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ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੇ ਮਾਸ ਇੰਡੈਕਸ (ਬੀਐਮਆਈ) ਨ ੰ ਸਸਹਤਮੰਦ ਸੀਮਾ ਤੇ 

(18.5 – 22.9kg/m2) ਰੱਖ ੋ । ( ਭਾਰ ਸਕਲੋ ਸ ੱਚ/ (ਲੰਬਾਈ ਮੀਟਰ 

ਸ ੱਚ) 2 ) ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਚਰਬੀ % ਅਤੇ ਮਾਸਪੇਸੀ ਨ ੰ ਸਮਝਣਾ  ੀ 

ਆਪਣੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਰਚਨਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਲਈ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ।  

ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀ, ਫਾਈਬਰ ਤੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਸ ੱਚ ਉੱਚ ਹਨ ਜੋ ਸਕ 

ਸਤਿਪਤੀ ਨ ੰ  ਧਾਉਦਾ ਹੈ । ਰੋਜ਼ਾਨਾ ਘੱਟ ੋਘੱਟ 2 ਮੱਧਮ ਆਕਾਰ ਦੇ ਫਲ ਅਤੇ 

1.5 ਕਟੋਰੀ ਪਕਾਈ ਸਬਜ਼ੀ ਖਾਓ । ਪੌਸਸਟਕਤਾ ਅਤੇ ਏਨਟੀਆਕਸਸਡੇੰਟ ਦੇ 

ਦਾਖਲੇ ਨ ੰ  ਧਾਉਣ ਲਈ ਸਦਨ ਭਰ  ੱਖ  ੱਖ ਰੰਗ ਦੀ ਚਣੋ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸਸ 

ਕਰ ੋ।  

ਜਲ ਪੀਣ ਲਈ  ਧੀਆ ਸ ਕਲਪ ਹੈ । ਸਾਫਟ 

ਸਡਿ ੰਕਸ, ਬੋਤਲ  ਾਲਾ ਰਸ ਜਾਾਂ ਪੈਕ ਹੋਏ ਸਡਿ ੰਕਸ 

ਖੰਡ ਸ ੱਚ ਉੱਚ ਹ ੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ  ਾਧ  ਕੈਲੋਰੀ  ੀ 

ਸਦੰਦੇ ਹਨ । ਪਾਣੀ ਦੀ ਪ ਰਤੀ ਕਰਨ ਲਈ ਸਬਨਾ 

ਖੰਡ  ਾਲੀ ਚਾਹ/ਸਡਿ ੰਕਸ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਸਸਸ 

ਕਰ ੋ।  

ਪਸ  ਦੀ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਕੈਲੋਰੀ ਸ ੱਚ ਉੱਚ 

ਹ ੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਸਕ ਸਰੀਰ ਦਾ ਭਾਰ  ਧਾਉਦੇ ਹਨ । 

ਉਹਨਾ ਨ ੰ ਜਾਾਂ ਖਾਣ ਤੋਂ ਸਪਹਲਾ ਸਾਫ ਕਰਨਾ ਯਾਦ 

ਰੱਖੋ । ਕੈਲੋਰੀ ਦੇ ਦਾਖਲੇ ਨ ੰ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਘੱਟ 

ਚਰਬੀ / ਸਸਕੱਮ  ਰਜਨ ਨ ੰ ਫ਼ ਲ ਕਰੀਮ  ਾਲੇ 

ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ ਨਾਲ ਬਦਲੋ ।  

ਭੋਜਨ ਨ ੰ ਭਾਫ਼ ਨਾਲ ਪਕਾਉਣਾ, ਉਬਾਲਣਾ, ਰਾੜਹ  ਕੇ 

ਪਕਾਉਣਾ ਅਤੇ ਘੱਟ ਤੇਲ ਸ ਚੱ ਹਲਕਾ ਤਲਣਾ, 

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਸਬਹਤਰ ਢੰਗ ਹਨ । ਕੜੀ 

ਬਣਾਉਦੇ ਸਮੇਂ ਨਾਰੀਅਲ ਕਰੀਮ ਜਾਾਂ ਸਘਓ ਨ ੰ 

ਸਸਕੱਮ ਦ ੱਧ ਜਾਾਂ ਘੱਟ ਚਰਬੀ  ਾਲੇ ਦਹੀ ਨਾਲ 

ਬਦਲਣ ਨਾਲ ਚਰਬੀ ਅਤੇ ਕੈਲੋਰੀ ਦੇ ਦਾਖਲੇ ਨ  ੰ

ਘੱਟ ਕਰਨ ਸ ੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ।  
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The above information was provided by Kurtus Lo APN, Community Dietitian, Community Nutrition Service. For detailed 
advice, please consult a dietitian.  


