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ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ 
Protein and your health  

ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਸਿਉਂ ਮਹੱਤਵਪੂ੍ਰਨ ਹੈ? 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਇੱਕ ਜ਼ਰੂਰੀ ਪੌ੍ਸ਼ਸਟਕ ਤੱਤ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 

ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਸ ੱਚ ਪ੍ਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਿਰੀਰ ਊਰਜਾ 
ਲਈ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ: 

• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਿਪੇ੍ਸ਼ੀਆਂ,  ਾਲਾਂ, ਚਮੜੀ ਅਤੇ ਨਹੁੁੰਆਂ  ਰਗੇ ਿੈੈੱਲ 

ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਮੁਰੁੰਮਤ ਕਰਨ ਲਈ 

• ਤੁਹਾਡੇ ਇਸਮਊਨ ਸਿਿਟਮ ਨੂੁੰ  ਸਿਹਤਮੁੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ 

• ਐਨਜ਼ਾਈਮ ਅਤੇ ਹਾਰਮੋਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਮੈਨੂੂੰ  ਸਿੂੰ ਨੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
19 ਿਾਲ ਜਾਂ ਇਿ ਤੋਂ  ੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਸਿਹਤਮੁੰਦ ਬਾਲਗਾਂ ਨੂੁੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ 

ਪ੍ਰਤੀ ਸਕਲੋਗਰਾਮ ਿਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਲਈ ਲਗਭਗ 0.8 ਗਰਾਮ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਲੋੜਾਂ ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠਾਂ 
ਸਦੱਤੇ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪ੍ਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਿਦਮ 1 ਪ੍ੌਂਡ (lbs) ਸ ੱਚ ਭਾਰ ÷ 2.2 = ਸਕਲੋਗਰਾਮ ਸ ੱਚ ਭਾਰ 

ਿਦਮ 2 
ਸਕਲੋਗਰਾਮ ਸ ੱਚ ਭਾਰ × 0.8 = ਗਰਾਮ ਸ ੱਚ ਲਗਭਗ 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ 

ਉਦਾਹਰਣ  ਜੋਂ, ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਸਜਿਦਾ ਭਾਰ 80 ਸਕਲੋਗਰਾਮ (176 ਪ੍ੌਂਡ) 

ਹੈ, ਨੂੁੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ ਲਗਭਗ 64 ਗਰਾਮ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਸਕ 

65 ਸਕਲੋਗਰਾਮ (143 ਪ੍ੌਂਡ) ਭਾਰ  ਾਲੇ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਨੂੁੰ  ਹਰ ਰੋਜ਼ 

ਲਗਭਗ 52 ਗਰਾਮ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਹੇਠ ਸਲਖੇ ਿਮੂਹਾਂ ਦੀਆਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਉੱਪ੍ਰ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੇ ਗਏ 

ਨਾਲੋਂ   ੱਖਰੀਆਂ ਹਨ: 

• ਸਨਆਣੇ, ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜ ਾਨ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜ ੋਗਰਭ ਤੀ ਹਨ ਜਾਂ ਦੁੱਧ ਚੁੁੰਘਾ ਰਹੇ ਹਨ 

• ਕੁਝ ਐਥਲੀਟ 

• ਕੁਝ ਖਾਿ ਸਿਹਤ ਿਸਥਤੀਆਂ, ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਿਰਕੋਪੇ੍ਨੀਆ, ਉਮਰ ਨਾਲ 

ਿਬੁੰਧਤ ਮਾਿਪੇ੍ਸ਼ੀਆਂ ਦਾ ਨੁਕਿਾਨ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ,  ਾਲੇ ਸ ਅਕਤੀ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਕੁੰਨਾ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਿਹੀ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਸਕਿੇ 
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਸਿਹੜੇ ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ? 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ, ਸਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜਾਂ, ਟੋਫੂ ਅਤੇ 
ਿੋਇਆ ਪ੍ੀਣ  ਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ  ਰਗੇ ਿੋਇਆ ਉਤਪ੍ਾਦਾਂ, ਮਾਿ, 

ਪੋ੍ਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ, ਸ਼ੈਲਸਫਸ਼, ਡੇਅਰੀ ਉਤਪ੍ਾਦਾਂ ਅਤੇ ਅੁੰਸਡਆਂ ਸ ੱਚ 

ਪ੍ਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਅਨਾਜ, ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ  ੀ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ 

ਸ ੱਚ ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਸ ੱਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

ਤੁਿੀਂ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਿੀਰੀਅਲ, ਿਨੈਕ ਬਾਰਾਂ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਪ੍ੀਣ  ਾਲੇ 

ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ  ਰਗੇ ਭੋਜਨ ਉਤਪ੍ਾਦ ਦੇਖ ਿਕਦੇ ਹੋ ਸਜਨਹ ਾਂ ਨੂੁੰ  ਉੱਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ 

ਹੋਣ  ਾਲੇ  ਜੋਂ  ੇਸਚਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹਨਾਂ ਸ ੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਡੇਅਰੀ, 
ਆਂਡਾ, ਜਾਂ ਪੌ੍ਸਦਆਂ-ਅਧਾਰਤ ਿਮੱਗਰੀ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ 

ਿਮੱਗਰੀ ਨੂੁੰ   ਧਾਉਂਦੀ ਹੈ। ਘੱਟ ਿੁੰਸਤਰਪ੍ਤ ਚਰਬੀ, ਖੁੰਡ ਅਤੇ ਿੋਡੀਅਮ 

 ਾਲੇ ਉਤਪ੍ਾਦਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਪ੍ਾਦ ਦੇ ਪੋ੍ਸ਼ਣ ਤੱਥਾਂ ਦੀ 
ਿਾਰਣੀ ਨੂੁੰ  ਜ਼ਰੂਰ ਦੇਖੋ। 

ਮੈਨੂੂੰ  ਸਿਹੜੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 
ਹਨ? 
ਹਰ ਰੋਜ਼ ਪੌ੍ਦੇ-ਅਧਾਰਤ ਪ੍ਰੋਟੀਨ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। ਇਨਹ ਾਂ ਸ ੱਚ ਕੁਝ 

ਜਾਨ ਰ ਦੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਿਰੋਤਾਂ ਨਾਲੋਂ  ਸਜ਼ਆਦਾ ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਘੱਟ 

ਿੁੰਸਤਰਪ੍ਤ ਚਰਬੀ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। ਘੱਟ ਿੁੰਸਤਰਪ੍ਤ ਚਰਬੀ ਖਾਣ ਨਾਲ ਸਦਲ ਦੀ 
ਸਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਿਟਰੋਕ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘੱਟ ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਜਾਨ ਰਾਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਖਾਂਦੇ ਿਮੇਂ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸ਼ੈਲਸਫਸ਼, ਮਾਿ ਦੇ ਘੱਟ 

ਚਰਬੀ  ਾਲੇ ਟੁਕੜੇ ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਿੂਰ ਦਾ ਮਾਿ, ਿਰਲੋਇਨ ਿਟੇਕ ਜਾਂ 
ਅੁੰਦਰ ਦਾ ਗੋਲ ਰੋਿਟ, ਚਮੜੀ ਰਸਹਤ ਪੋ੍ਲਟਰੀ, ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ 
 ਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪ੍ਾਦਾਂ ਨੂੁੰ  ਸਿਹਤਮੁੰਦ ਸ ਕਲਪ੍ਾਂ  ਜੋਂ ਚੁਣੋ। ਖਾਣਾ 
ਪ੍ਕਾਉਣ ਦੇ ਸਿਹਤਮੁੰਦ ਤਰੀਕੇ ਅਜ਼ਮਾਓ ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਬਰਾਇਲ ਕਰਨਾ, 
ਸਗਰਲ ਕਰਨਾ, ਰੋਿਟ ਕਰਨਾ, ਿਟਰ-ਫਰਾਈ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਘਟ ਤੇਲ ਸ ੱਚ 

ਬਣਾਉਣਾ।  



 

ਹੋਰ ਹੈਲਥਸਲੁੰ ਕਬੀਿੀ ਫਾਈਲ ਸ ਸਿਆਂ  ਾਿਤੇ www.HealthLinkBC.ca/health -library/healthlinkbc -files  'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਪ੍ਬਸਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਸਨਟ ਕੋਲ 

ਜਾਓ। ਬੀ.ਿੀ. ਸ ੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਿੀ ਸਿਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca  ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰੀ) ਤੋ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ 
ਿੁਣਨ  ਾਸਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1  ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤੋਂ  ੱਧ ਭਾਿਾ ਾਂ ਸ ੱਚ ਅਨੁ ਾਦ ਿੇ ਾ ਾਂ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ। 

ਮੈਂ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਸਿਵੇਂ ਪੂ੍ਰਾ ਿਰ 
ਿਿਦਾ/ਦੀ ਹਾਂ? 
ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਭੋਜਨ ਰਾਹੀਂ ਆਪ੍ਣੀਆਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਨੂੁੰ  
ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਪੂ੍ਰਾ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਨ, ਭਾ ੇਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪੌ੍ਸਦਆਂ ਦ ੇਿਰੋਤਾਂ 
ਤੋਂ ਹੀ ਸਕਉਂ ਨਾ ਹੋ ੇ। "ਪੂ੍ਰਾ" ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਇੱਕ 

ਭੋਜਨ ਸ ੱਚ  ੱਖ- ੱਖ ਪੌ੍ਸਦਆਂ ਦੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੁੰ  ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 

ਨਹੀਂ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਸਦਨ ਭਰ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਪੌ੍ਸਦਆਂ ਤੇ ਅਧਾਸਰਤ 

ਪ੍ਰੋਟੀਨ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡਾ ਿਰੀਰ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ 

ਕਰੇਗਾ। 

ਿਾਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਸ ੱਚ ਆਪ੍ਣੀ ਪ੍ਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ ਸਹੱਿਾ ਪ੍ਰੋਟੀਨ  ਾਲੇ 

ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਭਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਤੁਿੀਂ ਆਪ੍ਣੇ ਿਨੈਕਿ ਨੂੁੰ  ਹੋਰ ਪੇ੍ਟ 

ਭਰਨ  ਾਲੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਹਨਾਂ ਸ ੱਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦਾ ਇੱਕ ਿਰੋਤ  ੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਆਪ੍ਣੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿਨੈਕਿ ਸ ੱਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ 

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨਾਂ ਿੁਝਾ ਾਂ ਨੂੁੰ  ਅਜ਼ਮਾਓ: 

• ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਸਬਨਾਂ ਸਮੱਠੇ  ਾਲੇ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਿੋਇਆ ਪ੍ੀਣ  ਾਲੇ 

ਪ੍ਦਾਰਥ ਨਾਲ ਗਰਮ ਿੀਰੀਅਲ ਬਣਾਓ 

• ਹਮਿ ਨੂੁੰ  ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਜੋੜੋ ਜਾਂ ਇਿਨੂੁੰ  ਿੈਂਡਸ ਚ 

ਿਪ੍ਰੈਡ  ਜੋਂ  ਰਤੋ 

• ਿੂਪ੍ ਅਤੇ ਿਟੂ ਸ ੱਚ ਘੱਟ-ਿੋਡੀਅਮ  ਾਲੇ ਡੱਬੇਬੁੰਦ ਬੀਨਜ਼ ਅਤੇ 
ਦਾਲਾਂ ਪ੍ਾਓ 

• ਟੋਫੂ ਜਾਂ ਿੋਇਆਬੀਨ, ਐਡਾਮਾਮੇ ਜਾਂ ਟੈਂਪੇ੍ਹ  ਰਗੇ ਹੋਰ ਿੋਇਆ 

ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਿਟਰ-ਫਰਾਈ ਅਜ਼ਮਾਓ 

• ਿੈਂਡਸ ਚ ਜਾਂ ਰੈਪ੍ ਸ ੱਚ ਟੁਕੜੇ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਸਚਕਨ, ਮੱਛੀ, ਿੂਰ ਦਾ 
ਮਾਿ ਜਾਂ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਘੱਟ ਚਰਬੀ  ਾਲੇ ਮੀਟ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ 

• ਅਨਾਜ ਜਾਂ ਿਲਾਦ 'ਤੇ ਸਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ ਸਛੜਕੋ 

• ਫਲਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ ਿਮੂਦੀ ਸ ੱਚ ਕਾਟੇਜ ਚੀਜ਼ ਜਾਂ ਯਗਰੀਕ ਯੋਗਰਟ 

ਦਾ ਆਨੁੰ ਦ ਮਾਣੋ 

• ਘੱਟ ਚਰਬੀ  ਾਲੀ ਚੀਜ਼, ਸਗਰੀਆਂ ਦਾ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੁੰਦ ਮੱਛੀ 
ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ  ਾਲੇ ਕਰੈਕਰ ਜਾਂ ਟੋਿਟ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਓ 

• ਮੁੱਠੀ ਭਰ ਸਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ, ਭੁੁੰ ਨੇ ਹੋਏ ਛੋਲੇ ਜਾਂ ਐਡਾਮਾਮੇ ਖਾਓ 

ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਾਊਡਰ ਬਾਰੇ ਿੀ? 

ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਨੂੁੰ  ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਾਊਡਰ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੁੁੰਦੀ ਸਕਉਂਸਕ 

ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਭੋਜਨ ਰਾਹੀਂ ਆਿਾਨੀ ਨਾਲ ਪੂ੍ਰੀਆਂ ਕੀਤੀਆਂ 
ਜਾ ਿਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂ੍ਰ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ 

ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਕਾਫੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਇਰਨ, ਸਜ਼ੁੰਕ, ਸ ਟਾਸਮਨ 

ਬੀ12 ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ  ਰਗੇ ਹੋਰ ਪੌ੍ਸ਼ਸਟਕ ਤੱਤ ਸਮਲਣਗੇ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਕਾਫੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਨ ਸ ੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 

ਆਉਂਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਾਊਡਰ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਪ੍ਰੋਟੀਨ 

ਪ੍ਾਊਡਰ ਅਕਿਰ ਪ੍ਰਤੀ ਿਰਸ ੁੰਗ 10 ਤੋਂ 30 ਗਰਾਮ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਰਦਾਨ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇੱਕ ਿਕੂਪ੍ ਸ ੱਚ ਸਕੁੰਨਾ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੁੰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ 

ਲੇਬਲ 'ਤੇ ਸਦੱਤੇ ਪੋ੍ਸ਼ਣ ਤੱਥਾਂ ਦੀ ਿਾਰਣੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। 

ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਾਊਡਰ ਅਕਿਰ ਡੇਅਰੀ ਿਮੱਗਰੀ ਸਜ ੇਂ ਸਕ  ੇਅ ਜਾਂ ਕੇਿੀਨ, 

ਜਾਂ ਪੌ੍ਦੇ-ਅਧਾਰਤ ਿਮੱਗਰੀ ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਿੋਇਆ ਜਾਂ ਮਟਰ ਤੋਂ ਬਣਾਏ ਜਾਂਦੇ 
ਹਨ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇੱਕ ਿਧਾਰਨ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਪ੍ਾਊਡਰ ਚੁਣੋ ਸਜਿ ਸ ੱਚ 

ਸਮੱਠੇ, ਸ ਟਾਸਮਨ, ਖਸਣਜ ਜਾਂ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਦੇ ਉਤਪ੍ਾਦ  ਰਗੇ  ਾਧੂ 

ਤੱਤ ਨਾ ਹੋਣ। 

ਮੈਂ ਸਿੂੰਨਾ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਖਾਵਾਂ? 
ਇਹ ਅੁੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਸਕ ਤੁਹਾਨੂੁੰ  ਸਕੁੰਨਾਂ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ, ਇੱਕ ਸਦਨ ਸ ੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਧੇ ਅਤੇ ਪ੍ੀਤੇ ਗਏ ਿਾਰੇ ਭੋਜਨ 

ਅਤੇ ਪ੍ੀਣ  ਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। ਸਫਰ, ਹੇਠਾਂ 
ਸਦੱਤੀ ਿਾਰਣੀ ਸ ੱਚ ਸਦੱਤੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਕੇ, ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ 
ਖਾਧਾ ਸਗਆ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਜੋੜੋ। 

ਤਤੁਿੀਂ ਕਨੇਡੀਅਨ ਸਨਊਟਰੀਐਟਂ ਫਾਈਲ 'ਤੇ ਸਕਿੇ ਖਾਿ ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਿਮੱਗਰੀ  ੀ ਲੱਭ ਿਕਦੇ ਹੋ। ਪੈ੍ਕ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨਾਂ ਲਈ, ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਭੋਜਨ ਲੇਬਲ 'ਤੇ ਪੋ੍ਸ਼ਣ ਤੱਥ ਿਾਰਣੀ ਸ ੱਚ ਿੂਚੀਬੱਧ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਿਾਰੀ ਲਈ 
ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਇਡ ਪ੍ਰੋਟੀਨ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ:  

https://food -guide.canada.ca/en/healthy -eating -

recommendations/make -it-a-habit -to -eat -

vegetables -fruit -whole -grains -and -protein -

foods/eat -protein -foods/ .  

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
http://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/?lang=eng
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/
https://food-guide.canada.ca/en/healthy-eating-recommendations/make-it-a-habit-to-eat-vegetables-fruit-whole-grains-and-protein-foods/eat-protein-foods/


 

 

ਭੋਜਨ ਸਵੱਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 

ਭੋਜਨ ਿਰਸਵੂੰ ਗ ਦਾ ਮਾਪ੍ 
ਅੂੰ ਦਾਜ਼ਨ 

ਪ੍ਰੋਟੀਨ (ਗਰਾਮ) 

ਟੈਂਪ੍ੇਹ, ਪ੍ਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 150 ਗਰਾਮ (5 ਔਂਿ) 27  

ਮੀਟ ਜਾਂ ਪ੍ੋਲਟਰੀ, ਪ੍ਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਔਂਿ) 22  

ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਿਮੁੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਪ੍ਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਔਂਿ) 19  

ਪ੍ੇਠੇ ਦੇ ਬੀਜ 60 ਸਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ੍), 60 ਗਰਾਮ 17  

ਦਹੀਂ, ਗਰੀਕ ਿਟਾਈਲ 175 ਸਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ੍) 16  

ਕਾਟੇਜ ਜਾਂ ਸਰਕੋਟਾ ਚੀਜ਼ 125 ਸਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ੍) 15  

ਿੋਇਆ ਬਰਗਰ ਪ੍ੈਟੀ  75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਔਂਿ) 14  

ਹਮਿ 175 ਸਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ੍) 14  

ਹੈਮਪ੍ ਦੇ ਬੀਜ 60 ਸਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ੍) 13  

ਅੁੰਡੇ 2 ਦਰਸਮਆਨੇ 12  

ਚੀਜ਼, ਅਰਧ-ਿਖਤ (ਚੇਡਰ, ਿਸ ਿ, ਮੋਜੇ਼ਰੇਲਾ, ਮੋਂਟੇਰੇ)  50 ਗਰਾਮ (1 ½ ਔਂਿ) 12  

ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਜਾਂ ਦਾਲਾਂ, ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ  175 ਸਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ੍) 12  

ਟੋਫੂ, ਿਖ਼ਤ ਜਾਂ ਦਰਸਮਆਨਾ ਿਖ਼ਤ 150 ਗਰਾਮ (5 ਔਂਿ) 12  

ਿੋਇਆ ਸਗਰੀਆਂ 60 ਸਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ੍) 10  

ਗਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ 250 ਸਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ੍) 9 

ਬਦਾਮ ਜਾਂ ਮੂੁੰਗਫਲੀਆਂ 60 ਸਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ੍) 8 

ਦਹੀਂ, ਰੈਗੂਲਰ ਿਟਾਈਲ ਜਾਂ ਕੇਸਫਰ 175 ਸਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ੍) 7 

ਬਦਾਮ ਜਾਂ ਮੂੁੰਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ 30 ਸਮ.ਲੀ. (2 ਚਮਚ) 7 

ਿੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ ਦੇ ਦਾਣੇ ਜਾਂ ਚੀਆ ਬੀਜ 60 ਸਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ੍) 7 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਇਆ ਿੋਇਆ ਬੈ ਰੇਜ਼ 250 ਸਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ੍) 7 

ਿੋਇਆ ਦਹੀਂ 175 ਸਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ੍) 7 

ਿੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਦਾ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਤਾਸਹਨੀ (ਸਤਲ ਦੇ ਬੀਜਾਂ ਦਾ ਮੱਖਣ) 30 ਸਮ.ਲੀ. (2 ਚਮਚ) 5 

ਬਰੇਡ 1 ਪ੍ੀਿ (35 ਗਰਾਮ) 4*  

ਕੀਨੂਆ, ਿਪ੍ੈਲਟ, ਟੇਫ ਜਾਂ ਅਮਰੈਂਥ, ਪ੍ਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਸਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ੍)  5 

ਕਾਜੂ, ਅਖਰੋਟ, ਪ੍ੇਕਨ ਜਾਂ ਹੇਜ਼ਲਨਟ 60 ਸਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ੍) 5 

ਪ੍ਾਿਤਾ ਜਾਂ ਨੂਡਲਜ਼, ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ  125 ਸਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ੍) 4 

ਿੀਰੀਅਲ, ਗਰਮ, ਪੱ੍ਕੇ ਹੋਏ 175 ਸਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ੍) 4 

ਿੀਰੀਅਲ, ਠੁੰ ਡੇ 30 ਗਰਾਮ 3*  

ਚੌਲ, ਪੱ੍ਕੇ ਹੋਏ 125 ਸਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ੍) 3 

ਪ੍ੌਸਦਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੀਤ ੇਪ੍ੀਣ  ਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥ (ਬਦਾਮ, ਕਾਜੂ, ਚੌਲ, ਨਾਰੀਅਲ) 250 ਸਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ੍) 1 

ਿਬਜ਼ੀਆਂ 
125 ਸਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ੍) ਜਾਂ 250 ਸਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ੍) 

ਹਰੀਆਂ ਪੱ੍ਤੇਦਾਰ ਿਬਜ਼ੀਆਂ 1 

ਫਲ 1 ਪ੍ੂਰਾ ਫਲ ਜਾਂ 125 ਸਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ੍) 1 

g = ਗਰਾਮ, mL = ਸਮਲੀਲੀਟਰ, Tbsp =  ੱਡਾ ਚਮਚ 

ਿਰੋਤ: ਕਨੇਡੀਅਨ ਸਨਊਟਰੀਐਂਟ ਫਾਇਲ  

*ਭੋਜਨ ਲੇਬਲ 'ਤੇ ਪ੍ੋਸ਼ਣ ਿੁੰਬੁੰਧੀ ਤੱਥਾਂ ਦੀ ਿਾਰਣੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਸਕਉਂਸਕ ਉਤਪ੍ਾਦਾਂ ਸ ੱਚ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ  ੱਖੋ- ੱਖਰੀ ਹੁੁੰਦੀ ਹੈ। 

https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce

