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Q.1 

 

ےغ اور رسمی کے کرن ے شیپ کھانا ےم قوںےیطرے رسمیے ی  ےن ںیکرے موازنہ ی  کھانا ی    

ےیک انےیب آداب کے کرن ے شیپ اور کھان ے ۔جئ   

 

Ans: 

 

ے اور رسمی کے کرن ے پیش کھانا ے طریقوں رسمی غی  موازنہ می   

ے پیش کے کھان ے ے کے کرن  ے مطابق کے حالات اور مواقع مختلف طریق  ۔ بدلت  بعض ہیں  

، جاتا کیا پیش پر طورے رسمی کھانا اوقات ے کبھی اور ہے ے رسمیے غیں ے اختیار طریق  جان ے کتں  

۔ ے طریقوں دونوں ہیں ے فرق بنیادی کچھ میں ، ہون  ے ہیں وری جاننا جنہیں ے ض  تاکہ ہے  

ین آپ پر موقع بھی کسی ۔ے آداب بہی  اپناسکیں  

 

ے رسمی طریق   (Formal Serving) 

ے رسمی ے وہ طریق  ے ہون  دوران کے دعوت باضابطہ یا تقریب، موقع، خاص کسی جو ہیں  

۔ جان ے اپنان ے ے انے ہیں ے پابندی زیادہے کی اصولوں میں ے ہوت  پیش سے ترتیب زیادہ کھانا اور ہے  

۔ جاتا کیا ہے  

 :خصوصیات

ے .1 ے پر می   دھیان کا سلیق  : 

ے ، جاتا رکھا سے ترتیب کھانا پر میں  ے کے ایک ہر اور ہے ے مخصوص لتں جگہیں  



 

 

ے کی مخصوص ۔ے جات  ے ہیں ، سروئنگ روم، وائٹ اکی  استعمال برتن خاص یا پلییر  

ے ۔ ہون  ہیں  

ے .2 ترتیب کا کورس  : 

ےک مختلف کھانا ورسر   (Starters, Main Course, Dessert) ے کیا پیش میں  

۔ جاتا ے بدل برتن کے کھان ے بعد کے کورس ہر ہے ے جان ے دن  پر فاصلے مناسبے اور ہیں  

۔ے جاتا دیا کھانا ہے  

بان .3 کردار کا می   : 

بان ے نوازی مہمان یا میں  اوقات بعض پہلے سے آغاز کے کھان ے شخص والا کرن   

ے کہتا آمدید خوش کو مہمانوں ۔ دیتا دعوت کی کھان ے پھر اور ،ہے مہمانوں وہ ہے  

ے آغاز کے کھان ے کو ے صحیح میں ۔ے دیتا ہدایتے سے طریق  ہے  

استعمال کا پلیٹ .4 : 

ے کھانا ے باؤلز خصوصی یا پلییر ے جاتا رکھا میں پر پلیٹ الگ کو شخص ہر اور ہے  

۔ جاتا کیا پیش ۔ے جاتا دیا دھیان بھی پر مقدار کی کھان ے ہے ہے  

اخلاقیات اور آداب .5 : 

۔ جاتا رکھا خیال کا آداب دوران کے کھان ے ، چمچ، ہے استعمال کا چاقو کانتر  

ے مناسب ۔ جاتا کیا سے طریق  ے باتوں ہے ے خوش میں اہمیت بڑی کی ادب اور اخلاق   

ے ۔ے ہوت  ہے  

 

ے ے رسمی غی  طریق   (Informal Serving) 

ے ے رسمی غیں ے آزاد زیادہ طریق  ے ہون  ے ان اور ہیں قواعد پر موقع یا مقام خاص بھی کسی میں  

ے پابندی سختے کی ۔ کی نہیں ساتھ کے دوستوں یا گھریلو پر طور عام طریقہ یہ جات   

ے کے کھان ے ۔ے ہوتا استعمال لتں ہے  

 :خصوصیات

کش پیش دہ آرام اور سادہ .1 : 

ے ے کھان ے رسمی غیں ے برتن بڑے ایک کھانا تر زیادہ میں ، جاتا کیا جمع میں رہ اور ہے  

ے شخص ے اپن  ۔ لیتا لے کھانا سے مرصی  ۔ فری اور دہ آرام طریقہ یہ ہے ہے  

رفتار کی کھان ے .2 : 

ے آزادے زیادہ بھی رفتار کی کھان ے یہاں ۔ ہوت  ے کھانا لوگ ہے کھان ے مطابق کے وقت اپن   

ے ورت کی آداب رسمی زیادہ اور ہیں ے ض  ۔ے نہیں ہوت   



 

 

بان .3 کردار کا می   : 

بان ے رسمی زیادہ یہاں میں  سرو کھانا اپنا بھی خودے مہمان دوران کے ھان ےک ہوتا۔ نہیں  

ے کر ے سکت  ے لے مددے سے شخص دوسرے کسی یا ہیں ۔ے سکت  ہیں  

استعمال کا برتنوں آسان .4 : 

ے ے کھان ے رسمی غیں کا باؤلز اور پلیٹس سادہ یا برتنے کے کچنے پر طور عام میں  

۔ جاتا کیا استعمال ے زیادہ کو کھان ے ہے ے پیش سےے سلیق  ے بجان ے کی کرن  راوے آسات   

ے ۔ے جاتا کھایا ساتھ کے خوش  ہے  

ے اورے آزادی .5 آداب رسمی غی  : 

ے چمچ، دوران کے کھان ے ۔ے ہوتا پر طور آزادانہ استعمال کا ہاتھ یا کانتر کو لوگوںے ہے  

ے چیت بات ے آزادی کی کھان ے سے مزے اور کرن  ۔ے ہوت  ہے  

 

آدابے کے کرن ے پیش اور کھان ے کھانا  

آداب کے کھان ے کھانا : 

رہنا ستھرا صاف .1 : 

وری بہت دھونا ہاتھ پہلے سے کھان ے ۔ ض  ے کھانا بھی جب ہے صاف توے کھائیں  

ے حالت ستھری ۔ رہنا میں چاہنں  

ے مناسب .2 بیٹھنا سے طریق  : 

وری بیٹھنا سیدھا دوران کے کھان ے ۔ ض  کے کھان ے جھکنا طرف کی پیچھے یا پیٹ ہے  

۔ے جاتا سمجھاے خلاف کے آداب ہے  

ے اور چمچ .3 استعمال کا کانٹ  : 

ے چمچ، دوران کے کھان ے ے درست استعمال کا چاقو اور کانتر جانا کیا سے طریق   

۔ ے چاہنں ی تر زیادہ استعمال کا کانتر ے سالن یا سی   ے جاتا کیا میں چمچ جبکہ ہے  

ے ے کے سوپ یا شورن  ۔ے ہوتا استعمال لتں ہے  

احتیاط کا باتوں .4 : 

ے بمہذ اور مختصر چیت بات دوران کے کھان ے ۔ ہوت  ے بات زیادہے بہت چاہنں کرن   

ے کھان ے سے ے میں ے ہو کم دلچسن  ۔ے سکن  ہے  

آداب کے چبان ے .5 : 

ے کھانا کے کر بند منہ دوران کے کھان ے ۔ سے شور اور چبائیں ے زیادہ بچیں سے آواز تیں   

ے کے دوسروںے آوازیں کیے کھان ے ے لتں ے ہو دہ آرام غیں ۔ے سکن  ہیں  



 

 

کرنا مکمل کھانا .6 : 

ے دینا چھوڑ کر سمجھ ناپسندیدہ کو کھان ے ، مناسب غیں جب پر طور خاص ہے  

ے دعوت کسی آپ ہوں۔ے مدعو میں  

کرنا ادا شکریہ .7 : 

بان بعد کے کھان ے کھانا وری کرنا ادا شکریہ کا میں  ۔ ض  امے سے اس ہے اظہار کا احی   

۔ ہوتا ہے  

 

آداب کے کرن ے پیش کھانا : 

ے .1 ترتیب پر می   : 

ے پیش کھانا ے پہلے سے کرن  ے درست ترتیب کی میں  ۔ ہوت  ، چاہنں ے گلاس، پلیٹیں کانتر  

ے رکھے سے ترتیب خاص ایک چمچ اور ے دوران کے کھان ے تاکہے جائیں ہو۔ آسات   

استعمال مناسب کا پلیٹ .2 : 

وں کی طرحے اور مقدار کیے کھان ے ے مختلفے سے حساب کے چیں  کریں۔ے استعمال پلیٹیں  

یںے نمکیں ے اور میٹھا ےم پلیٹوں الگ الگ چیں  ۔ے یں رکھیں  

خدمت مناسب .3 : 

جان ے ہو ٹھنڈا کھانا اگر کریں۔ پیش پر حرارت درجہ مناسب اور پر وقتے کھانا  

وری کرنا گرم دوبارہ تو ۔ ہوتا ض  ہے  

کش پیش کی کھان ے .4 : 

ے پیش کھانا خیال کا پسند کی ان اور کریں پیش سے نرمی کو مہمانوں وقت کرن   

۔ ے پیش کے آپ رکھیں ۔ ہونا بمہذے اور نرم انداز کا کرن  چاہنں  

ے .5 تواضع انتہائ  : 

ے پیش کھانا ے دھیان کا مہمانوں وقت کرن  وریات کی ان اور رکھیں خیال کا ض   

ے جیسے کریں، ے اضاق  ے یا پات  ہ۔ے روتر وغیں  

 

 :نتیجہ

ے اہمیت دوران کے دعوت یا محفل بھی کسی آداب کے کھان ے ۔ رکھن  ے یا رسمی ہیں غیں  

ے طریقوں دونوں رسمی وری اپنانا انداز اپنا میں ، ہوتا ض  پر موقع بھی کسی آپ تاکہ ہے  

ے ابڑھت لطف کا کھان ے ضف نہ سے آداب کے کھان ے چھوڑیں۔ تاثرات اچھےے کی آپ بلکہ ہے  

ے ظاہر بھی تربیت اور شخصیت ۔ے ہوت  ہے  



 

 

Q.2 

 

ےیک انےیب سے لیتفص عوامل والے ہون ے انداز اثر پر انتخاب کے غذا تھا۔ جئ   

 

Ans: 

 

۔ ہوتا متاثر سےے عوامل مختلف انتخاب کا غذا ے کی فردے عوامل یہ ہے ے پسند، ذات  ت  معاسر   

ے حالات، ے اور صورتحال، اقتصادی اثرات، ماحولیات  ے پر روایات ثقافن  ے مبن  ۔ ہون  ہر ہیں  

ے ہو اثرانداز سے طریقوں مختلف عوامل یہ پر انتخاب کے غذا کے فرد ۔ سکت  کے اس ہیں  

ے اور تبدیلیاں، موسمی مسائل، کے صحتے علاوہ، انتخاب کے غذا بھی رجحانات کے ذائق   

ے ے ادا کردار اہم میں ۔ کرن  وری سمجھنا سے تفصیل کوے عوامل تمام انے ہیں ے ض  تاکہ ہے  

سکے۔ے جا کیا انتخاب کا غذا مند صحت اور متوازن ایک  

 

ے .1 ذائقہ اور پسند ذائ   (Personal Preference and Taste) 

ے ہوتا مختلف ذائقہ کا فردے ہر ۔ ہوتا اثرانداز پر بانتخا کے غذا کے اس یہ اور ہے ہے  

ے پسند میٹھا لوگ کچھ ، کرن  ے یا نمکیں ے دوسرے کہ جب ہیں کوے کھان ے دار مصالحہ تیں   

ے ترجیح ۔ دین  ے ہیں ے اور غذا، پسندیدہ معمولات، کے کھان ے کے فردے اثر کا پسند ذات  نت   

۔ے پڑتا بھی پر خواہش کی آزمان ے کو ذائقوںے ہے  

 

ے .2 ئ  ے و معاسر عوامل ثقافت   (Socio-Cultural Factors) 

ے پر انتخاب کے غذاے اور عادات کیے کھان ے ت  ے و معاسر  ے گہرے بہت اثرات ثقافن  ۔ ہون  ہیں  

ے مختلف ے پسند کوے کھانوںے کے قسم مخصوص ثقافتیں ، کرت  ے کے انے اور ہیں کھان ے رواین   

ے ے کے ان اکی  ے ثقافن  ے حصہ کا ورن  ۔ے ہون  ہیں  

ے بمذاہے بعض :مذہب • ے اجازت کی کھان ے کو غذاؤںے خاص کچھ میں ے ہوت  ہے ، 

، حرامے یا حلال جیسے کا غذا مخصوصے دوران کے تہواروں مخصوص یا غذائیں  

 استعمال۔



 

 

ے • ۔ ہوتا اثر کا والدین کے ان پر انتخاب کے غذا کی بچوں :عادات خاندائ  اگر ہے  

ے بچی  ے ے وہ تو ہو، رواج کا کھان ے کے قسم خاص ایک میں
 

ےغ کی بھر زندکی عادات ذات   

۔ے جاتا بن حصہ کا ہے  

ے ماحول کے کام یا دوستوں :اثرات اجتماعی • ے کے افرادے موجودے میں انتخاب غذات   

ے متاثر کو پسند کیے شخص ایک بھی ۔ کرن  ہیں  

 

عواملے اقتصادی .3  (Economic Factors) 

ے ۔ے پڑتا اثر گہرا کا حیثیت اقتصادی پر انتخاب غذات  ہے  

ے • ے کی شخص کسی اگر :آمدئ  ے والی قیمت کم وہ تو ہو، محدودے آمدت  غذائیں  

ے پر طور عام گا۔ کرے کوشش کی خریدن ے ، متبادل کے کھان ے سست  ای پروسیسڈ تیں   

ے فوڈے فاسٹ ے ہون  ے کے صحت جو ہیں ے مفید لتں ۔ نہیں ہون   

ے • ے کیے غذاؤں :قیمتی  ے قیمتیں ے انتخاب کے لوگوں سے بڑھت  ے آ تبدیلی میں ۔ سکن  ہے  

ے یا اثرات کے موسم اگر پر طور خاص کھان ے خاص کسی سے وجہ کی آفات قدرت   

ے قیمت کی ۔ے ہو اضافہ میں جان   

 

عواملے کے حتص .4  (Health Factors) 

ے عامل اہم ایک بھی صحتے ۔ے ڈالتا اثر پر انتخاب کے غذاے جو ہے ہے  

مند صحت زیادہ یا کرنا کم وزن کو شخص کسی اگر :اہمیت کی غذا متوازن •  

ے
 

ے کرتا سے لحاظ کے صحتے انتخاب کا غذاؤں وہ تو ہو، گزارنا زندکی کہ جیسے ہے  

ے کم یا بھرپور، سے پروٹیں ے والی، کیلوریز کم غذا۔ والی چکنات   

ے • ے کو افرادے بعض :وجوہات طبعی یا مذہت  ، غذات  ے) برداشت عدم الرج 
ا
دودھ مثل  

وجہ کی خونے فشار بلند یا ذیابیطس جیسے مسائل دیگر کے صحت یا (گندم یا  

ے سے غذاؤں مخصوص کچھ سے ۔ے پڑتا کرنا پرہیں  ہے  

 

حالاتے موسمی .5  (Seasonal Factors) 

ے بھی اثر کا موسم ۔ پڑتا پر انتخاب غذات  ہے  



 

 

ے گرما موسم :گرمی • ے ترجیح کو غذاؤںے ٹھنڈی اور ہلکے لوگ تر زیادہ میں ے دین  ہیں  

جوس۔ے اور دہی،ے پھل، سلاد، جیسے  

ے سردیوں :سدی • ے زیادہ لوگ میں ے توانات  جیسےے غذاؤں بھاری اور گرم والی، دین   

ے پسند کھانا انپکوے اور گوشت، دلیہ، سوپ، ۔ کرن  ہیں  

 

ے .6 عوامل ماحولیائ   (Environmental Factors) 

ے ے بھی اثرات ماحولیات  ے اثرانداز پر انتخاب غذات  ۔ ہون  ہیں  

ے •
 

ے اورے آلودکی ے کسی اگر :آفاتے قدرئ  ے علاق  ے میں
 

ے یا ہو زیادہ آلودکی آفات قدرت   

، ے پڑتا اثر پر پیداوار کیے وہاں تو آئیں کے غذا کے لوگوں سے وجہ کی اس اور ہے  

ے انتخاب ے آ تبدیلی میں ۔ے سکن  ہے  

ے انتخابے کا غذاؤں پائیدار اور دوست ماحول زیادہ لوگ کل آج :پائیداری • کی کرن   

ے کوشش ۔ کرن  ے اس ہیں ے رپ طور مقامی میں ے اگات  کا فصلوںے موسمی اور گن   

۔ ہوتا زیادہ استعمال ہے  

 

معلومات اور تعلیم .7  (Education and Information) 

ے اثر پر انتخاب کے غذا بھی سطح تعلیمی ۔ے ڈالن  ہے  

ے بارے کے صحت • کے اہمیت کی غذا مند صحتے کو فردے کسی اگر :آگاہی می   

ے بارے گا۔ کرےے انتخاب کا غذا متوازن تر زیادہ وہ تو ہو، حاصلے آگاہی میں  

نیٹ :حصول کا معلومات • ے لوگ ذریعے کے میڈیا اور انیر ے تک معلوماتے غذات  رسات   

ے حاصل ے کرن  ے ذریعے کے اس اور ہیں ے عادات غذات  ے لا تبدیلی میں ۔ے سکت  ہیں  

 

ے .8 اثر کا میڈیا اور ٹیکنالوج   (Technology and Media Influence) 

ے جیسے میڈیا، کے قسمے مختلف نیٹ، اور میڈیا، سوشل وی، تر ے انیر بہت پر انتخاب غذات   

ے اثر ۔ے ڈالت  ہیں  

کے قسم مختلف برانڈز اور کمپنیاں :پروموشن کا برانڈز اور فوڈ فاسٹ •  

ے کو لوگوںے ذریعے کے عملیوں حکمت کی مارکیٹنگ اور اشتہارات کی پروڈکٹس اپن   

ے راغب طرف ، کرن  ے کے ان جو ہیں ۔ے کرتا متاثر کو انتخاب غذات  ہے  



 

 

ے • ے پر میڈیا سوشل :رجحانات نٹ  ڈائیٹ کینیو یا ویگن کہ جیسے رجحانات، غذات  ، 

ے کی لوگوں ے کر متاثر کو عادات غذات  ۔ے سکت  ہیں  

 

ے .9 ے اور ذائ  عوامل نفسیائ   (Personal and Psychological Factors) 

ے کی فرد ے اور حالت نفسیات 
 

ے کے اس بھی مشکلات کی زندکی ے ڈال اثر پر انتخاب غذات  سکن   

۔  ہیں

ے اور تناو ے • ے غم یا تناو ے لوگ جبے :حالت جذبائ  ے میں ے ہون  ذریعے کے کھان ے وہ تو ہیں  

ے حاصل تسلی ے شکوش کی کرن  ے کرن  ۔ کھان ے زیادہ اور ہیں ہیں  

عادت کی غذا مخصوص ایک سے بچی  ے کو شخص کسی اگر :روایات اور عادات •  

ے پوری وہ تو ہو،
 

۔ے دیتا ترجیح اسے زندکی ہے  

 

کلاس اور اسٹیٹس سوشل .10  (Social Status and Class) 

ے اور اسٹیٹس سوشل ت  ے بھی حیثیت معاسر  ے اثر پر انتخاب غذات  ۔ے ڈالن  ہے  

ے افرادے :فوڈ فاسٹ یا ریسٹورانٹس اچھے • کیے کھان ے مطابق کے اسٹیٹس سوشل اپن   

ے انتخاب کا جگہوں ، کرن  ے جیسے ہیں ۔ے فوڈے فاسٹ یا ریسٹورانٹس اینڈ ہات  چیی    

ے بارے کے فیوچر • زیادہ وہ توے ہو، اچھی حالت مالی کا کسی اگر :سوچنا می   

ے
 

۔ سکتا کر انتخاب کا غذاؤں بخشے صحتے اور مہنگ ہے  

 

 :نتیجہ

ے ے ہوتا متاثر سے عوامل متعددے انتخاب غذات  ے جن ہے ے میں ے پسند، ذات  ت  اثرات معاسر  ، 

ے اور صورتحال، اقتصادی حالات، موسمی مسائل، کے صحتے ۔ شامل روایات ثقافن  ہیں  

، ہوتا رمتاث سے عوامل تمام ان انتخاب کا فردے ہر ے کے فردے ایک عوامل یہی اور ہے غذات   

ے تشکیل کو معمولات ۔ دین  ے کے صحتے انتخاب کا غذا صحیح علاوہ، کے اسے ہیں بہتے لتں  

، اہم ے کی فردے یہ کیونکہ ہے ے اور جسمات  ۔ ڈالتا اثر گہرا پر حالت ذہن  ہے  

 

 

 



 

 

Q.3 

 

ے مراد ایک سے بجٹ ے کی سےیک یبند درجہ کی اس ہ  ے جائ  ےن ہ 
کی خوراک ی    

ےیک انےیبے اصول کے یدارےیخرے ۔جئ   

 

Ans; 

 

؟ے مراد کیا سے بجٹ ہ   

ے منصوبہ مالی ایک بجٹ ے کی حکومت یا ادارے خاندان، فرد، کسیے جو ہے اور آمدت   

ے کے لگان ے تخمینہ کا اخراجات ۔ جاتا کیا تیار لتں ین کا سائلوے مالی مقصد کا اس ہے بہی   

ے کی خرچوںے اور استعمال ے ہوتا کرنا نگرات  ے تاکہ ہے وریات کر رہ اندر کے آمدت  پوری ض   

ے جاے کی ے اور سکیں ے کے خاندانے یا فردے بجٹ سکے۔ جا بچا سے خرچوں اضاق  اہم ایک لتں  

ے ہوتا ٹول ے حاصل استحکام مالی جو ہے ے کرن  ۔ے دیتا مددے میں ہے  

ے آپ سے مددے کیے بجٹ ے دےے ترتیب کو اخراجات اپن  ے سکت  ے کر فیصلہ یہ اور ہیں ے سکت  ہیں  

ے کرنا خرچ کہاں کہ ے بچت کہاں اور ہے ۔ کرت  ہے  

 

بندی درجہ کی بجٹ : 

ے جا کی سے طریقوں مختلف بندی درجہ کیے بجٹ ۔ سکن  ذیل درج اقسام اہم کچھ ہے  

ے  :ہیں

بجٹ بنیادی .1  (Basic Budget): 

ے بجٹ کے قسم اس وری ضف میں ، جاتا لگایا تخمینہ کا اخراجاتے ض  جیسے ہے  

ے اس ٹرانسپورٹیشن۔ اور صحت تعلیم، رہائش، کھانا، کہ اخراجات وہے ضف میں  

ے شامل ے ہون  وریات کی روزمرہ جو ہیں ے کے ض  وری لتں ہوں۔ ض   

ے .2 بجٹ والا گہرائ   (Detailed Budget): 

ے اس ے کی شامل تفصیل کی اخراجات تمام میں ، جات  ے بچت، تفری    ح، سےےجی ہے قرض   

ے کے کاموں فلاجے ادائیگیاں، کی ہ۔ فنڈ لتں ے بجٹ اس وغیں ے کی آپ میں کے آمدت   

۔ے جاتا کیا سے تفصیل کتاب حساب کا خرچوںے اور ذرائع تمام ہے  



 

 

بجٹ متحرک .3  (Flexible Budget): 

ے بجٹ یہ ے ہوتا متغیں ے اس اور ہے ے میں ے اخراجات یا آمدت  ے میں تبدیلیوں والی ہون   

ے کی ترمیم مطابق کے ۔ جات  ے کاروبار کے کسی جیسےے ہے کی نقصان یا منافع میں  

ے صورت ۔ جاتا دیا ترتیب دوبارہ کو بجٹ میں ہے  

بجٹ کا بندی منصوبہ .4  (Planning Budget): 

ے بجٹ کے قسم اس ے کے مستقبل میں ے لتں ۔ جان ے بنان ے منصون  ے اس ہیں کے آپ میں  

ے تک ان اور اہداف مالی تمام ے کے پہنچن  ۔ے جاتا لگایا تخمینہ کی وسائل درکار لتں ہے  

ے .5 بجٹے لچکدار غی   (Fixed Budget): 

ے اس ے اور اخراجات کے سال یا ماہ ہر میں جاتا لیا کر طے سے پہلے تخمینہ کا آمدت   

ے ے اس راوے ہے ے میں ے تبدیلی کوت  ۔ کی نہیں ے شدہ طے کسی تر زیادہ یہ جات  اور آمدت   

ے کے اداروں یا افرادے حامل کے اخراجات ۔ے ہوتا لتں ہے  

بجٹ دفاعی .6  (Deficit Budget): 

ے ہوتا بجٹ وہ یہ ے جس ہے ے اخراجات میں ے زیادہے سے آمدت  ۔ ہون  ے یہ ہیں
 
عموما  

ے جاتا کیا استعمال سے جانب کی اداروں یا حکومتے ے جب ہے ے قرض انہیں یا لین   

ے ورت کیے وسائل اضاق  ے ض  ۔ے ہوت  ہے  

بجٹ سپلس .7  (Surplus Budget): 

ے ہوتا بجٹ وہ یہ ے جس ہے ے میں ے زیادہے سے اخراجاتے آمدت  ، ہوت  ے ہے ے یعن  اضاق   

ے رقم ۔ بچن  ے کے کاری سرمایہ یا بچتے بجٹ کا قسمے اس ہے جا کیا استعمال لتں  

۔ سکتا ہے  

 

اصول کےے خریداری کی خوراک : 

ے خریداری کیے خوراک وری رکھنا مدنظر کو اصولوں اہم کچھ وقت کرن  ے ض  آپ تاکہ ہے  

۔ کر حاصل غذا کی معیار اچھےے پر قیمت مناسب اورے متوازن مند، صحتے درج سکیں  

ے ذیل اصول اہم کچھ کے خریداری کی خوراک ہیں : 

ورت .1 کریں خریداریے مطابق کے ض  : 

ے خریداری کیے خوراک وری وقت کرن  ے ض  یں وہی ضف آپ کہ ہے خریدیں چیں   

ورت واقعی کوے آپ جو ے کے اس ہوں۔ ض  ے آپے لتں کے مینو یا پلان گھریلو اپن   

ے کر تیار فہرست کی خریداری مطابق ے سکت  ے تاکہ ہیں وری غیں سے خریدن ے اشیاء ض   

سکے۔ے جا بچا  



 

 

خریدیں خوراک مطابق کے موسم .2 : 

یا تازہ مطابق کے موسم ے اور مفید زیادہ خریدنا پھل اور ںسی   ے سست  ۔ ہون  یہ ہیں  

ے کے صحت ضف نہ ے مند فائدہ لتں ے ہون  ے مناسب بھی قیمت کی ان بلکہ ہیں ہوت   

۔ے  ہے

کریں انتخاب کا متبادل والے قیمت کم .3 : 

ے دوران کے خریداری کیے خوراک کے مثال کریں۔ے انتخاب کا اشیاء متبادل اور سست   

ے بجان ے کی پروڈکٹس برانڈڈے پر، طور اشیاء کردہ تیار پر طور مقامی یا برانڈڈے غیں  

ے قیمت کم کو آپ خریدنا ۔ے سکتا کر فراہم مقدار زیادہے میں ہے  

ے اندازہ کا مقدارے .4 لگائی  : 

ے دھیان کا مقدار وقت خریدن ے خوراک ہو۔ نہ ضائع خوراک زیادہ تاکہ رکھیں  

ے ، ہوتا کم امکان کا ضیاع کے کھان ے سے خریدن ے پیکٹس چھونر بجٹ کا آپ اور ہے  

۔ے رہتا متوازن بھی ہے  

ے مندے صحت .5 دیں ترجیح غذائی  : 

ے ے انتخاب غذات  پروسیسڈ اور فوڈے فاسٹ دیں۔ ترجیح اولیں ے کوے صحت میں  

ے سےے غذاؤں یاں، اور کریں پرہیں  ے کم اور دودھ، پھل، سی   پر موادے پروٹیں ے والے چکنات   

کریں۔ے مرکوز توجہ  

ے .6 ے فائدہ کا آفرز اور پروموشی   اٹھائی  : 

ے سیک آپ اگر ے کر خریداری پر دکان یا مارکیٹ سی  ، رہے یا آفرز کے ان تو ہیں  

ے ۔ فائدہ کا پروموشی   ے مقدار زیادہ پر قیمت کم کو آپ یہ اٹھائیں خریدن ے کھانا میں  

ے کر فراہم موقع کا ۔ سکت  ہیں  

کریں چیک کو تاری    خ کی کھان ے .7 : 

ے خریداری کو تاری    خ ایکسپائری اور مینوفیکچرنگ کی اشیاء ہمیشہ وقت کرن   

ے ۔ے بچ سے خریدن ے خوراکے خراب یاے باش آپ تاکہ دیکھیں سکیں  

کریں خریداری سے لحاظ کے سودے .8 : 

ے مقدار بڑی اشیاء کی کھان ے اوقات بعض ے میں ے داموں سست  ے میں ، ملن  اس لیکن ہیں  

ے خیال کا ے استعمال تک مدت زیادہ کو اشیاء انے کہ رکھیں ے کے کرن  جگہ مناسب لتں  

ہے پر ۔ے کیا ذخیں جان   

ے .9 وبات اور پائ  کریں کم استعمال کا مشر : 

، محدودے بجٹ کا آپ اگر ے تو ہے ے بہی  ے آپ کہ ہے وبات گھریلو یا پات  کا مش   



 

 

، استعمال ۔ یا جوس ہوا بنایا کا گھرے کہ جیسے بڑھائیں ے سےے اس چان  خرچ اضاق   

۔ سکتا بچ ہے  

کریں انتخاب کا خوراک معیاری .10 : 

ین ہمیشہ ے کی معیار بہی  ے یا خراب کیونکہ کریں،ے منتخبے غذائیں خوراک سسن   

ے کے صحت کی آپ ے ہو دہ نقصان لتں ۔ سکن  ے اس ہے کو معیار بجان ے کی قیمت لتں  

دیں۔ے ترجیح  

 

 :نتیجہ

ے کو حالتے مالی کی آپ اصول کے خریداری کیے خوراک اور انتظام کا بجٹ اور بنان ے بہی   

ے مند صحتے
 

ے زندکی ے گزارن  ےدے مددے میں ۔ ین  خریداری کیے خوراک اور بنان ے بجٹ صحیح ہیں  

ے عمل پر اصولوں کے ے ضف نہ آپ سے کرن  ول کو اخراجات اپن  ے کر کنیر ے سکت  بلکہ ہیں  

ے ے مند صحت کو جسم اپن  ے کے رکھن  وری لتں ے ض  ے کر حاصل بھی غذائیں ۔ سکت  اس ہیں  

ے دونوںے حالت کی صحتے اور مالی کی آپ طرح، ے ہو بہی  ۔ سکن  ہیں  

 

 

Q.4 

 

ے اور اتیروا جرواے و رسم ے اقدار مذہت  انداز اثر طرح کس پر انتخاب غذائ   

ےہ ہون ے ۔ےںیکرے واضح ی   

 

Ans; 

 

ے اور روایات رواج، و رسم ے اقدار مذہن  ے اثر گہرا پر انتخاب غذات  ۔ ڈالن  ثقافت ہر ہیں  

ے کے مذہب اور ے روایات اور اصول مخصوص اپن  ے ہوت  ے کی روزمرہ کی افرادے جو ہیں
 

زندکی ، 

ے متاثر کو عادات، کی کھان ے بشمول ۔ کرت  ے ہیں ے ضف انتخاب غذات  مسئلہ کا پسند ذات   

ے ، یہ بلکہ ہوتا، نہیں ت  ے معاسر  ے اور ثقافن  ۔ے ہوتا بھی مطابق کے اصولوں مذہن  ہے  

 



 

 

ے اور رواج و رسم .1 اثرات ثقافت  : 

ے ہر ے کی معاسر  ے رواج و رسم اپن  ے ہوت  ے کے افرادے جو ہیں ے متاثر کو تخابان غذات  کرت   

۔ ے قومیتوں اور قوموںے مختلف ہیں ہو مختلفے سے دوسرے ایک روایات کیے کھان ے میں  

ے ۔ے سکن  ہیں  

مواقع خصوصے اور تہوارے • : 

ے ثقافتوں مختلف پکان ے کھان ے کے قسم مخصوص پر مواقع خاص اور تہواروں میں  

، جان ے ے دیگر یا دیوالی کرسمس، عید، جیسے ہیں ان دوران۔ کے تعطیلات مذہن   

ے کی تیار مٹھائیاں اور پکوان خاص پر مواقع ے جات  ے جو ہیں ت  ے اور معاسر  طور ثقافن   

ے اہمیت پر ۔ رکھن  ے پاکستان مثلا، ہیں ے پر موقع کے عید میں حلوہ کا سوج  ، 

ے اور سینڈوچ ے بریات  ے بنات  ، جات  ے بھارت کہ جب ہیں پکوان میٹھے پر دیوالی میں  

ے لڈو، جیسے ہے جلین  ے تیار وغیں ے جان ے کتں ۔ےہیں  

ے • روایات خاندائ  : 

ے خاندانوں کچھ ے روایات کی پکان ے کھان ے کے قسم مخصوص میں ے ہوت  نسل جو ہیں  

ے منتقل نسل در ۔ ہوت  ے کبھی کھان ے یہ ہیں ے پکوان رواین  ، ہون  ے جیسے ہیں روتر ، 

ے کے ایام خاص کبھی اور چاول، یا سالن ے مخصوص لتں ے ہون  یا شادیوںے جیسے ہیں  

ے ۔ اجتماعات خاندات  میں  

ےغ مقامی • ذائی  : 

ے ہر ے کی علاق  ے مقامی مخصوص اپن  ے غذائیں ے ہوت  ۔ کھان ے لوگے کے وہاں جو ہیں ہیں  

ے پاکستان شمالیے پر، طور کے مثال ے اور گوشت لوگ تر زیادہ میں ے پسند روتر کرن   

، ے جبکہ ہیں ے پاکستان جنوت  یوں اور کھانوں سمندری میں زیادہ استعمال کا سی    

۔ ہوتا ہے  

 

ے .2 ے اور اقدارے مذہت  انتخاب غذائ  : 

ے بھی اصول کے مذہب ے مرتب اثرات گہرے پر انتخاب غذات  ۔ کرن  مذاہب مختلف ہیں  

ے ے بارے کے غذاؤں مخصوص میں ے قوانیں ے میں ے ہون  وی کی ان جو ہیں ے پیں کے افراد والے کرن   

ے متاثر یا محدودے کو انتخاب ۔ کرن  ہیں  

 :اسلام •

ے اسلام ے بارے کے غذاؤںے حرام اور حلال میں ۔ ہدایات واضح میں مسلمان ہیں  

ے کھا کھان ے وہی ضف ے سکت  دودھ۔ اور گوشت حلال جیسے ہوں،ے حلال جو ہیں  

ے اسلام ے اور سور میں ے سے گوشت کے جانوروں حلال غیں ۔ جاتا کیا پرہیں  اشے ہے  



 

 

اب طرح، ۔ حرامے بھی اشیاء آور نشہ اور سر  ے کے رمضان ہیں ے مہین  ے روزہ میں رکھن   

ے سے کھان ے وقت کے دنے مسلمانے سے وجہ کی ے پرہیں  ے کرن  وقت کے افطار اور ہیں  

، کھجور، جیسےے غذا مخصوص ۔ے کھان ے سالن اور سوپ پات  ہیں  

 :ہندومت •

ے مذہب ہندو ے مخصوص کچھ بھی میں ۔ اصول غذات  گوشت ہندو سے بہت ہیں  

ے یوں، ضف اور کھان ے نہیں ے سے دودھے اور دالوں سی   ے بن  ۔ کھان ے غذائیں بعض ہیں  

وکارے کے مذہب ہندو ے بھیے گوشت کا گان ے پیں مقدس کوے گان ے کیونکہ کھان ے نہیں  

۔ جاتا سمجھا ے رواج و رسم ہندو علاوہ، کے اس ہے ساتھ کے غذا مخصوص میں  

ے کی بھیے عبادات ، جات  ے کی تیار مٹھائیاں پر موقع کے دیوالی جیسے ہیں ۔ے جات  ہیں  

 :عیسائیت •

ے ے مذہب عیسات  ے ایام مخصوص کچھ بھی میں کا کھان ے کو غذاؤںے وصمخص میں  

، ہوتا رواج ے گوشتے کا جانوروںے پالتو جیسے ہے ے دنوں ان یا کھانا نہیں میں  

ے جاتا رکھاے روزہ جب پکانا کھان ے مخصوص ے) ہے
ا
کی عید یا جمعہ عظیم مثل  

ے تعطیلات ۔ے(میں  

 :یہودیت •

ے مذہب یہودی ے کے کھان ے بھیے میں ، اصول مخصوص لتں ے ہیں وت" جنہیں کہا "کاسر   

۔ جاتا ے پر تفصیلات کی کھان ے حرام اور حلال صولاے یہ ہے ، مبن  کہ جیسے ہیں  

کو گوشت کے جانوروں مخصوص اور کھانا، نہ ساتھ ایک کو دودھے اور گوشت  

ہونا۔ نہ اجازت کیے کھان ے  

 

ے .3 ے انتخاب غذائ  ے می  اثر کا تہواروں مذہت  : 

ے ے تیار کھان ے کے قسم خاص دوران کے تہواروں مذہن  ے جان ے کتں معنوں کے تہوار اس جو ہیں  

ے عکاش کی رسومات اور ۔ کرن  پر طورے کے مثال ہیں : 

(اسلام) الفطر عید • : 

ے روزہ مسلمان دن کے عید ے افطار بعد کے رکھن  ، کرن  مخصوص دن اس اور ہیں  

، میٹھے، حلوہ، سوہن جیسےے کھان ے ے کی تیار مٹھائیاں اور تکے بریات  ۔ے جات  ہیں  

(عیسائیتے) کرسمسے • : 

ے کے عیسائیوں ، تہوار بڑا ایک کرسمس لتں ے جس ہے رواج کا پکان ے کھان ے کے عید میں  

۔ ہوتا ے اس ہے ے مختلف اور مٹھائیاں ،پلیوے ترکی،ے میں ۔ے جان ے بنان ے پکوان رواین  ہیں  



 

 

(ہندومتے) دیوالی • : 

ے تیار مٹھائیاں کیے قسم مختلف افرادے ہندو پر موقع کے دیوالی ے کرن  لڈو جیسے ہیں ، 

پکوان۔ے میٹھے دیگر اور جامن، گلاب  

 

ے اور رواج و رسم .4 ے کا اقدار مذہت  اثر پر صحت غذائ  : 

ے اور رواج و رسم بھی سے حوالے کے صحت بلکہ اقسام کی کھان ے ضف نہ اقدار مذہن   

ے ے متاثرے کو انتخاب غذات  ۔ کرت  پر طور کے مثال ہیں : 

(اسلام) روزہ • : 

ے روزہ ے سے کھان ے بھر دن مسلمان دوران کے رکھن  ے پرہیں  ، کرن  بعد کے اس اور ہیں  

ے سحر اور افطار ے متوازن میں ے اور سالن دہی، پھل، کہ جیسےے غذائیں کھان ے روتر  

، ے کے ان جو ہیں ے کے صحت جسمات  ے ثابت مفید لتں ۔ے ہوت  ہیں  

ی • (ہندومت) خوریت سی   : 

ے ہندومت ی میں ے ایک کو خوریت سی   ، جاتا سمجھا عمل روحات  ضف نہ جو ہے  

ے ے لکہب جسمات  ے کے سکون ذہن  ۔ ہوتا مند فائدہ بھی لتں ہے  

ے سے گوشت • (ہندومتے یہودیت،) پرہی   : 

ے سےے استعمال کے گوشت ے پرہیں  ے مقصد کا کرن  جانوروں مطابق کے عقائد مذہن   

۔ ہوتا رکھنا برقرار کو تقدس کی ان اور حفاظت کی بعض علاوہ، کے اس ہے  

ے ثقافتوں ے کے صحت استعمال کا گوشت میں ۔ے جاتا سمجھا دہے نقصان لتں ہے  

 

ے دور جدید اور تبدیلیاں .5 ے می  اثرات پر انتخابے غذائ  : 

ے ۔ رہتا بدلتا ساتھ کے وقت اثر کا رواج و رسم اور روایات مذہن  ے دور جدید ہے میں  

ے ، مغرت  ے تبادلہ کا ثقافتوں پر سطح عالمی اور فوڈے فاسٹے غذائیں ے انتخاب غذات  میں  

ے سبب کا دیلیتب ۔ بن  ے تاہم، ہیں ے اور مذہن  ے اہمیت بھی اب اصول ثقافن  ، رکھن  اور ہیں  

ے لوگ ے انہیں ے اپن  ے انتخاب غذات  ے مدنظر میں ۔ رکھن  ہیں  

 

 :نتیجہ

ے اور روایات رواج، و رسم ے اقدار مذہن  ے اثر گہرا پر انتخاب غذات  ۔ ڈالن  اصولوں ان ہیں  

ے روحانیت، کی فرد دمقص کا ت  ے کے صحت اور تعلقات معاسر  ے متوازنے لتں فراہم غذائیں  



 

 

۔ ہوتا کرنا ے کے ثقافت اور مذہب ہر ہے ے قوانیں ے مخصوص اپن  ے ہون  کے ان جو ہیں  

وکاروں ے کی پیں ے تشکیل کو روایات اور عادات غذات  ۔ دین  اور سمجھنا کو اصولوںے ان ہیں  

ام کا ان ے کیے فردے کرنا احی 
 

ے زندکی ےروح میں ے سکون، ات  ے اور صحت جسمات  ت  ہم معاسر   

ے
 

ے کے آہنگ ۔ے اہم لتں ہے  

 

 

Q.5 

 

ے اور صحت ےمثال تعلقے ی  ےماب کے انتخاب غذائ  ےیک واضح کر دے ی  ۔ےجئ   

 

Ans: 

 

ے اور صحتے ، تعلق گہرا مابیں ے کے انتخاب غذات  ے جو کیونکہ ہے ے کھان ے ہم غذائیں وہ ہیں  

ے اثر راست براہ پر صحت ہماری ۔ ڈالن  ے ہیں ے کی جسم ہمارے ضف نہ غذائیں کی توانات   

ورت ے پورا کو ض  ے کرت  ے ہمارے بلکہ ہیں ے مدافعت، قوت افعال، جسمات  صحت ذہن  ، 

ے متاثر بھی کو بہبودے و فلاح مجموعی اور ۔ کرت  ے صحیح ہیں کو صحتے انتخاب غذات   

ے ، سکتا بنا بہی  ے غلط کہ جب ہے سبب کا مسائل کےے صحتے اور بیماریوں ابانتخ غذات   

۔ے سکتا بن ہے  

ے اور صحت ذریعے کے مثالوں اہم کچھ یہاں گیا کیا واضح کوے تعلق کے انتخاب غذات   

ے  :ہے

 

ے .1 سطح کی توانائ  : 

 :مثال •

ے آپ اگر ے خوراک کی روزمرہ اپن  ناجا پوری کہ جیسے) کاربوہائیڈریٹس پیچیدہ میں ، 

یاں اور دلیہ، ، گوشت، کہ جیسے) پروٹیں ے اور (سی   ے شامل (انڈےے دالیں ، کرن  تو ہیں  

ے یہ ے مستحکم کو جسم غذائیں ے فراہم توانات  ے کرت  ے کی آپ اور ہیں سطح کیے توانات   

ے برقرار تک طوالت کو ۔ رکھن  ے زیادہ آپ اگر طرف، دوسری ہیں فاسٹ یا چین   



 

 

ے کھان ے فوڈے ے فوری آپ تو ہیں ے کرے سےمحسوے توانات  ، سکت  ے یہ مگر ہیں جلد توانات   

ے ہو ختم ے جات  ے محسوس تھکاوٹ اور ہے ے ہون  ۔ے لگن  ہے  

اثر پر صحت • : 

ہو بھرپور سے پروٹیں ے اور کاربوہائیڈریٹس پیچیدہ جو پر طور خاص غذا، متوازن ، 

ے ے برقرار کو سطح کی توانات  ے رکھن  ے مددے میں ے دین  ے کم کو تھکاوٹ اور ہے ۔ے کرت  ہے  

 

خطرہ کا بیماریوںے کی دل .2 : 

 :مثال •

ے غذاے کی آپ اگر ے تر زیادہ میں ےغذ والیے چکنات  ے تلی کہ جیسے ہوں، شامل ائیں ہوت   

، ے زیادہ اور فوڈے فاسٹ غذائیں جیسے بیماریوں کی دل سے اس تو گوشت،ے والے چرت   

ے ، بلڈ ہات  وکے اور اٹیک، ہارٹ پریش  ۔ سکتا بڑھے خطرہ کا اسیر مقابلے کے اس ہے  

، ے مند صحتے آپ اگر میں ے والی چکنات  ، کھان ے غذائیں ے 3-اومیگا کہ جیسے ہیں فینر  

ے (میکریل سالمن،) مچھلی جو ایسڈز ے میں ، جان ے پان  دل یہ تو تیل، کا زیتون یا ہیں  

ے کو صحت کی ے بنا بہی  ے سکن  ے کر کم کوے خطرے کے بیماریوں کی دل اور ہیں سکن   

۔  ہیں

اثر پر صحت • : 

ے ے کے صحتے کی دل انتخاب کا نوعیت اور مقدار کی چرت  ۔ اہم بہتے لتں صحت ہے  

ے مند ےمے بچاؤ سے بیماریوں کی دل چکنات  ے مددے یں ۔ے دین  ہے  

 

ول کا وزن .3 کنی  : 

 :مثال •

وبات، میٹھے جیسے غذا والی کیلوریز زیادہ آپ اگر پراسیسڈ اور فوڈ،ے فاسٹے مش   

ے کھان ے فوڈز ے کے وزن یہ تو ہیں ے بن سبب کا اضاق  ، سکت  ے غذاؤں ان کیونکہ ہیں میں  

ے زیادہے مقدار کی کیلوریز ے ہوت  ے جسم اور ہے ہ پر طور فوری انہیں ۔ کرتا ذخیں ہے  

یاں، آپ اگر طرف، دوسریے ے والی کیلوریز کم اور پھل، سی   ے کھان ے غذائیں تو ہیں  

ول وزن کا آپ ے کنیر ۔ے سکتا رہ میں ہے  

اثر پر صحت • : 

ے ہونا زیادہ کا وزن ے ذیابیطس، جیسے بیماریوں کن  ، بلڈ ہات  کے جوڑوں اور پریش   



 

 

۔ سکتا بن سببے کا دردے کو وزن انتخاب کا کیلوریز مناسب اور غذا نمتوازے ہے  

ول ے کنیر ے کرن  ۔ے ہوتا ثابت مددگار میں ہے  

 

صحت کیے آنتوں اور ہاضمہ .4 : 

 :مثال •

ے غذاؤں ے میں کا بیماریوں کی آنتوں اور مسائل کےے ہاضمہ قبض، سے کمی کی فائی   

۔ سکتا ہو سامنا ے خوراک کی آپ اگرے ہے ے میں ے مقدار کاق  یاں، میں دلیہ پھل، سی   ، 

ے دیگر اور ے بھرپور سےے فائی  ے کو صحت کی ہاضمہ یہ تو ہوں، شامل غذائیں بہی   

ے ے بنات  ے کوے قبض اور ہیں ۔ے روکن  ہیں  

اثر پر صحت • : 

ے ے کے صحت کی آنتوں مقدار زیادہ کی فائی  وری لتں ۔ ض  ے کو ہاضمے یہ ہے بناتا بہی   

، ، کرتا دور کو قبض ہے ۔ے بچاتا سے بیماریوں کی آنتوں اور ہے ہے  

 

ے .5 صحت ذہت  : 

 :مثال •

ے اور صحت کی دماغ ۔ تعلق گہرا بھی درمیان کے انتخاب غذات  ے آپ اگر ہے اپن   

ے خوراک ے 3-میگا او میں ے بیجوں اور اخروٹ، مچھلی، جو) ایسڈز فینر ے میں ہون   

ے وٹامن ،(ہیں  B12 (ے دودھے اور انڈے، گوشت، جو ے میں ے جان ے پان  ے اور ،(ہیں ایننر  

یوں اور پھلوں جو) آکسیڈنٹس ے سی   ے میں ے ہون  ے شامل (ہیں ے کرن  ے یہ تو ہیں  ذہن 

ے کو صحتے ے بنا بہی  ے سکت  ے کر کم کو اضطراب اور ڈپریشنے اور ہیں ۔ سکت   اس ہیں

ابیت برعکس، کے ے زیادہ والی، تیں  ے پروسیسڈ اور چین  ے غذائیں ے پر صحت ذہن   منف 

ے ڈال اثر ے سکن  ے اور ہیں ے دباؤ ذہن  ے کرے اضافہ میں ۔ے سکن  ہیں  

اثر پر صحت • : 

ے مند صحتے ے غذائیں ے کوے افعال دماعی  ے بہی  ے بنات  ے اور ہیں اور ڈپریشن دباؤ، ذہن   

ے کم کو اضطراب ے کرن  ے مددے میں ۔ے کرت  ہیں  

 

مدافعت قوت .6  (Immune System): 

 :مثال •

وٹامن خوراک کی آپ اگر  C، وٹامن D، ،تو ہو، بھرپور سے پروبائیوٹکس اور زنک  



 

 

۔ رہتا مضبوط مدافعت قوت کا آپ وٹامن ہے  C ے، جیسےے پھلوں اور آم، سنی   

ے کیلے ، جاتا پایا میں وٹامن جبکہ ہے  D ،ے کی سورج اور دہی دودھ سے روشن   

۔ سکتا جا کیا حاصل ے دیگر اور دہی پروبائیوٹکس ہے ے غذاؤں شدہ خمیں میں  

ے موجودے ۔ ہون  ے یہ ہیں ے کو مدافعت قوت کی جسم غذائیں ے بڑھات  بیماریوں اور ہیں  

ے سے ۔ے بچات  ہیں  

اثر پر صحت • : 

ے مضبوط کو مدافعت قوت ے کے کرن  ے مناسبے لتں وری کھانا غذائیں ے ض  تاکہ ہے  

ے خلاف کے بیماریوں جسم ے لڑن  سکے۔ ہو کامیاب میں  

 

صحت کی جلد .7 : 

 :مثال •

ے کے صحت کی جلد وٹامن لتں  E ے اور ، اہم آکسیڈنٹس ایننر بادام کہ جو ہیں ، 

یوں اور پھل، سنطری ے سی   ے میں ۔ جان ے پان  ے زیادہ ہیں ہائیڈریٹ کوے جلد بھی پینا پات   

ے ے دور کو خشگے اور رکھن  ے کے کرن  ۔ مفید لتں ے تلی زیادہ برعکس، کے اس ہے ہوت   

ے ے اور غذائیں یں والی چکنات  ے کر خراب کو حالتے کی جلد چیں  ے سکن  یا دان ے اور ہیں  

ے بن سبب کا پمپس ۔ے سکن  ہیں  

اثر پر صحت • : 

ے کو صحت کی جلد ے بہی  ے کے رکھن  ے مناسب لتں وری کرنا انتخاب کا اجزاء غذات  ض   

ے ۔ مند صحت اور چمکدار نرم، جلد تاکہ ہے رہے  

 

 :نتیجہ

ے ۔ ہوتا اثر گہرا بہت پر صحت ہماری کا انتخاب غذات  کو جسم غذا مند صحت ہے  

ے مناسب ے فراہم توانات  ، کرت  ے کو مدافعت قوت ہے ، بڑھات  ے ہے ے کو صحت ذہن  ے بہی  بنات   

، ے سے بیماریوں مختلف اور ہے ۔ بچات  ے برعکس، کےے اس ہے حتص غذا بخش صحت غیں  

ے کر پیدا مسائل کے ۔ سکن  ے اس ہے ے لتں ے انتخاب غذات  وری توازن اور احتیاط میں ے ض  ہے  

ے آپ تاکہ ے کوے صحتے اپن  ۔ بنا بہی  سکیں  

 


