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ਆਪਣੇ ਆਪ � ਪਰਖਣ ਤ� ਿਬਨਾ,ਂ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ।
ਹਰ ਕੋਈ ਵੱਖਰੇ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸ� ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਚੋਣ ਿਕ� ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਇਸਦੇ ਬਹੁਤ

ਸਾਰੇ ਕਾਰਨ ਹਨ ਿਕ , ਿਜਵ� ਿਕ ਆਨੰਦ, ਮੌਜ-ਮਸਤੀ, ਸੱਿਭਆਚਾਰ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਲਈ। ਸਾਡੇ ਤੇ ਬਾਹਰੀ

ਦਬਾਅ ਨਹ� ਹੋਣ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਸਰਫ਼ ਇਸ ਲਈ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਭੋਜਨ �ਥੇ ਹੈ ਜਾਂ ਹੋਰ

ਲੋਕ ਸਾਡੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਫ਼ੈਸਿਲਆਂ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ � ਸੁਣ ਕੇ ਅਤੇ

ਆਪਣੇ ਆਪ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਕੇ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦਾ ਅਿਭਆਸ ਕਰੋ। 

ਇੱਥੇ ਫਰੇਜ਼ਰ ਹੈਲਥ ਦੇ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨਜ਼ (ਖੁਰਾਕ ਮਾਿਹਰ) ਵਲ� ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ
ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਭੋਜਨ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ � ਿਸਹਤਮੰਦ ਜਾ ਂਗੈਰ-ਿਸਹਤਮੰਦ ਨਾ ਮੰਨ�  - ਇੱਕ ਸੇਬ ਇੱਕ
ਸੇਬ ਹੀ ਹੈ
ਭੋਜਨ ਸਾਡੀ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਿਸਕ, ਸਮਾਿਜਕ ਅਤੇ ਅਿਧਆਤਿਮਕ ਿਸਹਤ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਖਾਣ

ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਇੱਕ ਅਰਾਮਦਾਇਕ ਸਿਥਤੀ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਉਸ ਢੰਗ ਨਾਲ ਆਨੰਦ

ਲੈਣਾ ਿਜਸ ਤੇ ਤੁਸ� ਭਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਜੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਾਰਥਕ ਹਨ। ਭੋਜਨ � "ਚੰਗੇ" ਜਾਂ "ਬੁਰੇ" ਦੇ ਰੂਪ

ਿਵੱਚ ਸੋਚਣਾ ਿਨਰਾਸ਼ ਭੋਜਨ (ਘੱਟ ਖਾਣਾ, ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣਾ, ਕਦੇ-ਕਦਾ� ਖਾਣਾ, ਆਿਦ) � ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰ

ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁਝ ਖਾਸ ਭੋਜਨਾਂ � ਆਪਣੇ ਆਪ � ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਹਨਾਂ � ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਦੋਸ਼ੀ ਜਾਂ ਸ਼ਰਮ ਦੀ

ਭਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਭੋਜਨ � “ਚੰਗਾ”, “ਮਾੜਾ”, “ਿਸਹਤਮੰਦ” ਜਾਂ “ਗੈਰ-ਿਸਹਤਮੰਦ” ਕਿਹਣ ਦੀ ਬਜਾਏ,

ਭੋਜਨ � ਇਸਦੇ ਅਸਲੀ ਨਾਮ ਨਾਲ ਬੁਲਾਓ, ਿਜਵ� ਿਕ “ਕੁਕੀ”, “ਸੇਬ”, “ਿਚਕਨ” ਜਾਂ “ਪਕੌੜੇ”। 
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ਆਪਣੇ ਆਪ � ਸਾਰੇ ਭੋਜਨਾ ਂਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਿਦਓ
ਖਾਣ ਦੇ ਆਨੰਦ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਉਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਤਰਜੀਹਾਂ, ਪਰੰਪਰਾਵਾਂ ਅਤੇ

ਤੁਹਾਡੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਿਪਛੋਕੜ � ਦਰਸਾ�ਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸ� ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ

ਹੋ, ਉਹਨਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਨਾ ਕਰੋ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾ� ਪਸੰਦ ਨਹ� ਹਨ, ਅਤੇ ਨਵ� ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।

ਦੂਸਿਰਆਂ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ, ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਸਮ� ਇਕੱਠੇ ਬੈਠਣਾ, ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ

ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਸਮਾਂ ਮਾਣਨ, ਅਤੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਭੋਜਨ ਪਰੰਪਰਾਵਾਂ � ਭਿਵੱਖ ਿਵੱਚ ਅੱਗੇ ਵਧਾਉਣ ਦਾ ਇੱਕ

ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

ਹਰ ਭੋਜਨ (ਖੁਰਾਕ) ਜਾਂ ਸਨੈਕ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਹੀ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਸੰਬੰਧੀ ਨਹ� ਹੰੁਦਾ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਵਲ� ਭੁਖ ਦੇ

ਸੰਕੇਤਾਂ � ਸੁਣ ਕੇ ਖਾਣਾ ਵੀ ਅਿਹਮ ਹੈ। ਰਵਾਇਤੀ ਅਤੇ ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਤਜਰਬੇ ਦਾ

ਿਹੱਸਾ ਹੈ ਅਤੇ ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਵੇਲੇ ਇਸ 'ਤੇ ਿਵਚਾਰ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ
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ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਇੱਕ ਅਿਜਹੀ ਸਿਥਤੀ ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਆਲੇ ਦੁਆਲੇ ਦੇ

ਸੰਸਾਰ ਬਾਰੇ ਸੋਚਦੇ ਅਤੇ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਜਦ� ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ

ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ � ਸੰਭਾਲਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਲ ਪਿਹਲਾਂ ਕਰਨ ਨਾਲ,

ਤੁਸ� ਦੂਿਜਆਂ ਦੀ ਿਬਹਤਰ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ ਹੰੁਦੇ ਹੋ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਅਤੇ ਮਨ ਜੁੜੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਸਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ ਸਾਡੀ ਖੁਰਾਕ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ,

ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਸਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦ� ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ

ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਮਨ ਦੀ ਵੀ ਦੇਖਭਾਲ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਮੂਡ (ਮਨ� ਦਸ਼ਾ)

ਕੇਵਲ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਹੀ ਨਹ� ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ

ਚੀਜ਼ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਿਸਕ ਿਸਹਤ � ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ: ਦੂਿਜਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ,

ਕਸਰਤ ਦੀ ਮਾਤਰਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ�ਬੰਧਨ ਕਰਨਾ, ਜੀਵਨ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ, ਨ�ਦ ਦੀ ਗੁਣਵੱਤਾ, ਅਤੇ

ਜੀਵਨ ਿਵੱਚ ਅਰਥ ਅਤੇ ਉਦੇਸ਼ ਲੱਭਣਾ। 
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ਤੁਸ� ਸ਼ਾਇਦ ਜਾਣਦੇ ਹੋਵੋਗੇ ਿਕ ਕੌਫੀ ਅਤੇ ਚਾਹ ਿਵੱਚ ਕੈਫੀਨ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ

ਕੈਫੀਨ ਸੌਫਟ ਡਿਰੰਕਸ ਅਤੇ ਐਨਰਜੀ ਡਿਰੰਕਸ ਵੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਤੁਸ� ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਕੌਫੀ

ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਿਵੱਚ ਵੀ ਕੈਫੀਨ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਫ��ਚ ਵਨੀਲਾ

ਅਤੇ ਮੋਕਾਜ਼।  

ਿਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾ� ਵਧੇਰੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ, ਵਧੇਰੇ ਊਰਜਾ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਵਧੇਰੇ

ਸਪੱਸ਼ਟ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੋਚਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। ਖਾਣਾ ਛੱਡਣਾ ਤੁਹਾ� ਥਕਾਵਟ ਅਤੇ ਿਚੜਿਚੜਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕੈਫੀਨ ਵੀ ਤੁਹਾ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਚੜਿਚੜਾ ਅਤੇ ਬੇਚੈਨ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
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ਸਰੀਰ ਦੇ ਮੈਟਾਬੋਿਲਜ਼ਮ ਦਾ ਹੌਲੀ ਹੋਣਾ (ਿਜਸ

ਦਰ ਨਾਲ ਇਹ ਕੈਲਰੀ ਜਲਾ�ਦਾ ਹੈ)

ਭੋਜਨ ਦੀ ਲਾਲਸਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਜੋ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ

ਕਬਜ਼ ਜਾ ਂਦਸਤ

ਿਸਰ ਦਰਦ

ਇਨਸੌਮਨੀਆ (ਅਨ�ਦਰਾ)ਂ  

ਥਕਾਵਟ

ਡਾਈਿਟੰਗ ਦੇ ਹੋਰ ਸਰੀਰਕ ਪ�ਭਾਵ ਇਹ ਹੋ

ਸਕਦੇ ਹਨ: 

ਫੈਡ ਡਾਈਟ (ਵੱਖ - ਵੱਖ ਤਰਾ ਂਦੇ ਮਸ਼ਹੂਰ ਡਾਈਟ) ਅਕਸਰ

ਅਿਜਹੇ ਵਾਅਦੇ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਹ ਪੂਰਾ ਨਹ� ਕਰ ਸਕਦੇ। ਡਾਈਟ

ਿਜਵ� ਿਕ ਇਟੰਰਿਮਟਟ�ਟ ਫਾਸਿਟੰਗ (ਸੀਮਤ ਸਮ� ਦੇ ਿਵੱਚ ਹੀ ਖਾਣਾ)

ਜਾ ਂਕੀਟੋ ਡਾਈਟ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਦੇ ਹੋਰ ਸੰਭਾਵੀ

ਸੁਧਾਰਾ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਇਹ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਲਈ ਿਟਕ

ਨਹ� ਸਕਦੇ। 

ਡਾਈਟ (ਖੁਰਾਕ) ਅਕਸਰ ਕੁਝ ਖਾਸ ਭੋਜਨਾ ਂ'ਤੇ ਪਾਬੰਦੀਆ ਂ�

ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਵਅਕਤੀ � ਹਰ ਸਮ� ਭੱੁਖੇ ਮਿਹਸੂਸ

ਕਰਵਾ�ਦੇ ਹਨ। ਕੁਝ ਭੋਜਨਾ ਂ� ਸੀਮਤ ਕਰਨ ਨਾਲ ਸਰੀਰ �

ਸਰੀਰਕ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਲੋੜ�ਦੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ

ਤੱਤਾ ਂਦੀ ਘਾਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਡੇ ਮੂਡ (ਮਨ� ਦਸ਼ਾ) 'ਤੇ ਵੀ

ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਅਸ� ਿਚੜਿਚੜੇ ਅਤੇ ਿਜ਼ੱਦੀ ਹੋ

ਸਕਦੇ ਹਾ।ਂ 

ਫੈਡ�ਡਾਈਟ�(ਟ੍ਰੈਂਡੀ�ਡਾਈਟ)
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'ਸਧਾਰਣ�ਖੁਰਾਕ�ਖਾਣੀ'�ਿਕਸ���ਮੰਿਨਆ�ਜ�ਦਾ�ਹੈ?

'ਸਧਾਰਣ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣੀ' ਹਰ ਿਕਸੇ ਲਈ ਵੱਖਰੀ ਮੰਨੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਆਮ ਹੈ, ਉਹ

ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਲਈ ਆਮ ਨਾ ਹੋਵੇ।

ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਤੇ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਿਕਸਮਾਂ ਹਰੇਕ ਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀਆਂ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ

ਇਹ ਿਦਨ-ਪ�ਤੀ-ਿਦਨ ਵੀ ਬਦਲਦੀਆਂ ਰਿਹੰਦੀਆਂ ਹਨ। 'ਸਧਾਰਣ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣੀ' ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਸਬੰਧ ਅਤੇ

ਸਰੀਰ 'ਤੇ ਭਰੋਸਾ ਕਰਨਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਆਨੰਦ ਲੈਣਾ ਿਕ�ਿਕ ਉਹ ਸਵਾਦ ਹਨ 

ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸਬੰਧ ਰੱਖਦੇ ਹਨ

ਭੋਜਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਦੇ ਸਮ�, ਉਹਨਾਂ � "ਚੰਗਾ" ਜਾਂ "ਮਾੜਾ" ਕਿਹਣ ਦੀ ਬਜਾਏ,

ਿਨਰਪੱਖ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

ਕਦੇ-ਕਦੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਘੱਟ ਖਾਣਾ

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਭਰੋਸਾ ਕਰਨਾ, ਭੱੁਖ ਲੱਗਣ 'ਤੇ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਜਦੋ ਿਢੱਡ

ਭਿਰਆ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਖਾਣਾ ਬੰਦ ਕਰ ਦੇਣਾ

ਹੇਠ ਿਲਖੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ � 'ਸਧਾਰਣ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣੀ' ਮੰਿਨਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ:
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ਪ�ੋਟੀਨ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਿਟਸ਼ੂਆ ਂ� ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਲਈ ਵਧੀਆ ਹਨ।

ਫਾਈਬਰ ਪੌਿਦਆ ਂਅਧਾਿਰਤ ਭੋਜਨ ਦਾ ਇੱਕ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। ਫਾਈਬਰ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾ� ਲੰਮੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਪੇਟ ਭਿਰਆ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਅਤੇ ਕਬਜ਼ � ਰੋਕਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਿਮਲੇਗੀ।

ਸੋਇਆਬੀਨ
 ਸੋਇਆ ਗਰਾ�ਡ ਮੀਟ ਅਤੇ ਬਰਗਰ
ਟੋਫੂ

ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਅਤੇ ਉਹ ਕੀ ਕਰਦੇ ਹਨ  

ਪ�ੋਟੀਨ ਦੇ ਸਰੋਤ

ਫਲੀਆਂ
ਦਾਲਾਂ
ਿਗਰੀਦਾਰ ਅਤੇ ਬੀਜ

ਿਕੰਨੂਆਂ
ਮੀਟ
 ਮੱਛੀ

ਹਰੇ ਮਟਰ
ਮੇਵਾ/ ਬੀਜ ਤ� ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਮੱਖਣ
ਪੋਲਟਰੀ

ਫਾਈਬਰ ਦੇ ਸਰੋਤ

ਸੇਬ,
ਸੰਤਰਾ
ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ

ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ
ਬਰੋਕਲੀ
ਬਰੱਸਲ ਸਪ�ੋਉਟ

ਗਾਜਰ
 ਅਲਸੀ
ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਬੀਨਜ਼

ਹੋਲ ਵੀਟ ਆਟੇ ਵਾਲੀ ਰੋਟੀ
ਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਵਾਲੀ ਬ�ੈਡ
ਛੋਲੇ

ਰਸਬੇਰੀ
ਸ਼ਲਗਮ
ਓਟਮੀਲ

ਹਰੀਆ ਂਫਲੀਆਂ
ਸਕੁਐਸ਼
ਦਾਲਾਂ

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਸਰੋਤ
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ   ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਦੰਦਾ ਂ� ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਨਸਾ ਂਦੇ ਕੰਮ ਿਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਪਨੀਰ
ਦਹ�

ਛੋਲੇ
ਬਦਾਮ

ਚੀਜ਼
ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਿਵਕਲਪ

ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇਹਨਾ ਂਿਵੱਚ� ਿਕਸੇ ਵੀ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਦੀ ਕਮੀ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਕ
ਡਾਕਟਰ ਜਾ ਂਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ (ਖੁਰਾਕ ਮਾਿਹਰ) ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 
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ਟੋਫੂ
ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ

ਿਚਕਨ,
ਐਸਪੈਰਗਸ

ਆਇਰਨ ਦੇ ਸਰੋਤ
ਆਇਰਨ ਖੂਨ ਦੇ ਸ�ਲਾ ਂਦੇ ਉਤਪਾਦਨ � ਵਧਾ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ �ਨਤੀ, ਿਵਕਾਸ ਦਰ, ਅਤੇ ਸ�ਲਾ ਂਦੀ ਗਤੀਿਵਧੀ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਕਾਜੂ
ਦਾਲਾ ਂਅਤੇ ਫਲੀਆਂ

ਅੰਡੇ
ਸੈਮਨ

ਪਨੀਰ
ਦੁੱਧ/ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਦੁੱਧ ਦੇ ਿਵਕਲਪ

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦੇ ਸਰੋਤ
ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਮਜ਼ਬੂਤ   ਹੱਡੀਆ ਂਅਤੇ ਦੰਦਾ ਂਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ � ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਫਾਸਫੋਰਸ � ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ

ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ � ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖ ਕੇ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ (ਲਾਗਾ)ਂ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 12 ਦੇ ਸਰੋਤ
ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੂਨ ਦੇ ਸ�ਲ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਨਸਾ ਂ� ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 12 ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ

ਿਸਰਫ਼ ਜਾਨਵਰਾ ਂਦੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ   ਭੋਜਨਾ ਂਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। 

ਮੱਛੀ
ਅੰਡੇ

ਿਚਕਨ
ਪਨੀਰ

ਦੁੱਧ/ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਦੁੱਧ ਦੇ ਿਵਕਲਪ
ਦਹ�
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ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਭੋਜਨ ਉਹ ਹੰੁਦੇ
ਹਨ ਿਜਨ�ਾ ਂਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ
ਅਤੇ ਖਿਣਜ ਸ਼ਾਮਲ ਹੰੁਦੇ ਹਨ
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ਉਦਾਹਰਨ 2

ਉਦਾਹਰਨ 3

ਉਦਾਹਰਨ 1

ਸੰਤੁਿਲਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ

ਕਈ ਤਰ�ਾ ਂਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾ� ਲੋੜ�ਦੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਪ�ਾਪਤ
ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ।

ਸਬਜ਼ੀ (ਚਨਾ, ਰਾਜਮਾ)  
ਚਾਵਲ  
ਹਮਸ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ(ਖੀਰੇ, ਿਸ਼ਮਲਾ
ਿਮਰਚ, ਗਾਜਰ)  
ਦਹ� ਜਾ ਂਯੋਗਟ 

ਿਮੱਸੀ ਰੋਟੀ ਜਾ ਂਪਾਲਕ ਵਾਲ ਪਰਾਠਂਾ  
ਗਾਜਰ
ਦਾਲ (ਮੂੰਗੀ, ਮਸਰ)  
ਦਹੀ ਜਾ ਂਯੋਗਟ 

ਿਸਹਤ ਪੀਜ਼ਾ (ਸਾਡੀ ਰੈਿਸਪੀ ਵਾਲੀ
ਿਕਤਾਬ ਿਵੱਚ ਦੇਖੋ)  
ਸੰਤਰੇ ਦੇ ਟਕੁੜੇ 
ਦਹੀ ਜਾ ਂਯੋਗਟ 
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ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆਂ
ਅਤੇ ਫਲ ਖਾਓ

ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲਾ
ਭੋਜਨ ਖਾਓ

ਪਾਣੀ � ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦਾ
ਿਡ� ੰਕ ਬਣਾਓ

ਪੂਰੇ ਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ



ਕਾਫ਼ੀ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਹੋਣਾ

ਆਨੰਦ ਲਓ

ਕਈ ਿਕਸਮ ਦੇ

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ

ਇਹ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਿਹੱਸਾ ਹੈ! 

ਕਾਫ਼ੀ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਹੋਣਾ: ਇਹ ਸਭ ਤ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਹੈ! ਆਪਣੀ ਭੱੁਖ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ
ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਇਕਸਾਰ ਰਹੋ। 

ਆਨੰਦ ਲਓ: ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦਓ। ਰਸੋਈ
ਿਵੱਚ ਉਤਸੁਕ ਅਤੇ ਰਚਨਾਤਮਕ ਬਣੋ ਅਤੇ
ਸੱਿਭਆਚਾਰਕ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

ਕਈ ਿਕਸਮ ਦੇ: ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ
ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਰੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾ ਂਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ।
ਸੰਤੁਲਨ 'ਤੇ ਿਧਆਨ ਿਦਓ। 

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ: ਇਹ ਆਖਰ ਿਵੱਚ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਇੱਕ ਿਨੱਜੀ
ਛੋਹ ਲਈ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ
ਤਾ ਂਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰਕ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸਲਾਹ ਕਰੋ। 
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ਰੈਸਟੋਰ�ਟਾ ਂਿਵੱਚ ਖਾਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਅਕਸਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਚੁਣੋ: "ਗਿਰੱਲਡ (ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ)", "ਬਾਰਬੀਿਕਊਡ",
"ਬੇਕਡ", "ਰੋਸਟਡ", "ਸਿਟਰ ਫਰਾਈਡ", "ਤੰਦੂਰੀ", "ਸਟੀਮਡ"
ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਚੁਣੋ: "ਬੈਟਰਡ", "ਬ�ੇਡਡ", "ਤਲੇ ਹੋਏ/ ਡੰੂਘੇ ਤੇਲ ਿਵੱਚ",
"ਕਿਰਸਪੀ", "ਅਚਾਰੀ"

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ:

ਅਕਸਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਚੁਣੋ: ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ, ਮੇਰੀਨਾਰਾ, ਬਾਲਸਿਮਕ ਿਸਰਕਾ,
ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਗਰੇਵੀ, ਗ�ੀਕ ਯੋਗਰਟ (ਦਹ�) ਅਤੇ ਤਜ਼ੀਕੀ 
ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਚੁਣੋ: ਕਰੀਮੀ ਗਰੇਵੀ, ਮਲਾਈ, ਅਲਫਰੇਡੋ ਸੌਸ (ਚਟਣੀ),
ਸੀਜ਼ਰ ਡਰੈਿਸੰਗ, ਰ�ਚ ਡ�ੈਿਸੰਗ, ਬਟਰ ਸੌਸ, ਥਾਉਜ਼�ਡ ਆਈਲ�ਡ ਡਰੈਿਸੰਗ,
ਆਰਟੀਚੋਕ ਅਤੇ ਸਿਪਿਨਚ ਿਡੱਪ 

ਸੌਸ (ਚਟਣੀ), ਡਰੈਿਸੰਗ ਅਤੇ ਿਡਪਸ 

ਆਪਣੇ ਪਕਵਾਨ ਦੂਸਿਰਆ ਂਨਾਲ ਸਾਝੇਂ ਕਰੋ ਜਾ ਂਉਨ�ਾਂ
� ਵੰਡਣ ਲਈ ਕਹੋ। 
ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸ� ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਨਹ� ਹੋ ਜਾਦੇਂ ਉਦ� ਤੱਕ ਖਾਓ।
ਬਾਕੀ ਖਾਣੇ � ਪੈਕ ਕਰੋ।
ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾ ਂਪਾਓ।
ਆਪਣੇ ਪੀਣ ਲਈ ਪਾਣੀ ਹੀ ਚੁਣੋ। 
ਪੂਰੀ ਦੀ ਬਜਾਏ ਫ�ਾਈਜ਼ ਦਾ ਅੱਧਾ ਆਰਡਰ ਕਰੋ। 
ਜਦ� ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਹੋਲ ਗ�ੇਨ ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ।
ਖਾਣੇ �ਪਰ ਪਾਉਣ ਦੀ ਵਜਾਏ ਸਾਈਡ (ਪਾਸੇ)'ਤੇ ਸੌਸ
(ਚਟਣੀ) ਜਾ ਂਡਰੈਿਸੰਗ ਲਈ ਪੱੁਛੋ।

ਕੁਝ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ
ਵਰਤਣ ਵਾਲੇ ਸੁਝਾਅ

ਅਕਸਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਚੁਣੋ: ਸਲਾਦ, ਕੋਲਸਲਾ, ਉਬਲੀਆਂ
ਜਾ ਂਭੰੁਨੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਬ�ਾਊਨ ਚਾਵਲ  
ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਚੁਣੋ: ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਚੁਣੋ: ਫਰਾਈਜ਼, ਮੈਸ਼
ਕੀਤੇ (ਫੇਹੇ ਹੋਏ) ਆਲੂ 

ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਫੈਟ (ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ) � ਘਟਾਉਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ: 
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ਘਰ ਿਵੱਚ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਕੀ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 
ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਫਲਾ,ਂ ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਅਨਾਜਾ ਂਅਤੇ ਪੌਿਦਆ-ਂਆਧਾਿਰਤ ਭੋਜਨਾ ਂਦੀ
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦਾ ਹੋਰ ਿਹੱਸਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਪ�ੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ � ਸੀਮਤ ਕਰਕੇ ਖਾਣ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ ਿਕ ਤੁਸ� ਖਾਣਾ ਿਕਵ� (ਤਰੀਕਾ )ਪਕਾ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਕੀ ਤੁਸ� ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਿਕ ਜਦ� ਤੁਸ� ਘਰ ਿਵੱਚ ਖਾਣਾ ਪਕਾ�ਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾ� ਤੁਹਾਡੇ
ਮਨਮਰਜ਼ੀ ਦੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਿਮਲਦੀ ਹੈ ਿਜਵ�: 

ਸਮੱਗਰੀ � ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਕੱਟੋ ਤਾ ਂਜੋ ਉਹ ਵਰਤਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਹੋਣ 
ਸਮਾ ਂਬਚਾਉਣ ਲਈ ਸਲੋ ਕੂਕਰ, ਪ�ੈਸ਼ਰ ਕੱੁਕਰ, ਜਾ ਂਇਸੰਟ�ਟ ਪੋਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 
ਿਤਆਰੀ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਪਆਿਰਆ ਂਤ� ਮਦਦ ਮੰਗੋ 

ਿਤਆਰੀ: 

ਬਹੁਤ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਪਕਾਓ ਤਾ ਂਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕਈ ਿਦਨਾ ਂਲਈ ਭੋਜਨ ਹੋਵੇ ਜਾ ਂਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਿਹੱਿਸਆ ਂ� ਫ�ੀਜ਼ ਕਰ ਸਕੋ
ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ: 

ਅਕਸਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਚੁਣੋ: ਿਗ�ਿਲੰਗ, ਬਾਰਬੀਿਕ�ਗ, ਬੇਿਕੰਗ, ਰੋਸਿਟੰਗ (ਭੰੁਨਣਾ), ਸਟਰ-ਫ�ਾ�ਗ, ਏਅਰ-ਫ�ਾ�ਗ, ਸਟੀਿਮੰਗ 
ਅਕਸਰ ਘੱਟ ਚੁਣੋ: ਬੈਟਿਰੰਗ, ਬ�ੈਡਇਗੰ, ਤੇਲ ਿਵੱਚ ਤਲ਼ਣਾ, ਅਚਾਰੀ ਬਣਾਉਣਾ

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ:

ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਮਸਾਲਾ ਿਮਸ਼ਰਣ ਬਣਾਓ:  
ਪਿਹਲਾ ਂਤ� ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਡੱਬੇ ਵਾਲੇ ਮਸਾਲਾ ਜਾ ਂਸਾਸ ਖਰੀਦਣ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਘਰ
ਿਵੱਚ ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਿਮਸ਼ਰਣ ਬਣਾਓ। 
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ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੁਝਾਅ

ਕੱਚੇ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਅਤੇ ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ � ਪ�ਦੂਿਸ਼ਤ ਹੋਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਹੇਠਲੇ
ਸ਼ੈਲਫ ਅਤੇ ਕੰਟੇਨਰਾ ਂਿਵੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰੋ
ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ � ਖਰੀਦਣ ਅਤੇ ਪਕਾਉਣ ਦੇ 2 ਘੰਿਟਆ ਂਦੇ ਅੰਦਰ ਅੰਦਰ ਫਿਰੱਜ
ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਜਾ ਂਫ�ੀਜ਼ ਕਰੋ
ਆਪਣੇ ਬਚੇ ਹੋਏ ਖਾਣੇ ਦੇ ਿਹੱਸੇ � ਉਦ� ਤੱਕ ਗਰਮ ਕਰੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਿਕ ਉਹ ਚੰਗੀ
ਤਰਾ ਂਨਾਲ ਗਰਮ ਭਾਫ ਨਾ ਹੋ ਜਾਵੇ

ਸਟੋਰੇਜ ਸੁਝਾਅ: 

ਸਾਰੇ ਫਲਾ ਂਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ� ਧੋਵੋ, ਭਾਵ� ਪੈਕੇਿਜੰਗ ਿਵੱਚ ਿਲਿਖਆ ਹੋਵੇ ਿਕ ਇਹ ਪਿਹਲਾ ਂਹੀ
ਧੋਤੇ ਜਾ ਚੱੁਕੇ ਹਨ 
ਭੋਜਨ � ਸੰਭਾਲਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਕਾ�ਟਰਾ,ਂ ਕਿਟੰਗ ਬੋਰਡਾ ਂਅਤੇ ਆਪਣੇ
ਹੱਥਾ ਂ� ਗਰਮ ਸਾਬਣ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰੋ
ਭੋਜਨ � ਛੂਹਣ ਵਾਲੀਆ ਂਸਤਹਾ,ਂ ਚਾਕੂਆ ਂਅਤੇ ਬਰਤਨਾ ਂ� ਧੋਵੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ  ਕੱਚਾ ਮੀਟ,
ਪੋਲਟਰੀ, ਅਤੇ ਮੱਛੀ ਵਰਗੇ ਭੋਜਨਾ ਂਲਈ
ਮੀਟ, ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਲਈ ਵੱਖਰੇ ਕਿਟੰਗ ਬੋਰਡਾ ਂਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ

 ਖਾਣਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੇ ਸੁਝਾਅ:

ਤੁਹਾ� ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਪਆਿਰਆ ਂ� ਭੋਜਨ ਦੇ ਜ਼ਿਹਰ ਬਣਨ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਵਰਤਣ ਵਾਲੇ ਸੁਝਾਅ। 
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1. ਘਰ ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣਾ ਪਕਾਓ ਅਤੇ ਖਾਓ 
ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਿਨਯੰਤਿਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਕੀ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਇਸ�
ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਅਨੁਸਾਰ ਤਬਦੀਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

5�ਆਸਾਨੀ�ਨਾਲ�ਵਰਤਣ�ਵਾਲੇ�ਸੁਝਾਅ

2. ਪਾਣੀ ਪੀਓ 
ਜੂਸ, ਆਈਸਡ ਟੀ, ਿਨੰਬੂ ਪਾਣੀ, ਅਤੇ ਪੌਪ (ਸੋਢੇ)� ਆਪਣੇ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਫਲੇਵਰਡ (ਸੁਆਦਲੇ)ਪਾਣੀ
ਨਾਲ ਬਦਲੋ। ਸੁਆਦ ਵਧਾਉਣ ਲਈ, ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਫਲਾ,ਂ ਪੁਦੀਨੇ ਅਤੇ ਖੀਰੇ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

3. ਆਪਣੀਆ ਂਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤਾ ਂਦਾ ਵਧੇਰੇ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ ਲਈ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਪੂਰਾ ਸਮਾ ਂਲਓ 
ਤੁਸ� ਖਾਣ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਿਕਆ ਂਨਾਲ ਸਮਾ ਂਕੱਢ ਸਕਦੇ ਹੋ: ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਅਤੇ ਸੋਚ-ਸਮਝ ਕੇ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ,
ਿਧਆਨ ਭੰਗ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾ ਂਖਾਓ (ਕੋਈ ਟੀਵੀ ਜਾ ਂਫ਼ੋਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰਕੇ), ਅਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਸਮਾ ਂਰੱਖੋ। 

4. ਇੱਕ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਕਦਮ ਚੁੱਕੋ 
ਤੁਹਾ� ਇੱਕ ਵਾਰ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆ ਂਤਬਦੀਲੀਆ ਂਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਇੱਕ ਸਮ� ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਨਵ�
ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੀ ਆਦਤ ਨਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। 

5. ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ (ਖੁਰਾਕ ਮਾਿਹਰ) ਨਾਲ ਮੁਫ਼ਤ ਿਵੱਚ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ
ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸਵਾਲਾ ਂਦੇ ਜਵਾਬ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ, ਸੋਮਵਾਰ ਤ� ਸ਼ੁੱਕਰਵਾਰ ਸਵੇਰੇ 9 ਵਜੇ ਤ� ਸ਼ਾਮ 5 ਵਜੇ ਤੱਕ 8-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ
ਲਈ, ਿਤੰਨ ਵਾਰ ਆਪਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਿਵੱਚ ਕਹੋ। ਫ਼ੋਨ 'ਤੇ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੇ ਆਉਣ ਤੱਕ ਉਡੀਕ ਕਰੋ। 
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ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਹੈਲਥ ਇਸੰਟੀਿਚਊਟ (ਸਾਹੀ) ਦੁਆਰਾ ਿਦੱਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ
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ਬੇਦਾਅਵਾ:
ਇਹ ਿਕਤਾਬਚਾ ਉਨ�ਾਂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਿਜਨ�ਾ ਂ� ਐਲਰਜੀ ਜਾਂ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਕਾਰਨ ਖੁਰਾਕ ਸੰਬੰਧੀ ਕੋਈ ਪਾਬੰਦੀਆਂ ਨਹ� 
ਹਨ। ਇਸ ਿਕਤਾਬਚਾ ਿਵਚਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ, ਿਨਦਾਨ ਜਾਂ ਇਲਾਜ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹ� ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਪੌਸ਼ਿਟਕਤਾ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ 
ਹਨ, ਤਾਂ ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਿਵਖੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 811 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ ਫਰੇਜ਼ਰ ਹੈਲਥ ਅਥਾਰਟੀ ਦੇ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਹੈਲਥ 

ਇੰਸਟੀਿਚਊਟ ਦੀ ਪੂਰਵ ਿਸਹਮਤੀ ਤ� ਿਬਨਾਂ ਇਸ ਿਕਤਾਬਚਾ � ਬਿਦਲਆ, ਸੰਪਾਿਦਤ ਜਾਂ ਸੋਿਧਆ ਨਹ� ਜਾ ਸਕਦਾ। 
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