
ਸੁੁਝਾਾਅ ਅਤੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ

ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਧਾਾਰਣ ਬਦਲਾਾਅ ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ ’ਤੇੇ ਗਹਿ�ਰਾਾ ਅਸਰ ਪਾਾ ਸਕਦੇੇ ਹਨਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਚੰੰਗਾਾ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਹੈੈ:

ਬ੍ਰੇੇ�ਨ ਹੈੈਲਥ ਫੂੂਡ ਗਾਾਈਡ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ, ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੂੰੰ�  ਉਹ ਪੋੋਸ਼ਕ ਤੱੱਤ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਦੀੀ 
ਉਸਨੂੰੰ�  ਸਭ ਤੋਂਂ ਵਧੀੀਆ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

·   �ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਤਰਂ੍ਹਾਂ�� ਦੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਖਾਾਣਾਾ

·   �ਸਿ�ਰਫ਼ ਕਿ�ਸੇੇ ਇੱੱਕ “ਸੁੁਪਰਫੂੂਡ” ਉੱਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ, ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੇੇ ਸਮੁੱੱ�ਚੇੇ ਢੰੰਗ 
ਉੱਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦੇੇਣਾਾ

·   �ਇੰਨੰਾਾ ਖਾਾਣਾਾ ਕਿ� ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਰਾਾਮ ਨਾਾਲ ਭਰੇੇ ਹੋੋਏ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਕਰੋੋ, ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਭਰੇੇ ਹੋੋਏ ਨਹੀਂਂ

·   ��ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਫਲ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਖਾਾਣਾਾ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਬੇੇਰੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਹਰੇੇ ਪੱੱਤੇੇਦਾਾਰ ਸਾਾਗ — ਲੈੈਟਸ, ਕੇੇਲ, 
ਪਾਾਲਕ, ਮੇੇਥੀੀ, ਕਾਾਲਰਡ ਗ੍ਰੀੀ�ਨਜ਼ ਆਦਿ�। ਜੰੰਮੇੇ ਹੋੋਏ ਫਲ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਵੀੀ ਉਤਨੇੇ  ਹੀੀ ਚੰੰਗੇੇ ਵਿ�ਕਲਪ 
ਹਨ

·   �ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨਾਾ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� 
ਜੈੈਤੂੂਨ ਦਾਾ ਤੇੇਲ ਅਤੇੇ ਕੈੈਨੋੋਲਾਾ ਤੇੇਲ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਵਰਤਣਾਾ

·   ��ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਵਾਾਰ ਮੱੱਛੀੀ, ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ 
ਚਿ�ਕਨ, ਬੀੀਨਜ਼ ਅਤੇੇ ਸੁੱੱ�ਕੇੇ ਮੇੇਵੇੇ/ਨਟਸ ਖਾਾਣਾਾ

·   ��ਲਾਾਲ ਮੀੀਟ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਸੈਸੈ ਕੀੀਤੇੇ ਮੀੀਟ ਨੂੰੰ�  ਸੀੀਮਿ�ਤ 
ਕਰਨਾਾ

·   ��ਵੱੱਧ ਸ਼ੱੱਕਰ ਅਤੇੇ ਨਮਕ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ�  
ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰਨਾਾ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਕੇੇਕ, ਕੁੁਕੀੀਜ਼, 
ਆਈਸਕ੍ਰੀੀਮ, ਤਲੇੇ ਹੋੋਏ ਭੋੋਜਨ, ਚਿ�ਪਸ, 
ਫ੍ਰੋੋ�ਜ਼ਨ ਡਿ�ਨਰ ਅਤੇੇ ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਸੂੂਪ

·   �ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਤੋਂਂ ਬਣੇੇ 
ਉਤਪਾਾਦ ਚੁੁਣਨਾਾ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਦੁੱੱ�ਧ ਅਤੇੇ 
ਦਹੀਂਂ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਫੁੱੱ�ਲ-ਫੈੈਟ 
ਦੁੱੱ�ਧ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ 1% ਜਾਂਂ� ਸਕਿ�ਮ ਦੁੱੱ�ਧ 
ਚੁੁਣੋੋ

·   ��ਰਿ�ਫਾਾਈਂਡ ਅਨਾਾਜ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ 
ਚੁੁਣਨਾਾ। ਉਦਾਾਹਰਨ ਲਈ, ਸਫੈਦ ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਹੋੋਲ 
ਗ੍ਰੇੇ�ਨ ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ ਅਤੇੇ ਸਫੈਦ ਆਟੇੇ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ ਦਾਾ 
ਆਟਾਾ ਚੁੁਣੋੋ

·   �ਰੰੰਗ ਚੁੁਣੋੋ। ਹਰ ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਰੰੰਗਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਫਲ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ 
ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ

·   �ਡੀੀਪ ਫ੍ਰਾਾ�ਈ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰੰ�  ਗ੍ਰਿੱ�ੱ�ਲ, 
ਸਟੀੀਮ, ਸਾਾਟੇੇ ਜਾਂਂ� ਪੈੈਨ ਫ੍ਰਾਾ�ਈ ਕਰੋੋ। ਉਦਾਾਹਰਨ 
ਲਈ, ਇੰਸੰਟੈਂਂਟ ਪਾਾਟ ਜਾਂਂ� ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਕੁੱੱ�ਕਰ ਦੀੀ 
ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ

·   �ਆਪਣੀੀ ਰਸੋੋਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਇਹ ਚੀੀਜ਼ਾਂਂ� ਰੱੱਖੋੋ:
·   �ਸੁੱੱ�ਕੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਬੀੀਨਜ਼, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਛੋੋਲੇੇ ਅਤੇੇ 

ਰਾਾਜਮਾਾ
·   �ਜੰੰਮੀੀ ਹੋੋਈ ਜਾਂਂ� ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਮੱੱਛੀੀ
·   �ਜੰੰਮੀੀਆਂਂ ਹੋੋਈਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਫਲ

·   �ਸੂੂਪ, ਕਰੀੀਆਂਂ, ਸਲਾਾਦ ਅਤੇੇ ਸਟਿ�ਰ-ਫ੍ਰਾਾ�ਈ ਵਿੱ�ੱਚ ਬੀੀਨਜ਼ ਜਾਂਂ� ਦਾਾਲਾਂਂ� ਸ਼ਾਾਮਲ 
ਕਰੋੋ

·   �ਸਮਝਦਾਾਰੀੀ ਨਾਾਲ ਸਨੈਕ ਕਰੋੋ। ਨਟਸ, ਤਾਾਜ਼ੇੇ ਫਲ, ਕੱੱਟੀੀਆਂਂ ਹੋੋਈਆਂਂ 
ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਦਹੀਂਂ ਚੁੁਣੋੋ

·   �ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਨਾਾ ਹੋੋਣ ਦਿ�ਓ। ਪਾਾਣੀੀ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਸ਼ੱੱਕਰ 
ਵਾਾਲੇੇ ਪੇੇਅ ਪਦਾਾਰਥ ਪੀੀਓ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਲੱੱਸੀੀ/ਛਾਾਛ, ਚਾਾਹ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਕਿ�ਸਮਾਂਂ� ਦੀੀ ਚਾਾਹ

ਬ੍ਰੇੇ�ਨ ਹੈੈਲਥ ਫੂੂਡ ਗਾਾਈਡ ਉਹਨਾਂਂ� ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਵਰਗੀੀ ਹੈੈ ਜੋੋ ਦਿ�ਲ ਦੀੀ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ, 
ਸ਼ੂੂਗਰ, ਉੱਚ ਕੋੋਲੇੇਸਟਰੋੋਲ ਅਤੇੇ ਉੱਚ ਬਲੱੱਡ ਪ੍ਰੈੈ�ਸ਼ਰ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਸਮੱੱਸਿ�ਆਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸੰੰਭਾਾਲਣ 
ਲਈ ਸਿ�ਫਾਾਰਸ਼ ਕੀੀਤੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

ਅਧਿ�ਐਨ ਦਿ�ਖਾਾਉਂਦੇੇ ਹਨ ਕਿ� ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖੁੁਰਾਾਕ ਖਾਾਣਾਾ ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਹੈੈ:

·   ��ਯਾਾਦਦਾਾਸ਼ਤ ਦੀੀ ਬਿ�ਹਤਰ ਸਮਰੱੱਥਾਾ, ਸੋੋਚਣ ਦੀੀ ਗਤੀੀ, ਅਤੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਦੇੇ ਸਮੁੱੱ�ਚੇੇ ਕੰੰਮਕਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਸੁੁਧਾਾਰ

·   �ਅਲਜ਼ਾਾਈਮਰ ਰੋੋਗ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਡਿ�ਮੈਂਂਸ਼ੀੀਆ ਦੇੇ ਘੱੱਟ ਖ਼ਤਰੇੇ ਨਾਾਲ

ਜੋੋ ਸਰੀੀਰ ਲਈ ਚੰੰਗਾਾ ਹੈੈ, ਉਹ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਲਈ ਵੀੀ ਚੰੰਗਾਾ ਹੈੈ

ਵਧਦੀੀ ਉਮਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ 
ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਸਬੂੂਤਾਂਂ� ’ਤੇੇ ਆਧਾਾਰਿ�ਤ ਖਾਾਣ-

ਪੀੀਣ ਦੀੀ ਗਾਾਈਡ

ਸਹਾਾਇਕ ਸਬੂਤੂ: 1 Shannon, OM, Stephan, BCM, Granic, A, ਆਦਿ�। Mediterranean diet adherence and cognitive function in older UK adults: The European 
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition-Norfolk (EPIC-Norfolk) Study. Am J Clin Nutr. 2019;110:93943. 2 Valls-Pedret C, Sala-Vila A, Serra-Mir, 
ਆਦਿ�। Mediterranean diet and age-related cognitive decline: a randomized trial. JAMA Internal Medicine. 2015:175(7):1094-1103. 3 Smith PJ, Blumenthal, 
JA, Babyak MA, ਆਦਿ�। Effects of the dietary approaches to stop hypertension diet, exercise, and caloric restriction on neurocognition in overweight adults 
with high blood pressure. Hypertension. 2010:55:1331-1338. 4 Martinez-Lapiscina, EH, Clavero, P, Toledo, E, ਆਦਿ�। Mediterranean diet improves cognition: 
the PREDIMED-NAVARRA randomized trial. J Neurol Neurosurg Psychiatry. 2013;84:1318-1325. 5 Wu, L, Sun, D. Adherence to Mediterranean diet and risk of 
developing cognitive disorders: An updated systematic review and meta-analysis of prospective cohort studies. Scientific Reports. 2017;7:41317.

ਬ੍ਰੇੇ�ਨ ਹੈੈਲਥ ਫੂੂਡ ਗਾਾਈਡ ਨੂੰੰ�  ਡਾਾ. ਮੈਥੈਿ�ਊ ਪੈਰੈਟ ਨੇੇ  ਕੈੈਨੇੇਡੀ ੀਅਨ ਕਨਸੋਰੋਸ਼ੀੀਅਮ ਆਨ ਨਿ�ਊਰੋਡੋੀੀਜਨਰੇੇਸ਼ਨ ਇਨ ਏਜਿੰ�ਗੰ: ਟੀੀਮ 5 — ਅਲਜ਼ਾਾਈਮਰ ਰੋਗੋ ਦੀੀ ਰੋਕੋਥਾਾਮ ਵਿੱ�ਚੱ ਪੋਸੋ਼ਣ, 
ਕਸਰਤ ਅਤੇੇ ਜੀੀਵਨਸ਼ੈਲੈੀੀ — ਦੇ ੇਮੈਂਬਂਰਾਂਂ� ਦੇ ੇਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਨਾਾਲ ਤਿ�ਆਰ ਕੀੀਤਾਾ ਸੀੀ।
ਟੀੀਮ 5 ਦੀੀਆਂਂ ਮੈਂਬਂਰ ਸੰਸੰਥਾਾਵਾਂਂ�:

ਬੇੇਕੈ੍ਰੈਸਟ ਹੈਲੈਥ ਸਾਾਇੰਸੰਜ਼, ਕੌੌਨਕੋੋਰਡੀੀਆ ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ, ਇੰਸੰਟੀੀਟਿ�ਊਟ ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੇੇਅਰ ਡੇੇ ਜੇੇਰੀੀਆਤ੍ਰੀੀ� ਡੇੇ ਮੋਂਟਂਰੀੀਅਲ, ਸੈਂਟਂਰ ਡੇੇ ਰਿ�ਸਰਚ ਡੂੂ ਸੈਂਟਂਰ ਹੋਸੋਪਿ�ਟਾਾਲੀੀਅਰ ਡੇੇ 
ਲ’ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੇੇ ਡੇੇ ਮੋਂਟਂਰੀੀਅਲ, ਮੈਕੈਗਿੱ�ਲੱ ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ, ਰੋਟੋਮੈਨੈ ਰਿ�ਸਰਚ ਇੰਸੰਟੀੀਟਿ�ਊਟ, ਮੋਂਟਂਰੀੀਅਲ ਹਾਾਰਟ ਇੰਸੰਟੀੀਟਿ�ਊਟ, ਟੋਰੋਾਂਂ�ਟੋ ੋਮੈਟੈਰੋਪੋੋਲੋਿ�ਟਨ ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ, ਸਨੀੀਬਰੂਕੂ 
ਹੈਲੈਥ ਸਾਾਇੰਸੰਜ਼ ਸੈਂਟਂਰ, ਟੋਰੋਾਂਂ�ਟੋ ੋਰੀੀਹੈਬੈ/ਯੂੂਐਚਐਨ ਕਾਾਰਡੀੀਓਵੈਸੈਕੁਲਰ ਰੀੀਹੈਬੈਿ�ਲਿ�ਟੇੇਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋੋ�ਗਰਾਾਮ, ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੇੇ ਡੇੇ ਮੋਂਟਂਰੀੀਅਲ, ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੇੇ ਡੇੇ ਸ਼ੇੇਰਬ੍ਰੂਕ, ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਹੈੈਲਥ 
ਨੈੱੱ� ਟਵਰਕ, ਟੋੋਰਾਂਂ�ਟੋ,ੋ ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਆਫ ਬ੍ਰਿ�ਿਟਿ�ਸ਼ ਕੋੋਲੰੰਬੀੀਆ, ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਆਫ ਓਟਾਾਵਾਾ, ਯੂਨੂੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਆਫ ਟੋਰੋਾਂਂ�ਟੋ,ੋ ਯੂੂਨੀੀਵਰਸਿ�ਟੀੀ ਆਫ ਵਾਾਟਰਲੂ।

ਦਿ�ਮਾਾਗ ਨੂੰੰ�  ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰੱੱਖਣ ਲਈ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੀੀ ਗਾਾਈਡ

ਵਧੇੇਰੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਰੈੈਸਪੀੀਜ਼ ਲਈ, 
ਰਜਿ�ਸਟਰਡ ਡਾਾਇਟੀੀਸ਼ਨ ਲੱੱਭਣ ਲਈ, 
ਅਤੇੇ ਆਪਣੀੀ ਰਾਾਏ ਸਾਂਂ�ਝੀੀ ਕਰਨ ਲਈ

Version 1 / Date: July 28, 2026



ਰਿ�ਫਾਾਈਂਡ ਅਨਾਾਜ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ ਚੁੁਣੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਓਟਸ, ਬ੍ਰਾਾ�ਊਨ ਰਾਾਈਸ, 100% 
ਹੋੋਲ ਵੀੀਟ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਲ ਗ੍ਰੇੇ�ਨ ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ, ਕੀੀਨੋੋਆ, ਬੁੁਲਗੁੁਰ, ਜੌਂਂ, ਅਤੇੇ ਹੋੋਲ ਗ੍ਰੇੇ�ਨ ਪਾਾਸਤਾਾ। ਰਿ�ਫਾਾਈਂਡ 
ਅਨਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਫੈਦ ਚੌੌਲ, ਸਫੈਦ ਪਾਾਸਤਾਾ ਅਤੇੇ ਸਫੈਦ ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹਨ।
ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਦੁੱੱ�ਧ ਵਰਤੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕਿ� ਸਕਿ�ਮ ਜਾਂਂ� 1% ਦੁੱੱ�ਧ, ਦਹੀਂਂ 0–2%, ਅਤੇੇ ਪਨੀੀਰ ਜਾਂਂ� 
ਚੀੀਜ਼ ਲਗਭਗ 22% ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੀੀ।
ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਅਤੇੇ ਸਲਾਾਦ ਡ੍ਰੈੈ�ਸਿੰ �ੰਗ ਲਈ ਐਕਸਟਰਾਾ-ਵਰਜਿ�ਨ ਜੈੈਤੂੂਨ ਦੇੇ ਤੇੇਲ ਨੂੰੰ�  ਆਪਣਾਾ 
ਮੁੱੱ�ਖ ਤੇੇਲ ਬਣਾਾਓ।

ਆਪਣੀੀ ਖੁੁਰਾਾਕ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲਾਾਅ ਕਰਨ ਦੀੀ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕਰਨਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਵਿੱ�ੱਚ ਥੋੋੜ੍ਹਾਾ� 
ਔਖਾਾ ਜਾਂਂ� ਭਾਾਰੀੀ ਮਹਿ�ਸੂੂਸ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।
ਉਹਨਾਂਂ� ਛੋੋਟੀੀਆਂ-ਂਛੋੋਟੀੀਆਂ ਂਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ ਂਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਰ ਸਕਦੇੇ ਹੋੋ।

ਯਾਾਦ ਰੱੱਖੋੋ

ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਮਾਾਤਰਾਾ ਪਰੋੋਸਣ ਦਾਾ ਆਕਾਾਰ

ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਕੁੱੱ�ਲ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 5 ਜਾਂਂ� ਇਸ 
ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਵਾਾਰ

1/2 ਕੱੱਪ = 1/2 ਮੁੱੱ�ਠੀੀ
ਕਰੂੂਸੀੀਫੇੇਰਸ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਜਿ�ਵੇਂਂ ਬਰੋੋਕਲੀੀ, 
ਫੁੱੱ�ਲਗੋੋਭੀੀ, ਬਰੱੱਸਲਜ਼ ਸਪ੍ਰਾਾ�ਊਟਸ, ਕੇੇਲ, 
ਬੰੰਦ ਗੋੋਭੀੀ

ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 3 ਵਾਾਰ

ਕੱੱਚੀੀਆਂ ਂਹਰੇੇ ਪੱੱਤੇੇਦਾਾਰ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਸ਼ਾਾਮਲ 
ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋ ੋਜਿ�ਵੇਂਂ ਲੈੈਟਸ, ਪਾਾਲਕ, 
ਮਿ�ਕਸਡ ਗ੍ਰੀੀ�ਨਜ਼, ਕੇੇਲ, ਬੰੰਦ ਗੋੋਭੀੀ

ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਵਾਾਰ 1 ਕੱੱਪ = 1 ਮੁੱੱ�ਠੀੀ

ਫਲ ਕੁੱੱ�ਲ ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 4 ਜਾਂਂ� ਇਸ 
ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਵਾਾਰ

1 ਦਰਮਿ�ਆਨਾਾ ਫਲ 
ਜਾਂਂ� 1/2 ਕੱੱਪ = 1/2 ਮੁੱੱ�ਠੀੀ

ਬੇੇਰੀੀਆਂ ਂਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ 
ਤਾਾਜ਼ੀੀਆਂਂ ਜਾਂਂ� ਜੰੰਮੀੀਆਂਂ ਹੋੋਈਆਂਂ ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 3 ਵਾਾਰ

ਬਿ�ਨਾਂਂ� ਨਮਕ ਵਾਾਲੇੇ ਨਟਸ ਜਾਂਂ� ਆਲ-ਨੈੈਚਰਲ 
ਨਟ ਬਟਰ ਕੁੱੱ�ਲ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਬਾਾਦਾਾਮ ਬਟਰ, ਪੀੀਨਟ 
ਬਟਰ

ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਵਾਾਰ
1/4 ਕੱੱਪ ਨਟਸ = 
1 ਭਰੀੀ ਹੋੋਈ ਹਥੇੇਲੀੀ 
ਜਾਂਂ� 2 ਟੇੇਬਲਸਪੂੂਨ ਨਟ ਬਟਰ

ਅਖਰੋੋਟ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 4 ਜਾਂਂ� 
ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਵਾਾਰ

ਬੀੀਨਜ਼ ਜਾਂਂ� ਦਾਾਲਾਂਂ� ਕੁੱੱ�ਲ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਟੋੋਫੂੂ, ਛੋੋਲੇੇ, 
ਰਾਾਜਮਾਾ, ਦਾਾਲਾਂਂ�, ਨੇੇਵੀ ੀ ਬੀੀਨਜ਼

ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 2 ਜਾਂਂ� 
ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਵਾਾਰ 1/2 ਕੱੱਪ = 1/2 ਮੁੱੱ�ਠੀੀ

ਮੱੱਛੀੀ ਜਾਂਂ� ਸਮੁੰੰ�ਦਰੀੀ ਭੋੋਜਨ ਕੁੱੱ�ਲ ਬੈੈਟਰ ਜਾਂਂ� ਡੀੀਪ 
ਫ੍ਰਾਾ�ਈ ਨਾਾ ਕੀੀਤਾਾ ਹੋੋਇਆ ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 3 ਵਾਾਰ

3–4 ਔਂਸ = 1 ਹਥੇੇਲੀੀ
ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੀੀ ਮੱੱਛੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ 
ਸੋੋਚੋੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਸੈੈਲਮਨ, ਟਰਾਾਊਟ, ਸਾਾਰਡੀੀਨ

ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਜਾਂਂ� 
ਇਸ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਵਾਾਰ

ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਮਾਾਤਰਾਾ ਪਰੋੋਸਣ ਦਾਾ ਆਕਾਾਰ

ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਮੀੀਟ ਅਤੇੇ ਪੋੋਲਟਰੀੀ ਕੁੱੱ�ਲ ਹਰ ਰੋੋਜ਼ 
ਹਰ ਮੁੱੱ�ਖ ਭੋੋਜਨ ਜਾਂਂ� ਨਾਾਸ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੀੀਟ ਜਾਂਂ� 
ਪੋੋਲਟਰੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ

ਦਿ�ਨ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਜਾਂਂ� ਇਸ 
ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਵਾਾਰ

3–4 ਔਂਸ = 1 ਹਥੇੇਲੀੀ
ਲਾਾਲ ਅਤੇੇ ਪ੍ਰੋੋ�ਸੈੈਸ ਕੀੀਤੇੇ ਮੀੀਟ ਨੂੰੰ�  ਸੀੀਮਿ�ਤ 
ਕਰਨ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਬੀੀਫ਼, ਪੋੋਰਕ, ਲਂੈਂਬ, 
ਬੱੱਕਰੇੇ ਦਾਾ ਮੀੀਟ/ਮਟਨ, ਲਿ�ਵਰ, ਸਾਾਸੇੇਜ, 
ਹਾਾਟ ਡੌੌਗ, ਕੋੋਲਡ ਕਟਸ, ਪੈੈਪਰੋੋਨੀੀ

ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ 
ਵਾਾਰ

ਮੱੱਖਣ, ਕ੍ਰੀੀਮ, ਕੰੰਡੈਂਸਂਡ ਮਿ�ਲਕ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ ਚਰਬੀੀ 
ਵਾਾਲੇੇ ਡੇਅੇਰੀੀ ਸਪ੍ਰੈੈ�ਡਸ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਸੌੌਰ ਕ੍ਰੀੀਮ, ਕ੍ਰੀੀਮ 
ਚੀੀਜ਼

ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ 
ਵਾਾਰ

1 ਟੀੀਸਪੂੂਨ ਮੱੱਖਣ ਜਾਂਂ� 
1 ਟੇੇਬਲਸਪੂੂਨ ਕ੍ਰੀੀਮ

ਸਫੈਦ ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡਸ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਮੈੈਦਾਾ, ਨਾਾਨ, ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ, ਰੋੋਲਜ਼, 
ਬੇੇਗਲਜ਼, ਪੀੀਟਾਾ, ਟੋੋਰਟੀੀਆ

ਹਫ਼ਤੇੇ ਵਿੱ�ੱਚ 1 ਜਾਂਂ� 
ਇਸ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਵਾਾਰ

1 ਸਲਾਾਈਸ ਬ੍ਰੈੱੱ�ਡ ਜਾਂਂ� 
1/2 ਬੇੇਗਲ/ਨਾਾਨ

ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਤੋਂਂ ਪੈੈਕ ਕੀੀਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਮੀੀਲਜ਼ 
ਜਿ�ਵੇਂਂ ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਸੂੂਪ, ਇੰਸੰਟੈਂਂਟ ਨੂੂਡਲਜ਼, ਫ੍ਰੋੋ�ਜ਼ਨ 
ਐਪੇੇਟਾਾਈਜ਼ਰਜ਼ ਅਤੇੇ ਐਂਟਰੀੀਜ਼; ਆਲੂੂ ਚਿ�ਪਸ, 
ਫ੍ਰਾਾ�ਈਜ਼, ਪ੍ਰੈੈ�ਟਜ਼ਲ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਨਮਕੀੀਨ ਸਨੈਕਸ 
ਜਾਂਂ� ਤਲੇ ਹੋੋਏ ਭੋੋਜਨ ਭੋੋਜਨ ਜਿ�ਵੇਂਂ ਪਕੌੜੇੇ, ਸਮੋੋਸੇੇ; 
ਦੁੁਕਾਾਨ ਤੋਂਂ ਖਰੀੀਦੇੇ ਡੇਅੇਰੀੀ ਡਿ�ਜ਼ਰਟਸ ਜਿ�ਵੇਂਂ 
ਮਿ�ਠਾਾਈਆਂਂ, ਆਈਸਕ੍ਰੀੀਮ, ਫ੍ਰੋੋ�ਜ਼ਨ ਯੋੋਗਰਟ, 
ਪੁੱੱ�ਡਿੰ�ਗ, ਕਸਟਡ; ਬੇੇਕਡ ਸਮਾਾਨ ਖਾਾਸ ਕਰਕੇੇ 
ਦੁੁਕਾਾਨ ਤੋਂਂ ਖਰੀੀਦੇੇ ਹੋੋਏ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਕੁੁਕੀੀਜ਼, ਮਫ਼ਿ�ਨਜ਼, 
ਸਕੋਨਜ਼, ਕੋ੍ਰੋਸਾਂਂ�, ਡੋੋਨਟਸ, ਕੇੇਕ, ਪਾਾਈਜ਼; ਕਂੈਂਡੀੀ, 
ਜੈੈਗਰੀੀ/ਗੁੁੜ ਅਤੇੇ ਚਾਾਕਲੇਟ ਪਾਾਪ; ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਫਲਾਂਂ� 
ਦੇੇ ਰਸ ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਕੋੋਈ ਵੀੀ ਮਿੱ�ੱਠਾਾ ਪੇੇਅ

ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਸਾਾਰੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� 
ਨੂੰੰ�  ਮਿ�ਲਾਾ ਕੇੇ ਹਫ਼ਤੇੇ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਕੁੱੱ�ਲ 3 
ਜਾਂਂ� ਇਸ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ 
ਸਰਵਿੰ�ੰਗਜ਼

ਪਰੋੋਸਣ ਦਾਾ ਆਕਾਾਰ ਭੋੋਜਨ ਦੇੇ ਲੇੇਬਲ ਉੱਤੇੇ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ 
ਪੋੋਸ਼ਣ ਸੰੰਬੰੰਧੀੀ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਾਾਰਣੀੀ ਦੇੇ ਅਨੁੁਸਾਾਰ



ਮਿ�ਠਾਾਈਆਂ ਂਅਤੇੇ ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਭੋੋਜਨ

ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਤੇੇਲ: ਘਿ�ਉ ਅਤੇੇ ਸਰੋਂਂ ਦਾਾ ਤੇੇਲ

ਪੀੀੜ੍ਹੀੀ�ਆਂ ਂਨਾਾਲ ਇਕੱੱਠੇੇ ਖਾਾਣਾਾ

ਵਰਤ, ਰੋੋਜ਼ੇੇ ਅਤੇੇ ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਭੋੋਜਨ
ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਭੋੋਜਨ ਪਰੰੰਪਰਾਾ, ਮਹਿ�ਮਾਾਨ-ਨਵਾਾਜ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਆਪਸੀੀ ਜੁੁੜਾਾਅ ਨਾਾਲ ਜੁੁੜਿ�ਆ 
ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ। ਖਾਾਣਾਾ ਅਕਸਰ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਪੀੀੜ੍ਹੀੀ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਲੋੋਕ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਅਤੇੇ ਰੈੈਸਪੀੀਜ਼ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਇੱੱਕ 
ਪੀੀੜ੍ਹੀੀ� ਤੋਂਂ ਦੂੂਜੀੀ ਪੀੀੜ੍ਹੀੀ� ਤੱੱਕ ਪਹੁੰੰ�ਚਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਪਰੰੰਪਰਾਾ ਨੂੰੰ�  ਛੱੱਡਣਾਾ ਨਹੀਂਂ 
ਹੈੈ; ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ-ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਕਰਨਾਾ ਵੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਘੱੱਟ ਤੇੇਲ ਵਰਤਣਾਾ 
ਜਾਂਂ� ਹੋੋਰ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰਨਾਾ। ਇਕੱੱਠੇੇ ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾਉਣਾਾ ਵੀੀ ਬਜ਼ੁੁਰਗਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਸੰੰਦ ਦਾਾ ਆਦਰ ਕਰਦੇੇ 
ਹੋੋਏ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰਨ ਦਾਾ ਚੰੰਗਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।

ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਖਾਾਣਾਾ ਖਾਾਣ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਉਹ ਭੋੋਜਨ ਛੱੱਡਣਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ ਜੋੋ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ, ਪਰਿ�ਵਾਾਰ, ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਪਰੰੰਪਰਾਾਵਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਜੁੁੜੇੇ ਹੋੋਏ ਹਨ। ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਸਮੁੱੱ�ਚੇੇ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦੇੇ ਢੰੰਗ ਅਤੇੇ ਨਿ�ਯਮਿ�ਤਤਾਾ ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਦੱੱਖਣੀੀ 
ਏਸ਼ੀੀਆਈ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਹੀੀ ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਖਾਾਣੇੇ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਦਾਾਲ, ਚਣੇੇ, ਰਾਾਜਮਾਾ, ਸਬਜ਼ੀੀ, 
ਦਹੀਂਂ, ਜੜੀੀਆਂਂ-ਬੂੂਟੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਮਸਾਾਲੇੇ।

ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਲਾਾਭਦਾਾਇਕ ਖੁੁਰਾਾਕ ਖਾਾਣ ਲਈ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਭੋੋਜਨ ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ।

ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ-ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਰਵਾਾਇਤੀੀ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਲਈ ਹੋੋਰ ਵੀੀ ਸਹਾਾਇਕ ਬਣਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ:

·  �ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਸੰੰਭਵ ਹੋੋਵੇੇ, ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ ਚੁੁਣੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਬ੍ਰਾਾ�ਊਨ ਰਾਾਈਸ, ਸਾਾਬਤ ਕਣਕ ਦੀੀ ਰੋੋਟੀੀ, ਬਾਾਜਰਾਾ, 
ਮਿ�ਲਟ ਅਤੇੇ ਰਾਾਗੀੀ।

·  �ਭੋੋਜਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੋੋਰ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਪੌੌਦਿ�ਆਂ ਂਤੋਂਂ ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਦਾਾਲ 
ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਲਕ, ਦਾਾਲਾਂਂ�, ਸੋੋਇਆ, ਬੀੀਨਜ਼, ਚਣੇੇ ਜਾਂਂ� ਰਾਾਜਮਾਾ।

·  �ਡੀੀਪ ਫ੍ਰਾਾ�ਈ ਕਰਨ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਗ੍ਰਿੱ�ੱ�ਲ, ਸਟੀੀਮ ਜਾਂਂ� ਪੈੈਨ ਫ੍ਰਾਾ�ਈ ਕਰੋੋ, ਅਤੇੇ ਖਾਾਸ ਮੌੌਕਿ�ਆਂਂ ’ਤੇੇ 
ਮਿ�ਠਾਾਈਆਂਂ ਦਾਾ ਆਨੰੰਦ  ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਓ।

ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦੱੱਖਣੀੀ ਏਸ਼ੀੀਆਈ ਰਸੋੋਈਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਘਿ�ਉ ਜਾਂਂ� ਸਰੋਂਂ ਦਾਾ ਤੇੇਲ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਂਂ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਅਤੇੇ ਇਹ ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਵਰਤੇੇ ਜਾਾਣ ’ਤੇੇ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾਉਣ ਦਾਾ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਰਹਿ� ਸਕਦੇੇ ਹਨ।

·  �ਘਿ�ਉ ਦੀੀ ਘੱੱਟ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਰਤੋੋ ਅਤੇੇ ਮੱੱਖਣ ਜਾਂਂ� ਵੱੱਧ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਡੇੇਅਰੀੀ ਸਪ੍ਰੈੈ�ਡਜ਼ ਦੀੀ ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਵਰਤੋਂਂ 
ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

·  �ਸਰੋਂਂ ਦਾਾ ਤੇੇਲ ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਰਤੋੋ, ਅਤੇੇ ਦਿ�ਲ ਲਈ ਬਿ�ਹਤਰ ਤੇੇਲਾਂਂ�, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਐਕਸਟਰਾਾ-ਵਰਜਿ�ਨ 
ਜੈੈਤੂੂਨ ਦਾਾ ਤੇੇਲ, ਨਾਾਲ ਬਦਲ-ਬਦਲ ਕੇੇ ਵਰਤਣ ਬਾਾਰੇੇ ਸੋੋਚੋੋ।

·  �ਸੁੁਆਦ ਅਤੇੇ ਪਰੰੰਪਰਾਾ ਨੂੰੰ�  ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਦੇੇ ਹੋੋਏ ਵੱੱਧ ਸੈੈਚੂੂਰੇੇਟਡ ਫੈੈਟ ਘਟਾਾਉਣ ’ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ, ਜਿ�ਵੇਂਂ 
ਪਾਾਮ ਤੇੇਲ ਅਤੇੇ ਨਾਾਰੀੀਅਲ ਦੇੇ ਤੇੇਲ ਤੋਂਂ ਮਿ�ਲਣ ਵਾਾਲੀੀ ਚਰਬੀੀ।

ਗੁੁਲਾਾਬ ਜਾਾਮੁੁਨ, ਜਲੇੇਬੀੀ, ਮਿੱ�ੱਠੀੀ ਮੱੱਠੀੀ, ਸੇੇਵੀੀਆਂ,ਂ ਰਸਗੁੱੱ�ਲਾਾ, ਰਬੜੀੀ ਜਾਂਂ� ਬਰਫ਼ੀੀ ਵਰਗੀੀਆਂਂ ਮਿ�ਠਾਾਈਆਂਂ 
ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ� ਦਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਅਤੇੇ ਅਰਥਪੂੂਰਨ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੁੰੰ�ਦੀੀਆਂਂ ਹਨ। ਕਿ�ਉਂਕਿ� ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਖਾਾਣਿ�ਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਵੱੱਧ 
ਸ਼ੱੱਕਰ ਅਤੇੇ ਸੈੈਚੂੂਰੇੇਟਡ ਫੈੈਟ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ, ਇਸ ਲਈ ਬਿ�ਹਤਰ ਹੈੈ ਕਿ�:

·  �ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ ਦੀੀ ਬਜਾਾਏ ਕਦੇੇ-ਕਦੇੇ ਖਾਾਓ।

·  �ਛੋੋਟੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਚੁੁਣੋੋ।
•  �ਇਨ੍ਹਾਂ�� ਨੂੰੰ�  ਪੋੋਸ਼ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ� ਨਾਾਲ ਭਰਪੂੂਰ ਭੋੋਜਨ ਨਾਾਲ ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਪਰਿ�ਵਾਾਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਖਾਾਣਾਾ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਪੀੀੜ੍ਹੀੀ�ਆਂ ਂਦੇੇ ਲੋੋਕ ਮਿ�ਲ ਕੇੇ ਖਾਂਂ�ਦੇੇ ਹਨ, ਰੈੈਸਪੀੀਜ਼ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਅੱੱਗੇੇ ਵਧਦੀੀਆਂਂ ਹਨ, 
ਅਤੇੇ ਭੋੋਜਨ ਮਹਿ�ਮਾਾਨ-ਨਵਾਾਜ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਆਪਸੀੀ ਜੁੁੜਾਾਅ ਦਾਾ ਮਹੱੱਤਵਪੂੂਰਨ ਹਿੱ�ੱਸਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈੈ।

·  �ਰੈੈਸਪੀੀਜ਼ ਵਿੱ�ੱਚ ਹੌੌਲੀੀ-ਹੌੌਲੀੀ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂ ਂਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਘੱੱਟ ਤੇੇਲ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ।

·  �ਬਜ਼ੁੁਰਗਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਸੰੰਦ ਦਾਾ ਆਦਰ ਕਰਦੇੇ ਹੋੋਏ ਛੋੋਟੀੀਆਂਂ ਤਬਦੀੀਲੀੀਆਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ।

·  �ਇਕੱੱਠੇੇ ਖਾਾਣਾਾ ਬਣਾਾਓ ਅਤੇੇ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇੇ ਸਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਢੰੰਗ ਨਾਾਲ ਗੱੱਲ ਕਰੋੋ।

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣ-ਪੀੀਣ ਦਾਾ ਮਤਲਬ ਪਰੰੰਪਰਾਾ ਨੂੰੰ�  ਗੁੁਆਉਣਾਾ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ; ਇਸਦਾਾ ਮਤਲਬ ਪਰੰੰਪਰਾਾਵਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  
ਅਜਿ�ਹੇੇ ਤਰੀੀਕਿ�ਆਂਂ ਨਾਾਲ ਅਪਣਾਾਉਣਾਾ ਹੈੈ ਜੋੋ ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰੰ�  ਸਹਾਾਰਾਾ ਦਿੰ�ੰਦੇੇ ਹਨ।

ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਆਪਣੇੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਭੋੋਜਨ ਛੱੱਡਣ ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਨਹੀਂਂ ਹੈੈ

ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰ, ਤਿ�ਉਹਾਾਰ ਅਤੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗੀੀ ਸਿ�ਹਤ
ਇਸ ਗਾਾਈਡ ਨੂੰੰ�  ਦੱੱਖਣੀੀ ਏਸ਼ੀੀਆਈ ਭਾਾਈਚਾਾਰਿ�ਆਂਂ ਲਈ ਅਲਜ਼ਾਾਈਮਰ ਸੋੋਸਾਾਇਟੀੀ ਆਫ ਅਲਬਰਟਾਾ ਐਂਡ ਨਾਾਰਥਵੈੈਸਟ ਟੈੈਰੀੀਟਰੀੀਜ਼ (ASANT) ਦੇੇ 
ਕਲਚਰਲ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀਜ਼ ਪ੍ਰੋੋ�ਜੈੈਕਟ ਅਤੇੇ CCNA ਰਾਾਹੀਂਂ, ਦੱੱਖਣੀੀ ਏਸ਼ੀੀਆਈ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਦੇੇ ਮੈਂਂਬਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਹਿ�ਯੋੋਗ ਨਾਾਲ ਅਨੁੁਕੂੂਲਿ�ਤ ਕੀੀਤਾਾ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ।

ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਸਮਾਾਗਮਾਂਂ� ਦੌੌਰਾਾਨ:

·  �ਪਰਿ�ਵਾਾਰ ਅਤੇੇ ਭਾਾਈਚਾਾਰੇੇ ਨਾਾਲ ਆਪਣੇੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਆਨੰੰਦ  ਲਓ।

·  �ਮਾਾਤਰਾਾ ਦਾਾ ਧਿ�ਆਨ ਰੱੱਖੋੋ, ਅਤੇੇ ਵੱੱਧ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲੇੇ ਜਾਂਂ� ਭਾਾਰੀੀ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਨੂੰੰ�  ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਦਾਾਲਾਂਂ� 
ਨਾਾਲ ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

·  �ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ� ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ਦਾਾ ਆਨੰੰਦ  ਸੰੰਤੁੁਲਿ�ਤ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਲਓ।

ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਦੱੱਖਣੀੀ ਏਸ਼ੀੀਆਈ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਵਰਤ, ਰੋੋਜ਼ੇੇ ਅਤੇੇ ਤਿ�ਉਹਾਾਰਾਂਂ� ਦੇੇ ਸਮੇਂਂ ਸ਼ਾਾਮਲ ਹੁੰੰ�ਦੇੇ ਹਨ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਰਮਜ਼ਾਾਨ, 
ਨਵਰਾਾਤਰੀੀ, ਇਕਾਾਦਸ਼ੀੀ ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਧਾਾਰਮਿ�ਕ ਜਾਂਂ� ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਮੌੌਕੇੇ।

ਵਰਤ ਜਾਂਂ� ਰੋੋਜ਼ੇੇ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ:

·  �ਵੱੱਧ ਫਾਾਈਬਰ ਅਤੇੇ ਕੰੰਪਲੈਕਸ ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡਰੇੇਟ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ� ’ਤੇੇ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ, ਜਿ�ਵੇਂਂ 
ਦਾਾਲਾਂਂ�, ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ ਅਤੇੇ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ।

·  �ਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ, ਜਿ�ਵੇਂਂ ਬੀੀਨਜ਼, ਦਹੀਂਂ, ਨਟਸ, ਅੰੰਡੇ, ਜਾਂਂ� ਜੇੇ ਉਚਿ�ਤ ਹੋੋਵੇੇ ਤਾਂਂ� ਮੱੱਛੀੀ।

·  �ਵਰਤ ਜਾਂਂ� ਰੋੋਜ਼ੇੇ ਤੋਂਂ ਬਾਾਹਰ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂਂ ਦੌੌਰਾਾਨ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਨਾਾ ਹੋੋਣ ਦਿ�ਓ, ਅਤੇੇ 
ਉਹ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਫਲ ਵੀੀ ਸ਼ਾਾਮਲ ਕਰੋੋ ਜਿ�ਨ੍ਹਾਂ�� ਵਿੱ�ੱਚ ਪਾਾਣੀੀ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵੱੱਧ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।
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