
��ے ��ی�ق �سا�ن �طر �ز اور �آ ��ی او �ج �ت�

ہ�یں ی �� �ت ال �سک ر �ڈ ہرا ا��ث ر �گ� �ت ��پ ی �صح اں د�ما�غ� �ی ل ��ی د �ب ی �ت� و�ٹ� ھ ی �چ� و�ٹ� ھ ں �چ� ورا�ک �م�ی �خ� ل�ب �ہے ے �کا �مط ا �کھا�ن ھا �کھا�ن� �ے ا�چ� ��ل�ی �ت کے  ی �صح :د�ما�غ�

سی �ن ��ل�ی�ے �سا��ئ ے کے  �ک�ھ�ن��
�

د ر ں د�ما�غ �کو �صح�ت �م�ن ی �عمر �م�ی �ھ�ت �ڑ  �ب�

�ڈ �ی ��ئ �ے �کی �گا ��پ�ی�ن��� ے  د �کھا�ن �نی �صح�ت �م�ن ر �م�ب ہد ��پ وا�� �ش�

و  ہ�یں، ��ج ا�مل �� ں ��ش �ی ا��ئ �ذ دن ��غ سم �کی �صح�ت �م� �ق
�
ل�ف  �ت خ�م

�
ں  �ڈ �م�ی �ی ��ئ �ے �کی �گا ��پ�ی�ن��� ے  ��ل�ی�ے �کھا�ن ی �صح�ت کے  د�ما��غ

ہ�یں۔ تی �� م �کر��
فرا�ہ اء �� �ز ئی ا��ج ا�� �ذ روری ��غ ��ل�ی�ے �ض ��ے سے �کام �کر�نے کے  ��ی�ق �تر �رط �ہ �پ کے د�ما�غ �کو ��ب �آ

ل�ف  �ت خ�م
�

ں  ے �م�ی ہر �کھا�ن ں۔ � �ی �ن ں ��چ �ی ا��ئ �ذ گی ��غ گ ��بر��ن ·   �ر��ن

��یں۔ ا�مل �کر اں ��ش ��ی ز�ب � ھل اور س �پ
�

وں کے  گ ر��ن

ھا�پ  ے �کو �رِِگل، ��ب ے �کھا�ن ا�ئ �ج ی �کر�نے کے ��ب ئ را�� ف ��ی�پ �� ·   ��ڈ

ال  ��یں۔ �م�ث ی �کر ئ را�� ف �ی�ن �� ا ��پ ��یں ��ی ے �کر ں، �سا�ٹ �ی کا��ئ ں ��پ �م�ی

مال  ع ر �ککر �کا ا�س�ت �ش ��ی ا ��پر ا�ٹ ��ی �ٹ ��پ �ن �ٹ س کے �طور ��پر، ا��ن

��یں۔ �کر

ں: �ی رور ر�کھ ��یں �ض ز� �ی ہ �چ ں ��ی �چ�کن �م�ی ی � �ن ��پ ·   �ا

ما ��ے اور را��ج ��چ�ن �ے  ��� ، ��ج�یس ز�ن � �ی دن ��ب � ہ ��ب ��ب ا �ڈ ک ��ی �خش ���   ·

لی ھ �چ
م
�

دن  � ہ ��ب ��ب ا �ڈ ی ��ی ئ و�� ��یز� �کی ��ہ ر ف ���   ·

ھل �پ
�

اں اور  ��ی ز�ب � ی س ئ و�� ��یز� �کی ��ہ ر ف ���   ·

��یں۔ ا�مل �کر ں ��ش ا دا�ل�ی ز�ن ��ی � �ی ں ��ب ز� �م�ی �ی را��ئ ف ر �� �ٹِِ اد اور اس ، �سل ، �سال�ن ·   ��سو�پ

ں۔ �ی �ن ی ��چ ی وا�لا د�ہ ئ ا�� ک�ن اں اور �کم ��چ ��ی ز�ب � ی س ئ و�� ی ��ہ ھل، �ک�ٹ �پ
�

ہ  از� س، ��ت �ٹ ں۔ ��ن ��ی ک �کر �ی ہ/ا�س�ن �ت ا��ش ھداری سے ��ن �ج م
س
�

�   ·

سام �کی  ا دوسری ا��ق ے ��ی ا�ئ ھ، ��چ ھا��چ �ے �لسی/��چ ��� ں، ��ج�یس �ی �ئ ا�ت ��پ رو��ب ی والے �م�ش �ن �ی ر ��چ �ی �غ گر ��ب ��ی ا د ی ��ی ن ا�� ��یں۔ ��پ ے د و�ن ہ ��ہ ی �کی �کمی ��ن ن ا�� ·   � ��پ

ماری،  �ی و دل �کی ��ب ہے ��ج ل�تی � ی ��ج وں سے �مل�ت صو��ب �ے کے �م�ن ��پ�ی�ن��� ے  �ڈ اُُ�ن �کھا�ن �ی ��ئ �ے �کی �گا ��پ�ی�ن��� ے  ��ل�ی�ے �کھا�ن ی �صح�ت کے  د�ما��غ

ے  ا�ت ��ک�ی�ے ��ج ��یز�  و �ج ��ل�ی�ے ��ت ��ل�ن�ے کے  ھا �ب وں �کو �س�ن سی �صح�ت �کی �حا�ل�ت �ی ر ��ج �ش ��ی ل�ڈ ��پر ئی ��ب ہا�� س�ٹرول اور �� ئی �کو�ل�ی ہا�� طس، �� �ی ��ب ا ��ی �ذ

ہے: وں سے � ز� �ی عل�ق ا�ن �چ ے �کا ��ت ا �کھا�ن �ذ دن ��غ ہ�یں �کہ �صح�ت �م� ے �� ا�ت �ت ��لع�ے ��ب ہ�یں۔�مطا ��

�تری �ہ ں ��ب ے �م�ی مو�عی �کام �کر�ن م�ج
�

ار، اور د�ما�غ کے  �ت ��چ�ن��ے �کی ر��ف ، �سو �ت اددا��ش �تر ��ی �ہ ·    ��ب

طرے سے ا کے �کم ��خ �ی �ش �ن م�ی �ی
�

گر �ڈ ��ی ماری اور د �ی مر �کی ��ب ا��ئ ·   ا�ز�ل

ھا �ہے ھی ا�چ� ب�
�

��ل�ی�ے  ھا �ہے، وہ د�ما�غ کے  ��ل�ی�ے ا�چ� سم کے  ج
�
�

و  ��ج

Supporting evidence: 1 Shannon, OM, Stephan, BCM, Granic, A یرہ۔�  Mediterranean diet adherence and cognitive function in older UK adults: The European و�غ
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition-Norfolk (EPIC-Norfolk) Study. Am J Clin Nutr. 2019;110:93943. 2 Valls-Pedret C, Sala-Vila A, Serra-Mir
�یرہ۔ ،  ,Mediterranean diet and age-related cognitive decline: a randomized trial. JAMA Internal Medicine. 2015:175(7):1094-1103. 3 Smith PJ, Blumenthal و�غ
JA, Babyak MA ، یرہ۔�  Effects of the dietary approaches to stop hypertension diet, exercise, and caloric restriction on neurocognition in overweight adults و�غ
with high blood pressure. Hypertension. 2010:55:1331-1338. 4 Martinez-Lapiscina, EH, Clavero, P, Toledo, E یرہ۔�  :Mediterranean diet improves cognition و�غ
the PREDIMED-NAVARRA randomized trial. J Neurol Neurosurg Psychiatry. 2013;84:1318-1325. 5 Wu, L, Sun, D. Adherence to Mediterranean diet and 
risk of developing cognitive disorders: An updated systematic review and meta-analysis of prospective cohort studies. Scientific Reports. 2017;7:41317.

ا ا�مل �کر��ن ں ��ش دقار �م�ی ا�س�ب �م� ں �م�ن �ی ا��ئ �ذ دن ��غ سم �کی �صح�ت �م� �ق
�
ل�ف  �ت خ�م

�
   ·

ا �ن ��ی ہ د و�ج دناز� ��پر ��ت مو�عی ا�� م�ج
�

�ے کے  ��پ�ی�ن��� ے  دن �کھا�ن ا�ئے، �صح�ت �م� �ج ��ی�ن��ے کے ��ب ہ د و�ج ” ��پر ��ت و�ڈ ر �ف ک “س�پ ·   � �کسی ا��ی

ں �ی �ہ وا ��ن ھرا ��ہ ادہ ��ب ��ی �ت ز� �ہ ں، ��ب ��ی محسوس �کر
�

وا  ھرا ��ہ �ٹ ��ب �ی رام سے ��پ �پ �آ ا �کہ �آ ا �کھا��ن �ن ��ت ·   �  ا

ل،  س، �ک�ی �ٹ �ے �ل�ی وں، ��ج�یس��� ا�مل ��ہ اں ��ش ��ی ز�ب ���تّپّ��ے دار س� ہری  ��یز� اور � ر �ی ں ��ب �ن �م�ی ا، ��ج اں �کھا��ن ��ی ز�ب ھل اور س� �پ
�

ں  دقار �م�ی ادہ �م� ��ی ·     ز�

ہ�یں ا�ب �� �خ �ت ھا ا��ن ی ا��چ ا �ہ �ن ��ت ھی ا �ب
�

اں  ��ی ز�ب ھل اور س� �پ
�

ے  و�ئ ��ک�ی�ے ��ہ ��یز�  فر �یرہ۔ �� �ز�ن و�غ ��ی ھی، �کا�لر�ڈ �گر �ت �ی
م
�
ا�لک،  ��پ

ل ��ئ و�لا �آ �ن ل اور �ک�ی �ی و�ن �کا ��ت �ت ��ی �ے ز� ا، ��ج�یس��� ا�مل �کر��ن ں ��ش �ی ا��ئ �ذ ئی والی ��غ ا�� ک�ن دن ��چ ہ �صح�ت �م� ا��ن ·   �  روز�

ا ا�ب �کر��ن �خ �ت س �کا ا��ن �ٹ �ز�ن اور ��ن �ی ، ��ب ک�ن ئی وا�لا ��چ ا�� ک�ن ھلی، �کم ��چ �چ
م
�

ار  ی ��ب ں �ک�ئ ے �م�ی � �ت�� ·     ��ہ�ف�

ا �ت �کو �دحمود �کر��ن س�ڈ �گو��ش ·     سر�خ اور ��پرو�س�ی

ک،  �ے �ک�ی ا، ��ج�یس��� ں �کو �دحمود �کر��ن اؤ� �ذ مک والی ��غ ی اور ��ن �ن �ی ادہ ��چ ��ی ·   �  ز�

�ز�ن  فرو س، �� �پ ں، ��چ �ی ا��ئ �ذ ئی ��غ و�� لی ��ہ م، ��ت س �کر��ی ��ئ ، �آ ز� �کو�ک�ی

دن �سو�پ � ہ ��ب ��ب رز� اور �ڈ ��ن �ڈ

ا�ب  �خ �ت و�عا�ت �کا ا��ن ��یری �مص�ن ئی والی �ڈ ا�� ک�ن ·     �کم ��چ

ال کے �طور  ی۔ �م�ث �ے دودھ اور د�ہ ا، ��ج�یس��� �کر��ن

ا ا�سکِِم  ے %1 ��ی ا�ئ �ج �ٹ دودھ کے ��ب �ی ل ��ف ��پر، ��ف

ں ��ی ا�ب �کر �خ �ت دودھ �کا ا��ن

ا�ج �کا  ��ب�ت ا��ن ا ے ��ث ا�ئ �ج ا�ج کے ��ب �ڈ ا��ن �ن ��ئ ا �ف ��ی ·     ر

�ڈ  ��ی د ��بر �ی ال کے �طور ��پر، �س�ف ا۔ �م�ث ا�ب �کر��ن �خ �ت ا��ن

�ٹے کے  د �آ �ی �ڈ اور �س�ف ��ی �ن ��بر ��ی ول �گر ے ��ہ ا�ئ �ج کے ��ب

��یں عمال �کر ا ا�س�ت ��ٹ ا�ج �کا �آ ��ب�ت ا��ن ا ے ��ث ا�ئ �ج ��ب

 ، �ت �ی ��ئ ا �ذ ں ��غ �م�ی ھام  ماری �کی رو�ک ��ت �ی ��ب ر �کی  م ا��ئ م 5 — ا�ز�ل �ی �ٹ
�
گ:  �ن �ج �ن اِِ�ن ا��ی �ش �نر��ی ی �ج ورو�ڈ �ی ��ن �ن  م �آ �ی �ش

�
ور س �ن �ک�ن ��ی �ڈ �ی �ن ے �ک�ی �یرو�ٹ �ن ��پ و  �ی ھ �ت �ی

م
�
ا�ک�ٹر  �ڈ �کو �ڈ �ی ��ئ �ے �کی �گا ��� ��پ�ی�ن ے  �ے �کھا�ن ��ل�ی �ت کے  ی �صح د�ما��غ

ں �ی م �ی
�نظ � �ت

�
��کن  م 5 �کی ر �ی �ٹ

�
ھا۔  ا ��ت ار �ک�ی �ی ے ��ت

عاو�ن س �ن کے ��ت دن�گی — کے ارا�ک�ی �� ِ ز� �ز�ش اور ��زِرط ور

ک  ال، �م�ی ��ی �ٹر ��ن ور�س�ٹی دے �مو �ی و��ن �ئر دے ل’��ی ا�ل�ی �ٹ ہا�س�پ �ٹر �� �ن سر�چ دو �س�ی ��ی �ٹر دے ر �ن ال، �س�ی ��ی �ٹر ��ن ری دے �مو ا��ٹ ��ی ر �ی �ئر دے �ج �ی ور�س�ٹ �ی و��ن و�ٹ ��ی �ی ی ��ٹ �ٹ سن ی، ا�� ور�س�ٹ �ی و��ن ا ��ی ��ی ور�ڈ ک ، �کو��ن ز�س  �ن ��ئ ھ �سا �ت ل �ی ہ
س�ٹ �� ��ی ے �کر �ب

و�لر  ک س و و��ی ��ی �ن �کار�ڈ �چ ا��ی �ی
�

و ا /��ی �ب �ی و ری ��ہ �ٹ ��ن ور �ٹر، ��ٹ �ن ز�س �س�ی  �ن ��ئ ھ �سا �ت ل �ی ہ
ی ��برو�ک �� ی، �س�ن ور�س�ٹ �ی و��ن ��ٹن ��ی و�ل�ی �ٹرو��پ و �م�ی �ٹ ��ن ور ، ��ٹ و�ٹ �ی ی ��ٹ �ٹ سن ہار�ٹ ا�� ال �� ��ی �ٹر ��ن ، �مو و�ٹ �ی ی ��ٹ �ٹ سن سر�چ ا�� ��ی �ن ر ی، رو�ٹ �م�ی ور�س�ٹ �ی و��ن ل ��ی گِ�ِ

ی  ور�س�ٹ �ی و��ن ��ی اوا،  �ف او��ٹ ی �آ ور�س�ٹ �ی و��ن ��ی ا،  �ی �ب �ٹش �کو�لم ��بر�� �ف  ی �آ ور�س�ٹ �ی و��ن ��ی و،  �ٹ ��ن ور ��ٹ �ٹ ور�ک،  �ی ��ن ھ  �ت ل �ی ہ
ی �� ور�س�ٹ �ی و��ن ��ی ر��برو�ک،  �ی ور�س�ٹی دے �ش �ی و��ن ��ی ال،  ��ی �ٹر ��ن ور�س�ٹی دے �مو �ی و��ن ��ی �گرام،  ��پرو �ن  �ش �ی �ٹ �ی ل �ی �ب �ی ہ

�
�

ری 

ر�لو۔ �ف وا��ٹ ی �آ ور�س�ٹ �ی و��ن و، ��ی �ٹ ��ن ور �ف ��ٹ �آ

�ت  �ی ا��ئ �ذ ہرِِ ��غ س�ٹر�ڈ �ما� ، ر��ج ��ل�ی�ے وں کے  �ب ر�ک�ی ل اور ��ت د و�سا��ئ ��ی مز�
 ، ��ل�ی�ے �ئر �کر�نے کے  �ی ے ��ش ی را�ئ �ن ، اور ا��پ ��ل�ی�ے لا�ش �کر�نے کے  ��ت
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�ڈ �ی �ے �کی �گا��ئ ��� ��پ�ی�ن ے  �ے �کھا�ن ��ل�ی ے کے  �� �ھ�ک�ن
�

دن ر د�ما�غ �کو �صح�ت �م�



گ �کا �سا��ئ�ز ��یک سرو�ن� ا عددا دار/�ت� �م�ق ں �ی اذ�غ���ئ  ے والی � ا�مل �کر�ن �ش�

ھی 1/2 م�ٹ
�

�ک�پ = 1/2 

ا اس سے ں 5 ��ی  د�ن �م�ی

ار ادہ ��ب ��ی ز�
اں ��ی ز�ب �کل س�

ار ں 3 ��ب ے �م�ی � �ت�� ��ہ�ف�
ھی، �ب

�
ھول �گو �ے ��برو�کلی، ��پ اں ��ج�یس��� ��ی ز�ب �یرس س� �ف  �کرو�س�ی

ھی �ب
�

دن �گو � ل، ��ب س، �ک�ی ��ٹ ��بر�سلز� اس�پراؤ�

ھی 1 م�ٹ
�

�ک�پ = 1  ار ں 1 ��ب د�ن �م�ی
��یں ور �کر ے ��پر �غ ا�مل �کر�ن اں ��ش ��ی ز�ب ���تّپّ��ے دار س� ہری  ی �  �ک�چ

ھی �ب
�

دن �گو � ل، ��ب ، �ک�ی �ز�ن ��ی ا�لک، �مکس�ڈ �گر س، ��پ �ٹ �ے �ل�ی ��ج�یس���

ز� �کا 1 ے �سا��ئ ا�ن در�م�ی

ا 1/2 �ک�پ  ھل ��ی �پ
�

ھی 1/2 = م�ٹ
�

ا اس سے ں 4 ��ی  د�ن �م�ی

ار ادہ ��ب ��ی ز�
ھل �پ

�
�کل 

ار ں 3 ��ب ے �م�ی � �ت�� ��ہ�ف� و��ئی ��یز� �کی ��ہ فر ا �� ہ ��ی از� ں ��ت ��ی ور �کر ے ��پر �غ ا�مل �کر�ن ��یز� ��ش ر �ی ��ب

س 1/4 �ٹ = �ک�پ ��ن

ئی 1  و�� ھری ��ہ ��ب

ا لی ��ی ھ�ی �ت
ہ

�
�

�چ 2 
م چ

�
�

�کھا�نے کے 

�ٹر ��ن�ٹ ��ب

ار ں 1 ��ب د�ن �م�ی
�ٹر، ادام ��ب �ے ��ب �ٹر ��ج�یس��� �رچل ��ن�ٹ ��ب �ی ل ��ن ا �آ س ��ی �ٹ مک کے ��ن ر ��ن �ی �غ  ��ب

�ٹر �ن�ٹ ��ب �ی ��پ

ا اس سے ں 4 ��ی ے �م�ی � �ت��  ��ہ�ف�

ار ادہ ��ب ��ی ز�
��یں ور �کر ے ��پر �غ ا�مل �کر�ن رخو�ٹ ��ش ا��

ھی 1/2 م�ٹ
�

�ک�پ = 1/2 
ا اس سے ں 2 ��ی ے �م�ی � �ت��  ��ہ�ف�

ار ادہ ��ب ��ی ز� �ز�ن �ی وی ��ب �ی ں، ��ن ما، دا�ل�ی ، را��ج ��چ�ن��ے و،  و�ف �ے ��ٹ ں ��ج�یس��� ا دا�ل�ی �ز�ن ��ی �ی ��ب

س 4–3 او��ن

لی 1 = ھ�ی �ت
ہ

�
�

ار ں 3 ��ب ے �م�ی � �ت�� ��ہ�ف� و ہ ��ہ ئی ��ن فرا�� ��ی�پ �� ا �ڈ ئی ��ی و�� ی ��ہ �ٹ ں �ل�پ �ٹر �م�ی �ی ا ��ب �ذ دنری ��غ ا �سم� ھلی ��ی �چ
م
�

ا اس سے ں 1 ��ی ے �م�ی � �ت��  ��ہ�ف�

ار ادہ ��ب ��ی ز�
�ے ��یں ��ج�یس��� ور �کر ے ��پر �غ ا�مل �کر�ن ھلی ��ش �چ

م
�

ئی والی  ا�� ک�ن  ��چ

�ز�ن ��ی ، �سار�ڈ �ٹ ، ��ٹراؤ� �سا�لم�ن

گ �کا �سا��ئ�ز ��یک سرو�ن� ا عددا دار/�ت� �م�ق ں �ی اذ�غ���ئ  ے والی � �حمدود �کر�ن

لی 4–3 ھ�ی �ت
ہ

�
�

س = 1  او��ن

ا اس ار ��ی ں 1 ��ب  د�ن �م�ی

سے �کم
ا �ت ��ی ں �گو��ش �ت�ے �م�ی ���ش ا ا ��ن ے ��ی ہر �کھا�ن ول�ٹری � �ت اور ��پ  �کل �گو��ش

ں �ی �ہ روری ��ن ا �ض ا�مل �کر��ن ول�ٹری ��ش ��پ

ار سے �کم ں 1 ��ب ے �م�ی � �ت�� ��ہ�ف�

ور ے ��پر �غ �ت �کو �دحمود �کر�ن س�ڈ �گو��ش  سر�خ اور ��پرو�س�ی

کرے �کا ، ��ب م�ب ور�ک، �ل�ی ، ��پ �ف �ی �ے ��ب ��یں ��ج�یس���  �کر

س، ، �کو�ل�ڈ �ک�ٹ ا�ز�گ ہا�ٹ �ڈ �� ، �ج�ز ی، �سا�س�ی �ج ل�ی
ک
�

 ، /�م��ٹن �ت  �گو��ش

نی رو�� �پ �ی ��پ

�چ 1
م چ

�
�

ے �کا  ا�ئ  ��چ

ا مکھ�ن ��ی
�

 

م 1 �چ �کر��ی
م چ

�
�

ے �کا  �کھا�ن
ار سے �کم ں 1 ��ب ے �م�ی � �ت�� ��ہ�ف�

��یری ا��ئی والے �ڈ ک�ن ادہ ��چ ��ی ا ز� س�ڈ �ملک ��ی �ن ��ی �ڈ م، �ک�ن ، �کر��ی مکھ�ن
�

 

ز� �ی م �چ م، �کر��ی ور �کر��ی �ے سَ�َ ز� ��ج�یس��� �ڈ ��ی ر اس�پ

ا 1 �ڈ ��ی ��ی س ��بر  �سلا��ئ

ا�ن 1/2 گل/��ن �ی ��ب
ا اس ار ��ی ں 1 ��ب ے �م�ی � �ت��  ��ہ�ف�

سے �کم ا �ی ور��ٹ ا، ��ٹ �ٹ �ی ، ��پ گلز� �ی ، ��ب ، رو�ز�ل �ڈ ��ی ، ��بر ا�ن دہ، ��ن �ے �م�ی ز� ��ج�یس��� �ڈ ��ی د ��بر �ی �س�ف

ل ��پر �ب ز� �کھا�نے کے �ل�ی گ �کا �سا��ئ  سرو��ن

دول کے ئی �معلو�ما�ت �کی ��ج ا�� �ذ ی ��غ  دی �گ�ئ

�ق �مطا��ب

ں �کو �ملا اؤ� �ذ مام ��غ  ا�ن ��ت

ا اس ں �کل 3 ��ی ے �م�ی � �ت��  �کر ��ہ�ف�

گز� سے �کم سرو��ن

دن � ہ ��ب ��ب �ے �ڈ ے ��ج�یس��� ں اور �کھا�ن �ی ا��ئ �ذ ئی ��غ و�� ک �کی ��ہ �ی ے سے ��پ � ��پ�ہل���  

رز� اور ز� ا��ئ �ٹ �ی �پ ��ی ے ا و�ئ ��ک�ی�ے ��ہ ��یز�  فر �� ، �ز�ل و�ڈ �ن�ٹ ��ن س�ٹ ، ا��ن  �سو�پ

�ن مک�ی �ن
�

گر  ��ی ا د �ز�ل ��ی �ز�ٹ ��ی ، ��پر ز� فرا��ئ س، �� �پ �لو کے ��چ ار �کھا�نے؛ �آ �ی  ��ت

ے، �سموسے؛ د�کا�ن کوڑ� �ے ��پ ں ��ج�یس��� �ی ا��ئ �ذ ئی ��غ و�� لی ��ہ ا ��ت کس ��ی �ی س�ن
�

 ا

س ��ئ اں، �آ �ی ��ئ ھا �ے �م�ٹ س ��ج�یس��� ر��ٹ ��یز� ��یری �ڈ ��گ�ئ�ے �ڈ دے  ��ی رخ  سے ��

اص اء ��خ �ی ک�ڈ ا��ش �ی ؛ ��ب گ، �کس�ٹر�ڈ ��ن �ڈ ، ��پ و�گر�ٹ �ز�ن ��ی فرو م، ��  �کر��ی

، ز�ن ، ا�سکو�� �ز�ن ، �م�ف ز� �ے �کو�ک�ی و��ئی، ��ج�یس��� دی ��ہ ��ی رخ  �طور ��پر د�کا�ن سے ��

�ٹ ا�کل�ی ی، �ڑ�گ اور ��چ �ڈ �ن ؛ �ک�ی ز� �ی ��ئ ا ک، ��پ س، �ک�ی �ٹ و��ن ، �ڈ  �کرو�سو�ن

رو�ب ھا �م�ش �ٹ ئی اور �م�ی ا �کو�� ھلوں کے رس ��ی ے� ��پ � ھ�� �م�ی�ٹ�
�
؛  ا�پ ��پ

ول ا ��ہ ��ی�ٹ ��ی ول و س، %100 ��ہ �ؤ�ن را��ئ س، ��برا �ے او��ٹ ��یں، ��ج�یس��� ا�ب �کر �خ �ت ا�ج �کا ا��ن ��ب�ت ا��ن ا ے ��ث ا�ئ �ج ا�ج کے ��ب �ڈ ا��ن �ن ��ئ ا �ف ��ی  ر

ا�مل �ڈ ��ش ��ی د ��بر �ی ا اور �س�ف ا�س�ت د ��پ �ی اول، �س�ف د ��چ �ی ں �س�ف ا�ج �م�ی �ڈ ا��ن �ن ��ئ ا �ف ��ی ا۔ ر ا�س�ت �ن ��پ ��ی ول �گر و، اور ��ہ َ لگر، جَ�� وا، ��ب �ن ، �ک�ی �ڈ ��ی �ن ��بر ��ی  �گر

ئی ا�� ک�ن اًًب %22 ��چ � ��ی �رق ز� ��ت �ی ا �چ ر ��ی �ی �ن ی 0–%2، اور ��پ ا %1 دودھ، د�ہ �ے ا�سکِِم ��ی ��یں، ��ج�یس��� عمال �کر ئی وا�لا دودھ ا�س�ت ا�� ک�ن ہ�یں۔ �کم ��چ �� 

ں۔ �ی ا��ئ �ن ل ��ب �ی ادی ��ت �ی �ن ا ��ب �ن ل �کو ا��پ �ی و�ن کے ��ت �ت ��ی �ن ز� کس�ٹرا ور��ج ��ل�ی�ے ا��ی گ کے  ��یس�ن ر ے اور �سلاد �ڈ کا�ن ا ��پ والی۔ �کھا��ن

ھو�ٹ�ی و �سک�تی �ہے۔ ا�ن �چ� محسوس ��ہ
�

ھاری  ا �ب� کل ��ی ں �م�ش روع �م�ی �ش ش� ے �کی �کو�ش� لی �کر�ن ��ی د �ب ں �ت� ورا�ک �م�ی �نی �خ� ��پ  ا

ہ�یں۔ ے �� �پ �کر �ک�س��ت�� و �آ ں ��ج �ی ں �سو�چ� وں کے �ب�ارے �م�ی ل�ی ��ی د �ب ی �ت� ھو�ٹ� �چ�

ں کھ�ی
�
اد ر ��ی



ا ھ �مل �کر �کھا��ن سلوں کے �سا��ت  ��ن

ل: �ی گھی اور سر�سوں �کا ��ت
�

ل:  �ی ے کے ��ت کا�ن ے ��پ  �کھا�ن

ے واروں کے �کھا�ن �ہ ہ، ور�ت اور ��ت روز�

ے واروں کے �کھا�ن �ہ اں اور ��ت �ی ��ئ ھا �م�ٹ

ی �صح�ت ا�ت اور د�ما��غ �ب ��ی �قر ، ��ت �ت ا��ف �ق  ��ث
��ی�ز �ٹر ��ی ر �ی ھ و��یس�ٹ ��ٹ ار��ت �ڈ ��ن �ن ا ا��ی ر��ٹ �ف ال�ب ی �آ �ٹ ��ئ مر �سو�سا ا��ئ ��ل�ی�ے ا�ل�ز �ز کے  �ی �ٹ و��ن ئی �کم�ی ا�� �ی ی ا��ی�ش و��ب �ن �ڈ �کو ��ج �ی ��ئ  کے �کل�چرل (ASANT) اس �گا

ک�ٹ اور �ی �ز ��رپو��ج �ی �ٹ و��ن ہے۔ CCNA �کم�ی ا � ا �گ�ی ��ی �ب د �ی ر��ت عاو�ن سے ��ت �ن کے ��ت �ٹی کے ارا�ک�ی و��ن ئی �کم�ی ا�� �ی ی ا��ی�ش و��ب �ن ، ��ج ��یع��ے ر  کے ذ�

سلوں کے �لوگ ل�ف ��ن �ت م�خ
�

ے ا�ک�ثر  ہے۔ �کھا�ن ا � و��ت ا ��ہ ڑ�ج عل�ق سے �� ��پس کے ��ت ی اور �آ وا�ز ما�ن ��ن ، �م�ہ ا روا��ی�ت ں �کھا��ن وں �م�ی دنا��ن ا�� �ت سے ��خ �ہ  ��ب

ہ ے �کا �مطل�ب ��ی دن �کھا�ن ہ�یں۔ �حص�ت �م� تی �� و�� ل ��ہ �ق �ت ک �م�ن سل ��ت سل سے دوسری ��ن ک ��ن ھ ا��ی �ت کے �سا��ت �یں و��ق �ب ر�ک�ی ہ�یں، اور ��ت ے ��  �مل �رک �کھا�ت

ادہ ��ی ا �ز ا ��ی عمال �رک��ن ل ا�س�ت �ی �ے �کم ��ت ہے، ��ج�یس��� ا � و �سک�ت ھی ��ہ �ب
�

ا  اں �رک��ن ل�ی ��ی د �ب ٹی ��ت ھو�� ٹی ��چ ھو�� ا�ئے؛ اس �کا �مطل�ب ��چ ا ��ج ��ی ھوڑ� د ں �کہ روا��ی�ت �کو ��چ �ی �ہ  ��ن

ا�ت ں ��ب دنا�ز �م�ی �ت ا�� �ب ں �م�ث ارے �م�ی و�ئے �حص�ت کے ��ب ے ��ہ دن �کا اح�ترام �رک�ت ر�گوں �کی ��پس� ھی ��ب�ز �ب
�

ا  کا��ن ا ��پ ا۔ �مل �رک �کھا��ن ا�مل �رک��ن اں ��ش ��ی �ز  س�ب

ہے۔ ا � و �سک�ت ہ ��ہ �ق ��ی ھا �طر ک ا��چ ے �کا ا��ی  �رک�ن

ا دن �کھا��ن ہ�یں۔ �حص�ت �م� ے �� و�ئ ے ��ہ ڑ�ج ا�ت سے �� واروں اور روا��ی �ہ ، ��ت دنا�ن ا�� ، ��خ �ت ا��ف �ق و ��ث ��یں ��ج ھوڑ� د �پ وہ �کھا�نے ��چ ں �کہ �آ �ی �ہ ہ ��ن ے �کا �مطل�ب ��ی ��ل�ی�ے �کھا�ن ی �حص�ت کے   د�ما��غ

�ے ہ�یں، ��ج�یس��� تی �� و�� ا�مل ��ہ ں ��ش �ی ا��ئ �ذ دن ��غ دہ �م� ا��ئ ��ل�ی�ے ��ف ی �حص�ت کے  ی د�ما��غ ے �ہ � ��پ�ہل��� ں  وں �م�ی ئی �کھا��ن ا�� �ی ی ا��ی�ش و��ب �ن �ت سے ��ج �ہ ہے، اور ��ب ں � ارے �م�ی ی کے ��ب ا�ج ل م�ز �ق مس�ت
�

دنا�ز اور  مو�عی ا�� م�ج
�

 

۔ ��لح�ے اں اور �مصا �ی و��ٹ ی ��ب ڑ�ج ی، �� ی، د�ہ ما، س�ب�ز ، را��ج ��چ�ن�ے� دال، 

ں۔ �ی �ہ رور�ت ��ن ے �کی �ض �ن ھوڑ� ی �کھا�نے ��چ �ت ا��ف �ق ��پ�ن�ے� ��ث �پ �کو ا ��ل�ی�ے �آ ا �کھا�نے کے  �ذ د ��غ �ی ��ل�ی�ے �م�ف ی �حص�ت کے  د�ما��غ

ہ�یں: ی �� ا �سک�ت �ن د ��ب دہ �م�ن ا��ئ د ��ف ��ی ��ل�ی�ے مز� ی �صح�ت کے  وں �کو د�ما��غ ی �کھا��ن �ت ��ی اں روا ل�ی ��ی د �ب ی ��ت ھو��ٹ ی ��چ ھو��ٹ ��چ

، را�گی۔  رہ، �مل�ٹ ا��ج ٹی، ��ب ��ی�ٹ رو�� ول و س، ��ہ �ن را��ئ �ے ��براؤ� ں، ��ج�یس��� ��ی ا�ب �رک �خ �ت ا�ج �کا ا��ن ��ب�ت ا��ن ا و ��ث ممک�ن ��ہ
�

اں  �ہ ·   ��ج

��چ�ن�ے�   ، ��نز �ی ا، ��ب ��ی ں، �سو ا�لک، دا�ل�ی ں ��پ �ے دال �م�ی ��یں، ��ج�یس��� ا�مل �رک �ن ��ش �ی و�نے والی ��رپو��ٹ ودوں سے �حا�صل ��ہ اں اور ��پ ��ی �ز ادہ س�ب ��ی ں �ز وں �م�ی ·   ��کھا��ن

ما۔  ا را��ج ��ی

اں  �ی ��ئ ھا ع ��رپ �م�ٹ اص �موا��ق ں، اور ��خ �ی ا��ئ �ن ��ے ا��پ ��ی�ق ئی �رک�نے کے �طر رفا�� �ی�ن �� ا ��پ ے ��ی کا�ن ں ��پ ھا�پ �م�ی ے �رِِگل، ��ب ا�ئ �ج ئی �رک�نے کے ��ب رفا�� ��ی�پ �� ·   ڈ�

ں۔  �ی ں �کھا��ئ دال �م�ی ا�ع�ت

ے �کا �حصہ کا�ن ے ��پ دن �کھا�ن و �حص�ت �م� ں ��ت �ی ا��ئ ��ک�ی�ے ��ج عمال  ں ا�س�ت دقار �م�ی ا�س�ب �م� ہ �م�ن ہے، اور ��ی ا � ا��ت ا ��ج عمال �ک�ی ل ا�س�ت �ی ا سر�سوں �کا ��ت گھی ��ی
�

ں  ئی �گھروں �م�ی ا�� �ی ی ا��ی�ش و��ب �ن �ت سے ��ج �ہ  ��ب

ہ�یں۔ ے ��  رہ ��ک�س�ت��

ں۔  ��ی عمال �دحمود �رک ہ ا�س�ت ا��ن �ڈز �کا رو�ز � ��ی ر ��یری اس�پ ا��ئی والے ڈ� ک�ن ادہ ��چ ��ی ا �ز مکھ�ن ��ی
�

ں اور  ��ی عمال �رک دقار ا�س�ت گھی �کی �کم �م�
�
�   ·

ھ  ل، کے �سا��ت �ی و�ن کے ��ت �ت ��ی �ن �ز کس�ٹرا ور��ج �ے ا��ی لوں، ��ج�یس��� �ی �تر ��ت �ہ ��ل�ی�ے ��ب ں، اور دل کے  ��ی عمال �رک ں ا�س�ت دال �م�ی ل ا�ع�ت �ی ·   �سر�سوں �کا ��ت

ں۔  ��ی ور �رک ے ��رپ �غ عمال �رک�ن اری ا�س�ت اری ��ب ��ب

ل  �ی ل کے ��ت ��ی ار ل اور ��ن ��ئ ام �آ �ے ��پ ں، ��ج�یس��� ��ی ہ د وج� ے ��رپ ��ت �ٹ �کو �کم �رک�ن �ی �ڈ ��ف �ٹ ��ی ور �چ ی �س�ی ا�ف و�ئے ا��ض ے ��ہ �ھ�ک�ت��
�

رقار ر ہ اور روا��ی�ت �کو ��بر�� �ق ا��ئ ·   ذ�

ا��ئی۔  ک�ن و�نے والی ��چ سے �حا�صل ��ہ

ں �ی �ہ رور�ت ��ن ے �کی �ض �ن ھوڑ� ے ��چ ی �کھا�ن �ت ا��ف �ق ��پ�ن��ے ��ث �پ �کو ا �آ

و��تی �ز �حصہ ��ہ �ی ی خ� م اور �مع�ن
ک ا�ہ ا�ت �کا ا��ی �ب ��ی �قر اں ��ت �ی ��ئ ھا سی �م�ٹ �ی ی ��ج ا ��بر�ف ی ��ی اں، رس �گلہ، ر��ب�ڑ ھی، �سو��ی م�ٹ

�
ھی  �ٹ �ی

م
�
ی،  �ب ل�ی ، ��ج ا�م�ن  �گلا�ب ��ج

ہے �کہ �تر � �ہ ��ل�ی�ے ��ب ہے، اس  ا � و��ت ادہ ��ہ ��ی �ٹ �ز �ی �ڈ ��ف �ٹ ��ی ور �چ ی اور �س�ی �ن �ی ی ��چ ا�ف ں ا��ض ںؤ� �م�ی ا �ذ کہ ا�ن ��غ و��ن ہ�یں۔ ��چ ��:

ں۔  �ی ھار �کھا��ئ ھی �ک�ب �ب
ک
�

ے  ا�ئ �ج ہ کے ��ب ا��ن ں رو�ز �ی �ہ ·   ا��ن

��یں۔  ا�ب �رک �خ �ت دقار �کا ا��ن ٹی �م� ھو�� ·   ��چ

��یں۔  �ن �رک وا�ز ھ �م�ت وں کے �سا��ت ور �کھا��ن ��پ ھر �ت سے ��ب �ی ا��ئ �ذ ں ��غ �ی �ہ ·   � ا��ن

��پس کے ی اور �آ وا�ز ما�ن ��ن ا �م�ہ ہ�یں، اور �کھا��ن تی �� و�� ل ��ہ �ق �ت گے �م�ن ھ �آ �ت کے �سا��ت �یں و��ق �ب ر�ک�ی ہ�یں، ��ت ے �� سلوں کے �لوگ� �مل �رک �کھا�ت ل�ف ��ن �ت م�خ
�

ے  ں �کھا�ن وں �م�ی دنا��ن ا�� �ت سے ��خ �ہ  ��ب

ہے۔ ا � و��ت م �حصہ ��ہ
عل�ق �کا ا�ہ  ��ت

اں۔  ��ی �ز ادہ س�ب ��ی ل اور �ز �ی �ے �کم ��ت ��یں، ��ج�یس��� اں �رک ل�ی ��ی د �ب ہ ��ت س�ت ��ہ ہ �آ س�ت ��ہ ں �آ وں �م�ی �ب ر�ک�ی ·   ��ت

ں۔  �ی عار�ف �رکوا��ئ اں �م�ت ل�ی ��ی د �ب ٹی ��ت ھو�� ے ��چ و�ئ ے ��ہ دن �کا اح�ترام �رک�ت ر�گوں �کی ��پس� ·   ���ب�ز

��یں۔  ا�ت �رک ں ��ب دنا�ز �م�ی �ت ا�� �ب ں �م�ث ارے �م�ی ں اور �حص�ت کے ��ب �ی کا��ئ ا ��پ ·   ��مل �رک �کھا��ن

��یں۔ ارا د و �حص�ت �کو �س�ہ ہے ��ج ا � ا��ن �ن وں سے ا��پ �ق ��ی ��یس��ے �طر ا�ت �کو ا ں؛ اس �کا �مطل�ب روا��ی �ی �ہ ا ��ن ے �کا �مطل�ب روا��ی�ت �کو �کھو��ن دن �کھا�ن  �حص�ت �م�

: ا�ت کے دورا�ن �ب ��ی �قر واروں اور ��ت �ہ ��ت

وں۔  دنو�ز ��ہ وں سے �لط�ف ا�� ی �کھا��ن �ت ا��ف �ق ��پ�ن�ے� ��ث ھ ا �ٹی کے �سا��ت و��ن دنا�ن اور �کم�ی ا�� ·    ��خ

��یں۔  �ن �رک وا�ز ھ �م�ت وں اور دا�لوں کے �سا��ت ��ی �ز وں �کو س�ب ھاری �کھا��ن ا ��ب ئی ��ی ا�� ک�ن ادہ ��چ ��ی ں، اور �ز ال ر�کھ�ی �ی دقار �کا ��خ ·   � �م�

ں۔  �ی ں �کھا��ئ دال �م�ی ے ا�ع�ت واروں کے �کھا�ن �ہ ·   � ��ت

ع۔ ی �موا��ق �ت ا��ف �ق ا ��ث ی ��ی �ب ��ہ گر �م�ذ ��ی ی اور د کاد�ش ورا��تری، ا��ی ، ��ن ا�ن �ے ر�ض�م ہ�یں، ��ج�یس��� ے �� و�ت ا�مل ��ہ ا�ت ��ش ا�ت کے او��ق �ب ��ی �قر ے، ور�ت اور ��ت ں رو�ز وں �م�ی �ت ا��ف �ق ئی ��ث ا�� �ی ی ا��ی�ش و��ب �ن �ت سی ��ج �ہ  ��ب

: ا ور�ت کے دورا�ن ے ��ی روز�

اں۔  ��ی �ز ا�ج اور س�ب ��ب�ت ا��ن ا ں، ��ث �ے دا�ل�ی ��یں، ��ج�یس��� ہ د وج� ںؤ� ��رپ ��ت ا �ذ س والی ��غ �ٹ ��ی ر �ڈ �ی ��ئ ہا و�� دہ �کار��ب �ی �چ �ی ر اور ��پ �ب ��ئ ا ادہ ��ف ��ی ·    �ز

ھلی۔  �چ
م
�

و  و ��ت ا�س�ب ��ہ ا ا�رگ �م�ن ے، ��ی �ڈ س، ا��ن �ٹ ی، ��ن ، د�ہ ��نز �ی �ے ��ب ��یں، ��ج�یس��� ا�مل �رک �ن ��ش �ی ·    ��رپو��ٹ

نی  ا�� ں ��پ �ن �م�ی ��یں ��ج ا�مل �رک ھی ��ش �ب
�

ھل  �پ
�

اں اور  ��ی �ز ں، اور ا��یسی س�ب ��ی ے د و�ن ہ ��ہ نی �کی �کمی ��ن ا�� ں ��پ سم �م�ی ج
�
�

ا�ت کے �علاوہ  ے کے او��ق ·    رو�ز

و۔  ادہ ��ہ ��ی دقار �ز �کی �م�
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