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ਪੌਿਦਆਂ 'ਤੇ ਅਧਾਿਰਤ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦੇਸ਼ 
Plant-based eating guidelines

ਪੌਿਦਆਂ 'ਤ ੇਅਧਾਿਰਤ ਖਰੁਾਕ ਕੀ ਹੈ? 

ਪੌਿਦਆ ਂ'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਾ ਪੈਟਰਨ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਪੌਿਦਆ ਂਦੇ ਭੋਜਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, 
ਫਲ਼ੀਆਂ, ਿਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਜ� ਤ� ਬਿਣਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਅਜੇ ਵੀ 
ਜਾਨਵਰ� ਤ� ਬਣੇ ਭੋਜਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਮਾਸ, ਪੋਲਟਰੀ, ਸਮੰੁਦਰੀ 
ਭੋਜਨ, ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਘੱਟ 
ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ। 

ਪਿੌਦਆਂ ਤ� ਬਣੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੇ ਕੀ ਫਾਇਦੇ ਹਨ? 

ਪੌਿਦਆ ਂਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖੁਰਾਕ ਦਾ 
ਮਤਲਬ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਇਹ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਫਾਈਬਰ 
ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੰਿਤ�ਪਤ ਚਰਬੀ ਖ�ਦ ੇਹੋ। ਪੌਿਦਆ ਂਦੇ ਭੋਜਨ 
ਐਟਂੀਆਕਸੀਡ�ਟ�, ਕੁਦਰਤੀ ਿਮਸ਼ਰਣ� ਨਾਲ ਵੀ ਭਰਪੂਰ ਹੰੁਦ ੇ
ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡ ੇਸਰੀਰ ਦੇ ਸੈ�ਲ� ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਤ� ਬਚਾਉਣ ਿਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਿਸਹਤ ਲਾਭ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦਾ 
ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, ਕਈ ਕ�ਸਰ� ਅਤੇ ਟਾਈਪ 2 
ਡਾਇਿਬਟੀਜ਼ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ। 

ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਖ�ਦ ੇਹੋ ਇਸਦਾ ਗ�ਿਹ 'ਤੇ ਵੀ ਪ�ਭਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਪੌਿਦਆ ਂਦੇ ਭੋਜਨ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਘੱਟ ਸਰੋਤ 
ਵਰਤੇ ਜ�ਦ ੇਹਨ ਜੋ ਕਾਰਬਨ ਿਨਕਾਸ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਊਰਜਾ, ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਜ਼ਮੀਨ ਦੀ ਬਚਤ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। 

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ?  

ਸੰਤੁਿਲਤ, ਪੌਿਦਆ ਂ'ਤੇ ਅਧਾਿਰਤ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨ� ਕਸ ਬਣਾਉਣ 
ਲਈ ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਨੰੂ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਵਜ� ਵਰਤੋ। 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ 

ਆਪਣੀ ਅੱਧੀ ਪਲੇਟ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ� ਨਾਲ ਭਰੋ। ਤਾਜ਼ੇ, ਜੰਮੇ 
ਹੋਏ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸਾਰੇ ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਿਵਕਲਪ ਹਨ। ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ ਅਤੇ 

ਐਟਂੀਆਕਸੀਡ�ਟ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗ� ਦੀ ਚੋਣ 
ਕਰੋ।  

ਵਧੇਰੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ ਖਾਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: 

• ਜਲਦੀ ਨਾਲ ਸਨ� ਕ ਲਈ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਜ� ਗਾਜਰ ਅਤੇ ਬ�ੋਕਲੀ 
ਵਰਗੀਆਂ ਕੱਟੀਆ ਂਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਤਆਰ ਰੱਖੋ 

• ਦਹ�, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਨਾਸ਼ਤ ੇਦੇ ਸੀਰੀਅਲ ਜ� ਓਟਮੀਲ 
ਦੇ �ਪਰ ਤਾਜ਼ੇ ਜ� ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਫਲ ਪਾਓ  

• ਮਿਫ਼ਨ ਜ� ਬਰੈਡ� ਿਵੱਚ ਤਾਜ਼ੇ ਜ� ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਫਲ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 

• ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਦੇ ਕਰੈਕਰ� ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਲਈ ਿਡੱਪ ਵਜ� ਮੈਸ਼ 
ਕੀਤ ੇਐਵੋਕਾਡੋ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ  

• ਸ�ਡਿਵਚ ਿਵੱਚ ਕੱਟੀਆ ਂਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜ� ਐਵੋਕਾਡੋ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 

• ਕੱਟੀਆ ਂਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਸਟਰ-ਫ�ਾਈਜ਼, ਿਚਲੀ, ਅੰਿਡਆਂ 
ਦੀ ਭੁਰਜੀ ਜ� ਪਾਸਤਾ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ  

• ਸਟ,ੂ ਕੈਸਰੋਲ� ਅਤੇ ਸੂਪ� ਿਵੱਚ ਜੰਮੀਆ ਂਜ� ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ 
ਵਾਲੀਆ ਂਡੱਬਾਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ 

ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ ਿਹੱਸਾ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ� ਨਾਲ ਭਰੋ, ਿਜਵ� ਿਕ ਭੂਰੇ ਜ� ਵਾਈਲਡ ਚੌਲ, ਬਕਵੀਟ, 
ਜ�, ਓਟਸ ਜ� ਕੀਨੂਆ 

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਅਨਾਜ ਦੇ ਸਾਰੇ ਿਹੱਸੇ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹੰੁਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਫਾਈਬਰ, ਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇ ਖਿਣਜ� ਦਾ ਇੱਕ 
ਚੰਗਾ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਿਕ ਭੋਜਨ ਸਾਬਤ 
ਅਨਾਜ ਹੈ, ਸਮੱਗਰੀ ਸੂਚੀ ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ। ਪਿਹਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਿਵੱਚ� 
ਇੱਕ "ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ" ਨਾਲ ਸੁ਼ਰੂ ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ, ਉਸ ਤ� 
ਬਾਅਦ ਅਨਾਜ ਦਾ ਨਾਮ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, 
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਡੁਰਮ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਰਾਈ ਜ� ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ 
ਦਾ ਆਟਾ। 



 

 

ਹੋਰ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਖਾਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: 

• ਿਦਨ ਦੀ ਸੁ਼ਰੂਆਤ ਇੱਕ ਕਟੋਰੀ ਓਟਮੀਲ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ 
ਸੀਰੀਅਲ ਜ� ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਟੋਸਟ ਨਾਲ ਕਰੋ 

• ਸੂਪ ਿਵੱਚ ਿਚੱਟੇ ਚੌਲ� ਜ� ਨੂਡਲਜ਼ ਦੀ ਬਜਾਏ ਭੂਰੇ ਚੌਲ, ਜ� 
ਜ� ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲਾ ਪਾਸਤਾ ਵਰਤੋ 

• ਸਲਾਦ ਿਵੱਚ ਕੀਨੂਆ ਜ� ਫੈਰੋ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 

ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ 

ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ ਿਹੱਸਾ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨਾਲ 
ਭਰੋ। ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਅਕਸਰ ਬਜਟ-ਅਨੁਕੂਲ ਿਵਕਲਪ 
ਲਈ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਪੌਿਦਆ ਂ'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰਨ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। ਉਦਾਹਰਣ� ਿਵੱਚ ਫਲ਼ੀਆਂ, ਟੋਫੂ, ਿਗਰੀਆ ਂ
ਅਤੇ ਬੀਜ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  

"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� ਹਰ ਰੋਜ਼ ਕਈ ਤਰ�� ਦੇ ਪੌਦ-ੇਅਧਾਿਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਖ�ਦ ੇਹੋ ਤ� ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਇਹ ਕਰੇਗਾ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪੌਿਦਆ ਂ'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਖੁਰਾਕ ਤ� ਕਾਫ਼ੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਪ�ਾਪਤ 
ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਵੀ ਿਚੰਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹ� ਹੈ। ਿਦਨ ਭਰ 
ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਦੀ ਰਿਹੰਦੀ ਹੈ, ਿਜਸ ਨਾਲ ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਲੋਕ� ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਪੂਰੀਆ ਂਕਰਨਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਜ�ਦਾ 
ਹੈ। 

ਪੌਦ-ੇਅਧਾਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ: 

• ਿਚਲੀ ਜ� ਪਾਸਤਾ ਸਾਸ ਿਵੱਚ ਅੱਧੇ ਮੀਟ ਨੰੂ ਬੀਨਜ਼, ਛੋਿਲਆ ਂ
ਜ� ਦਾਲ� ਨਾਲ ਬਦਲੋ  

• ਸੋਬਾ ਨੂਡਲ ਸਟਰ-ਫ�ਾਈ ਿਵੱਚ ਟੋਫੂ ਜ� ਟ�ਪੇਹ ਪਾਓ 

• ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੋਇਆ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਜ� ਸੋਇਆ ਦਹ� 
ਨਾਲ ਕੇਲੇ ਅਤੇ ਪੀਨਟ ਬਟਰ ਦੀ ਸਮੂਦੀ ਬਣਾਓ 

• ਅਨਾਜ ਜ� ਸਲਾਦ 'ਤੇ ਿਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਜ ਿਛੜਕੋ 

• ਕੱਟੀਆ ਂਹੋਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਹਮਸ ਖਾਓ ਜ� ਇਸਨੰੂ 
ਸ�ਡਿਵਚ ਸਪ�ੈਡ ਵਜ� ਵਰਤੋ 

• ਸੂਪ ਅਤੇ ਸਟ ੂਿਵੱਚ ਜਲਦੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱਟ-
ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਡੱਬੇਬੰਦ ਬੀਨਜ਼ ਅਤ ੇਦਾਲ� ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਰੱਖੋ 

ਮੈਨੰੂ ਕੀ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਚੋਣ ਦਾ ਿਡ�ੰ ਕ ਬਣਾਓ। ਹੋਰ ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਿਵਕਲਪ� ਿਵੱਚ ਿਬਨ� ਿਮੱਠ�  ਦੀ ਕੌਫੀ ਅਤੇ ਚਾਹ, ਸਾਦਾ ਘੱਟ 
ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੁੱ ਧ, ਅਤੇ ਸੋਇਆ, ਓਟਸ ਅਤੇ ਬਦਾਮ ਵਰਗੇ 
ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪੌਦ ੇ'ਤੇ ਅਧਾਿਰਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ। 

ਕੀ ਸਾਰੇ ਪਿੌਦਆਂ ਤ� ਬਣੇ ਭੋਜਨ ਪਸੌ਼ਿਟਕ ਹਨ? 

ਨਹ�। ਕੁਝ ਪੌਿਦਆ ਂਦੇ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਇਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਪ�ੋਸੈਸ ਜ� 
ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨਾਲ ਉਨ� � ਿਵੱਚ ਸੋਡੀਅਮ, ਸੱ਼ਕਰ 
ਜ� ਸੰਿਤ�ਪਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ। 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ: 

• ਤੁਰੰਤ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਆਲੂ, ਬੇਕ ਕੀਤ ੇਜ� ਫਰਾਈ ਕੀਤ ੇਬੀਨਜ਼, 
ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇ ਬਦਲ ਅਕਸਰ ਸੋਡੀਅਮ ਅਤੇ ਸੰਿਤ�ਪਤ ਚਰਬੀ 
ਿਵੱਚ �ਚੇ ਹੰੁਦ ੇਹਨ 

• ਸੁਆਦ ਵਾਲੇ ਗਰਮ ਅਨਾਜ, ਿਮੱਠ�  ਡ�ਾਈ ਫਰੂਟ ਅਤੇ ਸ਼ਰਬਤ 
ਿਵੱਚ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ� ਿਵੱਚ ਖੰਡ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ  

ਉਤਪਾਦ� ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣ� ਕਰਨ ਲਈ 
ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥ ਸਾਰਣੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮਾਤਰਾ 
(% DV) ਦਰਸਾ�ਦਾ ਹੈ ਿਕ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਥੋੜ�ਾ ਜ� ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ 
ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਹੈ: 5% DV ਜ� ਇਸਤ� ਘੱਟ ਥੋੜ�ਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, 15% 
DV ਜ� ਵੱਧ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ। ਸੋਡੀਅਮ, ਖੰਡ ਅਤੇ ਸੰਿਤ�ਪਤ 
ਚਰਬੀ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ। 

ਕੀ ਮੈਨੰੂ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਖੁਰਾਕ ਤ� ਕਾਫ਼ੀ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ 
ਿਮਲਣਗੇ? 

ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਖੁਰਾਕ� ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਪੌਿਦਆ ਂ'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਖੁਰਾਕ 
ਹੈ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਕੁਝ ਜ� ਸਾਰੇ ਜਾਨਵਰ� ਦੇ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ� 
ਹਨ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ: 

• ਲੈਕਟ-ੋਓਵੋ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ: ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ 
ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ� ਕਰਦਾ ਪਰ ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ 

• ਵੀਗਨ: ਸਾਰੇ ਜਾਨਵਰ� ਦੇ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹ� ਹਨ 

ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਹਰ 
ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕ� ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ 



ਹੋਰ ਹੈਲਥਿਲੰਕਬੀਸੀ ਫਾਈਲ ਿਵਿਸ਼ਆਂ ਵਾਸਤੇ www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-files 'ਤੇ ਜ� ਆਪਣੇ 
ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਿਸਹਤ ਯੂਿਨਟ ਕੋਲ ਜਾਓ। ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਦੇ ਲਈ 
www.HealthLinkBC.ca 'ਤੇ ਜਾਓ ਜ� 8-1-1 (ਟਲੋ-ਫ�ੀ) 'ਤ ੇਫੋਨ ਕਰੋ। ਬੋਲੇ ਅਤੇ �ਚਾ ਸੁਣਨ ਵਾਿਲਆ ਂਲਈ, 7-1-1 'ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। 
ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤ� ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵ� ਉਪਲਬਧ ਹਨ। 

ਹਨ। ਕੁਝ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ� ਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ 
ਲਈ ਹੋਰ ਯੋਜਨਾਬੰਦੀ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ:  

ਆਇਰਨ ਅਤੇ ਿਜ਼ੰਕ 

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਖਾਿਣਆਂ ਅਤੇ ਸਨ� ਕਸ ਿਵੱਚ ਆਇਰਨ ਅਤੇ ਿਜ਼ੰਕ ਦੇ 
ਸਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਫਲ਼ੀਆਂ, ਿਗਰੀਆ,ਂ ਬੀਜ, 
ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਟੋਫੂ ਵਰਗੇ ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦ ਚੰਗੇ ਸਰੋਤ ਹਨ।  

ਪੌਿਦਆ ਂਦੇ ਭੋਜਨ ਤ� ਪ�ਾਪਤ ਆਇਰਨ ਸਰੀਰ ਦੁਆਰਾ ਓਨੀ 
ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨਹ� ਲੀਨ ਹੰੁਦਾ ਿਜੰਨਾ ਜਾਨਵਰ� ਦੇ ਭੋਜਨ ਤ� 
ਪ�ਾਪਤ ਆਇਰਨ। ਸੋਖਣ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਆਇਰਨ ਨਾਲ 
ਭਰਪੂਰ ਪੌਿਦਆ ਂਦੇ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ 
ਭੋਜਨ, ਿਜਵ� ਿਕ ਸੰਤਰੇ ਅਤੇ ਿਮੱਠੀਆਂ ਿਮਰਚ� ਨਾਲ ਜੋੜ।ੋ 
ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ�, ਿਗਰੀਆ ਂਮੱਖਣ ਅਤੇ ਸੰਤਰੇ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਬਤ 
ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਟੋਸਟ ਦਾ ਇੱਕ ਪੀਸ ਖਾਓ।  

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 

ਆਪਣੀਆਂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰ 
ਰੋਜ਼ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਕਈ ਸਰੋਤ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਪੌਿਦਆ ਂਤ� ਬਣੇ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ 
ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ  

• ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਬਿਣਆ ਟੋਫੂ। ਸਮੱਗਰੀ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਸਲਫੇਟ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ 

ਗੂੜ�ੀਆਂ ਹਰੀਆ ਂਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਕੁਝ ਫਲ਼ੀਆਂ, 
ਿਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਜ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। 

ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ 

ਿਸਰਫ਼ ਕੁਝ ਹੀ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ 
ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਅੰਡੇ ਦੀ ਜ਼ਰਦੀ। ਪੌਿਦਆ ਂਤ� ਬਣੇ 
ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ�, ਗ� ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਮਾਰਜਰੀਨ 
ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕ� 
ਨੰੂ ਉਨ� � ਦੇ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਤ� ਲੋੜ�ਦਾ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਨਹ� 
ਿਮਲਦਾ। ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਦਾ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪੂਰਕ ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਾਫ਼ੀ ਮਾਤਰਾ 
ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਿਮਲੇ। 

ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ12 

ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ12 ਿਸਰਫ਼ ਜਾਨਵਰ� ਦੇ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਪਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਕੁਝ ਪੌਿਦਆ ਂਦੇ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮਨ 
ਬੀ12 ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੈ, ਿਜਵ� ਿਕ ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪੌਿਦਆ ਂ
'ਤੇ ਅਧਾਿਰਤ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਯੀਸਟ। 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥ ਸਾਰਣੀ ਪੜ�।ੋ 

ਜੇਕਰ ਤੁਸ� ਿਸਰਫ਼ ਪੌਿਦਆ ਂਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਹੀ ਖ�ਦ ੇਹੋ, ਤ� ਲੋੜ�ਦਾ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ12 ਿਕਵ� ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਇਸ ਬਾਰੇ 
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 'ਤ ੇਕਾਲ ਕਰੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

• ਪੌਿਦਆ ਂ'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਨਾਲ ਖਾਣਾ 
ਪਕਾਉਣ ਬਾਰੇ ਕੈਨ� ਡਾ ਦੀ ਭੋਜਨ ਗਾਈਡ: 
https://www.canada.ca/en/health-can-
ada/services/food-guide/eating-sup-
port/kitchen/cooking-skills/cooking-plant-
based-protein-foods.html  

https://www.healthlinkbc.ca/node/11736
http://www.healthlinkbc.ca/
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/cooking-skills/cooking-plant-based-protein-foods.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/cooking-skills/cooking-plant-based-protein-foods.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/cooking-skills/cooking-plant-based-protein-foods.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-guide/eating-support/kitchen/cooking-skills/cooking-plant-based-protein-foods.html
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