
ਆਇਰਨ ਅਤੇ ਤਹੁਾਡੀ ਸਿਹਤ

ਆਇਰਨ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਿਉਂ ਹੈ

ਆਇਰਨ ਇੱਕ ਖਣਿਜ ਹੈ ਣਜਸਨ ੂੰ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹੀਮੋਗਲੋਣਿਨ
ਿਿਾਉਿ ਲਈ ਵਰਤਦਾ ਹੈ। ਹੀਮੋਗਲੋਣਿਨ ਖ ਨ ਦੇ ਲਾਲ ਸੈੈੱਲਾਂ ਣਵੱਚ
ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਣਹੱਣਸਆਂ ਣਵੱਚ ਆਕਸੀਜਨ
ਪਹੁੂੰ ਚਾਉਿ ਣਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਲੋੜੀਂਦੇ ਆਇਰਨ ਤੋਂ ਣਿਨਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਣਵੱਚ ਕਾਫੀ ਹੀਮੋਗਲੋਣਿਨ
ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਆਇਰਨ ਦੀ ਘਾਟ ਵਾਲਾ ਅਨੀਮੀਆ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਨੀਮੀਆ ਦੇ ਕੁਝ ਲੱਛਿ ਹਰ ਸਮੇਂ ਥਕਾਵਟ ਮਣਹਸ ਸ
ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਣਿਮਾਰ ਹੋਿਾ ਹਨ।

ਆਇਰਨ ਖਾਿ ਿਰਿੇ ਸਨਆਸਿਆਂ ਅਤੇ ਬੱਸਿਆਂ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ
ਹੈ। ਇਹ ਣਸਹਤਮੂੰਦ ਣਵਕਾਸ ਣਦਮਾਗ ਦੇ ਣਵਕਾਸ ਅਤੇ ਇਣਮਊਨ
ਫੂੰਕਸ਼ਨ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਣ਼ਿਆਦਾਤਰ ਣਸਹਤਮੂੰਦ ਿੱਚੇ ਆਪਿੇ
ਸਰੀਰ ਣਵੱਚ ਲਗਭਗ ਮਹੀਣਨਆਂ ਤੱਕ ਚੱਲਿ ਲਈ ਕਾਫੀ ਆਇਰਨ ਦੇ
ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੁੂੰ ਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਉਹ ਠੋਸ ਭੋਜਨ ਸੁ਼ਰ ਕਰਨ ਲਈ
ਣਤਆਰ ਹੁੂੰਦੇ ਹਨ। ਣਦਨ ਣਵੱਚ ਕਈ ਵਾਰ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ
ਦੇਿ ਨਾਲ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਿਿਾਉਿ ਣਵੱਚ ਮਦਦ ਣਮਲਦੀ ਹੈ ਣਕ ਉਹ
ਆਪਿੀਆਂ ਆਇਰਨ ਦੀਆਂ ਼ਿਰ ਰਤਾਂ ਨ ੂੰ ਪ ਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਮੈਨੂੂੰ ਸਿੂੰ ਨੇ ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਹੇਠ ਣਲਖੀ ਮਾਤਰਾ ਣਵੱਚ ਆਇਰਨ ਲੈਿ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ

ਉਮਰ ਿਾਲ
ਿੈੈੱਿਿ

ਪੁਰਸ਼ ਇਿਤਰੀ

ਤੋਂ ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਣਮਲੀਗਰਾਮ

ਤੋਂ ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਣਮਲੀਗਰਾਮ

ਤੋਂ ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਣਮਲੀਗਰਾਮ

ਤੋਂ ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਣਮਲੀਗਰਾਮ

ਤੋਂ ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਣਮਲੀਗਰਾਮ

ਸਾਲ ਅਤੇ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ
ਉਮਰ ਦੇ

ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਣਮਲੀਗਰਾਮ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਣਕਸੀ ਵੀ
ਉਮਰ ਤੇ

ਣਮਲੀਗਰਾਮ

ਦੁੱ ਧ ਚੁੂੰ ਘਾਉਿਾ ਸਾਲ ਤੋਂ
ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ

ਣਮਲੀਗਰਾਮ

ਦੁੱ ਧ ਚੁੂੰ ਘਾਉਿਾ ਅਤੇ ਵੱਧ
ਉਮਰ ਦੇ ਣਮਲੀਗਰਾਮ

ਇਸ ਉਮਰ ਣਵੱਚ ਮਾਹਵਾਰੀ ਆਉਿ ਵਾਣਲਆਂ ਲਈ ਆਇਰਨ ਦੀ
ਣਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਪਰਤੀ ਣਦਨ ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਹੈ।

ਿੀ ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਨੂੂੰ ਸ਼ਿਆਦਾ ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ

ਹਾਂ। ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ ਉੱਪਰ ਣਦੱਤੀ ਸਾਰਿੀ ਣਵੱਚ ਸ ਚੀਿੱਧ ਮਾਤਰਾ ਤੋਂ ਵੱਧ
ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਸਾਿਾਹਾਰੀਆਂ ਨ ੂੰ ਮਾਸ ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਪੋਲਟਰੀ ਖਾਿ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨਾਲੋਂ
ਲਗਭਗ ਦੁੱਗਿਾ ਆਇਰਨ ਖਾਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਪੌਣਦਆਂ ਦੇ
ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਆਇਰਨ ਨ ੂੰ ਜ਼ਿਿ ਨਹੀਂ
ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹੇਠਾਂ ਣਦੱਤੇ ਪੌਣਦਆਂ ਅਧਾਣਰਤ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ
ਆਇਰਨ ਣਕਵੇਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹੈ ਿਾਰੇ ਜਾਿੋ।

ਿਾਲ ਅਤੇ ਇਿ ਤੋਂ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਸਿਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ ਅਿੇ ਵੀ ਮਾਹਵਾਰੀ
ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ ਉਹ ਤੋਂ ਸਾਲ ਦੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਣਦੱਤੀਆਂ ਣਸਫਾਰਸ਼ਾਂ
ਦੀ ਪਾਲਿਾ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਿਹੁਤ
ਣ਼ਿਆਦਾ ਖ ਨ ਦਾ ਵਹਾਅ ਹੋਿ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ ਵਾਧ ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ
ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਵਾਰ ਵਾਰ ਖੂਨਦਾਨ ਿਰਨ ਵਾਸਲਆਂ ਨੂੂੰ ਕਈ ਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਆਧਾਰ ਤੇ
ਵਧੇਰੇ ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਣਜਸ ਣਵੱਚ ਇਹ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ
ਣਕ ਉਹ ਣਕੂੰਨੀ ਵਾਰ ਖ ਨਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ।



ਐਸਂਡਊਰੈਂਿ ਸਖਡਾਰੀ ਣਜਵੇਂ ਣਕ ਲੂੰ ਿੀ ਦ ਰੀ ਦੇ ਦੌੜਾਕਾਂ ਨ ੂੰ ਕਈ ਕਾਰਨਾਂ
ਕਰਕੇ ਵਧੇਰੇ ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਣਜਵੇਂ ਣਕ ਆਇਰਨ ਦਾ
ਵਣਧਆ ਹੋਇਆ ਨੁਕਸਾਨ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਦਵਾਈਆਂ ਣਜਵੇਂ ਣਕ ਐਟਂੀਸਾਈਡ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਸੇਲੀਏਕ
ਣਿਮਾਰੀ ਵਰਗੀ ਕੋਈ ਡਾਕਟਰੀ ਸਣਥਤੀ ਹੈ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਵਧੇਰੇ ਆਇਰਨ
ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਣਕ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਹੋਰ ਆਇਰਨ
ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਿੇ ਣਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਆਪਿੀਆਂ
ਆਇਰਨ ਦੀਆਂ ਼ਿਰ ਰਤਾਂ ਿਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਿੇ ਮੈਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹਾਂ ਤਾਂ ਮੈਨੂੂੰ ਿਾਫੀ ਆਇਰਨ ਸਿਵੇਂ ਸਮਲ
ਿਿਦਾ ਹੈ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਿੱਚੇ ਦੇ ਣਵਕਾਸ ਨ ੂੰ ਸਮਰਥਨ ਦੇਿ ਲਈ
ਵਧੇਰੇ ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰਦੀ ਹੈ। ਕਾਫੀ ਆਇਰਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਣਵੱਚ
ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੋਿ ਕਰੋ ਅਤੇ
ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਤੋਂ ਣਮਲੀਗਰਾਮ ਆਇਰਨ ਵਾਲਾ ਮਲਟੀਣਵਟਾਣਮਨ
ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲਓ। ਜੇਕਰ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਿ ਤੋਂ ਪਣਹਲਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਆਇਰਨ
ਦਾ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਸੀ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ ਹੋਰ ਵੀ ਆਇਰਨ ਲੈਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ
ਸਕਦੀ ਹੈ।ਆਪਿੀਆਂ ਆਇਰਨ ਦੀਆਂ ਼ਿਰ ਰਤਾਂ ਿਾਰੇ ਆਪਿੇ ਣਸਹਤ
ਸੂੰਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਭੋਿਨ ਸਵੱਿ ਆਇਰਨ ਦੇ ਵੱਖ ਵੱਖ ਰਪੂ ਿੀ ਹਨ

ਭੋਜਨ ਣਵੱਚ ਣਕਸਮਾਂ ਦਾ ਆਇਰਨ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

• ਹੀਮ ਆਇਰਨ: ਇਹ ਕਿਸਮ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜਜ਼ਬ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਮੀਟ ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਪੋਲਟਰੀ ਕ ੱਚ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

• ਣਿਨਾਂ ਹੀਮ ਵਾਲਾ ਆਇਰਨ ਇਹ ਣਕਸਮ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜ਼ਿਿ
ਨਹੀਂ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿੀਨ਼ਿ ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ
ਸਾਿਤ ਅਨਾਜ ਗਗ ੜਹੀਆਂ ਹਰੀਆਂ ਸਿ਼ਿੀਆਂ ਣਗਰੀਆਂ ਿੀਜਾਂ ਅਤੇ
ਅੂੰ ਣਡਆਂ ਣਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਸਨ ੂੰ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ
ਿੱਣਚਆਂ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਪਾਸਤਾ ਣਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ
ਹੈ।

ਮੈਂ ਪਸੌਦਆਂ ਅਧਾਸਰਤ ਭਿੋਨਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਇਰਨ ਸਿਵੇਂ
ਪਰਾਪਤ ਿਰ ਿਿਦਾ ਦੀ ਹਾਂ

ਤੁਸੀਂ ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਜਾਂ ਣਵਟਾਣਮਨ ਸੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ
ਨਾਲ ਨਾਲ ਖਾ ਕੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋਂ ਣ਼ਿਆਦਾ ਗੈਰ ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਸੋਖ ਸਕਦੇ
ਹੋ। ਣਵਟਾਣਮਨ ਸੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਿਾਂ ਣਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ
ਲਾਲ ਪੀਲੀਆਂ ਅਤੇ ਹਰੀਆਂ ਣਿਮਲਾ ਣਮਰਚਾਂ ਿਰੋਕਲੀ ਿਰਸਲ
ਸਪਰਾਊਟ ਸਨੋ ਮਟਰ ਪਪੀਤਾ ਕੀਵੀ ਫਲ ਸਟਰਾਿੇਰੀ ਸੂੰਤਰੇ ਅਤੇ

ਅੂੰਗ ਰ।

ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ ਆਇਰਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਣਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਭੋਜਨ
ਸੂੰਜੋਗਾਂ ਨ ੂੰ ਅ਼ਿਮਾਓ

• ਇੱਕ ਸੂੰਤਰੇ ਜਾਂ ਅੱਧੇ ਗਰੇਪਫਰ ਟ ਣਵਟਾਣਮਨ ਸੀ ਦੇ ਨਾਲ ਆਇਰਨ
ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ ਗੈਰ ਹੀਮ ਆਇਰਨ

• ਦਾਲ ਦਾ ਸ ਪ ਗੈਰ ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਕੁਝ ਪੋਰਕ ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਦੇ
ਨਾਲ

• ਪਾਲਕ ਗੈਰ ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਅਤੇ ਸਟਰਾਿੇਰੀ ਜਾਂ ਣਿਮਲਾ ਣਮਰਚਾਂ
ਣਵਟਾਣਮਨ ਸੀ ਨਾਲ ਿਣਿਆ ਸਲਾਦ

• ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਸੌਸ ਣਵੱਚ ਦਾਲਾਂ ਗੈਰ ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਿਰੋਕਲੀ ਅਤੇ
ਲਾਲ ਣਿਮਲਾ ਣਮਰਚ ਣਵਟਾਣਮਨ ਸੀ

ਭੋਜਨ ਣਵੱਚ ਗੈਰ ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਉਿ ਲਈ ਕਕਾਸਟ
ਆਇਰਨ ਦੇ ਭਾਂਡੇ ਣਵੱਚ ਪਕਾਓ।

ਆਪਿੇ ਖਾਿੇ ਦੇ ਨਾਲ ਚਾਹ ਜਾਂ ਕੌਫੀ ਨਾ ਪੀਓ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ
ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲਓ। ਇਹ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਸੋਖੇ ਜਾਿ ਵਾਲੇ ਗੈਰ ਹੀਮ ਆਇਰਨ
ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੂੰ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਦੀ ਿਜਾਏ ਇਹਨਾਂ ਨ ੂੰ ਖਾਿਾ
ਖਾਿ ਤੋਂ ਤੋਂ ਘੂੰਟੇ ਿਾਅਦ ਪੀਓ।

ਮੈਂ ਆਪਿੇ ਖਾਿੇ ਅਤੇ ਿਨੈਿਿ ਸਵੱਿ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ
ਭੋਿਨ ਸਿਵੇਂ ਸਾਮਲ ਿਰ ਿਿਦਾ ਦੀ ਹਾਂ

• ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਖਾਿ ਵਾਲੇ ਸਨੈਕ ਲਈ ਡੱਿਾਿੂੰਦ ਟੁਨਾ ਅਤੇ ਸਾਿਤ
ਅਨਾਜ ਦੇ ਕਰੈਕਰ ਪੈਂਟਰੀ ਣਵੱਚ ਰੱਖੋ

• ਅਨਾਜ ਅਤੇ ਿੇਕ ਕੀਤੇ ਸਮਾਨ ਣਵੱਚ ਕਾਲੇ ਰੂੰਗ ਦਾ ਗੁੜ ਣਗਰੀਆਂ
ਣਕਸ਼ਣਮਸ਼ ਜਾਂ ਸੱੁਕੀਆਂ ਖੁਰਮਾਨੀ ਪਾਓ

• ਹਰੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਲਾਦ ਦੇ ਉੱਪਰ ਕੱਦ ਦੇ ਿੀਜ ਜਾਂ ਗਣਰੱਲਡ ਣਚਕਨ
ਪਾਓ

• ਸਲਾਦ ਸ ਪ ਅਤੇ ਕੈਸਰੋਲ ਣਵੱਚ ਿੀਨ਼ਿ ਮਟਰ ਜਾਂ ਦਾਲਾਂ ਸ਼ਾਮਲ
ਕਰੋ

• ਟੋਫ ਜਾਂ ਲੈਂਿ ਚੌਪਸ ਤੇ ਤਾਣਹਨੀ ਣਛੜਕੋ

ਿੀ ਮੈਨੂੂੰ ਆਇਰਨ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ

ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ ਖਾਿ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ
ਆਇਰਨ ਸਪਲੀਮੈਂਟਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।

ਣਸਰਫ ਉਦੋਂ ਹੀ ਆਇਰਨ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲਓ ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੇ ਣਸਹਤ ਸੂੰਭਾਲ
ਪਰਦਾਤਾ ਦੁਆਰਾ ਣਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇ। ਿਹੁਤ ਣ਼ਿਆਦਾ ਆਇਰਨ



ਹੋਰ ਹੈਲਥਣਲੂੰ ਕਿੀਸੀ ਫਾਈਲ ਣਵਣਿਆਂ ਵਾਸਤੇ ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਿੇ ਸਥਾਨਕ ਣਸਹਤ
ਯ ਣਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਿੀ ਸੀ ਣਵੱਚ ਗੈਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਣਸਹਤ ਜਾਿਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਟੋਲ ਫਰੀ ਤੇ
ਫੋਨ ਕਰੋ। ਿੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਸੁਿਨ ਵਾਣਲਆਂ ਲਈ ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਿੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਿਾਵਾਂ ਣਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਿਧ ਹਨ।

ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਣਨਆਣਿਆਂ ਅਤੇ ਿੱਣਚਆਂ ਲਈ।
ਆਇਰਨ ਵਾਲੇ ਮਲਟੀਣਵਟਾਣਮਨ ਸਮੇਤ ਆਇਰਨ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਹਮੇਸ਼ਾ
ਿੱਣਚਆਂ ਦੀ ਪਹੁੂੰਚ ਤੋਂ ਦ ਰ ਰੱਖੋ।

ਹੀਮੋਕਰੋਮੇਟੋਣਸਸ ਵਾਲੇ ਲੋਕ ਿਹੁਤ ਣ਼ਿਆਦਾ ਆਇਰਨ ਸੋਖ ਲੈਂਦੇ ਹਨ
ਅਤੇ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ ਆਇਰਨ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਨਹੀਂ ਲੈਿੇ ਚਾਹੀਦੇ।

ਿਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਅਤੇ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਸੋਖੇ ਜਾਿ
ਵਾਲੇ ਆਇਰਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ੂੰ ਘਟਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।ਆਇਰਨ ਸਪਲੀਮੈਂਟ
ਲੈਿ ਲਈ ਣਦਨ ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਸਮੇਂ ਿਾਰੇ ਆਪਿੇ ਫਾਰਮਾਣਸਸਟ
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਹੋਰ ਿਾਿਿਾਰੀ ਲਈ

• ਭੋਜਨ ਣਵੱਚ ਆਇਰਨ

• ਿੱਣਚਆਂ ਅਤੇ ਛੋਟੇ ਿੱਣਚਆਂ ਲਈ
ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ

• ਕਨੇਡੀਅਨ ਣਨਊਟਰੀਐਟਂ ਫਾਇਲ

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ ਇੱਿ ਰਕਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ
ਨਾਲ ਗੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਤੇ ਫੋਨ ਿਰੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/
https://www.healthlinkbc.ca/node/11581
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile69i-P.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/hfile69i-P.pdf
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/

