
ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਡ ੇਡਾਕਟਰ ਦ ੇਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਜ� ਿਕਸੇ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਿਵਅਕਤੀਗਤ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰੇ ਦੀ ਥ� ਲੈਣ ਵਾਸਤ ੇਨਹ� ਹੈ।  ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ 

ਵਰਤ� ਕੇਵਲ ਇਸ ਦੇ ਸਮੁੱ ਚੇ ਰੂਪ ਿਵੱਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ।  ਔਨਕੋਲੋਜੀ ਿਨਊਟ�ੀਸ਼ਨ, ਬੀ.ਸੀ. ਕ�ਸਰ ਏਜੰਸੀ ਨੰੂ ਮਾਨਤਾ ਿਦੰਦੇ ਹੋਏ ਇਸ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ ਮੁੜ-ਪ�ਕਾਿਸ਼ਤ ਕਰਨ ਦਾ ਅਖਿਤਆਰ 

ਿਦੱਤਾ ਜ�ਦਾ ਹੈ। 
 
Revised June 2011 - Punjabi 
 
 

1 

ਭੱੁਖ ਘਟ ਜਾਣ ’ਤੇ ਮਦਦ ਲਈ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਾਅ 
Food Ideas to Help with  
Decreased Appetite 

 
 
 
ਕ�ਸਰ ਦੇ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦੌਰਾਨ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੈ ਿਕ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਬਰਕਰਾਰ ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ 

ਨੰੂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਿਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਲੋੜ�ਦਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੋ। ਤੁਹਾਡੇ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦੌਰਾਨ ਕਈ ਵਾਰ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀ ਭੁੱ ਖ ਘੱਟ ਹੋ ਜਾਵੇ। ਜੇ ਅਿਜਹਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ ਤ� ਹੇਠ� ਿਦੱਤੇ ਿਵਚਾਰ ਸਹਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 
 
ਆਮ ਸੁਝਾਅ 
General Tips 
• �ਚ ਕੈਲੋਰੀ, �ਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਕੇ ਹਰ ਵਾਰ ਭੋਜਨ ਦਾ ਪੂਰਾ ਲਾਹਾ ਲਓ। 

• ਅਕਸਰ ਖਾਓ। ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਾਵ� ਭੁੱ ਖ ਨਾ ਵੀ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ ਿਫਰ ਵੀ ਕੁਝ ਕੁ ਵਾਰੀ ਮੰੂਹ ਭਰ ਕੇ ਖਾਓ। ਹਰ 2 ਘੰਟੇ 

ਬਾਅਦ ਹਲਕਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਦੀ ਕੋਿਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

• ਤੁਸ� ਜੋ ਖਾਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ ਉਹ ਖਾਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੁਝ ਕੁ ਭੋਜਨ ਹੀ ਪਸੰਦ ਹਨ ਤ� ਵਾਰ-ਵਾਰ ਉਹੀ ਭੋਜਨ 

ਖਾਣਾ ਵੀ ਠੀਕ ਹੈ। 

• ਿਦਨ ਵੇਲੇ ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘਰ� ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਪਵੇ, ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਵਾਸਤੇ ਜਾਣਾ ਹੋਵੇ ਜ� ਕੰਮ ’ਤੇ ਜਾਣਾ ਹੋਵੇ ਤ� ਖਾਣ ਲਈ 

ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਕੁਝ ਸਨ� ਕਸ ਲੈ ਕੇ ਜਾਓ। 

• ਤੁਹਾਡੇ ਵੱਲ�  ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸਭ ਤ� ਵੱਡੀ ਿਮਕਦਾਰ ਉਦ� ਖਾਓ ਜਦ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਸਭ ਤ� ਿਜ਼ਆਦਾ 

ਭੱੁਖ ਲੱਗੀ ਹੋਵੇ। ਇਹ ਸ਼ਾਮ ਦੇ ਿਰਵਾਇਤੀ ਸਮ� ’ਤੇ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ ਦੀ ਥ� ਸਵੇਰੇ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਸਮ� ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਖਾਣ ਤ� ਬਰਕੇ ਲੈ ਕੇ ਆਰਾਮ ਕਰੋ, ਸੈਰ ਕਰੋ ਜ� ਕੁਝ ਤਾਜ਼ੀ ਹਵਾ ਲਓ। 

• ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਅਤੇ ਖਰੀਦਦਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਪਿਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸਤ� ਤ� ਮਦਦ ਲਓ। 

• ਦੋਸਤ� ਅਤੇ ਪਿਰਵਾਰ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਖਾਣ ਲਈ ਸੱਦਾ ਦੇ ਕੇ ਖਾਣੇ ਨੰੂ ਵਧੇਰੇ ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਬਣਾਓ। 
 

�ਚ ਊਰਜਾ, �ਚ ਪ�ੋਟੀਨ ਭੋਜਨ� ਸੰਬੰਧੀ ਿਵਚਾਰ 
High Energy, High Protein Meal Ideas   
• ਚੀਜ਼ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਾਲਾ ਆਮਲੇਟ 

• ਦੱੁਧ ਪਾ ਕੇ ਬਣਾਈ ਅੰਿਡਆਂ ਦੀ ਭੁਰਜੀ 

• ਗਰਮ ਸੀਰੀਅਲ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਦੱੁਧ, ਮੱਖਣ, ਫਲ ਅਤੇ ਸ਼ੱਕਰ ਜ� ਸ਼ਿਹਦ ਪਾਇਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ  

• ਕ�ੀਮ ਆਫ਼ ਵ�ੀਟ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਦੱੁਧ, ਦਾਖ� ਅਤੇ ਬਦਾਮ ਪਾਏ ਹੰੁਦੇ ਹਨ 

• ਵਾਧੂ ਮੱਖਣ ਵਾਲੀ ਦਾਲ ਮੱਖਣੀ 
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• ਵਾਧੂ ਮੱਖਣ ਵਾਲੇ ਛੋਲੇ 

• ਕੀਮਾ 

• ਮਸਾਲਾ ਸੌਸ ਦੀ ਤਰੀ ਿਵੱਚ ਉਬਾਲੇ ਹੋਏ ਅੰਡੇ 

• ਰਾਜਮ�ਹ 

• ਪਨੀਰ ਭੁਰਜੀ 

• ਬਟਰ ਿਚਕਨ 

• ਸ਼ਾਹੀ ਪਨੀਰ 

• ਪਾਲਕ ਪਨੀਰ 

• ਮਟਰ ਪਨੀਰ 

• ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਿਸਰਪ ਨਾਲ ਫ��ਚ ਟੋਸਟ, ਪੈਨਕੇਕ ਜ� ਵੌਫਲ 

• ਫਲੀਆਂ ਜ� ਦਾਲ� ਵਾਲਾ ਇਸਨਟ�ਟ ਸੂਪ 

• ਦੱੁਧ ਨਾਲ ਬਣਾਇਆ ਕ�ੀਮ ਸੂਪ 

• ਆਲੂ, ਪਾਸਤਾ, ਫਲ਼ੀਆਂ ਜ� ਅਨਾਜ ਵਾਲਾ ਸਲਾਦ 

• ਵਾਧੂ ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਮੇਯੋਨ� ਜ਼ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਮਨਪਸੰਦ ਿਫਿਲੰਗ� ਵਾਲੇ ਸ�ਡਿਵਚ 

• ਪੀਜ਼ਾ 

• ਿਗ�ੱ ਲਡ ਚੀਜ਼ ਸ�ਡਿਵਚ 

• ਖੱਟੀ ਕ�ੀਮ, ਚੀਜ਼, ਮੀਟ, ਿਰਫਰਾਈਡ ਫਲ਼ੀਆਂ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਰਮ ਟਾਕੋ 

• ਡੱਬਾਬੰਦ ਟੂਨਾ ਜ� ਸਾਲਮਨ 

• ਕ�ੀਮ ਸੌਸ, ਮੈਕਰੋਨੀ ਅਤੇ ਚੀਜ਼ ਵਾਲੇ ਪਾਸਤਾ 

• ਫ਼ਰੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਭੋਜਨ ਿਜਵ� ਿਕ ਲਜ਼ਾਨੀਆ 

• ਪਰੋਗੀਜ਼ ਿਵੱਚ ਸਾਵਰ ਕ�ੀਮ, ਚੀਜ਼, ਬੇਕਨ ਦੇ ਟੁਕੜੇ, ਤਿਲਆ ਹੋਇਆ ਿਪਆਜ਼ ਪਾਓ 

• ਸਮੋਸਾ 

• ਫ਼ਰੀਜ਼ ਕੀਤੇ ਬਰਗਰ (ਸ਼ਾਕਾਹਾਰੀ, ਿਚਕਨ) 

• ਤੰਦੂਰੀ ਿਚਕਨ/ਬਾਰ-ਬੇ-ਿਕਊ ਿਚਕਨ 

ਸੂਪਰ ਸਨ� ਕਸ 
Super Snacks 
• ਫ਼ਰੂਟ ਚਾਟ 

• ਸੀਰਅਲ ਬਾਰ 

• ਿਪੰਨੀ (ਗਰਨ� ਲਾ ਿਮਕਸ) 

• ਕਾਜੂ ਬਰਫੀ 
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• ਮਿਫਨ ਜ� ਸਕੋਨ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਮੱਖਣ, ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ, ਜੈਮ ਜ� ਚੀਜ਼ ਹੰੁਦਾ ਹੈ 

• ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ, ਜੈਮ ਜ� ਚੀਜ਼ ਵਾਲਾ ਟੋਸਟ ਜ� ਬੇਗਲ 

• ਕੱੁਕੀਜ਼, ਓਟਮੀਲ, ਪੀਨੱਟ ਬਟਰ, ਿਫੱਗ ਜ� ਖਜੂਰ� ਵਾਲੀ ਬਾਰ 

• ਮੱਖਣ ਅਤੇ ਜੈਮ ਲਗਾ ਕੇ ਬ�ੈ�ਡ 

• ਸੀਰੀਅਲ, ਸੱੁਕਾ ਜ� ਹੋਲ (ਪੂਰੇ ਫੈਟ ਵਾਲਾ) ਿਮਲਕ ਨਾਲ 

• ਫਲ� ਨਾਲ ਕੌਟੇਜ ਚੀਜ਼ 

• ਪੁਿਡੰਗ – ਚੌਲ� ਵਾਲੀ ਖੀਰ, ਸੇਵੀਆਂ, ਗਜਰੇਲਾ, ਸਾਬੂਦਾਨਾ ਖੀਰ 

• ਫਰੂਟ ਕਸਟਰਡ 

• ਕੁਲਫੀ, ਆਈਸ ਕ�ੀਮ ਜ� ਫਰੋਜ਼ਨ ਯੋਗਰਟ 

• ਿਮੱਠਾ ਟੋਫੂ ਫਰੂਟ ਕੌਕਟੇਲ ਦੇ ਨਾਲ 

• ਰਸ ਮਲਾਈ 

• ਿਗਰੀਆਂ ਅਤੇ ਬੀਜ 

• ਆਲੂ ਵਾਲੇ ਿਚੱਪਸ, ਪੀਟਾ ਬ�ੈ�ਡ ਜ� ਿਡੱਪ ਨਾਲ ਟੌਰਿਟਲਾ ਿਚਪਸ, ਮੱਖਣ ਵਾਲੇ ਪੌਪਕੌਰਨ 

• ਡਰਾਈ ਫਰੂਟ ਿਜਸ ਿਵੱਚ ਿਗਰੀਆਂ ਵੀ ਹੰੁਦੀਆਂ ਹਨ (ਕਾਜੂ, ਬਦਾਮ, ਿਪਸਤਾ) 
 
ਤਾਜ਼ਗੀ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਦੇਣ ਵਾਲੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 
Boostin’ Beverages 
• ਪੂਰੇ ਫੈਟ ਵਾਲੇ ਦੱੁਧ ਨਾਲ ਬਣਾਏ ਿਮਲਕ ਸ਼ੇਕ 

• ਦਹ� ਪਾ ਕੇ ਬਣਾਈਆਂ ਫਰੂਟ ਸਮੂਦੀਜ਼ 

• ਸ਼ਿਹਦ, ਬਦਾਮ, ਹਲਦੀ, ਸ�ਫ਼ ਪਾ ਕੇ ਬਣਾਇਆ ਪੂਰੇ ਫੈਟ ਵਾਲਾ ਗਰਮ ਦੱੁਧ  

• ਲੱਸੀ (ਿਮੱਠੀ ਜ� ਨਮਕੀਨ) 

• ਕ�ੀਮ ਸੋਡਾ ਜ� ਕੋਲਾ ਿਵੱਚ ਰਲ਼ਾਇਆ ਦੱੁਧ 

• ਪੂਰੇ ਫੈਟ ਵਾਲੇ ਵਾਧੂ ਦੱੁਧ ਜ� ਕ�ੀਮ ਵਾਲੀ ਚਾਹ 

• ਹੌਟ ਚੌਕਲੇਟ 

• ਬਜ਼ਾਰ ਤ� ਿਮਲਣ ਵਾਲਾ ਐ�ਗਨੌਗ ਜ� ਿਮਲਕਸ਼ੇਕ 

• ਪੂਰੇ ਫੈਟ ਵਾਲੇ ਦੱੁਧ ਨਾਲ ਇਨਸਟ�ਟ (ਤੁਰੰਤ ਿਤਆਰ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਣ ਵਾਲਾ) ਬ�ੇਕਫਾਸਟ ਪਾਊਡਰ 

• ਬਜ਼ਾਰ ਤ� ਿਮਲਣ ਵਾਲੀਆਂ ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਸੰਪੂਰਕ ਿਡ�ੰ ਕਸ 
 
ਜੇ ਤੁਸ� ਇਨ� � ਿਵਚਾਰ� ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸ� ਇਨ� � ਚੀਜ਼� ਨੰੂ ਖਾਣ ਤ� ਅਯੋਗ ਹੋ ਜ� ਭਾਰ ਘਟਾ ਰਹੇ ਹੋ, 

ਆਪਣੀ ਸੰਭਾਲ ਟੀਮ ਦੇ ਿਕਸੇ ਮ�ਬਰ ਨੰੂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਕੋਲ ਭੇਜਣ ਲਈ ਕਹੋ। 
 
ਸਾਡੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ ’ਤੇ ਜਾਓ: www.bccancer.bc.ca 
 

http://www.bccancer.bc.ca/
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