
  
 

ਇਕੱਠ�  ਖਾਣ ਦ ੇਲਾਭ  
ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ� ਲਈ 

ਅੱਜ ਦੀ ਿਵਅਸਤ ਜੀਵਨਸ਼ੈਲੀ ਇਕੱਠ�  ਖਾਣ ਨੰੂ ਇੱਕ ਚੁਣੌਤੀ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ,ਪਰ 

ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਜਤਨ ਦੇ ਯਗੋ ਹੈ। ਦੂਸਿਰਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਖਾਣ ਦੇ 

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬਧੀ, ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਅਤੇ ਮਾਨਿਸਕ ਲਾਭ ਹਨ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 

ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਹ ਕੁਝ ਨੁਸਖੇ ਅਤੇ ਰਣਨੀਤੀਆਂ ਹਨ।  

ਇਕੱਠ�  ਖਾਣ ਲਈ ਸਮ� ਿਨਯਤ ਕਰੋ   

� ਇਕੱਠ�  ਖਾਣਾ ਸਵੇਰ ਦੇ ਨਾਸ਼ਤੇ, ਦੁਪਿਹਰ ਦੇ ਜ� ਰਾਤ ਦ ੇਖਾਣੇ ਸਮ- ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਖਾਣਾ ਚੁਣੋ ਿਜਹੜਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਗੱਲ ਕਰਨ ਅਤ ੇਜੁੜਨ 

ਵਾਸਤੇ ਸਭ ਤ0 ਿਜਆਦਾ ਸਮ� ਿਦੰਦਾ ਹੈ।  

� ਜੇ ਤੁਸ1 ਆਮਤੌਰ ਤ ੇਇਕੱਠ�  ਨਹ1 ਖ�ਦੇ, ਤ� ਹਫਤੇ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਖਾਣਾ 

ਿਨਯਤ ਕਰਕੇ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਿਜਵ- ਤੁਸ1 ਕਰ ਸਕੋ ਸੰਿਖਆ ਨੰੂ 

ਵਧਾਓ।  

� ਿਜੰਨੀ ਵਾਰੀ ਤੁਸ1 ਕਰ ਸਕੋ ਆਪਣੇ ਦੋਸਤ� ਅਤ ੇਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ  

ਿਸਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ� ਦ ੇਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਇਕੱਠਾ ਕਰੋ। ਤੁਸ1 ਿਜੰਨ� 

ਿਜਆਦਾ ਇਕੱਠ�  ਖਾਓਗੇ, ਉਤਨਾ ਹੀ ਿਜਆਦਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਾਭ ਹੋਏਗਾ।  

� ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਨੰੂ ਿਨਯਤ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਤ� ਿਕ ਉਹ ਖਾਣ ਦੇ 

ਸਿਮਆਂ ਿਵੱਚ ਿਵਘਨ ਨਾ ਪਾਉਣ। ਜੇ ਉਹ ਸੰਭਵ ਨਹ1 ਹੈ, ਤ� 

ਿਪਆਨ6  ਲੈਸਨ� ਲਈ ਜਾਣ ਤ0 ਪਿਹਲ� ਪਾਰਕ ਿਵੱਚ ਇੱਕ ਿਪਕਿਨਕ 

ਟੇਬਲ ਦੇ ਦੁਆਲੇ ਜ� ਹੌਕੀ ਤ0 ਪਿਹਲ� ਿਰੰਕ-ਸਾਇਡ ਤ ੇਇਕੱਠ�  ਇੱਕ 

ਮੀਲ ਿਸਰਜ।ੋ  

ਨੁਸਖਾ: ਜਦ0 ਤੁਸ1 ਇੱਕ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ਲ:ਦੇ ਹੋ ਿਕ ਤੁਸ1 ਿਕਹੜਾ ਖਾਣਾ ਇਕੱਠਾ 

ਖਾਓਗੇ, ਉਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਕਲੰਡਰ ਤੇ ਮਾਰਕ ਕਰੋ ਿਬਲਕਲੁ ਉਸ ਤਰ;� ਿਜਵ- ਤੁਸ1 

ਕੋਈ ਹੋਰ ਵਾਿਕਆ ਨੰੂ ਕਰੋਗੇ। ਜੇ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਜਨਾ ਹੈ, ਤ� ਉਸ ਦੀ ਹੋਣ ਦੀ 

ਿਜਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ।  

ਹਰ ਕੋਈ ਖਾਣੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਅਤੇ ਉਨ; � ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ 

ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ  

� ਇਕੱਠ�  ਖਾਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਉਸ ਵੇਲੇ ਿਜਆਦਾ ਹੈ ਜਦ0 ਹਰ ਕੋਈ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।   

� ਸਾਰੀਆਂ ਉਮਰ� ਦੇ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਖਾਣੇ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਉਣ, ਉਸ ਲਈ 

ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰਨ ਅਤੇ ਉਨ; � ਨੰੂ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ। 

ਇਹ ਜੀਵਨ ਸੰਬੰਧੀ ਉਹ ਹੁਨਰ ਹਨ ਿਜਹੜੇ ਸਾਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ;� ਖਾਣ 

ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।  

� ਬੱਚੇ ਅਤੇ ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ ਨਵ- ਆਉਣ ਵਾਲੇ ਦੂਸਰੇ ਲੋਕ ਹੇਠ� ਿਦੱਤ ੇ

ਢੰਗ� ਨਾਲ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: ਫਿਰਜ ਜ� ਅਲਮਾਰੀ ਿਵੱਚ0 

ਭੋਜਨ ਕੱਢਣਾ, ਸਲਾਦ ਲਈ ਲੈਟਸ ਨੰੂ ਤੋੜਨਾ, ਪੀਜ਼ਾ ਤੇ ਚੀਜ਼ 

ਿਛੜਕਨਾ, ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ ਧੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਾ, ਸ:ਡਿਵੱਚ 

ਿਵੱਚ ਪਰਤ� ਨੰੂ ਲਗਾਉਣਾ, ਜ� ਮਿਫੰਨ ਲਾਇਨਰ� ਨੰੂ ਪੈਨ ਿਵੱਚ 

ਲਗਾਉਣਾ।   

� ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ ਿਜਆਦਾ ਅਨੁਭਵ ਵਾਲੇ ਬੱਚੇ ਹੇਠ� ਿਦੱਤੀਆਂ ਚੀਜ਼� ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ: ਅੰਡੇ ਤੋੜਨਾ, ਸਲਾਦ ਟਸੋ ਕਰਨਾ, ਸਮੱਗਰੀਆ ਂਮਾਪਣਾ, 

ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਨੰੂ ਿਹਲਾਉਣਾ, ਬੈਟਰ ਨੰੂ ਮਿਫੰਨ ਿਟਨ ਿਵੱਚ 

ਪਾਉਣਾ, ਕੁਕੀ ਡ ੋਦੇ ਗੋਲੇ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਉਨ; � ਨੰੂ ਬੇਿਕੰਗ ਸ਼ੀਟ ਤੇ 

ਰੱਖਣਾ, ਜ� ਬਗੀਚੇ ਤ0 ਜੜੀਆ-ਂਬੂਟੀਆਂ ਤੋੜਨਾ।   

� ਬਿਚਆਂ ਦੀ ਉਹ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਿਜਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ ਿਜੰਨ; � ਨੰੂ 

ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

� ਇੱਕੱਠ�  ਪਕਾਉਣਾ ਇੱਕ ਦੂਸਰੇ ਨਾਲ ਜੁੜਨ ਅਤ ੇਮਜ਼ ੇ ਕਰਨ ਦਾ 

ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ!   

� ਤੇਜ਼,ਅਸਾਨ ਖਾਣੇ ਬਣਾਉਣ ਵਾਸਤੇ ਤਾਜ਼ੀਆ ਂਸਮੱਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇ

ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ� ਦਾ ਿਮਸ਼ਰਨ ਵਰਤੋ। ਸਮ- ਦੇ ਨਾਲ, ਹੋਰ ਿਜਆਦਾ 

ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਤ0 ਬਣਾਓ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਖਾਣੇ ਦੀ ਉਤੱਮ ਹੋਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ1 

ਹੈ। ਜੋ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਉਹ ਹੈ ਇਕੱਠ�  ਹੋਣ ਦਾ ਸਮ�। 

� ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ ਿਸਖਾਉਣ ਲਈ 

ਵਧੀਆ ਸਮ� ਹੈ। ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਤ0 ਪਿਹਲ� ਅਤੇ 

ਬਾਅਦ, ਉਨ; � ਦੇ ਹੱਥ ਧੋਣ, ਖਾਣ ਤ0 ਪਿਹਲ� ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਅਤ ੇਫਲ� ਨੰੂ 

ਧੋਣ, ਅਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਅਿਜਹੇ ਭੋਜਨ� ਨਾਲ ਨਾ 

ਿਮਲਾਉਣ ਬਾਰੇ ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ ਿਜੰਨ; � ਨੰੂ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।   

� ਇੱਕੱਠ�  ਪਕਾਉਣਾ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਰਸੋਈ ਸੰਬਧੀ ਸੁਰੱਿਖਆ ਬਾਰੇ 



ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਪੀਣ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, www.HealthLinkBC.ca/healthy-eating ਤੇ ਜਾਓ ਜ� ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਦ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 (ਟੋਲ ਫBੀ) ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬਿਹਰੇ ਅਤੇ Dਚਾ ਸੁਣਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ, 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।  ਬੇਨਤੀ 

ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤ0 ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵ� ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

ਿਸਖਾਉਣ ਦਾ ਵੀ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। ਹਮੇਸ਼ਾ ਉਨ; � ਦੀਆਂ 

ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਦੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਕਰੋ। ਜਲਣਾ ਜ� ਕੱਟਣਾ ਜਲਦੀ ਹੀ  

ਮਜ਼ ੇਨੰੂ ਖਤਮ ਕਰ ਿਦੰਦੇ ਹਨ! 

ਨੁਸਖਾ : ਜੇ ਤੁਸ1 ਰਸੋਈ ਿਵੱਚ ਿਵਸ਼ਵਾਸਪੂਰਨ ਨਹ1 ਹੋ, ਤ� ਸਰਲ ਅਤੇ 

ਪਰੀਿਚਤ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀਆਂ ਚੁਣੋ। ਇਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਵਅੰਜਨ ਿਵਧੀ ਿਵੱਚ ਅਗਲੇ 

ਕਦਮ ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਦੇ ਬਜਾਏ ਤੁਹਾਡੇ ਇਕੱਠ�  ਹੋਣ ਦੇ ਸਮ- ਦਾ ਅਨੰਦ 

ਮਾਣਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ।    

ਖਾਣ ਦੇ ਸਿਮਆਂ ਨੰੂ ਇਕੱਠ�  ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਬਣਾਓ  

� ਇਕੱਠ�  ਖਾਣਾ ਜੁੜਨ ਲਈ ਸਮ� ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬੱਿਚਆਂ 

ਨੰੂ ਿਪਆਰਾ, ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅਤੇ ਮਿਹਫਜ਼ੂ ਮਿਹਸੂਸ ਕਰਨ ਿਵੱਚ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

� ਿਧਆਨ ਇੱਕ ਦੂਸਰੇ ਦੇ ਸਾਥ ਤ ੇਕ-ਦਿਰਤ ਕਰੋ, ਇਸ ਤੇ ਨਹ1 ਿਕ 

ਹਰ ਬੱਚਾ ਕੀ ਜ� ਿਕੰਨਾ ਖਾ ਿਰਹਾ ਹੈ।  

� ਖਾਣ ਦੇ ਸਿਮਆਂ ਨੰੂ ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਪਿਰਵਾਰਕ ਕਦਰ� ਅਤੇ ਪਰੰਪਰਾਵ� 

ਬਾਰੇ ਿਸਖਾਉਣ ਲਈ ਵਰਤੋ।  

� ਖਾਣ ਦੇ ਸਮ- ਦੀਆ ਂਗੱਲ�-ਬਾਤ� ਨੰੂ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਰੱਖੋ। ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ 

ਉਨ; � ਦੇ ਿਦਨ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ। ਇਹ 

ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਸਦੱਸ� ਦੇ ਿਵੱਚ ਿਜਆਦਾ ਗੱਲਬਾਤ ਨੰੂ ਿਵਕਸਤ ਕਰਨ 

ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।    

� ਮੁਸ਼ਕਲ ਜ� ਅਨੁਸ਼ਾਸਨ ਸੰਬੰਧੀ ਗੱਲ� – ਬਾਤ� ਨੰੂ ਖਾਣੇ  ਤ0 ਇਲਾਵਾ 

ਦੂਸਰੇ ਸਿਮਆਂ ਲਈ ਿਨਯਤ ਕਰੋ।  

ਨੁਸਖਾ: ਟੀਵੀ, ਕੰਮਿਪਊਟਰ, ਟਬੈਲੇਟ� ਅਤੇ ਫੋਨ� ਵਰਗੀਆਂ ਿਧਆਨ ਭੰਗ 

ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਚੀਜ� ਨੰੂ ਖਾਣ ਦ ੇਸਿਮਆਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਬੰਦ ਕਰ ਿਦਓ। 

ਿਖਡੌਿਣਆਂ ਅਤੇ ਿਕਤਾਬ� ਨੰੂ ਟੇਬਲ ਤ0 ਪਰ;ੇ ਰੱਖੋ।  

ਖਾਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਿਵਵਹਾਰ ਲਈ ਿਮਸਾਲ ਬਣ ੋ  

� ਤੁਸ1 ਟੇਬਲ ਤੇ ਚੰਗੇ ਿਵਹਾਰ�, ਨਵ- ਭੋਜਨ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਅਤ ੇਖਾਣ ਦੇ 

ਸਿਮਆ ਂਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਹੋ। 

ਬੱਿਚਆਂ ਅਤੇ ਿਕਸ਼ੋਰ� ਦੀ ਉਹ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਿਜਆਦਾ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੈ 

ਿਜੰਨ; � ਨੰੂ ਖਾਣ ਦਾ ਅਨੰਦ ਉਨ; � ਦੇ ਮਾਤਾ-ਿਪਤਾ ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਵੀ 

ਮਾਣਦੇ ਹਨ।  

� ਨਵ- ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰਨ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨ� ਮਕ ਖਾਣ ਦੇ ਸਮ- ਦਾ ਿਹੱਸਾ 

ਬਣਾਓ। ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਅਕਸਰ ਭੋਜਨ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਤ0 ਪਿਹਲ� ਉਸ ਨੰੂ 

ਕਈ ਵਾਰੀ ਦੇਖਣ, ਸੰੁਘਣ ਅਤੇ ਛੂਹਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਪਰੀਿਚਤ 

ਭੋਜਨ� ਦੇ ਨਾਲ ਨਵ- ਭੋਜਨ ਪੇਸ਼ ਕਰੋ ਅਤੇ ਉਹ ਭੋਜਨ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ 

ਿਜੰਨ; � ਲਈ ਤਹੁਾਡ ੇਬੱਚੇ ਨ�  ਅਤੀਤ ਿਵੱਚ ਇਨਕਾਰ ਕੀਤਾ ਹੈ।  

� ਹਰ ਿਕਸੀ ਨੰੂ ਹਰ ਭੋਜਨ ਪਸੰਦ ਨਹ1 ਹੰੁਦਾ ਅਤੇ ਇਹ ਠੀਕ ਹੈ। 

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ “ਨਹ1, ਧੰਨਵਾਦ” ਕਿਹਣ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰੋ ਜ� 

ਉਨ; � ਨੰੂ ਿਸਖਾਓ ਿਕ ਜੇ ਉਹ ਕੋਈ ਚੀਜ਼ ਨਹ1 ਖਾਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਤ� ਤੁਸ1 

ਕੀ ਚਾਹੋਗੇ ਿਕ ਉਹ ਕਰਨ ਜ� ਕਿਹਣ।   

� ਬੱਿਚਆਂ ਤੇ ਇਹ ਿਦਖਾਉਣ ਜ� ਦੱਸਣ ਲਈ ਭਰੋਸਾ ਕਰੋ ਿਕ ਉਹ 

ਿਕੰਨਾ ਖਾਣਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤ ੇਕਦ0 ਉਨ; � ਨ�  ਖਾਣਾ ਖਤਮ ਕਰ ਿਲਆ 

ਹੈ। ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਨਪੂਰਨ ਿਹੱਸਾ ਉਸ ਵੇਲੇ 

ਰੁਕਣਾ ਿਸੱਖਣਾ ਹੈ ਜਦ0 ਉਨ; � ਦਾ ਪੇਟ ਭਰ ਿਗਆ ਹੈ। ਖਾਣਾ ਖਤਮ 

ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬੂਰ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਜ� ਦਬਾਅ ਪਾਏ ਜਾਣ ਕਰਕੇ 

ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚੇ ਉਨ; � ਦੇ ਭੁੱ ਖ ਅਤ ੇਪੇਟ ਭਰ ਜਾਣ ਦ ੇਅੰਦਰਲੇ ਸੰਕੇਤ� 

ਨੰੂ ਨਜ਼ਰਅੰਦਾਜ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ।  

� ਬੱਿਚਆਂ ਕੋਲ0  ਖਾਣਾ ਜਲਦੀ ਖਤਮ ਕਰਵਾਉਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਬੱਚੇ ਅਕਸਰ ਖਾਣ ਿਵੱਚ ਬਾਲਗ� ਨਾਲ0 ਿਜਆਦਾ ਸਮ� ਲ:ਦੇ ਹਨ। 

ਬੱਿਚਆਂ ਨੰੂ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਖਾਣ, ਉਨ; � ਦੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ;� ਚਬਾਉਣ 

ਅਤੇ ਉਹ ਜੋ ਖਾ ਰਹੇ ਹਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਮਾਣਨ ਲਈ ਯਾਦ ਕਰਵਾਓ।  

ਇਕੱਠ�  ਖਾਣ ਦੇ ਿਸਹਤ ਸੰਬੰਧੀ ਅਤੇ ਸਮਾਿਜਕ ਲਾਭ  

� ਸਾਰੀਆਂ ਉਮਰ� ਦੇ ਲੋਕ ਿਬਹਤਰ ਖ�ਦੇ ਹਨ ਜਦ0 ਉਹ ਦੂਸਿਰਆਂ ਦੇ ਨਾਲ 

ਖਾਣਾ ਸ�ਝਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਿਜਆਦਾ ਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ ਂਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ 

ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਖ�ਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਪੌਪ ਅਤੇ ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਵੀ ਘੱਟ ਖ�ਦੇ 

ਹਨ।  

� ਇਕੱਠ�  ਖਾਣਾ ਛੋਟ ੇਬੱਿਚਆ ਂਨੰੂ ਹੋਰ ਿਜਆਦਾ ਸ਼ਬਦ ਿਸੱਖਣ ਅਤ ੇਿਜਆਦਾ 

ਚੰਗ ੇਢੰਗ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨਾ ਿਸੱਖਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਿਦੰਦਾ ਹੈ।  

� ਬੱਿਚਆ ਂਅਤ ੇਿਕਸ਼ੋਰ� ਲਈ ਦੂਸਰੇ ਲਾਭ� ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

o ਬਾਲਗ ਅਵਸਥਾ ਿਵੱਚ ਿਜਆਦਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਪੀਣਾ  

o ਿਜਆਦਾ ਿਸਹਤਮੰਦ ਸਰੀਰਕ ਭਾਰ  

o ਬੇਤਰਤੀਬਾ ਖਾਣ ਪੀਣ ਦਾ ਘੱਟ ਜੋਖਮ  

o ਿਸਗਰੇਟ�, ਨਿਸ਼ਆ ਅਤੇ ਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਘੱਟ ਵਰਤ0 

o ਿਵਵਹਾਰ ਸੰਬੰਧੀ ਘੱਟ ਸਮਿਸਆਵ� ਅਤੇ ਘੱਟੀ ਹੋਈ ਿਲੰਗੀ 



ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ ਪੀਣ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, www.HealthLinkBC.ca/healthy-eating ਤੇ ਜਾਓ ਜ� ਇੱਕ ਰਿਜਸਟਰਡ 

ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਦ ੇਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ 8-1-1 (ਟੋਲ ਫBੀ) ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ। ਬਿਹਰੇ ਅਤੇ Dਚਾ ਸੁਣਨ ਵਾਿਲਆਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਵਾਸਤੇ, 7-1-1 ਤੇ ਫੋਨ ਕਰੋ।  ਬੇਨਤੀ 

ਕਰਨ ਤੇ 130 ਤ0 ਵੱਧ ਭਾਸ਼ਾਵ� ਿਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਸੇਵਾਵ� ਉਪਲਬਧ ਹਨ।  

ਗਤੀਿਵਧੀ  

o ਿਬਹਤਰ ਸਵ-ੈਮਾਣ ਅਤੇ ਘੱਟ ਉਦਾਸੀ  

o ਿਬਹਤਰ ਗਰੇਡ ਅਤੇ ਸਕਲੂ ਿਵੱਚ ਅਚੀਵਮ:ਟ ਟੈਸਟ� 

ਿਵੱਚ Dਚੇ ਸਕੋਰ  

� ਇਕੱਠ�  ਖਾਣ ਦੇ ਲਾਭ ਸਭ ਤ0 ਵੱਧ ਹਨ ਜੇ ਤੁਸ1 ਟੀ ਵੀ ਅਤ ੇ

ਦੂਸਰੀਆਂ ਸਕBੀਨ� ਦੇ ਸਾਮ;ਣੇ ਨਹ1 ਖ�ਦੇ।  

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  

ਤੁਹਾਨੰੂ ਸ਼ੁਰੂਆਤ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਕਨ ਲਈ ਸਥਾਨਕ ਅਤ ੇਰਾਸ਼ਟਰੀ 

ਸਾਧਨ ਹਨ: 

� ਬੈਟਰ ਟੁਗੈਦਰ (Better Together):  

www.bettertogetherbc.ca. ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਕੱਠ�  ਪਕਾਉਣ 

ਬਾਰੇ ਉਤਸ਼ਾਿਹਤ ਕਰਨ ਲਈ ‘ਬਲੌਗ’ ਅਤ ੇ‘ਿਕਡ ਫਰ:ਡਲੀ 

ਰੈਸੇਪੀਜ਼’ ਅਤੇ ਚੁਣੌਤੀਆਂ ਨੰੂ ਸਰ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਨੁਸਿਖਆਂ, ਸਾਧਨ� 

ਅਤੇ ਿਵਚਾਰ� ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣ ਲਈ ‘ਲਰਿਨੰਗ’ ਦੇਖੋ।    

� ਫੈਮਲੀ ਿਕਚਨ (Family Kitchen): 

www.familykitchen.ca.  ਕਾਮਯਾਬੀ ਤੱਕ ਕਦਮ� ਲਈ 

‘ਗੈਿਟੰਗ ਸਟਾਰਿਟਡ’ ਅਤੇ ਿਸਖ�ਦਰੂ, ਦਰਿਮਆਨ�  ਅਤ ੇ Dਨਤ 

ਸਤਰ ਦੇ ਕੁਕ� ਲਈ ‘ਰੈਸੇਪੀ ਐਡਂ ਆਈਡੀਆਜ਼’ ਦੇਖੋ।  

� ਦ ਐਲਨ ਸੈਟਰ ਇੰਸਟੀਟਯਟੂ (The Ellyn Satter 

Institute):www.ellynsatterinstitute.org. 

ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਖਾਿਣਆਂ ਨੰੂ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਸਾਰੇ ਮ:ਬਰ� ਵਾਸਤੇ 

ਿਸਹਤਮੰਦ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਨੁਭਵ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 

ਮਾਸਟਰ ਫੈਮਲੀ ਮੀਲਜ਼ ਸਟੈਪ ਬਾਏ ਸਟੈਪ ਦੇਖੋ।  
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