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Milk in the Prophetic diet and its benefit according to the 

modern science of nutrition 

نادیہ:عالم 

ABSTRACT 

Consumption of milk as a food item and its products by the 

Prophet ( ) is evident from many sources. Prophet ( ) not only 

used to like drinking milk rather prayed for its abundance as well. 

Owing to its various nutrients, milk is regarded as a complete 

food in human diet. It is especially important for children. The 

fact that milk is the very first food consumed by all humans and 

animals, further highlights its importance in diet. Because its 

nutritional value, milk contains many important nutrients, 

including abundant water, proteins, carbohydrates, fats, important 

minerals and vitamins. Thus except Iron, milk contains all the 

essential ingredients that not only support growth in childhood 

but maintain health and strength at later stages of life too. This 

article discusses the animals whose milk was consumed by 

Prophet ( ) and the useful ingredients found in their milk, the 

need of milk for human beings, and the usefulness and importance 

of milk and other important products like curd, buttermilk, butter, 

cheese and ghee in modern nutrition? 
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،  إِنَّ النَّبَِّ ’’ ، فَ نَظَرَ إِليَْهِمَا فأََخَذَ اللَّبَََ لَةَ أُسْريَِ بوِِ بإِِيلِيَاءَ بِقَدَحَيْنِ مِنْ خََْرٍ وَلَبٍََ أُتَِ ليَ ْ
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ہمارے:لیے:سے:بہتر:رفزی:عطا:فرما:افر:جسے:اللہ:تعالیٰ:دفدھ:پلائے:تو:اسے:چاہیے:کہ:فہ:یوں:کہے:کہ:اے:اللہ!:تو:

:سوا:مجھے:کسی:افر:چیز:کا::مزید:اس)دفدھ(:میں:برکت:عطا:فرما:افر :دفدھ: علم:نہیں:جو:کھانے:افر:پینے:عطا:کر،:کیونکہ:

 ‘‘ں:کے:لیے:کافی:ہودفنو

:اس:میں:انسانی::ضرفرت:کےتقریباً:فہ:تماؾ:اہم:اجزا:ٔ:موجود:ہوتے : :مكمل:غذا:ہے۔: :ايك دفدھ:انسانی:جسم:کےلیے:

:حت :ند :رہ:کتا :ہے:افر:اس:کی:درت :شو :فما :ہو:کتی :ہے۔دکھا :گیا:ہے:کہ:جن:لاقوںں:کے:لو :ہیں۔جن:سے:جسم

:استعماؽ:کرتے :ہیں:اؿ:کی:عمریں:لمبی:ہوتی:ہیں۔نبی:کریم: :دفدھ:نوش:فرمایا:صلى الله عليه وسلم دفدھ:زیادہ :مختلف:جانورفں:کا نے:جن:

ل،:):(1)
يك
ع

 4432رقم::،:4/1743دار:ابن:کثیر،:یمامہ۔:ء(،:1987بخاری،ابو:عبد:الله:محمد:بن:اسما

 ۔3322،رقم:الحدیث::11۱3ابن:ماجہ،:محمد:بن:یسید:،)س۔ؿ(،دار:احیاء:الکتب:العربیہ،::القاہرہ۔ص::(2)



 مجلہ:ششماہی:علمی:ف:تحقیقی-فاؿالعر ء جوؿ:-جنوری

 

 

:ابن:قیم:طب:نبوی :شامل:ہیں۔: دفدھ:کے:بارے:میں:لکھتے:ہیں:کہ:بظاہر:یہ::میںصلى الله عليه وسلم ہے،اؿ:میں:بکری،:گائے:افر:افنٹ:

بسیط:)سادہ/غیر:مرکب(معلوؾ:ہوتا:ہے:۔مگر:درحقیقت:یہ:تین:چیزفں:یعنی،:پنیر:،گھی:افر:پانی:سے:مرکب:ہوتا:ہے۔::یعنی:

:بخاری:ف:مسلم:سے:ابن:عباس: :ڈاکٹر:خالد:غزنوی: کی:یہ:رفایت:نقل::چکنائی:دفدھ:کا:ایک:اہم:جز:ہے۔:اس:بارے:میں:
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(3)
:سے:: فوائد:کے:لحاظ:
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گئے:ہوں:اؿ:کے:لیے:بکری:کا:دفدھ:آب:حیات:کی:مانند:ہے۔:یہ:اؿ:کے:لیے:بے:حد:مقوی:غذائی:دفا:ہے۔کیونکہ:یہ:زفد:

:افر:انتڑیوں:کو:نقصاؿ:نہیں:ہوتا:۔جن:بچوں:کی شو فما :رک:جائے،:اؿ:کے:لیے:بے:حد::ہضم:ہوتا:ہےافر:اس:سے:معدہ

ٔ::ایک:منفرد:طریقہ:لاقج:ہے۔:حکیم:انقلاب:(1) ا 

 

ص
ع
اسےرائج::کیا۔:انہوں:نے:اس:طریقہ:لاقج:کی:ء(نے:1972دفت :محمد:صابر:ملتانی:)ؾ: قانوؿ:مفرد:ا

 کی:بنیاد:طبِ:اسلامی:/:طب:یونانی:پر:رکھی۔:اس:میں:جدت:پیدا:کی:افر:بہت:سی:نئی:جہات:میں::کاؾ:کیا۔
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مفید:ہے۔::خشک:کھانسی،:سل:ف:تپ:دؼ:کی:کھانسی:،پھیپھڑفں:کے:زخموں:افر:حلق:کی:خراش:میں:خاص:طور:پر:فائدہ:ند :

:آب:حیات:سے:کم: :دفدھ :کا :مدوںؼ:مریضوں:کے:لیے:بکری :زخم:میں:بھی:نافع:ہے۔ :کی:خراش:ف :مثانہ :افر : :خناؼ ہے۔

نہیں۔
(1)

 

:یہ:انسانی:جسم:میں::جدیدتحقیق:کے مطابق:بکری:کا:دفدھ:دؼ)ٹی:بی(:کے:جراثیم::سے:خود:بھی:سے:خالی:ہوتا:ہے:،:

وز:کو:دفبارہ:مرمت:کر:کے:شو فما :دینے:میں:ما یاں:حصہ:لیتا:

َ
 

:ٹ موجود:ٹی:بی:کے:اؿ:جراثیم:کا:مقابلہ:کرتا:ہےافر:تباہ:شدہ

بکری:کا:دفدھ:پلانا:چاہیے۔اس:سے:بلغم:پیدا:نہیں:ہوتا۔::ہے۔:جن:بچوں:کے:گلے:جلد:خراب:ہوتے :ہوں:انہیں:خاص:طور:پر

:پرابلم:)دفدھ:کے:ہضم:نہ:ہونے:کا:مسئلہ(: نئی:تحقیق:کے:مطابق:جن:لوگوں:کو:لیکٹوز
(2)

:گائے:افر: :اؿ:کی:آنتیں: : ہو:افر

بعض::محققین:نے::بھینس:کے:دفدھ:کو:ہضم:نہ:کر:سکیں:،انہیں:بکری:کا:دفدھ:استعماؽ:کرنا:چاہیے۔:انہی:خصوصیات:کی:بنا:پر

بکری:کے:دفدھ:کو:گائے:کے:دفدھ:سے:افضل:بھی:قرار:دیا:ہے۔:خاص:طور:پر:دماغی:کاؾ:کرنے:فالوں:کے:لیے:بکری:کے:

:استعماؽ:)پینے(سے:جلد:نرؾ:ف:ملائم:رہتی:ہے۔کولیسٹرفؽ:نہیں:بڑھتا:،جسم: دفدھ:سے:بہتر:کوئی:افر:غذا:نہیں۔:پھر:اس:کے:

::قسم:کی:الرجی:یا: : حساسیت:سے::لڑنے:کی:وںت:مدافعت:بڑھتی:ہے۔میں:مختلف:
(3)

 

:ہےکے:نزدیک::بعض:اطباء :رنگ:نکھارتا :چہرے:کا :دفدھ :کا :کرنے:کے::،بکری :دفر :کو :مہاسوں :افر جھائیوں

:گوند:کے:ہمراہ:پینے:سے:پھیپھڑفں::خاصیہ: کے:لیے:توخواتین: اس:لیے ،بہت:مفید:ہے:بھی:لیے را ك

ت

قدرتی:تحفہ:ہے:۔:ک

تازہ:دفدھ:پیشاب:کی:رکافٹ:کو::بکری:کا::غم،:فحشت:افر:خفقاؿ:میں:فائدہ:دیتا:ہے۔:گرؾ:گرؾ:،کے:زخم:ٹھیک:ہوجاتے :ہیں

:درت :کرتا:ہے :مفید:مقوی:باہ:ہے:افر:مثانہ:کے:زخم:کو:درت :کرتا:ہے۔:یہ:دفدھ:گرؾ:مزاج:فالوں:کے:لیے:بے:حد:،

:اسی:طریقے:سے:ہے۔:اگر:گلے:کی:خرابی:یا:حلق:میں:فرؾ:ہو:تو:دفدھ:کو:تھوڑی:دیر:گلے:میں:رفک:کر:پینا:بے:حد:مفید:ہے۔:

 ۔84ء(،:خواص:المفردات،یٰسین:طبی:کتب:خانہ،:دینا:پور۔:ص:2۱13دنیا:پوری،:محمد:یٰسین،)حکیم(،):(1)

کہتے:ہیں۔:یہ:شکر:بعض:افراد:کو:ہضم:نہیں:ہوتی:اس:فجہ:سے:فہ:دفدھ:نہیں:پیتے:یا:پی:(LACTOSE):کو:لیکٹوزقدرتی:طور:پر:دفدھ:میں:شامل:شکر::(2)

: ر

 

كز
ی

 

كکي
لي

:دفدھ:میں:شکر:کو:علیحدہ:کردیتا:(ENZYME)نامی:ایک:خامرے:(LACTASE)نہیں:سکتے۔:اس:بدہضمی:کا:سبب: ر

 

كز
ی

 

كکي
لي

کی:کمی:ہوتی:ہے،

ہوجائے۔:جب:یہ:خامرے:کم:ہوجاتے :ہیں:تو:دفدھ:کثافت:کے:اعتبار:سے:بھاری:رہتا:ہے:افر:چھوٹی:آنت:ہے،:تاکہ:فہ:زفد:ہضم:ہوکر:خوؿ:میں:شامل:

ر:کی:کمی:کا:شکار:ہوتے :ہیں،:دفدھ:نہیں:پی:سکتے۔دفدھ:ہضم:نہ:ہونے:پر:عاؾ:طور:پر:قے،:متلی،:اینٹھن

 

كز
ی

 

كکي
لي

:،:ریاح:،:افر:اسے:ہضم:نہیں:کرپاتی۔فہ:افراد:جو:

:فالی:غذائیں:کھا،:یا:پی:لیتے:ہیں:اؿ:میں:مذکورہ:لاقمات:آدھے:گھنٹے:سے:لے:کر:دف:گھنٹے:بعد:ظاہر:دت :کی:شکایات:ہونےلگتی: ر

 

كز
ی

 

كکي
لي

ہیں۔:ایسے:افراد:جب:

ر:کی:تعداد:پر:ہوتا:ہے۔

 

كز
ی

 

كکي
لي

 ہونے:لگتی:ہیں۔:اؿ:لاقمات:کے:کم:یا:زیادہ:ہونے:کا:انحصار:جسم:میں:موجود:

 Aug16-2017 /lifetips.pk/archives/36325/ بکری:کے:دفدھ:کے:فوائد (3)



 مجلہ:ششماہی:علمی:ف:تحقیقی-فاؿالعر ء جوؿ:-جنوری

 

 

جسم:کے:زہریلے:مواد:کو::جوسوڈیم:پایا:جاتا:ہے۔:عنصر:ہے۔:اس:میں:معدنی::کا:لاقج:کیا:جاتا:کے:فرؾ:ے:تالو،:زباؿ:افر:کو

 راے ک:خارج:کرتا:ہے۔:تحلیل:کرکے:گردے:افر:مثانے:کے:

نمبر:پر:ہے۔:بکری:کا:دفدھ:ہمیشہ:اباؽ:کر::پہلےاصلاحِ:خوؿ:کے:لیے:بکری:کا:دفدھ:تماؾ:جانورفں:کے:دفدھ:سے

::کچھ::استعماؽ:کرنا:چاہیے۔:اس:دفدھ:میں دمہ:کے:مرض:میں::جس:سے:پھیپھڑفں:کے:امراض:،خصوصاً ،ہے:بھی:ملتا:فولاد

::،ہے:تاہوہ:فائد کی:خرابیوں:کو:دفر:کرتا:نظاؾ:ہضم:تھوک:یا:قے:میں:خوؿ:آنے:کو:رفکتا:ہے،:سینے:کی:جلن:کو:م ک:کرتا:ہے،

مکھن:افر:گھی:تپ:دؼ:کے:مریض:کے:لیے:بے:حد:مفید:ہوتا:ہے۔:خوؿ:کی:الٹیاں:آنے:کی::ہے،:اسہاؽ:رفکتاہے۔:بکری:کا

د:ملا:کر

ھ

 

ملٹ

 پلانا:مفید:ہوتا:ہے۔:صورت:میں:بکری:کے:دفدھ:کے:ساتھ:صندؽ:سرخ:افر:

: :اس:بارے:میں:فضاحت:کرتے :ہیں:کہ:بکری:کے:جسم:کی:سب:سے:بڑی:خوبی:یہ:ہے:کہ:: حکیم:محمد::یٰسین:دنیا:پوری:

:کا:یہ:فائدہ:ہے:کہ:ہم:جس: آپ:اس:کو:جس:قسم:کی:جڑی:بوٹیاں:کھلائیں:گے:اؿ:کا:اثر:فورا :اس:کے:دفدھ:میں:آ:جاتا:ہے۔:جس:

::مریض:کو:شفا:یاب:کر:سکتے::قسم:کے:افعاؽ:کا:دفدھ:حاصل :افر)اللہ:تعالیٰ:کے:حکم:سے(: کرنا:چاہیں:تو:بکری:سے:لے:سکتے:ہیں:

ہیں:۔:یہ:خوبی:کسی:افر:دفدھ:دینے:فالے:جانور:میں:نہیں:پائی:جاتی۔:
(1)

:3 .4حرارے،::7۱سو:گراؾ:بکری:کے:دفدھ:میں 

: :3 .8گراؾ:میات ت:، ::15۱گراؾ:استستہ:موجود:ہوتے :ہیں۔:معدنیات:میں:سے:7 .1گراؾ:چکنائی:، ملی::12۱ملی:گراؾ:کیلشیم:،

:پوٹاشیم:افر::2۱4ملی:گراؾ:سوڈیم:،::5۱گراؾ:فارسفورس:،: :ہیں۔:۱ .1ملی:گراؾ: :فولادملتی: ملی:گراؾ:
(2)
: : جبکہ:رفز:مرہ:ضرفرت::

فیصد:افر:حیاتین:ب::12فیصد،:حیاتین:د::2فیصد،حیاتین:ج::3کی::حیاتین:میں:سےحیاتین::الف:
12
: )کوباؽ:من(:ایک:فیصدپائے::

 جاتے :ہیں۔

 گائے:کا:دفدھ:

:دفسرفں:کو:اس:کے:پینے:کی:تاکید:فرمائی:ہے:۔گائے:کے:صلى الله عليه وسلم رسوؽ:اللہ: :افر :دفدھ:نوش:فرمایا نے:گائے:کا

:سے:رفایت:ہے:کہ: : ؓ :قرار:فرمایا:ہے۔حضرت:عبداللہ:بن:مسعود: : : :افرشفا: : نے:صلى الله عليه وسلم نبی:کریمدفدھ:افر:اس:کے:مکھن:کو:دفا

  فرمایا:

 (3)‘‘جََرِ مَا أنَْ زَلَ الُله دَاءً إِلََّ أنَْ زَلَ لَوُ دَوَاءً، فَ عَلَيْكُمْ بأِلَْبَانِ الْبَ قَرِ؛ فإَِن َّهَا تَرمُِّ مِنْ كُلي الشَّ ’’

 ۔211-21۱/ 2دنیا:پوری،:محمد:یٰسین،)حکیم(،خواص:المفردات،:یٰسین:طبی:کتب:خانہ،دنیا:پور۔::(1)

 ۔79ء(،:غذا:افر:غذائیت،:آزاد:بک:ڈپو،لاہور،پاکستاؿ۔ص:2۱13سعیدہ:غنی،)پرففیسر(ف:دیگر،:)::(2)

 :1412نسائی،:احمد:بن:شعیب،:)(3)

ت

سۃ
س
رفت۔:ھ(،السنن:الکبریٰ،مو ك

َ
 ۔6834،رقم:الحدیث::6/298الرسالۃ،ب
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کے:درختوں:سے:اللہ:تعالیٰ:نے:ہر:بیماری::کے:لیے:دفا:نازؽ:فرمائی:ہے،پس:گائے:کا:دفدھ:پیا:کرف:کیونکہ:یہ:ہر:قسم:’’

 ‘‘چرتی:ہے

::رفایت:نقل:کرتے :ہیں:رک:میں:حضرت:عبداللہ:بن:مسعود::اماؾ:حاکم:مستد  سے:یہ:

سَُْنَانِِاَ، وَإِيَّاكُمْ وَلُُْومَهَا فإَِنَّ ألَْبَانَ هَا وَسَُْنَانُ هَا دَوَاءٌ وَشِفَاءٌ وَلُُْومُهَا  عَلَيْكُمْ بأِلَْبَانِ الْبَ قَرِ وَ ’’
 (1)‘‘دَاءٌ 

:افر:مکھن:میں:دفا:تمہا’’ :افر:مکھن:ہے:افر:اس:کا:گو ہ:ہے،تو:اس:کے::دفدھ: رے:فائدے:کے:لیے:گائے:کا:دفدھ:

 ‘‘افر:شفا:ہےافر:اس:کے:گو ہ:میں:بیماری:ہے

 حضرت:ابن:مسعود::ؓایک:دفسری::رفایت:میں:بیاؿ:کرتے :ہیں::

جََرِ  تَدَاوَوْا بأِلَْبَانِ الْبَ قَرِ؛ فإَِنِّي أرَْجُو أَنْ يَُْعَلَ ’’  (2)‘‘الُله فِيهَا شِفَاءً؛ فإَِن َّهَا تأَْكُلُ مِنَ الشَّ

 ‘‘گائے:کے:دفدھ:سے:لاقج:کرفکہ:اللہ:تعالیٰ:نے:اس:میں:شفا:رکھی:ہےکیونکہ:یہ:ہر:قسم:کے:درختوں:سے:چرتی:ہے’’

:یہ:دفدھ:اپنی:افا :بتایا:گیا:ہے،:لکھا:ہے:کہ: ٔ:میں:گائے:کے:دفدھ:کا:مزاج:تر:گرؾ: ا 

 

ص
ع
دیت:کے:لحاظ:قانوؿ:مفرد:ا

سے:یکتا:ہے،زفد:ہضم:ہے،:پینے:سے:نفح:پیدا:نہیں:ہوتا،:اس:کے:استعماؽ:سے:چربی:فافر:بنتی:ہے:جس:فجہ:سےدبلا::جسم:فربہ:ہو:

:بدؿ:’’جاتا:ہے۔یہی:فجہ:ہے:کہ:گائے:کے:دفدھ:کو:

 

ن

م
مس

یعنی:جسم:کو:موٹا:بنانے:فالا:کہا:جاتا:ہے۔:جبکہ:پنجاب:میں:بہت:‘‘

:یہ:اپنے:مزاج:افر:فافر:چکنائی:کا:حامل:ہونے:کی:بنا:پسند:کیا:جانے:فالابھینس :مزاج:کے:لحاظ:سے:تر:سرد:ہوتا:ہے، :کا:دفدھ:

:بچوں:کے:لیے:موافق::نہیں:۔:کتب:طب::میں:جب:مطلق:دفدھ:کا:ذکر:ہو:تو:اس:سے:مراد:ہمیشہ:گائے:کا:دفدھ:ہی: پرخصوصاً:

ہے،:تازہ:دفدھ::خفقاؿ:،:سل:افر:دؼ،:پھیپھڑفں:کے:زخم:بند::ہوتاہے۔تر:افر:گرؾ:ہونے:کی:فجہ:سے:یہ::طبیعت:کو:نرؾ:کرتا

:تازہ:دفہا:ہوا:گرؾ:گرؾ:دفدھ:پینے:سے:دماغ:کو:وںت:افر:تری:ملتی:ہے۔:یہ:مالیخولیا،:نسیاؿ:افر:فسافس:کی:بیماریوں:: کرتا:ہے۔:

۔میں:بہترین:ثابت:ہوتا:ہے۔رنگت:نکھارتا:ہے،کچھ:دیر:بالوں:پر:لگانے:سے::انہیں:نرؾ:کرتا:ہے
(3)
مولد:خوؿ:ہے،:مقوی::

:دفدھ:کا:استعماؽ:فائدے:ند :ہے۔:،قلب:ہے اپنے:تر:گرؾ:مزاج:کی:فجہ:سے:تماؾ:بند:چوٹوں:میں:ہلدی:کے:ساتھ:گرؾ

رفتھ1411حاکم،محمدبن:عبداللہ،):(1) ك
َ
كۃ،ب ي
م
لع 

 ۔8232،رقم:الحدیث:::4/448۔(،المستدرک،:دار:الکتب:ا

د،:الریاض۔:1415طبرانی،:سلیماؿ:بن:احمد،) (2)

كع می
لص

 788،رقم:الحدیث::14/ 1۱ھ(،المعجم:الکبیر،:با:ب:مسند:عبداللہ:بن:مسعود،:دار:ا

 گرتے :بالوں:کو:رفکنے:کے:لیے:گائے:کا:دفدھ:جوش:دے:کر:ٹھنڈا:کرکے:پانچ:منٹ:تک:سر:پر:مالش:کرنے:سے:فائدہ:ہوتا:ہے۔: (3)



 مجلہ:ششماہی:علمی:ف:تحقیقی-فاؿالعر ء جوؿ:-جنوری

 

 

:کا:تریاؼ:ہے،:خصوصاً:گائے:کے:گھی:کے:ساتھ:ملا:کر:دینے:سے:فورا :فائدہ:ہوتا:ہے۔ زہرفں:
(1)
بادی،:صفرا:افر:خوؿ:کے:فساد::

:زفدہضم،::کہا:گیا:ہے:کہ::فساد:کو:دفر:کرتا:ہے۔ :کا:ہوجائے۔:ایسا:دفدھ:میٹھا، بہترین:گائے:کا:دفدھ:فہ:ہے:جس:کا:بچہ:چار:ماہ

 مصفیٰ:خوؿ:افر:مقوی:ہوتا:ہے۔

:: گائے:کا:دفدھ:گائے:کے:دفدھ:میں:نمکیات:کم،:پنیر:افر:رفغنی:اجزاء:زیادہ:ہوتے :ہیں۔:غذائی:ماہرین:کے:مطابق:

ہے:جو:گائے:کے:دفدھ::(Lysin) درکار:ہوتے :ہیں،:اؿ:میں:ایک:کیمیائی:مادہ:لائی:سین:قد:بڑھانے:کے:ل ہ:میں:جو:میات ت

فیصد:ہوتی:ہے۔:جن:لوگوں:کے:پیشاب:میں:تیز:بدبو::7.61اس:کی:مقدار:دفدھ:کے:اندر::میں:سب:سے:زیادہ:پایا:جاتا:ہے۔

دفدھ:خاص:طور:پر:افر:باقی:دفدھ::ہوتی:ہے:دراصل:اُؿ:کے:جسم:میں:یورک:ایسڈ:کی:مقدار:بڑھی:ہوئی:ہوتی:ہے۔:گائے:کا

عاؾ:طور:پر:یورک:ایسڈ:جسم:میں:نہیں:بننے:دیتے۔:دماغی:کاؾ:کرنے:فالوں:کے:لیے:گائے:کا:آدھا:کلو:دفدھ:رفزانہ:استعماؽ:کرنا:

 بے:حد:مفید:ہوتا:ہے۔

ہے:کیونکہ:گائے:فافر:فٹامن:اے:افر:ڈی::رکھنے:کی:بنا:پر:بینائی:تیز:کرتا:ہے۔:بھینس:کے:دفدھ:سے:بہت:بہتر:ہوتا:

:کرتی: :پائی:جاتی:ہے:جو:جسم:میں:جذب:ہوکر:اس:میں:چستی:افر:پھرتی:پیدا کے:دفدھ:میں:ایسی:چیزفں:کی:مقدار:افسطاً:زیادہ

:بھی:ہوتی:ہے:جو:بھینس:کے:دفدھ:میں:ابھی:تک:دریافت:نہیں:ہوئی۔:گائے:کے:دفدھ:کی: ہیں۔:گائے:کے:گھی:میں:آیوڈین:

:زفد:ہضم:ہوتی:ہے :دانت:افر:آکھوںں:کو:بہتر:حالت:میں:رکھنے:کے:لیے:ضرفری:ہے:کہ:چکناہٹ:بھی: ۔:انسانی:باؽ،:نان،،

:(::کے:غذائی:اجزأ:میں:حرارے: ایک:گلاس:رفزانہ:گائے:کا:دفدھ:استعماؽ:کیا:جائے۔:بالائی:سمیت:گائے:کے:):سو:گراؾ:دفدھ:

:چکنائی:3 .3گراؾ،کولیسٹرفؽ:پانچ:ملی:گراؾ،:میات ت:66 گراؾ:پائے:جاتے :ہیں۔معدنیات::6.4استستہ::گراؾ،:9.3گراؾ،

: :پوٹاشیم::44گراؾ:،:سوڈیم::87ملی:گراؾ،فارسفورس::12۱میں:سے:کیلشیم: ملی:گراؾ:افر::2۱ملی:گراؾ،:میگنیشیم::15۱ملی:گراؾ،:

ملی:گراؾ:ملتے:ہیں۔:3.۱آئرؿ:
(2)

:ب: :حیاتین:الف:پانچ:فیصد، :حیاتین:کی:ضرفرت:میں:سے: : : :مرہ :رفز جبکہ:تجویس:کردہ
12 

 )کوباؽ:من(:آٹھ:فیصد:پایا:جاتا:ہے۔

 افنٹنی:کا:دفدھ:

:افر:اس:کی:افادیت:بیاؿ:فرمائی:ہے۔اماؾ:احمد:،مسند:میں::رفایت:صلى الله عليه وسلم رسوؽ:اللہ:  نے:افنٹنی:کا:دفدھ:نوش:فرمایا:

 نے:فرمایا::صلى الله عليه وسلمنقل:کرتے :ہیں::کہ:رسوؽ:اللہ

 ۔88-3/87دنیا:پوری،:محمد:یٰسین)حکیم(،:خواص:المفردات،: (1)

 ۔79سعیدہ:غنی،:غذا:افر:غذائیت:،ص::(2)
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 مِنْ كُلي إِنَّ الَله عَزَّ وَجَلَّ لََْ يَضَعْ دَاءً إِلََّ وَضَعَ لوَُ شِفَاءً، فَ عَلَيْكُمْ بأِلَْبَانِ الْبَ قَرِ، فإَِن َّهَا تَ رُمُّ ’’
جََرِ   (1)‘‘الشَّ

دفدھ:ہے،یہ::بے:شک:اللہ:تعالیٰ:نے:ہر:بیماری:کے:لیے::شفا:رکھی:ہے،)اس:مقصد:کے:لیے(تمہارے:لیے:افنٹنی:کا’’

 ‘‘ہر:قسم:کے:درختوں:سے:چرتی:ہیں:

::صلى الله عليه وسلم آپ نے:اس:کے:دفدھ:کو:استسقأ
(2)

کا:شافی:لاقج:بھی:قرار:فرمایا:افر:کچھ:لو :جو:اس:مرض:میں:مبتلا:ہو:

: :اماؾ:بخاری:نے:اپنی:صحیح:کی: : کتاب:گئے:تھےانہیں:افنٹیوں:کا:دفدھ:پینے:کا:حکم:فرمایا:افر:اس:کا:انتظاؾ:فرمایا۔:اس:بارے:میں:

لِِ الطب:میں:ایک:باب:باندھا:ہے: بَانِ الإبِ لَْ وَاءِ بأِ :حضرت:انس:سے:‘‘یعنی:افنٹ:کے:دفدھ:سے:لاقج:’’ الدَّ اس:میں:

:نقل:کرتے :ہیں:کہ:رسوؽ:اللہ: :کچھ:بیمار:لوگوں:)دیگررفایات:میں:اؿ:لوگوں:کے:پیٹ:پھولنے،ٹانگوں:صلى الله عليه وسلم رفایت: : نے:

:کو:جنہو :ذکر:آتا:ہے( :چہرفں:پر:سوجن:کا :کی:شکایت:کی:تھی:افر :ہوا ةَ ں:نے:مدینہ:شریف:کی:ناموافق:آب:ف ینَ نَِّ النَدِ إ

 ‘‘کہ:مدینہ:)طیبہ(کی:فضا:)ہمارے(:لیے:خراب:ہے’’وَخِنَة  

ا فأَنَْ زَلََمُُ الَْرَّةَ فِ ذَوْدٍ لَوُ، فَ قَالَ:اشْرَبوُا ألَْبَانوََ ’’  (3)‘‘واصَحُّ  فَ لَمَّ

پ:کا:انتظاؾ:کردیا:افر:فرمایا:کہ:اؿ:افنٹوں:کا:دفدھ:پیو:::پھر:جب:فہ:حت :نے:حرہ:میں:چراگاہ:میں:آصلى الله عليه وسلم چنانچہ:آپ’’

 ‘‘ ند :ہوگئے:تو۔۔۔۔:

 گویا:افنٹ:کا:دفدھ:اؿ:کی:بیماری:کا:لاقج:تھا۔::

یہ:گرؾ:تر:مزاج:کا:حامل:ہے:چکنائی:بے:حد:کم:بلکہ:نہ:ہونے:کے:برابر:ہے۔::بھی:چھوٹے:بچوں:کو:دفدھ:سے:ایک:

ر:اسہاؽ:کی:سی:ایک:شکایت:پائی:جاتی:ہے۔تحقیق:سے:ثابت:ہوا:کہ:اس:صورت:میں:اگر:افنٹنی:کا:دفدھ:خاص:قسم:کی:الرجی:اف

افنٹنی:کا:دفدھ:جگر:کے:تماؾ:دردفں:کے:لیے:دفائے:اطباء:کے:مطابق: استعماؽ:کرفایا:جائے:تو:اس:سے:افاقہ:ہوتا::ہے۔بعض:

غیر::کی:افنٹنی:کا:دفدھ:زیادہ:رقیق:ہوتا:ہے:اس:میں:سرعت:نفوذ:۔مزاج:جگر:کے:فساد:کو:بھی:م ک:کر:دیتا:ہے:یہ: ۔شافی:ہے

 ۔:18831،:رقم::127/ 31ھ(،المسند،مؤسسہ:الرسالۃ،:بیرفت،:لبناؿ۔:1421احمد:بن:حنبل،) (1)

ر:ہی:عاؾ:فہم:طور:پر:اسکا:مطلب:پیٹ:میں:پانی:پڑنا:ہے۔اس:مرض:میں:گردےصحیح:سے:کاؾ:نہیں:کرتے :افر:پانی:کا:اخراج:ٹھیک:نہیں:ہوتا:افر:فہ:اند (2)

ٔ:میں:جمع:ہونے:لگتا:ہے۔پیاس:بہت: ا 

 

ص
ع
بڑھ:جاتی:ہے،:حت :گرجاتی:ہے،:جلد:افر:زباؿ:خشک،::آنکھیں:فیراؿ،نبض:کمزفرہو:جاتی:ہے:اتنی:کہ:مختلف:ا

 (:کہتے:ہیں۔:Ascitesچلنا:پھرنا:مشکل:ہو:جاتا:ہے،:اس:کیفیت:کو:انگریسی:میں:)

ح،:ص:::(3)

حٹك
لص

 ۔5685،رقم:الحدیث:::1223بخاری،ا
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ٔ:کے:سے:دت :آتے :ہیں:افر:جگر:افر:استعماؽ:اس:کے:۔ہوتی:ہے:صلاحیت:موجود::معمولی: ا 

 

ص
ع
سدے::جسم:کے:دفسرے:ا

 ہیں:۔سے:جمع:شدہ:غلیظ:مادے:جسم:سے:خارج:ہو:جاتے :::نےکھل:جا

میں:جزیرہ:ما :سنائی:کے:بدف:زمانہ:قدیم:سے:یقین:رکھتے:ہیں:کہ:افنٹنی:کا:مصر:بی:بی:سی:کی:ایک:حالیہ::تحقیق:کے:مطابق:

:اند :اؿ:کےدفدھ:تقریباً:تماؾ ::رفنی:بیماریوں:کا:لاقج:ہے۔ :م ک:کرنے:کی::میںخیاؽ اس:دفدھ:میں:جسم:میں:موجود:بیکٹیریا

:زراعت:کی:ایک:رپورٹ: :برائے:خوراک:ف ا ؿ:میں:اثر :ڈاکٹر:رفس:افر:قز:میں:صلاحیت:ہے۔اوںاؾ:متحدہ:کے:ادارہ

ت

ي
ت
س
ا

بھارت:میں:افنٹنی:کا:دفدھ:یرقاؿ،:ٹی:بی،:دمہ:،:خوؿ:کی:کمی: افنٹنی:کا:دفدھ:کئی:مریضوں:کے:لاقج:کے:لیے:تجویس:کرتے :ہیں۔

افر:بواسیر:کے:لاقج:کے:لیے:استعماؽ:کیا:جاتا:ہےافر:اؿ:لاقوںں:میں:جہاں:افنٹنی:کا:دفدھ:خوراک:کا:باقاعدہ:طور:پر:حصہ:

لوگوں:میں:ذیایطس :کی:شرح:بہت:کم:پائی:گئی:ہے۔فہاں::،ہے
(1)
امراض:میں:بے:حد:مفید: افر:تلی:کے:میں::کھانسی:یہ:دفدھ::

مالش:کرنے:سے:جلد:ملائم:ہوتی:ہے۔اس:کی::شربت:بزفری:کے:ہمراہ:پلانا:مفید:ہے۔:جسم:پر::ہے۔:فرؾ:جگر:میں:اسے

:پوٹاشیم،جست،دفولاجیسے::اہم:معدنیات:افنٹنی:کے:دفدھ:میںتحقیق:کے:مطابق: :افر:میگنیشیمتانبا، :سوڈیم :کا:،

ب:اجتماع:گائے:کے:دفدھ:کے:مقابلے:میں:زیادہ:ہوتا:ہے۔اسی:طرح:اس:دفدھ:میں:فٹامن:اے:افر:
2
بھی:زیادہ::مقدار:کی

کی:مقدار:گائے:کے::ج::افنٹنی:کے:دفدھ:میں:فٹامن۔کی:مقدار:بھی:گائے:کے:دفدھ:سے:زیادہ:ہوتی:ہے:۔میات ت:ہوتی:ہے:

دفدھ:کے:مقابلے:میں:تین:گنا:زیادہ:ہوتی:ہے۔یہ:دفدھ:جراثیم:کش::بھی:ہوتا:ہے:۔:اس:میں:کولیسٹرفؽ:کی:مقدار:بھی:گائے:

:مانع:تکسیدعوامل: سے:بھرپور:ہوتا:ہے:جو:کہ:(Antioxidants)  کے:دفدھ:کے:مقابلے:میں:کم:ہوتی:ہے۔افنٹنی:کا:دفدھ:

:ذرات:) (کے:اخراج:میں:مدد:دیتے:ہیں،:جس:سے:مختلف:امراض:Free radicalsجسم:میں:گردش:کرنے:فالے:آزاد

:الفا:ہائیڈرفژؽ:ایسڈ) : :جلد:کی:Alfa hydrosol acidسے:تحفظ:بھی:ملتا:ہے۔اس:دفدھ:میں:ایک:جزف (:ہوتا:ہے:جو:کہ:

جھریوں:کی:رفک:تھاؾ:کرتا:ہے،:جس:سے:عمر:بڑھنے:سے:جسم:پر:مرتب:ہونے:فالے:اثرات:سست:رفی:کا:شکار:ہوجاتے :

 ہیں۔

کے:لاقج:امراض:ڑفں:کے:امراض:افر:دیگر:کش:خصوصیات:بھی:ہیں:جو:کہ:کھانسی،:جو:درد:دفدھ:میں::فنٹنی:کے:ا

ٔ:سثر:ثابت:ہوتی:ہیں۔امیں:مؤ فؽ:کرنے:میں:موثر:ثابت:ہوتے :ہیں،::ذیایطس :سے:تحفظ:دینے:یا:ا:سے:کنٹر میں:موجود:اجزا:

د:ترشہ::ایک:اسوللین:یسااس:میں

م
ح
ل

ذیایطس :کے:اثرات:کو:کم:کرتا:ہے،خوؿ:کے:لیے:اس:دفدھ:میں:موجود:ہے:جو:کہ::

اس:میں:چکنائی:بہت:کم:ہوتی:ہے:جو:کہ:جسمانی:فزؿ:میں:اضافے:کا:خطرہ:کم:۔:موجود:اسوللین:کو:جذب:کرنا:آساؿ:ہوتا:ہے

(1) bbc.com/urdu/science/2009/10/091003_camel_milk_na 
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:کمی:لانے:جس:سے:جسمانی:فزؿ:میں:۔کو:ریگولیٹ:کرتے :ہیں:خوؿ:میں:موجود:شکر:کی:مقدار: :موجود:اجزأکرتی:ہے،:اس:میں

میں:مدد:ملتی:ہے۔
(1)

::فرنہفیصد:تک:ریکارڈ:کی:گئی:ہے۔:91افنٹنی:کے:دفدھ:میں:پانی:کی:مقدار:خاص:حالات:میں: دفدھ:اس:کےعموماً

افنٹنی:کا:دفدھ،:گائے:کے:دفدھ:ہی:کی:طرح:گاڑھا:ہوتا:عاؾ:طور:پرفیصد:ہوتی:ہے۔:اسِ:لحاظ:سے::87-86میں:پانی:کی:مقدار:

فیصد:91تو،:افنٹنی:کے:دفدھ:میں:پانی:کی:مقدار:بڑھتے:ہوئے::ںمیں،:جب:حیواؿ:پانی:کی:کمی:کا:شکار:ہوہے۔:مگر:گرؾ:موسم:

تک:پہنچ:جاتی:ہے۔:اؿِ:حالات:میں:گائے:افر:بکری:فغیرہ:کے:دفدھ:میں:پانی:کی:مقدار:بتدریج:گھٹتی:ہے:افر:بالآخر:دفدھ:کی:

فیصد:ہوجاتی:ہے۔دفدھ:کے:ساتھ:پانی:کا:یہ::91دھ:میں:پانی:کی:مقدار:پیدافار:بند:ہوجاتی:ہے،:جب:کہ:اسِ:فقت:افنٹنی:کے:دف

::اضافی:اخراج:اگرچہ:افنٹنی:کے:اپنے:جسم:میں:پانی:کی:کمی:کا:باعث:بنتا:ہے،:مگر افنٹنی:کے:بچے:کو:پانی:کی::دفدھ:میں:یہ:اضافی:پانی:

:ذریعہاہم::میں:پانی:افر:غذا:کے:حصوؽ:کا::کمی:کا:شکار:ہونے:سے:بچاتا:ہے۔:پھر:یہی:دفدھ:انساؿ:کے:لیے:اُؿ:خشک:حالات

 غذا:بھی:بن:جاتا:ہے۔:اہم:بقاء:کے:لیے:نہایت:ہوتا:ہے،:جو:انسانی:ثابت:

 

 

ن
ك
ی

 

كي
ی

 

ٹ

نہیں:ہوتا:)جو:کہ:دفدھ:میں:شامل:چکنائی:کے:ساتھ::مادہنامی: (Agglutinin) افنٹنی:کے:دفدھ:میں:اگلیو

:افنٹنی:کے:دفدھ:کی:چکنالائی:کی:تہہ:بناتی:ہے(۔:لہٰذابا:مل:کر:دفدھ:کے:افپر: :کی:غیر:موجودگی:کے:باعث،

 

ن
ك
ی

 

كي
ی

 

ٹ

،:ئی،:اگلیو

شاید:اسی:لیے:بھی::کی:طرح:ایک:گہ :جمع:نہیں:ہوتی:افر:ہضم:میں:بھی:سائل :پیدا:نہیں:ہوتے ۔:ئیگائے:کے:دفدھ:فالی:چکنا

:کی:طر افنٹنی:کے:دفدھ:میں:دہی:بننے:کی:صلاحیت:نہیں:ہوتی۔ :دفدھ :میں:انسانی ح:الفا:لیکٹولوببیونافنٹنی:کے:دفدھ

(Alpha lactoglobulin) : :افنٹنی:کے:دفدھ:میں:موجود :ہوتی:ہے۔ :زیادہ میات ت::قسم:کی (whey) ‘‘فے:’’کی:مقدار

:کی :تکسید: گائے :مانع :کی :اؿِ :شاید :باعث :اسِی :ہیں۔ :مختلف:ہوتی :سے :جراثیم:(Antioxidant) میات ت :مانع  افر

(Antimicrobial) : :خصوصیات :ہوتی :بہت:زیادہزیادہ :)پرفٹین( :میات ت :میں:موجود :دفدھ :افنٹنی:کے درجہ::  ہیں۔

:7۱ڈگری:سینٹی:گریڈ:پر:آدھے:گھنٹے:گرؾ:کرنے:پر:8۱حرارت:بردا ہ:کرنے:کی:صلاحیت:رکھتے:ہیں۔:گائے:کے:دفدھ:کو:

فیصد:میات ت:: 35سے::32فیصد:میات ت:ضائع:ہوجاتے :ہیں،:جبکہ:افنٹنی:کے:دفدھ:میں:اسِ:درجہ:حرارت:پر:صرػ::75سے:

ضائع:ہوتی:ہیں۔

 

 

:کی:میات ت:میں:اہم:ترین:چیز :کا: (Enzymes) خامرے:اؿ:میں:شامل:دفدھ :جن:کی:فجہ:سے:دفدھ ہیں،

خامرفں:کی:بدفلت:افنٹنی:کے:دفدھ::مختلف:اہم::انہضاؾ:افر:دفدھ:کی:طبّی:اہمیت:بڑھ:جاتی:ہے۔:افنٹنی:کے:دفدھ:میں:شامل

ہے۔:بڑھ:جاتی:زیادہ:کی:افادیت:افر:بھی

 

آنتوں:کو:بیکٹیریا:کی:نمو:سے::۔یہ:خامرے:بنیادی:مدافعتی:نظاؾ:میں:حصہ:لیتے:ہیں:

 apr16-2020 / dawnnews.tv/newsکا:دفدھ:حت :کے:لیے:فائدہ:ند :یا:نقصاؿ:دہ/ افنٹنی (1)
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:رکھتے:ہیں محفوظ

 

:میں:۔ :نظاؾ ::مدافعتی :: خصوصاً :دہ :کرتے نقصاؿ :فعالیت:م ک :کی :م ک::۔ہیںبیکٹیریا :کو :سوجن پھوڑے،

::(Antitumor) اینٹی:ٹیومرفالےکرنے :کرتے :عوامل :ادا ِ ۔:ہیںمیں:بھی:کردار ا :افنٹنی:کے:دفدھ:میں: فںخامرؿ

(Enzymes)  ِ افنٹنی:ہی:کے:دفدھ:میں:دریافت:کیا:گیا:تھا۔::نہیںکی:سب:سے:زیادہ:مقدار:دیکھی:گئی:ہے:افر:پہلے:پہل:ا

:جو:بیکٹیریا::تحقیق:کے:مطابق:اس:دفدھ:میں:ایسے:خامرے:بھی:پائے:گئے:ہیں:کے:اثر:سے:چھاتی:کا:سرطاؿ:نہیں:پھیلتا۔::ؿا

:قلع:قمع:کرنے:کی:زبردت :صلاحیت:رکھتےف:کے:لاقفہ فائرس:افر::افنٹنی:کے:دفدھ:کوےخامریہ:مختلف:: ہیں۔:ائرس:کا

گائے:کے:دفدھ:کے:مقابلے:میں:اب:  افنٹنی:کے:دفدھ:کی:اہمیتجس:سےہے۔::بناتے :ہیںبیکٹیریا:کے:خلاػ:انتہائی:مؤثر:

 بڑھ:گئی:ہے۔::زیادہ

،:بلفکے:دفدھ:میں:فٹامن:ا:حیاتین:کے:تناظر:میں:دکھا :جائے:تو:افنٹنی
1

:ب:)تھایامین( ،
2

:فلیوؿ( و َ
ك

 

،:)رائ

:فولک (E) حیاتین:ای :جب: (Folic Acid)ایسڈ: افر :گائے:کے:دفدھ:کے:مقابلے:میں:کچھ:کم:ہوتی:ہے، کی:مقدار،

جو:کہ:‘ حیاتین:ج:’کی:مقدار:گائے:کے:دفدھ:سے:تین:گنا:افر:انسانی:دفدھ:سے:ڈیزھ:گنا:زیادہ:پائی:جاتی:ہے۔::حیاتین:ج:کہ:

 :ہے۔تاحاصل:ہو:بھی:افنٹنی:کے:دفدھ:سے:۔مگرقدرت:کا:کرشمہ:کہ:یہ:ہمیں:حیوانات:کے:جگر:میں:تیار:ہوتا:ہے

 
(1)

: : : یعنی:

:حیوانات:میں:افنٹنی:کا:دفدھ:منفرد:حیثیت:کا:حامل:ہے:۔:اس:کے:بارے:میں:خود:اللہ:تعالیٰ:نے:قرآؿ:حکیم:میں:ارشاد: تماؾ:

 فرمایا:کہ::

ْْ افََلََ ﴿ ََ خُلِقَ بِلِ كَيْ ََ الَِْ  (2)﴾يَ نْظرُُوْنَ اِ

 ‘‘؟:کیسا:بنایا:گیاکہ::افنٹ:کو:نہیں:دیکھتے:فہ::تو:کیا:’’

: نے:اپنی:احادیث:میں:صلى الله عليه وسلم :نے::جو:بے:ناہہ::خایتیں :رکھی:ہیں:افر:جن:کی:طرػ:رسوؽ:اللہ:افنٹ:میں:اللہ:تعالی:

::اب:اؿ:کے:بارے:میں::تحقیقات:سے:  معلومات:حاصل:ہو:رہی:ہیں۔بیاؿ:فرمایا:

::: :پانی:تقریباً :افنٹنی:کے:دفدھ:میں:)عاؾ:حالات:میں( :مٹھاس::86  . 5سو:گراؾ :غذائی::3فیصد:ہوتا:ہے:، گراؾ،

:5.3فیصد(:،:میات ت2ملی:گراؾ:):6،:کولیسٹرفؽ:46حرارے: فیصد(:پائی:جاتی:ہیں:۔معدنیات:میں::3گراؾ):2گراؾ:،:چکنائی::

یک:فیصد:موجود:ہوتے :ہیں۔جبکہ:1فیصد،:آئرؿ::15)تجویس:کردہ:رفزانہ:ضرفرت:کے:مطابق::کیلشیم:ملی:گراؾ:،:63سے:سوڈیم:

 express.pk/story/853438 / جوؿ 21 بدھ  ڈاکٹر:سید:صلاح:الدین:قادری افنٹنی:کے:دفدھ:کی:اہمیت،:نوعیت:افر:افادیت:)حصہ:دفؾ( (1)

 88/17،:سورۃ:الغاشیہ:(2)

https://www.express.pk/story/853438
https://www.express.pk/author/2600/dr-syed-salahudin-qadri/
https://www.express.pk/author/2600/dr-syed-salahudin-qadri/
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حیاتین:میں:سے:حیاتین:الف:دف:فیصد،:حیاتین:ب
2

)ریبو:فلیوؿ(آٹھ:فیصد،حیاتین::ب
1 

:29)تھایامین(: : :افر:حیاتین:ج:: : فیصد:

پانچ:فیصد:ملتی:ہیں۔
 (1)
 

 دفدھ:سے:حاصل:ہونے:فالی:اشیاء

: :نے:قرآؿ:کریم:میں:دفدھ : :اللہ:تعالیٰ :اللہ:تعالیٰ:کی:بیش:بہا:نعمت:ہے۔ :سے:حاصل:ہونے:فالی :ذرائع: حیوانی

:دفدھ:ہے۔فرمایا:جنت:میں:ایسے:دفدھ:کی: :میں:سے:ایک:نعمت: :نعمتو:ں:کے:بارے:میں:بارہا:بتایا:ہے۔:انہی: انسانوں:کو:جنتی:

::ہیں:جن:کا:ذاقہ :بھی:خراب:نہیں:ہو:گا  ۔::مثلاً:سورة:محمد::میں:ارشاد:ربانی:ہے::جاری::نہریں:

قُونَ فِيهَا أنَْ هَارٌ مِنْ مَاءٍ غَيِْْ آسِنٍ وَأنَْ هَارٌ مِنْ لَبٍََ لََْ يَ تَ غَي َّ ﴿ رْ مَثَلُ الْْنََّةِ الَّتِِ وُعِدَ الْمُت َّ
 (2)﴾طَعْمُوُ 

پانی:کی:جس:کی:بو:افر:مزہ:نہیں:احواؽ:اس:جنت:کے:جس:کا:فعدہ:متقیوں:سے:کیا:گیا:ہے:اس:میں:نہریں:ہیں:ایسے:’’

 ‘‘بگڑتا::افر:نہریں:ہیں:دفدھ:کی:جس:کا:ذاقہ :نہیں:بدلتا

کئی::نعمتیں:عطا:فرمائی:ہیں:۔:مثلاً:دہی،::لسی:،:پنیر،:::مکھن:افر:گھی:۔:اؿ::کو:نبی::دھ:سے:اللہ:تعالیٰ:نے:دنیا:میں:ہی:مزیددف:

 نے:بھی:استعماؽ:فرمایا:ہے:افر:اپنے:ل ہ:افر:وںؽ:مبارک:سے::اؿ:کی:اہمیت:افر:فوائد:کا:ذکر::فرمایا:ہے۔صلى الله عليه وسلم کریم:

 مکھن:

:سے:حاصل:کیا:جاتا:ہے۔ :افراسے:پسند::نے:صلى الله عليه وسلم رسوؽ:اللہ: مکھن:دفدھ:کی:چکنائی/بالائی: : مکھن:تنافؽ:فرمایا

:ہے۔:اس:بارے:صلى الله عليه وسلم  فرمایا:ہے۔:آپ :ملا:کر:تنافؽ:فرمایا: :رفٹی:پر:لگا:کر:افر:کئی:کھانوں:میں: نےمکھن:کو:کھجور:کے:ساتھ،

:::  میں:اماؾ::ابو:دافدؒ:اپنی:سنن:میں:بسر:اسلمی:کے:دفنوں:بیٹوں:سے:رفایت:نقل:کرتے :ہیں:

نَا رَسُولُ اللَّ ’’ مْنَا وِ دَخَلَ عَلَي ْ بُّ  وكََانَ  وَتََرْاً زبُْدًا فَ قَدَّ  (3)‘‘وَالتَّمْرَ  الزُّبْدَ  يُُِ

’’: :اللہ :پیش:کیےافر:صلى الله عليه وسلم رسوؽ : :کھجور :مکھن:افر :ہم:نے:آپ:کی:خدمت:میں: ہمارے:ہاں:تشریف:لائے:تو

 ‘‘کو:مکھن:افر:کھجور:بہت:پسند:تھےصلى الله عليه وسلم آپ

(1) livesciece.com>Camel Milk Nutrition Facts. 03/02/2016 

 47/15  سورۃ:محمد،:(2)

 ۔3837،رقم:الحدیث:689مکتبۃ:المعارػ،:الريك ض.:صھ(،السنن،1417ابو:داؤد،:سلیماؿ:بن:اشعث،):(3)
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:آج:بھی:رائج:ف::مستعمل:ہے،اس:میں:کھجور:کے:سرے:پر:مکھن:: :کہ:یہ:غذا :لکھتے:ہیں: : ؒ :محدث:دہلوی: شیخ:عبدالحق:

:تر:کھجور:کی:عفونت:کو:مار:دے رکھتے:ہیں:افر:اثر :اس:میں:تر:کھجور:استعماؽ:کرتے :ہیں:تاکہ:مکھن:کی:چکناہٹ:
(1)
: :لکھتے:: : :

ؒ
،:آپ

مکھن:سے:تر:کرکے::تنافؽ:فرمایا:ہے۔:نے:رفٹی:کو:گھی:افرصلى الله عليه وسلم ہیں:کہ:نبی:کریم
(2)

  

نے:گو ہ:افر:رفٹی:سے:بنا:ہوا:ثرید:بے:حد:پسند:فرمایا:ہے:افر:اسے:تماؾ:کھانوں:پر:ترجیح:دی:ہے:،:صلى الله عليه وسلم نبی:کریم:

:کو:بھی:بہت:پسند:فرمایا:ہے۔:حضرت:ابن:عباس:سے:مرفی::ہے:صلى الله عليه وسلم اسی:طرح:آپ
ك
 نے:حی

ََ رَسُولِ ا’’   (3)‘‘الثَّريِدُ مِنَ التَّمْرِ وَىُوَ الْْيَْسُ  للَّوِ كَانَ أَحَبَّ الطَّعَامِ إِ

:تھاصلى الله عليه وسلم رسوؽ:اللہ’’
ك
 ‘‘کو:کھانوں:میں:کھجور:سے:بنا:ہوا:ثرید:بہت:پسند:تھا:افر:فہ:حی

:پرنبی:کریم: :ایک:قسم:کا:حلوہ:ہے۔:فتح:خیبر:کے:موقع:
ك
:فلیمہ:صلى الله عليه وسلم حی :کی:تو: ::سے:شادی: ::جب:حضرت:صفیہؓ نے:

:فلیمہ:میں:کھجور،پنیر:افر:مکھن:سے: :دعوتِ :کا:خیاؽ:ہے:کہ:اس: : :ؾ :تھا۔:کچھ:محدثین:کرا :کرفایا :تیار :حلوہ :کا
ك
کے:لیے:حی

:بیاؿ:کرتے :ہیں:کہ:اؿ:سب:چیزفں:کو:باہم:ملا:کر:حلوہ:کی:شکل:حاضرین:کی:تواضع:کی:گئی:تھی۔جبکہ:دفسرے:محدثین:کرا ؒ ؾ:

:جو:کا:آٹا:ڈالا:جاتا:ہے:افردفسرے: :میں:ٖصرػ: میں:پکا:کر:ضیافت:کی:گئی:تھی۔اس:حلوے:کے:بنانے:کے:دف:نسخے:ہیں:۔ایک:

::کے:ضرفری:اجزاء:میں:شامل:ہیں۔
ك
  میں:ساتھ:پنیر:کو:بھی:شامل:کیا:جاتا:ہے۔مگر:مکھن:یا::گھی:حی

::کر:کے:ڈاؽ:دئیے:جاتے :۔:تھوڑی:دیر: ::ثرید::میں:)عموماًگو ہ:کا(سان:پکا::کر:اس:میں:رفٹی:کے:ٹکڑے: اسی:طرح:

:طب: :پھر:کھاتے :تھے۔بھی:ڈھانپنے:سے:پہلے:اس:پر:مکھن:پگھلا:کر:ڈالتے:تھے۔ابن:قیم: :افر اسے:ڈھانپ:کر:رکھا:جاتا

جزأ:میں:رفٹی:افر:گو ہ:ہیں۔:رفٹی:تماؾ:غذاؤں:میں:سے:اعلیٰ:میں:لکھتے:ہیں:کہ:ثرید:مرکب:غذا:ہے۔:اس:کے:اصلى الله عليه وسلم نبوی

:کیا: :کا

ت

كت ی
ل

 

ص
ف
:ا :کی :اؿ :تو :جائے :دیا :ملا :کو :دفنوں :جب:اؿ :پھر :ہے :سردار :کا :سالنوں :گو ہ:تماؾ :افر :ہے :غذا ترین

کہنا۔
(4)

:افر: اس:کھانے:پھرجب:اس:میں:مکھن:بھی:شامل:ہو:جائے:تو:اس:کی:غذائیت:متوازؿ:افر::کامل)ترین(:ہو:جاتی:ہے:

 میں::جسمانی:ضرفریات:کی:تماؾ:::چیزیں:شامل:ہوتی:ہیں۔

 ۔2/228لاہور۔:الی :حضرت،:ء(،:مدارج:النبوت،:مترجم::غلاؾ:معین:الدین،مكتبہ2۱12دہلوی،عبدالحق:محدث،):(1)

 ۔225/ 2ایضاً:،::(2)

َ (،الانوار:فی:شمال :النبیھ1416بغوی:،حسین:بن:مسعود،):(3) ي

ت

ب ی
ل

 ۔967،رقم:الحدیث:::1/627،دمشق،::ۃ:اتار، ر،:دارا

 ۔393ابن:القیم:الجوزیہ،طب:نبوی،ص: (4)



 مجلہ:ششماہی:علمی:ف:تحقیقی-فاؿالعر ء جوؿ:-جنوری

 

 

گائے:کا:مکھن:لطیف:افر:بھینس:کا:مکھن:بھاری:افر:چکنا:ہوتا:ہے۔گائے:کا:مکھن:زردی:مال :جبکہ:بھینس:کا:مکھن:

:کہا:گیا:ہے: ا ء:میں:مزاج:کے:لحاظ:سےگائے:کے:مکھن:کو:تر:سرد:

 

ص
ع
سفید:ہوتا:ہے۔قانوؿ:مفرد:ا

(1)
مگر:ابن:قیم:اسے:گرؾ:تر::

:دیتے:ہیں:۔ قرار
(2)
:دفا:: :اعلیٰ:درجے:کی:قبض:کشا:غذائی :پر :ملین:ہونے:کی:بنا :کے:مطابق:یہ:مکھن: : ا ء

 

ص
ع
:ا قانوؿ:مفرد

:افر:گلے:افر:پھیپھڑفں:کی:خشونت:کو:دفر:کرتا: ہے۔اپنے:تسکین:بخش:اثرات:کی:بدفلت:دؽ:کو:فرحت:دیتا:ہے،جسم:کی:خشکی:

:بدؿ:بھی:کہلاتا:ہے،معدہ:کی:خشکی:افر:سوزش:ہے،کثیر:مقدار:میں:

 

ن

م
مس

چربی:پیدا:کر:کے:جسم:کو:موٹا:کرتا:ہے،اسی:فجہ:سے:

:بند:ہو: :یا:خونی:بلغم:آنے:کی:صورت:میں:ہر:قسم:کے:لاقج:سے:قبل:مکھن:کھلایں:تو:خوؿ:آنا:فورا  میں:بھی:مفید:ہے۔خونی:قے:

جاتا:ہے۔
(3)

 

ائد:کا:ذکر:کیا:ہے۔لکھتے:ہیں:کہ:مکھن:مادے:کو:پکا:کر::اسے:تحلیل:ابن:قیم:نے:طب:نبوی:میں:مکھن:کے:بہت:سے:فو

کرتا:ہے۔جسم:کے:فرموں:کودفر:کرتا:ہے،اس:کا:چاٹنا:پھیپھڑفں:سے:آنے:فالے:خوؿ:کے:اخراج:میں:نافع:ہے،:دت :

سے:اؿ:کے:آفر:ہے،سخت:اعصاب:کو:نرؾ:کرتا:ہے،:بالخورہ:افر:جسم:کی:خشکی:کو:دفر:کرتا:ہے،بچوں:کے:مسوڑفں:پر:لگانے:

دانت:بآسانی:نکل:آتے :ہیں،خشکی:ف:ٹھنڈک:کی:فجہ:سے:ہونے:فالی:کھانسی:میں:مفید:ہے۔:پاخانہ:نرؾ:کرتا:ہے:مگر:بھوک:کم:کر:

:افر:مکھن:کو:نبی:کریم:مزیددیتا:ہے۔: صلى الله عليه وسلم د:لکھتے:ہیں:کہ:شیریں:اشیاء:مثلاً:شہد:یا:چھوہارے:بدہضمی:میں:نافع:ہیں۔:چھوہارہ

یا:ہےنے:ایک:ساتھ:تنافؽ:فرما
(4)
 ،اس:میں:بہت:بڑی:حکمت:ہےکیونکہ:اس:سے:باہم:دفنوں:کی:اصلاح:ہو:جاتی:ہے۔::

(:چکنائی:افر:تقریباً:اٹھارہ:فیصد:پانی:ہوتا:ہے۔:اگراس:میں::نمک:%8۱دفدھ:سے:نکلنے:فالے:مکھن:میں:اسی:فیصد)

:یہ:پانی:زیادہ:مقدار:میں:جذب:کرلیتا:ہے۔:بغیرنمک::ملے:سادہ:مکھن :کو:دکھیں :تو:ایک:چوتھائی:ملا:یا:جائے:تو: :کے:غذائی:اجزأ:

: پاؤنڈ :یا :مکھن:113)چارافنس( :سادہ : گراؾ :پانی،:18میں ::813فیصد :گراؾ،چکنائی :ایک :92حرارے،میات ت

::248گراؾ،کولیسٹرفؽ :گراؾ،کیلشیم ::27ملی :گراؾ، :ملی ::ملی:۱. 2آئرؿ ::29گراؾ،پوٹاشیم :گراؾ،سوڈیم ملی::12ملی

:الاوںامی:اکااں،ں،:ببین:3،468گراؾ،فٹامن:الف:
1
:: ملی:گراؾ:افر:ب:۱1.۱)تھایامین(

2
ملی:گراؾ::۱ .۱ 4()رائبو:فلیوؿ::

 پائے:جاتے :ہیں۔:

 ۔3/251دنیا:پوری،:محمد:یٰسین،:خواص:المفردات،:(1)

 ۔421ابن:القیم:الجوزیہ،طب:نبوی،ص: (2)

 252-3/251دنیا:پوری،:محمد:یٰسین،:خواص:المفردات،:(3)

 ۔422-421ابن:القیم:الجوزیہ،طب:نبوی،ص: (4)



 مجلہ:ششماہی:علمی:ف:تحقیقی-فاؿالعر ء جوؿ:-جنوری

 

 

 دہی::

:ایک:اہم::شئے:ہے۔:نبی:کریم: سے:دہی:کے::استعماؽ:صلى الله عليه وسلم  دفدھ:سے:حاصل:ہونے:فالی:متعدد:اشیأ:میں:سے:دہی:

:سواؽ:پوچھا:گیا:تو:آپ : :مباح:قرار:فرمایا۔:ابن:ماجہ:میں:صلى الله عليه وسلم کےبارے:میں: :سے:مرفی:نے:اسے: : حضرت:سلماؿ:فارسی:ؓ

 :ہے

مْنِ، عَنِ  سُئِلَ رَسُولُ اللَّوِ ’’ ، السَّ  كِتَابوِِ، فِِ  اللَّوُ  أَحَلَّ  مَا الَْْلََلُ : قاَلَ  وَالْفِراَءِ  وَالُْْبَِْ
َْ عَنْوُ، فَ هُوَ مََّّا عَفَا عَنْوُ وَالَْْ   (1)‘‘راَمُ مَا حَرَّمَ اللَّوُ فِ كِتَابِوِ، وَمَا سَكَ

نے:کتاب::نے:فرمایا:::جو:اللہصلى الله عليه وسلم سے:گھی،:پنیر:افر:دہی::کے:بارے:میں:دریافت:کیا:گیا۔:آپ:صلى الله عليه وسلم رسوؽ:اللہ:’’

 ‘‘میں:حلاؽ:کر:دیا:فہ:حلاؽ:،جو:حراؾ:فرما:دیا:فہ:حراؾ:ہے:افر:جس:سے:سکوت:اختیار:فرمایا::تو:فہ::معاػ:ہے

دہی:میں:دفدھ:کی:مانند:میات ت:کی:کثیر:مقدار:موجود:ہوتی:ہے۔:مگر:دہی:کے:بننے:کے:ل ہ:سےاس:میں:موجود::

:دفدھ :مگر:دفدھ:کے:مقابلے:میں:جلد:ہضم:ہو:جاتا:ہے۔:::میات ت:زفد:ہضم:بن:جاتی:ہیں۔اصل:میں:یہ:جما:ہوا ہی:ہوتا:ہے۔:

:رکھنے:سے:دہی:بن:جاتا:ہے۔اس:میں:دفدھ:کی:فہ:ساری:چکنائی:موجود:ہوتی:ہے:جس:سے:گھی:

 
 

دفدھ:کو:ضامن:لگا:کر:چند:کھن

:رفغن :یا :چکنائی : :ہے۔اس:میں:موجود :تر :گرؾ : :مزاج :کے:مطابق:دہی:کا ٔ ا 

 

ص
ع
:ا :ہے۔قانوؿ:مفرد :جاتا :فجہ:سے:نکالا : :کی

اسےدماغ):سر::(پر:مالش:کرنےکے:کاؾ:لاتے :ہیں۔:خصوصاً:دہی:کی:بالائی:مرطب:افر:نیند:آفر:ہوتی:ہے۔چہرے:کی:جلد:کے:

:مقوی: :تر:مزاج:افر :ہے۔بالوں:کی:تیزی:سے:افزائش:کرتی:ہے۔اپنے:گرؾ داغ:دھبے:دفر:کرنے:کے:لیے:بھی:آزمودہ

 ین:دفائی:غذا:ہے۔:ہونے:کی:بنا:پر:دت :،:قے:افر:ہیضے:کے:لیے:بہتر

بلغاریہ:کے:دہی:کو:ساری:دنیا:میں:استعماؽ:کیا:جاتا:ہے۔مگر:کئی:ممالک:میں:اسے:خصوصی:اہمیت:دی:جاتی:ہے۔:

لوگوں:کی:طبعی:عمر:دیگر:ممالک:سے:زیادہ:ہے۔:سائنسدانوں:نے:مسلسل:تجربوں:افر:تجزیہ:کے:بعد:پتا:چلایا:کہ:اس:کی:ایک:

۔:ہے:دہی:کا:استعماؽ:بہت:زیادہ:کرتے ہیں۔فرانس:میں:اسے:حیاتِ:جافداں:کا:ناؾ:دیا:گیا:فجہ:دہی:ہےکیونکہ:فہاں:کے:لو 

وو:لکھتے:ہیں:کہ:دہی:درازی:ٔ ماہر:جراثیم:پرففیسر:میچ:فرانسیسی
ک

 

ي

 

سی

عمر:کی:چابی:ہے۔:اس:کے:استعماؽ:سے:نہ:صرػ:انساؿ:بہت:

:قسم:کے:بیکٹیریا:پائے:جاتے :ہیں:،:جس:سے:جسم:کو:کئی:سی:بیماریوں:سے:محفوظ:رہتا:ہے:بلکہ:طویل:عمر:پاتا:ہے۔:دہی:میں:اچھی

طرح:سے:فائدہ:ملتاہے:۔:آیور:فیدک:کے:مطابق:موسم:گرما:میں:دفدھ:کے:مقابلے:دہی:کھانے:کے:فوائد:زیادہ:ہیں:۔:رفزانہ:

:افر:چکنائی:جسم:کو:لائیباموٹی::شاملدہی:نہ:صرػ:بیماریوں:کو:دفر:رکھتا:ہے:بلکہ:جسم:کوحت :ند :بناتا:ہے:۔:دفدھ:میں:پیالی:

 ۔3367،رقم:الحدیث::1117۔ص:ابن:ماجہ،:ابو:عبد:اللہ:محمد:بن:یسید،)دفؿ:السنہ(:،السنن،تحقیق::فواد:عبد:الباقی،دار:الفکر،بیرفت،لبناؿ::(1)
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:لیے:اس:کے:مقابلے:دہی:سے:ملنے:فالا:فاسفورس:افر:فٹامن:ڈی:جسم:کے:۔لیکنایک:خاص:عمر:کے:بعد:نقصاؿ:پہنچاتی:ہے:

::فائدہ:ند ہے:۔دہی:میں بھی:ہوتی:ہے:۔انسانی:حت :کے:لئے:یہ:: خوبیجذب:کرنے:کی:ایسڈ:کے:طور:پر:میں::کیلشیم::موجود

دفدھ:کی:مقدار:میں:اگر:دہی:استعماؽ:کیا:جائے:تو:اس:میں:کیلشیم:کی:مقدار:دفدھ:کی::لیکن:اگر:::ہے۔ند ہ:فائد:کی:مانند:ہی::دفدھ

: :زیادہ :فیصد :بیس :سے :دفدھ :یہ :طرح :اسی :ہے۔ :ہوتی :زیادہ ::میات تنسبت:کہیں :حامل :کا :لیکٹو::۔ہےبھی :میں دہی

 ہے۔ظ:رکھتامحفوآنت:کے:کینسر:سے:: بڑیجوپایا:جاتا:ہے:۔::(Lecto Bacteria)بیکٹیریا

:کالیف :کی:سب:سے:بڑی:فجہ:کولیسٹرفؽ:ہے:جسے:دہی:کم:کیماہرین:نے:اپنی:تحقیق:سے:ثابت:کیا:ہے:کہ:دؽ:

:ہے۔:اگر:رفزانہ:دف:پیالے:دہی:کھایا:جائے:تو:راناؿ: ر:رار ر:سے:کولیسٹرفؽ:میں:کمی:دھنے م:میں:آتی:ہے۔:اس:کے:دیتاکر

فاں:خوؿ:
ک
فاں:د
ک
اس:میں:ہونے:فالے:انفیکشن:کے:تدارک:کیلئے:اس:سے:بہتر:کوئی:دفسری:غذا:نہیں۔لاقفہ:انسانی:جسم:میں:ر

:کہا::بھی::کا:ذخیرہ(Antibiotics)ضد:نامیہ:جرثیم:کشدہی:کو:لیے: ۔:آنتوں:میں:پائے:جانے:فالے:انتہائی:خطرناک:جاتا:ہے:

:کو زریا

 

يَك ی
ب

:کوئی:ثانی:دہی::نظاؾ:کو:بہترکرنے:میںگردفں:افرمثانے:میں:جانے:سے:پہلے:ہی:م ک:کر:دیتا:ہے۔:مدافعتی::دہی: کا

مدافعتی:نظاؾ:بہت:تیزی:سے:بہتر:ہوتا:ہے۔نمک:کا:زیادہ:استعماؽ::سے نے:دہی:استعماؽ:کر:پیالی:۔:تین:ماہ:تک:رفزانہ:دف:نہیں

استعماؽ: مسلسلدہی:کا::میں:ہائی:بلڈ:پریشر:کا:سامنا:کرنا:پڑتا:ہے۔:ایسے::اس:کے:نتیجے:میںخطرناک:افر:مہلک:ہوتا:ہے۔:بہت

:جسم:میں:پائے:جانے:فالے:سوڈیم:کی:شدت:کم:کر:کے:بلڈ:پریشر:کو:کنٹرفؽ:میں:کرتا:ہے۔:رفزانہ:دف:سے:تین:پیالے:دہی:کھانا

۔ہےکھتا:ہائی:بلڈ:پریشر:سے:محفوظ:ر
 (1)
 

:۔:حرارفں:کی:کم::کی:تجویس:دی:جاتی:ہےکمزفر:نظاؾ:ہضم:فالے:افراد:کو:بھی:دفدھ:کی:بجائے:دہی:استعماؽ:کرنے:

:کی:بدفلت:تعداد نظاؾ:ہضم:کو:وںت:فراہم:کرنے:کے::۔فزؿ:کم:کرنے:کے:لیے:بھی:دہی:ایک:آئیڈیل:خوراک:ہے:رکھنے:

فزؿ:کم:کرنے:میں:یہ:کہ:دہی:: بہت:اہم:بات:مدد:دیتا:ہے۔:موٹے:مرد:ف:خواتین:کے:لیے::بھی:لاقفہ:یہ:غذا:کو:ہضم:کرنے:میں

نئی::ایک::۔:فزؿ:کم:کرنے:میں:کامیاب:رہتے:ہیںتک:اناہ:فیصد::22 تقریباً::دہی:استعماؽ:کرنے:فالے:افراد: بھی:معافؿ:ہے۔:

فیصد:افراد:اپنے:بڑھے::81 اس:لیے:دہی:میں:موجود:کیلشیم:پیٹ:کو:کم:کرنے:میں:مددگار:ہوتا:ہے۔ امریکی:تحقیق:کے:مطابق

:افر:نظاؾ::دہی::ں:کیلئے:دہی:حت :کی:لاقمت:ہے:،بوڑھے:لوگو۔:ہوئے:پیٹ:کو:کم:کرنے:میں:کامیاب:رہتے:ہیں اؿ:کا:معدہ

انہضاؾ:کو:فعاؽ:افر:بہتر:رکھتا:ہے۔
(2)

فی:صد:ہضم:ہوتا:ہے،:جبکہ:دہی:اتنے::32دفدھ:ایک:گھنٹے:میں::کے:مطابق:اندازہ:ایک:

فراہم:کرتا،::دہی:بھوک:بڑھاتا:ہے،:ہاضم:مگر:قدرے:قابض:ہوتا:ہے،طاقت:فی:صد:تک:ہضم:ہوجاتا:ہے۔:91ہی:فقت:میں

(1) May09-2019. /dailytaqat.com/health/lasi-best-for-health 

 ایضاً(2)
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:ہوتا:ہے۔:اس:لیے:بلغم:کی :کو:کالی::پیشاب:لاتا:افر:جلن:دفر:کرتا:ہے:۔اس:کے:استعماؽ:سے:بلغم:پیدا : زیادتی:فالے:افراد

سیندھا:نمک:افر:سیاہ:زیرہ:ملا:کر:استعماؽ:کر:نا::چاہیے: ،مرچ
(1)

:  ۔:

1۱۱:: :میں: :دہی:کےغذائی:اجزأ :میات ت::71گراؾ :3 .5حرارے، ،: :استستہ::گراؾ:۱.4گراؾ گراؾ::3.5چکنائی،

::142ملی:گراؾ،فارسفورس::166پائے:جاتے :ہیں۔:معدنیات:میں:کیلشیم: ملی:گراؾ،::141ملی:گراؾ،پوٹاشیم::11ملی:گراؾ،:میگنیشیم:

ر:35سوڈیم:

 

كز
ی

 

ي
كگ ي
م

گراؾ:ملتے:ہیں۔:4.۱گراؾ:افر:آئرؿ::52.۱ملی:گراؾ:،:زنک:۱۱.۱ 9ملی:گراؾ:،:
(2)
جبکہ:حیاتین:میں:سے::

:حیاتین:الف :ہیں۔ :جاتی :پائی :اقساؾ :اثر  :کی : :حیاتین:ب :ب:26حیاتین:الف:افر :گراؾ، مائکرف
1

ملی:۱. ۱23)تھایامین(

گراؾ،ب
2

ملی:گراؾ،:ب::278.۱):رائبوفلیوؿ(
3

:ب:2۱8.۱):نیاسین( : : ، : ملی:گراؾ:
5

: :،::331.۱):نیکوٹینک:ایسڈ( ملی:گراؾ:

ب:
6
اؾ:،افربملی:گر:۱. ۱63)پائری:ڈفکسن(:

12
 مائکرف:گراؾ::پائے:جاتے :ہیں۔:75.۱،:)کوبالمن:(

خاص:طور:پر:گھڑے:کا:ٹھنڈا:پانی:ملا:کریعنی:اسے:: دفدھ:میں:پانی،  صلى الله عليه وسلمرسوؽ:اللہ:  کثیر:رفایات:سے:یہ:معلوؾ:ہوتا:ہے:کہ:لسی::

 ٹھنڈا:کر:کے:نوش:فرماتے :تھے۔:حضرت:انس:بن:مالک:رضی:اللہ:عنہ:سے:مرفی:کہ:

ُْ  دَارهَُ،( اللهأتََى )رسول ’’ ُْ  شَاةً، فَحَلَبْ البِئْرِ، فَ تَ نَاوَلَ القَدَحَ  مِنَ   الله لرَِسُولِ  فَشُبْ
 (3)‘‘فَشَرِبَ 

:افر:اس:میں:کنویں:کا:تازہ:پانی:ملا:کر:پیش:کیا:صلى الله عليه وسلم  رسوؽ:اللہ:’’ :لائے:انہوں:نے:دفدھ:دفہا

 

:گھر:تشريك اؿ:کے:

 ‘‘نے:یہ:دفدھ:قبوؽ:فرمایا:افر:نوش:فرمایا:صلى الله عليه وسلم آپ

::میں:صلى الله عليه وسلم یوں:پانی:ملا:کر:آپ: : :چکنائی:کی:مقدار:کو:کم:کر:لیتے:تھے۔:عرب:خصوصاً:حجاز:مقدس: دفدھ:میں:شامل:

::تر:موسم::گرؾ:افر:خشک:رہتا:ہے۔::)ہاں:مدینہ:شریف:میں::سردیوں:میں:موسم:سرد:ہو:جاتا:ہے(:جب:دفدھ:میں: جہاں::زیادہ:

:پیا:جائے:تو:یہ:گرمی:کی:فجہ:سے:پیشا ب:میں:کمی:کا:بہترین:لاقج:ہے۔پانی:ملا:کر:
(4)
: :افر:شدید:پیاس:کے:لیے:: : : : شدید:گرؾ::موسم:

دہی:کی:لسی:بنا:کر::بھی:استعماؽ:کی:جاتی:ہے۔:جو:پانی:کی:کمی:دفر:کرتی:ہے:افر:تسکین:دیتی:ہے۔
(5)

 

درد:فاؤنڈیشن:،:کراچی،:پاکستاؿ۔ص:2۱11دفائیں،)مفید:غذائیں:(1)
م
 ۔116ء(،:ہ

 ۔79سعیدہ:غنی،)پرففیسر(ف:دیگر،:غذا:افر:غذائیت:،ص::(2)

 ۔5612،رقم:الحدیث:12۱9ء(،:الصحیح،:دار:ابن:کثیر،:الیمامہ۔ص:1987بخاری،:ابو:عبد:اللہ:محمد:بن:اسماعیل،:):(3)

 ۔114مفید:غذائیں:دفائیں،ص:::(4)

 ۔171/ 1ء(،:خواص:المفردات،یٰسین:طبی:کتب:خانہ،:دنیا:پور۔:2۱11ری،:محمد:یٰسین)حکیم(،:)دنیا:پو::(5)



 مجلہ:ششماہی:علمی:ف:تحقیقی-فاؿالعر ء جوؿ:-جنوری

 

 

یسے:جراثیم:کے:اندر:ا:لسیجائے۔:مکھن:نکاؽ:کر:استعماؽ:کیااسے:پینے:سے:دؽ:کا:عارضہ:نہیں:ہوتا:بشرطیکہ: چھاچھ

ہوتے :ہیں:جن:کی:خاصیت:ہے:کہ:فہ:پیٹ:میں:جاتے :ہی:امراض:پیدا:کرنے:فالے:جراثیم:سے:جنگ:شرفع:کردیتے:ہیں:افر:

اؿ:پر:غالب:آجاتے :ہیں۔:لہٰذا:انسانی:جسم:مختلف:بیماریوں:سے:محفوظ:ہوجاتا:ہے۔:اس:کے:استعماؽ:سے:مرض:سنگرہنی:بالکل:

:کے:لیے:م ک:ہوجاتا:ہے۔:ست رت :آدمی:اگر:لسی:کا:استعماؽ:موسم:کی:مناس:سے:ٹھیک:ہوجاتا:ہے:بلکہ:یہ:مرض:ہمیشہ:ہمیشہ

:ناقابل:ہضم:غذائیں:بھی:ہضم:ہوجاتی:ہیں،: کرتا:رہے:تو:مختلف:امراض:سے:بچا:رہتا:ہے۔:اس:کے:استعماؽ:سے:ثقیل:افر

:سے:جست:ہوتے :ہیں۔:معدنیاہ:جیسےکیونکہ:اس:کے:اندر:کیلشیم،:میگنیشیم،:پرفٹین،:سوڈیم،:فاسفورس،:کلورین،:سلفر:فغیر

 گو ہ:افر:ہڈیوں:کی:پرفرش:ہوتی:ہے۔

 پنیر::

دفدھ:میں:کھٹائی:ڈاؽ:کر:اسے:گرؾ:کریں:تو:دفدھ:پھٹ:جاتا:ہے:اس:کو:کپڑے:میں:باندھ:کر:لٹکانے:سے:اس:کا:پانی::

نچڑ:جاتا:ہے:افر:خشک:پنیر:حاصل:ہوتا:ہے۔
(1)
نے:پنیر:بھی:صلى الله عليه وسلم رسوؽ:اللہ:یہ:چکنائی:افر:میات ت:سے:بھرپور:ہوتا:ہے۔::

تنافؽ:فرمایا:ہے۔
(2)
یعنی:پنیر:کو:تنافؽ:‘اقط:’ نےصلى الله عليه وسلم حضور’’شیخ:عبد:الحق:محدث:دہلوی:مدارج:النبوت:میں:فرماتے :ہیں::

فرمایا:جسے:دفدھ:سے:مسکہ:نکاؽ:کر:جماتے :ہیں:یہ:ترش:افر:سخت:ہوتا:ہے۔پھر:اسے:پگھلا:کر:کھانوں:افر:سالنوں:میں:ڈالتے:

‘‘تنافؽ:فرمایا::‘ جبن:’’نے:صلى الله عليه وسلم ر:ہیں۔۔۔:افر:حضو
(3)
:: ::ہیں:کہ: :کرتے :

ت

ك
 حضرت:عبدالله:بن:عمر:رفاي

ى وَقَطَعَ  أُتَِ النَّبُِّ ’’ يٍن، فَسَمَّ نَةٍ فِِ تَ بُوكَ، فَدَعَا بِسِكي  (4)‘‘بُِِب ْ

نے:چھری:منگوائی:افر:بسم:اللہ:صلى الله عليه وسلم نبی:کریم:کی:خدمت:میں:)غزفہ(تبوک:کے:موقع:پر:پنیر:پیش:کیا:گیا:آپ’’

نے:پنیر:افر:گھی:کو:کھانے:کے:لیے:درت :قرار:صلى الله عليه وسلم یسا:کہ:افپر:دہی:کے:ضمن:میں:ذکر:ہوا،:نبی:کریم‘‘پڑھ:کر:اسے:کاٹا::

دیا:ہے:۔:
(5)

 

 آج:پنیر:کی:بہت:سی:اقساؾ:میں:اس:پنیر:کو:کاٹیج:چیز:کا:ناؾ:دیا:جاتا:ہے۔:یسا:کہ:آگے:تفصیل:سے:ذکر:ہے۔:(1)

(2):: ::افرسخت:بھی۔:سخت:اتنا:ٹھوس:تھا::کہ:اسے::چھری:نے:مختلف:قسم:کا:پنیر:کھایا:ہے۔:اس:صلى الله عليه وسلم اؿ:رفایات:معلوؾ:ہوتا:ہے:کہ:آپ: میں:نرؾ:بھی:تھا:

در)یہ:بہت:سخت:حالت:میں:ہوتا:ہے(:افر:کاٹیج:)یہ:نرؾ:افر:بھربھر

 

ك :چ  ا:ہوتا:ہے:افر:سے:کاٹنا:پڑا:۔اس:لیے:ذیل:میں:پنیر:کی:دف::مختلف:مگر:مشہوراقساؾ:

 :شامل:کی:گئی:ہے۔گھریلو:طور:پر:بنایا:جاتا:ہے(کےغذائی:اجزأ:کے::بارے:::تفصیل

 ۔2/226دہلوی،عبدالحق:محدث)شیخ(،:مدارج:النبوت،:::(3)

 ۔3819،رقم:الحدیث::687ابو:داؤد،:السنن،:ص:::(4)

 ۔3367،رقم:الحدیث::1117ابن:ماجہ،:السنن،:ص:::(5)



 مجلہ:ششماہی:علمی:ف:تحقیقی-فاؿالعر ء جوؿ:-جنوری

 

 

 کہ::حضرت:عبدالله:بن:عباس:رضی:اللہ::عنہ:سے:مرفی

ََ النَّبِي ’’ ضِبَاباً وَأقَِطاً وَلبََ نًا، فَ وُضِعَ الضَّبُّ عَلَى مَائدَِتوِِ، فَ لَوْ كَانَ  أىَْدَتْ خَالَتِِ إِ
، وَأَكَلَ الأقَِطَ   (1)‘‘حَراَمًا لََْ يوُضَعْ، وَشَرِبَ اللَّبَََ

:خالہ:ؓنے:نبی:کریم:’’  :کا:گو ہ،:پنیر:افر:دفدصلى الله عليه وسلم میری: ھ:ہدیتاً:پیش:کیا:۔:اگر:فہ:حراؾ:ہوتا:تو:کی:خدمت:میں:گوہ

 ‘‘کے:دستر:خواؿ:پر:گوہ:کا:گو ہ:نہیں:رکھا:جا:کتا :تھا:،:آپ:نے:دفدھ:پیا:افر:پنیر:کھایاصلى الله عليه وسلم آپ

:تیار:ہوتا:تھا۔جسے:کھجور:کو:گھی:صلى الله عليه وسلم )مگر:گوہ:کاگو ہ:تنافؽ:نہیں:فرمایا(:عہدِ:رسالت:مآب
ك
میں:کھجور:سے:حی

 یا:جاتا:تھا۔میں:تلنے:کے:بعد:پنیر:ملا:کر:پکا

:سے:رفایت:کہ:انہوں:نے:رسوؽ:اللہ: ؓ رـ: نے:ایک:پیالہ:پنیر:کھانے:صلى الله عليه وسلم کو:دکھا :،آپصلى الله عليه وسلم حضرت:ابو:ہريك

کے:بعدتازہ:فضو:فرمایا

 (2)‘‘تَ وَضَّأَ مِنْ تَ وْرِ أقَْطٍ  رأََى رَسُولَ اللَّوِ إِنَّوُ ’’

تھی۔:فہ:مواہب:سے:نقل:کرتے :ہیں:کہ:کو:مٹھاس:پسند:صلى الله عليه وسلم شیخ:عبدالحق:محدث:دہلوی:لکھتے:ہیں::کہ:رسوؽ:اللہ:

:دفدھ:کے:خمیر)ایک:‘‘ ع نْ جِ مَ ’’پسند:فرماتے :تھےاس:ناؾ:صلى الله عليه وسلم فہ:شیرینی:جسے:نبی:کریم تھا۔یہ:ایک:قسم:کی:کھجور:تھی:جسے:

قسم:کے:پنیر(:سے:بنایا:جاتا:تھا:
(3)

م:اجمعین:نے:شاؾ::ف:عراؼ:میں:پنیر

كھ
علٹ

 کھایا:۔:ابن:قیم:لکھتے:ہیں:کہ:صحابہ:کراؾ::رضواؿ:اللہ:

:کے:بغیر:تازہ:پنیر:معدے:کے:لیے:مفید:ہے:افر:آسانی:سے:: :کا:مزاج:سرد:تر:ہے۔::نمک: :قیم:کے:مطابق:پنیر: ابن:

ٔ:میں:سرایت:کرجاتا:ہے،گو ہ:بڑھاتا:افر:معتدؽ:انداز:میں:پاخانہ:کو:نرؾ:کرتا:ہے،:زخموں:کے:لیے:نافع:ہے،دت : ا 

 

ص
ع
ا

:کر:رفکتا:ہے:،سرد:تر:ہونے:کی:بنا:پر:اگر:اسے: بھوؿ:کر:استعماؽ:کیا:جائے:تو:یہ:معتدؽ:ہو:جاتا:ہے:کیونکہ:آ :اسے:معتدؽ:بنا:

اس:کی:اصلاح:کر:دیتی:ہے:افر:اسے:زفد:ہضم:،:خوش::ذاقہ :،:خوشبودار:افر:خوشگوار:بنا:دیتی:ہے:۔::نمکین:پنیر:میں:تازہ:پنیر:کے:

تا:ہے۔:آنتوں:کو:کلیف :دیتا:ہے:۔پراناپنیر:افرزیادہ::مقابلے:میں:غذائیت:کم:ہوتی:ہے:افر:فہ:معدہ:کے:لیے:بھی:نقصاؿ:دہ:ہو

پکا:ہوا:پنیر:قبض:پیدا:کرتا:ہے،:لاغر:کرتا:ہے:افر:مثانہ:ف:گردہ:میں:پتھری:کا:سبب:بنتا:ہے۔
(4)

 

 ۔54۱2،:رقم:الحدیث:1171بخاری،:الصحیح،:ص:::(1)

يۃَ،:دمشق۔:1995بغوی:،حسین:بن:مسعود،)::(2)

ت

ب ی
ل

 ۔:965،رقم:الحدیث:::1/626ء(،الانوار:فی:شمال :النبی:اتار، ر،دار:ا

 ۔222/ 2دہلوی،عبدالحق:محدث،:مدارج:النبوت،:::(3)

 ۔395ابن:القیم:الجوزیہ،:طب:نبوی،ص:(4)



 مجلہ:ششماہی:علمی:ف:تحقیقی-فاؿالعر ء جوؿ:-جنوری

 

 

دنیا:میں:پنیر:کی:چارسو:سے:زائد:اقساؾ::مشہور:ہیں۔:دفدھ:سے:حاصل:ہونے:فالی:چیزفں:میں:دہی:افر:پنیر:بآسانی:

۔پیٹ:کی:خرابی:کے:مریضوں:کو:اؿ:سے:کلیف :نہیں:ہوتی۔:کمزفری:افر:بیماری:کے:خلاػ:وںتِ:مدافعت::ہضم:ہوجاتے :ہیں

پیدا:کرنے:کے:لیے:پنیر:ایک:بہترین:غذائی:دفا:ہے۔کم:چکنائی:فالا:پنیر:یرقاؿ:کے:مریضوں:کے:لیے:اکسیر:ہے۔
(1)
پنیر:کے::

:: میات ت:کی:زیادتی:ہے۔::یعنی:پنیر:کھانے:سے:جسم:میں:وںت::آتی:ہے:،:غذائی:اجزأ:میں:ایک:خوش:آئند:بات::چکنائی:کی::کمی:افر:

:انساؿ:کا:فزؿ:نہیں:بڑھتا۔: : :چکنائی:کی:بدفلت: :مقدار:میسر:ہوتی:ہیں:افرکم: بیماری:کا:مقابلہ:کرنے:کے:لیے:میات ت:کی:معقوؽ:

یہ:جسمانی:کمزفری:کے:لیے:ایک:مؤثر:کھجور:کے:ساتھ:پنیر:کو:شامل:کرنے:سے:اس:کی:غذائی:استعداد:میں:اضافہ:ہوتا:ہے:افر:

ٔ:بن:جاتا:ہے۔:  غذائی:دفا:

پنیر:بنانے:کے:ل ہ:میں:دفدھ:پھاڑنے:کے:ل ہ:میں:زرد:رنگ:کا:پانی:علیحدہ:ہوتا:ہے:جسے:عموماً:فالتو:سمجھ:کر:پھینک:

د:ہوتے :ہیں۔بلکہ:کچھ:دیا:جاتا:ہے۔:حالانکہ:یہ:پانی:ایک:بہترین:ٹانک:ہے۔اس:میں:دفدھ:کی:تماؾ:معدنیات:افر:حیاتین:موجو

:):یا:دفدھ:بھی(ہضم:نہ:کر:سکے:افر:دستوں:کے: :رہ:جاتے :ہیں۔:اسہاؽ:کا:مریض:بچہ:جب:کوئی:غذا: مقدار:میں:میات ت:بھی:باقی:

ذریعے:اس:کے:جسم:سے:پانی:افر:نمک:خارج:ہو:گئے:ہوں:تو:ایسے:بچو:ں:کے:لیے:پنیر:کا:بچا:ہوا:یہ:پانی:تریاؼ:کا:حکم:رکھتا:ہے۔:

:صرػ:دف:نمک:موجود:ہوتے :ہیں۔مگر:پنیر:کے:اس:پانی:میں:کئی:نمک:افر:قدرتی:مٹھاس:شامل:ہونے:کی:بنا:پر:یہ:نمکوؽ:میں

:بن:جاتا:ہےافر:پانی:کی :بدؿ: بھی:اس:پانی:کی:افادیت:سے::کمی:کو:دفر:کردیتا:ہے۔قدیم:اطباء:جسم:میں:جا:کر:فوری:طور:پر:جزفِ

 س:پانی:افادیت:کا:ذکر:ملتا:ہے۔بخوبی:فافق:تھے:۔:طب:کی:متعدد:کتابوں:میں:ا

در

 

ك :میں:چ  :اقساؾ :اہم :کاٹیج(Cheddar)پنیر:کی :تقریباً:سب:سے:زیادہ:( Cottage) پنیر:افر :افر پنیر:اہم

دڈر:سے:نکلا:تھا:۔:یہ:

 

ك :انگلستاؿ:کی:کاؤنٹی:سمر:سیٹ:کے:ایک:گاؤں:چ  در:پنیر:

 

ك استعماؽ:ہونے:فالی:اقساؾ:ہیں۔:کہا:جاتا:ہے:کہ:چ 

:سخت:ہوتا:گائے:کے:دفدھ:سے :اپنی:سات :میں:یہ:بہت:ٹھوس:افر :اس:کی:رنگت:زردی:مال :سفید:ہے۔ :بنتا:ہے:افر

در:پنیر:تقریباً:سب:پنیرفں:سے:لمبی:زندگی:رکھتا:ہے:یعنی:اسے:بہت:لمبے:عرصے:تک:محفوظ:کیا:

 

ك ہے۔استعماؽ:کے:لحاظ:ت :چ 

ساؽ:تک:محفوظ:کیا:جا:کتا :ہے۔یہ:برطانیہ:میں:مشہور:تو::5 افر:استعماؽ:کیا:جا:کتا :ہے۔::بعض:افقات:اس:پنیر:کو:ساٹھ:ماہ:یعنی:

بہت:سی:اقساؾ::میں:تیار:بھی:کیا:جاتا:ہے۔:اس:کے::ہے:ہی:،اسے:ساری:دنیا:میں:تیار:کیا:افر:استعماؽ:کیا:جاتا:ہے۔اسے:

:کی:فافر:مقدار:کی:بنا:پر:اس:کی:سات :میں:ٹھوس:پن:یا:سختی:پائی

 

كت ی

 

كيك ی
لی

:جاتی:ہے:۔:ایک:بنیادی:جزف:کیلشیم:
(2)

  

 ۔168-167/  2افر:جدید:سائنس،صلى الله عليه وسلم خالدغزنوی،طب:نبوی:(1)

در:پنیر:کے:مانیب:فرؼ۔طرز:زندگی2۱2۱/۱3/14(2)

 

ك  <you7behappy.com ۔موزریلانیر:افر:چ 
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:پنیر:کے:غذائی:اجزاء :: : در:پنیر:)یا

 

ك ::113کو:دکھیں :تو:ایک:کپ:کش:کئے:ہوئے:چ  : :(میں: :455فیصد:پانی،:37گراؾ:

:119گراؾ،کولیسٹرفؽ:37گراؾ،چکنائی::28حرارے،میات ت: ::۱. 8ملی:گراؾ،فولاد:815ملی:گراؾ،:استستہ:ایک:گراؾ،:کیلشیم::

بین:الاوںامی:اکااں،ں،:ب:1،197ملی:گراؾ،فٹامن:الف::7۱1گراؾ،سوڈیم:ملی:111گراؾ،پوٹاشیم: ملی
1
ملی:۱3.۱)تھایامین(:

گراؾ،:ب:
2
:افر:ب::۱ .42()رائبو:فلیوؿ: ملی:گراؾ:

3
:۱. 1)نیا:سین:/نیکوٹینک:ایسڈ(: ۔ملی:گراؾ:پائے:جاتے :ہیں:

 (1)
:تناسب:

::تناسب تا:ہے۔:تجویس:کردہ:رزفمرہ:کی:ضرفرت:کے:فیصد:ہو:5۱فیصد،:جبکہ:میات ت:کا:تناسب::35کے:لحاظ:سے:کولیسٹرفؽ:

فیصد:پائے:جاتے :ہیں::7فیصد:افر:میگنیشیم::3فیصد،:آئرؿ::72فیصد:،:کیلشیم::2فیصد،پوٹاشیم::25مطابق::نمکیات:میں:سے:سوڈیم:

:حیاتین :حیاتین:الف:افر:تجویس:کردہ:رزفمرہ:کی:ضرفرت:کے:مطابق: فیصد،:ب:2۱:میں:سے:
12
:: فیصد،:ب:13)کوباؽ:من:(

6
 

:حیاتین::5پیریڈفکسن() :انسانی:6 (Calci Pherole)فیصد:افر : :اجزأ :بیش:بہا:غذائی :اس:میں:موجود :ملتے:ہیں۔ :فیصد:

 فراہم:کرتے :ہیں:افر:اسے:حت :ند :،:توانا:افر::چست:رکھنے:میں:مدد:دیتے:ہیں:۔:حت :کے:لیے:اہم:افر:ضرفری::اجز

پنیر:کا:ناؾ:بھی:دیا:جاتا:ہے۔:دفدھ:کو:کٹھا:کرکے:یا:پھاڑ:کر:اسے::بآسانی:گھر:پر:بھی:تیار:کیے:جانے:فالے:پنیر:کو:کاٹیج

 ۔:چیزفں:میں:استعماؽ:کیا:جاتا:ہےیا:گھریلو:سادہ:پنیر::بنایا:جاتا:ہے۔::یہ:بہت:سی:(Cottage)نچوڑ:لیا:جاتا:ہےافر:یوں:کاٹیج:پنیر

: :دانے:دار:شکل:میں:بنتا:ہے۔: :افر:یہ:بغیر:کسی:ٹھوس:شکل:کے:ایک:بھربھری:افر: میات ت:کی:زیادتی:افر:چکنائی:کی:کمی:کی:بنا:پر:

:افر:خصوصاً: :اسے:فزؿ:کم:کرنے:فالے:افراد :فارسفورس:کی:موجودگی:کی:بنا:پر: :اہم:مائیکرفیلیٹ:، :کے:ساتھ:ایک:افر کیلشیم:

:کے:لیے:بہت:مفید:قرار:دیا:جاتا:ہے۔ :کے:غذائی:اجزاء:بچوں: :سادہ:کاٹیج:پنیر: ::225  کو:دکھیں :تو:ایک:کپ:یا: :میں: :پنیر: گراؾ:

233:: ::28حرارے،میات ت : ملی:34کولیسٹرفؽ گراؾ، 1۱گراؾ،چکنائی :استستہ :کیلشیم:: 6گراؾ، : :گراؾ:135گراؾ،  ،ملی

:۱. 3فولاد بین:الاوںامی:اکااں،ں،:ب:367فٹامن:الف: ملی:گراؾ،:911ملی:گراؾ،سوڈیم:19۱ملی:گراؾ،پوٹاشیم::
1 
)تھایامین(::

۱5.۱: بملی:گراؾ،
1
ملی:گراؾ:افر:ب:۱ .37:فلیوؿ(:)رائبو 

3
:: :پائے:جاتے :ہیں۔ 0.3)نیاسین( : ملی:گراؾ:

 (2)
: پنیر:کی:اس:

: ::5قسم:میں:حیاتین:الف:کا:تناسب: ::23فیصد،فارسفورس::2فیصد،میگنیشیم:8فیصد،نمکیات:میں:سے:کیلشیم: :2فیصد،پوٹاشیم:

 فیصد:پائے:جاتے :ہیں۔:4فیصد:افر:زنک::24فیصد،سوڈیم:

(1) Susan E.Gebhrdt & Robin G Thomas, Nutritive Value of Foods, Beltsvilla. Maryland: U. S. 

Department of Agriculculture, Agriculture Research Service.p16-17 

(2)Susan E.Gebhrdt & Robin G Thomas, Nutritive Value of Foods, p18-19 
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