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ਸਿਹਤਮੰਦ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਲਈ ਿਰਲ ਕਦਮ



ਨਿਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਹਰ ਚਾਰ ਨਿਚੋਂ ਇੱਕ ਨਿਅਕਤੀ ਨੂੰ ਉੱਚ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ। 

ਨਬਿਾਂ ਇਲਾਜ ਦੇ ਉੱਚ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਕਾਰਿ ਨਦਲ ਦੀ ਨਬਮਾਰੀ, ਦੌਰਾ ਪਰੈਣ, 

ਖੂਿ ਦੀਆਂ ਧਮਿੀਆਂ ਿਾਲ ਸਮੱਨਸਆਿਾਂ, ਨਕਡਿੀ ਅਤੇ ਅੱਖਾਂ ਦੀਆਂ 

ਸਮੱਨਸਆਿਾਂ, ਅਤੇ ਜ਼ਲਦੀ ਮੌਤ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਨਖਮ ਿਧ ਜਾਂਦੇ ਹਿ।

ਤੁਿੀਂ ਸਿਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾ ਕੇ ਅਤੇ ਿਰੀਰਕ ਤੌਰ ਤੇ ਚੁਿਤ ਰਸਹ ਕੇ 

ਉੱਚ ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਨੂੰ ਕੰਟ੍ਰੋਲ ਕਰ ਿਕਦੇ ਹਰੋ ਅਤੇ ਇਿ ਤਰੋਂ ਬਚ ਿਕਦੇ 

ਹਰੋ। ਨਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਿੀ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਨਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ 

ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ, ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧ ਕਰਿ ਅਤੇ ਨਜ਼ਆਦਾ ਊਰਜਾ ਨਿੱਚ ਿੀ 

ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਬੱਨਚਆਂ ਅਤੇ ਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆਂ 

ਲਈ ਉਦਾਹਰਿ ਬਣੋ। ਇਹ ਗਾਈਡ ਨਸਹਤਮੰਦ ਆਦਤਾਂ ਪਰੈਦਾ ਕਰਿ 

ਿਾਸਤੇ ਸਰਲ ਤਰੀਕੇ ਪ੍ਦਾਿ ਕਰਦੀ ਹਰੈ, ਨਜਸ ਨਿੱਚ ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਪਰੈਸੇ ਦੀ 

ਬੱਚਤ ਕਰਿ ਿਾਸਤੇ ਿੁਕਤੇ ਿੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਿ।

ਥੋੜ੍ੀ-ਥੋੜ੍ੀ ਤਬਦੀਲੀ (ਚੇਂਜ) ਨਲਆਓ—ਸਰਲ ਤਬਦੀਲੀਆਂ ਨੂੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ 'ਚ ਬਣਾਈ 

ਰੱਖਣਾ ਿਧੇਰੇ ਆਸਾਿ ਹੋਿੇਗਾ।

ਇਥੋਂ ਤੱਕ ਨਕ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਨਜਹੀ ਤਬਦੀਲੀ ਿੀ ਿੱਡਾ ਫਰਕ ਨਲਆ ਸਕਦੀ ਹਰੈ।  

ਆਓ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੀਏ!
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ਅੱਜ ਦੇ ਫਾਿਟ ਫੂਡ ਅਤੇ ਵੱਡੇ ਭਰੋਜਨ-ਅੰਸ਼ਾਂ ਵਾਲੇ ਿੰਿਾਰ ਸਵੱਚ,  

ਸੰਤੁਲਿ ਕਾਇਮ ਕਰਿਾ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਸਾਿ ਿਹੀਂ ਹੁੰਦਾ। ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਾਲਗਾਂ ਨੂੰ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਲਗਭਗ 2,000 ਜਾਂ 

ਕੁਝ ਘੱਟ ਕਰੈਲਰੀਆਂ ਅਤੇ 2,300 mg ਤੋਂ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ। 

ਸਰੀਰਕ ਕੰਮਾਂ ਿਾਲ ਨਜੰਿੀਆਂ ਕਰੈਲਰੀਆਂ ਤੁਸੀਂ ਫੂਕਦੇ ਹੋ ਤੋਂ ਨਜ਼ਆਦਾ ਕਰੈਲਰੀਆਂ ਨੂੰ ਖਾਣ ਿਾਲ ਭਾਰ ਿਧ 

ਸਕਦਾ ਹਰੈ, ਨਜਸ ਕਾਰਿ ਉੱਚ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ, ਨਦਲ ਦੀ ਨਬਮਾਰੀ, ਡਾਇਆਨਬਟੀਜ਼ (ਸ਼ੂਗਰ) ਅਤੇ ਕੁਝ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ 

ਕਰੈਂਸਰ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਨਿੱਚ ਬਹੁਤ ਨਜ਼ਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ (ਿਮਕ) ਤੁਹਾਡੇ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਦੇ ਜੋਨਖਮ ਨੂੰ ਿਧਾਉਂਦਾ 

ਹਰੈ। ਹਰ ਇੱਕ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਨਿੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਸੀਨਮਤ ਕਰਿਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹਰੈ; ਇਹ ਖਾਸ 

ਕਰਕੇ ਉਦੋਂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਰੈ ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਹਰੈ। ਔਸਤ ਅਮਰੀਕਿ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਨਿੱਚ ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ 

ਸੋਡੀਅਮ ਪਰੈਕ ਕੀਤੇ, ਪ੍ੋਸਰੈਸ ਕੀਤੇ ਅਤੇ ਹੋਟਲ ਦੇ ਖਾਨਣਆਂ ਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹਰੈ, ਿਾ ਨਕ ਿਮਕਦਾਿੀ ਤੋਂ। ਭੋਜਿ 

ਖਰੀਦਣ ਸਮੇਂ ਲੇਬਲਾਂ ਦੀ ਤੁਲਿਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਾਬਤ (ਹੋਲ) ਖਾਨਣਆਂ ਿਾਲ ਖਾਣਾ ਬਣਾਓ, ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਸਾਬਤ 

ਅਿਾਜ, ਫਲੀਆਂ ਅਤੇ ਉਤਪਾਦ, ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਨਿੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਲਈ। 

ਇਹ ਸਰੈਕਸ਼ਿ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ ਭੋਜਿ-ਅੰਸ਼ ਆਕਾਰਾਂ ਦਾ ਪ੍ਬੰਧਿ - ਪ੍ਬੰਧ ਕਰਿ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ। 

ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਛੋਟੀ ਨਜਹੀ ਨਕਤਾਬ ਨਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ “ਨਸਹਤਮੰਦ ਪਲੇਟ ਬਣਾਓ (Building a Healthy Plate)” 

ਿਰਕਸ਼ੀਟ ਦੇ ਿਾਲ ਇਸ ਤੇ ਿਾਧੂ ਸੇਧਾਂ ਪ੍ਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਨੂੰ ਨਕਿੇਂ ਨਤਆਰ ਕਰੀਏ।

ਭੋਜਿ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਪਲੇਟ ਬਣਾਓ

ਸਹੀ ਆਕਾਰ ਦੀ ਪਲੇਟ ਜਾਂ ਨਪਆਲੇ 

ਿਾਲ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ। ਸੁਝਾਅ: ਹੋਰ 

ਨਜ਼ਆਦਾ ਸੇਧਾਂ ਲਈ ਇਸ ਨਕਤਾਬਚੇ 

ਨਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ “ਨਸਹਤਮੰਦ ਪਲੇਟ 

ਬਣਾਓ” ਿਰਕਸ਼ੀਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਬਾਲਗ ਦੀ ਪਲੇਟ 9 ਇੰਚ ਚੌੜੀ, ਅਤੇ 

ਇੱਕ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪਲੇਟ 7 ਇੰਚ ਚੌੜੀ ਹੋਣੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹਰੈ।

   �½ ਭਾਗ ਫਲ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 

ਿਾਲ ਭਰੋ।

   �¼ ਭਾਗ ਪ੍ੋਟੀਿ ਿਾਲ ਭਰੋ — 

ਨਬਿਾਂ ਚਰਬੀ ਦਾ ਮੀਟ (ਨਜਿੇਂ ਨਕ 

ਭੁੰਿੀ ਹੋਈ ਨਚਕਿ ਛਾਤੀ ਅਤੇ 

ਸੂਰ ਦੇ ਪੱਟ ਦਾ ਮੀਟ), ਸਮੁੰਦਰੀ ਖਾਣਾ (ਸੀਫੂਡ) (ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਨਬਿਾਂ ਚਮੜੀ ਦੀ ਮੱਛੀ) ਜਾਂ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ 

ਨਿਕਲਪ (ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਫਲੀਆਂ, ਅੰਡੇ ਜਾਂ ਟੋਫੂ)। 

   ¼ ਭਾਗ ਸਾਬਤ ਅਿਾਜ ਜਾਂ ਸਟਾਰਚਾਂ ਿਾਲ ਭਰੋ।
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ਸਜ਼ਆਦਾ ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ

ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਰੇਸ਼ਾ (ਫਾਈਬਰ) ਹੁੰਦਾ 

ਹਰੈ, ਜੋ ਤੁਹਾਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ ਦੇ ਿਾਲ ਪੇਟ ਭਨਰਆ ਮਨਹਸੂਸ 

ਕਰਿ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹਰੈ। ਨਸਹਤਮੰਦ ਖੁਰਾਕ ਨਜਸ ਨਿੱਚ ਹਰ 

ਰੋਜ਼ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ। 

ਕੀ ਚੁਣੀਏ

   �ਕਈ ਪ੍ਕਾਰ ਦੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਪਾਲਕ, 

ਗਾਜਰਾਂ, ਗੋਭੀ, ਨਭੰਡੀ, ਨਸ਼ਮਲਾ ਨਮਰਚ, ਖੀਰੇ, ਪੁੰਗਰੀਆਂ 

ਫਲੀਆਂ, ਜ਼ੁਚੀਿੀ, ਸੇਬ, ਖਰਬੂਜ਼ਾ, ਆੜੂ, ਸੰਤਰੇ ਜਾਂ 

ਟਮਾਟਰ। ਪ੍ੋਸਰੈਸ ਕੀਤੇ ਖਾਨਣਆਂ ਤੋਂ ਬਚੋ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਨਜਿ੍ਾਂ 

ਨਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਸੋਡੀਅਮ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ।

   �ਤਾਜ਼ਾ, ਫ੍ੋਜ਼ਿ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ। ਚਾਸ਼ਿੀ 

ਦੀ ਬਜਾਏ ਉਸੇ ਫਲ ਦੇ ਜੂਸ ਨਿੱਚ ਡੁਬੋਏ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ ਦੀ 

ਤਲਾਸ਼ ਕਰੋ। ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਜਾਂ ਿਮਕ-ਰਨਹਤ ਡੱਬਾਬੰਦ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। (ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਥ ਿਾਲੇ ਲੇਬਲਾਂ ਅਤੇ 

ਨਸਫਾਨਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿ 

ਲਈ ਪੰਿਾ 15 ਦੇਖੋ।)

   �ਜੂਸ ਦੀ ਜਗ੍ਾ ਤੇ ਸਾਬਤ ਫਲ, ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਪਪੀਤਾ, ਆੜੂ, 

ਅਮਰੂਦ, ਪਰਨਸੱਮਿ, ਤਰਬੂਜ਼, ਿਾਖਾਂ, ਅਿਾਰ, ਲੀਚੀ ਅਤੇ 

ਅੰਬ। ਸਾਬਤ ਫਲ ਨਿੱਚ ਿਧੇਰੇ ਰੇਸ਼ਾ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ ਅਤੇ ਇਹ 

ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਭਨਰਆ ਮਨਹਸੂਸ ਹੋਣ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹਰੈ।

ਕੁਝ ਨਵੀਂਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਪ੍ਯਰੋਗ ਕਰਰੋ!

    ਨਮੱਠੀਆਂ ਡਨਰੰਕ ਦੇ ਸੁਆਦੀ ਨਿਕਲਪ ਲਈ ਕੱਟੇ 

ਹੋਏ ਫਲ ਨੂੰ ਐਿਿਾਈਸੀ (NYC) ਟੂਟੀ ਦੇ ਪਾਣੀ 

ਿਾਲ ਲਓ। ਛੋਟੇ ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਿਾਲ ਤਰ ਕਰਿ 

ਲਈ ਉਿ੍ਾਂ ਦੇ ਪਸੰਦੀਦਾ ਫਲ ਚੁਣਿ ਨਿੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

    ਸ਼ਰਬਤ ਅਤੇ ਬਰਫ ਦੇ ਗੋਨਲਆਂ ਦੀ ਜਗ੍ਾ ਤੇ 

ਕੱਟਕੇ ਜਮਾਏ ਫਲਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਪਨਹਲਾਂ 

ਤੋਂ ਹੀ ਨਕਊਬਾਂ ਨਿੱਚ ਕੱਟੇ ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਫਲ ਖਰੀਦ 

ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇ ਿੰਭਵ ਹਰੋਵੇ ਤਾਂ ਆਪਣਾ ਖੁਦ ਦਾ ਬਗੀਚਾ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਰੋ। ਤੁਿੀਂ ਆਪਣੀ ਸਖੜਕੀ 

ਦੀ ਚੌਂਕੀ ਸਵੱਚ ਇੱਕ ਗਮਲੇ ਸਵੱਚ ਜੜੀਆਂ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤੇ ਿਬਜ਼ੀਆਂ ਉਗਾ 

ਿਕਦੇ ਹਰੋ। ਇਿ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਪੈਿੇ ਬਚਾਉਣ ਸਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ ਸਮਲੇਗੀ!

3
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ਪੈਿੇ ਸਕਵੇਂ ਬਚਾਈਏ

   ��ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਸਿਾਦ ਨਬਹਤਰ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ ਅਤੇ ਜਦ 

ਇਹਿਾਂ ਦਾ ਮੌਸਮ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ ਤਾਂ ਇਹ ਘੱਟ ਮਨਹੰਗੇ ਹੁੰਦੇ ਹਿ। 

ਆਪਣੇ ਸਥਾਿਕ ਨਕਸਾਿਾਂ ਦੀ ਮੰਡੀ ਦੀ ਪੜਤਾਲ ਕਰੋ।

       �ਐਿਿਾਈਸੀ (NYC) ਨਿੱਚ, ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਨਕਸਾਿ 

ਮਾਰਨਕਟਾਂ SNAP (ਨਜਸ ਨੂੰ ਭੋਜਿ ਸਟਰੈਮਪਾਂ ਦੇ ਿਾਲ ਿੀ 

ਜਾਨਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹਰੈ) ਨੂੰ ਸਿੀਕਾਰ ਕਰਦੀਆਂ ਹਿ। ਆਪਣੇ 

EBT ਕਾਰਡਾਂ (ਇਲਰੈਕਟ੍ੋਨਿਕ ਬਰੈਿੀਨਫਟ ਟ੍ਾਂਸਫਰ) ਦੀ 

ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਤੇ $5 ਖਰਚੋ, 

ਅਤੇ $2 “ਨਸਹਤ ਬੱਕ” ਪ੍ਾਪਤ ਕਰੋ - ਐਿਿਾਈਸੀ 

ਨਕਸਾਿਾਂ ਦੀਆਂ ਮਾਰਨਕਟਾਂ ਨਿਖੇ ਖਰੀਦਾਰੀ ਕਰਿ ਲਈ 

ਿਧੀਆ ਹਰੈ। ਨਸਹਤ ਬੱਕ ਸਾਰੇ ਸਾਲ ਉਪਲਬਧ ਹੁੰਦੇ ਹਿ।

   �ਕੱਟੇ ਹੋਇਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਸਾਬਤ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਰੀਦੋ।

   �ਜਮਾਓ ਦਰਜੇ ਤੋਂ ਹੇਠਾਂ ਰੱਖੇ ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 

ਖਰੀਦਦੇ ਸਮੇਂ ਸਟੋਰ ਦੇ ਬਰਾਂਡਾਂ ਅਤੇ ਨਿਕਰੀਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

   �ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਰਸਭਰੀਆਂ ਿਰਗੇ ਕੁਝ 

ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਜਲਦੀ ਖਰਾਬ ਹੋ ਜਾਂਦੇ ਹਿ—ਇਹਿਾਂ ਨੂੰ 

ਪਨਹਲਾਂ ਿਰਤੋ। ਜੜ੍ਾਂ ਿਾਲੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਕੱਦੂ, ਮੂਲੀ, 

ਕਮਲ ਕਕੜੀ, ਗਾਜਰਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ ਨੂੰ ਨਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਤਕ 

ਰੱਨਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹਰੈ। 

   ��ਸੀਐਸਏ ਦਾ ਮਰੈਂਬਰ ਬਣਿ ਤੇ ਨਿਚਾਰ ਕਰੋ ਸੀਐਸਏ ਦਾ 

ਮਤਲਬ ਹਰੈ ਕਨਮਉਨਿਟੀ ਸੁਪੋਰਨਟਡ ਐਗਰੀਕਲਚਰ (ਭਾਈਚਾਰੇ 

ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਨਪਤ ਖੇਤੀ)। ਸੀਐਸਏ ਖੇਤਰੀ ਨਕਸਾਿਾਂ ਤੋਂ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ‘ਸ਼ੇਅਰ’ ਖਰੀਦਕੇ ਨਿਿਾਸੀਆਂ ਨੂੰ ਉੱਚ ਗੁਣਿੱਤਾ, 

ਸਥਾਿਕ ਉਤਪਾਦ ਤਕ ਨਸੱਧੀ ਪਹੁੰਚ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ 

ਨਦੰਦਾ ਹਰੈ। ਹਫਤਾਿਰ ਜਾਂ ਹਫਤੇ ਨਿੱਚ ਦੋ ਿਾਰ, ਜੂਿ ਤੋਂ ਲਰੈ ਕੇ 

ਅਕਤੂਬਰ ਜਾਂ ਿਿੰਬਰ ਤਕ, ਤੁਹਾਡਾ ਨਕਸਾਿ ਤੁਹਾਡੇ ਿੇੜੇ 

ਦੀ ਸਹੂਲੀਅਤ ਿਾਲੀ ਜਗ੍ਾ ਤੇ ਉਤਪਾਦ ਦਾ ਸ਼ੇਅਰ ਸਪੁਰਦ 

ਕਰਦਾ ਹਰੈ। ਸੀਐਸਏ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਨਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਿ ਲਈ,  

nyc.gov/health ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ “ਸੀਐਸਏ” ਲਈ ਖੋਜ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਜਾਂ ਆਪਣੇ ਪਸਰਵਾਰ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਰੋਜਨ ਖਰੀਦਣ ਸਵੱਚ  

ਮਦਦ ਦੀ ਲਰੋੜ ਹੈ? ਤੁਿੀਂ ਸਵੱਤੀ ਿਹਾਇਤਾ ਲਈ ਯਰੋਗ ਹਰੋ ਿਕਦੇ ਹਰੋ।

ਔਰਤਾਂ, ਸਸ਼ਸ਼ੂਆਂ ਅਤੇ ਬੱਸਚਆਂ (WIC) ਲਈ ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਿਟੇਟ 

ਿਪੈਸ਼ਲ ਿਪਲੀਮੈਂਟ ਸਨਊਟ੍ੀਸ਼ਨ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (New York State 
Special Supplemental Nutrition Program)

www.health.ny.gov ਦੇਖੋ ਅਤੇ “WIC” ਦੀ ਖੋਜ ਕਰੋ ਜਾਂ ਨਫਰ 

800-522-5006 ‘ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ (TTY ਪਹੁੰਚ 800-655-1789’ 

ਤੇ ਹਰੈ)।

ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਸਿਟੀ ਸਹਊਮਨ ਸਰਿਰੋਰਿ ਐਡਸਮਸਨਿਟ੍ੇਸ਼ਨ ਿਪਲੀਮੈਂਟਲ 

ਸਨਊਟ੍ੀਸ਼ਨ ਅਸਿਿਟੈਂਿ ਪ੍ਰੋਗਰਾਮ (New York City Human 
Resources Administration Supplemental 
Nutrition Assistance Program (SNAP)), ਪਸਹਲਾਂ ਭਰੋਜਨ 

ਿਟੈਮਪਾਂ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਸਣਆ ਜਾਂਦਾ ਿੀ

nyc.gov/hra ਦੇਖੋ ਅਤੇ “How to apply for SNAP” ਦੀ ਖੋਜ 

ਕਰੋ ਜਾਂ HRA ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਾਈਿ ਨੂੰ 718-557-1399 ’ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ।

ਮੀਨਾ — ਬ੍ੇਕਫਾਸਟ ਲਈ, ਮਰੈਂ ਤਾਜ਼ੀ ਜਾਂ ਫ੍ੋਜ਼ਿ ਪਾਲਕ 

ਿਾਲ ਆਮਲੇਟ ਬਣਾਉਂਦੀ ਹਾਂ।

ਆਕਾਸ਼ — ਮਰੈਂ ਮੌਸਮ ਦੇ ਅਿੁਸਾਰ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 

ਖਰੀਦਦਾ ਹਾਂ। ਉਿ੍ਾਂ ਦਾ ਸੁਆਦ ਬੇਹਤਰ ਹੁੰਦਾ ਅਤੇ ਉਹ 

ਸਸਤੇ ਹੁੰਦੇ ਹਿ!

ਸਜਨ — ਜਦੋਂ ਮਰੈਨੂੰ ਨਮੱਠਾ ਖਾਣ ਦੀ ਇੱਛਾ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ, ਤਾਂ ਮਰੈਂ 

ਬਰੈਰੀਆਂ ਦੇ ਿਾਲ ਓਟਮੀਲ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹਾਂ ਜਾਂ ਫਲਾਂ ਦੀ 

ਸਲਾਦ ਖਾਂਦਾ ਹਾਂ।

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆਂ ਿੀ ਖਾਣਗੇ।

ਦਬਾਅ ਪਾਉਣ ਿਾਲੋਂ ਸਬਰ ਰੱਖਣਾ ਿਧੇਰੇ ਨਬਹਤਰ ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹਰੈ। 

ਨਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਅਤੇ ਿਿੇਂ ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਪ੍ਯੋਗ 

ਕਰਿ ਲਈ ਬੱਨਚਆਂ ਦੀ ਪ੍ਸੰਸ਼ਾ ਕਰੋ। ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੰ ਕਈ ਿਾਰ ਅਤੇ 

ਨਿਨਭੰਿ ਤਰੀਨਕਆਂ ਿਾਲ ਫਲ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰੋ।

ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਲਰੋਕ ਆਪਣੀਆਂ 

ਖੁਰਾਕਾਂ ਨਿੱਚ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਹੋਰ 

ਨਜ਼ਆਦਾ ਸਕਵੇਂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ 

ਮਾਸਪਆਂ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀਆਂ ਅਤੇ 

ਿੰਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਿੁਝਾਅ:

ਿੁਝਾਅ
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ਸਬਨਾਂ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਖਾਓ

ਪ੍ੋਟੀਿ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਿ (ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਹਲਕਾ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ ਜਾਂ 

ਫਲੀਆਂ) ਪੋਸ਼ਕ ਪਦਾਰਥ ਪ੍ਦਾਿ ਕਰਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਭਨਰਆ 

ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਿ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ। ਹਲਕੇ (ਘੱਟ-ਚਰਬੀ 

ਿਾਲੇ) ਪ੍ੋਟੀਿ ਤੁਹਾਡੇ ਨਦਲ ਅਤੇ ਲੱਕ ਿਾਸਤੇ ਨਬਹਤਰ ਹੁੰਦੇ ਹਿ। 

ਇਹਿਾਂ ਨਿੱਚ ਘੱਟ ਸੰਨਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ। ਸੰਨਤ੍ਪਤ ਚਰਬੀ ਤੁਹਾਡੇ 

LDL (“ਖਰਾਬ”) ਕੋਲਰੈਸਟਰੋਲ ਨਿੱਚ ਿਾਧਾ ਕਰਦੀਆਂ ਹਿ ਅਤੇ ਨਦਲ 

ਦੀ ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਿਧਾਉਂਦੀਆਂ ਹਿ।

ਕੀ ਚੁਣੀਏ

   �ਪੌਨਦਆਂ-ਆਧਾਨਰਤ ਪ੍ੋਟੀਿ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਸੁੱਕੀਆਂ ਫਲੀਆਂ (ਨਜਿੇਂ 

ਨਕ ਮੋਂਗੋ ਅਤੇ ਕਾਲੇ ਜਾਂ ਲੋਬੀਆ), ਸੁੱਕੀ ਮਸੂਰ, ਨਬਿਾਂ ਿਮਕ 

ਿਾਲੀਆਂ ਨਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ, ਅਤੇ ਟੋਫੂ ਿਰਗੇ ਸੋਯਾ ਉਤਪਾਦ

   �ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲੀਆਂ: ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਜਾਂ ਿਮਕ-ਰਨਹਤ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ 

ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਧੋਣਾ ਿਾ ਭੁੱਲੋ।

   �ਅੰਡੇ

    ਨਬਿਾਂ ਚਮੜੀ ਦੇ ਨਚਕਿ ਅਤੇ ਟਰਕੀ ਦੀਆਂ ਛਾਤੀਆਂ, ਜਾਂ ਲਾਲ 

ਮੀਟ ਦੀਆਂ ਪਤਲੀਆਂ ਕਾਤਰਾਂ

    ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਸ਼ਰੈੱਲਨਫਸ਼

ਪੈਿੇ ਸਕਵੇਂ ਬਚਾਈਏ

    ਫਲੀਆਂ, ਮਸਰ, ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛੀ ਿਰਗੇ ਖਰੀਦੇ ਜਾ 

ਸਕਣ ਯੋਗ (ਪਹੁੰਚ ਿਾਲੇ) ਪ੍ੋਟੀਿ ਿਧੇਰੇ ਚੁਣੋ।

    ਸੁੱਕੀਆਂ ਫਲੀਆਂ ਅਜਮਾਓ। ਇਹ ਡੱਬਾਬੰਦ ਫਲੀਆਂ ਤੋਂ ਿੀ 

ਿਧੇਰੇ ਸਸਤੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਿ, ਅਤੇ ਇਹਿਾਂ ਦਾ ਸਿਾਦ ਿੀ 

ਜਾਇਕੇਦਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ।

    ਮੀਟ ਦੇ ਨਸਹਤਮੰਦ ਕੱਟ ਥੋਕ ਨਿੱਚ ਖਰੀਦੋ ਜਦ ਇਹ ਸੇਲ 'ਤੇ 

ਹੋਣ। ਭੋਜਿ-ਅੰਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਸੀਲਬੰਦ ਬਰੈਗਾਂ ਨਿੱਚ ਫਰੀਜ਼ ਕਰੋ।

ਨਿਨਿਧਤਾਿਾਂ ਲਈ ਹਰ ਹਫਤੇ ਅਿਾਜ ਦੀਆਂ ਨਕਸਮਾਂ, ਚੌਲ, ਰੋਟੀ, ਬ੍ਰੈਡ ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਅਿਾਜ 

ਦੇ ਪਾਸਤਾ ਦੇ ਨਮਸ਼ਰਿ ਖਰੀਦੋ।

ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਆਪ ਪਰੋਸਣ ਨਦਓ। ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੰ ਪਨਹਲਾਂ ਛੋਟੀਆਂ ਮਾਤਰਾਿਾਂ ਲਰੈਣਾ 

ਨਸਖਾਓ। ਉਹਿਾਂ ਨੂੰ ਦੱਸੋ ਨਕ ਉਹ ਹੋਰ ਿੀ ਲਰੈ ਸਕਦੇ ਹਿ ਜੇਕਰ ਉਹ ਹਾਲੇ ਿੀ ਭੁੱਖੇ ਹੋਣ।

ਮਾਸਪਆਂ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀਆਂ ਅਤੇ 

ਿੰਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਿੁਝਾਅ:

ਿੁਝਾਅ

ਸ਼ੀਲਾ — ਮਰੈਂ ਛੋਨਲਆਂ ਦੇ ਡੱਬੇ, ਤਾਜ਼ਾ ਟਮਾਟਰਾਂ 

ਅਤੇ ਖੀਰੇ ਨੂੰ ਨਮਕਸ ਕਰਦੀ ਹਾਂ ਅਤੇ ਫੇਰ 

ਲਸਣ, ਕਾਲੀ ਨਮਰਚ, ਧਿੀਆ, ਜਰੈਤੂਿ ਦੇ ਤੇਲ 

ਅਤੇ ਨਿੰਬੂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਬੂੰਦਾਂ ਿਾਲ ਸੁਆਦੀ 

ਬਣਾਉਂਦੀ ਹਾਂ। ਇਹ ਸੱਚਮੁੱਚ ਬਹੁਤ ਹੀ ਸੁਆਦੀ 

ਅਤੇ ਜ਼ਲਦੀ ਬਣਦਾ ਹਰੈ!

ਰਾਜ — ਮਰੈਨੂੰ ਆਪਣੇ ਪੋਤੇ ਲਈ ਮਜ਼ੇਦਾਰ 

ਸਲਾਦਾਂ ਬਣਾਉਣਾ ਪਸੰਦ ਹਰੈ। ਉਸ ਦਾ ਪਸੰਦੀਦਾ 

ਹਰੈ ਜਦੋਂ ਮਰੈਂ ਉਬਲੇ ਅੰਡੇ ਦੇ ਟੁਕੜੇ, ਕਾਲੀ ਨਮਰਚ, 

ਨਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਪਾਲਕ ਦੇ ਿਾਲ ਹੱਸਦਾ ਚੇਹਰਾ 

ਬਣਾਉਂਦਾ ਹਾਂ!

ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਲਰੋਕ ਆਪਣੀਆਂ ਸਲਾਦਾਂ 

ਨਿੱਚ ਨਬਿਾਂ ਚਰਬੀ ਦੇ ਪ੍ੋਟੀਿਾਂ ਨੂੰ ਸਕਵੇਂ 

ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਿ
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ਿਾਬਤ ਅਨਾਜ ਖਾਓ। 

ਸਾਬਤ ਅਿਾਜਾਂ ਨਿਚਲਾ ਆਹਾਰੀ ਰੇਸ਼ਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਪੇਟ 

ਭਰੇ ਹੋਣ ਦਾ ਅਨਹਸਾਸ ਕਰਾ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਅਤੇ ਨਦਲ ਦੀ ਨਬਮਾਰੀ ਦੇ 

ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖ਼ਮ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਰੈ। ਸਾਬਤ ਅਿਾਜਾਂ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ 

ਸੂਚੀ ਨਿੱਚ ਪਨਹਲੇ ਸਮੱਗਰੀ ਦੇ ਭਾਗ ਿਜੋਂ ਸ਼ਬਦ “ਸਾਬਤ” ਜ਼ਰੂਰ 

ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹਰੈ।

ਕੀ ਚੁਣੀਏ

   �100% ਸਾਬਤ ਅਿਾਜ ਦੀ ਬਰਰੈੱਡ, ਨਜਸ ਨਿੱਚ ਹਰੇਕ ਸਲਾਈਸ 

ਨਿੱਚ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਗਰਾਮ ਰੇਸ਼ਾ (ਫਾਈਬਰ) ਹੋਿੇ

   �ਭੂਰੇ ਬਾਸਮਤੀ ਚੌਲ ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਆਟੇ ਦਾ ਪਾਸਤਾ

   �ਸਾਬਤ ਅਿਾਜ ਦੇ ਿੂਡਲਸ, ਨਜਿੇਂ ਸੋਬਾ ਅਤੇ ਬੱਕਿ੍ੀਟ ਿੂਡਲਸ

    ਬੱਲਗਰ, ਬਾਜਰਾ, ਕੀਿੋਆ ਜਾਂ ਫਰੈਰੋ

    ਸਾਬਤ ਕਣਕ ਜਾਂ ਮੱਕੀ ਦੇ ਟੋਰਨਟਲਾਸ, ਿਾਿ ਜਾਂ ਰੋਟੀ

    ਓਟਮੀਲ: ਨਮੱਠੇ ਤੋਂ ਨਬਿਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਤਾਜ਼ੇ ਫ਼ਲ਼ ਿਾਲ 

ਖਾਓ। ਸੁਆਦ ਲਈ ਦਾਲਚੀਿੀ ਜਾਂ ਹੋਰ ਮਸਾਲੇ ਪਾਓ।

    ਘੱਟ ਆਮ ਸਾਬਤ ਅਿਾਜ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਕੀਿੋਆ (quinoa) 

ਅਤੇ ਜੌਂ: ਇਹ ਚਾਿਲ ਅਤੇ ਪਾਸਤਾ ਦੇ ਸ਼ਾਿਦਾਰ ਨਿਕਲਪ ਹਿ।

    ਸਾਦਾ, ਹਲਕਾ ਿਮਕੀਿ ਪੌਪਕੌਰਿ

ਪੈਿੇ ਸਕਵੇਂ ਬਚਾਈਏ

    ਸਟੋਰ ਬਰਾਂਡ ਿਾਲੇ ਸਾਬਤ ਅਿਾਜ ਖਰੀਦੋ।

   �ਸਾਬਤ ਅਿਾਜਾਂ ਨੂੰ ਥੋਕ ਨਿੱਚ ਖਰੀਦੋ। ਿਧੇਰੇ ਲੰਬੀ ਸ਼ਰੈਲਫ-

ਲਾਈਫ ਿਾਸਤੇ ਇਹਿਾਂ ਨੂੰ ਫਰੀਜ਼ਰ ਨਿੱਚ ਰੱਖੋ।
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ਆਪਣੇ ਭਰੋਜਨ ਨੂੰ ਸਵਭਾਸਜਤ ਕਰਨ ਦੇ ਆਿਾਨ ਤਰੀਕੇ

ਮੁੱਠ ਭਰ = 1 ਤਰੋਂ 2 ਔਂਿ (ਨਗਰੀਆਂ, ਨਚਪਸ ਜਾਂ ਪ੍ੇਟਜ਼ਰੈਲਸ)

ਹਥੇਲੀ = 3 ਔਂਿ (ਮੀਟ, ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਨਚਕਿ)

ਅੰਗੂਠਾ = 1 ਔਂਿ (ਪਿੀਰ ਜਾਂ ਮੂੰਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ)

ਇੱਕ ਮੁੱਠੀ ਜਾਂ ਕੱਪ ਦੇ ਆਕਾਰ ਸਵੱਚ ਹੱਥ = 8 ਔਂਿ (ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, 

ਫਲੀਆਂ, ਬ੍ਰੈਡ ਦੇ 2 ਟੁਕੜੇ, ਪਕਾਇਆ ਅਿਾਜ, ਪਾਸਤਾ ਜਾਂ ਚੌਲ, ਦੁੱਧ, ਦਹੀਂ ਜਾਂ 

ਠੰਡੇ ਅਿਾਜ)

ਸਵਭਾਸਜਤ ਆਕਾਰ ਲਈ ਿੁਝਾਅ

   �ਹੱਥ ਦੇ ਆਕਾਰ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਹੁੰਦੇ ਹਿ, ਇਸ ਲਈ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਦੀ ਮਾਪ 

ਕਰਿ ਿਾਲੇ ਕੱਪ ਿਾਲ ਤੁਲਿਾ ਕਰੋ।

   �ਹਰ ਰੋਜ਼ 3 ਕੱਪ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ 2 ਕੱਪ ਫਲ ਖਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ। 

   �ਸੁਝਾਏ ਗਏ ਸਰਨਿੰਗ ਆਕਾਰ ਲਈ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤਾਂ ਿਾਲੇ ਲੇਬਲ ਦੀ ਹਮੇਸ਼ਾਂ 

ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

   �ਛੋਟੀਆਂ ਸਰਨਿੰਗਾਂ ਿਾਲ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਹੋਰ ਨਜ਼ਆਦਾ ਲਰੈ ਸਕਦੇ ਹੋ 

ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਜੇ ਿੀ ਭੁੱਖੇ ਹੋ।

   �ਇਹ ਪਤਾ ਲੱਗਣ ਨੂੰ ਲਗਭਗ 20 ਨਮੰਟ ਲਗਦੇ ਹਿ ਨਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਭਰ 

ਨਗਆ ਹਰੈ। ਆਪਣੇ ਸਰੀਰਕ ਸੰਕੇਤਾਂ ਿਲ ਨਧਆਿ ਨਦਓ।

   �ਹੋਰ ਨਜ਼ਆਦਾ ਸੇਧਾਂ ਲਈ ਇਸ ਨਕਤਾਬਚੇ ਨਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ “ਨਸਹਤਮੰਦ ਪਲੇਟ 

ਬਣਾਓ” ਿਰਕਸ਼ੀਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

   �ਹਰ ਰੋਜ਼ ਨਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ ਮੇਰੀ ਪਲੇਟ ਸੇਧਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, choosemyplate.gov ਤੇ ਜਾਓ
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ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 

ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਹਰੋਰ ਸਿਹਤਮੰਦ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨੂੰ ਚੁਣਰੋ

ਅਮਰੀਕਿ ਲੋਕ ਪਨਹਲਾਂ ਿਾਲੋਂ ਨਜ਼ਆਦਾ ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਖਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹਿ, ਅਤੇ ਇਹਿਾਂ ਿਾਧੂ ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ 

ਨਿੱਚੋਂ ਅੱਧੀਆਂ ਤੋਂ ਿਧੇਰੇ ਨਮੱਠੇ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਸੋਡਾ, ਸਪੋਰਟਸ ਡਨਰੰਕ, ਜੂਸ, ਨਮੱਠੀ ਕੌਫੀ ਅਤੇ 

ਚਾਹਾਂ ਤੋਂ ਆਉਂਦੀਆਂ ਹਿ। ਸੋਡੇ ਦੀ ਨਸਰਫ ਇੱਕ 20-ਆਊਂਸ ਦੀ ਬੋਤਲ ਨਿੱਚ 250 ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ ਚੀਿੀ 

ਦੇ 16 ਤੋਂ ਿੱਧ ਛੋਟੇ ਚਮਚੇ ਹੁੰਦੇ ਹਿ। ਨਮੱਠੀਆਂ ਡਨਰੰਕਸ ਨੂੰ ਨਿਯਨਮਤ ਤੌਰ ਤੇ ਪੀਣ ਿਾਲ ਭਾਰ ਿਧ ਸਕਦਾ ਹਰੈ 

ਨਜਸ ਕਾਰਿ ਤੁਹਾਡਾ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਿੱਧ ਸਕਦਾ ਹਰੈ। ਉਿ੍ਾਂ ਕਾਰਿ ਬੱਨਚਆਂ ਅਤੇ ਬਾਲਗਾਂ ਨਿੱਚ ਕਰੈਨਿਟੀਆਂ ਿੀ ਹੋ 

ਸਕਦੀਆਂ ਹਿ।

ਸਿਹਤਮੰਦ ਪੇਅ-ਪਦਾਰਥਾਂ ਲਈ ਿੁਝਾਅ

ਇਿ ਦੀ ਬਜਾਏ.... ਕਰੋਸਸ਼ਸ਼ ਕਰਰੋ...

ਪੂਰੀ-ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਦਹੀਂ ਦੀ ਲੱਿੀ ਘੱਟ-ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਦਹੀਂ ਦੀ ਵਰਤਰੋਂ ਕਰਦੇ ਹਰੋਏ

ਸਨਰਰੋਲ ਦੁੱਧ ਦੀ ਚਾਹ
ਚਰਬੀ-ਰਸਹਤ (ਿਸਕਮ) ਜਾਂ ਘੱਟ-ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ (1%) 

ਦੁੱਧ ਦੀ ਵਰਤਰੋਂ ਕਰਦੇ ਹਰੋਏ

ਿਰੋਡਾ ਿਪਾਰਕਸਲੰਗ ਪਾਣੀ

ਏਲਰੋਏ ਪੇਅ-ਪਦਾਰਥ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲਾਂ ਨਾਲ ਿੁਆਦੀ ਬਣਾਇਆ ਪਾਣੀ

ਉੱਬਲੀ ਚਾਹ ਸਬਨਾਂ ਸਮੱਠੇ ਤਰੋਂ ਬਰਫ ਨਾਲ ਗ੍ੀਨ ਚਾਹ

NON-FAT
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ਕੀ ਚੁਣੀਏ

   �ਨਿਊ ਯਾਰਕ ਸ਼ਨਹਰ ਦੀਆਂ ਟੂਟੀਆਂ ਦਾ ਪਾਣੀ: ਇਹ ਸੁਰੱਨਖਅਤ ਹਰੈ, ਸਿਾਦ 

ਨਿੱਚ ਿਧੀਆ ਹਰੈ ਅਤੇ ਅਸਲ ਨਿੱਚ ਮੁਫ਼ਤ ਹਰੈ। ਤਰੋ-ਤਾਜ਼ਾ ਕਰਿ ਿਾਲੇ ਡਨਰੰਕ 

ਿਾਸਤੇ ਟੂਟੀ ਦੇ ਪਾਣੀ ਨਿੱਚ ਨਿੰਬੂਆਂ, ਮੁਸੰਮੀਆਂ, ਸੰਤਨਰਆਂ, ਤਰਬੂਜ਼, ਖੀਰਾ ਜਾਂ 

ਪੁਦੀਿੇ ਦੀਆਂ ਕਾਤਰਾਂ ਪਾਓ।

   �ਨਬਿਾਂ ਨਮੱਠੇ ਦੀ ਚਾਹ ਜਾਂ ਕਾਫੀ: ਸਾਦਾ ਪੀਓ ਜਾਂ ਨਫਰ ਚਰਬੀ-ਮੁਕਤ ਜਾਂ ਘੱਟ-

ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਿਾਲ। ਚੀਿੀ ਪਾਉਣ ਤੋਂ ਬਚੋ ਜਾਂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਚੀਿੀ ਦੀ 

ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਘਟਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਚਾਹ ਨਿੱਚ ਨਿੰਬੂ ਦਾ ਟੁਕੜਾ ਜਾਂ ਅਦਰਕ ਪਾ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 

   �ਸਰੈਲਜ਼ਰ (ਸਪਾਰਕਨਲੰਗ ਿਾਟਰ (ਬੁਲਬੁਲੇਦਾਰ ਪਾਣੀ)): ਸਾਦਾ ਪੀਓ ਜਾਂ ਥੋੜ੍ੇ 

ਨਜਹੇ 100% ਫਲਾਂ ਦੇ ਜੂਸ ਿਾਲ।

   �ਸਾਦਾ, ਚਰਬੀ-ਰਨਹਤ (ਸਨਕਮ) ਜਾਂ ਘੱਟ-ਚਰਬੀ ਿਾਲਾ (1%) ਦੁੱਧ – ਭਾਿੇਂ ਜੇ 

ਤੁਸੀਂ ਕੇਿਲ ਇਸ ਨੂੰ ਆਪਣੀ ਕਾਫੀ ਜਾਂ ਚਾਹ ਨਿੱਚ ਪਾ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਪੈਿੇ ਸਕਵੇਂ ਬਚਾਈਏ

   �ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਸਫਰ ’ਤੇ ਹੋਿੋਂ ਤਾਂ ਪਾਣੀ ਦੀ ਮੁੜ-ਿਰਤਣਯੋਗ ਬੋਤਲ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

    ਸਰੈਲਜ਼ਰ ਜਾਂ ਸਾਦੇ ਪਾਣੀ ਨਿੱਚ 100% ਫਲਾਂ ਦਾ ਜੂਸ ਨਮਲਾਓ। ਇਹ ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ 

ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਜੂਸ ਨੂੰ ਲੰਬਾ ਸਮਾਂ ਚੱਲਣ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।

   �ਫਰੈਂਸੀ ਕੌਫੀ ਅਤੇ ਡਨਰੰਕਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਮਨਹੰਗੇ ਹੁੰਦੇ ਹਿ ਅਤੇ ਇਹਿਾਂ 

ਨਿੱਚ ਿੱਧ ਚੀਿੀ ਅਤੇ ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ ਪਾਈਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਿ।

ਜੇਮਿ — ਮਰੈਂ ਆਪਣੇ ਪਾਣੀ ਨੂੰ 

ਸੁਆਦੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਮਰੈਂ ਸਾਰੀ 

ਤਰ੍ਾਂ ਦੀਆਂ ਬਰੈਰੀਆਂ ਅਤੇ ਹਰਬਸ 

ਿਰਤਦਾ ਹਾਂ, ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਤੁਲਸੀ ਜਾਂ 

ਰੋਜ਼ਮਰੈਰੀ ਿੀ।

ਹਰਪ੍ੀਤ — ਗਰਮੀਆਂ ਦੌਰਾਿ, ਮਰੈਂ 

ਆਪਣੇ ਪਾਣੀ ਨਿੱਚ ਪੁਦੀਿਾ, ਨਿੰਬੂ 

ਅਤੇ ਤਰਬੂਜ਼ ਦੇ ਟੁਕੜੇ ਨਮਲਾਉਂਦਾ 

ਹਾਂ। ਇਹ ਬਹੁਤ ਹੀ ਤਾਜ਼ਗੀ ਭਨਰਆ 

ਨਡ੍ੰਕ ਹਰੈ। 

ਗ੍ੇਿ — ਮਰੈਂ ਫਨਰੱਜ ਨਿੱਚ ਨਬਿਾਂ ਨਮੱਠੇ 

ਦੀ ਚਾਹ ਦਾ ਬਰਤਿ ਰੱਖਦਾ ਹਾਂ, ਨਜਸ 

ਨੂੰ ਮਰੈਂ ਨਕਸੇ ਿੀ ਮੌਕੇ ਲਈ ਬਣਾਕੇ 

ਪੀਂਦਾ ਹਾਂ। ਕਈ ਿਾਰ ਮਰੈਂ ਇਸ ਨੂੰ ਠੰਡਾ 

ਰੱਖਣ ਲਈ ਇਸ ਨਿੱਚ ਫ੍ੋਜਿ ਅੰਬ ਜਾਂ 

ਆੜੂ ਦੇ ਟੁਕੜੇ ਪਾ ਨਦੰਦਾ ਹਾਂ।

ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਲਰੋਕ 

ਨਸਹਤਮੰਦ ਪੇਅ-ਪਦਾਰਥ 

ਸਕਵੇਂ ਬਣਾਉਣ

ਉਹ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਨਜੰਿ੍ਾਂ ਨੂੰ ਕਦੇ ਿੀ ਬੋਤਲ ਨਿੱਚ ਪਾਕੇ ਨਦੱਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹਰੈ ਉਹ  

ਹਿ ਮਾਂ ਦਾ ਦੁੱਧ, ਫਾਰਮੂਲਾ ਅਤੇ ਪਾਣੀ।

ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਸਾਦਾ, ਘੱਟ-ਚਰਬੀ ਿਾਲਾ ਜਾਂ ਕਰੀਮ ਉੱਤਨਰਆ ਦੁੱਧ ਨਦਓ।  

ਬਣਾਿਟੀ ਸਿਾਦਾਂ ਿਾਲੇ ਦੁੱਧ, ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਚਾਕਲੇਟ ਜਾਂ ਸਟ੍ਾਬਰੈਰੀ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

1 ਅਤੇ 2 ਸਾਲਾਂ ਨਿਚਕਾਰ ਦੇ ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੰ ਕੇਿਲ ਨਿਰੋਲ ਦੁੱਧ ਪੀਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹਰੈ।

ਜੂਸ ਿਰਤਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ, 4-ਆਊਂਸ ਦੇ ਜੂਸ ਿਾਲੇ ਡੱਨਬਆਂ ਨਿੱਚ 100% ਫਲਾਂ ਦੇ ਜੂਸ ਲੱਭੋ। 

ਫਲਾਂ ਦੇ ਸਿਾਦ ਨਮਲੇ ਪੀਣ ਿਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ, ਇਹਿਾਂ ਨਿੱਚ ਅਕਸਰ ਚੀਿੀ 

ਨਮਲੀ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ ਅਤੇ ਪੌਸ਼ਨਟਕ ਪਦਾਰਥ ਥੋੜ੍ੇ ਹੁੰਦੇ ਹਿ।

ਮਾਸਪਆਂ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀਆਂ ਅਤੇ ਿੰਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ 

ਲਈ ਿੁਝਾਅ:

ਿੁਝਾਅ
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ਸਿਰੈਕਸ

ਪੈਕ ਿੁਆਦੀ ਿਨੈਕਿ

ਪ੍ੋਸਰੈਸ ਭੋਜਿ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਸਿਰੈਕ ਿਜੋਂ ਖਾਣਾ ਇੱਕ ਨਸਹਤਮੰਦ ਚੋਣ ਹਰੈ। ਯਕੀਿੀ 

ਬਣਾਓ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਸੱਚਮੁੱਚ ਭੁੱਖੇ ਹੋਿੋਂ ਿਾ ਨਕ ਨਸਰਫ ਨਪਆਸੇ, ਬੋਰ ਜਾਂ ਨਚੰਤਾਗ੍ਸਤ। ਿੰਿ-ਸੁਿੰਿਤਾ ਅਤੇ 

ਸੰਤੁਸ਼ਟੀ ਿਾਸਤੇ ਇੱਕ ਤੋਂ ਿਧੇਰੇ ਭੋਜਿ ਗਰੁੱਪ ਤੋਂ ਸਿਰੈਕਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

ਕੀ ਚੁਣੀਏ

   �ਨਡਪ ਦੇ ਿਾਲ ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ—ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਹੁਮਸ ਜਾਂ ਘੱਟ 

ਚਰਬੀ ਿਾਲੀ ਦਹੀਂ ਦੀ ਨਡਪ 

   �ਸਾਬਤ ਫਲ ਅਤੇ ਘੱਟ-ਚਰਬੀ, ਸਾਦੀ ਦਹੀਂ ਅਤੇ ਲੱਸੀ

   �ਸੇਬ ਜਾਂ ਕੇਲੇ ਦੀਆਂ ਕਾਤਰਾਂ ਅਤੇ ਮੂੰਗਫ਼ਲ਼ੀ ਦੇ ਮੱਖਣ ਜਾਂ ਨਕਸੇ ਹੋਰ 

ਨਗਰੀ ਦੇ ਮੱਖਣ ਦਾ ਇੱਕ ਪੂਰਾ ਚਮਚ

   �ਸਾਬਤ ਅਿਾਜ ਦੇ ਕਰਰੈਕਰ ਅਤੇ ਸਖਤ-ਉਬਾਨਲਆ ਅੰਡਾ ਜਾਂ ਘੱਟ-

ਚਰਬੀ ਿਾਲਾ ਸਨਟ੍ੰਗ ਚੀਜ

   �ਸੁੱਕੇ ਮੇਨਿਆਂ ਅਤੇ ਿਮਕੀਿ-ਰਨਹਤ ਨਗਰੀਆਂ ਦੀ ਇੱਕ ਛੋਟੀ ਮੁੱਠੀ

   �ਸਾਦਾ, ਹਲਕਾ ਿਮਕੀਿ ਪੌਪਕੌਰਿ ਅਤੇ ਫਲ ਦਾ ਟੁਕੜਾ

ਪੈਿੇ ਸਕਵੇਂ ਬਚਾਈਏ

   �ਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਕੱਟੇ ਉਤਪਾਦ 

ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪਣੇ ਫ਼ਲ਼ ਅਤੇ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖੁਦ ਕੱਟੋ।

   �ਥੋਕ ਨਿੱਚ ਖਰੀਦੋ ਅਤੇ ਹਫ਼ਤੇ 

ਨਿੱਚ ਸਿਰੈਕਸ ਦੇ ਭੋਜਿ-ਅੰਸ਼ਾਂ 

ਦੀ ਿੰਡ ਕਰੋ।

   �ਸਿਰੈਕਸ ਨੂੰ ਘਰ ਨਿਖੇ ਪਰੈਕ 

ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਫਰ ’ਤੇ ਜਾਂਦੇ 

ਸਮੇਂ ਇਹਿਾਂ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਿਾਲ 

ਲਰੈਕੇ ਜਾਓ।

ਲਵਲੀ — ਸੁਆਦੀ ਸਿਰੈਕਸ ਲਈ, ਮਰੈਂ ਪਾਲਕ 

ਅਤੇ ਬੰਦਗੋਭੀ ਨੂੰ ਲਸਣ, ਕਾਲੀ ਨਮਰਚ ਅਤੇ 

ਜੇਤੂਿ ਦੇ ਤੇਲ ਿਾਲ ਭੁੰਿ ਲਰੈਂਦੀ ਹਾਂ।  

ਅੰਸਮ੍ਤ — ਮਰੈਂ ਪੇਟ ਭਰਿ ਿਾਲੇ ਸਿਰੈਕ ਲਈ 

ਸੋਯਾ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਦੁੱਧ ਨੂੰ ਫ੍ੋਜਿ 

ਕੇਲੇ ਿਾਲ ਨਮਕਸ ਕਰ ਲਰੈਂਦਾ ਹਾਂ।

ਿੁਿੇਨ — ਸੁਆਦੀ ਨਡਪ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਮਰੈਂ 

ਹੁਮਸ ਦਾ ਇੱਕ ਛੋਟਾ ਕੱਪ ਪਰੈਕ ਕਰਦੀ ਹਾਂ ਅਤੇ 

ਮਟਰ ਜਾਂ ਗਾਜਰਾਂ ਨੂੰ ਕੱਟ ਲਰੈਂਦੀ ਹਾਂ।

ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਦੇ ਲਰੋਕ ਆਪਣੇ 

ਸਿਰੈਕਸ ਲਈ ਕੀ ਪਰੈਕ ਕਰ ਰਹੇ ਹਿ
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ਭੋਜਿ ਅਤੇ ਸਿਰੈਕ ਦੇ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਤਰੈਅ ਕਰੋ ਤਾਂ ਜੋ ਬੱਚੇ ਮੇਜ਼ ’ਤੇ ਭੁੱਖੇ 

ਆਉਣ।

ਸਿਰੈਕਸ ਨੂੰ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਬਣਾਓ। ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੰ ਸਾਦੇ ਸਿਰੈਕਸ ਬਣਾਉਣ 

ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੀਏ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਘੱਟ-ਚਰਬੀ ਿਾਲੇ ਫਲਾਂ ਦੇ ਸ਼ੇਕ, 

ਫ੍ੋਜਿ ਦਹੀਂ ਪੋਪਸ ਅਤੇ ਭੂਰੇ ਚੌਲਾਂ ਦੇ ਿਾਲ ਿਰੈਜ਼ੀ ਨਗਮਬਰੈਪ।

ਮਾਸਪਆਂ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀਆਂ ਅਤੇ 

ਿੰਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਿੁਝਾਅ:

ਿੁਝਾਅ
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ਸਮਝਦਾਰ

ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰੋ 

ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟ ਦੀਆਂ ਸ਼ਰੈਲਫਾਂ, ਨਜੱਥੇ ਸਰੈਂਕੜੇ ਮੁਕਾਬਲੇਬਾਜ਼ ਉਤਪਾਦ 

ਹੁੰਦੇ ਹਿ, ਤੁਹਾਡੇ ਨਬਹਬਲ ਮਨਹਸੂਸ ਕਰਿ ਦਾ ਕਾਰਿ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ 

ਹਿ। ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਨਰਿਾਰ ਿਾਸਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਿ 

ਖਰੀਦਣ ਲਈ ਹੇਠਾਂ ਨਦੱਤੇ ਿੁਕਨਤਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਕੀ ਚੁਣੀਏ

   �ਉਤਪਾਦ, ਡੇਅਰੀ ਅਤੇ ਅੰਡੇ, ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇ ਭਾਗ ਨਿੱਚ ਆਮ 

ਤੌਰ ਤੇ ਸਭ ਤੋਂ ਤਾਜ਼ੇ ਉਤਪਾਦ ਹੁੰਦੇ ਹਿ।

   �ਸੁਪਰਮਾਰਕੀਟ ਤੋਂ ਅੱਗੇ ਦੀ ਸੋਚੋ। ਤੁਹਾਨੂੰ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਅਤੇ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਹੋਰ ਨਸਹਤਮਦੰ ਭੋਜਿਾਂ ਤੇ ਿਧੀਆ ਕੀਮਤ ਨਕਸਾਿ 

ਮਡੰੀਆਂ, ਗ੍ੀਿ ਕਾਰਟਸ ਅਤੇ ਭਾਗ ਲਰੈਣ ਿਾਲੇ ਸ਼ਾਪ ਹਰੈਲਦੀ ਗ੍ੋਸਰੀ 

ਸਟੋਰ ਅਤੇ ਕੋਰਿਰ ਸਟੋਰਾਂ ਨਿੱਚ ਨਮਲ ਸਕਦੀ ਹਰੈ। ਆਪਣੇ ਲੋਕਲ 

ਕੋਿੇ ਦੇ ਸਟੋਰ ਜਾਂ ਮਾਰਨਕਟ ਨਿੱਚ ਤਾਜ਼ੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਲਈ ਦੇਖੋ।

   �ਸਾਰੇ ਪਰੈਕਬੰਦ ਭੋਜਿਾਂ ’ਤੇ ਸੰਘਟਕ (ingredient) ਸੂਚੀ ਦੀ 

ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਸਮੱਗਰੀ (ingredient) ਸੂਚੀ ਿਾਲੇ ਉਹਿਾਂ 

ਉਤਪਾਦਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਜੋ:

       �ਆਸਾਿੀ ਿਾਲ ਸਮਝ ਨਿੱਚ ਆਉਂਦੇ ਹਿ

       �ਭੋਜਿ ਿਰਗੇ ਜਾਪਦੇ ਹਿ

       �ਨਜੰਿ੍ਾਂ ਨਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰੀ ਚੀਿੀ ਿਹੀਂ ਹਰੈ (ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਕੌਰਿ 

ਸੀਰਪ, ਡਰੈਕਸਟਰੋਜ, ਮੋਲਰੈਨਸਸ, ਸ਼ਨਹਦ ਅਤੇ ਫਲਾਂ ਦੇ ਜੂਸ 

ਦਾ ਅਰਕ)

       �ਅੰਸ਼ਕ ਤੌਰ ਤੇ ਹਾਈਡ੍ੋਜਿੇਨਟਡ ਤੇਲਾਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਿਾ ਕਰੋ, 

ਜੋ ਟ੍ਾਂਸ ਫਰੈਟ ਹੁੰਦੇ ਹਿ 

   �ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਥਾਂ ਿਾਲੇ ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ। ਸਰਨਿੰਗ ਦੇ ਸਾਈਜ਼ 

ਅਤੇ ਇੱਕ ਪਰੈਕੇਜ਼ ਨਿੱਚ ਸਰਨਿੰਗਾਂ ਦੀ ਸੰਨਖਆ ਿੱਲ ਨਧਆਿ 

ਨਦਓ। ਫੇਰ ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ, ਰੇਸ਼ੇ ਅਤੇ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਤੁਲਿਾ ਕਰੋ।

ਪੈਿੇ ਸਕਵੇਂ ਬਚਾਈਏ

   �ਨਕਸੇ ਇੱਕ ਯੋਜਿਾ ’ਤੇ ਬਣੇ ਰਹੋ। ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਇੱਕ 

ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਸੂਚੀ ਬਣਾਓ, ਅਤੇ ਭੁੱਖੇ ਹੋਣ ਦੌਰਾਿ ਖਰੀਦਦਾਰੀ 

ਕਰਿ ਤੋਂ ਬਚੋ।

   �ਸਰਿੳਤਮ (ਿਧੀਆ) ਸੌਦੇ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰੋ। ਮੌਸਮ ਦੇ ਨਿੱਚ 

ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਖਰੀਦਣ ਿਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਬਚਤ ਕਰਿ 

ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਨਮਲੇਗੀ। ਨਸਹਤਮੰਦ ਨਿਕਲਪਾਂ ਿਾਸਤੇ ਨਿਕਰੀਆਂ 

ਅਤੇ ਕੂਪਿਾਂ ਲਈ ਪੰਸਾਰੀ ਸਟੋਰ ਦੇ ਇਸ਼ਨਤਹਾਰਾਂ ਜਾਂ ਸਰਕੂਲਰਾਂ 

ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

   �ਜੋ ਕੁਝ ਤੁਸੀਂ ਖਰੀਦਦੇ ਹੋ, ਉਸਦਾ ਪੂਰਾ ਲਾਹਾ ਲਓ। ਅਨਜਹੇ 

ਸਮੱਗਰੀ ਚੁਣੋ ਨਜੰਿ੍ਾਂ ਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ ਤੋਂ ਿਧੇਰੇ ਪਕਿਾਿਾਂ ਨਿੱਚ 

ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਸਬਜ਼ੀ ਦੇ ਓਿੇ ਭਾਗਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ 

ਨਜੰਿੇ ਤੁਸੀਂ ਿਰਤ ਸਕਦੇ ਹੋ।

       �ਲੰਚ ਲਈ ਦਾਲਾਂ ਦੀ ਸਲਾਦ ਬਣਾਓ। ਬਚੀਆਂ ਹੋਈਆਂ 

ਦਾਲਾਂ ਨੂੰ ਸੂਪ ਨਿੱਚ ਨਮਲਾਓ।

       �ਝੀਂਗੇ ਅਤੇ ਕਟੀ ਗੋਭੀ ਨੂੰ ਹਲਕਾ ਤਲੋ; ਨਡਿਰ ਲਈ ਭੂਰੇ 

ਚੌਲਾਂ ਿਾਲ ਪਰੋਸੋ। ਠੰਡਾ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਬਚੇ ਹੋਏ ਝੀਂਗੇ 

ਅਤੇ ਕੱਚੀ ਗੋਭੀ ਨੂੰ ਅਗਲੇ ਨਦਿ ਦੇ ਲੰਚ ਲਈ ਏਸ਼ੀਅਿ 

ਕੋਲੇਸਲਾਅ ਲਈ ਿਰਤੋਂ।

   �ਜਦ ਉਤਪਾਦ ਨਿਨਭਿੰ-ਆਕਾਰ ਦ ੇਕਟੰਿੇਰਾਂ ਨਿੱਚ ਹਣੋ ਤਾਂ ਸਭ 

ਤੋਂ ਸਹੀ ਮੁੱਲ ਲੱਭਣ ਲਈ, ਇਕਾਈ ਕੀਮਤਾਂ ਦੀ ਤਲੁਿਾ ਕਰ।ੋ 

ਸਭ ਤੋਂ ਘੱਟ ਇਕਾਈ ਕੀਮਤ ਿਾਲਾ ਭਜੋਿ ਨਬਹਤਰ ਮੁੱਲ ਨਦਦੰਾ 

ਹਰੈ। ਤਸੁੀਂ ਇਸ ਨੂੰ ਸ਼ਰੈਲਫ ਤ ੇਕੀਮਤ ਦ ੇਟਰੈਗ ਨਿੱਚ ਲੱਭ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਸਟੋਰ ਨਿਖੇ ਆਪਣੇ ਸਮੇਂ ਨੂੰ ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੰ ਨਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਿ ਚੋਣਾਂ 

ਬਾਰੇ ਨਸਖਾਉਣ ਲਈ ਿਰਤੋ। ਭੋਜਿ ਦੇ ਲੇਬਲਾਂ ਨੂੰ ਇਕੱਨਠਆਂ ਪੜ੍ੋ 

ਅਤੇ ਭੋਜਿਾਂ ਦੀ ਤੁਲਿਾ ਕਰੋ।

ਆਪਣੇ ਬੱਨਚਆਂ ਜਾਂ ਪੋਤੇ-ਪੋਤੀਆਂ ਨੂੰ “ਉਤਪਾਦ ਚੁਣਿਿਾਲੇ” 

ਬਣਿ ਨਦਓ।” ਸਟੋਰ ਜਾਂ ਨਕਸਾਿਾਂ ਦੀ ਮੰਡੀ ਨਿਖੇ ਉਹਿਾਂ ਨੂੰ ਫਲਾਂ 

ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਿ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਿ ਨਦਓ।

ਮਾਸਪਆਂ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀਆਂ ਅਤੇ 

ਿੰਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਿੁਝਾਅ:

ਿੁਝਾਅ
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ਭਰੋਜਨ ਪਰਰੋਿਣ ਦੇ 

ਯੂਸਨਟ

ਿਰੋਡੀਅਮ  

ਦੀ ਰੇਂਜ਼

ਿਰੋਡੀਅਮ 

ਬ੍ਾਂਡ 1
ਿਰੋਡੀਅਮ 

ਬ੍ਾਂਡ 2
ਿਰੋਡੀਅਮ 

ਬ੍ਾਂਡ 3

ਫ੍ਰੋਜਨ ਿਮਰੋਿੇ 2 ਟੁਕੜੇ 
(~50g)

60-480 mg 60 mg 340 mg 480 mg

ਰਸਲਆ ਸਮਸਲਆ 

ਆਚਾਰ 

20g 
(~1 ਚੱਮਚ)

373-1133 mg 1133 mg 700 mg 373 mg

ਿਰੋਯਾ ਚਟਨੀ 15ml  
(~1 ਚੱਮਚ)

575 -1120 mg 575 mg 920 mg 1120 mg

ਫਰੋਜਨ ਵੜੇ 100g 300-510 mg 510 mg 445 mg 300 mg

ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਚੁਣੋ
 

ਨਮਕ ਘਟਾਓ

ਬਹੁਤ ਨਜ਼ਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ (ਿਮਕ) ਬਲੱਡ-ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਅਤੇ ਨਦਲ ਦੇ ਦੌਰੇ ਅਤੇ ਨਦਮਾਗੀ ਦੌਰੇ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋਖਮ 

ਨਿੱਚ ਿਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਰੈ। ਪੋਸ਼ਣ ਲੇਬਲ ਨੂੰ ਪੜ੍ੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਸੋਡੀਅਮ ਲਰੈਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ 2,300 

ਨਮ.ਗ੍ਾ. ਤੋਂ ਨਜ਼ਆਦਾ ਿਾ ਲਰੈਣ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ – ਲਗਭਗ ਇੱਕ ਚੱਮਚ ਿਮਕ-ਹਰ ਰੋਜ਼।

ਔਸਤ ਅਮਰੀਕਿ ਖੁਰਾਕ ਨਿੱਚ ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਿਮਕ ਪਰੈਕ ਕੀਤੇ ਅਤੇ ਹੋਟਲ ਦੇ ਖਾਣੇ ਨਿਚੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ। ਉਿ੍ਾਂ 

ਖਾਨਣਆਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਿਾਂ ਨਜਿ੍ਾਂ ਨਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਿਮਕ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ:

   �ਚਟਿੀਆਂ ਅਤੇ ਨਮਰਚ-ਮਸਾਲੇ, ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਨਮਰਚ-ਮਸਾਨਲਆਂ ਦੇ ਨਮਕਸ (ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ), ਸੋਯਾ 

ਚਟਿੀ, ਮੱਛੀ ਦੀ ਚਟਿੀ, ਿਮਕੀਿ ਸੁੱਕੀ ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਿਮਕੀਿ ਝੀਂਗੇ ਦੀ ਪੇਸਟ

   �ਡੱਬਾਬੰਦ ਭੋਜਿ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਸੂਪ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲੀਆਂ

   �ਫ੍ੋਜਿ ਸੁਨਿਧਾਜਿਕ ਭੋਜਿ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਅੰਡੇ ਦੇ ਰੋਲ, ਿੜੇ ਅਤੇ ਸਮੋਸੇ

   �ਪਰੈਕ ਕੀਤੇ ਸਿਰੈਕਸ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਤਲੇ ਸਿਰੈਕਸ ਨਮਕਸ, ਿਮਕੀਿ ਨਚਪਸ ਅਤੇ ਖਸਤੇ ਤਲੇ ਸਿਰੈਕਸ
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   �ਪ੍ੋਸਰੈਸਡ ਅਤੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੀਟ ਜਾਂ ਮੱਛੀ, ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਿਮਕੀਿ ਮੀਟ, ਸਪੇਿੀ 

ਮਰੈਕਰੇਲ, ਸੋਸੇਜ਼ਸ, ਮੱਛੀ ਦੇ ਕੇਕ, ਸਪਰੈਮ, ਹਾਟ ਡਾਗ, ਸੋਸੇਜ਼ਸ ਅਤੇ ਬੇਕਿ

ਏਸ਼ੀਅਿ ਖਾਨਣਆਂ ਨਿੱਚ ਿਮਕ ਦੇ ਕਈ ਸਰੋਤ ਹੁੰਦੇ ਹਿ। ਚਟਿਆਂ, ਮਸਾਲਾ ਨਮਕਸ 

ਜਾਂ ਆਚਾਰ ਨਜਸ ਨੂੰ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਿਰਨਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਜਾਂ ਮੇਜ਼ ਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣੇ 

ਿਾਲ ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹਰੈ ਨਜਿ੍ਾਂ ਨਿੱਚ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਿਮਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ। 

   �ਸੋਯਾ ਚਟਿੀ ਦੇ ਇੱਕ ਚੱਮਚ ਨਿੱਚ ਲਗਭਗ 900 mg ਸੋਡੀਅਮ—ਹੁੰਦਾ 

ਹਰੈ-ਨਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਨਸਫਾਨਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਰੋਜ਼ਾਿਾ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਇੱਕ-

ਨਤਹਾਈ।

   �ਡੱਬਾਬੰਦ ਭੋਜਿ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਨਕਮਚੀ ਜਾਂ ਆਚਾਰ ਨਿੱਚ ਿੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰਾ ਿਮਕ ਹੁੰਦਾ 

ਹਰੈ। 100 ਗ੍ਾਮ (6-7 ਚੱਮਚੇ) ਨਕਮਚੀ ਨਿੱਚ 670 mg ਸੋਡੀਅਮ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ।

ਨਜ਼ਆਦਾ ਏਸ਼ੀਅਿ ਕਨਰਆਿੇ ਦੀਆਂ ਦੁਕਾਿਾਂ ਹੁਣ ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਲੇਬਲ ਿਾਲੇ 

ਉਤਪਾਦ ਰੱਖ ਰਹੀਆਂ ਹਿ। ਲੇਬਲ ਉਿ੍ਾਂ ਖਾਨਣਆਂ, ਚਟਿੀਆਂ ਅਤੇ ਨਮਰਚ-

ਮਸਾਨਲਆਂ ਨੂੰ ਚੁਣਿਾ ਆਸਾਿ ਬਣਾਉਂਦੇ ਹਿ ਨਜਿ੍ਾਂ ਨਿੱਚ ਿਮਕ ਘੱਟ ਹਰੈ। ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਤਾਂ 

ਦੇ ਲੇਬਲ ਉੱਪਰ ਸੋਡੀਅਮ ਨੂੰ ਿਮਕ ਿਜੋਂ ਦੱਨਸਆ ਜਾਂਦਾ ਹਰੈ। ਸੋਡੀਅਮ ਇਕੋ ਤਰ੍ਾਂ ਦੇ 

ਖਾਨਣਆਂ ਨਿੱਚ ਿੀ ਬਹੁਤ ਅਲੱਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ। ਸੋਡੀਅਮ ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਤੁਲਿਾ ਕਰਿ 

ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਲੇਬਲਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਿਾਲੇ ਖਾਣੇ ਚੁਣੋ। 

ਨਜ਼ਆਦਾ ਿਮਕ ਿਾਲੇ ਖਾਨਣਆਂ ਦਾ ਸੁਆਦ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਿਮਕੀਿ ਿਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ। ਨਜ਼ਆਦਤਰ ਖਾਣੇ ਅਤੇ 

ਮਸਾਨਲਆਂ ਨਿੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਸੋਚ ਿਾਲੋਂ ਨਕਤੇ ਨਜ਼ਆਦਾ ਿਮਕ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ। ਘੱਟ ਿਮਕ ਿਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਖਰੀਦਣ 

ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਪੋਸ਼ਣ ਤੱਤਾਂ ਦੇ ਲੇਬਲ ਪੜ੍ੋ। ਿਾਲ ਹੀ ਹਰ ਡੱਿੇ ਨਪੱਛੇ ਪਰੋਸਣ ਦੀ ਨਗਣਤੀ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰਿਾ 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ (ਲੇਬਲ ਨਿੱਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 1 ਭਾਗ ਲਈ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹਰੈ, ਜਦੋਂ ਨਕ ਡੱਬੇ ਨਿੱਚ ਅਸਲ ਨਿੱਚ 

3 ਭਾਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ)।
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ਘਰੇ-ਪਕਾਏ ਖਾਣੇ ਅਕਸਰ ਬਾਹਰ ਖਾਧੇ ਖਾਨਣਆਂ ਿਾਲੋਂ ਿਧੇਰੇ 

ਪੌਸ਼ਨਟਕ ਅਤੇ ਘੱਟ ਮਨਹੰਗੇ ਹੁੰਦੇ ਹਿ। ਘਰੇ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ 

ਿਧੇਰੇ ਤਾਜ਼ੀ ਸਮੱਗਰੀ ਅਤੇ ਘੱਟ ਿਮਕ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਿ ਦੇ ਯੋਗ 

ਬਣਾਉਂਦਾ ਹਰੈ, ਪਰੈਸੇ ਦੀ ਬੱਚਤ ਕਰਦਾ ਹਰੈ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭੋਜਿ-ਅੰਸ਼ਾਂ 

ਨੂੰ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਿ ਦੇ ਯੋਗ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹਰੈ। ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਨੂੰ ਿਧੇਰੇ 

ਨਸਹਤਮੰਦ, ਆਸਾਿ ਅਤੇ ਪੁੱਗਣਯੋਗ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇਹਿਾਂ 

ਿੁਕਨਤਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

   �”ਨਸਹਤਮੰਦ ਪਲੇਟ ਬਣਾਓ” ਿਰਕਸ਼ੀਟ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਕੇ ਹਫਤੇ 

ਿਾਸਤੇ ਖਾਨਣਆਂ ਦੀ ਯੋਜਿਾ ਬਣਾਓ।

       �ਿਧੇਰੇ ਗੁੰਝਲਦਾਰ ਖਾਨਣਆਂ ਨੂੰ ਉਹਿਾਂ ਨਦਿਾਂ ਿਾਸਤੇ ਰੱਖੋ 

ਜਦ ਤੁਸੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ ਨਕ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਨਤਆਰ ਕਰਿ ਅਤੇ 

ਪਕਾਉਣ ਿਾਸਤੇ ਿਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਹੋਿੇਗਾ।

       �ਖਾਣਾ ਿੱਧ ਮਾਤਰਾ ਨਿੱਚ ਪਕਾਓ ਅਤੇ ਨਕਸੇ ਰਾਤ ਦੇ ਬਚੇ 

ਹੋਏ ਖਾਣੇ ਨੂੰ ਓਦੋਂ ਿਰਤੋ ਜਦ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਘੱਟ ਸਮਾਂ 

ਹੋਿੇ। ਬਚੇ ਹੋਏ ਖਾਨਣਆਂ ਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਫਰੀਜ਼ ਕਰ ਨਦਓ ਜਾਂ 

ਰਰੈਨਫ੍ਜਰੇਟਰ ਨਿੱਚ ਰੱਖ ਨਦਓ।

   �ਸਾਬਤ ਭੋਜਿਾਂ (ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਹਲਕੇ ਪ੍ੋਟੀਿ ਅਤੇ 

ਸਾਬਤ ਅਿਾਜ) ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਿੱਧ ਤੋਂ ਿੱਧ ਸੰਭਿ ਹੱਦ ਤੱਕ ਕਰੋ।

       �ਜਦ ਿੀ ਸੰਭਿ ਹੋਿੇ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਕੱਟ 

ਲਓ। ਝਟਪਟ ਸਿਰੈਕਸ ਿਾਸਤੇ ਕੁਝ ਕੁ ਨੂੰ ਬਚਾ ਕੇ ਰੱਖੋ।

       �ਸੂਪ, ਸਨਟਊਜ਼ (stews) ਅਤੇ ਸੌਸ (sauce) ਨਿੱਚ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਪਾਓ।

       �ਪਨਹਲਾਂ ਤੋਂ ਬਣੀਆਂ ਚਟਿੀਆਂ ਨੂੰ ਛੱਡ ਨਦਓ ਅਤੇ 

ਆਪਣੀਆਂ ਖੁਦ ਦੀਆਂ ਬਣਾਓ: ਘੱਟ-ਸੋਡੀਅਮ ਡੱਬਾਬੰਦ 

ਟਮਾਟਰ + ਨਪਆਜ਼ + ਆਪਣੀ ਪਸੰਦ ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 

= ਬਗੀਚੇ ਰਾਹੀਂ ਪ੍ੇਨਰਤ ਸੁਆਦ ਚਟਿੀ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣੇ 

ਲਈ ਆਧਾਰ।

       �ਸਲਾਦ, ਗਰਮ ਜਾਂ ਠੰਡੀ ਅਿਾਜਾਂ, ਜਾਂ ਦਹੀਂ (ਸਾਦੀ, ਘੱਟ 

ਚਰਬੀ ਿਾਲੀ ਦਹੀਂ ਿਰਤੋਂ) ਨਿੱਚ ਫਲ ਨਮਲਾਓ।

       �ਨਮੱਠੇ ਅਿਾਜਾਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਦਲੀਏ ਜਾਂ ਓਟਮੀਲ (ਚੀਿੀ ਤੋਂ 

ਨਬਿਾਂ)ਿਾਲ ਆਪਣੇ ਨਦਿ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ। ਨਮੱਠੇ ਲਈ 

ਦਾਲਚੀਿੀ ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਫਲਾਂ ਦਾ ਪ੍ਯੋਗ ਕਰੋ।

        ਬੇਨਕੰਗ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ, ਸਾਰੇ ਜਾਂ ਕੁਝ ਕੁ ਨਚੱਟੇ ਆਟੇ ਦੀ ਥਾਂ 

ਸਾਬਤ-ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

   �ਏਡੋਬੋ, ਚਾਟ ਮਸਾਲਾ, ਲਸਣ ਿਾਲਾ ਿਮਕ ਅਤੇ ਨਿੰਬੂ ਿਾਲੀ 

ਕਾਲੀ ਨਮਰਚ ਿਰਗੇ ਨਮਰਚ-ਮਸਾਨਲਆਂ (ਸੀਜ਼ਨਿੰਗ) ਨਿੱਚ 

ਆਮ ਤੌਰ ਤੇ ਿਮਕ ਹੁੰਦਾ ਹਰੈ। ਿਮਕ ਤੋਂ ਨਬਿਾਂ ਹੋਰ ਸੁਆਦ 

ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਓਰੀਗਰੈਿੋ, ਤੁਲਸੀ, ਸੇਲਰੀ ਬੀਜ, ਕਰੀ ਪਾਉਡਰ, 

ਜੀਰਾ, ਲਾਲ ਨਮਰਚ, ਹਰਾ ਨਪਆਜ਼, ਨਪਆਜ਼ ਜਾਂ ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਜੜ੍ੀ-

ਬੂਟੀਆਂ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਪੁਦੀਿਾ ਅਤੇ ਧਿੀਆ ਿਰਤੋਂ।

ਪੌਸ਼ਨਟਕ ਭੋਜਿ ਪਕਾਓ
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   �ਭੁੰਿਣਾ, ਸੇਕਣਾ, ਸੀਂਕਾਂ ਨਿੱਚ ਲਗਾਕੇ ਭੁੰਿਣਾ, ਉਬਾਲਣਾ, ਹਲਕਾ-

ਤਲਣਾ ਅਤੇ ਭਾਫ ਿਾਲ ਪਕਾਉਣਾ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਨਸਹਤਮੰਦ 

ਤਰੀਕੇ ਹਿ।

   �ਅਨਜਹੀਆਂ ਪਕਿਾਿ-ਨਿਧੀਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇੱਕ 

ਭਾਂਡੇ ਨਿੱਚ ਪਕਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਨਤਆਰੀ ਕਰਿ ਅਤੇ ਬਰਤਿ 

ਧੋਣ ਦਾ ਸਮਾਂ ਬਚ ਸਕੇ।

   �ਸਰਲ ਪਕਿਾਿ-ਨਿਧੀਆਂ ਿਾਸਤੇ ਤਲਾਸ਼ ਕਰੋ: ਜੁਲਾਈ ਤੋਂ 

ਿਿੰਬਰ ਤੱਕ ਭਾਗ ਲਰੈ ਰਹੇ ਨਕਸਾਿਾਂ ਦੀ ਮੰਡੀ ਨਿਖੇ ਖਾਣਾ 

ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਨਕਸੇ ਪੇਸ਼ਕਾਰੀ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸਬੰਧੀ ਿਰਕਸ਼ਾਪ 

ਨਿੱਚ ਫੇਰੀ ਪਾਓ।

    ਦੋਸਤਾਂ ਜਾਂ ਪਨਰਿਾਰ ਿਾਲ ਖਾਣਾ ਬਣਾਓ। ਇਸਨੂੰ ਰਿਾਇਤ 

ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੂਜੇ ਲਈ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਿਾਸਤੇ ਿਾਰੀ ਲਓ।

   �ਹੱਦੋਂ ਿੱਧ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਿਾਸਤੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸਮੇਂ TV ਬੰਦ 

ਕਰ ਨਦਓ।

   �ਜਦ ਹਰ ਕੋਈ ਪਨਹਲੀ ਿਾਰ ਖਾਣਾ ਲਰੈ ਲਰੈਂਦਾ ਹਰੈ ਤਾਂ ਸਰਨਿੰਗ 

ਕਟੋਰੀਆਂ ਜਾਂ ਪਲੇਟਾਂ (ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਛੱਡਕੇ) ਨੂੰ ਮੇਜ਼ ਤੋਂ ਹਟਾ ਨਦਓ।

ਖਾਣ ੇਦ ੇਸਮੇਂ ਨੂੰ ਪਨਰਿਾਰਕ ਸਮਾਂ ਬਣਾਓ। ਆਪਣ ੇਬੱਨਚਆਂ ਅਤੇ 

ਪਤੋ-ੇਪਤੋੀਆਂ ਿਾਲ ਖਾਣਾ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਖਾਓ।

ਖਾਣ ੇਦ ੇਸਮੇਂ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਅਤ ੇਸ਼ਾਂਤਨਚੱਤ ਮਹਲੌ ਦੀ ਨਸਰਜਣਾ ਕਰ।ੋ 

ਸਰੈੱਲ ਫੋਿ ਜਾਂ ਟਰੈਬਲਟੇ ਨੂੰ ਦਰੂ ਰੱਖ ੋਅਤ ੇਪਨਰਿਾਰ ਦ ੇਤਰੌ ਤੇ 

ਇਕੱਠ ੇਬਰੈਠ।ੋ

ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੰ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਿ ਨਦਓ। ਉਿ੍ਾਂ 

ਨੂੰ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਪਰਸੋਣ ਨਦਓ, ਉਿ੍ਾਂ ਨੂੰ ਨਸਖਾਓ ਨਕ ਇੱਕ 

ਨਸਹਤਮਦੰ ਪਲਟੇ ਨਕਿੇਂ ਬਣਾਉਣੀ ਹਰੈ।

ਮਾਸਪਆਂ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀਆਂ 

ਅਤੇ ਿੰਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਲਈ 

ਿੁਝਾਅ:

ਿੁਝਾਅ



19

ਜਦੋਂ ਬਾਹਰ ਖਾਓ ਚੰਗਾ ਖਾਓ
 

ਅੱਜਕੱਲ੍ ਭੋਜਿ ਦੀਆਂ ਸਰਨਿੰਗਾਂ ਮੁਕਾਬਲਤਿ ਿੱਡੀਆਂ ਹੋ ਗਈਆਂ ਹਿ। ਕੁਝ ਰਰੈਸਟੋਰਰੈਂਟ ਐਂਟਰੀਆਂ 

ਜਾਂ ਫਾਸਟ-ਫੂਡ ਖਾਨਣਆਂ ਨਿੱਚ 1,500 ਤੋਂ ਿਧੇਰੇ ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ ਹੁੰਦੀਆਂ ਹਿ—ਲਗਭਗ ਓਿੀਆਂ 

ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ ਨਜੰਿੀਆਂ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਾਰੇ ਨਦਿ ਨਿੱਚ ਲਰੈਣੀਆਂ ਚਾਹੀਦੀਆਂ ਹਿ। ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਿੱਲੋਂ ਖਾਧਾ ਜਾਣ 

ਿਾਲਾ ਲਗਭਗ 80% ਿਮਕ ਪਰੈਕ ਕੀਤੇ ਭੋਜਿ ਅਤੇ ਰਰੈਸਟੋਰਰੈਂਟਾਂ ਤੋਂ ਆਉਂਦਾ ਹਰੈ ਿਾ ਨਕ ਿਮਕਦਾਿੀ 

ਤੋਂ। 

ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ ਖਾਂਦੇ ਸਮੇਂ ਇਹਿਾਂ ਿੁਕਨਤਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ:

   �ਜਦ ਉਪਲਬਧ ਹੋਣ, ਤਾਂ ਮੀਿੂ ਬੋਰਡਾਂ ’ਤੇ ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸਬੰਧੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ।

       �ਦੇਸ਼ ਦੀਆਂ ਸਭ ਤੋਂ ਿੱਡੀਆਂ ਰਰੈਸਟੋਰਰੈਂਟ ਸ਼ਾਖਾਿਾਂ ਨਿਖੇ ਿੇਚੇ ਜਾਂਦੇ ਭੋਜਿ ਦੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸਬੰਧੀ 

ਅੰਸ਼ਾਂ ਨੂੰ ਦੇਖਣ ਲਈ, menustat.org ਦੇਖੋ।

   �ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਡ੍ਰੈਨਸੰਗਾਂ, ਚਟਿੀਆਂ ਜਾਂ ਹੋਟ ਟਾਨਪੰਗਸ ਲਈ ਕਹੋ। ਉਿ੍ਾਂ ਨੂੰ ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਰੱਖਣ 

ਲਈ ਕਹੋ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਸੀਂ ਇਸ ਨੂੰ ਕੰਟ੍ੋਲ ਕਰ ਸਕੋ ਨਕ ਨਕੰਿਾਂ ਿਰਤਣਾ ਹਰੈ।

   �ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਿ ਨੂੰ ਨਬਿਾਂ ਿਮਕ ਨਮਲਾਏ ਨਤਆਰ ਕਰਿ ਲਈ ਕਹੋ।

   �ਸਾਈਡ ’ਤੇ ਰੱਖੀਆਂ ਜਾਣ ਿਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਿਾਸਤੇ ਨਸਹਤਮੰਦ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਨਜਿੇਂ ਨਕ 

ਸਲਾਦ ਜਾਂ ਭਾਫ ਿਾਲ ਪਕਾਈਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ। ਡੱਬਾਬੰਦ ਅਤੇ ਆਚਾਰੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨਜਿੇਂ ਨਕ 

ਨਕਮਚੀ) ਨੂੰ ਸੀਮਤਰੱਖੋ, ਨਜਿ੍ਾਂ ਨਿੱਚ ਿਮਕ ਨਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ।

   �ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਨੂੰ ਨਕਸੇ ਦੋਸਤ ਿਾਲ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ, ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਿਾਸਤੇ ਅੱਧਾ ਘਰ ਲਰੈ ਜਾਓ।

   �ਤਲੀਆਂ ਜਾਂ ਹਲਕੀਆਂ ਤਲੀਆਂ ਦੀ ਬਜਾਏ ਮੀਿੂ ਉੱਤੇ ਅਨਜਹੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਦੇਖੋ ਜੋ ਭਾਫ ਿਾਲ 

ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਣ, ਸੀਂਕ ਨਿੱਚ ਪਾਕੇ ਭੁੰਿੀਆਂ ਹੋਣ ਜਾਂ ਸੇਕੀਆਂ ਗਈਆਂ ਹੋਣ।

   �ਉਿ੍ਾਂ ਖਾਨਣਆਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਜੋ ਬਹੁਤ ਨਜ਼ਆਦਾ ਤਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਿ, ਜਾਂ ਮੱਖਣ, ਦੇਸੀ ਨਘਓ ਅਤੇ 

ਕ੍ੀਮੀ ਚਟਿੀਆਂ ਨਿੱਚ ਬਣਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਿ।

ਿਾਸ਼ਤਾ, ਦੁਪਨਹਰ ਅਤੇ ਰਾਤ ਦਾ ਖਾਣਾ ਖਾਓ। ਖਾਨਣਆਂ ਨੂੰ ਛੱਡਣ 

ਿਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਭੁੱਖ ਹੋਰ ਿਧੇਗੀ ਅਤੇ ਅਗਲੀ ਿਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਣ ਸਮੇਂ 

ਨਸਹਤਮੰਦ ਨਕਸਮਾਂ ਚੁਣਿ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਸੰਭਾਿਿਾ ਘਟ ਜਾਿੇਗੀ।

ਲੋੜ ਤੋਂ ਿੱਧ ਖਾਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਖਾਓ। ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ 

ਦੁਆਰਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਦਮਾਗ ਨੂੰ ਇਹ ਦੱਸਣ ਲਈ ਲਗਭਗ 20 ਨਮੰਟ 

ਲੱਗਦੇ ਹਿ ਨਕ ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਭਰ ਨਗਆ ਹਰੈ।

ਹਰ ਖਾਣੇ ਦੇ ਿਾਲ ਪਾਣੀ ਪੀਓ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਨੂੰ ਭਰ ਨਦੰਦਾ ਹਰੈ।

ਨਕਸੇ ਖਾਣੇ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਮੌਕੇ ਸ਼ੋਰਬਾ-ਆਧਾਨਰਤ ਸੂਪ ਜਾਂ ਹਰਾ ਸਲਾਦ 

ਲਓ।

ਘੱਟ ਕਰੈਲੋਰੀਆਂ ਿਾਲ ਿਧੇਰੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਿਾਸਤੇ ਪੇਟ ਭਨਰਆ ਮਨਹਸੂਸ 

ਕਰਿ ਲਈ ਉੱਚ ਰੇਸ਼ੇ ਿਾਲੇ ਭੋਜਿ ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਫਲ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ, ਫਲੀਆਂ 

ਅਤੇ ਸਾਬਤ ਅਿਾਜਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਲਈ ਆਿਾਨ ਿੁਝਾਅ:

ਿੁਝਾਅ
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ਿਸਰਿਯ ਢੰਗ 

ਨਾਲ ਸਜਉਣਾ
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ਲਗਾਤਾਰ ਿਰੀਰਕ ਿਰਗਰਮੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੇਠਾਂ ਨਲਖੀਆਂ ਗੱਲਾਂ ਨਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹਰੈ:

   �ਆਪਣੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ ਕੰਟ੍ੋਲ ਕਰਿ ਨਿੱਚ 

   �ਬਹੁਤ ਸਾਰੀਆਂ ਨਚਰਕਾਲੀਿ ਨਬਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ ਰੋਕਥਾਮ ਕਰਿ ਨਿੱਚ

   �ਨਸਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਨਿੱਚ

    ਤੁਹਾਡੇ ਮੂਡ ਨਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਿ ਨਿੱਚ

    ਹੱਡੀਆਂ, ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਿ ਅਤੇ ਇਹਿਾਂ ਦੀ ਰੱਨਖਆ ਕਰਿ ਨਿੱਚ

    ਨਬਹਤਰ ਿੀਂਦ ਲਰੈਣ ਨਿੱਚ

    ਬਾਲਗਾਂ ਨੂੰ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਹਫਤੇ ਦੇ ਪੰਜ ਨਦਿ 30 ਨਮੰਟ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਨਕਨਰਆ ਕਰਿੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹਰੈ। 

ਿੌਜਿਾਿਾਂ ਨੂੰ ਹਰ ਨਦਿ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 60 ਨਮੰਟਾਂ ਦੀ ਨਕਨਰਆ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹਰੈ।

ਿਰਗਰਮ ਰਸਹਣ ਵਾਿਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਸਜੰਮ ਜਾਣ ਦੀ ਲਰੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ।

ਹਰ ਰੋਜ਼ ਦੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ
   
   �ਪਰੈਦਲ ਚੱਲਣਾ, ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ ਕਰਿਾ, ਸਟ੍ੌਲਰ ਨੂੰ ਧੱਕਣਾ, ਬਾਗਬਾਿੀ ਕਰਿਾ, ਪੌੜੀਆਂ ਚੜ੍ਿਾ

ਘਰ ਦੇ ਨਿੱਕੇ-ਮੋਟੇ ਕੰਮਾਂ ਨਿੱਚ ਬੱਨਚਆਂ ਨੂੰ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ ਨਜਿੇਂ 

ਨਕ ਿਰੈਨਕਊਮ ਕਰਿਾ, ਝਾੜੂ ਲਗਾਉਣਾ ਅਤੇ ਨਬਸਤਰੇ ਲਗਾਉਣਾ।

ਪਨਰਿਾਰ ਿਾਲ ਜਸ਼ਿ ਮਿਾਉਂਦੇ ਸਮੇਂ, ਕੋਈ ਸਰਗਰਮ ਚੀਜ਼ ਕਰੋ 

ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਪਾਰਕ ਜਾਂ ਨਚੜੀਆਘਰ ਦੀ ਯਾਤਰਾ।

ਟੀਿੀ ਬੰਦ ਕਰ ਨਦਓ, ਅਤੇ ਸਰੈੱਲ ਫੋਿ ਜਾਂ ਟਰੈਬਲੇਟ ਨੂੰ ਦੂਰ ਰੱਖੋ। ਇਸ 

ਦੀ ਬਜਾਏ ਸੰਗੀਤ ’ਤੇ ਡਾਂਸ ਕਰੋ, ਪਰੈਦਲ ਸਰੈਰ ਲਈ ਜਾਓ ਜਾਂ ਕੋਈ 

ਸਰਗਰਮ ਗੇਮ ਖੇਡੋ।

ਮਾਸਪਆਂ, ਦਾਦਾ-ਦਾਦੀਆਂ ਅਤੇ 

ਿੰਭਾਲਕਰਤਾਵਾਂ ਲਈ ਿੁਝਾਅ:

ਿੁਝਾਅ
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ਖੇਡਾਂ ਅਤੇ ਕਸਰਤ
 
   �ਤੇਜ਼ ਤੁਰਿਾ, ਦੌੜਣਾ, ਤਰੈਰਾਕੀ, ਬਾਇਨਕੰਗ, ਨਕ੍ਕਟ ਖੇਡਣਾ, ਭਾਰ ਚੁੱਕਣਾ, 

ਡਾਂਸ ਕਰਿਾ, ਗੋਲਫ, ਬਾਸਨਕਟਬਾਲ ਖੇਡਣਾ, ਐਰੋਨਬਕਸ ਕਰਿਾ ਜਾਂ ਜ਼ੁੰਬਾ 

ਕਲਾਸ ਤੇ ਜਾਣਾ

ਤੁਹਾਡੇ ਕਰਿ ਲਈ ਨਕਹੜੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਸੁਰੱਨਖਅਤ ਹਿ , ਇਸ ਬਾਰੇ 

ਪਤਾ ਕਰਿ ਲਈ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਜਲਾਲ — ਮਰੈਨੂੰ ਆਪਣੀਆਂ 

ਪੋਤੀਆਂ ਿਾਲ ਸੰਗੀਤ ਤੇ ਡਾਂਸ 

ਕਰਿਾ ਪਸੰਦ ਹਰੈ। ਅਤੇ ਹਰ 

ਐਤਿਾਰ ਅਸੀਂ ਪਾਰਕ ਨਿੱਚ ਸਰੈਰ 

ਕਰਦੇ ਹਾਂ। 

ਤਾਏ — ਮਰੈਨੂੰ ਅਤੇ ਮੇਰੀ ਪਤਿੀ 

ਨੂੰ ਸੂਰਜ ਨਛੱਪਣ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਪਾਣੀ 

ਦੇ ਿਾਲ-ਿਾਲ ਲੰਬੀ ਸਰੈਰ ਤੇ ਜਾਣਾ 

ਪਸੰਦ ਹਰੈ। ਿੀਕ -ਐਂਡਜ ਤੇ, ਕਈ 

ਿਾਰ ਅਸੀਂ ਸਰੈਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਨਕਸਾਿ 

ਮੰਡੀ ਤਕ ਚਲੇ ਜਾਂਦੇ ਹਾਂ!

ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਵਾਲੇ ਲਰੋਕ 

ਸਕਵੇਂ ਸਨਕ੍ਯ ਰਨਹੰਦੇ ਹਿ
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ਆਪਣੇ ਆਿ-ਪਾਿ ਸਕਿੇ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣ 

ਵਾਲੇ ਗਰੁੱਪ ਸਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਰੋਵਰੋ ਜਾਂ ਸਫਰ 

BeFitNYC.org’ਤੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਂ ਘੱਟ-ਖ਼ਰਚ 

ਵਾਲੇ ਤੰਦਰੁਿਤੀ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱਭਰੋ।

ਸ਼ੇਪ ਅੱਪ NYC ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਸਥਾਿਾਂ ’ ਤੇ ਹਰ ਹਫਤੇ 

ਮੁਫ਼ਤ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਕਲਾਸਾਂ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੀ ਹਰੈ। ਆਪਣੇ 

ਆਸ-ਪਾਸ ਨਕਸੇ ਸ਼ੇਪ ਅੱਪ ਕਲਾਸ ਨੂੰ ਲੱਭਣ ਲਈ, 

nycgovparks.org ਦੇਖੋ ਅਤੇ “Shape Up NYC.” 

ਦੀ ਖੋਜ ਕਰੋ।
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ਟੀਚੇ ਨਮਥੋ
 

    ਕੋਈ ਅਨਜਹਾ ਟੀਚਾ ਨਮੱਥੋ ਕਰੋ ਨਜਸਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਸਨੂੰ ਨਲਖ ਲਓ। ਜਦ ਤੁਸੀਂ 

ਨਕਸੇ ਟੀਚੇ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਇਿਾਮ ਨਦਓ।

    ਜੇ ਤੁਸੀਂ ਅਨਜਹੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ ਚੁਣਦੇ ਹੋ ਨਜੰਿ੍ਾਂ ਨੂੰ ਕਰਿ ਨਿੱਚ ਤੁਹਾਨੂੰ ਮਜ਼ਾ ਆਉਂਦਾ ਹਰੈ ਤਾਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਟੀਨਚਆਂ ’ਤੇ ਬਣੇ ਰਨਹਣ ਦੀ ਿਧੇਰੇ ਸੰਭਾਿਿਾ ਹਰੈ। ਭਾਿਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸਰੀਰਕ 

ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਨਕਸੇ ਦੋਸਤ ਿਾਲ ਕਸਰਤ ਕਰੋ।

    ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਨਿੱਚ ਨਿਨਭੰਿਤਾ ਨਲਆਓ ਅਤੇ ਬੋਰ 

ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚੋ।

       �ਐਰੋਨਬਕ ਸਰਗਰਮੀਆਂ (ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਤੇਜ਼ ਚਾਲ ਪਰੈਦਲ ਚੱਲਣਾ, ਦੌੜਿਾ)

       �ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਿ ਿਾਲੀਆਂ ਗਤੀਨਿਧੀਆਂ (ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਪੁਸ਼ਅੱਪ, ਭਾਰ ਚੁੱਕਣਾ, 

ਰਨਜ਼ਸਟਰੈਂਸ ਨਸੱਖਲਾਈ)

       �ਹੱਡੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕਰਿ ਿਾਲੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ (ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਕੁੱਦਣਾ ਕਰਿਾ)

       �ਸੰਤੁਲਿ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨਖੱਚ੍ਣ ਿਾਲੀਆਂ ਸਰਗਰਮੀਆਂ (ਨਜਿੇਂ ਨਕ ਯੋਗਾ, 

ਸਟ੍ਰੈਨਚੰਗ, ਮਾਰਸ਼ਲ ਆਰਟ)

ਯਾਦ ਰੱਖਰੋ ਸਕ ਕਿਰਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕਰੋਈ ਵੀ ਮਾਤਰਾ ਨਾ ਕਰਨ ਨਾਲਰੋਂ ਬੇਹਤਰ ਹੈ।
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ਸਰਗਰਮੀ ਨੂੰ ਆਪਣੇ 

ਨਦਿ ਨਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ
 

    ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਤੁਰਿ-ਨਫਰਿ ਿਾਲੇ ਨਿਅਕਤੀ ਿਜੋਂ ਦੇਖੋ। ਤਾਜ਼ੀ ਹਿਾ, 

ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਿ ਲਈ ਸਮਾਂ ਕੱਢਣਾ ਤਣਾਅ ਘਟਾਉਣ 

ਲਈ ਬਹੁਤ ਹੀ ਿਧੀਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਰੈ। 

    ਸਾਰੇ ਨਦਿ ਦੌਰਾਿ ਇੱਕ ਤੋਂ ਿਧੇਰੇ 10-ਨਮੰਟ ਦੇ ਿਰਕਆਊਟ ਕਰੋ। 

    ਔਿਲਾਈਿ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਂ ਘੱਟ-ਖ਼ਰਚ ਿਾਲੀਆਂ 

ਨਫੱਟਿਰੈੱਸ ਕਲਾਸਾਂ ਦਾ ਲਾਹਾ ਲਓ।

    ਘਰ ਨਿਖੇ ਿਰਤਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਿੇਟ, ਨਫੱਟਿਰੈੱਸ ਬਰੈਂਡ ਜਾਂ ਯੋਗਾ 

ਮਰੈਟ ਖਰੀਦੋ।

    ਖਾਣੇ ਦੇ ਬਾਅਦ ਇੱਕ ਪਨਰਿਾਰ ਸਨਹਤ ਪਰੈਦਲ ਸਰੈਰ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ 

ਪਰੈਡੋਮੀਟਰ ਜਾਂ ਸਰੈੱਲ ਫੋਿ ਐਪਲੀਕੇਸ਼ਿ ਿਾਲ ਨਗਣਤੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਨਕ 

ਤੁਸੀਂ ਇਕੱਠੇ ਨਕੰਿਾਂ ਤੁਰੇ ਹੋ।

ਕੀ ਤੁਿੀਂ ਿਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਸਵੱਚ 

ਸਦਲਚਿਪੀ ਰੱਖਦੇ ਹਰੋ?

nyc.gov/dot ਦੇਖੋ ਅਤੇ “Bicyclists” 

ਅਤੇ “Bike maps” ਦੀ ਖੋਜ ਕਰੋ

ਪੂਰੇ ਸਦਨ ਦੀ ਕਿਰਤ ਇੱਕ ਿਮੇਂ ਤੇ ਥਰੋੜ੍ੀ-ਥਰੋੜ੍ੀ ਕਰਰੋ

ਿਬਵੇ ਤਰੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਇੱਕ ਿਟਾਪ ਤੇ ਉਤਰਰੋ 10 ਸਮੰਟ।

ਲੰਚ ਤਰੋਂ ਬਾਅਦ ਤੇਜ਼-ਤੇਜ਼ ਤੁਰਰੋ 20 ਸਮੰਟ।

ਿਾਈਕਲ ਤੇ ਸਕਿਾਨ ਮੰਡੀ ਜਾਓ 15 ਸਮੰਟ।

ਖੇਡ ਦੇ ਮੈਦਾਨ ਸਵੱਚ ਬੱਸਚਆਂ ਸਪੱਛੇ ਭੱਜਰੋ 15 ਸਮੰਟ।

60 ਸਮੰਟ ਤਕ ਦੀ ਕਿਰਤ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਰੋ!

ਕੰਮ ਤੇ ਜ਼ਲਦੀ ਜ਼ਲਦੀ ਜਾਣ ਲਈ ਤੇਜ਼-ਤੇਜ਼ ਤੁਰਰੋ 20 ਸਮੰਟ।

ਸਲਫਟ ਦੀ ਜਗ੍ਾ ਤੇ ਪੌੜੀਆਂ ਚੜ੍ਕੇ ਜਾਓ 5 ਸਮੰਟ।

ਆਪਣੀ ਕਾਰ ਨੂੰ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਦੀ ਜਗ੍ਾ ਤਰੋਂ ਕੁਝ ਦੂਰ ਪਾਰਕ ਕਰਰੋ 5 ਸਮੰਟ।

30 ਸਮੰਟ ਤਕ ਦੀ ਕਿਰਤ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਰੋ!

NYC ਨੂੰ 

ਆਪਣਾ ਨਜੰਮ 

ਬਣਾਓ
 

    ਨਿਊ ਯਾਰਕ ਸ਼ਨਹਰ ਦੇ ਪਰੈਦਲ ਚੱਲਣਯੋਗ 

ਲਰੈਂਡਮਾਰਕਾਂ ਅਤੇ ਹਜ਼ਾਰਾਂ ਮੀਲ ਲੰਬੀਆਂ 

ਸਾਈਡਿਾਕਾਂ, ਪਰੈਦਲ ਰਸਨਤਆਂ ਅਤੇ ਹਰੇ-ਭਰੇ 

ਸਥਾਿਾਂ ਦਾ ਮਜ਼ਾ ਲਓ।

   �ਇੱਕ ਨਮਲੀਅਿ ਤੋਂ ਨਜ਼ਆਦਾ ਨਿਊ ਯਾਰਕ 

ਦੇ ਲੋਕ ਸਕੂਲ, ਕੰਮ ਤੇ ਜਾਂ ਮਿੋਰੰਜਿ ਲਈ 

ਸਾਈਕਲ ਤੇ ਜਾਂਦੇ ਹਿ। ਸ਼ਨਹਰ ਨਿੱਚ 

ਘੁੰਮਣ-ਨਫਰਿ ਲਈ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣਾ ਇੱਕ 

ਸੁਨਿਧਾਜਿਕ ਅਤੇ ਸਸਤਾ ਤਰੀਕਾ ਹਰੈ। ਹਰੈਲਮਟ 

ਪਾਉਣਾ ਯਾਦ ਰੱਖੋ! 
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    ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਸ਼ਸਹਰ ਦਾ ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਮਾਨਸਿਕ ਿਵੱਛਤਾ ਸਵਭਾਗ (New York City 
Department of Health and Mental Hygiene)

       �nyc.gov�ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ ਖੋਜ ਕਰੋ:

 

ਨਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ “Eating well”।

 

ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੱਡ ਪ੍ਰੈਸ਼ਰ ਨੂੰ ਕੰਟ੍ੋਲ ਕਰਿ ਦੇ ਤਰੀਨਕਆਂ ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ “High blood 
pressure”। 

 

ਨਸਹਤ ਇਕੁਇਟੀ ਲਈ ਕੇਂਦਰ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਿ ਲਈ “Health Equity”।

 

ਸਰਗਰਮ ਨਜਊਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ “Physical activity”। 

 

ਇਸ ਤੇ ਹੋਰ ਨਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ “Shop Healthy” ਨਕ ਸ਼ਾਪ ਹਰੈਲਥੀ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਨਕੱਥੇ 

ਕੰਮ ਕਰਦਾ ਹਰੈ।

       �ਤੁਹਾਡੇ ਿੇੜੇ ਨਕਸਾਿਾਂ ਦੀ ਮੰਡੀ ਲੱਭਣ ਿਾਸਤੇ SoGood ਨਲਖਕੇ 877-877 ਨੂੰ ਸੰਦੇਸ਼ ਭੇਜੋ ਜਾਂ 

ਨਫਰ nyc.gov ਦੇਖੋ ਅਤੇ “farmers’ markets” ਦੀ ਖੋਜ ਕਰੋ।

        ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ’ਤੇ ਨਸਹਤ ਸਬੰਧੀ ਿੁਕਤੇ ਜਾਣੋ ਜਾਂ ਸਾਂਝੇ ਕਰੋ।

 

ਫੇਸਬੁੱਕ: facebook.com/EatingHealthyNYC
 

ਟਨਿੱਟਰ: @nychealthy
 

Instagram: nychealthy

   �ਯੂ.ਐਿ. ਸਿਹਤ ਅਤੇ ਮਨੁੱਖੀ ਿੇਵਾਵਾਂ ਸਵਭਾਗ, ਆਹਾਰ-ਿੰਬੰਧੀ ਿੇਧਾਂ

 

health.gov/dietaryguidelines ਤੇ ਜਾਓ

   �ਿੈਂਟਰਜ਼ ਫਾਰ ਸਡਜ਼ੀਜ਼ ਕੰਟਰਰੋਲ ਐਂਡ ਪ੍ੀਵੈਨਸ਼ਨ, ਸਿਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਨੁਕਤੇ 

ਅਤੇ ਿਾਧਨ 

 

www.cdc.gov/healthyweight ਤੇ ਜਾਓ

   �ਅਮੈਰੀਕਨ ਹਾਰਟ ਐਿਰੋਿੀਏਸ਼ਨ

 

www.heart.org ਤੇ ਜਾਓ

   �ਚੂਜ਼ ਮਾਈ ਪਲੇਟ (ਮੇਰੀ ਪਲੇਟ ਚੁਣਰੋ) 

 

www.choosemyplate.gov ਤੇ ਜਾਓ ਅਤੇ “Healthy Eating on a Budget” (ਬਜ਼ਟ 

ਨਿੱਚ ਨਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਿ) ਜਾਂ “SuperTracker” (ਸੁਪਰ ਟ੍ਰੈਕਰ) ਲਈ ਖੋਜ ਕਰੋ

ਿਰਰੋਤ
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    ਸਮਲੀਅਨ ਸਦਲ (Million Hearts)
 
www.millionhearts.hhs.gov ਤੇ ਜਾਓ

    ਏਸ਼ੀਅਨ ਅਮਰੀਕਨ ਸਿਹਤ ਦੇ ਅਸਧਐਨ ਲਈ NYU ਕੇਂਦਰ (NYU Center 
for the Study of Asian American Health) 

       �www.med.nyu.edu/asian-health ਤੇ ਜਾਓ

       �ਏਸ਼ੀਅਿ ਅਮਰੀਕਿਾਂ ਲਈ ਕਨਮਉਨਿਟੀ ਨਸਹਤ ਲਈ ਿਸਲੀ ਅਤੇ ਜਾਤੀਿਾਦ 

ਨਦ੍ਸ਼ਟੀਕੋਣ (Racial and Ethnic Approaches to Community 
Health for Asian Americans (REACH FAR) ਪ੍ੋਗਰਾਮ):  

www.med.nyu.edu/asian-health/research/reachfar

       �DREAM: ਅਲਪਸੰਨਖਅਕਾਂ ਲਈ ਡਾਇਨਬਟੀਜ਼ ਖੋਜ, ਨਸੱਨਖਆ ਅਤੇ ਕਾਰਿਾਈ 

(Diabetes�Research,�Education,�and�Action�for�Minorities): 

www.med.nyu.edu/asian-health/research/dream-
diabetes-research-education-and-action-minorities

    ਕੈਲਿਗਨ ਗਠਬੰਧਨ (Kalusugan Coalition)
 
www.kcforhealth.org ਤੇ ਜਾਓ

    The Korean Community Services of Metropolitan 
New York, Inc.  
 
www.kcsny.org ਤੇ ਜਾਓ

   �ਸਿਹਤਮੰਦ ਸਨਊ ਯਾਰਕ ਸ਼ਸਹਰ ਲਈ ਭਾਈਵਾਲੀ 

 

www.healthiernyc.org ਤੇ ਜਾਓ

    ਯੂਨਾਈਸਟਡ ਸਿੱਖਿ (UNITED SIKHS)
 
www.unitedsikhs.org ਤੇ ਜਾਓ
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of the Centers for Disease Control and Prevention.
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