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صحت بخش خوراک: مختصر رہنمائیی 
صحت بخش غذائیںں غذائیت سے بھرپور ہوتیی ہیںں اور آپ کے خون میںں 

۔ گلوکوز اور توانائیی کو معتدل رکھنےے میںں مدد دیتیی ہیںں

صحت بخش غذائیںں چننا

۔	• یاں اور پھل کھائی� ز روزانہ خوب س�ب

یل اور اناجوں کی ہول گرین )چھان بورے سمیت آ�ٹ 	• بریڈ، س�ی
۔ (، زیادہ فائ�ب والی قسمی� کھائی� سے بن�

، مچھلی یا دالی� 	• کم چکنائ� والا گوشت، کھال کے بغ�ی مر�غ
۔  کھائی�

کم مقدار می� صحت مند چکنائیاں اور تیل، جیسے زیتون کا 	•
۔  تیل، استعمال کریں، اور گریاں )نٹس( اور آووکاڈو بھی کھائی�

ین 	• ۔ پان� بہ�ت وبات لی� کم چین� والی غذائی� اور م�ش
۔  وب �ہ م�ش

۔ ذائ�ق کے ل�ی جڑی بوٹیاں یا 	• اپن� کھا�ن می� نمک کم ملائی�
مصالحے استعمال کریں۔

۔	• فاسٹ فوڈز کی بجا�ئ صحت بخش کھا�ن کھائی�

۔ 	• اب کم پیئی� �ش
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2 ، کل صفحات 2 

صحت بخش کھانوں کی تیاری 

۔ نیچےے دی گئیی پلیٹ گائیڈ استعمال کریں تاکہ آپ صحت بخش کھانےے تیار کر سکیںں اور خوشیی سے کھائیںں

1 ہتھیلی برابر حصہ
ن  کم چکنائیی والی پروٹ�ین

)100 تا 150 گرام(

1 مٹھی برابر حصہ
کاربوہائیڈریٹس )1 کپ کے قریب(

2 بار ہاتھ کا کپ سا بنا کر ناپیںں
یاں اور سلاد  ز سبز�
)2 کپ کے قریب(

صحت بخش چکنائیاں
)روزانہ 1 سے 2 کھانےے کے چمچ(

۔ اگر آپ کو اپینی صحت کے بارے میںں کوئیی خدشات ہوں یا آپکے مزید سوالات ہوں تو  ۔ انہیںں انفرادی طیبی مشورے کی جگہ نہیںں لیینی چاہےیے نوٹ: یہ معلومات صرف رہنمائیی کی خاطر دی گئیی ہیںں
۔ آپ کو اپنےے ماہرِِ صحت سے رابطہ کرنا چاہےیے

﻿NDSS اور آپ
ndss.com.au پر جائیںں یا  ﻿مزید معلوماتیی وسائل )اور اپینی زبان میںں وسائل بھی( حاصل کرنےے کے لےیے

NDSS Helpline 1800 637 700 کو کال کریں۔﻿


