
 ਵਿਨੀਤ ਵ ਿੱਧ,ੂ ਰਵਿ ਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ 

ਵਿਨੀਤ ਇੱਕ ਵਸਖੱ ਪੰਜਾਬੀ ਕਨੇੈਡੀਅਨ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਰਵਜਸਟਰਡ ਡਾਇਟੀਸੀਅਨ ਅਤੇ 
ਵਬਹੇਿੀਅਰਲ ਵਨਊਰੋਸਾਇਵੰਟਸਟ ਹੈ। ਵਿਨੀਤ ਨੇ ਯਨੂੀਿਰਸਵਟੀ ਅੱਿ ਬਰਵਟਵ ਸ ਕਲੰੋਬੀਆ ਅਤੇ 
ਮੈਨੀਟੋਬਾ ਯਨੂੀਿਰਸਵਟੀ ਤੋਂ ਗ੍ਰੈਜਏੂਟ ਕੀਤੀ ਸੀ। ਵਿਨੀਤ ਨੰੂ ਮੈਨੀਟੋਬਾ ਅਤੇ ਵਬਰਵਟਸ ਕਲੰੋਬੀਆ ਵਿਚੱ 
ਕਈ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਪਰੈਕਟਵਸ ਥਾਿਾਾਂ ਵਿਚੱ ਕੰਮ ਕਰਨ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਵਮਵਲਆ ਹੈ; ਛੋਟੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਾਂ 
ਵਬਮਾਰੀਆਾਂ ਦੀ ਦੇਖਭਾਲ, ਲੰਮੇ ਸਮੇਂ ਦੀਆਾਂ ਵਬਮਾਰੀਆਾਂ ਦੇ ਦੇਖਭਾਲ, ਅਤੇ ਪਰਾਇਮੇਰੀ ਕੇਅਰ 
ਸੰਸਥਾਿਾਾਂ ਨਾਲ। ਵਿਨੀਤ ਦੀ ਸੋਚ ਹੈ ਵਕ ਤਦੰਰੁਸਤ ਲੋਕਾਾਂ ਨੰੂ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਵਸਕ, ਅਤੇ ਸਮਾਵਜਕ 
ਤਾਕਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵਸਹਤਮੰਦ ਸਮਾਜ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹੈ। ਵਿਨੀਤ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਸੰਸਥਾਿਾਾਂ ਅਤੇ         
ਪਰੋਜਕੈਟਾਾਂ ਦਾ ਸਰਗ੍ਰਮ ਮੈਂਬਰ ਹੈ। ਉਸ ਨੰੂ ਪਛੁਤੈਣੀ ਖਾਣਾ, ਪਰੁਾਤਣ ਸਵਭਆਚਾਰਾਾਂ ਬਾਰੇ ਵਸੱਖਣਾ, 
ਸੇਿਾ ਕਰਨਾ, ਸਫਰਾਾਂ ਤੇ ਜਾਣਾ, ਵਕਤਾਬਾਾਂ ਪੜ੍ਹਨੀਆਾਂ, ਅਤੇ ਹਾਈਕ ਕਰਨਾ ਪਸਦੰ ਹੈ। ਸਭ ਤੋਂ ਿਧੱ, ਉਹ 
ਆਪਣ ੇਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪਵਰਿਾਰ ਨੰੂ ਘਰ ਦੇ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਲਈ ਸੱਦਾ ਦੇਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

ਸੈਸ਼ਨ:  ਕਾਰਡੀਓਿੈ ਕੁਲਰ ਖਤਰਾ ਨੂੂੰ  ਘਟਾਉਣਾ: ਵਿਲ ਨੂੂੰ  ਤੂੰਿਰ ੁਤ ਰਿੱਖਣ ਲਈ ਖਰੁਾਕ 

1. ਮੈਂ ਆਪਣਾ ਵਦਲ ਦੀ ਵਸਹਤ ਿਾਸਤੇ ਹੋਰ ਚੰਗ੍ਾ ਖਰੁਾਕ ਵਕਿੇਂ ਚੁਣ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ 
2. ਕੀ ਵਦਲ ਨੰੂ ਵਸਹਤਮੰਦ ਰਖੱਣ ਲਈ ਭਜੋਨ ਮਵਹੰਗ੍ਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ  
3. ਵਦਲ ਿਾਸਤੇ ਵਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਲਈ ਪਕਿਾਨ ਅਤੇ ਉਦਾਹਰਣਾਾਂ 
4. ਜਦੋਂ ਮੈਂ ਬਾਹਰ/ ਪਰੋਗ੍ਰਾਮਾਾਂ (ਵਜਿੇਂ ਵਕ ਵਿਆਹਾਾਂ) ਵਿਚੱ ਖਾਣਾ ਖਾ ਵਰਹਾ ਹੁੰਦਾ ਹਾਾਂ ਤਾਾਂ ਮੈਂ ਆਪਣ ੇਵਦਲ ਨੰੂ ਵਸਹਤਮੰਦ ਵਕਿੇਂ 

ਰੱਖ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ? 

ਤਾਰੀਖ਼:    ਸਵਨਿੱਚਰਿਾਰ, ਮਾਰਚ 9, 2024  

 

ਉਦੇਸ਼  


