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ਗੁਰਦਾ ਬਦਲੀ ਤ� ਬਾਅਦ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਆਹਾਰ ਅਤੇ ਕਸਰਤ 

Nutrition and Exercise After a Kidney Transplant 
 

 

ਗੁਰਦਾ ਬਦਲੀ ਨਾਲ ਇਹ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸ� ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ 

ਖਾ ਕੇ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਕਰ ਕੇ ਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਦਾ ਿਧਆਨ ਕਰ ੋl ਆਪਣੇ  

ਸਰੀਰਕ  ਭਾਰ ਨੰੂ ਸਧਾਰਨ ਹ� ਦ 'ਚ ਰਖ ੋl 

ਖ਼ੁਦ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਖਣ ਲਈ ਤੁਸ� ਜ ੋਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ ਓਸ ਬਾਰੇ 

ਇਥੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦ�ਤੀ ਗਈ ਹ ੈl  
 

ਖਾਣੇ ਿਜਹੜੇ ਤੁਸ� ਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ  

ਿਦਲ ਲਈ ‘ਿਸਹਤਮੰਦ’ ਖ਼ੁਰਾਕ ਖਾਓl ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਖਾਣੇ 

ਨੰੂ ਇੰਝ ਿਤਆਰ ਕਰਣਾ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਿਦਲ ਲਈ ਚੰਗਾ ਹੋਵੇ, ਤ2 ਓ॒ਹ 

ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ ਲਈ ਵੀ ਚੰਗਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ l 

� ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਥਂਦੀਆਈਆਂ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਪਕਾਓ (ਿਜਵ5 ਿਕ ਜੈਤੂਨ 

ਦਾ ਤੇਲ, ਕਨੌਲਾ ਤੇਲ) l 

� ਘ& ਟ ਿਥਂਦੀਆਈਆਂ ਵਾਲੇ ਖਾਣ ੇ ਚੁਣ ੋ (ਿਜਵ5 ਿਕ ਲੀਨ ਮੀਟ ਦੇ 

ਟੁਕੜੇ, ਘ�ਟ ਫ਼ੈਟ ਵਾਲਾ ਦੁ� ਧ, ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਦਹ�) l 

� ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਥਂਦੀਆਈਆਂ ਵਾਲੇ ਖਾਣ ੇ ਨਾ ਖਾਓ (ਿਜਵ5 ਿਕ ਫ਼ੈਟੀ 

ਮੀਟ ਜ2 ਫ਼ੁ� ਲ ਫ਼ੈਟ ਦੁ� ਧ ਵਾਲੀਆ ਂਚੀਜ਼2) l 

� ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਿਵਚ ਲੂਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਰ& ਖ ੋ

� ਪੈਕਟਬੰਦ ਖਾਿਣਆਂ ਤੇ ਲ& ਗੇ ਲੇਬਲ ਪੜ- ੋl 

- ਲੂਣ ਨੰੂ ਸੋਿਡਯਮ ਵੀ ਆਖਦੇ ਜਨ, ਉਹ ਚੀਜ਼2 ਲਓ ਿਜਨ> 2 'ਚ 

ਸੋਿਡਯਮ ਘ�ਟ ਹੋਵੇ l 

- ਰੇਸਟੋਰ?ਟ ਦੀ ਖਾਣੇ ਦੀ ਸਚੂੀ (ਮਨੁੇਯੋ) 'ਚ ਜ2 ਗ�ਸੋਰੀ ਸਟੋਰ 

'ਚ ਪੈਕਟਬੰਦ ਖਾਿਣਆ ਂਤੇ 'ਹੈਲਥ ਚੈਕ' ਿਚਨ> 2 ਨੰੂ ਵੇਖ ੋl 

� ਹੋਲ ਗ1ੇਨ (ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀ) ਬ1ਡੈ ਅਤੇ ਸੀਿਰਅਲ ਖਾਓ l 

ਿਜਆਦਾ ਫ਼ਾਈਬਰ ਵਾਲੇ ਖਾਣ ੇਖਾਓ (ਿਜਵ5 ਿਕ ਅੋਟਮੀਲ, ਅੋਟ 

ਬ�ਾਨ, ਲੈਗ@ੂਮਜ਼, ਫਲੀਆ,ਂ ਮਟਰ, ਫਲ, ਹੋਲ ਵ>ੀਟ ਅਤੇ 

ਮਲਟੀਗ�ਨੇ ਬ�ੈਡ, ਹੋਲ ਵ>ੀਟ ਪਾਸਤਾ, ਅਤੇ ਭੂਰੇ ਚੌਲ) l  

� ਿਜਆਦਾ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਪੈਕਟਬੰਦ ਖਾਣੇ ਨਾ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ l 

ਖੰਡ ਨੰੂ ਗੁਲੂਕੋਜ਼, ਡੈBਸਟ�ਜ਼ੋ, ਫCਕਟੋਜ਼, ਮਾਲਟੋਜ਼ ਜ2 ਸਕਰੋਜ਼ ਵੀ 

ਿਕਹਾ ਜ2ਦਾ ਹ ੈl 

 

ਖਾਣੇ ਿਜਹੜੇ ਨਹ� ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 

ਤੁਸ� ਕੁਝ ਖਾਣੇ ਨਹ� ਖਾ ਸਕਦੇ ਿਕDਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਟ�2ਸਪਲ2ਟ ਦੀ 

ਦਵਾਈਆ ਂਨਾਲ ਪ�ਿਤਿਕਿਰਆ ਕਰਦੇ ਹਨ l ਜੇ ਤੁਸ� ਇਹ ਖਾਣੇ ਖਾਓਗੇ॒ 

ਤ2 ਤੁਸ� ਬਹੁਤ ਿਜਆਦਾ ਬੀਮਾਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹ ੋl  

• ਗ�ੇਪਫ਼ਰਟੂ, ਚਕੋਤਰਾ ਜ2 ਅਨਾਰ ਨਾ ਖਾਓ, ਜ5 ਇਹਨ2 ਫਲ2 ਦੇ ਜਸੂ 

ਨਾ ਿਪਓ l  

• ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵ& ਧ ਪਟੋਾ7ੀਅਮ ਨਾਲ ਸਮ& ਿਸਆ ਹੈ, ਤ2 ਆਪਣੀ  

ਖੁਰਾਕ ਿਵ�ਚ ਵ� ਧ ਪਟੋਾEੀਅਮ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਘ�ਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿEE ਕਰੋ। 

 

ਵ� ਧ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਜੂਸ 
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ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੂਿਸ਼ਤ ਭੋਜਨ ਦੇ ਕਾਰਨ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਤ� ਆਪਣਾ ਬਚਾਓ ਕਰਨ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹ।ੈ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਭੋਜਨ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਤੇ 

ਪਕਾਇਆ ਜਾਵੇ। ਕੋਈ ਕ&ਚਾ ਜ5 ਅ& ਧਪ& ਿਕਆ ਮੀਟ ਜ5 ਮ& ਛੀ ਨਾ 

ਖਾਓ। (ਅਫ਼ਸਸੋ, ਇਸ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸ� ਸੁਸ਼ੀ ਨਹ� ਖਾ ਸਕਦੇ)। 

ਨਾ ਹੀ ਗ਼ੈਰ-ਪਾਸਚਰੀਿਕ1ਤ ਦੁ& ਧ, ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ ਜ5 ਜੂਸ। 
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ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਸਰਗਰਮੀਆਂ  

ਕਸਰਤ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ 'ਚ ਸਧੁਾਰ ਿਲਆJਦੀ  ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਬੇਹਤਰ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰਵਾDਦੀ ਹੈ l ਜੇ ਤੁਸ� ਕੁਝ ਿਚਰ ਤ� ਡਾਇਲਿਸਸ 

ਤੇ ਹ ੋਜ2 ਬੀਮਾਰ ਹ ੋਤ2 ਤੁਹਾਡੇ ਪ� ਿਠਆ ਂਦੀ ਤਾਕਤ ਕੁਝ ਘ�ਟ ਹ ੋਚੁ� ਕੀ 

ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ ਜ2 ਤੁਸ� ਠੀਕ ਨਾ ਮਿਹਸਸੂ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋਵੋ l 

ਕਸਰਤ ਦੁਬਾਰਾ ਸ਼ੁਰ ੂ ਕਰਣ ਲਈ ਸਰੈ ਇਕ ਚੰਗਾ ਤਰੀਕਾ ਹ ੈ l ਹਰ 

ਹਫ਼ਤੇ 3 ਵਾਰ 30 ਿਮੰਟ ਸਰੈ ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰ� ਖੋ l ਿਦਨ 'ਚ 15 ਿਮੰਟ 

ਹੌਲੀ - ਹੌਲੀ ਚਲਣਾ ਸ਼ਰੁੂ ਕਰੋ l ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੀੜ ਹੋਵੇ ਜ2 ਬੇਅਰਾਮੀ 

ਮਿਹਸਸੂ ਹੋਵੇ ਤ2 Pਸ ੇ  ਵੇਲੇ ਵੀ ਰੋਕ ਿਦਓ l ਸਮ2 ਬੀਤਣ ਨਾਲ, ਤੁਸ� 

ਹੋਰ ਤੇਜ਼ ਅਤੇ ਹਰੋ ਦੂਰ ਤਕ ਸਰੈ ਕਰ ਸਕੋਗੇ l  

ਟ15ਸਪਲ5ਟ ਤ� ਬਾਅਦ ਦੇ ਕੁਝ ਮਹੀਨ? , ਉਹ ਹਰਕਤ2 ਨਾ ਕਰੋ ਿਜਨ> 2 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਿਢ�ਡ ਦੇ ਪ�ਠR  ਜ2 ਤੁਹਾਡੀ ਸਰਜਰੀ ਦੀ ਥ2 ਤੇ ਜਰੋ ਪਵੇ 

(ਿਜਵ5 ਭਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼2 ਚੁਕਣਾ, ਜ2 ਭਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼2 ਧ� ਕਣਾ ਜ2 ਿਖ̆ਚਣ 

ਵਾਲੀਆ ਂਹਰਕਤ2 ਿਜਵ5 ਵੈਕ@ੂਮ ਜ2 ਰੇਿਕੰਗ ਕਰਨਾ) l  

 

 

ਸਵਾਲ ਪੁ& ਛਣਾ ਚੰਗੀ ਗ& ਲ ਹੈ 

ਖਾਣੇ ਜ2 ਕਸਰਤ ਬਾਰ ੇ ਹਰੋ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹਾਸਲ ਕਰਣ ਲਈ 

ਸੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ 

• ਦੀ ਿਕਡਨੀ ਟ�2ਸਪਲ2ਟ ਕਲੀਿਨਕ  604-592-0922 

• ਤੁਹਾਡਾ ਫ਼ੈਿਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਜ2 ਗੁਰਦਾ ਮਾਿਹਰ 

 


