
ਛਾਤੀਛਾਤੀ ਦਾਦਾ ਕੈਂਸਰਕੈਂਸਰ: ਿਨਦਾਨਿਨਦਾਨ ਤੋਂਤੋਂ ਬਾਅਦਬਾਅਦ ਿਸਹਤਮਿਸਹਤਮੰੰਦਦ ਖਾਣਾਖਾਣਾ
ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਿਨਦਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੀਆ ਚੋਣਾਂ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮੱੁਚੀ ਿਸਹਤ ਲਈ
ਜਰੂਰੀ ਹੈ। ਇਹ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਿਜਵੇਂ ਿਦਲ ਦਾ ਰੋਗ, ਡਾਇਬਟੀਜ਼, ਓਸਿਟਓਪੋਰੋਿਸਸ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕੈਂਸਰਾਂ ਿਵਰੱੁਧ
ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਦੁਬਾਰਾ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵੀ ਘੱਟ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਇਹ ਪੁਸਿਤਕਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਵੇਗੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆ ਹੈ, ਤੁਹਾਡਾ
ਅਿਨਯੋਿਜਤ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਭਾਰ ਘਿਟਆ ਹੈ, ਜਾਂ ਕੀਮੋਥੈਰੇਪੀ ਜਾਂ ਰੇਡੀਏਸ਼ਨ ਉਪਚਾਰ ਦੇ ਦੁਰਪ੍ਰਭਾਵ ਹੋਏ ਹਨ , ਤਾਂ ਇਸ
ਪੁਸਿਤਕਾ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਰੰਤ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਪੂਰੀਆਂ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੀ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਇ, ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ
ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਕਸਟਮ ਫੂਡ ਪਲਾਨ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਲਈ ਰਿਜਸਟਰਡ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਇਇੱੱਕਕ ਸਸੰੰਤੁਿਲਤਤੁਿਲਤ ਅਤੇਅਤ ੇਿਭਿਭੰੰਨਨ-ਿਭਿਭੰੰਨਨ ਉੱਤਮਉੱਤਮ ਆਹਾਰਆਹਾਰ ਖਾਓਖਾਓ :

• ਸਬਜ਼ੀਆਂ

• ਫ਼ਲ

• ਸਾਬੁਤ ਅਨਾਜ

• ਫਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ।

ਇਸ ਪੌਦਾ-ਆਧਾਿਰਤ ਖਾਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਰੇਸ਼ਾ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨਾਂ, ਖਿਣਜਾਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਕੈਂਸਰ-ਰੋਕਥਾਮ ਵਾਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ
ਵੈਰਾਇਟੀ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦਾ ਖਾਣਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣੀ ਅੱਧੀ ਪਲੇਟ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲਾਂ ਨਾਲ ਭਰੋ, ਇੱਕ-ਚੌਥਾਈ ਪਲੇਟ ਸਾਬੁਤ ਅਨਾਜ ਨਾਲ ਭਰੋ, ਅਤੇ ਇੱਕ-ਚੌਥਾਈ
ਪਲੇਟ ਫਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਮੱਛੀ, ਆਂਡੇ ਜਾਂ ਹੋਰ ਮੀਟ ਨਾਲ ਭਰੋ। ਸਾਬੁਤ ਅਨਾਜ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਿਵੱਚ ਜਵੀ, ਜੌਂ,
ਸਾਬੁਤ ਅਨਾਜ ਸਾਬੁਤ ਕਣਕ ਅਤੇ ਿਕਵਨੋਆ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ। ਫ਼ਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਵੱਚ ਸੋਇਆਬੀਨ, ਸੱੁਕੇ ਮਟਰ, ਮਟਰ,
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ਿਤਲ ਅਤੇ ਛੋਲੇ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ। ਫਲੀਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸੋਇਆ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਬਜਾਇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮੀਟ ਖਾਣ ਦੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ
ਲੱਗਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਘੱਟ ਫੈਟ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰੋ।
ਿਸਹਤਮਿਸਹਤਮੰੰਦਦ ਭਾਰਭਾਰ ਬਣਾਏਬਣਾਏ ਰਰੱੱਖਖੋ।ੋ।

ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਰੇਂਜ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਨਵੇਂ ਕੈਂਸਰ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਸਮੱਿਸਆਵਾਂ ਿਜਵੇਂ ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ ਿਦਲ
ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਉਪਚਾਰ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਇਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿਸਹਤਮੰਦ
ਆਹਾਰ ਅਤੇ ਸਿਕ੍ਰਅ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਿਵਵਸਿਥਤ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਭਾਰ ਜਾਂ ਘੱਟ ਭਾਰ ਬਾਰੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਈ ਮੱੁਦੇ ਹਨ, ਤਾਂ ਰਿਜਸਟਰਡ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।
ਿਸਹਤਮਿਸਹਤਮੰੰਦਦ ਚਰਬੀਚਰਬੀ ਚੁਣੋਚੁਣ।ੋ।

ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ ਦੀ ਥੋੜ੍ਹੀ-ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰੋ। ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੈ:

• ਐਵੋਕੈਡੋ, ਮੱਛੀ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੇਲ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਿਜਵੇਂ ਸੈਲਮਨ, ਮੈਕੇਰੇਲ, ਹੈਿਰੰਗ ਅਤੇ ਸਾਰਡਾਇਨ, ਿਗਰੀਆਂ
ਅਤੇ ਬੀਜ।

• ਤੇਲ ਿਜਵੇਂ ਜੈਤੂਨ ਜਾਂ ਕੈਨੋਲਾ ਦਾ ਤੇਲ।

ਕੂਿਕੰਗ ਿਵਧੀਆਂ ਿਜਵੇਂ ਸੇਕਣਾ, ਸਟੀਿਮੰਗ ਅਤੇ ਤਲਣਾ ਵਰਤੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਚਰਬੀ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਪੈਂਦੀ।

ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਗੰਦੇ (ਸੰਿਤ੍ਰਪਤ) ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸੀਿਮਤ ਕਰੋ ਿਜਵੇਂ:

• ਿਜ਼ਆਦਾ ਫੈਟ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦ (ਪਨੀਰ, ਕ੍ਰੀਮ ਅਤੇ ਆਇਸਕ੍ਰੀਮ)

• ਮੱਖਣ, ਤਾੜ ਅਤੇ ਨਾਰੀਅਲ ਦਾ ਤੇਲ

• ਚੂਿਜਆਂ ਦੀ ਚਮੜੀ

• ਸੰਸਾਿਧਤ ਮੀਟ ਉਤਪਾਦਾਂ ਿਜਵੇਂ ਡੇਲੀ ਮੀਟ, ਸਾਸੇਜ ਅਤੇ ਸੂਰ ਦੇ ਮਾਸ ਮੀਟ ਸਮੇਤ ਚਰਬੀਦਾਰ ਮੀਟ

• ਿਜ਼ਅਦਾ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਫਾਸਟ ਫੂਡ, ਸੁਿਵਧਾਜਨਕ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸੰਸਾਿਧਤ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਿਚਪਸ ਅਤੇ ਹੋਰ ਸਨੈਕ ਫੂਡ,

ਭੰੁਨੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ, ਫ੍ਰੈਂਚ ਫ੍ਰਾਈਸ ਅਤੇ ਡੀਪ ਫ੍ਰਾਇਡ ਭੋਜਨ
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ਥੋੜ੍ਹੀ-ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਚੁਣੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦੇ ਹੋ।
ਚੀਨੀਯੁਕਤਚੀਨੀਯੁਕਤ ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਸੀਿਮਤਸੀਿਮਤ ਕਰੋਕਰੋ

ਿਜ਼ਆਦਾ ਚੀਨੀਯੁਕਤ ਭੋਜਨ ਿਜ਼ਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀ ਵਾਲੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਇਹ ਖਾਂਦੇ ਰਿਹਣ ਨਾਲ ਭਾਰ ਵਧ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਇਹਨਾਂ ਿਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਘੱਟ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਜੋ ਕੈਂਸਰ ਤੋਂ ਬਚਾਉਂਦੇ ਹਨ। ਚੀਨੀਯੁਕਤ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੀਿਮਤ ਕਰਨ
ਲਈ:

• ਿਮੱਠੀ ਕਾੱਫੀ ਅਤੇ ਚਾਹ ਿਜਹੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਲੇਮੋਨੇਡ, ਫਰੂਟ ਿਡ੍ਰੰ ਕਸ ਅਤੇ ਪੋਪ ਜਾਂ ਸੋਡੇ ਦੀ ਬਜਾਇ ਪਾਣੀ,
ਿਫੱਕੀ ਚਾਹ ਜਾਂ ਕਾੱਫੀ ਪੀਓ।

• ਚੀਨੀਯੁਕਤ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਿਮੱਠੇ ਅਨਾਜ, ਬੇਕ ਕੀਤੀਆਂ ਚੀਜਾਂ, ਕੇਕ, ਡੋਨਟਸ, ਕੈਂਡੀ ਅਤੇ ਕੂਕੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ
ਸੀਮਤ ਕਰੋ।

ਥੋੜ੍ਹੀ-ਥੋੜ੍ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਚੁਣੋ ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਹ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦੇ ਹੋ।
ਸਿਕਸਿਕ੍ਰ੍ਰਅਅ ਰਹੋਰਹ।ੋ।

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਿਬਹਤਰ
ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਵਾਪਸੀ ਦੇ ਖ਼ਤਰੇ ਨੰੂ ਵੀ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦੀ
ਹੈ। ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖੁ਼ਰਾਕ ਨਾਲ ਿਮਲਾ ਕੇ, ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਵਜ਼ਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਇਸ ਤੇ ਠਿਹਰਣ ਿਵੱਚ
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

• ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਮੱਧਮ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਕੰਮ ਲਈ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 150 ਿਮੰਟਾਂ (2½ ਘੰਿਟਆਂ) ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ
ਿਦਲ ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਦਰ ਵਧਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਅਿਜਹੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰੋ ਿਜਹਨਾਂ ਦਾ ਤੁਸੀਂ ਅਨੰਦ ਮਾਣਦੇ
ਹੋ ਿਜਵੇਂ ਤੇਜ਼ ਤੁਰਨਾ, ਤੈਰਾਕੀ ਜਾਂ ਬਾਈਿਕੰਗ। ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ 10 ਤੋਂ 15 ਿਮੰਟਾਂ ਦੇ ਸੈਸ਼ਨਾਂ
ਿਵੱਚ ਵੰਡੋ।

• ਦੋ ਮਜ਼ਬੂਤ ਿਕਿਰਆਵਾਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਭਾਰ ਚੱੁਕਣ, ਭਾਰੀ ਯਾਰਡ ਕੰਮ ਜਾਂ ਹਰ ਹਫਤੇ ਿਵਰੋਧੀ ਬੈਂਡਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ
ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨਾ ਸਹਾਇਕ ਹੋਵੇਗਾ।
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ਹਾਲਾਂਿਕ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਿਵੱਚ ਭਾਗ ਲੈਣਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਿਕ ਿਕਸ ਿਕਸਮ
ਦੀਆਂ ਅਤੇ ਿਕੰਨੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹਨ, ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਜਾਂ ਿਸਹਤ ਦੇਖਭਾਲ ਟੀਮ ਤੋਂ ਪਤਾ
ਕਰੋ।
ਹਰਹਰ ਰੋਜਰੋਜ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇਅਤ ੇਿਵਟਾਿਮਨਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀਡੀ ਦੀਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾਮਾਤਰਾ ਲਵੋਲਵੋ

ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਕੁਝ ਇਲਾਜ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਮਜ਼ਬੂਤ ਹੱਡੀਆਂ ਲਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ
ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਹਨ।

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ:

• ਹਰ ਰੋਜ ਅਿਜਹੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਅਤੇ ਪੀਓ ਜੋ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਸਰੋਤ ਹੋਣ। ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਵਧੀਆ ਸਰੋਤਾਂ ਿਵੱਚ ਘੱਟ
ਫੈਟ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ (ਮਲਾਈਰਿਹਤ, 1%, 2%) ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਉਤਪਾਦ (ਦਹੀ, ਕੇਿਫਰ ਅਤੇ ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ) ਅਤੇ
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੋਇਆ ਜਾਂ ਦੂਜੇ ਪਲਾਂਟ ਅਧਾਿਰਤ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਦੱੁਧ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ
ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਘੱਟ ਫੈਟ ਚੁਣੋ।

• ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਪੂਰਕ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਇੱਕ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸੀਂ ਭੋਜਨ
ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਉਿਚਤ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਪ੍ਰਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ।

ਉਮਰਉਮਰ ਉਦੇਸ਼ਉਦੇਸ਼ ਬਾਬਤਬਾਬਤ ਹੇਠਾਂਹੇਠਾਂ ਿਦਿਦੱੱਤਤੇ ੇਤਰਤਰ੍ਹ੍ਹਾਂਾਂ ਰਹੋਰਹ ੋ(ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਅਤੇਅਤ ੇਪੂਰਕਪੂਰਕ ਆਹਾਰਆਹਾਰ ਤੋਂਤੋਂ ਕਕੁੱੱਲੁਲ)

19-50 ਸਾਲ 1000 ਿਮ.ਗ੍ਰਾ./ਿਦਨ 2500 ਿਮ.ਗ੍ਰਾ/ਿਦਨ

50 ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਾਲਾਂ ਿਵੱਚ 1200 ਿਮ.ਗ੍ਰਾ/ਿਦਨ 2000 ਿਮ.ਗ੍ਰਾ/ਿਦਨ

ਿਵਟਾਿਮਨ D ਦੀ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ:

• ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਜਾਂ ਉਹ ਪਦਾਰਥ ਪੀਓ ਜੋ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਿਵਟਾਿਮਨ D ਦੇ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਚੰਗੇ ਸਰੋਤਾਂ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ
ਦੱੁਧ, ਫੋਰਟੀਫਾਇਡ ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੌਦਾ-ਆਧਾਿਰਤ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ, ਅਤੇ ਚਰਬੀਦਾਰ ਮੱਛੀ।

• ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ 50 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵੱਧ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਵਟਾਿਮਨ D ਦੇ ਭੋਜਨ ਸਰੋਤ ਖਾਣ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 400 IU

ਿਵਟਾਿਮਨ D ਪੂਰਕ ਆਹਾਰ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।
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ਉਮਰਉਮਰ ਉਦੇਸ਼ਉਦੇਸ਼ ਬਾਬਤਬਾਬਤ ਹੇਠਾਂਹੇਠਾਂ ਿਦਿਦੱੱਤਤੇ ੇਤਰਤਰ੍ਹ੍ਹਾਂਾਂ ਰਹੋਰਹ ੋ(ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਅਤੇਅਤ ੇਪੂਰਕਪੂਰਕ ਆਹਾਰਆਹਾਰ ਤੋਂਤੋਂ ਕਕੁੱੱਲੁਲ)

19-70 ਸਾਲ 600 IU/ਿਦਨ 4000 IU/ਿਦਨ

70 ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਾਲਾਂ ਿਵੱਚ 800 IU/ਿਦਨ 4000 IU/ਿਦਨ

ਹੋਰਹੋਰ ਿਵਚਾਰਿਵਚਾਰ:

ਕਈ ਔਰਤਾਂ ਪੱੁਛਦੀਆਂ ਹਨ ਿਕ ਕੀ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਪੂਰਕ ਆਹਾਰ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕੀਤੇ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ
ਵਾਧੇ 'ਤੇ ਉਹਨਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਭਾਵ ਕਾਰਨ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਮੇਂ, ਇਹ ਕਿਹਣ ਲਈ ਕੋਈ ਉਿਚਤ ਖੋਜ ਨਹੀਂ ਹੈ
ਿਕ ਕੋਈ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਜਾਂ ਖਾਸ ਪੂਰਕ ਆਹਾਰ ਲੈਣਾ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਵਾਧੇ ਨੰੂ ਬਦਲਦਾ ਹੈ।

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪੱੁਛੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਸਵਾਲ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤੇ ਹਨ।
ਸੋਇਆਸੋਇਆ ਅਤੇਅਤ ੇਅਲਸੀਅਲਸੀ ਦਦੇ ੇਬੀਜਬੀਜ

ਸੋਇਆਬੀਨ, ਸੋਇਆ ਭੋਜਨ (ਿਜਵੇਂ ਸੋਇਆਬੇਵਰੇਿਜਸ, ਸੋਇਆ ਿਗਰੀਆਂ, ਟੋਫੂ, ਟੈਮਪੇਹ ਅਤੇ ਏਡਾਮੇਮ (ਹਰਾ, ਤਾਜ਼ਾ
ਸੋਇਆਬੀਨ)) ਅਤੇ ਪੀਸੇ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ ਫਾਇਟੋਐਸਟ੍ਰੋਜਨ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਫਾਇਟੋਐਸਟ੍ਰੋਜਨ (ਜਾਂ ਪੌਦਾ ਐਸਟ੍ਰੋਜਨ)

ਪੌਿਦਆ ਿਵੱਚ ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਹਨ ਜੋ ਹਾਰਮੋਨ ਐਸਟ੍ਰੋਜਨ ਵਾਂਗ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਪਸ਼ੂਆਂ ਿਵੱਚ ਿਪਛਲੀ ਖੋਜ ਨੇ ਮੱੁਦੇ
ਉਠਾਏ ਹਨ ਿਕ ਸੋਏ ਿਵਚਲੇ ਫਾਇਟੋਐਸਟ੍ਰੋਜਨ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਵਾਧੇ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵਰਤਮਾਨ ਖੋਜ ਤੋਂ ਪਤਾ
ਲੱਿਗਆ ਹੈ ਿਕ ਸੋਇਆ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਿਨਦਾਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ। ਹੋਰ ਪੌਦਾ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ
ਫਾਇਟੋਐਸਟ੍ਰੋਜਨ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ।

• ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦ

• ਸੋਇਆ ਦੇ ਇੱਕ ਜਾਂ ਦੋ ਿਹੱਸੇ ਿਵਿਭੰਨ ਆਹਾਰ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਵਜੋਂ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸੋਏ ਦਾ ਇੱਕ
ਖਾਸ ਿਹੱਸਾ ਹੈ: 250 ਿਮਲੀ. (1 ਕੱਪ) ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ, 125 ਿਮਲੀ. (½ ਕੱਪ) ਟੋਫੂ, 60

ਿਮਲੀ. (¼ ਕੱਪ) ਭੰੁਨੀਆਂ ਸੋਇਆ ਿਗਰੀਆਂ, ਜਾਂ 175 ਿਮਲੀ. (¾ ਕੱਪ) ਏਡਾਮੇਮ (ਤਾਜ਼ਾ, ਹਰੀ
ਸੋਇਆਬੀਨ)।

• ਸੋਇਆਪੂਰਕ ਆਹਾਰ, ਿਜਵੇਂ ਸੰਗਿਣਤ ਜਾਂ ਗੋਲੀ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚੋ।

• ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ
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• ਪੀਸੀ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ, 15 ਤੋਂ 30 ਿਮਲੀ.(1 ਤੋਂ 2 ਚਮਚ) ਤੱਕ ਪ੍ਰਿਤਿਦਨ ਨੰੂ ਿਵਿਭੰਨ ਆਹਾਰ ਦੇ
ਿਹੱਸੇ ਵਜੋਂ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਂਿਕ, ਇਹ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਦੇ ਸੋਖਣ ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ ਪੈਦਾ
ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਫਾਰਮਾਿਸਸਟ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਪੀਸੀ ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਜ ਤੁਹਾਡੇ
ਦੁਆਰਾ ਲਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਿਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀਂ।

• ਅਲਸੀ ਦੇ ਸਾਬਤ ਬੀਜ ਫਾਇਟੋਐਸਟ੍ਰੋਜਨ ਦੇ ਉੱਚ ਸਰੋਤ ਨਹੀਂ ਹਨ। ਬੀਜ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਬਨਾਂ ਟੱੁਟੇ
ਅੰਤੜੀ ਿਵੱਚੋਂ ਗੁਜ਼ਾਰ ਜਾਂਦੇ ਹਨ।

ਦਦੁੱੱਧੁਧ ਅਤੇਅਤ ੇਦਦੁੱੱਧੁਧ ਦਦੇ ੇਉਤਪਾਦਉਤਪਾਦ: ਕੁਝ ਲੋਕ ਹਾਰਮੋਨ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਬਾਰੇ ਿਚੰਿਤਤ ਹੰੁਦੇੁ ਹਨ ਜੋ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਉਤਪਾਦਾਂ ਿਵੱਚ ਹੋ
ਸਕਦੇ ਹਨ। ਵਾਧਾ ਪ੍ਰੇਿਰਤ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ ਗਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਦੱੁਧ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹਾਰਮੋਨ ਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ ਪ੍ਰਤੀਬੰਿਧਤ
ਹਨ। ਘੱਟ ਫੈਟ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਉਤਪਾਦ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਿਵਟਾਿਮਨ D ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦਾ ਚੰਗਾ ਸਰੋਤ ਹਨ ਅਤੇ
ਿਸਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ ਦੇ ਿਹੱਸੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਪੂਰਕਪੂਰਕ ਆਹਾਰਆਹਾਰ: ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਜਾਂ ਉਪਚਾਰ ਲਈ ਖਾਸ ਜੜ੍ਹੀ-ਬੂਟੀ, ਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇ ਖਿਣਜ ਪੂਰਕ ਆਹਾਰ
ਲੈਣ ਦੀ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਇਹ ਸਪੱਸ਼ਟ ਨਹੀਂ ਹੈ ਿਕ ਕੋਈ ਪੂਰਕ ਆਹਾਰ ਲੈਣਾ ਛਾਤੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਨੰੂ ਬਦਤਰ
ਹੋਣ ਜਾਂ ਮੁੜ ਤੋਂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਿਜਹੇ ਕੋਈ ਮੱੁਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ ਿਕ ਪੂਰਕ ਆਹਾਰ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਉਪਚਾਰ ਿਵੱਚ ਰੁਕਾਵਟ
ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਾਂ ਹੋਰ ਅਣਇੱਛੁਤ ਪ੍ਰਭਾਵ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਉਪਚਾਰ ਦੌਰਾਨ, ਸਟੈਂਡਰਡ ਮਲਟੀਿਵਟਾਿਮਨ ਖਿਣਜ
ਪੂਰਕ ਆਹਾਰ ਲੈਣਾ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਚੰਿਤਤ ਹੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਉਿਚਤ ਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇ ਖਿਣਜ ਨਹੀਂ ਿਮਲ ਰਹੇ ਜਾਂ ਜੇ
ਤੁਹਾਡਾ ਪੂਰਕ ਆਹਾਰਾਂ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਪਸੰਦਾਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ, 8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ
ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲਾਂ ਦਾ ਜਵਾਬ
ਦੇਵੇਗੀ/ਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸੇਗੀ/ਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੇ ਸਾਧਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
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8-1-1 ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 8-1-1 ਡਾਇਲ ਕਰਨ ਤੋਂ
ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਨੈਵੀਗੇਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜਾਏਗਾ। ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਭਾਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਸੇਵਾ
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਕੇਵਲ ਉਹ ਭਾਸ਼ਾ ਬੋਲੋ ਿਜਹੜੀ ਤੁਸੀਂ ਭਾਲ ਰਹੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, “ਪੰਜਾਬੀ”/“Punjabi”

ਕਹੋ), ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਕਾਲ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਏਗਾ।

ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤਾ ਸਾਧਨ ਦੇਖੋ :

• ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ www.healthlinkbc.ca – ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਵਾਨਗੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ
ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰੋ।

ਇਹਨਾਂ ਸ੍ਰੋਤਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਰਕਾਸ਼ਨ ਵੇਲੇ਼ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜਾਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ
ਉਤਪਾਦਨ ਜਾਂ ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ।

ਿਵਤਰਕਿਵਤਰਕ:

ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜਾਂ Dial-A-Dietitian) ਿਵਖੇ
ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵਾਂ (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. ਿਨਵਾਸੀਆਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ
ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖੁ਼ਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ ਹੈ। www.healthlinkbc.ca/

healthy-eating ਵੈੱਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜਾਂ 8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗ੍ਹਾ ਤੋਂ । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130

ਤੋਂ ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।
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