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Introduction
The Older People Services Development project has produced this easily accessible, 
multilingual and clear advice on healthy eating, in response to an extensive consultation 
that shows BME (Black and Minority Ethnic) older people can face barriers to accessing 
information on diet and lifestyle.

In the first such consultation of its kind, the Lottery-funded Older People Services 
Development Project talked to more than 850 ethnic minority older people across Scotland 
on the subject. 

In keeping with the momentum, the project is continuing its work to support ethnic minority 
older people in accessing information and in helping to shape how that information can more 
effectively be delivered.

The project has taken on the views of those consulted in producing this healthy diet and 
lifestyle information guide, which will help make it easier for BME older people to take control 
of their own lifestyle, by making changes to improve and maintain their health and wellbeing. 
The guide also provides advice on how to follow and adapt a range of minority ethnic diets.
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ਘੱਟ ਸਿਣਤੀ ਨਿਲੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਿਮੂਹਾਂ (ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਭਾਰਤੀ, ਬੰਿਲਾਦੇਸੀ, ਿਾਸਕਿਤਾਨੀ, ਅਫਰੀਕੀ, ਕ਼ੈਰੀਬੀਅਨ ਅਤੇ 

ਚੀਨੀ ਲੋਕ ਸਾਮਲ ਹਨ) ਨੰੂ ਮੁੱ ਖ ਧਾਰਾ ਵਾਲੇ ਿੋਰੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਜਨਿੰਸਖਆ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਮਾੜੀ ਸਿਹਤ ਦਾ ਤਜਰਬਾ ਹੋਣ ਦੀ 

ਵੱਧ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ। ਕੁਝ ਘੱਟ ਸਿਣਤੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਿਮੂਹਾਂ ਸਵੱਚ ਟਾਈਿ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ (ਸੱਕਰ ਰੋਿ), ਸਹਰਦਾ-

ਵਸਹਣੀ ਸਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕੈਂਿਰ ਵਰਿੀਆਂ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ (ਸਚਰਕਾਲੀ) ਦੀਆਂ ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਸਜ਼ਆਦਾ 

ਿ੍ਰਚਸਲਤ ਹਨ। ਸਮਿਾਲ ਲਈ, ਦੱਖਣੀ ਏਸੀਆਈ ਸਿਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਿੋਰੇ ਸਿਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਮੁਕਾਬਲੇ ਟਾਈਿ 2 

ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਦੀ 6 ਿੁਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਅਫਰੀਕਨ/ਅਫਰੀਕਨ-ਕ਼ੈਰੀਬੀਅਨ ਮੂਲ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਇਹ 

ਿਮੱਸਿਆ ਹੋਣ ਦੀ 3 ਿੁਣਾ ਵੱਧ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ1 । ਬਹੁ-ਨਿਲੀ ਬੱਸਚਆਂ ਸਵੱਚ ਸਵਆਿਕ ਨੰੂ ਦੇਖਸਦਆਂ ਏਸੀਆਈ ਮੂਲ 

ਦੇ ਬੱਸਚਆਂ ਨੰੂ ਿੋਰੇ ਬੱਸਚਆਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਸਵੱਚ ਟਾਈਿ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ 8.7 ਿੁਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿੀ ਅਤੇ ਕਾਲੇ 

ਸਿਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਸਵੱਚ ਇਹ ਿੰਭਾਵਨਾ 6.2 ਿੁਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿੀ2 । ਸਜਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ  

ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਹੋਣ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ 3 ਿੁਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ - ਜੋ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੀਆਂ ਵੱਡੀਆਂ ਉਲਝਣਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਸਿਰਫ 

ਇੱਕ ਉਲਝਣ ਹ਼ੈ। ਸਜਵੇਂ-ਸਜਵੇਂ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹ਼ੈ, ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਜੀਵਨ-ਸ਼ੈਲੀ ਦੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਾਰਨ ਹੋਰ 

ਉਲਝਣਾਂ ਹੋਣ ਦੇ ਵਧੇ ਹੋਏ ਜੋਖਮ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ।

ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਬਲੱਡ ਸੂਿਰ ਅਤੇ ਕਲੋ਼ੈਿਟਰੋਲ ਿਤਰ, ਬਲੱਡ ਿ੍ਰ਼ੈਸਰ ਨੰੂ ਸਨਯਸਮਤ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਅਤੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਕਾਬੂ  

ਸਵੱਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ਼ੈ। ਇਿ ਕਰਕ ੇਹਰੇਕ ਸਵਅਕਤੀ ਲਈ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਦੀਆਂ ਸਿਹਤ-ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ  

ਜਾਂ ਕਈੋ ਵੀ ਿਸਹਚਾਣ ਕੀਤੀਆਂ ਸਿਹਤ-ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਉਲਝਣਾਂ ਨੰੂ ਹੋਰ ਅੱਿ ੇਿਾਉਣ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ  

ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਨੰੂ ਅਿਨਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹ਼ੈ। ਇਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿਰੁਦੇ ਦੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ, ਸਨਿ੍ਹਾ ਦੇ ਜਾਣ, ਇਨਫ਼ੈਕਸਨ  

(ਲਾਿ) ਹੋਣ, ਚਮੜੀ ਅਤੇ ਿ਼ੈਰਾਂ ਆਸਦ ਦੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਵਰਿੇ ਮੁੱ ਦੇ ਸਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ।
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਲਈ ਚਾਰ ਆਿਾਨ ਿੱਲਾਂ ‘ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਵਚਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹ਼ੈ: 

•  ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਭੋਜਨ

•  ਤੁਹਾਡੀ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਅਤੇ ਕਿਰਤ

•  ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਸੀ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੰਦਰੁਿਤੀ

•  ਤੁਹਾਡੀ ਦਵਾਈ। 

ਉਮਰ ਦੇ ਨਾਲ, ਕਈ ਿਮਾਸਜਕ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਿਾਨੰੂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਢੰਿ ਨਾਲ ਜੀਵਨ ਸਜਉਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ 

ਸਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹਨ:

•  ਜੀਵਨ-ਸਨਰਬਾਹ ਦੇ ਖਰਸਚਆਂ ਦਾ ਵਾਧਾ

•  ਤੁਰਨ-ਸਫਰਨ ਦੇ ਮੁੱ ਦੇ 

•  ਇਕੱਲੇ ਰਸਹਣਾ 

•  ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦਾ ਿਮਾਂ ਅਤੇ ਕੋਸਸਸ

•  ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਹੁਨਰ

•  ਸਮਥਕ ਅਤੇ ਸਵਚਾਰ  

ਇਹ ਦਿਤਾਵੇਜ ਘੱਟ ਸਿਣਤੀ ਨਿਲੀ ਸਿਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਸਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰਦਾ ਹ਼ੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ ਇਿ ਨੰੂ ਸਵਆਿਕ ਰੂਿ ਸਵੱਚ ਲਾਿੂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ, ਿਰ ਇਿ ਨੰੂ 60 

ਿਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਤਆਰ ਕੀਤਾ ਸਿਆ ਹ਼ੈ। 



ਹਰੇਕ ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਿਣੀ ਿਰੀਰਕ ਿਰਿਰਮੀ ਦੇ ਿਤਰ ਨੰੂ ਸਜੰਨੀ ਦੇਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ ਓਨੀ ਦੇਰ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਕਾਇਮ 

ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ। ਿਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਦੇ ਨਾਲ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿਰੀਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਰਿਰਮੀ ਘਟਣ ਨਾਲ ਿਾਨੰੂ ਘੱਟ ਭੁੱ ਖ 

ਮਸਹਿੂਿ ਹੋਣ ਲੱਿਦੀ ਹ਼ੈ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਹੀ ਿੁਭਾਸਵਕ ਹ਼ੈ ਸਕਉਂਸਕ ਿਾਡਾ ਿਰੀਰ ਿਾਨੰੂ ਦੱਿਣ ਲੱਿਦਾ ਹ਼ੈ ਸਕ ਿਾਨੰੂ ਘੱਟ 

ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ਼ੈ3 ।

ਸਜਹੜੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਿ਼ੈਦਾ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ:

ਜੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਸਧਆਨਿੂਰਵਕ ਢੰਿ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਬਣਾਈ ਜਾਂਦੀ ਤਾਂ ਸਵਟਾਸਮਨਾਂ ਅਤੇ ਖਸਣਜਾਂ ਦੀ ਕਮੀ ਕਾਰਨ ਲੋਕ 

ਸਬਮਾਰ (ਗ਼ੈਰ-ਸਿਹਤਮੰਦ) ਹੋ ਿਕਦੇ ਹ਼ੈ । 

ਿਰੀਰਕ ਿਰਿਰਮੀ ਸਵੱਚ ਕਮੀ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਸਵੱਚ ਕਮੀ: 

•   ਮਾਿਿੇਸੀਆਂ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ  

ਹ਼ੈ

•   ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਵਧੇ ਹੋਏ ਨੁਕਿਾਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ  

ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ।

ਉਮਰ ਵਧਣ ਦੀ ਿ੍ਰਸਕਸਰਆ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਲਈਆਂ  

ਜਾਂਦੀਆਂ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਕਾਰਨ: 

•   ਭੁੱ ਖ ਘੱਟ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ

•   ਤੁਹਾਡੇ ਿੁਆਦ ਦੀ ਿੰਵੇਦਨਾ ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਆ  

ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ

•  ਚਬਾਉਣ ਜਾਂ ਸਨਿਲਣ ਸਵੱਚ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ

ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਭੋਜਨ

50 ਿਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਬਾਲਿਾਂ ਨੰੂ ਸਕੰਨੀਆਂ 

ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ? 

50 ਤੋਂ 65 ਿਾਲ ਦਰਸਮਆਨ ਉਮਰ ਵਾਲੀਆਂ 

ਔਰਤਾਂ, ਸਜਹਨਾਂ ਦੀ ਿਰੀਰਕ ਿਰਿਰਮੀ ਦੇ ਿਤਰ 

ਆਮ ਹਨ, ਨੰੂ ਹਰ ਸਦਨ ਲਿਭਿ 2000 ਕ਼ੈਲੋਰੀ 

ਅਤੇ ਿੁਰਸਾਂ ਨੰੂ ਲਿਭਿ 2500 ਕ਼ੈਲੋਰੀ ਦੀ ਲੋੜ 

ਹੋਵੇਿੀ।

ਐਿਰ, ਿਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿਰੀਰਕ 

ਤੌਰ ’ਤੇ ਘੱਟ ਿਰਿਰਮ ਹੋਣ ਨਾਲ, ਿਾਨੰੂ ਘੱਟ 

ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਿੀ। 

ਬਜ਼ਰੁਿ ਗ਼ੈਰ-ਿਰਿਰਮ ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਸਿਰਫ ਲਿਭਿ 

1600 ਕ਼ੈਲੋਰੀ ਅਤੇ ਬਜ਼ਰੁਿ ਗ਼ੈਰ-ਿਰਿਰਮ ਿੁਰਸਾਂ 

ਨੰੂ ਸਿਰਫ 2000 ਕ਼ੈਲੋਰੀ ਦੀ ਲੋੜ ਿ਼ੈ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ। 
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ਕੁਝ ਮਾਮਸਲਆਂ ਸਵੱਚ, ਲੋਕ ਆਿਣੇ ਿਰੀਰਾਂ ਸਵੱਚ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਵਲ ਸਧਆਨ ਨਹੀਂ ਸਦੰਦੇ ਅਤੇ ਹਾਲਾਂਸਕ ਿਮਾਂ ਬੀਤਣ 

ਨਾਲ ਿਰੀਰਕ ਿਤੀਸਵਧੀ ਸਵੱਚ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਕਮੀ ਆਉਂਦੀ ਹ਼ੈ, ਿਰ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਸਵੱਚ ਕੋਈ ਤਬਦੀਲੀ ਨਹੀਂ ਆਉਂਦੀ ਜਾਂ ਇਿ 

ਸਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ। ਇਿੇ ਮੌਕੇ ’ਤੇ ਇਹ:

•   ਭਾਰ ਦੇ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਮੋਟਾਿੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ

•   ਕੋਲ਼ੈਿਟਰੋਲ ਿਤਰ ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਿ੍ਰ਼ੈਸਰ ਦੇ ਵਾਧੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ ਸਜਿ ਕਾਰਨ ਿਟ੍ਰੋਕ ਅਤੇ ਸਦਲ ਦੀ  

ਸਬਮਾਰੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ।  

•   ਬਲੱਡ ਸੂਿਰ ਦੇ ਿਤਰ ਦੇ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ। 

•   ਹੋਰ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦੇ ਵਧੇ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ। 

ਸਧਆਨ ਸਦਓ: ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਿਲਾਹ ਸਦੱਤੀ ਿਈ ਹ਼ੈ ਤਾਂ ਫੇਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀ ਸਿਣਤੀ ਘਟਾਉਣ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਿੀ। ਇਿੇ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਰ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਿਲਾਹ ਸਦੱਤੀ ਿਈ ਹ਼ੈ ਤਾਂ ਫੇਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹੋਵੇਿੀ। 

3 Dietary Reference Values for Energy, SACN (2011) TSO 
https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/339317/SACN_Dietary_
Reference_Values_for_Energy.pdf
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਕਰਨਾ

ਯੂਕੇ ਸਵੱਚ, ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਚੰਿੇ ਭੋਜਨ ਵਾਲੀ ਿਲੇਟ ’ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ ਜੋ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਲਈ, ਿੰਜ ਿ੍ਰਮੁੱ ਖ  

ਭੋਜਨ ਿਮੂਹਾਂ ਤੇ ਅਨੁਿਾਤਾਂ ਨੰੂ ਦਰਿਾਉਂਦੀ ਹ਼ੈ। 

ਸਦਖਾਏ ਿਏ ਅਨੁਿਾਤਾਂ ਸਵੱਚ ਇਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀਆਂ ਸਕਿਮਾਂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਹੋਵੇਿਾ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਵਟਾਸਮਨਾਂ ਅਤੇ 

ਖਸਣਜਾਂ ਦਾ ਿਹੀ ਿੰਤੁਲਨ ਲੈਂਦੇ ਹੋ। ਇਿ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਢੇਰ ਿਾਰੇ ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਲ਼ੈਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ 

ਭੋਜਨ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਲ਼ੈਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਸੱਕਰ (ਖੰਡ) ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ। ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਿ ਿੰਤੁਲਨ  

ਨੰੂ ਿਹੀ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਦਾ ਿੁਝਾਅ ਚੰਿਾ ਰਸਹੰਦਾ ਹ਼ੈ, ਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਵੇਲੇ ਅਸਜਹਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ  

ਹੁੰ ਦੀ। ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਦੌਰਾਨ, ਜਾਂ ਕਸਹ ਲਵੋ ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵੱਚ, ਿੰਤੁਸਲਨ ਿਹੀ ਰੱਖਣਾ ਆਿਾਨ ਲੱਿ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ।  

ਜਦੋਂ ਵੀ ਤੁਿੀਂ ਅਸਜਹਾ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਅਸਜਹੀਆਂ ਚੋਣਾਂ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰੋ ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਨਮਕ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ।

ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ 

Carbohydrates

Milk and Dairy products

Foods rich in fats and sugars

Proteins

Fruits and Vegetables

ਸਚੱਤਰ : ਿ੍ਰਮੁੱ ਖ ਭੋਜਨ ਿਮੂਹਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਿਦੀ ਤਿਵੀਰ  
8

ਘੱਟ ਸਿਣਤੀ ਨਿਲੀ ਿਮੂਹਾਂ ਲਈ ਭੋਜਨ ਿਲੇਟ

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰੇਟਿ

ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਉਤਿਾਦ

ਚਰਬੀਆਂ ਅਤੇ ਖੰਡ ਦੀ ਬਹੁਤਾਤ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਿ੍ਰੋਟੀਨ

ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ

33%

15%

8%

12%

33%
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ਇਹ ਿਸਹਚਾਣ ਕਰਨੀ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹ਼ੈ ਸਕ ਬਹੁ-ਨਿਲੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਇਿ ਿਲੇਟ ਸਵੱਚ ਿੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿ੍ਰਤੀਸਨਧਤਾ ਨਹੀਂ 

ਸਦੱਤੀ ਿਈ। ਐਿਰ, ਆਿਣੇ ਡਾਈਟੀਸੀਅਨ (ਆਹਾਰ-ਮਾਹਰ) ਦੀ ਮਦਦ ਨਾਲ ਤੁਿੀਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀਆਂ ਉਹਨਾਂ ਸਕਿਮਾਂ 

ਨੰੂ ਸ੍ਰੇਣੀਬੱਧ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਿਲੇਟ ਦੇ ਉਿ-ਸਹੱਸਿਆਂ ਉੱਤੇ ਲ਼ੈ ਿਕਦੇ ਹੋ। 



4 Hodgkinson B, Evans D, and Wood J. Maintaining oral hydration in older adults: a systematic review. International Journal of 
Nursing Practice 2003;9:S19-28
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ਖੂਬ ਿਾਣੀ ਿੀਓ

ਿਾਣੀ ਆਿਣੇ ਮੁੜ ਤੋਂ ਜਾਨ ਿਾਉਣ ਵਾਲੇ ਿੁਣਾਂ ਲਈ ਜਾਸਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ। ਭਾਵੇਂ ਇਹ ਸਿਹਤ ਲਈ ਅਸਹਮ ਹ਼ੈ, ਿਰ ਫੇਰ ਵੀ 

ਇਿ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿੋਸਕ-ਤੱਤ ਵੱਜੋਂ ਲਿਾਤਾਰ ਅਣਦੇਖੀ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ਼ੈ। ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਇਹ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ 

ਸਕ ਉਹਨਾਂ ਅੰਦਰ ਤਰਲ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਣੀ ਰਹੇ। ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਝੁਕਾਅ ਸਦਨ ਸਵੱਚ ਿਾਣੀ ਦੇ 3-4 ਸਿਲਾਿ ਿੀਣ ਦਾ 

ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ, ਿਰ ਬਜ਼ਰੁਿਾਂ ਨੰੂ ਇਹ ਮਾਤਰਾ ਦੁੱ ਿਣੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ਼ੈ (ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 1.6 ਸਲਟਰ ਿਾਣੀ 4)। 

ਤੁਿੀਂ ਹਲਕਾ ਜੂਿ ਿੀ ਿਕਦੇ ਹੋ ਿਰ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਉਿਰੋਂ ਸਮਲਾਈ ਿਈ ਸੱਕਰ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ।  

ਸਚੱਤਰ : ਰੋਟੀ ਦੇ ਛੋਟੇ, ਦਰਸਮਆਨੇ ਅਤੇ ਵੱਡੇ 

ਸਹੱਸਿਆਂ ਦੇ ਆਕਾਰ  

ਿਵੇਰ ਦਾ ਨਾਸਤਾ ਸਦਨ ਦੇ ਿਭ ਤੋਂ ਅਸਹਮ ਖਾਸਣਆਂ ਸਵੱਚੋਂ ਇੱਕ 

ਹ਼ੈ। ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਲ਼ੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈਂਦੀ ਹ਼ੈ ਇਿ 

ਲਈ ਆਿਣੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਿਮੇਂ ਇਿ ਿੱਲ ’ਤੇ 

ਸਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ। 

ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਹੱਸਿਆਂ ਆਕਾਰ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹਨ ਿਰ ਕਈ ਵਾਰੀ 

ਇਹ ਅਿਿਸਟ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਹੱਸਿਆਂ ਦੇ ਆਕਾਰਾਂ 

ਬਾਰੇ ਿਾਈਡਾਂ ਹੇਠਾਂ ਅਤੇ http://www.nhs.uk/
Livewell/5ADAY/Pages/Portionsizes.

aspx ਤੇ ਉਿਲਬਧ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਜਾਂ ਖਾਿ 

ਭੋਜਨ ਿਮੂਹ ਨੰੂ ਘੱਟ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ਼ੈ, ਤਾਂ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਹੱਸਿਆਂ 

ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਸਬਹਤਰੀਨ ਤਰੀਕਾ ਇਹ ਹ਼ੈ ਸਕ ਛੋਟੀਆਂ 

ਿਲੇਟਾਂ ਅਤੇ ਕੌਲੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਥੋੜ੍ਹੇ ਭੋਜਨ ਸਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਖਾਓ

ਿੂਰੇ ਸਦਨ ਦੌਰਾਨ ਸਨਯਸਮਤ ਿੰਤੁਸਲਤ ਭੋਜਨ ਲ਼ੈਣੇ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹਨ। ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਸਜ਼ਆਦਾ ਭੋਜਨ ਕਰਨਾ 

ਮੁਸਸਕਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ। ਇਿ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿੂਰੇ ਸਦਨ ਦੌਰਾਨ ਥੋੜ੍ਹੇ ਭੋਜਨ ਸਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਲ਼ੈਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ  

ਹ਼ੈ। 
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ਘੱਟ ਨਮਕ (ਜਾਂ ਿੋਡੀਅਮ) ਖਾਓ

ਲੋੜੋਂ ਵੱਧ ਨਮਕ ਵਧੇ ਹੋਏ ਬਲੱਡ ਿ੍ਰ਼ੈਸਰ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ, ਜੋ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਿਟ੍ਰੋਕ ਦਾ ਜੋਖਮ ਵਧਾਉਂਦਾ 

ਹ਼ੈ। ਬਾਲਿਾਂ ਨੰੂ ਸਦਨ ਸਵੱਚ 6ਿਰਾਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਮਕ ਨਹੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ - ਜੋ ਲਿਭਿ ਇੱਕ ਿੂਰਾ ਛੋਟਾ ਚੱਮਚ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ। 

ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਭੋਜਨ ਜੋ ਅਿੀਂ ਖਾਂਦੇ ਹਾਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਡਬਲਰੋਟੀਆਂ, ਿੀਸਰਅਲ, ਕ੍ਰੌਇਿੈਂਟ, ਿਨੀਰ, ਹਾਮ (ਿੂਰ ਦਾ ਮਾਿ), 

ਨਮਕੀਨ ਮੱਛੀ, ਭਾਫ ਨਾਲ ਸਤਆਰ ਕੀਤੀ ਮੱਛੀ, ਅਤੇ ਮੀਟ, ਿੋਇਆ ਿੌਿ (ਚਟਨੀ), ਅਚਾਰ, ਿੌਿ (ਚਟਨੀਆਂ), ਖਾਣ ਲਈ 

ਸਤਆਰ ਭੋਜਨ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਿੂਿ, ਿੀਜ਼ਾ ਆਸਦ ਸਾਮਲ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿਸਹਲਾਂ ਹੀ ਿਾਡੇ ਿਰੀਰ ਲਈ ਕਾਫੀ (ਅਤੇ ਕਈ 

ਵਾਰੀ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ) ਨਮਕ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਆਿਣੇ ਵੱਲੋਂ ਬਣਾਏ ਜਾਂਦੇ ਖਾਣੇ ਸਵੱਚ ਘੱਟ ਨਮਕ ਿਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 

ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਫਾਇਦਾ ਹੋਵੇਿਾ। ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਘੱਟ ਨਮਕ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਲੇਬਲਾਂ 

ਨੰੂ ਦੇਖੋ। 

ਸਧਆਨ ਸਦਓ: ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਲੇਬਲਾਂ ਸਵੱਚ ਨਮਕ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਸਜ਼ਕਰ ਕੀਤਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ। ਹਵਾਲੇ ਲਈ 1 

ਿਰਾਮ ਿੋਡੀਅਮ = 2.4 ਿਰਾਮ ਨਮਕ ਦੇ। 

•   ਕੁਰਕਸਰਆਂ, ਚੇਵਸੜਆਂ, ਬੰਬੇ ਸਮਕਿ, ਿ੍ਰਾਨ ਕ੍ਰ਼ੈਕਰ, ਸਚਨ-ਸਚਨ ਵਰਿੇ ਿਨੈਕ ਦੀ ਬਜਾਏ ਕ੍ਰ਼ੈਕਰ, ਿੇਕ ਕੇ ਬਣਾਏ 

ਕੁਰਕਸਰਆਂ, ਅਤੇ ਿੇਕ ਕੇ ਬਣਾਏ ਸਬਿਕੁਟਾਂ, ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਘੱਟ ਚਰਬੀਦਾਰ ਿਰਤ (ਲੇਿ) ਹੋਵੇ, ਨੰੂ ਵਰਤੋ। 

•   ਨਮਕ ਨਾਲ ਭੁੰ ਨੀਆਂ ਸਿਰੀਆਂ (ਮੇਵੇ) ਨੰੂ ਖੁਸਕ ਭੁੰ ਨੀਆਂ ਸਿਰੀਆਂ ਨਾਲ ਬਦਲੋ। ਤੁਿੀਂ ਿੁਆਦ ਲਈ ਮਿਾਸਲਆਂ ਨੰੂ ਭੁੱ ਕ 

(ਸਛੜਕ) ਿਕਦੇ ਹੋ। 

•  ਜੇ ਿੰਭਵ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ ਤਾਂ ਘੱਟ ਨਮਕ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਉਿਰੋਂ ਨਾ ਸਮਲਾਏ ਿਏ ਨਮਕ ਵਾਲੇ ਉਤਿਾਦਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। 

•   ਿੋਇਆ ਿੌਿ, ਅਚਾਰਾਂ, ਮੇਓਨੇਜ਼ (ਿੀਲੀ ਚਟਨੀ) ਅਤੇ ਿਰੋਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੰੂ ਘਟਾਓ। 

•   ਧੂੰ ਏ ਂਨਾਲ ਸਤਆਰ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਕਮੀ ਸਲਆਓ

•   ਸਤਆਰ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਜਾਂ ਮੇਜ ’ਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ’ਤੇ ਖੁਦ-ਬ-ਖੁਦ ਨਮਕ ਨਾ ਿਾਓ। 

•   ਖਾਣਾ ਿਕਾਉਣ ਿਮੇਂ ਨਮਕ ਦੀ ਬਜਾਏ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ, ਮਿਾਸਲਆਂ ਅਤੇ ਮ਼ੈਰੀਨੇਡਿ ਨਾਲ ਜ਼ਾਇਕੇਦਾਰ ਬਣਾਓ

ਿਾਵਧਾਨ ਰਹੋ: ਘੁਲਣਸੀਲ ਿੋਲੀਆਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਦਰਦ-ਸਨਵਾਰਕ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਸਵਟਾਸਮਨਾਂ (ਉਤਿਾਹ-ਵਰਧਕ) ਸਵੱਚ ਨਮਕ 

ਸਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। ਇਿ ਲਈ ਿਲਾਹ ਵਾਿਤੇ ਆਿਣੇ ਫਾਰਮਾਸਿਿਟ ਤੋਂ ਿੁੱ ਛੋ।
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5 NHS Health Scotland (2009) Health in Our Multi-Ethnic Scotland: Future Research Priorities. The Scottish Government: Edinburgh.
6 NHS Choices http://www.nhs.uk/Livewell/5ADAY/Pages/Portionsizes.aspx

ਢੇਰ ਿਾਰੇ ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ
ਖੋਜ ਇਹ ਦਰਿਾਉਂਦੀ ਹ਼ੈ ਸਕ ਿਕਾਟਲੈਂਡ ਸਵੱਚ ਘੱਟ-ਸਿਣਤੀ ਨਿਲੀ ਸਿਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਮੁੱ ਖਧਾਰਾ ਵਾਲੀ ਜਨਿੰਸਖਆ ਦੀ 

ਤੁਲਨਾ ਸਵੱਚ ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਣ ਸਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਬਹਤਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ5। ਿਰ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਯੂਕੇ ਦੀ ਸਜੰ਼ਦਿੀ ਸਵੱਚ ਢਲਣ 

ਕਾਰਨ ਇਿ ਸਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ। 

ਆਦਰਸਕ ਰੂਿ ਸਵੱਚ ਬਾਲਿਾਂ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 5 ਸਹੱਿੇ (ਇੱਕ ਸਦਨ ਸਵੱਚ 5) ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 

ਹਨ। ਇਹ ਤਾਜ਼ਾ, ਜਮਾਏ ਹੋਏ, ਡੱਬੇ ਜਾਂ ਜੂਿ ਦੀ ਸਕਲ ਸਵੱਚ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਸਕਉਂਸਕ ਸਾਕਾਹਾਰੀ ਲੋਕ ਮੱਛੀ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ, ਇਿ 

ਲਈ, ਿਸਹਰੇ ਹਰੇ ਰੰਿ ਦੀਆਂ ਿੱਤੇਦਾਰ ਿਬਜ਼ੀਆਂ, ਕੁਝ ਸਿਰੀਆਂ (ਬਦਾਮਾਂ, ਅਖਰੋਟਾਂ, ਿੀਕਨ ਸਿਰੀਆਂ, ਮੁੰ ਿਫਲੀਆਂ)  

ਜਾਂ ਰਵਾਂਹ ਨੰੂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਓਮੇਿਾ 3 ਫ਼ੈਟੀ ਐਸਿਡਾਂ ਦੇ ਿੂਰਕ (ਕਮੀ-ਿੂਰਤੀ) ਹੋਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ ਜੋ 

ਰੋਿ-ਿ੍ਰਤੀਰੋਧਕਤਾ (ਿਰੀਰ ਦੀ ਰੋਿਾਂ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਦੀ ਿਮਰੱਥਾ) ਅਤੇ ਯਾਦਦਾਸਤ  ਲਈ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ। 

•   ਫਲ ਦਾ ਇੱਕ ਸਹੱਿਾ = 80 ਿਰਾਮ ਫਲ = 1 ਿੇਬ ਜਾਂ 1 ਕੇਲਾ ਜਾਂ 1 ਿੰਤਰਾ ਜਾਂ ਖਰਬੂਜੇ ਦਾ 1 ਟੁਕੜਾ ਜਾਂ ਅੰਬ ਦਾ 1 

 ਟੁਕੜਾ। 

•   ਸਕਸਸਮਸ ਅਤੇ ਖਜੂਰਾਂ ਵਰਿੇ ਿੁੱ ਕੇ ਮੇਸਵਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਸਹੱਿਾ ਲਿਭਿ 30 ਿਰਾਮ ਹ਼ੈ। 

•   ਸੁੱ ਧ (100%) ਫਲ ਜਾਂ ਿਬਜੀ ਦੇ ਰਿ ਦਾ 1 ਛੋਟਾ ਸਿਲਾਿ (150 ਸਮਲੀਸਲਟਰ) ਸਦਨ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ 5 ਸਹੱਸਿਆਂ ਸਵੱਚ 

ਸਹੱਿੇ ਵੱਜੋਂ ਸਿਸਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ। 

•   ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਇੱਕ ਸਹੱਿਾ = 80 ਿ੍ਰਾਮ ਿਬਜ਼ੀਆਂ = ਬਰੋਕਲੀ ਦੇ 2 ਟੁਕੜੇ ਜਾਂ ਿਕਾਏ ਹੋਏ ਿਾਲਕ / ਿਾਿ ਦੇ 4 ਭਰੇ ਹੋਏ 

ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ ਜਾਂ ਿਕਾਈਆਂ ਿਈਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਾਜਰਾਂ, ਮਟਰਾਂ, ਮੱਕੀ, ਸਭੰਡੀ, ਕੱਦੂ, ਕਰੇਲੇ ਦੇ 3 ਭਰੇ ਹੋਏ ਵੱਡੇ 

ਚਮਚੇ, ਜਾਂ 8 ਿੋਭੀ ਦੇ ਟੁਕੜੇ।6 

•   ਸਜੱਥੇ ਸਕਧਰੇ ਿੰਭਵ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਬਾਹਰੀ ਿਰਤ ਨਾਲ ਖਾਓ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਰੇਸੇ ਭਰਿੂਰ 

ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਿਾਡੇ ਿਰੀਰਾਂ ਲਈ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ਼ੈ।

ਸਧਆਨ ਸਦਓ:

•   ਆਲੂ, ਸੱਕਰਕੰਦੀ, ਕਿਾਵਾ, ਕਚਾਲੂ, ਅਰਬੀ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਇੱਕ ਸਦਨ ਦੇ 5 ਅੰਸਾਂ ਦਾ ਸਹੱਿਾ ਨਹੀਂ 

ਬਣਦੇ। ਇਹ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰੇਟ ਜਾਂ ਸੱਕਰ ਭਰਿੂਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰੇਟ ਅੰਸ ਸਵੱਚ ਸਿਣਨਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ। 

•   ਫਲ ਦੇ ਜੂਿ ਦੇ ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਸਜਹੇ ਿਲਾਿ  ਸਵੱਚ ਲੁਕਵੇਂ ਰੂਿ ਸਵੱਚ ਸੱਕਰ ਦੀ ਭਾਰੀ ਮਾਤਰਾ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ ਸਕਉਂਸਕ ਜੂਿ 

ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ 1 ਤੋਂ ਵੱਧ ਫਲ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈਂਦੀ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਜੂਿਾਂ ਸਵੱਚ ਹੋਰ ਸੱਕਰ ਸਮਲਾਈ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ। 
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ਖੰਡ ਦੀ ਬਹੁਤਾਤ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਿੀਮਤ ਕਰੋ
ਿਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ, ਿਾਨੰੂ ਸੱਕਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ। ਢੇਰ ਿਾਰੇ ਸੱਕਰ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਭਾਰ ਦਾ 

ਵਾਧਾ / ਮਟੋਾਿਾ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਿਮਤੇ ਦੂਜੀਆਂ ਸਿਹਤ ਦੀਆਂ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਲੋਕਾਂ  

(ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਤੋਂ ਿੀੜ੍ਹਤ ਵੀ ਸਾਮਲ ਹਨ) ਨੰੂ ਸਮੱਠੇ ਿਕਵਾਨ ਿਰੂੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਛੱਡਣ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀਂ; ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ  

ਇਹ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਨਹੀਂ ਲ਼ੈਣ ੇਚਾਹੀਦ।ੇ  ਸਮਠਾਈਆਂ ਦੀ ਬਹੁਤਾਤ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨਾਂ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਮੱਠੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਸਮਠਾਈ (ਲੱਡੂ, 

ਿਲੁਾਬ ਜਾਮਨੁ ਆਸਦ ਵਰਿੀਆਂ ਭਾਰਤੀ ਸਮਠਾਈਆਂ), ਖੀਰ, ਸਿਮਲੋੀਨਾ/ਿਜੂ਼ੀ, ਕਕੇ, ਸਬਿਕਟੁ, ਚਾਕਲੇਟਾਂ, ਫਡੂ ਿਿੌ, ਜ਼ੈਮ, ਖੰਡ 

ਵਾਲੇ ਸਫਜ਼ੀ ਸਰਬਤ ਅਤੇ ਕਝੁ ਜੂਿ ਸਾਮਲ ਹਨ, ਸਵੱਚ ਸਜ਼ਆਦਾ ਖੰਡ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਚਰਬੀ ਹੰੁਦੀ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਇਿ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ  

ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਂਲ਼ੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ।

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਫਰੇ ਵੀ ਸਮੱਠੇ ਿਕਵਾਨਾਂ ਦਾ ਲਤੁਫ ਲ਼ੈਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਵਕਲਿਾਂ (ਬਦਲਾਂ) ਨੰੂ ਲੱਭਣ ਦੀ ਕਸੋਸਸ ਕਰੋ ਸਜਵੇਂ 

ਸਕ:

•    ਸੱਕਰ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਵੀਟਨਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਕਝੁ ਸਕਿਮਾਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ Splenda© ਨੰੂ ਭਜੋਨ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਿਕੇਣ ਲਈ 

ਵਰਸਤਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। 

•    ਖੰਡ ਰਸਹਤ ਜ਼ੈਲੀਆਂ (ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਸਾਕਾਹਾਰੀ ਜ਼ੈਲੀਆਂ ਸਾਮਲ ਹਨ) ਨੰੂ ਫਲਾਂ, ਦਹੀ ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਕਰੀਮ ਫਰ਼ੈਸ ਸਵੱਚ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਮੱਠੇ ਿਕਵਾਨ ਵਜੋਂ ਰਲਾਇਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। 

•    ਖੰਡ ਰਸਹਤ ਜਾਂ ਉਿਰੋਂ ਨਾ ਸਮਲਾਈ ਿਈ ਸੱਕਰ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨਾਂ ਅਤੇ ਿਯੇ-ਿਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ 

 •   ਅਸਜਹੇ ਭਜੋਨ ਲ਼ੈਣ ਤੋਂ ਬਚ ੋਸਜਿ ਦੇ ਲੇਬਲ ਇਹ ਦੱਿਦੇ ਹਨ ਸਕ ਉਹ ‘ਡਾਇਬਸਟਕ (ਸੱਕਰ ਰੋਿੀਆਂ) ਲਈ ਚੰਿ’ੇ 

ਹਨ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਕਝੁ ਚਾਕਲੇਟਾਂ ਸਕਉਂਸਕ ਸੱਕਰ ਦੀ ਉੱਚ ਮਾਤਰਾ ਹੋਣ ਕਾਰਨ ਉਹ ਅਜੇ ਵੀ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਿਲੁਕੂਜੋ਼ 

ਿਤਰ ਨੰੂ ਿ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਉਹ ਮਸਹੰਿ ੇਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ਕਸੁਾ (ਲ਼ੈਿਜੇ਼ਸਟਵ) ਅਿਰ 

ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। ਇਿ ਦੀ ਬਜਾਏ ਭਜੋਨ ਲੇਬਲਾਂ ਸਵੱਚ ਖੰਡ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਦੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਬਾਰੇ ਿਤਾ ਲਿਾਓ। 

 •   ਸਧਆਨ ਸਦਓ ਸਕ ਦਹੀ ਵਰਿੇ ਕਝੁ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਸੱਕਰ ਦੀ ਬਹੁਤਾਤ ਵਾਲੇ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ ਇਿ ਲਈ 

ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। 

•   ਖਾਣ (ਿਨੈਕ) ਲਈ ਫਲਾਂ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ 

 •   ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਸਕ ਕਸੇਲਆਂ, ਅੰਬਾਂ ਅਤੇ ਲੀਚੀਆਂ ਵਰਿ ੇਕਝੁ ਫਲਾਂ ਸਵੱਚ ਸੱਕਰ ਦੀ ਬਹੁਤਾਤ ਹੰੁਦੀ ਹ਼ੈ ਇਿ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਸਹੱਿ ੇਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ਼ੈ। 

 •   ਿੁੱ ਕ ੇਫਲਾਂ, ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਖੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦੀ ਹ਼ੈ, ਦੇ ਮਕੁਾਬਲੇ ਤਾਜ਼ਾ ਫਲਾਂ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ।

 •   ਤੁਿੀਂ ਫਲਾਂ ਦੀ ਿਲਾਦ ਨੰੂ ਚਟਿਟਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਚਾਟ-ਮਿਾਲਾ ਿਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

•   ਕਝੁ ਿੀਸਰਅਲ ਸਵੱਚ ਵੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸੱਕਰ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ। ਿੀਸਰਅਲਾਂ ਦੀ ਖਰੀਦ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਨ ਦੀ ਕਸੋਸਸ 

ਕਰੋ ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਉਿਰੋਂ ਸਮਲਾਈ ਿਈ ਸੱਕਰ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਾਦਾ ਿਸੌਰਜ ਜਾਂ ਆਟੇ ਅਧਾਰਤ ਿੀਸਰਅਲ (ਸਮਿਾਲ ਲਈ 

ਵੀਟਾਸਬਕਿ)। 

•   ਸਤਓਹਾਰਾਂ, ਜਸਨਾਂ ਜਾਂ ਧਾਰਸਮਕ ਿਮਾਿਮਾਂ ਸਵੱਚ ਿੀਮਲੋੀਨਾ (ਹਲਵ)ੇ ਵਰਿੀਆਂ ਸਮੱਠੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਮਸੁਸਕਲ ਹੰੁਦਾ 

ਹ਼ੈ ਸਜਹਨਾਂ ਨੰੂ ਧਾਰਸਮਕ ਿ੍ਰਿਾਦ ਦੇ ਤੌਰ ’ਤੇ ਵਰਸਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ। ਇਿ ੇਤਰ੍ਹਾਂ ਨਾਲ ਚੀਨੀ ਸਮਠਾਈਆਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਮਨੂ ਕਕੇ, ਸਮੱਠੇ  

ਕੀਤੇ ਿਏ ਫਲਾਂ ਆਸਦ ਨੰੂ ਜਸਨਾਂ ਸਵੱਚ ਵਰਸਤਆ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ। ਇਿ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤਾਜੇ਼ ਫਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨੰੂ ਉਤਿਾਸਹਤ ਕਰੋ।
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ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰੇਟਿ - ਸੱਕਰ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਛੱਡਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰੇਟ ਜਾਂ ਿਟਾਰਚ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹਨ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਸਵੱਚ ਲਈ ਸੱਕਰ 

ਹੌਲੀ ਛੱਡਦੇ ਹਨ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਊਰਜਾ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਚਾਵਲ, ਆਟੇ ਵਰਿੇ ਭੋਜਨਾਂ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਦੇ 

ਉਤਿਾਦਾਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਾਿਤਾ, ਡਬਲਰੋਟੀ, ਚਿਾਤੀਆਂ/ਰੋਟੀਆਂ, ਨੂਡਲਜ਼ ਆਸਦ ਸਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਜੜ ਵਾਲੀਆਂ 

ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਆਲੂਆਂ, ਕਚਾਲੂ, ਅਤੇ ਕਿਾਵਾ ਵੀ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰੇਟਿ ਸਵੱਚ ਭਰਿੂਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਿ ਲਈ ਉਹਨਾਂ  

ਦੀ ਸਿਣਤੀ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸਵੱਚ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ। ਇਹਨਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਬਹੁਤ ਜਲਦੀ ਸੱਕਰ ਛੱਡਦੇ ਹਨ ਇਿ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤੁਿੀਂ  

ਜਲਦੀ ਹੀ ਊਰਜਾ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਥਕਾਵਟ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਨ ਲੱਿਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਸਵੱਚ ਸੱਕਰ ਦੇ ਿੰਤੁਸਲਤ ਿੱਧਰ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਸਖਆ ਜਾਵੇ, ਇਹ  ਸਬਹਤਰ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ ਸਕ ਹੌਲੀ- 

ਹੌਲੀ ਸੱਕਰ ਛੱਡਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ ਸਜਵੇਂ ਸਕ

•  ਬਰਾਊਨ (ਭੂਰੇ) ਚਾਵਲ

•  ਬਰਾਊਨ (ਭੂਰਾ) ਿਾਿਤਾ

•  ਦਾਣੇਦਾਰ ਡਬਲਰੋਟੀ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਅੰਨ-ਅਧਾਰਤ ਡਬਲਰੋਟੀ ਜਾਂ ਬੀਜਾਂ ਵਾਲੀ ਡਬਲਰੋਟੀ

•  ਚਿਾਤੀਆਂ, ਟੋਫੁ ਆਸਦ ਲਈ ਬਿ਼ੈਰ ਛਾਸਣਆ ਆਟਾ ਆਸਦ। 

•  ਬਿ਼ੈਰ ਸੱਕਰ ਦਾ ਿੀਸਰਅਲ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੌਰੀਜ (ਦਲੀਆ)। 

ਇਹ ਭੋਜਨ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਿੇਟ ਭਸਰਆ ਰੱਖਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦਰਸਮਆਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਖਾਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਸਵੱਚ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 
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ਚਰਬੀਦਾਰ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਿੀਮਤ ਕਰੋ

ਭਜੋਨ ਸਵੱਚ ਕਝੁ ਚਰਬੀ ਮਹੱਤਵਿਰੂਨ ਹ਼ੈ ਿਰ ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ, ਸਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਤੁਰਨ- 

ਸਫਰਨ ’ਤੇ ਅਿਰ ਿ਼ੈ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। ਅਿੰਸਤ੍ਰਿਤ ਚਰਬੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਲ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ, ਜਦਸਕ ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ 

ਚਰਬੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕਲੋ਼ੈਿਟਰੋਲ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਲ ਲਈ ਨੁਕਿਾਨਦੇਹ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ ਚਰਬੀ ਿਸ ੂਉਤਿਾਦਾਂ  

ਅਤੇ ਿ੍ਰਸਕਸਰਆ ਕੀਤੇ ਭਜੋਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਕਰੀਮ, ਿਨੀਰ, ਮੱਖਣ, ਘੀ, ਠੋਿ ਚਰਬੀ, ਿਰੂ ਦੀ ਚਰਬੀ, 

ਿਿੇਟਰੀਆਂ ਅਤੇ ਚਰਬੀਦਾਰ ਮੀਟ ਸਵੱਚ। ਐਵਕਾਡੋ, ਸਿਰੀਆਂ ਵਰਿ ੇਭਜੋਨ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਤੇਲ ਅਤੇ ਜ਼ੈਤੂਨ ਤੇਲ ਵੀ  

ਚਰਬੀ ਨਾਲ ਭਰਿਰੂ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਿਰ ਇਹ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਅਿੰਸਤ੍ਰਿਤ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ ਇਹਨਾਂ ਦੀ ਿੀਮਤ ਮਾਤਰਾ ਲ਼ੈ ਿਕਦੇ  

ਹ।ੋ 

ਬਹੁ-ਨਿਲੀ ਖੁਰਾਕਾਂ ਵੀ ਚਰਬੀਦਾਰ ਭਜੋਨਾਂ ਨਾਲ ਭਰਿੂਰ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਲ਼ੈਨਟੇਨਜ਼, ਿਿਸਰੰਿਰੋਲਜ਼,  

ਿਕੌੜੇ, ਿਮਿੋ,ੇ ਵੜੇ, ਮਮੋ,ੋ ਿਰੂੀਆ,ਂ ਅਕਾਰਾ, ਮ਼ੈਨਡਜ਼ੀ ਆਸਦ। 

•  ਸਜੰਨਾ ਿੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਤਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇ ਬਦਲ ਲੱਭੋ

•   ਉਹਨਾਂ ਭਜੋਨ-ਸਵਧੀਆਂ ਬਾਰੇ ਿਤਾ ਲਿਾਓ ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਭੁੰਨਣਾ, ਭਾਫ ਨਾਲ ਸਤਆਰ ਕਰਨਾ, ਉਬਾਲਣਾ, ਮਾਈਕ੍ਰਵੋਵੇ ਸਵੱਚ 

ਸਤਆਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਿਕੇਣਾ ਸਾਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹ਼ੈ। 

•   ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੇਲ ਵਰਤਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈਂਦੀ ਹ਼ੈ, ਤਾਂ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਜਾਂ ਤੇਲ ਦੀਆਂ ਸਛੱਟਾਂ (ਸਛੜਕਾਅ) ਦੀ ਵਰਤੋਂ  

ਕਰੋ। 

•  ਆਿਣ ੇਭਜੋਨ ਸਵੱਚ ਘੀ ਦੀ ਸਿਰਫ ਥੋੜ੍ਹੀ ਸਜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਹੀ ਵਰਤੋ। 

•   ਸਿਰਫ ਜ਼ੈਤੂਨ ਤੇਲ ਅਤੇ ਤੋਰੀਏ ਦੇ ਤੇਲਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਸਕਉਂਸਕ ਉਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ ਚਰਬੀਆਂ ਘੱਟ ਹੰੁਦੀਆਂ  

ਹਨ।

•  ਿਤਲੇ (ਸਲੱਿਾ) ਮਾਿ ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ। 

•  ਮਲਾਈ ਲਾਸਹਆ ਜਾਂ ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਲਾਈ ਵਾਲੇ ਦੱੁਧ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।  

•   ਕਰੀਮ ਅਤੇ ਿਰੂੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਿਨੀਰ ਨੰੂ ਲ਼ੈਣ ਤੋਂ ਬਚ,ੋ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦਹੀ ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਿਨੀਰ  

ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ।

•   ਕਰੀਮ ਵਾਲੀਆਂ ਚਟਨੀਆਂ ਅਤੇ ਖਾਣ ੇਦੀ ਬਜਾਏ ਟਮਾਟਰ ਅਧਾਰਤ ਚਟਨੀਆਂ ਅਤੇ ਖਾਣ ੇਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

•   ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਸਵਕਲਿਾਂ ਨੰੂ ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਭਜੋਨ ਦੇ ਲੇਬਲਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। 
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ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਿ੍ਰੋਟੀਨ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹਨ
ਿ੍ਰੋਟੀਨ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਅਤੇ ਮਾਿਿੇਸੀਆਂ ਦੇ ਸਟਸੂਆਂ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ਼ੈ। ਮਾਿ, ਮੱਛੀ, ਆਂਡੇ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ 

ਿ੍ਰੋਟੀਨ ਦੇ ਚੰਿੇ ਿ੍ਰੋਤ ਹਨ। ਉਹ ਦੂਜੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿੋਸਕ ਤੱਤ ਵੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਦਾਲਾਂ ਨੰੂ ਸਦਨ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ 5 ਸਵੱਚੋਂ 1 

ਭੋਜਨ ਵੱਜੋਂ ਵੀ ਸਿਸਣਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। 

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਮੱਛੀ ਖਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਹ ਸਿਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ਼ੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵੱਚ 2 ਸਹੱਿੇ ਖਾਓ ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਇੱਕ ਤੇਲ ਵਾਲੀ 

ਹੋਵੇ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਾਮਨ ਜਾਂ ਮ਼ੈਕੇਰਲ http://www.nhs.uk/Livewell/Goodfood/Pages/fish-shellfish.

aspx#oily । ਤੇਲ ਵਾਲੀਆਂ ਮੱਛੀਆਂ ਸਵੱਚ ਓਮੇਿਾ 3 ਫ਼ੈਟੀ ਐਸਿਡ ਅਤੇ ਸਵਟਾਸਮਨ ਡੀ ਭਰਿੂਰ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ 

ਬਜ਼ਰੁਿਾਂ ਦੀ ਇਨਫ਼ੈਕਸਨਾਂ ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਯਾਦਾਸਤ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਹਾਲਾਂਸਕ ਕੁਝ ਰ਼ੈਡ-ਮੀਟ ਲੋਹ-ਤੱਤ ਿੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸਵਟਾਸਮਨ ਬੀ12(ਜੋ ਖੂਨ ਦੇ 

ਲਾਲ ਰਕਤਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਊਰਜਾ ਿੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਉੱਚਾ ਰੱਖਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ) ਦਾ ਚੰਿਾ ਿ੍ਰੋਤ ਹਨ, 

ਿਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਿੀਮਤ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਰ਼ੈਡ-ਮੀਟ ਅਤੇ ਿ੍ਰੋਿ਼ੈਿ ਕੀਤਾ ਮੀਟ ਸਕੰਨਾ ਖਾਂਦੇ ਹੋ ਸਕਉਂਸਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 

ਆਂਤੜੀ ਦੇ ਕੈਂਿਰ ਨਾਲ ਜੋਸੜਆ ਸਿਆ ਹ਼ੈ। ਬੇਕਨ (ਿੂਰ ਦਾ ਮਾਿ), ਿੌਿੇਜਿ, ਿਾਈ ਆਸਦ ਸਵੱਚ ਕੁਝ ਿ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਿਰ 

ਉਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ ਚਰਬੀਆਂ ਦੀ ਕਾਫੀ ਬਹੁਤਾਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਇਿ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿੀਮਤ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ। ਸਿਰਫ 

2 ਿੌਿੇਜਿ 10 ਿ੍ਰਾਮ ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ ਚਰਬੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ - ਜੋ ਸਕ ਔਰਤਾਂ ਦੀ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ 

ਚਰਬੀ ਦੇ ਅੰਸ ਦਾ ਅੱਧਾ ਸਹੱਿਾ ਹਨ।

ਸਿਹਤ ਸਵਭਾਿ (ਸਡਿਾਰਟਮੈਂਟ ਆਫ ਹ਼ੈਲਥ) ਦਾ ਿੁਝਾਅ ਹ਼ੈ ਸਕ ਸਜਹੜੇ ਲੋਕ ਸਦਨ ਸਵੱਚ 90 ਿਰਾਮ (ਿਕਾਏ ਹੋਏ ਦਾ  

ਵਜਨ) ਤੋਂ ਵੱਧ ਰ਼ੈਡ ਜਾਂ ਿ੍ਰੋਿ਼ੈਿ ਕੀਤਾ ਮੀਟ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇਿ ਸਵੱਚ ਕਟੌਤੀ ਕਰਕੇ 70 ਿਰਾਮ ਤਕ ਸਲਆਉਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ। ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਦੀ ਬਜਾਏ ਵਾਇਟ ਮੀਟ (ਸਮਿਾਲ ਲਈ ਸਚਕਨ) ਖਾ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਚਰਬੀਦਾਰ ਮੀਟ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿਤਲੇ 

ਮੀਟ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। ਆਿਣੇ ਮੀਟ ਦੇ ਭੋਜਨ ਵਾਲੇ ਸਹੱਸਿਆਂ ਸਵੱਚ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਵਾਧਾ ਕਰੋ।

ਸਾਕਾਹਾਰੀਆਂ ਲਈ

ਭਾਰਤੀ ਉਿ-ਮਹਾਂਦੀਿ ਤੋਂ ਆਏ ਘੱਟ-ਸਿਣਤੀ ਨਿਲੀ ਿਮੂਹ ਦੇ ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ 

ਸਾਕਾਹਾਰੀ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਿ ਲਈ ਉਹ ਆਂਡੇ, ਮਾਿ ਜਾਂ ਮੱਛੀ ਵਾਲੇ ਕੋਈ ਭੋਜਨ 

ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ। ਇਿ ਿੂਰਤ ਸਵੱਚ ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਇਹ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹ਼ੈ ਸਕ ਉਹ ਦਾਲਾਂ ਨਾਲ 

ਿ੍ਰੋਟੀਨ ਦੇ ਸਹੱਿੇ ਨੰੂ ਿੂਰਕ ਬਣਾਉਣ। ਇਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਦਾਲਾਂ, ਮਿਰਾਂ ਦੀ 

ਦਾਲ, ਟੋਫੂ, ਿੋਇਆ, ਸਿਰੀਆਂ, ਰਵਾਂਹ, ਜੌਂ, ਿੇਕ ਕੇ ਸਤਆਰ ਕੀਤੇ ਰਵਾਂਹ, ਬਲ਼ੈਕ-

ਆਈਡ ਿੀਜ਼, ਮਟਰ, ਰਨਰ ਬੀਨਜ਼, ਛੋਲੇ, ਬਰੌਡ ਬੀਨਜ਼, ਰਾਜਮਾ, ਅਤੇ ਬਟਰ 

ਬੀਨਜ਼ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। ਦਾਲਾਂ ਲੋਹ-ਤੱਤ ਦਾ ਵੀ ਵਧੀਆ ਿ੍ਰੋਤ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 

ਸਧਆਨ ਸਦਓ: ਕੋਰਨ ਉਤਿਾਦ ਵੀ ਭਰਿੂਰ ਿ੍ਰੋਟੀਨ ਦੇ ਿ੍ਰੋਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ 

ਨੰੂ ਮਾਿ ਦੇ ਚੰਿੇ ਬਦਲ ਵੱਜੋਂ ਸਵਚਾਸਰਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। ਐਿਰ, ਕੁਆਰਨ ਉਹਨਾਂ 

ਲਈ ਢੁਕਵਾਂ ਨਹੀਂ ਹ਼ੈ ਜੋ ਅੰਡੇ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ ਸਕਉਂਸਕ ਐਲਸਬਊਮਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਬੰਨ੍ਹ ਣ ਦੀ 

ਿ੍ਰਸਕਸਰਆ ਸਵੱਚ ਵਰਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ਼ੈ। 
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ਸਜਹੜੇ ਲੋਕ ਸਾਕਾਹਾਰੀ ਨਹੀਂ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ ਲਈ ਮਾਿ ਵਾਿਤੇ ਦਾਲਾਂ ਿ੍ਰਟੋੀਨ ਦਾ ਵਧੀਕ ਿ੍ਰਤੋ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤੁਿੀਂ  

ਅਸਤਸਰਕਤ ਬਣਾਵਟ (ਰੰਿਤ) ਅਤੇ ਜ਼ਾਇਕ ੇਦਾ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਿਿੂ, ਕ਼ੈਿਰੋੇਲਜ਼ ਅਤੇ ਮੀਟ ਿਿੌ ਸਵੱਚ ਦਾਲਾਂ ਸਮਲਾ  

ਿਕਦੇ ਹੋ।  ਦਾਲਾਂ ਨੰੂ ਸਮਲਾਉਣ ਦਾ ਅਰਥ ਹ਼ੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਮੀਟ ਦੇ ਵਾਧੇ ਨੰੂ ਘਟਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਿ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਭਜੋਨ ਘੱਟ 

ਚਰਬੀਦਾਰ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਇੱਕ ਸਹੱਿਾ ਹ਼ੈ: 

ਮੱਛੀ: 140 ਿਰਾਮ

ਮਾਿ: ਰ਼ੈਡ ਅਤੇ ਿ੍ਰਿੋ਼ੈਿ ਕੀਤੇ ਮੀਟ ਦਾ 70 ਿਰਾਮ

ਰਵਾਂਹ/ਦਾਲਾਂ/ਿਬਜ਼ੀਆਂ: 2-3 ਭਰੇ ਹੋਏ ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ

ਸਚੱਤਰ: ਮਾਿ,  ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ ਲਈ ਭਜੋਨ ਦੇ ਸਹੱਸਿਆਂ ਦੇ ਆਕਾਰ
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ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਉਤਿਾਦ ਅਸਹਮ ਹਨ
ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਉਤਿਾਦ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਿ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਕ਼ੈਲਸੀਅਮ ਦੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਿ੍ਰੋਤ ਹਨ ਇਿ ਲਈ ਇਹ ਬਜ਼ਰੁਿਾਂ ਲਈ 

ਬਹੁਤ ਅਸਹਮ ਹਨ। ਐਿਰ, ਉਹ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਵੀ ਭਰਿੂਰ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਇਿ ਲਈ ਚਰਬੀਦਾਰ ਭੋਜਨ ਤੋਂ 

ਬਚਣ ਲਈ ਸਧਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ। ਮਲਾਈ ਉਤਾਰੇ ਜਾਂ ਘੱਟ-ਮਲਾਈ ਵਾਲੇ ਦੁੱ ਧ ਸਵੱਚ ਉਨੇ ਹੀ ਿੋਸਕ-ਤੱਤ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ 

ਿੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦੁੱ ਧ ਸਵੱਚ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਿਰ ਇਿ ਸਵੱਚ ਚਰਬੀ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ। ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਿੁਆਦ ਵੱਖਰਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ ਿਰ 

ਿਮਾਂ ਬੀਤਣ ਨਾਲ ਲੋਕ ਿੁਆਦ ਅਤੇ ਿਾੜ੍ਹੇਿਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਆਦੀ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਿਨੀਰ ਅਤੇ ਿਨੀਰ ਤੋਂ ਬਣੇ ਉਤਿਾਦਾਂ ਸਵੱਚ ਨਮਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ (ਸਮਿਾਲ ਲਈ ਹਾਲੌਮੀ ਿਨੀਰ ਜਾਂ ਕੁਝ 

ਿਨੀਰ), ਇਿ ਲਈ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਿਮੇਂ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਮਕ ਿਾਉਣ ਤੋਂ ਬਚੋ 

(ਿ੍ਰਤੀ 100 ਿ੍ਰਾਮ ਸਵੱਚ 1.5 ਿਰਾਮ ਤੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਨਮਕ ਨੰੂ ਵੱਧ ਿਮਸਝਆ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ)। ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਨੀਰਾਂ ਦੇ 100 ਿਰਾਮ 

ਸਹੱਿੇ ਸਵੱਚ 20 ਤੋਂ 40 ਿਰਾਮ ਦਰਸਮਆਨ ਚਰਬੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ। ਸਜਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿ੍ਰਤੀ 100 ਿਰਾਮ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ 17.5 

ਿਰਾਮ ਤੋਂ ਵੱਧ ਚਰਬੀ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਚਰਬੀ ਦੀ ਬਹੁਤਾਤ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਮੰਸਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ। ਘਟਾਈ ਹੋਈ ਚਰਬੀ 

ਵਾਲੇ ਿਖਤ ਿਨੀਰਾਂ ਸਵੱਚ ਇਹ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ 100 ਿਰਾਮ ਸਹੱਿੇ ਸਵੱਚ 10 ਤੋਂ 16 ਿਰਾਮ ਦਰਸਮਆਨ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ। ਘਟਾਈ ਹੋਈ 

ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਕਾਟੇਜ ਿਨੀਰ ਜਾਂ ਕੁਆਰਕ ਵਰਿੇ ਿਨੀਰ ਸਵੱਚ ਚਰਬੀ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ (100 ਿ੍ਰਾਮ ਸਵੱਚ 3 ਿਰਾਮ ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ 

ਘੱਟ ਚਰਬੀ)। ਕੁਆਰਕ, ਕਰੀਮ ਵਾਲੇ ਿਨੀਰ ਜਾਂ ਡਬਲ ਕ੍ਰੀਮ ਦਾ ਸਬਹਤਰ ਸਵਕਲਿ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। 

ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਕਰੀਮ ਸਵੱਚ ਭਰਿੂਰ ਚਰਬੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ। ਇਿ ਦੀ ਬਜਾਏ ਘੱਟ ਚਰਬੀਦਾਰ ਲੇਿ (ਿਰਤ) ਅਤੇ ਿਾਦਾ ਦਹੀ ਦੀ 

ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

ਸਧਆਨ ਸਦਓ: ਦਹੀ ਵਰਿੇ ਕੁਝ ਘੱਟ ਚਰਬੀਦਾਰ ਉਤਿਾਦਾਂ ਸਵੱਚ ਜ਼ੈਲੇਟੀਨ ਸਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ ਜੋ ਸਾਕਾਹਾਰੀਆਂ ਲਈ 

ਢੁਕਵੀਂ ਨਹੀਂ ਹ਼ੈ।  

ਸਰਾਬ ਸਿਰਫ ਿੰਜਮ ਸਵੱਚ ਰਸਹ ਕੇ ਿੀਓ
ਹਾਲਾਂਸਕ ਕਝੁ ਘੱਟ ਸਿਣਤੀ ਨਿਲੀ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਲੋਕ ਸਰਾਬ ਨਹੀਂ ਿੀਂਦੇ, ਿਰ ਦੂਜੇ ਿੀਂਦੇ ਹਨ। ਸਰਾਬ ਨਾ ਸਿਰਫ ਿਾਡੇ  

ਿਚੋਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇ’ਤੇ ਅਿਰ ਿਾਉਂਦੀ ਹ਼ੈ ਿਰ ਇਹ ਿਾਡੀ ਸਿਹਤ-ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਅਤੇ ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਅਿਰਦਾਇਕਤਾ ’ਤੇ ਵੀ  

ਅਿਰ ਿਾਉਂਦੀ ਹ਼ੈ। ਇਹ ਉਸਚਤ ਹ਼ੈ ਸਕ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਸਰਾਬ ਨਾ ਿੀਤੀ ਜਾਵ।ੇ 

ਐਨਐਚਐਿ  ਇਹ ਿਲਾਹ ਸਦੰਦੀ ਹ਼ੈ ਸਕ: 

•  ਿਰੁਸਾਂ ਨੰੂ ਸਦਨ ਸਵੱਚ 3-4 ਯਸੂਨਟਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਰਾਬ ਸਨਯਸਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਨਹੀਂ ਿੀਣੀ ਚਾਹੀਦੀ।

•  ਔਰਤਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਦਨ ਸਵੱਚ 2-3 ਯਸੂਨਟਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਰਾਬ ਸਨਯਸਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ ਨਹੀਂ ਿੀਣੀ ਚਾਹੀਦੀ। 

•  ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਰਾਬ ਿੀਤੀ ਿੀ, ਤਾਂ 48 ਘੰਸਟਆਂ ਲਈ ਸਰਾਬ ਿੀਣ ਤੋਂ ਿਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਸਰਾਬ ਦੀ ਇੱਕ ਯਸੂਨਟ ਸਵੱਚ 10 ਸਮਲੀਸਲਟਰ (8 ਿਰਾਮ) ਅਲਕਹੋਲ ਹੰੁਦੀ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਵਾਇਨ ਦੀ ਇੱਕ ਬੋਤਲ ਸਵੱਚ ਲਿਭਿ 10 

ਯਸੂਨਟਾਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। ਵੱਡੀ ਸਵਿਕੀ(35ਸਮਲੀਸਲਟਰ)  ਸਵੱਚ 1.4 ਯਸੂਨਟਾਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ। 
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ਹਲਕਾ ਭੋਜਨ

ਜਦੋਂ ਅਿੀਂ ਸਵਅਿਤ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੇ ਤਾਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਤਰ ਿਾਡਾ ਝੁਕਾਅ ਿਨੈਕ ਖਾਣ ਵੱਲ ਹੰੁਦਾ ਹ਼ੈ। ਜੇ ਅਿੀਂ ਵਧੀਆ ਸਿਹਤ ਬਰਕਰਾਰ 

ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਾਂ ਤਾਂ ਿਾਨੰੂ ਭਜੋਨਾਂ ਦਰਸਮਆਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣ ਦੀ ਕਸੋਸਸ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ਼ੈ। ਆਿਣ ੇਊਰਜਾ ਿੱਧਰਾਂ ਨੰੂ ਿਸਥਰ 

ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਭੁੱ ਖ ਲੱਿਣ ਨੰੂ ਦੂਰ ਰੱਖਣ ਲਈ ਥੋੜ੍ਹਾ ਖਾਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਲ਼ੈਣਾ ਸਬਹਤਰ ਹੰੁਦਾ ਹ਼ੈ। ਜੇ ਅਿੀਂ ਹਲਕਾ ਖਾਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਾਂ, 

ਤਾਂ ਿਾਨੰੂ ਅਿਾਨੀ ਨਾਲ ਸਮਲਣ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਕਰੁਕਰੇ, ਚਵੇੜਾ, ਮੁੰਿਫਲੀਆਂ, ਿਮਿੋ,ੇ ਮ਼ੈਨਡੇਜ਼ੀ, 

ਿਲਾਟੇਨ ਸਚਿਿ, ਸਬਿਕਟੁ, ਕਕੇ ਆਸਦ, ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਭਰਿਰੂ ਚਰਬੀ, ਮ਼ੈਦਾ ਅਤੇ ਸੱਕਰ ਹੰੁਦੀ ਹ਼ੈ। ਇਿ ਦੀ ਬਜਾਏ ਅਿੀਂ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ੇਦੀ ਚਣੋ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਾਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ:  

•  ਫਲ

•  ਿਲਾਦ

•  ਸਚਿ ਦੇ ਆਕਾਰ ਸਵੱਚ ਕੱਟੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਘੱਟ ਫ਼ੈਟ ਿਾਿ ਨਾਲ

•  ਨਮਕ-ਰਸਹਤ ਿਕੇ ਕ ੇਬਣਾਏ ਿਬਜ਼ੀ/ਫਲ ਦੇ ਕਰੁਕਰੇ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਾਰਿਸਨਿ ਕਰੁਕਰੇ

•  ਭਾਫ ਵਾਲੀਆਂ ਡੰਿਸਲੰਿਜ਼

•  ਿਕੇ ਕ ੇਬਣਾਏ ਿਮਿੋ ੇਜਾਂ ਿਿਸਰੰਿ ਰੋਲਜ਼

•  ਭਾਫ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਘੱਟ ਚਰਬੀਦਾਰ ਢੋਕਲਾ

ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ੇਦੇ ਬਦਲ ਆਨਲਾਈਨ ਉਿਲਬਧ ਹਨ

ਿੁਝਾਅ: 

ਇਹ ਕਰਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਸਹਲਾਂ ਤੋਂ ਹੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਅਲਮਾਰੀ ਅਤੇ ਫਸਰਜ ਸਵੱਚ ਸਿਹਤਮੰਦ  

ਖਾਣੇ ਹੋਣ

•  ਭੋਜਨ ਸਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਸਤਆਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਸਹੱਸਿਆਂ ਸਵੱਚ ਠੰਡਾ ਕਰਕੇ ਜਾਂ ਜਮਾ ਕੇ ਰੱਖੋ

•  ਕੇਸਲਆਂ, ਅਨਾਨਾਿ, ਅੰਬਾਂ ਆਸਦ ਵਰਿੇ ਫਲਾਂ ਨੰੂ ਛੋਟੇ ਸਹੱਸਿਆਂ ਸਵੱਚ ਕੱਟੋ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਡੱਸਬਆਂ ਸਵੱਚ ਜਮਾਓ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ 

ਖਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜਮਾਏ ਹੋਏ ਫਲ ਖਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਲੁਤਫ ਲ਼ੈ ਿਕੋ। 

•  ਜਮੀ ਹੋਈ ਬੇਰੀਜ਼ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਹ਼ੈ। 
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ਭੋਜਨ ਲੇਬਲ

ਿਸਹਲਾਂ ਤੋਂ ਿ਼ੈਕ ਕੀਤ ੇਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਸਿਛਲੇ ਜਾਂ ਇੱਕ ਿਾਿੇ ’ਤੇ ਲੇਬਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਜੋ ਿਾਨੰੂ ਿੋਸਕ-ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਬਾਰੇ ਦੱਿਦੇ 

ਹਨ।

ਇਹਨਾਂ ਲੇਬਲਾਂ ਸਵੱਚ ਇਿ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ ਸਕ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਸਕੰਨੀ ਊਰਜਾ (ਸਕਲੋਜੌਲਿ (kJ)  ਅਤੇ 

ਸਕਲੋਕ਼ੈਲੋਰੀਜ਼ (kcal)  ਸਵੱਚ ਸਜਿ ਦਾ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਜ਼ਕਰ ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਵੱਜੋਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ) ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ। ਉਹ ਚਰਬੀ, 

ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ ਚਰਬੀ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰੇਟ, ਸੱਕਰ, ਰੇਸੇ, ਨਮਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ, ਸਵਟਾਸਮਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਆਸਦ ਬਾਰੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ  

ਸਦੰਦੇ ਹਨ। 

ਿੋਸਕ ਤੱਤ ਬਾਰੇ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿ੍ਰਤੀ 100 ਿਰਾਮ ਸਵੱਚ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰੀ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸਹੱਿੇ ਸਵੱਚ  ਮੁਹੱਈਆ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 

ਹ਼ੈ । ਇਿ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਕ ਬਾਲਿਾਂ ਜਾਂ ਬੱਸਚਆਂ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਤੱਤਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਹਰੇਕ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸਕੰਨਾ ਖਾਣਾ ਹ਼ੈ, ਵੀ ਕੁਝ 

ਉਤਿਾਦਾਂ ਸਵੱਚ ਸਾਮਲ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ਼ੈ। 

ਸਚੱਤਰ: ਭੋਜਨ ਲੇਬਲ ਦੀ ਉਦਾਹਰਣ 
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ਸਮਿਾਲ ਲਈ ਉਿਰੋਕਤ ਤਿਵੀਰ ਸਵੱਚ, ਇਹ ਇਿ ਬਾਰੇ ਦੱਿਦੀ ਹ਼ੈ ਸਕ ਔਿਤਨ ਇੱਕ ਬਾਲਿ ਸਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਊਰਜਾ ਦੀਆਂ 

2000 ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈਂਦੀ ਹ਼ੈ। ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਫ਼ੈਿਲਾ ਲ਼ੈਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ ਸਕ ਕੀ ਤੁਿੀਂ 

ਭੋਜਨ ਲ਼ੈ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਕੀ ਇਿ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਲ਼ੈਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ (ਭੋਜਨ) ਅੰਸ ਤੋਂ ਵੀ ਅੱਿੇ ਵੱਧ ਜਾਵੇਿਾ। ਇਿ ਲਈ ਤੁਿੀਂ 

ਿੋਸਕ-ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਲੇਬਲਾਂ ਨੰੂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿੰਤੁਸਲਤ ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਸਵੱਚ ਵਰਤ ਿਕਦੇ ਹੋ।

ਵੱਡੀਆਂ ਿਿੁਰਮਾਰਕੀਟ ਅਤੇ ਕਈ ਭਜੋਨ ਉਤਿਾਦਕ ਿਸਹਲਾਂ 

ਤੋਂ ਿ਼ੈਕ ਕੀਤੇ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਭਜੋਨਾਂ ਅਤੇ ਿਯੇ-ਿਦਾਰਥ ਦੇ 

ਮਹੂਰਲੇ ਿਾਿ ੇਰੰਿ-ਿੰਕਤੇਕ ਿੋਸਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਦੰਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਉਿ ਿਮੇਂ ਬਹੁਤ ਉਿਯਿੋੀ ਹੰੁਦੀ ਹ਼ੈ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਇੱਕ 

ਨਜ਼ਰ ਸਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭਜੋਨ ਉਤਿਾਦਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨੀ 

ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ।  

ਤੁਿੀਂ ਅਕਿਰ ਲਾਲ, ਐਬਂਰ (ਿੀਲੀ) ਅਤੇ ਹਰੇ ਰੰਿ ਦਾ 

ਸਮਸਸਰਤ ਰੂਿ ਦੇਖੋਿ;ੇ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਚਣੋ ਕਰਨੀ 

ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹਰੇ ਅਤੇ ਿੀਲੇ, ਅਤੇ ਘੱਟ ਲਾਲ ਰੰਿਾਂ 

ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ। 

ਸਜਹੜੇ ਸਹੱਸਿਆਂ ਵੱਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਧਆਨ 

ਦੇਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹ਼ੈ ਉਹਨਾਂ  ਸਵੱਚ ਸਾਮਲ ਹ਼ੈ ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ 

ਚਰਬੀਆਂ, ਸੱਕਰ ਅਤੇ ਨਮਕ ਿਾਮਿਰੀਆਂ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰ 

ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟ ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ ਚਰਬੀਆਂ ਅਤੇ ਸੱਕਰ 

ਿਾਮਿਰੀਆਂ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਘੱਟ ਨਮਕ ਵਾਲੇ 

ਸਵਕਲਿਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹ਼ੈ।  

•   ਲਾਲ ਦਾ ਅਰਥ ਹ਼ੈ ਵੱਧ, ਇਹ ਅਸਜਹੇ ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਿਯੇ-ਿਦਾਰਥ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿਾਨੰੂ ਕਟੌਤੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ਼ੈ। 

ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟ ਵਾਰੀ ਅਤੇ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਸਵੱਚ ਲ਼ੈਣ ਦੀ ਕਸੋਸਸ ਕਰੋ। 

•   ਿੀਲੇ ਦਾ ਅਰਥ ਹ਼ੈ ਦਰਸਮਆਨਾ, ਇਿ ਤਰ੍ਹਾਂ ਤੁਿੀਂ ਅਸਜਹੇ ਭਜੋਨ ਅਤੇ ਿਯੇ-ਿਦਾਰਥ ਲ਼ੈ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਜਹਨਾਂ ’ਤੇ  

ਿੀਲੇ ਰੰਿ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

•   ਹਰੇ ਦਾ ਅਰਥ ਹ਼ੈ ਘੱਟ, ਲੇਬਲ ’ਤੇ ਸਜੰਨੇ ਹਰੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਓਨੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਿਹਤਮੰਦ ਚਣੋ ਹੰੁਦੀ ਹ਼ੈ। 

ਭਜੋਨ ਲੇਬਲਾਂ ਬਾਰੇ ਸਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲ਼ੈਣ ਲਈ ਸਕਰਿਾ ਕਰਕ ੇhttp://www.nhs.uk/Livewell/

Goodfood/Pages/food-labelling.aspxhttp://www.foodstandards.gov.scot/

food-safety-standards/labelling/understanding-food-labels 

’ਤੇ ਜਾਓ। 



ਇੱਕ ਲਈ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ

ਬਹੁ-ਨਿਲੀ ਭੋਜਨ

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਇਕੱਲੇ ਰਸਹੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਿੂਰਾ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣਾ ਚੁਣੌਤੀਿੂਰਣ ਜਾਂ ਔਖਾ ਲੱਿ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। ਇਿ ਦਾ ਇਹ ਅਰਥ ਨਹੀਂ 

ਹ਼ੈ ਸਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਨੀਰਿ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। ਤੁਿੀਂ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਨੰੂ ਸੌਕ ਸਵੱਚ ਬਦਲ ਕੇ ਹੋਰ ਵੀ ਖਾਿ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ-ਸਵਧੀਆਂ 

ਨਾਲ ਖੁਦ ਨੰੂ ਦਾਅਵਤ ਦੇ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਿੀਂ ਉਿੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਛੋਟੇ ਸਹੱਿੇ ਬਣਾ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਇੱਕ ਿਸਰਵਾਰ ਲਈ ਸਤਆਰ 

ਕਰੋਿੇ। ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਘੱਟ ਸਿਣਤੀ ਨਿਲੀ ਿਮੂਹ  ਬਜ਼ਰੁਿਾਂ ਕੋਲ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਚੰਿੇ ਹੁਨਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹ ਘੱਟ 

ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਬਣਾ ਿਕਦੇ ਹਨ। 

ਬਦਲ ਦੇ ਤੌਰ ’ਤੇ, ਤੁਿੀਂ ਉਿ ਸਦਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਲਈ ਵਾਧੂ ਅਤੇ ਜਮਾਏ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਸਤਆਰ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਜਦੋਂ ਤੁਿੀਂ ਖਾਣਾ 

ਨਹੀਂ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ। ਿੂਿ, ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਕ਼ੈਿੇਰੋਲਜ਼ ਚੰਿੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਜੰਮ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਜਮਾਉਣ ਿਮੇਂ ਤੁਿੀਂ ਇਿ 

ਨੰੂ ਉਿੇ ਸਦਨ ਜਮਾਓ ਸਜਿ ਸਦਨ ਤੁਿੀਂ ਭੋਜਨ ਸਤਆਰ ਕੀਤਾ ਹ਼ੈ। ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਤਾਜ਼ੇਿਣ ਨੰੂ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਤਕ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ 

ਸਤਆਰ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਜਲਦੀ ਤੋਂ ਜਲਦੀ ਜਮਾ ਸਦਓ। ਿਕਾਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਜਮਾਉਣ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਸਜੰਨੀ 

ਸਜ਼ਆਦਾ ਉਡੀਕ ਕਰੋਿੇ, ਦੂਸਣ ਦੀ ਓਨੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿੰਭਾਵਨਾ ਹੋਵੇਿੀ। ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕੋ ਸਹੱਸਿਆਂ ਸਵੱਚ ਜਮਾਓ ਸਕਉਂਸਕ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਸਿਘਲਾਏ (ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਆਮ ਤਾਿਮਾਨ ਸਵੱਚ ਸਲਆਏ) ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਮੁੜ ਕੇ ਨਹੀਂ ਜਮਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਇਹ ਬਹੁਤ 

ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹ਼ੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਿਘਲਾਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਚੰਿੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਿਰਮ ਕਰੋ ਸਕ ਇਹ ਇੱਕਿਾਰ ਿਰਮ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਕੋਈ ਵੀ ਕੀਟਾਣੂ 

ਖਤਮ ਹੋ ਜਾਣ। 

ਦੁਨੀਆਂ ਭਰ ਦੇ ਭਜੋਨ ਿਾਡੇ ਭਜੋਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿਾਨੰੂ ਸਵਵਧਤਾ ਿ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਅਿੀਂ ਇਹ ਿਮਝ ਲਈਏ ਸਕ ਅਿੀਂ ਕੀ ਖਾ ਰਹੇ 

ਹਾਂ ਤਾਂ ਇਹ ਿਾਡੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਬੇਹਦ ਲਾਭਕਾਰੀ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। ਜਦੋਂ ਲੋਕ ਯਕੂ ੇ(ਬਸਰਟਨ) ਸਵੱਚ ਆ ਕ ੇਇੱਥੇ ਰਸਹਣ ਲੱਿਦੇ ਹਨ 

ਤਾਂ ਉਹ ਇਿ ਮਲੁਕ ਦੀ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਨੰੂ ਅਿਣਾ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। ਅਸਧਐਨਾਂ ਨੇ ਇਹ ਸਦਖਾਇਆ ਹ਼ੈ ਸਕ ਘੱਟ ਸਿਣਤੀ ਨਿਲ ਦੇ ਲੋਕਾਂ 

ਦਾ ਝੁਕਾਅ ਿੱਛਮੀ ਨਾਸਤੇ (ਿੀਸਰਅਲ, ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ ਨਾਸਤੇ, ਟੋਿਟ ਆਸਦ) ਅਤੇ ਦੁਿਸਹਰ ਦੇ ਖਾਣ ੇ(ਿੈਂਡਸਵੱਚ, ਬਰਿਰ, ਿਾਿਤਾ 

ਆਸਦ) ਲ਼ੈਣ ਵਲ ਹੰੁਦਾ ਹ਼ੈ ਿਰ ਉਹ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਰਵਾਇਤੀ (ਭਾਰਤੀ, ਚੀਨੀ, ਅਫਰੀਕੀ, ਕ਼ੈਰੀਬੀਅਨ ਆਸਦ) ਢੰਿ ਨਾਲ ਲੈਂਦੇ 

ਹਨ। ਲੋਕਾਂ ਦੀ ਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਅਤੇ ਭਜੋਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਮਾਂ ਸਮਲਣ ਨਾਲ, ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਝੁਕਾਅ ਦੁਿਸਹਰ ਅਤੇ 

ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣ ੇਲਈ ਨਿਲੀ ਭਜੋਨ ਲ਼ੈਣ ਵੱਲ ਹੰੁਦਾ ਹ਼ੈ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਦੁਿਸਹਰ ਦੇ ਖਾਣ ੇਰਾਤ ਦੇ ਖਾਸਣਆਂ ਨਾਲੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰੇ ਹੰੁਦੇ 

ਹਨ। ਜੇ ਇਿ ਭਜੋਨ ਸਵੱਚ ਨਮਕ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰਟੇਿ ਅਤੇ ਚਰਬੀਆਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਜੇ ਇਿ ਨੰੂ ਘਟੀ ਹੋਈ ਿਰੀਰਕ 

ਿਰਿਰਮੀ ਨਾਲ ਜੋਸੜਆ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ, ਤਾਂ ਇਹ ਗ਼ੈਰ-ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। 
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ਦੱਖਣੀ ਏਸੀਆਈ ਭੋਜਨ
ਫਾਇਦੇ ਨੁਕਿਾਨ

ਇਹ ਅਨਾਜ ਸਵੱਚ ਭਰਿੂਰ ਹ਼ੈ - ਰੇਸੇ ਸਵੱਚ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹ਼ੈ ਅਤੇ 

ਇਿ ਸਵੱਚ ਿਸੂਆਂ ਤੋਂ ਸਮਲਣ ਵਾਲੇ ਿ੍ਰੋਟੀਨ ਘੱਟ ਹੁੰ ਦੇ  

ਹਨ। 

ਸਜ਼ਆਦਾ ਭੋਜਨ ਘੀ ਸਵੱਚ ਬਣਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ ਜਾਂ ਤੇਲ ਵਾਲਾ 

ਜਾਂ ਤਸਲਆ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ।  

ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਬਹੁਤਾਤ ਹ਼ੈ।
ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ, ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ ਚਰਬੀ 

ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ, ਦੀ ਵੀ ਅਕਿਰ ਵਰਤੋਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ਼ੈ।

ਮਿਾਲੇ ਜ਼ਾਇਕੇ ਨੰੂ ਵਧਾਉਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਨਮਕ ਦੀ ਲੋੜ ਨੰੂ 

ਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ
ਖਾਣੇ ਸਵੱਚ ਖੰਡ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਕਿਰ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ਼ੈ।

ਦੱਖਣੀ ਏਸੀਆਈ ਭੋਜਨ
ਟਾਈਿ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੱਖਣੀ ਏਸੀਆਈ ਲੋਕਾਂ ਸਵੱਚ 6 ਿੁਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ। ਟਾਈਿ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਦੱਖਣੀ 

ਏਸੀਆਈ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸਹਰਦਾ-ਵਸਹਣੀ ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਅਤੇ ਇਿ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਸਿਹਤ-ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਹੋਣ ਦਾ ਜੋਖਮ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ,  

ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਵੱਧ ਬਲੱਡ ਿ੍ਰ਼ੈਸਰ, ਸਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਉੱਚ ਕੋਲ਼ੈਿਟਰੋਲ ਅਤੇ ਵੱਧ ਮੌਤ ਦਰ ਦਾ ਹੋਣਾ7 । 

ਦੱਖਣੀ ਏਸੀਆਈ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਉਿ ਖੇਤਰ ਦੇ ਿਸਭਆਚਾਰਕ ਅਮਲ ’ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਸਦਆਂ ਕਾਫੀ ਸਵਸਭੰਨਤਾਵਾਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ  

ਹਨ । ਿਮੁੱ ਚੇ ਖੇਤਰਾਂ ਸਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਿਮਾਨਤਾਵਾਂ ਹਨ।

ਉਹ ਿੱਲਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਆਿਣੇ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਿੁਧਾਰ ਸਲਆਉਣ ਲਈ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ 

ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ ਇਹ ਦਲੀਲ ਸਦੰਦੇ ਹਨ ਸਕ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਏਸੀਆਈ ਭੋਜਨ ਦਾ ਿੁਆਦ ਵਧੀਆ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦਾ। ਇਿ ਲਈ 

ਤਰਕੀਬ ਇਹ ਹ਼ੈ ਸਕ ਤਾਜ਼ਾ ਿਾਮਿਰੀਆਂ, ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਸਜੰਨੇ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਓਨੇ ਖੁਸਕ ਮਿਾਸਲਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਿਣੇ 

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤਾਜਾ ਬਣਾਓ: 

•   ਛੋਟੇ-ਛੋਟੇ ਟੁਕੜੇ ਕੀਤੀਆਂ ਜਾਂ ਕੱਦੂ-ਕਸ ਕੀਤੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਵਾਲੇ ਦਹੀਂ ਤੋਂ ਸੁਰੂਆਤ ਕਰੋ

•   ਬੀਫ ਜਾਂ ਲੈਂਬ ਦੇ ਮੀਟ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਚਕਨ ਜਾਂ ਿੀ-ਫੂਡ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। 

•   ਘੀ ਤੋਂ ਬਿ਼ੈਰ ਬਣਾਏ ਖਾਸਣਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। 

•   ਰ਼ੈਿਟੋਰੈਂਟ ਸਵੱਚ, ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਸਵੱਚ ਕਮੀ ਸਲਆਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਿਬਜ਼ੀ ਵਾਲੇ ਿਕਵਾਨ ਖਾਓ

•   ਆਿਣੀ ਖੁਦ ਦੀਆਂ ਚਟਨੀਆਂ ਬਣਾਓ ਸਕਉਂਸਕ ਦੁਕਾਨ ਤੋਂ ਖਰੀਦੀਆਂ ਚਟਨੀਆਂ ਬਹੁਤ ਤੇਲ ਵਾਲੀਆਂ ਹੁੰ ਦੀਆਂ  

ਹਨ। 

7 Gholap N et al. (2011) Type 2 diabetes and cardiovascular disease in South Asians.  Primary care diabetes 5(1):45-56
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ਿੀਮਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਬਦਲ

ਿਮੋਿੇ, ਿਕੌੜੇ ਿੋਿੋਡੋਮਜ਼/ਿਾਿੜ/ਢੋਕਲਾ

ਕੋਰਮਾ ਅਤੇ ਿਿੰਦਾ

ਸਟੱਕਾ ਮਿਾਲਾ (ਹਲਕੇ ਮਿਾਸਲਆਂ ਨਾਲ ਓਵਨ ਸਵੱਚ ਭੁੰ ਨ ਕੇ 

ਬਣਾਇਆ) ਜਾਂ ਤੰਦੂਰੀ ਮਿਾਲਾ (ਮਿਾਸਲਆਂ ਨਾਲ ਲੇਿ ਕੀਤਾ 

ਅਤੇ ਤੰਦੂਰ ਸਵੱਚ ਿੇਕ ਕੇ ਬਣਾਇਆ)।

ਚਟਨੀ ਵਾਲੇ ਜਾਂ ਤਲੇ ਹੋਏ ਚਾਵਲ ਦੇ ਸਵਅੰਜਨ ਜਾਂ ਮਟਰ-

ਿੁਲਾਓ
ਭਾਫ ਨਾਲ ਸਤਆਰ ਕੀਤੇ ਖੁਸਬੂਦਾਰ ਚਾਵਲ

ਿਰਾਂਠੇ ਜਾਂ ਿੂਰੀਆਂ ਿਤਲੀਆਂ, ਛੋਟੀਆਂ ਚਿਾਤੀਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਬ੍ਰ਼ੈਡ

ਆਲੂ ਿਰਾਂਠਾ ਿੋਭੀ ਿਰਾਂਠਾ

ਘੀ ਵਾਲੀ ਦਾਲ ਿ਼ੈਰ ਘੀ ਤੋਂ ਦਾਲ

ਰਵਾਇਤੀ ਸਖਚੜੀ ਬਿ਼ੈਰ ਘੀ ਵਰਤੇ ਮੂੰ ਿੀ ਦੀ ਦਾਲ ਨਾਲ ਬਣਾਈ ਸਖਚੜੀ

ਮੇਦੂ ਵੜਾ ਇਡਲੀ ਵੜਾ

ਡੱਬਾਬੰਦ ਅੰਬ ਦੀ ਰਿਾ ਤਾਜ਼ਾ ਅੰਬ ਦੇ ਟੁਕੜੇ ਜਾਂ ਫਲਾਂ ਦੀ ਿਲਾਦ

ਰਿਮਲਾਈ/ ਖੀਰ
ਘੱਟ ਚਰਬੀਦਾਰ ਦਹੀ ਜਾਂ ਫਲਾਂ ਦੀ ਿਲਾਦ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ 

ਸ੍ਰੀਖੰਡ

ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀ ਕਰੋ
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ਚੀਨੀ ਅਤੇ ਿੂਰਬੀ ਏਸੀਆਈ ਭੋਜਨ
ਰਵਾਇਤੀ (ਅਤੇ ਸਿਹਤਮੰਦ) ਚੀਨੀ ਭੋਜਨ ਿ੍ਰਮੁੱ ਖ ਰੂਿ ਸਵੱਚ ਸਾਕਾਹਾਰੀ ਹ਼ੈ, ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਮਾਿ ਉਤਿਾਦ ਇਿ ਦਾ ਸਿਰਫ 20% 

ਸਹੱਿਾ ਬਣਦੇ ਹਨ। ਇਿ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਹਲਕੇ ਢੰਿ ਨਾਲ ਤਲੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ, ਭਾਫ ਵਾਲੇ ਚਾਵਲ, ਿੋਇਆ ਉਤਿਾਦ, ਅਦਰਕ, 

ਲਿਣ ਅਤੇ ਰਵਾਂਹ ਦਹੀਂ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦਾ ਹ਼ੈ। ਰਵਾਇਤੀ ਚੀਨੀ ਿਕਵਾਨ ਭਾਫ ਨਾਲ ਬਣਾਏ, ਮੁੰ ਿਫਲੀ ਦੇ ਤੇਲ ਸਵੱਚ ਹਲਕੇ ਢੰਿ 

1.  ਹਲਕੇ ਢੰਿ ਨਾਲ ਤਲਣਾ ਚੰਿਾ ਹ਼ੈ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਖਾਣਾ ਿਕਾਉਣ ਦੇ ਜਲਦ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿਾਮਿਰੀਆਂ ਦੇ ਿੋਸਕ-ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ 

ਰੱਖਦਾ ਹ਼ੈ। ਜ਼ਾਇਕੇਦਾਰ ਭੋਜਨ ਲਈ ਤੇਲ ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ, ਿਤਲੇ ਮੀਟ ਜਾਂ ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਢੇਰ ਿਾਰੀਆਂ ਮੌਿਮੀ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 

ਕਰੋ। 

2.  ਢੇਰ ਿਾਰੇ ਲਿਣ, ਅਦਰਕ ਅਤੇ ਸਮਰਚਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਸਕਉਂਸਕ ਲਿਣ ਸਦਲ ਲਈ ਚੰਿਾ ਹ਼ੈ, ਅਦਰਕ ਿਚਾਉਣ ਸਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ 

ਕਰਦਾ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਸਮਰਚਾਂ ਸਵਟਾਮਨਾਂ ਨਾਲ ਭਰਿੂਰ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ। 

3.  ਸਡਮ-ਿਮਜ਼ ਨਾ ਸਿਰਫ ਜ਼ਾਇਕੇਦਾਰ ਅਤੇ ਖਰੀਦੀ ਿਈ ਵਾਂਟਨ ਿਸਕਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਜਾਂ ਆਮ ਡੰਿਸਲੰਿ ਡੋਅ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ 

ਬਣਾਉਣ ਸਵੱਚ ਆਿਾਨ ਹ਼ੈ, ਬਲਸਕ ਇਹ ਸਿਹਤਮੰਦ ਵੀ ਹਨ। 

4.  ਿੂਿ ਿੋਸਕ-ਤੱਤਾਂ ਨਾਲ ਭਰਿੂਰ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਲੰਬੇ ਿਮੇਂ ਤਕ ਤੁਹਾਡਾ ਿੇਟ ਭਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ 

ਦੇ ਸਮਸਰਣ ਨਾਲ ਆਿਣਾ ਿੂਿ ਸਤਆਰ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਛੋਟੇ ਸਹੱਿੇ ਵੀ ਸਵਟਾਸਮਨਾਂ ਅਤੇ ਖਸਣਜਾਂ ਨਾਲ ਭਰਿੂਰ ਹੋਣਿੇ। ਿੂਿ ਦਾ ਸਨੱਘਾ 

ਤਾਿਮਾਨ (ਚਾਹ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ) ਿਮੁੱ ਚੀ ਿਾਚਣ ਿ੍ਰਸਕਸਰਆ  ਸਵੱਚ ਿੁਧਾਰ ਸਲਆ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। 

5.  ਆਿਣੀ ਿੌਿ ਨੰੂ ਸੁਰੂ ਤੋਂ ਬਣਾਓ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਦੁਕਾਨ ਤੋਂ ਖਰੀਦੀ ਿੌਿ ਤੋਂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਸਵੱਚ ਿਾਏ ਜਾਂਦੇ 

ਿੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਜਾਂ ਸੱਕਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸਨਯੰਸਤ੍ਰਤ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

6.  ਜ਼ਾਇਕੇ ਨੰੂ ਹੋਰ ਵਧਾਉਣ ਅਤੇ ਿਟੂ ਅਤੇ ਿਟੌਕ ਨੰੂ ਭਰਿੂਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਖੁਸਕ ਿਾਮਿਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਖੁੰ ਬਾਂ, 

ਸਿੱਿੀਆਂ (ਘੋਿਾ ਮੱਛੀ), ਜੜੀਆਂ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਮਿਾਲੇ। ਇਹ ਿੁਭਾਸਵਕ ਰੂਿ ਸਵੱਚ ਜ਼ਾਇਕੇ ਸਵੱਚ ਬਹੁਤ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਨ, ਜੋ 

MSG ਦੀ ਲੋੜ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦੇ ਹਨ।

7.  ਤੁਿੀਂ ਜੋ ਖਾਂਦੇ ਹੋ ਉਿ ਬਾਰੇ ਿਚੇਤ ਰਹੋ, ਅਤੇ ਇਿ ਨੰੂ ਿੰਤੁਸਲਤ ਰੱਖੋ। ਥੋੜ੍ਹੀ ਅਤੇ ਿੰਤੁਸਲਤ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਸੱਕਰ, ਨਮਕ ਅਤੇ 

ਚਰਬੀਆਂ ਠੀਕ ਹਨ - ਿਰ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਵਰਤੋ। ਸਮੱਠੇ ਨੰੂ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਤੋਂ ਲਵੋ। 

ਨਾਲ ਤਲ ਕੇ ਬਣਾਏ ਜਾਂ ਤਰਲ ਸਵੱਚ ਬਣਾਏ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਿਮੇਂ ਦੇ 

ਨਾਲ ਇਿ ਦਾ ਸਵਕਾਿ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਯੂਕੇ ਸਵੱਚ ਚੀਨੀ ਭੋਜਨ 

ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਜ਼ਆਦਾ ਤਲੇ ਿਕਵਾਨਾਂ ਨਾਲ ਜੋਸੜਆ ਜਾਂਦਾ 

ਹ਼ੈ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿ੍ਰਾਨ ਟੋਿਟ, ਿਿਸਰੰਿ ਰੋਲਜ਼ ਅਤੇ ਬ਼ੈਟਰ ਸਵੱਚ 

ਿਕਾਇਆ ਮੀਟ। ਕੁਝ ਚਟਨੀਆਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੋਇਆ ਿੌਿ ਅਤੇ ਸਫਸ 

ਿੌਿ ਸਵੱਚ ਨਮਕ ਭਰਿੂਰ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। 

ਚੀਨੀ ਭੋਜਨ ਕਾਫੀ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ।  
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ਿੀਮਤ ਕਰੋ ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀ ਕਰੋ 

ਿਿਸਰੰਿ ਰੋਲਜ਼, ਿ੍ਰਾਨ ਟੋਿਟ
ਭੁੰ ਨ ਕੇ ਬਣਾਇਆ ਸਚਕਨ, ਭਾਫ ਨਾਲ ਸਤਆਰ ਡੰਿਸਲੰਿ ਅਤੇ 

ਹਲਕੇ ਿੂਿ

ਸਮੱਠੀ ਅਤੇ ਖੱਟੀ ਮੱਛੀ
ਭਾਫ ਨਾਲ ਸਤਆਰ ਕੀਤੀ ਅਦਰਕ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਿਬਜ਼ੀਆਂ  

ਨਾਲ

ਤਲੇ ਹੋਏ ਚਾਵਲ
ਘੱਟ ਤੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਨਾਲ ਹਲਕੇ ਢੰਿ ਨਾਲ ਤਲੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ 

ਨਾਲ ਭਾਫ ਨਾਲ ਸਤਆਰ ਕੀਤੇ ਚਾਵਲ

ਤਲ ਕੇ ਬਣਾਇਆ ਸਚੱਲੀ ਸਚਕਨ ਉਬਲੇ ਹੋਇਆ ਝੀਂਿਾ

ਤਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਨੂਡਲਜ਼ ਿੂਿ ਸਵੱਚ ਉਬਾਲੀਆਂ ਜਾਂ ਹਲਕੇ ਢੰਿ ਨਾਲ ਤਲੀਆਂ ਨੂਡਲਜ਼

ਸਜ਼ਆਦਾ ਤੇਲ ਵਾਲੀਆਂ ਸਮਰਚਾਂ ਵਾਲੀ ਿੌਿ
ਘਰ ਸਵੱਚ ਸਤਆਰ ਤਾਜ਼ਾ ਸਮਰਚਾਂ ਵਾਲੀਆਂ ਿੌਿ (ਘੱਟ ਨਮਕ, 

ਸੱਕਰ ਅਤੇ ਤੇਲ ਨਾਲ)

ਸਚੱਟੇ ਆਟੇ ਨਾਲ ਨੂਡਲਜ਼ ਘੱਟ ਨਮਕ ਵਾਲੀ ਿੋਇਆ ਿੌਿ

ਸਚੱਟੇ ਚਾਵਲ ਬਿ਼ੈਰ ਛਾਣੇ ਆਟੇ ਵਾਲੀਆਂ ਨੂਡਲਜ਼

ਚਰਬੀਦਾਰ ਿ੍ਰੋਟੀਨ ਦੇ ਿ੍ਰੋਤ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਰ਼ੈਡ ਮੀਟ/ਿੋਰਕ 
ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਬਦਲ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਕੁਆਰਨ, ਿੋਇਆ ਜਾਂ  

ਟੋਫੂ

8.    ਿਤਲੀ ਿਲੋਟਰੀ ਅਤੇ ਸਟਕਾਊ ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸ਼ੈਲਸਫਸ ਖਰੀਦੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਖਾਂਧੇ ਜਾਂਦੇ ਰ਼ੈਡ ਮੀਟ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖੋ  

ਅਤੇ ਜਦੋਂ ਵੀ ਿੰਭਵ ਹੋਵ ੇਹਮਸੇਾ ਤਾਜਾ ਮਾਿ ਹੀ ਖਰੀਦੋ।

9.   ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਆਿਣ ੇਵੱਲੋਂ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ੍ਰਟੇਿ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ’ਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਣੀ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਚਾਵਲ ਵਾਲੀਆਂ 

ਨੂਡਲਜ਼ ਜਾਂ ਮੂੰਿ ਰਵਾਂਹ ਨੂਡਲਜ਼ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਚੱਟੇ ਸੁੱ ਧ ਚਾਵਲ ਦੀ ਬਜਾਏ ਰੇਸ-ੇਭਰਿੂਰ ਬਰਾਊਨ ਚਾਵਲ ਦੀ ਚਣੋ 

ਕਰੋ। 

10.  ਿ੍ਰੀਨ ਟੀ (ਹਰੀ ਚਾਹ) ਿੀਓ। ਿ੍ਰੀਨ ਟੀ ਜ਼ਸਹਰਲੇ-ਤੱਤਾਂ ਨੰੂ ਖਤਮ 

ਕਰਦੀ ਹ਼ੈ, ਿਾਚਣ ਸਵੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦੀ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਭੁੱ ਖ ਸਮਟਾਉਂਦੀ 

ਹ਼ੈ। ਸਵਸਿਆਨੀਆਂ ਨੇ ਇਹ ਿਤਾ ਲਿਾਇਆ ਹ਼ੈ ਸਕ ਇਹ ਫਰੀ 

ਰ਼ੈਡੀਕਲ ਨਾਲ ਵੀ ਮਕੁਾਬਲਾ ਕਰਦੀ ਹ਼ੈ ਜੋ ਕੈਂਿਰ ਅਤੇ ਸਦਲ ਦੀ 

ਸਬਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਣ ਬਣਦੇ ਹਨ।  
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ਅਫਰੀਕੀ ਅਤੇ ਕ਼ੈਰੀਬੀਅਨ ਭੋਜਨ 
ਅਫਰੀਕੀ ਅਤੇ ਕ਼ੈਰੀਬੀਅਨ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਹੋਣ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ 3 ਿੁਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ, ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਹੋਣ 

ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ 3 ਿੁਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਅਤੇ ਿਟ੍ਰੋਕ ਹੋਣ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ 2.4 ਿੁਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ। 

ਅਫਰੀਕੀ ਅਤੇ ਕ਼ੈਰੀਬੀਅਨ ਭੋਜਨ ਮਾਿ ਅਤੇ ਕਚਾਲੂਆਂ, ਸੱਕਰਕੰਦੀਆਂ, ਿਲ਼ੈਨਟੇਨ, ਕਿਾਵੇ, ਰਵਾਂਹ ਵਰਿੇ ਮ਼ੈਦੇ ਵਾਲੇ 

ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਭਰਿੂਰ ਹੁੰ ਦੀ ਹ਼ੈ, ਿਰ ਇਹ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਭੁੰ ਨਣ ਅਤੇ ਬਾਰਬੀਸਕਊ 

ਤਕਨੀਕਾਂ ਦੀ ਇਿਤੇਮਾਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਿ੍ਰਮੁੱ ਖ ਮੁੱ ਸਦਆਂ ਸਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਮੁੱ ਦਾ ਇਹ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ ਸਕ ਭੋਜਨ ਦੇ 

ਸਹੱਸਿਆਂ ਦੇ ਆਕਾਰ ਰਵਾਇਤੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਦਾਰ (ਵੱਡੇ) ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ; ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ’ਤੇ ਸਨਯੰਤ੍ਰਣ ਕਰਨਾ ਿ਼ੈਣਾ 

ਹ਼ੈ। ਚਰਬੀਦਾਰ ਮੀਟ ਅਤੇ ਉਤਿਾਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕੋਲ਼ੈਿਟ੍ਰੋਲ ਸਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਸਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹ਼ੈ ਜੋ ਸਦਲ ਦੀਆਂ 

ਿਮੱਸਿਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦੀ ਹ਼ੈ। 

ਿੀਮਤ ਕਰੋ ਇਹਨਾਂ ਨਾਲ ਅਦਲਾ-ਬਦਲੀ ਕਰੋ 
ਚਰਬੀਦਾਰ ਭੋਜਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਮੱਖਣ, ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ, ਨਾਰੀਅਲ 

ਦਾ ਦੁੱ ਧ, ਨਾਰੀਅਲ ਕ੍ਰੀਮ, ਤਾੜ ਦਾ ਤੇਲ ਜਾਂ ਿੂਰ ਦੀ ਚਰਬੀ
ਤੋਰੀਏ, ਜ਼ੈਤੂਨ, ਮੱਕੀ ਜਾਂ ਿਰ੍ਹੋਂ ਦੇ ਤੇਲ ਨੰੂ ਿੀਮਤ ਮਾਤਰਾ ਸਵੱਚ ਵਰਤੋ

ਨਮਕੀਨ ਮੱਛੀ ਤਾਜ਼ੀ ਅਤੇ ਤਰਜੀਹੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਤੇਲੀਆ ਮੱਛੀ ਵਰਤੋ

ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਤਸਲਆ ਹੋਇਆ ਸਚਕਨ, ਤਲੀ ਹੋਈ 

ਬੀਫ ਜਾਂ ਓਫਲ, ਬੀਫ ਜਰਕੀ, ਿਾਇਨੈਿਲ ਫਰੀਟਰ ਆਸਦ

ਇਿੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਭੁੰ ਨੋ, ਿੇਕੋ ਜਾਂ ਬਾਰਬੀਸਕਊ ਕਰੋ, ਲੋੜ ਿ਼ੈਣ ’ਤੇ ਘੱਟ 

ਕ਼ੈਲੋਰੀ ਵਾਲੇ ਤੇਲ ਿਿਰੇਅ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

ਵੱਧ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲਾ ਮਾਿ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਰਤ ਿਸਹਤ 

ਸਚਕਨ, ਸਚਕਨ/ਿਾਂ/ਿੂਰ ਦੇ ਿ਼ੈਰ, ਿਾਂ ਦੀ ਜੀਭ, ਿੂਰ/ਬਲਦ 

ਦੀ ਿੂਛ, ਵੱਖਰੀਆਂ ਿਿਲੀਆਂ ਦਾ ਮਾਿ

ਸਜੰਨਾ ਿੰਭਵ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ ਮੀਟ ਨੰੂ ਓਨਾ ਿਤਲਾ ਕੱਟੋ ਅਤੇ ਖਾਣਾ 

ਬਣਾਉਣ ਤੋਂ ਿਸਹਲਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਸਦਿਦੀ ਚਰਬੀ/ਿਰਤ ਨੰੂ ਲਾਹ ਸਦਓ। 

ਸਮਿਾਲ ਲਈ ਜੇ ਬਕਰੀ ਦਾ ਮੀਟ ਬਣਾ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਸਦਿਦੀ ਚਰਬੀ ਨੰੂ 

ਲਾਹ ਸਦਓ ਅਤੇ ਇਿ ਨੰੂ ਬੁਰਕੀ ਦੇ ਆਕਾਰ ਦੇ ਟੁਕਸੜਆਂ ਸਵੱਚ ਕੱਟੋ

ਰ਼ੈਡ ਮੀਟ ਮੱਛੀ, ਿਫ਼ੈਦ ਮੀਟ, ਕੁਆਰਨ ਜਾਂ ਿੋਇਆ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

ਿ੍ਰੋਿ਼ੈਿ ਕੀਤੇ ਮੀਟ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੌਿੇਜ ਸਜਹਨਾਂ ਸਵੱਚ ਿੰਸਤ੍ਰਿਤ 

ਚਰਬੀਆਂ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਨ
ਤਾਜ਼ੇ ਮੀਟ ਦੇ ਛੋਟੇ ਸਹੱਸਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ

ਿੂਰੀ ਕ੍ਰੀਮ ਵਾਲਾ ਦੁੱ ਧ, ਿਾੜ੍ਹਾ ਜਾਂ ਿੁੱ ਕਾ (ਨਮੀਰਸਹਤ) ਦੁੱ ਧ 
ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦੁੱ ਧ ਉਤਿਾਦਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਮਲਾਈ 

ਉਤਾਸਰਆ, 1% ਵਾਲਾ ਜਾਂ ਘੱਟ ਮਲਾਈ ਵਾਲਾ ਦੁੱ ਧ  

ਿੇਿਟਰੀਆਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਫ ਿੇਿਟਰੀ, ਿਮੋਿੇ, ਤਲੇ ਹੋਏ 

ਿਿਸਰੰਿ ਅਨੀਅਨਜ਼ (ਸਿਆਜ)
ਇਿ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮੀਟ ਨੰੂ ਲਿੇਟਣ ਲਈ ਫਜੀਤਾ ਰ਼ੈਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਭੋਜਨਾਂ ਸਵੱਚ ਕ੍ਰੀਮ ਜਾਂ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਦੁੱ ਧ  ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦਹੀ ਜਾਂ ਕ੍ਰੀਮ ਫਰ਼ੈਸ

ਤਲੇ ਹੋਏ ਿਲ਼ੈਨਟੇਨ ਸਚਿਿ, ਮ਼ੈਨਡਜ਼ੀ ਅਤੇ ਡੰਿਸਲੰਿਜ਼।
ਭੁੰ ਨੇ ਹੋਏ ਿਲ਼ੈਨਟੇਂਨਜ਼, ਿੇਕੇ ਹੋਏ ਮ਼ੈਨਡੇਜ਼ੀ ਵਰਤੋ, ਤਾਜ਼ੇ ਫਲਾਂ ਦੀ 

ਿਲਾਦ ਬਣਾਓ। ਹੋਰ ਸਦਲਚਿਿ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਿਾਸਲਆਂ ਨੰੂ ਭੁਕੋ

http://www.eatingwell.com/recipes_menus/collections/healthy_african_recipes
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ਤੁਹਾਡੀ ਸਫਟਨੈਿ ਅਤੇ ਕਿਰਤ

100 ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਘਟਾਉਣ ਤੁਿੀਂ ਅੱਿੇ 

ਸਦੱਤੀਆਂ ਿੱਲਾਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ:

25 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਘਰ ਦੀ ਿਫਾਈ ਕਰੋ

33 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਘਰ ਨੰੂ ਿਜਾਓ 

12 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਬਾਿਵਾਨੀ (ਖੁਦਾਈ) ਕਰੋ

28 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਬਾਿਵਾਨੀ (ਿੁਡਾਈ) ਕਰੋ 

50 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਕਿੜੇ ਇਿਤਰੀ ਕਰੋ

12 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਜਲਦੀ-ਜਲਦੀ ਚਲਣ ਵਾਲੀ 

ਿ਼ੈਰ (ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ) ਕਰੋ 

25 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਦੁਕਾਨ ਸਵੱਚ ਖਰੀਦਦਾਰੀ 

ਕਰੋ 

9 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਿੌੜੀਆਂ ਚੜ੍ਹੋ 

12 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਤ਼ੈਰੋ (ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ)

22 ਸਮੰਟ ਲਈ ਵ਼ੈਸਕਊਮ ਕਰੋ 

25 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਿ਼ੈਰ ਕਰੋ (ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ)

50 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਬਰਤਨ ਧੋਵੋ

ਚੰਿੀ ਖੁਰਾਕ ਲ਼ੈਣ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ, ਕਿਰਤ ਦਾ ਵਧੀਆ ਰੁਟੀਨ ਅਿਨਾਉਣਾ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਲਈ ਬਹੁਤ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹ਼ੈ। ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵੱਚ 

5 ਸਦਨ, 30 ਸਮਟਾਂ ਲਈ ਿਰਿਰਮ ਰਸਹਣ ਦੀ ਕਸੋਸਸ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ਼ੈ। 

2 ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਕਿਰਤਾਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ: ਐਰੋਸਬਕ ਕਿਰਤ ਅਤੇ ਮਾਿਿੇਸੀਆਂ 

ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੀ ਕਿਰਤ। ਐਰੋਸਬਕ ਕਿਰਤ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਹ ਚੜ੍ਹਿੇਾ 

ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਦਲ ਦੀ ਧੜਕਨ ਥੋੜ੍ਹੀ ਵਧੇਿੀ। ਤੁਿੀਂ ਿਾਹ ਲ਼ੈਣ ਲਈ ਰੁਕਣ ਤੋਂ 

ਬਿ਼ੈਰ ਕਝੁ ਸਬਦਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ ਬੋਲ ਿਕਿੇੋ। ਮਾਿਿਸੇੀਆਂ ਮਜਬੂਤ ਕਰਨ 

ਦੀਆਂ ਕਿਰਤਾਂ ਨੰੂ ਦੁਹਰਾਓ ਸਵੱਚ ਸਿਸਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਕਐੂਟਿ, 

ਿ੍ਰ਼ੈਿ-ਅੱਿ ਆਸਦ। 

ਰਵਾਇਤੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਘੱਟ-ਸਿਣਤੀ ਨਿਲੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਨਯਸਮਤ ਤੌਰ ’ਤੇ 

ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਵਲ ਝੁਕਾਅ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ। ਠੰਡੇ ਮਾਹੌਲ ਸਵੱਚ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ 

ਿੱਲ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਕਾਰਨ ਕਿਰਤ ਿਿੰਦੀਦਾ ਚਣੋ ਨਹੀਂ ਬਣਦੀ। ਯਕੂ ੇਸਵੱਚ 

ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਾਲਿ ਸਦਨ ਸਵੱਚ ਿੱਤ ਤੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਘੰਟੇ ਬ਼ੈਠ ਕ ੇਜਾਂ ਲੇਟ ਕੇ 

ਸਬਤਾਉਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਇਹ ਿਮਾਂ 10 ਘੰਟੇ 

ਦਾ ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ ਵੀ ਵੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹ਼ੈ। ਖੋਜ ਤੋਂ ਇਹ ਿਤਾ ਲੱਿਾ ਹ਼ੈ ਸਕ ਕਾਫੀ ਲੰਬੇ 

ਿਮੇਂ ਤਕ ਬ਼ੈਠੇ ਰਸਹਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਮਾੜਾ ਹ਼ੈ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਿੀਂ ਸਕੰਨੀ ਵੀ 

ਕਿਰਤ ਸਕਉਂ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ। ਸਜਹੜੇ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਲੰਬੇ ਿਸਮਆਂ ਤਕ ਬ਼ੈਠਣ ਦਾ 

ਝੁਕਾਅ ਹੰੁਦਾ ਹ਼ੈ ਉਹਨਾਂ ਦਾ ਨਾ ਸਿਰਫ ਭਾਰ ਵਧਦਾ ਹ਼ੈ ਬਲਸਕ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 

ਟਾਈਿ 2 ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਕਝੁ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਕੈਂਿਰ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਿਮੇਂ ਤੋਂ 

ਿਸਹਲਾਂ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਮਤੌ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ। ਅਸਜਹਾ ਇਿ ਲਈ ਹੰੁਦਾ ਹ਼ੈ ਸਕਉਂਸਕ 

ਤੁਹਾਡਾ ਮ਼ੈਟਾਬੌਸਲਜ਼ਮ (ਿਰੀਰ ਦੀ ਢਾਹ-ਉਿਾਰ ਸਕਸਰਆ) ਘੱਟ ਜਾਂਦੀ ਹ਼ੈ 

ਅਤੇ ਇਹ ਬਲੱਡ ਸੂਿਰ, ਬਲੱਡ ਿ੍ਰ਼ੈਸਰ ਅਤੇ ਿਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ ਨੰੂ ਤੋੜਨ 

ਿਬੰਧੀ ਿਰੀਰ ਦੀ ਸਨਯਸਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਿਮਰੱਥਾ ’ਤੇ ਅਿਰ ਿਾਉਂਦਾ ਹ਼ੈ।
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ਕਿਰਤ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ ਿਰ ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਿੁਤ-ਦਰੁਿਤ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ 

ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹ਼ੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਜਮ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ। ਬਹੁਤ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੀਆਂ ਅਸਜਹੀਆਂ ਕਿਰਤਾਂ ਹਨ ਜੋ 

ਤੁਿੀਂ ਘਰ ਸਵੱਚ, ਜਾਂ ਆਿਣ ੇਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੰਮ ਵੱਜੋਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। 

ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਿ਼ੈਦਲ ਿ਼ੈਰ ਸਬਹਤਰੀਨ ਕਿਰਤਾਂ ਸਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹ਼ੈ । ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਤੁਰ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ 20 ਤੋਂ 30 ਸਮੰਟ ਦੀ ਿ਼ੈਰ, 

ਸਜਿ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਨੰੂ ਥੋੜ੍ਹਾ ਿਾਹ ਚੜ੍ਹਦਾ ਹ਼ੈ, ਤੁਹਾਡੇ ਫਫੇਸੜਆਂ ਨੰੂ ਹਵਾ ਿਹੰੁਚਾਉਂਦੀ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦੇ ਮ਼ੈਟਾਬੌਸਲਜ਼ਮ ਸਵੱਚ 

ਵਾਧਾ ਕਰਦੀ ਹ਼ੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਿ਼ੈਰ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹ਼ੈ। ਤੁਿੀਂ ਘਰ ਅੰਦਰ ਵੀ ਲਿਾਤਾਰ ਿ਼ੈਰ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 

ਰੋਜਾਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਾਰ ਿੜੌੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ।  

ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਿ਼ੈਰ ਨਹੀਂ ਕਰ ਿਕਦੇ, ਤਾਂ ਆਮ ਯਿੋਾ ਜਾਂ ਟਾਅਚੀ ਕਿਰਤਾਂ ਵੀ ਸਫਟਨੈਿ ਿੱਧਰ ਸਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰ 

ਿਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਿਕਐੂਟਿ ਮਾਿਿਸੇੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਬਹੁਤ ਚੰਿ ੇਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਆਿਣ ੇਿਾਹਾਂ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਸਵੱਚ 

ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਿੱਖਣ ਨਾਲ ਐਰੋਸਬਕ ਿਤੀਸਵਧੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਮ਼ੈਟਾਬੌਸਲਜ਼ਮ ਸਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। ਤ਼ੈਰਨਾ ਇੱਕ 

ਹੋਰ ਿ੍ਰਭਾਵਸਾਲੀ ਕਿਰਤ ਹ਼ੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਥਾਨਕ ਿਸਵਸਮੰਿ ਿਲੂ ਤਕ ਿਹੰੁਚ ਹ਼ੈ, ਤਾਂ ਐਕਆੂ ਐਰੋਸਬਕ (ਿਾਣੀ ਸਵੱਚ) ਕਿਰਤ ਦੇ 

ਿ਼ੈਸਨ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ ਖਾਿ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜੋੜਾਂ ਦੀ ਿਮੱਸਿਆ ਹ਼ੈ। ਿਾਣੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦੀ ਸਹੱਲ-ਜੱੁਲ ਕਰਨ ਿਮੇਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜਾਂ ਦੇ ਬਚਾਅ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹ਼ੈ। ਯਕੀਨਨ ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਖੇਡਾਂ ਖੇਡਣ ਜਾਂ ਹੋਰ ਿਤੀਸਵਧੀ ਕਲਾਿਾਂ (ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਬ਼ੈਡਸਮੰਟਨ, 

ਬਾਊਲਜ਼, ਿ਼ੈਰ, ਦੌੜ ਆਸਦ) ਲਈ ਕਲੱਬ ਨਾਲ ਜੁੜ ਿਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਇਿ ਨਾਲ ਭਰਿੂਰ ਫਾਇਦਾ ਹੋਵਿੇਾ। ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਮਸਹਿਿੂ ਕਰਦੇ 

ਹੋ ਸਕ ਕਈੋ ਇੱਕ ਅਸਜਹੀ ਿਤੀਸਵਧੀ ਹ਼ੈ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੋਿ ੇਿਰ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਖੇਤਰ ਸਵੱਚ ਉਿਲਬਧ ਨਹੀਂ ਹ਼ੈ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਕਬੱਡੀ, 

ਅਫਰੀਕੀ ਨਾਚ, ਡਾਂਡੀਆ ਜਾਂ ਭੰਿੜੇ ਦੇ ਿ਼ੈਸਨ, ਤਾਂ ਆਿਣੀ ਿਥਾਨਕ ਕੌਂਿਲ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰੋ, ਅਸਜਹੇ ਿ਼ੈਸਨ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਮਦਦ 

ਉਿਲਬਧ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹ਼ੈ।

ਘਰ ਦੇ ਦੂਜੇ ਆਿਾਨ ਕੰਮ ਵੀ ਚਿੁਤ-ਦਰੁਿਤ ਰਸਹਣ ਅਤੇ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੱਿੇ 

ਸਦੱਤੀਆਂ ਿੱਲਾਂ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ:

•   ਟੀਵੀ ਜਾਂ ਕੰਸਿਊਟਰ ਿਾਹਮਣ ੇਲੰਬੇ ਿਸਮਆਂ ਤਕ ਨਾ ਬ਼ੈਠੋ

•   ਟੀਵੀ ਸਵੱਚ ਇਸਸਸਤਹਾਰਾਂ ਦੇ ਵਕਫ ੇਦੌਰਾਨ ਖੜ੍ਹ ੇਹੋ ਜਾਵ ੋਅਤੇ ਤੁਰੋ ਸਫਰੋ

•   ਫਨੋ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਖੜ੍ਹ ੇਹੋਵ ੋਜਾਂ ਤੁਰੋ

•   ਸਜੰਨਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ ਓਨਾ ਿੜੌੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ 

•   ਿਰਿਰਮ ਸੌਕ ਅਿਣਾਓ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਬਾਿਵਾਨੀ ਅਤੇ ਘਰ ਸਵੱਚ ਕਝੁ ਮਰੰੁਮਤ ਦਾ ਕੰਮ

•   ਆਿਣ ੇਿਤੇੋ-ਿਤੋੀਆਂ/ਦੋਹਤੇ-ਦੋਹਤੀਆਂ ਨਾਲ ਿਰਿਰਮ ਖੇਡ ਖੇਡੋ 

•   ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤਰ੍ਹਾਂ ਦੇ ਘਰ ਦੇ ਕੰਮ ਕਰੋ।
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65 ਿਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਬਜ਼ਰੁਿਾਂ, ਜੋ ਆਮ ਤੌਰ ’ਤੇ ਸਫਟ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਕਈੋ ਅਸਜਹੀ 

ਸਿਹਤ ਿਮੱਸਿਆ ਨਹੀਂ ਹੰੁਦੀ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਤੁਰਨ-ਸਫਰਨ ਨੰੂ ਿੀਮਤ ਕਰੇ, ਨੰੂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਰਿਰਮ ਰਸਹਣ ਦੀ 

ਕਸੋਸਸ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ਼ੈ ਅਤੇ ਅੱਿ ੇਸਦੱਤੀਆਂ ਕਿਰਤਾਂ ਕਰਨੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਨ: 

ਹਰੇਕ ਹਫ਼ਤੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 150 ਸਮੰਟ (2 ਘੰਟੇ 30 ਸਮੰਟ) ਤਕ ਦਰਸਮਆਨੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਐਰੋਸਬਕ 

ਿਤੀਸਵਧੀ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਾਇਕਲ ਚਲਾਉਣਾ ਜਾਂ ਤੇਜ਼ ਤੁਰਨਾ, ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵੱਚ 2 ਜਾਂ ਵੱਧ ਸਦਨਾਂ ’ਤੇ ਮਾਿਿੇਸੀ 

ਮਜਬੂਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਿਰਿਰਮੀਆਂ ਜੋ ਿਾਰੇ ਿ੍ਰਮੁੱ ਖ ਮਾਿਿੇਸੀ ਿਮਹੂਾਂ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰੇ (ਲੱਤਾਂ, ਚਲੂ੍ਹੇ , ਸਿੱਠ, 

ਿਟੇ, ਛਾਤੀ, ਮਢੇੋ ਅਤੇ ਬਾਹਵਾਂ)। 

ਜਾਂ 

ਹਰੇਕ ਹਫ਼ਤੇ 75 ਸਮੰਟ (1 ਘੰਟਾ 15 ਸਮੰਟ) ਤਕ ਸਜ਼ਆਦਾ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਐਰੋਸਬਕ ਿਤੀਸਵਧੀ ਸਜਵੇਂ 

ਸਕ ਦੌੜਨਾ ਜਾਂ ਇਕੱਲੇ ਟ਼ੈਸਨਿ ਦੀ ਖੇਡ, ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵੱਚ 2 ਜਾਂ ਵੱਧ ਸਦਨਾਂ ’ਤੇ ਮਾਿਿੇਸੀ ਮਜਬੂਤ ਕਰਨ 

ਵਾਲੀਆਂ ਿਰਿਰਮੀਆਂ ਜੋ ਿਾਰੇ ਿ੍ਰਮੁੱ ਖ ਮਾਿਿੇਸੀ ਿਮਹੂਾਂ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰੇ (ਲੱਤਾਂ, ਚਲੂ੍ਹੇ , ਸਿੱਠ, ਿਟੇ, ਛਾਤੀ, 

ਮਢੇੋ ਅਤੇ ਬਾਹਵਾਂ)। 

ਜਾਂ 

ਹਰੇਕ ਹਫਤੇ ਦਰਸਮਆਨੀ ਅਤੇ ਸਜ਼ਆਦਾ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਇੱਕ ੋਸਜਹੀ ਰਲੀ-ਸਮਲੀ ਐਰੋਸਬਕ ਿਤੀਸਵਧੀ 

(ਸਮਿਾਲ ਲਈ ਦੋ ਵਾਰੀ 30 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ  ਦੌੜਨਾ ਤੇ ਇਿ ਦੇ ਨਾਲ 30 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਤੇਜ਼ ਿ਼ੈਰ ਕਰਨੀ) 

ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ ਸਵੱਚ 2 ਜਾਂ ਵੱਧ ਸਦਨਾਂ ’ਤੇ ਮਾਿਿੇਸੀ ਮਜਬੂਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਿਰਿਰਮੀਆਂ ਜੋ ਿਾਰੇ ਿ੍ਰਮੁੱ ਖ 

ਮਾਿਿਸੇੀ ਿਮਹੂਾਂ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰੇ (ਲੱਤਾਂ, ਚਲੂ੍ਹੇ , ਸਿੱਠ, ਿਟੇ, ਛਾਤੀ, ਮਢੇੋ ਅਤੇ ਬਾਹਵਾਂ)। 

8 http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Pages/physical-activity-guidelines-for-older-adults.aspx
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ਭਾਰ ਦਾ ਿ੍ਰਬੰਧਨ 
ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਈਆਂ (ਖਾਧੀਆਂ) ਿਈਆਂ ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਤੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਵਰਤਣੀਆਂ 

(ਘਟਾਉਣੀਆਂ) ਿ਼ੈਣਿੀਆਂ। ਇਹ ਇਿ ਿੱਲ ’ਤੇ ਸਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹ਼ੈ, ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਸਕੰਨਾ ਖਾਂਦੇ ਹੋ, ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਕਿਰਤ 

ਕਰਨੀ ਿ਼ੈਣੀ ਹ਼ੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਿ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਿਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਆਿਣੇ ਆਹਾਰ-ਮਾਹਰ ਨਾਲ ਿੱਲ 

ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ਼ੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕਿਰਤ ਿਮੂਹ ਜਾਂ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਵਾਲੇ ਕਲੱਬ ਸਵੱਚ ਭੇਸਜਆ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹ਼ੈ। 

 ਇੱਕ ਿੇਧ ਦੇ ਤੌਰ ’ਤੇ,  

•   50 ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਵਾਲੇ ਇੱਕ ਸਵਅਕਤੀ, ਜੋ ਿਰੀਰਕ ਤੌਰ ’ਤੇ ਿਰਿਰਮ ਨਹੀਂ ਹ਼ੈ, ਨੰੂ ਇੱਕ ਸਦਨ ਸਵੱਚ 

ਲਿਭਿ 2000 ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਲੋੜ ਿੈਂਦੀ ਹ਼ੈ। 

•   ਜੇ ਤੁਿੀਂ ਇੱਕ ਸਦਨ ਸਵੱਚ 25 ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿ਼ੈਰ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ 100 

ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਘਟਾਉਣ ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲਦੀ ਹ਼ੈ। 

•   ਕਰੁਕਰੇ (ਕਸਰਿਿ) ਦੇ 25 ਿ੍ਰਾਮ ਦੇ ਇੱਕ ਿ਼ੈਕਟੇ ਸਵੱਚ ਔਿਤਨ 130 ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ, ਜਦਸਕ 

ਿਕੇ ਕ ੇਬਣਾਏ ਕਰੁਕਸਰਆਂ ਸਵੱਚ 102 ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਲਿਭਿ ਇੱਕ ਸਕਟ ਕ਼ੈਟ 

ਚਾਕਲੇਟ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ (107 ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ)।

•   ਿਾਜਰਾਂ ਦੇ ਖਾਣ ਲਈ ਿਰੋਿ ੇਿਏ ਇੱਕ ਔਿਤਨ ਸਹੱਿ ੇ(60 ਿਰਾਮ) ਸਵੱਚ ਸਿਰਫ 25 ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ 

ਹਨ। 

ਸਧਆਨ ਸਦਓ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਰ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਿਲਾਹ ਸਦੱਤੀ ਿਈ ਹ਼ੈ, ਤਾਂ ਸਕਰਿਾ ਕਰਕੇ ਆਿਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਡਾਈਟੀਸੀਅਨ ਨਾਲ ਿੱਲ 

ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਿਮਰੱਥਾ ਸਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕੀਤੇ ਕਈ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿੇਯ-ਿਦਾਰਥ ਹਨ ਜੋ ਕਈ 

ਵਾਰੀ ਮਸਵਰੇ ਨਾਲ ਉਿਲਬਧ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ। ਭਾਰ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਕੋਸਸਸ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ, ਤੁਹਾਡਾ ਟੀਚਾ ਕਿਰਤ ਜਾਰੀ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ 

ਅਤੇ ਸਜੰਨਾ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤੁਿੀਂ ਿਰਿਰਮ ਰਸਹ ਿਕਦੇ ਹੋਏ ਓਨਾ ਿਰਿਰਮ ਰਸਹੰਦੇ ਹੋਏ ਆਿਣੀਆਂ ਕ਼ੈਲੋਰੀਆਂ ਸਵੱਚ ਵਾਧਾ 

ਕਰਨ ਦਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ਼ੈ। 
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