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Orientation to Ontario

ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਲਈ ਇੱਕ ਗਾਈਡ

ਅਸ� ਜੋ ਕੁਝ ਖ�ਦੇ ਹ�, ਉਸ ਦਾ ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ 'ਤੇ 
ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ

ਖ਼ੁਰਾਕ ਕਰਕੇ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪ�ਦਾ ਹੈ 
— ਿਜਵ�  ਿਦਲ ਨੰੂ ਖ਼ੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਨਾ ਪਹੁੰ ਚਣ ਦੀ 
ਿਬਮਾਰੀ, ਦੌਰਾ, ਕੋਲੋਰੈਕਟਲ ਕ�ਸਰ, ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਅਤੇ 
ਛਾਤੀ ਦਾ ਕ�ਸਰ  — ਕਨ� ਡਾ ਿਵੱਚ ਸਮ� ਤ� ਪਿਹਲ� ਹੋਣ 
ਵਾਲੀ ਮੌਤ ਦੇ ਮੁੱਖ ਕਾਰਣ� ਿਵੱਚ� ਹਨ।

ਕਈ ਤਰਹ੍� ਦੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਭੋਜਨ ਖਾਓ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਇੱਕ ਆਦਤ ਹੈ। ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਖਾਣੇ ਦੀ ਬਣਤਰ ਨੰੂ ਿਵਕਿਸਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ 
ਿਸਹਤ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਅਕਸਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ 
ਫਲ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪਰ੍ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ 
ਭੋਜਨ ਖਾਓ।
ਖਾਣੇ ਦੀ ਬਣਤਰ ਸ਼ਬਦ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਤਸੁ� 
ਰੈਗੁਲਰ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਕੀ ਖ�ਦੇ ਜ� ਪ�ਦੇ ਹੋ। ਖਾਣੇ ਦੀ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਣਤਰ ਿਵੱਚ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ 
ਪਦਾਰਥ ਿਮਲਕੇ ਹਠੇ� ਿਦੱਤੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ:

• ਚੰਗਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ
ਕਰਨਾ

• ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ
• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਪੂਰੀਆਂ

ਕਰਨੀਆਂ

ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ� ਨਾਲ ਆਪਣੀ ਅੱਧੀ ਪਲੇਟ 
ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ।
ਆਪਣੇ ਸੁਆਦ ਅਨੁਸਾਰ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਟੈਕਸਚਰ, ਰੰਗ 
ਅਤੇ ਅਕਾਰ ਚੁਣੋ।
ਕਈ ਤਰਹ੍� ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ ਖਾਣ ਦੀ ਕਿੋਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ, ਿਜਵ�: ਯੂਕੀਨੀ, ਟਮਾਟਰ, ਖੀਰੇ, ਨਾਸ਼ਪਤੀ, ਸੇਬ, 
ਬੈਰੀਜ਼, ਬਰ੍ੌਕਲੀ, ਆੜੂ, ਪੱਤਾ ਗੋਭੀ ਅਤੇ ਹਰੀਆਂ 
ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ।
ਠੰਡੀਆਂ-ਯੱਖ ਜ� ਡੱਬੇਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਲਪ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਪਰ੍ੋਟੀਨ

ਪਰ੍ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਾ ਅਿਹਮ ਿਹੱਸਾ 
ਹਨ। ਅਿਜਹ ੇਪਰ੍ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ, ਜ ੋਬਹਤੁਾ ਕਰਕੇ ਅਕਸਰ 
ਬਿੂਟਆ ਂਤ� ਆ�ਦ ੇਹਨ। ਆਪਣੀ ਪਸ਼ੌਿਟਕਤਾ ਦੀਆਂ 
ਜ਼ਰਰੂਤ� ਪਰੂੀਆ ਂਕਰਨ ਲਈ, ਤਹੁਾਨੰੂ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਪਰ੍ੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹ।ੈ 

• ਪਰ੍ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਫਲੀਆਂ, ਿਗਰੀਆਂ, ਬੀਅ, ਟਫ਼ੋ,ੂ
ਫ਼ੋਰਟੀਫ਼ਾਈਡ ਸੌਇ ਦੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਮੱਛੀ,
ਸ਼ੈਲਿਫ਼ਸ਼, ਆਂਡੇ, ਪੋਲਟਰੀ, ਪਤਲਾ ਲਾਲ ਮੀਟ, ਇਸ
ਿਵੱਚ ਵਾਈਲਡਗੇਮ, ਘੱਟ ਿਚਕਨਾਈ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ,
ਘੱਟ ਿਚਕਨਾਈ ਵਾਲੇ ਦਹੀ, ਘੱਟ ਿਚਕਨਾਈ ਵਾਲੇ
ਕੈਿਫ਼ਰ ਅਤੇ ਘੱਟ ਿਚਕਨਾਈ ਅਤੇ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ
ਚੀਜ਼ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ

ਸੋਧੇ ਹੋਏ ਅਨਾਜ� ਦੀ ਥ� ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ� ਦੇ ਭੋਜਨ ਸਭ ਤ� 
ਵੱਧ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹਨ, ਿਕ�ਿਕ ਉਹਨ� ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ 
ਅਨਾਜ ਦੇ ਸਾਰੇ ਿਹੱਸੇ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ।
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• ਠੰਡੀਆਂ-ਯੱਖ ਜ� ਡੱਬੇਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਚੁਣੋ,
ਿਜਹਨ� ਿਵੱਚ ਨਾ ਹੋਵੇ: ਚੀਨੀ, ਿਮਰਚ-ਮਸਾਲਾ,
ਬਰ੍ੀਿਡੰਗ ਜ� ਭਰਪੂਰ ਸਸੌ�

• ਅਿਜਹੀਆਂ ਡੱਬੇਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਚੁਣੋ, ਿਜਹਨ� ਿਵੱਚ
ਿਬਲਕੁਲ ਵੀ ਸੋਡੀਅਮ ਨਾ ਹੋਏ। ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ
ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਡੱਬੇਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਧੋਵੋ ਅਤੇ ਪਾਣੀ
ਿਨੱਚੜ ਲੈਣ ਿਦਓ।

• ਮਾਮੂਲੀ ਤ� ਲੈਕੇ ਿਬਨਾ ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਡੱਬੇਬੰਦ ਫਲ ਚੁਣੋ।

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਕਈ ਿਕਸਮ� ਦਾ ਮਜ਼ਾ
ਲਓ, ਿਜਵ�: ਿਕਨ� ਆ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦਾ ਪਾਸਤਾ,
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੀ ਬਰ੍ੈਡ, ਸਾਬਤ ਓਟਸ ਜ� ਓਟਮੀਲ,
ਭੂਰਾ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਜ� ਜੰਗਲੀ ਚੌਲ।

• ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਕੁਝ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ
ਸੋਡੀਅਮ, ਚੀਨੀ ਜ� ਭਰਪੂਰ ਿਚਕਨਾਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ।
ਇਹਨ� ਿਵੱਚ: ਬਰ੍ੈਡ, ਮਿਫ਼ਨ, ਕਰ੍ੈਕਰ ਅਤੇ ਪਾਸਤਾ ਦੇ
ਪਕਵਾਨ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

• ਸਮੱਗਰ੍ੀ ਦੀ ਸੂਚੀ ਪੜਹ੍ੋ ਅਤੇ ਅਿਜਹੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ,
ਿਜਹਨ� ਿਵੱਚ “ਸਾਬੁਤ ਅਨਾਜ” ਸ਼ਬਦ ਹੋਵੇ ਅਤੇ ਉਸ
ਤ� ਬਾਅਦ ਅਨਾਜ ਦਾ ਨ� ਪਿਹਲੀ ਸਮੱਗਰੀ ਦੇ ਤੌਰ
'ਤੇ ਹੋਵੇ, ਿਜਵ�: ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਦੇ ਓਟਸ ਜ� ਸਾਬਤ
ਅਨਾਜ ਦਾ ਆਟਾ।



ਕਸਰਤ ਕਰਨੀ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ

ਸਭ ਤ� ਸੰਭਵ ਿਸਹਤ ਲਈ ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ� ਨੰੂ ਰਜ਼ੋ 
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 60 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਦਰਿਮਆਨੀ ਤ� ਲੈਕੇ ਜ਼ੋਰਦਾਰ 
ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸ਼�ਤ ਿਵਹਾਰ 
ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਪੱਧਰ� ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਢੁੱਕਵ� ਨ�ਦ ਵੀ ਲੈਣੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।

ਿਸਹਤ ਲਾਭ ਹਾਿਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਬਾਲਗ਼� ਅਤੇ ਵੱਡੀ ਉਮਰ 
ਦੇ ਬਾਲਗ਼� ਨੰੂ  ਹਰ ਹਫ਼ਤੇ ਘਟੋ-ਘੱਟ 150 ਿਮੰਟ ਤੱਕ 
ਦਰਿਮਆਨੀ ਤ� ਜ਼ੋਰਦਾਰ-ਤੀਬਰਤਾ ਵਾਲੀ ਏਅਰਿੋਬਕ 
ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ ਕਰਨ ਦੀ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਹੈ।

ਸਰ੍ੋਤ

https://food-guide.canada.ca 'ਤੇ ਕਨ� ਡਾ ਦੀ ਫ਼ਡੂ 
ਗਾਈਡ ਪੜਹ੍ੋ

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਗੱਲ�

ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ, ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਵਧੀਆ 
ਤ� ਬਦਤਰ ਨਤੀਜਾ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਘਰ ਿਵੱਚ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਅਤੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤ� 
ਬਣਦੀਆਂ ਹਨ।

ਹੋਰਨ� ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ 
ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਆ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਪੀੜਹ੍ੀਆਂ ਅਤੇ 
ਸਿਭਆਚਾਰ� ਿਵਚਕਾਰ ਿਰਸ਼ਤੇ ਵਧਦੇ ਹਨ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ?

ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਤੁਹਾਡੀ 
ਿਸਹਤ ਲਈ ਅਿਹਮੀਅਤ ਰੱਖਦਾ ਹੈ। ਬਿੇਕੰਗ, 
ਿਗਰ੍ਿਲੰਗ, ਗ਼ੈਰਕਾਨੰੂਨੀ ਿਸ਼ਕਾਰ, ਸਟੀਿਮੰਗ, 
ਰੋਸਿਟੰਗ, ਪਰ੍ੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਸਲੋ ਕੁਿਕੰਗ ਅਤੇ ਘੱਟ 
ਿਘਓ ਿਵੱਚ ਪਕਾਉਣਾ, ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਸਭ ਤ� 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਤਰੀਕੇ ਹਨ।

ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦਾ ਿਡਰ੍ੰ ਕ ਬਣਾਓ

ਿਮੱਠ�  ਿਡਰ੍ੰ ਕਸ ਦੀ ਥ� ਪਾਣੀ ਲਓ। ਖ਼ੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਕੈਲਰੀਆਂ 
ਨੰੂ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕੀਤੇ ਿਬਨਾ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਹਾਈਡਰ੍ੇਸ਼ਨ ਵਧਾਉਣ 
ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦਾ ਪੀਣ ਵਾਲਾ 
ਪਦਾਰਥ ਪਾਣੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

• ਪਾਣੀ ਿਜ਼ੰਦਗੀ ਲਈ ਅਿਹਮ ਹੈ—ਅਸਲ ਿਵੱਚ ਇਹ 
ਮਨੁੱਖੀ ਸਰੀਰ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵੱਡਾ ਇਕੱਲਾ ਿਹੱਸਾ ਹੈ।

• ਭੋਜਨ ਦੇ ਪਚਣ ਸਬੰਧੀ ਅਤੇ ਪਾਚਕ ਅਮਲ� ਲਈ 
ਪਾਣੀ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ।

ਘੱਟ ਪਰ੍ੋਸੈੱਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਭੋਜਨ

ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਰ੍ੋਸੈੱਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਭੋਜਨ, ਪਰ੍ੋਸੈੱਸ ਕੀਤੇ ਗਏ 
ਜ� ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ, ਜੋ 
ਤੁਹਾਡੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ, ਚੀਨੀ ਜ� 
ਭਰਪੂਰ ਿਚਕਨਾਈ ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸੀਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ 
ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਰ੍ੋਸੈੱਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਭੋਜਨ, ਿਕ�ਿਕ ਉਹ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀ ਬਣਤਰ ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਨਹ� ਹਨ। 
ਜੇ ਤਸੁ� ਇਹ ਭੋਜਨ ਚੁਣਦੇ ਹੋ, ਤ� ਅਕਸਰ ਉਹਨ� ਨੰੂ 
ਘੱਟ ਅਤੇ ਥੜੋਹ੍ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਖਾਓ।

ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਰ੍ੋਸੈੱਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹੋ 
ਸਕਦੇ ਹਨ:

• ਿਮੱਠ�  ਿਡਰ੍ੰ ਕਸ, ਚਾਕਲੇਟ ਅਤੇ ਕ�ਡੀਜ਼
• ਆਈਸ ਕਰ੍ੀਮ ਅਤੇ ਠੰਡੇ-ਯੱਖ ਿਮੱਠ�  ਪਕਵਾਨ
• ਫ਼ਰ੍�ਚ ਫ਼ਰ੍ਾਈਜ਼ ਅਤੇ ਬਰਗਰ� ਵਰਗੇ ਫ਼ਾਸਟ ਫ਼ਡੂਸ
• ਪਾਸਤਾ ਪਕਵਾਨ� ਅਤੇ ਪੀਜ਼ਾ ਵਰਗੀਆਂ ਠੰਡੀਆਂ-

ਯੱਖ ਚੀਜ਼� ਸ਼ਾਿਮਲ ਕਰਨੀਆਂ
• ਮਿਫ਼ਨ, ਬਨਸ ਅਤੇ ਕੇਕ ਵਰਗੇ ਬੇਕਰੀ ਦੇ  

ਉਤਪਾਦ
• ਸਾਿਸਿਜਜ਼ ਅਤੇ ਡੈਲੀਮੀਟਸ ਵਰਗੇ ਪਰ੍ੋਸੈੱਸ ਕੀਤੇ 

ਗਏ ਮੀਟ




