
دنیا م�ی موٹاپا موٹا�پ کی وجوہات

ترکی م�ی موٹاپا

صحت مند غذائیت کی سفارشات

۔ ورلڈ  دنیا بھر م�ی ایک ارب سے زیادہ لوگ موٹا�پ کا شکار ہ�ی
ن  ے کہ 2025 تک، تقریبا 167 مل�ی ہیلتھ آرگنائزیشن کا تخمینہ �ہ

�ٹ ہ�ی  کیونکہ وہ زیادہ وزن یا مو
گ
لوگ کم صحت مند ہوں �

دنیا � دیگر ممالک کی طرح ہمارے ملک م�ی بھی موٹا�پ کا 
*، 15 سال  ے۔  ایک مطالعہ م�ی پھیلاؤ دن بہ دن بڑھتا جا رہا �ہ

یا اس سے زیادہ عمر � لوگوں م�ی موٹا�پ کا پھیلاؤ؛
مردوں م�ی %24,6

ن م�ی %39,1  اور خوات�ی
 یہ مجموعی طور پر 31,5% فیصد پایا گیا۔

دن کا آغاز ناش�ت � بغ�ی نہ کریں۔   
ن پر استعمال     کھا�ن کی پلیٹوں کا سائز کم کریں جو آپ م�ی

۔ �ت ہ�ی کر
ن کریں۔    اسنیکس اور فاسٹ فوڈ � انتخاب سے پرہ�ی
۔    ا�ت رہ�ی �ٹ نوالے م�ی چ�ب صے تک چھو �ن کھا�ن کو لم�ب عر ا�پ
سفارشات � مطابق ہر فوڈ گروپ سے مختلف قسم کا    

استعمال کریں۔
اپ�ن چی�ن اور نمک کی مقدار کو کم کریں۔   
پورے اناج کی مصنوعات کا انتخاب کریں۔   
دن م�ی کم از کم 8-10 گلاس پا�ن پئ�ی   
وبات کا استعمال نہ کریں۔    الکحل اور کاربونیٹیڈ م�ش

ورت سے زیادہ اور غلط  ے کہ �ن یہ تسلیم کیا جاتا �ہ
غذائیت اور جسما�ن سرگرمی کی کمی موٹا�پ کی سب سے 

۔ اہم وجوہات ہ�ی

 ، ، اعصا�ب ، ماحولیا�ت ان � علاوہ بہت سے جینیا�ت
، سماجی، ثقاف�ت اور نفسیا�ت عوامل ایک  ، حیاتیا�ت جسما�ن

۔ ن�ت ہ�ی دوسرے سے تعلق م�ی موٹا�پ کا سبب �ب

ے کہ موٹا�پ کی تشکیل م�ی ماحولیا�ت  یہ تسلیم کیا جاتا �ہ
ن  ے، خاص طور پر چونکہ بچ�پ  �ہ

گ
عوامل کا کردار سب سے آ�

ے کہ جینیا�ت ساخت م�ی  م�ی موٹا�پ م�ی اضافہ اتنا زیادہ �ہ
۔ تبدیلیوں سے اس کی وضاحت نہ�ی کی جا سک�ت

 کمر کا طواف؛ مردوں � ل�ی 201
 سین�ٹ می�ٹ یا اس سے زیادہ

ن � ل�ی 88 سین�ٹ  اور خوات�ی
 می�ٹ یا اس سے زیادہ ہونا

 ذیابیطس اور قل�ب امراض �
ے۔ ل�ی زیادہ خطرہ سمجھا جاتا �ہ

 باڈی ماس انڈیکس کا
 حساب جسم � وزن

 )کلوگرام( کو می�ٹ م�ی
 اونچا�ئ � مربع سے

ے۔ کے لگایا جاتا �ہ تقسیم کر

SÜT

قدر�ت

مرد

خطرناک

اعلی 
خطرہ

94 ˃

101,9-94

102 ≥

80 ˃

87,9-80

88 ≥

ن پتلیخوات�ی

قدر�ت

زیادہ وزن

موٹاپا

بہت موٹا

18,5 ˃

24,99-18,5

29,99-25,00

39,99-30

40,00 ≥

*ترکی نیوٹریشن اینڈ ہیلتھ سروے 2017 



وری  �ن سے پہلے روک تھام بہت �ن موٹاپا ہو
۔ �ی وع کر دینا چا�ہ ن م�ی ہی سرش ے اور اسے بچ�پ �ہ

، غذا�ئ ماہرین، ماہرین ن  موٹا�پ کا علاج معالج�ی
ے۔ نفسیات اور فزیو تھراپسٹ کی ٹیم کر�ت �ہ

ے؟ موٹاپا کیا �ہ موٹاپا آج تر�ت یافتہ اور تر�ت پذیر ممالک � صحت � اہم مسائل م�ی سے 
ے۔ ایک �ہ

�ب م�ی جسم  ے جس � نت�ی یہ اونچا�ئ � حساب سے جسما�ن وزن کی زیاد�ت �ہ
ے۔ م�ی چر�ب کی مقدار م�ی بہت زیادہ اضافہ ہوتا �ہ

بالغ مردوں م�ی جسما�ن وزن کا 15-18% اور عورتوں م�ی 20-25% چر�ب ہوتا 
ن م�ی 30% سے زیادہ ہو تو  ے۔ اور اگر یہ تناسب مردوں م�ی 25% اور خوات�ی �ہ

ے۔ اسے موٹاپا کہا جاتا �ہ

ے، جو عمر، جنس، ملازمت، جینیا�ت  ورت ہو�ت �ہ افراد کو روزانہ توانا�ئ کی �ن
ے۔ اور جسما�ن خصوصیات اور بیماری کی حالتوں � مطابق مختلف ہو�ت �ہ

اگر روزانہ لی جا�ن والی توانا�ئ خرچ کی جا�ن والی توانا�ئ سے زیادہ ہو تو جو 
ے اور  توانا�ئ خرچ نہ�ی ہو سک�ت وہ جسم م�ی چر�ب � طور پر جمع ہو جا�ت �ہ

ے۔ موٹا�پ کا باعث بن�ت �ہ

 � ل�ی 
گ

 صحت مند زندکی

،  اپ�ن توانا�ئ کو متوازن رکھ�ی

موٹا�پ سے بچ�ی

www.sihhatproject.orgsihhatproject

۔صحیح جگہ سے اچھی سروس مزید معلومات اور قری�ب تعاون � ل�ی امیگرنٹ ہیلتھ سن�ٹ م�ی آئ�ی


