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ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਵਾਲੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣੇ ਲਈ ਿਦਸ਼ਾ ਿਨਰਦੇਸ਼ 

(ਸੇਧ�)  
ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਵਾਰ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰਿਹਣ ਅਤੇ ਅੱਛਾ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ 

ਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਖ਼ਨੂ ਦਾ ਵੱਧ ਦਬਾਅ, ਸਟ�ੋਕ, ਿਦਲ ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਅਤੇ ਗੁਰਿਦਆਂ 

ਦੀਆਂ ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਬਾਲਗ਼� ਨੂੰ ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵਚ 1500 ਿਮ.ਗ�ਾਮ 

ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੂੰ ਇਸ ਤ� ਵੀ ਘੱਟ (ਇੱਕ ਿਦਨ ਿਵਚ 1000-1500 ਿਮ.ਗ�ਾਮ)�� 

ਿਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸੋਡੀਅਮ ਜੋ ਅਸ� ਖ�ਦੇ ਹ� ਉਹ ਨਮਕ ਿਵਚ� ਆ�ਦਾ ਹੈ। ਮਸ਼ੀਨੀ ਬਣਾਏ ਹੋਏ ਖਾਣੇ, ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਹੋਏ 

ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਖਾਣੇ, ਫ਼ਾਸਟ ਫ਼ਡੂ ਅਤੇ ਰੈਸਟੋਰ�ਟ� ਦੇ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵਚ ਸੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

ਸੁਆਦ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਕੋਈ ਪੈਮਾਨਾ ਨਹ� ਿਕ ਿਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਿਵਚ “ਨਮਕ” ਿਕੰਨਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਬ�ੈ{ਡ, ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ 

ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਬੇਕਰੀ ਦੇ ਕਈ ਉਤਪਾਦਨ� ਿਵਚ ਨਮਕ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਜਦ ਿਕ ਉਹ ਖਾਣ ਿਵਚ ਨਮਕੀਨ ਨਹ� ਲੱਗਦੇ। 

ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਿਵਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਸੋਚ ਿਵਚਾਰ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ 

ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਿਵਕਲਪ ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਪੱਤਰ ਿਵਚ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦੁਕਾਨ ਤ� ਸਾਮਾਨ 

ਖ਼ਰੀਦਣ ਸਮ�, ਖਾਣਾ ਅਤੇ ਸਨăਕਸ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਬਾਹਰ ਖਾਣ ਸਮ� ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ 
ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗੀ। 

  

ਦੁਕਾਨ ਤ� ਚੀਜ਼� ਖ਼ਰੀਦਣ ਸਮ� 

1. ਸਾਬਤ ਅਤੇ ਘੱਟ ਤ� ਘੱਟ ਮਸ਼ੀਨ ਦੁਆਰਾ ਬਣਾਏ ਖਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਚੁਣੋ।  

ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ਖਾਣਾ ਗਾਈਡ (. Canada's Food Guide) ਿਵਚ ਿਦੱਤੇ ਖਾਣੇ ਦੇ ਚੌਹ� ਹੀ ਗਰੁੱਪ� ਿਵਚ� ਵਧੀਆ 
ਿਵਕਲਪ ਇਹ ਹਨ:  

� ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ - ਤਾਜ਼ਾ ਅਤੇ ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ; ਆਪਣੇ ਰਸ ਿਵਚ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਕੀਤੇ ਹੋਏ 

ਫਲ; ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੀਆਂ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ  

� ਅਨਾਜ ਦੇ ਬਣੇ ਹੋਏ ਉਤਪਾਦਨ - ਪੂਰੀ ਕਣਕ ਵਾਲੀ ਕੁਸਕੁਸ, ਬਲਗਰ, ਜ�, ਜਵੀ, ਚੌਲ, ਕੁਈਨĄ, ਪਾਸਤਾ 

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/food-guide-aliment/index-eng.php
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ਅਤੇ ਨਡੂਲਜ਼  

� ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਿਵਕਲਪ - ਦੁੱਧ, ਦਹ� ਅਤੇ ਸੋਇਆ ਦੇ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ  

� ਮੀਟ ਅਤੇ ਮੀਟ ਦੇ ਿਵਕਲਪ - ਤਾਜ਼ਾ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ, ਸਮੁੰਦਰੀ ਜੀਵ, ਟੋਫ਼,ੂ ਨਮਕ ਰਿਹਤ ਿਗਰੀਆਂ 

ਅਤੇ ਉਨ�� ਦਾ ਮੱਖਣ; ਸੁੱਕੀਆਂ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲ਼�; ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੀ ਡੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛੀ ਅਤੇ 

ਬੀਨਜ਼; ਅੰਡ ੇ 

2. ਮਸ਼ੀਨੀ ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ, “ਸੌਖੇ ਬਣਨ ਵਾਲੇ” ਅਤੇ ਪਿਹਲ� ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਖਾਣੇ ਖ਼ਰੀਦਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਖਾਣੇ ਦੇ 

ਲੇਬਲ ਨੂੰ ਪੜ�ੋ ਅਤੇ ਸਮਝੋ  

ਖਾਣੇ ਦੇ ਲ਼ੇਬਲ ਤੇ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੂੰ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕਰਨ ਦੇ ਵੱਖ ਵੱਖ ਤਰੀਕੇ ਹਨ:  

� ਖ਼ਰੁਾਕੀ ਤੱਥ� ਦੇ ਟੇਬਲ ਿਵਚ ਿਦੱਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਦੱਸਦੀ ਹੈ ਿਕ ਖਾਣੇ ਿਵਚ 

ਸੋਡੀਅਮ ਿਜ਼ਆਦਾ ਹੈ ਜ� ਘੱਟ ਹੈ। 

» ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ 5% (120 ਿਮ.ਗ�ਾਮ) ਜ� ਘੱਟ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ “ਥੋੜ�ਾ” ਅਤੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 

ਖਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ 15% (360 ਿਮ.ਗ�ਾਮ) ਜ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ “ਬਹੁਤ ਿਜ਼ਆਦਾ”। 

� ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਵਾਲੀ ਬ�ੈ{ਡ ਦੇ ਇੱਕ ਟੁਕੜੇ ਿਵਚ ਜੇ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 

ਦਾ 5% ਸੋਡੀਅਮ ਹੈ ਤ� ਇਸ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਹੈ ਿਕ ਇਹ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲਾ ਖਾਣਾ ਹੈ।  

» ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖਾਿਣਆਂ ਦੀ ਆਪਸ ਿਵਚ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਇੱਕ ਖਾਣੇ ਦਾ ਸਾਈਜ਼ ਵੱਧ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਇਸ ਲਈ ਤੁਲਨਾ ਕਰਨ ਲੱਿਗਆਂ ਇੱਕੋ 

ਿਜਹੇ ਸਾਈਜ਼ ਿਵਚ ਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰੋ। 

� ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਜੇ ਡੱਬਾ ਬੰਦ ਸੂਪ� ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਕਰਦੇ ਸਮ� ਜੇ ਇੱਕ ਸੂਪ ਦੇ ਕੱਪ ਿਵਚ 28% 
ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖਾਣ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਹੈ ਅਤੇ ਦੂਜੇ ਸੂਪ ਦੇ ਇੱਕ ਕੱਪ ਿਵਚ 40% ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਖਾਣ ਦੀ 

ਮਾਤਰਾ ਹੈ ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ ਘੱਟ ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਸੂਪ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।  
ਡੱਿਬਆਂ ਦੇ ਟੇਬਲ� ਤੇ ਿਦੱਤੀ ਖਾਣੇ ਦੀ ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਪੜ�ਨ ਲਈ ਹੋਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜਾਣਕਾਰੀ ਵਾਸਤੇ 

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਹੋਰ ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ� (Additional Resources) ਦੇ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵਚ ਪੜ�ੋ।  

� ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਪੈਕਟ ਤੇ ਿਲਖੀਆਂ ਹੋਰ ਵੇਖਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਿਵਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

» “ਸੋਡੀਅਮ ਰਿਹਤ”, “ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ”, “ਸੋਡੀਅਮ ਘੱਟ ਕੀਤਾ ਹੋਇਆ”, ਜ� “ਨਮਕ ਨਹ� ਪਾਇਆ 
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ਿਗਆ” ਿਜਹੇ ਸ਼ਬਦ ਿਲਖੇ ਹੋਣਗੇ।  

» ਮੋਨĄਸੋਡੀਅਮ ਗਲੁਟਾਮੇਟ, ਸੋਇਆ ਸਾਸ, ਜ� ਨਮਕ ਵਾਲੇ ਮਸਾਲੇ (ਿਜਵ� ਿਕ ਸੇਲਰੀ ਸਾਲਟ, ਜ� 

ਿਪਆਜ਼ਦਾ ਨਮਕ) ਿਜਹੇ ਤੱਤ� ਿਵਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਮਕ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਤੱਤ� ਦੀ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਹੋਰ ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ� (Additional Resources) ਵਾਲੇ ਸੈਕਸ਼ਨ ਿਵਚ 

ਪੜ�ੋ। ਨĄਟ: ਕੋਸ਼ਰ ਸਾਲਟ (Kosher salt), ਸਮੁੰਦਰੀ ਨਮਕ (sea salt), ਫ਼ਿਲਊਅਰ ਡੀ 

ਸੈਲ (fleur de sel), ਗੌਰਿਮਟ ਸਾਲਟ (gourmet salt), ਅਤੇ ਸਮੋਕਡ ਸਾਲਟ 

(smoked salt) ਇਨ�� ਸਭ ਿਵਚ ਆਮ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਨਮਕ ਿਜੰਨਾ ਹੀ ਸੋਡੀਅਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  

ਖਾਿਣਆਂ ਅਤੇ ਸਨăਕਸ ਨੂੰ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ  

3. ਸੋਡੀਅਮ ਿਮਲਾਉਣ ਤ� ਬਗੈਰ ਖਾਣੇ ਨੂੰ ਸੁਆਦੀ ਬਣਾਓ  

� ਖਾਣੇ ਦੇ ਚੌਹ� ਹੀ ਗਰੁੱਪ� ਦੇ ਪਦਾਰਥ� ਤ� ਖਾਣੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸੰਪੂਰਨ ਅਤੇ ਘੱਟ ਤ� ਘੱਟ ਮਸ਼ੀਨੀ 

ਿਤਆਰ ਕੀਤੇ ਪਦਾਰਥ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ।  

� ਨਮਕ ਤ� ਬਗੈਰ ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਨੂੰ ਸਵਾਦੀ ਬਣਾਓ। ਇਸ ਲਈ ਇਹ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ:ੋ 

» ਸਬਜ਼ੀ ਦੇ ਮਸਾਿਲਆਂ ਿਵਚ ਲਸਣ, ਿਪਆਜ਼ ਅਤੇ ਅਦਰਕ ਿਜ਼ਆਦਾ ਪਾਓ।  

» ਤੁਲਸੀ, ਧਨੀਆਂ ਅਤੇ ਪੁਦੀਨĂ ਵਰਗੀਆਂ ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਕੋਮਲ ਜੜੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਨੂੰ ਖਾਣਾ ਪੱਕਣ ਤੇ ਅਖੀਰ 

ਿਵਚ ਪਾਓ।  

» ਜਦ� ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਮੌਸਮੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਰਤੋ।  

» ਿਸਰਕੇ ਵਾਲੀ ਸਲਾਦ ਦੀ ਡਰੈਿਸੰਗ ਿਵਚ ਕੁਚਿਲਆ ਹੋਇਆ ਲਸਣ ਪਾਓ। ਿਨੰਬ,ੂ ਲਾਈਮ ਅਤੇ ਸੰਤਰੇ 

ਦਾ ਜੂਸ ਵੀ ਪਾਏ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

» ਿਕਸੇ ਵੀ ਭੋਜਨ ਿਵਚ ਪਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਨਮਕ ਰਿਹਤ ਿਗਰੀਆਂ, ਬੀਜ� ਜ� ਕੁਤਰੇ ਹੋਏ ਨਾਰੀਅਲ ਨੂੰ 

ਗਰਮ ਕਰ ਲਵੋ। ਇਨ�� ਨੂੰ ਭੁੰਿਨਆਂ ਖਾਣੇ ਦੇ ਸੁਆਦ ਿਵਚ ਹੋਰ ਵਾਧਾ ਹੋ ਜ�ਦਾ ਹੈ।  

� ਸੂਪ, ਸਾਸ ਅਤੇ ਸਲਾਦ ਦੀ ਡਰੈਿਸੰਗ ਆਪ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਆਫ਼ ਕੈਨĂਡਾ - ਕੁੱਕ 

ਹੈਲਦੀ (. Dietitians of Canada - Cook Healthy) ਵੈ{ਬਸਾਈਟ ਤੇ ਆਸਾਨ ਅਤੇ ਜਲਦੀ 
ਬਣਾਉਣ ਦੇ ਨਸੁਖੇ ਪੜ�ੋ। 
 
 

� ਸਟੋਰ ਤ� ਖ਼ਰੀਦੇ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਸਾਸ, ਮਸਾਿਲਆਂ ਅਤੇ ਤਰੀ ਦੀ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਵਰਤੋ। ਹੋਰ ਿਜ਼ਆਦਾ 

http://www.cookspiration.com/
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ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਵਾਧੂ ਸਰੋਤ� (Additional Resources) ਵਾਲੇ ਸੈਕਸ਼ਨ ਨੂੰ ਦੇਖੋ।  

� ਿਜ਼ਆਦਾ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫਲ� ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣੋ। ਜਦ� ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ ਡੱਬਾਬੰਦ ਦੀ ਬਜਾਏ ਤਾਜ਼ੇ ਜ� ਜੰਮੇ ਹੋਏ 

ਫਲ਼ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਰਤੋ।  

� ਪਾਸਤਾ, ਨਡੂਲਜ਼, ਚੌਲ, ਗਰਮ ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅਨਾਜ ਦੇ ਪਦਾਰਥ� ਨੂੰ ਨਮਕ ਪਾਣ ਤ� ਬਗੈਰ ਪਕਾਓ।  

� ਡੱਬਾਬੰਦ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲ� ਨੂੰ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋ ਲਵੋ ਤ� ਿਕ ਕੁੱਝ ਨਮਕ ਿਨਕਲ 

ਜਾਏ।  

� ਨਮਕ ਪਾਉਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਸੁਆਦ ਦੇਖ ਲਵੋ।  

ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ 

4. ਖਾਣਾ ਆਰਡਰ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਉਸ ਦੀ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ ਪਤਾ ਕਰੋ।  

ਅੱਜ ਕਲ ਕਈ ਰੈਸਟੋਰ�ਟ ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਦੀ ਪੌਸ਼ਣ ਸਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਰੈਸਟੋਰ�ਟ ਦੀ 

ਵੈ{ਬਸਾਈਟ ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜ� ਰੈਸਟੋਰ�ਟ ਦੇ ਪੋਸਟਰ ਜ� ਿਕਤਾਬਚੇ ਿਵਚ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਸੂਚੀ 

ਿਵਚ ਖਾਿਣਆਂ ਸਬੰਧੀ ਪੌਸ਼ਣ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇਖੋ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਆਰਡਰ ਕਰੋ। ਕੱੁਝ ਰੈਸਟੋਰ�ਟ ਖਾਸ 
ਬੇਨਤੀ ਤੇ ਸਪੈਸ਼ਲ ਖਾਣਾ ਵੀ ਬਣਾ ਿਦੰਦੇ ਹਨ।  

ਸੰਤੁਲਨ ਕਾਇਮ ਰੱਖੋ 

ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਅਪਣਾਉਣ ਦਾ ਇਹ ਮਤਲਬ ਨਹ� ਿਕ ਹਰ ਇੱਕ ਪਦਾਰਥ ਜ� ਹਰ 

ਇੱਕ ਖਾਣਾ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲਾ ਹੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਸ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਅਤੇ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵਚ 

ਸੰਤੁਲਨ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ ਜੇ ਖਾਣੇ ਦੀ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੀ ਹੈ ਤ� ਬਾਕੀ ਦੀਆਂ 

ਚੀਜ਼� ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਜ� ਜੇ ਇੱਕ ਖਾਣਾ ਿਜ਼ਆਦਾ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲਾ ਹੈ ਤ� ਿਦਨ ਦੇ ਬਾਕੀ 
ਖਾਣੇ ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੇ ਚੁਣੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

 
ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. ਦੀ ਵੈ{ਬਸਾਈਟ. www.HealthLinkBC.ca ਦੇਖੋ ਿਜਸ ਿਵਚ ਗੈਰ-ਐਮਰਜ�ਸੀ ਹਾਲਤ� 

ਲਈ ਿਸਹਤ ਲਈ ਿਦੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼� ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ਤੇ ਮਨਜ਼ਰੂਸ਼ੁਦਾ ਹਨ। 

http://www.healthlinkbc.ca/
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ਹੈਲਥ ਕੈਨĂਡਾ: ‘ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀ ਪ�ਤੀਸ਼ਤ ਮਾਤਰਾ’ (. Health Canada: 'The % Daily Value')  

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਸੇਵਾਵ� ਦੇ ਤੱਥ ਪੱਤਰ 8-1-1 ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਕੇ ਡਾਕ ਰਾਹ� ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜ� . 
www.healthlinkbc.ca/healthyeating ਵੈ{ਬਸਾਈਟ ਤੇ ਿਮਲ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

� ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਖਾਣ ਦੇ ਸਰੋਤ (. Lower Sodium (Salt) Eating Resources)  

� ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ (ਨਮਕ) ਵਾਲੇ ਖਾਿਣਆਂ ਦੇ ਿਵਕਲਪ (. Lower Sodium (Salt) Food Choices)  

ਇਹਨ� ਸ�ੋਤ� ਨੂੰ ਪ�ਕਾ©ਨ ਵੇਲ਼ੇ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਅਤੇ ਦਰੁਸਤ ਮੰਨੀ ਜ�ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਵਧੀਕ ਵਸੀਿਲਆਂ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© ਕੀਤਾ ਜਾ ਿਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹਨ� ਨੂੰ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 
ਸੇਵਾ ਉਤਪਾਦਨ ਜ� ਕੰਪਨੀ ਦੀ ਤਸਦੀਕ ਨਾ ਮੰਿਨਆ ਜਾਵੇ। 

 

 
ਿਵਤਰਕ: 
 
ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ. (HealthLinkBC) (ਪਿਹਲਾ ਨਾਮ ਡਾਇਲ-ਏ-ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਜ� Dial-A-
Dietitian) ਿਵਖੇ ਆਹਾਰ ਿਵਿਗਆਨੀਆਂ ਦੀਆਂ ਸੇਵਾਵ� (Dietitian Services) ਬੀ.ਸੀ. ਿਨਵਾਸੀਆਂ 

ਅਤੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਿਵਅਕਤੀਆਂ ਲਈ ਖ਼ੁਰਾਕ ਬਾਰੇ ਮੁਫ਼ਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਵਸੀਲੇ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਦਾ ਸਾਧਨ 

ਹੈ। . www.healthlinkbc.ca/healthyeating ਵੈ{ਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜ� 8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋ

ਬੀ.ਸੀ. ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਜਗ�ਾ ਤ� । ਤਰਜਮਾਕਾਰ 130 ਤ� ਵੀ ਵਧੇਰੇ ਬੋਲੀਆਂ ਿਵੱਚ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

  

http://www.hc-sc.gc.ca/fn-an/label-etiquet/nutrition/cons/dv-vq/index-eng.php
http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating
http://www-dev.healthlinkbc.ca/healthyeating/low-sodium-resources.html
http://www-dev.healthlinkbc.ca/healthyeating/low-sodium-choices.html
http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating

