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ਤੇਲ

ਨਮਕ ਖੰਡ

ਸਿਕਮਡ 
ਦੁੱਧ

ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਸਾਦਾ ਦਹੀ ਂ

ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਖਾਓ!
ਿਸਹਤਮੰਦ

ਭਜਨ ਿਪਰਾਿਮਡ

ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ! 
(Punjabi Version)

ਸਾਨੂੰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਕਈ ਤਰृਾਂ ਦੇ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ 
ਹੰਦੁੇ ਹਨ। ਿਸਹਤ ਦੀ ਖ਼ਾਤਰ, ਭੋਜਨ ਦੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਮੱਲੁ , ਕਾਰਜ, 
ਤਾਜ਼ਗੀ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਦੀ ਸਿਥਤੀ ਨੂੰ ਿਧਆਨ ਿਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਚਂ ਣਦੁ ੇ ਹਾਂ ਿਕ ਅਸੀ ਕੀ ਖਾਂ ਂਦੇ ਹਾਂ। ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਅਸੀ ਂ
ਇਕੱਲੇ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਲੋੜੀਦੇਂ ਸਾਰੇ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤੱਤ 
ਪूਾਪਤ ਨਹੀ ਕਰ ਸਕਦਂ ੇ, ਸਾਨੂੰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸੰਤੁਿਲਤ 
ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।  ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਿਪਰਾਿਮਡ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ 
ਖਾਣਾ ਸੰਤੁਿਲਤ ਪੋਸ਼ਣ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਏਗਾ। ਇੱਕ ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਿਨਯਮਤ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਿਵਧੀ ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਇੱਕ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਤਰृਾਂ 
ਸਾਡੀ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਲਾਭ ਪਹੰਚਾਉੁ ਦਾ ਹਂ ੈ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਸੰਬੰਧੀ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ, ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, ਸਟूੋਕ, 
ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਿਸਸ ਅਤੇ ਕੁਝ ਕੈਂਸਰਾਂ ਨੂੰ ਰੋਿਕਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਜਨ ਖਾਣ ਦੇ ਿਸਧਾਂਤ: 

• ਕਈ ਤਰृਾ ਦੇ ਭਜਨ ਖਾਓ ਅਤ ਅਚਨਚੇਤ
ਖਾਣ ਤ ਬਚੋ

• ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਓ - ਅਨਾਜ
• ਿਜ਼ਆਦਾ ਖਾਓ - ਫਲ ਅਤ ਸਬਜ਼ੀਆ 
• ਸੰਜਮ ਨਾਲ ਖਾਓ - ਦੱਧ ਅਤ ਿਵਕਲਪ, ਮੀਟ,

ਮੱਛੀ, ਅੰਡ ਅਤ ਿਵਕਲਪ (ਸੱਕੀਆ ਫਲੀਆ 
ਸਮੇਤ)

• ਘੱਟ ਖਾਓ - ਚਰਬੀ/ਤਲ, ਨਮਕ ਅਤ ਖੰਡ
• ਹਰ ਰੋਜ਼ ਲੜੀਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ

(ਪਾਣੀ, ਚਾਹ ਅਤ ਸਾਫ਼ ਸਪ ਸਮੇਤ) ਪੀਓ
• ਿਨਯਿਮਤ ਭਜਨ ਕਰੋ

ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਜਨ ਿਪਰਾਿਮਡ (ਬਾਲਗ) 

ਭਜਨ ਸਮੂਹ 
ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਨਾਜ ਖਾਓ

ਭੋਜਨ ਸਰੋਤ: 
ਕੌਂਗੀ/ਦਲੀਆ, ਚੌਲਾਂ ਦੇ ਨੂਡਲਜ਼ (ਵਰਮੀਸੇਲੀ), ਨੂਡਲਜ਼, ਚਾਵਲ, 
ਚੀਨੀ ਬਨ, ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ, ਬਰੈੱ़ਡ, ਿਬਸਕੁਟ, ਆਿਦ। 

ਅਨਾਜ ਿਵਚੱ ਕਾਰਬਹੋਾਈਡਰਟੇ ਭਰਪਰੂ ਹਦੁੰ ੇਹਨ ਜੋ ਊਰਜਾ ਦਾ ਮੁਖੱ ਸਰਤੋ 
ਹ।ੈ ਉਹਨਾਂ ਿਵਚੱ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ1, ਬੀ6 ਅਤੇ ਪਦੌ-ੇਅਧਾਰਤ ਪूਟੋੀਨ ਦੇ 
ਿਨਸ਼ਾਨ ਹਦੁੰ ੇਹਨ। ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਓਟਮੀਲ ਅਤੇ 
ਹਲੋਮੀਲ ਬਰੱੈ़ਡ) ਿਵਚੱ ਖਰੁਾਕੀ ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਉਚ ਸਮੱ ਗੱਰੀ ਵੀ ਹਦੰੀ ਹੁ ।ੈ

ਸਝਾਅ: ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਤਲ ਹੋਏ) ਅਤ 
ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲ ਭਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ . 

ਹੋਰ - ਰਾਈਸ ਨਡਲਜ਼ (ਵਰਮੀਸਲੀ), ਸ਼ੰਘਾਈ ਨਡਲਜ਼, ਮੈਂਟੋ, 
ਮੈਕਰੋਨੀ, ਹੋਲਮੀਲ ਪਾਸਤਾ, ਲਾਲ ਚਾਵਲ, ਭਰੇ ਚਾਵਲ, 
ਓਟਮੀਲ, ਹੋਲਮੀਲ ਬਰੈੱ़ਡ, ਿਬਸਕਟ, ਆਿਦ।

ਘੱਟ - ਤਲ ਨਡਲਜ਼ (ਯੌ ਮੀਆ), ਤਤਕਾਲ ਨਡਲਜ਼, 
ਪੇਸਟਰੀਆ, ਕੇਕ, ਸੈਂਡਿਵਚ ਿਬਸਕਟ, ਆਿਦ।

ਿਜ਼ਆਦਾ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ

ਭਜਨ ਸਰੋਤ: 
ਹਰ ਿਕਸਮ ਦੀਆ ਪੱਤਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆ, ਲਕੀ, ਬੀਨਜ਼, 
ਮਸ਼ਰਮਜ਼, ਫਲ, ਸੱਕੇ ਮੇਵੇ ਆਿਦ।

ਫਲ 
ਸਝਾਅ: ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਤ ਪूਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰੰਗਾ ਿਵੱਚ 

ਫਲ ਚਣ। ਿਬਨਾ ਸ਼ੱਕਰ ਜਾ ਨਮਕ ਦੇ ਸੱਕੇ ਫਲਾ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ (ਿਜਵੇਂ 
ਿਕ ਸੌਗੀ ਅਤ ਪूੂਨ)। 

ਫਲ ਅਤ ਸਬਜ਼ੀਆ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ ਅਤ 
ਐਟੀਆਕਸੀਡਟ ਪूਦਾਨ ਕਰਦੀਆ ਹਨ, ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ 
ਸੀ, ਫੋਿਲਕ ਐਿਸਡ, ਬੀਟਾ-ਕੈਰੋਟੀਨ ਅਤ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ। ਇਨृਾ 
ਿਵੱਚ ਖੁਰਾਕੀ ਫਾਈਬਰ ਵੀ ਹੰਦੇ ਹਨ।

ਹੋਰ - ਿਬਨਾ ਸ਼ੱਕਰ ਜਾ ਨਮਕ ਦੇ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਅਤ ਸੱਕੇ ਫਲ

ਘੱਟ - ਸ਼ਰਬਤ ਿਵੱਚ ਡਬਾਬੰਦ ਫਰਟ, ਿਮੱਠ ਫਲਾ ਦਾ ਰਸ, 
ਸਰੱਿਖਅਤ (ਿਮੱਠਾ) ਸੱਕਾ ਮੇਵਾ, ਆਿਦ। 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ
ਸਝਾਅ: ਸਬਜ਼ੀਆ ਦੀ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਤਾ ਦੇ ਨਕਸਾਨ 

ਨ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਕਾਉਣ ਤ ਬਚੋ। 

ਿਜ਼ਆਦਾ- ਮੌਸਮੀ ਤਾਜ਼ੀਆ ਸਬਜ਼ੀਆ

ਘੱਟ - ਸਰੱਿਖਅਤ ਸਬਜ਼ੀਆ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਅਚਾਰ ਅਤ 
ਸਰੱਿਖਅਤ ਸਰृੋਂ

ਸੰਜਮ ਨਾਲ ਖਾਓ  ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਅੰਡ ਅਤ ਿਵਕਲਪ
ਭੋਜਨ ਸਰੋਤ: 
ਮੀਟ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੂਰ, ਬੀਫ ਅਤੇ ਲੇਲੇ) ਅਤੇ ਪੋਲਟਰੀ; ਮੱਛੀ ਅਤੇ 
ਸਮੰਦਰੀ ੁ ਭੋਜਨ; ਅੰਡੇ; ਸੱੁਕੀਆਂ ਬੀਨਜ਼ ਅਤੇ ਬੀਨ ਉਤਪਾਦ (ਿਜਵ ੇਂ
ਿਕ ਸੋਇਆਬੀਨ, ਛੋਲੇ ਅਤੇ ਟੋਫ), ੂ ਿਗਰੀਦਾਰ, ਬੀਜ (ਿਜਵੇਂ ਕਾਜ ੂ
ਅਤੇ ਿਤਲ), ਆਿਦ।

ਮੀਟ, ਪਲੋਟਰੀ, ਮਛੱੀ ਅਤੇ ਅਡੇੰ ਪूਟੋੀਨ ਅਤੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ12 ਨਾਲ 
ਭਰਪਰੂ ਹਦੁੰ ੇ ਹਨ। ਇਸ ਸ਼ूਣੇੀ ਦ ੇ ਰੱੈ़ਡ ਮੀਟ, ਸਮੁਦੰਰੀ ਭੋਜਨ ਅਤੇ 
ਿਜਗਰ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪਰੂ ਹਦੁੰ ੇ ਹਨ। ਸੱੁਕੀਆਂ ਬੀਨਜ਼, ਬੀਨ 
ਉਤਪਾਦ, ਿਗਰੀਦਾਰ ਅਤੇ ਬੀਜ ਪਦੌ-ੇਅਧਾਰਤ ਪूਟੋੀਨ ਅਤੇ ਅਸਿੰਤਪूਤ 
ਫਟੈੀ ਐਿਸਡ ਪਦूਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ.

ਸਝਾਅ: ਲੀਨ ਮੀਟ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਅਤ ਚਰਬੀ ਨ ਦਰ ਕਰੋ। ਆਫਲ ਦੀ ਵਰਤ ਘੱਟ ਕਰੋ। ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ 
ਲਕਾ ਨ ਪूੋਟੀਨ ਅਤ ਆਇਰਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਸੱਕੀਆ ਫਲੀਆ, ਮੇਵੇ ਅਤ 
ਿਬਨਾ ਤਲ ਹੋਏ ਸਾਦੇ ਸੋਇਆਬੀਨ ਉਤਪਾਦਾ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਿਜ਼ਆਦਾ - ਲੀਨ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਸੱਕੀਆ ਬੀਨਜ਼, ਬੀਨ 
ਉਤਪਾਦ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਬੀਨ ਦਹੀ ਅਤ ਤਾਜ਼ਾ ਬੀਨ 
ਕਰਡ ਸ਼ੀਟ), ਆਿਦ। 

ਘੱਟ - ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਮੀਟ, ਿਚਕਨ ਦੀ ਚਮੜੀ, ਿਚਕਨ ਦੇ ਪੈਰ, ਔਫਲ, 
ਪूੋਸੈਸਡ ਮੀਟ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੌਸੇਜ ਅਤ ਲਚ ਮੀਟ), ਬਾਰਿਬਕਯ ਮੀਟ, 
ਚੀਨੀ ਸਰੱਿਖਅਤ ਮੀਟ, ਤਲ ਹੋਏ ਬੀਨ ਦਹੀ, ਬੀਨ ਕਰਡ ਪਫ, ਆਿਦ। 

ਸੰਜਮ ਨਾਲ ਖਾਓ ਦੱਧ ਅਤ ਿਵਕਲਪ
ਭਜਨ ਸਰੋਤ:
ਦੱਧ, ਪਨੀਰ, ਦਹੀ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੋਇਆ ਡਿਰੰਕਸ, ਆਿਦ।

ਸਝਾਅ: ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਜਾ ਸਿਕਮਡ 
ਦੱਧ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। ਿਜਹੜ ਲਕ ਦੱਧ ਨ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਨਹੀ ਕਰ ਸਕਦੇ 
ਉਹ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੋਇਆ ਦੱਧ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਦੱਧ ਅਤ ਿਵਕਲਪਕ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, 
ਪूੋਟੀਨ ਅਤ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ2 ਨਾਲ 
ਭਰਪੂਰ ਹੰਦੇ ਹਨ .

ਹੋਰ - ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ/ਸਿਕਮਡ ਦੱਧ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਪਨੀਰ, 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ-ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੋਇਆ ਦੱਧ, ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਸਾਦਾ ਦਹੀ, ਆਿਦ।

ਘੱਟ - ਫੱਲ-ਕੀਮ ਵਾਲਾ ਦੱਧ, ਫੱਲ-ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਪਨੀਰ, ਿਮੱਠ ਡਅਰੀ ਉਤਪਾਦ 
(ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੰਘਣਾ ਦੱਧ, ਚਾਕਲਟ ਦੱਧ, ਫਲਵਰਡ ਦੱਧ, ਆਈਸ-ਕੀਮ ਅਤ 
ਪूੋਬਾਇਓਿਟਕ ਡਿਰੰਕਸ), ਆਿਦ।

ਘੱਟ ਤ ਘੱਟ ਖਾਓ ਚਰਬੀ/ਤਲ, ਨਮਕ ਅਤ ਖੰਡ
ਭਜਨ ਸਰੋਤ:  

ਪਸ਼ ਚਰਬੀ ਜਾ ਬਨਸਪਤੀ ਤਲ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ 
ਕੈਨਲਾ ਤਲ, ਮੂੰਗਫਲੀ ਦਾ ਤਲ, ਮੱਕੀ ਦਾ 
ਤਲ ਅਤ ਮੱਖਣ); ਖਾਣ ਵਾਲ ਲਣ, ਸਾਸ 
ਅਤ ਸਆਦ; ਸ਼ੱਕਰ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਚੱਟੀ ਖੰਡ 
ਅਤ ਸ਼ਿਹਦ), ਸ਼ਰਬਤ, ਕੈਂਡੀਜ਼, ਸਾਫਟ 
ਡਿਰੰਕਸ, ਆਿਦ।

ਸਝਾਅ: ਉਹ ਭਜਨ ਚਣ ਿਜਨृਾ ਿਵੱਚ ਚਰਬੀ/ਤਲ, ਨਮਕ ਅਤ ਚੀਨੀ 
ਘੱਟ ਹੋਵੇ। ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਚਣ 
ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸਟੀਿਮੰਗ, ਡਬਲ-ਬਾਇਿਲਗ, ਸਟੀਿਵੰਗ, ਬਲਿਚੰਗ, 
ਿਗूਿਲਗ ਅਤ ਬੇਿਕੰਗ। 

ਹੋਰ - ਕਦਰਤੀ ਜੜੀ-ਬੂਟੀਆ ਅਤ ਮਸਾਲ (ਿਜਵੇਂ ਅਦਰਕ, ਬਸੰਤ 
ਿਪਆਜ਼, ਲਸਣ ਅਤ ਿਮਰਚ)

ਘੱਟ - ਤਲ ਹੋਏ/ਡਘੇ ਤਲ ਹੋਏ ਭਜਨ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਫूੈਂਚ ਫਰਾਈਜ਼ ਅਤ ਤਲ ਹੋਏ ਫਿਰੱਟਰ 
(ਯਟੀਆਓ)); ਸਰੱਿਖਅਤ ਭਜਨ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਫਰਮੈਂਟਡ ਬੀਨ ਦਹੀ, ਨਮਕੀਨ ਅੰਡ ਅਤ 
ਨਮਕੀਨ ਮੱਛੀ); ਕੈਂਡੀਜ਼, ਸਾਫਟ ਡਿਰੰਕਸ, ਿਮੱਠ ਪੀਣ ਵਾਲ ਪਦਾਰਥ, ਿਮਠਾਈਆ, ਆਿਦ।

ਹਰ ਰੋਜ਼ 6-8 ਗਲਾਸ ਤਰਲ ਪੀਓ

ਸਰੋਤ: 
ਪਾਣੀ ਅਤ ਪੀਣ ਵਾਲ ਪਦਾਰਥ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਚਾਹ, ਦੱਧ ਅਤ ਸਾਫ਼ ਸਪ। 
ਿਮੱਠ ਪੀਣ ਵਾਲ ਪਦਾਰਥਾ ਦੇ ਸੇਵਨ ਤ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਤਹਾਨ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਕਨਾ ਭਜਨ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 
ਭਜਨ ਸਮੂਹ

ਉਮਰ
ਅਨਾਜ ਫਲ * ਸਬਜ਼ੀਆਂ * ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, 

ਅੰਡ ਅਤ ਿਵਕਲਪ ਦੱਧ ਅਤ ਿਵਕਲਪ
ਚਰਬੀ/ਤਲ, 

ਨਮਕ ਅਤ ਖੰਡ

2-5 ਸਾਲ 1.5-3 ਕਟੋਰੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
1 ਸੇਵਾ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
1.5 ਸਰਿਵੰਗ

1.5-3 ਟੇਲਾ 2 ਗਲਾਸ

6-11 ਸਾਲ 3-4 ਕਟੋਰੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
2 ਸਰਿਵੰਗ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 2 
ਸਰਿਵੰਗ

3-5 ਟੇਲਾ 2 ਗਲਾਸ

12-17 ਸਾਲ 4-6 ਕਟੋਰੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
2 ਸਰਿਵੰਗ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
3 ਸਰਿਵੰਗ

4-6 ਟੇਲਾ 2 ਗਲਾਸ

18-64 
ਸਾਲ

ਪੁਰਸ਼ 4-8 ਕਟੋਰੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
2 ਸਰਿਵੰਗ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
3 ਸਰਿਵੰਗ

5-8 ਟੇਲਾ 2 ਗਲਾਸ

ਔਰਤਾਂ 3-6 ਕਟੋਰੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
2 ਸਰਿਵੰਗ

ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
3 ਸਰਿਵੰਗ

5-7 ਟੇਲਾ 1-2 ਗਲਾਸ

65 ਸਾਲ 
ਜਾਂ ਵੱਧ 3-5 ਕਟੋਰੇ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 

2 ਸਰਿਵੰਗ
ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
3 ਸਰਿਵੰਗ

5-6 ਟੇਲਾ 1-2 ਗਲਾਸ

ਿਟੱਪਣੀਆਂ

ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਚੌਲਾ ਦਾ 
1 ਕਟੋਰਾ 

= ਚੌਲਾ ਦੇ ਨਡਲਜ਼, 
1 ਕਟੋਰਾ 
= ਰੋਟੀ, 2 ਟਕੜ

1 ਫਲ ਦੀ ਸੇਵਾ

= ਦਰਿਮਆਨ
 ਆਕਾਰ ਦੇ ਸੇਬ, 
1 ਟਕੜਾ 
= ਛਟੇ ਆਕਾਰ ਦੇ 
ਕੀਵੀਫਰਟ, 2 ਟਕੜ

1 ਸਬਜ਼ੀਆ ਦੀ ਸੇਵਾ 

= ਪਕਾਈਆ 
ਸਬਜ਼ੀਆ, ½ ਕਟੋਰਾ 
= ਕੱਚੀਆ ਸਬਜ਼ੀਆ, 
1 ਕਟੋਰਾ

1 ਟੇਲ ਮੀਟ 

= ਅੰਡ, 1 ਟਕੜਾ 
= ਪੱਕਾ ਟੋਫ, 
¼ ਬਲਾਕ

1 ਗਲਾਸ ਦੱਧ 

= ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਪਨੀਰ, 2 ਟਕੜ 
= ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ 
ਸਾਦਾ ਦਹੀ, 1 ਘੜਾ 
(150 ਿਮ.ਲੀ.)

ਘ
ੱਟ ਤ ਘ

ੱਟ ਖਾਓ
 (ਅ

ੰਦਾਜਨ ਦੀ ਕੋਈ
 ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਿਨਰਧਾਰਤ ਨਹੀ ਕੀਤੀ ਗ

ਈ
 

ਹੈ ਿਕਉ
ਿਕ ਉ

ਹ ਦਜੇ ਭਜਨ ਸਮੂਹਾ ਤ ਪूਾਪਤ ਕੀਤ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ)

ਨਟ: 1 ਕਟੋਰਾ = 250-300 ਿਮ.ਲੀ.; 1 ਗਲਾਸ ≈ 240 ਿਮ.ਲੀ
* ਉਪਰੋਕਤ ਸਚੀ ਿਵੱਚ ਦਰਸਾਏ ਗਏ ਫਲਾ ਅਤ ਸਬਜ਼ੀਆ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਸਰਫ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖੁਰਾਕ ਹੈ। ਸਾਰੇ ਉਮਰ ਸਮੂਹਾ 
ਲਈ ਇੱਕ ਵੱਡਾ ਸੇਵਨ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਲਾਿਹਆ ਜਾਦਾ ਹੈ। 
ਉਮਰ, ਿਲਗ, ਸਰੀਰ ਦੀ ਉਚਾਈ, ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ, ਗਤੀਿਵਧੀ ਦੇ ਪੱਧਰ, ਅਤ ਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀਆ ਵਰਗੇ ਕਾਰਕਾ 'ਤ ਿਨਰਭਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਰੋਜ਼ਾਨਾ 
ਅਧਾਰ 'ਤ ਲੜੀਦੀ ਊਰਜਾ ਅਤ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਤਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵਅਕਤੀ ਤ ਦਜੇ ਿਵਅਕਤੀ ਿਵੱਚ ਵੱਖਰੀ ਹੰਦੀ ਹੈ। ਇੱਕ ਸੰਤਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਬਣਾਈ 
ਰੱਖਣ ਅਤ ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ, ਪੋਸ਼ਣ ਦੇ ਲਬਲ ਪੜ ਕੇ ਉਚ ਪੋਸ਼ਣ ਮੁੱਲਾ ਵਾਲ ਭਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਿਜਸ 
ਿਵੱਚ ਸਮੱਗਰੀ ਸਚੀਆ ਅਤ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੰਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਤ ਇਲਾਵਾ, ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਜਨ ਿਪਰਾਿਮਡ ਨ ਢਕਵੇਂ ਿਹੱਸੇ ਦੇ ਆਕਾਰ ਲਈ 
ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਕ ਵਜੋਂ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਹੈਲਥ ਪूੋਟੈਕਸ਼ਨ ਵੈੱ़ਬਸਾਈਟ
www.chp.gov.hk

EatSmart ਵੈੱ़ਬਸਾਈਟ
www.eatsmart.gov.hk

ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਖਾਓ! ਿਸਹਤਮੰਦ 
ਭਜਨ ਿਪਰਾਿਮਡ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ!
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 ਿਵ
ੱਚ 

ਸੋਿ
ਧਆ

 ਿਗ
ਆ

低脂
原味
乳酪

Low-fat
Plain

Yoghurt

ਸਬਜ਼ੀਆਂ
ਫਲਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 

3 ਸਰਿਵੰਗ

ਚਰਬੀ/ਤੇਲ, ਨਮਕ ਅਤੇ ਖੰਡ 

ੋਂ ੇ ੇ

ਘੱਟ ਤੋਂ ਘੱਟ ਖਾਓ

ਹਰ ਰੋਜ਼ 1-2 ਗਲਾਸ 
ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

ਹਰ ਰੋਜ਼ 6-8 ਗਲਾਸ ਤਰਲ ਪੀਓ
ਪਾਣੀ, ਚਾਹ, ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਸਾਫ਼ ਸੂਪ ਸਮੇਤ

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, 
ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ 

ੁ ੇ

ੇ ੇ

ਹਰ ਰੋਜ਼ 5-8 ਟੇਲਾਂ

ਅਨਾਜ

ਹਰ ਰੋਜ਼ 3-8 ਕਟੋਰੇ

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 
2 ਸਰਿਵੰਗ1 ਸਰਿਵੰਗ = ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ½ ਕਟੋਰਾ 

1 ਗਲਾਸ ≈ 240 ਿਮ.ਲੀ 
1 ਟੇਲ = ਇੱਕ ਟੇਬਲ ਟੈਿਨਸ ਬਾਲ ਦੇ 
ਆਕਾਰ ਿਵੱਚ ਮੀਟ 

1 ਕਟੋਰਾ = 
250 - 300 ਿਮ.ਲੀ 

1 ਸਰਿਵੰਗ = 1 ਮੱਧਮ ਆਕਾਰ ਦਾ 
ਫਲ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਸੰਤਰਾ ਜਾਂ ਸੇਬ)

http://www.chp.gov.hk
http://www.eatsmart.gov.hk
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