
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᖃᑦᑕᓂᐅᑉ ᓂᐅᕕᕐᕕᓂᑕᕐᓂᓗ ᓂᕆᖃᑦᑕᓂᐅᑉ 
ᖃᓄᓪᓗᐊᑎᒌᒃ ᐱᐅᓂᕐᑕᖃᕐᒪᖓᑖ ᖃᓄᐃᓕᖓᓂᖓ
ᖃᓄᐃᓕᕐᐱᑖ? 2017 ᐃᓗᓯᕐᒥᒃ ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᕕᓂᖅ

ᓂᕿᑦᓴᓯᐅᕐᓂᖅ, ᐊᒥᕐᖄᓂᖅ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑑᒪᓂᕐᓗ ᓄᓇᕕᒻᒥᐅᑉ ᐃᓅᓯᖓᓐᓅᓕᖓᓪᓚᕆᒃᑯᒃ.  ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᑎᒥᒧᑦ 
ᐱᐅᔫᕗᑦ, ᑭᓇᐅᓂᑦᑎᓂᒃ ᐃᓕᕐᕈᓯᕐᑎᓂᒃ ᓄᐃᑕᑎᑦᓯᖏᓐᓇᕈᑎᓪᓚᕆᐅᒐᒥᒃ.  ᐅᓪᓗᒥᐅᓕᕐᑐᖅ, ᓂᐅᕕᕐᕕᓂᑌᑦ 

ᐱᒻᒪᕆᐅᒍᓐᓇᒥᔪᑦ ᓂᕆᔭᐅᕙᓪᓗᑎᒃ ᓄᓇᕕᒻᒥ.  ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓕᒫᑦ ᑎᒥᒧᑦ ᐱᐅᔪᐃᓐᓇᓕᒫᖑᑎᓪᓗᒋᑦ, 
ᓂᐅᕕᕐᕕᓂᑕᕕᓃᓕᒫᑦ ᐱᐅᔪᐃᓐᓇᐅᖏᒻᒥᔪᑦ.

ᖃᓄᐃᓘᕐᑐᓴᐅᕕᑖ?ᓂᕆᔭᐅᔪᑦ ᐊᐅᒻᒨᔭᕐᑕᖏᑦ 
(ᐊᐅᑦᓯᐊᕿᑦᑑᑎᑦᓯᒍᑏᑦ)
ᓄᓇᕕᒻᒥᐅᑦ  ᐃᓗᓐᓈᒍᑦ ᐊᐅᒻᒥᒍᑦ 
ᐱᑕᖃᑦᓯᐊᑐᕕᓃᑦ ᐅᕐᓱᓯᐊᑦᓴᔭᒥᒃ 
(Omega-3-ᖑᓂᕋᕐᑕᒥᒃ), 
ᓯᓕᓂᐊᒻᒥᒃ (selenium ᑎᒥᒥᒃ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᑎᓯᒍᑎᒃ),  
ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᒃ A-ᒥᒃ  
(Vitamin A)  
ᐊᒻᒪᓗ B12-ᒥᒃ.

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᑕᓪᓕᒪᐅᑦᓴᐸᑕ  
ᓄᓇᕕᒻᒥᐅᑦ  
(18%) ᐊᐅᖏᑦ  
ᓴᖕᖐᑐᕕᓃᑦ.  
ᐊᐅᑦᓯᐊᕿᑦᑑᒍᑎᒃ  
(Iron) ᐹᒍᑎᐅᒍᓐᓇᑐᖅ 
ᖃᓂᒪᓐᓇᓂᒃ , 
ᕿᑦᑌᖓᑦᓯᐊᕈᑎᐅᑦᓱᓂᓗ  
ᖃᐅᑕᒫᑦ ᓱᓇᓱᐊᕆᐊᖃᕐᓂᑯᑦ.

ᐊᒥᓱᐃᑦ ᐊᕐᓀᑦ ᕿᑐᕐᖏᐅᔪᑦ (16-ᓂᒃ 
49-ᓄᑦ ᐅᑭᐅᓖᑦ) (92%)
ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᑕᖃᑦᓯᐊᓂᖕᖏᑐᑦ
ᑎᒥᒥᒍᑦ (Folic Acid ᑎᒥᐅᑉ
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕈᑎᑦᓴᔭᓕᒫᖏᓐᓂᒃ
ᐱᑕᓕᒃ Vitamin B-ᓴᔭᖅ),
ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᕐᓗᑎᒃ
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕈᑎᑦᓴᖓ ᐳᒃᑭᑐᒻᒪᕆᖅ

ᐊᑕᐅᓯᖅ ᐱᖓᓲᑉᐸᑕ ᓄᓇᕕᒻᒥᐅᑦ 
(30%) ᐊᐅᖏᑦ 
ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᑕᖃᑦᓯᐊᓂᖕᖏᑐᑦ 
D-ᖑᓂᕋᕐᑕᒥᒃ, Vitamin D
ᐱᒻᒪᕆᐊᓗᒃ ᓴᐅᓂᑦᓯᐊᕿᑦᑐᒍᑎᐅᒐᒥ,
ᓄᑭᖃᑦᓯᐊᕈᑎᐅᑦᓱᓂ
ᑭᒍᑎᖃᑦᓯᐊᕈᑎᐅᑦᓱᓂᓗ,
ᖃᓂᒪᓐᓇᓂᒃ ᐹᒍᑎᒃ ᓄᓇᕙᓐᓇᒥᒃ,
ᓄᕙᕐᔪᐊᓂᕐᒥᒃ ᐳᕙᓪᓗᓇᕐᒥᓗ.

ᐊᓕᐊᒋᔭᖃᕐᓗᑕ 
ᐃᓚᒌᖑᓗᑕ 
ᐃᓚᓐᓈᕆᖑᓗᑕᓗ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑑᒪᑦᓯᐊᓂᕐᒥᒃ 
ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ, ᐱᐅᔪᓂᒃ 
ᑎᒥᒧᑦ ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᑦᓯᐊᓂᒃ 
ᐱᑕᖃᕐᒪᑕ (ᐃᓚᒋᔭᐅᑎᓪᓗᒍ 
ᐊᐅᑦᓯᐊᕿᑦᑑᒍᑎᒃ Iron)

ᓇᓪᓕᑳᖃᑦᑕᓗᑎᒃ  
ᓄᑖᓂᒃ, ᖁᐊᕐᓂᓘᓐᓃᑦ 
ᖁᒻᒧᔪᒦᑦᑐᓂᓘᓐᓃᑦ 
ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᒪᒪᕐᑐᓂᓪᓗ 
ᐱᕈᕐᑐᕕᓂᕐᓂᒃ  
ᑎᒥᒻᒧᑦ ᓂᕿᑦᓯᐊᓂᒃ 
ᐱᓂᕐᓴᐅᖃᑦᑕᓂᐊᕋᕕᑦ.

ᐊᓕᐊᒋᔭᖃᕐᓗᑕ ᐊᓂᕐᕋᒥᒃ ᐃᒐᔭᐅᒪᔪᓂᒃ 
ᓂᕆᒋᐊᒥᒃ ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒻᒥ ᓂᐅᕕᐊᑦᓴᕕᓂᕐᓂᒃ 
ᐆᓇᕐᓯᓯᒐᕐᓂᒃ ᐱᓪᓗᐊᑌᓕᓗᑕ ᐅᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ ᐲᑦᓴ, 
ᐸᑏᑕᓰᑦ ᐅᓇᕐᓯᓯᒉᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᖃᕐᖁᓛᓂᒃ ᐸᓂᕐᑐᓂᒃ 
ᐸᑏᑕᓯᕕᓂᕐᓂᒃ.

ᐃᒫᑐᐃᓐᓇᒥᒃ 
ᐃᒥᕐᓂᐹᖃᕐᓗᑕ.  
ᐱᑕᑦᓴᓕᕖᖕᖓᓂᒃ 
ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᓕᕖᖕᖓᓂᒃ 
ᐃᒥᓪᓗᐊᑌᓕᓗᑕ, ᑕᒪᒃᑯᐊ 
ᐊᓐᓂᐊᑖᕈᑎᐅᒍᓐᓇᒪᑕ 
ᐅᑦᑐᑎᒋᓗᒍ ᐊᐅᒃᑯ 
ᐱᑕᑦᓴᖃᓗᐊᓕᕐᓂᖅ.

Folic Acid ᑎᒥᐅᑉ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕈᑎᑦᓴᔭᓕᒫᖏᓐᓂᒃ  
ᐱᑕᓕᒃ Vitamin B-ᓴᔭᖅ  
ᐱᕈᕐᑐᔭᓐᓃᑐᖅ, ᒪᒪᕐᑐᓂᒃ ᐱᕈᕐᑐᔭᓂ, 
ᓴᓇᐅᒐᕐᒥ ᒫᑲᔫᓂᑦᓴᔭᓂᓪᓗ ᓯᐱᑭᐊᑎᓂ 
(Spagetti) ᐱᒻᒪᕆᐊᓘᑦᓱᓂᓗ 
ᐱᐊᕋᑦᓴᓕᓐᓄᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᕆᔭᐅᔪᖅ 
ᐱᕈᑦᓯᐊᖁᓪᓗᒍ.  ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᑦ 
ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᑦᓴᔦ ᐄᕐᖃᒐᐅᑦᓱᑎ 
ᐱᔭᐅᖁᔭᐅᒻᒥᔪᑦ ᐱᐊᕋᑦᓴᑕᓚᐅᕋᓂ 
ᐱᐊᕋᑦᓴᖃᕐᓗᓂᓗ:  ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᖃᕆᑦ 
ᐊᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᓂᒃ.

ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᖃᑦᓯᐊᕈᒪᒍᕕᑦ D-ᒥᒃ (Vitamin D):  
ᓯᕿᓐᓂᔭᕐᑐᒦᖃᑦᑕᓗᑎᑦ, ᐃᖃᓗᑦᑐᖃᑦᑕᓗᑎᑦ, 
ᐳᐃᔨᕕᓂᐅᑉ ᕿᓚᓗᒐᔭᐅᓪᓗ ᐅᕐᓱᖓᓂ ᐱᖃᑦᑕᓗᑎᑦ, 
ᒪᓐᓂᑐᕐᓗᑎᓪᓗ (ᐱᑭᐅᕕᓂᕐᓂᒃ ᓂᐅᕕᐊᑦᓴᓂᓪᓘᓃᑦ), 
ᐃᒻᒧᑑᒪᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᔪᑲᑦᒥᓗ (Yogurt).  
ᓄᑕᕋᓛᑦ, ᐱᐊᕃᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐃᓄᐃᑦ 50-ᓂᒃ ᐅᑭᐅᓖᑦ 
ᐊᖓᔪᑦᓰᓗ, ᓄᒃᑭᓴᐅᑎᓂᒃ D-ᑕᓕᓐᓂᒃ ᐃᓯᖃᑦᑕᕆᐊᓖᑦ: 
ᖃᐅᔨᒋᐊᕐᕕᖃᕆᑦ ᐊᓐᓂᐊᓯᐅᕐᑎᓂᒃ.

ᓂᐅᕕᕐᕕᓂᑌᑦ ᓂᖀᑦᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ
ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᓂᕆᓕᑭᑕᕐᑕᐅᓂᕐᐹᕕᓃᑦ 2017-ᒥ (ᒣ 
ᕿᑎᕐᖃᖓᑕ ᐅᑦᑑᐱᕈᖃᒥᐅᓪᓗ ᐊᑯᓐᓂᖓᓂ) ᑐᑦᑐᕕᓂᖅ 
(9-ᕕᑦᓱᒍ ᑕᕐᕿᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ) ᐊᒻᒪᓗ ᐃᖃᓗᕕᓂᖅ 
(9-ᕕᑦᓱᒍ ᑕᕐᕿᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ) ᑐᖓᓕᖃᕐᓱᑎᒃ 
ᓄᓂᕚᑦᓴᕕᓂᕐᓂᒃ (ᐸᐅᕐᙰᑦ ᐅᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ), ᓱᕙᓕᓐᓂᒃ 
ᐅᕝᕙᓗᓐᓃᑦ ᐅᐊᕈᑎᓕᓐᓂᒃ (7-ᕕᑦᓱᒍ ᑕᕐᕿᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ), 
ᕿᓚᓗᒐᔭᖅ (3-ᕕᑦᓱᒍ ᑕᕐᕿᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ) ᐊᒻᒪᓗ 
ᑎᒻᒥᐊᕕᓃᑦ(2-ᕕᑦᓱᒍ ᑕᕐᕿᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ).

ᑐᓴᕋᑦᓴᓯᐊᖃᕐᖁᖅ! 
ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᕕᓂᐅᑉ ᓄᐊᓯᒪᔭᖏᑦ 
ᑭᓯᑦᓯᒍᑎᑎᒍᑦ ᓄᐃᑕᑎᑦᓯᕗᑦ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᕐᓂᕉᖅ 
ᒥᑭᓕᐅᒥᓯᒪᖕᖏᑐᖅ 2004 
2017-ᓗ ᐊᑯᓐᓂᖓᓂ.

ᕿᓚᓗᒐᔭᖅ ᓂᕆᓕᑭᑕᕐᑕᐅᓂᕐᐹᖑᓯᒪᔪᖅ 
ᐃᑭᕋᓴᕐᔪᐊᒥ, ᑐᑦᑐᕕᓂᕐᑐᓂᕐᓴᐅᑎᓪᓗᒋᑦ 
ᑕᓯᐅᔭᕐᔪᐊᒥᐅᑦ ᐃᑭᕋᓴᕐᒥᐅᓗ 
ᓄᓇᓕᖏᑦ.

ᐃᓅᓱᑦᑐᐃᑦ (ᐅᕕᒐᕐᑐᑦ 16-ᓂᒃ 29-ᓄᑦ 
ᐅᑭᐅᓖᑦ) ᐅᖃᕐᓯᒪᔪᑦ ᐊᒥᓱᓂᒃ 
ᐊᑦᔨᒌᖕᖏᑐᓂᒃ ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᑐᓲᖑᓂᕋᕐᓱᑎᒃ 
(ᐅᑦᑑᑎᒋᓗᒍ, ᑐᑦᑐᕕᓂᖅ, ᓂᕐᓕᕕᓂᖅ, 
ᕿᓚᓗᒐᔭᕐᒃ ᓂᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᒪᑦᑕᖅ)

ᓂᕿᑐᐃᓐᓀᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᓕᒫᓂ 
40%-ᒋᔭᐅᔪᕕᓃᑦ ᓂᕿᓄᑦ ᐃᖃᓗᓐᓄᓗ, 
16%-ᒋᔭᐅᑎᓪᓗᒋ ᐱᕈᕐᑐᔦᑦ, ᓄᓂᕚᕕᓃᑦ 
(ᐸᐅᕐᙰᑦ ᐅᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ) ᓂᐅᕕᕐᓂᐊᕕᒻᒥᓗ 
ᒪᒪᕐᑐᐃᑦ ᐱᕈᕐᑐᔦᑦ.

ᐱᕈᕐᑐᔦᑦ ᒪᒪᕐᑐᐃᓗ ᐱᕈᕐᑐᔭᐅᒻᒥᔪᑦ ᓂᕆᔭᐅᓂᖓ 
ᐊᖏᓕᐅᒥᓯᒪᔪᖅ 2004-ᒥᓂᑦ ᑎᑭᐅᑎᓯᒪᑦᓱᓂ ᒪᕐᕈᕕᑦᓱᑎᒃ 
ᐅᓪᓗᑕᒫᑦ ᓂᕆᔭᐅᕙᑦᓂᖓ 2017-ᒥ.  ᐸᑏᑕᓰᑦ 
ᐱᕈᕐᑐᔭᐅᑦᓱᑎᒃ ᓂᕆᔭᐅᓂᕐᐸᐅᓯᒪᔪᑦ (ᒪᕐᕈᕕᑦᓱᒍ ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᐅᑉ 
ᐃᓗᐊᓂ), ᐅᑯᐊ ᓂᕆᔭᐅᒻᒥᑎᓪᓗᒋᑦ ᐱᕈᕐᑐᔦᑦ ᐊᓯᖏᑦ 
(carrots, broccoli/cauliflower/cabbage) ᐊᓯᖏᓪᓗ 
ᐃᕕᑦᓱᑲᐅᔭᐅᑦᓱᑎᒃ ᐱᕈᕐᑐᔦᑦ. (ᐊᑕᐅᓯᐊᕐᓱᒋᑦ ᐊᑐᓂ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ). ᓄᑖᔦ ᐱᕈᕐᑐᓲᑎᒃ ᒪᒪᕐᑐᐃᑦ 
ᖁᐊᓪᓘᓃᑦ ᓂᕆᔭᐅᔪᕕᓃᑦ ᒪᕐᕈᕕᑦᑕᐅᓱᑎᒃ ᕿᑎᕐᖃᓗ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ, ᖁᒻᒧᔪᒦᑦᑐᐃᑦ ᑕᖏᐅᔦᑦ 
(ᒪᒪᕐᑐᐃᑦ) ᐊᑕᐅᓯᐊᕐᑕᐅᓱᑎᒃ ᓂᕆᔭᕕᓃᑦ 
ᐱᓇᓱᐊᕈᓯᐅᑉ ᐃᓗᐊᓂ.

ᓰᕐᓇᑐᕖᖕᙰᑦ ᐱᑕᑦᓴᓖᑦ (ᒪᒪᕐᓴᐅᑎᓖᑦ) ᐱᔭᐅᓂᖓ ᒥᑭᓕᒋᐊᕐᑐᕕᓂᖅ 
(ᖃᐳᓕᔪᑦ ᐃᒥᕃᑦ ᐃᒥᕋᑐᐃᓐᓀᓗ) 2004-ᒥᓂᑦ, ᑭᓯᐊᓂ ᐳᕐᑐᔪᒦᖏᓐᓇᑐᖅ, 
ᐱᓗᐊᕐᑐᒥᒃ ᐱᔭᐅᔪᒻᒪᕆᐅᒐᒥ ᐃᓅᓱᑦᑐᓄᑦ ᐅᕕᒐᕐᑐᓄᑦ 16-ᓂᒃ 29-ᓄᑦ 
ᐅᑭᐅᓕᓐᓄᑦ (ᒪᕐᕈᕕᑦᓱᒋᑦ ᐃᒥᕐᑌᑦ ᐅᓪᓗᒥ).

ᐊᒥᓱᐃᑦ (7 ᐃᓄᐃᑦ 10-ᓂ) ᐃᒪᑐᐃᓐᓇᑐᓲᖑᓂᕋᕐᓯᒪᔪᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ, ᑭᓯᐊᓂ 
ᐃᒥᓕᑭᑕᕐᓂᖓ ᐳᒃᑭᑐᖅ (ᐊᑕᐅᓯᐊᑐᐃᓐᓇᓱᑎᒃ ᐅᓪᓗᒥ).

ᐊᒥᓲᓂᕐᓭᑦ (7 ᐃᓄᐃᑦ 10-ᓂ) ᓂᕆᓲᖑᓂᕋᕐᓯᒪᔪᑦ ᐆᓇᕐᓯᓯᒐᕐᓂᒃ ᖃᐅᑕᒫᑦ 
(ᐅᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ, ᖃᕐᖁᓛᖑᑦᓱᑎᒃ ᐸᓂᕐᑐᑦ ᐸᑏᑕᓰᑦ, ᐸᑏᑕᓰᑦ ᑕᑭᔪᑳᑦ 
ᐅᓇᕐᓯᓯᒉᑦ, ᐸᑳᑯᐊᓂᕕᓃᑦ ᓵᑦᑐᔭᕐᓯᒪᔪᑦ ᐅᕐᓱᒥ ᐅᓇᕐᓯᓯᒉᑦ).

ᓇᑯᕐᒦᒃ ᓄᓇᕕᒻᒥᐅᓕᒫᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᔪᕕᓃᑦ ᑕᒪᑦᓱᒥᖓ ᐱᒻᒪᕆᒻᒥᒃ ᐃᓗᓯᕐᒧᓕᖓᔪᓂᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᕕᓂᕐᒥᒃ!

ᑐᑭᓯᒋᐊᕐᕕᐅᒍᓐᓇᑐᖅ: 
nrbhss.ca/in/health-surveys

ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐱᓇᓱᐊᕐᕕᒪᕇᑦ 
ᐱᓇᓱᐊᖃᑎᖃᕈᒪᑦᓯᐊᖁᑦ ᓄᓇᓕᐅᔪᓂᒃ 
ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᑎᑦᓯᒐᓱᐊᑦᓯᐊᓂᒃᑯᑦ 
ᓂᕿᑦᓯᐊᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᖃᕐᑎᓯᓯᐊᓕᐅᒥᒍᒪᑦᓱᑎᒃ 
ᓂᕿᑐᐃᓐᓇᓂᒃ ᓂᐅᕕᕐᕕᒥᓗ ᓂᕿᑦᓯᐊᓴᔭᓂᒃ.

574 ᐅᑭᐅᓖᑦ 16-30
752 ᐅᑭᐅᓖᑦ 31+

873 
ᐊᕐᓀᑦ

453 
ᐊᖑᑏᑦ

ᖃᓄᐃᓕᕐᐱᑖ? 2017 ᐃᓄᖁᑎᖏᑦᑕ 
ᐃᓗᓯᖏᓐᓂᑦ ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᕕᓂᖅ 
ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐊᐅᒡᒍᓯᒥᑦ ᐅᑦᑐᐱᕆᒧᑦ 
2017ᖑᑎᓪᓗᒍ. ᑲᑎᑦᓱᑎᑦ  
1326 ᐃᓚᐅᓐᓂᖁᑦ ᐅᑭᐅᓖᑦ  
16ᓂᑦ ᐊᖓᔪᑦᓰᓗ 14ᓂᑦ ᓄᓇᓕᓐᓂᑦ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓂᕐᖁᑦ ᑖᑦᓱᒧᖓ ᖃᐅᔨᓴᕐᓂᒧᑦ.




