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ਪ�ੋਟੀਨ ਲਈ ਤਤਕਾਲ ਪੋ©ਣ ਜ�ਚ 
ਪ�ਟੋੀਨ ਕਈ ਭੋਜਨ� ਿਵਚ ਪਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਉਸਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡਾ 

ਸਰੀਰ ਪ�ਟੋੀਨ ਦੀ ਵਰਤ� ਇਸ ਲਈ ਕਰਦਾ ਹੈ: 

� ਵਾਧੇ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਾਸਪੇ©ੀਆਂ, ਚਮੜੀ ਅਤੇ ਨਹੁੰਆਂ ਿਵੱਚ ਸੈ{ਲ� ਦੀ ਮੁਰੰਮਤ ਲਈ ਿਬਲਿਡੰਗ 

ਬਲੌਕਸ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਨਾ।  

� ਐਜ਼ਂਾਇਮ ਅਤੇ ਹਾਰਮੋਨ, ਜੋ ਸਰੀਰ ਦੇ ਮੁੱਖ ਕਾਰਜ� ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਬਣਾਉਣ ਲਈ।  

ਪ�ਟੋੀਨ ਮਟਰ, ਫਲੀਆਂ ਅਤੇ ਦਾਲ�, ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ� ਅਤੇ ਉਨ�� ਦੇ ਮੱਖਣ� , ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦ� ਿਜਵ� ਟੋਫੂ ਅਤੇ 

ਸੋਇਆ ਦੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ, ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ, ਅੰਿਡਆਂ, ਦੁੱਧ, ਪਨੀਰ ਅਤੇ ਦਹ� ਿਵਚ ਪਾਇਆ ਜ�ਦਾ 

ਹੈ। ਅਨਾਜ, ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਫੱਲ ਵੀ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵਚ ਥੋੜ�ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚ ਪ�ੋਟੀਨ ©ਾਮਲ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਭੋਜਨ ਦੇ 

ਵੱਖੋ ਵੱਖਰੇ ਸਰੋਤ� ਤ� ਪ�ੋਟੀਨ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਇਰਨ, ਿਜ਼ੰਕ, ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ 12 ਅਤੇ ਕੈਲਿਸ਼ਅਮ ਵਰਗੇ ਪੌ©ਿਟਕ 

ਤੱਤ� ਦੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਨੂੰ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ। 

ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਕੈਨĂਡਾ ਦੇ ਫੂਡ ਗਾਈਡ . https://food-guide.canada.ca ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ ਕਰੋ  

� ਆਪਣੇ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਪ�ਟੋੀਨ ©ਾਮਲ ਕਰੋ। 

» ਆਪਣੀ ਪਲੇਟ ਦਾ ¼ ਪ�ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਭਰ ੋ 

� ਪੌਿਦਆਂ 'ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਪ�ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ ਵਧੇਰੇ ਵਾਰ ਚੁਣੋ।  

ਇਹ ਸਰੋਤ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਹ ਪਤਾ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਕਾਫੀ ਪ�ੋਟੀਨ 
ਿਮਲਦਾ ਹੈ।  

 

1. ਪਤਾ ਲਗਾਓ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਕੰਨĂ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹ ੈ

19 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬਹੁਤੇ ਬਾਲਗ� ਨੂੰ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੇ ਪ�ਤੀ ਿਕਲੋਗ�ਾਮ (ਿਕ.ਗ�ਾ) ਿਪੱਛੇ 0.8 ਗ�ਾਮ (ਗ) 

https://food-guide.canada.ca/
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ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀਆਂ ਜਰੂਰਤ� ਦੀ ਗਣਨਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਿਦੱਤੇ 
ਸਮੀਕਰਨ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।  
 

ਕਦਮ 1: ਪ୎ਡਾਂ ਿਵੱਚ ਭਾਰ (ਪ୎ਡ) ÷ 2.2 = ਿਕਲੋਗ୥ਾਮ ਿਵੱਚ ਭਾਰ 
ਕਦਮ 2: ਿਕਲੋਗ୥ਾਮ ਿਵੱਚ ਭਾਰ x 0.8 = ਔਸਤਨ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪ୥ੋਟੀਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ (ਗ) 

ਨĄਟ: 1 ਿਕਲੋ = 2.2 ਪ�ਡ  

ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਿਜਸਦਾ ਭਾਰ 80 ਿਕਲੋਗ�ਾਮ (176 ਪ�ਡ) ਹੈ, ਨੂੰ ਹਰ ਿਦਨ ਲਗਭਗ 64 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ 

ਹੁੰਦੀ ਹ,ੈ ਜਦ� ਿਕ ਇੱਕ ਬਾਲਗ ਿਜਸਦਾ ਭਾਰ 65 ਿਕਲੋਗ�ਾਮ (143 ਪ�ਡ) ਹੈ, ਨੂੰ ਹਰ ਿਦਨ ਤਕਰੀਬਨ 52 ਗ�ਾਮ 
ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਹੇਠ ਿਦੱਤੇ ਸਮੂਹ� ਿਵੱਚ ਪ�ਟੋੀਨ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� �ਪਰ ਿਦੱਤੀਆਂ ਿਸਫਾਰਸ਼� ਤ� ਵੱਖਰੀਆਂ ਹੰੁਦੀ ਹਨ: 

� ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ  

� ਗਰਭਵਤੀ ਅਤੇ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾਉਣ ਵਾਲੀਆਂ ਔਰਤ�  

� ਕੁਝ ਐਥਲੀਟ  

� ਕੁਝ ਖਾਸ ਿਸਹਤ ਹਾਲਤ� ਵਾਲੇ ਲੋਕ  

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਹੀ ਪ�ਟੋੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਨਰਧਾਰਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ 
ਡਾਇਟੀ©ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

2. ਪਤਾ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕੰਨਾ ਪ�ਟੋੀਨ ਖ�ਦੇ ਹੋ  

ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ, ਇੱਕ ਜ� ਦੋ ਿਦਨ� ਲਈ ਇੱਕ ਭੋਜਨ 

ਿਰਕਾਰਡ ਰੱਖੋ। ਿਰਕਾਰਡ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਕੀ ਅਤੇ ਿਕੰਨਾ ਖ�ਦੇ ਅਤੇ ਪ�ਦ ੇਹੋ। ਿਫਰ, ਹੇਠ� ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ� 

ਿਵੱਚ ਮਾਤਰਾਵ� ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰਿਦਆਂ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਪ�ਟੋੀਨ ਜੰਮ�� ਕਰੋ। ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਫੂਡ 

ਲੇਬਲ ਤੇ ਵੀ ਪਾਈ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।  
 

ਭੋਜਨ ਪੋਰਸ਼ਨ
ਪ�ਟੋੀਨ 

(ਗ�ਾਮ) 
(ਲਗਭਗ)

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ ਜ� ਪੋਲਟਰੀ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 75 ਗ�ਾਮ (2½ ਔਸਂ) / 125 ਿਮ.ਲੀ 21
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(½ ਕੱਪ)

ਪੇਠĂ ਦੇ ਬੀਜ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 17

ਦਹ�, ਗ�ੀਕ ਸਟਾਈਲ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 14

ਪਨੀਰ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 13

ਹ�ਪ ਬੀਜ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 13

ਸਖਤ (ਫਰਮ) ਟੋਫੂ 150 ਗ�ਾਮ / 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 12

ਫਲੀਆਂ, ਮਟਰ ਜ� ਦਾਲ�, ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 12

ਅੰਡਾ, ਿਚਕਨ 2 ਵੱਡੇ 12

ਚੀਜ਼ 50 ਗ�ਾਮ (1 ½ ਔਸਂ) 12

ਗ� ਦਾ ਦੁੱਧ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 9

ਮੂੰਗਫਲੀ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 9

ਮੂੰਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ (ਕੁਦਰਤੀ) 30 ਿਮ.ਲੀ. (2 ਵੱਡੇ ਚੱਮਚ) 8

ਬਦਾਮ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 8

ਬਦਾਮ ਦਾ ਮੱਖਣ (ਸਾਦਾ) 30 ਿਮ.ਲੀ. (2 ਵੱਡੇ ਚੱਮਚ) 7

ਦਹ� 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 7

ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੋਇਆ ਪੇਅ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 7

ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 7

ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ� ਦਾ ਮੱਖਣ (ਸਾਦਾ) 30 ਿਮ.ਲੀ. (2 ਵੱਡੇ ਚੱਮਚ) 6

ਅਖਰੋਟ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 5

ਕਾਜੂ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 5

ਕਾਜੂ ਦਾ ਮੱਖਣ (ਸਾਦਾ) 30 ਿਮ.ਲੀ. (2 ਵੱਡੇ ਚੱਮਚ) 4

ਰੋਟੀ 1 ਸਲਾਇਸ (35 ਗ�ਾਮ) 4 

ਪਾਸਤਾ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 4
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ਕੀਨਆੂ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 4

ਸੀਰੀਅਲ, ਗਰਮ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 2 ਤ� 4 

ਸੀਰੀਅਲ, ਠੰਡ ਾ 30 ਗ�ਾਮ 3

ਚਾਵਲ, ਪਕਾਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 3

ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਪੌਿਦਆਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਪੇਅ 
(ਬਦਾਮ, ਕਾਜੂ, ਚਾਵਲ)

250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 1

ਸਬਜ਼ੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) ਜ� 250 
ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) ਲੈਟੱਸ 

1

ਫੱਲ 1 ਫੱਲ ਜ� 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 1

ਸਰੋਤ: ਕੈਨĂਡੀਅਨ ਿਨਊਟ�ੀਐਟਂ ਫਾਈਲ, 2015 

ਿਵ©ੇ© ਿਵਚਾਰ 

ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ� ਨੂੰ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹ� ਹੁੰਦੀ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭੋਜਨ ਤ� ਕਾਫ਼ੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਮੁ©ਕਲ 

ਲੱਗਦਾ ਹ,ੈ ਤ� ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਅਕਸਰ ਡੇਅਰੀ (ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� ਵੇਅ ਜ� ਕੇਿਸਨ) ਜ� ਪੌਿਦਆਂ (ਿਜਵ� ਸੋਇਆ ਜ� ਮਟਰ) 'ਤੇ 

ਅਧਾਰਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਕੋਈ ਹੋਰ ਵਾਧੂ ਸਮੱਗਰੀ ਿਜਵ� ਿਕ ਸਵੀਟਨਰ, ਿਵਟਾਿਮਨ, ਖਿਣਜ ਜ� ਹਰਬਲ 

ਉਤਪਾਦ� ਤ� ਿਬਨ� ਇੱਕ ਸਧਾਰਣ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ ਚੁਣੋ। 

ਪ�ਟੋੀਨ ਪਾਊਡਰ ਅਕਸਰ ਪ�ਤੀ ਸਰਿਵੰਗ 10 ਤ� 30 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ ਪ�ਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਕੂਪ ਦਾ ਆਕਾਰ 

ਉਤਪਾਦ� ਿਵਚਕਾਰ ਵੱਖਰਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਤਪਾਦ ਿਵੱਚ ਿਕੰਨਾ ਪ�ੋਟੀਨ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਇਹ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ਲੇਬਲ 
�ਤੇ ਪੌ©ਿਟਕ ਤੱਥ� ਦੀ ਸਾਰਣੀ ਨੂੰ ਵੇਖੋ। 

 

ਤੁਹਾਡੇ ਖਾਸ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੋ©ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜ� ਅਤੇ ਪਸੰਦ� ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਵਾਸਤੇ, 8-1-1 ਤੇ 

ਫੋਨ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਡਾਈਟੀ©ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਮੰਗ ਕਰੋ। ਡਾਈਟੀ©ੀਅਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵਾਲ� 
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Pun: Quick Nutrition Check for Protein 
 
© 2016 ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.ਆਫ਼ ਕੈਨĂਡਾ। ਸਭ ਹੱਕ ਰਾਖਵ� ਹਨ। ਸਮੁੱਚੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਮੁੜ ਛਾਿਪਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਬਸ਼ਰਤੇ ਿਕ ਸ�ੋਤ ਨੂੰ ਮਾਨਤਾ ਿਦੱਤੀ ਜਾਵੇ। 
 
ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦਾ ਮਕਸਦ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਕਟਰੀ ਮ©ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਿਟਸ਼ੀਅਨ ਤ� ਲਈ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਕ�ਸਿਲੰਗ ਦਾ ਬਦਲ ਪੇ© ਕਰਨਾ ਨਹ� ਹੈ। ਇਹ ਸਮੱਗਰੀ ਇੱਕ ਜਨਤਕ ਸੇਵਾ ਦੇ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪੇ© ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ 

ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਵੇਗੀ/ਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਸੇਗੀ/ਗਾ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭਾ©ਾ ਿਵੱਚ ਿਕਹੜੇ ਸਾਧਨ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

8-1-1 ਬੇਨਤੀ ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤ� ਵੱਧ ਭਾ©ਾਵ� ਿਵੱਚ ਅਨਵੁਾਦ ਸੇਵਾਵ� ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। 8-1-1 ਡਾਇਲ 

ਕਰਨ ਤ� ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੂੰ ਅੰਗਰੇਜ਼ੀ ਬੋਲਣ ਵਾਲੇ ਿਸਹਤ ਸੇਵਾ ਨăਵੀਗੇਟਰ ਦੇ ਨਾਲ ਜੋਿੜਆ ਜਾਏਗਾ। ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਭਾ©ਾ 

ਿਵੱਚ ਸੇਵਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ, ਕੇਵਲ ਉਹ ਭਾ©ਾ ਬੋਲੋ ਿਜਹੜੀ ਤੁਸ� ਭਾਲ ਰਹੇ ਹੋ (ਉਦਾਹਰਣ 

ਲਈ, “ਪੰਜਾਬੀ”/“Punjabi” ਕਹੋ), ਅਤੇ ਇੱਕ ਦੁਭਾ©ੀਆ ਕਾਲ ਿਵੱਚ ©ਾਮਲ ਹੋ ਜਾਏਗਾ।  

ਵਾਧੂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਹੇਠ� ਿਦੱਤਾ ਸਾਧਨ ਦੇਖੋ : 

� ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ . www.healthlinkbc.ca – ਮੈਡੀਕਲ ਤੌਰ ਤੇ ਪਰਵਾਨਗੀ ਪ�ਾਪਤ ਗੈਰ-
ਐਮਰਜ�ਸੀ ਿਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਾਪਤ ਕਰੋ।  

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/healthy-eating 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।  

https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

