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ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡ਼ੀ ਸਿਹਤ 

Calcium and your health 
ਮੈਨ ੂੰ  ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਸਕਉਂ ਹੈ? 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਹੱਡ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਦੇ ਨਿਰਮਾਣ ਬਲਾਕਾਂ ਨ ੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ। ਨ ੰਦਗ਼ੀ ਦੇ ਸ਼ੁਰ ੂ

ਨ ੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਿ ਿਾਲ ਹੱਡ਼ੀਆਂ ਮ ਬੂਤ ਹੋਣ ਨ ੱਚ ਮਦਦ ਨਮਲਦ਼ੀ 
ਹੈ। ਨ ੰਦਗ਼ੀ ਦੇ ਬਾਅਦ ਦੇ ਪ੍ੜਾਅ ਨ ੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਲੈਣ ਿਾਲ ਹੱਡ਼ੀਆਂ ਮ ਬੂਤ 

ਰਨਹੰਦ਼ੀਆਂ ਹਿ ਅਤ ੇਹੱਡ਼ੀਆਂ ਦਾ ਿ਼ੁਕਸਾਿ ਹੌਲ਼ੀ ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਮਾਸਪ੍ੇਸ਼ੀਆਂ, ਿਸਾਂ ਅਤੇ 

ਹਾਰਮੋਿਸ ਿੰੂ ਸਹ਼ੀ ਢੰਗ ਿਾਲ ਕੰਮ ਕਰਿ ਨ ੱਚ  ਼ੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਮੈਨ ੂੰ  ਸਕੂੰ ਨੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

ਉਮਰ ਟ਼ੀਚਾ ਇਿ ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਰੱਖੋ 

0-6 ਮਹ਼ੀਿੇ 200 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 1000 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 

6-12 ਮਹ਼ੀਿੇ 260 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 1500 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 

1 ਤੋਂ 3 ਸਾਲ 700 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 2500 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 

4 ਤੋਂ 8 ਸਾਲ 1000 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 2500 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 

9 ਤੋਂ 18 ਸਾਲ* 1300 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 3000 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 

19 ਤੋਂ 50 ਸਾਲ* 1000 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 2500 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 

51 ਤੋਂ 70 ਸਾਲ 
ਮਰਦ: 1000 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 

ਮਨਹਲਾ: 1200 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 
2000 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 

70 ਸਾਲਾਂ ਤੋਂ  ੱਧ 1200 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 2000 ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 

mg = ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ 

*ਗਰਭ ਅ ਸਥਾ ਅਤੇ ਦ਼ੁੱ ਧ ਚ਼ੁੰ ਘਾਉਣ ਦੌਰਾਿ ਸਾਮਲ ਹੈ 

ਸਕਹੜ ੇਭੋਜਨ ਸ ੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ? 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿਾਲ ਭਰਪ੍ੂਰ ਭੋਜਿ ਨ ੱਚ ਸਾਮਲ ਹਿ: 

• ਦ਼ੁੱ ਧ ਅਤੇ ਡੇਅਰ਼ੀ ਉਤਪ੍ਾਦ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਦਹੀਂ ਅਤੇ ਚ਼ੀ  

• ਫੋਰਟ਼ੀਫਾਈਡ ਪ੍ਲਾਂਟ-ਆਧਾਨਰਤ ਪ਼੍ੀਣ  ਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਫੋਰਨਟਫਾਇਡ 

ਸੋਇਆ ਬੇ ਰੇਜ 

• ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸਲਫੇਟ ਿਾਲ ਬਨਣਆ ਟੋਫੂ 

• ਹੱਡ਼ੀਆਂ  ਾਲ਼ੀ ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛ਼ੀ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਸਾਲਮਿ ਜਾਂ ਸਾਰਡ਼ੀਿ 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦ ੇਹੋਰ ਸਰੋਤਾਂ ਨ ੱਚ ਸਾਮਲ ਹਿ: 

• ਨਗਰ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਬ਼ੀਜ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਬਦਾਮ ਅਤੇ ਨਤਲ 

• ਬ਼ੀਿ  ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਨਚੱਟੇ ਬ਼ੀਿ  ਅਤ ੇਿੇ ਼ੀ ਬ਼ੀਿ  

• ਗੂੜਹੇ ਹਰੇ ਰੰਗ ਦ਼ੀਆਂ ਸਬ ਼ੀਆ ਂਨਜ ੇਂ ਨਕ ਨਭੰਡ਼ੀ, ਬੋਕ ਚੋਏ, ਚ਼ੀਿ਼ੀ ਬਰੋਕਲ਼ੀ; ਪੱ੍ਤੇਦਾਰ 

ਹਰ਼ੀਆ ਂਸਬ ਼ੀਆ ਂਨਜ ੇਂ ਕੇਲ, ਅਰੂਗ਼ੁਲਾ, ਸਲਗਮ ਦੇ ਪੱ੍ਤ;ੇ ਸ਼ੀ ਼ੀਡ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਕੈਲਪ੍ 

ਅਤੇ  ਾਕਾਮ ੇ

ਆਪਣ਼ੀਆਂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦ਼ੀਆਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਹਨਾਂ ਸ ੱਚੋਂ 
ਕਈ ਭੋਜਨ ਸਾਮਲ ਕਰਨ ਦਾ ਟ਼ੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਿੀਂ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ 

ਭਰਪ ਰ ਭੋਜਨ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੇ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡ਼ੀਆ ਂਜ਼ਰ ਰਤਾਂ ਨ ੂੰ  ਪ ਰਾ ਕਰਨਾ ਮੁਸਕਲ ਹੋ ਿਕਦਾ 
ਹੈ। 

ਮੈਂ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਸਕੂੰ ਨਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿੋਖਦਾ/ਦ਼ੀ ਹਾਂ? 

ਬਹ਼ੁਤ ਸਾਰ ੇਕਾਰਕ ਇਸ ਗੱਲ ਿੰੂ ਪ੍ਰਭਾਨ ਤ ਕਰਦੇ ਹਿ ਨਕ ਤ਼ੁਸੀਂ ਜੋ ਭੋਜਿ ਖਾਂਦੇ ਹੋ ਉਸ 

ਤੋਂ ਨਕੰਿਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸੋਨਖਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਤ਼ੁਹਾਡਾ ਸਰ਼ੀਰ ਹੱਡ਼ੀਆਂ ਦੇ  ਾਧੇ ਦੇ ਸਮੇਂ, ਨਜ ੇਂ 
ਨਕ ਬਚਪ੍ਿ ਅਤੇ ਗਰਭ ਅ ਸਥਾ ਦੌਰਾਿ, ਕ਼ੁਦਰਤ਼ੀ ਤੌਰ 'ਤੇ  ਧੇਰ ੇਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸੋਖਦਾ 
ਹੈ। ਨ ਟਾਨਮਿ ਡ਼ੀ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਸਰ਼ੀਰ ਿੰੂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿੰੂ ਜ ਬ ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 
ਹੈ। ਕਾਫ਼ੀ ਨ ਟਾਨਮਿ ਡ਼ੀ ਨਕ ੇਂ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਿਾ ਹੈ ਇਹ ਜਾਣਿ ਲਈ,ਹੈਲਥਨਲੰਕਬ਼ੀਸ਼ੀ 
ਫਾਈਲ 68n ਨ ਟਾਨਮਿ ਡ਼ੀ ਅਤੇ ਤ਼ੁਹਾਡ਼ੀ ਨਸਹਤ 'ਤੇ ਜਾਓ। 

ਕ਼ੀ ਮੈਨ ੂੰ  ਿਪਲ਼ੀਮੈਂਟ ਲੈਣਾ ਚਾਹ਼ੀਦਾ ਹੈ? 

ਤ਼ੁਹਾਿੰੂ ਭੋਜਿ ਤੋਂ ਨਕੰਿਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਮਲ ਨਰਹਾ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਣਿ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਨਦੱਤ ੇਭੋਜਿ 

ਸਰੋਤਾਂ ਦ਼ੀ ਸਾਰਣ਼ੀ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਲੇਬਲ  ਾਲੇ ਭੋਜਿਾਂ ਲਈ, ਭੋਜਿ ਨ ੱਚ ਨਕੰਿਾ 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ ਇਹ ਜਾਣਿ ਲਈ ਪ੍ੋਸਣ ਸੰਬੰਧ਼ੀ ਤੱਥਾਂ ਦ਼ੀ ਸਾਰਣ਼ੀ ਦ਼ੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। 
ਤ਼ੁਸੀਂ ਓਸਟ਼ੀਓਪ੍ੋਰੋਨਸਸ ਕੈਿੇਡਾ ਦ਼ੀ  ੈੈੱਬਸਾਈਟ  

https://osteoporosis.ca/calcium-calculator/  'ਤੇ  ਼ੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 

ਕੈਲਕ਼ੁਲੇਟਰ ਦ਼ੀ  ਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਹਾਿੰੂ ਲੋੜੀਂਦਾ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿਹੀਂ ਨਮਲ 

ਨਰਹਾ, ਤਾਂ ਅਨਜਹ ੇਭੋਜਿ ਹੋਰ ਖਾਣ ਦ਼ੀ ਕੋਨਸਸ ਕਰ ੋਨਜਸ ਨ ਚ ਇਹ ਹ਼ੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ 

ਤ਼ੁਹਾਿੰੂ ਭੋਜਿ ਤੋਂ ਕਾਫ਼ੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਕਰਿ ਨ ੱਚ ਮ਼ੁਸਕਲ ਆਉਂਦ਼ੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤ਼ੁਹਾਿੰੂ 

ਆਪ੍ਣ਼ੀਆਂ  ਰੂਰਤਾਂ ਪ੍ੂਰ਼ੀਆਂ ਕਰਿ ਲਈ ਇੱਕ ਪ੍ੂਰਕ ਲੈਣ ਦ਼ੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦ਼ੀ ਹੈ।  

ਜੇਕਰ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਕੋਲ ਤ਼ੁਹਾਡ ੇਲਈ ਸਭ ਤੋਂ  ਧ਼ੀਆ ਸਪ੍ਲ਼ੀਮੈਂਟ ਦ਼ੀ ਨਕਸਮ ਜਾਂ ਮਾਤਰਾ ਬਾਰੇ 

ਕੋਈ ਸ ਾਲ ਹਿ, ਤਾਂ ਨਕਸ ੇਡਾਇਟ਼ੀਸ਼ੀਅਿ, ਫਾਰਮਾਨਸਸਟ, ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਨਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 

ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ 

• ਖਾਸ ਭੋਜਿਾਂ ਨ ੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦ਼ੀ ਮਾਤਰਾ: ਕਿੇਡ਼ੀਅਿ ਨਿਊਟਰ਼ੀਐਟਂ ਫਾਇਲ 

ਪ੍ੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧ਼ੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਲਈ, ਇੱਕ ਰਨਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟ਼ੀਸ਼਼ੀਅਿ ਿਾਲ ਗੱਲ 

ਕਰਿ ਲਈ 8-1-1 'ਤੇ ਫੋਿ ਕਰ।ੋ  

 
 

https://www.healthlinkbc.ca/node/11267
https://www.healthlinkbc.ca/node/11267
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp


ਹੋਰ ਹੈਲਥਨਲੰਕਬ਼ੀਸ਼ੀ ਫਾਈਲ ਨ ਨਸ਼ਆ ਂ ਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/healthfiles'ਤੇ ਜਾਂ ਆਪ੍ਣੇ ਸਥਾਿਕ ਪ੍ਬਨਲਕ ਹੈਲਥ ਯੂਨਿਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬ਼ੀ.ਸ਼ੀ. ਨ ੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੈਂਸ਼ੀ ਨਸਹਤ 

ਜਾਣਕਾਰ਼ੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਜਾਓ ਜਾਂ 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫਰ਼ੀ) 'ਤੇ ਫੋਿ ਕਰ।ੋ ਬੋਲੇ ਅਤੇ ਉੱਚਾ ਸ਼ੁਣਿ  ਾਨਲਆ ਂਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਫੋਿ ਕਰੋ। ਬੇਿਤ਼ੀ ਕਰਿ ਤੇ 130 ਤੋਂ  ੱਧ 

ਭਾਸ਼ਾ ਾਂ ਨ ੱਚ ਅਿ਼ੁ ਾਦ ਸੇ ਾ ਾਂ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਿ। 

 

ਿੋਡ਼ੀਅਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਰੋਤ 

ਭੋਜਨ ਿਰਸ ੂੰ ਗ ਦਾ ਮਾਪ ਿੋਡ਼ੀਅਮ (ਸਮਲ਼ੀਗਰਾਮ) 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ  ਧ਼ੀਆ ਿਰੋਤ (250 ਸਮਲ਼ੀਗਰਾਮ ਜਾਂ  ੱਧ)* 

ਦ਼ੁੱ ਧ 250 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1 ਕੱਪ੍) 310  
ਫੋਰਟ਼ੀਫਾਈਡ ਪ੍ਲਾਂਟ-ਆਧਾਨਰਤ ਪ਼੍ੀਣ  ਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਸੋਇਆ, ਬਦਾਮ ਜਾਂ ਓਟ** 250 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1 ਕੱਪ੍) 310 

ਫੋਰਟ਼ੀਫਾਈਡ ਸੰਤਰੇ ਦਾ ਜੂਸ 250 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1 ਕੱਪ੍) 310 
ਚ਼ੀ , ਅਰਧ-ਸਖਤ ਨਜ ੇਂ ਨਕ ਮੋ ੇਰੇਲਾ ਅਤੇ ਚੈਡਰ 50 ਗਰਾਮ (1 ½ ਔਸਂ) 300-450 
ਬਟਰਨਮਲਕ 250 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1 ਕੱਪ੍) 300  
ਸਾਰਡਾਈਿ, ਐਟਲਾਂਨਟਕ, ਹੱਡ਼ੀਆਂ ਿਾਲ ਡੱਬਾਬੰਦ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 286  

ਚ਼ੀ , ਨਰਕੋਟਾ 125 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1/2 ਕੱਪ੍) 270-350 
ਕੇਨਫਰ 250 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1 ਕੱਪ੍) 267  
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸਲਫੇਟ ਿਾਲ ਬਨਣਆ ਟੋਫੂ 150 ਗਰਾਮ (5 ਔਸਂ) 220-400 

ਦਹੀਂ 175 ਗਰਾਮ (3/4 ਕੱਪ੍) 200-390 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ  ਧ਼ੀਆ ਿਰੋਤ (150 ਤੋਂ 249 ਸਮਲ਼ੀਗਰਾਮ)* 

ਸਾਲਮਿ, ਗ਼ੁਲਾਬ਼ੀ, ਹੱਡ਼ੀਆਂ ਦੇ ਿਾਲ ਡੱਬਾਬੰਦ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 212  

ਐਡਾਮਾਮੇ, ਪ੍ਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 175 ਨਮ.ਲ਼ੀ.  (3/4 ਕੱਪ੍) 207 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਿਰੋਤ (50 ਤੋਂ 149 ਸਮਲ਼ੀਗਰਾਮ)* 

ਟੈਂਪ੍ੇਹ, ਪ੍ਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 150 ਗਰਾਮ (5 ਔਸਂ) 144  

ਚ਼ੀਆ (Chia) ਦ ੇਬ਼ੀਜ 30 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (2  ੱਡ ੇਚਮਚ) 136 

ਤਾਨਹਿ਼ੀ (ਨਤਲ ਦੇ ਬ਼ੀਜਾਂ ਦਾ ਮੱਖਣ) 30 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (2  ੱਡ ੇਚਮਚ) 130  

ਨਚੱਟੇ ਬ਼ੀਿ , ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ 175 ਨਮ.ਲ਼ੀ.  (3/4 ਕੱਪ੍) 119  

ਬਦਾਮ ਦਾ ਮੱਖਣ 30 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (2  ੱਡ ੇਚਮਚ) 113  

ਨਪ੍ਕਰੇਲ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 106 

ਸ਼ਲਗਮ ਦਾ ਸਾਗ, ਪ੍ਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1/2 ਕੱਪ੍) 104  

ਕੌਟੇਜ ਚ਼ੀ , 1% 125 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1/2 ਕੱਪ੍) 100 

ਬਦਾਮ, ਸ਼ੁੱ ਕੇ ਭ਼ੁੱ ਿੇ ਹੋਏ 60 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1/4 ਕੱਪ੍) 94  

ਿੇ ਼ੀ ਬ਼ੀਿ , ਪ੍ਕਾਏ ਹੋਏ 175 ਨਮ.ਲ਼ੀ.  (3/4 ਕੱਪ੍) 93  

ਸਰਹੋਂ ਦੇ ਸਾਗ ਜਾਂ ਚ਼ੀਿ਼ੀ ਬੰਦ ਗੋਭ਼ੀ/ਬੋਕ ਚੋਏ, ਪ੍ਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1/2 ਕੱਪ੍) 86  

ਆਕਟੋਪ੍ਸ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 80 

ਕਲੈਮਸ  75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 69 

ਿਾਿ 1 ਛੋਟਾ (100 ਗਰਾਮ) 72 

ਸ਼ੀ ਼ੀਡ, ਕੈਲਪ੍, ਕੱਚ਼ੀ 125 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1/2 ਕੱਪ੍) 71 

ਨਭੰਡ਼ੀ, ਪੱ੍ਕ਼ੀ ਹੋਈ 125 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1/2 ਕੱਪ੍) 65  

ਸ਼ੀ ਼ੀਡ,  ਕਾਮੇ, ਕੱਚ਼ੀ 125 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1/2 ਕੱਪ੍) 63  

ਬਰੇਡ 2 ਸਲਾਈਸ (70ਗਰਾ) 60 

ਛੋਲੇ, ਪੱ੍ਕੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ 175 ਨਮ.ਲ਼ੀ.  (3/4 ਕੱਪ੍) 58  

ਸਮੇਲਟ, ਬੇਕ ਜਾਂ ਬਰੌਇਲ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਹੋਈ 75 ਗਰਾਮ (2 ½ ਆਉਂਸ) 58 

ਕੇਲ, ਕੱਚ਼ੀ 125 ਨਮ.ਲ਼ੀ. (1/2 ਕੱਪ੍) 53  

ਸੰਤਰਾ 1 ਦਰਨਮਆਿਾ 52  
mL = ਨਮਲ਼ੀਲ਼ੀਟਰ, g = ਗਰਾਮ, tbsp = ਚਮਚ, mg = ਨਮਲ਼ੀਗਰਾਮ  ਿਰੋਤ: ਕਿੇਡ਼ੀਅਿ ਨਿਊਟਰ਼ੀਐਟਂ ਫਾਇਲ 

*ਸਰੇਣ਼ੀਆਂ ਪ੍ਸੌਨਟਕ ਤੱਤਾਂ ਦ ੇਦਾਅਨ ਆਂ ਲਈ ਕੈਿੇਡਾ ਦ ੇਭੋਜਿ ਲੇਬਨਲੰਗ ਨਿਯਮਾਂ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਹਿ। 
**2 ਸਾਲ ਤੋਂ ਘੱਟ ਉਮਰ ਦੇ ਬੱਨਚਆਂ ਲਈ ਪ੍ੌਨਦਆਂ ਤੋਂ ਬਣੇ ਪ਼੍ੀਣ  ਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਦ਼ੀ ਨਸਫਾਰਸ ਿਹੀਂ ਕ਼ੀਤ਼ੀ ਜਾਂਦ਼ੀ 

https://www.healthlinkbc.ca/health-library/healthlinkbc-files
https://www.healthlinkbc.ca/
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/report-rapport

