
fJj ikD' fe ;w/I s'I gfjbK iD/gk ghVK d/ fuzBQ 

eh-eh jB ns/ i/ fJj j[zdhnK jB sK eh eoBk j?.

;w/I s'I gfjbK       

iD/gk ghVK

fuzBQ ns/ bZSD

roGtsh n"osK, T[jBK d/ ;kEhnK$gshnK ns/ gfotkoK bJh fJZe wjZstg{oB ;[B/jk

Punjabi 



;w/I s'I gfjbK iD/gk ghVK eh j[zdhnK jB<

fJZe ;XkoB, iK g{oh fwnkd dk roG 37 s'I 42 j\s/ se ubdk j?.

iD/gk ghVK roG d/ nzs *s/ j'D tkbh gqfefonk j[zdh j?. iD/gk ghVK ftZu, pZu/dkBh 

ftZu ;[zrVkn (e;kn) g?dk j[zd/ jB fiBQK d/ ekoB pZu/dkBh dk w[zj y[ZbQdk j?.

;w/I s'I gfjbK j'D tkbhnK (gqhNow) iD/gk ghVK T[j j[zdhnK jB i' roG d/ 37 j\s/ 
g{o/ j'D s'I gfjbK j[zdhnK jB.

fJ; dk w/o/ pZu/ *s/ eh n;o g?Idk j?<

;w/I s'I gfjbK iD/gk ghVK d/ ekoB pZu/ dk iBw ;w/I s'I gfjbK j' ;edk j?, fJ; dk 

wsbp j? fe s[jkv/ pZu/ dk iBw pj[s ibdh j' ikt/rk.

;w/I s'I gfjbk izwD tkb/ pZfunK ~L

;kj b?D, d[ZX ghD, ns/ row ofjD ftZu w[Feb j' ;edh j?•	
S{s o'r (fJB\?eFB}) bZrD dh ;zGktBk f}nkdk j' ;edh j?•	
j;gskb ftZu yk; d/yGkb dh b'V j' ;edh j?•	
nkgDh wK d/ xo ikD s'I pknd th, j;gskb ftZu mfjoBk g? ;edk j?•	

jkbKfe 34-37 j\fsnK ftueko g?dk j'D tkb/ pZu/ ;w/I *s/ j'D tkb/ pZfunK d/ B/V/ j[zd/ 

jB, go T[jBK ~ f\o th d[ZX ghD, ;kj b?D, nkfd ;zpzXh ;wZf;nktK j' ;edhnK jB.

s[jkvk pZuk ;w/I s'I gfjbK fizBh ibdh izwdk j?, T[;~ UB/ f}nkdk bzw/ ;w/I se f;js 

;zpzXh ;wZf;nktK j'D dh ;zGktBk j[zdh j? fit/I feL

nzBQkgD•	
s[oB ftZu w[Feb•	
f;ZyD ftZu ;wZf;nktK•	
dw/ ns/ ;kj Bkb ;zpzXs S{s o'r (fJB\?eFB})•	

;w/I s'I gfjbK iBw/ e[M pZu/ pj[s S'N/ j[zd/ jB ns/ j' ;edk j? fe T[j fJzB/ w}p{s 

Bk j'D i' fe ihts ofj ;eD.

fJ; feskpu/ ftubh ikDekoh ~ nkgD/ 

;kEh$gsh ns/ gfotko Bkb ;KMk eo'.



eh fJj w/o/ Bkb j' ;edk j?<

jK, ;w/I s'I gfjbK iD/gk ghVK fe;/ ~ th j' ;edhnK jB.

Gkt/I s[;hI f;jswzd j' ns/ @@;kohnK mhe uh}K## eo oj/ j', sK th ;zGktBk j? fe 

s[jk~ ;w/I s'I gfjbK iD/gk ghVK j' ;edhnK jB. vkeNoh wkjo fJ;d/ ;ko/ ekoB 

BjhI ikDd/ jB fe iD/gk ghVK J/Bh S/sh feT[I F[o{ j' iKdhnK jB.

e[M n"osK ftZu ;w/I s'I gfjbK iBw d/D dh ;zGktBk d{finK Bkb'I tZX 

j' ;edh j?.

T[dkjoB bJh, fJj T[j n"osK j' ;edhnK jBL

fiBQK dk gfjbK th ;w/I s'I gfjbK pZuk j'fJnk ;h•	

fiBQK d/ roG ftZu fJZe s'I tZX pZu/ jB, fit/I fe i[Vtk pZu/•	

roGtsh j'D *s/ fiBQK dk Gko xZN j[zdk j?•	

fiBQK ~ b'VhIdk f;jswzd ykDk BjhI fwb fojk j?•	

fiBQK d/ ihtB ftZu pj[s f}nkdk sDkT[ j?•	

fiBQK Bkb fjz;k j'Jh j?•	

fiBQK ~ :'Bh iK fgFkp dh E?bh dk S{s o'r (fJB\?eFB) j?•	

fiBQK dk eJh tko roGgks j'fJnk j?•	

i' efmB ezw (xo ftZu iK ezw d/ ;EkB *s/) eodhnK jB•	

i' feF'o jB•	

i' f;roN ghIdhnK jB•	

i' r?o-ek~Bh dtkJhnK tosdhnK jB•	

e?B/vk ftZu jo 13 ftZu'I fJZe 
pZuk pj[s S/sh izwdk j?.



;w/I s'I gfjbK iD/gk ghVK dhnK ;zGktBktK 

~ xNkT[D bJh w?I eh eo ;edh jK<

jkbKfe ;kohnK ;w/I s'I gfjbK j'D tkbhnK iD/gk ghVK ~ o'eDk ;zGt BjhI j?, ni/ th 

pj[s e[M j? i' nkgD/ pZu/ d/ mhe ;w/I *s/ g?dk j'D ftZu wdd bJh s[;hI ns/ s[jkvk 

gfotko eo ;ed/ j'L

roG ftZu fizBh S/sh ;zGt j' ;e/ roG ;zpzXh d/yGkb F[o{ eo fdT[ ns/ •	
fB:fws o{g ftZu nkgD/ vkeNo iK dkJh ~ fwbD ikU

nkgDh roG nt;Ek ftZu roG ;zpzXh ebk;K ftZu ikU•	
i/ s[jkv/ e'b •	 OHIP (UIN?ohU j?bE fJBF'o?I; gbkB) BjhI j?, sK FkfJd s[jk~ 
efwT[fBNh j?bE ;?INo (CHC) s'I d/yGkb fwb ;edh j?. nkgD/ ;G s'I B/V/ d/ 
CHC pko/ gsk eoB bJh 211 *s/ (w[\s) \'B eo'. s[jk~ nkgDh GkFk ftZu 
ikDekoh fwb ikt/rh.

fdB d/ d"okB b/ND bJh iK nkgD/ g?o T[`go oZyD bJh ;wK eZY'•	
e?B/vk d/ G'iBK Bkb ;jh soQK Bkb ykD pko/ rkJhv •	
(Eating	Well	with	Canada’s	Food	Guide) dh gkbDk eo'

nkgD/ ;oho ~ ;wM' - id'I uh}K tZyohnK wfj;{; j[zdhnK jB sK fXnkB fdT[ •	
ns/ fJ; pko/ nkgD/ vkeNo iK dkJh Bkb rZb eo'

nkgD/ ihtB ftZu sDkT[ Bkb fet/I fBgNDk j? fJ; pko/ nkgD/ vkeNo iK dkJh •	
Bkb rZb eo'

i/ s[jkvk iDB-Fesh bJh fJbki ehsk frnk j?, sK nkgD/ vkeNo Bkb fJZe s'I •	
tZX pZu/ j'D d/ ]so/ pko/ rZb eo'.

i/ s[;hI f;roN ghId/ j', sK SZvD dh iK c/o xNkT[D dh e'fFF eo'•	
i/ s[jk~ fjz;k, szpke{ iK dtkJhnk tor/ w[Zd/ iK w[ZfdnK Bkb fBgND ftZu wdd •	
dh b'V j? sK nkgD/ vkeNo iK dkJh Bkb rZb eo'.

;w/I s'I gfjbK iD/gk ghVK pko/ T[j ;G e[M ikD' i' s[;hI ikD ;ed/ j'L •	
- nkgD/ vkeNo iK dkJh s'I gqFB g[ZS' 

- fJ; feskpu/ ~ nkgD/ B/V/ oZy'

;kEhnK$gshnK bJh fJZe ;[B/jkL s[;hI fJj 

ikD e/ wdd eo ;ed/ j' fe ;w/I s'I 

gfjbK iD/gk ghVK d/ fuzBQ eh-eh jB 

ns/ i/ fJj j[zdhnK jB sK eh eoBk j?.




