
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਸਿਕਲਪਾਂ ਦਾ
ਿਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਰਣਨੀਤੀਆਂ

ਇਸ ਤੱਥ ਪੱਤਰ ਵ ੱਚ, ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਵਸੱਖੋਗੇ:

ਤਾਜ਼ੇ, ਫ੍ਰੋਜਨ, ਡੱਬਾਬੰਦ ਅਤ਼ੇ ਿ ੱ ਕ਼ੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤੱਕ ਪਹ ੰ ਚਣ ਅਤ਼ੇ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਦ਼ੇ ਤਰੀਕ਼ੇ

ਤਾਜੇ ਭੋਜਨ

● ਿਥਾਨਕ ਸਕਿਾਨਾਂ ਦ਼ੇ ਬਾਜਾਰਾਂ, ਭੋਜਨ ਿਟਾਲਾਂ ਅਤ਼ੇ ਕਸਰਆਨੇ ਦੀਆਂ ਦ ਕਾਨਾਂ 'ਤ਼ੇ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰੋ।
● ਬਾਗ ਸਿੱਚ ਜਾਂ ਖ਼ੇਤ ਸਿੱਚ ਭੋਜਨ ਉਗਾਓ।
● ਫ੍ੀਡ ਅਤ਼ੇ ਤਾਜਾ ਭੋਜਨ ਇਕੱਠਾ ਕਰੋ ਜੋ ਤ ਹਾਡੀ ਕਸਮਊਨਟੀ ਸਿੱਚ ਉੱਗਦਾ ਹੈ।
● ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਸ਼ਿਕਾਰ।

ਫ੍ਰੋਜਨ ਭੋਜਨ

● ਘੱਟ ਿੋਡੀਅਮ ਿਾਲ਼ੇ ਫ੍ਰੋਜਨ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦੋ ਜਦੋਂ ਤਾਜ਼ੇ ਭੋਜਨ ਪਹ ੰ ਚਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣ।
● ਬਾਅਦ ਸਿੱਚ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ ਮੌਿਮੀ ਜਾਂ ਬਚ਼ੇ ਹੋਏ ਤਾਜ਼ੇ ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਫ੍ਰੀਜ ਕਰ।ੋ

ਡੱਬਾਬੰਦ ਭੋਜਨ

● ਘੱਟ ਿੋਡੀਅਮ ਅਤ਼ੇ ਚੀਨੀ ਿਾਲ਼ੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਭੋਜਨ ਖਰੀਦੋ ਜਦੋਂ ਤਾਜ਼ੇ ਭੋਜਨ ਪਹ ੰ ਚਯੋਗ ਨਾ ਹੋਣ।
● ਬਾਅਦ ਸਿੱਚ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ ਘਰ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਜਾਂ ਿਾਢੀ ਕੀਤ਼ੇ ਭੋਜਨਾਂ ਨ ੰ  ਡੱਬਾਬੰਦ ਜਾਂ ਿ ਰੱਸਖਅਤ ਕਰ।ੋ

ਸੁਝਾਅ:  ਾਧੂ ਸੋਡੀਅਮ ਜਾਂ ਚੀਨੀ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਡੱਬਾਬੰਦ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋ ੋ।

ਸੁੱ ਕੇ ਭੋਜਨ

● ਥੋਕ ਸਿੱਚ ਖਰੀਦੋ।
● ਬਾਅਦ ਸਿੱਚ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ ਿ ੱ ਕ਼ੇ ਘਰ਼ੇਲ , ਕਟਾਈ, ਜਾਂ ਪਸਹਲਾਂ ਖਰੀਦੀ ਗਈ ਤਾਜੀ ਉਪਜ 



ਵਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਲਈ ਬਜਟ-ਅਨੁਕੂਲ ਸੁਝਾਅ

ਿਟੋਰ ਫ੍ਲਾਇਰਾਂ ਜਾਂ ਅਖਬਾਰਾਂ ਦ਼ੇ ਇ਼ਿਸਤਹਾਰ ਸਿੱਚ ਵ ਕਰੀ ਿਾਲ਼ੇ ਭੋਜਨ ਲੱਭੋ।

ਕੂਪਨ ਅਤ਼ੇ ਕੀਮਤ ਮੈਚਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ 
ਸੁਝਾਅ: ਲਾਗਤ ਵ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਕੈਲਕੁਲੇਟਰ ਵਲਆਉਣਾ ਲਾਹੇ ੰਦ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਵਬਨਾਂ ਨਾਮ ਜਾਂ ਸਟੋਰ ਬਰਾਂਡ ਸਿਕਲਪਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ 

ਕਸਰਆਨੇ ਦੀ ਦ ਕਾਨ 'ਤ਼ੇ "ਘਟਾਏ" ਸੈਕਸ਼ਨ 'ਤ਼ੇ ਜਾਓ 
ਸੁਝਾਅ: "ਿਭ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ" ਜਾਂ "ਸਮਆਦ ਿਮਾਪਤੀ" ਸਮਤੀ ਿਾਲ਼ੇ ਭੋਜਨ ਚ ਣੋ ਜੋ ਬਰਬਾਦੀ ਨ ੰ ਰੋਕਣ 
ਲਈ ਖਾਣ, ਿ ਰੱਸਖਅਤ ਰੱਖਣ ਜਾਂ ਫ੍ਰੀਜ ਕਰਨ ਲਈ ਕਾਫੀ ਿਮਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਗ਼ੇ 

ਉੱਚੀਆਂ ਜਾਂ ਹੇਠਲੇ ਼ਿੈਲਫ੍ਾਂ 'ਤ਼ੇ ਆਈਟਮਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ 
ਨੋਟ: ਿਭ ਤੋਂ ਮਸਹੰਗੀਆਂ ਚੀਜਾਂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ਼ੇ ਮੱਧ ਼ਿੈਲਫ੍ਾਂ' ਤ਼ੇ ਹ ੰ ਦੀਆਂ ਹਨ 

ਦ ਸਜਆਂ ਨਾਲ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰ,ੋ ਥੋਕ ਸਿੱਚ ਖਰੀਦੋ, ਅਤ਼ੇ ਕਸਰਆਨੇ ਦੀ ਲਾਗਤ ਨੰੂ  ੰਡੋ।

ਦ਼ੇਖੋ ਕੀ ਕਵਮਊਨਟੀ ਬਗੀਚੇ, ਵਕਸਾਨਾਂ ਦੇ ਬਾਜਾਰ, ਭੋਜਨ ਬਕਸੇ, ਅਤ/ੇਜਾਂ ਭੋਜਨ ਵਡਲੀ ਰੀ 
ਪਰੋਗਰਾਮ ਸਥਾਨਕ ਤੌਰ 'ਤ਼ੇ ਉਪਲਬਧ ਹਨ 

ਸੁਝਾਅ: ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਪਬਸਲਕ ਹੈਲਥ ਯ ਸਨਟ ਜਾਂ ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਿੋ਼ਿਲ ਿਰਸਿਿ
ਹੈਲਪਲਾਈਨ 'ਤ਼ੇ ਕਾਲ ਕਰਨਾ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ 

 ਪਾਰ ਕਰੋ ਅਤ਼ੇ/ਜਾਂ ਪਸਰਿਾਰ, ਦੋਿਤਾਂ ਅਤ਼ੇ ਗ ਆਂਢੀਆਂ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ।

ਬਜਟ 'ਤ਼ੇ ਵਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਦ਼ੇ ਕਈ ਤਰੀਕ਼ੇ ਹਨ!

ਿਾਟਰਲ  ਯ ਨੀਿਰਸਿਟੀ ਅਤ਼ੇ ਉੱਤਰੀ ਸਬਰਸਟ਼ਿ ਕੋਲੰਬੀਆ ਯ ਨੀਿਰਸਿਟੀ ਦ ਆਰਾ ਤ ਹਾਡ਼ੇ ਲਈ ਸਲਆਇਆ ਸਗਆ ਹੈ।

ਸਜਆਦਾ ਜਾਣੋ!www.dementiawellnesscanada.com- 'ਤ਼ੇ ਮਦਦਗਾਰ ਿਰੋਤਾਂ ਅਤ਼ੇ ਿਾਧਨਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ।

http://www.dementiawellnesscanada.com/
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