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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 ਭਿੋਿਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹਜੇ
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; ਭਿੋਿ ਿੰੂ 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 ਕੀ੍ਮ ਿੰੂ 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 ਭਿੋਿ 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

ਕੂਕੀਆਂ
• 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 ਬਰਿੈ™

• ਚਮਚੇ ਦਾ ਅਸਲੀ
ਆਕਾਰ

• ਸ਼ਰਨੈਡਡ 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


