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"روزانہ 2 جمع 3" کیا ہے؟

ً

ً

حالیـہ برسـوں کـے وسـیع مطالعـوں سـے پتـہ چلتا ہے 

کـہ کافـی مقـدار میـں پھـل اور سـبزیاں کھانـے سـے 

کئـی بـڑی بیماریـوں سـے بچـا جـا سـکتا ہـے۔ گلوبـل 

بـرڈن آف ڈیزیـز اسـٹڈی کـے مطابـق، 2019 میں خوراک 

میـں پھلـوں اور سـبزیوں کـی کمـی بالترتیـب 1.05 ملیـن اور 

529,000 امـوات کا سـبب بنـی تھـی۔ اسـی لیـے، ہـم ایـک بہتریـن 

صحـت کـو فـروغ دینـے کـے لئـے متـوازن غذا کے حصـے کے طور پـر روزانہ کـم از کم پھلـوں کے 2 

ًاور سـبزیوں کـے 3 قتلـے )تقریبـا 80 گـرام فـی قتلـہ( کھانـے کـی تجویـز کرتـے ہیـں۔

مناسب مقدار میں پھل اور سبزیاں کھانا کیوں ضروری ہے؟

زیادہ تر پھلوں اور سبزیوں میں قدرتی طور پر چربی اور کیلوریز کم ہوتی ہیں، جبکہ ان میں کئی 

اقسام کے غذائی اجزاء اور بیماریوں سے بچانے والے مادے، جیسا کہ وٹامنز، منرلز، پانی، غذائی 

ریشے اور فائیٹو کیمیکلز، موجود ہوتے ہیں۔ کئی تحقیقات نے یہ بھی ظاہر کیا کہ متوازن غذا کے 

حصے کے طور پر مناسب مقدار میں پھلوں اور سبزیوں کا استعمال کئی بڑی بیماریوں اور صحت کے 

مسائل، مثل بلڈ پریشر، ذیابیطس، فالج، دل کی بیماریوں، مخصوص کینسرز اور موٹاپے، سے بچانے 

میں مدد کر سکتا ہے۔

ً

کیـا غذائـی طـور پـر متـوازن خـوراک کھانـے کـے لیـے ہمیـں بـس  "روزانہ 2 جمع 3" 

اسـی کـی ہـی ضرورت ہـے؟

ایسـی کوئـی بھـی واحـد غـذا نہیں ہے، جـو ہمیں صحـت مند رہنے کـے لیے ضروری 

تمـام غذائـی اجـزاء فراہـم کـر سـکے۔ لہـذا، ایـک متـوازن غـذا کـے ان بنیـادی 

اصولـوں پـر عمـل کریں:

• مختلف اقسام کے کھانوں کا انتخاب کریں
• ہر کھانے کے بنیادی حصے کے طور پر ثابت اناج استعمال کریں

• بہت زیادہ مقدار میں پھل اور سـبزیاں کھائیں
•  مناسـب مقدار میں گوشـت، مچھلی، انڈے، دودھ اور ان کی متبادل اشـیاء کھائیں

• پہلـے سـے تیارشـدہ یـا محفـوظ کـردہ غذائیـں اور زیـادہ چربـی، نمـک یـا چینـی کـی 
حامـل غذائیـں کـم کھائیـں۔

• مناسـب مقدار میں مائعات پیئیں )جیسـے پانی، چائے اور شفاف سوپ(
• باقاعدگی سے کھانا کھائیں

• اپنے کھانے کے استعمال کو باقاعدہ ورزش کے ساتھ توازن میں رکھیں اور ایک صحت 
   مند وزن برقرار رکھیں

پھل کی 2 سرونگز کتنی ہوتی ہیں؟

درج ذیـل چیـزوں کـو پھـل کـی 2 سـرونگز کہا جا سـکتا ہـے۔ تاہم، 

آپ کـو جہـاں ممکـن ہو سـکے، تـازہ پھـل منتخب کرنـے چاہیں:

تـازہ، ڈبـہ بنـد یا جمـے ہوئـے پھل )ماسـوائے پھلوں سـے بنی   •

میٹھـی غذائیـں، جـن میـں بہـت زیـادہ اضافی چینـی ہوتی ہے اور ایسـے پھـل جن میں 

قدرتـی طـور پـر زیـادہ چکنائی ہوتـی ہے، مثـلً ناریـل، ڈیوریئنز اور ناشـپاتیاں(

اضافی چینی یا نمک کے بغیر خشک پھل اور کھجوریں  •

اضافی چینی کے بغیر پھلوں کا خالص جوس*  •

کئی مختلف اقسام کے پھل کھانے سے آپ کو مختلف غذائی اجزاء حاصل کرنے میں 

مدد ملتی ہے۔ پھل کی ایک سرونگ تقریبا برابر ہوتی ہے:

• چھوٹے سائز کے پھل کے 2 ٹکڑے )مثلً آلوچہ اور کیوی پھل(
• درمیانے سائز کے پھل کا 1 ٹکڑہ )مثلً مالٹا اور سیب(

• بڑے سائز کے پھل کا ½ ٹکڑہ )مثلً کیل، چکوترا اور ستارہ پھل(
• کٹے پھل کا ½ پیالہ )مثلً تربوز، کینٹالوپ خربوزہ اور شـیریں خربوزہ(

• چھوٹی قسم کے پھل کا ½ پیالہ )مثلً انگور، لیچی، چیری اور اسٹرابیریز(
• اضافی چینی یا نمک کے بغیر خشک پھلوں کی 1 چائے کی چمچ )مثلً کشمش اور خشک آلوچے(

• اضافی چینی کے بغیر پھلوں کے خالص جوس کا ¾ گلس* )مثل گودے کے ساتھ مالٹے کا تازہ 
  جوس(۔

ً

)تبصرے: 1 چائے کا چمچ ≈ 15 ملی لیٹر؛ 1 گلس ≈ 240 ملی لیٹر؛ 1 پیالہ = 300-250 ملی لیٹر(

* پورے پھل کے مقابلے میں، پھلوں کے خالص جوس میں غذائی ریشوں کی تعداد کم ہوتی ہے مگر چینی کی مقدار کافی 

زیادہ ہوتی ہے۔ پورا پھل کھانے کا زیادہ مشورہ دیا جاتا ہے۔ اس کے علوہ، ¾ گلس )180 ملی لیٹر( سے زیادہ پھلوں کے 

خالص جوس کو پھر بھی پھل کی ایک سرونگ کے برابر سمجھا جائے گا۔

ً

سبزیوں کی 3 سرونگز کیسی ہوتی ہیں؟

درج ذیـل چیـزوں کـو سـبزیوں کـی 3 سـرونگز کہـا جـا سـکتا 

سـبزیاں  تـازہ  سـکے،  ہـو  ممکـن  جہـاں  کـو  آپ  تاہـم،  ہـے۔ 

چاہیـں: کرنـی  منتخـب 

• تـازہ، کیـن میں بند اور جمی ہوئی سـبزیاں )ماسـوائے محفوظ شـدہ 

سبزیاں، مثل نمک لگی اور اچار بنی سبزیاں(

• جڑوں والی اور لوکی سبزیاں )سوائے آلو، شکرقندی اور کساوا(

• پھلیاں، مٹر، مشروم، سمندری پودے اور کونپلیں

• اضافی چینی یا نمک کے بغیر سبزیوں کا خالص جوس^

مختلف اقسام کی سبزیاں کھانے سے آپ کو مختلف غذائی اجزاء حاصل کرنے میں 

مدد ملتی ہے۔ سبزیوں کی ایک سرونگ تقریبا برابر ہوتی ہے: 

ً• پتوں والی کچی سبزی کا 1 پیالہ )مثل سلد کے پتے اور جامنی رنگ کی گوبھی(۔
• پکـی ہوئـی سـبزیوں، بشـمول پتـوں والـی سـبزیاں، کونپلـوں، کـدوؤں، پھلیـاں یـا مشـرومز 
کا ½ پیالـہ )مثـلً چائنیـز پھـول گوبھـی، چائنیـز کیـل، پالـک، بنـد گوبھـی، بیـن اسـپراؤٹ، 

بینگـن، گاجـر، برفانـی مٹـر اور انوکـی کھمبـی(

• اضافـی چینـی یـا نمـک کـے بغیـر سـبزیوں کـے خالـص جـوس کا ¾ گلس^  )مثل گـودے کے 
سـاتھ ٹماٹـر کا تـازہ جوس(۔

ً

   )تبصرے: 1 گلس ≈ 240 ملی لیٹر؛ 1 پیالہ = 300-250 ملی لیٹر(
^ خالص سبزیوں کے جوس کے مواد میں غذائی ریشہ اور غذائی اجزاء کم ہوتے ہیں۔ علوہ ازیں، ¾ گلس 

)180 ملی لیٹر( سے زیادہ خالص سبزیوں کے رس کو بھی سبزیوں کی صرف ایک سرونگ کے طور پر شمار کیا 

جائے گا۔

پھلوں اور سبزیوں کے استعمال کو بڑھانے کے آسان طریقے کیا ہیں؟ 

• ٹافیوں، چاکلیٹ اور میٹھی اشـیاء کو تازہ پھلوں سـے تبدیل کر دیں 
• سـوپ بناتے ہوئے کم گوشـت اور زیادہ سـبزیاں اور پھل اسـتعمال کریں

• باہر کھانے کی بجائے زیادہ کثرت سے اپنا لنچ باکس ساتھ لانے کی کوشش کریں۔ اپنے 
   لنچ باکس کا کم از کم ایک تہائی حصہ سبزیوں سے بھریں۔

• کھانے کے اجزاء کی خریداری کرتے ہوئے، بے شک دن یا رات کے کھانے کے لیے، ہر 
  شخص کے لیے کم از کم 3 سے 4 چھٹانک )1 چھٹانک تقریبا 38 گرام کے برابر ہے( 

  سبزیاں خریدیں
ً

ً• کدووں، مثل لوکی اور بینگن میں گوشت کی بھرت بھری جا سکتی ہے ٔ
• ایسی سبزیاں پکائیں، جو گوشت کے ساتھ اچھی لگتی ہوں۔ مثالوں میں ٹماٹر، پیاز، سبز 

  اور سرخ شمل مرچ اور مشرومز شامل ہیں 

• جب آپ بوفے والے کسی ریسٹورینٹ میں جائیں، تو سلد والی بار سے شروع کریں۔
• باہر جاتے ہوئے اپنے ساتھ ایسے پھل رکھیں، جنہیں آسانی سے چھیل جا سکے یا 

   ایک صحت افزاء سنیک کے طور پر کھایا جا سکے۔ مثلً کیلے، آلوچے، انگور 

   اور ناشپاتیاں شامل ہیں

• ہمیشہ گھر پر تازہ پھلوں اور سبزیوں کا اچھا ذخیرہ رکھیں
• غذائیت ضائع ہونے سے بچنے کے لیے پھلوں اور سبزیوں کو ضرورت سے زیادہ نہ 

   پکائیں۔

متوازن غذا کے طور پر روزانہ پھلوں کی کم از کم 2 اور سبزیوں کی 3 سرونگز کھانا صحت 

کو فروغ دیتا ہے!
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