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ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ 
The Importance of Protein 

  
 
 
ਪ�ੋਟੀਨ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਿਕ� ਹੈ? 
Why is Protein Important? 
 

ਵਧੀਆ ਪੋਸ਼ਣ ਇਲਾਜ ਅਤੇ ਿਸਹਤਯਾਬੀ ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਿਹੱਸਾ ਹੈ।  ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ�ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਪ�ਾਪਤ ਕਰਨਾ ਹੇਠਲੀਆਂ 

ਚੀਜ਼� ਿਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਿਸਹਤਮੰਦ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ (ਿਬਮਾਰੀਆ ਂਨਾਲ ਲੜਨ ਦੀ ਸਰੀਰ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ ਸਮਰੱਥਾ) ਬਣਾਉਣਾ 

• ਇਨਫਕੈਸ਼ਨ ਦਾ ਟਾਕਰਾ ਕਰਨਾ 

• ਿਬਮਾਰੀ ਤ� ਜਲਦੀ ਿਸਹਤਯਾਬ ਹੋਣਾ 

ਪ�ੋਟੀਨ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਕੈਲੋਰੀਆ ਂਦਾ ਇੱਕ ਵਧੀਆ ਸਰੋਤ ਹਨ ਜੋ ਿਕ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦੌਰਾਨ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ 

ਦਾ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਿਹੱਸਾ ਹੈ। 

 
ਮੈਨੰੂ ਿਕੰਨ�  ਪ�ਟੋੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 
How much protein do I need? 
 
ਇੱਕ ਆਮ ਿਸਹਤਮੰਦ ਬਾਲਗ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ: 

• ਸਰੀਰ ਦੇ ਭਾਰ ਦੇ ਹਰ ਇੱਕ ਿਕੱਲੋ ਲਈ 0.8 ਗ�ਾਮ ਦੀ ਲੋੜ ਹੰੁਦੀ ਹੈ 
 
ਕ�ਸਰ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਕਰਵਾ ਰਹੇ ਿਵਅਕਤੀਆ ਂਦੀਆਂ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀਆ ਂਲੋੜ� ਵੱਧ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਤਹੁਾਡੀਆਂ ਲੋੜ ਸਰੀਰਕ ਭਾਰ ਦੇ ਹਰ 

ਇੱਕ ਿਕੱਲੋ ਲਈ 1.0-1.5 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੀਆਂ ਪ�ੋਟੀਨ ਲੋੜ� ਬਾਰੇ ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ 

ਗੱਲ ਕਰੋ। 
 
ਆਪਣੀਆਂ ਪ�ਟੋੀਨ ਜ਼ਰੂਰਤ� ਦਾ ਿਹਸਾਬ ਿਕਵ� ਲਗਾਉਣਾ ਹੈ ਉਸ ਦੀ ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਣ ਪੇਸ਼ ਹੈ: 

ਉਦਾਹਰਣ ਵਜ� – 154 ਪ�ਡ ਭਾਰ ਵਾਲਾ ਆਮ ਿਸਹਤਮੰਦ ਮਰਦ ਜ� ਔਰਤ 

1. ਪ�ਡ ਨੰੂ ਿਕੱਲੋ ਿਵੱਚ ਤਬਦੀਲ ਕਰੋ: 154 ਪ�ਡ ਨੰੂ 2.2 ਨਾਲ ਤਕਸੀਮ ਕਰੋ = 70 ਿਕੱਲੋ 

2. ਿਕੱਲੋ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਾਲ ਗੁਣਾ ਕਰੋ: 70 ਿਕੱਲੋ x 0.8 = ਰੋਜ਼ਾਨਾ 56 ਗ�ਾਮ ਪ�ੋਟੀਨ 
 
ਪ�ੋਟੀਨ ਦੇ ਪ�ਮੁੱ ਖ ਸਰੋਤ: 
Main Protein Sources: 
ਜਾਨਵਰ� ਵਾਲੇ ਸਰੋਤ: ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ; ਮੀਟ, ਮੱਛੀ ਅਤੇ ਪੋਲਟਰੀ; ਅੰਡ ੇ

ਪੌਿਦਆਂ ਵਾਲੇ ਸਰੋਤ: ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ; ਸੌਏ ਉਤਪਾਦ; ਫਲ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਦਾਲ� 
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ਵਧੇਰੇ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ 
Protein Rich Foods 

 

 
  
 
ਭੋਜਨ ਸ਼�ੇਣੀ 
Food category 

ਸਰਿਵੰਗ ਸਾਈਜ਼ 
Serving Size 

ਅੰਦਾਜ਼ਨ ਪ�ੋਟੀਨ ਦੀ ਿਮਕਦਾਰ 

(ਗ�ਾਮ) 
Approximate Protein  

content (g) 
 

1. ਮੀਟ (ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ) 

• ਬੀਫ਼, ਪੋਰਕ, ਬੱਕਰਾ ਜ� ਿਸ਼ਕਾਰ ਕਰ ਕੇ 

• ਪ�ਾਪਤ ਕੀਤਾ ਜੰਗਲੀ ਮੀਟ 
 

 
3 ਔਸਂ 

(ਇੱਕ ਪੂਰੀ ਤਾਸ਼ ਦੇ ਪੱਿਤਆਂ 

ਦੀ ਤੱਗੀ ਿਜੰਨਾ ਮੋਟਾ) 
 
 

 
25 ਗ�ਾਮ 

 

 
2. ਮੱਛੀ ਜ� ਸੈ�ਲ ਿਫਸ਼ (ਪਕਾਈ ਹੋਈ)  

• ਟੂਨਾ, ਸਾਲਮਨ, ਸੋਲ, ਹੈਲੀਬਟ 

• ਿਸ਼�ੰ ਪ, ਕਰੈਬ, ਲੌਬਸਟਰ 

• ਤੱਬਾਬੰਦ ਮੱਛੀ 

 
 

3 ਔਸਂ 

ਡੱਬਾਬੰਦ ਟੂਨਾ ਜ� ਸਾਲਮਨ 

ਦਾ ½ ਕੈਨ 
 

 
20 ਗ�ਾਮ 

3. ਫਲ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਦਾਲ� (ਪਕਾਈਆਂ ਹੋਈਆਂ 

ਜ� ਡੱਬਾਬੰਦ) 

• ਲੀਮਾ ਬੀਨਜ਼, ਰਾਜਮ�ਹ, ਛੋਲੇ, ਦਾਲ� 
 

 
½ ਕੱਪ 

 
8 ਗ�ਾਮ 

4. ਸੌਏ ਉਤਪਾਦ  

• ਸੋਇਆਬੀਨ 

• ਟੋਫੂ (ਫਰਮ) 

• ਟੋਫੂ (ਨਰਮ) 

• ਸੌਏ ਦੁੱ ਧ 

• ਟ�ਪੇਹ 
 

 
½ ਕੱਪ 

½ ਕੱਪ 

1 ਕੱਪ 

½ ਕੱਪ 

 
15 ਗ�ਾਮ 

20 ਗ�ਾਮ 

10 ਗ�ਾਮ 

6 ਗ�ਾਮ 

15 ਗ�ਾਮ 

5. ਅੰਡੇ ਅਤੇ ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ 

• ਕਾਟੇਜ ਚੀਜ਼ 

• ਅੰਡੇ 

• ਦੁੱ ਧ ਪਾਊਡਰ ਨੰੂ ਸਿਕੱਮ ਕਰੋ 

 
½ ਕੱਪ 

1 ਵੱਡਾ 

½ ਕੱਪ 

¾ ਕੱਪ 

 
16 ਗ�ਾਮ 

5 ਗ�ਾਮ 
13 ਗ�ਾਮ 

8 ਗ�ਾਮ 
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• ਦਹ� (ਰੈਗੂਲਰ) 

• ਦਹ� (ਗ�ੀਕ ਜ� ਬਾਲਕਨ ਸਟਾਇਲ) 

• ਦੁੱ ਧ 

• ਚੀਜ਼ 
 

¾ ਕੱਪ  

1 ਕੱਪ  

1 ਔਸਂ 

15 ਗ�ਾਮ 
9 ਗ�ਾਮ 

4-9 ਗ�ਾਮ 

6. ਿਗਰੀਆਂ ਅਤ ੇਿਗਰੀਆਂ ਤ� ਬਣੇ ਮੱਖਣ 

• ਿਗਰੀਆਂ – ਬਦਾਮ, ਮੰੂਗਫ਼ਲੀ, ਰਲੀਆਂ-

ਿਮਲੀਆਂ ਿਗਰੀਆਂ, ਪਾਈਨ ਨੱਟਸ  

• ਬੀਜ – ਕੱਦੂ, ਚੱਪਣ ਕੱਦੂ 

• ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ 

 
¼ ਕੱਪ 

¼ ਕੱਪ 

2 ਵੱਡੇ ਚਮਚੇ 
 

 
8 ਗ�ਾਮ 

10 ਗ�ਾਮ 

8 ਗ�ਾਮ 
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