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Q.1 

 

ے ےیپ کے لوگوںے گرد ارد اپن  ے نظرے مد کو ش  انے کہے ںیکرے ریتحرے ہی ہوئ ے رکھن   

ے کو
 
ے گھنٹہ ف ورت کی حراروںے کتن  ے ض 

 
ےن ہوکی ےبتائ ہی ی   تینوع کی کام کہ ی   

؟ے ہوتا انداز اثر پر تحول عمل شیک عمل کا ہیدرقے غدود اور موسم ہے  

 

Ans; 

 

ے ے اور حرارت کی جسم انسان  ورتے کی حراروں مطابق کے نوعیتے کی پیش  ض   

ی ی حد مخصوص ایک حرارت درجہ کا جسم انسان  وری رہنا می  ی ض  کی جسم تاکہ ہ   

ی کام پر طور صحیح افعال تمام ۔ کرت  ی برقرار کو حرارت درجہ اس رہی  ی کے رکھن  جسم لئ   

ی کو ورت کی توانان  ی ض  ، ہون  ی کی فراہم ذریعے کے خوراکی کہ جو ہ  ی جان  مختلف ۔ہ   

ی اور پیشوں ی دوران کے سرگرمیوں جسمان  ورت کی توانان  ی مختلف ض  ۔ ہون  پیشہ ہ   

ی کے جسم کہ جو) درقیہ غدودی اور موسم سرگرمیاں، ورانہ متوازن کو ماحول اندرون   

ی ی کو عملی کے رکھن  ی کہن  ۔ی پڑتا اثر پر حرارت کی جسم کا عوامل تمام ان (ہی  ہ   

ے .1 ے کی حراروں مطابق کے پیش  ورتےض   

ی مختلف پیشہ ہر ی اور سرگرمیاں جسمان  ، بنتا باعث کا اخراج کے توانان  کے جسی ہ   

ورت کی حرارتی کیی جسم مطابق ی مختلف بھی ض  ۔ ہون  کے پیشوں مختلف یہاں ہ   

ی بارے ی دی معلومات مختصر می  ی گئ  ی انی کہ ہی  ی کام می  ی کوی والوں کرت  ی گھنٹہ ف  کتئ   

ورت کی حراروں ی ض  ی ہون  ہ  : 



 

 

ی • ے کم) کام دفی  (سرگرمی جسمان  : 

ی کام کر بیٹھ وقت تر زیادہ جوی افرادی ایسے ، کرت  ی کہ جیسے ہی  یا ملازمی  ی دفت   

ی کام پر کمپیوٹر ی زیادہ کوی جسم کے ان لوگ، والی کرت  ورت کی توانان  ی ض  نہی   

۔ ورت کیی حراروں کی ان ہون  ی ض 
 
ی حرارے 40 سے 30 عموما ی گھنٹہ ف  ۔ی ہون  ہ   

ے • ے یادہزے) کام والے محنت جسمان  (سرگرمی جسمان  : 

ی مزدور، ان  ی زیادہ جو لوگی وہ یا کسان، کارکن،ی تعمت  ی محنت جسمان  ، کرت  انی ہی   

ی زیادہ کو ورت کی توانان  ی ض  ۔ی ہون  ی کو افرادی انی ہ  ی گھنٹہ ف 
 
60 سے 50 تقریبا  

ی ہو درکار حرارے ۔ی سکئ  ہی   

کھلاڑی یا ورزش • : 

ی جو لوگ وہ
 

ی ورزش سے باقاعدکی ی کرت  ، ت یہو کھلاڑی یا ہی  ی کوی ان ہی  جسمان   

ورت کی حراروںی مطابق کے شدت کیی محنت ی زیادہ ض  ۔ی ہون  ی اس ہ  کے طبق   

ی کو افرادی ورت کی حرارے 100 سے 70 گھنٹہ ف  ی ہو ض  ، سکئ  پر طور خاص ہ   

دوران۔ کے ورزش سخت  

کام موسمی • : 

ی موسم اگر ی برقرار کو حرارت کی جسم تو ہو، گرم یای سردی انتہان  ی کے رکھن  لئ   

ی ی اضاف  ی درکار توانان  ۔ ہون  ، صورت اسی ہ  ی می  ورت کی توانان  ہو زیادہ اور ض   

ی ۔ی سکئ  ہ   

اثرے کا درقیہ غدود اور موسم نوعیت، کی کام .2  

اثر کا نوعیت کی کامے 2.1  

ی کیی جسم نوعیت کی کام ی اثر راستی براہ پر اخراج کے توانان  ۔ ڈالئ  زیادہ کام اگر ہ   

ی ، کرتا تقاضا کا محنت جسمان  ی زیادہ سمج تو ہ  ی کرتا خرچ توانان  حرارت تاکہ ہ   

ی علاوہ، کے اس سکے۔ جا رکھی برقرار ی بھی کام ذہئ  ، کرتا استعمال کا توانان  یہ اگرچہ ہ   

ی ی مقابلے کے محنت جسمان  ۔ ہوتا کم می  ، ہ 
ً
ی مثلا ی زیادہ بہت اگری فردی کون  یا دباؤ ذہئ   

ی ، کرتا محنتی ذہئ  ی کوی جسم کے اس تو ہ  ورت کیی توانان  ی ض  ی ہون  ی تاکہ ہ  افعال دماغ   

ی کی
 

ی کارکردکی سکے۔ ہو بہت   

اثرے کا موسم 2.2  

ی بھی اثر کا موسم وریات کی حرارت کی جسم انسان  ۔ پڑتا پر ض  ی موسم سردی ہ  می  ، 

ی زیادہ جسم ی کرتا خرچ توانان  ی سردی سکے۔ جا رکھا برقرار کو حرارت کیی اس تاکہ ہ  می   

ی متوازن کو حرارت درجہ کے جسم یلی کے رکھن  ،ی کرتا پیدا حرارے زیادہ جسم ئ  اس اور ہ   

ی کے ی زیادہی لئ  ی درکار توانان  ۔ ہون  ی موسم کے گرمی برعکس، کے اس ہ  ی جسم می  اپئ   



 

 

ی باہر زیادہ سےی زیادہ کو حرارت ،ی کرتا کوششی کیی نکالئ  ی سے جس ہ  ورت کیی توانان  کم ض   

ی ہو ی جان  ی جسم کیونکہ ہ  ۔ی کرتا خارج کوی حرارت زیادہ ذریعے کے پسین  ہ   

اثرے کا درقیہ غدود 2.3  

ی تھرمورگولیشن ہم جسے) درقیہ غدودی ی کہن  ی عمل وہ (ہی  ی جسم ذریعے کے جس ہ  اپن   

۔ رکھتا متوازنی کو حرارت درجہ ی ہوتا ذریعے کے نظاموں مختلف کے جسم عمل یہ ہ  ہ   

ی جیسے ی کی خون اخراج، کا پسین  ی روان  انقباض۔ کے پٹھوں اور تبدیلی، می   

ی جسم جب ی می  ی تبدیلی کون  ی آن  ی سمموی سردی جیسے ہ  کی بڑھان ی کو حرارت کی جسم می   

ورت ی ض  ، پڑن  ی موسم گرم یا ہ  ی کم اسے می  ورت کی کرت  ی ض  ، پڑن  جسم عمل یہ تو ہ   

ی کی ورت کی توانان  ی ض  ۔ی لاتا تبدیلی بھی می  ہ   

ی عملی کا درقیہ غدودی ی دیتا اجازت کی بات اس کو جسمی انسان  اور مسلسل وہ کہ ہ   

ی پر طور موثر ی وہ تاکہ رےک استعمال کا توانان  پر سطح صحیح کو حرارت درجہ اپن   

ورت کی حرارت کی جسمی سکے۔ رکھ انداز اثر راست براہ ذریعے کے نظامی اس کے جسم ض   

ی ۔ی ہون  ہ   

 نتیجہ

ی کا عملی کے درقیہ غدودی اور موسم نوعیت، کی کام ی کی جسم انسان  وریات کیی توانان  ض   

۔ ہوتا اثر اہم پر ی زیادہ افرادی جو ہ  ی محنت جسمان  ، کرت  ی ہی  کی حراروں زیادہ انہی   

ورت ی ض  ، ہون  ی جبکہ ہ  ی کام دفت  ی کم یای والی کرت  حرارے کم افرادی والی سرگرمیی جسمان   

ی استعمال ۔ کرت  ی موسم سرد ہی  ورت کی حراروں می  ی بڑھی ض  ، جان  موسم گرم جبکہ ہ   

ی ی جسمی می  ۔ کرتا کم مقدار کی توانان  ی کی جسم عمل کا درقیہ غدودی ہ  اخراج کے توانان   

ی رکھتا متوازن کو سکے۔ جا رکھا برقرار پر سطح مند صحت کو حرارت درجہ تاکہ ہ   

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Q.2 

 

ےل کے پلان ے دودھ سے بوتل ےتداب اطییاحت کن ن  ورے کرنا عمل پر ی  ے یض  ے ہے بچ   

پلانا طرح کس اورے دودھ سا کونے تو ہو مقصود پلانا دودھ کا اوپر اگر کو  

ےچاہ ۔ن   

 

Ans: 

 

 

ے کےے پلان ے دودھ سے بوتل ے احتیاطی لن  تدابی   

ی ی پلان ی دودھی سے بوتل کو بچ  ی احتیاطی اہم کچھ می  وری رکھنا نظر مد کو تدابت  ی ض  ہ   

ی تاکہ ی صحیح افزائش کی اس اور صحت کی بچ  سے بوتل آپ اگر سکے۔ ہو سے طریق   

ی پلا دودھی ی رہ  وری کرنا عمل پر نکات ذیل درج تو ہی  ی ض  ہ  : 

ے کی بوتل .1 صفان   

ی دودھی کو بوتل وری کرنا صاف طرح اچھی پہلے سے دین  ی ض  ی دودھی تاکہ ہ  ی می  کون   

یا یا جراثیم ی گرم کو بوتل ہوں۔ نہ بیکٹت  صاف طرح اچھی کری دھو سے صابن اور پان   

۔ کر خشک اور بال کو حصوں دیگر اور نپل بوتل، لی 
ُ
ی انفیکٹ ڈس یا کر ا والی کرت   

۔ی ہو خاتمہ کا جراثیم تاکہ کریںی صاف سے محلول جان   

ے کی دودھ .2 صفان   

ی بوتل ی دودھی می  ی کی دودھی پہلے سے ڈالئ  کا اوپر اگر کریں۔ چیک کو معیار اور صفان   

ی کر استعمال دودھی ی رہ  ی یہ اور کریں تصدیق کیی تاری    خ کی اس تو ہی  دودھی کہ دیکھی   

ی تازہ ۔ یا ہ  ی حالت بھی کسی کو دودھی نہی  ی اسے اور چھوڑیں نہ کھلا می 
 
ستعمالا فورا  

 کریں۔ی

کریںے چیک حرارت درجہ کا دودھ .3  

وری کرنا چیک حرارت درجہ کا دودھی ی ض  ی دودھ سردی بہت یا گرم بہت کیونکہ ہ  بچ   

ی کے ۔ سکتا ہو دہ نقصان لئ  ی بوتلی کو دودھ ہ  ی می  ی اسے بعد کے ڈالئ  ی اپن  چیک پر کلان   



 

 

ڈگریی 83-37 حرارت درجہ کا دودھی ہو۔ پر حرارت درجہ مناسب یہ تاکہ کریں  

۔ ہونا (ہائیٹ فارن ڈگری 100.4-98.6) سیلسیس چاہن   

ے کوے بوتل .4 ے منہے کے بچ  ے صحیح می  لگاناے سے طریق   

ی کو نپل کی بوتل ی منہ کے بچ  ی ٹھیک می  ی سے طریق  ی درست دودھی تاکہ رکھی  ی سےی طریق  بچ   

ی منہ کے ۔ می  ی کو نپل جان  ی منہ کے بچ  ی طرح اس می  ہو سست بہاؤ کای دودھی کہ رکھی   

ی دودھی خودی بچہ راوی ی عمل کے پین  سکے۔ لے حصہ می   

ے وقت پلان ے دودھ .5 ے حالت صحیح کو بچ  رکھنا می   

ی ی حالت دراز نیم یا سیدھا اسےی وقت پلان ی دودھی کو بچ  ۔ رکھنا می  یا کر جھک اسے چاہن   

ی نہ ہوا لیٹا بہت ی دودھی سے اس کیونکہ رکھی  ی ناک یا کانوں کے بچ  ،ی سکتا جا می  جو ہ   

۔ی سکتا بن سبب کا نانفیکش کہ ہ   

ے دودھ .6 ے دوران کے دین  کریں نہے انداز نظر کو بچ   

ی جب ، پلایا دودھی سے بوتل کوی بچ  ی دوران اس تو جان  وری دیکھنا مسلسل کو بچ  ی ض  ہ   

ی اور مقدار کی دودھی تاکہ ی سکے۔ جا رکھی نظر پر حالتی کی بچ  وقت پلان ی دودھی کو بچ   

کرے۔ محسوسی دہ آرام وہ تاکہ کریں چیک حالت کی جسم اور منہ کے اس  

ے مکملے کی بوتل .7 دھوناے اور صفان   

ی کو بوتلی بعد کے پلان ی دودھی
 
ی کری صاف فورا ی بوتل ذرات کے دودھ تاکہ لی  رہ نہ می   

۔ ی کے اس جائی  ی گرم دوبارہ لئ  دھونا طرح اچھیی کو نپل اور بوتل سےی صابنی اور پان   

وری ۔ ض  ی کو نپل اور بوتل کی دودھی ہ  ی ہوا بعد کے دھوت  ی خشکی می  ی کے کرت  لئ   

۔ی  رکھی 

 

ے) دودھ کا اوپر ے کے پلان ے (دودھ کوالٹ  ؟ پلانا طرح کسے اور دودھ سا کون لن  چاہن   

ی اگر ی) دودھی کا اوپر کو بچ  ، مقصودی پلانا (دودھ کوالئ  ی کے اس تو ہ  باتوں ذیل درج لئ   

وری رکھنا خیال کا ی ض  ہ  : 

ے .1 انتخاب کا دودھ کوالٹ   

ی ی کے پلان ی دودھی کا اوپر کو بچ  کریں۔ انتخاب کا دودھی معیاری اور تازہ اف،ص ہمیشہ لئ   

ی کے بچوں پر طور خصوصی جو برانڈز کے دودھی ی بنان ی لئ  اور محفوظ زیادہ وہی ہوں، گئ   

ی بخش صحتی ۔ ہوت  ہی   



 

 

ی دودھی مصنوغ ایک دودھی فارمولا :(دودھ فارمولا) دودھ پاؤڈر • دودھ جو ہ   

ی کے ی مقدار مناسب کوی اجزاء غذان  ی جاتا کیا تیار کرکے شامل می  ی تاکہ ہ  کی بچ   

ی وریات غذان  ۔ ہو پوری ض  ی کے بچوں ان پر طور خاص دودھی یہ سکی  ہوتا لئ   

ی ی دودھی کا ماں جو ہ  ۔ی نہی  پات   

ی اگر :دودھ تازہ • ی دودھ کا اوپر کو بچ  ی کے دین  ی کر استعمال دودھی تازہ لئ  ی رہ  ہی  ، 

بال ہمیشہ اسے تو
ُ
ی دینا کے کر ٹھنڈا تھوڑا کر ا ی اس تاکہ چاہن  ی می  جراثیم کون   

ی کے بچوں ہو۔ نہ پر طور مکمل جو کریں انتخاب کا دودھی معیاری ہمیشہ لئ   

ہو۔ی تازہ اور صاف  

طریقہ صحیح کا پلان ے دودھ .2  

ی دی پر پیکٹ ہمیشہ کوی دودھی فارمولا :تیاریے کی دودھ فارمولا • کے ہدایات گئ   

ی اور مقدار کیی دودھی کریں۔ تیار مطابق کر لام طرح اچھی کو تناسب کے پان   

ی دودھ فارمولا بھی کبھیی کریں۔ تیار دودھی ی می  کریں نہ زیادہ یا کم مقدار کی پان   

ی سے اس کیونکہ ی ہو متاثر صحتی کی بچ  ۔ی سکئ  ہ   

بالنا کوے دودھ •
ُ
ی کر استعمال دودھی تازہ آپ اگر :ا ی رہ  بال اسے تو ہی 

ُ
پھر کر ا  

ی دودھی ی دودھی کریں۔ی شامل می  بالئ 
ُ
ی اس سےی ا جان ی ہوی ختم جراثیم موجودی می   

۔  ہی 

ے وقت پلان ے دودھ .3 حالت کی بچ   

ی وقتی پلان ی دودھی • ی حالت دراز نیم یا سیدھا کو بچ  ۔ی می  رکھی   

ی کو بوتل • ی منہ کے بچ  ی صحیح می  ی سے طریق  ی بہتا دودھی تاکہ رکھی  اسے بچہ اور رہ   

ی ی سے آسان  سکے۔ی ن   

مقدارے کی دودھ .4  

ی • وریات اور عمر کی بچ  ی کریں۔ ایڈجسٹ کو مقدار کی دودھی مطابق کے ض  ابتدان   

ی دنوں ی می  ی مقدار کم کو بچ  ورت کی دودھ می  ی ض  ،ی ہون  جیسے جیسےی مگر ہ   

، ہوتا بڑا بچہ ی بڑھی مقدار کی دودھی کیی اس ہ  ۔ی جان  ہ   

حفاظتے کی دودھ .5  

ی نہ پر طور مکمل دودھ بچہ اگر بعد کے پلان ی دودھی سے بوتل • ہوا بچا تو سکے ن   

دیں۔ی نہ دوبارہ دودھی  



 

 

ی بوتل کیی دودھی • ، نہ تکی دیر زیادہ کر بچا دودھی می  ی دودھی کیونکہ رکھی  گرمی تت    

ی حالات ٹھنڈےی یا ی می 
 
۔ی سکتا ہوی خراب فورا ہ   

ے اور مدت کی دودھ .6
 

تازکی  

ی کے تیاری اور تاری    خ کی اس وقتی بنان ی دودھی فارمولا • ۔ خیال کا طریق  دودھ رکھی   

ویی کیی اری    خت کی وری کرنا پت  ی ض  ی کی قسم بھی کسی بچہ تاکہ ہ  سے بیماری غذان   

۔ محفوظ رہ   

 

 نتیجہ

،ی دوران کے پلان ی دودھی سے بوتل ی اور معیار، اور مقدار کیی دودھی صفان  کا حالت کیی بچ   

وری رکھنا خیال ۔ی ض  ی استعمال دودھی کا اوپر ہ  ی کے کرت  اور معیاری میشہہ لئ   

ی صحیحی اسےی اور کریں انتخاب کا دودھی محفوظ ی کے کر تیار سے طریق  تاکہ دیں کوی بچ   

ی نشوونما اور صحت کی اس ی می  ہو۔ نہ مسئلہ کون   

 

Q.3 

 

ے چھوئ ے پر مان ےیپ لویگھرے ےل کے بچ  ےلکھ تیاہم کی کرئ ے اریت خوراک ن  ےن ی  ی    

ے چھوئ ے ۔ںیکرے ریتحرے اصول کے کھلان ے خوراک کو بچ   

 

Ans: 

 

ے چھوئ ے پر پیمان ے گھریلو ے کے بچ  اہمیت کی کرئ ے تیار خوراک لن   

ی ی کے نشوونما اور صحتی کی بچوں چھوت  فراہمی کیی خوراک بخش صحت اور مناسب لئ   

ی ۔ اہم انتہان  ی پر پیمان ی گھریلو ہ  ی کے بچ  ی ایک ضف نہ کرنا تیار خوراک لئ  طریقہ بہت   

ی ی سے حوال کے صحت کی بچوں یہ بلکہ ہ  ی کرتا فراہم فوائد کئ  ی مارکیٹ اگرچہ ۔ہ  می   

ی شدہ تیار ، ملتا بھی کھانا کا بچ  ی تیار خوراک پر سطح گھریلو لیکن ہ  فوائد کے کرت   

ی قدر اس ی اس کو والدین اوری ماں کہ ہی  ۔ دینا زور پر طریق  چاہن   



 

 

انتخاب کا اجزاء بخش صحت .1  

ی تیار خوراکی پر پیمان ی گھریلو ی یہ فائدہ بڑا سے سب کا کرت  کے راکیخوی خودی ماں کہ ہ   

ی کر انتخاب کا اجزاء ۔ سکئ  ی کرتا فراہم ضمانتی کیی بات اس یہ ہ  اور تازہ بچہ کہ ہ   

ی ی سے اجزاء قدرن  ی بنان  ی جس گا،ی کھان ی خوراک گئ  رنگت مصنوغ کی قسمی کسی می  ، 

preservatives ۔ی ہوں نہ کیمیکلز دہ نقصان یا
 
کے  

ے .2 ول پر معیار غذان  کنی   

ی تیار خوراک گھریلو ی سہولت یہ کو ینوالد سے کرت  ی ملئ  ی وہ کہ ہ  ی کی بچ  غذان   

وریات ی پورا کو ض  ی کے کرت  ی خوراک لئ  ، می  ، معدنیات، وٹامت   اہم دیگر اور پروٹی    

ی ی رکھ توازن صحیح کا اجزاء غذان  ۔ی سکئ  ی سے اس ہی  ی غذا متوازن کو بچ  ی ملئ  جسی ہ   

ی نشوونما کی اسی سے ی مددی می  ۔ی ملئ  ہ   

ے اور حساسیت .3 بچاؤ سے الرج   

ی یا حساسیت سے کھانوںی مختلف کو بچوں عضب ی ہو الرج  ۔ سکئ  پر طور گھریلو ہ   

ی خوراک کردہ تیار ول یہ والدین می  ی کر کنت  ی سکئ  ی اجزاءی سے کونی کہ ہی  ی کو بچ  جا دن   

ی ، رہ  ی اور ہی  ی پیدا الرج  ۔ی سکتا جا بچا سے اجزاء والی کرت  ہ   

فوائدے اقتصادی .4  

ی بازار ی کھانا کا بچوں شدہ تیار می  ، ہوتا مہنگا اکت  کرنا تیار خوراک پر گھری جبکہ ہ   

۔ سکتا ہو ثابتی اقتصادی زیادہ ی گھری ہ  ی استعمال کو اجزاء موجودی می  ی کرت  بچوں ہوت   

ی کے ی اور متنوع لئ  ی جای کی تیار خوراک سسئ  ۔ی سکئ  ہ   

ے .5 ے تعلقات خاندان  یے می  بہی   

ی والد یا ماں جب ی کے بچ  ی تیار کھانا لئ  ی کرت  ی لعم اس تو ہی  اور توجہ محبت،ی می   

ی شامل محنت ۔ی ہون  ی یہ ہ  ی کرتا مضبوط مزید کو تعلقات ساتھ کے بچ  خاندان اور ہ   

۔ بڑھتا رشتہ کا محبت درمیان کے افرادی کے ہ   

 

ے چھوئ ے اصولے کے کھلان ے خوراک کوے بچ   

ی ی چھوت  ی خوراک کی بچ  وی کی اصولوں مخصوص اور احتیاط می  وری کرنا پت  ی ض  ہ   

ی تاکہ ی کو نشوونما اور صحت کی بچ  ی کے بچوں سکے۔ جا بنایا بہت  کے کھلان ی خوراک لئ   

ی ذیل درج اصول اہم کچھ ہی  : 

خوراک مطابق کےے عمر .1  



 

 

ی :تک ماہ 6 • ، دیا دودھی فارمولا یا دودھی کا ماں ضف کو بچ  اس یونکہک جان   

ی عمر ی ہضم سے طرح اچھی کو خوراکی ٹھوس کیی قسم بھیی کسی بچہ می  نہی   

پاتا۔ کر  

ی کے خوراک ٹھوس بچہ جب :بعد کے ماہ 6 • ، ہوتا تیار لئ  ہلکی اور نرم اسے تو ہ   

ی دی غذا ی جان  یوں یا پیسٹ، کا سیب گودا، کا کیلے دلیہ، کہ جیسے چاہن  کا ست    

 پیسٹ۔

مرحلہے کا تکمیل کی غذا .2  

ی ی چھوت  ی آہستہ آہستہ کو بچ  ی متعارف کھان ی نئ  ی وقت ایک اور کروائی  کھانا نیا ایک می   

ی اگر تاکہ دیں ی سےی خوراک خاص کسی کو بچ  ی سکے۔ چل پتہ کا اس تو ہو الرج  غذان   

۔ی تعارف کا ان پر طور انفرادی بلکہ دیں، نہ کر ملای ساتھ ایک کو اجزاء کروائی   

شکلے ہاضم آسان اور نرم کی خوراک .3  

ی ی کے بچوں چھوت  ی نرم،ی خوراک لئ  ، ٹکڑوں چھوت  ی صورت کی پیسٹ یا می  ی می  ی دیئ  چاہن   

ی وہ تاکہ ی نگل سے آسان  ۔ کر ہضم اور سکی  ، ہوتا بڑا بچہ جیسے جیسےی سکی  اس آپ ہ   

ی نوعیت کی خوراکی کی ی تھوڑی می  ی لا سخئ  ۔ی سکئ  ہی   

ے وقت ایک .4 خوراکے ایک می   

ی کھاتای کھانا نیا بچہ جب ی وقت ہی ایک وت ہ  وری دینا خوراکی کیی قسم ایک می  ۔ ض  ہ   

ی سےی اس ی ہضم کی خوراک کی بچ  ی کیی اس اور صلاحیت کی ہوت  ی کو الرج  ی جانچن  می   

ی ی آسان  ۔ی ہون  ہ   

ے اور دودھ .5 استعمال کا پان   

ی ی اور دودھی کو بچوں چھوت  وری دینا مقدار مناسب کی پان  ۔ ض  کے مقدار کیی دودھی ہ   

ی کو بچوںی علاوہ ی جانا دیا بھی پان  ی اور صحتی کی ہاضمہ کی ان تاکہ چاہن  جسمان   

ی ورتی  ۔ی ہو پوری ض  سکی   

ے اور میٹھے .6 بچناے سے چکنان   

ی ی یا میٹھے کو بچوں چھوت  ی والی چکنان  ی غذائی  ی بچنا سے دین  ی یہ کیونکہ چاہن  کی بچ   

ی پر صحتی ی ڈال اثر منف  ۔ سکئ  ی زیادہ ہی  ی کے جسم کے بچوں شوگری اور چکنان  لئ   

ی ہو دہی صاننق ۔ی سکئ  ہی   

ماحولے اورے وقت کا کھان ے .7  



 

 

ی بھی ماحول اور وقت کا کھان ی ۔ رکھتا اہمیت سے حوالی کے خوراکی کی بچ  کے کھان ی ہ   

ی وقت ی ماحول پرسکون کو بچ  ۔ کھلانا کھانا کر بیٹھ می  دوران کے تیاری کی کھان ی چاہن   

ی کو والدین ی کے بچ  ی خوراک پسندیدہ کی اس سامئ  ی وششک کی رکھن  ی کرن  بچہ تاکہ چاہن   

ی کھان ی خوراک ی می  لے۔ دلچسئ   

حرارت درجہ کا خوراک .8  

ی وری دینا خوراک پر حرارت درجہ مناسب یا حرارت درجہ کے کمرے ہمیشہ کو بچ  ض   

۔ ی خوراکی ٹھنڈی زیادہ یا گرمی زیادہی ہ  ی کے بچ  ی ہو دہ نقصان لئ  ۔ سکئ  ی اس ہ  کھان ی لئ   

ی کو ی کے بچ  ۔ی دینا ہی بعد کے لان ی پر حرارت درجہ مناسب لئ  چاہن   

مقدارے اور تناسب کا خوراک .9  

ی وری دینا مقدار مناسب کی خوراک کو بچ  ۔ ض  ی دینا خوراک کم یا زیادہی ہ  کی بچ   

۔ سکتا کر متاثر کو صحتی ی ہ  ی کو بھوک کی بچ  ی دیکھن  مقدار کی خوراک ہوت   

ی بارے کے اقسام مختلف کے خوراک اور کریں ایڈجسٹ ی کو اجمزی کے اس می  کی جانچن   

کریں۔ی کوشش  

ے خوراک .10 تنوعے می   

ی ی خوراک بخش صحت کی قسم مختلف کو بچ  ی دیئ  ی جسم کے اسی تاکہ چاہن  تمام می   

وری ی ض  ۔ قائم توازن کا اجزاء غذان  یاں، پھل، مختلفی رہ  ، ست   کے پروٹی  ی اور اناج دالی   

ی بنان ی مند صحت اسے ذرائع ی مددی می  ۔ی دین  ہی   

 

 نتیجہ

ی پر سطح گھریلو ی چھوت  ی کے بچ  ی تیار خوراک لئ  ی ضف نہ عمل کا کرت  کے صحت کیی بچ   

ی ، مفید لئ  ی نشوونما کی اسی سے اس بلکہ ہ  ی مددی بھی می  ۔ ملئ  کو بچوں جب ہ   

ی صحیح کو اصولوں کے کھلان ی خوراک ، اپنایا سے طریق  ی اور صحتی کی ان تو جان  جسمان   

ی ی ترف  ی ینبہت  ۔ی ہون  ، کیی خوراک ہ  وری رکھنا خیال کا مقدار اور معیار صفان  ی ض  تاکہ ہ   

ی اور سکےی رہ مند صحت بچہ سکے۔ پا نشوونمای مکمل اپئ   

 

 

 

 



 

 

Q.4 

 

ےدل ےن ںیکرے انےیب تیاہم کی ن  ےم بارےے کےے ہیدل کے گندم اور جو ی   لایتفص ی   

۔ںیکرے ریتحرے  

 

Ans: 

 

ے اہمیتے کی دلن   

ی کھانا بھرپور سے غذائیت اور بخشی صحت ایک دلیا ی بھر دنیا جو ہ  مختلف می   

ی ثقافتوں ۔ رکھتا اہمیت می  کیا تیار سے دانوں دیگر یا گندم جو، پر طور بنیادی دلیہ ہ   

ی جاتا ی کے تک بڑوں کر لے سےی بچوں اور ہ  ین ایک لئ  ۔ جاتا سمجھا غذا بہت  ی ہ  کوی دلئ   

ی سکتا جا کیا استعمال پر طور کے غذا متوازن ایک ی کے ہاضمہ یہ کیونکہ ہ  مفید لئ   

ی ہوتا ی کو جسم اور ہ  ۔ی کرتا فراہم توانان  ہ   

ی ی پر بنا کی وجوہات ذیلی درج اہمیت کی دلئ  ہ  : 

ے .1 بھرپورے سے اجزاء غذان   

ی دلیہ ، ئیڈریٹس،کاربوہا می  ، پروٹی   ی فائت  ۔ ہوتا توازن اچھا کا معدنیات اور وٹامت   اس ہ   

ی ی می  ، ن  ی وٹامن پر طور خاص وٹامت   ی وٹامن اور (تھامی  ی) 1 ن  اور ،(نیاسی  ی) 3 ن   

۔ شامل زنک اور آئرن، میگنیشیم، کہ جیسے معدنیات کے جسم اجزاء تمام یہ ہی   

ینی کی افعال مختلف ی بہت 
 

ی کے کارکردکی وی لئ  ۔ رییض  ہی   

ے کے ہاضمے .2 مفیدے لن   

ی دلیہ ی موجودی می  ی کو عمل کے ہاضمے فائت  ی بناتا بہت  ی دور کو شکایت کی قبض اور ہ  کرت   

ی ۔ دیتا مددی می  ی کی آنتوں یہ ہ  ی کے صفان  ی مفید بھی لئ  ی جسم اور ہ  ی می  عمل کا صفان   

۔ رکھتا جاری ہ   

ے کے صحت کی دل .3 مندے فائدہ لن   

ی دلیہ ی پذیر حل موجودی می  ول فائت  ی کرتا کم کو سطح کی کولیست  بیماریوں کی دل اور ہ   

۔ کرتا کم کو خطرات کے ی کی خونی یہ ہ  ی کو روان  ی بناتا بہت  ی کو صحت کی دل اور ہ  بہت   

ی ی رکھن  ۔ی دیتا مددی می  ہ   



 

 

ے .4 ین کا توانان  ذریعہ بہی   

ی تک دیر اور طاقتور ایک دلیہ ی فراہم توانان  ۔ غذا والی کرت  ی اسی ہ  موجود می   

ی جسم آہستہ آہستہ کاربوہائیڈریٹس ی جذب می  ، ہوت  ی سے وجہ کی جس ہی  کا توانان   

۔ رہتا مسلسل بہاؤ ی کے سرگرمیوںی کی بھر دن یہ ہ  ین لئ  ی بہت  ۔ی کرتا فراہم توانان  ہ   

ے وزن .5 ے کے کمیے می  مددگارے لن   

ی دلیہ ی می  ی زیادہ مقدار کی فائت  ی پیٹ تک دیر یہ سے وجہ کی ہوت  دیتا احساس کا بھرت   

، ی پیدا خواہش کی کھان ی کم سے جسی ہ  ی ہون  ی کم وزن اور ہ  ی کرت  ی مددی می  ۔ی ملئ  ہ   

ے .6 اثرے پر صحت ذہٹ   

ی دلیہ ی موجودی می  ی ن  ی وٹامت   ی کے صحت دماغ  ی مفید لئ  ی یہ اور ہی  ی کم کو تناؤ ذہئ  کرت   

ی ی ہو ثابت مددگار می  ۔ سکئ  ی کو دماغ یہ ہی  ی کرتا فراہم توانان  ی اور ہ  ی دماغ 
 

کارکردکی  

۔ی بڑھاتا کو ہ   

 

تفصیل کی دلیہ کےے گندم اور جو  

، سکتا جا کیا تیار سے اناج کے قسم مختلف دلیا ی کے گندم اور جو لیکن ہ  کی دلئ   

ی مختلف کچھ فوائد اور خصوصیات ۔ ہوت  ی کے قسم دونوں ہی  ی دلئ  فوائد منفردی اپن   

ی ، رکھن  ی جو ہی  ی کو پہلوؤں مختلف کے صحتی انسان  ی بنان ی بہت  ی مددی می  ۔ی کرت  ہی   

دلیہ کا جو .1  

ی اناج بخش صحت ایک جو ی کہ جو ہ  ، قدرن  ی فائت  ہوتا بھرپور سے معدنیاتی اور وٹامت    

۔ ی غذا بھرپور سے غذائیت ایک دلیہ کا جو ہ  ی کے ہاضمہ جو ہ  ی مند فائدہ لئ  اور ہ   

ی جسم ی می  ۔ی کرتا فراہم توانان  ہ   

ے • ، دلیہ کا جو :اجزاء غذان  ، فائت  ی اور ای، وٹامن پروٹی   ی ن  ہوتا بھرپور سے وٹامت    

۔ ی اس ہ  ۔ی شامل بھی زنک اور آئرن، میگنیشیم، می  ہی   

ی جو :فوائد کے ہاضمہ • ی می  ی زیادہ مقدار کی فائت  ،ی ہون  عمل کے ہاضمہ کہ جو ہ   

ی کو ی بچاؤ سے قبض اور بنان ی بہت  ۔ کرتا مددی می  ی کرتا صافی وک آنتوں یہ ہ  اور ہ   

ی صحیح کیی کھان ی ی ہضم سے طریق  ی کو ہوت  ۔ی بناتا یقیئ  ہ   

ی کے صحت کی دل دلیہ کا جوی :صحت کی دل • ۔ مند فائدہ بہت لئ  ی اس ہ  حل می   

ی پذیر ی ہوتا موجودی فائت  ول کہ جو ہ  ی کرتا کم کو سطح کی کولیست  کی دل اور ہ   

۔ی کرتا کم کوی خطرات کے بیماریوں ہ   



 

 

ے وزن • ی بھرے پیٹ تک دیر دلیہ کا جو :کمی می  ی رکھن  ، دیتا مددی می  سے جس ہ   

ی کم خواہش کی کھان ی زیادہ ی ہون  ی کم وزن اور ہ  ی کرت  ی مددی می  ۔ ملئ  ہ   

ے • ی دلیہ کا جو :صحت ذہٹ  ی کم کوی دباؤ ذہئ  ی اور کرت  ی کوی صحت دماغ  بنان ی بہت   

ی ، سکتا ہو ثابت مددگار می  یٹونن یہ کیونکہ ہ  ی بڑھان ی پیداوار کی ست  مددی می   

، کرتا ی کہ جو ہ  ی کوی حالت کی سکون اور خوش  ۔ بناتا بہت  ہ   

دلیہ کا گندم .2  

ی بھر دنیا گندم ی استعمال زیادہی سے سبی می  ی اناج والا ہوت  بہت بھی دلیہ کا اس اور ہ   

۔ مقبول ی ایک دلیہ کا گندم ہ  ی توانان  ی کھانا والا دین  مختلف کے صحتی کہ جو ہ   

ی پہلوؤں ۔ی مفید می  ہ   

ے • ی کے گندم :جزاءا غذان  ی دلئ  ، کاربوہائیڈریٹس، پیچیدہ می  ی وٹامن پروٹی   ن   

ی موجودی زنک اور میگنیشیم آئرن، کمپلیکس، ۔ ہوت  ی کیی جسم یہ ہی  کی توانان   

وریات ی پورا کو ض  ی کے کرت  ین لئ  ۔ی بہت  ہ   

ے • ی فوری کو جسم دلیہ کا گندم :فراہمی کی توانان  ی کرتا فراہم توانان  کیونکہ ہ   

ی اس ی مقدار اچھی کی ہائیڈریٹسیکاربوی می  ی ہون  ی جذب آہستہ آہستہ جو ہ  ہوت   

ی ی اور ہی  ی فراہم توانان  ۔ کرت  ہی   

ی گندم :فوائد کے ہاضمہ • ی موجودی می  ی کے ہاضمے فائت  ی ہوتای مند فائدہ لئ  یہ اور ہ   

ی کو افعال کے آنتوں ۔ بناتا بہت  ی بچاتا سے قبض یہ ہ  ی جسم اور ہ  ی می  کا صفان   

۔ی رکھتا جاری عمل ہ   

ی کے صحت کی دل دلیہ کا گندم :صحت کی لد • ی مفید لئ  ی اسی کیونکہ ہ  می   

ی موجودی ول فائت  ی کم کو سطح کی کولیست  ی کرت  ی کرتا مدد می  کی دل اور ہ   

۔ی کرتا کم کوی خطرات کے بیماریوں ہ   

ے وزن • ی پیٹ تک دیر دلیہ کا گندم :کمی می  ی دیتا احساسی کا بھرت  کم کی اس اور ہ   

ی زیادہ اور کیلوریز ی کم وزن سے وجہ کی فائت  ی کرت  ۔ی ہوتا ثابت مددگار می  ہ   

ے مضبوط • ی گندم :نظامے مدافعٹ  ی می  ی کی معدنیات اور وٹامت  
 

ی موجودکی مدافعئ   

ی مضبوط کو نظام ، بنان  ی بچاؤ سے بیماریوں کہ جو ہ  ۔ی ہوتا ثابت مددگار می  ہ   

 

 نتیجہ



 

 

ی غذا بھرپور سے غذائیت اور مفید ہی نہایت ایک دلیا ی کے صحت کہ جو ہ  پہلوؤں کئ   

ی ی ثابت مند فائدہ می  ۔ ہون  ی کے گندم اور جوی ہ  ی دونوں دلئ  ی فوائد منفردی اپن  ی رکھن  ہی  ، 

ی غذا کی روزمرہ استعمال کا ان اور ۔ جانا کیا می  کی دل اور ہاضمے دلیہ کا جو چاہن   

ی کے صحتی ،ی مفید لئ  ی دلیہ کا گندم جبکہ ہ  ی اور فراہمی کی توانان  کو نظام مدافعئ   

ی بنان ی مضبوط ۔ دیتا مددی می  ی کے قسمی ہی دونوں ہ  ، کم وزن دلئ  اور صحت کی دل کرت   

ی ی کے سکون ذہئ  ین لئ  ۔ی بہت  ہی   

 

 

Q.5 

 

ے ے کی موٹائ  ےہ ہوئ ے مرتب اثرات ایک پر تیغذائ سے چھڑان  ےلکھ مفصل ی  ۔ی   

 

Ans: 

 

ی ی کی موٹات  چھڑان   (weight loss) ی اور مثبت پر غذائیت سے اثرات کے قسم دونوں منف   

ی ہو مرتب ۔ سکئ  ی کم وزن لوگ جب ہی  ی کوشش کی کرت  ، کرت  ی وہ تو ہی  خوراک اپئ   

ی ، لان ی تبدیلیاں می  ی ورزش ہی  ، کرت  ی اوقات بعض اور ہی  ی پابندی کی غذا انتہان  ۔ کرت  ہی   

ی کی جسم اثر راست براہ کا اقدامات ان وریات غذان  ، پڑتا پر ض  کیی انسان اثرات یہ اور ہ   

، صحت،ی ی مجموغ اور توانان  ی ہو مرتب پر حالتی جسمان  ۔ی سکئ  ہی   

ی ی کی موٹات  ی کو اثرات پر غذائیت کے چھڑان  ی پر طور بہت  ی کے سمجھن  حصوں دو اسے لئ   

ی ی سکتا جای کیا تقسیم می  ہ  : 

ے .1 ے کی موٹائ  اثراتے مثبت کےے چھڑان   

ی ی کم کو موٹات  ی کے کرت  ی نتیچ  ی مرتب اثرات مثبت جوی پر غذائیت می  ی ہوت  مندرجہ وہ ہی   

ی ذیل ہی  : 

ے صحت کی دل 1.1 یے می  بہی   

ی ی کی موٹات  ی سے چھڑان  ،ی ہوتا کم وزنی جسمان  ی صحتی کی دل سےی جس ہ  ی ہو بہت  سکئ   

۔ ی کم وزن ہ  ی خون سےی کرت  ول می  ی بلڈ اور کولیست  ول کوی سطح کی پریش  جا کیا کنت   



 

 

، سکتا ۔ کرتا کم کو خطرات کے بیماریوں کی دل جوی ہ  ی ہ  ی حاصل غذائیت بہت  کے کرت   

ی ی کو صحت کی دل لئ  ی والی بنان ی بہت  یاں، کہ جیسے غذائی  کرنا شامل اناج اور پھل، ست    

۔ ہوتا مند فائدہ ہ   

ے صحت کی معدے 1.2 یے می  بہی   

ی موٹاپہ ی گیس، کہ جیسے مشکلات کی ہاضمے اکت  ۔ بنتا باعث کا قبض اور جلنی کی سین  ہ   

ی کم وزن ی ہاضمہی سے کرت  ی ہوتا بہت  ی کی جسم کیونکہ ہ  ی کم مقدار کی چرن  ی ہون  جو ہ   

یڈالی دباؤ پر آنتوں ۔ی ئ  ی کم وزن علاوہ، کے اس ہ  متوازن کے غذائیت دوران کے کرت   

ی مند صحت سے حصول ، جیسے غذائی  ، فائت  ی مقدار زیادہ معدنیات اور وٹامت   حاصل می   

ی کی ، جان  ی کے صحت کی معدے جوی ہی  ۔ مند فائدہی لئ  ہی   

ے 1.3 ے سطح کی توانان  اضافہ می   

، جاتا کیا کم وزن جب ی تو ہ  ی صلاحیت کی سرگرمیوں جسمان  ی ہوتا اضافہ می  ہ   

ی کم جسم کیونکہ ی ساخت کی پٹھوں زیادہ اور چرن  ۔ ہوتا تبدیل می  ی کے اس ہ  نتیچ   

ی ی می  ی سطح کی توانان  ی بڑھئ  ۔ رہتا فعال زیادہ انسان اور ہ  بھرپور سے غذائیت ہ   

ی جسم خوراک متوازن ی می  ی فراہم توانان  ، کرن  سرگرمیاں کی روزمرہ کیی فردی سے جسی ہ   

ی ی ہو بہت  ۔ سکئ  ہی   

ے مفید 1.4 ے کا اجزاء غذان  جذبے بہی   

، جاتا کیا کم وزن جب ی تو ہ  ی افرادی اکت  ی بہت  ی اختیار عادات غذان  ، کرت  تازہ کہ جیسے ہی   

یاں، پھل، ، ست   ۔ بھرپور سے غذائیت دیگر اور پروٹی   ی جسمی سے اسی کھان  وری می  ض   

ی ی کا معدنیات اور وٹامت   ، ہوتا جذب بہت  ۔ پہنچاتا فائدہ کو حتص مجموغی جوی ہ  ہ   

ے 1.5 ے اور سکون ذہٹ  موڈے بہی   

ی موٹاپہ ی اور اضطراب، دباؤ، ذہئ 
 

۔ سکتا بن باعث کا افشدکی ی کم وزن ہ  ی سے کرت  دماغ   

ی اور سکون ی حالت کی خوش  ی می  ی بہت  ، آن  ی کم وزن کیونکہ ہ  دوران کے عمل کے کرت   

ی یٹونن جیسے کیمیکلز دماغ  ی اور ست  ۔ بڑھتا اخراج کا اینڈورفت   ی کیمیکلز یہ ہ  اور خوش   

، بڑھان ی کو حالت کی سکون ی کیی فردی سے جس ہی  ی صحتی ذہئ  ی بہت  ۔ی ہون  ہ   

 

ے .2 ے کی موٹائ  ے کےے چھڑان  اثراتے منف   

ی ی کی موٹات  ی جوی پر غذائیت دوران کے چھڑان  ی ہو مرتب اثرات منف  ی سکئ  ذیل درج وہ ہی   

ی  :ہی 



 

 

ے 2.1 کمیے کی اجزاء غذان   

ی ی کم کو موٹات  ی کوشش کی کرت  ی لوگ وقت کرت  ی اکت  ی انتہان  ، لگان ی پابندیاں غذان  جسی ہی   

وری اوقات بعض سے ی ض  ی ہو کمی کی اجزاء غذان  ۔ جان  ی کم وزن اگری ہ  ی کے کرت  لئ   

ی خوراکی کی قسم دو یا ایک ضف ی جسمی سے اس تو جان ی کھان  ، می  اور معدنیات، وٹامت    

ی ہو کمی کی پروٹی  ی ۔ سکئ  ی سے کمی اس ہ  ی جسمان 
 

ی ہو متاثر کارکردکی ، سکئ  اور ہ   

ی مدافعتی قوت اور کمزوری، تھکاوٹ، کہ جیسے مسائل کے صحتی ہو پیدا کمی می   

ی ۔ی سکئ  ہ   

کمیے کی پروٹی  ے 2.2  

ی ی کی موٹات  ی کم کو کیلوریز لوگ کچھ دوران کے چھڑان  ی کے کرت  بھی مقدار کیی پروٹی  ی لئ   

ی کر کم ۔ دین  ی کے مضبوطی کی پٹھوں کے جسم ٹی  یپروی ہی  وری لئ  ،ی ض  کی اس اور ہ   

ی ہو ضیاع کی ان یا کمزوری کی پٹھوں سے کمی ۔ی سکئ  کمی کی پروٹی  ی علاوہ، کے اس ہ   

ی ہو سست رفتار کی میٹابولزم سے ، جان  ی کم وزن جو ہ  کر سست کو عمل کے کرت   

ی ۔ی سکئ  ہ   

ے 2.3 کمیے کی چکنان   

ی کم وزن اگر یچکنا دوران کے کرت  سےی اس تو جان ی دیا کر کم استعمال زیادہ سے حد کا ن   

وری ی ض  ی ہو کمی کی ایسڈز فیئ  ، سکئ  ی کہ جو ہ  کے صحت کی دل اور صحت دماغ   

ی ۔ اہم لئ  ی ہی  ی جیسے کے اور ای ڈی، اے، وٹامن سے کمی کی چکنان  ی چکنان  پذیر حل می   

ی ۔ سکتا ہو متاثر بھی جذب کا وٹامت   ہ   

مسائلے کے ہاضمہ 2.4  

ی کم وزن اگر ی کے کرت  ی زیادہ بہت لئ  ی ابتدا تو جان ی کیا شامل کو خوراک والی فائت  می   

ی ہو تکلیف کی پیٹ یا بلبلے، گیس، جیسے مسائل کے ہاضمے ۔ سکئ  ی اگر ہ  مقدار کی فائت   

ی سکتا کر سست کو ہاضمے یہ تو جان ی ہو زیادہ بہت ی پیٹ اور ہ  سکتا کر پیدا دردی می   

۔ ی طرح، اشی ہ  ی ہو پیدا بھی مسائل کے معدےی سے یوںتبدیل غذان  ۔ی سکئ  ہی   

ے 2.5
 

اثراتے دماغ  

ی کیا اختیار پلانی ڈائٹ سختی ن ی فرد کسی اگر ی کے ان یہ تو ہ  کر متاثر کو حالتی دماغ   

۔ سکتا ی کم وزن ہ  ی اگر دوران کے کرت  ی فردی تو جان ی ہو کمی کی اجزاء غذان  چڑچڑاپن می  ، 

ی ی یا دباؤ،ی ذہئ 
 

ی وہ ظاہر علامات کی افشدکی ۔ سکئ  کیلوریز اور ہونا محدود کا غذا ہی   

ی ہونا کم کا ی کام دماغ  ی پر صلاحیت کی کرت  ۔ی سکتا ڈال اثر منف  ہ   

 



 

 

 نتیجہ

ی ی کی موٹات  ی اور مثبت پر غذائیت دوران کے چھڑان  ہو مرتب اثرات کے طرح دونوں منف   

ی ۔ سکئ  ی اثرات مثبت ہی  ی صحت کی دل می  ی، می  ی بہت  ی سطح کی توانان  اور اضافہ، می   

ی ی بہت  ، شامل جذب کا اجزاء غذان  ی جبکہ ہی  ی اثرات منف  ی می  پروٹی  ی کمی، کی اجزاء غذان   

ی یا ۔ شامل مسائل کے ہاضمہ اور کمی، کی چکنان  ی اس ہی  ی کم وزن لئ  یہ دوران کے کرت   

وری ی ض  پابندیوں سخت کی قسم بھی کسی اور جان ی کی اختیار غذا متوازن ایک کہ ہ   

وریات کی جسم تاکہ جان ی کیا گریز سے جا بچای سے کمی کی غذائیت اور ہوں پوری ض   

 سکے۔

 

 


