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© 2016 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 

ਰੀਐਕਿਟਵ ਹਾਈਪੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਲਈ ਸ�ਪਲ ਮੀਨ ੂ

ਸ�ਪਲ ਮੀਨ ੂ

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਸ�ਪਲ ਮੀਨ ੂਿਵਚਾਰ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੇ ਹਨ ਿਕ ਰੀਐਕਿਟਵ ਹਾਈਪੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਨੂੰ ਰੋਕਣ ਲਈ 

ਖਾਿਣਆਂ ਅਤੇ ਸਨăਕ� ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਿਕਵ� ਬਣਾਈ ਜੈਏ।  

ਤੁਹਾਡੇ ਵਲ� ਰੋਜ਼ ਲੁੜ�ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ, ਿਲੰਗ, ਅਤੇ ਿਕਿਰਆਸ਼ੀਲਤਾ ਦੇ ਸਤਰ ਤੇ ਿਨਰਭਰ 

ਕਰਦੀ ਹੈ। ਿਵਿਵਧ ਿਕਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਲਗਭਗ ਹਰ ਿਤੰਨ ਘੰਿਟਆਂ ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਸਨăਕ ਜ� ਖਾਣਾ 

ਖਾਓ।  

ਸ�ਪਲ ਮੀਨ ੂ1  

ਨਾਸ਼ਤਾ 

ਿਸਨਾਮਨ ਓਟਮੀਲ  

� ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਿਮੱਠĄ ਤ� ਿਬਨ� ਓਟਮੀਲ  

� ਕੱਟੋ ਹੋਏ ਪੀਕੈਨਜ਼ (pecans)  

� ਦਾਲਚੀਨੀ  

� ਅਲਸੀ ਦੇ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਬੀਜ  

ਬਲੂਬੈਰੀਆਂ ਜ� ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਸੇਬ  

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ (ਸਿਕੰਮ, 1%, 2%) ਜ� ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਦਾ ਬਿਣਆ ਪੇਯ 
ਪਦਾਰਥ  

ਪਾਣੀ ਜ� ਕਾਫੀ ਜ� ਚਾਹ 

ਿਮੱਡ-ਮੌਰਿਨੰਗ ਸਨăਕ 

ਖੀਰੇ, ਸੈਲਰੀ ਅਤੇ ਲੰਬੀਆਂ ਕੱਟੀਆਂ ਗਾਜਰ� ਦੇ ਨਾਲ ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਉਬਾਿਲਆ ਹੋਇਆ ਅੰਡਾ  
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ਦੁਪਿਰਰ ਦਾ ਖਾਣਾ 

ਿਚਕਨ ਟੌਰਟੀਲਾ ਰੈਪ  

� ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਦਾ ਬਿਣਆ ਟੌਰਟੀਲਾ ਰੈਪ  

� ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਿਚਕਨ  

� ਸੁਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ  

� ਕੁਤਿਰਆ ਹੋਇਆ ਲੈਟਸ  

� ਮਯੋਨੀਜ਼  

ਲੰਬੀਆਂ ਕੱਟੀਆਂ ਗਾਜਰ� ਅਤੇ ਹਰੀਆਂ ਪੈਪਰਜ਼  

ਆਲੂਬੁਖਾਰਾ (Plum) 

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਜ� ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਦਾ ਬਿਣਆ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ   

ਿਮਡ-ਆਫਟਰਨਨੂ ਸਨăਕ 

ਹਮਸ (ਸਫੇਦ ਚਨĂ ਅਤੇ ਿਤਲ ਦੇ ਬੀਜ� ਦਾ ਸਪ�ੈਡ)  

ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ� ਦੇ ਕ�ੈਕਰ 

ਚੈਰੀ ਟਮਾਟਰ  

ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ 

ਿਨੰਬੂ ਅਤੇ ਹਰੇ ਿਪਆਜ਼ ਨਾਲ ਬੇਕ ਕੀਤੀ ਗਈ ਮੱਛੀ  

ਿਕਨਆੂ 

ਸਟੀਮ ਕੀਤੀ ਬਰੌਕਲੀ ਉਪਰ ਿਤਲ ਦੇ ਬੀਜ ਿਛੜਕ ਕੇ  

ਤੇਲ ਅਤੇ ਿਸਰਕੇ ਵਾਲੀ ਡ�ਿੈਸੰਗ ਦੇ ਨਾਲ ਕੋਲਸਲੌ ਸਲਾਦ  
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ਸ�ਪਲ ਮੀਨ ੂ2 

ਪਾਣੀ ਜ� ਕਾਫੀ ਜ� ਚਾਹ  

ਸ਼ਾਮ ਦਾ ਸਨăਕ 

ਸੁੱਕੀ ਰਾਈ ਿਕ�ਸਪ ਬ�ੈਡ ਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਚੀਜ਼ (20% ਤ� ਘੱਟ ਿਮਲਕ ਫੈਟ)   

ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ 

ਨਾਸ਼ਤਾ 

ਉਬਿਲਆ ਅੰਡਾ 

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀ ਪੰਪਰਿਨਕਲ ਬ�ੈਡ  

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਜ� ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਦਾ ਬਿਣਆ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ  

ਆੜੂ 

ਿਮੱਡ-ਮੌਰਿਨੰਗ ਸਨăਕ 

ਬਦਾਮ� ਅਤੇ ਟੁਕੜੇ ਕੀਤ ੇਕੇਲੇ ਦੇ ਨਾਲ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ  

ਦੁਪਿਰਰ ਦਾ ਖਾਣਾ 

ਸੈਮਨ ਸਟਰ ਫਰਾਈ  

� ਸੈਮਨ ਦੇ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟੁਕੜ ੇ 

� ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ  

� ਲਾਲ ਪੈਪਰ  

� ਬਰੌਕਲੀ  
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ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਨăਕਸ ਦੇ ਦੂਸਰੇ ਉਦਹਾਰਣ  

� ਿਗਰੀਆਂ, ਿਕਸ਼ਿਮਸ਼ ਅਤੇ ਟੁਕੜੇ ਕੀਤੀ ਕਣਕ ਨਾਲ ਟ�ੇਲ ਿਮਕਸ  

� ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ� ਦੇ ਨਾਲ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ. ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਕੋਟੇਜ ਚੀਜ਼ ਜ� ਿਮੱਠĂ ਤ� ਿਬਨ� ਦਹੀ  

� ਕੇਲ  

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਜ� ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਦਾ ਬਿਣਆ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ  

ਪਾਣੀ ਜ� ਕਾਫੀ ਜ� ਚਾਹ  

ਿਮਡ-ਆਫਟਰਨਨੂ ਸਨăਕ 

ਨਮਕ ਤ� ਿਬਨ� ਬੀਜ ਜ� ਿਗਰੀਆਂ (ਮੁੱਠੀ ਭਰ) ਅਤੇ ਸੁੱਕੇ ਫਲ  

ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ 

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਬੁਲਗਰ ਦ ੇ�ਤੇ ਪਰੋਸੀ ਗਈ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਿਚਲੀ  

ਸਿਪਨĂਚ ਸਲਾਦ 
� ਸਿਪਨĂਚ (ਪਾਲਕ)  

� ਰਸਬਰੀਆ ਂ 

� ਅਖਰੋਟ  

� ਸਲਾਦ ਡ�ਿੈਸੰਗ  

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਜ� ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਦਾ ਬਿਣਆ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ  

ਪਾਣੀ ਜ� ਕਾਫੀ ਜ� ਚਾਹ  

ਸ਼ਾਮ ਦਾ ਸਨăਕ 

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਅਤ ੇਸਾਬਤ ਕਣਕ ਦਾ ਬਿਣਆ ਬਲੂਬੈਰੀ ਮਿਫੰਨ 
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� ਬੀਨਜ਼, ਐਵਾਕਾਡੋ ਅਤੇ ਟਮਾਟਰ ਦੀਆਂ ਸਾਲਸਾ ਿਡਪਸ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਬਣੇ ਨਾਚੋਜ਼ ਦੇ �ਤੇ 

ਕੁਤਿਰਆ ਿਗਆ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਚੀਜ਼  

� ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਕੇਲੇ ਤੇ ਲਗਾਇਆ ਿਗਆ ਮੂੰਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ  

� ਬਚੇ ਹੋਏ ਦੁਪਿਹਰ ਜ� ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਅੱਧਾ ਿਹੱਸਾ: 

» ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀ ਡਬਲਰੋਟੀ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਮੀਟ, ਟਮਾਟਰ�, ਲੈਟਸ ਅਤੇ ਮਯੋਨੀਜ਼ ਨਾਲ 

ਬਿਣਆ ਅੱਧਾ ਸ�ਡਿਵਚ  

» ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀ ਸਪਗੈਟੀ ਅਤੇ ਮੀਟ ਸੌਸ  

» ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਿਚਕਨ ਕਰੀ।  

  

  

. HealthLinkBC File #68h ਰੇਸ਼ਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਸੇਵਾਵ� ਦੀਆਂ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ� ਡਾਕ ਰਾਹ� (8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ ) ਜ� . ਆਨਲਾਇਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ : 

� . ਰੀਐਕਿਟਵ ਹਾਈਪੋਗਲਾਈਸੀਮੀਆ ਵਾਲੇ ਲੋਕ� ਵਾਸਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਸੰਬਧੀ ਸੇਧ� (Healthy 
Eating Guidelines For People with Reactive Hypoglycemia)  

. "ਈਿਟੰਗ ਵੈਲ ਿਵਦ ਕੈਨĂਡਾਜ਼ ਫੂਡ ਗਾਇਡ " 

. ਕਨĂਡੀਅਨ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਅਸੋਸੀਏਸ਼ਨ ਦੀਆਂ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ� "ਗਲਾਈਸੀਿਮਕ ਇੰਨਡੈਕਸ" ਅਤੇ "ਿਬ�ਡ ਦ ਬੇਿਸਕਸ" 

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। 

http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/bilingua/Punjabi/hfile68h-P.pdf
http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating/
http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating/reactive-hypoglycemia.html
http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating/reactive-hypoglycemia.html
http://www.healthcanada.gc.ca/foodguide
http://www.diabetes.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/healthyeating 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/healthyeating

