
ਘੱਟ GI ਖਾਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ
• ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਘੱਟ GI ਿਾਲਾ ਕੋਈ ਭੋਜਨ ਸਾਮਲ ਕਰ*ੋ

• ਘੱਟ GI ਿਾਲੇ ਸਨੈਕਸ ਚੁਣੋ (ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਸਨੈਕਸ ਖਾਦਂੇ ਹੋ)*
• ਉੱਚ GI ਿਾਲੇ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਜਨਾ ਂਨੂੰ ਘੱਟ GI ਵਕਸਮਾ ਂਨਾਲ ਬਦਲੋ*

• ਜਦੋਂ ਸੰਭਿ ਹੋਿ ੇਤਾ ਂGI ਵਚੰਨ੍ਹ (ਸੱਜੇ ਪਾਸ ੇਵਦਖਾਇਆ ਵਿਆ) ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਖਰੀਦੋ।

ਸਾਰ ੇਘੱਟ GI ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ ਵਸਹਤਮੰਦ ਵਿਕਲਪ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਚਾਕਲੇਟ ਅਤੇ ਵਚਪਸ, ਵਕਉਂਵਕ ਇਹ ਿੱਧ 
ਊਰਜਾ, ਸੰਵਤਰਿਪਤ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਨਮਕ ਿਾਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਵਸਹਤਮੰਦ ਵਿਕਲਪਾ ਂਦੀਆ ਂਉਦਾਹਰਨਾ ਂਹੇਠਲੇ ਪਵੰਨਆਂ
'ਤੇ ਵਦਖਾਈਆ ਂਿਈਆ ਂਹਨ।

*  ਘੱਟ GI ਿਾਲੇ ਭੋਜਨਾ ਂਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹੀਂ ਹੈ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਵਜੰਨ੍ਹਾ ਂਚਾਹੋ ਖਾ ਸਕਦ ੇਹੋ ਵਕਉਂਵਕ ਵਜੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਤੁਸੀਂ ਖਾਦਂੇ ਹੋ ਉਹ
ਖ਼ੂਨ ਵਿੱਚ ਿਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨੂੰ ਿੀ ਪ੍ਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਡਾਈਟੀਸੀਅਨ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਿਲਾਈਸੈਵਮਕ ਇਡੰੈਕਸ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, 
gisymbol.com ਜਾ ਂ 
glycemicindex.com 'ਤੇ ਜਾਓ।

ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਲੱਭਣ ਲਈ,  
dietitiansaustralia.org.au 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂ 
Dietitians Australia (ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਆਸਟਰਿੇਲੀਆ) 
ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

1800 812 942 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋਜਾ ਂ 
info@dietitiansaustralia.org.au 'ਤੇ ਈਮੇਲ ਕਰੋ

NDSS Helpline 1800 637 700 
ndss.com.au

ਇਸ ਸਰੋਤ ਨੂੰ ndss.com.au ‘ਤੇ ਲੱਭੋ
Version 1 June 2022.  
NDSSINF032PA

ਗਲਾਈਸੈਮਿਕ ਇਡੰੈਕਸ:  
ਪੰਜਾਬੀ ਮਵੱਚ ਝਟਪਟ ਗਾਈਡ
ਗਲਾਈਸੈਮਿਕ ਇਡੰੈਕਸ ਕੀ ਹੈ?
ਿਲਾਈਸੈਵਮਕ ਇਡੰੈਕਸ (GI) ਇੱਕ ਮਾਰਿਦਰਸਕ ਿਾਈਡ ਹੈ ਵਕ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਜਨ ਵਕੰਨੀ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਜਾ ਂਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਿਲੂਕੋਜ਼ 
ਵਿੱਚ ਬਦਲ ਜਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਚੁਣਨ ਵਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ 
ਵਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸੂਿਰ ਰੋਿ ਅਤੇ ਭਾਰ ਨੂੰ ਵਨਯੰਤਵਰਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵਕਹੜਾ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਹੈ।

ਘੱਟ GI ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਕੀ ਫ਼ਾਇਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ? 
ਘੱਟ GI ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਵਕਉਂਵਕ ਖੋਜ 
ਦਰਸਾਉਂਦੀ ਹੈ ਵਕ ਉਹ: 

• ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਿਲੂਕੋਜ਼ ਵਿੱਚ ਬਦਲਦੇ ਹਨ
• ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਪੇਟ ਭਵਰਆ ਹੋਇਆ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਿਾ ਸਕਦ ੇਹਨ

GI ਦਾ ਵਚੰਨ੍ਹ

The glycemic index: a quick guide - Punjabi
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http://glycemicindex.com
http://dietitiansaustralia.org.au
mailto:info@dietitiansaustralia.org.au
http://ndss.com.au
http://ndss.com.au


ਬਰੈੱਡ ਅਤੇ ਰੈਪਸ (ਜੇਬਨੁਿਾ ਰੋਟੀਆ)ਂ

ਉਨ੍ਹਾ ਂਬਰੈੱਡਾ ਂਅਤੇ ਰੈਪਾ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ੋਵਜਨ੍ਹਾ ਂਵਿੱਚ ਫਾਈਬਰ ਿੱਧ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਤੋਂ ਬਣੇ ਹੋਏ ਹਨ। ਇਸ GI ਵਚੰਨ੍ਹ ਿਾਲੇ ਬਰੈੱਡ ਅਤੇ ਰੈਪ ਚੁਣੋ।

ਵੱਧ GI ਘੱਟ ਅਤੇ ਦਰਮਿਆਨਾ GI

• ਵਚੱਟੀ ਬਰੈੱਡ
• ਬਰੈੱਡ ਰੋਲ
• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ਼ ਦ ੇਆਟੇ ਦੀ ਬਰੈੱਡ

ਮੂਲ ਖਟਾਈ ਿਾਲੇ 
ਆਟੇ ਦੀ ਬਰੈੱਡ

ਸੰਘਣ ੇਦਾਣੇਦਾਰ, 
ਬੀਜ ਿਾਲੇ ਬਰੈੱਡ

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ਼ ਦ ੇਆਟੇ 
ਤੋਂ ਬਣੀ ਪੀਟਾ ਬਰੈੱਡ

ਵਚੱਟੀ ਮੱਕੀ
ਦਾ ਟੌਰਵਟਲਾ

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ਼ 
ਦ ੇਆਟੇ ਦੀ ਚਪਾਤੀ

• ਮਲਟੀਿ੍ਰੇਨ ਬਰੈੱਡ • ਬੇਸਨ (ਛੋਵਲਆ ਂਦ ੇਆਟੇ) ਦੀ ਚਪਾਤੀ

ਬ੍ੈਕਫ਼ਾਸਟ ਸੀਰੀਅਲਜ਼

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ਼ ਿਾਲੇ ਸੀਰੀਅਲਜ਼ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ੋਵਜਨ੍ਹਾ ਂਵਿੱਚ ਿੱਧ ਫਾਈਬਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਖੰਡ ਪਾਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਜਾ ਂGI ਵਚੰਨ੍ਹ ਿਾਲੇ ਸੀਰੀਅਲਜ਼ 
ਦੀ ਭਾਲ ਕਰੋ।

ਵੱਧ GI ਘੱਟ ਅਤੇ ਦਰਮਿਆਨਾ GI

• ਕੁਇੱਕ ਓਟਸ
• ਕੋਰਨਫਲੇਕਸ
• ਫ਼ੱਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲ
• ਫ਼ੱਲੇ ਹੋਏ ਚੌਲ

ਰਿਾਇਤੀ ਰੋਲਡ ਓਟਸ ਜਾ ਂ
ਸਟੀਲ-ਕੱਟ ਓਟਸ ਕਣਕ, ਚੌਲ ਜਾ ਂਓਟ ਬ੍ਰੈਨ ਕੁਦਰਤੀ ਮੂਸਲੀ ਓਟ ਬ੍ਰੈਨ ਕਣਕ ਦ ੇਵਬਸਕੁਟ

ਅਨਾਜ

ਉਨ੍ਹਾ ਂਅਨਾਜਾ ਂਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ੋਵਜਨ੍ਹਾ ਂਵਿੱਚ ਿੱਧ ਫਾਈਬਰ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀਆ ਂਵਕਸਮਾ,ਂ ਜਾ ਂGI ਵਚੰਨ੍ਹ ਲੱਿੀਆ ਂਵਕਸਮਾ ਂਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਵੱਧ GI ਘੱਟ ਅਤੇ ਦਰਮਿਆਨਾ GI

• ਜੈਸਮੀਨ ਚੌਲ
• ਭੂਰੇ ਚੌਲ
• ਵਚੱਟ ੇਚੌਲ
• ਛੋਟੇ ਦਾਣ ੇਿਾਲੇ ਚੌਲ

ਿਰਮੀਸਲੀ ਸੇਿੀਆਂ ਬਾਸਮਤੀ ਚਾਿਲ ਜਾ ਂ
ਡੂੰਿਾਰਾ™ ਚੌਲ ਕੀਨੋਆ ਜੌਂ

 ਚੌਲ਼ਾ ਂਦ ੇਨੂਡਲਜ਼ ਲਾਲ ਚੌਲ ਪਾਸਤਾ (ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਵਕਸਮਾ)ਂ
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ਫਲੀਦਾਰ ਦਾਲਾਂ

ਵੱਧ GI ਘੱਟ ਅਤੇ ਦਰਮਿਆਨਾ GI

• ਸੇਮ ਦੀਆ ਂਫ਼ਲੀਆਂ

ਛੋਲੇ bਰਾਜਮਾਹਂ
ਵਚੱਟ ੇ 
ਰਾਜਮਾਹਂ

ਭੂਰੀ, ਪੀਲੀ ਜਾ ਂ
ਲਾਲ ਦਾਲ ਸੋਇਆਬੀਨ

ਸੇਮ ਦੀਆ ਂਫ਼ਲੀਆ ਂਤੋਂ ਇਲਾਿਾ, ਸਾਰੀਆ ਂ
ਸੁੱਕੀਆ ਂਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ   ਦਾਲਾ ਂਦਾ GI 
ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

• ਮੂੰਿੀ ਦੀ ਦਾਲ
• ਰਲਿੀਆ ਂਦਾਲਾਂ
• ਸਫ਼ੈਦ ਫ਼ਲੀ

• ਿਾਲ ਦੀ ਦਾਲ਼ (ਲੀਮਾ ਬੀਨ)
• ਤੂਰ ਦੀ ਦਾਲ
•  ਲੋਬੀਆ

ਲੇਸ (ਸਟਾਰਚ) ਵਾਲੀਆ ਂਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਵੱਧ GI ਘੱਟ ਅਤੇ ਦਰਮਿਆਨਾ GI

• ਤੁਰੰਤ ਬਣਨ ਿਾਲੇ ਫੇਹ ੇਹੋਏ ਆਲੂ
• ਪੀਲੇ ਸਲਗ਼ਮ
• ਵਚੱਟ ੇਆਲੂ
• ਜਾਮਨੀ ਸਕਰਕੰਦੀ

ਅਰਬੀ ਹਰਾ ਕੇਲਾ ਛੱਲੀ ਸੰਤਰੀ ਸਕਰਕੰਦੀ ਰਤਾਲੂ (ਵਜ਼ਮੀਕੰਦ) ਕਸਾਿਾ

ਦੁੱਧ (ਡੇਅਰੀ) ਅਤੇ ਮਵਕਲਪ

ਬਾਹਰੋਂ ਵਮਲਾਏ ਿਏ ਕੈਲਸੀਅਮ ਨਾਲ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਿਾਲੀਆ,ਂ ਵਮੱਠਾ ਨਾ ਪਾਈਆ ਂਿਈਆ ਂਵਕਸਮਾ ਂਖਰੀਦੋ।

ਵੱਧ GI ਘੱਟ ਅਤੇ ਦਰਮਿਆਨਾ GI

• ਚੌਲਾ ਂਦਾ ਦੁੱਧ
• ਜਿੀ (ਓਟ) ਦਾ ਦੁੱਧ
• ਵਮੱਠਾ ਸੰਘਣਾ ਦੁੱਧ

ਦੁੱਧ ਸੋਇਆ ਦੁੱਧ ਦਹੀਂ ਕਸਟਰਡ
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ਮਬਸਕੁਟ ਅਤੇ ਕੈ੍ਕਰਸ

ਉਨ੍ਹਾ ਂਵਬਸਕੁਟਾ ਂਅਤੇ ਕੈ੍ਕਰਸ ਦੀ ਭਾਲ ਕਰ ੋਜ ੋਫਾਈਬਰ ਵਿੱਚ ਉੱਚ,ੇ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਤੋਂ ਬਣੇ, ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਨਮਕ ਿਾਲੇ, ਅਤੇ GI ਵਚੰਨ੍ਹ ਲੱਿੀਆ ਂਵਕਸਮਾ ਂ
ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

ਵੱਧ GI ਘੱਟ ਅਤੇ ਦਰਮਿਆਨਾ GI

• ਦੁੱਧ ਕੌਫ਼ੀ ਵਬਸਕੁਟ
• ਪੱਫਡ ਰਾਈਸ ਕੇਕ
• ਰਾਈਸ ਕੈ੍ਕਰਸ
• ਿਾਟਰ ਕੈ੍ਕਰਸ (ਸੁੱਕੇ ਅਤੇ ਭੁਰਭਰ ੇ

ਵਬਸਕੁਟ)
• ਕੋਰਨ ਵਿਨਸ (ਮੱਕੀ ਦ ੇਸੁੱਕੇ ਅਤੇ ਭੁਰਭਰ ੇ

ਵਬਸਕੁਟ) ਦਾਣੇਦਾਰ/ਬੀਜ ਿਾਲੇ ਕੈ੍ਕਰਸ ਓਟਸ ਅਤੇ ਸੁੱਕੇ ਫ਼ਲਾ ਂਿਾਲੇ ਵਬਸਕੁਟ

ਫ਼ਲ

ਵਜ਼ਆਦਾਤਰ ਫ਼ਲਾ ਂਦਾ GI ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ

ਵੱਧ GI ਘੱਟ ਅਤੇ ਦਰਮਿਆਨਾ GI

• ਡੱਬਾਬੰਦ   ਲੀਚੀ
• ਤਰਬੂਜ
• ਪੀਚੂ
• ਰੈਂਬੂਟਨ
• ਜੈਕਫਰੂਟ
• ਖਰਬੂਜ਼ਾ

ਕੇਲੇ ਖੁਰਮਾਨੀ ਅੰਜੀਰ ਆਲੂਬੁਖ਼ਾਰੇ

ਅੰਬ ਪਪੀਤਾ/ਪਾਅਪਾਅ ਜਾਮਂੁਨਾ ਨਾਸਪਾਤੀਆਂ

• ਸੇਬ
• ਸੰਤਰੇ
• ਮੈਂਡਵਰਨ (ਵਕੰਨੂੰ)
• ਚਕੋਤਰਾ

• ਆੜੂ
• ਨੇਕਟਰੀਨ
• ਅੰਿੂਰ
• ਕੀਿੀ

• ਸੁੱਵਕਆ ਆਲੂਬੁਖਾਰਾ
• ਅਨਾਨਾਸ
• ਸਟਰਿਾਬੇਰੀ
• ਚੈਰੀਆਂ

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਕੇਿਲ ਮਾਰਿਦਰਸਕ ਿਜੋਂ ਿਰਤਣ ਲਈ ਹੈ। ਇਸ ਨੂੰ ਵਿਅਕਤੀਿਤ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦੀ ਿਾ ਂ'ਤ ੇਨਹੀਂ ਵਲਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
ਜ ੇਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰ ੇਕੋਈ ਵਚੰਤਾਿਾ ਂਹਨ, ਜਾ ਂਹੋਰ ਸਿਾਲ ਹਨ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣ ੇਵਸਹਤ ਪੇਸੇਿਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਗਲਾਈਸੈਮਿਕ ਇਡੰੈਕਸ ਇੱਕ ਟਲੂ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਚੁਣਨ ਮਵੱਚ ਿੱਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਮਕ ਮਕਹੜਾ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਹੈ। 

NDSS ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ
ਤੁਹਾਡੇ ਸੂਿਰ ਰੋਿ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰਨ ਲਈ NDSS ਦੁਆਰਾ ਕਈ ਵਕਸਮ ਦੀਆ ਂਸੇਿਾਿਾ ਂਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾਿਾ ਂ
ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਇਸ ਵਿੱਚ NDSS ਹੈਲਪਲਾਈਨ ਅਤੇ ਿੈੱਬਸਾਈਟ ਰਾਹੀਂ ਸੂਿਰ ਰੋਿ ਨਾਲ ਨਵਜੱਠਣ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਮਲ ਹੈ।  
ਇਹ ਉਪਲਬਧ ਉਤਪਾਦ, ਸੇਿਾਿਾ ਂਅਤੇ ਵਸੱਵਖਆ ਪ੍ਰੋਿਰਾਮ ਤੁਹਾਡੇ ਸੂਿਰ ਰੋਿ ਨੂੰ ਕਾਬ ੂਵਿਚ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।
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