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ਕੋਵਿਡ-19 ਨਾਲ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨਾ 

 

ਖੁਰਾਕ, ਪੋਸ਼ਣ ਅਤੇ ਸੂਖਮ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਭੂਮਮਕਾ ਬਾਰੇ 10- q~QW ਦਾ ਸਾਰ 

ਈ ਫੈਲੋਨ, ਐਸ ਮੈਕਾਮਲਫ ਅਤੇ ਐੱਸ ਰੇ, ਐਨਐਨਈਡੀ ਪਰ ੋਗਲੋਬਲ ਸੈਂਟਰ ਫਾਰ ਮਨਊਟਰੀਸ਼ਨ ਐਡਂ ਹੈਲਥ 
(ਐਮ ਅਬਰਾਂਟਸ ਦੁਆਰਾ ਮਡਜਾਇਨ ਕੀਤਾ; ਈ ਬੈੱਕ, ਐਲ ਬਕਨਰ, ਜੇ ਬਰੈਡਫੀਲਡ, ਡੀ ਕਰੋਕਮਬੇ , 

ਐਮ ਮੈਕਮਗਰ ਅਤੇ ਕੇ ਮਾਰਮਟਨ ਦੁਆਰਾ ਸਮੀਮਖਆ ਕੀਤੀ) 26 ਮਾਰਚ 2020. ਪੱਤਰ ਪਰਰੇਕ ਤੋਂ: 
info@nnedpro.org.uk 

 

ਮੌਜੂਦਾ ਅਤੇ ਮਭਆਨਕ COVID-19 ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਦੇ ਮੱਦੇਨਜਰ, 20 ਮਾਰਚ 2020 ਨੂੂੰ , ਮਿਸ਼ਿ ਮਸਹਤ ਸੂੰਗਠਨ 
(WHO) ਦੇ ਡਾਇਰਕੈਟਰ-ਜਨਰਲ ਨੇ ਢੁਕਿੀਂ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਜੀਿਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੇ ਉਪਾਿਾਂ ਦੀ ਮਹੱਤਤਾ ' ਤੇ ਜੋਰ 
ਮਦੱਤਾ ਮਜਸ ਮਿਚ ਪਰਤੀਰਧੋਕ ਮਸਸਟਮ ਦੀ ਰੱਮਖਆ ਲਈ ਢਕੁਿਾਂ ਪੋਸ਼ਣ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਹ ਮਨਸ਼ਚਤ ਰੂਪ ਤੋਂ, 
ਸਭ ਤੋਂ ਪਮਹਲਾਂ ਅਤੇ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਅਤ ੇਰੋਕਥਾਮ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਡਾਕਟਰੀ ਸਲਾਹ ਦਾ ਪਾਲਣ 
ਕਰਨ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਹਾਲਾਂਮਕ, ਮਜਿੇਂ ਮਕ ਸਮਾਜ ਦਾ ਮਿਸ਼ਾਲ ਮਹੱਸਾ ਘਰ ਮਿਚ ਿਧੇਰੇ ਸਮਾਂ ਬਤੀਤ 
ਕਰਦਾ ਹੈ, ਇਹ ਨੀਂਦ, ਮਨ, ਕਸਰਤ ਅਤੇ ਖੁਰਾਕ ਦੇ ਚਾਰ ਜੀਿਨ ਸ਼ੈਲੀ ਦੇ ਸਤੂੰਭਾਂ ਨੂੂੰ  ਮਜਬੂਤ ਬਣਾਉਣ 'ਤੇ 
ਮਧਆਨ ਕੇਂਦਮਰਤ ਕਰਨ ਦਾ ਇਕ ਮੌਕਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਬਾਰੇ ਮਿਸਤਾਰ ਮਿੱਚ ਦੱਸਣ 
ਲਈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪਮਰਿਰਤਨਸ਼ੀਲ ਗੁਣਿੱਤਾ ਨੂੂੰ  ਿੇਖਮਦਆਂ, ਅਸੀਂ ਆਮ ਮਾਰਗ-
ਦਰਸ਼ਨ ਿਜੋਂ 10- q~Q ਸੂੰ ਖੇਪ ਮਿੱਚ ਇਕੱਠੇ ਕੀਤੇ ਹਨ: 

1 ਕੋਰੋਨਾ ਿਾਇਰਸ ਮਬਮਾਰੀ 2019 (COVID-19) ਗੂੰਭੀਰ ਤੀਬਰ ਸਾਹ ਸੂੰਬੂੰ ਧੀ ਮਸੂੰਡਰੋਮ (ਸਾਰਜ) 
ਕੋਰੋਨਾ ਿਾਇਰਸ 2 (SARS-CoV-2) ਦੇ ਕਾਰਨ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਉੱਚ ਛੂਤ ਦੀ ਮਬਮਾਰੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੂੰ ਭਾਮਿਤ ਤੌਰ 
'ਤੇ ਘਾਤਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ ਕੋਈ ਿੀ ਗਤੀਮਿਧੀ ਜੋ ਸਾਹ ਦੀ ਲਾਗ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੂੰ  ਰੋਕ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ 
ਜਾਂ ਘਟਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਅਤੇ ਸਮੁੱ ਚੀ ਛੋਟ ਨੂੂੰ  ਮਜਬੂਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਇਸ ਿਕਤ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹਨ।  
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2 ਮਾੜਾ ਪੋਸ਼ਣ, ਜਾਂ ਪੌਸ਼ਮਟਕ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਘੱਟ ਕਾਰਨ ਜਾਂ ਸਮੁੱ ਚੇ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਘਟੀਆ 
ਕੁਿਾਮਲਟੀ, ਪਰਤੀਰਧੋਕ ਕਾਰਜ ਨਾਲ ਸਮਝਤੌਾ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਸੂੰ ਪਰੂਨ ਲਾਗ ਦੇ ਜਖੋਮ ਨੂੂੰ  ਿਧਾ ਸਕਦੀ 
ਹੈ। 

3 ਸੂਖਮ ਤੱਤ, ਮਜਨਹ ਾਂ ਨੂੂੰ  ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਿਟਾਮਮਨ ਅਤੇ ਖਮਣਜ ਿਜੋਂ ਜਾਮਣਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਥੋੜਹੀ ਮਾਤਰਾ ਮਿੱਚ 
ਲੋੜੀਂਦੇ ਹਨ ਪਰ ਮਸਹਤ ਲਈ ਮਹੱਤਿਪਰੂਨ ਹਨ ਅਤੇ ਪਰਤੀਰਧੋਕ ਮਸਸਟਮ ਨੂੂੰ  ਮਜਬੂਤ ਬਣਾਉਣ ਮਿੱਚ 
ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹਨ। 

4. ਚੂੰ ਗੇ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਕਾਰਜ ਲਈ 4 ਮਲਟੀਪਲ ਸੂਖਮ ਪੌਸ਼ਮਟਕ ਤੱਤ ਜਰੂਰੀ ਹਨ, ਖਾਸਕਰ ਮਿਟਾਮਮਨ ਏ, 

ਸੀ, ਡੀ, ਈ, ਬੀ2 (ਮਰਬੋਫਲੇਮਿਨ), ਬੀ6 (ਪਾਈਰੀਡਕੋਸੀਨ), ਬੀ12 (ਕੋਬਲਾਮਮਨ) ਅਤੇ ਬੀ9 (ਫੋਮਲਕ ਐਮਸਡ) 
ਅਤੇ ਖਮਣਜ ਆਇਰਨ, ਸੇਲੇਨੀਅਮ, ਮਜੂੰਕ, ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ ਅਤੇ ਤਾਂਬਾ (ਕੈਲਡਰ, ਕੈਰ, 

ਗੋਂਬਾਰਟ ਅਤੇ ਏਗਰਜਡੋਰਫਰ , 2020) ਅਤੇ ਇਹ ਕਈ ਤਰਹਾਂ ਦੇ ਭੋਜਨ ਮਿੱਚ ਪਾਏ ਜਾਂਦੇ ਹਨ ਜੋ ਰਾਸ਼ਟਰੀ 
ਮਦਸ਼ਾ ਮਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਸੂੰਤੁਮਲਤ ਖੁਰਾਕ ਦਾ ਮਹੱਸਾ ਬਣਦੇ ਹਨ।  

5 ਮਿਟਾਮਮਨ ਅਤੇ ਖਮਣਜਾਂ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਅਨੇਕ ਭੋਜਨ ਹਨ (ਹੇਠਾਂ ਦੇਖ)ੋ, ਖਾਸ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਂ, ਜੋ 
ਤਾਜੇ, ਡੱਬਾਬੂੰਦ ਜਾਂ ਜੂੰਮੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 
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ਭੋਜਨ ਸਰੋਤ 

  
ਮੁਖ  ਪੌਸ਼ਮਟਕ ਮਹੱਤਿ 

 
ਅੂੰਡਾ, ' ਉਤਪਾਦ ਮਜਿੇਂ ਕੈਸੀਨ, ਪਨੀਰ, ਮੱਖਣ , ਮਘਓ, ਤੇਲ ਿਾਲੀਆਂ 

ਮੱਛੀਆਂ , ਗਾਜਰ, ਪਾਲਕ , ਬਰੌਕਲੀ, ਅਮਲਾਨ, ਸਰੋਂ ਦੇ ਪੱਤੇ, ਸੈਲਰੀ ਦੇ 
ਪੱਤੇ, ਕੜੀ ਦੇ ਪੱਤੇ, ਪੱਕਾ ਪਪੀਤਾ, ਪੇਠਾ 

 
  

ਮਿਟਾਮਮਨ ਏ 

(ਰੀਟੀਨੋਲ / ਕੈਰੋਟੀਨ ) 

ਅੂੰਦਰੂਨੀ ਅਤੇ ਸੈੱਲ-ਮਿਚੋਲਾਤਮਕ ਸੁਰੱਮਖਆ ਅਤੇ 
ਮਹਮੋਰਲ ਐਟਂੀਬਾਡੀ ਪਰਤੀਮਕਰਆਿਾਂ ਦੇ ਿਹਾਓ ਮਿੱਚ 

ਮਹੱਤਿ 

(ਐਲਪਰਟ, 2017) 

 
ਮਨੂੰ ਬੂ ਫਲ, ਸੂੰਤਰੇ, ਲਾਈਮ, ਹਰੀਆਂ 

ਅਤੇ ਲਾਲ ਮਮਰਚਾਂ, ਅਮਰੂਦ , ਆਂਿਲਾ, ਟਮਾਟਰ 

ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜੀਆਂ ( ਧਨੀਏ ਦੇ ਪੱਤੇ , ਪਾਲਕ ), ਫਲੀਆਂ 

 

ਮਿਟਾਮਮਨ ਸੀ 

ਮਾਤਰਾ > 200 ਮਮਲੀਗਰਾਮ / ਡੀ ਜੋਖਮ, ਗੂੰਭੀਰਤਾ 
ਅਤੇ ਿੱਧਦੇ ਅਤੇ ਹੇਠਲੇ ਸਾਹ ਦੀ ਨਾਲੀ ਦੀ ਲਾਗ 

ਦੇ ਅੂੰਤਰਾਲ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਲਾਗ ਦੇ ਦੌਰਾਨ 
ਮਿਟਾਮਮਨ ਸੀ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਿਧਦੀ ਹੈ ( ਕੈਰ ਐਡਂ 

ਮੈਮਗਨੀ, 2017) 

 
ਅੂੰਡਾ , ਸਮੁੂੰ ਦਰ ਮੱਛੀ (ਸਾਲਮਨ , ਕੌਡ ), ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ ( ਦੱੁਧ, 

ਪਨੀਰ , ਮਘਓ, ਮੱਖਣ ), ਲਾਲ ਮੀਟ , ਮਜਗਰ, ਗੁਰਦੇ , ਮਸ਼ਰੂਮ 

 

ਮਿਟਾਮਮਨ ਡੀ 
ਮਿਟਾਮਮਨ ਡੀ ਦੀ ਰੋਜਾਨਾ ਖੁਰਾਕ ਉਪਰੀ ਸਾਹ ਦੀ 
ਨਾਲੀ ਦੀ ਲਾਗ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਂਦਾ ਹੈ (BMJ, 

2017) 

 
ਸਬਜੀਆਂ ਦੇ ਤੇਲ (ਕਣਕ, ਸੂਰਜਮੁਖੀ 

ਦੇ ਬੀਜ, ਜੈਤੂਨ,), ਬਰੋਕਲੀ, ਜੜਹ ਿਾਲੇ ਭੋਜਨ , ਮਘਓ, ਮੱਖਣ 

 
  

ਮਿਟਾਮਮਨ ਈ 

ਮਿਟਾਮਮਨ ਈ ਇਕ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ ਐਟਂੀਆਕਸੀਡੈਂਟ ਹੈ 
ਅਤੇ ਇਸ ਮਿਚ ਅੂੰ ਦਰੂਨੀ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਕਾਰਜਾਂ ਨੂੂੰ  
ਸੋਧਣ ਦੀ ਸਮਰੱਥਾ ਰੱਖਦਾ ਹੈ (ਮੋਰੀਗੁਚੀ ਅਤੇ 

ਮੁਰਾਗਾ, 2000) 
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ਆਂਡਾ, ਮਜਗਰ / ਟੈਂਡਰਲੋਇਨ, ਮਚਕਨ ਦੀ ਛਾਤੀ, ਮਜਬੂਤ ਅਨਾਜ, 

ਜਿੀ, ਸਾਦਾ ਚਰਬੀ ਰਮਹਤ ਦਹੀਂ, ਦੱੁਧ, ਪਨੀਰ, ਮਸ਼ਰੂਮ, ਬਦਾਮ, ਮੂੂੰ ਗੀ 
ਦੀ ਦਾਲ, ਚੌਲ 

 
  

ਮਿਟਾਮਮਨ ਬੀ2 (ਮਰਬੋਫਲੈਮਿਨ) 

ਮਰਬੋਫਲੇਮਿਨ ਪਰਸ਼ਾਸਨ ਮਨਊਟਰੋਮਫਲ ਮਾਈਗਰੇਸ਼ਨ ਨੂੂੰ  
ਪਰਭਾਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਪਰ ਪਰਾਪਤ ਕੀਤੀ ਪਰਤੀਰੋਧਕ 
ਪਰਮਤਮਕਮਰਆ ਨੂੂੰ  ਨਹੀਂ ਬਦਲਦਾ (ਿੇਰਡਰੇਂਗ ਐਡਂ 

ਟਾਰਕੋਿਸਕੀ, 2005) 

 
ਮਚਕਪੀਸ, ਮੀਟ ( ਮਜਗਰ, ਮਚਕਨ ਦੀ ਛਾਤੀ , ਟਰਕੀ ), ਮੱਛੀ 

(ਸੈਲਮਨ, ਟੂਨਾ) ਮਜਬੂਤ ਅਨਾਜ 

 

ਮਿਟਾਮਮਨ ਬੀ6 

(ਪਾਈਰੀਡੋਕਸਾਈਨ) 

ਮਿਟਾਮਮਨ ਬੀ6 ਦੀ ਘਾਟ ਮਲਮਫੋਸਾਈਟ ਪਰਪੱਕਤਾ 
ਅਤੇ ਮਿਕਾਸ ਨੂੂੰ  ਕਮਜੋਰ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਐਟਂੀਬਾਡੀ 
ਉਤਪਾਦਨ, ਟੀ-ਸੈੱਲ ਫੂੰ ਕਸ਼ਨ, ਅਤੇ ਥਾਈਮਸ ਗਲੈਂਡ 
ਦੇ ਆਕਾਰ ਮਿਚ ਕਮੀ ਮਲਆਉਂਦੀ ਹੈ (ਐਲਪਰਟ, 

2017) 

 
 

ਅੂੰਡਾ, ਸਮੁੂੰ ਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਝੀਂਗਾ, ਕੇਕੜਾ, ਮੱਛੀ, ਮੀਟ ਅਤੇ ਮਜਗਰ , ਤੇਲ 
ਿਾਲੀ ਮੱਛੀ (ਟਰਾਉਟ, ਸੈਲਮਨ , ਟੂਨਾ, ਹੈਡੋਕ), ਡੇਅਰੀ (ਦੱੁਧ ਅਤੇ 

ਦਹੀਂ) 

 
  

ਮਿਟਾਮਮਨ ਬੀ12 

(ਕੋਬਾਲਾਮਮਨ) 

ਸੈੱਲ ਿੂੰਡ ਅਤੇ ਸੈੱਲ ਿਾਧੇ ਲਈ ਮਜੂੰ ਮੇਿਾਰ ਇਸ ਲਈ 
ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਕਾਰਜ ਮਿਚ ਇਕ ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਭੂਮਮਕਾ 

ਅਦਾ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਐਲਪਰਟ, 2017) 

 
 
 

ਹਰੀਆਂ ਸਬਜੀਆਂ (ਪਾਲਕ, ਬਰੌਕਲੀ), ਬੀਨਜ ਅਤੇ ਫਲੀਦਾਰ, ਸੂੰਤਰੇ, 

ਪੂਰਨ ਅਨਾਜ, ਮੀਟ, ਮਜਗਰ , ਘੋਗਾ , ਪਾਲਕ, ਸਲਾਦ , ਕਰੀ ਪੱਤੇ 

 
  

 

 

ਮਿਟਾਮਮਨ ਬੀ9 

(ਫੋਲੇਟ) 

ਸੈੱਲ ਿੂੰਡ, ਅਤੇ ਸੈੱਲ ਦੇ ਉਤਪਾਦਨ ਮਿਚ ਖੂਨ 
ਬਣਾਉਣ ਿਾਲੇ ਅੂੰਗਾਂ ਅਤੇ ਬੋਨ ਮੈਰੋ ਮਿਚ ਇਕ 

ਮਹੱਤਿਪੂਰਣ ਭੂਮਮਕਾ ਮਨਭਾਉਂਦਾ ਹੈ (ਐਲਪਰਟ, 

2017) 

 
ਆਇਰਨ 

ਸੁਰੱਮਖਆ ਮਿੱਚ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਸੈੱਲ ਦੇ ਪਰਸਾਰ ਅਤੇ 
ਪਮਰਪੱਕਤਾ ਮਿੱਚ ਆਇਰਨ ਦੀ ਭੂਮਮਕਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 
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ਲਾਲ ਮੀਟ, ਮਜਗਰ ਅਤੇ ਹੋਰ ਅੂੰਗ ਮੀਟ ਪਾਲਕ, ਐਲ ਫਲੀਦਾਰ, ਗਊ 
ਮੀਟ, ਹਰੀ ਪੱਤੇਦਾਰ ਸਬਜੀ (ਸਾਗ) ਮਜਿੇਂ ਰਾਈ ਪੱਤੇ, ਮੂਲੀ ਪੱਤੇ, 

ਧਨੀਆ ਪੱਤੇ ਿਰਗੇ  

 

ਤੇ ਮਲੂੰ ਫੋਸਾਈਟਸ, ਜੋ ਲਾਗ ਦੇ ਪਰਤੀਕਰਮ ਪੈਦਾ ਕਰਨ 
ਨਾਲ ਜੁਮੜਆ ਹੋਇਆ ਹੈ (ਐਲਪਰਟ, 2017) 

 
ਘੋਂਗਾ (ਔਇਸਟਰ, ਕੇਕੜਾ, ਲੋਬਸਟਰ , ਝੀਂਗਾ, ਘੋਗਾ), ਸੂਅਰ 

ਕੱਮਟਆ, ਬੇਕ ਬੀਨਜ, ਮਜਬੂਤ ਨਾਸ਼ਤਾ ਸੀਰੀਅਲ, ਪੇਠਾ ਬੀਜ, ਕਣਕ 
ਜਰਮ , ਮੂੂੰ ਗਫਲੀ 

 

ਮਜੂੰ ਕ 

ਅਨੁਿੂੰ ਮਸ਼ਕ ਮਜੂੰਕ ਦੀ ਘਾਟ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਿਤ 

ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਮਜੂੰ ਕ ਦੀ ਘਾਟ ਕਾਰਨ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ 
ਬੱਮਚਆਂ ਮਿੱਚ, ਦਸਤ ਅਤੇ ਸਾਹ ਦੀ ਮਬਮਾਰੀ ਦੇ 
ਿਧਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਹੁੂੰ ਦਾ ਹੈ (ਗਾਮੋਹ ਅਤੇ ਮਰੂੰ ਕ, 

2017) 

 
ਅੂੰਡਾ, ਮਗਰੀਆਂ, ਮੱਛੀ (ਟੂਨਾ, ਸਾਰਡੀਨਜ), ਸ਼ੈੱਲਮਫਸ਼ (ਝੀਂਗਾ , 

ਕੇਕੜਾ,ਘੋਗਾ), ਮੀਟ ( ਟਰਕੀ, ਬੀਫ ਸਟੈਕ, ਮਚਕਨ), ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ 

 

ਸੇਲੇਨੀਅਮ 
ਪੈਦਾਇਸ਼ੀ ਅਤੇ ਗਰਮਹਣ ਕੀਤੇ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਪਰਣਾਲੀਆਂ 

ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ (ਰੇਯਮਨ, 2012) 

 
ਬਾਦਾਮ, ਪਾਲਕ, ਕਾਜੂ, ਅਨਾਜ , ਬੀਨਜ (ਕਾਲੇ ਛੋਲੇ, ਈਡਾਮੇਮ, ਗਊ  

ਮੀਟ ,  ਕਰੀ ਪੱਤੇ 

 

ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ 

ਮੈਗਨੀਸ਼ੀਅਮ – ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਮਸਸਟਮ ਦੇ ਸੈੱਲਾਂ 
ਦੇ ਸੂੰਸਲੇਸ਼ਣ, ਮਰਸਾਿ ਅਤੇ ਗਤੀਮਿਧੀਆਂ ਮਿੱਚ 
ਮਨਰਭਰ ਫੂੰਕਸ਼ਨ ਇੂੰਨ ਮਿਿੋ ਅਤੇ ਇੂੰਨ ਮਿਟਰੋ 

ਅਮਧਐਨ ਤੋਂ ਸਾਹਮਣੇ ਆਏ ਹਨ। (ਕੁਬੇਨਮ, 1994) 

 
ਮਜਗਰ, ਸ਼ੈੱਲਮਫਸ਼ (ਸੀਪ, ਕੇਕੜਾ , ਝੀਂਗਾ, ਘੋਗਾ), ਆਲੂ, ਮਸ਼ਰੂਮ 

(ਸ਼ੀਟੈਕ), ਕਾਜੂ, ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਜ 

 
  

ਤਾਂਬਾ 
ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਮਸਸਟਮ ਨੂੂੰ  ਇਸਦੇ ਕਈ ਕਾਰਜ ਕਰਨ 
ਲਈ ਤਾਂਬੇ ਦੀ ਜਰੂਰਤ ਹੁੂੰ ਦੀ ਹੈ (ਐਲਪਰਟ, 2017) 



 

 

 

NNEdPro Global Centre for Nutrition and Health 

St John’s Innovation Centre 

Cowley Road, Cambridge, CB4 0WS 

www.nnedpro.org.uk 

@NNEdPro 

facebook.com/nnedpro 

linkedin.com/company/nnedpro 

info@nnedpro.org.uk 

6 ਯੂਨਾਈਮਟਡ ਮਕੂੰਗਡਮ ਮਿੱਚ, ਇੱਕ ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਤੌਰ ਤੇ, ਕਈ ਸਖੂਮ ਪੌਸ਼ਮਟਕ ਕਮੀਆਂ ਪਰਚਮਲਤ ਹਨ 
ਮਕਉਂਮਕ ਸਰਕਾਰ ਦਾ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਪੋਸ਼ਣ ਸਰਿੇਖਣ (2019) ਮਿਟਾਮਮਨ ਡੀ, ਮਿਟਾਮਮਨ ਏ 
(ਰੀਟੀਨੋਲ), ਫੋਲੇਟ ਅਤੇ ਸੇਲੇਨੀਅਮ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਸਮਥਤੀ ਮਿੱਚ  

 UK ਦੀ ਆਬਾਦੀ ਮਿੱਚ ਅਤੇ ਖਾਸ ਉਮਰ ਸਮੂਹਾਂ ਮਿੱਚ ਮਿਆਪਕ ਅਯੋਗਤਾ ਦਰਸਾਉਂਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਦੇ ਕਈ 
ਦੇਸ਼ਾਂ ਮਿੱਚ ਿਧੇਰੇ ਮਿਆਪਕ ਰੂਪ ਨਾਲ ਪਰਤੀਮਬੂੰ ਮਬਤ ਹੋਣ ਦੀ ਸੂੰ ਭਾਿਨਾ ਹੈ।  

7 ਕੁਝ ਮਿਅਕਤੀਆਂ ਮਿਚ ਸੂਖਮ ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਘਾਟ ਹੋਣ ਦਾ ਖਤਰਾ ਿਧੇਰੇ ਹੁੂੰਦਾ ਹੈ; ਇਸ ਮਿਚ ਗਰਭ ਸਮੇਂ 
ਦੋਰਾਨ ਔਰਤਾਂ, ਖਾਸਕਰ ਗਰਭਿਤੀ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਮਪਲਾਉਣ ਿਾਲੀਆਂ ਔਰਤਾਂ, ਨਿਜਾਤ ਅਤੇ ਮਕਸ਼ੋਰ, ਬੱਚੇ, 

ਮਕਸ਼ੋਰ (ਖਾਸਕਰ ਇਸਤਰੀਆਂ), ਬਜਰੁਗ ਬਾਲਗ (ਮੈਗੀਨੀ , ਪੀਏਰ ਅਤੇ ਕਾਲਡਰ, 2018), ਮੋਟੇ 
ਮਿਅਕਤੀਆਂ ਅਤੇ ਗੂੰ ਭੀਰ ਮਬਮਾਰ, ਅਤੇ ਇਸ ਦ ੇਨਾਲ ਸੁੱ ਜੀਆਂ ਆਂਤੜੀਆਂ ਦੀਆਂ ਮਬਮਾਰੀਆਂ ਿਾਲੇ ਮਿਅਕਤੀ 
( ਮਕੱਲਬੀ , ਮੈਮਥਆਸ, ਬੋਇਸਿੈਮਨਊ , ਹੇਜਲਰ ਐਡਂ ਜੋਨਜ, 2019) ਅਤੇ ਹੋਰ ਗੂੰ ਭੀਰ ਸੁੱ ਜਣ ਅਤੇ 
ਮਾਲਐਬਸੋਰਪਮਟਿ ਹਾਲਤਾਂ ਿਾਲੇ ਮਿਅਕਤੀ ਸ਼ਾਮਮਲ ਹਨ। 

8 ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਉੱਚ ਜੋਖਮ ਸਮੂਹਾਂ ਮਿਚ, ਇਕਸਾਰ ਸੂੰਤੁਮਲਤ ਖੁਰਾਕ ਇਨਹ ਾਂ ਜਰੂਰਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਰੂਾ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਾਫੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਅਤੇ ਕਮੀਆਂ ਕਮਜਰੋ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਕਾਰਜ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਖਾਣ, 

ਪਚਾਉਣ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਿਤ ਕਰਨ ਿਾਲੇ ਕਈ ਕਾਰਕਾਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਿੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਲਾਗ ਦੇ ਸਮੇਂ ਸਖੂਮ ਪੌਸ਼ਮਟਕ 
ਤੱਤਾਂ ਦੀ ਿੱਧ ਰਹੀ ਿਰਤੋਂ ਕਾਰਨ ਿੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਮਜਹੇ ਮਾਮਮਲਆਂ ਮਿੱਚ, ਖਾਸਕਰ ਘਾਟਾਂ ਨੂੂੰ  ਸੁਧਾਰਨ 
ਮਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਪਰਤੀਰੋਧਕ ਮਸਸਟਮ ਨੂੂੰ  ਸੂਖਮ ਪੌਸ਼ਮਟਕ ਤੱਤਾਂ ਦੁਆਰਾ ਸਮਰਥ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

  

9 UK ਦੀ ਇੱਕ ਪਰਮੁੱ ਖ ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਤਰੌ ਤੇ, ਮਦਸ਼ਾ ਮਨਰਦੇਸ਼ਾਂ ਅਨੁਸਾਰ, ਮਦਨ ਮਿੱਚ 10 ਮਾਈਕਰੋਗਰਾਮ 
ਮਿਟਾਮਮਨ ਡੀ ਪੂਰਕ ਦੀ ਮਸਫਾਰਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ। ਔਸਤ ਖੁਰਾਕ ਇਸ ਮਾਤਰਾ ਦੇ ਅੱਧੇ ਤੋਂ ਿੀ ਘੱਟ ਪਰਦਾਨ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। 

10 ਕੁਲ ਮਮਲਾ ਕੇ, ਜਦੋਂ COVID-19 ਮਕਸੇ ਇੱਕ ਅਤੇ ਸਾਮਰਆਂ ਲਈ ਅਟੱਲ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਰਹੀ 
ਹੈ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੂੂੰ  ਿਾਇਰਲ ਮਬਮਾਰੀ ਦੇ ਪਰਭਾਿ ਤੋਂ ਦਰੂ ਕਰਨਾ, ਸਮਾਜਕ ਦਰੂੀਆਂ ਅਤੇ ਘਰ ਰਮਹਣ ਦੁਆਰਾ 
ਰੋਕਥਾਮ ਦੋਿਾਂ ਮਨ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਿਾਂ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਿਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਦਾਸੀ, ਮਚੂੰਤਾ, ਇਕੱਲਤਾ ਅਤੇ 
ਮਚੜਮਚੜੇਪਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਪਰੀਮਖਆ ਦੇ ਸਮੇਂ, ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਿਪਰੂਨ ਹੈ ਮਕ ਚੂੰਗਾ 
ਖਾਣਾ, ਤਰਲ ਦਾ ਸੇਿਨ, ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਸੋਚਣਾ, ਢੁਕਿੀਂ ਨੀਂਦ ਲੈਣਾ ਅਤੇ ਮਕਮਰਆਸ਼ੀਲ ਰਮਹਣਾ ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇ
ਮਾਨਮਸਕ ਤੂੰਦਰੁਸਤੀ ਮਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਏਗਾ। UK ਦੇ ਉਪਯੋਗੀ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਉਦਾਹਰਣਾਂ ਮਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ 
ਹਨ: 
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( i ) NHS 'ਘਰ ਰਹੋ' ਅਮਭਆਸ - https://www.nhs.uk/live-well/exercise/gym-free-exercises/ 

(ii) ਦੂਮਜਆਂ ਲਈ ਕੂੰਮ ਕਰਨਾ - www.actionforhappiness.org 

(iii) ਮਾਨਮਸਕ ਮਸਹਤ ਭਾਈਚਾਰਾ ਪੈਕ - https://www.maldon.gov.uk/healthandwellbeing 

ਤੂੰਦਰੁਸਤ ਰਹੋ, ਸਰੱੁਮਖਅਤ ਰਹ ੋਅਤੇ WHO ਅਤੇ ਖੇਤਰੀ ਸਰਕਾਰ ਦੀਆਂ ਸਲਾਹਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ ਮਜਿੇਂ ਮਕ 
ਘਰਾਂ ਮਿਚ ਰਮਹਣਾ ਅਤੇ ਸਮਾਜਕ ਦੂਰੀਆਂ ਦੇ ਨਾਲ ਨਾਲ ਹੱਥ-ਪੈਰ ਦੀ ਸਫਾਈ - ਖੁਰਾਕ ਅਤੇ ਜੀਿਨਸ਼ਲੈੀ 
ਦੇ ਉਪਾਅ ਸਾਡੇ ਮਿਅਕਤੀਗਤ ਅਤੇ ਇੱਕਮਠਆਂ ਕਾਰਿਾਈ ਦੁਆਰਾ ਮਹਾਂਮਾਰੀ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣ ਅਤੇ ਦਮਨ ਬਾਰੇ 
ਮੌਜੂਦਾ ਜਨਤਕ ਮਸਹਤ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀਂ ਹਨ - ਹਾਲਾਂਮਕ, ਅਸੀਂ ਆਸ ਕਰਦੇ ਹਾਂ ਮਕ ਇਹ ਮੋਟਾ 
ਮਾਰਗ-ਦਰਸ਼ਨ ਮਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ, ਮਸਹਤ ਪਦਾਰਥਾਂ, ਨੀਤੀ ਮਨਰਮਾਤਾਿਾਂ ਅਤੇ ਜਨਤਾ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਂ ਨੂੂੰ  ਅਗਲੇ 
ਹਫਮਤਆਂ ਲਈ ਮਤਆਰ ਰਮਹਣ ਮਿੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ ਜਦੋਂ ਤੱਕ ਅਸੀਂ COVID-19 ਦੇ ਸਭ ਤੋਂ ਭੈੜੇ ਹਾਲਾਤਾਂ 
ਤੋਂ ਬਾਹਰ ਮਨਕਲਦੇ ਹਾਂ।  

NB ਨੋਟ: 

ਇਹ ਇੱਕ ਆਮ / ਮਮਸ਼ਮਰਤ ਦਰਸ਼ਕਾਂ ਲਈ ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੀਆ ਉਪਲਬਧ ਸਬੂਤ ਦਾ ਇੱਕ ਤੇਜ ਸੂੰਸਲੇਸ਼ਣ ਹੈ 
- ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਅਤੇ ਨੀਤੀ ਮਨਰਮਾਤਾਿਾਂ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਨਾਲ ਸਮਹਯੋਗੀ ਸਮੀਮਖਆ ਪਰਕਾਸ਼ਨਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਲੜੀ BMJ 

ਪੋਸ਼ਣ, ਰਕੋਥਾਮ ਅਤੇ ਮਸਹਤ ਦੇ ਸਾਡੇ COVID-19 ਨਾਲ ਸਬੂੰਧਤ ਮਿਸ਼ੇਸ਼ ਸੂੰਗਰਮਹ ਮਿੱਚ ਆਿੇਗੀ। 

ਇਹ ਲੇਖ ਮਸਰਫ ਆਮ ਮਾਰਗ ਦਰਸ਼ਨ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਲਈ ਹੀ ਹੈ ਅਤੇ ਮਬਮਾਰੀ ਦੀਆਂ ਸਮਥਤੀਆਂ ਿਾਲੇ ਖਾਸ 
ਆਬਾਦੀ ਸਮੂਹਾਂ ਜਾਂ ਮਿਅਕਤੀਆਂ ਦੀਆਂ ਜਰਰੂਤਾਂ ਨੂੂੰ  ਪੂਰਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਤਆਰ ਨਹੀਂ ਹੈ ਉਹ ਜੋ ਸੂੰਕਰਮਣ 
ਪਰਤੀ ਸੁਰੱਮਖਆ ਅਤੇ ਸੂੰ ਿੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਨੂੂੰ  ਪਰਭਾਮਿਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ - ਉਹਨਾਂ ਖਾਸ ਹਾਲਤਾਂ ਿਾਮਲਆਂ 
ਲਈ ਅਸੀਂ ਕਮਹੂੰਦੇ ਹਾਂ ਮਕ ਉਮਚਤ ਯੋਗਤਾ ਪਰਾਪਤ ਮੈਡੀਕਲ ਅਤੇ / ਜਾਂ ਹੋਰ ਮਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਿਰਾਂ ਨਾਲ ਹਰ ਸਮੇਂ 
ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਿਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾਿੇ – NNEdPro ਗਲੋਬਲ ਸੈਂਟਰ ਨੂੂੰ  ਇਸ ਆਮ ਲੇਖ ਦੇ ਜਿਾਬ ਮਿਚ ਮਿਅਕਤੀਆਂ 
ਦੀਆਂ ਕਾਰਿਾਈਆਂ ਦੇ ਕਾਰਨ ਪੈਦਾ ਹੋਏ ਮਕਸੇ ਅਣਚਾਹੇ ਨਤੀਮਜਆਂ ਲਈ ਮਜੂੰਮੇਿਾਰ ਨਹੀਂ ਠਮਹਰਾਇਆ ਜਾ 
ਸਕਦਾ। 

ਇਸ ਸਮੇਂ ਦੌਰਾਨ,  ਕਈ ਤਰਾਂ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਆਨਲਾਈਨ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਮਿੱਚ ਘੁੂੰ ਮ ਰਹੀ ਹੈ ਜੋ ਿੱਖਰੀ-ਿੱਖਰੀ 
ਗੁਣਿੱਤਾ ਅਤੇ ਅਖੂੰਡਤਾ ਦੀ ਹੈ - ਮਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 'ਭੜਕਾਊ' ਅਤੇ 'ਲਾਭਕਾਰੀ' ਮਿਿਹਾਰਾਂ ਤੋਂ ਸਾਿਧਾਨ ਰਹ ੋ
ਅਤੇ ਇਹ ਸੁਮਨਸ਼ਮਚਤ ਕਰੋ ਮਕ ਮਸਰਫ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੇ ਭਰੋਸਯੇੋਗ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।  

https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=pa&u=https://www.nhs.uk/live-well/exercise/gym-free-exercises/
https://translate.google.com/translate?hl=en&prev=_t&sl=en&tl=pa&u=https://www.maldon.gov.uk/healthandwellbeing

