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ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਫਾਇਬਰ, ਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤੇ 

ਿਮਨਰਲ ਦਾ ਚੰਗਾ ਸਰੋਤ ਹਨ। ਹਰ ਿਦਨ ਫਲ ਅਤੇ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਉਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਹਰਦੇ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ, 

ਮੋਟਾਪਾ, ਸ਼ੂਗਰ ਅਤੇ ਕੁਝ ਕੈਂਸਰਾਂ ਦਾ ਖਤਰਾ ਘੱਟ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਚੰਗੀ ਿਸਹਤ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਲਈ ਭੋਜਣ ਿਵੱਚ ਪਰ੍ੋਟੀਨ 

ਹੋਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ। ਲੀਨ (ਘੱਟ-ਫ਼ੈਟ) ਪਰ੍ੋਟੀਨ ਤੁਹਾਡੇ 

ਿਹਰਦੇ ਅਤੇ ਕਮਰ ਲਈ ਬੇਹਤਰ ਹੈ। ਇਸ ਿਵੱਚ 

ਸੈਚੁਰੇਿਟਡ ਫ਼ੈਟ ਘੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ 

ਐਲਡੀਐਲ (“ਖਰਾਬ”) ਕੋਲੈਸਟਰ੍ੋਲ ਨੂੰ ਵੱਧਾਉਂਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਿਹਰਦੇ ਰੋਗ ਦੇ ਖਤਰੇ ਿਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸੰਪੂਰਣ ਅਨਾਜ ਿਵੱਚ ਡਾਇਟਰੀ ਫਾਇਬਰ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ 

ਤਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭਰਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿਹਰਦੇ 

ਦੇ ਰੋਗ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖਤਰੇ ਨੂੰ ਘੱਟ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸਾਮੱਗਰੀ ਸੂਚੀ ਿਵੱਚ “ਸੰਪੂਰਣ/whole” ਸ਼ਬਦ 

ਪਿਹਲੇ ਸਾਮੱਗਰੀ ਦੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਸੰਪੂਰਣ ਅਨਾਜ ਿਵੱਚ 

ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।

ਕੀ ਚੁਿਣਆ ਜਾਵੇ

ਿਜਆਦਾ
ਫ਼ਲ ਅਤੇ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ

ਲੀਨ ਪਰ੍ੋਟੀਨ

ਖਾਓ

ਸੰਪੂਰਣ 

ਅਨਾਜ 

ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ

ਕੀ ਚੁਿਣਆ ਜਾਵੇ

ਕੀ ਚੁਿਣਆ ਜਾਵੇ• ਕਈ ਿਕਸਮ ਦੇ ਰੰਗੀਨ ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਜਵੇਂ ਿਕ

ਪਾਲਕ, ਗੋਭੀ, ਿਭੰਡੀ ਜਾਂ ਕਰੇਲਾ

• ਤਾਜੇ, ਫਰੀਜ਼ਰ ਵਾਲੇ (ਫ਼ਰ੍ੋਜ਼ਨ)

ਅਤੇ ਡੱਬੇ ਿਵੱਚ ਬੰਦ : ਿਸਰਪ ਦੀ

ਬਜਾਇ ਡੱਬੇ ਿਵੱਚ ਬੰਦ ਫ਼ਲ ਦੇ

ਜੂਸ ਦੀ ਵਰਤੋ ਕਰੋ। ਘੱਟ ਸੋਿਡਅਮ ਵਾਲੀ ਜਾਂ ਵਾਧੂ

ਲੂਣ ਤੋਂ ਿਬਨਾ ਿਡਬਾਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।

• ਜੂਸ ਦੀ ਬਜਾਇ ਪੂਰਾ ਫ਼ਲ : ਪੂਰੇ ਫ਼ਲ ਿਵੱਚ ਿਜਆਦਾ

ਫਾਇਬਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਰੱਿਜਆ ਮਿਹਸੂਸ

ਕਰਾਉਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

• ਬਨਸਪਤੀ-ਆਧਾਿਰਤ ਪਰ੍ੋਟੀਨ ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਫਲੀਆਂ,

ਮਸਰ, ਦਾਲ, ਨਟਸ ਅਤੇ ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦ ਿਜਵੇਂ ਟੋਫੂ।

• ਿਡਬਾਬੰਦ ਫਲੀਆਂ : ਘੱਟ

ਸੋਿਡਅਮ ਜਾਂ ਵਾਧੂ ਲੂਣ ਤੋਂ

ਿਬਨਾ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਵਰਤੋਂ

ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਧੋ ਲਵੋ।

• ਅੰਡੇ

• ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਘੱਟ-ਫ਼ੈਟ, ਿਬਨਾ-ਿਮੱਠਾ ਦਹੀ

• 100% ਸੰਪੂਰਣ ਕਣਕ ਦੀ ਰੋਟੀ ਜਾਂ ਨਾਨ ਬਰਾਊਨ

ਚੌਲ ਅਤੇ ਸੰਪੂਰਣ ਕਣਕ

ਦਾ ਪਾਸਤਾ

• ਦਲੀਆ : ਿਬਨਾ-ਿਮੱਠੇ ਦੀ ਚੋਣ

ਕਰੋ ਅਤੇ ਤਾਜੇ ਫਲ ਦੇ ਨਾਲ

ਸਵਾਦ ਲਵੋ।
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