
ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਸੱੱਚਾਾਈ

ਮੋੋਟਾਾਪਾਾ ਇੱੱਕ ਬਿ�ਮਾਾਰੀੀ ਹੈ 

ਜਦੋਂਂ ਵਾਾਧੂੂ ਜਾਂਂ ਅਸਧਾਾਰਨ 

ਫੈੈਟ ਟਿ�ਸ਼ੂੂ (ਐਡਿ�ਪੋੋਸਿ�ਟੀੀ) 

ਸਿ�ਹਤ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ 

ਕਰਦਾਾ ਹੈ।1

ਮੋੋਟਾਾਪਾਾ ਇੱੱਕ ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ ਚਿ�ਕਿ�ਤਸਾਾ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੁੁਣ ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ ਇਲਾਾਜ 

ਵਿ�ਕਲਪ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।1 

• �ਇਹ ਸਰੀੀਰਕ, ਮਾਾਨਸਿ�ਕ ਜਾਂਂ ਪਾਾਚਕ ਸਿ�ਹਤ ਅਤੇੇ ਜੀੀਵਨ ਦੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਗੁੁਣਵੱੱਤਾਾ ਉੱੱਤੇੇ 
ਨਕਾਾਰਾਾਤਮਕ ਪ੍ਰਭਾਾਵ ਪਾਾ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ।  

• �ਇਹ ਸਮੇਂਂ ਦੇੇ ਨਾਾਲ ਬਦਤਰ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈੈ ਅਤੇੇ ਇਸ ਲਈ ਲੰੰਮੀੀ-ਮਿ�ਆਦ ਦੇੇ ਪ੍ਰਬੰੰਧ 
ਦੀੀ ਲੋੋੜ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈੈ।

• �ਮੋੋਟਾਾਪਾਾ ਜੀੀਵ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ ਬਾਾਰੇੇ ਹੈੈ, ਨਾਾ ਕਿ� ਇੱੱਛਾਾ-ਸ਼ਕਤੀੀ ਬਾਾਰੇੇ।

ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਦਾਾ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ

ਸਾਾਡਾਾ ਦਿ�ਮਾਾਗ਼ ਸਾਾਡੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ ਅਤੇ ਸਮੁੱੱ�ਚੇੇ ਊਰਜਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਣ ਨੂੰ ਨਿ�ਯੰੰਤ੍ਰਿ�ਤ ਕਰਨ ਵਿੱ�ੱਚ ਮੁੱੱ�ਖ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈ। ਸਾਾਡੇੇ ਵਿੱ�ੱਚੋਂਂ ਹਰ 

ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਨੂੰ ਇੱੱਕ ਨਵੇੇਕਲੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ ਜਾਂਂ “ਖਾਾਣ ਦੀੀ ਉਤੇਜਨਾਾ” ਵਿ�ਰਾਾਸਤ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਿ�ਲਦੀੀ ਹੈ ਜੋੋ ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਦੇ ਸਮੇਂਂ ‘ਤੇ 

ਸਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਣ ਲਈ ਵਿ�ਕਸਿ�ਤ ਹੋੋਈ ਸੀੀ।

ਸਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ੱਚ ਕਈ ਹਾਾਰਮੋੋਨ ਹਨ ਜੋੋ ਸਾਾਨੂੰ 

ਦੱੱਸਦੇ ਹਨ ਕਿ� ਕਦੋਂਂ ਖਾਾਣਾਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦੋਂਂ ਖਾਾਣਾਾ ਬੰੰਦ 

ਕਰਨਾਾ ਹੈ। ਜਦੋਂਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਂਂਦੇ ਹੋੋ, ਤਾਂਂ 

ਇਹ ਹਾਾਰਮੋੋਨ ਭੁੱੱ�ਖ ਵਧਾਾਉਂਂਦੇ ਹਨ, ਸਾਾਨੂੰ ਖਾਾਣ 

ਲਈ ਉਤਸਾਾਹਿ�ਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਿ�ਸ ਕਰਕੇ ਸਾਾਡਾਾ 

ਵਜ਼ਨ ਦੁੁਬਾਾਰਾਾ ਵਧਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਹੋੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ। 

ਜਦੋਂਂ ਅਸੀਂਂ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਂਂਦੇ ਹਾਂਂ:

ਭੁੱੱ�ਖ

ਘੱੱਟ ਉੱੱਚ

ਪੂੂਰਣਤਾਾ ਜਾਂਂ ਤ੍ਰਿ�ਪਤੀੀ

ਘੱੱਟ ਉੱੱਚ

ਉਸਾਾਰੂੂ ਕਿ�ਰਿ�ਆ

ਘੱੱਟ ਉੱੱਚ

ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਲਈ ਸੰੰਭਾਾਵੀੀ ਕਾਾਰਨ ਇੱੱਕ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਤੋਂਂ ਦੂੂਜੇੇ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਵਿੱ�ੱਚ ਬਦਲ ਜਾਾਣਗੇੇ1

• �ਇੱੱਥੇੇ ਕਈ ਜੀੀਨਸ ਹਨ ਜੋੋ ਸਰੀੀਰ ਦੇ ਆਕਾਾਰ ਅਤੇ ਭੁੱੱ�ਖ ਵਿੱ�ੱਚ ਭੂੂਮਿ�ਕਾਾ ਨਿ�ਭਾਾਉਂਂਦੇ ਹਨ। 
• �ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਵਿੱ�ਚ ਹਾਾਰਮੋੋਨਾਂਂ ਦਾਾ ਸੰੰਤੁੁਲਣ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੱੁੱ�ਖ, ਭੋੋਜਨ ਦੀੀਆਂ ਂਚੋੋਣਾਂਂ, ਅਤੇ ਤੁੁਸੀਂਂ 

ਕਿੰ�ਨੀੀ ਊਰਜਾਾ ਵਰਤਦੇ ਹੋੋ, ਇਹਨਾਂਂ ਸਾਾਰਿ�ਆਂ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ।

• ਤਣਾਾਅ ਬਹੁੁਤ ਸਾਾਰੇੇ ਲੋੋਕਾਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ ਭੁੱੱ�ਖ ਨੂੰ ਵਧਾਾਉਂਂਦਾਾ ਹੈ।

• �ਤੁੁਸੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਅਤੇ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ� ਸੌਂਂਦੇ ਹੋੋ, ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਕਰਦਾਾ ਹੈ। 

ਸਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਨਿ�ਰਧਾਾਰਨ ਕਈ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਦੁੁਆਰਾਾ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ ਹੈ – ਨਾਾ ਕਿ� ਸਿ�ਰਫ਼ ਇਸ ਕਰਕੇ ਕਿ� ਅਸੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੀੀ ਸਖ਼ਤ ਕੋੋਸ਼ਿ�ਸ਼ ਕੀੀਤੀੀ ਹੈ ਜਾਂਂ ਅਸੀਂਂ ਕਿੰ�ੰਨੇ ਕੁੁ ਪ੍ਰੇੇਰਿ�ਤ ਹਾਂਂ। ਮੋੋਟਾਾਪਾਾ ਇੱੱਕ 

ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ ਚਿ�ਕਿ�ਤਸਾਾ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਹੈ। ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਦੇ ਇਲਾਾਜ ਉਪਲਬਧ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਵਜ਼ਨ ‘ਤੇ ਅਸਰ ਪਾਾਉਣ ਵਾਾਲੇੇ ਇੱੱਕ ਜਾਂਂ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਕਾਾਰਕਾਂਂ ਦਾਾ ਸੰੰਬੋੋਧਣ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

• �ਕੁੁਝ ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ ਨੂੰ ਵਧਾਾ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ ਜਾਂਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਉਸਾਾਰੂੂ ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਨੂੰ 

ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਕਰ ਸਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।

• �ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਾਪਤ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਗਤਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਰਹਿ�ਣ ਵਾਾਲੀੀ ਥਾਂਂ ‘ਤੇ ਨਿ�ਰਭਰ ਕਰਕੇ 

ਵੱੱਖਰੀੀ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈ।



ਅਸੀਂਂ ਜਿੱ�ੱਥੋਂਂ ਆਏ ਸੀੀ ਜਿੱ�ੱਥੇੇ ਅਸੀਂਂ ਅੱੱਜ ਹਾਂਂ

ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਜੀੀਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਭੁੱੱ�ਖ 

ਪ੍ਰਣਾਾਲੀੀ ਅਤੇ ਉਸਾਾਰੂੂ ਕਿ�ਰਿ�ਆ ਦਾਾ 

ਨਿ�ਰਧਾਾਰਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਆਧੁੁਨਿ�ਕ ਭੋੋਜਨ ਵਾਾਤਾਾਵਰਣ ਇਸ ਗੱੱਲ ਵਿੱ�ੱਚ 

ਵੱੱਡਾਾ ਯੋੋਗਦਾਾਨ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ ਕਿ� ਮੋੋਟਾਾਪਾਾ ਅੱੱਜ ਇੰੰਨਾਾ 

ਆਮ ਕਿ�ਉਂਂ ਹੈ। 

ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਦਾਾ ਕੁੁਝ ਕਾਾਰਨ, ਸਾਾਡੇੇ ਵਿ�ਕਾਾਸ (ਜੀੀਵ ਵਿ�ਗਿ�ਆਨ), ਆਨੁੁਵੰੰਸ਼ਿ�ਕ 

ਕਾਾਰਕਾਂਂ, ਅਤੇ ਸਾਾਡੀੀ ਅੱੱਜ ਦੀੀ ਦੁੁਨੀੀਆਂਂ ਦੇ ਵਿੱ�ੱਚਕਾਾਰ “ਬੇੇਮੇੇਲ” ਹੈ।1  

ਇੱੱਥੇੇ ਵਾਾਸਤਵਿ�ਕ ਜੈੈਵਿ�ਕ ਰੁੁਕਾਾਵਟਾਂਂ ਹਨ ਜੋੋ ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਨਾਾਲ ਪੀੀੜਤ 

ਲੋੋਕਾਂਂ ਨੂੰ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਰੋੋਕਦੀੀਆਂਂ ਹਨ।1

ਪੂੂਰਵ ਇਤਿ�ਹਾਾਸਕ ਸਮੇਂਂ ਵਿੱ�ੱਚ…

ਭੋੋਜਨ ਦੀੀ ਕਮੀੀ ਸੀੀ! ਸ਼ਿ�ਕਾਾਰ ਕਰਕੇੇ ਇਕੱੱਤਰ 
ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਵਜੋਂਂ, ਸਾਾਰੇੇ ਵਡੇੇਰਿ�ਆਂਂ ਦੇੇ ਦਿ�ਮਾਾਗ 
ਨੇੇ ਇੱੱਕ-ਇੱੱਕ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀ ਨੂੰ ਰੋੋਕ ਕੇੇ ਰੱੱਖਣਾਾ 
“ਸਿੱ�ੱਖਿ�ਆ”।

ਅੱੱਜ ਦੇ ਸਮਾਾਜ ਵਿੱ�ੱਚ…

ਭੋੋਜਨ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ ਨਾਾਲੋਂਂ ਕਿ�ਤੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ 
ਸੁੁਵਿ�ਧਾਾਜਨਕ ਹੋੋ ਗਿ�ਆ ਹੈੈ, ਪਰ ਸਾਾਡੇੇ 
ਦਿ�ਮਾਾਗ਼ ਨੇੇ ਇੱੱਕ-ਇੱੱਕ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀ ਨੂੰ ਰੋੋਕ ਕੇੇ 
ਰੱੱਖਣਾਾ ਜਾਾਰੀੀ ਰੱੱਖਿ�ਆ ਹੈੈ।  

ਹਵਾਾਲਾਾ: 1. Wharton S, Law DW, Vallis M, et al. Obesity in adults: a clinical practice guideline. CMAJ. 2020;192:E875-91. 
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