
ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥ ਸਾਰਣੀ

ਇਸ ਬਾਰੇ ਕੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੈ?

ਸਰਵ ਿੰ ਗ ਦਾ ਆਕਾਰ ਪੋਸ਼ਣ ਸਾਰਣੀ ਦੇ ਮ ੁੱ ਲਾਂ ਦੀ ਗਣਨਾ
ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੈ।
ਕੈਲੋਰੀ ਭੋਜਨ ਦੀ ਹਰੇਕ ਸੇਵਾ ਵਵੁੱ ਚ ਊਰਜਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੈ।

ਪੌਸ਼ਵਿਕ ਤੱਤ ਭੋਜਨ ਵਵੁੱ ਚ ਚਰਬੀ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ, 

ਪਰੋਟੀਨ, ਸੋਡੀਅਮ, ਵਵਟਾਵਮਨ ਅਤੇ ਖਵਣਜ ਹਨ।

% ਰੋਜਾਨਾ ਮ ੱ ਲ ਇਹ ਦੇਖਣ ਵਵੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਵਕ ਕੀ ਇੁੱ ਕ
ਵਨਸ਼ਵਚਤ ਮਾਤਰਾ ਵਵੁੱ ਚ ਭੋਜਨ ਵਵੁੱ ਚ ਥੋੜਾ ਜਾਂ ਬਹ ਤ ਵ਼ਿਆਦਾ
ਪੌਸ਼ਵਟਕ ਤੁੱ ਤ ਹੈ (ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਾਪਸ ਦੇਖ)ੋ।

* ਸਮੁੱਗਰੀ ਦੀ ਸੂਚੀ ਦੀ ਸਮੀਵਖਆ ਕਰਨ 'ਤੇ ਵਵਚਾਰ ਕਰੋ ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਭੋਜਨ ਵਵੁੱ ਚ
ਵਸਤੂਆਂ ਨੂੂੰ ਵ਼ਿਆਦਾਤਰ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਘੁੱ ਟ ਤੋਂ ਘੁੱ ਟ ਤੁੱਕ ਵ਼ਿਨ ਦ ਆਰਾ ਵਦਖਾਉਂਦਾ ਹੈ।

%



ਵਜਆਦਾ ਜਾਣੋ! ਇੱਥੇ ਮਦਦਗਾਰ ਸਰੋਤਾਂ ਅਤੇ ਸਾਧਨਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ: 
www.dementiawellnesscanada.com

ਮੈਂ ਇਸਨ ਿੰ ਵਕ ੇਂ  ਰਤਾਂ?

ਸਰਵ ਿਂਗ ਆਕਾਰ ਨੂੂੰ ਦੇਖੋ, ਅਤੇ ਉਸ ਮਾਤਰਾ ਨਾਲ ਤ ਲਨਾ ਕਰੋ
ਜੋ ਖਾਧਾ ਜਾਂ ਪੀਤਾ ਜਾਵੇਗਾ1

3 % ਰੋ਼ਿਾਨਾ ਮ ੁੱ ਲ ਪੜਹੋ

2 ਚ ਣੋ ਵਕ ਵਕਹੜੇ ਪੌਸ਼ਵਿਕ
ਤੱਤ ਵ਼ਿਆਦਾ ਹੋਣੇ ਹਨ
(ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਫਾਈਬਰ) ਜਾਂ
ਘੁੱ ਟ (ਵਜਵੇਂ ਵਕ ਸੂੰ ਵਤਰਪਤ
ਚਰਬੀ)

5% ਜਾਂ
ਘੱਿ 6-14%

15% ਜਾਂ
ਹੋਰ

ਥੋੜਹਾ ਵਜਹਾ ਬਹ ਤ ਕ ਝਮੁੱਧਮ

http://www.dementiawellnesscanada.com/
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