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Abstract 

Fruits are great blessings of Allah. They are natural gifts of food and health to humans 
that improve our health and strength. The best thing about fruits is that they are 
suitable for different tastes, and we can consume them raw, cooked or dried. It is 
better to group the fruit species according to their importance. Fruits are rich in 
various minerals, vitamins and antioxidants. Consuming fruits is also very important 
for exercisers and busy people as they keep them strong and improve their strength. 
Their use is very convenient for various busy people in their daily life as the fruits are 
very simple to prepare, cut and eat. In conclusion, fruits are great and important 
blessings of Allah that improve our health and strength. They are rich in various 
minerals, vitamins and antioxidants that provide us with excellent health benefits. 
They play a very important role in our daily life and help us stay healthy and fit in the 
right way. 

Keywords: Fruits, Blessings of Allah, Natural gifts, Food and health, Health benefits, Staying healthy 
and fit 

زاء کے بھرپور امتزاج سے بھرے ہیں۔ وہ صحت مند اور متوازن 

 

 
ارے لیے قدرت کا لذت بخش تحفہ ہیں، جو ذائقوں، رنگوں اور غذائی اج

م
پھل ہ

زار رکھنے میں اہم ک 

 

زق ذ کھانے غذا کو ب 

 

زاہم کتے ہیں۔ پھل صرف لذیک

 

اری مجموعی فلاح و بہبود کے لیے فوائد کی ایک صف ق
م
دار ادا کتے ہیں، ہ

ادا کتے ہیں  اری صحت میں اہم کدار 
م
ٹ اور ہاؤس ہیں جو ہ اور غذائی ریشہ کے  ذنٹس 

ی

امنز، معدنیات، اینٹی آکک

ی

۔ اس  ہی نہیں ہیں۔ وہ ضروری وٹ

زہ لیں گے۔ مضمون میں، ہم پھلوں کے 

 
 

ا چاہیے اس کا جاب

 

اری روزمرہ کی خوراک کا لازمی حصہ کیوں ہوٹ
م
 مختلف فوائد اور ان کو ہ

ی 

 

فعت

ارے مدا
م
امنز سے بھرپور ہوتے ہیں، جو ہ

ی

امن سی جیسے وٹ

ی

پھل کھانے کے س  سے اہم فوائد میں سے ایک ان کی غذائی قدر ہے۔ پھل وٹ

اری ہڈیوں کو مضبوط ک
م
ہ ا ہے، 

 

زھاٹ

ی

ب  کو  اور چپچپا نظام  اور صحت مند جلد  اچھی بینائی  اے  امن 

ی

وٹ دیتا ہے۔  زوغ 

 

ق کو  اور صحت مند جلد  ا ہے 

 

ٹ

ائی کی پیداوار، اعصابی نظام کے کام اور

 

امنز تواٹ

ی

زار رکھنے کے لیے ضروری ہے۔ پھلوں میں ٹ ائے جانے والے بی کمپلیکس وٹ

 

زق سیل   جھلیوں کو ب 

ابولزم کے لیے اہم ہیں۔

ی

 مک
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زا ذریعہ ہیں، مناس  ہاضمہ میں مدد کتے ہیں اور قبض کو روکتے ہیں. فائبر کا مواد خون میں شکر کی سطح  اس کے علاوہ،  

ی

پھل غذائی ریشہ کا ایک ب 

ا ہے۔ پھلوں کا ٹ اقاعدہ استعمال دل کی بیما

 

زوغ دینے میں بھی مدد کٹ

 

ریوں کو کنٹرول کنے، کولیسٹرول کی سطح کو کم کنے اور صحت مند دل کو ق

 ر فالج کے کم خطرے سے منسلک ہے۔او

ارے
م
ذنٹس ہ

ی

ذز جیسے اینٹی آکک

ی  

و ل اور کیروٹینای

 

کی
کفی ی
ل

ذز، پو

ی  

ی ا

 

 مواد میں ہے۔ فلیووٹ

ی
 

ذن

ی

جسم میں   پھلوں کا ایک اور فائدہ ان کے اعلیٰ اینٹی آکک

بیماریوں دائمی  اور  ہیں   

 

کو نقصان پہنچا سکت مدد کتے ہیں، جو سیلولر  ز سے لڑنے میں 

 

ز
ککل ی
ذ

ی

ریک    آزاد 

ی
 

ک
ذی

ی

آکک اینٹی  یہ   ہیں۔ 

 

 بن سکت

ث

ٹ اع کا 

زوغ دیتے ہیں۔

 

ارے خلیات کو نقصان سے بچاتے ہیں اور لمبی عمر کو ق
م
ذیٹیو تناؤ اور سوزش کو کم کنے میں معاون ہیں، اس طرح ہ

ی

 آکک

اور صحت مند جسمانی   اائی کم ہوتی ہے، جو انہیں وزن کے انتظام 

 

کن
چ 
اور  ز 

 

زآں، پھلوں میں کیلوربک ب  ذ  زیک

 

زار رکھنے کے لیے بہترین م

 

زق ب  وزن کو 

زاہم کتے ہیں، جو وزن کم کنے ٹکا فٹ رہنے کا

 

زاء ق

 

 
ز کا بوجھ ڈالے بغیر ضروری غذائی اج

 

ارادہ   انتخاب بناتے ہیں۔ وہ ہم پر غیر ضروری کیلوربک

 انتخاب بناتے ہیں۔ 

 

زدس  رکھنے والوں کے لیے ایک زب 

امن سی کے اعلیٰ مواد کے لیے مشہور ہیں، جو مختلف پھلوں کے اپنے منفرد فوائد ہوتے ہیں۔  

ی

زے جیسے کھٹی پھل اپنے وٹ

 

سنتری، لیموں اور چکوب

اشیم سے بھرپور ہوتے ہیں، جو پٹھوں کے مناس  کام او

ی

ا ہے۔ کیلے پوٹ

 

ا ہے اور عام بیماریوں سے بچنے میں مدد کٹ

 

زھاٹ

ی

ی نظام کو ب 

 

فعت

ر صحت مدا

زار رکھنے کے لیے ضر

 

زق اور مند بلڈ پریشر کو ب  ذنٹس سے بھری ہوتی ہیں 

ی

اور رسبری، اینٹی آکک ز، 

 

وری ہیں۔ بیرٹکاں، جیسے اسٹرابیری، بلیو بیربک

 کو بہتر بنانے سے وابستہ ہوتی ہیں۔

 
ث

 دماغی صحت اور ٹکادداس

 ہیں۔ پھلوں کی رنگین درجہ بندی کو اپنی خورا

 

امل ک سکت

ث

زوش ش

 

ارے کھانوں میں تنوع اور جوش و ج
م
ذ یہ کہ پھل ہ زیک

 

ا نہ م

 

امل کٹ

ث

ک میں ش

ازہ، جوس میں ملا ک

 

زاء کا وسیع میدان ملے۔ پھلوں کو ٹ

 

 
ا ہے کہ ہمیں غذائی اج

 

ا ہے بلکہ اس ٹ ات کو بھی یقینی بناٹ

 

زھاٹ

ی

ز صرف ذائقہ کو ب 

 

کز
ھی

 

ت

، اسمو

امل کیا جا سکتا ہے، جو انہیں کسی بھی کھانے میں ایک ورسٹ 

ث

ا ہے۔ میں ملاٹکا جا سکتا ہے، ٹکا سلاد اور میٹھے میں ش

 

ذار اضافہ بناٹ زیک

 

 ئل اور م

بچوں کے لیے، خاص طور پر، ان کی خوراک میں پھلوں کی شمولیت صحت مند نشوونما اور نشوونما کے لیے بہت ضروری ہے۔ پھل ابتدائی طور 

اپے اور صحت سے متعلق مسائل کے خطرے کو کم کنے میں مدد ک

ی

 ہیں۔ پر کھانے کی اچھی عادات پیدا کنے اور بچپن میں موٹ

 

  سکت

اور غذائی ریشہ ذنٹس 

ی

زاہم کنے سے لے ک اینٹی آکک

 

اور معدنیات ق امنز 

ی

وٹ دٹکا جا سکتا۔ ضروری  زھاوا نہیں 

ی

ب  کو  ز میں، پھلوں کے فوائد 

 

کا  آج  

ی فنکشن، دل کی صحت، عمل انہضام

 

فعت

اندار صف پیش کتے ہیں۔ وہ بہتر مدا

ث

، پھل صحت کے فوائد کی ایک ش

 

اور بھرپور ذریعہ ہونے ی  ،

امل 

ث

 اور ذائقے بھی ش

 

ارے کھانوں میں رنگین رن
م
وزن کے انتظام میں حصہ ڈالتے ہیں۔ پھل نہ صرف غذائیت سے بھرپور ہوتے ہیں بلکہ ہ

زوغ دینے 

 

زار رکھنے اور مجموعی صحت کو ق

 

زق ز عمر کے لیے خوشگوار اور صحت مند انتخاب بن جاتے ہیں۔ متوازن غذا کو ب 
م
 کتے ہیں، جس سے وہ ہ

ارے روزمرہ کے کھانے میں مختلف قسم کے پھلوں کا استعمال ضروری ہے۔ کے
م
  لیے ہ

زہ لیں اور پھلوں کو اپنی زندگی کا لازمی حصہ بنائیں۔ 

 

 تو آئیے قدرت کے فضل و کم کی مٹھاس اور اچھائی کا م
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زآن میں پھلوں کا ذک 

 

 ق

زمان ہے: 

 

 سورۃ البقرہ میں ق

رِّ الَّذِّیْنَ  لُوا الصٰ لِّحٰتِّ اَنَّ لََمُْ جَنٰ تٍ تََْرِّیْ مِّنْ تََْتِّهَا الَْْنْْٰرُ وَ بَش ِّ هَا مِّنْ ثََرََةٍ ر ِّزْقاً  -ؕ  اٰمَنُ وْا وَ عَمِّ ن ْ  كُلَّمَا رزُِّقُ وْا مِّ

1

 

ٹ اغات ہیں جن کے نیچے نہریں   ان کے لئے ایسے  اورانہوں نے اچھے عمل کئے کہ  ایمان لائے  دو جو  ان لوگوں کوخوشخبری  بہہ رہی ہیں  اور 

  انہیں ان ٹ اغوں سے کوئی پھل کھانے کو دٹکا جائے گا
 

 ۔ج

 سورۃ الرحمن میں یوں ذک ہوا:

2 فِّیْهِّمَا فاَكِّهَةٌ وَّ نََْلٌ وَّ رمَُّانٌ 

 

ار ہیں ۔

 

 ان جنتوں میں میوے اور کھجوریں اور اٹ

 

 

کلت ن

 

فض
ار کی 

 

 میں کھجور اور اٹ

ث

ک
 حدن

 میں خصوصا 

 

ک
اد ہوا: سورہ الرحمن اس آن

ث

 ٹ اک میں ارش

ث

ک
ار کا ذک ہوا ہے حدن

 

 کھجور اور اٹ

 ہے جس کے پتے 

 
 

زماٹکا تھا کہ درختوں میں ایک ایسا بھی درج

 

 کی ہے کہ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے ق

 

ک
حضرت عبداللہ بن عمر رضی اللہ عنہ نے روان

 کے ٹ ارے میں سوچا

 
 

  لوگوں نے اس درج
 

 ہوسکتا ہے لیکن کچھ نہیں گرتے اور اس کی مثال ایک مسلمان جیسی ہے۔ ج

 
 

، وہ کھجور کا درج

  لوگوں 
 

اہم ج

 

م اجمعین بھی موجود تھے۔ ٹ

که
علت

زے صحابہ کام رضوان اللہ 

ی

 حاضرین میں ب 

 
 

لوگ شرمندہ محسوس کنے لگے کیونکہ اس وق

وہ   زماٹکا کہ 

 

ق اللہ صلى الله عليه وسلم نے  رسول  تو   ہے، 

 
 

درج ا 

 

وہ کون کیا کہ  ٹ ارے میں سوال   کے 

 
 

درج اس  اللہ صلى الله عليه وسلم سے  رسول   نے 

 
 

درج کا  کھجور 

ہے۔ 

3

 

زماٹکا: "اے عائشہ! جس گھر میں کھجوریں نہ ہوں 

 

اد ق

ث

زماتی ہیں کہ رسول اکمصلى الله عليه وسلم نے ایک موقع پر ارش

 

حضرت عائشہ صدیقہ رضی اللہ عنہا ق

زمائے۔ ،ٹکاتین ٹ ار ،وہ لوگ بھوکے ہیں۔" اور پھر انہوں نے یہ کلمات دو

 

اد ق

ث

 ارش

4

 

اد کا مقصد ہے کہ اسلامی معاشرت میں

ث

زویج کی جائے اور لوگوں کو کھجور کے فوائد سے آگاہ کیا  اس ارش

 

 کھجور کے درختوں کے اہمیت کو سمجھنے کی ب

 سے کام لیں، جس سے ان کے گھر میں بھوکے رہنے والوں کو بھی ان  

 

ک

ث

 لگانے کی ح

 
 

جائے۔ اس سے لوگ اپنے گھروں میں کھجور کے درج

وہ بھی کھجور کے فائد اور  روزگار ملے  ایک دوسرے کے حقوق کی کے ساتھ  اور  دوستی  ان 

 

ان  میں محبت، 

ث

ک
ے سے مستفید ہوں۔اس حدن

اکہ ہم اس کی اہمیت سمجھ سکیں اور اس کے  

 

زاٹکا ٹ
م
اد کو دہ

ث

ٹ ار اس ارش اہم پیروی کی اہمیت کو بھی بیان کیا گیا ہے۔ حضور اکمصلى الله عليه وسلم نے دو ٹکاتین 

 فوائد کا فائدہ اٹھا سکیں۔ 

ِ نبو 

 
 

 ایک س

ث

ک
ی ہے جو ہمیں کھجور کے درختوں کے اہمیت کے ٹ ارے میں بتاتی ہے اور ہمیں ان کے فوائد سے مستفید ہونے اختتاماً، یہ حدن

 ہیں اور ان کے لئے 

 

ِ نبوی کو اپنا ک ہم اپنے اطراف کے لوگوں کو بھی اس کے فوائد کے ٹ ارے میں آگاہ ک سکت

 
 

زغیب دیتی ہے۔ اس س

 

 کی ب
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ان دو

 

 ہیں۔ اس سے ہم ان

 

 ہیں جو اسلامی معاشرت میں بہت اہم ہیں۔مدد ک سکت

 

 ستی، رحمدلی اور تعاون کے اہم اصولوں کو اپنا سکت

زماٹکا گیا ہے: "زمین میں ایسا کوئی

 

 ملی ہے جس میں ق

ث

ک
زماٹکا کہ انہیں ایک حدن

 

ار نہیں ہے جس ،حضرت عبداللہ بن عباس رضی اللہ عنہ نے ق

 

اٹ

ار کے دانوں سے پیوندکا ،کے دانوں میں

 

 ری نہ کی گئی ہو۔" جنتی اٹ

5

 

ار کے دانوں سے بھی پیوندکاری رکھتے ہیں۔ یہ ایک 

 

ار کے دانے اتنے معزز ہیں کہ ان کے دانے جنتی اٹ

 

 سے مراد ہے کہ زمین پر اٹ

ث

ک
اس حدن

ی ط ہیں۔

 

ار سے مرت

 

زی ہے کہ اس کے دانے دوسرے اہم اٹ

ی

ار کی اہمیت اتنی ب 

 

 عظیم ٹ ات ہے کہ اٹ

 سے ہمیں

ث

ک
زاد کے لئے مفید اور اہم یہ سبق ملتا،اس حدن

 

ا چاہئے۔ ہمیں اپنی زندگی میں دیگر اق

 

ان کو نعمتوں کی اہمیت کا احساس ہوٹ

 

 ہے کہ ان

ا

 

ار کے دانوں کی طرح نیک خصوصیات کو پیدا کنے کی کوشش کنی چاہئے ٹ

 

ان کو اپنے اندر اٹ

 

ا چاہئے۔ ان

 

ذمات کا احترام کٹ

 

کہ خصوصیات اور خ

 ہو سکے۔ وہ دوسرے لوگوں کے لئے 

 

 
ان

ث

 بھی مفید اور اہم ٹ

دانوں کی طرح ہونے چاہئے۔ ہمیں  ار کے 

 

اٹ اندر  ان کے 

 

ان جو  اصولوں کی تعلیم ملتی ہے  اہم   کے 

 

ک

 

ای

 

ان ذرائع سے ہمیں   کے 

ث

ک
اس حدن

ار کے دانوں کی

 

زاد کے حقوق کا خیال رکھنا چاہئے اور ان کی خوشیوں میں شریک ہونے کی کوشش کنی چاہئے۔ اٹ

 

ان کے   دوسرے اق

 

طرح، ان

کا احساس   اور اچھائی  اور دوسرے لوگوں کے ساتھ محبت، معافی  زوغ کے لئے بھی اہم ہے کہ وہ نیک عمل کے 

 

اندر نیک خصوصیات کے ق

 رکھے۔ 

 کے اصولوں کی تعلیم میں اہمیت  

 

ک

 

ای

 

ار کے دانوں کی اہمیت کو سمجھانے والی ایک اہم مثال ہے جو ان

 

 ہمیں اٹ

ث

ک
رکھتی ہے۔ ہمیں اختتاماً، یہ حدن

 کے اصولوں کے 

 

ک

 

ای

 

اکہ ہم ان

 

اپنے اندر نیک خصوصیات کو پیدا کنے اور دوسرے لوگوں کے حقوق کا خیال رکھنے کی کوشش کنی چاہئے ٹ

ان بن سکیں۔ 

 

 مطابق زندگی گزار سکیں اور دوسرے لوگوں کے لئے بھی مفید اور اچھے ان

 کھجور کے طبی فوائد:  

 بخش: کھجور میں مو .1

 
 

اور جسم کو  طاق ا ہے 

 

ا ہے۔ یہ فعال کدار رکھ

 

 بخش غذا بناٹ

 
 

جود مختلف طبعیاتی عناصر کی وجہ سے اسے طاق

ا ہے۔ 

 

زاہم کٹ

 

ائی ق

 

 تواٹ

امن سی  .2

ی

زن اور وٹ

 

ا ہے۔ اس میں موجود فولیک ایسڈ، آب

 

زھانے میں مدد کٹ

ی

صحت بخش خون: کھجور، خون کی صحت اور خون بناؤ کو ب 

ا ہے۔ کے ذریعہ خون کی 

 

کاا )خون کی کمی( سے بچاٹ ن

 

نکی
کم
ت

ا ہے اور ا

 

زھاٹ

ی

 تشکیل کو ب 

امن .3

ی

امن اے، جو سینہ اور پھیپھڑوں کی صحت کو  C قوت بخش سینہ اور پھیپھڑے: کھجور میں موجود معدنیاتی عناصر، وٹ

ی

اور وٹ

 بہتر بناتے ہیں اور ان کو قوت بخشتے ہیں۔ 

ذنٹس: کھجور میں موجود اینٹی   .4

ی

ذیشن  مضاد آکک

ی

اور کاروٹینوئیڈز جسم میں آکک  لیک ایسڈز، فلاونوئیڈز 

 

ِ

 

ذنٹس ایجنٹس، جیسے ف

ی

اوکک

ز سرطان کے خطرے کو بھی کم کتے ہیں۔

ث

 کے عمل کو کم کتے ہیں۔ یہ جلد، ٹ ال اور دانتوں کی صحت کو محفوظ رکھتے ہیں اور مؤب
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کمز .5 اور  بنانے  مضبوط  کو  پٹھوں  کھجور،  علاج:  کا  کمزوری  کی  موجود پٹھوں  میں  اس  ہے۔  ا 

 

ہوٹ مددگار  میں  کنے  دور  کو  وری 

 اور معدنیاتی عناصر پٹھوں کی صحت کو بہتر بناتے ہیں۔ (Monosaccharides) مونوسیکارائیڈز

ا ہے۔  .6

 

 ہوٹ

 

 
ان

ث

ا: کھجور کا روزانہ استعمال، جگر کی بیماریوں کو کم کنے میں مددگار ٹ

 

 جگر کی بیماریوں کا کم ہوٹ

 کہ کھجور

 

ستعمال  یہاں ی
ِ
ا والا  آسانی سے سکون پیدا کنے  کا  اس  ا ہے، چونکہ 

 

ہوٹ  

 

 
ان

ث

ٹ ذٹکابیطس کے مریضوں کے لئے بھی مفید  ، سستی 

ا ہے۔ 

 

ا ہے اور خون میں شوگر کی مقدار کو کنٹرول کٹ

 

 ہوٹ

 

 
ان

ث

 گردوں کی نشوونما میں مددگار ٹ

زھانے اور مجازات کو کم کنے کی خاطر بھی کھجو

ی

 کہ جوانی کو ب 

 

ا ہے، کیونکہ اس میں موجود طبیعی سیروٹونن کے ذریعہ یہاں ی

 

 ہوٹ

 

 
ان

ث

ر مفید ٹ

ا ہے۔ 

 

 ہوٹ

 

 
ان

ث

زھائی جا سکتی ہے اور ہارمونیز کو تنظیم میں مددگار ٹ

ی

 دلچسپی ب 

زھا

ی

 ہو سکتا ہے اور اس کا روزانہ استعمال عمومی صحت اور قوت بخشی کو ب 

ث

 ہیں، کھجور صحت بخش فوائد کا ٹ اع

 

  جیسا کہ ہم دیکھ سکت

  

 سکتا ہے۔ من

اور ضرورتیں مختلف ہوسکتی ہیں، اس لئے مہم   

 

ی حال

 

حت
ص

ز شخص کی 
م
 ہوتے ہیں، لیکن ہ

 

رہیں کہ یہاں بیان کیے گئے فوائد عام طور پر درس

زار دیں۔

 

زگز کسی ایک مادے پر ہیلتھ کی بنا پر ہی ق
م
 ہے کہ آپ اپنے ہیلتھ کی سوچ سمجھ ک کھجور کو استعمال کیں اور ہ

زار دٹکا تھا۔ کھجور کی ایک خاص قسم جو مدینہ   رسول

 

 میں بھی کھجور کا خاص ذک ہے اور انہوں نے اسے اپنی مرغوب غذا ق

ث

ک
اکم صلى الله عليه وسلم کی حدن

منورہ میں ٹ ائی جاتی ہے، عجوہ کہلاتی ہے۔اس کے خصوصی طبی فوائد ہیں جو قلب کے لئے مفید ہوتے ہیں۔ عجوہ کھجوریں نبی اکم صلى الله عليه وسلم کو بہت  

 ور انہوں نے اس کی خصوصیات کی تعریف کی تھی۔ پسند تھیں ا

اثیر ہوتی ہے۔  

 

ز سے شفا دینے کی ٹ
م
 کا پھل ہے اور اس میں زہ

  

 
ا ہے۔ عجوہ ج

 

ز اور جادو سے نقصان نہیں پہنچاٹ
م
 زہ

 
 

ا صبح کے وق

 

کھجور عجوہ کھاٹ

ا

 

ن کو صحتمند اور قوی بناتے ہیں۔ رسول اکم ایک مفید اور مقوی غذا ہے جو صحت کے لئے فائدے مند ہے۔ اس کی مختلف اقسام کے فوائد ان

ا چاہئے اور اسے روزانہ کی کھوراک میں  

 

صلى الله عليه وسلم نے بھی اس کی تعریف کی ہے۔ ہمیں اسلامی تعلیمات کے مطابق کھجور کے فوائد سے فائدہ اٹھاٹ

ا چاہئے

 

امل کٹ

ث

 ش

 کھجور کھانے کا نبوی طریقہ: 

 سے کوئی مسلمان انکار نہیں ک سکتا۔ کو  ،حیات مبارکہ میں جن غذاؤں،نے اپنی نبی اکم صلى الله عليه وسلم

 

ک
 اور افادن

 

کلت ن

 

فض
عاام بخشا،ان کی  َ

شرفِ ط

ال کدہ غذائیں جہاں لذت سے بھرپور   صلى الله عليه وسلم آپ
ِ

 

زین،     ہیں وہیں ان کے کی استِ
م
ان غذاؤں کی جو   طبی فوائد بھی بے شمار ہیں۔ غذائی ماہ

زما چکے ہیں۔ آپ،سو سال پہلے ہی بیان  چودہآج سے   خوبیاں اور فوائد آج بیان ک رہے ہیں، وہ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم

 

کی مقدّس زندَگی   صلى الله عليه وسلم ق

 کا مکمل نمونہ تھی۔ 

 

زْز و قناع
ی 
َ
ص
گی اور 
َ
 ساد

ا ابنِ عباس

 

ٹ
ُ
ذ ِّ
زماتے ہیں:"حضور صلى الله عليه وسلم رضی اللہ عنہ حضرتِ سک

 

زماتے کئی  ق

 

 کئی راتیں مسلسل فاقہ ق

6

 

 عنہا حضرت عائشہ صدّیقہ
ٰ
زماتی ہیں: "چالیس رضی اللہ تعالٰ

 

نہ چراغ جلتا اور نہ ہی    کے گھر میں چالیس دن ایسے گزرجاتے کہ نبی صلى الله عليه وسلم،ق
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زماٹکا: "دو کالی چیزوں یعنی ٹ انی اور کھجور پر" ،چولہا جلتا تھا۔" پوچھا گیا:"پھر آپ کس طر

 

 ح گزارہ کتے تھے؟" ق

7

 

ا 

 

 ککڑی اور کھجور ملا ک کھاٹ

ا

 

ٹ
ُ
ذ ِّ
سک    بن جعفر عبداللہ حضرت 

ٰ
تعالٰ اللہ  سردارِ  عنہما رضی  منوّرہ،  مدینہ  سرکارِ  نے  میں  ہیں:  زماتے 

 

مکرمّ ق  

ٔ

ہ
ّ
والٰٖہ   مک علیہ   

ٰ
تعالٰ اللہ  ی 

َ
ّ
صل

 

َ
ّ

 ککڑی کے ساتھ ملا ک کھاتے دیکھا۔ ،کوکھجور  وسل

8

 

اثیر رکھتی ہے۔ ککڑی کو پنجابی میں 

 

ٹ ٹ اوجود بہر صورت گرم  اور منافع کے  ز" حضور صلى الله عليه وسلم کا یہ عمل کس قدر حکیمانہ تھا۔ کھجور اپنے تمام فوائد 

 

 "ب

اثیر بھی سرد ہی ہوتی ہے۔ یہ غریبوں امیروں کے لئے 

 

زی ہوتی ہے۔ اس کی ٹ

 

ام کی طرح واقعی وہ خود بھی اپنی ذات میں ب

 

پھل کا    کہتے ہیں۔ اپنے ٹ

اور   ز ہضم ضرور ہوتی ہے۔ ککڑی جگر کو تسکین دیتی ہے  دبک کو مٹاتی ہے۔  اور خون کے جوش  اور سبزی کی سبزی۔ پیاس، جلن، گرمی  پھل ہے 

افع ہے۔ 

 

ااب آور ہے۔ سوزاک، سنگ گردہ و مثانہ کے لئے ٹ

ث

کش
پ ی

9

 

ار کے طبی فوائد 

 

 اٹ

( ار 

 

اور  Pomegranateاٹ ار کے طبی فوائد درحقیقت اس کے طبی ( ایک معروف پھل ہے جو طعام 

 

اٹ ا ہے۔ 

 

طبی میدان میں اہمیت رکھ

ار کو صحت بخش اور طبی استعمال کے لحاظ سے ایک اہم پھل بناتے ہیں۔

 

زین مخصوصات کا نتیجہ ہیں۔ یہ مخصوصات اٹ

 

زاء میں موجود غنی ب

 

 
 اج

ار کے طبی فوائد درج ذیل ہیں: 

 

 اٹ

زاہم 1

 

 . قوت مدافعت کی ق

ار میں  

 

کمکاا کنے میں اٹ
ت

 

ت
امنز اور مخصوصات جسم کے خلاف 

ی

ذنٹس جسم کو مضبوط بناتے ہیں۔ یہ وٹ

ی

امن ای، اور اینٹی اوکک

ی

امن سی، وٹ

ی

موجود وٹ

زاہم کتے ہیں اور جلد، گٹھیا، دل کی بیماری، اور دیگر بیماریوں کو روکتے ہیں۔

 

 مدد ق

 . قلب کی حفاظت:2

ذنٹس قلب کے صحت

ی

ار میں موجود اینٹی اوکک

 

ز پر کمی پیدا کتے ہیں جو دل کے امراض کو  اٹ

 

ز
ل

 

کن
ت

 کے لئے بہترین ہوتے ہیں۔ یہ دل کے اسٹر

 روکتا ہے۔ 

 . انفلوئنزا اور سردی کا علاج: 3

اور سردی   اور جسم کی امیون سسٹم کو مضبوط بناتے ہیں۔ انفلوئنزا  امن ای جلد کو بہتر کتے ہیں 

ی

اور وٹ امن سی 

ی

ار کے رس میں موجود وٹ

 

کے اٹ

ا ہے۔ موسم

 

زاہم کٹ

 

ار کا استعمال بیماریوں کے خلاف مدد ق

 

  میں اٹ

کاا اور جوڑوں کی درد: 4 ن

ی

ھی

گ

 . 

ریومیٹو اور  گٹھیا  یہ  ہیں۔  کتے  زاہم 

 

ق مدد  میں  علاج  کے  درد  کے  جوڑوں  پروپرٹیز  ززی 

ی

نکی
کم
فلت

 

ی

ا اینٹی  اور  ذنٹس 

ی

اوکک اینٹی  موجود  میں  ار 

 

ئیڈ اٹ

 ۔آرتھرائٹس کے مریضوں کے لئے بہترین ہوتے ہیں 
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 . مغزی صحت: 5

ز کو محفوظ رکھتے ہیں اور دماغی کمزوری کو روکتے ہیں 

 
 

ذنٹس نئروب

ی

ا ہے۔ اس میں موجود اینٹی اوکک

 

ار کا رس مغزی صحت کے لئے بہترین ہوٹ

 

 ۔ اٹ

 . جلدی صحت: 6

ار کے رس کو ملی بنا ک جلدی ماسک بنانے سے جلد کی صحت بہتر ہوتی ہے۔ اس ماسک کو استعمال کنے سے جلد

 

 کی نکھار اور چمک دوٹ ارہ بحال اٹ

 ہوتی ہے۔ 

ا ہے:7

 

 . ہضم کاری کو بہتر بناٹ

س اور فائبر ہضم کاری کو بہتر بناتے ہیں اور قبض اور دیگر پیٹ کے مسائل کو روکتے ہیں۔ 

ی

ی

 

ن
کم
لت

ار میں موجود ا

 

 اٹ

 کینسر کے خلاف: 8

ی

ک

 

 . پروس

 کینسر کے خلاف لاجو

ی

ک

 

ذنٹس پروس

ی

ار میں موجود اینٹی اوکک

 

 کے امراض کا اٹ

ی

ک

 

 ہوتے ہیں۔ اسے روزانہ استعمال کنے سے پروس

 

 
ان

ث

اب ٹ

ا ہے۔ 

 

ذشہ کم ہوٹ

 

 خ

ائی  

 

امل کنے سے آپ صحتمند اور تواٹ

ث

زانہ ہے۔ اس کو روزانہ اپنی غذائی روشنی میں ش

 
 

ار ایک طبی انمول پھل ہے جو صحت بخش فوائد کا ج

 

بھری اٹ

 ہیں۔ اس کے طبی فوائد کا استفا

 

 ہیں۔زندگی گزار سکت

 

 دہ کتے ہوئے آپ اپنے جسم کو محفوظ اور مضبوط بنا سکت

 زیتون کا پھل 

 تحفہ   قیم   بی   یک : ا ن یتو ز 

زار د  یک سے ا نعمتوں میں قیم بی پھل ہے جسے قدرت نے اپنی یساا یک ا نیتوز

 

ا ہے بلکہ صحت کے لیے  یہہے۔  ٹکاق

 

 نہ صرف خوش ذائقہ ہوٹ

 ۔شفاء ہے جس کے فوائد لاکھوں ہیں  معجزاتی یک ا ٹکاتو گو  کا تیل نیتوہے۔ ز بے حد مفید بھی

   ن یتو ز 

 
 

 :کا درج

 ا  نیتوز

 
 

 ہے جو قد  ہمیشہ  یک کا درج

 
 

انوں کے لیے  زمانے سے ہی  یمبہار درج

 

 یہ ہے اور    ہوتی دہٹکاعمر بہت ز  کا حامل رہا ہے۔ اس کی  اہمیت  ان

 زندہ رہ سکتا ہے۔ ز ںیوصد

 

 نہ صرف سا نیتوی

 
 

ا ہے بلکہ اس کے پھل، پتے اور لکڑ یہ کا درج

 

ان کے لیے  بھی یدار ہوٹ

 

 ۔ہیں  مفید ان

 :کا پھل   ن یتو ز 

اکثر سیا  نیتوز اور  ا، گول 

ی

ا ہے۔    ٹکا  ہکا پھل چھوٹ

 

ہوٹ کا   

 

اور سالاد میں   ٹکا اگا  پھل بہت سے ممالک میں  یہسبز رن اچار  اسے سالن،  اور  ا ہے 

 

 جاٹ

ا ہے۔ ز استعمال کیا 

 

ا پکانے اور د بھی کا تیل نیتوجاٹ

 

ا ہے جو کھاٹ

 

ا ہے۔ مقاصد کے لیے یگراس پھل سے نکالا جاٹ

 

 استعمال ہوٹ

 :کے فوائد   ن یتو ز 

امنز، معدنیا  میں  نیتوفائدے: ز  کے لیے  صحت

ی

ذ  ینٹیاور ا   تموجود وٹ

ی

 ں، یوربیما   دل کی  یہ۔  بناتے ہیں   بہت مفید  اسے صحت کے لیے  نٹسآکک
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 مددگار ہے۔   سے بچاؤ میں ں یوربیما دائمی یگراور د کینسر

  کا تیل نیتوفائدے: ز کے لیے  جلد

م
س

ا ہے۔ اسے اکثر کا

 

 جلد کو نرم اور چمکدار بناٹ

ک
ی

س

ک

ی

ن

ا ہے۔  استعمال کیا  میں 

 

 جاٹ

ا ہے۔ کا تیل نیتوفائدے: ز کے لیے  ٹ الوں

 

 ٹ الوں کو مضبوط اور چمکدار بناٹ

ا 

 

ا پکانے کے لیے  کا تیل نیتواستعمال: ز پکانے میں کھاٹ

 

ز یک ا کھاٹ

 

ذصحت مند اور م  ہے۔  تیل اریک

 :اقسام   کی  ن یتو ز 

 :ہیں   یہ سے کچھ مشہور اقسام    جن میں   اقسام ہیں   کئی   کی  ن یتو ز 

ا ہے۔  ن یتوز یہ:  ن یتو ز   سبز 

 

زوا ہوٹ

ی

ا ہے اور اس کا ذائقہ ک

 

 پکنے سے پہلے توڑا جاٹ

ا ہے اور اس کا ذائقہ نرم اور میٹھا ہی  ک سیا نیتوز یہ : ن یتو ز   ہسیا 

 

ا ہے۔ ہوجاٹ

 

 ہوٹ

ام سے مشہور ہے۔  تیل ورجن، ورجن اور پومیس ایکسٹرا کے پھل سے نکالا جانے والا تیل نیتوز:  کا تیل   ن یتو ز 

 

 کے ٹ

   کی  ن یتو ز 

 
ث

 :کاس

 کے لیے کی نیتوز

 
ث

 خشک سالی نیتوہے۔ ز ضرورت ہوتی کی زمین والی نکاسی معتدل آب و ہوا اور اچھی کاس

 
 

 ک سکتا ہے  کا درج

 
ث

زداس کو ب 

 ہے۔  ضرورت ہوتی  کی ینےد سے ٹ انی  اسے ٹ اقاعدگی لیکن

زماٹکا کہ تم زیتون کا پھل کھاؤ اور اس کا  

 

اد ق

ث

 ہے کہ آنحضرت صلی اللہ علیہ وسلم نے ارش

 

ک
تیل  حضرت ابو رشید انصاری رضی اللہ عنہ سے روان

 ہے۔ 

 
 

زکت درج  استعمال کو کیونکہ یہ ٹ اب 

10

 

 انجیر کا پھل 

 قدرت کا ایک میٹھا تحفہ انجیر: 

زآن مجید میں بھی انجیر کا ذک ملتا ہے  ایک ایسا پھل جو نہ انجیر، 

 

صرف اپنے میٹھے ذائقے بلکہ بے شمار طبی فوائد کی وجہ سے دنیا بھر میں مقبول ہے۔ ق

زار دٹکا گیا ہے۔ 

 

 اور اسے ایک مقدس پھل ق

 

 
 

 :انجیر کا درج

 گرم اور

 
 

 ہے جس کی پتیاں دل کے مانند ہوتی ہیں۔ یہ درج

 
 

 ایک متوسط قد کا درج

 
 

ا ہے۔ انجیر کے   انجیر کا درج

 

معتدل آب و ہوا میں اگ

 زندہ رہ سکتا ہے۔ 

 

 کی عمر بہت زٹکادہ ہوتی ہے اور یہ صدیوں ی

 
 

 درج

 :انجیر کا پھل 

ا 

 

ازہ ٹکا خشک ک کے کھاٹکا جاٹ

 

ا ہے۔ انجیر کو ٹ

 

 کا ہوجاٹ

 

ا ہے۔ یہ پھل پکنے پر جامنی رن

 

 ہے۔ انجیر کا پھل گول اور مٹھاس سے بھرا ہوا ہوٹ
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 :ائد انجیر کے فو 

ا ہے  •

 

 انجیر میں فائبر کی مقدار بہت زٹکادہ ہوتی ہے جو ہاضمے کو بہتر بنانے میں مددگار ہے۔  :ہاضمے کو بہتر بناٹ

ا ہے  •

 

 انجیر میں کیلشیم کی مقدار بھی کافی ہوتی ہے جو ہڈیوں کو مضبوط بنانے میں مددگار ہے۔  :ہڈیوں کو مضبوط بناٹ

زھنے سے روکتے ہیں۔انجیر میں موجود  :کینسر سے بچاؤ  •

ی

ذنٹس کینسر کے خلیوں کو ب 

ی

 اینٹی آکک

اشیم بلڈ پریشر کو کنٹرول کنے میں مددگار ہے۔  :دل کی صحت کے لیے فائدے مند  •

ی

 انجیر میں موجود پوٹ

ا ہے جو وزن کم کنے میں :وزن کم کنے میں مددگار  •

 

ز کی مقدار کم ہوتی ہے اور یہ فائبر سے بھرپور ہوٹ

 

مددگار  انجیر میں کیلوربک

 ہے۔ 

 :انجیر کی اقسام 

 :انجیر کی کئی اقسام ہیں جن میں سے کچھ مشہور اقسام یہ ہیں 

ا ہے۔  :کالی انجیر  •

 

ا ہے اور اس کا ذائقہ میٹھا ہوٹ

 

 کا ہوجاٹ

 

 یہ انجیر پکنے پر سیاہ رن

ا ہے۔  :سبز انجیر  •

 

زوا ہوٹ

ی

ا ہے اور اس کا ذائقہ ک

 

 یہ انجیر پکنے سے پہلے توڑا جاٹ

 

 
ث

 :انجیر کی کاس

 ک سکتا ہے لیکن اسے ٹ اقاعدگی 

 
ث

زداس  خشک سالی کو ب 

 
 

 کے لیے گرم اور معتدل آب و ہوا کی ضرورت ہوتی ہے۔ انجیر کا درج

 
ث

انجیر کی کاس

 سے ٹ انی دینے کی ضرورت ہوتی ہے۔ 

ا ہے بلکہ صحت کے لیے بھی بے حد مفید ہے۔ اسے اپنی 

 

امل ک کے انجیر ایک ایسا پھل ہے جو نہ صرف خوش ذائقہ ہوٹ

ث

روزمرہ کی غذا میں ش

 ہیں۔

 

 آپ اپنی صحت کو بہتر بنا سکت

رِ پیغمبر حضرت ابوذر غفاری )رضی اللہ عنہ( نے حضورِ پیغمبر )صلی اللہ علیہ وسلم( کی زٹ انی بیان کیا ہے کہ وہ انجیر کا استعمال کتے تھے۔ حضو

ز

 

ارا گیا ہے تو وہ انجیر کے متعلق  )صلی اللہ علیہ وسلم( نے صحابہ کام کو انجیر کے ٹ ارے میں ق

 

 سے کوئی میوہ اٹ

  

 
ماٹکا تھا کہ "اگر میں یہ کہتا کہ ج

 "کہتا۔

ا ہے۔ یہ بلغم کو معدے سے خارج کنے میں مدد دیتا ہے اور بواسیر کے  

 

ا جاٹ

 

لئے بھی انجیر کو زکام اور گردہ کو صاف کنے کے لئے فائدہ مند ماٹ

ا ہے۔ خشک 

 

 ہوٹ

 

 
ان

ث

ا ہے۔ مفید ٹ

 

انجیر کا استعمال عصبی کمزوری کو دور کنے میں مددگار ہوٹ

11

 

 پھلوں کے متعلق متفرق رواٹکات 

اس :  انگور   عنہما حضرت ابنِ ع ّ
ٰ
زماتے ہیں: "میں حضورِ اکم   رضی اللہ تعالٰ

 

کی زٹکارت کے لئے گیا تو دیکھا کہ آپ انگور تناول  صلى الله عليه وسلم ق

زمارہے تھے۔

 

 ق

12
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 کیا 

 

ک
زبوز بہت مرغوب تھے۔ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم سے روان

 

ا ہے کہ آپ صلى الله عليه وسلم کو انگور اور ب

 

 جاٹ

اور پختہ دونوں کا استعمال کتے ہیں۔ پھلوں میں پھل  اس کے فوائد بھی بہت زٹکادہ ہیں  ا ہے سبز 

 

ازہ اور خشک دونوں طریقوں سے کھاٹکا جاٹ

 

ٹ

 مشروب بھی ہےہےروزی میں روزی ہےشوربوں میں بہترین شوربہ اور دواؤں میں نفع بخش دوا ہے اور 

زاج

 

ا ہے حلا نکہ میٹھا ہونے گندم    اس کا م

 

ا ہے اور سفید انگور سیاہ سے عمدہ ہوٹ

 

ز کا ہوٹ

 
 

زے ساب

ی

ز گرم ہےس  سے عمدہ انگور رسیلااور ب 

 

کی طرح ب

ز ہیں  زاب  ا ہے اس لیے کہ ایک انگوراور دو دو ٹکا تین دن کا چنا ہوا میں دونوں ب 

 

ا  ایک دن کے توڑے ہوئے انگور سے عمدہ ہوٹ

 

دن والا اپھارہ پیدا کٹ

ا ہے۔

 

ہوٹ اور مسہل  کا چھلکا سکڑ جائے ایسے انگور ہے  اس  کہ  دیں   چھوڑ 

 

 ی

 
 

وق اتنے  پر   

 
 

درج زٹکادہ ہوتی  انگور کو  میں غذائیت بہت 

ا ہے کشمش اور انجیر کی طرح اس میں غذائیت موجود ہوتی ہےاور اگر اس کی گٹھلی نکال لی جائے تو ٹ ا

 

خانہ نرم کنے کے ہےبدن کو قوت پہنچاٹ

ار سے دور کیا جا سکتا ہے۔ 

 

 میٹھے اٹ

ی

ا ہےاور اس کے نقصان کو کھٹ

 

 لیے بہت مفید ہے اس کو زٹکادہ کھانے سے سر درد پیدا ہوٹ

زبوزہ 

 

 ج

انس ا 

 

ذٹ سکّ  عنہ حضرت 
ٰ
تعالٰ اللہ  اللہ صلى الله عليه وسلم رضی  رسول  کہ  مروی ہے  اد  سے 

ث

ارش اور  زماتے 

 

ق تناول  ساتھ  ز کھجوروں کے 
َ

 

ب زبوزےکو 

 

ج

ز

 

زبوزے کی ٹھنڈک کھجور کی گرمی کو ختم کدے گی۔ق

 

 ماتےکہ ج

13

 

  پیلو کا پھل 

 کتے ہیں کہ ہم رسول اللہ صلى الله عليه وسلم  

 

ک
ز رضی اللہ عنہ روان  رہے تھے،آپصلى الله عليه وسلم حضرت جاب 

 
ُ
 

زماٹکا:  کے ہمراہ چلتے ہوئے پیلو چ

 

اد ق

ث

نے ارش

  
 

ذ ہوتے ہیں۔ ج

 

ا! کیونکہ یہ بہت لذیک

 
 

ُ
 
ا تھا۔"جو پیلو کالے ہوچکے ہیں انہیں چ

 

ا تھا تو اسے کھاٹکا کٹ

 

زاٹ َ
 
 میں بکرٹکاں ج

14

 

ا ہے۔ یہ معدے  فوائد: 

 

 ہوٹ

 

 
ان

ث

ا ہے اور معدے کو قوت بخش کنے کے لئے مفید ٹ

 

اا( بہت ساری صحت بخش خواص رکھ

 

کن
 ن ی
ت
پیلو کا پھل )

زی کو بہتر ک  ذبک

 

ا ہے، جو پروٹین کی ہضم ی 

 

 کے طور پر عمل کٹ

 

ن
ک
کن ی
پ ی

ا ہے کیونکہ یہ 

 

ا ہے۔ یہ معدے کو سنبھالنے اور جوڑنے کے لئے مفید ہوٹ

 

ٹ

ا ہے۔ 

 

 میں مدد کٹ

ا ہے او

 

اا میں موجود فائبر کا مطلب ہے کہ یہ بلغم کو دور کنے میں مددگار ہو سکتا ہے۔ یہ جسم سے بلغم کو خارج کنے میں مدد کٹ

 

کن
 ن ی
ت

زلہ زکام 

 
 

ر ب

 ٹکا آلرجی سے  

 پھلوں سے متعلق رسول اللہ کی دعائیں: 

 ہے

 

ک
زہ رضی اللہ عنہ سے روان زبک

م
زماتے:  ،ابوہ

 

ا تو ق

 

  موسم کا پہلا پھل آٹ
 

 کہ رسول اللہ صلی اللہ علیہ وسلم کے ٹ اس ج

م ٹ ارک 

ه
لل

ک صاعنا،ا

 

ا وف

 

ک مدٹ

 

ا وف

 

ک ثمارٹ

 

اا وف

 

ن

 

ی

 

کن
ت
ک مد

 

 ،لنا ف

 

زكة
 مع ب 

 

زكة
 ب 

زما، تو یہ پھل اپنے سے پہلے کے 

 

زکت عطا ق ارے کانوں میں ب 
م
ارے سروں میں اور ہ

م
ارے پھلوں میں، ہ

م
ارے شہر میں، ہ

م
ذا! ہمیں ہ

 

"اے خ

س  سے چھوٹے بچوں کو دیتا۔ 

15
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  کھجور کا پہلا پھل دیکھتے تو اسے رسول اللہ صلی اللہ علیہ وسلم کے  
 

زہ رضی الله عنہ کہتے ہیں کہ لوگ ج زبک
م
  اسے ( توڑ ک) ٹ اسابوہ

 
لاتے، ج

زماتے:

 

  رسول اللہ صلی اللہ علیہ وسلم لیتے تو ق

کلك ن
ل

 

چ
م عبدک و

ک

هت

زا م إن إب 

ه
لل

ا ا

 

ک صاعنا ومدٹ

 

اا وٹ ارک لنا ف

 

ن

 

ی

 

کن
ت
ک مد

 

ا وٹ ارک لنا ف

 

ک ثمارٹ

 

م ٹ ارک لنا ف

ه
لل

ة دعاک ،ا

 

ک وإپ
 

 

ک عبدک ون

 

ک وإن  

 

ون

 

 

مکة
ل
 بمثل ما دعاک پ ة 

 

ة

 

کن
مدذت
لل

ا أدعوک 

 

 وأٹ

 

مکة
ل

لة

ث

 ومن

16

 

زکت عطا  زکت دے، ہم پر ب  زما، ہمیں ب 

 

زکت عطا ق زما، ہمیں ب 

 

زکت عطا ق ارے شہر میں ب 
م
زما، ہ

 

زکت عطا ق ارے پھلوں میں ب 
م
ذا! ہمیں ہ

 

اے خ

 ہے۔ 

 

زاہیم تیرا خادم اور دوس ذا! اب 

 

زما، ٹکا خ

 

 ق

اور موسم کے   ٹ ائے جاتے ہیں جو مختلف مناطق  دنیا بھر میں مختلف قسم کے پھل  اگتے ہیں۔ یہاں کچھ  الغرض  مطابق مختلف وضعوں میں 

 دی گئی ہے: 

 

 معروف اور عام پھلوں کی فہرس

ار )3  ( Banana. کیلا )2   ( Apple. سک  )1

 

 ( Pomegranate. اٹ

ارنگی )6  ( Grapes. انگور )5   ( Mango. آم )4

 

 ( Orange. ٹ

 ( Kinnow. کینو )9  ( Plum. آلو بخارا )8 ( Sapota/Chikoo. چیکو )7

ار )10

 

 ( Dates. کھجور ) 12  ( Cherry. چیری )Guava )  11. آٹ

 ( Pear. پیچ )15  ( Peach. آڈو )14  ( Lychee. لیچی )13

 ( Custard Apple.سیتافل )18  ( Papaya. ٹ اپیتا )17  ( Apricot. شہزادی )16

 ( Apricot. شہزادی )20  ( Guava. امرود ) 19

زاج اور  

 

ز ایک کا اپنا م
م
ذنٹس پر مشتمل ان  پھلوں میں سے ہ

ی

امنز، معدنیات اور اینٹی آکک

ی

زاء، وٹ

 

 
اپنے فوائد ہوتے ہیں۔ یہ صحت کے لئے مفید اج

اور ان کی مختلف  ا ہے 

 

انی جسم کو صحت مند رکھنے کے لئے کام آتے ہیں۔ ان کے استعمال سے عام طور پر صحت کو بہتر بناٹکا جاٹ

 

  ہوتے ہیں جو ان

ا ہے۔  مصنوعات بنائی جاتی ہیں جنہیں خوراک،

 

 کے روپ میں استعمال کیا جاٹ

 

 
 مصنوعات، جوسز، اور شرن

ا چاہئے: 

 

 وہ پھل جو ایک ساتھ نہیں کھاٹ

ا پڑ سکتا ہے

 

ا چاہئے کیونکہ یہ جوڑتے ہوئے کھانے سے ہاضمہ کو مشکلات کا سامنا کٹ

 

اور ان    پھلوں میں کچھ ایسے ہیں جنہیں ایک ساتھ نہیں کھاٹ

زاء ایک دوسرے کے سا 

 

 
ا چاہئے، مندرجہ ذیل  کے مختلف اج

 

 ہیں۔ کچھ ایسے پھل جنہیں ایک ساتھ نہیں کھاٹ

 

زکیب بنا سکت

 

اک ب

 

تھ مل ک خطرٹ

 ہیں:

ا چاہئے کیونکہ ان میں موجود Citrus fruits. موسمی فلیوں )1

 

ٹکا دہی کے ساتھ نہیں کھاٹ ملہ، مالٹا وغیرہ کو دودھ 
مص

ارنگی، کینو، 

 

( جیسے ٹ

اور دہی کے کیمیکل   امن سی، 

ی

کا وٹ  ہیں جو ہاضمہ کو مشکلات 

 

ذیک معادلے بنا سکت ک
ک
ٹکا دہی کے ساتھ مل ک پیٹ میں ای  دودھ 

ث

ٹ اع رد عمل کے 
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 بنتے ہیں۔

ث

 ٹ اع

پر Melons. موسمی پھلوں ) 2 ا چاہئے کیونکہ یہ جلدی طور 

 

زبوز، کھربوزہ وغیرہ کو دوسرے پھلوں کے ساتھ نہیں کھاٹ

 

ب زبوزہ، 

 

( جیسے ج

 اور دوسرے پھلوں کے ساتھ مل ک پیٹ میں گیس بن سکتی ہے۔ تیزی سے ہاضمہ ہوتے ہیں 

زے )3

 

ا ہے جو دودھ کے ساتھ مل ک Milk and Papaya. چکوب

 

زائم موجود ہوٹ

 
 

 ائن اب
 
( مل ک نہیں کھانے چاہئے کیونکہ ٹ اپیتے میں پ

 بن سکتا ہے۔

ث

 اسے جما ک گیس کے ٹ اع

ذے )4

ی  

ذے میں اویلس بیلووم، انٹرفیرن، اور ایچ آئی وی کے ( کو مل ک نہیں کھاMilk and Raw Eggs. کچے ای

ی  

ا چاہئے کیونکہ ای

 

ٹ

 ہیں۔

 

زاب ک سکت

 

 مواد ٹ ائے جاتے ہیں جو دودھ کے ساتھ مل ک ان کے فوائد کو ج

 دوسرے پھلوں کے ساتھ Raw Potatoes. کچے آلو )5

ث

ا چاہئے کیونکہ یہ سٹرچ کے ٹ اع

 

( کو دوسرے پھلوں کے ساتھ نہیں کھاٹ

 ہیں۔مل 

 

 بن سکت

ث

 ک ہاضمہ کو مشکلات کا ٹ اع

اور دودھ )Mango. آم )6  )Milk اور دودھ کے کیمیکل رد عمل کے امن سی 

ی

ا چاہئے کیونکہ ان میں موجود وٹ

 

( کو ایک ساتھ نہیں کھاٹ

 ملا ک گیس بن سکتی ہے۔

ث

 ٹ اع

ا چاہئے کیونکہ ان کی  Apples. موسمی سک  )7

 

ا ہے جو جلدی طور پر تیزی سے ہاضمہ ہونے کا  ( کو چھیلے بغیر نہیں کھاٹ

 

 بھرا ہوٹ
ٔ
چھلک میں تناو

 بن سکتا ہے۔ 

ث

 ٹ اع

  آپ کو ان کا ایک ساتھ استعمال کنے سے ہاضمہ
 

ا ہے ج

 

ا صرف ان وقتوں پر معطل کٹ

 

 یہ ٹ ات ٹکاد رکھیں کہ ان پھلوں کو ایک ساتھ نہیں کھاٹ

اکہ آپ کو ان کے فوائد سے بھرپور نفع حاصل ہو سکے۔ میں مشکلات ہوتی ہیں۔ انہیں الگ الگ وقتوں پر استعما

 

ا ہے ٹ

 

ا بہتر ہوٹ

 

 ل کٹ

 نتیجہ بحث: 

ذنٹس موجود ہوتے ہیں جو

ی

امن سی، اور اینٹی آکک

ی

انی صحت کے لئے بہتری کے لحاظ سے اہم ہیں۔سک  میں فائبر، وٹ

 

 پھلوں کے متفرق فوائد ان

ا ہے اور خون کی فورمیشن   ہڈیوں، جگر، اور پھیپھڑوں کے لئے مفید ہوتے ہیں۔

 

م کا ایک اچھا ذرائق ہے جو دل کی بیماریوں سے بچاٹ
ک

ت

ث

کش
ی

ی

پ

کیلا پو

ار کا رس

 

زاہم کتی ہے۔ اٹ

 

امن سی کی بھرمار ہوتی ہے جو جلدی مسائل کے علاج میں مدد ق

ی

ذنٹس اور وٹ

ی

ار میں انٹی آکک

 

جگر   کے لئے مفید ہے۔ اٹ

ا

 

اور ہڈیوں کو مضبوط کٹ ا ہے 

 

ٹ ائے جاتے ہیں جو جلدی صحت کے لئے کے لئے مفید ہوٹ ذنٹس 

ی

اور اینٹی آکک امن اے، سی، 

ی

 ہے۔ چیکو میں وٹ

ذنٹس

ی

امن سی، اے، اور اینٹی آکک

ی

ا ہے۔ آم میں وٹ

 

امن سی بھرمار ہوتی ہے جو نظامی نظم کے لئے بہتری کٹ

ی

ارنگی میں وٹ

 

  بہتری کتے ہیں۔ ٹ

اور جلد ا   موجود ہوتے ہیں جو دل کے لئے مفید ہوتے ہیں 

 

ا ہے جو جلد کے لئے مفید ہوٹ

 

ٹ اٹکا جاٹ کا مواد   

 

 
ک
 

ٹ اپیتا میں پ کی حفاظت کتے ہیں۔ 

ا

 

م موجود ہوٹ
ک

ت

ث

کش
ی

ی

پ

م اور پو
ک

ت

ث

کش
ی

 

گن
م

ا ہے۔چیری میں 

 

ا ہے جو خون کی فورمیشن کے لئے مفید ہوٹ

 

م موجود ہوٹ
ک

ت

ث

کش
ی

ی

پ

ار میں فولیک ایسڈ اور پو

 

 ہے ہے۔اٹ

اور اسی طرح دل کی صحت ا ہے 

 

امن بی کی بھرمار ہوتی ہے جو جو عضلات کو مضبوط کٹ

ی

اور وٹ ا ہے۔ کینوا میں پروٹین، فائبر، 

 

 کے لئے مفید ہوٹ
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زاہم کتے 

 

ق ا ہے جو جلدی صحت کے لئے بہتری 

 

ٹ اٹکا جاٹ اور فائبر  ایسڈ  مك 

 

کت ت

ا آلو بخارا میں آنٹی  زاہم کتی ہے۔ 

 

ق صحت کے لحاظ سے بہتری 

انی صحت کے لئے مختلف طر

 

ان ان کے مصنوعات کے روپ میں بھی استعمال کئے  ہیں۔یہ ذک کئے گئے پھل  اور  یقوں سے مفید ہوتے ہیں 

ا ہے۔ 

 

 ہوٹ

 

 
ان

ث

 جاتے ہیں۔ یقیناً، مختلف پھلوں کا روزانہ استعمال اچھی صحت کے لئے مفید ٹ

 حوالہ جات 

 
1

 1القرآن الکریم، سورۃ البقرہ، ٹ ارہ   

 

ک
 25، آن

2

  27القرآن الکریم، ٹ ارہ   

 

ک
 68، سورۃ الرحمن، آن

3

 صحیح   

ث

ک
 41بخاری، کتاب العلم، حدن

4

رز  صحیح  
م

 

لت

کاال،  ص،مسلم،  کتاب الاشربۃ،   ٹ اب فی ادخال ا عن
لل
:،  رقم ۱۱۳۱ونحوہ من الاقوات 

ث

ک
 153 الحدن

5

م   
 
ج
مع
ل

 بن عباس واخبارہ، ا

ٰ ّ

  عبد اللّ

 

  10/623 ا لکبیر،  ومن مناق

ث

ک
   10611،  رقم الحدن

6

زمذی، جلد سنن   

 

 160، ص4ب

ث

ک
  2367، رقم الحدن

7

 236، ص 4صحیح بخاری، جلد   

ث

ک
 207، ص6مسند طیالسی، جلد ۔  6458، حدن

ث

ک
 1472، حدن

8

 870صحیح مسلم، ص    

ث

ک
 5330، رقم الحدن

9

 278کتاب المفردات خواص الادویہ، ص   

10

   

ث

ک
زمذی، حدن

 

 156شمائل ب

11

 3/243المسند الفردوس، ٹ اب الکاف،   

ث

ک
 4716، رقم الحدن

12

م الکبیر، جلد   
 
ج
مع
ل

  115، ص 12ا

ث

ک
 12727، رقم الحدن

13

اد، ج  

ث

 209، ص7سبل الہدٰی و الرش

14

 873مسلم، صصحیح   

ث

ک
 5349، رقم الحدن

15

 سنن ابن   

ث

ک
،  رقم الحدن

 

مة
طع
 3329ماچ ة، کتاب الٔا

16

   

ث

ک
زمذي، کتاب الدعوات، رقم الحدن

 

  3454سنن ب
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