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Q.1 

 

قابو طرح کس پر اس ی   ن  ی  ہ وجوہات ایک کی کمی کی خوراک  ی  م پاکستان   

۔ ی  لکھ سے لیتفص  ہ   سکتا جا ایپا  

 

Ans; 

 

طریق   کے پان   قابو پر اس اور  وجوہات کی کمی کی خوراک می   پاکستان  

پر صحت ک لوگوں صرف نہ جو ہ   مسئلہ سنگی    ایک کمی ک  خوراک می   کستانپا   

کرتا متاثر بھی کو استحکام اور ترق   معاش   مجموع  ک ملک بلکہ ہ   ہوتا انداز اثر  

۔ عملیوں حکمت مختلف لی   کے کرن   حل کو ان اور ہی   وجوہات کئ   ک مسئلے اس ہ   

ورت ک ۔ صر  ہ   

 

وجوہات کی کمی  کی خوراک  

، رہا ہو اضافہ رفتار تی    می   آبادی ک پاکستان :بڑھنا کا آبادی .1 وجہ ک جس ہ   

۔ ہوا اضافہ می   مانگ ک خوراک سے دستیاب ک زمی    ہی ساتھ کے اس ہ   

۔ رہ   جا ہون   کم وسائل اور مقدار کرنا پیدا خوراک لی   کے لوگوں زیادہ ہی   

، ارہ ہو مشکل ۔  ہوتا سامنا کا کمی ک  خوراک سے وجہ ک جس ہ  ہ   

o اور آگاہی کو حکومت لی   کے  کرن   کم کو دباؤ ہون   بڑھی   کے آبادی :حل  

ول سکے۔ ہو استعمال بہی   کا وسائل تاکہ چاہی   دینا زور  پر پروگرامز کنیر  



 

 

  زرعی .2
 
، پر زراعت انحصار تر زیادہ کا پاکستان :کمی کی ترق اوارپید زرع لیکن ہ   

۔ رہی مل کو دیکھی   کمی  مسلسل می   نہ کا تکنیکوں زرع جدید وجہ ک اس  ہ   

۔  کمی ک نظام کے آبپاش   اور استعمال، موثر غی   کا زمی    ہونا، ہ   

o بڑھایا استعمال کا ٹیکنالوج   جدید اور تحقیق زرع :حل  ، کہ جیس  جائ   

، کے آبپاش   نئ   بیج، بہی   حکمت بہی   لی   کے تبدیلیوں موسمیات   اور طریق   

۔  اپنات   عملی جائ   

پیداوار ک خوراک  جو ہ   وجہ بڑی ایک کمی  ک پات   می   پاکستان :کمی کی پان   .3  

۔ ہوت   انداز اثر پر ، کم ہ  موثر غی   کے پات   اور آبادی ہوت   بڑھئ   بارشی   

، رہی ہو کمی ک پات   می   زمینوں زرع سے  وجہ ک استعمال فصلوں کہ جو ہ   

۔  کرتا متاثر کو پیداوار ک ہ   

o بنایا بہی   کو انتظام کے ذخائر کے پات   :حل ، ک  تعمی   ک ڈیمز  نی   جائ   

، ۔  اپنائ   طریق   کے بچت می   استعمال کے پات   اور جائ  جائی   

زیادہ اور سیلاب، سالی، خشک کہ جیس تبدیلیاں موسمیات   :تبدیلیاں ماحولیان   .4  

۔ رت  ک متاثر کو پیداوار زرع بھی حرارت درجہ سے وجہ ک تبدیلیوں ان ہی   

۔  بڑھئ   کمی ک خوراک اور ہ   ہوت   کم پیداوار ک فصلوں ہ   

o عملی حکمت مؤثر لی   کے بچی   سے اثرات کے تبدیلیوں موسمیات   :حل  

،  اپنات   ایڈوائزری زرع می   اختیار دائرہ  بچت، ک  پات   کہ جیس جائ   

استعمال۔ کا سسٹمز بہی   لی   کے پیشگوت   ک ہوا و آب اور خدمات،  

مسئلہ بڑا ایک کا کمی  ک خوراک می   پاکستان :مسئلہ کا تقسیم کی خوراک .5  

۔ بھی ہونا نہ تقسیم مناسب ک  خوراک علاقوں مختلف خوراک  ساری بہت ہ   

، رہئ   ناکام می   پہنچی   تک کمی می   فراہمی ک خوراک می   علاقوں کچھ اور ہ   

،  جات   آ ۔  ہوتا زیادہ  ضیاع کا اکخور  می   علاقوں کچھ جبکہ ہ  ہ   

o ی می   نظام کے تقسیم ک خوراک :حل پر سطح حکومئ   لی   کے لائ   بہی   

ورت ک  نظام مربوط ، صر  اور سکے پہنچ تک علاق   ہر خوراک تاکہ ہ   

سکے۔  ہو کم ضیاع  

ک خریدئ   خوراک پاس  کے لوگوں سے وجہ ک غربت :مسائل اقتصادی اور  غربت .6  

۔ نہی   استطاعت وریات اپئ   خاندان کئ   ہوت  معقول لی   کے کرن   پورا کو صر   

۔ کر  حاصل نہی   رسات   تک خوراک ک  خوراک جو ہ   عنصر ایسا ایک غربت پان   

۔  دیتا بڑھا مزید کو کمی ہ   



 

 

o وع منصون   حکومئ   لی   کے  خاتمے کے غربت :حل ، کی   ش  کہ جیس جائی   

اور اقدامات کے لائ   کمی می   غربت پروگرامز، کے خاتمے کے روزگاری ئ    

اقدامات۔  لی   کے استحکام معاش    

سنگی    ایک بھی ضیاع  کا خوراک می   پاکستان :ثقافت کی ضیاع کے خوراک .7  

۔ مسئلہ ، چکا بن معمول ایک کرنا ضائع خوراک سے طرف ک لوگوں ہ  خاص ہ   

۔ محافل  دیگر اور تقریبات شادیوں، پر طور می   

o اور جائی   چلائ   پروگرامز آگاہی لی   کے روکی   کو ضیاع کے خوراک :حل  

۔  کیا آگاہ می   بارے کے سنگیئ   ک  ضیاع کو لوگوں جائ   

 

طریق   کے پان   قابو  پر کمی  کی خوراک  

  زرعی .1
 
بڑھات   کاری شمایہ می   شعی   زرع کو حکومت :کاری سرمایہ کی ترق  

۔ ، زرع جدید چاہی  آفات قدرت   اور طریق   کے بچت  ک ات  پ بیج، بہی   ٹیکنالوج   

۔  اپنائ   حل تکنیکی لی   کے بچاؤ سے اثرات کے جائی   

ی می   انتظام کے پان   .2 ۔  دیا فروغ کو طریقوں کے  بچت ک پات   :بہی  چھونر  جائ   

، ک ذخائر آت   جدید ک استعمال آت   اور انتظام بہی   کے وسائل آت   تعمی   

وری اپنانا کو ٹیکنالوجی    ۔ صر  ہ   

کے بڑھائ   پیداوار ک خوراک  پر سطح مقام  :پیداوار کا خوراک  پر  سطح مقامی .3  

وری کرنا آگاہ سے طریقوں جدید کو کسانوں  لی   ۔ صر  کھاد  بیج، بہی   انہی   ہ  ، 

۔  کی   فراہم آلات زرع جدید اور جائی   

سطح عوام لی   کے کرن   کم کو ضیاع کے خوراک  :کرنا کم کو ضیاع کی خوراک .4  

۔ چلات   ہمم آگاہی پر کو ضیاع کے خوراک  می   تقریبات دیگر اور شادیوں جائ   

۔  کی   اقدامات حکومئ   لی   کے کرن   کم جائی   

ی کی نظام مواصلان   .5 مواصلات   مضبوط ایک لی   کے تقسیم موثر ک خوراک :بہی   

ورت ک نظام ۔ صر  آسان رسات   تک علاقوں وال  قلت  ک خوراک ذریعے کے اس ہ   

۔ ہ   سکئ   جا بنات    

معاش   لی   کے  خاتمے کے غربت :اقدامات کے خاتمے کے غربت اور استحکام معاش   .6  

وع پروگرامز وسائل زیادہ لی   کے خریدئ   خوراک پاس کے عوام تاکہ جائی   کی   ش   

  معیار ک لوگوں سے مدد  ک منصوبوں فلاج ہوں۔
 

۔ سکتا جا بنایا بہی   زندک ہ   



 

 

پالیسیوں ک  نظام کے خوراک کو حکومت  :اصلاحات می   پالیسیوں کی خوراک .7  

  کرت   اصلاحات می  
 

اقدامات ٹھوس لی   کے روکی   کو کمی  ک  خوراک تاکہ ہوںکی  

۔  جا کی   ک  خوراک اور کرنا مستحکم کو قیمتوں  ک  خوراک می   اس  سکی   

۔  شامل بنانا بہی   کو  انتظامات کے فروخت  و خرید ہ   

 

 نتیجہ

ہی   وجوہات کئ   ک جس ہ   مسئلہ گہرا اور پیچیدہ ایک کمی ک  خوراک می   کستانپا   

مسائل۔ اقتصادی اور تبدیلیاں، ماحولیات   کمی، ک  پات   کمی، ک پیداوار زرع کہ جیس  

کام کر مل عوام  اور حکومت اور جائ   کیا تلاش حل موثر کا  وجوہات ان اگر تاہم،  

۔ سکتا  جا پایا وقاب پر کمی ک  خوراک تو کریں، کے پات   اصلاحات، زرع لی   کے اس ہ   

ی، می   انتظام اقدامات لی   کے  استحکام معاش   اور کرنا  کم کو ضیاع ک  خوراک بہی   

ورت ک کرن   ۔  صر  ہ   

 

 

Q.2 

 

کرن   ادا افعال ا یک ی  م جسم ہمارے غذا ی   ن جئ  یک فی تعر  کی غذا متوازن   

۔ جئ  یک ریتحر  ی  ہ  

 

Ans: 

 

تعریف  کی غذا متوازن  

وریات تمام ک جسم ہمارے جو  ہ   ہوت   غذا وہ غذا متوازن لی   کے کرن   پورا کو  صر   

، می   اس ہو۔ بھرپور سے  غذائیت ک قسم  مختلف چکنائیاں کاربوہائیڈریٹس، پروٹی   ، 

، ۔ ہون   شامل پات   اور معدنیات وٹامی   نہ جو ہ   ہوت   غذا ک طرح اس غذا متوازن ہی   

درست کو  افعال مختلف کے جسم ہمارے بلکہ ہو مفید لی   کے توانات   ک  جسم صرف  



 

 

وری لی   کے چلائ   سے طریق   ۔ کرت   فراہم اجزاء غذات   تمام صر  کو جسم مقصد کا اس  ہ   

۔  بچاؤ سے بیماریوں اور رکھنا  مند صحت مکمل ہ   

 

افعال می   جسم کے غذا  

۔ اہم انتہات   لی   کے چلائ   اور بنائ   بہی   کو افعال مختلف کے جسم ہمارے غذا ہ   

، ہون   افعال مختلف کے اجزاء غذات   مختلف   درست  ک جسم  جو ہی 
 

یقیئ   کو کارکردک  

۔ بنائ   ہی   

فراہمی  کی توانان   .1  (Energy Supply): فراہم توانات   کام اہم سے سب کا  ذاغ  

۔ کرنا ۔ ذریعہ اہم کا توانات   لی   کے جسم چکنائیاں اور کاربوہائیڈریٹس ہ  ہی   

، کھائ   کو اجزاء ان ہم جب ہی   کرن   فراہم توانات   می   جسم ہمارے یہ تو ہی   

وری لی   کے شگرمیوں جسمات   اور کاموں کے روزمرہ ہمارے جو ۔  ہوت   صر  ہ   

 تر جسمان   .2
 
مرمت اور ق  (Growth and Repair):    اور ترق   ک  جسم پروٹی  

وری لی   کے مرمت ۔ صر  ہڈیاں عضلات، خلیات، کے جسم ہمارے پروٹی    ہی  ، 

۔ دیی   مدد  می   مرمت اور تعمی   ک بافتوں  دیگر اور جلد نی   می   جسم  یہ ہی   

۔ ہ  کرن   ادا کردار اہم می   کرن   مرمت ک خلیات پران   اور بنائ   خلیات ی   

کرنا مضبوط کو نظام مدافعت   .3  (Boosting Immune System):    اور وٹامی  

، دیی   مدد  می   بنائ   مضبوط کو نظام مدافعئ   کے جسم معدنیات ہمی   جو ہی   

۔ بچاتا سے بیماریوں مختلف وٹامن  کہ جیس ہ   C، وٹامن A، آئرن اور زنک  

۔  کرن   مدد  می   بڑھائ   طاقت ک نظام مدافعئ   ہمارے ہی   

بنانا بہی   کو خون  دوران .4  (Improving Circulation): آئرن شامل می   غذا  

۔ کرتا مدد می   تیاری ک خون کردار اہم می   بنائ   خلیات شخ کے  خون آئرن ہ   

، کرتا ادا ۔ جائ   کر لے آکسیجن تک  حصوں مختلف کے جسم جو ہ  ک آئرن ہی   

۔  سکئ   ہو (انیمیا) کمی ک خون سے کمی ہ   

ی ب کی ہاضمہ .5 ہی   (Improving Digestion):   کے ہاضمہ (فائی  ) ریشہ غذات  

۔ کرتا مدد  می   بنائ   بہی   کو نظام اور ہ   بناتا آسان کو حرکت  ک آنتوں یہ ہ   

۔ بچاتا سے قبض ول کو وزن استعمال کا فائی   ہ  ثابت مددگار بھی می   کرن   کنیر  

۔ ہوتا ہ   

رکھنا برقرار توازن کا پان   .6  (Maintaining Water Balance):   ہمارے پات  

دیتا مدد  می   چلائ   کو افعال مختلف کے جسم جو ہ   جزو اہم ایک می   جسم  



 

 

۔ ول کو  حرارت درجہ کے جسم ہمارے پات   ہ  ، کرتا کنیر می   نکالی   کو  فضلہ ہ   

۔  رکھتا برقرار کو صحت ک سیل اور ہ   کرتا مدد  ہ   

ہ کا چرن   .7 ہ کا توانان   اور ذخی  ذخی   (Fat Storage and Energy Reserve): 

ہ  توانات   می   جسم چکنائیاں ۔ کرت   کام کا کرن   ذخی  فوری کو  جسم جب ہی   

ورت ک توانات   ، نہی   صر  ہ می   جسم پر طور کے چکنات   یہ تو ہوت  ہوت   ذخی   

، ۔ سکتا جا کیا استعمال پر طور کے توانات   می   بعد جس ہی  ہ   

تیاری کی ہارمونز .8  (Hormone Production): وٹامی    اور چکنائیاں کچھ  

۔ دیی   مدد  می   پیداوار ک ہارمونز کو شگرمیوں مختلف ک جسم ہارمونز ہی   

ول ، کرن   کنیر نظام۔ تولیدی اور میٹابولزم نمو، کہ جیس  ہی   

 

 نتیجہ

جیس افعال مختلف کے جسم ہمارے بلکہ ہ   کرت   فراہم توانات   ہمی   صرف نہ غذا  

، کہ ، مضبوط کو نظام مدافعئ   مرمت، ترق  ی، ک ہاضمہ بنائ  اور توازن، کا پات   بہی   

۔ کرت   ادا کردار اہم بھی می   تیاری ک ہارمونز استعمال کا غذا متوازن  ایک لی   اس ہ   

وری لی   کے رکھی   مند صحت کو جسم ہمارے ۔ صر  می   غذا ک روزمرہ اپئ   ہمی   ہ   

وری ہر  کو جسم کے کر شامل جزاءا غذات   مختلف ہم تاکہ چاہی   کرنا فراہم جزو صر   

۔  بچ سے بیماریوں مختلف اور رہی   مند صحت  سکی   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Q.3 

 

۔جئ  یک ریتحر  سے مدد کی  خاک  وضاحت کی انہضام نظام انسان    

 

Ans: 

 

وضاحت  کی انہضام نظام انسان    

، ہضم کو خوراک  جو ہ   نظام وہ انہضام نظام انسات   حاصل غذائیت سے اس کرن   

۔ کرتا  عمل کا نکالی   سے جسم کو لےفض اور کرن   می   جس ہ   عمل پیچیدہ ایک یہ ہ   

وری اور توانات   کو جسم تاکہ  ہی   کرن   کام کر مل اعضا اور اعضاء کئ   فراہم اجزاء صر   

۔  جا کی   ، جاتا جایا لے می   پیٹ کو  خوراک می   انہضام نظام سکی  جاتا کیا ہضم ہ   

، ۔  جاتا  کیا خارج فضلہ سے جسم آخرکار اور ہ  ہ   

 

حصے اہم کے  انہضام نظام انسان   : 

 :(Mouth) منہ .1

o وع عمل کا ہضم سے جہاں حصہ پہلا کا خوراک ۔  ہوتا ش  ہ   

o  کھائ   کر ملا کو خوراک  زبان اور ہی   دیی   مدد  می   چبان   کو خوراک دانت  

۔  کرت   تیار لی   کے نگلی   کو ہ   

o لعاب (saliva)   ائمز  موجود  می مدد  می   ہاضمہ ابتدات   ک خوراک ایی    

۔  دیی   ہی   

 :(Pharynx) گلے .2

o نالی ک  خوراک ذریعے کے گلے خوراک سے جہاں ہ   حصہ وہ یہ  

(Esophagus)   ۔ پہنچئ   می ہ   

نال  کی خوراک .3  (Esophagus): 

o منتقل تک پیٹ سے منہ کو خوراک جو ہ   نالی لمئ   ایک نالی ک  خوراک  

۔  کرت   ہ   



 

 

o دھکیلی   تک پیٹ کو  خوراک پٹھے ک نالی ک خوراک یہاں ، جس ہی   

" ۔  جاتا  کہا "پریسٹالسس ہ   

 :(Stomach) پیٹ .4

o ابیت موسٹ، ایک پیٹ کرتا ہضم مزید کو خوراک می   ماحول وال  تی    

۔   ہ 

o ائ موجود  می   پیٹ اب اور مزایی   می   اجزاء غذات   کر ٹوٹ کو خوراک  تی    

۔  کرن   تبدیل ہی   

o می   شکل ک  مائع ایک خوراک اور ہ   ہوتا آغاز کا ہاضمہ ک پروٹی    یہاں  

۔  جاتا کہا "چائم" جس  ہ   جات   ہو تبدیل ہ   

آنت چھون   .5  (Small Intestine): 

o  ہوتا جذب کا غذائیت اور ہاضمہ تر زیادہ جہاں ہ   جگہ وہ آنت چھوتر  

۔   ہ 

o لبلبہ یہاں  (Pancreas) جگر اور  (Liver) جو ہی   آت   رطوبات سے  

۔  دیئ   مدد  می   کرن   ہضم کو  خوراک ہی   

o  می   آنت چھوتر  ، ، معدنیات، وٹامی   کاربوہائیڈریٹس اور چکنائیاں پروٹیی    

۔  جائ   ہو جذب می   جسم ہی   

 :(Liver) جگر .6

o ۔  کرتا پیدا لبائ لی   کے  ہاضمہ ک چرت   جو ہ   عضو اہم ایک جگر ہ   

o لی   کے جسم اور ہ   کرتا صفایا کا اس کر نکال فضلہ سے  خون جگر  

وری ۔  کرتا پیدا اجزاء صر  ہ   

 :(Pancreas) لبلبہ .7

o ائمز کے ہاضمہ جو  ہ   غدود  ایک لبلبہ می   خون اور ہ   کرتا پیدا ایی    

ول کو سطح ک شوگر ۔  کرتا کنیر ہ   

o وری لی   کے کرن   ہضم کو خوراک یہ ۔  کرتا راہمف  رطوبات صر  ہ   

آنت بڑی .8  (Large Intestine): 

o ہوتا جذب کا نمکیات اور پات   می   آنت بڑی ، مواد  ہوا بچا باق   اور ہ   

۔  ہوتا تبدیل می   فضلہ ہ   



 

 

o صورت ک فضلے بعد کے کرن   جذب کو حصوں باق   کے خوراک آنت بڑی  

۔  کرت   خارج سے جسم  می   ہ   

 :(Anus) مقعد .9

o ۔  کرتا خارج لہفض جسم سے  جہاں ہ   مقام وہ یہ ہ   

o جاتا ہو تیار پر طور مکمل فضلہ می   آنت بڑی جب  ، کے مقعد یہ تو ہ   

۔  ہوتا خارج سے جسم ذریعے ہ   

 

خاکہ کا انہضام نظام انسان   : 

لبلبہ  →  جگر  →  آنت چھوتر   →  پیٹ  →  نالی ک  خوراک  →  گلا  →  منہ   →  

مقعد   →  آنت بڑی  

 

وضاحت کی عمل کے انہضام نظام : 

، جات   چبات   سے مدد  ک دانتوں کر پہنچ می   منہ خوراک :تیاری کی کھان   .1 اور ہ   

ائم موجود  می   لعاب سکے۔  جا نگلی سے آسات   وہ تاکہ ہی   کرن   نرم کو  خوراک ایی    

۔ ہوت   ہاضمہ  مزید ک اس جہاں ہ   پہنچئ   می   پیٹ خوراک  :آغاز کا ہاضمہ .2 ہ   

ابیت می   پیٹ ائمز اور تی   کرن   تبدیل می   ذرات چھونر  کو اجزاء کے خوراک ایی    

۔  ہی 

، جیس اجزاء غذات   بیشی   می   آنت چھوتر  :جذب کا غذائیت .3 وٹامی    پروٹی   ، 

۔  جائ   ہو جذب می   خون معدنیات اور کاربوہائیڈریٹس چکنائیاں، ہی   

مواد  باق   اور ہ   ہوتا جذب کا نمکیات اور پات   می   آنت بڑی :تیاری کی فضلے .4  

۔ہ   ہوتا تبدیل می   شکل ک فضلے  

۔  جاتا ہو خارج سے جسم ذریعے کے مقعد فضلہ آخرکار،  :اخراج کا فضلے .5 ہ   

 

 نتیجہ

غذائیت  اور توانات   کو جسم جو ہ   نظام اہم مگر پیچیدہ ایک انہضام نظام انسات    

۔ رکھتا برقرار کو  توازن اندروت   کے جسم کر نکال کو فضلے  اور ہ   کرتا فراہم تمام یہ ہ   

۔  کرن   کام لی   کے صحت ک جسم کر مل ساتھ کے اعضاء  اور اعضاء ہی   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q.4 

 

انجزاب کے خوراک   

absorption 

 ن ہ   مراد ایک سے 
  کی آنت یبڑ  ی  م اس ی  

 
ریتحر  ی  م بارے کے کارکردکی  

۔ جئ  یک  

 

Ans; 

 

انجزاب کا اجزاء کے خوراک  (Absorption) کی آنت بڑی اور  
 

کارکردکی  

انجزاب کا اجزاء کے خوراک  (Absorption) 

شدہ ہضم جسم می   جس ہ   عمل حیاتیات   اہم ایک انجزاب کا اجزاء کے خوراک  

کے جسم کو اجزاء ان تاکہ ہ   کرتا جذب  می   خون اپی   کو اجزاء غذات   کے خوراک  

، حاصل توانات   استعمال کا ان جہاں سکے، جا پہنچایا تک حصوں مختلف جسمات   کرن   

وری دیگر اور مرمت نشونما، ۔ جاتا کیا لی   کے افعال صر  کہا انجزاب کو عمل اس  ہ   

۔ کرتا کام پر طور کے حصے لازم ایک کے انہضام نظام کے جسم یہ اور ہ   جاتا ہ   

، ہوتا می   آنت چھون   پر طور بنیادی عمل کا انجزاب اجزاء غذات   تر زیادہ  جہاں ہ   



 

 

، ہون   جذب کرت   ادا کو کردار مخصوص اپی   می   عمل اس بھی آنت بڑی لیکن ہی   

، ۔  جذب کے نمکیات اور پات   پر طور خاص ہ  می   

عمل  کا انجزاب  

وع بعد کے ہون   ہضم کے خوراک عمل کا انجزاب ، ہوتا ش  کو خوراک ئ   جسم جب ہ   

آغاز کا عمل اس ہو۔ لیا کر تبدیل می   اجزاء قابل کے استعمال کے جسم اسے کر توڑ  

، ہوتا سے آنت چھوتر  خوراک شدہ ہضم پر طور جزوی والی آئ   سے پیٹ جہاں ہ   

فراہم رطوبتی   اپئ   غدود کے صفرا اور جگر لبلبہ، لی   کے کرن   ہضم مزید کو (چائم)  

۔ کرن     اجزاء مختلف کے خوراک سے مدد  ک رطوبتوں ان ہی 
ا
، مثل چکنائیاں پروٹی   ، 

ذرات چھونر  کے  ان کر توڑ پر سطحوں مختلف معدنیات اور وٹامی    کاربوہائیڈریٹس،  

، جائ   کی   تیار ۔  سکتا کر جذب سے آسات   جسم جنہی   ہی  ہ   

ڈوڈینم ک آنت چھوتر   (Duodenum)   ک جگر اور لبلبہ کو خوراک والی آئ   می  

، دیئ   کر نرم مزید رطوبتی   نم خوراک یہ پھر اور ہی  ٔ جج   (Jejunum) ائلئم اور  

(Ileum)   جات   ہو منتقل می ، ۔ ہوتا انجزاب کا اجزاء غذات   تر زیادہ  جہاں ہ  ہ   

ویل  مائکرو موجود می   آنت چھوتر   (Microvilli) پر دیواروں داخلی ک آنت کہ جو  

، نزل موجود  ۔  کرن   ادا  کردار اہم می   کرن   جذب کو اجزاء ان ہی  ویلی مائکرو ان ہی   

غذات   تاکہ ہی   کرت   فراہم سطح زیادہ سے زیادہ وہ کہ ہ   ہوت   ک طرح اس ساخت ک  

۔  ہو جذب جلدی اجزاء سکی   

، ب انجزا کا وٹامی    اور نمکیات پان   

۔  رکھتا اہمیت  بھی جذب  کا نمکیات اور پات   می   عمل کے انجزاب اندروت   کے جسم ہ   

وری جذب کا پات   لی   کے رکھی   برقرار کو توازن ، ہوتا صر  اور روات   ک خون سے  جس ہ   

۔ ملئ   مدد  کو  افعال دیگر جذب پات   می   مقدار مخصوص ایک می   آنت  چھوتر  ہ   

۔ ہوتا جذب می   آنت بڑی پات   ہوا بچا باق   بعد، کے ہون   وٹامی    کچھ طرح، اش ہ   

وٹامن جیس معدنیات اور  K، وٹامن B12 اور کیلشیم جیس معدنیات کچھ اور  

۔  جائ   ہو جذب می   آنت بڑی اور آنت چھوتر  بھی میگنیشیم ہی   

  کی آنت بڑی
 

کارکردکی  

کو یاتنمک اور پات   اضاق   سے  حصوں باق   کے خوراک داری ذمہ بنیادی  ک آنت بڑی  

۔  کرنا جذب ہی   ہون   چکے ہو ہضم تر زیادہ سے پہلے اجزاء کے خوراک  می   آنت بڑی ہ  ، 

، اجزاء، شدہ ہضم غی   صرف می   اس اور ، فائی  جائ   رہ باق   جات فضلہ دیگر اور پات   

۔ ، پہنچی   می   آنت بڑی اجزاء یہ ہی  باق   اور ہ   جاتا کیا جذب کا پات   مزید جہاں ہی   



 

 

، ہون   تبدیل می   واد م ٹھوس اجزاء خارج سے جسم می   صورت ک فضلہ آخرکار جو ہی   

۔ ہون   ہی   

انجزاب  کا نمکیات اور پان    

۔ انجزاب کا پات   عمل اہم سے سب کا آنت بڑی ہو مکمل ہاضمہ ک خوراک جب ہ   

، آتا می   آنت بڑی مواد  ہوا بچا باق   سے  آنت چھوتر  اور ہ   جات   کاق   می   اس تو ہ   

۔ ہوتا پات   می   مقدار می   جسم تاکہ ہ   کرنا جذب کو  پات   اس  کام کا آنت بڑی ہ   

۔ برقرار توازن کا ہائیڈریشن اور ہ   دیتا مدد  می   افعال کے آنت بڑی انجزاب کا پات   رہ   

جیس نمکیات علاوہ، کے اس سکے۔ ہو آسان اخراج کا اس تاکہ ہ   بناتا ٹھوس کو فضلہ  

، ہون   جذب می   آنت بڑی بھی پوٹاشیم اور سوڈیم دباو   کے  خون جو ہی   (blood 

pressure) ۔  دیی   مدد  می   رکھی   برقرار کو افعال جسمات   دیگر اور ہی   

تشکیل کی فضلے اور خاتمہ کا کمی کی اجزاء غذان    

ہون   موجود  اجزاء دیگر بعض اور فائی   جیس  اجزاء غذات   شدہ ہضم غی   می   آنت بڑی  

۔ نہی   مند دہفائ مزید لی   کے جسم جو ہی   موجود  می   آنت بڑی علاوہ، کے اس ہون   

یا، ، کہلائ   مائیکروفلورا جو بیکٹی  ، دیی   مدد  می   توڑن   کو اجزاء ان ہی  کو عمل  اس ہی   

۔ جاتا کہا ermantationف یا یہ ہ  کے اس اور ہی   کرن   پروسیس کو فائی   بیکٹی   

وٹامن جیس وٹامی    کچھ اور بایوگاس می   نتیج    K کرن   پیدا وٹامی    کمپلیکس ب اور  

۔ بڑی می   صورت ک فضلہ کر ہو تبدیل می   شکل ٹھوس مواد  باق   بعد کے اس ہی   

، پہنچتا می   حصے آخری کے آنت ۔ ہوتا ذریعے کے مقعد اخراج کا اس جہاں ہ  ہ   

یا مفید پیداوار  کی وٹامی    اور بیکٹی   

یا موجود  می   آنت بڑی   ک بیکٹی 
 

غذات   کچھ کہ ہ   بنات   ئ  یقی کو بات اس موجودک  

۔ کیا استعمال پر طور مکمل کا فائی   جیس اجزاء یا یہ جائ  ک وٹامی    مخصوص بیکٹی   

، دیی   مدد  می   پیداوار وٹامن جیس ہی   K، وٹامن B12، وٹامن فولیٹ۔ اور  K  کے خون  

وٹامن اور ہ   کرتا ادا کردار اہم می   عمل کے جمی    B12   ک خون اور نظام اعصات  

وری لی   کے یداوارپ ۔ صر  یا وٹامی    یہ ہ  اور ہی   ہون   پیدا می   آنت بڑی سے مدد  ک بیکٹی   

۔  پہنچی   تک حصوں مختلف کے جسم ذریعے کے خون ہی   

صحت  اور انجزاب کا اجزاء غذان    

کو اجزاء کے غذائیت یہ کیونکہ ہ   اہم انتہات   لی   کے صحت ک جسم عمل کا انجزاب  

۔ کرتا فراہم عہذری کا پہنچائ   تک جسم ہو نہ سے طریق   مؤثر عمل کا انجزاب اگر ہ  ، 

وری جسم تو ، سکتا رہ محروم سے اجزاء غذات   صر  کا بیماریوں مختلف  سے جس  ہ   

۔ جاتا بڑھ  خطرہ کا آنت  چھوتر  یا آنت بڑی ک  فرد  کس  اگر پر، طور کے مثال ہ   



 

 

عموم اور نشونما ،سطح ک  توانات   ک  اس اثر کا اس تو ہو کمزور عمل کا انجزاب  

۔ پڑتا پر صحت  یا کمی، ک وٹامی    کمی، می   وزن سے کمی می   انجزاب علاوہ، کے اس ہ   

۔  سکئ   ہو بھی کمی ک معدنیات دیگر ہ   

 نتیجہ

کو جسم جو ہ   جزو بنیادی ایک کا انہضام نظام  کے جسم انجزاب کا اجزاء کے خوراک  

وری اور توانات   ۔ حصہ کا عمل کے کرن   فراہم اجزاء صر  می   آنت چھوتر  عمل یہ ہ   

،  ہوتا مکمل تر زیادہ ، کرت   ادا کردار اہم می   اس بھی آنت بڑی لیکن ہ  طور خاص ہ   

، پر اور پات   اضاق   کام کا آنت بڑی ذریعے۔ کے انجزاب کے وٹامی    بعض اور نمکیات پات   

۔ نکالنا باہر سے جسم پھر اور کرنا تبدیل می   شکل ٹھوس کو فضلہ علاوہ کے اس ہ  ، 

یا موجود  می   آنت بڑی ، کرن   پیدا وٹامی    مند فائدہ بھی بیکٹی  صحت ک جسم جو ہی   

۔ دیی   مدد  می   بنائ   بہی   کو ک آنت بڑی اور انجزاب کا اجزاء کے خوراک طرح، اس ہی   

 
 

وری لی   کے صحت مجموع اور توازن غذات   کے جسم کر مل کارکردک ۔ ہون   صر  ہی   

 

Q.5 

 

 ن ہ   اہم اجزاء غذان   ش کون  ی  ل کے تحفظ جسمان  
مفصل پر ی   ات یح ی    

۔ ئ  لکھ نوٹ  

 

Ans: 

 

اجزاء غذان   اہم لی   کے تحفظ جسمان    

غذات   مختلف لی   کے مضبوطی ک جسم اور بچاؤ سے  بیماریوں یعئ   تحفظ، جسمات    

وری اجزاء ، ہوت   حاصل مدافعت قوت کو جسم سے مدد  ک اجزاء ان ۔ہی   صر  جو  ہ   

وری لی   کے لڑن   سے بیماریوں ۔ صر  اہم لی   کے تحفظ جسمات   اجزاء غذات   ذیل درج ہ   

 :ہی  



 

 

ات   اور مرمت نشونما، ک جسم پروٹیی    :(Proteins) پروٹیی    .1
سے حالتوں تی    

۔  دیی   مدد می   بچاؤ وری لی   کے عضاءا اور ٹشو سیلز، کے جسم یہ ہی  ہی   صر   

۔  اہم لی   کے بنائ   مضبوط کو نظام کے مدافعت قوت اور ہی   

وری لی   کے افعال مختلف کے جسم وٹامی    :(Vitamins) وٹامی    .2 ، صر  اور ہی   

۔ اہم بہت لی   کے بنائ   بہی   کو مدافعت قوت پر طور خاص وٹامن می   ان ہی   A، 

C، D، E اور B12 می   کرن   مضبوط کو نظام دفاع کے جسم جو ہی   شامل  

۔  دیی   مدد  ہی   

میگنیشیم اور زنک، آئرن، کیلشیم، جیس معدنیات :(Minerals) معدنیات .3  

وری لی   کے صحت ک نظاموں  کے جسم ۔ صر  ک ہڈیوں صحت، ک  خون یہ ہی   

  ک نظام دفاع  اور مضبوطی
 

۔  کرن   ادا کردار اہم می   کارکردک ہی   

ک جسم ایسڈز، فیئر  3 اومیگا جیس ئیاں،چکنا مند صحت :(Fats) چکنائیاں .4  

ی می   مدافعت قوت ۔ لات   بہی  جسم اور ہی   بنات   بہی   کو روات   ک  خون یہ ہی   

۔  دیئ   مدد می   بچائ   سے بیماریوں مختلف کو نظام کے ہی   

لی   کے  کرن   فراہم توانات   کو جسم :(Carbohydrates) کاربوہائیڈریٹس .5  

وری کاربوہائیڈریٹس ۔ صر  اور ہی   رکھی   برقرار کو سطح ک شکر می   خون یہ ہی   

۔ کرن   مہیا توانات   لی   کے رکھی   شگرم کو جسم ہی   

اندروت   کو جسم اور ہ   دیتا مدد  می   افعال تمام کے جسم پات   :(Water) پان   .6  

۔ رکھتا  ہائیڈریٹ پر سطح کرن   خارج کو مادوں زہریلے موجود  می   جسم یہ ہ   

۔  دیتا مدد می   تبادلے  کے اجزاء کے غذائیت درمیان کے خلیات اور ہ   

 

نوٹ  مفصل  پر حیاتی    : 

کو صحت اور افعال نشونما، ک جسم جو ہی   اجزاء غذات   وہ  (Vitamins) حیاتی     

وری لی   کے رکھی   برقرار ۔ ہون   صر  ہوتا کردار خاص ایک می   جسم انسات   کا  حیاتی    ہی   

، نہی   فراہم توانات   یہ یونکہک ہ   می   بنائ   بہی   کو افعال مختلف کے جسم بلکہ کرتی   

۔ دیئ   مدد  ہی   ہون   گروہ اہم دو کے حیاتی    ہی  : 

حیاتی    پذیر  حل .1  (Fat-Soluble Vitamins): 

ہ می   جسم اور ہی   ہوت   حل می   چکنات   جو ہی   حیاتی    وہ یہ سکئ   ہو ذخی   

۔ می   چرت   ک  جسم اور ہی   جات   پات   می   کھانوں وال  چکنات   حیاتی    یہ ہی   

ہ ورت تاکہ ہی   جات   ہو ذخی  ۔  جا  ک استعمال پر پڑن   صر  سکی   



 

 

o وٹامن A (Vitamin A): 

وری لی   کے بنائ   بہی   کو بینات   A وٹامن ۔  صر  اور ہڈیوں بالوں، جلد، یہ ہ   

۔ اہم بھی لی   کے صحت ک نظام مدافعئ   وٹامن ہ   A ک رات سے کمی  ک  

سکئ   ہو پیدا کمزوری مدافعئ   اور بیماری ک جلد مشکلات، می   بینات    

۔   ہ 

دودھ۔  انڈے، آلو، میٹھے پالک، گاجر، :ذرائع  

o وٹامن D (Vitamin D): 

وری لی   کے مضبوطی ک ہڈیوں D وٹامن کے کیلشیم یہ کیونکہ ہ   صر   

۔ بڑھاتا کو جذب پیدا ہڈیاں نرم اور کمزوری ک ہڈیوں سے کمی ک اس ہ   

۔  سکئ   ہو ہی   

انڈے۔ مچھلی، دودھ، دھوپ، :ذرائع  

o وٹامن E (Vitamin E): 

سے  ریڈیکلز فری کو جسم جو ہ   آکسیڈنٹ اینئر  طاقتور ایک E وٹامن  

ی می   صحت ک جلد اور ہ   دیتا مدد  می   بچائ   ۔ لاتا بہی  ہ   

یاں، والی پتوں ہرے بیج، کے مکھی سورج بادام، :ذرائع آئل۔ سنفلاور سی    

o وٹامن K (Vitamin K): 

کے صحت ک ہڈیوں اور ہ   دیتا مدد می   عمل کے جمی   کے خون  K وٹامن  

وری لی   ۔  صر  ہ   

یاں ہری :ذرائع آلو۔ بروکلی، پالک، کہ جیس سی    

 

حیاتی    پذیر  حل .2  (Water-Soluble Vitamins): 

ہ می   جسم اور ہی   ہوت   حل می   پات   جو ہی   حیاتی    وہ یہ جا ک نہی   ذخی   

۔ سکئ   وری کرنا حاصل سے اکخور  پر بنیاد  ک روزانہ کو حیاتی    ان ہی  ہ   صر   

۔  جات   ہو خارج جلد سے جسم یہ کیونکہ ہی   

o وٹامن C (Vitamin C): 

بھرن   جلد کے زخموں اور ہ   بڑھاتا کو مدافعت قوت ک جسم C وٹامن  

۔ دیتا مدد  می   لوہ   می   جسم اور ہ   آکسیڈنٹ اینئر  طاقتور ایک یہ ہ   

۔ بناتا بہی   بھی کو جذب کے ہ   

ہ، :ذرائع مرچ۔ ہری ٹماٹر، کیوی، م،آ سنی   



 

 

o وٹامن B1 (Thiamine): 

وری لی   کے نظام اعصات   اور ہ   کرتا فراہم توانات   کو  جسم B1 وٹامن صر   

۔ ۔ اہم بھی  لی   کے صحت ک دل اور ہاضمے یہ ہ  ہ   

۔  مچھلی، آلو، اناج، :ذرائع دالی   

o وٹامن B2 (Riboflavin): 

ہ   کرتا ادا کردار اہم می   عمل کے کرن   پیدا توانات   می   جسم B2 وٹامن  

وری لی   کے نظام اعصات   اور آنکھوں  جلد، اور ۔  صر  ہ   

یاں۔  ہری گوشت، انڈے، دہی، دودھ، :ذرائع سی    

o وٹامن B3 (Niacin): 

اعصات   اور جلد ہاضمہ، اور ہ   بڑھاتا کو توانات   ک جسم B3 وٹامن  

وری لی   کے نظام ۔ صر  ہ   

یاں۔ اناج، مچھلی،  گوشت،  :ذرائع سی    

o  ٹامنو  B6 (Pyridoxine): 

اور ہ   دیتا مدد  می   میٹابولزم کے چکنات   اور پروٹی    می   جسم B6 وٹامن  

۔  کرتا مضبوط کو نظام مدافعئ   ہ   

، :ذرائع چاول۔  مچھلی، گوشت، دالی   

o وٹامن B12 (Cobalamin): 

نظام اعصات   اور ہ   کرتا ادا کردار اہم می   پیداوار ک خون B12 وٹامن  

۔  رکھتا قراربر  کو صحت ک ہ   

مچھلی۔ انڈے، دودھ، گوشت،  :ذرائع  

 

 نتیجہ

وری لی   کے صحت ک انسان حیاتی    دیئ   مدد  می   افعال مختلف کے جسم یہ اور ہی   صر   

مرمت ک  اعضا کے جسم اور بنانا، بہی   کو مدافعت قوت کرنا، پیدا توانات   کہ جیس ہی    

، سکی   ہو پیدا مسائل کے صحت اور بیماریاں  مختلف سے  کمی ک تی   حیا کرنا۔ اس ہی   

وری استعمال متوازن کا ان لی   ۔ صر  اور مکمل ایک کا وٹامی    لی   کے صحت بہی   ہ   

وری حصول ذریعے کے خوراک متوازن ۔  صر  ہ   

 


