
 

 

ਡਾ. ਮੈਕਡੌਗਲ ਦੀ ਰੰਗੀਨ ਚ ਿੱਤਰਕਾਰੀ ਪੁਸਤਕ 

ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਨ ਿੰਗ 
ਫਚਲਿ ਆਂ, ਮਿੱਕੀ, ਪਾਸਤਾ, ਆਲੂ, ਅਤ ੇ ੌਲ ਆਚਦ ਖਾ ਕੇ ਇਸ ਨੰੂ ਚਕਵੇਂ ਠੀਕ ਕੀਤਾ ਜਾਵੇ* 

 

 

 

*ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਚਨੰਗ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਲਈ ਚਵਖਾਏ ਗਏ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਚਸਰਫ਼ ਮੈਕਡੌਗਲ ਦੀ ਚਸਫ਼ਾਚਰਸ਼ ਕੀਤੀ 

ਸਮਿੱਗਰੀ ਤੋਂ ਬਣੀਆਂ ਹਨ। ਮੁਫਤ ਪਕਵਾਨਾਂ ਅਤੇ ਚਵਸਚਤਿਤ ਚਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਲਈ ਵੈਬਸਾਈਟ www.drmcdougall.com ਤੇ 

ਪਕਵਾਨਾਂ ਦੇ ਭਾਗ ਚਵ  ਪੜ ੋਲ ਕਰ।ੋ 



ਉਨਿਤ, ਤਰਕ, ਨਿਆ , ਸਿੰਜਮ ਆਨਿ ਬਾਰੇ ਭ ੁੱਲ ਜਾਓ। ਤ ਸ ੀਂ ਅਨਜਹਾ ਕ ੁੱਝ  ਹ ੀਂ ਕਰ ਸਕਿੇ! 

ਤ ਹਾ ੂਿੰ  ਆਪਣਾ ਖਾਣ ਪ ਣ ਠ ਕ ਕਰ ਾ ਹੋਵੇਗਾ। 
 
 
 
 
 

ਬਸ ਕਹੋ 

 “ ਹ ੀਂ” 
 

ਉਹ ਾੀਂ ਭੋਜ ਾੀਂ ਲਈ ਜ ੋਤ ਹਾ ੂਿੰ  ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੇ ਪਨਰਵਾਰ  ੂਿੰ  ਜ਼ਨਹਰ ਿੇ 

ਰਹੇ ਹ ।

ਜੀਵਨ ਨੰੂ ਤਬਾਹ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਆਦਤਾਂ ਨੰੂ 

ਬਦਲਣ ਲਈ ਸੰਜਮ ਕੰਮ ਨਹੀ ਂਕਰਦਾ। 

 

ਚਸਗਰਟ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਤੰਬਾਕੂ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘਟਾ ਕ ੇਚਸਗਰਟ 

ਪੀਣਾ ਨਹੀ ਂਛਿੱਡ ਸਕਦੇ। 

 

ਇਸੇ ਤਰਾ ਂਸ਼ਰਾਬੀ, ਸ਼ਰਾਬ ਦੇ ਪਿਭਾਵ ਨੰੂ, ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਥਾਂ 

ਬੀਅਰ ਜਾਂ ਵਾਈਨ ਨੰੂ ਬਦਲਕੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਲਤ ਨੰੂ ਛਿੱਡ ਨਹੀ ਂ

ਸਕਦਾ। 

 

"ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਚਨੰਗ" ਦਾ ਇਲਾਜ ਨਸੇ਼ ਦੀ ਲਤ ਵਾੀਂਗ ਹੀ ਕੀਤਾ 

ਜਾਣਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ ਚਜਵੇਂ  ੰਗਾ ਜਾਂ ਮਾੜਾ, ਸਹੀ ਜਾਂ ਗ਼ਲਤ, ਭਾਂਵੇ 

ਜਾਈਏ ਜਾਂ ਭਾਂਵੇ ਰਕੁੀਏ, ਹਰਾ ਜਾਂ ਲਾਲ ਵਰਗਾ ਰਵਿੱਈਆ। ਉਨਿਾਂ 

ਭੋਜਨਾਂ ਪਿਤੀ ਜਾਗਰਕੂ ਹੋਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਵਾਰ ਲਈ 

ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹਨ। 



ਸੁੱਿਾਈ ਸਿਾਰ  ਅਤੇ ਸਮਝਣ ਨਵੁੱਿ ਆਸਾ  ਹੈ: 

ਮੈਕਡੌਗਲ ਡਾਈਟ 
 
 
 
 
 

ਮੈਕਡੌਗਲ ਡਾਈਟ ਸਬਜ਼ ਆੀਂ 

ਅਤ ੇਫਲਾੀਂ ਿੇ  ਾਲ ਸਟਾਰਿ 

ਵਾਲੇ ਭੋਜ  'ਤੇ ਆਿਾਨਰਤ ਹੈ। 

 
ਇਸ ਚਵਿੱ  ਕੋਈ ਜਾਨਵਰਾ ਂਦਾ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਤੇਲ 

ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀ ਂਹਨ। 

 
ਮੈਕਡੌਗਲ ਡਾਈਟ ਚਵਿੱ  ਥੋੜਿੀ ਮਾਤਰਾ ਚਵਿੱ  ਨਮਕ, ਖੰਡ ਜਾਂ 

ਮਸਾਲੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ।



 

 
 
 

ਮ ੁੱਖ ਭੋਜ  = ਸਟਾਰਿ 
 
 
 
 
 

 

ਸਟਾਰ  ਪੌਚਦਆਂ ਦ ੇਉਹ ਚਹਿੱਸੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਦੀਆ ਂ

ਗਤੀਚਵਧੀਆਂ ਲਈ ਵਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਚਵਿੱ  ਊਰਜਾ ਸਟੋਰ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਉਨਿਾਂ ਚਵਿੱ   ਰਬੀ ਬਹਤੁ ਘਿੱਟ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਕੋਲੈਸਟਿੋਲ ਨਹੀ ਂ

ਹੁੰਦਾ। ਇਹ ਪਿੋਟੀਨ, ਚਵਟਾਚਮਨ ਅਤੇ ਖਚਣਜਾ ਂਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਹੁੰਦੇ 

ਹਨ। ਸਟਾਰ  ਤੁਹਾਡੀ ਭੁਿੱਖ ਨੰੂ ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਚਫਿੱਟ, 

ਮਜ਼ਬੂਤ ਅਤੇ ਚਸਹਤਮੰਦ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਨ। ਸਟਾਰਿ 

ਖਾਓ! 



 

 
 

 

ਭੋਜ  = ਸਟਾਰਿ ਰਨਹਤ ਸਬਜ਼ ਆੀਂ 
 
 
 
 
 

 

ਇਹ ਪੌਦੇ ਪਕਵਾਨਾਂ ਨੰੂ ਰੰਗ, ਸੁਗੰਧ ਅਤੇ ਕੁਝ ਪੌਸ਼ਚਟਕ ਤਿੱਤ 

(ਚਵਟਾਚਮਨ A ਅਤੇ C) ਚਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਚਵਿੱ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਊਰਜਾ 

ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਦਂੀ ਕੈਲੋਰੀ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ। 

ਇਨਿਾਂ ਨੰੂ ਚਸਰਫ ਸਾਈਡ ਚਡਸ਼ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਖਾਓ। 

 

ਯਕ    ਬਣਾਓ ਨਕ ਤ ਹਾਡ  ਖ ਰਾਕ ਨਵੁੱਿ ਮ ੁੱਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਟਾਰਿ ਸਾਮਲ ਹੈ!



 

 
 

 

ਭੋਜ  = ਫਲ 

 
 
 
 
 
 

ਫਲ ਕੁਝ ਚਵਟਾਚਮਨ ਅਤੇ ਖਚਣਜ ਪਦਾਰਥ ਨਾਲ ਚਜਆਦਾਤਰ 

ਸਾਧਾਰਨ ਖੰਡ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪਕਵਾਨਾਂ ਚਵਿੱ  (ਚਮਿੱਠਾ) ਜੋੜ ਚਦੰਦੇ 

ਹਨ। ਹਾਲਾਂਚਕ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਭੁਿੱਖ ਨੰੂ ਘਿੱਟ ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਕਰਦੇ 

ਹਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਇਿੱਕ ਚਦਨ ਚਵਿੱ  1 ਤੋਂ 4 ਫਲ ਖਾਣ ਦਾ ਟੀ ਾ 

ਰਿੱਖਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ ਹੈ। 

ਤ ਹਾ ੂਿੰ  ਸਟਾਰਿ-ਅਿਾਨਰਤ ਭੋਜ  ਖਾਣਾ ਿਾਹ ਿ  ਹ!ੈ 



 

ਇਹ ਭੋਜ   ਾ ਖਾਓ! 

 
 
 
 
 
 

ਸਾਚਰਆਂ ਜਾਨਵਰਾ ਂਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਚਵਿੱ  ਕੋਲੇਸਟਿੋਲ, ਪਸੂ਼ ਪਿੋਟੀਨ 

ਅਤੇ  ਰਬੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ; ਇਹਨਾਂ ਚਵਿੱ  ਸਟਾਰ , ਫਾਈਬਰ ਜਾਂ ਹੋਰ 

ਸ਼ਿੱਕਰ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਚਸਹਤ ਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹਨ। 

ਇਹ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਰਸਾਇਣਕ ਪਿਦਸੂ਼ਕਾਂ ਦੀ ਵਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ 

ਨਾਲ ਭਰੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਮਨੁਿੱ ਖਾਂ ਲਈ ਜ਼ਚਹਰੀਲੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 

ਬੈਕਟੀਰੀਆ, ਪੈਰਾਸਾਈਟ ਅਤੇ ਵਾਇਰਸਾਂ ਦੇ ਸਮੂਹ ਨਾਲ 

ਚਬਮਾਰੀਆ ਪੈਦਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।



ਲੋਕ ਰਾਨਜਆੀਂ ਅਤ ੇਰਾਣ ਆੀਂ ਵਾੀਂਗ 

ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਨਰਸਾਣ ਹ  
 

ਇਚਤਹਾਸਕ ਚਰਕਾਰਡ ਅਤੇ ਚ ਿੱਤਰ ਦਰਸਾਉਦਂੇ ਹਨ ਚਕ ਚਕਵੇਂ 

ਅਮੀਰ ਲੋਕ ਜੋ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਮਿੱਛੀ, ਪਨੀਰ, ਦੁਿੱਧ ਆਚਦ 

ਖਾਂਦੇ ਸਨ, ਮੋਟੇ ਅਤੇ ਚਬਮਾਰ ਹੋ ਗਏ ਸੀ। 

 

ਅਜੋਕੇ ਸਮੇਂ ਨਾਲੋਂ  ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਫਰਕ ਹੈ ਤਾਂ ਉਦਯੋਚਗਕ 

ਕਿਾਂਤੀ ਅਤੇ ਜੈਚਵਕ ਈਧਂਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਾਹੀ ਂਹਾਸਲ ਕੀਤੀ 

'ਚਬਜਲੀ ਪੈਦਾਵਾਰ'।ਇਸ ਦੀ ਬਦੌਲਤ ਹਣੁ ਅਰਬਾ ਂ ਲੋਕ 

ਅਤੀਤ ਦੇ ਅਮੀਰਾ ਂਵਾਂਗ ਖਾ ਰਹ ੇਹਨ। 

 

ਬਰਗਰ ਚਕੰਗ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ ਕਵੀਨ (ਨਾਲ ਹੀ 

ਮੈਕਡੋਨਲਡਜ਼, ਟੈਕੋ ਬੈਿੱਲ, ਕਐੇਫਸੀ, ਰੈਸਟੋਰੈਂਟ ਅਤੇ 

ਕਚਰਆਨੇ ਦੀਆਂ ਦਕੁਾਨਾਂ) 'ਤੇ ਪਰੋਸੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਇਹ ਸਾਰੇ 

ਤੇਲ ਨਾਲ ਤਲੇ ਇਹ ਸਾਰੇ ਅਮੀਰ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋਂ ਹੋਰ ਕੀ 

ਉਮੀਦ ਕਰੋਗੇ?



ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਨ ਿੰਗ ਿੇ ਲੁੱਛਣ: 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 ਮੋਟਾਪ ੇ
(ਨਾਲ ਸੰਬੰਚਧਤ ਹੋਰ ਉਲਝਣਾਂ: 

ਹਾਈਪਰਟੈਨਸ਼ਨ, ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼, ਚਦਲ ਦੀ 

ਚਬਮਾਰੀ, ਕੈਂਸਰ, ਆਚਦ)



ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਨ ਿੰਗ ਿੇ ਲੁੱਛਣ: 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ 
(ਪਚਹਲੀ ਅਤ ੇਦਜੂੀ ਟਾਈਪ ਨਾਲ ਵਧਰੇੀਆਂ 

ਉਲਝਣਾਂ: ਅਿੱਖਾਂ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ, ਗੁਰਦ ੇਦੀ 

ਅਸਫਲਤਾ, ਗੈਂਗਰੀਨ, ਆਚਦ  ਚਬਮਾਰੀਆਂ 

ਚ ੰਬੜ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ)



ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਨ ਿੰਗ ਿੇ ਲੁੱਛਣ: 
 

 
 

 
 

 

ਚਦਲ ਦੀ 

ਚਬਮਾਰੀ 

(ਚਦਲ ਦਾ ਦੌਰਾ, ਸਟਿੋਕ, ਚਨਰਬਲਤਾ, ਆਚਦ 

ਵਰਗੀਆਂ ਡਰਾਉਣੀਆਂ ਚਬਮਾਰੀਆਂ ਆ 

ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ)



ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਨ ਿੰਗ ਿੇ ਲੁੱਛਣ: 
 

 
 

 
 

 

 
 

ਗਠੀਆ 

(ਰਾਇਮੇਟਾਇਡ, ਸੋਚਰਆਚਟਕ ਗਠੀਆ, ਲੂਪਸ, ਆਚਦ 

ਵਰਗੀਆਂ ਚਬਮਾਰੀਆਂ ਹ ੋਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ)



ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਨ ਿੰਗ ਿੇ ਲੁੱਛਣ: 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

ਕੈਂਸਰ 

(ਅੰਤੜੀ ਦਾ ਕੈਂਸਰ, ਛਾਤੀ ਦਾ ਕੈਂਸਰ, ਪਿੋਸਟੇਟ, ਗਰਿੱਭਾਸ਼ਯ, ਆਚਦ 

ਵਰਗੀਆਂ ਚਭਆਨਕ ਚਬਮਾਰੀਆਂ)



ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਨ ਿੰਗ ਿੇ ਲੁੱਛਣ: 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

ਗੈਸਟਿ ੋਈਸੋਫੇਜੀਅਲ 

ਚਰਫਲਕਸ ਚਬਮਾਰੀ (GERD) 

(ਬਦਹਜ਼ਮੀ, ਅਨਾੜੀ ਦੀ ਸੋਜ, ਅਲਸਰ, ਚਪਿੱਤੇ ਦੀ ਬੀਮਾਰੀ, ਆਚਦ 

ਵਰਗੀਆਂ ਚਬਮਾਰੀਆਂ)



ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਨ ਿੰਗ ਿੇ ਲੁੱਛਣ: 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

ਕਬਜ਼ 

(ਡਾਇਵਰਟੀਕੂਲਰ ਚਬਮਾਰੀ, ਹਮੇਰੋੋਇਡਜ਼, ਚਫਸ਼ਰ, 

ਹਰਨੀਆ, ਵਰੈੀਕੋਜ਼ ਨਾੜੀਆਂ, ਆਚਦ ਪੇਟ ਅਤ ੇਗੁਦ ੇਦੀਆਂ 

ਚਬਮਾਰੀਆਂ) 



 

ਮੈਕਡੌਗਲ ਡਾਈਟ ਪੁੱਕਾ ਇਲਾਜ ਹੈ  
ਤੁਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਠੀਕ ਕਰਨ ਦੀ ਕਚੋਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਚਰਹਾ ਹੈ। 

 

ਬਸ ਫਡੂ ਪਇੋਜ਼ਚਨੰਗ ਨੰੂ ਰੋਕ ਚਦਓ ਅਤ ੇ

ਬਹਤੁ ਜਲਦੀ ਚਬਮਾਰੀਆਂ ਠੀਕ ਹ ੋ

ਜਾਣਗੀਆਂ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਪੂਰੀ ਤਰਿਾਂ ਅਲੋਪ ਹ ੋ

ਜਾਣਗੀਆਂ। 

 
ਮੈਂ ਿ ਹਰਾਉ ੀਂਿਾ ਹਾੀਂ: ਫੂਡ ਪੋਇਜ਼ਨ ਿੰਗ ਮ ੁੱਖ ਤੌਰ 

'ਤੇ ਜਾ ਵਰਾੀਂ ਿੇ ਭੋਜ  ਅਤੇ ਸਬਜ਼ ਆੀਂ ਿੇ ਤੇਲ 

ਿ  ਖਪਤ ਕਾਰ  ਹ ਿੰਿ  ਹੈ। 



 

 
 

 ਤ ਜ ੇਬਹ ਤ ਛੇਤ  ਆਉੀਂਿੇ  ੇ, ਪਰਭਾਵ ਤ ਰਿੰਤ ਹ ਿੰਿਾ ਹੈ। 

 
24 ਘਿੰਨਟਆੀਂ ਿੇ ਅਿੰਿਰ ਕਬਜ਼, ਬਦਹਜ਼ਮੀ, ਗੈਸਟਿ ੋਈਸੋਫੇਜੀਅਲ ਚਰਫਲਕਸ ਚਬਮਾਰੀ (GERD)), ਥਕਾਵਟ, ਅਤ ੇਹੋਰ 

ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਂ ਚਬਮਾਰੀਆਂ ਅਲੋਪ ਹੋਣੀਆਂ ਸੁ਼ਰ ੂਹੋ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। 

 
7 ਨਿ ਾੀਂ ਿੇ ਅਿੰਿਰ (ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਡਾਕਟਰੀ ਚਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ) ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਚਕ: 

● 3.5 ਪੌਂਡ (1.5 ਚਕਲੋਗਿਾਮ) ਦਾ ਭਾਰ ਘਟਾਓ। (ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਚਜ਼ਆਦਾ ਹੈ) 

● ਕੁਿੱਲ ਕੋਲੇਸਟਿੋਲ ਚਵਿੱ  22 ਚਮਲੀਗਿਾਮ/ਡੀਐਲ (0.6 IU) ਦੀ ਕਮੀ। 

● ਬਲਿੱਡ ਪਿੈਸ਼ਰ ਚਵਿੱ  8/4 mm Hg ਦੀ ਕਮੀ। (ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਲਿੱਡ ਪਿੈਸ਼ਰ ਦੀ ਦਵਾਈ ਬੰਦ ਹੋ ਜਾਂਦੀ ਹੈ) 

● ਗਠੀਏ ਚਵਿੱ  ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਨ ਸੁਧਾਰ: 

 
4 ਮਹ ਨ ਆੀਂ ਿੇ ਅਿੰਿਰ ਫਡੂ ਪੋਇਜ਼ਚਨੰਗ ਤੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਸਮਿੱਚਸਆਵਾਂ ਸਾਧਾਰਨ ਗਿੱਲ ਹੋ ਜਾਣਗੀਆਂ। 

ਇਹ ਸਾਰਾ ਕ ੁੱਝ ਨਕਸੇ ਮਾੜੇ ਪਰਭਾਵ ਤੋਂ ਨਬ ਾੀਂ, ਇਹ ਇਕ ਮ ਫ਼ਤ ਇਲਾਜ ਹ।ੈ



 

ਮੈਕਡੌਗਲ ਡਾਈਟ ਿੇ ਸਭ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾੀਂ ਪ ਰਾਣੇ ਜ਼ਮਾ ੇ ਨਵਿ ਕ ਤਾ 

ਗਏ ਨ ਯਿੰਤਨਰਤ 'ਕਲ ਨ ਕਲ ਟਰਾਇਲ' ਨਵੁੱਿੋਂ ਇੁੱਕ ਘਟ ਾ 

 
2600 ਸਾਲ ਪਚਹਲਾਂ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾਵਾਂ ਬਾਈਬਲ ਚਵ  

ਦਰਜ ਹਨ:  ਡੈਨੀਅਲ ਅਤੇ ਉਸ ਦੇ ਸਾਥੀ ਜੋ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਂਦ ੇਸਨ ਉਹਨਾਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਉਹਨਾਂ ਲੋਕਾਂ 

ਨਾਲ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ ਜੋ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਖਾਂਦ ੇਸਨ 

(ਚਜਵੇਂ ਚਕ ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਅਮਰੀਕੀ ਹਣੁ ਕਰਦ ੇਹਨ)। 

 
ਸਾਰੇ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਖਰੁਾਕ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਦਾ 

ਮਾਸਹਾਰੀ ਸ਼ਾਹੀ ਖੁਰਾਕ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਨੌਜਵਾਨਾਂ ਤੋਂ 

ਚਜ਼ਆਦਾ ਚਸਹਤਮੰਦ ਅਤ ੇਚਫਿੱਟ ਚਦਖਾਈ ਚਦਤ ੇਸੀ।



 

ਗਲੈਡ ਏਟਰਜ਼ ਯੋਿੇ "ਜੌਂ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਮਰਿ ਸ " 
ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸਚਹਣਸ਼ੀਲਤਾ ਸਟਾਰ  ਦੇ ਸਵੇਨ ਤੋਂ ਚਮਲਦੀ ਹੈ। ਅਤੀਤ ਦੇ ਯਚੋਧਆਂ ਅਤ ੇਅਿੱਜ ਦੇ 

ਲੰਬੀ ਦਰੂੀ ਦੇ ਦੌੜਾਕਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋ :ੋ ਉਹ ਸਟਾਰ  ਦਾ ਭੋਜਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਜੇਤੂ ਕਦ ੇਵੀ ਬਹਤੁ ਸਾਰਾ 

ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਡੇਅਰੀ ਆਚਦ ਨਹੀ ਂਖਾਂਦ।ੇ



ਇਹ  ਾ ਖਾਓ! 

 

                                                                                                                                               
     

 

 

ਲਾਲ ਮੀਟ 
(ਗਾਂ, ਸੂਰ, ਭੇਡ, ਚਹਰਨ, ਮਿੱਝ, ਵਿੇਲ ਮੀਟ, ਆਚਦ ਨਾ ਖਾਓ)



ਇਹ  ਾ ਖਾਓ! 

 

 

 
 

 
 

ਪੋਲਟਰੀ 
(ਚ ਕਨ, ਟਰਕੀ, ਬਿੱਤਖ, ਆਚਦ ਨਾ ਖਾਓ) 



ਇਹ  ਾ ਖਾਓ! 

 

 

 
 

 

ਮਿੱਛੀ 
(ਸਾਲਮਨ, ਟਨੁਾ, ਟਰਾਊਟ, ਸਮੁੰਦਰੀ ਬਾਸ, ਆਚਦ ਨਾ ਖਾਓ) 



ਇਹ  ਾ ਖਾਓ! 

 

 

 
 

 

 

ਸ਼ੈਿੱਲਚਫਸ਼ 
(ਝੀਗਂਾ, ਕੇਕੜਾ, ਆਚਦ ਕਦੇ ਨਾ ਖਾਓ) 



ਇਹ  ਾ ਖਾਓ! 

 

 

 
 

 
 

ਅੰਡੇ 
(ਮੁਰਗੀ, ਹੰਸ, ਬਿੱਤਖ, ਸੁ਼ਤਰਮੁਰਗ, ਆਚਦ) 



ਇਹ  ਾ ਖਾਓ! 

 

 

 
 

 
 

ਦੁਿੱਧ 
(ਗਾਵਾਂ, ਬਿੱਕਰੀਆਂ, ਭੇਡਾਂ, ਊਠ, ਆਚਦ ਦਾ ਦੁਿੱਧ ਕਦ ੇਨਾ ਚਪਓ 



ਇਹ  ਾ ਖਾਓ! 

 

 

 
 

 
 

ਪਨੀਰ 
ਗਾਵਾਂ, ਬਿੱਕਰੀਆਂ, ਭੇਡਾਂ, ਊਠ, ਆਚਦ ਦੇ ਦੁਿੱਧ ਤੋਂ ਪਨੀਰ ਕਦੇ ਨਾ 

ਖਾਓ)



ਇਹ  ਾ ਖਾਓ! 

 

 

 

ਮਿੱਖਣ ਜਾਂ  

ਮਾਰਜ਼ਰੀਨ 
(ਚਜਸ ਚਵਿੱ  ਚਸਰਫ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ (ਆਰਗੈਚਨਕ)  ਰਬੀ 

ਅਤੇ ਚਜੰਨਾ ਨੰੂ "ਚਸਹਤਮੰਦ ਉਤਪਾਦ" ਵਜੋਂ ਇਸ਼ਚਤਹਾਰ ਚਵ  

ਚਵਖਾਇਆ ਜਾਂਦਾ) 



ਇਹ  ਾ ਖਾਓ! 

 

ਮੀਟ ਅਤ ੇਪਨੀਰ ਦੇ 

ਬਦਲ 
(ਹੌਟ ਡੌਗ, ਸੌਸੇਜ, ਹੈਮਬਰਗਰ, ਪਨੀਰ, ਸੌਸੇਜ, ਆਈਸ ਕਰੀਮ, 

ਆਚਦ) ਇਹਨਾਂ ਚਵਿੱ ੋਂ ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸੋਇਆਬੀਨ ਪਿੋਟੀਨ ਤੋਂ ਦਜੂੇ 

ਰਸਾਇਣਾਂ ਦੇ ਸੁਮੇਲ ਚਵਿੱ  ਬਣੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਕਣਕ, ਸੋਇਆ ਅਤੇ 

ਮਸ਼ਰਮੂ ਤੋਂ ਬਣ ੇਪਿੋਟੀਨ ਤੋਂ ਬਣੀਆਂ  ੀਜਾਂ ਤੋਂ ਵੀ ਬ ੋ।



ਇਹ  ਾ ਖਾਓ! 

 

 

 

ਵੈਜੀਟੇਬਲ ਤੇਲ  
(ਮੁੱਕ , ਫਲੈਕਸ, ਜੈਤੂ , ਕੇਸਫਲਾਵਰ, ਆਨਿ ਤੇਲ  ਾ ਵਰਤ)ੋ। 

ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ: "ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਭੋਜਨ ਚਵਿੱ   ਰਬੀ ਅਿੱਜ ਖਾਧੀ ਗਈ ਤਾਂ ਇਹ  ਰਬੀ (ਤੇਲ) 

ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ  ਰਬੀ ਬਣ ਜਾਵੇਗਾ।"



 

 

 
 

 

 
 

 

ਇਹ ਭੋਜ   ਹ ੀਂ ਹੈ 
 
 

ਵੈਜੀਟੇਬਲ ਆਇਲ ਪੌਚਦਆਂ (ਮਿੱਕੀ, ਜੈਤੂਨ, 

ਫਲੈਕਸਸੀਡ, ਆਚਦ) ਤੋਂ ਸੰਸਾਚਧਤ ਇਿੱਕ ਅਲਿੱਗ-ਥਲਿੱਗ 

ਸਮਿੱਗਰੀ ਹੈ। 

 

ਇਹ ਕਲੋੈਰੀ ਸੰਘਣਾ ਹੈ: 9 ਕਲੋੈਰੀ/ਗਿਾਮ (ਖਡੰ ਦੇ ਮਕੁਾਬਲੇ: 4 

ਕਲੋੈਰੀ/ਗਿਾਮ ਅਤੇ ਸਟਾਰ : 2 ਕਲੋੈਰੀ/ਗਿਾਮ)। 

 

ਤੇਲ "ਖਾਲੀ ਕੈਲੋਰੀ" ਹੈ। ਇਹ ਖੂਨ ਵਗਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣਦਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਇਚਮਊਨ ਨੰੂ ਦਬਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।



 

 

  ਕਸਾ ਿੇਹ ਉਤਪਾਿ ਿ  ਨਵਕਰ  ਲਈ ਨਵਸਾਲ ਉਿਯੋਗਾੀਂ ਿ ਆਰਾ ਝੂਠ  

ਇਸਨਤਹਾਰਬਾਜ਼  ਕ ਤ  ਜਾੀਂਿ  ਹੈ 

 
ਮੀਟ ਉਦਯੋਗ ਦਾ ਕਚਹਣਾ ਹੈ ਚਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਿੋਟੀਨ ਸੇਵਨ ਲਈ ਉਨਿਾਂ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਖਾਣ ੇਪੈਣਗੇ … 

ਡੇਅਰੀ ਉਦਯੋਗ ਦਾ ਕਚਹਣਾ ਹ ੈਚਕ ਇਸ ਦੇ ਉਤਪਾਦ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਲੈਣ ਲਈ ਜ਼ਰਰੂੀ ਹਨ …  

"ਓਮੇਗਾ -3 ਫੈਟੀ ਐਚਸਡ" ਅਤੇ ਮਿੱਛੀ ਤੁਰੰਤ ਮਨ ਚਵਿੱ  ਆਉਦਂੀ ਹੈ … 

ਇਹ ਸੁੱਿਾਈ ਹ ੈਚਕ ਪਿੋਟੀਨ ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਕਮੀ ਕਦੇ ਵੀ ਚਕਸੇ ਵੀ ਕੁਦਰਤੀ ਖੁਰਾਕ ਚਵਿੱ  ਲੋੜੀਵੰਦ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਚਵਿੱ  ਨਹੀ ਂਦਿੱਸੀ ਗਈ ਹੈ... 

ਅਤੇ ਚਸਰਫ਼ ਪੌਦੇ ਹੀ ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟੀ ਐਚਸਡ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਕੋਈ ਮਿੱਛੀ ਜਾਂ ਕੋਈ ਹੋਰ ਜਾਨਵਰ ਇਨਿਾਂ ਨੰੂ ਪੈਦਾ ਨਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦਾ।



 

 
 

ਸਟਾਰਿ 

ਖਾਓ 
ਸਾਰੀਆ ਂਵਿੱਡੀਆਂ ਪਿਮੁਿੱਖ 

ਸਚਭਅਤਾਵਾਂ ਅਤੇ ਸਮੂਹਾਂ ਹਰ ਸਮੇਂ 

ਮੁਿੱਖ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਟਾਰ  ਭੋਜਨ 'ਤੇ 

ਰਚਹੰਦ ੇਸਨ ਚਜਵੇਂ ਚਕ: ਮਿੱਕੀ,  ੌਲ, 

ਆਲੂ, ਆਚਦ। 



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 
 

 

 

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ  
(ਸਾਬਤ ਕਣਕ, ਿੌਲ, ਮੁੱਕ , ਬਾਜਰਾ, ਆਨਿ) 

ਫਲਾਂ ਦਾ ਜੂਸ ਜਾਂ ਥੋੜ ੇਚਜਹੇ  ਾਵਲ ਜਾਂ ਸੋਇਆ ਦੁਿੱਧ ਇਸ ਨਾਲ ਪਰੋਸੋ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 
 

 

ਦਲੀਆ 
(ਓਟ, ਬਾਜਰਾ, ਜੌਂ, ਕਣਕ, ਆਨਿ ਤੋਂ ਬਨਣਆ) 

ਤੁਸੀ ਂਇਸ ਚਡਸ਼ ਨੰੂ ਨਾਸ਼ਤੇ, ਦਪੁਚਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ/ਜਾਂ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣ ੇਲਈ ਖਾ ਸਕਦੇ 

ਹੋ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 

 
 

ਪੈਨਕੇਕ 
(ਕਣਕ, ਸਾਬਤ ਅ ਾਜ, ਆਲੂ, ਆਨਿ  ਾਲ ਬਣਾਓ) 

ਇਸ ਚਵ  ਕੋਈ ਤੇਲ, ਕੋਈ ਡੇਅਰੀ, ਕੋਈ ਅੰਡੇ ਦੀ ਵਰਤੋ ਨਾ ਕਰੋ



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

ਆਲੂ ਜੀਓਨ (ਹੈਸ਼ 

ਬਿਾਊਨ) 
ਤੇਲ ਤੋਂ ਚਬਨਾਂ. ਨਾਨ-ਸਚਟਕ ਤਲ਼ਣ ਵਾਲੇ ਪੈਨ ਜਾਂ ਇਲੈਕਚਟਿਕ ਗਚਰਿੱਲ 

ਚਵਿੱ  "ਫਰਾਈ" ਕਰੋ। ਵਾਹ, ਇਸ ਨੰੂ ਕਈ ਤਰਾਂ ਦੀਆਂ  ਟਣੀਆਂ ਚਜਵੇਂ ਚਕ 

ਸਾਲਸਾ ਅਤੇ ਕੈ ਿੱਪ ਜਾਂ ਹੋਰ  ਟਣੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾ ਕੇ ਵੇਖ।ੋ 



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 

 

ਬੀਨ ਸੂਪ  
(ਨਿੁੱਟੇ ਬ  ਜ਼, ਮਟਰ, ਿਾਲ, ਆਨਿ  ਾਲ) 

ਕੂਕਰ ਜਾਂ ਸੌਸਪੈਨ ਚਵਿੱ  ਉਬਾਲ ਕੇ ਪਕਾਉ। ਪਚਹਲਾਂ ਤੋਂ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਚਮਕਸ ਜਾਂ 

ਡਿੱਬਾਬੰਦ ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

ਦਾਲ, ਆਲੂ, ਗਾਜਰ 

ਸੂਪ, ਕਰੀ 
(ਆਪਣ ਆੀਂ ਮ ਪਸਿੰਿ ਸਬਜ਼ ਆੀਂ ਨਜਵੇਂ ਨਕ ਗਾਜਰ ਅਤ ੇਆਲੂ, 

ਬ  ਜ਼ ਅਤ ੇਅ ਾਜ ਿ  ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ) 

ਕੋਈ ਜਾਨਵਰ ਉਤਪਾਦ ਜਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਤਲੇ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀ ਂਕੀਤ ੇਜਾਨੇ 

 ਾਹੀਦੇ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 

ਸਬਜ਼ੀ ਸੂਪ 
(ਟਮਾਟਰ, ਨਪਆਜ਼, ਮੁੱਕ , ਗਾਜਰ, ਜੌਂ, ਆਨਿ ਤੋਂ ਬਣਾਓ) 

ਇਿੱਕ ਵਿੱਡਾ ਪਤੀਲਾ ਉਬਲੇ ਆਲੂ,  ੌਲ ਆਚਦ ਅਤੇ ਹੋਰ 

ਸੁਚਵਧਾਜਨਕ ਸਟਾਰ  ਭੋਜਨ ਚਤਆਰ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਸਾਰਾ 

ਹਫ਼ਤਾ ਰਟੋੀ ਨਾਲ ਖਾਓ। ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਸੇਵਾ ਕਰੋ ਅਤੇ 

ਆਨੰਦ ਮਾਣੋ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 

 

ਆਲੂ 
(ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ, ਭ ਿੰ ੇ ਹੋਏ ਆਨਿ ਆਲੂ) 

ਤੇਲ ਜਾਂ  ਰਬੀ ਚਵਿੱ  ਤਲੇ ਹੋਏ ਆਲੂ ਕਦੇ ਨਾ ਖਾਓ! 



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

ਭੰੁਨੇ ਹੋਏ ਆਲੂ  
(ਨਕਸੇ ਵ  ਨਕਸਮ ਿੇ ਆਲੂ ਆਨਿ  ਾਲ) 
ਇਹ ਨਾਸ਼ਤੇ, ਦਪੁਚਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਜਾਂ ਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣ ੇਲਈ ਇਿੱਕ 

ਸੰਪੂਰਣ ਭੋਜਨ ਹ।ੈ ਆਲੂਆਂ ਚਵਿੱ  ਪਿੋਟੀਨ, ਅਮੀਨੋ ਐਚਸਡ, 

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਚਜ਼ੰਕ, ਡਾਇਟਰੀ ਫਾਈਬਰ ਹੈ, ਇਹ ਇਿੱਕ ਪੂਰੀ ਤਰਿਾ ਂਪੌਸ਼ਚਟਕ 

ਭੋਜਨ ਹ ੈਚਜਸ ਚਵਿੱ  ਚਵਟਾਚਮਨ ਸੀ ਆਚਦ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 

ਚਮਿੱਠੇ ਆਲੂ 
(ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ, ਫੇਹੇ ਹੋਏ, ਆਨਿ) 

ਤੁਸੀ ਂਸੁਰਿੱਚਖਅਤ ਢਗੰ ਨਾਲ ਚਸਰਫ਼ ਚਮਿੱਠੇ ਆਲੂ (ਸ਼ਿੱਕਰ ਆਲੂ) ਦਾ 

ਸੇਵਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਚਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਸੁਆਦ ਲਈ ਹਰੋ ਕੋਈ 

ਪਕਵਾਨ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਪਿਬੰਧ ਨਹੀ ਂਕਰ ਲੈਂਦ।ੇ 



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 
 

 
 

ਰੋਟੀਆਂ (Breads) 
(ਸਾਬਤ ਅ ਾਜ, ਰਾਈ, ਆਨਿ ਤੋਂ ਬਣ ) 

ਉਹ ਕਚਹੰਦ ੇਨੇ ਚਕ ਰਟੋੀ ਹੀ ਜੀਵਨ ਹੈ। ਬਸ ਰੋਟੀ ਉਤੇ ਮਿੱਖਣ 

ਜਾਂ ਹੋਰ  ਰਬੀ ਨਾ ਲਾਓ। 



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 

ਨੂਡਲਜ਼  
(ਸਾਬਤ ਕਣਕ, ਬਕਵ ਟ, ਭੂਰੇ ਿਾਵਲ, ਆਨਿ ਤੋਂ 

ਬਣੇ) 

ਯਾਦਗਾਰੀ ਨੂਡਲਜ਼ ਦੇ ਕਟੋਰੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਚਦਲ ਨੰੂ 

ਸੰਤੁਸ਼ਟ ਕਰੋ! ਕੋਈ ਮੀਟ ਜਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦਾ ਤੇਲ ਨਾ 

ਵਰਤੋ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 
 
 

ਪੀਜ਼ਾ 
(ਸਾਬਤ ਕਣਕ, ਸਬਜ਼ ਆੀਂ, ਟਮਾਟਰ ਿ  ਿਟਣ , ਆਨਿ)  

ਚਬਨਾਂ ਤੇਲ ਪਾਏ ਆਪਣੇ ਮਨਪਸੰਦ ਮਸਾਲੇ ਅਤੇ ਸਾਸ ਨਾਲ 

ਬਣਾਓ। ਕੋਈ ਪਨੀਰ ਜਾਂ ਮੀਟ ਦੀ ਵਰਤੋ ਨਾ ਕਰੋ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 
 
 

ਚ ਿੱਟੇ  ੌਲ ਜਾਂ ਭੂਰੇ  ੌਲ  
(ਵੁੱਖ-ਵੁੱਖ ਸਾਬਤ ਅ ਾਜ ਸਮਤੇ) 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਚ ਿੱਟ ੇ ੌਲ ਵੀ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ 

ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਤੇਲ ਨਾਲੋਂ  ਚਬਹਤਰ ਹਨ। 



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਇਿੱਕ ਚਡਸ਼ 
ਅਚਜਹਾ ਹੈ ਚਕ ਚ ਿੱਟ ੇ ੌਲ ਅਤੇ ਹੋਰਾਂ ਤੋਂ ਇਲਾਵਾ ਪਿਸੋੈਸ ਕੀਤੇ ਅਨਾਜ, 

ਬੇਕਾਰ ਹਨ। ਯਕੀਨਨ, ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਹਮੇਸ਼ਾ ਚਬਹਤਰ ਹੁੰਦਾ ਹੈ, ਪਰ 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਕੋਈ ਚਵਕਲਪ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਕਈ ਵਾਰ ਚ ਿੱਟ ੇ ੌਲ ਜਾਂ 

ਚਰਫਾਇੰਡ ਅਨਾਜ ਕਦ–ੇਕਦ ੇਖਾ ਲੈਣੇ ਠੀਕ ਹੁੰਦ ੇਹਨ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 
 

 ਸਬਜ਼ੀ ਸੁਸ਼ੀ 
ਚ ਿੱਟ ੇ ੌਲ ਅਤੇ ਨੂਡਲਜ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਜਾਨਵਰਾਂ ਦੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਅਤੇ 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਤੇਲ ਨਾਲੋਂ  ਚਬਹਤਰ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਲਈ ਬਹਤੁ ਵਧੀਆ 

ਹੈ। ਅਰਬਾੀਂ ਏਸ ਆਈ ਚਜਨਿਾਂ ਨੇ ਨੂਡਲਜ਼ ਖਾਣ ਦਾ ਆਨੰਦ 

ਮਾਚਣਆ ਹੈ, ਪਤਲੇ ਅਤੇ ਚਸਹਤਮੰਦ ਹੁੰਦ ੇਹਨ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

ਬੀਨਜ਼,  ੌਲ ਅਤੇ 

ਮਿੱਕੀ 
ਸਾਧਾਰਨ, ਬਚੁਨਆਦੀ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਸਟਾਰ  ਉਤਪਾਦ ਅਤ ੇ

ਚਵਟਾਚਮਨ A ਅਤੇ C ਪਿਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤੇ 

ਫਲਾਂ ਨੰੂ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ।ੋ



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 
ਅਨਾਜ-ਅਧਾਚਰਤ 

ਸਲਾਦ 
(ਜੌ, ਬਾਜਰਾ, ਕੂਸਕੂਸ, ਕਨਵ ੋਆ, ਤ ਰਕ  ਬਲਜ, ਹਰਾ 

ਨਪਆਜ਼ ਭੁੱਠ , ਮੁੱਕ , ਿੌਲ, ਆਨਿ) 

ਇਹ ਮਿੱਧ ਪੂਰਬ ਚਵਿੱ  ਖਾਧਾ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਇਿੱਕ ਰਵਾਇਤੀ ਭੋਜਨ ਹੈ। ਬੇਸ਼ਕ, 

ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਤੇਲ ਅਤੇ  ਰਬੀ ਨੰੂ ਵਰਤਨ ਦੀ ਮਨਾਹੀ ਹੈ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 
 

 

ਹੋਲ ਗਿੇਨ ਅਤੇ ਬੀਨ ਪੈਟੀ 

ਬਰਗਰ 
(ਕੋਈ ਸੋਇਆ ਬਰਗਰ  ਹ ੀਂ) 

ਸਲਾਦ, ਟਮਾਟਰ, ਰਾਈ, ਕੈ ਿੱਪ, ਅ ਾਰ ਆਚਦ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।



ਨਜਿੰ ਾ ਸਿੰਭਵ ਹੋ ਸਕ ੇਖਾਓ 
 

 

 
 

ਹੋਲ ਗਿੇਨ ਬਿੈਿੱਡ ਅਤੇ ਵੈਜੀਟੇਬਲ 

(ਬੀਨ) ਨਾਲ ਭਚਰਆ ਸੈਂਡਚਵ   
(ਸੋਇਆਬ   ਤੋਂ ਬਨਣਆ ਕੋਈ  ਕਲ  ਮ ਟ ਅਤੇ ਪ  ਰ  ਹ ੀਂ) 



ਥੋੜਾ ਖਾਓ 

 

 
ਫਲ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਫਲਾ ਂਦੀ ਬਹਤੁ ਚਜ਼ਆਦਾ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ - ਪਿਤੀ ਚਦਨ 1-4 ਫਲ ਖਾਓ। ਚਕਉਚਂਕ 

ਇਹ ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਸਾਧਾਰਨ ਸ਼ਿੱਕਰ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਥੋੜਿੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਹੀ ਤੁਹਾਡੀ ਭੁਿੱਖ ਨੰੂ 

ਪੂਰਾ ਕਰਨਗੇ ਅਤ ੇਤੁਸੀ ਂਭੁਿੱਖੇ ਰਚਹ ਜਾਓਗ।ੇ ਇਹ ਸਟਾਰ  ਭੋਜਨ 'ਤ ੇਆਧਾਚਰਤ 

ਖੁਰਾਕ ਚਵਿੱ  ਚਵਚਭੰਨਤਾ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਪਰ ਸੰਤੁਸ਼ਟਤ ਭੋਜਨ ਪਿਦਾਨ ਨਹੀ ਂ

ਕਰਦੇ। ਸਟਾਰ  ਹੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਰਪੂਰ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹੈ ਅਤ ੇਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਤਾਕਤ ਚਦੰਦਾ 

ਹੈ।



ਥੋੜਾ ਖਾਓ 

 

   
ਗੈਰ-ਸਟਾਰ ੀ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
ਹਰ ਰੋਜ਼ ਥੋੜਾ ਚਜਹਾ ਖਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਚਵਿੱ  ਚਬਨਾ ਂਸਟਾਰ  ਵਾਲੀਆਂ 

ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਸਾਗ, ਲਾਲ, ਪੀਲੇ, ਲਾਲ ਅਤੇ ਸੰਤਰ ੇਸ਼ਾਮਲ ਹਨ, ਤਾਂ ਤੁਸੀ ਂਹਰ ਸਮੇਂ ਭੁਿੱਖ ੇ

ਰਹੋਗ।ੇ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਸਟਾਰ  ਵਾਲੀ ਖੁਰਾਕ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਆਕਰਸ਼ਕ ਜਰਰੂ ਬਣਾਉਦਂੀਆ ਂਹਨ 

ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਚਵਿੱ  ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਪੌਸ਼ਚਟਕ ਤਿੱਤ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ, ਪਰ ਤੁਸੀ ਂ

ਉਨਿਾਂ 'ਤੇ ਇਕਿੱਲੇ ਨਹੀ ਂਰਚਹ ਸਕਦੇ। 



ਨਿਆ  ਰੁੱਖੋ 

 

ਟੋਫ ੂਅਤ ੇਹੋਰ ਕੁਦਰਤੀ 

ਸੋਇਆ 
ਇਹ  ਰਬੀ ਨਾਲ ਭਰ ੇਹੋਏ ਹਨ। ਟੋਫ,ੂ ਸੋਇਆਬੀਨ ਦਾ ਪੇਸਟ, ਸੋਇਆ ਚਮਲਕ 

ਆਚਦ ਦਾ ਜੇਕਰ ਉਚ ਤ ਮਾਤਰਾ '  ਇਿੱਕ ਮਸਾਲੇ ਵਜੋਂ ਵਰਤ ਕੇ ਸੇਵਨ ਕੀਤਾ 

ਜਾਵੇ ਤਾਂ ਕੋਈ ਸਮਿੱਚਸਆ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੀ। ਇਸ ਨੰੂ ਮੁਿੱਖ ਭੋਜਨ ਵਜੋਂ ਨਾ ਖਾਓ।  

ਯਾਿ ਰੁੱਖੋ: ਮ ਟ ਅਤੇ ਪ  ਰ ਲਈ, ਸੋਇਆ ਕੋਈ ਬਿਲ  ਹ ੀਂ!   



ਨਿਆ  ਰੁੱਖੋ 

 

 
 

 

ਚਗਰੀਦਾਰ ਅਤੇ ਬੀਜ 
ਇਹ ਉਿੱ   ਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਹਨ। ਇਨਿਾਂ ਚਵਿੱ  ਬਹਤੁ ਸਾਰੀ  ਰਬੀ 

ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਨਿਾਂ ਦੀ ਵਜਿਾ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਚਜ਼ਆਦਾ ਵਜਨ ਜਾਂ ਮੋਟਾਪੇ ਤੋਂ 

ਛੁਟਕਾਰਾ ਨਹੀ ਂਪਾ ਸਕੋਗ।ੇ ਪਰ ਤੁਸੀ ਂ"ਫਟੈ ਵਗੈਨ" ਬਣ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ, 

"ਇਿੱਕ ਮੋਟਾ ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ।" ਪਰ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਰ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ 

ਹੈ, ਤਾਂ ਚਗਰੀਦਾਰ ਕੰਮ ਆਉਣਗ।ੇ 



ਨਿਆ  ਰੁੱਖੋ 

 

 

 

ਆਵਾਕੈਡੋ 
ਚਜਆਦਾਤਰ  ਰਬੀ ਦਾ ਬਚਣਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। 90% 

ਕੈਲੋਰੀ ' ੰਗੀ'  ਰਬੀ ਤੋਂ ਆਉਦਂੀ ਹੈ। ਚਜਸ ਨਾਲ 

ਭਾਰ ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਪਰ ਜੇ ਤ ਹਾ ੂਿੰ  ਭਾਰ ਵਿਾਉਣ ਿ  ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, ਤਾੀਂ 

ਐਵੋਕਾਡੋ ਕਿੰਮ ਆਵੇਗਾ।



ਨਿਆ  ਰੁੱਖੋ 

 

 
 
 

 

ਸੁਿੱਕੇ ਫਲ 
ਸਧਾਰਨ  ੀਨੀ ਉਿੱ -ਕੈਲੋਰੀ ਭੋਜਨ ਹਨ। ਇਹ ਲਗਭਗ ਭੁਿੱਖ ਨਹੀ ਂ

ਬੁਝਾਉਦੇਂ।  

ਪਰ ਸੁਿੱਕੇ ਫਲ ਭਾਰ ਵਧਾਉਣ ਚਵਿੱ  ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ ਅਤੇ ਲੰਬੀ ਦਰੂੀ ਦ ੇਐਥਲੀਟਾਂ ਲਈ ਵੀ 

ਮਦਦਕਾਰ ਹੋਣਗੇ। 



ਨਿਆ  ਰੁੱਖੋ 

 

 
 
 

 

ਜੂਸ 
ਜੂਸ ਚਵਿੱ  ਕੈਲੋਰੀ ਚਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਚਕਉਚਂਕ ਇਸ ਚਵਿੱ  ਸਧਾਰਨ ਸ਼ਿੱਕਰ 

ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਂਹਾਈ-ਸਪੀਡ ਬਲੈਂਡਰ ਨਾਲ ਪੀਸਦੇ ਹੋ, ਸਟੀਲ ਦੇ 

ਬਲੇਡ ਦਆੁਰਾ ਹਜ਼ਾਰ ਵਾਰ ਪੀਸਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਭੋਜਨ ਦੀ ਗੁਣਵਿੱਤਾ 

ਚਵਿੱ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਜੂਸ 'ਤੇ ਵੀ ਲਾਗੂ ਹੁੰਦਾ 

ਹੈ।



ਨਿਆ  ਰੁੱਖੋ 

 

 

 
 

 

 
 

ਲੂਣ, ਖੰਡ ਅਤੇ ਮਸਾਲੇ 
ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਮਾਮਚਲਆਂ ਚਵਿੱ , ਤੁਸੀ ਂਇਹਨਾ ਨੰੂ ਚਬਨਾਂ ਚਕਸ ੇਸਮਿੱਚਸਆ ਦੇ 

ਵਰਤ ਸਕਦ ੇਹੋ। ਪਰ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ਿੱਕ ਹੈ, ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ 

ਸਲਾਹ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ। 



ਸਪਲ ਮੈਂਟਸ  ਾ ਲਓ 

 

 

 
 

 

 

ਚਵਟਾਚਮਨ, ਖਚਣਜ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੌਚਦਆਂ-ਆਧਾਚਰਤ ਪੌਸ਼ਚਟਕ ਤਿੱਤ ਚਸਹਤ 

ਲਈ ਮਹਿੱਤਵਪੂਰਨ ਹਨ, ਪਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਨਿਾਂ ਨੰੂ ਕੁਦਰਤੀ ਤਰੌ 'ਤੇ ਪਿਾਪਤ 

ਕਰਨਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਗੋਲੀਆਂ ਚਵਿੱ  ਅਲਿੱਗ ਅਤੇ ਕੇਂਦਚਰਤ ਪੌਸ਼ਚਟਕ ਤਿੱਤ 

ਸਮੇਂ ਤੋਂ ਪਚਹਲਾਂ ਮੌਤ, ਚਦਲ ਦੀ ਚਬਮਾਰੀ ਅਤੇ ਕੈਂਸਰ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੰੂ 

ਵਧਾਉਦੇਂ ਹਨ। 

ਚਸਵਾਏ ਚਵਟਾਚਮਨ ਬੀ 12। 



ਨਵਟਾਨਮ  ਬ 12 ਜ਼ਰਰੂ ਲਓ 

 

 

 
B12 ਦੀ ਕਮੀ ਦਾ ਖਤਰਾ ਬਹਤੁ ਛੋਟਾ ਹੈ, ਇਸ ਦੀ ਕਮੀ ਕਾਰਨ ਬੀਮਾਰੀ ਹੋਣ 

ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਲਿੱਖਾਂ ਚਵਿੱ ੋਂ ਇਿੱਕ ਹੈ (ਇਿੱਕ ਚਮਲੀਅਨ ਚਵਿੱ ੋਂ 1) ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ 

ਚਵਕਚਸਤ ਹੋਣ ਚਵਿੱ  3 ਸਾਲ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਸਮਾਂ ਲਿੱਗ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਪਰ ਮਾਮੂਲੀ ਖਤਰ ੇਤੋਂ ਬ ਣ ਲਈ, ਇਸ ਪੂਰਕ ਨੰੂ ਲਓ। ਰੋਜ਼ਾਨਾ 5 ਮਾਈਕਿਗੋਿਾਮ 

(mcg) ਤੋਂ ਘਿੱਟ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰਨਾ  ਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

 

ਹਾਲਾਂਚਕ, ਫਾਰਮੇਸੀ ਚਵਿੱ  ਉਪਲਬਧ ਸਭ ਤੋਂ ਛੋਟੀ ਖੁਰਾਕ 500 mcg ਦੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। 

ਚਜ਼ਆਦਾਤਰ ਇਹ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ, ਵਾਧੂ ਲੈਣ ਨਾਲ ਮਾੜੇ ਪਿਭਾਵਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹੀ ਂ

ਬਣਦਾ। ਹਫ਼ਤੇ ਚਵਿੱ  ਇਿੱਕ ਵਾਰ ਇਿੱਕ ਗੋਲੀ ਲੈਣਾ ਕਾਫ਼ੀ ਹੋਵੇਗਾ।



ਿ ੁੱਪ ਅਤ ੇਕਸਰਤ 

 

 

 
 

 

ਮੁੱਿਮ ਹਲਕ  ਸਰ ਰਕ ਅਨਭਆਸ 
(ਪੈਦਲ, ਹਾਈਚਕੰਗ, ਤੈਰਾਕੀ, ਸਾਈਕਚਲੰਗ, ਆਚਦ)  

ਬਹਤੁ ਚਜ਼ਆਦਾ ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਚਵਧੀ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਨਾ ਪਹੁੰ ਾਓ। 

 

ਲੋੜ ੀਂਿ  ਿ ੁੱਪ ਵ  ਜ਼ਰੂਰ  ਹੈ।  
(ਚਵਟਾਚਮਨ D ਅਤੇ ਹੋਰ ਲਾਭਕਾਰੀ ਪਿਭਾਵ) 

ਪਰ ਚਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਧੁਿੱਪ ਚਵ  ਨਾ ਰਹੋ।) 



 

 
 

ਆਖ਼ਰ  ਗਲ਼ 

 
ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਪਚਰਵਾਰ ਨੰੂ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਚਸਹਤ ਨੰੂ 

ਨਹੀ ਂਵੀ ਬ ਾਉਣਾ  ਾਹੁੰਦੇ, ਤਾਂ ਘਟ ਤੋ ਘਟ ਗਿਚਹ ਧਰਤੀ 

ਨੰੂ ਚਕਵੇਂ ਬ ਾਉਣਾ ਹੈ ਬਾਰੇ ਹੀ ਸੋ ੋ ਲਵੋ? 

 
ਪਸੂ਼ ਪਾਲਣ ਉਦਯੋਗ ਗਲੋਬਲ ਵਾਰਚਮੰਗ ਗੈਸਾਂ ਦਾ ਅਿੱਧੇ ਤੋਂ ਵਿੱਧ ਉਤਪਾਦਨ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

 
ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਅੰਡੇ, ਡੇਅਰੀ ਅਤੇ ਮਿੱਛੀ ਉਦਯੋਗ ਵਾਤਾਵਰਣ ਦੇ ਮੁਿੱਖ ਅਚਨਯੰਚਤਿਤ ਪਿਦਸੂ਼ਕ ਹਨ। 

 

ਖੁਸ਼ਚਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਅਸੀ ਂਇਹ ਸਭ ਰਾਤੋ ਰਾਤ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹਾਂ। ਫਡੂ ਪਆੁਇਜ਼ਚਨੰਗ ਨੰੂ ਹਣੁ ਸਖ਼ਤ "ਮਨਾ ਕਰੋ"! 

 
ਇਸ ਿ  ਬਜਾਏ ਬ  ਜ਼, ਬਰੈੁੱਡ, ਮੁੱਕ , ਪਾਸਤਾ, ਆਲੂ, ਸਕਰਕਿੰਿ , 

ਿੌਲ ਆਨਿ ਖਾਓ। 



 

 

 
 

 

 
 

 
 

 

Please Share With Others 
 

See a professional, trained, healthcare provider 

familiar with the effects of diet on health when 

changing your foods and/or medications. 
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