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AKU
ਕੀ ਹੈ??

ਐਲਕੈਪਟੋਨਯੂਰੀਆ  
(ਜਿਸ ਨੰੂ ਅਲ-ਕੈਪ-ਟ਼ੋ -ਨੂ-ਰੀ-ਆ ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ  ਬ਼ੋ ਜਲਆ ਿਹਾਂਦਹ ਹੈ)  

ਜਾਂ ਸੰਖੇਪ ਕਵੱਚ AKU

AKU ਇੱਕ ਕਾਬੂ ਕਵੱਚ ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਯੋਗ 
ਅਵਸਥਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਰੀਰ ਵੱਲਂੋ 
ਪੋ੍ਟੀਨ ਨੰੂ ਤੋੜਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ 'ਤੇ 

ਅਸਰ ਪਾਉਦਂੀ ਹੈ

• AKU ਤ਼ੋ ਾਂ  ਪੀਜਿਤ ਬੱਜਿਆਾਂ  ਜਵੱਿ ਉਸ ਪ੍ਰ ਜਕਜਰਆ ਜਵੱਿ ਜਵਕਹਰ ਹੰੁਦਹ ਹੈ, ਿ਼ੋ  ਟਹਇਰ਼ੋ ਜਸਨ 
(Tyrosine - TYR) ਨਹਮਕ ਪ੍ਰ਼ੋ ਟੀਨ ਦੇ ਹਹੱਸੇ ਨੰੂ ਤ਼ੋ ਿਦੀ ਹੈ।

• ਇਸ ਕਹਰਨ ਹ਼ੋਮ਼ੋ ਿੈਨਜਟਜਸਕ ਐਜਸਡ (Homogentisic acid - HGA) ਨਹਮਕ ਇੱਕ 
ਐਜਸਡ ਦੀ ਮਹਤਰਹ ਵੱਧ ਿਹਾਂਦੀ ਹੈ।

• ਜਿਵੇਾਂ-ਜਿਵੇਾਂ ਤੁਹਹਡੀ ਉਮਰ ਵਧਦੀ ਹੈ, HGA ਤੁਹਹਡੀਆਾਂ  ਹੱਡੀਆਾਂ  ਅਤੇ ਿ਼ੋ ਿਹਾਂ  'ਤੇ ਅਸਰ 
ਪਹਏਗਹ।

• ਸਹੀ ਜਨਯੰਤਰਣ ਦੇ ਨਹਲ, AKU ਤ਼ੋ ਾਂ  ਪੀਜਿਤ ਜਵਅਕਤੀ ਯੂਨੀਵਰਜਸਟੀ ਿਹਾਂ ਦੇ ਹਨ, ਸਫਲ 
ਕੈਰੀਅਰ ਬਣਹਉਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਹ਼ੋ ਰ ਲ਼ੋ ਕਹਾਂ  ਦੀ ਤਰ੍ਹਾਂ  ਖੁਸ਼ਹਹਲ ਪਜਰਵਹਰਕ ਿੀਵਨ ਜਿਉਾਂਦੇ ਹਨ।
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ਤੁਸੀਾਂ ਇਹਨਹਾਂ  ਜਵੱਿ਼ੋ ਾਂ ਕੁਝ ਲੱਛਣ ਦੇਖ 
ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ : 
• ਗੂੜੇ੍ ਰੰਗ ਦਾ ਕਪਸ਼ਾਬ
• ਗੂੜੇ੍ ਰੰਗ ਦੀ ਕੰਨ ਦੀ ਮੈਲ
• ਗੂੜ੍ਾ ਪਸੀਨਾ

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

ਤੁਹਹਡੀਆਾਂ  ਅੱਖਹਾਂ  ਉੱਤਤੇ ਕਹਲੇ ਦਹਗ।
ਤੁਹਹਡੀ ਜਪੱਠ ਦੇ ਹੇਠਲੇ ਹਹੱਸੇ ਅਤੇ ਿ਼ੋ ਿਹਾਂ  ਜਵੱਿ ਦਰਦ।

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

ਿੇਕਰ ਤੁਹਹਡੀ ਜਪਸ਼ਹਬ ਦੀ ਿਹਾਂ ਿ HGA ਦੇ ਉੱਿ ਪੱਧਰ ਦਰਸਹਉਾਂਦੀ ਹੈ, ਤਹਾਂ  ਤੁਹਹਨੰੂ ਇੱਕ ਮਹਹਰ 
ਡਹਕਟਰ ਕ਼ੋ ਲ ਭੇਜਿਆ ਿਹਏਗਹ।

AKU 
ਦਾ ਪਤਾ ਲਗਾਉਣਾ
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ਮੈਨੰੂ AKU  
ਕਕਉ ਂਹੋਇਆ ਹੈ?

ਜੀਨਸ ਕੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ?

ਸਹਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਹਰੇਕ ਕ਼ੋ ਸ਼ਕਹ ਦੇ ਅੰਦਰ ਿੀਨਸ ਨਹਮਕ ਜਨਰਦੇਸ਼ਹਾਂ  ਦੇ ਸੈਟੱ ਹੰੁਦੇ ਹਨ। ਇਹ 
ਿੀਨਸ ਸਹਡੇ ਰੂਪ-ਰੰਗ ਬਹਰੇ ਅਤੇ ਸਹਡੇ ਮਹਜਪਆਾਂ  ਤ਼ੋ ਾਂ  ਅਨੁਵੰਜਸ਼ਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪ੍ਰ ਹਪਤ ਕੀਤੀਆਾਂ  
ਜਵਸ਼ੇਸ਼ਤਹਵਹਾਂ  ਬਹਰੇ ਜਨਰਦੇਸ਼ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਿੀਨਸ ਇਸ ਬਹਰੇ ਿਹਣਕਹਰੀ 

ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜਕ, ਟਹਇਰ਼ੋ ਜਸਨ ਸਮੇਤ, ਪ੍ਰ਼ੋ ਟੀਨ ਨੰੂ ਜਕਵੇਾਂ ਤ਼ੋ ਜਿਆ ਿਹਾਂਦਹ ਹੈ। ਸਰੀਰ ਜਵੱਿ 
25000 ਤ਼ੋ ਾਂ  ਵੱਧ ਿੀਨਸ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਹ ਸਹਰੇ ਜਮਲਕੇ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹਨਹਾਂ  ਨੰੂ ਜਸਰਫ 

ਮਹਈਕ੍ਰ ਼ੋ ਸਕ਼ੋ ਪ ਨਹਲ ਹੀ ਦੇਜਖਆ ਿਹ ਸਕਦਹ ਹੈ।
ਤੁਹਹਡੇ ਦ਼ੋ ਸਤਹਾਂ  ਨੰੂ ਤੁਹਹਡੇ ਤ਼ੋ ਾਂ  AKU ਨਹੀਾਂ ਹ਼ੋ  ਸਕਦਹ।
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ਇਹ ਜਕਸੇ ਦੀ ਗ਼ਲਤੀ ਨਹੀਾਂ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਾਂ ਇਸਨੰੂ  
ਰ਼ੋ ਕਣ ਲਈ ਕੁਝ ਵੀ ਨਹੀਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਸੀ।

ਤੁਹਹਡੇ ਮਹਤਹ ਅਤੇ ਜਪਤਹ ਜਵੱਿ ਇੱਕ AKU ਿੀਨ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਧਹਰਨ ਿੀਨ ਹ਼ੋ ਵੇਗਹ। ਇਸਨੰੂ 
ਵਹਹਕ ਹ਼ੋ ਣ ਵਿ਼ੋ ਾਂ ਿਹਜਣਆ ਿਹਾਂਦਹ ਹੈ।

AKU ਹ਼ੋ ਣ ਦਹ ਮਤਲਬ ਹੈ ਜਕ ਤੁਹਹਡੇ ਅੰਦਰ 2 AKU ਿੀਨਸ ਹਨ, ਇੱਕ ਮਹਤਹ ਤ਼ੋ ਾਂ  ਅਤੇ ਇੱਕ 
ਜਪਤਹ ਤ਼ੋ ਾਂ।

AKU ਇੱਕ ਕਵਰਾਸਤ ਕਵੱਚ ਕਮਲਣ ਵਾਲੀ 
ਅਵਸਥਾ ਹੈ

ਕਪਤਾ
ਵਾਹਕ

ਮਾਤਾ
ਵਾਹਕ

AKU ਤਂੋ ਪੀਕੜਤ ਬੱਚਾ

ਸਧਾਰਨ
ਜੀਨ

AKU
ਜੀਨ

AKU
ਜੀਨ 

ਸਧਾਰਨ
ਜੀਨ

AKU
ਜੀਨ 

AKU
ਜੀਨ 

ਿ਼ੋ  ਲ਼ੋ ਕੀਾਂ AKU ਦੇ ਵਹਹਕ ਹਨ, ਉਹਨਹਾਂ  ਨੰੂ ਖੁਦ AKU ਨਹੀਾਂ ਹੰੁਦਹ ਅਤੇ ਨੁਕਸਦਹਰ ਿੀਨ ਉਹਨਹਾਂ  
ਲਈ ਸਮੱਜਸਆ ਨਹੀਾਂ ਬਣਦਹ।

500 ਕਵੱਚਂੋ ਲਗਭਗ 1 ਕਵਅਕਤੀ ਕਵੱਚ 
AKU ਜੀਨ ਹੰੁਦਾ ਹੈ
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ਿਦ਼ੋ ਾਂ 2 ਜਵਅਕਤੀਆਾਂ , ਿ਼ੋ  AKU ਿੀਨ ਦੇ ਵਹਹਕ ਹਨ, ਦਹ ਬੱਿਹ ਹ਼ੋ ਵੇ, ਤਹਾਂ  ਉਸ ਬੱਿੇ ਨੰੂ AKU 
ਹ਼ੋ ਣ ਦੀ 4 ਜਵੱਿ਼ੋ ਾਂ 1 ਸੰਭਹਵਨਹ ਹੰੁਦੀ ਹੈ।

ਕਪਤਾ ਮਾਤਾ

AKU ਤਂੋ 
ਪੀਕੜਤ 
ਬੱਚਾ

ਵਾਹਕ ਬੱਚਾ 
AKU 
ਦੇ ਕਬਨਾਂ

ਵਾਹਕ ਬੱਚਾ 
AKU 
ਦੇ ਕਬਨਾਂ

ਬੱਚੇ ਨੰੂ 
AKU ਨਹੀ ਂਹੈ ਅਤੇ 

ਵਾਹਕ ਨਹੀ ਂਹੈ

ਕਵਕਗਆਨ...
ਪੋ੍ਟੀਨ ਬਾਰੇ
ਕਵਆਕਖਆ
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ਪ੍ਰ਼ੋ ਟੀਨ ਸਰੀਰ ਵੱਲ਼ੋ ਾਂ  ਲ਼ੋ ਿੀਾਂਦਹ ਪ਼ੋਸ਼ਕ ਤੱਤ ਹੈ। 

ਇਹ ਸਰੀਰ ਦੀਆਾਂ  ਕ਼ੋ ਸ਼ਕਹਵਹਾਂ  ਅਤੇ ਜਟਸ਼ੂਆ, ਜਿਵੇਾਂ ਤੁਹਹਡੀ ਿਮਿੀ, ਪੱਠੇ, ਅੰਗ, ਖੂਨ ਅਤੇ 
ਹੱਡੀਆਾਂ  ਵੀ, ਦੇ ਜਨਰਮਹਣ, ਮੁਰੰਮਤ ਅਤੇ ਉਹਨਹਾਂ  ਨੰੂ ਬਣਹਏ ਰੱਖਣ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਦਹ ਹੈ।

ਸਾਨੰੂ ਪੋ੍ਟੀਨ ਦੀ ਲੋੜ ਕਕਉ ਂਹੰੁਦੀ ਹੈ?

ਿਦ਼ੋ ਾਂ ਪ੍ਰ਼ੋ ਟੀਨ ਖਹਧਹ ਿਹਾਂਦਹ ਹੈ, ਤਹਾਂ  ਸਰੀਰ ਜਵੱਿ (ਪਹਿਨ ਜਕਜਰਆ ਦੇ ਦੌਰਹਨ) ਇਹ ਛ਼ੋ ਟੇ ਟੁਕਜਿਆਾਂ  
ਜਵੱਿ ਤ਼ੋ ਜਿਆ ਿਹਾਂਦਹ ਹੈ (ਜਨਰਮਹਣ ਖੰਡਹਾਂ  ਵਹਾਂਗ)। 

ਇਹਨਹਾਂ  ਛ਼ੋ ਟੇ ਟੁਕਜਿਆਾਂ  ਨੰੂ ਅਮੀਨ਼ੋ  ਐਜਸਡ ਜਕਹਹ ਿਹਾਂਦਹ ਹੈ।



TyrTyr
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20 ਅਮੀਨ਼ੋ  ਐਜਸਡ (ਜਨਰਮਹਣ ਖੰਡ) ਹੰੁਦੇ ਹਨ, ਿ਼ੋ  ਪ੍ਰ਼ੋ ਟੀਨ ਬਣਹਉਾਂਦੇ ਹਨ।  ਇਹਨਹਾਂ  ਜਵੱਿ਼ੋ ਾਂ ਕੁਝ 
ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਜਵੱਿ ਨਹੀਾਂ ਬਣ ਸਕਦੇ -  ਇਸ ਲਈ ਉਹਨਹਾਂ  ਦਹ ਸਹਡੇ ਵੱਲ਼ੋ ਾਂ  ਖਹਧੇ 

ਿਹਣ ਵਹਲੇ ਭ਼ੋ ਿਨ ਤ਼ੋ ਾਂ  ਆਉਣਹ ਲਹਜ਼ਮੀ ਹੈ। 

ਟਹਇਰ਼ੋ ਜਸਨ (Tyrosine - Tyr) ਇਹਨਹਾਂ  20 ਅਮੀਨ਼ੋ  ਐਜਸਡਹਾਂ  ਜਵੱਿ਼ੋ ਾਂ ਇੱਕ ਹੈ।  
ਇਹ ਉਹ ਖਹਸ ਅਮੀਨ਼ੋ  ਐਜਸਡ ਹੈ, ਜਿਸਨੰੂ AKU ਤ਼ੋ ਾਂ  ਪੀਜਿਤ ਜਵਅਕਤੀ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਹਲ ਨਹੀਾਂ 

ਤ਼ੋ ਿ ਸਕਦਹ।

ਪੋ੍ਟੀਨ ਅਮੀਨੋ ਐਕਸਡ ਨਾਮਕ ਕਈ ਕਨਰਮਾਣ ਖੰਡਾਂ 
ਤਂੋ ਬਕਣਆ ਹੰੁਦਾ ਹੈ

ਸਰੀਰ ਇਹਨਹਾਂ  ਅਮੀਨ਼ੋ  ਐਜਸਡਹਾਂ  ਨੰੂ ਵਧਣ, ਪੱਜਠਆਾਂ  ਦੇ ਜਨਰਮਹਣ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖਣ 
ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਲਈ ਵਰਤਦਹ ਹੈ।

ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕੀ ਵਾਪਰਦਾ ਹੈ

ਪੋ੍ਟੀਨ ਤਂੋ ਅਮੀਨੋ ਐਕਸਡ ਕਵੱਚ ਰੂਪਾਂਤਰਣ

ਪੋ੍ਟੀਨ ਐਨਜਾਈਮ
ਅਮੀਨੋ ਐਕਸਡ  
(ਕਨਰਮਾਣ ਖੰਡ)
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AKU ਤਂੋ ਪੀਕੜਤ ਕੋਈ 
ਕਵਅਕਤੀ ਟਾਇਰੋਕਸਨ ਨੰੂ ਸਹੀ 

ਢੰਗ ਨਾਲ ਤੋੜ ਕਕਉ ਂਨਹੀ ਂ
ਸਕਦਾ?

ਟਹਇਰ਼ੋ ਜਸਨ (Tyr) HGA ਜਵੱਿ ਰੂਪਹਾਂਤਜਰਤ ਹ਼ੋ  ਿਹਾਂ ਦਹ ਹੈ। 

HGD ਨਹਮਕ ਇੱਕ ਐਨਜ਼ਹਈਮ HGA ਨੰੂ ਤ਼ੋ ਿਦਹ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸਨੰੂ ਸਰੀਰ ਜਵੱਿ਼ੋ ਾਂ ਕੱਢ ਜਦੰਦਹ 
ਹੈ।

ਕਬਨਾਂ AKU ਵਾਲੇ ਕਵਅਕਤੀ ਕਵੱਚ, ਟਾਇਰੋਕਸਨ 
(Tyr) ਟੱੁਟ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਰੀਰ ਕਵੱਚਂੋ ਕਨਕਲ ਜਾਂਦਾ 

ਹੈ

HGA ਐਨਜਾਈਮ

HGD

ਕੋਈ HGA 
ਨਹੀਂ
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AKU ਤਂੋ ਪੀਕੜਤ ਕਕਸੇ ਕਵਅਕਤੀ ਕਵੱਚ, HGA 
ਉਸ ਤਰ੍ਾਂ ਨਹੀ ਂਟੱੁਟ ਸਕਦਾ, ਕਜਵਂੇ ਇਹ ਟੱੁਟਣਾ 

ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 
HGD ਐਨਜਾਈਮ ਲੁਪਤ ਹੰੁਦਾ ਹੈ, ਕਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਕਕ ਕਵਅਕਤੀ ਕਵੱਚ ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ 

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

HGA ਨੁਕਸਦਾਰ/ਕੋਈ ਐਨਜਾਈਮ ਨਹੀਂ ਬਹੁਤ ਕਜਆਦਾ HGA

HGD ਐਨਜ਼ਹਈਮ ਗ਼ਲਤ ਆਕਹਰ ਜਵੱਿ ਬਣਦਹ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ HGA ਨੰੂ ਤ਼ੋ ਿਨ ਦਹ 
ਆਪਣਹ ਕੰਮ ਨਹੀਾਂ ਕਰ ਸਕਦਹ।

ਜਕਉਾਂਕਜਕ HGA ਪ੍ਰ਼ੋ ਟੀਨ ਤ਼ੋ ਾਂ  ਆਉਾਂਦਹ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਹਡੇ ਆਹਹਰ ਜਵੱਿ ਪ੍ਰ਼ੋ ਟੀਨ ਬਹਰੇ ਸਮਝਣਹ 
ਉਪਯ਼ੋਗੀ ਹ਼ੋ  ਸਕਦਹ ਹੈ। ਇਸ ਵੇਲੇ ਿ਼ੋ  ਤੁਸੀਾਂ ਖਹਾਂ ਦੇ ਹ਼ੋ , ਉਸ ਜਵੱਿ ਤਬਦੀਲੀ ਕਰਨ ਦੀ ਕ਼ੋ ਈ ਲ਼ੋ ਿ 

ਨਹੀਾਂ ਹੈ। ਇੱਕ ਜਸਹਤਮੰਦ ਸੰਤੁਜਲਤ ਆਹਹਰ ਵੱਧ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਪ੍ਬੰਧਨ...
AKU ਕਵੱਚ  

ਕਸਹਤਮੰਦ 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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ਬੱਕਚਆਂ ਲਈ ਕਸਹਤਮੰਦ ਆਹਾਰ

ਜਸਹਤਮੰਦ ਰਜਹਣ ਲਈ ਅਤੇ ਤੁਹਹਨੰੂ ਤੰਦਰੁਸਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਿ਼ੋ  ਵੀ ਲ਼ੋ ਿੀਾਂਦਹ ਹੈ, ਉਹ ਸਭ ਕੁਝ 
ਪ੍ਰ ਹਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਹਰੇਕ ਭ਼ੋ ਿਨ ਸਮੂਹ ਜਵੱਿ਼ੋ ਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭ਼ੋ ਿਨ ਪ੍ਰਕਹਰ ਿੁਣ਼ੋ ।

• ਜਿੱਥੇ ਵੀ ਸੰਭਵ ਹ਼ੋ ਵੇ, ਸੰਪੂਰਨ ਅਨਹਿ ਦੀ ਿ਼ੋ ਣ ਕਰਦੇ ਹ਼ੋ ਏ, ਸਟਹਰਿ (ਜਨਸ਼ਹਸਤੇ ਵਹਲੇ) ਬਹੁਤ 
ਸਹਰੇ ਭ਼ੋ ਿਨ ਪਦਹਰਥ ਖਹਓ, ਜਿਵੇਾਂ ਆਲੂ, ਿਹਵਲ, ਪਹਸਤਹ ਿਹਾਂ  ਬ੍ਰੈ ਡ। ਇਹ ਭ਼ੋ ਿਨ ਪਦਹਰਥ 
ਤੁਹਹਨੰੂ ਊਰਿਹ ਜਦੰਦੇ ਹਨ।

• ਰ਼ੋਜ਼ਹਨਹ ਘੱਕਟ਼ੋ -ਘੱਟ 5 ਭਹਗਹਾਂ  ਜਵੱਿ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰ੍ਹਾਂ  ਦੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਾਂ  ਖਹਓ। ਇੱਕ ਭਹਗ 
ਦਹ ਆਕਹਰ ਤੁਹਹਡੇ ਹੱਥ ਜਿੰਨਹ ਹੰੁਦਹ ਹੈ।

• ਆਪਣੀਆਾਂ  ਹੱਡੀਆਾਂ  ਅਤੇ ਦੰਦਹਾਂ  ਲਈ ਰ਼ੋਜ਼ਹਨਹ 3 ਡੇਅਰੀ ਭ਼ੋ ਿਨ ਪਦਹਰਥ ਖਹਓ।

• ਹਰੇਕ ਭ਼ੋ ਿਨ ਜਵੱਿ ਫਲੀਆਾਂ  (ਬੀਾਂਸ), ਦਹਲਹਾਂ , ਮੱਛੀ, ਆਾਂ ਡੇ, ਮੀਟ ਅਤੇ ਹ਼ੋ ਰ ਪ੍ਰ਼ੋ ਟੀਨ ਖਹਓ।

• ਭ਼ੋ ਿਨ ਪਕਹਉਣ ਦੇ ਤੇਲ ਜਵੱਿ ਿੈਤੂਨ ਿਹਾਂ  ਸਰ਼੍ੋ ਾਂ ਦੀ ਿ਼ੋ ਣ ਕਰ਼ੋ ।

• ਪਹਣੀ, ਘੱਟ ਵਸਹ ਵਹਲਹ ਦੱੁਧ, ਿੀਨੀ-ਰਜਹਤ ਪੇਯ ਪਦਹਰਥ 
ਿੁਣ਼ੋ । ਫਲਹਾਂ  ਦਹ ਿੂਸ ਅਤੇ/ਿਹਾਂ  ਸਮੂਦੀਿ ਨੰੂ ਜਦਨ ਜਵੱਿ ਕੱੁਲ 
150 ਜਮ.ਲੀ. ਤੱਕ ਸੀਜਮਤ ਕਰ਼ੋ , ਜਿਸ ਨੰੂ ਜਦਨ ਜਵੱਿ ਤੁਹਹਡੇ 
5 ਜਵੱਿ਼ੋ ਾਂ 1 ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਗਜਣਆ ਿਹਾਂਦਹ ਹੈ। ਜਦਨ ਜਵੱਿ 

6-8
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ਕਨਗਰਾਨੀ

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਕਵਧੀ ਅਤੇ ਕਸਰਤ

ਇਹ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਜਕ ਤੁਸੀਾਂ ਆਪਣੇ ਿ਼ੋ ਿਹਾਂ  'ਤੇ ਬਹੁਤ ਜਜ਼ਆਦਹ ਜ਼਼ੋ ਰ ਜਦੱਕਤੇ ਜਬਨਹਾਂ  ਉਹਨਹਾਂ  ਨੰੂ ਜਹਲਹਉਾਂਦੇ 
ਰਹ਼ੋ । ਤੈਰਹਕੀ ਅਜਿਹਹ ਕਰਨ ਦਹ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਹ ਹੈ। 

‘ਜਜ਼ਆਦਹ ਜ਼਼ੋ ਰ’ ਵਹਲੀ ਕਸਰਤ ਕਰਨ ਤ਼ੋ ਾਂ  ਬਿ਼ੋ , ਜਿਵੇਾਂ ਜਕ ਰਗਬੀ ਿਹਾਂ  ਕਰਹਟੇ। ਇਹ ਤੁਹਹਡੀ ਜਪੱਠ 
ਅਤੇ ਿ਼ੋ ਿਹਾਂ  ਦੇ ਦਬਹਅ ਪਹ ਸਕਦੀਆਾਂ  ਹਨ।

ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਕਜਰਆਸ਼ੀਲ ਰਜਹਣ ਨਹਲ ਤੁਹਹਨੰੂ ਮਦਦ ਜਮਲੇਗੀ।
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16 ਸਹਲ ਦੀ ਉਮਰ ਜਵੱਿ, ਤੁਹਹਡਹ ਡਹਕਟਰ ਤੁਹਹਨੰੂ ਜਲਵਰਪੂਲ ਜਵਖੇ ਰਹਸ਼ਟਰੀ ਅਲਕੈਪਟ਼ੋ ਨੂਰੀਆ 
ਕੇਾਂਦਰ (National Alkaptonuria Centre ) ਭੇਿ ਸਕਦਹ ਹੈ।

ਤੁਸੀਾਂ ਸਹਲ ਜਵੱਿ ਇੱਕ ਵਹਰ ਸੈਾਂਟਰ ਿਹਓਗੇ ਅਤੇ AKU ਮਹਹਰਹਾਂ  ਦੀ ਟੀਮ ਨੰੂ ਜਮਲ਼ੋ ਗੇ, ਿ਼ੋ  ਤੁਹਹਡੀ 
ਦੇਖਭਹਲ ਕਰੇਗੀ। ਤੁਸੀਾਂ ਕੇਾਂਦਰ ਜਵਖੇ 4 ਜਦਨਹਾਂ  ਤੱਕ ਰਹ਼ੋ ਗੇ ਅਤੇ ਤੁਹਹਡੇ ਮਹਤਹ-ਜਪਤਹ ਤੁਹਹਡੇ ਨਹਲ 

ਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ।

16 ਸਹਲ ਦੀ ਉਮਰ ਤੱਕ, ਤੁਹਹਡਹ ਿੀ.ਪੀ. ਅਤੇ ਸਥਹਨਕ ਹਸਪਤਹਲ ਜਵਖੇ ਇੱਕ ਡਹਕਟਰ ਤੁਹਹਡੀ 
ਦੇਖਭਹਲ ਕਰੇਗਹ। ਤੁਹਹਡੀਆਾਂ  ਖੂਨ ਿਹਾਂਿਹਾਂ , ਐਕਸ-ਰੇ ਅਤੇ ਖਹਸ ਸਕੈਨ ਕੀਤੇ ਿਹ ਸਕਦੇ ਹਨ।
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AKU Society – ਇੱਕ ਦਹਨ ਸੰਸਥਹ (ਿੈਜਰਟੀ), ਿ਼ੋ  AKU ਤ਼ੋ ਾਂ  ਪੀਜਿਤ ਲ਼ੋ ਕਹਾਂ  ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 
ਉਹਨਹਾਂ  ਨੰੂ ਸਮਰਥਨ ਜਦੰਦੀ ਹੈ। 

ਉਹ ਕਹਰਿਕ੍ਰ ਮਹਾਂ  ਦਹ ਆਯ਼ੋਿਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀਾਂ AKU ਤ਼ੋ ਾਂ  ਪੀਜਿਤ ਹ਼ੋ ਰਹਾਂ  ਲ਼ੋ ਕਹਾਂ  ਨੰੂ ਜਮਲ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ  ਅਤੇ 
ਨਵੇਾਂ ਦ਼ੋ ਸਤ ਬਣਹ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ ।

ਿਦ਼ੋ ਾਂ ਤੁਸੀਾਂ 16 ਸਹਲ ਦੇ ਹ਼ੋ  ਿਹਓਗੇ਼ੋ , ਤਹਾਂ  ਉਹ National AKU Centre ਜਵੱਿ ਸ਼ਹਮਲ ਹ਼ੋ ਣ ਜਵੱਿ ਤੁਹਹਡੀ 
ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ।

AKU Society ਦੀ ਟੀਮ ਦਹ ਇੱਕ ਸਦੱਸ ਕੇਾਂਦਰ ਜਵਖੇ ਤੁਹਹਡੀ ਸਹਹਇਤਹ ਕਰੇਗਹ ਅਤੇ ਤੁਹਹਨੰੂ ਤੁਹਹਡੀ 
ਜਵਜਿਟ ਲਈ ਜਤਆਰ ਕਰਨ ਜਵੱਿ ਮਦਦ ਕਰਨ ਵਹਸਤੇ ਤੁਹਹਡੇ ਘਰ ਵੀ ਆ ਸਕਦਹ ਹੈ।

ਤੁਹਾਨੰੂ ਹੋਰ  
ਕਕੱਥਂੋ ਮਦਦ  

ਕਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ
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ਇੱਕ Nestlé Health Science ਕੰਪਨੀ

®Société des Produits Nestlé S.A. ਦਾ ਰਕਜਸਟਰਡ ਟੇ੍ਡਮਾਰਕ

AKU Society
www.akusociety.org

Climb
ਅਨੁਵੰਜਸ਼ਕ ਮੈਟਹਬ਼ੋ ਜਲਕ ਬੀਮਹਰੀਆਾਂ  ਤ਼ੋ ਾਂ  ਪੀਜਿਤ ਬੱਿੇ  
(Children Living with Inherited Metabolic Diseases)

www.climb.org.uk

Genetic Alliance UK
www.geneticalliance.org.uk

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

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

 ਮ਼ੋ ਬਹਈਲ: 07785447421

Vitaflo International Ltd ਦਹ, ਸਹਨੰੂ ਆਪਣੀ ਜਿੱਤਰਕਹਰੀ ਵਰਤਣ  
ਦੀ ਇਿਹਜ਼ਤ ਦੇਣ ਲਈ।

ਇਸ ਜਕਤਹਬਿੇ ਦੀ ਜਸਰਿਨਹ Swedish Orphan Biovitrum Ltd  
ਵੱਲ਼ੋ ਾਂ  ਸਪਹਾਂਸਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ।

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਇਹਨਾਂ ਦਾ ਧੰਨਵਾਦ...


