
ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿ
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਦੇ ਿਹੀ ਿੰਤੁਲਨ ਨੰੂ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹਾਾਂ ਜੀਵਨ ਸਬਤਾਉਣ 
ਸਵੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਿਨੈਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਰ੍ੋਜ਼ਾਨਾ 
ਪੌਸ਼ਸਟਕਤਾ ਦਾ ਸਹੱਿਾ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਸਿਹਤ 
ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧ ਕਰ੍ਨ ਲਈ ਤੰਦਰ੍ੁਿਤ ਸਵਕਲਪ ਚੁਣਨਾ ਅਤੇ 
ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦਾ ਆਕਾਰ੍ ਵੇਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰ੍ਣ ਹੈ। 

ਕਾਰ੍ਬੋਹਾਈਡਰ੍ੇਟ ਆਧਾਸਰ੍ਤ ਿਨੈਕਿਕਾਰ੍ਬੋਹਾਈਡਰ੍ੇਟ ਆਧਾਸਰ੍ਤ ਿਨੈਕਿ
ਹੇਠਾਾਂ ਸਦੱਤੇ ਗਏ ਿਨੈਕ ਇੱਕ ਕਾਰ੍ਬੋਹਾਈਡਰ੍ੇਟ ਐਕਿਚੇਂਜ 
(ਲਗਭਗ 15g ਕਾਰ੍ਬੋਹਾਈਡਰ੍ੇਟ) ਹਨ। ਆਪਣੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ 
ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ੍ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰ੍ੋ ਸਕ ਕੀ ਤੁਹਾਨੂੰ 
ਕਾਰ੍ਬੋਹਾਈਡਰ੍ੇਟ ਅਧਾਸਰ੍ਤ ਿਨੈਕ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।  

ਫਲਫਲ
 » ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ: ਇੱਕ ਿੇਬ, ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ, ਿੰਤਰ੍ਾ, ਵੱਡੇ ਆੜੂ, ਵੱਡੇ 

ਨੈਕਟ੍ਰਾਇਨ, ਜਾਾਂ ਛੋਟਾ ਕੇਲਾ ਸਤੰਨ ਦਰ੍ਸਮਆਨੇ ਖੁਰ੍ਮਾਨੀ 
ਜਾਾਂ ਛੋਟੀ ਮੇਂਡਸਰ੍ਨ; ਦੋ ਸਕਵੀ ਜਾਾਂ ਪਲਮ; ਇੱਕ ਕੱਪ ਅੰਗੂਰ੍, 
ਚੈਰ੍ੀ ਜਾਾਂ ਤਰ੍ਬੂਜ

 » ਕੁਦਰ੍ਤੀ ਜੂਿ (ਡਰ੍ੇਨੇਡ) ਸਵੱਚ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ: ਇੱਕ ਕੱਪ 
ਫਲ ਿਲਾਦ, ਖੁਰ੍ਮਾਨੀ ਜਾਾਂ ਆੜੂ

 » ਿੁੱਕੇ ਫਲ: ਿੁਲਤਾਨਾਿ ਦਾ ਇੱਕ ਚਮਚ; ਛੇ ਪਰ੍ੁਨਜ; ਚਾਰ੍ 
ਿੁੱਕੀਆਾਂ ਖੁਰ੍ਮਾਨੀ (ਅੱਠ ਅੱਧੇ)

ਿਬਜ਼ੀਆਾਂਿਬਜ਼ੀਆਾਂ
 » ਇੱਕ ਅੱਧਾ-ਕੱਪ ਲੂਣ ਤੋਂ ਬਗੈਰ੍ ਬੇਕਡ ਬੀਨਿ
 » ਮੱਕੀ ਦਾ ਇੱਕ ਿਟੀਮਡ ਕੋਬ
 » ਛੋਟਾ ਕੈਨ (125g) ਮੱਕੀ ਦੇ ਦਾਨੇ

ਡੇਅਰ੍ੀ ਅਤੇ ਸਵਕਲਪਡੇਅਰ੍ੀ ਅਤੇ ਸਵਕਲਪ
» 100g ਘੱਟ ਥੰਸਧਆਈ ਵਾਲਾ ਦਹੀਂ ਜਾਾਂ 200g ਡਾਈਟ, 

ਕੁਦਰ੍ਤੀ ਜਾਾਂ ਿਾਦਾ ਸਕਿਮ। ਸਗਰ੍ੀ ਜਾਾਂ ਬੀਜ ਨਾਲ ਫਲੇਵਰ੍ਡ 
ਕੁਦਰ੍ਤੀ ਦਹੀਂ

» 250ml ਘੱਟ ਥੰਸਧਆਈ ਵਾਲੇ ਦੁੱਧ ਜਾਾਂ ਿੋਇਆ ਦੱੁਧ 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ

 » ਦਰ੍ਸਮਆਨੇ ਕਪੂਸਚਨੋ, ਕੈਫੇ ਲੈਟੇ ਜਾਾਂ ਘੱਟ ਥੰਸਧਆਈ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ 
ਜਾਾਂ ਿੋਇਆ ਦੱੁਧ ਵਾਲੀ ਫਲੈਟ ਿਫੈਦ ਕੌਫੀ
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿ  

ਰ੍ੋਟੀ ਅਤੇ ਅਨਾਜਰ੍ੋਟੀ ਅਤੇ ਅਨਾਜ
 » ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ੍ ਅਤੇ ਿਪਰ੍ਾਉਟ ਦੇ ਨਾਲ ਆਵਾਕੈਡੋ, ਘੱਟ 

ਥੰਸਧਆਈ ਵਾਲੀ ਸਰ੍ਕੋਟਾ, ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ੍ ਜਾਾਂ ਹੂਮੂਿ ਨਾਲ 
ਿੰਘਣੀ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਜਾਾਂ ਿਲਾਇਿਡ ਬਰ੍ੈਡ ਦਾ ਇੱਕ ਟੁਕੜਾ 
(ਿਾਦਾ ਜਾਾਂ ਟੋਿਟਡ)

 » ਅੱਧੀ ਹੋਲਗਰ੍ੇਨ ਅੰਗ੍ਰੇਜ਼ੀ ਮਸਫਨ ਘੱਟ ਚਰ੍ਬੀ ਵਾਲੇ ਪਨੀਰ੍ ਅਤੇ 
ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ੍ ਦੇ ਇੱਕ ਟੁਕੜੇ ਨਾਲ ਸਗ੍ਰੱਲ ਕੀਤੀ ਗਈ 

 » ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਹੋਲਮੀਲ ਸਪਟਾ ਪਾਕੇਟ ਜਾਾਂ ਰ੍ੈਪ ਗਰ੍ੇਟ ਗਾਜਰ੍ ਅਤੇ 
ਘੱਟ ਚਰ੍ਬੀ ਵਾਲੇ  ਪਨੀਰ੍ ਨਾਲ

 » ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ੍, ਘੱਟ ਚਰ੍ਬੀ ਕਰ੍ੀਮ ਪਨੀਰ੍, ਸਹਊਮਿ ਜਾਾਂ 
ਆਵਾਕੈਡੋ ਅਤੇ ਟਮਾਟਰ੍ ਦੇ ਨਾਲ ਦੋ ਕਰ੍ੀਿਪ ਬਰ੍ੇਡ 

ਮੂਿਲੀ ਅਤੇ ਨਟ ਬਾਰ੍ਮੂਿਲੀ ਅਤੇ ਨਟ ਬਾਰ੍
ਇੱਕ  ਮੁਿਲੀ ਅਤੇ ਨਟ ਬਾਰ੍ ‘ਕਦੇ-ਕਦੇ ਵਾਲੇ’ ਿਨੈਕ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। 
ਚਰ੍ਬੀ ਅਤੇ ਸ਼ੱਕਰ੍ ਕਾਰ੍ਨ ਉਹ ਸਕਲੋਜੁਆਲਾਾਂ ਸਵੱਚ ਸਜਆਦਾ ਹੋ 
ਿਕਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਵੇਖਣ ਲਈ ਸਕ ਉਤਪਾਦ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ 
ਸਵਕਲਪ ਹੈ, ਪੋਸ਼ਣ ਿੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰ੍ੀ ਪੈਨਲ ਦੀ ਜਾਾਂਚ ਕਰ੍ੋ। ਇਹ 
ਸਿਰ੍ਫ ਕਦੇ ਕਦੇ ਖਾਓ।

ਘਰ੍ ਦੇ ਬਣੇ ਹੋਏ ਿਨੈਕਿਘਰ੍ ਦੇ ਬਣੇ ਹੋਏ ਿਨੈਕਿ  
ਹੋਮਮੇਡ ਿਨੈਕਿ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਵਕਲਪ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ ਪਰ੍ ਉਹ 
ਅਜੇ ਵੀ ਸਕਲੋਜੌਲਾਾਂ ਸਵੱਚ ਸਜਆਦਾ ਹੋ ਿਕਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ ਨੰੂ 
ਸਿਰ੍ਫ ਕਦੇ ਕਦੇ ਥੋੜ੍ਹ ਾ ਸਜਹਾ ਖਾਓ।।
ਜੈਤੂਨ, ਕੈਨੋਲਾ, ਚਾਵਲ ਬ੍ਰਾਣ, ਗਰ੍ੇਪਿੀਡ , ਿੂਰ੍ਜਮੁਖੀ,ਮਾਰ੍ਜਰ੍ੀਨ 
ਜਾਾਂ ਤੇਲ ਦੁਆਰ੍ਾ ਘਰ੍ ਸਵੱਚ ਬਣੇ ਕੇਕ, ਸਬਿਕੁਟ, ਮਸ਼ਿਨ ਅਤੇ 
ਟੁਕੜੇ  ਖੰਡ ਦੀ ਥਾਾਂ ‘ਤੇ ਿਟੂਵਡ ਜਾਾਂ ਿੁੱਕੇ ਫਲ, ਹੋਲਮੀਲ ਆਟਾ, 
ਓਟਿ ਜਾਾਂ ਜੌਹ ਬਰ੍ੈਨ, ਸਲਗਮ ਅਤੇ ਬੀਜ ਦੀ ਵਰ੍ਤੋਂ ਕਰ੍ਕੇ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਬਨਾਏ ਜਾ ਿਕਦੇ ਹਨ।

ਘੱਟ ਕਾਰ੍ਬੋਹਾਈਡਰ੍ੇਟ ਵਾਲੇ ਿਨੈਕਿ ਘੱਟ ਕਾਰ੍ਬੋਹਾਈਡਰ੍ੇਟ ਵਾਲੇ ਿਨੈਕਿ 
ਇਹ ਿਨੈਕਿ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਚੰਗੇ ਸਵਕਲਪ ਹਨ ਜੋ ਆਪਣੇ 
ਖੂਣ ਸਵੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ੍ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਸਵਤ ਕੀਤੇ ਸਬਨਾਾਂ ਿਨੈਕਿ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ੍ਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਸਿਫਾਰ੍ਸ਼ ਕੀਤੇ ਭਾਗਾਾਂ ਸਵੱਚ ਇਹਨਾਾਂ 
ਸਵਚਾਰ੍ਾਾਂ ਨੂੰ ਅਜ਼ਮਾਓ: 

ਨਟਿ ਅਤੇ ਬੀਜਨਟਿ ਅਤੇ ਬੀਜ
» 30 ਗ੍ਰਾਮ (ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਸਜਹੀ ਮੁਠੀ) ਿਧਾਰ੍ਨ, ਕੱਚੇ ਲੂਣ ਤੋਂ 

ਬਗੈਰ੍ ਨਟਿ: ਸਮਕਿਡ, ਮੈਕਡਮੀਅਜ਼, ਅਖਰ੍ੋਟ, ਬਦਾਮ, ਕਾਜੂ, 
ਹੇਜ਼ਲਨਟਿ, ਪੇਕੰਿ ਜਾਾਂ ਸਪਿਤਾ

» 30 ਗ੍ਰਾਮ (ਥੋੜ੍ਹ ੇ ਸਜਹੇ ਮੁਠੀ) ਕਦੂ ਜਾਾਂ ਿੂਰ੍ਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ 

ਿਲਾਦ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਾਂਿਲਾਦ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਾਂ
 » ਲੋ ਫੈਟ ਪਨੀਰ੍ ਜਾਾਂ ਇੱਕ ਚਮਚ ਹੂਮਿ, ਟਮਾਟਰ੍ ਿਾਲਿਾ ਜਾਾਂ 

ਟਜੈਤੀਕੀ ਦਹੀਂ ਸਡਪ ਨਾਲ (20g) ਲੋ ਫੈਟ ਪਨੀਰ੍ ਜਾਾਂ ਇਕ 
ਚਮਚ ਹੂਮਿ, ਟਮਾਟਰ੍ ਿਾਲਿਾ ਜਾਾਂ ਟਜੈਤੀਕੀ ਦਹੀਂ ਸਡਪ ਨਾਲ

 » ਿੈਲਰ੍ੀ ਬੋਟ 2 ਚਮਚੇ ਕੁਦਰ੍ਤੀ ਮੂੰਗਫਲੀ ਦੇ ਮੱਖਣ ਜਾਾਂ ਹੱਮੂਿ ਦੇ 
ਨਾਲ 

 » ਇੱਕ ਮੁੱਠੀ ਚੈਰ੍ੀ ਟਮਾਟਰ੍
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ਲੀਨ ਮੀਟ ਅਤੇ ਸਵਕਲਪਲੀਨ ਮੀਟ ਅਤੇ ਸਵਕਲਪ  
 » ਇੱਕ ਸਮੰਨੀ ਕੈਨ ਟੁਨਾ, ਿੇਲਮਨ ਜਾਾਂ ਿਾਰ੍ਡੀਨ ਨਾਲ ਅੱਧਾ ਕਪ 

ਸਸ਼ਮਲਾ ਸਮਰ੍ਚ ਜਾਾਂ ਲੈਟਿ ਦਾ
 » ਇੱਕ ਉਬਲਾ ਅੰਡਾ
 » ਮਿਕੀਨ ਟੋਫੂ ਦਾ ਇੱਕ ਟੁਕੜਾ, ਗਸਰ੍ਲ
 »  ਅੱਧਾ ਸਪਆਲਾ ਉਬਾਲੇ ਜਾਾਂ ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ ਐਡਾਮੇਮ (ਹਰ੍ਾ ਿੋਏ 

ਬੀਨਜ਼) 

ਅਨਾਜਅਨਾਜ
 » ਏਅਰ੍ ਪੌਪਡ ਪੌਪਕੌਰ੍ਨ ਦਾ ਇੱਕ ਕੱਪ ਿਾਦਾ ਸਜਹਾ, ਜਾਾਂ 

ਦਾਲਚੀਨੀ, ਕਾਲੀ ਸਮਰ੍ਚ ਜਾਾਂ ਸਮਰ੍ਚ ਸਛੜਕ ਕੇ

ਫਲਫਲ
ਕੁੱਝ ਫਲਾਾਂ ਸਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ੍ਾਾਂ ਤੇ ਅਿਰ੍ ਕਰ੍ਨ 
ਲਈ ਕਾ਼ਿੀ ਕਾਰ੍ਬੋਹਾਈਡਰ੍ੇਟ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਨ੍ਹਾਾਂ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ:  
 » ਦੋ ਪੈਸ਼ਨ ਫਰ੍ੂਟ
 » ਿਟ੍ਰਾਬੇਰ੍ੀਆਾਂ ਦਾ ਅੱਧਾ ਸਪਆਲਾ 
 » ਰ੍ਿਬੇਰ੍ੀਆਾਂ ਜਾਾਂ ਬਲੈਕਬੇਰ੍ੀਆਾਂ ਦਾ ਅੱਧਾ ਸਪਆਲਾ 
 » ਇੱਕ ਤਾਜੀ ਅੰਜੀਰ੍

ਸਡ੍ਰ ੰਕਿਸਡ੍ਰ ੰਕਿ
ਿਾਰ੍ਾ ਸਦਨ ਹਾਈਡਰ੍ੇਟ ਰ੍ਸਹਣਾ ਜ਼ਰ੍ੂਰ੍ੀ ਹੈ। ਪਾਣੀ ਿਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ 
ਸਡ੍ਰ ੰਕ ਹੈ, ਪਰ੍ ਕੱੁਝ ਸਵਕਲਪ ਹੇਠਾਾਂ ਸਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ। 
 » ਿਲਾਇਜਡ ਸਨੰਬੂ/ਲਾਇਮ/ਫਰ੍ੋਜਨ ਬੇਰ੍ੀਜ/ਖੀਰ੍ੇ/ਤਾਜ਼ੀ ਪੁਦੀਨੇ 

ਨਾਲ ਫਲੇਵਰ੍ਡ ਖਸਣਜ ਜਾਾਂ ਿੋਡਾ ਪਾਣੀ
 » ਕਾਲੀ/ਉੱਲੋਂਗ/ਹਰ੍ੀ/ਹਰ੍ਬਲ ਚਾਹ
 » ਿਸਕੱਮ ਜਾਾਂ ਘੱਟ ਥੰਸਧਆਈ ਵਾਲੇ ਦੱੁਧ ਦੇ ਡੈਸ਼ ਦੇ ਨਾਲ ਕੌਫੀ ਜਾਾਂ 

ਡੀਕੈ਼ਿੀਨੇਸਟਡ ਕੌਫੀ

ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਡਾਇਟ ਸਡ੍ਰ ੰਕ ਵਰ੍ਾਇਟੀ ਲਈ ਸਲਤਾ ਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ 
ਸਬਨਾਾਂ ਕੋਈ ਵਾਧੂ ਸ਼ੂਗਰ੍ ਜਾਾਂ ਸਕਲੋਜੂਲ ਬਧਾਏ।

ਖਰ੍ੀਦਦਾਰ੍ੀ ਕਰ੍ਦੇ ਿਮੇਂ, ਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਫੈਟ, ਸਜਆਦਾ ਖੰਡ ਅਤੇ 
ਲੂਣ (ਿੋਡੀਅਮ) ਵਾਲੇ ਿਨੈਕਿ ਖਰ੍ੀਦਣ ਨੂੰ ਿੀਸਮਤ ਕਰ੍ਨ 
ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰ੍ੋ, ਸਜਵੇਂ ਸਕ ਹੇਠਾਾਂ ਸਦੱਤੀਆਾਂ ਉਦਾਹਰ੍ਣਾਾਂ।
• ਿਵੀਟ ਸਬਿਕੁਟ ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਕਰ੍ੈਕਰ੍ਿ
• ਕੇਕ, ਮਸ਼ਿਨ ਅਤੇ ਿਲਾਇਿੀਿ
• ਪੇਿਟ੍ਰੀਿ
• ਚਾਕਲੇਟ ਅਤੇ ਕਨਫੈਕਸ਼ਨਰ੍ੀ
• ਆਲੂ ਕਸਰ੍ਿਪ, ਮੱਕੀ ਦੇ ਸਚਪਿ ਅਤੇ ਹੋਰ੍ ਨਮਕੀਨ 

ਿਨੈਕਿ
• ਪ੍ਰੋਿੈਿਡ ਅਤੇ ਪਸਹਲਾਾਂ ਤੋਂ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਿਨੈਕ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ
• ਫਾਿਟ ਫੂਡਿ ਅਤੇ ਉੱਚ ਚਰ੍ਬੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਨੈਕਿ  

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਿਰਫ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਹੈ। ਇਹ ਸਕਿੇ ਸਿਅਕਤੀਗਤ ਡਾਕਟਰੀ ਿਲਾਹ ਦੀ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਜਾ ਂਹੋਰ ਪ੍੍ਰਸ਼ਨਾ ਂਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਿੰਤਾਿਾ ਂਹਨ, 
ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪ੍ਣੇ ਸਿਹਤ ਪ੍ੇਸ਼ਾਿਰ ਨਾਲ ਿੰਪ੍ਰਕ ਕਰਨਾ ਿਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਐਨਡੀਐਸਐਸ NDSS ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ
NDSS ਤਹੁਾਡ ੇਸੱ਼ਕਰ-ਰੋਗ (ਡਾਇਸਬਟੀਜ਼) ਦਾ ਪ੍੍ਰਬਧੰ ਕਰਨ, ਸਿਹਤਮੰਦ ਬਣ ੇਰਸਹਣ ਅਤੇ ਿੰਗੀ ਸਜ਼ੰਦਗੀ ਸਜਉਣ ਸਿਿੱ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ 
ਲਈ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀਆ ਂਿਹਾਇਤਾ ਿੇਿਾਿਾ,ਂ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਅਤ ੇਿਬਸਿਡੀ ਿਾਲੇ ਉਤਪ੍ਾਦ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਿਾਉਂਦੀ ਹ।ੈ
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ਉੱਤਮ ਸੁਝਾਅ
• ਭੋਜਨ-ਮਾਹਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖਾਣ-ਪ੍ੀਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਨਾਉਣ ਸਿੱਿ 

ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਢੁਕਿੀਂ ਹੋਿੇ।

• NDSS ਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ (Helpline)  
1800 637 700 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪ੍ਣੀ ਸ਼ੱਕਰ-ਰੋਗ 
ਦਾ ਪ੍੍ਰਬੰਧ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸਕਿੇ ਸਿਹਤ ਪ੍ੇਸ਼ੇਿਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 
ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍ੁੱਛੋ।  

• ਕੀ ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? ਦੁਭਾਸ਼ੀਆ ਅਤੇ ਅਨੁਿਾਦ ਿੇਿਾ 
(Translating and Interpreting Service) 
(TIS) ਨੂੰ 131 450 ‘ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। ਆਪ੍ਣੀ ਭਾਸ਼ਾ ਦੱਿੋ। 
ਫ਼ੋਨ ਕਨੈਕਟ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕਰੋ ਅਤੇ  
1800 637 700 ਿਾਿਤੇ ਪ੍ੁੱਛੋ।  

• ਅਨੁਿਾਦ ਕੀਤੇ ਿਰੋਤਾ ਂਨੂੰ ਪ੍ੜ੍ਹਨ ਜਾ ਂਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰਨ 
ਲਈ ndss.com.au/information-in-
your-language 'ਤੇ ਜਾਓ, ਜਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਲਾਈਨ 
(Helpline) ਨੂੰ 1800 637 700 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਨਕਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭੇਜੇ ਜਾਣ ਲਈ ਕਹੋ।  

http://www.ndss.com.au/information-in-your-language
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