
Well Fed = 
Less Lead

Make Healthy Food 
Choices to Keep Your 
Child Safe from Lead

Foods with calcium, iron, and vitamin C can 
help protect children from lead poisoning. 
Good nutrition helps keeps lead from 
being absorbed into a child’s body.
Here are some ideas for healthy meals  
and snacks:

Learn About 
Sources of Lead

Choose Healthy  
Foods that Protect 

Against Lead
Protein: Choose lean meat and poultry, 
seafood, eggs, beans, peas, soy products, 
and unsalted nuts and seeds.

Vegetables: Serve fresh, frozen, or canned 
vegetables. Provide a variety of colors, like 
dark green, red, orange, yellow, and purple 
vegetables. If serving canned or frozen 
vegetables, look for low sodium options.

Fruits: Offer fresh, frozen, or canned fruits. 
If your child drinks juice, choose 100% juice 
without added sugars and limit number of 
servings. Look for canned fruit that says it’s 
light or packed in its own juice, meaning it’s 
low in added sugar.

Grains: Choose whole grains, such as  
whole-wheat bread, oatmeal, popcorn, 
quinoa, or brown or wild rice.

Dairy: Encourage your child to eat and drink 
low-fat dairy products or calcium-fortified 
dairy alternatives, such as milk, yogurt, 
cheese, soymilk or nut milks without  
added sugars.

• Paint that is old, chipped,  
or peeling

• House dust
• Bare dirt around the home
• Home remedies, like 

azarcon, greta, or pay-loo-ah
• Imported foods like 

chapulines
• Imported candies (some 

may contain lead)
• Spices, such as 

turmeric or chili
• Water that is stored in 

ceramic water crocks
• Dishes or water crocks that 

are old, worn, chipped, 
made of crystal, or from 
outside the USA

• Jewelry or toys
• Lead bullets, fishing 

sinkers, or solder

How Do I Know if 
My Child has Lead 

Poisoning?
Most children with lead poisoning do not 

look or act sick.

The only way to know if your child has lead 
poisoning is to get a blood test for lead.

Ask your child’s doctor about testing for 
lead, or reach out to your local Childhood 

Lead Poisoning Prevention Program  
for more information.

• Baked or broiled chicken or beans, 
cooked vegetables, brown rice

• Tortillas baked or heated on a 
comal or grill with salsa or avocado

• Veggie sticks with hummus and 
cheese slices

• Nut butter on whole wheat toast 
with apple slices

• Plain yogurt or oatmeal with fruit, 
toasted coconut, nuts

• Scrambled eggs with bell pepper, 
salsa, cheese, whole wheat toast, 
and orange slices

• Water or low-fat milk

Eating healthy foods can 
help keep your child safe 

from lead.

Lead can hurt your child. Lead can  
harm a child’s brain and make it hard 

for them to learn, pay attention,  
and behave.

Children should eat healthy meals  
and snacks at least every 3-4 hours.  

Full bellies absorb less lead.

So what’s the best way to fuel your 
child’s growth and to help keep your 

family safe from lead?

For more information, visit  
www.cdph.ca.gov/programs/clppb or contact:

To protect your child from lead, wash their 
hands and toys often, reduce dust in your 

home by mopping and cleaning with a 
damp cloth, use products that you know  

do not contain lead.
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If you need help buying food, 
assistance may be available. 
Visit CalFresh (cdss.ca.gov/
calfresh) or the Women, Infants, 
and Children (WIC) Program (fns.usda.gov/wic)
to learn more.

http://www.cdph.ca.gov/programs/clppb
http://cdss.ca.gov/calfresh
http://cdss.ca.gov/calfresh
http://fns.usda.gov/wic


ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹਹਾਾਂ ਖੁਆਇਆ 
ਗਗਆ = ਘਟੱ ਗਿਕੱਹਾ

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਗਿੱਕੇ ਤੋਂ ਿੁਰ੍ੱਗਖਅਤ 
ਰ੍ੱਖਣ ਲਈ ਗਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਆਇਰਨ, ਅਤੇ ਵਿਟਾਵਮਨ C ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ 
ਬੱਵਿਆਂ ਨੂੰ ਵਿੱਕੇ ਦੇ ਜ਼ਵਿਰ ਤੋਂ ਬਿਾਉਣ ਵਿੱਿ ਮਦਦ ਕਰ 
ਿਕਦੇ ਿਨ। ਿੰਗਾ ਪੋਸ਼ਣ ਵਿੱਕੇ ਨੂੰ ਬੱਿੇ ਦੇ ਿਰੀਰ ਵਿੱਿ ਜਜ਼ਬ 
ਿੋਣ ਤੋਂ ਬਿਾਉਣ ਵਿੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਿੈ।
ਇਿ ਵਿਿਤਮੰਦ ਭੋਜਨਾਂ ਅਤੇ ਿਨੈਕਾਂ ਲਈ ਕੁਝ ਵਿਿਾਰ ਿਨ:

ਗਿੱਕੇ ਦੇ ਿਰ੍ੋਤਹਾਾਂ ਬਹਾਰ੍ੇ ਜਹਾਣੋਗਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ ਜੋ ਗਿੱਕੇ ਤੋਂ 
ਰ੍ੱਗਖਆ ਕਰ੍ਦੇ ਹਨ

ਪ੍ਰੋਟੀਨ:  ਘੱਟ ਿਰਬੀ ਿਾਲਾ ਮੀਟ ਅਤੇ ਪੋਲਟਰੀ, ਿਮੁੰਦਰੀ 
ਭੋਜਨ, ਆਂਡੇ, ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ, ਿੋਇਆ ਉਤਪਾਦ, ਅਤੇ ਵਬਨਾਂ 
ਨਮਕ ਿਾਲੀਆਂ ਵਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ ਿੁਣੋ।
ਿਬਜ਼ੀਆਂ:  ਤਾਜ਼ੀਆਂ, ਫ੍੍ਰ ੋਜ਼ਨ, ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਪ ਿੋ। 
ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਰੰਗ ਮੁਿੱਈਆ ਕਰੋ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਗੂੜ੍੍ਹ ੀਆਂ 
ਿਰੀਆਂ, ਲਾਲ, ਿੰਤਰੀ, ਪੀਲੀਆਂ ਅਤੇ ਜ਼ਾਮਨੀ ਿਬਜ਼ੀਆਂ। 
ਜੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਜਾਂ ਫ੍੍ਰ ੋਜ਼ਨ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਪਰੋਿ ਰਿੇ ਿੋ, ਤਾਂ ਘੱਟ 
ਿੋਡੀਅਮ ਵਿਕਲਪਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ।
ਫ੍ਲ:  ਤਾਜ਼ੇ, ਫ੍੍ਰ ੋਜ਼ਨ, ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫ੍ਲਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਡਾ ਬੱਿਾ ਜੂਿ ਪੀਂਦਾ ਿੈ, ਤਾਂ ਵਬਨਾਂ ਿੀਨੀ ਵਮਲਾਏ 
100% ਜੂਿ ਿੁਣੋ ਅਤੇ ਿਰਵਿੰਗ ਦੀ ਵਗਣਤੀ ਨੂੰ ਿੀਵਮਤ 
ਕਰੋ। ਅਵਜਿਾ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫ੍ਲ ਲੱਭੋ ਵਜਿ 'ਤੇ ਵਲਵਿਆ ਿੋਿੇ 
ਵਕ ਇਿ ਿਲਕਾ ਿੈ ਜਾਂ ਇਿਦੇ ਆਪਣੇ ਜੂਿ ਵਿੱਿ ਪੈਕ ਕੀਤਾ 
ਵਗਆ ਿੈ, ਭਾਿ ਇਿ ਵਿੱਿ ਵਮਲਾਈ ਗਈ ਿੀਨੀ ਘੱਟ ਿੈ।
ਅਨਾਜ:  ਿੰਪੂਰਨ ਅਨਾਜ ਿੁਣੋ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਿੰਪੂਰਨ ਕਣਕ 
ਦੀ ਬ੍ਰੈਡ, ਓਟਮੀਲ, ਪੌਪਕੋਰਨ, ਕੁਇਨੋਆ, ਜਾਂ ਬ੍ਰਾਊਨ ਜਾਂ 
ਜੰਗਲੀ ਿਾਿਲ।
ਡੇਅਰੀ:  ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਿਰਬੀ ਿਾਲੇ ਡੇਅਰੀ 
ਉਤਪਾਦ ਜਾਂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ-ਫ੍ੋਰਟੀਫ੍ਾਈਡ ਡੇਅਰੀ ਵਿਕਲਪ, 
ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਦੁੱਧ, ਦਿੀਂ, ਪਨੀਰ, ਿੋਇਆਵਮਲਕ ਜਾਂ ਵਬਨਾਂ 
ਿੀਨੀ ਵਮਲਾਏ ਵਗਰੀਆਂ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਲਈ 
ਉਤਸ਼ਾਵਿਤ ਕਰੋ।

• ਪੇਂਟ ਜੋ ਵਕ ਪੁਰਾਣਾ, ਭੁਵਰਆ ਿੋਇਆ, 
ਜਾਂ ਉੱਿੜ੍ ਵਰਿਾ ਿੈ

• ਘਰ ਦੀ ਧੂੜ੍
• ਘਰ ਦੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਨੰਗੀ ਵਮੱਟੀ
• ਘਰ ਉਪਿਾਰ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਅਜ਼ਾਰਕੋਨ, 

ਗ੍ਰੇਟਾ, ਜਾਂ ਪੇ-ਲੂ-ਆਿ
• ਆਯਾਤ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਵਜਿੇਂ ਿੈਪੁਵਲਨ
• ਆਯਾਤ ਕੀਤੀਆਂ ਕੈਂਡੀਆ ਂ

(ਕੁਝ ਵਿੱਿ ਵਿੱਕਾ ਿੋ ਿਕਦਾ ਿੈ) 
• ਮਿਾਲੇ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਿਲਦੀ  

ਜਾਂ ਵਮਰਿ
• ਪਾਣੀ ਜੋ ਿੇਰਾਵਮਕ ਦੇ ਪਾਣੀ 

ਰੱਿਣ ਿਾਲੇ ਬਰਤਨਾਂ ਵਿੱਿ 
ਿਟੋਰ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਿੈ

• ਭਾਂਡੇ ਜਾਂ ਪਾਣੀ ਰੱਿਣ ਿਾਲੇ 
ਬਰਤਨ ਜੋ ਪੁਰਾਣੇ, ਘਿੇ ਿੋਏ, ਟੁੱਟੇ 
ਵਕਨਾਰੇ ਿਾਲੇ, ਵਰਿਿਟਲ ਦੇ ਬਣੇ, ਜਾਂ 
ਅਮਰੀਕਾ ਦੇ ਬਾਿਰ ਤੋਂ ਿਨ

• ਗਵਿਣੇ ਜਾਂ ਵਿਡੌਣੇ
• ਵਿੱਕੇ ਦੀਆਂ ਗੋਲੀਆਂ,  

ਮੱਛੀ ਫ੍ੜ੍ਨ ਿਾਲੇ ਵਿੰਕਰ,  
ਜਾਂ ਿੋਲਡਰ

ਮੈਨੰੂ ਗਕਵੇੇਂ ਪਤਹਾ ਲੱਗੇਗਹਾ ਗਕ ਮੇਰ੍ੇ 
ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਗਿੱਕੇ ਦਹਾ ਜ਼ਗਹਰ੍ੀਲਹਾਪਣ ਹੈ?

ਵਿਕੱ ੇਦ ੇਜ਼ਵਿਰੀਲੇਪਣ ਿਾਲੇ ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬੱਿੇ ਵਬਮਾਰ ਨਿੀਂ 
ਲੱਗਦ ੇਜਾ ਂਵਬਮਾਰਾ ਂਿਾਗਂ ਵਿਿਾਰ ਨਿੀਂ ਕਰਦ।ੇ

ਕੀ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਿ ੇਨੂ ੰਵਿਕੱ ੇਦਾ ਜ਼ਵਿਰੀਲਾਪਣ ਿ,ੈ ਇਿ ਜਾਣਨ ਦਾ 
ਇੱਕ ੋਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਵਿਕੱ ੇਲਈ ਿੂਨ ਦੀ ਜਾਿਂ ਕਰਿਾਉਣਾ ਿੈ।

ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਦ ੇਡਾਕਟਰ ਨੂ ੰਵਿਕੇੱ ਲਈ ਜਾਿਂ ਬਾਰ ੇਪੁਛੋੱ, ਜਾ ਂਿਧਰੇੇ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਥਾਨਕ ਬਿਪਨ ਵਿਿੱ ਵਿਕੱ ੇਦ ੇਜ਼ਵਿਰ 
ਤੋਂ ਰਕੋਥਾਮ ਪ੍ਰਗੋਰਾਮ (Childhood Lead Poisoning 

Prevention Program) ਨਾਲ ਿਪੰਰਕ ਕਰ।ੋ

• ਬੇਕ ਕੀਤਾ ਜਾਂ ਬਰੌਇਲਡ ਵਿਕਨ ਜਾਂ ਬੀਨਜ਼, 
ਪਕਾਈਆਂ ਗਈਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ, ਬ੍ਰਾਊਨ ਿਾਿਲ

• ਟੌਰਵਟਲਾ ਨੂੰ ਕੋਮਲ ਜਾਂ ਵਗ੍ਰੱਲ 'ਤੇ ਿਾਲਿਾ ਜਾਂ 
ਐਿੋਕਾਡੋ ਨਾਲ ਬੇਕ ਜਾਂ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਵਗਆ

• ਿੂਮਿ ਅਤੇ ਪਨੀਰ ਦੇ ਟੁਕਵੜ੍ਆਂ ਨਾਲ ਿੈਜੀ ਿਵਟਕਿ
• ਿੇਬ ਦੇ ਟੁਕਵੜ੍ਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿੰਪੂਰਨ ਕਣਕ ਦੇ ਟੋਿਟ 

'ਤੇ ਵਗਰੀਆਂ ਦਾ ਮੱਿਣ
• ਫ੍ਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿਾਦਾ ਦਿੀਂ ਜਾਂ ਓਟਮੀਲ, ਟੋਿਟ 

ਕੀਤੇ ਨਾਰੀਅਲ, ਵਗਰੀਆਂ
• ਵਸ਼ਮਲਾ ਵਮਰਿ, ਿਾਲਿਾ, ਪਨੀਰ, ਿੰਪੂਰਨ ਕਣਕ ਦੇ 

ਟੋਿਟ, ਅਤੇ ਿੰਤਰੇ ਦੇ ਟੁਕਵੜ੍ਆਂ ਨਾਲ ਿਰਿੈਂਬਲ  
ਕੀਤੇ ਆਂਡੇ

• ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਘੱਟ ਿਰਬੀ ਿਾਲਾ ਦੁੱਧ

ਗਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਹਾਣਹਾ ਤੁਹਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
ਗਿੱਕੇ ਤੋਂ ਿੁਰ੍ੱਗਖਅਤ ਰ੍ੱਖਣ ਗਵੇੱਚ ਮਦਦ ਕਰ੍ 

ਿਕਦਹਾ ਹੈ।
ਵਿੱਕਾ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਿੇ ਨੂੰ ਨੁਕਿਾਨ ਪਿੁੰਿਾ ਿਕਦਾ ਿੈ।   

ਵਿੱਕਾ ਬੱਿੇ ਦੇ ਵਦਮਾਗ ਨੂੰ ਨੁਕਿਾਨ ਪਿੁੰਿਾ ਿਕਦਾ ਿੈ 
ਅਤੇ ਉਿਨਾਂ ਲਈ ਵਿੱਿਣਾ, ਵਧਆਨ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਵਿਿਾਰ 

ਕਰਨਾ ਔਿਾ ਬਣਾ ਿਕਦਾ ਿੈ।
ਬੱਵਿਆਂ ਨੂੰ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਿਰ 3-4 ਘੰਵਟਆਂ ਬਾਅਦ 

ਵਿਿਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿਨੈਕਿ ਿਾਣੇ ਿਾਿੀਦੇ ਿਨ।   ਭਰੇ 
ਿੋਏ ਪੇਟ ਘੱਟ ਵਿੱਕੇ ਨੂੰ ਜਜ਼ਬ ਕਰਦੇ ਿਨ।

ਤਾਂ ਵਫ੍ਰ ਤੁਿਾਡੇ ਬੱਿੇ ਦੇ ਵਿਕਾਿ ਨੂੰ ਤੇਜ਼ ਕਰਨ ਅਤੇ 
ਤੁਿਾਡੇ ਪਵਰਿਾਰ ਨੂੰ ਵਿੱਕੇ ਤੋਂ ਿੁਰੱਵਿਅਤ ਰੱਿਣ ਵਿੱਿ 
ਮਦਦ ਕਰਨ ਦਾ ਿਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਕੀ ਿੈ?

ਿੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ,  
www.cdph.ca.gov/programs/clppb  

'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ:

ਆਪਣੇ ਬੱਿੇ ਨੰੂ ਵਿੱਕੇ ਤੋਂ ਬਿਾਉਣ ਲਈ, ਉਿਨਾਂ ਦੇ ਿੱਥਾਂ 
ਅਤੇ ਵਿਡੌਵਣਆਂ ਨੰੂ ਅਕਿਰ ਧੋਿੋ, ਵਿੱਲ੍ਹੇ  ਕੱਪੜ੍ੇ ਨਾਲ 
ਪੋਿਾ ਮਾਰ ਕੇ ਅਤੇ ਿਫ਼ਾਈ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਿੱਿ 
ਧੂੜ੍ ਘਟਾਓ, ਅਵਜਿੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਵਜਨ੍ਹਾਂ 
ਬਾਰੇ ਤੁਿੀਂ ਜਾਣਦੇ ਿੋ ਵਕ ਉਿਨਾਂ ਵਿੱਿ ਵਿੱਕਾ ਨਿੀਂ ਿੈ। CL
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4ਜੇਕਰ ਤੁਿਾਨੂੰ ਭੋਜਨ ਿਰੀਦਣ ਵਿੱਿ 

ਮਦਦ ਦੀ ਲੋੜ੍ ਿੈ, ਤਾਂ ਿਿਾਇਤਾ 
ਉਪਲਬਧ ਿੋ ਿਕਦੀ ਿੈ। ਿੋਰ ਜਾਣਨ 
ਲਈ CalFresh (cdss.ca.gov/
calfresh) ਜਾਂ ਵਿਮੈਨ, ਇਨਫ੍ੈਂਟਿ, ਐਂਡ 
ਵਿਲਡ੍ਰਨ (WIC) ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (fns.usda.gov/wic)'ਤੇ ਜਾਓ।

http://www.cdph.ca.gov/programs/clppb
http://cdss.ca.gov/calfresh
http://cdss.ca.gov/calfresh
http://fns.usda.gov/wic



