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صحت بخش کھانے کے اصول:

مختلف قسم کے کھانے کھائیں اور چٹ پٹے کھانے  •

سے پرہیز کریں

اناج - زیادہ سے زیادہ کھائیں •

پھل اور سبزیاں - زیادہ کھائیں •

دودھ اور متبادل، گوشت، مچھلی، انڈے اور  •

 - اعتدال کے )بشمول خشک پھلیاں(متبادل 

ساتھ کھائیں

تیل، نمک اور چینی - کم کھائیں/چکنائی •

پانی، چائے اور (ہر روز مناسب مقدار میں سیال  •

 پئیں)کلیئر سوپ سمیت

پابندی سے کھانا کھائیں •

کے  قسم مختلف میں نےکھا لیے کے کھنےر مند صحت ہمیں

نے کھا ہمیں ،سے نظر نقطہ کے صحت ۔ہیں تےہو ءجزاا ئیاغذ

 اوری ازگتال، عافت، یذائغی کاس ت وقے ترکاب ختانا ک

ہم  نکہچو ۔ہیےچا کھنار نظرمد کو کیفیت کی صحت نحفظا

صل حا ءجزاا ئیاغذ متما سے نےکھا کے قسم ہی یکا فصر

لیے  کے کھنےر مند صحت ہمیں لیے سا ،ہیں سکتے کر نہیں

 ےکڈ امریپی ذائغش خبت حصے۔ ہروری ضا ونہا کذا غوازن تم

۔ گا ئےبنا یقینی کو ئیتاغذ نزامتو ناکر شنو مطعا بقمطا

ج متزاا کا میگرسر نیجسما ہعدقابا روا اغذ بخش صحت

سے  جس ،ہے سکتا کھر رقرابر کو نزو نیجسما مند صحت

متعلق  سے کراخو روا ہے پہنچتا ہئدفا کو صحت یرہما

، لجفا ،یربیما کی لد ،یشرپر بلڈ ئیہا جیسے ںیوربیما

۔ہے سکتا جا بچا سے کینسر بعض روا سسورپوسٹیوآ

)بالغ(امڈ صحت بخش کھانے کا پیر

ً

ً

ً

ً

ً

ِ ِ

سبزیاں
پھل

ہر دن کم از کم 3 سرونگ

چربی/تیل، نمک اور چینی

کم سے کم کھائیں

ہر دن 2-1 گلاس

دودھ اور متبادل

ہر روز 8-6 گلاس سیال پئیں

    

ہر دن 8-5 ٹیل 

اناج

ہر دن 8-3 پیالے 

ہر دن کم از کم 

2 سرونگ

1 سرونگ = ½ کٹورا پکی 

ہوئی سبزیاں

1 گلاس ≈ 240 ملی لیٹر

1 ٹیل = ٹیبل ٹینس بال 

کے سائز کا گوشت

1 پیالہ = 

250 - 300 ملی لیٹر 

 l1 سرونگ = 1 درمیان

سائز کا پھل (جیسے 

اورینج یا سیب)

فوڈ گروپس

زیادہ سے زیادہ کھائیںاناج     

ع:ائذرے کاک ورخ

 اول،چز، وڈلن، )میسیلیرو(ز وڈلنس ائرہ، یدل/نجیکو

۔ہغیرو بسکٹ ،یڈبر ،یلسیر سٹفا یکبر ،بن چینی

 بنیادی کا توانائی جو ہیں ہوتے بھرپور سے کاربوہائیڈریٹ اناج
 پروٹین مبنی پر پودوں اور B1، B6 وٹامن میں ان ہے۔ ذریعہ

ہول اور دلیہ مثلا (کھانوں والے اناج سالم ہیں۔ ہوتی مقدار کی

ہے۔ ہوتی زیادہ بھی مقدار کی ریشہ غذائی میں) بریڈ میل

 ً

ً ) نہيں ہوئی تلی زیادہ مثلا (والی چکنائی کم: تجاویز
کریں۔ انتخاب کا اکخور والی اناج سالم اور

 منٹو، نوڈلز، شنگھائی ،)میسیلیور (نوڈلز ائسر - مزید
 اؤنبر ائس،ر سرخ پاستا، میل ہول میکرونی،

ہ۔وغیر بسکٹ بریڈ، میل ہول دلیا، ائس،ر

 پیسٹری، نوڈلز، انسٹینٹ ،)میاں یاؤ (نوڈلز آئل - کم
ہ۔وغیر بسکٹ سینڈوچ کیک،

پھل    اور    سبزیاں    زیادہ کھائیں

ٰ

ائع:اک کے ذرخور

، )ڈسگور( ہر قسم کی پتوں والی سبزیاں، لوکی 

ہ۔پھلیاں، مشروم، پھل، خشک میوہ وغیر

پھل

نے کے لیے مختلف اء حاصل کرمختلف غذائی اجز تجاویز:

نگوں والے پھل کا انتخاب کریں۔ بغیر چینی یا نمک ر

 کشمش مثلا(ملائے ہوئے خشک پھل کا انتخاب کریں 

۔)ہاور آلو بخار

پھل اور سبزیاں مختلف وٹامنز، معدنیات اور اینٹی 

تی ہیں، جیسے وٹامن سی، فولک ایسڈ، اہم کرآکسیڈنٹ فر

بیٹا کیروٹین اور پوٹاشیم۔ ان میں غذائی ریشہ بھی ہوتا ہے۔

 پھل ہتاز ہوئے ملائے نمک یا چینی بغیر - مزید
 پھل خشک اور

 کا پھلوں میٹھے پھل، بند ڈبہ میں شکل کی سیرپ - کم
ہ۔وغیر میوہ خشک) میٹھا (خشک بند ڈبہ جوس،

ً

 

سبزیاں
اء کا مختلف قسم کی سبزیوں کا انتخاب کریں۔ غذائی اجز تجاویز:

نے کے لیے زیادہ پکانے سے گریز کریں۔ضیاع کم کر

ہ سبزیاںمزید - موسمی تاز

ً  اچار اور ڈبہ بند مثلا(ڈبہ بند سبزیاں  کم -

)سرسوں کا اچار

اعتدال کے ساتھ کھائیںگوشت، مچھلی، انڈے اور متبادل      

ع:ائذرے کاک ورخ

 اکڑ یھباور ت وشگا کے ائگت، وشگا کور سً ثلام( شتگو 

 ڈے؛انذا؛ غدری نمساور ی لھچمی؛ غرماور  ))میمنہ( شتگو

چنے  یمصر ،بین یاسو لامث(اء یاشی والی لھپاور اں یلھپک شخ

ہ۔ریوغ، )لتاور و اجکً ثلام(ج یبوے، یمدار ری گ، )ووفٹاور 

 سے 12Bغی، مچھلی اور انڈے پروٹین اور وٹامن گوشت، مر

بھرپور ہوتے ہیں۔ اس طرح کے سرخ گوشت، سمندری غذا 

اور جگر میں بھرپور مقدار میں آئرن ہوتے ہیں۔ خشک پھلیاں، 

پھلی والی اشیاء، گری دار میوے اور بیج پودوں پر مبنی 

تے ہیں۔اہم کرپروٹین اور غیر سیر شدہ فیٹی ایسڈ فر

 اوجھڑی دیں۔ ہٹا کو چربی اور کریں انتخاب کا گوشت والے چربی بغیر: تجاویز
 مقدار کی آئرن اور پروٹین کو خوروں سبزی کریں۔ کم استعمال کا
 سادہ ہوئی تلی بغیر اور میوے دار گری پھلیاں، خشک لیے کے ھانےبڑ

چاہیے۔ ناکر استعمال کا مصنوعات کی سویابین

 والی پھلی پھلیاں، خشک مچھلی، گوشت، والا چربی بغیر - مزید
ہ۔وغیر) شیٹ رڈک بین ہتاز اور رڈک بین مثلا (اشیاء

 اسیسپر اوجھڑی، پائے، چکن جلد، کی چکن گوشت، والا چربی - کم
 چینی میٹ، کیو باربی ،)میٹ لنچن اور ساسیج مثلا (گوشت شدہ

 ہ۔وغیر پف رڈک بین ڈ،کر بین ائیڈفر گوشت، ہوا بنایا محفوظ

پانی، چائے، دودھ اور کلیئر سوپ سمیت

گوشت، مچھلی، 

انڈے اور متبادل

اعتدال کے ساتھ کھائیں  دودھ اور متبادل 

ائع:اک کے ذرخور

ہ۔وغیرنکس ڈرسویا بھرپور سے کیلشیم دہی، پنیر، دودھ، 

 نکالا بالائی یا والا چکنائی کم لیے کے نےکر کم کو مقدار کی چکنائی: تجاویز
 سکتے کر نہیں داشتبر دودھ لوگ جو کریں۔ انتخاب کا دودھ ہوا
ہیں۔ سکتے کر انتخاب کا دودھ سویا بھرپور سے کیلشیم وہ

دودھ اور متبادل کیلشیم، 

 سے B2پروٹین اور وٹامن 

بھرپور ہوتے ہیں۔

 سے کیلشیم پنیر، والا چکنائی کم دودھ، ہوا نکالا بالائی/والا چکنائی کم - مزید
ہ۔وغیر دہی سادہ والا چکنائی کم دودھ، سویا بھرپور

ھا  گاڑمثلا(کم - فل کریم دودھ، مکمل چکنائی والا پنیر، میٹھی ڈیری مصنوعات 

ہ۔ وغیر)نکسلک، آئس کریم اور پروبائیوٹک ڈرلک، فلیور مدودھ، چاکلیٹ م

کم سے کم کھائیںتیل، نمک اور چینی      /چربی

ائع:اک کے ذرخور

 تیل، کا کینولا مثلا (تیل کا سبزیوں یا چربی کی جانوروں
 جانے کھائے ؛)بٹر اور تیل کا مکئی تیل، کا پھلی مونگ

 شکر نگس؛فلیور اور چٹنی نمک، والے
 سیرپ، ،)شہد اور چینی سفید مثلا(

 ہ۔وغیر نکسڈر سافٹ کینڈی،

تیل، /ایسی کھانوں کا انتخاب کریں جن میں چکنائی تجاویز:

نمک اور چینی کم ہو۔ کم چکنائی والے کھانا پکانے 

کے طریقے منتخب کریں جیسے بھاپ، ڈبل بوائل، 

لنگ اور بیکنگ۔اسٹیونگ، بلینچنگ، گر

ً

ً

ً
 ،ادرک جیسے (مصالحے اور بوٹیاں جڑی تیقدر - مزید

)مرچ کالی اور لہسن پیاز، ہری

 محفوظ ؛))یوٹیو (پکوڑے ہوئے تلے اور ائزفر نچفر مثلا (غذا ہوئی تلی زیادہ/ہوئی تلی – کم
 کینڈی، ؛)مچھلی نمکین اور انڈے نمکین ڈ،کر بین شدہ خمیر مثلا (غذائیں بند ڈبہ

ہ۔وغیر میٹھائی نکس،ڈر میٹھے نکس،ڈر سافٹ

گلاس سیال پئیں 8-6ہر روز 

ائع:ذر

 پانی اور مشروبات جیسے چائے، دودھ اور کلیئر سوپ۔ 

نکس کے استعمال سے پرہیز کریں۔میٹھی ڈر

اک کی ضرورت ہے؟انہ کتنی خورآپ کو روز

عمر

فوڈ گروپس

اناج *پھل *سبزیاں
 مچھلی، گوشت،

متبادل اور انڈے

 اور دودھ
متبادل

 تیل،/چربی
چینی اور نمک

سال2-5  3-1.5 پیالے
کم از کم 

 سرونگ1

کم از کم 

 سرونگ1.5
3-1.5 ٹیل  گلاس2

سال6-11  4-3 پیالے
کم از کم 

 سرونگ2

کم از کم 

 سرونگ2
5-3 ٹیل  گلاس2

سال12-17  6-4 پیالے
کم از کم 

 سرونگ2

کم از کم 

 سرونگ3
6-4 ٹیل  گلاس2

18-64
سال

ردم 8-4 پیالے
کم از کم 

 سرونگ2

کم از کم 

 سرونگ3
8-5 ٹیل  گلاس2

خواتین 6-3 پیالے
کم از کم 

 سرونگ2

کم از کم 

 سرونگ3
7-5 ٹیل 2-1 گلاس

یا سال65 

زیادہ سے اس
5-3 پیالے

کم از کم 

 سرونگ2

کم از کم 

 سرونگ3
6-5 ٹیل 2-1 گلاس

کسریمار

 پیالہ پکا 1

ہوا چاول 

ائس نوڈلز،  ر=

 پیالہ 1 

 بریڈ، =

 سلائس2 

 سرونگ 1پھل کی 

میانی سائز در =

ا  ٹکڑ1کا سیب،  

چھوٹے سائز کا  =

کیوی فروٹ،  

 ٹکڑے2

سبزیوں کی 

 سرونگ 1

پکی ہوئی  =

ہ پیال½سبزیاں،  

کچی سبزیاں،  =

 پیالہ1 

 

 ٹیل گوشت1

ا ٹکڑ1انڈا،  =

م ٹوفو، فر =

¼  بلاک 

 گلاس دودھ1

کم چکنائی والا  =

 سلائس2پنیر،  

کم چکنائی والا  =

ٹ  پو1سادہ دہی،  

) ) ملی لیٹر150 
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لٹر ملی ≈ 240 گلاس 1 لیٹر؛ ملی = 300-250 پیالہ: 1 نوٹ

 کے گروپوں کے عمر ہر ہے۔ اکخور کم از کم دہکر تجویز کی انہروز رفص مقدار کی سبزیوں اور پھلوں دہکر بیان میں فہرست کی اوپر* 
ہے۔ جاتی کی سفارش کی اکخور زیادہ لیے

 پر بنیاد کی انہروز ہے، منحصر پر عوامل جیسے کیفیات کی صحت اور سطح، کی میسرگر وزن، جسمانی قد، جسمانی جنس، عمر،
 لیے کے کھنےر ارقربر کو صحت اچھی اور کھنےر ارقربر کو غذا متوازن ہے۔ ہوتی مختلف میں شخص ہر مقدار کی اءاجز غذائی اور توانائی
 کی غذائیت اور فہرستیں کی اءاجز میں جس جائے، کیا انتخاب کا اکخور والی غذائیت اعلی کر پڑھ کو لیبلز کے غذائیت کہ ہے ضروری

 استعمال پر طور کے رہنما لیے کے کھانے کھانا میں مقدار مناسب کو امڈپیر کے کھانے بخش صحت برآں، مزید ہوں۔ موجود معلومات
ہے۔ سکتا جا کیا

مرکز برائے صحت کے تحفظ کی ویب سائٹ

www.chp.gov.hk
 EatSmartویب سائٹ

www.eatsmart.gov.hk
صحت بخش غذائیں کھائیں!

صحت بخش غذائی پیرامڈ پر عمل کریں

کم چکنائی
والا سادہ دہی

ہائی کیلشیم

سویا دودھ

بالائی نکالا
ہوا دودھ
بالائی نکالا
ہوا دودھ

تیل
نمک چینی

低脂
原味
乳酪

Low-fat
Plain
Yoghurt

http://www.chp.gov.hk
http://www.eatsmart.gov.hk
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