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ALLAMA IQBAL OPEN UNIVERSITY, ISLAMABAD 

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

Semester: Autumn 2026 

Assignment No. 2 (Units 4–7) 

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 ی اور انہضام کا کاربوہائیڈریٹس :1 نمب  ی 20) تحول عمل   (نمب 

 کریں۔ بیان سے تفصیل کو لتحوی عمل اور انہضام کے کاربوہائیڈریٹس :سوال
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 تعارف

ی کاربوہائیڈریٹس ی بڑا سے سب کا غذا انسائ  ۔ ذریعہ کا توانائ  ی ہی  ی غذا پاکستائ  ی روزانہ می   زیادہ بھی سے نصف کا توانائ 

، حصہ ی اور آلو چاول، روئی ۔ ہوتا حاصل سے چیئ  ی ہے ی صورتوں بڑی تی  ی کاربوہائیڈریٹس غذائ  ی می  ی ملی   نشاستہ :ہی 

(Starch) ی آلو و اناج جو ، ہوتا می   ریشہ اور لیکٹوز، کی دودھ اور سکروز فرکٹوز، گلوکوز، جیسے (Sugars) شکر ہے

(Fiber) ی ہضم جو ی ترین سادہ صرف جسم ہوتا۔ نہی  ی اکائ  ، سکتا کر جذب کو گلوکوز، کر خاص مونوسيکرائیڈ، یعئ   ہے

ی اس ۔ پڑتا توڑنا ذریعے کے انہضام پہلے کو کاربوہائیڈریٹ بڑے ہر لی   بڑے کے خوراک مراد سے (Digestion) انہضام ہے

، ذریعے کے خامروں کا سالموں ی اکائیوں پذیر حل چھوئی ، ٹوٹنا می  ی اور ہے  کے جذب مراد سے (Metabolism) تحول عمل 

ے استعمال، اندر کے جسم کے اکائیوں ان بعد ی سارے کے تبدیلی اور ذخی  ۔ عمل کیمیائ  ی ذیل ہی   ترتیب مرحلے دونوں می 

ی بیان وار ی کی  ۔ گی   ہی 

 آغاز سے منہ :انہضام

وع سے منہ انہضام کا کاربوہائیڈریٹس ۔ ہوتا شر ی تھوک ہے ی خامرہ موجود می  ی لعائ  ی ایمائ   جسے ،(Salivary Amylase) لی  

ی بھی ٹائیالن ، کہن  ی پکے ہی  ی ہوئ  ن کر توڑ کو نشاسی  ی مالٹوز اور ڈیکسیی وع بدلنا می  ؛ دیتا کر شر ی ہوج یہی ہے ی کہ ہے  روئی

ی میٹھی سے چبائ ی تک دیر ی لگی  ۔ لگئ  ی رہتا جاری تک وقت اس صرف عمل یہ ہے ی معدے لقمہ تک جب ہے  اس کر پہنچ می 

اب کے ی خامرہ سے تی   ی فعال غی  ی کیونکہ جاتا، ہو نہی  ی لعائ  ی ایمائ  ی لی   ائ 
ی ماحول تی   ی کام می  ۔ نہی   سادہ اور شکر عام کرئ 

ی منہ کو مونوسيکرائیڈز ورت کی انہضام کسی می  ی صر  ۔ نہی  ی ملتا سبق یہ سے مرحلے اس ہوئ   چبانا طرح اچھی کھانا کہ ہے

۔ مدد آسان اور پہلی کی انہضام  ہے

ی اور معدہ  مرحلہ کا لبلب 

ی معدے ی راست براہ ی کا کاربوہائیڈریٹس می  ی انہضام خامروی کوئ  اب ہائیڈروکلورک کا معدے ہوتا؛ نہی  ی الٹا تی   ی لعائ  ی ایمائ   لی  

ی دیتا وکری کو ۔ سکتا توڑ پر طور جزوی کو سکروز اور ہے ی انہضام اصل ہے ی آنت چھوئی ۔ ہوتا می   ہضم نیم جب ہے

ی خوراک شدہ ی (Duodenum) اثناعشر ی می  ی پہنچئ  ی تو ہے ی جس رس، کا لبلن  ی طاقتور می  ی لبلئ   Pancreatic) لی  ی ایمائ 

Amylase) ہوتا ، ی ہے
 
ی تمام ماندہ باق ن اور نشاسی  ی ٹوزمال کو ڈیکسیی ۔ دیتا بدل می  ی رس کے آنت ہی ساتھ ہے  تی  ی می 
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ی کرئ ی کام خامرے خاص ، گلوکوز دو کو مالٹوز (Maltase) مالٹی  ی :ہی  ی عام (Sucrase) سکریز می  ی چیئ   کو سکروز یعئ 

، فرکٹوز اور گلوکوز ی گیلیکٹوز اور گلوکوز کو لیکٹوز شکر کی دودھ (Lactase) لیکٹی  ی اور می  ۔ دیتا توڑ می   کی یکٹی  یل ہے

ی افراد والے کمی ی ہضم دودھ می  ی شکایت کی اسہال و گیس اور ہوتا نہی  ، ہوئ   Lactose) برداشت عدم لیکٹوز جسے ہے

Intolerance) ی ۔ کہن  ی تمام پر اختتام کے مرحلے اس ہی   صورت کی گیلیکٹوز اور فرکٹوز گلوکوز، کاربوہائیڈریٹس ہضم قابل 

ی کر اختیار ۔ لین   ہی 

 مراحل کے انہضام کے ہائیڈریٹسکاربوی :1 جدول

 نتیجہ اور عمل رس / خامرہ مقام

ی منہ ی لعائ  ی ایمائ  ن ← نشاستہ (ٹائیالن) لی    مالٹوز اور ڈیکسیی

ی معدہ ، خامرہ کوئ  اب صرف نہی  ی تی   ی خامرہ لعائ   کا کاربوہائیڈریٹ فعال؛ غی 

ی جاتا رک انہضام  ہے

ی ی) آنت چھوئی ی (رس لبلئ  ی لبلئ  ی لی  ی ایمائ  ن و نشاستہ باق   مالٹوز ← ڈیکسیی

ی ، (رس کا آنت) آنت چھوئی ی سکریز، مالٹی    گیلیکٹوز فرکٹوز، گلوکوز، ← شکریں دو لیکٹی  

 

 (Absorption) جذب

ی ی کی آنت چھوئی ی ابھار، نما انگلی پر سطح اندروئ  ی رقبہ کا جذب ،(Villi) ولائ  ی بڑھا حد ب  ۔ دین   گیلیکٹوز اور گلوکوز ہی 

ی کر مل ساتھ کے سوڈیم ذریعے کے (Active Transport) انتقال فعال ی خون سے تی   ، ہوئ ی داخل می   فرکٹوز جبکہ ہی 

ی سے (Facilitated Diffusion) انتشار سہل
 
ی جذب آہستہ نسبتا ۔ ہوئ   Portal) رگ پورٹل شکریں تینوں شدہ جذب ہے

Vein) ی جگر سیدھا ذریعے کے ی می  ۔ پہنچئ  ی جگر ہی  ی گلوکوز حصہ بڑا کا گیلیکٹوز اور فرکٹوز می  ، جاتا دیا بدل می   ہے

ی اس ی خون لی  ی ہی گلوکوز شکر اصل والی کرئ ی گردش می  ۔ رہئ  ی رہتا بچ نشاستہ شدہ ہضم نا اور ریشہ جو ہے  بڑی وہ ہے

ی آنت ، جاتا می  ی جزوی کی اس جراثیم جہاں ہے اب مفید کچھ اور گیس کے کر تخمی  ، بناب ی تی   ی اور ہی 
 
 ساتھ کے فضلے باق

۔ جاتا ہو خارج  ہے
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ی ی چار کی گلوکوز :تحول عمل  لی  ز
 مبز

ی فوری ۔1
 
ی :تواناب ی اور گلائیکولائسز ز  چکر کریب 

ی ورت پہلی کی خلی  ی صر  ۔ توانائ  ی سائٹوپلازم ہے ی می   کر ٹوٹ سالمہ ایک کا گلوکوز سے عمل کے (Glycolysis) گلائیکولائش 

ی بناتا (Pyruvate) پائروویٹ ی سی تھوڑی اور ہے ی اے توانائ  ی ئی ی صورت کی (ATP) ئ  ی حاصل می  ۔ ہوئ   کی آکسیجن ہے

ی
 

ی موجودکی ی مائٹوکونڈریا پائروویٹ می  ی اور (Krebs Cycle) چکر کریی  ی کر جا می 
 
 پر طور مکمل سے سلسلے کے انتقال برق

ی کاربن ی اور آکسائیڈ ڈائ  ی پائ  ی جاتا بدل می  ی مقدار بڑی اور ہے ی اے می  ی ئی ی ئ  ۔ بنئ   گرام یکا کے گلوکوز پر طور مجموعی ہے

ی سے
 
ی کیلوری کلو چار تقریبا ی توانائ  ۔ ملئ  ی شخ اور دماغ ہے ، کرئ ی انحصار پر ہی گلوکوز پر طور خاص خلی  ی اسی ہی   لی 

ی خون ۔ ترجیح مستقل کی جسم رکھنا برقرار سطح کی گلوکوز می   ہے

ہ ۔2  (Glycogenesis) سازی گلائیکوجن :ذخب 

ورت گلوکوز جب بعد کے کھاب ی ی تو ہو زیادہ سے صر  ی آپس اسے پٹھے اور جگر اثر زیر ی کے (Insulin) انسولی    کر جوڑ می 

ی بنا (Glycogen) گلائیکوجن ، لین  ی جسے ہی  ی بھی نشاستہ حیوائ  ۔ کہن  ی جگر ہی  ی می 
 
ی پٹھوں اور گرام سو تقریبا  اس می 

ہ گلائیکوجن زیادہ سے ۔ سکتا ہو ذخی  ی برقرار شکر کی خون گلائیکوجن کا جگر ہے یل کے رکھن  ، ہوتا ی   کا پٹھوں جبکہ ہے

۔ آتا کام کے حرکت کی پٹھے اسی صرف گلائیکوجن ی صورت کی ورزش یا بھوک ہے  بناب ی گلوکوز دوبارہ کر توڑ گلائیکوجن می 

ی گلائیکوجن کو عمل کے ی (Glycogenolysis) شکئ  ۔ کہن   ہی 

ی ۔3 ی چرب  ی اور تبدیلی می   سازی گلوکوز نئ 

ے کے گلائیکوجن جب یج بھر بھی ذخی  ی کو گلوکوز فالتو جگر تو ائی  ابوں دار چرئ  ی اور تی   ی گلیشائیڈ ٹرائ   دیتا بدل می 

، ی جو ہے ی (Adipose Tissue) شحمی بافت  ہ تک مقدار لامحدود می  ی ہو ذخی  ؛ سکئ   غذا دار نشاستہ و میٹھی یہی ہے

ی کی ۔ وجہ سائنسی کی آب ی موٹاپا سے زیادئ  ی طویل برعکس کے اس ہے
 
ی فاق ی جسم می  یک غی   کر خاص مادوں، اربوہائیڈریئی

ابوں امینو ی سے گلیشول، اور تی   ، بناتا گلوکوز نئ  ی (Gluconeogenesis) سازی نو گلوکوز جسے ہے ۔ کہن   سے عمل اس ہی 

ی جاری فراہمی کی گلوکوز کو دماغ ، رہئ  ی صورت کی پروٹی  ی کی پٹھوں قیمت کی اس البتہ ہے ی کرنا ادا می  ۔ پڑئ   ہے
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 ضابطہ ذریعے کے ہارمونز ۔4

ی خون ی حالت کی روزے پر طور عام سطح کی گلوکوز می  ی می 
 
ی گرام ملی 100 تا 70 تقریبا

 
ی ملی سو ق ی رکھی برقرار لییی  جائ 

۔ ی نگران بڑے دو کے توازن اس ہے ، :ہی  ی جو انسولی   ی خلیوں کو گلوکوز کر ہو خارج سے خلیوں بیٹا کے لبلن   داخل می 

، ی و گلائیکوجن کرئ  ی چرئ  ی شکر کی خون اور بنوائ  ؛ گھٹائ   سے جگر پر ہوئ ی کم شکر جو ،(Glucagon) گلوکاگون اور ہے

ی اور کر توڑ گلائیکوجن ۔ کرتا بلند سطح کر بنوا گلوکوز نئ  ، ہے ورت بھی ہارمون کا نشوونما اور کارٹیسول ایڈرینالی    صر 

ی بڑھاب ی شکر پر پڑئ ی ی حصہ می  ۔ لین  ی یا کمی کی انسولی  ی ہی   پیدا بیماری کی (Diabetes Mellitus) بیطسذیا سے اثری ب 

ی ، ہوئ  ی جس ہے ی پیشاب اور خون بجاب ی کے ہوئ ی میش کو خلیوں گلوکوز می  ؛ لگتا ہوئ ی ضائع می   کا سوال اس یہی ہے

ی اہم سے سب ۔ پہلو طئ   ہے

 (خلاصہ) نتیجہ

ی یہ خلاصہ ی کے منہ انہضام کا کاربوہائیڈریٹس کہ ہے ی لعائ  ی ایمائ  وع سے لی   ی رک ہو شر ی آنت چھوئی ی می  ی و لبلئ   خامروں آنئ 

، ہوتا مکمل پر ی جگر سے رگ پورٹل کر بن گیلیکٹوز اور فرکٹوز گلوکوز، شکریں و نشاستہ جہاں ہے ۔ پہنچئ   کے اس ہی 

ی بعد ی تحول عمل  ی ممکنہ چار کی گلوکوز می  لی   
ی می  ی کر ہو آکسائیڈ فوری :ہی  ہ کر بن گلائیکوجن دینا، توانائ   ہونا، ذخی 

یزیاد ی پر ئ  ی چرئ   متوازن کو نظام پورے اس گلوکاگون و انسولی  ی بننا۔ دوبارہ سے سازی نو گلوکوز پر قلت اور بدلنا، می 

ی ۔ رکھن  ی یہ کو علم طالب تصویر مکمل یہی ہی  ی سمجھائ  ی و شکر اور کھانا پر وقت غذا، متوازن کہ ہے  اعتدال کا نشاسی 

۔ کیوں بنیاد کی تحول مند صحت  ہی 

ی سوال زی :2 نمب   کے کمی اور افعال فارمولا، خصوصیات، — (Vitamin C) ج حیاتی 

ی 20) اثرات  (نمب 

زی :سوال ی جسم فارمولا، کیمیاوی خصوصیات، کی ج، حیاتی   کریں۔ تحریر اثرات کے کمی کی اس اور افعال کے اس می 
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 تعارف

۔ جاتا کہا بھی (Ascorbic Acid) ایسڈ ایسکاربک نام کیمیاوی کا اس کو (Vitamin C) ج حیاتی  ی ی یہ ہے ی پائ   حل می 

ی حیاتینوں پذیر ، مشہور سے سب می  ی جڑی سے بیماری اس شناخت کی اس اور ہے ی (Scurvy) اسکرروی جسے ہے ۔ کہن   ہی 

ی دور کے سفر سمندری یوں پھل تازہ مہینوں ملاح می  ی تعداد بڑی سے بیماری اس کر رہ محروم سے سی    یہاں تھے، مرئ ی می 

ی کہ تک ، اور لیموں کر خاص ،پھلوں کھنی  ان جانور دیگر چند اور بندر انسان، کیا۔ ثابت علاج کا اس ب ی رس کے مالیی

ی جانوروں ی سے می  ی خود ج حیاتی  ی جو ہی  ، بنا نہی  ی ان کیونکہ سکی  ؛ موجود خامرہ کا مرحلے آخری می  ی اس نہی  ی لی   ہمی 

ی لینا سے غذا روزانہ حیاتی  ی یہ ۔ پڑئ   کے اثرات کے کمی اور افعال ساخت، خصوصیات، کی حیاتی  ی اس منظر پس یہی ہے

۔ دیتا اہمیت خاص کو مطالعے  ہے

 خصوصیات

 ی ی پائ  ی می  ی ہو حل سے آسائ  ی جائ  ی جسم اور ہے ہ زیادہ می  ی ذخی  ؛ نہی   ہو خارج ساتھ کے پیشاب مقدار فالتو ہوئ 

ی ، جائ  ی اس ہے وری پر بنیاد کی روزانہ فراہمی کی اس لی  ۔ صر   ہے

 ی حیاتینوں نازک سے سب یہ ی سے می  ، آکسیجن، کی ہوا حرارت، :ہے ی اور ماحول الکلائن روشئ  ی و تانی   برتنوں کے لوہے

ی ہو تباہ جلد سے ۔ جائ  یاں ہے ، دیر زیادہ سی   ی تک دیر کر کاٹ پکاب  ی اور رکھن  ی پھینک پائ   مقدار بڑی کی اس سے دین 

ی ہو ضائع ۔ جائ   ہے

 ،ی کرسٹلی، سفید ی کھنی ی مادہ والا ذائق  ی (Reducing Agent) کار تخفیف قوی اور ہے ی یعئ  ؛ آکسائیڈنٹ اینئی  یہی ہے

ی کے اس خاصیت ۔ بنیاد کی افعال بیشی   ہے

 ی ی پھلوں کھنی ی می  ی پر طور قدرئ  ائ 
ی سے وجہ کی ہوئ ی ماحول تی  

 
ی محفوظ نسبتا ، رہئ   تک دیر کر نکال رس مگر ہے

ی ی ہو کم بھی سے رکھن  ۔ جائ   ہے

 ی کے کاب یپ کھانا سے وجہ کی فطرت نازک اسی ی بہی  ی یہ طریق  ی کہ ہی  ی کم سی   ، پائ  ی کر ڈھک اور وقت مختصر می   پکائ 

ی کا پکاب ی اور جاب ی ی پائ  ی دال یا شورئ  ۔ لیا کر استعمال می   جاب 

USMAN NOTES  |  AIOU Code 484 Solved Assignment 2 (Autumn 2026) Official Portal: www.usmannotes.com

Page 7 of 21 - USMAN NOTES (100% Quality Academic Reference) WhatsApp Orders: +92 324 5836626

USM
AN N

OTES

www.u
sm

an
no

te
s.c

om



Solved Assignment Guide — AIOU Food and Nutrition (484) — Page 8 

 ساخت اور فارمولا کیمیاوی

، C6H8O6 فارمولا کیمیاوی کا ج حیاتی  ی ی ہے ی سالمے ایک کے اس یعئ   آکسیجن راوی آٹھ کے ہائیڈروجن چھ، کے کاربن می 

ی ایٹم چھ کے ، ہوئ  ی کا اس اور ہی  ی وزن سالمائ 
 
۔ 176 تقریبا ی ہے  شکر والی کاربن چھ مشابہ سے گلوکوز یہ سے اعتبار ساخئ 

ی ترکیب نما ی ساخت (Lactone) نما انگوٹھی کی جس ہے ی این خاص ایک می  ۔ جاتا پایا گروہ (Enediol) اول ڈائ   اسی ہے

اب یہ سے وجہ کی گروہ ی بھی تی   ی اور ہے ی محفوظ کو مادوں دوشے کر ہو آکسائیڈ خود یہ :بھی کار تخفیف تی   ی رکھئ   ہے

ی ایسڈ ایسکاربک ہائیڈرو ڈی پر طور پذیر واپس اور ی بدل می  ، جائ  ی کی جس ہے ی موجود بھی شگرمی حیاتیئ  ۔ ہوئ   یہ ہے

ی واضح بھی یہ ساخت ی کرئ  ی کے دھاتوں اور حرارت آکسیجن، کہ ہے ی یہ سامی  ی خراب یوںک جلدی اتئ  ، ہوئ   یہی اور ہے

ی وجہ ی ساتھ کے فارمولے اسی بالکل ج حیاتی  ی مصنوعی کہ ہے ی اثر برابر کے قدرئ  ۔ رکھئ   ہے

ی جسم  افعال می 

 مضبوطی کی بافتوں اور تیاری کی کولیجن ۔1

ی کام بنیادی سے سب کا ج حیاتی  ی ۔ تیاری کی (Collagen) کولیجن پروٹی  ی کے بافتوں والی جوڑئ   ہڈیوں، جلد، کولیجن ہے

۔ بنیاد کی بافت والی بھرئ ی زخم اور دیواروں کی نالیوں کی خون مسوڑھوں، کارٹیلیج، ابوں، امینو دو ج حیاتی  ی ہے  پرولی  ی تی  

، اور وری کی لائسی   ی کے تبدیلی صر  ی کردار کا (Coenzyme) خامرے معاون لی  ؛ کرئ  ی کے اس ہے  اور کمزور کولیجن بغی 

ی بنتا ناپائیدار ی کی جسم ےپور اور ہے ی پڑ ڈھیلی بافتی  ۔ جائ  ی کی اسکرروی نکتہ ایک یہی ہی 
 
 کی علامات تمام تقریبا

۔ دیتا کر وضاحت  ہے

 افعال اہم دیگر ۔2

 ی ی جسم :تحفظ آکسائیڈنٹ اینئی ی می  ی والے بنن   اور ہ حیاتی  ی خلیوں، کے کر ختم کو (Free Radicals) جڑوں آزاد مصر 

ی ابوں دار چرئ  ی سے ہوئ ی آکسائیڈ کو تی   ی بچائ  ی و بیماری اور ہے ی سست کو عمل کے بڑھاب  ۔ کرئ   ہے

 ی جذب کے آئرن ی :مدد می  ی شکل ایسی کو آئرن کے غذاؤں نبائ  ی بدل می  ی دیئ  ی سے آنت جو ہے ، ہو جذب سے آسائ   جاب 

ی اس ۔ اصول آزمودہ کا بچاؤ سے کمی کی خون کھانا پھل کھٹا یا نچوڑنا لیموں ساتھ کے پالک یا دال لی   ہے
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 ی ی کو فعل کے خلیوں سفید :تقویت کی نظام مدافعئ  ی بہی  ی کرئ  ی بڑھ کھپت کی اس دوران کے انفیکشن اور ہے ؛ جائ   ہے

ی اسی ی بیماری لی  ی می  ۔ عام مشورہ کا پھلوں کھنی  ہے

 ی تی  ی مرمت کی بافت بعد کے آپریشن اور زخم :سازی ہارمون و فشار اور بھرنا کا زخموں ، کرئ  یوں ہے  شعریہ) کیپلی 

ی مضبوط دیوار کی (نالیوں ، رکھئ  ی بعض اور ہارمونز کے (Adrenal) الکلیہ فوق گردہ اور ہے  کی مادوں بر پیغام عصئ 

ی تیاری ی حصہ می  ۔ لیئ   ہے

 ،ی کے خلیوں کے ہڈیوں اور گودے کے دانتوں :صحت کی ہڈیوں اور دانتوں مسوڑھوں ی تیاری کی مادے درمیائ   می 

۔ شامل راست براہ ی ذریعے کے کولیجن  ہے

یغذا ورت روزمرہ اور ذرائع ب   ضز

ی کے ج حیاتی  ی ی تازہ ذرائع ترین امی  یاں اور پھل کھنی ی سی   ی سے سب آملہ :ہی  ی ذرائع امی  ، ہوتا شمار می   امرود، بعد کے اس ہے

ی، فروٹ، گریپ کینو، مالٹا، لیموں، ابی 
ی ٹماٹر، انناس، پپیتا، اسیی  ذکر قابل آلو اور گوب  ھی بند پالک، مرچ، شملہ مرچ، سی  

۔ ی عام ہی  ی روزانہ کو افراد بالغ پر طور کے رہنمائ 
 
ی درکار ج حیاتی  ی گرام ملی 75 تا 40 تقریبا ، ہوئ   نوشوں، سگریٹ اور ہے

ی سے بیماری اور خواتی  ی والی پلاب ی دودھ و حاملہ ی والوں اٹھن  ورت کی اس می  ی بڑھ مزید صر  ۔ جائ  ی دو یا امرود ایک ہے  مالیی

ورت کی بھر دن پر طور عام ی کر وریپ صر  ، دین  طیکہ ہی  یاں اور ہوں تازہ پھل بشر ی صحیح سی   ی سے طریق  ی پکائ   ہوں۔ گئ 

 اسکرروی :اثرات کے کمی

ی پیدا سے کمی مسلسل کی ج حیاتی  ی ۔ (Scurvy) اسکرروی بیماری والی ہوئ  یاں پھل تازہ تک ہفتوں ہے ی نہ سی    سب پر ملی 

، جاب ی ہو نرم کر سوج مسوڑھے پہلے سے ، رستا خون سے ان ہی  ی جاب ی پڑ ڈھیلے دانت ہے ی بدبو سے منہ اور ہی  ۔ آئ   پر، جلد ہے

ی چھوئیی چھوئیی کے خون پر، ٹانگوں اور گرد کے غدود کے بالوں کر خاص ، ہوئ ی ظاہر دھی  ی بھرے پرائ ی ہی   دوبارہ زخم ہوئ 

ی کھل ی سکی  ی اور ہی  ۔ بھرئ ی سے دیر زخم نی  ی جوڑوں ہی  ی خون می  ی سوجن و درد سے رسی  ی ہوئ   شدید کو مریض ،ہے

ی چڑچڑاہٹ اور کمزوری تھکاوٹ، ، رہئ  ی جذب کے آئرن اور ہے ی ہو ساتھ بھی کمی کی خون سے وجہ کی رکاوٹ می  ۔ جائ   ہے

ی بچوں ی اسکرروی کا بچوں کو صورت کی اس می  ، کہن  ی جس ہی  ی متاثر نشوونما کی ہڈیوں می  ، ہوئ  ی ٹانگوں ہے  درد می 

ی بچہ سے وجہ کی ۔ کرتا گریز سے ہلاب ی ٹانگی  ی خوش ہے ی آسان سے سب علاج کا اس سے قسمئ   غذا بھرپور سے ج حیاتی  ی :ہے
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ی دوا یا ی دنوں علامات سے دین  ی سدھرئ ی می  ۔ لگئ  ی صورت کی گولیوں طرف دوشی ہی  ی کی اس می  ی تحاشا ب   بھی زیادئ 

، مناسب ی کی پیٹ سے اس کیونکہ نہی  ؛ سکتا ہو اسہال اور خرائ  ی ہے ین ہی غذا قدرئ  ۔ ریعہذ بہی   ہے

 (خلاصہ) نتیجہ

ی یہ خلاصہ ی ج، حیاتی  ی کہ ہے ی ،(C6H8O6) ایسڈ ایسکاربک یعئ  ی پائ  ی طاقتور مگر نازک پذیر، حل می   آکسائیڈنٹ اینئی

، حیاتی  ی ۔ بھرنا کا زخموں اور مدافعت جذب، کا آئرن تیاری، کی کولیجن کام مرکزی کا جس ہے  انجام کا کمی کی اس ہے

، اسکرروی ی جس ہے ی خون می  ۔ نمایاں کمی کی خون اور زخم والے بھرئ ی نہ مسوڑھے، والے رسی  ہ اسے جسم چونکہ ہی   ذخی 

ی ی پکاب ی اور کرتا نہی  ی یہ می  ی ہو ضائع سے آسائ  ، جائ  ی اس ہے ی تازہ روزانہ لی  یاں و پھل کھنی یاں اور کھانا سی   ی کم سی   ی پائ   می 

ی اور سادہ کا کرئ ی حاصل حیاتی  ی اس پکانا وقت مختصر ۔ اصول یقیئ   ہے

ی سوال ی 20) عوامل کن متاثر اور انجذاب اہمیت، کی (آئرن) فولاد :3 نمب   (نمب 

ی :سوال
ز
ی کے جسم انساب ی اہمیت کی فولاد لی  ی جسم لکھی  ی ہوتا کیسے انجذاب کا اس می  زی ہ   بھی کی عوامل ان نب 

ی نشاندہی ی زیادہ یا کم کو انجذاب کے اس جو کیجب 
 
۔ کرت  ہی 

 تعارف

ی فولاد ی (Iron) آئرن یعئ  ی کے جسم انسائ  ی ناگزیر لی  ، عنصر معدئ  ی جسم مقدار کل کی اس اگرچہ ہے ی صرف می 
 
 تی  ی تقریبا

ی گرام چار سے ۔ ہوئ  ی کر لے سے ترسیل کی آکسیجن باوجود کے مقدار قلیل اس ہے  افعال ترین اہم تک پیداوار کی توانائ 

، منحصر پر اسی ی اسی ہی  ی پر طور بجا اسے لی 
 

۔ جاتا ہاک عنصر کا زندکی ی بھر دنیا ہے ی عام سے سب می   آئرن بھی کمی غذائ 

، کی ہی ی دنیا سمیت پاکستان (Iron Deficiency Anaemia) کمی کی خون والی ہوئ ی سے اس اور ہے  حاملہ اور بچوں می 

ی بڑی سے سب کی خواتی  ی ۔ بیماری غذائ  ی حصے تی  ی کے سوال اس ہے ی جسم اہمیت، کی فولاد :ہی  ی انجذاب کے اس می   یعئ 

۔ گھٹاب ی یا بڑھاب ی کو انجذاب جو عوامل وہ اور کار، طریقہ کا (Absorption) جذب  سب سے لحاظ عملی حصہ تیشا ہی 

، اہم سے ی غذا کیونکہ ہے ی باوجود کے ہوئ ی موجود آئرن می  ی ہوئ ی جذب حصہ بڑا کا اس اکی  ۔ جاتا ہو ضائع بغی   ہے
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ی ی کے جسم انسابز  اہمیت کی فولاد لی 

 ی کا آئرن کل کے جسم :تیاری کی ہیموگلوبن
 
ی دو تقریبا ی ہیموگلوبن کے خلیوں شخ کے خون حصہ تہائ  ۔ ہوتا می   ہے

ی پہنچاتا تک بافتوں تمام کر لے آکسیجن سے پھیپھڑوں ہیموگلوبن ی کاربن اور ہے ؛ لاتا واپس آکسائیڈ ڈائ   کے آئرن ہے

ی ۔ ممکن عمل یہ بغی   نہی 

 ی رکھتا آئرن مائیوگلوبن پروٹی  ی اک پٹھوں :فعل کا پٹھوں اور مائیوگلوبن ی کے پٹھوں اور ہے ہ آکسیجن لی  ، کرتا ذخی   اس ہے

ی ی کمی کی آئرن لی  ی کی پٹھوں می 
 

ی اور کارکردکی ی گھٹ صلاحیت کی مشقت جسمائ  ۔ جائ   ہے

 ی اور خامروں ی سمیت سائٹوکروم :پیداوار کی توانائ  ی مشتمل پر آئرن خامرے کئ  ی خلیوں جو ہی  ی می   اب یبن (ATP) توانائ 

؛ کارکن لازمی کے سلسلے کے ی وجہ یہی ہی  ی کمی کی خون کہ ہے ی شکایت پہلی سے سب تھکاوٹ می  ۔ ہوئ   ہے

 ،کے جسم اور فعل کش انفیکشن کے خلیوں سفید نشوونما، کی ذہانت و دماغ کے بچوں :مدافعت اور نشوونما دماغ 

ی ضابطے کے حرارت درجۂ ؛ شامل آئرن بھی می  ی کے کمی کی بچی  ی ہے ۔ جاب ی رہ مستقل اوقات بعض اثرات ذہئ   ہی 

ی بتدری    ج کمی کی آئرن ی بڑھئ  ی جگر پہلے :ہے ہ می  ییی ی) ذخی  ، ہوتا ختم (فی   ظاہر کمی کی خون کر گھٹ ہیموگلوبن پھر ہے

ی ۔ ہوئ  ی علامات کی اس ہے ی کا دھڑکن کی دل جھولنا، کا سانس و تھکاوٹ پن، پیلی کی رنگت می   چکر، درد، ش ہونا، تی  

ی اور پھٹنا کا کناروں کے منہ ،(Koilonychia) ہونا نما چمچ کا ناخنوں ی غی  ی اشیا، غذائ 
ا
ی مثل  کی کھاب ی چاول، کچا یا مئی

۔ شامل (Pica) خواہش ی خاتون حاملہ ہی  ی سے کمی می 
 

ی وزن کم اور خطرات کے زچگ ، جاتا بڑھ امکان کا بچ  ی اسی ہے  لی 

ی ی دی تحت کے پروگرام باقاعدہ گولیاں کی ایسڈ فولک و آئرن حمل دوران  ۔ جائ   ہی 

ی جسم ؟ ہوتا کیسے انجذاب کا فولاد می   ہ 

ی پر طور بنیادی جذب کا آئرن ی کے آنت چھوئی ی حصے، ابتدائ  ی حصے اگلے کے اس اور (Duodenum) اثناعشر ۔ ہوتا می   ہے

ی غذا ی شکلوں دو آئرن می  ۔ آتا می  ، (Haem Iron) آئرن ہیم پہلی ہے ، گوشت، جو ہے ی اور مچھلی کلیج 
 

ی مرعی  می 

؛ ہوتا موجود پر طور کے حصے کے مائیوگلوبن و ہیموگلوبن ی یہ ہے ی شکل اصل اپئ  ی می 
 
ی نسبتا ی تناسب، زیادہ اور آسائ 

 
 تقریبا

ی جاتا ہو جذب سے فیصد، پینتیس سے پندرہ ی اور ہے ۔ ہوتا متاثر کم سے عوامل غذائ  ی دوشی ہے -Non) آئرن ہیم غی 

Haem Iron) ی ی ،پالک دالوں، جو ہے یوں، والی پتوں سی   ی مضبوط اور گڑ جات، میوہ خشک سی   ی بنائ   (Fortified) گئ 
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ی غذاؤں ی می  ؛ ہوئ  ک تر زیادہ یہ ہے ی شکل (+Fe3) فی  ی می  ی ہوئ   ہو جذب حصہ فیصد بیس سے دو صرف کا اس اور ہے

۔ پاتا  ہے

ی ہوتا یوں عمل کا انجذاب اب ہائیڈروکلورک کا معدے :ہے ی رتاک آزاد کو آئرن سے غذا تی   ک اور ہے  کے جذب کو آئرن فی 

س قابل ی شکل (+Fe2) فی  ی می  ی بدلی  ؛ دیتا مدد می  ی کر تی  ی مزید تبدیلی یہ ج حیاتی  ی ہے ۔ دیئ   کے جھلی کی آنت پھر ہے

ی س خلی  ی اندر کو آئرن فی  ؛ لین  ورت کی جسم ہی  ی خون حصہ ایک کا اس مطابق کے صر  ، جاتا دیا کر منتقل می   جہاں ہے

ی تک (Bone Marrow) گودے کے ہڈیوں کر پکڑ اسے (Transferrin) ٹرانسفرین پروٹی  ی انتقالی ، پہنچائ  ی جہاں ہے  شخ نی 

ی ی ہیموگلوبن اور خلی  ؛ بنن  ی گودے اور تلی جگر، آئرن زائد ہی  ییی ی می  ی صورت کی ہیموسائیڈرن اور (Ferritin) فی  ہ می   ذخی 

۔ جاتا ہو ی یہ بات دلچسپ سے سب ہے ی کا کرئ ی رجخا کو آئرن جسم کہ ہے ی نظام بڑا کوئ   کے ہی جذب ضابطہ رکھتا؛ نہی 

ی ہوتا پر مرحلے ورت (Hepcidin) ہیپسیڈین ہارمون کا جگر اور ہے ۔ دیتا کر بند جزوی دروازہ کا جذب پر ہوئ ی کم صر   ہے

ی روزانہ مطابق کے معمول
 
، آئرن گرام ملی دو سے ایک تقریبا ی تی  یخوا اور جھڑئ ی کے خلیوں کے آنت و جلد پسین   می 

، ہوتا ضائع سے ماہواری ۔ جاتا رکھا برقرار توازن کے کر جذب سے غذا ہی اتنا اور ہے  ہے

 عوامل والے کرتزی زیادہ کو انجذاب

 ج حیاتی  ی (Vitamin C): ؛ عامل والا بڑھاب ی طاقتور سے سب  یا آملہ امرود، مالٹا، لیموں، ساتھ کے غذا والی آئرن ہے

ی ٹماٹر ی سے لین  ی جذب اک آئرن ہیم غی  ۔ جاتا بڑھ گنا کئ   ہے

 ی ی اور مچھلی گوشت، :(Meat Factor) عامل گوشئ 
 

ی مرعی ی اجزا خاص موجود می   کی کھاب ی اسی علاوہ کے آئرن اپن 

ی ی بڑھا بھی جذب کا آئرن کے دال و سی   ۔ دین   ہی 

 ابیت کی معدے اب کا معدے :تی   ؛ رکھتا قابل کے جذب اور پذیر حل کو آئرن تی   ی اسی ہے ابیت کی معدے لی   کرئ ی کم تی  

۔ جاتا بڑھ خطرہ کا کمی بعد کے آپریشن کے معدے یا استعمال طویل کا ادویات والی  ہے

 ورت کی جسم ہ جب :حالت کی صر   جسم تو ہو زمانہ کا نشوونما یا ہو دور کا حمل ہو، کمی کی خون ہو، خالی ذخی 

۔ دیتا بڑھا تناسب کا جذب خود  ہے
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 ی اب نامیائ  ی اور تی   ی شدہ خمی  ی والی ایسڈ لیکٹک :غذائی  ی و دہی اور غذائی  ی کے جذب بھی کھاب ی شدہ خمی   سازگار لی 

۔ بناب ی ماحول  ہی 

 عوامل والے کرتزی کم کو انجذاب

 فائیٹیٹس (Phytates): ی غذاؤں والی چھلکے اور دالوں ثابت بھوسی، کی اناج ی جاب ی پائ ی می   نا اسے کر جڑ سے آئرن اور ہی 

ی بنا پذیر حل ۔ دین  ، دال و اناج ہی  ی بھگوئ  ۔ جاتا ہو کم اثر کا ان سے (Sprouting) انکرن یا اٹھاب ی خمی   ہے

 ی و چاب ی
 
ی یا ساتھ کے کھاب ی :(Tannins) ٹیی  ی کے کاق

 
؛ دیتا گھٹا پر طور نمایاں کو جذب کے آئرن پینا چاب ی بعد فورا  ہے

ی پاکستان یہی ۔ وجہ عملی بڑی ایک کی کمی کی خون می  ی چاب ی اور غذا والی آئرن ہے ی دو سے ایک کم از کم می   کا گھنیی

۔ رکھنا وقفہ  چاہن 

 ی جذب سے کھاب ی ساتھ کے آئرن گولیاں کی کیلشیم یا مقدار زیادہ کی کیلشیم و دودھ :فاسفیٹس اور کیلشیم  می 

ی پیدا مقابلہ ، کرئ  ی اس ہی  ی ساتھ کے گولی کی کیلشیم یا دودھ گولی کی آئرن لی  ی نہی  ۔ لیئ   چاہن 

 ی اور آگزلیٹس
 
یوں جیسی پالک :ریشہ اضاق ی غذا اور آگزلیٹس کے سی   ی می  ی بہت کی ریسےر  کر بندھ کو آئرن بھی زیادئ 

ی کم جذب ، کرئ  یوں ان اگرچہ ہے ی برقرار فوائد دیگر کے سی   ۔ رہن   ہی 

 ے، کے پیٹ اسہال، دیرینہ :انفیکشن اور بیماریاں کی آنتوں ی ی کی جذب اور ورم، ہک کر خاص کی   ماریاںبی والی خرائ 

ی بگاڑ کو دونوں توازن و جذب کے آئرن ؛ دیئ  ۔ حصہ کا علاج کے کمی کی خون بھی علاج کا ان ہی   ہے

 خلاصہ کا عوامل انداز اثر پر انجذاب کے فولاد :1 جدول

 مشورہ عملی عوامل قسم

ی والے بڑھاب ی  کا معدے مچھلی،/گوشت ج، حیاتی  

اب، ی بڑھی کی جسم تی   ورت ہوئ   صر 

ی و دال  پھل کھٹا یا لیموں ساتھ کے سی  

ی  لی 

ی/چاب ی فائیٹیٹس، والے گھٹاب ی ، کے کاق   کیلشیم، ٹیی  

 آگزلیٹس

؛ نہ چاب ی ساتھ کے کھاب ی ی وقفہ پئی   رکھی 

ی ی بھگونا، تیاری غذائ  ی (Sprouting) انکرن اٹھانا، خمی  ی پہلے سے پکاب ی دالی   بھگوئی 
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 (خلاصہ) نتیجہ

ی یہ خلاصہ ی اور وگلوبنمائی ہیموگلوبن، فولاد کہ ہے ی سے وجہ کی خامروں ساز توانائ 
 

ی کے زندکی ، عنصر ناگزیر لی   اس اور ہے

ی ترین عام کی دنیا کمی کی ۔ بیماری غذائ  ی انجذاب کا اس ہے ی اثناعشر ، ہوتا می  ی آئرن ہیم جہاں ہے ی اور سے آسائ   ہیم غی 

ی مقدار محدود آئرن ی ہوتا جذب می  ورت جسم اور ہے ی کرتا ممنظ ہی کو جذب مطابق کے صر   راستہ کا اخراج کیونکہ ہے

۔ محدود ی یہ مندی دانش عملی ہے ، اور جاب ی جوڑا کو ج حیاتی  ی ساتھ کے غذا والی آئرن کہ ہے ی چاب 
 
 اور کیلشیم اضاق

، کو اثرات کے فائیٹیٹس ی کے وقت اور انکرن بھگوئ  ؛ کیا کم سے وقق  ی بچاؤ سے کمی کی خون عادات چند یہی جاب   دوا می 

ی ادا کردار جتنا ۔ کرئ   ہی 

ی سوال ی :4 نمب  ی چکناب  زی پذیر حل می  ی ہڈیوں اور حیاتی  زی می  ی 20) کردار کا د حیاتی   (نمب 

ی :سوال
 
ی چکناب زی پذیر حل می  ی فہرست کی حیاتی  ی بنائی  ز زی نب  ی ساخت کی ہڈیوں کا د، حیاتی   کریں۔ واضح کردار می 

 تعارف

ی وہ (Vitamins) حیاتی  ی ی مرکبات نامیائ  ی مقدار تھوڑی بہت جو ہی  ی کے افعال کے معمول کے جسم می  ، لازم لی  ی ہی   توانائ 

ی ، نہی  ی پیدا بیماریاں مخصوص کمی کی ان مگر دین  ۔ کرئ  ی گروہ بڑے دو کے حیاتی  ی پر بنیاد کی پذیری حل ہے ی :ہی  ی پائ   می 

ی جن پذیر، حل ی اور ج حیاتی  ی می  ی شامل گروپ ئ  ی جسم جو اور ہی  ہ زیادہ می  ی ذخی  ؛ نہی  ی اور ہوئ  ی چکنائ   پذیر حل می 

(Fat-soluble)، ی جو ، ہوئ ی جذب ساتھ کے چرئ  ی بافتوں شحمی اور جگر ہی  ہ می  ی ہو ذخی  ی سکی  ی اسی اور ہی   کی ان لی 

ی ظاہر آہستہ کمی ی ہوئ  ی جبکہ ہے ی ہو دہ نقصان بھی زیادئ  ۔ سکئ  ی سوال اس ہے ی پہلے می  ی چکنائ   کی حیاتی  ی پذیر حل می 

ی کی پیش کے افعال و ذرائع مع فہرست ، گئ  ی ساخت کی ہڈیوں کا (Vitamin D) د حیاتی  ی پھر اور ہے  سے تفصیل کردار می 

، گیا کیا واضح ۔ سے حیاتی  ی اسی تعلق گہرا سے سب کا صحت کی ہڈیوں کیونکہ ہے  ہے

ی ی چکناب  زی پذیر حل می   فہرست کی حیاتی 

ی :1 جدول
 
ی چکناب زی پذیر حل می   بیماری کی کمی اور ذرائع افعال، — حیاتی 
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زی  بیماری کی کمی ذرائع بڑے افعال اہم حیاتی 

ی ، (A) الف حیاتی    کی جھلیوں و جلد بینائ 

 مدافعت و نشوونما صحت،

،  گاجر، دودھ، انڈہ، کلیج 

 پالک آم، پپیتا،

 کی آنکھوں کوری، شب

 خشگ

ی  کا فاسفورس و کیلشیم (D) د حیاتی  

ی کی ہڈیوں جذب،  معدئ 

 ساخت

، کی سورج ی روشئ   والی چرئ 

 زردی، کی انڈے مچھلی،

 دودھ مضبوط

ی بچوں  پن سوکھا می 

(Rickets)، ی بڑوں  ہڈیوں می 

 ہونا نرم کا

ی ی (E) ہ حیاتی    کی خلیوں آکسائیڈنٹ؛ اینئی

 حفاظت کی جھلیوں

ی  بیج، میوے، خشک تیل، نبائ 

ی یاں سی    سی  

ی نایاب؛ کمی ی و اعصائ   عضلائ 

 کمزوری

ی  کی عوامل والے جماب ی خون (K) ک حیاتی  

 پروٹی  ی کی ہڈیوں ری،تیا

ی یاں، والی پتوں سی   ی سی    نبائ 

 بھی جراثیم کے آنت تیل؛

ی بناب ی  ہی 

 رسنا خون جمنا، نہ کا خون

 

کہ کی حیاتی  ی چاروں ان وری بھی سمجھنا خصوصیات مشی  ۔ صر  ی کے جذب کے ان اول، ہے ی غذا لی  ی می   صفرا اور چرئ 

(Bile) ی کی
 

، لازم موجودکی ی اس ہے ی لی  ی کی جذب کے چرئ  ی بیماریوں والی خرائ  ی ہو کمی جلی ملی کی چاروں ان می  ۔ سکئ   ہے

ی جگر یہ دوم، ہ می  ی ذخی  ، ہوئ  ی اس ہی  ی فراہمی روزانہ کی ان لی  ی پائ  ی حیاتی  ی پذیر حل می  ، نازک جتئ   نکتہ تیشا مگر نہی 

ی یہ ی صورت کی دوا کہ ہے ی کی د، اور الف کر خاص ان، می  ی جسم زیادئ   کر بھی (Toxicity) اثر زہریلا کر ہو جمع می 

ی ؛ سکئ  ی لہٰذا ہے ، صورت کی د حیاتی  ی اور، غذا متوازن بجاب ی کی گولیوں انہی  ی کی سورج می   ہی کرنا حاصل سے روشئ 

۔ اصول محفوظ ی یہ نکتہ چوتھا ہے ی ان کہ ہے ی د، اور الف دو، سے می 
ا
ی بھی افعال نما ہارمون عمل ، رکھن  ی اس ہی   کی ان لی 

یغذ معاون صرف اہمیت ۔ کر بڑھ سے جز ائ   ہے

ی ز زی والی سورج :د حیاتی   حیاتی 

، جاتا کہا وٹامن سنشائن کو د حیاتی  ی ی غذا ذریعہ بڑا سے سب کا اس کیونکہ ہے ی جلد بلکہ نہی  ی بالاب ی کی سورج :ہے  بنفسیر

ی ی جلد (UVB) شعاعی  ول ایک موجود می  ی (Cholecalciferol) 3د حیاتی  ی کو مادے نما کولیسیی ی بدل می  ۔ دیئ   غذا ہی 
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ی دو سے ی صورتی  ی ملئ  ی :ہی  ی اور (Ergocalciferol) 2د کی ماخذ نبائ  ی جو ،3د کی ماخذ حیوائ   کی انڈے مچھلی، والی چرئ 

ی بناب ی مضبوط اور زردی ی دودھ گی  ی می  ۔ ہوئ  ی گردے پھر اور جگر پہلے کو صورتوں دونوں ہے  سے مراحل کے تبدیلی می 

ی کیلسی شکل فعال کر گزر ی اختیار (Calcitriol) اول ٹرائ  ی کرئ  ، پڑئ  ی اصل جو ہے ۔ ہارمون ایک می  ی پاکستان ہے  می 

ت کی دھوپ ، خانہ اندرون ی پردے، باوجود کے کی 
 

ی اور ملبوسات زندکی ی فضائ 
 

ان کمی کی د حیاتی  ی سے وجہ کی آلودکی  کن حی 

، عام تک حد ۔ خواتی  ی کر خاص ہے  می 

ی ساخت کی ہڈیوں زی می   کردار کا د حیاتی 

 کلید کی جذب کے فاسفورس و کیلشیم ۔1

ی کی اس مضبوطی کی ہڈی ی ساخت معدئ  ی سے کرسٹلوں (Hydroxyapatite) ایپیٹائٹ ہائیڈروکسی یعئ  ، آئ   جو ہے

ی سے فاسفیٹ اور کیلشیم ۔ بنن  ی یہ مسئلہ ہی  ی کے د حیاتی  ی کیلشیم کا غذا کہ ہے ۔ ہوتا جذب کم بہت سے آنت بغی   ہے

ی خلیوں کے آنت د حیاتی  ی فعال ی شیمکیل می  ی (Calbindin) پروٹی  ی والی بندھی  ، بنوائ  ی جذب کا کیلشیم سے جس ہے  کئ 

، جاتا بڑھ گنا ی بھی جذب کا فاسفورس ہی ساتھ اور ہے ۔ ہوتا بہی  ی کی دروازے اس گویا د حیاتی  ی یوں ہے ی چائ   جس ہے

ی خون مال خام کا ہڈی سے ؛ ہوتا داخل می  ی ہے ی خوراک تو ہو نہ چائ  ی کی کیلشیم می 
 

 رہ بھوکی ہڈی باوجود کے موجودکی

ی ۔ جائ   ہے

 نشوونما اور کاری معدنیات کی ہڈی ۔2

ی بچوں ی ہڈیاں می  ی لمبائ  ی می  ی بڑھئ  ی ہڈی مسلسل حصہ نیا کا کارٹیلیج پر شوں کے ان اور ہی  ؛ بدلتا می  ی عمل، اس ہے  یعئ 

ی کے ،(Mineralization) کاری معدنیات ی خون لی  ی برقرار ہی د یاتی  یح مقدار مناسب کی فاسفیٹ و کیلشیم می  ۔ رکھئ   ہے

ی منظم بھی کو فعل کے (Osteoblasts) خلیوں والے بناب ی ہڈی د حیاتی  ی علاوہ کے اس ی کرئ   تجدید مسلسل کی ہڈی اور ہے

(Remodeling) ی ی حصہ می  ، لیئ  ی جس ہے ی می  ی ہڈی پرائ  ی اور ٹوٹئ  ی نئ  ۔ بنئ   معدنیات پر جس ڈھانچہ، کا کولیجن ہے

ی ، جمئ  ۔ کرتا کام اپنا سے عمل وازنمت اسی بھی ہی  ی عمر بالغ اور بڑھوتری بناوٹ، کی ہڈی کی بچی  ی یوں ہے  کی ہڈی می 

۔ منحصر پر د حیاتی  ی تینوں (Bone Density) کثافت  ہی 

USMAN NOTES  |  AIOU Code 484 Solved Assignment 2 (Autumn 2026) Official Portal: www.usmannotes.com

Page 16 of 21 - USMAN NOTES (100% Quality Academic Reference) WhatsApp Orders: +92 324 5836626

USM
AN N

OTES

www.u
sm

an
no

te
s.c

om



Solved Assignment Guide — AIOU Food and Nutrition (484) — Page 17 

ا ۔3 ی پب 
 
 توازن ساتھ کے ہارمون رائیڈ تھاب

ی گھٹتا جذب کا کیلشیم سے کمی کی د حیاتی  ی جب ی لگتا ہوئ ی کم کیلشیم کا خون تو ہے ی پورا کو کمی اس ۔ہے ی کے کرئ   لی 

ا ی پی  ، ہوتا خارج زیادہ (PTH) ہارمون سے غدود رائیڈ تھائ  ی خون کر نکال کیلشیم سے ہڈیوں جو ہے ۔ دیتا ڈال می   خون ہے

ی تو سطح کی ی رہ برقرار پر طور وقئ  ، جائ  ی کو ہڈی قیمت مگر ہے ی چکائ  ی پڑئ  ی کمزور اور پتلی سے اندر وہ :ہے ی ہوئ   جائ 

۔ ی کو چکر پورے اس مقدار مناسب کی د حیاتی  ی ہے ی روکئ  ی پر معمول کو PTH اور ہے ۔ رکھئ  ی بتاتا میکانزم یہی ہے  کہ ہے

ی کیوں ہڈی ہمیشہ نشانہ پہلا کا کمی کی د حیاتی  ی ۔ بنئ   ہے

 اثرات پر ہڈیوں کے کمی

ی بچوں ی پن سوکھا سے کمی کی د حیاتی  ی می  ی ہوتا (Rickets) رکیٹس یعئ  ی :ہے ی بڑھئ  ی رہ نرم ہڈیاں ہوئ  ، جائ  ی ہی   وزن ٹانگی 

ھی سے ی ی ہو (Bow Legs) ٹی  ، جائ  ی رک نشوونما کی قد اور نرم کھوپڑی نمایاں، شے کے پسلیوں ہی  ۔ جائ  ی بڑوں ہے  می 

ی (Osteomalacia) ہونا نرم کا ہڈیوں کو کمی اسی ، کہن  ی جس ہی  ی کولہوں، و کمر کر خاص ہڈیوں، می   پٹھوں درد، می 

۔ جاتا ہو فریکچر سے چوٹ لیمعمو اور کمزوری کی ی اور کمی طویل ہے ی بڑھاب   (Osteoporosis) بھرب  ھراپن کا ہڈیوں می 

ی بھی ، جاتا ہو تی   ی ہے
 
۔ خواتی  ی خصوصا ی سادہ اصول کا بچاؤ می   حیاتی  ی و کیلشیم دھوپ، مناسب کو بڑوں و بچوں :ہے

ی کمی شدہ ثابت اور غذا، والی د ی می   محفوظ بھر عمر کو ساخت کی ہڈیوں کر مل تینوں یہ دوا؛ سے مشورے کے ڈاکیی

ی ۔ رکھن   ہی 

 (خلاصہ) نتیجہ

ی یہ خلاصہ ی کہ ہے ی چکنائ  ی چار حیاتی  ی پذیر حل می  ی جو — ک اور ہ د، الف، — ہی  ی جگر اور جذب ساتھ کے چرئ   می 

ہ ی ذخی  ی ہوئ  ، اور ہی  ، خون بینائ  ی جمی  ید انجام افعال جیسے صحت کی ہڈیوں اور تحفظ آکسائیڈنٹ اینئی ۔ یئ  ی ان ہی   می 

ی کے ہڈیوں د حیاتی  ی ی حیثیت مرکزی لی  ، رکھئ  ی ممکن جذب کا فاسفورس و کیلشیم سے آنت یہ کیونکہ ہے ، بنائ   ہڈی ہے

ی منظم کو تجدید و کاری معدنیات کی ی کرئ  ی قائم توازن ساتھ کے PTH اور ہے ۔ رکھئ  ی بچوں کمی کی اس ہے  اور رکیٹس می 

ی بڑوں یم صورت کی آسٹیوملیشیا می  ی کر کمزور و نرم کو ہڈی ی  ، دیئ  ی اس ہے  توجہ بروقت اور غذا متوازن دھوپ، لی 

۔ ضمانت کی مضبوطی کی ہڈیوں  ہے
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ی سوال ورت روزمرہ اور ذرائع اہمیت، کی سوڈیم :5 نمب  ی 20) ضز  (نمب 

ی :سوال
ز
ی کے جسم انساب ی اہمیت کی سوڈیم لی  ی لکھی  ز ی حاصل کے اس نب 

ز
ورت مرہ روز اور ذرائع کے کرت  بارے کے ضز

ی  کریں۔ تحریر می 

 تعارف

ی سوڈیم ی بڑے ترین اہم کے جسم انسائ  ی (Macro-minerals) عناصر معدئ  ۔ سے می  ی جسم بالغ ہے ی می 
 
 گرام سو تقریبا

، ہوتا موجود سوڈیم ی (Extracellular Fluid) سیال کے باہر کے خلیوں حصہ بڑا کا جس ہے ی ہڈیوں کچھ اور می   می 

ہ ۔ ہوتا ذخی  ، ذریعہ معروف سے سب کا اس کلورائیڈ، سوڈیم نمک، عام ہے ی وجہ یہی ہے ی غذائیت کہ ہے  اور سوڈیم می 

ی بحث کی نمک
 
ی ساتھ ایک تقریبا ۔ چلئ  ی یہ بات دلچسپ ہے ی عناصر ان سوڈیم کہ ہے ی سے می  ی جن ہے  زیادہ سے کمی می 

ی ی عام مسئلہ کا زیادئ  ی کے جسم :ہے ی بھی ناگزیر یہ لی  ی ڈبل تو جاب ی ہو زیادہ اور ہے  بھی۔ سبب کا بیماریوں کی دل اور پریشر

ی سوال اس ورت روزمرہ اور ذرائع اہمیت، — پہلو تینوں می  ی کو توازن اسی — صر  ی بیان کر رکھ سامی  ی کی  ۔ گی   ہی 

ی ی کے جسم انسابز  اہمیت کی سوڈیم لی 

ی ۔1
ز
ی اور توازن کا سیالات جسماب  دباؤ تناسئ 

ی (Cation) آئن مثبت ابڑی سے سب کا سیال والے باہر کے خلیوں سوڈیم ی کے جسم مقدار کی اسی اور ہے  طے حجم کا پائ 

ی ، کرئ  ی کیونکہ ہے ۔ رہتا ساتھ کے سوڈیم ہمیشہ پائ  ی اور مقدار کی سیال کے بافتوں حجم، کا خون ہے ی تناسئ   یعئ 

۔ رہتا قائم سے نظام اسی توازن کا (Osmotic Pressure) دباؤ اوسموٹک ی تو جاب ی ہو کم بہت سوڈیم اگر ہے  خلیوں پائ 

ی اور سوجن کر گھس اندر کے
 

، کرتا پیدا علامات دماعی ی جسم تو جاب ی ہو زیادہ اگر اور ہے ی می   بلڈ و سوجن کر روک پائ 

ی ۔ دیتا بڑھا پریشر ون ہارمون گردے ہے  توازن اس کے کر زیادہ کم کو اخراج کے سوڈیم ذریعے کے (Aldosterone) ایلڈوسٹی 

۔ کرئ ی منظم لمحہ بہ لمحہ کو  ہی 
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ی ۔2 ی و اعصاب 
 
 افعال دیگر اور فعل عضلاب

 ی ی :ترسیل کی پیغامات اعصائ  ی اعصائ  ی وہ ہی جانا آنا کا پوٹاشیم و سوڈیم پر جھلی کی خلی 
 
 Action) لہر برق

Potential) ی کرتا پیدا ی پیغامات تمام کے اعصاب و دماغ سے جس ہے ۔ چلی   ہی 

 ی تبادلے، کے پوٹاشیم و سوڈیم عمل کا پڑئ ی ڈھیلے پھر ورا سکڑئ ی کے پٹھوں تمام سمیت دل :سکڑنا کا پٹھوں  یعئ 

؛ منحصر پر ،(Na-K Pump) پمپ پوٹاشیم سوڈیم ی پمپ یہ ہے ی کل کی خلی  ۔ کرتا استعمال حصہ بڑا کا توانائ   ہے

 ی ائ 
ی سوڈیم :توازن اساسی تی   ابیت کی خون ذریعے کے نظام کاربونیٹ بائ  ی حدود کی معمول کو تی   ی می  ی رکھن   دیتا مدد می 

۔  ہے

 ی ی آنت :جذب کا اجزا غذائ  ابوں امینو اور گلوکوز می  ؛ ہوتا جڑا ساتھ کے سوڈیم جذب کا تی    اسہال پر اصول اسی ہے

ی ، کرتا کام ایس آر او والا جاب ی دیا می  ی جس ہے ی و نمک می  اج کا چیئ  ی امی   ۔ بناتا ممکن کو جذب کے پائ   ہے

 ی بلڈ ی بلڈ سوڈیم ریعےذ کے حجم کے خون :ضابطہ فطری کا پریشر ی ضابطے کے معمول کے پریشر یک می  ، شر  اسی البتہ ہے

ی کی نظام ی زیادئ  ی بلڈ ہائ  ی بن پریشر ۔ جائ   ہے

 ذرائع کے کرتزی حاصل سوڈیم

، (Table Salt) نمک عام ذریعہ واضح اور بڑا سے سب کا سوڈیم ی کلورائیڈ سوڈیم جو ہے ی جس اور ہے ی می 
 
 چالیس تقریبا

؛ ہوتا سوڈیم فیصد ی نمک چمچ کا چاب ی کای ہے ی می 
 
۔ ہوتا سوڈیم گرام ملی 2,300 تقریبا  ڈالے پر می  ی اور پکاب ی کھانا ہے

ی اصل کی سوڈیم کل آج علاوہ، کے نمک والے جاب ی ی سے ذرائع پوشیدہ زیادئ  ی ہوئ  ، شدہ پراسیس و بند ڈبہ :ہے  اچار، غذائی 

، ڈبل بسکٹ، نمکو، و چپس پاپڑ، ، روئی ۔ ہوٹلی اور نوڈلز نسٹنٹا کیچپ، و ساس تیار پنی  ی ان کھاب  ی نمک می   کے ذائق 

ی کے (Preservation) حفاظت علاوہ ۔ جاتا ڈالا بھی لی  ی گوشت اور انڈے دودھ، غذاؤں، سمندری ہے ی می   پر طور قدرئ 

، ہوتا سوڈیم معتدل یاں، پھل، تازہ جبکہ ہے ی اور اناج سی   ی دالی  ی سوڈیم ملاب ی نمک بغی  ی کم می  ۔ ہوئ  ی ہی   بعض کے پین 

ی پانیوں ی ہو ذکر قابل ی مقدار کی سوڈیم بھی می  ۔ سکئ   (Sodium Bicarbonate) سوڈا کا کھاب ی ذریعہ اہم اور ایک ہے

، (MSG) گلوٹامیٹ سوڈیم مونو والا بڑھاب ی ذائقہ اور ی حساب مجموعی بھی سوڈیم کا جن ہے ۔ ہوتا شامل می   ہے

 نوعیت کی ان اور ذرائع کے سوڈیم :1 جدول
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ی زمرہ  نوٹ مثالی 

ی سوڈا کا کھاب ی نمک، سمندری نمک، عام ذریعہ راست براہ
 
ی کی مقدار سوڈیم؛ فیصد 40 تقریبا  نگرائ 

 آسان

ی شدہ پراسیس ، نمکو، چپس، اچار، غذائی   اشیا، بند ڈبہ پنی 

 ساس

ی سوڈیم؛ پوشیدہ  سبب اصل کا زیادئ 

ی ی قدرئ  ی غذا متوازن مقدار؛ معتدل غذا سمندری گوشت، انڈہ، دودھ، غذائی   خود می 

 شامل

ی سوڈیم کم یاں، پھل، تازہ غذائی  ی سی   ی و اناج نمک بغی  ی یہی بنیاد کی غذا والی نمک کم دالی   غذائی 

ی  ہی 

 

ورت روزمرہ  ضز

ی اصل کی جسم ورت جسمائ  ، کم بہت صر  ؛ بچاب ی سے کفایت بڑی کو سوڈیم گردے کیونکہ ہے ی اور موسم گرم ہی   کی پسین 

ی ی زیادئ  ورت می  ی ڑھب صر  ۔ جائ  ی عام ہے ، غذائ  ، کرتا بھی (WHO) صحت ادارۂ عالمی تائید کی جس رہنمائ  ی یہ ہے  کہ ہے

ی جو کریں، استعمال نمک کم سے گرام پانچ روزانہ افراد بالغ
 
ی گرام، ملی 2,300 تا 2,000 تقریبا ی یعئ 

 
 سوڈیم گرام، دو تقریبا

ی برابر کے ی — ہے ی یعئ 
 
۔ کھانوں کے دن سارے مکن کم بھی سے چمچ کے چاب ی ایک اوسطا ورت کی بچوں می   بھی سے اس صر 

ی کم ۔ ہوئ  ی سے مقدار اس استعمال اوسط ہاں ہمارے کہ افسوس ہے
 
، ہوتا قریب کے دوگنا عموما  و سالن نمک کیونکہ ہے

ی ۔ رہتا آتا مسلسل بھی سے اشیا کی بازار اور پاپڑ اچار، علاوہ کے روئی ی وںمزدوری و کھلاڑیوں اور خواتی  ی حاملہ ہے ی می   پسین 

ی ہو مختلف کشش سے وجہ کی ضیاع کے ، سکئ  ی اصول عام مگر ہے ۔ ہی بچنا سے زیادئ   گرمی، سخت طرف، دوشی ہے

ی الٹیوں یا اسہال ی و سوڈیم جب می  وب نمکی  ی یا ایس آر او تو ہوں ضائع دونوں پائ  ی کرنا پورا کو کمی اسی سے مشر
 

 زندکی

۔ بچاتا ، دو یہی ہے ی صورتی  ، فوری کی قلت اور ی    جتدری کی زیادئ 
 
ورت کی سوڈیم تلاق ی کو صر  ۔ کلید کی سمجھن   ہی 
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ی اور کمی  اثرات کے زیادب 

، اسہال، بجاب ی کے ہوئ ی کم سے غذا پر طور عام (Hyponatremia) کمی کی سوڈیم ، زیادہ الئی ی صرف یا پسین   زیادہ پائ 

ی ی کی ہارمون و گردوں اور پین  ی سے خرائ  ۔ ہوئ  ی علامات کی اس ہے  ،(Cramps) اکڑاؤ کے پٹھوں تھکاوٹ، درد، ش متلی، می 

ی صورت شدید اور کمی کی توجہ ی می 
 

۔ شامل دورے و غنودکی ی برعکس کے اس ہی   ثابت سے سب اور المدت طویل کا زیادئ 

ی نقصان شدہ ی بلڈ ہائ  ، (Hypertension) پریشر ی کی گردوں اور دورے کے دل فالج، جو ہے ؛ وجہ بڑی کی خرائ   کے اس ہے

ی جسم وہعلای ی می  ی پائ  ۔ جاتا کیا بیان تعلق کا اس بھی سے بیماریوں کی معدے اور سوجن، سے رکن   عملی کے بچاؤ ہے

ی سادہ اقدامات ی کھاب ی :ہی  ، ہو عادی ذائقہ تاکہ کرنا کم آہستہ آہستہ نمک می  ی نمک سے می  ی جاب   و اچار ہٹانا، دائ 

یاں پھل بھرپور سے پوٹاشیم اور چننا، اشیا والی سوڈیم کم کر پڑھ لیبل کرنا، محدود اشیا شدہ پراسیس  کیونکہ بڑھانا، سی  

۔ کرتا متوازن کو اثر کے سوڈیم پوٹاشیم  ہے

 (خلاصہ) نتیجہ

ی یہ خلاصہ ی سوڈیم کہ ہے ی توازن، کے سیالات جسمائ  ی و اعصائ  ی فعل، عضلائ  ائ 
ی اور توازن اساسی تی   ی کے جذب غذائ   لی 

، عنصر ناگزیر ی ہی اعتدال افادیت کی اس مگر ہے ۔ می  ی ذرائع کے اس ہے ی شفہرست نمک عام می  ی اصل اور ہے  زیادئ 

ی سے نمک پوشیدہ کے غذاؤں شدہ پراسیس ۔ آئ  ورت روزمرہ ہے ی کے بالغ صر  ی لی 
 
ی سوڈیم، گرام دو تقریبا  سے گرام پانچ یعئ 

، نمک، کم ی اسہال، کر خاص صورتوں، فوری کی قلت جبکہ ہے ی سے ایس آر او می 
 
ی تلاق

 
ی زندکی ۔ بچائ   اور علم طالب ہے

ی کے دونوں قاری عام ی ہی ایک پیغام لی  ی صفر مگر کم، نمک :ہے ی رکھتا بھی دوا کو سوڈیم توازن یہی — نہی   زہر اور ہے

ی ۔ روکتا بھی سے بنن   ہے
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