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ABSTRACT 

This research article examines  nutritional significance of vegetables as mentioned 

in Islamic traditions, with a focus on the dietary practices of Prophet Muhammad (صلى الله عليه وسلم). 

Drawing from Hadith literature and Seerah, the study explores specific vegetables 

reportedly consumed or recommended by the Prophet, including Beet Roots,  

cucumbers, ginger, Gourd and onions. These vegetables are analyzed for their health 

benefits in terms of nutritional content, emphasizing their roles in modern nutrition as 

sources of carbohydrates  ،vitamins, minerals, and antioxidants. The study discusses 

how the Prophet’s food practices align with contemporary dietary guidelines, 

advocating a balanced and health-conscious approach to eating. Through a combination 

of religious and nutritional perspectives, This research contributes to a broader 

understanding of the holistic approach to diet in Islamic teachings and offers practical 

insights into the integration of prophetic wisdom into modern dietary practices. 
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ار رمیر رزندگر رغذا  ز شعبےکی راور لازمر ردیربنیر ری 
 
زو ہے۔ ہ

 

 
اس  میر رترمبارک سیر رکی رصلى الله عليه وسلمررسول اللہ ر رمانند ہمیر رج

ارر رملتر رراہنمائیر ربخوبر رکے  متعلق بھر
 
ہ آج   بطور قوم  کا  سامنا ہے۔  جن میر  ریرہے۔  بے حد مسائل  کو  زر رصحت   ادہرسے  ز   ری 

 

ت

اپنر  رمسائل کھانے پینر کو  عادات  ہیں رسے   پیش  رنےسے متعلق   غلط  اس سلسلے   میآتے  ہم  اگر  اللہ ر ربھ ر۔    کیر رصلى الله عليه وسلمررسول 

رہنمائیر رترتعلیمر ز رلیر رسے  سے متعلق  ادہرتو صحت  بغیر ری  مسائل   ز 

 

بغیر راضافر رکسر رت کے  معاجہ  علاج  مہنگے  اور  زدد 

 

حل ر رت

ہیں

 

آج کھانے پینرہوسکت کو  علم غذائیر ر۔  ذرر  راورصحت سے متعلق مسائل  ا ہےر ریکھرد ریعےکے 

 

علم میرجای اس  کوچند  ر۔  غذا 

اء کی  رکر کے ان کی رتقسیر رگروہوں میر ردیربنیر ز

 

 
رجسم کو ضرورت اورافادر راج

 

 ہے۔ آج علم غذائیر رگیر رکے متعلق معلوم کیر ری 

اورغذائیر ات سے مکمل مضامیر راور غذا اور غذائیر رکو صحت 

 

اور جامعات  ری ارکے طورپر  پڑھا رکے عنوای اور کالجوں   رہا ہے  جا 

اور غذائیر ر۔جن میران  کے مکمل شعبے قائم کئے جا رہے ہیں رمیر ، غذا  و م پر  تخصص کروار رصحت 
عل
اور  ری ارکے متعلقہ  ا ہے 

 

جای

بھر رجارہیر رکروائیر رتحقیر پھر  مگر  میر رہے۔  ہیں رمعاشرے  دگرگوں  کے مسائل  اس لیرصحت  بھر ر۔   کو  مسائل  ان   اگر 

راحادر

 

زرآسکتا ہے۔ زر ران کا بہتر حل میسر  رجانچا جائے تور رمیر رروشنر رکی رصلى الله عليه وسلمرالنبر ترمبارکہ اور سیر ی   رمقالے میر رنظر تحقیقیر رت 

کاربوہائیر راستعمال کردہ غذا می رکی ریمصلى الله عليه وسلمرکرر رنبر  / ں 
ٔ
دار غذاو استہ 

 
 

اور  رمیر رروشنر رکی رعلم غذائیر ری  رکو ج  ر رریٹسسے ن جانچا 

گیر کی رہےرپرکھا  ں 
ٔ
غذاو ان  اکہ 

 

رافادر  ری

 

اثیر ری 

 

ی کرر راور  استعمال  کو  ان  کر  جان  تعالیر ریرکو  اللہ  بہتر رکی راور  کے   ریرنعمتوں 

ر۔ فوائدحاصل کر سکیر

استہ دار غذائیں

 
 

  ن

دار غذائیںر استہ 

 
 

انر رن

 

ہیں ران زو 

 

 
ج زا 

 

ت  اور س  سے  اہم  کا  دالوں، سبر  رغذائیںر ریر۔رخوراک  اج، 

 

اتی  ریعنراور پھلوں  ر ریوںرای

 

 نبای

استہ پر مشتمل ہوتیر رغذائیںر ریر۔ رہیں رذرائع سے حاصل ہوتیر

 
 

ن اور  ائیر رہیں رشکر 

 

توای اور  کو   حرارت  زاہم کرنے میر رجو  جسم 

 

 رف

ادا کرتیر ردیربنیر اتیرہیں رکردار 

 

 ربھر میر ردنیر ر،اس لیر  رہیں رہوتیر رسے میسر راور آسانر  ربنا پر سستر رذرائع سے حاصل ہو نے کی  ر۔ نبای

زقر

 

 ر رخصوصاً  ت

 

زری  ز،سنگھاڑا، چینر ری،رآلو، شکرقنر ر،رجو، دالیر ر،ر۔ گندم، چاول،مکئرہیں رجاتیر ربکثرت استعمال کی رممالک میر رت 

 

 ،گ

میٹھے غذائیںر رشکر،شہداورتمام  دار  استہ 

 
 

ن اہم  ائیر( ہیںCarbohydrates)  رپھل 

 

توای کام  اہم  کا س  سے  غذا  اور  ر۔ 

پید اس کے لیر رارحرارت  ا ہے۔ 

 

اائیر رکری

 

ن ک زر رچ 

 

ت اہم  دار  غذائیںر رغذائیر ریرکے بعد  استہ 

 
 

ن زو 

 

 
( Carbohydrates)  رج

زوں سے مل کر بنتر اورآکسیجر رروجنرکاربن،ہائیر  رغذائیںر ریر۔رہیں
 
ر۔ اہیں رکے جوہ استہ سے ر ری 

 
 

ہوتے  رحرارے مہیر ر4گرام ن

اتی ی ادہرزر ۔اس کے حصول کے ذرائع میرہیں

 

زنبای

 

امل ہیں رانراور کچھ حیو رت

 

ہے۔  رکلیجر یعرذرر ریبہتر رذرائع میر رانر۔حیورذرائع ش

اتی

 

می رنبای کے پھل،شہد،سبر رذرائع  اجرتمام قسم 

 

دالیر ری اں،ای ہیں راور  امل 

 

دوران ش (کے  ہونے  )غذاکے ہضم  ۔انہضام 

استہ شکر میر

 
 

ا ہے۔ ر رن

 

ار( Glycojenکو جن) رگلائیر رشکر بعد میر ریربدل جای  ہے اور جسم می رہو جاتیر ریرتبر شکر میر رانرحیو ری 
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استہ دار غذائیںر رصرف ہوتیر رکرنے کے لیر رارحرارت اورقوت پید

 
 

ادہرضرورت سے ز ہے۔ ن مقدار ر راضافر ریرتو  ر رجائیںر رکھائیر ری 

میر لگتر رجسم  ہونے  بنتر رہیں رجمع  س    کا  زھانے 

 

ت  وزن   زر رہیں راور 
 
مطر ری۔ماہ رار ربرکے  کو ر ری  شخص  وصحتمند   یومیرجوان 

استہ دار غذا کی780گرام سے 720

 
 

رہے۔ رضرورت ہوتیر رگرام ن

ں کی
ٔ
استہ دار غذاو

 
 

رضرورت و اہمیت ن

ں ر
ٔ
دار غذاو استہ 

 
 

ارن انر   رریٹسرکاربوہائیر ری 

 

ان ائیر رجسم میر رکا 

 

توای کام  زا 

 

ا ہے۔ خون کے  خلیر رس  سے ت 

 

زاہم کری

 

  ںف

دماغ کے خلیر زر رںرکے علاوہ   

 

در   رنظام  کو بھر راعصابر ریراور مرک انجام  کام سر   گلوکوز ر رکے لیر رینراپنے 

 
 

ز وق
 
استےکیر ریعنرہ

 
 

 ن

کی ر(ر1)ر رہے۔ر  رضرورت ہوتیر ز کر سکتر رکے لیر رکو ہمیشر رکارکردگر رکی رںرخلیر ردماغر رکمر رکی رمنرچند ر رگلوکوز 

 

ہے۔اگر خون ر رمتات

کیر رمیر زردر رکافر رکمر رگلوکوز  دماغ کو پہنچنے والا خون مناس  مقدار میر رت  اور   رہے 

 

نہ  ریعن رریٹسرکاربوہائیر ری زاہم 

 

کو ف اس  گلوکوز 

تو دماغ کے خلیر زاب رمیر رںرکر سکے 

 

ج کا رارپید  رمستقل  طور پر  ا ہے۔کاربوہائیر رہونے 

 

 شہ ہوی

 

ار رررتیر رجسم می رریٹسرج  یندھنشدہ 

اور دوسرر ریردماغ کے طر یر۔ اس کے ساتھ رہیں ریترمدد در بھر بہتر بنانے میر رکارکردگر رکرنے کے علاوہ جگر کی رمہیر  یکار،دل 

کی بھر رکارکردگر ری افتوں  ہیں رپر  ہوتے  انداز  ز 

 

کیات جسم  کی ری اقر ر۔  ی افتوں  لیر رماندہ  ز حرکت کے 
 
ائیر ریعنر راروںرحرر رہ

 

 کی رتوای

ائیر  ریر  رہے۔ ی افتیر رضرورت ہوتیر

 

ر۔ہیں رموجود گلوکوز سے حاصل کرتیر رخون میر  رتوای

کی رہیر رمیر رموجودگر رکی  رریٹسرکاربوہائیر رمیر رجسمر اائیر رترلحمیا رجسم 

 

چ کن کام مناس  طور پر سر  راور  اپنے  اپنے  دونوں 

 ہیں

 

اائیر رترہوجائے تو لحمیار رکمر رکی رریٹسرکاربوہائیر  ر۔ اگر خون میرانجام دے سکت

 

چ کن مصروف ہو  ردونوں اس کوشش میر راور 

 نشو ونما  جسم کی جا سکے۔ اس لیر رکو پورا کیر رکمر رگلوکوز کی رہونے والر راپیدر طح توڑ پھوڑ سے خون میر رکہ کسر رجاتے ہیں

 

درس

اکہ جسم  رجسم کو ملتر یعےرمناس  مقدار غذا کے ذرر رکی رریٹسرہے کہ کاربوہائیر ریرضرورر یر رحفاظت کے لیر رکی رںراور خلیر

 

رہے ی

رجاسکے۔  ضرورت کو اس سے پورا کیر ریرفورر رکے حراروں کی

فورر رمیر رریٹسرکاربوہائیر استہ 

 
 

ن امل 

 

ائیر ریرش

 

توای پور  کر بھر  ہو  ائیر رہضم 

 

توی اور  ا ہے۔بھوک مٹانے 

 

کری زاہم 

 

کے  رف

ز

 

کا سستا ت ) ردیبنیر ریر ربھر می ردنیر رلی ر۔ اسر رہیںر  رریٹسرکاربوہائیر ریعرذرر   ریرحصول  پر Staple foodخوراک  ( کے طور 

 ہضم  غذ ر۔ان میرجاتے ہیں راستعمال کیر
 
اقاب

 

امل ی

 

ائیر ربھوک تو مٹاتے  ہیں   یشرر رائیرش

 

زاہم نہیر رمگر توای

 

وزن  ریر ریوںرکرتے  ر رف

 ہوتے ہیں ربھر رکم کرنے میر

 

 
ای

 

ی کاربوہائیرمعاون   ہضم غذائیر ریرکےر رریٹسر۔ 
ِ  
اقاب

 

اضافر ریشجسمررر ری اور مضر صحت ر رسے  

 ب کر کے جسم سے خارج کرتے ہیں

 

 ہضم ہیں ریترمدد در رکو کم کرنے میر رہروغیر ی ابیطر،ذر رولراورکولیسٹر رعناصر کو ج 
ِ  
اقاب

 

۔ی

بھارر ریشفضلررر رغذائیر و  نرم   ہیں ریکو  کرتے  دور  قبض  کر  آنتیر ربنا  انہیر راور  کرکے  بیمر رصاف  اور   رریوںرمہلک  مثلاًالسر 

ر(ر2)۔محفوظ رکھتےہیں بھر رسےرکینسر
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ں کا استعمال صلى الله عليه وسلمرسول اللہ 
ٔ
استہ دار غذاو

 
 

رکا ن

زمای ا۔ جیسر رکئی  رمبارکہ می رترنے حیا رصلى الله عليه وسلمراکرم  ر رنبر

 

ں کو استعمال ف
ٔ
دار غذاو استہ 

 
 

اج، سبر رکہن

 

ای ہوا   یوںاوپر ذکر 

میر استہ/کابوہائیر ری ادہرزر راور پھلوں 

 
 

ہیں رریٹسرن جاتے  زنظرر۔زری ائے  میر رتحقیقیر رت  اللہ ر رمقالے  کی رکی رصلى الله عليه وسلمررسول   راستعمال 

والر  کرہ ہے۔ حضرت انس ؓ سےرور ریوںرسبر رجانے 

  

رکا ی

 

قَلَ ہے:۔ ر رای  بَ  الْ صلى الله عليه وسلم  االلهِ  رَسُوْلِ  إلِٰی  امِ  الطَّعَ أَحَبُّ  کَانَ 
اللہ ر(ر3)ر زدر رصلى الله عليه وسلمر’’رسول 

 
 

رکے ت ز ری 

 

ا سبر ریرمحبوب ت

 

زکار ری اںرکھای

 

ا نبر ریرسبر ریعنر ر‘‘ر( تھیری اںر)اور ت

 

کو  رصلى الله عليه وسلمر ریمرکرر رکھای

ار ریوںرپسند تھا۔  آپ نے جن سبر اتیر ری 

 

زمار  رءاشیر رنبای

 

ارکا استعمال ف ز یرکدو، ککڑ یتون،رزر رر،رچقنر ز،رادرک ، پیر رہے۔ ان میر ری   اراور کھ 

امل ہیں رہروغیر

 

ذرش ی ارے میر ریوںران سبر رمیر ریر۔  کی ری  راور ج  ر ریمرقر رکے  زر راطباء  
 
ماہ اور     ی  تحقیقاتج  ر رکی  رغذائیر ریرآراء 

رہے۔ر رگئر رکوشش کی رکوسامنےلانےکی

ر
 
ج ب

 

ن

لادرک/ ز
ن 
 (Gingerر)ر

ر رزی ان میر رادرک کوعربر
 
ج ب

 

ن

لرز
ن 
زآن کرر ر

 

ا ہے ۔اس  کا ذکر ف

 

ہے جس سے اس ر ری ارطور سے آ رخصوصی رمیر ریمرکہا جای

اور خصوصیا رکی ان، مرتبے 

 

سورر رترش ا ہے۔ 

 

ہوی علم  ز میر رۃرکا 
 
ارر رالدہ ی  د  ا

 

يهَا كَأْسًا كَانَ   ہے:۔ر رتعالر ریرارش فِ وْنَ  سْقَ وَيُ
يلً  زَنَْْبِ  میر(ر4)ر رمِزَاجُهَا 

  

 
ارپلر رمیر رلوںرپیر ریسرار رانہیر ر’’ج گا جن میر ری  کی رجائے  گر رادرک  ہو  امل 

 

ش ۔ادرک ‘‘رمہک  

اور اللہ تعالی رپودے کی زر رکی رجڑ ہے 

 

  پید ریت 

 

زدس اور تیر راواررزت  ڈر 
ٔ
و ا ی  ادرک کو خشک کر کے اس سے سونٹھ،ادرک   ہے۔ 

اربنار ربھر ا ہے۔  اس کے تیر ری 

 

اء میر ہے۔ادرک کے تیر رمخصوص خوشبو ہوتیر رکی رجای ز

 

 
ر رکے اہم اج

مف
ک

ر

 

 ن
ب

 Camphane)ر 

 رر

 

ڈ

 

فلن سنیرPhellandrene)ر ریر(،  بورنیرCineol)لر(،  جنجرBorneol)رل(،  اور  ( Gingerin)ر ریر( 

ام

 

ی ائے جاتے ہیںOleic Acid)ر ریسرار راولیر ری بین(  آج  ڈر، تیر رتجارت میر رالاقوام ر۔ 
ٔ
او ی  کا  اس  ادرک،  بند   ڈبہ 

اGingerin) ریراوراس کا مخصوص نمک جنج ر(  اور  ران مصنوعات کو مختلف غذائیر رکیاہم عنصر ہے۔ ادراک ر ری  مرکبات 

زربسکٹ، سالن، مصالحوں، روٹر ی،رپیسٹر ر،رمشروی ات مثلاً کیر  ر)ت 

 

 میری 

 

 
اور شری ا ہے۔ر راستعمال کیر ر(، اچار، مربہ 

 

ر(ر5)جای

زما رصلى الله عليه وسلمررسول الله  

 

زماتے ہیں رنر بیر رؓیرالخدرر ہے ۔ حضرت ابو سعیر ری ارنے ادرک تناول ف

 

دِ   ۔ : ف مَلِكُ الْْنِْ أهَْدَى 
عَةً  قِطْ هَا  نْ  مِ عَمَنِِ  وَأطَْ ةً  قِطْعَ ةً  قِطْعَ أَصْحَابهَُ  طْعَمَ  يلٌ فأََ زَنَْْبِ يهَا  فِ اللََِّّصلى الله عليه وسلمجَرَّةً  رَسُولِ  لََ  اہ (ر6)  إِ

 

ادش ’’ہند کے ی 

ار ریمصلى الله عليه وسلمرکرر رنے   نبر رکو ادرک کے مربے کا  ً  بھیجر ری  اا

 

فن
ح

 

ن

زتن    زما رصلى الله عليه وسلمر۔ آپت 

 

اور )وہاں موجود ( لوگوں  ی ارنے اسے قبول ف

ار رکو اس مربہ کا  رار ری  رٹکڑا عنار ری 

 

زمار ری 

 

ارف رار ۔مجھے بھر ری  رٹکڑا ملا ‘‘ ری 

ہیں راقتدار حسیر رڈاکٹر تحرلکھتے  کو  آنتوں  اور  ر:’’ادرک معدے  ہوتیر ریتردر ری  ہاضم  ضعف ر ریرہے، ر رہے،بہت 

ر
ج
ب 

 

ت

ح،

ف

 

ن

 رز،دردرِمعدہ،
ی

کی ر،تشنرمعدہ،قے،متلر ر دمے کے مرض میر  رتکالیر ریردوسرر راور معدے   بہت مفیر ربھر رکے ساتھ 
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 ر
ت
اطباء  زقان) رن لن ااءرہے۔  اور ہرت  استعمال تجر ربھر رمیر ری انر(  کا  زراس 

 

درد،آواز بیٹرہیں رتےکرر رت  کی ر۔ گلے کے  اورخناق   رجانے 

ا ہے۔اس کے علاوہ ذر رمیر رتکالیر

 

زابر ر،اور جگر کی رپرانے گنٹھیر ری ابیط،رادرک چبانے سے  فائدہ ہوی

 

 رمرحلے میر رکے ابتدائیر رج

 ہوتیر

 

 
ای

 

ز ی

 

ر(7)ہے۔‘‘ رمؤت

ا ہے ۔پیر ر:’’ ادرک  اسہال لائے بغیرلکھتے ہیں ریرڈاکٹ خالد غزنور ر

 

اور جگر کے پرانے سُ ّے جلد  رقبض کو دور  کری

ا ہے۔ ثقیر رکم ہو گئر رئیروجہ سے اگر بینر رہے۔سوزش کی ریترخارج کر در

 

 تبخیر روجہ سے ہونے والر رکی رءاشیر رہو تو اس کا تدارک کری

ا ہے۔کھانسی

 

زھا در میر ریرادور رکرنے والر رورراور بلغم کو در رکو ختم کری

 

کا  اضافہ مثبت نتائج کو ت  ر(ر8)ہے۔ ریتراس 

کے  ریضوںرکے مرر ری ابیطرذر ریرکے مطب ر رتحقیر رغذائیر ری  راور صحت کے فوائد سے بھرپور ہے۔ ج  ر رادرک غذائیر

کی میر رخون  کرنے  کم  کو  د رشکر  خصوصیار رہے۔کینسر ریترمدد  ہے۔ رتمخالف  حامل  ار(ر9)رکا  کا  راس  جنجول  ری  مرکب 

 (Gingerolبنیر)ہیر رریربیمر ردیر جنجول  ہے۔  والامرکب  لڑنے  مخصوص ر رسے  کو  در رخوشبورادرک  ذائقہ   ریتراور 

ار اور  ا ہے 

 

 ر رینٹرہے۔جنجول سوزش کو کم کری

 

رآک 

 
 

 
ا ہے،متلر ری

 

زات رکھ

 

انتہائیر رات اسے  رکے خلاف  ہوا ہے۔   

 

 
ای

 

ی ز 

 

مؤت

زر
 
اد کے لیر ریرسرج ز

 

اف والے  ا ہے۔ خاص طور پر کینسر راستعمال کیر رسے گزرنے 

 

اور  رتھیراپرکیمر رکی ریضوںرکے مرر رجای کے بعد 

خواتیر سو رحاملہ  صبح  زےجو  والر رت  پرر رمتلر ری  رشدر رہونے  لیر ریشانرسے  کے  میر  رہوں  سلسلے  اس  ہے۔  مند  فائدہ  زا 

 

 ت 

زے میر رخواتیر1287

 
 

جات کیر ریرنے ر رمحققیر رکے  ار رمعلوم  رکہ  ڈ ری  زھرسے 

 

ادرک لینر رت  صبح ر  رمیر رسےان خواتی رگرام 

 ہونے والر

 
 

 ر(10)۔رآئیر ربہت کمر رمیر رمتلر رکےوق
ٔ
زاو

 

اک اور  کا ر رکمر کے مرض میر رگٹھیر  ریعنرسوزش،جوڑوں کے درد، سوجن 

ا ہے

 
 

 
 ب

 

ا ہے۔ر رکمر ردرد میر رکے دوران ہونے والر ریرماہوارر رمیر رخواتیر(ر11)ی اع

 

کے مطب ادرک دل  رتحقیر ر(ر12)لای

ا ہے۔ ر رپر بھر

 

کری   

 

زات مری

 

ات زاب  کولیسٹ ریرصحت مندانہ 

 

کم کرنے کے ساتھ مفیر رولرج ا   رکوبھر رولرکولیسٹ رکو 

 

بنای بہتر 

ر(ر13)ہے۔ر

زاء مہی ہوتے ہیں۔ر گرام ادرک میسو

 

 
ردرج ذی حرارے اور غذائی اج

 g 43رمیگنیشیر % 79ری ان

اشیمر kcal 80ررحرارےر

 

ر mg 415رپوی

استہ

 
 

 mg 16رکیلشیمرg 17.77رن

ر mg 13رسوڈیمر g 2رغذائی ریشہ/فائبر

اائی

 

 کن
چ

ر  mg 34رفارسفورسر g 0.75ر

رر g 1.7رمٹھاس/شوگرر

 

رmg 34 .0رزی

  mg 5.0ر(Cحیاتی ج )رg 1.82ر رلحمیات
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حیاتی برg 0.6رفولاد
6

 وکسن(

 

رmg (14 ) 0.16ر)پیری 

ر( Onionبصل)/زپی

رار رزرپیر کی ریرسبر ریر ربھر رمیر راسرائیر رہے۔ بنر ریرسبر ریمرقر ری  زآن کررتھر رجاتیر راستعمال 

 

 بن ربقرہ میر رۃرسورر رکی ریمر۔ف

ر اسرائیر

 

 
ات کے ساتھ پیر رکے  زم

 

ا ہے جو دنیر رمیر ریوںرکا شمار ان سبر رزر۔  پیرہےرگیر رکھانے کے مطلبے   کا ذکر کیر رزرنبای

 

کے  رہوی

ز ملک میر
 
کی رجاتیر ری ائیر رہ اور  ر،رہے۔ سرخ سفید رکر لیتر ررراختیا رجڑ ہے جو پھول کر گولائیر رکی ریرسبر ریرہے۔ر رجاتیر راور استعمال  سب 

 میر ریرسنہر

 

ا رن اری  ا ہے۔پی ری 

 

ا ہے۔اس میر رتیز رزرجای

 

زازر رگندھک آمیر رچرپرا ذائقہ رکھ

 

ا ہےجو انہیر تیر ریرف

 

  رچھیلتر ہوی

 
 

وق

ا ہے۔ راراڑ کر آنکھوں کو لگتا ہے اور جلن پیدر

 

کی رتیزر راس کی(ر15)رکری اس کو لہسن کی رصلى الله عليه وسلمر ریمرکرر روجہ سے نب ربو  ا  رنے 

 

مانند کھای

زمار

 

اپسند ف

 

اری زمار ریراور حکم جارر ری 

 

ارف  میراسے )کچر  ی 

 

زر ریر۔معاورنہ آئیںر رکھا کر مسجد میر ر( حال
ُ

 

راپنے والد سے روا  رۃرؓبن ف

 

کرتے ر ری 

نْ :۔ رہیں الَ:إِ قْربََنَّ مَسْجِدَنََ وَ قَ مَا فَلَ يَ  لَهُ الَ: مَنْ أكََ ، وَقَ يِْْ مْ لََ أنََّ النَّبَِِّ صلى الله عليه وسلم نَََى عَنْ هَاتَيِْْ الشَّجَرتََ تُ  كُنْ 
عْنِِ الْبَصَلَ وَالثُّومَ  الَ: يَ  وهُُاَ طبَْخًا  قَ أَمِيتُ مَا فَ يهِ نے ان دو درختوں سے کھانے سے  رصلى الله عليه وسلمرمکرم   ر’’نبر(ر16) بُدَّ آكِلِ

زمار

 

زمار ری ارمنع ف

 

اد ف

 

اور ارش اسے چاہیر ر:۔ جو کوئیر ری اہے  ارر رکہر ران دونوں سے کھائےتو 
 
ہ زما رمسجد میر ریروہ 

 

اور ف آئے  اگر  ری اکہرنہ 

ھاارے لیر

م

 

ن

ا 

 

دونوں کو کھای )کی ریرضرورر ران  پکا کر ان  تو تم  دو۔ ر رہو  مار  کو  کی ریعنربو(  ان دونوں سے مراد  ران  ب ُ  کو ختم کر لو، 

اور پیر ادر‘‘حضرت ابو ز رہیں رزرلہسن  مر رررخیر ری 
سل
اربن 

 

ی ارے میر زر سے پیر  رؓیقرعائشہ صر رہر نے سید رؓۃ ؓ نے ر رگیر رکیر ردری افر رکے  تو انہوں 

اربتر بَصَلٌ :۔ ی  يهِ  فِ امٌ  رَسُولُ اللََِّّصلى الله عليه وسلمطَعَ أَكَلَهُ  امٍ  آخِرَ طَعَ زر رصلى الله عليه وسلمر’’رسول اللہ  ر(ر17) رإِنَّ 

 

زمار یرنے جو آج

 

ا تناول ف

 

 ی ارکھای

امل تھر رزرپی رتھا ،اس میر

 

ر ‘‘رش

ا ممنوع نہیر رزراس سے معلوم ہوا کہ پیر

 

ی اقر رپکنے کے بعد اس کی رنکرہے کیر رملا ہوا کھای ۔ اس ررہتر رنہیر رمخصوص  بو 

 رسے قبل کچر ریرحاضرر رصرف مسجد میر ریر ریعنرکرتے تھے ر رکھا لیر راور لہسن بھر رزرپیر رپتہ چلا کہ صحابہ کرامؓ کچر ربھر ریرکے ساتھ ر

 می

 

ور رحال ہوا   منع  ا 

 

انرکھا ری   ریسکھای

 

پیر رمحسوس تیزر رہے۔اپنر رمنع نہیر ری اوجود  ی  کے  ذائقے  اور  رافادر راپن رزبو 

 

غذائی ری   اور 

اء کی ز

 

 
ا ہے۔ڈاکٹ خالد غزنور استعمال کیر رمیر   ردنیر ریربنا پر سارر راج

 

ی ارے میر ریرجای ،  ریرمقو رزر: پیلکھتے ہیں راس کے فوائد کے  اہ ہے  ی 

اور معدہ کو زندگر ا 

 

ا ،رنگت صاف کری

 

ا فائدہ مند ہے۔اس سے کان میر ۔ کان کے درد میرہےربخشتا ر ربھوک لگای

 

 راس کا رس ٹپکای

ا ہے۔اس کے رس کو سلائیر رسرخر ر،کان کی رہوتیر نہیر رارپیدر رمیر

 

ار آنکھوں میر رو سوجن کو دور کر کے درد ختم کری ار ی  ی   پر لگا کر 

می لی رنہی رموتیر  رلگانے سےآنکھوں  کرنے کے  دور  کو  پن  ا۔ گنجے 

 

زی

 

آزمودہ ہے۔پکر رات ا 

 

لگای رس  کا  سے  رزرپیر رہوئی راس 

زقان، ر رکھانسی رپران رت 

 

جمی رکی رس  اور  زاج میر رہوئیر رجلن 

 

اج  ر ربلغم کے 
پ
ا ہے۔

 

ہوی فائدہ  ااببہت 

 

 ش
ب

ا  رآور ہے،پیر ر

 

کری نرم  کو 

ر(ر18)ہے۔ر
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زاج تیسر رزکہ پیر رلکھتے ہیںر رقیر رابنر

 

ی انیر ریرگرم ہے۔ ر ردرجہ میر رےکا م  کے ضرر سے بچاتی رںرمختلف)علاقوں کے( 

زر
 
زہ کو دفع کرتیر ریلیہے۔  ں 

ٔ
زانگیختر رہواو ت  کو  استعمال سے منر رکرتی رہے۔شہوت  اس کے  ا  رہوتی ری ادہرزر رہے، 

 

 نکھری

 

رن ہے، 

ا ہے، معدہ کو نئر

 

ہو جای کا تخم)بیج ر،رہےر رزندگ ملتر رہے، بلغم ختم  رزر ر( استعمال کرنے سے بدن کے سفیدراس 
 ہ
ُھلب
ن 

( ی؟داغ)

ہیں کرر رختم ہو جاتے  استعمال  اگر نمک کے ساتھ  ا ہے، 

 

ہوی فائدہ  زنے سے بہت 

 

رگ کو  اس  پر  الثعلب(  ی ال جھڑ)داء  تو  ریراور 

ان رتو قے اور متلر رسونگھ لیر زرہے، اگر مسہل دوا کے استعمال کے بعد پیر رمسوں کو جڑ سے ختم کرتیر ی  کا   سے بچا جا سکتا ہے۔اس 

اک میر

 

ی کر  کان میر رنچوڑ  ا ہے۔ 

 

ہوی دماغ صاف  زھانے سے 

 
 
ی انر رزرپیر رج کان میر رکا  ا(،  

 
 

س )اونچا 

 

 سماع

  

ث  رٹپکانے سے 

اور بلغم وغیر  

 

 
کان میر ریترفائدہ در رمیر رہسنسناہ ی انر رہے۔  آنکھ میر رمفیر ربھر ربہنے میر رسے  کی ری انر رہے۔  اگر  رصورت میر ربہنے 

پیر رسلائیر ی انر رزرکے ساتھ   ی انر رکا  تو   جائے  پیر رلگای ا  روکتا ہے۔  کو  بیج رزربہنے  آنکھ میر ر شہد کے ساتھ پیرکور رکے  سے ر رکر  لگانے 

رہے۔ ردور ہوتی ریرسفیدر ر( کیاس)پتلی

زقان،ر رزرپی رہوئیر رپکر ر ر،رکھانسی رت 

 

 کے لیر رکی رس 

 
 

 ر رخشوی
پ
افع ہے۔ 

 

اابری

 

 ش
ب

ی اخانہ کو نرم کرتیر ر ہے۔اگر  رآور ہے، 

اس صورت میر رکتے نے کاٹ لی تو  نہ ہو  لا 
ٔ
و ا ی  جو  ات بھ رمفی رہو 

 

اس کے استعمال سے کچھ نقصای آتے   ہیں رہے۔     رزر۔پیرسامنے 

ات میر

 

اس کے)ز رکے نقصای ادہرہے کہ  رحار راور کچر ری 

 

ا ہے، منہ میرمی رل

 

ہوی درد  کا  آدھے سر   کرتی راربدبو پیدر ر( استعمال سے 

ار  

 

 ہے،عقل میر رنرہے، بکثرت استعمال ن

 

ی اع اور آنکھوں می رفساد کرتیر رکا  پکا لی ردھندلا پن لاتیر رہے  اسے   ہے۔ مگر ج   

زما رنے بھر ریمصلى الله عليه وسلمرکرر ر۔ نبرہیں ردور ہو جاتیر رمضرتی ریرسارر ری رجائے تو اس کی

 

ارف خًا ہے :۔  ری  مَا طبَْ هُ يُمِتْ  لْ هُمَا فَ  كَلَ مَنْ أَ  فَ

ر(20)۔ر راور لہسن کو پکا کر کھائیںر رزر’’پی(ر19)

  رزرکے مطب پی رتحقیر رغذائیر ری  رج  ر

 

ی  زرحل  زکٹانس) رجنہیر رفائب سے بھرپور ہیں رت 

 

۔ ( کہتے ہیںFructansف

زکٹانس)ر

 

پررFructansف ری ائیو ریر( 

 

مفیر ریشہیںر ر(غذائیرPrebiotic)ر ری کے  آنتوں  اور  معدے  کو  ری اربیکٹیر رجو 

ہیں پھر ری التے  زنجیر ریشہررر رغذائیر ریر۔  ارٹ چیر ریرمختصر 

 

ش زشوں/ 

 

ت ر رچکنے 

ف

یر

 

ب ب

)ریسرار ر کیSCFAsز  ا  رتشکیر ر( 

 
 

 
ب  

 

ی اع کا 

رب ُ ٹیر  ریرہے۔ر

 

زرButyrate) ری 

 

ت  جو  کی ریر(   

 
 

زر رآی

 

اور ت  ا ہے 

 

 سوزش کو کم کری

 
 

ا ہے،آی

 

 میر ریرصحت کو بہتر بنای

 
 

 آی

ا ہے۔ر

 

ر(21)سرطان کے خطرے کو کم کری

ا رمی  رزرپیر   رینٹرموجود 

 

اور زرد میاور سلفر کے مرکبات پر  مشتمل ہیں ریٹسرآک  ہوتے  ری ادہمرکبات زر ریر ر۔  سرخ 

ہیں رہیں فوائد کے حامل  ہیں ریر۔ رجو صحت مند   

 

کر سکت کم  کو  دل کیمرکبات بلند فشار خون   ہیں ر۔ 

 

بنا سکت بہتر  ۔ مثلاً صحت کو 

و سیانیرار
ھ

 

ب

 

پ ب

ارAnthocyanins) ر  ر رینٹر( طاقتور 

 

رآک 

 
 

ان پیر راور روغن ہیں ری در رکو سرخر رزرجو   

 

۔ رہیں ریترمائل رن

پیر ردرحقیقر گیر رکی رزرپیر رسفیدر  رمیر رزرسرخ  ز ررہرنسبت  ا 

 

ادہرگ  ر رینٹرار ری 

 

ہیں رنٹرآک  بنیرہوتے  مرکبات  سلفر  پر ر ردیر۔  طور 

 ہیں رجو کینس ر( ہیںSulfides and P.sulfides)رزسلفائیر رپولر رزاورسلفائیر

 

 ہوا  رسے ر۔ تحقیرسے بچا سکت

 

 
ای

 

ی
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زثوموں کیThiosulfinatesہے کہ  سلفر کے مرکبات )ر
 
دہ ج  ہیں ر( نقصان 

 

خون کے لوتھڑے  ر،رنشوونما روک سکت

 ہیں

 

ار رشکر کی رخون میر ریرمدد گار ہے۔ ر ربھر رسوزش کو ختم کرنے میر رزرپیر(ر22)ر۔ ربننے کو روک سکت رسطح کو کم کرسکتا ہے۔   ی 

   رکی ری ابیطرذ رزرہے۔کچا پیر رہوتیر رکمر ری اںرنمار رسطح میر رشکر کی رسے خون میر رکھانےر رزرکے مطب روزانہ سو گرام کچا پیر رتحقیر

 

ای

 

ی

  ٹو ،دونوں کو  ہیر

 

ای

 

اور ی مطلعہ کے مطب  فائدہ مند ہے۔ تحقیقیر ربھر میرگٹھیر(ر23)مدد کر سکتا ہے۔  کنٹرول کرنے میر رون  

زابر رکی ریوںرہر رزرپیر

 

کی رج ان  ا ہے۔اور 

 

ر رمیر رمضبوطی رسے بچای

 

ی اع کا   ہے۔   رکم رہے۔سرطان کے خطرے میر راضافہ 

 

ی اع کا 

زر رکو کئیر رزرمطلعات نے پیر رمشاہداتیر رکئیر

 

، پراسٹیر ریراقسام کے سرطان مثلاً معدہ، ت 

 
 

ارکا بتر رکمر رسرطان کے خطرے میر رآی  ی 

ر(ر24)ہے۔ر

الرجر رزرپیر اس کیہوجاتے  ہیں رکا شکار بھر رسے کچھ لوگ  زابر رہاضمے میر رعلامات میر ر۔ 

 

زابر رکی رپیر ر،رج

 

اسہال،  ر،رج

ر

 

امل ہیں رجلن اور گیر رمیر رس 

 

ا ش

 

ار ر۔ کئیرہوی ہے۔ خواہ ان کو ر رہو سکتر رالرجر رکے چھونے سے بھر رزرجن کو پیر رہیں ربھر ریسرلوگ 

ار رزرہو۔ پیر رنہ بھر رکھانے سے الرجر ا ہے۔ اس  رہونے والر رکا س  سے عام مسئلہ آنکھوں میر رسرکاٹنے پر 

 

آی کا  ں 
ٔ
جلن اورآنسوو

ار رںرکے خلیر رزروجہ پیر ردیربنیر رکی رکا  امرLachrymatory Factor/ LF)ری 

 

زاج ہے جو آنکھوں کے  رگیر ر( ی

 

کا اج

زرنیر

 
 

ا ر رکیفیر رآمیر رسنسنر جلن والر وجہ سے  آنکھوں میر رہے۔ جن کی کو متحرک کرتیر رروت

 

جسے دور کرنے کے  رہےرکا احساس ہوی

ہیں رلیر آنے لگتے  انوں کے لیر رزرپی(ر25)ر۔ رآنسو 

 

ا رخوراکان رکا  اور مفیر ری  مگر ر رصحت مند  زو ہے 

 

 
اور کچھ ر رکئیر ریرج التو  )ی 

لیریگردر کے  جانوروں  ر(  بھر  ہوئیر رمہلک   

 

 
ای

 

ری کی  اس  ردیربنیر رہے۔  میر  اس  روجہ  سلفوکسائیر  امل 

 

رزرش اور  

اور  رخون کے سرخ ذرات کو نقصان پہنچاتیر ر جانوروں میریر۔ ر( ہیںSulfoxides and Sulfides)رزرسلفائیر ہے 

 بن جاتیر رکمر رخون کی

 

ی اع ز رہے۔ اس لیر رکا 
 
سو گرام (ر26)۔رکرتے ہیں رتلقیر رکو درد رکھنے کی رزری التو جانوروں سے پی ریرماہ

اور در یردرج ذر رمیر رزرپیر زاء ملتے ہیں رغذائیر ریگرحرارے 

 

 
ر:۔اج

  mg 10.00رمیگنیشی g 89.11ری ان

 mcg 0.50رسیلینیمرkcal 40رحرارےر

رIU 3.21ر(Aحیاتی الف )ر g 1.10رلحمیات

اائی

 

 کن
چ

ر mcg 1.00رکیروٹین)بیٹا(ررg 0.100ر

استہ

 
 

 mcg 1.1رفلورائیر  g 9.34رن

حیاتی بر g 1.7رغذائی ریشہ/فائبر
1

 mg 0.046ر)تھای امی(ر

برg 4.24رمٹھاس
2

رmg 0.027ر)رائبوفلیون(

حیاتی برg0.35 gرراکھ
3

رmg 0.116ر)نیسین(
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بر mg 23.00رکیلشیم
5
ن ک ایس ر/

 

ھب

 

ن

ر mg 0.123رپینٹو

بر mg 0.21رفولاد
6

 وکسن(ر

 

رmg 0.120ر)پیری 

حیاتی بر mg 29.00رفارسفورس
9

رmcg 19.00ر)فولیٹ(

اشیم

 

ر mg 7.4ر(رC) حیاتی جرmg 146رپوی

ر mg 0.02ر(رEحیاتی ای)ر mg 4.00رسوڈیم

ر

 

ر mg 0.40ر(رKحیاتی ک )رmg 0.17رزی

انبا/کاپر

 

 mg 0.1ربٹائیرر mg 0.04ری

ز

 

 ر
ی

 

ن
ن گ
م

رmg   (27) 6.1رکولینر mg 0.129ر

ر

ق)

ْ سِل

ر( Beet Rootچقنر/

ا ہے۔ شلجم کی

 

کی رچقنر ساگ کے خاندان سے تعلق رکھ اس  ہو تیر رجڑ میر رمانندخوراک  اس میر رجمع  رار رہے۔     ی 

ار رچوتھائی ی ائیر رفیصد رچوبیر ری   شکر 

 

دونوں خوراک  رجاتیر رکی ررتیر راس سے چین رمی ریورپرہے۔ ر رجاتیر ری اور جڑ  ہے۔اس کے پتے 

ای ال کر کھاراستعمال ہوتے ہیں رمیر  کے ساتھ اس کا سالن بنا ر،رہیں رتے۔اسے سلاد کے طور پر 

 
 

کا اچار بھ ری ارگوس ا ہے، اس 

 

 جای

اس سے چینر والر ر،رہے جو سفیدر رجاتیر ربنائیر رڈلتا ہے۔  دانے  والر راور مٹھاس میر رچھوٹے   رہوتیر رسےکچھ پھیکر رچینر رگنے سے بننے 

زر رہے۔ چقنر کی

 

ی ائیر یردو ت  را رہیں رجاتیر راقسام  زا سیا ی 

 

ا ہے۔ اس کےر مائل اور میٹھر رہیرت 

 

ادہرپتے ز ہوی ۔ اسے چوڑے ہوتے ہیں ری 

ق اسود کہتے ہیں

سل
ا ہے۔اس کا ذائقہ ہلکا میٹھر ر۔ جبکہ دوسرا سرخ

 

ا ہے۔ چقنر کے پتے ی الک کے پتوں سے  مشابہ  مائل ہوی

 

ہوی

ا ہے۔  راستعمال کیر ریرچقنر بطورسبر ریر۔ کم شیرہوتے ہیں

 

ر(ر28)جای

زمائیر ریرسبر رنے چقنر کی رصلى الله عليه وسلمر ریمرکرر رنبر

 

آپر راستعمال ف  ریرکو فورر ریراس کے بنے کھانے کو کمزورر   رصلى الله عليه وسلمنےرہے۔ 

د  ردور کرنے والر زار 

 

ارزود ہضم غذا ف جَعَلَ ۔  :ہےر ری  الَتْ: فَ عَلَّقَةٌ، قَ ا دَوَالٍ مُ نََ هُ عَلِيٌّ وَل دَخَلَ عَلَيَّ رَسُولُ اللََِّّ صلى الله عليه وسلموَمَعَ
هُ يََْكُلُ  لائے،  ریرتشر  کے ساتھ حضرت علر رصلى الله عليه وسلمرگھر رسول اللہ  ےر’’میر ر(ر29) ۔۔ رَسُولُ اللََِّّ صلى الله عليه وسلم يََْكُلُ وَعَلِيٌّ مَعَ

ارےرتھر ریرطارر ریر( کمزوررکے بعد کی رریرپر)بیمر رعلرؓ
 
سے کھانے لگے ر رہاں کھجور کے خوشے لٹک رہے تھے، دونوں ان میر ر،ہ

زما رنے حضرت علؓ رصلى الله عليه وسلمآپر

 

 کہ تم ابھ ری ارسے ف
ٔ
نہ کھاو اور چقنر )کا سالن(پکار رکمزور ہو۔ میر ر: ٹھہرو تم  جو  تھا، وہ لے  ری ارنے 

ان کی  می رکر 

 

 م

 

آپ رگئر رج زما رصلى الله عليه وسلمرتو 

 

اس میرعلر ری ارنےف  ر ر! 
ٔ
ھاارے لیر ریسے کھاو

م

 

ن

سے معلوم ہوا  ر۔‘‘ تحقیر رہےرمفیر ر
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اہم حیا رکہ چقنر می کی رموجودگ رکی رتراور  معدنی رتیرموجود شکر)گلوکوز(،    َ
 
ج دور  ریرکمزورر ریرمل کر  فورر رغذائیر رکے ساتھ 

 ہوتیر رکرنے میر

 

 
ای

 

ی رہے۔  ربے حد مدد گار 

کا پسندر کا بنا ہواسالن  صحابہ کرامؓ   ؓ بیر ری  ہرچقنر   ا تھا۔ حضرت سہل  بن  سعد 

 

وْمَ   :۔کرتے ہیں رنکھای يَ  فْرحَُ  نَ  كُنَّا 
ا كَانَتْ   ۔۔۔ الُجمُعَةِ  تَأْخُذُ    - بِِلْمَدِينَةِ   نََْلٍ ۔۔۔   بُضَاعَةَ   إِلََ  تُ رْسِلُ   عَجُوزٌ،   لنََ لْقِ،  أُصُولِ  مِنْ  فَ  تَطْرَحُهُ  السِ   فِ   فَ 

دْرٍ،  كَركِْرُ   قِ ذَا   شَعِيٍر،  مِنْ   حَبَّاتٍ   وَتُ ا  فَإِ نَ ا،   الجمُُعَةَ   صَلَّي ْ نَ هَا  وَنُسَلِ مُ   انْصَرفَْ  يْ  لَ مُهُ   عَ قَدِ  ا،   فَ تُ  نَ يَْ  فْرحَُ   إلِ نَ   مِنْ   فَ 
قِيلُ   كُنَّا  وَمَا   أَجْلِهِ، تَ غَدَّى  وَلََ   نَ عْدَ   إِلََّ   نَ  ارر رنکرکیر تھےر’’ ہم روزِ  جمعہ خوش ہوتے ر ر(ر30) الُجمُعَةِ  بَ 

 
رار یرہ زرگ  ی 

 

ت 

ار رمیر رطیبہ رینرخاتون  بضاعہ)مدر رکھجور کا  امل کرد راور اس میر تھیر ری اغ ( سے چقنر لا کر پکاتیر ری 

 

َ  ش
 
 تھی ریترکچھ پسے  ہوئےج

ا ہمیر رنماز کے بعد انہیر ر۔ہم جمعہ کی

 

کا  بنا ہوا کھای   َ
 
اور ج وہ چقنر  اور  آتے  وجہ سے ہم جمعہر رکھلاتیر رسلام کرنے  کو بہت  راس 

راحادر یرخوش ہوتےتھے‘‘ر

 

 کرتیر ریرسبر رچقنر کو بہت مفیر ری 

 

 
ای

 

ر۔ہیں ری

ی ارے میر رابن قیر ا ہے، سُ َّے)خصوصاً  رجمع شدہ فاضل( مواد کو تحلیر ر)جسم میریر:۔ رلکھتے ہیں رچقنر کے 

 

کری

ا مفیر راس کا لیر راور جسم پر مسوں کے لیر خشکر رکے سدے( کھولتا ہے۔ ی الخورہ، مہاسوں، سر کی رجگر اور تلر

 

ہے۔سر پر ر کری

ں کو بھر رلیر
ٔ
ا ہے، شہد کے ساتھ چقنر جوو

 

ی انر رررختم کری ی الخورہ)ی الچھڑ کا  ارملا کر سر پر لگانے سے  را ری الخورہ ی الوں کی ی   ریبیمر ری 

داڑھر رہے جس میر ی ال،  کے  ی الوں میر ری ارکے ر رسر  کے  ہیں رکسر رمونچھ  ی ال گر جاتے  پر سارے  ی الکل صاف  رجگہ  جگہ  اور 

ا ہے( فائدہ د رہوجاتیر

 

اور اس جگہ پر  گنج ہوجای رہے۔ درد قولنج)ا ریترہے  کا درد، جو جسم کے اندر پٹھوں اور عضلات  رقسمر ری  رشدر ری 

ار رکے  ا ہے( میر راردم سکڑنے سے پیدر ری 

 

اور تلخ اشیر رہوی اور  رءچقنر کو مصالحوں  ا ہے۔سرکہ 

 

ہوی کے ساتھ کھانے سے فائدہ 

ادہرہے۔اس کا ز راصلاح ہو جاتیر کے ساتھ چقنر کی رائیر ا ہے‘‘ر راراستعمال اپھارہ اور قبض پید ری 

 

ر(31)کری

غزنور ہیں ریخالد  داد)ار رلکھتے  ی انر رمیر رریوںربیمر ر(، جلد کییگزیما:۔خارش،  کا  ا مفیر رچقنر 

 

کیر ریرہے۔ ر رلگای  س  جلد 

ا ہے کہ چقنر کا عرق پھپھوندر یرجس سے ر رہیں روجہ سے ہوتیر رکی ریپھپھوندر رری اںربیمر

 

ز ہوی
 
ا ہے۔بلکہ ر ریرظاہ

 

 تتحقیقار یرکو ختم کری

ار رکا  ا ہےر رنیر ری 

 
 

 
ب  

 

ی اع کا  زاثیر ربھر رجتنر رنککیر ری اب کھولنے 
 
دوائیںر رج ہیں رکش  تیر ریروہ تمام پھپھوندر ر،رآج مستعمل   کیر ررسے 

لیرہیں رجاتیر اس  زر رعیر ر۔ 
 
زہ کے  ان  سے  جسم  کہ  ہے  میر ریلرممکن  کرنے  زائل  کو  زات 

 

بھ رات دخل  کا   چقنر 

ی انپھر لکھتے ہیں(ر32)رہو؟‘‘ ’’چقنر کے  زھر رکو شہد کے ساتھ پی ر:۔ 

 

ت  تو  ا ہے۔اور جگر میر رکو کمر رتلر رہوئی رجائے 

 

ہونے  رکری

ج  ر روال ا ہے۔ 

 

کری دور  کو  زقان رطب میر ری  ررکاوٹوں  در رکے علاج میر رت  ا ہے۔اس لی ری ارگلوکوز  

 

اور  رفنی رجای نقطہ نظر سے شہد 

ی انر کا  زقانرنہ صرف  چقنر  الیر رہےبلکہ صفراء کی رمفیر رمیر رت 

 

ار ریرپتھر رمیر رںری رکاوٹوں کا ر رہونے والر راردوسرے اسباب سے پید ری 

اردال کے ساتھ پکا رچقنر کو اگر مسور کی رہے۔سفیدر رعلاج بھ  د ریرجائے تو ر ری 

 
 

ا ہے۔چقنر می ریترطاق

 

 ہےاور اسہال کو دور کری
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رار زو بیٹار ویرکیمیر ی 

 

 
اBetaine)ر رئیرج ا( ی  ا ہے۔ جوحیر ری 

 

 ر رجای
پ
ا ہے۔

 

زھای

 

اابرکو ت 

 

 ش
ب

اور آنتوں میر ر اور  جلن  رآور ہے معدہ 

ا ہے۔ ‘‘ 

 

ر(33)ہو تو اس کو دور کری

اور ج کے علاوہ کیلشیمر رتیرحیار رہے۔اس میر ریرالفوئدسبر رکثیر ریرکے مطب ر رتحقیر رغذائیر ری  رج  ر ،  رب  ، فارسفورس 

زانسیسر رروکتی رکے مرض کو بھ رسے بھرپور ہونے کے ساتھ کینسر ر۔غذائیاور فولاد ملتے ہیں

 

اپنے مر رہے۔ ف کو  ریضوںرمعالج 

رار اکیر رکلو چقنر روزانہ کھانے کی ری 

 

ز لینرکرتے ہیں ری

 

زانر۔ابہت پسند کئے جاتے ہیں ریراس کے پتے بطور سبر میر ر۔آت  رمیر رت 

زے شوق سے استعمال کیر

 

ا ہے۔ اس کی راس کا گرم رس ت 

 

کو اس کا استعمال کم کرنے ر ریضوںرکے مر ری ابیطربنا پر ذر رمٹھاس کی رجای

د ارکا مشورہ  ا ہے۔چقنرقبض کشا ہے،جسمانر ری 

 

دور کرتےہیں رجای ااکثر شکار ر۔ی الوں کیورموں کو  ی الوں، خشکی   ت مثلاً گرتے 

ں کے لیر
ٔ
ی انر  رچقنرراور جوو ا مفی کے 

 

 ہوا ہے۔ر رسے سر دھوی

 

 
ای

 

اک میر راس کی(ر34)ی

 

اور  رجڑوں کا عرق ی ٹپکانے سے سر 

 درد میر

 
 

ارلگا رآرام ملتا ہے۔ اسے سر کے اطاف میر ریرفورر ردای ہے۔  چقنر ر رمفیر رسوزش اور جلن میر رجائے تو آنکھوں کی ری 

ی ان ا مفی رمی ریتونرکو روغم زر رکے 

 

لگای ی انر رہے۔ سفید رملا کر جلے ہوئے مقام پر  کا  کی رچقنر  ا  رمیر رریوںبیمر رجگر 

 

زات رکھ

 

ات اچھے 

ی انر ی انر رمیر رہے۔چقنر کے قتلوں کو  رار رکی رای ال کر اس  ار رلرپیر ری  اشتے سے 

 

ری ہے ر رقبض دور ہو جاتیر رسے پرانر رگھنٹہ پہلے پینر ری 

ی الک کے خاندان  یر۔رلوگ اس کے ابلے ہوئے قتلوں کو سلاد کے طور پر کھاتے ہیں رہے۔اکثر رشدت کم ہو جاتی رکی راور بواسیر

اوجود اس جیسر زات نہیر رسے ہونے کے ی 

 

ات ا۔ رمضر 

 

ررکھ

کو نسوان ااء کے لیر رسرخ چقنر 

 

ض
ع
کی را رحم  ا ہے۔ 

 

جای ا 

 

مای کی رکے لیر ریکمزورر رقوت بخش  ا ریرسبر راس  اندہ  ری 

 

جوش

رار ا مفیر یرطور ری 

 

 استعمال کری

 

جو سوزش کو کم ر رمرکبات ملتے ہیں رپودوں کے بہت سے مفیر رچقنر میر(ر35)ہے۔ر رعرصہ ی

ا ہے جسے بیٹار وغنراہم ر ر۔چقنر میرکو نقصان سے بچاتے ہیں رںراور خلیر رکرتے ہیں

 

۔ اس ( کہتے ہیںBetalains)ر لینزہوی

کی رمیر دل اور پھیپھڑ(36)ر۔رہیں رجاتیر ری ائیر رترخصوصیا رضد سوزش  دوران  کا رس ورزش کے  اس  اور  کام ر روںرچقنر  کو بہتر 

در رکرنے میر ابتدائیر ریترمدد  کہ ر رتحقیر رہے۔  رس لینر ر2سے پتہ چلتا ہے  کا   سرخ چقنر 

 

کل کولیسٹر رہفتوں ی  کم رول،رسے 

والے لیپر ار(  رLDL)رپروٹین رکثاف  زاب" کولیسٹ ری 

 

کی رول،ر"ج دل  اد میر رمیر رریربیمر راور  ز

 

اف ر رمبتلا 

گل

 

ن

رزائیزرٹرا
 س
ب

  ر

 

کم ہو سکت

ر۔رہیں

ائٹرک آکسائیر

 

ی کا  ا ہے ر ر(پٹھوں میNitric oxide)ر رچقنر 

 

زھای

 

کو ت   اس سے  پٹھوں می ریعنخون کے بہاؤ 

ا رمیر رآکسیجر رگردش کرنے والر ا ہے جو 

 

راضافہ ہوی زر ری  ادہخاص سطح پر  زرد ری  کارکردگر رت   

 

 بنادر ری
 
زہ کرنے کے قاب

 
 یتکا مظاہ

زرد ری ادہچقنر زر ریوںرہے۔ر  ورزش کرنے می رت 

 

ا رمدد دے سکتار ری رہے۔  ائٹرر رتحقیر ری 

 

ی رکے مطب 

 

 ( کیرNitrates)ر ری 

ادہرزر والر ری  دماغ میر رمقدار  کے  بوڑھوں  اور  ی الغوں  جودماغر رآکسیجر رخوارک  ا ہے۔ 

 

بنای بہتر  کو   
ٔ
بہاو مددگار  رمسائل میر رکے 

ا ہے۔

 

 ہوی

 

 
ای

 

ر(ر37)ی
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اشیمر راس میر

 

اور کمزورر رموجودپوی اہے۔ر ریرتھکاوٹ، ہضم کے مسائل 

 

انر گرام چقنر میر ر100کو دور کری

 

روز  ران

اشیمر9کا ر رRDAمرہ ضرورت ) )

 

امل کرنے سے جسمانر راسے خوراک میر رملتا ہے، اس لیر ر% پوی

 

صحت کے تمام شعبوں  رش

امن ر رچقنر فولیٹر(ر38)ہے۔   رجا سکتر ریکھردر ریربہتر رمیر

 

اور کام کرنے ر رترجو خلیر ر،رہوتے ہیں رپورر( سے بھرB9)وی زھنے 

 

کو ت 

در رمیر کی ر۔ فولیٹرہیں ریترمدد  الیر رخون 

 

کو کنٹرول کرنے میر رںری والے نقصان  کیر ریرکلیر رکو پہنچنے  دل  جو  ا ہے، 

 

کری ادا   کردار 

ات کو کم کر سکتا ہے۔ پھر اس میر رریربیمر

 

ائٹرر اور فالج کے امکای

 

ری

 

اور اس کے پٹھوں میر رکی ری   ر رسطح دل 

 
 

ار دیترطاق رہے۔   ی 

اربتر رمیر رتحقیر ار رگیر ری  رہے کہ   بہتر ہوتیر رپٹھوں کی رمیر ریضوںرسے دل کے مر رگلاس چقنر کا جوس پینر ری 

 
 

 ہے۔ چقنر میر رطاق

ا ای  ز فولیٹ ری 

 

واف والا  کو بھ رجانے  ا ہے۔ کئی رحمل 

 

رکھ دوران فولیٹر رصحت مند  کے  ہوا ہے کہ حمل   کی رمطلعات سے معلوم 

در رئشراپیدر رمناس  مقدار بچے میر اسر ریترنقائص کے خطرے کو کم کر   بھر رںرگولیر رکی رکو فولیٹر راب حاملہ خواتیر رلیر رہے۔ 

زرتجر

 

د راسے منصوعر ریعن رجاتے ہیں رکی رت  پر  ارطور  کی ری  اگر چقنر  ا ہے۔ 

 

امل رہے تو حمل صحت مند ر رمناس  مقدار غذامیر رجای

 

ش

ات کافر

 

ادہرز ررہنے کے امکای ر(ر39)۔ہو جاتے ہیں ی 

دونوں میر اور چقنر  ز ر/یشہررر رغذائی رچقنر کے ساگ )پتوں(  ادہرفائب  آنتوں میر ری  جو  ا ہے 

 

اراچھے بیکٹی رہوی  کیر ری 

زوغ در

 

ر رریرمقدار ہونے سے بیمر رکافر رکی ری ارصحت مند بیکٹی رہے۔ نظام انہضام میر ریترافزائش کو ف

 

فعب

اور مدا نظام کو  ریرسے لڑنے 

زھانے میر

 

ا ہے۔ر رہے۔ فائب ہاضمے کو بھر رمدد ملت رت 

 

کا خطرہ کم کری اور قبض  ا ہے 

 

ا ر(40)ربہتر کری

 

چقنر جگر کو صحت مند رکھ

کا ی اقاعدگر رہے۔ اس لیر ار  سے پینر چقنرکا جوس  امل رکھنا اہم ہے۔ تحقیر رخوراک میر رچقنر کو  اپنر ی 

 

سے معلوم ہوا ہے کہ  ش

زر رچقنر جگر کے بعض خامروں کی
 
ا ہے۔ر رمادوں سے صفائیر ریلرزہ

 

کی ریر ریوںرکری ہیں رجگر  ز ربہتر حفاظت کرتے  اسے  ادہاور   ی 

انداز میر ز 

 

موت و  در رکام کے لیر رفعال  زہیں ریترمدد  حرارے  کم  ادہر۔چقنر کے  کو  راور بہتر غذائیر ریشہررر رغذائیر ری  وزن  اسے 

در ربھر ررکھنے می رکنٹرول میر ز ر۔اس کو کم مقدار میہیں ریترمدد  اسے وزن  رپی ری ادہکھانے سے  ا ہےجو 

 

کا احساس ہوی بھرنے 

والر رکمر ا ہے۔ ر رغذا می رکرنے 

 

ز اضافہ بنای

 

اور موت کا  استعمال جلد کے لی رتحقی(ر41)رصحت مند   بھ رسےمعلوم ہواکہ چقنر 

ا ہے،  جو جلد کی اسکا جوس پینر رنکرفائدہ مند ہے کیر

 

اور خون کے بہاؤ کو بہتر بنا ی ر(42)اہم ہے۔ر رصحت کے لیر رسوزش 

اور غذائیر یردرج ذر رگرام چقنر میر ر۱۰۰ زاء ملتے ہیں حرارے 

 

 
ر:۔اج

  mg 23.00رمیگنیشی g 87.58ری ان

 mcg 0.70رسیلینیمرkcal  43رحرارےر

رmcg 2.00ر(Aحیاتی الف )ر g 1.61رلحمیات

اائی

 

 کن
چ

ر mcg 20.00رکیروٹین)بیٹا(ررg 0.170ر

استہ

 
 

حیاتی بر g 9.56رن
1

رmg 0.031ر)تھای امی(ر
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بر g 2.80رفائب
2

رmg 0.40ر)رائبوفلیون(

حیاتی بر g 6.76رمٹھاس
3

رmg  0.334ر)نیسین(

برg 1.08رراکھ
5
ن ک ایس ر/

 

ھب

 

ن

ر mg 0.155رپینٹو

بر mg  16.00رکیلشیم
6

 وکسن(ر

 

رmg 0.067ر)پیری 

حیاتی بر mg 0.80رفولاد
9

 mcg 109.00ر)فولیٹ(

ر mg  4.9ر(رC) حیاتی جر  mg 40.00رفارسفورس

اشیم

 

ر mg 0.04ر(رEحیاتی ای)رmg 325.0رپوی

رmcg 0.2ر(رKحیاتی ک )ر mg 78.00رسوڈیم

ر

 

رmg 6.00رکولینرmg 0.35رزی

انبا/کاپر

 

رmg  (43) 128.70ربیٹائن  mg 0.07ری

ز

 

 ر
ی

 

ن
ن گ
م

 ر  mg 0.329ر

ر(رGourdکدو/الدی اء)

ز کھ   ، زبوزہ 

 

ج لوکی رہوغیر ریر،تورر  رپیٹھر را،رکدو   اسے  خاندان سے ہے۔  ھر رکے 
گ

ا ہے۔ر ربھر رن اااور 

 

 ذائقہ می  ریکہا جای

 رلر

 

اثیر ری 

 

ی دماغر رمیر راور  اور  ، صحت بخش  اعصاب کے لی رںرصلاحیتو رزود ہضم  اور  والا ہے، مفرح قلب، جگر  زھانے 

 

ت   کو 

رار ریرکے لحاظ سے ر رںرطور پر بیجر رہے۔ سائنسی ریرسبر رمفیر ز ریوںرسب ریرکے لحاظ سے ر رپھل ہے۔ مگر غذائیر ری  ادہرکے  مماثل  ری 

زآن کرر

 

ف ذکر  کا  اآر ربھر رمیر ریمرہے۔اس  آر ریونسرحضرت ر رالصافات می رۃرہے۔ سورر ری  ذکر مبارکہ  اکا  اپنر ری  وہ  کو  رہے۔ ج    قوم 

اور ار رچھوڑ کر چلے گئے تھے  زر ری 

 

مشغول رہے ر راور استغفار میر رکررالسلام توبہ ذر رتھا۔ جہاں آپ علیر نے آپؑ کو نگل لیر رمچھلر ریرت 

ؑ کے اوپراللہ تعالیر رررجبکہ وہ بیمر ری ارنے آپؑ کو اگل در رپھر اس مچھلر کا راور کمزور تھے اور ان  اُگا درنے کدو  ار پودا  ر‘‘ی 

الله  ر ؓ بیر ریرسبر رکدو کی رصلى الله عليه وسلمنےررسول  انس  ا ہے۔   حضرت  زمای 

 

زے شوق سے تناول ف

 

ت  كَانَ :۔رکرتے ہیں رنرکو 
الْقَرعَْ  يُُِبُّ  صلى الله عليه وسلم  رکے آزاد کردہ غلام نے ار صلى الله عليه وسلمر ریمرکرر رکو کدو بہت پسند تھا‘‘نبر ریمصلى الله عليه وسلمرکرر ر’’نبر ر(ر44)  النَّبُِِّ  مرتبہ ر ی 

رشرر رحضرت انس ؓبھر  ر۔ جس میردعوت کی رکی رصلى الله عليه وسلمرآپر زماتے ہیںتھے۔ وہ بیر ی 

 

وَصَنَعَ ثرَيِدَةً ۔  : رکہ اس دعوت میر رن ف
نْهُ  نيِهِ مِ أدُْ هُ، فَ لْتُ أَجَْْعُ قَرعُْ، قاَلَ فَجَعَ هُ الْ جِبُ عْ ا هُوَ يُ  ذَ الَ: فإَِ رعٍْ، قَ حْمٍ وَقَ  لَ اور کدو کا (ر45) بِ  

 
 

’’اس نے گوس

زر

 

  ر رکی صلى الله عليه وسلمر چن کر اس کے قتلوں کو آپ کو کدو بہت اچھا لگ رہا ہےتو میر رصلى الله عليه وسلمرکہ آپ ریکھرنے د رتھا۔  میر رکیر رررتیر ی  رت

 

جای

اللہ ر زھانے لگا‘‘   رسول 

 

زر ریرسبر رنے کدو کی رصلى الله عليه وسلمرت  کو  اپنے سالن    ادہرسے  کا بھر ری  زمار رکرنے 

 

اد  ف

 

ارارش ز بن  ری  ہے۔ حضرت جات 
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ؓ کی رروار رعبداللہ 

 

 نے اس کے ی ارے می رکے ی اس کدو رکھا ہوا تھا۔میر صلى الله عليه وسلمر۔ آپکے گھر گیر یمصلى الله عليه وسلمرکرر رنبر  ہے کہ میر ری 

زما رصلى الله عليه وسلمر تو آپکیر ری افدرر

 

ءُ  هُوَ  الْقَرعُْ،   هَذَا  ۔ کہ: ر ری ارنے ف كْثِرُ  الدُّبَِّ ا   بهِِ  نُ نَ امَ کدو ہے اس سے ہم اپنے  ری’’ر(ر46) طَعَ

ادہرکھانے کو زر ر‘‘کرتے ہیں ری 

ماغَ :۔ رلکھتے ہیں رکتاب الطب میر اپنر رالاصفہانر رابو نعیر نَّهُ يزَيدُ فِ الدِ  إِ لَيكُم بِِلقَرعِ، فَ کدو  ’’تمہیر ر(ر47) عَ

ا چاہیر

 

ر ردماغ)دماغر ریر رکو استعمال کری

 

ا ہے‘‘ در ر( میرصلاج 

 

رسے روار رنے حضرت حسن بن علرؓ ریلمراضافہ کری

 

کہ ر رنقل کی ری 

اتخذ   اليقطيْ  كلوا   ۔: نےر رصلى الله عليه وسلمررسول اللہ وَإِذا  يُونُس  أنبتها على أخي  هَذِه  من  لَو أعلم الله شَجَرَة أخف  فَ 
عقل  وَفِ الْ مَاغ  الدِ  فِ  يزيِد  نَّهُ  إِ فَ ء  فِيهِ من الدُّبَِّ کو اس  اگر اللہ تعالیر نکر’’ کدو کھاؤ کیر ر(ر48) رأحدكُم مرقا فليكثر 

تو وہ میسے ہلکا)پھلکا/لطیف ا 

 

 معلوم ہوی

 
 

اگر تم میر رکے لیر ؑیونسر ربھائیر رےر( درج اور  ا 

 

اگای تو  رسے کوئیر راسے  شوربہ بنائے 

‘‘ یر رنکربہت سے کدو ڈالے کیر اس میر ا ہے 

 

زھای

 

ردماغ اور عقل کو ت 

رکہ ر رکہتے ہیں ابن قیر

 

 ن
ن قطب

ارے گول اور لمبے کدو دونوں کو کہتے ہیں 
 
ار رعموماً گول کو کدو اور لمبے کو لوکی ری اںر۔)ہ  ی 

ھر
گ

رسے حدر نیتر( غیلرہیںر رن ااکہتےر

 

زمار رہرنے سید رصلى الله عليه وسلمرکہ رسول اللہ  رنقل کرتے ہیں ری 

 

ا  عائشة  يَ   ۔: ی ارعائشہؓ کو ف ذَ خْتُمْ   إِ  طبََ
دْرًا،  أَكْثِرُوا  قِ يهَا  فَ ءِ،   مِنَ   فِ اَ  الدُّبَِّ إِنََّ  تو اس میر(ر49)   الْْزَيِنِ  قَ لْبَ   تَشُدُّ   فَ

ٔ
 پکاو

 
 

 ر’’اے عائشہ! ج   تم خشک گوس

ادہرکدو ز ردلوں کو تقر رہرکہ کدو  رنجیر رڈالا کرو اس لیر رمقدار میر ری 

 

ا ہے۔  اس کی ریتردر ری 

 

ز ہوی

 

ہے ر ریر رخاصیر رہے‘‘ کدو سرد ت

اسر رکے ساتھ استعمال کیر رکہ جس چیز کو راس نہیر ریرتبر رمیر رجائے ہضم ہونے پر  زاج لوگوں 

 

ا ہے۔ سرد م

 

ا ،بلغمی رہو جای

 

 آی

والوں کو بھر زاج 

 

ی انرموزوں نہیر رم کا  زدہ لوگوں کے لی رتشنگر ر۔ اس  ا ہے۔ بخار 

 

ار راس جیسر ردور کری ز کوئی ری 

 

ات  اس سے زود 

زدہ لوگوں کے لیر ربھر رہے۔کسر ردوا نہی ریدوسرر بخار  اور  زاج 

 

م ا ہے۔گرم 

 

کری نرم  کو  ی اخانہ  پر  استعمال کرنے   غی رطح 

ر( 50)طور پر نفع بخش ہے۔ معمولر

کی رسرپی ریرہے کہ ر رخواص میر رنے لکھا ہے کہ کدو   کے طبر ریرڈاکٹ خالد غزنور والا، جگر  کو  رگرمر ربجھانے  اور صفراء 

 ر
پ
اابردور کرنے والا ،سدے کھولنے والا،

 

 ش
ب

اور نمک ملا کر پکانے سے اس کے  رکو نرم کرنے والا ہے۔ اسے رائیر رآور اور پیر ر

دور ہوجاتے ہیں زات 

 

ات دوران کسر رغذا ہے جور رہلکی ریر۔ رمضر  اس  اور  ا ہے 

 

کی رخود جلد ہضم ہوی ا۔ خود  رنہی رامشکل پیدر رقسم 

 

کری

ں کو ہضم کرنے میر ریردوسرر ریرجلد ہضم ہونے کے ساتھ ر
ٔ
ر(51)مددگار ہے۔ر بھر غذاو

اور ر راور اس کی رفائدہ مند ہیں رجو جگر کے لیر رہیں رملتر رترخصوصیار ریسرار رمیر رکے مطب لوکی رتحقیر رغذائیر ری  رج  ر صحت 

کا استعمال رمددگار ہیں رافعال میر ر۔اس 

 
 

ادداس اس میر رمفیر ربھر رکے لیر ری  کا حامل ہے۔  زات 

 

پر  رات دماغ  امل کچھ مرکبات 

 

ش

زر

 

اور مرک درد سے نجات  زانداز ہوکر 

 

والر ر( میرCNS)ر رمرنظار راعصابر ریرات  ہیں رسرگرم رافسردہ کرنے 

 

ز کرسکت

 

ات زرپر 

 

 ری  ر۔م

ا ہے۔ تجربہ گاہ میر رںرکا عرق سرطان کے خلیر رمطلعے سے معلوم ہوا ہے کہ لوکی

 

کام کری پتہ چلا  ریرسے ر رترتحقیقا رکے خلاف 
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رس سرطان کے خلیر کا  کدو کے تنے  )ر رںرہے کہ  ز 
 
زہ کر سکتارCytotoxicکے خلاف طاقتور مخالف  کام   ی ادہہے۔زر ر(کا 

اائی

 

ن ک چ  کم  اور  ذ رکی رفائب  اسے  پر  میر ری ابیطربنا  مرض  تج رکے  پر  طور  کے  زمددگار 

 

ذر رکیر رت  عرق  کا  اس  ہے۔  ا 

 

کے  ری ابیطرجای

ز طر رشکر کی رخون میر رمیر ریضوںرمرر

 

ا ربھر  رسے کم کر سکتا ہے۔وزن کم کرنے کے لیر ریقرسطح کو مؤت رکدو  اچھا انتخاب ہے ر ری 

اور ی انر راررمقد رحراروں کی راس میر رنکرکیر ادہرمقدار ز رکی رکم  ز ملتر رتعداد بھر رکی ریشہررر رغذائیر رہے۔ اس میر رہوتیر ی 

 

اائی واف

 

ن ک چ   ہے، 

 کے حصول کا بھر رتیر۔کدو حیامعاون ہیں رکرنے میر رکمر روزن میر رترخصوصیار ریرسارر ریرکم ہے ۔ ر رولراور کولیسٹ

 

اور زی  رج 

ذرر کی ریرہے۔ ر ریعراچھا  زاء جلد 

 

 
اج ازگر ردونوں 

 

ی اور  ر رکے لیر رصحت 

 

ہیں رنہای  حیاراہم  ی الائے بنفشر رتیر۔  کو  ابکارر رج جلد 

 

 یی

والے نقصان سے بھرUltraviolet  Radiation)ر زھتر ریربچا سکتا ہے۔ ر ر( سے ہونے 

 

ہونے  رعمر میر رت  جلد پر 

ز ہونے سے بھر
 
و علامات کو ظاہ زات 

 

ات ی ائے جاتے ہیں  رروکتا ہے۔کدو میر روالے  جو سارے  رسوزش کے خلاف مرکبات 

امل اہم معدنی ر۔ اس میرہیں ریترمدد در رجسم سے سوزش کو کم کرنے میر

 

 رمدد کرتے ہیںر رگردش کو بہتر بنانے میر رجسم کی رترش

ر۔رشدہ خون پہنچاتے ہیں رکو آکسیجر رںراور جسم کے خلیر

 کر کے صحت مند اور مضبوط بناتیر رترلحمیا رکدو کی

 

ر ر،رمیگنیشیر رجیسر رترمعدنیر ر۔ کئیرہیں رپٹھوں کو مرم

م

 ،

 

زرزی

 

 ر
ی

 

ن  گ
ن

 

ار رکھنے میر رکی ریوںرہر راور کیلشیمر ز

 

زف کو ت  ادا کرتیر رکثاف  ز غذائی ر۔اس میرہیں راہم کردار 

 

امل واف

 

اور  ریشہررر رش زھانے 

 

ت  ہاضمہ کو 

ادہرکو ز رولرکولیسٹ رمفیر ر(52)۔رہیں رررمددگار کرنے میر ری 

اء ملتے ہیں حرارے اور غذائیر ریردرج ذر سو گرام  کدو میر ز

 

 
ر:۔اج

انبا/کاپر g 93.85ری ان

 

  mg 0.04ری

زرkcal 20رحرارےر

 

 ر
ی

 

ن
ن گ
م

ر mg 0.092ر

رmcg 0.20رسیلینیمر g 1.20رلحمیات

اائی

 

 کن
چ

  mg 14.00رمیگنیشیرg 0.200ر

استہ

 
 

حیاتی بر g 4.35رن
1

رmg 0.050ر)تھای امی(ر

بر g 1.10رغذائی ریشہ/فائبر
2

 mg  0.060ر)رائبوفلیون(

حیاتی بر g 2.02رمٹھاس
3

رmg  0.400ر)نیسین(

برg 0.40رراکھ
5
ن ک ایس ر/

 

ھب

 

ن

رmg  0.218رپینٹو

بر mg 20.00رکیلشیم
6

 وکسن(ر

 

ر mg  0.043ر)پیری 

حیاتی برmg 0.36رفولاد
9

رmcg  7.00ر)فولیٹ(

 mg  12.00ر(رC) حیاتی جر mg 32.00رفارسفورس
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اشیم

 

ر mg  0.10ر(رEحیاتی ای)رmg 139.00رپوی

رmcg   (53) 0.7ر(رKحیاتی ک )ر mg 3.00رسوڈیم

ر

 

رررmg 0.07رزی

اء  /ککڑی

 
 

زا/ ق ر(رCucumber)کھ 

زر رمیر رعربر ء کھ  ا

  

ار رارق زردونوں  سمجھے جاتے ہیں  ریرککڑ ری   میر رکچر ربھر میر ردنیر رار۔ کھ 

 

زے شوق سے کھا رحال

 

ارت  ا  ری 

 

جای

زبوزہ کے خاندان سے تعلق رکھتر ربھر ریرسبر ریرہے۔ر

 

اور ج دراصل ر رکیر رلرخیر ریرہے۔اسے عموماً سبر رکدو  ا ہے مگر 

 

رار ریرجای  ی 

زر رصلى الله عليه وسلمنےرپھل ہے۔رسول اللہ ر زمار رارکھ 

 

ارتناول ف زماتے ہیں  رنرحضر ت عبداللہ بن جعفرؓبیر ری ارے میر اسرہے۔ ری 

 

رَأيَْتُ   ۔ :  رف
 یکھکے ساتھ ملا کر کھاتے ہوئے در یرککڑ ریرکھجورر رکو پکر  رصلى الله عليه وسلمر ریمکرر رنے نبر ر’’میر(ر54) النَّبَِِّ صلى الله عليه وسلم يََْكُلُ الرُّطَبَ بِِلقِثَّاءِ 

عائشہ صر مرور رؓیقرہے‘‘ حضرت  نبر ریرسے  بِطِ يخَ   يََْكُلُ   ۔:  رصلى الله عليه وسلمر ریمرکرر رہے کہ  مِلْحِ   وَالْقِثَّاءَ   بِِلرُّطَبِ   الْ  ( ر55)ر ربِِلْ

پکر زبوزہ 

 

زر ر’’ج کھ  اور  ساتھ  کے  کیسر رارکھجور  ربیر رتھرنمک  زماتے تھے‘‘حضرت 

 

ف زماتیر رتناول 

 

ف  ؓ عفراء  و ذبن 
مع
کہ ر رہیں ربنت 

ار ےرمیر کا  ازہ کھجوروں 

 

ی رچچا معاذ بن عفراء ؓنے   حضوردے کر ر ،مجھےرتھیر بھر ی اںردارککڑ رروئیںر رچھوٹر رتھال،جن پرچھوٹر ی 

 اقس می رصلى الله عليه وسلمکی  یمررسولِ کرر

 

 م

 

ر(56)۔ رخوب مرغوب تھر ریرکو ککڑ رصلى الله عليه وسلمر۔آپبھیجر رج

ی ارے میرتھیر رپتلی رسے قبل دبلر ر  رخصتر رؓیقرعائشہ صر  رہرسید زماتیر ر۔ اس 

 

عَالِجُنِِ ’’ :رہیںر رآپؓ خود ف ي تُ  كَانَتْ أمُِ 
بِِ  الْقِثَّاءَ،  كَلْتُ  أَ حَتََّّ  ذَلِكَ،  اَ  لَْ امَ  قَ اسْتَ  صلى الله عليه وسلمفَمَا  اللََِّّ  رَسُولِ  عَلَى  نِِ  دْخِلَ تُ أنَْ  ترُيِدُ   ةِ،  لرُّطَبِ، لِلسُّمْنَ

ةٍ  سِِْنَ ا کرنے کے لیر ریر)    میر( ر57)ر ر  ‘‘ فَسَمِنْتُ، كَأَحْسَنِ 

 

وہ چاہتررہیں ربہت علاج کرواتیر روالدہ مجھے موی کہ  رتھیر ر۔ 

اللہ ر رج   میر  میر رصلى الله عليه وسلمکیرسو ل 

 

 م

 

زبہ ہوں۔ مگر کسر رج

 

اورف ہوا ،حتیر ردوا سے کوئیر رجاؤں تو صحتمند  نہ  نے ر رکہ میر رفائدہ 

ازہ پکر

 

ز ریرکھجورر رہوئیر ی رنہار ران سے میر رئیں،رکے ساتھ  کھار رےراور کھ 

 

زبہر ری 

 

ہو  رمائل بھرے بھرے جسم والر رخوبصورت،ف

ر( گئر

ز رلکھتے ہیں رقیر رابنر ز ہے،  معدہ کی دوسرے درجے میر رارکہ کھ 

 

ا ہے، مثانہ کے درد کے  رسرد ت

 

شدت حرارت کو بجھای

کی رلیر افع ہے،اس 

 

بیج ردور ہو جاتیر رمہک/سے بےہوشر ری  ر رہے۔اس کے 
پ

اابر

 

 ش
ب

کا آور ہیں ر ۔ کتے کے کاٹے پر اس کے پتوں 

ا ہے۔ د رلیر

 

زرکرنے سے فائدہ ہوی کی رت  ا ہے۔اس 

 

ہوی دہ بھ رمعدے کے لی رکبھی رکرٹھنر رسے ہضم  اس  رہوتیر رنقصان  ہے۔ 

خیر رلیر کا   مصلح 

 
 

استعمال کرتے وق کو  کیرکھنا چاہیر رلاس  اس  اکہ 

 

زر ر۔ی

 

ت اور  نب رمعتدل ہوجائے۔ جیس ریرٹھنک  اللہ  رکہ 

زماتے تھے۔ر رصلى الله عليه وسلمر

 

ر(58)اسے کھجور کے ساتھ استعمال ف
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ز رپکار کھ  ا ہے۔ ر ریربہتر رارہوا 

 

کی ریرہوی آنتوں  اور  ا ہے۔معدے 

 

در رجسم کوٹھنک  پہنچای کر کے سکون  دور   یتحدت 

 ر رہےاور ان کی
پ
ا ہے۔ 

 

اابرسوزش ختم کری

 

 ش
ب

ا ہے۔ مثانہ کی ریرکمزورر رآور ہے، اس کا مسلسل استعمال جسمانر ر

 

سوزش  رکو دور کری

 ر
پ
اابراو ر

 

 ش
ب

ا ہے۔ جسم می رکی ر

 

ادہز رجلن دور کری اس  رہے اس  لیر رنقصان دہ ہو سکتر رٹھنک جسم کے لیر رہو تو اس کی نہر گرمر ری 

اثیر راسے کسر رکو متوازن کرنے کے لیر

 

ی ا ہے۔ اس کی رچیز روالر رگرم 

 

ا مناس  ہوی

 

نے  رصلى الله عليه وسلمر یمرکرر رنبر بھر رتعلیر رکے ساتھ کھای

زمائیر

 

ف لی رعطا  اصلاح کے  تو  ہو  نہ  کھجور  اگر  کہ  ہے  مشورہ  کا  زماتے تھے۔اطباء 

 

ف استعمال  کر  ملا  ساتھ  کھجور کے  اسے  وہ   کہ 

زر قۃ کے ساتھ بھر رےرکھ 

 

ر(59)جاسکتا ہے۔ر راستعمال کیر رکو من

زر رتحقیر رغذائیر ری  رج  ر اور  رفائدہ مند غذائیر رےمیرکے مطب کھ  زاء کے ساتھ ساتھ بعض پودوں کے مرکبات 

 

 
اج

 ر رینٹرار

 

رآک 

 
 

 
ادہرز ربھر ری اور ر رہوتے ہیں رمقدار میر ری   کہ  ان امراض  کوروکنے میر ریہاںرجو کچھ امراض کے علاج 

 

مدد  ربھر  ری

 ہیں

 

ز ر،۔نیرکر سکت زرکیلر رمیر رےرکھ 

 

 ر96 یبرً)تقری ان مقدار میر راچھر راور ان می ہیں رکم ہوتیر ررت 

 

اور حل ی  زر%(   یشہرر رغذائیر ت 

ا ہے، جو انہیر

 

را رکو دور کرنے اور وزن کم کرنے میر رکمر رکی ری ان جسمانر ہوی کا در رمثال ری  ا ہے۔ اس 

 

زرمددگار بنای ا ز رت 

 

 ی ادہہضم ہوی

زردر  پیر ت 

 

ا ہے۔ اس کی ری

 

زر رکرنے میر رکمرکم تعداد وزن ر رحراروں کی رکو بھرے رہنے کااحساس دلای

 

ہے۔  مگر  معاون رہتر ری  رم

زر زاء کو زر رکے غذائیر رےرکھ 

 

 
ادہراج ادہرسے ز ری  زر رحاصل کرنے کے لیر ی  ارکھا رکو چھلکے  سمیر رےرکھ  ا چاہیر ری 

 

سے ر رچھیلنر ۔ انہیرجای

کی رچھلکوں میر حیار رفائب  اہم  ساتھ بعض  ساتھ  کے  معدنی  رتیرمقدار  ہیں ربھر رتراور  جاتے  زر رچلے   رینٹرار رکئیر  رمیر رےر۔کھ 

 ر

 

رآک 

 
 

 
 زر۔خصوصاً فلیورہوتے ہیں ی

  

ای

 

ر روی

 

پ

زراور 

 

ر

 

ی

 

ن  
ب

ر ریسرا ریر( رFlavonoids and Tannins)ر 

ل

 و لرما
ن کن

جو ر رہیں ر

تکسیر ہیںOxidation) رعمل  روکتے  کو  تکسیر(  عمل  ذرOxidation) ر۔  کے  زر رہیر ریعےر( 

 

ذرات/ف  یآزاد 

زرر

 

ز
ن کل
 

 

ا کئیر ر( بنتے ہیںFree Radicals)ری 

 

ار رریوںربیمر ردائمر راقسام کی جن کا جمع ہوی رکا ی 

 

ا ہے۔ در حقیقر رع

 
 

 
آزاد  رانہر ب

کی /کشید ریوجہ سے تکسیر رذرات 
ٔ
ا ہے۔ تکسیر رگرتناو

 

 یٹیر رگرکشید ریرہوی

 

زر رتناؤ جسم میر ری اآک 

 

ف ذرات/  زرر ریرآزاد 

 

ز
ن کل
 

 

اور  ری 

 ر رینٹرار

 

رآک 

 
 

 
درمیر ری ام ہے۔ ر رنرکے 

 

ی کا  توازن  اور اس کے نتیجر ریرعدم  ی افتوں کو نقصان پہنچا سکتا ہے  اور  ء  اا

 

ض
ع
مختلف  رمیر را

ِ مدافعت کی وںرمثلاً سرطان، دل، پھیپھڑر رری اںربیمر ر(60)۔رہیں رہو سکتر رکمر راور خودکار قوت 

زر اشیمر رےرکھ 

 

ار رمیگنیشیر ر،رپوی کا  فائب  راور  ذرر ری  پرر رغذائیر ریر۔ رہیں ریعراچھا  بلڈ  اء  ز

 

 
کم کرنے کے لیر ریشراج جانے  رکو 

کی ر،رجاتے ہیں دل  ا ہے۔تحقیر رریوںربیمر راس طح 

 

ہوجای کم  زر ریرسے ر رکا خطرہ  کھ  ہوا ہے کہ   

 

 
ای

 

ی اقاعدہ  رےری کا  جوس  کے 

 ہور رکو کم کرنے میر ریشراستعمال بلڈ پرر

 

 
ای

 

ی ارمددگار 

 

ز(ر61)رہے۔ ر ری کی رےرکھ   ہیںر رصحت کے لیر رجگر 

 

 ہو سکت

 

 
ای

 

ی  فائدہ مند 

اور بھرپور غذائیر رکی ری انر ریر رنکرکیر زھاتے 

 

ادہرزر رکی ری انر ر۔ ان کیرکھتے ہیں رمقدار کو ت  زر ری 
 
اور  ریلرمقدارزہ ز نکالنے 

 
اہ ی  مادوں کو 

بہتر کے  د ریرجگر  زوغ 

 

ف کو  ز رمی رینرکام    رینٹرکےار رےرمعاون ہے۔کھ 

 

فلیو روٹینرکیرر ربیٹار رنٹرآک   زاور 

  

ی ا

 

-Beta) روی
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Carotene and Flavonoidsز خارج کرنے  کے عمل میر ( سوزش کو کم کرنے اور جگر کے قرتیر
 
معاون  رزہ

 ہوتے ہیں

 

 
ای

 

ر۔ی

زر بیج رارکھ  کی رخون میر راوراس کے   ہیں رشکر 

 

اور ٹیسرسطح کو کم کر سکت کے متعدد مطلعات سے  ربرٹیو ر۔ جانوروں 

زر کیر رخون میر رےرپتہ چلا ہے کہ کھ  اورذر رشکر  کم کرنے   کو  روکنے میر رگیوںرکچھ پیچیر رکی ری ابیطرسطح  ہیں رکو   

 

 ریر۔رمدد کرسکت

اور روک تھام می رMellitus ری ابیطرذر ا ہے۔ ر رمددگارر ربھر رکےانتظام 

 

 ہوی

 

 
ای

 

ز(ر62)ری ی ان رمی رےرکھ   اور غذائی رموجود 

ادا کرتے ہیں راور قبض دور کرنے میر رمتحرک کرتے ہیں رانہیر ر،رلاتے ہیں ری اقاعدگر رحرکت میر رآنتوں کی ریشررر ۔ راہم کردار 

ر

 
ت

پر  رخاص طور 

 

ن

 

کب ن 

امرPectin)ر

 

ی   ر( 

 

ی  زغذائیرحل  کی ریشہرر رت  آنتور رحرکت کو تیزر رآنتوں کے پٹھوں  اور  ا ہے 

 

 کے مفی رںرکری

در رپرورش میر رکیر ری اربیکٹیر ا ہےجو ہاضمہ کو بہتر بنا 

 

ز(ر63)ر۔ رہیں ریتمدد کری  رکے لیر ریوںرک ہر رتیموجود حیار رمیر رےرکچے کھ 

حیار ریربہتر حیار رتیرہے۔  ہر رتیرک  کر  مل  کی رکی ریوںرد کے ساتھ  ان کے ٹوٹنے  اور  زھانے 

 

ت  کم کرنے میر رکثاف  کو   رشرح 

اہے، ہر

 

 ہوی

 

 
ای

 

ی زتعمیر رکی ریوںرمددگار  ا ہے۔کھ 

 

اور ان کو مضبوط بنای ا ہے 

 

ازگر رکا عرق جلد کی رےر کری

 

زوی

 

 اور چمک کے لیر رت

ار ریوں،رجھر ریرہے۔ ر ربہت مفیر ری  ا ہے۔ جلد پر موسمر روںرلکیر ری 

 

اسے صاف  رکو کم کری دور کر کے  کو  زات 

 

ات اور دھوپ کے 

ا ہے۔ اس کا بیر

 

زر راستعمال آنکھوں کے لیر رونرکری آنکھوں پر رکھنے ر رکے ٹکڑوں کو دس من کے لیر ےرسکون آور ہے۔کھ 

زر رسوجن کم ہوجاتیر رسے ان کی اور ان کو سکون ملتا ہے۔کھ  زر رطح سے فائدہ مندر رکئیر ربھر ری الوں کے لیر رارہے   می رےرہے۔ کھ 

کیر رسلیکر اخنوں 

 

ی اور  ی الوں  جو  ا ہے 

 

اخنوں کو مضبوط بنانے  میر ریرہے۔پھر ر ریربہتر ربھال کے لی ریکھدر رہوی

 

د ری اور  رہیں ریترمدد 

ہیں رانہیر روکتے  زٹوٹنے سے  زر رمیر رےر۔کھ 

 

ت  فائب  ز ریرموجود  کھ  علاوہ  ا ہے۔اس کے 

 

بچای  کے سرطان سے 

 
 

 میر رےرآی

کو تباہ  ری ارموجود بیکٹیر رمنہ میر رکا حامل ہے۔جبکہ اس کےفائٹو کیمیکلر رترسرطان مخالف خصوصیار رCucurbitacinموجود ر

کی رہیں ریترکردر سانس  ہیں رجو  بنتے   

 

ی اع کا  زبدبو  ہیں رقیمر ربیر ردوران بھر رحمل کےر رےر۔کھ  ہوتے   

 

 
ای

 

حیاری اور  رتیر۔ 

کی رمدد کرتے ہیں رنشوونما می رکی رجنیر ریرسے بھرپور، ر رترمعدنیر ی انرصحت کو بہتر بناتے ہیں راور حاملہ ماؤں  ادہرز رکی ر۔  مقدار  ری 

روکنے میر رکمر رکیر ری انر رحاملہ می زر رمدد کرتیر رکو 

 

م ز ری  ہے۔  کھ  زآں،  والر رحمل میر رےرت  اور  رں، جیسرعام تکلیفر رہونے  سوجن 

 ہیں

 

ر(ر64)۔قبض کو دور کر سکت

الرجر زبوزہ، کیلا ریرکیر رہو جیسر راگر دوسرے کچھ پھلوں سے 

 

زبوز،ج

 

ت ان ر،ر،  ن ر رخوی   
ت
ااراور 

 

ن  
 تو اس صورت می رہوغیر رب

زر اسے بھر رالرجر ربھر رارکھ   بن سکتا ہے۔ 

 

ی اع ا چاہیر رکھانے سے پرہیر رکا 

 

زکری ہضم کے  رکا استعمال کچھ لوگوں میر رےر۔کھ 

 بن سکتار راپھارہ اور پیر رمسائل جیسر

 

ی اع کا  زر رہے۔گردے کے مسائل میر رپھولنے  اد کو کھ  ز

 

اف ادہرکا زر رےرمبتلا   راستعمال نہیر ری 

ا چاہیر

 

اشیمر رکی ری انر ران کے جسم میر ریر رنکرکیر رکری

 

اور پوی اد  رمقدار  ز

 

اف زھا سکتا ہے جو نقصان دہ ہے۔خون پتلا کرنے والے 

 

کو ت 
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زر کھ  ز رےرکو  ادہرکا  نہیر ری  چاہی راستعمال  ا 

 

می رنکرکیر رکری حیار ران  زر رخونرک  ر رتیرموجود 

 

م کو  جمنے  ہے۔  ری  رکے  بنا سکتا  مشکل 

ز رچھلکوں سمیر(ر65)  :۔ میر رےرسو گرام   کھ 

 

 

ر

 mcg 0.30رسیلینیم  g 95.23ری ان

رmcg 5.0ر(Aحیاتی الف )رkcal 15رحرارےر

رmcg 11.0رکیروٹین)الفا(ر g 0.65رلحمیات

اائی

 

 کن
چ

ر mcg 45.0رکیروٹین)بیٹا(ررg 0.110ر

استہ

 
 

ر g  Lut+Zeaxanthin 23.0 mcg 3.63رن

حیاتی بر g 0.50رفائب
1

 mg 0.027ر)تھای امی(ر

برg 1.76رمٹھاس
2

رmg 0.033ر)رائبوفلیون(

حیاتی بر mg 16.0رکیلشیم
3

رmg 0.098ر)نیسین(

انبا/کاپر 

 

برmg 0.04ری
6

 وکسن(ر

 

رmg 0.040ر)پیری 

حیاتی بر mg 0.28رفولاد
9

 mcg 7.00ر)فولیٹ(

اشیم

 

ر mg 2.8ر(رC) حیاتی ج mg 147.0رپوی

ر mg 0.03ر(رEحیاتی ای)رmg 2.00رسوڈیم

ر

 

رmcg 16.4ر(رKحیاتی ک )رmg 0.20رزی

رmg (66 ) 6.0رکولینر mg 24.0رفارسفورس

رر  mg 13.0رمیگنیشی

ر (Conclusions)نتائج بحث

زا حصہ ہوتے 

 

ت  کا س  سے  ان غذا 

 

ان کاربوہائیریٹس  اورپھلوں پر مشتمل ہوتے ہیں۔عموماً  اج، سبیوں 

 

ای کاربوہائیریٹس 

اج 

 

ای زاء کے طور مستعمل ہیں۔کینک 

 

 
اج غذا کے بنیدی اج

 

ای اور  ز خطوں کی غذا می ۔ ان خطوں می سبی اں   ت 

 

زق ی 

 

ہیں  خصوصاً ت

اورپھل کی نسبت  

 
 

کا مناس  اورسبی اں  گوس ان  زی   می ہوتے ہیں۔ 

 

ج زادکی قوت 

 

اف والے  آمدن  وجہ سے کم  کی   سستے ہونے 
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ز  زمائے اختصار کی پیش نظر زت 

 

استعمال صحت مند زندگ کےلی انتہائی اہم ہے۔ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے جو کاربوہائیریٹس استعمال ف

ان ر ا ہے کہ 

 

ہوی ان می سے صرف سبیوں کو ج  ی   علم غذائی کے لحاظ سے جانچا گیہے۔ جس سے علم  نظر تحقیقی مقالے می 

 کس قر زی ادہ ہے؟اور اس کے ساتھ ی سبیوں می جن کو نب محتشم صلى الله عليه وسلم نے  ر

 

زمانے کا شرف بخشا ان کی غذائی افادی 

 

تناول ف

زمائی اس می کی کی حکمتیں پوشیدہ 

 

زمای ا اور دوسروں کو کھانے کی تعلی ف

 

بھ علم ہوا آپصلى الله عليه وسلم نے ان کو جس طیق سے استعمال ف

 کے لی بہت ضروری اور اہم ہے۔ ر ہیں۔ آج کے صحت کے دگرگوں حالات کےپیش نظر  ان معلومات کا جاننا

 

 

 

ای

 

ران

ر

 ٭٭٭٭ ٭٭٭٭ 
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