
 

 

 

 

 

 

                 

 (       کے لئے غذا یکم   یخون ک  )                   
 

 



 

 

 

                                                                                                                              

 ؟ ہے   ا یک یکم یخون ک ❖

  ںیخون م ں ی م  جے ی کے نت ی کم یشامل متعدد عناصر ک  ںیساخت م یخون ک  ںی حالت جس م   یصحت ک  کی ا

 .  سب سے اہم آئرن عنصر ہے۔ ںی ہے ، جس م   یسطح سے کم ہوت  ی اور مقدار معمول ک ارتکاز یک  موگلوبنیہ 

 

 ؟ ہے   ایوجہ ک  یک یکم یخون ک ❖

   .ی کم  یوجہ سے خون ک ی ک  ی کم  کی خون ✓

   .ی کم ی وجہ سے خون ک  یک یخراب ں یم  داواری پ  ی ک  اتخلی سرخ  کے  خون ✓

 ا یمی ان مولائٹکہی   ✓

 

                              أخصائي التغذية العلاجية
 صالح سعيد الغامدي 

 

 

 

✓  

 



 

 

 

 ؟  ںیہ ایعلامات ک یک  یکم یخون ک  ❖
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :بچا جائے سےیسے ک   یکم  یخون ک  ❖
 

اجزاء سے بھرپور اور آئرن سے    یجو غذائ  ں ی صحت مند غذا کھائ  کیکہ آپ ا ںیبنائ  ینی ق ی   کو   بات  اس ⦁ ✓

 . بھرپور ہو۔

، بشمول: سنترے    ںی کھائ  ںی سے بھرپور غذائ ی س وٹامن سے  کھانوں  اہم لئے  کے  بڑھانے  کو  جذب  آئرن  ⦁ ✓

   .۔اںی ، سبز سبز ی و ی ، ک  موں ی، ل

کھانے کے ساتھ    یادی کہ بن ں ی ہے، محتاط رہ  ی آئرن جذب ہونے سے روکت  ی دی سف یچائے، انڈے ک   ،ی کاف ⦁ ✓

   ںی ان کا استعمال نہ کر 

                                                                                                                                                                                       

                                                                                                                                  

 

 

 یپٹھوں ک

 یعام کمزور

 کا راز  ڈيڈر



 
 

 

 

 

 ں یسمت   ❖
 

باتوں کو   ل ينہ ہو، مندرجہ ذ یکم یکرتے وقت تاکہ آئرن اور وٹامنز ک اريپھل ت اي سلاد  ⦁ ▪

 : ہے۔ یرکھنا ضرور ںي م انيدھ
  ں ي ل کاٹ  ٹکڑے بڑے ⦁ ✓

   ںي کر  اري اور ت ںي  کاٹ پہلے سے کرنے  سرو  ⦁ ✓

 . ںي کا رس شامل کر   موںي ل لئے  کے  بچانے سے نقصان کو  آئرن اور وٹامنز ⦁ ✓

 

   ہے یجاننا ضرور ليوقت، آپ کو مندرجہ ذ تےيل  اںيگول یک آئرن ⦁ ▪
رکاوٹ ڈالتا   ں ي آئرن جذب کرنے م  ہي ونکہيک  ںي کر زي سے گر  نےيمصنوعات پ  یک  دودھ ساتھ کے اس ⦁ ✓

 ہے  

  ںي ہوتا ہے تو، فائبر سے بھرپور غذائ ساي اور جب ا ں،ي ہ  ی قبض کا سبب بن سکت  ںي کچھ دوائ   یک  آئرن ⦁ ✓

 ہے.    یجات   یسفارش ک  یکھانے ک 

 . ںي گلاس سنترے کا جوس پئ   کي ا ⦁ ✓

 

   سفارشات  ❖

 

   ںيآئرن سے بھرپور غذائ ▪
 انڈے،   نگے، يچکن، جھ   ن،ي سارڈ  گوشت، سرخ ⦁ ✓
 مٹر   ن،ي ابيسو  اں، يچنے، دال، پھل اں، ي: پھل ںيدال ✓
 کاجو  ، ی: پستہ، بادام، مونگ پھلوےي اور م  جي ب  ⦁ ✓
 : پالک، پارسلے اںيسبز  ی پتوں وال اہ يس  ⦁ ✓

 ں يسے بھرپور غذائ یوٹامن س ▪
 انگور   ں، يکھجور ،یناشپات   ،یو يانگور، پھل، ک ،یتازہ پھل: سنتر  ✓
 خشک آلو بخارا  ، یخوبان خشک کشمش، : پھل  خشک ⦁ ✓
 آٹا   ی اور بھور  یروٹ  براؤن  ⦁ ✓
 . مولاس  ✓

 

 


