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Mission : To improve Health Profile of South Asians in Hong Kong through strategic 

community based health promotion intervention. 

p2]Zo M xËsËsf blIf0f PlzofnL ;d'xdf cfwfl/t :jf:Yo k|rf/åf/f :jf:Yodf ;'wf/ Nofpg' xf] .                                                                                          

مقصد

رمیں جنوبی ایشیائی کی صحت کی پروفائل کو بہتسڑیٹجک کیمونٹی پر مبنی صت کے فروغ کی مداخلت کےذریعے ہانگ کانگ

.بنانا

p2]Zo M xf+usf+u d]+ ;fdl/s blIf0f PlzofO{ nf]uf]+ d]+ ;d'bfo cfwfl/t :jf:Yo ;+jw{g x:tIf]k s] dfWod :jf:Yo d]+ ;'wf/ nfgf x}+ .

ਸਮਸ਼ਨ ਹਾਂਗਕਾਂਗ ਸਵੱਚ ਦੱਖ਼ਣ ਏਸ਼ੀਅਨ ਲੋਕਾਂ ਦਾ ਸਿਹਤ ਪਰੋਫ਼ਾਈਲ ਯੋਜਨਾਬੱਧ ਕਸਮਊਨਟੀ ਅਧਾਸਰਤ ਸਿਹਤ ਵਧਾਊ 
ਸਵਚਾਲਤਾ ਦੁਆਰਾ ਵਧਾਉਣਾ।
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Counting the carbs
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What is carbohydrates?

Carbohydrates (Carbs) are the body’s main source of fuel, found in grains, starchy vegetables, 

fruits and dairy. It provide us with energy, vitamins, minerals and fiber. When you eat any type of 

carbs, they are broken down into glucose and raise your blood sugar.

Concept of carb counting

Carbs counting is a way of planning carbs intake to manage blood sugar levels, especially for people 

with Diabetes. 

Carb exchange list

Exchange lists are foods listed together under different food groups because each serving of food 

has about the same amount of carbs as the other foods on that list. 

Different foods with carbohydrate can be 'exchanged' with one another in the same group. 

1       =      10 grams       =      1

Carb Exchange 
Of carbohydrate 

(not the weight of food)
Serving of carb

STARCHY VEGETABLES

FRUITS

SUGAR

GRAINS
1 tbsp rice =

1 serve
1 chapatti =

1.5 serves

1 dosa=

1.5 serves

1 naan=

3 serves

1/3 cup 

Chana

=1 serve

1 egg size 

potato =

1 serve

1 egg size 

carrot =

1 serve

1/3 pc corn

= 1 serve

DAIRY

1 small apple 

= 1 serve
1/2 banana = 

1 serve

10 pcs 

grapes = 

1 serve

1 bowl 

blueberries

= 1 serve

1 pc kiwi = 

1 serve

1 small pear

= 1 serve

1 cup low fat 

milk = 1 serve

Tips to maintain good blood sugar control 
 Substitute brown/red rice, barley and quinoa for white rice. People with diabetes are generally

told to avoid rice. This is a misconception. You can eat rice in reasonable quantities as long as

the total carbohydrate for that meal does not exceed your limit.

 When using starchy vegetables e.g. potatoes, yams or other starchy vegetable, remember to

exchange with amount of rice/roti eaten at that meal.

 Use green vegetables freely.

 Cook with a minimum amount of oil. Use olive or canola oils as they are high in

monounsaturated fats which are good for your heart. Avoid ghee and butter in

cooking.

1.5 slice low 

fat cheese=

1 serve

2 tsp jam

= 1 serve
2 tsp sugar

= 1 serve

1 cup low 

fat yogurt= 

1 serve

2 tsp honey

= 1 serve

Remarks: 1 bowl = 300ml and 1 cup = 240ml

1 small orange 

= 1 serve

e.g. A 1500kcal meal plan will have a total of ~18 servings of carbs per day.

Include at least 5 servings of fruits and vegetables and 1 -2 servings of low fat dairy daily.
( It is highly recommended to consult your registered dietitian for an individualized meal plan.)

The above information was provided by Mancy Lo, Accredited Practising Dietitian (APD) Community Nutrition Service. 
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sfaf]{xfO8]«6 -sfa{_ z/L/sf] O{Gwgsf] d'Vo ;|f]t xf] ,hf] cgfh, :6fr{ ePsf ;lAhx? ,kmnk"mn / 8]o/Ldf kfO{G5 . o;n] 

xfdLnfO{  zflSt, le6fldg, vlgh / kmfO{a/ k|bfg ub{5 .

Hfa tkfO{n] s'g} klg lsl;dsf] sfaf]{xfO8]«6 vfg'x'G5 ltgLx? Un"sf]hdf kl/jt{g eP/ /utdf rLgLsf] dfÌf j9fpF5 .

lalgdo ;"lr eg]sf] ljleGg vfgfx?sf] vfgf ;d'x ;"lr xf] ,h;df k|To]s vfgfsf] sfa{ efu ;fdfg x'G5 . 

sfa{ ePsf] Ps} ;d'xsf ljleGg vfg]s'/fx? ;f6f;f6 ug{ ;lsG5 . 

! =                !) u|fd =      !

sfaf]{xfO8]«6sf] ljlgdo sfaf]{xfO8]«6 -vfgfsf] jhg xf]Og_ sfaf]{xfO8]«6sf] efu

:6fr{ ePsf] ;fu;AhL

kmnkm'n

rLgL

cgfh

! rDrf rfdn

Ö ! efu

! /f]6L Ö!=% efu ! 8f];f !=% 

Ö efu

! Gffg Ö# efu

!=# sk rgf

Ö ! efu

! c08f cfsf/ 

cfn' Ö ! efu

! c08f cfsf/ 

a/fa/ ufFh/ 

Ö ! efu

! /# kL; ds} 

Ö! efu

! ;fgf] :ofp

Ö ! efu

! ;fgf] ;'Gtnf

Ö ! efu

!/@ s]/f Ö! efu !) bfgf cu+"/ 

Ö ! efu

! srf}/f An"a]/L

Ö ! efu

! lsjL Ö! efu ! ;fgf] gfzktL =

Ö ! efu

! sk sd af];f] 

ePsf] b"w Ö

! efu

/fd|f] An8 ;'u/ lgoGq0fsf] nfuL ;'Efmfax?

 ;]tf] rfdnsf] ;6\6f v}/f] / /ftf] rfdn, hf}, lsgjf k|of]u ug'{xf];\ . dw'd]x ePsf JolQnfO{ k|fo rfdn gvfg' elgG5

of] unt wf/0ff xf] . tkfO{n] To; ef]hgsf] s'n tf]lsPsf] sfaf]{xfO8]«6sf] ;Ldf eLq vfg' ;Sg'x'Gf]5 .

 :6fr{ ePsf] ;fu;AhLx? h:t} cfn' ,t?n of cGo :6fr{ ePsf] ;fu;AhLx? k|of]u ubf{ , rfdn //f]6L;u+ ;f6f;f6 ug{ ofb

ug'{xf];\ .

 xl/of] ;fu;AhLx? clws k|of]u ug'{xf];\ .

 sd t]ndf vfgf ksfpg'xf];\ . h}t'g jf Sofgf]nf t]n k|of]u ug'{xf];\ lsgls o;df df]gf] c;+t[Kt af];f] Hofbf x'G5 h'g tkfOsf]

Åbosf] nflu /fd|f] x'G5 . Vffgf ksfp+bf l3pm / dSvgsf] k|of]u gug'{xf];\ .

!=% sd af];f] 

ePsf] klg/ Ö

! efu

@ rdr hfd

Ö!  efu

@ rdr lrgL

Ö!  efu

! sk sd af];f] 

ePsf] bxL Ö

! efu

@ rdr dx

Ö! efu

l6Kk0fL M ! srf}/f

8]o/L

Ö #)) मिली लीटर / ! sk Ö @$) मिली लीटर

sfaf]{xfO8]«6sf] u0fgf 

sfaf]{xfO8]«6 s] xf] < 

sfaf]{xfO8]«6 u0fgfsf] wf/0ff
of] wf/0ff laz]if u/]/ dw'd]x /f]lux?sf] vfgfdf sfaf]{xfO8]«6sf] dfÌf lgoGqg ug]{ of]hgf xf] .

sfaf]{xfO8]«6 lalgdo ;"lr

NEPALI version

h:t} !%)) lsnf] Sofnf]/L vfgfdf k|lt lbg s'n !* efu sfAf{ x'G5 . 

h;df % efu kmnkm'n / ;fu;AhLx? , !–@  efu sd af];f] ePsf] 8]o/L b}lgs ;dfj]z ug'{xf];\ .

(JolStut ef]hg of]hgfsf] nflu ef]hg laz]if1;Fu k/fdz{ ug{ k|f]T;fxg u5f}+ .)

The above information was provided by Mancy Lo, Accredited Practising Dietitian (APD) Community Nutrition Service. 



كاربز كی گنتی كرنا
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نشاستہ دار غذا كیا ہے ؟
جسم كیلیے بنیادی ایندھن كا ذریعہ ہے ، جو كہ اناج میں ، نشاستہ دار سبزیوں، پھلوں اور دودھ میں پائی جاتی )كاربز (نشاستہ دار غذا 

ہے ۔ یہ ہمیں توانائی، حیاتین ، نمكیات اور غذائی ریشہ فراہم كرتی ہیں۔  جب آپ كسی طرح كے كاربز كھاتے ہیں، ان كی توڑپھوڑ ہوكر 
گلوكوز میں تبدیل ہوجاتے ہیں اور آپ كے خون میں شوگر بڑھاتے ہیں ۔

کارب کی گنتی کا تصور
کاربس کی گنتی خون کی شکر کی سطح کو منظم کرنے کے لۓ کاربس کی منصوبہ بندی کرنے کا ایک طریقہ ہے، خاص طور پر 

.ذیابیطس کے لوگوں کے لئے

كارب كے متبادلے كی لسٹ
كی ہر غذا میں کخوراہیں كیونكہ کخوراكی گروہوں كے تحت اكٹھے لسٹ میں دیے گئے کخورالسٹوں سے مراد مختلف كی متبادلے 

اس لسٹ پر دیگر كھانوں میں۔كہ یجیستقریباً برابر مقدار كے كاربز شامل ہیں 

كیا جاسكتا ہے ۔ یہ اس بات كی ‘ تبادلہ’ساتھدوسرے كے کكا ایک خوراجیسے گروہ كے اندر نشاستہ دار غذا پر مشتمل مختلف کای
میں آسان اور مختلف اقسام كے  كھانوں كا انتخاب كر سكتے ہیں ۔کخوارایقین دہانی كیلیے ہے كہ آپ اپنی 

گرام 10             =       1 =      1

کارب ایکسچینج کاربوہائیڈریٹ 
(کھانے کا وزن نہیں)

سرونگکارب کی 

نشاستے والی سبزیاں

پھل

شکر

اناج
=چمچ چاول 1

سرو 1

=چپاتی 1

سروز1.5
=ڈوسا 1

سروز1.5

=نان 1

سروز3

=کپ چنا 1/3

سرو1

انڈے کے آلو 1

=کا سائز 

سرو1

ےانڈگاجر 1

=کے سا ئز کی 

سرو1

حصہ 1/3

سرو1= مکئی

ڈیری

=  چھوٹا سیب 1

سرو1
=کیلا1/2

سرو1

انگور دانے 10

سرو1= 

پیالی بلیو 1

سرو1= بیری

=  کیوی1

سرو1

چھوٹی 1

=  ناشپاتی

سرو1

ایک کپ کم 1

= بالائی والا دودھ

سرو1

خون میں شوگر كی اچھی مقدار برقرار ركھنے كو قابو كرنے كیلیے نكات
سرخ چاول، گندم اور كینوا استعمال كریں ۔ ذیابیطس كے مریضوں كو اكثر چاول كھانے سے / چاول كی بجائے بھورےسفید 

اس كھانے میں شامل کتہے ۔ آپ مخصوص مقدار میں چاول كھا سكتے ہیں جب غلط فہمی کایپرہیز كا كہا جاتا ہے ۔ یہ 

كل نشاستہ دار غذا كی مقدار آپ كی حد سے تجاوز نہ كرے ۔

كہ اس كھانے میں ركھیں جب آپ نشاستہ دار سبزیوں كا استعمال كریں مثلاً آلو، كچالو اور دیگر نشاستہ دار سبزیاں، یاد 

۔روٹی كی مقدار كا متبادلہ كرلیں /كھائے ہوئے چاول

۔كریں استعمال بلا جھجک سبز رنگ كی سبزیاں 

ی كم سے كم تیل كی مقدار میں كھانا پكائیں۔ زیتون یا كنولا تیل استعمال كریں جیساكہ ان میں مونو سیچوریٹڈ چربی زیادہ ہوت

۔گھی اور مکھن سے پرہیز كریںہے جو آپ كے دل كیلیے اچھی بات ہے۔ كھانا پكانے میں 

کا ٹکڑا 1.5چیز کا

=والاکم چربی 

سرو1

=  چمچ جیم2

سرو1

چمچ چینی2

سرو1= 

ایک کپ دہی لو 1

سرو1= فیٹ

شہدچمچ 2

سرو1= 

میٹرملی240=کپایکاورمیٹرملی300=پیالہایک:ریمارکس

راسنتچھوٹا 1

سرو1= 









URDU version

سرونگ ہوگی18کلوکیلوریز کھانے کی منصوبہ بندی کے مطابق کارب کی ایک دن کی مجموعی1500متال کے طور پر ایک 
.شامل کریںسرونگز 2-1کم فیٹ والا دودھ کے اور روزانہ پھلوں اور سبزیوں کے سرونگ 5کم از کم 

(ئٹیشن سے مشورہ کرنے کی نصیحت کی جاتی ہےانفرادی طور پر کھانے کی منصوبہ بندی کے لئے آپ رجسٹرڈ ڈا)

The above information was provided by Mancy Lo, Accredited Practising Dietitian (APD) Community Nutrition Service. 



कार्बोहाइड्रटे की गणना
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कार्बोहाइड्रटे क्या है
कार्बोहाइड्रटे शारीररक ईंधन का सर्बसे  िहत्वपरू्ण स्रोत है जैसे अनाज, स्टार्ण वाली सब्जजयाां, फलों और डयेरी िें 
पाया जाता है। यह हिें ऊजाण, ववटामिन, खननज और फाइर्बर प्रदान करता है। 
यह हिे ऊजाण, ववटामिन , खननज पदार्ण व ्फाइर्बर प्रदान करता है । जर्ब आप ककसी भी प्रकार के कार्बण खात ेहैं, 
तो वे ग्लकूोज िें टूट जात ेहैं और आपके रक्तशकण रा को र्बढात ेहैं।

कार्बोहाइड्रटे गणना की संकल्पना
कार्बोहाइड्रटे गर्ना कार्बोहाइड्रटे के प्रवेश को सांयोब्जत करने का एक तरीका है ताकक जलड शगुर को ननयांत्रित ककआ 
जा सके खास तौर पर डायत्रर्बटीज के िररणजों िें। 
कार्बोहाइड्रटे प्रतिदान सूचि 
प्रनतदान सचूर् िें खाद्य पदार्ण अलग अलग खाद्य सांग्रह िें सचूर्त होते है क्योंकक प्रत्येक खाद्य िें कार्बोहाइड्रटे की
सांख्या दसूरी खाद्य पदार्ण िें कार्बोहाइड्रटेकी सांख्या के सािान है।

अलग अलग खाद्य पदार्ण एक दसूरे के सार् एक ही ग्रपु िें र्बदले जा सकत ेहै। ये यह सनुनब्चर्त करत ेहैं की 
हिारे पास खाद्य पदार्ण र्ुनने िें ववववधता व ् लर्ीलापन हो । 

१ =      १0 ग्राम =      १ 
कार्बोहाइड्रटे प्रतिदान कार्बोहाइड्रटे का

(भोजन का वजन नह )ं
कार्बब का हहस्सा

स्टािब वाल  सब्जजयां 

फल

िीनी 

अनाज 
र्बडा िमिा
िावल = 

१ हहस्सा

१ िपािी =

१.५ हहस्सा
१ डोसा = 

१.५ हहस्सा
१ नान = 

३ हहस्सा

१/३ िना
=१ हहस्सा

१ अडंा के आकर
का आलू = 

१ हहस्सा

१ अडंा के आकर
का गाजर = 

१ हहस्सा

१/३ भाग मक्का
= १ हहस्सा

डरे  

१ छोटा सेर्ब =

१ हहस्सा
१/२ केला = 

१ हहस्सा
१० अगंरू =

१ हहस्सा
१ प्याला
जलरेू्बर = 

१ हहस्सा
१ कीवी =

१ हहस्सा
१ नाशपािी=
१ हहस्सा

१ कप कम
वसायकु्ि दधू = 
१ हहस्सा

जलड शगुर को संयब्रिि करने के िर के
 सफ़ेद र्ावल की जगह भूरे व ् लाल र्ावल ,जौ व ् सार्बूदाना खाए । ऐसा भ्रि है की डायत्रर्बटीज वाले लोग

र्ावल न खाए, परन्तु एक उचर्त िािा िें खाया जा सकता है जर्ब तक की कुल कार्बोहाइड्रटे सीिा से
अचधक नहीां हो जाए।

 स्टार्ण वाली सब्जजयाां जैसे आलू इत्यादद को रोटी व ् र्ावल से र्बदल ले।
 हरे पत्ते की सब्जजयों को अचधक से अचधक िािा िें खाए।
 खाने को कि िािा के तेल िें र्बनाए जैसे ओमलव तर्ा केनोला क्योकक इनिे िोनो-असांतपृ्त वसा ज्यादा

है जो की ददल के मलए ठीक है। खाना पकाने िें घी और िक्खन का उपयोग ना करें ।

१.५ स्लाइस / 

कम वसायकु्ि
िीज़ = १ हहस्सा

२ र्बडा िमिा
जैम =१ हहस्सा

२ र्बडा िमिा
िीनी =१ हहस्सा

१ कप कम
वसायकु्ि दह 
=१ हहस्सा

२ र्बडा िमिा
शहद =१ हहस्सा

टिप्पणी:1 प्याला = 300 टिली लीिर तथा १ कप = २४० टिली लीिर

१ छोटा सिंरा =

१ हहस्सा

HINDI version

pbfx/0f 1500 ककलोग्राम भोजन योजना में प्रति हदन ~ 18 कार्बोहाइड्रटे की कुल सर्विंग्स होंगे।
फलों और सब्जजयों के कम से कम 5 हहस्सा और कम वसा वाले डरे  रोज की 1 -2 हहस्सा शाममल करें।

(एक व्यब्क्िगि भोजन योजना के मलए अपने पंजीकृि आहार र्वशेषज्ञ से परामशब करने के मलए अत्यचधक अनुशंसा की जािी है।)

The above information was provided by Mancy Lo, Accredited Practising Dietitian (APD) Community Nutrition Service. 



ਕਾਰਬਿ ਦੀ ਸਗਣਤੀ
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ਕਾਰਬੋਹਾਇਡਰੇਟਿ ਕੀ ਹਨ?
ਕਾਰਬੋਹਾਇਡਰੇਟਸ (ਕਾਰਬਸ) ਸਰੀਰ ਦੀ ਊਰਜਾ ਦਾ ਮ ੁੱ ਖ ਸਾਧਨ ਹਨ,ਜੋ ਕਕ ਅਨਾਜ ,ਮੈਦੇਦਾਰ ਸਬਜੀਆਂ, ਫਲਾਂ ਅਤੇ ਦ ੁੱ ਧ ਕਿਚ 
ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਤ ਸੀਂ ਕਕਸੇ ਕਕਸਮ ਦੇ ਿੀ ਕਾਰਬਸ ਦਾ ਸੇਿਨ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਉਹ ਗ ਲੂਕੋਜ਼ ਕਿਚ ਬਦਲ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤ ਹਾਡੀ 
ਬਲੁੱ ਡ ਸੂਗਰ ਿਧਾ ਕਦਿੰ ਦਾ ਹੈ।
ਕਾਰਬ ਦੀ ਸਗਣਤੀ ਦੀ ਧਾਰਨਾ
ਕਾਰਬਜ਼ ਦੀ ਕਗਣਤੀ ਕਰਨੀ ਸੂਗਰ ਦੇ ਪੁੱ ਧਰ ਨੂਿੰ  ਿਧਾਉਣ ਲਈ ਕਾਰਬੁੱ ਸਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦਾ ਇੁੱ ਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਕਰ ਡਾਇਬੀਟੀਜ਼ 
ਿਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ.
ਕਾਰਬਿ ਵਟਾਂਦਰਾ ਿੂਚੀ
ਿਟਾਂਦਰਾ ਸੂਚੀਆਂ ਿੁੱ ਖ ਿੁੱ ਖ ਭੋਜਨ ਗਰ ੁੱ ਪਾਂ ਦੇ ਕਿੁੱ ਚ ਸੂਚੀਬੁੱ ਧ ਭੋਜਨ ਹਨ ਕਕਉਂਕਕ ਹਰੇਕ ਿਾਰ ਦੇ ਭੋਜਨ ਕਿਚ ਲਗਭਗ ਸੂਚੀ ਕਿਚਲੇ 
ਦੂਸਰੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦੇ ਸਮਾਨ ਕਾਰਬਸ ਸ਼ਾਕਮਲ ਹ ਿੰ ਦੇ ਹਨ

ਇਕੋ ਗਰ ੁੱ ਪ ਦੇ ਕਾਰਬੋਹਾਇਡਰੇਟਸ ਿਾਲੇ ਿੁੱ ਖ ਿੁੱ ਖ ਭੋਜਨਾਂ ਦਾ ਆਪਸ ਕਿਚ 'ਵਟਾਂਦਰਾ' ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਸ ਕਨਸਕਚਤ ਕਰਦਾ 
ਹੈ ਕਕ ਤ ਹਾਡੀ ਖ ਰਾਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਿਚ ਕਭਿੰ ਨਤਾ ਅਤੇ ਲਚਕਤਾ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

੧ =        ੧੦ ਗਰਾਮ =       ੧
ਕਾਰਬ ਐਕਸਚੇਂਜ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰਟੇ 

(ਭੋਜਨ ਦਾ ਭਾਰ ਨਹੀਂ)
ਕਾਰਬ ਦਾ ਕਹਸਾ

ਿਟਾਰਕੀ ਿਬਜੀ

ਫਲਾਂ

ਖੰਡ

ਅਨਾਜ
ਚੌਲ ਦਾ 1 ਚਮਚ
= 1 ਿੇਰਵੇ

1 ਚਪਾਤੀ =

1.5 ਿਰਸਵੰਗਿ
1 ਦੋਸ਼ =

1.5 ਿਰਸਵੰਗਿ
1 ਨਾਂ =

3 ਿਰਸਵੰਗਿ

1/3 ਕਪ ਚਾਨਾ =

1 ਿੇਰਵੇ
1 ਅੱਗ ਸਿਜਵ
ਪੋਟੈਟੋ = 1 ਿੇਰਵੇ

1 ਅੱਗ ਸਿਜੇ
ਕਾਰਰੋਟਿ = 

1 ਿੇਰਵੇ

1/3 ਪੈਿੇ ਕਾਰਨ
= 1 ਿੇਰਵੇ

ਡੇਅਰੀ

1 ਿਮਾਲ ਿੇਬ =

1 ਿੇਰਵੇ
1 ਿਮਾਲ ਔਰੰਗੇ
= 1 ਿੇਰਵੇ

1/2 ਬਨਾਨਾ =

1 ਿੇਰਵੇ
10 ਪਕਿ
ਗਰਾਪੇਿ
= 1 ਿੇਰਵੇ

1 ਬੌਲ
ਬਲੂਏਬਰੀਜ
=1 ਿੇਰਵੇ

1 ਪੈਿੇ ਕੀਵੀ =

1 ਿੇਰਵੇ
1 ਿਮਾਲ ਪਰ = 

1 ਿੇਰਵੇ

1 ਕਪ ਲਊ ਫੈਟ
ਸਮਲਕ = 1 ਿੇਰਵੇ

ਬਲੈੈੱਡ ਿੂਗਰ ਨੰੂ ਕਾਬੂ ਰੱਖਣ ਦੇ ਿੁਝਾਅ
 ਸਫੈਦ ਚੌਲਾਂ ਦੇ ਬਦਲੇ ਭੂਰੇ/ਲਾਲ ਚੌਲ, ਜੌਂ ਅਤੇ ਕੀਨੋਆ ਿਰਤੋ। ਸੂਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜਾਂ ਨੂਿੰ ਅਕਸਰ ਚੌਲਾਂ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ਼ ਲਈ ਕਕਹਾ
ਜਾਂਦਾ ਹੈ । ਇਹ ਇਕ ਗਲਤ ਸਫਹਮੀ ਹੈ। ਕਜਨਹ ੀ ਦੇਰ ਉਸ ਖਾਣੇ ਕਿਚ ਕ ੁੱ ਲ ਕਾਰਬੋਹਾਈਡਰੇਟ ਦੀ ਸੀਮਾ ਤੋਂ ਿੁੱ ਧਦੀ ਨਹੀਂ ਤ ਸੀਂ
ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਕਿਚ ਚੌਲ ਖਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

 ਮੈਦੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਕਜਿੇਂ ਕਕ ਆਲੂ, ਅਰਬੀ ਜਾਂ ਹੋਰ ਮੈਦੇਦਾਰ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਉਸ ਖਾਣੇ ਕਿਚ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਿਾਲੇ
ਚੌਲ/ਰੋਟੀ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨਾਲ ਬਦਲੀ ਕਰਨਾ ਯਾਦ ਰੁੱ ਖੋ।

 ਹਰੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ ਦੀ ਖੂਬ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।
 ਘੁੱਟ ਤੇਲ ਕਿਚ ਖਾਣਾ ਪਕਾਓ। ਜੈਤੂਨ ਜਾਂ ਕੈਨੋਲਾ ਦੇ ਤੇਲ ਿਰਤੋ ਕਕਉਂਕਕ ਉਸ ਕਿਚ ਕਾਫੀ ਮਾਤਰਾ ਕਿਚ ਮੋਨੋਅਨਸੈਚੂਰੇਟਡ ਫੈਟ
ਹ ਿੰ ਦੀ ਹੈ ਜੋ ਕਕ ਤ ਹਾਡੇ ਕਦਲ ਲਈ ਿਧੀਆ ਹੈ। ਕਘਓ ਅਤੇ ਮੱਖਣ ਸਵਚ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਤੋਂ ਗੁਰੇਜ ਕਰੋ।

The above information was provided by Mancy Lo, Accredited Practising Dietitian (APD) Community Nutrition Service. 

1.5 ਿਲੀਕੇ ਲਊ
ਫੈਟ ਚੀਿੇ =
1 ਿੇਰਵੇ

2 ਟੈੈੱਿਪੂਨ ਜਮੈ= 

1 ਿੇਰਵੇ
2 ਟੈੈੱਿਪੂਨ ਸ਼ੁਗਰ
= 1 ਿੇਰਵੇ

1 ਕਪ ਲਊ ਫੈਟ
ਯੋਗੁਰਤ = 

1 ਿੇਰਵੇ

2 ਟੈੈੱਿਪੂਨ ਹਨੀ
= 1 ਿੇਰਵੇ

ਸਟੱਪਣੀ: 1 ਕਟੋਰਾ = 300 ਸਮ and 1 ਕੱਪ =240 ਸਮ

PUNJABI version

ਇੱਕ 1500 ਸਕਲੋਕੈਲੋਰੀ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ ਸਵੱਚ ਪਰਤੀ ਸਦਨ ਕਾਰਬ ਦੇ ਕੱੁਲ 18 ਸਮਕਦਾਰ ਹੋਣਗੇ.
ਫਲ ਅਤੇ ਿਬਜੀਆਂ ਦੇ ਘੱਟੋ ਘੱਟ 5 ਅਤੇ ਘੱਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਦੁੱ ਧ ਦੀ 1 -2 ਸਮਕਦਾਰ ਨੰੂ ਸਾਮਲ ਕਰੋ

(ਸਵਅਕਤੀਗਤ ਭੋਜਨ ਯੋਜਨਾ ਲਈ ਆਪਣੇ ਰਸਜਿਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਤੋਂ ਿਲਾਹ ਲੈਣ ਦੀ ਬਹੁਤ ਸਿਫਾਰਸ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ.)



Photos in Action

Outdoor Health Campaigns

Exercise Class Healthy Cooking Class

Women’s Health Day
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Youth Health Workshop

School Health Programme



Our Services

ਿਾਡੀਆਂ ਿੇਵਾਵਾਂ
Punjabi Version

1. ਔਰਤਾਂ ਲਈ ਕਸਹਤ ਟਰੇਕਨਿੰ ਗ ਦਾ ਪੁੱ ਖ-ਪੂਰਨਾ
2. ਕਕਮਊਨਟੀ ਪੁੱ ਧਰ, ਸਕੂਲਾਂ, ਅਤੇ ਕਕਮਊਨਟੀ ਸਿੰ ਸਥਾਿਾਂ ਕਿਚ
ਕਸਹਤ ਚਰਚਾ
3. ਕਕਮਊਕਨਟੀ ਅਧਾਕਰਤ ਕਸਹਤ ਦੀ ਸਕਰੀਕਨਿੰ ਗ ਅਤੇ ਕੈਪ 
(ਬਲੁੱ ਡ ਪਰੈਸਰ, ਬਲੁੱ ਡ ਕੋਲੇਸਟਰੋਲ, ਬਲੁੱ ਡ ਸੂਗਰ, ਸਰੀਰ ਦੀ 
ਚਰਬੀ)
4. ਬੁੱਚੇਦਾਨੀ ਕੈਂਸਰ ਸਕਰੀਕਨਿੰ ਗ (ਪੈਪ ਸਮੀਅਰ ਟੈਸਟ)
5. ਕਦਲ ਦੀ ਤਿੰ ਦਰ ਸਤੀ ਲਈ ਸਕਰੀਕਨਿੰ ਗ
6. ਮਾਕਸਕ ਮਕਹਲਾਿਾਂ ਲਈ ਕਸਹਤ ਕਦਨ
7. ਸੂਗਰ ਦੇ ਮਰੀਜ਼ਾ ਲਈ ਸਕਹਯੋਗ ਗਰ ੁੱ ਪ

xdf/L ;]jfP+ 

Hindi Version

!= dlxnfcf]+ sf] :jf:Yo clwjQmf tflnd

@= ;d'bflos ;:yf+cf]+ cf}/ :s"nf]+ d] :j:Yo s] af/] 

atfgf

#= ;d'bfo d] :jf:Yo cleofg cf}/ k|rf/ s] ;fy

lgz'Ns AN8 k|];/, AN8 ;'u/, sf]n]:6]/f]n cf}/ z/L/ ls 

r/aL{ k|lt;t

$= dlxnfcf]+ s] lnP ;ef{Osn SofG;/ ls hfr+ -Kofk

:d]/ 6]:6_ 

%= :jf:Yf Åbos]] hf+r

^= dlxnf :jf:Yf lbg—x/ dlxg] 

&= dw'd]x /f]luof+] s] lnP ;xfotf ;d"x

xfd|f] ;]jfx?

Nepali Version

!= dlxnfx?nfO{  :jf:Yo clwjQmf tflnd

@= ;d'bfo,;fdflhs ;:+yfx? / :s"nx?df :j:Yo af/] hfgsf/L 

/ k|rf/ 

#= ;d'bfodf :jf:Yo cleofg / k|rf/ ug'{sf] ;fy} lgz'Ns An8 

k|];/, An8 ;'u/, sf]n]:6]/f]n / z/L/df x'g] af];f]sf] k|lt;t

$= dlxnfx?sf] nflu kf7]3/sf] SofG;/sf] hfFr -Kofk :d]/ 6]:6_

%= Åbo :jf:Yo hfFr

^= x/]s dlxgf dlxnf :jf:Yo lbg

&= dw'd]x ePsf] lj/fdLx?sf] nflu ;dy{g ;d""x

English Version

1. Health Advocate Volunteer Training

2. Health talks on a community level,

schools and community organizations

3. Community based health campaigns and

screening (measuring blood pressure, blood

sugar, cholesterol and body fat percentage)

4. Cervical cancer screening (Pap Smear Test)

5. Heart Health Screening

6. Monthly Women’s Health Day

7. Diabetes Patients Support Group

Our Health Events with Screening
Blood Pressure, Blood Sugar, Cholesterol, Body Fat%
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Call us at 23443019 or

Visit our website

www.ucn.org.hk & www. ucn-emhealth.org

ہیلتھ ایڈووکیٹ والنٹیر ٹریننگ. 1

اورسکولوں میں سماجی تنظیموںسماج میں. 2

ہیلتھ ٹاکس

ڈ بل)سماج میں صحت کی مہم کو فروغ دینا،اور. 3

سم کی ج) پریشر،بلڈ شوگر،کولیسٹرول اور باڈی فیٹ

چیک کرنا( چربی ناپنا

جانچ عورتوں کے لئے بچے دانی کے کینسر کی. 4

(سیمیر ٹیسٹپبیپ ) 

دل کا چیک اپ. 5

ماہانہ عورتوں کی صحت کا دن. 6

سپورٹ گروپشوگرکے مریضوں کا . 7

ہماری خدمات
Urdu Version

Location Day of the month Time

Kwun Tong 1st Monday 2:00pm –

4:00pm

Jordan Last Tuesday 10:00am  -

1:00pm

Yuen Long Last Friday 2:00pm –

4:00pm

Tin Shui Wai 2nd Wednesday 2:00pm –

4:00pm


