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ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖ਼ੁੁਰਾਾਕ: ਤੁਰੰੁੰਤ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਿ�ਕਾਾ 
ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਪੌੌਸ਼ਟਿ�ਕ ਤੱੱਤਾਂਂ ਨਾਾਲ ਭਰਪੂੂਰ ਹੁੰੰ�ਦੇ  ੇਹਨ, ਅਤੇੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਖ਼ੂੂਨ ਵਿੱ�ੱਚ 
ਗਲੂੂਕੋੋਜ਼ ਅਤੇੇ ਊਰਜਾਾ ਦੇ ੇਪੱੱਧਰ ਨੂੰੰ�  ਸਥਿ�ਰ ਰੱੱਖਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ੇਹਨ।

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨਾਂਂ ਦੀੀ ਚੋੋਣ ਕਰਨਾਾ

•	ਹਰ ਰੋੋਜ਼ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੀੀਆਂਂ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ ਫ਼ਲ ਖਾਾਓ।

•	ਸਾਾਬਤ ਅਨਾਾਜ ਵਾਾਲੀੀ, ਵੱੱਧ ਫਾਾਈਬਰ ਵਾਾਲੀੀ ਬਰੈੱੱ�ਡ, ਸੀੀਰੀੀਅਲ 
ਅਤੇੇ ਅਨਾਾਜ ਖਾਾਓ।

•	ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਮਾਾਸ, ਬਿ�ਨਾਂਂ ਚਮੜੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਚਿ�ਕਨ, ਮੱੱਛੀੀ ਜਾਂਂ 
ਦਾਾਲਾਂਂ ਅਤੇੇ ਫਲੀੀਆਂਂ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਓ। 

•	ਜੈੈਤੂੂਨ ਦੇ ੇਤੇੇਲ ਵਰਗੀੀਆਂ ਂਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਚਰਬੀੀਆਂ ਂਅਤੇੇ ਤੇੇਲਾਂਂ ਦੀੀ 
ਥੋੋੜ੍ਹੀੀ� ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਰਤੋ,ੋ ਨਾਾਲ ਹੀੀ ਸੁੱੱ�ਕੇੇ ਮੇੇਵੇੇ ਅਤੇੇ ਐਵੋੋਕਾਾਡੋੋ ਵੀੀ ਖਾਾਓ। 

•	ਘੱੱਟ ਖੰੰਡ ਵਾਾਲੇੇ ਭੋੋਜਨ ਅਤੇੇ ਡਰਿੰ�ਕ ਖਾਾਓ-ਪੀੀਓ। ਪਾਾਣੀੀ ਸਭ ਤੋਂ ਂ
ਵਧੀੀਆ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲਾਾ ਪਦਾਾਰਥ ਹੈੈ। 

•	ਨਮਕ ਵਾਾਲੀੀਆਂ ਂਚੀੀਜ਼ਾਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਸੀੀਮਤ ਰੱੱਖੋੋ। ਇਸਦੀੀ ਬਜਾਾਏ 
ਸੁੁਆਦ ਲਈ ਜੜ੍ਹੀੀ�ਆਂਂ ਬੂੂਟੀੀਆਂ ਂਜਾਂਂ ਮਸਾਾਲਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋੋ।

•	ਫਾਾਸਟ ਫੂੂਡ ਦੀੀ ਥਾਂਂ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਚੁੁਣੋੋ।

•	ਸ਼ਰਾਾਬ ਦੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਸੀੀਮਤ ਕਰੋੋ।
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2 ਦਾਾ 2 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨਾਾ 

ਆਪਣੀੀ ਪਸੰਦ ਦੇ ੇਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਤਿ�ਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇੇਠਾਂਂ ਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਪਲੇਟ ਗਾਾਈਡ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂ ਂਕਰੋੋ।

ਦੋ ੋਹਥੇੇਲੀੀਆਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਆ ਜਾਾਣ 
ਜਿੰ�ਨੀੀਆਂਂ

(ਲਗਭਗ 2 ਕੱੱਪ) ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ  
ਅਤੇ ੇਸਲਾਾਦ

1 ਹਥੇੇਲੀੀ ਦੇ ੇਆਕਾਾਰ ਜਿੰ�ਨਾਾ
(100 ਤੋਂ ਂ150 ਗ੍ਰਾਾ�ਮ)  
ਘੱੱਟ ਚਰਬੀੀ ਵਾਾਲਾਾ  

ਪ੍ਰੋੋ�ਟੀੀਨ

1 ਮੁੱੱ� ਠੀੀ ਦੇ ੇਆਕਾਾਰ ਜਿੰ�ਨਾਾ
(ਲਗਭਗ 1 ਕੱੱਪ) 
ਕਾਾਰਬੋੋਹਾਾਈਡ੍ਰੇੇ�ਟ

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਚਰਬੀੀਆਂਂ
(ਰੋੋਜ਼ਾਾਨਾਾ 1 ਤੋਂ ਂ2 ਚਮਚੇ)ੇ

ਨੋੋਟ: ਇਹ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਸਿ�ਰਫ਼ ਇੱੱਕ ਮਾਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਵਜੋਂ ਂਦਿੱ�ੱਤੀੀ ਗਈ ਹੈੈ। ਇਸਨੂੰੰ�  ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਨਿੱ�ੱਜੀੀ ਡਾਾਕਟਰੀੀ ਸਲਾਾਹ ਦੇ ੇਬਦਲ ਵਜੋਂ ਂਨਹੀਂਂ ਵਰਤਿ�ਆ ਜਾਾਣਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ। ਜੇੇਕਰ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੀੀ ਸਿ�ਹਤ ਬਾਾਰੇ ੇ
ਕੋੋਈ ਚਿੰ�ਤਾਾ ਹੈੈ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੇ ੇਕੋੋਈ ਹੋੋਰ ਸਵਾਾਲ ਹਨ, ਤਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰੰ�  ਆਪਣੇ ੇਸਿ�ਹਤ ਪੇੇਸ਼ੇੇਵਰ ਨਾਾਲ ਸੰੰਪਰਕ ਕਰਨਾਾ ਚਾਾਹੀੀਦਾਾ ਹੈੈ।

 NDSS ਅਤੇ ੇਤੁੁਸੀਂਂ
﻿ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਅਤੇੇ ਸਰੋੋਤਾਂਂ (ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭਾਾਸ਼ਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਉਪਲਬਧ ਸਰੋੋਤਾਂਂ ਸਮੇੇਤ) ਲਈ, ndss.com.au 'ਤੇ ੇਜਾਾਓ ਜਾਂਂ 
NDSS ਹੈੈਲਪਲਾਾਈਨ 1800 637 700 'ਤੇ ੇਫ਼ੋੋਨ ਕਰੋ।ੋ﻿
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