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Q.1 

 

ی بلیل عہیبذری کا افعال کے انی اور اعضاء مختلف کے انہظام نظام انسان   

۔یںیکری شییپ جائزہ اگرامیڈائ  

 

Ans; 

 

ی انہظام نظام انسان   (Digestive System) جائزہی کای  

ی ی نظام اہم اور پیچیدہ ایکی انہظامی نظام انسان  ، ہضم کے خوراکی جو ہ  جذب ہون   

ی ی کی جسم اور ہون  ی کے توانان  وری لئ  ی ض  ی فراہم اجزاء غذان  ۔ کرتا کامی کا کرن  اس ہ   

ی نظام ، شامل اعضاء مختلف می  ۔ افعال مخصوص کے جن ہی  کو اعضاءی انی ہی   

ی کی انہظامی نظام جاننا افعال کے ان اور سمجھنا ی کے سمجھ بہت  وری لئ  ۔ی ض  ہ   

ی افعال کے ان اور اعضاء اہم کے انہظام نظام انسان  : 

 :(Mouth) مُنہ .1

ی کا خوراک :کام • وع یہاں ہضم ابتدان  ۔ ہوتا شر ی خوراک سی دانتوں ہ  ی چبان  جان   

، لعاب اور ہ    

(Saliva) 

ی قیقری اور نرم خوراک س مددی کی  ی ہون  ی ہضم تاکہ ہ  ی می  ہو۔ی آسان   

ی :افعال علیحدہ • ائمز اور ٹوٹنا پر طور میکانیکی کا خوراک س وجہ کی چبان  این    

ی جیسے ی کی کاربوہائیڈریٹس سی مددی کی امیلن   وع ہضم ابتدان  ی ہو شر ۔ی جان  ہ   



 

 

 :(Pharynx) گلے .2

ی معدےی سی منہ کو خوراک :کام • ۔ی کرتا منتقل می  ہ   

ی اسوفیگس کو خوراکی حرکت کی پٹھوں کی گلے :افعال علیحدہ • ی منتقل می  کرن   

۔ی  ہ 

 :(Esophagus) اسوفیگس .3

۔ی کرتا منتقل تک معدےی س گلے کو خوراک :کام • ہ   

ی اسوفیگس :افعال علیحدہ • پریسٹالٹک می    

(Peristaltic) 

ی  ی کو خوراک حرکتی  ی طرفی کیی نیچ  ۔ی دھکیلت  ہی   

 :(Stomach) معدہ .4

، کرتا ہضم مزید کو خوراک :کام • جوسی کے پیٹی یہاںی ہ    

(Gastric Juices) 

ایسڈی ہائڈروکلورکی اور    

(Hydrochloric Acid) 

ی کیی خوراک س مددی کی  ی ہضم کیمیان  ۔ ہون  ہ   

افعال علیحدہ • :  

o ی ابتدا کی ہضم کے پروٹیت    

o ائم پیپسن پھوٹ ٹوٹ کی پروٹی  ی س مددی کی ایت    

o ی دیوار کی معدےی امارن کو اجزاء مائیکروبیل می   

ی .5 آنت چھون   (Small Intestine): 

۔ی ہوتا یہاں جذب اور ہضم تر زیادہ کا خوراک :کام • ہ   

افعال علیحدہ • :  

o س مددی کی انزائمز ، ہضم مکمل کا کاربوہائیڈریٹس اور چکنائیاں پروٹی    

o ک ی کیسن  ی پانکرییٹک ،جوس  صفرا اور جوس    



 

 

(Bile) 

ی مکمل کیی خوراک س مددی کی  ہضم کیمیان   

o ی ی خون کا اجزاء غذان  ہونا جذب می   

 :(Liver) جگر .6

ی کرتا پیدا صفرا جگر :کام • ی جو ہ  ی ہضم کے چرن  ۔ی ہوتا مددگار می  ہ   

افعال علیحدہ • :  

o ی آنتوں کا اسی اور پیداوار کی صفرا اخراج می   

o ی ہضم کیی چربیوں معاونت می   

o ی خون ی کو موادی زہریلے موجودی می  کرنای فلت   

 :(Pancreas) پانکریاس .7

ی ہاضم :کام • ی کرتا پیدا جوش  ی جو ہ  ی آنتی چھون  ۔ی جات ی می  ہی   

افعال علیحدہ • :  

o ، ی کے ہضمی کے کاربوہائیڈریٹس اور چکنائیاں، پروٹی   ائمز لئ  کرتای پیدا ایت    

۔ی  ہ 

o ی خون ی متوازن کو سطح کی گلوکوز می  ی کےی رکھن  ۔ی کرتا پیدا انسولی  ی لئ  ہ   

آنت بڑی .8  (Large Intestine): 

ی یہاں :کام • ی اور جذب کا پان  وری غت  ی نکاسی کیی موادی ض  ۔ی ہون  ہ   

افعال علیحدہ • :  

o ، ی اور نمکیات پان  جذب کا وٹامت    

o ی شکل ٹھوس کو موادی فاضل کرنا تبدیل می   

o مقعد کو فضلہ   

(Anus) 

پہنچانای تک   

 :(Anus) مقعد .9



 

 

نکاسی۔ی س جسم کی موادی فضلہ :کام •  

افعال علیحدہ • :  

o اخراجی کا مواد فاضل س جسم  

ڈایئگرام لیبل  (Labelled Diagram) 

 

  [Mouth]ی→ی[Esophagus]ی→ی[Stomach]ی→ی[SmallیIntestine]ی→ی[Largeی

Intestine]ی→ی[Anus] 

 ↓یییییییییییییییییییییییییییی↓یییییییییییییییییییییییییییی↓یییییییییییییییییییییییییییی↑     

   [Liver]                [Pancreas]                  Absorption                  Excretion 

 

 

ی :نتیجہ ی نظام آہنگ ہم اور پیچیدہ ایک انہظام نظام انسان  ی جس ہ  فمختلی می   

ی اعضاء ۔ نبھات ی کو داریوں ذمہ مخصوص اپت  خوراک س تعاون باہمی کے اعضاءی ان ہی   

ی ہوتا ممکن جذب اور ہضم مکمل کا ی کہ جوی ہ  ی کوی جسم انسان  ۔ی کرتا فراہم توانان  ہ   

 

Q.2 

 

یم جسم ہمارے ی موجود ی  ۔ںیکری ریتحری افعال اور نام کے غدودوںی نالی ب   

 

Ans; 

 

ی جسم ہمارے ی موجودی می  غدودی نالی ب    

(Endocrine Glands) 



 

 

ی غدودی وہ  ی ہون  ی خون جو ہی  ی خارجی ہارمونز می  ۔ کرن  جسم مقصد کا ہارمونز ان ہی   

ول کو افعال مختلف کے ۔ ہوتا رکھنا آہنگ ہم کو نظاموں کے جسم اور کرنا کنت  ہ   

ی ی سیالوں دیگر یا خون غدودی نالی ت  ی اخراج کا ہارمونز می  ، کرن  کے جسم جو ہی   

ی انجام افعال مخصوص کر پہنچ تک حصوں مختلف ۔ی دین  ہی   

ی افعال کےی ان اور غدود نالی ب  : 

پینیال غدہ .1  (Pineal Gland): 

o ۔ی دماغی :مقام می   

o مذہب غدہ یہ :افعل   

(Melatonin) 

ی کرتا پیدا ہارمون  چکر کے نیند جو ہ   (sleep cycle) ول کو کرتا کنت   

ی ۔ی ھتارک متوازن کو ریتم کے جسم دوران کے نیند اور ہ  ہ   

ہائپوتھیالمس غدہ .2  (Hypothalamus): 

o ۔ی دماغی :مقام می   

o ی کرتا پیدا کو ہارمونز ہائپوتھیالمس :افعل متحرک کو غدہ پٹیوٹری جو ہ   

ی ی کرن  کو چکر کے نیند اور پیاس بھوک، حرارت، درجہ کے جسم اور ہی   

ول ی کنت  ۔ی کرن  ہی   

غدہ پٹیوٹری .3  (Pituitary Gland): 

o ۔ کے دماغی :مقام نیچ   

o ی" یہ :علاف ی کہلاتا "غدہی ماست  ی دوشے یہ کیونکہ ہ  کی غدود نالی ت   

ول کو شگرمیوںی ۔ کرتا کنت  ہارمون گروتھ یہ ہ    

(Growth Hormone) 

ہارمون لوتینائزنگ ،   

(Luteinizing Hormone) 

وپک اور  ہارمون ایڈریشن    

(Adrenocorticotropic Hormone) 



 

 

ی کرتا پیدا  کوی افعال دیگر اور عمل تولیدی نشونما،ی کی جسم جو ہ   

ول ی کنت  ۔ی کرن  ہی   

ائڈ غدہ .4 ٹائن   (Thyroid Gland): 

o ۔ی کے گردن :مقام نیچ   

o ائڈ یہ :افعل ہارمونز ٹائن    

(Thyroid Hormones) 

ی کرتا پیدا  ی اور حرارت درجہ رفتار، میٹابولک کی جسم جو ہ  کی توانان   

ول کو سطح ی کنت  ۔ کرن  ہی   

ائڈ .5 اتھائن  غدود پن   (Parathyroid Glands): 

o ائڈ :مقام قریب۔ی کے غدہ ٹائت   

o ائڈ یہ :افعل اتھائن  ہارمون پن    

(Parathyroid Hormone) 

ی کرتا پیدا  ی خون جو ہ  ول کو سطح کی کیلشیم می  ۔ی کرتا کنت  ہ   

ایڈرینلی غدہ .6  (Adrenal Glands): 

o اوپر۔ی کے گردےی :مقام  

o ایڈرینالی  ی غدودی ایڈرینل :افعل   

(Adrenaline) 

نورایڈرینالی  ی اور    

(Noradrenaline) 

ی پیدا  ی کرن  جاؤی بھاگ یا لڑو" کو جسم جو ہی  "  

(Fight or Flight) 

ی ردعمل کے  ی مددی می  ۔ دین  ائڈز غدہ یہ ہی  ی کرتا پیدا بھی کورٹیکوسٹن  ہ   

یس کی جسم جو ی منظم کو ردعمل کے ست  ۔ کرن  ہی   

 :(Pancreas) پینکریاس .7

o ۔ی پیٹ :مقام می   



 

 

o ی کرتا پیدا گلوکاگون اور لی  یانسوی پینکریاس :افعل ی خون جو ہ  گلوکوز می   

ول کو سطح کی ی کنت  ی کرن  ی کی جسم اور ہی  وریات کیی توانان  پورا کو ض   

ی ی کرن  ی مددی می  ۔ دین  ہی   

جنسی غدہ .8  (Gonads): 

o ی مردوں :مقام ی می  ی خواتی  ی اور خصئ  ۔ی بیضہ می  دان   

o ون غدودی یہ :افعل ٹیسٹوسٹن    

(Testosterone) 

وجن اور  ایسن    

(Estrogen) 

ی پیدا ہارمون جیسے  ی کرن  ، جنسی جوی ہی  جنسیتی اور عمل تولیدی ترق   

ول کو کردار کے ی کنت  ۔ کرن  ہی   

تھائمسی غدہ .9  (Thymus Gland): 

o ی :مقام اوپر۔ کے سین   

o ٹیمیوسی  ی غدہ تھائمس :افعل   

(Thymosin) 

ی کرتا پیدا  ی کی جسم جو ہ  ی دیتا تقویت کوی نظام مدافعت  ی اور ہ  سیلز ن   

(T-cells) 

ی نشونما کی  ی کرتا مددی می  ی جنگ خلاف کے انفیکشن جو ہ  اہم می   

ی ادا کردار ۔ی کرن  ہی   

 :نتیجہ

ی یہ ی مختلف کیی جسم افعال کے ان اور غدودی نالی ت 
 

ی کی عملوںی اہم کے زندکی ی نگران  کرن   

، ی نشونما، کہ جیسے ہی  ی خون انتظام، کا توانان  جسم اور توازن، کا سطح کی اجزاء می   

ی کے ی توازن کے ہارمونز ان مضبوطی۔ کی نظام مدافعت  ی کی قسم بھی کسی می  خران   

ی کر پیدا مسائل کے صحتی ۔ی سکت  ہ   

 

 



 

 

Q.3 

 

ی ی مراد ایک سے صحت حفظانی ذہن  ی ہ  یل کے تھام روک کے امراض ذہن  ی   

یہم یتداب ایک ی  ی اریاختی ن  یچاہ کرن  ۔ی   

 

Ans: 

ی ی عادات اور اصول ایسےی مراد س صحتی حفظان ذہت  ی کی انسان جو ہی  ی اور ذہت  جذبان   

ی کو حالتی ی بنات ی بہت  ی دیگر اور تناؤ دباؤ، اس اور ہی  ی بچات ی س مسائل ذہت  ی مددی می  دین   

۔ ی ضف نہ یہ ہی  ی علاج کے بیماریوں دماغ  ی مددگار می  ی کے ان بلکہ ہ  روک پہلے س ہون   

۔ تابنا ممکن بھی تھام ہ   

ی اہمیت کی صحت حفظان ذہن   

ی ی ہماری صحت ذہت 
 

ی پہلو اہم ایک کا زندکی اور جذبات، سوچ، ہماری یہ کیونکہ ہ   

ی اثر پر رویوں ۔ ڈالت  ی اگر ہ  اور پُراعتماد،ی خوش، زیادہ انسان تو ہو ٹھیک صحتی ذہت   

۔ ہوتا کارآمد ی اگر برعکس، کےی اس ہ  ی توی ہو خراب حالت ذہت 
 

ی مختلف کے زندکی شعئ   

ی ہو متاثر ، سکئ  ی اور کام، تعلقات، جیسے ہی  صحت۔ی جسمان   

 

ی ی سے امراض ذہن  ی کی بچن  تدابن   

ی ی کو صحت ذہت  ی اور بنات ی بہت  ی کے بچاؤ س امراض ذہت  ی ذیل درج لئ  ی تدابت  جا اپنان   

ی ی سکت  ہی  : 

نیندی معیاری .1  

ی 8 سی 6 روزانہ • ی بہت نیند کیی گھنئ  ۔ی وریض  ہ   

ی ملتا سکون کو دماغ دوران کے نیند • ی نجات س دباؤ کے بھر دن اور ہ  ۔ی ملت  ہ   

ی • ی اور کریں مقرر اوقات کے سون  ی دیگر یا موبائل پہلے س سون  استعمال اسکریت    

ی کریں۔ی گریز س کرن   

ی .2 سگرمیاںی جسمان   



 

 

ی قدمی،ی چہل جیسے ورزش، پھلکی ہلکی کی روزانہ • ی کم دباؤ ذہت  ی کرن  ی مددی می  دیت   

۔ی  ہ 

ی دماغ س ورزش • ی می  ہارمونس کے خوسیر   

(Endorphins) 

ی پیدا  ، ہون  ی کو موڈ جو ہی  ۔ بنات ی بہت  ہی   

غذای متوازنی .3  

ی غذا اچھیی • ی اثر گہرا پر صحتی ذہت  ۔ی ڈالت  ہ   

یاں، پھل، • ی استعمال کا پروٹی  ی اور جات میوہ خشک ست   ۔ی بڑھاتا طاقت ذہت  ہ   

کریں۔ مک استعمال زیادہ کا کیفی  ی اور فوڈی جنک •  

اپنانای سوچی مثبت .4  

ی • ی س خیالات منف  ی اور بچی 
 

ی پہلوی روشن کے زندکی کریں۔ کوشش کیی دیکھن   

ی کو ناکامی • ی موقع کا سیکھن  کریں۔ی نہ مایوس کو خودی اور سمجھی   

رابطہ سے خاندان اور دوستوں .5  

ی تعلقات اچھےی • ۔ی ذریعہ کا سکون ذہت  ہی   

ی • ی اپت  ی کسیی باتی  ی س شخص قریت  ہو۔ی ہلکا دل تاکہ کریں شیت   

انتظام کا تناؤ .6  

ی کاموں کے روزمرہ • ی کم کو تناؤ می  ی کے کرن  کریں۔ بندی منصوبہ کی وقت لئ   

ی سانس گہرے • کریں۔ مراقبہ یا کریں مشق کی لین   

ی وقت کے دباؤ • ی آرام کو آپ اپن  ی کے دین  ی مختصر لئ  ۔ی وقف  لی   

لینای مددی سے ماہرین .7  

ی اگر • ی ہو باہر س قابو مسائل یا جات ی بڑھی دباؤ ذہت  س نفسیات ماہر تو جائی   

کریں۔ی رجوع  

ی یا کونسلنگ • کریں۔ی تلاش حل کا مسائل ذریعے کے تھران   

 



 

 

 اختتامیہی

ی ی مجموغ کی آپ یہ کیونکہ کریں نہ انداز نظر کو صحتی حفظان ذہت 
 

اثر پر زندکی  

ی ۔ ڈالت  ی اچھی ہ  ی کے صحتی ذہت  ی وقتی لئ  ی اور نکالی  ی کی روزمرہ اپت 
 

ی زندکی ی ان می  تدابت   

۔ کو ،ی یادی اپنائی  ی رکھی  ی اصل ہی سکون ذہت  ۔ی کامیان  ہ   

 

 

Q.4 

 

ی روزمرہ یہماری اور اتیخصوص کی انزائم
 

یم زندکی ی پر کردار کے انی ی  روشن   

یڈال ۔ی   

 

Ans; 

 

  انزائمز

(Enzymes) 

ی مالیکیولز خاص مشتمل پر پروٹی  ی  ی جو ہی  ی کو عملی ردی کیمیان  ی تت   ی کرن  جسم اور ہی   

ی ی مختلف می  ی کے عمل حیاتیان  وری لئ  ۔ ض  ی خلیات یہ ہی  ی انجام کام مخصوص می  دین   

ی ی اور ہی  ی ہو استعمال دوبارہ کے نقصان کسی بغت  ۔ی سکئ  ی کے انزائمز ہی  کے جسم بغت   

ی اہم س بہت ی ہو سست بہت تو یا عمل حیاتیان  ی جائی 
 
ی رک پر طور مکمل یا کے جائی   

۔
 
 کے

 

خصوصیاتی کیی انزائمز  

ی ذیل درج خصوصیات اہم چند کی انزائمز ہی  : 



 

 

 تفصیل خصوصیتی

 خصوصیت

(Specificity) 

ی مخصوص انزائم ہر یٹسبست    

(substrate) 

ی کرتا کام پر  ی کو عمل رد خاص ایکی اور ہ  ۔ی کرتا تت   ہ   

رفتار کی عمل  

(Catalytic Speed) 
ی یہ ی گنا لاکھوں کو عمل کیمیان  ی تت   ۔ی کرن  ہی   

پر حرارت درجہ  

 حساسیتی

ی کام کا انزائمز ین کا کرن  ہوتا مخصوص حرارت درجہ بہت   

، ی حرارت درجہ زیادہ ہ  ی انہی  ۔ی سکتا کری فعال غت  ہ   

pH حساسیتی پر  

مخصوصی ضف انزائمز   

pH 

ی کام پر  ، کرن  ابیت انزائمز کے معدےی کہ جیسےی ہی  ی تت   می   

ین ی کام بہت  ۔ کرن  ہی   

نوعیتی کی پروٹی  ی  
ی س پروٹی  ی انزائمز ی بن  ی ہون  ی ساخت کی ان اور ہی  تبدیلی می   

۔ی سکتا ہو متاثر عمل کا ان س ہ   

استعمال بار بار  
ی مکمل عمل ردی انزائمز ی بھی بعد کے ہون  برقرار حالت اپت   

ی ی رکھن  ی ہو استعمال دوبارہ اور ہی  ۔ی سکئ  ہی   

 

ی روزمرہ ہماری کا انزائمز
 

ی زندکی کرداری می   

ی جسم ہمارے انزائمز ی روزمرہ اور می 
 

ی زندکی ی می  ی انجام کام اہم کت  ، دین  ی جن ہی  س می   

ی ذیل درج چند ہی  : 

ی ہاضمے .1 مددی می   

ی کو خوراک انزائمز • ی مالیکیولز چھون  ی می  ی توڑن  ی مددی می  ی دین  ی جسم تاکہ ہی  انہی   

ی سکے۔ کر جذب س آسان   

  :مثال •

o ی ی :(Amylase) ایمیلِن   ی گلوکوز کو نشاسئ  ۔ کرتا تبدیل می  ہ   



 

 

o ی ی ایسڈ امائنو کو پروٹی  ی :(Protease) پروٹین   ۔ی کرتا تبدیل می  ہ   

o لائپیسی (Lipase): ی ی کر توڑ کو چکنان  ی ایسڈ فیت  ۔ کرتا تبدیل می  ہ   

ی .2 پیداواری کی توانان   

ی خلیات • ی دیگر اور گلوکوز انزائمز می  ی کر توڑ کو اجزاء غذان  ی پیدا توانان  ی کرن  می   

ی مددی ۔ی کرن  ہی   

ی دوائیوںی .3 استعمال می   

ی تیاری کی دوائیوں انزائمز • ی استعمال می  ، ہون  کے علاج کے انفیکشن کہ جیسے ہی   

ی ی لئ  ۔ی بنات ی بائیوٹکس اینت  می   

ی اشیاء روزمرہ .4 کرداری می   

ی :مصنوعات کی دودھ • ی کے بنات ی پنت  ۔ی ہوتا استعمال کا (رینیٹ) انزائمز لئ  ہ   

ی • وں :مصنوعات کی صفان  ی صاف کے برتنوں اور کت   جنٹ والی کرن  ی ڈیت  انزائمز می   

ی ی اور چکنان  ی صاف دھئ  ی کرن  ی مددی می  ۔ دین  ہی   

وبات • اب اور جوس :مشر ی تیاری کی شر ۔ی جاتای کیا استعمال کا انزائمز می  ہ   

ی .5 ی طن  علاج اور معائی   

ی کے تشخیص کی بیماریوں • ، جاتا کیا استعمال کا انزائمز لئ  ی خون جیسے ہ  می   

ی لوممع مقدار کی شوگر ۔ی کے کرن  لئ   

ی بیماریوں کچھ • پر طور کے علاج استعمال کا سپلیمنٹس یا انزائمز مصنوغ می   

۔ جاتا کیا ہ   

ی .6 تحفظی ماحولیان   

ی دوست ماحول کوی کچرے انزائمز • ی س طریف  ی صاف اور توڑن  ی کرن  ی مددی می  دین   

، ی کے متبادل کے پلاسٹک کہ جیسے ہی  تحقیق۔ کی انزائمزی لئ   

 

 اختتامیہی

ی ہماری انزائمز ی روزمرہ اور جسمان 
 

ی کے زندکی ۔ اہم نہایت لئ  ی کے ان ہی  ضف نہ بغت   

ی ہمارا ی بلکہ ہوگا متاثر نظام جسمان  ی کت  ہوں نہ ممکن بھی کام کے روزمرہ اور صنعتی   



 

 

۔
 
ی ہماری استعمال صحیح کا ان اور سمجھنا کو اہمیت کی ان کے

 
اور آسان کو زندکی  

۔ بناتا مند صحتی ہ   

 

 

Q.5 

 

یہی سی کونی کونی وجوہات یبڑی کے یمارییب ین ی  ی ن   طرح کس امراض غذان   

یہ ہوت ی لاحق ؟یی   

 

Ans: 

 

ی کی بیماریوں ی ہو وجوہات کت  ، سکت  ۔ منحصر پر عوامل مختلف جو ہی  یہ ہی   

، وجوہات ، جسمان  ، ماحولیان  ی طرز ی اور جینیان 
 

ی ہو جڑیی س زندکی ۔ سکت  بیماریوں ہی   

ی کے بچاؤ س ان راوی سمجھنا کو ی کرنا اقدامات لئ  ی کے صحت انسان  وری بہت لئ  ۔ی ض  ہ   

 

وجوہاتی بڑی کے بیماری  

ی ذیل درج وجوہات اہم کی بیماریوں ہی  : 

 تفصیل وجہ

 جراثیمی

 انفیکشن

یا، ی پیدا بیماریاں س وجہ کی پرزیٹس یا فنگس وائرس، بیکٹت  ی ہون  ہی  ، 

یا۔ یا زکام نزلہ، جیسے ملت   

ی  جینیان 

 مسائل

ی ی سبب کا بیماریوں مورون  ی جینیان  ی خران  ، ہون  یا ہیموفیلیا جیسے ہ   

 تھلیسیمیا۔

ی  ماحولیان 

 عواملی

، آلودہ کا مسائل لدیج یا دمہ کہ جیسے بیماریوں مادےی زہریلے یا ہوا پان   

ی بن سبب ۔ی سکئ  ہی   



 

 

 تفصیل وجہ

ی طرز ی
 

زندکی  
ی استعمال کا اشیاء آور نشہ اور کمی،ی کی ورزش خوراک، مند صحت غت   

۔ی سکتا بن باعث کا بیماریوں کی دل اور ذیابیطس، موٹاپا، ہ   

ی کمیی غذان   
، لز وٹامت   ی جسم کمی کی غذائیت یا مت  جنم کو بیماریوں مختلف می   

ی ، دیت  کمی۔ کیی خون جیسےی ہ   

ی دباؤی ذہن   
ی مسلسل ی ڈپریشن یا تناؤ ذہت  ی بلڈ کہ جیسے بیماریوںی جسمان  اور پریشر  

۔ی سکتا بن سبب کا امراض کے دل ہ   

یا حادثات  

ی  چوٹی 

ی ی بن باعث کا معذوری مستقل یا بیماری چوٹ یا نقصانی جسمان  سکت   

۔ی  ہ 

 

ی وجوہاتی کیی ان اور امراض غذان   

ی ی بیماریاں وہ امراض غذان  ی یا خوراک ناقص جو ہی  ی لاحق س وجہ کی عادات غذان  ہون   

۔ ی پر طور عام بیماری یہ ہی  یزی یا کمی کی اجزاء غذان  ی کے ادن  ی نتیچ  ی پیدا می  ۔ی ہون  ہی   

ی .1 کمیی کی اجزاء غذان   

ی • ی س کمی کیی اجزاء غذان  ، ہوتا متاثر نظامی جسمان  جیسے ہ  :  

o کمی کی خون :کمی کی آئرن   

(Anemia)۔ 

o کمزوری کی ہڈیوں :کمی کی ڈی وٹامن   

(Rickets)۔ی 

o ی بچوں :کمی کی پروٹی  ی مرسمس۔ یا کواشیورکر می   

الاستعم کا خوراک زیادہ .2  

، زیادہ • ، امراض، کے دل خوراک والی شوگر یا نمک، چکنان  کا ذیابیطس اور موٹان   

ی بن باعث ۔ی سکت  ہ   

ی .3 خوراکی مند صحت غن   



 

 

کے معدےی یا پوائزننگ فوڈی س استعمالی کے خوراک باسی یا آلودہی فوڈ،ی جنک •  

ی ہو پیدا مسائل ۔ی سکئ  ہی   

ی .4
 
ی ناکاف استعمال کا پان   

ی • ی اور مسائل، کے گردےی یشن،ہائیڈری ڈی س کمی کی پان  ی جسمان 
 

متاثر کارکردکی  

ی ۔ی ہون  ہ   

ی .5 خوراکی متوازن غن   

ی غذا • ، کاربوہائیڈریٹس، می  ی اور پروٹی   ی کا چکنان  مختلف تناسب متوازن غت   

۔ی بنتا سبب کا بیماریوں ہ   

 

ی ی کی بچاؤ سے امراض غذان  تدابن   

ی جس ،کریں استعمال کا خوراک متوازن .1 یاں، پھل، می  اور پروٹی  ی ست    

ہوں۔ شامل کاربوہائیڈریٹس  

ی صاف .2 ی پان  ی تیاری کیی خوراک اور پئی  ی می  ۔ی خیال خاص کا صفان  رکھی   

ی .3 ی ضف سپلیمنٹس غذان  ۔ی پر ہدایت کی ڈاکت  لی   

ی زیادہ اور فوڈ جنک .4 ی سے اشیاء والی چکنان  کریں۔ی پرہن    

کریں۔ استعمال کم س کم خوراک شدہ پروسیس .5  

ی .6 ی بارے کے خوراک مند صحتی تاکہ کریں حاصلی تعلیم غذان  ہو۔ آگاہی می   

 

 اختتامیہی

ی کے بچاؤ س ان اور سمجھنا کو وجوہات کی بیماریوں وری نااپنا طریف  ۔ ض  خاص ہ   

ی پر طور ی طرز ی اور خوراک ہماری امراض غذان 
 

ی جڑے ساتھ کے زندکی ، ہون  پر جن ہی   

ی قابو ی کے پان  وری اپنانا عادات مند صحتی اور غذا متوازن لئ  ۔ ض  ، یادی ہ  صحت رکھی   

ی مند
 

ی طرز ی مثبت اور خوراک درست دارومدار کا زندکی
 

۔ پر زندکی ہ   

 

 


