
�� ��
� �ا��

�
� �� � �� ���

����� ��     
�
ٔ
�� �� � �� �ل �� ����� �� �� �� �� ��

�؟ �� �� � ا�� �� �  �� ��� ��� � ���اؤن �� ���
�؟ �� �� �

�
�
���دل ��� �� ��� �� �� �� � ���

��� ��� �� ��� � ��� �� �� �  آٔ���
�����ں ��� �� �� ���ت �����

�� �� ��!

�د ا���� �����
�
� ��� ��� �� ��� � ��� �� �� اور �� ��



�� ��
� �ا��

�
� �� � �� ���

����� ��     
�
ٔ
�� �� � �� �ل �� ����� �� �� �� �� ��

�د ا���� �����
�
� ��� ��� �� ��� � ��� �� �� اور �� ��

��ر��� ���  ��� ��ام �� 4   1 �� �� ��) � �� �� �
�

���  � �ا��
�
� �

ٔ
�� �ا��

�
� ��  � �� � �� �

�
�� �� �� � �ز) ��� ��� ��ا�ٔ�� ��� �

ٔ
� اور ڈا�

�
���) �

�
� �ر�� ��ٔ�� ��ر����� �� ��دہ  �� 

��� ���� ��  � ��� � اور ����
�
�� � ا�� � وزن ��� ��� ��� � ��

�
��ر��� � ���  �

�
�� � وا�� ا��

�
�� �اؤں �� ���� �� ���ز وا�� �� �ی ��

�
�)۔ � �� �� �

�
�� �� ���� 

�۔ �� � �� � ��ہ ���ھ ��
�� �� ����ر���ں  ��ی �� ��� � ��

�
� �� ���� اور د�� ��� � �� ذ�� �� ،� �� �� �� ��� 

�ں اور
�
���� �� ��ف ��  � ��رف  �� � �ور�� � وا��، ��

�
�� �� ���ت �� ���� ���  � �� � �� �� ��� �ز �� ��ا�ٔ�� ��� �

ٔ
� اور ڈا�

�
��م ��� � وہ �� ���ز ��� �ی ��

�
� 

�
�
� ��� ��

�
��

�
�� �س  �وٹ ��

�
��� اور � ���ں �� �� �� ،� ��� �� ،�� � ��ر ��� ��

�
�ر� �� � �� � �� �� ��� �� �� � �� �، اور وہ �� �� �� �

�
�� �� ��  ��� �� � �و���ت ��� ��� 

���� ���ں �� ٔ���� �۔ �� �� � �� � �� � ���  ��� �� � ���  �� �
�

��� �ا  �� �� �
��ص ����

��� � �� � � ذأ��� �ں ���
�
����  �� ��

�
�� ��  �� �۔ �� �� �� �

�
�� �د �� ���� � ��� 

،�� �� � �� ���ں اور ڈ��� �� �� � �� �
� ،�� ��� ��� ��� �� � �رز، ����، ����� �� � ��� ���� ا�� �اؤں �� �ہ �� � ���و���� �� ��� �� �� ��وہ،  ��� ���� اور  �� ��� 

�� �
�

�� �� �� � ��� �� � ���ت، ذأ��� ���� ��  � ���� د�� �� ،� �أ��� � وا�� ��
ٔ
�� ��� �� ��  � ��� �۔  �� �� ��� � �ار �� ��� ��� �� ��  �� �� �� �� � �ہ ��� ��

�
 و�

�۔ �� �� �� ��� � �� ���� ��  �� �دہ �� � ز�� ��� �� �� � ��م �� ��� �
�� ا�� ا� � � ا�� ���

�ں
�
�ں دو� ��

�ں اور ��
�
��� �ت �� ������، �� �ا�� �� ��  ����� ادارہ ���                     

���ز   �� �ی ��
�
� ��� ��  �� 10٪ �� ���ل 

� �� ا���
ٔ
�� �ا��

�
� �

ُ
�  �� �  �� ا��

���  2000 � � روزا�� �� �
��
�

� ��� �� � � ا��
� ���� ،� �� �� � �� � ����  ���� 

ً� �� ���
��
��) �� ��ام ��   50 � � روزا�� ��� �، اس ��  �� � �� ��ر��� ��� ��� 

�۔ �� �� ��� ���ز ��� �ی ��
�
� (�� �� �� �

ٔ
�� �� 10

���ل
��� �� ا��� �ی �� �

� � �������)*روزا��  ��� �� 10 ً��� ��� �� �*��ام  (�� �� � ���� ���ل 
��ر��� ا��� ���  ���  2000 � � روزا�� �� � ���  �� �

��
�

ا��� ����� �

�ل �� ��  �� �� � �و���ت ��� ���
� �� ،� �� �و���ت �� � ���ا ������ ��� �� ا�� ���ل 

�� �� ا��� �� � ��� � ����  � ��� �� �� �ا  �� � ��� �ٔ�� ������ت �� ��  � ���  �� � ��� �� ��  � ��� ��� �
ٔ
�ا� �� �

ٔ
 �������ا�

��  � ���  �� �
�

��� �۔ ��� ����م  �� �� ��� �� ��
���� � ��� �و���ت اور ا�� �س وا�� ��� ����ں �� �� ���ں/��� �و���ت، �� ��� �� � ��� ��� �

ٔ
�� �� ،��

���� �
�
��� � ��� 

�اء وزن �� ���ظ ��م ا�� �۔ �� ���� ���� د��
�� �� �اء  �� ��� ��ج ا�� �� �� ��� �� ،� ���

�� � �� � �� ��� �� �� �� �
�
�� � ا�� �وب ��� ��� ��� 

� ��ج ��� �
�
�و آ� �� وزن والا �� ��� اور �� ��  �و �� �� �� �دہ وزن والا �� � - �� �� ز�� �� �� �

�
�� �� � ��� د�� ��� �� �� 

��  � ��� � ���� �
�
� �

ٔ
� آ�

�
�

�� � ��� ����
�� �� �اء  �م ا�� �� �

ٔ
���  �� � ��� � ��" �� ��وہ، ا�� ��ج ذ�� ��" � �۔ ��� �� � �� � �� � ��� 

� �� ��� ���ز �� �� �
�
�� � ا�� �وب ��� ���

�� ��� � �د �� � ��ر ��� ����
�
�ر� �ار �� ��� � ���  ��  �� �� �� �� � �، ان ��� �� � ��� �� ����"� �� ���� ���� ��" ��� � ���ت �� ���� � �� �� 

�
ٔ
�ا� �د �� ���� ��� �� �� �� �

�
� � �� �� � �� �� � �� � �� �

�� �ار �� �� ا�� ���  �� �� � �وب ��� �س۔ �ٰ��ا ا�� آپ ��� �� �� ���ں  �� ���� �� ،� �� 
�
�
�� �� �� �ار" �� ������ ��ج  ��� �

�
�� �وب �� "��ا�� �� �ار ��� ��� �� �اء  � ا��

ٔ
�ا� ��۔ ��  � �وری �� �� � ���� �� د��  � �� ��� 

��� �� �� � ���� �ار د�� ��� ��  �� �۔ �� �� �
�
�� �� ���

�
� �� ���ظ ��  � ��و��

�
�  � �� � �� � ��م ��ر ��� 100 ��� ��� �� ،� �� 

�۔ ���� �ور د�� �� �� �ار  ��� �
�
�� � �����ا�� �� �� ��� �

ٔ
�ا� ��

� ��� ��
�
��

�
��  �� �س  ���ں �� �� �� �����ز

�
� �وز ���� �����ز/ڈ�� ��� ���اؤن ��

����ز ��� �� �رٹ ��
�
ا� �� ��

�پ ��� ��/���وز � �� � دار ��
�

دا� �� ������ز

�پ �����ز ��رن ���
�

� �
ٔ
�� ��

50 <  

(WHO)

:

�؟ �� �� � �دہ ��� ��� ��ز�� �� �� ��م  �
� ا� ���  � ���



�� ��ا��  � �� ،� �� �� ��ٔ�  � � �� ��دی ��
�

����  � �����  � ��� �� � ��� ��گ ا��� ��� �� �� �� ،����� �� ��� �� ���وف ز��  �� �� 
��ات

�� �� ���� � ���  �� ��� � ���ل، ��
� ا��� �ار ��� �دہ ��� �� ز��  �� �� ���� �� ،� �� � ��� �� �

ٔ
�� �� �

ٔ
�� ��� �� �� �وں  ��� �� �

ٔ
�ا� �� �ٔ�� 

���ل
�� �� ا��� �� ،�

�
� ���� ���

�
� � �أ��� �ہ �� �� ��� �� �� ��� �� � �� ����� �ؤ  �� �� ��  �

�
����  � ����� �ں �� 

�
�را� ��� � ر�� �۔ �� �� � ���� �ا  �� �� 

� � ر���� ��� � �� ذ�� �روں  ��� � � ��ج ذ�� ���  �� ���  � ���

�� � �ا �� ��� �� � � د��� اور ��� ��� ���
�
�اء ��� � ��� ا�� �� � ��� �

�
���� 

����� �
�
�
�
�
�
�� � �أ��� � وا�� �� �� اور �� ��ڈ�� �� �� ،�

ٔ
�� ��� ��

� �� دودھ �� �� �� �� � �� �و���ت ���� ��� ،����� ��� �� ���� � �� � ��دہ رول/��� �� ���� �� ���
�
� 

�ن د���۔ �� ��� د���
��� ِ

�ا�� �����، اور ��
�
��� �� � �� ��� � �� � �، ��س ا��� ��ف �� د��� �� ��� � ���� 

� ���ت �� ���ٔ��� �ہ ���� �ر�� �� ���ل ����� اور��
�دہ ا��� � ز�� �أ��� �� �

�
�ر� ��� �أ��� �۔ وہ �� �� � ر��

�
�� �وز �� � �� ��� ا��

�
�� اور دودھ ���� �� ���� �� � �أ��� �� وا�� �� �� �

�
�ر� �� 

�ں، ��ٔ���� �� ،��
�س ���� �� ،��

���� �
�
��� ���� �� ،� �� ��� �� �� �� �

�
�� � ا�� ��� � ���ل ����� ��

 �� ا���
�ہ۔ ��

�
�، و�

�
� ����� ��، ����، ����� اور �� �� � �� �

�

� �� �ار �� آ��ہ ر�� ��� �� �
�

�����
�
�ار ذا� ��� �� �

�
�۔ ا�� ���� �� �ط ر�� ���� � �رے ��� �ار �� �� ��� �

�
� ���� ���

�
� � �� � ��أ��� ��� � ����� � �� 

��� �
�

�� ���
�
�/�

�
��ا� �ء ��� �� � ا��

ٔ
�ا� �� �� � �� � ��

�
� ��� �� �

�، دو��وں �� ����
�
� � �دہ �� �ورت �� ز�� �� 

�ر �����۔
�
�

� ������ �� � �� ��� �
ٔ
�ا� �ار ���� ��� �� �� �د �� ���� � � اور ان ��� ������ �� � �� ��� �

ٔ
�ا� ���� اور ��

�اء �� �� ���ت �� ا�� ���� 
� �����۔ ��از��

� � ا������ ��� �� ��� "�� ��/����" � �اؤں �� ��� �ہ �� �� ��� �� �� ��� �� 
�ب ����� �� ��

���ت �� ا�� ���� ��� ��
� �����۔

�
�
�
�
�
���ت �� ��" وا�� ���� �دہ "�� ����" اور "�� �� ز��

� ���ٔ� �� �ں �� ا��
�
�را� ���  ر��

(restaurant.eatsmart.gov.hk/eng/
home.aspx)

"��� ��� �ں �� �� �� � ��� �� �� اور �� �� ،�
ٔ
�� ��� �� � �� �

�
�� وہ ���� ���� ،����� �

�
�
�
�
�
�� � �أ��� ��"�

َ
� � ��

�� 
� ���۔ �ار ر��� ��

�
�ا ���� �� � ���

�؟ �� �� � �دہ ��� ��� ��ز�� �� �� ��م  �
� ا� ���  � ���

�� �� � ��� �� �� � �� �� � �� ��� � ��� �� اور �� �� ،�� ��، ڈارک ���اؤن �� �� ���اؤن ��  � �� � �� � �� ��� 
�  ا��

ً� �� ���
��
���� ��م �� ��� �� ���ظ �� ��� �� �ا�ٔ �� ،� ����

�۔ �� ��� �� �� � �ا�� �دہ ��� ��� � ز�� ��� 
�

ٔ
�ا� �� �� � اور د�� �� �

�
���  � �ا��

�
� �

ٔ
�� �ا��

�
��ر��� � ���  ���  4 ً� �� ���

��
�� �� ��ام ��  1 �� ���� ،� �� �� ���� �� 

�پ ��� ،(�� � �� �� � �� ��� ���� ��)�� �ہ �� �ر�� �� �� �� ��را �� �۔ �� �� �
�
�� �� ��  �� �ار �� ��� �� �اء   ا��

� ����  �
�� � ��ح �� �� � �� ا��  (�� �� ���� ��) �� � وا�� ��

�
�� �� �

ٔ
�� � ��ر ��� ��

�
�ر� �� � �ں ���

�
����  اور 

� ��� �، �ٰ��ا �� �� � ����  � �ا��
�
� �

ٔ
�� �ا��

�
� �

�
�� ���ل ا��

�دہ ا��� �� ز��  �� �� ��  ��
�
� �� �� ��� �۔  �� 

�۔ � ر���� �ال ��� ���ل ا���
�� ا��� ��، ان  � �� �� � �� ��� � �� � ��� �� ،�� �� ،� �� �� وہ ���اؤن ��

:

EatSmart 



��؟
� د�� ���دلات – دو�� �� ��� �� �� ��

�ء �� �� ا��
� � ����� ��� �� ���� ( � �� NSS، � �� � �� � �� ��� ���دل  ��� �� �� � ��م ��ر ��� �� ���

�� �ی (�� �� �� � ���ں ��� ٔ�� � د�� �� �� ��� ���� ���ل 
 �� ا���

�اؤں اور �� �� ��
�
� �� ��وہ، اب ��� ��

�
�� ���ل ��

��� �� ��ر ��� ا��� �� ��
�� � وا�����

�
�� ���ل ��

� ��� ا��� �۔ ��� �� ����� �� 
�

�
�� �� � ���  ��� �اء �� ��ر ��� �� � ��م ا�� �ہ ��� ��

�
���ں، و� ٔ���� � اور �� ��، د��  � ��� �� �� ،���� �� ���  ،��

���� �
�
��� ���� �و���ت �� ��� 

�۔ �� �� 

���� ��� اور ���ا��ز ��
������� ���، ا��

�ر�� �ں اور NSS ا���
�
����  �� ��

��� � ���
�� �� � �� � ��دے ��

ٔ
�� ������ ��ری وا��  ���  � �� ���� � ��ری �� ���  �� 

� �أ��� � وا�� ��� ��
ٔ
�� �ا��

�
� �� �۔  �� �

�
��� ���ل 

� ��� ا���
�

����� ���دل �� ��ر ��� و���� �� ��� �� �� �� � ���  �� �
�

�� �� �� ��� � ��� �� �و���ت  ��� 
200 ���

�ر�� ��ام ا��� �ل �� ��ر ���، 1  �۔ ��� �� �� � ���� � � ����م ��
�
����� � ��� �اد �� 

�
� وا�� ا� � ر����

�
�

�و���ت وزن ��� ��  اور ���
� �ا��

�
��ر��� � ���  ��� � ��ف 4 

ٔ
�� �� ��ر��� �� �� ���  ��� � وا�� 800 

�
�� � اور ���وز �� ���� �� �� � ���� �� �� �� ��  ��ام ���وز 

�۔ �� � ����

��  � �� �د �� ���� � �ا�� �� � ��� �� NSS �� �، �ٰ��ا وہ د�� �� �� � ��ر��� �� ر�� ���  �� �� وہ   � �� �� � ��� �اد ��� ����
�
� وا�� ا�

�
��� ���ل 

 ا���
�۔ �� �� �

�
�� �� � �� ��أ�� �� ���ری �� ��ر��� د�� ��� �ہ  �� ��ٔ � �� �� � �� ،� �� �� �

�
�� �� �� �

�
���� �دہ  � ز�� �أ��� �� NSS ر� �ر �� �� �� 

�� � �� روک ���
�

��� � �����ط  ��ر��� �� ���� ���  ��  �� �� �� � ����ں  ����
�

�دہ � �� ز�� �ز  �� �� ��� � �� ر�� ���ٔ �� �� ذا ���ل �� ��
 ا���

�۔ �� � ���� � �� � ��� � ا�� � اور وزن ��� �� �� � ���ھ ��� �ا��
�
� ��  � �� ���  ��� � ��� � ، ان ��� ً� �� �� ��

�
� �۔ �� ��

� (WHO)  ����� ادارہ ��� ���  �� �
�

���  ��  �� ��ے 
����ر���ں �� �� ��ی �� ��� � ��

�
� � �� �

�
�� �� ���� � وزن ��� ��

�
���� �� NSS 

������ �� � �� � �د ��� �� �� �
� �� �� �ٔ��ے  �� �

�
�

��� � �رش ا�� �۔ ��� ��� �� �
�
���  � ���

�رش �� ��� �� ���ل 
���ل NSS �� ا���

 �� ا���
�� �، اور ���  �� � �� �� � د ���

�ٔ��ہ �� �� �
�
��� � ���� � ��� �

�
���  ��  � ��� �� ��  �� �� � �ں ��� ��

�� � �ں ��
�
��� �� NSS ل���

� ا���
�
��� � ���� �� 

�وط ��ہ۔ ��� ���
�ا �� �� ����� �� � ا��ات  �ں ���

�
��� � ا��اض اور �� ���

�� ،���� ��� ��ٔ� 2 ذ�� �� ���� �� ،� �� �� � ���� � �ا �� �� �ات �� � ا��
�
�
��� ���� �� 

�� �ا  �� �� � ���� ا�� ��� ��� �� ��� �� �� �۔ ����ں  �� ���� ��� ��� �� ذ�� �� � ���
�� � ان ����ں �� ��

ٔ
� ��ا� �� �

�
�� �اد ��� لا�� ��

�
��م ا� �رش �� ��� 

� ���۔ �� �
ٔ
�� �� �� � ��� �� ��� ��� �� � �� �� � �� � ���� �وع  �� � �� �� ����� �

ٔ
�ا� �� ��� �� ا�� �، اور ��� ��� ز�� �� �� � �� �

�
���  �� �����س 

� �� �� � �� � ����  � ���
���ل ��

��� ا���
�ر�� �� ا��� �ں  ������ � �� ��� � ���                     � ���ن ���ر�� ���  ��ٔ� �� ��

�
����ری � �� �

�
�: ��رو� ���

�
� 

� ��� �� �� ��� �� � �� و��  � �� ،� �� � ���� � ���
�ڑ ��

�
� �� � ���� �� � ���� ��  � ��

�� ��� ����ٔ� �� ��
�
� �� � ا��

�� �� ا��� �� �� �� ان  ��� ��� 
��ص

��� �� �اد 
�
� ا� �۔ �� �� � ���� ��� ����� �� ��ن  �� �� �

�
� د��� ���

� اور ��� �� � �� � �� � �� �� �� � �ک �� �� ����
�� 

��� �� � �ٔ��ہ ��� �ر ��
�
��� ��  ����

�� �� �اء  �� وہ ا��  � �� � �� � �� � �رہ د�� ��� � ���
�، ا�� �� �

�
�� ���وں �� ������� �� �� ��

�� ��� 
�����۔  � �� ���ل �� �����

� اور ان �� ا��� ���� ��  � ��� ��� ��
�
� �� �د��  ���� �� ان 

:��� ��
�
� ��

�� �� ��  � ��� � �� � ���ٔ� �� ��  � �
�
�
�
�
�و���ت �� � اور ��� �أ��� �� ا���� ��  � �� ��� � ������ � ��� �� � ���  �� ��� � ز�� ��� ��� 

���ل
��� �� ا��� �� ��

�� ��� �� �� اور  �� ��  � �ا ��� �� �� � �ں۔ ا�� �� � �� ��� �� ��� �� ��
�� ��� � �� � �� �ٔ��  ��  � �� ��� �� �� �� ،� �� 

���
�
�� �� ��  ��

�را�� ���
�
�۔� �ورت �� �� �� �ں  �� �

���  ��� �� ��� �� �ں 
�
�� دو�

�را�� ���
�
� ��ام اور � ���  �� 

��  �� �� �����س  �ں 
�
����  �� ��  ���  � ���ل ���

�ء �� ا��� �� �� ا��
� � �� اور ��� �� وہ ����� وار ��  � �� �

�
��  دی ��

��� ��� � � ��دات ���
ٔ
�ا� �� �� � � ا��

�
��� � اور �� �� ��دت ڈال ����  � ���ٔ ��� ذا ��  ً� �� ���

�
� ���� ���� آ�� ��� ��ام آ��  ��ے، ��

�۔ ���ٔ� ������� لا �� ��

�ہ �� �� ��� (11/2025) �� ��ف �� �� �
�ر�� �� � ڈ�� ��� ��� لا�� �

�ٔ�� ��دہ          ��ر�� ��� �� ��ف �� �� �
�ر�� �� � ڈ�� �� �� ��

ٔ�� �� ��� �
�أ����

�
� ا� �� �ڈ ا��

�
� ،� ��

�
���� �� �

��� �ڈ ��
�
�

(PKU)
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