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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 

ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਖਾਣ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੇ ਿਦ©ਾ-ਿਨਰਦੇ© 

ਸਾਨੂੰ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਥੋੜ�ੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹ,ੈ ਪਰ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲੈਣਾ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ�©ੈਰ ਅਤੇ ਿਦਲ ਦੀ 

ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਿਧਕਤਰ ਬਾਲਗ� ਨੂੰ ਿਸਰਫ 1500 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਸੋਡੀਅਮ ਪ�ਤੀ ਿਦਨ ਦੀ 

ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਕੈਨĂਡੀਅਨ ਇਸ ਤ� ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਖ�ਦੇ ਹਨ। ਪੁਰਾਣੀ ਿਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ 

ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਆਪਣੇ ਸੇਵਨ ਨੂੰ 2300 ਿਮਲੀਗ�ਾਮ ਤ� ਘੱਟ ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ।  

ਅਗੇਤੀ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਾਉਣ ਿਵਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ ਖਾਣ ਤ� ਬਚਣ ਲਈ ਇਸ ਹ�ਡਆਉਟ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।  

 

1. ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪ�ੋਸੈਸ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ� ਨੂੰ ਸੀਿਮਤ ਕਰ ੋ

» ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪ�ਸੈੋਸ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਸਾਡੀਆਂ ਖੁਰਾਕ� ਿਵਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦਾ ਮੱੁਖ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਇਹਨ� 
ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ©ਾਮਲ ਹਨ: 

� ਬੇਕਰੀ ਉਤਪਾਦ, ਿਜਵ� ਿਕ ਬਰੈ{ਡ, ਮਿਫਨ, ਕੁਕੀਜ਼, ਿਮਠਾਈਆਂ, ਕਰੈਕਰ, ਗ�ੈਨĄਲਾ ਬਾਰ  

� ਿਮਸ਼ਿਰਤ ਪਕਵਾਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਪੀਜ਼ਾ, ਲਜ਼ਾਿਨਆ, ਫ�ੋਜ਼ਨ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਐਪੀਟਾਈਜ਼ਰ, ਫ�ੋਜ਼ਨ 

ਆਲੂ ਅਤੇ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਸਲਾਦ  

� ਪ�ਸੈੋਸ ਕੀਤਾ ਮੀਟ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਸੇਜ, ਡੇਲੀ ਮੀਟ, ਿਚਕਨ ਿਵੰਗ, ਬਰਗਰ, ਮੀਟਬਾਲ  

� ਚੀਜ਼  

� ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਸੂਪ  

� ਸੌਸ� ਅਤੇ ਚਟਨੀਆਂ  

» ਜੇ ਤੁਸ� ਇਹ ਭੋਜਨ ਖ�ਦੇ ਹੋ, ਤ� ਉਨ�� ਨੂੰ ਘੱਟ ਜ� ਥੋੜ�ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚ ਖਾਓ।  

2. ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨăਕਸ ਿਤਆਰ ਕਰੋ 

» ਘੱਟ ਪ�ਸੈੋਸ ਕੀਤੀ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਭੋਜਨ ਪਕਾਓ ਿਜਸ 



  

 

 

  

 

|  PAGE 2 of 5Updated: 2019-06-17


Pun: Healthy Eating Guidelines for Lower Sodium Eating 
 
© 2013 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 

ਿਵਚ  ਥੋੜ�ੀ ਜ� ਨਾ ਬਰਾਬਰ ਸੋਡੀਅਮ ਹੋਵੇ। ©ਾਨਦਾਰ ਿਵਕਲਪ� ਿਵੱਚ ©ਾਮਲ ਹਨ: 

� ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ - ਤਾਜ਼ੇ ਅਤੇ ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਆਪਣੇ ਜੂਸ ਿਵੱਚ ਡੱਬਾਬੰਦ 

ਫਲ, ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੀਆਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ।  

� ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ - ਓਟਸ (ਜਵੀ), ਿਕਨਆੁ, ਜ�, ਭੂਰੇ ਜ� ਵਾਈਲਡ ਚਾਵਲ, ਅਤੇ ਹੋਲ ਵੀਟ 

ਬਰੈਡ ਅਤੇ ਪਾਸਤਾ।  

� ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ - ਸੁੱਕੇ ਜ� ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲ�; 
ਤਾਜ਼ੀ ਜ� ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੀ ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛੀ; ਿਬਨਾ ਮਸਾਲੇ ਦੇ ਤਾਜ਼ਾ ਜ� ਜੰਿਮਆ ਹੋਇਆ 

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਟੋਫ;ੂ ਿਬਨਾ ਨਮਕ ਦੇ ਿਗਰੀਆ,ਂ 
ਬੀਜ ਅਤੇ ਉਨ�� ਦੇ ਮੱਖਣ; ਅੰਡੇ, ਦੁੱਧ, ਦਹ�, ਅਤੇ ਤਾਕਤਵਾਲਾ ਸੋਇਆ ਪੇਅ।  

»  ਨਮਕ ਦੀ ਘੱਟ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਹਰ ਿਕਸਮ ਦੇ ਨਮਕ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੋ©ਰ ਨਮਕ, ਸਮੁੰਦਰੀ 

ਨਮਕ,  ਫਲੌਗਦੇਸੈਲ (Flower of salt), ਸਮੋਕਡ ਨਮਕ, ਅਤੇ ਿਹਮਾਿਲਅਨ ਨਮਕ ਸ਼ਾਮਲ 

ਹਨ,  ਿਵੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

» ਨਮਕ ਿਮਲਾਏ ਬਗੈਰ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਸੁਆਦ ਲਓ: 

� ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਚ ਲਸਣ, ਿਪਆਜ਼ ਅਤੇ ਅਦਰਕ ਦੀ ਵਧੇਰੇ ਮਾਤਰਾ ©ਾਮਲ ਕਰੋ।  

� ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਬੇਿਸਲ, ਧਨੀਆ ਅਤੇ ਪੁਦੀਨĂ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।  

� ਘਰੇਲੂ ਿਵਨĂਗਰੇਟ ਸਲਾਦ ਦੀ ਡਰੈਿਸੰਗ ਿਵਚ ਪੀਿਸਆ ਲਸਣ, ਸਰਸ� (ਮਸਟਰਡ), ਿ ਨੰਬ,ੂ 
ਲਾਈਮ ਜ� ਸੰਤਰੇ ਦਾ ਰਸ ਿਮਲਾਓ।  

� ਿਵਅੰਜਨ ਿਵੱਚ ©ਾਮਲ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਿਬਨਾ ਨਮਕ ਵਾਲੀਆਂ ਿਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ�, ਜ� 

ਨਾਰੀਅਲ ਨੂੰ ਭੁੰਨ ਲਓ।  

» ਆਪਣੇ ਸੂਪ, ਸੌਸ ਅਤੇ ਸਲਾਦ ਡਰੈਿਸੰਗ� ਆਪ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿ©© ਕਰੋ।  
. https://food-guide.canada.ca/en/ 'ਤੇ ਕੈਨĂਡਾ ਦੇ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਦੇ "ਰੈਿਸਪੀਜ਼" 
ਭਾਗ ਿਵੱਚ ਜਲਦੀ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਆਸਾਨ ਪਕਵਾਨ ਲੱਭੋ।   

» ਘੱਟ-ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਸੰਸਕਰਣ ਅਤੇ ਸਟੋਰ ਤ� ਖਰੀਦੀਆਂ ਸੌਸ�, ਗਰੇਵੀਆਂ, ਅਤੇ ਚਟਨੀਆਂ ਿਜਵ� ਿਕ 

ਕੈਚੱਪ, ਿਪਕਲ, ਜੈਤੂਨ ਅਤੇ ਸੋਇਆ ਸੌਸ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।   

» ਪਾਸਤਾ, ਨਡੂਲਜ਼, ਚਾਵਲ, ਗਰਮ ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅਨਾਜ� ਨੂੰ ਿਬਨ� ਨਮਕ ਿਮਲਾਏ ਪਕਾਓ।  

https://food-guide.canada.ca/en/
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» ਡੱਬਾਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲ� ਿਵਚ� ਕੁਝ ਸੋਡੀਅਮ ਕੱਢਣ ਲਈ 

ਉਹਨ� ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਖੰਗਾਲੋ। ਜਦ� ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ� “ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ” ਜ� “ਕੋਈ ਨਮਕ ਨਹ� 
ਿਮਲਾਇਆ” ਿਵਕਲਪ� ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।   

» ਿਚਪਸ, ਨਮਕੀਨ ਪ�ੇਟਜ਼ਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਮਕੀਨ ਸਨăਕ� ਦੀ ਬਜਾਏ ਪੂਰੇ ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਿਬਨਾ 

ਨਮਕ ਦੇ ਿਗਰੀਆਂ ਜ� ਿਬਨ� ਨਮਕ ਦੇ ਪੌਪਕੌਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।  

3. ਸਭ ਤ� ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਖਾਣੇ ਦੇ ਲੇਬਲ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋ 

» ਫੂਡ ਲੇਬਲ ਿਵੱਚ ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਸ਼ਬਦ ਚੈ{ਕ ਕਰੋ: 

� "ਸੋਡੀਅਮ ਮੁਕਤ", "ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ", "ਘਟਾਇਆ ਸੋਡੀਅਮ," ਜ� "ਿਬਨਾ ਨਮਕ 

ਪਾਏ" ਤੁਹਾਨੂੰ ਘੱਟ-ਸੋਡੀਅਮ ਦੀਆਂ ਚੋਣ� ਦੀ ਭਾਲ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ।   

» ਪੋ©ਣ ਤੱਥ ਸਾਰਣੀ 'ਤੇ ਪ�ਤੀ©ਤ ਦੈਿਨਕ ਮੁੱਲ (% ਡੀਵੀ) ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੱਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਕੀ ਇਸ ਭੋਜਨ 
ਿਵਚ "ਥੋੜ�ਾ" ਜ� "ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ" ਸੋਡੀਅਮ ਹੈ।  

� 5% ਡੀਵੀ ਜ� ਇਸ ਤ� ਘੱਟ "ਥੋੜਾ" ਹੈ ਅਤੇ 15% ਡੀਵੀ ਜ� ਵਧੇਰੇ "ਬਹੁਤ 
ਿਜ਼ਆਦਾ" ਹੈ।   

� %ਡੀਵੀ ਉਤਪਾਦ� ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਿਵਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।  ਸਰਿਵੰਗ 

ਸਾਈਜ਼ ਉਤਪਾਦ� ਿਵੱਚ ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਕੋ ਿਜਹੇ ਸਰਿਵੰਗ ਸਾਈਜ਼ ਿਵਚ 

ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋ। ਸਭ ਤ� ਘੱਟ % ਡੀਵੀ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰੋ।   

4. ਬਾਹਰ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣ� ਕਰੋ 

» ਰੈਸਟੋਰ�ਟ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ।  

» ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਰੈਸਟੋਰ�ਟ ਉਨ�� ਦੇ ਮੈਿਨਉ ਆਈਟਮ� ਲਈ ਪੋ©ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

� ਆਰਡਰ ਦੇਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ।  

� ਇਹ ਰੈਸਟੋਰ�ਟ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈਟ 'ਤੇ, ਿਕਸੇ ਪੋਸਟਰ 'ਤੇ ਜ� ਪ�ਫਲੈਟ 'ਤੇ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।  

� ਮੈਿਨਉ ਆਈਟਮ� ਦੀ ਪੋ©ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ 

ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।  

» ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਹੋਰ ਸੁਝਾਵ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਨ ਹਨ: 
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© 2013 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 

� ਪੁੱਛੋ ਿਕ ਕੀ ਭੋਜਨ ਘੱਟ ਨਮਕ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

� ਛੋਟੇ ਿਹੱਸੇ ਮੰਗਵਾਓ।  

� ਿਕਸੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਿਡਸ਼ ਨੂੰ ਸ�ਝਾ ਕਰੋ ਜ� ਦੂਜੇ ਖਾਣੇ ਲਈ ਅੱਧਾ ਬਚਾਓ।  

� ਸਾਈਡਜ਼ ਅਤੇ ਸਲਾਦ ਦੇ ਡਰੈਿਸੰਗ ਨੂੰ ਸਾਈਡ 'ਤੇ ਿਲਆਉਣ ਲਈ ਕਹੋ ਅਤੇ ਥੋੜ�ੀ ਮਾਤਰਾ 

ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।  

 

ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋ©ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜ� ਅਤੇ ਪਸੰਦ� ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ, 8-1-1 ਤੇ 

ਫੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਡਾਈਟੀ©ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਡਾਈਟੀ©ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲ� 

ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਵੇਗੀ/ਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਸੇਗੀ/ਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾ©ਾ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੇ ਸਾਧਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

8-1-1 ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤ� ਵੱਧ ਭਾ©ਾਵ� ਿਵੱਚ ਅਨਵੁਾਦ ਸੇਵਾਵ� ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 8-1-1 ਡਾਇਲ 

ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਨăਵੀਗੇਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜਾਏਗਾ। ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਭਾ©ਾ 

ਿਵੱਚ ਸੇਵਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਕੇਵਲ ਉਹ ਭਾ©ਾ ਬੋਲੋ ਿਜਹੜੀ ਤੁਸ� ਭਾਲ ਰਹੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ 

ਲਈ, “ਪੰਜਾਬੀ”/“Punjabi” ਕਹੋ), ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੁਭਾ©ੀਆ ਕਾਲ ਿਵੱਚ ©ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਏਗਾ।  

ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠ� ਿਦੱਤਾ ਸਾਧਨ ਦੇਖੋ : 

� ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ . www.healthlinkbc.ca – ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਵਾਨਗੀ ਪ�ਾਪਤ ਗੈਰ-
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ।  

ਇਹਨ� ਸ�ੋਤ� ਨੂੰ ਪ�ਕਾ©ਨ ਵੇਲ਼ੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜ�ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨ� ਨੂੰ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਸੇਵਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜ� ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ। 

 
 

https://www.healthlinkbc.ca/
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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/healthy-eating ਵੈ{ਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜ� 8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋ

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

http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

