
ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ
ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਸੁਝਾਅ

 

ਸਧਾਰਨ ਹਾਈ ਬਲੱਡ ਪੈ�ਸ਼ਰ
ਭੋਜਨ ਸੁਝਾਅ:

• ਆਪਣ ੇਲੂਣ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨੂੰ ਘਟੱ
ਜਾਂ ਬੰਦ ਕਰੋ

 

• ਆਪਣੀ ਖੰਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੂੰ ਘਟੱ
ਜਾਂ ਬੰਦ ਕਰੋ

 

• ਿਸਹਤਮੰਦ ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਤਲੇ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰੋ-
ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤਲੇ, ਐਵਕੋਾਡੋਜ਼, ਮੂੰਗਫਲੀ
ਦਾ ਤਲੇ ਜਾਂ ਕੈਨਲੋਾ ਤਲੇ

• ਭਰਪੂਰ, ਕੁਦਰਤੀ ਭਜੋਨ ਖਾਓ

• ਘਰ ਿਵਚ ਵਧਰੇ ੇ ਪਕਾਉਣ ਅਤ ੇ/ ਜਾਂ
ਘਟੱ ਖਾਣਾ ਖਾਓ ਅਤ ੇਪ�ੋਸੈਸ ਕੀਤੇ
ਭਜੋਨ ਨੂੰ ਘਟਾਓ ਜਾਂ ਬੰਦ ਕਰੋ

 

• ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਆਪਣ ੇਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਂ
ਵਜ� ਚਣੋੁ ਅਤ ੇਨਾ ਿਕ ਖੰਡ ਨਾਲ
ਭਰ ੇਪਦਾਰਥ

• ਆਪਣ ੇਖਾਣ ੇਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਣ ਲਈ ਸਮਾਂ
ਕੱਡ ਅਤ ੇਖਾਣਾ ਇਕੱ ਸਮਾਜਕ ਪ�ੋਗਰਾਮ
ਬਣਾਓ - ਿਸਹਤਮੰਦ ਭਜੋਨ ਖਾਣਾ ਰਟੁੀਨ

ਂਅਤ ੇਬੋਿਰੰਗ ਨਹੀ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ!

• ਵਧਰੇ  ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਕਨਡੇਾ ਫਡੂ ਗਾਈਡ
ਆਨਲਾਈਨ ਵਖੇ:ੋ  
food-guide.canada.ca/en/

ਬਲੱਡ ਪੈ�ਸ਼ਰ ਦੀਆਂ ਰੀਿਡੰਗਾਂ ਨੂੰ ਆਮ (120/80) ਰੱਖਣ ਿਵਚ ਮਦਦ ਲਈ ਪੋਸ਼ਣ
ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹ.ੈ 
ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਸੰਤੁਿਲਤ ਖੁਰਾਕ, ਕੈਲੋਰੀ ਘੱਟ ਅਤੇ ਭਾਗਾਂ ਦੇ ਅਕਾਰ ਨੂੰ ਦੇਖਣਾ
ਸਮ� ਦੇ ਨਾਲ ਬਲੱਡ ਪ�ੈਸ਼ਰ ਘਟਾਉਣ ਿਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ.

ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ
ਖਾਓ.
ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਫਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ -
ਘਟੱ ੋ ਘਟੱ ਤੁਹਾਡੀ ਅੱਧੀ ਪਲੇਟ!

 

ਪਾਣੀ ਨੂੰ ਆਪਣੀ
ਪਸੰਦ ਦਾ ਡਿਰੰਕ ਬਣਾਓ.

 

ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਿਸਹਤ ਨੂੰ ਲਾਭ
ਪਹਚੁੰਾਉਣ ਲਈ, ਸਭ ਤ � ਆਸਾਨ ਅਤ ੇਪ�ਭਾਵਸ਼ਾਲੀ

ਂਚੀਜ਼ ਜੋ ਤੁਸੀ ਇਸ ਸਮ� ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ,ੋ
ਊਹ ਹ:ੈ ਸੋਡਾ ਪੌਪ ਪੀਣਾ ਬੰਦ ਕਰੋ!

ਪੋ�ਟੀਨ ਭੋਜਨ ਖਾਓ.
ਚਰਬੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਿਜਵ � ਮੱਛੀ, ਿਚਕਨ, ਬੀਨਜ਼,
ਟਫੋ ੂਅਤ ੇਅੰਡੇ ਖਾਓ. ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪਲੇਟ
ਦਾ 1/4 ਿਹਸੱਾ ਹਣੋਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ.ੈ

ਭਰਪੂਰ ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ
ਭੋਜਨ ਚਣੋੁ.
ਭਰਪੂਰ ਅਨਾਜ ਖਾਓ: ਇਨਾ� ਂ ਿਵਚੱ ਪ�ੋਟੀਨ,
ਫਾਈਬਰ ਅਤ ੇਹਰੋ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਤਤੱ ਹਨ ਜੋ
ਤੁਹਾਨੂੰ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਭਿਰਆ ਮਿਹਸੂਸ
ਕਰਨ ਿਵਚੱ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਦੇ ਹਨ - 
ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਪਲੇਟ ਦਾ 1/4 
ਿਹਸੱਾ ਭਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ.ੈ
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