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ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਆਇਰਨ 
Iron in foods

ਆਇਰਨ ਮਹੱਤਵਪਰੂਨ ਿਕਉ ਂਹੈ? 

ਆਇਰਨ ਇੱਕ ਖਿਣਜ ਹੈ ਿਜਸਨੰੂ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਵਰਤਦਾ ਹੈ। ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਖੂਨ ਦੇ ਲਾਲ ਸੈੱਲਾ ਂਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹ ੈ
ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਿਹੱਿਸਆ ਂਿਵੱਚ ਆਕਸੀਜਨ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।  

ਕਾਫੀ ਆਇਰਨ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਹੀਮੋਗਲੋਿਬਨ ਨਹੀ ਂ
ਹੋਵੇਗਾ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਇਰਨ ਦੀ ਘਾਟ ਵਾਲਾ ਅਨੀਮੀਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਅਨੀਮੀਆ ਦੇ ਕੁਝ ਲੱਛਣ ਹਰ ਸਮੇਂ ਥਕਾਵਟ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਸਾਨੀ 
ਨਾਲ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣਾ ਹਨ।  

ਆਇਰਨ ਿਨਆਿਣਆਂ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। ਇਹ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਾਸ, ਿਦਮਾਗ ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਅਤੇ ਇਿਮਊਨ ਫੰਕਸ਼ਨ ਦਾ ਸਮਰਥਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।  

ਿਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਆਇਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹੈ? 

ਆਇਰਨ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਦਂਾ ਹੈ ਿਜਵੇਂ 
ਿਕ: 

• ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ  

• ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ, ਦਾਲਾਂ, ਟੋਫ ੂ

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਕਨੂਆ, ਓਟਸ ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀ ਬਣੀ 
ਡਬਲਰੋਟੀ 

• ਪਾਲਕ ਅਤੇ ਚਕੁੰਦਰ ਦ ੇਪੱਿਤਆਂ ਵਰਗੀਆ ਂਗੂੜ�ੀਆਂ ਹਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 

• ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ  

ਕੁਝ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਆਇਰਨ ਿਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਕੈਨੇਡਾ ਿਵੱਚ, ਸਫੇਦ ਆਟੇ 
ਅਤੇ ਮੀਟ ਦ ੇਬਦਲਾਂ ਵਰਗ ੇਕੁਝ ਖਾਸ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਆਇਰਨ ਿਮਲਾਇਆ 
ਜਾਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬ�ੇਕਫਾਸਟ ਸੀਰੀਅਲ, ਬੱਿਚਆਂ ਦੇ 
ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਪਾਸਤਾ ਿਵੱਚ ਵੀ ਆਇਰਨ ਿਮਲਾਇਆ ਿਗਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਸਮੱਗਰੀ ਸੂਚੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਿਕ ਕੀ ਪੈਕ ਕੀਤ ੇਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 
ਆਇਰਨ ਿਮਲਾਇਆ ਿਗਆ ਹੈ। 

ਭੋਜਨ ਿਵਚੱ ਆਇਰਨ ਦੇ ਵੱਖ-ਵਖੱ ਰੂਪ ਕੀ ਹਨ?   

ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ 2 ਿਕਸਮਾਂ ਦਾ ਆਇਰਨ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ:  

• ਹੀਮ (Heme) ਆਇਰਨ: ਇਹ ਿਕਸਮ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਜਜ਼ਬ ਹੋ ਜਾਂਦੀ 
ਹੈ ਅਤ ੇਮੀਟ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਪੋਲਟਰੀ ਿਵੱਚ ਪਾਈ ਜਾਦਂੀ ਹ ੈ

• ਨੌਨ-ਹੀਮ ਵਾਲਾ (Non-heme) ਆਇਰਨ: ਇਹ ਿਕਸਮ ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ 
ਜਜ਼ਬ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਅੰਿਡਆਂ, ਪਿੌਦਆਂ-ਆਧਾਿਰਤ ਭੋਜਨਾਂ ਅਤੇ 
ਿਮਲਾਏ ਗਏ ਆਇਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾ ਂਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਤੁਸੀ ਂਹੀਮ ਆਇਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਜਾਂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾ ਂਦੇ ਨਾਲ-
ਨਾਲ ਖਾ ਕੇ ਭੋਜਨਾ ਂਤੋਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਗੈਰ-ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਸੋਖ ਸਕਦ ੇਹੋ। 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾ ਂਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣਾ ਂਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:  

• ਲਾਲ, ਪੀਲੀਆਂ ਅਤ ੇਹਰੀਆਂ ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚਾ ਂ 

• ਬ�ੋਕਲੀ, ਬ�ਸਲ ਸਪਰਾਊਟ, ਸਨੋ ਮਟਰ 

•  ਪਪੀਤਾ, ਕੀਵੀ ਫਲ, ਸਟ�ਾਬੇਰੀਆਂ 

•  ਸੰਤਰੇ, ਗਰੇਪਫਰਟੂ 

ਭੋਜਨ ਿਵਚੱ ਿਕੰਨਾ ਆਇਰਨ ਹੁਦੰਾ ਹੈ?   

 ਤੁਸੀ ਂਆਇਰਨ ਦੇ ਆਮ ਭੋਜਨ ਸਰੋਤਾ ਂਨੰੂ ਲੱਭਣ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਿਦੱਤ ੇਟੇਬਲ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਤੁਸੀ ਂਿਕਸ ੇਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਆਇਰਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਪਤਾ 
ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਕਨੇਡੀਅਨ ਿਨਊਟ�ੀਐਟਂ ਫਾਈਲ (Canadian Nutrient 
File) ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।  

ਲੇਬਲ ਵਾਲੇ ਪੇਕ ਕੀਤੇ ਗਏ ਭੋਜਨਾ ਂਲਈ, ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਤੱਥਾ ਂਦੇ ਟਬੇਲ ਦੀ 
ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬਧੰੀ ਤੱਥਾ ਂਦੇ ਟੇਬਲ ਤੇ ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁੱਲ (% DV) 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸਦਾ ਹੈ ਿਕ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ "ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ" ਜਾਂ "ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ" 
ਆਇਰਨ ਹੈ। 5% DV ਜਾ ਂਉਸ ਤੋਂ ਘਟੱ "ਥੋੜ�ਾ ਿਜਹਾ" ਹੈ, 15% DV ਜਾ ਂਉਸ 
ਤੋਂ ਵੱਧ "ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ" ਹੈ। ਲੇਬਲਾ ਂ'ਤੇ ਆਇਰਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਮਲੀਗ�ਾਮਾ ਂ
ਿਵੱਚ ਵੀ ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

• HealthLinkBC File #68c ਆਇਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ  

• HealthLinkBC File #69i ਿਨਆਿਣਆ ਂਅਤੇ ਛੋਟ ੇਬੱਿਚਆਂ ਲਈ 
ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ 

• ਖਾਸ ਭੋਜਨਾ ਂਿਵੱਚ ਆਇਰਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ: ਕਨੇਡੀਅਨ ਿਨਊਟ�ੀਐਟਂ ਫਾਇਲ 

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/node/11580
https://www.healthlinkbc.ca/node/11208
https://www.healthlinkbc.ca/node/11208
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp


hYlQilMkbIsI PwielW dy hor iviSAW vwsqy, www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files qy jW Awpxy sQwnk 
pbilk hYlQ Xuint kol jwE[bI. sI. iv~c ishq sMbMDI nOn-AYmrjYNsI jwxkwrI Aqy slwh leI, www.HealthLinkBC.ca qy 
jwE jW 8-1-1 (tol PRI) qy Pon kro[bihry Aqy a`ucw suxn vwilAW dI shwieqw vwsqy, 7-1-1 qy Pon kro[ bynqI krn qy 130 qoN 
v~D BwSwvW iv~c Anuvwd syvwvW auplbD hn[ 

ਆਇਰਨ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸ�ਤੋ 
ਹੀਮ (heme) ਆਇਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਮਾਪ ਆਇਰਨ (ਿਮਲੀਗ�ਾਮ) 
ਕਲੇਜੀ (ਬੀਫ, ਿਚਕਨ ਜਾ ਂਪੋਰਕ)* 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 4.6 ਤੋਂ 13.4 
ਿਸੱਪਦਾਰ ਮੱਛੀ (Mussels) ਜਾਂ ਿਸੱਪ (oysters)** 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 5.0 ਤੋਂ 6.3 
ਬੀਫ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 2.4 
ਘੋਗਾ ਮੱਛੀ (Clams) ਜਾ ਂਸਾਰਡੀਨਜ਼ (sardines) 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 2.1 
ਮੇਮਣਾ (Lamb) 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 1.5 
ਡੱਬੇਬੰਦ ਲਾਇਟ ਟਨੂਾ, ਹੈਿਰੰਗ, ਟਰਾਊਟ ਜਾ ਂਮੈਕਰਲ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 1.2 
ਿਚਕਨ ਜਾ ਂਪੋਰਕ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 0.9 
ਸੈਮਨ ਜਾ ਂਟਰਕੀ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 0.5 
ਨੌਨ-ਹੀਮ (non-heme) ਆਇਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਮਾਪ ਆਇਰਨ (ਿਮਲੀਗ�ਾਮ) 
ਟੋਫ ੂ(ਸਇੋਆਬੀਨ ਦਾ ਪਨੀਰ)  150 ਗ�ਾਮ, 175 ਿਮ.ਲੀ. (3/4 ਕੱਪ) 1.2 ਤੋਂ 8.0 
ਿਮਲਾਏ ਗਏ ਆਇਰਨ ਦ ੇਨਾਲ ਬੱਿਚਆ ਂਦਾ ਸੀਰੀਅਲ 28 ਗ�ਾਮ, 75 ਿਮ.ਲੀ. (5 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) 7.0 
ਸੋਇਆਬੀਨ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 175 ਿਮ.ਲੀ.  (3/4 ਕੱਪ) 6.5 
ਫਲੀਆ ਂ(ਬੀਨਜ਼) ਜਾਂ ਦਾਲਾਂ, ਉਬਲੀਆਂ ਹੋਈਆ ਂ 175 ਿਮ.ਲੀ. (3/4 ਕੱਪ) 3.3 ਤੋਂ 4.9 
ਕੱਦ ੂਜਾ ਂਸਕੁਐਸ਼ ਦ ੇਬੀਜ/ਕਰਨਲ, ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ 60 ਿਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 4.7 

ਿਮਲਾਏ ਗਏ ਆਇਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਠੰਡਾ ਸੀਰੀਅਲ 30 ਗ�ਾਮ, 125-250 ਿਮ.ਲੀ. (1/2 ਤੋਂ 1 
ਕੱਪ) 4.7 

ਬਲੈਕਸਟ�ੈਪ ਮੋਲੈਿਸਜ਼ (Blackstrap molasses) 15 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਵੱਡਾ ਚਮਚ) 3.6 
ਏਡਾਮਾਮ ੇ 175 ਿਮ.ਲੀ. (3/4 ਕੱਪ) 3.4 
ਿਮਲਾਏ ਗਏ ਆਇਰਨ ਦ ੇਨਾਲ ਗਰਮ ਸੀਰੀਅਲ 175 ਿਮ.ਲੀ. (3/4 ਕੱਪ) 3.4 
ਪਾਲਕ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਿਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 3.4 
ਮੀਟ ਤੋਂ ਿਬਨਾ ਂਮੀਟਬਾਲ 150 ਗ�ਾਮ, 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 3.2 
ਿਕਨੂਆ, ਸਪਲੈਟ, ਅਮਰੈਂਥ ਜਾ ਂਟੈਫ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 1.5 ਤੋਂ 2.7 
ਤਾਿਹਨੀ (ਿਤਲ ਦ ੇਬੀਜਾ ਂਦਾ ਮੱਖਣ) 30 ਿਮ.ਲੀ. (2 ਵੱਡੇ ਚਮਚ) 2.3 
ਚਕੁੰਦਰ ਦ ੇਪੱਤੇ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਜਾਂ ਸਿਵਸ ਸ਼ਾਰਡ (Swiss chard), ਪਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਿਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 1.5 ਤੋਂ 2.1 
ਆਲੂ, ਿਛਲਕੇ ਨਾਲ ਬੇਕ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ 1 ਦਰਿਮਆਨਾ 1.9 
ਬੇਗਲ 1/2 ਬੇਗਲ  1.9 
ਸੀਵੀਡ, ਅਗਾਰ (ਸੁੱਕਾ) 8 ਗ�ਾਮ, 125 ਿਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 1.7 
ਪਰਨੂ ਦੀ ਿਪਊਰੀ  60 ਿਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 1.7 
ਅੰਡੇ 2 1.4 
ਜਲਦੀ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਜਾ ਂਵੱਡੇ ਫਲੇਕਸ ਵਾਲੇ ਓਟਸ (oats), ਬਣਾਏ ਹੋਏ 175 ਿਮ.ਲੀ. (3/4 ਕੱਪ) 1.4 
ਪੀਕਾਨ, ਅਖਰੋਟ, ਹੇਜ਼ਲਨਟ ਜਾ ਂਬਦਾਮ  60 ਿਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 0.8 ਤੋਂ 1.3 
ਹਰੇ ਮਟਰ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 1.3 
ਸਫੇਦ ਡਬਲਰੋਟੀ 35 ਗ�ਾਮ (1 ਸਲਾਇਸ)  1.3 
ਿਮਲਾਏ ਗਏ ਆਇਰਨ ਦ ੇਨਾਲ ਐਗ ਨੂਡਲ 125 ਿਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 1.2 
ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦ ੇਬੀਜ/ਕਰਨਲ, ਸੁੱਕੇ ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ 60 ਿਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 1.2 
ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਸਸੌ, ਡੱਬਬੇਦੰ 125 ਿਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 1.2 
ਸਾਵਰਕਰਾਊਟ (Sauerkraut), ਡੱਬੇਬੰਦ 125 ਿਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 1.1 
ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ  250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 1.1 
ਪਾਲਕ, ਕੱਚੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 0.9 
ਿਕਸ਼ਿਮਸ਼ ਜਾ ਂਸੁੱਕੀਆਂ ਖੁਰਮਾਨੀਆਂ  60 ਿਮ.ਲੀ. (1/4 ਕੱਪ) 0.8 ਤੋਂ 0.9 
ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਦੀ ਬਣੀ ਡਬਲਰੋਟੀ 35 ਗ�ਾਮ (1 ਸਲਾਇਸ) 0.9 
ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਦਾ ਪਾਸਤਾ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (1/2 ਕੱਪ) 0.8 

ਿਮ.ਲੀ.(mL) = ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਸਰੋਤ: ਕਨੇਡੀਅਨ ਿਨਊਟ�ੀਐਟਂ ਫਾਇਲ  
*ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਗਰਭਵਤੀ ਹੋ, ਤਾਂ ਪਿਹਲੀ ਿਤਮਾਹੀ ਦੌਰਾਨ ਕਲੇਜੀ ਅਤੇ ਕਲੇਜੀ ਨਾਲ ਬਣੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਪ�ਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ। ਕਲੇਜੀ 
(ਿਲਵਰ) ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਏ ਦੀ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਵਟਾਿਮਨ ਏ ਜਨਮ ਦੇ ਸਮੇਂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਨੁਕਸਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ।  
**ਿਬ�ਿਟਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਤੋਂ ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਪੈਸੇਿਫਕ ਿਸੱਪਾਂ (Pacific oysters) ਿਵੱਚ ਕੈਡਮੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਸੇਵਨ ਨੰੂ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਮਹੀਨੇ ਿਵੱਚ 12 ਅਤ ੇ
ਬੱਿਚਆਂ ਲਈ 1.5 ਿਸੱਪਾਂ (oysters) ਤਕੱ ਸੀਮਤ ਰੱਖੋ। 

https://www.healthlinkbc.ca/health-library/healthlinkbc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp
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