
ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੁੁੱ�ਖ ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾਾ

ਭੁੱੁ�ਖ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾਾ

ਅਸੀਂਂ ਹੁੁਣ ਇਹੁ ਸਿੱਸੱੀਂਖ ਰਹੇੁ ਹੁਂ ਸਿੱ� ਬਹੁੁਤ ਸੀਂਾਰੇ ਲੋੋ�ਂ ਦਾਾ ਭਾਾਰ ਸਿੱ�ਉਂਂ ਵੱੱਧ 

ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿੱਦਾਮਾਾਗ਼ ਸੀਂਾਡੀੀ ਭੱੁਾਖ ਪ੍ਰਣਾਲੋੀ ਅਤੇ ਸੀਂਮੱੁਾਚੇੇ ਵੱਜ਼ਨ ਪ੍ਰਬੰਧਨ 

ਸਿੱਵੱੱਚੇ ਇੱ� ਮਾਹੱੁਤਵੱਪੂੂਰਨ ਭੂਾਸਿੱਮਾ�ਾ ਸਿੱ�ਵਂੱ ਸਿੱਨਭਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈ।1

ਮੋਾਟਾਾਪੇੂ ਦਾੀ ਸੀਂਮਾਝ ਸੀਂਮਂਾ ਦੇ 
ਨਾਲੋ ਬਦਾਲੋ ਗਈ ਹੈ।

ਦਿ�ਮਾਗ਼ ਦੇ ਦਿਤੁੰਨ ਭੁੱਾਗ ਇਸ ਗ�ਲੀ ਨੂੰ ਚਲੀਾਉਂਂਦੇ ਹਾਨ ਦਿ� ਅਸਂ ��ਂ ਅਤੇ ਦਿ�ੰਨੀ ਮਾਤੁਰਾਾ ਦਿ��ਚ ਖਂਦੇ ਹਾਂ:2,3

ਥਰਾਮੋਸਟੈੈਟੈ ਸਂਟੈਰਾ

<ਹੁੋਮਾੀਓਸੀਂਟਾੇਸਿੱਟਾ� ਸਿੱਸੀਂਸੀਂਟਾਮਾ>
•  ਤੁਹੁਾਡੀੇ ਸੀਂਮਾੁੱਚੇੇ ਊਰਜਾਂਾ ਸੀਂੰਤੁਲੋਣ ਨੂੰ ਸਿੱਨਯੰੰਸਿੱ�ਤ �ਰਦਾਾ ਹੈ

•  ਤੁਹੁਾਡੀੇ ਸੀਂਰੀਰ ਨੂੰ ਸੀਂੰਦੇਸ਼ ਭਾੇਜਾਂਦਾਾ ਅਤੇ ਪ੍ਰਾਪੂਤ �ਰਦਾਾ ਹੈ

•  ਇਹੁ ਸਿੱਨਯੰੰ�ਣ �ਰਦਾਾ ਹੈ ਸਿੱ� ਤੁਸੀਂਂ ਸਿੱ�ੰਨੇ ਭਾੁੱਖੇ ਅਤੇ ਸਿੱ�ੰਪੂਤ ਹੁੋ

ਦਿਰਾ�ਾਰਾਡੀ ਕੇਂਂ�ਰਾ

<ਸਿੱਹੁਡੀੋਸਿੱਨ� ਸਿੱਸੀਂਸੀਂਟਾਮਾ>
•  ਇਹੁ ਸਿੱਨਯੰੰ�ਣ �ਰਦਾਾ ਹੈ ਸਿੱ� ਤੁਸੀਂਂ ਭਾੋਜਾਂਨ ਨੂੰ ਸਿੱ�ੰਨਾ 

ਪੂਸੀਂੰਦਾ �ਰਦੇ, ਚੇਾਹੁੁੰਦੇ, ਇਸੀਂ ਲੋਈ ਲੋਾਲੋਸੀਂਾ �ਰਦੇ ਹੁੋ, 

ਅਤੇ ਤੁਹੁਾਨੂੰ ਭਾੋਜਾਂਨ ਖਾ ਕੇ ਸਿੱ�ੰਨੀ ਖੁਸ਼ੀ ਸਿੱਮਾਲੋਦਾੀ ਹੈ

ਫੈੈਸਲੀਾ ਲੀੈਣਾ �ਾਲੀਾ ਕੇਂਂ�ਰਾ

<�ਾਰਜਾਂ�ਾਰੀ �ਾਰਜਾਂ>
•  ਸਿੱਵੱਚੇਾਰਂ ਨੂੰ ਸਿੱ�ਸਿੱਰਆਵੱਂ ਸਿੱਵੱੱਚੇ ਬਦਾਲੋਦਾਾ ਹੈ

•  ਇਹੁ ਸਿੱਨਰਧਾਰਨ �ਰਦਾਾ ਹੈ ਸਿੱ� �ਦਾਂ, ਸਿੱ�ੰਨਾ ਅਤੇ �ੀ 

ਖਾਣਾ ਹੈ

•  ਹੁਰ ਚੇੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਲੋਗਾਤਾਰ ਫੈੈਸੀਂਲੋੇ ਲੋਂਦਾਾ ਹੈ, ਬਹੁੁਤ 

ਸਿੱਵੱਅਸੀਂਤ

�ੁਝ ਹਾ�� ਤੁ� ਸਾਡੀੇ ਦਿਨਯੰੰਤ੍ਰਣਾ ਦਿ��ਚ ਸਾਡੀੇ ਦਿਨਯੰੰਤ੍ਰਣਾ ਦਿ��ਚ ਨਹਾਂ ਹੈ

ਸੀਂਰੀਰ ਤੁਹੁਾਨੂੰ ਸਿੱਜ਼ਆਦਾਾ ਭਾੁੱਖ ਅਤੇ ਘੱੱਟਾ ਸਿੱ�ੰਪੂਤ ਮਾਸਿੱਹੁਸੀਂੂਸੀਂ �ਰਾ ਕੇ ਵੱਜ਼ਰ 

ਘੱਟਾਾਉਂਣ ਲੋਈ ਪ੍ਰਤੀਸਿੱ�ਸਿੱਰਆ �ਰਦਾਾ ਹੈ, ਸਿੱਜਾਂਸੀਂ ਨਾਲੋ ਵੱਜ਼ਨ ਘੱਟਾਾਉਂਣਾ 

ਹੁੋਰ ਚੇੁਣੌਤੀ ਭਾਸਿੱਰਆ ਹੁੋ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ।4-6

ਮਾਨੁੱਖ ਭਾੋਜਾਂਨ ਦਾੀ �ਮਾੀ ਹੁੋਣ ਦੇ ਸੀਂਮਾਂ ਜਾਂੀਉਂਂਦੇ ਰਸਿੱਹੁਣ ਦੇ �ਾਬਲੋ 

ਹੁੋਏ ਸੀਂਨ - ਸੀਂਾਡੀਾ ਸਿੱਦਾਮਾਾਗ਼ ਵੱਜ਼ਨ ਘੱਟਾਾਉਂਣ ਦੇ ਸਿੱਖਲੋਾਫ਼ ਹੁੁੰਦਾਾ ਹੈ 

ਅਤੇ ਭਾਾਰ ਦੇ ਦਾੁਬਾਰਾ ਵੱਧਣ ਨੂੰ ਉਂਤਸ਼ਾਸਿੱਹੁਤ �ਰਦਾਾ ਹੈ!

ਅਸਂ ਇਹਾ ਦਿਨਯੰੰਤ੍ਰਣਾ ਨਹਾਂ �ਰਾ ਸ�ਦੇ ਦਿ� ਸਾਨੂੰ ਭੁੁੱ�ਖ ਲੀ�ਗੀ ਹੈ ਜਾਂਂ ਪੇੇਟੈ ਭੁੱਦਿਰਾਆ ਹੈ ਦਿ�ਉਂਂਦਿ� 

ਸਾਡੀੀ ਭੁੁੱ�ਖ ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ ਅ�ਸਰਾ ਸਾਡੇੀ ਦਿਨਯੰੰਤ੍ਰਣਾ ਦੇ ਬਾਾਹਾਰਾ ਹੰੁਾ�ੀ ਹੈ।2,3

ਖਾਲੀੀ ਪੂੇਰਾਾ



ਸੀਂਾਨੂੰ ਸੀਂਾਸਿੱਰਆਂ ਨੂੰ ਸਿੱਵੱਰਾਸੀਂਤ ਸਿੱਵੱੱਚੇ ਅਦੱੁਾਤੀ ਭੱੁਾਖ ਪ੍ਰਣਾਲੋੀ ਸਿੱਮਾਲੋੀ ਹੈ ਅਤੇ ਅਸੀਂਂ ਸਿੱ�ਸੇੀਂ ਸਿੱਵੱਸੇ਼ਸ਼ ਭੋਾਜਾਂਨਂ ਦਾੀ 

ਸਿੱ�ੰਨੀ ਮਾਾਤਰਾ ਚੇਾਹੰੁੁਦੇ ਹੁਂ, ਇੱ� ਸਿੱਵੱਅ�ਤੀ ਤਂ ਦੂਾਜੇਾਂ ਸਿੱਵੱਅ�ਤੀ ਤ� ਬਦਾਲੋ ਜਾਂਂਦਾੀ ਹੈ।

ਅਸਂ ਆਪੇਣਾੀ ਭੁੁੱ�ਖ ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ ‘ਤੇ ਦਿਨਯੰੰਤ੍ਰਣਾ ਨਹਾਂ �ਰਾ ਸ�ਦੇ, ਪੇਰਾ ਇਲੀਾਜਾਂ ਉਂਪੇਲੀਬਾਧ ਅਤੇ ਅਸਰਾ�ਾਰਾ ਹੰੁਾ�ਾ ਹੈ।

ਅਸਿੱਧਐਨਂ ਤਂ ਪੂਤਾ ਲੋਗਾਇਆ ਸਿੱਗਆ ਹੈ ਸਿੱ� ਮਾੋਟਾਾਪੂੇ ਨਾਲੋ ਜਾਂੀਵੱਨ 

ਸਿੱਬਤਾਉਂਣ ਵੱਾਲੋੇ ਲੋੋ�ਂ ਨੂੰ ਭਾੋਜਾਂਨ ਦਾੀਆਂ ਤਸੀਂਵੱੀਰਂ ਸਿੱਦਾਖਾਏ ਜਾਂਾਣ ਸੀਂਮਾਂ 

ਉਂਹੁਨਂ ਦਾਾ ਰੀਵੱਾਰਡੀ ਸਿੱਸੀਂਸੀਂਟਾਮਾ ਉਂੱਚੇ ਸਿੱਮਾਆਰ ਦਾਾ ਹੁੁੰਦਾਾ ਹੈ।7

• ਉਂਹੁਨਂ ਦਾੀ ਭਾੋਜਾਂਨ ਦਾੀ ਲੋਾਲੋਸੀਂਾ ਜਾਂਂ ਇੱਛਾਾ �ਾਫੈੀ ਜ਼ੋਰਦਾਾਰ ਹੁੁੰਦਾੀ ਹੈ

• ਭਾਾਗੀਦਾਾਰ ਭਾੁੱਖੇ ਹੁੋਣ ਪ੍ਰਤੀ ਸਿੱਜ਼ਆਦਾਾ ਸੀਂੰਵੱੇਦਾਨਸ਼ੀਲੋ ਸੀਂਨ

ਇਹੁ ਜੈਾਂਸਿੱਵੱ� ਰੁ�ਾਵੱਟਾਂ ਇਹੁ ਸੀਂਮਾਝਣ ਸਿੱਵੱੱਚੇ ਸੀਂਾਡੀੀ ਮਾਦਾਦਾ �ਰਦਾੀਆ ਂਹੁਨ ਸਿੱ� ਮੋਾਟਾਾਪੂਾ ਸਿੱਦਾਮਾਾਗ ਦਾੀ ਸਿੱਬਮਾਾਰੀ ਸਿੱ�ਉਂਂ ਹੈ

ਅੱਜਾਂ ਮੋਾਟਾਾਪੇੂ ਦੇ ਇਲੋਾਜਾਂ ਲੋਈ ਉਂਪੂਲੋਬਧ ਸਿੱਵੱ�ਲੋਪੂ ਭੱੁਾਖ ਪ੍ਰਣਾਲੋੀ ਦੇ ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਸਿੱਹੱੁਸਿੱਸੀਂਆਂ ਦਾਾ ਸੀਂਮਾਰਥਨ �ਰਦੇ ਹੁਨ

ਥਰਾਮੋਸਟੈੈਟੈ ਸਂਟੈਰਾ ਦਾਵੱਾਈਆਂ ਅਤੇ ਬੈਸਿੱਰਐਸਿੱਟਾਿ� ਸੀਂਰਜਾਂਰੀ ਸਿੱਦਾਮਾਾਗ਼ ਦੇ ਇਹੁਨਂ ਦਾੋ ਖੇਤਰਂ ਤ� ਪੂਹੁੁੰਚੇ ਸੀਂ�ਦੇ ਹੁਨ:

• ਥਰਮਾੋਸੀਂਟਾੈਟਾ ਕੇਂਦਾਰ ਨੂੰ ਘੱੱਟਾ ਸੀਂੰਵੱੇਦਾਨਸ਼ੀਲੋ ਬਣਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਘੱੱਟਾ ਭਾੁੱਖ ਲੋੱਗਦਾੀ ਹੈ8,9

• ਸਿੱਰਵੱਾਰਡੀ ਕੇਂਦਾਰ ਸਿੱਵੱੱਚੇ ਖਾਣ ਦਾੀ ਇੱਛਾਾ ਨੂੰ ਘੱਟਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈ
ਦਿਰਾ�ਾਰਾਡੀ ਕੇਂਂ�ਰਾ

ਫੈੈਸਲੀਾ ਲੀੈਣਾ �ਾਲੀਾ ਕੇਂਂ�ਰਾ ਸਿੱਵੱਵੱਹੁਾਰ� ਸਿੱਚੇਸਿੱ�ਤਸੀਂਾ ਇਸੀਂ ਖੇਤਰ ਦਾਾ ਸੀਂਮਾਰਥਨ �ਰਨ ਦੇ ਗੁਣਂ ਨੂੰ ਉਂਸੀਂਾਰਣ ਸਿੱਵੱੱਚੇ ਤੁਹੁਾਡੀੀ ਮਾਦਾਦਾ �ਰ ਸੀਂ�ਦਾੀ ਹੈ। 
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