
ਪੌਦਿਆਂ ਤੇ ਅਧਾਦਿਤ ਖਾਣ ਪੀਣ ਿੇ ਦਿਸਾ ਦਿਿਿੇਸ 
Plant-based eating guidelines

ਪੌਦਿਆਂ ਤੇ ਅਧਾਦਿਤ ਖੁਿਾਕ ਕੀ ਹੈ

ਪੌਦਿਆਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਖਾਣ ਪੀਣ ਿਾ ਪੈਟਰਨ ਦ਼ਿਆਿਾਤਰ
ਪੌਦਿਆਂ ਿੇ ਭੋਜਨ ਦਜਵੇਂ ਦਿ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਫਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ
ਫਲੀਆਂ ਦਿਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜਾਂ ਤੋਂ ਬਦਣਆ ਹ ੁੰਿਾ ਹੈ। ਤ ਸੀਂ ਅਜੇ ਵੀ
ਜਾਨਵਰਾਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਭੋਜਨ ਦਜਵੇਂ ਦਿ ਮਾਸ ਪੋਲਟਰੀ ਸਮ ੁੰਿਰੀ
ਭੋਜਨ ਅੁੰਡੇ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਿ ਖਾ ਸਿਿੇ ਹੋ ਪਰ ਘੱਟ
ਮਾਤਰਾ ਦਵੱਚ।

ਪੌਦਿਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਭੋਜਿ ਖਾਣ ਿੇ ਕੀ ਫਾਇਿੇ ਹਿ

ਪੌਦਿਆਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦਵੱਚ ਦ਼ਿਆਿਾ ਮਾਤਰਾ ਦਵੱਚ ਖ ਰਾਿ ਿਾ
ਮਤਲਬ ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਇਹ ਹ ੁੰਿਾ ਹੈ ਦਿ ਤ ਸੀਂ ਦ਼ਿਆਿਾ ਫਾਈਬਰ
ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੁੰਦਤਿਪਤ ਚਰਬੀ ਖਾਂਿੇ ਹੋ। ਪੌਦਿਆਂ ਿੇ ਭੋਜਨ
ਐਟਂੀਆਿਸੀਡੈਂਟਾਂ ਿ ਿਰਤੀ ਦਮਸ਼ਰਣਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਭਰਪੂਰ ਹ ੁੰਿੇ
ਹਨ ਜੋ ਤ ਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਿੇ ਸੈੈੱਲਾਂ ਨੂੁੰ ਨ ਿਸਾਨ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ ਦਵੱਚ
ਮਿਿ ਿਰਿੇ ਹਨ। ਇਹ ਬਹ ਤ ਸਾਰੇ ਦਸਹਤ ਲਾਭ ਪਿਿਾਨ ਿਰਿਾ
ਹੈ ਦਜਵੇਂ ਦਿ ਦਿਲ ਿੀ ਦਬਮਾਰੀ ਿਈ ਿੈਂਸਰਾਂ ਅਤੇ ਟਾਈਪ
ਡਾਇਦਬਟੀ਼ਿ ਿੇ ਜੋਖਮ ਨੂੁੰ ਘਟਾਉਣਾ।

ਤ ਸੀਂ ਦਿਵੇਂ ਖਾਂਿੇ ਹੋ ਇਸਿਾ ਿਿਦਹ ਤੇ ਵੀ ਪਿਭਾਵ ਪੈ ਸਿਿਾ ਹੈ।
ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਪੌਦਿਆਂ ਿੇ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਘੱਟ ਸਰੋਤ
ਵਰਤੇ ਜਾਂਿੇ ਹਨ ਜੋ ਿਾਰਬਨ ਦਨਿਾਸ ਨੂੁੰ ਘਟਾਉਣ ਦਵੱਚ ਮਿਿ
ਿਰਿੇ ਹਨ ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਼ਿਮੀਨ ਿੀ ਬਚਤ ਿਰਿੇ
ਹਨ।

ਮੈਿ ੂੰ ਕੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ

ਸੁੰਤ ਦਲਤ ਪੌਦਿਆਂ ਤੇ ਅਧਾਦਰਤ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨੈਿਸ ਬਣਾਉਣ
ਲਈ ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਨੂੁੰ ਇੱਿ ਿਾਈਡ ਵਜੋਂ ਵਰਤੋ।

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ

ਆਪਣੀ ਅੱਧੀ ਪਲੇਟ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਨਾਲ ਭਰੋ। ਤਾ਼ਿੇ ਜੁੰਮੇ
ਹੋਏ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੁੰਿ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਸਾਰੇ ਦਸਹਤਮੁੰਿ
ਦਵਿਲਪ ਹਨ। ਵੱਖ ਵੱਖ ਦਵਟਾਦਮਨ ਖਦਣਜ ਅਤੇ

ਐਟਂੀਆਿਸੀਡੈਂਟ ਪਿਾਪਤ ਿਰਨ ਲਈ ਵੱਖ ਵੱਖ ਰੁੰਿਾਂ ਿੀ ਚੋਣ
ਿਰੋ।

ਵਧੇਰੇ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ ਖਾਣ ਲਈ ਸ ਝਾਅ

• ਜਲਿੀ ਨਾਲ ਸਨੈਿ ਲਈ ਤਾ਼ਿੇ ਫਲ ਜਾਂ ਿਾਜਰ ਅਤੇ ਬਿੋਿਲੀ
ਵਰਿੀਆਂ ਿੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਦਤਆਰ ਰੱਖੋ

• ਿਹੀਂ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਿੇ ਸੀਰੀਅਲ ਜਾਂ ਓਟਮੀਲ
ਿੇ ਉੱਪਰ ਤਾ਼ਿੇ ਜਾਂ ਜੁੰਮੇ ਹੋਏ ਫਲ ਪਾਓ

• ਮਦ਼ਿਨ ਜਾਂ ਬਰੈਡਾਂ ਦਵੱਚ ਤਾ਼ਿੇ ਜਾਂ ਜੁੰਮੇ ਹੋਏ ਫਲ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ

• ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਿੇ ਿਰੈਿਰਾਂ ਅਤੇ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਲਈ ਦਡੱਪ ਵਜੋਂ ਮੈਸ਼
ਿੀਤੇ ਐਵੋਿਾਡੋ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ

• ਸੈਂਡਦਵਚ ਦਵੱਚ ਿੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਜਾਂ ਐਵੋਿਾਡੋ
ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ

• ਿੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਨੂੁੰ ਸਟਰ ਫਿਾਈ਼ਿ ਦਚਲੀ ਅੁੰਦਡਆਂ
ਿੀ ਭ ਰਜੀ ਜਾਂ ਪਾਸਤਾ ਦਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ

• ਸਟੂ ਿੈਸਰੋਲਾਂ ਅਤੇ ਸੂਪਾਂ ਦਵੱਚ ਜੁੰਮੀਆਂ ਜਾਂ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ
ਵਾਲੀਆਂ ਡੱਬਾਬੁੰਿ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ

ਸਾਬਤ ਅਿਾਜ

ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਿਾ ਇੱਿ ਚੌਥਾਈ ਦਹੱਸਾ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ
ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਭਰੋ ਦਜਵੇਂ ਦਿ ਭੂਰੇ ਜਾਂ ਵਾਈਲਡ ਚੌਲ ਬਿਵੀਟ
ਜੌਂ ਓਟਸ ਜਾਂ ਿੀਨੂਆ

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦਵੱਚ ਅਨਾਜ ਿੇ ਸਾਰੇ ਦਹੱਸੇ ਸ਼ਾਮਲ
ਹ ੁੰਿੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਫਾਈਬਰ ਦਵਟਾਦਮਨ ਅਤੇ ਖਦਣਜਾਂ ਿਾ ਇੱਿ
ਚੁੰਿਾ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਇਹ ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਦਿ ਭੋਜਨ ਸਾਬਤ
ਅਨਾਜ ਹੈ ਸਮੱਿਰੀ ਸੂਚੀ ਿੀ ਜਾਂਚ ਿਰੋ। ਪਦਹਲੀ ਸਮੱਿਰੀ ਦਵੱਚੋਂ
ਇੱਿ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਨਾਲ ਸ਼ ਰੂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਿੀ ਹੈ ਉਸ ਤੋਂ
ਬਾਅਿ ਅਨਾਜ ਿਾ ਨਾਮ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ। ਉਿਾਹਰਨ ਲਈ
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਡ ਰਮ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਰਾਈ ਜਾਂ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ
ਿਾ ਆਟਾ।



 

ਹੋਰ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਖਾਣ ਲਈ ਸ ਝਾਅ

• ਦਿਨ ਿੀ ਸ਼ ਰੂਆਤ ਇੱਿ ਿਟੋਰੀ ਓਟਮੀਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਿੇ
ਸੀਰੀਅਲ ਜਾਂ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਿੇ ਟੋਸਟ ਨਾਲ ਿਰੋ

• ਸੂਪ ਦਵੱਚ ਦਚੱਟੇ ਚੌਲਾਂ ਜਾਂ ਨੂਡਲ਼ਿ ਿੀ ਬਜਾਏ ਭੂਰੇ ਚੌਲ ਜੌਂ
ਜਾਂ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲਾ ਪਾਸਤਾ ਵਰਤੋ

• ਸਲਾਿ ਦਵੱਚ ਿੀਨੂਆ ਜਾਂ ਫੈਰੋ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ

ਪਰੋਟੀਿ ਵਾਲੇ ਭੋਜਿ

ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਿਾ ਇੱਿ ਚੌਥਾਈ ਦਹੱਸਾ ਪਿੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ
ਭਰੋ। ਇੱਿ ਦਸਹਤਮੁੰਿ ਅਤੇ ਅਿਸਰ ਬਜਟ ਅਨ ਿੂਲ ਦਵਿਲਪ
ਲਈ ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਪੌਦਿਆਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਪਿੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ
ਿਰਨ ਿਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਉਿਾਹਰਣਾਂ ਦਵੱਚ ਫਲੀਆਂ ਟੋਫੂ ਦਿਰੀਆਂ
ਅਤੇ ਬੀਜ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।

ਪੂਰਾ ਪਿੋਟੀਨ ਪਿਾਪਤ ਿਰਨ ਲਈ ਤ ਹਾਨੂੁੰ ਇੱਿ ਭੋਜਨ ਦਵੱਚ
ਵੱਖ ਵੱਖ ਪੌਦਿਆਂ ਿੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੁੰ ਇਿੱਠਾ ਿਰਨ ਿੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।
ਜੇਿਰ ਤ ਸੀਂ ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਿਈ ਤਰਹਾਂ ਿੇ ਪੌਿੇ ਅਧਾਦਰਤ ਪਿੋਟੀਨ ਵਾਲੇ
ਭੋਜਨ ਖਾਂਿੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤ ਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤ ਹਾਡੇ ਲਈ ਇਹ ਿਰੇਿਾ।
ਤ ਹਾਨੂੁੰ ਪੌਦਿਆਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਖ ਰਾਿ ਤੋਂ ਿਾ਼ਿੀ ਪਿੋਟੀਨ ਪਿਾਪਤ
ਿਰਨ ਬਾਰੇ ਵੀ ਦਚੁੰਤਾ ਿਰਨ ਿੀ ਼ਿਰੂਰਤ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਦਿਨ ਭਰ
ਪਿੋਟੀਨ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਿੀ ਰਦਹੁੰਿੀ ਹੈ ਦਜਸ ਨਾਲ ਦ਼ਿਆਿਾਤਰ
ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਼ਿਰੂਰਤਾਂ ਪੂਰੀਆਂ ਿਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜਾਂਿਾ
ਹੈ।

ਪੌਿੇ ਅਧਾਰਤ ਪਿੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਸ ਝਾਅ

• ਦਚਲੀ ਜਾਂ ਪਾਸਤਾ ਸਾਸ ਦਵੱਚ ਅੱਧੇ ਮੀਟ ਨੂੁੰ ਬੀਨ਼ਿ ਛੋਦਲਆਂ
ਜਾਂ ਿਾਲਾਂ ਨਾਲ ਬਿਲੋ

• ਸੋਬਾ ਨੂਡਲ ਸਟਰ ਫਿਾਈ ਦਵੱਚ ਟੋਫੂ ਜਾਂ ਟੈਂਪੇਹ ਪਾਓ

• ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੋਇਆ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਿਾਰਥ ਜਾਂ ਸੋਇਆ ਿਹੀਂ
ਨਾਲ ਿੇਲੇ ਅਤੇ ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਿੀ ਸਮੂਿੀ ਬਣਾਓ

• ਅਨਾਜ ਜਾਂ ਸਲਾਿ ਤੇ ਦਿਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ ਦਛੜਿੋ

• ਿੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਿੇ ਨਾਲ ਹਮਸ ਖਾਓ ਜਾਂ ਇਸਨੂੁੰ
ਸੈਂਡਦਵਚ ਸਪਿੈਡ ਵਜੋਂ ਵਰਤੋ

• ਸੂਪ ਅਤੇ ਸਟੂ ਦਵੱਚ ਜਲਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰਨ ਲਈ ਘੱਟ
ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਡੱਬੇਬੁੰਿ ਬੀਨ਼ਿ ਅਤੇ ਿਾਲਾਂ ਨੂੁੰ ਦਤਆਰ ਰੱਖੋ

ਮੈਿ ੂੰ ਕੀ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਿਾ ਹੈ

ਪਾਣੀ ਨੂੁੰ ਆਪਣੀ ਚੋਣ ਿਾ ਦਡਿੁੰਿ ਬਣਾਓ। ਹੋਰ ਦਸਹਤਮੁੰਿ
ਦਵਿਲਪਾਂ ਦਵੱਚ ਦਬਨਾਂ ਦਮੱਠੇ ਿੀ ਿੌਫੀ ਅਤੇ ਚਾਹ ਸਾਿਾ ਘੱਟ
ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਿ ੱਧ ਅਤੇ ਸੋਇਆ ਓਟਸ ਅਤੇ ਬਿਾਮ ਵਰਿੇ
ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪੌਿੇ ਤੇ ਅਧਾਦਰਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਿਾਰਥ ਸ਼ਾਮਲ
ਹਨ।

ਕੀ ਸਾਿੇ ਪੌਦਿਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਭੋਜਿ ਪੌਸਦਟਕ ਹਿ

ਨਹੀਂ। ਿ ਝ ਪੌਦਿਆਂ ਿੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੁੰ ਇਸ ਤਰੀਿੇ ਨਾਲ ਪਿੋਸੈਸ ਜਾਂ
ਦਤਆਰ ਿੀਤਾ ਜਾਂਿਾ ਹੈ ਦਜਸ ਨਾਲ ਉਨਹ ਾਂ ਦਵੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਸੱ਼ਿਰ
ਜਾਂ ਸੁੰਦਤਿਪਤ ਚਰਬੀ ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਦ਼ਿਆਿਾ ਹੋ ਜਾਂਿੀ ਹੈ।
ਉਿਾਹਰਣ ਲਈ

• ਤ ਰੁੰਤ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਆਲੂ ਬੇਿ ਿੀਤੇ ਜਾਂ ਫਰਾਈ ਿੀਤੇ ਬੀਨ਼ਿ
ਅਤੇ ਮੀਟ ਿੇ ਬਿਲ ਅਿਸਰ ਸੋਡੀਅਮ ਅਤੇ ਸੁੰ ਦਤਿਪਤ ਚਰਬੀ
ਦਵੱਚ ਉੱਚੇ ਹ ੁੰਿੇ ਹਨ

• ਸ ਆਿ ਵਾਲੇ ਿਰਮ ਅਨਾਜ ਦਮੱਠੇ ਡਿਾਈ ਫਰੂਟ ਅਤੇ ਸ਼ਰਬਤ
ਦਵੱਚ ਡੱਬਾਬੁੰਿ ਫਲਾਂ ਦਵੱਚ ਖੁੰਡ ਦ਼ਿਆਿਾ ਹੋ ਸਿਿੀ ਹੈ

ਉਤਪਾਿਾਂ ਿੀ ਤ ਲਨਾ ਿਰਨ ਅਤੇ ਦਸਹਤਮੁੰਿ ਚੋਣਾਂ ਿਰਨ ਲਈ
ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥ ਸਾਰਣੀ ਿੀ ਵਰਤੋਂ ਿਰੋ। ਪਿਤੀਸ਼ਤ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਮਾਤਰਾ

ਿਰਸਾਉਂਿਾ ਹੈ ਦਿ ਭੋਜਨ ਦਵੱਚ ਥੋੜਹਾ ਜਾਂ ਬਹ ਤ ਸਾਰਾ
ਪੌਸ਼ਦਟਿ ਤੱਤ ਹੈ ਜਾਂ ਇਸਤੋਂ ਘੱਟ ਥੋੜਹਾ ਹ ੁੰਿਾ ਹੈ

ਜਾਂ ਵੱਧ ਬਹ ਤ ਦ਼ਿਆਿਾ ਹੈ। ਸੋਡੀਅਮ ਖੁੰਡ ਅਤੇ ਸੁੰ ਦਤਿਪਤ
ਚਰਬੀ ਦਵੱਚ ਘੱਟ ਭੋਜਨ ਚ ਣ।ੋ

ਕੀ ਮੈਿ ੂੰ ਸਾਕਾਹਾਿੀ ਖੁਿਾਕ ਤੋਂ ਕਾਫ਼ੀ ਪੌਸਦਟਕ ਤੱਤ
ਦਮਲਣਗੇ

ਸ਼ਾਿਾਹਾਰੀ ਖ ਰਾਿਾਂ ਇੱਿ ਦਿਸਮ ਿੀ ਪੌਦਿਆਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਖ ਰਾਿ
ਹੈ ਦਜਸ ਦਵੱਚ ਿ ਝ ਜਾਂ ਸਾਰੇ ਜਾਨਵਰਾਂ ਿੇ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ
ਹਨ। ਉਿਾਹਰਣ ਲਈ

• ਲੈਿਟੋ ਓਵੋ ਸ਼ਾਿਾਹਾਰੀ ਮੀਟ ਪੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਸਮ ੁੰਿਰੀ ਭੋਜਨ
ਨੂੁੰ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਿਰਿਾ ਪਰ ਅੁੰਡੇ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ
ਹਨ

• ਵੀਿਨ ਸਾਰੇ ਜਾਨਵਰਾਂ ਿੇ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀਂ ਹਨ

ਚੁੰਿੀ ਤਰਹਾਂ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਸ਼ਾਿਾਹਾਰੀ ਖਾਣ ਪੀਣ ਿੇ ਤਰੀਿੇ ਹਰ
ਉਮਰ ਿੇ ਲੋਿਾਂ ਲਈ ਿਾ਼ਿੀ ਪੌਸ਼ਦਟਿ ਤੱਤ ਪਿਿਾਨ ਿਰ ਸਿਿੇ



ਹੋਰ ਹੈਲਥਦਲੁੰ ਿਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਦਵਦਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤੇ ਤੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ
ਸਥਾਨਿ ਜਨਤਿ ਦਸਹਤ ਯੂਦਨਟ ਿੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ ਸੀ ਦਵੱਚ ਿੈਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਦਸਹਤ ਜਾਣਿਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਿੇ ਲਈ

 ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ ਟੋਲ ਫਿੀ ਤੇ ਫੋਨ ਿਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਸ ਣਨ ਵਾਦਲਆਂ ਲਈ ਤੇ ਫੋਨ ਿਰੋ।
ਬੇਨਤੀ ਿਰਨ ਤੇ ਤੋਂ ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵਾਂ ਦਵੱਚ ਅਨ ਵਾਿ ਸੇਵਾਵਾਂ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਹਨ। ਿ ਝ ਪੌਸ਼ਦਟਿ ਤੱਤਾਂ ਨੂੁੰ ਿਾ਼ਿੀ ਮਾਤਰਾ ਦਵੱਚ ਪਿਾਪਤ ਿਰਨ
ਲਈ ਹੋਰ ਯੋਜਨਾਬੁੰਿੀ ਿੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਿਿੀ ਹੈ

ਆਇਿਿ ਅਤੇ ਦਜ਼ੂੰ ਕ

ਹਰ ਰੋ਼ਿ ਖਾਦਣਆਂ ਅਤੇ ਸਨੈਿਸ ਦਵੱਚ ਆਇਰਨ ਅਤੇ ਦ਼ਿੁੰਿ ਿੇ
ਸਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ। ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਫਲੀਆਂ ਦਿਰੀਆਂ ਬੀਜ
ਅੁੰਡੇ ਅਤੇ ਟੋਫੂ ਵਰਿੇ ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਿ ਚੁੰਿੇ ਸਰੋਤ ਹਨ।

ਪੌਦਿਆਂ ਿੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪਿਾਪਤ ਆਇਰਨ ਸਰੀਰ ਿ ਆਰਾ ਓਨੀ
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨਹੀਂ ਲੀਨ ਹ ੁੰਿਾ ਦਜੁੰਨਾ ਜਾਨਵਰਾਂ ਿੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ
ਪਿਾਪਤ ਆਇਰਨ। ਸੋਖਣ ਨੂੁੰ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਆਇਰਨ ਨਾਲ
ਭਰਪੂਰ ਪੌਦਿਆਂ ਿੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨੂੁੰ ਦਵਟਾਦਮਨ ਸੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ
ਭੋਜਨ ਦਜਵੇਂ ਦਿ ਸੁੰਤਰੇ ਅਤੇ ਦਮੱਠੀਆਂ ਦਮਰਚਾਂ ਨਾਲ ਜੋੜੋ।
ਉਿਾਹਰਣ ਵਜੋਂ ਦਿਰੀਆਂ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਸੁੰਤਰੇ ਿੇ ਨਾਲ ਸਾਬਤ
ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਟੋਸਟ ਿਾ ਇੱਿ ਪੀਸ ਖਾਓ।

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ

ਆਪਣੀਆਂ ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿੀਆਂ ਼ਿਰੂਰਤਾਂ ਨੂੁੰ ਪੂਰਾ ਿਰਨ ਲਈ ਹਰ
ਰੋ਼ਿ ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿੇ ਿਈ ਸਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਿਰੋ। ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿੀ
ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ

• ਪੌਦਿਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਿਾਰਥ ਅਤੇ
ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਿ

• ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਬਦਣਆ ਟੋਫੂ। ਸਮੱਿਰੀ ਸੂਚੀ ਦਵੱਚ
ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸਲਫੇਟ ਿੀ ਭਾਲ ਿਰੋ

ਿੂੜਹੀਆਂ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਿਾਰ ਸਬ਼ਿੀਆਂ ਅਤੇ ਿ ਝ ਫਲੀਆਂ
ਦਿਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਦਵੱਚ ਿੈਲਸ਼ੀਅਮ ਪਿਿਾਨ ਿਰਿੇ
ਹਨ।

ਦਵਟਾਦਮਿ ਡੀ

ਦਸਰ਼ਿ ਿ ਝ ਹੀ ਭੋਜਨਾਂ ਦਵੱਚ ਿ ਿਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਦਵਟਾਦਮਨ ਡੀ
ਹ ੁੰਿਾ ਹੈ ਦਜਵੇਂ ਦਿ ਅੁੰਡੇ ਿੀ ਼ਿਰਿੀ। ਪੌਦਿਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ
ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਿਾਰਥਾਂ ਿਾਂ ਿੇ ਿ ੱਧ ਅਤੇ ਮਾਰਜਰੀਨ
ਦਵੱਚ ਦਵਟਾਦਮਨ ਡੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੀਤਾ ਦਿਆ ਹੈ। ਦ਼ਿਆਿਾਤਰ ਲੋਿਾਂ
ਨੂੁੰ ਉਨਹ ਾਂ ਿੇ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਲੋੜੀਂਿਾ ਦਵਟਾਦਮਨ ਡੀ ਨਹੀਂ
ਦਮਲਿਾ। ਦਵਟਾਦਮਨ ਡੀ ਿਾ ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਪੂਰਿ ਇਹ ਯਿੀਨੀ
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਿਿਿਾਰ ਹੋ ਸਿਿਾ ਹੈ ਦਿ ਤ ਹਾਨੂੁੰ ਿਾ਼ਿੀ ਮਾਤਰਾ
ਦਵੱਚ ਦਵਟਾਦਮਨ ਡੀ ਦਮਲੇ।

ਦਵਟਾਦਮਿ ਬੀ

ਦਵਟਾਦਮਨ ਬੀ ਦਸਰ਼ਿ ਜਾਨਵਰਾਂ ਿੇ ਭੋਜਨ ਦਵੱਚ ਿ ਿਰਤੀ ਤੌਰ
ਤੇ ਪਾਇਆ ਜਾਂਿਾ ਹੈ। ਿ ਝ ਪੌਦਿਆਂ ਿੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦਵੱਚ ਦਵਟਾਦਮਨ
ਬੀ ਸ਼ਾਮਲ ਿੀਤਾ ਦਿਆ ਹੈ ਦਜਵੇਂ ਦਿ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪੌਦਿਆਂ
ਤੇ ਅਧਾਦਰਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਿਾਰਥ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਦਟਿ ਯੀਸਟ।
ਯਿੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥ ਸਾਰਣੀ ਪੜਹੋ।

ਜੇਿਰ ਤ ਸੀਂ ਦਸਰ਼ਿ ਪੌਦਿਆਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਹੀ ਖਾਂਿੇ ਹੋ ਤਾਂ ਲੋੜੀਂਿਾ
ਦਵਟਾਦਮਨ ਬੀ ਦਿਵੇਂ ਪਿਾਪਤ ਿਰਨਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿੱਲ ਿਰਨ ਲਈ ਤੇ ਿਾਲ ਿਰੋ।

ਹੋਿ ਜਾਣਕਾਿੀ ਲਈ

• ਪੌਦਿਆਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਪਿੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨਾਲ ਖਾਣਾ
ਪਿਾਉਣ ਬਾਰੇ ਿੈਨੇਡਾ ਿੀ ਭੋਜਨ ਿਾਈਡ
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