
ਆਪਣਾਾ ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ ਆਹਾਰੀ ਲੱੱਭਣਾਾ

ਬਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਖਾਾਣਾਾ

ਬਿ�ਹੜੇੇ ਲੱੋਕ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾ ਚੁੱੱੱਕੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇ� ਨੂੰ ਕਾਇਮੰ ਰੀੱਖਾਦੇ ਹਨ, ਉਹਨਂ 

ਨੂੰ ਘੱਟਾੋ-ਘੱਟਾ ਕੈਲੱੋਰੀੀ ਵਾਲੱਾ ਭੋ�ਨ ਖਾਾਣਾ ਦਾ ਤਰੀੀਕਾ ਪਤਾ ਲੱੱਗ �ਂਦਾ ਹੈ 

ਬਿ�� ਨਾਲੱ ਉਹ ਵਜ਼ਨ ਕਾਇਮੰ ਰੀੱਖਾ �ਕਦੇ ਹਨ, �ਦਬਿਕ ਆਪਣਾੇ �ੀਵਨ 

ਬਿਵੱਚੁੱ ਭੋ�ਨ ਦੱਆਰੀਾ ਪ੍ਰਭਾਬਿਵਤ �ਮੰਾਬਿ�ਕ ਅਤੇ �ੱਬਿਭਆਚੁੱਾਰੀਕ ਪਬਿਹਲੱੂ ‘ਤੇ 

ਵੀ ਬਿਵਚੁੱਾਰੀ ਕਰੀਦੇ ਹਨ।  

ਖਾੋ� ਤਂ ਪਤਾ ਲੱੱਗਦਾ ਹੈ �ਦਂ ਲੱੰਮੰੀ-ਬਿਮੰਆਦ ਬਿਵੱਚੁੱ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣਾ ਦੀ ਗੱਲੱ 

ਆਉਂਦੀ ਹੈ ਤਂ ਕੋਈ ਆਹਾਰੀ “ਬਿ�ਹਤਰੀੀਨ” ਨਹਂ ਹੱੰਦਾ।1

ਆਪਣੇੇ ਵਜ਼ਨ ਦਾਾ ਪ੍ਰਬੰੰਧ ਕਰਨਾ ਜੀੀਵਨ ਭਰ ਚੱੱਲਣੇ ਵਾਲਾ ਸਫਰ ਹੈ, ਇਸਲਈ, ਖਾਾਣੇ 

ਦਾਾ ਅਜਿਜੀਹਾਾ ਤਰੀਕਾ ਲੱਭਣੇਾ ਬੰਹੁਾਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ ਜਿਜੀਸ ‘ਤੇ ਤੁਸਂ ਡਟੇੇ ਰਜਿਹਾ ਸਕਦੇ ਹੋਾ।

ਤੁਹਾਾਡੀ ਜੀੀਵਨ ਸ਼ੈੈਲੀ ਦੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨ ਵਾਲੀਆਂ ਘੱੱਟੇ ਤਂ ਘੱੱਟੇ ਕੈਲੋਰੀਆਂ ਨੂੰ ਲੱਭਣੇ ਜਿਵੱਚੱ ਤੁਹਾਾਡੀ ਮਦਾਦਾ 

ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਸਂ ਕੀ ਅਤੇ ਜਿਕੰਨਾ ਖਾਾ ਰਹਾੇ ਹਾੋ ਇਸ ਉੱੱਤੇ ਨਜ਼ਰ ਰੱਖਾਣੇਾ ਸ਼ੈੁਰੂ ਕਰੋ। ਇੱਕ ਭੋਜੀਨ ਡਾਇਰੀ ਜੀਂ 

ਐਪ ਤੁਹਾਾਡੀ ਕੈਲੋਰੀ ਖਾਪਤ ਬੰਾਰੇ ਜਿਜ਼ਆਦਾਾ ਸੁਚੱੇਤ ਹਾੋਣੇ ਜਿਵੱਚੱ ਤੁਹਾਾਡੀ ਮਦਾਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾਾ ਹੈ। 2

ਆਪਣੇੇ ਖਾਾਣੇ ਦੇ ਸਰੂਪਂ ਨੂੰ ਸਮਝੋੋ ਆਪਣਾੇ ਭੋ�ਨ ਨੂੰ ਮੰਾਪਣਾਾ �ਂ ਤੋਲੱਣਾਾ ਤੱਹਾਡੇੇ ਭੋ�ਨ ਦੇ ਬਿਹੱਬਿ�ਆਂ �ਾਰੀੇ ਬਿਜ਼ਆਦਾ �ਾਗਰੀੱਕ ਹੋਣਾ ਬਿਵੱਚੁੱ ਤੱਹਾਡੇੀ ਮੰਦਦ ਕਰੀ �ਕਦਾ ਹੈ  

ਚੱੁਣੇੌਤੀਆਂ ਨੂੰ ਪਛਾਾਣੇੋ 

ਆਪਣਾੇ ਬਿਦਨ ਦੇ ਉੱਚੁੱ-�ੋਖਾਮੰ ਵਾਲੱੇ �ਮੰਂ(�ਬਿਮੰਆਂ) ਦੀ ਪਛਾਾਣਾ ਕਰੀੋ:

• ਉਹ �ਮੰਂ �ਦਂ ਤੱਹਾਡੇੀਆਂ ਵੱਡੇੀ ਮੰਾਤਰੀਾ ਬਿਵੱਚੁੱ ਖਾਾਣਾ �ਂ ਪੀਣਾ ਦੀ ਬਿਜ਼ਆਦਾ �ੰਭਾਵਾਨ ਹੰੱਦੀ ਹੈ

• ਉਹ �ਮੰਂ �ਦਂ ਤੱ�ਂ ਆਪਣੇਾ-ਆਪ ਨੂੰ ਖਾਂਦੇ ਹੋਏ ਪਾਉਂਦੇ ਹੋ �ਦਂ ਤੱਹਾਨੂੰ ਭੱੱਖਾ ਨਹਂ ਲੱੱਗੀ ਹੰੱਦੀ

ਨੋਟੇਸ ਲਓ  ਵੱਖਾ-ਵੱਖਾ ਭੋ�ਨਂ ਦੀ ਕੈਲੱੋਰੀੀ �ਮੰੱਗਰੀੀ ‘ਤੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਬਿ�ਆਨ ਬਿਦਓ

�ਹੱਤ ਬਿਜ਼ਆਦਾ �ੰ�ਮੰ ਵਾਲੱੇ ਆਹਾਰੀ 

ਖਾਾ ਕੇ ਵਜ਼ਨ ਘਟਾਾਉਣਾਾ ਲੱੰਮੰੇ-�ਮੰਂ 

ਲੱਈ ਕੰਮੰ ਨਹਂ ਕਰੀਦਾ ਹੈ।



ਖਾਾਣੇ ਦਾਾ ਅਜਿਜੀਹਾਾ ਤਰੀਕਾ ਲੱਭੋ ਜੀੋ ਤੁਹਾਾਡੇ ਲਈ ਕੰਮ ਕਰਦਾਾ ਹੈ, 

ਜੀਦਾਜਿਕ ਸਾਬੰੁਤ ਭੋਜੀਨ ਉੱੱਤੇ ਫੋਕਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਬੰਹਾੁਤ ਜਿਜ਼ਆਦਾਾ ਪ੍ਰੋਸੈਸ 

ਕੀਤੇ ਭੋਜੀਨਂ ਨੂੰ ਵੱਧ ਤਂ ਵੱਧ ਸੰਭਵ ਤੌਰ ‘ਤੇ ਸੀਜਿਮਤ ਕਰੋ।

ਜਿਸਹਾਤਮੰਦਾ ਭੋਜੀਨ ਖਾਾਣੇਾ ਹਾਰ ਜਿਵਅਕਤੀ ਲਈ ਬੰਹਾੁਤ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੈ, ਭਾਵਂ ਉੱਸਦੇ ਸਰੀਰ ਦਾਾ ਆਕਾਰ, 

ਵਜ਼ਨ, ਜੀਂ ਜਿਸਹਾਤ ਸਜਿ�ਤੀ ਕੁਝੋ ਵੀ ਹਾੋਵੇ।

ਅਬਿ�ਐਨਂ ਨੇ ਬਿਦਖਾਾਇਆ ਹੈ ਬਿਕ �ਦਂ �ਹੱਤ ਬਿਜ਼ਆਦਾ ਪ੍ਰੋ�ੈ� ਕੀਤੇ ਭੋ�ਨ 

ਪੇਸ਼ ਕੀਤੇ �ਂਦੇ ਹਨ, ਤਂ ਲੱੋਕਂ ਦਾ ਬਿਜ਼ਆਦਾ ਕੈਲੱੋਰੀੀ ਖਾਾਣਾ ਦਾ ਰੀੱਝਾਾਨ ਹੱੰਦਾ 

ਹੈ। �ਾ�ੱਤ ਭੋ�ਨ ਤੱਹਾਡੇੀ �ਮੰੱੱਚੁੱੀ ਕੈਲੱੋਰੀੀ ਖਾਪਤ ਨੂੰ ਘਟਾਾਉਣਾ ਬਿਵੱਚੁੱ ਮੰਦਦ 

ਕਰੀ �ਕਦੇ ਹਨ।3

ਬਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋ�ਨ �ਾਡੇੇ �ਰੀੀਰੀ ਨੂੰ ਤਾਕਤ ਬਿਦੰਦਾ ਹੈ। 

�ਾ�ੱਤ, ਪ੍ਰੋ�ੈ� ਨਾ ਕੀਤੇ ਭੋ�ਨ �ਭ ਤਂ ਵੱ� ਪੋਸ਼ਕ-

ਤੱਤ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰੀਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਆਮੰ ਤੌਰੀ ‘ਤੇ ਇਹਨਂ 

ਬਿਵੱਚੁੱ ਘੱਟਾ ਕੈਲੱੋਰੀੀ ਹੱੰਦੀ ਹੈ। 

ਬਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਭੋ�ਨ ਖਾਾਣਾਾ ਹਰੀ ਬਿਵਅਕਤੀ ਲੱਈ �ਹੱਤ 

ਜ਼ਰੀੂਰੀੀ ਹੈ, ਭਾਵਂ ਉ�ਦੇ �ਰੀੀਰੀ ਦਾ ਆਕਾਰੀ, ਵਜ਼ਨ, 

�ਂ ਬਿ�ਹਤ �ਬਿ�ਤੀ ਕੱਝਾ ਵੀ ਹੋਵੇ।

ਸਾਬੰੁਤ ਭੋਜੀਨ/ਪ੍ਰੋਸੈਸ ਨਾ ਕੀਤੇ ਪੋ੍ਰਸੈਸ ਕੀਤੇ/ਘੱੱਟੋੇ-ਘੱੱਟੇ ਪੋ੍ਰਸੈਸ ਕੀਤੇ ਬੰਹਾੁਤ ਜਿਜ਼ਆਦਾਾ ਪ੍ਰੋਸੈਸ ਕੀਤੇ

��ਜ਼ੀਆਂ, ਅੰਨ, ਫਲੱ, ਮੰੇਵੇ, ਮੰੱਛਾੀ, ਮੰੀਟਾ, 

ਆਂਡੇੇ, ਅਤੇ ਦੱੱ�। 

�ੰੈਡੇ, ਪਨੀਰੀ, ਟਾੋਫੂ, ਅਤੇ ਡੇੱ�ਾ�ੰਦ ��ਜ਼ੀਆਂ, 

ਫਲੱ, ਮੰੀਟਾ, �ਂ �ੇਮੰ। 

�ੋਫਟਾ ਬਿਡੇੰੰਕ, ਬਿਚੁੱਪ�, ਆਈ� ਕ੍ਰੀੀਮੰ, ਬਿਚੁੱਕਨ

 ਗੇਟਾ�, ਹਾਟਾਡੇਾਗ, ਅਤੇ ਫੰਾਈ�।
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