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ਪ�ੋਟੀਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ 
Protein and your health 

ਪ�ੋਟੀਨ ਿਕ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ? 

ਪ�ੋਟੀਨ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਲਈ ਇੱਕ ਜ਼ਰੂਰੀ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 
ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਊਰਜਾ 
ਲਈ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ: 

• ਤੁਹਾਡੀਆ ਂਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ,ਂ ਵਾਲ�, ਚਮੜੀ ਅਤੇ ਨਹੰੁਆ ਂਵਰਗੇ ਸੈ�ਲ 
ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਮੁਰੰਮਤ ਕਰਨ ਲਈ 

• ਤੁਹਾਡ ੇਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ 

• ਐਨਜ਼ਾਈਮ ਅਤੇ ਹਾਰਮੋਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਮੈਨੰੂ ਿਕੰਨ�  ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

19 ਸਾਲ ਜ� ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਾਲਗ� ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਪ�ਤੀ ਿਕਲੋਗ�ਾਮ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਲਈ ਲਗਭਗ 0.8 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਪ�ੋਟੀਨ ਲੋੜ� ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ� 
ਿਦੱਤ ੇਕਦਮ� ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਕਦਮ 1 ਪ�ਡ (lbs) ਿਵੱਚ ਭਾਰ ÷ 2.2 = ਿਕਲੋਗ�ਾਮ ਿਵੱਚ ਭਾਰ 

ਕਦਮ 2 
ਿਕਲੋਗ�ਾਮ ਿਵੱਚ ਭਾਰ × 0.8 = ਗ�ਾਮ ਿਵੱਚ ਲਗਭਗ 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ 

ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�, ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਿਜਸਦਾ ਭਾਰ 80 ਿਕਲੋਗ�ਾਮ (176 ਪ�ਡ) 
ਹੈ, ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਲਗਭਗ 64 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ, ਜਦ� ਿਕ 
65 ਿਕਲੋਗ�ਾਮ (143 ਪ�ਡ) ਭਾਰ ਵਾਲੇ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਨੰੂ ਹਰ ਰੋਜ਼ 
ਲਗਭਗ 52 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਹੇਠ ਿਲਖੇ ਸਮੂਹ� ਦੀਆਂ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� �ਪਰ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤ ੇਗਏ 
ਨਾਲ� ਵੱਖਰੀਆ ਂਹਨ: 

• ਿਨਆਣੇ, ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ 

• ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ ਜ� ਦੁੱ ਧ ਚੰੁਘਾ ਰਹੇ ਹਨ 

• ਕੁਝ ਐਥਲੀਟ 

• ਕੁਝ ਖਾਸ ਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀਆਂ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸਰਕੋਪੇਨੀਆ, ਉਮਰ ਨਾਲ 
ਸਬੰਧਤ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆ ਂਦਾ ਨੁਕਸਾਨ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰੀ, ਵਾਲੇ ਿਵਅਕਤੀ 

ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਿਕੰਨਾ ਪ�ੋਟੀਨ ਸਹੀ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ ਿਕਸੇ 
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਿਕਹੜੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ? 

ਪ�ੋਟੀਨ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲ�, ਿਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਜ�, ਟੋਫੂ ਅਤੇ 
ਸੋਇਆ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਵਰਗੇ ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦ�, ਮਾਸ, 
ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ, ਸੈ਼ਲਿਫਸ਼, ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ� ਅਤੇ ਅੰਿਡਆਂ ਿਵੱਚ 
ਪਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਅਨਾਜ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ 
ਿਵੱਚ ਥੋੜ�ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦ ੇਹਨ।  

ਤੁਸ� ਨਾਸ਼ਤ ੇਦੇ ਸੀਰੀਅਲ, ਸਨ� ਕ ਬਾਰ� ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਦੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ 
ਪਦਾਰਥ� ਵਰਗ ੇਭੋਜਨ ਉਤਪਾਦ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਿਜਨ� � ਨੰੂ �ਚ ਪ�ੋਟੀਨ 
ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਵਜ� ਵੇਿਚਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹਨ� ਿਵੱਚ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਡੇਅਰੀ, 
ਆਂਡਾ, ਜ� ਪੌਿਦਆ-ਂਅਧਾਰਤ ਸਮੱਗਰੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨ� ਦੀ ਪ�ੋਟੀਨ 
ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਵਧਾ�ਦੀ ਹੈ। ਘੱਟ ਸੰਿਤ�ਪਤ ਚਰਬੀ, ਖੰਡ ਅਤੇ ਸੋਡੀਅਮ 
ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ� ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਪਾਦ ਦੇ ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥ� ਦੀ 
ਸਾਰਣੀ ਨੰੂ ਜ਼ਰੂਰ ਦੇਖੋ। 

ਮੈਨੰੂ ਿਕਹੜੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਖਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ 

ਹਨ? 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਪੌਦ-ੇਅਧਾਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ। ਇਨ� � ਿਵੱਚ ਕੁਝ 
ਜਾਨਵਰ ਦੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਸਰੋਤ� ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ ਘੱਟ 
ਸੰਿਤ�ਪਤ ਚਰਬੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਘੱਟ ਸੰਿਤ�ਪਤ ਚਰਬੀ ਖਾਣ ਨਾਲ ਿਦਲ ਦੀ 
ਿਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਸਟ�ੋਕ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘੱਟ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜਾਨਵਰ� ਤ� ਬਣੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਖ�ਦ ੇਸਮ�, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸੈ਼ਲਿਫਸ਼, ਮਾਸ ਦੇ ਘੱਟ 
ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਟੁਕੜ ੇਿਜਵ� ਿਕ ਸੂਰ ਦਾ ਮਾਸ, ਸਰਲੋਇਨ ਸਟੇਕ ਜ� 
ਅੰਦਰ ਦਾ ਗੋਲ ਰੋਸਟ, ਚਮੜੀ ਰਿਹਤ ਪੋਲਟਰੀ, ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ 
ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ� ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਲਪ� ਵਜ� ਚੁਣੋ। ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਅਜ਼ਮਾਓ ਿਜਵ� ਿਕ ਬਰਾਇਲ ਕਰਨਾ, 
ਿਗ�ਲ ਕਰਨਾ, ਰੋਸਟ ਕਰਨਾ, ਸਟਰ-ਫ�ਾਈ ਕਰਨਾ ਜ� ਘਟ ਤੇਲ ਿਵੱਚ 
ਬਣਾਉਣਾ।  



ਹੋਰ ਹੈਲਥਿਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਜ� ਆਪਣੇ ਪਬਿਲਕ ਹੈਲਥ ਯਿੂਨਟ ਕੋਲ 

ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ www.HealthLinkBC.ca ਤੇ ਜਾਓ ਜ� 8-1-1 (ਟੋਲ-ਫ�ੀ) ਤੋ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ �ਚਾ 

ਸੁਣਨ ਵਾਿਲਆਂ ਲਈ, 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤ� ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵ� ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਮ� ਆਪਣੀਆਂ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਨੰੂ ਿਕਵ� ਪੂਰਾ ਕਰ 

ਸਕਦਾ/ਦੀ ਹ�? 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ ਭੋਜਨ ਰਾਹ� ਆਪਣੀਆ ਂਪ�ੋਟੀਨ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਨੰੂ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਭਾਵ� ਪ�ੋਟੀਨ ਪੌਿਦਆ ਂਦੇ ਸਰੋਤ� 
ਤ� ਹੀ ਿਕ� ਨਾ ਹੋਵੇ। "ਪੂਰਾ" ਪ�ੋਟੀਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ 
ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪੌਿਦਆ ਂਦੇ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਇਕੱਠਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹ� ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਿਦਨ ਭਰ ਕਈ ਤਰ�� ਦੇ ਪੌਿਦਆ ਂਤੇ ਅਧਾਿਰਤ 
ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖ�ਦ ੇਹੋ ਤ� ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਇਹ 
ਕਰੇਗਾ। 

ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ ਿਹੱਸਾ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ� ਨਾਲ ਭਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਤੁਸ� ਆਪਣੇ ਸਨ� ਕਸ ਨੰੂ ਹੋਰ ਪੇਟ 
ਭਰਨ ਵਾਲੇ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਉਹਨ� ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਦਾ ਇੱਕ ਸਰੋਤ ਵੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨ� ਕਸ ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹਨ� ਸੁਝਾਵ� ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਓ: 

• ਦੁੱ ਧ ਜ� ਿਬਨ� ਿਮੱਠ�  ਵਾਲੇ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੋਇਆ ਪੀਣ ਵਾਲੇ 
ਪਦਾਰਥ ਨਾਲ ਗਰਮ ਸੀਰੀਅਲ ਬਣਾਓ 

• ਹਮਸ ਨੰੂ ਕੱਟੀਆ ਂਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਾਲ ਜੋੜ ੋਜ� ਇਸਨੰੂ ਸ�ਡਿਵਚ 
ਸਪ�ੈਡ ਵਜ� ਵਰਤੋ 

• ਸੂਪ ਅਤੇ ਸਟ ੂਿਵੱਚ ਘੱਟ-ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਡੱਬੇਬੰਦ ਬੀਨਜ਼ ਅਤੇ 
ਦਾਲ� ਪਾਓ 

• ਟੋਫੂ ਜ� ਸੋਇਆਬੀਨ, ਐਡਾਮਾਮੇ ਜ� ਟ�ਪੇਹ ਵਰਗ ੇਹੋਰ ਸੋਇਆ 
ਭੋਜਨ� ਨਾਲ ਸਟਰ-ਫ�ਾਈ ਅਜ਼ਮਾਓ 

• ਸ�ਡਿਵਚ ਜ� ਰੈਪ ਿਵੱਚ ਟੁਕੜ ੇਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਿਚਕਨ, ਮੱਛੀ, ਸੂਰ ਦਾ 
ਮਾਸ ਜ� ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਮੀਟ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ 

• ਅਨਾਜ ਜ� ਸਲਾਦ 'ਤੇ ਿਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਜ ਿਛੜਕੋ 

• ਫਲ� ਦੇ ਨਾਲ ਜ� ਸਮੂਦੀ ਿਵੱਚ ਕਾਟੇਜ ਚੀਜ਼ ਜ� ਯਗ�ੀਕ ਯੋਗਰਟ 
ਦਾ ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ 

• ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼, ਿਗਰੀਆ ਂਦਾ ਮੱਖਣ ਜ� ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛੀ 
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਕਰੈਕਰ ਜ� ਟੋਸਟ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਓ 

• ਮੱੁਠੀ ਭਰ ਿਗਰੀਆ,ਂ ਬੀਜ, ਭੰੁਨ�  ਹੋਏ ਛੋਲੇ ਜ� ਐਡਾਮਾਮੇ ਖਾਓ 

ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਬਾਰੇ ਕੀ? 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ� ਨੰੂ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੰੁਦੀ ਿਕ�ਿਕ 
ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਭੋਜਨ ਰਾਹ� ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਪੂਰੀਆ ਂਕੀਤੀਆ ਂ
ਜਾ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਪ�ੋਟੀਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਕਈ ਤਰ�� ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ 
ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਆਇਰਨ, ਿਜ਼ੰਕ, ਿਵਟਾਿਮਨ 
ਬੀ12 ਅਤ ੇਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਵਰਗੇ ਹੋਰ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਿਮਲਣਗੇ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭੋਜਨ ਤ� ਕਾਫ਼ੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਆ�ਦੀ ਹੈ, ਤ� ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪ�ੋਟੀਨ 
ਪਾਊਡਰ ਅਕਸਰ ਪ�ਤੀ ਸਰਿਵੰਗ 10 ਤ� 30 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ ਪ�ਦਾਨ 
ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇੱਕ ਸਕੂਪ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨਾ ਪ�ੋਟੀਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਜਾਣਨ ਲਈ 
ਲੇਬਲ 'ਤ ੇਿਦੱਤ ੇਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥ� ਦੀ ਸਾਰਣੀ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ। 

ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਅਕਸਰ ਡੇਅਰੀ ਸਮੱਗਰੀ ਿਜਵ� ਿਕ ਵੇਅ ਜ� ਕੇਸੀਨ, 
ਜ� ਪੌਦ-ੇਅਧਾਰਤ ਸਮੱਗਰੀ ਿਜਵ� ਿਕ ਸੋਇਆ ਜ� ਮਟਰ ਤ� ਬਣਾਏ ਜ�ਦ ੇ
ਹਨ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਚੁਣੋ ਿਜਸ ਿਵੱਚ 
ਿਮੱਠ� , ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ ਜ� ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆ ਂਦੇ ਉਤਪਾਦ ਵਰਗੇ ਵਾਧੂ 
ਤੱਤ ਨਾ ਹੋਣ। 

ਮ� ਿਕੰਨਾ ਪ�ਟੋੀਨ ਖਾਵ�? 

ਇਹ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕੰਨ� ਪ�ੋਟੀਨ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ, ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਖਾਧੇ ਅਤੇ ਪੀਤ ੇਗਏ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ 
ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਰਕਾਰਡ ਕਰੋ। ਿਫਰ, ਹੇਠ� 
ਿਦੱਤੀ ਸਾਰਣੀ ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਕੇ, ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ 
ਖਾਧਾ ਿਗਆ ਪ�ੋਟੀਨ ਜੋੜ।ੋ 

ਤਤੁਸ� ਕਨ� ਡੀਅਨ ਿਨਊਟ�ੀਐਟਂ ਫਾਈਲ 'ਤੇ ਿਕਸੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਪ�ੋਟੀਨ ਸਮੱਗਰੀ ਵੀ ਲੱਭ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਪੈਕ ਕੀਤ ੇਭੋਜਨ� ਲਈ, ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਭੋਜਨ ਲੇਬਲ 'ਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥ ਸਾਰਣੀ ਿਵੱਚ ਸੂਚੀਬੱਧ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

ਕੈਨ� ਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਇਡ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ:  
https://www.canada.ca/en/health-
canada/services/food-guide/explore/healthy-
eating-recommendations/eat-variety/eat-
proteins.html  

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
http://www.healthlinkbc.ca/node/12200
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/?lang=eng
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/eat-variety/eat-proteins.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/eat-variety/eat-proteins.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/eat-variety/eat-proteins.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/explore/healthy-eating-recommendations/eat-variety/eat-proteins.html


 

 

ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਪ�ਟੋੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 

ਭੋਜਨ ਸਰਿਵੰਗ ਦਾ ਮਾਪ 
ਅੰਦਾਜ਼ਨ 

ਪ�ੋਟੀਨ (ਗ�ਾਮ) 
ਟ�ਪੇਹ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 150 ਗ�ਾਮ (5 ਔਸਂ) 27 
ਮੀਟ ਜ� ਪੋਲਟਰੀ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 22 
ਮੱਛੀ ਜ� ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 19 
ਪੇਠ�  ਦੇ ਬੀਜ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ), 60 ਗ�ਾਮ 17 
ਦਹ�, ਗ�ੀਕ ਸਟਾਈਲ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 16 
ਕਾਟੇਜ ਜ� ਿਰਕੋਟਾ ਚੀਜ਼ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 15 
ਸੋਇਆ ਬਰਗਰ ਪੈਟੀ  75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਔਸਂ) 14 
ਹਮਸ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 14 
ਹੈਮਪ ਦੇ ਬੀਜ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 13 
ਅੰਡੇ 2 ਦਰਿਮਆਨ�  12 
ਚੀਜ਼, ਅਰਧ-ਸਖਤ (ਚੇਡਰ, ਸਿਵਸ, ਮੋਜ਼ਰੇੇਲਾ, ਮ�ਟੇਰੇ)  50 ਗ�ਾਮ (1 ½ ਔਸਂ) 12 
ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਜ� ਦਾਲ�, ਪਕਾਏ ਹੋਏ  175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 12 
ਟੋਫੂ, ਸਖ਼ਤ ਜ� ਦਰਿਮਆਨਾ ਸਖ਼ਤ 150 ਗ�ਾਮ (5 ਔਸਂ) 12 
ਸੋਇਆ ਿਗਰੀਆਂ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 10 
ਗ� ਦਾ ਦੱੁਧ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 9 
ਬਦਾਮ ਜ� ਮੰੂਗਫਲੀਆਂ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 8 
ਦਹ�, ਰੈਗੂਲਰ ਸਟਾਈਲ ਜ� ਕਿੇਫਰ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 7 
ਬਦਾਮ ਜ� ਮੰੂਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ 30 ਿਮ.ਲੀ. (2 ਚਮਚ) 7 
ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ ਦੇ ਦਾਣੇ ਜ� ਚੀਆ ਬੀਜ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 7 
ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾਇਆ ਸੋਇਆ ਬੈਵਰੇਜ਼ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 7 
ਸੋਇਆ ਦਹ� 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 7 
ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ� ਦਾ ਮੱਖਣ ਜ� ਤਾਿਹਨੀ (ਿਤਲ ਦੇ ਬੀਜ� ਦਾ ਮੱਖਣ) 30 ਿਮ.ਲੀ. (2 ਚਮਚ) 5 
ਬ�ੇਡ 1 ਪੀਸ (35 ਗ�ਾਮ) 4* 
ਕੀਨੂਆ, ਸਪੈਲਟ, ਟੇਫ ਜ� ਅਮਰ�ਥ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ)  5 
ਕਾਜੂ, ਅਖਰੋਟ, ਪੇਕਨ ਜ� ਹੇਜ਼ਲਨਟ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 5 
ਪਾਸਤਾ ਜ� ਨੂਡਲਜ਼, ਪਕਾਏ ਹੋਏ  125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 4 
ਸੀਰੀਅਲ, ਗਰਮ, ਪੱਕ ੇਹੋਏ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 4 
ਸੀਰੀਅਲ, ਠੰਡੇ 30 ਗ�ਾਮ 3* 
ਚੌਲ, ਪੱਕ ੇਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 3 
ਪੌਿਦਆਂ ਤ� ਬਣੇ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੀਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ (ਬਦਾਮ, ਕਾਜੂ, ਚੌਲ, ਨਾਰੀਅਲ) 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 1 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) ਜ� 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 

ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 1 

ਫ਼ਲ 1 ਪੂਰਾ ਫਲ ਜ� 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 1 

g = ਗ�ਾਮ, mL = ਿਮਲੀਲੀਟਰ, Tbsp = ਵੱਡਾ ਚਮਚ 

ਸਰੋਤ: ਕਨ� ਡੀਅਨ ਿਨਊਟ�ੀਐਟਂ ਫਾਇਲ  

*ਭੋਜਨ ਲੇਬਲ 'ਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਤੱਥ� ਦੀ ਸਾਰਣੀ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ ਿਕ�ਿਕ ਉਤਪਾਦ� ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੀ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

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