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Gots’ç goande: 
•	 �Amíi nahe gha Gonezû Ts’endaa K’eh 
Eghálaenda Helî 

•	 �Nádík’éozhôô Kôç 
•	 NWT zhíe, Canada Prenatal Nutrition Program 
(CPNP) Workers: 867-777-8052 île hénîdé 867-
920-3237

•	 �Moms, Boobs and Babies héts’edi (Yellowknife 
Breastfeeding Support Group) 867-669-7888

•	 Bebíah k’ála t’óo k’eh anehæî, kõtué t’áh negha 
godezhí hénîdé, nádík’éozhôô nahe ndáet’íi 
eghálaenda ts’ç goande

 

Di ats’eæî la góhdli ndee zhíe goghá há ôt’e	
Northwest Territories Goghá K’ahodée

P.O. Box 1320, CST-6	
Yellowknife, NT Canada  X1A 2L9

Gots’ç goande: 867-920-3319	
Xáde met’áh edîhtå’éh åatake: 867-920-6242

Meghô keodújá henathê hénîdé, di 
xáde met’áh edîhtå’éh k’eh thela 
hóodat’îh:
Northwest Territories FASD, xáde met’áh 
edîhtå’éh k’eh, odî keots’íæá:
www.hlthss.gov.nt.ca/english/services/fetal_
alcohol_ spectrum_disorder/default.htm

Gothâne chu, xáde met’áh edîhtå’éh k’eh odî 
keots’íæá:
NWT Breastfeeding website:	
www.breastfeedingnwt.ca
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/

www.ykacl.ca

Åíé naídíi tenî ahsíi tu, åáa kõtué 
ts’edende, île hénîdé libó tanîe 
anéæô jíé tu, azhõô eåéh nádétse 
ôt’e.

Denda ek’eodújá  
     henathê helî?

Bebíah K’ála T’óo
K’eh Ôt’e gots’êh Kõtué

Azhíi Meghô Kéodejô Holí

Gothâne yati t’áh chu datå’é menathê hénîdé, di 
Communications Unit gots’ç goande 867-920-3367
If you would like information in other NWT official languages, 
please contact the Department’s Communications Unit at  
867-920-3367.

Île hénîdé Goande:
FASD Project Specialist 
gots’ç 
867-920-3319

Bebíah K’ála T’óo
K’eh Ôt’e gots’êh Kõtué
Azhíi Meghô Kéodejô Holí
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gots’ç gunde
(Kõtué t’áh k’ála negha honíla henenethê 
hénîdé)

Gomô kõtué hedôô hénîdé, met’óo t’áh kõtué 
ôt’e.

Bebíah gúlî tå’ââ kó, k’ála gotthíghõ nezhe. 
Bebíah eht’ó met’áh metthíghõ denda aecho at’î. 

Gomô ts’údââ k’çê ôt’e, kõtué hedôô hénîdé, 
bebíah tthíghõ met’áh nezû híle.

Gomô kõtué hedôô kó bebíah k’ála eht’ó hénîdé, 
yet’áh gonezû shetî héh thetî híle.*

Gomô amíi kõtué t’áh aht’î hénîdé met’óo åô 
híle.*

Bebíah t’óo k’eh ôt’e hénîdé, edî chu mo aîåâ 
yeghô nezûû edégededí. 

 *	��(Mennella, JA (2001, April). Regulation of milk intake after exposure to 
alcohol in mothers’ milk. Alcohol Clin Exp Res., 25(4), pp.590-593.

**	�Schwarz, E. et al. (2009). Duration of Lactation and Risk Factors for 
Maternal Cardiovascular Disease. Obstetrics & Genecology 113 (5), 
pp. 974-982.

Ejie Delé Thekõ  
héh Cinnamon
La ejiet’ó, 2 libó 
cocoa nádadedhi, 2 tudhe åua 
2 lidi åua súga
lidi åua tanîe cinnamon thetå’i
satsõ k’õô k’eh, tanîe adékô ejiet’o níthi 
(nøgha aôle híle).
Cocoa, cinnamon gots’êh súga, méh metah 
aneleh.  Azhõô ehta ande gots’ç, nátåa 
menaåaedît’á.
Libó negha nezû hésñî, zhí nendi.  
Marshmallow mek’eh aneleh gots’êh sée nezû 
meghô theneda.
Di 2 ats’edídle há ôt’e.

Virgin Caesar, héts’edi
Eja libó t’aa nedzée t’áh meghô niet’ô, medââ 
dhââ dedhaa aneleh.
clamato juice, åíé libó ndaa tanîe 
3 náedeshí Tabasco sauce
lime juice, lidi åua tanîe
Azhõô ehta aneleh.
Eja libó zhí nendi gots’êh di celery héts’edi 
metah nîhge.  Nînîé k’çê nedô!
Di 1-2 ats’edídle há ôt’e.

Bebíah eht’ó hénîdé, yet’áh gonezûû ezha k’iathe. 

Bebíah eht’ó hésñî, gu ezhá kíi yets’ç at’î híle.

Bebíah eget’ó hénîdé, gomô yet’áh gok’á húle at’î. 
Yet’áh gomô, súga ezhá île hénîdé godzee ezhá, 
kíi åáit’ii yégededí híle.**

Kõtué nezû híle, bebíah eht’ó hénîdé.

Bebíah eht’ó hénîdé, aîåâ gomô héh 
goghá nezû ôt’e … shéts’etî héh 
ets’etô, õts’ç nezû há ôt’e.

Chocolate Banana 
Smoothie, héts’edi 
1 libó ejiet’o
1 libó yogurt
2 bananas tené, tádat’a
Åek’ôô gha k’itú chu caramel héts’edi, met’áh 
aneleh 
Nezû ande gots’ç ehta anehæî.
Eja libó etaanda zhí nendi.  Medaa ejie dele 
tú, île hénîdé di dessert topping héts’edi, chu 
mek’eh aneleh.
Di 1-2 ats’edídle há ôt’e.

Fruitie Spritzer, héts’edi
3/4 libó Jíé cho tu
1 1/3 libó 7up île hénîdé Sprite
jíé edenédlîê k’õnî, 1/4 libó, tádaddha (jíé 
déhtå’ée, netå’é, dahkaá, ts’ueká)
Satsõ tenî k’eh, edatå’é ghádé jíé cho tu, ts’atáa 
aneleh.  Met’áh xáde ahsíi detuh t’áh azhõô ehta 
ande aneleh.  Tê nádadedhi daa thetå’i.
Di 1-2 ats’edídle há ôt’e.

Met’áh sô henenethê gha, ahsíi nezû adîdle!
Di ahsíi nezû henénehdzá

Åek’ôô

Di ats’îlá mek’aåeots’élí ts’enñdzá, la dene Góhdli 
Ndee zhíe godaxádé


