
کن ہ ے؟
مم
دگی 
 
وراک پ ر زی

 
سم کی خ

 
 ای ک ق

 

کن اگر جالات   
لن
د ہ ے۔ 

دہ من 
 
ای
 
ادہ ف ا زی 

 
امل کری

 
زا کو ش سام کے اج 

 
واع و اق

 
ں ان ذا می 

 
ی غ
 
ت ا ہ ے کہ ای 

 
ای ھا ج  مج 

ہ س ی طور پ ر ی 
 
ت روای 

و گی؟ ی ز ہ  و وہ کون سی چ 
 
و، ن سر ہ  ے کو می 

 
ی ز کھان لن ے صرف ای ک چ  ے کے 

 
ن ہ  دہ ر

 
وں کہ آپ کو زی ی سے ہ   ا

ص صرف
 
خ

 
ی ش
 
ے گا ج س  کوئ

 
ان و ج  کروی کا مرض لاخق ہ 

ں اس کو ش ھر می   
ے ب
 
ن ہی 
ہ م ا، وری 

 
ں رہ شکن ہی 

 
دہ ن
 
و زی
 
ی پ ر ن
 
 ل روئ
ڈی

ی ہ ے۔
 
ائ و ج  ع ہ 

 
ق امن سی کی کمی وا

 
ں وی سم می 

ی ج 
 
سائ
 

ں ای  می 

ں  سم می 
ی ج 
 
سائ
 

ن کی مدد سے ای وں ج  امل ہ 
 
ں ش ی 

 
ذائ
 
لف طرز کی غ

 
ن
 
ں مخ ن می 

ں ج  ی  ی ہ 
 
وئ ی ہ  دی وہ  ن  ہ ب  صوی 

 
ن من ری 

 
ہی ذا کی ن 

 
غ

امن سی،
 
و۔ وی ہ ہ  زا کی کمی ی  ھرن ور اج   

ی ت سے ب
 
ذای
 
ولاد، اور دوسری غ

 
ف  

ں  ی 
 
وئ امل ہ 

 
ں ش ی زی  سام کی چ 

 
واع و اق

 
ھی ان  
ب
ں  ی ہ ے، ان می 

 
وئ زا پ ر ہ  صوص اج 

 
د مخ
 
ن ہ چ  وج 

 
ں ن ن می 

لان ج  گ ی 
 
ن
 
ٹ ی 
 
ی کہ وہ ڈاب

 
حت

ا ہ ے۔
 
ا ملن
 
ھرن ور کھای  

ی ت سے ب
 
دای
 
سان کو غ

 

ن کی مدد سے ای ں ج  ی   ہ 

ں کہ آپ کو  صور کری 

 

ھی، اگر ت  
ب
ھر  کن ب   

لن
ی 
 
ت ذا ای 
 
ا وہ غ و کن 

 
و، ن ب ہ  صی 

 

ے کو ت
 
ی ز کھان لن ے صرف ای ک چ  ے کے 

 
ن ہ  دہ ر

 
زی

لے پ ر گزارا کر  کن  ا  ا آپ صرف آلو، ی  لن ے کن  ھی صحت کے 
ی ہ ے؟ اچ 

 
و سکت د ہ  ن 

 
ادہ مف ذاؤں سے زی 

 
ں دوسری غ ت می  ادب 

 
اف

ں؟ ی  ے ہ 
 
 سکن



ں  ت می 
 
وں گے۔ گوش ں ہ  ہی 

 
ھل ن  
ب
زی اور  ت، سی 

 
ں صرف گوش لان می  ذا کے ی 

 
ات طے ہ ے۔ اس غ ر ای ک ی  ی 

 
ائ
 
ہ ف ی 

ں  کن ان می 
ں لن  ی  ے ہ 

 
ون رور ہ 

 
امن ص

 
ں وی زن وں می  لوں اور سی 

ھ زا۔ ب  د اج  ن 
 
امن اور دوسرے مف

 
ی وی
 
ی کوئ ہ ہ  ا ہ ے اور ی 

 
وی ہ 

ا 
 
ھوڑی کن ان کو چ   

لن
ں  ہی 
 
روری ن

 
ے ص
 
ن
 
ی د ا ای 

 
و ش
 
لن ے ن ے کے 

 
ھن
ک دہ ر

 
زا ج سم کو زی روری اج 

 
ہ ص ی۔ ی 

 
وئ ں ہ  ہی 

 
الکل ن ن ی  ی 

 
پ روئ

اشب ہ ے۔
ر من  ی 
 
لن ے غ  صحت کے 

 

 

ر راد کے شارا شال پ 
 
ے والے اف

 
ن ہ  ں ر ڈا می  ن 

 
ٹ مالی کی 

 
ے ش
 
سن ن

 

ای
 
ف ی 
 

لمار سی  
ے والے واہ

 
ق کرن ی 
 

ق
ح
 
ں ت مالی می 

 
 ش
ِ
طب
 
لے ق ن 
 
ف

ں اسہال ،  ھی 
 
ں اور اب ی  ے ہ 

 
ان و ج  مار ہ  ی  ہ سے ی  ے کی وج 

 
ت کھان

 
رگوش کا گوش

 
ی صرف ج

 
ش

 

ای اں کے رہ  ا کہ وہ  ای 
 
ن ں ب  ارے می  ی 

ں۔ ی  ی ہ 
 
ائ و ج  روع ہ 

 
کالی ف س

 
 اور دوسری ت

ا ہ ے کہ
 
ای ا ج  ھی کن 

ال ب  ن 
 
ہ چ ہ  ی  ں ہ ے وری  ہی 

 
اشب ن ا من 

 
خصر کری

 
ن پ ر من ی 

 
لن ے صرف پ روئ لورپ ز کے   

روری کن
 
لن ے ص ج سم کے 

ی ہ ے۔
 
وئ داز ہ 

 
ر ای
 
ے کی صلاحی ت اپ

 
گر کے کام کرن ہ سے ج   اس کی وج 

ں  ہی 
 
سر ن ل می 

ھ اں اور ب  زی  ر سی 
 
ی
 
ش ی  ت، ب 

 
 ق اگر گوش

کسن کے مطان ی 
 
ی ح
 
ت ی  ر ج  ت کی ماہ 

 
ی ذای 
 
ں غ ی می 

 
ی ورست

 
ن ن وئ ی 

 
ڈوئ گو کلن 

گلاش

و ان کے ی  
 
ں ن ی  دل ہ ے۔ہ  عم الن 

 
اشب ن ا ای ک من 

 
دلے آلو کھای  



ی ج سم کے 
 
سائ
 

ن اور ای ی 
 
روئ ں پ  دار می 

 
ں پ ڑی مف ود اس می  اوخ  ے کے ی 

 
ون ھرن ور ہ   

ے سے ب
 
سن ا
 
س
 

ہ ہ ے کہ ی ات ی  اص ی 
 
آلو کی ج

ی ہ ے۔ 
 
وئ ی کی کمی ہ 

 
ائ کن   ق ج 

ار کے مطان ررہ معن 
 
ں مق ب آلو می 

 
اب کن دوسری ج 

ں۔ لن  ی  ے ہ 
 
ون ود ہ  و ای سڈ موخ 

 
ی
 
د آمای ن 
 
لن ے مف

کسن  ی 
 
ی ح
 
ت ی  ں۔ج  ی  ے ہ 

 
ون ھی کم ہ   

ب
ات  مکن 

 
ز اور ن
 
امی
 
ں وی ے کہا کہ آلو می 

 
ن  

 

ی 
 
ں کت ے می 

 
عمال کرن

 
ی ز کا است لن ے صرف ای ک چ  ے کے 

 
و کھان
 
ے ن
 
ان کھا ج  ھی دی 

ی ت کے غلاوہ ب 
 
ذای
 
کن صرف غ  

لن

ے 
 
کن سم کو رو

ے سے ج 
 
ی ز کو کھان و صرف ای ک چ 

ں خ  ی  ے ہ 
 
ون ہ کار ہ 

 
ی سے طری ق در ا

 
وں کے ج سم کے ای

 
سان
 

ں۔ ای ی  ں ہ  ی 
 
رکاوئ

ں۔ ان کی ی  ا۔ ہ 
 
وی ں ہ  ہی 

 
م ن
 
ض
ا ہ 
 
و وہ کھای

 
ے ن
 
ان ی ج 
 
ذا کھائ

 
ی طرح کی غ ل ای ک ہ 

لس
مدد سے اگر مس  

ات  روری 
 
ی ص
 
ذائ
 
مام غ

 
سان کی ت

 

ے سے ای
 
و اور اس کو کھان امل ہ 

 
ی ت ش

 
ذای
 
ر طرح کی غ ں ہ  ذا ج س می 

 
ی ای شی غ

 
طق کہ کوئ

 
ہ من ی 

ں ہ ے۔ ہی 
 
ں گی، درشت ن ی   ن وری رہ 

ں ک ھی   
ہ سمج م ی 

روری ہ ے کہ ہ 
 
لن ے ص ے کے 

 
ھن
ات کو سمج  ا ہ ے۔اس ی 

 
ای ا ج  صور کن 

 

سے ت کی  ی ت کو 
 
ذای
 
ں غ د می  دی  ہ دور ج   

 

 

د کر  ن  ا ب 
ن  ں دب  ی 

 
ذائ
 
صوص غ

 
ھ مخ وں کو کج  وہ  ے والے خ 

 
ون عمال ہ 

 
لن ے است ق کے  ی 

 

ق
ح
 
ں ت از می 

 
ں صدی کے آغ ی سوی  ے ب 

 
ن ن
 
ق ی 
 

ق
مح

ز 
 
امی
 
لا کہ وی ہ ج 

ت  ق کی مدد سے ب  ی 
 

ق
ح
 
ے۔ اس ت

 
گن ا مر  ے ی 

 
ون مار ہ  ی  وہ ے ی  ا وہ خ  ا کہ آی  زہ لن 

 
اپ ات کا ج  ں اور اس ی  می ت دی 

ا اہ  کی کن 

ا ہ ے۔
 
وی صان ہ 

 
ق

 
ا ی
 
ن
 
ے سے کٹ

 
ہ کھان  ہ ے اور ان کے ی 



ات کی  ری  ج 
 
ے والے ت

 
ان کن ے ج  ں  ہ گاہ می  ری  ج 

 
د کی معلومات ت

 
وای
 
ذا کے ف

 
وازن غ

 
و گی کہ می ا ہ 

ر رکھن 
 
ظ
 
ھی مد ن  

ب
ات  ہ ی  ہ ی 

ت  الب 

ں۔ ی 
 
ا سکت ں دی ج  ہی 

 
رار ن
 
صد درشت ف ن 

 

 مدد سے سو ف

مارن وں کے اغد ی  ی ی 
 
ائ ے والی وی 

 
ون وں کو لاخق ہ 

 
سان
 

ا ای
 
اں کھای زی  واع کی سی 

 
لف ان

 
ن
 
ی ہ ے کہ مخ

 
وئ ر ہ  اہ 

 
ات ظ ہ ی  مار سے ی 

 
اد و ش

وں ہ ے۔ ں ہ ے کہ ای سا کی  ہی 
 
ح ن
 
ہ واص کن ی 

ر ہ ے، لن 
 
ہی ں ن  لے می  ی  ا

 
ے کے مف

 
اں کھان زی  د سی 

 
ن  صرف چ 

ا 
 
ہ پ ڑھ شکن

 
دش
 
ے کا ج

 
ون سر ہ 
 
ی ی 
ں ک ل می   

ن
 
ف
 
مست
ہ ہ ے کہ  و اس کے مطلب ی 

 
ں ن ی 
 
ائ ی ج 
 
ہ کھائ اں ی  زی  ری سی  ں ہ  ے می 

 
اگر کھان

 ہ ے۔

ش

 
ی ی 
چ 

ہ  ت  ی ہ ے۔ الب  و رہ  داز ہ 
 
ر ای
 
ذا کس طرح سے اپ

 
لم کہ کون سی غ

غ
ں  ہی 
 
ح طرح سے ن ہ صحن  ں ی  می 

ں کہ 'ہ  ی  ی ہ 
 
ہت
کسن ک ی 

 
ی ح

ا 
 
ن ں ب  ہی 

 
ہ ن کن ی 

ن ے لن 
ہ  ا ا ج 
 
ا کھای لن ے کن  ے کے 

 
ی ت جاصل کرن

 
ذای
 
ں کہ غ ی  ے ہ 

 
ہ کہہ سکن ں ی  ی می 

 
ت
 
ودہ معلومات کی روس م موخ  ہ 

ں۔ ی  ں کھا رہ ے ہ  ہی 
 
ا ن م کن 

ے کہ ہ 
 
 'سکن

ر  اہ 
 
ہ ظ کن اس سے صحت کی اس سے ی   

لن
ں  ی  ی ہ 

 
ائ چ 
 
رور ت
 
و ص
 
ت ن ی  ت اور مصی 

 
ذا وف
 
ی غ
 
ت زو پ رمی  ا ہ ے کہ صرف ای ک ج 

 
وی ہ 

ھی۔  
ب
ت  ورب  ھ ن 

 
ھ شاب
 
ی اور شاب

 
وئ ی ہ  لدی ہ  ی ج 

 
ت
 
ھی ای  
ب
رائ ی 
 
 ج

 


