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ਮੌਡਿਊਲ 13- ਘਰੇਲੂ ਹੀਮੋਿਾਇਐਡਲਡਿਿ ਲਈ ਡਿਹਤਮੰਦ 
ਖਾਣਾ-ਪੀਣਾ 
Module 13 – Healthy Eating for Home 
Hemodialysis

ਤੁਹਾਡੀ ਖੁਰਾਕ ਇਸ ਗੱਲ ਉੱਪਰ ਨਿਰਭਰ ਕਰੇਗੀ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਨਕੰਿਾ ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਨਿਉਂ-
ਨਿਉਂ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਕਰਦੇ ਹੋ,ਨਤਉਂ-ਨਤਉਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਨਕ ਤੁਸੀਂ ਕੁਝ ਅਨਿਹੇ ਭੋਿਿ 
ਖਾਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਿਾਓ ਨਿੰਿ੍ਹ ਾਂ ਿੰੂ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ ਨਵੱਚ ਸੀਮਤ ਰੱਨਖਆ ਹੋਇਆ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ 
ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨਸਹਤ ਲੋੜਾਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਦੀ ਬਾਰੰਬਾਰਤਾ ਦੇ ਮੁਤਾਬਕ 
ਨਵਸੇਸ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਯੋਿਿਾ ਬਣਾਉਣ ਨਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਿ।

ਿਫਲਤਾ ਲਈ ਨੁਕਤ ੇTips for success

ਵਧੀਆ ਪੋਸ਼ਣ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ Maintain good nutrition

 • ਵਧੇਰੇ ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਿਾਲ ਤੁਹਾਿੰੂ ਆਪਣੀ ਭੁੱਖ ਨਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਦੇਖਣ ਿੰੂ ਨਮਲ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
 • ਹਰ ਖੁਰਾਕ ਨਵੱਚ ਵੰਿ-ਸੁਵੰਿੇ ਭੋਿਿਾਂ ਦਾ ਅਿੰਦ ਲਓ। 
 • ਰੋਜਾਿਾ ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਨਤੰਿ ਸੰਤੁਨਲਤ ਖੁਰਾਕਾਂ ਖਾਓ। ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਸੰਤੁਨਲਤ ਭੋਿਿ ਨਵੱਚ ਪ੍ੋਟੀਿ, 

ਸਟਾਰਚ, ਫਲ਼ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਸਾਮਲ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਹਿ। 
 • ਿੇ ਲੋੜ ਪਵੇ ਤਾਂ ਨਸਹਤਮੰਦ ਸਿੈਕਸ ਸਾਮਲ ਕਰੋ। 

ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਿਾਰੇ ਮਰੀਜ਼ਾਂ ਵਾਿਤੇ ਚੇਤਾਵਨੀ:

ਿਟਾਰ ਫ਼ਰੂਟ (ਕੈਰਮਬੋਲਾ) ਅਤੇ ਿਟਾਰ ਫ਼ਰੂਟ ਜੂਿ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।

ਇਹ ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਮਰੀਿਾਂ ਲਈ ਜਨਹਰੀਲੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਿ।

ਨਾ ਖਾਓ, ਨਾ ਪੀਓ!

ਵੇਰਨਵਆਂ ਬਾਰੇ ਨਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਆਪਣੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਿਾਲ ਨਵਚਾਰ-ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰੋ।
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ਆਪਣੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਦੀ ਪੂਰਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜੀਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਡਵੱਚ ਪ੍ੋਟੀਨ ਖਾਓ 
Eat enough protein to meet your needs
 •  ਵਧੇਰੇ ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਕਾਰਣ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਨਵੱਚੋਂ ਵਧੇਰੀ ਮਾਤਰਾ ਨਵੱਚ ਪ੍ੋਟੀਿ ਬਾਹਰ ਨਿਕਲਦਾ 

ਹੈ।
 • ਪ੍ੋਟੀਿ ਵਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ ਨਵੱਚ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ, ਬੀਫ, ਨਚਕਿ, ਟਰਕੀ, ਮੱਛੀ, ਸਮੁੰ ਦਰੀ ਭੋਿਿ, 

ਅੰਡੇ, ਟੋਫੂ ਅਤੇ ਸੋਇਆ ਉਤਪਾਦ ਸਾਮਲ ਹਿ। 
 • ਤੁਹਾਿੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਸੇਧਾਂ ਨਦੱਤੀਆਂ ਿਾਣਗੀਆਂ ਨਕ ਹਰ ਰੋਜ ਨਕੰਿਾ ਪ੍ੋਟੀਿ ਖਾਣਾ ਹੈ।

ਇਹ ਿਮਝੋ ਡਕ ਤੁਹਾਿੇ ਖੂਨ ਦੇ ਟੈਿਟਾਂ ਦਾ ਤੁਹਾਿੀ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਿਾਇਐਡਲਡਿਿ ਨਾਲ ਕੀ 
ਿੰਬੰਧ ਹੈ Understand how your blood tests relate to your diet and dialysis

 • ਆਪਣੇ ਪੋਟਾਸੀਅਮ ਅਤੇ ਫਾਸਫੋਰਸ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਬਾਰੇ ਿਾਣੋ। ਆਪਣੇ ਖੂਿ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਿੰੂ 
ਸੁਰੱਨਖਅਤ ਰੇਂਿ ਨਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਿ ਹੈ। 

 • ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਤੁਹਾਿੰੂ ਪੋਟਾਸੀਅਮ ਅਤੇ ਫਾਸਫੋਰਸ ਭੋਿਿ ਸੂਚੀਆਂ ਪ੍ਦਾਿ ਕਰ ਸਕਦਾ 
ਹੈ।

ਫਾਿਫੋਰਿ Phosphorus

 •  ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਨਵੱਚ ਫਾਸਫੋਰਸ ਦੇ ਪੱਧਰ ਉੱਪਰ ਨਿਰਭਰ ਕਰਨਦਆਂ, ਤੁਹਾਿੰੂ ਆਪਣੀ ਖੁਰਾਕ 
ਨਵੱਚ ਫਾਸਫੋਰਸ ਿੰੂ ਸੀਨਮਤ ਕਰਿਾ ਿਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 • ਆਪਣੇ ਫਾਸਫੇਟ ਬਾਇੰਡਰਾਂ ਿੰੂ ਤਿਵੀਜ ਕੀਤੇ ਅਿੁਸਾਰ ਲਓ। ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ 
ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਬਾਇੰਡਰਾਂ ਿੰੂ ਘਟਾਇਆ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਾਂ ਬੰਦ ਵੀ ਕੀਤਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 • ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਫਾਸਫੋਰਸ ਦੇ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਹਿ ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ, ਨਗਰੀਆਂ, ਬੀਿ, ਬਰੈਿ, 
ਸੁੱਕੇ ਮਟਰ ਅਤੇ ਫਲ਼ੀਆਂ ਸਮੇਤ ਕੁਝ ਉੱਚ ਫਾਸਫੋਰਸ ਭੋਿਿ ਖਾਣ ਲਈ ਉਤਸਾਹਤ ਕੀਤਾ 
ਿਾਵੇਗਾ। 

 • ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਫਾਸਫੋਰਸ ਦੇ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਰਨਹੰਦੇ ਹਿ ਤਾਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਡਾਇਐਨਲਸੇਟ ਬਾਥ ਨਵੱਚ 
ਫਾਸਫੇਟ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਿ ਲਈ ਨਕਹਾ ਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ Potassium
 •  ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਨਵੱਚ ਪੋਟਾਸੀਅਮ ਦੇ ਪੱਧਰਾਂ ਮੁਤਾਬਕ ਤੁਹਾਿੰੂ ਅਿੇ ਵੀ ਪੋਟਾਸੀਅਮ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰ 

ਵਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ ਦੀ ਖਪਤ ਿੰੂ ਸੀਨਮਤ ਕਰਿ ਦੀ ਲੋੜ ਪੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 • ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਿ ਨਵੱਚ ਪੋਟਾਸੀਅਮ ਦੇ ਪੱਧਰ ਘੱਟ ਹਿ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਕਈ ਨਕਸਮ ਦੇ ਫਲ਼, ਸਬਜੀਆਂ 

ਅਤੇ ਪੋਟਾਸੀਅਮ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰ ਵਾਲੇ ਹੋਰ ਭੋਿਿ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।
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ਤਾਜ਼ੇ ਭੋਜਨ ਵੱਧ, ਅਤੇ ਿੱਬਾਬੰਦ ਜਾਂ ਪ੍ੋਿੈਿਿ ਭੋਜਨ ਘੱਟ ਖਾਓ 
Eat more fresh foods and less canned or processed foods

 •  ਪ੍ੋਸੈਸਡ ਭੋਿਿਾਂ ਨਵੱਚ ਵਧੇਰੇ ਲੂਣ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।  ਡੱਬਾਬੰਦ ਸੂਪ, ਹੈਮ, ਬੇਕਿ, ਫਾਸਟ ਫੂਡਜ, ਸੋਇਆ 
ਚਟਣੀ, ਅਚਾਰ ਅਤੇ ਿਮਕੀਿ ਸਿੈਕਸ ਨਿਵੇਂ ਨਕ ਆਲੂ ਨਚਪਸ ਅਤੇ ਪ੍ੈਟਜੈੱਲ ਵਰਗੇ ਿਮਕੀਿ 
ਭੋਿਿਾਂ ਦੀ ਖਪਤ ਿੰੂ ਸੀਨਮਤ ਕਰੋ। 

 • ਮੇਜ 'ਤੇ ਲੂਣਦਾਿੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ ਅਤੇ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਸਮੇਂ ਘੱਟ ਲੂਣ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

 • ਨਬਿਾਂ ਲੂਣ ਵਾਲੇ ਮਸਾਲੇ, ਹਰਬਜ ਅਤੇ ਮਸਾਨਲਆਂ ਦੇ ਨਮਸਰਣਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਲੂਣ ਦੀ ਥਾਂ 
ਨਸਰਕਾ ਅਤੇ ਨਿੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਵਰਤੋ। 

ਤੁਹਾਿੇ ਿਾਇਐਡਲਡਿਿ ਇਲਾਜਾਂ ਡਵਚਕਾਰ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਦੇ ਜਮ੍ਹਾਂ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਚਾਅ 
ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਤਰਲ ਖਪਤ ਦੀ ਡਨਗਰਾਨੀ ਕਰ ੋMonitor your fluid intake 
to control fluid build-up between your dialysis treatments

 •  ਤੁਸੀਂ ਨਕੰਿਾ ਤਰਲ ਪੀ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਭਾਰ, ਨਪਸਾਬ ਦੀ ਨਮਕਦਾਰ, ਬਲੱਡ ਪ੍ੈਸ਼ਰ ਅਤੇ 
ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਦੌਰਾਿ ਨਿਕਲਣ ਵਾਲੇ ਤਰਲ 'ਤੇ ਆਧਾਨਰਤ ਹੈ।

 • ਵਧੇਰੇ ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਦੇ ਿਾਲ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦੀ ਖਪਤ ਨਵੱਚ ਵਾਧਾ ਕਰਿ ਦੇ 
ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਡਿਹਤਮੰਦ ਫ਼ੈਟ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਿੈਚੂਰੇਡਟਿ ਤੇ ਟਾ੍ਂਿ ਫ਼ੈਟ ਦੀ ਖਪਤ ਨੰੂ 
ਿੀਡਮਤ ਕਰ ੋChoose healthy fats and limit your intake of saturated 
and trans fats

 • ਹਫਤੇ ਨਵੱਚ 2-3 ਵਾਰ ਮੱਛੀ ਖਾਓ। 
 • ਮੱਖਣ ਦੀ ਥਾਂ ਗੈਰ-ਹਾਈਡਰੋਨਿਿੇਨਟਡ ਮਾਰਿਨਰਿ (ਸਾਫਟ ਟੱਬ) ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ। 
 • ਵਧੇਰੇ ਨਸਹਤਮੰਦ ਫ਼ੈਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਨਿਵੇਂ ਨਕ ਕੈਿੋਲਾ ਿਾਂ ਿੈਤੂਿ ਦੇ ਤੇਲ। 

ਯਾਦ ਰੱਖਣ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ:

ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਲਗਾਤਾਰ ਦੋ ਤੋਂ ਵੱਧ ਨਦਿਾਂ ਲਈ ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਿਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਤਾਂ ਆਪਣੇ 
ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਦੇ ਆਪਣੇ ਨਿਰਧਾਰਤ ਤੈਅ ਸਮੇਂ ’ਤੇ ਵਾਪਸ ਆਉਣ ਤਕ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦੇ 
ਉੱਚ ਪੱਧਰ ਵਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ ਿੰੂ ਸੀਨਮਤ ਕਰੋ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਨਕ ਫਾਸਫੋਰਸ ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰ ਵਾਲੇ 

ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਭੋਿਿਾਂ ਨਵੱਚ ਪੋਟਾਸ਼ੀਅਮ ਦਾ ਪੱਧਰ ਵੀ ਵੱਧ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ।
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 • ਕਰੈਕਰ ਅਤੇ ਕੂਕੀਜ ਵਰਗੇ ਪੈਕਟ-ਬੰਦ ਭੋਿਿ ਘੱਟ ਖਾਓ। 
 • ਤਲਣ ਦੀ ਬਿਾਏ ਆਪਣੇ ਭੋਿਿ ਿੰੂ ਸੇਕੋ, ਬਾਰਬੀਨਕਊ, ਬਰੋਇਲ, ਪੋਚ ਕਰੋ (ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਵੱਚ 

ਤਲਣਾ) ਿਾਂ ਭਾਫ਼ ਲਗਾ ਕੇ ਪਕਾਓ।
 • ਆਪਣੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਤੋਂ "ਨਸਹਤਮੰਦ ਨਦਲ" ਖਾਣ-ਪੀਣ ਬਾਰੇ ਵਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਲਵੋ। 

ਆਪਣੇ ਡਵਟਾਡਮਨ ਤਜਵੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਅਨੁਿਾਰ ਲਓ 
Take your vitamins as prescribed

 •  ਨਿਵੇਂ-ਨਿਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਵਧੇਰੇ ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਨਵਟਾਨਮਿਾਂ ਦੀ ਕਮੀ ਨਵੱਚ ਵਾਧਾ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 
ਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤਿਵੀਜ ਕੀਤੇ ਰੀਿਲ ਸੱਪਲੀਮੈਂਟ ਲਓ। 

 • ਤੁਹਾਿੰੂ ਆਪਣੀ ਨਵਟਾਨਮਿਾਂ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਵਧਾਉਣ ਦੀ ਸਲਾਹ ਨਦੱਤੀ ਿਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।
 • ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲੋਂ ਇਸਤੇਮਾਲ ਕੀਤੇ ਿਾ ਰਹੇ ਕੋਈ ਵੀ ਹੋਰ ਨਵਟਾਨਮਿ, ਖਨਣਿ ਿਾਂ ਹਰਬਲ 

ਸੱਪਲੀਮੈਂਟ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਆਹਾਰ-ਮਾਹਰ ਿਾਂ ਡਾਕਟਰ ਿੰੂ ਦੱਸੋ। 

ਡਿਹਤਮੰਦ ਭਾਰ ਬਣਾਈ ਰੱਖੋ Maintain a healthy weight

 •  ਆਪਣੇ ਭਾਰ ਦੀ ਨਿਗਰਾਿੀ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਿੰੂ ਇੱਕ ਨਸਹਤਮੰਦ ਹੱਦ ਨਵੱਚ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਨਸਸ 
ਕਰੋ। 

 • ਿੇ ਤੁਸੀਂ ਭਾਰ ਵਧਣ ਿਾਂ ਘਟਣ ਬਾਰੇ ਨਚੰਤਤ ਹੋ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਡਕਿੇ ਅਡਜਹੀ ਿਰੀਰਕ ਡਕਡਰਆ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ ਡਜਿ ਦਾ ਤੁਿੀਂ ਮਜ਼ਾ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਡਹੱਲ-ਜੁਲ ਕਰਦੇ ਰਹੋ Choose a physical activity you enjoy and keep 
moving

 •  ਸਰਗਰਮ ਿੀਵਿਸੈਲੀ ਿੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਊਰਿਾ ਦੇ ਪੱਧਰ ਨਵੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਿ ਨਵੱਚ 
ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 • ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਸੁਰੂਆਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਹਫਤੇ ਨਵੱਚ 5-7 ਵਾਰ 20-30 ਨਮੰਟਾਂ ਦੀ ਸਰੀਰਕ ਸਰਗਰਮੀ 
ਕਰਿ ਦੀ ਕੋਨਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ ਨਿਵੇਂ ਨਕ ਪੈਦਲ ਚੱਲਣਾ, ਤੈਰਾਕੀ ਕਰਿਾ ਿਾਂ ਸਾਇਕਲ ਚਲਾਉਣੀ। 

ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਾਈਬੀਟੀਜ਼ ਹੈ, ਤਾਂ ਬਲੱਿ ਸ਼ੂਗਰ 'ਤੇ ਵਧੀਆ ਡਨਯੰਤਰਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰੱਖੋ 

If you have diabetes, aim for good blood sugar control

 •  ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਨਸਫਾਰਸ ਅਿੁਸਾਰ, ਬਕਾਇਦਾ ਸਕੈਿੂਅਲ ਦੇ ਮੁਤਾਬਕ ਗਲੂਕੋਮਟਰ ਟੈਸਟ 
ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਂ ਬਲੱਡ ਸੂਗਰ ਦੀਆਂ ਪੜ੍ਹਤਾਂ ਿੰੂ ਨਰਕਾਰਡ ਕਰੋ।

 • ਆਪਣੇ ਐਚ.ਬੀ.ਏ.1 ਸੀ. ਟੀਚੇ ਬਾਰੇ ਆਪਣੀ ਘਰੇਲੂ ਹੀਮੋਡਾਇਐਨਲਨਸਸ ਟੀਮ ਿਾਲ ਨਵਚਾਰ-
ਵਟਾਂਦਰਾ ਕਰੋ। 

 • ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਸਿੈਕਸ ਨਿਰਧਾਰਤ ਸਨਮਆਂ 'ਤੇ ਖਾਓ। 
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 • ਤੇਜ ਗੰਧਾਂ ਤੋਂ ਦੂਰ ਨਕਸੇ ਸਾਂਤ ਸਥਾਿ 'ਤੇ ਖਾਓ। ਨਖੜਕੀ ਖੋਲ੍ਹੋ । 

 • ਮਸਾਲੇਦਾਰ ਅਤੇ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ, ਅਤੇ ਿਾਲ ਹੀ ਤੇਜ ਗੰਧ ਵਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ 
ਕਰੋ।

 • ਟੋਸਟ, ਬੈਗਲ, ਕਰੈਕਰ ਅਤੇ ਚਾਵਲ ਵਰਗੇ ਸਾਦੇ ਭੋਿਿਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ।  

 • ਠੰਡੇ ਿਾਂ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਿ ਵਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰੋ (ਨਿਵੇਂ ਨਕ ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਅੰਡੇ, ਚੀਜ, 
ਿਾਂ ਮੀਟ ਸੈਂਡਨਵਚ); ਭੋਿਿ ਿੰੂ 2 ਘੰਨਟਆਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਸਮੇਂ ਵਾਸਤੇ ਫਨਰੱਿ ਨਵੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾ 
ਛੱਡੋ। 

 • ਅਦਰਕ ਦੀ ਕੈਂਡੀ, ਅਦਰਕ ਦੀਆਂ ਕੁਕੀਜ, ਅਦਰਕ ਦੀ ਚਾਹ ਿਾਂ ਨਿੰਿਰ ਏਲ ਅਜਮਾਓ। 

 • ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਕਨਚਆਣ ਮਨਹਸੂਸ ਿਾ ਹੁੰ ਦੀ ਹੋਵੇ -- ਖਾਓ। 

 • ਨਕਸੇ ਹੋਰ ਿੰੂ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਨਦਓ।

 • ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਤੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਲੰਮੇ ਿਾ ਪਓ।

 • ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ ਦਾ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਨਖਆਲ ਰੱਖੋ। 

 • ਕਨਚਆਣ ਿੰੂ ਘੱਟ ਕਰਿ ਲਈ ਦਵਾਈ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।  

ਕਡਚਆਣ ਦੀ ਡਸ਼ਕਾਇਤ ਵਾਲੇ ਮਰੀਜਾਂ ਲਈ ਨੁਕਤੇ 

Tips for People with Nausea
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 • ਹਰ 2-3 ਘੰਨਟਆਂ ਬਾਅਦ, ਨਜਆਦਾ ਕੈਲੋਰੀਜ ਵਾਲੇ ਭੋਿਿਾਂ ਅਤੇ ਸਿੈਕਸ ਦੀਆਂ ਛੋਟੀਆਂ 
ਖੁਰਾਕਾਂ ਖਾਓ।

 • ਤੁਹਾਿੰੂ ਖਾਣਾ ਅਤੇ/ਿਾਂ ਸਿੈਕ ਖਾਣ ਬਾਰੇ ਯਾਦ ਕਰਾਉਣ ਲਈ ਅਲਾਰਮ ਲਗਾਓ।

 • ਿਦੋਂ ਤੁਹਾਿੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਹਾਂ ਭੁੱਖ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਵੱਡੀਆਂ ਖੁਰਾਕਾਂ ਖਾਓ।

 • ਪਨਰਵਾਰ ਿਾਂ ਦੋਸਤਾਂ ਿਾਲ ਖਾਓ। 

 • ਖਾਨਣਆਂ ਦੇ ਿਾਲ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਿਾ ਪੀਓ; ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਪੇਟ ਿੰੂ ਿਲਦੀ ਭਰ ਸਕਦੇ 
ਹਿ। 

 • ਨਕਸੇ ਪੋਸਣ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਿੰੂ ਪੁੱਛੋ।

 • ਿੇ ਤੁਹਾਿੰੂ ਅਕਸਰ ਕਬਜ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ, ਿਰਸ ਿਾਂ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਿਾਲ 
ਗੱਲ ਕਰੋ । 

ਭੱੁਖ ਨਾ ਲੱਗਣ ਦੀ ਡਸ਼ਕਾਇਤ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਨੁਕਤੇ 

Tips for People with Poor Appetite
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 • ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਅਤੇ ਿੀਭ ਿੰੂ ਆਮ ਿਾਲੋਂ ਵਧੇਰੇ ਬਰੱਸ਼ ਕਰੋ। 

 • ਧਾਤ ਦੇ ਸਵਾਦ ਿੰੂ ਘੱਟ ਕਰਿ ਨਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਿ ਲਈ ਪਲਾਸਨਟਕ ਦੇ ਬਰਤਿਾਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

 • ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਿੰੂ ਅਕਸਰ ਧੋਵੋ: ਖਾਨਣਆਂ ਤੋਂ ਪਨਹਲਾਂ ਅਤੇ ਬਾਅਦ, ਟੂਟੀ ਦਾ ਪਾਣੀ, ਕਲੱਬ 
ਸੋਡਾ, ਿਾਂ ਨਮਿਰਲ ਵਾਟਰ ਵਰਗੇ ਤਰਲਾਂ ਦੇ ਿਾਲ। 

 • ਭੋਿਿ ਿੰੂ ਠੰਢਾ ਿਾਂ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਿ 'ਤੇ ਪਰੋਸੋ; ਭੋਿਿ ਿੰੂ 2 ਘੰਨਟਆਂ ਤੋਂ ਵਧੇਰੇ ਸਮੇਂ 
ਵਾਸਤੇ ਫਨਰੱਿ ਨਵੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਿਾ ਛੱਡੋ।

 • ਮੀਟ ਿਾਂ ਪੋਲਟਰੀ ਿਾਲ ਸੇਬ ਦੀ ਚਟਣੀ, ਪੁਦੀਿੇ ਦੀ ਿੈਲੀ, ਲਾਲ ਨਮਰਚ ਿੈਲੀ ਿਾਂ 
ਕਰੈਿਬੈਰੀ ਚਟਣੀ ਅਜਮਾਓ।

 • ਿੇ ਭੋਿਿ ਦਾ ਸਵਾਦ ਬਹੁਤ ਨਜਆਦਾ ਿਮਕੀਿ ਹੈ ਤਾਂ ਖੰਡ ਿਾਂ ਸਨਹਦ ਪਾ ਕੇ ਦੇਖੋ। 

 • ਭੋਿਿ ਨਵੱਚ ਸਵਾਦ ਨਲਆਉਣ ਲਈ ਲੂਣ-ਰਨਹਤ ਮਸਾਨਲਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਸੁਝਾਵਾਂ 
ਵਾਸਤੇ ਆਪਣੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

 • ਿੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮੂੰ ਹ ਦਾ ਸਵਾਦ "ਉੱਲੀ" ਿਾਂ "ਗਲੇ-ਸੜੇ" ਵਰਗਾ ਹੈ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਦੰਦਾਂ ਦੇ 
ਡਾਕਟਰ ਿਾਂ ਡਾਕਟਰ ਿਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ।

 • ਆਪਣੇ ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਡਾਕਟਰ ਿੰੂ ਨਜੰਕ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਅਜਮਾਉਣ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛੋ।  

ਿਵਾਦ ਡਵੱਚ ਤਬਦੀਲੀ 
Taste Changes
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 • ਗਰਮ ਸੀਰੀਅਲ, ਟੋਸਟ, ਪਕਾਈਆਂ ਸਬਜੀਆਂ, ਚਾਵਲ, ਅਤੇ ਪਾਸਤੇ ਨਵੱਚ ਿਰਮ 
ਮਾਰਿਰੀਿ, ਨਸਹਤਮੰਦ ਤੇਲ ਿਾਂ ਮੱਖਣ ਨਮਲਾਓ। 

 • ਸਲਾਦਾਂ ਅਤੇ ਸੈਂਡਨਵਚਾਂ ਨਵੱਚ ਫੁੱਲ ਫ਼ੈਟ ਸਲਾਦ ਡਰੈਨਸੰਗ ਅਤੇ ਮੇਯੋਿੇਜ ਦੀ ਵਧੇਰੇ 
ਮਾਤਰਾ ਵਰਤੋ। 

 • ਸਲਾਦ ਡਰੈਨਸੰਗਾਂ, ਪਾਸਤਾ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਨਵੱਚ ਫੁੱਲ-ਫ਼ੈਟ ਵਾਲੀ ਖੱਟੀ ਕਰੀਮ ਪਾਓ 
ਅਤੇ ਉਸ ਿੰੂ ਫਲ਼ਾਂ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ ਿਾਲ ਇੱਕ ਨਡਪ ਵਿੋਂ ਵਰਤੋ। 

 • ਕੇਕ, ਫਲ਼ਾਂ ਅਤੇ ਨਿਲੇਨਟਿ ਨਮਠਾਈਆਂ 'ਤੇ ਫੈਂਟੀ ਹੋਈ ਕ੍ੀਮ ਿੰੂ ਟੌਨਪੰਗ ਵਿੋਂ ਵਰਤ ਕੇ 
ਦੇਖੋ।

 • ਸੀਰੀਅਲ ਅਤੇ ਪਕਵਾਿ-ਨਵਧੀਆਂ ਨਵੱਚ ਦੁੱਧ ਦੀ ਬਿਾਏ ਕਰੀਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ। 

 • ਪਾਸਤਾ, ਚੌਲ਼, ਪਕਾਈਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਅਤੇ ਬਰੈੱਡ ਉਤਪਾਦਾਂ ਨਵੱਚ ਫੁੱਲ ਫ਼ੈਟ, 
ਪੈਸਚਰਾਈਜਡ ਚੀਜ ਨਿਵੇਂ ਨਕ ਹਵਾਰਟੀ, ਚੈਡਰ ਿਾਂ ਕਰੀਮ ਚੀਜ ਸਾਮਲ ਕਰੋ।

 • ਗਰਮ ਪੀਣ-ਪਦਾਰਥਾਂ, ਸੀਰੀਅਲ, ਪੈਿਕੇਕਾਂ ਅਤੇ ਵਾਫਲਾਂ ਨਵੱਚ ਸਨਹਦ, ਖੰਡ ਿਾਂ ਨਸਰਪ 
ਨਮਲਾਓ। 

 • ਟੋਸਟ, ਬੇਗਲਜ, ਮੱਨਫਿਜ, ਰੋਲਜ ਅਤੇ ਕਰੈਕਰਜ 'ਤੇ ਿੈਮ, ਿੈਲੀ, ਮਾਰਮਲੇਡ ਿਾਂ 
ਸਨਹਦ ਲਗਾ ਕੇ ਖਾਓ। 

 • ਿੇ ਤੁਹਾਿੰੂ ਡਾਈਬੀਟੀਜ ਹੈ, ਤਾਂ ਭੋਿਿ ਨਵੱਚ ਨਮੱਠਾ ਸਾਮਲ ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ 
ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਿਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

 • ਨਕਸੇ ਪੋਸਣ ਸਪਲੀਮੈਂਟ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਿੰੂ ਪੁੱਛੋ।  

CREAM

ਕੈਲੋਰੀਆ ਂਵਧਾਉਣ ਲਈ ਿਝੁਾਅ 
Tips to Increase Calories
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ਉੱਚ ਕੈਲੋਰੀ ਅਤੇ ਗੁਰਡਦਆਂ ਲਈ ਿਹੀ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਿਨੈਕ ਿੁਝਾਅ 
High Calorie Kidney-Friendly Meal and Snack Ideas

ਭੋਿਿ ਡਨਲਵਰ ਕਰਵਾਉਣ ਦੇ ਪ੍ੋਗਰਾਮ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਿ ਬਾਰੇ ਨਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਿ ਤੋਂ 
ਸੁਝਾਅ ਲਓ।

ਯੀਿਟ ਿੋਨੱਟ 
 • ਗਲੇਜਡ
 • ਕਰੂਲਰਜ

 • ਐਪਲ 
ਫਨਰਟਰਜ

ਕੂਕੀਆ ਂ

 • ਅਰਾਰੋਟ
 • ਡਾਇਿੈਸਨਟਵ
 • ਓਟਮੀਲ
 • ਸੋਸ਼ਲ ਟੀਜ

ਕੇਕ  
 • ਪਾਊਂਡ
 • ਏਿਂਲ 
 • ਲੈਮਿ 
 • ਸਪਾਇਸ 
 • ਿੈਲੀ ਰੋਲ

ਪਾਈ
 • ਐਪਲ
 • ਚੈਰੀ
 • ਬਨਲਯੂਬੈਰੀ
 • ਕ੍ੈਿਬੈਰੀ
 •  ਲੈਮਿ

ਟੁਕੜੇ
 • ਨਿੰਬੂ
 • ਤੋਰੀ
 • ਸਾਵਰ ਕ੍ੀਮ
 • ਪਾਇਿਐਪਲ
 • ਚੈਰੀ

ਮਡਫੱਨ
 • ਬੈਰੀ
 • ਐਪਲ
 • ਓਟਮੀਲ
 • ਲੈਮਿ
 • ਚੈਰੀ
 • ਕ੍ੈਿਬੈਰੀ
 • ਪਾਇਿਐਪਲ

ਘਰ ਡਵੱਚ ਹੇਠਲੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ 
ਿਨੈਕ ਡਮਕਿ:
 • ਕੈਲੌਗਜ ਨਕ੍ਸਨਪਕਸ 

ਕਵੇਕਰ ਕੌਰਿ ਬਰੈਿ™ 
 • ਚਮਚੇ ਦਾ ਅਸਲੀ 

ਆਕਾਰ 
 • ਸ਼ਰੈਨਡਡ ਵ੍ਹੀਟ™

 • ਸੁਕਾਈਆਂ ਕ੍ੈਿਬੈਰੀਆਂ 
ਿਾਂ ਪਾਇਿਐਪਲ

ਗਰਮ ਜਾਂ ਠੰਢਾ ਪਕਾਇਆ 
ਹੋਇਆ ਪਾਿਤਾ ਨਾਲ:
 • ਮੀਟ ਿਾਂ ਨਚਕਿ
 • ਉੱਪਰ ਿੈਤੂਿ ਦਾ ਤੇਲ 

ਅਤੇ 
 • ਤਾਜੀਆਂ ਿਾਂ ਸੁਕਾਈਆਂ 

ਹੋਈਆਂ ਿੜ੍ਹੀਆਂ ਬੂਟੀਆਂ 
ਪਾ ਕੇ

ਪਾਿਤਾ ਹਾਂ ਰਾਈਿ 
ਕੈਿੇਰੋਲ ਹੇਠਲੀਆਂ 
ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ ਬਣਾਏ:
 • ਬਨਚਆ ਹੋਇਆ 

ਪਕਾਇਆ ਨਚਕਿ
 • ਘੱਟ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲੀ 

ਿੈਿਡਵੱਚ
 • ਗਨਰ੍ੱਲ ਚੀਜ 
 • ਟੂਿਾ

 • ਐੱਗ 
 • ਨਚਕਿ 
 • ਸੈਲੇਡ

ਫੈਂਟ ਕੇ ਬਣਾਏ ਅੰਿੇ

ਆਮਲੇਟ 

ਫ੍ੈਂਚ ਟੋਿਟ ਪੈਨਕੇਕ 

ਰਾਈਿ ਡਕਿ੍ਪੀ 

ਿਕਵੇਅਰਜ਼      

ਬੈਗਲ, ਬ੍ੈੈੱਿ, ਕ੍ੌਿੌਂਟਿ, 

ਇੰਗਡਲਸ਼ ਮਡਫਨ ਨਾਲ:
 • ਮੱਖਣ
 • ਿਰਮ ਮਾਰਿਨਰਿ
 • ਕਰੀਮ ਚੀਜ
 • ਿੈਮ
 • ਿੈਲੀ ਿਾਂ
 • ਸ਼ਨਹਦ

ਹੇਠਲੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾਂ ਨਾਲ 

ਪਕਾਏ ਿਾਦੇ ਓਟਿ ਜਾਂ 

ਕਰੀਮ ਆਫ਼ ਵ੍ਹੀਟ: 
 • ਕਰੀਮ ਿਾਂ ਸਾਦਾ ਰਾਈਸ 

ਨਮਲਕ ਅਤੇ 
 • ਿਾਲ ਸੁਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 

ਕ੍ੈਿਬੈਰੀਆਂ ਿਾਂ ਫਰੀਜ 
ਨਕਤੀਆਂ ਬਨਲਯੂਬੈਰੀਆਂ
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Notes- Healthy Eating  for Home Hemodialysis

           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
                    
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
           
                     
           
              


