
   

    
 

ਸਚੈਰੂੇਟਡ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾ ਂਦੀ ਜਗਹ੍ਾ ਪਰ੍ਟੋੀਨ ਦ ੇਪਦੌ ੇ                                                                 
ਆਧਾਰਤ ਸਾਧਨ, ਲੀਨ ਮੀਟ,  ਅਤ ੇਘਟ ਚਰਬੀ ਵਾਲੇ ਡਅੇਰੀ ਪਦਾਰਥ ਦੀ ਚਣੋ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ‘ਤ ੇ

ਚਗੰਾ ਅਸਰ ਪਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਗਰੁਦ ੇਦੀ (ਟਰਾਸਂਪਲਾਟਂ) ਬਦਲੀ ਿਪਛੱ� ਚਗੰ ੇਪਸ਼ੋਿਟਕ ਭਜੋਨ ਸਬੰਧੰੀ ਸਝੁਾ 
STEPS TO GOOD NUTRITION AFTER KIDNEY TRANSPLANT 

 

ਪਰ੍ੋਟੀਨ PROTEIN 
ਅਪਣੇ ਗੁਰਦੇ ਦੀ ਬਦਲੀ ਿਪਛੱ� 4-6 ਹਫ਼ਤੇ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਵੱਧ ਪਰ੍ਟੋੀਨ ਵਾਲੀ ਖ਼ਰੁਾਕ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 
ਲੰਮੇ ਸਮ� ਲਈ ਪਰ੍ੋਟੀਨ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾ ਂਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। 
 
ਤੁਹਾਨੂ ੰਵਧੱ ਪਰ੍ਟੋੀਨ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਦੀ ਲੋੜ ਇਸ ਕਾਰਨ ਪ�ਦੀ ਹ:ੈ 

• ਸਰਜਰੀ ਤ� ਠੀਕ ਹੋਣ ਲਈ 
• ਲਾਗ ਲੱਗਣ ਤ� ਬਚਾ ਕਰਨ ਲਈ 
• ਪੱਿਠਆਂ ਤੇ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਮਜ਼ਬੂਤ ਰਖੱਣ ਵਾਸਤੇ 

 

ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਵਧਰੇ ੇਪਰ੍ਟੋੀਨ ਵਾਲੇ ਖਾਣੇ ------ ਵਾਰੀ ਪਰਸੋਨ ਨੂ ੰਟੀਚਾ ਬਣਾਉ 
 
ਪਰ੍ਟੋੀਨ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਨੂ ੰਇਕੱ ਵਾਰੀ ਪਰਸੋਨ ਿਵਚੱ ਇਹ ਕੁਝ ਸ਼ਾਮਲ ਹ:ੈ 

• 30 ਗਰਾਮ ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਜਾਂ ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ 
• ¼ ਕੱਪ ਿਟਊਨਾ ਜਾਂ ਸੈਮਨ 
• 1 ਆਂਡਾ ਜਾਂ 2 ਆਂਿਡਆਂ ਦੀ ਸਫੈਦੀ 
• 30 ਗਰਾਮ ਪੈਸਚੂਰਾਈਜ਼ਡ ਸਖ਼ਤ ਚੀਜ਼ 
• ¼ ਕੱਪ ਘਟੱ ਸੋਡੀਅਮ ਵਾਲਾ ਕਾਟਜੇ ਚੀਜ਼ 
• 1 ਕੱਪ (250 ml ) ਯੋਗਹ੍ਰਟ 
• 1/3 ਕੱਪ (100 ਗਰਾਮ) ਗਰੀਕ ਯੋਗਹ੍ਰਟ 
• 1 ਕੱਪ (250 ml) ਦੱੁਧ 
• ¼ ਕੱਪ ਮਲਾਈ ਰਿਹਤ ਦੱੁਧ ਦਾ ਪਾਊਡਰ   
• 1 ਕੱਪ (250 ml) ਜ਼ਬੂਤ ਕੀਤਾ ਸੋਇਆ ਦੱੁਧ 
• ¼ ਸਖ਼ਤ ਟੋਫ਼ੂ 
• ½ ਨਰਮ ਟੋਫ਼ੂ 
• ½ ਕੱਪ (125 ml) ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ ਫ਼ਲੀਆਂ, ਮਟਰ, ਜਾਂ ਦਾਲਾ ਂ
• 2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ (30 ml) ਿਗਰੀਆਂ ਦਾ ਮੱਖਣ 
• ¼ ਕੱਪ ਿਬਨਾ ਨਮਕ ਦੇ ਿਗਰੀਆਂ ਜਾਂ ਬੀਜ                                                                                     

 

 
 
 
 
 
ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਈਟੀਸ਼ਨ: ___________________________  ਫ਼ੋਨ: _______________________   
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਦ ੇਡਾਕਟਰੀ ਮਸ਼ਵਰ ੇਦ ੇਬਦਲ ਵਜ� ਨਹ� ਹ।ੈ 
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ਭਜੋਨ ਦੀ ਸਰੁਿੱਖਆ  FOOD SAFETY  
 
ਨਵ� ਗੁਰਦੇ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇਿਮਊਨ ਸਪਰਿੈਸੰਗ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਨਾਲ ਖ਼ਰਾਬ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਕਾਰਨ  ਬਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਬਹੁਤ 
ਵਧ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਖ਼ਰਾਬ ਖਾਣਾ ਖਾ ਕੇ ਿਬਮਾਰ ਹੋਣ ਤ� ਬਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਦਰਜ ਸੁਝਾਵਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 
ਭਜੋਨ ਦੀ ਚਣੋ ਿਸਆਫ਼ ਨਾਲ ਕਰ ੋ

• ਸ਼ਾਿਪੰਗ ਲਈ ਜਾਣ ਿਪੱਛ�, ਭੋਜਨ ਦੀ ਚੋਣ ਿਸਆਣਫ਼ ਨਾਲ ਕਰ ੋ
• “ ਇਸ ਿਮਤੀ ਤੀਕ “, “ ਇਸ ਿਮਤੀ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਪਿਹਲਾਂ “, ਜਾਂ “ ਐਕਸਪਾਇਰੀ  ਡੇਟ “ ਿਚਤਾਵਨੀ ਪੜਹ੍  ੋਅਤੇ ਿਮਤੀ ਲਘੰ ਗਈ ਹੋਵੇ ਤਾਂ ਸੱੁਟ ਿਦਉ 
• ਸੈਲਡ ਬਾਰਜ਼, ਡੈਲੀ ਸੈਲਡ ਅਤੇ ਬਫ਼ੇ ਿਵਖੇ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤੋ 
• ਮੁੜੇ ਹੋਏ ਜਾਂ ਉਭਰ ੇਹੋਏ ਕੈਨਾਂ ਨੰੂ ਵਰਤਣ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰ ੋ

ਭਜੋਨ ਦੀ ਸਰੁਿੱਖਆ ਕਰਨੀ 
• ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਨੰੂ ਇੱਕ ਦੂਜੀ ਤ� ਪਰ੍ਦੂਸ਼ਤ ਹੋਣ ਤ� ਬਚਾਉ- ਕੱਚਾ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਉਨਹ੍ਾਂ ਦੇ ਜੂਸਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਦੀਆਂ 

ਦੂਜੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਤ� ਦੂਰ ਰੱਖੋ। ਵਖੱਰ ੇਵਖੱਰੇ ਕਿਟੰਗ ਬੋਰਡ ਅਤੇ ਭਾਂਡੇ ਵਰਤੋ 
• ਿਜੰਨੀ ਛੇਤੀ ਹੋ ਸਕ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਫ਼ਿਰਜੱ ਜਾਂ ਫ਼ਰੀਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖ ਿਦਉ 
• ਹੱਥ ਅਤੇ ਸਤਹ੍ਾ, ਸਮੇਤ ਕਾ�ਟਰਾ,ਂ ਿਸੰਕਾਂ, ਅਤੇ ਕਿਟੰਗ ਬੋਰਡਾ ਂਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰਹ੍ਾ ਂਧਵੋ ੋ
• ਫ਼ਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ  ਨੰੂ ਠੰਡੇ ਚੱਲਦੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਧੋਵ,ੋ ਜੇ ਲੋੜ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਬੁਰਸ਼ ਨਾਲ ਖਰੁਚ ਲਉ 
• (ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਵਰਤ ਕ)ੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਦੇ ਅੰਦਰਲੇ ਤਾਪਮਾਨ ਅਨੁਸਾਰ ਪਕਾਉ 
• ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 3-4 ਿਦਨਾਂ ਅੰਦਰ ਅੰਦਰ ਖਾ ਲਉ 

(ਫ਼ਰੀਜ਼ਰ ਿਵਚੱ� ਕਢੱ ੇ) ਭਜੋਨ ਨੂ ੰਪਿਹਲਾ ਂਥਾਅ ( ਗਰਮ ) ਕਰ ਲਉ 
• ਮੀਟ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਪਲੋਟਰੀ ਨੰੂ ਸੁਰਿੱਖਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਥਾਅ ਕਰਨ ਲਈ ਫ਼ਿਰੱਜ ਜਾਂ ਮਾਇਕਰੋਵਵੇ ਵਰਤੋ  
• ਛੇਤੀ ਥਾਅ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਠੰਡਾ ਪਾਣੀ ਵੀ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਛੇਕ-ਰਿਹਤ ਪਲਾਸਿਟਕ ਬੈਗ ਿਵੱਚ ਪਾਉ ਅਤੇ ਟਪੈ ਦੇ ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਿਵਚੱ 

ਡਬੋ ਲਉ, ਠੰਡੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਨਵ� ਿਸਿਰ� ਚਲਾ�ਦੇ ਰਹੋ। 
• ਥਾਅ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਮੁੜ ਕੇ ਫ਼ਰੀਜ਼ ਨਾ ਕਰ ੋ

 
ਖ਼ਰਾਬ  ਖਾਣੇ ਕਾਰਨ  ਿਬਮਾਰ  ਹਣੋ  ਦ ੇ ਲਛੱਣਾ ਂ ਿਵਚੱ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ:*  Symptoms of food poisoning may include: * 

• ਕਿਚਆਣ 
• ਉਲਟੀ ਆਉਣੀ 
• ਦਸਤ ਲੱਗਣੇ 
• ਪੇਟ ਿਵੱਚ ਵੱਟ ਪੈਣੇ 
• ਬੁਖ਼ਾਰ ਹੋਣਾ 
• ਪੇਟ ਅੰਦਰ ਦਰਦ ਹੋਣੀ 

ਗੰਭੀਰ ਸੂਰਤਾ ਂਿਵੱਚ ਸਾਹ ਲੈਣ ਤੇ ਭੋਜਨ ਿਨਗਲਣ ਿਵੱਚ ਮੁਸਿਕਲ ਆ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਧਰੰਗ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਇਨਹ੍ਾ ਂਿਵੱਚ� ਕਈੋ ਲੱਛਣ ਮਿਹਸੂਸ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਝਟੱ ਹੀ 
ਆਪਣੇ ਿਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪਰਦਾਨ ਕਰਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 

ਜ ੇਕਈੋ ਸ਼ਕੱ ਹਵੋ ੇਤਾ ਂਇਸ ਨੂ ੰਉਲਟੀ ਰਾਹੀ ਕਢੱ ਿਦਉ 
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ਵੱਧ ਖ਼ਤਰ ੇਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਅਤੇ ਬਦਲ ਵਜ� ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਚੋਣ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਹਾਸਲ ਕਰਨ ਲਈ ਹੇਠ ਿਦੱਤੀ ਸੂਚੀ ਨੰੂ ਅਗਵਾਈ ਦੇ ਤੌਰਤੇ 
ਵਰਤੋ। 

ਭਜੋਨ ਦੀ ਿਕਸਮ ਵਧੱ ਖ਼ਤਰ ੇਵਾਲੀ (ਪਰਹਜ਼ੇ ਕਰ)ੋ ਘਟੱ ਖ਼ਤਰ ੇਵਾਲੀ 
ਡਰੇੀ • ਕੱਚੀਆਂ ਜਾ ਂਅਣ ਸੈਚੂਰਾਈਜ਼ਡ ਡੇਰੀ ਦੀਆਂ ਚੀਜ਼ਾ ਂ

• ਨਰਮ ਜਾਂ ਅਰਧ- ਨਰਮ ਪਨੀਰ (ਭਾਵ, ਕੈਮ�ਬਰਟ, 
ਬਰ੍ੀ, ਬੱਕਰੀ ਦਾ ਅਸ਼ੀਵਰ, ਹਵਾਰਟੀ) 

• ਬਲੂ ਵ�ਡ ਚੀਜ਼ 

• ਪੇਸਚੂਰਾਈਜ਼ਡ ਸਖ਼ਤ ਚੀਜ਼ (ਭਾਵ, ਸ਼ੇਦਰ, 
ਪਰਮਾਸਨ) 

• ਪੈਸ਼ਚੁਰਾਈਜ਼ਡ ਦੱੁਧ 
• ਪੈਸਚੂਰਾਈਜ਼ਡ ਪਰ੍ਾਸੈ�ਸਡ ਚੀਜ਼ (ਭਾਵ, �ੀਮ ਚੀਜ਼, 

ਕਾਟਜੇ ਚੀਜ਼) 
• ਪੈਸ਼ਚੂਰਾਈਜ਼ਡ ਡੇਰੀ ਪਦਾਰਥ ਜੋ ਸੁਰੱਖਤ ਅੰਦਰੂਨੀ 

ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ ਪਕਾਏ  ਗਏ  ਹੋਣ (ਭਾਵ, ਕੈਸਾਰਲੋ, 
ਉਗਰਤੈ�, ਕੀਸ਼) 

 ਮੀਟ • ਕੱਚਾ ਅਤੇ ਘਟੱ ਪੱਿਕਆ ਮੀਟ ਜਾ ਂਪਲੋਟਰੀ ( ਭਾਵ, 
ਸਟੇਕ ਟਆਰਟਾਰ, ਕਾਰਪੇਸ਼ੀਉ) 

• ਕੋਲਡ ਕੱਟ ਡੈਲੀ ਮੀਟ (ਭਾਵ, ਬਲੋਨਾ, ਰੋਸਟ ਬੀਫ਼, 
ਹੈਮ, ਪਰ੍ਾਸਕੀਟ)ੋ 

• ਗਰਮ ਨਾ ਕੀਤੇ ਹੋਏ ਹਾਟ ਡਾਗ 
• ਫ਼ਿਰਜੱ ਿਵਚੱ ਰੱਖੇ ਪਾਤੇ ਅਤ ੇਮੀਟ ਸਪਰਜ਼ੈ 

• ਘੱਟੋ ਘੱਟ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤ ੇਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ 
ਮੀਟ ਜਾਂ ਪਲੋਟਰੀ  

• ਬਹੁਤ ਗਰਮ ਜਾਂ 74°C  ‘ਤੇ ਪਕਾਏ ਡੈਲੀ ਮੀਟ ਅਤੇ 
ਹਾਟ ਡਾਗ  

• ਡਰਾਈ ਿਕਉਰਡ ਮੀਟਸ (ਭਾਵ, ਪੈਪਰਨੋੀ, ਸਲਾਮੀ) 
• ਕੈਨ ਿਵੱਚ ਵਚੇੇ ਜਾਂਦੇ ਪਾਤੇ ਜਾ ਂਮੀਟ ਸਪਰੈਡਜ਼ 

ਸਮੁਦੰਰੀ ਭਜੋਨ • ਕੱਚਾ ਸਮੰੁਦਰ ਭੋਜਨ/ਮੱਛੀ (ਭਾਵ, ਆਸਟਰ, ਸੈਸ਼ਮੀ, 
ਸੂਸ਼ੀ, ਕੈਿਵਚੱ) 

• ਘੱਟ ਪਕਾਈ ਮੱਛੀ/ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ 
•     ਫ਼ਿਰੱਜ ਕੀਤਾ ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ (ਭਾਵ, ਕਾਕਟਲੇ ਿਸ਼ਰ੍ਪੰ, 

ਸਮੋਕਡ ਸੈਮਨ) 

• ਪਕਾਈ ਹੋਈ ਜਾ ਂਕੈਨਡ ਮੱਛੀ ਅਤ ੇਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ 
• ਸ਼ੈ�ਲ ਖੁਲੱਣ ਤੀਕ ਪਕਾਏ ਕਲੈਮਜ਼, ਆਸਟਰਜ਼ ਅਤੇ 

ਮੱਸਲਜ਼  
• 74°C  ਤੀਕ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ 

ਪਕਾਏ ਸਮੰੁਦਰੀ  ਭੋਜਨ 
ਆਡਂ ੇ •    ਕੱਚੇ ਜਾ ਂਹਲਕੇ ਿਜਹੇ ਪਕਾਏ ਆਂਡੇ ਜਾ ਂਆਂਡੇ ਨਾਲ ਬਣੇ 

ਪਦਾਰਥ (ਭਾਵ, ਓਵਰ ਈਜ਼ੀ ਐਗਜ਼, ਨਰਮ ਪਚੋਡ 
ਐਗਜ਼, ਕੁਕੀਆਂ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਗੁਿਨਹ੍ਆ ਆਟਾ, ਕੇਕ 
ਲਈ ਬੈਟਰ, ਕੁਝ ਡਰੱਿਸੰਗਾ ਂਅਤੇ ਡਜ਼ਰਟਸ) 

• ਪੂਰੀ ਤਰਹ੍ਾ ਂਪਕਾਏ ਆਂਡੇ ਿਜੰਨਹ੍ ਾ ਂਿਵੱਚ� ਜ਼ਰਦੀ ਨਾ ਚ�ਦੀ 
ਹੋਵੇ 

•    74°C  ਤੀਕ ਅੰਦਰੂਨੀ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤੇ ਪਕਾਈਆਂ 
ਆਂਿਡਆਂ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤਾ ਂ

•    ਸ਼ੈਲਫ਼ ਸਟੇਬਲ ਡਰੈਿਸੰਗਜ਼ ਅਤ ੇਸਾਿਸ (ਜ਼  
ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼ੀਆ ਂ • ਕੱਚੇ ਸਪਰਾਊਟਸ (ਭਾਵ, ਐਲਫ਼ਾਫ਼ਾ, ਫ਼ਲੀਆਂ ਦੇ 

ਸਪਰਾਊਟਸ) 
• ਅਣਪੈਸ਼ਚੂਰਾਈਜ਼ਡ ਫ਼ਲਾਂ ਦੇ ਜੂਸ ਅਤੇ ਸੀਡਰ 

• ਪੂਰੀ ਤਰਹ੍ਾ ਂਪਕਾਏ ਹੋਏ ਸਪਰਾਊਟਸ 
• ਪੈਸ਼ਚੂਰਾਈਜ਼ਡ ਫਲਾ ਂਦੇ ਜੂਸ ਅਤੇ ਸੀਡਰ 
• ਅਣਪੈਸ਼ਚੁਰਾਈਜ਼ਡ ਫਲਾਂ ਦੇ ਜੂਸ ਤੇ ਸੀਡਰ ਿਜੰਨਹ੍ਾਂ ਨੰੂ 

ਪੂਰੀ ਤਰਹ੍ਾ ਂਉਬਾਿਲਆ ਤ ੇਿਫ਼ਰ ਠੰਡਾ ਕੀਤਾ ਿਗਆ ਹੋਵ ੇ
*ਉਕਤ ਜਾਣਕਾਰੀ Safe Food Handling for Immunocompromised Individuals (Health Canada) ਿਵੱਚ� ਲਈ ਗਈ ਹੈ। 
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ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ FLUID 
 
ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਘਟੱ ੋਘਟੱ 8 ਕਪੱ ( 2.0 ਿਲਟਰ) ਤਰਲ (ਪਾਣੀ ਆਿਦ) ਪੀਉ 
ਇਨਹ੍ਾ ਂਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾ ਂਿਵਚੱ� ਘੱਟੋ ਘਟੱ ਅਧੱਾ ਪਾਣੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਗੁਰਦੇ ਦੇ ਠੀਕ ਤਰਹ੍ਾ ਂਕੰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹਨ 
ਨਸ਼ੇ ਵਾਲੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਪੀਣ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੀ ਟਰਾਂਸਪਲਾਂਟ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੁੱਛ ਲਉ। 
 
ਫਾਸਫ਼ਰੋਸ PHOSPHORUS 
 
ਗਰੁਦ ੇਦ ੇਟਰਾਸਂਪਲਾਟਂ (ਬਦਲੀ) ਿਪਛੱ� ਤੁਹਾਡੀ ਫ਼ਾਸਫ਼ਰੋਸ ਦੀ ਪਧੱਰ ਘਟੱ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ 

ਪੰਨਾ 1 ਿਵੱਚ ਿਦੱਤੀ  ਸੂਚੀ ਅੰਦਰ ਪਰ੍ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਵਧੱ ਫ਼ਾਸਫ਼ੋਰਸ ਪਾਈ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। 
ਵੱਧ ਫ਼ਾਸਫ਼ੋਰਸ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਿਵੱਚ ਿਵਸੇਸ਼ ਕਰਕੇ ਇਹ ਸ਼ਾਿਮਲ ਹਨ: 
• ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਮੀਟ 
• ਕੈਨਡ ਮੱਛੀ ਸਮੇਤ ਹੱਡੀਆਂ ਦੇ 
• ਟੋਫ਼ੂ 
• ਡੇਅਰੀ ਪਦਾਰਥ 

• ਫਲੀਆਂ ਅਤੇ ਦਾਲਾ ਂ
• ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ 
• ਅਣਛਾਤੇ ਅਨਾਜ, ਬਰੈਨ ਅਤੇ ਓਟਮੀਲ 

 
ਪਟੁਾਸ਼ੀਅਮ  POTASSIUM 
 
ਗਰੁਦ ੇਦ ੇਟਰਾਸਂਪਲਾਟਂ ਿਪਛ� ਤੁਹਾਡ ੇਅਦੰਰ ਪਟੁਾਸ਼ੀਅਮ ਦੀ ਪਧੱਰ ਪਿਹਲਾ ਂਪਿਹਲਾ ਂਘਟੱ, ਆਮ ਜਾ ਂਵਧੱ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈ
ਡਾਈਟੀਸ਼ਨ ਦੀ ਅਗਵਾਈ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ ੋ
 
ਮਗੈਨੇਜ਼ੀਅਮ  MAGNESIUM 
 
ਗਰੁਦ ੇਦ ੇਟਰਾਸਂਪਲਾਟਂ (ਬਦਲੀ) ਿਪਛੱ� ਤੁਹਾਡ ੇਅਦੰਰ ਮਗੈਨੇਜ਼ੀਅਮ ਦੀ ਘਾਟ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ।ੈ 
 
ਮੈਗਨੇਜ਼ੀਅਮ ਭਰਪਰੂ ਭੋਜਨ ਖਾਉ ਿਜਵ� ਿਕ: 
• ਅਣਛਾਤ ੇਅਨਾਜ (ਭਾਵ, ਓਟਸ, ਜ�)ਅਣਛਾਤ ੇਅਨਾਜ ਦੀ ਬਰੈ�ਡ, ਭੂਰੇ 

ਚੌਲ) 
• ਕਾਲੇ ਹਰੇ ਰੰਗ ਦੀਆਂ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 
• ਫ਼ਲੀਆਂ, ਮਟਰ ਅਤ ੇਦਾਲਾ ਂ

• ਿਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਬੀਜ ( ਹ�ਪ ਜਾ ਂਪੇਠੇ/ਕਦੂੱ ਦੇ ਬੀਜ) 
• ਸੋਇਆ ਪਦਾਰਥ (ਭਾਵ ਟੋਫ਼ੂ, ਐਡਮੈਮ, ਸੋਇਆ ਦੱੁਧ) 
• ਸੈਮਨ, ਮੈਕਰ,ੋ ਪਲੋਾਕ 

 
ਨਮਕ SALT 
 
ਿਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਦਂੀ ਹ ੈਿਕ ਤੁਸ� ਘਟੱ ਨਮਕ ਵਾਲੀ ਖ਼ਰੁਾਕ ਖਾਉ। 
ਪਰ੍ਾਸੈ�ਸਡ ਜਾਂ ਸੌਖ ਨਾਲ ਿਮਲਦੇ ਖਾਣੇ ਸੀਮਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਭਜੋਨ ਅਕਸਰ ਘਰ ਿਤਆਰ ਕਰੋ। ਸੁਆਦ ਲਈ ਜੜੀਆਂ-ਬੂਟੀਆਂ ਤੇ ਮਸਾਲੇ ਪਾ ਕੇ ਪਕਾਉ। 
ਹ ੋਸਕਦਾ ਹ ੈਕੁਈਆਂ ਨੰੂ ਇਸ ਨਾਲ�  ਵੱਧ ਜਾਂ ਘੱਟ ਮਾਤਰਾ ਿਵੱਚ ਨਮਕ ਚਾਹੀਦਾ ਹਵੇੋ; ਟਰਾਂਸਪਲਾਂਟ ਟੀਮ ਦੀਆਂ ਹਦਾਇਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 
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ਿਸਹਤਮਦੰ ਹਡੱੀਆ ਂ BONE HEALTH 
 
ਆਪਣੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਨੰੂ ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਣਾਈ ਰੱਖਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਵਾਇਟਮੇਨ ਡੀ (D) ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ�ਦੀ ਹੈ:     ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਘਟੱ ੋਘੱਟ 600-1000 IU ਵਾਇਟੇਮਨ ਡੀ (D) 
                          ਿਦਨ ਿਵੱਚ 1000-1200 mg ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ 
ਹਰ ਰਜ਼ੋ ਵਧੱ ਕਲੈਸ਼ੀਅਮ ਵਾਲੇ 2-3 ਖਾਣੇ ਖਾਉ  
ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਭਰਪਰੂ ਖ਼ਰੁਾਕਾ ਂਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 
• ਦੱੁਧ 
• ਦਹੀ 
• ਪੈਸ਼ਚੁਰਾਈਜ਼ਡ ਸਖ਼ਤ ਚੀਜ਼ 
• ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੀਤਾ ਪਲਾਂਟ ਦੱੁਧ 
• ਕੈਲਸ਼ੀਅਮ ਨਾਲ ਮਜ਼ਬੂਤ ਕੀਤਾ ਹਇੋਆ ਸ਼ਖਤ ਟੋਫ਼ੂ 
• ਕੈਨਡ ਸੈਮਨ ਹੱਡੀਆਂ ਸਮੇਤ 
• ਕੈਨਡ ਸਾਰਡੀਨਜ਼ 
• ਬਦਾਮ/ਬਦਾਮਾਂ ਦਾ ਦੱੁਧ 
• ਿਤਲ਼ਾ ਂਦੇ ਬੀਜਾ ਂਦਾ ਮੱਖਣ (ਤਾਹੀਨੀ) 
• ਫਲੀਆਂ 

 
ਪਸ਼ੋਿਟਕ ਭਜੋਨ ਅਤ ੇਜੜੀਆ-ਂਬੂਟੀਆ ਂਦ ੇਸਪਲੀਮ�ਟਸ ਅਤ ੇਤੁਹਾਡੀਆ ਂਦਵਾਈਆ ਂ  

NUTRITION AND HERBAL SUPPLEMENTS AND YOUR MEDICATIONS 
 
ਟਰਾਂਸਪਲਾਂਟ ਲਈ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਦੇ 2 ਘਟੰ ੇਦੇ ਅੰਦਰ ਅੰਦਰ ਵਾਇਟਮੇਨ, ਖਿਣਜ ਅਤ ੇਪਸ਼ੋਿਟਕ ਸਪਲੀਮ�ਟਸ ਨਹ� ਲੈਏ ਜਾਣੇ ਚਾਹੀਦੇ। ਬਹੁਤੇ ਲੋਕ 
ਵਾਇਟੇਮਨ ਅਤੇ ਖਿਣਜ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਆਪਣੇ ਭੋਜਨ ਿਵਚੱ� ਪਰ੍ਾਪਤ ਕਰ ਲ� ਦੇ ਹਨ। ਕੋਈ ਵੀ ਨਵ� ਵਾਇਟੇਮਨ ਜਾਂ ਪੋਸ਼ਿਟਕ ਸਪਲੀਮ�ਟਸ ਲੈਣੇ ਸ਼ੁਰ ੂਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ 
ਆਪਣੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਲਉ। 
 
ਕਈੋ ਵੀ ਜੜੀਆ-ਂਬਟੂੀਆ ਂਜਾ ਂਪਸ਼ੋਿਟਕ ਪਦਾਰਥ ਲੈਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂਟਰਾਸਂਪਲਾਟਂ ਟੀਮ ਨੂ ੰਪੁਛੱ ਲਉ। 
ਇਹ ਪਦਾਰਥ ਇਹ ਕੁਝ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਗੁਰਦੇ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਿਸਹਤ ਨੰੂ ਹਾਨੀ ਪਹੰੁਚਾ ਸਕਦੇ ਹਨ 
• ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਨੰੂ ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਰਕੋ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ 
• ਤੁਹਾਡੇ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਿਟਮ ਨੰੂ ਬਹੁਤ ਹੀ ਮਜ਼ਬੂਤ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ 

 
ਗਰੇਪਫ਼ਰਟੂ (ਚਕੋਤਰਾ), ਿਸਵੈਲ ਸੰਗਤਰ,ੇ ਪਾਮਲੋ, ਸਟਾਰ ਫ਼ਰੂਟ ਅਤੇ ਇਨਹ੍ਾ ਂਦੇ ਜੂਸ            ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। ਇਹ ਫ਼਼ਲ ਟਰਾਂਸਪਲਾਂਟ ਦਵਾਈਆਂ ਿਵੱਚ ਮਦਾਖ਼ਲਤ 
ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
ਕਈ ਜੜੀਆਂ-ਬੂਟੀਆਂ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਟਰਾਂਸਪਲਾਂਟ ਦਵਾਈਆ ਂਿਵੱਚ ਮਦਾਖ਼ਲਤ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ, ਕੋਈ ਚਾਹ ਜਾਂ ਸਪਲੀਮ�ਟਸ ਸ਼ੁਰੂ ਕਰਨ ਤ� 
ਪਿਹਲਾਂ ਆਪਣੇ ਪੋਸ਼ਿਟਕ ਭੋਜਨ ਮਾਹਰ ਜਾਂ ਦਵਾਫ਼ਰੋਸ਼ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ ਲਉ। 
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ਿਸਹਤਮਦੰ ਆਦਤਾ ਂHEALTHY HABITS 
 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਅਤੇ ਸੰਤੁਲਤ ਖ਼ਰੁਾਕ ਨਾਲ ਲਾਗ ਲੱਗਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪੇਚੀਦਗੀਆਂ ਪਣੈ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਘਟੱ ਜਾਵੇਗੀ। 

ਸਮਾ ਪੈ ਕੇ, ਟਰਾਂਸਪਲਾਂਟ ਸੰਬੰਧਤ ਦਵਾਈਆਂ ਲੈਣ ਨਾਲ ਕੁਲੈਸਟਰੋਲ ਦੀ ਪਧੱਰ, ਖ਼ੂਨ ਅੰਦਰ ਸ਼ੱਕਰ, ਅਤੇ ਬਲੱਡ ਪਰਸ਼ੈਰ ਉ�ਤੇ ਅਸਰ ਪ� ਸਕਦਾ ਹੈ। ਦਾਇਮੀ 
ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਤੇ ਆਪਣੇ ਗੁਰਦੇ ਨੰੂ ਨੁਕਸਾਨ ਹੋਣ ਤ� ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਉਨਹ੍ਾਂ ‘ਤੇ ਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨਾ ਪੋਸ਼ਿਟਕ ਭੋਜਨ ਇੱਕ ਕੁੰਜੀਵਤੰ ਨੁਕਤਾ ਹੈ। 

ਅਿਜਹੇ ਪੋਸ਼ਿਟਕ ਭੋਜਨ, ਜੋ ਿਚਰ ਸਥਾਈ ਅਤੇ ਅਨੰਦ ਲੈਣਯੋਗ ਹੋਵੇ, ਤ� ਇਲਾਵਾ ਇਹ ਦਬਾਉ (stress) ‘ਤੇ ਕੰਟਰਲੋ ਕਰੇਗਾ, ਚੰਗੀ ਤਰਹ੍ਾ ਂਨ�ਦ ਿਲਆਵੇਗਾ, ਅਤੇ 
ਆਉਣ-ਜਾਣ ਨੰੂ ਮਾਣਨ ਲਈ ਸਮਾਂ ਦੇਵੇਗਾ ਅਤੇ ਿਸਹਤ, ਮਜ਼ਬੂਤੀ , ਅਤੇ ਊਰਜਾ ਿਵਚੱ ਵਾਧਾ ਕਰੇਗਾ। ਿਕਹੜੀਆਂ ਗਤੀਿਵਧੀਆਂ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸੁਰਿੱਖਅਤ ਹਨ 
ਬਾਰ ੇਆਪਣੀ ਡਾਕਟਰੀ ਟੀਮ ਨੰੂ ਪੱਛੋ। 

 

ਜੇ ਪੋਸ਼ਿਟਕ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਖਾਣੇ ਸੰਬੰਧੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੋਕਾਰ ਜਾਂ ਪਰ੍ਸ਼ਨ ਹੋਣ ਤਾਂ ਆਪਣੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ਨ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ 
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