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Covid19 Diet Do’s and Don’ts
With the Covid19 pandemic still at large, a healthy balanced diet is crucial to keep our immune system 

strong. To keep our body healthy and reduce the risk of falling ill, follow the below tips!

Choose Nutrient rich No salt rich

 Fresh foods that have higher nutrients and vitamins /  
minerals to keep our body healthy.

 If you are busy schedule or unable to buy fresh every 
day, frozen alternatives can also be a good choice as 
nutrient loss in frozen food is minimal as long as 
properly stored

 Avoid preserved food which tend to 
have lower nutrient value and higher 
sodium (Salt) content

 Recommended - Salt intake should be Less than5g (1 flat teaspoon or 2 tablespoon of soy sauce)/day 

Choose High fiber No high fat

 Whole grains are a staple of our diet and a very 
important food group. whole grain foods with higher 
fiber help to keep our digestive system healthy and 
manage chronic diseases such as hypertension, 
hyperlipidemia and diabetes, also have  immune-
boosting nutrients such as vitamin B, iron and zinc. 

 Avoid high fat grain foods such as 
pastries and cakes, cookies, and deep-
fried carbohydrates such as samosas 
or instant noodles.

ChapattiBrown Rice QuinoaOats Cakes Cookies Samosa Noodle

 Recommended - Oil for cooking should not exceed 25-30g (6-7 teaspoons)/ day 

Choose Fluid intake No sugar intake

 One very important “nutrient” often overlooked 
when planning our diet is fluid. Water removes 
toxic wastes and keep our immune system strong; 
this can be made up by water, light tea, or clear 
soup, but not caffeinated drinks or alcohol. 

 Opt for sugar-free drinks or at least 
low sugar drinks (less than 5g sugar / 
100ml on the nutrient label) and 
control your portion intake.

 Social distancing and maintaining personal hygiene are important factors 
in controlling the spread of Covid-19. 

 During this pandemic, cook together at home instead of dining out.  It is 
easier to control the amount of fat, sugar, salt usage when cooking at 
home,  

 Make sure to wash hands before handling food and eating, and wear a 
mask whenever you go out to buy groceries or do daily tasks!

With a healthy diet and good personal hygiene, together we can overcome this pandemic!  
The above information was provided by Mr. Enoch Li, Community Dietitian (CD).

Recommended: 
fluid intake 
=1.5-2L per day

Increase risk:
 Dental Caries
 Obesity

Eat in, Not out

Water Tea AlcoholCaffeinate drink

 Recommended - sugar intake <25g (approximately6 teaspoons)/day.

Salted Pickle Preserved meat

Fresh Vegetable Frozen meat
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कोभिड 19आहार भिदााँ गर्न हुरे् र र्हुरे् कुराहरु
कोभिड 19 महामारी अझै पभि बभिरहेको बेला, हाम्रो प्रभिरोधात्मक प्रणाली बभलयो राख्न स्वास्थ्य सनु्तभलि आहार धेरै महत्त्वपूणण हुन्छ

। हाम्रो शरीरलाई स्वास्थ्य राख्न र भबरामी हुिे जोखिमबाट बच्न, भिम्न सुझावहरुको पालिा गिुणहोस् !

गर्न हुरे् गर्न र्हुरे्पौभिक आहार छानु्नहोस् कम रु्र्

छानु्नहोस्

 ताजा खाद्य पदार्नहरू जुर् हाम्रो शरीरस्वस्र् राख्न उच्च पोषक तत्व र

भिटाभमर् / खभर्जहरूहुन्छर्् ।

 यभद तपाईं व्यस्त ताभिकामा हुरु्हुन्छ वा हरेक भदर् ताजा भकन्न

असमर्न हुरु्हुन्छ िरे्, स्स्र्र भवकल्पपभर् राम्रो भवकल्पहुर् सक्दछ

भकर्िरे् उभितरूपमा िण्डारण गरे स्स्र्र िोजर्मा पोषकतत्वको

घाटा नू्यर् हुन्छ।

 संरभितखार्ा बेवास्ता गरु्नहोस् जुर्

कम पोषक मार् र उच्चसोभडयम (रु्र्) 
सामग्री हुन्छ ।

 भसफाररश गररएको - रु्र्को मात्रा 5g ग्राम िन्दा कम हुरु्पदनछ (१ च्याप्टो िम्िा वा सोया ससको २ िम्मि) / भदर्

उच्च फाईबर (रेशादार आहार) बोसो (फ्याट )कम िएको

 समू्पणन अर्ाज हाम्रो एक मुख्यआहार र एक महत्त्वपूणन खाद्य समूह हो

। उच्चफाइबरको सार् समू्पणन अर्ाजखार्ािे हाम्रो पािर्

प्रणािीिाईस्वस्र् राख्न र उच्च रक्तिाप, हाइपरभिभपडेभमया र मधुमेह
जस्ता दीघनकािीर् रोगहरूकोव्यवस्र्ापर् गर्न मद्दत गदनछ, भिटाभमर्
बी, फिाम र भजंक जस्ता प्रभतरिा-बढावा गरे् पोषक तत्वहरू पभर्

छर््।

 पेस्ट्री र केक, कुकीहरू, र डेमो-फ्राइड
काबोहाइडर ेटहरू जसै्त समोसा वा

इन्यान्ट रू्डल्सजस्ता उच्च बोसो िाि

खार्ाहरू वेवास्ता गरु्नहोस्।

िपातीब्राउर् राइस भकर्वाओट्स केक कुभकज समोसा िाउिाउ

 भसफाररश गररएको - खार्ा पकाउर्को िाभग तेि 25-30 ग्राम (6-7 िम्मि) / भदर् िन्दा बभढ हुरु् हुाँदैर्

तरि पदानर्को सेवर् गरु्नहोस् भिर्ी कम

छानु्नहोस्

 एक धेरै महत्त्वपूणन "पोषक" प्राय: बेवास्ता गररन्छ जब हाम्रो आहार
तरि पदार्नको योजर्ा गदनछै । पार्ीिे भवषाक्तफोहोर हटाउाँदछ र

हाम्रो प्रभतरिा प्रणािी बभियो राख्दछ; यो पार्ी, हल्का भिया, वा
सादा सूपिे बरे्को हुन्छ, तरक्याभफरे्टेड पेय पदार्न वा रक्सी हुाँदैर्।

 भिर्ी-रभहत पेयहरू वा कम से कम भिर्ी

पेयहरूछानु्नहोस् (पौभिक िेबिमा 5g  
भिर्ी / १०० भमिीिीटर िन्दा कम) र
तपाईकंो अंश सेवर् भर्यन्त्रण गरु्नहोस्।

 कोभिड 19 को प्रसारिाई भर्यन्त्रण गर्न सामाभजक दूरी र व्यस्क्तगत स्वच्छता कायम

गरु्न एक महत्त्वपूणन कारकहरु हुर्् . 
 यस महामारीको बेिा, बाभहर खारु्को सट्टा पररवारसाँग घरमै बभस भमिेर खार्ा

पकाउरु्होस्। घरमै खार्ा पकाउर्ािे फ्याट(बोसो), भिर्ी, रु्र्को मात्रा भर्यन्त्रण गर्न

सभजिो हुन्छ,
 खार्ा तयार गरु्न अभघ र खार्ा खारु् अभघ हातहरु धुरु्होस्, र जभहिे पभर् घरको

भकर्मेि गर्न बाभहर जााँदा वा दैभर्क कायन गदान मास्क िगाउरु्होस् !

स्वस्थ्यआहार र स्वस्थ्यव्यस्क्तगत स्वच्छता कायम गर्ानिे, भमिेर हामी यो महामारीिाई भजत्न सकछौ ं ! 
The above information was provided by Mr. Enoch Li, Community Dietitian (CD).

भसफाररश गररएको :तरि
पदार्न सेवर् = 1.5-2L प्रभत
भदर्

जोस्खम बढाउरे् :
 दन्तिय

 मोटोपर्ा

घरभित्र बसु्नहोस्, बाभहर र्भर्स्करु्होस्

पार्ी भिया रक्सीक्याभफरे्ट पेय

 भसफाररश गररएको - भिर्ी सेवर् < 25g ग्राम (िगिग 6 िम्मि) / भदर्

रु्भर्िो अिार संरभित मासु

ताजा सागसब्जी जमाएको मासु
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اکے دوران کیا کرنا ہے اور کیا نہٖیں کرن19-کووڈ
و ہمارے مدافعتی نظام کو مستحکم رکھنے کے لئے صحت مند متوازن غذا بہت ضروری ہےہمارے جسم ک, وبائی بیماری کے ساتھ19کوویڈ 

!صحت مند رکھنے اور بیمار پڑنے کے خطرے کو کم کرنے کے لئے ، ذیل میں دیئے گئے نکات پر عمل کریں

غذائیت سے بھرپورغذا کا 

انتخاب
نمک زیادہ نہیں

یں ہمارے جسم کو صحت مند رکھنے کے لئے زیادہ سے زیادہ تازہ غذائ
معدنیات ہوں۔/ غذائی اجزاء اور وٹامن ہائی میںمنتخب کریں جن 

اگر آپ روزانہ مصروف  ہیں یا ہر دن تازہ خریدنے کے قابل نہیں ہیں  ,

ت یا فروزن متبادل بھی ایک اچھا انتخاب ہوسکتا ہے کیونکہ فروزن گوش

وظ سبزیوں میں غذائی اجزاء میں کمی جب تک مناسب طریقے سے محف
۔یںہرہ جاتی کم سےہوجائے

محفوظ شدہ کھانے سے پرہیز کریں جس

میں کم غذائیت کی مقداراور زیادہ سوڈیم
ہوتا ہے( نمک)

 ایک دن ہونا چاہئے) /چمچ2چائے کا چمچ یا سویا ساس کا 1(گرام سے کم 5نمک کی مقدار -تجویز کردہ

ہائی فائبرغذا کا انتخاب زیادہ چربی نہیں

 سارا اناج ہماری غذا کا ایک اہم جز ہے اور کھانے کا ایک بہت اہم

وٹی ، گروپ ہے۔ اناج کی پوری کھانوں میں اعلی فائبر جیسے چپاتی ، ر

مہ پھولکا ، بھورے چاول ، کوئنو یا جو منتخب کریں۔ فائبر ہمارے ہاض

کو صحت مند رکھنے اور دائمی بیماریوں جیسے ہائی بلڈ پریشر ،

ی ، ہائپرلیپیڈیمیا اور ذیابیطس کے انتظام میں مدد کرتا ہے ، وٹامن ب
یں۔آئرن اور زنک جیسے قوت مدافعت بخش غذائی اجزا بھی استعمال کر

اور،کوکیز،کیکاورپیسٹری

جیسےکاربوہائیڈریٹہوئےتلے

کےبچنےسےنوڈلزیاسموسے

نےکھااناجوالےچکنائیاعلیلئیے

،کریںپرہیزسے

بھورے چاولچپاتی جُوکینوا کیک کوکیز سموسہ نوڈلز

 ایک دن میں اس سےزیادہ نہیں ہونا چاہئے) / چائے کے چمچ7-6(گرام 30-25کھانا پکانے کے لئے تیل -تجویز کردہ

پانی سا سیال کا انتخاب زیادہ شوگر 

 ہمارے جسم. ہم اکثر نظرانداز کرتے ہیں" غذائی اجزا"ایک بہت ہی اہم

و میں بہت سارے کرداروں کے لئے پانی ضروری ہے ، زہریلے کچرے ک

انی، ہٹانے سے لے کر ہمارے مدافعتی نظام کو مستحکم رکھتا ہے۔۔ یہ پ

وبات یا ہلکی چائے ، یا صاف سوپ بنایا جاسکتا ہے لیکن کیفینٹڈ مشر
الکوحل نہیں

گر شوگر سے پاک مشروبات یا کم سے کم شو

گرام چینی 5غذائی اجزاء کے لیبل پر )ڈرنکس 

ور کا انتخاب کریں ا( ملی میٹر سے کم100/ 
اپنے حصے کی مقدار کو کنٹرول کریں ، 

کھنارکے پھیلاؤ کو کنٹرول کرنے کے لئے معاشرتی دوری اور ذاتی حفظان صحت کو برقرار 19کوویڈ ۔

میںگھر۔ںپکائیکھاناپرگھربجائےکےکھانےباہرساتھکےوالوںگھرناکیوں،دورانکےمرضوبائی

ہےآسانپاناقابوپرمقدارکینمک،شوگر،چربیوقتپکاتےکھانا

 ا کو چھونے اور کھانے سے پہلے ہاتھ دھونے کو یقینی بنائیں ، اور جب بھی آپ خریداری یکھانے

!روزمرہ کے کام کرنے جاتے ہیں تو ماسک پہنیں

!صحت مند غذا اور اچھی ذاتی حفظان صحت کے ساتھ مل کر ہم اس وبائی بیماری پر قابو پاسکتے ہیں
The above information was provided by Mr. Enoch Li, Community Dietitian (CD).

ال تجویز کردہ یومیہ سی

ا کی مقدار فی دن تقریب
لیٹرہے1.5-2

:خطرہ بڑھتا ہے 
دانت میں کیڑا لگنا

موٹاپہ

گھر میں کھائیں ، باہر نہیں

پانی چائے کیفینیٹڈ ڈرنکالکوحل

 دن۔) / چمچ6تقریبا(گرام 25>چینی کی مقدار -تجویز کردہ

محفوظ شدہ گوشت

تازہ سبزیاں فروزن گوشت 
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कोभवड 19आहार क्या खाएं औरक्या र् खाएं
कोभवड 19 महामारी अिी िी बडे पैमािे पर है, एक स्वस्थ संिुभलि आहार हमारी प्रभिरक्षा प्रणाली को मजबूि रििे के भलए

महत्वपूणण है। हमारे शरीर को स्वस्थ रििे और बीमार पडिे के जोखिम को कम करिे के भलए, िीचे भिए गए सुझावों का पालि
करें !

क्याकरें क्या र्करेंपोषक तत्वों से िरपूर िुर्ें कम र्मक

िुर्ें

 ताजे खाद्य पदार्न भजर्में हमारे शरीर कोस्वस्र् रखरे् के भिए उच्च

पोषक तत्वऔर भवटाभमर् / खभर्ज होते हैं।
 यभदआपव्यस्तहैं या हर भदर् ताजा खरीदरे् में असमर्न हैं, तो जमे
हुए भवकल्पिी एकअच्छा भवकल्पहो सकते हैं क्योभंक जमे हुए

िोजर् में पोषक तत्वोंकी कमी नू्यर्तमरूप से िंबे समय तक

संग्रहीत होती है ।

 संरभित खाद्य पदार्ों से बिें भजर्में पोषक

तत्वोंकी मात्रा कम होती है और सोभडयम

(र्मक) की मात्रा अभधक होती है ।

 अरु्शंभसत - र्मक का सेवर् कम से कम 5g (1 फै्लट िम्मि या सोया सॉस के 2 िम्मि) / भदर् होर्ा िाभहए

उच्चफाइबर िुर्ें कम उच्च वसा िुर्ें

 साबुत अर्ाज हमारे आहार का एक प्रमुखऔर एक बहुत ही

महत्वपूणन खाद्य समूह है। उच्चफाइबर युक्त पूरे अर्ाजखाद्य पदार्न

हमारे पािर् तंत्र कोस्वस्र् रखरे्और उच्च रक्तिाप, 
हाइपरभिभपभडभमया और मधुमेह जैसी पुरार्ी बीमाररयो ंका प्रबंधर्

कररे् में मदद करते हैं, इसमें भवटाभमर् बी, िोहा और जस्ता जैसे

प्रभतरिा-बढारे् वािे पोषक तत्विी होते हैं ।

 पेस्ट्रीऔर केक, कुकीज़, औरगहरे तिे

हुए काबोहाइडर ेट जैसे समोसे या तुरंत

रू्डल्स जैसे उच्च वसा वािे अर्ाज वािे

खाद्य पदार्ों से बिें।

िपातीिूरा िावि भकर्वाओट्स केक कुभकज समोसा सेवईं

 अरु्शंभसत - खार्ा पकारे् के भिए तेि 25-30g (6-7 िम्मि) / भदर् से अभधक र्ही ं होर्ा िाभहए

तरि पदार्न का सेवर् िुर्ें कम शक्कर िुर्ें

 हमारे आहार की योजर्ा बर्ाते समय एक बहुत ही महत्वपूणन "पोषक
तत्व" की अर्देखी की जाती है। पार्ी जहरीिे किरे को हटाता है और

हमारी प्रभतरिा प्रणािी को मजबूत रखता है; यह पार्ी, हल्की िाय या

स्पि सूप द्वारा बर्ाया जा सकता है, िेभकर् कैफीर् युक्त पेय या शराब

र्ही।ं

 िीर्ी मुक्त पेय या कम से कम िीर्ी पेय

(पोषक तत्व िेबि पर 5 ग्राम िीर्ी / 100 
भमिीिीटर से कम) का भवकल्प िुर्ें और

अपरे् भहसे्स का सेवर् भर्यंभत्रत करें ।

 कोभवद -19 के प्रसार को भर्यंभत्रत कररे् में सामाभजकस्वच्छताऔरव्यस्क्तगत

स्वच्छता बर्ाए रखर्ा महत्वपूणन कारक हैं।

 इस महामारी के दौरार्, बाहर खारे् के बजाय घर पर एकसार्खार्ा बर्ार्ा। घर पर

खार्ा बर्ाते समय वसा, िीर्ी, र्मक के उपयोगको भर्यंभत्रत करर्ाआसार् होता है।

 िोजर्औरखारे् से पहिे हार् धोर्ा सुभर्भित करें , औरजबिीआप भकरारे् का

सामार् खरीदरे् या दैभर्क कायन कररे् के भिए बाहर जाते हैं तो एक मुखौटा पहर्ें!

एक स्वस्थ आहार और अच्छी व्यखिगि स्वच्छिा के साथ, इस महामारी पर हम भमलकर काबू पा सकिे हैं!
The above information was provided by Mr. Enoch Li, Community Dietitian (CD).

अरु्शंभसत : तरि
पदार्न का सेवर् = 1.5-
2L प्रभत भदर्

जोस्खम बढाएं:
 दंत िय

 मोटापा

घर का बर्ा खार्ा खाएं, बाहरका र्ही ं

पार्ी भिया शराबकैफीर् युक्त पेय

 अरु्शंभसत - िीर्ी का सेवर् <25g (िगिग 6 िम्मि) / भदर्

र्मकीर्अिार मााँसका संरिण

ताजा सब्जी जमा हुआमांस
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Covid19 Diet Do’s and Don’ts
With the Covid19 pandemic still at large, a healthy balanced diet is crucial to keep our immune system 

strong. To keep our body healthy and reduce the risk of falling ill, follow the below tips!

ਪੌ੍ਸ਼ਸਟਕ ਭਰਪ੍ੂਰ ਦੀ ਚੋਣ

ਕਰੋ

ਕੋਈ ਲੂਣ

 ਾਲਾ ਨਹੀ ਾਂ

 ਤਾਜ਼ੇ ਭੋਜਨ ਸਜਨ੍ਾਾਂ ਸ ੱਚ ਿਾਡ਼ੇ ਿਰੀਰ ਨੰੂ ਤੰਦਰਿੁਤ ਰੱਖਣ ਲਈਪ੍ੌਸ਼ਸਟਕ ਤੱਤ

ਅਤ਼ੇ ਸ ਟਾਸਮਨ / ਖਸਣਜਹੁੰਦ਼ੇ ਹਨ
 ਜ਼ੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸ ਅਿਤ ਿਮਾਾਂ-ਿਾਰਣੀ ਹੈ ਜਾਾਂ ਤੁਿੀ ਾਂਹਰ ਰੋਜ ਤਾਜਾ ਖਰੀਦਣ ਸ ੱਚ

ਅਿਮਰੱਥ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਫ੍ਰੋਜਨ ਸ ਕਲਪ੍  ੀ ਇੱਕ  ਧੀਆ ਸ ਕਲਪ੍ ਹੋ ਿਕਦਾ ਹੈ

ਸਕਉ ਾਂਸਕ ਫ੍ਰੋਜਨ (ਬਰਫ੍ ਸ ੱਚ ਰੱਖ਼ੇ ਹੋਏ) ਮੀਟ ਜਾਾਂ ਿਬਜੀਆਾਂ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਿਹੀ ਢੰਗ

ਨਾਲ ਿਟੋਰ ਹੁੰਦ਼ੇ ਹਨ ਉਹਨਾਾਂ ਸ ੱਚ ਪ੍ੌਸ਼ਸਟਕ ਨੁਕਿਾਨ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ।

 ਿੁਰੱਸਖਅਤ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰਹ਼ੇਜ ਕਰੋ ਸਜਿ ਸ ੱਚ

ਘੱਟ ਪ੍ੌਸ਼ਸਟਕ ਮੁੱਲ ਅਤ਼ੇ ਿੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) 
ਦੀ ਮਾਤਰਾ  ਧ਼ੇਰ਼ੇ ਹੁੰਦੀ ਹੈ

 ਸਿਫ੍ਾਰਸ਼ੀ - ਲੂਣ ਦਾ ਿ਼ੇ ਨ 5 ਜੀ (1 ਫ੍ਲੈਟ ਚਮਚਾ ਜਾਾਂ ਿੋਇਆਿਾਿ ਦਾ 2 ਚਮਚ) ਤੋਂ ਘੱਟ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

 ੱਧ ਫ੍ਾਈਬਰ ਚਣੋੁ  ੱਧ ਚਰਬੀ ਨਹੀ ਾਂ

 ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਿਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਇੱਕ ਮੱੁਖ ਸਹੱਿਾ ਅਤ਼ੇ ਇੱਕ ਬਹਤੁ ਮਹੱਤ ਪੂ੍ਰਨ

ਭੋਜਨ ਿਮੂਹ ਹੈ । ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਭੋਜਨਾਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦ਼ੇ ਿਮੇਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

ਸਜੰਨਾਾਂ ਸ ੱਚ  ਧ਼ੇਰ਼ੇ ਫ੍ਾਈਬਰ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਸਜ ੇਂ ਚਪ੍ਾਤੀ, ਰੋਟੀ, ਫ੍ਲੁਕਾ, ਭੂਰ਼ੇ ਚਾ ਲ, 
ਕੋਨੋਆ ਜਾਾਂ ਓਟਿ। ਫ੍ਾਈਬਰ ਨਾ ਸਿਰਫ੍ ਿਾਡ਼ੇ ਪ੍ਾਚਣ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਨੰੂ ਤੰਦਰੁਿਤ ਰੱਖਣ

ਸ ੱਚ ਿਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤ਼ੇ ਹਾਈਪ੍ਰਟੈਨਸ਼ਨ, ਹਾਈਪ੍ਰਸਲਪ੍ੀਡੀਮੀਆ ਅਤ਼ੇ

ਸ਼ੂਗਰ  ਰਗੀਆਾਂ ਸਭਆਨਕ ਸਬਮਾਰੀਆਾਂ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਧਨ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਜਦਸਕ ਿਾਬਤ
ਅਨਾਜ ਸ ੱਚ ਸ ਟਾਸਮਨ ਬੀ, ਆਇਰਨਅਤ਼ੇ ਸਜੰਕ  ਰਗੀਆਾਂ ਪ੍ਰਤੀਰੋਧਕ ਸ਼ਕਤੀ

 ਧਾਉਣ  ਾਲ਼ੇ ਪੌ੍ਸ਼ਸਟਕ ਤੱਤ  ੀ  ਧ਼ੇਰ਼ੇ ਹੁੰਦ਼ੇ ਹਨ।

 ਉਚੱ ਚਰਬੀ  ਾਲ਼ੇ ਅਨਾਜ  ਾਲ਼ੇ ਖਾਣ਼ੇ

ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਪ਼੍ੇਿਟਰੀ ਅਤ਼ੇ ਕ਼ੇਕ, ਕੂਕੀਜ
ਅਤ਼ੇ ਡੰੂਘ਼ੇ ਤਲ਼ੇ ਹੋਏ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰ਼ੇਟ

ਸਜ ੇਂ ਿਮੋਿਾ ਜਾਾਂ ਤਤਕਾਲ ਨੂਡਲਜ ਤੋਂ

ਪ੍ਰਹ਼ੇਜ ਕਰੋ.

ਚੱਪ੍ਟੀਭੂਰ਼ੇ ਚਾ ਲ ਕੁਇਨੋਆਓਟਿ ਕ਼ੇਕ ਕੂਕੀਜ ਿਮੋਿਾ ਨੂਡਲ

 ਸਿਫ੍ਾਰਸ਼ੀ - ਖਾਣਾ ਪ੍ਕਾਉਣਲਈਤ਼ੇਲ 25-30 ਗਰਾਮ (6-7 ਚਮਚ਼ੇ) / ਸਦਨ ਤੋਂ  ੱਧ ਨਹੀ ਾਂਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ

ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ ਚਣੋੁ ਖੰਡ ਦਾ ਿ਼ੇ ਨ ਨਹੀ ਾਂ

 ਇੱਕ ਬਹਤੁ ਮਹੱਤ ਪ੍ੂਰਣ "ਪ੍ੌਸ਼ਸਟਕ" ਹੈ ਜੋ ਅਿੀ ਾਂਅਕਿਰ ਸਧਆਨ ਨਹੀ ਾਂ ਸਦੰਦ਼ੇ

ਜਦੋਂ ਿਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਈ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਉਹ ਤਰਲ ਪ੍ਦਾਰਥ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।
ਿਾਡ਼ੇ ਿਰੀਰ ਸ ੱਚ ਬਹਤੁ ਿਾਰੀਆਾਂ ਭੂਸਮਕਾ ਾਾਂ ਲਈ ਪ੍ਾਣੀ ਮਹੱਤ ਪ੍ੂਰਣ ਹੈ, 
ਜਸਹ ਰਸਹੰਦ-ਖੂੰਹਦ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਤੋਂ ਲੈ ਕ਼ੇ ਿਾਡ਼ੇ ਇਸਮਊਨ ਸਿਿਟਮ ਨੰੂ

ਮਜਬੂਤ ਰੱਖਣ ਤੱਕ। ਇਰੀਲ਼ੇਹ ਪ੍ਾਣੀ, ਹਲਕੀ ਚਾਹ ਜਾਾਂ ਿਾਫ੍ ਿੂਪ੍ ਦਆੁਰਾ

ਬਣਾਇਆਜਾ ਿਕਦਾ ਹੈ, ਪ੍ਰ ਕੈਫ੍ੀਨ਼ੇਟਡ ਡਸਰੰਕਿ ਜਾਾਂ ਅਲਕੋਹਲ ਦਆੁਰਾ

ਨਹੀ ਾਂ।

 ਸ਼ੂਗਰ-ਰਸਹਤ ਡਸਰੰਕਿ ਜਾਾਂ ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਘੱਟ
ਚੀਨੀ  ਾਲ਼ੇ ਡਸਰੰਕਿ (ਪ੍ੌਸ਼ਸਟਕਲ਼ੇਬਲ ਤ਼ੇ 5 ਜੀ
ਸ਼ੂਗਰ / 100 ਸਮ.ਲੀ. ਤੋਂ ਘੱਟ) ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ
ਅਤ਼ੇਆਪ੍ਣ਼ੇ ਸਹੱਿ਼ੇ ਦ਼ੇ ਿ਼ੇ ਨ ਨੰੂ ਸਨਯੰਤਸਰਤ

ਕਰੋ.

 ਕੋਸ ਡ 19 ਦ਼ੇ ਫ੍ੈਲਣ ਨੰੂ ਸਨਯੰਤਰਣ ਕਰਨ ਲਈ ਿਮਾਸਜਕ ਦਰੂੀਆਾਂ ਅਤ਼ੇ ਸਨੱਜੀ ਿਫ੍ਾਈ ਬਣਾਈ

ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤ ਪ੍ੂਰਨ ਕਾਰਕ ਹਨ।

 ਇਿ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਦ਼ੇ ਦੌਰਾਨ ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਘਰ ਸ ੱਚ ਸਮਲ ਕ਼ੇ ਖਾਣਾ ਪ੍ਕਾਓ। ਘਰ

ਸ ਚ ਪ੍ਕਾਉਣ  ਼ੇਲ਼ੇ ਚਰਬੀ, ਖੰਡ, ਨਮਕ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਸਨਯੰਤਸਰਤ ਕਰਨਾ ਿੌਖਾ ਹੈ ।
 ਖਾਣਾ ਿੰਭਾਲਣਅਤ਼ੇ ਖਾਣ ਪ੍ੀਣ ਤੋਂ ਪ੍ਸਹਲਾਾਂ ਹੱਥ ਧੋਣਾ ਸਨਸ਼ਚਤ ਕਰੋ, ਅਤ਼ੇ ਜਦੋਂ  ੀ ਤੁਿੀ ਾਂਕਸਰਆਨਾ

ਖਰੀਦਣ ਜਾਾਂ ਰੋਜਾਨਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈਬਾਹਰ ਜਾਾਂਦ਼ੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਮਾਿਕ ਪ੍ਾਓ!

ਸਿਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਅਤ਼ੇ ਚੰਗੀ ਸਨੱਜੀ ਿਫ੍ਾਈ ਦ਼ੇ ਨਾਲ, ਸਮਲ ਕ਼ੇ ਅਿੀ ਾਂਇਿ ਮਹਾਾਂਮਾਰੀ ਨੰੂ ਦਰੂ ਕਰ ਿਕਦ਼ੇ ਹਾਾਂ!
The above information was provided by Mr. Enoch Li, Community Dietitian (CD).

ਸਿਫ੍ਾਰਸ਼ੀ: ਪ੍ਰਤੀ
ਸਦਨ ਤਰਲ ਦੀ

ਮਾਤਰਾ = 1.5-2L

ਜੋਖਮ  ਧਾਓ:
 ਦੰਦਾਾਂ ਦੀਆਾਂ

ਸਬਮਾਰੀਆਾਂ

 ਮੋਟਾਪ੍ਾ

ਅੰਦਰ ਰਹੋ, ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਾਂ

ਪ੍ਾਣੀ ਚਾਹ

ਸ਼ਰਾਬਕੈਫ੍ੀਨਟ ਡਸਰੰਕ

 ਸਿਫ੍ਾਰਸ਼ੀ - ਖੰਡ ਦਾ ਿ਼ੇ ਨ <25 ਗਰਾਮ (ਲਗਭਗ 6 ਚਮਚ਼ੇ) / ਸਦਨ

ਿਲੂਣਾ ਅਚਾਰ ਿੁਰੱਸਖਅਤਮੀਟ

ਤਾਜ਼ੀ ਸਬਜ਼ੀ ਤਾਜ਼ੀ ਸਬਜ਼ੀ
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Women’s Health Day Men’s Health Workshop

Home Visit Healthy Cooking Class

School Health Programme Outdoor Health Campaign

PHOTOS IN ACTION
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Our Services

ਿਾਡੀਆਾਂ ਿ਼ੇ ਾ ਾਾਂ
Punjabi Version

1. ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਟਰ਼ੇਸਨੰਗ ਦਾ ਪ੍ੱਖ-ਪ੍ੂਰਨਾ
2. ਕਸਮਊਨਟੀ ਪ੍ੱਧਰ, ਿਕੂਲਾਾਂ, ਅਤ਼ੇ ਕਸਮਊਨਟੀ
ਿੰਿਥਾ ਾਾਂ ਸ ਚ ਸਿਹਤ ਚਰਚਾ
3. ਕਸਮਊਸਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਦੀ ਿਕਰੀਸਨੰਗ
ਅਤ਼ੇ ਕੈਪ੍ (ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਬਲੱਡ ਕੋਲ਼ੇਿਟਰੋਲ, ਬਲੱਡ
ਸ਼ੂਗਰ, ਿਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ)
4. ਬਚੱ਼ੇਦਾਨੀ ਕੈਂਿਰ ਿਕਰੀਸਨੰਗ (ਪੈ੍ਪ੍ ਿਮੀਅਰ
ਟੈਿਟ)
5. ਸਦਲ ਦੀ ਤੰਦਰਿੁਤੀ ਲਈ ਿਕਰੀਸਨੰਗ
6. ਮਾਸਿਕ ਮਸਹਲਾ ਾਾਂ ਲਈ ਸਿਹਤ ਸਦਨ
7. ਸ਼ੂਗਰ ਦ਼ੇ ਮਰੀਜਾ ਲਈ ਿਸਹਯੋਗ ਗਰੁੱਪ੍
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Hindi Version

!= dlxnfcf]+ sf] :jf:Yo clwjQmf tflnd 

@= ;d'bflos ;:yf+cf]+ cf}/ :s"nf]+ d] :j:Yo s] 

af/] atfgf 

#= ;d'bfo d] :jf:Yo cleofg cf}/ k|rf/ s] 

;fy lgz'Ns AN8 k|];/, AN8 ;'u/, sf]n]:6]/f]n 

cf}/ z/L/ ls r/aL{ k|lt;t

$= dlxnfcf]+ s] lnP ;ef{Osn SofG;/ ls 

hfr+ -Kofk :d]/ 6]:6_ 

%= :jf:Yf Åbos]] hf+r

^= dlxnf :jf:Yf lbg—x/ dlxg] 

&= dw'd]x /f]luof+] s] lnP ;xfotf ;d"x

xfd|f] ;]jfx?

Nepali Version
!= dlxnfx?nfO{  :jf:Yo clwjQmf tflnd

@= ;d'bfo,;fdflhs ;:+yfx? / :s"nx?df :j:Yo  

af/] hfgsf/L / k|rf/ 

#= ;d'bfodf :jf:Yo cleofg / k|rf/ ug'{sf] ;fy} 

lgz'Ns An8 k|];/, An8 ;'u/, sf]n]:6]/f]n / z/L/df

x'g] af];f]sf] k|lt;t

$= dlxnfx?sf] nflu kf7]3/sf] SofG;/sf] hfFr -

Kofk :d]/ 6]:6_

%= Åbo :jf:Yo hfFr

^= x/]s dlxgf dlxnf :jf:Yo  lbg

&= dw'd]x ePsf] lj/fdLx?sf] nflu ;dy{g ;d""x

English Version
1. Health Advocate Volunteer Training
2. Health talks on a community level,
schools and community organizations
3. Community based health campaigns and 
screening (measuring blood pressure, blood 
sugar, cholesterol and body fat percentage)
4. Cervical cancer screening (Pap Smear Test)
5. Heart Health Screening
6. Monthly Women’s Health Day
7. Diabetes Patients Support Group

Our Health Events with Screening
Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%

ہیلتھ ایڈووکیٹ والنٹیر ٹریننگ. 1
اورسکولوں میں ہیلتھ سماجی تنظیموںسماج میں. 2

ٹاکس
بلڈ (سماج میں صحت کی مہم کو فروغ دینا،اور. 3

م کی جس( پریشر،بلڈ شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ
چیک کرنا) چربی ناپنا

(  چ عورتوں کے لئے بچے دانی کے کینسر کی جان. 4
)پبیپ سیمیر ٹیسٹ

دل کا چیک اپ. 5
ماہانہ عورتوں کی صحت کا دن. 6
سپورٹ گروپشوگرکے مریضوں کا . 7

Location Day of the month Time

Kwun Tong 1st Monday 2:00pm –
4:00pm

Jordan Last Tuesday 10:00am  -
1:00pm

Yuen Long Last Friday 2:00pm –
4:00pm

Tin Shui Wai 2nd Wednesday 2:00pm –
4:00pm

ہماری خدمات
Urdu Version
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Contact Details

2344 3019 5622 1771

www.ucn-emhealth.org

www.ucn.org.hk
emhealthhk


