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kīspin namōya kiminihkwān tohtōsāpoy ahpō kimīcin 
tohtōsāpoy ohci mīciwina piko kita-nākatāpahtaman 

ta-miyoskākoyan mīciwina ta-mīcīyan.
ōhi kayāsi-mīciwina kā-nōkwahki ōta ēkoni māna kayās ayisiyiniwak kā-kī-miyoskākocik, 
tāpiskōc tohtōsāpoy ēkwa tohtōsāpoy ohci mīciwina. namwāc ēkwa anohc mistahi mīciwak 
ayisiyiniwak nēhiyawi-mīciwin ēkwa namwāc mistahi miywāsiniyiw ēkwayikohk  omīciwiniwāw 
ta-miyoskākocik.

ayisiyiniwak ēkāy kā-minihkwēcik tohtōsāpoy ahpō tohtōsāpoy ohci mīciwina pīko  
kita-pīkiskwātācik maskihkīwatoskēwa.

pikwaci-kistikāna, kihcikamīwaskosiya

kā-oskanisicik kinosēwak, pakānak, maskimocisak

pahkwēsikan (ohpikasikan ohci)

kīspin kinohtē-miywāyān, kinohtē-maskawātisin, tahto kīsikāw sēsāwohtē ahpō sēsāwī

iskwēwak kā-itahtopiponēcik ta-kī-ocawāsimisicik
kahkiyaw iskwēwak kā-wī-ocawāsimisick ahpō ta-kī-ati-ocawāsimisick ēkwa kā-nonēhāwasocik  
ta-kī-otinahkik wīyinowi-maskihkiya (multivitamin) folic acid ē-kikastēyik tahto kīsikāw.  iskwēwak 
mīna kā-kiskawāwasocik ta-kī-kēhcināhocik kā-osihcikēmakahk mihko ē-astēyēk kā-otinahkik maskihkiya.  
maskihkīwatoskēw ka-kī-wīcihik ta-miskaman anihi maskihkiya ta-miyoskākoyan. 

kīspin iskwēw kiskawāwāsow ahpō nōnāwasow, nawac miscahēs ta-kī-mīcisow. nānitaw nīso ahpō nisto 
awasimēs ta-kī-mīciw kānata kā-pimitisahikātēk mīciwin masinahikanisihk ohci

tāpiskōc:
• kahkīyak ahpō kinosēw ēkwa apisīs pahkwēsikanis, awēkā cī
• kotak ē-pahkwēsāwātiht ohpikasikan ēkwa kotak āpakosīsi-mīciwin apihtā-kīsikāw mīcisohki

iskwēwak ēkwa nāpēwak 
niyānanomitanaw 

kā-itahtopiponēcik awasimēs
awiyak niyānomitanaw awasimēs 
kā-itahtopiponēt ta-kī-otinahk     
maskihkiya vitamin D ē-astēyik.

ōma kānata kā-pimitisahikātēk mīciwin 
masinahikanis, nāpēwak ēkwa iskwēwak 
kā-miyāskahkik niyānomitanaw,  
ta-kī-otinahkik maskihkiya vitamin D 
ē-astēyik (400 IU).

manācihtā kiyaw…kwayask nawasōna kīkway kā-mīciyin
pimitisaha Kānata kā-pimitisahikātēk mīciwin masinahikanis ēkwa ēkāwiya mistahi mīci ahpō minihkwē mistahi kā-wīyinoskākēk, sīwinikan ēkwa sīwihtākan ēkosi 
isi kimanācihtān kiyaw. ōhi mīciwina apisīs piko ka-āpacihtāyan:

• sīwāposa
• mīnisa-kā-ispakwahki sīwāpōsa
• sīwāpoya kā-osihcikātēki
• mētawēwinihk ohci kisāstēwāpoya

• maskihkīsa ēkwa wīskwascīwisīwahcikanisa
• nanātohk sīwihkasikanisak
• sīwihkasikanisak
• kā-tahkāk ēkwa miskwamīsa

• kā-kāspāki-napācākosa
• nanātohk napācākosa
• napacākosa
• iskotēwāpoy

masinahikan ōma ē-kī-otinikātēk ohci miyo-mīcisowin kānata kā-pimitisahikātēk mīciwin masinahikanis.

mīciwina ta-miyoskākoyan ōta ohci

       Kānata kā-pimitisahikātēk  
    mīciwin masinahikanis

nēhiyawak ēkwa ayiskipiwak, ēkwa āpihtawikosisānak ohci
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tānisi ta-kī-isi-āpacihtāyan ōma Kānata kā-pimitisahikātēk 
mīciwin masinahikanis
anita kā-pimitisahikātēk mīciwin masinahikanisihk nōkwan iyikohk ēkwa kīkway 
awiyak ta-kī-mīcit tahto kīsikāw (pahkwēsikanak, mīnisa ēkwa kistikāna, tohtōsāpoya 
ēkwa wiyāsa).

katawa isi mīcisowin tahto kīsikāw
ōma Kānata kā-pimitisahikātēk mīciwin masinahikanis nōkwan tānisi ta-kī-isi-mīcisocik ayisiyiniwak kitaskīnāhk kā-wīkicik 
nīso kā-itahtopiponēcik isko ē-kēhtē-ayawicik. kika-wīcihikon kīspin pimitisahamani Kānata kā-pimitisahikātēk mīciwin   
masinahikanis masinahikātēw iyikohk ta-kī-mīcisowin ēkwa itowahk mīciwin ta-kī-mīciyan:

• awāsisak ēkwa osk-āyak kwayask kita-isi-ohpikicik
• anihi kīkwaya ta-miyoskākoyan tāpiskōc maskawātisīwi-maskihkiya
• kika-wīcihikon ēkā osām kita-wīyinowin, wīcihīmakan mīna sōkāwāspinēwin, mitihāspinēwin, manicōsa kā-mōwikot  
 awiyak ēkwa oskanāspinēwin (tāpiskōc kā-wici-pīkohtatāt oskana awiyak)

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

mīnisa
pēyak mīnis ahpō  āpihtaw oyākanis

125 mL (1/2 cup)

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

mīnisa
āpihtaw oyākanis
125 mL (1/2 cup)

ohpikasikan
pēyak pahkwēsāwācikan (35 g)

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

kā-tahkāk kīkisēpāmīciwin
(ayamihtā tānisi ē-itastēk miscikowacis) 30 g

āpakosīsi-mīciwin 
kēkāc āpihtaw oyākanis

50 g (1 1/2 oz.)

pakānipimiy
nīso ēmihkwān

30 mL

āpihtaw oyākanis ōhi kā-askihtakwāki ēkwa 
kā-atōspīwinākwahki kistikāna

125 mL (1/2 cup)

tahto kīsikāw mīci pēyak ē-askihtakwāk ēkwa pēyak ē-atōspīwinākwahk kistikān. mīci kistikāna ēkwa mīnisa ēkā mistahi ē-astēk wīyin, sōkāw ēkwa sīwihtākan. nawac mistahi mīci kistikāna ēkwa mīnisa ispihci wiya mīnisāpoy.

pahkwēsikan-kistikāna nawasōna ta-mīciyin tahto kīsikāw. nawasōna pahkwēsikan-kistikāna ēkā mistahi wīyin, sīwinikan  ēkwa sīwihtākan ē-astēk.

minihkwē nīso oyākanis tohtōsāpoy. minihkwē anihi ēkā mistahi kā-wīyiniwiki. tohtōsāpohkān minihkwē kīspin namwāc kiminihkwān tohtōsāpoy.

kakwē-mīci kotak wiyāsa ēkwa wiyās ohci mīciwina tāpiskōc pītos maskimocisak ēkwa anihi mīciwina ta-miyoskākoyan. nīso kinosēw-mīciwin kakwē-mīci tahto ispayin. * nawasōna wiyās ēkā mistahi wīyin ē-astēk ēkwa apisīs piko 
awēkā cī namakīkway āpacihtā wīyin ēkwa sīwihtākan.

wiyās ēkā mistahi ē-wīyiniwik, pihēwak  
ēkwa  sīsīpak  ē-kisitēk āpihtaw oyākanis 

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

kinosēwak ēkwa pītosi-kinosēwak
ē-kisitēk āpihtaw oyākanis 

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

pikwaci-wiyāsa ēkwa pikwaci-mīciwin
ē-kisitēk āpihtaw oyākanis 

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

wāwa
nīso (2)

nīpiya kā-isinākwahki kistikāna ēkwa pikwaci-kistikāna 
kīspin-kīsitēw  āpihtaw oyākanis 125 mL (1/2 cup) 

askipwāwi-kistikāna  pēyak oyākanis 250 mL (1 cup)

kīkisēpāmīciwin
kēkāc pēyak oyākanis

175 mL (3/4 cup)

mīnisa ēkwa 
kistikāna
oski-mīciwina, 
kā-āhkwatihki 
mīciwina ēkwa 
kaskāpiskahikana

pahkwēsikan-
kistikāna

tohtōsāpoya 
ēkwa 
tohtōsāpoy ohci 
mīciwina

wiyāsa ēkwa 
wiyās ohci 
mīciwina
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okohcaskwāsa
āpihtaw oyākanis
125 mL (1/2 cup)

ē-kīsocik wāpayōminak 
kā-wāpiskisicik, kā-osāwisicik, ēkwa pikwaci-wāpayōminak  

āpihtaw oyākanis 125 mL (1/2 cup)

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

tohtōsāpoy  
pīkinitohtōsāpoy  

pēyak oyākanis 250 mL (1 cup)

tohtōsāpohkān 
pēyak oyākanis
250 mL (1 cup)

mīnisitohtōsāpoy
kēkāc pēyak oyākanis

175 g (3/4 cup)

maskimocisak ē-kisitēk
kēkāc pēyak oyākanis

175 mL (3/4 cup)

masinahikātēw iyikohk awiyak 
ta-mīcisot tahto kīsikāw

awāsisak nīso 
isko nisto 

kā-itahtopiponēcik

awāsisak nēwo 
isko nistosāp 

kā-itahtopiponēcik

1. miska iyikohk ē-itahtopiponēyan, ēkwa kīspin kiya iskwēw awēkā cī nāpēw     
 ōta kā-masinahikātēk.
2.  ēkota ohci pimitisaha iyikohk ta-kī-mīciyan tahto kīsikāw ōhi mīciwina 

kā-masinahikātēki.
3.  kanawāpahta iyikohk ta-kī-mīcīyan pēyakwāw. tāpiskōc (āpihtaw oyākanis) 

oskātāskohkānak, pēyak ēwako ka-kī-mīcin anita mīnisa ēkwa kistikāna 
kā-nōkwahki..

tānimayikohk anima pēyakwāw awiyak ta-kī-mīcisot?
kanawāpahta ōhi capasis kā-masinahikātēki.

kā-piminawasowin ahpō kā-astāyan wīyin mīciwinihk:
• kakwē-āpacihtā kistikān ohci pimiy ahpō ēkā kā-wīyinoskākēk pimiy. anihi canola, 

olive ēkwa soybean kā-isiyhkātēki kakwē-āpacihtā
• apisīs piko āpacihtā (nīso ahpō nisto ēmihkwānak) tahto kīsikāw. ēkwayikohk piko 

āpacihtā piminawasoyani, astāyani kā-mīciyin kistikāna, tohtōsāpoyipimīhkān, 
ēkwa aspahcikan.

• ōhi pimiya pēyak wanisi miywāsinwa ēkā kā-wīyinoskākēk pimiy, āhkikowīyin 
ahpō mistamīkowīyin.

• nawasōna kā-yōskāk tohtōsāpoyipimihkān apisīs piko kā-astēk 
 kā-wīyinoskākēk pimiy ēkwa kahkosīskīskākēk pimiy
• apisīs piko āpacihtā tohtōsāpowipimiy, tohtōsāpowipimihkān, pimiy, 
 ēkwa kīkisīpākohkōs-wīyin

* ōki Health Kānata wihtamākēwak tānitowahk kinosēwak kā-miyosicik ahpō kīspin ka-ahkosīskākēwak. ātiht  kinosēwak mercury mistahi kikiskākowak. ōta  kiyokē   
 www.healthcanada.gc.ca kita-nitawi-kiskēyihtaman. kakwēcimik okimāwak ita kā-wīkiyin, tipahaskānihk, ahpō askiya ōta kānata tānitowahk kinosēwak ta-kī-mōwihcik.

osk-āyak, iskwēwak ēkwa nāpēwak

iskwēwak nāpēwak


