
egzanp 3 repa ak 3 oswa 4
kolasyon pa jou.
e Favorize aliman kalite k ap byen
nouri ko a epi ki chaje ak engji.
e Mize sou varyete. Jwenn
enspirasyon nan repa ekilibre a!

Chwazi manje ki genyen
ladann’l anpil :

Fe
Manje aliman ki genyen anpil fe
tankou vyann, volay, pwason ak pwa.

Eske w konnen yon fanm ki ansent
marasa riske manke fe? Asire w ke
wap manije aliman ki genyen anpil fé
se yon bon fason pou w fé
prevansyon anemi, maladi mank fé
lakoz. Ou anba pi gwo risk pou w fe
anemi loske w ansent marasa.

Kalsyom
Manje pwodui ki genyen lét landann’l,
paske yo tout se sous kalsyom.

Puiske w ap pote 2 bebe, bezwen
kalsyom ou yo pi plis.

Pwoteyin

Asire w ke wap manje bagay ki
genyen pwoteyin pandan chak repa
ak kolasyon.

Avi: Zouti sa a egziste nan objektif pou bay enfomasyon. Li pa ranplase rekbomandasyon yon pwofesyonél sante. Si genyen dout, konsilte yon pwofesyonél sante san pédi tan.



Konseéy pou w jere maléez ak Lide pou w anrichi ti goute w yo

S m'ltt“I"tamm enkonfo gwoses la Li gendwa pafwa difisil pou w manje plis, sitou
UL . , . . I0ske w pa genyen anpil apeti.
Li enpdtan pou pran yon Pms\ke w ansenjt marasa, sa gendwa nve\w santi
konprime miltivitamin maléz tankou ke plen ak vomisman. Malez sa Asire w chak bouche rich ak enéji epi pwoteyin.
. . o gendwa afekte apeti'w epi limite kantite |
prenatal chak jou. Asire w yo g8 P P Chak bouche kontet
. . manje w kapab manje.
konprime w yo genyen pou pi Men kek lide :
piti omwen 24 mg fe. Men kek lide pou ede'w : e Fé gratine fwomaj, pat alimante, legim,
 Chwazi manje ke w anvi manje e ke w tolere soup oswa omlet.
byen. ¢ Ajoute vyann oswa pwa nan plat ou yo.
 Manje ti repa souvan pandan jounen an. e Ajoute fwomaj, ganiti ze oswa be nwa
e Manje imedyatman |& ou santi w grangou. tankou manba sou pen w lan.
 Pwofite moman kote w genyen plis apeti  Akonpaye legim ou yo ak tranpet tankou
pou w manje yon ko|asyon oswa yon repa oumous oswa yogout gl’ék ki rich ak gl’éS.
nourisan. ¢ Ajoute let ak krem nan potaj ou yo.
Pran ase pwa e Manje kék bonbon soda oswa sél avan w * Ajoute aliman ki nourisan tankou let
oud i " leve nan kabann pou w kapab kontwole ké 3.25% gres, fwi, bé nwa oswa let an poud
u dwe pran p I‘S pwalew ap' plen w santi nan maten yo. nan smouti ou yo.
pote de bebe. Le w byen manje Pran b Fati kapab @
sa ap ede w pran ase pwa. . Iran on repo. Fatig kapab ogmante ké
plen.

Ogmantasyon pwa optimal
favorize bon kwasans bebe w la
ak yon gwoses an sante.

Nou rekomande
Pwofesyoneél sante w la pral swiv pou w fé yon swivi
;avolisyon pwa w pandan gwoseés ak yon nitrisyonis!
a.
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