
صحت بخش کھائیں! صحت مند  

کھانےکا پائیرامڈ پر عمل کریں! 
Urdu version

ہمیں صحت مند رکھنے کے لیے کھانے میں کئی اقسام کے 

غذائی اجزاء موجود ہوتے ہیں۔ صحت کو برقرار رکھنے کے لیے،

کھانے کا انتخاب کرتے ہوئے کھانے کی غذائی قدر، فوائد، تازگی

اور حفظان صحت کی حالت کو زیر غور رکھنا چاہیے۔ چونکہ 

ہمیں صرف ایک ہی قسم کی غذا سے تمام ضروری غذائی اجزاء 

نہیں مل سکتے، لہذا صحت مند رہنے کے لیے متوازن غذا کا 

استعمال ہمارے لیے ضروری ہے۔ صحت مند کھانے کے پائیرامڈ

کے مطابق کھانا، متوازن غذا کے استعمال کو یقینی بنائے گا۔ 

صحت بخش غذا اور باقاعدہ جسمانی سرگرمی ہمارے جسم ک

صحت مند وزن کو برقرار رکھ سکتی ہے، جس سے ہماری صح

کو فائدہ حاصل ہوتا ہے اور غذا سے لاحق ہونے والی بیماریوں 

سے بچا جاسکتا ہے، مثلاً ہائی بلڈ پریشر، دل کی بیماری، فالج، 

آسٹیوپوروسس اور کینسر۔
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صحت بخش غذا کھانے کے اصول: 
	 مختلف طرح کی غذائیں کھائیں اور مخصوص 

کھانوں تک محدود رہنے سے گریز کریں

	 سب سے زیادہ کھائیں - اناج 

	 زیادہ کھائیں - سبزیاں اور پھل

	 اعتدال سے کھائیں - دودھ اور متبادل غذائیں، 

گوشت، مچھلی، انڈے اور متبادل غذائیں 

)بشمول خشک پھلیاں(

	 کم کھائیں - چربی/تیل، نمک اور چینی

	 ہر روز مناسب مقدار میں مائع )بشمول پانی، 

چائے اور شفاف سوپ( پئیں

	 باقاعدگی سے کھانا کھائیں

صحت مند کھانے کا پائیرامڈ 

)بالغان کے لیے( چربی/تیل، نمک اور چینی 

سب سے کم کھائیں

دودھ اور اس کے متبادل

2-1 گلاس روزانہ
 1 گلاس = 240 ملی لیٹر 

گوشت، مچھلی، انڈے اور متبادل 
غذائیں 

8-5 چھٹانک روزانہ 
1 چھٹانک = ٹیبل ٹینس کی گیند کی گیند کے سائز 

سبزیاںکے برابر گوشت 

تقریبا 3 سرونگز روزانہ
 1 سرونگ = پکی ہوئی سبزیوں 

کا ½ پیالہ 

ِ ً
پھل

کم از کم 2 سرونگز روزانہ
1 سرونگ = 1 درمیانے درجے کا 

اناجًپھل )مثلا مالٹا یا سیب(

8-3 پیالے روزانہ
 250 - 1 پیالہ = 300

ملی لیٹر 

روزانہ مائعات کے 8-6 گلاس پیئیں
بشمول پانی، چائے، دودھ اور شفاف سوپ

کھانوں کے گروہ 

زیادہ   اناج   کھائیں
غذا کے ذرائع: 

کھیر/دلیہ،  )سویاں(، نوڈلز، چاول، چائنیز بنز، ناشتے کے 

سیریلز، روٹی، بسکٹس وغیرہ۔
ّ

اناج میں کاربوہائیڈریٹس کی مقدار زیادہ ہوتی ہے، جو توانائی 

کا بنیادی ذریعہ ہے۔ ان میں کچھ مقدار میں وٹامن B1،B6 اور 

سبزیوں کی پروٹینز شامل ہوتی ہیں۔ سالم اناج کے کھانے )مثلاً 

جئی کا آٹا، بغیر چھانے ہوئے آٹے کی روٹی( میں غذائی ریشوں 

کی زیادہ مقدار ہوتی ہے۔

تجاویز: کم چربی )مثال کے طور پر غیر گہری تلی ہوئی(  اور سالم 

ٔاناج والی غذاوں کا انتخاب کریں۔ 

زیادہ - سویاں، شنگھائی نوڈلز، منٹو، میکرونی، سالم اناج 

پاستا، سرخ چاول، بھورے چاول، دلیا، سالم اناج بریڈ، 

بسکٹس وغیرہ۔

کم - تیل والے نوڈلز )یاو میئین(، انسٹنٹ نوڈلز، پیسٹریز، 

کیکس اور سینڈوچ بسکٹس وغیرہ۔
ٔ

اور پھل کھائیں سبزیاں  زیادہ 

غذا کے ذرائع: 

تمام اقسام کی )پتوں والی( سبزیاں، کدو، پھلیاں، مشرومز، پھل، 

خشک میوہ جات وغیرہ۔

سبزیوں اور پھلوں میں وٹامن C، فولک ایسڈ، بیٹا کیروٹین، منرلز، 
اینٹی آکسیڈنٹس اور غذائی فائبر بڑی مقدار میں موجود ہوتے 

ہیں۔

سبزیاں

تجاویز: مختلف اقسام کی سبزیوں کا انتخاب کریں۔ غذائیت کے ضائع 

ہونے کو کم کرنے کے لیے ضرورت سے زیادہ نہ پکائیں۔ 

زیادہ – موسم کی تازہ سبزیاں

کم - ڈبوں میں محفوظ کی گئی سبزیاں 

)مثلاً اچار اور محفوظ کردہ رائی/سرسوں(
پھل

تجاویز: مختلف غذائی اجزاء حاصل کرنے کے لیے مختلف رنگوں کے پھلوں کا 

انتخاب کریں۔ اضافی چینی یا نمک کے بغیر خشک میوہ جات کا انتخاب کریں  )مثلاً 

کشمش اور خشک آلوچے(۔

زیادہ - اضافی چینی یا نمک کے بغیر تازہ پھل اور 

خشک میوہ جات

کم - کین میں بند سیرپ والے پھل، میٹھے پھلوں کا رس، 

محفوظ کردہ )میٹھے کیے گئے( خشک میوہ جات وغیرہ۔ 

گوشت، مچھلی، انڈے اور متبادل غذائیں اعتدال سے کھائیں   

غذا کے ذرائع: 
گوشت )مثلاً سور کا گوشت، بڑا گوشت اور چھوٹا گوشت( اور مرغی؛ 

مچھلی اور سمندری غذا؛ انڈے؛ خشک پھلیاں )مثلاً پھلی پیٹھی 
)ٹوفو(، سویا بین، سفید پھلیاں، لوبیا، لال رجما اور مونگ دال؛ گری 

ِدار میوے، بیج )مثلاً مونگ پھلی، کاجو اور تل (، وغیرہ۔

گوشت، مرغیاں، مچھلی اور انڈوں میں پروٹین اور وٹامن B12 کی مقدار کثرت 

میں ہوتی ہے۔ اس زمرے میں سے سرخ گوشت، جگر اور انڈے آئرن سے 

بھرپور ہوتے ہیں۔ خشک دال، میوے، بیج اور سویابین کی مصنوعات، مثلاً بین 

کرڈ شیٹس )جنہیں ٹوفو اسکن بھی کہا جاتا ہے( میں پروٹین، ان سیچوریٹڈ 

فیٹی ایسڈ، آئرن اور غذائی فائبر کی مقدار زیادہ ہوتی ہے۔ 

تجاویز: پتلے گوشت کا انتخاب کریں اور چربی کو کاٹ کر اتار لیں۔ اوجھڑی کے استعمال کو 

کم کریں۔ سبزی خور افراد کو پروٹین اور آئرن کی مقدار کو بڑھانے کے لیے زیادہ خشک دال، 

میوے اور سویابین کی فرائی نہ کی گئی مصنوعات کھانی چاہیں۔

زیادہ - پتلا گوشت، مچھلی، خشک دال، پھلیوں والی 
مصنوعات )مثلاً پھلی پیٹھی اور تازہ پھلی پیٹھی کی پتلی 

پرتیں(۔ 

کم - چربی والا گوشت، مرغی کی جلد، مرغی کے پاوں، اوجھڑ، 

ڈبہ بند گوشت، پہلے سے تیار شدہ گوشت )مثلاً ساسیج اور لنچ کا 

گوشت(، باربی کیو گوشت، محفوظ کیا گیا گوشت، فرائی شدہ بین 

کرڈ، بین کرڈ پف وغیرہ۔ 

ِ ٔ

اعتدال سے کھائیں     دودھ اور اس کے متبادل
غذا کے ذرائع:

دودھ، پنیر، دہی، سوئے کی کیشیلم فورٹیفائڈ مشروبات وغیرہ۔

تجاویز: چربی کے استعمال کو کم کرنے کے لیے کم چربی والا یا بغیر بالائی 

والا دودھ منتخب کریں۔ وہ لوگ جو دودھ ہضم نہیں کر سکتے، وہ سوئے کی 

کیشیلم فورٹیفائیڈ مشروبات منتخب کر سکتے ہیں۔

دودھ اور اس کے متبادل کیلشیم، 

پروٹین اور وٹامن B2 سے بھرپور 

ہوتے ہیں۔

زیادہ - کم چربی/بالائی کے بغیر دودھ، کم چربی والی پنیر، سوئے کی کیلشیم فورٹیفائیڈ 

مشروبات، کم چربی والا سادہ دہی وغیرہ

کم - پوری کریم والا دودھ، پوری چکنائی والی پنیر، دودھ کی میٹھی مصنوعات )مثلاً 

گاڑھا دودھ، چاکلیٹ دودھ، پپیتے کا دودھ، آئس کریم اور دہی کے مشروبات(۔

سب سے کم کھائیں         چربی/تیل، نمک اور چینی 

غذا کے ذرائع: 

جانوروں کی چربی یا سبزیوں کا تیل )مثلاً کینولا تیل، 

مونگ پھلی کا تیل، مکئی کا تیل اور مکھن( ؛ کھانے 

کے قابل نمکیات، چٹنیاں اور ذائقہ افزاء چیزیں؛ 

چینیاں )مثلاً سفید چینی اور شہد(، سیرپ، ٹافی، 

مشروب )سافٹ ڈرنکس(  وغیرہ۔

تجاویز: ایسے کھانوں کا انتخاب کریں جن میں چکنائی/تیل، نمک اور 

چینی کم مقدار میں ہو۔ کم چکنائی پر مشتمل کھانا پکانے کے طریقوں 

کا انتخاب کریں جیسے بھاپ سے پکانا، دوہرا ابالنا، دم پخت کرنا، جزوی 

طور پر پکانا، انگیٹھی پر بھوننا اور دم پخت کرنا۔

زیادہ - قدرتی جڑی بوٹیاں اور مصالحے )مثلاً ادرک، کچا پیاز، 

لہسن اور کالی مرچ(

کم - فرائی/ڈیپ فرائی شدہ کھانے )مثلاً تلے ہوئے آلو )فرنچ فرائز( اور مکمل فرائی کی چینی آئل 

اسٹکس )یوٹیاؤ((؛ محفوظ کردہ کھانا )مثلاً محفوظ کردہ بین کرڈ، نمکین  انڈے اور نمکین  مچھلی(؛ 

ٹافی، کیک، سافٹ ڈرنکس مشروب، اضافی میٹھے والی مشروبات، آئس کریم، ڈیزرٹس، وغیرہ۔

ُ

ُ َ

روزانہ مائعات کے 8-6 گلاس پیئیں
ذرائع: 

پانی اور مشروبات جیسے چائے، دودھ )ترجیحی طور پر بالائی اترا دودھ( اور شفاف 

سوپ۔

ُ

آپ کو روزانہ کتنی خوراک کی ضرورت ہوتی ہے؟ 
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 ،  ،مچھلیشتگو
 لادبتمر اوڈے ان

ائیںغذ
سبزیاں* پھل* جانا

ہواک کے گررخو

عمر

س گلا2  چھٹانک3 - 1.5
 1.5کم از کم 

نگزوسر
 1کم از کم 

گنسرو
 سال5 - 2 پیالے3 - 1.5

س گلا2 نگزو سر2کم از کم  چھٹانک5 - 3
 2کم از کم 

نگزوسر
 سال11 - 6 پیالے4 - 3

س گلا2 نگزو سر3کم از کم  چھٹانک6 - 4
 2کم از کم 

نگزوسر
 سال17 - 12 پیالے6 - 4

س گلا2

1 - 2 گلاس

 چھٹانک8 - 5

5 - 7 چھٹانک

نگزو سر3کم از کم 

کم از کم 3 سرونگز

 2کم از کم 
نگزوسر

کم از کم 2 
سرونگز

 پیالے8 - 4

3 - 6 پیالے

رد م

 64 - 18
سال

خواتین

س گلا2 - 1 نگزو سر3کم از کم  چھٹانک6 - 5
 2کم از کم 

نگزوسر
 سال یا زیادہ65 پیالے5 - 3

س  گلا1دھ کا دو
الی بی و= کم چر

ے  ٹکڑ2پنیر، 
الا بی و= کم چر

 پاٹ 1سادہ دہی، 
 ملی لیٹر(150)

 1شت کی گو
 1چھٹانک = انڈا، 

فو، ٹولکی س- ٹکڑا 
ا  ٹکڑ1

 1ی کی سبز
نگ - پکی وسر
ئی سبزیاں، ہو

½ پیالہ = کچی 
 پیالہ1سبزیاں، 

پھل کی ایک 
میانے نگ = دروسر

جے کا ایک در
ہ -  ٹکڑ1سیب، 

ے ٹکڑ2ی، یوک

ں لوئے چاوپکے ہو
 پیالہ = پکے 1کا 
 ¼ 1ڈلز، ئے نوہو

 2ٹی، وپیالہ = ر
ےٹکڑ

ےتبصر

ِ

ِ

نوٹ: 1 پیالہ = 300-250 ملی لیٹر؛ 1 گلاس = 240 ملی لیٹر

* مندرجہ بالا فہرست میں پھلوں اور سبزیوں کی مقداریں صرف روزانہ کی کم از کم سفارش کردہ مقداریں ہیں۔ عمر کے تمام گروہوں کے لیے زیادہ استعمال کا 

ہمیشہ مشورہ دیا جاتا ہے۔ 

ہمارے لیے روزانہ کی بنیاد پر ضروری توانائی اور غذائیت کی مقدار ہر شخص کے لیے مختلف ہوتی ہے اور عمر، جنس، جسم کی لمبائی، جسم کے وزن، سرگرمی کے 

درجے اور صحت کے حالات کی بنیاد پر بھی تبدیل ہوتی ہے۔ کھانے کے درست سائز اور کھانے کی اشیاء کے تناسب کے لیے ہیلدی ایٹنگ فوڈ پائیرامڈ چیک کرنے کے 

علاوہ، کھانوں کے لیبلز پر بھی توجہ  دیں، جن میں کھانے کے اجزاء اور غذائیت کے بارے میں معلومات موجود ہوتی ہے۔ بہتر صحت کے لیے، زیادہ غذائی قدر والی 

کھانے کی اشیاء کا انتخاب کریں۔ 

مرکز برائے تحفظ صحت کی ویب سائٹ

www.chp.gov.hk

EatSmart ویب سائٹ

www.eatsmart.gov.hk

صحت بخش کھائیں! صحت مند کھانےکا 

پائیرامڈ پر عمل کریں!
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بالائی اتُرا 

دُودھ

کم چربی والا 

سادہ دہی

سوئے کی کیلشیم 

فورٹیفائیڈ مشروبات

 تیل

چینی نمک
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