manacihta kiyaw. . .kwayask nawasona kikway ka-miciyin

pimitisaha Kanata ka-pimitisahikatek miciwin masinahikanis ekwa ekawiya mistahi mici ahpo minihkwe mistahi ka-wiyinoskakek, siwinikan ekwa siwihtakan ekosi
isi kimanacihtan kiyaw. ohi miciwina apisis piko ka-apacihtayan:

e siwaposa » maskihkisa ékwa wiskwasciwisiwahcikanisa o ka-kaspaki-napacakosa
 minisa-ka-ispakwahki siwaposa « nanatohk siwihkasikanisak « nanatohk napacakosa
o siwapoya ka-osihcikateki o siwihkasikanisak « napacakosa

» métawéwinihk ohci kisastéwapoya « ka-tahkak ekwa miskwamisa o iskotéwapoy

kispin namoya kiminihkwan tohtosapoy ahpo kimicin
tohtosapoy ohci miciwina piko kita-nakatapahtaman
ta-miyoskakoyan miciwina ta-miciyan.

ohi kayasi-miciwina ka-nokwahki ota ékoni mana kayas ayisiyiniwak ka-ki-miyoskakocik, _4-‘??
tapiskoc tohtosapoy ekwa tohtosapoy ohci miciwina. namwac eékwa anohc mistahi miciwak d
ayisiyiniwak néhiyawi-miciwin é&kwanamwac mistahi miywasiniyiw ékwayikohk omiciwiniwaw pahkwesikan (ohpikasikan oh)

ta-miyoskakocik.

ayisiyiniwak ékay ka-minihkwécik tohtdsapoy ahpo tohtdosapoy ohci miciwina piko
kita-pikiskwatacik maskihkiwatoskewa.

iskwewak ka-itahtopiponécik ta-ki-ocawasimisicik iskwéwak ékwa napewak
niyananomitanaw

kahkiyaw iskwéwak ka-wi-ocawasimisick ahpo ta-ki-ati-ocawasimisick ekwa ka-nonéhawasocik . . . .
ka-itahtopiponécik awasimes

ta-ki-otinahkik wiyinowi-maskihkiya (multivitamin) folic acid e-kikastéyik tahto kisikaw. iskwéwak
mina ka-kiskawawasocik ta-ki-kehcinahocik ka-osihcikemakahk mihko é-asteyek ka-otinahkik maskihkiya. awiyak niyanomitanaw awasimés
maskihkiwatoskew ka-ki-wicihik ta-miskaman anihi maskihkiya ta-miyoskakoyan. ka-itahtopiponét ta-ki-otinahk

kispin iskwéw kiskawawasow ahpo nonawasow, nawac miscaheés ta-ki-micisow. nanitaw niso ahpo nisto maskihkiya vitamin D é-asteyik.

awasimes ta-ki-miciw kanata ka-pimitisahikatek miciwin masinahikanisihk ohci oma kanata ka-pimitisahikatek miciwin
masinahikanis, napéwak ekwa iskwewak
ka-miyaskahkik niyanomitanaw,
ta-ki-otinahkik maskihkiya vitamin D
e-astéyik (400 1U).

tapiskoc:
o kahkiyak ahpo kinoséw ekwa apisis pahkwésikanis, awéka ci
 kotak é-pahkwesawatiht ohpikasikan ekwa kotak apakosisi-miciwin apihta-kisikaw micisohki

kispin kinohte-miywayan, kinohté-maskawatisin, tahto kisikaw sesawohté ahpo sesawi

masinahikan oma é-ki-otinikatek ohci miyo-micisowin kanata ka-pimitisahikatek miciwin masinahikanis.
kispin kéyapic kinohté-kiskéyihtén, ahpd kinitawgyihtén kotaka masinahikanisa kiyoke ota: www.healthcanada.gc.ca/foodguide
ahpo: Publications - Health Canada - Ottawa, Ontario K1A 0K9 - 6ta pé-kakwécihkémo: publications@hc-sc.gc.ca - tel.: 11-866-225-0709 - TTY: 1-800-267-1245 - fax: (613) 941-5366

ka-ki-apacihtan 6ma masinahikanis, namaya katac ta-kakwécihkémowin. Maka namadya ka-ki-miskotastan kikway.
Also available in English under the title: Eating Well With Canada’s Food Guide— First Nations, Inuit and Métis.
Egalement disponible en frangais sous le titre : Bien manger avec le Guide alimentaire canadien — Premiéres Nations, Inuit et Métis.
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tanisi ta-ki-isi-apacihtayan oma Kanata ka-pimitisahikatek 1. miska iyikohk &-itahtopipon&yan, ekwa kispin kiya iskwéw awéka i napéw katawa isi micisowin tahto kisikaw

miciwin masinahikanis f')ta ké-m?si.nalh.ikétélf.. N o (')Ena I(_aqata kajpimi_ti.sahikét_ék r_niciwin mz'as.inahikani§ {16.kwan_tér.1isi Fa-'kT-isi—miciS(')ci!( ayisiyi_nivx./alf I.(itas.ki_nélhk k_éjw'ikicik
2. ékota ohci pimitisaha iyikohk ta-ki-miciyan tahto kisikaw ohi miciwina niso ka-itahtopiponécik isko &-kehté-ayawicik. kika-wicihikon kispin pimitisahamani Kanata ka-pimitisahikatek miciwin

anita ka-pimitisahikatek miciwin masinahikanisink nokwan iyikohk ekwa kikway ka-masinahikataki. masinahikanis masinahikatéw iyikohk ta-ki-micisowin ékwa itowahk miciwin ta-ki-miciyan:
awiyak ta-ki-micit tahto kisikaw (pahkweésikanak, minisa ekwa kistikana, tohtosapoya 3. kanawapahta iyikohk ta-ki-miciyan péyakwaw. tapiskc (apihtaw oyakanis) - awasisak ekwa osk-ayak kwayask kita-isi-ohpikicik
ekwa wiyasa). oskataskohkanak, péyak éwako ka-ki-micin anita minisa ékwa kistikana « anihi kikwaya ta-miyoskakoyan tapiskoc maskawatisiwi-maskihkiya

masinahikatew iyikohk awiyak ka-nokwahki.. « kika-wicihikon eka osam kita-wiyinowin, wicihimakan mina sokawaspinéwin, mitihaspinéwin, manicosa ka-mowikot

ta-micisot tahto kisikaw awiyak ekwa oskanaspinéwin (tapiskoc ka-wici-pikohtatat oskana awiyak)
awasiak iso awasiak néwo oskciak,iswiiak lova napEwak tanimayikohk anima peyakwaw awiyak ta-ki-micisot?
i ol S el ipiwak kanawapahta ohi capasis ka-masinahikatéki.

pahkwesikan-
kistikana

S 5 é-kisocik wapayominak
ohpikasikan pahkwésikan ka-tahkak kikisepamiciwin _lisepamicivin q » 5 o'kohcaskv_vasa‘ ka-wapiskisicik, ka-osawisicik, ekwa pikwaci-wapayominak

_ o . P L . kekac peyak oyakanis apihtaw oyakanis . R
péyak pahkwésawacikan (35 g) apisis poko 35 g (2"x2"x1") (ayamihta tanisi é-itastek miscikowacis) 30 g 175 ml. (3/4 cup) 125 mL (172 cup) apihtaw oyakanis 125 mL (1/2 cup)

ka-piminawasowin ahpo ka-astayan wiyin miciwinihk:

« kakwe-apacihta kistikan ohci pimiy ahpo eka ka-wiyinoskakek pimiy. anihi canola, < ohi pimiya péyak wanisi miywasinwa eka ka-wiyinoskakek pimiy, ahkikowiyin « nawasona ka-yoskak tohtosapoyipimihkan apisis piko ka-astek
olive ekwa soybean ka-isiyhkateki kakwe-apacihta ahpo mistamikowiyin. ka-wiyinoskakek pimiy ékwa kahkosiskiskakék pimiy

« apisis piko apacihta (niso ahpd nisto émihkwanak) tahto kisikaw. ekwayikohk piko « apisis piko apacihta tohtosapowipimiy, tohtosapowipimihkan, pimiy,
apacihta piminawasoyani, astayani ka-miciyin kistikana, tohtosapoyipimihkan, ekwa kikisipakohkos-wiyin

ekwa aspahcikan.

* oki Health Kanata wihtamakeéwak tanitowahk kinoséwak ka-miyosicik ahpo Kispin ka-ahkosiskakéwak. atiht kinoséwak mercury mistahi kikiskakowak. ota kiyokée
www.healthcanada.qgc.ca kita-nitawi-kiskeyihtaman. kakwécimik okimawak ita ka-wikiyin, tipahaskanihk, ahpd askiya ota kanata tanitowahk kinoséwak ta-ki-mowihcik.



