
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ 

ÃðÆð ñÂÆ ਊਰਜਾ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ Áå¶ 

Á¾×¶ Çñ¾Ö ਭੋਜਨÅ ਵ ਿੱ ਚ êÅÇÂÁÅ ÜÅçÅ ÔË 

ÁéÅÜ ( ÇÜò¶ Õ¶: ਚਾ ਲ, 

ਚਪ੍ਾਤੀ,ਸਪੈ੍ਗੇਟੀ,ਨੂਡਲਜ਼,ਰੋਟੀ) 

ਫਲ ਅਤ ੇ
ਜੂਸ  

• ô¾Õð; ਸ਼ਵਹਦ,ÃÄðê(ÇÜò¶ Õ¶: 

ÁÅ×Åò¶, îËêñ, ÇÜÁÅçÅ Çî¾á¶ 

òÅñÆ î¾ÕÆ, ਗੁੜ) 

• ਸਟਾਰਚÆ ਸਬਜ਼ੀÁÅ( ÇÜò¶ Õ¶: 

ਮਿੱਕੀ,ਗਾਜਰ,ਆਲ,ੂÚéÅ, 

ðÅÜî»Ô, ਬੰਗਾਲ ਗਰਾਮ)      

ਡੇਅਰੀ  
 ਉਤਪ੍ਾਦ 

The above information is for general reference only provided by  Ms. Sabrina Mok, APD (Australia), AD (HKDA), Community Dietitian.   
 Consult with a registered dietitians for your personalized meal plan or for any questions/concerns 

ਮ ਿੱ ਥ çÅ êðçÅëÅô 

ਵ ਵਗਆਨਕ ਖੋਜ çðôÅÀ°çÆÁÅ Ôé ÇÕ ਸਾਊਥ ਏਸ਼ੀਅਨ ਭਾਈਚਾਰੇ Çò¼Ú 6 ×°äÅ, êÌÕÅð 2 âÅÇÂÇìàÆ÷ ਹੋਰ ਆਬਾਦ਼ੀ 
éÅñ¯ ÇÜÁÅçÅ êÅÇÂÁÅ ÜÅçÅ ÔËÍ 

ਹਜ਼ਮ Ô½ä ਦੌਰਾਨ ÇÂÔ ÃÅð¶ 
í½Üé ਗਲੂਕੋਜ਼ Çò¾Ú ìçñ 

ÜÅç¶ ÔéÍ 
Çëð ਗਲੂਕੋਜ਼ ÇÃè¶ ÔÆ ਲਹੂ 
ਵ ਿੱ ਚ ਲੀਨ Ô¯ ÜÅç¶ Ôé Üˉ ÖÉé 
Çò¾Ú ਗਲੂਕੋਜ਼ çÅ ê¾èð 

òçÅÀ¹ç¶ ÔéÍ 

ਵਸਰਫ਼ ਭੋਜਨ ਵ ਚ çÆ ਸ਼ੂਗਰ ਖੂਨ 
ਵ ਿੱ ਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦ¶ ਪ੍ਿੱਧਰ ਨੰੂ ਪ੍ਰਭਾਵ ਤ 
ਕਰਦÆ ਹੈ? 
ô¾Õð ਇਿੱਕ ਪੌ੍ਸ਼ਵਟਕ å¾å ÔË ÇÜÃ ù 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ÇÕÔÅ ÜÅçÅ ÔË 
Áå¶ Á¾×¶ ÇñÖ¶ ÃÅð¶ å¾æ ਖੂਨ ਵ ਿੱ ਚ 
ਗਲੂਕੋਜ਼ ù êÌíÅÇò¾å Õðç¶ ÔéÍ 

ਬਹੁਤ ਵਜ਼ਆਦਾ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ Áå¶ 

ÃàÅðÚÆ ÃìÜÆÁÅ (ÇÜò¶ Õ¶: ਆਲੂ ਅਤੇ ਮਿੱਕੀ 
ਦ ੇਨਾਲ ਚਾ ਲ) å½ ìÚ½Í 

ਉੱਚ ਚਰਬੀ ਭੋਜਨ å¯ ਬਚ ੋÇÜò¶ Õ¶ ÃÇÕ¼é 

òÅñÅ îÆà,Ô¼âÆ ÜÅ Ô¯ð ÚðìÆ òÅñÅ îÆà, 

ਬੇਕਨ,ÇÚÕé Çòº×,åÇñÁÅ îÆà,åñÆÁ» 

ÃìÜÆÁ,ਕੇਕ,ਸਮੋਸੇ,ÁÅÇçÍ. 

ਖੰਡ ਅਤੇ ÚðìÆ òÅñ¶ ਸਨੈਕਸ  å¯ ਬਚ ੋÇÜò¶ 

Õ¶:ਕੁੰ ਦਨ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ  ÇÚ¼à¶ ÚÅòñ, 

ਰੋਟੀ, ਖੰਡ òÅñÅ ÃÆðÆÁñÍ  

ਖੰਡ ਅਤੇ ÚðìÆ òÅñ¶ ਸਨੈਕਸ ਅਤੇ 
ÖÅäêÆä å¯ ਬਚੋ Í 

ÁÅêäÆ  æÅñÆ ù ਸਟਾਰਚ å¯ ÇìéÅ òÅñÆ 

 ਸਬਜ਼ੀ ÜÅ Ôð¶ ê¾åÆçÅð ÃñÅç éÅñ íð½ 

ਇਿੱਕ ਚਰਬੀ ਪ੍ਰੋਟੀਨ ਵ ਕਲਪ੍ ਕੰਟਰੋਲ ਨਾਲ ਜੋੜੀ 
ìäÅú(ÇÜò¶ Õ¶: ÃÇÕ¾é ðÇÔå ਵਚਕਨ ëÆñà,ਮਿੱਛੀ 

ਆਵਦ) 

Ôð íÏÜé éÅñ ਮੋਟÅਅਨਾਜ ÇÜò¶ Õ¶ ìÅÃîåÆ 

ÚÅòñ, êÅÃåÅ, ਮੋਟ¶ਅਨਾਜ, çÆ ðÏàÆ ,ਦਲੀਆ, 

ਆਵਦ ñÀ¹Í 

   ਖੂਨ ਵ ਿੱ ਚ ਗਲੂਕੋਜ਼ ਦਾ ਪ੍ਿੱਧਰ áÆÕ ð¾Öä ñÂÆ Ççé    

ÇòÚ  Ãò¶ð ôÅî ç¶ íÏÜéÅ ÇòÚ Õ¯ÂÆ ਵਸਹਤਮੰਦ ਸਨੈਕ 

ñòˉ 

Õð¯ éÅ Õð¯ 

     Ç×äåÆ Õð¯ Õ¶ Ççé Çò¼Ú ÇÕ¾é¶ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ñ¶ ðÔ¶ Ô¯ Áå¶ í½½Üé Ãî¶ ÇÃð ñòˉ; 

 ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ÖÅäÅ ÇìñÕ°ñ ÔÆ ì¿ç éÅ Õðˉ ,ÕˉÂÆ  í½½Üé éÅ ,Û¾âˉ ÖÅÃ ÕðÕ¶ éÅÃåÅ 
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ਮਰਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟ਼ੀਸ਼ੀਅਨ òñ¯ ਆਹਾਰ ਸੁਝਾਅ 


