
ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਅਤੇ ਪੀਣ ਲਈ
ਇੱਕ ਗਾਈਡ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨ. ਕਸ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪਲੇਟ ਿਵਧੀ ਦੀ ਵਰਤ= ਕਰੋ:

ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ
ਦਾ ਿਡAੰ ਕ ਬਣਾਓ।

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲF ਦੀ ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ਅੱਧਾ ਿਹੱਸਾ
ਬਣਾਓ।. ਉਦਾਹਰਨ': ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਾਗ, ਬੇਰੀਆਂ ਅਤੇ ਰੰਗੀਨ

ਸਬਜ਼ੀਆ।ਂ

ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ¼ ਿਹੱਸਾ ਪ.ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ
ਬਣਾਓ. ਉਦਾਹਰਨ': ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ (ਿਜਵ< ਿਕ
ਸਾਲਮਨ), ਦਾਲ, ਿਗਰੀਦਾਰ, ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ

ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ।

ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ¼ ਿਹੱਸਾ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ
ਬਣਾਉ। ਉਦਾਹਰਨ9: ਬਰਾਊਨ ਰਾਈਸ, 

ਕਿਵਨ> ਆ, ਬਲਗੁਰ, ਓਟਸ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ
ਦੀ ਰੋਟੀ ਅਤੇ ਪਾਸਤਾ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸA ਆਪਣੀਆਂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤ9 ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹ,ੋ ਤ9 ਆਪਣੇ
ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪ.ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਕੈਨG ਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ 'ਤੇ ਜਾਓ।
ਪੰਨਾ 3 ਤK Lੁਰੂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ ਤK ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨ' ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣ।ੋ

ਸਮ< ਦੇ ਨਾਲ ਆਪਣੀਆਂ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਆਦਤ' ਿਵੱਚ ਛੋਟੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਿਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਹੋ
ਸਕਦਾ ਹੈ!
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ਿਹੱਸੇ ਦੇ ਆਕਾਰ ਨੰੂ ਮਾਪਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਹੱਥ ਿਵਧੀ ਦੀ ਵਰਤL ਕਰੋ:

ਆਮ ਸੁਝਾਅ ਅਤੇ ਮੁੱ ਖ ਸੰਦੇ.:

ਸਾਰਾ ਅਨਾਜ ਜ' ਸਟਾਰਚੀ
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਸਰਿਵਂਗ

1 ਕੱਪ ਵਰਗਾ ਹੱਥ

ਸੋਡੀਅਮ, ਖੰਡ ਅਤੇ ਸੰਿਤOਪਤ ਚਰਬੀ ਿਵੱਚ ਘੱਟ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ - ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਡੱਬਾਬੰਦ ਹੈ, ਤ' ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ
ਤਰਲ ਿਨਕਲ ਜਾਵੇ ਅਤੇ ਖਾਣ ਤK ਪਿਹਲ' ਇਸਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰR' ਧੋ ਲਓ।

ਸਟਾਰਚੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ (ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਆਲੂ, ਯਾਮ, ਮੱਕੀ, ਟਰਿਨਪ, ਪਾਰਸਿਨਪਸ) ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ ਪਲੇਟ ਿਵੱਚ 
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ' ਨੰੂ ਬਦਲਣ ਲਈ Lਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਰੰਗੀਨ ਤਾਜ਼ੀ, ਫOੋਜ਼ਨ, ਜ' ਡੱਬਾਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ' ਨੰੂ ਚੁਣ,ੋ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 'ਤੇ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਧਆਨ ਕ<ਦਰਤ 
ਕਰੋ।

ਫਾਈਬਰ ਵਧਾਉਣ, ਪਾਚਨ ਿਕਿਰਆ ਨੰੂ ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਖੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਜੂਸ ਨਾਲK
ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ' ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ, ਦਹX ਅਤੇ ਪਨੀਰ ਸਮੇਤ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ' ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਚੁਣ।ੋ ਇਹ
ਭੋਜਨ ਕੈਲLੀਅਮ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੁਝ ਿਵਟਾਿਮਨ ਡੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਦੋ ਪੌLਿਟਕ
ਤੱਤ ਿਜਨR ' ਦੀ ਵੱਡੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗ' ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।.

ਖਾਣਾ ਪਕਾ\ਦੇ ਸਮ< ਅਤੇ ਸਲਾਦ ਡOੈਿਸੰਗ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਸੰਿਤOਪਤ ਚਰਬੀ (ਿਜਵ< ਿਕ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, 
ਐਵੋਕਾਡੋ ਤੇਲ, ਮੰੂਗਫਲੀ ਦਾ ਤੇਲ) ਦੀ ਵਰਤK ਕਰੋ।.

ਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤ' ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨ̂ਕਸ ਿਵੱਚ ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ, ਿਜਵ< ਿਕ ਿਗਰੀਦਾਰ, ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਐਵੋਕਾਡੋ
Lਾਮਲ ਕਰੋ।

ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ ਪਲੇਟ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਿਦਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਨ̂ਕਸ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ\ਦੇ ਸਮ< ਭਾਗ' ਦੇ ਆਕਾਰ ਬਾਰੇ
ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ।

ਪ8ੋਟੀਨ ਦੀ ਇੱਕ ਸਰਿਵੰਗ
ਹੈ

1 ਹਥੇਲੀ

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜ' ਫਲ' ਦੀ ਸਰਿਵਂਗ
ਹੈ

1 ਮੱੁਠੀ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ ਦੀ
ਇੱਕ ਸਰਿਵਂਗ ਹੈ

1 ਅੰਗੂਠਾ

ਭੋਜਨ ਕਰਦੇ ਸਮH, ਉਦੇI ਰੱਖੋ :
● ਗੈਰ-ਸਟਾਰਚੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜ' ਫਲ' ਦੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 ਸਰਿਵਂਗਸ; ਅਤੇ,

● ਹਰੇਕ ਦੀ 1 ਸਰਿਵਂਗ: ਪOੋਟੀਨ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਜ' ਸਟਾਰਚੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ
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Ideas for Healthy Foods

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ

ਸਬਜ਼ੀਆਂ
(ਤਾਜ਼ਾ, ਫ*ੋਜਨ, ਡੱਬਾਬੰਦ, ਸੱੁਕੀ)

ਫਲ
(ਤਾਜ਼ਾ, ਫOੋਜਨ, ਡੱਬਾਬੰਦ, ਸੱੁਕੇ)

• ਪੱਤੇਦਾਰ: ਰੋਮੇਨ ਲੈਟੂਸ, ਪਾਲਕ, ਕੇਲ, ਗੋਭੀ, 

ਕੋਲਾਰਡ ਗOੀਨਜ਼, ਅਰੁਗੁਲਾ

• ਕMਿਸਫੇਰਸ: ਬਰੌਕਲੀ, ਫੁੱ ਲ ਗੋਭੀ, ਬOਸੇਲਜ਼ ਸਪਾਉਟ, 

ਬੋਕ ਚੋਏ

• ਪੌਦੇ ਦਾ ਤਣਾ: ਿਫਡੇਲਹੈਡ, ਐਸਪੈਰਗਸ

• ਬਲਬ: ਫੈਿਨਲ, ਲਸਣ, ਲੀਕ, ਿਪਆਜ਼, Lਾਲੋਟ, 

ਸਪਿਰੰਗ ਿਪਆਜ਼

• ਜੜP: ਸ਼ਕਰਕੰਦ, ਗਾਜਰ, Lਲਗਮ, ਪਾਰਸਿਨਪਸ, 

ਮੂਲੀ, ਚੁਕੰਦਰ

• ਫਲ ਸਬਜ਼ੀਆਂ: ਟਮਾਟਰ, ਿLਮਲਾ ਿਮਰਚ, ਖੀਰਾ, 

ਜ਼ਚੁੀਨੀ, ਬaਗਣ, ਐਵੋਕਾਡੋ, ਜੈਤੂਨ, ਸਕੁਐL, ਕੱਦੂ

• ਮLਰੂਮਜ਼, ਸੀਵੀਡ

• ਬੇਰੀਆਂ: ਬਲੂਬੇਰੀ, ਬਲੈਕਬੇਰੀ, ਰਸਬੇਰੀ, ਸਟOਾਬੇਰੀ, 

ਕOੈਨਬੇਰੀ, ਸੁਨਿਹਰੀ ਬੇਰੀਆ,ਂ ਕਰaਟਸ, ਅੰਗੂਰ

• ਖੱਟ:ੇ ਸੰਤਰਾ, ਿਨੰਬੂ, ਲ਼ਈਮ, ਮaਡਿਰਨ, ਅੰਗੂਰ, ਪੋਮੇਲੋ

• ਪੱਥਰ ਮਾਸਦਾਰ ਫਲ: ਆੜੂ, ਨG ਕਟਰਾਇਨ, ਬੇਰ, 

ਖੁਰਮਾਨੀ, ਚੈਰੀ, ਅੰਬ, ਖਜੂਰ

• ਪੋਮ ਮਾਸਦਾਰ ਫਲ: ਸੇਬ, ਨਾLਪਾਤੀ

• ਤਰਬੂਜ: ਤਰਬੂਜ, ਕੈਨਟਾਲੂਪ, ਹਨੀਿਡਊ ਤਰਬੂਜ, 

ਕOੇਨLਾ ਖਰਬੂਜਾ

• ਗਰਮ ਖੰਡੀ ਫਲ: ਕੇਲਾ, ਅਨਾਨਾਸ, ਅਨਾਰ, ਪੈਸ਼ਨ

ਫ਼eਟ, ਡਰੈਗਨ ਫਲ, ਨਾਰੀਅਲ, ਕੀਵੀ, ਲੀਚੀ, ਿਪOਕਲੀ

ਨਾLਪਾਤੀ
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ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ

ਿਨਮਨਿਲਖਤ ਭਾਗ ਉਹਨ' ਭੋਜਨ' ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣ' ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਪੌLਿਟਕ ਤੱਤ ਿਵੱਚ fਚੇ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਮੱੁਚੀ ਿਸਹਤ

ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਲਈ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੰੁਦੇ ਹਨ!

ਇਹ ਭੋਜਨ ਪOੇਰਣਾ ਪOਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਦK ਤੁਸX:

● ਪਲੇਟ ਿਵਧੀ ਦੀ ਵਰਤK ਕਰਕੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸਨ̂ਕਸ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾ\ਦੇ ਹੋ

● ਕਿਰਆਨG ਲਈ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਕਈ ਤਰR' ਦੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ Lਾਮਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ

● ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਮੀਨੂ ਿਵਕਲਪ ਚੁਣਦੇ ਹੋ



ਪ.ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਜਾਨਵਰ-ਅਧਾਿਰਤ ਪAੋਟੀਨ
(ਤਾਜ,ੇ ਫAੋਜ਼ਨ, ਡੱਬਾਬੰਦ) 

ਪੌਦੇ ਆਧਾਿਰਤ ਪAੋਟੀਨ 
(ਤਾਜ,ੇ ਫAੋਜਨ, ਡੱਬਾਬੰਦ)

• ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ: ਸੈਲਮਨ, ਟੂਨਾ, ਟਰਾਊਟ, 

ਹੈਿਰੰਗ, ਮੈਕਰੇਲ, ਪੋਲਕ, ਸਾਰਡੀਨਜ਼, ਐਚਂੋਵੀਜ਼

• IੈਲਿਫI: ਝXਗਾ, ਕਰੈਿਫL, ਕੇਕੜਾ, ਲੋਬਸਟਾਰ, 

ਕਲੈਮ, ਸਕਾਲਪਸ, ਸੀਪ, ਮੱਸਲ

• ਦੱੁਧ (ਘੱਟ ਫੈਟ):ਦੱੁਧ, ਕੇਿਫਰ, ਦਹX, ਪਨੀਰ

• ਪੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਅੰਡੇ: ਿਚਕਨ, ਟਰਕੀ, ਬਟੇਰ, ਬਤਖ, 

ਿਤੱਤਰ

• ਲੀਨ ਮੀਟ ਅਤੇ ਗੇਮ: ਬੀਫ, ਸੂਰ, ਲੇਲਾ, ਬੱਕਰੀ, 

ਿਹਰਨ, ਮੂਸ

• ਮੇਵੇ ਅਤੇ ਿਗਰੀਦਾਰ ਮੱਖਣ:ਅਖਰੋਟ, ਮੰੂਗਫਲੀ, 

ਹੇਜ਼ਲਨਟ, ਮੈਕਡਾਮੀਆ, ਬਦਾਮ, ਕਾਜੂ, ਿਪਸਤਾ, 

ਪੇਕਨ

• ਬੀਜ: ਪੇਠਾ, ਭੰਗ, ਸੂਰਜਮੁਖੀ, ਫਲੈਕਸ, ਿਤਲ, ਿਚਆ

• ਫਲ਼ੀਦਾਰ: ਛੋਲੇ, ਮਟਰ, ਦਾਲ, ਫਲੀਆਂ (ਭਾਵ, 

ਰਾਜਮਾਹ, ਕਾਲੇ)

• ਸੋਯ: ਐਡਾਮੇਮ, ਟੋਫੂ, ਟ:ਪਹ, ਸੋਯ ਪਦਾਰਥ 

• ਪੌਦੇ-ਆਧਾਿਰਤ ਮੀਟ ਦੇ ਬਦਲ

• ਸੀਟਨ

• ਪੌLਿਟਕ ਖਮੀਰ

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ

• ਬ*ਾਉਨ ਰਾਇਸ, ਵਾਇਲਡ ਰਾਇਸ 

• ਓਟਸ, ਓਟਮੀਲ, ਕਣਕ ਦੀ ਕਰੀਮ

• ਓਟਸ, ਓਟਮੀਲ, ਕਣਕ ਦੀ ਕਰੀਮ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦਾ ਪਾਸਤਾ, ਰੋਟੀ, ਬੈਨਕ, ਕਰੈਕਰ, ਸੀਰੀਅਲ

• ਕੁਇਨI ਆ, ਬਲਗੁਰ, ਜK, ਬਕਵੀਟ, ਅਮਰ:ਥ, ਬਾਜਰਾ, ਸਪੈਲਟ, ਰਾਈ

• ਪੋਪਕੋਰਨ

4

ਵਾਟਰਲੂ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਅਤੇ fਤਰੀ ਿਬOਿਟL ਕੋਲੰਬੀਆ ਯੂਨੀਵਰਿਸਟੀ ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਲਆਇਆ ਿਗਆ ਹੈ।

ਿਜਆਦਾ ਜਾਣੋ!www.dementiawellnesscanada.com- 'ਤੇ ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤ' ਅਤੇ ਸਾਧਨ' ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ

http://www.dementiawellnesscanada.com/

