
Fe
ᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᖅ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓇᑑᕗᖅ:
-  ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᖅ ᐊᓂᕐᑎᕆᔭᑦᑎᓂᒃ ᑎᒥᒻᒨᙯᓲᒍᕗᖅ.
-  ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᖅ ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ ᐁᑦᑐᑑᑕᐅᓲᓂᒃ ᐁᑦᑐᑕᐅᒌᒃᑯᑎᐅᖃᑕᐅᓲᒍᕗᖅ.
-  ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᖅ ᖃᕆᑕᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑑᕗᖅ.

ᑎᒥ ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᕈᓐᓀᑐᐊᕐᒪᑦ ᖃᐅᔨᒪᐅᑎᑦᓴᐅᓲᑦ:
- ᓄᑮᑦᑑᓇᕐᑐᖅ ᐃᓱᒪᑭᑦᑑᓇᕐᓱᓂᓗ.
- ᐋᓐᓂᐊᓂᒃ ᐁᑦᑐᑕᐅᒍᐊᕐᓇᓱᓂ.
- ᓈᓚᑦᓯᐊᖏᓐᓂᓴᐅᓐᓇᓱᓂ ᐃᓕᑦᓯᓴᕇᑦᑑᓇᕐᓱᓂ.
- ᐊᖏᓕᕙᓪᓕᐊᓂᖅ ᓱᒃᑫᓂᕐᓴᒥᒃ.

ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᖅ

ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐯᕆᑦᓯᕕᓐᓃᓲᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᕕᓂᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᒪᖔᑕ 
ᖃᐅᔨᔭᐅᓐᓂᖁᑦ 50%-ᖏᑦ ᐃᓕᓐᓂᐊᕆᐅᕐᓂᐅᕋᑕᖕᖏᑐᑦ 

ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᖏᑦᑑᓂᕐᒪᑕ. 15%-ᖏᑦ ᓱᕐᖁᐃᑕᕕᓃᑦ 
ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᖏᑦᑑᒋᐊᖏᑦᑕ (anemia). 

(ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐯᕆᑦᓯᕕᒻᒦᓲᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᓂᕕᓂᖓ 2006-2010)

ᓂᖀᑦ ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᓖᑦ: 
ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᒋᐊᓖᑦ !
-  ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᖃᕐᐳᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᓪᓗ. ᑭᓯᐊᓂ 
ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᖓ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᐅᑉ ᑎᒥᒻᒨᖃᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓂᕐᓴᐅᕗᖅ.

-  ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᖓ ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᒪᓐᓃᓗ 
ᑎᒥᒻᒨᖃᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓂᕐᓴᐅᓲᒍᕗᖅ, ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᕐᓱᓂᓘᕐᑐᖃᕈᓂ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᑎᒥᒻᒧᑦ ᓄᒃᑭᓇᕐᑐᑕᓕᑦᑐᓱᓂᓘᕐᑐᖃᕈᓂ (vitamin C). 
ᓄᒃᑭᓇᕐᑐᑕᓕᒃ (vitamin C) ᐊᐅᒻᒥᒃ ᑎᒥᒻᒨᙯᖃᑕᐅᓲᒍᕗᖅ.

ᓇᑯᕐᒦᑕᐅᕗᑦ ᑲᒃᑲᓛᓕᒫᑦ ᐱᐊᕋᓕᒫᑦ 
ᐊᖓᔪᕐᖄᖏᓪᓗ ᐃᓚᐅᓯᒪᔪᑦ 
ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐯᕆᑦᓯᕕᒻᒦᑐᑦ 
ᖃᐅᔨᓴᕐᑕᐅᑎᓪᓗᒋᑦ.  

ᓇᑯᕐᒦᒃ!

ᕿᑐᕐᙰᑦ ᑕᒪᒃᑯᐊ ᓇᓪᓕᖏᓐᓂᒃ 
ᒪᓗᓐᓇᐅᑎᖃᓕᕐᐸᑦ, ᐃᒣᒋᐊᖃᕐᐳᑎᑦ:
-  ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒥᒃ ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᖃᕐᓗᑎᑦ 
ᐊᐅᖏᕐᑕᐅᔪᖃᕆᐊᖃᕐᒪᖔᑦ ᖃᐅᔨᔭᐅᖁᓗᒍ 
ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᒪᖔᑦ ᕿᑐᕐᙰᑦ.- 

-  ᕿᑐᕐᙰᑦ ᐃᑉᐱᒋᓗᒍ ᓂᕆᑦᓯᐊᖃᑦᑕᒪᖔᑦ 
ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᓕᓐᓂᒃ. ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᒥᒃ 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᖃᕐᖄᓗᑎᑦ, ᐄᕐᖃᒐᕐᑖᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᒥᔪᖅ 
ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᓂᒃ.



ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᓖᑦ ᓂᖀᑦ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓖᑦ ᐃᖃᓗᐃᓪᓗ

ᐊᒻᒨᒪᔪᐃᑦ, ᐅᕕᓗᐃᑦ
oysters, ᓇᑦᓯᕕᓂᕐᓗ

ᑐᒃᑐᕕᓂᖅ, ᐃᒻᒧᓕᐅᕐᑎᕕᓂᖅ 
ᑰᒃᑰᓯᕕᓂᕐᓗ

ᐊᑭᒡᒋᕕᓂᖅ,
ᓂᕐᓕᕕᓂᖅ,ᐸᑳᒃᑯᐊᓂᕕᓂᖅ 
ᐊᑭᒡᒋᐊᓗᔭᕕᓂᕐᓗ

ᐃᖃᓗᐃᑦ 

Grains

ᓄᑕᕃᑦ 
ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔭᖏᑦ

ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔦᑦ 
ᖃᔪᑦᓴᔭᕐᓗ

ᐸᓂᕐᑎᑕᖅ

ᓂᐊᖂᔭᖅ, pasta

ᐊᓯᖏᑦ ᐊᐅᑦᓯᐊᖃᕐᓇᑑᒻᒥᔪᑦ

ᒪᓐᓃᑦ 

ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ 
(ᑕᕐᑑᔦᑦ, chick peas and lentils) 

ᓴᐅᓈᓖᑦ

ᐃᕕᑦᓱᑲᐅᔭᒥᒃ ᑕᐅᑦᑐᓖᑦ (ᕿᕐᑯᐊᑦ 
and spinach)

ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᖅ (ᐸᐅᕐᖓᐅᔦᑦ)

ᓄᒃᑭᓇᕐᑐᑕᓖᑦ (VITAMIN C) ᓂᖀᑦ
ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ ᓰᕐᓇᑐᑦ

Oranges

Kiwis

ᓄᓂᕚᕕᓃᑦ (ᐊᕐᐲᑦ, ᕿᒻᒥᓀᑦ, 
and strawberries)

Cantalope

100% ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᖅ 
(orange juice) 

ᐱᕈᕐᑐᕕᓃᑦ

Peppers (red, green, orange)

Broccoli

ᐸᑏᑕᓰᑦ

ᑐᒫᑐᐃᑦ (ᓄᑖᑦ ᖁᒻᒧᔪᒦᑦᑐᐃᓘᓐᓃᑦ)

ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᖅ ᑐᒫᑐᓕᒃ

 

ᐊᓯᖏᑦ ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᖃᕐᒥᔪᑦ

ᓱᕓᑦ

ᒪᒃᑕᒃ

ᑎᖑ

ᐊᒻᒨᒪᔪᐃᑦ ᐅᕕᓗᐃᓪᓗ

ᑎᒥᒻᒧᑦ ᓄᒃᑭᓇᕐᑐᑕᓕᓐᓂᒃ (vitamin C) ᓂᕆᒃᑫᓗᑭᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᐃᓚᖃᕐᑎᓗᒋᑦ 
ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᓕᓐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ.

ᐅᑦᑐᕋᐅᑎᒋᑦᓱᒋᑦ: ᐅᓪᓛᕈᒥᑕᑦᓴᔭᖅ (ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᓕᒃ) + 100% ᐃᒥᕋᑦᓴᔭᖅ pure orange juice 
(vitamin C) ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᐊᖂᔭᖅ ᒪᓐᓂᒥᒃ ᐃᑭᐊᕐᒥᐅᑕᓕᒃ (ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᓕᒃ) + ᑐᒫᑐᐃᑦ (vitamin C)   

ᓄᑕᕃᑦ ᐊᑕᐅᓯᕐᒥᒃ ᐅᑭᐅᕐᑖᕆᐊᕕᑉᐸᑦ ᐃᒻᒧᓕᐅᕐᑎᐅᑉ ᐃᒻᒧᖓᓂᒃ 3.25 
%-ᒥᒃ ᐃᒻᒧᑐᕐᑎᖃᑦᑕᕆᐊᓯᒍᓐᓇᑌᑦ. 

ᐃᒻᒧᑐᕐᑎᑕᐅᖃᑦᑕᓗᑎᓪᓗ, ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐱᐊᕃᑦ ᓂᕆᓐᓇᓯᑐᐊᕐᐸᑦ ᑕᒫᑦ ᓂᕆᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᐳᑦ 
ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕿᓂᒃ ᐅᖁᒻᒥᓗᒐᑦᓴᓂᓗ ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᓕᓐᓂᒃ. ᓂᕆᒌᕐᐸᑦ ᑭᓯᐊᓂ 

ᐃᒥᕋᑦᓴᖓᓂᒃ ᐁᑦᑐᖃᑦᑕᓗᒍ ᒍᓐᓇᑯᕕᑦ.  

ᐃᒫᙰᕈᑎᐅᔪᑦ
ᕿᑐᕐᙰᑦ ᓂᕆᑎᕙᓪᓗᒍ ᐊᐅᖃᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑕᓕᓐᓂᒃ ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ ᐱᖓᓱᕕᓪᓗᒍ ᓯᑕᒪᕕᓪᓗᒍᓘᓐᓃᑦ. ᐅᓪᓗ 
ᒪᕐᕈᕕᓪᓗᒍᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᕐᑎᖃᑦᑕᓗᒍ.

ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᑲᑎᒪᔩᑦ
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