
 
 

 ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਵਿਚਲੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਵਕਿੇਂ ਪਰਭਾਵਿਤ ਕਰਦਾ ਹ ੈ
(How Food Affects Your Blood Glucose Levels – Punjabi) 

ਸਟਾਰਚ ਸੱਕਰ ਫ਼ਲ ਵ ੱਠਾ ਡੇਅਰੀ ਚਰਬੀ ਪਰੋਟੀਨ ਸਬਜੀਆਂ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ਵਜਿੇਂ ਵਕ... ਵਜਿੇਂ ਵਕ... ਵਜਿੇਂ ਵਕ... ਵਜਿੇਂ ਵਕ... ਵਜਿੇਂ ਵਕ... ਵਜਿੇਂ ਵਕ... ਵਜਿੇਂ ਵਕ... ਵਜਿੇਂ ਵਕ... 

ਬ੍ਰੈੱਡ, ਸੀਰੀਅਲ, ਆਲੂ, 
ਚਾਵਲ, ਪਾਸਤਾ, ਨੂਡਲਜ਼, 

ਚਪਾਤੀ 

ਚੀਨੀ, ਸ਼ਹਿਦ, ਪੂਰੀ ਚੀਨੀ 
ਵਾਲੇ ਪੇਅ-ਪਦਾਰਥ, ਫਲ਼ਾਂ 
ਦਾ ਜੂਸ, ਸਖ਼ਤ ਟਾਫੀਆ ਂ

ਜ਼ਾਂ ਜਰਲੀ ਵਾਲੀਆਂ 
ਟਾਫੀਆ ਂ

 

ਸੇਬ, ਕੇਲੇ, ਖਰਬਜੂ਼, ਅੰਗੂਰ, 

ਸੰਤਰੇ 

 

ਚਾਕਲੇਟ, ਕੇਕ, ਹਬਸਕੁਟ, 

ਪੁਹਡੰਗ 

 

 

ਦੁੁੱ ਧ, ਦਿੀਂ 

 

ਮੁੱਖਣ, ਮਾਰਜਰੀਨ, ਚੀਜ਼, 

ਤੇਲ, ਲਾਰਡ, ਕਰੀਮ 

 

ਮੀਟ, ਮੁੱਛੀ, ਹਚਕਨ, ਅੰਡੇ, 

ਫਲੀਆਂ, ਦਾਲ਼ਾਂ, ਟੋਫ ੂ

 

ਗਾਜਰ਼ਾਂ, ਮਟਰ, 

ਪੁੱਤਾ ਗੋਭੀ, 
ਹਸ਼ਮਲਾ ਹਮਰਚ਼ਾਂ 

ਪਰਭਾਿ... ਪਰਭਾਿ... ਪਰਭਾਿ... ਪਰਭਾਿ... ਪਰਭਾਿ... ਪਰਭਾਿ... ਪਰਭਾਿ... ਪਰਭਾਿ... 

4 ਘੰਹਟਆਂ ਹਵੁੱਚ ਖੂਨ ਹਵਚਲੇ 

ਗਲੂਕੋਜ਼ ਹਵੁੱਚ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ 
ਵਾਧਾ 

 

 

 

 

 

 

ਖੂਨ ਹਵਚਲੇ ਗੁਲੂਕੋਜ਼ ਹਵੁੱਚ 

10 - 15 ਹਮੰਟ ਹਵੁੱਚ  
ਤੇਜ਼ੀ ਨਾਲ ਵਾਧਾ 

 

4 ਘੰਹਟਆਂ ਹਵੁੱਚ ਖੂਨ ਹਵਚਲੇ 

ਗਲੂਕੋਜ਼ ਹਵੁੱਚ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ 
ਵਾਧਾ 

4 ਘੰਹਟਆਂ ਹਵੁੱਚ ਖੂਨ ਹਵਚਲੇ 

ਗਲੂਕੋਜ਼ ਹਵੁੱਚ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ 
ਵਾਧਾ 

4 ਘੰਹਟਆਂ ਹਵੁੱਚ ਖੂਨ ਹਵਚਲੇ 

ਗਲੂਕੋਜ਼ ਹਵੁੱਚ ਿੌਲੀ-ਿੌਲੀ 
ਵਾਧਾ 

ਖੂਨ ਹਵਚਲੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ 'ਤੇ 

ਕੋਈ ਹਸੁੱ ਧਾ ਅਸਰ ਨਿੀਂ 
ਖੂਨ ਹਵਚਲੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ 'ਤੇ 

ਕੋਈ ਹਸੁੱ ਧਾ ਅਸਰ ਨਿੀਂ 
ਇਿ ਖੂਨ ਹਵਚਲੇ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦੇ 

ਪੁੱਧਰ਼ਾਂ ਨੰੂ ਪ੍ਭਾਹਵਤ ਨਿੀਂ 
ਕਰੇਗਾ 

 

 

ਉੱਚ ਰੇਸ਼ ੇਵਾਲੇ ਸਰੂਪ਼ਾਂ ਦਾ 
ਟੀਚਾ ਰੁੱ ਖੋ ਹਜਵੇਂ ਹਕ ਸਾਬਤ 

ਅਨਾਜ ਵਾਲੀ ਬਰਰੈੱਡ, ਸਾਬਤ 

ਅਨਾਜ ਵਾਲੇ ਸੀਰੀਅਲ 

 

 

ਪ੍ਤੀ ਹਦਨ 2-3 ਅੰਸ਼  
ਖਾਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੁੱ ਖੋ 

 

 

 

 

 

     ਇੁੱਕ ਦਾਵਤ ਵਜੋਂ ਕਦ-ੇਕਦਾਈ ਂ

ਖਾਓ 

ਘੁੱਟ-ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਜ਼ਾਂ ਡਾਇਟ 
ਵਾਲੇ ਸਰੂਪ਼ਾਂ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੁੱ ਖੋ। 
ਸੁਚੇਤ ਰਿੋ, ਘੁੱਟ-ਚਰਬੀ 
ਵਾਲੇ ਦਿੀਂ ਹਵੁੱਚ ਖੰਡ ਦੀ 

ਮਾਤਰਾ ਵਧੇਰੇ ਿੋ ਸਕਦੀ ਿਰ – 
ਹਜੁੱ ਥੇ ਸੰਭਵ ਿੋਵ ੇਓੱਥੇ ਹਬਨ਼ਾਂ 
ਚੀਨੀ ਵਾਲੇ ਸਰੂਪ਼ਾਂ ਦੀ ਚੋਣ 

ਕਰ ੋ

 

 

 

ਭਾਰ ਵਧਾਉਣ ਹਵੁੱਚ 

ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਵੇਗਾ, ਇਸ 

ਲਈ ਛੋਟੀਆਂ ਮਾਤਰਾਵ਼ਾਂ ਹਵੁੱਚ 

ਵਰਤੋ - ਹਜੁੱ ਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਿੋਵ ੇਘੁੱਟ-

ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਸੰਸਕਰਣ਼ਾਂ ਦੀ 
ਚੋਣ ਕਰ ੋ

 

 

ਹਜੁੱ ਥੇ ਸੰਭਵ ਿੋਵ ੇਓੱਥੇ ਘੁੱਟ 

ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਮੀਟ ਦੀ ਚੋਣ 

ਕਰੋ। ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੀਆਂ 

ਹਸਿਤਮੰਦ ਹਵਧੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ 
ਕਰ ੋ

 

 

 

ਪ੍ਤੀ ਹਦਨ 3-4 ਅੰਸ਼਼ਾਂ ਦਾ 
ਟੀਚਾ ਰੁੱ ਖੋ 

ਿਰੇਕ ਹਵੁੱਚ ਸਟਾਰਚ 

ਵਾਲੀ ਹਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਦ ੇਨਾਲ 

3 ਬਕਾਇਦਾ ਭੋਜਨ਼ਾਂ ਦਾ 
ਟੀਚਾ ਰੁੱ ਖੋ 

ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਹਦਲ 

ਦੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦ ੇਤੁਿਾਡੇ 
ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੁੱਟ ਕਰਨ ਹਵੁੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਿਨ 

ਪ੍ਤੀ ਹਦਨ 2 ਅੰਸ਼਼ਾਂ  
ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੁੱ ਖੋ 

 

 

ਪ੍ਤੀ ਹਦਨ 2-3 ਛੋਟੇ ਅੰਸ਼਼ਾਂ 
ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੁੱ ਖੋ 

ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਹਦਲ 

ਦੀ ਹਬਮਾਰੀ ਦ ੇਤੁਿਾਡੇ 
ਖਤਰੇ ਨੰੂ ਘੁੱਟ ਕਰਨ ਹਵੁੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦੇ ਿਨ 
ਸਮੀਹਖਆ ਦੀ ਤਾਰੀਖ: ਫਰਵਰੀ 2025 292720 v3.0 


