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س: تغذ�یہ بخش ا�نا�ج
ٹ
مل�ی� س: تغذ�یہ بخش ا�نا�ج 
ٹ
مل�ی�  3.53.5

�آ�پ نے جو�ا�ر�، با�جر�ہ ا�و�ر ر�ا�گی کے با�ر�ے میں

�سنا ہو�گا)�شکل 3.9(�۔ یہ ہند�و�ستا�ن کی مقا�می

کا�شت کی  ا�ن  ۔   )3.9 )�شکل  ہیں  �فصلیں 

�مختلف آ�ب و ہو�ا میں بآ�سا�نی کی جا سکتی ہے�۔

س
ٹ
سمل�ی�
ٹ
مل�ی� ا�و�ر  ا�نا�ج ہیں  �یہ غذ�ا�ئیت سے بھر�پو�ر 

نے کیا�آ�پ  ہیں�۔  ))milletsmillets((�کہلا�تے 

س  سے بنی غذ�ا�ئیں کھا�ئی ہیں�؟
ٹ
�کبھی ا�ن مل�ی�

ہیں ا�نا�ج  کے  سا�ئز  چھو�ٹے  س 
ٹ
مل�ی�

�ا�و�ر صد�یو�ں سے ہند�و�ستا�نی غذ�ا کا ا�ٹو�ٹ حصہ ر�ہے ہیں�۔ ا�یک مر�تبہ پھر ا�ن کی مقبو�لیت میں ا�ضا�فہ ہو ر�ہا ہے کیو�ں

 �کہ یہ صحت کے لیے بہت ز�یا�د�ہ مفید ہیں�۔ یہ و�ٹا�من�، آ�ئر�ن ا�و�ر کیلشیم جیسے معد�نیا�ت ا�و�ر غذ�ا�ئی ر�یشو�ں کا بہتر�ین

جرا ملیٹس(  )باا
یگی

 3.9: را

�ا کا یہ بیا�ن ہمیشہ یا�د ر�کھنا چا�ہیے کہ’’�تند�ر�ستی ہز�ا�ر نعمت ہے‘‘�۔
ت
�ی�

ش
�سے مسا�ئل پید�ا ہو سکتے ہیں�۔�آ�پ کو ڈ�ا�کٹر پو�

 �صحت مند ر�ہنے کے لیے ہمیں ا�پنے جسم کا خیا�ل ر�کھنا چا�ہے�۔ متو�ا�ز�ن خو�ر�ا�ک لینا ا�و�ر جنک فو�ڈ سے پر�ہیز کر�نا جسم کو

 صحت مند ر�کھنے میں معا�و�ن ہیں�۔ خو�شگو�ا�ر ا�و�ر�مطمئن ز�ند�گی بسر کر�نے کے لیے ا�چھی صحت بہت ضر�و�ر�ی ہے�۔

کے فو�ڈ‘‘ ’’�جنک  کسے سے  میں  ا�ن  ہے  کیا  مطا�لعہ  کا  ا�شیا  غذ�ا�ئی  د�و  جن  نے  آ�پ  میں   3.9 �سر�گر�می

�ز�مر�ے�میں ر�کھا جا سکتا ہے�۔

ذ�یا�ت کے با�ر�ے میں معلو�ما�ت ضر�و�ر د�ر�ج ہو�نی چا�ہیے�۔ ا�س
�
�
غ
�ڈ�بہ بند غذ�ا�ئی ا�شیا کے پیکٹ پر م�

ذ�ی کی مقد�ا�ر کو د�ر�ج کیا جا�نا چا�ہیے�۔ بعض ا�و�قا�ت غذ�ا کے تغذ�یا�تی معیا�ر
�
�
غ
�معلو�ما�ت کے تحت  �ہرم�

ذ�یا�ت کو شا�مل کر�د�یا
�
�
غ
�کو بہتر بنا�نے کے لیے پر�و�سیسنگ کے د�و�ر�ا�ن )�مقو�ی بنا�نا(�میں ز�یا�د�ہ م�

ا�و�ر بچو�ں کی غذ�ا�ئیں مقو�ی غذ�ا کی مثا�لیں ہیں�۔ ہند�و�ستا�نی مقتد�ر�ہ و�ا�لا نمک  ۔�آ�یو�ڈ�ین  �جا�تا ہے 

�بر�ا�ئےغذ�ا�ئی تحفظ ا�و�ر معیا�ر�ا�ت )FSSAI(  و�ہ سر�کا�ر�ی ا�د�ا�ر�ہ ہے جو ہند�و�ستا�ن میں غذ�ا کے

�مز�ید جا�نیے!�معیا�ر کیضا�بطہ بند�ی کر�تا ہے�۔
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کی ا�فعا�ل  کے  جسم  ہما�ر�ے  ہے�۔  جا�تا  کہا  بھی   )nutri-cereals( ا�نا�ج  بخش  تغذ�یہ  ا�نھیں  لہذ�ا  ہیں�۔  ذ�ر�یعہ   

�با�قا�عد�گی کے لیے د�ر�کا�ر متو�ا�ز�ن خو�ر�ا�ک میں ا�ن کا ا�ہم تعا�و�ن  ہے�۔

3.63.6  غذ�ا�ئی میل:  کھیت سے ہما�ر�ی پلیٹ تک  غذ�ا�ئی میل:  کھیت سے ہما�ر�ی پلیٹ تک
�غذ�ا�، کھیت سے ہما�ر�ی پلیٹ تک کس طر�ح پہنچتی ہے�؟ یہ عمل کن مر�ا�حل پر مشتمل ہے�؟ و�ہ کو�ن لو�گ ہیں جو ا�س عمل

�میں شا�مل ہیں�؟ کیا آ�پ جا�نتے ہیں کہ گیہو�ں کے د�ا�نے میں کلے پھو�ٹنے سے گیہو�ں کا آ�ٹا حا�صل ہو�نے تک

�کتنا�و�قت ا�و�ر�محنت د�ر�کا�ر�ہو�تی ہے�؟ جو�چپا�تی ہم کھا�تے ہیں ا�سے بنا�نے کے مکمل طر�یقے کو سمجھنے کے لیے آ�ئیے

�شکل 3.10 پر غو�ر کر�یں�۔

�پید�ا�کا�ر )�پر�و�ڈ�یو�سر( سے صا�ر�ف تک گیہو�ں کے �پ�یک�ی�ٹ /�تھیلے یا کسی د�و�سر�ی غذ�ا�ئی شے کے ذ�ر�یعے طے

�کیا گیا کل فا�صلہغذ�ا�ئی میل )غذ�ا�ئی میل )food milesfood miles((�کہلا�تا�ہے�۔ غذ�ا�ئی میل کو کم کیا جا�نا بہت ا�ہم ہے کیو�ں کہ ا�یسا

�کر�کے لا�گت�، ا�و�ر نقل و�حر�کت کی و�جہسے ہو�نے و�ا�لی آ�لو�د�گی کو کم کیا جا سکتا ہے�، ا�س سے مقا�می کسا�نو�ں کو مد�د ملتی

�ہے ا�و�ر ہما�ر�ی غذ�ا تا�ز�ہ ا�و�ر صحت بخش ر�ہتی ہے�۔

شکل 3.10: کھیت سے پلیٹ تک

اتا ہے
ا

گا وں ا کسان گیہہ

پیک کرانا ج کوپیسنا اور اانا

نچاانا خردہ فروشوں تک پہہ

�کھیت سے پلیٹ تک ر�و�ٹی کی

�کہا�نی

غذا ہماری پلیٹ میںں ہنا
ا

ج کا بوانا اور گا اانا

کرانا کٹھا ج کا ا اانا
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ا�سےضا�ئع کر�د�یتے ہیں�۔�غذ�ا کو ا�پنی پلیٹو�ں میں کھا�نا چھو�ڑ�کر  �بہت سے لو�گ 

�کھیت سے ہما�ر�ی پلیٹ تک پہنچا�نے میں ہما�ر�ے کسا�نو�ں ا�و�ر معا�شر�ے کے د�یگر ا�فر�ا�د

�کے لگا�ئےگئے و�قت ا�و�ر محنت کو ہمیں ضر�و�ر یا�د ر�کھنا چا�ہے�۔ ہمیں صر�ف ا�تنا ہی کھا�نا

�لینا چا�ہیے جتنا ہم کھا سکیں ا�و�ر کھا�نے کی بر�با�د�ی کو کم کر�نا چا�ہیے�۔�ا�س سے غذ�ا کی بر�با�د�ی

�کو کم کیا جا سکے گا�۔ کھیت سے پلیٹ تک غذ�ا کے پہنچنے میں شا�مل مختلف عملو�ں کو شکل

3.10 میں مر�حلہ و�ا�ر د�کھا یا گیا ہے�۔

�صحت مند غذ�ا کھا�ئیں�، غذ�ا میں لو�گو�ں کو شر�یک کر�یں ا�و�ر ا�س کا ا�حتر�ا�م کر�یں�، مقا�می کسا�نو�ں کو تعا�و�ن د�یں!�صحت مند غذ�ا کھا�ئیں�، غذ�ا میں لو�گو�ں کو شر�یک کر�یں ا�و�ر ا�س کا ا�حتر�ا�م کر�یں�، مقا�می کسا�نو�ں کو تعا�و�ن د�یں!

�کلید�ی ا�لفا�ظ

�تجز�یہ کر�نا

�جا�ئز�ہ لینا

�تشر�یحکر�نا

�ا�ند�ا�ز�ہ لگا�نا

�مشا�ہد�ہکر�نا

�تفتیش کر�نا

�نتیجہ ا�خذ�کر�نا

�مو�ا�ز�نہ کر�نا

اک�ریڈئیاہوب�رٹی

�طبا�خی کے�طر�یقے

ی ا�مر�ا�ض
قل�ت

�ا�سکر�و�ی

�چر�بی

س
ٹ
�ر�یک�ی� �غذ�ا�ئی ا�جز�ا

�غذ�ا�ئی میل

�معد�نیا�ت

ّ��ذّغ�یا�ت



م�

س
ٹ
مل�ی�

�پر�و�ٹین

�رف�ی�ج

�و�ٹا�من

 آ یو�ڈ�ین ملا�ہو�ا�نمک

�مقا�می غذ�ا کھا�نے سے غذ�ا�ئی

�میل کو کم کر�نے میں کس

?�طر�ح مد�د مل سکتی ہے�؟

ہنند�وستتا�ن کے مختلف حصو�ں میں لو�گ مختلف اقسسا�م کی غذ�ایںئی کھاےت ہیں جو بہت سے غذ�ایئ ازج�ا پر مشتمل ہویت ہیں�۔�	

ہنند�وستتا�ن کے مختلف علاوق�ں میں کھاےن کے طو�ر طرقےیق ا�س مخصو�ص علاےق میں ایئاگ جاےن و�الی غذ�ایئ �	

لوفص�ں�، �ذ�اقےئق کی ترحاجی�ت�، تفقاثق ا�و�ر ر�و�اای�ت ویرغی�ہ کے اباعت�ر سے مختلف ہوےت ہیں�۔

�کلید�ی نکا�ت�خلا�صہ
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�آ�ئیے ہم ا�پنی آ�مو�ز�ش میں ا�ضا�فہ کر�یں

�وتق کے ساھت  یخباطب کے طرقویق�ں میں تبدلییل آیئ ہے�۔ کھاان  ےنکاپک کے ر�و�ایتتی ا�و�ر جدید طرقویق�ں کے �	

�د�ریامی�ن بہت زای�د�ہ فر�ق ہے�۔

ذغ�ا ہمیں نشو�ومانم�، سمجس کی مرتم ا�و�ر کا�م کرےن کے لیے تو�ایئان فر�امہ کریت ہے�۔�	

ذای�ت کا�ریڈئیاہوب�رٹی�، یبرچ�، رپ�وینٹی ونماٹ ا�و�ر یانیمعد�ت ہیں ۔�ا�س کے علا�و�ہ �	
�
�
غ
ماہم�ر�ے غذ�ا کے امہ م�

ذغ�ایںمی پاین ا�و�ر غذ�ایئ رشےیش بھی ہوےت ہیں�۔

ا�و�ر چریب تو�ایئان کے بنیا�د�ی ذ�ر�اعئ ہیں جبکہ پر�وینٹی جسم کی نشومانم میں مد�د کرےن و�اےل �	 اک�ریڈئیاہوب�رٹی 

ذای�ت ہیں�۔
�
�
غ
م�

�ونماٹ ا�و�ر یانیمعد�ت ہما�ر�ے جسم کو مضبو�ط بناےت ہیں �، تععدیو�ں سے بچاےت ہیں ا�و�ر ہمیں صحت مند رتےکھ ہیں�۔�	

ذای�ت فر�امہ کریت ہے جن کی جسم کو ضر�و�ر�ت ہے�۔ �	
�
�
غ
تومت�ا�ز�ن خو�ر�ا�ک ہما�ر�ے جسم کو صحیح مقد�ا�ر میں و�ہ تما�م م�

�ج ا�و�ر پاین بھی فر�امہ کریت ہے ۔
ھتاس ہی یہ منابس مقد�ا�ر میں رف�ی

ی ارم�ا�ض/ اع�روض�ں کا سبب �	
ت ذای�ت کی کمی قل�

�
�
غ
ماہم�ر�ی غذ�ا میں لمبے عرصے تک کسی اکی یا اکی سے زای�د�ہ م�

وہ سکتی ہے�۔

نکجن فو�ڈ غیر صحت مند غذ�ایںئی ہیں کیونککہ ا�ن میں شکر ا�و�ر چریب زای�د�ہ مقد�ا�ر میں ہویت ہے جبکہ پر�وینٹی یانیمعد�ت �	

�ونماٹ ا�و�ر غذ�ایئ رشےیش بہت کم مقد�ا�ر میں ہوےت ہیں�۔

ذای�ت فر�امہ کرےت ہیں جو ہما�ر�ے جسم کو معمو�ل �	
�
�
غ
ذ�ی اان�ج کے طو�ر پر جاان  اتاج ہے  نکیوکیکہ یہ تقریبباً �و�ہ سبھی م�

�
�
غ
ملیٹ کو م�

ےک کا�م اجانج�م دنےین کے لیے د�راک�ر ہوےت ہیں�۔�ایںنھ مختلف موسممی حالتتو�ں میں یناسبآ کاتش کیا جاتاسک ہے�۔

یمقامق سطح پر ایئاگ گئی  �ا�و�روپ�د�و�ں سے حالص کی گئی غذ�ا کا اعماستع�ل نہ صر�ف ہما�ر�ے جسم کے لیے بلکہ ہما�ر�ے �	

وحام�ل ا�و�ریاسی�ر�ے کے لیے بھی اھاچھ ہے�۔

	� food( ذ�رعےیع پید�ا�و�ا�ر کے مقا�م سے صا�ر�ف تک طے کیا گیا فالہصل غذ�ایئ میل سیکس غذ�ایئ شے کے 

miles(اتلاکہ ہے�۔ماہم�ر�ا مقصد غذ�ایئ میل کومک کران ہوان چایےہی�۔

یںہم کبھی بھی کھاان براب�د نہیں کران چایےہی ۔یںہم صر�ف اتننی مقد�ا�ر میں کھاان لینا چایےہی جتنا ہم کھا سکیں ۔�	

	1 �ا�س غذ�ایئ شے کا اخانت�ب کیجیے جو بایق سے اگل ہے�، �وجہ بھی بیا�ن کیجیے�۔.

	جو�ا�ر�،�با�جر�ہ�، ر�ا�گی�، چنا  )i(

)ii(   ر�ا�جما�، مو�نگ�، سو�یا�بین�، چا�و�ل
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	2 ہنند�وستتا�ن میں طبایخ کے ر�و�ایتتی بالمقابل جدید طرقویق�ں پر بحث کیجیے�۔.

	3  �اکی ٹیچر نے کہا کہ اھیچھ غذ�ا �،�د�و�ا کے طو�ر پر کا�م کر سکتی ہے�۔ ر�و�ی ا�س بیا�ن سے بہت زای�د�ہ متاثر ہے ا�و�ر .

�انیپن ٹیچر سے کچھ سو�اال�ت کران چاہتتا ہے�۔ کم ا�ز کم اسےیس د�و سو�اول�ں کی فہرتس بنایےئی جنہیں و�ہ پوھچ سکتا ہے ۔

	4 رض�و�ر�ی نہیں کہ تما�م لذیذ کھاےن صحت بخش ہو�ں جبکہ تما�م تغذہی بخش غذ�ایںئی ہمیشہ لذیذ نہیں ہوتییں ۔ چند .

ولثامث�ں کے ساھت انےپن خیاال�ت پیش کیجیے�۔

	5 یدمی وایبزسب�ں نہیں کھاات ہے لیکن بسکٹ�، ون�ڈلز ا�و�ر ا�و�ر وئاہٹ برڈی بہت مز�ے سے کھاےہات�۔ اےس اثرکث .

مععد�ے کا د�ر�د ا�و�ر قبض کی شکایت رتیہت ہے�۔ ا�ن مسالئ سے نجا�ت پاےن کے لیے اےس انیپن خو�ر�ا�ک میں کیا 

�ر�د�و بد�ل کریےہیاچان�؟ �انےپن جو�ا�ب کی وضاحت کیجیے�۔

	6 �ریشما کو کم ر�ونیشن میں چیز�و�ں کو دھنےیکھ میں دوش�ا�ر�ی محسو�س ہو ریہ ہے�۔ ڈ�اٹرکٹ نے ا�س کی بینایئ کی جاچن کی ا�و�ر .

�اکی مخصو�ص ونماٹ یتجوز کیا�۔ ڈ�اٹرکٹ نے اےس خو�ر�ا�ک میں چند غذ�ایئ ایاشی کو شالم کرےن کی بھی صلا�ح د�ی ۔

ی مر�ض میں مبتلا ہے�؟
	و�ہ کو�ن سے قل�ت )i(

�ا�س کی خو�ر�ا�ک میں کو�ن سے غذ�ا�ئی جز�و کی قلت ہے�؟    )ii(

)iii(	  ا�س پر�یشا�نی سے نجا�ت کے لیے�کچھ ا�یسی غذ�ا�ئی ا�شیا تجو�یز کیجیے جنہیں ا�سے ا�پنی خو�ر�ا�ک میں شا�مل

�کر�نا چا�ہیے )�کو�ئی چا�ر(�۔

	7 �آ�پ کو د�ر�ج ذلی چیزںی فر�امہ کی گئی ہیں�۔.

�ڈ�بہ بند پھلو�ں کا ر�س 	 )i(

�تا�ز�ہ پھلو�ں کا ر�س  )ii(

�تا�ز�ے پھل  )iii(

�آ�پ ا�ن میں سے کس کو تر�جیح د�یں گے ا�و�ر کیو�ں�؟  

	8 وگ�ر�و کے پیر کی ہڈ�ی ٹو�ٹ گئی ہے�۔ ا�س کے ڈ�اٹرکٹ نے ہڈیو�ں کو جو�ڑ کر پلاسٹٹر چڑاھ دےہای�۔ ڈ�اٹرکٹ نے .

�اےس کیلشیم کی گولی بھی د�ی ہے�۔ اگللی مربہتب جب و�ہ ڈ�اٹرکٹ کے پا�س گیا تو ڈ�اٹرکٹ نے اےس کیلشیم کی گولی کے ساھت 

�ونماٹ D سییر�پ بھی دای ۔ جد�و�ل 3.5 وک دیکھھیے�ا�و�ر مند�رجہ ذلی سو�اول�ں کے جو�ا�ب دیجیے�۔

�ڈ�ا�کٹر نے گو�ر�و کو کیلشیم کی گو�لیا�ں کیو�ں د�ی ہیں ؟ 	 i(

�د�و�سر�ی با�ر د�کھا�نے پر ڈ�ا�کٹر نے کیلشیم کی گو�لیکے�سا�تھ و�ٹا�منDسیر�پ کیو�ں د�یا�؟ 	 ii(



58

ب
کتا�

کی د�ر�سی 
ئنس 

لیے سا�
کے 

گر�یڈ 6 
� س|

ُ� سُّ ج � �ت

�مز�ید آ�مو�ز�ش!

�اگللی مربہتب کرےنای کا ساام�ن خریدےن کے بعدتلفمخت غذ�ایئ ایاشی کے پیکٹ کھونےلن میں انیپن و�ادل�ہ کی مد�د کیجیے�۔ کم �	

�ا�ز کم تین مقو�ی غذ�ایئ ایکیاشی تغذیتای معلوام�ت کا مطاعہلع کیجئے ا�و�ر تجزہی کیجیے�۔

ی�و �	 �پ� �ی
ٹ � پو�ر�ا کرےن کے لیے نمک بناات ہے جسے  انیپن غذ�ایئ ضر�و�رای�ت کو  ایناتاپ قبیلہ  �ا�ر�وان چل پر�دیش کا 

)tapyo(ہاکہ جاات ہے�۔ انٹٹرنییٹ کی مد�د سے ا�ن کے نمک بناےن کے طرقےیق کے با�ر�ے میں مزید معلوام�ت 

لصاح کیجیے�۔ تصا�ویر جمع کیجیے ا�و�ر ایںنہ چا�ر�ٹ پیپر پر چسپا�ں کیجیے�۔ ا�س نمک کو بناےن کے طرقےیق ا�و�ر ا�س کی 

�ااف�دیت کے با�ر�ے میں اکی پیر�ارگ�ا�ف لکھیے�۔

 ایبزسب�ں یا پھل جنہیں کسا�ن نہیں اےتاگ ہیں بلکہ و�ہ جنگل یا آ�س پا�س کے کھیتو�ں میں قد�ریت طو�ر پر اگتتی ہیں�، �	

�ایںنہ جنگلی اقسسا�م کہا جاات ہے�۔ ر�و�ایتتی طو�ررپ ہند�وستتا�ن میں بہت سے قبائللی گر�و�ہ�، �ا�ن جنگلی اقسسا�م پر منحصر رتےہت 

یںہی جو�ا�ن کی غذ�ا کا اکی حصہ ہیں�۔مہہا�ر�اشٹٹر کی ر�ن بھایج )ranbhajis(�ا�و�ر ہمالچ پر�دیش کے خو�ر�دین 

�ڈ�ا�کٹر کے د�و�ا�ئو�ں کے ا�نتخا�ب کے حو�ا�لے سے آ�پ کے ذ�ہن میں کیا سو�ا�ل پید�ا ہو�تا ہے�؟ 		 iii(

	9 کرشک�، اک�ریڈئیاہوب�رٹی کی اکی مثا�ل ہے�۔ شکر کی جاچن آیو�ڈنی محلو�ل سے کی جایت ہے لیکن یہ نیلا-الاک رگن .

رہاظ یںنہ کریت ہے�۔ ا�س کا ممکنہ سبب کیا ہو سکتا ہے�؟

.	10 �رنم کا کہنا ہے کہ “ھیسب اٹاسٹ�ر�چ �،اک�ریڈئیاہوب�رٹی ہیں لیکن سبھی کا�ریڈئیاہوب�رٹی اٹاسٹ�ر�چ نہیں ہیں�۔” �آ�پ 

�ا�س بیا�ن سے متفق ہیں یا نہیں�؟ �آ�پ انےپن جو�ا�ب کی جاچن کے لیے سریمرگ کا خاہک کس طر�ح تیا�ر کرںی گے�؟

.	11 ی کے مو�ز�و�ں پر ا�و�ر چند قطر�ے 
ٹ �

ش
 ہبجرتج گا�ہ میں آیو�ڈنی کو اعماستع�ل کرےت وتق آیو�ڈنی کے چند قطر�ے م�

چرٹی کی سا�ڑ�ی پرئےگئرگ�۔ سا�ڑ�ی پر گر�ے ہوئے آیو�ڈنی کا رگن نیلا -الاک ہویاگی جب کہ مو�ز�و�ں پر ا�ن کے رگن 

یںمی کویئ تبدلییل نہیں آیئ�۔ ا�س کی ممکنہ وجہ کیا ہو سکتی ہے�؟

س کھاےن سے جسم کی تما�م 12	.
ٹ
س وک غذ�ا کے سلسلے میں اکی صحت بخش اخانت�ب کیو�ں ماان جاات ہے�۔ کیا صر�ف مل�ی�

ٹ
مل�ی�

یتایغذتغ ضر�و�رای�ت پو�ر�ی ہو سکتی ہیں�؟ حثبح کیجیے�۔

.	13 �آ�پ کو اکی محلو�ل دای گیا�۔�آ�پ ا�س کے آیو�ڈنی محلو�ل ہوےن کے اکامک�ن کی جاچن کس طر�ح کرںی گے�؟
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کی ر�ا�ہ
جسم 

مند 
صحت 

غذ�ا خو�ر�ی: 
محتا�ط 

�

شرمش�و�م کے با�ر�ے میں پڑھییے�۔ کیا آ�پ انےپن علاےق کی ا�س طر�ح کی کسی جنگلی قسم کے با�ر�ے میں جاتےنت 

یںہی�؟ کللا�س میں گفتگو کیجیے�۔

�اسےیس جنک فو�ڈ )junk food(یک فہرتس بنایےئی جنھیں آ�پ اثرکث کھاےت ہیں�۔ انےپن د�وتوست�ں سے سے �	

ھیبھ ایس قسم کی فہرتس  تییا�ر کرےن کے لیے کہیں�۔ ا�ن فہرتوست�ں کی بنیا�د پر انےپن پرنسپل صاحب/ حباصبہ کو اکی 

اےطاح میں  نکجن فو�ڈ پر پاندبن�ی لگاےن کی د�روخ�اتس کی گئی ہو ۔   خط لکھیے جس میں ا�ن سے اکوسک�ل کے 

�کچھ صحت بخش متبا�د�ل تجو�یز�کیجیے�۔

مرعم�، ینماجس سریمرگ ا�و�ر حاتل صحت کی بنیا�د پر مختلف ارف�ا�د کی تغذیتای ضر�و�رای�ت میں تنو�ع کے متعلق معلوام�ت �	

لصاح کیجیے ۔ انےپن مشادہ�ا�ت کو�د�ر�ج کیجیے�۔ تبا�دہلٔ یاخی�ل ا�و�رہیجزتج کیجیے�۔

�اکی با�ر�ہ سا�ل کے بچے کو متو�ا�ز�ن خو�ر�ا�ک فر�امہ کرےن کے لیے چا�ر�ٹ تیا�ر کیجیے�۔ ا�س چا�ر�ٹ میں اسییس غذ�ایئ �	

�ایاشی کو شالم کیا جائے جوسستی ا�و�ر آ�پ کے علاےق میں آیناس سے دستیا�ب ہو�ں�۔



�نو�ٹ�نو�ٹ




