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ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ 
 
ਅਸ ੀਂ ਜਿਹੜ  ਖੁਰਾਕ ਖਾੀਂਦੇ ਹਾੀਂ ਉਹ ਸਾਡ  ਜਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰਸੁਤ  ਦਾ ਇੱਕ ਅਜਹਮ ਜਹੱਸਾ ਹੈ। ਹਾਲਾੀਂਜਕ ਇੱਥੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ਆੀਂ ਜਿਰਣਾਇਕ 
ਖੋਿਾੀਂ ਿਹ ੀਂ ਹਿ ਿ ੋਇਹ ਦੱਸਦ ਆੀਂ ਹਿ ਜਕ ਦਰਦ ਦ ੇਿਾਲ ਜਿਉਣ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾੀਂ ਿ ੰ  ਦਰਦ ਦੇ ਜਿਪਟਾਰ ੇਲਈ ਕ  ਖਾਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ ਿਾੀਂ ਕ  
ਿਹ ੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ। ਦਰਦ ਿ ੰ  ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਅਜਿਹਾ ਕੋਈ ਪਦਾਰਥ ਿਹ ੀਂ ਹੈ ਜਿਸ ਜਵੱਚ 'ਜਕਓਰ ਆਲ’ (“cure all”) ਸ਼ਾਜਮਲ ਹੋਵੇ 
ਜਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਜਕ ਪੌਸ਼ਜਟਕ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਿਾਲ ਚੰਗੇ ਪਰਭਾਵ ਸਾਡੇ ਜਵਅਕਤ ਗਤ ‘ਤੇ ਜਿਰਭਰ ਹੁੰਦੇ ਹਿ ਭਾਵ ਸਾਡੇ ਸਰ ਰ ਦ  
ਜਸਹਤਯਾਬ  ਲਈ ਢਕੁਵ ੀਂ ਖੁਰਾਕ ਦ  ਜਿਸ਼ਾਿਦੇਹ  ਕਰਿ ਲਈ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰੇ ਤਿਰਬੇ ਕਰਿ ਲਈ ਕੱੁਝ ਸਮਾੀਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 
ਹੇਠ ਜਲਖੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਿ ਿ ੋਤੁਹਾਿ ੰ  ਦਰਦ ਿਾਲ ਿ ਝਣ ਵੇਲੇ ਪੌਸ਼ਜਟਕ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਿਾਣਕਾਰ  ਜਦੰਦੇ ਹਿ। 
 
ਵਿਵ ਿੰਨਤਾ ਜੀਿਨ ਦਾ ਇੱਕ ਅਨਮੋਲ ਵ ੱਸਾ   ੈ
 
ਜਿਵੇਂ ਦੱਜਸਆ ਜਗਆ ਹੈ ਗੰਭ ਰ ਦਰਦ ਿਾਲ ਿ ਅ ਰਹੇ ਜਵਅਕਤ  ਿ ੰ  ਕ  ਖਾਣਾ ਚਾਹ ਦਾ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਕੋਈ ਜਵਸ਼ੇਸ਼ ਜਹਦਾਇਤਾੀਂ ਿਹ ੀਂ ਹਿ। 
ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਅਸ ੀਂ Canada Food Guide (ਕੈਿੇਡਾ ਫ ਡ ਗਾਈਡ) ਦ  ਪਾਲਣਾ ਕਰਿ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਜਦਦੰੇ ਹਾੀਂ ਿ ੋਕਜਹੰਦ  ਹੈ ਜਕ: 
 

• ਬਹਤੁ ਸਾਰ ਆੀਂ ਸਬਜ ਆੀਂ ਅਤੇ ਫਲ ਖਾਓ (ਦੇਖਣ ਜਵੱਚ: ਤੁਹਾਡ  ਅੱਧ  ਪਲੇਟ) 
• ਪਰੋਟ ਿ ਵਾਲਾ ਭੋਿਿ ਖਾਓ (ਦੇਖਣ ਜਵੱਚ: ਤੁਹਾਡ  ਪਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ ਜਹੱਸਾ) 
• ਅਿਾਿ ਵਾਲੇ ਭੋਿਿ ਦ  ਚੋਣ ਕਰੋ (ਦੇਖਣ ਜਵੱਚ: ਤੁਹਾਡ  ਪਲੇਟ ਦਾ ਇੱਕ ਚੌਥਾਈ) 
• ਪਾਣ  ਪ ਣ ਿ ੰ  ਆਪਣ  ਆਦਤ ਬਣਾਓ 
• www.Canada.ca/FoodGuide/ ਜਵੱਚ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਖਾਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਹਿ ਪਰ ਇਸਦਾ ਤੱਤ ਸਾਰ ਇਹ ਹੈ ਜਕ ਸਭ ਤੋਂ 

ਮਹੱਤਵਪ ਰਿ ਇਹ ਿਹ ੀਂ ਜਕ ਤੁਸ ੀਂ ਕ  ਖਾੀਂਦੇ ਹੋ ਬਲਜਕ ਤੁਸ ੀਂ ਜਕਸ ਤਰ੍ਾੀਂ ਖਾੀਂਦੇ ਹੋ ਜਜਆਦਾ ਮਹੱਤਤਾ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। 
 
ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਨੁਸਖੇ: ਸੌਖੇ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਖਾਣਾ ਬਣਾਓ ਵਜਸ ਵਿੱਚ ਵਜਆਦਾ ਵਮ ਨਤ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾ ਪਿੇ। 
 
ਿਦੋਂ ਤੁਸ ੀਂ ਦਰਦ, ਥਕਾਵਟ ਿਾੀਂ ਖਰਾਬ ਤਬ ਅਤ ਦ ੇਿਾਲ ਿ ਝ ਰਹੇ ਹੋਵੋ ਉਦੋਂ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਇੱਕ ਔਖਾ ਕੰਮ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹੇਠ ਜਦੱਤੇ 
ਕੁਝ ਿੁਸਖੇ ਹਿ ਿ ੋਤੁਸ ੀਂ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ: 
 

• ਿੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਜਜਆਦਾ ਤਕਲ ਫ਼ ਮਜਹਸ ਸ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾੀਂ ਪਜਹਲਾੀਂ ਤੋਂ ਜਤਆਰ ਕ ਤੇ ਹੋਏ ਭੋਿਿ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਤੋਂ ਸੰਕੋਚ ਿਾ 
ਕਰੋ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਬੰਦ ਡੱਜਬਆੀਂ ਵਾਲੇ ਪਜਹਲਾੀਂ ਤੋਂ ਜਤਆਰ ਭੋਿਿ। ਇੱਥੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਪੌਸ਼ਜਟਕ ਤੱਤਾੀਂ ਿਾਲ ਭਰਪ ਰ ਭੋਿਿ ਵ  ਹਿ ਿੋ 
ਤੁਸ ੀਂ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਖੰਡ, ਿਮਕ ਅਤੇ ਚਰਬ  ਵਾਲੇ ਭੋਿਿਾੀਂ ਦ  ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਦਾ ਸੰਕੋਚ ਕਜਰਓ।  

• ਪਜਹਲਾੀਂ ਤੋਂ ਜਤਆਰ ਕ ਤੇ ਹੋਏ ਭੋਿਿ ਸੁੱਕੇ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲਾੀਂ ਅਤੇ ਸਬਜ ਆੀਂ ਤੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ ਫਾਇਜਦਆੀਂ ਿ ੰ  ਿਜਰਅੰਦਾਜ ਿਾ 
ਕਰੋ। 

• ਿੇ ਹੋ ਸਕੇ ਤਾੀਂ ਔਿਲਾਈਿ (online) ਰਸਦ ਮੰਗਵਾਉਣ ਦਾ ਲਾਹਾ ਲਓ। 
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• ਥੋੜ੍ੇ ਦਰਦ ਹੋਣ ਦੌਰਾਿ ਇਕਠੱਾ ਭੋਿਿ ਖਰ ਦੋ ਅਤੇ ਪਕਾਓ ਤਾੀਂ ਿੋ ਜਭਆਿਕ ਦਰਦ ਹੋਣ ਦ  ਸਜਥਤ  ਸਮੇਂ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਭੋਿਿ 
ਿਲਦ  ਅਤੇ ਅਸਾਿ  ਿਾਲ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਿਾਵੇ। 

 
ਔਰਗੈਵਨਕ (ਜੈਵਿਕ)  ੋਜਨ: ਕੀ ਉ  ਵ਼ਿਆਦਾ ਵਸ ਤਮਿੰਦ  ?ੈ 
 

• ਜਰ ਰ  ਿਹ ੀਂ ਜਕ ਔਰਗੈਜਿਕ (ਿੈਜਵਕ) ਭੋਿਿ ਹ  ਜਜਆਦਾ ਜਸਹਤਮੰਦ ਹੋਵੇ। ਹਾਲਾੀਂਜਕ ਇਸ ਤਰ੍ਾੀਂ ਦ ੇਭੋਿਿ ਜਵੱਚ ਕ ਟਿਾਸ਼ਕਾੀਂ ਦ  
ਰਜਹੰਦ-ਖ ੰਹਦ ਿਹ ੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਪੌਸ਼ਜਟਕ ਤੱਤ ਇੱਕੋ ਜਿਹੇ ਹ  ਹਿ। 

• ਿੇਕਰ ਤੁਸ ੀਂ ਕ ਟਿਾਸ਼ਕਾੀਂ ਦ ੇਜਿੜਕਾਅ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾੀਂ ਬਾਰ ੇਦਜੁਬਧਾ ਜਵੱਚ ਹੋ ਪਰ ਤੁਸ ੀਂ ਔਰਗੈਜਿਕ (ਿੈਜਵਕ) ਭੋਿਿ ਿ ੰ  ਿਹ ੀਂ 
ਜਵੱਤ  ਕਾਰਿਾੀਂ ਕਰਕੇ ਖਰ ਦ ਿਹ ੀਂ ਸਕਦੇ ਤਾੀਂ ਇਹ ਵੱੈਬਸਾਈਟ ਉਿ੍ਾੀਂ ਫਲਾੀਂ ਅਤੇ ਸਬਜ ਆੀਂ ਦ  ਸ ਚ  ਜਤਆਰ ਕਰਕੇ ਜਦੰਦ  ਹੈ 
ਜਿਹੜੇ ਪਜਹਲਾੀਂ ਹ  ਰਜਹੰਦ-ਖ ੰਹਦ ਤੋਂ ਰਜਹਤ, ਸਾਫ-ਸੁਥਰੇ ਤਰ ਕੇ ਿਾਲ ਜਤਆਰ ਕ ਤੇ ਹੁੰਦੇ ਹਿ: 
https://draxe.com/health/dirty-dozen/.  

 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰਤੋ (ਅਿੰਗਰੇ਼ਿੀ) 

• ਜਲੱਵਪਲੈਿਬ : ਡਾਇਟ ਐੀਂਡ ਪੇਅਿ 
• ਹਾਊ ਟ  ਈਟ ਵੈਲ ਜਵੱਥ ਏ ਕਰੌਜਿਕ ਇਲਿੈਸ 
• ਕੈਿੇਡਾ ਫ ਡ ਗਾਈਡ 
• ਜਲੱਵਪਲੈਿਬ : ਮਾਜਡਯ ਲ ਆਿ ਿ ਜਟਰਸ਼ਿ 
• https://www.unlockfood.ca/en/default.aspx 
• ਹੈਲ਼ਥ  ਈਜਟੰਗ ਫਾਰ ਸ ਿ ਅਰਜ ਹੈਂਡਬੱੁਕ 

 
ਮਦਦਗਾਰ ਸਰਤੋ (ਪਿੰਜਾਬੀ) 

• ਬਜੁਰਗਾੀਂ ਲਈ ਜਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਦ  ਮੁਢੱਲ  ਿਾਣਕਾਰ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਇਹ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ ਵ ਿੱਤੀ ਯੋਗਦਾਨ ਸਦਕਾ ਸੰਭ  ਹਇੋਆ ਹ।ੈ ਇਿੱਥੇ ਪ੍ਰਗਟਾਏ ਗਏ ਵ ਚਾਰ ਜ਼ਰੂਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਦੇ 
ਵ ਚਾਰਾਂ ਨੂੰ  ਦਰਸਾਉਂਦੇ ਨਹੀਂ ਹਨ।  

https://www.paincanada.ca/
https://draxe.com/health/dirty-dozen/
https://www.liveplanbe.ca/pain-education/nutrition/diet-and-pain
https://dieteticallyspeaking.com/how-to-eat-well-with-a-chronic-illness/
https://food-guide.canada.ca/en/
https://liveplanbeplus.ca/signin
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/people/seniors/health-safety/pdf/healthy-eating-seniorsbook.pdf
https://www2.gov.bc.ca/assets/gov/people/seniors/health-safety/pdf/hefs_punjabi2016.pdf

