
مُحتاط کٔھٮ۪۪ن : صِحت مُنِدٕمُحتاط کٔھٮ۪۪ن : صِحت مُنِدٕ 
جسمس کُٔن اکٔھ وتھجسمس کُٔن اکٔھ وتھ 3 ب

بُا
ب

بُا

कोऽ�क्? कोऽ�क्? कोऽ�क्? 
िहतभक्ु िमतभक्ु ऋतुभक्ु

(सुभािषत)
صِحت مُنِدٕ کُٔس چُھ؟ صِحت مُنِدٕ کُٔس چُھ؟ صِحت مُنِدٕ کُٔس چُھ؟ سُۭہِ یُس غذا چُھ

کٔھٮ۪۪وان یُس صِحت مُنِدٕ، اعتدٕال پسنِدٕ مُٮ۪۪قدٕارس مُنِٛز، تہِٕ مُوسۭم، وقٕت تہِٕ جایہِٕ خٲطرِٕ
مُوزِوٗن چُھ۔

(دٕانشِمنِدٕانہِٕ قٕول)

مُیٚڈِو تہِٕ مُِشتی چھِ پرِٛتھ دٕۄہہِ سۭکِوٗل نوٹس بُورڈَس پٮ۪۪ٹھ
'سۭوچُک دٕۄہ' پرِان۔ أزِِیُک خیٚال، 'انیٚنِا جتانی جیٚونتی'، چھُ

تمَِن شوقٕیٖٚن بُنِاوان۔ مُِشتی چھِ مُیٚڈِوَس وَنان زِِ یہِِ چھُ اکٔھ
سۭنِسکِرِت وَنُن ییٚٚمیُٚک مُطلِب چھُ زِِ 'کٔھٮ۪۪ن چھُ زِِنٛدٕٕ جاندٕارَن

'زِِنٛدٕگی دِٕوان۔

أسۭۍ کٔرِو امُہِِ کٔتھہِِ ہنِٕٛز اہمیٚت سۭمجھنِچٕ کٔوٗشش۔

 أسۭۍ کٔیٛٚاہ چِھ کٔھٮ۪۪وان؟أسۭۍ کٔیٛٚاہ چِھ کٔھٮ۪۪وان؟

سۭرِگرِمُی سۭرِگرِمُی 1.31.3: أسۭۍ کٔرِو ریکِارڈ: أسۭۍ کٔرِو ریکِارڈ
أسۭۍ سۭٲری چھِ پرِٛتھ دٕۄہہِ غٕذا کٔھٮ۪۪وان۔ غٕذا چُھ سۭانہِِ دٕۄہہِ دِٕش چہِِ زِِنٛدٕگی ہُنِٛدٕ اکٔھ لٲزِمُی

حِصہِ۔ٕ ٹیٚبل 3.1 ہسَ مُنِٛز کٔٔرِِو تمَِن کٔھٮ۪۪نِہِٕ کٔٮ۪۪ن چیٖٚزن ہُنِٛدٕ فہرِسۭت بُنِٲیوٗ یمِ تۄہہِِ ہفتَس مُنِٛز
اسۭتعمال کٔٔرِِو۔

अ� नेन जातािन जीवि� त 

3.13.1

انیٚنِا جتانی جیٚونتی



ب
کتا

ی 
رس

چ د
نسٕ

سائ
تھ 

باپ
مٲژ

 ج
مہِ

شیٚ
س [ 

جسُ
 / ت

ٹی
وس

وری
کی

36

 ٹیبل 3.1 نٛٛمز جمع رکنہٕٕ آمتہِِ موادٕٕ سۭۭتۍ یٛٛکاہ مشٲہدٕٕ ہیٚٚکِِو تُُہۍ پننِِس غذہس مُُتعلِِق کٔٔرِِتھ؟
 یٛٛکاہ تُُہۍ چُُھوا پرٛٛتھ کھٮ۪۪نس نٛٛمز اَکَی قٕسٕمُُک غذا کھٮ۪۪وان یا تُُہٕنٕٛٛدۍ انتخاب چھِِ مُُختٔٔلِِف

 آسان؟ پنٛٛہن فہتُُسرک تقابُُلتقابُُل کٔٔرِِو پہٕنٕ نٮ۪۪ن دوستن ہِنِٛٛدِِ دٔٔسۍ تیار رکنہٕٕ آمتہِِ فہرِِہٕسٕ سۭۭتۍ۔ تۄہہِِ
 تہٕٕ پہٕنٕ نٮ۪۪ن دوستن ہٕنٕٛٛدۍ دٔٔسۍ کھٮ۪۪ہٕنٕ �یِِہٕنٕ وٲلِِس غذہس نٛٛمز ژھٲنٛٛڈِِو ہِشِر۔ تۄہہِِ یٛٛکاہ لوٚٚوٗٗب؟ پَنَٕنٕۍ

 نٔٔتیٖٖجہٕٕ کٔٔرِِوپننہِِ کٲپی نٛٛمز رٕدٕج۔ تۄہہِِ آسہِِ وُُچھمُُت زِِ تُُہنٛٛدِِ تہٕٕ تُُہنٛٛدٮ۪۪ن دوستن ہٕنٕٛٛدِِ دٔٔسۍ کھٮ۪۪ہٕنٕ
.یِہٕنٕ وٲلِِس غذہس نٛٛمز چھِِ مُُختٔٔلِِف قٔٔسٕٕم۔

یٛٛکاہ تۄہہِِ چھا باسان زِِسانہِِ مُُہٕکلٕ کٮ۪۪ن تمام ریاستن نٛٛمز چھِِ کھٮ۪۪نس نٛٛمز یُُتھ تنوع موجوٗٗد؟

مختٔٔلِِف علاقََن نٛٛمز کھٮ۪۪نمختٔٔلِِف علاقََن نٛٛمز کھٮ۪۪ن    

رسگمری رسگمری 3.23.2: أسۍ رکو دٔٔرۍیافت: أسۍ رکو دٔٔرۍیافت

 ہِنِٛٛدُُستان کٮ۪۪ن مُُختٔٔلِِف رِِیاستن نٛٛمز کٔٔرِِو رٮ۪۪وٲیتی طور کھٮ۪۪ہٕٕ �یِِہٕنٕ والٮ۪۪ن غٕٕذہہٕٕ کٮ۪۪ن قٕسٕمن
 تہٕٕ فصلن ہُُنٛٛد تلاش۔ تُُہۍ ہیٚٚکِِو پنٛٛنہِِ لائبریری نٛٛمز کِِتابن ہُُنٛٛد حوالہٕٕ دِِتھ، اِنِٹرنیٚٚٹ

 ژھٲرِِتھ، تہٕٕ معوٗٗلمات وٚٚسنٛٛبراونہٕٕ خٲطرٕٕ ہیٚٚکِِو پہٕنٕ نٮ۪۪ن دوستن، عیالس تہٕٕ ہمساین سۭۭتۍ
کََتھ باتھ کٔٔرِِتھ،۔

ٹیبل ٹیبل 3.13.1: کِِأس ہفتس دوران کھیٚٚہٕنٕ یِہٕنٕ وٲلۍ چیٖٖز: کِِأس ہفتس دوران کھیٚٚہٕنٕ یِہٕنٕ وٲلۍ چیٖٖز

کھٮ۪۪ہٕنٕ چیٖٖزدۄہدۄہ
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 سأۍ یٛٛکازِِ چھِِ پننہِِ مُُہٕکلٕ چن مُُختٔٔلِِف رِِیاتََسن نٛٛمز کھٮ۪۪ہٕنٕ یِہٕنٕ وٲلََس رٮ۪۪وٲیتی
 غٕٕذہس نٛٛمز تنوع وُُچھان۔ ٹیبل 3.2 نٛٛمز کٔٔرِِو تُُہنٛٛدِِ ذٔٔریعہٕٕ جمع رکنہٕٕ آمتہِِ موادُُک تجزیہٕٕجزیہٕ۔ٕ یٛٛکاہ

 تِتِھۍ کھٮ۪۪نٕکٕۍ چیٖٖز چھا یِمِ واریٛٛاہَنَ رِِیاتََسن نٛٛمز عام چھِِ؟ تِمََِن غٕٕذٲیی ایشاہن ہُُنٛٛد فہرِِست نبٲیوٗٗ۔
 تُُہۍ ہیٚٚکِِو ؤچھِِتھ زِِ کیٚٚنٛٛہہ غذٲیی ایشا چھِِ واریٛٛاہَنَ رِِیاتََسن نٛٛمز عام ییٚٚلہِِ زن کیٚٚنٛٛہہ صِِرِِف کِِأس

مخصوٗٗص رِِیاتََسس نٛٛمز کھٮ۪۪ہٕنٕ چھ یِوِان۔
 رٮ۪۪وٲیتی کھٮ۪۪ہٕنٕ چیٖٖزن تہٕٕ مقٲمی طور وۄپداونہٕٕ یِہٕنٕ والٮ۪۪ن فصلن دریمان یٛٛکاہ تعلُُق چُُھو

 تۄہہِِ باسان تۄہہِِ آسہِِ یہِِ وُُچھمُُت زِِ کُُنہِِ تہِِ رِِیاتُُسک رٮ۪۪وٲیتی کھٮ۪۪ن چُُھ عموٗٗمََن اَتَھ رِِیاستس نٛٛمز
 وۄپداونہٕٕ �یِِہٕنٕ والٮ۪۪ن فصلن پٮ۪۪ٹھ۔ ہِنِٛٛدوستان چُُھ اکھ زرعی مُُلک ییٚٚتہِِ مُُختٔٔلِِف قٔٔسمٕٕچ میٚٚژ تہٕٕ آہٕبٕ
 ہوہُُک سٕٕقم چھ۔ مُُختٔٔلِِف فصہٕلٕ اکمیٚٚن مُُختٔٔلِِف علاقن نٛٛمزچھ مُُختٔٔلِِف علاقن نٛٛمز میٚٚژِِ ہٕنٕٛٛدۍ
 قٔٔسٕٕ تہٕٕ موسمی حالات کہِِ لحاظہٕٕ وۄپداونہٕٕ یِوِان۔ ہدنوستان کٮ۪۪ن مُُختٔٔلِِف علاقن نٛٛمز، غٕٕذہُُک

 انتخاب ہیٚٚکہِِ اَتَھ خاص علاقس نٛٛمز غذٲیی فصلن ہٕنٕٛٛز کاشت کٲری کاشت کٲری، ذائقہٕٕ ترجیحات، ثقافت تہٕٕ
 رٮ۪۪وایتہٕ۔ٕ

ٹیبل ٹیبل 3.23.2: ہدنوستان کٮ۪۪ن مُُختٔٔلِِف رِِیاتََسن نٛٛمز چھِِ کیٚٚنٛٛہہ رٮ۪۪وٲیتی کھٮ۪۪نٕکٕۍ چیٖٖز: ہدنوستان کٮ۪۪ن مُُختٔٔلِِف رِِیاتََسن نٛٛمز چھِِ کیٚٚنٛٛہہ رٮ۪۪وٲیتی کھٮ۪۪نٕکٕۍ چیٖٖز

مشروباتمشروبات کھٮ۪۪ن چٮ۪۪نٕککٕۍ رٮ۪۪وٲیتی چیٖٖزکھٮ۪۪ن چٮ۪۪نٕککٕۍ رٮ۪۪وٲیتی چیٖٖز
  مقٲمی طور پٲٹھۍمقٲمی طور پٲٹھۍ
  وۄپداونہٕٕ یِہٕنٕ وٲلۍوۄپداونہٕٕ یِہٕنٕ وٲلۍ

فصلفصل
ریاستریاست

 لٔٔسۍ، چھاچھ
)لٔٔسۍ(، دۄد، چاے

 ممکایہِِ ژوٚٚٹ، تِہٕلٕ گۄگُُل ہاکھ، چھولہٕٕ
پوٗٗرۍ، پرانٹھہ، حٔٔوٕٕل، کھٮ۪۪ژٔٔر

 مََکٲے، کٔٔنٕکٕ، چہٕنٕ،
دالہٕٕ پنجاب

لٔٔسۍ، کافی، چاے  اِڈِلی، ڈوسا، سمبار، کھوٗٗپرٕٕ ژیٚٚٹِِنۍ، رٲگی
ژیٚٚٹِِںۍ، پالیا، رسم، توٚٚمُُل

 توٚٚمُُل، راگی، اُڑُد،
کھوٗٗپرٕٕ رکناٹک

دۄدٕٕ روٚٚس چاے  توٚٚمُُل، ایرومبا )ژیٚٚٹِِنۍ(، اُٹُی )لیٚٚدٕٕرۍ مٹر
تہٕٕ بٕسزٕ گنٛٛڈٕٕ رََس( سِِنٛٛگجوٗٗ، کانٛٛگسوئی وٚٚمُُل، بٲنٛٛس، سویاب نمی پوٗٗر

کانٛٛہہ تِہِ یٛٛباکھ

 ٹیبل 3.2 ہس نٛٛمز، کٔٔرِِو مٔٔزیٖدٖ ریاستہٕٕ شٲمل تہٕٕ جمع رکنہٕٕ آمُُت مواد بٔٔرِِو۔ کیٚٚنٛٛہہ مِِثالہٕٕ چِِھ
.گۄڈََے دِِنہٕٕ آژٕٕم۔
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وقٕتس سۭۭتۍ کِٔتھہِٕ کٔن چھےٕٚ رننِہِٕ کِٔس طٔرِیقٖس مُنِٛز تبدٕیلِٖی آمُٕژ؟وقٕتس سۭۭتۍ کِٔتھہِٕ کٔن چھےٕٚ رننِہِٕ کِٔس طٔرِیقٖس مُنِٛز تبدٕیلِٖی آمُٕژ؟
تۄہہِِ چُھوہیٚوٚچھمُت زِِ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ عادٕات چھِ مُُختٔلِِف رِیاسۭتَن مُنِٛز مُُختٔلِِف آسۭان۔ سۭانہِِ کٔھٮ۪۪نِہِٕ
کِٔس انتخابُس سۭۭتۍ سۭۭتۍ کٔھٮ۪۪نِچٕ تیٚٲری ہنِٕٛدٕۍ طرِیقٖہِٕ ہٮ۪۪کِن اکٔھ أکِٔس نشِ مُُختٔلِِف ٲسِۭتھ۔ کٔیٛٚاہ

سۭٲنۍ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ عادٕات تہِٕ رنٛنِکِٕۍ طرِیقٖہِٕ گٔیٚا وقٕتس سۭۭتۍ تبدٕیلٖ؟

سۭرِگرِمُی سۭرِگرِمُی 3.33.3: ؤلِو کٔتھ بُاتھ کٔرِو تہِٕ ژھانٛڈِو: ؤلِو کٔتھ بُاتھ کٔرِو تہِٕ ژھانٛڈِو
بُُزرگ لوٗکَٔن نشِ تہِنِٛدِٕ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ عادٕتن تہِٕ رنٛنِکِٕٮ۪۪ن طرِیقٖن مُُتعلِِق زِانٛکِٲری

سۭوٚنٛبرِاونہخٕٲطرِٕ کٔٔرِِو سۭوالاتن ہُنِٛدٕ فہرِِسۭت تیٚار بُۄنہِٕ کٔنِہِِ چھِ کٔیٚٚنِٛہہِ نموٗنہِٕ سۭوا ل— تُہۍ
کَٔمہِِ قٕسٕمُک غٕذا چُھو وُنہِِ تہِِ کٔھٮ۪۪وان تہِٕ نوٚو کٔیٛٚاہ چھُ ؟

وقٕتس سۭۭتۍ سۭۭتۍ رننِہِٕ کٔٮ۪۪ن طرِیقٖنَ مُنِٛز کٔیٛٚاہ تبدٕیلِٖیٚہِِ چھ؟
یِمِ تبدٕیلِٖیٚہِٕ کٔمہِِ وجہِ سۭۭتۍ چھےٕٚ گٔمژٕ؟

تیٚار کٔٔرِۍمُٕتٮ۪۪ن سۭوالَن ہنِٕٛدِٕس بُُنِیٚادٕس پٮ۪۪ٹھ کٔٔرِِو کٔیٚنِٛہَن بُُزرگ لوٗکَٔن ہُنِٛدٕ انِٹرِویو۔

بُی جدٕیدٖٕ گیٚس دٕانہِٕ(اے( دٕان )روایتی دٕان)

ا شکِل 3.1: وقٕتس سۭۭتۍ سۭۭتۍ رننِہِٕ کٔٮ۪۪ن اوزِارن مُنِٛز تبدٕیلِٖیٚہِٕ

ڈی( الیٚکِٹرِیکِل گرِائنِڈِر) (سۭی( سۭل بُٹا )کٔنِہِِ گرِائنِڈِر)
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�� आहार, �� जीवन
صِحت مُنِدٕ کٔھیٚٚیِٚو، صِحت مُنِدٕ روزِیوٗ

وقٕتس سۭۭتۍ کِٔتھہِٕ کٔن چھےٕٚ رننِہِٕ کِٔس طٔرِیقٖس مُنِٛز تبدٕیلِٖی آمُٕژ؟وقٕتس سۭۭتۍ کِٔتھہِٕ کٔن چھےٕٚ رننِہِٕ کِٔس طٔرِیقٖس مُنِٛز تبدٕیلِٖی آمُٕژ؟
تۄہہِِ چُھوہیٚوٚچھمُت زِِ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ عادٕات چھِ مُُختٔلِِف رِیاسۭتَن مُنِٛز مُُختٔلِِف آسۭان۔ سۭانہِِ کٔھٮ۪۪نِہِٕ
کِٔس انتخابُس سۭۭتۍ سۭۭتۍ کٔھٮ۪۪نِچٕ تیٚٲری ہنِٕٛدٕۍ طرِیقٖہِٕ ہٮ۪۪کِن اکٔھ أکِٔس نشِ مُُختٔلِِف ٲسِۭتھ۔ کٔیٛٚاہ

سۭٲنۍ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ عادٕات تہِٕ رنٛنِکِٕۍ طرِیقٖہِٕ گٔیٚا وقٕتس سۭۭتۍ تبدٕیلٖ؟

سۭرِگرِمُی سۭرِگرِمُی 3.33.3: ؤلِو کٔتھ بُاتھ کٔرِو تہِٕ ژھانٛڈِو: ؤلِو کٔتھ بُاتھ کٔرِو تہِٕ ژھانٛڈِو
بُُزرگ لوٗکَٔن نشِ تہِنِٛدِٕ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ عادٕتن تہِٕ رنٛنِکِٕٮ۪۪ن طرِیقٖن مُُتعلِِق زِانٛکِٲری

سۭوٚنٛبرِاونہخٕٲطرِٕ کٔٔرِِو سۭوالاتن ہُنِٛدٕ فہرِِسۭت تیٚار بُۄنہِٕ کٔنِہِِ چھِ کٔیٚٚنِٛہہِ نموٗنہِٕ سۭوا ل— تُہۍ
کَٔمہِِ قٕسٕمُک غٕذا چُھو وُنہِِ تہِِ کٔھٮ۪۪وان تہِٕ نوٚو کٔیٛٚاہ چھُ ؟

وقٕتس سۭۭتۍ سۭۭتۍ رننِہِٕ کٔٮ۪۪ن طرِیقٖنَ مُنِٛز کٔیٛٚاہ تبدٕیلِٖیٚہِِ چھ؟
یِمِ تبدٕیلِٖیٚہِٕ کٔمہِِ وجہِ سۭۭتۍ چھےٕٚ گٔمژٕ؟

تیٚار کٔٔرِۍمُٕتٮ۪۪ن سۭوالَن ہنِٕٛدِٕس بُُنِیٚادٕس پٮ۪۪ٹھ کٔٔرِِو کٔیٚنِٛہَن بُُزرگ لوٗکَٔن ہُنِٛدٕ انِٹرِویو۔

تۄہہِِ یمِ انٹرِویوَو کٔٔرِِو تُہنِٕٛدٕۍ نتٲیجِ کٔیٛٚاہ چھ؟ رنٛنِکِٕۍ طرِیقٖہِٕ، یمَِن کٔیٚولنِٔرِی طرِقٕہِٕکٔیٚولنِٔرِی طرِقٕہِٕ تہِِ چھِ وَنان،
چھِ وقٕتس سۭۭتۍ سۭۭتۍ بُدٕلیٚامُٕتۍ۔ رٮ۪۪وٲیتی تہِٕ جٔدٕیدٖٕ رنٛنِکِٕٮ۪۪ن طرِیقٖن مُنِٛز چھُ اکٔھ خاص فرِق۔ امَُہِِ

بُرِٛونٛہہِ اوس زِیادٕٕ ترِ رنٛنُِک عمل دٕانس پٮ۪۪ٹھ کٔرِنہِٕ یوِان )شکِٔل 3.1۔ ازِ کٔل چِھ اسَۭہِِ مُنِز زِیادٕٕہ ترِ
جدٕیدٖٕ گیٚس دٕانُک اسۭتعمال کٔٔرِِتھ رنان )شکِٔل 3.1۔ امَُہِِ بُرِوٗنٛٹھ، زِیادٕٕ ترِ پیٖٚسنِچٕ کٔٲم ٲس سۭل بُٹا
اسۭتعمال کٔٔرِتھ کٔرِنہِٕ یوان )شکِٔل۔ 3.1. ازَِ چھ أسۭۍ کٔیٚٚںٛہہِ تہِِ چیٖٚز پیٖٚسنِہِٕ کٔہِِ آسۭٲنی خٲطرِٕہ بُرِقٕی

گرِاینِڈِرُک اسۭتعمال کٔرِان )شکِٔل۔ 3.1. مُولوٗم کٔٔرِِو زِِ رنٛنِکِٕۍ تہِٕ پیٖٚسنِۍٕ بُٲقٕےٕٕ طٔرِیقٖہِٕ کٔیٛٚاہ ٲسۭۍ۔
وقٕتس سۭۭتۍ کٔیٛٚازِِ آیہِِ رننِہِٕ کٔٮ۪۪ن طٔرِیقٖن مُنِٛز تبدٕیلِٖی؟ یمِ تبدٕیلِٖیٚہِٕ ہٮ۪۪کِن تکِنِیٖٚکِی ترِقٕی، بُہترِ نقل و

حمل تہِٕ بُہترِ کٔتھ بُاتھ ہوِٮ۪۪ن عوٲمُلِن ہنِٕٛدٕ وجہِ سۭۭتۍ ٲسِۭتھ۔

خۄراکٕٔکِۍ اجزاء کٔیٛٚاہ چھِ؟خۄراکٕٔکِۍ اجزاء کٔیٛٚاہ چھِ؟
مُیٚڈِو تہِٕ مُِشتی چھِ پنِٛنِِس سۭکِوٗلَس مُنِٛز مُُنِعقدٕ کٔرِنہِٕ ینِِہِٕ وٲلِس 'رٮ۪۪وٲیتی فوڈ فیٚسٹیٚولَُک' دٕورٕ

کٔرِان۔ تہوارُک مُوضوٗع چھُ 'صِحت مُنِدٕ کٔھیٚٚیٚوٗ، صِحت مُنِدٕ روزِیوٗ'۔

اتَھ تہوارَس مُنِٛز چھِ مُُختٔلِِف قٕسٕمٕک رٮ۪۪وٲیتی غٕذا ہاونہِٕ یِنِِہِٕ وٲلۍ مُُختٔلِِف ڈاکٔٹرِ پوشیٚتا،
اکٔھ غذٲیی مُٲہرِِ، چھِ طٲلبہِِ عٔلِمن وضاحت کٔرِان زِِ صِحت چُھ حتمی دٕۄلتھ۔

3.23.2
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ؤلِوأسۭۍ سۭمجِھو زِِ ڈاکٔٹرِ پوشیٚتاہکِٕہِِ أمُہِِ بُیٚانُک مُطلِب کٔیٛٚاہ چُھ ۔
کٔیٛٚاہ تۄہہِِ چھا زِانٛہہِ غٕذا کٔھیٚوٚن ترِووٛمُُت؟ ییٚٚلِہِِ تُہۍ چُھو مُحسوٗس

کٔرِان ییٚٚلِہِِ تُہۍ کُٔیٚتھ چُھو مُحسوٗس کٔرِان؟
ییٚٚلِہِِ نہِٕ أسۭۍ کٔیٖٚنِٛژھس کٔالَس کٔھٮ۪۪وان چھِ تیٚٚلِہِِ چھِ أسۭۍ تھکِان تہِٕ کٔم

توانٲیی مُحسوٗس کٔرِان۔ تۄہہِِ کٔیٛٚازِِ چھُو بُاسۭان مُیٚرِاتھن دٕورن وول چھُ
ُدٕوران تہِٕ دٕورنس مُنِٛز تہِٕ
پتہِٕ گُلِہِِ کٔوزِ آب چٮ۪۪وان؟

گلِوکٔوزِ چُھ کٔاربُوہائیٚڈِریٹچٕ اکٔھ مُثال۔
کٔاربُوہائیٚڈِریٹسکٔاربُوہائیٚڈِریٹس چُھ سۭٲنسِ غذہس مُنِز

توانٲئی ہُنِدٕ بُنِیٚٲدٕی ذٔریعہِ۔ٕدٕالہِٕ یتھ کٔٔنِۍ زَِن
کٔٔنِکٕ، توٚمُُل تہِٕ مُکِٲے، سۭبزی یتھ کٔٔنِۍ زَِن ٲلوٕ
تہِٕ مُوٚدٕٕر ٲلوٕ، تہکِٕیٚلِہِٕ، اننِاس ہوِۍ مُٮ۪۪وٕتہِٕ آمُہِٕ چِھ

.کٔاربُوہائیٚڈِریٹکِٕۍ کٔیٚٚنِٛہہِ ذٔٔریعہِٕ )شکِٔل 3.2(۔
کٔیٛٚاہ تۄہہِِ چھا پتاہ زِِ عام مُُدٕریرِ تہِِ چُھ

کٔاربُوہائیٚڈِریٹُک اکٔھ قٕٔسٕم؟
تۄہہِِ کٔیٛٚازِِ چھُوٕ بُاسۭان زِِ أسۭۍ چھِ ونٛدَٕس

مُنِٛز پنِنِِس رٮ۪۪وٲیتی غذہس مُنِٛز لڈِو کٔھٮ۪۪نَِس
ترِجیٚح دِٕوان؟

بُیٚسن یا کٕٔنِکِٕہِٕ اوٹ )آٹا( تہِٕ گٮ۪۪و چھِ لڈِو کٔٮ۪۪ن اہَم اجزاوو مُنِٛز یمِن
سۭۭتۍ گونٛدٕ )خۄردٕنی گونٛدٕ( مُٮ۪۪وٕ تہِٕ بُیٛٚٲلۍ شٲمُِل چھ گٮ۪۪و تہِٕ مُُختٔلِِف

قٕسٕمٕکِۍ تیٖٚل چھِ بُیٚٚیٚہِِ اکٔہِِ قٕسٕمٕکِۍ غذٲیی اجزاکٔہِِ تحت گرِوپ کٔرِنہِٕ
.یوِان، یتھ چرِبُی چرِبُی چھ ونان۔

آ، مُیٚٲنہِِ نانہِِ ووٚن مُےٕٚ زِِ گٮ۪۪و تہِٕ مُٮ۪۪وٕ سۭۭتۍ
بُٔرِِتھ لڈِو چھِ اسَۭہِِ گرِم تھاونہِٕ خٲطرِٕ

توانٲیی فرِاہم کٔرِان۔

چرِبُی ہنِٕٛدٕ ذٔرایعہِٕ ہٮ۪۪کِن کُٔلِٮ۪۪ن کٔٹٮ۪۪ن یا جانورن
ہنِٕٛدٕۍ ٲسِۭتھ )شکِٔل۔ 3.3(. ہٚوکٔھۍ مُٮ۪۪وٕ، یتھ کٔٔنِۍ

زَِن مُۄنٛگہِٕ پٔھلِی، ڈوٗنۍ ، کٔھوٗپرِٕ، تہِٕ بُادٕم، تہِٕ بُیٚٲلۍ،
یتھ کٔٔنِۍ زَِن الَہِٕ بُیٛٚٲلۍ تہِٕ گُل آفتاب بُیٚٲلۍ ، چھِ

چرِبُی ہنِٕٛدٕۍ کٔیٚنِٛہہِ ذٔرایعہِ۔ٕ چرِب چُھ ذٔٔخیٖٚرِٕ کٔرِنہِٕ آمُژٕ
توانٲئی ہُنِدٕ ذٔٔریعہِ۔ٕ

شکِٔل 3.2: کٔاربُوہائیٚڈِریٹکِٕۍ کٔیٚٚنِٛہہِ ذٔٔریعہِٕ

ٲلوٕ گنِہِٕ کٔیٚلِہِٕ

پاین اٮ۪۪پْل

مُوٚدُٕر ٲلوٕ

کٔٔنِکِٕھ

توٚمُُل

بُاجرِا مُکِٲے

امُب
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کٔاربُوہائیٚڈِریٹ تہِٕ چرِبُی چِھ اسَۭہِِ مُُختٔلِِف سۭرِگرِمُیٚہِٕ انجام دِٕنہِٕ خٲطرِٕ توانٲئی فرِاہم
کٔرِان۔تٔمی کِٔنِۍ چِھ تمِن توانٲئی دِٕنہِٕ وٲلۍ غذاتوانٲئی دِٕنہِٕ وٲلۍ غذا وننِہِٕ یوان۔ زِیٛادٕٕ غٕذٲیی ایشاہن ہنِٕٛز نشِاندٕہی کٔٔرِِو

یتھ کٔاربُوہائیٚڈِریٹ تہِٕ چرِبُی وٲفِرِ مُٮ۪۪قدٕارس مُنِٛز چھ۔

Fig. 3.3: Some sources of fats

Walnut

Sunflower
seeds

Pistachios

Soya bean

Cashew nut

Sesame seeds

Groundnut

Almonds

Butter

Curd

پرِوٹیٖٚنپرِوٹیٖٚن تہِِ چُھ سۭانہِِ خۄراکُٔک اکٔھ اہَم حِصہِ۔ٕ دٕۄدٕٕکٔۍ مُصنِوعات تہِٕ دٕالہِٕ چھِ پرِوٹیٚنِکِٕۍ اصِل
ذٔٔریعہِ۔ٕ کٔھلِٲڑٮ۪۪ن چھِ پنِنِہِِ مَُژھہِٕ بُنِاونہِٕ خٲطرِٕ بُٔڑِس مُٮ۪۪قدٕارَس مُنِٛز پرِوٹیٚنِچٕ ضرِوٗرت آسۭان۔ لوٗکٔھ

چِھ کُٔلِٮ۪۪ن کٔٹٮ۪۪ن سۭۭتۍ سۭۭتۍ جانورن نشِ تہِِ پرِوٹیٖٚن حٲصِِل کٔرِان۔ پرِوٹیٚنِکِٕۍ کٔیٚٚنِٛہہِ بُہترِینٖ کُٔلِٮ۪۪ن
کٔٹٮ۪۪ن ہنِٕٛدٕۍ ذٔٔریعہِٕ چھِ دٕالہِٕ، ، مُٹرِ تہِٕ مُٮ۪۪وٕ )شکِٔل اے 3.4۔جانورن ہنِٕٛدٕۍ پرِوٹیٖٚنِکِٕۍ ذٔٔریعہِٕ چھِ دٕۄدٕ،

ژامُن، ٹھوٗل، گاڈٕ تہِٕ مُازِ )شکِٔل بُی 3.4۔ پرِوٹیٚن سۭۭتۍ بُھرِپوٗر کٔھٮ۪۪ن چھ سۭانہِِ جسمٕچ نشوونما تہِٕ
مُرِمُت کٔرِنس مُنِٛز مُدٕدٕ کٔرِان۔ تمَِہِ کِٔنِۍ چِھ یمِن بُاڈی بُلِڈِنگُ فوڈبُاڈی بُلِڈِنگُ فوڈ وننِہِٕ یوان۔

شکِٔل 3.4: پرِوٹیٚنِکِٕۍ کٔیٚٚنِٛہہِ ذٔرائعہِٕ

(اے( کُٔلِٮ۪۪ن کٔٹٮ۪۪ن ہنِٕٛدٕۍ ذٔرایع

گرِام

مُۄنگُ مُۄسۭرِۍ دٕال گرِدٕٕ بُیٚٚنِز/رزِمُہِ

مُٹرِ

مُُٹھ

(بُی(  جانورن ہْنِدٕۍ ذٔرایع

گاڈ ٹھوٗل

ژامُن

کٔۄکُٔرِ/چِکِن

 مُٔزیدٖٕ زِاننِہِٕمُٔزیدٖٕ زِاننِہِٕ
!!خٲطرِٕخٲطرِٕ

شِنِہِٕ ہاپُت چِھ پنِنِِس مُٔسلِس تل واریاہ چرِبُی جمع کٔرِان۔ یہِ
چرِبُی چِھ توانٲئی ہنِٕٛدٕ ذٔٔریعہِٕ کٔٲم کٔرِان۔ یہِٕ چُھ تمِن رٮ۪۪تن دٕوران

أمُن مُدٕدٕ کٔرِان ۔ونٛدٕٕچ زِیٹٖھ نیٚٚنِٛدٕٕر )ہائبرِنیٚشن( ییٚٚمہِِ سۭۭتۍ تمِ غٕذا
،ورٲرے زِِنٛدٕٕ ہٮ۪۪کِن روٗزِِتھ

شِنِہِٕ ہاپُت

شکِٔل شکِٔل 3.33.3: چرِبُی ہنِٕٛدٕۍ کٔیٚٚنِٛہہِ ذٔرایعہِٕ: چرِبُی ہنِٕٛدٕۍ کٔیٚٚنِٛہہِ ذٔرایعہِٕ

ڈونۍ

زِامُہِٕ دٕۄدٕ

پسِتہِٕ

سۭویابُیٖٚن مُُٹھ
کٔاجو

تلِہِٕ بُیٚول

جلِہِٕ گوجہِٕ

بُادٕم

زِامُُت دٕۄدٕ

زِامُُت دٕۄدٕ

چرِبُی چِھ توانٲئی ہنِٕٛدٕ ذٔٔریعہِٕ کٔٲم کٔرِان۔ یہِٕ چُھ تمِن رٮ۪۪تن دٕوران
أمُن مُدٕدٕ کٔرِان ۔ونٛدٕٕچ زِیٹٖھ نیٚٚنِٛدٕٕر )ہائبرِنیٚشن( ییٚٚمہِِ سۭۭتۍ تمِ غٕذا

چرِبُی چِھ توانٲئی ہنِٕٛدٕ ذٔٔریعہِٕ کٔٲم کٔرِان۔ یہِٕ چُھ تمِن رٮ۪۪تن دٕوران
أمُن مُدٕدٕ کٔرِان ۔ونٛدٕٕچ زِیٹٖھ نیٚٚنِٛدٕٕر )ہائبرِنیٚشن( ییٚٚمہِِ سۭۭتۍ تمِ غٕذا

چرِبُی چِھ توانٲئی ہنِٕٛدٕ ذٔٔریعہِٕ کٔٲم کٔرِان۔ یہِٕ چُھ تمِن رٮ۪۪تن دٕوران

،
شِنِہِٕ ہاپُت
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کٔیٚس کٔیٚس 11

کٔیٚس ۱گۄڈٕنکِِِس زِمُانسَ مُنِٛز، زِیٹھٮ۪۪ن سۭفرَِن دٕوران ٲسۭۍ ناو چلاون وٲلۍ اکٔثرِ خوٗن
ینِِہِٕ تہِٕ مُازِ بُیٚرِن مُنِٛز ورمُُک شکِار گژھان۔ 1746 عیٖٚسویس مُنِٛز أکٔس سۭفرِس

دٕوران، سۭکِاٹش طبیٖٚب جیٚمز لنِڈِن کٔوٚر مُشٲہدٕٕ زِِ لیٚٚمبۍ تہِٕ سۭنِگترِٕ اسۭتعمال کٔرِن وٲلۍ
ہٲنٛز چھ یمن علامُتن نشِ صِحت یاب گٔمٕتۍ۔ خوٗن یُن تہِٕ مُازِ بُیٚرِن ہُنِٛدٕ ورم چھِ أکِٔس

بُٮ۪۪مارِ ہنِِٛز علامُتھ یتَھ سۭکِٔرِویسۭکِٔرِوی چھِ وَنان۔

کٔیٚس کٔیٚس 22
۔  1960 کِٔس دٕہلِِس مُنِٛز، وُچھ ہنِِٛدُٕسۭتٲنۍ سۭاینِس دٕانو زِِ ہمِالیٚٲیی علاقٕن2

تہِٕ ہنِِٛدُٕسۭتان کٔٮ۪۪ن شُمٲلی مُٲدٕٲنی علاقٕن مُنِٛز چھےٕٚ انِسٲنی آبُٲدٕی مُنِٛز گرِدٕٕنۍ
ہنِِٛدِٕس بُرِٛونٛہِمِس حِصس مُنِٛز ورمُٕچہِِ علامُتہِٕ عام ۔ حکِوٗمُتِ ہنِِدٕ کٔٮ۪۪و اصِوٗلَو

مُُطٲبُقِ آو آیوڈین نوٗن تیٚار کٔرِنہِٕ خٲطرِٕ آیوڈین سۭۭتۍ عام نوٗن پوٗرٕ کٔرِنچٕ
کٔوٗشش کٔرِنہِ۔ٕ آیوڈِازِڈ نوٗن کٔھٮ۪۪نِہِٕ سۭۭتۍ گٔیٚہِِ پٮ۪۪ٹھٕ کٔنِہِِ دِٕنہِٕ آمُژٕ علامُژٕ ظٲہرِِ

یِمِ علامُژٕ امَُہِِ خٕطہِٕ چہِِ مُیٚٚژِ مُنِٛز آیوڈینِچٕ کٔٔمی ہنِٕٛدِٕ وجہِ سۭۭتۍ ییٚٚمہِِ کِٔس
نٔتیٖٚجس مُنِٛز مُقٲمُی کٔھٮ۪۪ن تہِٕ آبُچٕ فرِاہمی مُنِٛز آیوڈینِچٕ کٔٔمی گٔیٚہِِ۔ گرِدٕٕنۍ ہنِِٛدِٕس بُرِٛونٛہِمِس حِصس

مُنِٛز ورم چُھ أکِٔس بُیٚٚمارِ ہنِِٛز علامُتھ یتھ گویٚٹرِ گویٚٹرِ وَنان چُھ۔

 کِٔس دٕہلِِس مُنِٛز، وُچھ ہنِِٛدُٕسۭتٲنۍ سۭاینِس دٕانو زِِ ہمِالیٚٲیی علاقٕن2
تہِٕ ہنِِٛدُٕسۭتان کٔٮ۪۪ن شُمٲلی مُٲدٕٲنی علاقٕن مُنِٛز چھےٕٚ انِسٲنی آبُٲدٕی مُنِٛز گرِدٕٕنۍ

ہنِِٛدِٕس بُرِٛونٛہِمِس حِصس مُنِٛز ورمُٕچہِِ علامُتہِٕ عام ۔ حکِوٗمُتِ ہنِِدٕ کٔٮ۪۪و اصِوٗلَو

کٔوٗشش کٔرِنہِ۔ٕ آیوڈِازِڈ نوٗن کٔھٮ۪۪نِہِٕ سۭۭتۍ گٔیٚہِِ پٮ۪۪ٹھٕ کٔنِہِِ دِٕنہِٕ آمُژٕ علامُژٕ ظٲہرِِ

پرِوٹیٚنِچٕ صِحیٚح مُٮ۪۪قدٕار گژھہِِ بُڑٕؤنٮ۪۪ن بُچن ہنِٕٛدِٕس غٕذہس مُنِٛز شٲمُِل کٔرِنہِٕ ینِِۍ تاکٔہِ تمِن ہنِٕٛز
مُُنِٲسِۭب نشوونما تہِٕ نشوونما ییٚہِِ کٔرِنہِ۔ٕیمِو مُنِٛزٕ کُٔس چُھ غٕذہُک جُز تُہنِٛدِٕس دٕۄہ دِٕشِکِہِِ غذہُک

حِصہِ؟ٕ

کٔیٛٚا تۄہہِِ چھا زِانٛہہِ ہٮ۪۪نِٛڈِٕ وُچھمژٕ؟ تمِ چھِ زِیادٕٕ ترِ انہِِ گٔٹِس تہِٕ سۭرِیٚہجٮ۪۪ن
جاین وۄپدٕان۔ کٔھٮ۪۪ہِٕ ینِِہِٕ واجنِہِِ ہٮ۪۪نِٛڈِٕ چھےٕٚ پرِوٹیٚنِکِٕۍ اصِل ذٔٔریعہِ۔ٕ

ہیٚٚنِڈِٕ/ مُشرِوم
 مُٔزیدٖٕ زِاننِہِٕمُٔزیدٖٕ زِاننِہِٕ

خٲطرِٕخٲطرِٕ

تۄہہِِ کٔیٛٚازِِ چھُو بُاسۭان زِِ اسَۭہِِ کٔیٛٚازِِ چھُ پنِنِہِِ دٕۄہ دِٕش کِٔس غذہس مُنِٛز مُٮ۪۪وٕ، سۭبزی تہِٕ کُٔلِٮ۪۪ن
پٮ۪۪ٹھ مُبنِی بُٲقٕےٕٕ غٕذا شٲمُِل کٔرِنُک شٲمُِل کٔرِنُک مُشورٕ دِٕنہِٕ یوِان۔ بُۄنہِٕ کٔنِہِِ دِٕنہِٕ آمُٕتۍ زِٕ مُعامُلِہِٕ پٔرِِتھ زِانو

أسۭۍ کٔیٚٚنِٛہہِ بُٲقٕےٕٕ کٔھٮ۪۪نِہِٕ کٔٮ۪۪ن اجزاہنکٔھٮ۪۪نِہِٕ کٔٮ۪۪ن اجزاہن ہنِٕٛز اہمیٚت۔

کٔیٚس 1 پرِنہِٕ سۭۭتۍ کٔیٛٚاہ تشرِیح تشرِیح چُھو تُہۍ کٔرِان؟ سۭکِرِوی کٔمہِِ سۭۭتۍ چُھ ٹھیٖٚک کٔرِان؟ لیٚٚمبۍ تہِٕ
سۭنِگترِٕ چھِ سۭکِرِوی ٹھیٖٚک کٔرِنس مُنِٛز مُدٕدٕ کٔرِان۔ سۭکِرِوی چھُ وِٹامُن سۭیوِٹامُن سۭی چہِِ کٔٔمی سۭۭتۍ گژھان۔

ژۄکٔٮ۪۪ن مُٮ۪۪وَن یتِھ کٔٔنِۍلیٚٚمبۍ تہِٕ سۭنِگترَِن مُنِٛز مُوجوٗدٕ وِٹامُن سۭی چھُ یہِِ بُٮ۪۪مٲرِۍ ٹھیٖٚک کٔرِنس مُنِٛز
مُدٕدٕ کٔرِان۔
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تُہۍ کِٔتھ کٔٔنِۍ ہیٚٚکِِو کٔھٮ۪۪نِہِٕ کٔٮ۪۪ن بُاقٕےٕٕ جُزَن مُُتعلِِق مُٔزیدٖٕ زِانٛکِٲری حٲصِِل کٔٔرِِتھ یمِ سۭٲنسِ
جِسمس مُُختٔلِِف بُٮ۪۪مارٮ۪۪و نشِ چھ بُچَاوان؟

سۭرِگرِمُی سۭرِگرِمُی 3.43.4: ؤلِو أسۭۍ کٔرِو اکٔھ شمٲری: ؤلِو أسۭۍ کٔرِو اکٔھ شمٲری

کٔھٮ۪۪نِہِٕٕ کٔٮ۪۪ن مُُختٔلِِف اجزاہن ہنِٕٛدٕۍ افعال تہِٕ ذٔٔریعہِٕ دٕریافت کٔرِنہِٕ خٲطرِٕ کٔٔرِِو شکِٔل 3.5 مُنِٛز
دِٕنہِٕ آمُتہِِ نقشُک مُطالعہِ۔ٕ وِٹامُن تہِٕ مُعدٕنیٚاتکِٕۍ مُٔزیدٖٕ ذٔٔریعہِٕ ژھٲنٛڈِِو۔ امَُہِِ علاوٕ تمِن غٕذٲیی

اجزاءنَ ہنِٕٛز کٔٔمی سۭۭتۍ گژھَن واجنِہِِ بُٮ۪۪مارٮ۪۪ن ہنِٕٛز علامُژٕ سۭمجھوٗ۔
پنِہِٕ نٮ۪۪ن ہمساین ہُنِٛدٕ گٔژھِو، لوٗکَٔن سۭۭتۍ کٔٔرِِو کَٔتھ بُاتھ تہِٕ مُول؛وٗ، کٔٔرِِو زِِ کٔیٛٚاہ کٔانٛہہِ نفرِ چھا

نقشس مُنِٛز دٕرٕج علامُات ظٲہرِِ کٔرِان )امَُہِِ قٕسٕمُک تحقیٖٚقی مُنِصوٗبُہِٕ ہٮ۪۪کَِن طٲلبہِِ عٔلِِم
وۄسۭتادٕ سٕۭنِٛزِ رہنُِمٲیی مُنِٛز نتِھ(۔

یمَِن علامُژں ہُنِٛدٕ تعلِق چھُ تہِنِٛدِٕس غذاہسَ سۭۭتۍ تہِٕ کٔٔمی ہنِٕٛز بُٮ۪۪مٲرۍ یا خرِٲبُی ہنِٕٛز شنِاخت
کٔٔرِوِ۔

مُشٲہدٕٕ کٔرِنہِٕ آمُژن علامُژن تہِٕ بُہترِی خٲطرِٕ غذہس مُنِٛز دٕرکٔار تبدٕیلِٖیٚن ہُنِٛدٕ مُمکِنِہِ وجہِ کٔٔرِِو
تجویزٖ ۔

تمَِن دِٕیوِ مُٔزیدٖٕ مُشورٕ خٲطرِٕ ڈاکٔٹرَِس نشِ گژھنُِک مُشورٕ۔

کٔیٚس 2 سۭۭتۍ کٔیٛٚاہ اندٕازِٕاندٕازِٕ چُھ تُہۍ لگاوان؟
تۄہہِِ آسۭہِِ اخبارن، اشِتِہارن ہنِِٛدِٕ ذٔٔریعہِٕ یا نوٗنہِٕ کِٔس پیٚکِٹَس پٮ۪۪ٹھ اتَھ مُُتعلِِق

پٔرِِتھ آیوڈِیٚڈِزِ نوٗنسَ مُُتعلِِق ہیٚوٚچھمُت۔ أمُِیُٚک مُطلِب کٔیٛٚاہ چُھ آیوڈائیٚزڈ نوٗن
چُھ صِِرِِف عام نوٗن یُس آیوڈین کٔٮ۪۪ن نوٗنن ہنِٕٛدٕیٚن ضرِوٗری مُٮ۪۪قدٕارن سۭۭتۍ رلاوُن

چُھ۔

یوِان۔سۭالٹ فارمُنِگُ چھِ اگرِیاس ناوٕچہِِ أکِٔس قٕبٲئلِی بُرِادٕٔری ہُنِٛدٕ
رٮ۪۪وٲیتی رٮ۪۪واج۔ تمِ چھِ لِٹلٕ رَن آف کَٔچھ تہِٕ گُجرِات کٔٮ۪۪ن بُٲقٕےٕٕ حِصن

مُنِٛز نوٗنہِٕ کٔاشکِٲری ہنِِٛز مُشق کَٔرِان۔ ٲٹھن رٮ۪۪تن تام چھِ تمِ صِحرِا کِٔس
انتہٲئی گرِمَُس مُنِٛز روزِان تہِٕ چھِ واریٛاہ کٔٲم کٔرِان۔سۭمنِدٕری آبُہِٕ سۭۭتۍ

 مُٔزیدٖٕ زِاننِہِٕمُٔزیدٖٕ زِاننِہِٕنوٗن حٲصِِل کٔرُِن چُھ مُشکِل۔
! ! خٲطرِٕخٲطرِٕ
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 کمزور یٖٖبنٲیی ، انہِِ
 گٹہِِ نمز گاش کم

 گژھُُن )رٲژ اوٚٚن اَنَٮ۪۪ر(،
 کُُنہِِ ساتہٕٕ یٖٖنبنٲیی
 نِشِ مُُکمل پٲٹھۍ

 محوٗٗرم گژھُُن

گاش کم گژھُُن پیتہٕٕ، گازٔٔر، اَمَب، دۄد
 أچھ تہٕٕ مٕٕسہٕلٕ

 چُُھ صحت
دنم تھاوان

وِِٹامن اے

 کھۄرن تہٕٕ اَتَھن ورہٕمٕ
 جھنجھلاہٹ یا

 زُُدن، ، شہہ ہٮ۪۪نس
نمز دُُشوٲر

ریبیبریی  پھیلاں، ہٚوٚکھ مٮ۪۪وٕٕ، پوٗٗرٕٕ
اناج، یٛٛبٲلۍ، دۄدٕٕ چیٖٖ

 دِِل چُُھ
 صحت دنم

 تھاوان تہٕٕ چُُھ
 جسمس ددم

 رکان مختلف
 کامہِِ انجام دِِنہٕٕ

باپت

وِِٹامن بی۱1

 ماز ریبن خوٗٗن یُُن،
زخمََن ہُُنٛٛد وارٕٕ وارٕٕ ش رکسوی

 ٲہٕلمٕ، اوٗٗرمد، بٕسزٕ
 ژٕرمٕوانٛٛگن، نسگتر،

لیٚٚمب

 جسمس
 یبمارین سۭۭتۍ

 لڑنس نمز
ددم رکا

وِِٹامن سی

نرم تہٕٕ نمیاژٕٕم ٲڈج رییکٹس  آفتاب، دۄد، تھٔٔنۍ،
گاڈٕٕ، ٹھوٗٗلََ

 جسمس چُُھ
 أڈجن تہٕٕ نٛٛددن

 ہنز صحت
 خٲطرٕٕ لیکشیم

 جذب رکنس
نمز ددم رکا

وِِٹامن ڈی

 ڈجہ کمزور تہٕٕ دندن
ہُُدن سڑن

 ٲڈجہ تہٕٕ دندن ہُُدن
ڑُُس

 دۄد/سویا دۄد، زاہٕمٕ
دۄد، ژامن، ژام

 ٲڈجہ تہٕٕ دند
 چُُھ صحت
دنم تھاوان

لیکشیم

 نٛٛدِِس رٛٛبونٛٛہِِمِِس
حصس نمز ور گویٹر

 سمدنری کُُل، گٲرۍ
 )نسگھاڈا(، آیوڈائزڈ

نوٗٗن

 جسمٲنی
 تہٕٕ دٮ۪۪مٲغی
 رسگہٕیمرٕ

 انجام دِِنس
نمز ددم رکان

آیوڈین

 کمزوٗٗری ، شہہ ہٮ۪۪نس
نٛٛمز دُُشوٲری انیمیا  بٕسزٕ پہٕنٕ دار سبزی،

چقدنر تہٕٕ دٲ
خوٗٗنُُک اہم جُُز

شستر

 تصویر 3.5: وٹامن تہٕٕ معدنیاتُُک نقشہٕٕ، تِمِن ہٕنٕٛٛز کٲم، کیٚٚنٛٛہہ ذٔٔریعہٕٕ، متعلقہٕٕ کمی ہٕنٕٛٛز
یبمٲرۍ/خرٲبی تہٕٕ علامات

ٕ ٕغذٲیی اجزإ    غذٲیی اجزإ 
/ / )وٹامن)وٹامن

((معٲدنیاتمعٲدنیات
کیٚٚنٛٛہہ ذرایعکیٚٚنٛٛہہ ذرایعکامہِِکامہِِ

  کمی ہْْنزکمی ہْْنز
//یبمٲرۍیبمٲرۍ
علاماتعلامات//خرٲبیخرٲبی
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 ۔3.5فِِگر پٮ۪۪ٹھہٕٕ، تۄہہِِ چُُھ ہوٚٚیچھمُُت زِِ وٹامنوٹامن )اے بی سی تہٕٕ ڈی( تہٕٕ معدنیات معدنیات
 )لیکشیم، آیوڈین تہٕٕ آیرن( چھ غٕٕذٲیی اجزاہن ہٕنٕٛٛدۍ زٕٕ گروپ یِمِ سٲنِسِ جسمس مُُختٔٔلِِف

 بٮ۪۪مارٮ۪۪و نِشِ بچاوان چھ۔ مگر، سأۍ کِِتھ کٔٔنۍ ہٮ۪۪کََو وٹامن تہٕٕ معدنی کٔٔمی ہٕنٕٛٛزن یبمارٮ۪۪ن یا
عوارضن پٮ۪۪ٹھ قووٗٗب کٔٔرِِتھ ؟

وِِٹامن اے یِکِۍ کیٚٚنٛٛہہ ذرایعہٕٕ

امب

گازٔٔر

وِِٹامن بی ونٕکٕۍ کیٚٚنٛٛہہ ذرایعہٕٕ

کٔٔنٕکٕ توٚٚمُُل

ژامن

ببرِِ یٛٛبول

پمپْْن یٛٛبٲل

وٹامن سی یِکِۍ کیٚٚنٛٛہہ ذرایعہٕٕ  وٹامن ڈی یِکِۍ کیٚٚنٛٛہہ ذرایعہٕٕ)

نسگتر

رُُنگاون

لیٚٚمبۍ

ارمود

روٚٚنٛٛوانٛٛگُُ

گاڈ

ٹھوٗٗلکھہٕنٕ مشروم

تٔٔھنۍ

شکل 3.6: مختلف وٹامن ہٕنٕٛٛدۍ نٛٛیکہہ ذٔٔریعہٕٕ

 کھٮ۪۪نٕکٕۍ اجزاء یم توانٲیی فراہم رکان چھ، بڑنس نٛٛمز ددم رکان، سٲنِسِ جسمس بٮ۪۪مارٮ۪۪و نِشِ
 مرمت تہٕٕ بچاونس نٛٛمز ددم رکان، تہٕٕ مُُختٔٔلِِف جسمٲنی افعال رقربار تھاوان چھ تِمِن چھ غذائی غذائی

 اجزاءاجزاء ونہٕنٕ یوان۔ سٲنِسِ کھٮ۪۪نس نٛٛمز چھ بٔٔڑۍ غذائی اجزاء کاربوہائڈیریٹ، پروٹین، چبری، وٹامن
تہٕٕ معدنیات شٲمل۔

 وٹامِِنن تہٕٕ معدنیاتس چھِِ حفٲظتی غذائی اجزاء غذائی اجزاء تہِِ ونہٕنٕ یِوِان۔ �یِِمِ غذٲیی اجزاء چھِِ سٲنِسِ جسمس
 بٮ۪۪مارٮ۪۪و نِشِ بچاوان تہٕٕ اَسَہِِ صحت دنم تھاوان۔ تُُہٕنٕٛٛدۍ مول موج آہس تۄہہِِ دۄد، بٕسزٕ سبزی، مٮ۪۪وٕٕ تہٕٕ

دۄد

دۄد

(اے) (بی)

(اے)

(سی) (ڈی)
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پوٗرٕ اناج بُاقٕٲعدٕٕگی سۭان کٔھٮ۪۪نُِک مُشورٕ دِٕیُتمُت۔ یمِ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ چیٖٚز چھِ وٹامُن )شکِٔل 3.6( تہِٕ
مُعدٕنیٚاتکِٕۍ کٔیٚٚنِٛہہِ ذٔٔریعہِ۔ٕ حالانٛکِہِِ وِٹامُن تہِٕ مُعدٕنیٚات چھِ کٔم مُٮ۪۪قدٕارس مُنِٛز ضرِوٗرت آسۭان،

مُگرِ سۭون جسم صِحتمنِدٕ تھونہِٕ خٲطرِٕ چھِ یمِ
خام تہِٕ رٔنتِھ سۭبزین مُنِٛز کٔیٛٚاہ فرِق چُھو تُہۍ ژینِانژینِان؟ کٔیٛٚاہ تۄہہِِ چھا زِانٛہہِ وُچھمُت زِِ

سۭبزین چھِ کُٔنِہِِ سۭاتہِٕ پنُِن چمکِدٕار رنٛگُ راوان، یا رنٛنِہِٕ وِزِِ چھِ نرِم تہِٕ کٔم خۄشٕک گژھان؟
کٔیٚٚنِٛہہِ غذٲیی اجزاء یتِھ کٔٔنِۍ زَِن وٹامُن سۭی تہِٕ بُٲقٕےٕٕ چھِ زِیادٕٕ گرِمُٕکِہِِ وجہِ سۭۭتۍ رنٛنَِس دٕوران

ختم گژھان۔ کٔیٛٚاہ سۭٲنسِ غذاہس مُنِٛز مُٮ۪۪وٕ تہِٕ رنٛنِہِٕ آمُژٕ سۭبزی شٲمُِل کٔرِٕنۍ چھ نا دٕانشمنِدٕی؟
ژٹنِہِٕ آمُژٕ سۭبزی تہِٕ مُٮ۪۪وٕ چھلِنِہِٕ سۭۭتۍ تہِِ ہٮ۪۪کِن کٔیٚٚنِٛہہِ وٹامُن ختم گٔژھِتھ۔ وۄنۍ گوٚو، یہِِ چھُ

 .واریاہ مُشوَرٕ دِٕنہِٕ یوِان زِِ تمام مُٮ۪۪وٕ تہِٕ سۭبزی گژھن کٔھٮ۪۪نِہِٕ بُرِٛونٛہہِ پوٗرٕ پٲٹھۍچھلِٔنِۍ۔
مُٮ۪۪وٕ تہِٕ سۭبزی چھِ غذٲیی ریشَو سۭۭتۍ بُٔرِِتھ۔ ؤلِو ؤچھو زِِغذٲیی ریشہِٕ کِٔتھ کٔٔنِۍ چھِ اسَۭہِِ خٲطرِٕ فٲیدٕٕ

مُنِٛدٕ۔

ضرِوٗری غذائی اجزاء علاوٕ چُھ سۭٲنسِ جسمس غذایی ریشہِٕ سۭبزٕ پنِہِٕ دٕار سۭبزی، تازِٕ مُٮ۪۪وٕ،
پوٗرٕ اناج، دٕالہِٕ تہِٕ ہٚوکٔھ مُٮ۪۪وٕہٚوکٔھ مُٮ۪۪وٕ چھِ کُٔنِہِِ کُٔنِہِِ جایہِِ ہُنِٛدٕ اصِل ذٔٔریعہِٕ سُۭہِ غٕذا یُس مُقٲمُی طورپٲٹھۍ

وۄپدٕاونہِٕ چُھ یوان تہِٕ کُٔلِٮ۪۪ن کٔٹٮ۪۪ن پٮ۪۪ٹھ مُبنِی، یتھ حدٕس تام مُُمکِِن آسۭہِِ، چُھ نہِٕ صِرِف جسمہِٕ
خٲطرِٕ صِحتمنِدٕ بُٔلِکِہِ یہِِ چُھ سۭٲنسِ مُاحولس تہِٕ سۭانہِِ سۭیٚارٕ خٲطرِٕ تہِِ اصِل۔ سۭبزٕ پنِہِٕ دٕار

سۭبزی، تازِٕ مُٮ۪۪وٕ، پوٗرٕ اناج، دٕالہِٕ تہِٕ گرِی دٕار مُیٚوٕ چھِ کُٔنِہِِ کُٔنِہِِ جایہِِ ہُنِٛدٕ اصِل ذٔٔریعہِ۔ٕ
یُس کٔھیٚن مُقٲمُی طورس پیٚٹھ وۄپدٕاونہِٕ چُھ یوان تہِٕ کٔلِیٚٚن کٔٹیٚٚن پیٚٚٹھ مُبنِی، یتھ حدٕس

غذائی اجزاء حٲصِلتہِٕ جانورن نشِ تمامکٔیٛٚاہ أسۭۍ چھا کُٔلِٮ۪۪ن کٔٹٮ۪۪ن
کٔرِان؟

نہَِ، مُیٚڈِو۔ نوٗن ہوِۍ غذٲیی اجزاء

ہٮ۪۪کَِو سۭمنِدٕری آبُہِٕ سۭۭتۍ یا کَٔنِہِِ پٮ۪۪ٹھٕ

حٲصِِل کٔٔرِِتھ۔

نہَِ، مُیٚڈِو۔ نوٗن ہوِۍ غذٲیی اجزاء

نہَِ، مُیٚڈِو۔ نوٗن ہوِۍ غذٲیی اجزاءہٮ۪۪کَِو سۭمنِدٕری آبُہِٕ سۭۭتۍ یا کَٔنِہِِ پٮ۪۪ٹھٕ

نہَِ، مُیٚڈِو۔ نوٗن ہوِۍ غذٲیی اجزاءہٮ۪۪کَِو سۭمنِدٕری آبُہِٕ سۭۭتۍ یا کَٔنِہِِ پٮ۪۪ٹھٕ

امَُہِِ علاوٕ ہیٚٚکِہِِ وِٹامُن ڈی قٕۄدٕرٔتی
طور سۭٲنسِ جِسمس مُنِٛز تاپھ لگنِہِٕ

سۭۭتۍ پتہِٕ پٲدٕٕ کٔٔرِِتھ۔
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تام مُُمکِِن آسۭہِِ، چُھ نہِٕ صِرِف جسمہِٕ
خٲطرِٕ صِحتمنِدٕ بُلِکِہِ سۭٲنسِ
مُاحولس تہِٕ سۭٲنسِ سۭیٚارس

خٲطرِٕ تہِِ چُھ اصِل۔

آبآب تہِِ چُھ سۭانہِِ غذاہُک اکٔھ لٲزِمُی حِصہِ۔ٕ
یہِِ چُھ جسمس کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ غذائی اجزاء جذب

کٔرِنس مُنِز مُدٕدٕ کٔرِان۔ یہِِ چُھ جسمُک فضلِہِٕ
عٲرقٕہِٕ تہِٕ پیٚشاب کٔہِِ ذٔریعہِٕ نٮ۪۪برِ کٔڈِان۔ اسَۭہِِ پزَِ
پنُِن پان صِحت مُنِدٕ تھاونہِٕ خٲطرِٕ بُاقٕٲعدٕٕگی

سۭان کٔٲفی آب چوٚن۔

مُیٛٚانہِِ نانہِِ چھ نٮ۪۪برِ نیٚرِنس مُنِٛز6

مُُشکِِلات یِوان۔ وۄنۍ چھُ مُےٕٚ سۭمجھ

یِوان زِِ ڈاکٔٹرَِن  کٔیٛٚازِِ دِٕیُت تٔمِس سُۭہِ غٕذا

یھٮ۪۪نُِک مُشورٕ یتھ مُنِٛز ریشہِٕ زِیادٕٕ آسۭہِِ۔
مُُشکِِلات یِوان۔ وۄنۍ چھُ مُےٕٚ سۭمجھ

مُُشکِِلات یِوان۔ وۄنۍ چھُ مُےٕٚ سۭمجھیِوان زِِ ڈاکٔٹرَِن  کٔیٛٚازِِ دِٕیُت تٔمِس سُۭہِ غٕذا

مُُشکِِلات یِوان۔ وۄنۍ چھُ مُےٕٚ سۭمجھیِوان زِِ ڈاکٔٹرَِن  کٔیٛٚازِِ دِٕیُت تٔمِس سُۭہِ غٕذا

یِوان زِِ ڈاکٔٹرَِن  کٔیٛٚازِِ دِٕیُت تٔمِس سُۭہِ غٕذایھٮ۪۪نُِک مُشورٕ یتھ مُنِٛز ریشہِٕ زِیادٕٕ آسۭہِِ۔

یِوان زِِ ڈاکٔٹرَِن  کٔیٛٚازِِ دِٕیُت تٔمِس سُۭہِ غٕذایھٮ۪۪نُِک مُشورٕ یتھ مُنِٛز ریشہِٕ زِیادٕٕ آسۭہِِ۔

کٔولوتھرِ گوپالنَِولوتھرِ گوپالنَِن )1918–2019( کٔوٚر ہنِدٕوسۭتانسَ مُنِٛز غذٲیی
تٔحقیٖٚقُک آغازِ۔ تٔمۍ کٔوٚر 500 کٔھۄتہِٕ زِِیٛادٕٕ ہنِدٕوسۭتٲنی غذہن ہُنِٛدٕ

غذٲیی قٕدٕر خٲطرِٕ تجزیہِٕ تہِٕ ہنِدٕوسۭتٲنی تنِاظرِس مُنِٛز کٔٔرِٕن مُُنِٲسِۭب
غذہچٕ۔ تٔمۍ کٔٔرِ ہنِدٕوسۭتٲنی آبُٲدٕی ہنِٕٛز غذٲیی حیٚثیٚتس پٮ۪۪ٹھ سۭرِوے

کٔرِنچٕ قٕیٚادٕت، شنِاخت کٔٔرِٕن

پرِوٹیٚن، توانٲئی، تہِٕ خۄراکٔٮ۪۪ن بُٲقٕےٕٕ اجزاہن مُنِٛز چِھ ؤسۭیٚع پیٚمانس
ٮ۪۪ٹھ کٔمی۔ امَُہِِ سۭۭتۍ آو 2002 ہسَ مُنِٛز مُِڈِ ڈے مُیٚل پرِوگرِام نٲفذ کٔرِنہِٕ، یُس وۄنۍ اکٔھ 'پی ایم

پوشان' پہل چھُ، تاکٔہِ سۭانہِِ مُُلِکِٕکِۍ سۭرِکٔٲرۍ تہِٕ سۭرِکٔٲرۍ امُدٕادٕ یافتہِٕ سۭکِوٗن مُنِٛز ییِٚہِِ مُتوٲزِِن
کٔھٮ۪۪ن فرِاہم کٔرِنہِ۔ٕ امُہِِ سۭکِیٖٚمہِِ چھُ پوٗرٕ مُُلِکَِس مُنِٛز لچھَن بُچَن ہُنِٛدٕ صِحت تہِٕ غذٲییٚت بُہترِ

بُنِاونس مُنِٛز اکٔھ کِٔرِدٕار ادٕا کٔوٚرمُُت۔

اکٔھ سۭاینَِس دٕان زِٲنیٚوٗناکٔھ سۭاینَِس دٕان زِٲنیٚوٗن

 جِسمس آب چھ فرِاہم کٔرِان؟تمِوجِسمس آب چھ فرِاہم کٔرِان؟تمِو کٔٔم غذٲیی ذٔرایع چھ یمِ سۭٲنسِکٔٔم غذٲیی ذٔرایع چھ یمِ سۭٲنسِ 
مُنِٛز بُنِٲیوٗ کٔیٖٚنِٛژن ہنُِٛدٕ فہرِِسۭت۔مُنِٛز بُنِٲیوٗ کٔیٖٚنِٛژن ہنُِٛدٕ فہرِِسۭت۔

?
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کٔھٮ۪۪نِہِٕ کٔٮ۪۪ن مُُختٔلِِف اجزاہن ہنِٕٛز جانچ کِٔتھ کٔٔنِۍ ہٮ۪۪کِو کٔٔرِِتھ؟کٔھٮ۪۪نِہِٕ کٔٮ۪۪ن مُُختٔلِِف اجزاہن ہنِٕٛز جانچ کِٔتھ کٔٔنِۍ ہٮ۪۪کِو کٔٔرِِتھ؟
 .ؤلو أسۭۍ ؤچھِو زِِ مُُختٔلِِف کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٖٚزن مُنِٛز کٔٔم غذٲیی اجزاء چھِ مُوٗجوٗدٕ۔

کٔیٚٚنِٛہہِ غذٲیی اجزاء یتھ کٔٔنِۍ زِن نشاسۭتہِٕنشاسۭتہِٕ )کٔاربُوہائیٚڈِریٹُک اکٔھ قٕٔسم(، چرِبُی تہِٕ پرِوٹیٚن
ہٮ۪۪کِو کٔٲفی سۭادٕٕ جانچوسۭۭتۍ اسۭتعمال کٔٔرِتھ لبنِہِٕ یتھ، ییٚٚلِہِ زِن بُٲقٕیٚن ہُنِٛدٕ پتہِ ہٮ۪۪کِو صِرِف

أکِٔس اصِل پٲٹھۍ لیٚس لیٚبارٹرِی مُنِٛزکٔٔڈِِتھ۔ ؤلِو أسۭۍ کٔرِو دٕٔرۍیافت زِِ أسۭۍ کِٔتھ کٔٔنِۍ ہٮ۪۪کِو
کٔیٚنِٛژن کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٖٚزن مُنِٛز نشاسۭتہِٕ، چرِبُی تہِٕ پرِوٹیٚنِچٕ مُوجودٕگی ہُنِٛدٕ پتہِ لگٲیتِھ۔

نشستہِٕ بُاپتھ جانچنشستہِٕ بُاپتھ جانچ

سۭرِگرِمُی سۭرِگرِمُی 3.53.5: أسۭۍ کٔرِو تٔحقیٖٚقات: أسۭۍ کٔرِو تٔحقیٖٚقات
کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٖٚزن ہُنِٛدٕ اکٔھ لۄکُٔٹ مُٮ۪۪قدٕار تُلِِو یتِھ کٔٔنِۍ زَِن ٲلوٕچ اکٔھ کٔٔھنِٛدٕ، لٲر، ژوٚٹ، کٔیٚٚنِٛہہِ

سِۭوِتھ توٚمُُل، سِۭوِتھ چنِہِٕ، ژٔٹتِھ مُوٚنگُ پھٔلِی، تیٖٚل، تٔھنِۍ تہِٕ ژٔٹتِھ کٔھوٗپرِٕ۔ تُہۍ ہیٚٚکِِو بُٲقٕےٕٕ
کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ چیٖٚز تہِِ جانچہِٕ خٲطرِٕ نتِھ۔

 چرِبُی بُاپتھ کٔٔرِِو جانٛچچرِبُی بُاپتھ کٔٔرِِو جانٛچ 
 سۭرِگرِمُی سۭرِگرِمُی 3.63.6: ؤلِوتٔحقیٖٚقات کٔرِو: ؤلِوتٔحقیٖٚقات کٔرِو

کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٖٚزن ہُنِٛدٕ اکٔھ لۄکُٔٹ حصہِٕ تُلِِو یمِِ تۄہہِِ سۭرِگرِمُی 3.5 مُنِٛز نشاسۭتچٕ مُوجوٗدٕگی
خٲطرِٕ جانچ کٔٔرِِو۔

پرِٛتھ کٔھٮ۪۪نُِک چیٖٚز تھٲیوٗ أکِٔس الگُ کٔاغذس پٮ۪۪ٹھ۔
کٔاغذ ؤٹوِ غٕذہس أنٛدٕۍ پٔکِۍ تہِٕ دٕبُٲیوٗ یہِِ۔ ہُشارٕ روٗزِِیوٗ زِِ کٔاغذ ژھٮ۪۪نِہِِ نہِٕ ۔

گرِ کُٔنِہِِ کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٖٚزَس مُنِٛزکٔیٚٚنِٛہہِ آب چھُ، تیٚٚلِہِِ دِٕیوِٗ کٔاغذ خۄشٕک گژھنِہِ۔ٕ
کٔیٛٚاہ کٔاغذَس مُنِٛز چھَا تیٖٚلِہِٕ دٕار پیٚچ پٲدٕٕ گژھان؟ تۄہہِِ کٔیٛٚاہ چھُ بُاسۭان أمُہِِ پیٚچُک وجہِ؟ اگرِ

کٔھٮ۪۪نِہِٕ کِٔس چیٖٚزَس مُنِٛز تیٖٚل یا تٔھنِۍ مُوٗجوٗدٕ چھےٕٚ، تیٚٚلِہِِ چھُ یہِِ کٔاغذَس پٮ۪۪ٹھ تیٖٚلُِک پیٚچ
ترِٛاوان۔ وۄنۍ رٔٹوِ کٔاغذ گاشس کُٔن۔ کٔیٛٚاہ تُہۍ ہیٚٚکِوا یتَھ پیٚچَس مُنِٛز گاش ہلِکِہِٕ پٲٹھۍ چمکِان
وُچھِتھ؟ کٔاغذَس پٮ۪۪ٹھ تیٖٚلِہِٕ دٕار پیٚچ چھُ ہاوان زِِ کٔھٮ۪۪نَِس مُنِٛز چھِ چرِبُی آسۭان۔ یمَِو مُنِٛز کَٔمَن

چیٖٚزَن مُنِٛز چھِ چرِبُی آسۭان؟
پنِنِٕۍ مُشٲہدٕٕ کٔٔرِِو ٹیٚبل 3.3 ہس مُنِٛز ریکِارڈ۔

پرِوٹیٚنِن بُاپتھ جانچپرِوٹیٚنِن بُاپتھ جانچ
سۭرِگرِمُی سۭرِگرِمُی 3.73.7: ؤلِوتٔحقیٖٚقات کٔرِو: ؤلِوتٔحقیٖٚقات کٔرِو

امَُہِِ سۭرِگرِمُی ہُنِٛدٕ مُظٲہرِٕ ہیٚٚکِہِِ وۄسۭتادٕ کٔٔرِِتھ۔
پٔتِمٮ۪۪ن سۭرِگرِمُیٚن مُنِٛز تجرُِبُہِٕ کٔرِنہِٕ آمُٕتۍ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ چیٖٚز نیِٚوٗ۔

مُوسۭل تہِٕ مُارٹرُِک اسۭتعمال کٔٔرِِتھ بُنِٲیوٗ کٔھنِہِٕ چیٖٚزُک پیٚسٹ یا پاؤڈر )شکِٔل 3.8(۔
پرِٛتھ کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٖٚزُک تقرِیبٖاً نٮ۪۪صف چمچہِٕ ترِٛٲیوٗ أکِٔس الگُ صِاف ٹیٚسٹ ٹیٚوٗبُسَ مُنِٛز۔

شکِٔل 3.7: مُُختٔلِِف غذٲئی چیٖٚزن مُنِٛز نشاسۭتچ مُوجوٗدٕگی ہنِٛز جانچ

پرِٛتھ چیٖٚزُک اکٔھ لۄکُٔٹ ٹُکِرِٕ تھٲیوٗ أکِٔس الگُ ڈِشَس پٮ۪۪ٹھ۔
أکِٔس ڈرپرِ سٕۭنِٛدِٕ مُدٕتہِٕ سۭۭتۍ ترِٛٲیوٗ پرِٛٮ۪تھ کٔھٮ۪۪نِہِٕ کِٔس چیٖٚزَس پٮ۪۪ٹھ توٚن آیوڈین مُحلِکِٕۍ

3-2 قٕطرِہ )شکِٔل 3.7(۔
مُُشٲہدِٕٕ کٔٔرِِو زِِ کٔیٛٚاہ کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٖٚزن ہنِِٛدِٕس رنٛگس مُنِٛز چھا کٔانٛہہِ تبدٕیلِٖی گٔمٕژ۔ کٔیٛٚاہ تمِ گٔیٚا

.نیٖٚل کٔرِٛہیٚٚنِۍ؟ پنِنِٕۍ مُشٲہدٕٕ کٔٔرِِو ٹیٚبل 3.3 ہس مُنِٛز ریکِارڈ۔
اکٔھ نیٚوٗل کٔرِٛہُن رنٛگُ چُھ نشاسۭتچٕ مُوجوٗدٕگی ہنِٕٛز نشاندٕہی کٔرِان۔
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 چرِبُی بُاپتھ کٔٔرِِو جانٛچچرِبُی بُاپتھ کٔٔرِِو جانٛچ 
 سۭرِگرِمُی سۭرِگرِمُی 3.63.6: ؤلِوتٔحقیٖٚقات کٔرِو: ؤلِوتٔحقیٖٚقات کٔرِو

کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٖٚزن ہُنِٛدٕ اکٔھ لۄکُٔٹ حصہِٕ تُلِِو یمِِ تۄہہِِ سۭرِگرِمُی 3.5 مُنِٛز نشاسۭتچٕ مُوجوٗدٕگی
خٲطرِٕ جانچ کٔٔرِِو۔

پرِٛتھ کٔھٮ۪۪نُِک چیٖٚز تھٲیوٗ أکِٔس الگُ کٔاغذس پٮ۪۪ٹھ۔
کٔاغذ ؤٹوِ غٕذہس أنٛدٕۍ پٔکِۍ تہِٕ دٕبُٲیوٗ یہِِ۔ ہُشارٕ روٗزِِیوٗ زِِ کٔاغذ ژھٮ۪۪نِہِِ نہِٕ ۔

گرِ کُٔنِہِِ کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٖٚزَس مُنِٛزکٔیٚٚنِٛہہِ آب چھُ، تیٚٚلِہِِ دِٕیوِٗ کٔاغذ خۄشٕک گژھنِہِ۔ٕ
کٔیٛٚاہ کٔاغذَس مُنِٛز چھَا تیٖٚلِہِٕ دٕار پیٚچ پٲدٕٕ گژھان؟ تۄہہِِ کٔیٛٚاہ چھُ بُاسۭان أمُہِِ پیٚچُک وجہِ؟ اگرِ

کٔھٮ۪۪نِہِٕ کِٔس چیٖٚزَس مُنِٛز تیٖٚل یا تٔھنِۍ مُوٗجوٗدٕ چھےٕٚ، تیٚٚلِہِِ چھُ یہِِ کٔاغذَس پٮ۪۪ٹھ تیٖٚلُِک پیٚچ
ترِٛاوان۔ وۄنۍ رٔٹوِ کٔاغذ گاشس کُٔن۔ کٔیٛٚاہ تُہۍ ہیٚٚکِوا یتَھ پیٚچَس مُنِٛز گاش ہلِکِہِٕ پٲٹھۍ چمکِان
وُچھِتھ؟ کٔاغذَس پٮ۪۪ٹھ تیٖٚلِہِٕ دٕار پیٚچ چھُ ہاوان زِِ کٔھٮ۪۪نَِس مُنِٛز چھِ چرِبُی آسۭان۔ یمَِو مُنِٛز کَٔمَن

چیٖٚزَن مُنِٛز چھِ چرِبُی آسۭان؟
پنِنِٕۍ مُشٲہدٕٕ کٔٔرِِو ٹیٚبل 3.3 ہس مُنِٛز ریکِارڈ۔

پرِوٹیٚنِن بُاپتھ جانچپرِوٹیٚنِن بُاپتھ جانچ
سۭرِگرِمُی سۭرِگرِمُی 3.73.7: ؤلِوتٔحقیٖٚقات کٔرِو: ؤلِوتٔحقیٖٚقات کٔرِو

امَُہِِ سۭرِگرِمُی ہُنِٛدٕ مُظٲہرِٕ ہیٚٚکِہِِ وۄسۭتادٕ کٔٔرِِتھ۔
پٔتِمٮ۪۪ن سۭرِگرِمُیٚن مُنِٛز تجرُِبُہِٕ کٔرِنہِٕ آمُٕتۍ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ چیٖٚز نیِٚوٗ۔

مُوسۭل تہِٕ مُارٹرُِک اسۭتعمال کٔٔرِِتھ بُنِٲیوٗ کٔھنِہِٕ چیٖٚزُک پیٚسٹ یا پاؤڈر )شکِٔل 3.8(۔
پرِٛتھ کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٖٚزُک تقرِیبٖاً نٮ۪۪صف چمچہِٕ ترِٛٲیوٗ أکِٔس الگُ صِاف ٹیٚسٹ ٹیٚوٗبُسَ مُنِٛز۔

احتیٚٲطی تدٕابُیٖٚرِاحتیٚٲطی تدٕابُیٖٚرِ
یمِِ کٔیٖٚمیٚٲیی چھِ نۄقٕصان دٕہ تہِٕ یمِن چھِ احتیٚاط سۭان سۭنِٛبھالنِچٕ ضٔرِوٗرت۔ یمَِو مُنِٛز مُٔہِ لٲگِو کُٔنِہِِ تہِِ

کٔیٚمیٚکِلَِس اتَھٕ یوٚتتھ تام نہِٕ یہِِ وننِہِٕ ییِٚہِِ۔
اگرِ تُہنِٛدِٕس جِسمَس پٮ۪۪ٹھ کٔانٛہہِ کٔیٖٚمیٚٲیی پٔھہلِہِِ، تیٚٚلِہِِ کٔٔرِِو فوراً سُۭہِ جاے آبُہِٕ سۭۭتۍ صِاف۔

یمِو مُنِٛزٕ مُٔہِ بُٔرِِو کٔانٛہہِ تہِِ کٔیٖٚمیٚٲیی پنِٛنِِس ٲسۭس مُنِٛز، یا أمُن مُُشٕک ہٮ۪۪نِچٕ کٔوٗشِش۔
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پرِٛتھ ٹیٚسٹ ٹیٚوٗبُسَ مُنِٛز کٔٔرِِو 3-2 آبُکِٕۍ چمچہِٕ تہِٕ تمِ رلٲیوٗ اصِل پٲٹھۍ ۔
أکِٔس ڈرپرُِک اسۭتعمال کٔٔرِِتھ کٔٔرِِو پرِٛتھ ٹیٚسٹ ٹیٚوبُسَ مُنِٛزکٔاپرِ سۭلِفیٚٹ مُحلِکِٕۍ زِٕ

قٕطرِہ شٲمُِل۔
وۄنۍ تُلِِو بُیٛٚاکٔھ اکٔھ قٕطرِہ تہِٕ پرِٛتھ ٹیٚوبُسَ مُنِٛز کٔٔرِِو کٔاسۭٹک سۭوڈا مُحلِکِٕۍ 10 قٕطرِہ

شٲمُِل )شکِٔل 3.8(۔
اصِل پٲٹھۍ رلٲیوٗ تہِٕ ٹیٚسٹ ٹیٚوب ترِٲیوٗ کٔیٚنِٛہن مُنِٹن تام بُغٲر کُٔنِہِِ رُکٔاوٹہِٕ ورٲے۔

شکِٔل 3.8: مُُخٔتِلِف غٕذٲیی ایشاہن مُنِٛز پرِوٹیٚنِچٕ مُوجوٗدٕگی ہنِٕٛز جانچ

پیٚسٹل تہِٕ مُارٹرِبُرِیڈِ توٚمُُل مُوٚنٛگُ پھٔلِی

رٹم

مُُٹھ

تۄہہِِ کٔیٛٚاہ مُُشٲہدِٕٕ کٔوٚروٗ؟ کٔیٛٚاہ کٔیٚنِٛہَن ٹیٚسٹ ٹیٚوٗبُنَ ہُنِٛدٕ مُوادٕ اوسۭا بُٔنِفشہِ رنٛگُ بُنِیٚومُُت؟
یہِِ بُٔنِفشہِ رنٛگُ چُھ غٕذٲیی ایشاہن مُنِٛز پرِوٹیٚنِچٕ مُوجوٗدٕگی ہنِِٛز نشاندٕٕہی کٔرِان۔ پنِنِٕۍ مُشٲہدٕٕ

لیٚٚکِھِو ٹیٚبل 3.3 ہس مُنِٛز۔
ٹیٚبل 3.3 سۭۭتۍ کٔیٛٚاہ نتیٖٚجہِٕ ہیٚٚکِِو تُہۍ اخذ کٔٔرِِتھ؟ کٔٔمۍ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ چیٖٚز چھِ اکَٔہِِ کٔھۄتہِٕ زِِیٛادٕٕ

غذٲییٚت ظٲہرِِ کٔرِان؟ کٔٔمۍ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ چیٖٚز چھِ پرِوٹیٚن تہِٕ چرِبُی دٕۄشوٕنی ہنِٕٛز مُوٗجوٗدٕگی ظٲہرِ
کٔرِان؟ مُوٚنٛگُ پٔھلِی چھِ پرِوٹیٚن تہِٕ چرِبُی دٕۄشوٕنی ہنِٕٛز مُوٗجوٗدٕگی ظٲہرِ کٔرِان۔ یہِِ چھُ امَُہِِ کَٔتھِ
ہُنِٛدٕ اشِارٕ کٔرِان زِِ کٔانٛہہِ تہِِ کٔھٮ۪۪ن یُس أسۭۍ کٔھٮ۪۪وان چھِ تتَھ مُنِٛز ہٮ۪۪کِن مُتعدٕدٕ غٕذٲیی اجزا شٲمُِل

ٲسِۭتھ۔ کٔیٛٚاہ کٔانٛہہِ تیُٚتھ کٔھٮ۪۪نُِک چیٖٚز چھا یتَھ مُنِٛز یمِو مُنِٛزٕ کُٔنِہِِ تہِِ غذٲیی اجزاہچٕ کٔٔمی چھ۔
یمَِو مُنِٛز کُٔس غٕذا چھُو تُہۍ دٕۄہےٕ کٔھٮ۪۪وان؟ بُٲقٕےٕٕ غٕذا ژھانٛڑنچٕ کٔوٗشِش کٔٔرِِو یمِ نشاسۭتہِٕ، چرِبُی

تہِٕ پرِوٹیٚنِکِٕۍ اصِل ذٔٔریعہِٕ چھِ۔
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متوازن غذامتوازن غذا
 یٛٛکاہ غذٲئیت ہٕنٕٛٛز ضوٗٗررتہٕٕ چھا پرٛٛتھ کٲنٛٛسہِِ خٲطرٕٕ ہِشِی؟ یٛٛکاہ تۄہہِِ تہٕٕ تُُہٕنٕٛٛدٮ۪۪ن بُُڈۍ ببن چھا

 اَکَی قٕسٕمٕٕچ یا ہِوِی مٮ۪۪قدارس نٛٛمز غذٲیی اجزاء ہٕنٕٛٛز ضوٗٗررت؟ غذہس نٛٛمز غذائی اجزاہن ہٕنٕٛٛدۍ
 قسم تہٕٕ مٮ۪۪قدارٕٕچ ضوٗٗررتہٕٕ ہیٚٚکہِِ وٲنٛٛسہِِ، جنس، جسمٲنی رسگمری، صحتٕچٕ حیثیت، طزر

زندگی وغٲرٕٕ مُُطٲبِقِ مُُختٔٔلِِف ٲسِِتھ۔

رسگمری رسگمری 3.83.8: لِِؤو ژھانٛٛڈو: لِِؤو ژھانٛٛڈو
 تۄہہِِ چُُھو رسگمری 3.1 نٛٛمز ہفتہٕٕ دوران تۄہہِِ ذٔٔریعہٕٕ استعمال رکنہٕٕ آمُُت غٕٕذا رٕدٕج وٚٚکرمُُت۔

 چیک کٔٔرِِو زِِ تُُہنٛٛدِِس کھٮ۪۪نس نٛٛمز چھا تمام غذٲیی اجزاء تہٕٕ بٲقےٕٕ ضوٗٗرری اجزاء یِمِ بڑنہٕٕ تہٕٕ
 نشوونما خٲطرٕٕ ضوٗٗرری چھِِ۔ اگر نہٕٕ تیٚٚلہِِ کٔٔرِِو چیک زِِ کٔٔم غذٲیی اجزاء یا کھٮ۪۪نٕکٕۍ بٲقےٕٕ اجزاء

 .چھِِ شٲمِِل نٕرکچٕ ضوٗٗررت۔
 اکھ یُُتھ غٕٕذا یتھ نٛٛمز جسمٕٕچ مُُنٲسِِب نشوونما تہٕٕ نشوونما خٲطرٕٕ تمام ضوٗٗرری غذائی

 اجزاء، کھرٕدرٕ تہٕٕ آب صحیح مٮ۪۪قدارس نٛٛمز آسہِِ تتھ چھِِ متوٲزِِن غٕٕذمتوٲزِِن غٕٕذا ونہٕنٕ یِوِان۔ متوٲزِِن غٕٕذا
نباونہٕٕ خٲطرٕٕ یٛٛکاہ تبیٖدلٖی کٔٔرِِو تُُہۍ پننِِس غذہس نٛٛمز؟

ٹیبل ٹیبل 3.33.3: کھٮ۪۪ن چٮ۪۪کنٮ۪۪ن مُُختٔٔلِِف اشیاہن نٛٛمز موجوٗٗد غٕٕذٲی اجزاہن ہٕنٕٛٛز تلاش: کھٮ۪۪ن چٮ۪۪کنٮ۪۪ن مُُختٔٔلِِف اشیاہن نٛٛمز موجوٗٗد غٕٕذٲی اجزاہن ہٕنٕٛٛز تلاش

 پروٹین موجوٗٗد
)آ/ ن (چبری موجوٗٗد )آ/نہٕٕ (نشاستہ موجوٗٗد )آ/ نہٕٕ

 پروٹنٕیچٕ جانچہِِ باپتھ کھٮ۪۪ہٕنٕ چیٖٖزُُک
رنٛٛگ

 تیٖٖلٕکٕۍ پیچ
 چبری ہٕنٕٛٛزِِ

جانٛٛچہِِ باپت

 شاستہٕٕ
 جانچہٕٕ

 باپتھ غٕٕذٲیی
 ایشاہُُک

رنگ

 غٕٕذٲیی
ایشاہُُک ناو

 پروٹین
جانچہٕٕ پتہٕٕ

 پروٹین جانچہٕٕ
ربونٛٛہہ (مُُشٲہِدِٕٕ )آ/نہٕٕ (پیشنگویی )آ/نہٕٕ  آیوڈین

جانچہٕٕ پتہٕٕ

 آیوڈین
 جانچہٕٕ
ربونٛٛہہ

ٲلوٕٕ

لٲر
 وِِیستھ
توٚٚمُُل

سِِوِِتھ گرام
 وٚٚمنٛٛگ
پٔٔھلی

 ژوٚٚٹ یا
چپاتی

ربیڑ

کھوٗٗپرٕٕ
 کانٛٛہہ تِہِ
rیٛٛباکھ
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((غذٲئی مُعلِوٗمُات)فی غذٲئی مُعلِوٗمُات)فی 100100 گرِام گرِام
کٔےٕ کٔال 536.0

(کٔلِوکٔلِوریس)
توانٲئی

جی 35.0 چرِبُی

جی53.0 کٔاربُوہائیٚڈِریٹ

جی 7.0 پرِوٹیٚن

جی 4.8 غذٲیی فائب

غذٲئی انفارمُیٚشنغذٲئی انفارمُیٚشن
((فی فی ۱۰۰۱۰۰ جی جی))

کٔی کٔال355

(کٔلِوکٔلِوریس)
توانٲئی

جی 6.26 چرِبُی

جی 58.58 کٔاربُوہائیٚڈِریٹ

جی 18.64 پرِوٹیٚن

جی 16.8 غذٲیی فائبرِ

سۭرِگرِمُی سۭرِگرِمُی 3.93.9: ؤلِومُوٲزِنہِٕ کٔرِو: ؤلِومُوٲزِنہِٕ کٔرِو
بُۄنہِٕ کَٔنِہِِ دِٕنہِٕ آمُٕژ غذٲیی زِانٛکِٲری پٔرِِو ییٚٚتہِِ ہاونہِٕ آمُٕتۍ ٲلون ہُنِٛدٕ ویفرِزُِک اکٔھ پیٚکِٹ تہِٕ بُُزِتھ

چنُِک اکٔھ پیٚکِٹ چُھ۔

اے(   ٲلوٕ ویفرِ (بُی( بُُزِتھ چنِہِٕ

پٮ۪۪ٹھٕ کٔنِہِِ دِٕنہِٕ آمُتٮ۪۪ن غٕذہٕ کٔٮ۪۪ن پیٚکِٹن پٮ۪۪ٹھ غذٲیی مُعلِوٗمُات کِٔس بُُنِیٚادٕس پٮ۪۪ٹھ، تُہۍ کٔمہِِ
و؟ کٔیٛٚازِِ؟ کٔھٮ۪۪نُِک انتخاب کٔٔرِِِ

کٔیٖٚنِٛژن غٕذہن مُنِٛز چھِ شُگرِ تہِٕ چرِبُی ہُنِٛدٕ مُوادٕ زِیادٕٕ آسۭنِہِٕ کِٔنِۍ زِیادٕٕ کٔیٚلِوری آسۭان۔ امَُہِِ
علاوٕ چھِ تمَِن مُنِٛز پرِوٹیٚن، مُعدٕنیٚات، وٹامُن تہِٕ غذٲیی فائبرَِن ہنِٕٛز واریاہ کٔم مُٮ۪۪قدٕار آسۭان۔

یمِن غٕذہن چھِ جنِک فوڈ وَنان۔ یمَِن غٕذہن مُنِٛز چھِ ٲلوٕ ویفرِ، کٔیٚنِڈِی بُار تہِٕ کٔاربُونیٚٹڈِ
ڈرنکِس شٲمُِل۔ یمِ غٕذا اکَٔثَرِ کٔھیٚٚنِۍ چھنِہِٕ اصِل تکِِیٛٚازِِ یمِ چھِنِہِٕ سۭٲنسِ جِسمس خٲطرِٕ

صِحتمنِدٕ آسۭان۔ تمِ چِھ أکِٔس شخصس چرِبُی کٔھالان۔ یتِِھِس نفرَِس ہیٚٚکِہِِ صِحتکِٕۍ واریاہ
مُسلِہِٕ ٲسِۭتھ۔ تۄہہِِ پزَِِ ہمیٚشہِٕ ڈاکٔٹرِ پوشیٚتا سُۭنِٛدٕ بُیٚان یادٕ تھاوُن زِِ صِحت چھِ ٲخرِی دٕولت۔

صِحت مُنِدٕ روزِنہِٕ خٲطرِٕ پزِ اسَۭہِِ پنِنِہِِ جسمُک خیٚال تھاوُن۔ مُتوٲزِِن غٕذا کٔھیٚوٚن تہِٕ جنِک
فوڈ نشِ بُچُن چھُ جسمس مُنِٛز کٔرِدٕار ادٕا کٔرِان۔
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اکٔھ صِحت مُنِدٕ جسم۔ خۄشحال زِِنٛدٕگی گزارنہِٕ خٲطرِٕ چھِ اصِل صِحت ضرِوٗری۔
سۭرِگرِمُی مُنِٛز یمَِن دٕوٚن غٕذہن ہُنِٛدٕ تۄہہِِ مُُطالعہِٕ چُھو کٔوٚرمُُت تمَِو مُنِٛز کُٔس چھُ جنِک 3.9

فوڈ قٕرِار دِٕنہِٕ یوِان؟

(شکِٔل 3.9: سۭانوا )بُارنیٚارڈ بُاجرِا

بُاجرِہ: غذٲئیٚت سۭۭتۍ بُھرِپوٗر فصلبُاجرِہ: غذٲئیٚت سۭۭتۍ بُھرِپوٗر فصل

تہِٕ سۭنِواہس تۄہہِِ آسۭہِِ جوار، بُاجرِا، راگی 
چِھ یم   .)3.9 بُوٗزِمُُت )شکِل۔  مُُتعلِِق 

یم  .)3.9 )شکِٔل۔  فصل  مُقٲمُی  ہنِدٕوسۭتانکِٕۍ 
آسۭٲنی مُنِٛز  حالاتن  مُوسۭمی  مُُختٔلِِف  ہٮ۪۪کِو 

فصلِن غذٲئی  انتہٲئی  یمن  کٔٔرِتھ۔  کٔاش  سۭان 
یمَِو زِانٛہہِ  تۄہہِِ چھا  تہِِ ونان۔ کٔیٛٚاہ  چِھ بُاجرِابُاجرِا 

مُٕتۍ بُنِٲوۍ  بُاجرِو سۭۭتۍ کٔھٮ۪۪ن چٮ۪۪نِکِٕۍ چیٖٚز 
بُاجرِا چھِ لۄکٕٔٹہِِ سۭائزٕکٔۍ فصل تہِٕ چھِ

صِدٕیو پٮ۪۪ٹھ ہنِدٕوسۭتٲنی غذہُک اکٔھ لٲزِمُی
حِصہِٕ روٗدٕمُُت۔ تمَِو چھِ پنِِنِہِِ مُتعدٕدٕ صِحتکِہِِ

فٲیدٕٕ کٔہِِ وجہِ سۭۭتۍ دُٕبُارٕ مُقبوٗلیٚت حٲصِِل کٔٔرِمُٕژ۔ تمِ چھِ
وٹامُنِکِٕۍ اصِل ذٔٔریعہِٕ، مُعدٕنیٚات یتھ کٔٔنِۍ زَِن آیرِن تہِٕ کٔیٚلِشیٚم، تہِٕ غذٲیی ریشہِٕ تہِِ۔ یہِِ وجہِ
چُھ زِِ تمن چِھ غذٲئی فصل تہِِ وننِہِٕ یوان۔ تمِ چھ سۭٲنسِ جسمس مُنِز عام کٔٲم کٔرِنہِٕ خٲطرِٕ

ضرِوٗری مُتوٲزِِن غذہس مُنِز اہم کٔرِدٕار ادٕا کٔرِان۔

ڈبُہِٕ بُنِدٕ غذٲیی ایشاہن مُنِٛز گژھہِِ تہِنِٛدِٕس سۭرِورقٕس پٮ۪۪ٹھ غذٲیی اجزاہن
مُُتعلِِق زِانٛکِٲری آسٕۭنِۍ۔ مُعلِوٗمُات پزَِ پرِٛتھ غذٲیی اجزاہچٕ مُٮ۪۪قدٕار دٕرج
کٔرِٕنۍ۔ کُٔنِہِِ سۭاتہِٕ، چھ خۄراکٔس مُنِٛز پرِوسۭیٚسنِگُ )قٕلِعہِ بُنِدٕی( دٕوران

زِیادٕٕ غذائی اجزاء شٲمُل کٔرِنہِٕ یوان غذائیٚتُک مُعیٚار بُہترِ بُنِاونہِٕ خٲطرِٕ۔
آئوڈائزڈ نوٗن تہِٕ کٔیٚٚنِٛہہِ بُچہِٕ غٕذا چھِ قٕلِعہِ بُنِدٕ کٔھٮ۪۪نِچٕ مُثالہِ۔ٕ فوڈ سۭیٚفٹی

اینِڈِ سۭٹیٚنِڈِرڈ اتھارٹی آف انڈِیا )ایف ایس ایس اے آئی( چھُ اکٔھ
سۭرِکٔٲرۍ ایجنِسی یُس ہنِدٕوسۭتانسَ مُنِٛز کٔھٮ۪۪نُِک مُعیٚار بُاقٕٲیدٕٕ چھُ کٔرِان۔

 مُٔزیدٖٕ زِاننِہِٕمُٔزیدٖٕ زِاننِہِٕ
! ! خٲطرِٕخٲطرِٕ

3.53.5
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فوڈ مُائلِز: فارم پٮ۪۪ٹھہِٕ سۭٲنسِ پلِیٚٹس تامفوڈ مُائلِز: فارم پٮ۪۪ٹھہِٕ سۭٲنسِ پلِیٚٹس تام      
کٔھٮ۪۪ن کِٔتھ کٔٔنِۍ چھُ فارم پٮ۪۪ٹھٕ سۭٲنسِ پلِیٚٹَس تام واتان؟ اتَھ عملِہِِ مُنِٛز کٔیٛٚاہ قٕدٕم چھِ شٲمُِل؟

اتَھ عملِہِِ مُنِٛز کٔٔم لُکِھ چھِ شٲمُِل؟ کٔیٛٚاہ تۄہہِِ چھا پتا زِِِ کٔھہَس مُنِٛز بُیٛٚٲلۍ فصل پھٔٹنِہِٕ پتہِٕ
کٔوٗتاہ وقٕت تہِٕ کٔوٗشِش چھِ کٔٔنِکِٕہِٕ اوٹ حٲصِِل کٔرِنہِٕ خٲطرِٕ ضرِوٗرت؟ أسۭۍ ؤچھو شکِٔل 3.10

تاکٔہِِ سُۭہِ ژوٚٹ بُنِاونچٕ پوٗرٕ عمل سۭمجِنِہِٕ خٲطرِٕ یُس أسۭۍ کٔھٮ۪۪وان چُھ۔

پرِوڈیوسۭرِ پٮ۪۪ٹھہِٕ صِٲۍرفس تام کٕٔنِکٕ بُیٚگُ یا کُٔنِہِِ بُیٚٚیٚہِِ کٔھٮ۪۪نِہِٕ چیٚزٕ کٔہِِ ذٔریعہِِ طےٕ کٔرِنہِٕ
آمُُت پورٕ فٲصِلِہِٕ چُھ أمُۍ کٔہِِ فوڈ مُایلِس فوڈ مُایلِس کٔہِِ ناوٕ سٕۭتۍ زِاننِہِٕ یوان۔ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ مُیٚل کٔم کٔرِٕنۍ چھِ

ضرِوٗری تکِِیٛٚازِِ یہِِ چھُ پنِنِہِِ نقل و حملَِس دٕوران لاگتھ تہِٕ اولوٗدٕگی کٔم کٔرِنس مُنِٛز مُدٕدٕ کٔرِان،
یہِِ چھُ مُقٲمُی کٔاشکِارَن مُدٕدٕ کٔرِان، تہِٕ یہِِ چھُ سۭون غٕذا تازِٕ تہِٕ صِحت مُنِدٕ تہِِ تھاوان۔
واریاہ لوٗکٔھ چھِ کٔھٮ۪۪ن ضایہِِ کٔرِان، تہِٕ یہِِ چھ پنِنِٮ۪۪ن پلِیٚٹن پٮ۪۪ٹھ ترِٛاوان۔ اسَۭہِِ پزَِِ سۭانٮ۪۪ن

شکِٔل3.10: فارمُہِٕ پٮ۪۪ٹھہِٕ پلِیٚٹس تام

زِٔمُیٖٚنِدٕار چُھ کٔٔنِکٕ وۄپدٕاوان

اناج  پہُِن تہِٕ پیٚک کٔرُِن

خۄردٕٕ دُٕکٔانس پٮ۪۪ٹھ نقل و حمل

ژۄچہِِ ہنِٕٛز دٕٔلیٖٚل: فارم پٮ۪۪ٹھٕ پلِیٚٹ
تام

سۭٲنسِ پلِیٚٹَس پٮ۪۪ٹھ کٔھٮ۪۪ن اناج لۄنُن تہِٕ چُھۄمُبُن

اناجُک ذٔخیٚرِہ

3.63.6
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پوٗرٕ ہنِدٕوسۭتانسَ مُنِٛز چھِ لُکِھ مُُختٔلِِف قٕسٕمٕکِۍ غٕذا کٔھٮ۪۪وان، یمَِن مُنِٛز مُُختٔلِِف غٕذٲیی اجزا
ٕ شٲمُِل چھ آسۭان۔

کٔھٮ۪۪نُِک انتخاب ہیٚٚکِہِِ کُٔنِہِِ علاقٕس مُنِٛز غذٲیی فصلِن ہنِٕٛز کٔاشکِٲری، ذٔٲئقہِٕ ترِجیٖٚحات،
.ثقافت تہِٕ روٲیتہِٕ وغٲرٕ مُطٲبُق مُُختٔلِِف ٲسۭتھ۔

خلاصِہِخلاصِہِ

زِٔمُیٖٚن دٕارن تہِٕ بُاقٕےٕٕ بُرِادٕری ہنِِٛدٕٮ۪۪ن رُکٔنِن ہنِِٛدِٕ طرِفہِٕ فارم
پٮ۪۪ٹھٕ سۭٲنسِ پلِیٚٹَس تام کٔھٮ۪۪ن حٲصِِل کٔرِنہِٕ خٲطرِٕ وقٕت تہِٕ
کٔوٗشِش یادٕ تھاونہِِ ۔ اسَۭہِِ پزَِِ صِرِف تیُٚتُےٕ کٔھٮ۪۪ن نیُٚن یوٗت

أسۭۍ اسۭتعمال کٔٔرِِتھ ہٮ۪۪کِو۔ امَُہِِ سۭۭتۍ ییِٚہِِ غذہکِِٕس ضیٚاعس
مُنِٛز کٔٔمی۔ زِٔمُیٖٚنِہِٕ پٮ۪۪ٹھہِٕ پلِیٚٹس تام غٕذا حٲصِِل کٔرِنس مُنِٛز
شٲمُِل مُُختٔلِِف عملِہِِ خٲطرِٕ ٹایم لاین تلاش کٔرِنچٕ کٔوٗشِش

.کٔٔرِِو)شکِٔل 3.10(۔

کٔی وأرڈکٔی وأرڈ

 مُقٲمُی غٕذا کٔھٮ۪۪نِہِٕمُقٲمُی غٕذا کٔھٮ۪۪نِہِٕ
 سۭۭتۍ کِٔتھ کٔٔنِۍ مُیٚلِہِِسۭۭتۍ کِٔتھ کٔٔنِۍ مُیٚلِہِِ

 کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ مُیٚل کٔمکٔھٮ۪۪نِکِٕۍ مُیٚل کٔم
کٔرِنس مُنِٛز مُدٕدٕ؟کٔرِنس مُنِٛز مُدٕدٕ؟

؟

تجزیہِ

سۭرِوے

تشرِیح

پیٚشنِگویی

مُُشٲہدِٕٕ

تحقیٖٚق

انفیٚرِ

مُوٲزِنہِ

کٔاربُوہائیٚڈِریٹ

رننِکِٕۍ طرِیقٖہِٕ

کٔمی ہنِٕٛزٕ بُیٚمارِ

سۭکِرِوی

کٔمی ہنِٕٛزٕ بُیٚمارِکٔمی ہنِٕٛزٕ بُیٚمارِکٔمی ہنِٕٛزٕ بُیٚمارِکٔمی ہنِٕٛزٕ بُیٚمارِ
چرِبُی

غٕذٲیی اجزإرکٔیٚٹس

غٕذٲیی مُایل

مُعدٕنیٚات

غذٲئی اجزاء

مُایلِ

پرِوٹیٚنِز

روگیٚج

وٹامُنِز

آیوڈائزڈ نوٗن

�

�

 صِحت مُنِدٕ کٔھیٚٚیٗٚو، اشِترِاک کٔٔرِِو،تہِٕ غٕذہُک احتِرِام کٔٔرِِو۔ لوکٔل پرِوڈیوسۭرِنصِحت مُنِدٕ کٔھیٚٚیٗٚو، اشِترِاک کٔٔرِِو،تہِٕ غٕذہُک احتِرِام کٔٔرِِو۔ لوکٔل پرِوڈیوسۭرِن
ہنِٕٛز مُدٕدٕ کٔٔرِِوہنِٕٛز مُدٕدٕ کٔٔرِِو

کٔی پویٚنِٹس
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ؤلِو پنِنِٕۍ ہیٚٚچُھن بُنِاوو بُہترِؤلِو پنِنِٕۍ ہیٚٚچُھن بُنِاوو بُہترِ

وقٕتس سۭۭتۍ سۭۭتۍ چھِ کٔھٮ۪۪نِکِٕۍ طرِیقٖہِٕ بُدٕلیٚمٕتۍ۔ کٔھٮ۪۪ن رنٛنِکِٕۍ رٮ۪۪وٲیتی تہِٕ جٔدٕیدٖٕ طٔرِیقٖنَ مُنِٛز چھُ اکٔھ
خاص فرِق۔

غٕذا چُھ اسَۭہِِ توانٲئی فرِاہم کٔرِان، بُڑنس مُنِز مُدٕدٕ کٔرِان، سۭانٮ۪۪ن جسمن ہنِز مُرِمُت کٔرِان تہِٕ اسَۭہِِ
بُٮ۪۪مارِ نشِ بُچاوان۔

سۭٲنسِ کٔھٮ۪۪نِس مُنِٛز چھ بُٔڑۍ غذائی اجزاء کٔاربُوہائیٚڈِریٚٹ، چرِبُی، پرِوٹیٚن، وٹامُن تہِٕ مُعدٕنیٚات۔
امَُہِِ علاوٕ چُھ کٔھٮ۪۪نِس مُنِٛز غذٲیی ریشہِٕ تہِٕ آب تہِِ آسۭان۔

کٔاربُوہائیٚڈِریٹ تہِٕ چرِبُی چھ توانٲئی ہنِٕٛدٕۍ بُنِیٚٲدٕی ذٔریعہِٕ، ییٚٚلِہِ زِن پرِوٹیٚن جسم مُضبوٗط بُنِاون
وٲلۍ غذائی اجزاء چھ۔

وٹامُن تہِٕ مُعدٕنیٚات چھِ سۭٲنسِ جسمس مُضبوٗط کٔرِان، اسَۭہِِ انفیٚکِشن نشِ بُچاوان تہِٕ اسَۭہِِ صِحت
مُنِدٕ تھاوان۔

مُتوٲزِِن غذا چھِ مُُنِٲسِۭب خۄشٕک ریشہِٕ تہِٕ آبُسَ سۭۭتۍ صِحیٚح مُٮ۪۪قدٕارَس مُنِٛز تمام ضرِوٗری غذٲئی
اجزاء فرِاہم کٔرِان۔

سۭٲنسِ غٕذہس مُنِز وارِیاہس كالس تام اكھ یا زِیادٕٕ غذٲیی اجزاء چہِِ کٔمی سٕۭتۍ ہیٚٚكہِِ بُٮ۪۪مارِ تہِٕ خرِٲبُی
ہنِٕز كٔمی گژھِتھ ۔

جنِک فوڈ چُھ غٲر صِحتمنِدٕ تکِِیٛٚازِِ تمِن مُنِٛز چُھ شُگرِ تہِٕ چرِبُی ہنِٕٛز زِیادٕٕ سۭطح آسۭان مُگرِ پرِوٹیٚن،
مُعدٕنیٚات، وٹامُن تہِٕ غذٲئی ریشہِٕ چِھ کٔم۔

بُاجرِا چِھ غذٲئی فصلِکِٕہِِ ناوٕ سٕۭتۍ زِاننِہِٕ یوان تکِیٛٚازِِ تمِ چِھ سۭانہِِ جسمٕچ عام کٔامُہِِ خٲطرِٕہ ضرِوٗری
زِیادٕٕہ ترِ غذائی اجزاء فرِاہم کٔرِان۔ تمِ ٮ۪۪کِن مُُختٔلِِف مُوسۭمی حالاتن مُنِٛز آسۭٲنی سۭان کٔاش گٔژِھتھ۔

یُس غٕذا مُقٲمُی طور وۄپدٕاونہِٕ چُھ یوان تہِٕ کُٔلِٮ۪۪ن ٮ۪۪ٹھ مُبنِی چُھ، یتھ حدٕس تام مُمکِن آسۭہِِ، چُھ
نہِٕ صِرِف سۭانٮ۪۪ن جسمن خٲطرِٕ صِحت مُنِدٕ بُٔلِکِہِ یہِِ چُھ سۭٲنسِ مُاحولس تہِٕ سۭانہِِ سۭیٚارٕ خٲطرِٕ تہِِ

اصِل۔
کُٔنِہِِ خوراکٔکِہِِ چیٖٚزکٔہِِ ذٔٔریعہِٕ طےٕ گژھن وٲلۍ فٲصِلِہِٕ، أمُکِہِِ پیٚدٕاوارچ جایہِٕ پیٚٹھ صِٲرۍفیٖٚنِن تام، چِھ

فوڈ مُیٚل وننِہِٕ یوان۔ اسَۭہِِ پزِ غٕذہکِٕٮ۪۪ن مُایلِن کٔم کٔرِنُک مُقصدٕ تھاوُن۔
اسَۭہِِ پزَِ نہِٕ زِانٛہہِ تہِِ غٕذا ضایہِِ کَٔرُِن تہِٕ صِِرِِف تیٛٚوٗت نیُِٚن یوٗت أسۭۍ اسۭتعمال کٔٔرِِتھ ہٮ۪۪کِو۔

عجیٖٚب و غٔرِیبٖ تٔلِِو تہِٕ وجوٗہات ؤنوِ
جوار، بُاجرِا، راگی، چنِا

گرِدٕٕ پھلِیٚاں، سۭبز چنِہِٕ، سۭویا بُیٚن، توٚمُُل
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	 ہدنوستانَسَ نٛٛمز کٔٔرِِو رٮ۪۪وٲیتی بمقاہٕلبٕ جدید کھٮ۪۪نٕکٕٮ۪۪ن طیٖرقَٖنَ پٮ۪۪ٹھ کََتھ باتھ۔
	  اَکَھ وۄستاد چُُھ وََنان زِِ اصل غٕٕذا ہیٚٚکہِِ اوِِدیاتن ہِنِٛٛدِِۍ پٲٹھۍ کٲم کٔٔرِِتھ رٔٔوی چُُھ اَتَھ

 یبانس مُُتعلِِق تجسس نٛٛمز تہٕٕ مِِأس چھِِ پنٛٛنِِس وۄستادس خٲطرٕٕ نٛٛیکہہ سوال۔ کم از
کم وٚٚدن سوالن ہُُنٛٛد فہسرت نبٲیِوِٗٗ یِمِ سُُہ پرژھِِتھ ہیٚٚکہِِ۔

	  تمام زٕٕمدار غٕٕذا چھُُہٕنٕ ضوٗٗرری طور صحتمدن آسان، ییٚٚلہِِ زََن تمام غذٲیی کھٮ۪۪نس
چھِِہٕنٕ ہمیشہٕٕ لُُطُُف آسان۔ پنٕنٕۍ خیالات بٲیوٗٗ نٛٛیکہََن مثالن سۭۭتۍ ۔

.	  ڈیمو چھُُہٕنٕ سبزی کھٮ۪۪وان مگر بسکٹ، نوڈلز تہٕٕ سفدی ژۄچہِِ ہُُنٛٛد چُُھ لُُطُُف تُُلان۔
 مِِأس چھ اَثََکر یَڈَ دََگ تہٕٕ قبض آسان۔ یِمََِو مسلو نِشِ نجات حٲصِِل رکنہٕٕ خٲطرٕٕ کٔٔم

تبیٖدہٕیلٕ پَزَن تٔٔمِِس پننِِس غٕٕذہَسَ نٛٛمز اَنَنہِِ؟ پننہِِ جوابٕچٕ وضاحت کٔٔرِِو۔
	  ریشماہَسَ ٲس کم گاشََس نٛٛمز چیٖٖز وُُچھنََس نٛٛمز دُُشوٲری۔ ڈاکٹرََن کٔٔر مأۍ سٕٕنٛٛزِِ أچھ�

 ہُُنٛٛد جانچ تہٕٕ وٚٚکرُُن اکھ خاص وٹامن یلپسمنٹ تجویٖزٖ۔ تٔٔمۍ دِِیُُت تٔٔمِِس پننِِس
غٕٕذہَسَ نٛٛمز نٛٛیکہہ کھٮ۪۪ن چیٖٖز شٲمِِل نُُرکک مشورٕٕ۔

  		   سۄ کََمہِِ چہِِ کٔٔمی ہِنِٛٛزِِ بٮ۪۪مارِِنٛٛمز چھِِ مُُبتلا؟

		  مأۍ سٕٕنٛٛدِِس غٕٕذہس نٛٛمز کََمِِہِِ غٕٕذٲیی اجزاہٕچٕ کٔٔمی ہیٚٚکہِِ ٲسِِتھ

		   نٛٛیکہہ غٕٕذٲیی چیٖٖز کٔٔرِِو تجویٖزٖ یِمِ تٔٔمِِس پننِِس غٕٕذہس نٛٛمز اتھ مسلس پٮ۪۪ٹھ
قووٗٗب رکنہٕٕ خٲطرٕٕ شٲمِِل چھ رٕٕکنۍ )کانٛٛہہ تہِِ ژور

	 :تۄہہِِ چھِِو دنمرجہ ذیل فراہم رکنہٕٕ یِوِان
		  ڈہٕبٕ دار مٮ۪۪وُُک رس

		  تازٕٕ مٮ۪۪وُُک رس تازٕٕ مٮ۪۪و�

		  تازٕٕ مٮ۪۪وُُک رس تازٕٕ مٮ۪۪و�

 تُُہۍ کتھ چُُھو ترجیح دِِوان تہٕٕ یٛٛکازِِ؟

	  گوروََس گوٚٚو نٛٛزگہِِ فریکچر۔ تٔٔمۍ سٕٕنٛٛدۍ ڈاکٹرن جوڑِِ أڈجہِِ تہٕٕ لوگنس پلستر۔ ڈاکٹرن
 دِِژ مِِأس لیکشیم دوا تہِِ۔ وٚٚدیمِِس دورََس دوران دِِیُُت ڈاکٹرََن مِِأس لیکشیم دوہس

 سۭۭتۍ وِِٹامن ڈی شبرت۔ شکٔٔل 3.5 ہُُک حوالہٕٕ دِِیوٗٗ تہٕٕ دِِیِوِٗٗ دنمرجہ ذیل سوالن ہنٛٛد
:جواب

		  ڈاکٹرََن یٛٛکازِِ یُُدت گوروََس لیکشیم فٔٔلۍ؟

		  وٚٚدیمِِس دورََس پٮ۪۪ٹھ یٛٛکازِِ دِِیُُت ڈاکٹرََن لیکشیم فلٮ۪۪ن سۭۭتۍ وٹامن ڈی شبرت؟

		   تُُہنٛٛدِِس ذہنس نٛٛمز یٛٛکاہ سوال چھُُ ڈاکٹر سٕٕنٛٛدِِ طرفہٕٕ دوا دِِنہٕٕ خٲطرٕٕ رکنہٕٕ آمٕٕتۍ
 انتخابس مُُتعلِِق پٲدٕٕ گژھان؟
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مُزیدٕ ہیٚٚچھنمُزیدٕ ہیٚٚچھن

بُیٛٚکِہِِ لَٹہِِ کِٔرِیانہِٕ خٔرِیدٖٕٲری کٔرِنہِٕ پتہِٕ کٔٔرِِو پنِٛنِہِِ مُاجہِِ مُُختٔلِِف غٕذٲیی ایشاہن ہنِِٛدٕۍ پیٚکِٹ بُنِٛدٕ
کٔرِنس مُنِٛز مُدٕدٕ۔ کٔم ازِ کٔم ترِٛٮ۪۪ن قٕلِعہِ بُنِدٕ غذٲیی چیٖٚزن ہنِٕٛز غذٲیی زِانٛکِٲری پٔرِِو تہِٕ تمِن ہُنِٛدٕ

تجزیہِٕ کٔٔرِِو۔
اروناچل پرِدٕیشُک اپٹانی قٕٔبیٖٚلِہِٕ چھُ پنِنِٕۍ غذٲیی ضرِوٗرتہِٕ پوٗرٕ کٔرِنہِٕ خٲطرِٕ ٹاپیٚو ناوُک نوٗن

تیٚار کٔرِان۔ انِٹرِنیٚٚٹ پٮ۪۪ٹھٕ کٔٔرِِو تہِنِٛدِٕ نوٗن بُنِاونچٕہِِ عملِہِِ تہِٕ پنُِن نوٗن بُنِاونچٕہِِ ضٔرِوٗرتسَ
مُُتعلِِق مُٔزیدٖٕ زِانٛکِٲری جمع۔ شکِلِہِٕ کٔٔرِِو جمع تہِٕ تمِ کٔٔرِِو نقشہِٕ پیٚپْرَِس پٮ۪۪ٹھ پیٚسٹ۔ امَُہِِ علاوٕ

لیٚٚکِِھو یہِِ نوٗن بُنِاونچٕہِِ عملِہِِ تہِٕ امَُہِِ کِٔس فٲیدٕس مُُتعلِِق اکَٔھ پیٚرِاگرِاف۔
سۭبزی یا مُٮ۪۪وٕ یمِ زِٔمُیٖٚن دٕارَن ہنِٕٛدِٕ دٕٔسۭۍ وۄپدٕاونہِٕ بُغٲر جنِٛگلَِس یا نزدٕیکِٖی کٔھہَن مُنِٛز قٕۄدٕرٔتی

طور وۄپدٕاوان چھِ تمِ چھِ جنِٛگلِی قٕسٕم رٮ۪۪وٲیتی طور چھِ ہنِدٕوسۭتانسَ مُنِٛز واریاہ قٕبٲئلِی
جمٲژ یمِِ جنِٛگلِی قٕسٕمَن پٮ۪۪ٹھ دٕارمُدٕار تھاوان، یمِ تہنِٛدِٕ کٔھٮ۪۪نُِک اکٔھ حصہِٕ چھِ۔ مُہاراشٹرِٛا

پٮ۪۪ٹھٕ پٔرِِو رانبھجیَٚن تہِٕ ہماچل پرِدٕیش پٮ۪۪ٹھٕ کٔھٮ۪۪نِہِٕ ینِِہِٕ وٲلۍ مُشرِومَُن مُُتٮ۪علِِق۔ کٔیٛٚا تُہۍ چھا
پنِنِہِِ علاقٕہِٕ کٔٮ۪۪ن یتِِھٮ۪۪ن جنِٛگلِی قٕسٕمن ہنِِٛدِٕ غٕذہچٕ خبرِ؟ کٔلاسۭس مُنِز کٔٔرِِو بُحث۔

شُگرِ چِھ کٔاربُوہائیٚڈِریٹن ہنِٛز اکٔھ مُثال۔ شُگرِ چھُ آیوڈین مُحلَِس سۭۭتۍ
پرِکٔھاونہِٕ یوِان مُگرِ یہِِ چھُنِہِٕ نیٚلِِس کٔرِٛہنِِِس رنٛگَس مُنِٛز تبدٕیلٖ گژھان۔ اکٔھ

مُُمکِِن وجہِ کٔیٛٚاہ ہیٚٚکِہِِ ٲسِۭتھ؟
رمُن سٕۭنِٛدِٕس بُیٚانس مُُتعلِِق کٔیٚا چُھو تُہۍ سۭوٗنٛچان، "تمام نشاسۭتہِٕ چِھ
کٔاربُوہائیٚڈِریٹ مُگرِ تمام کٔاربُوہائیٚڈِریٹ چِھ نہِٕ نشاسۭتہِ۔ٕ" پنُِن جواب

پرِکٔھاونہِٕ خٲطرِٕ کٔٔرِِو کُٔنِہِِ سۭرِگرِمُی ہُنِٛدٕ ڈیزائن وضاحت۔
لیٚبارٹرِی مُنِٛز آیوڈین اسۭتعمال کٔرِنہِٕ وِزِِ پیٚیٚہِِ آیوڈینِکِٕۍ کٔیٚنِٛہہِ قٕطرِہ مُِشتی

ہنِٕٛدٕٮ۪۪ن مُوزَِن پٮ۪۪ٹھ تہِٕ کٔیٚنِٛہہِ پیٚیٚہِِ أمُۍ سٕۭنِٛزِ اسُۭتٲنی ہنِٕٛزِ سۭاڑِ پٮ۪۪ٹھ۔ سۭاڑِ پٮ۪۪ٹھ
آیوڈینِکِٕۍ قٕطرِہ گٔیٚہِِ نیٚلِِس کٔرِٛہنِِِس رنٛگس مُنِٛز ییٚٚلِہِِ زَِن مُوزَِن ہُنِٛدٕ رنٛگُ اوس نہِٕ

بُدٕلیٚومُُت۔ اکٔھ مُُمکِِن وجہِ کٔیٛٚاہ ہیٚٚکِہِِ ٲسِۭتھ؟
. بُاجرِا کٔیٛٚازِِ چھِ کٔھٮ۪۪نُِک صِحت مُنِدٕ انتخاب مُاننِہِٕ یوِان؟ کٔیٛٚاہ صِرِف بُاجرِا

.کٔھٮ۪۪نِہِٕ سۭۭتۍ ہیٚٚکِیٚا جسمٕچ غذٲیی ضرِوٗرتہِٕ خٲطرِٕ کٔٲفی؟ بُحث کٔٔرِِو۔
. تۄہہِِ چُھ حَلُِک اکٔھ نموٗنہِٕ دِٕنہِٕ آمُُت۔ تُہۍ کِٔتھ کٔٔنِۍ کٔٔرِِو یہِِ آیوڈین حل آسۭنِک

امُکِان چیٚک ؟
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 جنک فوڈََن ہُُنٛٛد فہسرت نبٲیِوِ یُُس تُُہۍ اَثََککرھٮ۪۪وان چُُھو۔ پننٮ۪۪ن دوستن تہِِ ؤنِوِ �یِِتِھۍ
 فہرِِست نباونہٕٕ خٲطرٕٕ۔ یِمََِن فہتََسرن ہٕنٕٛٛدِِس بُُینادس پٮ۪۪ٹھ لیٚٚھِِکو پنٛٛنِِس پرنسلََپس اکھ

 چِِٹھۍ یَتَھ نٛٛمز وٗٗکسل یکمپسس نٛٛمز یٖٖکنٛٛژن جنک فوڈََن پٮ۪۪ٹھ پابٔٔنٛٛدی ہُُنٛٛد درخواست
نیکہہ صحت دنم رایہِِ کٔٔرِِو تجویٖزٖ ۔

 وٲنٛٛس، جسمٲنی رسگمری تہٕٕ صحتٕکٕٮ۪۪ن حالاتن ہٕنٕٛٛدِِس بُُینادس پٮ۪۪ٹھ کٔٔرِِو مُُختٔٔلِِف فدرن
ہٕنٕٛٛزن غذٲیی ضوٗٗرریاتن نٛٛمز تغیُُر۔ پنٕنٕۍ مشٲہدٕٕ کٔٔرِِو ریکارڈ۔ بحث کٔٔرِِو تہٕٕ تجزِِیہٕٕ کٔٔرِِو۔

 بَہَََن ؤہرِِس شُُرِِس متوٲزِِن غٕٕذا فراہم رکنہٕٕ خٲطرٕٕ کٔٔرِِو غذا چارٹ تیار۔ غذا کِِس چارٹَسَ
 نٛٛمز گژھن تِمِ کھٮ۪۪ہٕنٕ چیٖٖز شٲمِِل آسٕٕنۍ �یِِمِ نہٕٕ رٛٛدوٚٚگۍ آسن تہٕٕ تُُہنٛٛدِِس علاقََس نٛٛمز چھِِ عام

طور دٔٔتِِسیاب۔

	�

	

�



ہِدِایاتہِدِایات


