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کے مطابق نشونما سے تعلق رکھنے والی معذوريوں  اشاريےقومی بنيادی کا مہينہ ہے اور حاليہ ترين ہ يتغذمارچ قومی 
کی ں۔ اس بات کو مدنظر رکھتے ہوئے کہ کئی افراد يادتی يا موٹاپے کا شکار ہيالغ افراد وزن کی زبفيصد  68کے شکار 

پہلے ، صحت مند زندگی گزارنا اور صحت مند کھانا کھانا ان کی روزمره کی زندگيوں ميں نقل و حرکت محدود ہوتی ہے
  ں۔يزياده اہم کردار ادا کرتے ہسے 

  
بڑھ جاتا ہے کافی کا خطره اور امراض بيماريوں کئی اہم  کے لئےکسی انسان جہ سے ادتی يا موٹاپے کی ويوزن کی ز

 2امراض قلب، ہائپرٹينشن، ٹائپ اکليلی اور عمر ميں کمی واقع ہوسکتی ہے۔ يہ کے معيار جس کی وجہ سے زندگی 
  کے علاوه ديگر کئی بيماروں کا باعث بن سکتا ہے۔ ،ہائپر کوليسٹروليمياذيابيطس، کينسر اور 

  
سب ہو، صحت مند زندگی اور صحت مند زندگی گزارنے کی ضرورت سے باخبر رہنا، اور جس قدر منا انتظام وزن کا 

کا انحصار کی حد ں۔ صحت مند وزن يانتخابات اور سرگرمياں شامل ہغذا کے درستکو فروغ دينا ضروری ہے، جس ميں 
سے حاصل ہونے والی غذا ور مشروب کا قد، وزن اور عمر وغيره۔ اس کا تعين کسی شخص کئی عناصر پر ہے، جيسے 

ے ذريعے خرچ ہونے والی توانائی کے درميان توازن سے ہوتا ہے۔ بہترين توانائی اور جسمانی سرگرمی اور ورزش ک
کے شکار معذوريوں اور مجموعی معيار زندگی کو يقينی بنانے کے لئے، نشونما سے تعلق رکھنے والی بہبود صحت، 

ات استعمال داماقآسان مندرجہ ذيل ميں رہنمائی يا مدد کے لئے صحت مند وزن حاصل کرنے يا برقرار رکھنے کو افراد 
  :کيے جاسکتے ہيں

  يا ان کے ميڈکل پريکٹشنر تجويز کرده خوراکلوگوں کے لئے ہوں تو شامل اگر آپ کھانے کی تياری ميں ،
فائده مند انتخابات کرنے، اور مناسب مقدار ميں کيلورياں لينے  کے لئےکے مطابق،ان کی دی گئی ہدايات 

  ں۔ يمدد کران کی مقدار لينے ميں  درست غذا کیاور کھانے اور اسنيک کے لئے 
 ں۔ يدستيابی کو يقينی بنائہميشہ کی انہ انتخابات صحت مند  
  گوشت،  ، بغير چربی کےسمندی غذاوالے پروٹين پر مشتمل کھانوں، جيسے چکنائی ہفتہ وار مينو ميں کم

  کے استعمال کی حوصلہ افزائی کريں۔  ليگوم مرغی اور 
  سے  کے بجائے غذائيتوالی غذاؤں اده کيلوری يزاور کم غذائيت جيسی ڈونٹ، کيک، کوکيز اور کينڈی

  کپ) کے استعمال کی حوصلہ افزائی کريں۔ ½ 2بھرپور پھل اور سبزيوں کے کم از کم پانچ حصوں (
  اور توانائی بخش مشروباتسوڈا، فروٹ پنچ، جيسے شکر آميز مشروبات کيلوری ميں کمی کے لئے ،

مشروبات کے استعمال کی حوصلہ يا بغير شکر آميز پانی اور چينی سے پاک کے بدلے ميٹھی چائے 
  افزائی کريں۔ 

  کے استعمال کی حوصلہ افزائی جيسے دہی، پنير يا دودھ کم چربی يا چربی سے پاک دودھ کے مصنوعات
  کريں۔ 

 شامل کريںپاستہ اور  سالم اناج والے بريڈکے لئے روزمره کی غذا ميں سالم اناج، جيسے  فائبر ميں اضافے  
  ،صحت مند جو منتخب کرنے کی حوصلہ افزائی کريں ريستوراں کو ايسے اس فرد باہر کھانا کھاتے وقت

ق ہوں۔ کے مطابخوراک ان کی تجويز کرده جو والے ايسے غذائی انتخابات پيش کرتے ہيں اور کم کيلوری 
  سے رہنمائی حاصل کريں۔ہ يماہر تغذکے انتخابات کے لئے غذا 

  
  سند يافتہ رہائشی سہوليات ميں رہنے والے تمام افراد کے لئے:

 جسمانی سرگرمی کی حوصلہ افزائی کريں۔ اضافی کرکے صحت مند کھانے اور پيش کرکے  ی نمونہمثال
ت کو يقينی بنانا ضروری ہے کہ قابل قبول ورزش کا کوئی بھی پروگرام شروع کرنے سے پہلے اس با

  ں ہے۔يسرگرمی کی نوعيت يا مقدار پر طبی اعتبار سے کوئی پابندی نہ
  روزمره کے معمول ميں ورزش اپنے لوگوں کو پابنديوں کے مطابق ميڈيکل پريکٹشنر کے عائد کرده کسی

  کی حوصلہ افزائی کريں۔ان  کے لئےيا جسمانی سرگرمی شامل کرنے 
  
  



جو بھی غذا ں کہ ييقينی بنائہميشہ اس بات کو تو ر کسی کے منصوبے ميں کسی بھی طريقے سے کھانا شامل ہو، اگ
  (جيسے کہ کٹا ہوا، پسا ہوا، وغيره)تيار کی گئی ہےان کے منصوبے کے مطابق کھائی جاتی ہے وه 

  
 www.cnpp.usda.gov/dietaryguidelines.htm براه کرم د معلومات کے لئےيمتعلق مزبخش خوراکوں سے صحت 

کے لئے  ۔ معذوری افراد کے لئے جسمانی سرگرمی کے رہنما اصول ملاحظہ کريں
www.health.gov/paguidelines ۔ ملاحظہ کريں  
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