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ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ-ਪੀਣਾ ਅਤੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਉਮਰ ਵਧਣਾ 
Healthy eating and healthy aging for adult 

ਸਿਵੇਂ ਸਿਵੇਂ ਮੇਰੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ-ਪੀਣਾ 
ਸਿਉਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ?  

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਉਮਰ ਵਧਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਸਿਹਤਮੰਦ, ਮਜ਼ਬ ਤ ਅਤ ੇਿੁਤੰਤਰ ਰਸਹਣ ਸਵਿੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹ,ੈ 
ਖਾਿ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਇਿ ਨ ੰ  ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵਧੀ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋਸਿਆ ਜਾਵ।ੇ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ:  

• ਹਾਈ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਅਤ ੇਉੱਚ ਕੋਲੈਿਟ੍ਰੋਲ ਵਰਗੀਆਂ ਸਿਹਤ 
ਿਸਿਤੀਆਂ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਅਤ ੇਪਰਬੰਸਧਤ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ 

• ਸਿਹਤਮੰਦ ਇਸਮਊਨ ਸਿਿਟ੍ਮ ਬਣਾਉਣ ਸਵਿੱ ਚ 

• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹਿੱਡੀਆਂ ਅਤ ੇਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨ ੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਰਿੱਖਣ ਸਵਿੱ ਚ 

• ਤੁਹਾਡੀ ਸਦਮਾਗ ਦੀ ਸਿਹਤ ਦਾ ਿਮਰਿਨ ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ 

• ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਨ ੰ  ਰੋਕਣ, ਹੌਲੀ ਕਰਨ ਜਾਂ ਪਲਟ੍ਣ ਸਵਿੱ ਚ। ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਉਦੋਂ 
ਹੁੰ ਦੀ ਹ ੈਜਦੋਂ ਵਿੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਅਤ ੇ

ਸਿਹਤ ਘਿੱਟ੍ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਿਦਾ ਮਤਲਬ ਖਾਣ, ਨਹਾਉਣ, ਟ੍ਾਇਲਟ੍ 

ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਅਤ ੇਘੁੰ ਮਣ-ਸਿਰਨ ਵਰਗ ੇਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੇ ਕੰਮਾਂ ਸਵਿੱ ਚ 
ਮੁਸ਼ਕਲ ਆਉਣਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਿਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਵੀ ਹ ੋਿਕਦਾ 
ਹੈ ਸਕ ਿਲ  ਵਰਗੀਆਂ ਛੋਟ੍ੀਆ ਂਸਬਮਾਰੀਆਂ ਆਮ ਨਾਲੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਨੁਕਿਾਨ ਪਹੁੰ ਚਾਉਂਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਸਡਿੱ ਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘਟ੍ਾਉਣ ਸਵਿੱ ਚ। ਸਬਰਸਟ੍ਸ਼ ਕੋਲੰਬੀਆ ਸਵਿੱ ਚ 

ਬਜ਼ਰੁਗਾਂ ਲਈ ਿਿੱਟ੍-ਿੰਬੰਧੀ ਮੌਤਾਂ ਅਤ ੇਹਿਪਤਾਲ ਸਵਿੱਚ ਭਰਤੀ ਹਣੋ 
ਦਾ ਇਿੱਕ ਪਰਮੁਿੱ ਖ ਕਾਰਨ ਸਡਿੱ ਗਣਾ ਹ ੈ

ਸਿਵੇਂ ਸਿਵੇਂ ਮੇਰੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਮੈਂ ਸਿਹੜੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਦੀ ਉਮੀਦ ਿਰ ਿਿਦਾ/ਿਿਦੀ ਹਾਂ? 

ਸਜਵੇਂ-ਸਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਤੁਿੀਂ ਇਿ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ 
ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਦੇਖ ਿਕਦ ੇਹੋ: 

• ਹੌਲੀ-ਹਲੌੀ ਮਾਿਪਸੇ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਕਾਰਜਸ਼ੀਲਤਾ ਦਾ ਨੁਕਿਾਨ। ਇਹ 

ਕੁਦਰਤੀ ਤਰੌ 'ਤੇ ਹੁੰ ਦਾ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡੇ 40 ਦੇ ਦਹਾਕੇ ਦੀ ਉਮਰ ਸਵਿੱ ਚ 
ਹੀ। ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਸਵਿੱ ਚ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਵੀ ਦੇਖ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ 

ਿਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਰਗਰਮ ਰਸਹਣਾ, ਪੌਸ਼ਸਟ੍ਕ ਭਜੋਨ ਖਾਣਾ ਅਤੇ 
ਕਾਫੀ ਪਰੋਟ੍ੀਨ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹ ੈ 

• ਘਿੱਟ੍ ਭੁਿੱ ਖ ਲਿੱ ਗਣਾ। ਸਜ਼ਆਦਾ ਖਾਣ ਦੇ ਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣਾ ਿਨੈਕਿ ਅਤੇ 
ਖਾਣ ੇਦੇ ਿਮੇਂ ਨ ੰ  ਪਸੌ਼ਸਟ੍ਕ ਅਤ ੇਆਨੰਦਦਾਇਕ ਬਣਾਉਣਾ ਹਰੋ ਵੀ 
ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਬਣਾ ਸਦੰਦਾ ਹ ੈ

• ਅਕਿਰ ਸਪਆਿ ਨਾ ਲਿੱ ਗਣਾ। ਸਨਯਸਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਿ 
ਪੀਣ ਦੀ ਆਦਤ ਪਾਉਣ ਦੀ ਕਸੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਿੀਂ ਹਾਈਡਰੇਸਟ੍ਡ 

ਰਹ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਸਪਆਿ ਨਾ ਵੀ ਲਿੱ ਗ ੇ 

• ਸਜ਼ਆਦਾ ਵਾਰ ਕਬਜ਼ ਹਣੋਾ। ਤਰਲ ਪਦਾਰਿ, ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵਧੀ 
ਅਤ ੇਰੇਸ਼ਾ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਨ 

ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦੀ ਕੁਝ ਪੌਸ਼ਸਟ੍ਕ ਤਿੱਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਜਾਂ ਿੋਖਣ ਦੀ 
ਿਮਰਿੱਿਾ ਵੀ ਬਦਲ ਿਕਦੀ ਹ।ੈ ਅਤ ੇਕੁਝ ਸਿਹਤ ਿਸਿਤੀਆਂ ਲਈ 
ਤੁਹਾਡਾ ਜਖੋਮ ਵਧ ਜਾਵੇਗਾ।  

ਹੁਣੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਬਣਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਇਹਨਾਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਣ 

ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਦੀ ਰਿੱ ਸਖਆ ਕਰਦੇ ਅਤ ੇਉਿਨ ੰ  ਵਧਾਵਾ 
ਸਦੰਦ ੇਹੋਏ।  

ਸਿਵੇਂ ਸਿਵੇਂ ਮੇਰੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਸਿਹੜ ੇਪੌਸ਼ਸਿਿ ਤੱਤ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ?  

ਪਰੋਿੀਨ   

ਪਰੋਟ੍ੀਨ ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਪੁੰ ਜ ਨ ੰ  ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣ ਸਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਅਤ ੇਸਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਿਿੱਟ੍ ਤੋਂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਸਵਿੱ ਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਸਜਵੇਂ-
ਸਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪਰੋਟ੍ੀਨ ਦੀਆਂ 
ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਿੇਵਨ ਨ ੰ  ਵਧਾਉਣ 

ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਿੁਝਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਅਜ਼ਮਾਓ: 

• ਆਪਣੇ ਿ ਪਾਂ, ਿਲਾਦਾਂ, ਪਾਿਤਾ ਿੌਿਾਂ ਅਤ ੇਕੈਿਰੋਲਾਂ ਸਵਿੱਚ ਡਿੱਬਾਬੰਦ 

ਬੀਨਜ਼, ਮਟ੍ਰ ਜਾਂ ਦਾਲਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਘਿੱਟ੍ ਜਾਂ ਸਬਨਾਂ ਨਮਕ ਵਾਲੇ 
ਸਵਕਲਪ ਚੁਣੋ  



• ਟ੍ੋਿ  ਜਾਂ ਹਰੋ ਿੋਇਆ ਭੋਜਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਬੀਨ ਕਰਡ, ਿੋਇਆਬੀਨ, 

ਐਡਾਮਾਮ ੇਜਾਂ ਟ੍ੈਂਪਹੇ ਨਾਲ ਿਟ੍ਰ-ਿਰਾਈ ਅਜ਼ਮਾਓ 

• ਿੈਂਡਸਵਚ ਜਾਂ ਰੈਪ ਸਵਿੱ ਚ ਕਿੱਟ੍ ੇਹਏੋ ਸਚਕਨ, ਪਰੋਕ, ਕਿੱਟ੍ ੇਹੋਏ ਘਿੱਟ੍ 
ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਮੀਟ੍ਾਂ ਜਾਂ ਮਿੱਛੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ

• ਪ ਰੇ ਹਫਤੇ ਿਨੈਕ ਦੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾਣ ਲਈ ਉਬਾਲੇ ਹਏੋ ਆਡਂ ੇਸਤਆਰ 
ਕਰੋ। 

• ਿਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਦਹੀਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲਓ ਜਾਂ ਿਾਦ ੇਦਹੀਂ ਨ ੰ  ਿ ਪ ਜਾਂ ਸਚਲੀ 
ਸਵਿੱ ਚ ਸਮਲਾਓ। ਗਰੀਕ ਦਹੀਂ ਸਵਿੱਚ ਪਰੋਟ੍ੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ 

• ਕਿੱਟ੍ੀਆਂ ਹਈੋਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਲਈ ਕਾਟ੍ੇਜ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਡਿੱ ਪ ਵਜੋਂ 
ਕਰੋ ਜਾਂ ਉਿ 'ਤੇ ਤਾਜ਼ੇ ਜਾਂ ਡਿੱਬਾਬੰਦ ਿਲ ਪਾਓ  

• ਕਰੈਕਰ ਜਾਂ ਟ੍ੋਿਟ੍ ਦੇ ਨਾਲ ਚੀਜ਼, ਹਮਿ ਜਾਂ ਡਿੱਬਾਬੰਦ ਮਿੱਛੀ ਖਾਓ 

• ਆਪਣੇ ਟ੍ੋਿਟ੍ 'ਤੇ ਜਾਂ ਗਰਮ ਿੀਰੀਅਲ ਸਵਿੱ ਚ ਸਗਰੀਆਂ ਦਾ ਮਿੱਖਣ 
ਪਾਓ 

• ਮੁਿੱ ਠੀ ਭਰ ਸਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ ਜਾਂ ਐਡਾਮਾਮੇ ਿਨੈਕ ਦੀ ਤਰਹਾਂ ਖਾਓ  

• ਇਿੱਕ ਗਲਾਿ ਦੁਿੱ ਧ ਜਾਂ ਸਬਨਾਂ ਸਮਿੱ ਠੇ ਵਾਲਾ ਿਰੋਟ੍ੀਿਾਈਡ ਿੋਇਆ ਪੀਣ 
ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਿ ਪੀਓ  

ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸਿਹਤਮੰਦ ਹਿੱਡੀਆਂ, ਦੰਦਾਂ, ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਨਿਾਂ ਲਈ 

ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹ।ੈ 51 ਿਾਲ ਅਤ ੇਉਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਔਰਤਾਂ ਅਤ ੇ

71 ਿਾਲ ਅਤ ੇਇਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਉਮਰ ਦੇ ਮਰਦਾਂ ਨ ੰ  ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ 
ਸਜ਼ਆਦਾ ਲੋਿ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਆਪਣੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਨ ੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ 
ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਕਈ ਿਾਰੇ ਭੋਜਨ ਿਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 
ਇਿ ਸਵਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ ਅਤ ੇਸਬਨਾਂ ਸਮਿੱ ਠੇ ਵਾਲੇ ਿਰੋਸਟ੍ਿਾਈਡ ਪੌਸਦਆਂ-
ਅਧਾਸਰਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਿ  

• ਟ੍ੋਿ  (ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਲਈ ਿਮਿੱਗਰੀ ਦੀ ਿ ਚੀ ਜਾਂਚੋ) 
• ਐਡਾਮਾਮ,ੇ ਿੋਇਆਬੀਨ, ਸਚਿੱ ਟ੍ ੇਬੀਨਜ਼, ਨੇਵੀ ਬੀਨਜ਼ 

• ਮਿੱਛੀ ਅਤ ੇਸ਼ੈਲਸਿਸ਼ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿਾਰਡੀਨਾਂ, ਹਸੈਰੰਗ, ਹਿੱਡੀਆਂ ਵਾਲੀ 
ਡਿੱਬਾਬੰਦ ਿੈਮਨ, ਝੀਂਗਾ, ਕਲੈਮ 

• ਗ ਿਹੇ ਹਰ ੇਰੰਗ ਦੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਭੰਡੀ, ਬੋਕ ਚੌਏ, ਕੇਲ 

ਸਵਿਾਸਮਨ ਡੀ 

ਸਵਟ੍ਾਸਮਨ ਡੀ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਨ ੰ  ਸਿਹਤਮੰਦ ਹਿੱਡੀਆਂ, ਦੰਦਾਂ ਅਤ ੇ
ਮਾਿਪੇਸ਼ੀਆਂ ਲਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨ ੰ  ਿਖੋਣ ਅਤ ੇਵਰਤਣ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਲੈਿ ਕੈਨੇਡਾ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ ਸਕ 51 ਿਾਲ ਅਤ ੇਇਿ 

ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗ ਸਵਟ੍ਾਸਮਨ ਡੀ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਖਾਣ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ 400 IU ਸਵਟ੍ਾਸਮਨ ਡੀ ਿਪਲੀਮੈਂਟ੍ ਲੈਣ। ਸਵਟ੍ਾਸਮਨ ਡੀ ਵਾਲੇ 

ਭੋਜਨਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਤਾਜ਼ੀ ਜਾਂ ਡਿੱਬਾਬੰਦ ਿੈਮਨ, ਮੈਕਰੇਲ, ਗਾਂ ਦਾ ਦੁਿੱ ਧ, 

ਿੋਰਸਟ੍ਿਾਈਡ ਪੌਦ-ੇਅਧਾਸਰਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਿ, ਮਾਰਜਰੀਨ ਅਤ ੇ
ਅੰਡ ੇਦੀ ਜ਼ਰਦੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  

ਰੇਸ਼ਾ (ਫਾਈਬਰ) 

ਰੇਸ਼ਾ ਘਲੁਣਸ਼ੀਲ ਜਾਂ ਅਘਲੁਣਸ਼ੀਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ  

ਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ ਬਲਿੱ ਡ ਸ਼ ਗਰ ਨ ੰ  ਕੰਟ੍ਰੋਲ ਕਰਨ ਅਤ ੇਬਲਿੱ ਡ 

ਕੋਲੈਿਟ੍ਰੋਲ ਨ ੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਜਵੀ, ਜੌਂ, ਬੀਨਜ਼, 

ਮਟ੍ਰ, ਦਾਲਾਂ, ਸਗਰੀਆ,ਂ ਬੀਜਾਂ ਅਤ ੇਕੁਝ ਿਲਾਂ ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸਵਿੱ ਚ 
ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ  

ਅਘੁਲਣਸ਼ੀਲ ਰੇਸ਼ਾ ਕਬਜ਼ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ ੇਇਹ ਿਲਾਂ ਅਤ ੇ

ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਸਛਲਸਕਆ,ਂ ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਕਣਕ ਦੇ ਬਰੈਨ ਅਤ ੇਿਲੀਆ ਂ
ਸਵਿੱ ਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ  

ਗੈਿ ਅਤ ੇਪੇਟ੍ ਿੁਿੱ ਲਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹਲੌੀ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਸਵਿੱ ਚ 

ਹੋਰ ਰੇਸ਼ਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਸਜਵੇਂ-ਸਜਵੇਂ ਤੁਿੀਂ ਹੌਲੀ-ਹਲੌੀ ਆਪਣੇ ਰੇਸ਼ੇ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਉਂਦੇ ਹੋ, ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਿ ਪੀਓ। ਇਹ ਕਬਜ਼ 
ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਕਿੱ ਠੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀਆ ਂ

ਚਰਬੀ ਊਰਜਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ, ਪੌਸ਼ਸਟ੍ਕ ਤਿੱਤਾਂ ਨ ੰ  ਿੋਖਣ ਸਵਿੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦੀ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਸਦਮਾਗ ਅਤ ੇਨਿਾਂ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ ਲਈ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹ।ੈ 
ਅਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀਆਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ:  

• ਚਰਬੀ ਵਾਲੀਆਂ ਮਿੱਛੀਆਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਿੈਮਨ, ਹੈਸਰੰਗ, ਮੈਕਰੇਲ ਅਤੇ 
ਟ੍ਰਾਊਟ੍  

• ਸਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ ਅਤ ੇਿੋਇਆ ਉਤਪਾਦ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਟ੍ੋਿ  
• ਜੈਤ ਨ, ਕੈਨੋਲਾ, ਮ ੰ ਗਿਲੀ, ਿ ਰਜਮਖੁੀ, ਿੈਿਲਾਵਰ, ਮਿੱਕੀ, 
ਿੋਇਆਬੀਨ ਅਤ ੇਅਲਿੀ ਵਰਗ ੇਤੇਲ  

ਪਾਣੀ 

ਪਾਣੀ ਇਹਨਾਂ ਸਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ:  

• ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ (ਡੀਹਾਈਡਰੇਸ਼ਨ) ਨ ੰ  ਰੋਕਣ ਸਵਿੱ ਚ। ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਮੀ 
ਸਧਆਨ ਕੇਂਦਸਰਤ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਿਕਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਿਕਾਵਟ੍, 

ਸਿਰ ਦਰਦ, ਚਿੱਕਰ ਆਉਣੇ ਅਤ ੇਬਹੇੋਸ਼ੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਿਕਦੀ ਹ।ੈ 
ਇਿ ਨਾਲ ਸਡਿੱ ਗਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ  

• ਤੁਹਾਡੇ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਨ ੰ  ਕੰਟ੍ਰੋਲ ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ  



 

• ਆਪਣੇ ਜੋਿਾਂ ਅਤ ੇਅੰਗਾਂ ਦੀ ਰਿੱ ਸਖਆ ਕਰਨ ਅਤ ੇਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਕੁਸ਼ਨ 
ਕਰਨ ਸਵਿੱਚ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ਨ ੰ  ਕੰਟ੍ਰੋਲ ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ  

ਸਜਵੇਂ-ਸਜਵੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਤੁਹਾਡੀ ਸਪਆਿ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਘਿੱਟ੍ 

ਿਕਦੀ ਹ।ੈ  ਸਦਨ ਭਰ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹ,ੈ ਭਾਵੇਂ ਤਹੁਾਨ ੰ  
ਸਪਆਿ ਨਾ ਵੀ ਲਿੱ ਗ।ੇ ਹੋਰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਤਰਲ ਪਦਾਰਿ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਹਾਈਡਰੇਸਟ੍ਡ ਰਸਹਣ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਨ, ਸਵਿੱ ਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਸਬਨਾਂ ਸਮਿੱ ਠੇ ਵਾਲੀ ਕੌਿੀ ਅਤ ੇਚਾਹ 

• ਸਬਨਾਂ ਸਮਿੱ ਠੇ ਤੋਂ, ਘਿੱਟ੍ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁਿੱ ਧ ਅਤ ੇਿੋਇਆ, ਜਵੀ, ਬਦਾਮ 
ਵਰਗ ੇਪਸੌਦਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਿ 

• ਘਿੱਟ੍ ਿੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਿ ਪ 

ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਡਾ ਸਪਸ਼ਾਬ ਹਲਕਾ ਪੀਲਾ ਜਾਂ ਿਾਫ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਇਿਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਸਕ ਤੁਿੀਂ ਕਾਫੀ ਤਰਲ ਪਦਾਰਿ ਪੀ ਰਹੇ ਹ।ੋ ਜੇਕਰ 

ਤੁਹਾਡਾ ਸਪਸ਼ਾਬ ਗ ਿਹਾ ਪੀਲਾ ਹੈ ਅਤ ੇਉਿ ਸਵਿੱ ਚੋਂ ਤੇਜ਼ ਗੰਧ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਸਜ਼ਆਦਾ ਤਰਲ ਪਦਾਰਿਾਂ ਦੀ ਲੋਿ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ।   

ਸਿਵੇਂ ਸਿਵੇਂ ਮੇਰੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਖਾਣ ਦੇ ਸਿਹੜ ੇਤਰੀਿ ੇ
ਮੇਰੀ ਸਿਹਤ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਿਰ ਿਿਦੇ ਹਨ? 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਢੰਗ ਨਾਲ ਉਮਰ ਵਧਣ ਲਈ ਿਾਸਰਆਂ ਲਈ ਇਿੱਕੋ ਸਜਹਾ 
ਖਾਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਕਈ ਸ਼ੈਲੀਆਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਦਾ 
ਿਮਰਿਨ ਕਰ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ।  ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦੇ ਤਰੀਸਕਆ ਂਦੀਆਂ 
ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਿ ਡ ਗਾਈਡ ਅਤ ੇਮੈਡੀਟ੍ਰੇਨੀਅਨ, 

DASH ਅਤ ੇMIND ਡਾਈਟਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇਹ ਟ੍ੀਚਾ ਰਿੱਖੋ: 

• ਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਿਲ ਖਾਣ ਦਾ, ਵਿੱ ਖ-ਵਿੱਖ ਰੰਗਾਂ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰ ੋ

• ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਖਾਸਣਆਂ ਅਤ ੇਿਨੈਕਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਪਰੋਟ੍ੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ 

ਦਾ। ਰਜੋ਼ਾਨਾ ਪਦੌ-ੇਅਧਾਸਰਤ ਸਵਕਲਪ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਬੀਨਜ਼, ਮਟ੍ਰ, 

ਦਾਲਾਂ, ਸਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਬੀਜ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦਾ 
• ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਅਤ ੇਿਨੈਕਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਅਤ ੇਸਿਹਤਮੰਦ 

ਚਰਬੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਦਾ  

ਵਡੇਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਾਲਗ ਕਾਫੀ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਿਲ ਨਹੀਂ 
ਖਾਂਦ।ੇ ਹੋਰ ਖਾਣ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਿੁਝਾਵਾਂ ਨ ੰ  ਅਜ਼ਮਾਓ: 

• ਆਪਣੇ ਨਾਸ਼ਤ ੇਦੇ ਿੀਰੀਅਲ, ਓਟ੍ਮੀਲ ਜਾਂ ਦਹੀਂ 'ਤੇ ਤਾਜ਼ੇ, ਿੁਿੱ ਕੇ ਜਾਂ 
ਜੰਮ ੇਹੋਏ ਿਲ ਪਾਓ  

• ਆਪਣੇ ਿ ਪਾਂ, ਸਚਲੀਆ,ਂ ਪਾਿਤਾ ਿੌਿਾਂ ਅਤ ੇਕੈਿਰੋਲਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਜੰਮੀਆਂ 
ਜਾਂ ਡਿੱਬਾਬੰਦ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ੋ

• ਟ੍ੋਿਟ੍ ਉੱਤੇ ਸਗਰੀਆਂ ਦਾ ਮਿੱਖਣ ਅਤ ੇਕੇਲਾ ਜਾਂ ਐਵੋਕਾਡੋ ਅਤ ੇਚੈਰੀ 
ਟ੍ਮਾਟ੍ਰ ਲਗਾਓ 

• ਿਸਰਿੱਜ ਸਵਿੱ ਚ ਕਿੱਟ੍ੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਕਾਊਂਟ੍ਰ 'ਤੇ ਿਲਾਂ ਦਾ 
ਕਟ੍ੋਰਾ ਰਿੱਖ ੋ

ਮੈਨੰੂ ਿੀ ਿੀਮਤ ਿਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

ਿੋਡੀਅਮ, ਖੰਡ, ਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਸ਼ਰਾਬ ਨ ੰ  ਿੀਮਤ ਕਰਨ ਨਾਲ 

ਹਾਈ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ, ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਟ੍ਾਈਪ 2 ਸ਼ ਗਰ ਵਰਗੀਆਂ 
ਪੁਰਾਣੀਆ ਂਿਸਿਤੀਆਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਜਾਂ ਉਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  
ਘਟ੍ਾਉਣ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹ।ੈ  

ਜੇਕਰ ਤਹੁਾਨ ੰ  ਇਿੱਕ ਜਾਂ ਇਿੱਕ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਸਬਮਾਰੀਆਂ ਹਨ ਅਤ ੇ
ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਦੇ ਅਨੁਿਾਰ ਪੋਸ਼ਣ ਿੰਬੰਧੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ਾਂ ਬਾਰੇ 
ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਰਸਜਿਟ੍ਰਡ ਡਾਇਟ੍ੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ 

ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਿੋਡੀਅਮ 

ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਸਹਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਕਝੁ ਿੋਡੀਅਮ ਦੀ ਲੋਿ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ 
ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਡੋੀਅਮ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਹਾਈ ਬਲਿੱ ਡ ਪਰੈਸ਼ਰ ਦੇ 
ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਵਧਾ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਕਨੇਡੀਅਨ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਿੋਡੀਅਮ ਖਾਂਦ ੇਹਨ। ਿਾਨ ੰ  ਆਪਣਾ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿੋਡੀਅਮ ਪਰੋਿੈਿਡ 

ਭੋਜਨ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਬਕੇਰੀ ਉਤਪਾਦ, ਿ ਪ, ਚੀਜ਼, ਨਮਕੀਨ ਿਨੈਕਾਂ, ਡੇਲੀ 
ਮੀਟ੍, ਹੌਟ੍ ਡੌਗ, ਜੰਮ ੇਹੋਏ ਐਪੀਟ੍ਾਈਜ਼ਰਾਂ ਅਤ ੇਐਟਂ੍ਰੇਆ,ਂ ਰੈਿਟ੍ੋਰੈਂਟ੍ ਦੇ 

ਖਾਣ,ੇ ਿੌਿਾਂ ਅਤ ੇਮਿਾਸਲਆਂ ਤੋਂ ਸਮਲਦਾ ਹ।ੈ ਆਪਣੇ ਿੋਡੀਅਮ ਦੇ ਿੇਵਨ 

ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟ੍ਾਉਣ ਲਈ: 

• ਿੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਪਰੋਿੈਿਡ ਭੋਜਨਾਂ ਨ ੰ  ਿੀਮਤ ਕਰੋ। ਇਹਨਾਂ 
ਨ ੰ  ਘਿੱਟ੍ ਵਾਰ ਅਤ ੇਘਿੱਟ੍ ਮਾਤਰਾ ਸਵਿੱ ਚ ਖਾਓ 

• ਘਿੱਟ੍ ਿੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣਨ ਸਵਿੱ ਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ 
ਿੰਬੰਧੀ ਤਿੱਿਾਂ ਦੇ ਟ੍ਬੇਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ੋ

• ਆਪਣੇ ਖਾਣ ੇਅਕਿਰ ਖੁਦ ਸਤਆਰ ਕਰੋ, ਉਹਨਾਂ ਿਮਿੱਗਰੀਆਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਸਜਨਹ ਾਂ ਸਵਿੱ ਚ ਘਿੱਟ੍ ਜਾਂ ਕਈੋ ਿੋਡੀਅਮ ਨਹੀਂ ਪਾਇਆ 
ਜਾਂਦਾ 

• ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਿੁਆਦਲਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਘਿੱਟ੍ ਨਮਕ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਇਿ 

ਦੀ ਬਜਾਏ, ਲਿਣ, ਸਪਆਜ਼, ਅਦਰਕ, ਸਨੰਬ , ਲਾਇਮ, ਸਿਰਕਾ, 
ਜਿਹੀਆਂ ਬ ਟ੍ੀਆਂ ਅਤ ੇਮਿਾਲੇ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਸਦਲਚਿਪ 



ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਿੱਖ-ਵਿੱ ਖ ਸਮਸ਼ਰਨ ਅਜ਼ਮਾਓ। ਇਹ ਤਾਂ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ 
ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿੁਆਦ ਜਾਂ ਗੰਧ ਦੀ ਭਾਵਨਾ ਬਦਲ ਗਈ ਹ ੈ

ਸ਼ੱਿਰ (ਸ਼ੂਗਰ)  

ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਸਮਿੱ ਠੇ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਿ ਤੁਹਾਡਾ 
ਪੇਟ੍ ਭਰ ਿਕਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਵਧੇਰੇ ਪੌਸ਼ਸਟ੍ਕ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਜਗਹਾ ਲੈ ਿਕਦ ੇ
ਹਨ। ਇਿ ਨਾਲ ਦੰਦਾਂ ਦੀਆਂ ਿਮਿੱ ਸਿਆਵਾਂ ਵੀ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ ਸਜਵੇਂ 
ਸਕ ਮਿ ਸਿਆ ਂਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਸਜਿ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਦਾ ਆਨੰਦ 

ਲੈਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਨਹ ਾਂ ਨ ੰ  ਿੀਮਤ ਕਰਨ ਦਾ ਟ੍ੀਚਾ ਰਿੱਖੋ:  

• ਿਲਾਂ ਦੇ ਸਡਰੰ ਕਿ, ਿਰ ਟ੍ ਪੰਚ, 100% ਿਲਾਂ ਦਾ ਜ ਿ 

• ਸ਼ਿੱਕਰ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਿ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਸਮਿੱਠੀ ਕੌਿੀ ਜਾਂ ਚਾਹ, 

ਆਈਿਡ ਟ੍ੀ, ਹੌਟ੍ ਚਾਕਲੇਟ੍, ਿਾਿਟ੍ ਡਸਰੰਕਿ, ਿਪਰੋਟ੍ਿ ਅਤ ੇ

ਐਨਰਜੀ ਡਸਰੰਕਿ, ਿਪਾਰਕਸਲੰਗ ਵਾਟ੍ਰ, ਿਲੇਵਰਡ ਦੁਿੱ ਧ ਅਤ ੇ

ਪੌਸਦਆ-ਂਅਧਾਸਰਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਿ, ਅਤ ੇਸ਼ਰਾਬ ਵਾਲੇ ਪੀਣ 
ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਿ 

• ਕੇਕ, ਕ ਕੀਜ਼, ਮਸਫਨ, ਚਾਕਲੇਟ੍, ਕੈਂਡੀ, ਆਈਿ ਕਰੀਮ, ਿਰ ਟ੍ 

ਲੈਦਰ, ਸਮਿੱ ਠੇ ਵਾਲੇ ਿੀਰੀਅਲ 

ਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ 

ਜਦੋਂ ਚਰਬੀ ਦੀ ਗਿੱਲ ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਿਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਧੀ ਗਈ ਚਰਬੀ 
ਦੀ ਸਕਿਮ ਸਿਹਤ ਲਈ ਕੁਿੱ ਲ ਖਾਧੀ ਗਈ ਮਾਤਰਾ ਨਾਲੋਂ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਮਹਿੱਤਵਪ ਰਨ ਹੁੰ ਦੀ ਹ।ੈ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨ ੰ  ਘਟ੍ਾਉਣ ਲਈ 

ਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨਾਂ ਨ ੰ  ਿੀਮਤ ਕਰੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ:  

• ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਮੀਟ੍, ਪਰੋਿੈਿਡ ਮੀਟ੍ 

• ਸਜ਼ਆਦਾ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀਂ, ਚੀਜ਼ ਅਤ ੇਆਈਿ ਕਰੀਮ 

• ਲਾਰਡ, ਸਘਓ, ਮਿੱਖਣ, ਪਾਮ (palm) ਤੇਲ, ਨਾਰੀਅਲ ਤੇਲ, ਿਖ਼ਤ 
ਮਾਰਜਰੀਨ 

• ਤਲੇ ਹੋਏ ਭਜੋਨ 

ਸ਼ਰਾਬ 

ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਸ਼ਰਾਬ ਅਤ ੇਸਿਹਤ ਬਾਰੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਅਨੁਿਾਰ, 
ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਕਈੋ ਵੀ ਮਾਤਰਾ ਜਾਂ ਸਕਿਮ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਚੰਗੀ ਨਹੀਂ ਹ।ੈ 
ਸ਼ਰਾਬ ਸਡਿੱ ਗਣ, ਿਿੱਟ੍ਾਂ ਲਿੱ ਗਣ ਅਤ ੇਕਈ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਸਬਮਾਰੀਆ ਂਦੇ ਜੋਖਮ 

ਨ ੰ  ਵਧਾਉਂਦੀ ਹ,ੈ ਸਜਿ ਸਵਿੱ ਚ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ, ਕੈਂਿਰ ਅਤ ੇ
ਗੈਿਟ੍ਰੋਇੰਟ੍ੇਿਟ੍ੀਨਲ ਸਬਮਾਰੀਆ ਂਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  

ਘਿੱਟ੍ ਪਿੱਧਰਾਂ 'ਤੇ ਵੀ, ਸ਼ਰਾਬ ਤਹੁਾਡ ੇਸਦਮਾਗ ਦੇ ਕੰਮਕਾਜ, ਿੰਤੁਲਨ, 

ਪਰਤੀਸਕਸਰਆ ਿਮੇਂ ਅਤ ੇਸਨਰਣੇ ਨ ੰ  ਸਵਗਾਿ ਿਕਦੀ ਹ,ੈ ਅਤ ੇਇਿਦ ੇਲੰਬੇ 

ਿਮੇਂ ਦੇ ਪਰਭਾਵ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਉਮਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਿਰੀਰ ਦੀ ਸ਼ਰਾਬ ਨ ੰ  ਬਰੇਕ 

ਡਾਉਨ ਕਰਨ ਦੀ ਿਮਰਿੱਿਾ ਹਲੌੀ ਹ ੋਜਾਂਦੀ ਹ,ੈ ਸਜਿ ਨਾਲ ਉਿ ਦੁਆਰਾ 
ਨੁਕਿਾਨ ਹੋਣ ਦੀ ਿੰਭਾਵਨਾ ਵਿੱ ਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।  

ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਘਿੱਟ੍ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਸਵਕਲਪ ਵਜੋਂ ਹਫਤੇ 
ਸਵਿੱ ਚ ਇਿੱਕ ਤੋਂ 2 ਸਡਰੰ ਕ ਤਿੱਕ ਿੀਮਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ ਜਾਂ 
ਸਬਹਤਰ ਿਮੁਿੱ ਚੀ ਸਿਹਤ ਅਤ ੇਸਬਹਤਰ ਨੀਂਦ ਵਰਗ ੇਿਾਇਸਦਆਂ ਲਈ 
ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਣ ਬਾਰੇ ਸਵਚਾਰ ਕਰ।ੋ    

ਗਰੋਿਰੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਿਰਦੇ ਿਮੇਂ ਮੈਂ ਪੋਸ਼ਣ ਿੰਬੰਧੀ ਤੱਥਾਂ ਦੇ 
ਿੇਬਲ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸਿਵੇਂ ਿਰਾਂ? 

ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਪੋਸ਼ਣ ਿੰਬੰਧੀ ਤਿੱਿਾਂ ਦਾ ਟ੍ੇਬਲ 
ਆਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਟ੍ੇਬਲ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪੌਸ਼ਸਟ੍ਕ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ 

ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹਨ। ਪਰਤੀਸ਼ਤ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮੁਿੱ ਲ (%DV) ਤੁਹਾਨ ੰ  
ਸਦਖਾਉਂਦਾ ਹ ੈਸਕ ਭੋਜਨ ਸਵਿੱਚ ਕੁਝ ਖਾਿ ਪੌਸ਼ਸਟ੍ਕ ਤਿੱਤ ਿੋਿਹ ੇਹਨ ਜਾਂ 
ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ।  

• 5% DV ਜਾਂ ਉਿ ਤੋਂ ਘਿੱਟ੍ ਿੋਿਹਾ ਸਜਹਾ ਹੈ  
• 15% DV ਜਾਂ ਉਿ ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਹੈ  

ਤੁਿੀਂ % DV ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਅਸਜਹੇ ਭਜੋਨ ਚੁਣਨ ਲਈ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹੋ ਸਜਨਹ ਾਂ 
ਸਵਿੱ ਚ ਿੋਡੀਅਮ, ਸ਼ਿੱਕਰ ਅਤ ੇਿੰਸਤਰਪਤ ਚਰਬੀ ਘਿੱਟ੍ ਹੋਵੇ, ਅਤ ੇ
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤ ੇਰੇਸ਼ੇ ਵਰਗ ੇਮੁਿੱ ਖ ਪਸੌ਼ਸਟ੍ਕ ਤਿੱਤਾਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਜ਼ਆਦਾ 
ਹੋਵ।ੇ  

ਟ੍ੇਬਲ ਹਰੋ ਪੌਸ਼ਸਟ੍ਕ ਤਿੱਤ ਵੀ ਦਰਿਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਪਰਤੀ ਿਰਸਵੰਗ 

ਸਵਿੱ ਚ ਪਰੋਟ੍ੀਨ ਦੇ ਗਰਾਮ। ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਸਜ਼ਆਦਾ ਪਰੋਟ੍ੀਨ ਖਾਣਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ ਹੋ, 
ਤਾਂ ਇਿੱਕੋ ਸਜਹੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋ ਅਤ ੇਇਿੱਕ ਅਸਜਹਾ ਭੋਜਨ ਚਣੁੋ 
ਸਜਿ ਸਵਿੱ ਚ ਸਦਿੱ ਤ ੇਗਏ ਿਰਸਵੰਗ ਆਕਾਰ ਸਵਿੱ ਚ ਸਜ਼ਆਦਾ ਪਰੋਟ੍ੀਨ ਹਵੋੇ।  

ਘੱਿ ਬਿਿ ਸਵੱਚ ਚੰਗਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਿੁਝ ਿੁਝਾਅ ਿੀ 
ਹਨ? 

ਗਰੋਿਰੀਆਂ ਦੀ ਲਾਗਤ ਘਟ੍ਾਉਣ ਲਈ ਹੇਠ ਸਲਸਖਆਂ ਗਿੱਲਾਂ 'ਤੇ ਸਵਚਾਰ 

ਕਰੋ: 

• "ਕੁਦਰਤੀ ਕਮੀਆ"ਂ ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਅਜੀਬ ਆਕਾਰ ਜਾਂ ਮਾਮ ਲੀ ਿਿੱਟ੍ਾਂ ਦੇ 
ਕਾਰਨ ਛੋਟ੍ ਪਰਾਪਤ ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ੋ

• ਸਜ਼ਆਦਾ ਪੌਦੇ-ਅਧਾਸਰਤ ਪਰੋਟ੍ੀਨ ਖਾਓ ਸਕਉਂਸਕ ਇਹ ਮਾਿ, ਮਿੱਛੀ ਅਤ ੇ

ਪੋਲਟ੍ਰੀ ਨਾਲੋਂ ਿਿਤੇ ਹੁੰ ਦ ੇਹਨ। ਵਾਧ  ਬਿੱਚਤ ਲਈ, ਡਿੱਬੇਬੰਦ 
ਿੰਿਕਰਣ ਖਰੀਦਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਿੁਿੱ ਕੀਆਂ ਿਲੀਆਂ ਅਤ ੇਦਾਲਾਂ ਨ ੰ  
ਪਕਾਓ 



ਹੋਰ ਹਲੈਿਸਲੰਕਬੀਿੀ ਿਾਈਲ ਸਵਸਸ਼ਆਂ ਵਾਿਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ 
ਿਿਾਨਕ ਪਬਸਲਕ ਹੈਲਿ ਯ ਸਨਟ੍ ਕਲੋ ਜਾਓ। ਬੀ.ਿੀ. ਸਵਿੱ ਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਸਿਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਿਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ 

ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟ੍ੋਲ-ਿਰੀ) 'ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤ ੇਉੱਚਾ ਿੁਣਨ ਵਾਸਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਿੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਵਿੱ ਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਸਵਿੱ ਚ 

ਅਨੁਵਾਦ ਿੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

• ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਿਲਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਜੰਮੀਆ,ਂ ਡਿੱਬਾਬੰਦ, ਜਾਂ 
ਿੁਿੱ ਕੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਇਹ ਓਨੇ ਹੀ ਪੌਸ਼ਸਟ੍ਕ ਅਤ ੇ

ਤਾਜ਼ਾ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਵੀ ਿੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਸਮਲਾਈ ਗਈ ਚੀਨੀ ਅਤ ੇ
ਨਮਕ ਦੇ ਸਬਨਾਂ ਉਤਪਾਦ ਚੁਣ।ੋ 

• ਹਿਤਾਵਾਰੀ ਿਲਾਇਰ ਦੇਖ ਕੇ ਅਤ ੇਿੇਲ ਤੇ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਕੇ 
ਆਪਣੀ ਗਰੋਿਰੀ ਦੀ ਿ ਚੀ ਬਣਾਓ। 

• ਜੇਕਰ ਕੀਮਤ ਪਰਤੀ ਯ ਸਨਟ੍ ਿਿਤੀ ਹੈ ਤਾਂ ਿੋਕ ਸਵਿੱ ਚ ਜਾਂ ਵਿੱਡ ੇਪੈਕਜੇਾਂ 
ਸਵਿੱ ਚ ਵੇਚੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦ।ੋ ਜੇਕਰ ਲੋਿ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਦੋਿਤਾਂ ਜਾਂ 
ਪਸਰਵਾਰ ਨ ੰ  ਵਿੱਡ ੇਸਹਿੱ ਿ ੇਵੰਡਣ ਲਈ ਕਹ ੋ

• ਭੋਜਨ ਦੀ ਬਰਬਾਦੀ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਬਚੇ ਹੋਏ ਭਜੋਨ ਨਾਲ 
ਰਚਨਾਤਮਕ ਬਣ ੋ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਢੰਗ ਨਾਲ ਉਮਰ ਵਧਣ ਦਾ ਿਮਰਥਨ ਿਰਨ ਲਈ 
ਮੈਂ ਹੋਰ ਿੀ ਿਰ ਿਿਦਾ/ਿਿਦੀ ਹਾਂ? 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਰਗਰਮ ਰਹੋ 

ਸਨਯਮਤ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵਧੀ ਵਡੇਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਂ ਸਵਿੱ ਚ 

ਿੁਤੰਤਰਤਾ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਸਡਿੱ ਗਣ, 

ਸਡਿੱ ਗਣ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਿਿੱਟ੍ਾਂ, ਅਤ ੇਉਮਰ ਨਾਲ ਿਬੰਧਤ ਿਸਿਤੀਆਂ ਸਜਵੇਂ 
ਸਕ ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਅਤ ੇਸਡਮੈਂਸ਼ੀਆ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ੰ  ਵੀ ਘਟ੍ਾ ਿਕਦਾ ਹ।ੈ 

ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਵਧੀ ਸਵਿੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ, ਸਕਿ ੇਯੋਗ ਕਿਰਤ ਪੇਸ਼ਵੇਰ 

ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਮਦਦ ਮੰਗ ੋ 

ਉਮਰ ਵਧਣਾ ਕਈ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨਾਲ ਆਉਂਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਤਬਦੀਲੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਚੁਣੌਤੀਪ ਰਨ ਬਣਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤਹੁਾਨ ੰ  ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ 

ਿਕਦੀ ਹ:ੈ 

• ਗਰੋਿਰੀ ਤਿੱਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਜਾਂ ਭਜੋਨ ਸਤਆਰ ਕਰਨ ਸਵਿੱ ਚ 

• ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਸਵਿੱ ਚ। ਉਦਾਹਰਣ ਵਜੋਂ, ਤੁਹਾਨ ੰ  ਭੁਿੱ ਖ ਘਿੱਟ੍ ਲਿੱ ਗ ਿਕਦੀ ਹੈ, 
ਚਬਾਉਣ ਸਵਿੱ ਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਿਕਦੀ ਹੈ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਭੋਜਨ ਦਾ ਿੁਆਦ 
ਵਿੱ ਖਰਾ ਲਿੱ ਗ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

• ਦਵਾਈਆਂ ਦੀ ਿਮਾਂ-ਿਾਰਣੀ ਬਣਾਉਣ ਅਤ ੇਯਾਦ ਰਿੱਖਣ ਸਵਿੱ ਚ ਸਕ 
ਸਕਹਿੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਇੰਟ੍ਰਐਕਟ੍ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ 

• ਆਪਣਾ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰਿੱਖਣ ਸਵਿੱ ਚ 

• ਦ ਸਜਆਂ ਨਾਲ ਜੁਿਨ ਦੇ ਮੌਕ ੇਲਿੱ ਭਣ ਸਵਿੱ ਚ। ਚੰਗਾ ਖਾਣ ਦਾ ਇਿੱਕ ਸਹਿੱ ਿਾ 
ਖਾਣ ੇਦੇ ਿਮੇਂ ਨ ੰ  ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ। ਦ ਸਜਆਂ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਮਦਦ 
ਕਰ ਿਕਦਾ ਹ ੈ

ਇਿ ਤਰਹਾਂ ਦੀਆਂ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਸਵਿੱ ਚ ਮਦਦ ਲੈਣ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ 

ਕਰੋ। ਤੁਿੀਂ ਸਕਿ ੇਰਸਜਿਟ੍ਰਡ ਡਾਇਟ੍ੀਸ਼ੀਅਨ, ਨਰਿ, ਯੋਗ ਕਿਰਤ 
ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਜਾਂ ਿਾਰਮਾਸਿਿਟ੍ ਨਾਲ ਗਿੱਲ ਕਰ ਿਕਦ ੇਹ।ੋ   

ਹੋਰ ਿਾਣਿਾਰੀ ਲਈ  

ਬਜ਼ੁਰਗਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀ ਹੈਂਡਬੁੱ ਿ 

www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-
supports/seniors/health-safety/active-
aging/healthy-eating/healthy-eating-for-seniors-
handbook 

ਇਿ ਸਵਿੱ ਚ ਸਵਅੰਜਨ ਸਵਧੀਆ,ਂ ਪੁਰਾਣੀ ਸਬਮਾਰੀ ਲਈ ਚੰਗਾ ਖਾਣ-ਪੀਣ 

ਦੇ ਿੁਝਾਅ, ਪ ਰਕਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਹੋਰ ਬਹੁਤ ਕਝੁ ਸ਼ਾਮਲ ਹ।ੈ  

ਘੱਿ ਬਿਿ ਸਵੱਚ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ 
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-
eating/healthy-eating-budget/ 

ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਿਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰਿੇ ਭੋਿਨ ਯੋਿਨਾਬੰਦੀ 
https://food-guide.canada.ca/en/cooking-
skills/meal-planning-using-leftovers 

ਹੈਲਦੀਬੀਿੀ ਿਵੈ-ਮੁਲਾਂਿਣ ਿੂਲ 

www.healthlinkbc.ca/living-well/getting-
older/healthybc-self-assessment-tool 

50+ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਇਿੱਕ ਔਨਲਾਈਨ ਪਰਸ਼ਨਾਵਲੀ ਸਜਿ ਸਵਿੱ ਚ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਢੰਗ ਨਾਲ ਉਮਰ ਵਧਣ ਦਾ ਿਮਰਿਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਿਾਧਨਾਂ 
ਲਈ ਸਲੰਕ ਸਦਿੱ ਤ ੇਗਏ ਹਨ। 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
https://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/active-aging/healthy-eating/healthy-eating-for-seniors-handbook
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/active-aging/healthy-eating/healthy-eating-for-seniors-handbook
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/active-aging/healthy-eating/healthy-eating-for-seniors-handbook
https://www2.gov.bc.ca/gov/content/family-social-supports/seniors/health-safety/active-aging/healthy-eating/healthy-eating-for-seniors-handbook
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/healthy-eating-budget/
https://food-guide.canada.ca/en/tips-for-healthy-eating/healthy-eating-budget/
https://food-guide.canada.ca/en/cooking-skills/meal-planning-using-leftovers
https://food-guide.canada.ca/en/cooking-skills/meal-planning-using-leftovers
https://www.healthlinkbc.ca/node/11209
https://www.healthlinkbc.ca/node/11209

