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Q.1

کیغذائیتنقصنیزکریںواضحفرقمیںنشوونمامعیاریغیراورمعیاری
کریں۔تحریرمفصلوجوہات

Ans:

5. کریںتحریرمفصلوجوہاتکیغذائیتنقصنیزکریں،واضحفرقمیںنشوونمامعیاریغیراورمعیاری

اورجذباتیذہنی،جسمانی،کیشخصایکجوہےعملمتحرکاورپیچیدہایکنشوونما
ہوتامنحصرپرعواملانمعیارکانشوونماکیفردہرہے۔کرتامتاثرکوترقیسماجی
معاشرتیدیگراورماحولیاتغذائیت،صحت،جیسےہیں،ہوتےدستیاباسےجوہے
اوراسبابکےانجوہےہوتافرقبنیادیمیںنشوونمامعیاریغیراورمعیاریعناصر۔

ہے۔منحصرپراثرات

5.1 نشوونمامعیاری

کےعمرپرطورجذباتیاورذہنیجسمانی،فردکہہےیہمطلبکانشوونمامعیاری
صلاحیت،ذہنیوزن،قد،مناسبمیںاساورہےہوتارہابڑھسےرفتارصحیحمطابق

صحتغذائیت،میںنشوونمامعیاریہیں۔ہوتےشاملرویےسماجیاورتوازنجذباتی
ہیں۔کرتےاداکرداراہمعواملماحولیاتیاورتعلیمبھال،دیکھکی
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5.1.1 اہمیتکیغذائیت

وٹامنز،پروٹین،کوجسمہے۔کرتیمتاثرکونشوونمامعیاریبیشییاکمیکیغذائیت
مطلوبہتاکہہےہوتیچاہیےمقدارضروریکیچربیاورکاربوہائیڈریٹسمعدنیات،

سکے۔ہونشوونما

● کاپروٹینمیںتعمیرکیبافتوںدیگراورپٹھوںہڈیوں،خلیات،جسمانی:پروٹین
بہتمقدارمناسبکیپروٹینلیےکےنشوونمامعیاریہے۔ہوتااہمانتہائیکردار

ہے۔ہوتیمختلفمطابقکےعمرکہجوہے،ہوتیضروری
● وٹامن:معدنیاتاوروٹامنز A، وٹامن B

وٹامنکمپلیکس، C وٹامناور D

کیہڈیوںوٹامنزیہیہے۔بناتیبہترکونشوونمامیںجسممقدارمناسبکی
کےایمرجنسیاورپیداوار،کیخلیاتسرخکےخونبہتری،کینظرمضبوطی،

ہیں۔دیتےمددمیںکرنےفراہمتوانائیکوجسمدوران

● کوکمیکیخوناورہےدیتامددمیںتشکیلکیہیموگلوبنمیںجسمآئرن:آئرن
القامتقصرکہجوہےروکتا

(stunting)

ڈالاثرمنفیپرنشوونماکیجسمکمیکیآئرنہے۔سکتیبنسببکاانیمیااور
ہے۔سکتی

● اساورہے،ہوتاضروریکیلشیملیےکےنشوونماکیدانتوںاورہڈیوں:کیلشیم
ہے۔ہوتیمتاثرنشوونماجسمانیسےوجہکیکمیکی

5.1.2 بھالدیکھکیصحت

ضروریرہنامندصحتسےلحاظدونوںذہنیاورجسمانیلیےکےنشوونمامعیاری
بیماریوںاورستھرائی،صفائیویکسینیشن،لیےکےبچاؤسےانفیکشناوربیماریوںہے۔

ہے۔اہمانتہائیکرناعلاجبروقتکا
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● کیکھانےصرفلیےکےنشوونماجسمانی:نیوٹریشنمائیکرواورمیکرو
موجودمیںمقداردرستکےاجزاءکےکھانےانبلکہہوتینہیںکافیموجودگی
آئرن،وٹامنز،جیسےکمیکینیوٹرئنٹسمائیکروہے۔ضروریبہتبھیہونا

ہے۔ڈالتیرکاوٹمیںنشوونماکیلشیماورزینک،
● بیماریاںکیسانساوراسہال،ملیریا،جیسےبیماریوں،متعدییادائمی:بیماریاں

کمیمیںنشوونمانتیجتاًاورہیںکرتیمتاثرکوجذبکےاجزاءغذائیمیںجسم
ہے۔آتی

5.1.3 شعوراورتعلیم

انبلکہہےدیتیمددمیںاپنانےزندگیطرزمناسبکوافرادصرفنہشعوراورتعلیم
ہے۔کرتیاداکرداربھیمیںبنانےبہترکوعواملمعاشرتیدیگراورغذاصحت،کی

● بچاؤسےبیماریوںصفائی،اہمیت،کیخوراککوبچوںاپنےوالدینیافتہتعلیم
جوہیں،کرتےفراہممعلوماتبہترمیںبارےکےپہلوؤںدیگرکےنشوونمااور

ہے۔ضروریلیےکےنشوونمامعیاریکہ
● کرنےنہعلاجصحیحکابیماریوںاورصورتحالناقصکیصفائیکمی،غذائی

ہے۔ہوتیپیدارکاوٹمیںنشوونمامعیاریسے

5.1.4 زندگیطرزمندصحتاورماحولمعیاری

صحتپانی،صافہے۔ہوتاضروریلیےکےنشوونمامعیاریماحولمندصحتایک
میںنشوونماکیبچوںموجودگیکیصفائیمناسباورسہولیات،رہائشیمناسبہوا،مند

ہے۔کرتیاداکرداراہم

● پیداسےپانیسےوجہکیکمیکیستھرائیصفائیاورفراہمیکیپانیصاف
ہیں۔سکتیڈالاثرمنفیپرنشوونماملیریا(اوراسہال)جیسےبیماریاںوالیہونے

● اورہےرکھتامحفوظکونشوونماکیجسمماحولماحولیاتیمندصحتایک
ہے۔دیتامددمیںکرنےجذبسےطریقےبہترکواجزاءغذائیکےخوراک

5.1.5 نتائج
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ہے۔ہوتینشوونماذہنیوجسمانیاوروزن،قد،مناسبمیںنتیجےکےنشوونمامعیاری
اپنیوہاورہیں،ہوتیبہترصلاحیتیںذہنیہے،ہوتیمضبوطمدافعتقوتکیفرد

ہے۔کرتاحاصلکامیابیزیادہمیںزندگیمعاشرتی

5.2 نشوونمامعیاریغیر

عمرپرطورجذباتییاذہنیجسمانی،فردجبہےہوتیوقتاسنشوونمامعیاریغیر
ظاہرپربناکیوجوہاتمختلفعلاماتکیاساورکرے،نہترقیمناسبمطابقکے

ہیں۔ہوتی

5.2.1 کمیغذائی

جسمکہجوہےغذائیتنامناسباورناکافیوجہبڑیسےسبکینشوونمامعیاریغیر
باعثکاکمیکیچربیاورپروٹینمعدنیات،وٹامنز،جیسےاجزاءضروریلیےکے

ہے۔بنتی

● وٹامن C اور B وٹامن:کمپلیکس C وٹامناور B تھائیمن،جیسےکمپلیکس
ضروریلیےکےنشوونماذہنیاورجسمانیایسڈفولکاورریبوفلاوین،نیاسین،
کمزوریجسمانینظر،کمزوریکمزوری،جسمانیسےکمیکیانہیں۔ہوتے

ہے۔ہوتاپیدادباؤذہنیاور
● کیجسہے،ہوتیمتاثرنشوونماکیپٹھوںسےکمیکیپروٹین:کمیکیپروٹین

ہے۔سکتاہووالاہڈیوںکمزوراورباریککمزور،جسمسےوجہ
● کےجسہے،ہوتیپیدا)انیمیا(کمیکیخونسےکمیکیآئرن:کمیکیآئرن

القامتقصرمیںنتیجے (stunting) پیدامسائلجیسےکمزوریجسمانیاور
ہیں۔ہوتے

5.2.2 مسائلمعاشیاورغربت

ہیں۔اسباباہمکےنشوونمامعیاریغیرکمیکیوسائلاورآمدنی،کمغربت،

● اشیاءخالیسےغذائیتاورسستیلوگمیںصورتکیغربت:کمیکیغذا
غذائیضروریلیےکےجسمکہجوہیںکھاتےوغیرہچینیمیدہ،چاول،جیسے

کرتے۔نہیںفراہماجزاء

stu
dy
vil
las

.co
m



● کیاجزاءغذائیاورکمی،کیتعلیممیںخاندانوںزدہغربت:خبریبےتعلیمی
ہیں۔رہتےمحرومسےغذائیتبچےباعثکےہونےنہآگاہیمیںبارےکےکمی

5.2.3 کمیشعوریوتعلیمی

کےاجزاءغذائیانلوگسےوجہکیفقدانکےتعلیمغذائیاورکمیکیبیداریتعلیمی
کےنشوونماذہنیوجسمانیجوہیںجاتےرہمحرومسےمعلوماتصحیحمیںبارے

ہیں۔ضروریلیے

● کھانےمتوازنانتخاب،صحیحکےخوراکمیںلوگوں:کمیکیمعلوماتغذائی
نہبیداریمیںبارےکےکمیکیاجزاءضروریلیےکےصحتجسمانیاور

ہے۔بنتاباعثکاغذائیتنقصہونا
● جیسےخوراکوالیکرنےپوریضرورتفوریسستی،:خوراکمتوازنغیر

کاکمیکیتعلیمکہجوہےجاتادیکھازیادہمیںلوگوںاناستعمالکافوڈزفاسٹ
ہیں۔شکار

5.2.4 انفیکشناوربیماریوں

ہے۔ہوتینشوونمامعیاریغیربھیمیںنتیجےکےبیماریوںدائمیاوربیماریوںمتعدی

● سےجسمکہجوانفیکشندیگراوراسہالملیریا،جیسے:اثرکابیماریوںمتعدی
کونشوونماجسمانیہیں،بنتےسببکاضیاعکےاجزاءغذائیاورکمیکیپانی

ہیں۔کرتےمتاثر
● صفائیناقصاوررہائشستھریصافپانی،محفوظغیر:ماحولیاتمحفوظغیر

میںنشوونماجسمانیکہجوہےبنتیسببکاافزائشکیبیماریوںصورتحالکی
ہیں۔کرتیپیدارکاوٹ

5.2.5 کمیکینیوٹرئنٹسمائیکرواینڈمیکرو

عدمکینیوٹرئنٹسمائیکرواورنیوٹرئنٹسمیکروسےوجہکیکمیکیاجزاءغذائی
معیاریغیربھیدستیابی

ہے۔بنتیباعثکانشوونما

● کمیکیکاربوہائیڈریٹساورچربیپروٹین،کیلوریز،:کمیکینیوٹرئنٹسمیکرو
ہے۔ہوتینشوونماذہنیاورجسمانیکمزورسےوجہکی
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● وٹامن:کمیکینیوٹرئنٹسمائیکرو A، وٹامن D، کیزینکاورآئرنایسڈ،فولک
غیرکہجوہے،ہوتیواقعکمیکیمدافعتقوتاورذہنیجسمانی،سےکمی

ہے۔بنتیباعثکانشوونمامعیاری

6. وجوہاتکیغذائیتنقص

متاثرکونشوونماجذباتیاورذہنیجسمانی،کہجوہیںوجوہاتکئیکیغذائیتنقص
کیبیماریوںکمی،کیتعلیمغربت،کمی،کیاجزاءغذائیمیںوجوہاتانہیں۔کرتی

ہیں۔شاملمسائلماحولیاتیاورموجودگی

6.1 کمیغذائی

● پٹھوںہڈیوں،خلیات،جسمانیجوہےجزوغذائیبنیادیایکپروٹین:کمیکیپروٹین
سےکمیکیپروٹینہے۔ضروریلیےکےنشوونماکیبافتوںدوسرےاور
ظاہرعلاماتجیسیکمزوریذہنیاورکمزوریجسمانیالقامت،قصرکیبچوں

ہیں۔ہوتی
● وٹامن:کمیکیمعدنیاتاوروٹامنز

A

، وٹامن

B

وٹامناورزینککیلشیم،آئرن،کمپلیکس،

D

● کونشوونماذہنیاورجسمانیکہجوہیں،وجوہاتبڑیکیغذائیتنقصکمیکی
ہیں۔کرتیمتاثر

6.2 مسائلمعاشیاورغربت

● کااشیاءخالیسےغذائیتسستی،لوگسےوجہکیغربت:غذائیںسستیاورآمدنیکم
ہیں۔ہوتےکماجزاءضروریدیگراوروٹامنزپروٹین،میںجنہیںکرتےانتخاب
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● اورخریداریکیغذامناسبمیںصورتکیغربت:دستیابیکیوسائلمحدود
کاغذائیتنقصکمیکیوسائللیےکےبھالدیکھکیصحتاورپانیصاف

ہے۔بنتیباعث

6.3 خبریبےاورکمیتعلیمی

● میںبارےکےاجزاءغذائیضروریاوراہمیتکیغذائیتلوگ:کمیکیتعلیمغذائی
درستمیںبارےکےخوراکاورانتخابکےانسےوجہکیکمیکیبیداری

ہیں۔جاتےرہمحرومسےمعلومات
● لوگسےوجہکیکمیکیمعلوماتغذائیمناسب:غلطیوںمیںانتخابکےغذا

کرتیں۔نہیںفراہماجزاءغذائیمطلوبہکوجسمجوہیںکرتےانتخابکااشیاءایسی

6.4 انفیکشناوربیماریاں

● کمیکیخوراکاوربیماریاںکیسانساسہال،ملیریا،جیسے:بیماریاںدائمیاورمتعدی
ہیں۔کرتےمتاثرکونشوونماجسمانیمسائلوالے

● غذائیسےجسمباعثکےبیماریوں:ستھرائیصفائیاورکمیکیپانیصاف
ہے۔بنتاباعثکاغذائیتنقصجوہےہوتاضیاعکااجزاء

6.5 مسائلماحولیاتی

● اورجسمانیآلودگیاورکمیکیستھرائیصفائی:کمیکیماحولمندصحتاورپانیصاف
لوگسےوجہکیکمیکیاجزاءغذائیاورہے،ڈالتیاثرمنفیپرنشوونماذہنی

ہیں۔جاتےہوشکارکامسائلان

7. نتیجہ

ماحولیاتیاورتعلیمصحت،غذائیت،فرقبنیادیمیںنشوونمامعیاریغیراورمعیاری
کیتعلیمغربت،غذا،متوازنغیرمیںوجوہاتکیغذائیتنقصہے۔ہوتامبنیپرحالات
پیدارکاوٹمیںنشوونماذہنیاورجسمانیکہجوہیں،شاملسامناکابیماریوںاورکمی،

بہترفراہمی،کیتعلیمغذا،متنوعاورمتوازنلیےکےبچاؤسےمسائلانہیں۔کرتے
معیاریتاکہہےضرورتکیبنانےبہترکوحالاتماحولیاتیاوربھالدیکھکیصحت

سکے۔جابنایایقینیکونشوونما
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Q.2

کیاننیزہیںکیاضروریاتغذائیکینوجوانوںاوربچوںوالےجانےسکول
ہے؟ضروریکیوںدیناتوجہخصوصیپرضروریاتغذائی

Ans:

8. پرضروریاتغذائیکیاننیزہیں،کیاضروریاتغذائیکینوجوانوںاوربچوںوالےجانےسکول
ہے؟ضروریکیوںدیناتوجہخصوصی

ہوئےبڑھتےکےانضروریاتغذائیکینوجوانوںاوربچوںوالےجانےسکول
اورصحیحمیںعمراسہیں۔ہوتیمختلفمطابقکےتقاضوںجذباتیاورذہنیجسمانی،

اداکرداراہممیںبنانےبہترکوکارکردگیتعلیمیاورذہنیجسمانی،غذائیتمتوازن
ہے۔کرتی

8.1 ضروریاتغذائیکینوجوانوںاوربچوںوالےجانےسکول

1. پروٹین
پرطورخاصہے،کرتااداکرداراہممیںتعمیرکیخلیاتتمامکےجسمپروٹین

پروٹینکونوجوانوںاوربچوںہے۔ہوتارہابڑھسےتیزیجسمجبمیںعمراس
بالوںجلد،ہڈیوں،پٹھوں،کےانیہکیونکہہےہوتیضرورتکیمقدارزیادہکی

ہے۔کرتافراہممددمیںتعمیرکیبافتوںدیگراور
● اجوائن،)پالک،مشتقاتکےاساوردودھدالیں،انڈے،مچھلی،گوشت،:ذرائع

پھلی(۔مونگچنے،
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2. کاربوہائیڈریٹس
روزمرہکوبچوںوالےجانےسکولجوہیںکرتےفراہمتوانائیکاربوہائیڈریٹس

ہیں۔ہوتےضروریلیےکےرکھنےفعالمیںکھیلوںاورسرگرمیوںتعلیمیکی
● سبزیاں۔اورپھلمکئی،آلو،گندم،چاول،:ذرائع
3. معدنیاتاوروٹامنز

وٹامنہیں۔کرتےاداکرداراہممیںعملوںمختلفکےجسممعدنیاتاوروٹامنز
A

، وٹامن

C

، وٹامن

D

، وٹامن

B

کیبچےکمیکینیوٹرئنٹسمائیکروجیسےزنکاورآئرنکیلشیم،کمپلیکس،
ہیں۔سکتےکرمتاثرکونشوونماجسمانیاورذہنی

● جاتمیوہخشکجوس،پھل،گوشت،انڈے،دودھ،سبزیاں،والیپتوںسبز:ذرائع
غذا۔سمندریاور

4. کیلشیم
عمراساورہےہوتاضروریلیےکےمضبوطیکیدانتوںاورہڈیوںکیلشیم

رکاوٹمیںنشوونماکمیکیکیلشیمہیں،ہوتیرہیبڑھسےتیزیہڈیاںجبمیں
ہے۔سکتیکرپیدا

● سبزیاں۔والیپتوںسبزبادام،پنیر،دہی،دودھ،:ذرائع
5. آئرن

کمیکیاساورہےضروریلیےکےپیداوارکیہیموگلوبنمیںخونآئرن
القامتقصرمیںبچوں (stunting) طورخاصہے،سکتیکرپیداکمزوریاور

ہیں۔ہوتیشکارکاکمیکیخوندورانکےحیضجومیںلڑکیوںپر
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● جات۔میوہخشکسبزیاں،والیپتہہرادالیں،گوشت،:ذرائع
6. )چربی(فیٹ

ضروریبھیلیےکےنشوونمادماغیاورہےکرتیفراہمتوانائیکوجسمچربی
دیگراوراضافےمیںوزنتاکہچاہیےہونامیںاعتدالاستعمالکااستاہم،ہے۔

سکے۔جابچاسےمسائل
● گریتیل،روغن،مکھن،:ذرائع ،

nuts۔

8.2 توجہخصوصیپرضروریاتغذائیکینوجوانوںاوربچوںوالےجانےسکول
ہے؟ضروریکیوں

1. نشوونماجسمانی

ہونشوونماکیپٹھوںاورہڈیوںسےتیزیمیںجسمکےنوجوانوںاوربچوں
اجزاءغذائیجیسےوٹامنزاورآئرنکیلشیم،پروٹین،لیےکےجنہے،ہوتیرہی

کیہڈیوںتوہوںنہپوریضروریاتغذائیکیاناگرہیں۔ہوتےضروری
ہیں۔سکتیہوپیدابیماریاںجیسیپٹھےکمزوراورالقامت،قصرکمزوری،

2. کارکردگیتعلیمیاورنشوونماذہنی
نیوٹرئنٹسمائیکرواوروٹامنزہے۔ہوتاتعلقگہراکانشوونمادماغیاورغذائیت

وٹامنجیسے B مددگارمیںبنانےبہترکوصلاحیتوںذہنیآئرناورکمپلیکس
توجہیادداشت،کیانتوملیںنہاجزاءغذائیمطلوبہاگرکوبچوںہیں۔ہوتے

ہے۔سکتیہومتاثرکارکردگیتعلیمیاورصلاحیت،کیکرنےمرکوز

● بچےجوہےبنتیباعثکاانیمیااورالقامتقصرکمیکیآئرنپر،طورکےمثال
ہے۔کرتیمتاثرکونشوونماجسمانیاورذہنیکی

3. سطحاینرجی
والےجانےسکولجوہے،ہوتیمتاثرسطحکیتوانائیسےکمیکیغذائیت

کھیلاورسرگرمیوںتعلیمیوہتاکہہےضروریلیےکےنوجوانوںاوربچوں
وہتوملےنہخوراکصحیحلیےکےتوانائیکوبچےاگررہیں۔متحرکمیںکود
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ہیں۔سکتےہوشکارکاکمزوریاورکمی،کینیندتھکن،

4. اثراتالمدتیطویلکیغذائیتنقص
نہیںپرمرحلےموجودہصرفاثرکاخوراکمعیاریغیراورکمیکیغذائیت

میںمستقبلعاداتغذائیغلطکیبچےہے۔ہوتابھیمیںمدتیطویلبلکہ
تنزلیاورذیابیطس،بیماریاں،کیدلجیسےمسائلکےصحتذہنیاورجسمانی

ہیں۔سکتےہوشکارکا

5. ضروریاتکیگروہوںمخصوص
پرطورخاصہے،ہوتیضرورتزیادہکیآئرنپرطورخاصکولڑکیوں

کاکمیکیآئرناگرلڑکیاںنوجوانسے۔وجہکیکمیکیخوندورانکےحیض
ماحولیاتیپرطورخاصہے،جاتابڑھخطرہکاالقامتقصرکیانتوہوںشکار

سے۔وجہکیمسائلمعاشیاور
زیادہکیکیلوریزاورپروٹینکونوجوانوںسرگرممیںکھیلوںطرح،اسی

سکیں۔بنابہترکوکارکردگیجسمانیاپنیوہتاکہہےہوتیضرورت

6. فوائدمعاشیاورمعاشرتی
تعلیمیبہترکوبچوںوالےجانےسکولخوراکمتوازناورمندصحت

دیتیمددمیںبننےافرادپیداواریزیادہمیںمستقبلجوہےکرتیفراہمکارکردگی
میںبچوںوالےجانےاسکولفراہمیناکافیکیغذائیتاورکمیکیخوراکہے۔

کیصحتاورناخواندگی،غربت،جیسےہے،سکتیدےجنمکومسائلمعاشرتی
بدحالی۔

9. نتیجہ

نشوونماذہنیاورجسمانیضروریاتغذائیکینوجوانوںاوربچوںوالےجانےسکول
قصرسےکرنےنہپوراکوضروریاتہوئیبڑھتیکیانہیں۔ضروریانتہائیلیےکے

ہوپیدامسائلجیسےکمیمیںکارکردگیتعلیمیاورکمزوری،ذہنیانیمیا،القامت،
غذائیکیبچوںانکواداروںحکومتیاوراساتذہ،والدین،لیےاسہیں۔سکتے
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جابنایایقینیکوکامیابیکیمستقبلکیانتاکہچاہیےدیناتوجہخصوصیپرضروریات
سکے۔

Q.3

عمراسنیزچاہیےہوناکتناوزنجسمانیکابچےکےتکسالاٹھسےپانچ
تحریراہمیتاورضروریاتکیائیوڈیناورفاسفورسلیےکےبچوںکے

کریں۔

Ans:

10. وزنجسمانیکابچوںکےتکسالاٹھسےپانچ

عمراسہے۔آتیتیزیمیںنشوونماجسمانیکیبچوںمیںعمرکیسالاٹھسےپانچ
غذائیاورتوانائیزیادہلیےکےکرنےپوراکوتقاضوںجسمانیہوئےبڑھتےبچےمیں

جسمانیکابچوںکےسالاٹھسےپانچپر،طورعامہیں۔رکھتےضرورتکیاجزاء
ہوفرقمیںبچوںمختلفوزنیہمگرہے،ہوتادرمیانکےکلوگرام22سے16وزن

ہے۔سکتا

● فرقیہمگرہیں،ہوتیہلکیتھوڑامیںوزنسےلڑکوںپرطورعاملڑکیاں
ہے۔ہوتامعمولی

● ہےہوتابھیلیےاسفرقعاممیںوزنجسمانیمیںممالکایشیائیجنوبی
زندگیطرزاوردستیابی،کیخوراکخصوصیات،جینیاتیمختلفبچےکیونکہ

ہیں۔ہوتےمبنیپر

جسمانیمقدار،کیخوراکمیںعواملوالےکرنےمتاثرکووزنجسمانیکےبچوں
بچےہے۔ہوتاشاملسامناکابیماریوںاورحالات،ماحولیاتیعوامل،جینیاتیسرگرمی،

ذہنیاورجسمانیکیانہے،ہوتیمیسرخوراکبھرپورسےغذائیتاورمتوازنجنہیں
ہے۔ہوتیبہترنشوونما
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10.1 اہمیتاورضروریاتکیفاسفورسلیےکےبچوںکےسالاٹھسےپانچ

کرنے،پیداتوانائیدانتوں،ہڈیوں،میںجسمجوہےنیوٹرینٹمائیکرواہمایکفاسفورس
اٹھسےپانچپرطورخاصہے۔ہوتاضروریبہتلیےکےسرگرمیوںکیخلیاتاور
ضرورتکیفاسفورسلیےاسہیں،ہوتےرہےبڑھسےتیزیبچےمیںعمرکیسال
سکے۔بنیقینینشوونمادرستاورمضبوطیکیدانتوںاورہڈیوںتاکہہےجاتیبڑھ

فوائداہم :

1. بنیادیلیےکےنشوونمااورمضبوطیکیہڈیوںفاسفورس:مضبوطیکیدانتوںاورہڈیوں
میںہڈیوںکمیکیفاسفورسمیںبچوںکےسالاٹھسےپانچہے۔کرتااداکردار

ہے۔سکتیبنباعثکاالقامتقصراورمسائل،کےدانتوںکمزوری،
2. بچوںاگرہے۔مددگارمیںکرنےپیداتوانائیمیںجسمفاسفورس:کرناپیداتوانائی

آکمیمیںسطحکیتوانائیکیانتوملےنہفاسفورسمیںمقدارمناسبکو
ہومتاثرکارکردگیکیکھیلوںاورکارکردگیتعلیمیکیانسےجسہے،سکتی

ہے۔سکتی
3. کرتااداکرداراہمبھیمیںنشوونماکیخلیاتدماغیفاسفورس:نشوونمادماغی

سیکھنےپرطوربہتربچےسےجسہے،بناتابہترکوکارکردگیدماغیاورہے
ہیں۔رکھتےصلاحیتکیرکھنےیاداور

:ذرائع

● بہترینکےفاسفورسپھلیاںاورگندم،دالیں،پنیر،دودھ،انڈے،گوشت،مچھلی،
ہیں۔ذرائع

10.2 اہمیتاورضروریاتکیآئیوڈینلیےکےبچوںکےسالاٹھسےپانچ

پیداوارکیہارمونرائیڈتھائیمیںجسمجوہےنیوٹرینٹمائیکروضروریایکآئیوڈین
جسمانیاورپیداوار،کیتوانائینشوونما،دماغیہارمونیہہے۔کرتااداکرداراہممیں

بچوںمیںعمرکیسالاٹھسےپانچپرطورخاصہے۔ضروریبہتلیےکےافعال
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کیآئیوڈینلیےاسہے،ہوتیرہیہوسےتیزینشوونماجسمانیاورنشوونماذہنیکی
ہے۔سکتیڈالاثرمنفیپرصحتکیبچےکمی

فوائداہم :

1. جوہے،دیتامددمیںپیداوارکیہارمونرائیڈتھائیآئیوڈین:نشوونمادماغیاورذہنی
سےکمیکیآئیوڈینہے۔ضروریلیےکےنشوونماکیخلیاتدماغیکےبچے

ہے۔سکتیہومتاثرصلاحیتکیسیکھنےاورکمی،کیتوجہکمزوری،ذہنی
2. ہارمونرائیڈتھائیوالےکرنےپیداتوانائیآئیوڈین:مددگارمیںکرنےپیداتوانائی

جسمانیاورہےکرتابہترکوسطحکیتوانائیکیبچوںجوہے،بڑھاتاکو
ہے۔دیتافروغکوکارکردگیکیانمیںسرگرمیوں

3. اداکرداراہمبھیمیںمضبوطیکیہڈیوںآئیوڈین:مضبوطیکیپٹھوںاورہڈیوں
ہے۔ضروریلیےکےنشوونماجسمانیکیبچوںاورہےکرتا

:ذرائع

● دودھ،آلو،مچھلی(،سمندریدیگراورکولی،باسی،سی)جیسےمچھلینمکین
ہیں۔ذرائعبہترینکےآئیوڈینبوٹیاںجڑیسمندریاورانڈے،

10.3 ہے؟ضروریکیوںتوجہخصوصیپرضروریاتغذائیکیبچوںکےسالاٹھسےپانچ

کیانلیےاسہیں،ہوتےرہےبڑھسےتیزیبچےمیںعمرکیسالاٹھسےپانچ
جذباتیاورذہنی،جسمانی،کیانہیں۔ہوتیزیادہاورمختلفبھیضروریاتغذائی

ذہنیاورجسمانیوہتاکہہےہوتیضرورتکیغذامتنوعاورمتوازنلیےکےنشوونما
انصرفنہتوہوںنہپوریضروریاتغذائیکیاناگرسکیں۔رہمندصحتپرطور

ہیں۔سکتےہوبھیالمدتیطویلمسائلیہبلکہہےسکتیہومتاثرنشوونماکی

1. نشوونماجسمانیاورنشوونما

سےتیزیدانتاورپٹھے،ہڈیاں،کیاناورہیںبڑھتےسےتیزیبچےمیںعمراس
بچوںسےکمیکیاجزاءغذائیجیسیآئیوڈیناورفاسفورسہیں۔ہوتےرہےہومضبوط

ہوپیدامسائلجسمانیدیگراورالقامت،قصرمسائل،کےدانتوںکمزوری،کیہڈیوںکی
ہیں۔سکتے
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2. کارکردگیتعلیمیاورذہنی

صلاحیتذہنیکیبچوںسےکمیکینیوٹرینٹسمائیکروجیسیفاسفورساورآئیوڈین
ہے،ہوتااثرراستبراہپرپیداوارکیہارمونرائیڈتھائیکاآئیوڈینہے۔سکتیہومتاثر
لیےکےبڑھانےکوصلاحیتکیکرنےمرکوزتوجہاورصلاحیتذہنیکیبچےجو

کارکردگیتعلیمیکہجوہے،کرتابہترکوکارکردگیدماغیفاسفورسہے۔ضروری
ہے۔اہمبھیلیےکے

3. ضرورتکیتوانائی

روزمرہسطحکیتوانائیکیاناورہیںہوتےمتحرکزیادہبچےکےسالاٹھسےپانچ
جیسیآئیوڈیناورفاسفورسکوبچوںاگرہے۔ہوتیضروریلیےکےسرگرمیوںکی

کہجوہے،سکتیہوکمسطحکیتوانائیکیانتوہےہوتیکمیکیاجزاءغذائی
کرتیمتاثرکوکارکردگیمیںسرگرمیوںکیروزمرہاورکود،کھیلسرگرمیوں،تعلیمی

ہے۔

4. اثراتالمدتیطویل

یہتوملےنہمقدارمناسبکیفاسفورساورآئیوڈینکوبچوںکےسالاٹھسےپانچاگر
کیدانتوںہڈیاں،کمزورکہجیسےہیں۔سکتےرہجاریبھیمیںزندگیکیبعدمسائل

کیبچوںمسائلیہہیں۔سکتےہوپیدامسائلجسمانیدیگراورکمزوری،ذہنیخرابیاں،
ہیں۔سکتےڈالخللمیںترقیسماجیاورجسمانیتعلیمی،

5. فوائداقتصادیاورمعاشرتی

فراہمکارکردگیتعلیمیبہترکوبچوںوالےجانےسکولخوراکمتوازناورمندصحت
کمیکیخوراکہے۔دیتیمددمیںبننےافرادپیداواریزیادہمیںمستقبلجوہے،کرتی
دےجنمکومسائلمعاشرتیمیںبچوںوالےجانےاسکولفراہمیناکافیکیغذائیتاور

بدحالی۔کیصحتاورناخواندگی،غربت،جیسےہے،سکتی

11. نتیجہ

کیانضروریاتکیآئیوڈیناورفاسفورسلیےکےبچوںکےسالاٹھسےپانچ
القامت،قصرسےکمیکیانہیں۔اہمبہتلیےکےنشوونماجذباتیاورذہنی،جسمانی،
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میںالمدتیطویلجوہیںسکتےہوپیدامسائلدیگراورہڈیاں،کمزورکمزوری،ذہنی
سےغذائیتاورمتوازنکوبچوںانلیےاسہیں۔سکتےڈالاثرمنفیپرترقیکیبچے

بنایایقینیکوترقیاورصحتبہترکیانتاکہہےضروریکرنافراہمخوراکبھرپور
سکے۔جا

Q.4

حفاظتیاوروجوہاتکیاننیزہےکیافرقمیںغذائیتنامناسباورغذائیتنامکمل
کریں۔تحریرتدابیر

Ans:

12. فرقمیںغذائیتنامناسباورغذائیتنامکمل

اورذہنی،جسمانی،جوہیںحالتیںایسیدونوںغذائیتنامناسباورغذائیتنامکمل
ہیں۔فرقبنیادیکچھمیںانمگرہیں،سکتیڈالاثرمنفیپرصحتجذباتی

12.1 غذائیتنامکمل

معدنیات،وٹامنز،اجزاء،غذائیضروریکوجسمجبہےہوتیوقتاسغذائیتنامکمل
نشوونماصحیحکیجسمکہجوہو،ملتیمقدارکمکیکاربوہائیڈریٹسیاچکنائی،پروٹین،

ہیں۔ہوتےضروریلیےکےکرنےکاماور

● :وجوہات

1. کیکھانےبھرپورسےاجزاءغذائییاغربت،وسائل،کم:مقدارکمکیغذا
دستیابی۔عدم

2. معدنیاتاوروٹامنز،پروٹین،چکنائی،کاربوہائیڈریٹس،:غذامتوازنغیر
سے۔وجہکیتوازنعدمکے
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3. ہےہوتیضرورتکیاجزاءغذائیخاصکوافرادبعض:عواملجینیاتی
ہے۔ہوتیکمیپرطورقدرتیمیںجسمجو

4. میںممالکپذیرترقی:کمیکیرسائیتکخوراکمناسباورمہنگی
ہیں،ہوتیمہنگیقیمتیںکیخوراکمتوازناوربھرپورسےاجزاءغذائی
ہیں۔کرتےانتخابکاخوراکوالیاجزاءغذائیکملوگسےوجہکیجس

● تدابیرحفاظتی :

1. وٹامنز،پروٹین،بشمولاجزاءغذائیتمامدینا:فروغکوتنوعغذائی
بنانا۔یقینیاستعمالکاچکنائیوںاورمعدنیات،

2. بھرپورسےاجزاءغذائیمیںعلاقوںزدہغربتفراہمی:کیوسائلغذائی
بنانا۔بہترکوفراہمیکیکھانے

3. میںبارےکےخوراکمتوازناوراہمیتکیاجزاءغذائیآگاہی:وتعلیم
کرنا۔فراہمآگاہی

12.2 غذائیتنامناسب

ملتےاجزاءغذائیکمبہتیازیادہبہتکوفردکسیجبہےہوتیوقتاسغذائیتنامناسب
ہے۔کرتامتاثرکوافعالمختلفکےجسمکہجوہیں،

● :وجوہات

1. توازن۔عدمکاکیلوریزاورکاربوہائیڈریٹس،چکنائی،:کمییازیادتیکیغذا
2. بخشصحتغیریاکھانےشدہپروسیسزیادہ:انتخابغلطکااجزاءغذائی

استعمال۔کاغذا
3. یاوقتاسکرینزیادہزندگی،طرزمتوازنغیر:زندگیطرزاوردباؤذہنی

عادت۔کیرہنےبیٹھے
4. جیسےاجزاءغذائیبعضمیںافرادکچھ:عواملجینیاتیاوروراثتی

ہے۔ہوتیزیادتییاکمیمیںضرورتکیپروٹینیاچکنائی
● تدابیرحفاظتی :
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1. اوروٹامنز،چکنائی،پروٹین،کاربوہائیڈریٹس،توازن:کااجزاءغذائی
رکھنا۔متوازنکومعدنیات

2. جسمانیسےباقاعدگیاپنانا،زندگیطرزمتحرکسرگرمیاں:جسمانی
کرنا۔ورزش

3. کاخوراکمتوازناورمندصحتبجائےکیغذاؤںمضراورشدہپروسیس
استعمال۔

4. دینا۔توجہپربچاؤسےتناؤاورسکون،ذہنینیند،خیال:کاصحتذاتی

12.3 وضاحتکیفرقمیںغذائیتنامناسباورنامکمل

1. غذائیدیگریاپروٹین،معدنیات،وٹامنز،ضروریکوجسمجب:غذائیتنامکمل
ہو۔متاثرنشوونمامناسبکیجسمکہہوتکحداسکمییہاورہوکمیکیاجزاء

2. غذائیکمسےضرورتیازیادہسےضرورتکوجسمجب:غذائیتنامناسب
اورکمییااضافےمیںوزنجوکمی،یازیادتیکیکیلوریزجیسےملیں،اجزاء

ہے۔بنتیباعثکامسائلکےصحتدیگر

12.4 وجوہات

● غذائیتنامکمل :
1. معیشت۔غریبیادستیابی،عدمکیاجزاءغذائیکمی،کیوسائل
2. توازن۔عدمکاعاداتاورثقافتغذائی

● غذائیتنامناسب :
1. زیادتی۔کیکیلوریزسےاستعمالزیادہکےچکنائیاورچینی
2. استعمال۔زیادہکافوڈزفاسٹغذاؤں،شدہپروسیس
3. تبدیلی۔میںزندگیطرزیاکمیکیسرگرمیجسمانی

12.5 تدابیرحفاظتی
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● لیےکےغذائیتنامکمل :
1. استعمال۔کاغذامتنوعاورمتوازن
2. اقدامات۔اجتماعیلیےکےحلکےمساواتعدمغذائییاوسائلکمغربت،
3. کریں۔اجاگرکواہمیتکیاجزاءغذائیجوپروگرامزآگاہیاورتعلیم

● لیےکےغذائیتنامناسب :
1. توازن۔کامعدنیاتاوروٹامنز،چکنائی،پروٹین،کاربوہائیڈریٹس،
2. سرگرمی۔جسمانیباقاعدہاپنانا،زندگیطرزمتحرک
3. انتخاب۔کاغذامتوازنمندصحتاورپرہیزسےغذاؤںشدہپروسیس

12.6 نتیجہ

ہیں،سکتیڈالاثرمنفیپرصحتذہنیاورجسمانیدونوںغذائیتنامناسباورنامکمل
جبہےہوتیوقتاسغذائیتنامکملہیں۔ہوتےمختلفاثراتاوراسبابکےانمگر

نامناسبکہجبہے،ہوتیکمیکیپروٹیناورمعدنیات،وٹامنز،ضروریکوجسم
ہوتیسےوجہکیکمییازیادتیکیغذاؤںشدہپروسیسیاچکنائی،کیلوریز،غذائیت
اوراہمیتکیخوراکبھرپورسےغذائیتاورمتوازنلیےکےعلاجکےدونوںہے۔
سکے۔ہویقینینشوونماذہنیاورجسمانیمندصحتتاکہہےضروریکرنافراہمآگاہی

Q.5

کےغذاکیاسکووالوںگھرکےاسنیزدیںترتیبمینیوکادنایکلیےکےمریض
کریں۔تحریرہیںسکتےجادیامشورےمفیدکیامیںبارے

Ans;

مشورےاورمینیوکادنایکلیےکےمریض
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ہے۔کرتیاداکرداراہممیںبحالیکیصحتاورعلاجکےاسغذائیتکیمریض
چاہیےجانیدیخوراکبھرپورسےغذائیتاورمتوازنکوافرادبیمارپرطورخاص

ملے۔مددمیںرکھنےتندرستکوجسماوررہےبرقرارتوانائیکیانتاکہ

مینیوکادنایکلیےکےمریض

1. 8:00)ناشتہ AM)

○ عدد2)انڈےہوئےابلے )
○ دودھکپایک
○ گرام150)دلیہکاجئی )
○ ناشپاتیاورکیلا،)سیب،سلادکاپھلوںتازہ )

2. 10:30)ناشتہکاصبح AM)

○ سوپکا)سبزیوںسوپ )
○ روٹیہوئیبھگوئییاٹوسٹسیہلکی
○ گاجریا)پالکسبزیاںہری )
○ جائےکیااستعمالتیلکازیتون

3. 12:30)کھاناکادوپہر PM)

○ بریانییاچاول
○ مچھلییامرغی (grilled)
○ مٹرگاجر،)گوبھی،سبزیہلکی )
○ ساتھکےپیازاورٹماٹر،)کھیرے،سلاد )
○ دارمصالحہہلکیاور)سیمپلشوربہدالیادال )
○ دہییاجوستازہساتھکےکھانے

4. 4:00)ناشتہکاعصر PM)

○ اخروٹیا)باداممیوےدارگری )
○ چائےزعفرانییاچائےسبزکپایک
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○ اناریا)کیلاپھل )
5. 7:00)کھاناکارات PM)

○ دودھگرمہلکی
○ چاپاتییاروٹیہوئیبھگوئی
○ گریویکیسبزیوں
○ گوشتکاگائےیامچھلی
○ پرکھاچھوٹایادہی (Salty Lassi)

کووالوںگھرکےمریضمشورے

1. :دیںخوراکمتوازن
پروٹین،جیسےاجزاءغذائیتماممیںجسکریںفراہمغذامتوازنکومریض

اوررہےبحالتوانائیکیانتاکہہوںشاملمعدنیاتاوروٹامنز،کاربوہائیڈریٹس،
ہوں۔بہترافعالجسمانی

2. :توجہپرپروٹین
مچھلی،مرغی،گوشت،لہٰذاہے،ضروریلیےکےصحتکیمریضپروٹین

پٹھوںتاکہکریںشاملذرائعکےپروٹینجیسےمیوےدارگریاوردالیں،انڈے،
سکے۔جاکیمرمتکیجسماورصحتکی

3. :کثرتکیپھلوںاورسبزیوں
معدنیاتاوروٹامنزیہکیونکہکریںاضافہمیںمقدارکیپھلوںتازہاورسبزیوں
ہیں۔دیتےمددمیںرکھنےمندصحتکوجسمجوہیںہوتےذریعہبہترینکا

4. :اشیاءہوئیتلیاورچکنائیکم
یہکیونکہدیںنہغذائیںوالیشوربےیاوالیچکنائیہوئی،تلیزیادہکومریض

ہیں۔سکتیڈالاثرمنفیپرمعدےاورہیںسکتیبنابوجھلکوہاضمہ
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5. :ہائیڈریشناورسیالزیادہ
کریںفراہمہائیڈریشناچھیکومریضسےمددکیسوپاوردہی،جوس،پانی،

سکے۔ہوصفائیکیجسماوررہےبرقرارتوانائیتاکہ

6. :غذائیںمتحرکاورہلکی
درستہاضمہاوررہےبرقراربھیبھوککیمریضتاکہکریںفراہمغذاہلکی

سکے۔رہ

7. :استعمالکاچائےاورجوسزتازہ
اورہلکےلیےکےمریضچائےسبزیاچائےزعفرانیجیسےچائےاورجوس
ہوتےثابتمددگاربھیمیںبڑھانےمدافعتقوتیہکیونکہہیں،ہوتےمندفائدہ

ہیں۔

8. :صحتنفسیاتیاورسکونذہنی
رکھیں،خیالبھیکاصحتنفسیاتیاورذہنیکیمریضساتھساتھکےغذائیت

صحتیابیجلدوہتاکہاپنائیںرویہمثبتاورکریںفراہمماحولپرسکونکہجیسے
سکے۔ہوگامزنطرفکی

پوریضروریاتغذائیکومریضکہہیںبناتےیقینیکوباتاسمشورےاورمینیویہ
ہو۔بہترصحتکیاناورہوں
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