
Nutrition
North  Nord

Canada

ᑖᓐᓇ ᑎᑎᖅᓯᕕᒃ ᐊᑐᓕᕐᓂᐊᖅᑐᖅ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔾᔪᑎᐅᑉ 
ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᐊᓄᑦ ᑲᓇᑕᐅᑉ 
ᓂᐅᕕᕐᕕᖏᓐᓂ ᐊᒃᑑᕝᕙ 1, 
2012-ᒥ. 

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔾᔪᑦ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᐊᓄᑦ ᑲᓇᑕᐅᑉ:
• 	ᐱᑕᖃᕈᑕᐅᕗᖅ ᖁᕝᕙᓯᓐᓂᖅᐹᓂᒃ ᐃᑲᔫᑎᓂᒃ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᐅᓂᖅᐹᓄᑦ, ᓱᕋᔭᑦᑐᓄᑦ ᓂᕿᓄᑦ ᒪᑯᓄᖓ ᐃᒻᒧᐃᑦ, 
ᒪᓐᓃᑦ, ᓂᕿᑦ, ᓰᓯᑦ, ᐱᕈᖅᑐᒥᓃᑦ ᐊᒻᒪ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ ᖃᐅᔨᒪᔾᔪᑦ 
ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥᐅᓄᑦ

• 	ᐃᑲᔫᑎᖃᕈᑕᐅᕗᖅ ᓂᐅᕕᐊᒃᓴᓕᐊᖑᓯᒪᔪᓄᑦ ᓄᓇᒥᐅᑕᓄᑦ 
ᓂᕿᓄᑦ

• 	ᐃᑲᔫᑎᖃᕈᑕᐅᖏᓐᓇᖅᐳᖅ ᓇᒻᒥᓂᖅ ᑎᑭᓵᓄᑦ

ᐊᓯᖏᑦ ᓂᕿᑦ ᐃᑲᔫᑎᖃᖅᑎᑕᐅᓐᖏᑦᑐᑦ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔾᔪᑎᒃᑯᑦ ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᐊᓄᑦ ᑲᓇᑕᐅᑉ 
ᐃᑲᔫᑎᓄᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᕗᑦ ᓄᓇᓕᓐᓂ ᓂᕿᓂᒃ 
ᓂᐅᕕᕐᕕᓐᓂ ᐊᒻᒪ ᐱᔭᐅᔪᓐᓇᖅᐳᑦ ᐅᑭᐅᒃᑯᑦ ᐊᖅᑯᑎᒃᑯᑦ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐅᒥᐊᕐᔪᐊᒃᑯᑦ ᑎᑭᐅᔾᔭᐅᑎᒍᑦ.

ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥᐅᑦ ᑲᔪᖏᖅᓴᖅᑕᐅᕗᑦ ᐅᖃᐅᑎᖃᖁᓪᓗᒋᑦ ᐅᕙᑦᑎᓐᓄᑦ ᐊᐱᖅᑯᑎᑦᓴᒥᓐᓂᒃ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᐃᓱᒪᒋᔭᒥᓐᓂᒃ.

ᐅᖄᓚᕕᒋᑎᒍᑦ: 1-800-567-9604
ᖃᕋᓴᐅᔭᒃᑯᑦ ᑎᑎᕋᕐᕕᒋᑎᒍᑦ: nutritionnorth@aandc.gc.ca

ᑕᑯᓂᐊᕐᕕᒋᓗᒍ: www.NutritionNorthCanada.ca
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ᐊᑭᑭᒡᓕᒋᐊᕈᑎᖃᖅᑐᑦ 
ᓂᖀᑦ

ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔾᔪᑦ 
ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᐊᓄᑦ ᑲᓇᑕᐅᑉ: 
ᑎᑭᑎᑦᑎᔾᔪᑦ ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓐᓂᒃ 
ᐅᑭᐅᖅᑕᖅᑐᒥ ᐊᖏᕐᕋᓄᑦ

ᓂᕿᑦ ᐃᓛᒃᑰᖓᐅᖅᑐᑦ	 ᖁᕝᕙᓯᓐᓂᖅᓴᐃᑦ ᐃᑲᔫᑎᓖᑦ	 ᐊᑉᐸᓯᓐᓂᖅᓴᓂᒃ ᐃᑲᔫᑎᓖᑦ

	ᒫᓐᓇᓕᓴᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᖁᐊᑦ ᐱᕈᖅᑐᒥᓃᑦ ᐊᒻᒪ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ
	ᐸᓂᖅᑎᓯᒪᔪᑦ ᐱᕈᖅᑐᒥᓃᑦ ᐊᒻᒪ ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ 
(ᑎᑉᐸᓴᖅᓯᒪᓐᖏᑦᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓰᕐᓇᖅᓯᓴᖅᓯᒪᓐᖏᑦᑐᑦ)
	ᖁᐊᑦ ᓰᕐᓇᖅᓯᓴᖅᓯᒪᓐᖏᑦᑐᑦ ᔫᔅ ᑭᓂᖅᑐᑦ
	ᓰᕐᓇᖅᓯᓴᖅᓯᒪᓐᖏᑦᑐᑦ ᔫᔅ ᐃᓛᒃᑯᑦ ᐴᓖᑦ 250 ᒥᓕᓖᑕ 
ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᒥᑭᓂᖅᓴᐃᑦ, ᐃᓚᐅᓇᑎᒃ ᖃᑦᑖᕐᔪᐃᑦ

	

	ᓰᕐᓇᖅᓯᓴᖅᓯᒪᓐᖏᑦᑐᑦ ᔫᔅ ᐴᓖᑦ ᐊᖏᓂᖅᓴᓂᒃ 
250 ᒥᓕᓖᑕᓂᒃ, ᐃᓚᐅᓇᑎᒃ ᖃᑦᑖᕐᔪᐃᑦ

ᐱᕈᖅᑐᒥᓃᑦ ᐊᒻᒪ 
ᓰᕐᓇᖅᑐᑦ 

ᐸᓚᐅᒑᒃᓴᐃᑦ	 	ᓂᐊᖃᐅᔭᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᓂᐊᖃᐅᔭᓂᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᑦ 
ᐃᑭᐊᕐᒥᖃᓐᖏᑦᑐᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᖄᓕᖅᓯᒪᓐᖏᑦᑐᑦ
	ᓂᕆᑐᐃᓐᓇᖁᔪᑦ ᐅᓪᓛᖅᓯᐅᑎᑦ
	ᐆᒋᐊᓖᑦ ᐅᓪᓛᖅᓯᐅᑎᑦ

	

	ᐸᓚᐅᒑᑦ
	ᓯᕙᓛᑦ, ᐸᓂᖅᑐᑦ ᓂᐊᖃᐅᔭᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᓯᕙᑦ
	ᐃᐅᕈᕉᑦ ᐊᒻᒪ ᑏᑐᖅᑐᖅᓯᐅᑎᑦ ᓯᕙᐅᔭᐃᑦ
	ᒫᓐᓇᓕᓴᐃᑦ ᐹᔅᑕ, ᒪᒪᖅᓴᐅᓯᖅᓯᒪᓐᖏᑦᑐᑦ

ᐃᒻᒧᐃᑦ ᐊᒻᒪ 
ᑕᐅᖅᓯᐅᑎᔪᓐᓇᖅᑐᑦ 	

	ᐃᒻᒧᐃᑦ (ᐆᑦᑐᕋᐅᑎᒋᓗᒍ, ᒫᓐᓇᓕᓴᐃᑦ, ᐆᓇᖅᑐᒥ 
ᐱᓕᕆᐊᖑᓯᒪᔪᑦ, ᐸᓂᖅᑐᑦ, ᖃᑦᑖᔪᒻᒥᑦᑐᑦ ᑭᓂᖅᑐᑦ)
	ᐸᑕᐃᒻᒧᒃ
	ᓄᒃᑭᒃᓴᐅᓯᖅᓯᒪᔪᑦ ᓱᐃ ᐃᒥᒐᐃᑦ
	ᓰᓯ ᐊᒻᒪ ᐱᓕᕆᐊᕆᓯᒪᔪᑦ ᓰᓯᑦ ᓵᑦᑐᑦ
	ᑳᑎᔾ ᓰᓯ
	ᔫᒍᑦ ᐊᒻᒪ ᔫᒍᑦ ᐃᒥᒐᐃᑦ

ᓂᕿᑦ ᐊᒻᒪ 
ᑕᐅᖅᓯᐅᑎᔪᓐᓇᖅᑐᑦ 	

	ᒫᓐᓇᓕᓴᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᖁᐊᑦ ᓂᕿᑦ, ᐊᕿᒡᒌᑦ, ᐃᖃᓗᐃᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐃᒪᕐᒥᐅᑕᐃᑦ
	ᒪᓐᓃᑦ ᐊᒻᒪ ᒪᓐᓂᓐᓄᑦ ᑕᐅᖅᓯᐅᑎᔪᓐᓇᖅᑐᑦ
	ᓰᕐᓇᖅᓯᓴᖅᓯᒪᓐᖏᑦᑐᑦ ᖃᖅᑯᐊᒐᐃᑦ ᐊᒻᒪ ᓴᐅᓃᑦ
	ᐲᓇᑦ ᐸᑕ ᐊᒻᒪ ᐊᓯᖏᑦ ᖃᖅᑯᐊᒐᐃᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓴᐅᓂᕐᓂᑦ ᐱᓯᒪᔪᑦ ᖄᒃᓴᐃᑦ
	“ᓂᕿᓪᓚᕆᑦᑐᕈᓐᓇᖏᑦᑐᖅᓯᐅᑎᑦ” ᓴᓇᓯᒪᔪᑦ 
(ᐆᑦᑐᕋᐅᑎᒋᓗᒋᑦ, ᑑᕗ, ᐱᕈᖅᑐᒥᓂᕐᓂᑦ ᓴᓇᓯᒪᔪᑦ 
ᑕᒧᐊᑦᓴᐃᑦ)

ᓄᓇᒥᐅᑕᐃᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓂᕿᒋᔭᐅᓲᑐᖃᐃᑦ 	

	ᓄᓇᒥᐅᑕᐃᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ ᓂᕿᒋᔭᐅᓲᑐᖃᐃᑦ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᑎᓪᓗᒋᑦ ᓄᓇᓕᓐᓂ ᓂᐅᕕᕐᕕᓐᓂ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᓂᐅᕕᐊᖑᑎᓪᓗᒋᑦ ᓂᕿᓕᕆᕕᓐᓂᑦ ᑎᑎᖅᑕᐅᓯᒪᔪᓂᑦ 
ᓂᕿᑦᑎᐊᕙᓕᕆᔾᔪᑎᒃᑯᑦ.

ᐊᓯᖏᑦ ᓂᕿᑦ  	ᒫᔪᕆᓐ, ᐸᑕ, ᐳᕐᓂᕈᑦ ᐊᒻᒪ ᐳᓐᓂᖅ
	ᐱᕈᖅᑐᒥᓂᕐᒧᑦ ᒪᒪᖅᓴᐅᑦ, ᒪᐃᔭᓇᐃᔅ ᐊᒻᒪ ᒥᓯᕋᐃᑦ
	ᒫᓐᓇᓕᓴᐃᑦ, ᖁᐊᑦ ᐊᒻᒪ ᓂᓪᓕᓇᖅᑐᒃᑯᕕᒻᒦᑦᑐᑦ 
ᑲᑎᑕᐹᑦ ᓂᕿᑦ, ᐃᓚᐅᓇᑎᒃ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᐃᑦ 
ᓂᐊᖃᐅᔭᓕᖅᓯᒪᔪᑦ, ᖄᓕᖅᓯᒪᔪᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ 
ᒪᑯᓇᓃᑦᑐᑦ ᑕᒧᐊᑦᓴᐃᑦ, ᓰᕐᓇᖅᑐᖅᑐᒐᐃᑦ, ᐴᑎᓐ, 
ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᖅᓯᒪᔪᑦ ᓂᖃᐅᔭᐃᑦ ᐃᑭᐊᕐᒥᓖᑦ, 
Hᐋᒻᐳᒍᑦ, Hᐋᑦᑖᑦ, ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᖅᓯᒪᔪᑦ ᐱᕈᖅᑐᒥᓃᑦ.
	ᐆᑦᑎᔾᔪᑎᑦ ᐅᖅᓱᐃᑦ (ᐆᑦᑐᕋᐅᑎᒋᓗᒋᑦ, ᑲᓅᓚ, 
ᐋᓕᕝ, ᐲᓇᑦ)

ᓂᕿᐅᓐᖏᑦᑐᑦ ᓱᓇᒐᓚᐃᑦ  	 	ᓘᑦᑖᑎᒎᖓᓐᖏᑦᑐᑦ ᐄᔭᒐᐃᑦ

	ᓴᓂᕋᖅ ᐃᓯᕆᑦᓴᔪᖅ

	ᐃᒻᒧᒃ ᑭᓂᖅᑐᖅ
	ᓴᐅᕗ ᑯᕇᒻ
	ᕿᓂᖅᑐᖅ ᓰᓯᑦ
	ᐱᓕᕆᐊᕆᓯᒪᔪᑦ ᓰᓯᑦ ᖄᒃᓴᐃᑦ
	ᐊᐃᓯ ᑯᕇᒻ ᐊᒻᒪ ᓂᓪᓕᓇᖅᑐᖅ ᐃᒻᒧᐃᑦ, ᓲᐱᑦ 
ᐊᒻᒪ ᓱᐊᐱᑦ, ᐊᒻᒪ ᖁᐊᑦ ᔫᒍᑦ

	ᓄᑕᖅᑲᓄᑦ ᐃᒻᒧᐃᑦ, ᓄᑕᖅᑲᓄᑦ ᐅᓪᓛᖅᓯᐅᑎᑦ ᐊᒻᒪ 
ᐊᓯᖏᑦ ᓄᑕᖅᑲᓄᑦ ᓂᕿᑦ
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