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ALLAMA IQBAL OPEN UNIVERSITY, ISLAMABAD 

Course: Food and Nutrition (484)  •  Level: B.A. / Associate Degree 

Semester: Autumn 2026 

Assignment No. 1 (Units 1–3) 

Total Marks: 100  •  Passing Marks: B.A. 40, Associate Degree 50 

SOLVED ASSIGNMENT GUIDE 

(For Study & Reference) 

ی / ڈگری ایٹ ایسوسی :سطح — (484) غذائیت اور غذا :کورس  اے ب 

Note: This guide is prepared for study and reference purposes. Students are advised to read the relevant 

units of the course book, understand the concepts in depth, and write the assignment in their own 

words. Copying this guide word for word is not recommended. 

ی اور مطالعے صرف گائیڈ شدہ حل یہ :نوٹ ی کے راہنمائ  ی کی تیار لی  ۔ گئ  ی گزارش سے طلبہ ہے ی وہ کہ ہے  کے کتاب نصائ 

ی طرح اچھی کو تصورات کریں، مطالعہ کا یونٹوں متعلقہ ی مشق پھر اور سمجھی  ی الفاظ اپن  ، می  ی کیونکہ لکھی   الفاظ اپن 

ی ی لکھی می  ی اصل ہی مشق گئ  ی ذریعہ کا سیکھن  ی بنئ  ی امتحان اور ہے ۔ ہوتا فائدہ سے اسی بھی می   ہے

ی سوال ے اور حفاظت کی غلے :1 نمب  ڑ ی و ادویات مار کب  ی 20) گیس   (نمب 

وں کو غلے :سوال ڑ ی کے بچاؤ سے حملے کے کب  ی اور ادویات سی کون لی  ؟ جاتا کیا استعمال کا گیس  ی ہے
ا
۔ تفصیل  لکھی 
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 تعارف

ی اناج ۔ غذا بنیادی کی انسان غلہ یعئ  ، چاول، گندم، ہے ی اور باجرہ جوار، مکئ  ی دالی  ی بعد کے کٹائ 
 
ی استعمال فورا  نہی 

ی ی سائلوں اور کوٹھیوں بھڑولوں، گوداموں، تک مہینوں بلکہ ہوتی  ہ می  ی ذخی  ۔ رہئ  ے ہی  ی طویل اس کے ذخی  ی دورانی   می 

ہ خطرہ بڑا سے سب کو اناج وں کے اناج شدہ ذخی  ڑ ، ہوتا سے کی  ی جن ہے ی گھن می  ا ،(Rice Weevil) سُسری یعئ   کھیر

۔ مشہور (Pulse Beetle) بھونرا کا دالوں اور پتنگا کی چاول بھونرا، کا آٹڑی ،(Khapra Beetle) بھونرا ے یہ ہی  ڑ  کو داٹ ی کی 

ی کر ھوکھلاک سے اندر ، دین  ی اور غذائیت وزن، کا اس ہی  ی کر ختم صلاحیت کی اگی  ، دین   سے لاشوں اور فضلے کے ان اور ہی 

ی اناج ی ہو پیدا پھپھوندی اور نمی بدبو، می  ۔ جائ  ی بھر دنیا ہے ے می  وں کے ذخی  ڑ  ٹن کروڑوں سال ہر سے چوہوں اور کی 

، جاتا ہو ضائع اناج ی اس ہے ہ لی  ی فاظتح کی غلے شدہ ذخی  ۔ جزو اہم کا (Food Security) تحفظ غذائ   ہے

وں کو غلے ڑ ی کے بچاٹ ی سے کی  ی قسموں بڑی دو طریق  ی ہوت ی تقسیم می  ی ایک، :ہی  ی اور حفاظئ  ی غی  ، کیمیائ  ی جن تدابی   می 

، کی اناج ؛ شامل برتن بند اور گودام ہوادار و صاف کرنا، خشک صفائ  ی دوسرے، ہی  ، کیمیائ  ی جن طریق   سے رابطے می 

ے والی مارت ی ڑ ی اور (Contact Insecticides) ادویات مار کی  ی ادویات والی مارت ی سے گیس یا دھوئی   فیومیگینٹس یعئ 

(Fumigants) ی استعمال ۔ ہوئ  ی سوال اس ہی  ی پوچھی تفصیل کی گیسوں اور ادویات انہی پر طور خاص می  ، گئ   ہے

وری سمجھنا یہ تاہم ی صر  ی کہ ہے ؛ ارہتھی آخری طریقہ کیمیائ  ، حفاظت اصل ہے ی اور خشکی صفائ  وع سے نگرائ  ی سرر  ہوئ 

، ی گودام گندے اور گیلے کیونکہ ہے ی جاتا ہو کم بھی اثر کا دوا می  وں استعمال بار بار کا دوا اور ہے ڑ ی کی   مزاحمت می 

(Resistance) ی اناج اور ۔ سکتا کر پیدا بھی (Residues) اثرات زہریلے می   ہے

ی یبنیاد کی پہلے سے استعمال  تدابب 

۔ جاٹ ی سمجھے لازمی کام تی  ی پہلے سے کرت ی استعمال دوا ے :کرنا خشک طرح اچھی کو اناج پہلا، ہی  ی کے ذخی   کی اناج لی 

ی نمی
 
ہ سے بارہ عموما ی زیادہ سے فیصد تی  ی نہی  ، ہوئ  ے تو ہو زیادہ نمی کیونکہ چاہن  ڑ ی دونوں پھپھوندی اور کی   سے تی  

ی ی بڑھی  ۔ جاتا ہو کم بھی ثرا کا فیومیگیشن اور ہی  ی مکمل کی گودام دوسرا، ہے  دراڑوں اور جالے ذرات، کے اناج پرات ی :صفائ 

ی ی می  ے چھن  ڑ ی کی  ی ذریعہ کا حملے پر اناج نی  ، بنن  ی اس ہی  ہ لی  ، جاتا کیا صاف کر جھاڑ گودام پہلے سے کرت ی ذخی   دراڑیں ہے

ی کی بند ی جائ  ے شدہ منظور پر فرش و دیواروں اور ہی  ڑ ے کا دوا مار کی  ۔ جاتا کیا سیر  کو اناج صاف اور متاثرہ تیسرا، ہے
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ی حملہ تاکہ کرنا، معائنہ باقاعدہ اور رکھنا الگ ی ہی مرحلے ابتدائ  ۔ پکڑا می  ی ان جاٹ   فائدہ اصل کا ادویات ہی بعد کے تدابی 

۔ ہوتا حاصل  ہے

ے والی کرن ی اثر سے رابطے ڑ  ادویات مار کب 

ی یا چھڑکی پر سطحوں کی مگودا یا دانوں کے اناج ادویات یہ ی ملائ  ی جائ  ا اور ہی  ڑ ی رابطے کے ان جب کی  ی آتا می   آلودہ یا ہے

ی کھاتا دانہ ۔ جاتا مر تو ہے ی ان ہے ی استعمال تک دیر اور مشہور سے سب می  ، (Malathion) میلاتھیان دوا والی ہوت   ہے

ی کی گروپ فاسفیٹ آرگینو جو
 
۔ دوا زہریلی کم نسبتا ے کے اناج دیگر اور گندم پاؤڈر یا محلول ہلکا کا اس ہے  پر ذخی 

ی ، رہا ہوتا استعمال پر طور حفاظئ  ی تاہم ہے ی علاقوں کئ  وں می  ڑ ی کی  ، چکی ہو پیدا مزاحمت خلاف کے اس می  ی اس ہے  لی 

ی مشورہ کا (Rotation) تبدیلی کی دوا ماہرین اب ۔ دین   (Pirimiphos-Methyl) میتھائل فاس پائریمی دوا اہم دوسری ہی 

ی ہ جو ہے وں کے اناج شدہ ذخی  ڑ م وسیع خلاف کے کی  ی اثر الاسپیکیڑ ی رکھئ  ی اور ہے
 
ی دیرپا نسبتا ۔ ہوئ   ہے

ی ادویات، کی گروپ (Pyrethroid) پائریتھرائیڈ
ا
میتھرین اور (Deltamethrin) میتھرین ڈیلٹا مثل  سائیر

(Cypermethrin)، ی مقدار کم بہت ی اثر تی  ی بھی می  ۔ دکھائ  ی ہی  ی انہی   کی اناج اور بوریوں فرش، دیواروں، کی امگود اکی 

ے پر سطح ، جاتا کیا استعمال پر طور کے سیر ی کے بڑھاٹ ی افادیت کی ان اوقات بعض اور ہے ونائل لی   آکسائیڈ بیوٹ پائیر

(Piperonyl Butoxide) معاون بطور (Synergist) ۔ جاتا ملایا ی ایک (Dichlorvos/DDVP) ڈائیکلورواس ہے  اثر تی  

ی دوا والی جاٹ ی اڑ جلد مگر ی جگہ بند جو ہے وں می  ڑ ی ختم پر طور فوری کو کی  ، کرئ  ی کا اس لیکن ہے ی دیرپا اثر حفاظئ   نہی 

وری انتباہ یہ یہاں ہوتا۔ ی صر  ، ڈی ڈی کہ ہے ی ئڑ ی ایتھائلی  ی اور (لنڈین) سی ایچ ئ  ی جیسی برومائیڈ ڈائ  ی ادویات پرائ   دیرپا اپن 

ی کے دنیا سے وجہ کی ناتنقصا کے ماحول و صحت اور اثرات زہریلے ی پاکستان، بشمول ممالک، بیشی   سخت یا ممنوع می 

؛ محدود ی ہی  ی استعمال انہی  ۔ کرنا نہی   کے مقدار درج پر لیبل ہو، (Registered) شدہ منظور صرف دوا ہر چاہن 

 کرے۔ استعمال ہی شخص یافتہ تربیت اور ہو مطابق

ہ :1 جدول ی غلے شدہ ذخب  ی استعمال می 
 
ی اور ادویات اہم والی ہون  گیس 

 بات خاص اور استعمال طریقۂ قسم گیس / دوا
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ے پر سطح کی گودام اور اناج دوا کی رابطے (Malathion) میلاتھیان  یا سیر

 امکان کا مزاحمت مگر زہریلی کم پاؤڈر؛

ے دوا کی رابطے میتھائل فاس پائریمی ی پر ذخی  ے؛ حفاظئ   اور دیرپا سیر

 اثر وسیع

ی مقدار کم بہت (پائریتھرائیڈ) دوا کی رابطے میتھرین ڈیلٹا  دیواروں، اثر؛ تی  ی می 

ے پر سطح اور بوریوں  سیر

ی) فیومیگینٹ فاسفائیڈ ایلومینیم ے بند (گیس فاسفی   ی ذخی  ے گیس گولیاں؛ می  ڑ  کی کی 

ی کو حالتوں تمام ی مارئ   ہے

 کی نقصان کے اوزون اثر؛ گہرا اور تی  ی گیس فیومیگینٹ برومائیڈ میتھائل

 محدود سخت سے وجہ

ی کاربن وجن / آکسائیڈ ڈائ  ی نائیڑ ی) گیس زہریلی غی  ی سائلو بند (طریقہ ماحولیائ  ے کے کر کم آکسیجن می  ڑ  کی 

ی ختم ؛ جاٹ ی کی  ی باقیات ہی  ی نہی   چھوڑئ 

 

ی فیومیگینٹ ی :گیس  وں سے دھوئی  ڑ  خاتمہ کا کب 

وں جب ڑ ے سطحی تو جاٹ ی پھیل تک اندر کے اناج حملہ کا کی  ی سیر
 
ی کاف ۔ ہوتا چھپا اندر کے داٹ ی لاروا کیونکہ ہوتا، نہی   ہے

ی صورت ایسی ی کی (Fumigation) فیومیگیشن می  ، جائ  ی ہے ی جگہ (Gas-tight) بند مہر اور بند یعئ   گیس ایسی می 

ی چھوڑی ی جائ  ی کے اناج جو ہے ے کر پھیل تک اندر کے ڈھی  ڑ  تمخ کو — بالغ اور پیوپا لاروا، انڈا، — حالتوں تمام کی کی 

ی کر ۔ دیئ  ی استعمال زیادہ سے سب ہے ، (Aluminium Phosphide) فاسفائیڈ ایلومینیم فیومیگینٹ والا ہوت   جو ہے

ی شکل کی پلیٹوں یا گولیوں ۔ ملتا می  ی خارج گیس (Phosphine, PH3) فاسفی  ی کر مل سے نمی کی ہوا گولیاں یہ ہے  کرئ 

۔ ی کے اناج گولیاں ہی  ی ڈھی  ی رکھی پر فاصلوں مناسب می  ، جائ  ے ہی   کر ڈھانپ سے شیٹ روک گیس یا ترپال کو ذخی 

ی مدت، مقررہ
 
ی عموما ، جاتا رکھا بند دن، کئ   قابل کے استعمال اناج ہی بعد کے (Aeration) داری ہوا طرح اچھی پھر ہے

۔ جاتا سمجھا ی فاسفائیڈ میگنیشیم صورت دوسری کی خاندان اسی ہے ی جو ہے
 
ی نسبتا ی خارج گیس سے تی   ی کرئ   ۔ہے
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ی فیومیگینٹ طاقتور اور ایک (Methyl Bromide) برومائیڈ میتھائل ی بہت جو ہے ی اناج سے تی   ی کر سرایت می  ی جائ   ہے

ی مدت مختصر اور ے می  ڑ ی کر ختم کی  ، دیئ  ی نقصان کو تہہ کی اوزون یہ مگر ہے ، پہنچائ  ی اس ہے یال لی   کے پروٹوکول مونیڑ

۔ گیا دیا کر محدود تک مقاصد برآمدی اور (Quarantine) قرنطینہ تر زیادہ استعمال کا اس تحت  سلفیورائل ہے

ی ممالک بعض (Sulfuryl Fluoride) فلورائیڈ ی کے فیومیگیشن کی ملوں اور گوداموں خالی می  ی استعمال لی  ۔ ہوئ   ہے

، کا (Controlled Atmosphere) تبدیلی کی ماحول رجحان محفوظ اور جدید ی جس ہے ی تھیلوں یا سائلو بند می   می 

ی کاربن ی دی بڑھا آکسائیڈ ڈائ  ی جائ  وجن یا ہے ی آکسیجن کر بھر نائیڑ ی دی کر کم اتئ  ی جائ  ے کہ ہے ڑ  مر کر گھٹ دم کی 

۔ ی اس جائی  ی طریق  ی می  ی باقیات زہریلی کوئ  ، نہی  ی اس رہتی  ی لی  ی کے اناج (Organic) نامیائ  ۔ موزوں طریقہ یہی لی   اسی ہے

وں کے کر ختم آکسیجن کی اندر بھی (Hermetic/PICS Bags) تھیلے بند مہر طرح ڑ ی مار کو کی  ۔ دین   ہی 

ی ی اور روایت  ی نباتاب   طریق 

ی ی پاکستان دیہی ساتھ ساتھ کے ادویات کیمیائ  ی کے نیم می   تہہ کی ریت یا راکھ اور ہلدی مرچ، خشک پاؤڈر، کا بیج اور پن 

ی جیسے ی روایئ  ی حفاظت کی اناج بھی طریق  ی مدد می  ۔ دین  ی نیم ہی  وں (Azadirachtin) ایزاڈیراکٹی  ی موجود می  ڑ  دانہ کو کی 

ی سے کھاٹ ی ی کم افزائش کی ان اور روکئ  ۔ کرئ  ی یہ ہے ے گھریلو کے پیماٹ ی چھوتڑی طریق  ی کے ذخی  ی لی  ، محفوظ اور سسی   ہی 

ی بڑے مگر ے تجارئ  ی صورت کی حملے شدید اور ذخی  ، ہوتا محدود اثر کا ان می  ی اس ہے  اور ادویات شدہ منظور وہاں لی 

ی کارگر ہی فیومیگیشن ۔ ہوت  ی یہ نکتہ اہم ہی  ، کیا اختیار بھی طریقہ جو کہ ہے ی بعد کو اناج جاٹ   کر دھو کر، چھان می 

۔ کیا استعمال کے کر صاف اور  جاٹ 

ی احتیاطی  اصول اہم زیادہ سے دوا :تدابب 

 ی فیومیگینٹ دیگر اور فاسفی  ی ی کے انسان گیسر  ؛ لیوا جان بھی لی   عملہ مجاز اور یافتہ تربیت صرف فیومیگیشن ہی 

ی کرے، ۔ کی نہ کبھی اندر کے کمروں رہائسیر  جاٹ 

 ے سے بڑھاٹ ی مقدار کریں؛ استعمال مطابق کے مقدار مقررہ اور ہدایت کی لیبل ہمیشہ دوا ڑ ی کی  ی سے تی   ، نہی   مرت 

ی اناج البتہ ی اور باقیات زہریلی می  ۔ جاتا بڑھ خطرہ کا صحت انسائ   ہے
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 ی بازار نہ جاٹ ی کھایا نہ اناج پہلے سے اس اور جاٹ ی کی داری ہوا مکمل تک مدت ررہمق بعد کے فیومیگیشن  فروخت می 

۔ کیا  جاٹ 

 ڈبوں اصل دور، سے پہنچ کی بچوں ادویات ، ؛ پر جگہ مقفل اور خشک می  ی خالی رکھی  ی یا کھیت ڈٹ   کے ذرائع کے پائ 

۔ نہ قریب  پھینکی 

 ی استعمال بار بار دوا ہی ایک وں سے کرت  ڑ ی کی  ی پیدا مزاحمت می  ، ہوئ  ی اس ہے  مربوط اور کر بدل بدل ادویات لی 

ی  کریں۔ استعمال تحت کے (Integrated Pest Management) طریق 

 ی اناج صاف کو اناج شدہ حملہ ہ پورا سے ملاٹ ی می  ؛ جاتا ہو خراب ذخی   علاج کا اسی کے کر الگ حصہ متاثرہ ہے

 کریں۔

 (خلاصہ) نتیجہ

ی یہ خلاصہ وں کو غلے کہ ہے ڑ ی کے بچاٹ ی سے کی  ی بڑے دو لی  ی استعمال ذرائع کیمیائ  ی ہوت   ادویات، والی مارت ی سے رابطے :ہی 

ی جو میتھرین، ڈیلٹا اور فاسفائیڈ پائریمی میلاتھیان، جیسے ے حفاظئ  ی کام پر طور کے سیر ؛ کرئ  ، فیومیگینٹ اور ہی   گیسر 

ی جن ی پیدا سے فاسفائیڈ ایلومینیم می  ، اہم سے سب سگی فاسفی  ی والی ہوت   پر پیماٹ ی محدود برومائیڈ میتھائل جبکہ ہے

ی کاربن اور وجن و آکسائیڈ ڈائ  ی کا نائیڑ ۔ ہوتا استعمال پر طور کے متبادل پاک سے باقیات طریقہ ماحولیائ   اصل تاہم ہے

ی دوا راز کا حفاظت ہ، بند مہر اور صاف خشک، بلکہ نہی  ی اور معائنہ باقاعدہ ذخی  یس کی اصولوں حفاظئ   پابندی سے خئ 

، اج یہی کیونکہ ہے ی اور غذائیت مقدار، کی اناج امی   ۔ کرتا حفاظت کی تینوں صحت انسائ   ہے

ی سوال ی 20) بچاؤ اور بیماریاں والی ہون ی سے کمی کی (پروٹی  ی) لحمیات :2 نمب   (نمب 

ی سے کمی کی پروٹی  ی :سوال
 
ی کے بچاؤ سے ان اور کریں وضاحت کی بیماریوں والی ہون  کریں۔ بیان طریق 

 تعارف

ی لحمیات ی کی جسم پروٹی  ی یعئ  ۔ مادہ بنیادی کا مرمت و تعمی  ی ہے  سرخ کے خون نشوونما، کی پٹھوں وزن، و قد کا بچ 

ی سے ہی پروٹی  ی سب یہ — (Antibodies) اجسام ضد والے لڑت ی سے بیماریوں اور ہارمونز، ،(Enzymes) خامرے ذرات،  بنن 
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۔ ی غذا جب ہی  ی دونوں معیار اور ارمقد کی پروٹی  ی می 
 
ی تک دیر یا ہوں، ناکاف ی جسم تو ملے، کم بھی (کیلوریز) توانائ   ہی اپن 

وریات کر توڑ کو بافتوں اور پٹھوں ی لگتا کرت ی پوری صر  ی بچہ اور ہے ی جاتا ہو شکار کا بیماریوں ان کی کمی غذائ  ی ہے  جنہی 

ی پر طور مجموعی ی لحمیائ  ی کی توانائ  ۔ جاتا کہا (Protein-Energy Malnutrition, PEM) کمی غذائ   بیماریاں یہ ہے

ی متاثر کو ماؤں والی پلاٹ ی دودھ اور حاملہ بچوں، عمر کم سے سال پانچ تر زیادہ ، کرئ  ، بھر دنیا اور ہی   بشمول می 

ی وجوہات بڑی کی اموات اور بیماری کی بچوں پاکستان، ۔ شامل می  ی یاد ہی  ی اکیلی کمی کی پروٹی  ی کہ رہے ؛ نہی  یای آئ   اس کی 

ی موجود بھی کمی کی زنک اور آئیوڈین آئرن، اے، وٹامن ساتھ کے ، ہوئ  ی اس ہے ی آپس علامات لی  ی مل می  ۔ جائ   ہی 

ی وجوہات کی کمی کی پروٹی  ی ی غذاؤں، والی پروٹی  ی اور غربت می 
ا
ی کی دالوں، اور مچھلی گوشت، انڈہ، دودھ، مثل  مہنگائ 

۔ سرفہرست ، لدیج کی دودھ کے ماں علاوہ کے اس ہے  اور اسہال بار بار آغاز، غلط یا سے دیر کا غذا کی اوپر چھڑائ 

ی جو انفیکشن، ی کھائ  ی کر ضائع کو غذا ہوئ  ، دین  ی بارے کے غذائیت ہی  ی تعداد کی بچوں اور لاعلمی، می   بھی وقفہ کم می 

۔ اسباب اہم ی ایک یہ ہی  ی جاتا بن (Vicious Cycle) چکر شیطائ  ی :ہے یگ مدافعت سے کمی غذائ  ، ھٹئ   بڑھتا انفیکشن ہے

، ی مر بھوک ہے ، جائ  ی ہو گہری مزید کمی اور ہے ۔ جائ  ی ذیل ہے ی بڑی تی  ی کی اس می  ی کی بیان سے تفصیل صورتی  ۔ گئ   ہی 

 (Kwashiorkor) کواشیورکور

ی صورت وہ کی کمی شدید کی پروٹی  ی کواشیورکور ی جس ہے ی می  ی توانائ 
 
ی کچھ نسبتا ی ملئ  ی رہئ   وہ کم بہت پروٹی  ی مگر ہے

ی ۔ جائ  ی یہ ہے
 
ی اس کے سال تی  ی سے ایک عموما ی بچ  ی می  ی ہوئ   آلو یا چاول آٹا، پتلا اسے کر چھڑا دودھ کا ماں کا جس ہے

۔ دیا لگا پر غذا دار نشاستہ جیسی ی (Oedema) سوجن علامت نمایاں سے سب کی اس جاٹ  وں جو ہے وع سے پی   کر ہو سرر

ی تک چہرے ی پھیلئ  ی اور ہے ؛ پڑتا گڑھا سے دبات  ی سے وجہ کی سوجن اسی ہے ی کم بہت بظاہر وزن کا بچ   حالانکہ لگتا، نہی 

ی ی اندروئ  ی شدید کمی غذائ  ۔ ہوئ  ، جاتا ہو (Moon Face) جیسا چاند گول، چہرہ ہے ی بچہ ہے ی ٹ   کا چڑچڑاہٹ اور چیئ 

ی ہوتا شکار ی منہ سے کھاٹ ی اور ہے ۔ لیتا پھی   ہے

ی گہرے پر جلد ی تبدیلیاں جیسی اترت ی چھلکے اور دھی  ی آئ  ی ہی  ی جنہی  ی پھئڑ  کہا (Flaky Paint Dermatosis) رنگت ہوئ 

، جاتا ی پتلے، بال ہے ی اور رونق ٹ  ی جاٹ ی ہو بھورے مائل سرخ  ی اور ہی  ۔ جھڑت ی سے آسائ  ی کے جگر پیٹ ہی  ی پیٹ اور بڑھی   می 

ی ، لگتا ہوا پھولا سے وجہ کی پائ  ی ہے ، علامت خاص کی اس (Fatty Liver) جگر دار چرئ  ی سے جگر کہکیون ہے  باہر چرئ 
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ی کے بناٹ ی ذرائع والے جاٹ ی لے ی درکار پروٹی  ی لی  ۔ ہوئ  ی ہے ی رک نشوونما کی بچ  ، جائ  ی بار بار انفیکشن اور اسہال ہے ، ہوت   ہی 

ی ہو ثابت لیوا جان حالت یہ تو ہو نہ علاج اور ۔ سکئ   ہے

 پن سوکھا شدید :(Marasmus) ماراسمس

ی ماراسمس یت ساتھ ساتھ کے پروٹی  ی می  ی کم شدید بھی وانائ  ، ملئ  ی اس ہے ی اور بھوک دراصل بیماری یہ لی 
 
ی کی فاق  طئ 

۔ صورت ی یہ ہے
 
ی بچوں عمر کم سے سال ایک عموما ی می  ی ہوئ  ی دودھ کا ماں جب ہے

 
 اور پتلا بہت دودھ کا اوپر یا ہو ناکاف

۔ دیا کم ی اس جاٹ  ی سوجن می  ، نہی  ی جاتا ہو دبلا شدید بچہ بلکہ ہوئ   کم بھی سے فیصد ساٹھ وزن سے اظلح کے عمر :ہے

، جاتا رہ ی کے جلد ہے ی کی نیچ  ، جاٹ ی گھل پٹھے اور چرئ  ی اور بازو ہی  ی ہو نمایاں پسلیاں اور پتلی مانند کی سیخ ٹانگی   جائ 

۔ ، لگتا (Old Man Face) جیسا آدمی بوڑھے کر سکڑ چہرہ ہی  ت بچہ مگر ہے ی حی   رہتا بھوکا اور ہوشیار پر طور انگی  

ی ، لپکتا طرف کی کھاٹ ی اور ہے ی کے کواشیورکور جو ہے ی پروا ٹ  ۔ فرق بڑا کا اس سے بچ   ہے

ی کے ماراسمس ی ہو کم نبض اور حرارت درجۂ کا بچ  ، سکئ  ، ہوتا ہوا پھولا سے گیس یا ہوا دھنسا اندر پیٹ ہے  بار اور ہے

۔ کرت ی کمزور مزید اسے نمونیا و اسہال بار ، کواشیورکور ماراسمک صورت تیسری ہی  ی جس ہے  کی بیماریوں دونوں می 

ی علامات، ی موجود بھی سوجن ساتھ کے پن دبلا شدید یعئ  ، ہوئ   سمجھی صورت جلی ملی خطرناک سے سب یہ اور ہے

ی ۔ جائ  ی اور ہلکی کی پروٹی  ی علاوہ کے ان ہے ی نقصان رس دور مگر نمایاں کم بھی کمی درمیائ  ی کرئ  ی جانا رک کا قد :ہے  یعئ 

ی تھکاوٹ، مسلسل کمی، کی وزن ،(Stunting) پن بونا  کمی۔ کی خون اور بھرنا سے دیر کا زخموں کمزوری، تعلیمی و ذہئ 

ی بڑوں ۔ جاتا دیکھا حملہ بار بار کا بیماریوں اور سوجن، کمزوری، کی پٹھوں سے کمی کی پروٹی  ی می   ہے

ی ماراسمس اور کواشیورکور :1 جدول  فرق می 

 ماراسمس کواشیورکور خصوصیت

ی اور پروٹی  ی کمی شدید کی پروٹی  ی کمی بنیادی  کمی شدید کی دونوں توانائ 

وں موجود، (Oedema) سوجن ی موجود نمایاں پر چہرے اور پی   نہی 

ی سے وجہ کی سوجن وزن
 
 کم بھی سے فیصد ساٹھ مطابق کے عمر ہوا گھٹا کم نسبتا
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ی لگتا  ہے

 جیسا بوڑھے ہوا، سکڑا جیسا چاند گول، چہرہ

، مری بھوک مزاج اور بھوک ی اور چڑچڑا ہوئ   کا کھاٹ ی اور ہوشیار بچہ موجود، بھوک پروا ٹ 

 مشتاق

، والے چھلکوں بال و جلد ی بال دھی  ی بال جلد، والی جھریوں خشک مائل سرخ 
 
 کم نسبتا

 متاثر

 

ی کے بچاؤ  طریق 

ی سے علاج بچاؤ کا بیماریوں ان ، سستا اور آسان کہی  ۔ عادات روزمرہ کی خاندان بنیاد کی اس اور ہے  کا ماں اول، ہی 

ی پہلے کے پیدائش :دودھ ی گھنیڑ وع دودھ می   عرصے زیادہ سے اس یا سال دو اور دودھ، کا ماں صرف ماہ چھ پہلے کرنا، سرر

ی رکھنا جاری پلانا دودھ تک ی تمام سمیت پروٹی  ی کو بچ  ۔ دیتا اجزا غذائ   اوپر مناسب اور بروقت بعد کے ماہ چھ دوم، ہے

ی کیلا، آلو، ابلے دلیہ، کھچڑی، نرم :(Complementary Feeding) غذا کی ی ان اور دالی   بوندیں چند کی تیل یا گھی می 

ی اور پروٹی  ی غذا تاکہ ملانا، انڈہ دہی، دودھ، تو ہو ممکن اور ی اور مقدار کی غذا ہو۔ بھرپور سے دونوں توانائ  ی وقق   کی بچ 

ی بڑھاٹ ی بتدری    ج مطابق کے عمر ی بعد کے بیماری اور جائی 
 
، دیا کھانا اضاف  اسی حصہ شدہ ضائع کا بڑھوتری کیونکہ جاٹ 

ی دور ۔ ہوتا پورا می   ہے

 ی ی غذا خاندائ  ی کے پروٹی  ی می  ، :بنانا معمول کو ذرائع سسی  ، دالی  ، سویا لوبیا، چن   اور دہی دودھ، پھلی، مونگ بی  

ی معیار کے کر پوری کمی کی دوسرے ایک پروٹی  ی کی دونوں سے کھاٹ ی کر ملا کو دال اور اناج انڈہ؛ ی کر بہی  ۔ دیئ   ہے

 ی کی بچوں ی اسہال اور کرانا مکمل (Immunization) جات ٹیکہ حفاظئ   استعمال، بروقت کا زنک و ایس آر او می 

ی انفیکشن تاکہ  کرے۔ نہ گہرا کو کمی غذائ 

 ی کی نشوونما اور وزن باقاعدہ ؛ تنبیہ پہلی جانا رک کا وزن :(Growth Monitoring) نگرائ   غذا پر مرحلے اسی ہے

ی جا روکی بیماری سے بڑھاٹ ی ۔ سکئ   ہے
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 صاف ، ، کی کھاٹ ی اور دھونا، ہاتھ پائ  وں کے پیٹ اور اسہال تاکہ صفائ  ڑ وں کے پیٹ ہو؛ بچاؤ سے کی  ڑ  بھی علاج کا کی 

۔ کرتا بحال غذائیت  ہے

 ی ولادتوں ی کی ماں والی پلاٹ ی دودھ و حاملہ اور وقفہ مناسب می 
 
 مند صحت ہی ماں مند صحت کیونکہ غذا، اضاف

ی ۔ بنیاد کی بچ   ہے

 ،وں پر طور خاص علامات ی ہی آٹ ی نظر جانا، مر کا بھوک یا پن دبلا شدید سوجن، کی پی   پر طور فوری کو بچ 

ی یا مرکز صحت ی صورت شدید جانا؛ لے مرکز بحالی غذائ  ی صرف علاج می  ی کی ڈاکیڑ ی نگرائ  ، ہوتا وار مرحلہ می   ہے

۔ سکتا ہو دہ نقصان بھی دینا پروٹی  ی زیادہ اچانک  ہے

 (خلاصہ) نتیجہ

ی یہ نتیجہ  قابل ی دراصل — صورت جلی ملی کی ان اور ماراسمس کواشیورکور، — بیماریاں بڑی کی کمی کی پروٹی  ی کہ ہے

، بیماریاں تھام روک ی چکر کے انفیکشن اور لاعلمی غربت، جڑ کی جن ہی  ۔ می   ہڈیوں اور کواشیورکور بچہ والا سوجن ہے

، پہچان کی ماراسمس بچہ والا جاٹ ی بن ڈھانچہ اک ی یہ سبق اصل مگر ہے  دودھ، کا ماں :جاٹ ی دی نہ ہی آٹ ی نوبت یہ کہ ہے

اج، کا اناج و دالوں غذا، کی اوپر بھرپور سے پروٹی  ی اور بروقت ی اور جات ٹیکہ امی   ی اقدامات سادہ وہ صفائ   ہر جو ہی 

ی سکتا اپنا خاندان ی اور ذہانت شوونما،ن کی بچوں سے جن اور ہے
 

ی محفوظ تینوں زندکی ۔ رہئ   ہی 

ی سوال ی 20) خصوصیات اور ساخت کیمیاوی کی لحمیات :3 نمب   (نمب 

 کریں۔ تحریر مفصل خصوصیات اور ساخت کیمیاوی کی لحمیات :سوال

 تعارف

ی لحمیات ی اہم سے سب کا جسم جاندار پروٹی  ی یعئ  ۔ مادہ نامیائ  ی ہے ی کے (Proteios) پروٹیوس لفظ یونائ  ی معئ   سب ہی 

ی ہر بافت، ہر کی جسم واقعی اور ترین، اہم یا پہلا سے ی کی ہارمون اور خامرے ہر جھلی، کی خلی  ی تعمی   مرکزی پروٹی  ی می 

ی کردار ۔ رکھئ  ی ہے ی کا جسم انسائ 
 
۔ ہوتا مشتمل پر پروٹی  ی وزن فیصد اٹھارہ سے سولہ تقریبا  بڑے بہت دراصل پروٹی  ی ہے

ی (Macromolecules) سالمے ی جو ہی  ی اکائیوں، چھوئڑ اب امینو یعئ  ی کے ،(Amino Acids) تی   ی سے سلسلوں لمی  ی بن   ہوت 
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۔ ی کو پروٹی  ی ہی  ی کے سمجھن  ی پڑتا دیکھنا پر سطحوں تی  ی کو ساخت کیمیاوی کی اس لی   کی اس عناصر، بنیادی کے اس :ہے

ی اب امینو اکائ  ی سہ کی سالمے پھر اور ساخت، کی تی   ی ذیل ترتیب۔ جہئ   اہم کی پروٹی  ی بعد کے اس اور پہلو تینوں یہ می 

ی کی بیان سے تفصیل خصوصیات کیمیاوی و طبعی ۔ گئ   ہی 

 (Elemental Composition) ترکیب کیمیاوی بنیادی

ی پروٹی  ی تمام وجن اور آکسیجن ہائیڈروجن، کاربن، می  ی پر طور لازمی نائیڑ ۔ جاٹ ی پات  ی ہی 
 
ی پروٹی  ی عام ایک اوسطا  کاربن می 

ی
 
ی ہائیڈروجن فیصد، 55 سے 50 تقریبا

 
ی آکسیجن فیصد، 7 تقریبا

 
وجن اور فیصد 23 سے 20 تقریبا ی نائیڑ

 
 فیصد 16 تقریبا

ی ۔ ہوئ  وجن ہے ی کی پروٹی  ی نائیڑ ، علامت شناخئ  ی اور کاربوہائیڈریٹ کیونکہ ہے ی چرئ  وجن می  ی نائیڑ ۔ نہی   سولہ اسی ہوئ 

ی لیبارٹری پر بنیاد کی تناسب فیصد وجن کے غذا کسی می  ب سے 6.25 کو نائیڑ  معلوم مقدار کی پروٹی  ی کی اس کر دے صر 

ی کی ، جائ  ی (Kjeldahl Method) طریقہ کیلڈال جسے ہے ۔ کہن  ی ہی  ی پروٹی  ی کئ  ، ہوتا بھی سلفر می   پر طور خاص جو ہے

ابوں امینو جیسے سسٹی  ی اور میتھیونی  ی ی سے تی   ، آئ  ی پروٹی  ی خاص کچھ اور ہے  جیسے زنک یا تانبا آئرن، فاسفورس، می 

، جاٹ ی ہو شامل بھی عناصر ی ہی 
ا
ی کیسی  ی پروٹی  ی کی دودھ مثل ی ہیموگلوبن کے خون اور فاسفورس می   جاتا پایا آئرن می 

۔  ہے

اب امینو ی :تب   ی بنیادی کی پروٹی    اکاب 

ی کی پروٹی  ی اب امینو اکائ  ۔ تی   ی ہے اب امینو معیاری بیس پر طور قدرئ  ی تی   ی جاٹ ی پات  ی تعداد و ترتیب مختلف جو ہی   جڑ می 

، بناٹ ی پروٹی  ی مختلف لاکھوں کر ی سے حروف محدود جیسے طرح اسی بالکل ہی  ی الفاظ شمار ٹ  ۔ بنن  اب امینو ہر ہی   کے تی  

ی مرکز کے سالمے ی ہوتا ایٹم کاربن ایک می  ی ہوت ی جڑے گروہ چار سے جس ہے ی ایک :ہی  ائ 
 ،(COOH—) گروہ کاربوکسل تی  

ی ایک اور ایٹم، ہائیڈروجن ایک ،(NH2—) گروہ امینو اساسی ایک اب امینو ہر جو (R Group) چی  ی سائیڈ متغی   کو تی  

ی مختلف سے دوسرے ۔ بنائ  ی کرتا طے گروہ R یہی ہے اب امینو کہ ہے ی تی   ائ 
ی اساسی، ہوگا، تی   ی جانبدار، غی   پسند پائ 

(Hydrophilic) ی یا اب امینو سادہ سے سب ۔(Hydrophobic) گریز پائ  ی گلائسی  ی تی   ی جس ہے  صرف جگہ کی R می 

ی ہائیڈروجن ۔ ہوئ   ہے
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اب امینو ی آپس تی   ۔ جڑت ی سے (Peptide Bond) بند پیپٹائیڈ می  اب امینو ایک بند یہ ہی   اور گروہ کاربوکسل کے تی  

ی درمیان کے گروہ امینو کے دوسرے ۔ بنتا سے اخراج کے سالمے ایک کے پائ  اب امینو دو ہے ی تو جڑیں تی    تی  ی پیپٹائیڈ، ڈائ 

ی تو جڑیں ی سے، بہت اور پیپٹائیڈ ٹرائ 
 
ی جڑ زیادہ، سے پچاس عموما ۔ جاتا کہا پروٹی  ی یا پیپٹائیڈ پولی تو جائی  ی جسم ہے  می 

ی دراصل انہضام کا پروٹی  ی اب امینو کر توڑ کو بندوں انھی  ، کرنا آزاد تی   ی کی جسم اور ہے ی تیاری کی پروٹی  ی اپئ   بندوں انھی 

ی کو ۔ اجوڑن دوبارہ سے ترتیب نئ  اب امینو ہے ، کرت ی متعی  ی (Genes) جیی  ی جسے ترتیب، کی تی    پہچان کی پروٹی  ی ہر ہی ہی 

ی طے فعل کا اس اور ؛ کرئ  ی ترتیب ہے اب امینو ایک می  ی کو پروٹی  ی پوری اوقات بعض بھی تبدیلی کی تی   ی کر فعال غی   دیئ 

، ی انیمیا سیل سکل بیماری کی خون کہ جیسا ہے ۔ ہوتا می   ہے

یسا کی سالمے ی خت   (Levels of Structure) سطحی 

 ی ابوں امینو :(Primary Structure) ساخت ابتدائ  ی جڑی سے بندوں پیپٹائیڈ جو تعداد، اور ترتیب خطی کی تی    ہوئ 

۔ ی ہی ترتیب یہ ہے
 
۔ بنیاد کی ساختوں تمام باف  ہے

 ساخت ثانوی (Secondary Structure): ی ۔ رہتا قائم سے ندوںب ہائیڈروجن جو مڑنا، پر طور مقامی کا زنجی   اس ہے

ی دو کی ی مشہور صورتی   Beta Pleated) شیٹ بیٹا دار تہہ اور (Alpha Helix) ہیلکس ایلفا نما کنڈل دار بل :ہی 

Sheet)اٹن کی ناخنوں اور بالوں ۔ ۔ مثال کی ہیلکس ایلفا کی   ہے

 ی ی پوری :(Tertiary Structure) ساخت ثالئ  ی سہ کا زنجی   کرنا، اختیار شکل دار ریشہ یا لگوی کر لپٹ پر طور جہئ 

ی جس ی بند، ہائیڈروجن می  ی بند، نمکیائ  ی کے سلفر اور تعاملات گریز پائ  ی حصہ سب بند سلفائیڈ ڈائ  ۔ لین   یہی ہی 

ی جنم کو (Active Site) مقام فعال کے خامروں شکل ۔ دیئ   ہے

 ساخت رابعی (Quaternary Structure): وی پیپٹائیڈ پولی زیادہ سے ایک  بنانا۔ پروٹی  ی فعال ایک کر جڑ کا ںزنجی 

ین کی اس ہیموگلوبن ی مثال بہی  وں چار جو ہے ۔ بنتا کر مل سے زنجی   ہے
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ی  خصوصیات کی پروٹی  

 خصوصیات طبعی ۔1

، ہوت ی بڑے بہت سالمے کے پروٹی  ی ی اس ہی  ی کا ان لی  ؛ ہوتا تک ڈالیڑ ی لاکھوں سے ہزاروں وزن سالمائ   کا البیومن کی انڈے ہے

ی وزن
 
ی کا ہیموگلوبن اور 45,000 تقریبا

 
۔ ڈالیڑ ی 64,500 تقریبا ی پروٹی  ی سے وجہ کی سالموں بڑے ہے ی پائ   کے محلول اصل می 

ی (Colloidal Solution) محلول کولائیڈی بجاٹ ی ، بنائ  ی گزر سے جھلی نفوذ نیم ہی  ی نہی   دباؤ کا مرکبات اور سکتی 

(Osmotic Pressure) ی برقرار ی رکھن  ی مدد می  ؛ دیئ  ی جسم تو جاٹ ی ہو کم دباؤ یہی کا پروٹی  ی پلازما کے نخوی ہی   می 

ی ہو پیدا سوجن ۔ جائ  ی مختلف کی پروٹی  ی ہر پذیری حل ہے ی البیومن :ہے ی پائ  ی ہو حل می  ، جائ   کمزور گلوبیولن ہے

ی ، محلول نمکیائ  اٹن کی بالوں جبکہ می  ی کولیجن کا جلد اور کی 
ا
۔ پروٹی  ی دار ریشہ پذیر حل نا عمل ی پروٹی  ی ہی   رنگ، ٹ 

ی
 
ی عموما ی و ذائقہ ٹ  ی مادے ٹھوس بو ٹ  ی کا ان اور ہی  ی پگھلاؤ نقطۂ مقررہ کوئ  ی یہ پر حرارت ہوتا؛ نہی  ی گلئ  ئ   ساخت سرڑ

ی ۔ بدلئ   ہے

ی مساوی اور خصوصیت دوغلی ۔2
 
 نقطہ برق

ی پروٹی  ی ہر چونکہ ی می  ائ 
، ہوت ی موجود گروہ دونوں (NH2—) اساسی اور (COOH—) تی   ی اس ہی   دوغلی پروٹی  ی لی 

(Amphoteric) ی ، ہوئ  ی ہے اب مطابق کے موقعے یعئ  ی عمل بھی سے تی   ی کرئ  ی کے جسم اور بھی، سے اساس اور ہے ائ 
 تی  

ی برقرار کو توازن اساسی ی رکھن  ی کام کا (Buffer) بفر می  ۔ دیئ  ابیت خاص ایک کی محلول ہے  مثبت کے پروٹی  ی پر (pH) تی  

ی اور ؛ جاٹ ی ہو برابر چارج منف  ی ساویم اسے ہی 
 
ی (Isoelectric Point) نقطہ برف ۔ کہن   حل کی پروٹی  ی پر نقطے اس ہی 

ی ہو کم سے سب پذیری ی جائ  ی ہو نشی  ی تہ وہ اور ہے ۔ جائ  ی سے دودھ ہے ی دہی اور پنی  ی یہی اصول کا بنن  اب کہ ہے ی تی    ڈالی 

ی ایسڈ لیکٹک یا ی کیسی  ی سے بنن  ی مساوی اپن 
 
ی جم کر آ پر نقطے برف ۔ جائ   ہے

 (Denaturation) نیچریشن ڈی یا انحطاط ۔3

اب، حرارت، ی یا نمکیات کے دھاتوں بھاری اساس، تی   ی ثانوی، کی پروٹی  ی سے ہلاٹ ی تی   ی بگڑ ساخت رابعی اور ثالئ  ، جائ   ہے

ی اور بند پیپٹائیڈ حالانکہ ی برقرار ترتیب ابتدائ  ۔ رہئ  ی نیچریشن ڈی کو عمل اس ہے ۔ کہن   پر پکاٹ ی کا سفیدی کی انڈے ہی 
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ی روزمرہ کی اسی ہونا سخت کا گوشت اور پھٹنا کا دودھ جانا، ہو ٹھوس اور سفید ۔ مثالی   اپنا پروٹی  ی شدہ نیچر ڈی ہی 

ی ی کھو فعل حیاتیائ  ، دیئ  ی اسی ہے ی لی  ی بخار تی   ی متاثر خامرے کے جسم می  ، ہوت  ی بھی فائدہ ایک لیکن ہی   نیچر ڈی کہ ہے

ی پروٹی  ی شدہ
 
ی نسبتا ی ہضم سے آسائ  ، ہوئ  ی کی اس نکہکیوی ہے ی لپئڑ ی کی خامروں کر کھل ساخت ہوئ  ی رسائ  ی آ می  ۔ جائ   ہے

ی صورتوں بعض ی ہوتا (Reversible) پذیر واپس عمل یہ می  ی بعض اور ہے  شکل کی (Coagulation) جماؤ مستقل می 

۔ لیتا کر اختیار  ہے

ی ۔4 ی مخصوص اور ہائیڈرولائس 
 

 تعاملات رنگ

اب، یموجودی کی خامروں انہضامی یا اساس تی  
 

ی کی ی می  ی وار مرحلہ پروٹی  ی سے عمل کے پائ  ی ٹوٹئ   پھر پروٹیوز، سے پروٹی  ی :ہے

ی آخر اور پیپٹائیڈ پولی پیپٹون، اب امینو آزاد می  ی تی   ۔ بنن  ی جسم خامرے کے آنتوں اور پیپسن کا معدے ہی   کام یہی می 

۔ کرت ی ی کے پہچان کی پروٹی  ی ہی  ی لی  ی مخصوص کئ  ی استعمال تجرت  ی ہوت  ی :ہی  ی (Biuret Test) ٹیسٹ ریٹیوی بائ   می 

ی ساتھ کے اساس اور سلفیٹ کاپر پروٹی  ی ی رنگ جامئ  ی دیئ  ی کی بندوں پیپٹائیڈ جو ہے
 

؛ کرتا ظاہر موجودکی  ہائیڈرن نن ہے

(Ninhydrin) ابوں امینو ی نیلا ساتھ کے تی   ی رنگ جامئ  ؛ دیئ  ی تعامل پروٹیک زینتھو اور ہے ک می  اب نائیڑ  رنگ پیلا سے تی  

ی ہوتا پیدا ی وجہ یہی ،ہے ک کہ ہے اب نائیڑ ی پڑ پیلی جلد تو گرے پر جلد تی   ۔ جائ  ی خصوصیات یہ ہے ی غذائ  ی اور تجزت   طئ 

ی لیبارٹری ابوں امینو و پروٹی  ی می  ۔ بنیاد کی پیمائش و شناخت کی تی    ہی 

 (خلاصہ) نتیجہ

ی یہ خلاصہ وی فیصد سولہ پر طور خاص اور آکسیجن ہائیڈروجن، کاربن، لحمیات کہ ہے  سالمے عظیم مشتمل پر جننائیڑ

، ابوں امینو کے اقسام بیس ہوت ی جڑے سے بندوں پیپٹائیڈ جو ہی  ی سے ترتیب مخصوص کی تی   ی بنن  ی چار اور ہی   ساخئ 

ی سطحوں ۔ کرت ی حاصل فعل مخصوص اپنا کر لپٹ می   مساوی خصوصیت، بفر و دوغلی فطرت، کولائیڈی کی ان ہی 

ی
 
ی مخصوص اور نیچریشن ڈی نقطہ، برف

 
ی بناٹ ی ممکن شناخت کی ان صرف نہ تعاملات رنکی ی و دہی بلکہ ہی  ، پنی   کھانا بنن 

، ی کے جسم اور انہضام پکاٹ  ی و روزمرہ جیسے توازن اندروئ  ۔ کرت ی بھی وضاحت سائنسی کی عمل حیاتیائ   و ساخت یہی ہی 

ی سوالات اگلے علم کا خصوصیات ابوں امینو می  یس کو معیار کے پروٹی  ی اور اقسام کی تی   ۔ بنیاد کی مجھن   ہے
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ی سوال وری :4 نمب  ی و ض  وری غب  اب امینو ض  ی 20) اقسام کی لحمیات اور تب    (نمب 

وری :سوال ی اور ض  وری غب  ابوں امینو ض  ی تب    کریں۔ تحریر اقسام کی لحمیات نب  ی کریں واضح فرق می 

 تعارف

ابوں امینو کے اس دراصل پروٹی  ی کو جسم ، خاطر کی تی   ابوں امینو کر ہو ہضم پروٹی  ی کی غذا کیونکہ چاہن  ی تی   ی می   ٹوٹئ 

ی ی جسم سے انہی پھر اور ہے ورت اپئ  ۔ بناتا پروٹی  ی ہزاروں کی صر  ابوں امینو معیاری بیس ہے ی تی    خود جسم کچھ سے می 

وجن اور ڈھانچوں کے کاربن ، لیتا کر تیار سے نائیڑ ی ایسے کچھ مگر ہے ی کے جن ہی  ی صلاحیت کی بناٹ ی ڈھانچ   جسم انسائ 

ی ؛ موجود می  ۔ پڑت ی کرنا حاصل ہی سے خوراک وہ نہی  ابوں امینو سے وجہ کی فرق بنیادی اسی ہی  وری کو تی    صر 

(Essential) ی اور وری غی  ی گروہوں دو (Non-Essential) صر  ۔ جاتا کیا تقسیم می  ی لفظ ہے وری غی   غلط یہ سے صر 

ی فہمی ی نہی  ی ہوئ  ورت کو جسم کی ان کہ چاہن  ؛ صر  اب امینو بیس کے بیس تمام نہی  ی کے جسم تی   وری لی  ، صر   فرق ہی 

ی کا منبع صرف ی لازم لینا سے غذا سے کون کہ ہے ۔ لیتا بنا خود جسم سے کون اور ہے ی حصے دوسرے کے سوال ہے  می 

ی لحمیات ی بیان بھی اقسام کی پروٹی  ی یعئ  ، کرئ  ی اور ماخذ ساخت، جو ہی  ی تقسیم پر بنیاد کی معیار غذائ  ۔ ہوئ   ہی 

وری اب نوامی ض   (Essential Amino Acids) تب  

ی کے انسان بالغ اب امینو نو لی  وری تی   ی قرار صر  ی دٹ  ی گی  ی ،(Histidine) ہسٹیڈین :ہی   ،(Isoleucine) لیوسی  ی سو آئ 

 تھریونی  ی ،(Phenylalanine) ایلینی  ی فینائل ،(Methionine) میتھیونی  ی ،(Lysine) لائسی  ی ،(Leucine) لیوسی  ی

(Threonine)، وفانٹرپٹ (Tryptophan) ویلی  ی اور (Valine)ی ان ۔  تو جاٹ ی ہو کمی مسلسل بھی کی ایک کسی سے می 

ی رک سازی پروٹی  ی کی جسم ، جائ  ی کی پروٹی  ی کیونکہ ہے ی ٹھہر کر آ پر مقام اسی زنجی  ؛ جائ   محدود کو اصول اسی ہے

اب امینو کنندہ ی اصول کا (Limiting Amino Acid) تی   ۔ کہن  ی اناجوں ہی  ی می 
 
ی کم لائسی  ی عموما ی ہوئ  ی دالوں اور ہے  می 

، ی اسی میتھیونی   اج کا دال و اناج لی  ی اور امی   ، حیوائ  ی معیار کے پروٹی  ی گوشت، انڈہ، دودھ، غذائی  ی می  ی سمجھی بہی   جائ 

، ی ان کیونکہ ہی  وری تمام می  اب امینو صر  ی تناسب مناسب تی   ۔ ہوت ی موجود می  ی بچوں ہی  ی کی نشوونما می   کی رفتاری تی  

ی بھی ارجینی  ی سے وجہ
ا
وری عمل ۔ جاتا ہو صر   ہے
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ی وری غب  وط اور ض  وری مسر اب امینو ض   تب  

ی
 
اب امینو گیارہ باف ابوں امینو دیگر جسم تی   ی اور تی   ، لیتا کر تیار خود سے اجزا غذائ  طیکہ ہے وجن مجموعی بسرر  اور نائیڑ

ی ی توانائ 
 
ی ان ملے۔ کاف ، می  ا ایلینی   ، ایسپی  اب، گلوٹامک اب،تی  ی ایسپارٹک جی   ، تی   ین اور پرولی  ی گلائسی   ۔ شامل سی   ان ہی 

ی ایک علاوہ کے وط گروہ درمیائ  وری مسرر ابوں امینو (Conditionally Essential) صر  ، کا تی   ی ہے  حالات عام جسم جنھی 

ی ی لیتا بنا تو می  ی یا پیدائش وقت از قبل آپریشن، زخم، بیماری، مگر ہے ی دور کے نشوونما تی    بڑھ سے پیداوار طلب کی ان می 

ی ی جائ  وری لینا سے غذا اور ہے ۔ جاتا ہو صر  ، ہے ، ارجینی   ، سسٹی   ، ٹائروسی   ی گروہ اسی پرولی  ی اور گلائسی  ی گلوٹامی    می 

۔ جاٹ ی رکھے ی سے ایلینی  ی فینائل ٹائروسی  ی اور سے میتھیونی  ی سسٹی  ی ہی  ، بنئ  ی اس ہے وری لی  اب امینو صر   ان کمی کی تی  

ی کر پیدا بھی کمی کی دونوں ۔ دیئ   ہے

وری :1 جدول ی اور ض  وری غب  ابوں امینو ض  ی تب    فرق می 

وری نکتہ اب امینو ض  ی تب   وری غب  اب امینو ض   تب  

ی تیار خود جسم تعریف  سے غذا سکتا، کر نہی 

ی لازم لینا  ہے

ی لیتا کر تیار خود سے اجزا دیگر جسم  ہے

ی و تعداد ، :نو مثالی  ، لائسی    لیوسی  ی ٹرپٹوفان، میتھیونی  

ہ  وغی 

، :گیارہ ، گلائسی   اب، گلوٹامک ایلینی    تی  

ین ہ سی   وغی 

ی سازی پروٹی  ی اثر کا کمی ، رکئ   صحت و نشوونما ہے

ی متاثر ی ہوئ   ہے

ی حالات عام ی کمی می  ی نہی   کیونکہ ہوئ 

ی لیتا بنا جسم  ہے

ی ی کے پروٹی  ی یہی اہمیت غذائ   فیصلہ کا معیار غذائ 

ی ی کرت   ہی 

ی سے ان فیصلہ کا معیار  ہوتا نہی 

ی اہم ، مچھلی، گوشت، انڈہ، دودھ، ذرائع غذائ   دالی 

 بی  ی سویا

ی ہر ی سے غذا پروٹیئ  ی ملی   جسم اور ہی 

ی بناتا بھی  ہے
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 اقسام کی لحمیات

 پر بنیاد کی ساخت کیمیاوی ۔1

ی تی  ی کی پروٹی  ی پر بنیاد کی ساخت ۔ قسمی  ی یہ :(Simple Proteins) پروٹی  ی سادہ اول، ہی   امینو صرف پر ہائیڈرولائسر 

اب ی تی   ، دیئ  اٹن کی بالوں گلوبیولن، کی خون البیومن، کی دودھ و انڈے جیسے ہی  ، و گلوٹیلن کی اناج اور کی   جن پرولامی  

ی ۔ مشہور پر طور خاص گلوٹن کی گندم می  ی ان :(Conjugated Proteins) پروٹی  ی وابستہ یا مرکب دوم، ہے  پروٹی  ی می 

ی ساتھ کے ی کوئ  ی غی  ؛ ہوتا جڑا گروہ، پروستھیٹک ہ،حص پروٹیئ   پروٹی  ی فاسفو ساتھ کے فاسفورس کیسی  ی کی دودھ ہے

، ، پروٹی  ی کرومو ساتھ کے گروہ ہیم والے آئرن ہیموگلوبن ہے ی پروٹی  ی لیپو کی جھلیوں کی خلیوں اور ہے  ساتھ کے چرئ 

ی وابستہ ۔ ہوئ  ی یجزوی کے پروٹی  ی اصل یہ :(Derived Proteins) پروٹی  ی ماخوذ سوم، ہی  ی سے نیچریشن ڈی یا ٹوٹن   بنئ 

، ی بھی دوران کے انہضام جو پیپٹائیڈز، اور پیپٹون پروٹیوز، جیسے ہی  ی بنئ  ی و دہی اور ہی  ی پنی   طور جزوی عمل یہی بھی می 

۔ جاتا پایا پر  ہے

ی ۔2
 
 پر بنیاد کی معیار غذاب

۔ کی قسم دو پروٹی  ی سے رو کی غذائیت ی یا مکمل ہے ی اعلیی ی وہ (Complete/First Class) پروٹی  ی کی درج  ی جس ہے  تمام می 

وری اب امینو صر  ی تناسب مناسب تی   ی کے مرمت و نشوونما بھی اکیلی جو اور ہوں موجود می  ی لی 
 
ی تمام ہو؛ کاف  حیوائ 

، ی اسی مچھلی، گوشت، انڈہ، دودھ، پروٹی   ی درج  ی می  ، آئ  ی حوالہ معیاری کو پروٹی  ی کی انڈے اور ہی   پروٹی  ی جائ 

(Reference Protein) ۔ جاتا مانا یی یا نامکمل ہے ی ادئ  ی (Incomplete/Second Class) پروٹی  ی کی درج   زیادہ یا ایک می 

وری اب امینو صر  ؛ ہوت ی کم تی   ی ہی  ی بیشی  ، کی قسم اسی پروٹی  ی نبائ  ی اناج ہی  ی دالوں اور لائسی  ی می   محدود میتھیونی  ی می 

ی ، ہوئ  ی جلییڑ ی جبکہ ہے ی ٹرپٹوفان می 
 
ی ہی موجود تقریبا ۔ نہی   Mutual) تکمیل باہمی حل عملی کا کمی اس ہوئ 

Supplementation) ، ی ہے ی دال جیسے کھانا، کر ملا کو دودھ، و دال یا دال، و اناج یعئ  ی دہی کھچڑی اور روئڑ  پاکستائ 

ی غذا ی کامیاب کی اصول اسی می  ۔ مثالی   ہی 
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 پر بنیاد کی فعل اور شکل ۔3

، (Fibrous) پروٹی  ی دار ریشہ پر بنیاد کی شکل ی مضبوطی اور پذیر حل نا لمئ  ی والی دین  ، ہوئ   کا پٹھوں و جلد جیسے ہی 

اٹن کی بالوں کولیجن، ن؛ والی جماٹ ی خون اور کی  ی گول، (Globular) پروٹی  ی کرّوی جبکہ فائی 
 
 فعال اور پذیر حل نسبتا

ی ، ہوئ  ، ہارمون خامرے، تمام جیسے ہی  ی کی پروٹی  ی بھی پر بنیاد کی لفع ہیموگلوبن۔ اور اجسام ضد انسولی   ی کئ   قسمی 

ی ی بنئ  ی :ہی  اٹن کولیجن،) پروٹی  ی تعمی  ی جو پروٹی  ی والی خامرے ،(کی  ی تعاملات کیمیائ  ی تی   ، کرئ  ی ہی   پروٹی  ی ہارموئ 

ی لے مادے دیگر البیومن آکسیجن، ہیموگلوبن) پروٹی  ی انتقالی ،(انسولی  ی) ی جائ  ی ،(ہے ی ،(اجسام ضد) پروٹی  ی مدافعئ   سکڑت 

ے اور (مائیوسن و ایکیڑ ی کی پٹھوں) پروٹی  ی الیوی ی تقسیم یہ ۔(پروٹی  ی کی بیجوں البیومن، کی انڈے) پروٹی  ی کی ذخی  ی بتائ   ہے

، بنانا جسم صرف کام کا پروٹی  ی کہ ی کے جسم بلکہ نہی 
 
۔ جڑی سے اسی دہی انجام کی فعل ہر تقریبا  ہے

 (خلاصہ) نتیجہ

ی یہ خلاصہ ابوں امینو کہ ہے ی کفالت خود کی جسم محور کا بندی درجہ کی تی   اب امینو نو :ہے وری تی   ی صر   وہ کیونکہ ہی 

ی مل سے ہی غذا ی سکی  ، ہوتا طے معیار کا پروٹی  ی سے انہی اور ہی  ی جبکہ ہے
 
، لیتا بنا خود جسم باف  حالات خاص سواے ہے

ی وط می  وری مسرر  کے معیار ماخوذ؛ اور مرکب سادہ، سے لحاظ کے ساخت کو لحمیات طرح اسی کے۔ والوں جاٹ ی بن صر 

ی، اور کرّوی و دار ریشہ سے لحاظ کے فعل و شکل اور نامکمل؛ اور مکمل سے لحاظ ی و خامروی تعمی  ی اقسام مدافعئ   می 

۔ جاتا کیا تقسیم ی کے علم طالب ہے ی یہ پیغام عملی لی  ی غذا روزمرہ کہ ہے ی می  اج کے دال و اناج یا پروٹی  ی حیوائ   کو امی  

ی ، بنایا یقیئ  وری تمام اکہت جاٹ  اب امینو صر  ی تناسب مناسب اور وقت بیک تی   ۔ ہو حاصل می   سکی 

ی سوال ی اور افعال اقسام، تعریف، — (Lipids) روغنیات :5 نمب  ی 20) ذرائع غذاب   (نمب 

ی اور افعال اقسام، کی ان اور کریں تعریف کی روغنیات :سوال
 
۔ نوٹ تفصیلی پر ذرائع غذاب  لکھی 

 تعریف اور تعارف

ی (Lipids) اتروغنی ی گروہ وسیع وہ کا اجزا غذائ  ی جس ہے ۔ شامل مادے ہوت ی جڑے سے ان اور موم تیل، چکنائیاں، می   ہی 

ی کی یوں تعریف سائنسی کی ان ی جائ  ی وہ روغنیات :ہے ی مرکبات نامیائ  ی جو ہی  ی پائ  ی حل می  ، نہی  ی مگر ہوت   محلل نامیائ 
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ی
ا
ین اور کلوروفارم ایتھر، مثل ی بیی   ، ٹ یجا ہو حل می  ی جن اور ہی  ی می  اب دار چرئ   کے ان یا ہوں موجود (Fatty Acids) تی  

ی ی ہو۔ صلاحیت کی بنن  ی سے سب کی ان گریز یہی سے پائ  ، خصوصیت والی جاٹ ی پہچائ  ی جسم سے وجہ اسی اور ہے  انہی 

ی کرتا جذب و ہضم سے ذرائع خاص ہ علیحدہ اور ہے ۔ کرتا ذخی  ی زبان عام ہے یچر کو روغنیات ٹھوس می   اور گھی یا ئ 

؛ جاتا کہا تیل کو روغنیات مائع ی تعلق سے خاندان ہی ایک دونوں پر طور کیمیاوی ہے ، رکھن  ی کے ان صرف فرق ہی   چرئ 

ابوں دار ی کی تی   ی سی 
 

۔ کا (Saturation) شدکی  ہے

ی تر زیادہ ی غذائ  ی چرئ  ی شکل کی (Triglyceride) گلیسرائیڈ ٹرائ  ی می  ، ہوئ  ی ہے  تی  ی ساتھ کے المےس ایک کے گلیسرول یعئ 

ی اب دار چرئ  ۔ ہوت ی جڑے تی   ی ہی  اب دار چرئ  ی تی   ی ہو بھی (Saturated) شدہ سی  ، سکی  ی کی جن ہی  ی زنجی   دوہرے می 

ی بند ی نہی  ، ہوت ی ٹھوس پر حرارت درجۂ کے کمرے جو اور ہوت  ی اور مکھن؛ اور گھی جیسے ہی  ی غی   شدہ سی 

(Unsaturated) ،ی جن بھی ی بند ےدوہر زیادہ یا ایک می  ی ہوت  ی مائع جو اور ہی  ، رہن   سورج اور زیتون سرسوں، جیسے ہی 

ی انہی تیل۔ کا مکھی ی دو می  اب، دار چرئ  اب، (Linolenic) لینولینک اور (Linoleic) لینولیک تی   وری تی   ، صر   کیونکہ ہی 

ی جسم ی خود انہی  ی لینا ہی سے غذا یہ اور سکتا بنا نہی  ۔ پڑت  ی سے آکسیجن اور جنہائیڈروی کاربن، روغنیات ہی  ، بنئ   ہی 

ی ان مگر ، ہوتا کم نسبت کی کاربوہائیڈریٹ تناسب کا آکسیجن می  ی اسی ہے ی لی 
 
ی گرام ف ی زیادہ بھی توانائ  ۔ دیئ   ہی 

 اقسام کی روغنیات

 (Simple Lipids) روغنیات سادہ ۔1

ی صرف یہ اب دار چرئ  ۔ مرکبات کے الکحل اور تی   ی تیل اور چکنائیاں قسم اہم سے سب کی ان ہی  ی جو ہی   گلیسرائیڈز ٹرائ 

ی ہ کی جسم و غذا اور ہی  ی شدہ ذخی  یت بڑی کی چرئ  ۔ مشتمل پر انہی اکی  ، (Waxes) موم قسم دوسری ہے ی جن ہے  می 

ی ی لمئ  ی ساتھ کے الکحل والے زنجی  اب دار چرئ  ؛ ہوت ی جڑے تی   ی اور پتوں کے پودوں یہ ہی  ی پر سطح کی جلد انسائ   حفاظئ 

۔ بناٹ ی تہہ ی ہی روغنیات سادہ ہی  ے کے توانائ  ی غذا اور ذخی  ی می  ۔ نمائندے اصل کے چکنائ   ہی 
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 (Compound Lipids) روغنیات مرکب ۔2

ی ان ی می  اب دار چرئ  ی علاوہ کے الکحل و تی   ی کوئ 
 
۔ ہوتا شامل بھی گروہ اضاف ی (Phospholipids) فاسفولیپڈز ہے  می 

وجن اور فاسفورس ، ہوتا نائیڑ ی ان اور ہے ی مشہور (Lecithin) تھنلیسی می  ی سویا اور زردی کی انڈے جو ہے ی می  ی پائ   جائ 

؛ ی ہر یہ ہے ی حصہ بنیادی کا (Cell Membrane) جھلی کی خلی  ی اور ہی  ی خون کو چرئ  ی جاٹ ی لے می  ی مدد بھی می   دین 

۔ ی (Glycolipids) گلائیکولیپڈز ہی  ی می  ی ہوتا شامل حصہ کا چیئ  ی بافتوں کے اعصاب و دماغ یہ اور ہے ۔ جاٹ ی پات ی می   ہی 

ی مرکبات وہ پروٹی  ی لیپو ی جن ہی  ی خون کر جڑ ساتھ کے پروٹی  ی روغنیات می  ی سفر می  ، کرئ  ی اور ہی   کی ان سے لحاظ طئ 

ی اقسام،
ا
ی جڑی راست براہ سے صحت کی دل ایل، ڈی ایچ اور ایل ڈی ایل مثل ۔ ہوئ   ہی 

 (Derived Lipids) روغنیات ماخوذ ۔3

ی کے اتروغنی مرکب و سادہ یہ ی حاصل سے تبدیلی یا ٹوٹن  ۔ ہوئ  ی ان ہی  ی آزاد می  اب دار چرئ   علاوہ کے گلیسرول اور تی  

ولز گروہ مشہور سے سب ، کا (Sterols) سٹی  ول سردار کا جن ہے ۔ (Cholesterol) کولیسیڑ ول ہے  کی خلیوں کولیسیڑ

ابوں صفراوی د، حیاتی  ی جھلی، ی اور تی   ی کے تیاری کی ہارمونز کئ  وری لی  ی یصر  ، بناتا بھی خود اسے جگر اور ہے  خون البتہ ہے

ی ی کی اس می  یانوں کی دل زیادئ  ی کے سرر ی دہ نقصان لی  ۔ ہوئ  ی گروہ اسی ہے ی می  ی چرئ   ک اور ہ د، الف، حیاتی  ی پذیر حل می 

(Vitamins A, D, E, K) وٹی  ی مادے رنگی  ی کے پودوں اور ۔ ہوت ی شمار بھی کی   مل اقسام تینوں کی روغنیات طرح اس ہی 

ی ساخت، کر ۔ محیط کو میدانوں تینوں کے ضابطے اور توانائ   ہی 

 افعال کے روغنیات

 ی ہ گہرا کا توانائ  ی گرام ایک :ذخی  ی سے چرئ 
 
ی کیلوری کلو 9 تقریبا ی توانائ  ، ملئ  ی) پروٹی  ی و کاربوہائیڈریٹ جو ہے

 
 گرام ف

ی
 
ی سے (کیلوری کلو 4 تقریبا ۔ زیادہ بھی سے دوگئ  ی فالتو کی جسم ہے ی توانائ  ی صورت کی چرئ  ی کے جلد می   پیٹ اور نیچ 

ہ گرد کے ی ذخی  ی ہوئ  ی بیماری و بھوک اور ہے ی کام می  ۔ آئ   ہے

 ی کے جلد :موصلیت و حفاظت ی کی نیچ  ی سے جاٹ ی باہر کو حرارت کی جسم چرئ  ی روکئ  ی سے سردی اور ہے ، بچائ   ہے

ی گرد کے اعضا نازک دیگر اور دل گردوں، جبکہ ی تہہ کی چرئ  ی محفوظ سے چوٹ اور ھٹکوںج انہی  ۔ رکھئ   ہے
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 ی ی چرئ  ی ک اور ہ د، الف، حیاتی  ی :جذب و ذریعہ کا حیاتی  ی پذیر حل می  ی کے چرئ  ی ہوت ی جذب سے غذا نہ بغی   نہ ہی 

ی جسم ہ؛ می  ی اس ذخی  ی غذا لی  ی مناسب می  ی سے کمی کی حیاتی  ی ان چکنائ  ۔ بچائ   ہے

 ی کی ہارمونز اور خلیوں ولکولیس اور فاسفولیپڈز :تعمی  ی ہر یڑ ، حصہ کا جھلی کی خلی  ول اور ہی   جنسی سے کولیسیڑ

اب صفراوی ہارمونز، ی د حیاتی  ی اور تی   ؛ بنن  ی سے روغنیات بھی تہہ مائلی  ی کی اعصاب ہی  ۔ بنئ   ہے

 وری ی صر  اب دار چرئ  اب لینولینک و لینولیک :فراہمی کی تی    جیسے پروسٹاگلینڈنز اور نشوونما صحت، کی جلد تی  

ی کے مادوں ضابطی وری لی  ؛ صر  ی ہو کھردری و خشک جلد سے کمی کی ان ہی  ۔ جائ   ہے

 ی اور ذائقہ کا غذا ی :سی  ی نرمی اور خوشبو ذائقہ، کو کھاٹ ی چکنائ  ی دیئ  ی ہوت ی خالی سے دیر کو معدے اور ہے ، دیئ   ہے

ی سے جس ؛ رہتا برقرار تک دیر احساس کا سی  ی اور کھاٹ ی زیادہ خصوصیت یہی البتہ ہے ی بن بھی سبب کا موٹات   سکئ 

۔  ہے

ی  ذرائع غذاب 

۔ کے قسم دو ذرائع کے روغنیات ی ہی  ی ذرائع حیوائ  ، مکھن، گھی، دیسی می  ، کی دہی و دودھ بالائ   زردی، کی انڈے چرئ 

ی پر طور خاص گوشت، ی اور مچھلی گوشت، والا چرئ  ؛ شامل تیل کے مچھلیوں والی چرئ  ی ان ہی  ی می  ی شدہ سی   دار چرئ 

اب وی اور تی   ی لکولیسیڑ
 
ی زیادہ نسبتا ، ہوت  ی تیل کے مچھلی مگر ہی  اب (Omega-3) تھری اومیگا مفید می  ی تی   ۔ جاٹ ی پات   ہی 

ی ی ذرائع نبائ  ، مکھی، سورج زیتون، سرسوں، می   دیگر و بادام اخروٹ، پھلی، مونگ تیل، کے کینولا اور بی  ی سویا مکئ 

؛ شامل ناریل اور السی تل، میوے، خشک ی تیل کے زیتون ہی  ی یک می  ی غی  اب (Monounsaturated) شدہ سی   اور تی  

ی تیلوں کے بیجوں ی می  ی کثی  ی غی  اب، (Polyunsaturated) شدہ سی  ی جن تی   وری می  اب صر  ، شامل تی   ی زیادہ ہی  ۔ ہوت   ہی 

ی اہم کے روغنیات :1 جدول
 
 ذرائع غذاب

 بات خاص ذرائع زمرہ

ی ، مکھن، گھی، ذرائع حیوائ   زردی، کی انڈے بالائ 

 گوشت

ی ی شدہ سی  ول و چرئ   زیادہ؛ کولیسیڑ

وری اعتدال  صر 

ی غذا سمندری و مچھلی اب؛ تھری اومیگا تیل کا مچھلی مچھلی، والی چرئ  ی کے دماغ و دل تی    لی 
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 مفید

ی  کے مکھی سورج کینولا، سرسوں، زیتون، تیل نبائ 

 تیل

ی ی غی  اب؛ شدہ سی  وری تی   ی صر   دار چرئ 

اب  ذریعہ کا تی  

ی مفید السی تل، پھلی، مونگ بادام، اخروٹ، بیج و میوے خشک  معدنیات و پروٹی  ی ساتھ کے چرئ 

 بھی

ی پوشیدہ ی تلی کیک، بسکٹ، چرئ   فاسٹ اشیا، ہوئ 

 فوڈ

؛ والی آٹ ی نہ نظر ی چرئ   سبب بڑا کا زیادئ 

 

۔ کا اعتدال نکتہ اہم آخری ی ہے ی روزانہ مطابق کے ماہرین غذائ  ی کا توانائ 
 
ی صہح فیصد تیس سے بیس تقریبا  آنا سے چرئ 

، ی اور چاہن  ی شدہ سی  ی گرم بار بار و چرئ  ی کی  ، کرنا پرہی  ی سے (Trans Fats) فیٹس ٹرانس مصنوعی اور تیل گی   چاہن 

ی کی ان کیونکہ ، زیادئ  ی خون موٹات  ول می  ۔ جڑی سے ذیابیطس اور بیماریوں کی دل بلندی، کی کولیسیڑ ی ہے  مکمل کو چرئ 

، غلط بھی دینا چھوڑ وری سے اس کیونکہ ہے ی صر  اب دار چرئ  ی اور تی   ی چرئ  ی ہو کمی کی حیاتی  ی پذیر حل می  ؛ جائ   ہے

ی کا قسم اور اعتدال کا مقدار اصول درست ، انتخاب بہی  ی ہے ی اچھے اور کم مکھن و گھی یعئ   میوے خشک و تیل نبائ 

۔ مقدار مناسب  می 

 (خلاصہ) نتیجہ

ی یہ خلاصہ ی روغنیات کہ ہے ی پائ  ینامیا پذیر حل نا می  ی گروہ وہ کا مرکبات ئ  ی اقسام تی  ی ماخوذ اور مرکب سادہ، جو ہے  می 

ی ہوتا تقسیم ی شکل بڑی کی جس اور ہے ۔ گلیسرائیڈ ٹرائ  ی یہ ہے
 
، کیلوری کلو نو گرام ف ی توانائ   کی اعضا موصلیت، حرارئ 

ی کی ہارمونز و جھلی کی خلیوں حفاظت، ی انجام عالاف ناگزیر جیسے جذب کے ک ہ، د، الف، حیاتی  ی اور تعمی  ۔ دین   ان ہی 

ی ذرائع کے ی بھی حیوائ  ی اور ہی  ی اسی مندی دانش بھی؛ نبائ  ی می  ی اعتدال مقدار کر، سمجھ سوچ انتخاب کا ذرائع کہ ہے  می 

ی اور ی ٹرانس و شدہ سی  ۔ بنایا ساتھی کا صحت بجاٹ ی کے دشمن کو روغنیات کر رکھ محدود چرئ   جاٹ 
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