
 

 

 

 

 

 

                 

 ( ی لوریکلو ک 1800کے لئے غذا  ضوں ی گردے کے مر  )        
         

 



 

 

 

                                                                                                                              

 ؟ہے  ا یگردوں کا کام ک ںیجسم م یانسان ❖

   ں یشامل ہ ںیجن م  ںیہ  تے یگردے بہت سے اہم افعال انجام د

 

 ؟ کرنا چاہئے    وںیآپ کو غذا پر عمل ک   ❖

،   ںیکرتے ہ  ںیسے فلٹر نہ قےی تو وہ خون کو مناسب طر  ںیسے قاصر ہوتے ہ نےیجب گردے اپنے افعال انجام د

 :  اثر پڑ سکتا ہے۔ یاور اس سے جسم پر منف

  

 

ہارمونز تیار کریں جو سرخ•
، خون کے خلیات پیدا کرنے
ہڈیوں کی صحت کو فروغ 
ظم دینے اور بلڈ پریشر کو من
کرنے میں مدد کرتے ہیں

3.

ا جسم میں سیال اور نمکیات ک•
توازن برقرار رکھنا

2.

کھانے کے ہضم ہونے کے •
نتیجے میں پیدا ہونے والی
کی گندگیوں سے انسانی جسم

صفائی

1.

جسم کے اندر سیال کی برقراری 

ہائی بلڈ یوریا

ورس، سوڈیم، پوٹاشیم، فاسف: جسم کے نمکیات کے توازن میں عدم توازن
کیلشیم 



 

 

  میسوڈ  ▪
 اور فاسٹ فوڈ   ی چٹننمک، ڈبہ بند کھانے،   بلی : ٹسے یجاتا ہے ج  ا یپا ں یتر م ادہ یسے ز ں ی ان م ں یجو ہم کھاتے ہ   ات یمعدن  کیا

 ہے   ی مدد کرت ں ی کو متوازن کرنے م الی سطح جسم کے س ی معمول ک ی ک م یسوڈ 

 ؟ چاہئے   ینید وںیمقدار پر توجہ ک  یک میآپ کو سوڈ   
 : ہے  یمدد ملت  ںیمقدار کم کرنے م  یک  می سوڈ

   ں ی پھنسنے سے روک  الی س ادہی ز کو  جسم  ⦁ ✓
   ں یکے احساس کو کم کر اسیپ  ⦁ ✓
 کنٹرول  شریپر  بلڈ   ⦁ ✓

    قےیکو کم کرنے کے طر میسوڈ   ںیکھانے م  
   ں یکر  زیگر  سے کرنے شامل  نمک  وقت  پکاتے  کھانا  ⦁ ✓
   ںی ڈبہ بند گوشت کے بجائے تازہ گوشت کا استعمال کر ✓
   ں یکر  زیاور ڈبہ بند کھانوں سے پرہ  سڈ یپروس   ⦁ ✓
   ںی پاک ڈبہ بند اور منجمد مصنوعات کا انتخاب کرنمک سے   ای  وں یسبز  اور  پھلوں  تازہ   ⦁ ✓
 (ں ی )لہسن نمک کے بجائے لہسن کا استعمال کر  سے ینمک نہ ہو ج ں ی جن م  ںی مصالحے استعمال کر  سےیا  ⦁ ✓
 ۔  ںیناشتہ تک محدود کر  ی گرام ف یمل 150خدمت اور  ی گرام ف یمل  400مواد کو  م یسوڈ  کل  ⦁ ✓
 ں ی پڑھ بل یل  کا کھانے  پر  کھانوں  بند  ڈبہ  ⦁ ✓

 مقدار  یک  میسوڈ ں یاور ان م ں یکچھ غذائ ❖
 مقدار ی گرام ک ی / مل  م یسوڈ  Qty اقسام  ی کھانے ک

 0   ی گول کی ا   بی س
 1   ی گول کی ا  لای ک

 2300 کا چمچ  چائے   نمک
 64   اچکا  اںی سبز منجمد

 243   اچکا اںی بند سبز ڈبہ
 1482   اچکا ی چٹن  یبند ٹماٹر ک ڈبہ
 116 چمچ  کا  کھانے مکھن   نی نمک

 122   اچکا دودھ
 134 کا چمچ  کھانے نی مارجر

 465 کپ   4/ 1 ر ی پن  سنی پارم
 1,7   اچکا ری پن  ڈری چ

 2   اچکا کا جوس  سنترے
 75   صندوق  کول  ڈائٹ

 

 ✓  



 

 

 

 

 

 

 

 بعض الأطعمة ومحتواها بالصودیوم  ❖
 

 مقدار ی گرام ک ی / مل  م یسوڈ  Qty اقسام  ی کھانے ک

 129 کھانے کا چمچ  سرسوں 
 156 طرح   یکھانے کو چاٹنے ک   چپی ک

 22   اچکا یمونگ پھل نی نمک
 626   اچکا یمونگ پھل نی نمک

Oatmeal 2 اچکا 
 64 گرام  90 ی چھات  یک یمرغ

Canned 468 گرام  90 ٹونا 
 55 گرام  90 ہوا سالمن پکا
 504 ٹکڑا ڈاگ  ہاٹ

 

  میپوٹاش ⦁ ▪
سطح دل   یمعمول ک   یک  می ۔ پوٹاشاںیپھل اور سبز  سے یجاتا ہے ج  ا یپا ں یتر م ادہ یسے ز ں ی ان م ں یجو ہم کھاتے ہ   ات یمعدن  کیا
 ہے  یمدد کرت  ں یسے کرنے م   یدھڑکن کو باقاعدگ یک

 ؟  چاہئے   ینید وںیمقدار پر توجہ ک  یک میآپ کو پوٹاش   
  ہیہے اور اس وجہ سے    ی سطح جمع ہونے کا باعث بنت یک  می پوٹاش ں یجسم م ی ناکام ں ی کو ہٹانے م  م یپوٹاش   یاضاف یگردے ک

 : ہے۔   یوجہ بن سکت 

 

 

 

 

 

Arrthmia

پٹھوں کی کمزوری



 
 

 

 

 

 قے یکو کم کرنے کے طر م یپوٹاش ںی کھانے م  
   ںی مقدار والے کھانے کو محدود کر  ادہ یز ی ک م یپوٹاش   ⦁ ✓

   ںی مصنوعات کو کم کر یر یڈ  اور دودھ ⦁ ✓

 کم ہو    می پوٹاش  ںی جن م ںی کا انتخاب کر   وں یسبز  اور  پھلوں  تازہ   ⦁ ✓

 موجود ہو    می پوٹاش  ں ی جن م  ںی کر ز یمصالحوں سے پرہ  سےیا  ⦁ ✓

   ں یکلورائڈ سے بچ  م یاور پوٹاش  ںی پڑھ بل یل  کا کھانے  پر  کھانوں  بند  ڈبہ  ⦁ ✓

)رات   ں یڈبو د  ںی م ی پان  ںی مقدار م یگھنٹے تک بڑ  4کم از کم  ںیاور پھر انہ  ںی کاٹ ل ںی م وب یکر ک  ل یکو چھ وںی سبز ⦁ ✓

  ںی اور پھر انہ  ں یسے دھو ل  ی کو نئے پان وںی اور سبز ںی کو فلٹر کر یسکتا ہے( پھر پان رکھا جا  ں یم  ٹری جری فریبھر ر 

 , ۔ ںیپکائ 

 مقدار  ی ک میپوٹاش   ںیاور ان م   ںیکچھ غذائ   ❖
 ادہی ز  ںی م  می پوٹاش

 مقدار ی گرام ک ی / مل م ی پوٹاش Qty اقسام  ی کھانے ک

 256 کپ   2/ 1 پکے ہوئے آلو 
 209 کپ   2/ 1 فرنچ فرائز 

 210 کپ   2/ 1 ی شکرقند
 211 کپ   2/ 1  اںی پھل دی بند سف ڈبہ
 282 کپ   2/ 1 ہوا کدو  پکا

broccoli  1 /2   158 کپ 
 159 کپ   2/ 1 پالک

 160 کپ   2/ 1 بند ٹماٹر ڈبہ
 273-251 کپ   2/ 1 ٹماٹر 
 269 کپ   2/ 1 کا جوس  ٹماٹر
 345 کپ   2/ 1 کا رس   گاجر

Avocado 1 /2   549 کپ 
 225-211 ٹکڑا لا ی ک

 363 کپ  3/ 1 کشمش 
cantaloupe  1 /2  364 کپ 

 797 ٹکڑے  5 چھنٹے   خشک 
 266-258 دو ر ی انج خشک 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 ادہی ز  ںی م  می پوٹاش

 مقدار ی گرام ک ی / مل م ی پوٹاش Qty اقسام  ی کھانے ک

 252 ٹکڑا یوی ک
 253 انہی درم   امرود

 254 ٹکڑا آم
 255 انہی درم انار

 256 ٹکڑا یخوبان 
 258 کپ  2/ 1 خ ی تار

 

 اوسط  ںی م  می پوٹاش

 مقدار ی گرام ک ی / مل م ی پوٹاش Qty اقسام  ی کھانے ک

 260 کپ  2/ 1 تازہ گاجر 
 261 کپ  2/ 1 گاجر  یہوئ  یپک

Beetroot – Beets 1 /2  259 کپ 
 264 کپ  2/ 1 یبھنڈ تازہ
 265 کپ  2/ 1 یمکئ  آئسڈ

Zucchini 1 /2  173 کپ 
 174 کپ  2/ 1 پتے   سبز

Fresh celery 1 /2  175 کپ 
 177 کپ  2/ 1 یگوبھ منجمد

 146 کپ  2/ 1 شلجم  سبز
 177-152 کپ  2/ 1 یپھول گوبھ تازہ
 237 ی گول کی ا ینارنج تازہ
 208 دو )بخارا(  پلم

 186 کپ  کی ا تربوز
;v. 10  187 ٹکڑے 

 188 ٹکڑا  2/ 1 چکوترا
 189 ی گول کی ا ی ناشپات 
 190 انہی درم کا رس  انناس

 191 کپ  2/ 1 آڑو 
Tangerine 192 ی گول کی ا 

 193 ی گول کی ا   یری سٹراب 
 194 کپ  2/ 1 ی پان  موںی ل
 

  



 
 

 

 

 

 

 

 

 ی کم   ںی م  می پوٹاش

 مقدار ی گرام ک ی / مل م ی پوٹاش Qty اقسام  ی کھانے ک

 84 کپ  2/ 1  رای کھ
 85 کپ  2/ 1 ۔ازی پ  تازہ
 86 کپ  2/ 1 ازی پ  یہوئ  یپک

radish 4 87 کرنے والے محبت 
 85-73 کپ  2/ 1 اںی پھل سبز
 88 کپ  2/ 1 )پھول(  یگوبھ

lettuce  1 /2  89 کپ 
Molokhia 1 /2  45 کپ 

 113 کپ  2/ 1 مرچ  لی ب 
Canned 114 کپ  2/ 1 مٹر 

 115 کپ  2/ 1 مٹر تازہ
 86-72 کپ  2/ 1   یگوبھ تازہ

 63 ٹکڑا    بی س ری کے بغ چھلکے
 64 ٹکڑا بو ی ن 

Fresh Pineapple 1 /2  65 کپ 
Canned pineappel 66 ٹکڑوں 

Canned pear  1 /2  105-93 کپ 
 94-65 ٹکڑے  10 انگور

 31 کپ  2/ 1  زی ری قسم کے ب  ہر
 31 کپ  2/ 1 کا رس  یری ب  نی کر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 . فاسفورس ⦁ ▪
 . مدد کرتا ہے  ںی نقل و حرکت م ی اہم ہے اور پٹھوں ک ں یم  لیتشک  یاور جسم کے اعضاء ک  وںی جو ہڈ   ات یمعدن  کیا

 ؟ چاہئے  ی نید وںیمقدار پر توجہ ک  یآپ کو فاسفورس ک   
 : سطح کا باعث بنتا ہے ی اعل ی فاسفورس ک

  ں ی آنکھوں اور دل م پھڑوں،یپھ  انوں، یشر  یاور اس سے خون ک ںی نکالنے سے وہ کمزور ہو جاتے ہ  م یلش یسے ک وں یہڈ   ⦁ ✓

 جمع ہو جاتا ہے۔ م ی لشیک  یبھ

 . خارش   ںی م جسم  ⦁ ✓

 قے یفاسفورس کو کم کرنے کے طر ںی کھانے م  
   ں یمقدار والے کھانے کو محدود کر ادہی ز ی ک فاسفورس  ⦁ ✓

جاتا    ایپا   ںی فاسفورس وافر مقدار م ں یسے بھرپور کھانوں م  ن یپروٹ  ونکہ ی ، ک  ں یمخصوص مقدار پر عمل کر  ی ک ن ی پروٹ  ⦁ ✓

 ہے۔  

   ں ی کھائ اںیسبز  اور  پھل  تازہ  کم ساتھ کے  فاسفورس  ⦁ ✓

   ںی کر ز یشدہ کھانے سے پرہ کیفاسفورس پر مشتمل پ  یاضاف ⦁ ✓

 PHOS,PHOS:  ںی جو لفظ لے جاتے ہ  ںی الفاظ تلاش کر  ا یاور فاسفورس  ں ی کو پڑھ بل یل  کے کھانے  پر  کھانوں  بند  ڈبہ  ⦁ ✓

 مقدار  یان ک  ںی اور فاسفورس م ں یکچھ غذائ ❖
 مقدار ی گرام ک ی فاسفورس / مل Qty اقسام  ی کھانے ک

 412 گرام  85 گوشت  
 145g  286 وںی مرغ
 Fillet   491-370آدھا    یمچھل

Tuna   365 اچکا 

 115-100 کی ا   انڈے
 247 اچکا شدہ دودھ   می سک

 205 اچکا دودھ   پورا
 234-224   اچکا وال دودھ   یچرب  کم

 356 اچکا یدہ  مڈی سک

 216   اچکا   یدہ  می کر مکمل
 327   اچکا ی وال دہ   یچرب  کم

 30g 149 ری پن  ڈر ی اور چ لای موزر
 108 گرام  40   ٹی چاکل  یک دودھ

 690 اچکا اور اوٹس   بران

malt 442 اچکا 
 412   اچکا ن ی اب ی سو

 

 

 



 

 

 

 

 

  

 مقدار ی گرام ک ی فاسفورس / مل Qty اقسام  ی کھانے ک

 356 اچکا دال 
 262-233 اچکا  اںی پھل دی سرخ اور سف

peas   117 اچکا 
 30g 132-147   پاگل

 .نیپروٹ ▪
مختلف   کن یجاتا ہے، ل  ا یپا  ں ی بہت سے کھانوں م  نی ہے، پروٹ  ت یاہم غذائ   ک یا ں ی م ر یتعم  یجسم کے بہت سے ٹشوز ک   نی پروٹ

 .  ںی مقدار م

مصنوعات اور کچھ    ی ریانڈے، ڈ  ،یمچھل ،ی: گوشت، مرغسےیجاتا ہے ج ای پا  ںی مقدار م  ی بڑ  ںی مصنوعات م یجانوروں ک  ہی

   اں ی : پھلسےیمصنوعات ج   یپودوں ک

 . اں یجاتا ہے: نشاستہ اور سبز ای پا  ںی کم مقدار م  ہی

 ؟  چاہئے   ینید وںیمقدار پر توجہ ک  یک ن یآپ کو پروٹ  
  نی پروٹ  یہونے وال  دایپ  ںی م جے یکو توڑنے کے عمل کے نت  ن ی جسم کے اندر پروٹ ہیجب گردے کا فنکشن متاثر ہوتا ہے تو  

   . ۔ںی ہ  ی جمع ہونا شروع ہوجات ں یخون م   ات یباق ہیہے اور   تا ی کھو د   ت یصلاح  یمصنوعات کو ہٹانے ک  ی ضائع ہونے وال

مختلف   ںی شخص سے دوسرے شخص م کی کے لحاظ سے ا ت یث یح  یضرورت وزن اور صحت ک  یک  نی پروٹ  ی جسم ک  ❖

 . ۔ںی کے ماہر سے مشورہ کر  ت یکے لئے غذائکرنے  ن ی مناسب مقدار کا تع یک  نی ہے ، لہذا آپ کے لئے پروٹ  ی ہوت

  ں یکا حساب لگا سکتے ہ  ن ی پروٹ  ںی سے آپ اپنے کھانے م قےیآسان طر ک یموجود ہوتا ہے، ا  ںی تر کھانوں م   ادہیز  نی پروٹ ❖

 .  ںی مقدار کو برقرار رکھ سکتے ہ ی ک ن یاور اس طرح آپ کھانے والے پروٹ 

 

 

 

 

 أخصائي التغذیة العلاجیة 

 الغامدي صالح سعید 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 جاتا ہے  ا یلگا سے ی کا حساب ک  نیپروٹ   ںیغذا م   
 گرام گوشت  30 گروپ   نی پروٹ 

 گرام چکن  30

 ی گرام مچھل 30

 انڈا۔  کیا

 ہوتا ہے   نی گرام پروٹ  7 ںی ہر متبادل م

 کپ دودھ   کیا گروپ  دودھ
 کا کپ   دودھ

 کا ڈبہ  یدہ

 ہوتا ہے نی گرام پروٹ  8 ںی متبادل م ہر

 ٹوسٹ کا ٹکڑا   گروپ  نشاستہ
   یروٹ  یچوتھائ  کیا

 کپ   سرا یکا ت  چاول
 کپ پاستا   سرا یت

 اں ی سبز یکپ نشاستہ وال 1/2

 ہوتا ہے نی گرام پروٹ  2 ںی متبادل م ہر

   اں یسبز ی ہوئ  یپک  ر یکپ بغ کا گروپ   وںی سبز
 اں ی سبز یہوئ  ی کپ پک 1/2

 ہوتا ہے نی گرام پروٹ  2 ںی متبادل م ہر

 .مائع ⦁ ▪
جاتا   ا یک عہ یکے ذر ب ی حاضر طب ن یہے اور اس کا تع  ی مختلف ہوت ںی شخص سے دوسرے شخص م ک ی مقدار ا ی ک ال یدرکار س

 ہے۔ 

  ، یلیج  ،یچائے، کاف  ،ی: پانسے یج  ںی جو کمرے کے درجہ حرارت پر مائع ہ  ں یشامل ہ  ں یوہ تمام مشروبات اور غذائ  ں ی م مائع 

 . اور سوپ۔ می آئس کر م، یآئس کر 

 ؟  چاہئے  ینید  وںیمقدار پر توجہ ک  ی ک الیآپ کو س  
 :  سےیج  ں یبن جائے تو اس کے مضر اثرات مرتب ہوسکتے ہ  الی س  ادہیبہت ز  ں ی اگر جسم م

 سوجن   یک  ی کلائ اور  ٹخنوں  پاؤں،   ⦁ ✓
 شر یبلڈ پر  یہائ   ⦁ ✓
 . ایتھم یار  ⦁ ✓

   .قےیکے احساس کو کم کرنے کے طر اسیپ  
   ںی رہ  دور  سے موسم گرم ⦁ ✓
 ں ی نمک کم کر  ں ی م کھانے  ⦁ ✓
 ہے  ی لگ جات ی پھل کھانے سے سرد   ✓
 ں ی ہ  کرتے جذب   ٹکڑے  کے برف  ⦁ ✓
                             ں یکر استعمال کا واش  ماؤتھ ⦁ ✓
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 ناشتا 

 پورا دودھ    ایکپ دودھ   1/2

   ی روٹ ٹ یفل د یآدھا سف ایٹوسٹ کے دو ٹکڑے    د یسف
اور کم نمک وال   یکھانے کے چمچ( کم چرب  3گرام ) 45

   ریپن   د یسف
   رایکپ کھ  1/2

 ٹکڑے ی انیکے دو درم سلاد 
 پھل   کیا

 پھل   ڑھیڈ  ک ی سن

 
 لنچ 

   ی چھات ی ک یمچھل  ا یگوشت  ، یگرام مرغ 75

 کے   ی چرب ریبغ  اں ی سبز یہوئ  ی کپ پک 1/2

  د یآدھا چپٹا سف ایکھانے کے چمچ( چاول، پاستا   12) کپ 

 ی روٹ
 کھانے کا چمچ  لیکا ت  تون یز

 خدمت  کیا  یک  پھلوں

  ی ریاسٹراب ای کھانے کے چمچ شہد   2+  ی روٹ د یٹکڑے سف  2 ک ی سن

 جام 

 
 ڈنر 

   ی چھات ی ک یمچھل  ا یگوشت  ، یگرام مرغ 75

 کے  ی چرب ریبغ  اں ی سبز یہوئ  ی کپ پک 1/2

  د یآدھا چپٹا سف ایکھانے کے چمچ( چاول، پاستا   12) کپ 

 ی روٹ
 کھانے کا چمچ  لیکا ت  تون یز

 پھل   کیا ک ی سن

 

 ..کے لئے مریڈسکل ❖
  یکوئ ںیاجزاء م  ی غذائ   یہو تاکہ جسم کے لئے ضرور   ںیم   ی رہنمائ  ی کے ماہر ک   تیغذائ یغذا وہ ہے جو معالجات  نبہتری ⦁ ▪

سطح   ی ک  ی ، جسم کے سائز اور سرگرم وںی مار یمتعلقہ ب  یانتظام کرتے وقت ، اپن نہ ہو اور کھانے کا  یعدم توازن اور کم

صحت   یتاکہ آپ کو آپ ک ںیمدد کر   ںیکرنے م  تیماہر کے ساتھ بات چ  عےیکے ذر  شنیک  ی پل یاور اس ا   ںیکو مدنظر رکھ

 ...جاسکے۔ ی درست غذا فراہم ک  ی حالت کے مطابق آپ ک  ی ک

 أخصائي التغذیة العلاجیة 

 صالح سعید الغامدي 

 


