Women, [nfante & Children

Every Child Degerves
a Healthy Start
-

Enpotans Fe Genyen

New Jersey *a

|(& Pran Feé pou Rete Djanm

Feé se yon mineral enpotan ki pote oksijen nan ko nou. Pifo moun kapab pran ase fé nan manje yo ap manje pou reponn ak bezwen
fe ko yo genyen, men fok se nan bon manije a.

Fé a ede avek:

Nivo engji

Apeti

Rete konsantre

Kenbe sistem defans nou djanm

Kiyes ki bezwen plis fe?
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Le ou pa genyen ase fé nan san w, ou anemi.

Men ki jan yon moun ki anemi oswa ki gen tikras fé nan san | ka ye:

Manje ki Gen Anpil Fe

Fanm ansent. Fanm ansent yo bezwen plis fé paske li ede tibebe a grandi. Lé fanm yo fin akouche, yo bezwen pran plis
fé pou yo ka ranplase san yo te pedi pandan akouchman an.

Tibebe ak timoun. Ofiyvamezi yo ap grandi, yo gen plis san k ap sikile nan ko yo. Leé yo genyen plis fe nan ko yo, sa ap
pemet san yo rete an sante epi yo ap grandi byen.

Li ka pal oswa po | ka blanch.
Li ka santi | fatige oswa féb.
Li ka pa devlope byen.

Li ka malad pi fasil.

Li ka gen difikilte pou | aprann, travay oswa ale lekol.
Timoun ki gen bon nivo fé nan san yo kapab aprann pi byen.

Nou jwenn pifo fé nou bezwen nan manje nou manje yo.

Men sous fe yo:

Grenn sereyal ki anrichi ak Legiminez fti pwa, gwo Vyann wouj ki meg, Legim fey vet ki fonse

fe (pen, totiya, diri konple, pwa,

antiy) pwason, vyann poul,
pat alimante) vyann kodenn



Manje ki Gen Anpil Fe
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Ze Sereyal WIC apwouve yo Fwi sek
[ ] [ ]
VitaminC

Vitamin C a pemet ko ou absobe fée. Mete manje ki gen vitamin C yo avek manje ki gen anpil fe yo.

Sous Vitamin C yo se:

. Zoranj «  Frez

Chadek

Melon

Tomat Kiwi
Piman dou Patat dous
« Bwokoli « JiWIC apwouve yo

. Pdomdeté

Eseye melanje manje sa yo ki gen Vitamin C avek manje sa yo ki gen fe:

Sereyal WIC JiWIC
Bonbon sel Manba WIC Fwi
Tako Mou Pwa ak Vyann Salad (Leti ak Tomat)

Vyann Poul ki Sote Diri Konple Bwokoli




Konsey pou ka Pran Ase Fe

@ Manje tout kalite manje pandan jounen an. Pifd manje ki bon pou lasante yo genyen ti kantite fé ladan yo. Kidonk,
manje nan tout gwoup manje yo.

@ Asire w manje manje ki gen anpil fé chak le w ap manje. Fé atansyon ak sa w ap bwe. Kafe ak te kapab fe ko ou gen
difikilte pou | absobe fé a. Si ou bwe kafe oswa te, bwe li nan mitan repa yo.

@ Siouansent, pran vitamin prenatal ou yo. Yo genyen fé anplis. Pa bliye pou pran vitamin oswa sipleman fé si
pwofesyonél swen sante w la rekomande w |i.

@ Manje yon manje ki gen vitamin C lé w ap manje manje ki gen anpil fé yo. Vitamin C a peémét ko ou absobe fe.

@ L& w ap manje manije ki gen anpil f&, limite kantite lét, fwomaj ak yogout ou pran an menm tan. Pwodui lét yo se yon
bon sous kalsyom ak pwoteyin men yo pa yon bon sous fé. Kalsyom ki nan pwodui lét yo kapab anpeche ko w absobe fé ki
nan manje a. 16 a 24 ons lét pa jou se kantite lét pou yon timoun bwe.

Fé pou Tibebe ki Pi Gran Yo

0 Ou ka bay tibebe yo sereyal tibebe ki anrichi ak fé ak vyann pire apati sis (6) mwa. Kontinye ba yo tete oswa lét nan
- bwat pou tibebe ki anrichi ak fe jiskaske yo gen 12 mwa.
Sereyal Legim Pwoteyin
Sereyal pou tibebe Bwokoli, ti pwa, chou Vyann oswa vyann bét
konola ki frize ak epina ki kuit, volay ki pire, moulen
Pen onple ki san pase nan paswa oswa oswa ki rache fen
ant 8 ak melanj .
ki kraze
9 Mwa - : .
Diri oswa pat alimante
ki san melan;j
Sereyal ki cho, tankou Moso bwokoli, epina, Vyann meg, pwason
avwan oswa krem ble chou frize ak ti pwa ki ak vyann poul ki rache
. kuit, pase nan paswa, oswa moulen
Si tibebe a k:fpab kenbe kraze oswa ki gwosé ) o
bagay ak dwet pous ak bouch Jon ze ki kuit
o yon bouche
ant 10 ak lendeks li, eseye ba | e Tl
12 Mwa sereyal ki gen fom O Ti pwa yo kapab trangle Wwa Kikraze
- tibebe yo si w pa kraze yo
Pen konple ki san
melan;j
Diri oswa pat alimante
ki san melan;j

USDA se yon founise, anplwaye ak kredite ki bay opétinite egal.
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Wornen, Infant;
Chil




