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ਮੇਰੀ ਆਈਬੀਡੀ ਖੁਰਾਕ: ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੀ ਸੋਜਸ਼ ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਖਾਣਾ 
ਦੱਖਣੀ ਏਸੀਆਈ ਖਾਣੇ (ਪੰਜਾਬੀ) 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਅੰਤੜੀਆਂ ਵ ੱਚ ਰਕੁਾ ਟ ਜਾਾਂ ਸੁਕੜਣ ਦੀ ਸ਼ਸ਼ਕਾਅਤ 

ਰਹੀ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਇਸ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਆਪਣੀ 

ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। 

ਆਈਬੀਡੀ ਕੀ ਹੈ? 

ਆਈਬੀਡੀ ਇੱਕ ਅਸ਼ਜਹੀ ਸ਼ਿਮਾਰੀ ਹੈ ਜੋ ਪਾਚਣ ਪਰਣਾਲੀ 

(ਅੰਤੜੀਆ)ਂ ਵ ੱਚ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਸੋਜ ਪੈਦਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਆਈਬੀਡੀ ਦੀਆਾਂ 2 ਵਕਸਮਾਾਂ ਹੁਦੰੀਆਾਂ ਹਨ: ਅਲਸਰੇਵਟ 

ਕੋਲਾਈਵਟਸ ਅਤੇ ਕਰਨੋ ਦੀ ਵਬਮਾਰੀ। 

ਅਲਸਰੇਟਿਵ ਕੋਲਾਈਟਿਸ 

• ਅਲਸਰੇਵਟ  ਕੋਲਾਈਵਟਸ

• ਵਸਰਫ਼  ੱਡੀ ਅੰਤੜੀ ਅਤ ੇਵੱਡੀ

ਅੰਤੜੀ ਦਾ ਆਖਰੀ

ਸ਼ਹੱਸਾ(ਰੈਕਟਮ) ਨ ੰ  ਪਰਭਾਵ ਤ

ਕਰਦੀ ਹੈ

ਕਰੋਨ ਦੀ ਟਬਮਾਰੀ  

ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਕੁਝ ਸ਼ਹੱਸੇਆਂ ਸ਼ਵੱਚ ਸੋਜ 

• ਮ ੰਹ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਗੁਦਾ ਤੱਕ

ਅੰਤੜੀਆਂ ਦੇ ਵਕਸੇ  ੀ ਵਹੱਸੇ ਨ ੰ

ਪਰਭਾਵ ਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ

ਮਾਈਕਰੋਬਾਇਓਮ ਕੀ ਹੈ? 

ਅੰਤੜੀਆਂ ਵ ੱਚ ਖਰਬਾਾਂ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਬੈਕਟੀਰੀਆ, 

ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਨ ੰ  ਮਾਈਕਰੋਬਸ ਵਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ 

ਹੈ, ਤੁਹਾਡਾ ਮਾਈਕਰਬੋਾਇਓਮ 

ਬਣਾਉ ਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਡਾ ਭੋਜਨ ਲਾਭਕਾਰੀ (ਸੋਜ 

ਘਟਾਉਣ  ਾਲੇ) ਮਾਈਕਰੋਬਸ ਲਈ 

ਮਦਦਗਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ 

ਹਾਨੀਕਾਰਕ (ਸੋਜ  ਧਾਉਣ  ਾਲੇ) 

ਮਾਈਕਰੋਬਸ  ਵਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਮੇਰੀ ਆਈਬੀਡੀ ਖੁਰਾਕ 

ਮੇਰੀ ਆਈਿੀਡੀ ਖੁਰਾਕ, ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦਾ ਇੱਕ ਅਸ਼ਜਹਾ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, 

ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ:ੈ 

• ਸੋਜ ਘਟਾਉਣ ਵ ੱਚ

• ਪੇਟ ਦਰਦ ਜਾਾਂ ਦਸਤ  ਰਗੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨ ੰ  ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਵ ੱਚ

• ਤੁਹਾਡੇ ਇਸ਼ਮਊਨ ਸ਼ਸਸਟਮ ਅਤ ੇਮਾਈਕਰੋਬਾਇਓਮ ਦਾ ਸਸ਼ਹਯੋਗ

ਕਰਨ ਵ ੱਚ

• ਜੀ ਨ ਦੀ ਗੁਣ ੱਤਾ ਨ ੰ  ਸੁਧਾਰਨ ਵ ੱਚ

ਹੇਠ ਵਲਖ ੇਸੁਝਾਅ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਵਬਹਤਰ ਮਵਹਸ ਸ ਕਰਨ ਵ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਅਨਸੈਚੂਰੇਟਿਡ ਫੈਿ ਵਾਲੇ ਖਾਣ ੇਚੁਣੋ 

ਰੇਸੇ (ਫਾਈਬਰ)  ਾਲੇ ਖਾਣੇ ਚਣੁ ੋ

ਫਾਈਬਰ ਪੌਵਧਆਾਂ  ਾਲੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਉਹ ਵਹੱਸਾ ਹੈ ਵਜਸਨ ੰ  ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ 

ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਹਜ਼ਮ ਜਾਾਂ ਜਜ਼ਬ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦਾ। ਫਾਈਬਰ 

ਮਾਈਕਰੋਬਾਇਓਮ ਨ ੰ  ਵਸਹਤਮੰਦ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਵ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 

ਹੈ। 

ਅਨਸੈਚੂਰੇਟਿਡ ਫੈਿ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਤੁਹਾਡੇ ਇਮਮਊਨ ਮਿਿਟਮ ਨ ੂੰ

ਿੋਜ ਘਿਾਉਣ ਟਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਮੋਨੋਅਨਸੈਚਰੇੂਵਟਡ ਫੈਟ: 

• ਬਦਾਮ • ਜੈਤ ਨ

• ਆਵਾਕੈਡੋ • ਪੀਕਾਨ

• ਕਾਜ • ਕੱਦ  ਦੇ ਬੀਜ

• ਤੇਲ, ਵਜ ੇਂ ਆਵਾਕੈਡੋ, ਸਰੋਂ ਦਾ ਤਲੇ, ਅਤੇ ਜੈਤ ਨ ਦਾ ਤੇਲ
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ਓਮੇਗਾ-3 ਫੈਟ: 

• ਚਰਬੀ ਵਾਲੀ ਮੱਛੀ, ਜਿਵੇਂ ਹੈਜਰਿੰਗ, ਸੈਲਮਨ, ਸਾਰਡੀਨ, ਅਤੇ 
ਟਰਾਊਟ  

• ਚੀਆ ਸੀਡਜ਼, ਹੈਂਪ ਸੀਡਜ਼, ਅਖਰੋਟ, ਅਤੇ ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਅਲਸੀ ਦੇ 
ਬੀਜ,  

• ਓਮੇਗਾ-3 ਨਾਲ ਭਰਭੂਰ ਆਡਂੇ  
• ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਸੈਲਵਫਸ, ਵਜ ੇਂ ਮਸਲ, ਓਇਸਟਰ, ਅਤੇ 

ਝੀਗੇਂ  

ਕੁਝ ਮੱਛੀਆਾਂ, ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਸੈਲਵਫਸ ਨਮਕੀਨ ਪਾਣੀ 

(ਬਰਾਈਨ) ਵ ੱਚ ਪਕੈ ਕੀਤੀਆਾਂ ਜਾਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਵਜ ੇਂ ਡੱਬ ੇ ਾਲੀ ਟ ਨਾ 

ਜਾਾਂ ਸਾਰਡੀਨ ਮੱਛੀ। ਬਰਾਈਨ ਵ ੱਚ ਅਕਸਰ ਨਮਕ (ਸੋਡੀਅਮ) 

ਵਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਤਾਜ਼ਾ,  

ਜੰਮੀ ਹੋਈ, ਜਾਾਂ ਪਾਣੀ ਵ ੱਚ ਪੈਕ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਡੱਬੇ  ਾਲੇ ਉਤਪਾਦ ਚਣੁੋ। 

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ “ਨਮਕ (ਸੋਡੀਅਮ)” ਸੈਕਸਨ  ੇਖੋ।. 

ਰੇਸੇ (ਫਾਈਬਰ) ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ਚੁਣੋ 

ਫਾਈਬਰ ਪੌਵਧਆਾਂ  ਾਲੇ ਖਾਣੇ ਦਾ ਉਹ ਵਹੱਸਾ ਹੈ ਵਜਸਨ ੰ  ਸਾਡਾ ਸਰੀਰ 

ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਹਜ਼ਮ ਜਾਾਂ ਜਜ਼ਬ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦਾ। ਫਾਈਬਰ 

ਮਾਈਕਰੋਬਾਇਓਮ ਨ ੰ  ਵਸਹਤਮੰਦ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਵ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

ਅਘੁਲਣਸੀਲ ਫਾਈਬਰ 

ਅਘੁਲਣਸੀਲ  ਫਾਈਬਰ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਪਖਾਨੇ ਦਾ ਵਜ਼ਨ ਵਧਾ ਕੇ 

ਇਸ ਨ ੰ  ਅੰਤੜੀਆ ਂਸ਼ਵੱਚ ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਲੰਘਾਉਣ ਸ਼ਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ 

ਹਨ ਅਤੇ ਕਿਜ਼ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਅਘੁਲਣਸੀਲ  ਫਾਈਬਰ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਉਦਾਹਰਣ: 

• ਵਛਲਕੇ  ਾਲੇ ਫਲ, ਵਜ ੇਂ ਸੇਬ ਅਤੇ ਨਾਸ਼ਪਾਤੀ 

• ਸਖ਼ਤ, ਰੇਸੇਦਾਰ ਫਲ, ਵਜ ੇਂ ਸ਼ਕ ਅਨਾਨਾਸ 

• ਸ਼ਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਿੀਜ ਸ਼ਜਵੇਂ ਸ਼ਕ ਸਾਿਤ ਅਲਸੀ 

• ਕਣਕ ਦਾ ਛਾਣ ਿੂਰਾ ( ੀਟ ਬਰੈਨ) 

• ਸਾਿਤ ਅਨਾਜ (ਹੋਲ ਗਰੇਨ ਅਨਾਜ), ਵਜਵੇਂ ਸ਼ਕ ਅਮਰੰਥ 

• ਸਾਿਤ ਅਨਾਜ (ਹੋਲ ਗਰੇਨ ਅਨਾਜ) ਦੀ ਿਰੈਡ ਅਤੇ ਪਾਸਤਾ, 

ਰੋਟੀ ਜਾਂ ਚਪਾਤੀ ਅਤੇ ਰਾਗੀ 

• ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ: 

­ ਗ ੜੇ ਹਰ ੇਰੰਗ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਅਰ ਗੁਲਾ, 

ਕੋਲਾਰਡ ਗਰੀਨਜ਼, ਕੇਲ, ਅਤ ੇਪਾਲਕ 

­ ਖੀਰਾ, ਵਸਮਲਾ ਵਮਰਚ, ਆਲ , ਅਤੇ ਹੋਰ ਵਛਲਕੇ ਜਾਾਂ ਬੀਜ 

 ਾਲੀਆਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ 

ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ੰ  ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਅਘੁਲਣਸੀਲ ਰੇਸੇ  ਾਲੇ ਖਾਣ ੇ

ਨਾਲ ਲੱਛਣ  ੱਧ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਹਰ ਵਕਸੇ ਨਾਲ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁੰਦਾ। 

ਜੇ ਇਹ ਖਾਣੇ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਕਰਨ, ਤਾਾਂ ਇਨ੍ਾਾਂ ਨ ੰ  ਵਛਲ ਕੇ ਪਕਾ ਕੇ 

ਨਰਮ ਬਣਾ , ਜਾਾਂ ਇਨ੍ਾਾਂ ਨ ੰ  ਸ ਪ ਅਤੇ ਸਮ ਥੀ ਵ ੱਚ ਖਾਓ  

ਜੈਿੱਲ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲਾ ਘੁਲਣਸੀਲ ਫਾਈਬਰ  

ਫਾਈਬਰ ਦੀ ਇਹ ਵਕਸਮ ਪਾਣੀ ਵ ੱਚ ਘੁਲ ਜਾਾਂਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇੱਕ 

ਗਾੜੇ੍ ਜੱੈਲ ਵ ੱਚ ਬਦਲ ਜਾਾਂਦੀ ਹ।ੈ ਇਹ ਮਾਈਕਰੋਬਾਇਓਮ ਦੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਦਸਤ (ਡਾਇਰੀਆ) ਨ ੰ  ਘਟਾਉਣ 

ਵ ੱਚ ਮਦਦ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

• ਜੌਂ, ਓਟਸ (ਦਲੀਆ) 

• ਗਾਜਰਾਾਂ 

• ਵਨੰਬ  ਜਾਤੀ ਦੇ ਫਲ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਸੰਤਰਾ 

• ਪੀਸੇ ਹੋਏ ਚੀਆ ਬੀਜ 

• ਪੀਸੀ ਹੋਈ ਅਲਸੀ (ਫਲੈਕਸ ਸੀਡਜ਼) 

• ਕੋਨਜੈਕ ਨ ਡਲਜ਼ 

• ਦਾਲਾਾਂ ਅਤ ੇਬੀਨਜ਼ 

• ਖੁੰਬਾਾਂ (ਮਸਰ ਮਜ਼) 

• ਵਛੱਲੇ ਹੋਏ ਸੇਬ ਅਤੇ ਨਾਸਪਾਤੀ 

• ਸੋਇਆਬੀਨ 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਘੁਲਣਸੀਲ ਫ਼ਾਈਬਰ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣ ਲਈ ਵਕਹਾ 

ਵਗਆ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਸਮੱਗਰੀ ਸ ਚੀ ਵ ਚੱ ਹੇਠ ਸ਼ਲਸ਼ਖਆ ਂਚੀਜ਼ਾਂ ਨ ੰ  ਸਵਮਲ 

ਕਰੋ  

• ਗੁਆਰ ਗਮ 

• ਪਾਰਸ਼ੀਅਲੀ ਹਾਈਡਰੋਲਾਈਜ਼ਡ ਗੁਆਰ ਗਮ 

• ਇਸਕਾਬਗੋਲ (Psyllium) (ਵਜ ੇਂ ਸ਼ਕ ਮੈਟਾਮੂਸ਼ਸਲ) 

•  ੀਟ ਡੈਕਸਟਰੀਨ (ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਿੇਨੇਫਾਇਿਰ) 

ਕੋਈ  ੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਆਪਣੀ ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਤੋਂ 

ਪੁੱਛੋ। 

ਪ੍ਰੀਬਾਇਓਟਿਕ ਫਾਈਬਰ (Prebiotic fibre)  

ਪਰੀਬਾਇਓਵਟਕ ਫਾਈਬਰ ਇੱਕ ਵਕਸਮ ਦਾ ਫਾਈਬਰ ਹੈ ਜੋ ਅੰਤੜੀਆਾਂ 

ਵ ੱਚ ਲਾਭਕਾਰੀ ਮਾਈਕਰੋਬਸ ਨ ੰ  ਖੁਰਾਕ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਅਗਾ  ੇ

• ਵਚਕੋਰੀ ਦੀ ਜੜ 

• ਲਸਣ 

• ਇਨੁਵਲਨ ਫਾਈਬਰ ਸਪਲੀਮੈਂਟ 

• ਜੇਰ ਸਲਮ ਆਰਟੀਚੋਕਸ 

• ਵਪਆਜ 
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ਕੁਝ ਲੋਕ ਵਬਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ (ਫਲੇਅਰ) ਇਹ ਖਾਣੇ ਸਵਹਣ ਨਹੀ ਾਂ 

ਕਰ ਸਕਦੇ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨ ੰ   ਧਾਉ ਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਰਾਹਤ ਵ ੱਚ ਹ ੋੋ ਤਾਾਂ ਇਸਨ ੰ  ਦਬੁਾਰਾ ਅਜ਼ਮਾਓ। 

ਰਸ਼ਜ਼ਸਟੈਂਟ ਸਟਾਰਚ: ਇੱਕ ਕਕਸਮ ਦਾ ਪਰੀਬਾਇਓਕਿਕ ਫਾਈਬਰ ਹੈ 
ਜੋ ਭੋਜਨਾਂ ਕਵੱਚ ਪਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਕਜਵੇਂ ਕਕ: 
• ਜੌਂ • ਪਲਾਾਂਟੇਨ 
• ਦਾਲਾਂ • ਆਲ   
• ਓਟਸ • ਚੌਲ  

ਇਹਨਾਾਂ ਭੋਜਨਾਾਂ ਵ ੱਚ ਰਵਜ਼ਸਟੈਂਟ ਸਟਾਰਚ ਦੀ ਮਾਤਰਾ  ਧਾਉਣ 

ਲਈ, ਖਾਣਾ ਪਕਾ ਕੇ ਠੰਡਾ ਕਰ,ੋ ਵਫਰ ਖਾਣ ਦੇ ਸਮੇਂ ਦਬੁਾਰਾ 
ਗਰਮ ਕਰੋ। 
Check out Canada.ca/FoodSafety for cooling and 

storing tips 

ਸੁਝਾਅ: ਰੇਵਜ਼ਸਟੈਂਟ ਸਟਾਰਚ ਕੱਚੇ ਓਟਸ ਵ ੱਚ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਓਟਸ ਨਾਲੋਂ  

ਵਜ਼ਆਦਾ ਹੈ। ਓ ਰਨਾਈਟ ਓਟਸ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਓਟਸ ਨ ੰ  ਪਕਾਉਣ ਦੀ 

ਬਜਾਏ, ਰਾਤ ਭਰ ਫਵਰੱਜ ਵ ੱਚ ਦੁੱਧ ਜਾਾਂ ਦਹੀ ਾਂ ਵ ੱਚ ਵਭਉਾਂ ਕੇ ਰਖੋ। ਫਲ, 

ਵਗਰੀਆਂ, ਜਾਾਂ ਬੀਜਾਾਂ (ਸੀਡਜ਼) ਨਾਲ ਸੁਆਦ ਬਣਾਓ। 

ਪ੍ਰੋਿੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਚੁਣੋ  

ਮਜ਼ਬ ਤ ਅਤ ੇਵਸਹਤਮੰਦ ਰਵਹਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਪਰਟੋੀਨ ਲੈਣ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ।ਆਈਬੀਡੀ ਸ਼ਿਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ (ਫਲੇਅਰ ), ਤੁਹਾਡੇ 

ਸਰੀਰ ਨ ੰ  ਹੋਰ  ੀ  ੱਧ ਪਰਟੋੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ 

ਹਰ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਸਨੈਕ ਵ ੱਚ ਪਰਟੋੀਨ  ਾਈਲਾ ਵਚਜਾ ਖਾਓ 

ਪੌਵਦਆਾਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ  

• ਵਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਬੀਜ: ਬਦਾਮ, ਚੀਆ ਦੇ ਬੀਜ, ਕੱਦ  ਦੇ ਬੀਜ, 

ਅਤੇ ਅਖਰੋਟ 

• ਦਾਲਾਂ: ਰਾਜਮਾਂਹ, ਮਸਰ, ਛੋਲੇ 

• ਸੋਇਆ ਭੋਜਨ: ਐਡਾਮਾਮੇ (ਕੱਚੀ ਸੋਇਆਬੀਨ), ਵਨਊਟਰੀ 

(ਸੋਇਆ ਗਰੈਵਨਊਲ), ਟੈਂਪੇ, ਅਤ ੇਟੋਫ  

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ (ਹੋਲ ਗਰੇਨਜ਼): ਅਮਰੰਥ (ਚਲ਼ਾਈ), ਰਾਗੀ, 

ਅਤੇ ਕੀਨੰੂਆ 

ਜਾਨ ਰਾਾਂ 'ਤੇ ਅਧਾਵਰਤ ਭੋਜਨ 

• ਘੱਟ ਚਰਿੀ ਵਾਲਾ ਮੀਟ (ਲੀਨ ਮੀਟ): ਵਚਕਨ, ਮੱਛੀ, ਮਟਨ 

• ਆਂਡੇ  

ਡੇਅਰੀ ਭੋਜਨ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਸ਼ਿਮਾਰੀ ਦੇ ਦੌਰਾਨ (ਫਲੇਅਰ), ਦੁੱਧ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਲੈ ਸਕਦੇ 

ਹੋ। ਜੇਕਰ ਦੁੱਧ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਪਰੇਸਾਨ ਕਰਦੇ ਹੈ, ਤਾਾਂ 
ਲੈਕਟੋਜ਼-ਫਰੀ ਸ਼ਵਕਲਪ ਅਜ਼ਮਾਓ। 

• ਪਨੀਰ 

• ਦਹੀ ਾਂ  (ਸਾਦਾ ਜਾਾਂ ਗਰੀਕ), ਲੱਸੀ 

ਪ੍ੌਲੀਫੀਨੋਲ ਅਤੇ ਐਿਂੀਓਕਟਸਡੈਂਿ ਵਾਲੇ 

ਖਾਣੇ ਚੁਣੋ 

ਇਹ ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਪੌਸ਼ਦਆਾਂ  ਾਲੇ ਖਾਵਣਆਾਂ ਵ ੱਚ ਹਨ। ਇਹ ਸੋਜ 

ਘਟਾਉਣ ਵ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਈਬੀਡੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ ਨ ੰ  

ਸੁਧਾਰਦੇ ਹਨ। 

ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ ਹੇਠ ਸ਼ਲਖ ੇਖਾਣੇ: 

• ਗਰੀਨ ਟੀ 

• ਅਤ ੇਕੁਝ ਮਸਾਲੇ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਅਦਰਕ ਅਤ ੇਹਲਦੀ 

• ਸ਼ਗਰੀਆਂ (ਨਟਸ) 

• ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ ਅਤ ੇਫਲ 

• ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ (ਹੋਲ ਗਰੇਨਜ਼) 

ਰੰਗੀਨ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ ਚਣੁ ੋ

 ੱਖ- ਖੱ ਪੌਲੀਫੀਨੋਲ ਅਤ ੇਐਾਂਟੀਓਕਵਸਡੈਂਟ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਰੰਗਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ ਅਤ ੇਫਲ ਚਣੁੋ, ਵਜ ੇਂ: 

 

 

 

ਬਲ ਬੈਰੀ        ਬੰਦ ਗੋਭੀ         ਿੈਂਗਣ      ਸਲਗਮ      ਜੀਮੀਕੰਦ 

 

 

 

ਬਰੋਕਲੀ       ਲੌਕੀ (ਘੀਆ)    ਹਰੀਆਾਂ ਫਲੀਆਾਂ   ਵਭੰਡੀ        ਪਾਲਕ 

 

 
 

 

   ਅੰਿ       ਸ਼ਸ਼ਮਲਾ ਵਮਰਚ       ਕੱਦ     ਸਕਰਕੰਦੀ    ਸਕੁਆਸ 

 

 

 

 ਚਕੁੰਦਰ                                                      ਮ ਲੀ         ਸਟਰਾਬੇਰੀ            ਟਮਾਟਰ 

 

 

 

ਕੇਲਾ       ਫੁੱਲਗੋਭੀ        ਲਸਣ      ਪਾਰਸਵਨਪ       ਆਲ   

 

 

 

 

ਲਾਲ, ਪੀਲੀ 

ਸ਼ਸ਼ਮਲਾ ਵਮਰਚ 
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ਪਰੋਬਾਇਓਵਟਕਸ ਚਣੁਖੋਮੀਰ  ਾਲੇ ਖਾਣੇ ਪਰੋਬਾਇਓਵਟਕਸ ਹੁੰਦੇ ਹਨ, ਜੋ 

ਜੀ ੰਤ ਲਾਭਕਾਰੀ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਹੁੰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਖਾਣੇ ਖਾਣ ਨਾਲ 

ਅੰਤੜੀਆਾਂ ਵ ੱਚ ਲਾਭਕਾਰੀ ਬੈਕਟੀਰੀਆ  ਧ ਸਕਦੇ ਹਨ 

• ਦਹੀ ਾਂ • ਇਡਲੀ ਅਤੇ ਦੋਸਾ  
• ਛਾਸ  • ਕਾਾਂਜੀ 
• ਲੱਸੀ   

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਪਰੋਬਾਇਓਵਟਕ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣ ਵ ੱਚ ਵਦਲਚਸਪੀ ਰੱਖਦੇ 

ਹੋ, ਤਾਾਂ ਪਵਹਲਾਾਂ ਆਪਣੀ ਹੈਲਥ ਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਟਵਿਾਟਮਨ ਡੀ  

ਆਈਬੀਡੀ  ਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵ ੱਚ ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਦਾ ਸਤਰ ਘੱਟ ਹੋਣ ਦਾ 

ਖਤਰਾ  ੱਧ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਹੱਡੀਆਾਂ ਨੰੂ ਮਜਿੂਤ ਿਣਾਉਣ 

ਸ਼ਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ਼ਮਊਨ ਸ਼ਸਸਟਮ ਦਾ ਸਸ਼ਹਯੋਗ ਕਰਦਾ 

ਹੈ। ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਹੇਠ ਸ਼ਲਸ਼ਖਆਂ ਖਾਵਣਆਾਂ ਵ ੱਚ ਵਮਲਦਾ ਹੈ: 

• ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ, ਵਜ ੇਂ ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਦਹੀ ਂ

• ਆਂਸ਼ਡਆਂ ਦਾ ਪੀਲਾ ਸ਼ਹੱਸਾ 

• ਚਰਬੀ  ਾਲੀ ਮੱਛੀ, ਵਜ ੇਂ ਹੇਵਰੰਗ, ਸੈਲਮਨ, ਸਾਰਡੀਨ, ਅਤੇ 

ਟਰਾਉਟ 

• ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੋਯਾ ਬ ੇਰੇਜ (ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ) 

• ਫੋਰਟੀਫਾਈਡ ਸੰਤਰੇ ਦਾ ਰਸ 

• ਸੋਫਟ ਮਾਰਜਰੀਨ 

ਹੈਲਥ ਕੈਨੇਡਾ ਸਲਾਹ ਵਦੰਦਾ ਹ ੈਵਕ ਸਾਰ ੇਵਸਹਤਮੰਦ ਕੈਨੇਡੀਅਨ 

ਵ ਟਾਵਮਨ ਡੀ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਲੈਣ। ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ  ਧੀਆ ਕੀ ਹੈ, 

ਇਹ ਜਾਨਣ ਲਈ ਆਪਣੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਮੇਰ ੇਆਈਬੀਡੀ ਖੁਰਾਕ ਕਵੱਚ ਕੀ ਘੱਟ 

ਖਾਣਾ ਹ ੈ

ਕੁਝ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਪੀਣ  ਾਲੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਆਈਬੀਡੀ ਦੇ ਲੱਛਣਾਾਂ 

ਨ ੰ   ਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਜੇ ਸੰਭ  ਹ ੋੇ ਤਾਾਂ ਉਨਾ੍ਾਂ ਨ ੰ  ਘਟੱ ਕਰੋ ਜਾਾਂ ਨਾ 

ਖਾਓ। 

ਸ਼ਰਾਿ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਘੱਟ ਕਰੋ 

• ਬੀਅਰ 

• ਸਾਈਡਰ 

• ਕੂਲਰਜ਼ 

• ਸਰਾਬ 

•  ਾਈਨ 

ਘੱਟ ਸਰਾਬ ਪੀਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਵਸਹਤ ਲਈ  ਧੀਆ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  

ਸਰਾਬ ਅਤ ੇਆਪਣੀ ਵਸਹਤ ਬਾਰ ੇਸ ਾਲ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ 

ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

For more information, visit ccsa.ca/alcohol. 

ਟਜਆਦਾ ਪ੍ਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਘਿੱਿ ਕਰ ੋ

ਇਹ ਉਹ ਖਾਣੇ ਅਤੇ ਪੀਣ  ਾਲੀਆਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਹਨ ਸ਼ਜਹਨਾਂ ਸ਼ਵੱਚ ਹੇਠ 

ਸ਼ਲਖੇ ਪਦਾਰਥ ਵੱਧ ਮਾਤਰਾ ਸ਼ਵੱਚ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ, ਵਜ ੇਂ: 

ਇਮਲਵਸਫਾਇਰ ਅਤੇ ਫ ਡ ਐਡਵਟ ਜ਼ 

ਸੈਚਰੇੂਵਟਡ ਅਤੇ ਓਮੇਗਾ-6 ਫੈਟ 

ਨਮਕ (ਸੋਡੀਅਮ) 

ਸੱਕਰ ਜਾਾਂ ਸੱਕਰ ਦੇ ਵ ਕਲਪ 

 

ਇਮਲਸੀਫਾਇਰ ਅਤੇ ਫ ਡ ਐਟਡਟਿਵਜ਼  

ਇਹ ਪਰੋਸੈਸਡ ਭੋਜਨਾਾਂ ਨ ੰ  ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕਜੋੜ 

ਰੱਖਣ ਵ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਮਲ ਕੀਤੇ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ। 

ਹਾਲਾਾਂਵਕ ਇਹ ਖਾਣ ਲਈ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਹਨ, ਇਹ ਆਈਬੀਡੀ ਕਾਰਨ 

ਹੋਣ  ਾਲੀ ਸੋਜ ਨ ੰ   ਧਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਭੋਜਨ ਸਮਗਰੀ ਦੀ ਸ ਚੀ ਵ ੱਚ ਹੇਠ ਸ਼ਲਖੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਵੇਖੋ: 

• ਕਾਰਬੋਕਸੀਮੀਥਾਈਲਸੈਲ ਲੋਜ਼ (ਸੈਲ ਲੋਜ਼ ਗਮ)  

• ਕੈਰੇਜੀਨਨ  

• ਮਾਲਟੋਡੇਕਸਟਰੀਨ  

• ਪੋਲੀਸੋਰਬੇਟ 80  

• ਟਾਈਟਨੇੀਅਮ ਡਾਈਆਕਸਾਈਡ  

 

ਨਾਈਿਰਿੇਸ ਅਤੇ ਨਾਈਿਰਾਈਿਸ 

ਨਾਈਟਰਟੇਸ ਅਤ ੇਨਾਈਟਰਾਈਟਸ ਨ ੰ  ਭੋਜਨ ਨ ੰ  ਖਰਾਬ ਹੋਣ ਤੋਂ 

ਬਚਾਉਣ ਲਈ  ੱਧ ਮਾਤਰਾ ਵ ੱਚ ਸਾਮਲ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਭੋਜਨਾਾਂ ਵ ੱਚ ਨਾਈਟਰੇਟਸ ਅਤ ੇਨਾਈਟਰਾਈਟਸ ਸਾਮਲ ਕੀਤੇ 

ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ, ਉਹ ਸੋਜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਇਹਨਾਾਂ ਭੋਜਨਾਾਂ ਵ ੱਚ ਸਾਮਲ ਕੀਤੇ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ: 

• ਬੇਕਨ  

• ਡੇਲੀ ਮੀਟ ਅਤ ੇਹੈਮ  

• ਹੌਟ ਡੌਗ ਅਤ ੇ ੀਨਰ  

• ਸੌਸੇਜ 

 

ਨਮਕ (ਸੋਡੀਅਮ) 

ਬਹਤੁ ਵਜ਼ਆਦਾ ਨਮਕ (ਸੋਡੀਅਮ) ਸੋਜ ਨ ੰ   ਧਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ 

ਭੋਜਨ ਘੱਟ ਖਾਓ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵ ੱਚ ਨਮਕ ਵਜ਼ਆਦਾ ਹੋ ੇ। 

• ਤਾਜ਼ੇ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਉਹ ਭੋਜਨ ਚਣੁੋ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵ ੱਚ ਕੋਈ  ਾਧ  ਨਮਕ 

ਨਾ ਵਮਲਾਇਆ ਵਗਆ ਹੋ  ੇ

• ਖਾਣੇ ਦੇ ਲੇਬਲ ਪੜੋ੍  ਘੱਟ ਨਮਕ (ਸੋਡੀਅਮ)  ਾਲੇ ਖਾਣੇ ਚਣੁ 

ਸਕ ੋ

• ਘਰ ਵ ੱਚ ਭੋਜਨ ਬਣਾਓ ਘਟੱ ਸੋਡੀਅਮ  ਾਲੀਆਾਂ ਸਮੱਗਰੀਆਾਂ 

ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ 

• ‘ਹੀਟ ਅਤ ੇਈਟ’  ਰਗੇ ਪਰੋਸੈਸਡ ਖਾਣੇ ਘੱਟ ਖਾਓ 

• ਵਚਪਸ ਅਤ ੇਪਰੇਟਜ਼ਲ  ਰਗੇ ਨਮਕੀਨ ਸਨੈਕ ਘੱਟ ਖਾਓ 

• ਬੇਕਰੀ ਜਾਾਂ ਗਰੋਸਰੀ ਸਟੋਰ ਤੋਂ ਖਰੀਦਣ ਦੀ ਬਜਾਏ ਘਰ ਵ ੱਚ 

ਬੇਵਕੰਗ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਵਸਸ ਕਰੋ 



 

 

ਅਲਬਰਟਾ ਹੈਲਥ ਸਰਵ ਵਸਜ਼, ਵਨਊਟਰੀਸਨ ਸਰਵ ਵਸਜ਼                  Page 5 of 5              404379-NFS (Apr 2026) 

 ©2026 Alberta Health Services, Nutrition Services          

This work is licensed under a Creative Commons Attribution-Non-commercial Share Alike 4.0 International license. The licence does not apply to AHS 

trademarks, logos or content for which Alberta Health Services is not the copyright owner.   

This material is intended for general information only and is provided on an "as is", "where is" basis. Although reasonable efforts were made to confirm 

the accuracy of the information, Alberta Health Services does not make any representation or warranty, express, implied or statutory, as to the accuracy, 

reliability, completeness, applicability or fitness for a particular purpose of such information. This material is not a substitute for the advice of a qualified 

health professional. Alberta Health Services expressly disclaims all liability for the use of these materials, and for any claims, actions, demands or suits 

arising from such use.  

 

• ਨਮਕ ਦੀ ਬਜਾਏ ਵਹੰਗ, ਇਲਾਇਚੀ, ਅਜ ੈਣ, ਧਣੀਆ, ਜੀਰਾ, 

ਕੜੀ ਪੱਤਾ, ਮੇਥੀ, ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ, ਜਾਵ ਤਰੀ, ਪੁਦੀਨਾ, ਹਲਦੀ, 

ਚਕਰ ਫੁੱਲ, ਕੇਸਰ, ਅਤ ੇਇਮਲੀ  ਰਤੋ। 

ਆਈਬੀਡੀ ਦੇ ਫਲੇਅਰ ਦੌਰਾਨ ਕੁਝ ਮਸਾਲੇ ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਆਮ 

ਤੋਂ ਘੱਟ ਸਵਹਣਯੋਗ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ । ਇਹਨਾਾਂ ਵ ੱਚ ਕਾਲੀ ਵਮਰਚ, 

ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ, ਪੈਵਪਰਕਾ ਵਮਰਚ, ਅਤ ੇਹੋਰ ਵਮਰਚਾਾਂ ਸਾਮਲ ਹਨ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨ ੰ  ਦਸਤ ਹ ੋਰਹੇ ਹਨ ਜਾਾਂ ਓਸਟਮੀ ਆਉਟਪੁੱਟ ਵਜ਼ਆਦਾ ਹ,ੈ 

ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ੰ   ਧੇਰ ੇਸੋਡੀਅਮ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ 

ਆਪਣੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਟੀਮ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

 

ਸੈਚ ਰੇਟਿਡ ਅਤੇ ਓਮੇਗਾ-6 ਫੈਿ  

ਓਮੇਗਾ-6 ਅਤੇ ਸੈਚ ਰੇਵਟਡ ਫੈਟ  ਾਲੇ ਭੋਜਨ ਸੋਜ ਨ ੰ   ਧਾ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। ਹੇਠ ਵਲਖੇ ਭੋਜਨਾਾਂ ਨ ੰ  ਘੱਟ ਖਾਓ: 

• ਦਕੁਾਨ ਤੋਂ ਖਰੀਦੇ ਗਏ ਕੇਕ, ਕ ਕੀਜ਼ ਅਤੇ ਮਵਫਨ 

• ਤਲੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਡੋਨਟਸ ਅਤੇ ਫਰੈਂਚ ਫਰਾਈਜ਼ 

• ਪਰੋਸੈਸਡ ਮੀਟ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਡੇਲੀ ਮੀਟ ਅਤੇ ਹੌਟ ਡੌਗ 

• ਸਨੈਕ ਭੋਜਨ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਕੁਰਕੁਰੇ, ਰਸਕ, ਅਤੇ ਨਮਕੀਨ 

• ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ ਦੇ ਤੇਲ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਮੱਕੀ, ਸੈਫਲਾ ਰ, ਸੋਇਆਬੀਨ 

ਅਤੇ ਸ ਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਤੇਲ 

 

ਸਿੱਕਰ ਦੇ ਟਵਕਲਪ੍  

ਸੱਕਰ ਦੇ ਵ ਕਲਪ ਵਮੱਠੇ ਸੁਆਦ ਦੇ ਹੁੰਦੇ ਹਨ ਪਰ ਇਹ ਸੱਕਰ ਨਾਲ 

ਬਣਾਏ ਨਹੀ ਾਂ ਜਾਾਂਦੇ। ਇਹ ਅਤੰੜੀਆਂ ਵ ੱਚ ਚੰਗ ੇਅਤ ੇਬੁਰ ੇਮਾਈਕਰਬੋਸ 

ਦੇ ਸੰਤੁਲਨ ਨ ੰ  ਬਦਲ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਸਮਗਰੀ ਸ਼ਲਸਟ ਵ ੱਚ ਇਹਨਾਾਂ ਨ ੰ   ੇਖੋ: 

ਐਸੇਸਲਫੇਮ-ਪੋਟੈਸੀਅਮ 

ਐਸਪਾਰਟੇਮ 

ਸੁਕਰਾਲੋਜ਼ 

ਸੱਕਰ ਅਲਕੋਹਲ, ਵਜ ੇਂ: ਆਇਸੋਮਾਲਟ, ਮਾਲਟੀਟੋਲ, ਮੈਵਨਟੋਲ, 

ਸੋਰਵਬਟੋਲ, ਅਤੇ ਜ਼ਾਈਵਲਟੋਲ 

ਲਾਲ ਮੀਿ ਸੀਮਤ ਕਰ ੋ

ਲਾਲ ਮੀਟ ਵ ੱਚ ਸੈਚ ਰੇਵਟਡ ਫੈਟ ਵਜ਼ਆਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਵ ੱਚ 

ਸਾਮਲ ਹਨ: 

• ਬੀਫ 

• ਬੱਕਰੀ (ਗੋਟ) 

• ਭੇਡ ਦਾ ਮਾਸ (ਲੈਂਬ) 

•  ੀਲ 

ਜਦੋਂ ਸੰਭ  ਹੋ ੇ ਤਾਾਂ ਲਾਲ ਮੀਟ ਦੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਹੱਸੇ ਚਣੁੋ। 

• ਮੀਟ ਤੋਂ ਵਦਖਾਈ ਦੇਣ  ਾਲੀ ਚਰਬੀ ਕੱਟ ਵਦਓ। 

ਉਹ ਵਹੱਸੇ ਚਣੁੋ ਵਜਨ੍ਾਾਂ ਵ ੱਚ ਮੀਟ ਵ ੱਚ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਹੋ ੇ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ 

ਟੈਂਡਰਲੋਇਨ, ਸਰਲੋਇਨ, ਸ ਰ ਦਾ ਲੋਇਨ, ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਮੀਟ 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  

Talk to your healthcare team.  

• Call Health Link at 811 and ask to talk 

to a dietitian or complete a self-

referral form on ahs.ca/811. 

• For more information on My IBD Diet, visit: 

• Nutrition Education (ahs.ca/NutritionHandouts) 

• Inflammatory Bowel Disease (ahs.ca/IBD) 

• MyHealth.Alberta.ca 

• Search: Inflammatory Bowel Disease (IBD) 
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