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ABSTRACT 

The dietary habits of the Prophet Muhammad (صلى الله عليه وسلم) serve as a timeless model for 

healthy living. This article examines the significance of fruits in the Prophet’s ( صلى الله عليه وسلم) diet, 

exploring their nutritional and medical relevance. Drawing from Hadith literature and 

historical accounts, the study highlights the Prophet’s (صلى الله عليه وسلم) preference for fruits such as 

dates, figs, grapes, pomegranates and watermelon emphasizing their availability, health 

benefits, and symbolic importance. Modern nutritional analysis of these fruits reveals 

their rich content of essential carbohydrates, fiber, vitamins,  minerals and antioxidants, 

which align with contemporary health recommendations. The article concludes by 

demonstrating how adopting the Prophetic approach to consuming fruits can contribute 

to a balanced diet and overall well-being, reflecting the synergy between faith and 

health. 
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زاء  

س

 
اج و دہن کے ساتھ ساتھ بیش قیمت غذائی  انی غذامیں ایک خاص مقام رکھتے ہیں۔ ان میں لذت کام 

س

ان پھل 

زار رکھنے میں اہم کردار ادا کرتے ہیں۔ 

 

زق انی صحت  کی بحالی بلکہ اس  کو ب 

س

اس ب ات میں کوئی شک وشبہ    موجود ہوتےہیں جو ان

انی صحت اور متوازن طرزِ زندگی کے لیے ایک بہترین نمونہ ہے۔ نہیں کہ  

س

ز نظر      غذائے نبویصلى الله عليه وسلم ان   میں  تحقیقی  مقالے    زبک

اللہ   استعمال شدہ  صلى الله عليه وسلم کے رسول  لحاظ سے  پھلوں کے      لیا گیا ہے۔  و قیمت    غذائی قدر  ب ارے علم غذائیت کے  زہ 

س
 

جاب ان     کا 

ار، پھلوں  

س

اب انگور میں  زبوز   ، انجیر، 

 

ہیں۔   کھجور اور بہی،ب امل 

 

ان مطالعہ  غذائی    اس   ش موجود    پھلوں   سے  غذائی  میں  استہ، 

 
س

ن

اور  ریشہ)فائبر(،حیاتی  ا ہے مختلف  ، معدنیات، 

 

کا انکشاف ہوب ڈنٹس 

ی

۔مقالے میں نبی کریم صلى الله عليه وسلم نے ان پھلوں  اینٹی آکک

 کے ساتھ ان کے ب ارے میں نبی کریم صلى الله عليه وسلم 

 

ک
کے طریقہ مبارکہ اور تعلیمات کو بھی سامنے لانے کی    کی غذائی قدراور افادی

جا سکتی   کی   کے حصول کے ساتھ بہترین  صحت  بھی حاصل 

 

ک
افادی ان پھلوں کی بہترین  کر  اپنا  کی گئی ہے۔ جنہیں   کوشش 

 ہے۔ 

 
 
ار/ر

س

  (Pomegranate)نماّاب

ب ات سے بھی   اس  اس کی اہمیت  ا ہے۔ 

 

زین پھلوں میں ہوب

 

ب کا شمار قدیم  ار 

س

ز ظ اب
 
ان چند پھلوں  ہ ار 

س

اب  ہوتی ہے کہ 

ا ہے۔   آبک زآن مجید میں بھی 

 

کا ذکر ق امل ہے جن 

 

ا ہے۔ میں ش

 

اندازہ بخوبی ہوب کا  کا  جس سے اس پھل کی اہمیت  ار گرم موسم 

س

اب

ب اغ  ب اقاعدہ  ا ہے۔ اس کے 

 

زش   ، ذائقہ کے لحاظ سے شیری یہ    لگائے جاتے ہیں۔    ت پھل ہےاور گرم علاقوں میں پیدا ہوب

 

  ب

ا ہے۔ دانوں کے ساتھ      کھٹا میٹھ اور  

 

ار دانہ،    اس کا  تی اقسام کا ہوب

س

ئی کے طور پر استعمال کی جاتی  ا اور چھال بھی دو پھول    چھکا، اب

ا ہے۔  

 

جاب کیا  استعمال  پر  دوا کے طور  کو بھی  ار 

س

اب ب 
 
ر اور  ار 

س

اب  

 

 
ار، شری

س

اب رس  دانوں کے علاوہ  اس کے پھل میں  ہے۔ پھر 

ار کا 

س

اب ا ہو گا۔  حضرت انس     رسول الله  صلى الله عليه وسلمنے  زمابک

س

ا ہے کہ آپ صلى الله عليه وسلم نے اسے تناول ق

 

اندازہ ہوب ا ہے،جس  زمابک

س

  یوں ذکر ق

ا،:۔   زمابک

س

ار کے ب ارے میں دربکافت کیا تو آپصلى الله عليه وسلم نے ق

س

ما من رمّانة إلا وفيها حبةً من    سے نے  نبی کریم صلى الله عليه وسلم سے  اب
الجنّة   رمّان  ( 1)     حبب 

ا ہو‘‘ ابن قیم  

 

امل نہ ہوب

 

کا دانہ ش اروں 

س

اب  کے 

س 

 
ا  کہ جس میں ج

 

ار نہیں ہوب

س

اب ’’ اے انس !ایسا کوئی 

    کی حضرت علی    

 

ک
ا  : لا روای زمابک

س

عِدَةِ ۔  تے ہیں کہ رسول اللہ صلى الله عليه وسلمنے ق
َ
‘‘   ’’كُلُوا الرُّمَّانَ بِشحْمِه، فإنه دباغُ الم

 (2 )

ار  

س

)اب

ا ہے(    کو 

 

 کیونکہ یہ معدے کو نئی زندگی عطا کرب
ٔ
 اندرونی چھلکے سمیت کھاو

ار میں موجود  

س

ار کے دانے، چھلکا ، پھول اور اس کا رس مقامی طور پر قابض ہیں۔اب

س

اب ڈاکٹر خالد غزنوی لکھتے ہیں کہ 

زو ) 

س

 
ار کے رس  Pelleteirineج

س

دوائی ہے۔اب ز 

 

 ہی مؤب

 

ک
( پیٹ کے کیڑوں کے خلاف جملہ اقسام کے لیے ایک نہای

 

 و ی لابی نعیم، (2)
ب

س

لن
خامسۃ الطب ا ۃ ال مقال صول   فی ال  ۔ ۷۹۹،رقم: ۲/۷۱۲۔۔،ب اب الرمان، ف

 و ی لابن قیم، ( 1)
ب

س

لن
صلى الله عليه وسلمالطب ا لاجہ  ی ع ل ف  ۔ ۱/۲۴۳،  حرف الرا  ء،بیروت: دار الفکر ،س ن ، فص
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اد  

 

کا ارش ار کو اس کے )نرم(چھلکے سمیت کھانے 

س

میں یہ الکلائیڈ کم مقدار میں ہوتی ہے۔ غلباً اسی لیے رسول اللہصلى الله عليه وسلم نے اب

ب اتیں سامنے آتی   دو  ار کے کیمیاوی تجزیے سے یہ 

س

اب ا ہے۔ 

 

ا جاب ابک ب  رز زبکادہ مقدار میں 
ص

س

ب
 
ع
زم کش 

ِ
زمابکاہے کیونکہ اسی میں یہ ک

س

ق

ا  تو یہ کہ رسول  ۔ پہلی  اشیم کی  ہیں 

ی

اور پوب کم  ار میں بھی سوڈیم کی مقدار بہت 

س

اب ں کی طرح 
ٔ
ڈہ غذاو للہ صلى الله عليه وسلم کی ساری  پسندیک

ا جا سکتا ہے۔ دوسری یہ کہ اسکی مٹھاس   زدد کے کھلابک

 

ار بلاکسی ب

س

اب اور گردوں کی بیماریوں میں  مقدار زبکادہ ہے۔اس لیے  دل 

دہ نہیں،اس لیےذبکابیطس کے  اائی    ذبکابیطس کے مریضوں کے لیے نقصان 

س

کن
چ 
 ہیں۔ 

 

پی سکت رس  کا  اس  چاہیں  جتنا  مریض 

کا   زھنے 

ی

ب  ااور نہ ہی وزن 

 

دہ نہیں،کولیسٹرول میں اضافہ نہیں ہوب الیوں کے لیے نقصان 

س

ب بنا پر یہ  خون کی  ب الکل کم ہونے کی 

زار  

 

والا ق زھانے 

ی

اور بھوک کو ب  والا، ہاضم  ار کو مفرح، ٹھنڈک پہنچانے 

س

اب زین نے 
 
ا ہے ۔ ماہ

 

کا  اندیشہ ہوب اور اس  ار 

س

دبکا ہے۔اب

زش ‘‘ بناتے ہیں۔  جسے اسہال کے  

 

ار ’’شیری‘‘اور’’ ب

س

 اب
ّ
ب
 
رس بہترین مشروب، مقوی غذا اور مفید دوا ہے۔قدیم حکماء ر

کے   قسم  ز 
 
ہ اسے  اطباء  ہے۔  حاصل  خاص شہرت  کو  ار 

س

لیےاب کے  کرنے  دور  اطاقتی 

س

ب میں  جسم  اور  زقان  بک کمزوری،  کی  بعد 

ور خاص طور پر ملیربکا کے بعد بھی مفید ب اتے ہیں۔  بخارکے بعد کی کمزوری ا 

 (1 )

 

کا ذکر تفصیل سے کیا ہے  ار 

س

اب ا ہے۔معدے کے لیے    ، ابن قیم نے طب نبوی میں 

 

ز ہوب

 

ار گرم ب

س

اب لکھتے ہیں کہ میٹھ 

ا ہے۔حلق، سینہ اور پھیپھڑوں کے لیے  سا عمدہ اور مقوی ہے۔ اس میں معمولی  

 

ا ہے مگراس کا رس ب اخانہ کو نرم کرب

 

قبض ہوب

ا ہے۔ معدہ میں ہلکی حرارت کے  

 

ار  رقیق اور لطیف ہے، جلدی حل و ہضم ہو جاب

س

اب افع ہے ، کھانسی کے لیے مفید ہے۔ رس 

س

ب

روٹی کے ساتھ استعمال کری تو معدے کی  ا ہے۔اگر 

 

ربکاح بھی پیدا کرب کو عمدہ    ساتھ کچھ  ا ہے۔بدن 

 

دلاب زابی سے نجات 

س

ج

ا  

 

ا ہے، معمولی قابض ہے، اسہال بندکرب

 

ار سرد خشک ہوب

س

اب زش  

 

ب معدہ کی سوزش کے لیے  ،  ہے  انداز میں غذائیت دیتا ہے۔ 

افع    فِ   ، مفید  

س

ب آور ہے    اور   معدہ کے لیے  ااب 

 

کش
کو سکون بخشتا ہے ۔  پ ن کم کر کے    ، صفراء  کو  ردیہ  رطوب ات  روکتا ہےاور  قے 

ا ہے۔ دل کی بہت سی بیماریوں میں نفع  

 

 پہنچاب

 

ک
اا ئے جسمانی کو تقوی

س

ض
ع
ا ہے۔ تمام ا

 

ا ہے۔ جگر کی حرارت کو کم کرب

 

معتدل بناب

ار کے پھول )شگوفے( زخموں کے لیے فا 

س

اب اور نفع دونوں کے اعتبار سے متوسط ہے۔  زاج 

س

ار م

س

اب ئدہ مند  بخش ہے۔ کھٹا میٹھ 

ہیں۔ 

 (2 )

دوا بھی ہے۔ یہ معدے کی سوزش میں مفید  ہے،   اور مفید  اہم  ایک  ڈ پھل ہونے کے ساتھ 

س

و لذیک ایک نفیس   ار 

س

اب

کمی،   کی  ،خون 

 
س

عفوی کی   

 
س

آی زی 

ی

ہے۔ب  ا 

 

بجھاب پیاس  میں  اسہال  اور  پیچش  خصوصاً  میں  امراض  کے  آنتوں  اور  معدے 

 

ڈ سائنس، ( 2) ڈیک  ۔ ۲۸۔۲۷/  ۲طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج 

 و ی لابن قیم،  ( 3)
ب

س

لن
ءالطب ا الرا   صلى الله عليه وسلم،  حرف  لاجہ  ل فی ع ص  ۔ ۲۴۴-۲۴۳، ف
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کا   جڑ  کی  ار 

س

ا ہے۔اب

 

رکھ زات 

 

اب جادوئی   رس  کا  ار 

س

اب دق  میں صحت کے لیے    

 

اور ی بواسیر، نقرس   خون،  فشار  زقان، بلند  بک

 مفید ہے۔اس کی چھال چمڑا رنگنے میں صدیوں سے استعمال ہو رہی ہے۔ 

 

ک
اندہ پیٹ کے کیڑوں کو نکالنے میں نہای

 

جوش

 (1  )

 

ار پولی فینول 

س

اب اچھا  ذریعہ ہے جو    /Polyphenols غذائی تحقیق کے مطابق  کا  ڈنٹس کے حصول 

ی

اینٹی آکک

ب ائے گئے ہیں۔  اور دل کی بیماریوں میں بہت فائدہ مند  کینسر 

 (2 )

ار حیاتی ب   

س

اب
۹
کا اچھا ذریعہ  ،   اور ک کے حصول   حیاتی ج 

ہے۔ حیاتی ب 
۹
اور     ہے  ا 

 

دوران صحت مندرکھ ایسڈ حمل کے  فولک  ج  دوران  بکا  ا ہے۔ حیاتی 

 

بچاب حمل پیچیدگیوں سے 

ا  

 

ا ہے۔ جبکہ حیاتی ک ہڈیوں کی صحت کے لیے اور خون جمنے میں مددگار ہوب

 

مدافتی نظام کو مضبوط رکھنے میں اہم کردار ادا کرب

ہے۔ 

 (3 )

کرتے   زاہم 

س

ق حصہ   زا 

ی

ب  اور  اہم  بہت  کا  ضروربکات  غذائی  روزمرہ  کی  اہم معدنیات  سےزائد   دس  امل 

 

ش میں  ار 

س

اب

فائبر  میں   ا  ہیں۔اس 

 

ہوب  

 

 
ای

 

ب مند  فائدہ  اور  مدگار  ہی  کے لیے بہت  آنتوں  اور  یہ معدے  پر  بنا  کی  ہونے  مقدار  اچھی  کی   

ہے۔ 

 (4 )

 

ار تحقیق کے مطابق ا 

س

ا  ب ا     بھی   جوڑوں کی تکالیف میں گٹھیا بک

س

ار کھاب

س

 ہوا ہے۔ اس لیے ان مریضوں کو اب

 

 
ای

 

فائدہ مند ب

ہے۔   ا 

 

جاب کیا  ز 

س

آسٹیوآرتھرائٹ   2021تجوبک میں  پرایک Osteoarthritis)   ء   کی تحقیقات  زات 

 

اب کے  ار 

س

اب پر   )  

ار کے گٹھیا اور اس کی اقسام پر تیئس مختلف مطالعے    تحقیقی 

س

ائع ہوا ۔ جس میں اب

 

ڈےمیں ش زیک
 
کو  ج
ب

ی

 نککن
سن

زہ ہیلتھ پروموشن پر

س
 

جاب

۔  احاطہ کیا گیاتھا۔  ا کئے گئے  کا  اور خلیوں کے مطالعے  انوں، جانوروں 

س

ان کافی    نتیجے میں ن میں  کو جوڑوں کی تکلیف میں  ار 

س

اب

ابکا فائدہ مند   گیا۔ ب 

 (5 )

ار کے جوس پر    ۲۰۱۷

س

زے میں اب

س
 

ائع ہونے والے فارماکولوجیکل تحقیقی جاب

 

ت سے معلوم ہوا  تحقیقا میں ش

ا ہے۔  

 
س

 
ب  

 

ب اع کا  کمی  پریشر میں  ہائی بلڈ  یہ   کہ 

 (6 )

۲۰۲۲ (  The  Clinical Nutrition ESPENء میں 

 

زآن کے پودے، ص  ( 2)

 

 ۔ ۸۱ق

( 3 ).Food & Function, Hebba Fahmy& others, Pomegranate juice as a functional food: a 

comprehensive review of its polyphenols, therapeutic merits, and recent patents, Issu 7, 2020. 

(4).https://emedicine.medscape.com/article/Folate Deficiency/Jul 20, 2022 ; https://www .cdc .gov 

/ ncbddd/ birthdefects/facts-about-neural-tube-defects.html, Jun 28, 2023; https: //www. frontiersin. 

org/ articles/The Long History of  Vitamin C, Oct 28, 2022.   

(5).https://fdc.nal.usda.gov/food-details/nutrients/Oct 30, 2022. 

(6).https://onlinelibrary.wiley.com/doi/International Journal of Clinical Practice, Mahdavi, Aida 

Malek, Potential Effects Of  Pomegranate On Rheumatoid Arthritis, Volume 75, Issue 8, January 

2021. 

( 7 )https://www.sciencedirect.com/science/article//Pharmacological Research, Amirhossein 

Sahebkar & 0thers, Effects of pomegranate juice on blood pressure/Volume 115,  January 2017. 

https://www.frontiersin.org/articles/The
https://www.frontiersin.org/articles/The
https://onlinelibrary.wiley.com/journal/17421241
https://onlinelibrary.wiley.com/toc/17421241/2021/75/8
https://www.sciencedirect.com/journal/pharmacological-research
https://www.sciencedirect.com/journal/pharmacological-research/vol/115/suppl/C


 مجل  علمی و تحقیقیششماہی -العرفان - 37 - ء 2024  دسمبر-جولائی

 

 

Journal (  
ٔ
تناو ڈیٹو 

ی

آکک ساتھ  کم کرنے کے  کو  سوزش  ایک تجزیے کے مطابق     ( Oxidative Stress(کے 

 (1 )

ا ہے۔ 

 

کو بہتر بناب

 (2 )

 

ار    سو گرام  

س

زاء ملتے ہیں   دانوں میں    کے اب

س

 
 :۔ درج ذیل حرارے اور غذائی اج

 ب انی 
77.93 g 

 میگنیشی 
12.0 mg  

 حرارے 
83 kcal 

انبا/کاپر 

 

 ب
0.16 mg  

 لحمیات 
 1.76 g  

ز 

س

کر
ی

س

ن
کگ ن
م

 
0.119 mg  

اائی 

س

کن
چ 

 
1.170 g 

 سیلینی 
0.50  mcg 

استہ 

 
س

 ن
18.70  g  

 )تھابکامین( 1حیاتی ب 
0.067 mg  

 فائبر 
4.00 g  

 )رائبوفلیون( 2ب 
0.053  mg 

 مٹھاس 
13.76 g  

 )نیاسین( 3حیاتی ب 
0.293  mg 

 راک 
0.53 g 

کک ایسڈ  / 5ب  ن

س

ھن

 

ت

 پینٹو
0.377  mg 

 کیلشی 
10.0 mg  

ڈوکسن( 6ب 

ی

 )پیریک
0.075  mg  

 فولاد 
0.30 mg 

 )فولیٹ( 9حیاتی ب 
38.0  mg 

 فارسفورس 
36.00 mg   

 10.20  mcg ( C)  حیاتی ج 

اشیم 

ی

 پوب
236.0 mg 

  0.60  mg ( Eحیاتی ای) 

 سوڈیم 
3.0  mg  

  16.4  mg ( Kحیاتی ک ) 

 

س

 زی
0.35 mg 

mg (3 ) 7.6 کولی 

 

 
(2) .www.healthline.com › health › oxidative-stress/Feb 01, 2024. 

(3).https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/Oxid Med Cell Longev, Gabriele Pizzino & othirs, Oxidative 

Stress: Harms and Benefits for Human Health , 2017; Journal of the Science of Food and Agriculture, 

Pomegranate juice improves cardiometabolic risk factors, patients,Volume 100, Issue 2,Oct 23, 

2019. 

(4).https://www.nutritionvalue.org/Pomegranates%2C_raw_nutritional_value.html?size=100+g/Fe

b5, 2024. 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5551541/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pizzino%20G%5BAuthor%5D
https://onlinelibrary.wiley.com/journal/10970010
https://onlinelibrary.wiley.com/toc/10970010/2020/100/2
https://www.nutritionvalue.org/Pomegranates%2C_raw_nutritional_value.html?size=100+g%20/


 مجل  علمی و تحقیقیششماہی -العرفان - 38 - ء 2024  دسمبر-جولائی

 

 

 ( Fig)انجیر/تی

کھائی  قسم  کی  اس  میں  کریم  زآن 

 

ق نے  تعالیٰ  اللہ  ہے۔  پھل  ادوبکاتی  اہم  اور  دار  ذائقے  سورہ  ہے   انجیر  ایک  ۔ 

  ،

س

ک

 

پر  ( ۹۵)وال ام 

س

ب اس پھل کے  ام ہی 

س

ز    بخوبی  کی اہمیت    نجیر ا جس سے    ہے۔ کاب
 
کا    ۔ ہے  ہو جاتی  ظہ اللہ صلى الله عليه وسلم  انجیر رسول 

اسے   بلکہ  ا  زمابک

س

ق تناول  خود  صرف  نہ  اسے  نے  آپصلى الله عليه وسلم  ہے،  پھل   ڈہ  زغی اپن   پسندیک

 

ب کی  کھانے  کو  کرام    بھی   صحابہ 

کا پھل  کو انجیر    آپصلى الله عليه وسلمنے دی۔   

س 

 
ا  ج دبک زار 

 

زمائے بہت سے ہےاور  پھراس کے  ق

س

ق ہ   ہیں   فائدے بیان  ز زبک
 
ابوہ ۔ حضرت 

زماتے ہیں: 

س

أهدي إلى رسول اللهً صلى الله عليه وسلم طبق فيه تين فأكل وقال لأصحابه: كلوا التين فلو قلت: إن  ’’   ۔  بیان ق
النقرس  البواسير وينفع من  التين كلوه فإنه يقطع    ‘‘   فاكهة نزلت من الجنة بلا عجم لقلت هي 

 (1 )

)نبی کریم    

ا، انجیر کھاو! پھر   زمابک

س

ا اور صحابہ   کو ق ا۔ آپصلى الله عليه وسلم نے اس میں سے کھابک  میں کہیں سے انجیر کا بھرا ہوا تھال آبک

 

ڈم

س

صلى الله عليه وسلم کی ج

 یہ  
ٔ
 سے کوئی پھل زمین پر آسکتا ہے تو میں کہوں گا کہ بے شک  وہ یہی انجیر  ہے۔اسے کھاو

س 

 
ا کہ اگرمجھے کہا جائے  کہ ج زمابک

س

ق

۔     ہےاور گنٹھیا میں مفید ہے( بواسیر ختم  کرتی 

 (2 )

 

زین کے مطابق انجیر کا پھل غذائیت سے  
 
اور دبلے پتلے لوگوں  طبی ماہ زھاپے کو روکتا ہے، کمزور 

ی

بھر پور ہے ۔یہ ب 

ا ہے۔ 

 

ز کیا جاب

س

زین طب کا کہنا ہے    کے لئے نعمت بیش بہا ہے، لمبی بیماری سے اٹھنے والے لوگوں کے لیے خصوصاً اسے تجوبک
 
ماہ

جا سکتا ہے۔  ا  ابک ب  قابو  پر)بھی(  اپے 

ی

موب انجیر کھانے سے  روزانہ  انجیر میں تقریباً  کہ  جاتی     60%خشک  ب ائی   شکر 

 

فیصد  ی

ب اآسانی ہضم ہو جاتی ہے۔  جو  اور متوازن غذا ہے  ایسی مکمل    یہ  ہے۔یہ 

 

ک
زاج میں نہای

س

اج اور مثانے کی پتھری کے  گردوں 

ز ہے۔ابتدائی مرحلے میں انجیر کا استعمال جگر اور تلی کے افعال کی رکاوٹ دور کر دیتا 

 

ہے۔   مؤب

 (3  )

 

انجیر   ڈ   ینٹی ا محققین کے مطابق 

ی

 آکک

ی
س

ک
اور سوزش   غی ، مخال   کینسر ، ی والا  کی حفاظت کرنے  کم    چربی ، خلیوں  کو 

ازہ انجیر میں کم حراروں کے ساتھ مختلف حیاتی اور معدنیات ب ائی جاتی    کرنے والا 

 

ب ڈ غذائی تحقیق کے مطابق  ڈیک پھل ہے۔ج 

 استعمال نظام ہضم کے اکثر  

 

زھ جاتی ہے۔اس کا لمبے عرصہ ی

ی

ہیں۔ خشک  ہونے پرانجیر میں مٹھاس اورحراروں کی مقدار ب 

کا استعمال خون میں  انجیر  دیتا ہے۔  لا کر اسے متوازن  مسائل کو حل کر  اہے۔  بلند فشار خون کو نیچے 

 

اائی کی مقدار کو کم کرب

س

کن
چ 
 

ا ہےاوریوں دل کی صحت بہتر بنانے میں مفید ہے۔تحقیق سے یہ معلوم ہوا کہ خشک 

 

 انجیر  مختصر مدت میں خون میں شکر کی  بناب

گار   کا استعمال خون میں شکرکی مقدار کو متوازن و منظم بنانے میں مدد  زھا دیتی ہے۔ لیکن مناس  مقدار میں اس 

ی

مقدار کوب 

 

رزس،  (2)
ق

س

لب
 و یصلى الله عليه وسلم لابی نعیم،ب اب فی ا

ب

س

لن
 ۔ ۴۶۸، رقم: ۲/۲۴۶الطب ا

ڈ سائنس، (تفصیل کے لیے3) ڈیک  ۔ ۱/۲۹دیکھیں: طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج 

زآن کے پودے، ص (1)

 

 ۔ ۹۰-۸۹ق
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 ہوئی ہے۔تحقیق کے مطابق انجیراوراس کے پتے کینسر کے خلیوں کا خاتمہ کرتے ہیں۔انجیر کا استعمال جلد کو صحت مند  

 

 
ای

 

ب

ا ہے۔  

 

پر الرج بناب ز ہے   خشک خارش میں   کی   خاص طور 

 

ا   ں کا عرق جلد کے خلیو   انجیر   ۔ مؤب ڈ   ینٹی پر 

ی

 آکک

ی
س

ز    ی
 
زات کو ظہ

 

اب

 

ل

کو ا ہے، 

 

 کرب

ک
ی

 

س

ن
 
ج

زابی   کی   

س

ا ہے    ج

 

کرب کم  ز   کی   ں یو جھ اور کو 
 
ا ہے   ی ظہ

 

بناب کو بہتر  پولن    ۔ مگرجن لوگوں کو جنہیں شکل  زچ  ب 

 (Birch pollen ) امل حیاتی ک ) ہے۔    ہو سکتی   الرج   بھی سے   انجیر   تو ان کو   ہے   سے الرج

 

خون کو پتلا  (  Kانجیرمیں ش

والی  زات کرنے 

 

اب ادوبکات کے  کا      انجیر  وہ  کہ  زادکو چاہیے 

س

اق استعمال کرنےوالے  ادوبکات  یہ  اس لیے  ا ہے۔ 

 

ہوب زانداز 

 

اب پر 

ا ہے۔  

 

کرداراداکرب اہم  اور نشونما میں  ب الوں کی حفاظت  فولاد   امل 

 

ش انجیر میں  ڈاکٹر کے مشورے سے کری۔  اپن  استعمال 

 (1 )

زاء ملتے ہیں:۔ 

س

 
 سو گرام انجیر میں درج ذیل حرارے اور غذائی اج

 ب انی 
79.11 g 

ز 

س

کر
ی

س

ن
کگ ن
م

 
0.128 mg  

 حرارے 
74  kcal 

 میگنیشی 
17.00 mg  

 لحمیات 
0.75  g  

 سیلینی 
0.20 mg 

اائی 

س

کن
چ 

 
0.300 g 

 7.00 mcg ( Aحیاتی ال ) 

استہ 

 
س

 ن
19.18 g  

 )تھابکامین( 1ب 
0.060 mg 

 فائبر 
2.90 g  

 )رائبوفلیون( 2ب 
0.050 mg 

 مٹھاس 
16.26 g  

 )نیاسین( 3ب 
0.400  mg 

 راک 
0.66 g 

کک ایسڈ  / 5ب  ن

س

ھن

 

ت

 پینٹو
0.300 mg  

 کیلشی 
35.00 mg  

ڈوکسن( 6ب 

ی

 )پیریک
0.113 mg 

 فولاد 
0.37 mg  

 )فولیٹ( 9حیاتی ب 
6.00 mcg 

 فارسفورس 
14.00 mg   

  2.00 mg ( C)  حیاتی ج 

اشیم 

ی

 پوب
232.0  mg 

  0.11 mg ( Eحیاتی ای) 

 سوڈیم 
1.00 mg  

 4.70 mg ( Kحیاتی ک ) 

 

س

 زی
0.0.15 mg 

 کیروٹین)بیٹا( 
27.20 mcg  

 
( 2 ).https://www.medicinenet.com/what_are_the_benefits_of_eating_figs/article.htm/ Karthik 

Kumar/ Jul 10, 2024; https://www. Medi-calnewstoday. com/articles/ Jessica Caporuscio/ Dec 4, 

2019; https: //www. webmd.com /vitamins/ai/ingredientmono/fig/ Dec 4, 2019; https:// www. 

healthline. com/ nutrition/figs-benefits/ Savanna Shoemaker , Jun 3, 2020. 

https://www.medicinenet.com/what_are_the_benefits_of_eating_figs/article.htm/
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انبا/کاپر 

 

 ب
0.07 mg  

mg (1 ) 4.7 کولی 

 

 (Grapes)انگور

  

 

ک
افادی اور  انگور  کی اہمیت  اس سے  ۔  ا ہے  آبک زآن کریم میں گیارہ مرتبہ 

 

ق ذکر  کا  زین پھل ہے۔اس  

 

ب ڈ 

س

انگورلذیک

دنیا   انگور   ز ہوتی ہے۔  
 
اور خشک بھر  ظہ ازہ 

 

ب کا    میں  ۔ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم کے انگور کھانے  ا ہے 

 

دونوں حالتوں میں استعمال ہوب

 کو  

س
 

  آپصلى الله عليه وسلم اہل طائ
 

  ملتا ہے ج

 

  ۔ تھ دعوت اسلام دینے  گئے پہلا ثبوت ی

 (2 )

زماتے ہیں    

س

اللہ ابن عباس   ق ا عبد 

س

سیدب

ا سا ( خوشہ منہ میں لے جا کر  

ی

زماتے ہوئے دیکھا کہ )چھوب

س

کہ:’’ میں نے نبی کریم صلى الله عليه وسلم کو انگور کے خوشے اس طرح تناول ق

منہ سے اس کے دانے توڑلیتے‘‘ 

 (3  )

 کرتے ہیں :۔ 

 

ک
وامرأ   حضرت علی   روای أهنأ  فَإِنَّهُ  حَبَّة  حَبَّة  الْعِنَب    كلوا 

 (4 )

  

زے دار اور اطمینان بخش  لگتے ہیں‘‘ 

س

 کیونکہ اس طرح یہ زبکادہ م
ٔ
ا ایک ایک کر کے کھاو  ’’انگور دانہ دانہ بک

ائی  

س

زاد کی تواب

س

اق ز عمر کے 
 
 مفید ہیں، یہ ہ

 

ک
انی صحت کیلئے نہای

س

ز ب ائے جاتے ہیں جو ان

س

زاء واق

س

 
انگور میں ایسے غذائی اج

ازہ اور مصفٰ 

 

ا ہے، جسم میں ب

 

ڈ    کی ضروربکات پوری کرب زیک

س

 کو م

 

 
ا ہے، اس کا رس معدے کی رطوی

 
س

 
خون پیدا کرنے کا س   ب

ا ہے 

 

بناب کر   اور ہاضم  ہو  کو صحت مند    ہضم  دق  کر خون    

 

بیماریوں، ی کی  اور معدے  درد  سر کے  آدھے  رس  کا  ا ہے۔انگور 

 

ب

زین   کے لیے بہت مفید ہے۔ ابن قیم لکھتے ہیں:۔’’ یہ عمدہ وغیہ  قبض، کھانسی، جسم کی کمزوری، خون کی کمی  ، 

 

ہے۔    پھل   ب

فوائد  اہ ہیں۔   بہت اس کے  ،     زبک ازہ 

 

ب انگور  مانند گرم ہے۔ عمدہ  زاج گندم کی 

س

م کا  ا ہے۔ سفید قسم سیاہ    اس 

 

زا ہوب

ی

ب  اور  دار  رس 

دن انگور  ا تی  بک عمدہ ہے۔دو  ادہ  زبک ہوا   سے  توڑا  ا ہے   پہلے 

 

ہوب انگور سے بہتر  توڑے ہوئے  دن پہلے کے  ایک    انگور 

 

ک
،حدی

ن، ويَغذو جيدُه غِذاءً حسناً،وهوأحدُ الفواكه الثلاث التى    ہے:۔  ل الطبع، ويُسَمِّ و منفعةُ العِنَب يُسَهِّ
  العنب والرُّطَب والتين   هى ملوك الفواكه، هو 

 (5 )

ا ہے ، انگور مسہل ہے   ’’   

 

زبہ بناب

س

ا ہے۔یہ  ان تی  ، ق

 

عمدہ تغذیہ ہوب

اہ کہا   سے پھلوں میں  

 

ا ہے ہے جنہیں پھلوں کا ب ادش

 

‘‘ ڈاکٹر خالد غزنوی لکھتے ہیں کہ انگور جسم کو  اور وہ انگور، کھجور، انجیر ہیں    جاب

 
(2).https://www.nutritionvalue.org/Figs%2C_raw_nutritional_value.html?size=100+g/Feb9,  2024. 

کہ ،بیروت،(3) من
لعل

اریخ الامم والملوک،دار الکتب ا

 

ز، ب زبک
 
 رزی، محمد بن ج

لطی
 ۔ ۱/۵۵۴ھ،۱۴۰۷ا

م الکبیر، عن حبیب بن یسار،   (4)
 
ج
مع
ل

 ۔ ۱۲۷۲۷رقم: ۱۴۹/ ۱۲ا

طااب،ب اب الکاف، (5)

س

ج
ل
 ۔۴۷۱۴، رقم: ۳/۲۴۳الفردوس بمأثور ا

طااب ، فصل فی علاجہ صلى الله عليه وسلم۔۔۔،  حرف العین،  (6)

س

ج
ل
 ۔۲۵۵/ ۱الفردوس بمأثور ا
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اور کھانسی کے مریضوں کے لیے   زلہ 

س
س

ب دق،  ا ہے، 

 

کرب دور  کو  ا ہے، بخاروں 

 

ا ہے، پیاس بجھاب

 

کرب ، صالح خون پیدا  ا 

 

کرب قوی 

فقاان اور قلب کے ضعف میں مفید ہے۔ 

س

ا ہے، مقوی قلب ہونے کی بنا پر خ

 

مفید ہے۔ پیٹ کو نرم کرب

 (1 )

 

ڈ تحقیق کے مطابق  انگور میں  ڈیک اور ہڈیوں کی صحت ک لیے ایک بہت ضروری حیاتی ک   ج  ملتا    k) ) خون جمنے 

والے     جوڑنے 

ی
س

ڈی

ی

آکک اینٹی  اور طاقتور  اچھے  انگورمیں  ا ہے۔ 

 

زاہم کرب

س

ق ایک چوتھائی حصہ  کا  روز مرہ کی ضرورت  ہے۔ جو 

زس کے  

 

واب اور  ا  جو جسم میں مختلف بیکٹیربک ذریعہ ہے  اچھا  کا بہت  ج  انگور حیاتی  اہم ہیں۔   

 

ک
نہای  زکی صحت کے لیے 

 
ی

ٹ

ی نظام کو  

 

فعی

 کو صحت مند سطح پر  انفیکشن کے خلاف مدا
ٔ
او دب  ز مقدار خون کے 

س

واق اشیم کی 

ی

مضبوط بناتی ہے۔ اس میں موجود پوب

دب او  زار رکھنے میں مدد گار ہوتی ہےاور  خون کے زبکادہ 

 

زق اور فالج کے خط   ، ب  ے کو کم کرتی ہے۔   ایک تحقیق  دل کی بیماریوں 

کا عرق   والے اہم مرکبات مضر  کولیسٹرول کی مقدار کو کم کرتے ہیں۔ اس  ب ائے جانے  انگور  میں   سے  پین کے مطابق سرخ 

گئی ہے۔اس کےبعض مرکبا   خونی  دیکھی  کمی      ت ذبکابیطس میں 

 

 
ای

 

ب گار  مدد  بنانے میں  کو بہتر  افعال  بینائی کے  اور  آنکھوں 

 ہوئے ہیں اور  ،  ہوئے ہیں 

 

 
ای

 

 کو بہتر بنانے میں بھی اہم ب

 
 

ادداس کو اچھا بناتے ہیں۔ اہم حیاتی اور    موڈ یہ دماغی صحت اور بک

انگور کی مناس  مقدار   ز مقدار ہڈیوں کو صحت مند رکھتی ہے۔ 

س

واق کی  ا معدنیات 

س

  کھاب

 

زھا عمر کی طوال

ی

ا ب 

 

زھاپے کے    ب

ی

ب  اور 

ا 

 

کرب سست  کو  زات 

 

مرکبا   اب اہم  کئی  کے  ریسویٹریٹرول ہے۔اس  خصوصاً  امی    ( Resveratrol)   ت 

س

  ب

ی
س

ڈی

ی

آکک اینٹی 

ا ہے۔ 

 

جلدی سوزش اور مہاسوں کو روکنے میں اہم کردار ادا کرب

 (2 )

 

ازہ  انگور میں درج ذیل    سو گرام  

 

زاء ب ائے جاتے حرارے اور   ب

س

 
 ۔ : ہیں   غذائی اج

 ب انی 
80.54 g 

 سیلینی 
0.10 mcg 

 حرارے 
69 kcal 

 

س

  زی
0.07 mg 

 لحمیات 
0.72 g  

 فارسفورس 
20.0  mg  

اائی 

س

کن
چ 

 
0.160 g 

 3.00  mcg ( Aحیاتی ال ) 

استہ 

 
س

 ن
18.10 g  

 )تھابکامین( 1ب 
0.069 mg 

 فائبر 
0.90 g  

 )رائبوفلیون( 2ب 
0.070 mg 

 مٹھاس 
15.48 g 

 )نیاسین( 3حیاتی ب 
0.188 mg 

 

ڈ سائنس، (2) ڈیک  ۔ ۳۵۴/ ۱طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج 

( 1 ).https://www.medicalnewstoday.com/articles/ Natalie Olsen/Oct 29,  2023; https:// 

www.healthline.com/ nutrition/benefits-of-grapes/ Imashi Fernando/Feb 23, 2023. 

https://www.nutritionvalue.org/Grapes%2C_raw_63123000_nutritional_value.html?size=100+g/
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 کیلشی 
10.0 mg  

ڈوکسن( 6ب 

ی

 )پیریک
0.086 mg 

انبا/کاپر  

 

 ب
0.13 mg 

 )فولیٹ( 9حیاتی ب 
2.00 mcg 

 فولاد 
0.36 mg  

  3.2 mg ( C)  حیاتی ج 

 میگنیشی 
7.00 mg 

  0.19 mg ( Eحیاتی ای) 

اشیم 

ی

 پوب
191.0  mg 

 14.6 mcg ( Kحیاتی ک ) 

 سوڈیم 
2.00 mg 

mg  (1 )  5.6 کولی 

 

 Quince))بہی/ سفرجل

ڈار پھل ہے۔  زیک

س

م اور  ذائقہ  ایک خوش  کا  و صورت  اور سک  کے خاندان سے تعلق  بہی سک  کی شکل  اشپاتی 

س

ب یہ 

ا ہے۔لیکن بہی  

 

جاب کراس بھی سمجھا  کا  اشپاتی 

س

اورب اسے سک   اوقات  ا ہے۔بعض 

 

اور  رکھ  

 
س

و خوشبو، ساج ذاتی تیز مہک  کی 

ا جارہا ہے   اب اسے آرائشی پودوں کے طور پر بھی اگابک

 

    سخت گودا ہے۔اس کےخوبصورت گلابی پھولوں کی بدول

 

ک
۔احادی

زمائی ہے۔  اس ب ارے میں حضرت طلحہ بن عبید اللہ    

س

مبارکہ میں بہی کا ذکر ملتا ہے۔ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے اس پھل کی تعریف ق

فُؤَادَ بیان کرتے ہیں :  مُّ الْ اَ تُُِ قَالَ،دُونَكَهَا  يََ طَلْحَةُ فَإِنََّّ ةٌ فَ  يَدِهِ سَفَرْجَلَ   دَخَلْتُ عَلَى النَّبِِّ صلى الله عليه وسلم: وَبِ

 (2 )

میں  ’’ 

ا   اے طلحہ اسے لو!   زمابک

س

 میں حاضر ہوا، آپصلى الله عليه وسلم کے ہاتھ میں بہی کا پھل تھا ،آپصلى الله عليه وسلم نے مجھے  ق

 

ڈم

س

نبی کریم صلى الله عليه وسلم کی ج

 بخش ہے 

 

راج دل کے لیے  انس  ‘‘ یہ     سے حضرت 

 

ک
زمابکا: کہ  روای

س

ق اللہ صلى الله عليه وسلم نے  يذهب    ۔ رسول  السفرجل  أكل 
( 3) بطخاء الْقلب الطخاء الثّقل والظلمة 

 یہ دل کے دورے کو صحت دیتی اور دل کو مضبوط کرتی ہے‘‘ 
ٔ
ابن    ’’ بہی کھاو

 نقل کرتےہیں:۔   حضرت طلحہ بن عبید اللہ    قیم  

 

ک
يْتُ    کی روای يَدِهِ  أتََ  النَّبَِّ صلى الله عليه وسلم وَهُوَ فِِ جَََاعَة  مِنْ أَصْحَابِهِ، وَبِ

قَلْبَ، وَتُ  اَ تَشُدُّ الْ يْهِ، دَحَا بها إلّي ثم قال: دونكها أباذر، فَإِنََّّ لَ ا جَلَسْتُ إِ لَمَّ هَا، فَ  قَلِّبُ  ةٌ يُ  طَيِّبُ  سَفَرْجَلَ
  الن َّفْسَ، وَتُذْهِبُ بِطَخَاءِ الصَّدْرِ 

 (4 )

 صحابہ کرام     

 
 

 میں حاضر ہواآپصلى الله عليه وسلم اس وق

 

ڈم

س

’’میں نبی کریمصلى الله عليه وسلم کی ج

ا چھال رہے تھ۔   زما تھ۔ آپصلى الله عليه وسلم کے ہاتھ میں ایک بہی تھی جسے آپ ہاتھ میں 

س

ق  کے ساتھ تشریف 

 

ایک جماع کی 

 
(2 ).https://www.nutritionvalue.org/Grapes%2C_raw_nutritional_value.html? size=100+g/ Feb 7,  

2024. 

ا،   (3)

 

مہ
طع
رسنن ابن ماجہ، کتاب الا ما لث ل ا اک  ۔ ۳۳۶۹، رقم: ۱۱۱۸، ص باب 

طااب، (4)

س

ج
ل
 ۔۱۷۰۴،رقم:۱/۴۱۹الفردوس بمأثور ا

(5)  ،

س

ن
ک
شن
ل

 و ی لابن قیم، حرف ا
ب

س

لن
 ۔۲۴۱/ ۱الطب ا

https://www.nutritionvalue.org/Grapes%2C_raw_nutritional_value.html
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ا: اے ابوذر! اسے لے لو، اس   زمابک

س

زھائی پھر ق

ی

  ب 

س

  بیٹھ گیا تو آپصلى الله عليه وسلم نے وہ بہی میری جای
ک
ی ز

 

  میں آپصلى الله عليه وسلم کے ق
 

ج

ز مجلسی اپنی کتاب بحار  

 

 کی گرانی دور کرتی ہے ‘‘ شیعہ عالم محمد ب اق

س

اور سیک لیے کہ مقوی قلب ہے، سانس کو خوشگوار کرتی ہے 

 لکھتے ہیں 

 

ک
ڈب ات پیدا  الانوار میں بہی کے متعلق یہ حدی

س

ا ہے، دل میں محبت کے ج 

 

 یہ آنکھوں کی سیاہی کو ختم کرب
ٔ
:۔ ’’بہی کھاو

 ہے‘‘ 

 

 کیونکہ یہ اولاد کی خوبصورتی کا ب اع
ٔ
ا ہے، حاملہ خواتی کو کھلاو

 

کرب

 (1 )

 

ا ہے۔ پختہ میٹھی بہی میں ٹھنڈک اور خشکی کم ہوتی ہےاور وہ  

 

زاج سرد اور خشک ہوب

س

ابن قیم کے مطابق خام  بہی کا م

آور ہے،ب اخانہ بستہ کرتی   ااب 

 

کش
پ ن روکتی ہے۔یہ  اور قے  کم کرتی ہے  کو  بہی  پیاس  ن 

ک
من

معتدل ہوتی ہے۔مگرس  حالتوں

افع ہے، خون کی سیلانی 

س

، ہیضہ اور متلی میں مفید ہے۔کھانے کے بعد لینے سے تبخیر کو روکتی  ہے، آنتوں کے زخموں کے لیے ب

کوخارج   ۔بہی جسم سے فضلات  نرم کرتی ہے  ب اخانہ  ہے۔کھانے سے پہلے لینے سے قبض کرتی ہےاوربعد میں کھانے سے 

بہی   ہے۔  ا 

 

کرب پیدا  دہ ہے،قولنج  اعصاب کے لیے نقصان  استعمال  زبکادہ  کا  کئی  کرنے میں بے مثل ہے۔مگراس  بھی  بیج   کا 

  

 

ک
کو تقوی اور جگر  کا مربہ معدہ  دیتا ہے۔بہی   

 

ک
روکتا ہےمعدہ کو تقوی روغن پسینہ  کا  بیماریوں کے علاج میں مفید ہے۔اس 

ا ہے۔ 

 

ا ہےاور سانسوں کو خوشگوار بناب

 

ا ہےدل کو مضبوط کرب

 

پہنچاب

 (2 )

 

ب ارے ڈاکٹر خالد غزنوی   نے   ا     بہی کے  ز کی ہیں ۔ جن کے مطابق بہی کا پھل  ماں کو کھلابک  تحربک

 

ک
احادی اور  میں کئی 

ا ہے۔ 

س

کھاب  نہارمنہ 

 
 

وق کا بہترین  اسے کھانے  ا ہے، 

 

کرب کو مضبوط  ا ہے،دل 

 

ہوب پیدا  بچہ خوبصورت  اس سے  تو  جائے 

 (3 )

  

ااب آورہے۔ یہ دل و  جگر کی کمزوری،  

 

کش
پ ن  دینے والا ،قابض، 

 
 

،  دماغ اور معدے کو طاق زین کے مطابق بہی کا پھل دل 
 
ماہ

ا ہے۔  

 

 اور مربہ بنا کر اسے محفوظ کیا جاب

 

 
ب، شری

 
اسہال ، قے اور متلی میں فائدہ مند ہے۔ اس کا ر

 (4 )  

یورپ میں بہی کا جوس  

کی    Quince Squashمقبول ہے جسے   پیاس  اور  والا  اصلاح کرنے  کی  جگر   بخش، 

 

زج

س

ق یہ مشروب  ا ہے۔ 

 

جاب کہا 

گودا   کا  اس  راک میں بھوبھل کر کے  ا کچا پھل  بک ہو  اندہ 

 

کا جوش اس  ہو   

 

 
کا شری والا ہے۔ بہی کے گودے  کو کم کرنے  شدت 

 کی  

 
س

کارآمد ہے۔ بہی کے درج ز صورت میں یہ پھل اسہال کے مرض میں بےحد 
 
ا  استعمال کری، ہ اندہ ملیربک

 

کا جوش جڑوں 

اندہ دماغی امراض خاص طور پر مالیخولیا  

 

کا جوش اور پتوں  ، جڑوں کی چھال   کی چھال 

 
س

کے لیے علاج مشہور ہے۔اس کے درج

 

ز،  (2)

 

ی، شیخ محمد ب اق

ج لس
م
ل

را لاطہا مۃ ا الائ خبار  در ال عۃ لد جام نوار ال لا ر ا حا ادب

 

 ۔ ۶۲/۲۹۶ء،  ۲۰۱۷الاسلامی،   ،العربیۃ: وزارۃ الارش

(3)   ،

س

ن
ک
شن
ل

 و ی لابن قیم، حرف ا
ب

س

لن
 ۔ ۲۴۲-۲۴۱/ ۱الطب ا

ڈ سائنس،  (4) ڈیک  ۔۴۳-۴۲/ ۱طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج 

(5) . https://www.tibbohikmat.com/bahi-safrjaal/Oct 08, 2021. 

https://www.tibbohikmat.com/bahi-safrjaal/Oct
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 (Melancholia ( مراق   ،)Hypochondriasis ( ا  ہسٹربک اور  قلب  اختلاج   ،)Hysteria  مفید میں   )

ا ہے۔ 

 

زار دبکا گیا ہے۔ بہی کے پتے پیس کر ان کا لیپ کرنے سے سوزش سے فوری سکون حاصل ہوجاب

 

ق

 (1 )

 

کا   اس  سے  ب اقاعدگی  ہے۔  کی  کی تصدیق  ہونے  مفید  کے بےحد  اس  حالیہ تحقیقات نےبھی  والی  ہونے  پر  بہی 

ا ہے۔ بہی سے  

 

ا اور ٹرائی گلیسرائیڈز کو کم کرب

 

زھا ب

ی

ا ہے۔ یہ مفید کولیسٹرول ب 

 

استعمال دل کی صحت کے ب ارے میں کئی فوائد رکھ

کئی  بہی  ہے۔  ملتی  مدد  میں  کرنے  کم   
ٔ
او دب  کا  ،    خون  ج  حیاتی  مثلاً  ڈینٹس 

ی

آکک اینٹی   اہم 

ک

 
ک ب
 
ف
ک 
ب

   و ئل 

س  

روٹین   یسڈ ا   کوئ   اور 

 (Caffeoyl quinic acid & Rutin )    پیدائش کی  بیماری  مرکبات  طاقتور  یہ  ہے۔  ذریعہ  زا 

ی

ب  ایک  کا 

  

 

 
ای

 

اور قوت مدافعت کو مضبوط بنانے میں مدد گارب اور دائمی بیماریوں سے بچانے   ز کرنے 

 

اب ز کو بے 

س

ز
ککل ی
ڈ

ی

زی ریک

س

   ق
 

کےموج

ہیں۔     ہوتے  

گ

آف  زنل 
 
ج  ورلڈ 

ک ن

رزو 

ی

شی
) ولوج ینٹ ا     The World Journal of  

Gastroenterology  اور دور کرنے  دونوں ہی قبض  بیج  اور  کا پھل  کیا ہے کہ بہی   

 

 
ای

 

ب یہ  ایک تحقیق نے  کی   )

امل فائبر قبض کے علاج کے لیےب اخانے کی مقدار  

 

زار رکھنے میں اہم ہیں۔ اس میں ش

 

زق ب اقاعدگی کو ب  آنتوں کے افعال میں 

کہ یہ پھل   ا ہے۔کئی مطالعوں سے پتہ چلتا ہے 

 

زھاب

ی

دہ بیکٹیر   جسم میں ب  روکنے میں   کی   بکا نقصان  کو  مدد کر سکتا ہے۔    افزائش 

   کا رس ہیل   بہی مطالعہ سے پتہ چلتا ہے کہ    یک ا     مثال کے طور پر 
 
ب

 کو
نک

رز 

ی

کی
  کی   ( Helicobacter Pyloriی) ب ائلور     

ا ہے   افزائش کو روکنے میں 

 

اور السر پید   کے استر میں    پیٹ تناؤ ہے جو   یک ا پیدا کردہ  کا    بکا بیکٹیر   جو     مدد کرب س      کا کرنے    ا زخم 

ا سے بچنے میں مدد لی جا سکتی  بن سکتا ہے  اور بیجوں دونوں کے عرق سے کئی دوسر ے بیکٹیربک ۔ ایک مطالعے کے مطابق پھل 

میں       اور   Escherichia coli  ،Klebsiella Pneumonia  ،S. aureus ہے۔ان 

Enterobacters aerogenes      ا امل ہیں بیکٹیربک

 

جو جسم میں انفیکشن کا س   بنتے ہیں۔ ایک نئی تحقیق میں بھی    ش

ابکا گیاہے۔    ز ب 

 

 بہی کو مختلف قسم کی الرج کو روکنے اور  کم کرنے مؤب

 میں مدد کرتے  

 

و مرم ب افتوں کی بھرائی  اور  بیج زخم کو جلد بھرنے  اور  ا تھا کہ بہی کے پتے 

 

جاب ا 

س

ماب پر  اریخی طور 

 

ب

۔اس  ہے   کو روکتی   GERDہیں۔ حال میں ہونے والے کئی مطالعوں نے اس ب ات کی تصدیق کی ہے۔ یہ تیزابیت اور متلی/ 

 میں 

 

مادہ ابی تیز   موجود   میں   پیٹ   حال الی   واپس غذائی    

س

 چل   میں   ب

س

ا ہے، جس سے سیک

 

ڈکار جیس   جلن، متلی   میں   جاب علامات    اور 

روک تھام میں  بہی تیزابیت  سے پتہ چلتا ہے کہ   افزا تحقیق   امی ۔  ہیں   ہوتی   ا پید  اور  آف    کے علاج  زنل 
 
ج مدد کر سکتا ہے۔ 

 

ی

 شن
ی

 او
نک

رزک 

ی

ی
ائع ہو   میں   ( Journal of  Obstetrics and Gynaecology) کالوج   گائن   ین ا   

 

نے  ش

ز تھا جتنا کہ حاملہ خواتی   اتنا ہی   لین   بہی کھا  سے پتہ چلتا ہے کہ کھانے کے بعد    تحقیق   یک ا   کی   ء 2018  والی 

 

  GERD  میں   مؤب

 

ڈ سائنس،  (2) ڈیک  ۔۵۱-۴۸/ ۱طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج 
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 بچوں اور نوزائیدہ کے لیے بھی  دوا   کی   نسخ   استعمال ہونے والی   کے علاج کے لیے 

 

 
کی    GERD۔ حاملہ کے ساتھ اس کا شری

 ہوا ہے۔ 

 

 
ای

 

ز ب

 

علامات کو کم کرنے میں بہت مؤب

 (1 )

زاء    گرام(میں   ۱۰۰ایک درمیانے حجم کی بہی)وزن  

س

 
درج ذیل غذائی اج

 ملتے ہیں:۔ 

 ب انی 
83.80 g 

 

س

 زی
0.04  mg 

 حرارے 
83 kcal 

انبا/کاپر 

 

 ب
0.13 mg  

 لحمیات 
 1.76 g  

 میگنیشی 
8.00 mg  

اائی 

س

کن
چ 

 
0.100 g 

 سیلینی 
0.60  mcg  

استہ 

 
س

 ن
15.30 g  

 2.00 mcg ( Aحیاتی ال) 

 فائبر 
1.90 g  

 )تھابکامین( 1حیاتی ب 
0.020 mg  

 راک 
0.40 g 

 )رائبوفلیون( 2ب 
0.030  mg 

 کیلشی 
11.0 mg  

 )نیاسین( 3حیاتی ب 
0.200  mg 

 فولاد 
0.70 mg 

کک ایسڈ  / 5ب  ن

س

ھن

 

ت

 پینٹو
0.081  mg 

 فارسفورس 
17.00 mg   

ڈوکسن( 6ب 

ی

 )پیریک
0.040  mg  

اشیم 

ی

 پوب
197.0 mg 

 )فولیٹ( 9حیاتی ب 
3.0  mcg 

 سوڈیم 
4.0  mg  

15.0mg (2 ) ( C)  حیاتی ج 

 

 ( Jujube)نبق بیر/

اد  

 

آبکا ہے۔ ارش زآن کریم میں بھی 

 

کا ذکر ق ا س کے پھل کو نبق کہتے ہیں۔بیر  اور   کوعربی میں سدر 

 
س

بیرکے درج

يَمِيِن ، فِِ سِدْر  مََْضُود  ،وَطَلْح  مَنْضُود  ، وَظِلّ  مََْدُود   ب اری تعالیٰ ہے:۔   يَمِيِن مَا أَصْحَابُ الْ وَأَصْحَابُ الْ
مَسْكُوب   وَمَاء    ،    

 (3  )

د    ’’  د  ا ئیں  ا و ر   ا و ر  کیلے  (  )و ه   طرف و ا لے   ئیں ا  طرف و ا لے کیسے  بےکانٹوں کی بیریوں میں 

 
( 2 ).https://draxe.com/nutrition/quince-/fruit/relief-constipation/ Rachael Link/ Aug  27, 2023; 

https:// www.webmd.com/vitamins/ai/ ingredient-mono -384 /quince/ Feb 15, 2024; https://www 

.healthline .com/ nutrition / what-is-quince-fruit / Ansley Hill/ Oct 01, 2019. 

(3 ).https://www.nutritionvalue.org/Quinces%2C_raw_nutritional_value.html?size=100+g/ Feb 8,  

2024. 

ا   (4)

 
 

 ۔ ۳۱-۲۷:  ۵۶سورہ واق

https://www.nutritionvalue.org/Pomegranates%2C_raw_nutritional_value.html?size=100+g%20/
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 مبارکہ میں بیر کا ذکر بطور پھل،    )ہوں گے( کے گچھوں میں ا و ر  ہمیشہ کے سا ئے میں ا و ر  ہمیشہ جار ی پ ا نی میں 

 

ک
‘‘احادی

 کے بیان میں ملتا ہے۔ آپصلى الله عليه وسلمبیر  

 

ک
افادی کی  اور میت کے غسل کے لیے بیری کے پتوں  والے میوے   میں ملنے 

س 

 
ج

زے، ذائقے، خواص سے بخوبی وافق تھ۔  

س

 کے م

ہیں:۔   کئے  نقل  اوصاف  یہ  کے  بیری  سے  کریم صلى الله عليه وسلم  نبی  سے  حوالے  کے  بخاری   نے  غزنوی  اختيرت  خالد 
(  1)   زکية   رائحة   و   لذيز   طعام    و   مَدود    ظِلّ    اوصاف   ثلاثة   فيها   لان   غيرها،   دون   رة السد 

’’بیری کے پھل کا کسی  

ان سے   اور  ڈ پھل لگتے ہیں 

س

کو لذیک اس  اور ٹھنڈا ہے،  اا 

س

ھن
گ

کا سایہ  اس  اوصاف ہیں،  اہم  اس کے تی  اور سے کیا مقابلہ؟ کہ 

  حضورصلى الله عليه وسلم کی صاحبزادی  کی وفات ہوئی تو  اچھی خوشبو آتی ہے‘‘حضرت ام عطیہ    
 

 مبارکہ مروی کہ :۔’’ج

 

ک
سے یہ حدی

دو،   ادہ غسل  زبک اس سے بھی  ا  بک ب ار  ب انچ  ب ار،  اور بیری کے پتوں سےتی  ب انی  کو  ان  کہ  زمائی 

س

ق  

 

ک
ہدای آپصلى الله عليه وسلم نے ہمیں 

۔۔۔‘‘ 

 (2 )

 و  ابو نعیمؒ نے  
ب

س

لن
ا  مرفوعاً ذکرکی کہ:۔ طب 

 

ک
أَوَّلَ    ی میں یہ حدی الْأَرْضِ كَانَ  إِلَى  أُهْبِطَ  ا  لَمَّ آدَمَ  إِنَّ 

الن َّبْقُ  ثِاَرهَِا  مِنْ  أَكَلَ  ( 3)   شَيْء  

 پھلوں میں سے    

س

ک
ارے گئے تو آپ نے زمی

 

  حضرت آدم علیہ السلام زمین پر اب
 

’’ج

 معراج میں آپصلى الله عليه وسلم نے سدرۃ المنتہیٰ کو دیکھا جس  
ِ
 

 

 میں یہ ملتا ہے کہ س

 

ک
احادی ا تھا‘‘صحیح  س  سے پہلا پھل بیر کھابک

زے تھ۔ 

ی

زے ب 

ی

کے پھل مٹکوں کی مانند ب 

 (4 )

   

ا ہے مگر بلغم  

 

ا ہے، اسہال میں مفید ہے،بدن کو غذائیت دیتا ہے، بھوک لگاب

 

ب اخانہ بستہ کرب ابن قیم لکھتے ہیں کہ بیر 

ہے۔  ا 

 

ہوب ہضم  سے  ز  ہےاوردبک ا 

 

کرب پیدا 

 (5 )

بہترین   لیے  کے  زخموں  پلٹس  کی  پتوں  کے  بیری  کہ  ہیں  لکھتے  غزنوی  خالد 

ہے۔کھلے زخموں پر اس کا مرہم زیتون کے تیل میں ملا کر لگانے سے زخم جلد بھر جاتے ہیں اور سوزش دور ہوتی ہے۔ بیر کا  

ازہ ہو بکا خشک اپنی لیس کی بنا پرمنہ معدہ اور آنتوں کی جلن کو دور کر 

 

ا ہے۔ اگر آنتوں بکا معدے سے خون آ رہا  پھل خواہ وہ ب

 

ب

 میں  

 
س

ا ہے۔بیر کی کیمیاوی ساج

 

ا ہے۔آنتوں میں اضافی تحریک کو بند کر کے اسہال کو رفع کرب

 

ہو تو بیر کھانے سے بند ہو جاب

دیتے  ہیں۔  لیس دار مادوں ، مٹھاس اور تیزابیت کی موجودگی اسے کمزوری کے علاوہ معدہ اور آنتوں کے السر کے لیے مفید بنا  

 

ڈ سائنس،  (2) ڈیک  ۔ ۲/۷۰بحوالہ : طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج 

الامارات:    (3)  ز، غسل میت، 

س
 

الجناب الموطاء، کتاب  مالک،  ی،انس بن 

ج
صی 

ريۃالا الخي ل  ما للأع يان  نه آل  سلطان  ن  ب ايد  ز ؤسسۃ  ،    م

 ۔ ۷۵۲، رقم ۳۱۱/ ۲ھ،۱۴۲۵

ق،   (4)
ب 

س

لن

و ی لابی نعیم، ا

س

ن ب
ل
 ۔۸۰۵،رقم: ۲/۷۱۵الطب ا

ِ صحیح بخاری، کتاب التوحید،   (5) قَوْلهِ ب  يًِم } :با كلْ ى تَ سَ مَ اللَّهُ مُو کلََّ  ۔ ۷۵۱۷،رقم: ۱۵۷۷{، ص وَ

 و ی لابن قیم، حرف النون،    (6)
ب

س

لن
 ۔۳۰۴/ ۱الطب ا
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اور بھوک مر جاتی   تباہ کر دیتی ہیں  کو بھی  ز 
 
وہ تیزابیت کے ساتھ غذا کے ہاضم جوہ زابی ہے کہ 

س

ج یہ  ادوبکات کی  ڈ  ڈیک السر کی ج 

 نہیں رہتا۔ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم کے بتائے طریقہ مبارکہ میں  
 
ا کھا بھی لے تو وہ اسے ہضم کرنے کے قاب

س

ہے۔ اگر مریض کھاب

کشدڈار مادے  کی 
لن
اور جو اپن   بلکہ فعال بنا دیتےہیں ۔ بیر خون  بیر، بہی 

 

 بنا پر تیزابیت ختم کرنےکے ساتھ ہاضمہ کو بھی درس

صاف کرتے ہے۔  

 (1 )

 

مرکبات)  فینولک  میں  ڈینس 

ی

آکک اینٹی  طاقتور  میں  بیر  مطابق  کے  تحقیق  غذائی  ڈ  ڈیک  Phenolicج 

Compounds  زات سے لڑنے میں معاون ہیں۔ یہ فینولک مرکبات دماغی و اعصابی

 

ز کے اب

س

ز
ککل ی
ڈ

ی

زی ریک

س

(  ملتے ہیں جو ق

زاہم  نظام، کینسر، دل کی  

س

اب ا، جلد کے مسائل وغیہ بیماریوں کے خلاف تحفظ ق

ی

زابی، آنتوں کی سوزش، موب

س

بیماربکاں، جگر کی ج

دماغی صحت   ز ہیں، 

 

مؤب کی پیدائش میں  ۔ مطالعات سے پتہ چلتا ہے کہ فینولک مرکبات خون کے سرخ خلیوں  کرتے ہیں 

الائم  ہیں بلکہ  زھاتے 

ی

کوب   

 

کی صلاجک اور سیکھنے   

 
 

بکادداس مددگار  خصوصاً  بنانے میں  کو بہتر   

 
 

ادادس بک بھی  بیماری میں  کی 

نظام   زاء جسم کے سیرٹونن 

س

 
اج کو بہتر بنانے میں ہے۔اس میں موجود کچھ   نیند 

 

سر فہرس استعمال میں  ادوبکاتی  کے  ہے۔بیر 

 (Serotonin System  یہ( ) 

پ ل

 خون کے 

ک
ن

 

ل

ی

ن

 

نک

س 

ی

ن

ا   میں   م اور سیر    الیو   جو خون کی ہے   مرک   یک موجود 

س

کو تنگ    ں ب

ا ہے اور  کر 

 

ا ہے پہنچانے    اعصابی پیغامات ب

 

ز کرتے ہیں اور نیند میں اضافہ کرتے ہیں۔ کا کام کرب

 

بیر کے گودے اور بیج  ( کو متاب

دوائیوں میں استعمال   ب ائے جاتے ہیں جو ذہنی سکون کی  اور پولی سیکرائیڈ بھرپور مقدار میں  ڈز، صابونین 

ی  

میں فلیونوی

اور اعصاب کو پرسکون کرنے والی دوائیں میں استعمال  ا   ہوتے ہیں۔ یہی وجہ ہے کہ چین میں اس پھل کو ذہنی 

 

  کیاجاب

ک ایسڈ)   ۔ ہے 

س

کن
لن
ا ہے کو بے چینی   دور کرنے اور پر سکون کرنے  Betulinic Acidبیری کی چھال میں بیٹو

 

(موجود ہوب

اور چھائیوں کو کم کر کےاس  کو  ڈینٹس جلد کی جھیوں 

ی

ازہ رکھنے میں    میں میں اہم ہے۔ بیر کے اینٹی آکک

 

زوب

 

ب صحت منداور 

 ہوئے ہیں۔ بیر کا عرق خون  میں کولیسٹرول کی سطح کو کم  

 

 
ای

 

ب ز 

 

اور بیج سرطان کے خلاف مؤب مددگار ہیں۔ بیر کی جڑ، چھال 

ی نظام کو بہتر بنا سکتا ہے۔ اس میں ب ائی جانے والی معدنیات اور حیا 

 

فعی

ا ہے۔ بیر مدا

 

تی  کرکے قلبی حفاظت کے لیے مفید بناب

۔   ہڈیوں کی صحت کو بہتر بناتی ہیں 

 (2 ) 

زاء ملتے ہیں:۔ 

س

 
 سو گرام بیر میں درج ذیل حرارے اور غذائی اج

 ب انی 
77.86 g 

 

س

 زی
0.05 mg 

 حرارے 
79  kcal 

انبا/کاپر 

 

 ب
0.07 mg  

 

ڈ سائنس   (2) ڈیک  ۔۷۸-۷۷طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج 

(1).https://kfoods.com/articles/bair ke heran kun fayde/ Aug 31,2024. 
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 لحمیات 
1.20 g  

ز 

س

کر
ی

س

ن
کگ ن
م

 
0.084 mg  

اائی 

س

کن
چ 

 
0.200 g 

 میگنیشی 
10.00 mg  

استہ 

 
س

 ن
20.23 g  

 2.00 mcg ( Aحیاتی ال ) 

 راک 
0.51 g 

 کیروٹین 
0.021 mg 

 کیلشی 
21.76  mg  

 )تھابکامین( 1حیاتی ب 
0.020 mg 

 فولاد 
0.48 mg  

 )رائبوفلیون( 2ب 
0.040 mg 

 فارسفورس 
23.00 mg   

 )نیاسین( 3حیاتی ب 
0.900  mg 

اشیم 

ی

 پوب
250.0  mg 

ڈوکسن( 6ب 

ی

 )پیریک
0.081 mg 

 سوڈیم 
3.00 mg  

  69.0  mg ( C)  حیاتی ج 

 فلورائیڈ 
0.2 mg 

 

س

ن
ک
ن

ی

ن
کک  ن
ب

 2.2 %  

 (1 )

 

زب   

 

   (Water Melon)ز/بطیخب

ا   بک ا ہے۔ اکثر محدثین  بطیخ  زمابک

س

ا ہے۔ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے اسے تناول ق

 

ا جاب ابک ب  ا کے اکثر گرم علاقوں میں  ک

س

زبوز دن

 

ب

زبوزکو بہت پسند  

 

اورب زماتی ہیں کہ نبی  کرام نے یہ ذکر کیا ہے کہ رسول اللہ صلى الله عليه وسلمانگور 

س

زماتے تھ۔ حضرت عائشہ صدیقہ  ق

س

ق

يخَ بِالرُّطَبِ ’’  ۔  کریم صلى الله عليه وسلم:  بِطِّ ‘‘ يََْكُلُ الْ

 (2 )

زماتے تھ( حضورسیدِ عالم صلى الله عليه وسلم   

س

ازہ کھجوروں کے ساتھ تناول ق

 

زبوز کو ب

 

  )ب

زمابکاہے: 

س

ق واضح  میں  ب ارے  کے  اثیر 

 

ب کی  زبوز 

 

ب اور  کھجور  بَِِرِّ  ’’  ۔  نے  هَذَا  رْدَ  وَبَ  هَذَا،  بِبََْدِ  هَذَا  حَرَّ  نَكْسِرُ 
‘‘ هَذَا 

 (3 )

اللہ   دور کی جائے گی(یوں رسول  زبوز کی سردی کو کھجور کی گرمی سے 

 

ب اور  زبوز کی سردی سے 

 

ب )کھجور کی گرمی کو 

ہےاور طبیعت   ہوتی  مہیا  غذائیت  زمابکا۔اس سے بہترین  

س

ق ہی بہترین طریقہ تعلیم  کابہت  رکھنے  زار 

 

زق ب  کو  صلى الله عليه وسلم نے صحت 

۔  متوازن رہتی ہے   ا 

 

ہوب ان بیمار نہیں 

س

ان اشیاء جسم کی بہترین نشوونما بھی  ان سے  اور  یہ  ا بلکہ 

 

آب ذائقہ ہی میسر نہیں  صرف 

زمابکا 

س

فِ البطيخ عشر خصال هو طعام وشراب  :۔  کرتی ہیں۔  حضرت ابن عباس    سے مروی کہ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے ق

 
1.https://www.nutritionvalue.org/Jujube%2C_raw_nutritional_value.html/Feb 8, 2024;https:// 

pharmeasy .in/blog/ayurveda-uses-benefits-side-effects-precautions-of-ber-fruit/ Dr Rajeev Singh/ 

Jan3, 2024. 

ا، ص  (3)

 

مہ
طع
زمذی،ابواب الا

 

:۴۳۳جامع ب

 

ک
 ۔ ۱۸۴۳، رقم الحدی

ا،  (4)

 

مہ
طع
د، کتاب الا

ٔ
ن سنن ابی داو وني ن الل بي مع   الج ب فی  : ۶۸۹، ص با

 

ک
 ۔۳۸۳۶،رقم الحدی

https://www.nutritionvalue.org/Jujube%2C_raw_nutritional_value.html/
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يكثر الجماع وينقي   و  الصلب  ماء  البطن ويكثر  الأبردة وهو ريحان وأشنان ويغسل  المثانة ويقطع  ويغسل 
  البشرة 

 (1 )

ا  ’’ 

س

: یہ کھاب زبوز میں دس خصوصیات ہیں 

 

اہے،پیٹ    ہے   ، مشروب ہے ب

 

، خوشبو ہے،ٹھنڈک کاٹتا ہے،  مثانہ دھوب

ا ہے، 

 

ا ہے صلب  کی صفائی کرب

 

ا ہےاور چہرہ نکھارب

 

 ‘‘ کے ب انی  اور ب اہ میں اضافہ کرب

زاج والے اسے کھانے کے ساتھ سونٹھ وغیہ  

س

زے سے زبکادہ زود ہضم ہے۔ٹھنڈے م زبوز کھک

 

ابن قیم لکھتے ہیں ب

کر   دھو  پورے طریقے سے  دیتا ہےاسے  زندگی  کو  یہ معدہ  چاہیے  ا 

س

کھاب کو کھانے سے پہلے  زبوز 

 

ب استعمال کری۔  ساتھ  کے 

ز کر 
 
ب اہ جڑ سے نکال  کو  کی بیماری  اور معدہ  دیتا ہے  کر  کا  صاف  اور قے  ا کھانے کے بعد اسےکھانے سے متلی 

س

ورنہ کھاب ا ہے 

 

ب

ہے۔  سکتا  ہو  مسئلہ 

 (2 )

کہ     ہیں  لکھتے  غزنوی  خالد  کرنے  ڈاکٹر  کوختم  سوزش  اور  جلن  سے  آور،پیٹ  ااب 

 

کش
،پ ن مفرح  زبوز 

 

ب

ا ہے، بخار کے مریضوں کو اسے  والا،غذائیت سے بھرپور پھل ہے۔ 

 

ا ہے، پیٹ صاف کرب

 

یہ گردہ و مثانہ کی پتھری خارج کرب

زبکادہ مفید    سکنجبین سرکہ کی   ا 

س

کرب بکا سونٹھ کے ساتھ استعمال  ادرک  سؤ  ہضم کی صورت میں  اور  دینا مفید ہے  کے ساتھ 

زبوز 

 

ا ہے۔ب

 

ز تے ہیں،  رنگت صاف ہو تی ہےاور قوت مدافعت میں اضافہ ہوب

 

کے    ہے۔ اسے کھانے سے چہرے کے ورم اب

زبوز پیٹ سے کیڑوں کو خارج کرتے ہیں۔ یہ    بیج بھی بہت فائدہ مند ہیں،  

 

ا ہے   ب

 

معدے اور آنتوں کے زخم  ، کا عرق پیاس بجھاب

زھانے والا بنا دیتی ہے۔ 

ی

ا ہے۔اہم غذائی عناصر کی موجودگی اسے جسم کے لیے مقوی بلکہ وزن ب 

 

مندمل کرب

 (3 )

   

کا استعمال جسم میں     زبوز 

 

ڈ غذائی تحقیق کے مطابق ب ڈیک کا    کو روکتا ہے۔    ہونے کمی   کی   ب انی ج  ں 
ٔ
ب انی سے بھرپور غذاو

ا ہے جیسے  

 

ا   ، کو روکن   کمی   کی   ب انی استعمال صحت کے کئی فوائد کا حامل ہوب

س

ا ،  جسم کے درجہ حرارت کو منظم کرب

س

اا کرب

س

کن
چ 
،  جوڑوں کو 

ز ر 

ی

،    حفاظت   کی   ی ہڈ   کی   ھ بک ا

س

ا    مادوں   ض فا کرب

س

ز منتقل کرب
 
ب اہ ب انی کی  کو جسم سے  کو    کارکردگی   دماغی   مقدار    مناس  ،جسم  میں 

ز کرتی 

 

 کی   کہ جسمانی معلوم ہوا   سے   ہے۔ تحقیق   متاب

 

 
زاب کر سکتی   بھی   کمی   فیصد ایک    رطوی

س

،  یہ کمی  ہے،    موڈ کو ج ارتکاز کو کم 

ا   بک

 
 

زھا سکتی   ہے اور بے چینی   خلل ڈال سکتی   میں   دداس

ی

ا  ہے۔   کو ب 

س

زبوزکھاب

 

ا ہے اور    کو کم کرنے میں   یشر پر   بلڈ ب

 

خون کی  مدد کرب

ا ہے، دل کی 

 

زبوز میں   L-citrulline  ہے۔   یتا صحت کو سہارا د   گردش کو بہتر بناب

 

مادہ ہے، خاص طور پر چھلکے    قدرتی   یک ا   ب

الیو   خون کی یہ مادہ  ۔ میں 

س

ا مدد کرکے شر   کو آرام اور گردش کو بہتر بنانے میں   ں ب کو    یشر کے کام کو بہتر بنا سکتا ہے اور بلڈ پر   نوں بک

   کم کر سکتا ہے۔ 

 

طااب، (2)

س

ج
ل
 ۔۴۳۷۱،رقم :  ۳/۱۳۸الفردوس بمأثور ا

 و ی لابن قیم، حرف الباء،    (3)
ب

س

لن
 ۔۱/۲۱۵الطب ا

ڈ سائنس،  (1) ڈیک  ۔۵۸ -۵۷/ ۱طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج 
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والی   میں   2017 ائع ہونے 

 

ا    تحقیق   یک ا   ش

س

زبوز کھاب

 

ب پر    پٹھوں کے مطابق  کم کر سکتا ہے، خاص طور  کو  درد  کے 

ورزش سے پہلے کھا   یہ اگر  ائع    میں   2019جائے۔   بکا سخت 

 

اشتے    شکر سے بنے میٹھ   مصنوع کے مطابق  مطالعہ    یک ا   شدہ ش

س

ب

زبوز کے بجائے 

 

ب  

 
 

وق کو منظم کرنے میں   صبح کے  وزن  ا ہے۔   استعمال 

 

کرب پر   اس مدد  اور  کی  آنتو   ٹک ب ائیو   ی کے فائبر  ں 

اور ہیں   کرتے   حفاظت  سوزش     مدافعت،  قوت  مند  مثبت    صحت  ہیں۔ اور  ہوتے  انداز  ز 

 

اب پر  زاج 

س

زبوز  م

 

ب

ا   ذرائع میں   ین کے بہتر   ( Lycopene) لائکوپی  لائکوپی   یک سے  ڈ   ینٹی ا   یک ا   ہے۔ 

ی

 آکک

ی
س

ک
جو    ی ک ہے 

س

کو نقصان    خ

ز 

س

والےق ڈ ر   ی پہنچانے 

ی

 یک
ک ی
ز 

س

ز
کل
ڈ   کی   

ی

آکک والے  کا مقابلہ کرنے کے لیے   یٹی وجہ سے ہونے  ا ہے۔   تناؤ 

 

جاب ا 

س

 جاب

 

ن

س

پ

 
ک
ی

ً ج   اا

 

  لائکوپی ن

     ، سرطان ، ی ر بیما   کی   دل 

 

ای

ی

الائم   ، بیطس بکا ذ   2ب کو کم کرنے میں     اور  ا ہے   کے خطے 

 

کرب امل حیاتی  مدد 

 

ش زبوزمیں 

 

ب ۔ 

ڈ   ینٹی ا     اور   ،ج   ال 

ی

  ۔ ہیں   صحت کو بہتر بناتے   جلد کی   ینٹس آکک

 (1 )

 

زبوزمیں   سو گرام  

 

زاء ملتے ہیں:۔   ب

س

 
 درج ذیل حرارے اور غذائی اج

 ب انی 
91.45 g 

 سیلینی 
0.40 mg 

 حرارے 
30  kcal 

 میگنیشی 
10.00 mg  

 لحمیات 
0.61 g  

 فلورائیڈ 
1.5 mcg 

اائی 

س

کن
چ 

 
0.150 g 

 28.00 mcg ( Aحیاتی ال ) 

استہ 

 
س

 ن
7.55 g  

 )تھابکامین( 1حیاتی ب 
0.033 mg 

 فائبر 
0.40 g  

 )رائبوفلیون( 2ب 
0.021 mg 

 راک 
0.25 g 

 )نیاسین( 3حیاتی ب 
0.178  mg 

 مٹھاس 
6.20 g 

کک ایسڈ  /  ن

س

ھن

 

ت

 پینٹو
0.221 mg  

 کیلشی 
7.00 mg 

ڈوکسن( 6ب 

ی

 )پیریک
0.045 mg 

 فولاد 
0.24 mg 

 )فولیٹ( 9حیاتی ب 
3.0  mcg 

 فارسفورس 
11.00 mg 

  8.1  mg ( C)  حیاتی ج 

 
(1).medicalnewstoday.com/articles/What are the health benefits of water-melon?/ Megan Ware /  Jun 

23, 2023; https://pharmeasy.in /blog/11-health benefits of watermelon history recipes and faqs/ 

Nikita ToShi/ Dec 15, 2023; healthline.com/nutrition/watermelon side effects/Ariane Lang/ Aug 18, 

2021; https: //www.health.com /nutrition/groceries/health-benefits-watermelon/ Cynthia Sass/ May 

16, 2023. 

https://www.health.com/nutrition/groceries/health-benefits-watermelon#:~:text=Watermelon%20is%20a%20delicious%20fruit,digestion%2C%20and%20protect%20your%20skin/
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اشیم 

ی

 پوب
112.00 mg 

  0.05 mg ( Eحیاتی ای) 

 سوڈیم 
1.00 mg  

 0.1 mg ( Kحیاتی ک ) 

 

س

 زی
0.10 mg 

 کیروٹین)بیٹا( 
27.20 mcg  

انبا/کاپر 

 

 ب
0.04 mg  

 کولی 
4.1 mg 

ز 

س

کر
ی

س

ن
کگ ن
م

 
0.038 mg  

  mg  0.3 بیٹائ 

 (1 )

 

زنج /سنگترا

 

 (Orange)اب

 میں  

 

ک
امی پھل کی تعریف ملتی ہے۔  احادی

س

ب زج 

 

اب  مبارکہ میں 

 

ک
زج   احادی

 

اب ا ہے کہ 

 

ڈکرے سے یہ معلوم ہوب

س  

ی

 نقل کرتے ہیں کہ:۔ 

 

ک
ابو موسیٰ الاشعری  سے روای کا ایک پھل ہے۔  امام بخاری حضرت  اوہ پھلوں کے خاندان 

 

زش

 

ثَلُ    ب مَ
ةِ طَعْمُهَا طَيِّبٌ، وَرِيُحهَا طَيِّبٌ  رَأُ القُرْآنَ: كَالُأتْ رُجَّ قْ (  2)  الَّذِي يَ 

زج  

 

زآن پڑھتا ہے اس کی مثال اب

 

’’وہ مومن جو ق

 ‘‘ ہے  ہوتی  عمدہ  بھی  خوشبو  کی  اس   اور  ہے  ا 

 

ڈہوب

س

لذیک و  ذائقہ بھی لطیف  کا   جس  ہے  سی  میں    کی  الفردوس  مسند  دیلمی  امام 

 لاتے ہیں:۔ 

 

ک
م سے یہ روای

لہ

 بن د

س

  عليكم بالأترج فإنه يشد الفؤاد ويزيد فِ الدماغ   عبدالرحٰم

 (3 )

’’تمہارے    

زج ہے 

 

 ۔ لیے اب

 
س

  و ذہای

 
 

ادداس  دیتا اور بک

 

ک
اہے‘‘امام بخاری    اس میں بے شمار فائدے ہیں کیونکہ یہ دل کو تقوی

 

کو زبکادہ کرب

ا تھا۔ یہ اتنا معروف تھا کہ کپڑے  

 

ا اور استعمال کیا جاب

 

ا جاب ابک ام و مصر میں بھی یہ پھل ب 

 

ا ہے کہ  ش

 

 سے معلوم ہوب

 

ک
کی ایک روای

  ’’ ایک قسم  یِّ کی    قَسِّ

 

ک
روای یہ  ایک صحابی  سے  امام حاکم مستدرک میں  بنائی جاتی تھی۔  ز بھی  ا تصوبک بک اس پھل کی شکل  پر   ‘‘

هُ  نقل کرتے ہیں کہ :۔   لَ عُ  تُ قَطِّ وَهِيَ  مَكْفُوفٌ،  رَجُلٌ  وَعِنْدَهَا  هَا  عَنْ  اللََُّّ  رَضِيَ  عَائِشَةَ  عَلَى  دَخَلْتُ 
هُ بِالْعَسَلِ  طْعِمُهُ إِيََّ   الْأُتْ رجَُّ، وَتُ

 (4 )

ابینا بیٹھے تھ، آپ  ان کو سنگترہ    

س

  ایک ب
ک
ی ز

 

’’ میں سیدہ عائشہ  سے ملنے گیا، ان کے ق

 کاٹ کر صاف کر کے )اس کی قاشیں( شہد میں ڈبو کر کھانے کو دے رہی تھیں‘‘ 

زج سے مراد مالٹا لیا گیا ہے۔ 

 

اہم فوائد  سبھی    چار اشیاء سے مرک ہے یعنی چھلکا، گودا، جوس اور بیج۔ یہ    مالٹا   یہاں اب

ا فالتو نہیں   اس کے چھلکے کی خاص ب ات یہ ہے کہ اگر ان کوخشک کر کے    ۔ ہے کے حامل ہیں۔ ان میں  سےکوئی شئے بھی بیکار بک

 
(51).https://www.nutritionvalue.org/Watermelon%2C_raw_nutritional_value.html?size=100+g 

/Feb 8,  2024. 

ز الکلام، ص   (3)

 

 ۔ ۵۰۲۰، رقم: ۱۰۹۲صحیح بخاری، کتاب فضائل القرآن، ب اب فصل القرآن علی ساب

اء،   (4)

ظ

طااب،ب اب ال

س

ج
ل
 ۔ ۴۰۶۲،رقم: ۳۰/ ۳الفردوس بماثور ا

جااکم،   (5)
لل
دڈرک 

 

ن
س
م
ل

م  ا كْتُو مُِّ مَ نِْ أ مْروِ اب ذكُِْْ عَ ۃَِ،  حَاب صَّ رفَِۃِ ال عْ بُ مَ  ۔ ۶۶۷۱، رقم: 3/735، ِكتَِا
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ا ہے ،کھانے میں  

 

دور کرب اس کی خوشبو فضا کو صاف کرتی ہے، منہ کی بدبو  ڈی نہیں کاٹتی۔ 

ی ی

تو انہیں ی کپڑوں میں رکھا جائے 

کا رس   زنج کے چھلکے 

 

تو اب   کاٹے 

س

ا ہے۔بو علی سینا کا مشاہدہ ہے کہ اگر سای

 

جہ کی طرح ڈالنے سے کھانے کو زود ہضم بناب
ل
مصا

ا 

س

اور زخم پر لگاب ا 

س

زی  نکال کر پلاب

ی

اور عرق معدہ کی حدت کو ب  رزی پر لگانے سے فائدہ دیتا ہے۔ اس کا گودا 
 ہ
 ھلی
ت

 فائدہ مند ہے۔ 

ا  

 

ا ، پیاس کو تسکین دیتا اور جگر کی اصلاح کرب

 

زھاب

ی

ا ،بھوک ب 

 

لطافت کے ساتھ معتدل کر تے ہیں۔اس کاعرق اسہال ٹھیک کرب

وغیہ دور ہو جاتے ہیں۔   ہے۔ اس عرق کو لگانے سے جلد کے داغ اور جلدی بیماربکاں داد  

 (1 )

 

  
 
زانہ ہے۔ س  سے اہم اور قاب

س
س

ڈ غذائی تحقیق کے مطابق مالٹا حیاتی اور معدنیات سے بھرا ہوا غذائیت کا ج ڈیک ج 

ا ہے  

 

ات کو روکتا ہے۔ اس کا فعل یوں ہوب

س

ک کو پہنچنے والے نقصاب

س

 بھی ہے جو خ

ی
س

ک
ی ڈ

ی

ذکر حیاتی ج ہے۔ حیاتی ج اینٹی آکک

ا ہے  

 

ک میں ڈی این اے ہوب

س

ز خ
 
ک کا  کہ جسم کے ہ

س

  خ
 

ا ہے۔ج

 

ز کے سامنے پر کسی نقصان بکا تغیر کا شکار ہو جاب

س

ز
ککل ی
ڈ

ی

زی ریک

س

جو ق

ا، خون  

 

ز کرب

 

ز کو بے اب

س

ز
ککل ی
ڈ

ی

 بن سکتا ہے۔ حیاتی ج آزاد ریک

 

ا ہے تو یہ کینسر کے خلیوں کی نشوونما کا ب اع

 

ڈی این اے بدل جاب

ا، سوزش کے خلاف کا 

 

 کی تشکیل کرب

س

ن
 
کج
لی

الیوں ، پٹھوں،ہڈیوں اور کو

س

ا، کینسر، دمہ، گٹھیا کے امراض کی شدت کو کم  کی ب

 

م کرب

 بننے  

 

ب اع کا  دور کرنے میں معاون، بینائی کی کمی  ڈب کو بہتر بناکر خون کی کمی 

س

ج  فولاد  کے  ا،  

 

کرب ی نظام مضبوط 

 

فعی

مدا ا، 

 

کرب

کے ہارومون کارٹیسول ) AMDوالے فعل میکولر ڈی جنریشن ) 
ٔ
دب او اور جسم میں خون کے  ا 

 

(  Cortisol( کو سست کرب

ا  

 

ز کردہ حیاتی ج کی سو فیصد مقدار مہیا کرب

س

ا ہے۔تحقیق کے مطابق ایک درمیانہ مالٹا مردوں کے لیے  روزانہ تجوبک

 

کو کم کرب

 ہے۔ خواتی کے لیے یہ مقدار اس سے زائد ہے۔ 

ا ہے اور کولیسٹرول کو کم کرکے دل کو  

 

ا ہے، انسولی کی سطح کو منظم رکھ

 

مالٹےکا فائبر خون میں شکر کو متوازن رکھ

کم   کو  چربی  ا ہے، عصبی 

 

کرواب ہوا محسوس  ز بھرا  دبک ا 

 

کوب ا ہے، معدے 

 

کرب ب اقاعدہ  کو  افعال  ا ہے،آنتوں کے 

 

بچاب بیماریوں سے 

دائمی   چربی   عصبی   اضافی   کرنے میں مدد دیتا ہے، )جسم میں  اور       جیسے   ں یو ر بیما   سے سوزش 

 

ای

ی

ا ذ   2ب اور    یشر بلڈ پر   ہائی   ، بیطس بک

ا ہے   کینسر 

 

زھ جاب

ی

زار رکھنے کے لیے   کی   ں یو اور ہڈ   تعمی   کی   ں یو مضبوط ہڈ ( اسکی کیلشی  کا خطہ ب 

 

زق یہ فولیٹ کا  اہم ہے۔   صحت کو ب 

 کہ پید   ں یہا اور    کینسر   ، ی ر بیما   خون کی بہترین ذریعہ ہے  جس کی کمی  

 

    نقائ   ائشی ی

 

 بن سکتی   ی

 

ب اع  ہے۔ فولیٹ جسم  کا 

ا ہے۔ اس لیے حاملہ خواتی کو مالٹوں  کو اپنی روز مرہ خوارک    کرنے کے   کو تقسی   ں اور خلیو   کی تعمی اے   ین ا   ی ڈ میں  

 

آب کام 

زو  

س

 
ج بنیادی  مالٹےکا  دیتی ہے۔  ب اقاعدگی  کو  کام  دل کے پٹھوں کے  اور  دھڑکن  کی  دل  اشیم 

ی

پوب رکھنا چاہیے۔اسکی  امل 

 

ش میں 

ا ہے۔ یہ Citric Acidسٹرک ایسڈ) 

 

    ( ہے،جسے ایک قدرتی محافظ کے طور پر استعمال کیا جاب
پ
ک 
ن

ااب 

 

سطح کو    کی   ی ا   پی   میں   ش

رو   ی پتھر   گردے کی   کے  کر    یل تب  ب انی ضرورت کو پورا کرنے میں معاون      ہے۔ کتا کو بننے سے  زمقدار جسم میں 

س

واق ب انی کی 

 

ڈ سائنس،  (2) ڈیک  ۔ 236/ 2طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج 
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ا ہے۔  

 

لاب افعال میں بہتری  کا رس دماغی  والی   میں   2015ہے۔مالٹے  ائع ہونے 

 

کہ یہ رس استعمال کرنے  پتا چل   میں   تحقیق   ش

ائع ہونے والی   میں ء    2017۔    ئی آ   ی بہتر   افعال میں   ذہنی   میں   ں بوڑھو سے  

 

کہ معتدل مقدار    معلوم ہوا   میں   اور تحقیق   یک ا   ش

زھا سکتا ہے۔   روانی   خون کی   دماغ میں   صحت مند نوجوان ب الغوں کے لیے   س پین ر   یہ    میں 

ی

کو ب 

 (1 )

سو گرام مالٹے میں درج ذیل    

زاء اور حرارے ب ائے جاتے ہیں:۔  

س

 
 غذائی اج

 ب انی 
82.30 g 

 

س

 زی
0.11 mg 

 حرارے 
63  kcal 

انبا/کاپر 

 

 ب
0.06 mg  

 لحمیات 
1.30 g  

 میگنیشی 
14.00 mg  

اائی 

س

کن
چ 

 
0.300 g 

م 
ک

ی

س

ن نک
سل

 
0.70 mcg 

استہ 

 
س

 ن
15.50 g  

 13.00 mcg ( Aحیاتی ال ) 

 فائبر 
4.50 g  

 )تھابکامین( 1ب 
0.100 mg 

 راک 
0.60 g 

 )رائبوفلیون( 2ب 
0.050 mg 

 کیلشی 
70.00 mg  

 )نیاسین( 3ب 
0.500  mg 

 فولاد 
0.80 mg  

کک ایسڈ  / 5ب  ن

س

ھن

 

ت

 پینٹو
0.330 mg  

 فارسفورس 
22.00 mg   

ڈوکسن( 6ب 

ی

 )پیریک
0.093 mg 

اشیم 

ی

 پوب
196.0  mg 

 )فولیٹ( 9حیاتی ب 
30.0  mcg 

 سوڈیم 
2.00 mg  

    71.0mg ( C)  حیاتی ج 

 (2 )

 

 ( Dates) رطب/کھجور 

زآن    یوں ۔ اس کی اہمیت  ب ائی جاتی ہے کھجور ایک مقوی غذا ہے۔دنیا کے اکثر علاقوں میں  

 

بھی واضح ہوتی ہے کہ ق

کا عام    ۲۰کریم میں س  پھلوں سے زائد   ان  اور  کا اس  سے متعارف  ا ہے گو اس کی ایک وجہ اہل عرب  آبک مرتبہ کھجور کا ذکر 

 
(2).https://www.webmd.com/diet/health benefits oranges/Poonam Sachdev/ Nov 27, 2022; /www. 

webmd. com/ food  recipes/ health benefits oranges/ Danny Bonvissuto/ Sep 15, 2022; https:// www. 

medi-calnewstoday.com/articles/ Megan Ware/ July 18, 2023; https:// www.healthline.com/ 

nutrition/ oranges/ J. Kubala & A.Arnarson/ Apr 20, 2023; /www.health.com /food/ health benefits 

oranges/ C.Sass/ Mar 29, 2023. 

(3). www.nutritionvalue.org/Oranges%2C  with  peel%2C  raw  nutritional  value.html?size=100+g 

/Feb 9,  2024. 

https://www.webmd.com/diet/health%20benefits%20oranges/
https://www/


 مجل  علمی و تحقیقیششماہی -العرفان - 54 - ء 2024  دسمبر-جولائی

 

 

 اور اہمیت پر کو دیکھیں  تو صرف یہی   استعمال  بھی ہو سکتی ہےمگر   

 

ک
  اس کی غذائی افادی

 
عربی میں    وجہ کافی نہیں لگتی۔   ایک    ج

کو   ازہ کھجور 

 

ب  ، ’’ بسر‘‘  کو  ح‘‘  نیم پختہ کھجور 

پ ل

’’ کو  ام ہیں۔ جیسے کچی کھجور 

س

ب  کے لیے علیحدہ علیحدہ 

 

ز حال
 
ہ کی  کھجور کے پھل 

ام ہیں۔  

س

ز قسم کے علیحدہ ب
 
ا ہے۔پھر اس کی ہ

 

یہ اللہ تعالیٰ کی واقعی  ’’رطب‘‘ اور پختہ بکا خشک کھجور)چھوہارا( کو ’’تمر‘‘ کہا جاب

ب ارے میں   اس  زماتے تھ۔ 

س

ق کا بہت استعمال  اس  اور  زبکادہ پسند تھی  اللہ صلى الله عليه وسلمکو کھجور بہت  رسول  بہت عظیم نعمت ہے۔ 

زماتی ہیں:۔  

س

ھاا ق

س

عی

وْم  إِلاَّ إِحْدَاهَُُا تََْرٌ مَا أَ سیدہ عائشہ رضی اللہ  كْلَتَيْنِ فِِ يَ  ( 1) كَلَ آلُ مَُُمَّد  صلى الله عليه وسلم أَ

’’رسول اللہ  

 کھجوری ہوتی تھیں‘‘آپصلى الله عليه وسلمنے کھجور  

 
 

ایک وق اس میں  تو ضرور  ا  ا کھابک

س

دو مرتبہ کھاب اگر کبھی  صلى الله عليه وسلم کے گھرانے نے 

زمائی  ہے۔ 

س

ا :   خصوصاً عجوہ کھجور کی بہت  تعریف ق زمابک

س

ذَلِكَ    ۔  ق يَضُرَّهُ فِِ  رََات  عَجْوَةً، لََْ  تََ عَ  سَبْ وْم   يَ  تَصَبَّحَ كُلَّ  مَنْ 
سِحْرٌ  وَلَا  سُمٌّ  وْمِ    اليَ 

 (2 )

اور جادو سے  ’’  ز 
 
 سات عجوہ کھجوری کھا لیا کرے اسے اس دن زہ

 
 

جو شخص روزانہ صبح کے وق

 کا پھل ہے۔ ‘‘ پہنچا سکتا کوئی نقصان نہیں  

س 

 
اد ہے عجوہ ج

 

ارش اور جگہ    ایک 

 (3 )

ز سے شفا دینے کی  
 
اثیر ہے۔ اس میں زہ

 

پھر    ب

ا ہے۔  آپصلى الله عليه وسلم نے عجوہ کو امراض قلب خصوصاً دل کے دورے میں شفابکابی کا ذریعہ بتابک

 (4 )  

 

ا ہے   زمابک

س

رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نےجو کی روٹی کے ساتھ بطور سالن بھی کھجور کو استعمال ق

 (5 )

حضور صلى الله عليه وسلم نےنوزائیدہ   

ائی  بچوں کو کھجور کی گھٹی بھی  دی ہے۔جیسا کہ صحیح بخاری و مسلم کی روابکات میں ملتا ہے۔ 

س

کھجور   س  پھلوں میں سے زبکادہ تواب

اسی قدر کھجور میں  انی کو جس قدر حیاتی کی ضرورت ہوتی ہے 

س

ان زبہ کرتی ہے۔ صالح  بخش ہے۔ جسم 

س

ق کو  ہے۔ کھجور جسم 

   خون پیدا کرتی ہے۔ سینہ اور پھیپھڑوں کو قوت بخشنے کے لیے اس سے بہتر کوئی چیز نہیں ہے۔ 

م
کل پ

ی حضرت ابن عباس کی یہ  د

 لائے ہیں: 

 

ک
الدود   حدی فإنه يقتل  التمر على الريق    كلوا 

 (6 )  

ا کرو ایسا کرنے سے پیٹ   ’’نہار منہ صبح کھجوری کھابک

 بیان کرتے ہیں:۔ 

 

ک
زہ کی یہ حدی زبک

 
ابو ہ القولنج کے کیڑے مر جاتے ہی۔‘‘ ابونعیمؒ حضرت  من  امان  التمر  ( 7) اکل 

  

 نقل کرتے ہیں:۔ 

 

ک
روای یہ  اسی طرح حضرت عائشہ سے  ا‘‘ 

 

أن    ’’کھجور کھانے سے قولنج نہیں ہوب الجذام  من  ينفع 
 

حابہصحیح بخاری، کتاب الرقاق،  (2) ىصلى الله عليه وسلم و اص ب ن کان عيش ال كيف  ب   ۔۶۴۵۵، رقم ۱۳۶۴ص، با

ا،    (3)

 

مہ
طع
ہصحیح البخاری،کتاب الا جو ع  ۔۵۴۴۵،رقم:۱۱۷۸، صباب ال

جوۃسنن ابن ماجہ، کتاب الطب،  (4) ع ۃ وال ما ك ال ب   ۔ ۳۴۵۶،رقم: ۱۱۴۲، ص با

د، کتاب الطب،   (5)
ٔ
جوۃسنن ابی داو ع ال مرۃ  ت ب فی  :۶۹۵، ص با

 

ک
 ۔ ۳۸۳۶،رقم الحدی

ا،   (6)

 

مہ
طع
د، کتاب الا

ٔ
رسنن ابی داو م ب فی الت  ۔ ۳۸۳۰، رقم: ۶۸۸،ص با

طااب، ب اب الکاف،   (7)

س

ج
ل
 ۔ ۴۷۱۳،رقم: ۳/۲۴۲الفردوس بماثور ا

و ی لابی نعیم، 7

س

ن ب
ل
برنی۔  الطب ا مر ال ناس الت ود أج ج  ۔ ۸۲۸،رقم:۲/۷۲۸، وأ
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يوم  ذلك كل  يفعل  المدينة  يوم من عجوة  تَرات كل  سبع  أحدكم  ( 1)   يَكل 

’’ اگر سات دن مدینہ طیبہ کی  

ازہ کھجور انتہائی مفید ہے۔ رسول  

 

ب ا ہے‘‘کثرت حیض کے لیے بھی 

 

سات عجوہ روز کھائی جائے تو اس سے کوڑھ میں فائدہ ہوب

ا:۔   زمابک

س

العسل اللہ صلى الله عليه وسلمنے ق مثل  للمريض  ولا  الرطب  مثل  شفاء  عندي  للنساء    ما 

 (2 )  

زدیک    ’’میرے 

س
س

ب

ازہ کھجور اور مریض سے بہتر شہد سے بہتر کوئی دوا نہیں‘‘  ابن قیم کے لکھتے ہیں نیم پختہ  

 

عورتوں میں حیض کی زبکادتی کے لیے ب

جو   ہے  ہوتی  قسم  وہ  افع 

س

ب سے  کی س   اس  ہے  روکتی  ہے۔ب اخانہ  کرتی  صاف  کو  معدہ  ہے۔  کرتی  کو خشک  رطوب ات  کھجور 

ا ہے۔ ب اآسانی ٹوٹ جائے اور میٹھی ہو۔  

 

ڈے بناب ادہ استعمال آنتوں میں س 
نیم پختہ اور کچی کھجوروں کا زبک

 (3 )

 

دور   کو  اور جسمانی کمزوری  روشنی میں کھجورکوجنسی  کی   مبارکہ  

 

ک
احادی ور   ا  البنیصلى الله عليه وسلم  خالد غزنوی نے سیرت 

ی دردوں کو روکنے، کالا موتیا کے خاتمے، تپدق میں اور پرانی قبض میں بہترین فائدہ  
 
ج

س

لی

کرنے،  گردوں، پتہ اور آنتوں کے قو

ا ہے۔ ان کے مطابق کھجو  زار دبک

 

الی کی سوزش  دینے والی نعمت ق

س

ااب کی  ب

 

کش
پ ن اور  ے والی گوند آنتوں، گردوں 

س

کلب

س

ی
افع  ر سے 

س

میں ب

آور   ا ہے اورطبیعت سے نشہ 

 

ب انی )نبیذ( جگر کی اصلاح کرب کا  مشہور ہے۔ اس کو کھانے سے منہ کی بدبو ختم ہو جاتی ہے۔ اس 

 کی جڑ بھی بہت فائدہ مند ہے۔اس جڑ  

 
س

ا ہے۔اس کے درج

 

کو جلا کر زخموں پر مرہم کی مانند لیپ  ادویہ کی گرانی کو رفع کرب

و ں میں بھی بہت  
کل ن
ھ

ی

گی

ا ہے۔ کھجور کی 

 

درد ٹھیک ہو جاب کا  دانتوں  کا سفوف بطور منجن استعمال کرنے سے  اور اس  کرتے ہیں 

 کافی) 

ی

ک
ا ہے جسے ڈی

 

زاء ملتے ہیں۔ خالد غزنوی کے مطابق ان کو بھون اور پیس  کر کافی کی طرح پیا جاب

س

 
 Dateسے غذائی اج

Coffee ابکا گیا ہے۔ ( کہتے ہیں۔ کھجور کی گٹھلیوں کو دل کے کئی امراض میں مفید ب 

 (4 )  

 

کا اچھی مقدار میں فائبر   اور پھلوں کی مانند کھجور  ا ہے کہ سبزی 

 

ڈ غذائی لحاظ سے کھجورپرتحقیق سے معلوم ہوب ڈیک ج 

ک  
 
اپے کا ر

ی

اور موب اور متوازن سطح ، وزن  صحت کے کئی فائدے دیتا ہے۔ جن میں دل کی بہتر صحت، خون میں شکر کی مستحکم 

   

 

ای

ی

ب ا، آنتوں کے سرطان، فالج،  

س

امراض سے  ذبکابیطس   ۲جاب دائمی  امل ہیں۔کھجوری 

 

فوائد ش اہم   کے خطے میں کمی جیسے 

 کے طور پر کام کر کے جسمانی خلیوں  

ی
س

ک
ی ڈ

ی

اتی  کئی مرکبات سے بھرپور ہوتی ہیں جو اینٹی آکک

 

بچانے میں مدد دیتی ہیں۔یہ نباب

ز سے بچاتے ہیں۔ یہ آزاد ذرات صحت مند خلیوں کے لیے 

س

ز
ککل ی
ڈ

ی

زی ریک

س

ایک ڈاکو کی مانند کام کر کے ان سے    کو آزاد ذرات/ ق

ز چوری کرتے ہیں جس کی خلیوں بہت قیمت چکانی پڑتی ہے۔ اس نقصان سے کئی دائمی بیماربکاں مثلاً قوت مدافعت کی  

س
س

الیکٹراب

 

و ی لابی نعیم،    (2)

س

ن ب
ل
 ۔۸۹۹،رقم:۷۵۹/ ۲الطب ا

هایضاً، ب اب   (3) ب تداوى  نفساء و م ال ع تط  ۔۴۵۹،رقم:۲/۴۸۰،ما 

 و ی لابن قیم،حرف الباء،   (4)
ب

س

لن
 ۲۱۶/ ۱الطب ا

ڈ سائنس،  (1) ڈیک  ۔۲۸۹-۱/۲۸۸طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج 
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مثلاً   ڈینٹس 

ی

آکک اینٹی  اہم   ا ہے۔ کھجور کے 

 

ہوب کا خطہ  وغیہ ہونے  بند  موتیا  اور  بیماربکاں  کی  دل  سرطان،  ڈز وٹین کیر کمی، 

ی  

  ی

 (Carotenoids  ،) ڈز

ی  

ی ا

س

  یسڈ ا   لک فینو   (، Lignans)   لگنانس (،  Flavonoids)   فلاووب

 (Phenolicacids اور زات کو  (  وغیہ ان آزاد  Polyphenol)   ل فینو   پولی ( 

 

اب ذرات کے خلاف لڑ کر ان کے 

دماغی   استعمال  کا  ہوا ہے کہ کھجور  ا ہے۔    متعدد تحقیقات سے علم 

 

کم ہوجاب کا خطہ  ان بیماریوں کے ہونے  اور  ہیں  دیتے   کر  کم 

افعال میں بہتری آتی ہے۔ یہ دماغ سمیت سارے جسم میں   ڈینٹس دماغی 

ی

اس کے اینٹی آکک  ہے۔ 

 

ب اع کا  زوغ 

س

صحت کے ق

ز/رعشہ اور دماغی واعصابی کمزوری جیس کئی  سو 

س

ر

س

شی

س

کن

 دے کر الائم، ب ار

 

ک
زش ہونے کو روکتے ہیں اور اعصابی نظام کو تقوی

 بیماریوں میں مفید ہے۔ 

اور جسمانی   اور تھکان  ملتی ہے  ائی 

س

تواب اچھی  کو  یوں جسم  کو بہتر بناتے ہیں۔  ابولم 

ی

مک اہم حیاتی  امل 

 

ش کھجور میں 

ب الوں کی   5حیاتی ب   کھجور میں   ٹوٹ پھوٹ میں کمی آتی ہے۔  ا ہے جو 

 

  ب الوں کا   یہ ہے۔    ی بہت ضرور   بھال کے لیے   یک د   ہوب

ا 

س

ا ہےاور   گرب

 

ب الوں کو بہتر کرب والے  ا ہے، ٹوٹنے 

 

روزانہ    ب الوں کے کم کرب ا ہے۔ 

 

بناب و  بہتر 
ک
والے سروں کا    4- 3پھٹنے  کھجور 

ب الوں کے مسائل کو کم کرنے میں  ا ہے   استعمال 

 

کا استعمال بچے کی فطری پیدائش میں بھی مفید ہے۔ ہونے  مددگار ہوب ۔ کھجور 

 ہوا کہ نووی مہینے کھجور کھانے والی خواتی  

 

 
ای

 

ب اور ان کی زچگی  والی ایک تحقیق میں یہ  درد زہ فطری طور پر شروع ہوا  میں 

ز ) 

س
س

  ہارموب

ی

ک

 

اور دوب ارہ پیدا کرنے میں مددگار  Phytohormonesب اآسانی ہوگئی۔ پودوں کے فائ زھنے 

ی

( پودوں کو ب 

زھاپے کے خلاف بھی فائدہ دیتے ہیں۔ جلد کی حفاظت کے  

ی

انی جلد کے لیے نئےخلیات کی پیدائش کے ذریعے ب 

س

ہیں۔ وہ ان

ا ہے جواللہ تعالیٰ نے کھجور میں بھر 

 

ز کا استعمال کیا جاب

س
س

 ہارموب

ی

ک

 

 ہیں۔ اس لیے  لیےبنائی جانے والی اکثر مصنوعات میں فائ

 

دیک

ا ہے۔اس  

 

اور جھیوں سے محفوظ رکھ اسے ڈھیلے پن  زار رکھتے ہوئے 

 

زق ب  کو  ازگی، لچک 

 

زوب

 

ب کی  ب اقاعدہ استعمال جلد  کا  کھجور 

افعا  اور  ا ہے۔ یہ  کافائبرآنتوں کی صحت 

 

ب اآسانی خارج ہوب لہ 

س

ض
ف 
اور  دور ہوتی ہے  کا س   ہے۔ جس سے قبض  ل میں بہتری 

ا ہے اور  

 

کھانے کے بعد  فائبر خون میں شکر کی مقدار کو کنٹرول کرنے میں بھی مدد گار ہے کیونکہ یہ ہاضمے کے عمل کو سست کرب

ز   کی   خون میں شکر   کو  زھنے سے روکنے میں   دہ بکا سطح 

ی

وزن کو مناس   ہے   گار مدد   ب  ۔ خون میں شکر کی مقدار کو کم رکھتے ہوئے 

زاب کولیسٹرول/ 

س

ز   لیپ   رکھنے میں بھی معاون ہے۔اس کے علاوہ یہ فائبر خون کے ج

س
س

ک

ی

کو کم کرنے میں معاون    ( LDL)   پروٹ

ا ہے۔ پھر  

 

ڈ حل    دہ بکا ز ہیں۔ جس سے شربکانوں میں چربی جمع نہیں ہو ب اتی اور دل کی بیماریوں کا خطہ کم ہوب

س

ز ی   حل    بک
 
اقاب

س

اور ب

کی  لیے   فائبر  کے  ہاضمے  مند  کھجور صحت  سے  زوغ    یہ ہے۔   ین بہتر   بھی   وجہ 

س

ق کو  افزائش  کی  ا  میں مفید بیکٹیربک دے  آنتوں 

 ۔ ہے   سوزش کو روک سکتی   قبض، اسہال اور نظام انہضام کی کر 

اہم ہے۔یہ    خارج کرنے کے لیے  کو  اضافی مقدار  کی  سوڈیم  ز مقدارجسم سے 

س

واق کی  اشیم 

ی

پوب معدنیات میں سے 

اشیم دل کی دھڑکن کو  اعتدال میں رکھنے کے لیے بھی  

ی

اس کے علاوہ پوب اور   سطح پر رکھنے میں ممد ہے 

 

 کو درس
ٔ
او دب  خون کے 
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ا ہے جو مثانے  

 

ا جاب ابک اشیم کی موجودگی سانس لینے کے عمل میں بھی اہم کردار ادا کرتی ہے۔کھجور میں سیلینی بھی ب 

ی

اہم ہے۔ پوب

اور   ز 

س

کر
ی

س

ن
کگ ن
م

روکتا ہے،  کو  اور پراسٹیٹ کے سرطان کے خطے کو کم کر سکتاہے۔ کھجور میں موجود فولاد جسم میں خون کی کمی 

ا ز   سلفر کی اور گٹھیا کے مرض سے بچاتے ہیں۔    کیلشی ہڈیوں کو مضبوط بناتے  انی   دہ بک

س

سے لڑنے    اور الرج   ماحول جسم کو    مقدار ان

 ہوا ہے کہ کھجور مختلف جنسی ۔ ہے   معاون   میں 

 

 
ای

 

ب ب انجھ پن کو کم کرکے    شدہ   ا وجہ سے پید   عوارض کی   متعدد مطالعات سے 

زھانے کے لیے   صحت   جنسی 

ی

 کیا   ہے۔ متعدد محققین   مفید   ب 

 

 
ای

 

زات کو کم    کے کینسر   کہ کھجور پیٹ   ہے   نے ب

 

کے خطے اور اب

ا دانتوں کی   ب اقاعدگی   ۔اسے ہے   مدد کرتی   کرنے میں 

س

ا گیا  فائدہ مند    بھی   کے لیے   حفاظت اور مضبوط   سے کھاب ابک ۔اس کے  ہے ب 

کا  معاون ہیں۔کھجور بہترین غذائیت سے بھری    دانتوں کے سڑنے کے خطے کو کم کرنے میں   فلورائیڈ  مٹھاس ہے جو چینی 

بہترین نعم البدل ہے۔ 

 (1 )

   

ز کھجور کی گٹھلی پر تحقیق  
 
ہ  ہیں۔  عجوہ ہی نہیں بلکہ 

 

دورازے کھولدیک کھجور کی گٹھلی پر تحقیق نے  حیرت کے نئے 

زار دے رہے ہیں۔ یہ چھوٹے  حجم کے    بیج   

 

زین آج گٹھلی کو کھجور سے بھی زبکادہ فائدہ مند ق
 
اور    طاقتور غذائی سے غذائی ماہ اء  ز

س

 
اج

ڈ   ینٹی ا 

ی

گروپ   جیسے   نٹس آکک مخلوط  ب  غذائی حیاتی  ک   ، یشہ ر   ،  کیلشی (K)  حیاتی  فینو   ، ،  اور    لک فاسفورس،  مرکبات، 

flavonoids   والے فوائد  ان    ۔ سے بھرے ہوتے ہیں دائمی سوزش)یہ کے استعمال سے حاصل ہونے  صحت کے    میں 

کی   مسائل جیسے   بہت سے سنگی  دل  والے نقصان،  پہنچنے  کو   ز 

 
ی

کا    بیطس بکا ذ ،گٹھیااور  کینسر   ں، یو ر بیما   ٹ امراض  موذی  جیسے 

کا فائبر آنتوں کی   ز کرنے میں مددگار ہوتےہیں۔ گٹھلی 

 

اب ز   کو بے 

س

ز
ککل ی
ڈ

ی

ریک زی 

س

ق لاکر   زات میں کمی 

 

اب  بن جاتی ہے( کے 

 

ب اع

 پیٹ  

 

زی دبک زبکادہ  یہ  علاوہ  کے  اس  ہے،  ا 

 

دلوب نجات  اور قبض سے  ہے  سکتا  بنا  بہتر  کو  ہاضمہ  نظام  کر  بنا  ب اقاعدہ  کو  حرکات 

ا ہے۔  بھرے رہنے کا 

 

 ہوب

 

 
ای

 

ب اور وزن کو کم کرنے میں ممد  ا ہے 

 

  کچھ مطالعات سے پتہ چلتا ہے کہ کھجور کے بیج  احساس دلاب

   مدد کرنے کی   شوگر کو کنٹرول کرنے میں   خون میں 

 

اور ہڈیوں کی     ۔  رکھتے ہیں   صلاجک یہ قوت مدافعت میں اضافہ کرتے ہیں 

صحت  کوبہتر بنانے میں بھی فائدہ مند ہیں۔ 

 (2 )

 

زا ملتے ہیں:۔    کھجورمیں   سو گرام 

س

 
 درج ذیل حرارے اور غذائی اج

 ب انی 
21.32 g 

 میگنیشی 
54.00 mg  

 حرارے 
277  kcal 

انبا/کاپر 

 

 ب
0.36 mg  

 
( 2 ).https://www.healthline.com/nutrition/benefits  of  dates/ Brianna Elliott / Oct 13, 2022; 

https://www. medicinenet.com/how many dates  should you eat a day/article. htm/ Divya Jacob & 

others/ Jan 23, 2023; https: //health. Cleveland  clinic.org/benefits of dates/ Jun 18, 2022; https: // 

pharmeasy. in/blog/20 health benefits of dates /Nikita Toshi/ Feb 08, 2024. 

(1). https://blendofbites.com/health-benefits-of-eating-date-seeds/ Sep 3, 2024. 

https://www.healthline.com/nutrition/benefits-of-dates/
https://health.clevelandclinic.org/benefits-of-dates/
https://blendofbites.com/health-benefits-of-eating-date-seeds/
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 لحمیات 
2.19  g  

ز 

س

کر
ی

س

ن
کگ ن
م

 
0.296 mg  

اائی 

س

کن
چ 

 
0.231 g 

 7.00 mcg ( Aحیاتی ال ) 

استہ 

 
س

 ن
74.97 g  

 کیروٹین)بیٹا( 
89.0 mcg  

 فائبر 
6.70 g  

 )تھابکامین( 1ب 
0.050 mg 

 مٹھاس 
66.47 g 

 )رائبوفلیون( 2ب 
0.060 mg 

 کیلشی 
64.00  mg  

 )نیاسین( 3حیاتی ب 
1.610  mg 

 فولاد 
0.90 mg  

کک ایسڈ  / 5ب  ن

س

ھن

 

ت

 پینٹو
0.805 mg  

 فارسفورس 
62.00 mg  

ڈوکسن( 6ب 

ی

 )پیریک
0.249 mg 

اشیم 

ی

 پوب
696.0  mg 

 )فولیٹ( 9حیاتی ب 
15.0  mcg 

 سوڈیم 
1.00 mg  

 2.70 mcg ( Kحیاتی ک ) 

 

س

 زی
0.44 mg 

 کولی 
9.9 mg 

 سیلینی 
0.25 mcg 

  mg 0.4 بیٹائ 

 (1 )

 

 نتائج بحث: 

ا  زمابک

س

ق استعمال  کو  نے جن پھلوں  اللہصلى الله عليه وسلم  کے    رسول  ان  اور  اپنائے  جو طریقے  استعمال کرنے میں  کے  اوران 

ب ارے میں   زمائیں ان کے 

س

ان کی اہمیت میں  ب ارےمیں جو تعلیمات ق ز کر رہی ہے۔جس سے 
 
ڈتحقیق حیران کن فوائد ظہ ڈیک ج 

 نئے انکشافات ہو رہےہیں۔ آج کل  

 
س

ڈتحقیق جاری ہے۔جس کے نتیجے میں ی زیک

س

بے پناہ اضافہ ہو رہا ہے۔لیکن ان پر ابھی م

ز ہو رہے ہیں تو اس امر کی اشد ضرورت ہے کہ رسو 

 

زاب ب

س

زاب سے ج

س

زوز ج انی صحت کے حالات روز ب 

س

ل اللہ صلى الله عليه وسلم کی  ان

ادوبکات   ان ان سے بخوبی فائدہ اٹھا سکیں۔ مصنوع 

س

اکہ مسلمان بلکہ تمام ان

 

ب غذائی تعلیمات کو سامنے لانےکا اہتمام کیا جائے  

ان سے   کر کے  استعمال   طریقے سے 

 

کودرس ں 
ٔ
غذاو اور  کے  کر   

 

درس کو  عادات  غذائی  اپنی   

س

استعمال کے بغیر مخ کے 

کا حصو  اورقوت  کی  بہترین صحت  شدہ پھلوں  استعمال  اللہصلى الله عليه وسلم کے  رسول  ز نظر تحقیقی مقالہ میں  زبک جا سکے۔  ا  بنابک ل ممکن 

زی ہے۔ 

ی

ڈ علم غذائیت کے ذریعے سامنے لانے کی کوشش اسی سلسلے کی ایک مختصر ک ڈیک  کو ج 

 

ک
  غذائی افادی

 ٭٭٭ ٭ ٭٭٭ ٭ 

 
(8).https://www.nutritionvalue.org/Dates%2C_medjool_nutritional_value.html?size=100+g/Feb 8,  

2024. 


