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کھانامندصحت

ہے؟کیاپرصفحہاس

غذامتوازنایک •

ہیںکھانیمیںمقدارتھوڑیاورکماکثرجوچیزیںکیکھانے •

سکتیملمددمیںکرنےکمخطرہکابیماریکیدلکوآپسےکھانےغذامندصحت

ہائیاورذیابیطسکوآپہے،سکتیروکسےبڑھنےوزنزیادہبہتکاآپاورہے

ہے۔سکتاہوکمخطرہکاپریشربلڈ

کرنےکمکوخطرےکےکینسرکچھاورکرنےکمکوسطحکیکولیسٹرولکےآپیہ

ہے۔سکتیکرمددبھیمیں

دلکےآپغذامندصحتتوہےبیماریکیدلہیسےپہلےکوآپاگرکہتکیہاں

ہے۔سکتیپہنچافائدہکو

غذامتوازنایک

طویلکیغذاؤںوالیپابندیچاہئے۔ہوناغذامتوازناچھیمقصدکاایکہر

غذائیمطلوبہکوآپکہہےہوسکتااورہےہوتامشکلکرناپیرویتکمدت

کریں۔نہفراہمتوازنکااجزاء

انیاکرنےکمکواجزاءغذائییاکھانوںانفرادیمطلبکاکھانےمندصحت

میںبارےکےخوراکپوریکیآپیہہے۔نہیںمیںبارےکےکرنےمرکوزتوجہپر

قسممختلفمیںمقدارصحیحمطابقکےضرورتکیاسکوجسمکےآپاورہےسوچنا

ہے۔کھاناکھانےکے

اورپھلجیسےہے،ضرورتکیکھانےزیادہہمیںکیجنہیںغذائیںایسی

شدہسیرمیںجنہےضرورتکیکھانےکمہمیںچیزیںدوسریاورسبزیاں،

حاصلتوازنصحیحسبیہہیں۔ہوتیزیادہمقدارکینمکاورچینیچکنائی،

ہونےاندوزلطفاورسادہدار،مزےکھانابخشصحتہے۔میںبارےکےکرنے

سےکھانےاپنےاورکرنےتبدیلیاںمدتیطویلچھوٹی،یہہے۔سکتاہووالا

ہے۔میںبارےکےہونےاندوزلطف

سبزیاںاورپھل

پانچکمازکممیںدنایکہیں۔حصہاہمایککاغذامندصحتسبزیاںاورپھل

کمکوخطرےکےبیماریوںکیخوندوراناوردلسےکھانےسبزیاںاورپھلحصے

حصےتہائیایکصرفکےخوراکروزانہکیآپسیکشنیہہے۔ملتیمددمیںکرنے

چاہیے۔ہونامشتملپر
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ہیںطریقےکےکرنےحاصلحصےکےآپروزانہ

تازہ •

منجمد •

خشک •

بھرےرس •

۔میںپانییاجوسبندڈبہ •

کریں۔کوششکیکھانےاقساممختلف

یہہے۔گرامحصہایککےلیے،سبزیوںاورپھلبندڈبہیامنجمدتازہ،
یامکئی،چمچکےکھانےتینانگور،بھرمٹھیایککیلا،ایکسیب،ایکتقریباً 

ہے۔برابرکےایوکاڈوآدھا

حصوںپانچکردہتجویزکےآپصرفیہاورہےگرامحصہایککاجاتمیوہخشک

دنایکپاسکےآپاگرکہہےیہمطلبکااسہے۔ہوتاشمارکےلیےایکسےمیں

کےحصےایککےسبزیوںاورپھلوںیہبھیتوہوںحصےتینکےجاتمیوہخشکمیں

یاکشمشچمچکاکھانےایکتقریباً میوہخشکگرامہے۔ہوتاشمارپرطور

ہیں۔خوبانیاںخشکتین

کیونکہرکھیںمحدودتکلیٹرملیروزانہکواسموتھیزاوررسکےپھلوں

کیشاملمیںمشروباتیاکھانےہمجسےہےوہچینیمفتہے۔مفتچینیمیںان

میںرسکےپھلوںاورشربتشہد،جوچینیوہیاہیں۔کہتےچینیوالیجانے

ہے۔ہوتیموجودسےپہلے

شاملشربتیاچینیمیںپھلوںاورمکھنیاسوسبھرپورمیںسبزیوںاپنی

اورپھلبندڈبہکہہےیہخیالاچھاایککریں۔کوششکیکرنےگریزسےکرنے

ہو۔نہشاملچینییانمکمیںجسکریںانتخابکاسبزیوں

کاربوہائیڈریٹسدارنشاستہدیگراورپاستاچاول،روٹی،ڈبلآلو،

دارنشاستہدیگراورپاستاچاول،روٹی،ڈبلآلو،میںگروپاس

کیلےپلانٹیناورارویدلیہ،سیریل،کےناشتےکہجیساکاربوہائیڈریٹس

اورپارسنپسشکرقندی،کہجیساسبزیاںوالیجڑکچھہیں۔شاملقسمایککی

ہیں۔حصہکاگروپکےسبزیوںشلجم

ثابتچاہئیں۔ہونیمشتملپرحصےتہائیایکصرفکےکھانےہمارےغذائیںیہ

فائبر،میںانکیونکہکریںانتخابکااقسامکیخوراکثابتیااناج

ہیں۔ہوتےزیادہمعدنیاتاوروٹامنز

میںرکھنےمندصحتکوانہضامنظامکےآپسےکھانےخوراکدارریشہزیادہ

ٹائپبیماری،کیدلکےآپاورہےسکتاجاروکاکوقبضہے،ملتیمدد

ہے۔سکتاجاکیاکمکوخطرےکےکینسرکچھاورذیابیطس

متبادلاورغذائیںوالیدودھ

یعنیڈیریناناورکوارک،فریزفرومیجدہی،پنیر،دودھ،میںگروپاس

چاول،سویا،میںمتبادلاتڈیریغیرہیں۔شاملغذائیںمتبادلبغیرکےدودھ
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ہوممکنجہاںہیں۔شاملدہیاورمشروباتمبنیپرمیوہدارگریاورجئی،

ہوں۔بھرےسےکیلشیماورمیٹھےبغیرجوکریںانتخابکاان

سیرمیںانکیونکہہیںنہیںشاملمیںگروپاسکریمآئساورکریممکھن،

کیگروپکےکھانوںوالےچینیاورنمکچربی،وہہے۔ہوتیزیادہچکنائیشدہ

ہیںمیںاشیاء

مضبوطجوہیںذریعہاچھاایککاکیلشیماورپروٹینغذائیںوالیدودھ

ہوتیمختلفمقدارکیچربیمیںانتاہم،ہیں۔اہمکےلیےدانتوںاورہڈیوں

کرنےانتخابمندصحتہے۔ہوتیزیادہچربیشدہسیرمیںاناکثروہاورہے

انتخابکااختیاراتوالےچینیکماورچکنائیکمہوممکنجہاںکےلیے،

کریں۔

دودھوالےچکنائیفیصدیادودھسکمڈنیمکودودھوالےبھرپورچکنائی

والیچکنائیگئیکیکمیاچکنائیکمکےدہیاورپنیراورکریںتبدیلمیں

کریں۔منتخبشکل

کمانہیںتوہیںرہےکراستعمالمصنوعاتکیدودھوالےبھرپورچکنائیاگر

کھائیں۔کمانہیںاورلیںمیںمقدار

پروٹیندیگراورگوشتانڈے،مچھلی،دالیں،پھلیاں،

ہیں۔ذرائعکےمعدنیاتاوروٹامنزپروٹین،غذائیںیہ

معدنیاتاوروٹامنزفائبر،پروٹین،اورکمچکنائیمیںدالوںاورپھلیاں

ذریعہپائیدارزیادہکاپروٹینمقابلےکےگوشتانہیںہیں۔ہوتیزیادہ

ہے۔جاتاسمجھابھی

کاکھانےحصےدوکےمچھلیوالیجانےکیحاصلسےطریقےپائیدارہفتےہر

شاملمیںغذااپنیآپجومچھلیکچھہے۔والیتیلایکسےمیںجنرکھیں،ہدف

مچھلیوالیتیلہیں۔شاملتلاپیااورہیڈاککوڈ،ٹونا،میںانہیںسکتےکر

ہیں۔شاملاسپراٹاورہیرنگمیکریل،ٹراؤٹ،سارڈینز،سالمن،میں

دلاورکینسرسےگوشتخشکاوربیکنساسیج،جیسےگوشتشدہپراسیساورسرخ

گراممیںدنایکآپاگرہے۔جاتابڑھخطرہکابیماریوںجیسیبیماریکی

درمیانےدویاسلائسزباریکچھتقریباً کےبیکنکہجوہیںکھاتےزیادہسے

دیں۔کرکمسےگرامہروزاناسےکہکریںکوششتوہیں،ساسیجکےسائز

دیں۔ہٹاکوچربیوالیآنےنظراورجلدسےپولٹریاورگوشتہو،ممکنجب

اسپریڈزاورتیل

ضرورتکیکرنےغورمیںبارےکےاسہمیںلیکنہےہوتیضرورتکیچربیکوجسم

زیادہبہتمیںبرطانیہہمپر،طورعامہیں۔کھاتےچربیکیقسمکسہمکہہے

ہیں۔رہےکھاچربیشدہسیر

شدہسیرتیلکامکھیسورجیازیتونریپسیڈ،کہجیسےتیلشدہسیرغیر

زیادہسےآئلپاماورناریلگھی،چربی،کیسوراورمکھنکہجیساچکنائی

ہیں۔انتخاببخشصحت
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اکثریہہے۔نہیںشاملمیںسیکشناسمکھنسےوجہکیموادکےچربیسیرشدہ

مندصحتکیونکہہےمیںسیکشنکےاشیاءکیکھانےمیںمقدارتھوڑیاورکم

ہے۔نہیںضرورتکیاسکےلیےغذا

انلیےاساورہے،ہوتیزیادہمیںکیلوریزتوانائیچربیکیقسمتمام

ہے۔سکتیملمددمیںکرنےکنٹرولکووزنکےآپسےکرنےکمیمیںغذاؤں

ہیںکھانیمیںمقدارتھوڑیاورکماکثرجوچیزیںکیکھانے

کومقدارکیچینیاورنمکچربی،شدہسیرکولوگوںترزیادہمیںبرطانیہ

شاملمیںخوراککیآپغذائیںیہاگرہیں۔کھاتےوہجوہےضرورتکیکرنےکم

کھائیں۔میںمقدارتھوڑیاورکماکثرانہیںکہکریںکوششتوہیں

چربیسیرشدہ

دلاورہےسکتیبڑھاکوسطحکیکولیسٹرولمیںخونچربیسیرشدہزیادہبہت

ہیںکھاتےآپجوچربیکیجانوروںہے۔سکتیبڑھاخطرہکافالجاوردورےکے

سےتیلکےسبزیوںاورتیلکےزیتونجیسےتیلمبنیپرپودوںکومکھنجیسے

ہے۔سکتیملمددمیںکرنےکمکوچکنائیشدہسیرکوآپسےکرنےتبدیل

نمک

بلڈہائیہے۔سکتابڑھخطرہکاپریشربلڈہائیسےکھانےنمکزیادہبہت

آپاگرہے۔جاتابڑھخطرہکابیماریکیشریانوںکیدلسےہونےپریشر

کھانےاپنےبجائےکےڈالنےنمککچاتوہیںدیتےترجیحکوکھانوںنمکین

دیکھیں۔کرنچوڑرسکالیموںتازہکچھمیں

چینی

ہے۔سکتیبڑھاخطرہکاخرابیکیدانتوںاوراضافےمیںوزنچینیزیادہبہت

کےکرنےتبدیلیاچانکبڑیایککےلیے،کرنےکمکومقدارکیچینیاپنی

پر،طورکےمثالکریں۔کوششکیکرنےآہستہآہستہساتھکےوقتاسےبجائے

ہیںسکتےکرستعمالاچینیکمچمچکاچائےآدھامیںچائےاپنیروزانہآپ

لیں۔چائےمیٹھیبغیرپرطورفوریکہکےاسبجائے

پانیکاپینے

چکنائیکمپانی،کریں۔ارادہکاپینےپانیبرابرکےگلاسسےمیںدنایک

ہوتےشمارسبھیکافیاورچائےبشمولمشروباتپاکسےچینیاوردودھوالا

رکھیں۔محدودتکلیٹرملیکلکواسموتھیزیااوررسکےپھلوںہیں۔

شراب

ہے۔ضروریرہنااندرکےخطوطرہنماکردہتجویزتوہیںپیتےشرابآپاگر

اورپئیںنہشرابزیادہسےیونٹہفتےہرآپکہہےجاتاکیاتجویزیہ

سنگلکہجیسامقدارتھوڑیکیشرابرہیں۔بغیرکےشرابدنکئیمیںہفتے

دےمددمیںکرنےکنٹرولیہکوآپانتخابکاگلاسزچھوٹےکےشراباورشاٹس

ہیں۔پیتےشرابکتنیآپکہہےسکتا
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ہیںسکتےکربھروسہپرمعلوماتکیصحتہماریآپ

ہے،بھروسہقابلاوردرستاعتماد،قابلموادیہکہلیےکےبنانےیقینییہ

ہے۔کیپیرویکیکارطریقہکےمرحلوںآٹھنےہم

لینڈاسکاٹاورمیںویلزاورانگلینڈ،فاؤنڈیشنہارٹبرٹش

ادارہخیراتیرجسٹرڈمیں

ہے۔کیاتعاونسےاشتراککےفاؤنڈیشنہارٹبرٹشنےمیلرائلکوترجمہاس


