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ATS Val Padanaਸਰਗਰਮ ਰਹੋ ਅਤੇ ਿਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾਓ

ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿਭਆਚਾਰਾਂ ਿੱਵਚ ਗਰਭ ਅਵਸਥਾ ਦੌਰਾਨ ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਸਲਾਹ

ਭਾਰਤੀ

ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸੁੱਕੇ ਫਲਾਂ ਦੀ ਮੌਸਮੀਤਾ ਦਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਚੰਗੀ ਮਾਤਰਾ ਿੱਵਚ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ।

ਿਸਹਤਮੰਦ ਫੈਟ ਦੀ ਵਰਤ ਕਰੋ (ਐਕਸਟਾ ਵਰਿਜਨ ਜੈਤੂਨ ਦਾ ਤੇਲ, ਚਟਨੀ, ਰਾਇਤਾ)

ਚਪਾਤੀ, ਚੌਲ, ਆਲੂ, ਪੂਰੇ ਅਨਾਜ ਮੱਛੀ, ਫਲ਼ੀਦਾਰ, ਅੰਡੇ, ਗJੀਕ ਦਹK ਅਤੇ ਲੀਨ ਪJੋਟੀਨ ਦੇ ਹੋਰ ਸਰੋਤ

"ਦੋ " ਵਾਰ ਿਬਹਤਰ ਖਾਓ! ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਿਵਕਾਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਨੂੰ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ

ਪੂਰਕ (ਿਜਵੇਂ ਿਕ ਿਵਟਾਿਮਨ ਬੀ, ਫੋਲੇਟ, ਆਿਦ) ਲੈਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਕਟਰ ਦੀ ਸਲਾਹ ਲਓ

ਚੰਗੀ ਮਾਤਰਾ ਿੱਵਚ ਪਾਣੀ ਪੀਓ ਜਾਂ ਖੰਡ ਤੋਂ ਿਬਨਾਂ ਉਤਪਾਦ ਪੀਓ 



ਫਰੰਟਲਾਈਨ ‘ਤੇ ਿਸਹਤ ਅਤੇ ਸਫਾਈ

ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ www.ats-valpadana.it 

ਕੱਚੇ ਜਾਂ ਘੱਟ ਪਕਾਏ ਅੰਡੇ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਾ ਕਰੋ ਸ਼ਰਾਬ ਨਾ ਪੀਓਕੱਚੇ ਜਾਂ ਘੱਟ ਪਕਾਏ ਅੰਡੇ ਦਾ ਸੇਵਨ ਨਾ ਕਰੋ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਧੋਵੋ ਸਧਾਰਨ ਅਤੇ ਿਸਹਤਮੰਦ ਪਕਵਾਨਾਂ ਨੂੰ ਤਰਜੀਹ ਿਦਓ

ਲੂਣ ਅਤੇ ਖੰਡ ਦੇ ਸੇਵਨ ਨੂੰ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਪ੍ਤੀ ਿਦਨ ਵੱਧ ਤੋਂ ਵੱਧ 1-2 ਕੱਪ ਕੌਫੀ ਜਾਂ 4 ਕੱਪ ਚਾਹ ਓਮੇਗਾ-3 ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਉੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੂੰ ਖਾਣ ਤੋਂ ਪਿਹਲਾਂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍ਾਂ ਧੋਵੋ


