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   ایک خلاصہ–صحت بخش کهانا 
وگر، موٹاپا، خاص قسم کی آنتوں کی بيماری اور کينسر  کهانا قلبی بيماری، حرکت قلب ، شحت بخشص

 ۔ یہ صفحہ صحت بخش کهانے پر مشتمل ایکجيسے مرض سے چهٹکارا دلانے ميں مدد گار هوتا هے
صحت بخش '' علاوہ مزيد ديگر تفصيلی صفحات هيں جسے هم  خلاصہ کو پيش کرتا هے۔ اس کےمختصر

 کے نام سے جانتے هيں۔ "ئيںپهل اور سبزياں خوب کها''اور " اکهان

 

 مقررہ صحت بخش غذا کے بنيادی اصول

  )کمپلکس کاربوهائڈريٹ(نشاستے والی غذا کو زيادہ سے زيادہ کهائيں 
، چاول اور پاستا اور اس کے ساته ساته پهل اور آلومشتمل هو جيسے روٹی ، دليا، زيادہ تر غذا کے اهم اجزا نشاستہ والے اشياء پر 

 کے بنسبت چکنائیموٹاپا بڑهتا هے، در حقيقت یہ غذا اپنے سبزياں۔ کچه لوگوں کو غلط فهمی هے کہ نشاستہ والی غذا سے 
 تقريبا نصف کيلو ریز پر مشتمل هوتی هے۔

  
  ں کے مذکورہ پانچ حصوں کو ليںکم سے کم متعدد پهل اور سبزيوهردن 

 دو چهوٹے پهل آلو بخارا ستسوما انناس کا يا کا ایک ٹکڑا یا؛ بڑے پهل جيسے سيب ناشپاتی، کيلا، سنترہ، يا خربوزے: پهلا حصہ
م اي150(ایک گلاس تازے پهل کا جوس اسٹابری، راس بری، چيری وغيرہ یا؛ جيسے انگور، وغيرہ یا؛ چهوٹے پهل کا ایک کپ جوس 

 یا؛ اوسط درجے کے پيالے سے ایک پيالہ سلاد۔) تقريبا دو بڑا چمچہ(یا؛ کسی سبزی کا نارمل مقدار ) ايل

 مناسب مقدار ميں پروٹين والے غذا کو ليں
گوشت، مچهلی، اخروٹ، دال، مرغ، اور اس جيسی غذا ميں پروٹين کافی هوتا هے۔ صحت مند رهنے کے لۓ کچه پروٹين آپ کے لۓ 

    اس لۓ آپ غير چربی دار گوشت کو ترجيح ديں۔تر لوگ ضرورت سے زيادہ پروٹين ليتے هيںليکن زيادہ ضروری هے 

کے بارے ميں یہ خيال هے کہ قلبی بيماری سے ) ماکرل، سامن، کپر، پلچرڈ اور تازہ توناجيسے هيرنگ، سارڈين، ( دار مچهلی روغن
  ۔ترجيح ديں ميں سے ايک روغن دار هو کهانے پر ی کے دو حصوں کو جسبچانے ميں مدد گار هوتی هے۔ هفتہ ميں کم سے کم مچهل

 حد سے زیادہ روغن نہ ليں

آپ کےلۓ بهتر هےکہ اسے آپ سيخ ميں بهونيں، تنور ميں پکائيں، پوچ کريں، بار بيکيو پر کهانے کو زيادہ فرائی نہ کريں،  •
ل استعمال کریں ، سورج مکهی یا زيتون کا تي هيں تو انسيچوريٹڈ آئيل جيسے مکئبهونيں، یا اباليں،اگر آپ فرائی کرتے

 لے تيل کو الگ کريں۔کهانا کهانے سے په
 غير چربی دار گوشت کا انتخاب کريں اور ضرورت سے زائد چربی کو نکال ديں۔ •
کريں، اور روٹی پر کم سے کم کهانے ميں ضرورت سے زيادہ روغن کا استعمال نہ کريں، مثلا کم سے کم روغن استعمال  •

 یا گهی لگائيں پکانے کے لۓ کم سے کم تيل کا استعمال کريں۔ بٹر
 کيک اور بسکٹ کے اندر چهپے فيٹ کو دیکه ليں۔پيسٹریز، چوکليٹ،  •
  اور ديگر ديری فوڈ کا استعمال کريں۔دهیفيٹ پر مشتمل دوده، چيز، - کے بجاۓ لوء فيٹ کے اشيا-فل •
  کا استعمال کريں۔دهیفيٹ  -  فيٹ سلاد کریم کا استعمال کریں، یا کريم کے بدلے لو-، لوکريم سے پرهيز کريں •

  نہ کريںحد سے زیادہ چينی دار غذا یا مشروب کا استعمال
اس ميں بهت زیادہ کيلوريز هوتی هے، اور اس کا زيادہ استعمال موٹاپے کو بڑها سکتا هے۔ یهاں تک معمولی مقدار ميں چينی دار 

  دانتوں کے لۓ نقصان دہ هے۔) مٹهائی وغيرہ(کا استعمال غذا 

 حد سے زیادہ نمک کا استعمال نہ کريں
  کهانا بنانے ميں معمولی مقدار ميں نمک کا استعمال کریں اور دسترخوان پر نمک زیادہ نہ استعمال کریں۔

   نہ پئيںحد سے زيادہ شراب
قلبی بيماری سے محفوظ آپ ) ن یونٹ هر د1-2( پينے سے معمولی مقدار ميں شراب 

 ايک یونٹ تقریبا نارمل اسٹرنته کے بيرکا آدها پنٹ هوتا هے۔ یا چهوٹے گلاس رهيں گے۔
کے شراب کے برابر هوتا هے یا اسپرائٹ کے ایک پب کے برابر هوتا هے۔ ليکن حد سے 

اور (ے  يونٹ سے زيادہ شراب نہ پي21زيادہ شراب پينا نقصان دہ هوتا هے۔ هفتہ ميں مرد 
اور ( یونٹ سے زيادہ شراب نہ لے 14عورت هفتہ ميں )  یونٹ سے زيادہ نہ لے4دن ميں 

  ) یونٹ سے زیادہ نہ لے3ایک دن ميں 
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