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Q.1
لکھیں۔مفصلمیںبارےکےدوکسیہیںسےکونکوناجزاغذائی

Ans:

صحتہماریجواورہیںجاتےپائےمیںخوراکہماریجوہیںمادےوهاجزاغذائی
چکنائی،کاربوہائیڈریٹس،پروٹین،میںانہیں۔اہمبہتلیےکےکارکردگیجسمانیاور

مختلفکےافعالجسمانیجزوغذائیہرہیں۔شاملپانیاور(مائنرلز)،معدنیاتوٹامنز،
مختلفسےزیادتییاکمیکیاناورہےہوتاضروریلیےکےکرنےپوراکوپہلوؤں
میںبارےکےکاربوہائیڈریٹساورپروٹینہممیںمضموناسہیں۔سکتےہوپیدامسائل

اہمیتخاصمیںخوراکہماریاجزااہمدویہکیونکہگے،کریںباتسےتفصیل
ہیں۔رکھتے

1. پروٹین

ایسڈزامینویہہے۔ایکسےمیںاجزاغذائیاہمسےسبلیےکےجسمانسانیپروٹین
پروٹینہیں۔کرتےاداکرداربنیادیمیںسرگرمیوںاہمتمامکیجسمکہجوہے،بنتاسے

ممکنکرنامنظمکوافعالجسمانیاورنشوونما،کیپٹھوںمرمت،کیخلیاتبغیرکے
ضروری،ہے:ہوتامشتملپرایسڈزامینوکےقسمتینپرطوربنیادیپروٹینہوتا۔نہیں

ضروری۔شرطیاورضروری،غیر

1.1 افادیت
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پٹھے،کہجیسےہے،تشکیلکیبافتوںجسمانیایکسےمیںافعالبنیادیکےپروٹین
کیاسکہجوہے،جاتاپایاپروٹینمیںخلیےہرموجودمیںجسمناخن۔اوربال،جلد،
نہیںمضبوطپٹھےہمارےبغیرکےپروٹینہے۔اہملیےکےحفاظتاورمرمتتعمیر،

ہے۔سکتاہوکمزوربھینظامدفاعیجسمانیاورسکتےره

مددمیںتشکیلبھیکیمرکباتکیمیکلدیگراوراینزائمز،ہارمونس،میںجسمپروٹین
ہارمونجیسےہیں۔کرتےشرکتمیںعملوںکیمیائیمختلفکہجوہے،کرتافراہم
مناسبپروٹینجبہے۔کرتااداکرداراہممیںکرنےکنٹرولکوشوگرکہجوانسولین

ہے۔سکتیہومتاثرپرورشکیجسمتوہونہشاملمیںخوراکمیںمقدار

1.2 مصدر

حاصلسےجانوروںہے۔سکتاجاکیاحاصلسےپودوںاورجانداروںمختلفپروٹین
ہیں،شاملمصنوعاتکےدودھاوردودھانڈے،مچھلی،گوشت،میںپروٹینوالےہونے

ہیں۔ذرائعبھرپورکےپروٹینکہجو
میوے،دارگریلوبیا،پھلیاں،چنا،دالیں،میںپروٹینوالےہونےحاصلسےپودوں

طورخاصہیں،اہمہیاتنےلیےکےجسمانسانیبھیپروٹینیہہیں۔شاملجَواورگندم
ہیں۔کرتےاختیارغذاویگنیاوگانجولیےکےلوگوںانپر

1.3 اثراتکےکمیکیپروٹین

کیپٹھوںمیںانہیں۔سکتےہوپیدامسائلکئیمیںجسمانسانیسےکمیکیپروٹین
اورخرابی،کیناخناوربالوںجلد،احساس،کاکمزوریکمی،میںوزنکمزوری،

سکتیرکنشوونماسےکمیکیپروٹینمیںبچوںہیں۔شاملکمزوریکینظاممدافعتی
ہیں۔سکتےہوپیدامسائلجسمانیوذہنیاورہے

2. کاربوہائیڈریٹس

توانائیکوجسمکامبنیادیکاجنہیں،اہمسےسبمیںاجزاءغذائیبھیکاربوہائیڈریٹس
ہیں،جاتےہوتبدیلمیں(شوگر)گلوکوزپرطوربنیادیکاربوہائیڈریٹسہے۔کرنافراہم
کھاتےکاربوہائیڈریٹسہمجبہیں۔ذریعہاہمسےسبکاتوانائیلیےکےخلیاتکہجو
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کےتوانائیجسمانیمیںبعدجوہیں،جاتےہوتبدیلمیںگلوکوزکرہوہضموهتوہیں
ہیں۔ہوتےاستعمالپرطور

2.1 افادیت

کامکاایندھناہمکےجسملیےکےکرنےفراہمتوانائیپرطوربنیادیکاربوہائیڈریٹس
کوخلیاتہے،ہوتاحاصلسےکاربوہائیڈریٹسکہجوشوگر،یاگلوکوزہیں۔کرتے

کےہاضمہاورافعال،دماغیسرگرمیوں،جسمانیپرطورخاصہے،کرتافراہمتوانائی
ہے۔ضروریلیے

جگرترزیادهکہجوہیں،ہوتےذخیرهپرطورکےگلیکوجنمیںجسمکاربوہائیڈریٹس
ہیں۔جاتےکیےاستعمالپرپڑنےضرورتاورہیںجاتےکیےذخیرهمیںپٹھوںاور

2.2 مصدر

ہیں۔شاملفائبراورنشاستہچینی،میںاقساماہمکیکاربوہائیڈریٹس

● کیک،چاکلیٹ،جیسےہےجاتیپائیمیںکھانوںوالےچکنائیاورمیٹھے:چینی
مشروبات۔اوربسکٹ،

● چاول،میںاساورہےجاتاپایامیںمقداربڑیکیکاربوہائیڈریٹسیہ:نشاستہ
ہیں۔شاملاناجدیگراوردالیں،مٹر،جَو،آلو،گندم،

● یہلیکنسکتا،کرنہیںہضمجسمجوہےقسمایککیکاربوہائیڈریٹسیہ:فائبر
حاصلسےاناجاوردالیں،سبزیاں،پھل،فائبرہے۔ضروریلیےکےہاضمے

ہے۔ہوتا

2.3 اثراتکےکمیکیکاربوہائیڈریٹس

ہے،سکتیہوواقعکمیمیںسطحکیتوانائیمیںجسمسےکمیکیکاربوہائیڈریٹس
افرادایسےہے۔سکتیہومحسوسکمزوریاورحسیبےآنا،چکرتھکاوٹ،سےجس
سامناکامسائلمیںکاموںذہنیانہیںہیں،ہوتےکمکاربوہائیڈریٹسمیںخوراککیجن

ہے۔ضروریلیےکےافعالدماغیگلوکوزکیونکہہےسکتاپڑکرنا
سکتیہوپیداحالتجیسی“کیتوسس”میںلوگوںسےکمیکیکاربوہائیڈریٹسمکمل

کےصحتیہاورہے،کرتااستعمالپرطورکےتوانائیکوچربیجسممیںجسہے،
ہے۔سکتاہودهنقصانلیے
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3. نتیجہ

جسمانیاورتوانائی،صحت،ہماریاجزاغذائیہیدونوںکاربوہائیڈریٹساورپروٹین
کیہارمونساورتعمیر،کیپٹھوںمرمت،کیبافتوںپروٹینہیں۔اہملیےکےافعال

اورہیںکرتےفراہمتوانائیکوجسمکاربوہائیڈریٹسجبکہہے،ضروریلیےکےتشکیل
جسمزیادتییاکمیکیاجزاءدونوںانہیں۔کرتےمددمیںرکھنےمنظمکوافعالدماغی

تناسبمناسبکادونوںانمیںخوراکمتوازنایکلیےاسہے،سکتیڈالاثرمنفیپر
رہے۔بہترکارکردگیکیجسمتاکہہےضروریہونا

Q.2

نیزکریںتحریرفوائدکےاساوراہمیتوضرورتکیائرنلیےکےجسم
لکھیں۔بھیذرائعکےکرنےحاصلکےاس

Ans:

فوائداوراہمیتوضرورتکیآئرن

بہتلیےکےافعالضروریکئیکےجسمانسانیجوہےجزومعدنیاہمایکآئرن
جسمکہجوہے،کرتاکامپرطورکےجزوکےہیموگلوبنمیںخونیہہے۔رکھتااہمیت

کےصحتمختلفکمیکیآئرنہے۔ضروریلیےکےحملونقلکیآکسیجنمیں
ہے۔فہرستسرخونی)(کماینیمیامیںجنہے،سکتیدےجنمکومسائل

1. اہمیتاورضرورتکیآئرنلیےکےجسم

● دیتامددمیںتشکیلکیہیموگلوبنمیںخونآئرن:کردارمیںتشکیلکیہیموگلوبن
اورہےجاتاپایامیںخلیاتسرخکےخونجوہےپروٹینایکہیموگلوبنہے۔
کمیکیآئرنجبہے۔کرتاکامکاپہنچانےآکسیجنمیںحصوںمختلفکےجسم
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اینیمیایاکمیکیخونسےجسہے،جاتیہوکمسطحکیہیموگلوبنتوہےہوتی
ہے۔سکتاہوپیدا

● کےبنانےبہترکومیٹابولزمموجودمیںخلیاتکےجسمآئرن:پیداوارکیتوانائی
کمیکیاسہے۔اہملیےکےکرنےپیداتوانائیکہجوہے،ضروریبھیلیے

ہے۔سکتیہومحسوسکمزوریاورتھکاوٹسے

● یہہے۔دیتامددمیںبنانےمضبوطکونظاممدافعتیآئرن:بہتریکینظاممدافعتی
ہے۔ضروریلیےکےبچانےسےبیماریوںاورانفیکشنزکوجسم

● طورخاصہے،مددگاربھیمیںبنانےبہترکوافعالدماغیآئرن:کارکردگیذہنی
کوصلاحیتکیسمجھنےسوچنےاوربڑھانے،یادداشترکھنے،مرکوزتوجہپر

ہے۔اہممیںبنانےبہتر

2. اثراتکےاساورکمیکیآئرن

میںنتیجےکےجسہے،دیتیکرکمکوسطحکیہیموگلوبنمیںجسمکمیکیآئرن
ہوظاہرعلاماتذیلدرجمیںنتیجےکےاسہے۔سکتیہوپیداخونی""کمیا"اینیمیا"

ہیںسکتی :

● کمزوریاورتھکاوٹ
● آناچکر
● دشواریمیںلینےسانسجلدی
● چکراناسراورآناچکر
● کمیکینیند
● رنگپیلاکاجلد
● کمزوریدماغی

جیسےہیں،سکتیہوپیداپیچیدگیاںمزیدسےاستوجائےکینہدورکمیکیآئرناگر
مسائل۔کےصحتدیگراورکمزوریکینظاممدافعتیکہ
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3. فوائدکےآئرن

دیتابھیفوائدکےصحتدیگرمتعددبلکہہےکرتافراہمتوانائیکوجسمصرفنہآئرن
:ہے

● خونکربنابہترکوسطحکیہیموگلوبنمیںخونآئرن:بچاؤسےکمیکیخون
ہے۔بچاتاسےاینیمیایاکمیکی

● متحرککوجسماورہےدیتامددمیںپیداوارکیتوانائییہ:بحالیکیتوانائی
ہے۔رکھتا

● میںرکھنےمحفوظسےبیماریوںکوجسمآئرن:ہےبناتامضبوطکونظاممدافعتی
ہے۔ہوتامددگار

● کویادداشتاوربنانےبہترکوافعالدماغیآئرن:ہےبناتابہترکوافعالدماغی
ہے۔دیتامددمیںکرنےتیز

● بہترکوصحتکیناخناوربالوںجلد،آئرن:صحتکیناخناوربالوںجلد،
ہے۔ہوتاثابتمددگارمیںبنانے

4. ذرائعکےحصولکےآئرن

بھرپورکےآئرنذریعےکےخوراکمیںجنہیں،ذرائعکئیکےکرنےحاصلکوآئرن
ہیںشاملذرائع :

4.1 آئرن(ہیمنآئرنوالےہونےحاصلسےجانوروں )

افرادخورسبزیکہجوہے،ہوتاوالاہونےجذبسےآسانیاورمتحرکزیادهآئرنیہ
ہے۔ہوتاموثرزیادهمیںمقابلےکے

● ہیں۔ذرائعاچھےکےآئرنمچھلیاورگوشتکابکرےگوشت،کاگائے:گوشت
● ہے۔ہوتیموجودمقدارمناسبکیآئرنبھیمیںانڈے:انڈه

4.2 آئرنہیمن(نہآئرنوالےہونےحاصلسےپودوں )

ہے۔لگتاوقتزیادهمیںہونےجذباورہےجاتاپایامیںپودوںآئرنیہ
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● کےآئرنوغیرهلوبیاگرہیں،دال،کیمسورچنا،جیسےدالیں:پھلیاںاوردالیں
ہیں۔ذرائعبھرپور

● بھرپورسےآئرناسپرگساوربروکلی،کیلہ،گوبھی،سوگھیپالک،:سبزیاں
ہیں۔سبزیاں

● ہیں۔ذرائعاچھےکےآئرنبھیپھلجیسےانگوراورسنتریکیوی،ایپل،:پھل
● ہیں۔ہوتےبھرپورسےآئرنگندماورجو،رائس،براؤنکہجیسا:اناجاوردال

4.3 خوراکاضافیمبنیپرآئرنفوری

● مناسبکاآئرنسےخوراککوجنلیےکےلوگوںان:سپلیمنٹس)(آئرنضمیمہکیآئرن
کیلینےسپلیمنٹسکیآئرنمطابقکےہدایتکیڈاکٹرہو،رہاہونہحصول

ہے۔جاتیدیتجویز

5. نتیجہ

تشکیل،کیہیموگلوبنپرطورخاصہے،ضروریانتہائیلیےکےصحتانسانیآئرن
کمزوری،سےکمیکیآئرنلیے۔کےبہتریکینظاممدافعتیاورپیداوار،کیتوانائی

جیسےذرائعمختلفکوآئرنہیں۔سکتیہوپیداپیچیدگیاںجیسیاینیمیااورتھکاوٹ،
غذامتنوعاورمتوازنہے۔سکتاجاکیاحاصلسےپھلوںاورسبزیاں،دالیں،گوشت،
اوررہےبرقرارصحتتاکہہےممکنکرناپوراکوضرورتکیآئرنذریعےکے

ہو۔بہترکارکردگیجسمانی
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Q.3

کریں۔بیاناہمیتکیانلیےکےجسمنیزہےمرادکیاسےریشوںغذائی

Ans:

پاتےہونہیںہضممیںجسمانسانیجوہیںقسمایککیکاربوہائیڈریٹسوهریشےغذائی
ہضمبالکلیاپرطورجزویدورانکےہاضمہیہکہہےہوتییہخصوصیتکیاناور

کھانےدیگراوراناج،دالیں،سبزیاں،پھل،پرطورقدرتیریشےغذائیہوتے۔نہیں
اورہیںکرتےاداکرداراہممیںعملوںمختلفکےجسمیہہیں۔جاتےپائےمیںپودوں

ہیں۔کرتےفراہمفوائدکئیلیےکےصحت

1. مرادسےریشےغذائی

ہونہیںہضممیںعملکےہاضمےکےانسانجوہیںہوتےموادنباتاتیوهریشےغذائی
ریشےغذائیہیں۔ہوتےمفیداورضروریلیےکےنظامہاضمہلیکنپاتے

ہیںہوتےمشتملپراقسامدوکیکاربوہائیڈریٹس :

● ساختکیطرحکیجیلاورہیںجاتےہوحلمیںپانیجو:ریشےپذیرحل
پھل۔بعضاورجو،پھلیاں،دالیں،کہجیسےہیں،کرتےاختیار

● میںرکھنےصافکوآنتوںلیکنہوتےنہیںحلمیںپانیجو:ریشےپذیرحلغیر
چھلکیاں۔کیگندماورگاجر،سبزیاں،اناج،کہجیسےہیں،دیتےمدد

2. فوائداوراہمیتکیریشوںغذائی

2.1 کرنافراہممددمیںہاضمہ
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زیادهکوذراتکےکھانےیہکیونکہہیںبناتےبہترکونظامکےہاضمےریشےغذائی
حرکتسےآسانیآنتیںاورہےہوتاجذبپانیسےجسہیں،رکھتےمیںآنتوںتکدیر

ہے۔ہوتابچاؤسےشکایتجیسی(قبض)قبضطرحاسہیں۔رہتیکرتی

2.2 دینافروغکوصحتکیآنتوں

افزائشکیبیکٹیریامفیدکہجوہیں،کرتےکامکابایوٹک""پریمیںآنتوںریشےغذائی
مددمیںبنانےبہترکوصحتکیہاضمہموجودگیکیبیکٹیریاانہیں۔دیتےمددمیں

ہے۔رکھتیصافکوآنتوںاورہےدیتی

2.3 مددگارمیںکمیمیںوزن

ہوتامحسوسہوابھراشکمسےجسہیں،کرتےہضمسےدیرکوکھانےریشےغذائی
یہہے۔جزواہمایکیہلیےکےوالوںکرنےکوششکیکمیمیںوزنجسمانیاورہے

کموزنذریعےکےکمیکیکیلوریزاورہیںکرتےکمکوخواہشکیکھانےزیاده
ہیں۔دیتےمددمیںکرنے

2.4 ہیںکرتےکنٹرولکولیولشوگربلڈ

یہہیں۔دیتےمددمیںرکھنےمستحکمکولیولشوگربلڈریشےغذائیپذیرحل
سےجسہیں،کرتےمددمیںعملکےکرنےجذبآہستہآہستہکوکاربوہائیڈریٹس

ہیں۔ہوتےمفیدلیےکےمریضوںکےذیابیطساورہےرہتیمستحکمسطحکیانسولین

2.5 بنانابہترکوصحتکیدل

میںجسمریشےپذیرحلہیں۔دیتےمددمیںکرنےکمکوکولیسٹرولریشےغذائی
""خراب LDL کےبیماریوںکیدلکہجوہیں،کرتےکمکوسطحکیکولیسٹرول

ہیں۔دیتےمددمیںکرنےکمکوخطرے

2.6 ہیںلاتےبہتریمیںطبیعت

بہترکوافعالدماغییہہیں۔کرتےمرتباثراتمثبتبھیپرصحتدماغیریشےغذائی
کمکوتناؤذہنیاورہیں،دیتےمددمیںکرنےکمکودباؤذہنیاورتھکنہیں،کرتے

ہیں۔کرتےاداکردارمیںکرنے
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3. ذرائعکےریشوںغذائی

ہےسکتاجاکیاحاصلسےاشیاءغذائیمختلفکوریشوںغذائی :

● بھرپورسےریشوںغذائیسبزیاںوالیسلاداوربروکلی،گاجر،پالک،:سبزیاں
ہیں۔ہوتی

● موجودریشےغذائیبھیمیںپھلوںجیسےبیریزاورسنتری،کیلے،ایپل،:فروٹ
ہیں۔ہوتے

● کےریشوںغذائیدالیںدیگراورلوبیاچنے،دال،کیمسور:پھلیاںاوردالیں
ہیں۔ذرائعاچھے

● غذائیبھیاناجدیگراوررائس،براؤنروٹی،کیگندمپوریگندم،جَو،:اناج
ہیں۔ہوتےبھرپورسےریشوں

● ریشوںغذائیسیڈزچیااوراخروٹ،بادام،جیسےمیوےدارگری:بیجاورنٹس
ہیں۔ہوتےبھرپورسے

4. نتیجہ

کرتےبہترکوہاضمےیہکیونکہہیں،اہمنہایتلیےکےصحتانسانیریشےغذائی
اورذیابیطس،قبض،جیسےامراضمختلفاورہیں،دیتےمددمیںصفائیکیآنتوںہیں،
بھرپورسےریشوںغذائیاورمتوازنایکہیں۔کرتےفراہمبچاؤسےبیماریوںکیدل

ہے۔کرتیاداکرداراہممیںبنانےبہترکوصحتجسمانیغذا
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Q.4

لکھیں۔نوٹپرفلوریناورآئیوڈین

Ans:

نوٹتفصیلیپرفوائداوراہمیتکیفلوریناورآئیوڈین

حیاتیاتیمختلفجوہیںمعدنیاتضروریلیےکےصحتانسانیفلوریناورآئیوڈین
پرصحتانسانیزیادتییاکمیکیمعدنیاتدونوںانہیں۔کرتےاداکرداراہممیںافعال

ہے۔ضروریبہتکرناپوراکوضرورتکیانلیےاسہے،سکتیڈالاثراتمختلف
اوروجوہاتکیکمیکیاناورفوائد،اہمیت،کیمعدنیاتدونوںانہممیںنوٹاس

گے۔کریںبیانسےتفصیلکواثرات

1. فوائداوراہمیتکیآئیوڈین

گلینڈتھائیرائڈجوہےجزومعدنیاہمایکآئیوڈین (Thyroid gland) ہےجاتاپایامیں
اور3(ٹیہارمونستھائیرائڈہے۔کرتااداکرداراہممیںپیداوارکیہارمونستھائیرائڈاور
جسمانیکرنے،پیداتوانائیکہجوہیں،کرتےکنٹرولکومیٹابولزممیںجسمانسانی)4ٹی

آئیوڈینہیں۔دیتےمددمیںکرنےکامبہترکوخلیوںمختلفاوررکھنے،منظمکوحرارت
نتیجےکےجسہے،ہوتیمتاثرپیداوارکیہارمونستھائیرائڈمیںجسمسےکمیکی

ہیں۔سکتےہوپیدامسائلمختلفمیں

1.1 اہمیتکیآئیوڈین

● لیےکےپیداوارکیہارمونستھائیرائڈمیںجسمآئیوڈین:پیداوارکیہارمونزتھائیرائڈ
ہیں،مددگارمیںرکھنےمنظمکومیٹابولزممیںجسمہارمونسیہہے۔جزوبنیادی

ہے۔جاتاہومتاثرمیٹابولزمتوجائےہوکمیکیاناگراور
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● لیےکےکرنےپیداتوانائیمیںجسمآئیوڈین:مددگارمیںکرنےپیداتوانائی
خاصہے،دیتامددمیںکرنےبہترکوافعالکےروزمرهکہجوہے،ضروری

میں۔بڑھانےکوتوانائیجسمانیاورذہنیپرطور
● فعالکونظاممدافعتیکےجسمہارمونزتھائیرائڈ:بنانابہترکونظاممدافعتی

جسہے،سکتاہوکمزورنظاممدافعتیسےکمیکیآئیوڈینلیےاسہیں،رکھتے
ہے۔جاتیہومتاثرصلاحیتکیلڑنےسےبیماریوںسے

● ہے،اہمبہتبھیمیںنشوونماذہنیکیبچوںآئیوڈین:کرداراہممیںنشوونماذہنی
لیےاسہیں۔دیتےمددمیںبنانےبہترکوافعالدماغیہارمونزتھائیرائڈکیونکہ
منفیپرنشوونماذہنیکیبچےکمیکیآئیوڈیندورانکےحملپرطورخاص

ہے۔سکتیڈالاثر

1.2 اثراتاورکمیکیآئیوڈین

اثراتاہمچندسےمیںجنہےسکتیدےجنمکومسائلطبیمختلفکمیکیآئیوڈین
ہیںذیلدرج :

● گلہڑ (Goiter): کمیکیآئیوڈینجوہے،ہوتااضافہمیںسائزکیگلینڈتھائیرائڈ
یہاورہےہوتیپیداشکایتکیپھولنےمیںگلےسےوجہکیگلہڑہے۔اثراہمکا

ہے۔سکتاڈالاثرپرساختظاہریکیگردن
● کمیمیںسطحکیتوانائیسےکمیکیہارمونزتھائیرائڈ:تھکاوٹاورکمزوری

ہے۔ہوتیمحسوسمتلیاورکمزوری،تھکاوٹ،میںنتیجےکےجسہے،آتی
● کینشوونماذہنیکمیکیآئیوڈینمیںبچوںپرطورخاص:کمزوریذہنی

کامسائلنیورولوجیکلدیگریاپسماندگیذہنیجوہے،کرتیمتاثرکوصلاحیت
ہے۔سکتیبنباعث

● سکتیکرپیداخرابیمیںمیٹابولزمکمیکیآئیوڈین:بیماریاںکیدلاورذیابیطس
ہے۔بڑھاتیکوخطرےکےبیماریوںکیدلاورذیابیطسکہجوہے،

1.3 ذرائعکےآئیوڈین

درجذرائعاہمچندسےمیںجنہے،سکتاجاکیاحاصلذریعےکےخوراککوآئیوڈین
ہیںذیل :
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● سےآیوڈیننمکوالاہونےاستعمالعاممیںبھردنیا:نمکافزودهسےآیوڈین
ہے۔ذریعہبنیادیکاخوراککہجوہے،ہوتاافزوده

● ذرائعبہترینکےآیوڈینغذائیںسمندریجیسےمچھلی:غذاسمندریاورمچھلی
غذائیں۔سمندریدیگراورٹونا،سالمن،پرطورخاصہیں،

● میںمقدارمعقولبھیمیںپنیراوردہی،دودھ،:مصنوعاتکیدودھاوردودھ
ہے۔ہوتاآئیوڈین

● خاصہیں،ذریعہاچھاکاآیوڈینبھیدالیںاورچاولجو،گندم،:اناجاوردالیں
جائیں۔پکائیمیںپانینمکینجبپرطور

2. فوائداوراہمیتکیفلورین

مضبوطیکیہڈیوںاورصحتکیدانتوںکہجوہےجزومعدنیاہماورایکفلورین
بناتاپرتحفاظتیایکپرسطحکیدانتوںپرطوربنیادیفلورینہے۔ضروریلیےکے

کوہڈیوںفلورینعلاوه،کےاسہے۔رکھتامحفوظسےکیڑوںکودانتوںجوہے،
اورکمزوریکیہڈیوںکہجوہے،کرتااداکرداراہمبھیمیںبنانےمضبوط

ہے۔دیتامددمیںبچانےسےمسائلجیسےآسٹیوپروسس

2.1 اہمیتکیفلورین

● کودانتوںجوہےبناتاتہہحفاظتیایکپرسطحکیدانتوںفلورین:حفاظتکیدانتوں
ہونہیںمکملبغیرکےفلورینصفائیزبانیکیدانتوںہے۔بچاتاسےکیڑوں

کیمیکلزجوہےکرتافراہمبیسمضبوطایکپرسطحکیدانتوںیہکیونکہسکتی،
ہے۔کرتاکمکوحملےکےبیکٹیریااور

● اورہےکرتااداکرداراہممیںمضبوطیکیہڈیوںفلورین:مضبوطیکیہڈیوں
خاصکمزوری،معمولیغیرکیہڈیوںیہہے۔بچاتاسےہونےکمزورکوہڈیوں

ہے۔دیتامددمیںروکنےکوآسٹیوپروسسجیسےمیں،بڑھاپےپرطور
● جسماورہےدیتامددمیںبنانےبہترکومیٹابولزمفلورین:معاونتمیںمیٹابولزم

لیےکےصحتکیدانتوںاورہڈیوںپرطورخاصہے،کرتافراہمتوانائیکو
ہے۔ضروری

2.2 اثراتاورکمیکیفلورین
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درجچندسےمیںجنہے،سکتیڈالاثراتمختلفپرصحتانسانیکمیکیفلورین
ہیںذیل :

● کےبیکٹیریادهنقصانپرسطحکیدانتوںکمیکیفلورین:خرابیکیدانتوں
ہے۔بنتیباعثکاکیڑوںیاخرابیکیدانتوںکہجوہے،دیتیبڑھاکوحملے

● جسہے،کرتیکمزورکوساختکیہڈیوںکمیکیفلورین:کمزوریکیہڈیوں
ہے۔بڑھتاخطرهکابیماریوںجیسیآسٹیوپروسسسے

● کےپریشربلڈہائیاوربیماریوںکیدلسےکمیکیفلورین:بیماریاںکیدل
ہیں۔سکتےبڑھبھیامکانات

2.3 ذرائعکےفلورین

درجذرائعاہمچندسےمیںجنہے،سکتاجاکیاحاصلذریعےکےخوراککوفلورین
ہیںذیل :

● ہوتیمقدارمناسبکیفلورینمیںپانیوالےفلورین:پانیافزودهسےفلورین
ہے۔ضروریبہتلیےکےصحتکیہڈیوںاوردانتوںکہجوہے،

● جاتاپایامیںغذاؤںسمندریدیگراورمچھلیفلورین:غذائیںسمندریاورمچھلی
ہیں۔اہمبہتلیےکےمضبوطیکیہڈیوںاوردانتوںجوہے،

● مقدارمناسبکیفلورینمیںپنیردہی،دودھ،:مصنوعاتکیدودھاوردودھ
ہے۔بناتیبہترکوہڈیوںاوردانتوںجوہےہوتیموجود

● ہوتااستعمالنمکافزودهسےفلورینمیںخطوںبعض:نمکافزودهسےفلورین
سکے۔جابنایابہترکوصحتکیدانتوںتاکہہے

3. نتیجہ

مختلفجوہیںمعدنیاتضروریلیےکےصحتانسانیہیدونوںفلوریناورآئیوڈین
مددمیںپیداوارکیہارمونزتھائیرائڈآئیوڈینہیں۔کرتےاداکرداراہممیںافعالحیاتیاتی

فلورینہیں۔اہممیںبڑھانےکوتوانائیجسمانیاورکرنےمنظمکومیٹابولزمجوہے،دیتا
اہممیںبچانےسےکیڑوںکودانتوںاورہےدیتامددمیںمضبوطیکیہڈیوںاوردانتوں

سکتےلےجنممسائلطبیمختلفسےکمیکیمعدنیاتدونوںانہے۔کرتااداکردار
ہے۔اہمبہتلیےکےصحتجسمانیکرناپوراکوضروریاتکیانلیےاسہیں،
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Q.5

کےاسمیںحبسذراءاورکےکرنےحاصلخصوصیاتکیمیاویکیتھایامین
کریں۔تحریرافعال

Ans:

نوٹتفصیلیپرافعالمیںحبسکےاساورذرائعخصوصیات،کیمیاویکیتھایامین

1. خصوصیاتکیمیاویکیتھایامین

وٹامنکہجوتھایامین،

B1

کاربوہائیڈریٹمیںجسمانسانیجوہےوٹامناہمایکہے،جاتاجانابھیپرطورکے
مطلبکاجسہے،پذیرحلمیںپانیوٹامنیہہے۔کرتااداکردارمرکزیمیںمیٹابولزم

جسمانیاورہےجاتاہوجذبسےآسانیمیںمائعوںدیگراورخونمیںجسمیہکہہے
ہیںذیلدرجخصوصیاتکیمیاویکیتھایامینہے۔ہوتااستعماللیےکےافعال :

1.1 فارمولامالیکیولر

فارمولامالیکیولرکاتھایامین

C₁₁H₁₁N₂OS

تھائیازولایکمیںاسہے۔کرتابیانکوساختکیاسجوہے،

(Thiazole)
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پیرولایکاورحلقہ

(Pyrimidine)

ہیں۔کرتےاداکرداراہممیںخصوصیاتکیمیاویکیاسکہجوہے،موجودحلقہ

1.2 ساختمالیکیولر

کیمیاویکیاسکرملجوہے،ہوتاحلقہپیرولاورحلقہتھائیازولایکمیںتھایامین
جوڑکےکاربناورسلفر،نائٹروجن،میںحلقہتھایازولہیں۔دیتےتشکیلکوساخت

ہیں۔کرتےفراہمخصوصیاتکیاسکوتھایمینجوہیں،ہوتےموجود

1.3 پذیریحل

کیپانیمیںجسمہے۔خصوصیتاہمکیاسکہجوہے،پذیرحلمیںپانیتھایامین
ہے،جاتاہوجذبمیںمائعوںدیگراورخونسےآسانیتھایامینسےوجہکیموجودگی

ہے۔ضروریلیےکےافعالاورحبسکےاسجو

1.4 گروپفعال

لیےکےفعالیتکیوٹامنموجودگیکیگروپپیروالاورگروپتھائیازولمیںتھایامین
میٹابولزمکاربوہائیڈریٹکرملساتھکےانزائمزمیںجسمگروپدونوںیہہے۔ضروری

ہیں۔کرتےکنٹرولکو

2. ذرائعکےتھایامین

سےذرائعخوراکیکئییہاورہےوٹامنضروریایکلیےکےجسمانسانیتھایامین
ہیںذیلدرجذرائعاہمکچھکےتھایمینہے۔سکتاجاکیاحاصل :

2.1 مرغیاورگوشت

پرطورخاصہیں۔ذریعہبہترینکاتھایامینمرغی،اورتیسریپرطورخاصگوشت
ہوتیبھرپورسےتھایامینمچھلیدیگراورگوشتکابکرےچکن،جیسےگوشتانگوٹھا

ہیں۔

2.2 مصنوعاتکیدودھاوردودھ
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انکیونکہہیں،ذرائعاچھےکےتھایامینمصنوعاتکیدودھدیگراورپنیردہی،دودھ،
وٹامنمیں

B1

ہے۔جاتیپائیمقداروافرکی

2.3 اناجاوردالیں

خاصہیں،ذرائعاہمکےتھایامینبھیاناجدیگراورچاول،جو،گندم،دالیں،جیسےدالیں
ہے۔جاتاکیاشاملپرطوراضافیکوتھایامینپرانجبپرطور

2.4 میوےدارگریاورمیوےخشک

ہیں۔ذرائعاچھےکےتھایامینبھیمیوےدارگریدیگراورکاجو،اخروٹ،بادام،

2.5 سبزیاںوالیپتوںسبز

کرتیفراہممقداروافرکیتھایامینسبزیاںوالیپتوںسبزدیگراورگوبھی،بندپالک،
وٹامنمیںجسمجوہیں،

B1

ہیں۔کرتیپوراکوضروریاتکی

2.6 کھانےافزودهسےفلورین

تھایمینبھیپانیوالافلوریناورنمکافزودهسےآیوڈینکہجیسےافزودگیکیفلورین
ہے۔سکتاہوثابتمددگارمیںکرنےپوراکوکمیکی

3. افعالمیںحبسکےتھایامین

پیداوار،کیتوانائیمیٹابولزم،کہجوہے،کرتااداافعالکئیمیںجسمانسانیتھایمین
ہیں۔اہمبہتلیےکےمضبوطیکیہڈیوںاورصحت،نیورولوجیکل

3.1 مددگارمیںکرنےپیداتوانائی
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کوکاربوہائیڈریٹسمیںجسمہے۔کرتااداکرداراہممیںمیٹابولزمکاربوہائیڈریٹتھایمین
ہے۔وٹامنلازمیایکتھایمینلیےکےکرنےتبدیلمیںتوانائی

● ہائیڈروجنیزڈیپیروویٹتھایمین

(Pyruvate dehydrogenase)

لیےکےپیداوارکیتوانائیکہجوہے،کرتاکامکرملساتھکےانزائم
ہے۔کرتاتبدیلمیںایندھنکوکاربوہائیڈریٹس

● طورخاصہے،سکتیہوواقعکمیمیںکرنےپیداتوانائیمیںجسمبغیرکےاس
ہو۔متاثرمیٹابولزمجبپر

3.2 افعالنیورولوجیکل

ہےکرتااداکرداراہمبھیمیںافعالنیورولوجیکلتھایمین :

● نیورٹرانسمیٹرزیہ

(neurotransmitters)

اورتوجہ،یادداشت،کہجیسےافعالدماغیکہجوہے،دیتافروغکوپیداوارکی
ہیں۔اہممیںبنانےبہترکوموڈ

● بےآنا،چکرکمی،میںیادداشتکہجیسےمسائلنیورولوجیکلکمیکیتھایمین
ہے۔سکتیبنباعثکامسائلنیورولوجیکلاورچینی،

3.3 حصہمیںمیٹابولزم

پیداتوانائیکہجوہے،بناتابہترکومیٹابولزمکرملساتھکےانزائمزکئیتھایمین
ردعملمیٹابولکدیگرکےجسماورکرنے،تبدیلمیںگلوکوزکوکاربوہائیڈریٹسکرنے،

ہیں۔دیتےمددمیںکرنےمنظمکو

3.4 کردارمیںصحتکیہڈیوں
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کمیکیتھایمینہے۔کرتااداکرداراہمبھیمیںمضبوطیکیہڈیوںتھایمین
لیےاسمیں۔بڑھاپےپرطورخاصہے،سکتیدےجنمکومسائلجیسےآسٹیوپروسس

ہے۔ضروریاستعمالمناسبکاتھایمینلیےکےرکھنےمندصحتکوہڈیوں

3.5 صحتکیدل

ہائیکمیکیتھایمینہے۔ہوتاثابتمددگاربھیمیںبنانےبہترکوصحتکیدلتھایمین
بنباعثکامسائلویسکولرکارڈیودیگراورترتیبی،بےمیںدھڑکنکیدلپریشر،بلڈ

ہے۔سکتی

4. اثراتاورکمیکیتھایمین

درجچندسےمیںجنہے،سکتیڈالاثراتمنفیکئیپرصحتانسانیکمیکیتھایمین
ہیںذیل :

4.1 بریبرِ (Beriberi)

صورتکیکمیشدیدکیاسکہجوہے،بیماریعامایککیکمیکیتھایمینبریبرِ
ہیںذیلدرجاثراتکےبیماریاسہے۔ہوتیپیدامیں :

● جسہے،ہوتیواقعکمیمیںپیداوارکیتوانائیسےکمیکیتھایمین:تھکاوٹ
ہے۔ہوتیمحسوستھکاوٹاورکمزوریمیںپٹھوںسےوجہکی

● بےکہجیسےمسائلاعصابیمیںصورتکیبریبرِ:مسائلنیورولوجیکل
ہیں۔سکتےہوپیدامسائلکےپٹھوںاورچکر،حسی،

4.2 مسائلکارڈیویسکولر

کارڈیودیگراورپریشر،بلڈہائیترتیبی،بےمیںدھڑکنکیدلکمیکیتھایمین
ہے۔سکتیکرپیدامسائلویسکولر

4.3 کمزوریذہنی

ہے،سکتیڈالاثرپرموڈاورتوجہ،یادداشت،کہجیسےافعالدماغیکمیکیتھایمین
ہے۔سکتیہوپیداکمزوریذہنیسےجس

stu
dy
vil
las

.co
m



5. نتیجہ

نیورولوجیکلپیداوار،کیتوانائیجوہےوٹامناہمایکلیےکےجسمانسانیتھایمین
کےصحتمختلفکمیکیتھایمینہے۔کرتااداکرداراہممیںمیٹابولزماورافعال،

ہے۔سکتیبنباعثکابیماریوںکیدلاورمسائل،نیورولوجیکلبری،برِجیسےمسائل
صحتانسانیکرناپوراکوضروریاتکیتھایمینذریعےکےخوراکمناسبلیےاس

ہے۔ضروریبہتلیےکے

stu
dy
vil
las

.co
m


