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یدربخو لمسا یهااغذ

گ
 مالس عیدنزک بسک یای رب یذاکغ ادوماب ختانای نعمه بب وخذای غدن روخ
. فټرگر یمژر نه - ستا ن ت

: زور هر

. یدربخو عنومت تیجاسبر •

نند ما کلسیم زا رشاسر یها کیارخو •
. یدربخو پنبر و ستما ،شبر

. یدربخو عمتنو یها همیو •

ز ب

ی ی

مل کا تغلا یوحا یها کیارخو •
. یدربخو

نند ما لمسا یها تئټروپر زا •
جیل آ ،کچر نوبد شتگو

. کنید هدستفاا بیالو و

ن ی
ب

ت  .کنید کسبMyPlate.govرد ار بیشبر تعاطلاا  

MyPlate.gov

2

https://www.myplate.gov/


شیدبا شتهاد لیتفعا
30+

قیقه د

ت ن ت حس  و بیشبر یژنرا ،یدنبما هیکل شخو که کند می کمک شما به شټراد لیتعاف
! کنید غلبه سسبرا بر و شیدبا شتهاد یبهبر ت ت

. ندراد می او کتحر به ار شما که هیدد منجاا بخسی تلذ یها لیتعاف •
ت شته اد لیتفعا قیقهد 30 تد مه بنآ ز ابرشی با یهتف هرد زو ر5 کنید سعی •

ن آ به ار مشا و رهانا ،نهصبحا زا بعد  نماز قیقهد 10 نیدک سعی .شیدبا
. هیدد صختصاا

 ، یدوبر هشگاوفر به هدپیا •
 ،قصیدبر دخو نستاود با
.کنید یزبا نتااندزفر با و 

ش

5+

درهفته روز 
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سیدا لیکفو زور هر 
کنید فمصر

ف م زلا ،سدبر ننتابد به ککا سیدا لیکفو ینکها یابر
قل احد یوحا میریتاو لکمو یک زور هر ستا

با  هاهمر سیدا لیکفو (mcg) مگرومیکر 400
یم ژر کنید سعی ،همچنیر .کنید فمصر اغذ
. شدبا تلافو زا رشاسر شما یراغذ

ن ی ت

ن ی
ی

ن ی ست ا B مټریتاو عنو یک سیدا لیکفو •
 ازینآن ه بدن انمم السای رب امشدن به ک
وبر زا یپیشگبر به نداتو می سیدا لیکفو .دراد

کند کمک نادازنو رد عینخا و یمغز تمشکلا

د رآ ،نجبر ،ستاپا ،درآ ،هشد غک یها ننا نندما کهااغذ به سیدا لیکفو •
 .دوش میه افاضت لاغ وت ذر

 کها کیارخو رد طبیعی رطو به ،ستا سیدا لیکفو زا شکلی که ،تلافو •
نن  ودس ع و، اهآنآب  وات بکرمه، یبرت ببرسگ نره ب دارگ ربات جیببرس دنانم

.دشو می فتیا بیالو

ز  ی
 .

ن ی

ی

Riboflavin 100%

Niacin 40%

Vitamin B6 100%

Folate 665mcg DFE	
(400mcg folic acid) 166%

Vitamin B12 250%

Biotin 100%

Pantothenic Acid 100%

4



دهیییرشه ب  
دیدهه مادا

ن ی و  نتادخو که کماز تا ،کنید می یهتغذ دخو شبر با ار دازنو گرا
. هیدد مهادا ار رکا ینا هیداخو می نکتادکو

ت  مالسای  دهنآی نټراخسه ب اعیاضدهی یبرشاه م ره •
. کند می کمک نکتادکو و شما یارب

 مداوم روطه ب ادرم یبرش •
 یهازنیا تا ندک می تغیبر

 دشرال ح درک دوکای  هذیغت
. کند هدروآبر ار شما

 زا یبیشبر عانوا شما کدکو که کماز •
 به نهمچنا درخو می ار مدجا یهااغذ
 .دیدهه ادام دوخک دوکه بدادن  یبرش

ف

ی

ت ن

 •• ت

 .WICBreastfeeding.FNS.USDA.gov

5

https://wicbreastfeeding.fns.usda.gov/


 فصرمات رطخ از
 درخم ادوم وات یاندخل، کال

یدشو مطلع مکسلا یابر ت

ض . یدکن فظتمحا مسر دامو برابر رد دخو هدانوخا و دخو زا
ت  لکال ای درخم ادومکی، ینوبرکال ارگیسات، یاندخف سرمای ربی داراربان ردو

مفید  شما یابر ستا ممکن که کها مهنابر با بطهار رد .نیست سکمنا نماز
. کنید صحبت دخو WIC رومشا با شندبا

ی ب

یا  رسیگا دود قستنشاا .ستا مسر شما هدانوخا و شما یابر نکشید رسیگا •
.ستا مسر ربسیا نکادکو و نادازنو یابر نیکیولکبرا رسیگا رخاب

ا ر منطعی یگبر تصمیم و نیشیدندا فشفا نداتو می لکلیا تباومسر نشیدنو •
. کند راشود

 و امشای رب دانوتمی ت، سین امشال مه ک یاکهودار ایاق اچقای هودارف سرم •
. شدبا مسر شما هدانوخا

 یق طر زا ار بیشبر تعاطلاا •
1-800-300-8086  

.کنید کسب KickItCA.orgو 

ض
ض ت

ق ی ش

ض

ت
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https://kickitca.org/


نیدبز کسناو

( ندز کسناو) یزسا یمنا .کنید فظتمحا دخو هدانوخا زا نشد کسینهاو با
، خکسر نندما کها یربیما برابر رد شما هدانوخا زا فظتمحا یابر مطمټر هیار
.تاسه( فقو بکی  هف)سره فسراه یس وال فاطج لفن، ویراو

ی ن ئ

ن پ چه  رد و کسکاو چه به نتا هدانوخا و شما که سیدبیر دخو رستاپر یا شکپز زا
. یدراد زنیا یرماز ن

 Protect Your Little One with ت ایمناهر روشوربه بسی بردسای رب
 EZIZ.org/assets/docs/IMM-234.pdf به Immunizations

.کنید جعهامر
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http://EZIZ.org/assets/docs/IMM-234.pdf


 هدانوخا تنظیم
ماه

ن ی ت ه ما 18 قلاحد ها یرادربا بټر ،شیدبا شتهاد یبیشبر ناندزفر یدراد قصد گرا
ز نیا نماز به سبمنا نزو به نسیدر و کیازبا یابر شما نبد .یدرابگذ صلهفا

 .ددار
ب

ی سب منا شما یابر که یرادربا زا یپیشگبر شور درمو رد دخو رستاپر یا شکپز با
.کنید صحبت شدبا

با  هراهمو ار دخو یها کانگر و تلااسو
ت عاطلاا یدرابگذ نمیا رد نارستاپر یا شکپز

و  WomensHealth.gov رد ار بیشبر
EveryWomanCalifornia.orgکنید کسب.

ن

ت
 

California Department of Public Health, 
California WIC program

 

. استابررهای ب صتردهنده ف ائهمان اراین ساز

1-888-942-9675 | MyFamily.WIC.ca.gov  
(FA) Rev 03/22

Healthy  
You!

Keep Eating Well

Be Active

Get Folic Acid 
Every Day

Keep Breastfeeding

Know the Health 
Risks of Alcohol, 
Tobacco & Drug Use

Stay Immunized

Plan Your Family

30+ 
MINUTES

https://myfamily.wic.ca.gov
http://WomensHealth.gov
http://EveryWomanCalifornia.org
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