
 

ਿਸਹਤਮ&ਦ ਖਾਣਾ 

ਚਾਹ$ ਤuਸ( ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦ$ ਪੀੜ2ਤ ਹ3 ਜ5 ਨਹੀ(, ਖਾਣ ਅਤ$ ਪੀਣ ਦਾ ਿਸਹਤਮ<ਦ ਅਤ$ ਸ<ਤuਿਲਤ ਸ$ਵਨ 

ਮਹ?ਤਵਪ@ਰਨ ਹu<ਦਾ ਹB। ਭ3ਜਨ ਲਈ ਤuਸ( ਜ3 ਖਾਣਾ ਚuਣਦ$ ਹ3 ਉਹ ਨਾ ਿਸਰਫ਼ ਤuਹਾਡੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦ$ Gਬ<ਧ 

ਿਵ?ਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹB, ਸਗK ਵਜ਼ਨ Gਬ<ਧ ਕਰਨ ਅਤ$ ਲ<ਬ$ ਸਮL ਦੀਆ ਂਸਿਥਤੀਆ ਂਿਜਵL ਿਕ; ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, 
ਸਟP3ਕ ਅਤ$ ਕu?ਝ ਖਾਸ ਤਰ25 ਦ$ ਕRਸਰ5 ਦ$ Gਬ<ਧ ਿਵ?ਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹB। 

ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦ$ ਸ<ਤuਿਲਤ ਢ<ਗ ਨਾਲ ਆਪਣ$ ਭਾਰ T ਕ<ਟਰ3ਲ ਕਰਨ ਅਤ$ ਸਰਗਰਮ ਹ3ਣ ਨਾਲ ਤuਸ( ਆਪਣੀ 
ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ T Gਬ<ਧਤ ਕਰਨ ਿਵ?ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ$ ਹ3। ਿਦ?ਤੀ ਗਈ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਤuਹਾਡੀ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦ$ 
Gਬ<ਧਨ ਿਵ?ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਿਸਹਤਮ<ਦ ਭ3ਜਨ ਦੀ ਚ3ਣ ਕਰਨ ਿਵ?ਚ ਤuਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ$ਗੀ। 

ਸ਼,ਗਰ ਲਈ ਿਸਹਤਮ&ਦ ਭ2ਜਨ ਲਈ ਮu6ਖ ਸuਝਾਅ  

1. ਿਨਯਮਤ ਭ2ਜਨ 

ਮu6ਖ ਸ&ਦ:ਸ਼: ਹਰ ਰ2ਜ਼ ਿਤ&ਨ ਵਾਰ ਖਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਬਣਾਓ ਅਤ: ਖਾਣਾ ਨਾ ਖਾਣ ਤB ਪਰਹ:ਜ਼ ਕਰ2। 

ਇ?ਕ ਆਮ ਿਦਨ ਿਵ?ਚ ਸ$ਵਨ ਨਾਸ਼ਤ$, ਦuਪਿਹਰ ਦ$ ਖਾਣ$ ਅਤ$ ਸ਼ਾਮ ਦ$ ਖਾਣ$ ਦ$ ਆਲ$ ਦuਆਲ$ ਹ3ਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹB। 
ਇਸ ਨਾਲ ਤuਹਾT ਬਲ?ਡ ਗਲ@ਕ3ਜ਼ ਸਿਥਰ ਰ?ਖਣ ਿਵ?ਚ ਮਦਦ ਿਮਲ$ਗੀ, ਊਰਜਾ ਦ$ ਪ?ਧਰ ਉWਚ ਰਿਹਣਗ$ ਅਤ$ 
ਸਨBਕਸ ਤK ਪਰਹ$ਜ਼ ਕਰਨ ਿਵ?ਚ ਮਦਦ ਿਮਲ$ਗੀ। 

 

2. ਸ਼,ਗਰ ਯuਕਤ ਕਾਰਬ2ਹਾਈਡਰ:ਟਸ 

ਮu6ਖ ਸ&ਦ:ਸ਼: Fਤੀ ਿਦਨ ਿਮਸ਼ਰਤ (ਮuਕਤ) ਖ&ਡ G 30 ਗHਾਮ ਤ6ਕ ਸੀਮਤ ਕਰ2। 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਹ3ਣ ਦਾਮਤਲਬ ਇਹ ਨਹ( ਿਕ ਤuਸ( ਖ<ਡ ਖਾਣਾ ਪ@ਰੀ ਤਰ25 ਬ<ਦ ਕਰ ਿਦਓ। ਇਸ ਦਾ ਸਹੀ ਤਰੀਕਾ 
ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਦ$ ਸ<ਤuਿਲਤ ਢ<ਗ, ਿਮ?ਠ$ ਖਾਣ$ ਅਤ$ ਪੀਣ ਵਾਲ$ ਪਦਾਰਥ5 T ਕਦ$-ਕਦ$ ਕu?ਝ ਮਾਤਰਾ ਦਾ ਆਨ<ਦ 
ਲBਣਾ ਹB 

 



3. ਸਟਾਰਚ ਯuਕਤ ਕਾਰਬ2ਹਾਈਡਰ:ਟ। 

ਮu6ਖ ਸ&ਦ:ਸ਼: ਹਰ ਮu6ਖ ਭ2ਜਨ ਿਵ6ਚ ਸਟਾਰਚ ਯuਕਤ ਕਾਰਬ2ਹਾਈਡਰ:ਟ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ2, ਿਜ਼ਆਦਾ 
ਫਾਈਬਰ ਅਤ: ਹ2ਲਗH:ਨ ਵਾਲ: ਿਵਕਲਪK ਦੀ ਚ2ਣ ਕਰ2, ਿਜਸ ਿਵ6ਚ ਘ6ਟ ਗਲੀਸ:ਮੀਕ ਇ&ਡNਕਸ 
ਵNਿਲਊ ਹu&ਦੀ ਹN।  

ਭਾਵL ਸਟਾਰਚ ਯuਕਤ ਕਾਰਬ3ਹਾਈਡਰ$ਟ ਿਸਹਤਮ<ਦ ਭ3ਜਨ ਹu<ਦਾ ਹB, ਉਹ ਬਲ?ਡ ਗਲ@ਕ3ਜ਼ ਦ$ ਪ?ਧਰ ‘ਤ$ 
Gਭਾਿਵਤ ਕਰਦਾ ਹB। ਿਜ਼ਆਦਾ ਕਾਰਬ3ਹਾਈਡਰ$ਟ ਨਾਲ, ਬਲ?ਡ ਗuਲ@ਕ3ਜ਼ ਦਾ ਪ?ਧਰ ਵਧ ਜ5ਦਾ ਹB। ਇਸਦ$ 
ਉਲਟ, ਜ$ਕਰ ਤuਸ( ਘ?ਟ ਮਾਤਰਾ ਿਵ?ਚ ਖਾਣਾ ਖ5ਦ$ ਹ3, ਤ5 ਤuਹਾਡ$ ਬਲ?ਡ ਗਲ@ਕ3ਜ਼ ਦ$ ਪ?ਧਰ 'ਤ$ Gਭਾਵ ਘ?ਟ 

ਹ3ਵ$ਗਾ। ਉਹਨ5 ਸਟਾਰਚ ਯuਕਤ ਕਾਰਬ3ਹਾਈਡਰ$ਟਸ ਦੀ ਚ3ਣ ਕਰਨਾ ਿਜਨ25 ਿਵ?ਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਫਾਈਬਰ ਅਤ$ 
ਹ3ਲਗP$ਨ ਹu<ਦ$ ਹਨ ਅਤ$ ਘ?ਟ ਗਲੀਸਮੀਕ ਇ<ਡBਕਸ ਹu<ਦਾ ਹB, ਇਸ ਨਾਲ ਤuਹਾਡ$ ਬਲ?ਡ ਗਲ@ਕ3ਜ਼ ਦ$ ਪ?ਧਰ 'ਤ$ 
Gਭਾਵ ਘ?ਟ ਹ3ਵ$ਗਾ। ਉਹ ਤuਹਾT ਲ<ਬ$ ਸਮL ਲਈ ਪ$ਟ ਭਰ$ ਰ?ਖਣ ਿਵ?ਚ ਵੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ$ ਹਨ, ਇਸ ਲਈ 
ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਉਣ ਿਵ?ਚ ਵੀ ਮਦਦ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹB। 

 

4. ਫਲ ਅਤ: ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ

ਮu6ਖ ਸ&ਦ:ਸ਼: ਹਰ ਰ2ਜ਼ ਫਲ ਅਤ: ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦ: ਘ6ਟ2 ਘ6ਟ ਪ&ਜ ਭਾਗ ਖਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਬਣਾਓ। 

ਫ਼ਲ ਅਤ$ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ ਫਾਈਬਰ ਦਾ ਵਧੀਆ ਸਰ3ਤ ਹu<ਦ$ ਹਨ, ਇਹਨ5 ਿਵ?ਚ ਉWਚ ਮਾਤਰਾ ਿਵ?ਚ ਜ਼ਰ@ਰੀ 
ਿਵਟਾਿਮਨ ਅਤ$ ਖਿਣਜ ਪਦਾਰਥ ਹu<ਦ$ ਹਨ। ਇ?ਕ ਿਵਆਪਕ ਿਕਸਮ ਦਾ ਭ3ਜਨ ਖਾਣਾ ਅਤ$ ਹਰ ਰ3ਜ਼ ਘ?ਟ ਤK 
ਘ?ਟ ਪ<ਜ ਿਹ?ਿਸਆ ਂਦਾ ਟੀਚਾ ਰ?ਖਣਾ, ਬਹuਤ ਸਾਰੀਆ ਂਿਸਹਤ ਸਿਥਤੀਆ ਂਪBਦਾ ਕਰਨ ਦ$ ਜ3ਖਮ T ਘ?ਟ ਕਰਨ 

ਿਵ?ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹB ਿਜਵL; ਹਾਈ ਬਲ?ਡ GBਸ਼ਰ, ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ, ਸਟP3ਕ, ਮ3ਟਾਪਾ ਅਤ$ ਕu?ਝ ਖਾਸ 

ਿਕਸਮ ਦ$ ਕRਸਰ। ਇ?ਕ ਵਾਧ@ ਬ3ਨਸ ਊਰਜਾ (ਕBਲ3ਰੀ) ਦ$ ਤ]ਰ 'ਤ$ ਇਹਨ5 ਿਵ?ਚ ਫਾਈਬਰ ਿਵ?ਚ ਵ?ਧ ਹu<ਦਾ ਹB, 
ਭਾਵ ਉਹ ਇ?ਕ ਿਸਹਤਮ<ਦ ਵਜ਼ਨ ਕਾਇਮ ਰ?ਖਣ ਿਵ?ਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦ$ ਹਨ। ਿਬਨ25 ਿਕਸ$ ਖ<ਡ ਅਤ$ ਨਮਕ 

ਜ@ਸ ਿਵ?ਚ ਤਾਜ਼ਾ, ਜ<ਮ$, ਸu?ਕ$, ਡ?ਬਾਬ<ਦ ਫਲ ਅਤ$ ਪਾਣੀ ਿਵ?ਚ ਡ?ਬਾਬ<ਦ ਸਬਜ਼ੀਆ,ਂ ਇਹ ਸਭ ਕu?ਝ ਿਗਿਣਆ 
ਜ5ਦਾ ਹB। 

 

5. ਲ,ਣ 

ਮu6ਖ ਸ&ਦ:ਸ਼: ਹਰ ਿਦਨ 6 ਗHਾਮ ਤB ਵ6ਧ ਲ,ਣ ਨਾ ਲNਣ ਦਾ ਟੀਚਾ। 

ਬਹuਤ ਿਜ਼ਆਦਾ ਲ@ਣ ਖਾਣ ਨਾਲ ਤuਹਾਡਾ ਬਲ?ਡ GBਸ਼ਰ ਵ?ਧ ਸਕਦਾ ਹB, ਖਾਸ ਕਰਕ$ ਜ$ਕਰ ਤuਹਾਡਾ ਵਜ਼ਨ ਵ?ਧ 

ਹ3ਵ$ ਜ5 ਜ$ਕਰ ਤuਹਾਡ$ ਪਿਰਵਾਰ ਿਵ?ਚ ਿਜ਼ਆਦਾ ਬਲ?ਡ GBਸ਼ਰ ਦੀ ਸਮ?ਿਸਆ ਹ3ਵ$। ਇਹ ਿਚ<ਤਾ ਦਾ ਿਵਸ਼ਾ ਹB, 
ਿਕਉਂਿਕ ਉWਚ ਬਲ?ਡ GBਸ਼ਰ ਕਾਰਨ ਕ3ਰ3ਨਰੀ ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਵਧਣ ਦਾ ਜ3ਖਮ ਵਧ ਜ5ਦਾ ਹB।  

 



6. ਸ਼ਰਾਬ 

ਮu6ਖ ਸ&ਦ:ਸ਼: ਇ6ਕ ਹਫ਼ਤ: ਿਵ6ਚ 14 ਯ,ਿਨਟ ਤB ਵ6ਧ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓ, ਇਸ ਿਵ6ਚ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਣ ਦ: 
ਿਦਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

ਜ$ਕਰ ਤuਸ( ਲਗਾਤਾਰ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਮਾਤਰਾ ਨਾਲK ਿਜ਼ਆਦਾ ਸ਼ਰਾਬ ਦਾ ਸ$ਵਨ ਕਰਦ$ ਹ3 ਤ5 ਕਈ ਿਬਮਾਰੀਆ ਂ

ਹ3ਣ ਦਾ ਜ3ਖਮ ਵ?ਧ ਜ5ਦਾ ਹB, ਿਜਵL ਬਲ?ਡ GBਸ਼ਰ ਅਤ$ ਕu?ਝ ਖਾਸ ਿਕਸਮ ਦ$ ਕRਸਰ। ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਹ3ਣ ਦਾ ਇਹ 

ਮਤਲਬ ਨਹ( ਹB ਿਕ ਤuਹਾT ਸ਼ਰਾਬ ਤK ਪਰਹ$ਜ਼ ਕਰਨਾ ਹB। ਅਸਲ ਿਵ?ਚ, ਉਿਚਤ ਮਾਤਰਾ ਿਵ?ਚ ਸ਼ਰਾਬ ਪੀਣ ਦ$ 
ਸਰਕਾਰੀ ਿਦਸ਼ਾ-ਿਨਰਦ$ਸ਼ ਸਮਾਨ ਹਨ, ਭਾਵL ਤuਹਾT ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਹB ਜ5 ਨਹ(। 

 

7. ਓਮ:ਗਾ 3 ਫ਼Nਟੀ ਐਿਸਡ 

ਮu6ਖ ਸ&ਦ:ਸ਼: ਹਰ ਹਫ਼ਤ: ਤ:ਲ ਯuਕਤ ਮ6ਛੀ ਦ: 2 ਿਹ6ਸ: ਲNਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਬਣਾਓ। 

ਓਮ:ਗਾ 3 ਫNਟ ਜ਼ਰ,ਰੀ ਫNਟੀ ਐਿਸਡ ਹਨ ਜ2 ਸਰੀਰ ਦuਆਰਾ ਉਿਚਤ ਮਾਤਰਾ ਿਵ6ਚ ਨਹV ਬਣਾਏ ਜਾ 
ਸਕਦ: ਹਨ। ਉਹ ਬਲ6ਡ ਟHਾਈਗਲੀਸੀਰਾਈਡਸ (ਖ,ਨ ਿਵ6ਚ ਪਾਈ ਜKਦੀ ਚਰਬੀ ਦੀ ਿਕਸਮ) G 
ਘ6ਟ ਕਰ ਸਕਦ: ਹਨ ਅਤ: ਿਦਲ ਦੀ ਿਬਮਾਰੀ ਤB ਰ6ਿਖਆ ਿਵ6ਚ ਮਦਦ ਕਰਦ: ਹਨ। 

 

8. ਚਰਬੀ 

ਮu6ਖ ਸ&ਦ:ਸ਼: ਚਰਬੀ ਦ: ਸ:ਵਨ ਦੀ ਕu6ਲ ਮਾਤਰਾ G ਘਟਾਉਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਬਣਾਓ, ਸ&ਿXਪਤ ਚਰਬੀ G 
ਅਸ&ਿXਪਤ ਸਮਾਨ ਚੀਜ਼K ਦ: ਨਾਲ ਬਦਲ2। 

ਿਸਹਤਮ<ਦ ਵਜ਼ਨ ਪਾਉਣ ਲਈ ਜ5 ਇਸT ਬਰਕਰਾਰ ਰ?ਖਣ ਲਈ, ਚਰਬੀ ਦਾ ਕu?ਲ ਸ$ਵਨ ਘ?ਟ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰ@ਰੀ 
ਹB। ਸ<ਿ^ਪਤ ਚਰਬੀ T ਸਾਧਾਰਣ ਮਾਤਰਾਵ5 ਦ$ ਮ3ਨ3ਸBਚuਰ$ਟਡ (ਜBਤ@ਨ ਅਤ$ ਰ$ਪਸੀਡ ਤ$ਲ ਅਤ$ ਸGBਡਸ) ਅਤ$ 
ਪ]ਲੀਅਨਸBਚuਰ$ਟਡ ਫBਟ (ਸ3ਇਆ, ਸ@ਰਜਮuਖੀ ਅਤ$ ਮ?ਕੀ ਦ$ ਤ$ਲ ਅਤ$ ਸGBਡਸ, ਨਟ, ਬੀਜ, ਤ$ਲਯuਕਤ ਮ?ਛੀ) 
ਦ$ ਨਾਲ ਿਦਲ ਦੀ ਿਸਹਤ ‘ਤ$ ਫਾਇਦ$ਵ<ਦ ਅਸਰ ਹ3 ਸਕਦਾ ਹB। ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਉਣ ਿਵ?ਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਯਾਦ 

ਰ?ਖ3, ਚਰਬੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ T ਘ?ਟ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰ@ਰੀ ਹB। 

 

9. ਭਾਗ ਦੀ ਮਾਤਰਾ 

ਮu6ਖ ਸ&ਦ:ਸ਼: ਜ:ਕਰ ਤuਸV ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਕ2ਿਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹ: ਹ2, ਤK ਤuਹਾG ਆਪਣ: ਿਹ6ਿਸਆ ਂG 
ਘਟਾਉਣ ਦੀ ਲ2ੜ ਹ2 ਸਕਦੀ ਹN, ਵ6ਖ-ਵ6ਖ ਭ2ਜਨ ਸਮ,ਹK ਦ: ਿਵਚਕਾਰ ਇ6ਕ ਵਧੀਆ ਸਮu6ਚਾ 
ਸ&ਤuਲਨ ਹਾਸਲ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹN। 



ਯ@ਕ$ ਿਵ?ਚ ਹਰ ਿਤ<ਨ ਬਾਲਗ5 ਿਵ?ਚK ਤਕਰੀਬਨ ਦ3 ਦਾ ਵਜ਼ਨ ਵ?ਧ ਹB ਜ5 ਉਹ ਮ3ਟ$ ਹਨ। ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦ$ 
ਮਰੀਜ਼5 ਲਈ, ਭਾਰ ਵਧਣ ਨਾਲ ਇਨਸuਿਲਨ Gਤੀਰ3ਧ ਵਧਦਾ ਿਦਖਾਈ ਿਦ<ਦਾ ਹB (ਿਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹB ਿਕ 

ਤuਹਾਡਾ ਸਰੀਰ ਇਨਸuਿਲਨ ਦੀ ਵਰਤK ਨਹ( ਕਰ ਸਕਦਾ ਹB ਿਜਵL ਇਸ T ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹB)। ਇਹ 

ਗਲੀਸ$ਿਮਕ (ਖ@ਨ ਦਾ ਗuਲ@ਕ3ਜ਼) T ਿਨਯ<ਤਿਰਤ ਕਰਨ ਅਤ$ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਦ$ ਵਧਣ ਦ$ ਖਤਰ$ T ਵਧਾਉਂਦਾ 
ਿਦਖਾਇਆ ਿਗਆ ਹB। 

 

10. ਡਾਇਬ:ਿਟਕ ਉਤਪਾਦ 

ਮu6ਖ ਸ&ਦ:ਸ਼: ਡਾਇਬ:ਿਟਕ ਉਤਪਾਦK ਦੀ ਿਸਫਾਰਸ਼ ਨਹV ਕੀਤੀ ਜKਦੀ ਹN। 

ਇਹਨ5 ਭ3ਜਨ5 ਦਾ ਕ3ਈ ਫਾਇਦਾ ਨਹ( ਹu<ਦਾ ਹB, ਕBਲ3ਰੀ ਅਤ$ ਚਰਬੀ ਿਵ?ਚ ਉWਚ ਹ3 ਸਕਦ$ ਹਨ, ਇਹ ਮਿਹ<ਗ$ 
ਹu<ਦ$ ਹਨ, ਇਨ25 ਦਾ ਲBਕਸ$ਿਟਵ Gਭਾਵ ਹu<ਦਾ ਹB ਅਤ$ ਅਜ$ ਵੀ ਬਲ?ਡ ਗਲ@ਕ3ਜ਼ ਦ$ ਪ?ਧਰ T Gਭਾਿਵਤ ਕਰ 

ਸਕਦ$ ਹਨ। 
 

ਈਟਵNਲ ਪਲ:ਟ ਇ6ਕ ਅਸਲ ਲਾਭਕਾਰੀ ਗਾਈਡ ਹN ਜ2 ਹਰ ਰ2ਜ਼ ਖਾਣ ਲਈ ਭ2ਜਨ ਸਮ,ਹK ਦ: 
ਅਨuਪਾਤ ਬਾਰ: ਦ6ਸਦੀ ਹN। 

ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਭ2ਜਨ ਸਮ,ਹK ਬਾਰ: ਹ2ਰ ਖਾਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹ:ਠਲ: ਪ&ਿਨਆ ਂਿਵ6ਚ ਿਮਲ ਸਕਦੀ ਹN: 

• ਕਾਰਬ3ਹਾਈਡਰ$ਟਸ 

• ਚਰਬੀ 
• ਫਲ ਅਤ$ ਸਬਜ਼ੀਆ ਂ

• ਫਾਈਬਰ ਅਤ$ ਹ3ਲਗP$ਨ 

• ਮੀਟ, ਮ?ਛੀ ਅਤ$ ਦਾਲ5 
• ਡ$ਅਰੀ ਉਤਪਾਦ 

ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ ਯ,ਕ: ਇਨਜuਆਏ ਫ,ਡ ਤuਹਾਡੀ ਖਾਣ ਦੀਆ ਂਆਦਤK G ਿਬਹਤਰ ਬਣਾਓਣ ਲਈ 
ਤuਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇ6ਕ ਵਧੀਆ ਵਸੀਲਾ ਹN: 

• ਭ2ਜਨ ਦ: ਿਵਚਾਰK ਲਈ ਇ6ਥ: ਕਿਲ?ਕ ਕਰ3 
• ਭ2ਜਨ ਦੀਆਂ ਯ2ਜਨਾਵK ਲਈ ਇ6ਥ: ਕਿਲ?ਕ ਕਰ3 

 


