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© 2007 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 

ਗਰਭ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਗਾਈਡਲਾਈਨ� 
  

ਆਪਣੇ ਗਰਭ (ਪ�ਗੈਨĆਸੀ) ਦੌਰਾਨ ਚੰਗਾ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਵਧਣ ਅਤੇ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ ਲਈ ਿਸਹਤਮੰਦ 

ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤ ਿਮਲਦੇ ਹਨ। ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੂੰ ਉਹ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਕ ਿਮਲਣਗੇ 

ਿਜਨ�� ਦੀ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਲਈ ਲੋੜ ਹੈ। ਕੁਝ ਖੁਰਾਕੀ ਤੱਤ, ਿਜਵ� ਿਕ ਫੋਲੇਟ (ਫੋਿਲਕ ਐਿਸਡ), 
ਆਇਰਨ, ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟ�, ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਖਾਸ ਤੌਰ ’ਤੇ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ। 

 

ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀਆਂ ਤਾਕਤ (ਕੈਲਰੀ) ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ: 

� ਆਪਣੇ ਉਮਰ ਗਰੁੱਪ ਲਈ ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।  

� ਗਰਭ ਦੀ ਦੂਜੀ ਅਤੇ ਤੀਜੀ ਿਤਮਾਹੀ ਦੌਰਾਨ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਵਾਧੂ ਦੋ ਤ� ਿਤੰਨ ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਸਰਿਵੰਗਜ਼ ਲਵੋ। 

ਇਨ�� ਦਾ ਖਾਿਣਆਂ ਨਾਲ ਅਨੰਦ ਮਾਣ,ੋ ਜ� ਇਸ ਨੂੰ ਵਾਧੂ ਸਨăਕ ਵਜ� ਲਵੋ ਿਜਵ� ਿਕ: 

» ਇਕ ਸੇਬ ਅਤੇ ਪਨੀਰ  

» ਦਹ� (ਯੌਗਰਟ) ਅਤੇ ਤਾਜ਼ਾ ਫਲ  

» ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਟੁਕੜੇ ਹੱਮਸ ਨਾਲ  

� ਆਪਣੀ ਤਾਕਤ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਿਣਆਂ ਤ� ਲਵੋ ਨਾ ਿਕ ਿਜ਼ਆਦਾ ਫੈਟ, ਲੂਣ ਜ� ਖੰਡ ਵਾਲੇ ਖਾਿਣਆਂ ਤ� ਿਜਵ� ਿਕ 

ਿਚਪਸ, ਲੂਣ ਵਾਲੇ ਪ�ਟੈਜ਼ਲ, ਕ�ਡੀ, ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਿਮੱਠੀਆਂ ਚੀਜ਼�, ਕੇਕ ਅਤੇ ਕੁੱਕੀਆਂ।  

ਸਰਿਵੰਗ ਦੇ ਸਾਈਜ਼ ਦੀਆਂ ਉਦਾਹਰਣ� ਅਤੇ ਖਾਿਣਆਂ ਅਤੇ ਸਨăਕ� ਬਾਰੇ ਸੁਝਾਵ� ਲਈ 
http://www.healthcanada.gc.ca/foodguide/ ਵੈ{ਬਸਾਈਟ ’ਤੇ ਜਾਉ। 

ਆਪਣੀਆਂ ਫੋਲੇਟ (ਫੋਿਲਕ ਐਿਸਡ) ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਪਿਹਲੀ ਿਤਮਾਹੀ ਿਵਚ: 

� ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਕ ਮਲਟੀਿਵਟਾਿਮਨ ਲਵੋ ਿਜਸ ਿਵਚ 0.4 ਐ{ਮ ਜੀ (400 ਐ{ਮ ਸੀ ਜੀ) ਫੋਿਲਕ ਐਿਸਡ ਹੋਵੇ। 
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» ਹਰ ਰੋਜ਼ 1 ਐ{ਮ ਜੀ (1000 ਐ{ਮ ਸੀ ਜੀ) ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਲਵੋ।  

� ਹਰ ਰੋਜ਼ ਿਜ਼ਆਦਾ ਫੋਲੇਟ ਵਾਲੇ ਖਾਿਣਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ: 

» ਦਾਲ� ਅਤੇ ਸੁੱਕੇ ਬੀਨਜ਼ ਿਜਵ� ਮਟਰ, ਕਾਲੇ, ਨĂਵੀ ਅਤੇ ਿਪੰਟੋ ਬੀਨਜ਼  

» ਐਡਾਮਾਮੇ  

» ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ ਅਤੇ ਮੂੰਗਫਲੀ  

» ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਜਵ� ਿਕ ਬਰੌਕਲੀ, ਐਸਪੈਰਾਗਸ, ਿਭੰਡੀ, ਬਰੱਸਲਜ਼ ਸਪਰਾਊਟਸ, ਕੋਲਾਰਡਜ਼ ਅਤੇ ਸਰ� 

ਦਾ ਸਾਗ  

» ਕੁਝ ਫਲ ਿਜਵ� ਿਕ ਪਪੀਤਾ ਅਤੇ ਐਵਾਕਾਡੋਜ਼  

» ਵਧੀਆ ਪਾਸਤਾ  

ਫੋਿਲਕ ਐਿਸਡ ਬੀ ਿਵਟਾਿਮਨ ਹੈ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਨਵ� ਸੈ{ਲ ਬਣਾਉਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਫੋਲੇਟ ਕੁਝ 

ਖਾਿਣਆਂ ਿਵਚ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਫੋਿਲਕ ਐਿਸਡ, ਫੋਲੇਟ ਦਾ ਆਪ ਬਣਾਇਆ ਰੂਪ ਹੈ। ਇਹ ਇਕੱਲਾ 

ਖਾਿਣਆਂ ਤ� ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚ ਲੈਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਕਰਕੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗਰਭ ਤ� ਪਿਹਲ� ਅਤੇ ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ 

ਅਤੇ ਇਸ ਦੇ ਨਾਲ ਬਾਅਦ ਿਵਚ ਵੀ ਫੋਿਲਕ ਐਿਸਡ ਸਪਲੀਮ�ਟ ਲੈਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚ ਫੋਲੇਟ 

(ਫੋਿਲਕ ਐਿਸਡ) ਲੈਣ ਨਾਲ ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਰੀੜ� ਦੀ ਹੱਡੀ ’ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਉਣ ਵਾਲੇ ਜਮ�ਦਰੂ ਨਕੁਸ� ਦਾ ਖਤਰਾ 

ਘਟਦਾ ਹੈ ਿਜਸ ਨੂੰ ਿਨਊਰਲ ਿਟਊਬ ਿਡਫੈਕਟ ਆਿਖਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 

ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਆਪਣੀਆਂ ਆਇਰਨ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ: 

� ਆਇਰਨ ਵਾਲੇ ਖਾਿਣਆਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਿਜਵ� ਿਕ: 

» ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਮਸਲਜ਼ (ਿਸੱਪਦਾਰ ਮੱਛੀ), ਕਲੈਮਜ਼ (ਘੋਗਾ ਮੱਛੀ), ਅਤੇ ਔਈਸਟਰਜ਼  

» ਬੀਫ ਅਤੇ ਲੈਮ  

» ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਔਰਗਨ ਖਾਣੇ 

� ਿਲਵਰ ਿਵਚ ਿਵਟਾਿਮਨ ਏ ਬਹੁਤ ਹੈ। ਗਰਭ ਦੇ ਪਿਹਲੇ ਿਤੰਨ ਮਹੀਿਨਆਂ ਦੌਰਾਨ, ਹਰ ਹਫਤੇ, 
ਫੂਡ ਗਾਈਡ ਿਵਚ ਦੱਸੀ ਿਲਵਰ ਦੀ ਇਕ ਸਰਿਵੰਗ (75 ਗ�ਾਮ) ਨਾਲ� ਿਜ਼ਆਦਾ ਨਾ ਖਾਉ।  

» ਿਚਕਨ ਅਤੇ ਮੱਛੀ  
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» ਕੱਦੂ ਦੇ ਬੀਜ ਅਤੇ ਕਾਜ,ੂ ਪਾਈਨ ਅਤੇ ਹੇਜ਼ਲ ਨੱਟਸ*  
» ਸੁੱਕੇ ਬੀਨਜ਼, ਮਟਰ ਅਤੇ ਦਾਲ�*  
» ਫੋਰਟੀਫਾਇਡ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਹੋਲ ਗਰੇਨ ਦੇ ਸੀਰੀਅਲ*  

» ਗੂੜ� ੇਹਰੇ ਰੰਗ ਦੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਿਜਵ� ਪਾਲਕ ਅਤੇ ਸਿਵਸ ਚਾਰਡ*  

*ਆਇਰਨ ਨੂੰ ਜਜ਼ਬ ਕਰਨ ਿਵਚ ਮਦਦ ਲਈ ਆਇਰਨ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਇਹ ਖਾਣ,ੇ ਿਵਟਾਿਮਨ ਸੀ ਵਾਲੇ ਖਾਿਣਆਂ ਦੇ 

ਨਾਲ ਖਾਉ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਕਵੀ ਫਰੂਟ, ਖੱਟੇ ਜ� ਗਰਮ ਦੇਸ਼� ਦੇ ਫਲ, ਜ� ਿਸ਼ਮਲਾ ਿਮਰਚ�।  

� ਹਰ ਰੋਜ਼ ਇਕ ਮਲਟੀਿਵਟਾਿਮਨ ਲਉ ਿਜਸ ਿਵਚ 16-20 ਐ{ਮ ਜੀ ਆਇਰਨ ਹੋਵੇ। 

» ਕੁਝ ਔਰਤ� ਨੂੰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਕੰਨĂ 

ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।  

ਆਇਰਨ ਖੂਨ ਦੇ ਨਵ� ਲਾਲ ਸੈ{ਲ ਬਣਾਉਣ ਿਵਚ ਅਤੇ ਸੈ{ਲ� ਵਲ� ਆਕਸੀਜਨ ਿਲਜਾਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਿਵਚ ਖੂਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਧ 

ਜ�ਦੀ ਹੈ। ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਿਜਹੜਾ ਆਇਰਨ ਤੁਸ� ਖ�ਦੇ ਹ,ੋ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਜਨਮ ਲਈ ਆਇਰਨ ਸਟੋਰ ਕਰਨ 
ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗਾ।  

ਆਪਣੀਆਂ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ, ਹਰ ਰੋਜ਼ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਬਦਲ� ਦੀਆਂ 2 ਸਰਿਵੰਗਜ਼ ਸ਼ਾਮਲ 
ਕਰੋ: 

� 250 ਐ{ਮ ਐ{ਲ (1 ਕੱਪ) 1% ਜ� ਸਿਕਮ ਿਮਲਕ ਜ� ਫੋਰਟੀਫਾਇਡ ਸੋਏ ਤ� ਬਣੀਆਂ ਚੀਜ਼�।  

� ਘੱਟ ਫੈਟ ਵਾਲਾ 50 ਗ�ਾਮ ਪਨੀਰ (20% ਐ{ਮ.ਐ{ਫ. ਤ� ਘੱਟ ਵਾਲਾ)  

� 175 ਗ�ਾਮ (3/4 ਕੱਪ) ਦਹ� ਜ� ਕਫੀਰ  

ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ, ਦੰਦ�, ਹੱਡੀਆਂ, ਿਦਲ, ਨਰਵ� ਅਤੇ ਪੱਿਠਆਂ ਦੇ ਿਵਕਸਤ ਹੋਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ 

ਖੁਰਾਕ ਿਵਚ ਕਾਫੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾ ਹੋਵੇ ਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਵਧਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਲਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ 

ਤ� ਿਲਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਹੋਣਾ, ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ 
ਦੋਨ� ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੀਆਂ ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ: 

� ਹਰ ਹਫਤੇ ਫੈਟ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਦੀਆਂ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 2 ਸਰਿਵੰਗਜ਼ (150 ਗਰਾਮ) ਖਾਉ ਿਜਵ� ਿਕ ਸੈਮਨ, ਮੈਕਰਲ 

ਜ� ਹੈਿਰੰਗ। 
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» ਘੱਟ ਮਰਕਰੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੋਰ ਵਸੀਲੇ ਦੇਖੋ।  

� ਅਖ਼ਰੋਟ�, ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਅਲਸੀ, ਚੀਆ ਸੀਡਜ਼, ਸੋਏ ਦੀਆਂ ਵਸਤ� ਅਤੇ ਕਾਨĄਲਾ ਆਇਲ ਦੀ ਵਰਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ 

ਵਾਰੀ ਕਰੋ।  

� ਕੁਝ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵਚ ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟਸ ਪਾਈਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਮਾਰਜਾਰੀਨ, ਆਂਿਡਆਂ, ਦਹ�, ਜੂਸ ਅਤੇ 

ਸੋਏ ਦੀਆਂ ਵਸਤ� ਦੇ ਲੇਬਲ ਪੜ�।ੋ  

ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟਸ ਦੀ ਵਰਤ� ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਿਦਮਾਗ ਅਤੇ ਅੱਖ� ਦੇ ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟਸ ਿਵਚ 

ਅਲਫਾ ਿਲਨĄਲੀਨਕ ਐਿਸਡ (ਏ ਐ{ਲ ਏ), ਈ ਪੀ ਏ ਅਤੇ ਡੀ ਐ{ਚ ਏ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। ਏ ਐ{ਲ ਏ ਪੌਿਦਆਂ ਦੇ ਸ�ਤੋ� 

ਿਵਚ ਿਮਲਣ ਵਾਲੀ ਇਕ ਮੁੱਖ ਫੈਟ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਿਗਰੀਆ,ਂ ਬੀਜ਼ ਅਤੇ ਸੋਏ। ਏ ਐ{ਲ ਏ ਦੀ ਵਰਤ� ਈ ਪੀ ਏ ਅਤੇ ਡੀ 

ਐ{ਚ ਏ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਈ ਪੀ ਏ ਅਤੇ ਡੀ ਐ{ਚ ਏ ਜਾਨਵਰ� ਆਧਾਿਰਤ ਿਸਰਫ ਥੋੜ�ੇ ਖਾਿਣਆਂ ਿਵਚ ਿਮਲਦੇ 

ਹਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਮੱਛੀ। ਆਪਣੀਆਂ ਓਮੇਗਾ-3 ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਪੂਰੀਆਂ ਕਰਨ ਲਈ ਇਨ�� ਿਵੱਚ� ਵੱਖ ਵੱਖ ਓਮੇਗਾ-3 ਸ�ਤੋ� 
ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। 

ਿਸਹਤਮੰਦ ਗਰਭ ਲਈ ਹੋਰ ਿਵਚਾਰ�: 

� ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਕਸਰਤ ਦਾ ਕੋਈ ਨਵ� ਪ�ੋਗਰਾਮ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲ� ਅਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ 

ਕਰੋ।  

� ਕੁਝ ਖਾਿਣਆਂ, ਿਜਵ� ਿਕ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਸੀਅਫੂਡ ਿਵਚ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇ 

ਮੀਟ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਪਕਾਇਆ ਨਾ ਜਾਵੇ ਤ� ਇਹ ਤੁਹਾਨੂੰ ਜ� ਤੁਹਾਡੇ ਵਧ ਰਹੇ ਬੱਚੇ ਨੂੰ ਨਕੁਸਾਨ ਪਹੁੰਚਾ ਸਕਦਾ 

ਹੈ। ਖਾਣੇ ਦੀ ਸੇਫਟੀ ਬਾਰੇ ਖਾਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਵਾਧੂ ਵਸੀਲੇ ਦੇਖੋ।  

� ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।  

� ਤੁਸ� ਥੋੜ�ੀ ਿਜਹੀ ਕੈਫੀਨ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹੋ - ਹਰ ਰੋਜ਼ 300 ਐ{ਮ ਜੀ ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਕਰੋ -ਹਰ ਰੋਜ਼ ਤਕਰੀਬਨ 

500 ਐ{ਮ ਐ{ਲ (2 ਕੱਪ) ਕੌਫੀ ਦੇ ਜ� 1000 ਐ{ਮ ਐ{ਲ (4 ਕੱਪ) ਚਾਹ ਦੇ।  

� ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਹਰਬਲ ਸਪਲੀਮ�ਟ (ਜੜ�ੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ ਤ� ਬਣੀਆਂ ਚੀਜ਼�) ਲੈਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਹ� ਿਦੱਤੀ ਜ�ਦੀ। 

ਜੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ 3 ਕੱਪ ਤੱਕ ਸੀਮਤ ਰੱਖੀਆਂ ਜਾਣ ਤ� ਅੱਗੇ ਿਲਖੀਆਂ ਹਰਬਜ਼, ਹਰਬਲ ਚਾਹ ਵਜ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਸਮਝੀਆਂ ਜ�ਦੀਆਂ ਹਨ: 

» ਿਬਟਰ ਔਰ�ਜ/ਸੰਗਤਰੇ ਦੀਆਂ ਿਛੱਲ�  

» ਅਕੇਨੀਸੀਆ  
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» ਪੁਦੀਨਾ  

» ਰਸਬੇਰੀ ਦੇ ਲਾਲ ਪੱਤੇ  

» ਰੋਜ਼ ਿਹੱਪ  

» ਰੋਜ਼ਮੈਰੀ  

� ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਖੰਡ ਦੇ ਬਦਲ, ਸਾਈਕਲਾਮੇਟ ਤ� ਿਬਨ� ਥੋੜ�ੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹਨ। ਖੰਡ ਦੇ ਬਦਲ 

ਵਾਲੇ ਖਾਿਣਆਂ ਨੂੰ ਵੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚ ਖਾਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਕ�ਿਕ ਇਹ ਖਾਣੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਿਣਆਂ ਦੀ ਥ� ਲੈ 

ਸਕਦੇ ਹਨ।  

� ਜੇ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਜ� ਘੱਟ ਹੈ ਤ� ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਖੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਲੋੜ� ਵੱਖਰੀਆਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਸ 

ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ ਜੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ਨ (ਖੁਰਾਕ-ਮਾਹਰ) ਕੋਲ 

ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

� ਜੇ ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡਾ ਿਚੱਤ ਕੱਚਾ ਹੁੰਦਾ ਹੋਵ,ੇ ਉਲਟੀ ਆ�ਦੀ ਹੋਵੇ, ਿਮਅਦੇ ਦੀ ਜਲਨ ਹੁੰਦੀ ਹੋਵੇ ਜ� 

ਕਬਜ਼ ਹੋਵੇ ਿਜਹੜੇ ਤੁਹਾਨੂੰ ਖਾਣ ਤ� ਰੋਕਦੇ ਹੋਣ ਤ� ਆਪਣੇ ਫੈਿਮਲੀ ਡਾਕਟਰ ਜ� ਪ�ਸੂਤ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਮਦਦ 

ਲਵੋ।  

� ਜੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੋੜੇ ਜ� ਿਤੰਨ ਬੱਚੇ ਹੋ ਰਹੇ ਹੋਣ ਤ� ਇਸ ਬਰੋਸ਼ਰ ਿਵਚਲੀ ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡੇ ’ਤੇ ਵੀ 

ਲਾਗੂ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਪਰ ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀਆਂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲੋੜ� ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਨੂੰ ਇਹ ਪੁੱਛੋ 

ਿਕ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਖਾਣੇ ਦੀ ਿਕੰਨੀ ਮਾਤਰਾ ਠੀਕ ਹੈ।  

ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ . www.HealthLinkBC.ca ਡਾਕਟਰੀ ਤੌਰ ’ਤੇ ਪ�ਵਾਨਤ ਗੈਰ-ਐਮਰਜੰਸੀ ਿਸਹਤ 
ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ। 

ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ਫਾਇਲ ਨੰਬਰ 68 ਐ{ਮ - ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ - ਘੱਟ ਮਰਕਰੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ 
. www.HealthLinkBC.ca/healthfiles/bilingua/punjabi/hfile68m-P.pdf 

ਡਾਇਟੀਸ਼ਨ ਸਰਿਵਿਸਜ਼ ਦੀਆਂ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ� ਡਾਕ ਰਾਹ� ਮੰਗਵਾਈਆਂ ਜਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ (8-1-1 ਨੂੰ  ਫ ੋਨ ਕਰ)ੋ 
ਜ� . www.healthlinkbc.ca/healthyeating/ ’ਤੇ {ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ ਸੀ ’ਤੇ ਡਾਇਟੀਸ਼ਨ 
ਸਰਿਵਿਸਜ਼}: 

� ਗਰਭ ਦੌਰਾਨ ਖਾਿਣਆਂ ਦੀ ਸੇਫਟੀ 
. www.healthlinkbc.ca/healthyeating/food-safety-pregnancy.html  

http://www.healthlinkbc.ca/
http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/bilingua/punjabi/hfile68m-P.pdf
http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating/
http://www.healthlinkbc.ca/healthyeating/food-safety-pregnancy.html
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ਹੈਲਥ ਕੈਨĂਡਾ ਦੀ ‘‘ਦਾ ਸ�ਸੇਬਲ ਗਾਈਡ ਟੂ ਏ ਹੈਲਥੀ ਪ�ਗੈਨĆਸੀ’’ . 
https://www.canada.ca/content/dam/phac-
aspc/documents/services/health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-
pregnancy-guide-eng.pdf ਜ� 1-800-622-6232 
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.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-pregnancy-guide-eng.pdf
https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-pregnancy-guide-eng.pdf
https://www.canada.ca/content/dam/phac-aspc/documents/services/health-promotion/healthy-pregnancy/healthy-pregnancy-guide-eng.pdf
http://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating

