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ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਵਿਹਤ 
Vitamin D and your health

ਿੈਨ ੂੰ  ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ ਵਿਉਂ ਹੈ? 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਇੱਕ ਪੌਸ਼ਵਟਕ ਤੱਤ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨ ੂੰ  ਿਜ਼ਬ ਤ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤ ੇ
ਦੂੰਦਾਂ ਲਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਨ ੂੰ  ਸੋਖਣ ਅਤ ੇਿਰਤਣ ਵਿੱਚ ਿਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਵਿਟਾਵਿਨ 

ਡੀ ਿਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ, ਨਸਾਂ ਅਤ ੇਇਵਿਊਨ ਵਸਸਟਿ ਨ ੂੰ  ਸਹੀ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਕੂੰਿ ਕਰਨ 
ਵਿੱਚ ਿੀ ਿਦਦ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 

ਿੈਂ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਵਿਿੱ ਥ ੇਲੈ ਿਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 

ਤੁਸੀਂ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਸਪਲੀਿੈਂਟਾਂ ਤੋਂ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀਂ 
ਬਾਹਰ ਹੁੂੰ ਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਸ ਰਜ ਤੁਹਾਡੀ ਨੂੰ ਗੀ ਚਿੜੀ 'ਤੇ ਪੈਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਤਹੁਾਡਾ ਸਰੀਰ 
ਿੀ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਕਈ ਕਾਰਕ ਇਸ ਗੱਲ ਨ ੂੰ  ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੇ 
ਹਨ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਵਕੂੰ ਨਾ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਉਿਰ: ਵਜਿੇਂ-ਵਜਿੇਂ ਤੁਹਾਡੀ ਉਿਰ ਿਧਦੀ ਹ,ੈ ਘੱਟ ਹੁੂੰ ਦੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ

• ਚਿੜੀ ਦਾ ਰੂੰ ਗ: ਗ ੜਹੀ ਚਿੜੀ ਘੱਟ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ  
• ਿੀਜ਼ਨ: ਸਰਦੀਆ ਂਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਜਾਂ ਵਬਲਕੁਲ ਿੀ ਨਹੀਂ ਬਣਦਾ 
• ਿਨਿਿਰੀਨ ਦੀ ਿਰਤੋਂ: ਤੁਹਾਡੀ ਚਿੜੀ ਘੱਟ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ  

ਆਪਣੀ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸ ਰਜ 'ਤੇ ਵਨਰਭਰ 
ਨਾ ਕਰਨਾ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹੈ ਵਕਉਂਵਕ ਸ ਰਜ ਦੇ ਸੂੰਪਰਕ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਨਾਲ 
ਚਿੜੀ ਦੇ ਕੈਂਸਰ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਿੱਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਿੈਨ ੂੰ  ਵਿੂੰ ਨੇ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਕਾਫੀ ਿਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਲੈਣਾ ਿਹੱਤਿਪ ਰਨ ਹੈ, ਪਰ ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ 
ਲੈਣਾ ਵਸਹਤ ਸਿੱਵਸਆਿਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਸਪਲੀਿੈਂਟਾਂ ਤੋਂ 
ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਿਾਤਰਾ ਹਠੇਾਂ ਵਦੱਤੀ ਸਾਰਣੀ ਵਿੱਚ ਦਰਸਾਈ ਗਈ ਹ।ੈ 

ਉਿਰ ਟੀਚਾ ਇਿ ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਰਿੱ ਖ ੋ

0-6 ਿਹੀਨੇ 400 ਆਈਯ  (10 

µg) 

1000 ਆਈਯ  (25 

ਿਾਈਕਰੋਗਰਾਿ) 

6-12 ਿਹੀਨੇ 400 ਆਈਯ  (10 

µg) 

1500 ਆਈਯ  (38 

µg) 

1-3 ਸਾਲ 
600 ਆਈਯ  (15 

µg) 

2500 ਆਈਯ  (63 

µg) 

4-8 ਸਾਲ 600 ਆਈਯ  (15 

µg) 

3000 ਆਈਯ  (75 

µg) 

9-70 ਸਾਲ*  
600 ਆਈਯ  (15 

µg) 

4000 ਆਈਯ  (100 

ਿਾਈਕਰੋਗਰਾਿ) 

70 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ ਿੱਧ 
800 ਆਈਯ  (20 

ਿਾਈਕਰੋਗਰਾਿ) 

4000 ਆਈਯ  (100 

ਿਾਈਕਰੋਗਰਾਿ) 
IU = ਅੂੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਇਕਾਈਆਂ; µg = ਿਾਈਕਰੋਗਰਾਿ 

*ਗਰਭ ਅਿਸਥਾ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਚੁੂੰ ਘਾਉਣ ਦਰੌਾਨ ਸ਼ਾਿਲ ਹ ੈ

ਿੀ ਿੁਝ ਲੋਿਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਜ਼ਆਦਾ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹ?ੈ 

ਹਾਂ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਦਿਾਈਆਂ ਲੈਂਦ ੇਹੋ ਜਾਂ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਕੋਈ ਖਾਸ ਡਾਕਟਰੀ 
ਸਵਥਤੀਆਂ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਵਸਹਤ ਸੂੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਤੁਹਾਨ ੂੰ  ਹੋਰ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ 
ਲੈਣ ਦਾ ਸਲਾਹ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਵਿਹੜੇ ਭੋਜਨ ਵਿਿੱ ਚ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਵਸਰਫ ਕਝੁ ਹੀ ਭਜੋਨਾਂ ਵਿੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ 

ਅੂੰਡੇ ਦੀ ਜ਼ਰਦੀ ਅਤ ੇਚਰਬੀ ਿਾਲੀ ਿੱਛੀ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਸੈਲਿਨ, ਸਾਰਡਾਈਨ ਅਤ ੇ
ਟਰਾਊਟ। ਚਰਬੀ ਿਾਲੀ ਿੱਛੀ ਵਿੱਚ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਬਹੁਤ ਿੱਖਰੀ 
ਹੁੂੰ ਦੀ ਹ।ੈ 

ਕੈਨੇਡਾ ਵਿੱਚ, ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਨ ੂੰ  ਗਾਂ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਅਤ ੇਿਾਰਜਰੀਨ ਸਿੇਤ ਕੁਝ ਖਾਸ 

ਭੋਜਨਾਂ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਿਲ ਕਰਨਾ ਲਾਜ਼ਿੀ ਹੈ। ਹਰੋ ਭੋਜਨ ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਦਹੀਂ, ਪਨੀਰ, 
ਬੱਕਰੀ ਦਾ ਦੁੱ ਧ ਅਤ ੇਪੌਵਦਆਂ ਤੋਂ ਬਣ ੇਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿੱਚ ਿੀ ਵਿਟਾਵਿਨ 
ਡੀ ਸ਼ਾਿਲ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਵਕ ਕੀ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਸ਼ਾਿਲ ਕੀਤਾ 
ਵਗਆ ਹ,ੈ ਭਜੋਨ ਪੈਕੇਜ 'ਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਤੱਥਾਂ ਦੀ ਸਾਰਣੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਹੇਠਾਂ 
ਵਦੱਤੀ ਸਾਰਣੀ ਵਿੱਚ ਕੁਝ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਸ ਚੀ ਵਦੱਤੀ ਗਈ ਹੈ ਵਜਨਹ ਾਂ ਵਿੱਚ ਵਿਟਾਵਿਨ 
ਡੀ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ।ੈ 

ਿੀ ਿੈਨ ੂੰ  ਿਪਲੀਿੈਂਟ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦੀ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਾਤਰਾ ਉਨਹ ਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ 
ਤੋਂ ਨਹੀਂ ਵਿਲਦੀ। ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਸਪਲੀਿੈਂਟ ਤਹੁਾਡੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ 
ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਿਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਇਹਨਾਂ ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 400 IU ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਸਪਲੀਿੈਂਟ ਦੀ 
ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦਾ ਹੈ: 

• 2 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਿਰ ਦੇ ਬੱਚੇ ਅਤ ੇਛੋਟ ੇਬੱਚੇ ਵਜਨਹ ਾਂ ਨ ੂੰ  ਵਕਸੇ ਿੀ ਿਾਤਰਾ ਵਿੱਚ 

ਿਨੱੁਖੀ ਦੁੱ ਧ (ਿਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ) ਵਦੱਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 



• 2 ਤੋਂ 50 ਸਾਲ ਦੀ ਉਿਰ ਦੇ ਲੋਕ ਜੋ ਹਰ ਰਜੋ਼ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਿਾਲੇ ਭਜੋਨ 
ਨਹੀਂ ਖਾਂਦ ੇ

• 51 ਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਉਿਰ ਦੇ ਬਾਲਗਾਂ ਲਈ 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਿਪਲੀਿੈਂਟ ਚੁਣਦੇ ਿਿੇਂ ਿੈਨ ੂੰ  ਿੀ ਦੇਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

• ਅਵਜਹਾ ਸਪਲੀਿੈਂਟ ਚੁਣੋ 'ਤੇ ਨੈਚੁਰਲ ਪਰੌਡਕਟ ਨੂੰ ਬਰ (NPN) ਹਿੋੇ। NPN 
ਦਾ ਿਤਲਬ ਹੈ ਸਪਲੀਿੈਂਟ ਹੈਲਥ ਕਨੇੈਡਾ ਦੇ ਸੁਰੱਵਖਆ ਿਾਪਦੂੰਡਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ  

• ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ2 ਅਤੇ ਡੀ3 ਦੋਿੇਂ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਪ ਰੀਆਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦਾ ਇੱਕ ਰ ਪ ਚੁਣੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹੋਿ:ੇ  

o ਤਰਲ: 4 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਿਰ ਦੇ ਬੱਵਚਆਂ ਲਈ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ 
ਹ ੈਪਰ ਹਰ ਉਿਰ ਲਈ ਿਰਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹ ੈ

o ਚਬਾਉਣ ਯੋਗ: 4 ਸਾਲ ਅਤ ੇਇਸ ਤੋਂ ਿੱਧ ਉਿਰ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜੋ 
ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਚਬਾ ਅਤ ੇਵਨਗਲ ਸਕਦ ੇਹਨ 

o ਗੋਲੀ : ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜੋ ਸਰੱੁਵਖਅਤ ਢੂੰਗ ਨਾਲ ਗੋਲੀ ਵਨਗਲ ਸਕਦ ੇ

ਹਨ 

• ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਨ ਲਈ ਹਿੇਸ਼ਾਂ ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਨਰਦੇਸ਼ਾਂ 
ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ੋ

ਆਿ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਾਡ ਵਲਿਰ ਆਇਲ ਨ ੂੰ  ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦੇ ਸਰੋਤ ਿਜੋਂ ਵਸਫਾਰਸ਼ 
ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਵਕਉਂਵਕ ਇਸ ਵਿੱਚ ਵਿਟਾਵਿਨ ਏ ਦੀ ਿੱਡੀ ਿਾਤਰਾ ਿੀ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹ।ੈ 
ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਵਿਟਾਵਿਨ ਏ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਸੀਂ 
ਗਰਭਿਤੀ ਹ।ੋ 

ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਲਟੀਵਿਟਾਵਿਨਾਂ ਵਿੱਚ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀਂ 
ਿਲਟੀਵਿਟਾਵਿਨ ਲੈਂਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਵਕ ਇਸ ਵਿੱਚ ਵਕੂੰ ਨਾ 
ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਹੈ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਤੁਹਾਡਾ ਕੁੱ ਲ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ 
ਦਾ ਸੇਿਨ ਪੂੰਨਾ 1 'ਤੇ ਸਾਰਣੀ ਵਿੱਚ ਦਰਸਾਈ ਗਈ ਿਾਤਰਾ ਤੋਂ ਘੱਟ ਰਹੇ। ਜੇਕਰ 

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਤਹੁਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਸਪਲੀਿੈਂਟ ਦੀ ਵਕਸਿ ਜਾਂ ਿਾਤਰਾ ਬਾਰੇ 
ਕੋਈ ਸਿਾਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਵਕਸੇ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ, ਫਾਰਿਾਵਸਸਟ, ਜਾਂ ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ 

ਸੂੰ ਭਾਲ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 

ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਰੋਤ 
ਭੋਜਨ ਿਰਵਿੂੰ ਗ ਦਾ ਿਾਪ ਵਿਟਾਵਿਨ D ਦੀ ਿਾਤਰਾ 

ਆਈ.ਯ . µg 

ਸੈਿਨ, ਸੌਕਆਈ 75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 394-557 9.9-13.9 

ਸੈਿਨ, ਗੁਲਾਬੀ  75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 414 10.4 

ਿੈਕਰਲ, ਪੇਸੀਵਫਕ 75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 343 8.6 

ਟੁਨਾ, ਬਲ ਵਫਨ*  75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 219 5.5 

ਸਾਲਿਨ, ਚਿ ਜਾਂ ਐਟਲਾਂਵਟਕ 75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 210 5.2 

ਹੈਵਰੂੰਗ, ਐਟਲਾਂਵਟਕ  75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 161 4.0 

ਟਰਾਊਟ, ਹਲੈੀਬਟ ਜਾਂ ਸਾਰਡਾਈਨਜ਼, ਪੈਸੀਵਫਕ 75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 145 3.6 

ਿਹਾਈਟਵਫਸ਼ ਜਾਂ ਰਕੌਵਫਸ਼ 75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 135 3.4 

ਟੁਨਾ, ਯੈਲੋਵਫਨ* 75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 106 2.6 

ਗਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ 250 ਵਿ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 200 5 

ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੂੰਤਰੇ ਦਾ ਜ ਸ 250 ਵਿ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 100 2.5 

ਸੋਇਆ, ਓਟਸ ਅਤੇ ਬਦਾਿ ਿਰਗ ੇਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪੌਦ-ੇ

ਅਧਾਵਰਤ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ** 
250 ਵਿ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 84-200 2.1-5 

ਿੈਕਰੇਲ ਜਾਂ ਸਾਰਡਾਈਨਜ਼, ਐਟਲਾਂਵਟਕ 75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 74 1.9 

ਿਾਰਜਰੀਨ 10 ਵਿ.ਲੀ.  (2 ਛਟੋੇ ਚੱਿਚ) 104 2.6 

ਟੁਨਾ, ਡੱਬਾਬੂੰ ਦ, ਵਚੱਟਾ (ਅਲਬਾਕਰੋ)* 75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 60 1.5 

ਟੁਨਾ, ਡੱਬਾਬੂੰ ਦ, ਹਲਕੀ 75 ਗਰਾਿ (2 ½ ਔਸਂ) 36 0.9 

ਅੂੰਡ ੇਦੀ ਜ਼ਰਦੀ 1 32 0.8 

IU = ਅੂੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਇਕਾਈਆਂ; µg = ਿਾਈਕਰੋਗਰਾਿ  ਕਨੇਡੀਅਨ ਵਨਊਟਰੀਐਟਂ ਫਾਇਲ 2015 



   

 

ਹੋਰ ਹਲੈਥਵਲੂੰ ਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਵਿਵਿਆਂ ਿਾਸਤ ੇwww.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਪਬਵਲਕ ਹਲੈਥ 

ਯ ਵਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਵਿੱਚ ਗੈਰ-ਐਿਰਜੈਂਸੀ ਵਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤ ੇਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ  www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) ਤੋ ਫੋਨ 

ਕਰੋ। ਬਲੇੋ ਅਤ ੇਉੱਚਾ ਸੁਣਨ ਿਾਵਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ ਿੱਧ ਭਾਿਾਿਾਂ ਵਿੱਚ ਅਨੁਿਾਦ ਸੇਿਾਿਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

* ਪਾਰਾ ਅਤ ੇਸਰਵਿੂੰਗ ਸੀਿਾਿਾਂ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਿੇਖੋ: ਕੈਨੇਡਾ ਸਰਕਾਰ ਿੱਛੀ ਵਿੱਚ ਪਾਰਾ www.canada.ca/en/health-canada/services/food-

nutrition/food-safety/chemical-contaminants/environmental-contaminants/mercury/mercury-fish.html  

**2 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਿਰ ਦੇ ਬੱਵਚਆ ਂਲਈ ਪੌਵਦਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਵਸਫਾਰਸ਼ ਨਹੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ 

• ਹੈਲਥਵਲੂੰ ਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ 69m ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ      

• ਹੈਲਥਵਲੂੰ ਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ 68e ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ 

• ਖਾਸ ਭੋਜਨਾਂ ਵਿੱਚ ਵਿਟਾਵਿਨ ਡੀ ਦੀ ਿਾਤਰਾ: ਕਨੇਡੀਅਨ ਵਨਊਟਰੀਐਟਂ 
ਫਾਇਲ 

• ਪੋਿਣ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਹਰੋ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਇੱਕ ਰਵਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਿੀਅਨ 

ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1  

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
http://www.healthlinkbc.ca/
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/food-safety/chemical-contaminants/environmental-contaminants/mercury/mercury-fish.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-nutrition/food-safety/chemical-contaminants/environmental-contaminants/mercury/mercury-fish.html
https://www.healthlinkbc.ca/node/38050
https://www.healthlinkbc.ca/node/11582
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp

