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ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸ�ੋਤ 
ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਕਈ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪਾਇਆ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਖਿਣਜ ਹੈ। ਇਸਦੇ ਸਰੀਰ ਿਵੱਚ ਕਈ ਕਾਰਜ 
ਹਨ, ਿਜਵ� ਿਕ: 

� ਇਹ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਨੂੰ ਠੀਕ ਰੱਖਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈ 

� ਨਸ� ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਦੇ ਕਾਰਜ ਿਵੱਚ ਸਹਾਈ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।  

  
ਮੈਨੂੰ ਿਕੰਨਾ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ?ੈ 

ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਸਾਰਨੀ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਾਲਗ� ਲਈ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂ 

ਗੁਰਦੇ ਦਾ ਕੋਈ ਰੋਗ ਹੈ ਜ� ਤੁਸ� ਕੁਝ ਖਾਸ ਦਵਾਈਆਂ ਲ�ਦੇ ਹੋ ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ ਆਪਣੇ ਖਾਣੇ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ 

ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਸੀਿਮਤ ਕਰਨ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਿਕੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਸਹੀ ਹ,ੈ ਇਸ 

ਬਾਰੇ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
 
 

  
ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੇ ਭੋਜਨ ਸ�ਤੋ 

ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਕਈਆਂ ਭੋਜਨ� ਿਵੱਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਪਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਪਤਾ 

ਉਮਰ (ਸਾਲ� ਿਵੱਚ) ਿਸਫਾਿਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ 
(ਿਮਲੀਗ�ਾਮ (ਿਮ.ਗ�.)/ਿਦਨ) 

ਮਾਤਰਾ ਇਸ ਤ� 

ਹੇਠ� ਰੱਖੋ 
 

19 ਅਤੇ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਪੁਰਸ਼ 3400 ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਲਈ 

�ਪਰੀ ਸੀਮਾ 

ਸਥਾਿਪਤ ਨਹ� 

ਕੀਤੀ ਗਈ ਹ ੈ

19 ਅਤੇ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਮਿਹਲਾਵ� 2600 

19 ਅਤੇ ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੀਆਂ ਗਰਭਵਤੀ ਮਿਹਲਾਵ� 2900 

ਛਾਤੀ ਦਾ ਦੁੱਧ ਿਪਲਾ ਰਹੀਆਂ 19 ਅਤੇ ਵੱਧ ਉਮਰ 

ਦੀਆਂ ਮਿਹਲਾਵ� 

2800 
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ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਸ� ਆਪਣੀਆਂ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਦੇ ਅਨਕੁੂਲ ਚੋਣ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਭੋਜਨ ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਪਤਾ 

ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀ ਸਾਰਨੀ ਦੀ ਵਰਤ� ਕਰੋ। ਭੋਜਨ ਦੇ ਲੇਬਲ� ‘ਤੇ ਵੀ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਿਦੱਤੀ ਹੋ ਸਕਦੀ 
ਹੈ।  
 
 

ਫਲਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ (200 ਿਮ.ਗ�. ਤ��ਪਰ) ਵਰਤਾਉਣਦੀਮਾਤਰਾ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ  
(ਿਮ.ਗ�) 

ਸੈਪੋਟੇ (ਕੈਸੀਿਮਰੋਆ) 1 ਫ਼ਲ 774 

ਡੁਿਰਅਨ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 560 

ਖਜੂਰ ਬੀਜ ਕੱਢੇ ਹੋਏ 3 ਫ਼ਲ 501 

ਪੈਸ਼ਨ ਫ਼ਲ (ਗ�ੈਨĂਡੀਲਾ, ਿਲਲੀਕੋਈ) 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 434 

ਕੇਲਾ ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਕਾਰ ਦਾ 1 
ਪੀਸ 

422 

ਕਟਹਲ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 391 

ਕੱਚਾ ਕੇਲਾ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 390 

ਅਮਰੂਦ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 364 

ਤਾਜ਼ਾ ਆੜੂ ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਕਾਰ ਦਾ 1 
ਪੀਸ 

285 

ਅੰਜੀਰ 3 ਛੋਟੇ ਫ਼ਲ - 3.8 
ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਦੇ ਿਵਆਸ ਵਾਲੇ 

279 

ਪਪੀਤਾ ½ ਫ਼ਲ 278 

ਸੌਗੀ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 275 

ਨăਕਟ�ੀਨ ਆੜ ੂ 1 273 
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ਕੱਚੀ ਖੁਰਮਾਨੀ 3 ਫ਼ਲ 272 

ਜਪਾਨੀ ਪਰਿਸੱਮਨ 1 ਫ਼ਲ (6.4 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਦੇ 
ਿਵਆਸ ਵਾਲਾ) 

270 

ਸੱੁਕੀਆਂ ਖੁਰਮਾਨੀਆਂ 6 ਅੱਧੇ ਟੋਟ ੇ 244 

ਸੰਤਰਾ ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਕਾਰ ਦਾ 1 
ਪੀਸ 

237 

ਿਪ�ਕਲੀ ਪੀਅਰ 1 ਫ਼ਲ 227 

ਖਰਬੂਜੇ ਦੀਆਂ ਫਾੜੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 226 

ਅਨਾਰ ਦੇ ਬੀਜ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ ) 217 

ਿਕਵੀ ਫ਼ਲ ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਕਾਰ ਦਾ 1 
ਪੀਸ 

215 

ਕੱਚਾ ਨਾਸ਼ਪਤੀ, ਿਛਲਕ� ਸਮੇਤ ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਕਾਰ ਦਾ 1 
ਪੀਸ 

206 

ਸੱੁਕੇ ਆਲੂਬੁਖਾਰੇ 3 209 

ਹਰੇ ਖਰਬੂਜੇ ਦੀਆਂ ਫਾੜੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 205 

ਫਲਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ (101-200 ਿਮ.ਗ�.) ਵਰਤਾਉਣਦੀਮਾਤਰਾ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ 
(ਿਮ.ਗ�) 

ਸੇਬ ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਕਾਰ ਦਾ 1 
ਪੀਸ 

195 

ਅੰਗੂਰ, ਯੂਰਪੀ ਿਕਸਮ ਦੇ (ਲਾਲ, ਹਰੇ) 20 187 
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ਕੱਚਾ ਰੂਬਾਬ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 186 

ਕਲੈਮੇਨਟਾਈਨ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 182 

ਿਮੱਠੀਆਂ ਚੈਰੀਆਂ 10 ਫ਼ਲ 182 

ਸ਼�ੀਫ਼ਲ 1 ਫ਼ਲ 181 

ਕੁਮਕੁਆਟ ਫ਼ਲ 5 ਫ਼ਲ 177 

ਅੰਬ ½ ਫ਼ਲ 174 

ਲੀਚੀ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 172 

ਡੱਬੇਬੰਦ, ਆੜੂ, ਠĄਸ ਅਤੇ ਤਰਲ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 169 

ਗ�ੇਪਫਰੂਟ, ਗੁਲਾਬੀ ਜ� ਲਾਲ ½ 166 

ਅਨਾਨਾਸ, ਡੱਬੇਬੰਦ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 160 

ਕੱਚੀਆਂ ਸਟ�ਾਬੈਰੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 134 

ਡੱਬੇਬੰਦ ਨਾਸ਼ਪਤੀਆ,ਂ ਅੱਧੇ ਟੁਕਿੜਆਂ ਿਵੱਚ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 126 

ਕੱਚੀਆਂ ਤੂਤੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 123 

ਫÿਟ ਕੌਕਟੇਲ, ਡੱਬੇਬੰਦ, ਠĄਸ ਅਤੇ ਤਰਲ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 119 

ਗ�ਾ�ਡਚੈਰੀ (ਕੇਪ ਗੂਸਬੈਰੀ, ਗੋਲਡਨ ਬੈਰੀ) 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 115 

ਕ�ੈਬਐਪਲ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 113 

ਲੋਗਨਬੈਰੀ, ਜਮਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 113 

ਅਲੂਚੇ 1 104 
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ਫਲਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ (0-100 ਿਮ.ਗ�) ਵਰਤਾਉਣਦੀਮਾਤਰਾ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ 
(ਿਮ.ਗ�) 

ਬੌਇਸਨਬੈਰੀ, ਜਮਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 97 

ਐਪਲਸੌਸ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 95 

ਕੱਚਾ ਅਨਾਨਾਸ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 95 

ਤਰਬੂਜ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 90 

ਡੱਬੇਬੰਦ ਕਟਹਲ, ਸੁਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 90 

ਰੂਬਾਬ, ਜਮਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 78 

ਬਲੂਬੈਰੀਆਂ, ਕੱਚੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 59 

ਡੱਬੇਬੰਦ ਮ�ਗੋਸਟੀਨ, ਸੁਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ)  50 

ਕ�ੈਨਬੈਰੀਆਂ (ਿਲੰਗਨਬੈਰੀ), ਕੱਚੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 43 

ਸਬਜੀਆਂਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ (200 ਿਮ.ਗ�. ਤ��ਪਰ) ਵਰਤਾਉਣਦੀਮਾਤਰਾ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ 
(ਿਮ.ਗ�) 

ਭੁੰਿਨਆ ਆਲ,ੂ ਿਛੱਲੜ� ਸਮੇਤ ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਕਾਰ ਦਾ 1 
ਪੀਸ 

941 

ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਪੇਸਟ, ਡੱਬੇਬੰਦ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 707 

ਚੁਕੰਦਰ ਦੇ ਪੱਤ,ੇ ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ, ਸੁਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 692 

ਸ਼ਕਰਕੰਦੀ, ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ, ਉਬਾਲਣ ਤ� ਬਾਅਦ 

ਿਛਲਕਾ ਉਤਾਰ ਕ ੇ

ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਕਾਰ ਦਾ 1 
ਪੀਸ 

542 
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ਸਿਵੱਸ ਚਾਰਡ, ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ, ਸੁਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 508 

ਐਵੋਕੈਡ ੋ ½ ਪੀਸ 487 

ਕਚਾਲੂ, ਉਬਾਿਲਆ ਹੋਇਆ, ਸੁਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 481 

ਆਲੂ, 2% ਿਮਲਾ ਕੇ ਫੇਹੇ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 398 

ਟਮਾਟਰ ਦੀ ਸੌਸ, ਡੱਬੇਬੰਦ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 385 

ਵਾਟਰ ਚੈਸਟਨਟ, ਕੱਚੇ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 383 

ਜੇਰੂਸੇਲਮ ਐਟਂੀਚੋਕ (ਸਨਚੋਕ), ਕੱਚਾ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 340 

ਬ�ਸ ਦੇ ਸ਼ੂਟ, ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ, ਸੁਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 338 

ਪੱਤਾ ਗੋਭੀ, ਬੌਕ ਚੌਏ, ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ, ਸੁਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 333 

ਪਾਲਕ, ਜਮਾਇਆ ਹੋਇਆ, ਉਬਾਿਲਆ ਹੋਇਆ, 
ਸੁਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 

125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 303 

ਪਾਰਨਿਸਪ, ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ, ਸੁਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 302 

ਿਕ�ਸ�ਥੀਮਮ ਦੇ ਪੱਤੇ (ਚੌਪ ਿਸਊ ਦੇ ਪੱਤੇ), ਉਬਾਲੇ 

ਹੋਏ, ਸੁਕਾਏ ਹੋਏ 

125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 301 

ਯੁੱਕਾ (ਕਸਾਵਾ, ਮਾਿਨਓਕ), ਕੱਚਾ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 295 

ਟਮਾਟਰ ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਕਾਰ ਦਾ 1 
ਪੀਸ 

292 

ਚੁਕੰਦਰ, ਉਬਾਿਲਆ ਹੋਇਆ, ਸੁਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 274 

ਿਮਰਚ�, ਤੇਜ਼ ਲਾਲ ਜ� ਹਰੀਆਂ, ਕੱਚੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 269 
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ਪੇਠਾ, ਡੱਬੇਬੰਦ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 267 

ਬüਸੇਲਸ ਸਪ�ਾਊਟ, ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ, ਸੁਕਾਏ ਹੋਏ 4 266 

ਸਕ�ਸ਼ੈ, ਿਵੰਟਰ, ਸਾਰੀਆਂ ਵਰਾਇਟੀਆਂ, ਬੇਕ ਕੀਤੀਆ ਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 261 

ਟਾਰੋ ਸ਼ੂਟ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 254 

ਆਰਟੀਚੋਕ ਦੇ ਪੀਸ, ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ, ਸੁਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 254 

ਸਬਜੀ ਦੇ ਜੂਸ ਦੀ ਕਕਟੇਲ, ਡੱਬੇਬੰਦ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 247 

ਗਾਜਰ�, ਕੱਚੀਆਂ 1 ਵੱਡੀ 230 

ਸੈਲੇਰੀ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 225 

ਮੱਕੀ, ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ, ਸੁਕਾਈ ਹੋਈ 1 ਦਰਿਮਆਨĂ ਅਕਾਰ ਦਾ 

ਪੀਸ 

225 

ਡਾਇਕਨ ਮੂਲੀ, ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ, ਸੁਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 221 

ਸੇਮਫਲੀਆਂ, ਉਬਾਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ, ਸੁਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 203 

ਅਸਪੈਰਾਗਸ, ਉਬਾਲੀਆਂ ਹੋਈਆਂ, ਸੁਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 6 ਡੰਡੀਆਂ 202 

ਸਬਜੀਆਂਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ(101-200 ਿਮ.ਗ�) ਵਰਤਾਉਣਦੀਮਾਤਰਾ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ 
(ਿਮ.ਗ�) 

ਸ�ਫ, ਕੱਚੀ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 190 

ਟੋਮੈਿਟਲੋ (ਹਸਕ ਟਮਾਟਰ), ਕੱਚਾ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 187 

ਸਕ�ਸ਼ੈ, ਸਮਰ, ਸਾਰੀਆਂ ਵਰਾਇਟੀਆਂ, ਉਬਾਲੀਆਂ 

ਹੋਈਆਂ, ਸੁਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 

125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 183 
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ਪਾਲਕ, ਕੱਚੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 177 

ਸੀਵੀਡ (ਡਲਸ, ਨĄਰੀ), ਸੁਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 176 

ਸੈਲੇਰੀ, ਕੱਚੀ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 165 

ਖੁੰਬ�, ਸਫੇਦ, ਕੱਚੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 161 

ਬ�ੌਕਲੀ, ਕੱਚੀ, ਕੱਟੀ ਹੋਈ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 147 

ਲੈਿਟਸ ਦੇ ਪੱਤੇ, ਰੋਮੇਨ, ਕੱਚੇ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 146 

ਸ਼ਲਗਮ, ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ, ਸੁਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 146 

ਸਲੈਰੀਐਕ (ਸੈਲੇਰੀ ਦੀਆਂ ਜੜ��), ਉਬਾਲੀਆਂ 

ਹੋਈਆਂ, ਸੁਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆ 

125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 142 

ਨăਪਾ ਪੱਤ-ਗੋਭੀ (ਸੂਏ ਚੌਏ, ਚੀਨੀ ਪੱਤ-ਗੋਭੀ), 
ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ, ਸੁਕਾਈ ਹੋਈ 

125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 141 

ਡਾਇਕਨ ਮੂਲੀ, ਕੱਚੀ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 139 

ਹਰੀ ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ, ਿਮੱਠੀ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 138 

ਬ�ਗਣ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 129 

ਿਫਡਲਹੈ{ਡ ਦੇ ਪੱਤੇ (ਫਰਨ), ਜਮਾਏ ਹੋਏ ਅਤੇ ਉਬਾਲੇ 

ਹੋਏ 

125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 129 

ਸੌਰਕ�ੌਟ, ਡੱਬੇਬੰਦ, ਸੁਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 128 

ਿਪਆਜ਼, ਕੱਚਾ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 123 

ਫਲੀਆਂ, ਸਨăਪ (ਇਟੈਲੀਅਨ, ਹਰੀਆਂ ਜ� ਪੀਲੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 123 
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(ਵੈਕਸ), ਕੱਚੀਆਂ 

ਗਾਈ ਲੈਨ (ਚੀਨ ਬ�ੌਕਲੀ/ਕੇਲ), ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ, 
ਸੁਕਾਈ ਹੋਈ 

125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 121 

ਸਾਗ ਦੇ ਪੱਤੇ (ਗਾਈ ਚੌਏ), ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ, ਸੁਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 120 

ਓਕਰਾ, ਉਬਾਿਲਆ ਹੋਇਆ, ਸੁਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 114 

ਸਬਜੀਆਂਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ (0-100 ਿਮ.ਗ�) ਵਰਤਾਉਣਦੀਮਾਤਰਾ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ 
(ਿਮ.ਗ�) 

ਕਾਸ਼ਨੀ (ਬੈਲਜੀਅਮ ਕਾਸ਼ਨੀ), ਕੱਚੀ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 100 

ਸਕ�ਸ਼ੈ, ਸਫਗੈਟੀ, ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ, ਸੁਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 96 

ਮਟਰ ਦੇ ਦਾਣ,ੇ ਹਰੇ, ਜਮਾਏ ਹੋਏ, ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ, 
ਸੁਕਾਏ ਹੋਏ 

125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 93 

ਪੱਤ-ਗੋਭੀ, ਬੋਕ ਚੌਏ, ਕੱਚੀ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 93 

ਫੁੱਲ-ਗੋਭੀ, ਉਬਾਲੀ ਹੋਈ, ਸੁਕਾਈ ਹੋਈ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 93 

ਖੀਰਾ, ਕੱਚਾ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 92 

ਵਾਟਰ ਚੈਸਟਨਟ, ਚੀਨੀ, ਡੱਬੇਬੰਦ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 87 

ਕਾਸ਼ਨੀ/ਐਸਕਾਰੋਲ, ਕੱਚੀ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 83 

ਬੀਨ ਸਪ�ਾਉਟਸ, ਕੱਚੇ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 82 

ਲੈਿਟਸ, ਆਈਸਬਰਗ, ਕੱਚੀ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 82 

ਿਜਕਾਮਾ (ਕਚਾਲੂ ਬੀਨ), ਿਟਊਬਰ ਰੂਟ, ਉਬਾਲੀ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 74 
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ਹੋਈ, ਸੁਕਾਈ ਹੋਈ 

ਰੈਡੀਚੀਓ, ਕੱਚਾ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 64 

ਵਾਟਰਕ�ੈਸ, ਕੱਚਾ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 60 

ਬ�ਸ ਦੇ ਸ਼ੂਟ, ਡੱਬੇਬੰਦ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 55 

ਅਰੁਗੂਲਾ (ਰਾਕੇਟ), ਕੱਚਾ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ)  39 

ਵੈਕਸ ਕੱਦੂ (ਚੀਨੀ ਪ�ੀਜ਼ਰਿਵੰਗ ਕੱਦ)ੂ, ਉਬਾਿਲਆ 

ਹੋਇਆ, ਸੁਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 

125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 5 

ਗ�ੇਪ ਲੀਵ, ਸੁਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 2 

ਅਨਾਜ: 
 

ਵਰਤਾਉਣਦੀਮਾਤਰਾ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ 
(ਿਮ.ਗ�) 

ਬ�ਨੈ ਸੀਰੀਅਲ, ਗੋਲੀਆਂ ਜ� ਡੰਡੀਆਂ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 340 ਤ� 442 

ਬ�ਨੈ ਸੀਰੀਅਲ, ਫਲੇਕਸ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 320 

ਓਟਮੀਲ, ਵੱਡੇ ਫਲੇਕ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 171 

ਿਕ�ਨĄਆ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 168 

ਓਟ ਬ�ਨੈ ਸੀਰੀਅਲ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 148 

ਓਟਮੀਲ, ਇੰਸਟ�ਟ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 1 ਪੈਕੇਜ 129 

ਚੌਲ, ਬ�ਾਊਨ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 81 

ਬ�ੈ{ਡ, ਸਾਬਤ ਆਟੇ ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ 1 ਪੀਸ 71 
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ਪਾਸਤਾ, ਸਫਗੈਟੀ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 33 

ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਵਰਤਾਉਣਦੀਮਾਤਰਾ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ 
(ਿਮ.ਗ�) 

ਦੁੱਧ, ਦਹੀ ਅਤ ਚੀਜ਼ 

ਮਾਲਟ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ ਜ� ਦੁੱਧ ਨਾਲ ਬਿਣਆÒ 
ਓਵਲਟੀਨ 

250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 576 

ਚਾਕਲੇਟ ਵਾਲਾ ਦੁੱਧ, 1% M.F. 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 449 

ਦੁੱਧ ਜ� ਲੱਸੀ, 1% M.F. 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 393 

ਦਹੀ, ਸਾਦੀ ਜ� ਫ਼ਲ ਦੇ ਫਲੇਵਰ ਵਾਲੀ 1% M.F. 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 333 

ਚੀਜ਼, ਚੈਡਰ, ਟੁਕਿੜਆਂ ਵਾਲਾ 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 106 

ਕੌਟੇਜ ਚੀਜ਼, 1% M.F. 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 103 

ਬੀਨਸ ਅਤੇ ਦਾਲ� 

ਬੀਨਸ, ਬੇਕ ਕੀਤੀਆ,ਂ ਡੱਬੇਬੰਦ, ਸਾਦੀਆਂ ਜ� 

ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ 

175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 421 ਤ� 552 

ਬੀਨਸ, ਰਾਜਮ�ਹ, ਨੀਲੇ, ਕਾਲੇ ਜ� ਰਾਜਮ�ਹ, 
ਪਕਾਏ ਹੋਏ 

175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 541 

ਦਾਲ�, ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 540 

ਛੋਿਲਆਂ ਦਾ ਆਟਾ (ਵੇਸਣ) 125 ਿਮ.ਲੀ. (½ ਕੱਪ) 411 

ਸੋਇਆ ਪੇਯ, ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਕੀਤਾ ਿਗਆ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 380 

ਰਾਜਮ�ਹ, ਫਾਵਾ ਫਲੀਆਂ ਜ� ਛੋਲੇ, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 175 ਿਮ.ਲੀ. (¾ ਕੱਪ) 345 
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ਟੋਫ,ੂ ਨਰਮ, ਠĄਸ, ਿਜ਼ਆਦਾ ਠĄਸ 150 ਗ� (¾ ਕੱਪ) 182 ਤ� 222 

ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ 

ਪੇਠĂ ਅਤੇ ਸਕ�ੈਸ ਦੇ ਬੀਜ, ਭੁੰਨĂ ਹੋਏ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 454 

ਭੰਗ ਦੇ ਬੀਜ, ਕੱਢੇ ਹੋਏ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 448 

ਬਦਾਮ, ਸੁੱਕੇ ਭੰਨĂ ਹੋਏ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 250 

ਿਗਰੀਆਂ, ਸੁੱਕੀਆਂ ਭੁੰਨੀਆਂ ਹੋਈਆ ਂ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 235 

ਪੀਨਟ ਬਟਰ, ਕੁਦਰਤੀ 30 ਿਮ.ਲੀ. (2 ਚਮਚੇ) 207 

ਕਾਜੂ ਦੀਆਂ ਿਗਰੀਆ,ਂ ਸੁੱਕੀਆਂ ਭੁੰਨੀਆਂ ਹੋਈਆ ਂ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 196 

ਿਤਲ, ਸੁੱਕੇ ਅਤੇ ਕੱਢ ਹੇਏ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 141 

ਅਖਰੋਟ, ਕੱਟੇ ਹੋਏ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 131 

ਪੀਕਨ, ਸੁੱਕੇ ਭੁੰਨĂ ਹੋਏ 60 ਿਮ.ਲੀ. (¼ ਕੱਪ) 118 

ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਆਂਡੇ 

ਹੈਲੀਬਟ ਮੱਛੀ, ਬੇਕ ਕੀਤੀ ਹੋਈ 75 ਗ� (2½ ਔਸਂ) 396 

ਸਾਲਮਨ ਸਿਪ�ੰਗ, ਬੇਕ ਕੀਤੀ ਹੋਈ 75 ਗ� (2½ ਔਸਂ) 379 

ਟ�ਾਉਟ ਮੱਛੀ, ਬੇਕ ਕੀਤੀ ਹੋਈ 75 ਗ� (2½ ਔਸਂ) 347 

ਬੀਫ, ਸਟੇਕ ਜ� ਰੋਸਟ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗ� (2½ ਔਸਂ) 206 

ਪੋਰਕ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗ� (2½ ਔਸਂ) 292 

ਟਰਕੀ, ਘੱਟ ਪੱਿਕਆ ਮੀਟ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗ� (2½ ਔਸਂ) 265 
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ਟਰਕੀ, ਵੱਧ ਪੱਿਕਆ ਮੀਟ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗ� (2½ ਔਸਂ) 212 

ਮੇਮਣਾ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗ� (2½ ਔਸਂ) 264 

ਿਚਕਨ, ਘੱਟ ਅਤੇ ਵੱਧ ਪੱਿਕਆ ਮੀਟ, ਪਕਾਇਆ 

ਹੋਇਆ 

75 ਗ� (2½ ਔਸਂ) 182 

ਟੂਨਾ, ਲਾਈਟ, ਡੱਬੇਬੰਦ 75 ਗ� (2½ ਔਸਂ) 134 

ਆਂਡਾ, ਸਾਬਤ, ਵੱਡਾ 1 57 

ਹੋਰਭੋਜਨ 
 

ਵਰਤਾਉਣਦੀਮਾਤਰਾ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ 
(ਿਮ.ਗ�) 

ਨਮਕ ਦਾ ਿਵਕਲਪ, ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਵਾਲਾ* 1.2 ਗ� (¼ ਚਮਚੇ) 610 ਤ� 651 

ਚਾਕਲੇਟ (45 to 59% ਠĄਸ) 100 ਗ� 559 

ਸੀਰਾ, ਬਲੈਕਸਟ�ਪੈ 15 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਚਮਚਾ) 518 

ਬਦਾਮ ਪੇਯ, ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ, ਵਨੀਲਾ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 375 

ਸੀਰਾ, ਫ�ਸੀ 15 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਚਮਚਾ) 311 

ਵੋਰਸੈਸਟਰਿਸ਼ਰ ਸੌਸ 15 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਚਮਚਾ) 135 

ਕੌਫੀ, ਿਬ�ਊਡ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 123 

ਚਾਹ, ਿਬ�ਊਡ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 93 

ਚੌਲ� ਦਾ ਪੇਅ, ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ 250 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਕੱਪ) 70 

ਸੌਏ ਸੌਸ, ਰੈਗੁਲਰ, ਤਮਾਰੀ ਜ� ਸ਼ੋਯੂ 15 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਚਮਚਾ) 39 ਤ� 82 

ਮੈਪਲ ਿਸਰਪ 15 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਚਮਚਾ) 45 
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ਸ�ਤੋ: ਕੈਨĂਡਾ ਸਰਕਾਰ ਕਨĂਡੀਅਨ ਿਨਊਟ�ੀਐਟਂ ਫਾਇਲ। (ਜੁਲਾਈ 2019 ਿਵੱਚ ਪਹੁੰਚ ਪ�ਾਪਤ ਕੀਤੀ ਗਈ।) . 
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp 

*ਨਮਕ ਦੇ ਕਈ ਿਵਕਲਪ� ਿਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਦੇਖਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ 

ਪ�ਦਾਤਾ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ ਿਕ ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਇੱਕ ਢੁੱਕਵ� ਿਵਕਲਪ ਹਨ। 

 

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।  

ਿਮੱਠੀ ਅਤੇ ਖੱਟੀ ਸੌਸ, ਵਪਾਰਕ 15 ਿਮ.ਲੀ. (1 ਚਮਚਾ) 18 

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। 
 
 
 
 

https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp
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ਹੈ। . www.healthlinkbc.ca/healthy-eating ਵੈ{ਬਸਾਈਟ ਿਵਖੇ ਜ� 8-1-1 `ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ੋ
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