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manacihta kiyaw. . .kwayask nawasona kikway ka-miciyin

pimitisaha Kanata ka-pimitisahikatik miciwin masinahikanis ikwa kawitha mistahi mici ahpo minihkwi mistahi ka-withinoskakik, sokaw ikwa siwihtakan ikosi isi
kimanacihtan kiyaw. oho miciwina apisis poko kita-apacihtayin:

o kisastiwapoya o siwicisak ikwa wiskwascwisiwahcikanisa « ka-kaspaki-napacakosa m I_C IW I na t a-m It h oS k a‘ k oW l n O‘ t ao h C I

 minisa-ka-ispakwahki siwaposa « nanatohk siwihkasikanisak « nanatohk napacakosa

s s Hois Kanata ka-pimitisahikatik
miciwin masinahikanis

nihithawak ikwa ayiskimowak, ikwa apihtawikosisanak kici

kispin namotha kiminihkwan tohtosapoy ahpo kimicin
tohtosapoy ohci miciwina poko kita-nakatapahtaman
ta-mithoskakowin miciwina ta-miciyin.

oho kayasi-miciwina ka-nokwahki ota iyakoni mana kayas athisitiniwak kaki-mithoskakocik, =
tapiskoc tohtosapoy ikwa tohtosapoy ohci miciwina. namwac ikwa anohc mistahi miciwak d
athisitiniwak nthithawi-miciwin ikwa namwac mistahi mithwasinithow ikwathikohk oahiwisikan (ohpikasikan hei)

omiciwiniwaw ta-mithoskakocik.

athisitiniwak 1ka ka-minihwicik tohtosapoy ahpo tohtosapoy ohci miciwina poko
kita-pikiskwatacik maskihkiwatoskiwa.

iskwiwak ikwa

iskwiwak ka-itahtopiponicik taki-ocawasimisicik o ;
naplwak myanano-mltanaw
kahkithaw iskwiwak kawi-ocawasimisick ahpo taki-ati-ocawasimisick ikwa ka-nohthawasocik taki-
otinahkwaw withinowi-maskihkiya (multivitamin) folic acid i-kikastik ahto kisikaw. iskwiwak mina
ka-kiskawawasocik taki-kihcinahocik ka-osihcikimakahk mithko 1-astithik ka-otinahkwaw maskihki-

ya (multivitamin) maskihkiwatoskiw kaki-wicihik ta-miskaman anihi maskihkiya ta-mithoskakowin.

ka-itahtopiponicik awasimis

awiyak niyanomitanaw awasimis
ka-itahtopiponit taki-otinahk maskihkiya
kispin iskwiw kiskawawasow ahpo nohthawasow, nawac miscahis taki-micisow. nanitaw niso ahpo vitamin D i-astithik.

nisto athiwak miciwin taki-miciw oma miciwin masinahikanis, napiwak ikwa

iskwiwak ka-miyaskahkwaw niyanomitanaw
ikwa taki-otinahkwaw maskihkiya vitamin D
i-astithik (400 IU).

tapiskoc:
 kahthkiwak ahpo kinosiw ikwa apisis pahkwisikanis, awikaci
 kotak i-pahkwisawatiht ohpihkasikan ikwa kotak apakosisi-miciwin

kispin kinohti-mithwayan, kinohti-maskawatisin, tahto kisikaw sisawohti ahpo sisawi.

masinahikan oma iki-otinikatik ohci mitho-micisowin Kanata ka-pimitisahikatik miciwin masinahikanis.

kispin kiyapic kinohti-kiskithihtin, ahpo kinitawithihtin kotaka masinahikanisa kiyoki 6ta: www.healthcanada.gc.ca/foodguide
ahpo: Publications - Health Canada - Ottawa, Ontario K1A 0K9 - ota pi-kakwicihkimo: publications@hc-sc.gc.ca « tel.: 11-866-225-0709 - TTY: 1-800-267-1245 - fax: (613) 941-5366
kaki-apacihtan oma masinahikanis, namotha katac ta-kakwicihkimowin
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tanisi taki-isi-apacihtayin oma Kanata ka-pimitisahikatik
miciwin masinahikanis

Kanata ka-pimitisahikatik miciwin masinahikanisink nokwan ithikohk ikwa kikway
awiyak taki-micit oho tahto kisikaw (pahkwisikanak, minisa ikwa kistikana,
tohtosapoya ikwa wiyasa).

masinahikatiw ithikohk awiyak
kita-micisot tahto kisikaw

awésisa!( IED "’.WESis.ak ni_yo oskayak, iskwiwak ikwa napiwak
isko nisto isko nistosap
ka-itahtopiponick  ka-itahtopiponicik (iskwiw) (napiw)

pahkwisikan- 3
kistikana

katawa isi micisowin tahto kisikaw
oma Kanata ka-pimitisahikatik miciwin masinahikanis nokwan tanisi taki-isi-micisocik athisitiniwak kitaskinahk ka-wikicik niso
ka-itahtopiponicik isko kihti-ayak. kika-wicihikon Kispin pimitisahamani ithikohk taki-micisowin ikwa itowahk miciwin taki-miciyin:
« awasisak ikwa oskayak kwayask kita-isi-ohpikick
« anihi kikwaya ta-mithoskakowin tapiskoc maskawatisiwi-maskihkiya
« kika-wicihikon Tka osam kita-withinowin, wicihimakan mina sokawaspiniwin, mitihaspiniwin, manicosa

ka-mowikot awiyak ikwa oskanaspiniwin (tapiskoc ka-wihci-pikohtatat oskana awiyak)

1. miska ithikohk i-itahtopiponiyin, ikwa kispin kitiskwiwin awikaci
kinapiwin ota masinahikatiw.

2. ikota ohci pimitisaha ithikohk taki-miciyin tahto kisikaw oho miciwina
ka-masinahikatiki.

3. kanawapahta ithikohk taki-miciyin piyakwaw ka-micisowin.
tapiskoc (aphihtaw othakanis) oskataskohkanak, piyak iyako kaki-micin
anita minisa ikwa kistikana ka-nokwahki.

tanimathikohk anima piyakwaw awiyak taki-micisot?

iyakoni oho pimitisaha.

okohcaskwasa
apihtaw othakanis
125 mL (1/2 cup)

kikisipamiciwin
kikac piyak othakanis
175 mL (3/4 cup)

ohpihkasikan
piyak pahkwisawacikan (35 g)

pahkwisikan
apisis poko 35 g (2"x2"x1")

ka-tahkak kikisipamiciwin
(ayamihta tanisi i-itastik miscikowacis) 30 g

odisisak
ka-wapiskisicik, ka-osawisicik, ikwa pikwaci-ocisisak
apihtaw othakanis 125 mL (1/2 cup)

ka-piminawasowin ahpo ka-astayin within miciwinihk:

« kakwi-apacihta kistikan ohci pimiy ahpo Tka ka-withinoskakik pimiy. anihi canola,
olive ikwa soybean ka-isithihkatiki kakwi-apacihta.

« apisis poko apacihta (niso ahpo nisto imihkwanak) tahto kisikaw.

ikwathikohk poko apacihta piminawasowini, astayini ka-micyin kistikana,

tohtosapoyipimihkan, ikwa aspahcikan.

« 0ho pimiya piyakwanisi mithwasinwa ka ka-withinoskakik pimiy, ahkikowithin
ahpo mistamikowithin.

ka-astik ka-withinoskakik pimiy ikwa kahkosiskiskakik pimiy
« apisis poko apacihta tohtosapowipimiy, tohtosapowipimihkan,
pimiy, ikwa kikisipakohkos-within

» nawasona ka-thoskak tohtosapoyipimihkan apisis poko :
|

* oko Health Kanata wihtamakiwak tanitowa kinosiwak ka-mithosicik ahpo kispin ka-ahkosiskakiwak. atiht kinosiwak mercury mistahi kikiskakowak. ota kiyoki
www.healthcanada.gc.ca kita-nitawi-kiskithihtaman. kakwicimik okimawak ita ka-wikiyin, tipahaskanihk, ahpo askiya ota Kanata tanitowahk kinosiwak taki-mowihcik.



