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Kyjh mjCljI mjere iljyje VIk HE?Kyjh mjCljI mjere iljyje VIk HE?Kyjh mjCljI mjere iljyje VIk HE?Kyjh mjCljI mjere iljyje VIk HE?    
H%h.  vjH pj̀heZInj ahEr anyj kf[ pjhEiQZk tjtvjheN kh 
F$jmj s<jhetj HE.  mjCljI mjeN ahemjegjh-3 cjbjI[, 
LI>Aecj>A> ahEr f[>pjI>A> Hhetje HEN. 
 

LI>Aecj>A>, gjBj[ ke bjccje ahEr bjccjheN ke idmjhgj, 
a%hxjheN ahEr njsjheN ke ivjkhsj mjeN sjHhyjk Hhetjh HE.  
gjBj[vjtjI yjh apjnjh dUDj ipjljhnje vjhljI ahErtjheN, yjh 
sNjBjvjtj: gjBj[vjtjI Hhenje vjhljI ahErtjheN khe LI>Aecj>A> 
pj`hptj krnje ke iljyje mjCljI xjhnjI cjhiHyje.  
f[>pjI>A>, ahemjegjh-3 cjbjI[ HE iJjsjsje H|dyj-rhegj sje 
bjcjhvj mjeN mjdd imjljtjI HE. 
    

Kyjh mjCljI xjhnje sje khef[ xjtjre HEN?Kyjh mjCljI xjhnje sje khef[ xjtjre HEN?Kyjh mjCljI xjhnje sje khef[ xjtjre HEN?Kyjh mjCljI xjhnje sje khef[ xjtjre HEN?    
H%h.  mjCljI mjeN pjhrh (mjKyjU[rI) Hhe sjktjh HE.  bjL_I 
mjCljI Jjhe Jyjhdh idnj JjIivjtj rHtjI HE ahEr dUsjrI 
mjCiljyjheN khe xjhtjI HE, FsjmjeN sjbjsje aiDjk pjhrh 
Hhetjh HE, Jjhe Fsj mjCljI kI tvjcjh mjeN Jjmjh Hhetjh 
rHtjh HE.  Jjbj Hmj AesjI mjCljI xjhtje HEN, pjhrh Hmjhre 
wjrIr mjeN Jjmjh Hhenje ljgjtjh HE. 
 
yjid ahpj gjBj[vjtjI HEN, yjh apjnjh dUDj ipjljh rHI HEN, 
yjh gjBj[vjtjI Hhenje vjhljI HEN, tjhe ahpjkhe aiDjk pjhre 
vjhljI mjCljI xjhnje sje bjcjnjh cjhiHyje yjh yjdhkdh HI 
xjhnjh cjhiHyje.  gjBj[ ke bjccje yjh iwjwjuaheN khe, Jjhe 
aiDjk pjhre ke sjmpjk[ mjeN ahtje HEN, FnHeN sjIxjnje, 
cjljnje ahEr bjheljnje kI sjmjsyjh Hhe sjktjI HE. 
    

Kyjh mjCljI mjEN sjuri~jtj +Kyjh mjCljI mjEN sjuri~jtj +Kyjh mjCljI mjEN sjuri~jtj +Kyjh mjCljI mjEN sjuri~jtj +pj sje xjh sjktjh H%U?pj sje xjh sjktjh H%U?pj sje xjh sjktjh H%U?pj sje xjh sjktjh H%U?    
yjid ahpj gjBj[vjtjI HEN, yjh apjnjh dUDj ipjljh rHI HEN, 
yjh gjBj[vjtjI Hhenje vjhljI HEN, tjbj BjI ahpj mjCljI xjhnje 
ke ljhBj lje sjktjI HEN yjid ahpj sjhvjDjhnjI pjUvj[k 
cjunjhvj kreN ahEr ivjiBjnnj pj`khr kI mjCiljyjNh xjhANivjiBjnnj pj`khr kI mjCiljyjNh xjhANivjiBjnnj pj`khr kI mjCiljyjNh xjhANivjiBjnnj pj`khr kI mjCiljyjNh xjhAN.  
ahpj apjnje bjccjheN khe BjI mjCljI de sjktje HEN yjid 
ahpj aiDjk pjhre vjhljI mjCljI sje FnHeN bjcjhAN yjh 
yjdhkdh HI xjhnje deN.  apjnje ahEr apjnje pjirvjhr ke 
iljyje mjCljI kh cjunjhvj krnje mjeN fsj gjhfL kh 
Fpjyjhegj kreN. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

kEnj mjeN rxjI Z]kEnj mjeN rxjI Z]kEnj mjeN rxjI Z]kEnj mjeN rxjI Z]yjUnjh ke bjhre mjeN Kyjh?yjUnjh ke bjhre mjeN Kyjh?yjUnjh ke bjhre mjeN Kyjh?yjUnjh ke bjhre mjeN Kyjh?    
kEnj mjeN rxjI Z]yjUnjh ke iBjnnj iBjnnj pj`khr Hhetje HEN.  
ljebjlj pjS_eN ahEr “ljhfZ” Z]yjUnjh cjunjeN, KyjheNik FsjmjeN 
pjhrh kmj Hhetjh HE.  “vHhfZ” yjh ‘albjhkher’ khe 
kmj cjunjeN. 
    

sjhljmjnj ke bjhre mjeN Kyjh?sjhljmjnj ke bjhre mjeN Kyjh?sjhljmjnj ke bjhre mjeN Kyjh?sjhljmjnj ke bjhre mjeN Kyjh?    
sjhljmjnj Ak AesjI mjCljI HE Jjhe khPI ahemjegjh-3 
cjbjI[ detjI HE ahEr FsjmjeN pjhrh kmj Hhetjh HE.  iPr 
BjI, Fsjke bjhre mjeN kuC icjNtjhAN HEN : 
• kmj mjh<jh mjeN anyj pj`dUQjk, JjEsje ik pjI>sjI>bjI>, 

k|iQjtj sjhljmjnj kI cjbjI[ mjeN  
• k|iQjtj sje sTjhnjIyj JNjgjljI sjhljmjnj mjeN bjImjhiryjheN 

ahEr pjErhsjhfZ kh sTjhnjhntjr  
• sjhljmjnj Phmj[ sje pj`dUQjqj ahEr kUL_h 
• k|iQjtj sjhljmjnj khe ixjljhA Jjhnje vjhljI mjCiljyjheN 

pjr mjhnjisjk tjnjhvj 
 
JNjgjljI sjhljmjnj mjeN pjI>sjI>bjI> kmj Hhetjh HE ahEr 
pjhirisTjitjkI (fkhEljhEJjI) sje sjmbjinDjtj icjNtjhAN, 
k|iQjtj sjhljmjnj kI tjuljnjh mjeN kmj HhetjI HEN.  kEnj mjeN 
rxjI Huf[ aiDjktjr sjhljmjnj JNjgjljI HhetjI HE.  
sjhljmjnj mjeN pj`dUQjkheN kI mjh<jh kmj krnje ke iljyje, 
pjkhnje sje pjHlje cjbjI[ ahEr cjmjL_I khe HZh deN.  
apjnjI mjCljI khe BjUnjeN, kbjhbj bjnjhAN yjh bjhr-bje-KyjU 
kreN tjhik aitjirKtj cjbjI[ bjH injklje. 
 

 

 

 

 

kenjeLh PUL gjhfL kI Ak sjivj[NgjkenjeLh PUL gjhfL kI Ak sjivj[NgjkenjeLh PUL gjhfL kI Ak sjivj[NgjkenjeLh PUL gjhfL kI Ak sjivj[Ngj 75 gj̀hmj 
yjh 2>5 ahFnsj yjh ljgjBjgj ahDjh kpj 

HhetjI HE. 
 

ahErtjheN,ahErtjheN,ahErtjheN,ahErtjheN,    bjccjheN ahEr pjirvjhrheN ke iljyje mjCljI xjhnje kI bjccjheN ahEr pjirvjhrheN ke iljyje mjCljI xjhnje kI bjccjheN ahEr pjirvjhrheN ke iljyje mjCljI xjhnje kI bjccjheN ahEr pjirvjhrheN ke iljyje mjCljI xjhnje kI 
gjhfLgjhfLgjhfLgjhfL    
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kccjI mjCljI ke bjhre mjeN Kyjh?kccjI mjCljI ke bjhre mjeN Kyjh?kccjI mjCljI ke bjhre mjeN Kyjh?kccjI mjCljI ke bjhre mjeN Kyjh?    
HElTj kenjeLh kh sjuzjhvj HE ik gjBj[vjtjI ahErtjeN, kccjI 
mjCljI yjh wjEljiPwj xjhnje sje bjcjeN.  FnjmjeN bjEiKZIiryjh 
Hhe sjktje HEN iJjnjsje gNjBjIr bjImjhrI Hhe sjktjI HE. 
 

mjEN gjBj[vjtjI H%U ahEr mjEN mjCljI njHIN xjhtjI.  mjEN gjBj[vjtjI H%U ahEr mjEN mjCljI njHIN xjhtjI.  mjEN gjBj[vjtjI H%U ahEr mjEN mjCljI njHIN xjhtjI.  mjEN gjBj[vjtjI H%U ahEr mjEN mjCljI njHIN xjhtjI.  
Kyjh mjuzje ahemjegjhKyjh mjuzje ahemjegjhKyjh mjuzje ahemjegjhKyjh mjuzje ahemjegjh----3 iPwj ahflj sjpljImjEnZ 3 iPwj ahflj sjpljImjEnZ 3 iPwj ahflj sjpljImjEnZ 3 iPwj ahflj sjpljImjEnZ 
ljenjh cjhiHyje?ljenjh cjhiHyje?ljenjh cjhiHyje?ljenjh cjhiHyje?    
yjH pjtjh njHIN HE ik gjBj[ ke bjccje ke ivjkhsj ke iljyje 
ahpjkhe iktjnjh ljenjh cjhiHyje.  yjid ahpj 
spljImjEnZ ljenje kh injqj[yj ljeN, tjhe ljebjlj DyjhnjpjUvj[k 
pjS_eN.  Aesje SUNSe Jjhe kHtje HEN ik awjuiDd ke iljyje 
FnjkI Jj%hcj Hhe cjukI HE.  ahpj Aesje BjI ahemjegjh-3 
sjpljImjEnZ SNUS sjktje HEN Jjhe sjmjud`I pjhEDjheN sje bjnje HEN.  
iPwj iljvjr ahflj mjeN ivjZhimjnj-A aiDjk mjh<jh mjeN 
Hhetjh HE iJjsjsje JjnmjJjhtj xjrhbjI Hhe sjktjI HE. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kyjh mjEN iwjkhr kI Huf[ mjCljI xjh sjktjh H%U?Kyjh mjEN iwjkhr kI Huf[ mjCljI xjh sjktjh H%U?Kyjh mjEN iwjkhr kI Huf[ mjCljI xjh sjktjh H%U?Kyjh mjEN iwjkhr kI Huf[ mjCljI xjh sjktjh H%U?    
iwjkhr kI Huf[ mjCljI sTjhnjIyj zjIlj yjh njidyjheN mjeN 
pjkL_I JjhtjI HE.  fnjmjeN sje kuC mjCiljyjNh xjhnje ke 
iljyje VIk njHIN Hhe sjktjI HEN.  yjid ahpj spjheZ[ 
iPwj xjhtje HEN, tjhe 
ca/envision/guide/index.htm pjr “gjhfL ZU 
f[iZNgj ahenZhiryjhe spjheZ[ iPwj” dexjeN yjh mjuP]tj 
pj`itjiljipj pj̀hptj krnje ke iljyje 1-800-820-2716 pjr 
Phenj kreN. 
 

mjCljI xjhnje kh vjhtjhvjrqj pjr pj`Bjhvj ke bjhre mjCljI xjhnje kh vjhtjhvjrqj pjr pj`Bjhvj ke bjhre mjCljI xjhnje kh vjhtjhvjrqj pjr pj`Bjhvj ke bjhre mjCljI xjhnje kh vjhtjhvjrqj pjr pj`Bjhvj ke bjhre 
mjeN Kyjh?mjeN Kyjh?mjeN Kyjh?mjeN Kyjh?    
ZhernZhe pjibljk HElTj Aesje xjh– Ftpjhd kh sjmjTj[nj 
krtjh HE Jjhe dIGj[khiljk HheN.  xjrhbj mjCljI 
vyjvjsjhyj vyjvjsTjh pj`hk|itjk ahvjhsj khe njuksjhnj 
pjHNucjh sjktjI HE, anyj Jjlj-JjIvjnj ahEr aiDjk 
mjCljI-pjkL__ khe xjtjrh pjHNucjh sjktjI HE.  sjvjhe[$jmj 
vjhtjhvjrqj-mjEi<jpjUqj[ mjCljI ke cjunjhvjheN kI aiDjk 
JjhnjkhrI ke iljyje www.seachoice.org dexjeN. 
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pj`itj idnj xjhnje ke iljyje VIk pj`itj idnj xjhnje ke iljyje VIk pj`itj idnj xjhnje ke iljyje VIk pj`itj idnj xjhnje ke iljyje VIk     
(bjHutj kmj pjhrh)(bjHutj kmj pjhrh)(bjHutj kmj pjhrh)(bjHutj kmj pjhrh)    

 

 kBjI kBjI xjhnje ke iljyje VIk kBjI kBjI xjhnje ke iljyje VIk kBjI kBjI xjhnje ke iljyje VIk kBjI kBjI xjhnje ke iljyje VIk     
(mjDyjmj pjhrh)(mjDyjmj pjhrh)(mjDyjmj pjhrh)(mjDyjmj pjhrh)    

 

 fsje xjhnje sje bjcjeN yjh fsje xjhnje sje bjcjeN yjh fsje xjhnje sje bjcjeN yjh fsje xjhnje sje bjcjeN yjh 
yjdhkdh xjhAN yjdhkdh xjhAN yjdhkdh xjhAN yjdhkdh xjhAN     
(aiDjk pjhrh)(aiDjk pjhrh)(aiDjk pjhrh)(aiDjk pjhrh) 

  bjhsjh** 
  kEpjiljnj** 
  khmjhbjhekhe (iPwj kek, 
tjEyjhr kI Huf[ sjPed 
mjCljI)** 

  imjlk iPwj** 
 

  aheKZhepjsj** 
  ahefsZr** 

  pjhEljk** 

♥ sjhljmjnj, kEnj mjeN rxjI Huf[** 

♥ sjhljmjnj (cjmj, kheHhe,   
ipjNk, vjhflL pjEsjeiPk)**    

sjI aicj[nj** 
isjlvjr pjhEmjP̀EZ** 

itjljhipjah** 

aKsjr xjhnje ke iljyje VIk aKsjr xjhnje ke iljyje VIk aKsjr xjhnje ke iljyje VIk aKsjr xjhnje ke iljyje VIk     
(kmj pjhrh)(kmj pjhrh)(kmj pjhrh)(kmj pjhrh) 

 

♥ AenkhevjIJj_ (tjhJjI, 
P̀heJj_nj)** 

♥ ahk[iZk cjhr** 
♥ aZljhinZk mjEkrElj** 
   KljEmsj** 
   gj̀hsj khpj[** 
♥ Hir[Ngj** 
   mjsjlsj (bljU)** 

   

   pjherJjI** 
♥ sjhljmjnj (icjnjUk, 
sjhEkahf[, sZIljHEL)** 

♥ sjhLI[nsj**  
   sjI KyjUkmbjr** 
   wjInjr** 
 

    

smjElZ (aZljhinZk, 
ljek)** 

   sjhelj (Lhevjr, pjEZ^elj)** 

   isKvjL** 

♥ Z^hFZ, renjbjhe** 
   Z]yjUnjh, kEnL ljhfZ      

(iskpjJjEk, ZhENgjlj, 
yjEljheiPnj) ** 

     bljEk pjhEmjP̀EZ** 

   kEZiPwj** 
  HhiljbjZ**   

   JjEkiPwj** 
♥ ikNgjiPwj (ikNgj mjEkrElj, spjEinjwj mjEkrElj)** 

   ljek vHhfZiPwh** 
   mjhHI mjhHI (LhEilPnj iPwj)** 

   pjcj[** 
   rELiPwj** 
   sjebjljiPwj (bljEk khEL)** 

   skeZ**   

   snjEpjr (ivjiBjnnj pj̀khr)** 

♥ Z^hFZ (zjIlj, ivjiBjnnj pj̀khr)** 

   Z]yjUnjh sZek (albjhkher vHhfZ)** 

   Z]yjUnjh sZek (iskpjJjEk, yjEljheiPnj)** 

   Z]yjUnjh, kEnL vHhfZ (albjhkher)** 

   ivHiZNgj** 

    bjhrhkULh** 
θ bjPEljhe** 
♥ Askheljhr (snjek mjEkrElj))

 
** 

  mjhilj[nj** 
θ ipjkrElj (pjhfk, sjhEgjr, 

vjhEljahf[, yjEljhe ipjkrElj, 
Jj_hnLr)** 

   iZljiPwh** 
   Z]yjUnjh, sZek (ivjiBjnnj pj̀khr, 

ibjgjahf[)** 

 pjyjh[vjr pjyjh[vjr pjyjh[vjr pjyjh[vjrqj amjEi<jpjUqj[qj amjEi<jpjUqj[qj amjEi<jpjUqj[qj amjEi<jpjUqj[   pjyjh[vjrqj amjEi<jpjUqj[ pjyjh[vjrqj amjEi<jpjUqj[ pjyjh[vjrqj amjEi<jpjUqj[ pjyjh[vjrqj amjEi<jpjUqj[   pjyjh[vjrqj amjEi<jpjUqj[ pjyjh[vjrqj amjEi<jpjUqj[ pjyjh[vjrqj amjEi<jpjUqj[ pjyjh[vjrqj amjEi<jpjUqj[ 
 

   aZljhinZk khEL** 

   P]ljhFnLr** 

 

 

   HELhEk** 

♥ sjhljmjnj (aZljhinZk, 
PhmL[)** 

 

   skEljpsj** 
   iWj̀mpj /pj̀hEnj** (zjINgjh) 

     

  aZljhinZk HhiljbjZ** 

  bljUiPnj Z]yjUnjh sZek** 

  gj̀hFpjr** 
  rEL snjEpjr** 

     

   ahErenJj +gjI** 
   sjI bjhsj** 
   wjhk[** 
   svjhEL[iPwj** 

ivjivjDj pj`khr kI mjCljI xjhAN ivjivjDj pj`khr kI mjCljI xjhAN ivjivjDj pj`khr kI mjCljI xjhAN ivjivjDj pj`khr kI mjCljI xjhAN  
Hrek vjgj[ sje sjuzjhf[ gjf[ dEinjk, sjhptjhiHk AvNj mjhisjk sjivj[Ngsj ke iljyje, 

“gjhfL ZU f[[iZNgj iPwj- irkmjnLeL sjivj[Ngsj” dexjeN 

icjnHicjnHicjnHicjnH 

      =  Jyjhdh ahemjegjh-3 cjbjI[ (ahpjke H|dyj ke iljyje acCh) 
        = vjhtjhvjrqj ke iljyje njuksjhnjdhyjk tjrIke sje pjkL_I gjf[ yjh k|iQjtj mjCljI  (www.seachoice.org) 

      ∅  = pjhre kI mjh<jh aiDjk njHIN pjrntju pjI>sjI>bjI> kI mjh<jh aiDjk 
     **  = mjCljI ke njhmj aNgj̀eJjI mjeN - iHndI mjeN khef[ njhmj njHIN 
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 = Ak sjivj[Ngj kI mjh<jh FtjnjI njHIN BjI Hhe sjktjI HE iJjtjnjI ahpj BjheJjnj mjeN ljetje HEN.    kenjeLh PUL gjhfL kI Ak sjivj[Ngj 75 gj̀hmj yjh 
2>5 ahFnsj yjh ljgjBjgj ahDjh kpj HhetjI HE. 
 

pjhirvjhirk sjdsyjpjhirvjhirk sjdsyjpjhirvjhirk sjdsyjpjhirvjhirk sjdsyj bjHutj kmj pjhre vjhljIbjHutj kmj pjhre vjhljIbjHutj kmj pjhre vjhljIbjHutj kmj pjhre vjhljI    
mjCljImjCljImjCljImjCljI 
 

kmj pjhre vjhljIkmj pjhre vjhljIkmj pjhre vjhljIkmj pjhre vjhljI mjC mjC mjC mjCljIljIljIljI mjDyjmj pjhrmjDyjmj pjhrmjDyjmj pjhrmjDyjmj pjhre vjhljIe vjhljIe vjhljIe vjhljI mjCljI mjCljI mjCljI mjCljI aiDjk pjhre vjhljIaiDjk pjhre vjhljIaiDjk pjhre vjhljIaiDjk pjhre vjhljI mjCljI mjCljI mjCljI mjCljI 

bjccje 1 sjivj[Ngj* pj̀itj idnjidnjidnjidnj 2 sjivj[Ngj* pj̀itj sjptjhHsjptjhHsjptjhHsjptjhH  1-2 sjivj[Ngj* pj̀itj mjhHmjhHmjhHmjhH 1 sjivj[Ngj* sje kmj pj̀itj mjhHmjhHmjhHmjhH  

 

 

gjBj[vjtjI, gjBj[vjtjI bjnjnje vjhljI yjh apjnjh dUDj ipjljhnje vjhljI 
ahErtjeN, ahEr sjhTj mjeN njvjJjvjhnj ljL_ikyjNh 
 

2 sjivj[Ngj* pj̀itj idnjidnjidnjidnj 4 sjivj[Ngj* pj̀itj sjptjhHsjptjhHsjptjhHsjptjhH 2-4 sjivj[Ngj* pj̀itj mjhHmjhHmjhHmjhH 1 sjivj[Ngj* sje kmj pj̀itj mjhHmjhHmjhHmjhH 

pju=Qj, njvjJjvjhnj ljL_ke ahEr 50+ ahErtjeN asjIimjtj sjivj[Ngj* asjIimjtj sjivj[Ngj*  4 sjivj[Ngj* pj̀itj sjptjhHsjptjhHsjptjhHsjptjhH 1 sjivj[Ngj* pj̀itj sjptjhHsjptjhHsjptjhHsjptjhH sje aiDjk njHIN 
 
 

 

 
 
 
 

 

                                    HElTj kenjeLhHElTj kenjeLhHElTj kenjeLhHElTj kenjeLh kh sjuzjhvj HE ik aiDjk ahemjegjh-3 cjbjI[ ahEr kmj pjhre vjhljI mjCljI kI kmj sje kmj dhe kenjeLh PUL gjhfL 
kI sjivj[Ngsj Hr sjptjhH xjhAN. 

“f[iZNgj vjElj ivjTj kenjeLh PUL gjhfL” www.healthcanada.gc.ca/foodguide pjr dexjeN. 

gjhfL ZU f[[iZNgj iPwj- irkmjnLeL sjivj[Ngsj        
mjCljI kI aiDjk JjhnjkhrI ke iljyjemjCljI kI aiDjk JjhnjkhrI ke iljyjemjCljI kI aiDjk JjhnjkhrI ke iljyjemjCljI kI aiDjk JjhnjkhrI ke iljyje dexjeNdexjeNdexjeNdexjeN : www.toronto.ca/health 


