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Pun: Healthy Carbohydrates for Diabetes - Adapted for North Indian 
Diets (Punjabi and Hindi) 
 
© 2011 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨĂਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ� ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ
ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ©
ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ (ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ) ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਿਸਹਤਭਰਪੂਰਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਿਸਹਤਭਰਪੂਰਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਿਸਹਤਭਰਪੂਰਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਿਸਹਤਭਰਪੂਰ
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ -  
�ਤਰੀ ਭਾਰਤ�ਤਰੀ ਭਾਰਤ�ਤਰੀ ਭਾਰਤ�ਤਰੀ ਭਾਰਤ (ਪੰਜਾਬੀ ਅਤੇ ਿਹੰਦੀਪੰਜਾਬੀ ਅਤੇ ਿਹੰਦੀਪੰਜਾਬੀ ਅਤੇ ਿਹੰਦੀਪੰਜਾਬੀ ਅਤੇ ਿਹੰਦੀ) ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਮੁਤਾਬਕ ਢਾਿਲਆਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਮੁਤਾਬਕ ਢਾਿਲਆਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਮੁਤਾਬਕ ਢਾਿਲਆਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਮੁਤਾਬਕ ਢਾਿਲਆ
ਹੋਇਆਹੋਇਆਹੋਇਆਹੋਇਆ 

ਿਸਆਣੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀਿਸਆਣੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀਿਸਆਣੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀਿਸਆਣੇ ਢੰਗ ਨਾਲ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ  

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ ਿਸਹਤਭਰਪੂਰ ਖ਼ੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, ਪ�ੋਟੀਨ ਅਤੇ ਫ਼ੈਟ ਦਾ ਸਹੀ
ਸੰਤੁਲਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਗਲੂਕੋਸ (ਸ਼ੱਕਰ) ਪ�ਮੁੱਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਭੋਜਨ ਿਵਚਲੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਤ� ਿਮਲਦਾ ਹ,ੈ 
ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਿਕ ਿਕਹੜੇ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵੱਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹਰ ਡੰਗ
ਦੇ ਭੋਜਨ/ਜ� ਸਨăਕ ਵੇਲ਼ੇ ਇਹ ਿਕੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਵਧ ਸਕਦਾ ਹੈ; ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਖਾਣ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜ� ਤਾਕਤ ਿਵੱਚ ਕਮੀ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਖ਼ੂਨ
ਿਵੱਚ ਸ਼ੱਕਰ ਦਾ ਪੱਧਰ ਘਟਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਵੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਨਣ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ
ਦੀ ਿਕੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਸਹੀ ਹੈ, ਆਪਣੇ ਫ਼ੈਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਕਹੋ ਿਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼
ਿਸੱਿਖਆ ਕ�ਦਰ ਿਵਖੇ ਿਕਸੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ (ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀ) ਨਾਲ ਿਮਲਣ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਿਰਸ਼ ਕਰਨ। ਉਦ� ਤੱਕ: 
 
ਬਹੁਤੇ ਮਰਦ� ਲਈ ਹਰ ਡੰਗ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 60-75 ਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਖਾਣੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ
ਕਦਮ ਹੈ। 
ਬਹੁਤੀਆਂ ਔਰਤ�ਔਰਤ�ਔਰਤ�ਔਰਤ� ਲਈ ਹਰ ਡੰਗ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚਹਰ ਡੰਗ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚਹਰ ਡੰਗ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚਹਰ ਡੰਗ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 45-60 ਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਖਾਣੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ
ਸ਼ੁਰੂਆਤੀ ਕਦਮ ਹੈ। 
 
ਇੱਕ ਡੰਗ ਤ� ਦੂਜੇ ਡੰਗ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵਚਕਾਰ ਜ� ਸ�ਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਖਾਧੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਨăਕਸ ਿਵੱਚ 15-
30 ਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 
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ਟੇਬਲਟੇਬਲਟੇਬਲਟੇਬਲ 1: ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪ� ਿਵੱਚ� ਿਮਲਦੇ ਹਨਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪ� ਿਵੱਚ� ਿਮਲਦੇ ਹਨਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪ� ਿਵੱਚ� ਿਮਲਦੇ ਹਨਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪ� ਿਵੱਚ� ਿਮਲਦੇ ਹਨ 

ਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪ ਇੱਕ ਪਰੋਸਾਇੱਕ ਪਰੋਸਾਇੱਕ ਪਰੋਸਾਇੱਕ ਪਰੋਸਾ (15 ਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ)

ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਸਟਾਰਚਅਨਾਜ ਅਤੇ ਸਟਾਰਚਅਨਾਜ ਅਤੇ ਸਟਾਰਚਅਨਾਜ ਅਤੇ ਸਟਾਰਚ  
 
*ਰਸਮੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੱੁਕੀਆਂ
ਫ਼ਲ਼ੀਆਂ, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲ਼�
ਮੀਟ ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇ ਬਦਲ
ਵਾ   ਲੇ ਫ਼ੂਡ ਗਰੱੁਪ ਦਾ ਿਹੱਸਾ
ਹਨ, ਪਰ ਉਨ�� ਨੂੰ ਇੱਥੇ ਇਹ
ਦਰਸਾਉਣ ਲਈ ਸ਼ਾਮਲ
ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਉਨ��
ਿਵੱਚ ਵੀ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ
ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 

1, 6” ਦੀ ਰੋਟੀ (ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਦੇ 1/5 ਕੱਪ ਤ� ਬਣਾਈ ਹੋਈ) 
¼ ਨਾਨ 
6” ਵਾਲੀ ½ ਮੱਕੀ ਦੀ ਰੋਟੀ  
75 ਿਮ.ਿਲ. (1/3 ਕੱਪ) ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਚੌਲ਼ (ਭੂਰੇ ਜ� ਵਾਈਲਡ ਰਾਈਸ
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ)ੋ 
125 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਕੱਪ) ਸੀਰੀਅਲ (ਵੱਧ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਿਵਕਲਪ ਚੁਣੋ) 
125 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਕੱਪ) ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਦਾਲ਼� ਜ� ਫ਼ਲ਼ੀਆਂ, ਿਜਵ�
ਛੋਲੇ, ਰਾਜਮ�ਹ* 
½ ਦਰਿਮਆਨਾ ਆਲੂ (ਫ਼ੇਹੇ ਹੋਏ। ਉਬਾਲੇ ਜ� ਭੁੰਨĂ ਹੋਏ) 
125 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਕੱਪ) ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਪਾਸਤਾ (ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਤ�
ਬਣੇ ਪਾਸਤੇ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ)ੋ 
12" ਵਾਲੇ ਪੀਜ਼ਾ ਦਾ 1/12 ਿਹੱਸਾ (ਘਰ ਿਵੱਚ ਹੀ ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ
ਦੀ ਕ�ਸਟ ਬਣਾਓ)  
½ ਛੋਟਾ ਮਿਫ਼ੱਨ (ਛਾਣ ਬੂਰਾ ਪਾ ਕੇ ਘਰ ਬਣਾਇਆ ਹੋਇਆ) 
¾ ਕੱਪ ਦਲੀਆ (ਓਟਮੀਲ) 
1/3 ਕੱਪ ਸੂਜੀ  
1 3/4 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ ਕੱਚਾ ਸਾਬੂਦਾਣਾ 
750 ਿਮ.ਿਲ. (3 ਕੱਪ) ਪੌਪਕੌਰਨ (ਮੱਕੀ ਦੇ ਦਾਿਣਆਂ ਦੀਆਂ ਿਖੱਲ�, ਘੱਟ
ਫ਼ੈਟ ਵਾਲੀਆਂ) 
3 ਅਰਾਰੋਟ, ਿਜੰਜਰਸਨăਪ (ਅਦਰਕ ਵਾਲੀਆਂ) ਕੁੱਕੀਜ਼ 
7 ਵੱਡੇ ਪ�ੈਟਜ਼ੈਲਜ਼ ਜ� ਉਨ�� ਦੀਆਂ 30 ਡੰਡੀਆਂ  
¼ ਵੱਡਾ ਜ� ½ ਛੋਟਾ ਬੇਗਲ 
125 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਕੱਪ) ਮੱਕੀ  
75 ਿਮ.ਿਲ. (1/3 ਕੱਪ) ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂਸਬਜ਼ੀਆਂਸਬਜ਼ੀਆਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂ 250 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਕੱਪ) ਪਾਰਸਿਨੱਪ 
250 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਕੱਪ) ਿਵੰਟਰ ਸਕੂਐਸ਼ (ਐਕੌਰਨ, ਬਟਰਨੱਟ) 
250 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਕੱਪ) ਮਟਰ 
250 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਕੱਪ) ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ, ਡੱਬਾ ਬੰਦ 
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ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪਫ਼ੂਡ ਗਰੁੱਪ ਇੱਕ ਪਰੋਸਾਇੱਕ ਪਰੋਸਾਇੱਕ ਪਰੋਸਾਇੱਕ ਪਰੋਸਾ (15 ਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਗ�ਾਮ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ)

ਫ਼ਲਫ਼ਲਫ਼ਲਫ਼ਲ 1 ਦਰਿਮਆਨਾ ਸੇਬ 

125 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਕੱਪ) ਸੇਬ� ਦੀ ਚਟਣੀ
ਿਜਸ ਨੂੰ ਖੰਡ ਪਾ ਕੇ ਿਮੱਠਾ ਨਹ� ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ 

1 ਛੋਟਾ ਕੇਲਾ 

500 ਿਮ.ਿਲ. (2 ਕੱਪ) ਬਲੈਕਬੈਰੀਆਂ ਜ�
ਸਟ�ਬੈੌਰੀਆਂ 

250 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਕੱਪ) ਬਿਲਯੂਬੈਰੀਆਂ 

15 ਚੈਰੀਆਂ ਜ� ਅੰਗੂਰ 
2 ਦਰਿਮਆਨĂ ਕੀਵੀਫ਼ਰੂਟ 

60 ਿਮ.ਿਲ. (¼ ਕੱਪ) ਰਲ਼ੇ-ਿਮਲੇ ਸੱੁਕੇ ਮੇਵੇ 

½ ਦਰਿਮਆਨਾ ਅੰਬ 

250 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਕੱਪ) ਖਰਬੂਜਾ 

1 ਦਰਿਮਆਨਾ ਸੰਤਰਾ 

1 ਵੱਡਾ ਆੜੂ 

1 ਦਰਿਮਆਨੀ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ 

175 ਿਮ.ਿਲ. (¾ ਕੱਪ) ਅਨਾਨਾਸ 

2 ਦਰਿਮਆਨĂ ਆਲੂਬੁਖ਼ਾਰੇ 

125 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਕੱਪ) ਡੱਬਾਬੰਦ
ਫ਼ਲ (ਰਸੇ ਿਵੱਚ, ਸੀਰੇ ਿਵੱਚ ਨਹ�) 

125 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਕੱਪ) ਜੂਸ (ਇਸ
ਿਵੱਚ ਰੇਸ਼ੇ ਦੇ ਗੁਣ ਨਹ� ਹੁੰਦ)ੇ 

10 ਲੀਚੀਆਂ 
2 ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਮਰੂਦ 
½ ਦਰਿਮਆਨਾ ਅਨਾਰ 

1 ਕੱਪ (ਟੁਕੜੇ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ) ਪਪੀਤਾ 

ਦੁੱਧ ਅਤੇਦ ੁੱਧ ਅਤੇਦ ੁੱਧ ਅਤੇਦ ੁੱਧ ਅਤੇ
ਦ ੁੱਧ ਦ ੇਦ ੁੱਧ ਦ ੇਦ ੁੱਧ ਦ ੇਦ ੁੱਧ ਦ ੇ
ਬਦਲਬਦਲਬਦਲਬਦਲ

250 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਕੱਪ) 1% ਐੱਮ.ਐੱਫ਼. 
ਜ� ਸਿਕੱਮ ਦੁੱਧ 
125 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਕੱਪ) 1% ਐੱਮ.ਐੱਫ਼. 
ਚੌਕਲੇਟ ਦੁੱਧ 
125 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਕੱਪ) ਫ਼ੈਟ ਰਿਹਤ
ਡੱਬਾਬੰਦ ਸੁੱਕਾ ਦੁੱਧ  
60 ਿਮ.ਿਲ. (4 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ) ਸਿਕੱਮ ਦੁੱਧ ਦਾ
ਪਾਊਡਰ 
250 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਕੱਪ) ਸੋਏ ਦੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ
ਪਦਾਰਥ (ਿਫ਼ੱਕਾ) 
125 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਕੱਪ) ਚੱਸਦਾਰ ਸੋਏ ਦੇ
ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 

250 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਕੱਪ) ਘੱਟ ਲੈਕਟੋਸ
ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ 
175 ਿਮ.ਿਲ. (¾ ਕੱਪ) ਘੱਟ ਫ਼ੈਟ
ਵਾਲਾ ਿਫ਼ੱਕਾ ਦਹ� 
250 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਕੱਪ) ਿਮੱਠĂ ਵਾਲਾ
ਦਹ� 
75 ਿਮ.ਿਲ. (1/3 ਕੱਪ) ਚੱਸਕੇਦਾਰ
ਸੋਏ ਵਾਲਾ ਦਹ�  
75 ਿਮ.ਿਲ. (1/3 ਕੱਪ) ਿਮੱਠĂ ਵਾਲਾ
ਘੱਟ ਫ਼ੈਟ ਵਾਲਾ ਦਹ� 
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ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ
ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ©
ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਿਸਰਫ਼ ਿਵੱਿਦਅਕ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਮਕਸਦ� ਨਾਲ਼ ਿਦੱਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ।  

ਟੇਬਲਟੇਬਲਟੇਬਲਟੇਬਲ 2: ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿਮਲਦੇ ਹਨਹੇਠ ਿਲਖੇ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿਮਲਦੇ ਹਨਹੇਠ ਿਲਖੇ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿਮਲਦੇ ਹਨਹੇਠ ਿਲਖੇ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿਮਲਦੇ ਹਨ 

ਇਨ�� ਖਾਿਣਆਂ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਿਵਚਲੇ ਸ਼ੱਕਰ ਦੇ ਪੱਧਰਇਨ�� ਖਾਿਣਆਂ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਿਵਚਲੇ ਸ਼ੱਕਰ ਦੇ ਪੱਧਰਇਨ�� ਖਾਿਣਆਂ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਿਵਚਲੇ ਸ਼ੱਕਰ ਦੇ ਪੱਧਰਇਨ�� ਖਾਿਣਆਂ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਿਵਚਲੇ ਸ਼ੱਕਰ ਦੇ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ।ਤੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ।ਤੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ।ਤੇ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ। 

  

  

  

  

ਸਬਜ਼ੀਆਂਸਬਜ਼ੀਆਂਸਬਜ਼ੀਆਂਸਬਜ਼ੀਆ ਂ ਐਸਪੈਰੇਗਸ
ਬੀਨਜ਼, ਪੀਲੀਆਂ
ਜ� ਹਰੀਆਂ 

ਪੰੁਗਰੀਆਂ ਹੋਈਆਂ
ਬੀਨਜ਼ 
ਚੁਕੰਦਰ 
ਕਰੇਲਾ 

ਬਰੌਕਲੀ 
ਫ਼ੁੱਲ ਗੋਭੀ 
ਸੈਲਰੀ 
ਬੰਦ ਗੋਭੀ 
ਗਾਜਰ� 

ਖੀਰਾ 
ਬ�ਗਣ 
ਲੈਟਸ 
ਮਸ਼ਰੂਮ (ਖੁੰਭ�) 
ਿਭੰਡੀ 

ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ� 
ਸਲਾਦ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਪਾਲਕ 
ਟਮਾਟਰ 
ਤੋਰੀ 

ਮੀਟਮੀਟਮੀਟਮੀਟ
ਅਤੇਅਤੇਅਤੇਅਤੇ
ਮੀਟ ਦੇਮੀਟ ਦੇਮੀਟ ਦੇਮੀਟ ਦੇ
ਬਦਲਬਦਲਬਦਲਬਦਲ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ�� ਦੇ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ, ਸੋਏ ਤ� ਬਣੇ ਮੀਟ ਦੇ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਬਦਲ, ਚੀਜ਼ ਅਤੇ
ਅੰਿਡਆਂ ਿਵੱਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਨਹ� ਹੁੰਦ,ੇ ਇਸਲਈ ਇਨ�� ਖਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ
ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਗਲੂਕੋਸ ਦੇ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪੈਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਨਹ� ਹੈ।  
*ਮੀਟ ਦੇ ਬਦਲ ਿਜਵ� ਸੱੁਕੀਆਂ ਫ਼ਲੀਆਂ, ਮਟਰ, ਦਾਲ਼� ਅਤੇ ਿਗਰੀਆਂ ਤ� ਬਣੇ ਮੱਖਣ ਿਵੱਚ
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟਸ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਨ�� ਖਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਨ ਦੇ ਗਲੂਕੋਸ ਦੇ
ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਹੇਠ� ਕੈਨĂਡਾ'ਜ਼ ਫ਼ਡੂ ਗਾਈਡ ਿਵੱਚ� ਮੀਟ ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇ ਬਦਲ ਦੀਆਂ ਚੋਣ� ਬਾਰੇ ਦੱਿਸਆ ਿਗਆ
ਹੈ।  
ਇਨ�� ਖਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਖਾਣ ਦੀ ਿਮਕਦਾਰ ਸਬੰਧੀ ਸਹੀ ਚੋਣ� ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ
ਗੱਲ ਕਰੋ।  
 
ਹੇਠ� ਿਲਖੀ ਹਰ ਿਮਕਦਾਰ ਇੱਕ ਚੋਣ ਦੇ ਬਰਾਬਰ ਹੈ
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ਮੀਟ ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇਮੀਟ ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇਮੀਟ ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇਮੀਟ ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇ
ਬਦਲਬਦਲਬਦਲਬਦਲ

  

75 ਗ�ਾਮ (2 1/2 ਔਂਸ) ਪਕਾਇਆ
ਹੋਇਆ ਹਲਕਾ ਮੀਟ ਜ� ਪੋਲਟਰੀ 

75 ਗ�ਾਮ (1 ਔਂਸ) ਜ� 1/2 ਕੱਪ
ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਜ� ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛੀ ਜ�
ਸ਼ੈੱਲਿਫ਼ੱਸ਼ 

50 ਗ�ਾਮ (1 ਔਂਸ) ਚੀਜ਼ (20% 
ਐੱਮ.ਐੱਫ਼. ਤ� ਘੱਟ) 

60 ਿਮ.ਿਲ. (¼ ਕੱਪ) ਕੌਟੇਜ ਚੀਜ਼
(1% ਐੱਮ.ਐੱਫ਼.) 
2 ਅੰਡੇ 

  

30 ਿਮ.ਿਲ. (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ) ਪੂਰੀ
ਤਰ�� ਕੁਦਰਤੀ ਮੂੰਗਫ਼ਲੀ/ਿਗਰੀਆਂ ਦਾ
ਮੱਖਣ 

150 ਗ�ਾਮ (3/4 ਕੱਪ) ਟੋਫ਼,ੂ 
ਸਖ਼ਤ/ਆਮ 

75 ਗ�ਾਮ (2 1/2 ਔਂਸ) ਸੋਏ ਤ�
ਬਣੇ ਮੀਟ ਦੇ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਬਦਲ 

175 ਿਮ.ਿਲ. (3/4 ਕੱਪ) ਿਰੰਨ�ੀ
ਹੋਈ ਦਾਲ ਜ� ਿਰੰਨ�Ă ਹੋਏ ਸੱੁਕੇ ਮਟਰ, 
ਦਾਲ਼� ਜ� ਫ਼ਲ਼ੀਆਂ* 

75 ਿਮ.ਿਲ. (1/3 ਕੱਪ) ਹੱਮਸ 

ਫ਼ੈਟਫ਼ੈਟਫ਼ੈਟਫ਼ੈਟ (ਿਥੰਿਧਆਈਿਥੰਿਧਆਈਿਥੰਿਧਆਈਿਥੰਿਧਆਈ) ਇੱਕ ਪਰੋਸਾ (ਪ�ਤੀ ਿਦਨ 6-9 ਪਰੋਿਸਆਂ ਤੱਕ ਸੀਿਮਤ ਰੱਖੋ)

  
1/6 ਐਵਾਕੈਡ ੋ

5 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ) 
ਮਾਰਜਿਰਨ (ਨੌਨ-ਹਾਈਡਰੋਜਨĂਿਟਡ) 

5 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ) 
ਮਾਰਜਿਰਨ (ਨੌਨ-ਹਾਈਡਰੋਜੀਨĂਿਟਡ) 

5 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਛੋਟਾ ਚਮਚਾ) ਤੇਲ
(ਕੈਨĄਲਾ, ਜੈਤੂਨ, ਮੰੂਗਫ਼ਲੀ ਚੰਗੀਆਂ
ਚੋਣ� ਹਨ) 

15 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ) 
ਿਗਰੀਆਂ ਜ� ਬੀਜ 

  

15 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ) 
ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, ਪੀਸੇ ਹੋਏ 

8 ਿਮ.ਿਲ. (½ ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ) 
ਤਾਹੀਨੀ 

15 ਿਮ.ਿਲ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚਾ) 
ਿਮਓਿਨਸ (ਹਲਕੀ) 
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