
ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਬਾਾਰੇੇ ਸੱੱਚਾਾਈ

ਮੋੋਟਾਾਪੇਾ ਇੱੱਕ ਬਿਬਾਮੋਾਰੇੀ ਹੈ 

ਜਦੋਂਂ ਵਾਾਧੂੂ ਜਂ ਅਸੱਧੂਾਰੇਨ 

ਫੈੈਟਾ ਬਿਟਾਸ਼ੂੂ (ਐਬਿ�ਪੇੋਬਿਸੱਟਾੀ) 

ਬਿਸੱਹਤ ਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਾਬਿਵਾਤ 

ਕਰੇਦੋਂਾ ਹੈ।1

ਮੋੋਟਾਾਪਾਾ ਇੱੱਕ ਵਾਾਸਤਵਿਵਾਕ ਵਿ�ਵਿਕਤਸਾ ਸਵਿ�ਤੀ ਹੈ ਅਤੇ ਹੁੁਣ ਵਾਾਸਤਵਿਵਾਕ ਇੱਲਾਾਜ 

ਵਿਵਾਕਲਾਪਾ ਉਪਾਲਾਬਧ ਹੁਨ।1 

•  ਇਹ ਸਰੀੀਰੀਕ, ਮਾਾਨਸਿਸਕ ਜਾਂਂ ਪਾਾਚਕ ਸਿਸਹਤ ਅਤੇ ਜਾਂੀਵਨ ਦੀੀ ਸਮਾੱ�ਚੀ ਗੁੱਣਵ�ਤਾ ਉੱੱਤੇ 
ਨਕਾਰੀਾਤਮਾਕ ਪ੍ਰਭਾਾਵ ਪਾਾ ਸਕਦੀਾ ਹੈ।  

•  ਇਹ ਸਮਾਂ ਦੀੇ ਨਾਲ ਬਦੀਤਰੀ ਹੋ ਸਕਦੀਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਲੰਮਾੀ-ਸਿਮਾਆਦੀ ਦੀੇ ਪ੍ਰਬੰਧ 
ਦੀੀ ਲੋੜ ਹੱੰਦੀੀ ਹੈ।

•  ਮਾੋਟਾਾਪਾਾ ਜਾਂੀਵ ਸਿਵਸਿਗੁਆਨ ਬਾਰੀੇ ਹੈ, ਨਾ ਸਿਕ ਇ�ਛਾਾ-ਸ਼ਕਤੀ ਬਾਰੀੇ।

ਮੋੋਟਾਾਪਾੇ ਦਾਾ ਵਿਵਾਵਿ�ਆਨ

ਸੱਾ�ਾ ਬਿਦੋਂਮੋਾਗ਼ ਸੱਾ�ੀ ਭਾੱੱਖ ਅਤੇ ਸੱਮੋੱੱਚਾੇ ਊਰੇਜਾ ਸੱੰਤੱਲਣ ਨੂੰ ਬਿਨਯੰੰਬਿ�ਤ ਕਰੇਨ ਬਿਵਾੱਚਾ ਮੋੱੱਖ ਭਾੂਬਿਮੋਕਾ ਬਿਨਭਾਾਉਂਂਦੋਂਾ ਹੈ। ਸੱਾ�ੇ ਬਿਵਾੱਚਾਂ ਹਰੇ 

ਬਿਵਾਅਕਤੀ ਨੂੰ ਇੱੱਕ ਨਵਾੇਕਲੀ ਭਾੱੱਖ ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਜਂ “ਖਾਣ ਦੋਂੀ ਉਂਤੇਜਨਾ” ਬਿਵਾਰੇਾਸੱਤ ਬਿਵਾੱਚਾ ਬਿਮੋਲਦੋਂੀ ਹੈ ਜੋ ਭਾੋਜਨ ਦੋਂੀ ਕਮੋੀ ਦੇ ਸੱਮੋਂ ‘ਤੇ 

ਸੱਾ�ੇ ਵਾਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਂਣ ਤਂ ਰੇੋਕਣ ਲਈ ਬਿਵਾਕਬਿਸੱਤ ਹੋਈ ਸੱੀ।

ਸਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰੀ ਵਿਵਾੱ� ਕਈ ਹੁਾਰੀਮੋੋਨ ਹੁਨ ਜੋ ਸਾਨੂੰ 

ਦਾੱਸਦੇ ਹੁਨ ਵਿਕ ਕਦਾਂ ਖਾਾਣਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਦਾਂ ਖਾਾਣਾ ਬੰਦਾ 

ਕਰੀਨਾ ਹੈ। ਜਦਾਂ ਤੁਸਂ ਵਾਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਂਦੇ ਹੁੋ, ਤਂ 

ਇੱਹੁ ਹੁਾਰੀਮੋੋਨ ਭੁੱੁੱਖਾ ਵਾਧਾਉਂਦੇ ਹੁਨ, ਸਾਨੂੰ ਖਾਾਣ 

ਲਾਈ ਉਤਸਾਵਿਹੁਤ ਕਰੀਦੇ ਹੁਨ, ਵਿਜਸ ਕਰੀਕੇ ਸਾਡੇਾ 

ਵਾਜ਼ਨ ਦਾੁਬਾਰੀਾ ਵਾਧਣਾ ਸ਼ੁੁਰੀੂ ਹੁੋ ਸਕਦਾਾ ਹੈ। 

ਜਦਾਂ ਅਸਂ ਵਾਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਂਦੇ ਹੁਂ:

ਭੁੱੁੱਖਾ

ਘੱਟਾ ਉਂੱਚਾ

ਪਾੂਰੀਣਤਾ ਜਂ ਵਿ�ਪਾਤੀ

ਘੱਟਾ ਉਂੱਚਾ

ਉਸਾਰੀੂ ਵਿਕਵਿਰੀਆ

ਘੱਟਾ ਉਂੱਚਾ

ਮੋੋਟਾਾਪਾੇ ਲਾਈ ਸੰਭੁੱਾਵਾੀ ਕਾਰੀਨ ਇੱੱਕ ਵਿਵਾਅਕਤੀ ਤਂ ਦਾੂਜੇ ਵਿਵਾਅਕਤੀ ਵਿਵਾੱ� ਬਦਾਲਾ ਜਾਣ�ੇ1

•  ਇੱੱਥੇੇ ਕਈ ਜੀਨਸੱ ਹਨ ਜੋ ਸੱਰੇੀਰੇ ਦੇ ਆਕਾਰੇ ਅਤੇ ਭਾੱੱਖ ਬਿਵਾੱਚਾ ਭਾੂਬਿਮੋਕਾ ਬਿਨਭਾਾਉਂਂਦੇ ਹਨ। 
•  ਤੱਹਾ�ੇ ਸੱਰੇੀਰੇ ਬਿਵੱਾਚਾ ਹਾਰੇਮੋੋਨਂ ਦੋਂਾ ਸੰੱਤੱਲਣ ਤੱਹਾ�ੀ ਭੱੱਾਖ, ਭੋਾਜਨ ਦੋਂੀਆ ਂਚੋਾਣਂ, ਅਤੇ ਤੱਸੱਂ 

ਬਿਕੰਨੀ ਊਰੇਜਾ ਵਾਰੇਤਦੇ ਹੋ, ਇੱਹਨਂ ਸੱਾਬਿਰੇਆ ਂਨੂੰ ਪ੍ਰਭਾਾਬਿਵਾਤ ਕਰੇ ਸੱਕਦੋਂਾ ਹੈ।

• ਤਣਾਅ ਬਾਹੱਤ ਸੱਾਰੇੇ ਲੋਕਂ ਬਿਵਾੱਚਾ ਭਾੱੱਖ ਨੂੰ ਵਾਧੂਾਉਂਂਦੋਂਾ ਹੈ।

•  ਤੱਸੱਂ ਬਿਕੰਨਾ ਅਤੇ ਬਿਕੰਨੀ ਚਾੰਗੀੀ ਤਰੇਹਾਂਂ ਸੱਂਦੇ ਹੋ, ਤੱਹਾ�ੀ ਭਾੱੱਖ ‘ਤੇ ਅਸੱਰੇ ਕਰੇਦੋਂਾ ਹੈ। 

ਸਾਡੇੇ ਵਾਜ਼ਨ ਦਾਾ ਵਿਨਰੀਧਾਰੀਨ ਕਈ ਕਾਰੀਕਂ ਦਾੁਆਰੀਾ ਹੁੁੰਦਾਾ ਹੈ – ਨਾ ਵਿਕ ਵਿਸਰੀਫ਼ ਇੱਸ ਕਰੀਕੇ ਵਿਕ ਅਸਂ ਵਿਕੰਨੀ ਸਖ਼ਤ ਕੋਵਿਸ਼ੁਸ਼ੁ ਕੀਤੀ ਹੈ ਜਂ ਅਸਂ ਵਿਕੰਨੇ ਕੁ ਪ੍ਰੇੇਵਿਰੀਤ ਹੁਂ। ਮੋੋਟਾਾਪਾਾ ਇੱੱਕ 

ਵਾਾਸਤਵਿਵਾਕ ਵਿ�ਵਿਕਤਸਾ ਸਵਿ�ਤੀ ਹੈ। ਮੋੋਟਾਾਪਾੇ ਦੇ ਇੱਲਾਾਜ ਉਪਾਲਾਬਧ ਹੁਨ ਅਤੇ ਤੁਹੁਾਡੇੇ ਵਾਜ਼ਨ ‘ਤੇ ਅਸਰੀ ਪਾਾਉਣ ਵਾਾਲਾੇ ਇੱੱਕ ਜਂ ਵਿਜ਼ਆਦਾਾ ਕਾਰੀਕਂ ਦਾਾ ਸੰਬੋਧਣ ਕਰੀਦੇ ਹੁਨ। 

•  ਕੱਝ ਦੋਂਵਾਾਈਆਂ ਤੱਹਾ�ੀ ਭਾੱੱਖ ਨੂੰ ਵਾਧੂਾ ਸੱਕਦੋਂੀਆਂ ਹਨ ਜਂ ਤੱਹਾ�ੀ ਉਂਸੱਾਰੇੂ ਬਿਕਬਿਰੇਆ ਨੂੰ 

ਪ੍ਰਭਾਾਬਿਵਾਤ ਕਰੇ ਸੱਕਦੋਂੀਆਂ ਹਨ।

•  ਤੱਹਾ�ੀ ਭਾੋਜਨ ਨੂੰ ਪ੍ਰਾਪੇਤ ਕਰੇਨ ਦੋਂੀ ਯੰੋਗੀਤਾ ਤੱਹਾ�ੀ ਰੇਬਿਹਣ ਵਾਾਲੀ ਥੇਂ ‘ਤੇ ਬਿਨਰੇਭਾਰੇ ਕਰੇਕੇ 

ਵਾੱਖਰੇੀ ਹੋ ਸੱਕਦੋਂੀ ਹੈ।



ਅਸਂ ਵਿਜੱ�ਂ ਆਏ ਸੀ ਵਿਜੱ�ੇ ਅਸਂ ਅੱਜ ਹੁਂ

ਤੱਹਾ�ੇ ਜੀਨ ਤੱਹਾ�ੀ ਭਾੱੱਖ 

ਪ੍ਰਣਾਲੀ ਅਤੇ ਉਂਸੱਾਰੇੂ ਬਿਕਬਿਰੇਆ ਦੋਂਾ 

ਬਿਨਰੇਧੂਾਰੇਨ ਕਰੇਦੇ ਹਨ। 

ਆਧੂੱਬਿਨਕ ਭਾੋਜਨ ਵਾਾਤਾਵਾਰੇਣ ਇੱਸੱ ਗੀੱਲ ਬਿਵਾੱਚਾ 

ਵਾੱ�ਾ ਯੰੋਗੀਦੋਂਾਨ ਬਿਦੋਂੰਦੋਂਾ ਹੈ ਬਿਕ ਮੋੋਟਾਾਪੇਾ ਅੱਜ ਇੱੰਨਾ 

ਆਮੋ ਬਿਕਉਂਂ ਹੈ। 

ਮੋੋਟਾਾਪਾੇ ਦਾਾ ਕੁਝ ਕਾਰੀਨ, ਸਾਡੇੇ ਵਿਵਾਕਾਸ (ਜੀਵਾ ਵਿਵਾਵਿ�ਆਨ), ਆਨੁਵਾੰਵਿਸ਼ੁਕ 

ਕਾਰੀਕਂ, ਅਤੇ ਸਾਡੇੀ ਅੱਜ ਦਾੀ ਦਾੁਨੀਆਂ ਦੇ ਵਿਵਾੱ�ਕਾਰੀ “ਬੇਮੋੇਲਾ” ਹੈ।1  

ਇੱੱਥੇੇ ਵਾਾਸੱਤਬਿਵਾਕ ਜੈਬਿਵਾਕ ਰੇੱਕਾਵਾਟਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮੋੋਟਾਾਪੇੇ ਨਾਲ ਪੇੀੜਤ 

ਲੋਕਂ ਨੂੰ ਵਾਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਂਣ ਤਂ ਰੇੋਕਦੋਂੀਆਂ ਹਨ।1

ਪਾੂਰੀਵਾ ਇੱਵਿਤਹੁਾਸਕ ਸਮੋਂ ਵਿਵਾੱ�…

ਭਾੋਜਾਂਨ ਦੀੀ ਕਮਾੀ ਸੀ! ਸਿਸ਼ਕਾਰੀ ਕਰੀਕੇ ਇਕ�ਤਰੀ 
ਕਰੀਨ ਵਾਲੇ ਵਜਾਂਂ, ਸਾਰੀੇ ਵਡੇੇਸਿਰੀਆਂ ਦੀੇ ਸਿਦੀਮਾਾਗੁ 
ਨੇ ਇ�ਕ-ਇ�ਕ ਕੈਲੋਰੀੀ ਨੂੰ ਰੀੋਕ ਕੇ ਰੀ�ਖਣਾ 
“ਸਿਸ�ਸਿਖਆ”।

ਅੱਜ ਦੇ ਸਮੋਾਜ ਵਿਵਾੱ�…

ਭਾੋਜਾਂਨ ਪਾਸਿਹਲਂ ਨਾਲਂ ਸਿਕਤੇ ਸਿ�ਆਦੀਾ 
ਸੱਸਿਵਧਾਜਾਂਨਕ ਹੋ ਸਿਗੁਆ ਹੈ, ਪਾਰੀ ਸਾਡੇੇ 
ਸਿਦੀਮਾਾਗ਼ ਨੇ ਇ�ਕ-ਇ�ਕ ਕੈਲੋਰੀੀ ਨੂੰ ਰੀੋਕ ਕੇ 
ਰੀ�ਖਣਾ ਜਾਂਾਰੀੀ ਰੀ�ਸਿਖਆ ਹੈ।  

ਹੁਵਾਾਲਾਾ: 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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