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AKU
ਕੀ ਹੈ??

ਐਲਕੈਪਟੋਨਯੂਰੀਆ  
(ਜਿਸ ਨੰੂ ਅਲ-ਕੈਪ-ਟੋ-ਨू-ਰੀ-ਆ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ  ਬੋਲਿ ਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ)  

ਜਾਂ ਸੰਖੇਪ ਵਿਚ AKU

AKU ਇੱਕ ਕਾਬੂ ਵਿਚ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਯੋਗ 
ਅਵਸਥਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਰੀਰ ਵੱਲਂੋ 
ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਨੰੂ ਤੋੜਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 'ਤੇ 

ਅਸਰ ਪਾਉਦਂੀ ਹੈ

•	 AKU ਤੋਂ   ਪੀੜਿਤ ਬੱਚਿਆਂ ਵਿਚ ਉਸ ਪ੍ਰ ਕਿਰਿਆ ਵਿਚ ਵਿਕਾਰ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜੋ  ਟਾਇਰੋਸਿ ਨ 
(Tyrosine - TYR) ਨਾਮਕ ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਦੇ ਹਿੱਸੇ ਨੰੂ ਤੋੜ ਦੀ ਹੈ।

•	 ਇਸ ਕਾਰਨ ਹੋਮੋਜਨਟਿਸਿਕ ਐਸਿਡ (Homogentisic acid - HGA) ਨਾਮਕ ਇੱਕ 
ਐਸਿਡ ਦੀ ਮਾਤਰਾ ਵੱਧ ਜਾਂਦੀ ਹੈ।

•	 ਜਿਵਂੇ-ਜਿਵਂੇ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, HGA ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ   'ਤੇ ਅਸਰ 
ਪਾਏਗਾ।

•	 ਸਹੀ ਨਿਯੰਤਰਣ ਦੇ ਨਾਲ, AKU ਤੋਂ   ਪੀੜਿਤ ਵਿਅਕਤੀ ਯੂਨੀਵਰਸਿਟੀ ਜਾਂ ਦੇ ਹਨ, ਸਫਲ 
ਕੈਰੀਅਰ ਬਣਾਉਦੇਂ ਹਨ ਅਤੇ ਹੋਰ ਲੋਕਾਂ  ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ  ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਪਰਿਵਾਰਕ ਜੀਵਨ ਜਿਉਦੇਂ ਹਨ।
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ਤੁਸੀਂ ਇਹਨਾਂ  ਵਿਚੋਂ  ਕੁਝ ਲੱਛਣ ਦੇਖ 
ਸਕਦੇ ਹੋ: 
•	ਗੂੜ੍ਹੇ  ਰੰਗ ਦਾ ਪਿਸ਼ਾਬ
•	ਗੂੜ੍ਹੇ  ਰੰਗ ਦੀ ਕੰਨ ਦੀ ਮੈਲ
•	ਗੂੜ੍ਹਾ ਪਸੀਨਾ

ਜਦਂੋ ਤੁਹਾਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ ਲੱਛਣ 
ਦਿਖਾਈ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ

ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਅੱਖਾਂ  ਉੱਤ�ੇ ਕਾਲੇ ਦਾਗ।
ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਹਿੱਸੇ ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ   ਵਿਚ ਦਰਦ।

ਇਹ ਲੱਛਣ ਦਰਦਨਾਕ ਨਹੀ ਂਹੰੁਦੇ ਅਤੇ ਇਹਨਾਂ ਬਾਰੇ ਚਿਤਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ 
ਨਹੀ ਂਹੈ। 
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ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੀ ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ ਜਾਂਚ ਨਾਲ AKU ਦਾ 
ਪਤਾ ਲਗਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਸ਼ਾਬ ਦੀ ਜਾਂਚ  HGA ਦੇ ਉੱਚ ਪੱਧਰ ਦਰਸਾਉਦਂੀ ਹੈ, ਤਾਂ  ਤੁਹਾਨੰੂ ਇੱਕ ਮਾਹਰ 
ਡਾਕਟਰ ਕੋਲ ਭੇਜਿਆ ਜਾਏਗਾ।

AKU 
ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ
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ਮੈਨੰੂ AKU  
ਕਿਉ ਂਹੋਇਆ ਹੈ?

ਜੀਨਸ ਕੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ?

ਸਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਹਰੇਕ ਕੋਸ਼ਕਾ ਦੇ ਅੰਦਰ ਜੀਨਸ ਨਾਮਕ ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ  ਦੇ ਸੈਟੱ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਜੀਨਸ ਸਾਡੇ ਰੂਪ-ਰੰਗ ਬਾਰੇ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਮਾਪਿਆਂ ਤੋਂ   ਅਨੁਵੰਸ਼ਿਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰਾ ਪਤ ਕੀਤੀਆਂ 
ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਂ  ਬਾਰੇ ਨਿਰਦੇਸ਼ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਜੀਨਸ ਇਸ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੇ ਹਨ ਕਿ, ਟਾਇਰੋਸਿ ਨ ਸਮੇਤ, ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਨੰੂ ਕਿਵਂੇ ਤੋੜ ਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਵਿਚ 
25000 ਤੋਂ   ਵੱਧ ਜੀਨਸ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸਾਰੇ ਮਿਲਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਾਂ  ਨੰੂ ਸਿਰਫ਼ 

ਮਾਈਕ੍ਰੋ  ਸਕੋਪ ਨਾਲ ਹੀ ਦੇਖਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।
ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤਾਂ  ਨੰੂ ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ   AKU ਨਹੀਂ ਹੋ ਸਕਦਾ।
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ਇਹ ਕਿਸੇ ਦੀ ਗ਼ਲਤੀ ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੰੂ  
ਰੋਕਣ ਲਈ ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਸੀ।

ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਤਾ ਅਤੇ ਪਿਤਾ ਵਿਚ ਇੱਕ AKU ਜੀਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਧਾਰਨ ਜੀਨ ਹੋਵੇਗਾ। ਇਸਨੰੂ 
ਵਾਹਕ ਹੋਣ ਵਜੋਂ  ਜਾਣਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।

AKU ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਤੁਹਾਡੇ ਅੰਦਰ 2 AKU ਜੀਨਸ ਹਨ, ਇੱਕ ਮਾਤਾ ਤੋਂ   ਅਤੇ ਇੱਕ 
ਪਿਤਾ ਤੋਂ ।

AKU ਇੱਕ ਵਿਰਾਸਤ ਵਿਚ ਮਿਲਣ ਵਾਲੀ 
ਅਵਸਥਾ ਹੈ

ਪਿਤਾ
ਵਾਹਕ

ਮਾਤਾ
ਵਾਹਕ

AKU ਤਂੋ ਪੀੜਿਤ ਬੱਚਾ

ਸਧਾਰਨ
ਜੀਨ

AKU
ਜੀਨ

AKU
ਜੀਨ 

ਸਧਾਰਨ
ਜੀਨ

AKU
ਜੀਨ 

AKU
ਜੀਨ 

ਜੋ  ਲੋਕੀਂ AKU ਦੇ ਵਾਹਕ ਹਨ, ਉਹਨਾਂ  ਨੰੂ ਖੁਦ AKU ਨਹੀਂ ਹੰੁਦਾ ਅਤੇ ਨੁਕਸਦਾਰ ਜੀਨ ਉਹਨਾਂ  
ਲਈ ਸਮੱਸਿਆ ਨਹੀਂ ਬਣਦਾ।

500 ਵਿਚਂੋ ਲਗਭਗ 1 ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਚ 
AKU ਜੀਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ
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ਜਦੋਂ  2 ਵਿਅਕਤੀਆਂ, ਜੋ  AKU ਜੀਨ ਦੇ ਵਾਹਕ ਹਨ, ਦਾ ਬੱਚਾ ਹੋਵੇ, ਤਾਂ  ਉਸ ਬੱਚੇ ਨੰੂ AKU 
ਹੋਣ ਦੀ 4 ਵਿਚੋਂ  1 ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਪਿਤਾ ਮਾਤਾ

AKU ਤਂੋ 
ਪੀੜਿਤ 
ਬੱਚਾ

ਵਾਹਕ ਬੱਚਾ 
AKU 
ਦੇ ਬਿਨਾਂ

ਵਾਹਕ ਬੱਚਾ 
AKU 
ਦੇ ਬਿਨਾਂ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
AKU ਨਹੀ ਂਹੈ ਅਤੇ 

ਵਾਹਕ ਨਹੀ ਂਹੈ

ਵਿਗਿਆਨ...
ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਬਾਰੇ
ਵਿਆਖਿਆ



13 14

ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਸਰੀਰ ਵੱਲੋਂ   ਲੋੜ ੀਂਦਾ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਹੈ। 

ਇਹ ਸਰੀਰ ਦੀਆਂ ਕੋਸ਼ਕਾਵਾਂ  ਅਤੇ ਟਿਸ਼ੂਆ, ਜਿਵਂੇ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ, ਪੱਠੇ, ਅੰਗ, ਖੂਨ ਅਤੇ 
ਹੱਡੀਆਂ ਵੀ, ਦੇ ਨਿਰਮਾਣ, ਮੁਰੰਮਤ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ  ਨੰੂ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਸਾਨੰੂ ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਕਿਉ ਂਹੰੁਦੀ ਹੈ?

ਜਦੋਂ  ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਖਾਧਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ  ਸਰੀਰ ਵਿਚ (ਪਾਚਨ ਕਿਰਿਆ ਦੇ ਦੌਰਾਨ) ਇਹ ਛੋਟੇ ਟੁਕੜਿਆਂ 
ਵਿਚ ਤੋੜ ਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ (ਨਿਰਮਾਣ ਖੰਡਾਂ  ਵਾਂਗ)। 

ਇਹਨਾਂ  ਛੋਟੇ ਟੁਕੜਿਆਂ ਨੰੂ ਅਮੀਨੋ ਐਸਿਡ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ।
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20 ਅਮੀਨੋ ਐਸਿਡ (ਨਿਰਮਾਣ ਖੰਡ) ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਜੋ  ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਬਣਾਉਦੇਂ ਹਨ।  ਇਹਨਾਂ  ਵਿਚੋਂ  ਕੁਝ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚ ਨਹੀਂ ਬਣ ਸਕਦੇ -  ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਾਂ  ਦਾ ਸਾਡੇ ਵੱਲੋਂ   ਖਾਧੇ 

ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜ ਨ ਤੋਂ   ਆਉਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹੈ। 

ਟਾਇਰੋਸਿ ਨ (Tyrosine - Tyr) ਇਹਨਾਂ  20 ਅਮੀਨੋ ਐਸਿਡਾਂ  ਵਿਚੋਂ  ਇੱਕ ਹੈ।  
ਇਹ ਉਹ ਖ਼ਾਸ ਅਮੀਨੋ ਐਸਿਡ ਹੈ, ਜਿਸਨੰੂ AKU ਤੋਂ   ਪੀੜਿਤ ਵਿਅਕਤੀ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਨਹੀਂ 

ਤੋੜ  ਸਕਦਾ।

ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਅਮੀਨੋ ਐਸਿਡ ਨਾਮਕ ਕਈ ਨਿਰਮਾਣ ਖੰਡਾਂ 
ਤਂੋ ਬਣਿਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ

ਸਰੀਰ ਇਹਨਾਂ  ਅਮੀਨੋ ਐਸਿਡਾਂ  ਨੰੂ ਵਧਣ, ਪੱਠਿਆਂ ਦੇ ਨਿਰਮਾਣ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖਣ 
ਵਿਚ ਮਦਦ ਲਈ ਵਰਤਦਾ ਹੈ।

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ

ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਤਂੋ ਅਮੀਨੋ ਐਸਿਡ ਵਿਚ ਰੂਪਾਂਤਰਣ

ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਐਨਜ਼ਾਈਮ
ਅਮੀਨੋ ਐਸਿਡ  
(ਨਿਰਮਾਣ ਖੰਡ)
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AKU ਤਂੋ ਪੀੜਿਤ ਕੋਈ 
ਵਿਅਕਤੀ ਟਾਇਰੋਸਿਨ ਨੰੂ ਸਹੀ 

ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੋੜ ਕਿਉ ਂਨਹੀ ਂ
ਸਕਦਾ?

ਟਾਇਰੋਸਿ ਨ (Tyr) HGA ਵਿਚ ਰੂਪਾਂਤਰਿਤ ਹੋ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। 

HGD ਨਾਮਕ ਇੱਕ ਐਨਜ਼ਾਈਮ HGA ਨੰੂ ਤੋੜ ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਸਰੀਰ ਵਿਚੋਂ  ਕੱਢ ਦਿਦਾ 
ਹੈ।

ਬਿਨਾਂ AKU ਵਾਲੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਚ, ਟਾਇਰੋਸਿਨ 
(Tyr) ਟੱੁਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਵਿਚਂੋ ਨਿਕਲ ਜਾਂਦਾ 

ਹੈ

HGA ਐਨਜ਼ਾਈਮ

HGD

ਕੋਈ HGA 
ਨਹੀਂ
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AKU ਤਂੋ ਪੀੜਿਤ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਚ, HGA 
ਉਸ ਤਰ੍ਹਾਂ  ਨਹੀ ਂਟੱੁਟ ਸਕਦਾ, ਜਿਵਂੇ ਇਹ ਟੱੁਟਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
HGD ਐਨਜ਼ਾਈਮ ਲੁਪਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਜਿਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਿ ਵਿਅਕਤੀ ਵਿਚ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ 

HGA ਹੈ। HGA ਦੇ ਕਾਰਨ AKU ਦੇ ਲੱਛਣ ਪੈਦਾ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। 

HGA ਨੁਕਸਦਾਰ/ਕੋਈ ਐਨਜ਼ਾਈਮ ਨਹੀਂ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ HGA

HGD ਐਨਜ਼ਾਈਮ ਗ਼ਲਤ ਆਕਾਰ ਵਿਚ ਬਣਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ HGA ਨੰੂ ਤੋੜ ਨ ਦਾ 
ਆਪਣਾ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਰ ਸਕਦਾ।

ਕਿਉਕਂ�ਿ HGA ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਤੋਂ   ਆਉਦਂਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਆਹਾਰ ਵਿਚ ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਬਾਰੇ ਸਮਝਣਾ 
ਉਪਯੋਗੀ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਵੇਲੇ ਜੋ  ਤੁਸੀਂ ਖਾਂ ਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਵਿਚ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਈ ਲੋੜ  

ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਸੰਤੁਲਿਤ ਆਹਾਰ ਵੱਧ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਪ੍ਰ ਬੰਧਨ...
AKU ਵਿਚ  

ਸਿਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ



ਸੰਪੂਰਨ ਅਨਾਜ

 ਦਾ ਸੀਰੀਅਲ

ਬ�ੈ ਨ ਫਲੇਕਸ

ਸੰਪੂਰਨ ਆਟੇ 

ਦਾ ਪਾਸਤਾ

ਆਲੂ

ਦਾਲਾਂ

 ਤੇਲ
ਵਨਸਪਤੀ

ਟੁਨਾ

ਅੱਧਾ
ਕਰੀਮ ਕੱਿਢਆ

ਦੱੁਧ

ਫਲੀਆਂ
ਘੱਟ ਨਮਕ 
ਅਤੇ ਚੀਨੀ

ਸਾਦਾ ਘੱਟ 
ਿਚਕਨਾਈ 
ਵਾਲਾ ਦਹੀ

ਸੋਇਆ 
ਦੱੁਧ

ਘੱਟ ਚਿਕਨਾਈ ਵਾਲਾ

ਨਰਮ ਪਨੀਰ

ਘੱਟ ਫੈਟ ਵਾਲਾ 
ਸਪ�ੇ ਡ

ਜੰਮੇ ਹੋਏ

ਮਟਰ
ਕੱ ਟੇ ਹੋਏ 
ਟਮਾਟਰ

ਸਾਦੀਆਂ 
ਿਗਰੀਆਂ

ਸਫ਼ੇਦ
ਛੋਲੇ

ਦਲੀਆ

ਿਕਸ਼ਿਮਸ਼

ਿਚਪਸ

ਘੱਟ ਿਚਕਨਾਈ 
ਵਾਲਾ ਕੀਮਾ

ਸੰਪੂਰਨ ਚਾਵਲ

ਕੂਸ 
ਕੂਸ

ਸੰਪੂਰਨ ਆਟੇ 
ਦੀ ਬ�ੈ ਡ

ਆਟਾ

ਤੇਲ ਅਤੇ ਸਪ�ੇ ਡਦੱੁਧ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ 
ਅਤੇ ਿਵਕਲਪ

ਫਲ ਅਤੇ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਘੱਟ ਵਾਰੀ ਅਤੇ ਥੋੜ� ੀ ਮਾਤਰਾ 
ਿਵੱਚ ਖਾਓ

ਫਲੀਆਂ, ਦਾਲਾਂ, 
ਮੱਛੀ, ਆਂਡੇ, ਮੀਟ 
ਅਤੇ ਹੋਰ ਪ�ੋ ਟੀਨ

ਆਲੂ, ਰੋਟੀ, ਚੌਲ, 
ਪਾਸਤਾ ਅਤੇ ਹੋਰ 
ਸਟਾਰਚ ਵਾਲੇ 
ਕਾਰਬੋਹਾਈਡ� ੇ ਟ
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ਬੱਚਿਆਂ ਲਈ ਸਿਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ

ਸਿਹਤਮੰਦ ਰਹਿਣ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਜੋ  ਵੀ ਲੋੜ ੀਂਦਾ ਹੈ, ਉਹ ਸਭ ਕੁਝ 
ਪ੍ਰਾ ਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰੇਕ ਭੋਜ ਨ ਸਮੂਹ ਵਿਚੋਂ  ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭੋਜ ਨ ਪ੍ਰਕਾਰ ਚੁਣੋ।

•	 ਜਿੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਸੰਪੂਰਨ ਅਨਾਜ ਦੀ ਚੋ ਣ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਸਟਾਰਚ (ਨਿਸ਼ਾਸਤੇ ਵਾਲੇ) ਬਹੁਤ 
ਸਾਰੇ ਭੋਜ ਨ ਪਦਾਰਥ ਖਾਓ, ਜਿਵਂੇ ਆਲੂ, ਚਾਵਲ, ਪਾਸਤਾ ਜਾਂ  ਬ੍ਰੈ ਡ। ਇਹ ਭੋਜ ਨ ਪਦਾਰਥ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਊਰਜਾ ਦਿਦੇ ਹਨ।

•	 ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘੱਟ�ੋ -ਘੱਟ 5 ਭਾਗਾਂ  ਵਿਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ  ਦੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਖਾਓ। ਇੱਕ ਭਾਗ 
ਦਾ ਆਕਾਰ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਜਿੰਨਾ ਹੰੁਦਾ ਹੈ।

•	 ਆਪਣੀਆਂ ਹੱਡੀਆਂ ਅਤੇ ਦੰਦਾਂ  ਲਈ ਰੋਜ਼ਾਨਾ 3 ਡੇਅਰੀ ਭੋਜ ਨ ਪਦਾਰਥ ਖਾਓ।

•	 ਹਰੇਕ ਭੋਜ ਨ ਵਿਚ ਫਲੀਆਂ (ਬੀਂਸ), ਦਾਲਾਂ , ਮੱਛੀ, ਆਂਡੇ, ਮੀਟ ਅਤੇ ਹੋਰ ਪ੍ਰੋ ਟੀਨ ਖਾਓ।

•	 ਭੋਜ ਨ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਤੇਲ ਵਿਚ ਜੈਤੂਨ ਜਾਂ  ਸਰ੍ਹੋਂ  ਦੀ ਚੋ ਣ ਕਰੋ।

•	 ਪਾਣੀ, ਘੱਟ ਵਸਾ ਵਾਲਾ ਦੱੁਧ, ਚੀਨੀ-ਰਹਿਤ ਪੇਯ ਪਦਾਰਥ 
ਚੁਣੋ। ਫਲਾਂ  ਦਾ ਜੂਸ ਅਤੇ/ਜਾਂ  ਸਮੂਦੀਜ ਨੰੂ ਦਿਨ ਵਿਚ ਕੱੁਲ 
150 ਮਿ.ਲੀ. ਤੱਕ ਸੀਮਿਤ ਕਰੋ, ਜਿਸ ਨੰੂ ਦਿਨ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੇ 
5 ਵਿਚੋਂ  1 ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਗਿਣਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ। ਦਿਨ ਵਿਚ 

6-8
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ਨਿਗਰਾਨੀ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਵਿਧੀ ਅਤੇ ਕਸਰਤ

ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਕਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਜੋੜਾਂ   'ਤੇ ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਜ਼ੋ ਰ ਦਿਤ� ਬਿਨਾਂ  ਉਹਨਾਂ  ਨੰੂ ਹਿਲਾਉਦੇਂ 
ਰਹੋ। ਤੈਰਾਕੀ ਅਜਿਹਾ ਕਰਨ ਦਾ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

‘ਜ਼ਿਆਦਾ ਜ਼ੋ ਰ’ ਵਾਲੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤੋਂ   ਬਚੋ , ਜਿਵਂੇ ਕਿ ਰਗਬੀ ਜਾਂ  ਕਰਾਟੇ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਪਿਠ 
ਅਤੇ ਜੋੜਾਂ   ਦੇ ਦਬਾਅ ਪਾ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ।

ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਿਰਿਆਸ਼ੀਲ ਰਹਿਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਨੰੂ ਮਦਦ ਮਿਲੇਗੀ।
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16 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਵਿਚ, ਤੁਹਾਡਾ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਿਵਰਪੂਲ ਵਿਖੇ ਰਾਸ਼ਟਰੀ ਅਲਕੈਪਟੋਨੂਰੀਆ 
ਕਂੇਦਰ (National Alkaptonuria Centre ) ਭੇਜ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੁਸੀਂ ਸਾਲ ਵਿਚ ਇੱਕ ਵਾਰ ਸਂੈਟਰ ਜਾਓਗੇ ਅਤੇ AKU ਮਾਹਰਾਂ  ਦੀ ਟੀਮ ਨੰੂ ਮਿਲੋਗੇ, ਜੋ  ਤੁਹਾਡੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੇਗੀ। ਤੁਸੀਂ ਕਂੇਦਰ ਵਿਖੇ 4 ਦਿਨਾਂ  ਤੱਕ ਰਹੋਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਮਾਤਾ-ਪਿਤਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 

ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।

16 ਸਾਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ, ਤੁਹਾਡਾ ਜੀ.ਪੀ. ਅਤੇ ਸਥਾਨਕ ਹਸਪਤਾਲ ਵਿਖੇ ਇੱਕ ਡਾਕਟਰ ਤੁਹਾਡੀ 
ਦੇਖਭਾਲ ਕਰੇਗਾ। ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਖੂਨ ਜਾਂਚਾਂ , ਐਕਸ-ਰੇ ਅਤੇ ਖ਼ਾਸ ਸਕੈਨ ਕੀਤੇ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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AKU Society – ਇੱਕ ਦਾਨ ਸੰਸਥਾ (ਚੈਰਿਟੀ), ਜੋ  AKU ਤੋਂ   ਪੀੜਿਤ ਲੋਕਾਂ  ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾਂ  ਨੰੂ ਸਮਰਥਨ ਦਿਦੀ ਹੈ। 

ਉਹ ਕਾਰਜਕ੍ਰ ਮਾਂ  ਦਾ ਆਯੋਜਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਂ AKU ਤੋਂ   ਪੀੜਿਤ ਹੋਰਾਂ  ਲੋਕਾਂ  ਨੰੂ ਮਿਲ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ 
ਨਵਂੇ ਦੋਸਤ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਜਦੋਂ  ਤੁਸੀਂ 16 ਸਾਲ ਦੇ ਹੋ ਜਾਓਗੋੇ, ਤਾਂ  ਉਹ National AKU Centre ਵਿਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਵਿਚ ਤੁਹਾਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ।

AKU Society ਦੀ ਟੀਮ ਦਾ ਇੱਕ ਸਦੱਸ ਕਂੇਦਰ ਵਿਖੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰੇਗਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਹਾਡੀ 
ਵਿਜਿਟ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਿਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵੀ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ  
ਕਿੱਥਂੋ ਮਦਦ  

ਮਿਲ ਸਕਦੀ ਹੈ
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ਇੱਕ Nestlé Health Science ਕੰਪਨੀ

®Société des Produits Nestlé S.A. ਦਾ ਰਜਿਸਟਰਡ ਟ੍ਰੇ ਡਮਾਰਕ

AKU Society
www.akusociety.org

Climb
ਅਨੁਵੰਸ਼ਿਕ ਮੈਟਾਬੋਲਿ ਕ ਬੀਮਾਰੀਆਂ ਤੋਂ   ਪੀੜਿਤ ਬੱਚੇ  
(Children Living with Inherited Metabolic Diseases)

www.climb.org.uk

Genetic Alliance UK
www.geneticalliance.org.uk

	 ਕਲੀਨੀਕਲ ਡਾਇਰੈਕਟਰ ਦੇ ਸਕੱਤਰ 
	 (Secretary of Clinical Director):	 0151 706 4197

	 ਪ੍ਰ ਬੰਧਨ ਪ੍ਰ ਮੱੁਖ (Managerial Lead):	 0151 706 4289

	 ਮੋਬਾਈਲ:	 07785447421

Vitaflo International Ltd ਦਾ, ਸਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਚਿੱਤਰਕਾਰੀ ਵਰਤਣ  
ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਦੇਣ ਲਈ।

ਇਸ ਕਿਤਾਬਚੇ ਦੀ ਸਿਰਜਨਾ Swedish Orphan Biovitrum Ltd  
ਵੱਲੋਂ   ਸਪਾਂਸਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ।

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ...


