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wNju mjjCljI xjjvjI mjjrj mjjZe yjjegyj wNju mjjCljI xjjvjI mjjrj mjjZe yjjegyj wNju mjjCljI xjjvjI mjjrj mjjZe yjjegyj wNju mjjCljI xjjvjI mjjrj mjjZe yjjegyj 
Ce?Ce?Ce?Ce?    
hj.  tje pĵjeZInj anje keZljNjk anyj pjjeQjk 
tjtvjjenjje F%jmj s<jjetj Ce.  mjjCljImjNj ajemjegjj-3 
cjrbjI, LI.aecj.ae. anje f.pjI.ae. hjeyj Ce. 
LI.aecj.ae., gjBjj[vjsTjjmjNj bjj’knjNj anje 
bjj’kjenjj mjgjJ, aNjxjje anje njsjje 
(@jjnjtNjtjuaje) njj ivjkjsjmjNj sjhjyjk bjnje Ce.  
gjBj[vjtjI aTjvjj stjnjpjjnj krjvjnjjr s<jIaje 
aTjvjj sNjBjvjtj: gjBj[vjtjI Tjnjjr s<jIajenje 
LI.aecj.ae. mje’vjvjj mjjZe mjjCljI xjjvjI 
Jjefae., f.pjI.ae., ajemjegjj-3 cjrbjI Ce Je 
h|dyj rjegjTjI bjcjvjjmjNj mjdd Rpj Tjjyj Ce. 
    

wNju mjjCljI xjjvjjmjNj kjef Jjexjmj Ce?wNju mjjCljI xjjvjjmjNj kjef Jjexjmj Ce?wNju mjjCljI xjjvjjmjNj kjef Jjexjmj Ce?wNju mjjCljI xjjvjjmjNj kjef Jjexjmj Ce?    
hj.  mjjCljImjNj pjjrje hjef wjke Ce.  mjjeZI 
mjjCljIaje Je ljNjbjj sjmjyj sjuDjI WvjI wjke Ce 
anje bjIW mjjCljIaje xjjyj Ce, aemjNj sjjETjI 
vjDjjre pjjrje hjeyj Ce, Je mjjCljInjI cjjmjLImjNj 
Jmjj Tjtjje rhe Ce.  Hyjjre ajvjI mjjCljI ajpjqj 
xjjvjjmjNj ajvje Ce, tyjjre ajpjqNj wjrIrmjNj pjjrje 
Jmjj Tjvjj ljjgje Ce. 
Jje tjmje sjgjBjj[ hje aTjvjj stjnjpjjnj krjvjtjj 
hje aTjvjj sjgjBjj[ Tjf wjkje tjemj hje, tjje tjmjjre 
vjDjjre pjjrjvjj’I mjjCljI xjjvjjTjI dUr rhevNju 
Jjefae, aTjvjj Jvjllje J xjjvjI Jjefae.  gjBj[ 
anje iwjwjuajenje aiDjk mjj<jjmjNj pjjrjnjj 
sNjpjk[njj pĵBjjvjTjI wjIxjvjjnjI tjemjJ cjjljvjj tjTjj 
bjjeljvjjnjI sjmjsyjjaje njLvjjnjje sNjBjvj rhe Ce. 
    

hNu sjljjhNu sjljjhNu sjljjhNu sjljjmjtjIpjUvj[k mjjCljI xjjf wjkNu?mjtjIpjUvj[k mjjCljI xjjf wjkNu?mjtjIpjUvj[k mjjCljI xjjf wjkNu?mjtjIpjUvj[k mjjCljI xjjf wjkNu?    
Jje tjmje sjgjBjj[ hje aTjvjj stjnjpjjnj krjvjtjj 
hje, aTjvjj sjgjBjj[ Tjf wjkje tjemj hje tjje pjq 
tjmje mjjCljI xjjvjjnjje ajnNjd anje ljjBj ljf 
wjkje Jje kj’WpjUvj[k pjsNjd krInje ivjivjDj ivjivjDj ivjivjDj ivjivjDj 
pĵkjrnjI mjjCljI xjjajepĵkjrnjI mjjCljI xjjajepĵkjrnjI mjjCljI xjjajepĵkjrnjI mjjCljI xjjaje.  tjmje tjmjjrj bjj’kjenje 
pjq mjjCljI xjjvjj mjjZe ajpjI wjkje pjrNtju bjnje 
tyjNjsjuDjI vjDjjre pjjrj vjj’I mjjCljITjI dUr 
rhInje aTjvjj Jvjllje J ajvjI mjjCljI ajpjInje.  
tjmje tjmjjrj tjTjj tjmjjrj kuZNubj mjjZe xjjvjj 
ljjyjk mjjCljI pjsNjd krvjj mjjZe mjddRpj aj 
mjjgj[diwj[kjnjje Fpjyjjegj krje. 
 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
kenjmjNj rjxjeljI (LbbjjmjNj BjrInje kenjmjNj rjxjeljI (LbbjjmjNj BjrInje kenjmjNj rjxjeljI (LbbjjmjNj BjrInje kenjmjNj rjxjeljI (LbbjjmjNj BjrInje 
sjIlj kreljI) Z]yjUnjj ivjQje wNju?sjIlj kreljI) Z]yjUnjj ivjQje wNju?sjIlj kreljI) Z]yjUnjj ivjQje wNju?sjIlj kreljI) Z]yjUnjj ivjQje wNju?    
kenjmjNj rjxjeljI Z]yjUnjj aljgj aljgj pĵkjrnjI 
hjeyj Ce.  tjeTjI, ljebjljnNju ljxjjq bjrjbjr vjNjcjje 
anje “ljjfZ” Z]yjUnjj pjsNjd krje  kjrqke tjemjNj 
ajeCje pjjrje hjeyj Ce.  “vhjfZ” aTjvjj 
albjjkjer Z]yjUnjj ajeCI pjsNjd krje. 
    

sjjljmjnj ivjQje wNju?sjjljmjnj ivjQje wNju?sjjljmjnj ivjQje wNju?sjjljmjnj ivjQje wNju?    
sjjljmjnj aevjI mjjCljI Ce Je vjDjjre pĵmjjqmjNj 
ajemjegjj-3 cjrbjI anje ajeCI mjj<jjmjNj pjjrje 
Djrjvje Ce.  ajmj CtjNj, aemjNj keZljIk bjjbjtjje 
ivjQje kj’W rjxjvjI JRrI Ce JevjIke : 
• anyj pĵdUQjqjenNju ajeCNu pĵmjjq, Jemjke 

sNjvjDj[nj krjvjvjjmjNj ajvjeljI sjjljmjnjnjI 
cjrbjImjNj rhelNju pjI>sjI.bjI. nNju stjr 

• sNjvjDj[nj kreljI sjjljmjnjmjNjTjI sTjjinjk 
JNgjljI sjjljmjnjmjNj rjegj anje pjeresjjfZ]sjnNju 
sTj’Njtjr 

• sjjljmjnj Pjmj[mjNjTjI pĵdUQjq anje kcjrje 
• sNjvjDj[nj krvjjmjNj ajvjtjI sjjljmjnjnjj 

xjjerjkmjNj ajpjvjjmjNj ajvjtjI mjjCljIaje pjr 
mjjnjisjk tjjq 

 
JNgjljI sjjljmjnjmjNj pjI.sjI.bjI. ajeCNu hjeyj Ce 
anje sNjvjDj[nj kreljI sjjljmjnjnjI sjrxjjmjqImjNj 
fkjeljjeWnje ljgjtjI icjNtjjaje pjq ajeCI hjeyj Ce.  
kenjmjNj rjxjeljI sjjljmjnj mjjeZj Bjjgje JNgjljI 
hjeyj Ce.  sjjljmjnjmjNj pjdUQjqnNju pĵmjjq ajeCNu 
krvjj mjjZe tjenje rNjDjtjj pjheljj cjrbjI anje 
cjjmjLI kjSI njNjxjje.  pjCI tjenje wjekje, rNjDjje 
aTjvjj bjjr-bje-KyjU krje JeTjI vjDjjrjnjI cjrbjI 
njIk’I Jjyj. 

 
 
 

    
kenjeLjnjjkenjeLjnjjkenjeLjnjjkenjeLjnjj PUZ gjjfL PUZ gjjfL PUZ gjjfL PUZ gjjfL pj^mjjqe aek pj^mjjqe aek pj^mjjqe aek pj^mjjqe aek 
sjivj[Ngjsjivj[Ngjsjivj[Ngjsjivj[Ngj aeZlje 75 gĵjmj aTjvjj 
2.5 ajFnsj aTjvjj ajwjre aDjje[ 
kpj 
 

s<jIaje, bjj’kje anje kuZNubjje mjjZe mjjCljI 
xjjvjjaNgje mjjgj[dwj[nj (gjjfL) 
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kjcjI mjjCljI ivjQje wNju?kjcjI mjjCljI ivjQje wNju?kjcjI mjjCljI ivjQje wNju?kjcjI mjjCljI ivjQje wNju?    
helTj kenjeLjnjI Bjljjmjq Ce ke sjgjBjj[ s<jIajeae 
kjcjI mjjCljI anje wjeljPIwj xjjvjjTjI dUr rhevNju.  
aemjNj bjeKZeiryjj hjef wjke Ce anje tjeTjI gNjBjIr 
ibjmjjrI Tjf wjke Ce. 
    

hNu sjgjBjj[ CNu anje mjjCljI xjjtjI hNu sjgjBjj[ CNu anje mjjCljI xjjtjI hNu sjgjBjj[ CNu anje mjjCljI xjjtjI hNu sjgjBjj[ CNu anje mjjCljI xjjtjI 
njTjI.  tjje mjjre ajemjegjjnjTjI.  tjje mjjre ajemjegjjnjTjI.  tjje mjjre ajemjegjjnjTjI.  tjje mjjre ajemjegjj----3 iPwj 3 iPwj 3 iPwj 3 iPwj 
ajeflj sjpljImjeNZ ljevNju Jjefae xjRN?ajeflj sjpljImjeNZ ljevNju Jjefae xjRN?ajeflj sjpljImjeNZ ljevNju Jjefae xjRN?ajeflj sjpljImjeNZ ljevNju Jjefae xjRN?    
gjBj[njj ivjkjsjmjNj mjddRpj Tjvjj mjjZe tje keZljNj 
pĵmjjqmjNj Jjefae tjenjI JjqkjrI FpjljbDj njTjI.  
Jje tjmje sjpljImjeNZ ljevjjnNju njKkI krje, tjje 
kj’WpjUvj[k ljebjlj vjNjcjje.  aevNju wjjeDjI kjSje 
JemjNj ljxjvjjmjNj ajvyNju hjeyj ke awjuiDdaje ivjQje 
yjjegyj cjkjsjqI krvjjmjNj ajvjI Ce.  tjmje aevjj 
ajemjegjj-3 sjpljImjeNZ pjsNjd krI wjkje Je sjmjud^I 
vjnjspjitjmjNjTjI bjnjjvjeljj hjeyj.  iPwj iljvjr 
ajefljmjNj vjIZjmjInj “ae” aiDjk pĵmjjqmjNj hjeyj 
Ce JenjjTjI bjj’kmjNj JnmjJjtj xjjeL sNjBjvjI wjke 
Ce. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

kjcjI mjjCljI ivjQje wNju?kjcjI mjjCljI ivjQje wNju?kjcjI mjjCljI ivjQje wNju?kjcjI mjjCljI ivjQje wNju?    
helTj kenjeLjnjI Bjljjmjq Ce ke sjgjBjj[ s<jIajeae 
kjcjI mjjCljI anje wjeljPIwj xjjvjjTjI dUr rhevNju.  
aemjNj bjeKZeiryjj hjef wjke Ce anje tjeTjI gNjBjIr 
ibjmjjrI Tjf wjke Ce. 
    

hNu sjgjBjj[ CNu anje mjjCljI xjjtjI hNu sjgjBjj[ CNu anje mjjCljI xjjtjI hNu sjgjBjj[ CNu anje mjjCljI xjjtjI hNu sjgjBjj[ CNu anje mjjCljI xjjtjI 
njTjI.  tjje mjjre ajemjegjjnjTjI.  tjje mjjre ajemjegjjnjTjI.  tjje mjjre ajemjegjjnjTjI.  tjje mjjre ajemjegjj----3 iPwj 3 iPwj 3 iPwj 3 iPwj 
ajeflj sjpljImjeNZ ljevNju Jjefae xjRajeflj sjpljImjeNZ ljevNju Jjefae xjRajeflj sjpljImjeNZ ljevNju Jjefae xjRajeflj sjpljImjeNZ ljevNju Jjefae xjRN?N?N?N?    
gjBj[njj ivjkjsjmjNj mjddRpj Tjvjj mjjZe tje keZljNj 
pĵmjjqmjNj Jjefae tjenjI JjqkjrI FpjljbDj njTjI.  
Jje tjmje sjpljImjeNZ ljevjjnNju njKkI krje, tjje 
kj’WpjUvj[k ljebjlj vjNjcjje.  aevNju wjjeDjI kjSje 
JemjNj ljxjvjjmjNj ajvyNju hjeyj ke awjuiDdaje ivjQje 
yjjegyj cjkjsjqI krvjjmjNj ajvjI Ce.  tjmje aevjj 
ajemjegjj-3 sjpljImjeNZ pjsNjd krI wjkje Je sjmjud^I 
vjnjspjitjmjNjTjI bjnjjvjeljj hjeyj.  iPwj iljvjr 
ajefljmjNj vjIZjmjInj “ae” aiDjk pĵmjjqmjNj hjeyj 
Ce JenjjTjI bjj’kmjNj JnmjJjtj xjjeL sNjBjvjI wjke 
Ce. 
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drrjeJ xjjvjj mjjZe sjljjmjtj drrjeJ xjjvjj mjjZe sjljjmjtj drrjeJ xjjvjj mjjZe sjljjmjtj drrjeJ xjjvjj mjjZe sjljjmjtj     
(pjjrjnNju GjqNu ajeCNu pĵmjjq)(pjjrjnNju GjqNu ajeCNu pĵmjjq)(pjjrjnNju GjqNu ajeCNu pĵmjjq)(pjjrjnNju GjqNu ajeCNu pĵmjjq)    

 kjefvjjr xjjvjj mjjZe sjljjmjtj kjefvjjr xjjvjj mjjZe sjljjmjtj kjefvjjr xjjvjj mjjZe sjljjmjtj kjefvjjr xjjvjj mjjZe sjljjmjtj     
(pjjrjnNju mjDyjmj pj^mjjq)(pjjrjnNju mjDyjmj pj^mjjq)(pjjrjnNju mjDyjmj pj^mjjq)(pjjrjnNju mjDyjmj pj^mjjq)    

 xjjvjjTjI dUr rhje aTjvjj xjjvjjTjI dUr rhje aTjvjj xjjvjjTjI dUr rhje aTjvjj xjjvjjTjI dUr rhje aTjvjj 
Jvjllje J xjjaje Jvjllje J xjjaje Jvjllje J xjjaje Jvjllje J xjjaje     
(pjjrjnNju YNcNju pj^mjjq)(pjjrjnNju YNcNju pj^mjjq)(pjjrjnNju YNcNju pj^mjjq)(pjjrjnNju YNcNju pj^mjjq)    

   
  bjjsjj** 
  kepjiljnj** 
 kjmjjbjjekje iPwj kek, 
  (pĵjesjesj kreljI vhjfZ 
iPwj)** 
 

    
imjlkiPwj** 
ajeKZjepjsj** 
ajefsZr**

 

pjjeljk 
♥ sjjljmjnj, LbbjjmjNj 
sjjcjvjeljI 

 
♥ sjjljmjnj (cjmj, kjehje, 
ipjNk, vjjflL pjeisjiPk)** 
   drIyjf aicj[nj** 
   isjlvjr pĵjemjPe^Z** 
   iZljjpjIyjj** 

vjjrNvjjr xjjvjj mjjZe sjljjmjtj vjjrNvjjr xjjvjj mjjZe sjljjmjtj vjjrNvjjr xjjvjj mjjZe sjljjmjtj vjjrNvjjr xjjvjj mjjZe sjljjmjtj     
((((pjjrjnNju ajeCNu pĵmjjqpjjrjnNju ajeCNu pĵmjjqpjjrjnNju ajeCNu pĵmjjqpjjrjnNju ajeCNu pĵmjjq))))    

 

 
♥aenkjevjIz (tjjW, 
JmjjvjeljI)** 
♥ ajk[iZk cjjr** 
♥ aeZljNjiZk mjEkerelj** 
Kljjmsj** 
gj^jsj kjpj[ ** 
♥ heirNgj** 
mjsjlsj (bljU)** 
 

   
pjjeiJ[ ** 
♥ sjjljmjnj (icjnjUk, 
sjjEkajf, sZIljheL)**

 

♥ sjjLI[nsj** 
   sjI KyjUkNbjr** 
  wjjfnjr** 
 

    
smjelZ (aeZljNjiZk, 
ljek)** 
sjjelj (Ljevjr, pjeZ^eflj)** 
sKvjIL** 
♥ Z^jFZ, refnbjje** 
   Z]yjUnjj, kenL ljjfZ 
(skIpjJeL, Zjegjjelj, 
yjeljjeiPnj)** 
 

     
   bljek pj^jemjP^eZ** 
   keZiPwj** 
   heiljbjZ** 
   JekiPwj** 
♥ ikNgjiPwj (ikNgj mjEkerelj, spjeinjwj mjekerelj) ** 
   ljek vhjfZ iPwj** 
   mjjih mjjih (LjelPInj iPwj) ** 
   pjcj[ 
  reLiPwj** 
   sjebjljiPwj (bljek kjeL)** 
  skeZ** 
   snjepjr (vhjfZINgj)

 
** 

♥ Z^jFZ (ljek, ivjivjDj Jjtjje)** 
   Z]yjUnjj sZek (albjjkjer, vhjfZ)** 
    Z]yjUnjj sZek (skIpjJek, yjeljjeiPnj)** 
    Z]yjUnjj sZek (skIpjJek, yjeljjeiPnj)** 
   vhjfZINgj** 

   

     
   bjjrjkULj** 
θ bjPeljje** 
♥ fskjeljjr (snjek mjEkrelj)** 
mjjilj[nj** 
θ ipjkerelj (pjjfk, sjjEgjr, 
vjjeljajf, yjeljje ipjkrelj, 
zjnLr)**   ZjfljiPwj 
Z]yjUnjj, sZek (ivjivjDj Jjtjje, 
bjIgjajf)** 

    vjjtjjvjrq mjjZe pj^itjkUljvjjtjjvjrq mjjZe pj^itjkUljvjjtjjvjrq mjjZe pj^itjkUljvjjtjjvjrq mjjZe pj^itjkUlj      vjjtjjvjrq mjjZe pj^itjkUljvjjtjjvjrq mjjZe pj^itjkUljvjjtjjvjrq mjjZe pj^itjkUljvjjtjjvjrq mjjZe pj^itjkUlj   vjjtjjvjrq mjjZe  vjjtjjvjrq mjjZe  vjjtjjvjrq mjjZe  vjjtjjvjrq mjjZe 
pj^itjkUljpj^itjkUljpj^itjkUljpj^itjkUlj 

 
aeZljNjiZk kjeL** 
P]ljjFNLr** 

 
  heLjek** 
♥ sjjljmjnj (aeZljNjiZk, 
PjmL[)** 

 
skeljjepsj** 
`j^Impj/WNgjj** 

 aeZljNjiZk heljIbjZ** 
bljU iPnj Z]yjUnjj sZek** 
gj^Upjr    
reL snjepjr 
     

     
ajerenJ RhI** 
sjIbjjsj 
wjjk[  
svjjeL[iPwj 

ivjivjDj pĵkjrnjI mjjCljI xjjaje  
pj^tyjek JjtjmjNjTjI dEinjk, aVvjjiLk anje mjjisjk mjjCljI xjjvjjnNju pĵmjjq (sjivj[Ngj) mjjZe Juaje 

“gjjfL ZU fiZNgj iPwj gjjfL ZU fiZNgj iPwj gjjfL ZU fiZNgj iPwj gjjfL ZU fiZNgj iPwj – irkmjnLeL sjivj[Ngz irkmjnLeL sjivj[Ngz irkmjnLeL sjivj[Ngz irkmjnLeL sjivj[Ngz” 

pj^tjIkjepj^tjIkjepj^tjIkjepj^tjIkje 
         = High omega-3 fats (Good for your heart) ajemjegjj-3 cjrbjInNju YNcNju pĵmjjq (h|dyj mjjZe gjuqkjrI) 

        = vjjtjjvjrq mjjZe njuksjjnjkjrk bjnje tje rItje pjkLvjjmjNj ajvjtjI mjjCljI (www.seachoice.org) 

      ∅  = pjjrjnNju pĵmjjq YNcNju njhIN pjrNtju pjI.sjI.bjI.nNju pj^mjjq YNcNju 
    **    =  mjjCljInjj njjmj aNgj^eWmjNj – gjuJrjtjImjNj kjef njjmj njhIN 
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 = BjjeJnjmjNj pjIrsjvjjmjNj ajvjtjI vjjnjI aevjj aTjje[mjNj sjivj[Ngj sjjfz GjZjvjI wjkjyj njhIN. kenjeLjnjI PUZ gjjfL pĵmjjqe aek sjivj[Ngj aeZlje 75 gj^jmj aTjvjj 2.5 
ajFnsj aTjvjj ajwjre aDjje[ kpj 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

    
helTj kenjeLjnjIhelTj kenjeLjnjIhelTj kenjeLjnjIhelTj kenjeLjnjI Bjljjmjq anjusjjr dr aVvjjiLae ajemjegjj-3 cjrbjInNju YNcNju pj^mjjq anje pjjrjnNju njIcNju pĵmjjq DjrjvjtjI 

mjjCljInjj nyjUnjtjmj bje sjivj[Ngj xjjvjj Jjefae. 
www.healthcanada.gc.ca/foodguide pjr Juaje: fiZNgj vjelj vjITj kenjeLjz PUL gjjfL 

kuZNubjnjj sjByjkuZNubjnjj sjByjkuZNubjnjj sjByjkuZNubjnjj sjByj    pjjrjnNju GjqNu ajeCNu pjjrjnNju GjqNu ajeCNu pjjrjnNju GjqNu ajeCNu pjjrjnNju GjqNu ajeCNu 
pj^mjjqpj^mjjqpj^mjjqpj^mjjq vjj’Ivjj’Ivjj’Ivjj’I mjjCljI mjjCljI mjjCljI mjjCljI 

pjjrjnNju ajeCNu pĵmjjqpjjrjnNju ajeCNu pĵmjjqpjjrjnNju ajeCNu pĵmjjqpjjrjnNju ajeCNu pĵmjjq    
vjj’Ivjj’Ivjj’Ivjj’I mjjCljI mjjCljI mjjCljI mjjCljI 

pjjrjnNju mjDyjmj pj^mjjqpjjrjnNju mjDyjmj pj^mjjqpjjrjnNju mjDyjmj pj^mjjqpjjrjnNju mjDyjmj pj^mjjq    
vjj’Ivjj’Ivjj’Ivjj’I mjjCljI mjjCljI mjjCljI mjjCljI 

pjjrjnNju YNcNju pj^mjjqpjjrjnNju YNcNju pj^mjjqpjjrjnNju YNcNju pj^mjjqpjjrjnNju YNcNju pj^mjjq vjj’I vjj’I vjj’I vjj’I    
mjjCljImjjCljImjjCljImjjCljI    
 

bjj’kje 1 sjivj[Ngj* pj^itj idnj idnj idnj idnj 
 

2 sjivj[Ngj* pj^itj aVvjjiLyj aVvjjiLyj aVvjjiLyj aVvjjiLyje 1-2 sjivj[Ngj* pj^itj mjjs mjjs mjjs mjjsj pĵitj mjjsjmjjsjmjjsjmjjsj 1 TjI ajeCuN sjivj[Ngj  
 

s<jIaje mjjZe Jeaje sjgjBjj[ hjeyj, stjnjpjjnj 
krjvjtjI hjeyj, sjgjBjj[ Tjf wjke tjemj hjeyj, tjTjj 
vjyjsk yjuvjitjaje pju=Qjje, vjyjsk yjuvjkje anje 50+ 
vjyjnjI s<jIaje 
 

2 sjivj[Ngj* pj^itj idnjidnjidnjidnj 
 

4 sjivj[Ngj* pj^itj aVvjjiLyjaVvjjiLyjaVvjjiLyjaVvjjiLyje, 2-4 sjivj[Ngj* pj^itj mjjsjmjjsjmjjsjmjjsj pĵitj mjjsjmjjsjmjjsjmjjsj 1 TjI ajeCuN sjivj[Ngj 

pju=Qjje, vjyjsk yjuvjkje anje 50+ vjyjnjI s<jIaje amjyjj[idtj sjivj[Ngj* 
 

amjyjj[idtj sjivj[Ngj* 
 

4 sjivj[Ngj* pj^itj aVvjjiLyjeaVvjjiLyjeaVvjjiLyjeaVvjjiLyje  dr aVvjjiLyjeaVvjjiLyjeaVvjjiLyjeaVvjjiLyje 1 TjI vjDjjre 
sjivj[Ngj* njhIN  
 

 

gjjfL ZU fiZNgj iPwj gjjfL ZU fiZNgj iPwj gjjfL ZU fiZNgj iPwj gjjfL ZU fiZNgj iPwj – irkmjnLeL sjivj[Ngz irkmjnLeL sjivj[Ngz irkmjnLeL sjivj[Ngz irkmjnLeL sjivj[Ngz  
vjDju mjjihtjI mjjZe mjherbjjnjI krInje Juaje : www.toronto.ca/health 


