
FUd stEMdrdZ zejNsI we pRkaSn
izs pRkaSn jA zejNsI we hor pRkaSnA wI]A kapI]A mNgva[ux lzI FUd
stEMdrdZ zejNsI pblIkeSnZ nal rabqa kro:

tElIFon 0845 606 0667
imnIkom 0845 606 0678
FEks 020 8867 3225
zImel foodstandards@eclogistics.co.uk

izs lfI we hor pRkaSn
b<ce ¥ jnm wex bare ivcar krna 
(Thinking of having a baby) FSA/0607/0802

grB vele Kaxa
(Eating while you are pregnant) FSA/0616/0802

b<ce ¥ ]apxa wu<W ip]a[ux vele Kaxa
(Eating for breastfeeding) FSA/0625/0802

]apxe b<ce ¥ Ku]a[uxa ip]a[uxa
(Feeding your baby FSA/0634/0802

]apxe nNnHe muNne b<ce ¥ Ku]a[uxa ip]a[uxa
(Feeding your toddler) FSA/0670/0802

]apxe v<de ho rhe b<ce ¥ Ku]a[uxa ip]a[uxa
(Feeding your growing child) FSA/0643/0802

iZNwgI we ba]w we salA ivc Kaxa 
(Eating for later life) FSA/0661/0802

Published by the Food Standards Agency 2002.

© Crown copyright 2002

Printed in England FSA/0652/0802 (Punjabi)

cNgI ishq 
lzI Bojn

Men and food - Punjabi



cNgI ishq lzI ]qe iwl we rog ]qe kuJ
iksm we kEMsrA wa Xqra Gta[ux lzI
sNquilq Bojn Kaxa ZrUrI hE.  ishqmNw Bojn
wI cox krn ivc quha¥ mww wex lzI izs
ikqabce ivc slah iw<qI gzI hE. 

mE¥ kI Kaxa cahIwa hE?

Bojn ¥ ishqmNw ]qe sNquilq r<Kx lzI izh kNm krn wI koiSS kro: 

• iwn ivc G<to G<t pNj ih<se Pl ]qe sbZI]A Ka{. izh qaZe, FRoZn, d<be
vale, su<ke, jA rs we glas we rUp ivc ho skwe hn. sFa 2 'qe weKo PlA
]qe sbZI]A wa izk ih<sa kI huNwa hE?

• starc valI]A cIZA v<W Ka{, ijveM pasqa, cOl, ]alU, sIrI]l, ]qe
walA (bInZ, mtr ]qe msr vLEra). izh quhade Bojn wa l<gBg izk
iqhazI ih<sa hox. 

• ibnA crbI vala mIt cuxo, izhqoM crbI ]qe je cmfI hE qA [uh 
lah iw{.

• hFqe ivc wo var m<CI Kax wI koiSS kro, izs ivc izk ih<sa qel valI
m<CI hove, ijveM  mEkrl jA sardIn.

• ]apxe Kaxe ¥ qlx jA rost krn wI bjaiz girl heTA, BaP nal,
jA mazI¤ovev ivc pka{.  qel vLEra paze ibnA "su<ka rost' krn wI

koiSS kro.

• ]apxe Bojn ivc KNd wI vrqoM G<t kro.
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PlA ]qe sbZI]A wa izk ih<sa kI huNwa hE?

1 ih<sa = izhnA ivcoM kozI izk: 

• 1 seb, kela jA sNqra

• 2 ]alUbuXare, jA izse sazIZ we hor Pl

• 1/2 grepFrUt jA ]EvokEdo

• sbZI]A (k<cI]A, pkazI]A, FRoZn jA d<be valI]A) we 2 jA 
3 v<de cmce

• PlA (qaZe, pkaze hoze, jA d<be vail]A) we 2 jA 3 v<de cmce

• 1/2 jA 1 v<da cmca su<ke Pl (ijveM sOgI jA KumanI)

• 1 mu<T ]NgUr, jA cErI]A jA ber vrge Pl

• slaw wa izk ids<rt ip]ala

• 1 glas (150 imlIgram) PlA wa rs (PlA wa rs BaveM qusIM ikNna
vI pI{, izh¥ 1 iwn ivc 1 ih<sa hI mNin]a jazega).

j

s
kI mE¥ lUx Kaxa G<t krna cahIwa hE?

lUx iv<clI sodI]m bl<d pERSr vWa skwI hE ijhwe nal stRok
(]WrNg) hox wa Xqra vW jAwa hE. Kaxa pka[ux ]qe Kax vele [uhwe
ivc paiz]a jax vala lUx quha¥ G<t krna cahIwa hE. bxe bxaze hr
Kaxe ¥ XrIwx qoM pihlA [uhwe lebl ¥ pfH ke quha¥ pqa krna
cahIwa hE ik [us ivc sodI]m ikNnI hE. (heTA weKo lUx bare ]Nkfe ]qe
s<cI]A g<lA)

izhwe [ult, bl<d pRESr 'qe potaSI]m wa ]sr cNga huNwa hE. kele,
tmatr ]qe ]EvokEdo vrge PlA ]qe sbZI]A ivc cNgI potaSI]m iml
jAwI hE.
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lUx bare ]Nkfe ]qe s<cI]A g<lA

• ijhfa lUx ]sIM KAwe hA [uhwa 3/4 ih<sa bxe bxaze Bojn ivcoM
]a[uMwa hE.

• yU ke ivc lok izk iwn ivc ]Osqn 9 gram lUx (3.5 gram
sodI]m) hr roZ KAwe hn.

• mrwA ¥ hr roZ l<gBg 6 gram lUx
(2.5 gram sodI]m) hr roZ Kaxa 
cahIwa hE.

• hr 100 gram mgr 0.5 gram jA v<W
sodI]m bhuq iZ]awa hE.

• hr 100 gram mgr 0.1 gram jA G<t
sodI]m kuJ G<t hE. 
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kI mE¥ FEt (crbI jA ickxazI) Kaxa G<t krna
cahIwa hE?

quhade Bojn ivc kuJ FEt hoxI ZrUrI hE. FEt srIr ¥ kuJ ivtaimn
haisl krn ivc mww iwNwI hE ]qe izhqoM kaFI SkqI ]qe ^ZrUrI FEtI
]Eisd' imlwe hn jo srIr Xuw pEwa nhIM kr skwa. pr srIr ¥ imlx
valI SkqI (jA kElrI]A) ivcoM izk iqhazI qoM v<W FEt qoM nhIM lExI
cahIwI. pr yU ke ivc mrw ]Osqn izhwe naloM v<W FEt KAwe hn.

FEt vale Kaix]A qoM prheZ kro, Xas qOr 'qe ijhnA ivc sEcUretd FEt
iZ]awa hove. iZ]awa sEcUretd FEt vale Kaix]A ivc lal mIt, mIt
wI]A pazI]A, sOsej, m<Kx, cIZ (pnIr) ]qe hazIdRojInetd FEt nal
bxe kek ]qe ibskut Saiml hn. ]ijha Kaxa cuxo ijhwe ivc
mono]nsEcUretd jA polI]nsEcUretd FEt iZ]awa hove, ijveM {ilv,
snFlavr jA vEjItebl qel.

j

sSrab pIx bare kI kIqa jaze?

mrw lok ]apxI ishq lzI kozI Xas Xqra shefe ibnA izk iwn ivc
Srab we 3 jA 4 yUint pI skwe hn. izk yUint ]am qakq valI
bI]r, lagr jA sazIdr we ]<We paizNt, jA vazIn we Cote glas jA
sipirt (p<kI Srab) we 25 imlI iltr pEmane we brabr huNwa hE.

bhuq iZ]awa Srab pIx nal quhada Bar vW skwa hE, Xas qOr 'qe
iD<d valI QA 'qe, ]qe lNme smeM valI]A ishq wI]A XrabI]A vI ho
skwI]A hn, ijveM bl<d pRESr. Srab pIxa G<t krn lzI, qusIM GM<t
qakq valI Srab, pUre paizNtA wI QA ]<We pIxa jA Srab ]qe ibnA
]lhokl valI]A cIZA bwl bwl ke pIxa SurU kr skwe ho.

hr roZ paxI we G<to G<t 6 qoM 8 k<p pIx wI koiSS kro, je qusIM ksrq
krwe ho qA izhqoM vI v<W. je sawa paxI quha¥ su]aw nhIM lgwa, qA
izhwa svaw bwlx lzI qusIM gEs vala paxI pI skwe ho, jA izs
ivc kuJ sku]ES jA PlA wa rs imla skwe ho. izs ivc qusIM inNbU jA
lazIm wa tukfa vI pa skwe ho.
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kI mE¥ ]apxI sarI balL iZNwgI iz<ko iksm wa
Bojn Kaxa cahIwa hE?

qerA qoM [uMnI sal wI [umr qk, jw quhada srIr vW irha huNwa hE, qA
quhadI]A SkqI wI]A lofA pUrI]A krn vala Bojn Xas qOr 'qe ZrUrI
huNwa hE. pr [umr vWx nal sa¥ G<t Bojn wI lof huNwI hE ik[uMk sada
srIr G<t SkqI wI vrqoM krwa hE.

sarI iZNwgI quha¥ ]apxe Bojn wa ihsab izh weK ke la[uxa cahIwa hE
ik srIrk qOr 'qe qusIM ikNne ku srgrm ho. ijNnI SkqI wI ]sIM vrqoM
krwe hA je [uhwe naloM v<W SkqI Bojn ivcoM sa¥ imle qA sada Bar vW
jAwa hE.

BaveM quha¥ ]apxe Bojn wI imkwar lof ]nusar shI r<KxI cahIwI hE,
pr izs g<l wa vI iX]al r<Ko ik qusIM kzI iksm wa
Bojn kro, ijhnA ivc karbohazIdRet, pRotIn, FEt,
FazIbr, ]qe ivtaimnA ]qe imnrlA wa shI
sNquln hove.

j

skI mera Bojn merI [umr wI]A ]OrqA we Bojn naloM
v<KrI iksm wa hoxa cahIwa hE?

mrwA ]qe ]OrqA wohA ¥ qrHA qrHA wa sNquilq Bojn krna cahIwa hE
]qe ]apxa Bar vWx nhIM wexa cahIwa.

mrwA ¥ Xas qOr 'qe ]apxa Bar bhuq iZ]awa nhIM hox wexa cahIwa,
ik[uMk [uhnA we iD<d valI QA 'qe Bar iZ]awa vW jAwa hE. izh¥ motapa
]aiK]a jAwa hE, ]qe ]am qOr 'qe izh¥ ^seb' wI Skl ]aiK]a jAwa
hE. iD<d valI QA wa lof qoM iZ]awa Bar hox nal iwl wa rog ]qe
daizibtIZ hox wa Xqra vW jAwa hE.

]FRIkn-kErIbI]n ]qe zeSI]n (BarqI, paiksqanI, bNglaweSI) mUl
we mrwA ¥ daizibtIZ, hazI bl<d pRESr, ]qe iwl wI bImarI wa
Xqra iZ]awa japwa hE. ho skwa hE ik iD<d valI QA 'qe iZ]awa Bar
vWx nal izhwa sNbNW hove.

lof qoM iZ]awa Bar vWx nal kEMsr wa Xqra vI vW jAwa hE. bhuq
iZ]awa motapa hox nal quhade jofA 'qe bhuq boJ pEMwa hE.

iZ]awa FEt vala Bojn Kax nal Bar vW skwa hE, isrF izse krke
nhIM ik FEt ivc kElrI]A bhuq huNwI]A hn, sgoM izs krke vI ik
izhwe karn r<j jax bare pqa nhIM lgwa. izhwa mqlb hE ik qusIM
lof qoM v<W Kaxa Ka ja{ge. izs lzI Xas iX]al r<Ko ik quhade Kaxe
ivc karbohazIdRet, pRotIn, FEt ]qe FazIbr (reSe) wa sNquln TIk hove. 
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mE¥ hor jaxkarI ik<QoM iml skwI hE?

je quha¥ kozI icNqa hE, qA qusIM ]apxe jI pI daktr qoM slah l{, jA
]En ]E>c ]E>s daizrEkt ¥ nNbr 0845 46 47 'qe Fon kro, jA izs
vE>bsazIt 'qe ja{ - www.nhsdirect.nhs.uk

ksrq wa nvA pRogram SurU krn qoM pihlA ]apxe jI pI qoM slah l{,
Xas qOr 'qe je qusIM kuJ smeM qoM ksrq nhIM kIqI. 

Bojn bare  vWere jaxkarI quha¥ izs vE>bsazIt qoM iml skwI hE -
www.food.gov.uk
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