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وبات  ئی  صحت بخش غذا  اور مشر
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؟   کئی اقسام کی غذائی  کھانا کیوں اہم ہے
 

 

 

  

 

 

 
 

 

 
 

 

 

  صحت بخش پلیٹ

  

توانائی کے لئی  
 کاربوہائیڈریٹ 

 

یاں ز  سب 

آپ کے جسم کے مناسب  
 فعل کے لئی 

ز   نشونما کے لئی پروٹی 

 

یاں یا سلاد  ز  3/1سب 

ز  3/1اناج   3/1پروٹی 

یاں یا سلاد  ز  2/1سب 

ز  2/1اناج   2/1پروٹی 

سال سے کم  5
 عمر

سال سے زائد 5



 

Urdu -Healthy eating and drinking  

Health Facts 

 
                 

 نمونہ صحت بخش غذا کا 

 اسنیکس  2کھانز اور    3فز دن 
 

 

 

 

 کتنا
    

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 ناشتہ
دوپہر کا 

 کھانا
 رات کا کھانا

 ،  ہتھیلی جتنا گوشت ایک  چاول، پاستاایک مٹھی جتئز ڈبل روئی

یاں  ے جتنا تیلٹھانگو  ز  دو ہتھیلیوں جتئز سب 

 

 ہتھیلی اور انگلیوں جتئز روئی 
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 آئرن سے بھرپور غذائی   

، ہمی  صحت مند رکھنز )مدافعت(، اور توانائی پیدا کرنز کے  جسم می  آکسیجن لے جانز
 ہے لئی آئرن اہم  

 گوشت جتنا لال ہو، اس می  اتنا زیادہ آئرن ہوتا ہے 

  

 

 

 

 

 

 

؟   کن دیگر غذاؤں می  آئرن ہوتا ہے
 

 

 

ز   بیک کئ  ہونی بیبز

/لوبیا، پکا ہواپھلیاں/   دالی 

یاں ز  پتوں والی ہری سب 

 بادام یا مونگ پھلی کا دلیہ/پیسٹ/پاؤڈر انڈے 

 پالک
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 تراکیب

وبات جسم می  آئرن جذب ہونز سے روکئ   غذائی  کچھ    ہی   اور مشر

 

 

 دودھ پییی  نز سے تھوڑا پہلے یا بعد می   کھا

   1    کپ   1فز دن صرف  

 

 کھانز کے ساتھ چانی یا کافز نہی  

 

 

وبات   مشر

۔ صرف    کبھی کبھار جوس اور سافٹ ڈرنک پییی ہر روز پائز پییی

 

 

 

 
  

  دودھ  گانی کا دودھ یا طاقت بڑھانز والا سویا 
 دودھ 

 250mLمرتبہ =  1

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.namhah.com/2019/01/26/earl-grey-tea-its-processing-and-benefits/&psig=AOvVaw3Tl9P5jybyA_4cblkfGtu1&ust=1583303914926000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDHtPPY_ecCFQAAAAAdAAAAABAK
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12B   سے بھرپور غذائی 

بنانز   DNAجسم می  خون کے خلیات اور اعصاب کو صحت مند رکھتا ہے اور  12Bوٹامن 
۔   می  مدد دیتا ہے

 

 

 

 

 

 

 

 

 کیلشیم سے بھرپور غذائی  

وری ہے   صحت مند ہڈیوں اور دانتوں کے لئی کیلشیم صرز

 

 

 

 

 

 
 عمر کے ہر گروہ کے لئے ہر روز دودھ یا دودھ کے متبادلات کی مقدار  

 سال  18-14 سال  13-12 سال  11-9 سال  8-4 سال  2-3 

 ½ 3 ½ 3 ½ 2 2 ½ 1 لڑکے

 ½ 3 ½ 3 3 ½ 1 ½ 1 لڑکیاں 

ی کا دودھ  ز والا سویا گان یا طاقت بڑھان
 دودھ

 پنب  

 سلائس  2مرتبہ =  1

 دہی

 200gمرتبہ =  1
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 اسنیکس  
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 تیار کردہ از: غذائیت اور علم الغذا 

 CAHS 2023 © (Urdu) 1405.19حوالہ: 
 

۔ طئ    اعلامیہ:  اس اشاعت کا مقصد عمومی تعلیم اور معلومات پہنچانا ہے
 پر اہل طئ  ماہر سے رابطہ کریں۔ 

ورت ہونز  مشورے کی صرز
یلیا کی ریاست، بچوں اور نوعمروں کی صحت کی سروس۔   © مغرئ  آسبی

 

 

 

دستاویز کو متبادل اشکال میے  معذور فرد کے لئے درخواست کئے جانے پر اس 
۔   دستیاب کیا جا سکتا ہے

۔ ہم اس پراجیکٹ کی  اف کرتر ہیے  فنڈنگ میے پرتھ چلڈرنز ہسپتال فاؤنڈیشن کی معاونت کا اعتر
یلوی حکومت کے محکمۂ صحت کا شکریہ ادا کرتر ہیے جنہوں نے    کو اس اشاعت کے لئے اپنے وسائل استعمال کرتے کی اجازت دی۔   CAHSہم آستر
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Why is it important to eat a range of foods? 

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

Healthy plate  

  

Carbohydrate 
for energy 

 

Vegetables 

For your body to 
function properly 

Protein for 
growth 

 

Vegetables or Salad 1/3 

Grains 1/3 Protein 1/3 

Vegetables or Salad 1/2 

Grains 1/2 Protein 1/2 

Under 5 years Over 5 years 



 

Urdu -Healthy eating and drinking  

Health Facts 

                  

Healthy eating pattern 

3 meals and 2 snacks per day 

 

 

 

 

How much 

    
 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

   

 

 

 

Breakfast Lunch Dinner 

Bread, rice, pasta size of fist 
Meat the size of palm of hand 

Oil the size of thumb Vegetables the size of two palms 

 

Flat bread the size of palm and fingers 
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Iron Rich Foods 

Iron is important for carrying oxygen around the body, keeping 
us well (immunity), and energy production 

The more red the meat, the more iron it has 

  

 

 

 

 

 

 

What other foods have iron? 

 

 

 

Baked Beans 

Legumes/pulses/beans, cooked 

Leafy, green vegetables 

Eggs Almond or Peanut 
Puree/Paste/powder 

Spinach 
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Tips 

Some food and drinks stop the body absorbing iron 

 

Have milk away from meals 

Only 1 cup per day     1   

 

No tea or coffee at meals 

 

 

Drinks 

Drink water every day. Juice and soft drinks only 
occasionally 

 

 

 

 

  

Cow’s milk or fortified soy milk 

1 serve = 250mL 

https://www.google.com/url?sa=i&url=https://www.namhah.com/2019/01/26/earl-grey-tea-its-processing-and-benefits/&psig=AOvVaw3Tl9P5jybyA_4cblkfGtu1&ust=1583303914926000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIDHtPPY_ecCFQAAAAAdAAAAABAK
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B12 Rich Foods 

Vitamin B12 keeps the body’s blood cells and nerves healthy, 
and helps make DNA.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Calcium Rich Foods 

Calcium is important for healthy bones and teeth 

 

 

 

 

 

 
Serves of dairy or dairy alternatives each day for each age group  

 2-3 years 4-8 years 9-11 years 12-13 years 14-18 years 

Boys 1 ½ 2 2 ½ 3 ½ 3 ½ 

Girls 1 ½ 1 ½ 3 3 ½ 3 ½ 

Cow’s milk or fortified soy milk 
1 serve = 250mL 

Cheese 
1 serve = 2 slices  

Yoghurt 
1 serve = 200g 
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 Snacks 
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