
ਕੁੁੱ ਝ ਅਭਿਆਭਿਕ ਿੁਝਾਅ ਭਦੁੱ ਤੇ ਗਏ ਹਨ ਜੋ ਭਕ ਤੁਹਾਨੂੂੰ  ਲੂਣ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਦਾ ਿੇਵਨ ਘੁੱ ਟ ਕਰਨ ਭਵੁੱ ਚ ਮਦਦ ਕਰਣਗੇ: 

1. ਸੰਸਾਧਿਤ ਭੋਜਨ  ਦੇ ਬਦਲੇ ਧਵਿੱ ਚ ਤਾਜ਼ਾ ਭੋਜਨ ਖਾਵੋ । 

2. ਬਗੈਰ ਲੂਣ ਵਾਲਾ, ਘਿੱਟ ਲੂਣ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ ਲੂਣ ਵਾਲੇ ਬੰਦ ਡਿੱ ਬੇ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ, ਬਰੇਡ ਅਤੇ ਬਣਾਉਟੀ ਮਿੱ ਖਣ ਨੰੂ ਚੁਣੋ ।  

3.ਖਾਨਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ ਲੂਣ, ਸੌਯਾ ਸਾਸ ਜਾਂ ਸੌਖ ਵਾਲੇ ਸਾਸ  ਦੇ ਬਦਲੇ ਜੜੀ ਬੂਟੀ ਅਤੇ ਮਸਾਧਲਆਂ ਦਾ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰੋ । 
ਘਿੱਟ ਸੋਧਡਅਮ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ : ਹਰ ਬੰਦ ਡਿੱ ਬੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਧਵਿੱ ਚੋ 100g ਧਵਿੱ ਚ 120 mg ਜਾਂ ਘਿੱ ਟ ਸੋਧਡਅਮ ਸ਼ਾਧਮਲ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

4. ਬੰਦ ਡਿੱ ਬੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੂਚੀ ਤੇ ਘਿੱ ਟ ‘ਸੋਧਡਅਮ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਦੇਖੋ - ਭੋਜਨ ਸੂਚੀ ਪੜਹਨੇ ਦਾ ਅਧਭਆਸ ਕਰੋ ।  
ਬੰਦ ਡਿੱ ਬੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੂਚੀ ਤੇ ਘਿੱ ਟ ‘ਸੋਧਡਅਮ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਦੇਖੋ - ਭੋਜਨ ਸੂਚੀ ਪੜਹਨ ਦਾ ਅਧਭਆਸ ਕਰੋ ।  

5. ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ ਲੂਣ ਅਤੇ ਸਾਰੇ ਪਰਕਾਰ ਧਦਆਂ ਨਮਕੀਨ ਸਾਸ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਘਿੱ ਟ ਕਰੋ ਅਤੇ ਟੇਬਲ ਸਾਲਿੱ ਟ ਨੰੂ ਲੈਣ ਤੋਂ ਬਚੋ । 
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ਖੁਰਾਕ ਸਬੰਿੀ ਸੋਧਡਅਮ ਅਤੇ ਚੀਨੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਧਸਹਤ ਨਾਲ ਨਜਦੀਕੀ ਤੌਰ ਤੇ ਸਬੰਿਤ ਹਨ । ਸੋਧਡਅਮ ਦਾ ਬਹੁਤ ਧਜ਼ਆਦਾ 
ਸੇਵਨ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਲ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ, ਸਟਰੋਕ ਅਤੇ ਕੋਰੋਨਰੀ ਧਦਲ ਦੀ ਧਬਮਾਰੀ ਧਵਕਧਸਤ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਵਿੱ ਿਦਾ ਹੈ ਜਦਧਕ 
ਖੁਰਾਕ ਖੰਡ ਦਾ ਸੇਵਨ ਸਰੀਰਕ ਭਾਰੀ ਅਤੇ ਦੰਦ ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਦਾ ਕਾਰਕ ਹੈ । 

“ਖੰਡ ਦੀ ਅਦਲਾ ਬਦਲੀ":  ਵਿੱ ਿ ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਧਵਚੋ ਆਪਣੇ ਤ ੋ ਵਾਿੂ 
ਕੈਲੋਰੀ ਨੰੂ ਦੂਰ ਰਿੱ ਖਣ ਲਈ 4 ਕਦਮ 

ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮਾਨਤਾ ਪ੍ਰਾਪ੍ਤ ਪ੍ੇਸ਼ੇਵਰ ਖਾਣਾ ਮਾਹਰ ਅਤੇ ਿਮੁਦਾਇਕ ਪ੍ੋਿਣਾ ਿੇਵਾ ਦੀ ਿੇਵਾ ਪ੍ਰਬੂੰ ਧਕ, ਭਮਿ ਡੋਭਰਿ ਲਾਉ ਦੁਆਰਾ ਉਪ੍ਲੁੱ ਬਧ ਕਰਾਈ ਗਈ ਹੈ । 

ਭਮੁੱ ਠਾ/ ਚੀਨੀ ਵਾਲਾ ਿੀਭਰਅਲ 

 ਭਮੁੱ ਠਾ ਹਲਵਾ/ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੇ ਬਾਅਦ ਮਭਠਆਈ 

ਪ੍ੀਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਅਦਲਾ ਬਦਲੀ  
ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਭਸ਼ਸ਼ ਕਰੀਏ 

ਤਾਜ਼ਾ ਫਲ, ਿਲਾਦ, ਿਾਦੇ ਭਬਿਕੁਟ ਅਤੇ ਭਬਨਾਂ  
ਲੂਣ ਦੇ ਿੂਨੇ ਹੋੲ ਭਗਰੀਦਾਰ ਫਲ  
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ਭਮੁੱ ਠੇ, ਗੈਿ ਭਮਸ਼ਰਤ ਪ੍ੀਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਦਾਰਥ 

ਘੁੱ ਟ ਚਰਬੀ, ਘੁੱ ਟ ਚੀਨੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ, ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਦੀ ਥਾਲੀ,  
ਭਬਨਾਂ ਚੀਨੀ ਵਾਲੀ ਜੈਲੀ   

ਫਲ ਅਤੇ ਘੁੱ ਟ ਚਰਬੀ ਦੇ ਨਾਲ ਿਾਦਾ ਿੀਭਰਅਲ, 
 ਘੁੱ ਟ ਚੀਨੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ  

ਭਮੁੱ ਠਾ ਨਾਸ਼ਤਾ, ਮਭਠਆਈ ਅਤੇ ਚਾੁੱਕਲੇਟ  


