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ਆਹਾਰਕ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ 
Dietary fat and your health

ਆਹਾਰਕ ਚਰਬੀ (ਡਾਇਟਰੀ ਫੈਟ) ਕੀ ਹੈ? 

ਆਹਾਰਕ ਚਰਬੀ ਤੋਂ ਭਾਵ ਜਾਨਵਰਾਂ ਅਤ ੇਪੌਦਿਆਂ ਿੇ ਭਜੋਨ ਦਵਿੱ ਚ 

ਪਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਤੇਲ, ਅਤ ੇਪਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨਾਂ ਦਵਿੱ ਚ 
ਸਾਮਲ ਕੀਤੇ ਗਏ ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਤਲੇ ਹਨ। 

ਆਹਾਰਕ ਚਰਬੀ ਫੈਟੀ ਐਦਸਡਾਂ ਤੋਂ ਬਣੀ ਹ ੁੰ ਿੀ ਹ।ੈ ਫੈਟੀ ਐਦਸਡਾਂ 
ਿੀਆਂ 2 ਮ ਿੱ ਖ ਦਕਸਮਾਂ ਹਨ: ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ (saturated) ਅਤ ੇ

ਅਸੁੰ ਦਤਰਪਤ (unsaturated)। ਚਰਬੀ ਿੇ ਭਜੋਨ ਸਰੋਤਾਂ ਨ ੁੰ  ਇਸ 

ਗਿੱਲ 'ਤੇ ਦਨਰਭਰ ਕਰਿੇ ਹਏੋ ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਜਾਂ ਅਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਦਕਹਾ ਜਾਂਿਾ 
ਹ,ੈ ਦਕ ਉਹਨਾਂ ਦਵਿੱਚ ਹਰੇਕ ਦਕਸਮ ਿੇ ਫੈਟੀ ਐਦਸਡ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਦਕੁੰ ਨੀ 
ਹ।ੈ ਉਿਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਮਿੱਖਣ ਇਿੱਕ ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਹੈ ਦਕਉਂਦਕ ਉਸ 

ਦਵਿੱ ਚ ਮ ਿੱ ਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਫੈਟੀ ਐਦਸਡ ਹ ੁੰ ਿ ੇਹਨ। ਜਤੈ ਨ ਿਾ ਤੇਲ 

(ਔਦਲਵ ਆਇਲ) ਇਿੱਕ ਅਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਹੈ ਦਕਉਂਦਕ ਉਸ ਦਵਿੱ ਚ ਮ ਿੱ ਖ 

ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਫੈਟੀ ਐਦਸਡ ਹ ੁੰ ਿ ੇਹਨ।   

ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਕਮਰੇ ਿੇ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਠੋਸ ਹ ੁੰ ਿੀਆਂ ਹਨ ਜਿੋਂ 
ਦਕ ਅਸੁੰ ਦਤਰਤ ਚਰਬੀਆਂ ਤਰਲ ਹ ੁੰ ਿੀਆਂ ਹਨ। 

ਚਰਬੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਸਕਉਂ ਹੈ? 

ਆਹਾਰਕ ਚਰਬੀ ਿੀਆਂ ਕਈ ਭ ਦਮਕਾਵਾਂ ਹ ੁੰ ਿੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ: 

• ਊਰਜਾ ਿਾ ਇਿੱਕ ਪਰਮ ਿੱ ਖ ਸਰੋਤ ਹ ੈ

• ਦਵਟਾਦਮਨ ਏ, ਡੀ, ਈ ਅਤ ੇਕੇ ਿੇ ਸੋਖਣ ਦਵਿੱ ਚ ਮਿਿ ਕਰਿੀ ਹ ੈ

• ਦਿਮਾਗ ਅਤ ੇਨਸਾਂ ਿੇ ਕਾਰਜ ਲਈ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹ ੈ

• ਤ ਹਾਨ ੁੰ  ਦ਼ਿਆਿਾ ਿੇਰ ਤਿੱਕ ਪੇਟ ਭਦਰਆ ਹਇੋਆ ਮਦਹਸ ਸ 
ਕਰਾਉਂਿੀ ਹ ੈ

• ਭੋਜਨ ਦਵਿੱਚ ਸ ਆਿ ਅਤ ੇਬਣਤਰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਿੀ ਹ ੈ

 

 

ਮੈਨੂੂੰ  ਸਕਿ ਸਕਿਮ ਦੀ ਚਰਬੀ ਿਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਖਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ 
ਹੈ? 

ਆਪਣੇ ਦਿਲ ਿੀ ਦਬਮਾਰੀ ਿੇ ਜੋਖਮ ਨ ੁੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ 
ਚਰਬੀਆਂ  ਿੀ ਬਜਾਏ ਅਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਚਰਬੀਆ ਂਚ ਣ।ੋ ਤ ਸੀਂ ਦਜਸ 

ਦਕਸਮ ਿੀ ਚਰਬੀ ਅਕਸਰ ਖਾਂਿ ੇਹੋ, ਉਹ ਤ ਹਾਡੀ ਦਸਹਤ ਨ ੁੰ  
ਪਰਭਾਦਵਤ ਕਰਿੀ ਹੈ।   

ਅਿੂੰ ਸਤਿਪਤ ਚਰਬੀ 

ਅਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਿੀਆਂ 2 ਮ ਿੱ ਖ ਦਕਸਮਾਂ ਹਨ: ਮੋਨੋਅਨਸੈਚ ਰੇਦਟਡ 

(monounsaturated) ਅਤ ੇਪਲੌੀਅਨਸੈਚ ਰੇਦਟਡ 

(polyunsaturated)। ਪਲੌੀਅਨਸੈਚ ਰੇਦਟਡ ਚਰਬੀਆਂ ਦਵਿੱ ਚ 

ਓਮੇਗਾ-3 ਅਤ ੇਓਮੇਗਾ-6 ਚਰਬੀਆ ਂਸਾਮਲ ਹਨ। 

• ਮੋਨੋਅਨਸੈਚ ਰੇਟਡ ਚਰਬੀਆ,ਂ ਦਵਿੱਚ ਮ ੁੰ ਗਫਲੀਆਂ, ਦਗਰੀਆਂ, 
ਐਵੋਕਾਡ,ੇ ਨੌਨ-ਹਾਏਡਰੋਦਜਨੇਦਟਡ ਮਾਰਜਰੀਨਾਂ ਅਤ ੇਜਤੈ ਨ 

(ਔਦਲਵ), ਕੈਨੋਲਾ, ਮ ੁੰ ਗਫਲੀ, ਸ ਰਜਮ ਿੱ ਖੀ ਅਤ ੇਸੈਫਫਲਾਵਰ 
ਵਰਗ ੇਤੇਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ 

• ਓਮੇਗਾ-3 ਪਲੌੀਅਨਸੈਚ ਰੇਦਟਡ ਚਰਬੀਆਂ ਿੇ ਸਰੋਤਾਂ ਦਵਿੱ ਚ 

ਹੈਦਰੁੰਗ, ਸੈਮਨ, ਮੈਕਰੇਲ ਅਤ ੇਟਰਾਊਟ ਵਰਗੀਆਂ ਚਰਬੀ 
ਵਾਲੀਆਂ ਮਿੱਛੀਆਂ, ਅਲਸੀ (flax), ਚੀਆ ਅਤ ੇਹੈਂਪ ਵਰਗੇ ਬੀਜ, 

ਅਖਰੋਟ, ਅਤ ੇਕਨੋੈਲਾ ਅਤ ੇਅਲਸੀ ਿਾ ਤੇਲ ਸਾਮਲ ਹਨ  

• ਓਮੇਗਾ-6 ਪਲੌੀਅਨਸੈਚ ਰੇਦਟਡ ਚਰਬੀਆਂ ਿੇ ਸਰੋਤਾਂ ਦਵਿੱ ਚ 

ਦ਼ਿਆਿਾਤਰ ਬਨਸਪਤੀ ਤੇਲ ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਸੋਇਆਬੀਨ, ਮਿੱਕੀ, 
ਮ ੁੰ ਗਫਲੀ ਅਤ ੇਦਤਲ, ਬੀਜ, ਦਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਨਰਮ ਮਾਰਜਰੀਨਾਂ 
ਸਾਮਲ ਹਨ 

ਮੈਨੂੂੰ  ਚਰਬੀ ਦੀਆਂ ਕਿਹੜੀਆਂ ਕਿਸਮਾਂ ਨੂੂੰ  ਿੀਮਤ ਕਰਨਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਿੂੰ ਸਤਿਪਤ ਚਰਬੀ 

ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਿੇ ਸਰੋਤਾਂ ਦਵਿੱ ਚ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ ਿੀ 
ਚਮੜੀ, ਉੱਚ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਿ ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਪ ਰਾ ਿ ਿੱ ਧ, 



ਕਰੀਮ, ਚੀ਼ਿ ਅਤ ੇਮਿੱਖਣ, ਅਤ ੇਚਰਬੀਆਂ ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਲਾਰਡ, 

ਸਾਰਟਦਨੁੰ ਗ, ਦਘਓ, ਅਤ ੇਪਾਮ (palm), ਪਾਮ ਿੇ ਕਰਨਲ (palm 

kernel) ਅਤ ੇਨਾਰੀਅਲ ਿੇ ਤੇਲ ਸਾਮਲ ਹਨ। 

ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਦ਼ਿਆਿਾ ਪਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨ ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਬਕੇਰੀ ਉਤਪਾਿ, 
ਤਲੇ ਹੋਏ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਖਾਣ ਲਈ ਦਤਆਰ ਪਕਵਾਨ ਵੀ ਉਹਨਾਂ 
ਸਮਿੱਗਰੀਆਂ ਨਾਲ ਬਣਾਏ ਜਾਂਿੇ ਹਨ ਦਜਨਹ ਾਂ ਦਵਿੱ ਚ ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਿੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵਧਰੇੇ ਹ ੁੰ ਿੀ ਹੈ। ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਚਰਬੀਆ ਂਅਕਸਰ ਬਹ ਤ 
ਦ਼ਿਆਿਾ ਪਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨਾਂ ਦਵਿੱ ਚ ਵਰਤੀਆਂ ਜਾਂਿੀਆਂ ਹਨ ਦਕਉਂਦਕ 
ਇਹਨਾਂ ਿੀ ਬਾਸੀ ਹੋਣ ਿੀ ਸੁੰ ਭਾਵਨਾ ਘਿੱਟ ਹ ੁੰ ਿੀ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਭਜੋਨ 
ਿੀ ਸੈਲਫ ਲਾਈਫ ਵਧਾਉਣ ਦਵਿੱ ਚ ਮਿਿ ਕਰਿੀਆਂ ਹਨ। ਜੇ ਤ ਸੀਂ 
ਇਹ ਭਜੋਨ ਖਾਂਿ ੇਹੋ, ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੁੰ  ਘਿੱਟ ਵਾਰੀ ਅਤ ੇਘਿੱਟ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਦਵਿੱ ਚ 
ਖਾਓ। 

ਟਿਾਂਿ ਫੈਟ (Trans fat) 

ਟਰਾਂਸ ਫੈਟ ਿੇ 2 ਸਰੋਤ ਹਨ: ਕ ਿਰਤੀ ਅਤ ੇਉਿਯੋਗ-ਦਨਰਦਮਤ। 

• ਟਰਾਂਸ ਫੈਟ ਿੇ ਕ ਿਰਤੀ ਸਰੋਤ ਕ ਝ ਜਾਨਵਰਾਂ ਿੇ ਉਤਪਾਿਾਂ, 
ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਿ ਿੱ ਧ, ਬੀਫ ਅਤ ੇਲੇਲੇ ਦਵਿੱ ਚ ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਦਵਿੱਚ ਪਾਏ 
ਜਾਂਿੇ ਹਨ। ਟਰਾਂਸ ਫੈਟ ਿੇ ਕ ਿਰਤੀ ਸਰੋਤਾਂ ਿੀ ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ 
ਤ ਹਾਡੇ ਦਿਲ ਿੀ ਦਸਹਤ ਨ ੁੰ  ਨ ਕਸਾਨ ਨਹੀਂ ਪਹ ੁੰ ਚਾਏਗੀ। ਖਾਣ-

ਪੀਣ ਿਾ ਤਰੀਕਾ ਦਜਸ ਦਵਿੱ ਚ ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਘਿੱਟ ਹ ੁੰ ਿੀ ਹੈ, 
ਉਸ ਦਵਿੱ ਚ ਟਰਾਂਸ ਚਰਬੀ ਵੀ ਘਿੱਟ ਹਵੋਗੇੀ 

• ਉਿਯੋਗ-ਦਨਰਦਮਤ ਟਰਾਂਸ ਫੈਟ ਬਨਸਪਤੀ ਤੇਲਾਂ ਿੀ ਪਰੋਸੈਦਸੁੰ ਗ 

ਿੌਰਾਨ ਬਣਿਾ ਹ।ੈ ਅਤੀਤ ਦਵਿੱ ਚ, ਉਿਯੋਗ-ਦਨਰਦਮਤ ਟਰਾਂਸ 

ਫੈਟਾਂ ਿੇ ਮ ਿੱ ਖ ਸਰਤੋ ਅੁੰਸਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹਾਈਡਰਜੋਨੇਦਟਡ ਬਨਸਪਤੀ 
ਤੇਲ ਸਨ। ਇਹਨਾਂ ਨ ੁੰ  ਹ ਣ ਕੈਨੇਡਾ ਦਵਿੱਚ ਵੇਚੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ 
ਦਵਿੱ ਚ ਸਾਮਲ ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਿਾ।  

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਿਨੈਕਿ ਸਵੱਚ ਸਿਹਤਮੂੰ ਦ ਚਰਬੀ 
ਸਕਵੇਂ ਸਾਮਲ ਕਰ ਿਕਦਾ/ਿਕਦੀ ਹਾਂ?   

• ਮਿੱਖਣ ਿੀ ਬਜਾਏ ਬਨਸਪਤੀ ਤਲੇਾਂ, ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਜੈਤ ਨ (ਔਦਲਵ), 

ਕੈਨੋਲਾ, ਜਾਂ ਸੋਇਆਬੀਨ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਭੋਜਨ ਦਤਆਰ ਕਰ ੋ

• ਆਪਣੇ ਖਾਣ ੇਅਤ ੇਸਨੈਕਸ ਦਵਿੱ ਚ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮਿੱਛੀ ਸਾਮਲ 

ਕਰੋ। ਸੈਂਡਦਵਚਾਂ ਅਤ ੇਰੈਪਾਂ ਦਵਿੱ ਚ ਜਾਂ ਸਲਾਿ ਜਾਂ ਕਰੈਕਰਾਂ 'ਤੇ 

ਡਿੱਬਾਬੁੰ ਿ ਸੈਮਨ, ਟ ਨਾ ਜਾਂ ਸਾਰਡਾਈਨਾਂ ਵਰਤਣ ਨ ੁੰ  ਅ਼ਿਮਾਓ 

• ਪਾਲਕ, ਆਰਟੀਚਕੋ ਜਾਂ ਰੈਂਚ ਵਰਗੀਆਂ ਕਰੀਮੀ ਦਡਿੱ ਪਾਂ ਿੀ 
ਬਜਾਏ ਹਮਸ ਜਾਂ ਗ ਆਕਾਮਲੋੀ ਨ ੁੰ  ਦਡਿੱ ਪ ਵਜੋਂ ਅ਼ਿਮਾਓ 

• ਟੋਸਟ, ਬੇਗਲਾਂ ਜਾਂ ਸੈਂਡਦਵਚਾਂ 'ਤੇ ਮਿੱਖਣ ਜਾਂ ਕਰੀਮ ਚੀ਼ਿ ਿੀ 
ਬਜਾਏ ਨਰਮ ਮਾਰਜਰੀਨ ਜਾਂ ਦਗਰੀਆਂ ਜਾਂ ਬੀਜਾਂ ਿੇ ਮਿੱਖਣ 
ਲਗਾਓ 

• ਕਰੀਮ ਜਾਂ ਚੀ਼ਿ-ਅਧਾਦਰਤ ਡਰੈਦਸੁੰ ਗਾਂ ਿੀ ਬਜਾਏ ਤੇਲ ਜਾਂ ਘਿੱਟ 

ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਿਹੀਂ-ਅਧਾਦਰਤ ਸਲਾਿ ਡਰੈਦਸੁੰ ਗਾਂ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ

• ਘਿੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਿਹੀਂ, ਸੀਰੀਅਲਾਂ ਅਤ ੇਸਲਾਿਾਂ 'ਤੇ ਅਲਸੀ, 
ਚੀਆ ਜਾਂ ਹੈਂਪ ਿੇ ਬੀਜ ਦਛੜਕ ੋ

• ਜਲਿੀ ਨਾਲ ਸਨੈਕ ਲਈ ਮ ਿੱ ਠੀ ਭਰ ਦਬਨਾਂ ਨਮਕ ਵਾਲੀਆਂ 
ਦਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਬੀਜ ਲਓ  

ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਦੁਆਰਾ ਖਈ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਿੂੰ ਸਤਿਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਸਕਵੇਂ ਘਟਾਵਾਂ? 

ਗਰੋਿਰੀ ਿਟਰੋ ਸਵੱਚ 

• ਘਿੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਿ ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਲਾਇਟ ਕਰੀਮ 

ਚੀ਼ਿ, ਲਾਇਟ ਦਰਕੋਟਾ ਚੀ਼ਿ, 20% ਤੋਂ ਘਿੱਟ MF ਵਾਲੇ ਚੀ਼ਿ, 

ਅਤ ੇ2% ਜਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਘਿੱਟ MF ਵਾਲੇ ਿ ਿੱ ਧ, ਿਹੀਂ ਅਤ ੇਕਾਟੇਜ 
ਚੀ਼ਿ ਚ ਣ ੋ

• ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਅਤ ੇਪਰੋਸੈਸਡ ਮੀਟਾਂ ਨ ੁੰ  ਸੀਮਤ ਕਰੋ। ਚਮੜੀ 
ਰਦਹਤ ਪੋਲਟਰੀ ਅਤ ੇਮੀਟ ਿੇ ਘਿੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਟ ਕੜ ੇਦਜਵੇਂ 
ਦਕ ਅੁੰਿਰ ਜਾਂ ਬਾਹਰ ਿਾ ਗੋਲ ਰੋਸਟ, ਸਰਲੌਇਨ ਰਸੋਟ ਜਾਂ 
ਸਟੇਕ, ਪੋਰਕ ਲੌਇਨ, ਅਤ ੇਦਹਰਨ, ਬਾਈਸਨ, ਮ ਸ ਅਤੇ 
ਕੈਰੀਬ  ਸਮੇਤ ਜੁੰਗਲੀ ਦਸਕਾਰ ਚ ਣ ੋ 

• ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਭਜੋਨ ਲਈ, ਪੋਸਣ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਤਿੱਥਾਂ ਿੇ ਟੇਬਲ ਿੀ ਜਾਂਚ 
ਕਰੋ ਅਤ ੇਅਦਜਹੇ ਉਤਪਾਿ ਚ ਣੋ ਦਜਨਹ ਾਂ ਦਵਿੱ ਚ ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਅਤੇ 
ਟਰਾਂਸ ਫੈਟ ਘਿੱਟ ਹਵੋੇ। ਪਰਤੀਸਤ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਮ ਿੱ ਲ (%DV) ਤ ਹਾਨ ੁੰ  
ਿਿੱਸਿਾ ਹ ੈਕੀ ਦਕਸ ੇਭੋਜਨ ਦਵਿੱ ਚ 'ਥੜੋਾ' ਜਾਂ 'ਬਹ ਤ ਦ਼ਿਆਿਾ' 
ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਅਤ ੇਟਰਾਂਸ ਫੈਟ ਹੈ। 5% DV ਜਾਂ ਉਸਤੋਂ ਘਿੱਟ "ਥੋੜਹਾ" 

ਹ ੁੰ ਿਾ ਹ,ੈ 15% DV ਜਾਂ ਵਿੱ ਧ "ਬਹ ਤ ਦ਼ਿਆਿਾ" ਹ ੁੰ ਿਾ ਹ ੈ

ਘਰ ਸਵਚ 

• ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਿੇ ਦਸਹਤਮੁੰਿ ਤਰੀਕ ੇਚ ਣੋ ਦਜਹੜ ੇਘਿੱਟ ਮਿੱਖਣ, 

ਲਾਰਡ, ਦਘਓ, ਸਾਰਟਦਨੁੰ ਗ, ਸਖ਼ਤ ਮਾਰਜਰੀਨ, ਨਾਰੀਅਲ 

ਅਤ ੇਪਾਮ (palm) ਿਾ ਤੇਲ ਵਰਤਿ ੇਹਨ। ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਿੇ 



ਹੋਰ ਹਲੈਥਦਲੁੰ ਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਦਵਦਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਦਸਹਤ ਯ ਦਨਟ ਕਲੋ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਦਵਿੱ ਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਿੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 
'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) 'ਤੇ ਫਨੋ ਕਰੋ। ਬਲੇੋ ਅਤ ੇਉੱਚਾ ਸ ਣਨ ਵਾਦਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ 
ਦਵਿੱ ਚ ਅਨ ਵਾਿ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਦਸਹਤਮੁੰਿ ਤਰੀਕ ੇਦਜਵੇਂ ਦਕ ਬਰਾਇਲ ਕਰਨਾ, ਦਗਰਲ ਕਰਨਾ, 
ਪੋਚ ਕਰਨਾ, ਸਟਰ-ਫਰਾਈ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਘਿੱਟ ਤੇਲ ਦਵਿੱ ਚ ਬਣਾਉਣਾ 
(sauteing) ਅ਼ਿਮਾਓ 

• ਬੇਦਕੁੰਗ ਕਰਿੇ ਸਮੇਂ, ਆਪਣੀ ਰਦੈਸਪੀ ਦਵਿੱ ਚ ਅਿੱਧੀ ਚਰਬੀ ਤਿੱਕ ਨ ੁੰ  
ਓਨੀ ਹੀ ਮਾਤਰਾ ਦਵਿੱ ਚ ਮੈਸ ਕੀਤੇ ਫਲ ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਦਬਨਾਂ ਦਮਿੱ ਠੇ 
ਵਾਲੀ ਐਪਲਸੌਸ ਨਾਲ ਬਿਲੋ 

• ਵਧਰੇੇ ਪੌਿੇ-ਅਧਾਰਤ ਪਰੋਟੀਨ ਦਜਵੇਂ ਦਕ ਟੋਫ , ਦਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ, 

ਬੀਨ਼ਿ, ਮਟਰ ਅਤ ੇਿਾਲਾਂ  ਵਰਤ।ੋ ਉਿਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਕਰੀ ਜਾਂ 
ਸਟਰ-ਫਰਾਈ ਦਵਿੱ ਚ ਮੀਟ ਿੀ ਥਾਂ ਟੋਫ  ਜਾਂ ਿਾਲਾਂ ਪਾਓ 

• ਮੀਟ ਅਤ ੇਪੋਲਟਰੀ ਤੋਂ ਚਰਬੀ ਹਟਾਓ: 

o ਦਿਖਾਈ ਿੇਣ ਵਾਲੀ ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਚਮੜੀ ਨ ੁੰ  ਕਿੱਟ ਕ ੇਹਟਾ 
ਦਿਓ 

o ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਿ ਚਰਬੀ ਕਿੱਢ ਦਿਓ 

ਬਾਹਰ ਖਾਣ ਵੇਲੇ  

• ਪੋਸਣ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁੰਗ ੋਜਾਂ ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਿੀ ਵੈੈੱਬਸਾਈਟ 

'ਤੇ ਪਦਹਲਾਂ ਤੋਂ ਿੇਖੋ। ਘਿੱਟ ਸੁੰ ਦਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਪਕਵਾਨ ਚ ਣੋ  

• ਤਲੇ ਹੋਏ, ਡੀਪ-ਫਰਾਈ ਕੀਤੇ ਹਏੋ ਜਾਂ ਬਰੈੈੱਡ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਿੀ 
ਬਜਾਏ ਬੇਕ ਕੀਤੇ ਹੋਏ, ਗਦਰਿੱਲ ਕੀਤ ੇਹੋਏ, ਭ ੁੰ ਨੇ ਹਏੋ, ਪਚੋ ਕੀਤੇ 

ਹੋਏ (poached), ਘਿੱਟ ਤੇਲ ਦਵਿੱ ਚ ਬਣਾਏ ਹੋਏ (sautéed) 
ਜਾਂ ਬਾਰਦਬਕਯ  ਕੀਤ ੇਹੋਏ ਭੋਜਨ ਚ ਣੋ 

• ਉਨਹ ਾਂ ਉੱਤੇ ਸੌਸ ਅਤ ੇਗਰੇਵੀ ਪਾਏ ਗਏ ਪਕਵਾਨਾਂ ਲਈ, ਘਿੱਟ ਸੌਸ 

ਅਤ ੇਗਰੇਵੀ ਮੁੰਗ ੋਜਾਂ ਉਸਨ ੁੰ  ਸਾਈਡ 'ਤੇ ਪਰੋਸਣ ਲਈ ਕਹ ੋ

• ਚੀ਼ਿ ਜਾਂ ਅਲਫਰਡੇ ੋਸੌਸਾਂ ਿੀ ਬਜਾਏ ਟਮਾਟਰ-ਅਧਾਰਤ ਸੌਸਾਂ 
ਚ ਣ ੋ

• ਕਰੀਮ-ਅਧਾਦਰਤ ਡਰੈਦਸੁੰ ਗਾਂ ਿੀ ਬਜਾਏ ਤੇਲ ਜਾਂ ਦਸਰਕ-ੇ
ਅਧਾਦਰਤ ਸਲਾਿ ਡਰੈਦਸੁੰ ਗਾਂ ਿੀ ਭਾਲ ਕਰ ੋ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

HealthLinkBC File #68a ਉੱਚ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਵਾਸਤ ੇ
ਦਿਲ ਿੀ ਤੁੰਿਰ ਸਤੀ ਲਈ ਖਾਣਾ ਪੀਣਾ 

ਕੈਨੇਡਾ ਿੀ ਫ ਡ ਗਾਇਡ: ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਿੇ ਦਸਹਤਮੁੰਿ ਤਰੀਕੇ: 
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-
healthy-eating/healthy-cooking-methods/  

ਪੋਸ਼ਣ ਸੁੰਬੁੰ ਧੀ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇਿੱਕ ਰਦਜਸਟਰਡ 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।

 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www.healthlinkbc.ca/node/11578
https://www.healthlinkbc.ca/node/11578
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/healthy-cooking-methods/
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/healthy-cooking-methods/

