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kīspin namōtha kiminihkwān tohtōsāpoy ahpo kimīcin 
tohtōsāpoy ohci mīciwina poko kita-nākatāpahtaman 

ta-mithoskākowin mīciwina ta-mīcīyin.
ōho kayāsi-mīciwina kā-nōkwahki ōta iyakoni māna kayās athisitiniwak kākī-mithoskākocik, 
tāpiskōc tohtōsāpoy ikwa tohtōsāpoy ohci mīciwina. namwāc ikwa anohc mistahi mīciwak 
athisitiniwak nīhithawi-mīciwin ikwa namwāc mistahi mithwāsinithow ikwathikohk  
omīciwiniwāw ta-mithoskākocik.

athisitiniwak īkā kā-minihwīcik tohtōsāpoy ahpo tohtōsāpoy ohci mīciwina poko 		
kita-pīkiskwātācik maskihkīwatoskīwa.

pikwaci kistikāna, kihcikamīwaskosiya

kinosīwak kā-oskaniwicik pakānak, maskimocisak

pahkwīsikan (ohpikasikan ohci)

kīspin kinohtī-mithwāyān, kinohtī-maskawātisin, tahto kīsikāw sīsāwohtī ahpo sīsāwī.

iskwīwak kā-itahtopiponīcik takī-ocawāsimisicik
kahkithaw iskwīwak kāwī-ocawāsimisick ahpo takī-ati-ocawāsimisick ikwa kā-nohthāwasocik takī-
otinahkwaw wīthinowi-maskihkiya (multivitamin) folic acid ī-kikastīk ahto kīsikāw.  iskwīwak mīna 
kā-kiskawāwasocik takī-kihcinahocik kā-osihcikīmakahk mithko ī-astīthik kā-otinahkwāw maskihki-
ya (multivitamin) maskihkīwatoskīw kakī-wīcihik ta-miskaman anihi maskihkiya ta-mithoskākowin.

kīspin iskwīw kiskawāwasow ahpo nohthāwasow, nawac miscahīs takī-mīcisow. nānitaw nīso ahpo 
nisto athiwāk mīciwin takī-mīciw

tāpiskōc:
•	 kahthkīwak ahpo kinosīw ikwa apisīs pahkwīsikanis, awikācī
•	 kotak ī-pahkwīsāwātiht ohpihkasikan ikwa kotak āpakosīsi-mīciwin

iskwīwak ikwa 
nāpīwak niyānano-mitanaw 
kā-itahtopiponīcik awasimīs 

awiyak niyānomitanaw awasimīs 
kā-itahtopiponīt takī-otinahk maskihkiya 
vitamin D ī-astīthik.

ōma mīciwin masinahikanis, nāpīwak ikwa 
iskwīwak kā-miyāskahkwāw niyānomitanaw 
ikwa takī-otinahkwāw maskihkiya vitamin D 
ī-astīthik (400 IU).

manācihtā kiyaw…kwayask nawasōna kīkway kā-mīcīyin
pimitisaha Kānata kā-pimitisahikātīk mīciwin masinahikanis ikwa kāwitha mistahi mīci ahpo minihkwī mistahi kā-wīthinoskākīk, sōkāw ikwa sīwihtākan ikosi isi 
kimanācihtān kiyaw. ōho mīciwina apisīs pōko kita-āpacihtāyin:

•	kisāstīwāpoya
•	mīnisa-kā-ispakwahki sīwāpōsa
• sīwāpoya kā-osihcikātīki
•	mītawīwinihk ohci kisāstīwāpoya

•	sīwicīsak ikwa wīskwascīwisīwahcikanisa
•	nanātohk sīwihkasikanisak 
•	sīwihkasikanisak
•	kā-tahkāk ikwa miskwamīsa

• kā-kāspāki-napācākosa
•	nanātohk napācākosa
•	napacākosa
•	iskotīwāpoy

masinahikan ōma ikī-otinikātīk ohci mitho-mīcisowin Kānata kā-pimitisahikātīk mīciwin masinahikanis.

mīciwina ta-mithoskākowin ōta ohci

        Kānata kā-pimitisahikātīk  
                       mīciwin masinahikanis

nihithawak ikwa ayiskīmōwak, ikwa āpihtawikosisānak kici
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tānisi takī-isi-āpacihtāyin ōma Kānata kā-pimitisahikātīk 
mīciwin masinahikanis
Kānata kā-pimitisahikātīk mīciwin masinahikanisihk nōkwan ithikohk ikwa kīkway 
awiyak takī-mīcit ōho tahto kīsikāw (pahkwīsikanak, mīnisa ikwa kistikāna, 
tohtōsāpoya ikwa wiyāsa).

katawa isi mīcisowin tahto kīsikāw
ōma Kānata kā-pimitisahikātīk mīciwin masinahikanis nōkwan tānisi takī-isi-mīcisocik athisitiniwak kitaskīnāhk kā-wīkicik nīso 
kā-itahtopiponīcik isko kihtī-ayak.  kika-wīcihikon kīspin pimitisahamani ithikohk taki-mīcisowin ikwa itowahk mīciwin takī-mīciyin:
• awāsisak ikwa oskāyak kwayask kita-isi-ohpikick
• anihi kīkwaya ta-mithoskākowin tāpiskōc maskawātisīwi-maskihkiya
• kika-wīcihikon īkā osām kita-wīthinowin, wīcihīmakan mīna sōkāwāspinīwin, mitihāspinīwin, manicōsa 		     	
	 kā-mōwikot awiyak ikwa oskanāspinīwin (tāpiskōc kā-wihci-pīkohtatāt oskana awiyak)

kotaka kistikāna 
āpihtaw othākanis
125 mL (1/2 cup)

mīnisa 
piyak mīnis ahpo āpihtaw othākanis

125 mL (1/2 cup)

mosci-mīnisāpoy
āpihtaw othākanis
125 mL (1/2 cup)

mīnisa
āpihtaw othākanis
125 mL (1/2 cup)

ohpihkasikan
piyak pahkwīsāwācikan (35 g)

pahkwīsikan
apisīs poko 35 g (2”x2”x1”)

kā-tahkāk kīkisīpāmīciwin
(ayamihtā tānisi ī-itastīk miscikowacis) 30 g

āpakosīsi-mīciwin 
nisto misti-īmihkwānak

50 g (1 1/2 oz.)

pakānipimiy
nīso īmihkwān

30 mL

āpihtaw othākanis ōho kā-askihtakwāki 
ikwa kā-atōspīwinākwahki kistikāna

125 mL (1/2 cup)

tahto kīsikāw mīci piyak ī-askihtakwāk ikwa piyak ī-atōspīwinākwahk kistikān. mīci kistikāna ikwa mīnisa īkā mistahi ī-astīk wīthin, sōkāw ikwa sīwihtākan. nawac mistahi mīci kistikāna ikwa mīnisa ispihc wītha mīnisāpoy.

pahkwīsikan-kistikāna nawasōna ta-mīcīyin tahto kīsikāw. nawasōna pahkwīsikan-kistikāna īkā mistahi wīthin, sōkāw ikwa sīwihtākan ī-astīk.

minihkwī nīso othākanis tohtōsāpoy tahto kīsikāw. minihkwī anihi īkā mistahi kā-wīthiniwiki. tohtōsāpohkān minihkwī kīspin namwāc kiminihkwān tohtōsāpoy.

kakwī-mīci kotak wiyāsa ikwa wiyās ohci mīciwina tāpiskōc pītos itowa maskimocisak ikwa anihi mīciwina ta-mithoskākowin. nīso kinosīw-mīciwin kakwī mīci tahto ispathin. * nawasōna wiyās īkā mistahi wīthin ī-astīk ikwa apisīs poko awikācī 
namakīkway āpacihtā wīthin ikwa sīwihtākan.

wiyās īkā mistahi ī-wīthiniwik, 
pithīwak īkwa  sīsīpak ī-kisitīk āpihtaw othākanis 

75 g (2 1/2 oz)/125 mL (1/2 cup)

kinosīwak ikwa pītosikinosīwak
ī-kisitīk āpihtaw othākanis 

75 g (2 1/2 oz)/125 mL (1/2 cup)

pikwaci-wiyāsa ikwa pikwaci-mīciwin
ī-kisitīk āpihtaw othākanis 

75 g (2 1/2 oz)/125 mL (1/2 cup)

wāwa
nīso (2)

nīpiya kā-isinākwahki kistikāna ikwa pikwaci kistikāna 
kīspin-kīsitīw  āpihtaw othākanis 125 mL (1/2 cup) 

askipwāwi-kistikāna  piyak othākanis 250 mL (1 cup)

kīkisīpāmīciwin
kīkāc piyak othākanis

175 mL (3/4 cup)

mīnisa ikwa 
kistikāna
oski-mīciwina, 
kā-ahkwatihki 
mīciwina ikwa 
kaskāpiskahikana

pahkwīsikan-
kistikāna

tohtōsāpoya 
ikwa 
tohtōsāpoy ohci 
mīciwina

wiyāsa ikwa 
wiyās ohci 
mīciwina

7–107–85–64

3 4–6 6–7 7–8

2 2–4

2 31 1–2

okohcaskwāsa
āpihtaw othākanis
125 mL (1/2 cup)

ōcīsisak
kā-wāpiskisicik, kā-osāwisicik, ikwa pikwaci-ōcīsisak  

āpihtaw othākanis 125 mL (1/2 cup)

kaskāpiskahikani-tohtōsāpoy
āpihtaw othākanis
125 mL (1/2 cup)

tohtōsāpoy 
pīkinitohtōsāpoy 

piyak othākanis 250 mL (1 cup)

tohtōsāpohkān 
piyak othākanis
250 mL (1 cup)

mīnisitohtōsāpoy
kīkāc piyak othākanis

175 g (3/4 cup)

maskimocisak ī-kisitīk
kīkāc piyak othākanis

175 mL (3/4 cup)

masinahikātīw ithikohk awiyak 
kita-mīcisot tahto kīsikāw

awāsisak nīso 
isko nisto 

kā-itahtopiponīcik

awāsisak niyo 
isko nistosāp 

kā-itahtopiponīcik

1. miska ithikohk ī-itahtopiponīyin, ikwa kīspin kitiskwīwin awikācī 
	 kināpīwin ōta masinahikātīw.
2. ikota ohci pimitisaha ithikohk takī-mīcīyin tahto kīsikāw ōho mīciwina           	
	 kā-masinahikātīki.
3. kanawāpahta ithikohk takī-mīcīyin piyakwāw kā-mīcisowin. 
	 tāpiskōc (āphihtaw othākanis) oskātāskohkānak, piyak iyako kakī-mīcin
	 anita mīnisa ikwa kistikāna kā-nōkwahki. 

tānimathikohk anima piyakwāw awiyak takī-mīcisot?
iyakoni ōho pimitisaha.

kā-piminawasowin ahpo kā-astāyin wīthin mīciwinihk:
•	 kakwī-āpacihtā kistikān ohci pimiy ahpo īkā kā-wīthinoskākīk pimiy. anihi canola, 

olive ikwa soybean kā-isithihkātīki kakwī-āpacihtā.
•	 apisīs poko āpacihtā (nīso ahpo nisto īmihkwānak) tahto kīsikāw. 	

ikwathikohk poko āpacihtā piminawasowini, astāyini kā-mīcīyin kistikāna, 
tohtōsāpoyipimihkān, ikwa aspahcikan.

•	 ōho pimiya piyakwanisi mithwāsinwa īkā kā-wīthinoskākīk pimiy, āhkikowīthin 
ahpo mistamīkowīthin.

•	 nawasōna kā-thōskāk tohtōsāpoyipimihkān apisīs poko 
	 kā-astīk kā-wīthinoskākīk pimiy ikwa kahkosīskīskākīk pimiy 
•	 apisīs poko āpacihtā tohtōsāpowipimiy, tohtōsāpowipimihkān, 
	 pimiy, ikwa kīkisīpākohkōs-wīthin

* ōko Health Kānata wihtamākīwak tānitowa kinosīwak kā-mithosicik ahpo kīspin ka-ahkosīskākīwak. ātiht  kinosīwak mercury mistahi kikiskākowak. ōta  kiyokī  
  	www.healthcanada.gc.ca kita-nitawi-kiskīthihtaman. kakwīcimik okimāwak ita kā-wīkīyin, tipahaskānīhk, ahpo askiya ōta Kānata tānitowahk kinosīwak takī-mōwihcik.
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