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Introduction
The Older People Services Development project has produced this easily accessible, 
multilingual and clear advice on healthy eating, in response to an extensive consultation 
that shows BME (Black and Minority Ethnic) older people can face barriers to accessing 
information on diet and lifestyle.

In the first such consultation of its kind, the Lottery-funded Older People Services 
Development Project talked to more than 850 ethnic minority older people across Scotland 
on the subject. 

In keeping with the momentum, the project is continuing its work to support ethnic minority 
older people in accessing information and in helping to shape how that information can more 
effectively be delivered.

The project has taken on the views of those consulted in producing this healthy diet and 
lifestyle information guide, which will help make it easier for BME older people to take control 
of their own lifestyle, by making changes to improve and maintain their health and wellbeing. 
The guide also provides advice on how to follow and adapt a range of minority ethnic diets.
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کی  صحت  کی  بادی  آ� فام  د  ی
ف

س عام  کے  صحت  ( کی  ی �ہ امل 
ش

�ز� ی
ٹ ن

و� کمی  
ن

ی �چ اور  �ن 
ئ

� ب�ی ی� ر� ، کی
ق

ر�ی
ف

، �پاکستانی، ا�
ش د�ی ہندوستانی، بنگلہ  می  ز )جن  ی�� ٹ� �ی�

ن و� کمی ی 
ت ی� اقل�  نسلی 

کے  اقسام  خاص  کچھ  اور  امراض  متعلقہ  سے  انوں  شر�ی اور  یطس، دل  ب� ا� پ 2 ذ�ی
ئ

ا� �ٹ کہ  ا  ی �ج اں  ار�ی ی �ب المدت  طو�ی  ۔  ی �ہ ات  امکا�ن ادہ  ز�ی کے  کمزورہونے  نسبت 

کے  ہونے  یطس  ب� ا� پ 2 ذ�ی
ئ

ا� �ٹ می  راد 
ف

ا� حامل  کے  منظر  پس  ائی  ی
ش ا�ی مثلاً جنوب  ۔  ی �ہ عام  ادہ  ز�ی می  گروہوں  کے  ز  ی�� ٹ� �ی�

ن و� کمی ی 
ت ی� اقل� اورنسلی  فام  اہ  سی کچھ  ر  س�

ن
� ک�ی

نسلی  مختلف  ب  �ج 1۔  ی �ہ ادہ  ز�ی ا 
ن

می 3 گ راد 
ف

ا� حامل  منظرکے  پس  �ن 
ئ

� ب�ی ی� ر� / کی
ق

ر�ی
ف

ا� اور  ی  �ہ ادہ  ز�ی ا 
ن

نسبت 6 گ کی  راد 
ف

ا� حامل  کے  منظر  پس  دفام  ی
ف

س ات  امکا�ن

ات  امکا�ن کے  ہونے  س  یط ب� ا� پ 2 ذ�ی
ئ

ا� �ٹ می  بچوں  حامل  کے  منظر  پس  ائی  ی
ش ا�ی تو  ا  گی ا  د�ی کو  اؤ  ی �پ کے  یطس  ب� ا� ذ�ی می  بچوں  والے  رکھنے  تعلق  سے  ز  ی�� ٹ� �ی�

ن و� کمی

یطس  ب� ا� ذ�ی کو  لوگوں  تھے2۔  جن  ادہ  ز�ی ا 
ن

می  6.2 گ بچوں  حامل  منظرکے  پس  فام  اہ  سی اور  تھے  ادہ  ز�ی ا 
ن

نسبت 8.7 گ کی  بچوں  حامل  کے  منظر  پس  دفام  ی
ف

س

کی  لوگوں  جوں  جوں  ہے۔  ا�ی  صرف  �ی  سے  می  وں  ی�دگی چ� ی� پ� � کن  تباہ  کی  س  یط ب� ا� ، ذ�ی ی �ہ ہوتے  ادہ  ز�ی ا 
ن

ات 3 گ امکا�ن کے  ہونے  اری  ی �ب کی  دل  می  انُ  ہو 

۔   ی �ہ  
ت

سک ڑ�ھ  �ب خطرات  کے  وں  ی�دگی چ� ی� پ� � د  ز�ی
�

م سے  وجہ  کی  ی�وں  یل�ی� تبد� والی  آنے  می  طرززندگی  اور  ہے، خوراک  ڑ�ھتی  �ب عمر 

ہے۔  ا  ت د�ی مدد  می  کرنے  کنٹرول  کو  وزن  اور  کرنے  منظم  کو  ر 
ش پر�ی بلڈ  اور  سطحوں  کی  رول  �

ٹ یس� گلوکوز )بلڈشوگر( اورکول� می  خون  طرززندگی  بخش  صحت  ا�ی 

روکنے  کے  وں   کو  ی�دگی چ� ی� پ� � د  ز�ی
�

م منسلک  سے  وں  ار�ی ی �ب شدہ  یص  �
خ

�
�ش

ت
�

ا   �ی تھام  روک  کی  وں  ار�ی ی �ب المدت  طو�ی  وہ  کہ  ہے  ضروری  �ی  لی  کے  شخص  ر  �ہ لی  اس 

کے  �پاؤں  اور  ز، جلد  ��
ن � یک�ش ف�

ن
نقصان، ا� کا  ائی 

ن ی مسائل، �ب کے  گردوں  کہ  ا  ی �ج ی  �ہ  
ت

سک ہو  مسائل  ا�ی  می  ان  ۔  ارکر�ی ی
تخ

ا� طرززندگی  بخش  صحت  ا�ی  لی 

رہ۔  ی
غ

و� مسائل 

ہے: ضرورت  کی  کرنے  غور  پر  باتوں  � سادہ  چار  کو  آپ  لی  کے  طرززندگی  بخش  صحت  ا�ی 

خوراک اور  غذا  کی  •  آپ 

ورزش یس( اور  �
�ن

ٹ چستی )ف� کی  •  آپ 

بہبود باتی  ذ�ج�


� اور  خوشی  کی  •  آپ 

ات ادو�ی کی  •  آپ 

: ی �ہ  
ت

ہوسک امل 
ش

� ذ�ی  مندرجہ  می  ان  ۔  ی �ہ  
ت

سک روک  سے  اپنانے  طرززندگی  بخش  صحت  ا�ی  ی  �ہ مسائل  سماجی  سے  بہت  ساتھ  ساتھ  کے  عمر 

رخاجات


ا� ہوئے  ڑ�ھتے  �ب کے  زندگی  •  روزمرہ 

مسائل پھرنے  کے  •  چلنے 

رہنا •  اک�یلے 

کوشش اور  ت  ق
و� مطلوب  لی  کے  ارکرنے  ی

ت
� اورکھانے  کرنے  داری  رخ�ی


�  •

یں � صلاح�ی�ت کی  اپکانے  •  کھا�ن

اعتقادات اور  تصورات  •  غلط 

مدد  می  معاملے  کے  زندگی  طرز  اور  خوراک  اپنی  ی 
ن

اُ� جائے  ڑ�ھتی  �ب جوں  جوں  عمر  کی  راد 
ف

ا� حامل  کے  منظر  پس  ی 
ت ی� اقل� نسلی  کہ  ہے  �ی  مقصد  کا  کتابچے  اس 

اہے۔ گی ا  کی ار  ی
ت

� لی  کے  راد 
ف

ا� عمرکے  زائد  سے  اسے 60 سال  ن  لی ہے  سکتا  جا  ا  کی پراستعمال  طور  وسی  اسے  چہ  اگر  جائے۔  کی  راہم 
ف

�



واقع  کمی  می  سرگرمی  جسمانی  آہستہ  آہستہ  ساتھ  کے  ت  ق
و� اگرچہ  اور  ہے  ہورہی  تبد�ی  می  جسموں  کے  اُن  کہ  کرتے  ی 

ن
� محسوس  لوگ  می  وں  کی کچھ 

ہے:  سکتی  بن  ب  سب کا  باتوں  � ذ�ی  جومندرجہ  ہے  حال  صورت  ا�ی  �ی  ہے۔  جاتی  ڑ�ھ  �ب �ی  ا  �ی ہوتی  ی 
ن

� واقع  کمی  می  مقدار  کی  کھانے  ن  لی ہے  ہوتی 

ا�پا مو�ٹ اور  اضافہ  می  •  وزن 

اری ی �ب کی  دل  اور  فالج  سے  وجہ  رکی 
ش بلڈپر�ی اور  اضافہ  می  سطحوں  کی  �رول 

ٹ یس� •  کول�

یطس ب� ا� ذ�ی اور  اضافہ  می  سطحوں  کی  •  بلڈشوگر 

اضافہ می  خطرات  کے  وں  ار�ی ی �ب طبی  ر  •  د�ی

ڑ�ھانےکا  �ب وزن  کو  آپ  اگر  طرح  اسی  ہوگی۔  ضرورت  کی  کرنے  کم  تعداد  کی  ز 
� یل�ور�ی ک� کو  آپ  پھر  تو  ہے  ا  گی ا  د�ی مشورہ  کا  کرنے  کم  وزن  کو  آپ  نوٹ: اگر 

ہوگی۔ ضرورت  کھانےکی  ز 
� یل�ور�ی ک� ادہ  ز�ی کو  آپ  پھر  تو  ہے  ا  گی ا  د�ی مشورہ 

3 Dietary Reference Values for Energy, SACN (2011) TSO 
https://www.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment_data/file/339317/SACN_Dietary_
Reference_Values_for_Energy.pdf
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اورخوراک  غذا  کی  آپ 
ہوجاتے  کے  عمر  ڑ�ی  �ب ہم  ب  �ج اہم  �ت رکھے۔  رار 

ق
ر� �ب کو  سطحوں  کی  سرگرمی  جسمانی  اپنی  ہوسکے  ممکن  �ت  ب  �ج کہ  ی  چا�ہ کرنی  کوشش  �ی  کو  شخص  ر  �ہ

ارا  �ہ کہ  ہے  �ی  مطلب  کا  اس  ونکہ  کی ہے  بات  � قدرتی  ڑ�ی  �ب �ی  ہے۔  ہوتی  محسوس  بھوک  کم  ی  �ہ تو  ی  �ہ ہوجاتے  فعال  کم  پر  طور  جسمانی  ا  اور/ �ی ی  �ہ

ہے3۔  ضرورت  کی  ز 
� یل�ور�ی ک� ت�اًکم  ب� س�

ن
� ی  �ہ کہ  ہے  بتارہا  ی  �ہ جسم 

: ی �ہ  
ت

ہوسک دا  ی �پ مسائل  ذ�ی  مندرجہ 

۔  ی �ہ
ت

سک ہو  ار  ی �ب سے  وجہ  کی  کمی  ات( کی  ی
ن

منرلز )معد� اور  امنز  و�ٹ لوگ  تو  جاتی  کی  ی 
ن

� بندی  سےمنصوبہ  اط  ی
تح

ا کی  کھانوں  اگر 

 : ی �ہ  
ت

سک ہو  نتائج  ذ�ی  مندرجہ  کے  کمی  می  کھانے  ا  کھا�ن اور  کمی  می  سرگرمی  جسمانی 

کمزوری کی  •  عضلات 

اضافہ می  نقصان  کے  وں  •  ہڈ�ی

ذ�ی  مندرجہ  ی  �ہ  
ت

لی آپ  جو  ات  ادو�ی کچھ  اور  عمل  کا  ڑ�ھاپے  �ب

: ی �ہ  
ت

سک بن  ب  سب کا  باتوں  �

ا ہو�ن ختم  کا  •  بھوک 

اں  ی تبد�ی می  حس  کی  ذائقے  کی  •  آپ 

مسائل می  ے 
ن گل�

ن
� اور  چبانے  ا  •  کھا�ن

کتنی  کو  بالغان  � کے  عمر  زائد  سے  50 سال 
ہے؟ ہوتی  ضرورت  کی  ز 

� یل�ور�ی ک�

جو  ن  ی
ت

خوا� کی  عمر  کی  ان  درمی کے  50 سے 65 سال 

حامل  کی  سرگرمی  جسمانی  کی  ارمل( سطحوں  کی)�ن معمول 

ضرورت  زکی 
� یل�ور�ی باً 2000 کلوک� تقر�ی روزانہ  ی 

ن
اُ� ی  �ہ

کی۔   ز 
� یل�ور�ی با2500ً کلوک� تقر�ی کو  مردوں  اور  ہوگی 

جسمانی  ا  اور/ �ی ی  �ہ ہوجاتے  کے  عمر  ڑ�ی  �ب ہم  ب  �ج اہم  �ت

ز 
� یل�ور�ی ک� ت�اً کم  ب� س�

ن
� ی  �ہ تو  ی  �ہ ہوجاتے  فعال  کم  پر  طور 

ہے۔ ہوتی  ضرورت  کی  کھانے 

باً 1600  تقر�ی صرف  کو  ن  ی
ت

خوا� رفعال  ی
غ

� کی  عمر  ڑ�ی  �ب

رفعال  ی
غ

عمرکے� ڑ�ی  �ب اور  ہے  ہوسکتی  ضرورت  زکی 
� یل�ور�ی کلوک�

کی۔   ز 
� یل�ور�ی کوصرف 2000 کلوک� مردوں 
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Carbohydrates

Milk and Dairy products

Foods rich in fats and sugars

Proteins

Fruits and Vegetables

Carbohydrates

Milk and Dairy products

Foods rich in fats and sugars

Proteins

Fruits and Vegetables

9

33%

15%

8%

12%

33%

ا کھا�ن خوراک  بخش  صحت 
ی

ئ
کھا� ا  کھا�ن متوازن 

�پانچ  کے  خوراک  لی  کے  کھانے  خوراک  بخش  صحت  جو  ہے  ( پر  ی�ٹ پل� � کی  کھانے  ا  ‘ )اچھاکھا�ن ی�ٹ پل� � و�ی  ٹ  اد ’ا�ی ی
ن

�ب کی  خوراک  بخش  صحت  می  وکے  �ی

ہے۔    دکھاتی  سےحصے  نسبت  کی  دوسرے  ا�ی  کے  گروپوں  اہم 

چنانچہ  ۔  ی �ہ رہے  لے  می  توازن  ی 
ٹ

� منرلز  اور  امنز  و�ٹ آپ  کہ  گی  جائے  ہو  دہی  ن  ی
ق

�ی �ی  سے  کھانے  خوراک  کی  اقسام  ان  سے  تناسب  گئے  دکھائے 

ہو۔  ادہ  ز�ی  
ن

ی �چ اور  اں  ی
ئ

ن�ا� چک� � می  جن  یں  �
ئ

پ�ی� � ی 
ئ

کھا� کم  بہت  بات  مشرو� اور  کھانے  ا�ی  اور  ی 
ئ

کھا� می  مقدار  ر 
ف

وا� اں  سبز�ی اور  پھل  کہ  ی  چا�ہ کو  آپ 

ہو  اور  ۔  ی
ن

� ضرورت  کی  کرنے  ا  ا�ی کو  آپ  ت  ق
و� کے  کھانے  ر  �ہ ن  لی جائے  کی  کوشش  کی  رکھنے  ی 

ٹ
� توازن  �ی  روز  ر  �ہ کہ  ہے  ال  ی

خ
� اچھا  ا�ی  �ی 

ا�ی  ہو  ممکن  لی  کے  آپ  بھی  ب  �ج ہو۔  محسوس  آسان  رکھنا  توازن  �ی  کو  آپ  عرصےمی  کے  ہفتے  مثلاً ا�ی  می  عرصے  ادہ  ت�اً ز�ی ب� س�
ن

� کہ  ہے  سکتا 

ہو۔   ت�اً کم  ب� س�
ن

� نمک  می  جن  کر�ی  کوشش  کی  کرنے  انتخاب  اء کا  ی
ش

ا�

ی  �ہ کھاتے  کھانے  کے  اقسام  جن  اہم، آپ  �ت ا۔  گی ا  دکھا�ی ی 
ن

� پر  طور  مکمل  کو  کھانوں  تمام  کے  �ز  ی
ٹ ن

و� کمی نسلی  تمام  می  ی�ٹ  پل� � اس  کہ  ہے  اہم  سمجھنا  �ی 

۔   ی �ہ  
ت

سک کر  بندی  قسم  مطابق  کے  حصوں  گئے  دکھائے  می  ی�ٹ  پل� � اس  سے  مدد  ( کی  �ن
ش ی� ٹ� �

ئ �
ات )ڈا ی

ئ
غذا� ر  اپنے  ما�ہ کی  اُن 

ی�ٹ پل� � کی  خوراک  لی  کے  ز  ی�� ٹ� �ی�
ن و� کمی ی 

ت ی� اقل� نسلی 

ر تصو�ی کی  گروپوں  اہم  کے  خوراک 

استے( ش ن
�( 

ٹ ڈ�ر�ی


ی
ئ

کاربوہا�

اء ی
ش

ا� ہوئی  بنی  کی  دودھ  اور  دودھ 

ی
ئ

غذا� بھرپور  سے   
ن

ی �چ اور  ن�ائی  چک� �

ی�ات( �نز )لحم�  ی ٹ
پرو�

اں سبز�ی اور  پھل 



4 Hodgkinson B, Evans D, and Wood J. Maintaining oral hydration in older adults: a systematic review. International Journal of 
Nursing Practice 2003;9:S19-28
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ی
ئ

کھا� مرتبہ  ادہ  ز�ی ا  کھا�ن تھوڑا  تھوڑا 
ت�اً  ب� س�

ن
� ا  کھا�ن کھانے  ڑ�ے  �ب ہے  جاتی  ڑ�ھتی  �ب عمر  کی  لوگوں  جوں  جوں  ۔  ی

ئ
کھا� کھانے  متوازن  سے  باقاعدگی  � دوران  کے  دن  سارے  کہ  ہے  اہم  �ی 

۔  ی �ہ  
ت

سک رکھ  ہدف  کا  کھانے  ا  کھا�ن می  مقدار  ت�اًتھوڑی  ب� س�
ن

� مرتبہ  ادہ  ز�ی دوران  کے  دن  سارے  آپ  چنانچہ  ہے۔  ا  ہو�ت مشکل 

بندی  منصوبہ  کی  کھانوں  اپنے  چنانچہ  ہے  ا  ہو�ت ضروری  ا 
ن لی ساتھ  کے  کھانے  کو  ات  ادو�ی کچھ  ہے۔  ا�ی  سے  می  کھانوں  ن  رت�ی


� اہم  کے  دن  اشتہ  �ن

۔  ی چا�ہ رکھنا  ال  ی
خ

� کا  بات  � اس  ت  ق
و� کرتے 

می  بارے  � کے  ز 
� ئ

سا� کے  حصوں  ہوں۔  نہ  واضح  �ی  کہ  ہے  سکتا  ہو  اوقات  بعض  ن  لی ی  �ہ اہم  ز( بھی 
� ئ

سا� مقدار )پورشن  کی  حصوں  کے  کھانے 

اگر  ہے۔  اب  ی
ت

دس بھی  بھی  اور http://www.nhs.uk/Livewell/5ADAY/Pages/Portionsizes.aspx پر  چ  ی
ن

� رہنمائی 

�ی  یقہ  طر� ن  بہتر�ی کا  کرنے  کوکم  ز 
� ئ

سا� کے  حصے  س  اُ تو  ی  �ہ چاہتے  ا  کھا�ن کم  کو  گروپ  خاص  کسی  کے  خوراک  ا  �ی ہے  ضرورت  کی  کرنے  کم  وزن  کو  آپ 

۔   کر�ی استعمال  الے  ی �پ اور  یں  ٹ� پل�ی� � ت�اً چھوٹی  ب� س�
ن

� کہ  ہے 

یں �
ئ

پ�ی� می  � مقدار  ر 
ف

وا� �پانی 
پر  طور  کے  ز  �ج � غذائی  اہم  ا�ی  اسے  اکثر  ن  ہےلی اہم  انتہائی  لی  کے  صحت  �ی  اگرچہ  ہے۔  مشہور  لی کے  ات  خصوصی کی   

ن
د�ی ائی  توا�ن نئی  اپنی  �پانی 

ا�ی  لوگ  رت 


� ادہ  ز�ی ۔  ی ر�ہ  
ت

ی �پ �پانی  می  مقدار  مناسب  وہ  کہ  ہے  ا  ہوجا�ت ضروری  تو�ی  ہے  ڑ�ھتی  �ب عمر  کی  لوگوں  جوں  جوں  ہے۔  ا  جا�ت ا  کرد�ی نظرانداز 

روزان4(۔ ر�پانی  ٹ ازکم 1.6 لی ی )کم  چا�ہ ا 
ن ی �پ �پانی  ا 

ن
دُگ سے  اس  کو  لوگوں  کے  عمر  ڑ�ی  �ب ن  لی ی  ہوتے�ہ پرمائل   

ن
ی �پ �پانی  می 3 سے 4 گلاس  دن 

ہو۔ گئی  کی  نہ  امل 
ش

�  
ن

ی �چ می  جس  کر�ی  استعمال  جوس  وہ  ن  لی ی  �ہ  
ت

سک پی  جوس  ہوئے  گھولے  می  �پانی  آپ 

ز
� ئ

سا� ڑ�ا  �ب اور  انہ  ا، درمی چھو�ٹ کا  پورشن  کے  چپاتی 

ی
ئ

کھا� ( کم  سوڈ�ی ا  نمک )�ی
ادہ  ز�ی سے  می 6 گرام  دن  ا�ی  کو  راد 

ف
ا� بالغ  � ہے۔  ا  ڑ�ھا�ت �ب کو  خطرے  کے  فالج  اور  اری  ی �ب کی  دل  جو  ہے  سکتا  ڑ�ھا  �ب رکو 

ش بلڈپر�ی نمک  ادہ  ز�ی بہت 

کی  شکل  ، کواساں )ہلالی  �ی ر ڈ�، سی  ر�ی �ب کہ  ا  ی �ج ی  �ہ جاتی  کھائی  جو  ی 
ئ

غذا� رت 


� ادہ  ز�ی ہے۔  چمچ  کا  چائے  ہوا  بھرا  باً ا�ی  تقر�ی ، جو  ی چا�ہ ا  کھا�ن ی 
ن

� نمک 

مچھلی  ہوئی  کی  محفوظ  کر  دے  ٹ )دھواں  می ڈ�ن 
  ا�ی فش  مچھلی(، سموکڈ  ہوئی  کی  کرمحفوظ  لگا  فش )نمک  (، سالٹ  ت ش

گو� ؤ�رکا 


یم )س ہ� ز(، � � ی ر)�چ ی
نپ ری(، �

ٹ ی �پ

، ان  ی �ہ امل 
ش

� رہ  ی
غ

و� �زا  ی سوپ، �پ می  جن  کھانے  ارشدہ  ی
ت

سے� ی�اں، پہلے  �
ن

ٹ� � چٹنی(، اچار، �چ  
ن

ی �چ ہوئی  بنائی  سے  پھلی  ا  ساس )سو�ی (، سوئے  ت ش
گو� اور 

تو  ی  �ہ  
ت

ملاسک نمک  کم  می  اُس  اگر  ی  �ہ پکاتے  ا  کھا�ن جو  آپ  ہے۔  ا  ہو�ت ادہ( نمک  ز�ی بہت  اوقات  کافی )اوربعض  ہی  پہلے  لی  کے  جسم  ارے  �ہ می 

ہو۔  کم  نمک  می  جن  کر�ی  منتخب  ی 
ئ

وہ  غذا� اور  یں  یکھ� �
د بل  ل�ی� کے  اُن  تو  ی  �ہ دتے  رخ�ی


اء � ی

ش
ا� کی  کھانے  آپ  ب  �ج ہوگا۔  کوفائدہ  آپ  سے  اس 

نمک کا 1 گرام = 2.4 گرام  سوڈ�ی  لی  کے  حوالے  ۔  ی �ہ  
ت

د�ی حوالہ  کا  سوڈ�ی  بجائے  کی  نمک  بل  ل�ی� کے  کھانوں  نوٹ: کچھ 

یک( کی  �
ن

س�  
ق

ر�ی
ف

ا� ن )ا�ی  �چِ ن  یک( �چِ �
ن

س� نما  بسکٹ  والے  ذائقے  کے  مچھلی  نگ�ا  جھ�ی� رز )� کر�ی مکس، پران  بامب  � ،)chewras(وڑا ی پس، �چ •  �کرس�

ڈ� 


ب�یک� رز، � کر�ی ساتھ  قوام( کے  والا  انے  ی �پ پر  ڈ�   ر�ی ڈ� )�ب  سپر�ی والی  ن�ائی  چک� � کم  کہ  ا  ی �ج ہوں  ر  ی
غ �ب کے  نمک  جو  اء لی  ی

ش
ا� ا�ی  متبادل  کی  ان  بجائے 

بسکٹ۔  ڈ� 


ب�یک� � پس، اور  کرس�

۔  ی �ہ  
ت

سک چھڑک  مسالے  لی  کے  ذائقے  آپ  ۔  لی نٹس  ہوے  کی  روسٹ  خشک  جگہ  اں( کی  نٹس )گر�ی ہوئے  کی  روسٹ  ساتھ  کے  •  �نمک 

ہو۔ نہ  نمک  اضافی  کوئی  ا  �ی کم  می  جن  اء لی  ی
ش

ا� ا�ی  تو  ہو  ممکن  •  اگر 

۔ کرد�ی کم  مقدار  کی  اُس  ی  �ہ کرتے  چٹنی( استعمال  کی  ر�ن  بھورے  ا  �ی �پ�یلے  مسٹرڈ )ا�ی  اور  �ز  ی
ن

ا� ساس، اچار، می سوئے  جو  •  آپ 

۔  د�ی کر  کم  مقدار  کی  اُن  ی  �ہ کھاتے  کھانے  سموکڈ  جو  •  آپ 

۔ ی
ئ

ملا� نہ  نمک  سمجھے  سوچے  ر  ی
غ �ب می  کھانوں  پر  �ز  می کی  کھانے  ا  �ی دوران  کے  اری  ی

ت
�  •

۔  ی
ئ

بنا� ذائقہ  کا  اُن  �زہ( سے  آمی کا  رہ  ی
غ

و� مسالوں  ڈ� )سرکےاور 


ی
ن

� ری  می اور  وں، مسالوں  ی
ٹ

بو� جڑی  بجائے  کی  نمک  ت  ق
و� پکاتے  ا  •  کھا�ن

سکتا  ہو  نمک  دار( می  امنز )جھاگ  و�ٹ اور  اں  گولی کی  آرام  سے  درد  کہ  ا  ی وں، �ج گولی والی  ہونے  حل  می  : �پانی  رکھی اد  �ی

۔ لی مشورہ  سے  فارماسس�ٹ  اپنے  لی  اس  ہے۔ 
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ی
ئ

کھا� می  مقدار  ر 
ف

وا� اں  سبز�ی اور  پھل 
عام  پر  طور  عام  می  معاملے  کے  کھانے  اں  اورسبز�ی پھل  راد 

ف
ا� کے  ز  ی�� ٹ� �ی�

ن و� کمی ی 
ت ی� اقل� نسلی  والے  رہنے  می  ڈ�ن 

لی سکاٹ  کہ  ہے  کرتی  ت  ا�ب �ث �ی  یق  حتق�
 �

ہے۔    آسکتی  تبد�ی  می  اس  تو  ی  �ہ ڈھالتے  مطابق  کے  زندگی  کی  وکے  �ی کو  آپ  اپنے  لوگ  ب  �ج ن  لی 5۔  ی �ہ بہتر  نسبت  کی  بادی  آ�

روزن(، ڈبوں 
ف

کی  ہوئے)� ازہ، منجمد  �ت �ی  روز(۔  ر   )5 �ہ
ئ

ی چا�ہ ازکم 5 حصے )پورشن( کھانے  کم  روز  ر  �ہ کے  وں  اورسبز�ی کوپھلوں  بالغوں  پر� طور  مثالی 

والی  پتوں  کی  ر�ن  سبز  گہرے  لی  اس  کھاتے  ی 
ن

� مچھلی  خور( لوگ  ن )سبزی  ئ ر�ی ی
ٹ ی ج ی

و� چونکہ  ۔  ی �ہ  
ت

سک ہو  می  شکل  ا  رس )جوس( کی  �ی می 

دے  مدد  می  کرنے  پورا  ڈ�زکو  ا�ی ی 
ٹ ی� ا3 ف� اومی کے  اُن  �نز   ی �ب ا  سو�ی ا  پھلی( �ی رخوٹ(، مو�ن 


ا� ٹ )امر�ی  ن

� یک�ن  پ� رخوٹ، �


بادام، ا� نٹس )� اں ، کچھ  سبز�ی

۔  ی �ہ  
ت

د�ی مدد  می  بنانے  بہتر  کو  ت  ش
اددا� �ی اور  مدافعت  قوت  جو  ی  �ہ  

ت
سک

کا 1 ٹکڑا۔  آم  ا  �ی رخبوزہ( کا 1 ٹکڑا 


یل�ن )� م� ا  �ی ا 1 سنگترہ  �ی ا  ا 1 کی �ی ب  پھل = 1 سی کا 1حصہ  = 80 گرام  پھلوں 

باً 30 گرام۔  تقر�ی حصہ  ا�ی  کا  کھجور  اور  کشمش  کہ  ا  ی �ج پھل  خشک 

ہے۔  ا  ہو�ت شمار  کا 1 حصہ  کے 5 حصوں  رروز  �ہ کے  ر( آپ  ٹ لی گلاس )150 ملی  ا  کا 1 چھو�ٹ جوس  کے  سبزی  ا  �ی د( پھل  ی
ف

خالص )100�

ڑ�ے  �ب کے  کھانے  ہوئے  کے 4 بھرے  وں  رتکار�ی


�پالک/ سبز� ہوئی  پکی  ا  �ی اں  ڈ�ن�ی 
کی 2 ڈ� روکلی  کے 80 گرام = �ب وں  حصہ =  سبز�ی ا�ی  کا  وں  سبز�ی

کے  کھانے  ہوئے  کے 3 بھرے  رتکاری(، کر�ی 


� ا�ی  کی  طرح  سکواش )کدوکی  ٹ  ن
رج، مٹر، مکئی، بھنڈی، بٹر� گا� کہ  ا  ی �ج وں  سبز�ی ہوئی  پکی  ا  �ی چمچے 

پھول 6۔   کے8 چھوٹے  گوبھی  ا  �ی چمچے  ڑ�ے  �ب

بہت  لی کے  جسم  ارے  �ہ جو  ی  �ہ  )فائبر( ہوتے 
ش

ر�ی ادہ  ز�ی می  ان  ونکہ  کی ی 
ئ

کھا� ت  سمی چھلکے  کے  اُن  کو  وں  سبز�ی اور  پھلوں  وہاں  ہو  ممکن  جہاں 

۔ ی �ہ ہوتے  ضروری 

نوٹ:

الاؤنس  روز5 کے  ر  �ہ کے  آپ  وہ  ۔  ی �ہ ی 
ن

� اں  ( سبز�ی جڑ�ی کی  پودے  ارو  سبزی(، عربی )�ٹ ا�ی  کی  قسم  کی  )شکرقندی  ی قندی، کساوا، �ی •  �آلو، شکر 

۔  ی چا�ہ ا  کر�ن شمار  می  الاؤنس  کے  ٹ  ڈ�ر�ی


ی
ئ

کاربوہا� کے  آپ  ی 
ن

اُ� لی  اس  ی  �ہ ہوتی  بھرپور  سے  شکر  ا  �ی  
ٹ ڈ�ر�ی


ی

ئ
کاربوہا� وہ  یں۔  � �ت

ن
ب� � ی 

ن
� حصہ  کا 

اہے[ می  گی ا  کی کاذکر  رس  کے  اوپر ’خالص‘ پھلوں  ونکہ  کی ہے  سکتا  ہو  ی�دہ  چ� ی� پ� � ا؟ ، �ی  گی دا  رخ�ی


� سے  گلاس ]دکان  چھوٹے  ا�ی  کے  رس  کے  •  �پھلوں 

رسوں  کچھ  اور  ہے  ہوتی  ضرورت  کی  پھلوں  ادہ  ز�ی لی 1 سے  کے  نکالنے  رس  کو  آپ  ونکہ  کی ہے  سکتی  ہو   
ن

ی �چ ہوئی  چھپی  می  مقدار  ادہ  ز�ی بہت 

۔ ی �ہ سکتی  ہو  ی�اں  �
ن

� �ی �چ ہوئی  ملائی  می 

کرد�ی ی  محدود 
ئ

غذا� والی   
ن

ی �چ ادہ  ز�ی
ا�پا  وزن / مو�ٹ سے  کھانے  کھانے  والے   

ن
ی �چ ادہ  ز�ی بہت  ۔  ی چا�ہ کرنی  مقدارمحدود  کی   

ن
ی �چ کی  استعمال  اپنے  ی  �ہ ہے  جاتی  ڑ�ھتی  �ب عمر  اری  �ہ جوں  جوں 

بھی   
ض

مر�ی کے  یطس  ب� ا� ذ�ی می  کو )جن  لوگوں  اہم  �ت ہے۔  امل 
ش

� بھی  یطس  ب� ا� ذ�ی می  جن  ی  �ہ سکتی  ہو  دا  ی �پ بھی  اں  ی�دگی چ� ی� پ� � طبی  ر  د�ی اور  ہے  سکتا  ڑ�ھ  �ب

ا  ی �ج غذاؤں  والی   
ن

ی �چ ادہ  ز�ی ۔  ی ی چا�ہ کھانے  ی 
ن

� اکثر  کھانے  �ی  ی 
ن

ہے؛ اُ� ی 
ن

� ضرورت  کی  چھوڑنے  پر  طور  مکمل  کو  کھانوں  ھے 
ٹ ( م�ی� ی �ہ امل 

ش
�

ی�اں، مربے  �
ن

ٹ� � �چ کی  س، کھانوں 
ٹ � ، بسکٹ، چاکل�ی ر، سوجی، کی رہ( ، کھی ی

غ
و� جامن  لڈو، گلاب  کہ  ا  ی �ج  

ٹ سو�ی مٹھائی )ہندوستانی  می  جن   
ٹ سو�ی کہ 

۔     ی چا�ہ ا  کھا�ن کبھار  کبھی  ی 
ن

ا� لی اس  ی  �ہ ہوتی  اں  ی
ئ

ن�ا� چک� � ا  اور/ �ی  
ن

ی �چ ادہ  ز�ی بہت  رسوں )جوس( می  کچھ  اور  ڈرنکس  فزی  والے   
ن

ی )جام(، �چ

کہ : ا  ی �ج کر�ی  کوشش  کی  ڈ�ننے  
اء ڈھو� ی

ش
ا� متبادل  بخش  ت�اً صحت  ب� س�

ن
تو� ی  �ہ چاہتے  ا 

ن لی زہ 
�

م کا  ڈش  ٹ  سو�ی آپ  بھی  پھر  اگر 

۔ ی �ہ سکتی  جا  کی  استعمال  می  ن  ی �ب اور  پکانے  ا  ڈ�ا )Splenda©( کھا�ن


�
پل�ی�ن س� کہ  ا  ی �ج اقسام  کچھ  ۔  کر�ی استعمال  رنز 

 ٹ سو�ی بجائے  کی   
ن

ی • �چ

ملا  ساتھ   )crème fraiche(کے 
ش ر�ی

ف
� کر�ی  والی  ن�ائی  چک� � کم  ا  �ی پھلوں، دہی  ( کو  ی �ہ امل 

ش
� بھی  ز  ی�� یل� � �ج ن  ئ ر�ی ی

ٹ ی ج ی
و� می  یلی )ان  � �ج ر  ی

غ �ب کے   
ن

ی • ��چ

ہے۔  سکتا  اجا  کی استعمال  طور  کے  ڈش  ھی 
ٹ ی� م� بخش  صحت  کرا�ی 

ہو۔  گئی  ملائی  نہ   
ن

ی �چ کوئی  می  جن  ا  �ی رہوں  ی
غ �ب کے   

ن
ی �چ جو  کر�ی  انتخاب  کا  بات  مشرو� اور  کھانوں  • ا�ی 

ی  اچھی  �ہ لی  کے  وں 
ض مر�ی کے  یطس  ب� ا� وہ ’ذ�ی کہ  ہوں   

ت
د�ی رث 


ا� �ت �ی  جو  ہوں  لگے  بل  ل�ی� ا�ی  پر  جن  کر�ی  اجتناب  سے  غذاؤں  • �ا�ی  	

بلڈ  کے  آپ  وہ  سے  وجہ  کی  ہونے   
ن

ی �چ ادہ  ز�ی می  اُن  بھی  پھر  ونکہ  کی س 
ٹ � چاکل�ی خاص  کہ  کچھ  ا  ی )‘good for diabetics’(‘ �ج

۔ ی �ہ سکتی  ہو  حامل  کی  رث 


ا� کے  اوردست  ی  �ہ ہوتی  مہنگی  وہ  کہ  �ی  د  ز�ی
�

م ۔  ی �ہ سکتی  کر  رث 


متا� کو  سطحوں  کی  گلوکوز 

کر�ی جانچ  کی  ز 
�

بل� ل�ی� لی  اس  ہے  ہوسکتی  ادہ  ز�ی  
ن

ی �چ وگرٹس( می  وں )�ی ی د�ہ والی  ن�ائی  چک� � کم  کچھ  کہ  رکھی  اد  • �ی 	

کر�ی استعمال  کو  پھلوں  پر  طور  کے  یکس  �
ن

• س�

پورشن  اپنے  کہ  ی  چا�ہ کرنی  دہی  ن  ی
ق

�ی �ی  کو  آپ  لی  اس  ی  �ہ پورہوتے  بھر  سے   
ن

ی �چ ی  ل�ی�چ اور  ک�یلے، آم  کہ  ا  ی �ج پھل  کچھ  رکھی  اد  • ��ی 	

۔ کر�ی جانچ  کی  ز 
� ئ

سا� کے 

۔ کر�ی انتخاب  کا  پھلوں  ازہ  �ت ہے  ہوتی  ادہ  ز�ی  
ن

ی �چ می  جن  می  مقابلے  کے  پھلوں  • خشک  	

۔ ی �ہ  
ت

سک ڈال  مسالا  چاٹ  می  مقدار  سی  تھوڑی  می  اس  کےلی  بنانے  دار  ز�ی
�

م کو  سلاد  روٹ 
ف

� • آپ  	

کی  نہ  امل 
ش

�  
ن

ی �چ می  جن  کر�ی  کوشش  کی  کرنے  منتخب  �ی  ر سی ا�ی  ت  ق
و� دتے  رخ�ی


� �ی  ر سی ہے۔  سکتی  ہو  ادہ  ز�ی بہت   

ن
ی �چ بھی  می  �ی  ر سی • �کچھ 

ابکس(۔ ٹ �ی )مثلاً و�ی ر سی مبنی  پر  گندم  ا  ( �ی پورج )دلی سادہ  کہ  ا  ی ہو�ج گئی 

کے  ذ�نر 


� مذہبی  ی 
نج � ہے  ا  ہو�ت مشکل  ا  کر�ن اجتناب  سے  رہ  ی

غ
سوجی )حلوہ( و� کہ  ا  ی اء �ج ی

ش
ا� ھی 

ٹ ی� م� پر  مواقع  کے  بات  تقر�ی مذہبی  ا  �ی • تہواروں، جشنوں 

۔  ی �ہ جاتے  کی  استعمال  پر  موقعوں  کے  بات  تقر�ی رہ  ی
غ

و� پھل  والے  ڈ�نی 
، کی کی مون  کہ  ا  ی �ج اں  ی

ئ
مٹھا�  

ن
ی �چ طرح  اسی  ہے۔  ا  جا�ت ا  کی پراستعمال  طور 

۔  کر�ی افزائی  حوصلہ  کی  استعمال  کے  پھلوں  ازہ  �ت بجائے  کی  ان 
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ہوں   چھوڑتی 
ن

ی �چ آہستہ  آہستہ  جو  کر�ی  استعمال  ی 
ئ

غذا�  –ا�ی 
ٹ ڈ�ر�ی


ی

ئ
کاربوہا�

کہ  سکے  ہو  دہی  ن  ی
ق

�ی �ی  کہ  ا  �ت ی  �ہ کرتے  خارج   
ن

ی �چ می  جسم  کے  آپ  �ی  ونکہ  کی ی  �ہ ضروری  بہت  می  خوراک  کی  آپ  استے  ش ن
� ا  �ی  

ٹ در�ی ی
ئ

کاربوہا�

بنی  سے  ان  اور  ا  چاول، آ�ٹ کہ  ا  ی �ج ی  �ہ ہوتے  می  غذاؤں  ا�ی  �ی  ہو۔  اب  ی
ت

دس کو  آپ  وہ  ہے  درکار  ائی  توا�ن جو  لی  کے  کرنے  کام  اپنے  کو  آپ 

بھرپور  بھی  سے   
ٹ ڈ�ر�ی


ی

ئ
کاربوہا� کساوا  اور  ی  آلو، �ی کہ  ا  ی �ج اں  سبز�ی مشتمل  پر  جڑوں  کچھ  رہ۔  ی

غ
و� ڈ� ، چپاتی/ روٹی، نوڈلز   ر�ی �پاسٹا، �ب کہ  ا  ی اء �ج ی

ش
ا� ہوئی 

بہت  آپ  لی  اس  ی  کرتی  �ہ خارج   
ن

ی �چ سے  �زی  ی
ت

� بہت  ی 
ئ

غذا� سےکچھ  می  ان  ہوتے۔  ی 
ن

� شمار  پر  طور  کے  وں  سبز�ی �ی  لی  اس  ی  �ہ ہوتے 

جسم  اپنے  آپ  کہ  لی  کے  کرنے  دہی  ن  ی
ق

�ی کی  بات  � اس  ۔  ی �ہ کرتے  محسوس  تھکاوٹ  بعد  کے  اُس  پھر  اور  ی  �ہ کرتے  محسوس  ائی  توا�ن سے  �زی  ی
ت

�

کہ ا  ی �ج کرتی  ہوں  خارج   
ن

ی �چ آہستہ  آہستہ  جو  کر�ی  استعمال  ی 
ئ

غذا� ا�ی  کہ  ہے  بہتر  �ی  رکھی  متوازن  سطح    کی 
ن

ی �چ می 

رائس( راؤن  چاول )�ب • بھورے 

�پاسٹا • بھورا 

ڈ�  ر�ی والی ( �ب وں  ج ی چ )�ب ی
ب

� ڈ�ڈ   سی ا  �ی ڈ�   ر�ی �ب رنی 
 گر�ی کہ  ا  ی �ج ڈ�   ر�ی والی( �ب اج   )ا�ن

ن • گر�ی

ا  چھنا( آ�ٹ یل )ان  م� ہول  لی  کے  رہ  ی
غ

غذا( و�  
ق

ر�ی
ف

ا� فوفو )ا�ی  اور  • چپاتی 

پورج کہ  ا  ی �ج �ی  ر سی ر  ی
غ �ب کے   

ن
ی • �چ

 
ت د�ی مدد  می  روکنے  سے  کھانے  یکس  �

ن
س� می  اوقات  انی  درمی کے  کھانوں  کو  آپ  اور  ی  �ہ رکھتی  بھی  ہوا  بھرا  �ت  ر  د�ی ادہ  ز�ی ٹ  ی �پ کا  آپ  ی 

ئ
غذا� �ی 

۔ ی �ہ

کرد�ی ی  محدود 
ئ

غذا� والی  ن�ائی  چک� �
ہوسکتا  انداز  رث 


ا� پر  حرکت  و  نقل  کی  اُن  ا  ہو�ن ادہ  ز�ی کا  وزن  تو  ہے  جاتی  ڑ�ھتی  �ب عمر  کی  لوگوں  جوں  جوں  ن  لی ہے  ضروری  ن�ائی  چک� � کچھ  می  خوراک 

اور  �رول 
ٹ یس� کول� کے  آپ  اں  ی

ئ
ن�ا� چک� ڈ�( �

 ٹ چ�ور�ی ی� رشدہ )س� سی کہ  ب  �ج ی  �ہ سکتی  ہو  ی�د  مف� لی  کے  دل  کے  آپ  اں  ی
ئ

ن�ا� چک� ڈ�( �
 ٹ چ�ور�ی ی� س� شدہ )ان  ر  سی ر  ی

غ
� ہے۔ 

ا  �ی ی�ائی  یم� ک� کسی  اء جو  ی
ش

ا� ا�ی  کی   
ن

ی �پ فوڈ )کھانے  ڈ� 


یس� پراس� اء اور  ی
ش

ا� کردہ  حاصل  سے  جانوروں  اں  ی
ئ

ن�ا� چک� � رشدہ  سی ۔  ی �ہ سکتی  ہو  دہ  نقصان  لی  کے  دل 

چربی(،  کی  گرد  کے  گردے  کے  رہ  ی
غ

و� ڑ�وں  ی� بھ� ا� �ی ز، مکھن، گھی ، سو-اٹِ )گائے  � ی ، �چ کر�ی کہ  ا  ی �ج ی  �ہ جاتی  �پائی  ہوں( می  گزری  سے  عمل  �تعی 
ن

ص�

اں(، اور  پھل( ، نٹس )گر�ی ا�ی  کا  طرح  کی  اشپاتی  ووکاڈو )�ن ا�ی کہ  ا  ی �ج ی 
ئ

غذا� ا�ی  ۔  ت ش
گو� والا  چربی  اور  اں  ر�ی

ٹ ی چربی(، �پ کی  ٹ  ی �پ کے  ؤ�ر 


لارڈ )س

استعمال  می  مقدار  محدود  ی 
ن

ا� آپ  ۔  ی �ہ ہوتی  شدہ  ر  سی ر  ی
غ

� رت 


� ادہ  ز�ی �ی  ن  لی ی  �ہ ہوتی  بھرپور  سے  ن�ائی  چک� � بھی  ی 
ت

� کا  ون 
ت ز�ی اور  ی 

ت
� کے  وں  سبز�ی

۔   ی �ہ  
ت

سک کر 

رولز، پکوڑے، سموسے،  رتکاری(، سپر�ن 


� نما  ا  ز)کی ��
ن �ی�

ٹ �
پل�ی�ن � ہوئے  تلے  کہ  ا  ی �ج ی  �ہ سکتی  ہو  بھرپور  سے  ن�ائی  چک� � ی 

ئ
غذا� کی  ز  ی�� ٹ� �ی�

ن و� کمی ی 
ت ی� اقل� نسلی  مختلف 

رہ۔ ی
غ

بن( و� یلی  ڈ�ازی )سواح�


�
پکوان(، م�ی�ن ا�ی  کا  یقہ  ر�

ف
ا� اں، اکارا )مغربی  پکوان(، پور�ی کا  چربی  اور  راز )varas(، موموز )آٹے  و�ی

کر�ی تلاش  متبادل  کے  تلنے  سکے  ہو  ممکن  �ت  حد  • جس 

ہو۔ امل 
ش

� ن�ا  ک� س�ی�ن ا  �ی ا  پکا�ن می  تنور  اور  ا  کر�ن ار  ی
ت

� می  و  و�ی رو  ی
ئ

بالنا، ما� ا، اُ� پکا�ن می  بھوننا، بھاپ  بجائے  کی  اس  می  جن  ڈ�ن�ی  
ڈھو� ی  ب رتکی


� • ا�ی 

۔ کر�ی استعمال  سپرے  کے  ی 
ت

� ا  �ی مقدار  سی  تھوڑی  تو  ہے  پڑتی  ضرورت  کی  کرنے  استعمال  ی 
ت

� کو  آپ  • اگر 

 ، کر�ی استعمال  مقدار  سی  تھوڑی  ہی  بہت  صرف  مکھن( کی  شدہ  گھی )صاف  می  کھانے  • اپنے 

۔ ی �ہ ہوتی  کم  اں  ی
ئ

ن�ا� چک� � رشدہ  سی می  ان  ونکہ  کی کر�ی  استعمال  ی 
ت

� ( کا  ج ی
ب

� کے  ڈ� )سرسوں   سی پ  ر�ی اور  ی 
ت

� کا  ون 
ت • ز�ی

کر�ی انتخاب  کا  مچھلی  اور  ت  ش
گو� والے  چربی  • کم 

۔ کر�ی استعمال  دودھ  ڈ� 


سکم� سی  ا  ہو( �ی گئی  لی  ار  اُ�ت بالائی  � سے  جس  دودھ  ڈ� )وہ 


• سکم�

۔ کر�ی انتخاب  رکا  ی
نپ � والے  ن�ائی  چک� � کم  اور  دہی  والی  ن�ائی  چک� � ، کم  کر�ی اجتناب  سے  ر  ی

نپ � والے  ن�ائی  چک� � مکمل  بالائی( اور  • کر�ی )�

۔ کر�ی انتخاب  کا  سالن  اور  ی�وں  �
ن

ٹ� � �چ مبنی  پر  ٹماٹر  بجائے  کی  سالن  اور  ی�وں  �
ن

ٹ� � �چ مبنی  پر  • کر�ی 

۔  کر�ی جانچ  کی  ز 
�

بل� ل�ی� کے  غذاؤں  لی  کے  دنے  رخ�ی


� ی 
ئ

غذا� والی  ن�ائی  چک� � • کم 

ی �ہ اہم  می  خوراک  کی  آپ  ن  ی
ٹ

پرو�
�ی  ۔  ی �ہ ذرائع  اچھے  کے  ن  ی

ٹ
پرو� دالی  اور  ڈ�نے  

، مچھلی ، ا� ت ش
۔  گو� ی �ہ  

ت
د�ی مدد  می  بنانے  کو  وں 

ش ر�ی کے  عضلات  اور  جسم  کے  آپ  ن  ی
ٹ

پرو�

۔  ی �ہ سکتی  ہو  سے 1 شمار  رروز 5 می  �ہ کے  آپ  دالی  ۔  ی �ہ کرتے  راہم 
ف

� زاء بھی  �ج ا� غذائی  ضروری  ر  د�ی

�ی  ر می ا  �ی یلم�ن  س�
کہ  ا  ی والی )آئلی( ہو )�ج ی 

ت
� ا�ی  سے  می  جن  ی 

ئ
کھا� پورشن  دو  ہفتے  ر  �ہ کہ  ہے  ا  جا�ت ا  کی ز 

� تجو�ی �ی  تو  ی  �ہ کھاتے  مچھلی  آپ  اگر 

ی 
ٹ ی� ا 3 ف� اومی ی�اں  چھل� م�

والی  ی 
ت

� http://www.nhs.uk/Livewell/Goodfood/Pages/fish-shellfish.aspx#oily (۔ 

۔  ی �ہ  
ت د�ی مدد  می  ت  ش

اددا� می  اور�ی مدافعت  خلاف  کے  �ن 
ش یک� ف�

ن
�

ا کو  لوگوں  کے  عمر  ڑ�ی  �ب جو  ی  �ہ ہوتی  پور  بھر  سے  ڈی  امن  و�ٹ اور  ڈ�ز  ا�ی

ی�ات(   ل� خ�
سی ) سرخ  کے  خون  ہے )جو  ا  ہو�ت بھی  ذر�ی  اچھا  امن B12 کا  و�ٹ اور  ہے  ا  ت د�ی مدد  می  بنانے  کو  سطح  کی  فولاد  ت  ش

گو� سرخ  کچھ  چہ  اگر 

ی  �ہ کھاتے  مقدار  جو  کی  ت  ش
گو� ڈ� 


یس� پراس� اور  ت  ش

گو� سرخ  آپ  ن  ہے( ، لی ا 
ت

رکھ اوپر  کو  سطحوں  کی  ائی  توا�ن کی  آپ  اور  اہے  ت د�ی مدد  می  بنانے 

بنا  کا  پٹھوں  ا  �ی پشت  کی  ؤ�ر 


یک�ن )س ب� � کہ  ا  ی �ج ی 
ئ

غذا� ڈ� 


یس� پراس� ہے۔  ا  گی جوڑا  تعلق  ساتھ  کے  �ر  س
ن

� ک�ی کے  آنتوں  کا  ان  ونکہ  کی ی  چا�ہ ا  کر�ن اُسےمحدود 

ا  کر�ن محدود  ی 
ن

ا� لی  اس  ی  �ہ ہوتی  بھرپور  سے  وں  ی
ئ

ن�ا� چک� � شدہ  رہ  سی �ی  ن  لی ہے  ہوتی  ن  ی
ٹ

پرو� کچھ  می  رہ  ی
غ

�ز )pies( و� ی
ئ

�جز، �پا�  (، ساسی ت ش
گو� ہوا 

کا  الاؤنس  روزانہ  ادہ  ز�ی سے  ادہ  ز�ی کے  ن�ائی  چک� � شدہ  ر  سی کے  عورت  کسی  کہ  ، جو  ی �ہ سکتی  کر  راہم 
ف

� ن�ائی  چک� � رشدہ  سی �جز 10 گرام   صرف 2 ساسی ۔  ی چا�ہ

ہے۔   حصہ  آدھا 

ی  �ہ کھاتے  ت  ش
گو� ڈ� 


یس� پراس� ا  �ی ت  ش

گو� سرخ  ادہ  ز�ی وزن( سے  کا  ت  ش
گو� ہوئے  روز 90 گرام )پکے  ر  �ہ جو  لوگ  وہ  کہ  ہے  ا  کر�ت ز 

� تجو�ی �ی  صحت  محکمہ 

والا  چربی  کم  بجائے  کی  ت  ش
گو� والے  چربی  ۔  ی �ہ  

ت
سک ت )مثلاً مرغ( کھا  ش

گو� د  ی
ف

س بجائے  کی  اس  آپ  ۔  ی چا�ہ ا  ن کرد�ی کم  �ت  �ی 70 گرام  ی 
ن

اُ�

۔   لی ڑ�ھا  �ب مقدار  کی  کراس  ڈال  اں  سبز�ی می  پورشن  کے  ت  ش
گو� اپنے  ۔  لی ت  ش

گو�
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لی کے  ( لوگوں  ن ئ ر�ی ی
ٹ ی ج ی

خور )و� سبزی 
وہ  لی  اس  ی  �ہ ہوتے  مائل  طرف  کی  خوری  سبزی  راد 

ف
ا� سے  بہت  کے  ز  ی�� ٹ� �ی�

ن و� کمی ی 
ت ی� اقل� نسلی  والے  آنے  کے  کر  مکانی  نقل  سے  وہند  ی�ر  �پاک  �

غ
رص� �ب

ن  ی
ٹ

پرو� ساتھ  کے  دالوں  کہ  ہے  ضروری  �ی  لی  کے  اُن  می  اس  معاملے  ہو۔  امل 
ش

� مچھلی  ا  �ی ت  ش
ڈ�نے، گو� 

ا� می  جس  کھاتے  ی 
ن

� غذا  ا�ی  کوئی 

ا،  ھی(، سو�ی
ٹ ی� پ� � کی  طرح  ا�ی  ارکردہ  ی

ت
� سے  ن  ی �ب ا  سو�ی ہوئی  ی  �پ ز، ٹوفو )کٹی 

�
ٹل� �

ن
� ،  ل�ی دالی می  شکل  بھی  کسی  می  ان  ۔  کر�ی اضافہ  می  مقدار  کی 

راڈ  �ز)چھولے(، �ب ی �پ ی�اں(، �چ  پھل� �نز)�  ی ہے(، مٹر، رنر�ب ہوتی  بندی  اہ  سی می  جس  قسم  ا�ی  ی�وں  کی  پھل� �ز )� ی �پ ڈ� 


ی
ئ

آ� یک  بل� �نز، �  ی �ب ڈ� 


ب�یک� �نز)پھلی(، جو، �  ی نٹس، �ب

۔    ی �ہ ذر�ی  اچھا  ا�ی  بھی  کا  فولاد  دالی  ۔  ی �ہ امل 
ش

� �نز   ی بٹر�ب �نز )رجما(اور   ی �ب �نز، کڈنی   ی �ب

یس�رول  سوپ، ک� کو  دالوں  آپ  ۔  ی �ہ سکتی  ہو  ذر�ی  اضافی  ا�ی  کا  ن  ی
ٹ

پرو� دالی  ساتھ  کے  ت  ش
گو� لی  کے  اُن  ی  �ہ ی 

ن
� خور  سبزی  جو  لوگ  وہ 

امل 
ش

� کو  دالوں  ۔  ی �ہ  
ت

سک کر  امل 
ش

� می  ان  لی  کے  کرنے  دا  ی �پ ذائقہ  اور  بناوٹ  اضافی  می  ی�وں  �
ن

ٹ� � �چ کی  ت  ش
گو� ا(اور  کھا�ن ہوا  پکا  پر  آنچ  )دھ�یمی 

۔  ی �ہ  
ت

سک ہو  والے  ن�ائی  چک� � کم  کےکھانے  آپ  لی  اس  اور  ی  �ہ  
ت

سک کر  کم  ا  کر�ن امل 
ش

� کا  ت  ش
گو� د  ز�ی

�
م آپ  کہ  ہے  �ی  مطلب  کا  کرنے 

ہے: پورشن  ا�ی 

مچھلی: 140 گرام
ت ش

گو� ڈ� 


یس� پراس� ا  �ی ت  ش
گو� سرخ  : 70 گرام  ت ش

گو�

سپون(  ب  ی ٹ
چمچے )� ڑ�ے  �ب کے  کھانے  ہوئے  : 2-3 بھرے  ی�اں/ دالی پھل� �

�ز ی
ئ

سا� کے  پورشن  کے  وں  سبز�ی اور  ت  ش
گو� اہم  �ت ۔  ی �ہ سکتی  جا  سمجھی  بھی  متبادل  اچھا  ا�ی  کا  ت  ش

گو� اور  ی  �ہ بھی  ذرائع  بھرپور  سے  ن  ی
ٹ

اء پرو� ی
ش

ا� ( کی  ن ی
ٹ

پرو� نباتی  کی  طرح  نوٹ: کوون )ا�ی 

می  عمل  ( کے  بائنڈ�ن رکھنے )� کر  ی�ومن( جکڑ  ب� دی )ال� ی
ف

س کی  ڈ�نے  
ا� ونکہ  کی کھاتے  ی 

ن
� ڈ�نے  

ا� جو  ہے  ی 
ن

� مناسب  لی  کے  لوگوں  اُن  ، کوون 

ہے۔  ہوتی  استعمال 
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ی �ہ اء اہم  ی
ش

ا� ہوئی  بنی  کی  دودھ  اور  دودھ 
لوگوں   والے  عمر  ہوئی  ڑ�ھتی  �ب �ی  لی  اس  ی  �ہ اہم  ذر�ی  انتہائی  ا�ی  کا  م 

ئ ی� �
یل�ش ک�

اور  ن  ی
ٹ

پرو� می  خوراک  کی  اء آپ  ی
ش

ا� ہوئی  بنی  کی  دودھ  اور  دودھ 

کی   �ز  ی پر�ہ اء سے  ی
ش

ا� متبادل  والی  ن�ائی  چک� کہ  � ی  چا�ہ کرنی  اط  ی
تح

ا �ی  لی  اس  ۔  ی �ہ سکتی  ہو  بھرپور  بھی  سے  ن�ائی  چک� � �ی  اہم  �ت ۔  ی �ہ اہم  بہت  لی  کے 

مختلف  ذائقہ  کا  ان  ہے۔  ہوتی  کم  ن�ائی  چک� � ن  لی می  دودھ  والے  ن�ائی  چک� � مکمل  جتنے  ی  �ہ زاء ہوتے  �ج ا� غذائی  ہی  اتنے  می  دودھ  ڈ� 


سکم� سی  ا  �ی ڈ� 


سکم� جائے۔ 

۔  ی �ہ جاتے  ہو  عادی  ا( کے  ہو�ن گاڑھا  پن )مثلاًکم  گاڑھے  اور  ذائقے  اس  لوگ  ساتھ  ساتھ  کے  ت  ق
و� ن  لی ہے  سکتا  ہو 

استعمال  می  خوراک  ی 
ن

ا� ب  �ج لی  ر(، اس  ی
نپ � کے  اقسام  کچھ  ا  �ی ز  � ی �چ یل�ومی  � ہے )مثلاً �ہ سکتی  ہو  بلند  مقدار  کی  ی�ات  مک�

ن � اء می  ی
ش

ا� کی  ر  ی
نپ � اور  ر  ی

نپ �

ا  ہو�ن کا  نمک  ادہ  ز�ی سے  می 1.5 گرام  ر100 گرام  کر�ی )�ہ �ز  ی پر�ہ سے  ملانے  نمک  د  ز�ی
�

م اور  کر�ی  کوشش  کی  رکھنے  محدود  ی 
ن

ا� تو  ہوں  کررہے 

ی 
ئ

غذا� وہ  ہے۔  ہوتی  ن�ائی  چک� � ان  درمی کے  اور 40 گرام  فی 100 گرام 20 گرام  می  روں  ی
نپ � رت 


� ادہ  ز�ی ہے(۔  جاتی  سمجھی  بلند )ہائی( سطح  کی  نمک 

عام  می  روں  ی
نپ � سخت  والے  ن�ائی  چک� � کم  ہے۔  جاتی  سمجھی  بلند  سطح  کی  ن�ائی  چک� � می  اُن  ہو  ن�ائی  چک� � ادہ  ز�ی سے  می 17.5 گرام  ر 100 گرام  �ہ می  جن 

نرم  د  ی
ف

کوارک )س ا  �ی ز  � ی �چ ج 
ٹ

کا� والا  ن�ائی  چک� � کم  کہ  ا  ی �ج روں  ی
نپ � کچھ  ہے۔  جاتی  �پائی  ن�ائی  چک� � ان  درمی کے  فی 100 گرام  اور 16 گرام  پر 10 گرام  طور 

متبادل  اچھا  بہت  ا�ی  کا  کر�ی  ڈ�ب  ا  �ی ز  � ی �چ کوارک، کر�ی  ن�ائی(۔  چک� � کم  سے  ااس  �ی ہے )فی 100 گرام 3 گرام  ہوتی  ن�ائی  چک� � کم  بھی  سے  اس  ر( می  ی
نپ �

ہے۔  سکتا  ہو 

۔ کر�ی استعمال  دہی  سادہ  اء( اور  ی
ش

ا� کی  ے 
ن ل�ی�پ� ڈ� )روٹی   سپر�ی والے  ن�ائی  چک� � کم  بجائے  کی  ان  ۔  ی �ہ ہوتے  بھرپور  بہت  سے  ن�ائی  چک� � کر�ی  اور  مکھن 

ہے۔  ی 
ن

� مناسب  لی  کے  خوروں  سبزی  جو  ہے  سکتی  ہو  ن  ی
ٹ

ا� ی �ج می  دہی  کہ  ا  ی اء �ج ی
ش

ا� والی  ن�ائی  چک� � کم  نوٹ: کچھ 

 	 	 کر�ی محدود  ز( کو  �ج آور� نشہ  کا  الکحل )شراب 
طبی  اری  �ہ بلکہ  پر  انداز  کے  سوچنے  ارے  �ہ صرف  نہ  الکحل  ۔  ی �ہ  

ت
ی �پ لوگ  ر  د�ی کچھ  ن  لی  

ت
ی �پ ی 

ن
� الکحل  راد 

ف
ا� کچھ  کے  ز  ی�� ٹ� �ی�

ن و� کمی ی 
ت ی� اقل� نسلی  چہ  اگر 

روز  ر  �ہ وہ  کہ  ہے  �ی  مناسب  لی  کے  اُن  ی  �ہ  
ت

ی �پ لوگ  جو  ہے۔  ہوسکتی  انداز  رث 


ا� بھی  پر  کارکردگی  کی  اُن  ی  �ہ  
ت

لی ات  ادو�ی جو  ہم  اور  پر  وں  ار�ی ی �ب

۔
ئ ی �پ نہ 

ہے:  
ت د�ی ز 

� تجاو�ی ذ�ی  )NHS( مندرجہ  ا�ی چ  ی
ا� ن  ا�ی

۔ ی ی چا�ہ  
ن

ی �پ ی 
ن

� ٹ  ن
و� �ی ادہ  ز�ی رروز 3-4 سے  �ہ سے  باقاعدگی  � کو  • مردوں 

۔ ی ی چا�ہ  
ن

ی �پ ی 
ن

� ٹ  ن
و� �ی ادہ  ز�ی رروز 2-3 سے  �ہ سے  باقاعدگی  � کو  •  عورتوں 

۔  کر�ی اجتناب  سے  الکحل  �ت  تو 48 گھنٹے  ہے  پی  ادہ  ز�ی بہت  می  ن  ش سی کسی  نے  • اگرآپ 

ر( 1.4  ٹ لی وہسکی )35 ملی  ڑ�ی  �ب ا�ی  ۔  ی �ہ ہوتے  ٹ  ن
و� باً 10 �ی تقر�ی می   

ت
بو� ا�ی  کی  وائن  اور  ر )8 گرام( ہے  ٹ لی ٹ 10 ملی  ن

و� �ی ا�ی  کی  الکحل 

۔  ی �ہ ٹ  ن
و� �ی

 

		 ا خوراک( کھا�ن پھلکی  ہلکی  علاوہ  کے  کھانے  کے  یکس )معمول  �
ن

س�

کھانوں  ی  �ہ تو  ی  �ہ چاہتے  رکھنا  رار 
ق

ر� �ب صحت  اچھی  ہم  اگر  ۔  ی �ہ ہوتے  مائل  ادہ  ز�ی طرف  کی  کھانے  یک  �
ن

س� ہم  تو  ہوتے  ی 
ن

� مصروف  ہم  ب  �ج

ائی  توا�ن اری  �ہ کہ  ا  �ت جائے  ا  کھا�ی ا  کھا�ن تھوڑا  ت�اً تھوڑا  ب� س�
ن

� دفعہ  ادہ  ز�ی کہ  ہے  بہتر  �ی  ۔  ی چا�ہ کرنی  کوشش  کی  کرنے  ختم  کو  کھانے  یکس  �
ن

س� ان  درمی کے 

کھانوں  اب  ی
ت

دس سے  آسانی  ی  �ہ تو  ی  �ہ چاہتے  ا  کھا�ن یک  �
ن

س� کوئی  ہم  اگر  لگے۔  نہ  بھوک  د  شد�ی اچا�ن  اور  ی  رارر�ہ
ق

� ر  �ب پر  سطح  مستقل  یں  سطح�
کی 

سے   
ن

ی �چ اور  استے  ش ن
ن�ائی، � چک� � جو  رہ  ی

غ
و� چپس، بسکٹ، کی  ی�ن  ٹ� �

ن
� پل�ی ڈ�ازی، �


�

پھلی، سموسے، م�ی�ن وڑا، مو�ن  ی پس، �چ کرس� کہ  ا  ی ی  �ج اچا�ہ کر�ن اجتناب  سے 

کہ:     ا  ی �ج ی  �ہ  
ت

سک کر  منتخب  کو  یکس  �
ن

س� بخش  صحت  ہم  بجائے  کی  اس  ۔  ی �ہ بھرپور 

• پھل

• سلاد

ساتھ رہ( کے  ی
غ

و� ڈپ )چٹنی  والی  ن�ائی  چک� � کم  اں  سبز�ی ہوئی  کاٹی  می  ٹکڑوں  • چھوٹے 

پس  کرس� پس  �
مثلاً �پارس�ن پس  کرس� روٹ 

ف
اں/ � سبز�ی ہوئی  نکی  رس�ی� ی

غ �ب کے  • نمک 

پکوان( ا�ی  ہوا  ا  بنا�ی سے  چربی  گ )آٹےاور 
پل�ن ڈم� ہوئی  پکائی  سے  • بھاپ 

رول سپر�ن  ا  �ی سموسے  ہوئے  کی  ی  • �ب

یک( �
ن

س� ہوا  ا  بنا�ی سے  ن  ی ڈھوکلا )�ب خامان  والا  ن�ائی  چک� � کم  ہوا  ا  پکا�ی می  • بھاپ 

ی �ہ اب  ی
ت

دس لائن  آن  یکس  �
ن

س� بخش  صحت  سے  متبادل  بہت 

ز:
� تجاو�ی

کر�ی  بندی  منصوبہ  سے  پہلے  ہے  موجود  خوراک  بخش  صحت  می  رج 
ف

� اور  الماری  کی  آپ  کہ  لی  کے  کرنے  دہی  ن  ی
ق

�ی �ی 

لی رکھ  می  زر 
� ر�ی

ف
� ا  �ی ر 

ٹ رج�ی  ر�ی
ف

ر�ی می  چھوٹےحصوں  ی 
ن

اُ� پھر  اور  لی  بنا  می  مقدار  کافی  کھانے  چھوٹے  چھوٹے  ا  �ی یکس  �
ن

• س�

جمے  آپ  ۔اگر  لی ز( کر 
� ر�ی

ف
منجمد )� می  رتنوں  �ب چھوٹے  ی 

ن
اُ� اور  لی  کاٹ  می  حصوں  چھوٹے  چھوٹے  رہ  ی

غ
و� ا، انناس، آم  کی کہ  ا  ی �ج کو  • پھلوں 

ہوں   اندوز  لطف  آہستہ  آہستہ  لی  کے  ر  د�ی ادہ  ز�ی سے  اُن  آپ  کہ  ا  �ت ی 
ئ

کھا� ی 
ن

تواُ� ی  �ہ  
ت

سک کھا  پھل  ہوئے 

۔ ی �ہ یک  �
ن

س� بخش  صحت  اچھی  ا�ی  ز 
� ر�ی ی �ب ہوئی  جمی 

18
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ہےاُن  ضرورت  کی  کرنے  نوٹ  پر  طور  خاص  زاء کو  �ج ا� جن 

آپ  اگر  ۔  ی  �ہ امل 
ش

� نمک  اور   
ن

ی اں، �چ ی
ئ

ن�ا� چک� � رشدہ  سی می 

ی  �ہ رہے  کر  کوشش  رکھنےکی  رار 
ق

ر� �ب خوراک  بخش  صحت 

جس  ہے  ضرورت  کی  کرنے  منتخب  خوراک  ا�ی  کو  آپ  تو 

ہو۔ کم  بھی  نمک  اور  ہو  کم   
ن

ی �چ اور  اں  ی
ئ

ن�ا� چک� رشدہ  � سی می 

کی  بالا  � سے )مندرجہ  لحاظ  کے  پورشن  فی  کے  کھانے  اوقات  بعض  اور  ی  �ہ جاتی  کی  راہم 
ف

� سے  لحاظ  کے  فی 100 گرام  معلومات  غذائی  رت 


� ادہ  ز�ی

کی  ا�ی  ر  �ہ سے  زاء می  �ج ا� ان  لی  کے  بچوں  اور  بالغوں  � کہ  ی  �ہ ہوتی  گئی  دی  بھی  معلومات  �ی  اء پر  ی
ش

ا� کچھ  سے(۔  لحاظ  کے  بار  � �ی  ر سی فی  می 

ہے۔ کتنی  مقدار  کی  کھانے  کردہ  ز 
� تجو�ی کی  روزانہ 

اوسطً  کہ  ہے  گئی  کی  اندہی  ش ن
� ، �ی  می ر  تصو�ی گئی  دی  مثلاًاوپر 

ہوتی  ضرورت  کی  ز 
� یل�ور�ی کی 2000 ک� ائی  کوتوا�ن شخص  بالغ  � ا�ی 

می  سلسلے  اس  سے  بار )ٹکی( کھانے  � ا�ی  کی  ز  � ی �چ اوراس  ہے 

ی 
ف

� �ی  کو  آپ  معلومات  �ی  گی۔  ہوں  راہم 
ف

� ز 
� یل�ور�ی 145 ک�

 
ت

سک کھا  غذا  �ی  آپ  ا  کی کہ  ی  �ہ سکتی  دے  مدد  می  کرنے 

کے  آپ  ز 
� یل�ور�ی ک� کل  کی  آپ  سے  کھانے  غذا  �ی  کہ  �ی  ا  �ی ی  �ہ

ز 
�

بل� ل�ی� غذائی  آپ  چنانچہ  گی۔  ی 
ئ

جا� ڑ�ھ  �ب سے  الاؤنس  کے  روزانہ 

لی  کے   
ن

د�ی مدد  می  کرنے  منتخب  خوراک  متوازن  ادہ  ز�ی کو 

۔     ی �ہ
ت

سک کر  استعمال 

کھانوں  رت 


� ادہ  ز�ی شدہ  ی  �پ سے  پہلے  معلومات  غذائی  ذر�ی  کے  علامات  کی  رنگوں  اں  ی
نپ

کم والی  کرنے  ار  ی
ت

اء � ی
ش

ا� غذائی  سی  بہت  اور  ی 
ٹ مارکی سپر  ڑ�ی  �ب

ی�د  مف� بہت  معلومات  �ی  تو  چاہتےہوں  ا  کر�ن موازنہ  می  نظر  ا�ی  اء کا  ی
ش

ا� مختلف  کی  کھانے  آپ  ب  �ج ۔  ی �ہ دکھاتی  پر  حصے  والے  سامنے  پر  بات  اورمشرو�

۔  ی �ہ ہوتی 

مائل  زردی  اور  سبز  تو  ی  �ہ چاہتے  ا  کر�ن انتخاب  بخش  صحت  ادہ  ت�اً ز�ی ب� س�
ن

� آپ  گے؛ اگر  یں  یکھ� �
د �زہ  آمی کا  رنگوں  سبز  اور  مائل  سرخ، زردی  اکثر  آپ 

۔   لی ت�اً کم  ب� س�
ن

� اورسرخ  لی  ادہ  ز�ی

تھوڑی  اور  لی  مرتبہ  اء کم  ی
ش

ا� �ی  کہ  کر�ی  کوشش  ۔  ی ی چا�ہ کرنے  کم  ی  جو�ہ ی  �ہ بات  مشرو� اور  کھانے  وہ  بلند، �ی  کہ  ہے  مطلب  کا  • �سرخ 

۔   لی می  مقداروں 

زردی  رت 


� ادہ  ز�ی پر  بل  ل�ی� کے  جن  ی  �ہ  
ت

سک لے  دفعہ  ادہ  ز�ی سے  سب  بات  مشرو� اور  کھانے  وہ  آپ  انہ، چنانچہ  درمی کہ  ہے  مطلب  کا  مائل  • �زردی 

ہے۔  ر�ن  مائل 

ہوگا۔  بخش  صحت  ادہ  ز�ی ہی  اُتنا  انتخاب  وہ  گے  ہوں  ر�ن  سبز  ادہ  ز�ی جتنے  پر  بل  کم، ل�ی� ہے  مطلب  کا  • سبز 

کر�ی ملاحظہ  بانی  مہر� رائے  �ب لی  کے  معلومات  د  ز�ی
�

م می  بارے  � کے  ز 
�

بل� ل�ی� کے  کھانے 

http://www.nhs.uk/Livewell/Goodfood/Pages/food-labelling.aspxhttp://www.foodstandards.
gov.scot/food-safety-standards/labelling/understanding-food-labels

بل ل�ی� کے  غذا 

کے  زا  �ج ا� غذائی  کے  اس  ی  �ہ جو  ہے  ا  ہو�ت بل  ل�ی� ا�ی  طرف  ا�ی  ا  �ی ب 
ن

جا� پچھلی  کی  گ 
ج�ن یک� پ� � اء کی  ی

ش
ا� رت 


� ادہ  ز�ی کی   

ن
ی �پ کھانے  ہوئی  کی  ی  �پ سے  پہلے 

ہے۔    ا  کر�ت راہم 
ف

� معلومات  می  بارے  �

یل�وری  ک� پر  طور  عام  جسے  یل�وری )kcal( می  ک� کلو  اور  ؤ�جلز)kJ( می 
 � ائی ) کلو  توا�ن کتنی  می  کھانے  اس  کہ  ی  �ہ ہوتی  امل 

ش
� معلومات  �ی  پر  ز 

�
بل� ل�ی� ان 

می  بارے  � کے  رہ  ی
غ

و� مقدار  کی  امن  مقدار، و�ٹ کی  (، نمک 
ش

، فائبر)ر�ی
ن

ی ، �چ ٹ ڈ�ر�ی


ی
ئ

ن�ائی، کاربوہا� چک� � رشدہ  ن�ائی، سی چک� � پر  طور  عام  �ی  ۔  ہے( ہے  ا  کہاجا�ت

۔   ی �ہ کرتے  راہم 
ف

� معلومات  بھی 

مثال کی  بل  ل�ی� غذائی  ا�ی 
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ا  پکا�ن ا  کھا�ن لی  کے  شخص  ا�ی 

ی
ئ

غذا� کی  ز  ی�� ٹ� �ی�
ن و� کمی ی 

ت ی� اقل� نسلی  مختلف 

ا  کھا�ن کا  رات  نے  آپ  کہ  ہے  ی 
ن

� �ی  مطلب  کا  اس  ہو۔  محسوس  ردلچسپ  ی
غ

� ا  �ی مشکل  کہ  ہے  سکتا  ہو  ا  پکا�ن ا  کھا�ن مکمل  تو  ی  �ہ رہتے  اک�یلے  آپ  اگر 

کر  تواضع  اپنی  سے  کھانے  بخش  صحت  خصوصی  پر  طور  اضافی  کرکے  تبد�ی  می  مشغلے  ا�ی  کو  پکانے  ا  کھا�ن آپ  ہے۔  ا  کھا�ن سے   
ق

طر�ی لطف  بے 

رکھنے  تعلق  سے  ز  ی�� ٹ� �ی�
ن و� کمی ی 

ت ی� اقل� نسلی  اور  فام  اہ  سی پکاتے۔  لی  کے  خاندان  ا�ی  آپ  جو  ی  �ہ  
ت

سک پکا  پورشن  چھوٹے  کے  کھانوں  اُنھی  آپ  ۔  ی �ہ  
ت

سک

۔   ہے  سکتی  پکا  پورشن  چھوٹے  سے  آسانی  اور  ہے  حامل  کے  وں 
ت

صلاحی اچھی  بہت  پکانےکی  ا  کھا�ن ت  اکثر�ی کی  راد 
ف

ا� کے  عمر  ڑ�ی  �ب والے 

ا  کھا�ن کا  آپ  دن  جس  لی  کر  استعمال  دن  اُس  ی 
ن

اُ� کہ  ا  �ت ی  �ہ  
ت

سک ز( کر 
� ر�ی

ف
منجمد )� کو  کھانوں  اور  ی  �ہ  

ت
سک پکا  می  مقدار  ادہ  ز�ی پر  طور  متبادل 

ا  کر�ن دن  اُسی  کو  آپ  �ی  تو  ہوں  کررہے  منجمد  کو  کھانے  ب  �ج ۔  ی �ہ ہوجاتے  منجمد  طرح  اچھی  یس�رول  ک� اور  سوپ، سالن  ہو۔  چاہتا  نہ  دل  کو  پکانے 

از  جلد  اُسے  ہوجائے  ٹھنڈا  ہی  جوں  ا  کھا�ن ہوا  ا  کی ار  ی
ت

� لی  کے  رکھنے  قائم  �ت  ر  د�ی ادہ  کوز�ی ازگی  �ت کی  کھانے  ہو۔  ا  کی ار  ی
ت

� ا  کھا�ن نے  آپ  دن  جس  ی  چا�ہ

ہوں  ادہ  ز�ی اُتنے  ات  امکا�ن کے  گے، آلودگی  کر�ی  ار 
تن ا� ادہ  ز�ی جتنا  آپ  کےلی کرنے  منجمد  کو  کھانے  ہوئے  پکے  ۔  کر�ی کوشش  کی  کرنے  منجمد  جلد 

ا  کر�ن دہی  ن  ی
ق

�ی �ی  ۔  ی چا�ہ ا  کر�ن ی 
ن

� منجمد  بارہ  دو� کو  کھانوں  ہوئے  ( کی  راسٹ
ف

� رمنجمد )ڈی  ی
غ

� ونکہ  کی کر�ی  منجمد  می  پورشن  سنگل  کو  کھانوں  گے۔ 

گرم  سے  ت  ی
ن

ا� �ی اسے  کہ  ہوجائے  دہی  ن  ی
ق

�ی �ی  کہ  ا  �ت کر�ی  گرم  طرح  اچھی  بارہ  دو� اسے  تو  کر�ی  منجمد  ر  ی
غ

� کو  کھانے  آپ  ب  �ج کہ  ہے  اہم  بہت 

۔   ی �ہ ہوگئے  ختم  ی 
ث

رجا� � کے  قسم  بھی  کسی  اور  ہے  ا  گی ا  کی

کے  صحت  اری  �ہ �ی  تو  ی  �ہ رہے  کھا  ا  کی ہم  کہ  ہوں  سمجھتے  �ی  ہم  اگر  ۔  ی �ہ کرتی  راہم 
ف

� تنوع  می  کھانوں  اپنے  ی  اء �ہ ی
ش

ا� کی  کھانے  سے  ا  ی
ن

د� تمام 

ڈھال  مطابق  کے  زندگی  طرز  وکےکے  �ی کو  آپ  اپنے  وہ  تو  ی  �ہ ہوتے  منتقل  می  وکے  �ی کرکے  مکانی  نقل  لوگ  ب  �ج ہے۔  سکتا  ہو  ی�د  مف� بہت  لی 

ا  کھا�ن کا  دوپہر  رہ( اور  ی
غ

و� اشتے، ٹوسٹ  �ن زی 
� ز، انگر�ی

� ر�ی اشتہ )سی �ن کا  طرز  مغربی  راد 
ف

ا� کے  ز  ی�� ٹ� �ی�
ن و� کمی ی 

ت ی� اقل� نسلی  کہ  ہے  چلتا  پتہ  �ی  سے  یق  حتق�
 �

۔  ی �ہ  
ت

لی

اہم  �ت ۔  ی �ہ ہوتے  مائل  طرف  کی  رہ( کھانے  ی
غ

و� �ن 
ئ

� ب�ی ی� ر� ، کی
ق

ر�ی
ف

، ا�
ن

ی ا )ہندوستانی، �چ کھا�ن کا  رات  کا  طرز   
ت روا�ی ن  رہ( لی ی

غ
و� رگر، �پاسٹا  ڈ�نوچ، �ب  )سی

کھانے  کے  رات  اور  کھانے  کے  دوپہر  وہ  تو  ہے  ا  ہو�ت ت  ق
و� ادہ  ز�ی لی  کرنےکے  ار  ی

ت
� ا  کھا�ن �پاس  کے  اُن  اور  ہے  جاتی  ڑ�ھتی  �ب عمر  کی  لوگوں  جوں  جوں 

اس  اگر  ۔  ی �ہ ہوجاتے  بھاری  نسبت  کی  کھانوں  کے  رات  کھانے  کے  دوپہر  طرح  اس  ، اور  ی �ہ ہوتے  مائل  طرف  کی  کھانے  ی 
ئ

غذا� نسلی  لی  کے 

ہو  زندگی  طرز  بخش  رصحت  ی
غ

� ا�ی  ج  ی
تن

� کا  کمی  می  سرگرمی  جسمانی  ساتھ  کے  اس  تو  ہے  بلند  سطح  کی  وں  ی
ئ

ن�ا� چک� � اور   
ٹ ڈ�ر�ی


ی

ئ
نمک، کاربوہا� می  غذا 

ہے۔   سکتا 

7 Gholap N et al. (2011) Type 2 diabetes and cardiovascular disease in South Asians.  Primary care diabetes 5(1):45-56

				   غذا کی  ا  ی
ش ا�ی جنوبی 

دل  کو  لوگوں  ائی  ی
ش ا�ی جنوب  رثہ 


متا� سے  یطس  ب� ا� پ 2 ذ�ی

ئ
ا� �ٹ ہے۔  عام  ادہ  ز�ی �ت  ا 

ن
یطس 6 گ ب� ا� پ 2 ذ�ی

ئ
ا� می  �ٹ راد 

ف
ا� حامل  کے  منظر  پس  ائی  ی

ش ا�ی جنوب 

ہے  ادہ  ز�ی خطرہ  کا  سطح  بلند  کی  �رول 
ٹ یس� کول� اور  دورے  کے  سطح، دل  بلند  رکی 

ش پر�ی کہ  بلڈ  ا  ی �ج وں  ار�ی ی �ب منسلک  سے  ان  اور  مسائل  کے  انوں  شر�ی اور 

ہے7۔  ت�اً بلند  ب� س�
ن

� اموات  شرح  می  ان  اور 

اہم  �ت ہے۔  ہوتی  شروع  وہ  سے  جہاں  ہے  پر  ات  روا�ی ثقافتی  کی  علاقے  انحصاراُس  کا  اس  اور  مشتمل  ہے  پر  اقسام  مختلف  سی  بہت  ائی  غذا  ی
ش ا�ی جنوب 

۔   ی �ہ جاتی  �پائی  یں  � ثل�ت مما� سی  بہت  ان  درمی کے  علاقوں  مختلف 

			   ی �ہ  
ت

سک کر  کچھ  جو  آپ  لی  بہتربنانےکے  کو  خوراک  اپنی 
زاء استعمال  �ج ا� ازہ  �ت ہےکہ  �ی  ب  رتکی


� کی  اس  ا۔  ہو�ت ی 

ن
� اچھا  ذائقہ  کا  غذا  ائی  ی

ش ا�ی والی  ن�ائی  چک� � کم  کہ  ی  �ہ کرتے  ر  ظا�ہ ال  ی
خ

� �ی  لوگ  سے  بہت 

۔ ی
ئ

پکا� ا  کھا�ن پہلےاپنا  بالکل  � سے  اُس  ہے  ضرورت  کی  کھانے  ا  کھا�ن کو  آپ  ب  �ج اور  کر�ی  استعمال  اُتنے  ی  �ہ چاہتے  آپ  مسالے  خشک  ، جتنے  ی
ئ

جا� کی

کر�ی شروع  ساتھ  کے  دہی  ا  �ی سلاد  ساتھ  کے  وں  سبز�ی ہوئی  بنائی  قتلے  ا  �ی ہوئی  • �کاٹی 

کر�ی انتخاب  کا  غذا  سمندری  ا  �ی ت  ش
گو� کے  مرغ  بجائے  کی  ت  ش

گو� کے  ڑ�  ی� بھ� � ا  �ی • �گائے 

کر�ی انتخاب  کا  غذاؤں  گئی  کی  ار  ی
ت

� ر  ی
غ �ب کے  • �گھی 

۔ د�ی آرڈر  کا  ڈش  کی  سبزی  ا�ی  اور  ن  ی
ٹ

پرو� ا�ی  تو  ی 
ئ

کھا� ا  کھا�ن می  ٹ  ن ور�ی
ٹ ر�ی لی کے  کمی  می  ز 

� یل�ور�ی ک� اور  ن�ائی  چک� � رشدہ  • �سی

۔   ی �ہ سکتی  ہو  والی  ن�ائی  چک� � ادہ  ز�ی بہت  ی�اں  �
ن

ٹ� � �چ ہوئی  دی  رخ�ی


� سے  دکان  ونکہ  کی کر�ی  ار  ی
ت

ی�اں )ساسز( � �
ن

ٹ� � �چ • �اپنی 

غذا ائی  ی
ش ا�ی جنوب 

ات نقصا�ن فائدے
ا  �ی ی  �ہ جاتے  کی  ار  ی

ت
� ساتھ  مکھن( کے  شدہ  گھی )صاف  کھانے  رت 


� ادہ  ز�ی

۔ ی �ہ جاتے  تلے  می  ی 
ت

� کم  ا  �ی ی  �ہ جاتے  تلے 

جانوروں  اور  ہے  بھرپور  وں )فائبر( سے 
ش بھرپورہے – ر�ی سے  اج  ا�ن �ی 

ی �ہ کم  ن  ی
ٹ

پرو� کردہ  حاصل  سے 

بھی  وہ  ی  �ہ ہوتے  بھرپور  سے  ن�ائی  چک� � رشدہ  سی جو  دودھ  اور  ی 
ت

� کا  ار�ی  �ن

۔ ی �ہ جاتے  کی  استعمال  اکثر 
ہے۔ بھرپور  سے  وں  سبز�ی اور  پھلوں  غذا  �ی 

ہے جاتی  کی   )جگری( استعمال 
ن

ی �چ می  پکانے  ا  کھا�ن اکثر  ی �ہ کرتے  کم  ضرورت  کی  نمک  اور  ی  �ہ کرتے  اضافہ  می  ذائقے  مسالے 



25 24

ی                   
ئ

غذا� متبادل  ہے ضرورت  کی  کرنے  محدود  کو  غذاؤں  جن 

ز/ �پاپڑ/  ڈھولکا
�

ڈم �پا�پا  سے، پکوڑے تسمو 

ا(  کر�ن بھوننا )روسٹ  اون )تنور( می  ساتھ  کے  مسالا )ہلکےمسالوں  تکہ 

ا  �ی تندور  کر  ڈبو  می  �زے  آمی کے  مسالوں  اور  مسالا )سرکے  تندوری  ا  �ی

ا(   پکا�ن می  اون  کے  مٹی 

پسندے  ا  �ی قورمہ 

چاول خوشبودار  ہوئے  پکائے  می  بھاپ  ساتھ(  کے  مٹروں  مٹرپلاؤ )چاول  ا  �ی ی 
ش

ڈ� کی  چاولوں  ہوئے  تلے  ا  �ی چٹنی 

ڈ�  ر�ی �ب ان  �ن چھوٹی  اور  چپاتی  پتلی، چھوٹی  ڈ�(  ر�ی �ب ہوئی  اں )تلی  پور�ی ا  �ی پراٹھے 

پراٹھا گوبھی  پراٹھا آلو 

دال ر  ی
غ �ب کے  گھی  دال کے  ساتھ  گھی 

کھچڑی گئی  بنائی  سے  دال  کی  مو�ن  ر  ی
غ �ب کی  استعمال  کو  اگھی  کھچڑی  

ت روا�ی

)Idli Wada( واڈا اڈلی  )Medu Wada( ڈ�وواڈا می

سلاد کا  پھلوں  ا  �ی کےٹکڑے  آم  ازہ  �ت می ٹن  گودا  کا  آم 

سلاد کا  پھلوں  ا  �ی کھنڈ  شری  ہوئی  بنائی  سے  دہی  والی  ن�ائی  چک� � کم  ر ملائی / کھی رس 

ی
ئ

غذا� والی  			بدلنے   ی
ئ

غذا� کی  ا  ی
ش ا�ی مشرقی  اور  ی 

ن ی� چ� س�

می  ہے، جس  ن  ئ ر�ی ی
ٹ ی ج ی

و� رت 


� ادہ  ز�ی خوراک   
ن

ی بخش( �چ صحت   )اور 
ت روا�ی

والی  جانے  تلی  ہلاکر  خوراک  �ی  ۔  ی �ہ د  ی
ف

صرف 20 � کا  اء اس  ی
ش

ا� کی  ت  ش
گو�

ادرک، لہسن  ازہ  اء، �ت ی
ش

ا� کی  چاولوں، سوئے  ہوئے  پکائے  سے  وں، بھاپ  سبز�ی

بھاپ  کو  ڈشوں   
ن

ی �چ  
ت روا�ی ہے۔  مشتمل  کرڈ )bean curd( پر  ن  ی �ب اور 

تلی  می  ی 
ت

� کے  پھلی  کر  مو�ن  ہلا  چمچ  آہستہ  ہے ، آہستہ  جاتی  دی  بھی 

انہوں  اہم  �ت ۔  ی �ہ جاتی  کی  پخت  کردم  ملا  اور�پانی  کر   
ت

� سی  ہلکی  اور  ی  �ہ جاتی 

کھانے   
ن

ی �چ می  وکے  �ی اور  ہے  ارکی  ی
تخ

ا� صورت  �ی  ساتھ  ساتھ  کے  ت  ق
و� نے 

رولز  ، سپر�ن  ٹوسٹ پران  کہ  ا  ی �ج ہے  ا  جا�ت ا  کی منسلک  سے  ڈشوں  رائی( والی 
ف

� پ  تلنے )ڈ�ی کر  ڈبو  می  رہ  ی
غ

و� ی 
ت

اکثر� ڈ�نے، کو  
ر )آٹے، ا�

ٹ ی �ب اور 

۔   ی �ہ سکتی  ہو  پور  بھر  سے  نمک  ساس  فش  اور  ساس  سوئے  کہ  ا  ی �ج ی�اں  �
ن

ٹ� � �چ کچھ  ۔  ت ش
گو� ہوئے  پکائے  �زہ( می  آمی کا  �پانی  اور  دودھ 

ہے۔                                                                                            سکتی  ہو  بخش  صحت  بہت  خوراک   
ن

ی �چ

کے  کھانے  کے  ام 
ش

� ذ� 


لذ�ی ا�ی  ہے۔  ا 
ت

رکھ رار 
ق

ر� �ب کو  ت  ی
ئ

غذا� کی  زا  �ج ا� سے  وجہ  کی   
ق

طر�ی �ز  ی
ت

� کے  پکانے  �ی  ونکہ  کی ہے  اچھا  تلنا  کر  ہلا  1. �چمچ 

۔  کر�ی استعمال  اں  سبز�ی موسمی  می  مقدار  ادہ  ز�ی اوربہت  مچھلی  ا  �ی ت  ش
گو� والا  چربی  ، کم  ی

ت
� می  مقدار  سی  تھوڑی  لی

اورسرخ  ہے   
ت د�ی مدد  می  ہاضمے  ہے، ادرک  اچھا  لی  کے  دل  لہسن  ونکہ  کی کر�ی  استعمال  مرچ  سرخ  اور  لہسن، ادرک  می  مقدار  ر 

ف
2. �وا�

ہے۔  پور  سےبھر  امنز  و�ٹ مرچ 

صحت  وہ  بلکہ  ہے  ا  ہو�ت آسان  ا  بنا�ن کرکے  استعمال  ا  آ�ٹ گ 
پل�ن ڈم� سادہ  ا  �ی سک�ن  ن  ٹ ن

وا� ہوئی  دی  رخ�ی


� ی 
ن

اُ� اور  ی  �ہ ہوتے  ذ� 


لذ�ی صرف  نہ  3. �ڈم-سم 

۔  ی �ہ ہوتے  بھی  بخش 

ملا  کو  وں  سبز�ی ا  اور/ �ی سے  وں  ہڈ�ی آپ  اگر  ہے۔  ا  ہو�ت محسوس  ہوا  بھرا  ٹ  ی �پ �ت  ر  د�ی ادہ  ز�ی کو  آپ  اور  ی  �ہ ہوتے  بھرپور  سے  زا  �ج ا� غذائی  4. �وپ 

طرح(  کی  حرارت )چائے  درجہ  گرم  کا  سوپ  گے۔  ہوں  بھرپور  سے  منرلز  اور  امنز  و�ٹ بھی  پورشن  چھوٹے  پھر  تو  ی  �ہ بناتے  سوپ  اپنا  کر 

ہے۔  سکتا  بنا  بہتر  کو  عمل  سارے  کے  ہاضمے 

جانے  ڈالی  می  اس  آپ  اور  ہے  بخش  صحت  ادہ  ت�اً ز�ی ب� س�
ن

� سے  ی�وں  �
ن

ٹ� � �چ ہوئی  دی  رخ�ی


� سے  دکان  �ی  ونکہ  کی ی 
ئ

بنا� سے  ساس )چٹنی( شروع  5. �اپنی 

۔   ی �ہ  
ت

کرسک مقدارکنٹرول  کی   
ن

ی �چ سوڈ�ی )نمک( اور  والی 

اں  ی
بو�ٹ گے، صدفے، جڑی  جھ�ی�ن �

مشروم،  اکہ  ی �ج کر�ی  استعمال  زا  �ج ا� خشک  کےلی  بہتربنانے  کو  سٹاک  اور  اسٹو  اور  لی  کے  ڑ�ھانے  �ب کو  6. �ذائقوں 

رہتی۔  ی 
ن

� ضرورت  قسم( کی  ا�ی  کی  سے MSG )نمک  جن  ی  اء �ہ ی
ش

ا� قدرتی  ن  بہتر�ی والی  بنانے  بہتر  کو  ذائقے  �ی  مسالے۔  اور 

اں  ی
ئ

ن�ا� چک� � اور  ، نمک 
ن

ی �چ می  مقداروں  متوازن  تھوڑی  ۔  رکھی متوازن  اسے  اور  ی  ر�ہ آگاہ  می  بارے  � کے  اُس  ی  �ہ رہے  کھا  کچھ  جو  7. �آپ 

۔  کر�ی پورا  سے  پھلوں  ازہ  �ت کو  ضرورت  کی   
ن

ی �چ اپنی  ۔  کر�ی نہ  ادہ  ز�ی سے  ضرورت  ی 
ن

ا� ن  ، لی ی �ہ ی 
ٹ

�
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کر�ی تبد�ی  کےساتھ  ان  کر�ی   محدود 

سوپ ہلکے  ا  �ی گ 
پل�ن ڈم� ہوئے  پکائے  می  مرغ، بھاپ  ہوا  ا  بھو�ن ٹوسٹ رولز، پران  سپر�ن 

ساتھ کے  وں  سبز�ی مچھلی  ادرک  ہوئی  پکائی  سے  بھاپ  مچھلی ساور  ڈ�ن 
  ا�ی ٹ  سو�ی

استعمال  ی 
ت

� کم  سے  کم  ساتھ  کے  اُن  اور  چاول  ہوئے  پکائے  سے  بھاپ 

اں سبز�ی ہوئی  تلی  کر  ہلا  ہوئے  کرتے 
رائس( ڈ� 


ی

ئ
را�

ف
چاول )� ہوئے  تلے 

گے	 جھ�ی�ن �
ہوئے  بالے  اُ� مرغ( ساتھ  کے  مرچ  ہوا  چکن )تلا  چلی  ڈ� 


ی

ئ
را�

ف
�

ساتھ	 اء کے  ی
ش

ا� ہوئے  تلی  کر  ہلا  ا  �ی می  سوپ  نوڈلز  ہوئے  بالے  اُ� نوڈلز ہوئے  تلے 

ساتھ( 	 کے  ی 
ت

� اور   
ن

ی نمک، �چ ساس )کم  چلی  ازہ  �ت ہوئی  بنائی  پر  گھر  ساسز ڈ� ( چلی 


ی
ئ

را�
ف

� پ  ہوئی )ڈ�ی تلی  کر  ڈبو 

ساس	 سوئے  والی  نمک  کم  ساس سوئے  والی  نمک  ادہ  ز�ی

ساتھ	 کے  آٹے  چھنے  نوڈلزان  ساتھ کے  آٹے  د  ی
ف

س نوٖڈلز 

چاول	 بھورے  چاول د  ی
ف

س

ٹوفو	 ا  �ی کوون، سوئے  کہ  ا  ی �ج متبادل  والے  ن�ائی  چک� � کم 
کا  ٹ  ی �پ کے  ؤ�ر 


/ س ت ش

گو� سرخ  کہ  ا  ی �ج ذرائع  کے  ن  ی
ٹ

پرو� والے  ن�ائی  چک� �
ت ش

گو�

26

سکے( مچھلی  جا  رکھا  رار 
ق

ر� �ب ب )جسے  ا�ی ی�ن  ٹ� سس�
اور  پولٹری  والی  ن�ائی  چک� � 8. �کم 

کی  ت  ش
گو� سرخ  آپ  ۔  د�ی رخ�ی


رہ( � ی

غ
و� نگ�ا  جھ�ی� ڑ�ا، � یک� فش )ک� ی 

ش
� اور 

تو   ہو  ممکن  اگر  اور  رکھی  نظر  پر  اُس  ی  �ہ کرتے  استعمال  مقدار  جتنی 

۔  د�ی رخ�ی


� ت  ش
گو� ک 

آرگ�ی�ن ش  ی �ہ

چاہتے  نظررکھنا  پر  مقدار  کی   
ٹ ڈ�ر�ی


ی

ئ
کاربوہا� کردہ  استعمال  اپنی  آپ  9. �اگر 

صاف  د  ی
ف

س اور  کر�ی  انتخاب  کا  نوڈلز  ن  ی �ب منگ  ا  �ی نوڈلز  رائس  تو  ی  �ہ

بھورے  بھرپور  سے   
ش

ر�ی بجائے  کی  ائنڈ( چاولوں 
ف ہوئے )ر�ی کی 

۔  کر�ی انتخاب  رائس(   کا  راؤن  چاولوں )�ب

ہے۔  کرتی  کم  کو  بھوک  اور  ہے   
ت د�ی مدد  می  ہے، ہاضمے  کرتی  ختم  کو  مادوں  ر�ی  ز�ہ چائے  سبز  یں۔  �

ئ
پ�ی� ٹی( � ن  چائے )گر�ی 10.  �سبز 

ہے۔    بھی  لڑتی  خلاف  کے  اُن  ی  �ہ بنتے  باعث  � کا  اری  ی �ب کی  دل  اور  س�ر 
ن

� ک�ی ز  جو 
�

یکل� ڈ��  ر�ی آزاد  �ی  کہ  اہے  کی معلوم  �ی  نے  سائنسدانوں 

	 کر�ی تبد�ی  کےساتھ  ان  کر�ی   محدود 
ی 

ت
� کا  مکھی  سورج  ا  �ی ون، مکئی 

ت ، ز�ی ج ی
ب

� کے  سرسوں  می  مقداروں  محدود 

کر�ی استعمال 

کی  ار�ی  دودھ، �ن کا  ار�ی  ، �ن ی
ت

� کا  ار�ی  مکھن، �ن کہ  ا  ی �ج کھانے  والے  ن�ائی  چک� �

لارڈ ا  �ی ی 
ت

� کا  ، �پام  کر�ی
	 کر�ی استعمال  مچھلی  والی  ی 

ت
� کہ  ہے  بہتر  اور  ازہ  �ت فش  سالٹ 

ہو  ضروری  اگر  اور  ا  کر�ن و  کی باربی  � ا  ( �ی ی ن�ا )�ب ک� کوبھوننا، س�ی�ن خوراک  اسی 

ا کر�ن ا  ا�ی ہوئے  کرتے  استعمال  سپرے  کا  ی 
ت

� والا  یل�وری  ک� توکم 

اوجھڑی،  ا  �ی ت  ش
گو� کا  گائے  مرغ، تلاہوا  ہوا  تلا  کہ  ا  ی �ج کھانے  ہوئے  تلے 

رٹر 
ف

� کے  (، انناس  ت ش
گو� کا  گائے  ا  گی ا  کی خشک  کر  ار  اُ�ت رجکی )چربی  � یف  ب� �

رہ ی
غ

ٹکڑے( و� ہوئے  )تلے 
کر�ی  استعمال  وہ  ہو  ممکن  جو  حصہ  والا  چربی  کم  سے  کم  کا  ت  ش

گو�

۔  د�ی ار  اُ�ت چربی/ کھال  والی  آنے  نظر  بھی  کوئی  پہلے  سے  اورپکانے 

چربی  والی  آنے  نظر  بھی  کوئی  تو  ی  �ہ رہے  پکا  ت  ش
گو� کا  بکری  مثلاً اگر 

۔ لی کاٹ  می  ٹکڑوں  چھوٹے  جتنے  نوالے  اسے  اور  ارد�ی  اُ�ت

کے  ؤ�ر 


مرغ، مرغ/ گائے/س ت  سمی جلد  کہ  ا  ی �ج ت  ش
گو� والا  چربی  ادہ  ز�ی

ی�اں پسل� دم، فالتو� کی  ی  ؤ�ر/�ب


بان، س ز� کی  �پائے، گائے 

	 کر�ی استعمال  ا  سو�ی ا  �ی ، کوون  ت ش
گو� د  ی

ف
مچھلی، س ت ش

گو� سرخ 

	 کر�ی استعمال  پورشن  چھوٹے  کے  ت  ش
گو� ازہ  �ت ی �ہ ہوتی  ادہ  ز�ی بہت  اں  ی

ئ
ن�ا� چک� � رشدہ  سی می  جن  ز 

�
ج� مثلاً ساس� ت  ش

گو� ڈ� 


یس� پراس�
ا  �ی د  ی

ف
ڈ�، 1 �


سکم� کہ  ا  ی �ج کر�ی  انتخاب  اء کا  ی

ش
ا� کی  دودھ  والے  ن�ائی  چک� � کم 

دودھ	 ڈ� 


سکم� سی 
دودھ ہوا  ا  کی خشک  عمل  سے  کے  ی�ر  �

خ�
 ت�ب � ا  �ی ہوا  ا  کی دودھ، گاڑھا  والا  کر�ی  فل 

	 کر�ی استعمال  پ  ر�ی ٹ�ا  ج��ی� ف لی  کے  ے 
ن ٹ� پ�ی� ل� کو  ت  ش

گو� ن ی
ن

ا� سپر�ن  ہوئے  ری، سموسے، تلے 
ٹ ی �پ  

ف �پ کہ  ا  ی �ج اں  ر�ی
ٹ ی �پ

	
ش ر�ی

ف
� کر�ی  ا  �ی دہی  والی  ن�ائی  چک� � کم  دودھ کا  ار�ی  �ن ا  �ی کر�ی  می  کھانوں 

ازہ  ، �ت کر�ی استعمال  منڈازی  ہوئے  کی  ی  گ، �ب
پل�ن ڈم� بھونےہوئے 

کا  مسالوں  لی  کے  بنانے  دار  ذائقے  ادہ  ز�ی ۔  کر�ی ار  ی
ت

� سلاد  کا  پھلوں 

	 کر�ی چھڑکاؤ 

گ
پل�ن ڈم� اور  چپس، منڈازی  ی�ن  ٹ� �

ن
� پل�ی � کہ  ا  ی �ج کھانے  یک  �

ن
س� تلےہوئے 

http://www.eatingwell.com/recipes_menus/collections/healthy_african_recipes

غذا	 ں 
ئ

� ب�ی ی� ر� کی اور   
ق

ر�ی
ف

ا�
کا  ہونے  فالج  اور  ادہ  ز�ی ا 

ن
امکان 3 گ کا  ہونے  اری  ی �ب کی  ادہ، دل  ز�ی ا 

ن
امکان 3 گ کا  ہونے  س  یط ب� ا� پ 2 ذ�ی

ئ
ا� �ٹ کو  لوگوں  کے  ونٹی  کمی �ن 

ئ
� ب�ی ی� ر� کی اور   

ق
ر�ی

ف
ا�

ہے۔  ادہ  ز�ی ا 
ن

امکان 2.4 گ

مائل  طرف  کی  ہونے  بھرپور  سے  رہ  ی
غ

و� �نز   ی ، کساوا، �ب ی�ن ٹ� �
ن

� پل�ی ، شکرقندی، � ی �ی کہ  ا  ی �ج غذاؤں  دار  استے  ش ن
� اور  ت  ش

گو� خوراک  �ن 
ئ

� ب�ی ی� ر� کی اور   
ق

ر�ی
ف

ا�

ا�ی  ساتھ  کے  خوراک  اس  ۔  ی �ہ ہوتی  استعمال  ادہ  ز�ی بہت  یں  �یک�
ن

ک�
ت �

کرنےکی  و  کی باربی  � اور  بھوننے  می  اس  ونکہ  کی ہے  سکتی  ہو  بخش  صحت  �ی  ن  ہےلی

چربی  ہوگی۔  ضرورت  کی  کرنے  کنٹرول  ی 
ن

ا� لی  کے  خوراک  بخش  ؛ صحت  ی �ہ  
ت

ہوسک دلانہ  راخ 
ف

ز�
� ئ

سا� پرپورشن  طور   
ت روا�ی کہ  ہے  �ی  مسئلہ  اہم 

ہے۔   سکتا  بن  ب  سب کا  مسائل  کے  دل  جو  ہے  سکتا  دے  مدد  می  ڑ�ھانے  �ب کو  �رول 
ٹ یس� کول� استعمال  اء کا  ی

ش
ا� اورا�ی  ت  ش

گو� والے 
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ورزش یس( اور  �
�ن

ٹ چستی )ف� کی  آپ 
اچھی  سے  باقاعدگی  � علاوہ  کے  خوراک  اچھی  لی  کے  زندگی  طرز  بخش  صحت  ا�ی 

می  ہفتے  ر  �ہ کہ  ی  چا�ہ رکھنا  ہدف  �ی  کو  لوگوں  ہے۔  ضروری  بہت  بھی  ا  کر�ن ورزش 

رو�ب  : ا�ی ی �ہ ی 
ش

ورز� کی  قسم  دو  ۔  ی و(  ر�ہ
ٹ فعال)ا�ی لی  کے  5 دن 30 منٹ 

بنانے  عضلات  ورزش( اور  ڑ�ی 


ک لی  کے  پہنچانے  ج�ن  ی� کس�
آ ادہ  ز�ی می  ورزش )جسم 

کی  دل  کے  آپ  اور  گا  جائے  پھول  سانس  کا  آپ  می  ورزش  رو�ب  ا�ی ورزش۔  کی 

ر  ی
غ �ب کی  وقفہ  لی  کے 

ن
لی سانس  آپ  گی۔  جائے  چلی  اوپر  کافی  شرح  کی  دھڑکن 

ورزشوں  والی  بنانے  مضبوط  کو  عضلات  گے۔  سکی  کہہ  ی 
ن

� ادہ  ز�ی سے  الفاظ  چند 

ن�ا  یل� پ� � ڈ�ن  
عمل، ڈ� کا  ھک 

ٹ ی� ب� � اُٹھک  کہ  ا  ی �ج ہے  ا  جا�ت ا 
ن

گ می  س 
ٹ � س�ی اور  وں  ی

ئ
را� د�ہ کو 

رہ۔ ی
غ

و�

مائل  پر  کرنے  ورزش  سے  باقاعدگی  � لوگ  کے  منظر  پس  ی 
ت ی� اقل� پرنسلی  طور   

ت روا�ی

ورزش  سے  ہوجانے  منتقل  می  وہوا  آب  سرد  ا�ی  ساتھ  کے  اس  ہوتے۔  ی 
ن

�

وں 
ٹ ن

گھ سات  روز  ر  �ہ راد 
ف

ا� بالغ  � سے  بہت  می  کے  و  �ی رہتی۔  ی 
ن

� ز  � ی �چ دہ  پسند�ی ا�ی 

کے  عمر  پر  طور  اورعام  ی  �ہ کرتے  صرف  می  رہنے   
ٹ

لی ا  �ی ے 
ن ھ�

ٹ ی� ب� � ت  ق
و� ادہ  ز�ی سے 

چلا  پتہ  �ی  سے  یق  حتق�
 �

اہم  �ت ہے۔  ا  جا�ت ڑ�ھ  �ب �ت  ادہ  ز�ی سے  اس  ا  �ی �ی 10 گھنٹے  ساتھ 

ہے، اس  را  �بُ لی  کے  صحت  کی  آپ  رہنا  ھے 
ٹ ب�ی� � لی  کے  ر  د�ی ادہ  ز�ی بہت  کہ  ہے 

لی  کے  عرصوں  طو�ی  لوگ  جو  ۔  ی �ہ کرتے  ورزش  کتنی  آپ  کہ  نظر  قطع  سے 

اہے  جا�ت ڑ�ھ  سے�ب حد  مناسب  وزن  کا  اُن  صرف  نہ  ی  �ہ رکھتے  رحجان  کا  رہنے  ھے 
ٹ ب�ی� �

س�ر 
ن

� ک�ی کے  اقسام  کچھ  اور  یطس  ب� ا� پ 2 ذ�ی
ئ

ا� �ٹ کو  اُن  بلکہ  ی  �ہ موٹے  ہوجاتے  وہ  اور 

کا  آپ  کہ  ہے  �ی  وجہ  کی  اس  ہے۔  ہوسکتی  واقع  موت  کی  اورجلداُن  ی  �ہ  
ت

سک ہو 

ہے( کم  ہوتی  دا  ی �پ ائی  توا�ن می  جس  عمل  ی�ائی  یم� ک� والا  ہونے  می  زم )سی 
�

بل� �ی�
ٹ م�ی�

ذ�ی  مندرجہ  آپ  لی  کے  کرنے  کم  ز 
� یل�ور�ی 100 ک�

: ی �ہ  
ت

سک کر  کام 

کر�ی صفائی  کی  گھر  �ت  25 منٹ 

کر�ی سجاوٹ  کی  گھر  �ت  33 منٹ 

باغبانی )کھودائی ( کر�ی � �ت  12 منٹ 

صفائی ( کر�ی کی  پھوس  باغبانی) گھاس  � �ت  28 منٹ 

کر�ی استری  �ت  50 منٹ 

دوڑ�ی سے  رفتار  ہلکی  لی  کے  12 منٹ 

کر�ی داری  رخ�ی


� �ت  25 منٹ 

یں ڑ�ھ� �چ ی�اں  ڑ�ھ�  سی �ت  9 منٹ 

راکی )آہستہ( کر�ی ی
ت

� �ت  12 منٹ 

کر�ی صفائی  سے  رن 
 کلی وم  ی و�ی �ت  22 منٹ 

یں )آہستہ( چل� � دل  ی �پ �ت  25 منٹ 

ی
ئ

دھو� رتن  �ب �ت  50 منٹ 

کو  ن�ائی  چک� � کی  جسم  اور  رکھنے  درست  کو  ر 
ش پر�ی شوگراوربلڈ  بلڈ  کی  جسم  کا  ہےاوراس  ا  ہوجا�ت

ہے۔  ا  رثپڑ�ت


ا� پر  ت  صلاحی کی  توڑنے 

می  چال  ا�ی  �ت  تو 20 سے 30 منٹ  ی  �ہ قا�ب  کے  چلنے  آپ  اگر  ہے۔  سکتا  کر  شخص  کوئی  جو  ہے  سےا�ی  می  ورزشوں  ن  بہتر�ی چلنا  دل  ی �پ

ہے۔  ا  ڑ�ھا�ت �ب زم 
�

بل� �ی�
ٹ م�ی� کا  جسم  کے  آپ  اور  ہے  ا  ت د�ی مدد  می  پھلانے  کو  پھ�ڑ�وں  ی� پھ� �

اپنے  کو  جائے، آپ  پھول  سا  تھوڑا  سانس  کا  آپ  سے  جس  چلنا 

کرنےکےلی  قائم  معمول  ا�ی  اور  ی  �ہ  
ت

سک چل  مسلسل  بھی  اندر  گھرکے  اپنے  آپ  حتیٰ کہ  ہے۔  ی 
ن

� ضرورت  جانےکی  ر  با�ہ � لی  چلنےکے  کو  آپ 

۔   ی �ہ
ت

سک کر  استعمال  کو  ی�وں  ڑ�ھ�  سی ہو  ممکن  دفعہ  جتنی 

عضلات  ۔  ی �ہ سکتی  دے  مدد  می  ڑ�ھانے  �ب کو  سطحوں  کی  یس  �
�ن

ٹ ف� کی  آپ  بھی  ی 
ش

ورز� کی  چی  ائی  �ت ا  �ی وگا  �ی عام  تو  ی  �ہ ی 
ن

� قا�ب  کے  چلنے  آپ  اگر 

سے  ے 
ن یکھ� س� ا  کر�ن کنٹرول  کو  عمل  کے   

ن
لی سانس  اپنے  ہے۔  اچھا  بہت  بھی  ا  کر�ن ورزش  کی  ھک 

ٹ ی� ب� � اُٹھک  لی  کے   
ن

د�ی مدد  می  کرنے  مضبوط  کو 

گ 
یم�ن سو� مقامی  اپنے  کی  آپ  اگر  ہے۔  راکی  ی

ت
� ورزش  رث 


مؤ� اور  ا�ی  ۔  ی �ہ  

ت
سک ڑ�ھ  ٹ  �ب ر�ی کے  زم 

�
بل� �ی�

ٹ م�ی� اور  ہے  سکتی  مل  مدد  می  سرگرمی  رو�ب  ا�ی

آپ  �پانی  ۔  ی �ہ مسائل  کے  جوڑوں  کو  آپ  اگر  پر  طور  ہے، خاص  سکتی  مل  مدد  کو  آپ  سے  ز  ��
ن � ی�ش س� کے  ورزش  رو�ب  ا�ی وا  ا�ی تو  ہے  رسائی  �ت  پول 

کسی  لی  کے  س 
ٹ یک� پر� کی  وں  کھی آپ  اگر  بلاشبہ  ۔  ی �ہ رہتے  محفوٖظ  جوڑ  کے  آپ  تو  ی  �ہ کرتے  حرکت  آپ  ب  �ج لی  اس  ہے  ا  ت د�ی سہارا  کو  جسم  کے 

آپ  اگر  گی۔  ملے  مدد  ادہ  ز�ی بہت  سے  اس  تو  ی  �ہ  
ت

سک ہو  امل 
ش

� رہ( می  ی
غ

و� ا  چلنا، دوڑ�ن دل  ی منٹن، بولز، �پ ڈ� 


ی سوں )مثلاً �ب کلا  فعال  ر  د�ی ا  �ی می  کلب 

ا  ڈ�ن�ی 
رقص، ڈا�  

ق
ر�ی

ف
مثلاً کبڈی، ا� ہے  ی 

ن
� موجود  می  علاقے  کے  جوآپ  اور  کرتے  پسند  ا  کر�ن جوآپ  ہے  سرگرمی  ا�ی  کوئی  کہ  ی  �ہ کرتے  محسوس  �ی 

ہو۔    اب  ی
ت

دس مدد  لی  کے  کرنے  قائم  ز  ��
ن � ی�ش س� کے  طرح  اس  کہ  ہے  ہوسکتا  تو  کر�ی  بات  � سے  کونسل  مقامی  اپنی  تو  ز  ��

ن � ی�ش س� کے  بھنگڑا  ا  �ی

: کر�ی کوشش  کی  ذ�ی  مندرجہ  کہ  ی  چا�ہ کو  آپ  ۔  ی �ہ  
ت

سک دے  مدد  می  کرنے  کم  وزن  اور  رہنے  ت  �چ کو  آپ  بھی  کام  و  گھر�ی آسان  ر  د�ی

کر�ی اجتناب  سے  رہنے  ھے 
ٹ ب�ی� � �ت  عرصوں  طو�ی  سامنے  کے  وٹر  ی کمپ ا  �ی وی  • �ٹی 

کر�ی حرکت  اور  ی 
ئ

ہوجا� کھڑے  دوران  کے  وقفوں  کے  اشتہارات  پر  وی  • �ٹی 

یں چل� � ا  �ی ی 
ئ

جا� ہو  کھڑے  تو  ہوں  پر  ون 
ف ی ی

ٹ
� ب  • ��ج

کر�ی استعمال  کو  ی�وں  ڑ�ھ�  سی ہو  ممکن  ادہ  ز�ی سے  ادہ  ز�ی • �جتنا 

وائی  آئی  ڈی  اور  باغبانی  � کہ  ا  ی �ج ی 
ئ

اپنا� مشغلے  کے  قسم  • �فعال 

یں یل� کھ�
کھی  کے  قسم  فعال  ساتھ  چلڈرن( کے  ڈ�ن 

  بچوں )گر�ی کے  • �بچوں 

کر�ی کام  و  گھر�ی کے  قسموں  رت 


� ادہ  • �ز�ی

 

کے  کرنے  ورزش  ہے۔  اہم  بہت  بھی  می  سلسلے  کروانےکے  محسوس  وچوبند  چاق  کو  آپ  �ی  ن  لی ہے  سکتی  دے  مدد  کرنےمی  کم  کو  وزن  ورزش 

پر  طور  کے  حصے  کے  معمول  کے  روزمرہ  ااپنے  پر�ی گھر  آپ  جو  ی  �ہ ی 
ش

ورز� کی  اقسام  ا�ی  سی  بہت  ہے۔  ی 
ن

� ضروری  ا  جا�ن می  جم  لی کے  آپ  لی 

۔  ی �ہ  
ت

سک کر 
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8 http://www.nhs.uk/Livewell/fitness/Pages/physical-activity-guidelines-for-older-adults.aspx

ات8	 ہدا�ی رہنما  کی  ا�ی  چ  ی
ا� ن  ا�ی

نہ  اری  ی �ب ا�ی  کوئی  ی 
ن

اوراُ� وچوبند )فٹ( ہوں  چاق  پر  طور  عمومی  جو  اور  ہو  زائد  سے  اس  ا  �ی عمر 65 سال  کی  جن  بالغان  � کے  عمر  ڑ�ی  �ب

: ی ی چا�ہ کرنے  کام  ذ�ی  مندرجہ  اور  ی  چا�ہ کرنی  کوشش  کی  رہنے  فعال  روزانہ  ی 
ن

اُ� ہو  کرتی  محدود  کو  وحرکت  نقل  کی  اُن  جو  ہو 

ہفتے  چلنا، اور  �ز  ی
ت

� ا  �ی ا  چلا�ن ی 
ئ

سا� کہ  ا  ی �ج سرگرمی  رو�ب  ا�ی کی  شدت  انی  درمی اور 30 منٹ(  کی  ازکم 150 منٹ )2 گھنٹے  ہفتےکم  ر  �ہ

یں، کولھے،  گ�
ن ا� ہوں )�ٹ لاتی  می  کام  کو  گروپوں  اہم  تمام  کے  عضلات  جو  اں  سرگرمی والی  بنانے  مضبوط  کو  عضلات  دن  ادہ  ز�ی ا  می 2 �ی

بازو(۔ � اور  ، چھاتی، کندھے  ٹ ی پشت، �پ

ا �ی

ہفتے  یم، اور  گ� ا�ی  کی  سنگلز  کی   
ن

ی
ٹ

� ا  �ی ا  کہ  دوڑ�ن ا  ی �ج سرگرمی  رو�ب  ا�ی کی  شدت  انتہائی  اور 15 منٹ(  کی  ہفتے75 منٹ )1 گھنٹہ  ر  �ہ

یں، کولھے،  گ�
ن ا� ہوں )�ٹ لاتی  می  کام  کو  گروپوں  اہم  تمام  کے  عضلات  جو  اں  سرگرمی والی  بنانے  مضبوط  کو  عضلات  دن  ادہ  ز�ی ا  می 2 �ی

بازو(۔ � اور  ، چھاتی، کندھے  ٹ ی پشت، �پ

ا �ی

چلنا(،  �ز  ی
ت

� کا  اور30 منٹ  دوڑ  کی  دفعہ 30 منٹ  �زہ )مثلاً دو  آمی کا  سرگرمی  رو�ب  ا�ی کی  شدت  انتہائی  اور  انی  ردرمی را�ب �ب کے  اس  ہفتے  ر  �ہ

یں،  گ�
ن ا� ہوں )�ٹ لاتی  می  کام  کو  گروپوں  اہم  تمام  کے  عضلات  جو  اں  سرگرمی والی  بنانے  مضبوط  کو  عضلات  دن  ادہ  ز�ی ا  می 2 �ی ہفتے  اور 

بازو(۔ � اور  ، چھاتی، کندھے  ٹ ی کولھے، پشت، �پ

 

درست  رکھنا	 کو  وزن 
�ی  مطلب  کا  اس  ۔  ی �ہ کرنی  استعمال  نے  آپ  ز 

� یل�ور�ی ک� ادہ  ز�ی سے  اُن  ی  �ہ جاتے  کر  لے  اندر  ز 
� یل�ور�ی ک� جتنی  آپ  تو  ی  �ہ چاہتے  ا  کر�ن کم  وزن  آپ  اگر 

کو  آپ  لی  کے  کرنے  ت  ی �چ بات  � می  بارے  � اس  ۔  ہے  کرنی  ورزش  ادہ  ز�ی کو  آپ  ی  �ہ کھاتے  کتنا  آپ  کہ  ہوئے  رکھتے  مدنظر  کو  ز  � ی �چ اس  کہ  ہے 

لاس  ٹ  و�ی اور  گروپس  کے  ورزش  مناسب  لی  کے  آپ  کو  آپ  کہ  ہے  سکتا  ہو  ہے۔  ضرورت  کی  کرنے  بات  � ات  سے  ی
ئ

غذا� ر  ما�ہ اور  ڈاکٹر  اپنے 

جائے۔  ا  ج ی �ب کلب( می  کے  کرنے  کم  کلب )وزن 

پر، طور  کے  اہم، رہنمائی  �ت

ضرورت  کی  ز 
� یل�ور�ی باً 2000 ک� تقر�ی روزانہ  اُسے  ہو  نہ  فعال  پر  طور  جسمانی  جو  اور  ہو  زائد  سے  عمر 50 سال  کی  جس  مرد  ا  ا�ی ا�ی 

ہے۔  ہوتی 

ہے۔  ملتی  مدد  می  کرنے  کم  ز 
� یل�ور�ی کو 100 ک� آپ  سے  اس  تو  یں  چل� � دل  ی �پ آہستہ  آہستہ  لی  کے  روز25 منٹ  ر  �ہ آپ  اگر 

می 102  ی  �پ ا�ی  کے  پس  کرس� ڈ� 


ب�یک� � کہ  ب  ، �ج ی �ہ ہوتی  ز 
� یل�ور�ی اوسطاً 130 ک� می  یک�ٹ  پ� � ا�ی  کے  کے 25 گرام  پس  کرس�

ز(، 
� یل�ور�ی ی )107 ک� �ہ ہوتی  می  بار  � ی�ٹ  چاکل� ا�ی  کی  ٹ  کی ِٹ  ک جتنی  ی  �ہ ہی  تنی  باً اُ تقر�ی جو  ی  �ہ سکتی  ہو  ز 

� یل�ور�ی ک�

۔     ی �ہ ہوتی  ز 
� یل�ور�ی صرف 25 ک� مقدار )60 گرام( می  اوسط  والی  جانے  کی   

ش
ی �پ می  ت  ق

و� ا�ی  کی  رجوں  گا�

نوٹ:

مقدار  کی  کھانے  اپنے  ۔  کر�ی بات  � سے  ات  ی
ئ

غذا� ر  ما�ہ ا  �ی پی  جی  اپنے  بانی  مہر� رائے  �ب پھر  تو  ی 
ئ

ڑ�ھا� �ب وزن  اپنا  کہ  ہے  ا  گی ا  د�ی مشورہ  �ی  کو  آپ  اگر 

ا  بنا�ی بخش  قوت  ادہ  ز�ی ی 
ن

اُ� کر  ڈال  زا  �ج ا� مختلف  می  جن  کھانے  ڈ� )ا�ی 


ی
ئ

ا�
ف

ی فور�ٹ کے  قسموں  سی  بہت  علاوہ  کے  اس  اور  کر�ی  اضافہ  بھی  می 

اپنی  کہ  ہے  ا  ہو�ت �ی  مقصد  تو  ہوں  رہے  ڑ�ھا  �ب وزن  ب  �ج ۔  ی �ہ ہوتے  اب  ی
ت

دس پر  نسخے  ڈاکٹری  اوقات  بعض  جو  ی  �ہ بات  مشرو� اور  اہو( کھانے  گی

ہوں۔   فعال  اُتنے  ی  �ہ  
ت

ہوسک فعال  ادہ  ز�ی سے  ادہ  ز�ی جتنے  اور  رکھی  جاری  ا  کر�ن ورزش  کہ  ب  د�ی  �ج ڑ�ھا  �ب مقدار  کی  ز 
� یل�ور�ی ک�
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