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ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਲਈ ਝਟਪਟ ਪੋਸ਼ਣ ਜ�ਚ  

ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਤੁਹਾਡੇ ਤੰਤੂ ਸੈ{ਲ� ਅਤੇ ਰੈਡ ਬਲੱਡ ਸੈ{ਲ� ਨੂੰ ਿਸਹਤਮੰਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਅਤੇ ਡੀਐਨਏ (DNA), 
ਤੁਹਾਡੇ ਸੈ{ਲ� ਿਵੱਚ ਿਜਨਸੀ (genetic) ਸਮੱਗਰੀ, ਬਣਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� 

ਕਾਫੀ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਪ�ਾਪਤ ਨਹ� ਕਰਦੇ ਤ� ਸੰਭਵ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਅਨੀਮੀਆ ਿਵਕਸਤ ਕਰ ਲਵੋ ਅਤੇ ਥਿਕਆ 

ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਕਮਜ਼ੋਰ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰੋ।  

ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਕੇਵਲ ਜਾਨਵਰ� ਤ� ਬਣੇ ਭੋਜਨ� ਿਜਵ� ਿਕ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ, 
ਪੋਲਟਰੀ, ਅੰਿਡਆਂ, ਦੁੱਧ, ਦਹੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ ਿਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਕੁਝ ਭੋਜਨ� ਅਤੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ� ਿਵੱਚ ਵੀ 

ਿਮਲਾਇਆ ਜ�ਦਾ ਹੈ ਿਜਵ� ਿਕ ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਏ ਗਏ ਪੌਿਦਆਂ ਤੇ ਅਧਾਰਤ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ, ਮੀਟ ਦੇ ਿਵਕਲਪ ਅਤੇ 
ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਖ਼ਮੀਰ। 

ਇਹ ਤੱਥ ਸ਼ੀਟ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੀ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਕੰਨĂ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ 

ਿਕਵ� ਜ�ਿਚਆ ਜਾਏ ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਕਾਫੀ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਪ�ਾਪਤ ਕਰਦੇ ਹੋ।  

 

1. ਜਾਣੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਕੰਨĂ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ (Find out how much vitamin B12 
you need) 
 

ਉਮਰ
ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਗਈ 

ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਮਾਤਰਾ (ਮਾਈਕ�ਗੋ�ਾਮ ਜ� ਐਮਸੀਜੀ)
ਇਸ ਤ� ਵੱਧ ਨਾ ਲਓ

1 - 3 ਸਾਲ 0.9  
 
 
 

ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਲਈ ਉਪਰਲੀ ਸੀਮਾ 

ਸੰਸਥਾਿਪਤ ਨਹ� ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ। 

4 - 8 ਸਾਲ 1.2

9 - 13 
ਸਾਲ 

1.8

14 - 70+ 
ਸਾਲ 

2.4
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50 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗ : ਵਡੇਰੀ ਉਮਰ ਦੇ ਬਾਲਗ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ ਤੇ ਿਮਲਣ ਵਾਲੇ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 

ਨੂੰ ਬਹੁਤ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਜਜ਼ਬ ਨਹ� ਕਰਦੇ। 50 ਸਾਲ ਤ� ਵੱਧ ਉਮਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਿਵਅਕਤੀ ਨੂੰ ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਏ ਗਏ 

ਭੋਜਨ� ਜ� ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਵਾਲੇ ਪੂਰਕ� ਤ� ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨੀ 
ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
 
ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਲੋਕ : ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ ਖੁਰਾਕ�, ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਵੀਗਨ ਖੁਰਾਕ�, ਨੂੰ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਸੰਬੰਧੀ ਲੋੜ� ਨੂੰ ਪੂਰਾ 

ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਿਧਆਨ ਨਾਲ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਵੀਗਨ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦੇ ਹ,ੋ ਅਤੇ 

ਅੰਿਡਆਂ, ਦੁੱਧ, ਦਹੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ ਸਮੇਤ ਜਾਨਵਰ� ਤ� ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਸਾਰੇ ਭੋਜਨ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤ� ਤੁਹਾਨੂੰ  

ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਏ ਗਏ ਭੋਜਨ� ਅਤੇ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ� ਅਤ/ੇਜ� ਇੱਕ ਪੂਰਕ ਤ� ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀ 

ਲੋੜ ਹੈ।  

2. ਜਾਣੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕੰਨਾ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਖ�ਦੋ ਹੋ (Find out how much vitamin B12 you 
eat) 

ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਅਨਮੁਾਨ ਕਰਨ ਲਈ, ਇੱਕ ਜ� ਦੋ ਿਦਨ� ਵਾਸਤੇ ਇੱਕ ਫੂਡ 

ਿਰਕਾਰਡ ਰੱਖੋ। ਿਰਕਾਰਡ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਸ� ਿਕੰਨਾ ਖ�ਦੇ ਅਤੇ ਪ�ਦੇ ਹੋ। ਹੇਠ� ਸੂਚੀਬੱਧ ਕੀਤੇ ਗਏ ਭੋਜਨ� ਿਵਚਲੀਆਂ 

ਮਾਤਰਾਵ� ਵਰਤ ਕੇ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਨੂੰ ਜੰਮ�ਾ ਕਰੋ।  
 

ਗਰਭਵਤੀ 2.6

ਦੁੱਧ ਿਪਲਾ 
ਰਹੀਆਂ 

2.8

ਭੋਜਨ ਮਾਤਰਾ
ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 

(ਮਾਈਕ�ਗੋ�ਾਮ)

ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਪੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਅੰਡੇ

ਕਲੇਜੀ,ਬੀਫ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 62.4 

ਮਸਲਜ਼, ਪਕਾਏ ਹੋਏ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 18.0 
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ਮੈਕਰਲ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 14.3 

ਕਲੈਮਜ਼ (ਵੱਡੀ ਸੀਪ), ਡੱਬੇਬੰਦ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 14.0 

ਸਾਰਡੀਨਜ਼, ਤੇਲ ਿਵੱਚ ਡੱਬੇਬੰਦ, ਸੁਕਾਕ ੇ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 6.7 

ਟਰਾਉਟ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 5.6 

ਸੈਮਨ, ਿਪੰਕ, ਹੱਡੀਆਂ ਨਾਲ ਡੱਬੇਬੰਦ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 3.7 

ਬੀਫ, ਰੈਗੁਲਰ ਕੀਮਾ, ਪੈਨ-ਫਰਾਇਡ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 2.7 

ਬੀਫ, ਿਹਪ, ਭੁੰਿਨਆ ਰੰਪ, ਪਕਾਇਆ 
ਹੋਇਆ 

75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 2.3 

ਟੂਨਾ, ਲਾਇਟ, ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਡੱਬੇਬੰਦ, 
ਸੁਕਾਕ ੇ

75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 2.2 

ਸੈਮਨ, ਅਟਲ�ਿਟਕ ਫਾਰਮਡ, ਪਕਾਈ ਹੋਈ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 2.1 

ਅੰਡਾ, ਉਬਾਿਲਆ ਹੋਇਆ 2 ਵੱਡੇ 1.6 

ਪੋਰਕ, ਲੌਇਨ, ਿਰਬ ਭੁੰਿਨਆ, ਭੁੰਿਨਆ 
ਹੋਇਆ 

75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 0.8 

ਹੈਮ, ਹਨੀ, ਸਮੋਕਡ, ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 0.3 

ਿਚਕਨ, ਬ�ਸੈਟ, ਚਮੜੀ ਤ� ਿਬਨ�, ਭੁੰਨੀ 
ਹੋਈ 

75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 0.3 

ਿਚਕਨ, ਪੂਰੀ ਲੱਤ, ਚਮੜੀ ਤ� ਿਬਨ�, 
ਭੁੰਨੀ ਹੋਈ 

75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 0.3 

ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਏ ਹੋਏ ਸੋਇਆ ਭੋਜਨ**

ਮੀਟ ਤ� ਿਬਨ� ਡੇਲੀ ਸਲਾਇਸ 75 ਗ�ਾਮ (2 ½ ਆ�ਸ) 3.0 
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ਮੀਟ ਤ� ਿਬਨ� ਵੀਨਰ 1 ਵੀਨਰ (70 ਗ�ਾਮ) 1.6 

ਵੇਜੀ ਬਰਗਰ, ਸੋਇਆ 1 ਪੈਟੀ (70 ਗ�ਾਮ) 1.4 

ਸੋਇਆ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ, ਤਾਕਤਵਰ 
ਬਣਾਇਆ 

250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਕੱਪ) 1.0 

ਦੁੱਧ, ਦਹੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼

ਦੁੱਧ, (ਸਿਕਮ,1%, 2%) 250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਕੱਪ) 1.3 

 ਚੀਜ਼, ਕੌਟੇਜ,2% 250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਕੱਪ) 1.1 

ਲੱਸੀ (ਬਟਰਿਮਲਕ),2% 250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਕੱਪ) 1.0 

ਚੀਜ਼, (ਈਡੈਮ, ਗੂਡਾ) 175 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (3/4 ਕੱਪ) 0.8 

ਗ�ੀਕ ਦਹੀ,2% 175 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (3/4 ਕੱਪ) 0.6 

ਦਹੀ (ਫਲ ਅਤੇ ਸਾਦਾ) 175 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (3/4 ਕੱਪ) 0.5 

ਚੀਜ਼ (ਚੈਡਰ, ਮਾਟਜ਼ਰੈਲਾ) 50 ਗ�ਾਮ (1 ½ ਆ�ਸ) 0.4 

ਦੂਸਰੇ **

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਖ਼ਮੀਰ, ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ 
ਖ਼ਮੀਰ, ਵੱਡੇ ਫਲੇਕਸ 

16 ਗ�ਾਮ, 30 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (2 
ਵੱਡੇ ਚਮਚ ਭਰੇ ਹੋਏ) 

8.0 

ਬਦਾਮ ਜ� ਚਾਵਲ ਦਾ ਪੇਅ ਪਦਾਰਥ, 
ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਇਆ ਿਗਆ 

250 ਿਮਲੀਲੀਟਰ (1 ਕੱਪ) 1.0 

ਸ�ੋਤ: ਕਨĂਡੀਅਨ ਿਨਯੂਟ�ੀਐਟਂ ਫਾਇਲ, ਪਹੁੰਚ ਪ�ਾਪਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਨਵੰਬਰ, 2019  

**ਤਾਕਤਵਰ ਬਣਾਏ ਗਏ ਭੋਜਨ ਉਤਪਾਦ� ਿਵੱਚ ਿਵਟਾਿਮੰਨ ਬੀ12 ਦੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵ� ਵਾਸਤੇ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਥ� ਦਾ 
ਟੇਬਲ ਜ�ਚੋ। 
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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 

 

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। 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.healthlinkbc.ca/
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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

