
�ڈی،  �ن وراک، ک�ی  �خ
ا�ت  اور مصالحہ �ج

�ڈی، اور  �ن وراک، ک�ی د�ی�گر ممالک سے �آ�نے والی �خ
�یسے  ا ہے، �ج ا�ت م�یں س�یسہ ہو سک�ت مصالحہ �ج

ارک  ، کوکو، اور �ڈ ا�ت و�خ ر�ن�گ کے مصالحہ �ج �ش
لز� �پڑ�ھ�یں اور ر�یاس�تہا�ئے م�تحدہ  �ب ۔ ل�ی اکل�ی�ٹ �چ
�یاں اور مصالحہ  �ڈ �ن وراک، ک�ی م�یں �ت�یار کردہ �خ

�ظ کے ل�یے ا�ن کی  ا�ئی �تح�ف �ذ ا�ت کھا�ئ�یں۔ �غ �ج
ا�تی ہے اور ا�ن م�یں س�یسہ ہو�نے کا  �ن�گرا�نی کی �ج

امکا�ن کم ہو�تا ہے۔ 

�یار رہ�یں �یار رہ�یںس�یسے سے ہو�ش س�یسے سے ہو�ش



• ی، �خاص طور �پر ا�گر اس م�یں مر�چ 	 �ڈ دہ ک�ی�ن در�آمد �ش
امل ہو  ر �یا املی �ش �ڈ �پا�ؤ

• ک 	 ، �خاص طور �پر �خ�ش ک م�یوہ �جا�ت دہ �خ�ش در�آمد �ش
چے  ارے اور �آلوُ� �آلو �ب�خ

• 	 ، وعا�ت چھلی کی مص�ن دن دودھ اور م� �بہ �ب� دہ �ڈ در�آمد �ش
�خاص طور �پر وہ �جو روس اور �یوکر�ین� سے ہوں 

• چاکل�ی�ٹ ک�یو�نکہ ان� م�یں س�یسے 	 ارک � ر اور �ڈ �ڈ کوکو �پا�ؤ
دقار ہو سک�تی ہے   چھ م� کی ک�

• آ�ٹا ک�یو�نکہ ان� م�یں س�یسے 	 چ�پس اور سکاوا کا � سکاوا �
دقار ہو سک�تی ہے    چھ م� کی ک�

طر�ناک ہے۔  �تہا�ئی �خ چوں کے ل�یے ا�ن ہر �بوڑ�ں اور �ب� س�یسے کا ز�
ی  �جسم م�یں دا�خل ہو�نے کے �بعد، س�یسہ عمر �بھر کے دماغ�
ا  �ب �بن� سک�ت وذری کا س�ب چو�ٹوں، اور مع� ، مس�ت�قل � صان� �ن�ق
و�ظ �نہ�یں ہے۔ س�یسے  ہے۔ س�یسے کی کو�ئی �بھی سطح مح�ف
ود کو �ب�یمار مسحوس  ا�ثرہ �بہ�ت سے لو�گ �خ ہر سے م�ت کے ز�

ون� م�یں س�یسے کا �ٹ�یس�ٹ ہی وہ وادح  �نہ�یں کر�تے۔ �خ
آ�یا �آ�پ  ا ہے کہ � ہ ہے �جس سے �یہ معلوم ک�یا �جا سک�ت طر�ی�ق

�یادہ ہے۔ دقار ز� کے �جسم م�یں س�یسے کی م�

س�یسہ اور �آ�پ کی صح�ت

�یاں اور �خوراک �ڈ �ن ک�ی

ا کھا�ئ�یں  �ذ �ز�ن �غ م�توا



• ہا�ئے م�تدحہ م�یں �ت�یار کردہ مصالحہ �جا�ت 	 ر�یاس�ت
دہ مصالحہ �جا�ت م�یں  چھ در�آمد �ش ر�ید�یں۔ ک� �خ

�نگلہ  دقار ہو سک�تی ہے �ج�یسے کہ �ب� �یادہ م� س�یسے کی ز�
ر�ق سوطیٰ،  �ی�پال، م�ش ، �ن ، �جار�ج�یا، �بھار�ت چ�ین� � ، د�ی�ش

آ�نے والے  ام سے � �ن ، اور و�ی�ت ان� لاط�ی�نی امر�یکہ، �پاسک�ت
۔   مصالحہ �جا�ت

• �یر ل�ی�بل والے مصالحہ �جا�ت کے اس�تعمال سے 	 �بغ�
، اور �بھورے ر��نگ کے در�آمد  رد، سر�خ ز� کر�یں۔ ز� �پرہ�ی

ر اور دار  �ڈ ، �ج�یسے ہلدی، مر�چ �پا�ؤ دہ مصالحہ �جا�ت �ش
�یادہ امکان� ہو�تا ہے۔ امل ہو�نے کا ز� چ�ی�نی م�یں س�یسہ �ش �

ا�ت مصالحہ �ج

ا کھا�ئ�یں  �ذ �ز�ن �غ م�توا
• دقار کو کم کر�نے م�یں مدد کے 	 �جسم م�یں س�یسے کی م�

 ، �یم، �آ�ئر�ن ا�ئ�یں کھا�ئ�یں �جن� م�یں ک�یل�ش �ذ ل�یے ا�یسی غ�
امل ہوں۔  اور و�ٹام�ن سی �ش

• �یاں، �پھل�یاں، �گری دار م�یوے، اور صح�ت 	 ز� �پھل، س�ب
اء حاصل  ا�ئی ا�جز� �ذ �ب�خ�ش �پرو�ٹ�ین� کھا�نے سے �آ�پ کو اہم غ�

وراک کھا�نے سے سکی  �تل�ف ا�سقام کی �خ ہو�تے ہ�یں۔ م�خ
ہر  وراک کی و�جہ سے س�یسے کا ز� ا�یک م�خصوص �خ

طرہ کم ہو �جا�تا ہے۔ �پھ�یل�نے کا �خ



 �خوراک م�یں س�یسہ 
ک�یسے دا�خل ہو�تا ہے

• اء ا�یسی م�ٹی م�یں ا�گا�ئے �جا�تے ہ�یں �جس م�یں 	 ا�جز�
س�یسہ ہو�تا ہے۔  

• ہا�ئے م�تدحہ سے �باہر �ت�یار کی �جا�تی ہے۔ 	 وراک ر�یاس�ت �خ
• ہ�یں 	 �بوں م�یں �پ�یک ک�یا �جا�تا ہے �ج�ن وراک کو ا�یسے �ڈ �خ

س�یسے سے س�یل ک�یا �جا�تا ہے۔ 
• �یر ل�ی�بل والے مصالحہ �جا�ت م�یں 	 دہ �یا �بغ� چھ در�آمد �ش ک�

و�خ کر�نے کے ل�یے س�یسے کا  ن�ز�و �بڑ�ھا�نے �یا ر��نگ کو �ش
امل ک�یا �جا�تا ہے۔ ر �ش �ڈ �پا�ؤ

ن�ج  ا�ت کھا�تے ہ�یں � وراک �یا مصالحہ �ج ا�گر �آ�پ ا�یسی �خ
ون� م�یں  ا ہے، �تو ا�پ�نے معال�ج سے �خ م�یں س�یسہ ہو سک�ت

س�یسے کے �ٹ�یس�ٹ کے �بارے م�یں �با�ت کر�یں۔

ا�ن�چ کے ل�یے ا�پ�نی م�ٹی کا �ٹ�یس�ٹ کروا�ئ�یں۔  س�یسے کی �ج
اہراہوں اور  ، اور �ش ر�ی�ب ہروں م�یں، �پرا�نے �گھروں کے �ق �ش

ود م�ٹی م�یں س�یسے کی  ر�ی�ب مو�ج ا�ت کے �ق �پھلوں کے �باغ�
دقار ہو سک�تی ہے۔ �یادہ م� ز�

ا�نی کے صح�ت  �ب  �با�غ
ے �خ�ب�ش طر�ی�ق

ا�ن�یں �ید �ج مز�
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