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ਕ�ਸਰ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਲਈ ਖਾਣ ਪੀਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸੇਧ�  

ਚੰਗਾ ਖਾਣਾ-ਪੀਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਕ�ਸਰ ਸਵੈ-ਦੇਖਭਾਲ ਦਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। ਚਾਹੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੁਣੇ ਹੀ ਪਤਾ ਲਿਗਆ 

ਹੋਏ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕ�ਸਰ ਹੈ ਜ� ਤੁਸ� ਕ�ਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਲਈ ਿਤਆਰੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜ� ਕ�ਸਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ 

ਰਹੇ ਹੋ, ਤੁਸ� ਿਕਵ� ਖ�ਦੇ ਹੋ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ, ਤਾਕਤ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀ ਨੂੰ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਚੰਗਾ ਪੋਸ਼ਣ ਠੀਕ ਹੋਣ 

ਨੂੰ ਵਧਾਵਾ ਿਦੰਦਾ ਹ,ੈ ਸੁਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਨੂੰ ਸਹਾਰਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ 

ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

ਇਹ ਹ�ਡਆਉਟ ਕ�ਸਰ ਦੀ ਪਛਾਣ ਤ� ਬਾਅਦ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਆਮ ਜਾਣਕਾਰੀ ਿਦੰਦਾ ਹੈ। ਕ�ਸਰ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਬੁਰੇ 

ਪ�ਭਾਵ ਕਈ ਵਾਰੀ ਖਾਣ ਨੂੰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਸਮੱਿਸਆਵ� ਹੋ ਰਹੀਆਂ ਹਨ ਜ� 

ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਘੱਟ ਿਰਹਾ ਹੈ, ਤ� ਇੱਕ ਿਨਜੀ ਯੋਜਨਾ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ 
ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

 

ਖਾਣ ਦਾ ਿਵਿਵਧ ਅਤੇ ਸੰਤੁਿਲਤ ਢੰਗ ਚੁਣੋ।  

ਭੋਜਨ� ਦੀ ਅਿਜਹੀ ਿਵਿਵਧਤਾ ਚੁਣੋ ਿਜਹੜੀ ਉਹ ਕੈਲੋਰੀਆਂ, ਪ�ੋਟੀਨ, ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਅਤੇ ਖਿਣਜ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ 

ਿਜੰਨ�� ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਪੋਿਸ਼ਤ ਰਿਹਣ ਲਈ ਹੈ। ਭੋਜਨ� ਦੀ ਚੋਣ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਪਸੰਦ�, ਬਰਦਾਸ਼ਤ�, ਭੁੱਖ, 
ਕ�ਸਰ ਜ� ਇਲਾਜ ਦੇ ਕੋਈ ਵੀ ਬੁਰੇ ਪ�ਭਾਵ� ਦੇ ਨਾਲ ਹੀ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਰ ਿਸਹਤ ਅਵਸਥਾਵ� ਦੇ ਅਧਾਰ ਤੇ 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤ� ਸਹਾਇਕ ਭੋਜਨ ਿਕਸੀ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨਾਲ� ਫਰਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ 

ਆਮ ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਕੋਈ ਵੀ “ਕ�ਸਰ ਖੁਰਾਕ” ਜ� ਿਸਰਫ ਇਸ ਕਰਕੇ ਖਾਣ ਵਾਲੇ ਜ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਦੀ 

ਸੂਚੀ ਨਹ� ਹੈ ਿਕ�ਿਕ ਿਕਸੇ ਨੂੰ ਕ�ਸਰ ਹੈ।  

ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਪੀਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਲਈ, ਵਾਧੂ ਸਾਧਨ (Additional Resources) ਦੇਖੋ।  
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ਅਿਜਹੇ ਭੋਜਨ ਖਾਓ ਿਜਹੜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ ਨੂੰ ਕਾਇਮ ਰੱਖਣਾ ਚੰਗਾ ਸੰਕੇਤ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਉਹ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਿਜੰਨ�� ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਨੂੰ 

ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਸਹਾਰਾ ਦੇਣ ਲਈ ਹੈ। ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਜਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣਨ, ਿਜਆਦਾ 

ਮਾਤਰਾਵ� ਖਾਣ ਜ� ਭਾਰ ਘੱਟਣ ਤ� ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਾਫੀ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਅਕਸਰ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਏ। 

ਿਜਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਦੇ ਉਦਾਹਰਣ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਐਵੋਕਾਡੋ, ਿਜਆਦਾ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦੁੱਧ ਦੇ ਬਣੇ 

ਉਤਪਾਦ (ਿਮਸਾਲ ਲਈ 2% ਜ� ਉਸ ਤ� ਵੱਧ ਿਮਲਕ ਫੈਟ ਵਾਲੀ ਦਹੀ, ਚੀਜ਼), ਮਾਰਜੇਿਰੰਨ, ਤੇਲ, ਸੌਸ�, 
ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ, ਮੂੰਗਫਲੀ ਜ� ਦੂਸਰੀਆਂ ਿਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਸੁੱਕੇ ਫਲ।  

ਖਾਿਣਆਂ ਅਤੇ ਸਨăਕ� ਦੇ ਨਾਲ ਪ�ਟੋੀਨ ਦੇ ਚੰਗੇ ਸ�ਤੋ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ।  

ਕਾਫੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤਾਕਤਵਰ ਰਿਹਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰੱਿਖਆ 

ਪ�ਣਾਲੀ ਨੂੰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।  

ਪ�ਟੋੀਨ ਦੇ ਸ�ਤੋ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ ਮੀਟ, ਅੰਡੇ, ਫਲੀਆਂ (ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲ�), ਟੋਫ,ੂ 
ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ, ਮੂੰਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ (ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ) ਜ� ਦੂਸਰੀਆਂ ਿਗਰੀਆਂ ਦੇ ਮੱਖਣ, ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ 

ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਦਾ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ, ਦਹੀ, ਚੀਜ਼ ਅਤੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਪਾਊਡਰ।  

ਕੈਲੇਰੀਆਂ ਅਤੇ ਪ�ਟੋੀਨ ਵਧਾਉਣ ਦੇ ਤਰੀਿਕਆਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਲਈ, ਵਾਧੂ ਸਾਧਨ (Additional 
Resources) ਦੇਖੋ।  

ਅਿਜਹੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ ਿਜਹੜੇ ਲੱਛਣ� ਦਾ ਪ�ਬੰਧ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਅਿਜਹੇ ਸਮ� ਹੋਣ ਜਦ� ਲੱਛਣ� ਦਾ ਪ�ਬੰਧ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਮਿਹਸੂਸ 

ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਖਾਏ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਦੀਆਂ ਿਕਸਮ� ਨੂੰ ਬਦਲਣਾ ਪਵੇ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, 
ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਦਸਤ ਹਨ ਜ� ਤੁਹਾਡਾ ਪੇਟ ਜਲਦੀ ਭਰ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਤ� ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਜਆਦਾ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� 

ਦੀ ਥ� ਤੇ ਘੱਟ ਰੇਸ਼ੇ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਏ। ਜੇ ਤੁਸ� ਅਨĂਕ ਭੋਜਨ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਜ� ਤੁਹਾਡੀ 

ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਸੀਿਮਤ ਿਵਿਵਧਤਾ ਹੈ, ਤ� ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ 

ਡਾਇਟੀਿਸ਼ਅਨ ਦੇ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  
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ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੰ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਵਰਤੋ।  

� ਉਨ�� ਿਦਨ� ਲਈ ਜਦ� ਤੁਸ� ਪਕਾਉਣ ਲਈ ਬਹੁਤ ਥਕੇ ਹੋਏ ਹੋ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਬਣਾਏ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲ,ੇ ਪੋਸ਼ਕ 

ਭੋਜਨ ਉਪਲਬਧ ਰੱਖੋ। ਜਲਦੀ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਡਬਲਰੋਟੀ, ਮੂੰਗਫਲੀ ਦਾ ਮੱਖਣ 

(ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ), ਅੰਡੇ, ਗ�ਨĄਲਾ, ਪ�ੋਟੀਨ ਬਾਰ, ਮਿਫੰਨ, ਡੱਬੇਬੰਦ ਅਤੇ ਸੁੱਕੇ ਫਲ, ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ, 
ਸੂਪ, ਡੱਬੇਬੰਦ ਮੱਛੀ, ਜੰਮਾਏ ਗਏ ਖਾਣੇ, ਤੁਰੰਤ ਬਣਨ ਵਾਲੇ ਗਰਮ ਸੀਰੀਅਲ, ਠੰਡੇ ਸੀਰੀਅਲ, ਚੀਜ਼, 
ਦਹੀ, ਪੁਿਡੰਗ, ਜ� ਏਨਸ਼ੋਰ® (Ensure®) ਵਰਗੇ ਿਜਆਦਾ ਸ਼ਕਤੀ ਵਾਲੇ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ।    

� ਜਦ� ਤੁਸ� ਕਰ ਸਕ,ੋ ਖਾਣੇ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਉਨ�� ਨੂੰ ਉਨ�� ਵੇਿਲਆਂ ਲਈ ਜੰਮਾ ਿਦਓ ਜਦ� ਤੁਹਾਡਾ ਪਕਾਉਣ ਦਾ 

ਿਦਲ ਨਾ ਕਰੇ।  

� ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੂੰ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੁਝ ਖਾਣੇ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੋ।  

� ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਿਕ ਖਾਣੇ ਛੱਡੇ ਨਾ ਜਾਣ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਭੁੱਖ ਆਮ ਨਾਲ� ਘੱਟ ਹ,ੈ ਤ� ਸਾਰੇ ਿਦਨ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਸਨăਕ 

ਕਰੋ। ਅਕਸਰ (ਿਦਨ ਿਵੱਚ 5 ਜ� 6 ਵਾਰੀ) ਛੋਟੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵ� ਖਾਣਾ ਪੂਰੇ ਖਾਣੇ ਖਾਣ ਨਾਲ� ਅਸਾਨ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ।  

� ਸੁਿਵਧਾ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਜ� ਸ਼�ੈਡ ਕੀਤੇ ਗਏ ਚੀਜ਼ ਵਰਗੀਆਂ ਿਤਆਰ ਵਸਤੂਆਂ ਵਰਤੋ ਜ� ਜੇ ਪਕਾਉਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੈ 

ਤ� ਮੀਲ ਡਿਲਵਰੀ ਸੇਵਾਵ� ਵਰਤੋ।  

ਹਰ ਿਦਨ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ� ਦੇ 8 ਤ� 12 ਕੱਪ ਿਪਓ।  

ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਦੂਸਰੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਿਜਵ� ਿਕ ਚਾਹ, ਕਾਫੀ, 100% ਫਲ ਦਾ ਰਸ, ਅਤੇ ਬਰੌਥ ਤੁਹਾਡੇ ਕੁਲ ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ� ਦਾ ਿਹੱਸਾ ਹਨ। ਦੁੱਧ ਜ� ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ ਸੋਇਆ ਦਾ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ ਵਰਗੇ ਪੋਸ਼ਕ ਤਰਲ 

ਪਦਾਰਥ ਚੁਣੋ ਜ� ਦਹੀ ਦੀਆਂ ਸਮੂਦੀਆਂ ਜ� ਿਮਲਕਸ਼ੇਕ ਬਣਾਓ। ਏਨਸ਼ੋਰ® (Ensure®), ਬੂਸਟ® 
(Boost®) ਜ� ਨăਸਲੇ ਬ�ੇਕਫਾਸਟ ਐਨੀਟਾਇਮ® (Nestle Breakfast Anytime®) ਵੀ 

ਸੁਿਵਧਾਜਨਕ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਕ ਿਵਕਲਪ ਹਨ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਭੁੱਖ ਨਹ� ਲਗਦੀ।   

ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਦੇ ਚੰਗੇ ਅਮਲ ਵਰਤੋ।  

ਕ�ਸਰ ਦੇ ਕਈ ਇਲਾਜ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਿਵਗਾੜ ਦਾ ਸਾਮ�ਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਕਾਬਲੀਅਤ ਘਟਾ ਿਦੰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਸਮ� ਦੇ 

ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਨੂੰ ਭੋਜਨ ਰਾਹ� ਫੈਲਣ ਵਾਲੇ ਿਵਗਾੜ� ਦਾ ਵਿਧਆ ਹੋਇਆ ਜੋਖਮ ਹੁੰਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨੂੰ ਫੂਡ ਪੌਇਜ਼ਿਨੰਗ ਵੀ 
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ਿਕਹਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ)��ਆਪਣੇ ਜੋਖਮ ਨੂੰ ਘਟਾਉਣ ਵਾਸਤ,ੇ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤ� ਬਚ:ੋ 

� ਕੱਚੇ ਜ� ਪੂਰੀ ਤਰ�� ਨਾ ਪਕਾਏ ਗਏ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ  

� ਕੱਚੇ ਅੰਡੇ ਜ� ਵੱਗਣ ਵਾਲੀਆਂ (runny) ਜਰਦੀਆਂ (yolks) ਵਾਲੇ ਅੰਡੇ  

� ਕੱਚੇ ਨਰਮ ਚੀਜ਼  

� ਪੈਸਚੁਰਾਇਜ਼ ਨਾ ਕੀਤੇ ਗਏ ਦੁੱਧ ਦੇ ਬਣੇ ਉਤਪਾਦ ।  

ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਅਤੇ ਿਜਆਦਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਿਵਕਲਪ� ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਵਾਧੂ ਸਾਧਨ 
(Additional Resources) ਦੇਖੋ।  

ਖੁਰਾਕ ਸੰਬੰਧੀ ਪੂਰਕ� ਿਜਵ� ਿਕ ਿਵਟਾਿਮੰਨ�, ਖਿਣਜ�, ਜੜੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਨਾਲ ਬਣੇ ਪੂਰਕ� ਅਤੇ ਦੂਸਰੇ ਕੁਦਰਤੀ 

ਿਸਹਤ ਉਤਪਾਦ� ਨਾਲ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤੋ।  

ਖੁਰਾਕ ਸੰਬੰਧੀ ਪੂਰਕ� ਦੀ ਲੋੜ ਿਸਰਫ ਇਸ ਲਈ ਨਹ� ਹੁੰਦੀ ਿਕ�ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਕ�ਸਰ ਹੋਣ ਵਜ� ਪਛਾਣ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ 

ਜ� ਤੁਸ� ਕ�ਸਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਪ�ਾਪਤ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ। ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਪ�ਣਾਲੀ ਨੂੰ ਬੂਸਟ ਕਰਨ ਲਈ ਪੂਰਕ ਲੈਣ ਦੀ 

ਿਸਫਾਰਸ਼ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਜ�ਦੀ ਅਤੇ ਸੰਭਵ ਹੈ ਇਹ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਨਾ ਹੋਏ। ਅਿਜਹੀਆਂ ਿਚੰਤਾਵ� ਹਨ ਿਕ ਕਈ ਪੂਰਕ ਇਸ 

ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ ਿਕ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਿਕਵ� ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਕਰਕ,ੇ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਦੇ ਦੌਰਾਨ, 
ਐਟਂੀਔਕਸੀਡ�ਟ ਪੂਰਕ, ਿਜਵ� ਿਕ ਬੀਟਾ-ਕੈਰੇਟੀਨ, ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਏ, ਸੀ, ਈ ਅਤੇ ਿਸਲੇਨੀਅਮ ਨਾ ਲਓ। ਪਰ, ਤੁਸ� 

ਇੰਨ�� ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ� ਦੇ ਭੋਜਨ ਸ�ੋਤ ਖਾਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਉਹ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਅਤੇ ਖਿਣਜ ਪ�ਾਪਤ 

ਕਰਨ ਦਾ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਿਜੰਨ�� ਦੀ ਲੋੜ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਹੋਣ ਲਈ ਹੈ।  

ਜਦ� ਤੁਸ� ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ ਨਹ� ਖਾ ਸਕਦੇ, ਤ� ਹਰ ਿਦਨ ਇੱਕ ਰੈਗੁਲਰ ਤਾਕਤ ਵਾਲਾ ਮਲਟੀਪਲ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਅਤੇ 

ਖਿਣਜ ਪੂਰਕ ਲੈਣਾ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਕ�ਸਰ ਦਾ ਇਲਾਜ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਹੋ ਤ� ਇੱਕ ਿਵਟਾਿਮੰਨ,ਖਿਣਜ 

ਜ� ਕੁਦਰਤੀ ਿਸਹਤ ਉਤਪਾਦ ਪੂਰਕ ਲੈਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ਖਾਸ ਖੁਰਾਕ� ਬਾਰੇ ਚੌਕਸ ਰਹੋ।  

ਮੈਕਰੋਬਾਇਓਿਟਕ, ਲੋ-ਐਿਸਡ/ਐਲਕੇਲਾਇਨ, ਜ� ਲੋ-ਕਾਰਬੋਹਾਏਡ�ੇਟ/ਕੀਟੋਜੇਿਨਕ ਖੁਰਾਕ� ਵਰਗੀਆਂ ਖੁਰਾਕ� ਨĂ 

ਇਹ ਨਹ� ਦਰਸ਼ਾਇਆ ਹੈ ਿਕ ਉਹ ਕ�ਸਰ ਨੂੰ ਠੀਕ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ ਜ� ਲੋਕ� ਿਵੱਚ ਕ�ਸਰ ਦੇ ਵੱਧਣ ਨੂੰ ਹੌਲੀ ਕਰਦੀਆਂ 

ਹਨ। ਇਹ ਖੁਰਾਕ� ਬਹੁਤ ਪਾਬੰਦੀ ਵਾਲੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਲੁੜ�ਦੀਆਂ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਅਤੇ ਪ�ਟੋੀਨ 
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ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਨੂੰ ਮੁਸ਼ਕਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਅਿਜਹੀ ਖਾਸ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋ ਿਜਸ 

ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਨੂੰ ਕਈ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ ਜ� ਇੱਕ ਭੋਜਨ ਸਮੂਹ ਤ� ਗੁਰੇਜ਼ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ,ੈ ਤ� ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ 
ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

 

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� 

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। 
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ਿ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।  

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

