
ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਸਿਯਮਤ ਿਰੀਰਕ ਗਤੀਸਿਧੀ ਤੁਹਾਡੀ 
ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੀ ਦੇਖ ਭਾਲ ਕਰਿ ਸਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਕਰ ਿਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਸਤਸਰਕਤ ਕਾਰਕ, ਸਿਿੇਂਸਕ 
ਉੱਚ ਕੋਲੇਿਟ੍ਰ ੋਲ ਅਤੇ ਟ੍ਰਾਈਗਲਾਈਿਰਾਈਡ ਦੇ ਪੱਧਰ ਿੰੂ ਿੀ 
ਿੰਭਾਲਣ ਸਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। 
ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਦੀ ਸਿਫਾਰਸ਼ ਹਰ 
ਸਕਿੇ ਿਾਲੋਂ  ਿੱਖਰੀ ਿਹੀਂ ਹੈ। ਿੱਖਰੇ ਿਾਂ ਖਾਿ ਖਾਸਣਆਂ ਿੰੂ ਬਿਾਉਣ 
ਿਾਂ ਿਪੈਸ਼ਲ ਫੁਡ ਖਰੀਦਣ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ ਿਹੀਂ ਹੈ - ਿਾਰਾ ਪਸਰਿਾਰ 
ਇਕੋ ਿਹੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਿਿ ਦਾ ਆਿੰਦ ਉਠਾ ਿਕਦਾ ਹੈ.
ਇੱਥੇ ਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਖੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਸਿਧੀਆਂ ਹਿ ਿੋ ਸ਼ੂਗਰ ਿਾਲੇ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਢੁਕਿੀਂਆਂ ਹੋ ਿਕਦੀਆਂ ਹਿ ਇਿ੍ਹਾਂ ਸਿੱਚ ਮੈਡੀਟੇਰੀਅਿ-
ਸ਼ੈਲੀ ਦੇ ਭੋਿਿ, ਘੱਟ ਫੈਟ/ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਪੌਦੇ-ਅਧਾਰਤ ਭੋਿਿ ਿਾਂ 
ਘੱਟ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਯੋਿਿਾਿਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ।
ਹੇਠ ਸਦੱਤੇ ਸਦਸ਼ਾ-ਸਿਰਦੇਸ਼ ਸ਼ੂਗਰ ਿਾਲ ਪੀੜਤ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ 
ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਆਮ ਸਿਫਾਰਸ਼ਾਂ ਹਿ. ਹਾਲਾਂਸਕ, ਇੱਕ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਿ 
ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਖਾਣ ਦੀਆਂ ਤਰਿੀਹਾਂ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਿੰਬੰਧੀ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਿੰੂ 
ਪੂਰਾ ਕਰਿ ਲਈ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦੀ ਯੋਿਿਾ ਬਣਾਉਣ ਸਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ।
ਤੰਦਰੁਿਤ ਭੋਿਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਣਾ: 
 » ਊਰਿਾ ਅਤੇ ਖੂਿ ਸਿੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਿ ਸਿੱਚ 

ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਿਯਮਤ ਭੋਿਿ ਖਾਓ
 » ਉੱਚ-ਫਾਈਬਰ, ਘੱਟ ਗਲਾਈਿੈਸਮਕ ਇੰਡੈਕਿ (GI) 

ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਿਿ ਚੁਣੋ
 » ਉਿ੍ਹਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿੰੂ ਿੀਮਤ ਕਰੋ ਸਿਿ੍ਹਾਂ ਸਿੱਚ ਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 

ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਿਤ ਫੈਟ ਚੁਣੋ
 » ਆਪਣੇ ਭੋਿਿ ਿਾਲ ਘੱਟ ਪ੍ਰੋਟੀਿ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ ਿੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ
 » ਿਧੀਕ ਲੂਣ (ਿੋਡੀਅਮ) ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਘੱਟ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ 

ਭੋਿਿ ਸਿੱਚ ਲੂਣ  ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 

ਿਹੀ ਮਾਤਰਾ ਸਿੱਚ ਸਿਯਮਤ ਭੋਿਿ ਖਾਓਿਹੀ ਮਾਤਰਾ ਸਿੱਚ ਸਿਯਮਤ ਭੋਿਿ ਖਾਓ
ਆਪਣੀ ਊਰਿਾ ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਿੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਿ ਲਈ ਸਦਿ ਦੇ ਦੌਰਾਿ 
ਸਤੰਿ ਿਾਰ ਭੋਿਿ ਖਾਓ ਅਤੇ ਭੋਿਿ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। ਤੁਹਾਡੀ 
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਿ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਤਾਂਸਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਲ ਿੰਬੰਧਤ 
ਸਿਅਕਤੀਗਤ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਭੋਿਿ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਹੀ ਹਿ 
ਦੀ ਿਲਾਹ ਦੇਿੇ।
ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਿਿ ਸਤਆਰ ਕਰਦੇ ਿਮੇਂ ਉਦੇਸ਼: 
 » ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦੇ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ ਸਹੱਿੇ ਿੂੰ ਗੈਰ ਿਟਾਰਚਕੀ ਿਬਜ਼ੀਆਂ 

ਿਾਂ ਿਲਾਦ ਦੇ ਿਾਲ ਭਰੋ
 » ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ ਸਹੱਿਾ (ਇਕ ਹਥੇਲੀ ਦੇ ਆਕਾਰ 

ਦੀ ਿਰਸਿੰਗ) ਲੀਿ ਪ੍ਰੋਟੀਿ ਿਰੋਤਸਿਿੇਂ ਸਕ ਲੀਿ ਮੀਟ, ਿਕੀਿਲੈਿ 
ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ, ਿਮੁੰਦਰੀ ਭੋਿਿ, ਟੈਮ੍ਪੇਹ,ਲੈਗੁਮ/ਫਲ਼ੀ ਿਾਂ ਅੰਡੇ ਦੇ 
ਿਾਲ ਭਰੋ।

 » ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ ਸਹੱਿਾ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 
ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਿਾਲ ਭਰੋ ਸਿਿ ਸਿਚ ਘੱਟ ਿੀ.ਆਈ. ਹੋਿੇ, ਸਿਿੇਂ ਸਕ 
ਹੋਲਗ੍ਰੇਿ ਿਾਂ ਲੈਗੂਮ ਪਾਿਤਾ ਿਾਂ ਿੂਡਲਜ਼, ਬਰਾਉਿ ਬਾਿਮਤੀ ਿਾਂ 
Doongara™ ਚਾਿਲ, ਕੁਇਿੋਆ, ਿੋਬਾ ਿਾਂ ਮੂੰਗ ਬੀਿ ਿੂਡਲਜ਼,  
ਲੈਗੁਮ ((ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਛੋਲੇ, ਰਾਿਮਾਂਹ, ਦਾਲਾਂ), ਿੌ, ਫ੍ਰੀਕੇਹ, ਮੱਕੀ, 
ਘੱਟ-ਿੀ.ਆਈ. ਆਲੂ ਿਾਂ ਸਮੱਠੇ ਆਲੂ।

ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਿਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਿਾਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਿਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਿਾ

½ ਿਬਜ਼ੀ ਿਾਂ 
ਿਲਾਦ

¼ ਘੱਟ- ਿੀਆਈ   
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 
ਭੋਿਿ

¼ ਲੀਿ ਪ੍ਰੋਟੀਿ

(ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਹੋਲ ਗਰੇਿ ਿਾਂ ਫਲ਼ੀਦਾਰ 
ਪਾਿਤਾ, ਘੱਟ ਿੀਆਈ ਚੌਲ, ਫਲ਼ੀਦਾਰਾ 
ਿਾਂ ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ) 

(ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਲੀਿ ਮੀਟ, ਿਸਕਿਲੈਿ 
ਸਚਕਿ, ਮੱਛੀ, ਆਂਡੇ ਿਾਂ ਟੋਫੂ)।
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਿਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਿਾ

ਇੱਕ ਿੰਤੁਸਲਤ ਖਾਣੇ ਦੇ ਰੂਪ ਸਿੱਚ ਤੰਦਰੁਿਤ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਤੇਲ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ - ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਿ ਲਈ  ਿਾਂ ਿਲਾਦ ਡ੍ਰ ੈਸਿੰਗ 
ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਿੈਤੂਿ ਦਾ ਤੇਲ, ਆਿਾਕੈਡੋ ਿਾਂ ਿਟਿ ਿੰੂ ਹਲਕੇ-ਫਰਾਈ 
ਿਾਂ ਿਲਾਦ ਸਿੱਚ ਪਾਓ।

ਉੱਚ-ਫਾਈਬਰ, ਘੱਟ ਿੀ ਆਈ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਉੱਚ-ਫਾਈਬਰ, ਘੱਟ ਿੀ ਆਈ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 
ਚੁਣੋਚੁਣੋ
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਿਿ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਲਈ ਊਰਿਾ ਦਾ ਮੁੱਖ ਿਰੋਤ 
ਹੁੰਦੇ ਹਿ. ਤੁਹਾਡਾ ਿਰੀਰ ਭੋਿਿ ਤੋਂ  ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿੰੂ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ 
ਸਿੱਚ  ਤੋੜ ਸਦੰਦਾ ਹੈ, ਿੋ ਸਫਰ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਦੇ ਪ੍ਰਿਾਹ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਸਮਲ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਊਰਿਾ ਲਈ ਿਰੀਰ ਦੇ ਿੈੱਲਾਂ ਦੁਆਰਾ ਿਰਸਤਆ 
ਿਾਂਦਾ ਹੈ। ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਦਾ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਿਾਡੇ ਿਰੀਰ 
ਦਾ ਪਿੰਦੀਦਾ ਬਾਲਣ ਿਰੋਤ ਹੈ. ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 
ਭੋਿਿ ਹੋਰ ਸਿਟਾਸਮਿ ਅਤੇ ਖਸਣਿਾਂ ਦੇ ਿਾਲ-ਿਾਲ ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ 
ਸਿਹਤਮੰਦ ਪਾਚਿ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਲਈ ਰੋਧਕ ਿਟਾਰਚ ਪ੍ਰਦਾਿ ਕਰਦੇ 
ਹਿ।
ਭੋਿਿ ਸਿਿ ਸਿੱਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੁੰਦੇ ਹਿ, ਉਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ:
 » ਰੋਟੀ, ਅਿਾਿ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅਿਾਿ ਿਾਂ ਿਟਾਰਚੀ ਖਾਣਾ ਸਿਿੇਂਸਕ 

ਚਾਿਲ, ਕੀਿੋਆ ਅਤੇ ਪਾਿਤਾ
 » ਿਟਾਰਚੀ ਿਬਜ਼ੀਆਂ, ਸਿਿੇਂ  ਆਲੂ, ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਅਤੇ ਮੱਕੀ 
 » ਦਾਲਾਂ, ਚਿੇ ਅਤੇ ਿੁੱਕੀਆਂ ਿਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਬੀਿਜ਼ ਿਰਗੀਆਂ 

ਫਲੀਆਂ
 » ਫਲ ਤੇ ਫਲ ਪਦਾਰਥ
 » ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦਹੀਂ
 » ਸਮੱਠੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਡ੍ਰ ੀਿਕਿ
 » ਹੋਰ ਸਮੱਠੇ ਭੋਿਿ, ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਸ਼ਸਹਦ, ਮੈਪਲ ਸ਼ਰਬਤ ਅਤੇ ਹੋਰ 

ਸ਼ਰਬਤ। 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਦੀ ਿਹੀ ਸਕਿਮ ਅਤੇ ਮਾਤਰਾ ਖਾਣ 
ਿਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਸਿੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਿ ਕੀਤਾ ਿਾ 
ਿਕਦਾ ਹੈ। 

ਹਰ ਭੋਿਿ ਸਿਚ ਥੋੜ੍ਹ ੀ ਮਾਤਰਾ ਸਿੱਚ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਿਿ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਿਾ, ਸਦਿ ਸਿੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਿਿ ਿੰੂ 
ਇਕਿਾਰ ਮਾਤਰਾ ਖਾਣ ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 
ਟੀਚੇ ਦੀ ਿੀਮਾ ਤੋਂ ਉਪਰ ਿਾਂ ਹੇਠਾਂ ਲਹੂ ਦੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਿੂੰ 
ਿਧਾਏ ਬਗੈਰ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਿਾ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਿੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਸਿਚ 
ਿਹਾਇਤਾ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਸਕ, ਹਰ ਸਕਿੇ ਦੀਆਂ ਪੋਸ਼ਣ 
ਿੰਬੰਧੀ ਿੱਖੋ -ਿੱਖਰੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤਾਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਿ, ਇਿ ਲਈ ਆਪਣੇ 
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਿ /ਖੁਰਾਕ ਮਾਹਰ ਿਾਲ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਿਹੀ ਹੈ। ਿੇ ਤੁਿੀਂ ਇਿਿੁਸਲਿ ਲੈਂਦੇ 
ਹੋ, ਤਾਂ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਇਿਿੁਸਲਿ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ 
ਇਿਿੁਸਲਿ ਦੀ ਸਕਿਮ ਿੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੇ ਿੇਿਿ ਿਾਲ 
ਸਮਲਾਇਆ ਿਾਿੇ।
ਇੱਥੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੀਆਂ ਿੱਖ ਿੱਖ ਸਕਿਮਾਂ ਹਿ. ਕੱੁਝ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਸਿੱਚ ਤੇਜ਼ੀ ਿਾਲ ਟੱੁਟ ਿਾਂਦੇ ਹਿ ਅਤੇ 
ਕੁੱਝ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਟੱੁਟਦੇ ਹਿ.ਿੀਆਈ ਇਹ ਦਰਿਾਉਂਦਾ ਹੈ ਸਕ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਿਿ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿਾਂ ਿਲਦੀ ਖੂਿ ਸਿੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ 
ਦੇ ਪੱਧਰ ਿੂੰ ਪ੍ਰਭਾਿਤ ਕਰਦੇ ਹਿ.ਉੱਚ-ਿੀਆਈ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 
ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਿਲਦੀ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਸਿੱਚ ਟੁੱਟ ਿਾਂਦੇ ਹਿ, ਸਿਿਦਾ ਅਰਥ 
ਹੈ ਸਕ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਖੂਿ ਸਿੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਸਿੱਚ ਸਿੱਚ 
ਉੱਚ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ੀ ਿਾਲ ਿਾਧਾ।
ਲੋ-ਿੀਆਈ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਿਿ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਸਿੱਚ 
ਟੁੱਟਦੇ ਹਿ.ਉਹ ਉੱਚ-ਿੀਆਈ ਭੋਿਿ ਦੀ ਤੁਲਿਾ ਸਿੱਚ ਖਾਣ ਦੇ 
ਬਾਅਦ ਖੂਿ ਸਿੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਸਿੱਚ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਅਤੇ ਹੌਲੀ 
ਿਾਧਾ ਕਰਦੇ ਹਿ.ਿਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਸਿਕਲਪ 
ਫਾਈਬਰ ਸਿੱਚ ਉੱਚੇ ਹੁੰਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਿੀਆਈ ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਸਿਿੇਂ 
ਿੰਘਣੀ ਦਾਣਾ ਿਾਂ ਬੀਿ ਿਾਲੀਆਂ ਬਰੈੱਡ, ਿਿੀ, ਦਾਣੇ ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਿੌ 
ਅਤੇ ਕੁਇਿੋਆ, ਲੈਗੁਮ ਅਤੇ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਫਲ।
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੇ ਿਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਖਾਣੇ ਸਕਿੇਂ ਬਣਾਏ ਿਾਣ ਅਤੇ 
ਇਿ੍ਹਾਂ ਿੂੰ ਸਦਿ ਭਰ ਸਕਿੇਂ ਲੀਤਾ ਿਾਿੇ ਇਿਦੇ ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਣ 
ਲਈ ‘ਿਮੂਿਾ ਇੱਕ ਰੋਜ਼- ਭੋਿਿ ਯੋਿਿਾ’ (‘Sample one-day 
meal plan’) ਿੇਖੋ।

ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਸਮੱਠੇਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਸਮੱਠੇ
ਸ਼ੂਗਰ ਇੱਕ ਸਕਿਮ ਦੀ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਹੈ. ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਲਈ 
ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਿਿ ਦੀ ਯੋਿਿਾ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ ਇੱਕ 
ਛੋਟੀ ਖੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਸ਼ਾਸਮਲ ਕਰੋ, ਸਿਿੇਂਸਕ ਇੱਕ ਕੱਪ ਚਾਹ ਿਾਂ 
ਕੌਫੀ ਸਿੱਚ ਖੰਡ ਦਾ ਇਕ ਚਮਚਾ, ਦਲੀਏ ਸਿੱਚ ਸ਼ਸਹਦ ਦਾ ਇੱਕ 
ਚਮਚਾ, ਿਾਂ ਟੋਿਟ ਤੇ ਇੱਕ ਪਤਲੀ  ਿੈਮ ਦੀ ਪਰਤ
ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਤੱਤਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣੇ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਤੇ 
ਸਿਚਾਰ ਕਰਿਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਿ ਹੈ.ਿਧੇਰੇ ਸ਼ੱਕਰ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ - ਸਿਿੇਂ 
ਸਕ ਸਮਠਾਈ, ਲਾਲੀ ਅਤੇ ਰੈਗੂਲਰ ਿਾਫਟ ਡਸਰੰਕਿ - ਕੋਈ ਪੋਸ਼ਣ 
ਲਾਭ ਪ੍ਰਦਾਿ ਿਹੀਂ ਕਰਦੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਸਿੱਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦਾ 
ਪੱਧਰ ਲਕਸ਼ ਦੀ ਿੀਮਾ ਤੋਂ ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਿਧਾ  ਿਕਦਾ ਹੈ.ਉਹ 
ਭਾਰ ਸਿੱਚ ਿਾਧਾ ਤੇ ਮਾੜੀ ਸਿਹਤ ਿੀ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਿ।
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਿਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਿਾ

ਹਾਲਾਂਸਕ ਸਿਕਲਪਕ ਸਮਠਾਈਆਂ ਲੋੜੀਂਦੇ ਿਹੀਂ ਹਿ, ਅਤੇ ਿਾ ਹੀ 
ਉਹ ਕੋਈ ਪੋਸ਼ਣ ਪ੍ਰਦਾਿ ਕਰਦੀਆਂ ਹਿ, ਕੱੁਝ ਲੋਕ ਅਿੇ ਿੀ ਇਿ੍ਹਾਂ 
ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਸਮੱਠਾ ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਿ ਸਬਿਾਂ ਖੰਡ ਅਤੇ 
ਸਕਲੋਿੂਲ ਿੰੂ ਿੋੜੇ।

ਿੇ ਤੁਿੀਂ ਿਿੀਟਿਰ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ,ਤਾਂ 
ਿਾਿਧਾਿ ਰਹੋ ਸਕ ਇੱਕ ਪਕਿਾਿ ਸਿੱਚ ਮੀਠੇ ਲਈ ਿਿੀਟਿਰ  - ਿਾਂ 
‘ਸ਼ੱਕਰ-ਮੁਕਤ’ (‘sugar free’) ਲੇਬਲ ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਖਰੀਦਣਾ 
- ਇਹ ਗਰੰਟੀ ਿਹੀਂ ਸਦੰਦਾ ਸਕ ਉਹ ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਚੋਣ ਹੈ,ਿਾਂ 
ਇਹ ਸਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਖ਼ੂਿ ਸਿੱਚਲੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਿੂੰ ਪ੍ਰਭਾਿਤ 
ਿਹੀਂ ਕਰਿਗੇ।

ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਸਿਕਲਸਪਕ ਿਿੀਟਿਰ ਸਮਲਦੇ ਹਿ। ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਇਹ ਯਕੀਿੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਿੰਬੰਧੀ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਿਾਂਚ 
ਕਰੋ ਸਕ ਉਤਪਾਦ ਤੁਹਾਡੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਿੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਿਾਂ ਇੱਕ 
ਆਹਾਰ-ਸਿਸਗਆਿੀ ਿੰੂ ਪੁੱਛੋ।. ਆਿਟ੍ਰ ੇਲੀਆ ਸਿਚ ਸਿਕਰੀ ਲਈ  
ਿਾਰੇ ਿਿੀਟਿਰ ਿੂੰ ਟੈਿਟ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ ਅਤੇ ਫੂਡ Food 
Standards Australia New Zealand (ਿਟੈਂਡਰਡਜ਼ 
ਆਿਟ੍ਰ ੇਲੀਆ ਸਿਊਜ਼ੀਲੈਂਡ) ਦੁਆਰਾ ਿਰਤੋਂ ਲਈ ਪ੍ਰਮਾਸਿਤ ਅਤੇ 
ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਿਮਸਝਆ ਸਗਆ ਹੈ। 

ਿੱਧ ਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਿੰੂ ਿੀਮਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿੱਧ ਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਿੰੂ ਿੀਮਤ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਤੰਦਰੁਿਤ ਫੈਟਿ ਚੁਣੋਤੰਦਰੁਿਤ ਫੈਟਿ ਚੁਣੋ
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਧੀ ਿਾਣ ਿਾਲੀ ਫੈਟ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਤੇ ਉਹਿਾਂ 
ਦੀ ਸਕਿਮ ਤੇ ਸਿਚਾਰ ਕਰਿਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਹੈ. ਖਾਣੇ ਸਿੱਚ ਪਾਏ 
ਿਾਣ ਿਾਲੇ ਮੁੱਖ ਸਕਿਮ ਦੇ ਫੈਟ ਿੰਸਤ੍ਰਪਤ, ਟ੍ਰਾਂਿਫ ਅਤੇ ਅਿੰਸਤ੍ਰਪਤ 
ਹੁੰਦੇ ਹਿ। 

ਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਫੈਟ ਅਤੇ ਟ੍ਰਾਂਿ ਫੈਟਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਫੈਟ ਅਤੇ ਟ੍ਰਾਂਿ ਫੈਟ
ਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ ਿਰੀਰ ਦੇ ਇੰਿੁਸਲਿ ਿੰੂ ਿਹੀ ਤਰੀਕੇ ਿਾਲ ਕੰਮ 
ਕਰਿ ਿੂੰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਿੰੂ ਘੱਟ ਘਣਤਾ 
ਿਾਲੇ ਸਲਪੋਪ੍ਰੋਟੀਿ ਦੇ ਪੱਧਰ ਿੂੰ ਿਧਾ ਸਦੰਦੀ ਹੈ (ਸਿਿ ਿੂੰ ਐਲ ਡੀ 
ਐਲ ਿਾਂ ‘ਮਾੜਾ’ ਕੋਲੈਿਟ੍ਰ ੋਲ/LDL ਿੀ ਸਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ)। ਿੰਸਤ੍ਰਪਤ 
ਫੈਟ  ਿਾਿਿਰਾਂ ਦੇ ਭੋਿਿ ਸਿਿੇਂਸਕ ਫੈਟੀਮੀਟ,  ਫੁੱਲ-ਫੈਟ ਿਾਲੇ 
ਡੇਅਰੀ ਪਰੋਡਕਟ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਕਰੀਮ ਸਿੱਚ ਪਾਏ ਿਾੰਦੇ ਹਿ,ਅਤੇ 
ਪੌਦੇ ਅਧਾਰਤ ਚਰਬੀ ਦੇ ਿ੍ਰੋਤਾਂ ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਪਾਮ ਤੇਲ ਅਤੇ ਿਾਰੀਅਲ 
ਦੇ ਤੇਲ ਅਤੇ ਇਹ ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਟੇਕ -ਅਿੇ ਅਤੇ ਿੰਿਾਸਧਤ ਭੋਿਿ 
ਸਿੱਚ ਿੀ ਸਮਲਦੀ ਹੈ।
ਟਰਾਂਿ ਫ਼ੈਟ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਦਾ ਐਲ ਡੀ ਐਲ (LDL) ਕੋਲੇਿਟ੍ਰ ੋਲ ਿਧਾ 
ਿਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਈ ਡੈਂਸਿਟੀ ਸਲਪੋਪ੍ਰੋਟੀਿ (ਸਿਿ ਿੂੰ ਐਚ ਡੀ 
ਐੱਲ (HDL) ਿਾਂ ਚੰਗਾ ਕੋਲੇਿਟ੍ਰ ੋਲ ਿੀ ਸਕਹਾ ਿਾਂਦਾ ਹੈ)  ਦੇ ਪੱਧਰ 
ਿੂੰ ਘਟਾ ਿਕਦਾ ਹੈ। ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਟਰਾਂਿ ਫੈਟ ਖੁਰਾਕ ਸਿਰਮਾਣ 
ਦੌਰਾਿ ਬਣਾਏ ਿਾਂਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਿਿ ਅਤੇ ਬੇਕਡ ਿਾਮਾਿ 
ਸਿਿੇਂਸਕ ਸਬਿਕੁਟ, ਕੇਕ ਅਤੇ ਪੇਿਟਰੀਆਂ ਸਿੱਚ ਪਾਇਆ ਿਾ ਿਕਦਾ 
ਹੈ । ਿਮੱਗਰੀ ਿੂਚੀ ਿੰੂ। 

‘ਹਾਈਡਰੋਸਿਿੇਡ ਤੇਲ’ (hydrogenated oils) ਿਾਂ ‘ਅੰਸ਼ਕ ਤੌਰ 
ਤੇ ਹਾਈਡਰੋਸਿਿੇਡ ਿੈਸਿਟੇਬਲ ਤੇਲ (partially hydrogenated 
vegetable oil’) ਲਈ ਚੈੱਕ ਕਰੋ ਅਤੇ ਅਸਿਹੇ ਖਾਣੇ ਤੋਂ ਬਚੋ 
ਸਿਹਿਾਂ ਸਿੱਚ ਇਹ ਹੋਣ, ਸਕਉਂਸਕ ਇਿ੍ਹਾਂ ਸਿੱਚ ਟਰਾਂਿ ਫੈਟ ਿਧੇਰੇ 
ਹੋਣ ਦੀ ਿੰਭਾਿਿਾ ਹੈ।

ਅਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਫੈਟਅਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਫੈਟ
ਅਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਫੈਟ ਸਿੱਚ ਪੋਲੀਅਿਿਟਰੁਰੇਸਟਡ ਫੈਟ ਅਤੇ 
ਮੋਿੇਅਿਿਟਰੁਰੇਸਟਡ ਫੈਟ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ। ਇਹ ਸਿਹਤਮੰਦ ਫੈਟ ਹਿ 
ਸਕਉਂਸਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਐਲਡੀਐਲ (LDL) ਕੋਲਲੇਿਟ੍ਰ ੋਲ ਪੱਧਰਾਂ ਿੂੰ 
ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਐਚ ਡੀ ਐੱਲ (HDL) ਕੋਲੇਿਟ੍ਰ ੋਲ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ 
ਿੂੰ ਿਧਾਉਣ ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਿ। ਇਹਿਾਂ ਤੰਦਰੁਿਤ ਫ਼ੈਟਾਂ ਿਾਲ 
ਿੰਸਤ੍ਰਪਤ ਚਰਬੀ ਿੰੂ ਬਦਲਣ ਿਾਲ, ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿੋਖਮ ਿੰੂ ਘਟਾਉਣ ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ।
ਪੋਲੀਅਿਿਟਰੁਰੇਸਟਡ ਫੈਟ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ:
 » ਤੇਲ ਮੱਛੀ ਸਿੱਚ ਸਮਲੀ ਚਰਬੀ, ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਮੈਕਾਲੀਲ, 

ਿਾਰਡਾਈਿਿ, ਿੈਲਮਿ ਅਤੇ ਟੁਿਾ (ਓਮੇਗਾ - 3 ਫੈਟ)
 » ਸਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਿ ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਅਖਰੋਟ, ਬ੍ਰਾਿੀਲਿਟਿ, 

ਪਾਈਿਿਟਿ, ਸਤਲ ਅਤੇ ਿੂਰਿਮੁਖੀ, ਸਚਆ ਬੀਿ ਅਤੇ 
ਫਲੈਕਿਿੀਡ

 » ਿੂਰਿਮੁਖੀ, ਿਫਂਕਰ, ਿੋਇਆਬੀਿ, ਮੱਕੀ, ਕਪਾਹ, ਗਰੇਪਿੀਡ 
ਅਤੇ ਸਤਲ ਦੇ ਤੇਲ।

ਮੋਿੇਅਿਿਟਰੁਰੇਸਟਡ ਫੈਟ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ:
 » ਆਿਾਕੈਡੋ
 » ਸਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਿ ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਬਦਾਮ, ਕਾਿੂ, ਹੇਜ਼ਲਿਟਿ, 

ਮਕਾਡਮੀਅਿ, ਪੈਕੈਿਿ, ਮੂੰਗਫਲੀ ਅਤੇ ਸਪਿਤਾ
 » ਿੈਤੂਿ, ਕੈਿੋਲਾ, ਮੂੰਗਫਲੀ ਅਤੇ ਮੈਕਡੈਮੀਆ ਤੇਲ।
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਿਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਿਾ

  ਸਿਹਤਮੰਦ ਫੈਟ ਦੇ ਸਿਹਤਮੰਦ ਫੈਟ ਦੇ 
ਿੰਤੁਲਿ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਿ ਿੰਤੁਲਿ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਿ 
ਲਈ ਿੁਝਾਅਲਈ ਿੁਝਾਅ

 • ਘੱਟ ਿਾਂ ਘੱਟ ਥੰਸਧਆਈ ਿਾਲਾ ਦੱੁਧ, ਦਹੀਂ ਅਤੇ
 • ਪਿੀਰ ਚੁਣੋ।
 • ਫੈਟ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਸਚਕਿ , ਕੱਟੇ  ਹੋਏ ਿਸਕਿ ਸਚਕਿ ਅਤੇ 

ਲੀਿ ਮੀਟ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ।
 • ਮੱਖਣ, ਿਾਰਡ, ਟਰੀਸਪੰਗ, ਕਰੀਮ, ਖਟਾਈ ਕਰੀਮ, 

ਕੋਹਾਹਾ, ਿਾਰੀਅਲ ਦੇ ਦੱੁਧ ਅਤੇ ਿਾਰੀਅਲ ਦੇ ਕਰੀਮ 
ਿੂੰ ਿੀਮਤ ਕਰੋ।

 • ਪਕਾਉਣ ਅਤੇ ਿਲਾਦ ਡ੍ਰ ੈਸਿੰਗ ਲਈ ਿੈਤੂਿ, ਿੂਰਿਮੁਖੀ, 
ਕੈਿੋਲਾ ਿਾਂ ਹੋਰ ਅਿਿਟਰੁਰੇਸਟਡ ਤੇਲ ਚੁਣੋ।

 • ਸਿਸ਼ੇਸ਼ ਮੌਸਕਆਂ ਲਈ ਪੇਿਟਰੀ, ਕੇਕ, ਪੁਸਡੰਗਜ਼, 
ਚਾਕਲੇਟ, ਪੈਕਡ ਸਬਿਕੁਟ ਅਤੇ ਿਿਸਿਆਿੀ ਿਿੈਕਿ 
ਦੀ ਿੀਮਾ ਿੂੰ ਿੀਮਤ ਕਰ।

 • ਪ੍ਰੋਿੈਿਡ ਡੈਲੀ ਮੀਟ (ਿਲਾਮੀ) ਅਤੇ ਿੌਿੇਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿੰੂ 
ਿੀਸਮਤ ਕਰ।

 • ਫੈਟ ਿਾਲੀ ਟੇਕ-ਅਿੇ ਭੋਿਿ ਿੂੰ ਿੀਮਤ ਕਰੋ, ਸਿਿੇਂ ਸਕ 
ਸਚਪ੍ਿ, ਫ੍ਰਾਈਡ ਸਚਕਿ, ਬਟਰਟਰਡ ਮੱਛੀ, ਪਾਈ ਅਤੇ 
ਪੇਿਟਰੀ।

 • ਮੁੱਠੀ ਭਰ ਿਮਕ ਰਸਹਤ ਸਗਰੀਦਾਰ ਪਦਾਰਥਾਂ ‘ਤੇ ਿਿੈਕ 
ਕਰੋ, ਿਾਂ ਕੱੁਝ ਸਗਰੀਆ ਹਲਕੇ-ਫਰਾਈ ਿਾਂ ਿਲਾਦ ਸਿੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ

 • ਿੈਂਡਸਿਚ ਅਤੇ ਟੌਿਟ ਤੇ ਆਿਾਕੈਡੋ, ਿਾਂ ਿਲਾਦ ਸਿੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ

 • ਟੋਿਟ ਤੇ ਮੱਖਣ ਦੀ ਬਿਾਏ ਕੁਦਰਤੀ ਿੱਟ ਅਤੇ ਬੀਿ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

 • ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਸਿੱਚ 2 ਿਾ ਂ3 ਿਾਰ ਮੱਛੀ ਖਾਓ (ਖਾਿ 
ਕਰਕੇ ਤੇਲ ਿਾਲੀ ਮੱਛੀ)। 

ਘੱਟ ਪ੍ਰੋਟੀਿ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ ਿੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋਘੱਟ ਪ੍ਰੋਟੀਿ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ ਿੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 
ਪ੍ਰੋਟੀਿ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ ਲਈ ਤੁਿੀਂ ਫੁੱਲ ਮਸਹਿੂਿ ਕਰਿ ਸਿੱਚ ਮਦਦ 
ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿੰਤੁਸਲਤ ਭੋਿਿ ਦਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਸਹੱਿਾ 
ਹਿ। ਪ੍ਰੋਟੀਿ ਦੇ ਭੋਿਿਾਂ ਸਿੱਚ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ / ਿਮੁੰਦਰੀ 
ਭੋਿਿ, ਅੰਡੇ, ਸਗਰੀ, ਬੀਿ, ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ, ਿੋਇਆ ਉਤਪਾਦ 
(ਸਿਿੇਂ ਟੌਫੂ ਤੇ ਟੈਮਪੇ), ਅਤੇ ਫਲੀਆਂ (ਿੁੱਕੀਆਂ ਬੀਿ ਅਤੇ ਦਾਲ) 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ. ਪ੍ਰੋਟੀਿ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ 
ਡੇਅਰੀ ਿਰੋਤ ਚੁਣੋ।

ਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓਬਹੁਤ ਿਾਰੀਆਂ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ
ਚੰਗੀ ਸਿਹਤ ਲਈ  ਕਾਫ਼ੀ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਿ 
ਹੈ ਸਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਤੇ 
ਸਕਲੋਿੂਲ ਸਿੱਚ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ 
ਸਿੱਚਲੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਿੂੰ ਪ੍ਰਭਾਿਤ ਿਹੀਂ ਕਰਿਗੇ. ਉਹ 
ਫਾਈਬਰ, ਸਿਟਾਸਮਿ ਅਤੇ ਖਸਣਿਾਂ ਦਾ ਿਧੀਆ ਿਰੋਤ ਹੈ।

ਅਿੇਕ ਿੱਖੋ-ਿੱਖਰੇ ਰੰਗਾਂ ਿਾਲੀ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਿਲਾਦ 
ਖਾਓ, ਸਿਿੇਂ ਸਕ ਟਮਾਟਰ, ਖੀਰੇ, ਿੈਲਰੀ, ਮਸ਼ਰੂਮਜ਼, 
ਸਸ਼ਮਲਾਸਮਰਚ, ਸਪਆਜ਼, ਗੋਭੀ, ਜ਼ੂਕੀਿੀ, ਬਰੌਕਲੀ, 
ਪਾਲਕ, ਮਟਰ, ਬੰਦਗੋਭੀ, ਲੈਟਿ, ਹਰਾ ਬੀਿ, ਐੱਗਪਲਾਂਟ, 
ਗਾਿਰ, ਲੀਕ, ਿਕਿੈਸ਼, ਕੱਦੂ ਅਤੇ ਏਸ਼ੀਅਿ ਗ੍ਰੀਿਜ਼.

ਘੱਟ ਲੂਣ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਿੰੂ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭੋਿਿ ਘੱਟ ਲੂਣ ਿਾਲੇ ਭੋਿਿ ਿੰੂ ਚੁਣੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਭੋਿਿ 
ਸਿੱਚ ਲੂਣ ਿੋੜਿ ਤੋਂ ਬਚੋ ਸਿੱਚ ਲੂਣ ਿੋੜਿ ਤੋਂ ਬਚੋ 
ਬਹੁਤ ਸਜ਼ਆਦਾ ਲੂਣ (ਿੋਡੀਅਮ) ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਸਿਹਤ ਲਈ ਚੰਗਾ 
ਿਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਿਤੀਿਾ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ. ਿੇ ਤੁਹਾਡਾ 
ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਪਸਹਲਾਂ ਹੀ ਉੱਚਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਲੂਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਾਉਣ 
ਿਾਲ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਘਟਾਉਣ ਸਿੱਚ ਮਦਦ ਸਮਲ ਿਕਦੀ ਹੈ,ਅਤੇ 
ਸਦਲ ਦੀ ਸਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਿਟ੍ਰ ੋਕ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿੋਖਮ ਿੰੂ ਘਟਾਆਉਂਦਾਹੈ।
ਿਧੇਰੇ ਤਾਜ਼ੇ ਭੋਿਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ, ਿੋ ਿੋਡੀਅਮ ਸਿੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਘੱਟ 
ਹਿ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਿਮਕ ਦੇ ਿੇਿਿ ਿੰੂ ਿੀਸਮਤ ਕਰੋ. ਪੈਕ ਕੀਤੇ 
ਭੋਿਿਾਂ ਿੰੂ ਖਰੀਦਣ ਿੇਲੇ ਘੱਟ ਿਮਕ ਿਾਂ ਿਮਕ-ਘਟੇ ਹੋਏ ਸਿਕਲਪਾਂ 
ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਿਾਂ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਖਾਣੇ 
ਸਿਚ ਿਮਕ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਲੂਣ ਸਬਿਾ ਿੁਆਦ ਿੰੂ ਸ਼ਾਸਮਲ 
ਕਰਿ ਲਈ ਹਰਬ, ਮਿਾਲੇ ਅਤੇ ਸਮਕਦਾਰ (condiments ਸਿਿੇਂ 
ਸਕ ਸਿੰਬੂ ਿਾਂ ਸਿੰਬੂ ਦਾ ਿੂਿ ਅਤੇ ਸਿਰਕੇ) ਦੀ ਇੱਕ ਸਿਆਪਕ ਸਕਿਮ 
ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।
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ਕੀ ਪੀਣਾ ਹੈਕੀ ਪੀਣਾ ਹੈ
ਿਮੁੱਚੇ ਸਦਿ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਹਾਈਡਰੇਟ ਰਸਹਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ. ਪਾਣੀ ਿਭ ਤੋਂ 
ਿਧੀਆ ਡ੍ਰ ੀਿਕ ਹੈ, ਪਰ ਸਿਕਲਪਾਂ ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ: 
 » ਖਸਣਿ ਿਾਂ ਿੋਡਾ ਪਾਣੀ ਿਾਲ  ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਸਿੰਬੂ ਿਾਂ ਲਾਈਮ / ਿੰਮੇ 

ਹੋਏ ਬੇਰੀਿ / ਖੀਰੇ / ਤਾਜ਼ੀ ਪੁਦੀਿਾ
 » ਕਾਲਾ / ਉੱਲੋਂਗ / ਗ੍ਰੀਿ / ਹਰਬਲ ਚਾਹ
 » ਿਸਕਮ, ਘੱਟ ਥੰਸਧਆਈ ਿਾਂ ਸਬਿਾ ਸਮੱਠੇ ਿਾਲਾ ਪਲਾਂਟ ਦੇ ਦੁੱਧ 

ਦੇ ਿਾਲ ਕੌਫੀ ਿਾਂ ਡੀਕੋਫ਼ੈਿੀਟੇਡ ਕੌਫੀ।
ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਡਾਈਟ ਕਾਰਸਡਅਲ ਿਾਂ ਡਾਈਟ ਡ੍ਰ ੀਿਕ ਪੀਣਾ ਸਬਿਾਂ 
ਿਾਧੂ ਸ਼ੂਗਰ ਿਾਂ ਸਕਲੌਿੂਲ ਤੋਂ ਕਈ ਸਕਿਮ ਦੇ  ਡ੍ਰ ੀਿਕ ਸ਼ਾਸਮਲ ਹੋ 
ਿਕਦੇ ਹਿ।
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਿਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਿਾ

ਿੇ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪੀਿੇ ਿੰੂ ਿੀਮਤ ਿੇ ਤੁਿੀਂ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਂਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਪੀਿੇ ਿੰੂ ਿੀਮਤ 
ਕਰੋਕਰੋ
ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿ ਦਾ ਕੋਈ ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਤਰੀਕਾ ਿਹੀਂ ਹੈ। 
ਸ਼ਰਾਬ ਿਾਲ ਿੁੜੇ ਿੁਕਿਾਿ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਿੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਸ਼ਰਾਬ ਿੰੂ 
ਪ੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤੇ 10 ਤੋਂ ਿੱਧ ਆਮ ਪੈੱਗ ਿਾ ਪੀਣ ਤੱਕ ਿੀਮਤ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਇੱਕ ਸਦਿ ਸਿੱਚ 4 ਤੋਂ ਿੱਧ ਆਮ ਪੈੱਗ ਿਾ ਪੀਓ।
ਇੱਕ ਸਮਆਰੀ ਡ੍ਰ ੀਿਕ (standard drink) ਬਰਾਬਰ ਹ:ੈ

» 285ml ਸਿਯਮਤ ਬੀਅਰ ਦ ੇ

» 375ml ਦਰਸਮਆਿੇ ਤਾਕਤ ਿਾਲੀ ਬੀਅਰ
» 425ml ਘੱਟ ਅਲਕੋਹਲ ਬੀਅਰ (3% ਤੋਂ ਘੱਟ ਸ਼ਰਾਬ)
» 60ml ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਿਾਈਿ ਦਾ
» 100ml ਿਾਈਿ ਦਾ
» 30ml ਿਪੀਰੀਟਿ ਦੀ
ਿੇ ਤੁਿੀਂ ਇਿਿੁਸਲਿ ਿਾਂ ਕੁਝ ਸ਼ੱਕਰ ਰੋਗ ਗੋਲੀਆਂ ਲੈ ਰਹੇ ਹੋ, 
ਤੁਹਾਿੰੂ ਅਲਕੋਹਲ ਿਾਲ ਿਬੰਧਤ ਹਾਈਪੋਗਲਾਈਿੀਮੀਆ 
(ਹਾਈਪੋਜ਼)ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੈ. ਇਕ ਹਾਈਪੋ ਉਦੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਦੋਂ 
ਖੂਿ ਸਿੱਚ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ [4mmol/L] ਦੇ ਹੇਠਾਂ ਆਉਂਦੇ ਹਿ 
ਹਾਇਪੋ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਿੇਲੇ ਿਾਂ ਕਈ ਘੰਸਟਆਂ ਬਾਅਦ ਹੋ ਿਕਦਾ 
ਹੈ - ਅਤੇ ਖ਼ਤਰਿਾਕ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ । ਆਪਣੇ ਹਾਇਪੋ ਦੇ ਿੋਖਮ 
ਿੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ, ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਖਾਣੇ ਿਾਂ ਿਿੈਕ ਿਾਲ 
ਅਲਕੋਹਲ ਪੀਓ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਖੂਿ ਦੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਦੀ 
ਬਾਕਾਇਦਾ ਿਾਂਚ ਕਰੋ।

28
5m

l

ਰੈਗੂਲਰ ਬ ੀਅਰ

37
5m

l

ਮਧ-ਸ਼ਕਤ ੀਸ਼ਾਲ ੀ 
ਬ ੀਅਰ

42
5m

l

ਘੱਟ ਅਲਕੋਹਲ 
ਿਾਲ ੀ ਬ ੀਅਰ

ਿਪ ੀਰ ੀਟਿ

30ml

ਫੋਰਟ ੀਫਾਈਡ 
ਿਾਈਿ

60ml

ਿਟੈਂਡਰਡ ਡਸਰੰਕਿਿਟੈਂਡਰਡ ਡਸਰੰਕਿ
ਸਿਯਮਤ 
ਿਾਈਿ

100ml

ਸਿਹਤਮੰਦ ਿਿੈਕਿਸਿਹਤਮੰਦ ਿਿੈਕਿ
ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਿਾਲੇ ਕੱੁਝ ਲੋਕਾਂ ਿੰੂ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਿਚਕਾਰ ਇੱਕ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਅਧਾਸਰਤ ਿਿੈਕਿ ਿੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਿ ਦੀ 
ਲੋੜ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ .ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਿਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ, ਿਰੀਰਕ 
ਿਰਗਰਮੀ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦੇ ਪ੍ਰਬੰਧਿ 
ਲਈ ਦਿਾਈਆਂ ਿਾਂ ਇਿਿੁਸਲਿ ਦੀ ਸਕਿਮ ਤੇ ਸਿਰਭਰ 
ਕਰਦਾ ਹੈ.
ਇੱਕ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਿ ਤੁਹਾਡੇ ਿਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ਿਕਦਾ ਹੈ ਇਹ 
ਪਤਾ ਲਗਾਿ ਲਈ ਕੇ ਤੁਹਾਿੂੰ ਿਿੈਕਿ ਅਤੇ ਿਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ 
ਸਿਕਲਪਾਂ ਿੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਪਰ ਕੱੁਝ ਚੀਿਾਂ 
ਸਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ: 
 • ਘੱਟ-ਫੈਟ ਿਾਲੇ ਦੱੁਧ ਦਾ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਸਿਹਾ ਗਲਾਿ
 • ਘੱਟ- ਫੈਟ / ਡਾਈਟ ਿਾਂ ਕੁਦਰਤੀ ਦਹੀਂ ਦਾ ਇੱਕ ਛੋਟਾ 

ਟੱਬ
 • ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਦਾ ਇੱਕ ਿਰਿ
 • ਸਰਕੋਟਾ ਪਿੀਰ, ਕੁਦਰਤੀ ਮੂੰਗਫਲੀ ਦੇ ਮੱਖਣ ਿਾਂ 

ਆਿਾਕੈਡੋ ਿਾਲ ਚੁਪੜੀ 2-3 ਹੋਲ ਗਰੇਿ ਬਰੇਡ।
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ਇੱਕ ਸਦਿ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੀ ਯੋਿਿਾ ਦਾ ਿਮੂਿਾ ਇੱਕ ਸਦਿ ਦੇ ਖਾਣੇ ਦੀ ਯੋਿਿਾ ਦਾ ਿਮੂਿਾ 
ਹੇਠ ਸਦੱਤੀ ਭੋਿਿ ਯੋਿਿਾ ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਣ ਹੈ ਸਕ  
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਿਿ ਸਦਿ ਦੇ ਦੌਰਾਿ ਸਕਿੇਂ ਲੈਣਾ ਹੈ  
ਅਤੇ ਸਿਸਭੰਿ ਪ੍ਰਕਾਰ ਦੇ ਪੌਸ਼ਸਟਕ ਭੋਿਿ ਇਿ ਸਿੱਚ ਸਕਿੇਂ  
ਸ਼ਾਸਮਲ ਕਰਿਾ ਹੈ।
ਇੱਥੇ ਸਦਖਾਈਆਂ ਿਾਣ ਿਾਲੀਆਂ ਮਾਤਰਾ ਇੱਕ ਸਿਅਕਤੀ  
ਲਈ ਿੂਝੀ ਮਾਤਰਾ ਹਿ - ਉਹ ਸਿਰਫ ਇੱਕ ਗਾਈਡ ਹਿ ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਿੰੂ ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਦ ਦੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਦੇ ਅਿੁਿਾਰ ਇਿ ਿੰੂ ਢਾਲਣ  
ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਿਕਦੀ ਹੈ.ਆਪਣੀ ਸਿਅਕਤੀਗਤ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਖਾਣੇ  
ਦੀ ਤਰਿੀਹਾਂ ਿੰੂ ਸਕਿੇਂ ਪੂਰਾ ਕਰਿਾ ਹੈ, ਬਾਰੇ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਿ ਤੋਂ 
ਿਲਾਹ ਕਰੋ।
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ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਿਿ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਿਾ

ਬ੍ਰੇਕਫਾਿਟਬ੍ਰੇਕਫਾਿਟ
• ¾ ਕਪ ਪਕਾਏ ਰੋਲਡ ਓਟਰੋਲਡ ਓਟ ਦੁੱਧ ਿਾਲ, ਤਾਜ਼ਾ ਬੇਰੀਆਂ ਿਾਲ 

ਿਿਾਆ ਹੋਇਆ ਿਾਂ

• 2 ਹੋਲਗਰੇਿ ਟੋਿਟ ਦੇ ਟੁਕੜੇਹੋਲਗਰੇਿ ਟੋਿਟ ਦੇ ਟੁਕੜੇ, ਪੀਿੱਟ ਮੱਖਣ, ਆਿਾਕੈਡੋ ਿਾਂ 
ਸਰਕੋਟਾ ਤੇ ਟਮਾਟਰ ਿਾਂ ਪੋਚਡ ਅੰਡੇ ਿਾਲ,

• 1 ਸਪਆਲਾ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਿਲਾਦ (100 ਗ੍ਰਾਮ) ਘੱਟ ਥੰਸਧਆਈ 
ਿਾਲਾ ਫਲ ਦਹੀਂ ਿਾਲ, ਿਾਲ

 • ਚਾਹ, ਕੌਫੀ ਿਾਂ ਪਾਣੀ

ਲੰਚਲੰਚ 
• 2 ਪਤਲੇ ਹੋਲਗਰੇਿ ਬਰੈਡਪਤਲੇ ਹੋਲਗਰੇਿ ਬਰੈਡ ਦੇ ਟੁਕੜੇ ਿਾਂ 1 ਗਰੇਿੀ ਬਰੈਡ  ਗਰੇਿੀ ਬਰੈਡ  

ਰੋਲਸਿਿਰੋਲਸਿਿ ਿਾਲ ਆਿੋਕਾਡੋ ਿਾਂ ਹੋਮਿਹੋਮਿ

 • ਿਲਾਦ ਿਬਜ਼ੀ

 • ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਿਰਿ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਮੀਟ, ਿਸਕਿਲੈਿ 
ਪੋਲਟਰੀ, ਸਟਿ ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ ਿਾਂ ਚਰਬੀ-ਘਟ ਪਿੀਰ ਦੀ

 • ਪਾਣੀ ਿਾਂ ਚਮਕਦਾਰ ਖਸਣਿ ਪਾਣੀ

ਸਡਿਰਸਡਿਰ
 • ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਮੀਟ ਦੀ ਹਥੇਲੀ ਦੇ ਮਾਪ ਸਿੰਿੀ 

ਛੋਟੀ ਿਰਿ (100 ਗ੍ਰਾਮ) ਿਸਕਿਲੈਿ ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ, 
ਿਮੁੰਦਰੀਭੋਿਿ, 2 ਅੰਡੇ, 170 ਗ੍ਰਾਮ ਿਖਤ ਟੋਫੂ ਿਾਂ ਇੱਕ 
ਕਪ ਫਲੀਆਂ

• 1½ ਕੱਪ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਿਾ ਂ 
2 ਕੱਪ ਿਲਾਦ ਦੇ 

 • 1 ਕੱਪ ਪਕਾਏ ਗਏ ਪਾਿਤਾਪਕਾਏ ਗਏ ਪਾਿਤਾ ਦਾ ਿਾਂ  
2/3 ਘੱਟ ਿੀ.ਆਈ. ਚੌਲਾਂਿੀ.ਆਈ. ਚੌਲਾ ਂਦਾ ਕੱਪ ਿਾਂ  
1 ਕੱਪ ਸਮਠੇ ਆਲੂਸਮਠੇ ਆਲੂ ਿਾਂ ਮੱਕੀਮੱਕੀ ਿਾਂ 
1 ਕੱਪ [ਛੋਲੇ ਿਾਂ ਰਾਿਮਹਾਂ][ਛੋਲੇ ਿਾਂ ਰਾਿਮਹਾਂ] ਕੱਪ 

 • ਪਾਣੀ ਿਾਂ ਖਸਣਿ ਪਾਣੀ

ਿਿੈਕਿਿਿੈਕਿ:
• 1 ਤਾਜ਼ਾ ਫਲ
• 1 ਘੱਟ ਥੰਸਧਆਈ ਿਾਲੇ ਯੋਗ੍ਹਰਟ ਟੱਬ ਿਾਂਯੋਗ੍ਹਰਟ ਟੱਬ ਿਾਂ 
• 1 ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਦੁੱਧਦੁੱਧ ਦਾ ਸਪਆਲਾ ਿਾ ਂ
• 1 ਹੋਲ-ਗਰੇਿ ਬਰੈਡ ਦਾਹੋਲ-ਗਰੇਿ ਬਰੈਡ ਦਾ ਿਲਾਇਜ਼ ਿਾ ਂ
• 2 ਚਮਚੇ ਹਮਿਹਮਿ ਦੇ ਿਾਲ  ਗਾਿਰਗਾਿਰ ਅਤੇ ਿੈਲਰੀਿੈਲਰੀ 
 • ਿਮਕ ਰਸਹਤ ਸਗਰੀਦਾਰ ਦੇ (30 ਗ੍ਰਾਮ)।

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।  
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