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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਉਹ 
ਦੇਵੇਗਾ ਜਿਸ ਦੀ ਲੋੜ ਉਸ ਨੰੂ ਜਵਕਸਤ ਹੋਣ ਅਤੇ ਜਸਹਤਮੰਦ 
ਭਾਰ ਤੱਕ ਪਹੁੰ ਚਣ ਲਈ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਵਾਧੂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ 
ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਦੇਵੇਗਾ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੈ ਜਿਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ 
ਪਲੇਸੈਂਟਾ ਵੱਧਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਖੂਨ ਦੀ ਸਪਲਾਈ ਵੱਧਦੀ ਹੈ। 
ਅਤੇ ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਆ ਿਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਦੋਵਾਂ ਨੰੂ ਜਸਹਤਮੰਦ ਰਜਹਣ ਜਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। 

ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤੇ ਫੋਕਸ ਕਰੋ:

✔ ਭੋਿਨ ਦੇ 3 ਸਮੂਹਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖ ਵੱਖ ਜਕਸਮ ਦੇ ਜਸਹਤਮੰਦ ਭੋਿਨਾਂ ਦਾ 
ਅਨੰਦ ਮਾਣਨਾ – ਸਬਜੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ ਦੇ ਭੋਿਨ 
ਅਤੇ ਪ੍ੋਟੀਨ

✔ ਹਰ ਰੋਜ 3 ਮੀਲ ਅਤੇ 2 ਿਾਂ 3 ਸਨੈਕ ਖਾਣਾ

✔ ਆਪਣੇ ਭੋਿਨ ਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤੋਂ ਘਰ ਜਵੱਚ ਬਣਾਉਣਾ

✔ ਕਾਫੀ ਸਾਰਾ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ

ਵੱਧ ਪ੍ੌਸੈਸ ਕੀਤੇ ਗਏ ਅਤੇ ਜਤਆਰ ਕੀਤੇ ਗਏ ਭੋਿਨ ਅਤੇ ਪੇਅ 
ਪਦਾਰਥ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਜਵੱਚ ਵੱਧ ਸੈਚੁਰੇਜਟਡ ਚਰਬੀ, ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਸੋਡੀਅਮ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹ ੈ- ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਜਚਪਸ, ਕੇਕ ਅਤੇ ਸੋਡਾ - ਜਵੱਚ ਤੁਹਾਡ ੇਬੱਚੇ 
ਦੁਆਰਾ ਲੁੜੀਂਦੇ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜਕ ਇਹ 
ਜਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣਾਂ ਦੀ ਥਾਂ ਨਹੀਂ ਲੈਂਦੇ ਹਨ।

ਕੇਨੈਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਇਡ (Canada’s food guide) 
ਕੀ ਹੈ?
ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਅਤੇ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜਪਲਾਉਣ ਦੌਰਾਨ - ਅਤੇ 
ਤੁਹਾਡ ੇਬਾਕੀ ਦੇ ਿੀਵਨ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣ ਜਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ। ਤੇ ਕੈਨੇਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਇਡ 
(Canada’s food guide) ਦੇਖੋ।

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਵਾਲੀਆ ਂਮੁੱ ਖ ਗੱਲਾਂ
ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਉਸਦੀ ਆਦਤ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਸਹਤਮੰਦ 

ਖੁਰਾਕ ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀ ਵਰਗੀ ਲਗ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੰਪੂਰਣ ਹੋਣ 
ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ; ਕੇਵਲ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਕਰੋ ਿ ੋਤੁਸੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਇਸਦੇ ਯੋਗ ਹੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_canada-food-guide-pa.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_canada-food-guide-pa.pdf
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ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਮੁੱ ਖ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸਦੀ  

ਲੋੜ ਕਕਉਂ ਹੈ

ਭੋਜਨ ਜੋ ਇਹ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦ ੇਹਨ

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਪ੍ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ

ਆਇਰਨ (ਲੋਹਾ)

ਨਵੇਂ ਰੈੱਡ ਬਲੱਡ ਸੈੱਲਾਂ ਦਾ 
ਜਨਰਮਾਣ ਕਰਨ ਜਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਔਕਸੀਿਨ 
ਜਲਿਾਉਣ ਜਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੌਰਾਨ 
ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਇਆ ਿਾਣ 
ਵਾਲਾ ਆਇਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ 
ਉਸ ਵਲੇੇ ਲਈ ਕਾਫੀ ਸਟੋਰ ਕਰਨ 
ਜਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ ਿਦੋਂ ਉਹ 
ਪੈਦਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

ਗੂੜ੍ਹੇ ਹਰ ੇਪੱਤੇਦਾਰ ਸਾਗ ਜਿਵੇਂ ਜਕ 
ਚੁਕੰਦਰ, ਪਾਲਕ ਅਤੇ ਸਜਵਸ ਸ਼ਾਰਡ, 
ਹਰ ੇਮਟਰ, ਜਛਲਕੇ ਨਾਲ ਬੇਕ ਕੀਤਾ 
ਜਗਆ ਆਲੂ।

ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਏ ਗਏ ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ ਵਾਲੇ 
ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਡਬਲਰੋਟੀ, ਸਜਮ੍ਧ ਬਣਾਏ 
ਗਏ ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਡਬਲਰੋਟੀ, ਵ੍ਹੀਟ ਿਰਮ।

ਪਕਾਏ ਗਏ ਮਸਲ, ਕਲੈਮਸ, ਜਸੱਪ (oysters), ਬੀਫ, ਲੈਂਬ, 
ਜਚਕਨ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ, ਟੋਫੂ। 

ਪਕਾਏ ਗਏ ਸੁੱ ਕੇ ਬੀਨਜ, ਮਟਰ, ਦਾਲਾਂ। ਹਮਸ (Hummus)।

ਕੱਦੂ ਦੇ ਬੀਿ, ਕਾਿੂ, ਨੇਿੇ, ਹੇਜਲਨਟਸ।

ਜਬਨਾਂ ਜਮੱਠੇ ਵਾਲਾ ਤਾਕਰਵਰ ਬਣਾਇਆ ਜਗਆ ਸੋਇਆ ਪੇਅ 
ਪਦਾਰਥ।

ਦੱੁਧ ਜਵੱਚ ਜਮਲਾਇਆ ਜਗਆ ਇੰਸਟੈਂਟ ਬ੍ੇਕਫਾਸਟ ਿਾਂ ਓਵਲਟੀਨ।

ਫੌਕਲਕ ਐਕਸਡ

ਜਦਮਾਗ ਅਤੇ ਰੀੜ ਦੀ ਹੱਡੀ 
ਦੇ ਿਨਮ ਸੰਬੰਧੀ ਨੁਕਸਾਂ ਦੇ 
ਿੋਖਮ ਨੰੂ ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਬੱਚੇ ਦੇ 
ਜਸਹਤਮੰਦ ਵਾਧੇ ਅਤੇ ਜਵਕਾਸ ਲਈ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਗੂੜ੍ਹੀਆ ਂਹਰੀਆ ਂਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜੀਆ ਂ
ਅਤੇ ਦੂਸਰੀਆਂ ਸਬਜੀਆ ਂਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਜਵੱਚ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਐਸਪੇਰੇਗਸ, ਚੁਕੰਦਰ, 
ਬਰੌਕਲੀ, ਬਰਸਲ ਸਪਰਾਉਟਸ।

ਐਵੋਕਾਡੋ, ਕੇਜਲਆਂ, ਸੰਤਜਰਆ,ਂ ਪਪੀਤ ੇ
ਸਮੇਤ ਫਲ।

ਡਬਲਰੋਟੀ, ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਪਾਸਤਾ ਸਮੇਤ 
ਸਜਮ੍ਧ ਕੀਤੇ ਗਏ ਅਨਾਿ ਦੇ ਉਤਪਾਦ।

ਪਕਾਏ ਗਏ ਅੰਡੇ।

ਪਕਾਈਆ ਂਗਈਆ ਂਸੁੱ ਕੀਆਂ ਦਾਲਾਂ, ਮਟਰ, ਸਫੇਦ ਚਨੇ, ਬੀਨਜ।

ਬਦਾਮ, ਕਾਿ,ੂ ਹੇਜਲਨਟਸ, ਮੂੰ ਗਫਲੀਆਂ, ਜਤਲ ਦੇ ਬੀਿ, 
ਸੁਰਿਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਿ, ਅਖਰੋਟ।

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ 
ਕਵਟਾਕਮਨ ਡੀ

ਬੱਚ ੇਦੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ, ਦੰਦਾਂ, ਤੰਤਆੂ,ਂ 
ਜਦਲ ਅਤੇ ਦੁਸਰੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ 
ਦ ੇਜਨਰਮਾਣ ਜਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ 
ਹਨ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦ ੇਦੌਰਾਨ 
ਕਾਫੀ ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰਨਾ 
ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਦੋਵਾਂ 
ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਬੌਕ ਚੌਏ, ਬਕੌਰਲੀ, ਕੇਲ, ਸਰਸੋਂ ਦਾ 
ਸਾਗ, ਸਜਵਸ ਸ਼ਾਰਡ, ਸੰਤਰੇ।

ਡੱਬੇਬੰਦ ਸੈਮਨ, ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਰਡੀਨਜ।

ਬੇਕ ਕੀਤੇ ਗਏ ਬੀਨਜ, ਸੋਇਆਬੀਨਜ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਵਾਲਾ ਟੋਫੂ।

ਬਦਾਮ, ਹੇਜਲਨਟਸ, ਜਤਲ ਦੇ ਬੀਿ, ਤਾਹੀਨੀ।

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ (1% ਅਤੇ 2%), ਚੀਜ, ਦਹੀ, ਕੇਜਫਰ, 
ਏਵੈਪੋਰੇਟ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ ਦੱੁਧ, ਜਬਨਾਂ ਜਮੱਠੇ ਵਾਲਾ ਤਾਕਰਵਰ 
ਬਣਾਇਆ ਜਗਆ ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ।

ਓਮੇਗਾ-3 
ਫੈਟੀ ਐਕਸਡ 

ਬੱਚ ੇਦ ੇਜਦਮਾਗ, ਤੰਤੂ ਪਣ੍ਾਲੀ ਅਤੇ 
ਨਜਰ ਦਾ ਜਨਰਮਾਣ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਸੈਮਨ, ਮੈਕਰਲ, ਹੈਜਰੰਗ, ਟਰਾਉਟ ਵਰਗੀਆ ਂਚਰਬੀ ਵਾਲੀਆਂ 
ਮੱਛੀਆਂ।

ਅਖਰੋਟ, ਅਲਸੀ ਦੇ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਬੀਿ, ਚੀਆ ਅਤੇ ਹੈਂਪ ਦੇ ਬੀਿ। 

ਓਮੇਗਾ-3 ਨਾਲ ਤਾਕਰਵਰ ਬਣਾਏ ਗਏ ਭੋਿਨਾਂ ਜਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ ਅੰਡੇ, ਦਹੀ, ਜਬਨਾਂ ਜਮੱਠੇ ਵਾਲਾ ਤਾਕਰਵਰ ਬਣਾਇਆ ਜਗਆ 
ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ।

ਰੇਸ਼ਾ

ਕਬਜ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਜਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 
ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਾਰੀਆਂ ਸਬਜੀਆ ਂਅਤੇ ਫਲ – ਤਾਜੇ, 
ਿੰਮਾਏ ਗਏ, ਡੱਬੇਬੰਦ ਅਤੇ ਸੁੱ ਕੇ।

ਵੱਧ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਬ੍ੇਕਫਾਸਟ ਸੀਰੀਅਲ, ਬ੍ੈਨ 
ਵਾਲੇ ਸੀਰੀਅਲ, 100% ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ ਵਾਲੀ 
ਡਬਲਰੋਟੀ ਅਤੇ ਕ੍ੈਕਰ, ਭੂਰੇ ਚਾਵਲ, ਸਾਬਤ 
ਕਣਕ ਦਾ ਪਾਸਤਾ।

ਪਕਾਈਆ ਂਗਈਆ ਂਫਲੀਆਂ, ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਦਾਲਾਂ, ਬੀਨਜ (ਕਾਲੇ, 
ਜਕਡਨੀ, ਸੋਇਆ, ਆਜਦ) ਅਤੇ ਮਟਰ (ਸਫੇਦ ਚਨੇ, ਗਾਰਬੈਨਜੋਜ, 
ਸਪਜਲਟ ਮਟਰ, ਆਜਦ)। 

ਸਾਰੀਆਂ ਜਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਿ।
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ਸਾਥੀ (ਪਾਰਟਨਰ)
ਤੁਸੀਂ ਕੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ

ਆਪਣੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ ਲਈ ਜਸਹਤਮੰਦ ਮੀਲ ਬਣਾਓ। 
ਪਜਰਵਾਰ ਜਬਹਤਰ ਖਾਂਦੇ ਹਨ ਿਦੋਂ ਉਹ ਇਕੱਠੇ ਖਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸੀਕਮਤ ਜਾਂ 
ਪਰਹੇਜ਼ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ
ਕੈਫੀਨ: 
ਕੈਫੀਨ ਦੀ ਥੋੜੀ ਜਿਹੀ ਮਾਤਰਾ ਆਮਤੌਰ ਤੇ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ 
ਬਹੁਤ ਜਜਆਦਾ ਇੱਕ ਅਣਿੰਮੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਜਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਛਾਤੀ 
ਦਾ ਦੱੁਧ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਨੰੂ ਬੇਚੈਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਤੁਹਾਡ ੇਤੋਂ ਬਹੁਤ 
ਲੁੜੀਂਦੀ ਨੀਂਦ ਖੋਹ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਹੁਤ ਜਪਸ਼ਾਬ ਕਰਵਾ 
ਸਕਦੀ ਹੈ (ਿੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਦੇਖੋ)।

ਚੀਜ਼: 
ਪੈਸਚਰੁੀਇਜ ਨਾ ਕੀਤੇ ਗਏ, ਸਫੌਟ ਅਤੇ ਸਮੈੀ-ਸਫੌਟ ਚੀਜ (ਫਟੇਾ, ਬਰੀ, 
ਕਮੈਮੇਬੇਰ, ਬਲ-ੂਵਨੇਡ) ਜਵੱਚ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜਿਹੜੇ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਖਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 
ਘੱਟੋ ਘੱਟ 74°ਸੇਂਟੀਗੇ੍ਡ ਤੱਕ ਪਕਾਓ (ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ ਭਾਫ਼ ਜਨਕਲਣ 
ਤੱਕ ਗਰਮ ਹ ੋਿਾਣ) ਿਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਦਾ 
ਿਨਮ ਹ ੋਿਾਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੱਕ ਇੰਤਜਾਰ ਕਰੋ। 

ਡੇਲੀ ਉਤਪਾਦ: 
ਖਾਣ ਲਈ ਜਤਆਰ ਮੀਟ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਬੋਲੋਨਾ, ਰੋਸਟ ਬੀਫ, ਹੈਮ ਅਤੇ 
ਟਰਕੀ ਬ੍ੇਸਟ ਨੰੂ ਕੇਵਲ ਭਾਫ਼ ਜਨਕਲਣ ਤੱਕ ਗਰਮ ਕਰਕੇ ਹੀ ਖਾਇਆ 
ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਪੇਟ (pâté) ਅਤੇ ਮੀਟ ਸਪ੍ੇਡਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ 
ਿਦੋਂ ਤੱਕ ਉਹ ਡੱਬੇਬੰਦ ਨਾ ਹੋਣ। ਹੌਟ ਡੌਗਜ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਪਕਾਓ, 
ਅਤੇ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹ ੋਜਕ ਪੈਕੇਿ ਤੋਂ ਤਰਲ ਦੂਸਰੇ ਭੋਿਨਾਂ ਤੇ ਨਾ ਟਪਕੇ।

ਮੱਛੀ: 
ਮੱਛੀ ਓਮੇਗਾ-3 ਚਰਬੀਆ ਂਦਾ ਇੱਕ ਉੱਤਮ ਸ੍ੋਤ ਹੈ, ਪਰ ਕਈ ਮੱਛੀਆਂ 
ਜਵੱਚ ਪਾਰ ੇਦੀ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਖਾਓ:

• ਪ੍ਤੀ ਮਹੀਨੇ ਟੂਨਾ, ਸ਼ਾਰਕ, ਮਾਰਜਲਨ, ਐਸਕੋਲਾਰ, ਔਰੇਂਿ ਰਫੀ 
ਅਤੇ ਸੌਰਡਜਫਸ਼ ਦੀਆਂ 2 ਤੋਂ ਵੱਧ ਸਰਜਵੰਗ (150 ਗ੍ਾਮ ਿਾਂ 
5 ਆਉਂਸ) ਨਹੀਂ 

• ਪ੍ਤੀ ਹਫਤੇ ਗੈਰ-ਕਨੇਡੀਅਨ ਡੱਬੇਬੰਦ ਐਲਬਾਕੋਰ ਟੂਨਾ ਦੀਆਂ 
4 ਸਰਜਵੰਗ (300 ਗ੍ਾਮ ਿਾਂ 10 ਆਉਂਸ) ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਹੀਂ। ਤਾਜਾ, 
ਿੰਮਾਈ ਗਈ ਿਾਂ ਡੱਬੇਬੰਦ ਐਲਬਾਕੋਰ ਟੂਨਾ ਜਿਹੜੀ ਕੈਨੇਡਾ ਦਾ 
ਉਤਪਾਦ ਹ ੈਨੰੂ ਅਸੀਜਮਤ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਜਵੱਚ ਖਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਸ਼ਾਸ਼ੀਮੀ ਅਤੇ ਸਸ਼ੂੀ ਵਰਗੀ ਕੱਚੀ ਮੱਛੀ ਨਾਲ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹੋ। ਇਹ 
ਸਮੱਜਸਆ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਿ ੇਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਜਤਆਰ  
ਨਹੀਂ ਕੀਤਾ ਿਾਂਦਾ। ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰਨਾ 
ਸਭ ਤੋਂ ਸਰੱੁਜਖਅਤ ਹੈ। 

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਉਹ ਸਭ ਕਝੁ ਜਲੱਖੋ ਿ ੋਤੁਸੀਂ ਕਲ ਖਾਧਾ ਿਾਂ ਪੀਤਾ 

ਸੀ ਅਤੇ ਉਸ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਨੇੈਡਾ ਦੀ ਫਡੂ ਗਾਇਡ ਨਾਲ ਕਰੋ। 
ਉਹ ਭਿੋਨ ਵੱਧ ਖਾਣ ਦੀ ਯਿੋਨਾ ਬਣਾਓ ਿੋ ਤੁਸੀਂ ਖੰੁਝਾ ਰਹੇ ਹੋ।

ਸਨੈਕ ਲਈ ਲਾਲਸਾ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ?
ਅਜਮਾਓ: 

•  ਫਲ ਅਤੇ ਜਬਨਾਂ ਨਮਕ ਦੀਆਂ ਜਗਰੀਆ ਂਅਤੇ ਬੀਿਾਂ ਦੀ ਇੱਕ 
ਛੋਟੀ ਮੁੱ ਠੀ

•  ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆ ਂਕੱਚੀਆਂ ਸਬਜੀਆ ਂਅਤੇ ਹਮਸ

•  ਚੀਜ ਿਾਂ ਡੱਬੇਬੰਦ ਮੱਛੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ ਦੇ ਕ੍ੈਕਰ

•  ਦਹੀ ਅਤੇ ਬੈਰੀਆਂ

•  ਅਨਾਿ ਵਾਲੇ ਟੋਸਟ ਤੇ ਮੂੰ ਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ ਿਾਂ ਜਗਰੀਆ ਂ 
ਦਾ ਮੱਖਣ

•  ਸਾਬਤ ਅਨਾਿ ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ ਦੱੁਧ ਦੇ ਨਾਲ ਿਾਂ ਦੱੁਧ ਤੋਂ ਜਬਨਾਂ

•  ਦਹੀ, ਫਲ ਅਤੇ ਦੱੁਧ ਿਾਂ ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਏ ਗਏ ਸੋਇਆ ਪੇਅ 
ਪਦਾਰਥ ਤੋਂ ਜਮਲਾਈ ਗਈ (ਬਲੈਂਡ ਕੀਤੀ ਗਈ) ਸਮੂਦੀ

ਿ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਅਸਧਾਰਨ ਗੈਰ - ਭੋਿਨ ਵਸਤਾਂ ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਬਰਫ, ਕਲੇ 
ਿਾਂ ਸਟਾਰਚ ਦੀ ਲਾਲਸਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪ੍ਦਾਤਾ ਨੰੂ ਦੱਸੋ। 

ਜੜੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਵਾਲੀਆ ਂਚਾਹਾਂ: 
ਪ੍ਤੀ ਜਦਨ ਅਦਰਕ, ਜਬਟਰ ਔਰੇਂਿ ਿਾਂ ਔਰੇਂਿ ਪੀਲ, ਐਕੀਨੇਸ਼ੀਆ, 
ਪੇਪਰਜਮੰਟ, ਰੈਡ ਰੈਸਬੇਰੀ ਲੀਫ, ਰੋਜਜਹੱਪ ਿਾਂ ਰੋਜਮੇਰੀ ਤੋਂ ਬਣੀ ਚਾਹ 
ਦੇ 2 ਤੋਂ 3 ਕੱਪਾਂ (500- 750 ਜਮਲੀ) ਨੰੂ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਮੰਜਨਆ ਿਾਂਦਾ 
ਹੈ। ਕੇਵਲ ਉਹ ਚਾਹ ਜਪਓ ਜਿਸਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਸੂਚੀ ਹੈ। 

ਕਲੇਜੀ: 
ਕਲੇਿੀ ਜਵੱਚ ਜਵਟਾਜਮਨ ਏ ਦੀ ਬਹੁਤ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਹੰੁਦੀ ਹ,ੈ ਿ ੋ
ਵੱਡੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਜਵੱਚ, ਿਨਮ ਸੰਬੰਧੀ ਨੁਕਸਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ 
ਸਕਦਾ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਪਤ੍ੀ ਹਫਤਾ ਕਲੇਿੀ ਦ ੇਉਤਪਾਦਾਂ ਦੇ 
75 ਗ੍ਾਮ (2½ ਆਉਂਸ) ਤੱਕ ਸੀਜਮਤ ਕਰੋ, ਅਤੇ ਜਫਸ਼ ਜਲਵਰ ਤੇਲ 
ਦ ੇਪੂਰਕ, ਿੋ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਸਰੱੁਜਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦ,ੇ ਨਾ ਲਓ। 

ਸੋਇਆ: 
ਟੋਫੂ, ਜਬਨਾਂ ਜਮੱਠੇ ਵਾਲੇ ਤਾਕਰਵਰ ਬਣਾਏ ਗਏ ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ 
ਅਤੇ ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦਾਂ ਵਾਲੇ ਭੋਿਨ ਠੀਕ ਹਨ,ਪਰ ਸੋਇਆ ਪੂਰਕ 
ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸੁਰੱਜਖਅਤ ਨਹੀਂ ਹਨ।

ਸਪਰਾਉਟਸ: 
ਕੱਚ ੇਅਲਫਾਲਫਾ ਅਤੇ ਮੂੰ ਗ ਬੀਨ ਸਪਰਾਉਟਸ ਤੋਂ ਦੂਰ ਰਹ ੋਜਕਉਂਜਕ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਜਵੱਚ ਖਤਰਨਾਕ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਸ਼ੱਕਰ ਦੇ ਕਵਕਲਪ: 
ਜਮੱਠੇ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਬਣਾਵਟੀ ਪਦਾਰਥ ਕਦੇ ਕਦੇ ਠੀਕ ਹਨ, ਪਰ ਸ਼ੱਕਰ 
ਦ ੇਜਵਕਲਪਾਂ ਨਾਲ ਬਣ ੇਭਿੋਨ ਅਤੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੰੂ ਪੋਸ਼ਕ ਭਿੋਨਾਂ 
ਦੀ ਥਾਂ ਨਾ ਲੈਣ ਜਦਓ।

ਸੀਸੇ ਵਾਲਾ ਨਲਕ ੇਦਾ ਪਾਣੀ: 
ਸਰੀਰ ਜਵੱਚ ਪਾਣੀ ਦੀ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪਾਣੀ 
ਤੁਹਾਡੀ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਚਣੋ ਹ,ੋ ਪਰ ਿ ੇਤੁਹਾਡਾ ਘਰ 1989 ਤੋਂ 
ਪਜਹਲਾਂ ਬਣਾਇਆ ਜਗਆ ਸੀ, ਤਾਂ ਸੰਭਵ ਹ ੈਜਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪਾਇਪਾਂ 
ਜਵੱਚ ਸੀਸਾ ਹੋਵ।ੇ ਹਰ ਸਵਰੇ ਆਪਣ ੇਨਲਜਕਆਂ ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਠੰਡਾ ਹ ੋਿਾਣ 
ਤੱਕ ਕਝੁ ਜਮੰਟਾਂ ਲਈ ਫਲਸ਼ ਕਰੋ। ਪੀਣ ਅਤੇ ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਠੰਡਾ 
ਪਾਣੀ ਵਰਤੋ, ਜਕਉਂਜਕ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਜਵੱਚ ਵਾਧੂ ਸੀਸਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਪੈਸਚੁਰਾਇਜ਼ ਨਾ ਕੀਤ ੇਹੋਏ ਭੋਜਨ: 
ਪੈਸਚਰੁਾਇਜ ਨਾ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਦੱੁਧ, ਦਹੀ, ਚੀਜ, ਸ਼ਜਹਦ ਅਤੇ ਿੂਸ ਤੋਂ 
ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ। ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਜਵੱਚ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ 
ਜਿਹੜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਜਬਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਦਾ ਨਤੀਿਾ ਗਰਭਪਾਤ, ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਿਨਮ ਿਾਂ ਮਜਰਆ 
ਹੋਇਆ ਬੱਚਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ
ਤੁਸੀਂ ਜਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਬਾਰ ੇਇੱਕ ਰਜਿਸਟਰਡ 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੈਲਥਜਲੰਕ ਬੀਸੀ ਨੰੂ 
8-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

https://www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/documents/BBC_lifestyle-pa.pdf


ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ   •   ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਲਈ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਖਾਣਾ 4ਬੱਚੇ ਦਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਮੌਕਾ

ਪੂਰਕ ਲੈਣੇ
ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋਣ ਦੀ ਕਜੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਿਾਂ ਗਰਭਵਤੀ ਹੋ ਿਾਂ 
ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੱੁਧ ਜਪਲਾ ਰਹੇ ਹ,ੋ ਤਾਂ ਕਝੁ ਪੂਰਕ – ਜਸਹਤਮੰਦ 
ਖੁਰਾਕ ਦ ੇਨਾਲ - ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹ ਵਾਧੂ ਜਵਟਾਜਮਨ ਅਤੇ ਖਜਣਿ ਦ ੇਸਕਦੇ 
ਹਨ ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚ ੇਨੰੂ ਲੋੜ ਹੈ। ਪਰ ਕਈ ਪੂਰਕ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਜਕਸ ੇਵੀ ਪੂਰਕ ਦੀ ਬਹੁਤ ਜਜਆਦਾ 
ਮਾਤਰਾ ਸਮੱਜਸਆਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 
ਪਦ੍ਾਤਾ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਸਾਰੇ ਪੂਰਕਾਂ ਬਾਰੇ ਦੱਸ ੋਜਿਹੜੇ ਤੁਸੀਂ ਲੈਂਦੇ ਹ,ੋ ਜਿਸ 
ਜਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਕਦੁਰਤੀ ਅਤੇ ਿੜੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਨਾਲ ਬਣ ੇਉਤਪਾਦ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਪਵੇਗੀ:

✔ ਰੋਜਾਨਾ ਇੱਕ ਮਲਟੀਜਵਟਾਜਮਨ ਅਤੇ ਖਜਣਿ ਪ੍ੀਨੇਟਲ ਪੂਰਕ 
ਦੀ ਜਿਸ ਜਵੱਚ 0.4 ਐਮਿੀ (400 ਐਮਸੀਿੀ) ਫਜੌਲਕ ਐਜਸਡ, 
ਆਇਰਨ ਦਾ 16 ਤੋਂ 20 ਐਮਿੀ, 400 ਤੋਂ 600 IU ਜਵਟਾਜਮਨ ਡੀ, 
ਅਤੇ ਜਵਟਾਜਮਨ ਬੀ12 ਹੈ

ਤੁਹਾਡਾ ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਜਫਸ਼ ਔਇਲ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਿਾਂ 
ਜਵਟਾਜਮਨ ਡੀ ਪੂਰਕਾਂ ਦਾ ਸੁਝਾਅ ਵੀ ਦੇ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਵੱਖਰ ੇਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਆਇਰਨ ਪੂਰਕ ਲੈ ਰਹ ੇਹੋ,  
ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਲਗਭਗ 2 ਘੰਟੇ ਦੇ ਅੰਤਰ ਤੇ ਲਓ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੰਨ੍ਹ ਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ:

✘	 3 ਐਮਿੀ (3,000 ਐਮਸੀਿੀ) ਿਾਂ 10,000 IU ਤੋਂ ਵੱਧ ਜਵਟਾਜਮਨ 
ਏ ਵਾਲੇ ਜਵਟਾਜਮਨ ਏ ਪੂਰਕ ਅਤੇ ਮਲਟੀਜਵਟਾਜਮਨ ਅਤੇ ਖਜਣਿ 
ਪੂਰਕ, ਜਿਸ ਕਰਕ ੇਿਨਮ ਸੰਬੰਧੀ ਨੁਕਸ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ

✘	 ਜਫਸ਼ ਜਲਵਰ ਔਇਲ ਪੂਰਕ (ਜਿਵੇਂ ਜਕ ਕੌਡ ਜਲਵਰ ਔਇਲ),  
ਜਿੰਨ੍ਹ ਾਂ ਜਵੱਚ ਜਵਟਾਜਮਨ ਏ ਦੀ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ

✘	 ਸਇੋਆ ਪੂਰਕ

✘ ਿੜੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਤੋਂ ਬਣ ੇਪੂਰਕ

ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਕਖਆ
ਕਈ ਭੋਿਨਾਂ ਜਵੱਚ ਮੌਿੂਦ ਹ ੋਸਕਣ ਵਾਲੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਤੇ 
ਪੈਰਾਸਾਇਟਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਚ ੇਦੀ ਰੱਜਖਆ ਕਰੋ:

✔ ਟਾਇਲਟ ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਭੋਿਨ ਜਤਆਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ 
ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਜਵੱਚ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਦੁਆਰਾ ਕੱਚ ੇਮੀਟ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤੋਂ 
ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 20 ਸਜਕੰਟ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤੇ 
ਜਨੱਘੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵੋ।

✔ ਕੱਚੀਆਂ ਸਬਜੀਆ ਂਅਤੇ ਫਲਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ, ਵਗਦੇ ਪਾਣੀ ਹੇਠਾਂ ਧੋਵੋ। 
ਜਮੱਟੀ ਹਟਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਬਰੱਸ਼ ਵਰਤੋ।

✔ ਮੀਟ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰਾਂ ਪਕਾਓ (68°ਸੇਂਟੀਗ੍ੇਡ), ਮੱਛੀ, ਅੰਡੇ 
(74°ਸੇਂਟੀਗ੍ੇਡ) ਅਤੇ ਪੋਲਟਰੀ (ਜਹੱਜਸਆਂ ਅਤੇ ਪੀਸੀ 
ਹੋਈ ਪੋਲਟਰੀ ਲਈ 74°ਸੇਂਟੀਗ੍ੇਡ; ਸਾਬਤ ਪੋਲਟਰੀ ਲਈ 
85°ਸੇਂਟੀਗ੍ੇਡ)। ਤਾਪਮਾਨ ਚੈਕ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਫੂਡ 
ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਵਰਤੋ।

✔ ਕੱਚ ੇਮੀਟ ਨੰੂ ਜਤਆਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕੱਜਟੰਗ ਬੋਰਡਾਂ ਅਤੇ 
ਚਾਕੂਆਂ ਨੰੂ ਜਡਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਜਵੱਚ ਰੱਖੋ ਿਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ 1 ਲੀਟਰ ਪਾਣੀ 
ਜਵੱਚ ਬਲੀਚ ਦੇ 1 ਛੋਟੇ ਚਮਚ ਦੇ ਘੋਲ ਨਾਲ ਰੋਗਾਣ ੂਰਜਹਤ ਕਰੋ।

✔ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੇ ਟੂਲ ਅਤੇ ਸਤਹਾਂ ਸਾਫ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਰੋਜ ਜਡਸ਼ਕਲੌਥ 
ਅਤੇ ਟਾਵਲ ਬਦਲੋ।

✔ ਗਰਮ ਭੋਿਨਾਂ ਨੰੂ ਗਰਮ ਰੱਖੋ (60°ਸੇਂਟੀਗ੍ੇਡ ਿਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਵੱਧ) 
ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਭੋਿਨਾਂ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ (4°ਸੇਂਟੀਗ੍ੇਡ ਿਾਂ ਉਸ ਤੋਂ ਘੱਟ)। 
ਭੋਿਨ ਨੰੂ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤ ੇਦੋ ਘੰਜਟਆਂ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਰੱਖੋ। 

✔ ਠੰਡੇ ਕੀਤੇ ਗਏ ਜਤਆਰ ਭੋਿਨ ਅਤੇ ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਿਨ  
ਨੰੂ 2 ਘੰਜਟਆਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਢੱਕੇ ਹੋਏ ਡੱਜਬਆਂ ਜਵੱਚ ਫਜਰਿ  
ਿਾਂ ਫਰੀਜਰ ਜਵੱਚ ਰੱਖੋ।

✔ ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਿਨ ਨੰੂ 2 ਿਾਂ 3 ਜਦਨਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਰਤੋ। ਪਰੋਸਣ  
ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 74°ਸੇਂਟੀਗ੍ੇਡ ਤੱਕ ਦੁਬਾਰਾ  
ਗਰਮ ਕਰੋ।

✔ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਖਰੀਦਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਿਾਂਚੋ ਜਕ ਿਾਰਾਂ ਤੇ ਸੁਰੱਜਖਆ 
ਸੀਲਾਂ ਬਰਕਰਾਰ ਹਨ।

ਇਹ ਅਜ਼ਮਾਓ
ਿ ੇਤੁਹਾਡ ੇਪੂਰਕਾਂ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਤਲੀ ਵਰਗਾ 

ਮਜਹਸੂਸ ਹੋ ਜਰਹਾ ਹੈ ਿਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਤਲੀ ਨੰੂ ਬਦਤਰ ਬਣਾ 
ਰਹ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਭੋਿਨ ਨਾਲ ਲੈਣਾ ਅਜਮਾਓ। ਆਪਣੇ 
ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਜਹਲਾਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ  
ਨੰੂ ਲੈਣਾ ਬੰਦ ਨਾ ਕਰੋ।

ਕਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਪੀਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਾਅ
• ਵੱਡੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵਾਂ ਪਕਾਓ ਅਤੇ ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਿਨ ਨੰੂ ਬਾਅਦ 

ਲਈ ਫ੍ੀਜ ਕਰੋ। 

• ਜਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣਾਂ ਤੱਕ ਅਸਾਨ ਪਹੁੰ ਚ ਲਈ ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਬਾਹਰ 
ਿਾਂਦ ੇਹੋ ਤਾਂ ਸਨੈਕ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਬੋਤਲ ਲੈ ਕੇ ਿਾਓ। 

• ਕਾਫੀ ਸਬਜੀਆਂ ਅਤੇ ਫ਼ਲ ਖਾਓ। ਸੁਜਵਧਾਿਨਕ ਅਤੇ ਘੱਟ 
ਮਜਹੰਗੇ ਜਵਕਲਪਾਂ ਵਾਸਤੇ ਡੱਬੇਬੰਦ, ਿੰਮਾਏ ਹੋਏ ਿਾਂ ਸੁਕਾਏ 
ਹੋਏ (ਜਮਲਾਏ ਗਏ ਨਮਕ ਿਾਂ ਸ਼ੱਕਰ ਤੋਂ ਜਬਨਾਂ) ਅਜਮਾਓ।

• ਭਿੋਨ ਛੱਡਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ। ਿ ੇਮਤਲੀ ਸਮੱਜਸਆ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਛਟੋ ੇਮੀਲ ਅਤੇ ਜਨਯਜਮਤ ਸਨੈਕ ਅਜਮਾਓ। 

• ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਅਤੇ ਮਸੂਜੜਆਂ ਨੰੂ ਜਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਜਵੱਚ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱਟ ਸ਼ੱਕਰ ਵਾਲੇ ਭੋਿਨ ਚੁਣੋ। 

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਜਾਂ ਵੀਗਨ ਹੋ? 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਜਕ ਤੁਸੀਂ ਕਾਫੀ ਪ੍ਟੋੀਨ, ਆਇਰਨ, ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ, 
ਜਜੰਕ, ਜਵਟਾਜਮਨ ਡੀ, ਜਵਟਾਜਮਨ ਬੀ12 ਅਤੇ ਜਲਨੋਲੇਜਨਕ 
(linolenic) ਐਜਸਡ (ਇੱਕ ਓਮਗੇਾ- 3) ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ।  
ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਜਚੰਤਤ ਹੋ ਜਕ ਸੰਭਵ ਹ ੈਤੁਸੀਂ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਲੜੁੀਂਦਾ 
ਸਾਰਾ ਪੋਸ਼ਣ ਪ੍ਾਪਤ ਨਹੀਂ ਕਰ ਰਹੇ ਹ ੋਤਾਂ ਹੈਲਥਜਲੰਕ ਬੀਸੀ  
ਜਵੱਚ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਸਵੇਾਵਾਂ ਨੰੂ 8-1-1 ਤ ੇਫਨੋ ਕਰੋ।

ਮਨੀ ਸੈਂਸ
ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹ ਾਂ ਨੰੂ ਖਰੀਦਣ ਦੇ ਸਮਰਥ ਨਹੀਂ ਹੋ 

ਤਾਂ ਪ੍ੀਨੇਟਲ ਪੂਰਕ ਮੁਫਤ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ 
ਜਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ੍ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਫੈਰਨਹਾਇਟ ਵਰਤ ਰਹੇ ਹੋ?

4°ਸੇਂਟੀਗੇ੍ਡ 39°ਫਰੈਨਹਾਇਟ 74°ਸੇਂਟੀਗੇ੍ਡ 165°ਫਰੈਨਹਾਇਟ

60°ਸੇਂਟੀਗੇ੍ਡ 140°ਫਰੈਨਹਾਇਟ 85°ਸੇਂਟੀਗੇ੍ਡ 185°ਫਰੈਨਹਾਇਟ

68°ਸੇਂਟੀਗੇ੍ਡ 154°ਫਰੈਨਹਾਇਟ
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