
ਆਪਣਾਾ ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਆਹਾਾਰ ਲੱੱਭਣਾਾ

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣਾਾ

ਜਿ�ਹੜੇੇ ਲੋੋਕ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾ ਚੁੱੱ�ਕੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸ ਨੂੰ ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਾਂਂ 

ਨੂੰ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀ ਵਾਾਲਾਾ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣ ਦਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗ ਜਾਂਂਦਾਾ ਹੈ 

ਜਿ�ਸ ਨਾਾਲ ਉਹ ਵਜ਼ਨ ਕਾਾਇਮ ਰੱੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜਦਕਿ� ਆਪਣੇੇ ਜੀੀਵਨ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਭੋੋਜਨ ਦੁੁਆਰਾਾ ਪ੍ਰਭਾਾਵਿ�ਤ ਸਮਾਾਜਿ�ਕ ਅਤੇ ਸੱੱਭਿ�ਆਚਾਾਰਕ ਪਹਿ�ਲੂੂ ‘ਤੇ 

ਵੀੀ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ।  

ਖੋੋਜ ਤੋਂਂ ਪਤਾਾ ਲੱੱਗਦਾਾ ਹੈ ਜਦੋਂਂ ਲੰੰਮੀੀ-ਮਿ�ਆਦ ਵਿੱ�ੱਚ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣ ਦੀੀ ਗੱੱਲ 

ਆਉਂਂਦੀੀ ਹੈ ਤਾਂਂ ਕੋੋਈ ਆਹਾਾਰ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ” ਨਹੀਂਂ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ।1

ਆਪਣੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਪ੍ਰਬੰੰਧ ਕਰਨਾਾ ਜੀੀਵਨ ਭਰ ਚੱੱਲਣ ਵਾਾਲਾਾ ਸਫਰ ਹੈ, ਇਸਲਈ, ਖਾਾਣ 

ਦਾਾ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਲੱੱਭਣਾਾ ਬਹੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈ ਜਿ�ਸ ‘ਤੇ ਤੁੁਸੀਂਂ ਡਟੇੇ ਰਹਿ� ਸਕਦੇ ਹੋੋ।

ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀੀ ਦੇ ਨਾਾਲ ਕੰੰਮ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀਆਂਂ ਘੱੱਟ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ 

ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁੁਸੀਂਂ ਕੀੀ ਅਤੇ ਕਿੰ�ੰਨਾਾ ਖਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ ਇਸ ਉੱੱਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱੱਖਣਾਾ ਸ਼ੁੁਰੂੂ ਕਰੋੋ। ਇੱੱਕ ਭੋੋਜਨ ਡਾਾਇਰੀੀ ਜਾਂਂ 

ਐਪ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀ ਖਪਤ ਬਾਾਰੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੁੁਚੇੇਤ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ। 2

ਆਪਣੇੇ ਖਾਾਣ ਦੇ ਸਰੂੂਪਾਂਂ ਨੂੰ ਸਮਝੋੋ ਆਪਣੇੇ ਭੋੋਜਨ ਨੂੰ ਮਾਾਪਣਾਾ ਜਾਂਂ ਤੋੋਲਣਾਾ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਭੋੋਜਨ ਦੇ ਹਿੱ�ੱਸਿ�ਆਂਂ ਬਾਾਰੇੇ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਜਾਾਗਰੁੁਕ ਹੋੋਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ  

ਚੁੁਣੌੌਤੀੀਆਂਂ ਨੂੰ ਪਛਾਾਣੋੋ 

ਆਪਣੇੇ ਦਿ�ਨ ਦੇ ਉੱੱਚ-ਜੋੋਖਮ ਵਾਾਲੇੇ ਸਮੇਂਂ(ਸਮਿ�ਆਂਂ) ਦੀੀ ਪਛਾਾਣ ਕਰੋੋ:

• ਉਹ ਸਮਾਂਂ ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀਆਂਂ ਵੱੱਡੀੀ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ਚ ਖਾਾਣ ਜਾਂਂ ਪੀੀਣ ਦੀੀ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੰੰਭਾਾਵਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ

• ਉਹ ਸਮਾਂਂ ਜਦੋਂ ਤੁੁਸੀਂਂ ਆਪਣੇੇ-ਆਪ ਨੂੰ ਖਾਂਂਦੇ ਹੋੋਏ ਪਾਾਉਂਂਦੇ ਹੋੋ ਜਦੋਂ ਤੁੁਹਾਾਨੂੰ ਭੱੁੱ�ਖ ਨਹੀਂਂ ਲੱੱਗੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ

ਨੋੋਟਸ ਲਓ  ਵੱੱਖ-ਵੱੱਖ ਭੋੋਜਨਾਂਂ ਦੀੀ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀ ਸਮੱੱਗਰੀੀ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਦੀੀਕੀੀ ਧਿ�ਆਨ ਦਿ�ਓ

ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਸੰੰਜਮ ਵਾਾਲੇੇ ਆਹਾਾਰ 

ਖਾਾ ਕੇ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਲੰੰਮੇੇ-ਸਮੇਂਂ 

ਲਈ ਕੰੰਮ ਨਹੀਂਂ ਕਰਦਾਾ ਹੈ।



ਖਾਾਣ ਦਾਾ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਤਰੀੀਕਾਾ ਲੱੱਭੋੋ ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਡੇੇ ਲਈ ਕੰੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈ, 

ਜਦਕਿ� ਸਾਾਬੁੁਤ ਭੋੋਜਨ ਉੱੱਤੇ ਫੋੋਕਸ ਕਰੋੋ ਅਤੇ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪ੍ਰੋੋਸੈੈਸ 

ਕੀੀਤੇ ਭੋੋਜਨਾਂਂ ਨੂੰ ਵੱੱਧ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਸੰੰਭਵ ਤੌੌਰ ‘ਤੇ ਸੀੀਮਿ�ਤ ਕਰੋੋ।

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈ, ਭਾਾਵੇਂਂ ਉਸਦੇ ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਆਕਾਾਰ, 

ਵਜ਼ਨ, ਜਾਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਹੋੋਵੇੇ।

ਅਧਿ�ਐਨਾਂਂ ਨੇ ਦਿ�ਖਾਾਇਆ ਹੈ ਕਿ� ਜਦੋਂਂ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪ੍ਰੋੋਸੈੈਸ ਕੀੀਤੇ ਭੋੋਜਨ 

ਪੇੇਸ਼ ਕੀੀਤੇ ਜਾਂਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਂਂ ਲੋੋਕਾਂਂ ਦਾਾ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀ ਖਾਾਣ ਦਾਾ ਰੁੁਝਾਾਨ ਹੁੰੰ�ਦਾਾ 

ਹੈ। ਸਾਾਬੁੁਤ ਭੋੋਜਨ ਤੁੁਹਾਾਡੀੀ ਸਮੁੱੱ�ਚੀੀ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀ ਖਪਤ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।3

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਸਾਾਡੇੇ ਸਰੀੀਰ ਨੂੰ ਤਾਾਕਤ ਦਿੰ�ੰਦਾਾ ਹੈ। 

ਸਾਾਬੁੁਤ, ਪ੍ਰੋੋਸੈੈਸ ਨਾਾ ਕੀੀਤੇ ਭੋੋਜਨ ਸਭ ਤੋਂਂ ਵੱੱਧ ਪੋੋਸ਼ਕ-

ਤੱੱਤ ਪ੍ਰਦਾਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌੌਰ ‘ਤੇ ਇਹਨਾਂਂ 

ਵਿੱ�ੱਚ ਘੱੱਟ ਕੈੈਲੋੋਰੀੀ ਹੁੰੰ�ਦੀੀ ਹੈ। 

ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋੋਜਨ ਖਾਾਣਾਾ ਹਰ ਵਿ�ਅਕਤੀੀ ਲਈ ਬਹੁੁਤ 

ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈ, ਭਾਾਵੇਂਂ ਉਸਦੇ ਸਰੀੀਰ ਦਾਾ ਆਕਾਾਰ, ਵਜ਼ਨ, 

ਜਾਂਂ ਸਿ�ਹਤ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਕੁੁਝ ਵੀੀ ਹੋੋਵੇੇ।

ਸਾਾਬੁੁਤ ਭੋੋਜਨ/ਪ੍ਰੋੋਸੈੈਸ ਨਾਾ ਕੀੀਤੇ ਪੋ੍ਰੋਸੈੈਸ ਕੀੀਤੇ/ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਪੋ੍ਰੋਸੈੈਸ ਕੀੀਤੇ ਬਹੁੁਤ ਜ਼ਿ�ਆਦਾਾ ਪ੍ਰੋੋਸੈੈਸ ਕੀੀਤੇ

ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ, ਅੰੰਨ, ਫਲ, ਮੇੇਵੇੇ, ਮੱੱਛੀੀ, ਮੀੀਟ, 

ਆਂਂਡੇੇ, ਅਤੇ ਦੁੱੱ�ਧ। 

ਬ੍�ਡ, ਪਨੀੀਰ, ਟੋੋਫੂੂ, ਅਤੇ ਡੱੱਬਾਾਬੰੰਦ ਸਬਜ਼ੀੀਆਂਂ, 

ਫਲ, ਮੀੀਟ, ਜਾਂਂ ਸੇੇਮ। 

ਸੋੋਫਟ ਡ੍ਰਿੰ�ੰ�ਕ, ਚਿ�ਪਸ, ਆਈਸ ਕ੍ਰੀੀਮ, ਚਿ�ਕਨ

 ਗੇੇਟਸ, ਹਾਾਟਡਾਾਗ, ਅਤੇ ਫ੍ਰਾ�ਈਸ।
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