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ی گھر ک نظام ک��و چلاتی آئی  اور تم��ام چھ��وٹی بچی��اں ہے۔اس دار فانی ک آغاز س عورت  ے ہ ے ے

یں ۔نسل در نسل اپنی مائوں س خان داری اور گھریلو امور ک رموز و اوق��اف س��یکھتی آتی  ہ ے ہ ے

م وقتی طو رپر  مائیں کھیل کھیل ک ذریع اپنی بچیوں کو گھریل��وذم داری اور ہ�ی تربیت  ے ے ہے۔ ہ ہ ہ

یں مگر وقت اور ح��الات ک تقاض ک تحت بعض م��ائیں خ��ان داری ہامور س آگا کرتی آئی  ے ے ے ۔ ہ ہ ے

۔کی گھریلو تعلیم ک علاو دیگر مضامین کی تعلیم حاص��ل ک��رن ک ل��ی مدرس ج��ان لگیں ے ے ے ے ے ہ ے

ہاس طرح ماں اور بیٹی دونوں گھر کی تربیت ک��و ک��ل وق��تی ت��ربیت ک ط��ور پ��ر ج��اری ن رکھ ے

۔سکیں اور امور خان داری میں غفلت کا اثر گھر اور کنب کی زندگی پر پڑ گا ے ے ہ

یں اور ان میں کوئی نقص یا خرابی آ جائ تو سارا معاش��ر م جزو  ہگھر اور کنب معاشر کا ا ے ۔ ہ ہ ے ہ

وئی اور اس کاح��ال وتا  اس ل��ی کچھ لوگ��وں ک��و اس ص��ورت ح��ال س تش��ویش  ہ��متاثر  ے ے ہے۔ ہ ہ

ےڈھونڈن کی فکر میں لگ گئ انیسویں صدی ک شروع میں امریکا میں ش��کاگو ک مق��ام پ��ر ے ے۔ ے

ت جل�د پھ�ر دلعزی�ز اور کامی�اب ل ایک اور پھر کچھ اورکھان پکان ک س�کول کھل ج��و ب ہپ ے۔ ے ے ے ے ہ

ہوئ ان کی کامیابی دیکھ ک��ر اس کی جگ  ے میں1935میں ای��ک خ��انگی آرٹ س��کول اور 1821ہ

ےسین پرون کا سکول بھی کھل گیا ی تینوں مدرس بڑ کامیاب ر اور ان کی کامیابی س ہے ے ے ہ ۔ ے ے

م ش��روع چ��ر ن اپ��نی تص��انیف ک ذریع ای��ک م و کر ایک امریکی خاتون کیتھ��رائن ای  ہمتاثر  ے ے ے ہ ہ

۔کی

Treatise ےمیں اس ن ای���ک کت���اب1841  on  Domestic  Economy میں ای���ک1869اور

Principles اورکتاب  of  Domestic  Science ےشائع کی ان دون��وں کت��ابوں میں اس ن اس ۔

ی چن��انچ ن بھی ای��ک علم  اور اس جم��ع کی��ا جان��ا چ��ا ن س ہچیز کی تائید کی ک گھریلو ر ے۔ ہ ے ہے ہ ہ ہ
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وم اکنامکس ایسوسی ایش��ن بھی ق��ائم1893 ہء میں شکاگو ک عالمی میل ک موقع پر ایک  ے ے ے

ےو گئی اوراس طرح ایک عالمی تحریک کی بنیاد رکھی گئی اس تحریک کا مقصد گھر ک کن��ب ے ۔ ہ

تر بنانا  ی تحریک ہک مسائل اور ان کا حل پر روشنی ڈالنا اور گھر اور کنب کی زندگی کو ب ہے۔ ہ ے ے

و گئی اوی  ست ی تحریک پوری دنیا پر  ست آ لان لگی اور آ ۔وم اکنامکس کی تحریک ک ہ ہ ہ ہ ہ ہ ہ ے ہ ہ

مار تعلیمی اداروں میں کھان پکان اور سین پرون س متعلق چن��د ےآج س چند سال قبل  ے ے ے ے ے ہ ے

ےباتیں سکھائی ج��اتی تھیں اور ی تص��ور ک��ر لی��ا جات��ا تھ��ا ک بچی��وں ک��و خ��ان داری ک ف��رائض ہ ہ ۔ ہ ۔

و ا  ک تعلیم کو سین پرون اور کھان ل بنا دیا گیا  لیکن تجرب س ثابت  ےسنبھالن کا ا ے ے ہ ہے ہ ے ے ہے۔ ہ ے

ت کچھ ی خان داری کو بخوبی سر انجام دین ک ل��ی اوربھی ب نا چا یں ر ہپکان تک محدود ن ے ے ے ہ ے۔ ہ ہ ہ ے

وم اکن��امکس ک مض��مون ک ذریع آس��انی یں  وتی  اور ی تعلیم ان ےسیکھن کی ضرورت  ے ے ہ ہ ہ ہے۔ ہ ے

ہے۔س دی جا سکتی  ے

ل�و س تعل�ق رکھت�ا  اس ک ر پ م�اری گھریل�وں زن�دگی ک  ےی ایک ایسا مض�مون  ج�و  ہے۔ ے ہ ہ ے ہ ہے ہ

یں سیکھتیں بلک ی ن ماری بچیاں صرف کھان پکان سینا پرونا اور گھر کا انتظام کرنا  ہذریع  ہ ہ ے ے ہ ے

ےان میں خ��ان داری ک مختل��ف مس��ائل اور مع��املات ک��و س��مجھن اور ان ک ح��ل ک��رن کی ے ے ے ہ

ت وسیع مضمون  وم اکنامکس ک معنی گھریلو معاشیات  ی ب و جاتی   ہےصلاحیت پیدا  ہ ہ ہے ے ہ ہے۔ ہ

ہاور اس کا تعلق گھر ک تمام معاملات اور کام کاج س   عام طور پر خ��ان داری میں کھان��ا ۔ ہے ے ے

یں ا س ک��ا ۔پکانا کپڑ سینا بچ��وں کی دیکھ بھ��ال ش��امل  ی تم��ام ک��ام کیس انج��ام پ��ات  ہ ے ے ہ ہے۔ ے

انت تربیت اور انتظام کرن کی صلاحیتوں پر  ہے۔انحصار خاتون خان کی ذ ے ہ ہ

ترین اس��تعمال ہ��وم اکنامکس ایک ایسی سائنس  جس ک پڑھن س انسان اپن ذرائع کا ب ے ے ے ے ہے ہ

ہکر ک اپن گھر کا انتظام ایس طریق س کرتا  جو خاندان کی زیاد س زی��اد بھلائی اور ے ہ ہے ے ے ے ے ے

وتا ہے۔فائد کا سبب  ہ ے

ےاس تحریک ک��ا بنی��ادی فلس��ف اگ��ر انس��انوں ک��و اس زمین پ��ر اپ��ن عارض��ی قی��ام میں حقیقی ہ

و سکتی  ک اگر اس اپن گھ��ران میں ای��ک تس��کین ےخوشی صرف اس صورت میں حاصل  ے ے ہ ہے ہ

نچ ک اگ��رچ پھ��ر نما اس ن��تیج پ��ر پ ہبخش اور بافراد زندگی میسر آ جائ اس تحریک ک ر ہ ے ہ ے ہ ے ے

ہانسان میں فط��ری ط��ورپر ی اس��تعداد موج��ود  ک و گھریل��و زن��دگی کی برکت��وں س فائ��د ے ہ ہ ہے ہ

الت کی وج س و اپ��نی اس فط��ری اس��تعداد س کم��احق ہحاص��ل ک��ر لیکن لا علمی اور ج ے ہ ے ہ ہ ے

ہے۔فائد اٹھان س قاصر ر اس طرح و گھریلو زن��دگی کی خوش��یوں س مح��روم ر جات��ا  ہ ے ہ ہے۔ ے ے ہ

الت کو دور کرن ک لی اس چ��یز کی ض��رورت محس��وس کی گ��ئی  ک ہاس لاعلمی اور ج ہے۔ ے ے ے ہ

۔ان تمام معلومات کو یکجا کر ک ایک علم مرتب کیا جائ اور پھر اس کی ت��دریس کی ج��ائ  ے ے ے

ل تمام عل��وم س و معلوم��ات وا ک پ ہاورپھر اس س فائد حاصل کیا جائ چنانچ فیصل ی  ے ے ہ ہ ہ ہ ہ ہ ے۔ ہ ے
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ن اور زندگیوں س  دوس��را مفی��د ی ن س ہاخذ کر لی جائیں جن کا کوئی تعلق خاندان ک ر ہے ے ہ ہ ے ۔

یں خصوص��ی تحقی��ق ک یں ان ےک خوش گوار گھریلو زن�دگی گ�زارن کی را میں ج��و رک�اوٹیں  ہ ہ ہ ے ہ

ے۔ذریع س دور کیا جائ ے ہ

یں م��وثر ت��دریس ک ذریع ع��ام کی��ا وں ان ری کوشش س جو معلوم��ات حاص��ل  ےپھر اس دو ے ہ ہ ے ہ

وم اکن��امکس ک��ا ہ��جائ اس خصوصی تحقیق س حاصل کرد ذخیر علم کو یکجا کر ک اس  ے ے ہ ہ ے ے

وم اکنامکس کو بطور تدریس مضمون عالم وجود میں لایا گیا ۔نام دیا گیا اور اس طرح  ہ ۔

وتی  اس ل��ی ی ض��روری  ک ایس��ی ت��ربیت ہگھرکو چلان کی ذم داری ع��ورت پ��ر عائ��د  ہے ہ ے ہے۔ ہ ہ ے

ا جات��ا  ایت خوش اسلوبی س سرانجام پائیں اکثر ی ک ہےحاصل کر جس س گھریلو امور ن ہ ہ ے ہ ے ے

وتی  اس لی ض��روری  ک ائش س  ہک ایک قوم کی ترقی کی عکاسی اس ک طریق ر ہے ے ہے۔ ہ ے ہ ہ ے ہ

ل ےلڑکی��اں وقت ک تقاض��وں ک مط��ابق گھریلومعاش��یات کی تعلیم و ت��ربیت حاص��ل ک��ریں پ ہ ۔ ے ے

یں نکل��تی تھیں اور گھ��ر ک ر ن ایت ساد تھی اور عورتیں گھ��روں س ب��ا ےزمان میں زندگی ن ۔ ہ ہ ے ہ ہ ے

وم اکن��امکس کی تعلیم حاص��ل ک��رن کی ک��وئی ےتمام امور خود سرانجام دی��تی تھیں اس ل��ی  ہ ے

یں کی گ��ئی تھی لیکن موج��ود دور میں جبک لڑکی��وں ک ل��ی بھی ےخاص ضرورت محس��وس ن ے ہ ہ ہ

ےتعلیم ضروری سمجھی ج�اتی  آج ک دور میں زم�ان ک تقاض�وں ک س�اتھ معی��ار زن�دگی ے ے ے ہے۔

یں اب خ��اتون خ��ان ک ل��ی و گئ  ی گھریلو مسائل بھی پیچید  و گیا  او رساتھ  ےبھی بلند�  ے ہ ۔ ہ ے ہ ہ ہ ہے۔ ہ

تر ط�ور پ�ر ک�ر گھ�ر ایت ضروری  ک و وقت قوت اور باقی تمام ذرائع کا اس�تعمال ب ے۔ی ن ہ ہ ہ ہے ہ ہ

تر ط��ور پ��ر نبھ��ائ بچ��وں کی ر دونوں کی مصروفیات ک ساتھ اپ��نی س��اری ذم داری ب ے۔اوربا ہ ہ ے ہ

ہدیکھ بھال ک لی بھی اس ک لی ی جاننا ضروری  ک ان کی مناسب غذا لباس اور ت��ربیت ہے ہ ے ے ے ے

یں افراد خان ک ساتھ اچھ تعلقات رکھنا گھریلو کاموں کو سلیق ک ےک اچھ طریق کیا  ے ے ے ہ ۔ ہ ے ے ے

ےساتھ سر انجام دینا اور اپن ماحول کو خوشگوار رکھنا وغ��یر لڑکی��وں ک ف��رائض میں ش��امل ہ ے

ہے۔

ی ک س��اتھ س��اتھ وس��ائل و ذرائ��ع ےوم اکنامکس پڑھن ک بعد ایک لڑکی فرائض کی انجام د ہ ے ے ہ

وم اکنامکس ک نص��اب اورت��دریس پ��ر ق��ومی ےکی خوش اسلوبی س استعمال کر سکتی   ہ ہے۔ ے

میت دی گئی  بلک اس مضمون کو مڈل کی سطح پ��ر لازمی ک��ر ہتعلیمی پالیسی میں بڑی ا ہے۔ ہ

میت اور مقام عط��ا کی��ا گی��ا وم اکنامکس کو ایک خاص ا ہدیا گیا  قومی تعلیمی پالیسی میں  ہ ہے

ر ک م��احول س مختل��ف  اور دون��وں ک ک��اموں کی ن��وعیت بھی ات کا م��احول ش ے دی ہے۔ ے ے ہ ہ ہے۔

وں ک م��احول کی یں ج��و دون��وں جگ ی  وتی  مگ��ر ک��ام ک��رن ک اص��ول ای��ک  ےمختل��ف  ہ ۔ ہ ہ ے ے ہے ہ

یں و سکت  ۔ضرورت ک مطابق استعمال  ہ ے ہ ے

یں: یں و درج ذیل  ہوم اکنامکس ک تاریخی پس منظر ک تحت جو مقاصد متعین کی گئ  ہ ہ ے ے ے ے ہ
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۔ فرد کو کنب کی مشترک زندگی ک لی بذریع تعلیم تیار کرنا ۔۱ ہ ے ے ے

تر بنانا ۔۲ ۔ گھریلو زندگی ک سامان اور ان ک استعمال ک طریقوں کو ب ہ ے ے ے

وئی ضروریات ک بار میں تحقی��ق کرن��ا اور اس کی ۔۳ ے افراد کی مختلف عمروں میں بدلتی  ے ہ

۔ضرورت کا پورا کرن ک طریق اور ذرائع دریافت کرنا ے ے ے

ے گھر بستی اور قوم میں ایس حالات پیدا کرن��ا ک جن س گھریل��و زن��دگی پ��ر مفی��د اث��رات ۔۴ ہ ے

وں ۔مرتب  ہ

ر کنب کی زندگی کو خوا و کنب کسی طبق ۔۵ یں جو  لیتیں ایسی  ے انسان کی بعض بنیادی ا ہ ہ ہ ے ہ ۔ ہ ہ

وم اکنامکس ک��ا و واض��ح لیتوں کو فروغ دینا  یںَ اور ان خاص ا تر بناتی  و ب ہیا درج کا کیوںن  ہ ہ ہ ہ ہ ہ ے

یں م یوں بیان کر سکت  ۔مقصد  جس ک ذیلی مقاصد کو  ہ ے ہ ے ہے

یں اور پھ��ران اق��دار ۔۶ ۔ ان اقدار کا یقین کرنا جو انفرادی کا اجتماعی زندگی کو بامعنی بناتی  ہ

ہکی روشنی میں تدریس ک مقاصد متعین کرن��ا گھ��ر اور بس��تی میں و م��احول پی��دا کرن��ا جس ے

ر دور میں صحت مند زندگی گ��زار س��کیں اور مزی��د ت��رقی ک��ر ۔میں تمام افراد اپنی عمروںک  ہ ے

۔سکیں

ترین ط��ریق پ��ر ق��ائم کرن��ا اور ۔۷ می تعلق��ات ک��و ب ے کنب ک اندر اور بستی میں افراد ک با ہ ہ ے ے ے

۔فروغ دینا

نی معاشرتی اور جسمانی ترقی کی طرف خاص توج دینا ۔۸ ۔ بچوں کی ذ ہ ہ

ترین ۔۹ ہ�� کن��ب ک م��الی اث��اث ک اس��تعمال ک ایس ط��ریق دری��افت کرن��ا جن س کنب ب ہ ے ے ے ے ے ے ے ے

ے۔اقتصادی زندگی گزار سک

ے مستقبل ک ب��ار میں ایس انتظام��ات تج��ویز کرن��ا جن س کن��ب اور اس ک اف��راد ک��ا ۔۱۰ ے ے ے ے ے

و ۔مالی تحفظ  ہ

ے خوراک لباس اور دیگر خانگی اخراجات ک بار میں ایس منصوب بنانا جو اس کنب ک ۔۱۱ ے ے ے ے ے

ےلی متعین کرد اقدار اور مقاصد ک حل کرن میں مدد دیںَ ے ہ ے

ے خانگی سامان اور اجناس کی خریداری ک ل��ی ایس منص��وب بنان��ا جن ک ذریع کن��ب ۔۱۲ ے ے ے ے ے ے

و سک ے۔ک اقتصادی اور مالی اثاث کا استعمال  ہ ے ے

ے گھ��رمیں ایس��ا م��احول پی��دا کرن��ا جن س اف��راد ک ذاتی مقاص��د اور کن��ب ک اجتم��اعی ۔۱۳ ے ے ے

و سکیں ۔مقاصد پوری طرح  ہ

ہ ادب اور جن ک ذریع افراد کی ذاتی زندگی کو زیاد س��لکش� بنان��ا اور ف��ارغ لمح��ات ک��و ۔۱۴ ے ے

نچانا م پ ۔مفید مشاغل میں استعمال کرن ک مواقع ب ہ ہ ے ے
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م می تعاون ک ساتھ زن��دگی گ��زارن کی ت��ربیت دین��ا  نی یا معاشرتی اختلاف ک با ہباوجود ذ ۔ ے ے ہ ے ہ

یں ک گھریلو زندگی کو ص��حیح خط��وط ہوم اکنامکس ک مقصد اس طرح بھی بیان کر سکت  ہ ے ے ہ

ے اس زیاد موثرمفید اور خوشگوار بنایا جائ ت��اک ف��رد ک��ا گھریل��و زن��دگی س ےپر قائم کر ک ہ ے۔ ہ ے

و جائ را اور مضبوط رابط ااستوار  ے۔ایک بامعنی گ ہ ہ ہ

و کر اپنی زندگی خوشی و کامرانی س گزار سک فرد کو ے۔فرد کنب کی برکات س مستفید  ے ہ ے ے

ن ک اصول سکھائ جائیں اور اجتماعی زن��دگی کی و بنی��ادی اق��دار س��مجھائی ج��ائیں ن س ہد ے ے ہ ہ

ے۔جن کی وج س و معاشر کا ایک مفید اور داپسند فرد بن جائ فرد ایک خوش��گوار م��احول ے ہ ے ہ

ے۔میں زندگی سکون اطمینان ومسرت س گزار سک ے

ANS 02

ائیڈریٹ س تیار کرد گلوکوز یا شوگر ایک ایندھن کا ک�ام ک�رتی  ج�و جس��م اس��تعمال ہےکاربو ہ ے ہ

۔کر گا ر دن ے م فوائد جسم کو مختلف افعال انجام دین ک س��اتھ س��اتھ  ائیڈریٹ ک ا ہ��کاربو ے ے ہ ے ہ

یں ۔مختلف سرگرمیاں انجام دین ک لئ توانائی کا ذریع  ہ ہ ے ے ے

ائیڈریٹ کو دو اقس��ام میں تقس��یم کی��ا جاس��کتا  ، آس��ان اور پیچی��د دون��وں قس��م ک ےکاربو ہ۔ ہے ہ

ائی��ڈریٹ ص��رف ائیڈریٹ ک کیمی��ائی ڈھ��انچ میں ف��رق  ع��ام ط��ور پ��ر ، س��اد کاربو ہکاربو ہ ہے۔ ے ے ہ

یں وج��ات  ض��م اور ج��ذب  یں جو جسم ک ذریع آس��انی س  وت  ۔بنیادی شوگر پر مشتمل  ہ ے ہ ہ ے ہ ے ہ ے ہ

ذا اس قس���م ک وتی  ، ل ائی���ڈریٹ میں ش���وگر کی لمب���ائی  ےدریں اثن���ا ، پیچی���د کاربو ہ ہے ہ ہ ہ

ائی��ڈریٹ ک�ا ای��ک ضم اور جذب کرن میں ک��افی وقت لگت��ا  ق��درتی کاربو ائیڈریٹ کو  ہکاربو ہے۔ ے ہ ہ

یں ، یعنی اناج ، بیج ، گری دار میو ، پھ�ل ، س�بزیاں اور ےایسا ذریع جو آسانی س پائ جات  ہ ے ے ے ہ

۔دودھ کی شکل میں

ائیڈریٹ کی اقسام ہکاربو

مار استعمال کی ج��ان والی کچھ یں ، یعنی غذائی اجزاء جو  اں تین خوراکی غذائی اجزاء  ےی ے ہ ہ ہ

ائیڈریٹ تین غذا میں س ایک  باقی دو میکروانٹرینٹ� چ��ربی یں کاربن  ہے۔کھانوں میں موجود  ے ہ ۔ ہ

یں ۔اور پروٹین  ہ

ائیڈریٹ تین اقسام پر مشتمل  ، یعنی ۔کاربو ہے ہ

پی����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ٹی

ائیڈریٹ  جو پودوں س اخذ کرد کھ��ان میں پای��ا جات��ا  مث��ال ہے۔نشاست ایک کاربو ے ہ ے ہے ہ ہ

ےک طور پر ، اناج ، سبزیاں ، اور گری دار میو نشاست دار کھان ، جیس پاس��تا اور ے ہ ے۔ ے

ہے۔روٹی ، میں نشاست بھی شامل  ہ
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ف���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ائبر

ہے۔پودوں س حاصل کرد کھان میں بھی فائبر پایا جاتا  گندم کی روٹی ، پھلیاں ، اور ے ہ ے

یں ۔جلد ک ساتھ کھائی جان والی کچھ سبزیاں فائبر ک اچھ ذرائع  ہ ے ے ے ے

ش�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������وگر

یں ش�وگر ق�درتی ائی�ڈریٹ  یں ، لیکن تمام شکر کاربو یں  ائیڈریٹ چینی ن ۔تمام کاربو ہ ہ ہ ہ ہ

ےطور پر مختلف کھ��ان کی اش��یاء س حاص��ل کی جاس��کتی  پھ��ل میں پ��ائ ج��ان ے ہے۔ ے ے

یں ت  ۔والی چینی کو فروٹٹوز ، دودھ میں چینی کو ل��ییکٹوز اور چی��نی ک��و س��وکروز ک ہ ے ہ

ےکیک ، چاکلیٹ ، اور کینڈی بنان ک عمل میں ، سوکروز کو عام طور پ��ر میٹھ��ا بن��ان ے ے

ہے۔وال ک طور پر شامل کیا جاتا  ے ے

ےجسم ک لئ ائیڈریٹ ے فوائد ےک ہکاربو

یں ت��و ، ائی��ڈریٹ کھ��ات  یں جب آپ کاربو ائیڈریٹ جسم ک لئ توان��ائی ک��ا ای��ک ذریع  ہکاربو ے ہ ۔ ہ ہ ے ے ہ

ائی��ڈریٹ کی م ایندھن  جسم ک��و کاربو ہجسم اس گلوکوز میں تبدیل کرد گا جو جسم کا ا ہے۔ ہ ے ے

یں: یں ، جن میں شامل  م فوائد  ائی ا ہضرورت  کیونک ان مادوں س کچھ انت ہ ہ ہ ے ہ ہے

توانائی کا منبع

یں ی��ا دوس��ری س��رگرمیاں یں ، سوچت  یں ، چلت  یں ، چلت  ہجب آپ سانس لیت  ے ہ ے ہ ے ہ ے

وتی  ی توان��ائی یں تو ، آپ ک جسم کو توانائی کی ضرورت  ہجیس ورزش کرت  ہے۔ ہ ے ہ ے ے

ضم اور عم�ل میں لائی ج�اتی ائیڈریٹ س حاصل کی جاتی  جو گلوکوز میں  ہکاربو ہے ے ہ

ہ اس ک بعد ، انسولین جسم ک خلی��وں ک ذریع ج��ذب ش��د گلوک��وز میں م��دد ے ے ے ے ہے۔

ہے۔کر گی اس س جسم کو توانائی ملتی  ے ۔ ے

ےصحت مند طریق س کیلوری کی ضروریات پوری کریں ے

ےکیلوری کی ضروریات کو پ��ورا ک��رن ک ل  ے ، آپ ک��و لازمی ط��ور پ��ر کھ��ان کیyouے

وگی تاک جسم کو زیاد کیلوری بنان ک ل  ےاشیاء پر توج دینی  ے ہ ہ ہ ہ زی��اد س زی��ادoveہ ے ہ

ائی��ڈریٹ س نک�الی ےغذا ن لگ اسی مقدار میں وزن ک س�اتھ چ��ربی س کم کاربو ہ ے ے ے۔ ہ

ائی���ڈریٹ ک ذریع آپ ک منتخب� ک���رد ہج���ان والی کیل���وری اگ���ر آپ ک کاربو ے ہ ے ہ ے ۔ ے

وتا  جیس بھ��وری چ��اول ، گن��دم کی ائیڈریٹ ک ذرائع میں اعلی فائبر مواد  ےکاربو ہے ہ ے ہ

وگی تر  یں ت��و آپ ک جس��م کی کیل��وری کی کھپت ب وتی  ۔پ��وری روٹی ، اور پھلی��اں  ہ ہ ے ہ ہ

ائیڈریٹ س آن کی سفارش کی جاتی 65-45جسم کی  ہے۔ فیصد کیلوری کو کاربو ے ے ہ

ہبیماری کا خطر کم کرنا
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ائی��ڈریٹ ک اس��تعمال س فوائ��د ےگری دار میو اور سبزیوں س حاص��ل ش��د کاربو ے ہ ہ ے ے

ائیڈریٹ میں موج��ود ف��ائبر قبض ک یں ان کاربو ےبیماری ک خطر کو کم کرسکت  ہ ۔ ہ ے ے ے

تر ائیڈریٹ ک فوائد کی بدولت آنتوں کی صحت کو ب ہخطر کو کم کرسکتا  کاربو ے ہ ہے۔ ے

ےبنایا جاسکتا  در حقیقت ، تحقیق ن ثابت کیا  ک کچھ قسم ک ف��ائبر خ��ون میں ہ ہے ے ہے۔

یں اس ک علاو ، اگرچ ابھی تک پوری ط��رح ہکولیسٹرول کی سطح کو کم کرسکت  ہ ے ۔ ہ ے

ائیڈریٹ کھ��ا ک��ر وا  ، متعدد مطالعات میں زیاد فائبر اناج اور کاربو یں  ہس ثابت ن ہ ہے ہ ہ ے

وا  ہے۔موٹاپا اور ذیابیطس کا خطر کم  ہ ہ

ائیڈریٹ کی کمی و ہکاربو ہن  ہ

ر دن ک ل���ئ  اس ک���ا انحص���ار عم���ر ، جنس ، جس���مانی ائی���ڈریٹ کی ض���رورت  ہے۔کاربو ے ے ہ ہ

ہے۔س��رگرمی ، اور کچھ ط��بی ش��رائط پ��ر بھی  لیکن ع��ام ط��ور پ��ر ، ص��حتمند ب��الغوں ک��و

ائیڈریٹ کی مقدار تقریبا  -�� 220ہکاربو وتی  ان لوگ��وں ک300  ے گرام فی دن کی ضرورت  ہے۔ ہ

ائیڈریٹ کی تج��ویز ک��رد فی دن  یں ، کاربو ت  ہلئ جو وزن کو برقرار رکھنا چا ہ ہ ے ہ  گ��رام150-50ے

ہے۔

ہ سال س کم عمر کی خ��واتین ک��و روزان 50 وتی  ، جبک 25ے ہ گ��رام ف��ائبر کی ض��رورت  ہے 50ہ

ہسال س زیاد عمر کی خواتین کو  وتی  دریں اثن��ا ، 21ے ہے۔ گرام ریش روزان کی ض��رورت  ہ ہ 50ہ

ےس��ال س کم عم��ر ک م��ردوں ک��و فی دن  ے س��ال س زی��اد عم��ر ک50ہ گ��رام ریش اور 38ے ہ ے

وتی 30مردوں کو  ہے۔ گرام فی دن کی ضرورت  ہ

ائیڈریٹ س تیار کی گئی چینی کو فوری طور پر اس��تعمال ن کی��ا گی��ا ت��و جس��م میں ہاگر کاربو ے ہ

ائیڈریٹ کھان کا مطلب ی ذا ، ضرورت س زیاد کاربو ہچربی ک طور پر ذخیر کیا جائ گا ل ے ہ ہ ے ہ ۔ ے ہ ے

یں اس س مختل��ف بیم��اریوں جیس موٹاپ��ا ، ے ک آپ جس��م میں زی��اد چ��ربی جم��ع ک��رت  ے ۔ ہ ے ہ ہ ہے

ہے۔ذیابیطس اور دل کی بیماریوں کا خطر بڑھ سکتا  ہ

ائیڈریٹ یں  جب کاربو ائیڈریٹ کی کمی جسم ک لئ بھی اچھی ن ہاس ک برعکس ، کاربو ہے۔ ہ ے ے ہ ے

وجات�ا  اور پ��روٹین اور چ�ربی ک��و توان��ائی ک ط��ور پ��ر وتی  ت��و ، جس��م لنگ��ڑا  ےکی کمی  ہے ہ ہے ہ

ون والی چربی کو ت��وڑن ک ےاستعمال کرن ک ل. ل جاتا  توانائی ک طور پر استعمال  ے ے ہ ے ہے۔ ے ے ے

یں اگر مسلسل چھ�وڑ دی�ا ج�ائ ت�و ، کیتوس�س ک�ا وسکت  ےعمل س خون میں کیٹونیز جمع  ۔ ہ ے ہ ے

ہے۔سبب بن سکتا  کیٹوسس چکر آنا ، کمزوری ، متلی اور پانی کی کمی کا سبب� بن س��کتا  ہے۔

وج��اتی  ج��و ائی��ڈریٹ کی کمی کی وج س آپ ک��و دوس��ر غ��ذائی اج��زاء کی کمی  ہےکاربو ہ ے ے ہ ہ

یں م  ۔جسمانی افعال ک لئ ا ہ ہ ے ے
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ائی��ڈریٹ ک یں ، ت��اک کاربو ائیڈریٹ کی قسم اور حص کا انتخاب ک��رن میں عقلمن��د ر ےکاربو ہ ہ ہ ے ے ہ

یں ۔فوائد حاصل کریں جو جسم کی ضروریات ک لئ موزوں  ہ ے ے

ANS 03

وتا  جو صحت ک ےتاز پھلوں اور سبزیوں میں ایک خاص جزو  ہے ہ (vitaminیا وٹ��امن ) حیاتین ہ

ہے۔رکھا گیا 

یں اب ت��ک ج��و اقس��ام دری��افت م اقسام دریافت کی ج��ا چکی  ت سی ا ۔وٹامن یا حیاتین کی ب ہ ہ ہ

یں م اقسام شامل  یں ان میں درج ذیل پانچ ا ۔کی جا چکی  ہ ہ ہ

حیاتین الف (Vitamin A)

حیاتین ب (Vitamin B)

حیاتین ج (Vitamin C)

حیاتین د  (Vitamin D)

 ہحیاتین (Vitamin E)

۔حیاتین  وٹامن

(Vitamin  )Micronutrients(

یں   وت  ۔وٹامن نامیاتی اجزاء ہ ے ہ

یں کی جاسکتی لیکن ی نارمل میٹابولزم ) ہجن س توانائی حاصل ن ہ (Metabolismے

یں وت  ائی ضروری  ۔ک لئ انت ہ ے ہ ہ ے ے

وتی  ت کم مقدار کی ضرورت  ہے۔ان کی ب ہ ہ

یں وسکتی  ۔اور ان کی کمی کی وج س میٹابولزم ک مسائل اور مختلف بیماریاں لاحق  ہ ہ ے ے ہ

ہی محافظ غذا 

(Protective Food)

یں ۔ک زمر میں آت  ہ ے ے ے

یں21ان کی اب ت���ک  ر وٹ���امن ک اپ���ن مخص���وص� ک���ام  یں  وچکی  ۔ اقس���ام ش���ناخت  ہ ے ے ہ ۔ ہ ہ

یںؤوٹامن مختلف غذا  ۔ں میں پائ جات  ہ ے ے

(Friendly Bacteriaلیکن کچھ وٹامن آنتوں میں موجود بیکٹریا )

یں ۔ک س��������������������������������������������������بب بھی بن��������������������������������������������������ت  ہ ے ے

یں  ۔وٹامن انسانی جسم میں میں کیمیکل عمل کو کنٹرول کرت  ہ ے

وسکتا یں  ۔ان ک بغیر ی عمل شروع ن ہ ہ ہ ے
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(Antioxidantکچھ وٹامن کی اینٹی آکسیڈنٹ ) 

وتی  ہے۔خاص�������������������������������������������������������������������������������������������������������������یت  ہ

یں جو ک سبزیوں کی غذا ک ذریع بلواسط طور پر یا بلاواسط  وت  ہوٹامن عموماً نباتاتی  ہ ے ے ہ ہ ے ہ

ہے۔حی��������������وانی غ��������������ذا ک ذریع انس��������������ان حاص��������������ل کرت��������������ا  ے ے

ہے۔وٹامن کو دو گروپ میں تقسیم کیا گیا 

یں یں جن میں وٹامن بی کمپلیکس� اور وٹامن سی شامل  وجات  یں جوپانی میں حل  ۔ایک و  ہ ہ ے ہ ہ ہ

یں ، ڈی، اور ک ش��امل  یں جن میں وٹ��امن ا وت  ۔اور دوسر گروپ چکنائی میں حل پ��ذیر  ہ ے ے ہ ے ہ ے

یں  وجات  ت س وٹامن غذا پکان کی وج س ضائع  ۔ب ہ ے ہ ے ہ ے ے ہ

وت��ا  وا کی وج س  ہے۔جب ان ک��و کھل ب��رتن میں پکای��ا جات��ا  اورآکسیڈیش��ن ک��ا عم��ل  ہ ے ہ ہ ہے ے

وئ بیکنگ� پا  ےاگر کھانا پکات  ہ ےڈر )کھان کا سوڈا( استعمال کیا جائ تو وٹامن بی، س��ی اورڈیؤے ے

یں وج�������������������������������������������������������ات  ۔ض�������������������������������������������������������ائع  ہ ے ہ

(Mineral/Micronutrientsں میں معدنیات کی تفصیل )ؤمختلف غذا

ڈیری پروڈکٹ

ی����������������ا کرت����������������ا   ہے۔کیلش����������������یم واف����������������ر مق����������������دار میں م ہ

ہے۔اس ک علاو پوٹاشیم، فاسفورس، میگنیشیم اورآئیوڈین بھی وافر مقدار میںپائی جاتی   ہ ے

مچھلی

ہے۔اس ک ذریع اومیگا فیٹی ایسڈ اورآئیوڈین حاصل کی جاسکتی   ے ے

پھلیاں

ہاس ک ذریع حل پذیر ریش )پیکٹن  ے -(Pectinے

۔حاصل کیا جاسکتا   ہے

-(Celluloseہاور غیر حل پذیر ریش )سیلولیز 

ہے۔حاصل کیا جاسکتا 

گوشت

ا(، زنک اوروٹامن )  ہے۔( حاصل کیا جاسکتا 12ہآئرن )لو

وتی  ہے۔اس ک علاو کوپر، فاسفورس اور میلنیم بھی موجود  ہ ہ ے

(Nutمغز )

وتا ؤکوپر، میگنیشیم� ان غذا  ہے۔ں میں موجود  ہ

ہے۔اس س وٹامن ای وافر مقدار میں حاصل کیا جاسکتا  ے
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سبزیاں

یں  ت س اجزاءحاصل کئ جاسکت  یں ان س ب ۔سبزیاں عموماً پکا کر کھائی جاتی  ہ ے ے ے ہ ے ۔ ہ

تر کی����ا ج����ائ ے۔جس ک ل����ئ ض����روری  ک س����بزیاں پک����ان ک ط����ریق ک����ار ک����و ب ہ ہ ے ے ہ ہے ے ے

ہے۔ان س ح�������������ل پ�������������ذیر ریش پیکٹن حاص�������������ل کی�������������ا جاس�������������کتا   ہ ے

ہے۔ان س غ�������یر ح�������ل پ�������ذیر ریش س�������یلولیز بھی حاص�������ل کی�������ا جاس�������کتا   ہ ے

ہے۔میگنیش�������������یم اورپوٹاش�������������یم بھی حاص�������������ل کی�������������ا جاس�������������کتا  

ہے۔فول����������������ک ایس����������������ڈ بھی حاص����������������ل کی����������������ا جاس����������������کتا  

(Beta Carotene فیصد بیٹاکروٹین )35تقریباً  

وت��������������������������������������������������������ا  ہے۔حاص��������������������������������������������������������ل  ہ

ہے۔فیصد وٹامن سی حاصل کیا جاتا 17 

بند گوبھی، پھول گوبھی

یںؤےاس میں موج��������ود اجزاءکینس��������ر ک بچا  وت  ۔ ک ل��������ئ مفی��������د ث��������ابت  ہ ے ہ ے ے

( ، پیلی اور اورنج رنگ کی سبزیاں )ٹماٹر، گاجر ، میٹھ آلو اور  ری سبز سبزیاں )پالک وغیر ےگ ہ ہ

( ) Alliumہک����������دو وغ����������یر  Vegeta) س����������ن اورپی����������از وغ����������یر ہ( )ل ہ

(Carotenoids/ کیروٹینوائیڈ )80-90 

ہے۔ری س�������������������������������بزیوں میں پای�������������������������������ا جات�������������������������������ا  ہ

(Xanthophyllsےاس زینتھوفل ) 

ا جات��������������������������������������������������������������������������������������������������������������ا  ہے۔بھی ک ہ

(Carotenes فیصد کیروٹن )10-20 

ہے۔بھی پایاجات���������������������������������������������������������������������������������������������������������������ا 

ہے۔جبک پیلی اور اورنج س��������بزیوں میں زی��������اد ت��������ر ک��������یروٹین پای��������ا جات��������ا   ہ ہ

یں  م کرت  ۔اس میں موجود اجزاءکینسر س بھی تحفظ فرا ہ ے ہ ے

ANS 04

ن��ا ل کی طرح پھرتیل اور چست ر وتا  اس ک لئ پ ہجوں جوں انسان کی عمر میں اضاف  ہ ے ہ ے ے ہے ہ ہ

ر کرن��ا مش��کل ل کی طرح پھرتی کا مظ��ا وئی عمر ک ساتھ پ وتا  بلاشب بڑھتی  ہمشکل  ہ ے ہ ے ہ ہ ہے۔ ہ

یں بلک انسانی ی ن ہوتا  دوسری حقیقت ی بھی  ک ترقی صرف ایجادات ک حوال س  ہ ہ ے ے ے ہ ہے ہ ہے۔ ہ

وئی  اور جدید تحقیق ن انس��انی ےصحت اور نفسیات ک حوال س بھی خاصی پیش رفت  ہے ہ ے ے ے

ل باقاع�د م کردار ادا کیا  اس ط�رح بڑھاپ�ا ج�و ک پ ت ا تر بنان ک لئ ب ہزندگی کو اور ب ے ہ ہ ہے ہ ہ ے ے ے ہ

ےایک بیماریوں کی وج سمجھا جاتا  اس کو بھی شکست دین ک لئ ریسرچ پر کام کی��ا ج��ا ے ے ہے ہ
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ا  اور اگر اس کام کو سمجھ لیا جائ اور اس پر عمل کیا جائ تو زندگی کا آخ��ری م��رحل ہر ے ے ہے ہ

ل تو ی جاننا ض��روری  ک ص��حت من��دی و سکتا  سب س پ ل اور صحت مند  ہب حد س ہے ہ ے ہ ے ہے۔ ہ ہ ے

ل س پلاننگ اور مشقت کرن کی ضرورت یں آسکتی اس ک لئ پ ےاور ترقی ایک دن میں ن ے ے ہ ے ے ۔ ہ

ے خواتین کو بالخصوص متاثر کرنیوالی بیماری آسٹیوپروسس کی اگر بات کی جائ جس میں ہے۔

یں ک ان کو حرکت دینا تکلی��ف و جاتی  یں اور اس حد تک کمزور  و جاتی  ہڈیاں بالکل کمزور  ہ ہ ہ ہ ہ

وتی یں  ون ک ساتھ ساتھ معمولی سی چوٹ یا موچ بھی کس��ی ب��ڑی فریکچ��ر س کم ن ۔د  ہ ہ ے ے ے ہ ہ

و ت��و ب ح��د و پا نا بھی خاص طور پر آگر عم��ر زی��اد  ےاس قسم کی صورتحال میں صحت مند  ہ ہ ہ

ا بھر میں اس وقت بوڑھ افراد کی کثیر تعداد موجود  جو ک اس بیماری وتا  دن ہمشکل  ہے ے ے ہے ہ

زار  ای��ک طوی��ل ہےکی وج س ڈپریشن اور احساس محرومی کا شکار بن ک��ر زن��دگی س ب ے ے ے ہ

ی منس��وب س��مجھا جات��ا تھ��ا مگ��ر وقت اور م��اری ک��و ص��رف خ��واتین س  ہعرص تک اس ب ے ے ے

ےریسرچ ن ی ثابت کیا ک مرد بھی بڑھتی عمر ک س�اتھ اس مس��ئل س اس��ی ط��رح دو چ�ار ے ے ہ ہ ے

وتی  یں ان بیم��اریوں ک��ا ب��ڑا مس��ئل تعلیم کی کمی بھی  وتی  یں جس طرح خ��واتین  ہےوت  ہ ہ ہ ہ ہ ے ہ

ےکیلشیم کا اگر اپنی عمر اور صحت ک حساب س استعمال کیا جائ تو ی ب ح��د کارآم��د اور ہ ے ے ے

میت م غ�ذائی ا ن ک ل�ئ دودھ جیس�ی ا ہمستند نسخ  انسان کو زندگی میں صحت مند ر ہ ے ے ے ہ ہے ہ

و گا اور اگر عملی ط�ور پ�ر روزان دودھ ک تین گلاس ل�ئ ج�ائیں ت�و کیلش�یم ک�ا ےکو سمجھنا  ے ہ ہ

ت زیاد مقدار میں لی جائیں تو ان ترین اور آسان حصول ممکن  مگر کیلشیم والی اشیاءب ہب ہ ہے ہ

و گ�ا اور دوس�ری ب�ات ی ک یں  و گ�ا بلک زائ�د کیلش�یم جس�م میں ج�زب ن یں  ہکا فائ�د اتن�ا ن ہ ہ ہ ہ ہ ہ ہ

ےکیلشیم کو وٹامن ڈی ک ساتھ ساتھ استعمال کرن��ا ب ح��د ض��روری  دھ��وپ وٹ��امن ڈی ک ہے ے ے

می ہحصول کا سب س سستا اور آسان ذریع  اس ک علاو پاکستان میں کیلش��یم کی ف��را ہ ے ہے ہ ے

ت آس��انی ہکا ایک اعلیٰ ذریع  اور ی ذریع انسان ک جسم ک��و کیلش��یم کی خاص�ی مق��دار ب ے ہ ہ ہے ہ

ترین ت ساری بیماریوں س لڑن ک��ا ب لکی پھلکی ورزشیں ب یا کرتا  اس ک علاو  ہ��س م ے ے ہ ہ ہ ے ہے۔ ہ ے

یں ہطریق  کیونک ورزش جسم ک پٹھوں کو متحرک کرن ک س��اتھ س��اتھ مض��بوط� ک��رتی  ے ے ے ہ ہے ہ

ون ک ساتھ ساتھ تعط��ل ک��ا ش��کار وں گ تو ٹوٹ پھوٹ کا عمل مشکل  ےجب پٹھ مضبوط�  ے ہ ے ہ ے

و ت��و ت آسانی س کی جا سکتی  مگر اگر عمر زیاد  و گا کم عمری میں تو ورزش ب ہبھی  ہ ہے ے ہ ۔ ہ

ت مش��کل اور ی ش��روع کی ج��ائ اور ی��ک دم ب تر ی  ک ورزش ڈاک��ٹر ک مش��ور س  ہب ے ہ ے ے ے ہ ہے ہ ہ

تر بناتی  بلک س��ب ہزیاد ورزش بھی شروع ن کی جائ ورزش ن صرف مدافعتی نظام کو ب ہے ہ ہ ے ہ ہ

ہس بڑی آسانی ی  ک انسانی مشینری ک��و رواں بن��ان ک ل��ئ ورزش س زی��اد اچھ��ا نعم ے ے ے ے ہ ہے ہ ے

یں سکتا اس ک لئ ی ضروری  ک ورزش کی عادت اپ��ن س��اتھ س��اتھ ی ن و  ےالبدل کوئی  ہ ہے ہ ے ے ہ ہ ہ

ولیات ک��ا ون اور خ��وراک کی بنی��ادی س ہبچوں کو بھی ڈالی جائ پاکس��تان ت��رقی پ��ذیر مل��ک  ے ہ ے۔
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ون کی وج س بھی زیاد آسٹیوپروسس کا مسئل درپیش  مگر افسوس کی بات ی ہفقدان  ہے ہ ہ ے ہ ے ہ

ہ ک پڑھی لکھی اور معاش اعتبار س محفوظ خاندان کی خواتین میں بھی ی مس��ئل موج��ود ہ ے ہ ہے

وت��ا  اتھ س نکل چکا  وتا  تو وقت  ہے اور بڑھتی عمر ک ساتھ جب اس مسئل کا علم  ہ ے ہ ہے ہ ے ے ہے

ی بڑھائی جائ  ۔اس ل ضرورت اس بات کی  ک آگا ے ہ ہ ہے ےے

ANS 05

یں ک کھ�ان میں چکن�ائی ک�ا اس�تعمال کم ک��ر دو، چکن�ائی کھان�ا چھ��وڑ دو، ےم اک��ثر ی س��نت  ہ ہ ے ہ ہ

، خون میں چربی ب��ڑھ گ��ئی  کبھی کبھی ت��و ی چ��ربی ہکولیسٹرول بڑھ گیا  موٹاپا آ گیا  ہے۔ ہے ہے۔

؟ کت��نی اقس��ام وتی کی��ا  ہےدماغ پر بھی چڑھ جاتی  ی غذا میں شامل چکنائی یا چربی آخر  ہ ہ ہے۔

؟ وتی  جتنا ک سمجھی جاتی  ی بری  وتی  اور کیا اتنی  ہےکی  ہ ہے ہ ہ ہے ہ

ا ہ��چکنائی یا چربی جس انگریزی میں فیٹ اور سائنسی اص��طلاح میں لیپی��ڈ ی��ا فی��ٹی ایس��ڈز ک ے

وتی  کیونک میں اس کی ضرورت  م حص  اور  ماری روزمر کی غذا کا ایک ا ، ی  ہجاتا  ہے ہ ہ ہے ہ ہ ہ ہ ہ ہے

م کرتی  اور جسمانی خلیات کی تعمیر کرتی  مار جسم ک لئ فیول یا توانائی فرا ہے۔ی  ہے ہ ے ے ے ہ ہ

ماری جلد کو صحت مند رکھن ک لی بھی ضروری  ی خون ک پٹھوں کی تحری��ک اور ےاور  ہ ہے۔ ے ے ے ہ

ےسوزش ک لی بھی فائد مند  انسانی جسم کو صحت مند اور دماغ اور عضلات ک افع��ال ہے۔ ہ ے ے

ےکو درست رکھتی  اس ک علاو ی وٹامنز اور مختلف نمکیات کو جذب کرن میں مدد دی��تی ہ ہ ے ہے۔

مار جسم کی حرارت کو قابو کرن اور اس گرم رکھن میں بھی مدد دیتی  ہے۔  ے ے ے ے ہ ہے۔

، مکھن، گھی، چیز، دودھ، کریم، گوشت اور گ��ری دار می��و سچورییٹد فیٹس: ے۔مرغی، انڈ ے

وت یں  ے۔ی زیاد مقدار میں اچھ ن ہ ہ ے ہ ہ

یں مونو ان سیچورییٹد فیٹس:  یں جو کولیسٹرول میں برا راست اض��اف ن ہی و چکنائیاں  ہ ہ ہ ہ ہ

، پی نٹ بٹر ، خشک میو ہکرتیں مثلاً زیتون کا تیل ، کینولا، مونگ پھلی ، تل کا تیل، گری دار میو ہ

یں ۔جات اور بیج ی سب مناسب مقدار میں لیں تو صحت ک لئ محفوظ  ہ ے ے ہ ۔

یں اور اگ��ر مناس��ب پولی ان سیچو رییٹد فیٹس: وت  ہی سب س زیاد فائ��د من��د فیٹس  ے ہ ہ ہ ے ہ

یں ک��رت بلک اچھ ےمق��دار میں ل��ئ ج��ائیں ت��و ب��ر کولیس��ٹرول میں ب��را راس��ت اض��اف ن ہ ے ہ ہ ہ ے ے

یں جیس اخ��روٹ، ی میں ش��امل  یں اور اومیگا فی��ٹی ایس��ڈز بھی ان  ےکولیسٹرول کو بڑھات  ہ ہ ہ ے

ہ۔سورج مکھی ک بیج مچھلی، مکئی کا تیل زیتون کا تیل اور سویا بین وغیر ۔ ۔ ے

وتی  ٹرانس فیٹس: ہے۔ی چکنائی کی سب س خطرن��اک قس��م  اور ی بھی دو ط��رح کی  ہ ہ ہے ے ہ

لی قسم  قدرتی ٹرانس فیٹ جو دودھ، پنیر اور گوشت ک کھانوں میں تھوڑی مق��دار میں ےپ ہے ہ
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یں ک��رتی  ہے۔مل جائ گی اور ی ایل ڈی ایل کولیسٹرول یع��نی ب��ر کولیس��ٹرول میں اض��اف ن ہ ہ ے ہ ے

ا جات�ا  ی ائیڈروجینیٹ�د آئ�ل بھی ک م اس کی دوسری قسم جس مصنوعی ٹرانس فیٹ یا  ہتا ہے ہ ہ ے ہ

ائیڈرو جینیشن ک تحت سبزیوں کا تیل نکال کر تی��ار کی ےصنعتی طور پر ایک پروسیسنگ یعنی  ہ

وتی  ی زی��اد ی و چربی  جو انسانی صحت ک لی زیاد نقصان د ث��ابت  ہجاتی  اور ی ہ ہے۔ ہ ہ ہ ے ے ہے ہ ہ ہے

ون وال تی��ل یع��نی کوکن��گ آئ��ل، فاس��ٹ ف��وڈز، کی��ک، کوک��یز، ف��رنچ ےتر کھانوں میں استعمال  ے ہ

، نمکو، مٹھائیوں، پیز اور بسکٹ ، سموس وئی چیزوں جیس پکوڑ ےفرائیز اور کریکرز، تلی  ے ے ے ہ

ہے۔وغیر میں استعمال کی جاتی  ہ

وتی  ؟ ت�و جن�اب ی سس�تی  ی کیوں کی ج�اتی  وتا  ک ی استعمال  اں ی سوال پیدا  ہے۔ی ہ ہ ۔ ہے ہ ہ ہ ہے ہ ہ ہ

یں ن ک باعث کھان لمب عرص تک دکانوں میں رکھ جا سکت  ۔اور زیاد دیر تک جم ر ہ ے ے ے ے ے ے ے ہ ے ہ

ہایک اور وج اس کا ذائق  جو اشیاء کو بھی اچھ��ا ذائق دیت��ا  چ��وتھی وج ی  ک ٹ��رانس ہے ہ ہ ہے۔ ہ ہے ہ ہ

یں اس لئ دکانوں پر ف��رائی ک��رن ک ل��ئ ان ےفیٹ وال تیل بار بار استعمال کی جا سکت  ے ے ے ۔ ہ ے ے ے

ہے۔کا استعمال کیا جاتا 

ت وتی لیکن اس کا استعمال اس لی کیا جاتا  کیونک ی ب یں  ہسو اس چکنائی میں غذائیت ن ہ ہ ہے ے ہ ہ

وتی  اور اس س بن��ائ گ��ئ کھ��انوں ک��و لم��ب عرص ت��ک رکھ��ا ج��ا س��کتا  ی ہسس��تی  ہے۔ ے ے ے ے ے ہے ہ

ہے۔چکنائی پراسیسڈ غذاؤں کا ذائق اور زندگی تو بڑھا دیتی  مگر صحت ک ل��ئ نقص��ان د  ہ ے ے ہے ہ

و ک کھ��انوں میں یں آپ کو شاید ی جان ک��ر ح��یرت  ہاس ک استعمال ک تبا کن نتائج نکلت  ہ ہ ۔ ہ ے ہ ے ے

ون وال کوکنگ آئل اور گھی میں پائی جان والی چ��ربی اور چکن��ائی س دنی��ا بھ��ر ےاستعمال  ے ے ے ہ

؟ یں مگر کیس وتی  لاکتیں  ےمیں سالان پانچ لاکھ  ۔ ہ ہ ہ ہ

ےوتا ی  ک چکنائی خاص کر ٹرانس فیٹ چکنائی خون میں ب��ر کولیس��ٹرول کی مق��دار بڑھ��ا ہ ہے ہ ہ

ہے۔دیتی  اور اس کی زیادتی س امراض قلب اور اسٹروک یعنی فالج کا خطر بڑھ جاتا  دل ہ ے ہے

ت نقص��ان د  اور وزن بھی بڑھ��ا دی��تی  اس��ی ہے۔ک امراض اور بلڈپریشر ک لئ بھی ی ب ہے۔ ہ ہ ہ ے ے ے

ہطرح ایک جاپانی تحقیق میں ان فیٹس کو ڈیمینشا اور الزائمر جیسی دماغی بیم��اری ک��ا خط��ر

ےپچاس س ستر فیصد تک بڑھان کا ذریع بھی ق��رار دی��ا گی��ا  ٹ��رانس فیٹ تون��د بڑھ��ان ک��ا ہے۔ ہ ے ے

ہے۔باعث بھی بن سکتی 

و تو طویل المیعاد بنیادوں پر توند کی چربی میں اض��اف ک��ا ےاگر غذا میں پروٹین کی مقدار کم  ہ

ون ک ب��اعث وتا  چونک ٹرانس فیٹ کولیسٹرول بڑھاتی  اور کولیس��ٹرول زی��اد  ےامکان  ے ہ ہ ہے ہ ہے۔ ہ

اں و ج��ائیں و یں جسم ک جس حص میں خون کی نالیاں تنگ  و جاتی  ہ��خون کی نالیاں تنگ  ہ ے ے ۔ ہ ہ

و جاتی  جس س و حص کمزور پڑ سکتا  اگر دماغ ک کسی می بھی کم  ےخون کی فرا ہے۔ ہ ہ ے ہے۔ ہ ہ
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وں تو دل کا دور پڑ س��کتا  ٹ��رانس فیٹ و سکتا  اور دل میں  و تو فالج  ہے۔حص میں ایسا  ہ ہ ہے ہ ہ ے

ت بڑھ جاتا  ہے۔ک استعمال س ذیابیطس ٹائپ ٹو کا خطر بھی ب ہ ہ ے ے

مار دماغ، غدود اور خون میں پای��ا جات��ا  ہے۔کولیسٹرول ایک چکنائی یا چربی کی قسم  جو  ے ہ ہے

ارمون اور وٹ��امن ڈی بن��ان ک ک��ام مار جسم ک اندر  یں ی  ت س فائد بھی  ےاس ک ب ے ہ ے ے ہ ہ ۔ ہ ے ے ہ ے

اضم میں م��دد دیت��ا  پچیس فیص��د کولیس��ٹرول ( بناتا  جو چکنائی ک  ہے۔آتا  بائل )صفر ے ہ ے ہے ہ ہے۔

مار جگر میں بنتا  ہے۔ماری غذا س آتا  جبک باقی پچھتر فیصد  ے ہ ہ ہے ے ہ

یں جن ک��و یں ان س کیل��وریز نکل��تی  م جو بھی غذا کھات  ۔ی بھی چکنائی کی ایک قسم   ہ ے ہ ے ہ ہے۔ ہ

یں کرت تو اضافی کیل��وریز ی��ا ح��رار یں یا حرکت ن م زیاد کھا لیت  یں جب  ےم خرچ کرت  ے ہ ہ ے ہ ہ ۔ ہ ے ہ

ی بڑھ کر آگ اتھیرو اسکلیروسس یع��نی ش��ریانوں یں ی و جات  ےٹرائی گلیسرائیڈز میں تبدیل  ہ ۔ ہ ے ہ

یں جو آگ چل کر دل ک مرض کا باعث بنتی  ہے۔میں تنگی پیدا کرت  ے ے ۔ ہ ے

ت کم مق��دار میں لیں س��فید ک بج��ائ ےغذا میں ٹرانس فیٹ والی غذا مثلاً بیکری کی اش��یاء ب ے ۔ ہ

ہبران بریڈ لیں پھل اور تاز سبزی زیاد لیں گاجر، کھیرا، ٹماٹر، شلجم،� گوبھی، پی��از وغ��یر ت��از ہ ۔ ہ ہ ۔

، ترب��وز، و مثلاً خرب��وز ہبغیر پکائ کھا لیں ایس��ی غ��ذا لیں جس میں وٹ��امن س��ی اور ای زی��اد  ہ ہ ۔ ے

، ام��رود، گ��وبھی، س��ورج مکھی ک بیج غ��ذا میں ف��ائبر ۔بیری، شمل مرچ، م��الٹ کین��و، چک��وتر ے ہ ے ہ

۔بڑھان والی خوراک بڑھائیں مثلاً اناج، چوکر ملا آٹا، جوکا دلیا، چھلک والی دالیں، پھلیاں ے ے

ہی چیزیں استعمال ن کIIریں: وئی غ��ذائیں، مکھن ی��ا گھی میں پکی ہ ہ��ف��ل ک��ریم دودھ، تلی 

وئی پنیر، وائٹ بری��ڈ، س��فید ہچیزیں، بناسپتی گھی، دیسی گھی، کریم اور مایونیز، پروسس کی 

، آلو ک نمکین چپس یا دیگر اسنیکس� مختلف اعضاء مثلاً سری ےچاول، سفید آٹ س بن دلی ے ے ے ے

، دل، گرد وغیر ہ۔پائ ہ ے

وئی ی��ا بھ��اپ میں پکیہی چیزیں استعمال کریں: ہ��اس��کم دودھ )کم چکن��ائی والا( بی��ک کی 

وئی غذائیں، سورج مکھی یا بھٹ ی��ا کن��ولا ی��ا س��ویا بین ی��ا زیت��ون ک تی��ل میں پکی ےوئی بلی  ے ہ ہ

ی، کاٹج پنیر، گن��دم والی روٹی ک��ا اس��تعمال، ب��راؤن ہاشیاء، انڈ کی سفیدی، کم چکنائی والا د ے

، کم چکن��ائی وال نم��ک ک بغ��یر وال اس��نیکس� اور پ��اپ ک��ارن، م��رغی ےرائس، تمام دال دلی ے ے ے

۔مچھلی اور چھوٹا گوشت

ےزی��اد ریش )ف��ائبر( اور غ��ذائیت ک ل��ی دال��وں کی تم��ام اقس��ام کی اس��تعمال کیج��ی میٹھ ے۔ ے ے ہ ہ

وئ رس کا انتخاب کریں میٹھی اش��یاء جیس ےشربت ک بجائ تاز پھلوں ک گھر میں نکال  ۔ ے ہ ے ے ہ ے ے

ہپیسٹریز اور ڈونٹ کی جگ پھلوں اور سبزیوں کا استعمال کیج�ی دن میں تین س پ�انچ م�رتب ے ے۔ ہ

ے۔پھل اور دو س چار م��رتب س��بزی اس��تعمال کیج��ی کم چکن��ائی والا ی��ا اس��کم دودھ اس��تعمال ہ ے

ی استعمال کیا جاسکتا  آدھ گھنٹ کی ورزش کو معمول بنائی ے۔کیجی کم چکنائی والا د ے ے ہے۔ ہ ے۔

Downloaded From
 Tajassus.com



ف��ت میں کم از کم دو دفع ہدن میں کم از کم چھ س آٹھ گلاس پ��انی ک��ا اس��تعمال ک��ریں  ے ہ ۔ ے

فت میں صرف ای��ک ےمچھلی کھائیں بغیر کھال والی مرغی کھائیں، چھوٹ گوشت کا استعمال  ہ ے ۔

ہمرتب کریں اپنی غذاؤں میں خشک پھلیوں اور م��ٹر وغ��یر ک��ا اس��تعمال رکھیں کی��ونک ی ف��ائبر ہ ہ ۔ ہ

ر غذا ک ساتھ کچی یں جن س کولیسٹرول کم کیا جاسکتا   ترین ذرائع  ےحاصل کرن ک ب ہ ہے۔ ے ہ ہ ے ے

وئی وئی ی�ا پکی  ہ��سلاد کا استعمال ک��ریں ی�اد رکھیں ک ان��ڈ کی زردی کبھی کبھ�ار بی�ک کی  ہ ے ہ ۔

ف�ت میں ای�ک س دو یز کریں ان�ڈ کی زردی  ےغذاؤں میں استعمال کی جاتی  اس س پر ے ہ ے ۔ ہ ے ہے

ےمرتب استعمال کریں چکن��ائی والی اش��یا )گھی، مکھن اور م��ارجرین( ک بج��ائ بغ��یر چکن��ائی ے ۔ ہ

۔والی اشیاء )کنولا یا زیتون کا تیل( کا استعمال کریں
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