
 

ਫੂਡ ਜਰਨਲ ਿੰਗ: ਜ ੋਤੁਸੀਂ ਖ ਾਂਦੇ ਹੋ ਉਸ ਦ  ਲਰਕ ਰਡ ਲਕਵੇਂ ਰੱਖਣ  ਹੈ

ਫੂਡ ਜਰਨਲ ਿੰਗ ਇੱਕ ਸਭ ਤੋਂ ਸ਼ਕਤੀਸ਼  ੀ ਤਰੀਲਕਆਾਂ ਲਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹ ੈਲਜਸ 

ਨ   ਤੂਸੀਂ ਆਪਣੇ ਪੌਸ਼ਲਿਕ ਅਹ ਰ ਦੇ ਲ ੱਥੇ  ਕਸ਼ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

  

ਹਰ ਲਦਨ ਇਸ ਦ  ਲਰਕ ਰਡ ਰੱਖਣ ਨ   ਕੀ ਤੂਸੀਂ ਕੀ ਖ  ਅਤ ੇਪੀ ਰਹੇ 

ਹੋ:  

 ਤੁਹ ਨੂਿੰ ਇਹ ਪਤ   ੱਗੇਗ  ਕੀ ਤੂਸੀਂ ਕੀ ਖ ਣ  ਹ ੈਅਤ ੇਕਦੋਂ 

ਖ ਣ  ਹ।ੈ  

 ਇਹ ਤੁਹ ਡੇ ਖ ਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਲਨੱਜੀ ਤਰੀਕੇ ਅਤ ੇਆਦਤ ਾਂ ਖੋਜਣ 

ਲਵੱਚ ਤੁਹ ਡੀ  ਦਦ ਕਰਦ  ਹ।ੈ 

 ਆਪਣੀਆਾਂ ਨਵੀਆਾਂ ਲਸਹਤ ਿੰਦ ਆਦਤ ਾਂ ਅਪਣ ਓ ਅਤ ੇ

ਆਪਣੇ-ਆਪ ਲਵੱਚ ਬਦ  ਅ ਲ ਆਉਣ  ਈ ਖੁਦ ਨੂਿੰ ਸਹੀ 

ਲਦਸ਼  'ਤੇ ਬਣ ਏ ਰੱਖੋ।  

ਜਰਨਲ ਿੰਗ ਖੁਦ ਦੀ ਪਰਖ ਕਰਨ  ਈ ਜ ਾਂ ਦੋਸ਼ੀ ਜ ਾਂ ਸ਼ਰਲ ਿੰਦਗੀ  ਹਸੂਸ 

ਕਰ ਉਣ  ਈ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਬਦ  ਵ  ਈ ਆਪਣੇ ਜਰਨ  ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

 

ਤੂਸੀਂ ਕੀ ਖ  ਅਤ ੇਪੀ ਰਹੇ ਹ ੋਇਸਦ  ਿਰੈਕ ਰਖਣ  ਈ ਅ ੱਗ-ਅ ੱਗ 

ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਲਜਨ੍ ਾਂ ਲਵੱਚ ਫੂਡ ਿਰੈਲਕਿੰਗ ਐਪ ਾਂ ਜ ਾਂ ਵੈਬਸ ਈਿ ਾਂ, ਤੁਹ ਡੇ 

ਕਿੰਲਪਊਿਰ ਜ ਾਂ ਿੈਬ ੇਿ ਦੀਆਾਂ ਨੋਿਬੱੁਕ ਾਂ, ਪੇਪਰ ਡ ਇਰੀਆਾਂ ਜ ਾਂ ਸਕ੍ਰੈਪ 

ਪੇਪਰ ਸ਼    ਹਨ। ਹੇਠ ਾਂ ਲਦੱਤ  ਫੂਡ ਜਰਨ  ਇੱਕ ਤਰੀਕ  ਹ ੈਲਜਸ ਨ   

ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਖ  ਜ ਾਂ ਪੀ ਰਹੇ ਹੋ, ਇਸਦ  ਿਰਕੈ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹ।ੈ ਉਸ ਲਵਕ ਪ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹ ਡੇ  ਈ ਸਭ ਤੋਂ ਲਿਆਦ  ਵਧੀਆ ਹੋਵੇ। 

ਫੂਡ ਜਰਨ  ਸ਼ਰੁ ੂਕਰਨ । 

ਇਸ ਨ   ਸੁ਼ਰੂਆਤ ਕਰੋ ਲਕ ਤੂਸੀਂ ਹਰ ਲਦਨ ਕੀ ਅਤੇ ਲਕਿੰਨੀ   ਤਰ  ਲਵੱਚ 

ਖ  ਜ ਾਂ ਪੀ ਰਹੇ ਹ।ੋ ਜੇਕਰ ਤੂਸੀਂ ਖ ਣ ਜ ਾਂ ਪੀਣ ਤੋਂ ਤੁਰਿੰਤ ਬ ਅਦ ਲਰਕ ਰਡ 

ਕਰੋ, ਤ ਾਂ ਤੁਹ ਡ  ਫੂਡ ਜਰਨ  ਲਬ ਕੁ  ਸਿੀਕ ਰਹੇਗ । ਤੂਸੀਂ ਲਕਿੰਨੀ 

  ਤਰ  ਲਵੱਚ ਖ  ਰਹੇ ਹ ੋਇਹ ਪਤ   ਗ ਉਣ ਦ  ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕ  

ਹ ੈਲਕ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵ  ੇ ਪਦ ਰਥ ਾਂ ਦੀ   ਤਰ  ਨੂਿੰ   ਪੋ। 

 ਆ  ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਰਤ ੇਜ ਣ ਵ  ੇ   ਪ ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ (ਲਜਵੇਂ 

ਕੇ 250 ਲ . ੀ.( 1 ਕੱਪ), 5 ਲ . ੀ. (1 ਛੋਿ  ਚੱ ਚ) 

ਆਲਦ) 

ਜ ਾਂ 

 ਭਜੋਨ ਦੀ   ਤਰ  ਦ  ਅਿੰਦ ਿ   ਗ ਉਣ  ਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥ 

ਦੀ ਬਨ ਵਿ ਜ ਾਂ ਆ  ਚੀਿ ਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਉਦ ਹਰਨ  

ਵੱਜੋਂ, ਇੱਕ  ੱੁਠੀ ਹਰੀ ਸਬਿੀਆਾਂ ਦ  ਸ  ਦ; ਦੋ ਿੈਲਨਸ ਗੇਂਦ ਾਂ 

ਲਜਿੰਨੇ ਲਚੱਿ ੇਚ ਵ ; ਇੱਕ ਅਿੰਗੂਠੇ ਦੇ ਪੋਿੇ ਲਜਿੰਨ ਾਂ  ੱਖਣ 

ਅਲਭਆਸ ਨ  , ਲਬਨ    ਪੇ ਤੂਸੀਂ ਅਿੰਦ ਿ   ਗ ਉਣ  ੱਗ ਪਵੋਗ।ੇ 

 

ਹਰ ਲਦਨ ਖ ਏ ਅਤ ੇਪੀਏ ਜ ਣ ਵ  ੀਆ ਚੀਿ ਾਂ ਬ ਰੇ ਿਰੈਕ ਕਰ ਕ ੇਤੂਸੀਂ 

ਆਪਣੀਆਾਂ ਖ ਣ ਦੀਆਾਂ ਆਦਤ ਾਂ ਬ ਰੇ ਵੀ ਜ ਣ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤੂਸੀਂ ਲਸਰਫ 

ਇੱਕ ਤਰ੍ ਾਂ ਦ  ਜ ਾਂ ਕਈ ਪਰਕ ਰ ਦੇ ਭਜੋਨ ਜ ਾਂ ਪੀਤੀ ਜ ਣ ਵ  ੀ ਚੀਿ ਨੂਿੰ 

ਵੀ ਿਰੈਕ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਉਦ ਹਰਨ ਵਜੱੋਂ, ਹਰ ਲਦਨ ਤੂਸੀਂ ਲਕਿੰਨੇ ਫ਼  ਜ ਾਂ 

ਸਬਿੀਆਾਂ ਖ ਾਂਦ ੇਹੋ, ਜ ਾਂ ਤੂਸੀਂ ਲਕਿੰਨੇ ਗ  ਸ ਪ ਣੀ ਦੇ ਪੀਂਦੇ ਹ।ੋ ਇਸ 

ਹੈਂਡਆਊਿ ਦੇ ਅਿੰਤ ਲਵੱਚ ਸਬਿੀਆਾਂ ਅਤ ੇਫ਼  ਾਂ ਦ  ਿਰੈਕਰ ਤੁਹ ਨੂਿੰ ਇਹ 

ਪਤ   ਗ ਉਣ ਲਵੱਚ ਸਹ ਇਤ  ਕਰ ਸਕਦ  ਹ ੈਲਕ ਤੂਸੀਂ ਹਰ ਰੋਿ ਲਕਿੰਨੀ 

ਸਬਿੀਆਾਂ ਅਤ ੇਫ਼  ਖ ਾਂਦ ੇਹ।ੋ 

ਹਰੋ ਲਵਕਲਸਤ ਭਜੋਨ ਜਰਨਲ ਿੰਗ 

ਤੂਸੀਂ ਆਪਣੇ ਫੂਡ ਜਰਨ  ਲਵੱਚ ਲਕਸ ਚੀਿ ਦ  ਿਰੈਕ ਰੱਖ ਰਹੇ ਹ ੋਇਹ 

ਤੁਹ ਡੇ ਲਸਹਤ ਿੰਦ ਖ ਣ  ਖ ਣ ਦੇ  ਕਸ਼ 'ਤੇ ਲਨਰਭਰ ਕਰਦ  ਹ।ੈ ਤੁਸੀਂ ਕੀ 

ਅਤ ੇਲਕਿੰਨ  ਖ ਣ  ਖ ਾਂਦ ੇਅਤ ੇਪੀਂਦੇ ਹੋ, ਇਸ ਨੂਿੰ ਿਰੈਕ ਕਰਨ ਤੋਂ ਇ  ਵ , 

ਹੇਠ ਲ ਲਖਆਾਂ ਲਵੱਚੋਂ ਕੁਝ ਨੂਿੰ ਿਰੈਕ ਕਰਨ 'ਤੇ ਲਵਚ ਰ ਕਰੋ: 

 ਭੁੱਖੇ ਅਤ ੇਰੱਜੇ ਹੋਣ ਦ  ਪੱਧਰ ਖ ਣ ਤੋਂ ਪਲਹ  ਾਂ ਅਤ ੇਬ ਅਦ 

ਲਵੱਚ 

 ਖ ਣ ਪੀਣ ਦ  ਵ ਤ ਵਰਣ (ਉਦ ਹਰਣ ਵੱਜੋਂ. ਿੀਵੀ ਕ ਰ ; 

ਦਫਤਰ; ਕ ਰ) 

 ਖ ਣ ਤੋਂ ਪਲਹ  ਾਂ ਅਤ ੇਬ ਅਦ ਲਵੱਚ ਲਵਚ ਰ, ਭ ਵਨ ਵ ਾਂ ਅਤ ੇ

ਜਿਬ ਤ 

ਤੁਹ ਡ ੇਭਜੋਨ ਜਰਨ  ਨੂਿੰ ਵਰਤਦ ੇਹਏੋ 

ਤੁਹ ਡੇ ਦੁਆਰ  ਖ ਏ ਅਤ ੇਪੀਤੀ ਜ ਾਂ ਵ  ੀ ਹਰ ਚੀਿ ਦੀ ਕਈ ਲਦਨ ਾਂ ਤੱਕ 

 ਗ ਤ ਰ ਿਰੈਲਕਿੰਗ ਕਰ ਕੇ, ਤੁਹ ਨੂਿੰ ਇਸ ਬ ਰੇ ਲਸੱਖਣ ਲਵੱਚ  ਦਦ 

ਲ  ੇਗੀ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਖ ਾਂਦ ੇਹੋ, ਲਕੱਥੇ ਖ ਾਂਦੇ ਹੋ, ਕਦੋਂ ਖ ਾਂਦੇ ਹੋ, ਲਕਉਂ ਖ ਾਂਦ ੇ

ਹ।ੋ ਤੁਹ ਡ  ਖ ਣ ਦ  ਢਿੰਗ ਇਹ ਹ।ੈ ਲਜਿੰਨੀ ਦੇਰ ਤੁਸੀਂ ਜਰਨ  ਨ   

ਲਰਕ ਰਡ ਰੱਖੋਗੇ, ਤੁਸੀਂ ਓਨ  ਲਿਆਦ  ਲਸੱਖੋਗੇ। 

 

ਜਰਨਲ ਿੰਗ ਤੋਂ ਬ ਅਦ, ਕੁਝ ਸ  ਾਂ  ਓ ਅਤ ੇਦੇਖ ੋਲਕ ਤੂਸੀਂ ਕੀ ਜ ਣਕ ਰੀ 

ਇਕੱਠੀ ਕੀਤੀ ਹ।ੈ  ੌਜੂਦ  ਆਦਤ ਾਂ ਵੇਖੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਜ ਾਂ ਤ ਾਂ ਬਦ ਣ  ਚ ਹੁਿੰਦੇ 

ਹ ੋਜ ਾਂ ਹੋਰ  ਿਬੂਤ ਕਰਨ  ਚ ਹੁਿੰਦੇ ਹੋ, ਅਤ ੇਨਵੀਆਾਂ ਆਦਤ ਾਂ ਬ ਰੇ ਸੋਚ ੋਜੋ 

ਤੁਸੀਂ ਜੋੜਨ  ਚ ਹੁਿੰਦੇ ਹ।ੋ ਆਪਣੇ ਫੂਡ ਜਰਨ  ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਆਪਣੇ 

ਲਸਹਤ ਿੰਦ ਖ ਣੇ ਦੇ  ਕਸ਼ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ  ਈ ਛੋਿੇ ਅਤ ੇਪਰ ਪਤੀਯੋਗ 

ਕਦ  ਚੁੱਕਣ  ਈ ਕਰੋ। 

ਤੁਹ ਡੀਆਾਂ ਖ ਣ ਦੀਆਾਂ ਆਦਤ ਾਂ ਨੂਿੰ ਬਦ ਨ  

ਪੁਰ ਣੀ ਆਦਤ ਨੂਿੰ ਖਤ  ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜ ਏ, ਇੱਕ ਨਵੀਂ 

ਲਸਹਤ ਿੰਦ ਆਦਤ ਜੋੜਨ  ਤੁਹ ਡੀ ਖੁਰ ਕ ਨੂਿੰ ਲਬਹਤਰ ਬਣ ਉਣ ਵੱ  



 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਪੀਣ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੋ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, www.HealthLinkBC.ca/healthy-eating ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਇੱਕ ਰਸਜਿਟਰਡ 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 (ਟੋਲ ਫ੍ਰੀ) ਤੇ ਫ੍ੋਨ ਕਰੋ। ਬਸਹਰੇ ਅਤੇ ਉੱਚੇ ਿੁਣਨ ਵਾਸਲਆਂ ਦੀ ਿਹਾਇਤਾ ਵਾਿਤੇ, 7-1-1 ਤੇ ਫ੍ੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ 

ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਸਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਿੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

ਪਲਹ   ਵਧੀਆ ਕਦ  ਹ।ੈ ਕੁਝ ਆ  ਆਦਤ ਾਂ ਹਨ ਜੋ ਬਹੁਤ ਸ ਰੇ  ੋਕ ਾਂ 

 ਈ ਲਸਹਤ ਿੰਦ ਭੋਜਨ ਖ ਣ  ਸੌਖ  ਬਣ ਉਂਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਖ ਣ ਦੇ 

 ੌਜੂਦ  ਢਿੰਗ ਲਵੱਚ ਇਨ੍ ਾਂ ਲਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਜ ਾਂ ਵਧੇਰੇ ਆਦਤ ਾਂ ਜੋੜਨ ਬ ਰੇ ਸੋਚੋ: 

 ਸਿੰਤੁ ਤ ਨ ਸ਼ਤ  ਕਰੋ ਲਜਸ ਲਵੱਚ ਹਰ ਰੋਿ ਪਰੋਿੀਨ ਦ  ਇੱਕ 

ਸਰੋਤ ਸ਼    ਹੋਵੇ। ਪਰੋਿੀਨ ਦੇ ਚਿੰਗੇ ਸਰੋਤ ਾਂ ਲਵੱਚ ਅਿੰਡੇ, ਦਹੀਂ, 

ਲਗਰੀਆਾਂ, ਿੋਫੂ,  ੀਿ, ਪੋ ਿਰੀ ਅਤ ੇ ੱਛੀ ਸ਼    ਹਨ। 

 ਹਰ ਖ ਣੇ ਅਤ ੇਸਨੈਕ 'ਤੇ ਫ਼  ਜ ਾਂ ਸਬਿੀ ਖ ਓ। 

 ਿੀਵੀ, ਕਿੰਲਪਊਿਰ, ਿੈਬ ੇਿ ਜ ਾਂ ਫੋਨ ਵਰਗੀਆਾਂ ਲਖਆ  ਾਂ ਤੋਂ 

ਦੂਰ ਰਲਹ ਕੇ, ਦੋਸਤ ਾਂ ਅਤ ੇਪਲਰਵ ਰ ਨ   ਖ ਣ  ਖ ਓ। 

 ਹੌ ੀ-ਹੌ ੀ ਖ ਓ, ਤੁਹ ਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਪੂਰਨ ਸਿੰਕੇਤ ਾਂ ਨੂਿੰ ਸੁਣੋ 

ਅਤ ੇਉਦੋਂ ਤੱਕ ਖ ਓ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਤੁਸੀਂ ਸਿੰਤੁਸ਼ਿ ਨਹੀਂ ਹ ੋਜ ਾਂਦ ੇ

ਅਤ ੇਉਦੋਂ ਤੱਕ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਪੇਿ ਨਹੀਂ ਭਰ ਜ ਾਂਦ । 

 ਲਨਯਲ ਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖ ਓ, ਅਤ ੇਖ ਣ  ਛੱਡਣ ਜ ਾਂ ਦੇਰੀ ਤੋਂ ਬੱਚੋ। 

ਇਸ ਲਵੱਚ ਸ਼ ਇਦ ਕੁਝ  ੋਕ ਾਂ  ਈ ਇੱਕ ਲਦਨ ਲਵੱਚ 3 

ਭੋਜਨ, ਜ ਾਂ ਦੂਲਜਆਾਂ  ਈ 3 ਵ ਰ ਖ ਣ  ਅਤ ੇਸਨੈਕਸ ਸ਼    

ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ। 

 ਆਪਣੇ ਖ ਣੇ ਦੀ ਪਲਹ  ਾਂ ਤੋਂ ਯੋਜਨ  ਬਣ ਓ। ਉਹ ਖ ਣ  

ਬਣ ਓ ਲਜਸਦ  ਤੁਸੀਂ ਅਨਿੰਦ  ੈਂਦੇ ਹ ੋਅਤੇ ਤੂਸੀਂ ਲਜਸ ਦ  

ਇਿੰਤਿ ਰ ਕਰਦੇ ਹ।ੋ 

 ਲਜਿੰਨ  ਸਿੰਭਵ ਹ ੋਸਕੇ ਘਰ ਲਵੱਚ ਹੀ ਪਕ ਓ ਅਤ ੇਖ ਓ। 

 ਲਸਹਤ ਿੰਦ ਸਨੈਕਸ ਨੂਿੰ ਉਸ ਜਗ੍  'ਤੇ ਰੱਖੋ ਲਜੱਥੇ ਅਸ ਨੀ ਨ   

ਪਹੁਿੰਲਚਆ ਜ  ਸਕੇ। ਆਪਣੇ ਲਡਨਰ ਿੇਬ  ਜ ਾਂ ਕ ਊਂਿਰ 'ਤੇ 

ਤ ਿ ੇਫ਼  ਾਂ ਦ  ਇੱਕ ਕਿੋਰ  ਰੱਖੋ। ਫ਼  ਅਤ ੇਸਬਿੀਆਾਂ ਨੂਿੰ ਧ ੋ

ਕੇ ਅਤ ੇਕੱਿ ਕੇ ਫਲਰੱਜ ਲਵੱਚ ਰੱਖੋ। 

 ਭੋਜਨ ਦੇ ਨ   ਪ ਣੀ ਪੀਓ। 

 ਹਫਤੇ ਦੇ ਅਖੀਰ ੇ ਲਦਨ ਸ ੇਤ, ਹਰ ਰ ਤ 7 ਤੋਂ 9 ਘਿੰਿ ੇਦੀ 

ਨੀਂਦ ਤਲਹ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਚਿੰਗੀ ਤਰ੍ ਾਂ ਅਰ   ਕੀਤ  ਹ ੈਤ ਾਂ ਹੀ 

ਤੁਸੀਂ ਖ ਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਲਸਹਤ ਿੰਦ ਫ਼ੈਸ ੇ  ਓਗੇ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਹਰੋ ਜ ਣਕ ਰੀ  ਈ: ਲਕਸੇ ਰਲਜਸਿਰਡ ਡ ਇਿੀਲਸ਼ਅਨ ਦੀ  ਦਦ  ਵ।ੋ 

ਡ ਇਿੀਲਸ਼ਅਨ ਤੁਹ ਡ  ਫੂਡ ਜਰਨ  ਵੇਖ ਕੇ, ਤੁਹ ਡੇ ਖ ਣ ਦੇ ਢਿੰਗ ਨੂਿੰ 

ਸ ਝਣ ਲਵੱਚ ਤੁਹ ਡੀ  ਦਦ ਕਰੇਗ , ਅਤ ੇਤੁਹ ਨੂਿੰ ਤੁਹ ਡੇ ਲਸਹਤ ਿੰਦ 

ਖ ਣ  ਖ ਣ ਦੇ  ਕਸ਼ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਦੇ ਤਰੀਕ ੇਵੀ ਦੱਸੇਗ। 

ਹੈ ਥਲ ਿੰਕ ਬੀ ਸੀ ਨੂਿੰ 8-1-1 'ਤੇ ਕ   ਕਰੋ: 

 ਤੁਹ ਡੀ ਪੌਸ਼ਲਿਕ ਖ਼ੁਰ ਕ ਬ ਰੇ ਜ ਣਕ ਰੀ  ੈਣ ਅਤ ੇਸ  ਹ 

 ੈਣ  ਈ ਲਕਸੇ ਰਲਜਸਿਰਡ ਡ ਇਿੀਲਸ਼ਅਨ ਨ   ਗੱ  ਕਰੋ।  

 ਸਰੀਰਕ ਕਸਰਤ ਦੀ ਲਨੱਜੀ ਜ ਣਕ ਰੀ  ਈ ਲਕਸੇ 

ਰਲਜਸਿਰਡ ਡ ਇਿੀਲਸ਼ਅਨ ਨ   ਗੱ  ਕਰੋ। 
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ਫੂਡ ਜਰਨ  

 

 ੀਤੀ: 

ਸ  ਾਂ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵ  ੇ ਪਦ ਰਥ ਦੀ   ਤਰ  ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵ  ੇ ਪਦ ਰਥ ਦੀ ਲਕਸ  ਅਲਤਲਰਕਤ ਨੋਲਿਸ 

(ਉਦ ਹਰਨ ਵਜੱੋਂ. ਤੁਸੀਂ ਲਕਥੱ ੇਖ ਧ , ਲਕਵੇਂ  ਲਹਸਸੂ ਕੀਤ ) 

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 



 

ਤੁਹ ਡ ੇਭਜੋਨ ਜਰਨ  ‘ਤ ੇਇਕੱ ਨਿਰ 

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਜਰਨ  'ਤੇ ਦੇਖ।ੋ ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਵੇਲਖਆ? ਕੀ ਕੁਝ ਸਹੀ ਲਰਹ ?  

__________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________ 

 

ਲਕਹੜੇ ਇੱਕ ਬਦ  ਅ ਨੇ ਤੁਹ ਨੂਿੰ ਲਸਹਤ ਿੰਦ ਖ ਣ  ਖ ਣ ਲਵੱਚ  ਦਦ ਕੀਤੀ?  

__________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 



 

ਸਬਿੀਆਾਂ ਅਤ ੇਫ਼  ਾਂ ਦ  ਿਰਕੈਰ 

ਹਫਤ ੇਦ  ਲਦਨ  ਇਕੱ ਲਦਨ ਲਵਚੱ  ਈਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਸਬਿੀਆਾਂ ਅਤ ੇਫ਼  ਾਂ ਦੀ   ਤਰ  'ਤ ੇਇਕੱ ਗ ੇੋ ਲਵਚੱ (√) ਦ  ਲਨਸ਼ ਨ  ਗ ਓ  

ਇੱਕ ਵ ਰੀ  ਏ ਗਏ ਭਜੋਨ ਦੀ   ਤਰ  ਦੇ ਉਦ ਹਰਨ: ਫ਼  ਦ  ਇੱਕ ਿੁਕੜ : ½ ਸਬਿੀਆਾਂ ਦ  ਕੱਪ ਜ ਾਂ ਫੇਰ ਬਰੀਕ ਕਿ ੇਫ਼ ; 1 ਕੱਪ ਹਰੇ ਪੱਤੇ ਵ  ੀਆਾਂ ਸਬਿੀਆਾਂ  

ਇਕੱ ਲਦਨ ਲਵਚੱ ਖ ਏ 

ਭਜੋਨ ਦੀ ਕੁ ੱ   ਤਰ   

ਸਹੀ ਦੇ ਲਨਸ਼ ਨ ਾਂ ਦੀ 

ਲਗਣਤੀ ਕਰੋ 

ਸੋ ਵ ਰ  ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝       
 

 ਿੰਗ ਵ ਰ  ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝       
 

ਬੁਧੱਵ ਰ  ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝       
 

ਵੀਰਵ ਰ  ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝       
 

ਸ਼ੁਕੱਰਵਰ   ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝       
 

ਸ਼ਨੀਵ ਰ   ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝       
 

ਐਤਵ ਰ   ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝     ⃝       
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