
Gujarati

કેનેડાની 
ખાદ્યપદાર્થો 
માટેની 
માર્ગદર્્ગકા

દરરોજ વૈવવધ્યસભર આરોગ્યપ્રદ ખોરાક ખાવ

તમારી ખાદ્યપદાર્થો માટેની માર્ગદર્્ગકા અહીં જુઓ, 

્ાકભાજી અને 
ફળો પુષકળ 
પ્રમાણમાં ખાવ

પ્રોટીનર્ી 
ભરપૂર ખોરાક 
ખાવ

પાણીને તમારં 
પસંદરીનું  
પીણં બનાવો

આખા અનાજનો 
ખોરાક પસંદ કરો
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Canada.ca/FoodGuide

સારો ખોરાક ખાવ.  
સારું જીવન જીવો.



તમારી ખાવાની ટેવોર્ી જારૃત રહો

તમારા ખોરાકનો આનુંદ માણો

ખાદ્યપદાર્થોના લેબલોનો ઉપ્યોર કરો
સોડડ્યમ, ્ક્ગરા કે સુંતૃપત ચરબી વધારે 

હો્ય તેવો ખોરાક સીવમત કરો
ખાદ્યપદાર્થોની માકકેટટુંર કળાર્ી  

સાવધ રહો

ઘરે ખોરાક બહુ અવારનવાર રાુંધો

ભોજન અન્ય લોકો સાર્ે મળીને ખાવ

Canada.ca/GuideAlimentaire
તમારી ખાદ્યપદાર્થો માટેની માર્ગદર ્્ગકા અહીં જુઓ, 

આરોગ્યપ્રદ આહાર તમે ખાતા હો તે ખોરાકર્ી વધારે સારો હો્ય છે
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સારો ખોરાક ખાવ.  
સારું જીવન જીવો.


