
 

ਜਨਤਾ ਲਈ ਆਇਰਨ ਦੀ ਖੁਰਾਕ ਲਈ ਸਾਾਂਝੀ ਸਸਫਾਰਸ਼ 

ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰਜਨਨ ਵਾਲੀ ਉਮਰ ਦੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਲਈ 

ਲਾਲ ਖੂਨ ਦੇ ਸੈੈੱਲਾਾਂ ਦੇ ਗਠਨ ਅਤੇ ਸੈਲੂਲਰ ਫੰਕਸ਼ਨਾਾਂ ਲਈ ਆਇਰਨ ਇੈੱਕ ਜ਼ਰਰੂੀ ਸੂਖਮ ਪੌਸ਼ਟਿਕ ਤੈੱਤ ਹ।ੈ ਆਇਰਨ ਦੀ ਘਾਿ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤ ੇ

ਘੈੱਿ ਆਇਰਨ ਤੈੱਤ ਲੈਣ, ਜਾਾਂ ਪਰਜਨਨ ਉਮਰ ਦੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਟਵੈੱਚ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਟਜ਼ਆਦਾ ਖੂਨ ਦੀ ਕਮੀ ਕਾਰਨ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। ਟਜ਼ਆਦਾ ਆਇਰਨ 

ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਆਇਰਨ ਦੀ ਘਾਿ ਵਾਲਾ ਅਨੀਮੀਆ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਥਕਾਵਿ ਅਤੇ ਕਸਰਤ ਦੀ ਸਟਹਣ ਸ਼ਕਤੀ ਨੰੂ ਘਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਸਥਾਨਕ ਸਟਥਤੀ ਕੀ ਹੈ? 
ਜਨਸੰਟਖਆ ਟਸਹਤ ਸਰਵੇਖਣ 2020-22 ਆਬਾਦੀ ਟਵੈੱਚ ਆਇਰਨ ਦੀ ਸਟਥਤੀ ਬਾਰੇ ਉਪਯੋਗੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਕ ੈੱਲ ਟਮਲਾ ਕੇ, 15-84 ਸਾਲ ਦੀ 

ਉਮਰ ਦੀ ਸਥਾਨਕ ਆਬਾਦੀ ਅਤੇ ਪਰਜਨਨ ਉਮਰ (15-49 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ) ਦੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਟਵੈੱਚ ਆਇਰਨ ਦੀ ਘਾਿ ਦਾ ਸਥਾਨਕ ਪਰਸਾਰ ਕਰਮਵਾਰ ਲਗਭਗ 

5.7% ਅਤੇ 17.5% ਸੀ। 2020 ਟਵੈੱਚ WHO ਦੇ ਨਵੀਨਤਮ ਟਦਸ਼ਾ-ਟਨਰਦੇਸ਼ਾਾਂ ਦੇ ਅਨ ਸਾਰ, 5.0-19.9% ਤੈੱਕ ਆਇਰਨ ਦੀ ਘਾਿ ਦੇ ਪਰਸਾਰ ਨੰੂ ਜਨਤਕ ਟਸਹਤ 

ਸਮੈੱਟਸਆ ਦੀ ਇੈੱਕ ਹਲਕੀ ਤੀਬਰਤਾ ਵਜੋਂ ਸ਼ਰੇਣੀਬੈੱਧ ਕੀਤਾ ਟਗਆ ਹੈ। 

ਆਇਰਨ ਦੀ ਢੁੁੱਕਵੀ ਾਂ ਮਾਤਰਾ ਨ ੂੰ  ਸਕਵੇਂ ਬਣਾਈ ਰੁੱਖਣਾ ਹ ੈ

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਆਇਰਨ ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਇੈੱਕ ਟਸਹਤਮੰਦ ਸੰਤ ਟਲਤ ਖ ਰਾਕ ਦ ਆਰਾ ਲੋੜੀ ਾਂਦੇ ਆਇਰਨ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਤੈੱਕ ਪਹ ੰਟਚਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਪਰਜਨਨ 

ਵਾਲੀ ਉਮਰ ਦੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ ਨੰੂ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੌਰਾਨ ਆਇਰਨ ਦੀ ਕਮੀ ਦਾ ਟਜ਼ਆਦਾ ਖ਼ਤਰਾ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਆਇਰਨ ਦੀ ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਲੋੜ ਵੈੱਧ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਖ ਰਾਕ 'ਤੇ ਖਾਸ ਟਧਆਨ ਦੇਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਜੋ ਆਇਰਨ ਦੀ ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਮਾਤਰਾ ਨੰੂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਇਆ ਜਾ ਸਕੇ। 

ਆਇਰਨ ਯੁਕਤ ਭੋਜਨ ਖਾਉ 

ਮੀਿ, ਮੈੱਛੀ ਅਤੇ ਸਮ ੰਦਰੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਮੈੱਧਮ 

ਮਾਤਰਾ ਟਵੈੱਚ ਖਾਓ। ਪਸੂ਼-ਆਧਾਟਰਤ ਆਇਰਨ-

ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ ਟਵੈੱਚ ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਜੋ 

ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸੋਟਖਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਗੂੜ੍ੀ ਹਰੀਆਾਂ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ ਅਤੇ ਬੀਨਜ਼ ਟਜ਼ਆਦਾ 

ਖਾਓ। ਪੌਦੇ-ਆਧਾਟਰਤ ਆਇਰਨ-ਭਰਪੂਰ ਭੋਜਨ 

ਟਵੈੱਚ ਗੈਰ-ਹੀਮ ਆਇਰਨ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਘੈੱਿ 

ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਸੋਖਣਯੋਗ ਹ ੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਦੇ 

ਸੋਖਣ ਸ਼ਕਤੀ ਖ ਰਾਕ ਟਵੈੱਚ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਅਤੇ ਪੀਣ 

ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਦ ਆਰਾ ਪਰਭਾਟਵਤ ਹ ੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਆਇਰਨ-ਫੋਰਿੀਫਾਈਡ ਨਾਸ਼ਤੇ ਦੇ ਅਨਾਜ ਵੀ 

ਆਇਰਨ ਦੇ ਚੰਗੇ ਸਰੋਤ ਹਨ। 

ਸਹੀ ਮਾਤਰਾ ਸਵੁੱਚ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜੀਆਾਂ ਖਾਉ 

ਪੌਟਦਆਾਂ ਦੇ ਸਰੋਤਾਾਂ ਤੋਂ ਆਇਰਨ ਦੇ 

ਸੋਖਣ ਨੰੂ ਵਧਾਉਣ ਲਈ ਟਵਿਾਟਮਨ 

ਸੀ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ 

ਦਾ ਸੇਵਨ ਕਰੋ। 

ਭੋਜਨ ਦੇ ਨਾਲ ਚਾਹ ਜਾਾਂ ਕੌਫੀ ਘੁੱਟ ਪ੍ੀਉ 

ਭੋਜਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ 1 ਤੋਂ 2 ਘਟੰਿਆਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ 

ਚਾਹ ਜਾਾਂ ਕੌਫੀ ਪੀਣ ਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਕੋਟਸ਼ਸ਼ 

ਕਰੋ ਟਕਉਾਂਟਕ ਉਹ ਆਇਰਨ ਦੇ ਸੋਖਣ ਨੰੂ 

ਘਿਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਸਾਦਾ ਪਾਣੀ ਜਾਾਂ ਟਨੰਬੂ ਦੇ 

ਨਾਲ ਟਮਲਾਇਆ ਪਾਣੀ ਭੋਜਨ ਲਈ ਇੈੱਕ 

ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਵਜੋਂ ਇੈੱਕ ਟਬਹਤਰ 

ਟਵਕਲਪ ਹੈ। 

ਆਇਰਨ ਦੀ ਘਾਟ ਦੇ ਵਧੇਰੇ ਜੋਖਮ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਵਾਧ  ਉਪ੍ਾਅ 

ਆਇਰਨ ਦੀ ਕਮੀ ਦੇ ਖਤਰੇ ਵਾਲੇ ਲੋਕ (ਭਾਰੀ ਮਾਹਵਾਰੀ ਦੇ ਨਾਲ ਜਣਨ ਉਮਰ ਦੀਆਾਂ ਔਰਤਾਾਂ, ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤਾਾਂ, ਪਾਬੰਦੀਸ਼ ਦਾ ਖ ਰਾਕ ਵਾਲੇ 

ਟਵਅਕਤੀ, ਪੇਿ-ਅੰਤੜੀ ਟਵਕਾਰ ਵਾਲੇ ਟਵਅਕਤੀ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਟਪਛਲੀ ਪੇਿ-ਅੰਤੜੀ ਸਰਜਰੀ ਵਾਲੇ ਟਵਅਕਤੀ, ਅਕਸਰ ਖੂਨ ਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ, ਆਟਦ) 

ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਟਸਹਤ ਸਟਥਤੀਆਾਂ ਦੇ ਪਰਬੰਧਨ ਅਤੇ ਆਇਰਨ ਪੂਰਕ ਲੈਣ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਟਵਅਕਤੀਗਤ ਲੋੜਾਾਂ ਬਾਰੇ ਟਸਹਤ ਸੰਭਾਲ ਪੇਸੇ਼ਵਰਾਾਂ ਦੀ 

ਸਲਾਹ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਟਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਟਧਆਨ ਟਦਓ: ਬਹ ਤ ਟਜ਼ਆਦਾ ਆਇਰਨ ਵਾਲਾ ਆਇਰਨ ਸਪਲੀਮੈਂਿ ਨ ਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਉਪ੍ਰੋਕਤ ਸਸਫਾਰਸ਼ਾਾਂ ਦੀ ਸਮੀਸਖਆ ਕੀਤੀ ਜਾਵੇਗੀ ਅਤੇ ਨਵੇਂ ਖੋਜ ਨਤੀਸਜਆਾਂ ਦੀ ਰੌਸ਼ਨੀ ਸਵੁੱਚ ਸੋਸਧਆ ਜਾਵੇਗਾ। 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਸਕਰਪ੍ਾ ਕਰਕੇ ਸਸਹਤ ਸਵਭਾਗ ਦੀ ਵੈੁੱਬਸਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ: 

ਆਇਰਨ ਸਟਥਤੀ 'ਤੇ ਥੀਮਟੈਿਕ ਟਰਪੋਰਿ (ਜਨਸਟੰਖਆ ਟਸਹਤ ਸਰਵਖੇਣ 2020-22): https://www.chp.gov.hk/en/features/37474.html 


