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;ãCI sehq ke ilå qQa iwl ke rog ;Or
kuC p/kar ke kEMsroM ka Lqra km krne ke
ilå sMquilq Bojn krna :FrI hE. sehqmMw
Bojn ka cunav krne meM ;apko mww wene ke
ilå és puióqka meM slah wI géR hE.  

mmuuJJee  ëëyyaa  KKaannaa  ccaaiihhåå??  
Bojn ko sehqmMw ;Or sMquilq rKne ke ilå ye kam krne kI koiXX
kreM - :

• iwn meM km se km pazc Bag Pl ;Or siâ:yaz KaåM. ye qa:e, idâbe
vale, sUKe ya rs ke Fp meM ho skqe hEM. s{a 2 pr weKeM PPllooMM  ;;OOrr
ssiiââ::yyooMM  kkaa  ååkk  BBaagg  ëëyyaa  hhooqqaa  hhEE??

• ótacR valI vóquåM ;iWk KaåM, jEse paóqa, cavl, ;alU, sIiryl,
;Or waleM (bIÍ:, mtr ;Or msUr ;aiw). ye ;apke Bojn ka lgBg
åk iqhaéR Bag hoM.  

• ibna cbIR vala mIt cuneM, és pr se cbIR ;Or yiw cm]I hE qo vh BI
õqar weM. 

• hœqe meM wo bar mClI Kane kI koiXX kreM, ésmeM åk Bag qel valI
mClI ho, jEse mEkrl ya sadIRn. 

• ;pne Kane ko n qleM ;Or n roót n kreM, ;ipqu  ig/l ke nIce, Bap se
ya maé‚ovev meM pkaåM. qel ka õpyog ikå ibna õse "sUKa
roót$ krne kI koiXX kreM. 

• ;pne Bojn meM Xëkr ka õpyog km kr weM. 

õ

p/ 

iivvSSyy  vvóóqquu

muJe ëya Kana caihå? 1

PloM ;Or siâ:yoM ka åk Bag ëya hoqa hE? 2

ëya muJe nmk Kana km krna caihå? 3

Xrab pIne ke bare meM ëya ikya jaå? 4

ëya muJe {Et (cbIR ya icknaéR) Kana km krna caihå? 5

ëya mera Bojn merI õm/ valI ióûyoM ke Bojn se ;lg
p/kar ka hona caihå? 6

ëya muJe ;pne pUre Vyók jIvn meM åk hI p/kar ka Bojn 
krna caihå? 7

muJe ;Or ;iWk jankarI khaz se iml skqI hE? 8
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PPllooMM  ;;OOrr  ssiiââ::yyooMM  kkaa  ååkk  BBaagg  ëëyyaa  hhooqqaa  hhEE??  

1 Bag = énmeM se koéR åk -  

• 1 seb, kela ya sMqra 

• 2 ;alUbuLare ya ésI saéR: ke ;Íy Pl

• 1/2 g/epÿUt ya åvokEdo 

• siâ:yaz (kãcI ya pkaéR huéR, ÿo:n ya idâbe valI) ke 2 ya 3
b]e címc 

• PloM ka salaw (qa:e ya pkaå huå, ÿo:n ya idâbe vale) ke 2 ya
3 b]e címc

• 1/2 ya 1 b]a címc sUKe Pl (jEse ikXimX ya KumanI) 

• 1 mu¥I ;MgUr, ya cEiryaz ya ber jEse Pl

• 1 salaw ka idstR Ñyala 

• 1 iglas (150 imlIiltr) PloM ka rs (PloM ka rs ;ap ijqna
BI pIåM, ése iwn meM 1 Bag hI mana jaåga).

õ

p/ 
ëëyyaa  mmuuJJee  nnmmkk  KKaannaa  kkmm  kkrrnnaa  ccaaiihhåå??
nmk meM soidym âld p/EXr ko b}a skqI hE ijske karN ót˜ok
(pxaGaq) hone ka Lqra b} jaqa hE. Kana pkaqe smy õsmeM dala
jane vala nmk ;apko km krna caihå, bne bnaå Kane ko LrIwne
se phle ;apko õska lebl p}kr pqa lgana caihå ik õsmeM
soidym ikqnI hE. nIce weKeM nnmmkk  kkee  bbaarree  mmeeMM  ;;aazzkk]]ee  ;;OOrr  qq¬¬yy..  

éske ivprIq, âld p/EXr pr potaiXym ka p/Bav ;ãCa hoqa hE. kele,
tmatr, ;Or åevokEdo jEse PloM meM ka{I potaiXym imlqI hE. 

õ

p/ 

nnmmkk  kkee  bbaarree  mmeeMM  ;;aazzkk]]ee  ;;OOrr  qq¬¬yy  
• jo nmk hm Kaqe hEM õska 3/4 Bag bne bnaå Bojn se p/aÑq hoqa hE. 

• yU ke meM log ;Oóqn 9 g/am nmk (3.5 g/am soidym) p/iqiwn 
Kaqe hEM. 

• pufSoM ko lgBg 6 g/am nmk (2.5 g/am
soidym) p/iq iwn Kana caihå. 

• p/iq 100 g/am ke ilå 0.5 g/am soidym
bhuq ;iWk hE. 

• p/iq 100 g/am ke ilå 0.1 g/am soidym
kuC km hE. 
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ëëyyaa  mmuuJJee  {{EEtt  ((ccbbIIRR  yyaa  iicckknnaaééRR))  KKaannaa  kkmm  kkrrnnaa
ccaaiihhåå??
;apke Bojn meM kuC {Et hona :FrI hE. {Et kuC ivtaimn p/aÑq krne
meM XrIr ko mww weqI hE ;Or ésse ka{I Xiëq ;Or ^:FrI {EtI
åeisd' imlqe hEM jo XrIr óvMy pEwa nhIM kr skqa. prMqu XrIr ko
imlne valI Xiëq (ya kEliryoM) meM se åk iqhaéR se ;iWk {Et se
nhIM lenI caihåM. prMqu yU ke meM pufS ;Oóqn ésse ;iWk {Et Kaqe hEM. 

{Et vale Bojn se prhe: kreM, Las qOr pr ijnmeM sEãyUretd {Et
;iWk ho. sEãyUretd {Et vale Bojn meM lal mIt, mIt kI paéyaz,
sosoj, mëKn, cI: (pnIr) ;Or haéRd˜ojInetd {Et se bne ibókut
;Or kek ;aqe hEM. åesa Bojn cuneM ijsme mono;nsEãyUretd ya
polI;nsEãyUretd {Et ;iWk ho, jEse ;oilv, snœlavr ya
vEjItebl qel. 

õ

p/ XXrraabb  ppIInnee  kkee  bbaarree  mmeeMM  ëëyyaa  iikkyyaa  jjaaåå??  
pufS ;pnI sehq ke ilå koéR Las Lqra mol ilå ibna åk iwn meM
Xrab ke 3 ya 4 yUint pI skqe hEM. åk yUint ;am Xiëq valI bIyr,
lagr ya saéRdr ke ;aWe paéMt ya vaéRn ke Cote iglas ya iópirt
(pëkI Xrab) ke 25 imlI iltr pEmane ke brabr hoqa hE. 

bhuq ;iWk Xrab pIne se ;apka Bar b} skqa hE, Las qOr pr pet
ke óQan pr, ;Or líbe smy meM sehq kI Lraibyaz BI ho skqI hEM,
jEse haéR âld p/EXr. Xrab pIna km krne ke ilå, ;ap km Xiëq
valI Xrab, pUre paéMt ke óQan pr ;aWe paéMt ;Or ibna ;lkohl kI
cI:eM bwl bwl kr pIna XuF kr skqe hEM.

p/iq iwn km se km 6-8 kp panI pIne kI koiXX kreM, yiw ;ap
Vyayam krqe hEM qo ésse BI ;iWk. yiw sawa panI ;apko ;ãCa nhIM
lgqa, qo éska óvaw bwlne ke ilå ;ap gEs vala panI BI pI
skqe hEM, ya ésmeM kuC óëvaX ya PloM ka rs imla skqe hEM. ésmeM
;ap nIMbU ya laéRm ka tuk]a BI dal skqe hEM. 

õ

p/ 
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ëëyyaa  mmuuJJee  ;;ppnnee  ppUUrree  VVyyóókk  jjIIvvnn  mmeeMM  ååkk  hhII  pp//kkaarr  kkaa
BBoojjnn  kkrrnnaa  ccaaiihhåå??
qerh se õ¶Is vSR kI õm/ qk, jb ;apka XrIr b]a ho rha hoqa hE,
;apkI ;iWk Xiëq kI :FrqeM pUrI krne vala Bojn Las qOr pr
:FrI hoqa hE.  prMqu õm/ b}ne ke saQ hmeM km Bojn kI :Frq hoqI
hE ëyoMik hmara XrIr km Xiëq p/yoag krqa hE.

jIvn Br ;apko ;pne Bojn ka ihsab lgaqe smy és baq ko
Æyan meM rKna caihå ik XarIirk qOr pr ;ap ikqne si‚y hEM.
ijqnI Xiëq hm p/yaog meM laqe hEM, yiw õsse ;iWk Xiëq hmeM Bojn
se imle qo hmara Bar b}ega.

;apko ;pne Bojn kI maûa :Frq ke ;nusar shI qo rKnI hI
caihå, prMqu yh baq BI Æyan meM rKeM ik ;ap iviB¶
p/kar kI vóquåM KaåM pIåM, ijnmeM kaboRhaéRd˜et,
p/otIn, {Et, {aéRbr, ivtaimn ;Or imnrl shI
sMquln meM hoM. 

õ

p/ ëëyyaa  mmeerraa  BBoojjnn  mmeerrII  õõmm//  vvaallII  iióóûûyyooMM  kkee  BBoojjnn  ssee
;;llgg  pp//kkaarr  kkaa  hhoonnaa  ccaaiihhåå??
pufSoM ;Or ióûyoM wonoM ko hI iviB¶ p/kar ka sMquilq Bojn Kana
caihå ;Or ;pna Bar b}ne nhIM wena caihå.

pufSoM ko Las qOr pr ;pna Bar b}ne nhIM wena caihå, ëyoMik õnke
pet vale óQan pr Bar ;iWk b} jaqa hE. ése motapa kha jaqa hE,
;Or ;am qOr pr ése ^seb' kI ;akòiq BI kha jaqa hE. pet vale óQan
pr bhuq ;iWk Bar hone se iwl ke wOre ;Or daéibtI: ka Lqra BI
b} jaqa hE. .

;ÿIkn-kEiribyn ;Or åiXyn (BarqIy, paikóqanI, bMglaweXI)
mUl ke pufSoM ko daéibtI:, haéR âld p/eXr ;Or iwl ka rog hone ka
Lqra ;iWk ho skqa hE. yh BI ho skqa hE ik éska síbMW pet
vale óQan pr Bar b} jane se ho. 

Bar :Frq se ;iWk b} jane se kEMsr ka Lqra BI b} jaqa hE. bhuq
;iWk motape ka bura p/Bav ;apke jo]oM pr BI hoqa hE. 

;iWk {Et vala Bojn Kane se Bar b} skqa hE, kevl ésI ilå
nhIM ik ésmeM kEliryaz bhuq hoqI hEM, ;ipqu és ilå BI ik ;apko
pqa nhIM clqa ik ;apne ka{I Bojn Ka ilya hE. éska ;QR yh hE
ik ;ap :Frq se ;iWk Ka leMge. és ilå Las Lyal rKeM ik
;apne Bojn meM kaboRhaéRd˜et, p/otIn, {Et ;Or {aéRbr (reXe) ka
sMquln TIk ho.  

õ

p/ 
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mmuuJJee  ;;OOrr  ;;iiWWkk  jjaannkkaarrII  kkhhaazz  ssee  iimmll  sskkqqII  hhEE??
yiw ;apko koéR icMqa hE, qo ;pne jI pI daëtr se slah leM, ya åen
åec åes daéreët ko níbr 0845 46 47 pr {on kreM ya yh vebsaéRt
p}eM - www.nhsdirect.nhs.uk

Vyayam ka koéR nya p/og/am XuF krne se phle ;pne jI pI se slah
leM, Las qOr pr yiw ;apne kuC smy se Vyayam nhIM ikya hE.

Bojn ke bare meM ;iWk jankarI ;apko és vebsaéRt pr iml 
skqI hE - www.food.gov.uk

õ

p/ 

www.food.gov.uk /men
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