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Q.1

درجہاورنمیخوراکمیںپرورشکیاننیزہےمرادکیاسےخوردنامویں
کریں۔تحریرمفصلہیںکرتےاداکرداراہمکیاحرارت

Ans:

ہے؟مرادکیاسےخوردنامویں

نظرسےآنکھانسانیجنہیںہیںہوتےجاندارچھوٹےوہمائکروآرگینیزمزیاخوردنامویں
میںاقساممختلفکئیجانداریہہے۔ہوتیچھوٹیانتہائیجسامتکیانکیونکہآتانہیں

دیگراورسڑنا(،اورمخمر)جیسےفنگسوائرس،بیکٹیریا،میںجنہیں،جاتےپائے
مٹی،کہجیسےجگہہرتقریباموجودپرزمینخوردنامویںہیں۔شاملجاندارچھوٹے

کوماحولہمارےصرفنہجانداریہہیں۔جاتےپائےمیںماحولحیاتیاتیاورہوا،پانی،
ہیں۔ہوتےاندازاثرسےطریقوںمختلفبھیپرزندگیانسانیبلکہہیںکرتےمتاثر

اہمیتکیخوردنامویں :

اورنباتاتیہہیں۔دیتےانجامکاماہمکئییہاورہیںاکائیبنیادیکیزندگیخوردنامویں
اداکردارکلیدیمیںنظاموںحیاتیاتیمختلفاورہیںضروریلیےکےدونوںحیوانات
سکتاجاکیابیانمیںصورتکینکاتذیلدرجکواہمیتکیخوردنامویںہیں۔کرتے

:ہے
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1. کردار:میںعملماحولیاتی
اندرکےمٹیکہجیسےہیں،شاملمیںعملوںماحولیاتیمختلفخوردنامویں

چکرغذائی (nutrient cycle) بیکٹیریاکرنا۔فراہممددمیںرکھنےبرقرارکو
دیگراورفاسفورس،نائٹروجن،کرکےتجزیہکومادےنامیاتیموجودمیںمٹی

غذائیضروریلیےکےپودوںکہجوہیں،لیتےواپسمیںزمینکومعدنیات
ہیں۔کرتےفراہماجزاء

2. تحفظ:سےبیماریوںاورصحت
افادیتکیقسممختلفمیںجسمانسانیخوردنامودیگراوربیکٹیریاسےبہت

کرنےہضمجوبیکٹیریاموجودمیںنظامہاضمہہمارےکہجیسےہیں،رکھتے
اوروائرسجیسےخوردنامویںمضرکچھتاہم،ہیں۔کرتےفراہممددمیں
منفیپرصحتانسانیسےجنہیں،سکتےکرپیداامراضبیکٹیریامخصوص

ہیں۔ہوتےمرتباثرات

3. اہمیت:زراعتیاورصنعتی
اساوردودھکہجیسےہیں،کرتےاداکرداراہممیںصنعتوںکئیخوردنامویں

میںاشیاءدیگرکیکھانےپنیر(،دہی،)جیسےپیداوارکیمصنوعاتمتعلقسے
کیبیکٹیریایافنگسمیںزراعتاوراضافہ،ذریعےکےپروبیوٹکساورمخمر

افزائش۔کیفصلوںبغیرکےکیمیکلزسےمدد

4. مدد:میںتوازنماحولیاتی
سےجسہیں،دیتےمددمیںکرنےتحلیلکوموادفاضلاورگندگیخوردنامویں

جاتابنایامفیددوبارہکرکےتبدیلمیںمعدنیاتضروریموجودمیںمٹیکوفضلہ
ہے۔

کردارکاحرارتدرجہاورنمی،خوراک،میںپرورشکیخوردنامووں

جوہیںعواملاہمتینحرارتدرجہاورنمی،خوراک،لیےکےافزائشکیخوردنامووں
اوراقسامکیخوردنامووںاثرکاعواملانہیں۔ضروریلیےکےبقااورپرورشکیان

ہے۔ہوتاسےطریقوںمختلفپرسرگرمیوںکیان
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1. خوراک:
مختلفہے۔ضرورتبنیادیلیےکےپرورشکیخوردنامووںخوراک

نشوونماکیاناورہیں،کرتےانحصارپرخوراککیقسممختلفخوردنامویں
ہے۔ہوتیضرورتکیاجزاءمختلفلیےکےبڑھوتریاور

○ کیکاربوہائیڈریٹسلیےکےتوانائیکوفنگساوربیکٹیریا:کاربوہائیڈریٹس
شاملفرکٹوزاورگلوکوزجیسےشوگرزسادہمیںانہے۔ہوتیضرورت

مددمیںافزائشکیاناورہیںکرتےفراہمتوانائیکوخوردنامووںجوہیں
ہیں۔دیتے

○ ہیں،کرتےنشوونمابھیپربنیادکیپروٹینخوردنامویںبعض:پروٹین
ہیں۔جاتےپائےمیںماحولخاصجووہپرطورخاص

○ ضروریلیےکےافزائشاوربقاکیخوردنامووں:وٹامنزاورمعدنیات
اہمموجودگیکیوٹامنزاورآئرن،فاسفورس،نائٹروجن،کہجیسےمعدنیات

ہے۔
2. نمی (Humidity):

افزائشکیانیہکیونکہہےعنصراہمایکنمیمیںپرورشکیخوردنامووں
میںماحولوالےنمیزیادہیاخشکزیادہہے۔ضروریلیےکےسرگرمیاور

ہے۔پڑتااثرمنفیپرنشوونماکیخوردنامووں

○ ضرورت:کینمی
نمیکیونکہہیںبڑھتےسےتیزیمیںماحولوالےنمیزیادہخوردنامویں

کرتیفراہمموادلیےکےاناورہےکرتیتحلیلکوخوراککیانہیجلد
سکتیکرکمکوبڑھوتریکیخوردنامووںمقدارکمکینمییاپانیہے۔

کرتی۔نہیںفراہممادہضروریلیےکےپرورشکیانیہکیونکہہے
■ رہنہیںزندہبغیرکےنمیاکثرخوردنامویںمیں،مٹیکہجیسے

ہے۔ہوتیضرورتکینمیلیےکےافزائشکیانکیونکہسکتے
3. حرارت:درجہ

کیونکہہےعنصراہمایکبھیحرارتدرجہمیںپرورشکیخوردنامووں
ہیں۔سکتےبڑھپرطوربہترمیںحالاتماحولیاتیمختلفخوردنامویںمختلف

ہوتیمختلفلیےکےاقساممختلفکیخوردناموحدودمختلفکیحرارتدرجہ

stu
dy
vil
las

.co
m



ہیں۔

○ خوردناموپریمیٹک (Psychrophiles): حرارتدرجہکمخوردنامویہ
برفکہجومیںحرارتدرجہمنفیکہجیسےہیں،بڑھتےبہترزیادہپر

ہیں۔جاتےپائےمیں
○ خوردناموپریمیٹکنیم (Mesophiles): درجہدرمیانیخوردنامویہ

جہاںہیں،ہوتےموجودمیںجسمکےانساناورہیںرہتےزندہپرحرارت
ہوتادرمیانکےگریڈسینٹیڈگری45سے20پرطورعامحرارتدرجہ

ہے۔
○ خوردناموپریمیٹکہائی (Thermophiles): درجہزیادہخوردنامویہ

تک۔گریڈسینٹیڈگری80سے45کہجیسےہیں،بڑھتےمیںحرارت
4. حرارتدرجہمخصوصخوردنامویںساتھ،ساتھکےماحولاورخوراکمختلف

درجہکمبہتیاحرارتدرجہزیادہہیں۔دکھاتےکارکردگیبہترینمیںحدودکی
کیاناورہیں،کرتےمتاثرکوپرورشکیمائکروآرگینیزمزدونوںحرارت

ہے۔سکتیہوپیدارکاوٹمیںافزائش

تعلقباہمیکاحرارتدرجہاورنمی،خوراک،

یہکیونکہہےضروریسمجھناکوتعلقباہمیکےحرارتدرجہاورنمی،خوراک،
پرپرورشکیخوردنامووںموجودگیکیاناورہیںہوئےجڑےمیںآپسعواملتینوں

ہے۔ہوتیاندازاثر

● :تعلقکانمیاورخوراک
ہومحدودافزائشکیخوردنامووںتوہوکمنمیلیکنہودستیابخوراکاگر
خوراکوہتاکہہےہوتیضرورتکینمییاپانیلیےکےانکیونکہہےسکتی

کریں۔عملپراساورسکیںکرجذبکو
● :تعلقکاحرارتدرجہاورخوراک

کرمتاثرکوفعالیتکیخوردناموحرارتدرجہزیادہسےموجودگیکیخوراک
تجاوزسےحدودمطلوبہزیادہکیافزائشکیانوہجبپرطورخاصہے،سکتا

جائیں۔کر
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● :تعلقکاحرارتدرجہاورنمی
اڑجلدینمیکیونکہہےجاتیبڑھضرورتکینمیمیںحرارتدرجہزیادہ
ہومتاثربڑھوتریکیخوردناموتوہونہمیسرنمیمناسباگراورہے،جاتی

ہے۔سکتی

نموکیخوردنامووںاوراقساممختلفکیخوراک :

میںجنہیں،رکھتیاہمیتخوراککیاقساممختلفلیےکےپرورشکیخوردنامووں
ہیںشامل :

1. کاربوہائیڈریٹس:
کاربوہائیڈریٹسضرورتکیتوانائیفوریاورعامسےسبکیخوردنامووں

تیزعملکاافزائشکیخوردناموہوگی،دستیابخوراکزیادہجتنیہے۔ہوتیکی
ہوگا۔

2. اینزائمز:اورپروٹین
دیگرمتعلقہسےاسیاپروٹینجوہیںہوتےایسےخوردناموخاصبعض

کوخوراکجوسکیںبنانزائمزلیےکےانتاکہہیںکرتےانحصارپرکمپاؤنڈز
ہیں۔دیتےمددمیںکرنےتحلیل

3. مالیکیولزمالیکیولر (Micronutrients):
اہممیںنشوونماکیخوردنامووںمعدنیاتاوروٹامنزجیسےمالیکیولایسے

ہومحدودسرگرمیانزیمیکیخوردناموبغیرکےانکیونکہہیںکرتےاداکردار
ہے۔سکتی

نموکیخوردنامووںاوراقساممختلفکیحرارتدرجہ :

ہیںکرتیافزائشبہترمیںحدودمختلفکیحرارتدرجہاقساممختلفکیخوردنامو :

1. خوردناموپریمیٹک (Psychrophiles):
میںبرفکہجیسےہیں،کرتےترقیبہترمیںحرارتدرجہکمخوردنامویہ

stu
dy
vil
las

.co
m



ہیں۔بڑھتےدرمیانکےگریڈسینٹیڈگری10سے20-کہجوخوردنامو،موجود

2. خوردناموپریمیٹکنیم (Mesophiles):
ہیں،کرتےافزائشبہتردرمیانکےگریڈسینٹیڈگری45سے20خوردنامویہ

ہیں۔جاتےپائےمیںماحولمعتدلدیگراورجسمانسانیکہجو

3. خوردناموپریمیٹکہائی (Thermophiles):
کرتےافزائشبہتریندرمیانکےگریڈسینٹیڈگری80سے45خوردنامویہ

کےپانیگرمکہجیسےہیں،جاتےپائےمیںماحولگرمترزیادہیہاورہیں،
ماحول۔صنعتییاچشمے

اثراتپرتعلقباہمیمابینکےحرارتدرجہاورنمی،خوراک،

کرتاکنٹرولکوافزائشکیخوردنامواثرساتھایککاحرارتدرجہاورنمی،خوراک،
ہومتاثرفعالیتکیخوردناموتوہو،توازنعدمیاہوکمیمیںعنصرایککسیاگرہے۔

ہے۔سکتی

● کیپینےکھانےاگر:ہوکمحرارتدرجہاورنمیمگرمقدارمناسبکیخوراک
غیرحرارتدرجہیاہوکمنمیمگرہوںدستیابلیےکےخوردنامووںاشیاء

ہے۔جاتیہومحدودافزائشکیخوردناموتوہو،مناسب
● حرارتدرجہاورنمیاگر:ہوکمخوراکمگرمناسبحرارتدرجہاورنمی

سکتیہومتاثرنموکیخوردنامووںبھیتوہو،کمیکیخوراکلیکنہوںمناسب
ہوگی۔نہیںدستیابخوراکلیےکےانکیونکہہے

● انلیےکےافزائشکیخوردنامووں:توازنمیںحرارتدرجہاورنمی،خوراک،
کمعنصربھیکوئیسےمیںاناگرکیونکہہے،اہمبہتتوازنمیںعواملتینوں

ہے۔سکتیہومتاثرنشوونماکیمائکروآرگینیزمزتوہو

پہلوزراعتیاورصنعتی :

قدرتییاماحولیاتیصرفاثرپرمائکروآرگینیزمزکاحرارتدرجہاورنمی،خوراک،
بہتکاعواملانبھیمیںمیدانوںزراعتیاورصنعتیبلکہہےنہیںمحدودتکحالات

ہے۔کرداراہم
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1. اہمیت:کیمائکروآرگینیزمزمیںزراعت
کیفصلوںاستعمالبھرپورکاحرارتدرجہاورنمی،خوراک،میںزراعت

ڈیڈبایوڈیگرکہجیسےمائکروآرگینیزمزہے۔ہوتاثابتمددگاربہتمیںافزائش
ہیں،کرتےاستعمالدوبارہکواجزاءغذائیموجودمیںزمینکرکےتحلیلکومواد

ہیں۔کرتےفراہممددمیںافزائشکیفصلوںبہتراور

○ درجہزیادہیاہوکمیکینمیمیںزمیندورانکےافزائشکیفصلوںاگر
کےجسہے،سکتیہومتاثرفعالیتکیمائکروآرگینیزمزتوہوحرارت

ہے۔سکتیہوکمپیداوارکیفصلوںمیںنتیجے
2. استعمال:کامائکروآرگینیزمزمیںپیداوارصنعتی

کےمائکروآرگینیزمزمیںپیداوارصنعتیکوحرارتدرجہاورنمی،خوراک،
کاخمیرپرطورخاصہے۔جاتاکیاکنٹروللیےکےبنانےماحولبہترلیے
افزائشکیخوردنامووںمیں،بنانےدہیاورروٹی،شراب،کہجیسےاستعمال

ہے۔ہوتیضرورتکینمیاورحرارتدرجہمخصوصلیےکے

:خلاصہ

عناصربنیادیلیےکےبقااورافزائشکیخوردنامووںحرارتدرجہاورنمی،خوراک،
ہیں،کرتےنشوونمابہترمیںحالاتماحولیاتیمختلفخوردناموکےاقساممختلفہیں۔

خوردناموتوازنکاعواملاندستیابی۔کیخوراکاورنمی،حرارت،درجہکہجیسے
اورصنعت،زراعت،ہے۔سکتاڈالاثرراستبراہپرپرورشکیاناورفعالیتکی
کےحرارتدرجہاورنمی،خوراک،موجودگیکیمائکروآرگینیزمزمیںماحولقدرتی

ہے۔کرتیانحصارزیادہبہتپرتعلقباہمی

stu
dy
vil
las

.co
m



Q.2

اہمیتوضرورتکیصفائیکیاشیاءغذائیاورذاتیمیںروشنیکیاسلام
کریں۔تحریر

Ans:

اہمیتوضرورتکیصفائیکیاشیاءغذائیاورذاتیمیںروشنیکیاسلام

بلکہہےکرتافراہمرہنمائیاخلاقیاورروحانیصرفنہجوہےدینکاملایکاسلام
میںاسلامہے۔دیتااہمیتبنیادیبھیکوپاکیزگیاورصفائیمیںپہلوہرکےزندگی
روحانیاورجسمانیصرفنہیہاورہے،گیادیاقرارحصہایککاایمانکوصفائی
ذاتیہے۔کرتاشاملبھیکوصفائیکیاشیاءدیگراورخوراک،ماحول،بلکہصفائی
کےطہارتاورعباداتمیںاسلامکوصفائیکیخوراکاورصفائی،جسمانیصفائی،
اورروحانیکوانسانمقصدکاانکیونکہہے،گئیدیاہمیتخاصتحتکےاصول

ہے۔بناناپابندکاپاکیزگیپرطورجسمانی

1. اہمیتکیصفائیذاتی

نعمتکیاللہجسمکاانسانکیونکہہے،گئیدیاہمیتبڑیکوصفائیذاتیمیںاسلام
سنتاورمجیدقرآنہے۔جاتاکیاتصورعبادتکوپاکیزگیاورصفائیکیاساورہے،

ذاتیہے۔گیادیاقرارعلامتایککیایمانکوصفائیمیںوسلمعلیہاللہصلینبوی
جوہےجاتاکیاشاملکوامورتماماناورصفائی،جسمانیصفائی،کیلباسمیںصفائی

ہیں۔کرتےمتاثرکوصفائیباطنیاورظاہریکےانسان

میںروشنیکیقرآن :

ہے:فرماتاتعالیٰاللہہے۔گئیدیاہمیتبڑیکوطہارتاورصفائیمیںمجیدقرآن
اختیارپاکیزگیاورہیںکرتےتوبہجولوگوہیاورہے،کرتاپسندصفائیتعالیٰ"اللہ

(222البقرہ:)سورہہے۔"کرتامحبتسےانہیں،کرتے
ہے،رکھتیاہمیتمیںاسلامدینایکپاکیزگیاورصفائیکہہےکرتیواضحآیتیہ

ہے۔حصہکاایمانیہاور
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تعلیماتکیوسلمعلیہاللہصلینبویسنت :

اللہصلیآپدیا۔قرارحصہکاایمانکوصفائیباربارنےوسلمعلیہاللہصلیاکرمنبی
فرمایا:نےوسلمعلیہ

هُورُ الإِيمَانِ"شَطْرُ"الطُّ
ہے۔"حصہنصفکاایمان"صفائی

ایمانتعلقکااساورہےاہمکتنامیںاسلامدینصفائیکہہےکرتیواضححدیثیہ
ہے۔ہواجڑاتکحدکسسے

● اہمیت:کیوضو
ایککاصفائیبلکہہےجاتاسمجھاعبادتایکصرفنہکووضومیںاسلام

فرمایا:نےوسلمعلیہاللہصلیاکرمنبیہے۔گیادیاقراربھیذریعہ
ةَيَقْبَلُلااَللہ"إنَّ لَا طُهْرٍ"بِغَيْرِالصَّ

ہو۔"نہطہارتکہتکجبکرتانہیںقبولنمازتعالی"اللہ
سےعباداتبلکہایمانصرفنہتعلقکاصفائیذاتیکہہےہوتامعلومسےاس

ہے۔گہرابھی

ہیںشاملمیںامورکےصفائیجسمانی :

1. غسل:اوروضو
صرفنہیہکیونکہہے،گئیدیاہمیتبہتکوغسلاوروضومیںاسلام

لازمیبھیلیےکےپاکیزگیروحانیبلکہہیںضروریلیےکےصفائیجسمانی
ہیں۔

2. صفائی:کیدانتوںاورمسواک
کیاستعمالکےمسواکاورصفائیکیدانتوںنےوسلمعلیہاللہصلیاکرمنبی

ہے۔سےطہارتاورایمانتعلقکاصفائیکیونکہدی،ترغیب
فرمایا:نےوسلمعلیہاللہصلینبی

صلاة"كلعندبالسواكلأمرتهمأمتيعلىأشقأن"لولا
حکمکاکرنےمسواکساتھکےنمازہرمیںتوہوتینہمشقتپرامتمیری"اگر

"دیتا۔
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3. غسل:اوراستنجا
جوہے،گیاکیاذکرکاغسلاوراستنجامیںاصولوںبنیادیکےصفائیشرعی

ہیں۔ضروریلیےکےصفائیمیںحالتکینفاساورحیض،جنابت،کہ

2. اہمیتاورصفائیکیخوراک

روحانیبلکہصحتجسمانیصرفنہکوپاکیزگیاورصفائیکیخوراکمیںاسلام
وسلمعلیہاللہصلینبویسنتاورقرآنہے۔گئیدیاہمیتبہتبھیلیےکےطہارت

ہے۔گئیدیتعلیمکیکھانےخوراکپاکیزہاورستھریصافمیں

میںروشنیکیقرآن :

اللہہے۔گیاکیابیانپرطورنمایاںکواصولوںکےپاکیزگیاورصفائیمیںمجیدقرآن
ہے:فرماتاتعالیٰ

هَا"یا بَاتِمِنكُلوُاْآمَنُواْالَّذِينَأَيُّ "وَاشْكُرُواْرَزَقْنَاكُمْمَاطَيِّ ِ لِلَّه
کااللہاورکھاؤسےمیںانہیں،کیعطاتمہیںنےہمچیزیںپاکیزہجووالو!ایمان"اے

(172البقرہ:)سورہکرو۔"اداشکر
اورہے،ضروریلیےکےخوراکپاکیزگیاورصفائیکہہےکرتیواضحآیتیہ

ہوں۔مطابقکےاصولوںکےطہارتجوکرنااستعمالاشیاءایسی

تعلیماتکیوسلمعلیہاللہصلینبویسنت :

کیااجاگرباربارکوضرورتکیپاکیزگیاورصفائینےوسلمعلیہاللہصلیاکرمنبی
ہے۔دلائیتوجہطرفکیصفائیکیاشیاءکیپینےکھانےاورہے،

● حکم:کاکھانےخوراکحلالاورپاکیزہ
فرمایا:نےوسلمعلیہاللہصلیاکرمنبی

يليك"مماوكلبيمينكوكلاللهسمغلام،"يا
اشیاءکیقرباپنیاورکھاؤ،سےہاتھدائیںکھاؤ،کرلےنامکااللہبچے!"اے

کھاؤ۔"سے
کھانےبلکہاشیاءکیکھانےصرفنہتعلقکاصفائیکہہےہوتامعلومسےاس

ہے۔بھیسےطریقےکے
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● تاکید:کیکھانےپاکیزہاورحلال
فرمایا:نےوسلمعلیہاللہصلیاکرمنبی

طيبًا"إلايقبللاطيبالله"إن
ہے۔"کرتاقبولکوچیزوںپاکیزہصرفاورہےپاکیزہتعالیٰ"اللہ

اہتمامکاکھانےخوراکستھریصافاورحلالکہہےبتاتییہحدیثیہ
ہے۔ضروری

● پاکیزگی:اورصفائیکیپانی
صرفنہپانیکیونکہہے،گئیدیاہمیتبڑیبھیکوصفائیکیپانیمیںاسلام
جاتیدھوئیبھیخوراکسےاسبلکہہےہوتااستعماللیےکےغسلاوروضو

فرمایا:نےوسلمعلیہاللہصلیاکرمنبیہے۔
ُ"شاءَإنْ"طَهُورُ اللَّه

اللہ۔"شاءانہے،پانیصافپاک"یہ
لیےکےصفائیکیخوراکجوہے،پانیعنصراہمایککاپاکیزگیاورصفائی

ہے۔ہوتااستعمالبھی

اصولکےصفائیکیخوراک :

1. تاکید:کیکھانےخوراکحلال
بچنےسےاشیاءمشتبہاورحرامہے۔گئیکیتمیزکیحراماورحلالمیںاسلام

پرطورروحانیانسانبغیرکےحلالیتاورصفائیکیونکہہے،گئیکیتلقینکی
سکتا۔ہونہیںپاکیزہ

2. صفائی:کیخوراک
ہے۔دیتوجہپرپاکیزگیاورصفائیکیکھانےنےوسلمعلیہاللہصلیاکرمنبی

درجہکاعبادتبھیکواستعمالکےپانیاورصفائیکیبرتنوںبعدکےکھانے
ہے۔گیادیا

3. )مشروبات(:صفائیکیمائع
ستھریصافمیںاسلامہے۔ضروریبھیصفائیکیمشروباتدیگراورپانی
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عبادتاورروحانیت،صحت،تعلقکاصفائیکیونکہہےگئیدیتعلیمکیپانی
ہے۔سے

3. تعلقباہمیکاصفائیکیخوراکاورذاتی

ہیں،ہوئےجڑےسےدوسرےایکمیںاسلامدونوںصفائیکیخوراکاورصفائیذاتی
ہے۔سےطہارتروحانیاورجسمانیکیانسانتعلقکادونوںانکیونکہ

● صفائی:کیخوراکاورصفائیجسمانی
جبکہہے،گیادیاقرارحصہکاایمانکوصفائیجسمانیمیںسنتوقرآن

علیہاللہصلیاکرمنبیہے۔گیاجڑاساتھکےروحانیتبھیکوصفائیکیخوراک
سےکھانےکہفرمایااورکیامنسلکساتھکےخوراکپاکیزہکوصفائینےوسلم

کرو۔اہتمامکاصفائیمیںبعداورپہلے
كْبِيرُ حَسَنَةٌ"عَادَةٌالْمُسْلمِِينَعَادَةُهُوَكَمَاالْمَآءِعَلَى"التَّ

کاپاکیزگیجوہے،سنتکیمسلمانوںدھوناہاتھمیںبعداورپہلےسے"کھانے
ہے۔"حصہ

ہےپڑتابھیپرصفائیکیخوراکاثرکاصفائیجسمانیکہہےبتاتیباتیہ
ثابتمددگارمیںبنانےبہترکوطہارتاورروحانیتانسانیعملیہکاصفائیاور

ہے۔ہوتا

4. روحانیتاورفوائدکےصفائی

اہمیتبہتبھیلیےکےپاکیزگیروحانیبلکہجسمانیصرفنہکوصفائیمیںاسلام
سےروحانیتاورعبادت،ایمان،تعلقکاصفائیکیاشیاءغذائیاورذاتیہے۔گئیدی

ہے۔ہواجڑا

● اہمیت:روحانیکیصفائی
اکرمنبیاورہے،گیادیاقرارحصہنصفکاایمانکوصفائیمیںسنتوقرآن

اورسکونروحانیکوانسانپاکیزگیکہبتایاباربارنےوسلمعلیہاللہصلی
ہے۔دیتیاطمنان

مواقعزیادہکےقبولیتکوروزےاورنمازجیسےعباداتمیںحالتکیصفائی
ہے۔جاتیلےقریبکےاللہصفائیکیونکہہیں،ہوتےمیسر
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ہے۔بخشتیسکونکودلیہاورہے،ہوتااضافہمیںتقویٰاورایمانسےصفائی

● تعلق:باہمیکاصفائیاورصحت
نبیکیونکہہے،بھیسےصحتجسمانیتعلقکاصفائیکیخوراکاورصفائی
دیاقرارذریعہاہمایکلیےکےصحتکوصفائینےوسلمعلیہاللہصلیاکرم

بچاسےمسائلاوربیماریوںمختلفسےکرنےعملپراصولوںکےصفائیہے۔
ہے۔سکتاجا

:خلاصہ

بلکہحصہکاایمانصرفنہکواہمیتکیصفائیکیاشیاءغذائیاورذاتیمیںاسلام
میںسنتوقرآنہے۔گیادیاقرارعمللازمیایکلیےکےطہارتروحانیاورجسمانی
کیروحاورجسمانسانیصفائیکیونکہہے،گیاجڑاسےعباداتاورایمانکوصفائی
جسمانیاورمسواکغسل،وضو،جیسےصفائیذاتیہے۔ذریعہکابڑھانےکوپاکیزگی

پرطورروحانیاورجسمانیانسانسےکرنےعملپراصولوںدیگرکےصفائی
کےاشیاءپاکیزہاورحلالیت،صفائی،کیخوراکطرحاسیہے۔کرتااختیارپاکیزگی
یہکاصفائیہے۔پڑتااثرمثبتپرعباداتاورروحانیت،صحت،کیانسانسےاستعمال
اہمایکمیںاسلامدینیہاورہے،کرتاعطاسکونروحانیاورتقویٰکوانسانعمل

ہے۔حصہکاایماناورعبادت
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Q.3

اثراتکےکمیکیاسپرجسماوروجوہاتکیکمیکیلحمیاتمیںبچوں
کریں۔تحریر

Ans:

اثراتکےکمیکیاسپرجسماوروجوہاتکیکمیکیلحمیاتمیںبچوں

اوربافتوں،خلیات،جوہیںبلاکستعمیراتیبنیادیکےجسمانسانی)پروٹین(لحمیات
کمیکیلحمیاتمیںجسمکےبچوںہیں۔ہوتےضروریلیےکےنشوونماکیعضلات

ہے۔ہوتیاثراندازبھیپرصحتجذباتیاورذہنیبلکہنشوونماجسمانیکیانصرفنہ
دستیابی،مناسبغیرکیخوراکمیںجنہیں،سکتیہووجوہاتکئیکیکمیکیپروٹین

اورجسمانیمختلفکےکمیاسہیں۔شاملحالاتطبیبعضاورغذائیت،کمغربت،
ہیں۔سکتےہونمایاںپرصحتمجموعیکیبچےاثراتذہنی

1. وجوہاتکیکمیکیلحمیات

اہمسےمیںجنہے،ہوتیپیداپربناکیوجوہاتمختلفمیںبچوںکمیکیلحمیات
ہیںذیلدرجوجوہات :

● خوراک:متوازنغیر
والیمغزاوردالیں،مچھلی،دودھ،انڈے،گوشت،جیسےخوراکبھرپورپروٹین
بچےوہپرطورخاصبنتیں۔نہیںحصہکاخوراککیروزمرہکیبچےغذائیں

ہے۔سکتیہوکمیکیپروٹینمیںانہیں،کرتےانحصارپرچاولاورروٹیجو

● مسائل:معاشیاورغربت
موادغذائیمتوازناوربہترکوبچوںوالدینسےوجہکیمسائلمالیاورغربت

کیپروٹینکیانسےوجہکیجسہیں،رہتےقاصرسےکرنےفراہم
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ہوتیں۔نہیںپوریضروریات

● غذائیں:والیپروٹینمہنگی
ہوتیمہنگیغذائیںبھرپورسےپروٹینجیسیدودھاورمچھلی،انڈے،گوشت،

لحمیاتمیںصورتکیہونےمحدودیاکمزوررسائیکیبچوںتکاناورہیں،
ہے۔ہوتیکمیکی

● پیداوار:میںکھیتوںیانہروںآبیکم
غذاؤںوالیپروٹینسےوجہکیمسائلماحولیاتییاموسمیاتیمیںعلاقوںبعض

دستیابی۔عدمکیدالوںاورمچھلیمثلاًہے،ہوتیکمیکی

● حالات:طبیخاصاورمعلولیت
انفیکشنزکرونکبیماریوں،دائمینشوونما،سےرویسستجیسےامراضکچھ

ہیں۔سکتےبنباعثکاکمیکیپروٹینمیںبچوںجگرامراضِیا

● عوامل:معاشرتی
غذائیکیبچوںوہکیونکہہیں،کرتےفراہمخوراکترکمکوبچوںوالدینبعض

ہوتیکمیکیمعلوماتپاسکےانیاہوتےنہیںآگاہمیںبارےکےضروریات
ہے۔

2. اثراتجسمانیکےکمیکیلحمیات

درجکچھسےمیںجنہے،کرتیمرتباثراتجسمانیمختلفپربچوںکمیکیلحمیات
ہیںذیل :

● ہونا:سستکانشوونماجسمانی
ضروریلیےکےنشوونماکیبالوںاورناخن،جلد،عضلات،میںجسمپروٹین
اورہے،ہوتیرویسستمیںوزناورقدکیبچےسےکمیکیپروٹینہے۔
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ہے۔سکتیہوپیدابھیمعذوریجسمانیاوقاتبعض

● سسٹم:امیونکمزور
کیکمیکیپروٹینہے۔کرتامضبوطکونظاممدافعتیکےجسمانسانیپروٹین
وہسےوجہکیجسہے،جاتیہوکمزورمدافعتقوتمیںبچوںسےوجہ

کیلڑنےسےبیماریوںجسمکااناورہیںجاتےہومبتلاجلدمیںبیماریوں
ہے۔دیتاکھوصلاحیت

● تاخیر:میںنشوونمادماغیوذہنی
تشکیلکیخلیاتکےدماغیہکیونکہہےاہمبھیلیےکےنشوونمادماغیپروٹین
مرکوزتوجہسکون،ذہنیمیںبچوںسےکمیکیپروٹینہے۔کرتااداکردارمیں

ہے۔سکتیہومتاثریادداشتاورصلاحیت،کیکرنے

● کمزوری:کیبافتوںاورعضلات
ہے۔ضروریلیےکےنشوونمااورمرمتکیبافتوںاورخلیاتکےجسمپروٹین
محسوسسستیمیںجسماورہیںجاتےہوکمزورعضلاتسےکمیکیپروٹین

ہے۔ہوتی

● پیچیدگیاں:کیبعداورپہلےسےپیدائش
کمزورکیبچوںمیںبعداوردورانکےحملکمیکیپروٹینمیںخواتینحاملہ
دیگریاپریشربلڈہائیکوماںاگرپرطورخاصہے،سکتیبنباعثکانشوونما

ہوں۔لاحقپیچیدگیاں

● مسائل:جذباتیاورصحتذہنی
ہوپیداخرابیکیموڈاوراداسی،دباؤ،ذہنیمیںبچوںسےکمیکیپروٹین

اورہے،ہوتااثرمثبتپرسیرٹونن()جیسےکیمیکلزدماغیکاپروٹینہے۔سکتی
ہیں۔سکتےہومرتباثراتمنفیپربچےسےکمیکیاس
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3. اثراتذہنیکےکمیکیلحمیات

ڈالتااثرگہرابھیپرصحتذہنیبلکہہوتانہیںاثراندازپرصحتجسمانیصرفپروٹین
پیدااثراتذہنیذیلدرجمیںنتیجےکےکمیکیپروٹینمیںبچوںپرطورخاصہے۔

ہیںسکتےہو :

● تاخیر:میںنشوونماذہنی
کرتااداکرداراہممیںنشوونمااورتشکیلکیخلیاتدماغیکےبچوںپروٹین

کیبچوںسےجسہے،سکتیکرسستکوفعالیتکیدماغکمیکیپروٹینہے۔
ہیں۔ہوتیمتاثرصلاحیتیںذہنی

● خرابی:کیموڈ
اورخوشیکہجوہے،سکتیڈالاثرمنفیپرہارمونسیرٹوننکمیکیپروٹین
ڈپریشن،چینی،بےمیںبچوںکمیکیاسہے۔مددگارمیںکرنےفراہمسکون

ہے۔سکتیکرپیدامسائلکےتناؤاور

● دشواری:میںکرنےمرکوزتوجہ
کیپروٹینجبہے۔ہوتامددگارمیںرکھنےمتوازنکوکیمیکلزکےدماغپروٹین
جسہے،ہوتیمتاثرصلاحیتکیکرنےمرکوزتوجہکیبچوںتوہےہوتیکمی

ہے۔پڑتااثرمنفیبھیپرکارکردگیتعلیمیسےوجہکی

4. اقداماتکےبچاؤسےکمیکیلحمیات

ہیںاہماقداماتذیلدرجلیےکےبچاؤسےکمیکیلحمیات :

● کریں:فراہمغذائیتمتوازن
دالیں،مچھلی،دودھ،انڈے،گوشت،جیسےغذائیںبھرپورسےپروٹینکوبچوں

کریں۔مہیاسبزیاںاورمیوے،دارگری
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● کریں:کوششیںلیےکےخاتمےکےغربت
اورحکومتفراہمیکیغذامعیاریبہترلیےکےبچوںاورکمیمیںغربت

ہے۔داریذمہکیتنظیموںسماجی

● بچاؤ:سےبیماریوںیامعلولیت
اورعلاجلیےکےانہیںشکارکاکمیامیونیابیماریوںدائمیجوبچےوہ

ہے۔ضروریکرنافراہمرہنمائیطبی

● مہمات:آگاہیتعلیمی
اجاگرشعورمیںبارےکےاہمیتکیپروٹیناورضروریاتغذائیمیںوالدین

کریں۔فراہمغذائیتبہترکوبچوںوہتاکہہےضروریکرنا

:خلاصہ

ذہنیسسٹم،امیونکمزورروی،سستکینشوونماجسمانیمیںبچوںکمیکیلحمیات
میںوجوہاتکیکمیکیپروٹینہے۔کرتیپیدامسائلکئیدیگراورخرابی،کیصحت
لیےکےبچاؤسےمسائلانہیں۔شاملمسائلطبیاورغربت،خوراک،متوازنغیر
ہےضروریفراہمیکیسہولیاتطبیاورآگاہی،معاشرتیاوروالدینغذائیت،مناسب

سکے۔جابنایابہترکوترقیاورصحتکیبچوںتاکہ
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Q.4

ڈالیے۔روشنیسےتفصیلپرمراحلاورمسائلکےمریضکےزیابیطس

Ans:

مراحلاورمسائلکےمریضکے)ذیابیطس(زیابیطس

کےاسیاپیداوارکیانسولینمیںجسمجوہےمرضدائمیایک)زیابیطس(ذیابیطس
میںخونجوہےہارمونایکانسولینہے۔ہوتیپیداسےوجہکیخرابیمیںاستعمال
نہیںسےطریقےدرستعملیہجبہے۔کرتاکنٹرولکوسطحکی)گلوکوز(شوگر
ہوپیدامسائلجسمانیکئیسےجسہے،جاتیبڑھسطحکیشوگرمیںخونتوہوتا،

مرحلہہرسےمیںجنہیں،ہوتےمراحلاورمسائلمختلفکےذیابیطسہیں۔سکتے
ہے۔کرتاپیشچیلنجکانوعیتالگ

1. اقسامکےذیابیطس :

ہیںاقسامعامتینکیذیابیطس :

1. 1نوعذیابیطس
2. 2نوعذیابیطس
3. естаگ ذیابیطسدورانکے)حملذیابیطس )

2. اثراتکےاناورمسائلکےذیابیطس :

ہیں۔سکتےہواثراتجسمانیاورمسائلمتعددکےجسہےمرضپیچیدہایکذیابیطس
ہیں۔سکتےڈالاثردہنقصاناوردیرپاپرجسممسائلیہ

1نوعذیابیطسالف( :
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● کمیکیانسولین
ہے۔دیتاکربندکرناپیداانسولینجسممیں،ذیابیطس1نوع

● :مسائل
○ شوگربلڈہائی

ہے،جاتیبڑھسطحکیشوگرمیںخونسےوجہکیکمیکیانسولین
ہے۔ہوتاشوگر"بلڈ"ہائیسےوجہکیجس

جیسےہیںسکتےہوپیدامسائلمتعددسےاس :
○ آناپیشابباربار

○ لگناپیاسزیادہ

○ لگنابھوکزیادہ

○ کمیمیںوزناورکمزوری

○ دھندذہنی

○ پیچیدگیاںدیرپا :
○ درد۔یاجھنجھناہٹمیںپیروںاورہاتھوںجیسےمسائل()اعصابینیورپتی:
○ کےآنکھوںسےوجہکیذیابیطسکیونکہکمزوری(کی)بینائیرٹینوپتی:

ہیں۔ہوتےمتاثرپٹھے
○ پرگردوںسطحزیادہکیشوگرکیخون)نیفروپتی(خرابی:کیگردوں

ہیں۔سکتےہومتاثرگردےسےجسہے،ڈالتیدباؤ
○ ہے۔سکتیکرمتاثرکوصحتکیدلکمیکیانسولینبیماریاں:کیدل

2نوعذیابیطسب( :

● کمیکیحساسیتکیانسولین
میںکرنےاستعمالاسےلیکنہےکرتاتوپیداانسولینجسممیں،ذیابیطس2نوع

ہے۔رہتاناکام
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● :مسائل
○ شوگربلڈہائی
○ آناپیشابباربارسےہونےنہکنٹرولشوگربلڈ

○ لگناپیاسزیادہ

○ احساسکابھوکزیادہ

○ پیچیدگیاںدیرپا :
○ یاجھنجھناہٹمیںحصوںدیگرکےجسمیاپیروں،ہاتھوں،کہجونیورپتی:

ہے۔کرتیپیدادرد
○ خطرہکاپناندھےاورہےکرتیمتاثرکوبینائیکیآنکھوںجورٹینوپتی:

ہے۔سکتیبڑھا
○ جسہے،سکتیکرمتاثرکوگردوں2نوعذیابیطسخرابی:کیگردوں

ہے۔سکتیہوناکامی"کی"گردوںسے
○ یاسوزشکیشریانوںکیخونسےوجہکیذیابیطسبیماریاں:کیدل

اٹیک۔ہارٹجیسےہیں،سکتیبڑھبیماریاںکیدلسےبندش

ذیابیطسدورانکے)حملذیابیطسگستاج( ):

● اضافہمیںضرورتکیانسولین
جسملیکنہے،جاتیبڑھپیداوارکیانسولینمیںخواتینبعضدورانکےحمل

پاتا۔کرنہیںاستعمالسےطریقےمؤثرکااس
● :مسائل

○ شوگربلڈہائی :
○ آناپیشابباربار

○ لگناپیاسزیادہ
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○ بھوکزیادہ

○ پیچیدگیاںدیرپا :
○ بڑھتےکےجنینسطحکیشوگرزیادہنشوونما:معمولیغیرکیبچے

کرپیدامسائلبھیبعدکےپیدائشکیبچےکہجوہے،سکتیبڑھاکووزن
ہے۔سکتی

○ کوبچےتوجائےکیانہعلاجبروقتکاذیابیطساگرخرابی:کیگھٹنوں
ہے۔سکتیہودشواریمیںلینےسانس

○ کوماںکمیکیانسولیندورانکےحملبیماریاں:کیدلیاجگرکوماں
ہے۔سکتیبڑھاخطرہکامسائلکےجگریاپریشربلڈہائی

3. پیچیدگیاںاوراثراتپرجسمکےذیابیطس :

مرتباثراتمنفیکےقسمکئیپرصحتجسمانیساتھساتھکےوقتمرضکاذیابیطس
ہیںشاملذیلدرجمیںجنہے،سکتاکر :

● شوگر(:بلڈ)ہائیسطحزیادہکیشوگربلڈ
جیسےہے،کرتیپیدامسائلمتعددسطحزیادہکیشوگربلڈ :

○ بناتیحساسزیادہلیےکےانفیکشنزکوانسانجوکمی:میںمدافعتقوت
ہے۔

○ کمی۔میںیادداشتاوردھندذہنیجیسےمسائل:ذہنی
● مسائل(:)اعصابینیورپتی

اورہاتھوںسےجسہے،کرتیمتاثرکونظاماعصابیسطحزیادہکیشوگربلڈ
ہے۔سکتیہوپیداکمزورییادردجھنجھناہٹ،میںپیروں

● خرابی(:کی)بینائیرٹینوپتی
متاثرکوساختوںدیگراورریٹینا،لینس،کےآنکھوںسطحزیادہکیشوگربلڈ

ہے۔بڑھتاخطرہکاپناندھےیاخرابیکینظرسےجسہے،کرتی
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● )نیفروپتی(:خرابیکیگردوں
کارکردگیکیگردےاورہےپہنچاتینقصانکوگردوںسطحبلندکیشوگربلڈ

ہیں۔جاتےبڑھامکاناتکےناکامی"کی"گردوںسےجسہے،ہوتیمتاثر

● بیماریاں:کیدل
دیگرکیدلیااٹیکہارٹکہجوہے،سکتیپہنچانقصانکوشریانوںذیابیطس

ہے۔دیتیبڑھاخطرہکابیماریوں

● زیادتی:یاکمیمیںوزن
ہوتیکمیکیانسولینلیےکےکرنےپیداتوانائیمیںجسمسےوجہکیذیابیطس
وزنزیادہسےضرورتیاہےلگتاہونےکموزناوقاتبعضسےجسہے،

ہے۔بڑھتا

● میں(:ذیابیطسگستایا1)نوعمسائلجڑےسےپیدائش
کےدونوںبچےاورماںشوگربلڈہائیمیںذیابیطسدورانکےحملیا1نوع
والےہونےپیداوقتازقبلبچہ،ہوابڑھاجیسےہے،سکتیکرپیدامسائللیے

خطرہ۔کاذیابیطسمیںبچےیابچے،

4. علاجکااساوربچاؤسےذیابیطس :

ہیںضروریاقداماتذیلدرجلیےکےبچاؤسےپیچیدگیوںاورمسائلکےذیابیطس :

● خوراک:مندصحت
استعمال۔کاغذاوالیچکنائیکماورفائبرپروٹین،اورمتوازن

● زندگی:طرزِفعال
کارکردگیکیانسولینجوبناناحصہکاسرگرمیوںجسمانیاورورزشباقاعدہ

ہے۔بناتیبہترکو

stu
dy
vil
las

.co
m



● کرنا:کموزن
بہتکرناکمموٹاپالیےکےکرنےکمشدتکیاسیاروکنےکو2نوعذیابیطس

ہے۔ضروری

● استعمال:کادوائیوںدیگریاانسولین
کیشوگرمیںخونجوہیںلیتےدوائیںدیگریاانسولینمریضکےذیابیطس

ہیں۔دیتیمددمیںرکھنےمتوازنکوسطح

● جانچ:سےباقاعدگیکیصحت
کرنا۔نگرانیسےباقاعدگیکیسطحکیکولیسٹرولاورپریشر،بلڈشوگر،بلڈ

● رجوع:سےمعالجین
پیچیدگیوںکیذیابیطستاکہکرنا،حاصلرہنمائیسےمعالجاورعلاجبروقت

سکے۔جابچاسے

:خلاصہ

خرابیمیںاستعمالیاپیداوارکیانسولینجوہےمرضدائمیاورپیچیدہایکذیابیطس
اثراتگہرےپرصحتذہنیاورجسمانیمسائلکےذیابیطسہے۔ہوتاپیداسےوجہکی

کیبینائیکیآنکھوںمسائل،اعصابیزیادتی،کیشوگربلڈمیںجنہیں،کرتےمرتب
خوراک،متوازنلیےکےبچاؤسےذیابیطسہیں۔شاملخرابیکیگردوںاورکمزوری،

سکے۔جابچاسےاثراتمہلککےاستاکہہےاہماستعمالکادوااورورزش، stu
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Q.5

کیسےانجزابکااسمیںجسمنیزہےکرتااداافعالاہمکیافولادمیںجسم
اورکمکوانجزابکےاسجوکیجئےنشاندہیبھیکیعواملاناورہےہوتا
ہیں۔کرتےزیادہ

Ans:

افعالاہمکےفولادمیںجسم

دیتاانجامافعالاہمکئیجوہےمعدنیاتلازمیایکلیےکےجسمانسانی)آئرن(فولاد
یاکمیکیاساورہےکرتااداکرداراہممیںعملوںحیاتیاتیمتعددمیںجسمیہہے۔

ہیں۔سکتیکرپیدامسائللیےکےصحتدونوںزیادتی

1. افعالاہمکےفولادمیںجسم :

● تشکیل:کیہیموگلوبین

خلیاتسرخکےخونفولاد (RBCs) میںتشکیلکیہیموگلوبیناندرکے
جسماورجانےلےکوآکسیجنمیںخونہیموگلوبینہے۔کرتااداکردارمرکزی

ہے۔کرتاکامکاپہنچانےتکاعضامختلفکے

● ترسیل:کیآکسیجن
نہیںممکنحملونقلکیآکسیجنمیںخونبغیرکےموجودگیکیہیموگلوبین

فراہمفعالیتمندصحتاورتوانائیکوخلیاتتمامکےجسمانسانیسےجسہوتی،
ہے۔ہوتی

● تشکیل:کیمیوگلوبین
میوگلوبینمیںخلیاتکےپٹھوںفولاد (muscle protein) بھیمیںتشکیلکی
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ہے۔دیتامددمیںکرنےذخیرہکوآکسیجنمیںپٹھوںجوہےکرتااداکردار

● مدد:میںکرنےپیداتوانائیجسمانی
لیےکےکرنےپیداتوانائیجوہےہوتاشاملمیںعملوںحیاتیاتیکئیفولاد

ینایریڈائنسیلولرکہجیسےہیں،ضروری

(ATP)

تشکیل۔کی

● بنانا:مضبوطکونظاممدافعتی
خلیاتسفیدموجودمیںخونفولاد

(WBCs)

لیےکےبنانےمضبوطکونظاممدافعتیکےجسمجوہے،معاونمیںپیداوارکی
ہیں۔ضروری

● ضروری:لیےکےایزوینزائمز
مختلفجوہےمددگارمیںتشکیلکی)اینیزائمز(انزائمزبعضمیںجسمفولاد

ہیں۔کرتےاداکردارفعالمیںعملوںجسمانیاورکیمیکلز

2. انجزابکافولادمیںجسم :

کےکرنےپوراکوضرورتاوردستیابیکیاسمیںجسم)ابزار(انجزابکےفولاد
ہیں۔ہوتےمنحصرپرعواملکئیلیے

● جگہ:کیجذبکیآئرن
کےآنتوںچھوٹےپرطورخاصہے،ہوتاجذبمیںآنتوںپرطوربنیادیفولاد
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میں۔حصےنچلے

● اقسام:کیفولاد
ہےجاتاپایامیںاقسامدوفولاد :

1. فولادہیمر (Heme Iron):
■ جاتاپایامیںمچھلیانڈے،گوشت،جیسےمصنوعاتکیجانوروں

ہے۔
■ ہے۔جاتاہوجذبزیادہیہ

2. فولادہیمرنہ (Non-Heme Iron):
■ ہے۔جاتاپایامیںدالوںاوراناج،پھلوں،سبزیوں،
■ ہے۔ہوتامؤثرکمنسبتکیفولادہیمرمیںہونےجذب

● شرح:کیجذبکیآئرن
آئرنہیمجیسیمچھلیاورگوشت

(Heme Iron)

میںدالوںاورسبزیوںجبکہہےجاتیہوجذبتک%35-10میںجسمقسمکی
ہے۔ہوتیتک%20-2شرحکیجذبکیآئرنہیمنہوالےجانےپائے

3. عواملوالےکرنےکمکوانجزابکیفولاد :

ہیںسکتےکرکمکوجذبکیفولادعواملکےزندگیطرزِاورغذائیکچھ :

● کیفین:اورکینٹ
انکیونکہہیںسکتےکرکمکوجذبکیفولادڈرنکسکولڈاورکافی،چائے،

جسہیں،لیتےکرقائمربطساتھکےفولادمرکباتفینولکاورٹیننموجودمیں
ہے۔ہوتاکمجذبسے
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● ایسڈ:فیٹیاورایسڈفائٹک
روککوجذبکیفولادایسڈفائٹکموجودمیںپھلوںبعضاوراناج،بیجوں،

ہیں۔کرتےمتاثرکوجذبکیفولادبھیایسڈزفیٹیطرحاسیہے۔سکتا

● معدنیات:دوسری
یہکیونکہہےسکتیکرکمکوجذبکیفولادزیادتیکیزنکاورکیلشیم

ہیں۔سکتےروککوجذباورہیںسکتےکرقائمکنکشنساتھکےفولادمعدنیات

● کمی:کیسیوٹامنمیںغذا
کیجذبسےکمیکیاسمگرہے،دیتابڑھاکوجذبکیفولادسیوٹامن

ہے۔سکتیہومتاثرکارکردگی

4. عواملوالےبڑھانےکوانجزابکیفولاد :

● سیوٹامن (Vitamin C):

سیوٹامنساتھکےسبزیوںیاگوشتہے۔بناتابہترکوجذبکےفولادسیوٹامن
سےکھانےمرچ(کالییااسٹرابیری،انار،لیموں،)جیسےغذائیںبھرپورسے

ہے۔جاتیبڑھصلاحیتکیجذبکیفولاد

● تکمیل:کیفولادہیمنہساتھکےفولادہیمر
کوجذبمجموعیکیفولاداستعمالکاسبزیوںساتھکےمصنوعاتکیجانوروں

ہے۔سکتابنابہتر

● دستیابی:زیادہکیآئرن
ہیں،ذرائعاچھےکےفولادپھلکچھاورسبزیاں،دالیں،مچھلی،انڈے،گوشت،

ہیں۔دیتےمددمیںکرنےپوراکوکمیکیآئرنکہجو
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:خلاصہ

اورخلیاتسرخکےخونپرطورخاصہے،دیتاانجامافعالاہمکئیمیںجسمفولاد
آنتوںانجزابکافولادمیں۔کرنےپیداتوانائیذریعےکےترسیلکیآکسیجنمیںپٹھوں
میںجنہے،ہوتیمنحصرپرعواملمختلفشرحکیجذبکیاساورہے،ہوتامیں
کررکھمدنظرکوعواملانہیں۔شاملکیلشیماورایسڈ،فائٹککیفین،چائے،سی،وٹامن

ہو۔نہکمیکیاسمیںجسمتاکہہےسکتاجابنایابہترکوجذبکیفولاد
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