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ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਜਰਨਲ 
ਤੁਸ  ਕੀ ਖ ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸ  ਿਕਵ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਿਲੱਖਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਜਾਣਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਿਕ ਿਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਜ  ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ।  

ਆਪਣੇ ਜਰਨਲ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜ  ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਸ ਝਾ ਕਰੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ  

ਿਵੱਚ ਨਮੂਿਨਆਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਅਤੇ ਅਿਜਹੀ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਹੈ, ਦੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ 
ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

 

ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਇੱਕ ਹਫਤੇ (ਜ  ਉਸ ਤ ਵੱਧ) ਲਈ ਖਾਈਆਂ ਅਤੇ ਪੀਤੀਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਾਰੀਆਂ ਚੀਜ਼  ਦੇ ਨਾਲ 

ਆਪਣੇ ਲੱਛਣ  ਨੂੰ ਿਰਕਾਰਡ ਵਾਸਤੇ ਵਰਤੋ। ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਜਰਨਲ (ਇਸ ਹਡਆਉਟ ਦਾ ਦੂਸਰਾ ਪੰਨਾ ਦੇਖੋ) 
ਦੀਆਂ ਕਾਪੀਆਂ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਹਰ ਿਦਨ ਨੂੰ ਵੱਖਰੇ ਪੰਨ ਤੇ ਿਰਕਾਰਡ ਕਰੋ।  

ਹਰ ਿਦਨ, ਹੇਠ  ਿਦੱਤੇ ਵੇਰਵੇ ਿਰਕਾਰਡ ਕਰ:ੋ 

� ਭੋਜਨ ਲਈ ਮਸਾਿਲਆਂ (ਚਟਨੀਆਂ, ਆਿਦ), ਡੈਿਸੰਗ , ਿਡਪਸ ਅਤੇ ਸਪੈਡ  ਸਮੇਤ, ਆਪਣੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਏ 

ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ 

» ਬਡ ਨਮ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ (ਉਦਹਾਰਣ ਲਈ ਕੇਲੌਗਜ਼ ਬੈਨ ਫਲੇਕਸ® ਸੀਰੀਅਲ)  

» ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਢੰਗ , ਿਜਵ ਿਕ ਤਿਲਆ ਹੋਇਆ, ਬੇਕ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ, ਜ  ਿਗਲ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ, ਦਾ 

ਵਰਨਣ ਕਰ ੋ 

� ਕੀਮ ਜ  ਸ਼ੱਕਰ ਵਰਗੀਆਂ ਕੋਈ ਵੀ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ  ਿਵੱਚ ਿਮਲਾਈਆਂ ਜਾਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼  ਸਮੇਤ ਸਾਰੇ ਪੇਯ 

ਪਦਾਰਥ  

� ਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੇ ਕੋਈ ਵੀ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ  

� ਭੋਜਨ  ਅਤੇ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ  ਦੀ ਮਾਤਰਾ  

� ਿਦਨ ਦਾ ਸਮ  ਜਦ ਤੁਸ  ਖ ਦੇ ਜ  ਪ ਦੇ ਹੋ  
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� ਕੋਈ ਵੀ ਲੱਛਣ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਕੰਨਾ ਪਰੇਸ਼ਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਿਦਨ ਦਾ ਸਮ  ਜਦ 

ਉਹ ਤੁਹਾਨੂ ੰਹੁੰਦੇ ਹਨ।  

ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ  ਦੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵ  ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਆਮ ਘਰੇਲੂ ਮਾਪ ਵਰਤੋ (ਉਦਹਾਰਣ ਲਈ 

250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਕੱਪ), 5 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਚਮਚ) ਆਿਦ) ਜ , ਤੁਸ  ਿਹੱਸੇ ਦੇ ਸਾਈਜ਼ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ 

ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਦਾ ਆਕਾਰ ਜ  ਆਮ ਵਸਤੂਆਂ ਨੂੰ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਦਹਾਰਣ ਲਈ: 

� ਟੌਸ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਹਰੇ ਸਲਾਦ ਦੀ ਇੱਕ ਮੁੱਠੀ  

�  

� ਇੱਕ ਅੰਗੂਠ ਦੀ ਨਕ ਨਮਕ ਵਾਲਾ ਮੱਖਣ  

�  

� ਅੱਧੀ ਗੌਲਫ ਬਾਲ ਿਜੰਨ  ਮੂੰਗਫਲੀ ਦਾ ਕੁਦਰਤੀ ਮੱਖਣ  

�  

� ਸਫੇਦ ਚਾਵਲ ਦੀਆਂ ਦੋ ਟੈਿਨਸ ਬੌਲ   

�  

ਿਜੰਨੀ ਜਲਦੀ ਸੰਭਵ ਹੋਏ, ਿਲਖੋ ਿਕ ਤੁਸ  ਕੀ ਖ ਦੇ ਅਤੇ ਪ ਦੇ ਹ,ੋ ਅਤੇ ਿਕੰਨਾ। ਿਦਨ ਦੇ ਅੰਤ ਤੇ ਆਪਣੇ ਦੁਆਰਾ 

ਖਾਧੀ ਅਤੇ ਪੀਤੀ ਹਰ ਚੀਜ਼, ਸਮ , ਅਤੇ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ  ਕੀ ਖ ਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 

ਤੁਸ  ਿਕਵ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਦਾ ਵਰਣਨ ਿਜੰਨੀ ਚੰਗੀ ਤਰ  ਤੁਸ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਕਰੋ।  

ਨਾਲ ਹੀ ਆਪਣੇ ਦੁਆਰਾ ਆਪਣੀ ਆਮ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀਆਂ ਗਈਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਬਾਰੇ ਵੀ ਿਲੱਖੋ ਅਤੇ ਜੇਕਰ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣ ਿਬਹਤਰ ਹੋਏ ਜ  ਬਦਤਰ ਜ  ਉਹੋ ਿਜਹੇ ਹੀ ਰਹੇ।  

ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜ  ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨੂੰ ਿਮਲਣ ਤ ਪਿਹਲ  ਆਪਣੇ ਜਰਨਲ ਨੂੰ ਪੜੋ ਅਤੇ ਉਸ ਬਾਰੇ ਸੋਚੋ। ਕੋਈ ਵੀ 

ਨਮੂਨ ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਦਖਾਈ ਿਦੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਵੀ ਸਵਾਲ ਿਲੱਖੋ।  

ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਲੱਛਣ ਜਰਨਲ 

ਿਮਤੀ: ________________________________  
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ਿਵਤਰਕ: 
 
ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜ  Dial-A-
Dietitian) ਿਵਖੇ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵ  (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. ਿਨਵਾਸੀਆਂ 

ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ 

ਹੈ। . www.healthlinkbc.ca/healthyeating ਵੈਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜ  8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋ

ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗਾ ਤ । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130 ਤ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating

