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ختصا :ا سے  ر ر  غو کو  ت  ر عبا یل  ذ ج  ر کاد س  ا کر  ھ  میں پڑ ظ  لفا ا پنے  ا صہ  ا ل

ُ

۰خ میں  ۷ ظ  لفا ۔ ا  لکھیئے

ر نگو ا ا ر مفید بڑ و ئی ا ا ا غذ جز ر بھر سے ا 0 ہے پھل پو م5 ا ر گر نگو 6 میں ا ے2 ر ا ت حر تی قو  .ہے ہو

ت جو ا قت حضر س لئے کے طا کو ل کا گلو ستعما تے ا نہیں ہیں کر س ا ر ئےبجا کے ا نگو ق کا ا نا شو ہئے کر  چا

نکہ۔  س کیو س میں ا کو ہ کے گلو و یگر علا ئی د ا ا غذ جز ر ا و تین ا تے بھی حیا س۔  ہیں ہو ی میں ا

م
ح

ل

د  ا  ، مو

ئی ر چکنا و ستے ا ر نشا یلے دا ا شکر جز نا ا رس چو سفو فا ہ ، غیر تے و لا۔ ہیں ہو فر تو دفو ا ر و ا یا میں مقد تا پا  جا

من ملٹی یہ ہے ٹا س ہے پھل و 0 میں ا نی فیصد 5 د پا جو تا مو سیم یہ۔  ہے ہو ٹا چھا کا پو یعہذ ا ری ہے ر نگو  ا

لص یا شکر س خا کو جہ کی گلو ری سے و ئی فو نا ا تا مہیا تو س۔ ہے کر تین میں ا ر ج ، ب حیا و تے د ا  ہو

ے یہ۔  ہیں قت کو معد یتا طا تا ختم کو جلن ہے د ن ، ہے کر تا کو خو ھا ن لئے سا ہے بڑ  کی کمی کی خو

ت ر ر میں صو نگو ل ا ستعما نے ا ہئے کر نی۔ چا ری جسما و ہت و کمز ر کو نقا و تا د ن ، ہے کر ٹا کو بد تا مو  کر

کثر ہے ت ا ا ہم حضر سے و سو ن و یشا لی پر ر ہمتی پشت ، خیا و ے چڑ ا تے رشکا کا پن چڑ ن ہیں ہو رض ا ا  عو

ر لئے کے نگو ا ا ثر بڑ ر کو قبض۔ ہے مو و تا د ں جن۔  ہے کر گو یت کی قبض کو لو ہتی شکا ن ہے ر  کو ا

ت تے کو را قت سو 0 و 5 م5 ا ر گر نگو ل ا ستعما نے ا ہ کا کر ر یا مشو تا د ر ہے جا نگو ست کو جسم ا ر کھتا تند  ر

ے ہے د ری کی گر س ہے مفید میں بیما ل کے ا ستعما ں سے ا و د قت کو گر ر ، ہے ملتی طا نگو ب ا ر پیشا و  آ

ب ہے یعہ کے پیشا ر ن ذ سد کے بد ں فا و د ج کو ما ر تا خا س۔ ہے کر ں لئے ا و د زش کی گر ر سو و ں ا و د  گر

ی کی ر بھی میں پتھر نگو س۔  ہے مفید ا چھلکو ا ل سمیت ں کو ستعما نے ا ن سے کر طا ن کا سر مکا ہتا نہیں ا  ر

پے۔  ھا تا کم کو عمل کے بڑ ر۔ ہے کر نگو ل ا ض کے د ا مر تا سے ا ل ہے بچا د کے د ر ر د و تیب بے ا  تر

ں کنو ھڑ ر بھی میں د نگو ہ ا ئد یتا  فا ر ہے د نگو س کا ا ھے جو د د کا سر آ ثر کا(  شقیقہ)  سر ج مو  ہے علا

ھے۔ د د کے سر آ ر ر میں د نگو س کا ا م و صبح جو ل شا ستعما نے ا ہ کا کر ر یا مشو تا د ر۔  ہے جا نگو  پتے کے  ا

ر بھی ا بطو و ل د ستعما تے کئے ا لی یہ۔  ہیں جا نسی کا ء ، کھا ستسقا نی میں پیٹ ) ا نا بھر پا ر( جا و ں ا و ڑ  جو

د کے ر ن ہے مفید میں د ں ا یو ر ر میں بیما نگو ں کے ا ہ کا پتو ند شا ل مشا و صبح جو ستعما نا ا  . ہے مفید کر


