
ਸਿਹਤਮਦੰ ਖਾਣਾ ਅਤੇ 
ਆਪਣ ੇਕੈੈਂਿਰ ਹਣੋ ਦੇ 
ਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ
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ਸਿਹਤਮਦੰ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਕੈੈਂਿਰ ਹਣੋ ਦ ੇਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਸਿੱਚ ਮਦੱਦ ਕੈਰ ਿਕੈਦਾ  
ਹ ੈਅਤ ੇਬਹਤੁ ਿਾਰ ੇਸਿਹਤ ਲਾਭ ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕੈਰਦਾ ਹੈ ਸਜਿੇਂ ਸਕੈ:

• ਸਿਹਤਮਦੰ ਿਜ਼ਨ ਤੱਕੈ ਪ੍ਹੁਚੰਣ ਅਤ ੇਬਣਾਈ ਰਖੱਣ ਸਿੱਚ ਤਹੁਾਡੀ ਮਦੱਦ ਕੈਰਨਾ
• ਤਹੁਾਡੀ ਸਬਮਾਰੀਆ ਂਨਾਲ ਲੜਨ ਦੀ ਪ੍੍ਰਤੀਰਧੋਕੈਤਾ ਪ੍੍ਰਣਾਲੀ (ਇਸਮਊਨ ਸਿਿਟਮ)  

ਨੰੂ ਿਧਾਉਂਦਾ ਹੈ
• ਤਹੁਾਡੀ ਇਕੈਾਗਰਤਾ ਦੇ ਪ੍ਧੱਰ ਅਤ ੇਮਾਨਸਿਕੈ ਸਿਹਤ ਨੰੂ ਿਧੁਾਰਦਾ ਹੈ
• ਊਰਜਾ ਦੇ ਪੱ੍ਧਰ ਸਿਚੱ ਿਾਧਾ ਕੈਰਦਾ ਹੈ
• ਤਹੁਾਡੇ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਿਧਣ-ਫੱੁਲਣ ਅਤ ੇਆਪ੍ਣੀ ਮਰੁਮੰਤ ਕੈਰਨ ਸਿੱਚ ਮਦੱਦ ਕੈਰਦਾ ਹੈ
• ਹਰੋ ਸਬਮਾਰੀਆ ਂਹਣੋ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਇਨ੍ਹਾਾਂ ਪੰਜ ਤਰੀਸਕੈਆਾਂ ਨਾਲ ਤਹੁਾਡੀ 
ਖ਼ਰੁਾਕੈ ਤੁਹਾਡ ੇਕੈੈਂਿਰ ਹਣੋ ਦ ੇਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਣ ਸਿੱਚ ਮਦੱਦ ਕੈਰ ਿਕੈਦੀ ਹ:ੈ

ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਾਂ
ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆ ਂਸਿੱਚ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਸਕੈਲੋਜੂਲ ਘੱਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹਾ ਂਸਿੱਚ 
ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿੀ ਿੱਧ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਹੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਸਿਟਾਸਮਨ, ਖਸਣਜ 
ਅਤੇ ਐਂਟੀਆਕੈਿੀਡੈਂਟ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਬਹੁਤ ਿਾਰੇ ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆ ਂਖਾਣ ਨਾਲ 
ਕੈੁੱਝ ਕੈੈਂਿਰਾ ਂਦੇ ਹੋਣ ਦੇ ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਸਿੱਚ ਮੱਦਦ ਸਮਲ ਿਕੈਦੀ ਹੈ, ਸਜਿੇਂ  
ਸਕੈ ਮੂੰਹ, ਗਲੇ/ਿੰਘ, ਘੰਡੀ/ਆਿਾਜ਼ ਗ੍ਰੰਥੀ, ਪ੍ੇਟ ਅਤੇ ਅੰਤੜੀਆ ਂਦਾ ਕੈੈਂਿਰ।  

ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਤੋਂ ਬਣੀ ਬਰੈੱਡ, 
ਿੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਅਨਾਜ
ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਸਿੱਚ ਫਾਈਬਰ, ਿਟਾਰਚ, ਸਿਟਾਸਮਨ, ਖਸਣਜ, ਐਂਟੀਆਕੈਿੀਡੈਂਟ 
ਅਤੇ ਪ੍੍ਰੋਟੀਨ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਤੋਂ ਬਣੇ ਬਰੈੱਡ, ਿੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਅਨਾਜ 
ਤੁਹਾਡੇ ਪ੍ਾਚਨ ਸਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕੈਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਤੜੀ ਦੇ ਕੈੈਂਿਰ ਹੋਣ ਦੇ 
ਜ਼ੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਸਿੱਚ ਮੱਦਦ ਕੈਰ ਿਕੈਦੇ ਹਨ।  

ਲਾਲ ਮੀਟ ਅਤੇ ਪ੍ਰੋਿੈਿਡ ਮੀਟ 
ਲਾਲ ਮੀਟ ਆਇਰਨ ਅਤ ੇਪ੍੍ਰੋਟੀਨ ਦਾ ਇੱਕੈ ਮਹੱਤਿਪ੍ੂਰਨ ਿਰੋਤ ਹ,ੈ ਪ੍ਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਇਿਨੰੂ ਖਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਪ੍੍ਰਤੀ ਹਫ਼ਤ ੇ455 ਗ੍ਰਾਮ ਤੋਂ ਿੱਧ ਨਾ ਖਾਣ ਤੱਕੈ ਿੀਮਤ 
ਕੈਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਸਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍੍ਰੋਿੈਿਡ ਮੀਟ, ਸਜਿੇਂ ਸਕੈ ਬੇਕੈਨ, ਿਲਾਮੀ ਅਤੇ ਹੈਮ ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਅੰਤੜੀਆ ਂਦਾ ਕੈੈਂਿਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਿਧ ਿਕੈਦਾ ਹੈ।  

ਇਹ ਅਦੰਾਜ਼ਾ ਲਗਾਇਆ ਵਗਆ ਹ ੈਵਕ 2025 ਤਕੱ ਆਸਟ੍੍ਰਰੇਲੀਆ ਵਵਚੱ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਏ ਗਏ ਕੈਂਸਰਾ ਂਵਵਚੱੋਂ ਲਗਭਗ 
25% ਕੈਂਸਰ ਵਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਜਾ ਂਮੋਟ੍ਾਪ੍ਰੇ, ਸਰੀਰਕ ਅਵਕਵਰਆ਼ਿੀਲਤਾ ਅਤਰੇ ਮਾੜੀ ਖ਼ਰੁਾਕ ਦਰੇ ਸਮੁਰੇਲ ਕਾਰਨ ਹਣੋਗਰੇ। 
ਚਗੰੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹ ੈਵਕ ਜਰੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਆਪ੍ਣੀ ਖ਼ਰੁਾਕ ਵਵਚੱ ਬਦਲਾਅ ਕਰਦਰੇ ਹ ੋਅਤਰੇ ਇਕੱ ਵਸਹਤਮਦੰ ਵਜ਼ਨ ਬਰਕਰਾਰ 
ਰਖੱਦਰੇ ਹ ੋਤਾ ਂਤਸੁੀਂ ਕੁਝੱ ਵਕਸਮ ਦਰੇ ਕੈਂਸਰ ਹਣੋ ਦਰੇ ਆਪ੍ਣਰੇ ਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ ਘਟ੍ਾਉਣ ਵਵਚੱ ਮਦੱਦ ਕਰ ਸਕਦਰੇ ਹੋ। ਇਸ ਦਰੇ 
ਉਲਟ੍, ਇਕੱ ਗ਼ਰੈ-ਵਸਹਤਮੰਦ ਖ਼ਰੁਾਕ ਕੁਝੱ ਕੈਂਸਰ ਹਣੋ ਦਰੇ ਤਹੁਾਡਰੇ ਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ ਵਧਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ
ਇਕੱ ਵਸਹਤਮਦੰ ਜੀਵਨ਼ਿਲੈੀ ਨੰੂ ਅਪ੍ਣਾਉਣਾ ਉਹਨਾ ਂਲਈ ਵੀ ਮਹਤੱਵਪ੍ਰੂਨ ਹੈ ਵਜਨੰ੍ਹਾ ਂਨੰੂ ਕੈਂਸਰ ਹੋਣ ਦਾ ਪ੍ਤਾ 
ਲਵੱਗਆ ਹ।ੈ 

ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਫ਼ਲਾ ਂਦੀਆ ਂਦ ੋਸਮਆਰੀ ਮਾਤਰਾ (ਿਰਿ) ਅਤ ੇਿਬਜ਼ੀਆ ਂ
ਦੀਆ ਂਪ੍ਜੰ ਸਮਆਰੀ ਮਾਤਰਾ (ਿਰਿ) ਖਾਓ  

ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਜਾ ਂਉੱਚ ਫਾਈਬਰ ਿਾਲੀ ਬਰੈੱਡ, 
ਿੀਰੀਅਲ, ਅਨਾਜ, ਚਲੌ ਅਤ ੇਪ੍ਾਿਤਾ ਚਣੁੋ  

ਲਾਲ ਮੀਟ ਨੰੂ ਿੀਮਤ ਕੈਰ ੋਅਤ ੇਪ੍੍ਰਿੋਿੈਡ ਮੀਟ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹਜ਼ੇ ਕੈਰੋ

ਖਡੰ ਅਤ ੇਿਸੰਤਰਿਪ੍ਤ ਚਰਬੀ ਦੀ ਘਟੱ ਮਾਤਰਾ ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ 

ਇਹ ਯਕੈੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕੈ ਤਿੁੀਂ ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਆਪ੍ਣੀ ਖੁ਼ਰਾਕੈ ਸਿਚੱ ਲੋੜੀਂਦੀ 
ਮਾਤਰਾ ਸਿਚੱ ਰਸ਼ੇਦੇਾਰ (ਫਾਈਬਰ) ਖ਼ਰੁਾਕੈ ਲੈਂਦ ੇਹ।ੋ
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ਨਮਕੈ, ਚੀਨੀ ਅਤ ੇਚਰਬੀ
ਨਮਕੈ ਦੀ ਸਜ਼ਆਦਾ ਮਾਤਰਾ ਿਾਲੀ ਖ਼ਰੁਾਕੈ ਨੰੂ ਪ੍ਟੇ ਦ ੇਕੈੈਂਿਰ ਹਣੋ ਦੇ ਿਧ ੇਹਏੋ ਜ਼ਖੋਮ 
ਨਾਲ ਜਸੋੜਆ ਸਗਆ ਹ।ੈ 

ਬਹਤੁ ਸਜ਼ਆਦਾ ਖਡੰ ਅਤ ੇਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਭਾਰ ਿਧ ਿਕੈਦਾ ਹ।ੈ 
ਸਜ਼ਆਦਾ ਭਾਰ ਜਾ ਂਮਟੋਾ ਹਣੋਾ ਕੈਈ ਕੈੈਂਿਰਾ ਂਨਾਲ ਜੁਸੜਆ ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇਹਨਾ ਂਸਿਚੱ 
ਅਤੰੜੀ, ਮਾਹਿਾਰੀ ਰਕੁੈਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਛਾਤੀ, ਗਰੁਦ,ੇ ਪ੍ਨੈਕ੍ੀਆਸਟਕੈ (ਪ੍ਾਚਨ ਗ੍ਰਥੰੀ), 
ਐਂਡੋਮਟੈਰੀਅਲ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਨਾਲੀ ਦਾ ਕੈੈਂਿਰ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ।  

ਰਸ਼ੇੇਦਾਰ ਖ਼ਰੁਾਕੈ (ਡਾਇਟਰੀ ਫਾਈਬਰ)
ਰਸ਼ੇਦੇਾਰ ਖ਼ਰੁਾਕੈ ਿਾਡੀ ਪ੍ਾਚਨ ਸਿਹਤ ਲਈ ਬਹਤੁ ਹੀ ਿਧੀਆ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਇਹ ਨਾਲ ਹੀ 
ਅਤੰੜੀਆ ਂਦ ੇਕੈੈਂਿਰ ਦ ੇਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਸਿਚੱ ਿੀ ਿਹਾਇਤਾ ਕੈਰਦਾ ਹੈ। ਰਸ਼ੇਦੇਾਰ 
ਖ਼ਰੁਾਕੈ ਿਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਫ਼ਲਾ,ਂ ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਫਲ਼ੀਦਾਰਾ ਂਦਾਲਾ,ਂ ਮਸੇਿਆ ਂਅਤ ੇਬੀਜਾ ਂਦਾ 
ਸਹੱਿਾ ਹ,ੈ ਜੋ ਪ੍ਟੇ ਜਾ ਂਛੋਟੀ ਅਤੰੜੀ ਸਿਚੱ ਹਜ਼ਮ ਨਹੀਂ ਕੈੀਤਾ ਜਾ ਿਕੈਦਾ ਹ।ੈ ਇਿ ਦੀ 
ਬਜਾਏ, ਇਹ ਲਗਭਗ ਸਬਨ੍ਹਾ ਂਕੋੈਈ ਬਦਲਾਿ ਕੈੀਤ ੇਿਡੱੀ ਅਤੰੜੀ ਸਿੱਚ ਚਲਾ ਜਾਦਂਾ ਹੈ 
ਸਜੱਥ ੇਇਹ ਦੋਿਤ ਬਕੈੈਟੀਰੀਆ ਦਆੁਰਾ ਖਮੀਰ ਕੈੀਤਾ ਜਾਦਂਾ ਹ।ੈ 

ਫਾਈਬਰ ਕੈੈਂਸਰ ਹਣੋ ਦ ੇਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ ਚਾਰ ਤਰੀਕਕੈਆ ਂਨਾਲ ਘਟਾਉਣ ਕਿਚੱ 
ਮਦੱਦ ਕੈਰਦਾ ਹ:ੈ

ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਕਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੈੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਜ ੋਹਰ ਰਜ਼ੋ ਖਾਧੀ ਜਾਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ
ਬਾਲਗਾ ਂਲਈ ਸਿਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੈੀਤੀ ਗਈ ਰਜ਼ੋਾਨਾ ਖਾਧੀ ਜਾਣ ਿਾਲੀ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 
ਮਰਦਾ ਂਲਈ 30 ਗ੍ਰਾਮ ਅਤ ੇਔਰਤਾ ਂਲਈ 25 ਗ੍ਰਾਮ ਹ।ੈ 

ਹਿਾਲੇ 
1. ਹਾਰਟਲੇ, ਐਲ, ਮਈ, ਐਮ.ਡੀ., ਲਿਮਨੈ, ਈ, ਕੋੈਲਕੈਇੁਟ, ਜ.ੇਐਲ., ਰੀਿ, ਕੇੈ. ਕੈਾਰਡੀਓਿਿੈਕੈਲੁਰ ਸਬਮਾਰੀ ਦੀ ਮੁਢੱਲੀ ਰੋਕੈਥਾਮ ਲਈ ਡਾਇਟਰੀ ਫਾਈਬਰ ਕੋੈਚਰੇਨ ਡਾਟਾਬੇਿ ਸਿਿਟਮ ਰੀਿ [ਇਟੰਰਨੈਟੱ]। 7 ਜਨਿਰੀ 2016 
[19 ਫਰਿਰੀ 2018 ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਸਦਤੱਾ ਸਗਆ ਹ]ੈ; 1. Doi: 10.1002/14651858.CD011472.pub2. 2. ਕੈਇੁਜ਼ਿਟਨ, ਏ, ਔਨੇ, ਡੀ, ਮਸੈਥਆਿ, ਬੀ ਅਤ ੇਹਰੋ ਅਠੱ ਯਰੂਪ੍ੀਆਈ ਦੇਸ਼ਾ ਂਸਿਚੱ ਡਾਇਟਰੀ ਫਾਈਬਰ ਅਤੇ 
ਟਾਈਪ੍ 2 ਸ਼ਗੂਰ ਰਗੋ ਦੀਆ ਂਘਟਨਾਿਾ:ਂ EPIC-ਇਟੰਰਐਕੈਟ ਖੋਜ-ਅਸਧਐਨ ਅਤੇ ਿਭੰਾਿੀ ਖੋਜ-ਅਸਧਐਨਾ ਂਦਾ ਇਕੱੈ ਮਟੈਾ-ਸਿਸ਼ਲੇਸ਼ਣ। ਡਾਇਬੀਟੋਲੋਜੀਆ [ਇਟੰਰਨੈਟੱ]। 8 ਅਗਿਤ 2014 [19 ਫਰਿਰੀ 2018 ਦਾ ਹਿਾਲਾ 
ਸਦਤੱਾ ਸਗਆ ਹ]ੈ; 3(2): 1394-1408. Doi: 10.1007/s00125-015-3585-9 3. ਬਰੋਨੀਓ ਆਰ, ਲੇਨ ਏ. ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਤੋਂ ਬਣ ੇਿੀਰੀਅਲ: ਕੈਾਰਜਸ਼ੀਲ ਸਹਿੇੱ ਅਤ ੇਸਿਹਤ ਲਾਭ। ਫਡੂ ਫੰਕੈਟ [ਇਟੰਰਨੈਟੱ]। 2 ਦਿਬੰਰ 
2011 [19 ਫਰਿਰੀ 2018 ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਸਦਤੱਾ ਸਗਆ ਹ]ੈ; 3(2): 11-119. Doi: 10.1039/C1FO10165J 4. ਨੈਸ਼ਨਲ ਹਲੈਥ ਐਂਡ ਮਡੈੀਕੈਲ ਸਰਿਰਚ ਕੈੌਂਿਲ (NHMRC) ਪ੍ਸ਼ੌਸਟਕੈਤਾ ਿਦੰਰਭ ਮੁਲੱ [ਇਟੰਰਨੈਟੱ]। 2017 
[2 ਫਰਿਰੀ 2018 ਦਾ ਹਿਾਲਾ ਸਦਤੱਾ ਸਗਆ ਹ]ੈ। ਇਥੱੋਂ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹਨ: https://www.nrv.gov. au/nutrients

ਇਹ ਕੈਾਰਿੀਨੋਜਨਾ ਂਨੰੂ ਮਲ-ਸਤਆਗ (ਟਟੱੀ) ਨਾਲ ਜੜੋਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਉਨ੍ਹਾ ਂ
ਨੰੂ ਿਰੀਰ ਸਿੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਕੱੈਢਦਾ ਹ।ੈ 

ਕੋੈਲਨ ਸਿਚਲੇ ਚਗੰ ੇਬਕੈੈਟੀਰੀਆ ਫਾਈਬਰ ਨੰੂ ਛੋਟੀ-ਲੜੀ ਿਾਲੇ ਫੈਟੀ 
ਐਸਿਡ ਸਿਚੱ ਬਦਲਦ ੇਹਨ। ਛੋਟੀ-ਲੜੀ ਿਾਲੇ ਫੈਟੀ ਐਸਿਡ ਅਤੰੜੀ 
ਸਿਚਲੇ ਿੈੱਲਾ ਂਦੀ ਕੈੈਂਿਰ ਬਣਨ ਦੀ ਿਮਰਥੱਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦੇ ਹਨ। 

ਿਾਡੀ ਲੰਬ ੇਿਮੇਂ ਤਕੱੈ ਰਸੱਜਆ ਮਸਹਿਿੂ ਕੈਰਨ ਸਿੱਚ ਮਦੱਦ ਕੈਰਕੇੈ, 
ਫਾਈਬਰ ਇੱਕੈ ਸਿਹਤਮਦੰ ਿਜ਼ਨ ਬਣਾਈ ਰਖੱਣ ਸਿਚੱ ਮੁਖੱ ਭੂਸਮਕੈਾ 
ਸਨਭਾਉਂਦ ੇਹਨ। 

ਖ਼ਨੂ ਸਿਚੱ ਕੈਾਰਬਹੋਾਈਡਰਟੇ ਦ ੇਜਜ਼ਬ ਹਣੋ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਇਨਿਸੂਲਨ 
ਪ੍੍ਰਤੀਰਧੋਤਾ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹ,ੈ ਜ ੋਕੈੁਝੱ ਕੈੈਂਿਰਾ ਂਦ ੇਹੋਣ ਦ ੇਜ਼ਖੋਮ ਨੰੂ 
ਘਟਾਉਂਦਾ ਹ।ੈ
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>   ਆਪਣ ੇਭੋਜਨ ਕਿਚੱੋਂ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਫਾਈਬਰ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕੈਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣ ੇਫ਼ਲਾ ਂਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ ਂਨੰੂ ਵਿਲਕਰੇ ਸਮਰੇਤ ਖਾਓ।

>  ਜਸੂ ਪੀਣ ਨਾਲੋਂ ਸਾਬਤ ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ ਂਖਾਣਾ ਤਹੁਾਡੀਆ ਂ
ਅਤੰੜੀਆ ਂਲਈ ਕਜ਼ਆਦਾ ਿਧੀਆ ਹੈ। ਜਰੇ ਜਸੂ ਪ੍ੀਣ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰ 
ਰਹਰੇ ਹ,ੋ ਤਾ ਂਗੁਦੱਰੇ ਨੰੂ ਵਵੱਚ ਵਹਲਾਓ ਜਾ ਂਸਾਬਤ ਫ਼ਲ ਅਤਰੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਵਵਚੱ 
ਵਮਲਾਓ। 

>  ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਧਾਓ। ਨਾ਼ਿਤਰੇ ਦਰੇ ਸੀਰੀਅਲ ਜਾ ਂ
ਦਹੀਂ 'ਤਰੇ ਟ੍ਾਵਪੰ੍ਗ ਦਰੇ ਤਰੌ 'ਤਰੇ ਵਿੜਕਾਅ ਕਰਨ ਲਈ ਤਾਜ਼ਰੇ, ਜਮੰਰੇ ਹਏੋ ਜਾ ਂ
ਡਬੱਾ ਬੰਦ ਫ਼ਲ ਼ਿਾਮਲ ਕਰੋ। ਪ੍ਕਵਾਨਾ ਂਵਵਚੱ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ਼ਿਾਮਲ ਕਰੋ ਵਜਵੇਂ 
ਵਕ ਸਵਟ੍ਰ-ਫ੍੍ਰਾਈ, ਕਰੀ, ਬੋਲੋਨੀਜ਼ ਅਤਰੇ ਕੈਸਰਲੋ।

>  ਪਕੈਿਾਨਾ ਂਕਿਚ ਮੀਟ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਧੱੀ ਕੈਰ ੋਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ 
ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕੈਰ।ੋ ਕੁਝੱ ਭੋਜਨਾ ਂਵਵਚੱ ਲਾਲ ਮੀਟ੍ ਦੀ ਥਾ ਂ
ਵਚਕਨ, ਮੱਿੀ, ਸਮੁਦੰਰੀ ਭੋਜਨ, ਟ੍ਫੋ੍ ੂਜਾ ਂਅਡੰਰੇ ਪ੍ਾਓ। ਵੀਕਐਂਡ 'ਤਰੇ ਰੋਸਟ੍ 
ਕਰਕਰੇ (ਭੰੁਨ ਕਰੇ) ਪ੍ਕਾਓ ਅਤਰੇ ਪ੍੍ਰਸੋਸੈਡ ਮੀਟ੍ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸੈਂਡਵਵਚ ਲਈ 
ਖਾਣਰੇ ਵਵਚੱੋਂ ਬਚਰੇ ਹਏੋ ਮੀਟ੍ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ  

>  >ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ਼ ਦ ੇਆਟ ੇਜਾ ਂਉੱਚ ਫਾਈਬਰ 
ਕਿਕੈਲਪਾ ਂਦੀ ਚਣੋ ਕੈਰ।ੋ ਖਾਣਰੇ ਵਵਚੱ ਫ੍ਲ਼ੀਦਾਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜਾ ਂਦਾਲਾ ਂ਼ਿਾਮਲ 
ਕਰ ੋਵਜਵੇਂ ਵਕ ਬਲੋੋਨੀਜ਼, ਕੈਸਰਲੋ, ਕਰੀ ਅਤਰੇ ਸਟ੍ਅੂ। ਸਲਾਦ ਵਵੱਚ 
ਅਨਾਜ ਜਾ ਂਫ੍ਲ਼ੀਦਾਰ ਚੀਜ਼ਾ ਂ਼ਿਾਮਲ ਕਰ ੋ- ਿੋਲਰੇ, ਕਇੁਨੋਆ, ਬਕਵੀਟ੍  
ਜਾ ਂਭੂਰਰੇ ਚਲੌ ਼ਿਾਮਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵ਼ਿ਼ਿ ਕਰ।ੋ 

>  ਨਮਕੈ, ਚੀਨੀ ਅਤ ੇਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟੱ ਹਣੋ ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ 
ਚਣੋ ਕੈਰ।ੋ ਮਖੱਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪ੍ਣਰੇ ਸੈਂਡਵਵਚਾ ਂ'ਤਰੇ ਹਮੂਸ, ਐਵਕੋਾਡੋ, 
ਵਪ੍ਸਤ ੋਜਾ ਂਘਟੱ੍ ਚਰਬੀ ਵਾਲਰੇ ਕਰੀਮ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ ਨਮਕ (ਲੂਣ) 
ਦੀ ਬਜਾਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸਆੁਦਲਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜੜੀ-ਬਟੂ੍ੀਆ ਂਅਤਰੇ 
ਮਸਾਵਲਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ।ੋ  

ਨੁਕੈਤੇ ਅਤੇ ਿਝੁਾਅ
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