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 مقدمہ

ب  
 ی  طب اہ ل

 

 : السلام علیہ ت

ب   طب
 ی  اہ ل

 

 ا عظیم ی  ا ت
 

 

سے ابتدا ہوکر آج  تتعلیما السلام   کی السلام و مؐحمد و آل محمد علیہ علیہ ءاصول ہے جو  ان

 جار

 

ار ہیں معرفتوں، تجرب ات، اور دعاؤں کا نتیجہ ان کی تتعلیما یہہے۔  یی
 
   یجو ہ

 

 

 

 صحت اور روحان

ب  ہیں یضرور کو بہتر بنانے لیے
 ی  ۔طب اہ ل

 

ا ہے طعلاج و احتیا سے قبل ںیوربیما ت

 

 ۔بتاب

ب   طب
 ی  اہ ل

 

  ںیہاہے۔  یتاد نگاہ سے تعلیم صحت کی اور روحانی ،جسمانی ،نظام ہے جو معاشرتی تعلیمی ی  ا ت

 

ی

صحت کو مختلف  ہے جو آپ کی یتامعرفت د مند رہنے کی سے بچانے اور صحت ںیورآپ کو بیما یہکہ 

ب   ںیقوطر
ا  ہے۔طب اہ ل

 

 ی  سے بہتر بناب

 

ا علم ہے۔جو وحی الہامی ت  
 

 

ب   ءسے ان
   وعلیہی  و اہ ل

 

 یعےرذالسلام کے  ت

 پہنچا ہے۔اس میں

 

ہے  محتاج ہوتی تجرب ات کی، یکلہے۔سائنس و میڈ گنجائش نہیں کی غلطی ہم ی

ل واضح نہیں چیز چونکہ انکے سامنے کوئی
ب لک

ب   ہوتی 
 ی  جبکہ طب اہ ل

 

 کا علم ہے جو تجرب ات و مشاہدات کی وحی ت

رقی اتنی یکلسو سال بعد جو سائنس و میڈ ہے۔آج کئی محتاج نہیں

 

راجات کے ب اوجود اس مقام پر  ت

 

و اخ

 اور نہ قیا پہنچ سکی نہیں

 

 پہنچ سکے م

 

ب   گیی
 ی  جو اہ ل

 

 یکلہے۔آج سائنس و میڈ ب اپہلے بتا ںیونے  صد ت

ب   بھی
 ی  اہ ل

 

ائید اصولوں و غذاؤں کے خواص کی کے طبی ت

 

ب   کر رہی ب
 ی  ہے جو اہ ل

 

 تجربہ و مشین کسی نے بغیر ت

رقی اتنی ۔آج دنیاتھےئےکے بتا

 

 بھی ہے۔ہمیں طرف پلٹ رہی کی وںچیز لدوب ار نیچر            کے ب اوجود  ت

 

 

حب
ب 

 ی  

 

ب   ت
 ی  محبان اہ ل

 

ب   کی اس چیز ت
 ی  ضرورت ہے ۔اہ ل

 

دپسند کی ت غذاؤں سے استفادہ حاصل  ہی 
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ب  یںکر
 ی  ۔اہ ل

 

 محدود نہ کر کو فقط مجلس،نعروں کی ت

 

اپسند انکے بلکہ انکی یںحد ی

 

 علاج کی یقہطر پسند و ب

ر بیما یقیناطرف متوجہ ہوں تو 
 
 ہیں یرہ

 

دا نے کوئیسے نجات ب ا سکت

 

جس کا  بھجوائی نہیں یسیا یربیما ۔خ

ب   یپر میر ںیورعلاج نہ ہو۔بیما
 ی  کتاب طب اہ ل

 

 ۔یںالسلام کا مطالعہ کر علیہ ت

 سفر  تعلیمی امیر

رطانیہحاصل کی نے مختلف ممالک سے تعلیم میں   وپراور کیر  ،یشنٹرنے نیو سے میں  ،ت 
ب

ک

 

ٹ
ک

 

(Chiropracticکے امور میں ) دسو ۔حاصل کی تعلیم

 

 ۔حاصل کی تعلیم کی لوجیسے سائیکو نی 

 ۔حاصل کی تعلیم کی Manual therapyلاہور سے  رسٹینیویو رفاہ  انٹرنیشنل

حجامہ، فصد،   اسکے علاوہ۔  کے تعاون سے حاصل کی HSA تعلیم کی  پنکچریکوو ا یسنمیڈ اور چائنہ  سے چائنیز 

ر  میں تعلیم ی۔ میرمہارت حاصل کی بھی میں تھراپی اور لیچ رم، ت 

  

 ب ا ،یماسٹر ینمائنڈ سائنس، ہپنات

 
 

 داش

رھانے کے کورسیز

 

راور ا ،کو ت  ا بھی ںتعلیمو یمعنو جیسے اپیتھر ومات 

 

امل ہوب

 

بہت اہم ہے۔اس کے  کا ش

ربلزم ،فارمیسی علاوہ میں
 
ا کہ میر حاصل کی مختلف ممالک سے تعلیم بھی کی نے ہ

 

 گرفت غذاؤں کے  یب

ب  ساتھ 
 ی  ساتھ طب اہ ل

 

 جڑہو جائے آسانی سمجھنے میں دواؤں  کو بھی السلام کی علیہ ت

 

  ی
 
 ی ۔چونکہ ج

 سے نہیں یقےتو علاج بہتر طر ہوتی مہارت حاصل نہیں میں یقےکے طر نےبنا سنپہچان،میڈ کی ںبوٹیو

 ۔ہو سکتا 
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  میرا شوق

ب         امیر
 ی  اصل شوق طب اہ ل

 

رسوں سے  ر کئی ہے، جس پر میں پر کام کرنے میں ت کر رہا ہوں اور کتابوں  چیسرت 

ر تحر بھی رکر رہا ہوں جو اردو اور انگر ت 

 

۔ہیں دونوں زب انوں میں یت   

  

 

ب  ی  ت
  دشمنان آل محمد کا بغض و طب اہ ل

ب   
 ی  اہ ل

 

دپسند کی ت من  ہے۔ان کے ب ارے میں ب ات کو دشمنان آل محمد نے ہم سے دور کر د ںو پھلو غذائیں ہی 

دپسند کی بیت ہلااسی لئے ہم ۔ بنا ڈالی رواب ات گھڑت و جھوٹی اواقف ہیںسےغذاؤں  ہی 

 

تو  ںب ا۔کچھ سبزاکثر ب

ب   استعمال کرتے ہیں میں ںہم جانوروں کے چارو
 ی  جو اہ ل

 

دپسند السلام کی علیہ ت  کاسنی ۔جیسےتھیں ںب اسبز ہی 

ب   طرح جس چیز اسی ہوغیر
ھل
 ی  سے ا

 

رما ت

 

وہ ہم استعمال کرتے  ، جڑ کی ں،چقندردھنیا ۔جیسے ب انے منع ف

را ع کی ۔اسیہیں
 
را نے  قلفہ جو آپ کو بے حد پسند تھی یسبز طرح حضرت فاطمہ زہ

 
کے  اسدشمنان فاطمہ زہ

ا  یسبز احمقوں کی یسبز یہ بنائی تب اامن گھڑت رو خواص مٹانے کے لیے

 

ہے اس سے عقل زائل ہوب

رماتے ہیں امام جعفر صادق علیہ میں تب ااہے۔جبکہ رو

 

 کوئی کرنے والی دہب ا۔اس سے بہتر عقل کو زالسلام ف

ائید اسکی ہے۔سائنس بھی نہیں چیز

 

ہے۔ کرتی ب  
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ب ی ت
د ریسرچ و طب اہ ل دی   خ 

راہم 

 

ر کرنے میں مدد ف

 

 پہنچانے کا عزم رکھتے ہیں اور ان کو علم سے لبرت 

 

 کی تعلیم کو زب ادہ لوگوں ی

 

ب ی ت
ہم طب اہ ل

 پر نہیں کی گئی

 

ب ی ت
د ریسرچ طب اہ ل دی  میں گوگل سرچ  ۔جس کے نتیجہ کرنے کی کوشش کر رہے ہیں۔چونکہ خ 

اری کوشش ہے۔اس پر میڈیکل  Ai ،Chat GPTاور 
 
 کا ڈیٹا  نہیں آ  رہا ہے۔ہ

 

ب ی ت
وغیرہ  پر طب اہ ل

 میں بھی آئے اور میڈیکل سے تعلق رکھنے والوں کے 

 

 
ا کہ سرچ

 

امل کریں ۔ب

 

د ریسرچ کو بھی ش دی  ریسرچ و خ 

 علیہ

 

ب ی ت
ھل
د یقین میں بھی اضافہ ہو۔اس سے پہلے میری کتابیں فقط طب ا دی   السلام پر تھیں اب میں نے خ 

امل کر دب ا ہے۔

 

 میڈیکل و سائنس کو بھی ش

راجات  مالی

 

 اخ

رچ ہو رہی ش  کاموں  پر کثیر ان

 

رھانے کے لیے وںہے۔ ان ش  چیز  رقم خ

 

 کی آپ ش  مومنین کو آگے ت 

ب   ب اہم روزانہ  اشد ضرورت ہے۔اس میں تعاون کی و مالی دعائیں
 ی  ہفتہ وار اہ ل

 

طب کے ب ارے  السلام کی علیہ ت

 احاد میں

 

 
 میں ب امختلف سوشل میڈ ی

 
 

 ہوتیبھجوا رہے ہیں اکاؤی

 

ا کہ ز ہیں ۔جو کلر پوش

 

 دہب اسے ز دہب اب

راجات ہوتے ہیں متوجہ ہوں۔اس کے لیے مومنین

 

 ۔ماہانہ اخ

ب   
 ی  اہ ل

 

ر  میاکیڈ ت

 

  کورسز یف

ب   میں میآن لائن اکیڈ کے علاوہ ہم اپنی اس
 ی  طب اہ ل

 

ر علیہ ت

 

ا کہ کروا رہے ہیں بھی آن لائن کورسز یالسلام پر ف

 

۔ب

ب  
 ی  اہ ل

 

د پسند السلام کی علیہ ت  ۔لوگ استفادہ حاصل کر سکیں دہب اسے ز دہب او علاج سے ز وں غذا ہی 

اکہ آپ بھی مشترک راہوں کو آپ کے ساتھ تعلیمی اپنی میں

 

ا ہوں ب

 

ب   کرب
 ی  طب اہ ل

 

معرفت سے آگاہ ہو  قیمتی کی ت

 کر سکیں صحت کو بہتر بنانے کا فیصلہ اور اپنی سکیں
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ر 

 

دم   چیسرو ر کتابیں ی 

د کتابیں  لکھ رہا ہوں  جس میں   راہ میں سفر کی تعلیمی ری 

 

 کر رہی ہے  ٹیم یمیر ،میں م

 
 

ب  معاوی
اکہ طب اہ ل

 

 ی  ب

 

 تعلیم کی ت

 پہنچا دہب اکو اور ز

 

 حما ،رہنمائی جا سکے۔ ہم آپ کی ب الوگوں ی

 

 
اکہ یہ   کے بھی خواہاں اور تعاون  ،ی

 

 تعلیمی ہیں ب

رھتا رہے۔سفر 

 

ر لحاظ سے میر اعتبار سے  اس اگٓے ت 
 
ا    ہو  چاہے تعلیمی یبہت سے دوستوں نے ہ  ہے  مدد کی ہو مالیب 

ب  ہم 
 ی  طب اہ ل

 

ر ت

 

دسے علاج پر م   ۔جس میںرہے ہیںلکھ  بھی کتابیں ی 

 

امل ہیں ،بھی فصد،حجام

 

اہل  ہم  بعد اسکے۔  ش

ر Paidسے زائد  بیسبیت آن لائن اکیڈمی پر 

 

ب   گے ۔جس میں کروائیں بھی کورسز یاور ف
 ی  طب اہ ل

 

 بھی فارمیسی ت

امل ہے۔جس کی

 

ب   تب ااجو رو مدد سے مومنین ش
 ی  اہ ل

 

ب    بتائے گئے ہیںیقےبنانے کے طر سنمیڈ میں ت
 ی  اور اہ ل

 

کے  ت

گے اور  خود سے بنائیں غذاؤں کے ساتھ دوائیں گے جس سے مومنین سکھائیں وہ بھی کے فارمولے ہیں سنمیڈ

 ۔حاصل ہو گا اس سے روزگار بھی

 تعاون  مالی

  کافی نے  صاج   یرضو رلحاظ سے حید مالی

 

اری  حد ی
 
راجات آئے۔مگر  مالی ہے۔کتاب پر کافی سپورٹ کیہ

 

اخ

ب  
 ی  اہ ل

 

دا وند متعال جنہوں نےہے السلام کے چاہنے والوں نے بہت سپورٹ کیا علیہ ت

 

 کسی ب ا و تعلیمی مالی بھی ۔خ

دا ان کے کاروب ار و رزق میں تعاون کیا طرح سے اس میں بھی

 

رمائے۔ان کو کامیا خ

 

رکت عطا ف و کامران  بت 

رمائے  توفیق کی  نےپھیلا تتعلیما آل محمد کی کو بھی  اہل و عیال کرے اور انکے

 

 )                                  آمین(عطا ف

دا رضوی صاج  

 

رکت عطا خ رمائے اور انکے کاروب ار میں ت 

 

 الفردوس میں جوار آئمہ میں جگہ عطا ف

  

 
کے والدین کو ج

رمائے۔

 

 ف
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ر

 

دا وند متعال میر آپ ش  سے دعا کی میں آخ

 

 ہے۔خ

 

رمائے اور مجھے طب  یدرخواش

 

ر حاجات کو قبول و منظور ف

 
 

جات

ب  
 ی  اہ ل

 

رمائے اور آل محمد کو مجھ سے راضی توفیق کی نےپھیلا میں دنیا یالسلام پور علیہ ت

 

رمائے ۔ عطا ف

 

 ف

ب   طب
 ی  اہ ل

 

  و یمیر تمام کتابیں یپر میر ت
 
ر  ی

 

 پر ف

 
 

 ۔یںڈانلوڈ کر میں Pdf یسای
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 ثواب لیصاا

 احمد الحسن ولد خواجہ بشیر ءضیا 

 احمد. نجم الحسن صاج   خواجہ بشیر 

 دفاطمہ بنت محمد عباس ز قیصر  یی 

 ہدا سید 
 

 
 ۔حسین یمہد ابن سید یرضو حسین ی

 اہ علی جبار
 

 ش

 اہ علی نواب

 

 ش

 ینمحمد غلام د 

 ینروشن د 

 بی 

  

 
 بی ج

 رہ بی
 
 بی ہاخ

 ر النساء بیگم بنت سید رب اض احمد  عابدی

 

 سیدہ عزت 

 ادر علی رضوی

 

رخ علی رضوی ابن سید ب

 

 سید ف

 پڑھیں اخلاص مرتبہ سورہ سورہ فاتحہ اور تین ثواب کے لیے لیصاا و مومنات  مومنین تمام
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 97 .................................................................. انگور

 98 ................................................ انگور کے فوائد  میںطب اہل بیتؑ

 98 ............................... علاج و فوائد کے کشمش میں سائنس و یکلمیڈ

 109 ................................................................ انجیر
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 110 ................................................ کے فوائد انجیر  میںطبِ اہل بیتؑ

 112 ................................................ فوائد کے انجیر میں یکلمیڈ

ربوزہ

 

ربوز و خ

 

 117 ....................................................... ت

ربوز کے فوائد  میںطب ِاہل بیتؑ

 

ربوز ہ اور ت

 

 117 ...................................... خ

ربوزہ اور میں سائنس یکلمیڈ

 

ربوز خ

 

 119 ....................... علاج و فوائد کے ت

 124 .............................................................. آلوبخارا

 125 .......................................... آلو بخارے  کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 126 ............................. علاج و فوائد آلوبخارےکے میں سائنس یکلمیڈ

 128 ............................................... (Jujube)     عناب

 129 .............................................. عناب کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 132 ................................................................ ب ادام

 132 ............................................... ب ادام  کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

رنج

 

 133 ................................................................ ت

رنج کے فوائد میں ؑطبِ اہل بیت

 

 133 ............................................... ت
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رنج میں سائنس یکلمیڈ

 

 135 ................................. علاج و فوائد کے ت

ح دد

 

سن

  (Russian Olive) ........................................ 136 

ح دد کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 

 136 ............................................... سن

ح دد کے فوائد میں سائنس یکلمیڈ

 

سن

 138 .......................... علاج اور اس سے  

 141 ................................................................. کیلا

 141 ............................................... کے فوائد  کیلے  میںطبِ اہل بیتؑ

 142 ................................. علاج و فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے کیلے

رما ب ا  کھجور

 

 144 .......................................................... خ

 144 ........................................................ کھجور عجوہ    

 144 ............................................ عجوہ کھجور کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

رنی  146 ............................................................... کھجور ت 

رنی میں طب اہل بیت  146 ........................................... کھجور کے فوائد ت 

 150 ................................................................ کھجور عام

 150 ............................................ عام کھجور کے فوائد   میںطبِ اہل بیتؑ
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 153 ................................................. فوائد کھجور کے میں یکلمیڈ

   ،یق)ب اب  دوم(  سو
ٹ 
ل

 

ب
  
ب
ہ

 

  کے احکام ، ب انی ٹ

 
 

 160 ............................. و  گوش

 160 ............................................................... یقسو

 160 .............................................. کے فوائد  یقسو  میں ؑ طبِ اہل بیت

 163 ............................................... فوائد میں یکلمیڈ کے یقسو

 165 .......................... :یقےطر کے بنانے اور فوائد یقسو کے اقسام مختلف

 166 .............................................. ؟یںکر کیسے یرتیا کی  یقسو

 167 ............................................................ جو یقسو

 167 ................................................................. استعمال:

د جو یقسو دخ   168 .......................................... نظر میں طب کی ی 

رنج(  یقسو   170 .................................................. چاول)ت 

رنج کے فوائد یقسو  میںطبِ اہل بیتؑ  170 .......................................... ت 

رنج بنانے کا طر یقسو  172 .................................................... یقہت 

 173 .......................................................... گندم یقسو
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  دال، کی )مسور  عدس یقسو  

 

 
ای

 

 174 ................................ مسور( ب

 175 .......................................... کے فوائد سیقعدسو  میںطبِ اہل بیتؑ

د  کے عدس یقسو دخ   175 ............................................. فوائد طبی ی 

ح دد یقسو 

 

سن

 (Russian Olives) ................................. 177 

 177 ...................................................... ) چنا(نخود یقسو

 178 .......................................................... س    یقسو

 179 .......................................................... کامل یقسو

استہ  یقسو  

 

 180 ....................................................... ش

ر استعمال اور ضرور یقسو

 

 181 ..................................... طاحتیا یکا موت

انیا کی یقسو اچھے

 
 

 183 .................................................... ںن

ٹ  
ل

 

ب
 
 
هب

 

ا ٹ   ب 
ٹ 
ل

 

ب
  
ب
ہ

 

 184 ...................................... (Talbina)     ٹ

   میںطبِ اہل بیتؑ
ٹ 
ل

 

ب
  
ب
ہ

 

 184 .............................................. کے فوائد ٹ

راء

 

 
 185 .................................................................... اخ

 
ٹ 
ل

 

ب
  
ب
ہ

 

 185 ........................................................... ہے؟ کیا ٹ
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ٹ 
ل

 

ب
  
ب
ہ

 

 185 ..................................................... :یقہطر کا بنانے ٹ

 
ٹ 
ل

 

ب
  
ب
ہ

 

 186 .................................... فوائد میں سائنس و یکلمیڈ  کے ٹ

 197 ................................................................ ب انی 

 197 ................................................ کے فوائد ب انی میں ؑطبِ اہل بیت

 197 .......................................................آداب کے پینے ب انی

 197 ................................................................ ب انی ٹھنڈا

 198 ......................................................... ب انی کا ب ارش     

 198 .......................................................... ب انی شدہ ہذخیر  

 199 .............................................................. ب انی کا چشمہ

 200 ................................................. ب انی کا  ںجھیلو و ںیوند  

 200 ............................................................. زم زم آب

 201 ....................................................... ب انی جوٹھا کا مومن

 201 ............................................................... جوش آب

 201 ........................................................ ب انی گرم     
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 201 ............................................ کے فوائد گرم ب انی  میںطبِ اہل بیتؑ

 204 ............................................................... حلیم  

 204 ............................................... کے فوائد حلیم  میںطبِ اہل بیتؑ

 206 ............................................. کھاؤ کے لئےحلیم جنسی ضعف

     

 
 

 207 .......................................................... گوش

 کے فوائد میں ؑطبِ اہل بیت

 
 

 207 ............................................. گوش

 

 
 

 207 ..................................... ؟کھائیں بعد دن کتنے کم از کم گوش

 

 
 

  سے گوش

 
 

ا گوش

 

 207 ............................................... ہے اگ

 کس کا ہے؟؟ ین   کے مطابق بہترطبِ اہل بیتؑ

 
 

 208 .............................. گوش

رص کا علاج  سے  ت 

 
 

 208 ............................................ گائے کےگوش

  کا مرغی

 
 

 208 .................................................. مضر ہے گوش

ا

 

  پراب

 
 

 209 ...................................................... مضرہے گوش

 209 ................................................. ہے کاعلاج یکمزور کباب

  کا (یسروں)سر

 
 

 209 ........................................ ہے ینبہتر گوش
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 210 ........................................... یقہطر ینکابہتر پکانے کو گوش

 210 ................................................... علاج کا یکمزور اور دل

 

 
 

 210 .......................................................... دودھ و گوش

 211 .......................................................... علاج کا درد کمر

  میں گھی کے گائے

 
 

 211 ................................................ گوش

 

 
 

 211 ............................................. اور سرکہ نیتوز ، روغن گوش

  سے علاج  ںیوربیما یگردل  اورد

 
 

 211 ......................................... کاگوش

   دہب از

 
 

ا گوش

 

 212 ............................................... ہے مضر کھاب

  کا کبک

 
 

 212 .......................................................... گوش

رگوش

 

  کا خ

 
 

 212 ........................................................ گوش

  حلال

 
 

ااء حرام کے گوش

 

ض
ع
 213 ............................................. ا

  کا مچھلی

 
 

 213 ........................................................... گوش

  کا مچھلی

 
 

ا دہب از گوش

 

 214 .................................... ہے مضر  کھاب

 216 ..................................سے علاج ںیوسبز میں  طب اہل بیتؑ )ب اب سوم( 
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 216 ........................................................ اہمیت کی ںیوسبز

د ںیوسبز دکے  ان گنت خ   218 ..................................... فوائد و سائنسی طبی ی 

 221 .......................................... (Purslane ) قلفہ یسبز

 221 ............................................... قلفہ کے فوائد میں بیت طب اہل

د دخ  م    نظر میں کی یکلمیڈ اور  تحقیق سائنسی ی 
ط
احضرت فا

 

را سلام اللہ علیہا ہ
 
دپسند  کی الزہ  ہی 

 223 ........................................ فوائد انگیز تحیر100کے یسبز

 224 ........................................ فوائد قلفہ کے میں  سائنس و یکلمیڈ

 239 ............................................. (Chicory)     کاسنی

 239 ............................................... کے فوائد کاسنی  میںطب ِاہل بیتؑ

 244 ............................... علاج و فوائد میں سائنس و یکلمیڈ کے کاسنی

ا اپید بیٹا کاسنی کیا

 

 244 ................................................ ہے؟ کرب

 248 ............................................ تخصوصیا کی دواؤں کی یچکور

 254 ....................................... (Mushroom)      کھمبی  

 254 ............................................... کے فوائد کھمبی  میںاہل بیتؑطبِ 
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 255 .................................... فوائد میں سائنس و یکلمیڈ کے مشروم

 257 ......................................... (Pumpkin)     کدو    

 257 ................................................ کدو کے فوائد  میں بیتؑطبِ اہل

 259 .........................................فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے کدو

 264 ................................... (Broad bean)          ب اقلا  

 265 ............................................... ب اقلہ  کے فوائد  میںطب ِاہل بیتؑ

رر  

 

صعت
    (Thyme) .............................................. 271 

رر کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 

 271 ............................................... صعت

رر

 

صعت
 273 ......................... علاج و فوائد میں سائنس و یکلمیڈ کے فارسی 

 Basil, ................................... 278 )زبو،نیاتلسی جنگلی( نیحار 

 278 ............................................. کے فوائد نیحار  میںطب ِاہل بیتؑ

 280 ................................. علاج و فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے تلسی

 283 ................................................................ مولی

 283 ............................................... کے فوائد مولی  میںطبِ اہل بیتؑ
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 284 ........................................ فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے مولی

 286 .............................................................. ینہپود     

 286 .............................................. کے فوائد ینہپود  میںطبِ اہل بیتؑ

 286 ....................................... فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے ینہپود

ر  289 ................................................................ اکھ 

ر   میںطب ِاہل بیتؑ  289 ............................................ فوائد ےکےکھ 

ا

 

 291 .................................................. (Leek )         گندب

ا کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 

 292 ............................................... گندب

ا

 

 295 ................................ علاج و فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے  گندب

 299 ........................................ (Celery)     اجمود کرفس 

 299 ............................................. کرفس کے فوائد  میں اہل بیتؑطبِ

 300 ............................................... فوائد میں یکلمیڈ کے اجمود

ر  
 
 304 ................................................ ( Carrot)   گاخ

ر کے فوائد  میںاہل بیتؑ طبِ
 
 304 ............................................... گاخ
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ر
 
 305 ........................................ فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے گاخ

 309 ................................................. (Onion)    زپیا 

 309 ................................................ کے فوائد زپیا  میںطبِ اہل بیتؑ

 311 .................................. علاج و فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے زپیا

 316 ........................................................... دھنیا      

 317 ........................... (Beetroot Leaves) پتے کے چقندر 

 317 .............................................. چقندر کے فوائد میں ؑطبِ اہل بیت

 320 ................................ علاج و فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے چقندر

 327 ......................................... (Eggplant)    بیگن     

 327 ............................................... کے فوائد بیگن  میںطبِ اہل بیتؑ

 331 ............................... علاج و فوائد میں سائنس و یکلمیڈ کے بیگن

 335 ................................................. (Garlic)  لہسن  

 335 ............................................... لہسن  کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 336 ...................................... فوائد میں سائنس و یکلمیڈ کے لہسن
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 338 ....................................... (Fenugreek)        میتھی

 338 ............................................... کے فوائد میتھی  میںطبِ اہل بیتؑ

 339 ............................... علاج و فوائد میں سائنس و یکلمیڈ کے میتھی

 341 ................................................ (Rue)  سداب     

 341 ............................................. سداب کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 342 ............................... علاج و فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے سداب

رجیر
 
ارامیر)  خ

 

 Arugula)) ...................................... 344( اب

 344 ..................................................... سرسوں و ادرک

 345 ........................................ فوائد ادرک و سرسوں کے میں یکلمیڈ

 345 ................................................................. سرسوں

 345 .................................................................. ادرک

 349 ................................................. (Turnip)   شلجم

 349 ............................................... شلجم کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 350 ................................................. فوائد میں یکلشلجم کےمیڈ
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 354 ................................................................ کاھو

 355 ................................................ کاہو کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 355 ................................. علاج و فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے کاہو

 360 .................... و سرکا  جات ، چاول ،شکر،شہد،پنیر )ب اب چہارم(  نمک،دالیں

 360 ...................................................... علاج سے نمک

 360 ............................................... نمک کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 362 ........................................ فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے نمک

 363 ........................................................... اقسام کی نمک

 363 ................................................ نمک عام   ب انمک  سفید

 366 ................................................................ نمک کالا

الیا
 
 368 ............................................................. نمک نہ

الیا
 
  نہ

 

امنز موجود میں سال

 

 369 ............. فوائد کے ابتیز لنیچر و ،منرلز وب

 374 .............................. ؟یںکر ںکیو سے نمک اختتام و آغاز کا کھانے

 375 ........................................................ وسرکے دالیں
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 375 ........................................................... مسور دال

 375 ........................................... دال مسور کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 376 .......................................... فوائد میں یکلمیڈ کے مسور دال

 379 ............................................................ دال کی مسور

  دال       

 

 381 ................................................... مون

 کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 

 381 .......................................... دال مون

 382 ........................................................ )نخود(    چنا

 382 ................................................ چنے کے فوائد   میںطبِ اہل بیتؑ

 382 .......................................... فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے چنا

ا

 

 385 ............................................................ شکر و گ

ا  و شکر کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 

 386 ............................................. گ

 388 ................................................ فوائد میں یکلمیڈ کے گنے

ر

 

 389 .................................................................. گ

ر کے میڈ

 

 389 ..................................................... فوائد میں یکلگ
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 391 ............................................................... حرمل

 391 .............................................. حرمل کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 393 .............................................. فوائد میں یکلمیڈ کے حرمل

 396 ........................................... (Vinegar)       سرکہ

 397 .............................................. سرکہ کے فوائد  میںاہل بیتؑ طبِ

 398 .............................................. فوائد میں یکلمیڈ کے سرکہ

 Barley Bread ....................................... 401  روٹی  جو  کی

 401 ........................................... کے فوائد روٹی جو کی  میںطبِ اہل بیتؑ

Medicinal uses: ................................................ 402 

Depression .................................................... 403 

Diabetes mellitus ........................................... 403 

Hyperlipidemia .............................................. 405 

Prostate ........................................................ 407 

References ....................................................... 407 

 412 ....................................................... روٹی کی چاول
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 413 ............................................................... چاول

 413 .............................................. چاول کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 415 ............................ علاج و فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے چاول

 417 ................................................................. شہد

 417 ................................................ شہد کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 418 ..................................علاج و فوائد میں سائنس یکلمیڈ کے شہد

 420 ................................................................. پنیر

 420 ................................................ کے فوائد پنیر  میںطبِ اہل بیتؑ

ربوزہ

 

 420 ........................................................... پنیر + خ

 421 ................................................ ںبوٹیا ی)ب اب پنجم(  جڑ

 421 ............................................................... کلونجی

 421 .............................................. کے فوائد کلونجی  میںطب اہل بیتؑ

رات پر جسم کے کلونجی میں یکلمیڈ

 

 423 ....................................... ات

 426 ............................................................... سنامکی
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 426 .............................................. کے فوائد سنا مکی  میںطبِ اہل بیتؑ

 427 ............................................... فوائد میں یکلمیڈ کے سنامکی

 431 ................................................. ت)ب اب ششم(  روغنیا

 431 ............................................... کے فوائد تیل  میںطبِ اہل بیتؑ

 432 ............................................. فوائد میں یکلکے میڈ تروغنیا

را روغن  434 .............................................. سوسن( )گلسات 

 434 ........................................... گِل سوسن  کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 435 ......................................................... بنفشہ  روغنِ

 436 .......................................... روغن بنفشہ کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 437 ................................................... نیتوز روغنِ      

 437 ........................................ کے فوائد نیتوروغن ز میں ؑطبِ اہل بیت

  روغنِ

 

 438 ........................................................... ت

 کے فوائد  میںطبِ اہل بیتؑ

 

 438 ........................................... روغن ت

 439 ..................................................... یخیر گل روغن
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 439 .............................................................. مورنیگا

 440 ............................................. کے فوائد  مورنیگا  میںطب ِاہل بیتؑ

 441 ................................................ احکامات یگر)ب اب ہفتم(  د

 441 ................................................ ٹکڑے کے دسترخوان

 442 .................................. کے فوائد یخضاب و مہند  میںطبِ اہل بیتؑ

ا                 آداب کے پہننے جوتے میں ؑطبِ اہل بیت

 

 443 .......... پہننا جوب

 444 ........................................ آداب کے خانے غسل) )حمام

ا  مٹی

 

 444 ............................................................ کھاب

 445 ............................................................... پھول

 446 .................................................. سونگھنا پھول جسکےنر

 447 ............................................................ خطمی گلِ

 448 .............................................................. نورہ   

 449 ............................................................... خوشبو

اشتہ

 

 450 ................................................................ ب
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ب   طبِ
 ی  اہ ل

 

اشتہ  ؑت

 

 450 .................................................... ب

اشتہ

 

 451 ............................................... فوائد میں یکلمیڈ کے ب

اشتہ

 

 452 ........................................................... قبل سے ب

اشتہ کا بچوں

 

 453 ............................................................ ب

اشتہ کا خواتین حاملہ

 

 453 ..................................................... ب

 454 ........................................................... لیے کے بچوں

ب   طبِ 
 ی  اہ ل

 

 454 ................................................ چائے کی  ؑت

اشتہ

 

 456 .................................................. پرہیز قبل سے ب

ا  کا رات

 

 456 ......................................................... کھاب

 456 ............................................. ٹکڑے بچے پر خوان دستر

 456 .......................... ٹکڑوں سےپہلو درد کا علاج ہوئے گرے پر دسترخوان

 457 ................................ خاتمہ  کا ٹکڑوں سےفقر گرے پر خوان دستر

 457 .............................................................. سنمیڈ

ا 

 

 458 ................................................... ؟پکائیں  کیسے  کھاب
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اخن 

 

 458 ............................................................... ب

اخن

 

 459 ...................................................... علاج سے ب

 460 .................................... ئدکرنے کے فوا کنگھی  میںطبِ اہل بیتؑ

ا لباس پہننے کا حکم د میں ؑطبِ اہل بیت

 

 462 ............................. ہے؟ گیا ب اکون

 463 ............................................................... صفائی

 463 ............................................................. یانگشتر

 464 ................................................................ عقیق

ا  465 .............................................................. قوتب 

 465 ............................................................... زمرد

 466 ............................................................... وزہفیر

 466 ......................................... ہے پہچان کی مومن ںانگوٹھیا ب انچ

ا  مسواک

 

 467 ......................................................... کرب

 469 ........................................................... اراک مسواک

 469 ............................................ مسواک کے فوائد  میںطب ِاہل بیتؑ
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 469 ....................................... فوائد میں یکلمیڈ کے اراک مسواک

 اہل بیتتِ ب ا روا

 السلامعلیہم

 473 ................................... ممنوع غذائیں میں 

  کھانی جو نہیں وہ غذائیں
 
 
 

 473 ........................................... :چاہ

 474 ..................... ہے گئی کی نصیحت اکھٹا کھانے کی میں تب ا جن کو روا وہ غذائیں

ا ممنوع ہے وہ غذائیں

 

 475 ........................................ جن کو اکھٹا کھاب

ب  
 ی  طبِ اہ ل

 

 475 ............................ ؟ کرتے ہیںعلاج کیسے  السلام میںعلیہم ت

رلہ زکام اور فلو،سرد

 
 

 478 ........................................... ،کھانسی یت

اب ا

 

 479 ............................................................... موب

 481 ......................... و قبض ،بھوک نہ لگنا ،ہاضمہ ،گیس  ںب ارتمام بیما معدہ کی

 482 .......................................................... یشربلڈ پر ہائی

 482 ........ قہوہ مفید و پٹھوں کے درد کے لیے یشندرد ،ڈپر و خلل،اعصاب میں کمی کی نیند

وں میں

  

 483 ................................................ درد، جوڑوں و گھ

( ................................................................... 483 

 483 ............................ علاج کے بغیر یشندرد  و آپر میں یکساپنڈ ب ا یکساپنڈ
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ر
 
 483 ........................................................ ،سردردینمی

 484 ............................................................... شوگر

 484 ...................................................... یپتھر گردے کی

راب ،لوز موشن و پیچش پیٹ

 

 485 ............................................ خ

 485 ......................................... درد جسم میں ب ا  پھٹوں،جوڑوں میں

 486 ...................................... سوجن درد،مسوڑوں میں دانتوں میں

 486 ................................................................ قبض

 Eczema)) ................................................. 486 یمایگزا

 487 ................................................................ پھوڑا    

  بیلنس

 

 

 

 488 .......................................................... ڈان

امنز ومنرلز

 

 490 ......................................................... وب

 491 ........................................................... :تمعدنیا

 493 .............................................. اظہار   رائے:  ڈاکٹر اور علماء کا

 آ

 

 
 493 .................... )معلم حوزہ نجف اشرف عراق(نجفی  یعباس نقو نسیم اللہ سید ی
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رگیڈ ر سیدت 

 

 494 .......................................... ()ب اکستان آرمی انور  حسین ت

ر)ا یقہڈاکٹر صد د  یسا بی بی یمعمائمہ ب ات 

  

 495 ......................... (یکہامر یڈ یم، ، اب اای

 496 ................................... (یکہامر یڈ-یچا-)پی یبخار علی شیر ڈاکٹر سید

 497 ........................................ ب اکستان ( یڈ  یچا عباس )پی وسیم یمڈاکٹر ا

رتنو ڈاکٹر  سید د  بوٹنی یڈ یچا )پیعلی ت 

  

 498 ........................................ (ب اای

رح رضو 

 

 پر یسن)اسلامک میڈیف

ب 

رر

 

ت

 

ش

 

کب

 499 ................................ کے(:-یو

 501 ....................... (PhD Agri-Etomologyعباس) ڈاکٹر محمد وسیم

 502 ............................................... اسد عباس )عمان( سید پیتھیوفیز

  فارمیسی یڈاکٹرگل زھراء  )ڈ

 
ب

 

ٹ 

م
 
ج
ل

)............................................. 503 

رمنی یسا بی بی یمڈاکٹر انعم رب اب )ا
 
 504 .......................................... (خ

 505 .................................. ب اکستان(/FCPS یسا بی بی  یمڈاکٹر حنا تبسم )ا

 506 .................................................. ڈاکٹر  بتول  زھراء)سرجن(

 506 ................................................... (USA) یمہوش جعفر

رنس ا یم)ا آمنہ نیر

 

دفل ت 

 

 507 ................................. (عربیہ یسعود یشنمنسٹری 

file:///D:/books/ghaza%20ahlebait-4.docx%23_Toc167806151
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 508 ................................................... :                        کلینک ؑطب اہل بیت

     و ؑطب اہل بیت
 
: ی

 
 

 508 .............................................. سای
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  پھلوں  سے علاج (ب اب اول(

 ہے صلى الله عليه وسلمہی طب  نبوی اہل بیتؑ طبِ

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

                                         :ہیں ف

  میری   

 

 
  کی والد میرے حدی

 

 
  کی والد میرے اور ہے حدی

 

 
 کی دادا میرے حدی

 

 

 
  کی دادا میرے اور ہے حدی

 

 
  کی السلام علیہ حسین امام حدی

 

 
 حسین امام اور ہے حدی

  کی السلام علیہ

 

 
  کی السلام علیہ حسن امام حدی

 

 
  کی السلام علیہ حسن امام اور ہے حدی

 

 
 حدی

  کی السلام علیہالمومنین امیر

 

 
ومنین اور ہے حدی

 

ؤ
م
ل

  کی السلام علیہ امیرا

 

 
 صلی اللہ رسول حدی

  کی سلم و آلہ و علیہ اللہ

 

 
  کی وسلم آلہ و علیہ اللہ صلی اللہ رسول اور ہے حدی

 

 
 قول حدی

 ہے جلّ و عز اللہ

  جامع )

 

 
ب عه الاحادی

 

ش
ل
 28) ح ،178 ص ،2 ج :نوار بحارالا ،102 ح 127 ص 1 ج : ا

 ہے ضروری کوشش لیے کے صحتبہترین 

رماتے ملسلاا علیہ حسین امام  

 

 :ہیں ف

  
 
  ج

 

حف)      رہو کرتے کوشش کی رکھنے مند صحت کو جسم اپنے ، ہو زندہ ی

 

ب

 ص العقول، 

239) 



37 
 

 میں پھلوں سے علاجاہل بیت ؑ  طبِ

 

 

 

 

 

 

 

 میں 

 

 
 پھلوں  کے فوائداحادی

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

 :ہیں ف

 تمہارے سے چیز کس ہے مناش   لئے کے معدہ تمہارے چیز کونسی کرو؛ توجہ پر غذا اپنی

 خوراک اپنی کا چیز اسی ہے سازگار لئے کے جسم تمہارے چیز کونسی اور ہے ملتی قوت کو بدن

  (310 ،62 الانوار،ج )بحار کرو۔ نتخابا پر طور کے

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی کریم نبی

 

دا اور کھائے پھل کوئی جو  :ہیں ف

 

ام کا خ

 

ا کر لے ب

 

 کھاب

 ( 20547،ح461،ص16الوسائل،ج مستدرک)۔   سکتا پہنچا نہیں نقصان اسے پھل تو کرے شروع

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

ر  :ہیں ف
 
ریلا پر ےمیو ہ

 
اہے۔ مادہ زہ

 

دا ہوب

 

 اسے ل

 (4ح 350ص6ج کافی )اصول ۔چاہئے لینا دھو سے ب انی خوب پہلے سے کھانے
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رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

   پھل  : ہیں ف
 
 تو جائیں ی   پھل کھاؤ۔ پھر تو جائیں ی   ج

ا نے تعالیٰ اللہ کیونکہ ہوگی شفاء رماب 

 

   پھل کہ ہے ف
 
  )جامع ۔کھاؤ تو جائے ی   ج

 

 
  أحادی

 

ب عه

 

ش
ل
ٹ دد - ا

س
ل
 ا

ردي
 
  - ٢٣ ج - البروخ

 

حه
صف
ل

     ( ٥٠٢ ا

(پھل جنتی

 

 
 )احادی

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

ار پھل جنتی ب انچ  : ہیں ف

 

 ،س    کے بیج بغیر(  سورانی)ہیں۔اب

عاانی،بہی

 

س
ع

 

س
رما و ،انگور 

 

رقی، )المحاسن، ۔خ  (527ص 2ج ت 

 

  

 
ار کے بیج بغیر ہیں۔ ہوتے نہیں بیج میں پھلوں کے ج

 

ؤوں مختلف میں دنیا اب
ہگ
ج 

 ملتے میں 

ار کے بیج بغیر ہیں۔

 

ام صورہ میں عراق لیکن ہیں آتے نظر ہی کم یہاں اب

 

 ہے خطہ ای   کا ب

ار جہاں

 

ا، نہیں بیج کا اب

 

ا ملاسی جسے ہوب ار سورانی ب 

 

 ہیں۔ کہتے اب

اانی س    

 

ش
ع

 

س
اانی کا ذکر امام علیہ السلام  ہے۔ منسوب سے علاقے ای   کے لبنان 

 

ش
ع

 

س
جس  س   

جنہیں  پھل ب ا  س    وہ۔س   وہی ہےمیں بغیر بیج کے  پیدا ہونے والا لبنانغال  گمان ہے کہ  نے کیا ، 

د سائنسی  دی  ا ہے  بیج سے بغیر  طریقہ کارخ 

 

 ان  کے تیارکیا جاب

 

 
ا۔یہ حدی

 

 کا اطلاق نہیں ہوب

 

 
ان پر اس حدی

ی میں جس عجوہ کھجور ۔ ہیں قدرتی پھلوں سے متعلق ہے جو 

ل

 

ٹ
گ

 پھلوں جنتی تمام ہوتی ان نہیں 

را کے اس تو جائے ہو تیار دوا کوئی سے

 

د ہی کوئی مرض   گے معجزاتی ہوں ت اس قدرات ای 

 

کہ ش

ازہلاعلاج رہ جائے۔

 

بھی خواص سے  پھلوں کا استعمال خشک ں کا استعمال بہترین ہےبصورت دیگرپھلو ب

ا بیج میں جن ہیں سے میں اقسام ان پھل ب اقی ۔خالی نہیں

 

 ۔    ہے ہوب
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 ( اہمیت کی چھلکوں کے پھلوں

 

 
 )احادی

 

 

 

 

 

 

 

ار چھلکے کے پھلوں  اسلام علیہ صادق جعفر امام 

 

۔  تھے کرتے نہیں پسند کو کھانے کر اب

 (3،ح350،ص6الکافی،ج)

د طبی کے چھلکوں کے پھلوں     دی    فوائد سائنسی و خ 

راء غذائی مختلف میں چھلکوں کے پھلوں       

 

 
دنٹس اینٹی اور اخ

 

 صحت جو ہیں ہوتے آک 

راہم فوائد شمار بے لیے کے

 

  کر ف

 

 ۔ہیں یہ مثالیں کچھ کی فوائدان ہیں۔ سکت

 ہیں، دیتے مدد میں ہاضمے جو ہیں، ذریعہ بہترین ای   کا فائبر چھلکے کے پھلوں:   فائبر 

 ۔ہیں کرتے کنٹرول کو سطح کی شکر میں خون

 امنز

 

امنز مختلف میں چھلکوں کے پھلوں:     معدنیات اور وب

 

 جو ہیں ہوتے منرلز اور وب

امن جیسے ہیں، ضروری لیے کے صحت اچھی

 

اشیم سی، وب

 

 میگنیشیم۔ اور پوب
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 دنٹس اینٹی

 

دنٹس اینٹی چھلکے کے پھلوں    : آک 

 

 کو جسم جو ہیں، ہوتے بھرپور سے آک 

صحت
ِ
ر

 

ُ

ری م

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

  بچا سے نقصان والے ہونے سے ری 

 

 اور یوںبیمار کی دل اور ہیں سکت

 ہیں۔ کرتے کم کو خطرے کے بیماریوں دائمی جیسی کینسر

 ارنجی جیسے ں چھلکو کے پھلوں کچھ    :خصوصیات مخالف سوزش

 

 ایسے میں لیموں اور ب

  مددگار میں کرنے کم کو سوزش جو ہیں ہوتے مرکبات

 

 
ای

 

 ہیں۔ ہوتے ب

 سے لگانے پر جلد کو چھلکوں کے پھلوں:   صحت کی جلد  

 

 چمکدار اور نکھارنے کو رن

ات کے مہاسوں ہے۔ سکتی مل مدد میں بنانے

 

اب

 
 

کرنے کے لیے کیلے کے چھلکے اور سیاہ  کم کو ن

ا ہے۔دھبوں کو ہلکا کرنے کے لیے 

 

 ہوب

 

 
ای

 

ر ب

 

 لیموں کے چھلکوں کا استعمال موت

اکیدکھانے کر دھو کو پھلوں

 

 ( کی ب

 

 
 )احادی

 

 

 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

ر  :ہیں ف
 
ریلا پر ےمیو ہ

 
اہے۔ مادہ زہ

 

دا ہوب

 

 کو اُس ل

 (4ح 350ص6ج کافی )اصول۔  چاہئے لینا دھو خوبسے ب انی پہلے سے کھانے
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ا  طرح اچھی کو پھلوں پہلے سے کھانے 

 

 :ہے ضروری پر بنا کی وجوہات کئی دھوب

 ا  ملبہ اور گندگی

 

 کےحمل و نقل اور کٹائی۔ہیں جاتے گائےاُ  میں مٹی پھل اکثر :ہے ہٹاب

آلودگی دورہو  سے دھونے کو ہے۔پھلوں سکتا ہو جمع ب ا گردوغبار گندگی پر سطحوں کی ان دوران

ا ہے۔جاتی ہے اورپھل کا استعمال 

 

 محفوط  ہو جاب

ا کم کو ب اقیات کی ادوب ات مار کیڑے 

 

 بچانے سے بیماریوں اور کیڑوں کو پھلوںبعض :   ہے کرب

ا کیا کا استعمال ادوب ات مار کیڑے لیے کے

 

 کیڑے موجودپر سطح سے دھونے کو پھلوں  ہے۔ جاب

 ۔ ہے سکتی مل مدد میں کرنے کم کو ب اقیات کی دوا مار

ؤوجینز اور بیکٹیرب ا 
ھ

 

ب ب ن

ا  کو 

 

ؤوجینز اور بیکٹیرب ا :    ہے ہٹاب
ھ

 

ب ب ن

بیمارب اں پھیلانے  سالمونیلا اور کولی جیسے 

راثیم ہیں جو مختلف پھلوں میں پناہ لیتے ہیں۔
 
راثیم آلود پھل  والے خ

 
لگ سکتی کھانے کی صورت میں بیماری  خ

راثیم دور ہو جاتےہیں جس کر استعمال کرنے سے  یہ دھو کو ۔پھلوںہے
 
بیماریوں کے  سے مضرخ

ات کم پڑ جاتے ہیں۔

 

دش

 

  خ

 ا  بہتر کو ذائقہ

 

ر کرتی ہے   ماحولیاتی:  ہے بناب

 

پھلوں کو اچھی طرح  ۔آلودگی  پھلوں کے ذائقے کو متات

 استعمال ذائقہ بہترین اور قدرتی کا اس دور  ہو جاتی ہے۔جس سے  پھلوں پر جمی  آلودگی کی تہہ   دھونے سے

ا  محفوظ

 

  ہے ہو جاب
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ازہ

 

(پھل ب

 

 
 )احادی

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی     

 

 وہ ہیں ہوتے فوائدجو ں کے آغاز میںپھلوموسمی   :ہیں ف

  بدن سے کھانے پھل نئے ۔ہوتے نہیں پر اختتام کے موسم

 

ا تندرش

 

 دل اور ہے ہوب

ور اندوہ و سےغم
ُ
ا د

 

  ۔ہے ہوب

 (14ج الانوار ر)بحار

ازہ کے موسمکسی بھی 

 

 کی وجوہات مختلف میں مقابلے کے پھلوں کے موسم پرانے عموماا  پھل ب

 ۔ہیں ہوتے مند فائدہ زب ادہ پر بنا

 راء غذائی

 

 
ازہ   :  اخ

 

 پھل  ہے۔ ہوتی غذائیت زب ادہ نسبت کی پھلوں پرانے میں پھلوں ب

 ہدد کی
علن
امنز، پھل کے اندر سے مختلف ہی ساتھ کے گیپودے سے 

 

 مند فائدہ دیگر اور معدنیات وب

دا  ہیں۔ ہونے لگتے کم مرکبات

 

ازہ پھل کھاب ا جائے تو اگر  ل

 

 گی۔ حاصل ہو غذائیت زب ادہ ب

 ا ہےپھلو پرانے  :ذائقہ

 

ازہ پھلوں کا ذائقہ بہترین ہوب

 

 ساتھ، کے عمر کی پھل  ۔ں کی نسبت ب

ا بدل ذائقہ کا اس

 

  ہے جاب

 ازہ :   بناوٹ

 

 اپنی پھل ۔ہیں ہوتے کرکرا زب ادہ اور مضبوط زب ادہ سے پھلوں پرانے پھل ب

 ۔دیتے ہیں کھو پن کرکرا اپنی اور نرم ہوجاتے ہیں  ساتھ کے عمر
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 کی کیمیکلز دہ نقصان دیگر اور ادوب ات مار کیڑے میں پھلوں پرانے:    ادوب ات مار کیڑے 

  کیمیکل یہ  ہے۔ سکتی ہو زب ادہمقدار

 
 

  ہو مرتکز زب ادہ میں پھلوں کر بن ساتھ کے وق

 

 سکت

 ہیں۔

  ہونے  حساس زب ادہ لیے کے نشوونما کی مولڈ اور بیکٹیرب ا  پھل پرانے  :  مولڈ اور بیکٹیرب ا

 ہیں

 

  غیر محفوظ اور غیر صحت مند ہو سکت

 

 ۔کے ب اع

   علاج و فوائد  کے بہیاہل بیت ؑ  میں  طبِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

English:   Quince, 

Hindi:       Bel or Bael, 

Urdu:         Bahi      ا بہ  دانہ بہی ب 

Arbic :      Safarjal    ررجل
سف
ل

 ا
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رکی پھل یہ 

 

ران ،چائنہ ت ان،افغا کشمیر ،ازبکستان ،ات 

 
 

 کے کچھ مخصوص علاقوں ب اکستان اور  ن

ا  ب اب ا  میں

 

 اور جام،  مربہبہی کوبطورپھل،ہے۔ جاب

 

 
   شری

 

 
ا ہے۔اس کا بیج بھی افادی

 

میں بھی استعمال کیا جاب

 سے بھرپور ہے۔

)

 

 
 )احادی

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

ا  ختم کو سیاھی کی آنکھوں کھاؤ بہ   :ہیں ف

 

 بحارالانوار)۔ہے کرب

 (296ص62ج

ا بہِ  : وسلم والہ علیہ اللہ صلی اکرم رسول اداب اور محکم کو دل وہ کیونکہکرو   کھاب 

 

ا ش

 

 کرب

  کو ہے،دل

 

ا اچھا کو اولاد اور ہے بخشتا شجاع

 

 (166ص66ج الانوار )بحار ہے۔ بناب

 ہے  بن انس

 

 
  یہ کروکیونکہ کھاب ا  بہی منہ نہار   : مالک  سے روای

 

ا  دور کو حرارت کی س 

 

 کرب

  ۔ہے

 ؤوي)
ی

 

لب
ی  793:ا

م
ب ل

   والد

 

 (4712:الفردوس ف

رماتے السلام علیہ علی امام

 

ا اضافہ میں مردانگی کی مرد کھاؤ بہ  :ہیں ف

 

 کی اس اور ہے کرب

ا زائل کو کمزوری

 

 ۔ہے کرب

 (309ص مکروہ و مستحب 2000 )  
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رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ا ختم کو سیاھی کی آنکھوں کھاؤ  بہ  :ہیں ف

 

 ۔دل ہے کرب

دب اتکے محبت میں

 

ا پیدا خ 

 

 کا خوبصورتی کی اوالاد یہ کیونکہ کھلاؤ کو خواتین حاملہ  ہے کرب

 

 

ا ب اع

 

 (296ص62ج بحارالانوار) ۔ ہے ہوب

رماتے  السلام علیہ علی امام

 

  کو دل کمزوریہ  کھاؤ بہی   : ہیں ف

 
 

ا  صاف کو معدہ،ہے دیتا طاق

 

 کرب

ا اصلاح کی جگر،ہے

 

ا سیر کو بھوکوں اور ہے کرب

 

 (374ص6ج کافی )اصول  ۔ہے کرب

رماتے  ملسلاا علیہ صادق جعفر ماما

 

ا ختم ایسے کو  کھاؤ۔غم بہ:  ہیں ف

 

 سے ہاتھ جیسے ہے کرب

اانی

 

 ش
ا کیا دور پسینہ کا ب ب

 

 (  374ص6ج کافی اصول۔  )ہے جاب

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ا  مضبوط کو دل وہ کیونکہ کھاؤ بہ :ہیں ف

 

 اور ہے کرب

ردل

 

ا  بہادر کو ت 

 

 ہے۔ کرب

 (549ص محاسن)

ردل ۔یہہے حیات کی دل اور قوت کی دل بہِ:   ملسلاا علیہ علی امام

 

ا  شجاع کو ت 

 

 ہے۔بہی بناب

ا

 

  کا قوت کی دل کمزور کھاب

 

ا  صاف کو معدے۔ ہے ب اع

 

اداب کو دل۔ہے کرب

 

ا ش

 

  ہے کرب

ردل اور

 

ا بہادر کو ت 

 

ا خوبصورت کو ہے۔بچے بناب

 

حف۔  ہے بناب

 

ب

 صادقؑ امام ،موسوعہ101 ص العقول )

 (713ص9ج

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی رسول

 

 کو ہیں۔دل خصوصیات تین میں کھاؤ۔اس بہی  :ہیں ف

 

 

ا سخی کو شخص ہے۔کنجوس دیتا راج

 

ردل کرب

 

ا بہادر کو ہے۔ت 

 

 (157ص صدوق شیخ خصال )  ۔ہے بناب
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رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا بہی شخص جو  :ہیں ف

 

  ہے۔اللہ کھاب
ٰ
  دن چالیس تعال

 

 ی

ا جاری حکمت پر زب ان کی اس

 

رماب

 

 (246ص1ج )مکارم الاخلاق ۔ہے ف

رماتے آپتھا۔ پسند بہت بہی کو  وسلم والہ علیہ صلی نبی

 

ا ضرور بہی  :ہیں ف  کیونکہ کرو کھاب 

ور کو تنگی کی سینہ ہے،اور بخشتا جلا کو دل بہی
ُ
ا د

 

 (246ص1ج الاخلاق مکارم )۔ہے کرب

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

دا  :ہیں ف

 

رماب ا۔جس نہیں معبوث نبی ایسا کوئی نے خ

 

 ہاتھ کے ف

ا نہ بہی میں  آتی رونق پر ہے۔چہرے ہوتی زب ادہ (اسپرم)منی سے کھانے کے ہو۔اس دب 

اء خوشبو کی ہے۔اس  
 

 

 کے جس بھیجا نہیں نبی ایسا کوئی نے ہے۔اللہ خوشبو کی ملسلاا علیہ ان

 (247ص1ج الاخلاق )مکارم۔ہو ہوئی نہ خوشبو کی بہی ب اس

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ا بہی  :ہیں ف ا  خوبصورت کو اولاد میں مادر کرو۔شکم کھاب 

 

 بناب

 

 
 

ا اضافہ میں ہے۔ذہای

 

ور غم و ہے،رنج کرب
ُ
ا د

 

 قوّت کی مردوں چالیس میں ہے۔اس کرب

 (247ص1ج الاخلاق )مکارم۔ہے ہوتی

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

 نیک بچے سے ۔اس کھلائیں بہی کو خواتین حاملہ اپنی  :ہیں ف

انوار، )بحار۔ گے ہوں پیدا خلاقاب ا اور   (37 ح ،176 ص ،66 ج ال 

 طال   ابی بن جعفر حضرت کر کاٹ آدھا کو  بہی نے سلم والہ علیہ اللہ صلی اللہ رسول    

ا کو ا اور دب  رماب 

 

ا کو رنگت کی چہرے یہ کیونکہ کھاؤ اسے کہ ف

 

ا خوبصورت کو بچے اور نکھارب

 

 بناب

 ہے۔



47 
 

 (549،ص2المحاسن،ج )

ا نے دیکھا۔آپ کو بچے خوبصورت ای   نے السلام علیہ صادق جعفر امام   رماب 

 

 والد کے اس:ف

ا خوبصورت کو گا۔بچے ہو کھاب ا  بہی قبل سے جماع ضرور نے

 

ا مضبوط کو دل اور ہے کرب

 

 کرب

 ۔ہے

انوار، بحار )   (۵۴۹،ص۲المحاسن،ج   ،170 ص ،66 ج ال 

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام 

 

 ہو اچھا ب انی کا اس گا کھائے بہی پیٹ خالی کوئی جو :ہیں ف

  بھی بچہ اور گا

 

                             (549،ص2المحاسن،ج )ہوگا۔ تندرش

ل 
 ٹ 
حب

رَ
ُ

 

  سے مسلم بن ش

 

 
 خوبصورت اور نیکوکار کھلائیں۔بچے بہی کو خواتین حاملہ :ہے روای

 گے ہوں پیدا

    (  
 
احکام،تہذی  (439ص ،7 ج ال 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

دا یہ کھاؤ  بہی علیؑ ب ا  :ہیں ف

 

 لیے میرے سے طرف کی خ

ر مجھے میں ہے۔اس تحفہ  لیے تمہارے اور
 
 دن تین ۔جو ہے ہوتی محسوس تلذ کی قسم ہ

 گا جائے بھر حلم و علم اندر کے اس گا جائے ہو صاف ذہن کا گا۔اس  کھائے بہی منہ نہار

 ۔گا رہے محفوظ سے لشکر کے اس اور شیطان وہ اور

 (167ص66ج ،بحارالانوار 160ص2ج الرضاؑ  اخبار عیون)
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رماب ا  نے وسلم آلہہ  و علیہ اللہ صلی کریم رسول 

 

ا بہِ!ف  اور ہے بخشتا جلا کو دلیہ   کیونکہوکر کھاب 

 

 

اریکی اور تنگی کی س 

 

ا دور کو ب

 

ا کو دماغ یہ کیونکہ کھاؤ، ہے۔بہی کرب

 

رھاب

 

  اور ہے ت 

 

 پر س 

ا دور کو بوجھ والے بیٹھنے

 

 ررسی الاخلاق، )مکارم ہے۔ کرب
لطت
  (۱۷۲ص ا

د طبی  کے بہی دی   فوائد سائنسی و خ 

 زرد :  بہی  حفاظت کی آنکھوں  

 

 ہے۔ غذا بہترین لئے کے آنکھوں جو ہے پھل کا رن

امن ای،سی،اے  میں اس

 

 لئے کے آنکھوں جو ہیں جاتے ب ائے میں مقدار زب ادہ  کاپر ور ا  وب

 ہیں۔ بہترین

 والے جانے ب ائے میں اس ہے۔ پھل بہترین لئے کےکی صحت   جلد :حفاظت کی جلد 

امن

 

 ہیں۔ رکھتے مند صحت کو جلد ای   اور سی،اے وب

  اینٹی موجود میں (بہی) جل سفر

 
 

 
دن

 

امنز اور آک 

 

 بناتے جواں اور مند صحت کو جلد وب

ری یہ۔ہیں

 

دیکل ف

 

   ری 
 
ات والے ہونے نمودار میں صورت کی جھریوں پر جلد کے س

 

 نقصاب

دشے کے

 

 مضر کی سورج اور ہیں کرتے صاف کو دھبوں داغ کے جلد ہیں۔ کرتے کم کو خ

راہم تحفظ کو جلد بھی سے شعاعوں

 

رائمز نیچرلموجود  میں ہیں۔اس کرتے ف

 
 

 کو جلد ات

 ہیں۔ بناتے خوبصورت

  اینٹی میں کوئنس

 

ن

 

 س
مب

 

ب

ا

 
 

 بھی کو صحت کی جلد اور جسم  جو ہیں فوائد  یلبیکٹیر اینٹی اور ان

 ہیں۔ پہنچاتے فائدہ
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ات، پیدائشی ، چھائیاں پر جلد اپنی آپ 

 

اب

 
 

ات کے مہاسوں اور مہاسوں ن

 

اب

 
 

 بھی سے ن

  کر حاصل چھٹکارا

 

 ہیں سکت

سمختلف  

ک

 

 ٹ
مب
س

ر  ،کا

 
 
 

 استعمال کا کوئنس بھی میں ادوب ات کی  وغیرہ جلنے اور زخموں ,کریموں ،لوش

ا

 

 ہے۔ ہوب

  (Pectin)را قیمتی میں اس چونکہ

 

 
ر جیسے اخ

 

ر

 

ٹ ت

 

 ٹ کب
ب

ا کچھ بہت اور ایسڈ مالیک شکر 

 

 ہے ہوب

ی پھلیہ  اس لیے

 

ح کن

دنٹس اینٹی ہے۔ بہترین لیے کے جلد شکار کی جھریوں اور 

 

 کی ہونے آک 

ا ادا کردار اہم میں رکھنے جوان اور مند صحت کو جلد  سے وجہ

 

 ہے۔ کرب

د فینولک کوئنس 

  

ا بھرپور سے  کمپاؤی

 

اری کہ جو ہے ہوب
 
 بہت لیے کے صحت کی جلد ہ

ا  سے بیماریوں مختلف کی جلد اور ہے مند فائدہ

 

د فینولک  ہے۔ بچاب

  

 اینٹی مضبوط ای   کمپاؤی

 

 
 

دی

 

ر آزاد جو ہے، آک 

 

ز
ی کل
د

 

ا خلاف کے ری 

 

دیٹیو کو خلیوں کے جلد اور ہے لڑب

 

 نقصان آک 

ا  کے پہنچانے

 

ری یہ ہے، خلاف دفاع کرب

 

ر  ف

 

ز
ی کل
د

 

 جیسے مسائل کے قسم مختلف متعلق سے جلد ری 

ر دھبے، سیاہ
ُ  
رھنے عمر ب اں،ج

 

   بنیادی کا علامات کی ت 
 
اینٹی  میں اس علاوہ کے اس  ہیں۔ س

ا

 
 

ام 

 
 

اری کہ جو ہیں جاتی ب ائی بھی خصوصیات مائیکروبیل اینٹی وران
 
 ، انفیکشن بیکٹیریل کو جلد ہ

ی جیسے مسائل دیگرکے جلد

 

ب کن

ر اور ا

 

ز
ٹ ل
 م
ب

ا سے 

 

 ہے۔ بچاب

 جانے ب ائے میں اس کیونکہ ہے  مند فائدہ لئے کے جگر بہی  :  بہترین لئے کے جگر 

امن والے

 

 ہیں۔ ہوتے مددگار لئے کے جگر وب
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 :امن ، فائبر  بہی  :  مند فائدہ لیے کے دل

 

اشیم پو سی، وب

 

دنٹس اینٹی اورب

 

 سے آک 

ا  بھرپور

 

ا ہے  اعتدال میں کو دورانیہ میں خون کے دل یہ ہیں۔ بہترین لئے کے دل جو ہے ہوب

 

رکھ

ا  کنٹرول کو پریشر بلڈ اور

 

 لئے کے دل جو کی مقدار کولیسٹرولجسم میں   کے استعمال سے  بہی ہے۔ کرب

 اور اٹیک ہارٹ فائبر والے جانے ب ائے میں بہی ۔ کم ہونے لگتی ہے ہے دہ نقصان انتہائی 

ا  بھی سے بیماریوں جیسی سٹروکا

 

امن اور اس کے اندر موجود ہے بچاب

 

دنٹس اینٹی و سی وب

 

 بھی آک 

راء کے دل وہ کیونکہ ہیں اہم لئے کے صحت کی دل

 

 
اتنقصا کو اخ

 

 ہیں۔ بچاتے سے ب

دز سے بہت میں کوئنس

  

ای

 

   کوبہتر کی کارکردگی  دل جو ہیں، ہوتے فلیووب

 

 
ای

 

بنانے میں معاون ب

 ہوتے 
 
ہ

ؤون کی ب اری  شرب انوں ہیں۔و

 

ح
capillaries) ( ازک پن

 

 خون ۔ہیں کرتے کم بھی کو کے ب

الیوں کی

 

الیاں سے جس ہے جاتی بن چربی سے کولیسٹرول  کی وجہ  میں ب

 

 ہیں۔ جاتی ہو تنگ ب

دز جودمو  میں کوئنس

  

ای

 

 اچھا پر نظام کے خون نِ دورا اور دل کا جستے ہیں بچا سے اس فلیووب

ر

 

ا ات

 

 ہے۔ پڑب

انی 

 

اشیم ای   سے میں معدنیات اہم کے جسم ان

 

رار کو پریشر بلڈ یہ ۔ہے پوب

 

رف  اور رکھنے ت 

ر کی سیال میں خلیوںfluid کے جسم

 

اشیم ۔ہے ضروری لیے کے بنانے آسان کو منتقلی موت

 

 پوب

ا آرام کو شرب انوں اور  رگوں کی خون

 

ا کم دب اؤ پر نظام قلبی سے جس ہے پہنچاب

 

 ہے۔ ہوب

 شرب انوں کے نقص  یہ 

 

ی  مادوں کے جم جانے کے  ب اع

ج
م

 

س

atherosclerosis) ( ات کو   کے

 

امکاب

ا ہے اور فالج  ، قلبی امراض دل کے دورےجس سے کم کر سکتا ہے 

 

دل کا نظام اور  اس سے۔کا خطرہ  ماندپڑ جاب

ا ہے  نظام دورانِ 

 

ا ہےاور رگیں تنگ نہیں ہوتی۔خون بہتر ہو جاب

 

الیاں کھلنے سے دل مضبوط ہو جاب

 

 ۔ب
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 ا اضافہ میں اسپرم اور جنسی قوت

 

 جنسی اور کرنے بہتر کو کوالٹی کی اسپرم:ہے کرب

امنز  جن لیے کے کرنے زب ادہ کو قوت

 

 میں پھل اس وہ  ہے ہوتی ضرورت کی منرلز اور وب

 ہیں۔ موجود

ری  دت 

 

 اور حرکت ی 

 
 

دینٹس کا استعمال سپرم کے اکاؤی

 

امن ای، فولیٹ اور دیگر اینٹی آک 

 

امن سی، وب

 

 وب

(Motlity) ا ہے۔

 

 کو بہتر بناب

اشیم،فولیٹ ڈرائیوپ سیکس  

 

امن( تھامین اور پوب

 

 اور سطح کی ہارمون جنسی) ون بی وب

ا منظم کو افعال

 

دو ۔یہ ہے کرب

 

 ٹ د
ٹ ب
ل

رھانے کو کارکردگی اور 

 

ا مدد میں ت 

 

 موجود میں بہی جو ہے کرب

 ہیں۔

ائمنگ  مردانہ سے جس ہے کھولتا کو رگوں یہ علاوہ کے اس 

 

 ہے۔ جاتی ہو زب ادہ ب

 

 ر  کم پھل یہ  : بچے و  خواتین حاملہ

 

ا تعلق سے کھانے والے کیلورت 

 

 اس  ہے۔ رکھ

 کے حمل پر طور خاص ہے، ہوتی ضرورت کو جسم کی جن ہیں ہوتے مادے  سے بہت میں

امن

 

ا مشتمل پر ای اور اے،بی،سی دوران۔وب

 

امن ش   یہ۔ہے ہوب

 

 جسم کے بچے اور ماں  وب

امل میں تشکیل کی

 

 بہاؤ کے خون میں)بچے اندر کے ماں شکم بشمول( جسم پورے وہ  ہیں۔ ش

  کی نظام اعصابی ۔ہیں بناتے بہتر کو

 

ی اور لاتے پر معمول کو حال

 

فعن

 کرتے مضبوط کو نظام مدا

 ہیں۔
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رن میں کوئنس  

 

ا کاپر اور آت

 

روغ کو تشکیل کی خون میں  خواتین حاملہ یہ ۔ہے ہوب

 

 دیتا ف

 بہیتو ہیں، شکار کا ردعمل الرج   سے کھانوں کچھ  آپ ہے۔اگر روکتا کو کمی کی خون اور ہے

امنز یہ  تھے۔ رہے کر تلاش آپ کی جس ہے وہی ب الکل

 

ا بھرپور سے معدنیات اور وب

 

 ہوب

ا سے ایکشن ری الرج   جو ہے،

 

 ۔ہے بچاب

رن میں کوئنس 

 

 میں کرنے پیدا خون دوران کے حمل کہ جو ہے، ہوتی مقدار کافی کی آت

 ہے۔ دیتی مدد

ریکٹوز، زب ادہ بہت میں بہی 

 

رن ف

 

اشیم کاپر، ، آت

 

  فاسفورس، ، پوب

 

ارٹروی

 

 ایسڈ مالیک اور ب

 کا کرنے استعمال کو پھل اس ب ار تین کم از کم میں ہفتے کو خاتون حاملہ لیے اس  ہیں۔ ہوتے

ا مشورہ ا دب 

 

 ہے۔ جاب

 اور معدنیات کی مقدار میں اضافہ  

 
 
 ضروری ہے۔حمل کے دوران، پروٹین، کاربوہائیڈری

quince  رھنے کےکا استعمال

 

امن کی خوراک خطرے کے بغیر کاربوہائیڈ وزن ت 

 

 اور وب

 
 
  کومیں اضافےری

ا ہے۔

 

 ممکن بناب

 اسے استعمال کرتے رہنا چاہئے۔ 

 

 حاملہ  کو بچے کی پیدائش ی

امن 

 

ائن(:)وب

 

پیدائشی ممکنہ  کی نشوونما، دماغی امراض، غذائیت کی کمی اور بچے کی دیگر  ںیہ ہونٹو بی ب

امن

 

امن کی کافی مقدار ہوتی ہے۔ اس میں وب

 

رابیوں کو روکتا ہے۔ کوئنس میں اس وب

 

 بی ون بھی بہت زب ادہ خ

ریلے مواد کی
 
ا ہے، جو حاملہ عورت میں زہ

 

رابی پیدا ہونے والی  وجہ سے ہوب

 

میں  کو دور کرنے دوران خون کی خ
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ا ہے

 

 سے بھرپور ہوب

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

ا ہے۔ کوئنس 

 

جو پیٹ کے السر، اسہال اور جی ای آر  ہے ای  قسم کا فائبر یہ  مدد کرب

س کے اوپر(کے علاج کے لیے

ٹ گ
ف

ا ہے۔ یہ پھل عموما ڈی )معدہ میں تیزابیت خاص کر ایسو 

 

متلی اور  استعمال ہوب

ا ہے۔ دواکے لیے قدرتی    (Sikness Morning)قے 

 

  کے طور پر بھی استعمال ہوب

 بیمارب اں کی معدے

 quince  معدے کی بعض حالتوں جیسےکے علاوہ  کو بہتر بنانےنظام انہضام  میں موجود فائبر 

Inflammatory Bowel Disease (IBD)  ، ب ا سرطان کی مختلف اقسام 

diverticulitis ا ہے۔ فائبر میں موجود

 

اور  Catechin کو روکنے میں مدد کر کرب

epicatechin میں ب ائے جاتے  ان کینسر پیدا کرنے والے 

 
 

ری آی

 

ریلے مادوں کو مار دیتے ہیں۔جو ت 
 
زہ

  ہیں، اس طرح 

 ہ
ب

 ٹ اا جھلی 
 ح
ح ن

mucous) (membrane کی حفاظت کرتے ہیں۔ 

امن سی کی اچھی مقدار ہوتی ہے۔  ں پکے ہوئے پھلو 

 

فیصد  25ملی گرام ب ا  15گرام پھل  100میں وب

امن 

 

ا ہے۔ وب

 

راہم کرب

 

امن سی ف

 

ر کو نکالنے میں مدد  بھرپور پھل جسمسیسے وب

 

ز
ی کل
د

 

ری ری 

 

 سے نقصان دہ آکسیجن ف

امن سی قوتِ 

 

رل بیمار کرتے ہیں۔ وب

 

رھانے، وات

 

کے  Inflammations اور سوزش یوںمدافعت کو ت 

ات

 

دش

 

دنٹس جگر کے لیے اہم ہیں۔ کوئنس قدرتی  خ

 

ا ہے۔ بہی میں موجود اینٹی آک 

 

کو کم کرنے میں مدد کرب

ا ہے

 

 کے طور پر کام کرب

 

ر سے صاف اور اینٹی ب ائیوی

 

ز
ی کل
د

 

انہ افعال کو صحت مندکر کے  اس کےجگر کو آزاد ری 

ا ہے۔

 

ا ہے۔ یقینی بناب

 

 یہ معدنیات کی مدد سے جگر کو مضبوط کرب
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امن سی کی مقدار زب ادہ ہوتی ہے اور یہ خون میں کولیسٹرول کی سطح کو کوئنس میں 

 

اشیم اور وب

 

رن، پوب

 

 آت

ی نظام کو مضبوط  کرنے کے ساتھ ساتھ صحت مند ہاضمہ کنٹرول

 

فعن

ی نظام کے لیے بھی مفید ہے۔ مدا

 

فعن

اور مدا

ا ہے

 

، جو ۔اور خون کی کمی کا علاج کرب

 

امنزبھرپور ب ائیو کیمیکل کمپلیکس کی بدول

 

، وب

 

 

 

 

، ٹ

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

  PP, E 

،C B6، B2،B1 ،Aاشیم، میگنیشیم اور فاسفورس پر مشتمل ہے

 

رن، کیلشیم، سوڈیم، پوب

 

 ۔، آت

 ا تیز کو  دماغ اور ختم کو ڈر،خوف،پریشانی

 

 ہے کرب

  اینٹی  

 
 

 
دن

 

ابولک آک 

 

 کے آپ اور ہیں، کرتے کم کو سوزش ہیں، کرتے کم کو تناؤ م 

ر آزاد کو خلیات

 

ز
ی کل
د

 

 ؤول مستحکم غیر کہ جو ہیں بچاتے سے نقصان کے ری 
ٹ کی
ل

 ہیں۔ ما

امن اور نیوٹرینٹس فائٹو والے جانے ب ائے میں کوئنس 

 

اری سی وب
 
 بہت لیے کے صحت ہ

  مددگار میں بچاؤ سے کینسر کے قسم مختلف اور مند فائدہ

 

 
ای

 

امن  ہے۔ ہوتی ب

 

 ای   سی وب

  اینٹی مضبوط

 
 

دی

 

ری جو ہے، آک 

 

ر  ف

 

ز
ی کل
د

 

ا خلاف کے ری 

 

ا مستحکم انہیں اور ہے لڑب

 

اکہ ہے کرب

 

 ب

دیٹیو کوئی کو خلیوں مند صحت جسم کے

 

ری یہی سکے، پہنچا نہ نقصان آک 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

 میں جسم ری 

 ہیں۔ وجہ بنیادی کی کینسر کے قسم مختلف

 سے تحقیق :ہے روکتا کو شوگر  

 

 
ای

 

ارے استعمال کا غذا بھرپور سے فائبر کہ ہے ب
 
 ہ

  مددگار میں روکنے کو خطرے کے ذب ابیطس اور کرنے کم کو لیول شوگر میں جسم

 

 
ای

 

ا ب

 

 ہوب

ا بھرپور سے فائبر غذائی ۔یہہے

 

 غذاؤں بہترین لیے کے مریضوں کے ذب ابیطس اس لیے ہے ہوب

ارے فائبر  ہے۔ ای   سے میں
 
ا مدد میں پیداوار کی انسولین میں جسم ہ

 

ارے جو ہے، کرب
 
 ہ
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دب کے شوگر میں خون

 

ا مدد میں کرنے کم کو خ 

 

ارے طرح اس ہے، کرب
 
 شوگر میں خون ہ

ا مدد میں روکنے کو خطرے کے ذب ابیطس یہ اور ہے ہوتی کم سطح کی

 

 ہے۔ کرب

 ا  دور کو تناؤ

 

 ہے کرب

دنٹس اینٹی مختلف موجود میں بہی 

 

   آک 
ٹ

 

ہ ب
ااؤذ

 

ٹ

 

ب
 میں رکھنے پرسکون کو دماغ اور کرنے دور کو 

 ہیں۔ دیتےمدد

رن اور کاپر موجود میں اس ہے گارمدد میں تشکیل کی خلیوں سرخ کے خون کوئنس  

 

 آت

 ہیں۔ ضروری لیے کے تشکیل کی خلیوں نئے کے خون

 (Lemon)  لیموں

 

 

 

 

 

 

 

 

 :میں لیموں کے فوائد  اہل بیتؑ طبِ

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام    

 

ا لیموں ہیں۔اگر ف

 

 بہتر تو کھائیں پہلے سے کھانے کھاب

 (۳۳۷ص ۶اصول کافی ج ) ہے افضل اور بہترین تو کھائیں میں بعد اگر ہے
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 :فوائد کے لیموں میں میڈیکل

 بنائیں بہتر کو صحت ہاضمہ 

  %10 تقریبا  لیموں 

 
 
ر زب ادہ ہیں، ہوتے مشتمل پر کاربوہائیڈری

 

ر حل ت دت 

 

 سادہ اور فائبر ی 

 ہیں۔ ہوتے میں شکل کی شکر

  ریشہ اہم موجود میں لیموں 

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

 صحت متعدد جو ہے شکل ای   کی فائبر  کہ جو ہے، 

 ہے منسلک سے فوائد کے

استہ اور شکر ۔ہے سکتا بنا بہتر کو صحت کی آنتوں فائبر 

 
 

 کر سست کو انہضام عمل کے ن

رات ان  ہے۔ سکتا

 

 ہے۔ سکتی ہو کم سطح کی شکر میں خون میں نتیجے کے ات

 تھام روک کی کینسر 

  اینٹی رس کا لیموں اور لیموں 

 
 

 
دن

 

امن آک 

 

  کا کینسر ہیں۔ ذریعہ بہترین کا سی وب

 

بننے  ب اع

ری والے

 

ر  ف

 

ز
ی کل
د

 

  اینٹی میں روکنے   کے افعال کوسیلز  ری 

 
 

 
دن

 

  مدد آک 

 

  ۔ ہیں کرسکت
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اشپاتی

 

 ب

 

 

 

 

 

 

 

اشپاتی کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

 

   میں ب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام     

 

 ہیں ف

اشپاتی

 

  اسے اور ہے کرتی اصلاح کی معدہ ب

 
 

اشپاتی دیتی طاق

 

ر سفرجل و ہے۔ب رات   ت 

اشپاتی

 

ا فائدہ زب ادہ قبل سے کھانے(بہ)سفرجل اور بعد کے ہونے سیر ہیں۔ب

 

 جسےہے۔مندہوب

ا  کہ وہ چاہئے اسے ہو( بیماری کی گھٹنے دل)پن بوجھل

 

اشپاتی بعد کے کھانے کھاب

 

 اصول)۔ کھائے ب

 (35ص 6ج کافی

رماتے السلام  علیہ صادق جعفر امام

 

اشپاتی :ہیں ف

 

 ہے۔ کرتی خوبصورت کو چہرے  یہکھاؤ ب

 (170ص 63ج )بحارالانوار

رماتے علیہ کاظم   موسیٰ  امام

 

ازہ اور نرم  : ہیں ف

 

اشپاتی ب

 

 دیتی کر(ختم)خاموش کو گرمی کی بدن ب

 (359ص6ج )الکافیہے



58 
 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

اشپاتی    

 

 اندر اورچمکدار بناتی ہے() ہے بخشتی جلا کو دل سے حکم کے تعالیٰ اللہ جو کھائیں، ب

  ہے کرتی دور کو درد کے

حه ،6 جلد الکافی،)  
صف

 358،  

 

 
حه ،2 جلد المحاسن، ،1 حدی

صف
 371،  

 

 
حه الخصال، بصیر، أبی عن كلاهما 2296 حدی

صف
 

632،  

 

 
د  بصیر أبی عن 10 حدی

ّ
امام عن مسلم بن ومح

 

ه عن الصادق ال

 

اب
م آب 

 ه
علن

اخلاق، مکارم السلام، حه ،1 جلد ال 
صف

 379، 

 

 

 
انوار، بحار نحوه، عن كلاهما 1265 حدی حه ،66 جلد ال 

صف
 174،  

 

 
امہ     دانش 32 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 ( 234 / 1 :ت 

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

اشپاتی: ہیں ف

 

 ۔ہے کرتی زندہ کو دل ب

حه ،16 جلد الوسائل، مستدرک)
صف

 405،  

 

 
ٹ ه الله صلی النبیّ طبّ عن نقلاا 20345 حدی

  و لہآ و عل

ّ

امہ دانش سل

 

 ب

 

 

 
رشكی احادی

 

 (450 / 2 :ت 

اشپاتی

 

د طبی کے ب دی   فوائد سائنسی و خ 

اشپاتی     

 

راہم فائدے کو متعدد معدے جو ہے پھل بھرپور سے غذائیت ب

 

  ہے۔ سکتی کر ف

اشپاتی

 

 :درج ذیل ہیں طریقے کچھ کے پہنچانے فائدہ کو معدے کے ذریعے ب

 اشپاتی  : بھرپور سے فائبر

 

 کو صحت کی ہاضمہ ۔یہ  ہے ذریعہ کے حصول کا بہترین  فائبر ب

روغ

 

اشپاتی  ہے۔ دیتی ف

 

 روکنے کو قبض کرنے، منظم کو حرکت کی آنتوں فائبر موجود میں ب

  کو ہاضمہ نظام اور

 

ا مدد میں کرنے کام سے طریقے درش

 

 ہے۔ کرب
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 ر  بخش سکون

 

اشپاتی :ات

 

ر دہ آرام اپنے پر معدے ب

 

ا بھی لیے کے ات

 

ا جاب

 

 ان  ہے۔ جاب

، میں

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

  کا قسم ای   

 

ن

ھل

گ

ا فائبر شیل 

 

 پرسکون کو سوزش میں انہضام نظام جو ہے ہوب

ا مدد میں کرنے کم کو علامات جیسی گیس و    اپھارہ اور کرنے

 

 ہے۔ کرب

 اشپاتی :کمی میں تیزابیت

 

 اور تیزابیت ۔اس کے استعمال سےہے پھل والا تیزابیت کم ای   ب

ا کم امکان کا ہونے پیدا مسائل کے ہاضمے دیگر

 

 ہے۔ ہوب

 : دنٹس اینٹی

 

اشپاتی  مشتمل پر آک 

 

دنٹس اینٹی ب

 

 کو پیٹ جو ہے، ہوتی بھرپور سے آک 

ری

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

  مددگار میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 
ای

 

 پیٹ  ہے۔ ہوتی ب

دنٹس اینٹی بھی میں کرنے کم کو خطرے کے کینسر کے

 

 ہیں۔ کرتے مدد آک 

 :رات

 

 ات

 

اشپاتی میں پری ب ائیوی

 

ا ہے،  FOS (fructooligosaccharides) ب

 

ہوب

روغ دے سکتا ہے۔ اس سے ہاضمہ 

 

 فائبر جو آنتوں میں فائدہ مند بیکٹیرب ا کی افزائش کو ف

 

ای  قسم کا پری ب ائیوی

ی 

 

فعن

رھانے میں مدد مل سکتی ہے۔کی صحت کو بہتر بنانے اور مدا

 

 نظام کو ت 

اشپاتی لیے کے صحت کی دل 

 

  :فوائد ممکنہ کے کچھ ب

 اشپاتی :فائبر

 

 ب اندھ کو ایسڈز ب ائل میں آنتوں جو ہے، ذریعہ بہترین ای   کا ریشہ غذائی ب

دب کے ان میں خون اور کر

 

ا مدد میں کرنے کم کو سطح کی کولیسٹرول گھٹا کر کو خ 

 

 ہے۔ کرب

دارہتااندیشہ  کا بیماری کی دل سے  سطح بلند کی کولیسٹرول

 

اشپاتی میں خوراک ہےل

 

 اعلی جیسے ب

امل کو کے حامل پھلفائبر

 

ا ش

 

ا مند فائدہ کرب

 

 ۔ہے ہوب
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 اشیم

 

اشپاتی :پوب

 

اشیم ب

 

 میں کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ جو ہے بھی ذریعہ اچھا ای   کا پوب

ا  مدد

 

اشپاتی  بلند فشارِ خون  ہے۔ کرب

 

اشیم جیسی سے دل کا مرض لاحق ہوسکتا ہے۔ب

 

 بھرپور سے پوب

 مدد دیتا ہے ۔ میں صحت قلبی استعمال غذاؤں کا 

 دنٹس اینٹی

 

امن :آک 

 

دز اور سی وب

  

ی ا

 

ا  فلیووب

 

دنٹس اینٹیبھی   شپاتیکی طرح ب

 

 بھرپور سے آک 

ر آزاد جو ، ہیں ہوتے

 

ز
ی کل
د

 

دیٹیو والے ہونے کو دل سے وجہ کی ری 

 

 میں بچانے سے نقصان آک 

دیٹیو یہ  ہیں۔ کرتے مدد

 

دا ہے، سکتا ڈال حصہ میں نشوونما کی بیماری کی دل نقصان آک 

 

 ل

اشپاتی

 

  اینٹی جیسی ب

 
 

 
دن

 

 ہے۔ مند فائدہ استعمال کا غذا بھرپور سے آک 

 اشپاتی   :جلد

 

امن ریشہ، غذائی ب

 

انبے اور سی وب

 

امن  ہیں۔ ذریعہ اچھا ای   کا ب

 

 سی وب

  اینٹی ای  

 
 

 
دن

 

ر آزاد کو جلد جو ہے آک 

 

ز
ی کل
د

 

دیٹیو والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 نقصان آک 

ا مدد میں بچانے سے

 

  جو ہے نمعد ای   کاپر  ہے۔ کرب

 

ن
 
 ح
لن

ا ادا کردار میں پیداوار کی کو

 

 کرب

رار کو مضبوطی اور لچک کی جلد ۔یہہے

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

اشپاتی میں ب انی کی مقدار زب ادہ  

 

 اور بولڈ رکھنے میں مدد دیتی ہے۔ ہائیڈریٹڈ جلد ب

 
 
ہوتی ہے، جو جلد کو ہائیڈری

 ۔کا کم شکار ہوتی ہے fine lines and wrinklesجھریوں اور ب اری  لکیروں

 کنٹرول حرارت درجہ  

اشپاتی :ہائیڈریشن  

 

  کو جسم یہ اور ہے ہوتی زب ادہ مقدار کی ب انی میں ب

 
 
 میں رکھنے ہائیڈری

  کر مدد

 

 ہے۔ اہم لیے کے کرنے کنٹرول کو حرارت درجہ کے جسم جو ہیں، سکت
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اشپاتی       

 

دز والے جانے ب ائے میں ب

  

ی ا

 

 کو سوزش اور درد میں جسم فینول پولی اور فلیووب

  مددگار میں کرنے کم

 

 
ای

 

اشپاتیہوتے ہیں ب

 

 کو جسم شکر قدرتی اور مقدار زب ادہ کی ب انی میں ۔ب

 

 
 
ائی اور ہائیڈری

 

 سکتی کر کم بھی کو درد کے قسم مخصوص جو ہے، سکتی دے مدد میں بخشنے تواب

 ہے۔

   (Guava)       مروودا

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں امرود کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے السلام علیہ  علی امام

 

ا امرود:ہیں ف دا کھاب 

 

 اور ہے بخشتا جلا کو قلب سے حکم کے کرو۔خ

  کی اس درد مختلف کے بدن

 

 ((  250ص1ج الاخلاق مکارم۔ ہیں ہوتے زائل بدول

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا امرود :  ہیں ف

 

ا طاقتور و مضبوط کو معدہ کھاب

 

 ہے۔امرود بناب

ا پیٹ بھرے اور پیٹ خالی را کی ہے۔دل جاسکتا کھاب 
 
 گھ

 

 
ا ختم کو ہ

 

 ص الائمہؑ )طب۔ ہے کرب

107) 
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  کی قلب درد اور رہنے گرفتہ دل سے السلام علیہ صادق جعفر امام نے شخص ای  

 

 
 شکای

ا نے آپ تو کی رماب 

 

 (107ص الائمہ )طب ۔گے جاؤ ہو ٹھیک کھاؤ امرود:ف

 فوائد میں سائنس و میڈیکل کے ودامر

 اس۔ہیں فوائد متعدد لیے کے نی صحتجسما کے جس ہے پھل بھرپور سے غذائیت امرود   

  کی دینے مدد میں دھڑکن کی دل اور مسائل کے ہاضمہ میں

 

امل بھی صلاج 

 

  امرود  ہے۔ ش

 ہیں۔ یہ طریقے چند کے پہنچانے فائدہ کو دل اور معدےسے 

 صحت کی ہاضمہ جو ہے، ذریعہ کےحصول کا ای  بہترین ریشہ غذائی امرود :صحت ہاضمہ 

رار کو

 

رف  کو قبض کرنے، منظم کو حرکت کی آنتوں فائبر  ہے۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

ا مند فائدہ کے آنتوں اور روکنے روغ کو افزائش کی بیکٹیرب 

 

ا  میں دینے ف

 

 ہے۔ معاون کردار ادا کرب

رائمز کے ہاضمے امرود 

 
 

ر)   ات

 

 

 

ا بھرپور بھی سے وغیرہ(امائ

 

 پروٹیز اور کاربوہائیڈریٹس جو ہے ہوب

ا مدد میں توڑنے کو

 

  ۔ہے کرب

 :دنٹس اور سوزش کم کرنے والے مرکبات ہوتے ہیں جو  سوزش مخالف خواص

 

امرود میں اینٹی آک 

نظام انہضام میں سوزش کو کم کرنے میں مدد دیتے ہیں۔ سوزش ہاضمہ کے مسائل کی ای  عام وجہ ہے جیسے 

راپن آنتوں کے سنڈروم 

 
 
رخ

 
 
ررائٹس۔)IBD) ، آنتوں کی سوزش کی بیماری(IBS)خ

 

 شت
گب

 ، اور 

 اشیم میں امرود :صحت کی دل

 

 صحت کی دل معدنیات یہ ہے، کافی مقدار ہوتی کی پوب

اشیم  ہے۔ ضروری لیے کے

 

ا مدد میں کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ پوب

 

 بیماری کی دل اور ہے کرب

امن میں امرود  ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے

 

دنٹس اینٹی جیسے سی وب

 

 آک 
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ری کو دل جو ہیں ہوتے بھی

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

 مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 ہیں۔ دیتے

 ا میگنیشیم میں امرود :کمی میں تناؤ

 

رات پرسکون پر جسم جو ہے، ہوب

 

ا لیے کے ات

 

ا جاب

 

 جاب

  کا کے بے ربط ہونے دھڑکن کی دل اضطراب اور تناؤ  ہے۔

 

 کا امرود اور ہے سکتا بن ب اع

  مددگار میں کرنے کم کو علامات ان استعمال

 

 
ای

 

ا ب

 

 ہے۔ ہوب

 امن امرود

 

ر ای   کا سی وب

 

  اینٹی طاقتور ای   ۔یہ ہے ذریعہ موت

 
 

دی

 

 جسم جو ہے آک 

ا  کم کو سوزش میں

 

  کا درد میں حالتوں جیسی گٹھیا سوزش دائمی  ہے۔کرب

 

 اور ہے سکتی بن ب اع

دنٹس اینٹی میں جن غذائیں ایسی

 

امن جیسے ہے ہوتی زب ادہ مقدار کی آک 

 

 کم کو درد اس سی وب

 ہے۔ مددگار میں کرنے

 اشیم امرود

 

 بلڈ ہائی اور کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ جو ہے، بھی ذریعہ اچھا ای   کا پوب

راہم مدد میں کرنے کم کو خطرے کے پریشر

 

ا ف

 

ب ا کسی اور  درد سر پریشر بلڈ ہائی  ہے۔ کرب

 بن سکتا ہے

 

دا جسمانی درد کا ب اع

 

میں کمی کا  درد کو متوازن رکھتی ہیں جسمانی  پریشر بلڈ جو غذائیں وہ ل

 بنتی ہیں۔

 

 بھی ب اع

ا ہے ہاضمہ ریشہ غذائیموجود   میں امرود

 

ا ہے قبض اور کو بہتر بناب

 

 کے ہاضمے  ۔جیسی بیماری سے  بچاب

 جو ہاضمہ کو بہتر بناتی ہیں ان سے  استعمال کا غذاؤں ایسی ۔کی بھی وجہ بنتے ہیں  درد کے پیٹ اکثر مسائل

 ملتی ہے۔ مدد بھی میں کرنے کم درد
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روٹآ

 

   خ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

روٹ کے فوائد طبِ

 

 اہل بیت ؑ  میں اخٓ

ا گرم کو گردوں

 

 کے گردوں وہ ہے کرتی گرم کو گردوں میں اسلامی طب چیز جو ہے کرب

رھاتی بھی کو جنسی قوت اور ہے اچھی لیے

 

 ہے ت 

رماتے السلام علیہ علی امام

 

  :ہیں ف

روٹا میں سردیوں

 

 ۔گرمیوں ہیں کرتے ختم کو ہیں۔سردی رکھتے گرم کو گردوں کھاؤ خ

ے دانے پر جسم سے اس کریں پرہیز سے کھانے میں

 

کلی

 

ی
 524)ص2ج المحاسن )ہیں۔ 

رماتے السلام علیہرضا علی امام

 

 ہیں: ف

د میں پیٹ کو جس ا ہو درد شدی  روٹا ای   وہ ہوں رہے پڑ مروڑ ب 

 

ر اور لے خ
 
 والے ب اہ

ار چھلکا بعد کے لے۔اس کر گرم اسے سمیت چھلکے سخت

 

 آ ۔آراملے کھا گرم ماگر فوراا  کر اب

 (101ص الائمہؑ  ۔) طبگا جائے
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رین،  درد کے ، شکم  اور سردل)

 

 نسخہ یہ بھی لیے کے  عصبی بیماریاور درد سر سالہ دس ،مائ

 (ہے بہترین

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

روٹا:ہیں ف

 

ر  میں ان تو جائیں ہو جمع  پنیر و خ
 
 ای   ہ

دا اگر اور ہے شفا ر میں ان تو جائیں ہو خ 
 
 (284ص6ج کافی )اصول۔ ہے بیماری ای   ہ

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

روٹا و اجوائن:ہیں ف

 

 گرم کو گردوں  کھاؤ۔ کر ملا خ

 (198ص63ج بحارالانوار) ۔ہیں کرتے مضبوط کو معدہ اور ہیں کرتے ختم کو ہیں۔بواسیر رکھتے

روٹا میں میڈیکل

 

 فوائد کے خ

ا گرم کو گردوں

 

 کے گردوں وہ ہے کرتی گرم کو گردوں میں اسلامی طب چیز جو)ہے کرب

رھاتی بھی کو جنسی قوت اور ہے اچھی لیے

 

 (۔ہے ت 

روٹا

 

  پنیر و خ

 

 ؟ سائنس میڈیکل کھائیں کیوں اکھ

روٹ اور کیلشیم میں پنیر

 

ا فاسفورس میں اخ

 

 ہے۔ ہوب

دب ذریعے کے جسم کو کیلشیم موجود میں پنیر

 

 ہوتی ضرورت کی فاسفورس لیے کے کرنے خ 

روٹ کو پنیر گرہے۔ 

 

ا نہ ساتھ کے اخ  موجود میں دماغ کیلشیم موجود میں خون تو جائے کھاب 

ا لے حصہ کچھ کا فاسفورس

 

ر کہ جو ہے جاب

 

  کا پسماندگی ذہنی کار آخ

 

ا ب اع

 
 

 
 ہے۔ ن

رامین میں پنیر

 

ات

 

امی ب

 

ا مادہ ب

 

  کا معذوری دماغی مقدار زب ادہ کی جس ہے ہوب

 

 ۔ ہے بنتی ب اع

  خلاف کے مادے اس

 

 
انی میں چ

 

رائم ای   جسم ان

 
 

ا تیار ات

 

ر کے مادے اس جو ہے کرب

 

 کو ات
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رائم اس ہے۔ سکتا کر ختم

 
 

  کی ات

 

 
رھانے افادی

 

ا کو مقدار کی کاپر میں جسم لیے کے ت 

 

رھاب

 

 ت 

روٹ کہ ہے یہ طریقہ واحد کا اس اور چاہیے

 

ا پنیر ساتھ کے اخ  کا کاپر کہ جو جائے کھاب 

 ۔ہے ذریعہ بھرپور

روٹ کے فائدہ مند ہونے کی   درد سر    

 

ر  میگنیشیم اس میں وجہ ممکنہ ای   کے لیے اخ

 

کی واف

ا مدد میں کرنے کم کو شدت اور داتعد کی شقیقہ درد جو معدن ایسا ای   موجودگی ہے۔

 

 کرب

را علاوہ کے اس  ہے۔

 

ی تھری اومیگا میں وٹخ

 

فب ن

 سوزش میں جن ہیں، جاتے ب ائے ایسڈز 

  مددگار میں کرنے کم کو سوزش اور درد میں جسم ۔یہہیں ہوتی خصوصیات کی دور کرنے

 

 
ای

 

 ب

 ہیں۔ ہوتے

 اینٹی  

 
 

دی

 

روٹ :خصوصیات آک 

 

دنٹس اینٹی اخ

 

 جیسے ہیں، ہوتے بھرپور سے آک 

امن

 

دیٹیو کو جسم جو فینول پولی اور ای وب

 

دیٹیو  ہیں۔ دیتے مدد میں بچانے سے تناؤ آک 

 

 آک 

  بن سکتا درد میں پیٹ اور  سوزش میں ہضم نظام تناؤ
 
روٹا ہے۔ کاس

 

دیٹیو استعمال کا خ

 

 آک 

 ہے۔ دیتا مدد میں کرنے کم کو درد اس اور کرنے کم کو تناؤ

روٹا       

 

  پری میں خ

 

ا مند فائدہ میں آنتوں جو ہیں، ہوتے فائبر ب ائیوی  کی بیکٹیرب 

  مند صحت ای    ۔کرتے ہیں افزائش

 

 اور ہے ضروری لیے کے ہاضمے مناش   ب ایوم مائکرو گ

 ہے۔ سکتا کر کم کو درد کے پیٹ
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 روٹ :صحت کی دل

 

را غذائی مند صحت لیے کے دل اخ

 

 
ی تھری اومیگا جیسے اخ

 

فب ن

 ایسڈ 

  بنا بہتر کو بہاؤ کے خون جو ہیں، ہوتے بھرپور سے

 

  کر کم کو سوزش اور ہیں سکت

 

 ہیں۔ سکت

 ہے ضروری بہاؤ اچھا کا خون لیے کے فعل جنسی مند صحت

  

 

روٹ :زی

 

امنز ضروری کئی اخ

 

  ہے۔ ذریعہ حصول کا بہترین کے معدنیات اور وب

 

 کہ جو زی

  میں پیداوار کی (Testosterone) ٹیسٹوسٹیرون  ہے۔ اہم لیے کے صحت جنسی

 

امل زی

 

 ش

رار کو سطح کی سپرم مند صحت میں مردوں اور ہے

 

رف ا مدد میں رکھنے ت 

 

 ہے۔ کرب

 ا ہے۔ ہے۔ بہترین میگنیشیمافعال کے لیے   کے گردوں :   میگنیشیم

 

روٹ میں ب اب ا جاب

 

 یہ اخ

رھنے کے بیماری کی گردے اور کرنے کم کو خطرے کے پتھری کی گردے میگنیشیم

 

 سست کو ت 

ا مدد میں کرنے

 

 ہے۔  کرب

 اشیم

 

روٹ :پوب

 

اشیم میں اخ

 

ا بھرپور بھی پوب

 

 میں کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ جو ۔ہے ہوب

ا مدد

 

ا کم کو خطرے کے نقصان کے گردے میں کے مریضوں پریشر بلڈ ہائی اور ہے کرب

 

 کرب

 ۔ہے

 امن

 

امن  :6Bوب

 

روٹ میں وب

 

ا ہے، جو گردے کی پتھری کے خطرے کو کم کرنے اور 6Bاخ

 

ہوب

ا ہے۔ تحفظ  گردے کو نقصان سے بچانے میں

 

راہم کرب

 

 ف

 امن

 

روٹ :ای وب

 

امن اخ

 

  اینٹی میں جس ہے، ذریعہبہترین  ای   کا ای وب

 
 

دی

 

 آک 

دیٹیو کو گردوں جو ہیں خصوصیات

 

 ہیں۔ سکتی بچا سے تناؤ آک 
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 ی 3 اومیگا

 

فب ن

روٹ :ایسڈ 

 

ی 3 اومیگا اخ

 

فب ن

 میں ذرائع بہترین مبنی پر پودوں کے ایسڈز 

ا  میں اہم کردار ادا بچانے سے نقصان کو گردے کر کے کم کو سوزش جو ہیں ای   سے

 

 ہے۔ کرب

روٹ میں 

 

ی تھری اومیگااخ

 

فب ن

روٹ ۔ہے زب ادہ بہت مقدار کی ایسڈز 

 

ی تھری اومیگا اخ

 

فب ن

 ایسڈز 

ی 3 اومیگا ہیں۔ ضروری لیے کے صحت دماغی جو ہیں، ذریعہ بہترین کا

 

فب ن

 اور افعال دماغی ایسڈ 

 

 
 

       ہیں۔ بناتے بہتر کو ب ادداش

 روٹا : کینسر کا   پیٹ

 

 کم کو خطرے کے کینسر کے معدہ استعمال سے ب اقاعدگی کا خ

  مددگار میں کرنے

 

 
ای

 

ا ب

 

روٹ یہ  ہے۔ ہوب

 

 ہو سے وجہ کی موجودگی کی مرکبات بعض میں اخ

ؤول کہ جیسے ہے، سکتا

 

 ی
ی فب
ل

ر کو خصوصیات مخالف کینسر میں جن فائٹوسٹیرول، اور پو
 
 گیا کیا ظاہ

 ہے۔

 ا  مدافعت قوت

 

رھاب

 

روٹ :ہے ت 

 

راء غذائی کئی میں اخ

 

 
ی جو ہیں ہوتے اخ

 

فعن

 کو نظام مدا

رھانے

 

امن بشمول ہیں، دیتے مدد میں ت 

 

۔ اور سیلینیم ای، وب

 

راء غذائی یہ  زی

 

 
 کو جسم اخ

  کر مدد میں بچانے سے بیماریوں اور انفیکشن

 

 ہیں۔ سکت
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ار

 

 اب

 

 

 

 

 

 

 

    

 

ار کے فوائد  اہل بیتؑ طبِ

 

 میں اب

 علاج بہترین کا رسولیاور ،کینسر بی،معدہ ،ٹی ،دمہ کھانسی کالی (والی سفید )جھلی کی اس  

  ہے۔

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ارکو:ہیں ف

 

 اس کھاؤ۔کیونکہ ساتھ کے جلد سفید کی اس اب

  اور  صاف معدہ سے

 
 

ا اضافہ میں ب اداش

 

 (354ص6ج کافی اصول)۔ ہے ہوب

رماتے  السلام علیہ نقی علی امام

 

 :ہیں ف

 

ار بعد کے حجام

 

ار اب

 

  ختم  کو غلبہ کے خون کھاؤ۔اب

ا

 

ا صاف سے اندر کو جسم اور ہے کرب

 

 (59ص الائمہؑ ،طب123 ص59ج بحارالانوار )۔ ہے کرب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ار : ہیں ف

 

ر اب
 
دہ کا نبی ہ ر اور تھا پھل پسندی 

 
 علیہ نبی ہ

ار ساتھ اپنے السلام

 

ا کا بہشت دانہ ای   میں لاب ا۔اب

 

ار ہوب

 

 ساتھکو کسی کھائیں اکیلا ہے۔اب

 (521ص2ج المحاسن(کریں نہ شری  

 لیسفید جھ
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رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

ا ہیں ف

 

ا زب ادہ کو خون کھاؤ راب

 

  کو جسم ہے کرب

 
 

 ہے دیتا طاق

 (61ص رضاؑ علی امام )طب ۔

رماتے  السلام علیہ علی امام

 

ار کو بچوں ہیں ف

 

ا کھلاؤ اب

 

 امالی )۔بولیں اور ہوں جوان جلدی کہ ب

 ( 272 ص ، 1ج ، طوسی

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام 

 

ار کو بچوں اپنے ہیںف

 

ا اب

 

 ۔ ہوں جوان جلد کہ کھلاؤ۔ب

   546) ص  2 ج ، المحاسن ، 64 ص ، 64 ج ، بحار )

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ار ہیں ف

 

ا صاف کو حّص  اندرونی کے جسم جوس کا اب

 

 کرب

 ؤوی )طب ۔ہے
ی

 

لب
 (29 ص ا

رماتے السلام علیہ علی امام 

 

ار ہیں ف

 

ا اصلاح کی ہے۔نفس بخشتا حیات کو دل کھاؤ اب

 

 ہے کرب

ا دور کو سوںوسو شیطانی اور

 

 (156ص66ج الانوار بحار )۔ہے کرب

رماتے  السلام علیہ علی امام

 

ار منہ رنہا کے روز جمعہ شخص جو ہیں ف

 

دا کھائے اب

 

 دل کے اس خ

  دن چالیس کو

 

ا نورانی ی

 

  دن بیس سو ای   تو کھائے دو اگر ہے رکھ

 

ا نورانی ی

 

 ہے رکھ

ا دور کو شیطانی وسواس سے اس دن اسی سو ای   تو کھائے تین اگر

 

 )مصباح     ۔ ہے رکھ

ح دد 
ه

 

من
ل

  - ا

 

خ

ن 

 

س
ل

ؤوس   ا
لط
  - ا

 

حه
صف
ل

 (287 ا

ر  امام

 

رماتے ملسلاا علیہ ب اف

 

ار سردار کا جن ہیں اقسام بیس سو ای   کی پھلوں:ہیں ف

 

 ہے اب

رقی، المحاسن،  7821ح.539ص 2ج ت 
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رماتے السلام علیہ رضا علی امام   

 

ار :ہیں ف

 

ا اضافہ میں سپرم کے مرد سے کھانے اب

 

 ہے ہوب

ا خوبصورت بچہ اور

 

 ( 546 ص ، 2 ج ، محاسن )     ۔ ہے ہوب

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ار ہیں ف

 

 ختم کو مکوڑوں کیڑے دھواں کا پودے کے اب

  ہے دیتا کر

 (( 545 ص ، الاخلاق مکارم ،355    ص 6ج کافی اصول

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

ار    :ہیں ف

 

 بھگاتی کو جانوروں چھوٹے اور کیڑوں لکڑی کی اب

 ہے۔

 ( 545 ص ، الاخلاق مکارم )

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام    

 

ار جو :ہیں ف

 

  صبح جان کی اس کھائے اب

 

 محفوظ ی

 ہے رہتی

 ( 164 ص ، 66 ج ، بحارالانوار )

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ار :ہیں ف

 

 وہ کھاؤ۔کیونکہ ساتھکے جھلی سفید والی اندر کو اب

 ہے کرتی اضافہ میں حافظہ اور اصلاح کی معدہ

(  

 

حه ، 6 جلد ، الکاف
صف

 354 ،  

 

 
  بن صالح عن 12 حدی

 

ٹ ه
حه ، 2 جلد ، المحاسن ، عق

صف
 356 ،  

 

 
 بحار ، 2232 حدی

انوار حه ، 66 جلد  ال 
صف

 160 ،  

 

 
امہ  27 حدی

 

  دانش ب

 

 
   احادی

 

رش

 

 (318 / 2 : ت 

اشتہ جوکوئی :السلام علیہ صادق امام

 

ار میں ب

 

ار کھائےوہ اب

 

 دن چالیس کو دل کے اس (اب

 

 

انوار، )بحار۔ گا رہے نورانی قلب کا اس)گا کردے زندہ ی  (66 ج ال 
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رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ار :ہیں ف

 

ار اگر کھاؤ۔کیونکہ اب

 

 تمہارے بھی دانہ ای   کا اب

ا میں معدہ

 

ا زائل کو بیماری ای   سے بدن ہے جاب

 

ا  ختم کوسوں وسو ہے۔شیطانی کرب

 

 ہے۔غذا کرب

ا ہضم کو

 

 (164ص66ج )بحارالانوار۔ہے کرب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ار:ہیں ف

 

ا نرم اور صاف کو پیٹ یہ کھاؤ۔کیونکہ اب

 

 کرب

ا بہتر کو انہضام ہے،عمل

 

ا ہضم کو ہے،کھانے کرب

 

دا منہ ہے،اور کرب

 

ا تسبیح کی خ

 

 دل)ہے کرب

ا دور کو سختی کی

 

 (134ص الائمہ )طب  (ہے کرب

ار :السلام علیہ علی امام 

 

ا صاف کو معدہ یہ کیونکہ  کھائیں۔ ساتھ کے چربی کی اس کو اب

 

 کرب

ار) میں پیٹ کے مسلمان کسی اور  ہے۔

 

   آسکتا نہیں بھی دانہ ای  (کا اب
 
  ج

 

 اسے وہ کہ ی

اخلاق )مکارمرکھے۔ نہ دور سے اس کو وسواس اور شیطان اور کرے نہ روشن حه ، 1 جلد ، ال 
صف

 369 

،  

 

 
امام عن 1217 حدی

 

ٹ ه الصادق ال
حه ، 2 جلد ، المحاسن ، السلامعل

صف
 355 ،  

 

 
 (2231 حدی

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

راج چیزیں چار :ہیں ف

 

 سورانی :ہیں لاتی میں اعتدال کو م

ار،

 

حه ، )الخصال۔ کاسنی اور بنفشہ کھجور،  ہوئی پکی اب
صف

 249 ،  

 

 
  ، 113 حدی

 

ه

 

  روض

 

ن
 
ب

 

عط

حه ، الوا
صف

ٹ ه 340 
 وف

  » بدل «السوادي»

 

ؤوران
ّ
ُ
س
ل

انوار بحار ،«ا حه ، 62 جلد  ال 
صف

 221 ،  

 

 
حه ، 66 وج 1 حدی

صف
 124 ،  

 

 
امه دانش ، 1 حدی

 

 ب

 

 

 
   احادی

 

رش

 

 (310 / 2 : ت 

رماتے علیہ السلام صادق جعفر امام 

 

ار( صبح)پیٹ خالی شخص جو :ہیں ف

 

 دل کا اس  گا کھائے اب

  دن چالیس

 

 گا رہے روشن ی
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(  

 

حه ، 6 جلد ، الکاف
صف

 354 ،  

 

 
حه ، 2 جلد ، المحاسن ، 11 حدی

صف
 357 ،  

 

 
اام عن كلاهما 2240 حدی

 

ش
ه

 ، سالم بن 

انوار بحار حه ، 66 جلد ، ال 
صف

 161 ،  

 

 
امه دانش 35 حدی

 

  ب

 

 
   احادی

 

رش

 

 (230 / 1 : ت 

دا رسول 

 

ار پورا ای   جو: وسلم وآلہ علیہ اللہ صلی خ

 

 کو دل کے اس تعالیٰ اللہ گا کھائے اب

  راتوں چالیس

 

اخلاق مکارم   گا۔ دے کر روشن ی حه ، 1 جلد ، ال 
صف

 371 ،  

 

 
انوار بحار ، عن 1224 حدی  ال 

حه ، 66 جلد ،
صف

 165 ،  

 

 
امه دانش 50 حدی

 

  ب

 

 
   احادی

 

رش

 

 308 / 2 : ت 

رماتے السلام علیہ رضا علی امام     

 

 ہیں ف

ار میٹھا اور کھٹا   

 

ان یہ  کھاؤ اب

 

  کو ان

 
 

ا زندہ کو خون اور ہے دیتا طاق

 

    ہے۔ کرب

انوار بحار)         حه ، 62 جلد ، ال 
صف

امام طبّ عن نقلاا 320 

 

ٹ ه الرضا ال
حه ، السلامعل

صف
ٹ ه 61 
ی  » وف

لب س
م

ا

 

 بدل «ال

« 
ّ
ر

 

رُ
م
ل

امه دانش ، «ا

 

  ب

 

 
   احادی

 

رش

 

 (316 / 2 : ت 

رماتے السلام علیہ عسکری حسن امام  

 

 :ہیں ف

 

ار میٹھا بعد کے حجام

 

 کو گرمی کی کھاؤ۔خون اب

ا کم

 

ا صاف کو خون اور ہے کرب

 

  )طب ۔ہے کرب

 

مه

 

ب
ا   ال 

 

 

 
انوار، بحار ،59 ص بسطام، لاب  ح ،123 ص ،62 ج ال 

52) 

   ہوتیں نہیں داخل میں پیٹ جو ہیں ایسی چیزیں دو: (ع)الحسین بن علی  
 
  ج

 

 کہ ی

راب اسے

 

ار وہ ہیں کرتی بہتر اسے چیزیں دو جو ۔ہیں کرتی بہتر اسے چیزیں دو اور کریں نہ خ

 

 اب

راب اسے چیزیں جو دو اورہے  ب انی ٹھنڈا اور

 

  خشک اور پنیر وہ ہیں کرتی خ

 
 

 )خصال ۔ہیں گوش

 (5ح314ص6ج ،الکافی 936ص
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ار امام صادق علیہ السلام " : السلام علیہ صادق امام    

 

ا اور کی تعریف کینے اب رماب 

 

ار   ف

 

 کو بھوکے، اب

ا سیر

 

ا خوشگوار کو خوراک کی اس ہو سیر جو اور ہے کرب

 

 540ص2ج )المحاسن        ۔ ہے کرب

 ( 823ح

ار کو وسلم والہ علیہ اللہ صلی اللہ رسول پھل کوئی پر زمین روئے    

 

 محبوب زب ادہ سے اب

دا اور تھا نہیں

 

   قسم کی خ
 
ار نے انہوں ج

 

 کے ان کوئی کہ تھے چاہتے نہیں یہ تو کھائے اب

 (833ح 540ص2ج )المحاسن   ہو۔ شری   ساتھ

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

ر:ہیں ف
 
ار ہ

 

  دانہ ای   میں اب

  

 
ا کا ج

 

ار ہے۔پس ہوب

 

 کو  اب

 (838ح542ص2ج )المحاسن  (کرو نہ شری   ساتھو) کسی کو کھا پورا

ار میں  سائنس و میڈیکل

 

 فوائد کے اب

ار     

 

دنٹس اینٹی اب

 

انی جسم کو  جو ہیں ہوتے بھرپور سے مرکبات فینولک پولی اور آک 

 

 تحفظان

راہم

 

ار  ہیں۔ کرتے ف

 

  اینٹی والے جانے ب ائے میں اب

 
 

دی

 

  کے آک 
ھ

 

ب

 ایکٹیو ئیوب ا  اہم فعاال سا

 کلاگینز، کو مرکبات
ی

 

ر، ب ب

 
 
 

ؤوسیان
ھ

 

ن

 

ب ب

  ہائیڈرولیز اور ا
 
 

ر ای

 

ر

 

ت

 

 ٹ
ب

 

ب

ا کہا  

 

 ہے۔ جاب

 جسم کوا 

 
 

 
دن

 

ار کے چھلکوں)اندر کی سفید جھیلی( میں زب ادہ اینٹی  detox ینٹی آک 

 

کرتے ہیں۔ اب

دنٹس ب ائے جاتے ہیں۔ 

 

ریلے مادوں سے ب اک رکھنے میں بہت مددگار ہیں۔ جوآک 
 
جیسے  کینسر یہ جسم کو زہ

 ۔ لڑتے ہیںکے خلاف  موذی مرض
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ار عالمی تحقیقی ادارے نے درب افت کیا ہے کہ 

 

  کینسر کے خلاف کامیابی سے لڑنے کےچھلکے میں اب

 

کی صلاج 

ار  طبی محققین۔ امریکن ایسوسی ایشن فار کینسر ریسرچ کانفرنس میں اس کا انکشاف ہوا۔ موجود ہے

 

کا کہنا تھا کہ اب

  ۔کارآمد ہےعنصر درب افت ہوا ہے جو جلد کے کینسر سے بچنے کے لیے ایسا کے عرق میں ای  

ا مدد میں بنانے بہتر کو صحت کی معدے 

 

 ہے۔ کرب

 کی بواسیر کرنے، کم کو سوزش کی آنتوں جو ہیں جاتے ب ائے ٹینس اندر کے چھلکوں 

 بہتر کو ہاضمہ اور روکنے کو خون دوران کے اسہال کرنے، مضبوط کو ممبرین کی آنتوں سوجن،

 ہیں۔ دیتے مدد میں بنانے

ریلے ایجنٹوں کا فعال  
 
 جسم میں زہ

 
 

 
دن

 

دامقابلہ کرتے ہیں انداز میںاینٹی آک 

 

ا ۔ل

 

ر کے چھلکے)اندر کی اب

  موجود میں سفید جھلی( 

 
 

 
دن

 

سفاائی کرنے کے لئے کیا جائے کا استعمالمواد   کے  اینٹی اک 
ک
ا

 

تو بہترین  جسم کو ڈی ب

 ۔نتائج سامنے آتے ہیں

ا 

 

ر ختم کرب
 
ار کے چھلکے)اندر کی سفید جھیلی( کا آبی عرق جسم کے اندر کا زہ

 

ریلے  ہے ۔ اب
 
جسم میں موجود زہ

  بہت مفید ہے۔ یہ مادوں سے لڑنے میں

ار     

 

ر، میں مادوں فینولک اہم موجود میں چھلکے کے اب

 

ر

 

ت

 

 ٹ
ب

 

ٹ
ک

دز، 

  

ی ا

 

 ایسڈ فینولک اور فلیووب

امل ہیں

 

دز، جیسے مادے حیاتیاتی دیگر اور ریشہ غذائی اس کے علاوہ ۔ش

  

امنز اور معدنیات، الکلای

 

 وب

راء جیسے

 

 
دیٹیو اخ

 

ا صاف کو پرجاتیوں آکسیجن والی عمل رد اور کر بنا بہتر کو مارکر ب ائیو آک   بے ب 
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ر

 

  اینٹی کے کر ات

 
 

دی

 

 سوزش، اینٹی جیسے افعال وسیع کے ان ہیں، کرتے کام پر طور کے آک 

د میں تحفظ قلبی اور بیکٹیریل، اینٹی کینسر، اینٹی ری 

 

 ہوتے ہیں م

 

 
ای

 

 ۔معاون ب

ک کے دانتوں کہ ہے چلتا پتہ سے مطالعے کے سٹڈی ب ابیکٹیر اورول  

 

 ٹ
ب ح 
ؤو

 

 ھی
ب ن

 کم کو بیکٹیرب ا  

دونٹل اور سوزش کی مسوڑھوں پلاک، ، روکنے ، کرنے

 

 اور انفیکشن پر طور بنیادی  بیماری پیری 

ار ۔ ہے نتیجہ کا سوزش کی ہڈیوں اور مسوڑھوں

 

میں  کرنے کم کو خطرے کے اس  عرقکا  اب

ر

 

   ہے۔ادا کر سکتا  کردار موت

ار 

 

ا  کی مادوں فینولک پولی میں جوس کے اب اا

 

 ٹ
شب

 

ی
ر مثبت پر دماغ یہ ہے۔ ہوتی  مقدار زب ادہ 

 

 ات

  ڈال

 

 ہیں۔ سکت

ار   

 

ؤول اب

 

 ی
ی فب
ل

دنٹس اینٹی پو

 

  زب انی آک 

 
 

 میں سرگرمی دماغی فعال اور کارکردگی کی ب اداش

ا اضافہ

 

 ہے۔ کرب

ار 

 

ار اور اب

 

 اینٹی طاقتور ای   کو دماغ کے آپ سے ہونے اندوز لطف سے جوس کے اب

 

 
 

دی

 

دنٹس اینٹی اور  ہے ملتا آک 

 

ر کی آک 

 

  کی مقدار واف

 

ار بدول

 

 بہترین لیے کے کھانے اب

   ہے ای   سے میں غذاؤں
 
رھانے کو صحت دماغی اسے ج

 

ا ہے کے ت 

 

رنل  ۔استعمال کیا جاب
 
 خ

دیشنل آف

 

رری اینڈ ٹری 

 

ت

 

ٹ
 م
ٹ لن
م
ک

ائع میں میڈیسن 

 

ا میں تحقیق ای   والی ہونے ش ارکہ  ہے گیا بتاب 

 

 اب

دنٹس اینٹیموجود   میں

 

 کے لیے  علاج کے  مریضوں مبتلا میں مرض کے الزائمر سطح اعلیٰ  کی آک 
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   ہے۔ مند فائدہ

 
 

دے ریسرچ الزائمر کری ری 
 
ار کہ کے ای  تحقیقاتی مضمون میں لکھا ہے  خ

 

 کے اب

ائیڈز استعمال کا جوس

 

 ہے۔ روکتا کو تشکیل کی امائ

(Amyloidosis (am-uh-loi-DO-sis) is a rare disease that 

occurs when a protein called amyloid builds up in organs. 

This amyloid buildup can make the organs not work 

properly. Organs that may be affected include the heart, 

kidneys, liver, spleen, nervous system and digestive trac) 

 ار
 

ا بھرپور سے فینول پولی جوس کا اب

 

  جو ہے، ہوب

 
 

ر ہے۔ کو ب ادداش

 

 بہتر بنانے میں موت

 ار
 

امن اب

 

امن کے، وب

 

اشیم فائبر، سی، وب

 

 بہت ہے۔پھل  بھرپور سے پروٹین اور پوب

رن میں جن ہیں پھل دوسرے سے

 

 کمی کی خون لیکن ہے، ہوتی زب ادہ مقدار کی آت

ار لیے کے دورکرنے

 

ار کہ ہے یہ وجہ کی اس  ہے۔ جاتی کی سفارش کی اب

 

 میں اب

امن

 

ا ہے۔ سی وب

 

ر مقدار میں ب اب ا جاب

 

 واف

 رھانے مقدار کی خون

 

ار  لیے کے ت 

 

رن، یہ  ہے۔ ای   سے میں پھلوں بہتریناب

 

 آت

امن

 

ؤوری   موجود میں پھل اس ہے۔ ذریعہ بھرپور کا ای اور سی اے، وب
 شک
ی

 ایسڈ ا

رن میں جسم

 

ا کو مقدار کی آت

 

رھاب

 

ا  منظم کو خون جو ہے ت 

 

 کی روزمرہ اپنی  ہے۔ کرب

ار میں خوراک

 

امل کو اب

 

   گے۔ دیکھیں اضافہ میں ہیموگلوبن اپنے ہی کرتے ش
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 ا

 

ار کے ب ارے میں خیال کیا جاب

 

رائم اب

 
 

 کنورٹنگ ات

 

ن

س

 

ٹ ب

 

ب

 میں کمی لاکی سطح  (ACE) ہے کہ وہ انجیو

ا  کر

 

ر کو  ACE ۔ ہےبلڈ پریشر کو کم کرب

 
 

الیوں کے سات

 

ای  پروٹین ہے جو جسم میں خون کی ب

ا ہے رکھنے میں میں قابوکنٹرول کرکے بلڈ پریشر کو 

 

 ۔اہم کردار ادا کرب

ار  بھرپور سے غذائیت کو صحت مند رکھنے کے لیے بچوں 

 

رھتی کا  پھل اب

 

کے ساتھ استعمال   عمر ت 

ا ہے۔

 

امن پھل یہبہترین سمجھا جاب

 

ا  بھرپور سے ای اور کے سی، اے، وب

 

 اینٹی میں جس ہے ہوب

 

 
 

دی

 

ری جو ہیں خصوصیات آک 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

 ایسڈ، فولک میں اس  ہیں۔ کرتی مدد میں لڑنے سے ری 

اشیم،

 

رن، پوب

 

امن اور معدنیات ضروری فائبر، آت

 

ا بھی کمپلیکس بی وب

 

 ۔ ہے ہوب

 ٰنوعمر بچوں کی اپنے  ہے۔ بناتی فوڈ سپر ای   لیے کے بچوں کو پھل اس غذائیت اعلی 

ار کی کچھ مقدار کی عمر  سے   ماہ خوراک میں  چھ

 

امل ضرور اب

 

 اسے پر طور ابتدائی  کریں۔ ش

   دب ا جا سکتا ہے۔ میں شکل کی جوس
 
  ج

 

 نہ کے کھانے غذا ٹھوس بچہ کا آپ ی
 
 قات

 ہو جائے۔

رن، 

 

اشیم اور فولیٹ آت

 

امن ساتھ کے معدنیات جیسے پوب

 

 خصوصیات معمولی غیر ای اور سی وب

رھا کو مدافعت قوت ۔یہہیں رکھتے

 

 ہیں۔ بچاتے سے بیماریوں کو بچوں کر ت 

 ار

 

ر میں پیچش اور اسہال قے، جیسے مسائل کے ہاضمہ رس کا اب

 

ار ہے۔ موت

 

 بچوں   اب

 میں علاج کے اسہال اور پیچش جیسے مسائل کے ہاضمہ میں شکل کی جوس لیے کے

ا مدد

 

   کا مسئلے اس اور ہے کرب
 
ا والے بننے س ا سے بیکٹیرب 

 

  ہے۔ لڑب
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 ار کے ای  پھل میں تقریبا

 

ا ہے جو قبض کے علاج کے لیے کافی ہے فائبر  چھ گراماب

 

غذائی  ۔یہ ہوب

ا ہے۔ وں کو ریشہ آنتوں کے کیڑ

 

  مارب

 مارنے کیڑےپیٹ کے  میں بچوں  ہیں۔ مسئلہ عام ای   میں بچوں کیڑے کے آنتوں 

  عمر خاص ای   عمل کا

 

ا کیا سے وقفے وقفے ی

 

ار لیے کے بچوں  ہے۔ جاب

 

 پیٹ کے اب

ر   ہے۔ سکتا ہو علاج ختم کرنے کا بہترین کیڑے
 
د ای  ماہ  کی پھل کہ ہے کہنا کا آیوروی 

 anthelminticا چھوٹی جو ہیں کرتی مدد میں مارنے کو طفیلیوں ان خصوصیات ری ب 

 

 ت 

 

 
 

راء غذائی اور ہیں رہتے میں آی

 

 
ا  کو اخ

 

رھتے میں تعداد کر کھلا کھاب

 

 ہیں۔ ت 

 ا  کنٹرول کو بخار

 

 ہے۔ کرب

ار 

 

ا کم کو حرارت درجہ میں بچوں یہ  ہے۔ علاج بہترین کا بخار رس کا اب

 

 بخار اور ہے کرب

راء غذائی والے ہونے ضائع دوران کے

 

 
 بچوں کے صحت مندانہ جسمانی  ہے۔ دیتا بھر بھی کو اخ

ا بہترین ہے۔ بچوں سے  عمر کی ماہ لیے چھ کے فوائد

 

امل کرب

 

ار کوش

 

 کی غذا میں اب

 ا  سے کھانسی اور سردی

 

 ہے۔ لڑب

  اینٹی 

 
 

دی

 

 علاج بہترین  ای   لیے کے کھانسی کی بچوں یہ پھلسے وجہ کی خصوصیات آک 

رلہ اور کھانسی ہے۔

 
 

ار سے چھٹکارے کے لیے ت

 

 کے ادرک اور مرچ کالی عدد ای   رس کا اب

ا چاہئے۔  ساتھ

 

 استعمال کیا جاب
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 ار
 

رھ کی)Fetus(بچے ب اتےشکم مادر میں پرورش ایسڈ فولک میں موجود  اب

 

 کو ہڈی کی رت 

  کے بچےاور پیدائش سے قبل    نقائص کے ٹیوب نیورل نے والےپہنچا نقصان

 
 

 پھٹنے ہوی

 ہے۔ کتارو سے

 ار
 

دنٹس اینٹی اور ایسڈ فولک موجود اندر میں اب

 

رار رکھتے  کو خوبصورتی کی جلد آک 

 

رف ت 

ار  ہیں۔

 

ہوتی  حاصل غذائیت مناش   کو خواتین حاملہ کو  اپنی خوراک کا حصہ بنانے  سے اب

ار کے استعمال  دوران کے حملجاتی ہے۔  ہو پوریبھی   ضرورت غذائی کی جنین ہے  اور

 

اب

 گی۔ آئے نظر خوبصورت جلد کیحاملہ  سے

امن والے جانے ب ائے میں پھلوں

 

امن سی، وب

 

دینٹس اینٹی دیگر اور فولیٹ ای، وب

 

 کا آک 

ا بہتر کو فعالیت اور تعداد کی سپرما  استعمال

 

 ہے۔ بناب

ار 

 

ا سمجھا فوڈ سپر ای   سے عرصے طویل کو اب

 

  اینٹی میں اس کیونکہ ہے جاب

 
 

دی

 

 کی آک 

 اور خطرے کے قلب امراض ۔ہے بناتی بہتر کو گردش کی خون جو ہے ہوتی زب ادہ مقدار

 ہے۔ کرتی کم کو سوزش

 ار
 

بچےکے تخلیقی  کر بنا بہتر کو معیار کے سپرم اور کرکے متحرک کو دانی بچہ رس کا اب

ا ہے۔

 

   مراحل کو محفوظ بناب

 ار
 

دنٹس اینٹی میں اب

 

 ہے۔ ہوتی زب ادہ مقدار کی آک 
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ارے 
 
ر آزاد پر طور قدرتی جسم ہ

 

ز
ی کل
د

 

ری اور ہیں، کرتے پیدا ری 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

 کو زب ادتی کی ری 

دیٹیو

 

ا  کہا سٹریس آک 

 

دیٹیو  ہے۔ جاب

 

ر  منفی پر کی جنسی صحت مردوں اور عورتوں تناؤ آک 

 

 ڈالتا ات

ریلے تناؤ، ۔ہے
 
  بنتے ہیں۔ پی سی او ایس اور شوگر اضافی مواد، زہ

 
 وہ عوامل ہیں جواس کا س

رات کا مقابلہ 

 

دیٹیو تناؤ کے ات

 

 اینٹی  آک 

 
 

 
دن

 

دنٹس سے بھرپور ہو  ۔کرتے ہیں آک 

 

ایسی غذا جو اینٹی آک 

۔ غیر واضح بہترین نتائج حاصل کرنے کے لیے استعمال کیا جا سکتا ہےاسے زرخیزی اور زرخیزی کے علاج کے 

دنٹس سے بھرپور غذا  PCOS ب انجھ پن اور

 

خواتین  ۔جنسے فائدہ اٹھا سکتی ہیں وں والی خواتین اینٹی آک 

دنٹس اکثر کم ہو جاتے ہیں

 

ا  کے بیضہ دانی میں اینٹی آک 

 

ار کااستعمال کرب

 

انہیں اس کمی کو دور کرنے کے لیے اب

 چاہئے۔

امن 

 

امن سی، وب

 

اشیم فائیو، بی وب

 

 پتلی اور چھلکے سفید کے پھل اس بھرپور سے فائبر اور پوب

 اینٹی میں پھل اس ہیں۔ ہوتے حصہ ہی کا پھل وہ بلکہ ہے جاسکتی کھائی بھی جلد والی اندر

دنٹس

 

راثیم اور آک 
 
  ۔ہے کینسر اینٹییہ  ہیں۔ جاتی ب ائی بھی خوبیاں کش خ

 کمی کی خون 

ار

 

امن میں اب

 

رن جو ہے ہوتی زب ادہ بہت سی وب

 

د کو آت

 

یہ  ہے۔ دیتی مدد میں کرنے بخ 

رھانے کو لیول ہیموگلوبن

 

 موجود میں ہے۔اس دیتا مدد میں کرنے پورا کو کمی کی خون اور ت 

امن

 

ؤوری  اور   سی، اے،ای وب
 شک
ی

ا کو خون ایسڈ ا

 

رھاب

 

 ہے ت 

 ا صاف کو خون

 

 ہے کھولتا کو رگوں اور ہے کرب
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ار

 

امن میں اب

 

ر  کے ںعوشعا کی سورج اور ہے  بناتی خوبصورت کو جلد کی موجودگی سی وب

 

ُ

 م

رات

 

راء  ہے۔جوس کرتی کم کو ات

 

 
ح ک کے اخ

لن 

د كلاجن پیونی اور ایسڈ ا ِ
 
رابی،  ج

 

 ماحولیاتی کی خ

د عوامل، ِ
 
ِ  ہیں رکھتے محفوظ سے خشکی اور ںدھبو سیاہ ،کے لٹکنے ج

 

وی  ِ
 
 جڑوں کی ب الوں ایسڈ ۔پ

ا مضبوط کو

 

 ہے ہوتی واقع کمی میں گرنے ب ال سے وجہ کی جس ہے، بناب

 مدافعت قوت 

ار

 

امن میں اب

 

 مدافعت قوت ہیں۔یہ لڑتے سے انفیکشن بچاتے اور سے ںبیماریو ای اور سی وب

 ۔ہیں کرتے اضافہ میں

  

 
 

 ب اداش

ار

 

ؤول میں اب

 

 ی
ی فب
ل

ا پو ا ب اب 

 

  جو ہے جاب

 
 

ا اضافہ میں ب اداش

 

 ہے کرب

 ار
 

 ہیں۔ کرتے کم پریشر بلڈ اور کولیسٹرول کیمیکلز فائٹو موجود میں  اب

ار

 

کک میں اب

 

 ٹ
ب

ا ایسڈ  ا ب اب 

 

 ہے۔ جاب

 جنسی و اسپرم  

 
 

 طاق

ار

 

  اینٹی میں اب

 
 

 
دن

 

ر کو اسپرم جو ہیں ہوتے آک 

 

ار دیتے مدد میں نےھات 

 

 کی خون ہیں۔اب

الیوں

 

ا صاف کو ب

 

  جنسی اور ہے ہوتی زب ادہ گردش کی خون سے جس ہے کرب

 
 

 اضافہ میں طاق

ا

 

ار.ہے ہوب

 

ر کو لیول ٹیسٹوسٹیرون اب

 

اھات 

 

 ہے ب
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  کی بدن

 

 
رائم رطوی

 
 

ر کو ات
 
ا زب ادہ کو بھوک ۔یہ ہے دیتا مدد میں ہاضمہ اور  نکالنے ب اہ

 

 کرب

 ہے

 ار لیے کے بچوں

 

 اب

ار کی نشونما میں رکاوٹ بنتے ہیں۔ ان کیڑے و انفیکشن میں بچوں

 

ا ختم کو ان رکاوٹوں  اب

 

 ہے۔ کرب

 ار
 

ا مدافعت قوت اب

 

رھاب

 

 ہیں۔ رہتے محفوظ سے ںبیماریو بچے سے جس ہے ت 

ن
 
مب

رن بچوں

 

ا پورا بھی کو کمی کی آت

 

 ہے کرب

 لپیچش،لوزموشن،پیچش،اسہا خونی  

ار

 

ا ب اوڈر کا چھلکے کے اب ار ب 

 

  کے اب

 
 

 فورا کھائیں کر بنا ب اوڈر چمچ دو لیں لے کھال کی درج

 ۔گا جائے آ آرام

ار

 

 چائے کی چھلکوں کے اب

 

 
 

 سوجن و درد میں مسوڑوں اور دای

ار

 

 کلیاں کی اس کر اب ال منٹ دس میں ب انی اور لیں ڈال نمک میں چھلکوں کے اب

 اس سے  یں۔کر(غرارے)

 
 

 سرکہ اگر.گی جائے ہو ختممیں  دن تین سے دو درد،سوجن دای

 لیں۔ ڈال بھی سرکہ چمچ دو ہے موجود

ار

 

 ۔جائے کی استعمال چائے کی اس کے کر خشک کو چھلکوں کے اب
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ار  لیے کے خوبصورتی کی جلد  اور انہضام،معدہ نظام بچاؤ، سے ،کینسرںبیماریو کی خوناور    دل

 

اب

 .ہے مند فائدہ کا چھلکا

 س     

 

 

 

 

 

 

 

 

       میں س   کے فوائداہل بیت ؑ طبِ

رماتے السلام علیہ علی امام 

 

ر کے جادو س   :ہیں ف

 

ا ختم کو ات

 

ر کرب
 
ر کے ہے۔زہ

 

ا ختم کو ات

 

 کرب

د  اصول ۔)ہے نہیں چیز کوئی والی دینے فائدہ تیز سے ہے۔اس مند فائدہ لیے کے بلغم ہے۔شدی 

 (357ص 6ج کافی

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

اشتہ:ہیں ف

 

ا ب اک کو کھاؤ۔معدہ س    میں ب

 

 مکارم )۔ہے کرب

 (173 ص الاخلاق

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا کم کو گرمی،کھاؤ س   :ہیں ف

 

 روکتا کو آنے ہے،نکسیر کرب

 الائمہؑ( طب )۔ہے علاج کا بخار اور ہے
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رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 س    تو ہے  چیز کوئی بہتر سے ش   لیے کے دل:ہیں ف

ا ب اک کو دل ہے۔س   

 

 (368ص2ج )المحاسن ہے۔ کرب

 جعفر امام نے میں گئی پھیل وب اء میں تھا۔لوگوں میں مکہ میں ہے کہتا مروان بن زب اد

ا جواب نے آپ تو لکھا خط کو  السلام علیہ صادق ا سے کھلاؤ۔وب ا  س    کو لوگوں دب 

 

 بچاب

 ۔گئے ہو شفاب اب وہ اور کیا ہے ایسا نے ہے۔انہوں

ددرک148ص2ج الاسلام دعائم)

 

ٹ
س
م
ل

 (398ص 16ج ،ا

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ریلا کو جس:ہیں ف
 
 س    اسے لے کاٹ بچھو زہ

 (س    سویق)کھلاؤ

 (8ح 306 ص 6ج کافی اصول)

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

ر:ہیں ف
 
 دوا کوئی مند فائدہ زب ادہ سے س    لیے کے زہ

 ہے۔ نہیں

(  

 

حه ، 6 جلد ، الکاف
صف

 356 ،  

 

 
امه دانش 7 حدی

 

  ب

 

 
   احادی

 

رش

 

 (384 / 2 :ت 

ر  امام  

 

رماتے السلام علیہ ب اف

 

  : ہیں ف
 
ر  سے اس لو سونگھ اسے کھاؤ س    بھی ج

 
 و درد ہ

ر  سے جسم بیماری
 
ان اور گی جائے چلی ب اہ

 

  کی ان

 

 

 

 )بحارالانوار ۔گی ہو مضبوط بھی روحان

 (175ص66ج

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

ر ہیں۔ ف
 
رات دیگر بد اور جادو،زہ

 

ا س   ختم کو ات

 

 اسی۔ہے کرب

 (248ص1ج الاخلاق )مکارم ۔ہے علاج کا زب ادتی کی بلغم اور امراض کئی طرح
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رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

ا کم کو گرمی کھاؤ۔س    س   :ہیں ف

 

 سرد کو ہے۔پیٹ کرب

ا

 

ا ختم کو بخار اور ہے کرب

 

 (332ص6ج کافی )اصول ۔ہے کرب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام   

 

ا علم کا خاصیت کی س    کو لوگوں اگر:ہیں ف

 

 تو ہوب

 دل خصوصا س    کہ !لو کرتے۔جان نہ سے چیز اور کسی علاوہ کے س    علاج کا بیماروں اپنے

رین مفید لئے کے

 

  کا کرنے صاف کو دل اور ہے چیز ت

 

 ہے۔ ب اع

  طبّ)  

 

ه
مّ

 

ب
ا حه بسطام، لابنی ال 

صف
د  عن 135 

ّ
حه ،6 جلد الکافی، ،53 وص مسلم بن مح

صف
 357،  

 

 
 جلد المحاسن، ،10 حدی

حه 2
صف

 368،  

 

 
 ( 2286 حدی

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

 ہیں ف

ا نے آپؑ ہیں، دیتے حکم کا کرنے پرہیز اسے ڈاکٹر جائے ہو بیمار شخص جو رماب 

 

 ہم لیکن :ف

 کرتے علاج اپنا سے ب انی ٹھنڈے اور س    ہم اور کرتے نہیں پرہیز کے کھجور سوائے بیتؑ اہل

ی، الکافی، ہیں۔

 

کلب ن

 291ص 8ج 

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام 

 

 زب ادہ سے س    دیں، س    کو مریضوں کے بخار :ہیں ف

      نہیں۔ چیز کوئی مفید

حه ،6 جلد الکافی،)
صف

 357،  

 

 
حه ،2 جلد المحاسن، ،10 حدی

صف
 368،  

 

 
  طبّ ،2287 حدی

 

ه
مّ

 

ب
ا حه بسطام، لابنی ال 

صف
 63، 

انوار، حه ،62 جلد بحارال 
صف

 93،  

 

 
امه دانش 3 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (238 / 2 :ت 

رماتے ملسلاا علیہ کاظم موسی امام 

 

 :ہے مفید لیے کے علاج کے چیزوں کئی س    :ہیں ف

ر،
 
ر جلد سے اسکے لیے   بلغم اور پن، ب اگل  جادو، زہ

 

 ہے۔ نہیں چیز کوئی  والی کرنے ات
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حه ،6 جلد الکافی،)
صف

 355،  

 

 
حه ،2 جلد المحاسن، ،2 حدی

صف
 370،  

 

 
اخلاق، مکارم ،2293 حدی  ،375ص ،1 جلد ال 

 

 

 
انوار، ،1249 حدی امه دانش ،29ح ،174ص 66 جلد بحارال 

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (452 / 1 :ت 

رماتے ملسلاا علیہ علی حضرت     

 

ا صاف کو معدہ س   :ہیں ف

 

 ہے کرب

حه ،6 جلد الکافی،)
صف

 357،  

 

 
ع عن 11 حدی

م
مس

امام عن الملک عبد بن 

 

ٹ ه الصادق ال
ا  دانش السلامعل

 

  مہب

 

 
رشكی احادی

 

 1 :ت 

/ 418) 

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام 

 

ا خوشبودار اور صاف کو معدہ س   :ہیں ف

 

 ۔ہے کرب

حه ،6 جلد الکافی،)
صف

 355،  

 

 
حه ،2 جلد المحاسن، ،1 حدی

صف
 370،  

 

 
ر بن إسماعیل عن كلاهما 2295 حدی  وح جات 

امام عن راشد بن الحسن عن 2294

 

ٹ ه الصادق ال
حه الخصال، السلام،عل

صف
 612،  

 

 
حف ،10 حدی

 

ب

حه العقول، 
صف

 101) 

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام 

 

ا سکڑ معدہ)ہے کھولتا کو معدہ س     :ہیں ف

 

 (ہے جاب

حه ،2 جلد المحاسن،)    
صف

 368،  

 

 
انوار، ،2284 حدی حه ،62 جلد بحارال 

صف
 93،  

 

 
 20ح ،171ص ،66 وج 1 حدی

امهدانش

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (236 / 2 :ت 

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام 

 

ا خون سے کھاؤ۔دماغ س    سویق  :ہیں ف

 

رر(آب
 س
کب

 

ب

 روکتا کو)

 (357ص6ج )الکافی۔ہے

  علاج و فوائد کے س    میں سائنس و میڈیکل

دنٹس اینٹی کیمیکل فائٹو میں س    

 

رلہ موسمی موجودگی کی آک 

 
 

 بیماریوں دیگر اور فلو زکام، ت

راہم تحفظ سے

 

 ہے۔ کرتی ف
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امن اور فائبر س    

 

دنٹس اینٹی میں ان ہیں۔ ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 

 ہیں، ہوتے بھی آک 

امن جیسے

 

ؤول اور ای، وب

 

 ی
ی فب
ل

 ۔اس پھل کے فوائد میں اضافہ کرتے ہیں جو پو

دنٹس اینٹی موجود میں س    

 

ر  خلافکینسر  کے ہاضمے اور چھاتی ،پھیپھڑوں آک 

 

 ہو  موت

 

 
ای

 

ب

 ہیں۔

 

دیٹیو کو پھیپھڑوں س    سکت

 

ا ہے مدد میں بچانے سے نقصان آک 

 

 ۔کرب

  اینٹی جلد کی س       

 
 

 
دن

 

رسیٹن آک 

 

یجسم کے  جو ہے، ہوتی بھرپور سے کوت

 

فعن

 کو نظام مدا

رونکیل  ہے۔ دیتی مدد میں کرنے کم کو سوزش اور کرنے منظم  میں دمہ ت 

 

د حال س    کی شدی 

 کے استعمال  سے فائدہ پہنچتا ہے۔

ر کی س    
 
رسیٹن میں جلد والی ب اہ

 

ا کوت

 

د روغن کا پودے کا قسم ای   ہے، ہوب

  

ی ا

 

 جو فلاووب

ی کے جسم

 

فعن

رھانے کو نظام مدا

 

ا مدد میں کرنے کم کو سوزش اور ت 

 

 ب اتارو لیے ہے۔اسی کرب

ا حکم کا کھانے سمیت چھلکے کو پھلوں میں  ہے۔ گیا دب 

رھا کو مدافعت قوت س    

 

  ت 

 

رھانے مدافعت قوت میں سا کیونکہ ہے سکت

 

امن والا ت 

 

 سی وب

ا

 

 ہے۔ ہوب

دز میںس    مطابق کے ریسورس ہیلتھ آئی بی سی این 

  

ی ا

 

رسیٹن جیسے فلیووب

 

 روٹین اور کوت

امل

 

  کے تناؤ جو ہیں کیمیکل ایسے ۔یہہیں ش

 
 

 ممکنہ کے کینسر خلیوں کا خاتمہ کر کے ب ا  اپوپٹوس وق

دنٹس اینٹی قدرتی ان  س   اسباب میں رکاوٹ پیدا کرتے ہیں۔

 

راء غذائی دیگر علاوہ کے آک 

 

 
 اخ
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راہم بھی

 

ا ہے کر ف

 

ارے جسم کو صحت مند بنانے کے ساتھ ساتھ جو ب
 
ی ہ

 

فعن

بناتے مضبوط کو نظام مدا

 ۔ہیں

ری مقدار ہوتی ہے،  

 

امن سی کی ت 

 

جو جسم کو انفیکشن اور بیماری پیدا کرنے والے بیکٹیرب ا اور س   میں وب

امنز

 

امنز )جیسے وب

 

  پیدا کرنے میں مدد دیتی ہے۔ قدرتی وب

 

رس سے لڑنے کے لیے خون کے سفید خل

 

 A وات

راء کے ساتھ، یہ ش  آپ کے (E اور

 

 
دنٹس اور دیگر غذائی اخ

 

اشیم اور کیلشیم(، اینٹی آک 

 

، معدنیات )جیسے پوب

ر چیز سے بچنے کے لیے مل کر کام کرتے ہیں۔  جسم کو
 
 ہ

 

رلہ زکام سے لے کر کینسر ی

 
 

حالیہ تحقیق سے یہ ب ات ت

 ہو  کہ س   اتناسامنے آئی ہے 

 

 
ای

 

رلہ زکام سے لڑنے میں بہت سی اوور دی کاؤنٹر  جتنا سکتا ہے ہی کارآمد ب

 
 

کہ ت

 ب ا آئبوپروفین 

 

ن
 
فب

 

می

اا

 

 ٹ
 شب
ی
 وغیرہ۔ ادوب ات ا

میں موجود فائبر کی زب ادہ مقدار  سا ۔کو کم کرنے میں مدد مل سکتی ہے cavites س   کھانے سے

رس کو جسم میں  سدانتوں کو صاف کرنے میں مدد دیتی ہے، جبکہ ا

 

کی اینٹی بیکٹیریل خصوصیات بیکٹیرب ا اور وات

ا ہے۔ روکتی انفیکشن سے 

 

 ہیں۔ اس کے علاوہ تھوک کا محرک منہ میں بیکٹیرب ا کو دور رکھنے میں بھی مدد کرب

ر  کی فائبر موجود میں س    

 

 ہے، دیتی مدد میں ہاضمے کے بہت سارے فوائد ہیں۔ یہ مقدار واف

 کو معدے سے کھانے س     ہے۔ روکتی کو قبض آنتوں کو صحت مند اور محرک رکھتی ہے۔

ررک

 

 شت
گب

راء غذائی سے جس ہے، ملتی تحری   بھی لیے کے کرنے پیدا جوس ہاضمہ اور 

 

 
 کے اخ

ر

 

دب موت

 

ا یقینی کو خ   ۔جا سکتا ہے بناب 
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ر یونیورسٹی اسٹیٹ اوہائیو 

 

 

ر غذائی کی سینٹرم میڈیکل ویک
 
ی ماہ

 مل
ب

 س   ہیں  ڈی کہتی آر رائس ا

، میں

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

  پری جو فائبر کی ای  قسم ہے 

 

ری یہ  ہے۔ ب ائیوی

 

  ت 

 
 

 میں ب ایوم مائکرو کے آی

ا اچھے کے آنتوں ا فیڈ کو بیکٹیرب 

 

 ۔ہے کرب

  موجود میں س    

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

ا اچھے   کو آنتوں دے کر مدد میں نشونما اسے اور کھلانے کو بیکٹیرب 

ار مند صحت

 

 میں مدافعت قوت اور حرکت ب اقاعدہ کی آنتوں میں نتیجے کے جس ہے، کھ

 ہیں۔ ہوتے حاصل فوائد جیسے اضافے

اشیم موجود میں س    

 

ا کنٹرول کو پریشر بلڈ پوب

 

 کی شرب انوں کی خون یہ کیونکہ ہے۔ کرب

ا  آرام کو دیواروں

 

ا کم کو تناؤ اور ہے دلاب

 

 ۔ہے کرب

دیٹیو  quercetin تحقیق سے پتہ چلتا ہے کہ 

 

رات دماغ اور اعصاب کو آک 

 

 ات

 
 

 
دن

 

کے اینٹی آک 

 ہیں اور ان چوٹوں کو روک 

 

 ہیں جن کے نتیجے میںنقصان سے بچا سکت

 

 degenerative brain سکت

diseaseہو سکتی ہیں، جیسے الزائمر(Alzheimer)   ا   ب 

ٹ 
ک

 ب ار

 

ن

س

 

ب

(Parkinson) 

امن اور فائبر میں مقدار اچھی میں س    

 

ا سی وب

 

ا ہے۔ کمی میں وزن س    ہے۔ ہوب

 

 وہ لاب

ر چند

 

ا ہے پورا کو بھوک کی کیلورت 

 

 قلبی دیگراور بیماری کی دل کورونریکے استعمال اس   اور کرب

التا ہے موت سے امراض

 

 ۔کے خطرہ کو ب

  

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

را بہت ای   کا 

 

ر حل ۔یہہیں ذریعہ ت  دت 

 

ا میں سبزیوں اور پھلوں فائبر ی  ا ب اب 

 

 ہے۔ جاب

ا ہے کے علامات کی ڈپریشن استعمال کا فائبر میں مقدار زب ادہ 

 

 ۔خطرے کو کم کرب
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  ج

 

ا گ   تو ہے آتی ب ات کی بیکٹیرب 

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

  فوائد اضافی کے 

 

   ہیں۔ ہوسکت

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

 بھی 

  پری ای  

 

ا ایسا ای    ،ہے ب ائیوی

 

ا کے آنتوں کی آپ جو کھاب ا پرورش کی بیکٹیرب 

 

 ہے۔ کرب

رسوں حالیہ سائنسدان    میں ت 

 

ریبی درمیان کے دماغ اور گ

 

د میں ب ارے کے تعلق ف ری 

 

 م

  نے سورس ٹرسٹڈ ریسرچ  ہیں۔ رہے کر درب افت

 

 درمیان کے ڈپریشن اور ب ایوم مائکرو گ

 ہے۔ کیا انکشاف کا تعلق مضبوط

دیٹیو تناؤ کی وجہ سے ہونے والے نقصان سے بچا  Quercetin س   میں موجود 

 

آپ کے دماغ کو آک 

 سکتا ہے۔

راحمت کی جسم اور ہے، سکتا کر مدد بھی میں روکنے کو نقصان والے پہنچنے کو سیل یہ 

 

 کو م

رھا

 

  کی جس ہے سکتا ت 

 

دز میں اس بدول

  

ی ا

 

 اینٹی میں س     ہے۔ ہوتی مقدار زب ادہ کی فلاووب

دنٹس

 

امن گرام ملی 1500 مقدار کی آک 

 

ر کے سی وب رات   کرنے کم کو بخار کہ جو ہے ہوتی ت 

ر میں

 

 ہوتی ہے مؤت

 

 
ای

 

امن اور ایسڈ فولک موجود اندر کے س     ۔ب

 

 اور بیماری کی دل بی وب

ا بھی سے کینسر

 

 ہے۔ بچاب

  جسے ہے موجود  فائبر میں س    

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

ا کہا 

 

 سکتا کر کم کو سطح کی کولیسٹرول جو ہے، جاب

ا  غذائیں والی کولیسٹرول کمکے علاج کے دوران اور صحت ب ابی کے لیے   فالج  ہے۔

 

 ضروری بہت کھاب

رھا کو گردش اور ہے سکتا روک کو تعمیر کی پلاک یہ کیونکہ ہے

 

    ہے۔ سکتا ت 
 
 اور خون ج
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 ہونے ب اب صحت سے فالج  تو ہے، بہتی پر طور آزادانہ میں دماغ اور جسم پورے آکسیجن

ات کے

 

رھ امکاب

 

  ہیں۔ جاتے ت 

امن فائبر، میں س       

 

دنٹس اینٹی اور سی وب

 

 ہیں۔ ہوتے آک 

ا مدد میں کرنے منظم کو پریشر بلڈ فائبر 

 

 کر کم کو خطرے کے بیماری کی دل جو ہے، کرب

 ہے۔ سکتا

امن 

 

  اینٹی ای   سی وب

 
 

 
دن

 

دنٹس اینٹی دوسرے جو ہے آک 

 

 کی دل ساتھ ساتھ کے آک 

  ای   میں حفاظت کی پہلوؤں کچھ کے صحت
 
 ہے۔ سکتا کر ادا کردار کا ذریعے اعتماد قات

ر مقدار میں ب ائے جاتے ہیں  

 

دنٹس جو س   کے پھل میں واف

 

امی دو خاص اینٹی آک 

 

ائیڈ اور پولی فینول ب

 

فلیووب

 لج سے بچنے کے لیے فائدہ مند ہیں۔ تحقیق نے اس ب ات کی تصدیق کی ہے کہدل کی صحت اور فا

flavonoids تعلق کورونری دل کی بیماریوں سے ہے اور وہ لوگ جنہوں نے 

 

راہ راش  کا ت 

flavonoids  کم ہو  ب الکلدل کی بیماری میں مبتلا ہونے کا امکان ختم ب ا  کے کی کم مقدار استعمال کی ان

  
 
دا ج

 

ا ہے جو دائمی سوزش اور قلبی امراض کو روکنے میں مدد کرتی ہے۔ ل

 

گیا۔س   کی جلد میں کوراسٹین ہوب

ا چاہتے ہیں

 

ارے بغیر کھائیں  بصورت دیگرتو بہتر ہے کہ   آپ س   کھاب

 

را سے محروم  چھلکا اب

 

 
آپ اہم غذائی اخ

 ہیں۔

 

 ہوسکت

د  ری 

 

ر حل میں س    کہ یہ م دت 

 

  اور ی 
 
اقات

 

ر حل ہیں۔ ہوتے ریشے حل ب دت 

 

 کہ جیسا فائبر ی 

 

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

الیوں کی خون 

 

ا ٹورکا میں ہونے جمع کے کولیسٹرول پر دیواروں کی ب

 
 

 
 دل اور ہے ن
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زروسیس اور بیماری کی
سکل
ا کم کو خطرے کے ایتھرو

 

الیوں کی خون  ہے۔ کرب

 

 میں دیواروں کی ب

ا ہو کم بہاؤ کا خون طرف کی دل بننے کی صورت میں کولیسٹرول

 

 شرب انوں کی دل یہ اور ہے جاب

  کا بیماری کی

 

 ہے۔ سکتا بن ب اع

راب خون کا کولیسٹرول دل کی مختلف بیماریوں کا  

 

  خ

 

ر مقدار  ب اع

 

 جو کہ س   کی جلد میں واف

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

ہے۔ 

 خود کو کولیسٹرول  LDL میں

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

ا ہے۔ 

 

راب کولیسٹرول کی سطح کو کم کرنے میں اہم کردار ادا کرب

 

ہے خ

ا 

 

ا ہے جس کے نتیجے میں  flavonoid سے جوڑب

 

ہے اور کولیسٹرول کو ہاضمے کے ذریعے اپنے ساتھ لے جاب

ا ہے۔ اسی طرح

 

دب ہوب

 

، سیسہ، بھاری دھاتوں اور دیگر آلودگیوں کو دور ہب ار  ایل ڈی ایل کولیسٹرول کم خ 

  کرنے میں

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

ا ہے ۔ س   میں 

 

ا ہے جو کہ Phlorizin مدد کرب

 

ہے اور صرف  flavonoid ہوب

رن دمہ کے حملوں کو کم کرنے اور روکنے میں مدد

 

ا ہے کہ  دیتاس   میں ب اب ا جا سکتا ہے۔ فلورت 

 

ہے۔ یہ بھی کہا جاب

ا ہے۔

 

 س   پھیپھڑوں کے بہتر کام کرنے میں مدد کرب

    

 

 

 ہے۔ نتیجہ کا ٹوٹنے کے خلیات اعصابی والے بنانے ڈوب امائن میں دماغ درحقیقت ب ارک

دنٹس اینٹی اعلیٰ میں پھل کے س    

 

دنٹس اینٹی  ہیں۔ ہوتے آک 

 

ری آک 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

 کے ری 

  اور ہیں لڑتے خلاف

 

 

 ہیں۔ کرتے کم خطرہ کا بیماری کی ب ارک

  میں پھل کے س    

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

ر 

 

ا میں مقدار واف ا ب اب 

 

 میں کرنے کم کو شوگر بلڈ کہ جو ہے جاب

ا مدد

 

ا سمجھا غذا اچھی ای   لیے کے مریضوں کے ذب ابیطس اور ہے کرب

 

  ایپل  ہے۔ جاب

 

ن
 
ب

 

ٹ
 ٹ ک
ب

 

ا کم بھی کو جھولوں کے شوگر بلڈ

 

 فیصد 35 کو مقدار کی انسولین درکار کو جسم اور ہے کرب

 

 

ا مدد میں کرنے کنٹرول کو ذب ابیطس کے کر کم ی

 

 ہے۔ کرب
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 کھانسی خشک اور پھل کا س    

 کا س    ہوئے ابلے اور شہد  ہے۔ مند فائدہ س    بھی لیے کے علاج کے کھانسی خشک 

 کو بلغم موجود میں پھیپھڑوں اور ہے بہترین لیے کے کرنے ٹھیک کو کھانسی خشک مرکب

  مددگار میں کرنے ختم

 

 
ای

 

 ہے۔ سکتا ہو ب

 بخار اور پھل کا س    

 درجہ اور بخار جسم کو ٹھنڈا کرنے،جسم کی نمی ،اسے اور ہے ہوتی زب ادہ مقدار کی ب انی میں س    

ا کیا استعمال لیے کے کرنے کم کو حرارت

 

ا کو مریض لیے کے کرنے کم کو بخار  ہے۔ جاب  ن 

 چاہیے۔ دینا س    ہوا

ا آف یونیورسٹی 

 

روب

 

رت   میڈیسن، سائیکالوجی، میں (University of Arizona)ات 

ری اور سائیکاٹری نیورولوجی،
 
ر ای گیری ڈاکٹر پروفیسر کے سرخ

  

حہمصا" کہتے ہیں شوارت
ل

 س    دار 

 "ہے۔ کرتی کنٹرول بھی کو پریشر بلڈ ساتھ ساتھ کے مراقبہ بو کی

 ہے۔ سکتا کر کم بھی کو شقیقہ درد س    
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   انگور و کشمش

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں کشمش کے فوائد  بیتؑطب اہل

رماتے صلى الله عليه وسلم نبی

 

 :ہیں ف

 .الاسلام )دعائم  گا رہے محفوظ سے بیمارب اں تمام وہ کھائے کشمش دانے اکیس نہار منہ کوئی جو

 301) ص6ج لکافیا،148ص 2ج

رماتے صلى الله عليه وسلم م اکر رسول 

 

 :ہیں ف

ق 

 

ا ہمی  ختم کو تھکن اور رنجیدگی ۔ہے کرتی محکم کو ذہن ختم، کو بلغماور  صفرا یہ کرو کھاب 

انوار، بحار)             ہے۔ کرتی  (153 ص ،66 ج ال 

رماتے السلام علیہ علی امام 

 

ا  کشمش سرخ دانے اکیس منہ رنہا صبح:ہیں ف

 

 سوا کے موت کھاب

ور سے جسم کو ںبیماریو تمام
ُ
ا د

 

 (380ص الاخلاق )مکارم ۔ہے کرب
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رماتے ملسلاا علیہ علی امام

 

اشتہ صبح کوئی جو: ہیں ف

 

 کھائے دانے اکیس کشمش سرخ قبل سے ب

دا اگر گا ہو نہیں بیمار کے موت ماسوائے گا

 

 (152ص66ج بحارالانوار )۔تو چاہا نے خ

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام

 

 :ہیں ف

  کو روح کشمش

 

 
ا دور کو بیماری ،ہے بخشتا تقوی

 

ا کو حرارت کی جسم ، ہے کرب

 

 اور ہے بجھاب

ازگی کو روح

 

 ( 152ص63ج بحارالانوار )ہے۔ دیتا ب

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

 :ہیں ف

ا مضبوط کو ہے،اعصاب نکالتا بلغم سے کھائیں،جسم کشمش    

 

ور کو ہے،کمزوری کرب
ُ
ا د

 

 کرب

ا اچھا کو ہے،اخلاق

 

ازہ کو ہے،روح کرب

 

ا نجات سے غموں اور ب

 

انوار(۔ہے دلاب  151)ص 66 ج بحارال 

رماتے السلام علیہ علی امام    

 

  کو جگر و کھائیں۔پتہ ضرور کشمش: ہیں ف

 

 کو بلغم اور درش

ور
ُ
  آداب ہے ۔) کرتی د

 

ن
 
مب
عل

 

می
ل

 ( 111ص ا

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

 بجھاتی کو سوداء اور صفرا  کشمش  کیونکہ،کھاؤ کشمش:ہیں ف

  کو جسم اور ہے کرتی ختم کو بلغم اور ہے

 

 کو اعصاب اور ہے بناتی اچھا کو اخلاق اور تندرش

 

 

 
    ہے۔ کرتی دور کو بیماری اور ہے دیتی تقوی

 (175طبرسی الاخلاق، )مکارم

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ام کا اللہ:ہیں ف

 

 کو اعصاب یہ  کھاؤ۔ کشمش کرلے  ب

 

 

 
 اللہ ہے، کرتی ختم کو صفرا یہ ۔ہے بجھاتی کو غصے اور ہے کرتی دور کو بیماری ہے، دیتی تقوی



97 
 

  اور ہے بناتی خوشبودار کو منہ ہے،  کرتی دور کو بلغم ہے، کرتی راضی کو

 

 خوبصورت کو رن

 (124ص مفید، شیخ الاختصاص، )ہے۔ بناتی خوشنما اور

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

 اور ہے کرتی صاف کو معدہ یہ کھاؤ۔کیونکہ کشمش :ہیں ف

  کو اعصاب اور ہے کرتی دور کو بلغم

 

 
 اخلاق اور ہے کرتی دور کو ٹوتھکا اور ہے دیتی تقوی

 صدوق، شیخ الخصال، )ہے۔ کرتی دور کو غصہ و غم  اور ہے کرتی خوش کو دل اور ہے بناتی بہتر کو

 (344ص

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام  

 

 کو ٹوتھکا ہے، کرتی مضبوط کو اعصاب کشمش :ہیں ف

ی، الکافی، (ہے۔ کرتی خوش کو دل اور ہے کرتی دور

 

کلب ن

ٹ ه، ط 
 352)ص 6ج اسلام

 

 

 انگور
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 کے فوائد انگورمیں  طب اہل بیتؑ

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

دا نے السلام علیہ نوع تحضرہیں ف

 

 کی غم  سے خ

 

 

 
دا شکای

 

ازل وحی نے کی۔خ

 

ا انگور ۔سیاہ کی ب رطرف کو کرو۔غم کھاب  ا ت 

 

 الاخلاق مکارم )ہے۔ کرب

 (249 ص1ج

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی  

 

 مبارک اور کریں۔خوشگوار کھاب ا  سمیت بیج کو انگور:ہیں ف

ا

 

 ہے ہوب

انوار، )بحار  (15 ح ،123 ص ،66 ج ال 

 کہ ہے ہوا نقل سے السلام علیہ  صادق جعفر امام      

اء  
 

 

داوند نے ملسلاا علیہ ان

 

  کی غصے و غم سے متعال خ

 

 
داوند تو کی شکای

 

 وحی نے متعال خ

 کھاؤ۔ انگور کہ کی

 (4 ح 351 ص ،6 ج کافی اصول)

 علاج و فوائد کے کشمش میں سائنس و میڈیکل

رن، جیسے معدنیات مفید میں کشمش         

 

اشیم اور میگنیشیم کاپر، آت

 

 ہوتی مقدار کافی کی پوب

 کی تیزابیت میں معدے اور ہیں رکھتے خصوصیات الکلائن پر پیمانے ایچ پی معدنیات یہ  ہے۔

 ہیں۔ کرتے مدد میں رکھنے متوازن کو سطح
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 قلبی جیسے پریشر بلڈ میں مقابلے کے اسنیکس دوسرے سے کھانے سے ب اقاعدگی کو کشمش 

ا کیا کم کو عوامل کے خطرہ

 

 ہے۔ جاب

اشیم یہ اور ہے ہوتی کم مقدار کی سوڈیم میں کشمش 

 

 کے حصول کا ای  بہترین ذریعہ ہے جو پوب

ا ہے مدد میں بنانے بہتر کو کی کارکردگی شرب انوں کی خون

 

 ۔کرب

 ا  سے خلیات کے کینسر

 

 لڑب

  اینٹی کشمش 

 
 

دی

 

  اینٹی  ہیں۔ ذریعہ اچھا ای   کا مرکبات آک 

 
 

 
دن

 

جسمانی صحت کے  آک 

ر آزاد کو جسم وہ کیونکہ ہیں ضروریلیے 

 

ز
ی کل
د

 

  بچا سے ری 

 

 ہیں۔ سکت

دیٹیو 

 

ر آزاد اور نقصان آک 

 

ز
ی کل
د

 

رھنے عمر اور نشوونما کی ٹیومر اقسام، کئی کی کینسر ری 

 

 کے ت 

اک

 

 ہیں۔ عوامل خطرب

 ہے۔ کرتی حفاظت کی آنکھوں کشمش 

ؤول میں کشمش ہے۔ مددگار میں صحت کی آنکھوں خاصیت اور ای   کی کشمش 

 

 ی
ی فب
ل

ا پو

 

 ہوب

  اینٹی  ہے۔

 
 

 
دن

 

دیکل آزاد کو خلیوں کے آنکھوں آک 

 

ا کے  ری 

 

 ہیں۔ بچاتے سے تنقصاب

رریشن میکولر خصوصیت یہ

 

ح ت
ب 

 سکتی کر مدد میں حفاظت سے جیسے آنکھوں کے امراض  موتیابند اور ڈ

 ہے۔

 ہے۔ معاون میں ہاضمے کشمش 
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 بھرپور سے فائبر یہ کیونکہ ہے کرتی مدد میں رکھنے مند صحت کو انہضام نظام کشمش 

 ۔ ہیں، ہوتے

 ہے۔ کرتی بہتر کو بینائی کشمش 

امن کشمش 

 

 سے فائٹونیوٹرینٹس فینولک پولی جیسے کیروٹین بیٹا اور کیروٹینائیڈ اے اے، وب

 ہیں۔ کرتے مدد میں رکھنے محفوظ کو بینائی کی آپ جو ہیں ہوتے بھرپور

راء غذائی یہ 

 

 
دیکل آزاد ہیں کرتے مدد میں کرنے حفاظت کی آنکھوں کی آپ اخ

 

 ایکشن ری 

ا کمزور کو بینائی جو کے کر کم کو

 

   کا موتیابند ساتھ ساتھ کے کمزوری کی پٹھوں اور ہے کرب
 
 س

ا

 
 

 
 ہے۔ ن

 ہے کرتی کنٹرول کو پریشر بلڈ کشمش 

اشیم میں جس ہے غذا والی سوڈیم کم کشمش 

 

 میں جسم جو ہے، ہوتی بھی مقدار اچھی کی پوب

الیوں کی خون اور رکھنے متوازن کو مقدار کی سوڈیم

 

 ہے۔ دیتی مدد میں دینے آرام کو ب

 ہے۔ کرتی بہتر کو مضبوطی کی ہڈیوں کشمش 

 ہے۔ ضروری لیے کے مضبوطی کی ہڈیوں جو ہے ہوتی بھرپور سے کیلشیم کشمش 

کا بھرپور  اس کشمش اور ہے  غذائیت اہم اور ای   بوران لیے کے بنانے مضبوط کو ہڈیوں

 ذریعہ ہے۔
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 کی اہداف کے کمی میں وزن کشمش  

 

 
 ہے۔ کرتی حمای

ر میں کشمش 

 

ر  وہ  ہے۔ ہوتی میٹھی پر طور قدرتییہ  اور ہیں ہوتی کم کیلورت 

 

 میں اضافہ کیلورت 

 ہیں۔ بہترین لیے کے پورا کرنے کو خواہش  کیمیٹھے بغیر کیے

 ۔اس ہیں ہوتے بھرپور بھی سے فائبر کشمش

 

ر ی کی کم مقدار بھی خوراک کی جسمانی ضرورت کو دت 

 خواہش کی کھانے زب ادہ ۔ہیں گارمدد میں کرنے کنٹرول کو سطح کی شکر میں خون ۔پورا رکھتی ہے

  کی اہداف کے کمی میں وزن یہ طرح ۔اسروکتے ہیں کو

 

 
 .ہیں کرتے حمای

 رھاتی مدافعت قوت کشمش

 

 ہے۔ ت 

رن، کیلشیم،  

 

امن اور آت

 

ی جو سی وب

 

فعن

روغ کو نظام مدا

 

 لڑنے سے انفیکشن اور ہیں دیتے ف

 ہیں۔ کرتے مدد میں

جس  ہیں کرتی مضبوط کو مدافعت قوت خصوصیات بیکٹیریل اینٹی اور سوزش اینٹی کی کشمش 

 

 

ا  کم خطرہ کا انفیکشن کو جسمکے ب اع

 

 ہے۔ ہوب

 ہے۔ روکتی کو کمی کی خون کشمش 

رن لیے کے تشکیل کی خلیات سرخ کے خون 

 

 کشمش اور ہے عنصر ضروری سے ش   آت

رن،

 

امنز اور کاپر آت

 

 جسم پورے اور بنانے خلیات سرخ کے خون جو ہے ہوتی بھرپور سے وب

 ہیں۔ ضروری لیے کے جانے لے آکسیجن میں
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 ہے۔ کرتی ٹھیک کو تیزابیت اور  گیس کشمش 

اشیم موجود میں کشمش 

 

ر کی میگنیشیم اور پوب

 

فائدہ مند  لیے کے کرنے کم کو تیزابیت مقدار واف

 ہے۔

ریلے موجود غیر ضروری اور میں خون استعمال ہب اقاعد کا کشمش 
 
امواد کا خاتمہ زہ

 

 سے جس ہے کرب

 ہیں۔ ہوتے کم ں جیسے دیگر امراض بیماریو کی جلد اور پھوڑے ، پھولنا پیٹ گیس،

 

 رابی کی دانتوں کشمش

 

 ہے۔ روکتی کو خ

ا ہے۔ایسڈ  Oleanolic کشمش میں موجود 

 

رابی کو روکنے میں مدد کرب

 

   دانتوں کی خ

 ہے۔ علاج کا مسائل کے پن ب انجھ کشمش 

ر کی شکر قدرتی میں کشمش 

 

ائی یہ سے وجہ کی ہونے مقدار واف

 

 چھوڑنے کو بوجھ کے تواب

 ۔ہےمفید میں علاج کے امراض کے تناسل عضو میں مردوں اور ہے کرتی مدد میں

د  ری 

 

رآں، م ا ارجنائن میں کشمش ت 

 

 پن ب انجھ اور بنانے بہتر کو حرکت کی سپرم جو ہے، ہوب

ا مدد میں علاج کے

 

 ہے۔ کرب

 ا  منظم کو سطح کی کولیسٹرول

 

ا  بہتر کو صحت کی دل اور ہے کرب

 

 ہے۔ بناب
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ر  استعمال سے ب اقاعدگی کا کشمش  ا  اضافہ میں کولیسٹرول اچھے اور کنٹرول کو لیسٹرولکوےت 

 

 کرب

 ہے۔

 کو مسائل قلبی دیگر اور جمنے کے خون اور ہے ہوتی بہتر صحت کی دل  اس کے استعمال سے

 ہے۔ ملتی مدد میں کرنے کم

 ب ال مند صحت اور بھال دیکھ کی جلد 

راٹرول میں کشمش  ریلے سے خون موجودگی کی )Resveratrol(  ریسوت 
 
 کو خلیات زہ

 سے پہنچنے نقصان بھی کو خلیات کے جلد ہے۔ دیتی مدد میں کرنے صاف کو خون کر نکال

ا روکا

 

 ہے۔ ملتی مدد میں تھام روک کی جھریوں اور ہے جاب

رار کو ب الوں چمکدار کشمش 

 

رف  پر طور خاص مسائل کے گرنے کے ب الوں اور رکھنے ت 

س،

ب 

 

ٹ
ٹ ک
فل

 ۔ ہے کرتی مدد میں روکنے کو خشکی اور خارش کی کھوپڑی 

 روکیں۔ کو کمی کی خون 

رن، یہ ہے سکتی کر ادا کردار میں روکنے کو کمی کی خون کشمش 

 

امنز اور کاپر آت

 

سے  وب

 لیے کے جانے لے آکسیجن میں جسم پورے اور بنانے خلیات سرخ کے خون جو بھرپور ہیں

 ہیں۔ ضروری
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امن کشمش 

 

 بھی فائٹونیوٹرینٹس فینولک پولی میں اس ہے۔ ہوتی بھرپور سے سی اور بی وب

دنٹس اینٹی سوزشی مشہور جو ہیں، ہوتے

 

 بیکٹیریل اینٹی کی کشمش  ہیں۔ مشہور لیے کے آک 

ا نوعیت  ہے۔ کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بخار کر مار کو بیکٹیرب 

اشیم موجود میں کشمش 

 

امی اوسٹیوپوروسس کو جسم بوران پوب

 

 ہے۔ سکتا بچا سے بیماری پرانی ب

اشیم بوران،، کیلشیم میں ب انی کے کشمش 

 

اری مقدار مناش   کی نیوٹرینٹس مائیکرو اور پوب
 
 ہ

 ہے۔ بناتی مند صحت اور مضبوط کو ہڈیوں

 خصوصیات 

 

دنٹس اور اینٹی ب ائیوی

 

راثیم کش، اینٹی آک 
 
کشمش میں  Phytonutrients Phenolicخ

رل اور بیکٹیریل انفیکشن سے لڑ سکتا ہے، اس لیے اس معجزاتی مشروب کو اپنے 

 

زب ادہ ہیں۔ کشمش کا ب انی وات

امل کرنے کی کوشش کریںروزمرہ کے معمولات میں 

 

 ۔ ش

 جو ہیں ہوتے شکر قدرتی اور کاربوہائیڈریٹس بخش صحت سارے بہت میں ب انی کے کشمش

ارے
 
ائی کو جسم ہ

 

راہم تواب

 

 غذائی ضروری دیگر اور پروٹین ب انی کا انگور خشک  ہیں۔ کرتے ف

راء

 

 
دب کو اخ

 

 اس کیونکہ ہے سکتا ہو متبادل بہترین کا ڈرنکس انرجی دیگر کرنے کے ساتھ ساتھ  خ 

ا ذائقے مصنوعی امل نہیں ہوتی چینی اضافیب 

 

دا ۔ش

 

ٰ
ائی اپنی ل

 

رھانے کو تواب

 

 سے ورزش لیے کے ت 

 دیں۔ کر شروع پینا ب انی کا کشمش سیاہ پہلے
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ٹ ک ایسڈ
کی ف
-gluc-Mal (glucoside-O)اور  DHCA انگور کے مرکبات ڈائی ہائیڈرو 

'-3M)   رکھتے ہیں ۔یہ 

 

 plasticity سوزش اورڈپریشن کو ختم کرنے کی قدرتی صلاج 

synaptic  کو ماڈیول کرکے کام کرتے ہیں۔ 

اشیمموجود  میں ان لیکن ہے چھوٹی کشمش 

 

رے ہیں پوب

 

رات ت 

 

اشیم  ۔کے ات

 

 مند صحت پوب

راج خوش اور نظام اعصابی

 

 ہے م

 

 ۔کا ب اع

 ہے۔ اچھی لیے کے نیند کشمش 

اکافی 

 

ا نیند ب راد شکار کے خوابی بے ب 

 

  لے کشمش اف

 

ا کم کو پریشر بلڈ ہائی وہ  ہیں۔ سکت

 

 کرب

رسکون تناؤ کے جسم کا ب اقاعدہ استعمال  کشمش  ہے۔ ُ
ا ہے لیے کے نیند کو کم اور ت 

 

  ۔دماغ کی مدد کرب

اشیم کم مقدار جبکہ سوڈیم میں کشمش

 

ری پوب

 

ا موجود میں مقدار ت 

 

 ای   کشمش جس سےہے، ہوب

اشتہ بخش صحت اچھا

 

 بن سکتا ہے۔ ب

ا ای   کا کشمش

 

رن یومیہ کی آپ ڈبہ سا چھوب

 

ا  پورا فیصد چار کا ضرورت کی آت

 

 ہے، کرب

ر ساتھ ہی ساتھ

 

امن اور 6 بی میگنیشیم، میں مقدار واف

 

 ہے۔ بھی سی وب

اشیم 

 

الیوں کی خون پوب

 

ا کم کو تناؤ والے ہونے پیدا میں ب

 

 غذائی موجود میں کشمش ۔ہے کرب

ا ہے جو کم کو سختی کی شرب انوں کی خون ریشہ

 

ا  نجات سے پریشر بلڈ ہائی کرب

 
 

 
 ن

 

 ہے۔کا ب اع
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ا فینول میں کشمش 

 

  اینٹی ای   فینول  ہے۔ ہوب

 
 

 
دن

 

  خلیوں، کے جلد جو ہے آک 

 

ن
 
 ح
لن

 کو

  اور

 

ن

 

شب
ب ل

ر آزاد کو ا

 

ز
ی کل
د

 

رھنے عمر طرح اس اور ہے روکتا سے نقصان خلاف کے ری 

 

 کی ت 

ا ہے دھبوں کے جلد اور لکیروں ب اری   جھریوں، جیسے علامات

 
 

 
 ۔کے نمودار ہونے میں رکاوٹ ن

دنٹس اینٹی موجود میں کشمش 

 

راب اسے اور بناتے ہیں چمکدار کو جلد آک 

 

 سے ہونے خ

 ہیں۔ روکتے

راٹرول میں کشمش  ا ریسوت 

 

ریلے سے خون جو ہے ہوب
 
 صاف کو خون کر نکال کو خلیوں زہ

ا

 

ا بھی کو پیداوار کی خلیات سرخ کے خون میں جسم یہ  ہے۔ کرب

 

رھاب

 

 جلدسے  جس ہے ت 

 چمکدار ہوتی ہے۔ صاف اور

راء غذائی موزوں لیے کے ب الوں میں کشمش     

 

 
امن جیسے اخ

 

رن، بی، وب

 

اشیم آت

 

 اینٹی اور پوب

دنٹس

 

ری کی آک 

 

  کی ب الوں جو ہے ہوتی مقدار ت 

 

 ہیں۔ ضروری لیے کے بنانے بہتر کو حال

 ۔ہیں یہ فوائد چند کے کشمش لیے کے ب الوں 

رن غذائیں چھوٹی چھوٹی یہ 

 

 ضروری لیے کے ب الوں مند صحت جو ہیں ہوتی بھرپور سے آت

رن  ہے۔

 

ا بہتر کو خون دوران میں جسم آت

 

ر کے ب الوں اور ہے بناب

 

ز
لی کل
ا متحرک کو فو

 

 ہے کرب

رن ہیں۔ رہتے مضبوط اور مند صحت ب ال میں نتیجے کے اس اور

 

 حاصل خوراک صحیح کی آت

 کریں۔ کوشش کی کھانے کشمش بھر مٹھی روزانہ لیے کے کرنے
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 بیکٹیریل اینٹی میں  ایسڈ لینولک اور اولیانولک جیسے  فائٹونیوٹرینٹس کچھ میں کشمش 

ر یہ   ہیں۔ سکتی ہو خصوصیات

 

ارے ات
 
ا والے بنانے تختی میں منہ ہ  سکتا کر محدود کو بیکٹیرب 

 ہے۔

  اینٹی یہ 

 
 

 
دن

 

رار کو سطح کی ایچ پی  مند صحت آک 

 

رف  یہ  ہیں۔ کرتے مدد بھی میں رکھنے ت 

ارے
 
 ہیں۔ سکتا روک سے بننے تیزابیت کو لعاب ہ

امن موجود میں کشمش 

 

 میں نشوونما کی خلیات نئے میں تہوں بیرونی کی جلد ای اور اے وب

 ہیں۔ کرتے مدد

 حفاظت سے سورج: 

  ہیں۔ دیتے مدد میں بچانے سے روشنی کی سورج کو جلد کیمیکلز فائٹو موجود میں کشمش 

 کے روشنی کی سورج اور ہیں کرتے مدد میں صحت کی بحالی کی جلد ایسڈ امینو موجود میں کشمش

 ہیں۔ کرتے کام پر طور کے ٹورکا حفاظتی خلاف

دنٹس اینٹی 

 

رھنے عمر آک 

 

 پہنچنے کو سیل سے وجہ کی اور عام طرز زندگی عوامل قدرتی جیسے  ت 

ا والے

 

دنٹس اینٹی طاقتور زب ادہ کچھ موجود میں کشمش  ہیں۔ روکتے کو تنقصاب

 

 کو آک 

ا کہا فائٹونیوٹرینٹس

 

 حالات دائمی جیسے کینسر اور آسٹیوپوروسس ذب ابیطس، کو مرکبات ان ہے۔ جاب

 ۔دیکھا گیا ہے ہوئے کرتے کم کو خطرے کے
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 حفاظتی دماغی اور نجات سے درد سوزش، میں فائٹونیوٹرینٹس کہ ہے چلتا پتہ سے تحقیق 

 ہیں۔ سکتی ہو بھی خصوصیات

رن، کیلشیم،  

 

امن اور آت

 

ی سی وب

 

فعن

روغ کو نظام مدا

 

 میں لڑنے سے انفیکشن اور ہیں دیتے ف

 ہیں۔ کرتے مدد

 ہیں، کرتی مضبوط کو مدافعت قوت کی آپ خصوصیات بیکٹیریل اینٹی اور سوزش کی کشمش 

ا کم خطرہ کا انفیکشن کو جسم کے آپ طرح اس

 

 ہے۔ ہوب

 جگر کو Detoxify ا ہے۔

 

 کرب

ریلے دہ نقصان تمامکو  جسم سے پینے ب انی کا کشمش 
 
ر  کو مادوں زہ

 
 ملتی مدد میں نکالنے ب اہ

ا بہتر کو عمل کیمیکل ب ائیو کے جگر مشروب ۔یہہے

 

 کرنے صاف کو جگر کے آپ اور ہے بناب

 ہے۔ دیتامدد میں

ا ادا کردار اہم میں صفائی کی جگر ب انی کا کشمش 

 

ا بھرا سے ایسڈز امینو یہ کیونکہ ہے کرب

 

 ہوب

ارے جو ہے
 
ائی لیے کے جسم ہ

 

ا مدد میں کرنے پیدا تواب

 

 ہے۔ کرب

 اینٹی  

 
 

 
دن

 

 ذریعہ قدرتی کا آک 

دنٹس اینٹی والے جانے ب ائے میں ب انی کے کشمش 

 

دز ب ائیو اور آک 

  

ی ا

 

 کو افعال کے جگر فلاووب

ریلے دہ نقصان اسے اور ہیں کرتے تیز
 
دیکل آزاد اور ہیں دلاتے نجات سے مادوں زہ

 

 ری 

 ہیں۔ بچاتے سے سرگرمیوں
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 ہے۔ نکالتی صفرا زب ادہ سے جگر مقدار مناش   کی فائبر میں کشمش 

اشیم میں کشمش 

 

 روزانہ ہے۔ کرتی کم کو تیزابیت جو ہے ہوتی سطح اعلیٰ کی میگنیشیم اور پوب

ا ہے  اپھارہ کا استعمال کشمش

 

   میڈیکل سٹورز پر دستیاب دوا قدرتی یہ اورکو کم کرب
ب

 

ٹ

 

ب

دز ا

 

شد

(Anticids) ریلے ان  میں خونہے ۔ اس سے  بہتر سے
 
 جوہے  جاتی ہو کم ہے سطح  مواد کیزہ

ا کیفیت کی گیس   کا اپھارہ ب 

 

  ہیں۔بنتے ب اع

اشیم میں کشمش 

 

اشیم اور ہے ہوتی زب ادہ مقدار کی پوب

 

ر  قدرتی ای   پوب

 

 جو ہے ویسوڈی  

اری
 
ا بہتر کو خون دوران ہے، دیتا آرام کو شرب انوں کی خون ہ

 

 بلڈ ہائی طرح اس اور ہے بناب

ا  نجات سے پریشر

 

 ہے۔ دلاب

 انجیر
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 کے فوائد نجیرا میں اہل بیتؑ طبِ

رآن اور ب اتارو کرذ کا انجیر          

 

  ہیں۔ فوائد شمار بے کے اس ہے موجود میں ف

رماتے السلام علیہ رضا علی امام 

 

  :ہیں ف

ا زائل کو بدبو کی منہ کھاؤ انجیر

 

ا مضبوط کو ہڈیوں۔ہے کرب

 

 سے گرنے کو ب الوں۔ہے کرب

ر کو ںبیماریو۔ہے روکتا
 
 (524ص2ج )المحاسن۔ ہے نکالتا ب اہ

رماتے السلام علیہ علی امام 

 

الیو انجیر:ہیں ف

 

ا نرم کو رگوں اور ںکھاؤ۔ب

 

ری) قولنج  ہے کرب

 

 ت 

 

 
 

  کی آی

 

ن

 

س
فک

 

ی

 دہ آرام یہ کیونکہ کھائیں کم کو رات کھائیں زب ادہ کو ۔دن ہے مفید لیے کے (ا

  ہے روکتا کو نیند

مه )طب

 

ب
سطاام، لابنی الا

لب 
 ( 186،ص66ج بحارالانوار / 137ص ا

رماتےصلى الله عليه وسلم نبی

 

 : ہیں ف

ازہ

 

ا اضافہ میں قوت جنسی ،کھاؤ انجیر خشک اور ب

 

ا ختم کو بواسیر.ہے کرب

 

 ، نقرس۔ہے کرب

 (173ص الاخلاق مکارم )۔ہے مفید لیے کے سردی کی ب اؤں اور ہاتھوں

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام

 

 کو  اور ہڈیوں دانتوں، ختم کو بدبو کی منہ،کھاؤ انجیر:ہیں ف

ا ہے۔ یہ مضبوط

 

ا کو ب الوں کرب

 

ور ں کو بیماریو اور اگاب
ُ
ا د

 

 ۔ہے کرب

 ح(185،2،ص66ج بحارالانوار، / 2298،ح372،ص2ج المحاسن، / 1،ح358،ص6ج الکافی،)
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رماتے ملسلاا علیہ علی امام

 

ر ہے۔زب ادہ مند فائدہ لیے کے قبض،کھاؤ انجیر:ہیں ف

 

 کو دن ت

 (89ص الائمہ طب) کھاؤ۔

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

  پھل کوئی کہ کہے کوئی اگر،کھاؤ انجیر:ہیں ف

  

 
 سے ج

  بلاشبہ یہ کیونکہ ہے وہ یہی کہ گا کہوں میں تو ہے سکتا آ پر زمین

  

 
 ہے۔کیونکہ میوہ کا ج

 

  

 
 بواسیر یہ ۔کھاؤ اسے لیے ہیں۔اس نہیں بیج بھی میں اس ہوتے نہیں بیج میں پھل کے ج

 ۔ہے مفید میں (درد کا جوڑوں) گنٹھیا اور ہے تیکر ختم کو

ماال، / 4716،ح243،ص3ج الفردوس / 4،ح186،ص66ج بحارالانوار، / 1251،ح376،ص1ج الاخلاق، مکارم)      
لع
 کنزا

 (28180،ح44،ص10ج

رماتے السلام والہ علیہ صلی نبی 

 

ازہ انجیر، :ہیں ف

 

 قوت( جماع یہ کیونکہ  کھائیں؛ خشک اور ب

ا کو قوت کی)جنسی

 

رھاب

 

ا ختم کو بواسیر ہے ت 

 

 ب اؤں و ہاتھوں،درد میں جوڑوں(نقرس اور ہے کرب

رلہ) سردی میں

 
 

 ہے۔ مفید میں علاج کے زکام ت

 6)،ح186،ص66ج بحارالانوار، / 1254،ح377،ص1ج الاخلاق، مکارم(

رماتے اسلام علیہ رضا علی امام 

 

ار کو انجیر  :ہیں ف

 

 جاتی پڑ جوئیں میں جسم سے کھانے لگاب

 (29،صذهبیه رساله)  ۔ہیں

رماتے  سلمو والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

 یعنی ہو  نرم دل کا اس کہ ہے چاہتا یہ شخص جو :ہیں ف

ر کہ چاہیے اسے جائے  ہو ختم(قلب قساوت)  سختی کی  دل کے اس
 
  ہ

 
 

 انجیر وق

 (  173الاخلاق،ص )مکارم۔کھائے
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ر امام

 

رماتے ملسلاا علیہ ب اف

 

 سے گیا۔اللہ ہو زخم میں جگر کو ملسلاا علیہ حزقیل حضرت:ہیں ف

 

 

 
ازل وحی نے کی۔اللہ شکای

 

 نے ۔آپ لگائیں اوپر کے جگر کو (دودھ) شیرہ کے کی۔انجیر ب

ر بہترین لیے کے ٹیومر و زخم کے جگر۔) گئے ہو ٹھیک کیا ہی ایسا
 
 کو دودھ کے انجیر ہے۔ب اہ

      ۔( لیں مل

 (902ح553ص2ج المحاسن)

  فوائد کے انجیر میں میڈیکل

  جنسی

 
 

  اضافہ میں طاق

  libido نجیر امینو ایسڈ کا عمدہ ذریعہ ہیں جو کہا 

 
 

ا ہے جس سے جنسی طاق

 

رھ جاتی ہے۔  میں اضافہ کرب

 

ت 

طبی سائنس کے مطابق اس پھل میں موجود منرلز ۔اور خواتین دونوں کو ب انجھ پن سے تحفظ دیتا ہےیہ مردوں 

 ہوتے ہیں

 

 
ای

 

ر کے لیے ضروری ہیں جو ب انجھ پن سے بچانے میں مددگار ب

 
 

 ۔ان ہارموت

 درد میں جوڑوں ں اورہڈیو 

اشیم اور کیلشیم

 

اشیم انجیر ذریعہ بہترین ای   کا دونوں پوب

 

 نما و نشو کی ہڈیوں کیلشیم اور ہیں۔پوب

 ہیں۔ ضروری لیے کے

ر کو سطح کی خون جو کھائیں خوراک والی کیلشیم رات    بنائے مضبوط کو ہڈیوں راو رکھے ت 

ا کمزوری کی ہڈیوں انجیر  درد و سوجن میں جوڑوں اور ہے  علاج بہترین کا  پوروسز آسٹیو ب 

ا ختم کو

 

  ہے کرب



113 
 

 مفید خلاف کے بواسیر 

  مددگار سے حوالے کے بواسیر کہ جو ہے بھرپور سے فائبر قدرتی انجیر

 

 
ای

 

ا ب

 

 اور ہے ہوب

  ہے کشاء قبض

 ائی جسمانی

 

 لیے کے اعصاب اور تواب

امن میں انجیر

 

ا  موجود قدرتی کمپلیکس بی وب

 

ائی   اعصاب کہ جو ہے ہوب

 

 لیے کےاور جسمانی تواب

ا ضروری انتہائی

 

امن بی کمپلیکس  ۔ہے ہوب

 

  کا بننے نہ مقدار مناش   کی ہیموگلوبن کمی کیوب

 

 ب اع

ا شکار جلد کا ٹوتھکا جسم میں نتیجے کے جس ہے، بنتی

 

 لگتا چکرانے بھی سر اکثر جبکہ ہے ہوب

 ہے۔

 لیے کے معدہ  

ی کو تیزاب کے معدے استعمال کا انجیر

لکل

راد جن تو ہے دیتا بدل میں ا

 

 کے معدے کو اف

ا سامنا کا کروہن مرض اور ہضمی بد تیزابیت، جیسے امراض

 

ا انجیر لیے کے ان ہے، ہوب

 

 کھاب

ا مند فائدہ

 

 ۔ہے ہوب

 بھال دیکھ کی جلد 

امن میں انجیر

 

ر کی کیلشیم اور "C"وب

 

ازگیاور نرمی کو جلد ہوتی ہے مقدار واف

 

 یہ ہے۔ بخشتی ب

دنٹس اینٹی عناصر

 

رھنے کے عمر اور ہیں کرتے کام پر طور کے آک 

 

 ب اںجھرپر جلد ساتھ کے ت 

رو کو جلد اور ہیں روکتے سے پڑنے

 

ازہ ت

 

 ہیں۔ رکھتے ب
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 ا  نرم کو رگوں اور کنٹرولکو  پریشر بلڈ

 

  ہے کرب

اشیم میں پھل اس

 

ری کی پوب

 

 بہترین کیلئے کرنے کم کو خون فشارجو   ہے ہوتی موجود مقدار ت 

اشیم ہے۔

 

ا کمی میں دب اؤ پر رگوں اور شرب انوں یہ ہے۔ کھولتا کو شرب انوں کی خون پوب

 

 ہے لاب

 ہے۔ دیتا تحفظ کو صحت کی دل اور

 نما و نشو کی ب الوں  

را غذائی ایسے میں انجیر

 

 
 جیسے ، ہیں ضروری لیے کے نما و نشو کی ب الوں جو ہیں ہوتے اخ

امن اور میگنیشیم

 

 موجود پھل اس  ہیں۔ دیتے مدد میں نشوونما کی ب الوں جو ، ای اور سی وب

راء غذائی

 

 
 لیے کے نما و نشو کی ب الوں جو ہیں کرتے تیز کو گردش کی خون میں جسم  اخ

 ہے ضروری

 لیے کے مضبوطی کی ںپٹھو  

ائی جسمانی

 

امن قدرتی میں انجیر :لیے کے اعصاب اور تواب

 

ا موجود کمپلیکس بی وب

 

 جو ہے ہوب

ا ضروری انتہائی لیے کے اعصاب کہ

 

امن طرح اسی ہے، ہوب

 

ائی جسمانی بی وب

 

 بھی لیے کے تواب

  کا بننے نہ مقدار مناش   کی ہیموگلوبن کمی کی اس کیونکہ ہے ضروری بہت

 

 ہے، بنتی ب اع

اہو شکار کا ٹوتھکا جلد جسم میں نتیجے کے جس

 

 ہے۔ لگتا چکرانے بھی سر اکثر اور ہے جاب

 بدبو کی منہ 
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رریل اینٹی انجیر چونکہ

 

 ٹ کت
ب

امن اور ہے 

 

 کو افزائش کی بیکٹیرب اجو ہے ہوتی میں اس سی وب

 ہے۔ بناتی خوشبودار کو منہ جو ۔  ہے ریعہذ بہترین ای   کا روکنے

امن

 

ر جو ، ہے بچاتی بھی سے انفیکشن کے مسوڑوں سے بہت سی وب

 

 کو بدبو کی سانس ب الآخ

  کا کرنے کم سے کم

 

 ہے۔ بنتی ب اع

 ا  ہو سرد کا ب اوں ہاتھ

 

 جاب

اسرد زب ادہکا   ب اؤں و ہاتھ

 

ا ہے سے وجہ کی کمی میں  گردش کی خون اکثر ہوب

 

 ۔ہوب

دشہ کا جانے جم خون موسم کی شدت کے ساتھ میں  سردیوں

 

 گردش کی خون ۔انجیررہتا ہے خ

ا تیز کو

 

 ہیں۔ سے ہونے سرد ب اؤں ہاتھ سے  اس کے استعمال ہے کرب

 

 بچ سکت

 لیے کے دانتوں  

م میں ۔انجیر ہے اہم بہت لیے کے دانتوں کیلشیم
 

لن

 

 ش
کب

ا 

 

 ہے، غذا کی دانتوں  جو  ہے ہوب

ا میں انجیر کیلشیم ا ب اب 

 

 ہے۔ جاب

 ور سے ںیوبیمار
ُ
  د

امن میں انجیر

 

ا اضافہ میں مدافعت قوت سے جس ہے ہوتی سی وب

 

ان سے جس ہے ہوب

 

 ان

 ہے رہتا محفوظ سے ںیوبیمار

 دل   اور انجیر 
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 کو صحت عصبی کی آپ جو ، ہے سکتا بنا بہتر کو سطح کی چربی کی خون اور پریشر بلڈ انجیر

راہم مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی دل اور بنانے بہتر

 

ا ف

 

 ہے کرب

 کشاء قبض 

ا بہتر کو حرکت و نقل کی آنتوں فائبر

 

ا مدد میں کرنے دور کو قبض اور ہے بناب

 

  ہے۔ کرب

ا  فائبر جی 5 میں ٹکڑوں تین کے انجیر

 

 اہم سے ش   موجود میں پھلوں  کے انجیر  ہے۔ ہوب

راج کے ب اخانہ کرکے اضافہ میں بلک اور مقدار کے ب انی سیلولوز فائبر

 

ا کو اخ

 

رھاب

 

   ہے۔ ت 

امن اور ہیں ضروری لیے کے حرکت کی آنتوں فائبرز موجود میں انجیر

 

 انہضام نظام 6 بی وب

 ہے مند فائدہ لیے کے

رکیب کی ٹیسٹوسٹیرون

 

  موجود میں انجیر لیے کے ت

 

  میں مردوں جن ۔ہے ضروری زی

 

 زی

اہم  ہے۔ سکتی ہو کم سطح کی ٹیسٹوسٹیرون میں ان ہے کمی کی

 

  انجیر ب

 

 ہوتے بھرپور سے زی

رھانے پر طور قدرتی کو سطح کی ٹیسٹوسٹیرون اور   ہیں

 

 ہے۔ طریقہ بہترین ای   کا ت 

دنٹس اینٹی میں انجیر 

 

راء غذائی ضروری اور سطح اعلیٰ کی آک 

 

 
امل معدنیات اور اخ

 

 یہ ہیں۔ ش

 تعداد کی سپرم لیے اس  ہے۔ سکتا کر مدد میں بنانے بہتر کو گنتی اور حرکت کی سپرم

رھانے

 

  انجیر میں ت 
 
اقات

 

  حد یقین ب

 

 ہیں۔ مند فائدہ ی

 ا  سے کینسر
 

 ہے۔ بچاب
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دیکل آزاد فائبر موجود میں انجیر 

 

ری اور ری 

 

  ت 

 
 

راء دیگر والے کرنے پیدا کینسر میں آی

 

 
 کو اخ

 اور فینول انجیر  ۔رکھتے ہیںکو متحرک  آنتوں مند صحت اور دیتے مدد پر طور خاص میں کرنے ختم

ی اومیگا

 

فب ن

را ای   کا مرکبات حیاتیاتی جیسے ایسڈ 

 

ری جلد، یہ اور ہیں ذریعہ ت 

 

  ت 

 
 

 چھاتی اور آی

دا  ہیں۔ کرتے مدد میں کرنے کم کو خطرے کے کینسر کے

 

 لیے کے رکھنے دور کو کینسر ل

ا سے ب اقاعدگی کوانجیر

 

 کریں۔ شروع کھاب

ربوزہ

 

ربوز و خ

 

 ت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ربوز  اہل بیتؑطب ِ

 

ربوز کے فوائد روہ امیں خ

 

 ت

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

ربوزہ:ہیں ف

 

ا سفید کو کھاؤ۔دانتوں خ

 

 کو ہے۔منہ کرب

ا خوشبودار

 

ا ب اک کو دل اور ہے بناب

 

ٹ دد، دروس)      ۔ہے کرب
ھ

 

لس

مه طب 290ص ا

 

لن
 (27 ص اا

رماتے السلام علیہ رضا علی امام 

 

ربوزہ منہ نہار :ہیں ف

 

ا فالج سے کھانے خ

 

 کافی اصول )ہے۔ ہوب

 (340ص6ج
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رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

ربوزہ:ہیں ف

 

 بھی غذا،ہے بھی پھل کھاؤ۔یہ  خ

ا صاف کو ہے۔دانتوں

 

ا ہضم کو ہے۔غذا کرب

 

ا زب ادہ کو ب اہ ہے۔قوت کرب

 

 صاف کو ہے۔مثانہ کرب

ا

 

ااب سے کے استعمال اس اور ہے کرب

 

 ش
 ہے لگتا آنے زب ادہ ب ب

ٹ دد، دروس)     
ھ

 

لس

مه طب 290ص ا

 

لن
 الفردوس، ؛297ص ،62ج بحارالانوار، ،8ص ،(ص)النبی طبّ   ،27 ص اا

 (3ج

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ربوزہ:ہیں ف

 

ا کو نہ کی پتھریمثا خ

 

 الاخلاق، مکارم )ہے۔ توڑب

 (185ص طبرسی،

ربوزہ  کو  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی              

 

 دس میں اس کیونکہ تھا پسند خ

   ۔ہے خوشبودار یہ  ۔ہے والا کرنے صاف ۔ہے ب انی ای   یہ ہے۔ غذا یہ :ہیں خصوصیات

ا صاف کو مثانہ

 

ا پیٹ ہے۔  کرب

 

ر کو(منی)کمر آب  ہے۔ دھوب

 

ا واف

 

 کو قوتجنسی  یہ  ہے۔ بناب

ا

 

رھاب

 

ا دور کو سردی یہ۔ہے ت 

 

ا نرم اور صاف کو جلد اور ہے کرب

 

 ہے۔ کرب

ماال، اور 4371 ح ،138ص ،3ج الفردوس، ؛297ص ،62ج الانوار، بحار ،8ص وسلم، علیہ اللہ صلی النبی طب) 
لع
 ح ،46ص ،10ج کنزا

28288) 

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی پیغمبر 

 

 :ہیں ف

ربوزے

 

رکت، ای   یہ کیونکہ کھائیں، کر کاٹ سے دانتوں اپنے کو خ  ہے، پھل خوشگوار ب ات 

ا  صاف کو منہ جو

 

ا ب اک کو دل اور ہے کرب

 

ا سفید کو دانتوں یہ  ہے۔ کرب

 

دا ہے، کرب

 

 کو خ
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ا راضی

 

ر ب انی کا اس اور ہے سے عنبر خوشبو کی اس ہے، کرب

 

  کا اس ہے، سے کوت

 
 

 گوش

  لذت کی اس ہے، سے پردیس

  

 
ا اسے اور ہے سے ج

 

 ہے۔ عبادت کھاب

 (296ص ،62ج بحارالانوار، و 8ص النبی طبّ)

ربوز میں سائنس میڈیکل

 

ربوز اور ہخ

 

 علاج و فوائد کے ت

ربوزہ          

 

ا مشتمل پر ب انی فیصد 90 تقریبا خ

 

 جیسے الیکٹرولائٹس میں جس  ہے ہوب

اشیم،

 

 ۔ب ائے جاتے ہیں کیلشیم اور سوڈیم میگنیشیم، پوب

ا دوران کے بیماری     ب 
 
  دن پورے آپ ج

 
 
 اور ب انی ہیں۔ رہے کر کوشش کی رہنے ہائیڈری

راء غذائی

 

 
   مرکب یہ کا اخ

 
 
 ۔ہے بہترین لیے کے کرنے ہائیڈری

 ا  ختم کو گرمی اضافی کی جسم گرمی کے موسم میں

 

 ہے کرب

ر  زب ادہ سے گرمی نسبت کی دوسروں لوگ کچھ گرمی کے موسم میں 

 

ربوز  ہیں۔ ہوتے متات

 

 ت

  ری کو جسم کرنے، دور کو گرمی زب ادہ سے ضرورت کی جسم

 
 
 موسم گرم اور کرنے ہائیڈری

 ہے۔ پھل بہترین ای   لیے کے بچنے سے اسٹروک ہیٹ میں

ربوزہ 

 

اشیم زب ادہ خ

 

 سکتا کر مدد میں کرنے کم کو پریشر بلڈ سے وجہ کی سوڈیم کم اور پوب

 ہے۔

 خون فشار 
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ربوزہ 

 

اشیم، فائبر، موجود میں خ

 

امن پوب

 

اس ہیں۔ قلبی صحت کے لیے فائدہ مند  کولین اور سی وب

 میں

راہم فائبر یہ اور ہے زب ادہ مقدار کی ب انی 

 

ا ف

 

 روکنے، کو قبض ب انی اور فائبر  ہے۔ کرب

 

 
اجای

 ہیں۔ مددگار میں ہاضمہ مند صحت اور ب اقاعدگی کی 

 ب ال اور جلد 

امن 

 

 اہم میں بھال دیکھ اور نشوونما کی ب افتوں تمام کی جسم سمیت ب الوں اور جلد اے وب

ا ادا کردار

 

  ۔ہے کرب

امن 

 

  کو جسم سی وب

 

ن
 
 ح
لن

  کے کرنے پیدا کو
 
ا قات

 

 کو ب الوں اور جلد خلیات، جو ۔ہے بناب

 

 
 

راہم ساج

 

ا ف

 

 ہے۔ کرب

ربوزے

 

امن میں خ

 

امن ہے۔ ہوتی مقدار اچھی کی سی وب

 

 کو پھل اس بھرپور سے سی وب

ی سے کھانے روزانہ

 

فعن

 میں بہتری آنے کے ساتھ ساتھ جلد کی خوبصورتی بھی بحال ہوتی ہے  نظام مدا

ا ہے اور تحفظ سے کی شعاعوں سورجیہ ۔

 

راہم کرب

 

  کو جلدف

 
 
ا  ہائیڈری

 

چہرے کی رنگت اور ہے۔ رکھ

دوخال کوروکنے میں معاون ہے۔

 

رھتی ہوئی عمر  سے چہرے کے تبدیل ہوتے ہوئے خ

 

 ت 

  اینٹی قدرتی ای   

 
 

 
دن

 

ا دور کو نقصان کے جلد جو آک 

 

 چمکدار پر طور قدرتی اورہے رکھ

 ہے۔ دیتا جلد
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ربوزے 

 

اشیم موجود میں اس کے بیشتر فوائد خ

 

 الیکٹرولائٹس کے آپ جو ہے کی وجہ سے ہیں پوب

ائی بعد کے ورزش سخت تے ہیں۔یہ کر متوازن کو

 

 مدد میں کرنے بحال دوب ارہ کو قوتاور تواب

ا

 

 ہے۔ کرب

اشیم میں اس 

 

ا کنٹرول کو پریشر بلڈ یہ  ہے۔ ہوتی مقدار اچھی کی پوب

 

بلند فشار  جس ہے کرب

ا کم خطرہ کا ہونے مبتلا میں خون

 

 ہے۔ ہوب

ربوزے 

 

امن موجود میں خ

 

زروسیس سی وب
سکل
 مبتلا میں (Atherosclerosis)ایتھرو

ا کم کو خطرے کے ہونے

 

  سنگین کے دل ہےجو کرب

 

 ہے۔ مرض کی علام

ربوزہ 

 

ا لیے کے خصوصیات والی کرنے پتلا کو خون مرکب اڈینوسین موجود میں  خ

 

ا جاب

 

 جاب

 ہے۔

ربوزے 

 

 دور کو درد کے ماہواری یہ سے وجہ اسی اور ہے ہوتی مقدار اچھی کی ب انی میں خ

ا  مدد میں کرنے

 

دا  ہے۔ کرب

 

ربوزہ ل

 

تکلیف دہ اب ام کو خوشگوار بنا سکتا  کر میں بہتری لابہاؤ کے خون خ

 ہے۔

 صحت کی دل 

ربوزے 

 

راب ب ا  ایل ڈی ایلموجودگی  کی ریشہ غذائی میں خ

 

 میں کرنے کم کو کولیسٹرول خ

زروسیس زب ادتی کی کولیسٹرول تی ہے۔کر مدد
سکل
  کا (Atherosclerosis)ایتھرو

 

 بن ب اع
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اشیم یہ  ہے۔ سکتی

 

 کو پریشر بلڈاور   خطرے کے بیماری کی دل ، فالج جو ہے بھرپور بھی سے پوب

 ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے کم

 صحت ہاضمہ 

ر فائبر، قبض ب الخصوص  فائبر  دت 

 

ا  کی تکلیف اور معدے ،حل ی 

 

دیگر مسائل کو کم کرنے میں بھی مدد کرب

ی 

 

فعن

امن سی جسم کے مدا

 

امن اے اور وب

 

ری مقدار ہوتی ہے۔ وب

 

امنز اور منرلز کی ت 

 

ربوزے میں وب

 

 نظامہے۔ خ

ر کو ختم  bioflavonoids اور Carotenoids ہیں۔ رکھتے کو متحرک

 

ز
ی کل
د

 

جسم کے اندر آزاد ری 

 کے طور پر کا

 
 

دی

 

  م کرتے ہیں۔کرنے کے لیے اینٹی آک 

ربوزہ کھانے کے لیے  دوران کے حمل

 

 میں مقدار کافی یہ کیونکہ ہے انتخاب بہترین ای   خ

راہم فولیٹ

 

ا ف

 

 بی ای   فولیٹ  ہے۔ ضرورت اہم ای   دوران کے حمل کہ جو ہے کرب

امن کمپلیکس

 

ا اسپائنا جو ہے وب

 
 

ی اور ب ائ

ب فل
ش

 

ب

 

 ٹ
ب

رابیوں کی ٹیوب نیورل) ا

 

 کم کو خطرے کے (خ

ا

 

 ہے۔ کرب

االوپ 

 

ٹ

 

ب ٹ 
ک

امن میں 

 

ا اے وب

 

 اور غذاہے اہم ای   لیے کے صحت تولیدی جو ہے، ہوب

رھانے کو سطح کی ٹیسٹوسٹیرون میں مردوں

 

االوپ  ہے۔ سکتا کر مدد میں ت 

 

ٹ

 

ب ٹ 
ک

 موجود میں 

اشیم

 

د میں خواتین پوب

  

  بھی کو فنکشن کے تھائیرای

 

 
 خواتین تعلق کا جس ہے، سکتا دے تقوی

 ہے۔ سے خواہش جنسی کی
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ائٹرک  L- citrullineاور L- arginineاہم امینو ایسڈز جیسے 

 

سے بھرپور غذائیں جسم میں ب

ائٹرک آکسائیڈ 

 

رھاتی ہیں۔ ب

 

رھنے سےآکسائیڈ کی سطح کو ت 

 

ااء میں خون کے بہاؤ کو صحیح طریقے  کے ت 

 

ض
ع
تولیدی ا

روٹ جیسے ۔ چلنے میں مدد ملتی ہےسے 

 

 یہ عضو تناسل کےسے بھرپور ہوتے ہیں اور  L- arginine اخ

ا ہے۔ افعال

 

ا جاب

 

میں زب ادہ ہوتے   Cantaloupes L- citrulline میں مدد دینے کے لیے جاب

 اکسائیڈ سے )ہیں۔  سازگار گردش میں مدد کے لئے  جو ہیں

 
 
ائٹری

 

ا ہےب

 

 میں اضافہ ہوب

 
 

  جنسی عمل کے وق

 (۔کے ب اب میں درج ہے ںتفصیل مردانہ بیماریوجس کی 

ربوز تھوک کو  

 

ر کرکے داغوں اورت

 

ا ہے جو تیزابیت کو بے ات

 

کو روکنے  (Acne)مہاسوں متحرک کرب

  بھی 
 
ا ہے۔ یہ ریشہ دار بھی ہے اس لیے ج

 

ا جائے میں مدد کرب

 

 تو یہ دانتوں کو صاف کرنے  اسے دانتوں سے کاب

را ذریعہ ہے جو صحت مند مسوڑھو کے لیے

 

امن سی کا ای  ت 

 

ربوز وب

 

ا ہے۔ ت

 

رش کی طرح کام کرب ں کے لیے ت 

 کی پیداوار 

 

ن
 
 ح
لن

اکو

 

ربوز بھی معدنی فاسفورس سے بھرا ہوا ہے، جو دانتوں کو مضبوط بنانے  میں اضافہ کرب

 

ہے۔ ت

ربوز میں %

 

ا ہے۔ ت

 

ا ہے، جو جسم میں ب انی کی کمی اور دانتوں  90کے لیے کیلشیم کے ساتھ کام کرب

 

کی  ب انی ہوب

سبزب اں آپ کے دانتوں سے کھانے کے ذرات اور بیکٹیرب ا کے لیے اچھا ہے۔ زب ادہ ب انی والے پھل اور صحت 

ر کرنے اور گہاوں

 

کو روکنے   )Cavities(کو دور کرنے میں مدد کرتی ہیں جو منہ میں نقصان دہ ایسڈ کو بے ات

ازہ پھلو

 

ربوز میں دوسرے ب

 

  ںب ا سبزیو ں میں مدد کر سکتی ہیں۔ ت

 
 

 
دن

 

ا ہے۔ یہ اینٹی آک 

 

سے زب ادہ لائکوپین ہوب

ربوز 

 

کینسر، دل کی بیماری اور عمر سے متعلق آنکھوں کے امراض کے خطرے کو کم کرنے میں مدد دیتا ہے۔ ت

ااب 

 

 ش
ا ہے۔ دورمثانے سے گرمی اور گیلے پن کو  کے عمل کو متوازن بنا کر  ب ب

 

 کرب
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ربوز  

 

اشیم، ت

 

امنز پوب

 

 بھر سے معدنیات اور وب

 

 اور ہے لیے مفید کے گردوں پور ہونے کے ب اع

 ہے۔ رکھتی میں قابوکو پریشر بلڈ

امن 

 

  بخش شفا کی سی وب

 
 

   طاق

 

 
ای

 

ر   بھیمیں کے امراض منہیہ  ۔ہے شدہ ب

 

 ہے موت

ربوزے۔

 

امن اور خ

 

ؤوسس غذائیں دیگر بھرپور سے سی وب

 

 ی
 ٹ لب
ہ

 کی مسوڑھوں سے وجہ کی 

 ہیں۔ کرتی مدد میں حل کرنے مسائل دیگر کے صحت کی منہ اور کو روکنے سوزش

امن پر طور خاص پھل یہ 

 

امن ہیں۔ ہوتے بھرپور سے سی وب

 

ا صرف نہ سی وب  کو بیکٹیرب 

ا مددگار میں رکھنے قابو

 

 لڑنے سے سوزش کی مسوڑھوں اور بیماریوں کی مسوڑھوں بلکہ ہے ہوب

ا مدد بھی میں

 

  کا بدبو کی سانس جو ہے کرب

 

  بن ب اع

 

 ہیں۔ سکت

ربوز 

 

ا ہے natural diuretic ت

 

رھانے میں مدد کرب

 

ااب کے بہاؤ کو ت 

 

 ش
 ۔ہے۔جو ب ب

 آلوبخارا
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 میں آلو بخارے  کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے السلام علیہ رضا علی امام  

 

ا آلوبخارا:ہیں ف ا ختم کو کرو۔گرمی کھاب 

 

 کو ہے۔صفرا کرب

ا کم کو غلبہ کے خون آلوبخارا ہے۔سوکھا دیتا تسکین

 

 کر ختم آہستہ آہستہ کو بیماری اور ہے کرب

 ۔ہے دیتا

 (250ص1ج الاخلاق مکارم )

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 :ہیں ف

ا ختم کو شدت کی گرمیاور ۔صفرا کھاؤ آلوچہ

 

 ہڈیوں مقدار زب ادہ کی اس ہے،لیکن کرب

  میں وجوڑوں

 

 
 ( 360ص 6ج کافی اصول )ہے۔ کرتی پیدا رطوی

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

راجوں تمام آلوبخارا:ہیں ف

 

ا میں م

 

 مند فائدہ کھاب

ا نرم کو ہے۔جوڑوں

 

ا پیدا سوزش میں جوڑوں کھائیں۔ نہ آلوبخارا ہے۔زب ادہ کرب

 

 رہے۔نہا کرب

 ابن ،ئمہالا طب )۔ہے ہوتی پیدا سوزش سے اس ہے۔مگر ملتا سکون کو  معدہ سے کھانے منہ

 (136ص ، الزب ات سابور

ر امام نے شخص ای        

 

ر سے السلام علیہ ب اف
 
  ہ

 
 

روش و جوش وق

 

  کی خ

 

 
 یہاں کی شکای

 

 

   کے ہونے دیوانہ  وہ کہ ی
 
ی ر

 

ا نے تھا۔آپ ف رماب 

 

ا ختم کو کھاؤ۔جوش آلوبخارا !ف

 

 )ہے۔ کرب

مه، طب

 

ب
 (136ص ، الزب ات سابور ابن الا

ا 

 

 الائمہ )طب۔گا دے فائدہ  زب ادہ کھاؤ کر چھیل کو ۔اس ہے مند فائدہ کھاؤ۔یہ آلوبخارا پراب

 (136ص
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رماتے السلام علیہ رضا علی امام  

 

ازہ  :ہیں ف

 

ا کو گرمی  آلوبخارا ب

 

 دور کو صفرا اور ہے بجھاب

ا

 

اکاور سنگین سے جسم ، (پریشر بلڈ) گرمی کی خون آلوبخارا خشک ۔ہے کرب

 

 کو بیماریوں خطرب

ا دور

 

 359)ص 6ج کافی اصول)ہے۔ کرب

 علاج و فوائد کےآلوبخارے میں سائنس میڈیکل

اشیم  

 

 جو مختلف قسم کے اہم جسمانی  بہترینای   کے حصولآلوبخارا پوب

 
 

ذریعہ ہے، ای  الیکٹرولای

ا ہے۔ یہ عمل انہضام، دل کی

 

 ، اعصابی تحریکوں، اور(Rhythm) دھڑکن افعال میں مدد کرب

muscles  contractions  ا

 

 ۔ہےکے ساتھ ساتھ بلڈ پریشر میں بھی مدد کرب

 پٹھوں اور ہڈیوں  

 میں بنانے مضبوط کو پٹھوں اور ہڈیوں جو ہے، ذریعہ اہم ای   کا بوران معدنی آلوبخارا خشک 

 کر مدد بھی میں بنانے بہتر کو آہنگی ہم کے پٹھوں اور  سرگرمیاں دماغی یہ  ہے۔ سکتی کر مدد

 ہے۔ سکتا

 اینٹی  

 
 

 
دن

 

  آک 

دنٹس اینٹی  آلوبخارا 

 

  پر طور خاص آک 

  

ؤوئ
لک

 

ب
 ؤو
ی فی
ک

ک اور ایسڈز 

 

 ٹ
ب ح 
 بھرپور سےایسڈ  نیوکلورو

ا

 

راب) سطح کی کولیسٹرول LDL اور گلوکوز میں خون یہ ہے۔ ہوب

 

 کرنے کم کو (کولیسٹرول خ

  کر مدد میں

 

  کا بیماریوں کو خلیات جسم کے ۔یہہیں سکت

 

ابننے والے  ب اع

 

 ہیں بچاتے سے تنقصاب

 ۔
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 ۔ بنیادی شرط کی صحتبہترین  ہاضمہدرش

راہم بھی فائٹونیوٹرینٹس اور سوربیٹول آلو بخارہ ساتھ ساتھ کے ہونے بھرپور سے  فائبر 

 

 ف

ا

 

 کی ب اخانے سے کھانے آلوبخارا ۔ہیں کرتے کام کا دینے سہارا کو کے عمل آنتوں جو ہے کرب

ا  جلاب قدرتی ۔یہ ہے سکتا ہو اضافہ میں داتعد اور مقدار

 

کو صحت  حرکت کی آنتوں جو ہے بناب

  پری میں ان  ہے۔ گارمدد میں مند بنانے

 

 رہنے میں آنتوں جو ہیں بھی خصوصیات ب ائیوی

ا مند فائدہ والے راہم ایندھن لیے کے مدد کی بیکٹیرب 

 

 رکھتے ہیں ہیں کرتے ف

 

 ۔اور ہاضمہ کو درش

د اور فینولک  آلوبخارا کے مطابق تحقیق حالیہ ای   

  

ی ا

 

 یہ ۔ہے ذریعہ بھرپور کا مرکبات فلیووب

ر  لیے کے کرنے سست کے عمل کو گرنے کے ہڈیوں صرف نہ مرکبات

 

اقسام  بلکہ بعض ہیں موت

 رکھتے ہیں ریورس بھی کو نقصان کے کثافت معدنی کی ہڈیوں میں

 

 ۔کرنے کی صلاج 

 امن

 

 ذریعہ اچھا کا سی وب

امن 

 

الیوں کی خون پٹھوں، ہڈیوں، سی وب

 

 ۔یہہے بہترین لیے کے نشوونما کی دانتوں اور ب

رن

 

دب آت

 

 کو طاقتور بنانےکرنے خ 

 

ن
 
 ح
لن

رھانے مدافعت قوت اور ، کو

 

ا  مدد جسم کی میں ت 

 

  ہے کرب

و مند صحت جو

 
 

رار کو ٹ

 

رف  ہے۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

 اشیم :محافظ کا دل

 

  کے عمل اعصابی اور دل ن ہے جومعد اہم ای   پوب

 

 کو کام درش

ا مدد میں بنانے یقینی

 

اشیم  ہے۔ کرب

 

ا ہے جس  کم کو پریشر بلڈ استعمال روزانہ کا پوب

 

کرب

ا کم خطرہ کا مسائل جیسے فالج اور اٹیک ہارٹ ،،قلبی امراض چکر سے 

 

 ہے۔پڑجاب
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امن میں  آلوبخارا نسبت کی پھلوں والے جانے کھائے پر طور عام 

 

ا زب ادہ کے وب

 

 ہے، ہوب

 کی بنانے بہتر کو صحت کی ہڈیوں یہ  ہے۔ سکتا کر مدد میں بنانے بہتر کو توازن کے کیلشیم جو

ر

 

  وجہ مؤت

 

 
ای

 

 ہے۔ سکتیہو ب

ان سے وجہ کی آسٹیوپوروسس 

 

 نقصان کو ہڈیوں  آلوبخارا ہے۔ سکتا کھو کثافت کی ہڈیوں ان

ا ہے۔کر مدد میں بچانے سے

 

رار کو کثافت اچھی کی ہڈیوں یہ ب

 

رف  آسٹیوپوروسس اور رکھنے ت 

راد والے

 

ریکچر میں اف

 

  کارگر میں کرنے کم کو خطرے کے ف

 

 
ای

 

  ہو ب

 

 ۔ہے سکت

اشیم  آلوبخارا 

 

اہو بھرپور بھی سے پوب

 

اشیم وہ کیمیائی عنصر ہے  ۔ہے ب

 

 پٹھوں، کے آپ جوپوب

 ب انچ سے چار  ہے۔ دیتا مدد میں کرنے کام سے طریقے صحیح کو دل اور اعصاب

اشیم گرام ملی 280 تقریبا کو جسم سے کھانےےآلوبخار

 

انی جسم کو ۔یہ ہے ملتا پوب

 

 روزانہ ان

ر

 

             ہے فیصد 12 تقریبا کا مقدار کردہ تجوت 

     (Jujube)     عناب
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 میں عناب کے فوائد اہل بیتؑ طبِ     

ا دور کو  و بخار  خارشعناب 

 

 ہیں مند فائدہ بہت میں ایگزیما پتے کے ہےاس کرب

رماتے السلام علیہ علی امام  

 

ور کو بخار عناب:ہیں ف
ُ
ا د

 

 عیون ،   251ص1ج الاخلاق مکارم )۔ہے کرب

 (43ص 2ع،ج اخبارالرضا

 علاج و فوائد کے عناب میں سائنس میڈیکل  

 صلاحیتیں کی لڑنے سے کینسر: 

 ovarian, cervical, breast, liver, colon and skin cancer 

cells. 

دنٹس اینٹی 

 

دز، پھلیہ   زب ادہ۔ میں آک 

  

ی ا

 

دز، پولی فلیووب

  

 جیسے ایسڈ ٹریٹرپینک اور سیکرای

  اینٹی مرکبات کچھ ۔اس میں موجود ہیں ذریعہ بھرپور کا مرکبات

 
 

 
دن

 

کے حامل  خصوصیت آک 

 ۔ہیں

دنٹس اینٹی 

 

ری ، سیل جو ہیں مادے ایسے آک 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

ا کے ری 

 

 روک کو وجوہات کی تنقصاب

 ہیں

 

ا سکت اخیر میں اس ب 

 

  کر ب

 

انی جسم کو۔ہیں سکت

 

  آلودگی، فضائی ان

 
 
 اور دھوئیں کے سگری

ر آزاد سے روشنی کی سورج

 

ز
ی کل
د

 

ا سامنا کا ری 

 

ا کرب

 

انیہے۔ پڑب

 

ابولک عام جسم ان

 

 کے عمل م 

ر آزاد دوران

 

ز
ی کل
د

 

ا بھی ری 

 

 ہے۔ بناب

 خون کو Detoxify ا ہے

 

 ۔کرب
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 ہوتے ہیں جو خون کے alkaloids اور saponins عناب کے پھل میں 

detoxification سے  

 

راہ راش منسلک ہوتے ہیں۔ )خون صاف کرتے ہیں( یہ خون سے نقصان دہ  ت 

ا ہے

 

ا ہےاور جسم کو خون سے متعلق مختلف بیماریوں سے بچاب

 

ریلے مادوں کو خارج کرب
 
 زہ

 گ اینٹی

 

 ٹ
 ح
ب

 ایجنٹ ا

امن سی کی مقدار زب ادہ ہوتی ہے، اس لیے یہ  

 

گ ایجنٹ ہے۔ اس پھل میں وب

 

 ٹ
 ح
ب

عناب ای  بہترین اینٹی ا

( کے جمع ہونے اور (wrinkles)جھریوں

 

( (pigmentation رنگت ، میلانین)کالا رن

ا ہے۔

 

 روکنے میں مدد کرب

 اشیم

 

اشیم  .سے بھرپور پوب

 

 یہ پوب

 

الیوں کی خون سے بھرپور ہونے کے ب اع

 

 دیتا آرام کو ب

ا مدد میں کرنے منظم  کو سطح کی پریشر بلڈ اور ہے

 

 ۔   ہے کرب

 ا  مدد میں بنانے بہتر کو گردش کی خون

 

 ہے کرب

اشیم، پھل چھوٹے یہ 

 

، فاسفورس، پوب

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

رن 

 

  اور آت

 

 بھرے سے معدنیات جیسے زی

رار کو صحت اچھی کی دل ہیں۔ ہوتے

 

رف رنہیں ضروری معدنیاتیہ  لیے کے رکھنے ت 

 

 ۔آت

 کے خون میں جسم معدنیات یہ  ہے۔ روکتا کو کمی کی خون بنا کر بہتر کو تعداد کی ہیموگلوبن

 ہیں۔ اہم میں کرنے منظم کو بہاؤ

امن 

 

رابی، کی بہنے خون بیر ساتھ کے بی اور سی وب

 

 کے جلن اور بخار پیاس، زب ادہ بہت خ

ا استعمال لیے کے علاج

 

روٹ بیر ہے۔ دیتا مدد میں کرنے کم کو بخار جو ہے۔ ہوب

 

 شہد ب اؤڈر ف
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ا کیا استعمال پر طور کے ماسک لیے کے کرنے ٹھیک کو انفیکشن کے جلد کر مل ساتھ کے

 

 جاب

 ہے،

 ا  کو گردش کی خون

 

رھاب

 

 ہے ت 

ااء اہم تمام کے آپ کہ ہے مطلب کا بہاؤ اچھے کے خون 

 

ض
ع
 خون بھرپور سے آکسیجن کو ا

راہمی مناش   کی

 

ا آپ اور ہے رہی ہو ف

 

اشیم،  ہیں۔ تواب

 

، فاسفورس، پوب

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

رن 

 

  اور آت

 

 زی

رار کو صحت قلبی پھل یہ سے وجہ کی ہونے بھرپور سے

 

رف  جبکہ  ۔یتا ہےد مدد میں رکھنے ت 

رن استعمال ب اقاعدہ کا عناب

 

جسمانی اور بنانے بہتر کو تعداد کی ہیموگلوبن ،کی کمی کوپورا کرنے آت

 ہے۔ طریقہ بہترین ای   کا کرنے منظم کو بہاؤ مناش   کے خون میں نظام

ری جگر، چھاتی، سروائیکل، رحم، بشمول   میں عناب   

 

  ت 

 
 

 خلاف کے کینسر کے جلد اور آی

  ہے موجود قوت

دنٹس اینٹی 

 

دز، پھل عناب زب ادہ۔ میں آک 

  

ی ا

 

دز، پولی فلیووب

  

 جیسےایسڈ ٹریٹرپینک اور سیکرای

  اینٹی میں مرکبات کچھ سے میں ان  ۔ ہے ذریعہ بھرپور کا کے حصول مرکبات

 
 

 
دن

 

 آک 

 ہیں۔ خصوصیات
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 ب ادام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں ب ادام  کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

ا دور کو سردی اور مضبوط کو گردوںہے۔ قوت کے لیے فائدہ مند  جنسی

 

 ہے کرب

رماتے  السلام علیہ علی امام    

 

ا ب ادام میں گرما موسم سخت:ہیں ف

 

 پیدا گرمی میں  پیٹ کھاب

ا

 

ا پیدا زخم میں جسم اور ہے کرب

 

ا  میں سرما اورموسم ہے کرب

 

 سردی اور مضبوط کو گردوں کھاب

ور کو
ُ
ا د

 

ب عہ وسائل )۔ہے کرب

 

ش
ل
 ( 75ص 17ج ا
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رنج

 

 ت

 

 

 

 

 

 

 ,Hindi  and Urdu  bijora بجورا

English Citron, 

رنج

 

      Arbic ات

رنج کے فوائداہل بیت ؑ طبِ

 

 میں ت

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی   

 

رنج:ہیں ف

 

 اور ہے کرتی روشن کو دل یہ کیونکہ  کھاؤ۔ ت

  کی دماغ

 
 

رھاتی کو طاق

 

 ہے۔ ت 

ٹ ه الله صلی النبیّ طبّ)
، و آله و عل

ّ

حه سل
صف

انوار، بحار ،8  حه ،62 جلد ال 
صف

حه ،3 جلد الفردوس، ؛297 
صف

 30  

 

 
 حدی

م بن الرحمن عبد عن 4062

ه
ل

ٹ ه د
ماّال، کنز ،«ینیر» بدل «یشدّ» وف

لع
حه ،10 جلد ا

صف
 40،  

 

 
امه دانش ،28257 حدی

 

 ب

 

 

 
رشكی احادی

 

ددمی نیرو» ،«سازدمی نورانی» جای ب ه الفردوس، در 180 / 2 :ت 

 

ش

 

ح
ب 

  آمده «

 

 (.اش

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

 :ہیں ف

رنج کو رات      

 

ا ہو چشم انحراف اور پن بھینگا کے آنکھوں سے کھانے  ت

 

  ہے جاب
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امام طبّ(

 

ٹ ه الرضا ال
حه السلام، عل

صف
انوار، بحار ،27  حه ،62 جلد ال 

صف
 321،  

 

 
ٹ ه 90 حدی

  » وف
 
 «یورث» بدل «یوج

امه دانش

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 1) :ت 

رماتے اسلام علیہ علی امام   

 

 :ہیں ف

رنج میں بعد اور پہلے سے کھانے" 

 

 تھے۔ کرتے ہی ایسا صلى الله عليه وسلممحمد آل کیونکہ کھاؤ، ات

 خوردن،( ب اب ،۲۶ح ،۵۷۴ص ،۲ج ، غررالحکم ،۶ح ،۴۰۸ص ۱۶ج الوسائل، )مستدرک   

رماتے اسلام علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

ارے      
 
رنج شیعہ ہ

 

ر کا جس اور ہے خوشگوار خوشبو کی جن ہیں مانند کی  ت
 
 ب اطن و ظاہ

 ہے۔ اچھا

 (204 ص ،36 ج الانوار، ،بہار264ص ،1ج الدین، کمال)           

ر  امام   

 

رماتے ہیں: لسلام اعلیہ ب اف

 

 ف

رنج   

 

ا  بھاری ت

 

    ہے۔ ہوب
 
ا اسے ج ان  خشک تو جائے کھاب 

 

ا کھائیں ب

 

 میں  معدہ کہ ۔ب

 جائے ہو ہضم

امالی) ؤوسی، ال 
للط

حه 
صف

 369،  

 

 
امام عن رزین بن علیّ بن علیّ  عن 786 حدی

 

ه عن الرضا ال

 

اب
م آب 

 ه
علن

انوار، السلام،  جلد بحارال 

حه ،66
صف

 191،  

 

 
امه دانش 1 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (184 / 2 :ت 

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

رنج اگر:ہیں ف

 

 کے کھانے تو ہو اچھا پہلے سے کھانے  ت

ا خوشگوار اور بہتر زب ادہ بعد

 

حه ،6 جلد )الکافی،ہے۔ ہوب
صف

 360،  

 

 
امه دانش 5 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (182 / 2 :ت 
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رنج میں سائنس میڈیکل

 

                   علاج و فوائد کے ت

دنٹس اینٹی موجود میں سائٹرون    

 

ر آزاد میں جسم آک 

 

ز
ی کل
د

 

دیٹیو اور کرنے صاف کو ری 

 

 آک 

امل بھی کینسر میں جس بیماری دائمی متعلق سے تناؤ

 

ات کے ہے سکتا ہو ش

 

کرنے میں  کم کو امکاب

دےای  معروف  کے ۔غذائیت مدد کرتے ہیں ری 
 
 طرف کی ٹیم ای   کی محققین اطالوی میں خ

ائع سے

 

  کہ ہے گیا کہا میں تحقیق ای   گئی کی ش

 

 بیماری میں جسم سائٹرون، جیسے ،پھل کھ

رھنے کے

 

  مددگار میں کرنے کم کو خطرے کے کینسر اورت 

 

 
ای

 

 ۔ہیں ہوتے ب

ا کم کو پریشر بلڈ ہائی 

 

 ہے۔ کرب

اشیم، موجود میں پھل اس 

 

امن پوب

 

 کرکے کم کو دب اؤ پر شرب انوں الیکٹرولائٹس دیگر اور سی وب

زروسیس دورے، کے دل اور
سکل
 بہتر کو پریشر بلڈ کرکے کم کو خطرے کے فالج اور ایتھرو

 ہیں۔ کرتے مدد میں بنانے

  کر حفاظت کی دماغ کے آپ وہ 

 

 ہیں۔ سکت

ر  اور الزائمر جیسے ب اںبیمارمختلف 

 

ر

 

شت

 

کب

 میں نتیجے کے ٹوٹنے کے خلیات میں نظام اعصابی ب ار

رنج ہوتی ہیں۔

 

دز موجود میں پھلوں کے ت

  

ی ا

 

رریٹیو فلیووب

 

ح ت
ب 

 کر مدد میں روکنے ان بیماریوں کونیوروڈ

 

 

  ۔ہیں سکت

 ہوئی ہے کہ  

 

 
ای

 

 hesperidin ، بشمولflavonoids مخصوص قسم کےتحقیق سے یہ ب ات ب

 ۔اہم ہیں، دماغی خلیوں کی حفاظت اور دماغی افعال کو بہتر بنانے کے لیےapigenin اور
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 کریں۔ حفاظت کی صحت کی دل اپنے 

دز میں اس 

  

ؤول اور کیروٹینای

 

 ی
ی فب
ل

  جیسے  پو

 
 

 
رونیوٹرن

 

راء غذائی ہیں۔ان ہوتے فائٹومی

 

 
 کا اخ

ا کو صحت کی دل استعمال سے کثرت

 

رھاب

 

ا سے بیماریوںقلبی  اور ت 

 

 ۔ہے بچاب

ارنجی، 

 

اائن، ب

 

ٹ

 

ب ٹ 
 م
کلن

   
 
روٹ، گری

 

زرین، ف
ح 

 

ب ن

 

ب

مقاات اور لیموں 
ک

 وجہ کی لیموں موجود میں 

رھ جاتی  مقدار کی تیزابیت میں معدے سے

 

 لیے ہے۔اس نیند میں بے چینی ہو سکتی  سے جس ہےت 

ا چاہئےنہیں کو رات کو اس

 

 ۔ کھاب

ح دد

 

سن

  (Russian Olive)   

 

 

 

 

 

 

 

 

ح دد کے فوائد اہل بیتؑ طبِ 

 

سن

 میں 

ری میں  اردو  کو اس پودے   

 

رگہ جبکہ انگرت  مہ ، ، خونہ، تنگ ت 

 

عن
رلہ ، 

 
 

 
 Olive Rassion میں س

ر گلگت بلتستان اور 

 

ا میں گونیر اور بلتی زب ان میں سرسینگ کہتے ہیں۔یہ زب ادہ ت

 

 

 

ا ہے۔ اس کو ش

 

ران میں ب اب ا جاب ات 

یعنی روسی زیتون ب ا جنگلی زیتون کہتے ہیں۔مگر ب اد رہے جنگلی زیتون سے  Olive Russain انگلش میں
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ام

 

ا ہے۔ اس پودے کا سائنسی ب

 

 Angustifolia اس کا کوئی تعلق نہیں۔یہ بیر کی طرح ہوب

Elaeagnus ہے۔ 

ران یہ  رکی ات 

 

دب اکینڈا، ،اسپین ،چائنہ  ،ازبکستان،روس ،ت

  

 کچھکے  ب اکستاناور  ، امریکہ، ای

ا میں حصوں اب اب 

 

 ۔ہے جاب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 :ہیں ف

ح دد

 

سن

  پر ہڈیوں 

 
 

ا گوش

 

رھاب

 
 
ا حرارت کو ہے،قلب خ

 

ا ب اک و صاف کو ،معدہ ہے پہنچاب

 

 کرب

رام

 

 
ا ختم کو بواسیر و ہے،خ

 

ا گرم کو گردوں,ہے کرب

 

 (219ص معنوی داروی )۔ہے کرب

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام

 

 :ہیں ف

ح دد   

 

سن

  کا  

 
 

  گوش

 
 

ا گوش

 

 کو جلد جلد کی اس اور ہے اگاتی کو ہڈی ہڈی کی اس ہے، اگاب

ح دد علاوہ کے اس  ہے۔ اگاتی 

 

سن

ا گرم کو گردوں  

 

ا صاف کو معدہ ہے، کرب

 

 بواسیر ہے، کرب

ااب قطرہ قطرہ)البول تقطیر اور

 

 ش
ا کا ب ب

 

ا سے(آب

 

انگوں۔ ہے بچاب

 

ا مضبوط کو  ب اؤں اور ب

 

 ہے، کرب

دام

 

 ہے۔ دیتا کاٹ پر طور مکمل کو رگ کی خ 

اخلاق،مکارم ؛1(صادق جعفر امام)ح ،361ص ،6ج الکافی،)        ،66ج بحارالانوار، و 1277ح ،381ص ،1ج ال 

 (2ح ،188ص
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رماتے ملسلاا علیہ حسین امام 

 

 کو بخار تھا۔ السلام علیہ علی امیر المومنین حضرت دن ای  :ہیں ف

 نے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی۔ گئے لیے کے عیادت کی ان   وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

ح دد

 

سن

رماب ا۔

 

   کھاؤ۔ ف

 ( 

 

ی فه
ح
ص

ٹ ه الرضا 
 ( 76 ب اب 1ح 408ص 16ج الوسائل مستدرک و .175ح 74ص السلام عل

ح دد کے  میں ئنسسا میڈیکل

 

سن

 علاج اور اس سے  فوائد

 امن

 

ح دد :سی وب

 

سن

امن 

 

  اینٹی اہم ای  یہ  ہے، ذریعہ بہترین ای   کا سی وب

 
 

دی

 

 آک 

ری کو خلیات جو ہے

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

ا والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 میں بچانے سے تنقصاب

ا مدد

 

ا کو جلد اور ہے کرب

 

 ہے۔ نکھارب

 2. امن

 

ح دد  :ای وب

 

سن

امن  

 

 اینٹی طاقتور اور ای   جو ہے ذریعہ اچھا بھی کا ای وب

 

 
 

دی

 

ا مدد میں بچانے سے نقصان کو خلیوں جو ہے آک 

 

 ہے۔ کرب

 3. اشیم

 

ح دد  :پوب

 

سن

اشیم میں 

 

ا  پوب

 

انی جسم کے لیے جو ہے ہوب

 

 کیمیائی عنصر ضروری ای   ان

 ہے۔دیتا مدد میں کام مند صحت کے پٹھوں اور کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ ۔یہہے

 4. رن

 

ح دد :آت

 

سن

رن میں پھل کے 

 

ا آت

 

 مدد میں پہنچانے آکسیجن میں جسم جو ہے ہوب

ا

 

 ۔ ہے کرب

 5. ح دد :میگنیشیم

 

سن

 اور پٹھوں ہڈیوں، مند صحت یہ۔ہے ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم 

ا مدد میں دینے سہارا کو اعصاب

 

 ہے۔ کرب
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ح دد :لیے کے صحت کی ہڈیوں  

 

سن

را ائیغذ کئی میں 

 

 
 کے صحت کی ہڈیوں جو ہیں موجود اخ

امن اور میگنیشیم کیلشیم، میں ان ۔ہیں اہم لیے

 

املکے وب

 

 ہیں۔ ش

 مقدار  مناش   کی کیلشیم میں جسم .ہے عنصر ضروری ای   لیے کے صحت کی ہڈیوں کیلشیم 

دبکو 

 

امن  ہے۔ ہوتی ضرورت کی میگنیشیم لیے کے کرنے استعمال اور خ 

 

 کی ہڈیوںکے  وب

 اہم میں تشکیل کی ہڈیوں اور ریگولیشن کے کیلشیم یہ کیونکہ ہے، اہم بھی لیے کے صحت

ا ادا کردار

 

 ہے۔ کرب

راء غذائی ان 

 

 
ح دد علاوہ، کے اخ

 

سن

 کی اس میں ادوب ات سے تیار ہونے والی بوٹیوں جڑی کو 

 شک اور سوزش
ح ب
ل

ا کیا استعمال پر طور روایتی لیے کے خصوصیات (والی کرنے کم درد) ینا

 

 رہا جاب

 ہے۔ سکتا پہنچا فائدہ پر طور ممکنہ کے کر کمکو درد اور سوزشیہ ہڈیوں کی ہے۔

ح دد :خصوصیات مخالف سوزش . 

 

سن

خصوصیات  مخالف سوزش مرکبات ب ائے جانے والے میں 

 کر مدد میں بنانے بہتر کو صحت قلبی اور کرنے کم کو سوزش میں شرب انوں کے حامل ہیں۔یہ

 

 

 ہیں۔ سکت

  اینٹی . 

 
 

 
دن

 

ح دد  :سرگرمی آک 

 

سن

دنٹس اینٹی 

 

دیٹیو کو دل ۔یہہے بھرپور سے آک 

 

 تناؤ آک 

ری اور

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

راہم مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

ا ف

 

 ہے۔ کرب

ح دد  :ریگولیشن پریشر بلڈ  

 

سن

 ۔اس کا استعمالہے سکتا کر مدد میں کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ 

 ہو سکتا ہے میں روکنے کو بیماری کی دل

 

 
ای

 

   ۔معاون ب
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ح دد 

 

سن

ا  کم کو مقدار کی کولیسٹرول  

 

 بیماری کی دل مقدار زب ادہ کی کولیسٹرول میں خون:ہے کرب

رھا خطرہ کا

 

ا ہے۔ہے۔ سکتی ت 

 

ح دد کولیسٹرول کی مقدار کو کم کرب

 

سن

 

ح دد :نجات سے قبض . 

 

سن

 کر مدد میں کرنے دور کو قبض اور ہے آور جلاب طور پر قدرتی 

 کرنے تیز کو حرکت کی آنتوں یہ اور ہے ہوتی زب ادہ مقدار کی فائبر میں پھل  ہے۔ سکتا

گ ای   لیے کے

 

ٹ
ب لک

ا کام پر طور کے ایجنٹ 

 

 ہے۔ کرب

ا  بہتر کو ضمےہا  

 

ح دد :بناب

 

سن

  میں 

 

 

 

 

ا ٹ ا ب اب 

 

 کرکے کم کو جلن اور سوزش میں ہاضمے جو ہے، جاب

راہم مدد میں کرنے بہتر کو ہاضمے

 

ا ف

 

دنٹس اینٹی میں پھل  ہے۔ کرب

 

 جو ہیں، ہوتے بھی آک 

دیٹیو کو ہاضمہ نظام

 

  بچا سے نقصان آک 

 

 ہیں۔ سکت

ا  کم کو سوزش . 

 

ح دد میں سوزش کی خصوصیات ہیں جو نظام انہضام میں سوزش کو کم کرنے میں مدد  کرب

 

سن

رابیوں کی علامات کو کم کرنے  IBD) کر سکتی ہیں۔ اس سے آنتوں کی سوزش کی بیماری

 

اور ہاضمہ کی دیگر خ

 میں مدد مل سکتی ہے۔

ا  کو مدافعت قوت .4 

 

رھاب

 

ح دد  :ت 

 

سن

امن میں 

 

دنٹس اینٹی دیگر اور سی وب

 

 جو ہیں ہوتے آک 

ی

 

فعن

رھانے کو نظام مدا

 

ؤوجینز دہ نقصان دیگر اور انفیکشن کو ہاضمہ نظام اور ت 
ھ

 

ب ب ن

 بچانے سے 

 ہیں۔ دیتے مدد میں
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ح دد کے پھلوں اور پتوں میں     

 

سن

دز 

  

ر اور ٹرائیٹرپینای

 

ر

 

ت

 

 ٹ
ب

 

ب

دز، 

  

ی ا

 

 ایکٹیو مرکبات ہوتے ئیومختلف ب اجیسے فلیووب

 اور سوزش کی خصوصیات ہوتی ہیں۔ یہ خصوصیات ہیں

 
 

 
دن

 

کو  UTIs جن میں اینٹی بیکٹیریل، اینٹی آک 

الی میں بیکٹیریل انفیکشن کی وجہ سے ہوتے ہیں۔

 

ااب کی ب

 

 ش
 روکنے اور علاج کرنے میں مدد کر سکتی ہیں جو ب ب

 کیلا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں کیلے  کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

 

ی  
 حن
ب

  کی السلام علیہ رضا امام میں مکرمہ مکہ میں :ہیں کہتے صنعانی 

 

دم

 

 آب ا، لیے کے خ

  
 
رزند اپنے نے آپ کہ ج

 

 کیلا ای   وہ بٹھاب ا، میں گود اپنی کو السلام علیہ تقی محمد امام ف

 ( 187ص ، 63ج بحار، )۔تھے رہے کھلا کو آپؑ کر چھیل

 لیے میرے وہ تو گیا ب اس کے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام میں  :ہیں کہتے اسامه ابو 

ا ساتھ کے ان نے ہم اور لائے کیلا ای  

 

 (554ص ،2ج  ،المحاسن )کھاب ا۔ کھاب



142 
 

 علاج و فوائد میں سائنس میڈیکل کے کیلے

 اشیم طاقتور

 

 :پوب

اشیم گرام ملی 422  میں  کیلا کے درجے درمیانے ای   

 

ا پوب

 

انی جسم کی جو ہے، ہوب

 

 ان

را ای   میں صحت کی دل معدنیات یہ  ہے۔ %9 کا ضرورت کی روزانہ

 

  ہے۔ کھلاڑی ت 

اشیم

 

ااب ۔یہ ہیں کرتی مدد میں کرنے منظم کو پریشر بلڈ غذائیں بھرپور سے پوب

 

 ش
 کے دوران ب ب

اشیم  ۔دلاتی ہیں نجات سے سوڈیم

 

الیوں کی خون پوب

 

جس سے  ہے دیتا آرام بھی کو دیواروں کی ب

 بلڈپریشر کے کم ہونے میں مدد ملتی ہے

 ا پو
 

 شیمب

ا ہے۔ کم کو خطرہ کے فالج

 

 کرب

 ہے۔دیتا مدد میں رکھنے مند صحت کو ہڈیوں ساتھ کے عمر

ا ہے پٹھوں

 

 ۔کی کارکردگی کو بہتر بناب

 ہے۔ سکتی مل مدد میں روکنے کو پتھری کی گردے اس سے

 ا  بہتر کو جنسی عمل

 

 :ہے کرب

  کیلے 

 

ن
 
ٹ لب
م

رو امنز بی اور ت 

 

 منظم کو ٹیسٹوسٹیرون ہارمون جو ہیں، ذریعہ بہترین ای   کا وب

دو، اور ہیں کرتے

 

ِ
 
ِ
  مجموعی اور کارکردگی جنسی ل

 

رھاتے کو صلاج 

 

 ہیں۔ ت 
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 اضافہ میں سپرم 

رھاتے  

 

 کو ت 

 

راء ہوتے ہیں جو صحت مند سپرم پیدا کرنے کی صلاج 

 

 
کیلے میں مختلف قسم کے غذائی اخ

امن 

 

دنٹس۔C ، اور6B ،Aہیں، جیسے وب

 

اشیم اور اینٹی آک 

 

 ، پوب

  فی میں کیلے 

 

امن گرام ملی 0.4 سرون

 

ا 6 بی وب

 

ر جو ہے، ہوب

 

 روزمرہ ضرورت کردہ تجوت 

ری حرکت اور گنتی کی سپرم اور ہے فیصد 30 کا دت 

 

 ہے۔ غذائیت اچھا بہت لیے کے ی 

راء غذائی 

 

 
 ...  ۔ہے بھرپور سے اخ

 ...  ہے۔ سکتا بنا بہتر کو سطح کی شوگر بلڈ 

 ...  ہے۔ سکتا دے سہارا کو صحت کی ہاضمہ 

 ...  ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے کم وزناس سے  

 ...  ہے۔ سکتا دے سہارا کو صحت کی دل 

دنٹس اینٹی 

 

 ...  ۔ہے بھرپور سے آک 

  کی انسولین   

 

   ہے۔ سکتا بنا بہتر کو حساس 

 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی:     

 

   ہیں ف

ا ٹھیک  کو بخار اور خارش  عناب

 

ا کو دل اور ہے کرب

 

 (  29 ص النبی، طب) ہے۔ چمکاب
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رما ب ا  کھجور 

 

 خ

 کھجور عجوہ    

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں عجوہ کھجور کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 لے کھا کھجور عجوہ دانے سات منہ رنہا صبح جو:ہیں ف

حاار ، 192 ص ، الاخلاق مکارم )۔گا پہنچائے نہیں نقصان کوئی شیطان اسے دن اس
لن 
 ، 66 ج ، ا

 (141 ص

دا پیغمبر

 

ٹ ه الله صلی خ
  و آله و عل

ّ

رماب ا  نے سل

 

  عجوہ :ف

  

 
ر میں اس اور ہے سے ج

 
 علاج کا زہ

 ہے۔

حه ،2 جلد المحاسن،)
صف

 342،  

 

 
د  بن عبدالرحمن عن 2178 حدی اسلام، دعائم أسلم، بن زی 

 

حه ،2 جلد ال
صف

 147،  

 

 
 حدی

اخلاق، مکارم ،518 حه ،1 جلد ال 
صف

 364  

 

 
امام عن 1195 حدی

 

ٹ ه الصادق ال
ٹ ه عل

زر» السلاموف
ح
لس

 » بدل «ا
ّ
م

لس

 بحار ،«ا

انوار، حه ،66 جلد ال 
صف

 133،  

 

 
حه ،4 جلد الترمذی، سنن ؛29 حدی

صف
 401،  

 

 
رة، أبی عن 2066 حدی  الكبری السنن هرت 
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شاائی،

 

للب
حه ،4 جلد 

صف
 165،  

 

 
ر الخدری سعید أبی عن 6715 حدی ماّال، کنز ،عبداللهّ بن وجات 

لع
حه ،10 جلد ا

صف
 28،  

 

 
 حدی

اار ابن عن نقلاا 28202
ّ
ح 

 

لن
اس، ابن عن ا امه دانش ع ّ

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (246 / 2 :ت 

اد نے سلم و والہ علیہ اللہ صلی اکرم نبی

 

رماب ا  ارش

 

  کے صبح نے جس :ف

 
 

 سات کی عجوہ وق

  رات کو اس لیں، کھا کھجوریں

 

ر ی
 
 شیخ) امالی )گے۔ ب ائیں پہنچا نہیں نقصان جادو اور زہ

 (9ص2ج(طوسی

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

رما:ہیں ف

 

 تمامجو ہے قسم ای   کی کھجور عجوہ صرفان خ

 ۔ہے شفا لیے کے ںبیماریو

 (707ح 536ص2ج المحاسن)

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 بیماری کوئی میں  اس ہے قسم ای   کی عجوہ صرفان:ہیں ف

 ہے نہیں

 (812ح537ص2ج المحاسن)

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

  پہلا سے ش   پر زمین:ہیں ف

 
 

 تھا۔پس کا کھجور عجوہ درج

ل کی عجوہ وہ ہو نہ خالص جو اور ہے عجوہ وہ ہو خالص جو
ک

 

س
 م
ہ

 )اصول ۔ہے سے میں کھجوروں 

 (8ح 450ص 6ج کافی

رماب ا  نے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ازل سے آسمان کو عتیق و عجوہ نے اللہ :ف

 

 کیا ب

ا نے السلام علیہ آپ ہے؟ کیا عتیق کی عرض نے میں ہے کہتا ہے۔راوی رماب 

 

 )۔کھجور نر! ف

 (10ح 350ص 6ج کافی اصول
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رماتے السلام علیہ رضا علی امام 

 

 ہے دیتی مار کو کیڑوں کے کھاؤ۔پیٹ کھجور منہ نہار:ہیں ف

 (185ح 48ص2ج  الرضا الاحبار ( )عیون28ص مستغفری، النبی، طب)

دا رسول

 

   کے مدینہ) عالیہ عدد سات منہ نہار  بھی جو :سلم و آلہ و علیہ اللہ صلی خ
 
ی ر

 

 ف

ر کو اس دن اس تو کھائے کھجور عجوہ کی (علاقہ
 
 گا۔ پہنچائے نہیں نقصان شیطان اور جادو ، زہ

(  

 

 (19ح 349 ص ، 6،ج  الکاف

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

ا ہو فالج سے اس کھائیں نہ مچھلی کو رات:ہیں ف

 

 جاب

 (270ص2ج المحاسن )۔گا ہو نہیں  فالج سے ۔اس لیں کھا کھجور سے اوپر تو لی کھا مچھلی ہے۔اگر

رنی  کھجور ت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رنی کھجور کے فوائد  طب اہل بیت میں ت 

رماب ا  نے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

رنی :ف  علیہ جبرائیل مجھے جو ہیں خصلتیں نو میں کھجور ت 

رھاتی کو جماع اور ہے کرتی مضبوط کو کمر یہ ہیں، بتائی نے السلام

 

 دور کو شیطان یہ ہے، ت 
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  قوت یہ ہے، کرتی

 

ا کو بصارت اور سماع

 

رھاب

 

دا ہے۔یہ ت 

 

   کے خ
 
ی ر

 

 کو ہے۔منہ لاتی ف

 ،13ص ،2ج )المحاسن . ہے۔ کرتی ہضم کو کھانے اور ہے کرتی صاف کو معدہ ہے، بناتی خوشبودار

 (37ح

  زب ادہ اصحاب بعض کہ لکھا کو السلام علیہ کاظم امام نے میں  ہے کہتا راوی 

 

 
 کی رطوی

 

 

 
رنی انہیں نے امام ہیں، کرتے شکای  کو امام نے شخص اور ای   ۔لکھا لیے کے کھانے کھجور ت 

  کی خشکی وہ کہ لکھا خط

 

 
   کہ لکھا اسے نے امام ہیں، رہے کر شکای

 
رنی ہو روزہ ج  کھجور ت 

ا جسم کا اس اور کیا یہ نے شخص جس پئیں، ب انی پر اس اور کھائیں

 

ر اور موب

 

 اس  گیا۔ ہو ت

  کی کیفیت اس دوب ارہ نے شخص

 

 
ا نے امام کی، شکای رماب 

 

رنی کہ ف  اور کھاؤ پیٹ خالی کو کھجور ت 

 پیو۔ نہ ب انی بعد کے اس

رقی، المحاسن،)  (533ص ،2ج ت 

ربوزہ میں روزے

 

ا خ

 

رنی میں روزے اور کھاب ا فالج بھی سے کھانے کھجور ت 

 

 ہے۔ ہوب

ربوزہ 

 

  کی روزے سے وجہ کی ہونے ٹھنڈا خ

 

  کا فالج استعمال کا اس میں حال

 

ا ب اع

 
 

 
 ن

 ہے۔

  وہ 

 

 
  کی روزے کہ ہیں کہتی جو احادی

 

رنی میں حال ا کھجور ت 

 

 ان ہے، دہ نقصان کھاب

ا کیا منسوب سے رواب ات

 

  کی روزے کہ ہے گیا کہا میں جن چاہیے جاب

 

رنی میں حال  کھجور ت 

 ہے۔ شفا سے کھانے
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رنی لیے اس    کی روزے کو کھجور ت 

 

 لیکن ہے، سکتا جا کیا استعمال لیے کے علاج میں حال

  کی روزے اسے میں صورت دوسری

 

ا نہیں میں حال ا کھاب 

 

 چاہیے۔ جاب

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

اشتہ :ہیں ف

 

ربوزہ میں  ب

 

ا خ

 

رنی میں روزے اور کھاب  ت 

ا فالج بھی سے کھانے کھجور

 

 (443ص ،2ج صدوق، شیخ )الخصال، ہے۔ ہوب

راج کا اس چونکہ).

 

ا سرد سے پہلے خون چونکہ سے کھانے سرد اور ہے سرد م

 

 ہے ہوب

الیاں

 

ا جم خون سے چیز سرد ہے۔اور ہوتی کم حرکت میں ۔ب

 

 جاتے ہو پیداClot اور ہے جاب

ا  ہو کم مقدار کی آکسیجن میں خون سے ہیں۔جس

 

 کم  لکلب ا  جسم کے جس حصے میں یہ اور ہے جاب

ا ہو فالج وہاں جائے ہو

 

 (۔ہے جاب

ارے البتہ 
 
  ای   ب اس ہ

 

 
   کہ ہے روای

 
ر سے کھانے کھجور تو ہوں بیمار آپ ج

 

 گرت 

 :کریں

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

  کے ولادت :ہیں ف

 
 

رنی کو بیویوں اپنی وق  دیں کھجوریں ت 

اکہ

 

حاار ، 192 ص ، الاخلاق )مکارمہوں۔ خوبصورت بچے کے آپ ب
لن 
 (141 ص ، 66 ج ، ا

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

رنی:ہیں ف ا کھجور ت 

 

 ہے۔سردی کرتی دور کو ٹوتھکایہ ،کھاب

 الاخلاق مکارم ۔)ہے شفا کی ںبیماریو ستر میں ہے۔اس کرتی ہضم کو ہے۔غذا کرتی حفاظت سے

 (169ص
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رماتے السلام علیہ علی امام

 

رنی:ہیں ف    کے ولادت اسے  ہے۔ کھجور بہترین کھجور ت 
 
ی ر

 

 اپنی ف

اکہ دو کو عورتوں

 

ردب ار اور ب اکیزہ بچے تمہارے ب  (۳٫ ح ۲۲ ص ۶ ج :الکافی )۔ہوں پیدا ت 

رماب ا  نے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

رنی افضل سے ش   میں کھجوروں تمہاری :ف  یہ  ہے۔ ت 

ا۔ نہیں پیدا درد نیا سے کھانے اسے اور ہے کرتی دور کو درد

 

 کرتی سیر کو بھوکوں یہ  ہوب

ر کے اس اور ہے کرتی دور کو بلغم اور ہے
 
 (533 ص همان، )۔ہے چیز اچھی ای   میں دانے ہ

رنی :کہا سے وسلم علیہ اللہ صلی اللہ رسول نے السلام علیہ جبرائیل  کہ جو کھاؤ کھجور ت 

   کے اللہ تمہیں اور ہیں کھجوریں کی قسم بہترین
 
ی ر

 

 گی دیں کر دور سے آگ اور ف

م امام) موسی بن علی)

 

ن

 

س
ه

)،  

 

ی فه
ح
ص

امام 

 

خ، محقق، ،(ع)الرضا ال

ج
مص

ھددی، محمد نجف، 

م

ھدد، ،75 ص 

 

مس

انی کنگره 
 
 امام ج

 (ق1406 اول، چاپ ،(ع)رضا

دا پیامبر

 

ٹ ه الله صلی خ
  و آله و عل

ّ

رماب ا  نے سل

 

 :ف

رنی    رما ت 

 

 مٹاتی کو بھوک ہے، دیتی گرمی خلاف کے سردی ہے، کرتی دور کو ٹوتھکا  خ

اخلاق، )مکارمہیں۔ ب اب 72 کے شفاء میں اس اور ہے حه ،1 جلد ال 
صف

 365،  

 

 
انوار، بحار ،1203 حدی  ال 

حه ،66 جلد
صف

 141،  

 

 
امه دانش 58 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (246 / 2 :ت 
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 کھجور عام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں عام کھجور کے فوائد  اہل بیتؑ طبِ

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

دا پیامبر:ہیں ف

 

ٹ ه الله صلی خ
ازہ سلم و آله و عل

 

 کو کھجور ب

ربوزہ

 

ا کر ملا کیساتھ خ  (۲٫ ح ۳۶۱ ص ۶ ج :الکافی)  تھے۔ کرتے کھاب 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

   ) ۔ہے کھجور و سویق سحری بہترین:ہیں ف
 
ی د

 

ھد

 

ب

 ج :الاحکام 

 (۵۶۷٫ ح ۱۹۸ ص ۴

دا پیامبر

 

ٹ ه الله صلی خ
  و آلہ و عل

ّ

رماتے سل

 

 کے پیٹ کھائیں کھجوریں پیٹ خالی صبح:ہیں ف

رنی)ہیں۔ مارتی کو کیڑوں ٹ ه الرضا أخبار )عیون(   کھانی نہیں کھجور ت 
حه ، 2 جلد ، السلام عل

صف
 48 ،  

 

 
 185 حدی

 

 

 
 (203حدی

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

 :ہیں ف
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ردی   میرے

 
 

 بیمار اور نہیں علاج کوئی جیسا کھجور لیے کے عورت والی جننے بچہ ابھی ت

ه )طبّہے۔ نہیں علاج کوئی جیسا شہد لیے کے عورت
مّ

 

ب
ا حه ، بسطام لابنی ال 

صف
انوار بحار و 100   62 جلد ، ال 

حه ،
صف

 177 ،  

 

 
  13 حدی

 

 
 (176حدی

رماب ا  نے وسلم علیہ اللہ صلی اللہ رسول

 

ا ٹکڑا کا روٹی جگہ کسی نے جس :ف  دیکھا دانہ کا کھجور ب 

انوار، )گی۔ ہو بخشش اور رحمت کی اللہ پر اس تو لیا کھا کر اٹھا اسے اور  ح ،268 ص ،59 ج بحارال 

53  

 

 
 (409حدی

رماب ا  نے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

   کے ولادت:ف
 
ی ر

 

  دیں۔ کھجوریں کو عورتوں اپنی ف

   کے پیدائش خوراک کی جس کیونکہ
 
ی ر

 

 یہ  ۔ گا ہو پیدا والا صبر بچہ کا اس ہو، کھجور ف

ا کا مریم

 

   تھا کھاب
 
یٰ  حضرت نے اس ج

عب س

ا جنم کو السلام علیہ     تھا، دب 
 
 تعالیٰ اللہ اگر کہ ج

ا بہتر سے کھجور لیے کے ان نے

 

ا کھاب ا ب اب 

 

 دیتے۔ وہی بھی اسے وہ تو ہوب

ٹ ه الرضا أخبار عیون)
حه ، 2 جلد ، السلام عل

صف
 48 ،  

 

 
  185 حدی

 

 
 (287حدی

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 کھجوریں چند بعد کے اس اور کھائے مچھلی کوئی جو:ہیں ف

ا   صبح تو جائے سو اور کھائے نہ شہد تھوڑا ب 

 

 گی۔ رہے چھائی سستی پر جسم کے اس ی

ه طبّ)
مّ

 

ب
ا حه ، بسطام لابنی ال 

صف
انوار ، جعفر أبی عن 51  حه ، 62 جلد ، بحارال 

صف
 100 ،  

 

 
  23 حدی

 

 
 (250حدی

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا ہو  فالج سے اس کھائیں نہ مچھلی کو رات:ہیں ف

 

 جاب

 (270ص2ج ) المحاسن۔گا ہو نہیں  فالج سے ۔اس لیں کھا کھجور سے اوپر تو لی کھا مچھلی ہے۔اگر



152 
 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

راج چیزیں چار:ہیں ف

 

 سورانی :ہیں لاتی میں اعتدال کو م

ار،

 

حه ، 6 جلد الکافی )۔ کاسنی اور بنفشہ کھجور،  ہوئی پکی اب
صف

 354 ،  

 

 
  . 10 حدی

 

 
 (196حدی

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی  

 

ا کا رات:ہیں ف

 

  کھاب

 

 کا کھجور خشک خواہ چھوڑیں، م

ا نہ کیوں ہی بیج   اپنی مجھے  جائے۔ کھاب 

 

ا کا رات کہ ہے ڈر میں ب ارے کے ام

 

 چھوڑنے کھاب

رھاب ا پر ان سے

 

ا کا رات کیونکہ  گا۔ آجائے ت 

 

  لیے کے بوڑھوں اور جوانوں کھاب

 
 

 کا طاق

 ہے۔ ذریعہ

حه ، 2 جلد ، المحاسن)
صف

 196 ،  

 

 
ر عن 1571 حدی انوار بحار ، اللهّ عبد بن جات  حه ، 66 جلد ، ال 

صف
 343 ،  

 

 
 دانش 10 حدی

امه

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

  162 / 2 : ت 

 

 
 (106حدی

  کا کھجور :السلام علیہ صادق امام

 
 

 (264ص5ج کافی اصول )ہے۔ مکروہ کاٹنا درج

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

  )ہیں۔ کھجور اور سویق سحری بہترین:ہیں ف
 
 جلد :الاحکام تہذی

 (567 ح ،198 صفحہ ،4

 10) ح 615 ص :الخصال)۔ہے علاج کا درد میں اس کیونکہ کھاؤ کھجور :السلام علیہ علی امام 

 ( تھا پسندحلوہ   کا کھجور اور حلوہ کا کدو کو ص نبی(تھا۔ کا کھجور حلوہ کا وسلم علیہ اللہ صلی اللہ رسول  

رقی، محاسن )  (531 ص ت 

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ری حمل دورانِ  چاہے کو ہیں۔ماؤں ف

 

 کھجور میں مہینوں آخ

ا کھائیں

 

رب اد و اخلاق خوش بچے کے ان کہ ب  (113ص3ج مستدرک )۔ ہوں ت 

رما

 

رآن  کرذ کا خ

 

ا میں ںتوسور 16  اور تبہمر 20  میں ف   ہے آب 
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 لوگ جو اور ہے جاتی ہو خشکی سے کھانے کھجور کے ب انی بغیر کہ ہے یہ قانون کا کھجور

 بہتر تو ہوں دار روزہ اگر اور چاہیے پینا ب انی بعد کے کھانے کھجور انہیں ہوں مبتلا میں خشکی

 ہے۔

  اس          

 

 

 

ا سے ن  اور آل کی آپ اور وسلم علیہ اللہ صلی اللہ رسول یہ کہ جائے کھاب 

دہ کا السلام علیہم بیت اہل ا پسندی 

 

  اس) تھا کھاب

 

 

 

 (ہوگا نہیں نقصان کوئی سے اس سے ن

 فوائد کھجور کے میں میڈیکل

 ا  کنٹرول کو ذب ابیطس

 

 ہے۔ کرب

 انسولین اور دوائیوں علاج کا ذب ابیطس ۔عموماَََہے زب ادہ سے ش   میں بیماریوں عام ذب ابیطس 

ا  کیا ذریعے کے

 

 کرنے کم کو سطح کی چربی اور شوگر بلڈ کھجور کہ ہے بتاتی تحقیق  ہے۔ جاب

 ہے۔ مددگار میں

رھا کو پیداوار کی انسولین یہ 

 

دب کے گلوکوز سے آنتوں اور ہے سکتا ت 

 

 کم کو شرح کی خ 

ا مدد بھی میں کرنے

 

 مل مدد میں کرنے کم کو خطرے کے ہونے ذب ابیطس سے اس  ہے۔ کرب

 ہے۔ سکتی

 ا  بہتر کو جلد
 

 ہے۔ کرب
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امن کھجور 

 

رار کو لچک کی جلد کی آپ جو ہے ذریعہ بہترین کا ڈی اور سی وب

 

رف  اور رکھنے ت 

رھاپے کھجوریں  ہے۔ دیتی مدد میں رکھنے ہموار کو جلد کی آپ

 

 کے خصوصیات والی روکنے کو ت 

 ہیں۔ روکتی سے ہونے جمع کو میلانین اور ہیں آتی بھی ساتھ

 ا ہے۔بنا بہتر کو صحت کی دل

 

 ب

 اینٹی میں کھجور  ہیں۔ سکتی بنا بہتر کو صحت کی دل کے آپ کھجوریں بھر مٹھی روزانہ 

 

 
 

دی

 

زروسیس کہ جو ہیں ہوتی خصوصیات آک 
سکل
 بیماریوں کی دل اور روکنے کو تشکیل کی ایتھرو

 ہیں۔ دیتی مدد میں روکنے کو

 -کے لیے دیگر فوائد درج ذیل ہیں عورتوں اور مردوں کے کھجور 

 فوائد کے کھجور لیے کے مردوں 

اندار ای   سے زمانوں کو کھجور - تی ہےبنا بہتر کو صحت جنسی کی مردوں 

 

 پر طور کے غذا ش

ا ا کھاب 

 

 ہے ہے۔تحقیق تی بنا بہتر بھی کو صحت جنسی کی مردوں جو ہے رہا جاب

 

 
ای

 

 کھجور کہ سے ب

رھا کو قوت جنسی

 

 ہے۔ سکتی ت 

دز میں کھجور - کریں اضافہ میں تعداد کی سپرم 

  

ی ا

 

 سپرم جو ہیں موجود ایسٹراڈیول اور فلیووب

رھانے کو معیار کے سپرم اور تعداد کی

 

رات مثبت لیے کے ت 

 

   ات

 

 ہیں۔ کرتے مری

 فوائد کے کھجور میں خواتین 
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رن 

 

ا دور کو کمی کی آت

 

 قدرتی خواتین کہ ہے آئی سامنے ب ات یہ مطابق کے تحقیق -ہے کرب

رن ہیں۔ ہوتی شکار کا کی کمی ہیموگلوبن پر طور

 

راد کو شکارکے  کمی کی آت

 

رن اف

 

س آت

 

ب

 

ٹ
 م
ٹ لن
س

 

دنے ری 

 

امل کو کھجور میں خوراک کی روزمرہ اپنی بجائے کی خ

 

ا غور پر کرنے ش

 

  چاہیے۔ کرب

س

 

ب

 

ٹ
 م
ٹ لن
س

ا  رن قدرتی جگہ کی لینے ادوب ات ب 

 

 آپشن بہترین ہمیشہ استعمال کا غذا بھرپور سے آت

ا

 

ر لیے، کے غذائیت مناش    ہے۔ ہوب
 
 4 تقریبا کہ جو کھائیں کھجور گرام 100 تقریبا روز ہ

ر کے حصوں رات   ہے۔ ت 

روغ کو مشقت قدرتی 

 

ری کے حمل - دیں ف

 

ا  کھجوریں میں مرحلے آخ

 

زچگی کے عمل میں  کھاب

ا ہے۔

 

روغ کو پھیلاؤ کے گریوا یہ  آسانی پیدا کرب

 

ؤوسن اور ہے دیتا ف

 

 ی
شب
ک

 کامیابی کی عمل کے آ

 ہیں۔ لاتی سکڑاؤ قدرتی کا پٹھوں کے دانی بچہ دوران کے زچگی اور ہیں کرتی نقل ساتھ کے

  میں کھجور 

 

 

 

 

امی ٹ

 

ا بھی مرکب ای   ب

 

  کے دانی بچہجو  ہے ہوب

 

ن
 
ح
ک

 

ٹ
س

 میں بنانے آسان کو 

ا مدد بھی

 

 ہے۔ کرب

 دوران کے حمل سے وجہ کی مقدار کم کی ریشوں - روکیں کو بواسیر دوران کے حمل

 کے حمل وہ  ہیں۔ ذریعہ انگیز حیرت ای   کا ریشوں کھجور  ہے۔ مسئلہ عام سے ش   بواسیر

  کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بواسیر دوران

 

 ہیں۔ سکت

 صحت کی ہڈیوں بعد کے بندش حیض 
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 ہڈیوں میں خواتین کی بعد کے )Menopause( بندش حیض کہ ہے چلتا پتہ سے تحقیق 

اشیم کوکمزوری  کی

 

  ،کھجور خشک ای    ہے۔ جاسکتا کیا کم کرکے اضافہ میں مقدار کی پوب

اشیم

 

راء غذائی دیگر اور پوب

 

 
راہم مقدار زب ادہ کی اخ

 

 کہ ہے خیال کا دانوں سائنس  ہے۔ کرتی ف

اشیم

 

 کرکے کم کو مقدار کی کیلشیم والے ہونے خارج ذریعے کے گردوں مقدار زب ادہ کی پوب

رے کے ہڈیوں

 

 ہے۔ کرتی حفاظت کی پیمانے ت 

دنٹس اینٹی کے قسم مختلف لیے کے علاج کے بیماریوں مختلف کھجور       

 

راہم آک 

 

 کرتی ف

دنٹس اینٹی  ہے۔

 

ر آزاد کو خلیات کے آپ آک 

 

ز
ی کل
د

 

 میں جسم کے آپ جو ہیں بچاتے سے ری 

  کا بیماری اور ردعمل دہ نقصان

 

  بن ب اع

 

دنٹس اینٹی کھجوریں  ہیں۔ سکت

 

 بھرپور سے آک 

 :بشمول ہیں ہوتی

دز 

  

 سے آنکھوں یہ  ہے۔ مند فائدہ بہت لیے کے صحت کی دل کے آپ یہ - کیروٹینای

رابی متعلق

 

ا کم بھی کو خطرے کے خ

 

 ہے۔ کرب

 ہے۔ یہ اس کی سوزش کی

 
 

 
دن

 

 Flavonoids یہ متعدد فوائد کے ساتھ ای  طاقتور اینٹی آک 

ا

 

ا ہے. مطالعات سے پتہ چلتا ہے کہ یہ ذب ابیطس، الزائمر کی بیماری اور کینسر کی   خصوصیات کے لئے جاب

 

جاب

 بعض اقسام کے خطرے کو کم کرنے کے لیے مفید ہے۔

  ۔یہہیں خصوصیات کی کے علاج سوزش میں اس - ایسڈ فینولک 

 

 کے دل اور کینسر کسی حد ی

 ہے۔ ملتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے مسائل
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 کریں مضبوط کو ہڈیوں: 

 رکھنے مند صحت کو ہڈیوں کی آپ جو ہے ہوتی بھرپور سے میگنیشیم اور سیلینیم کاپر، کھجور 

راء غذائی اہم بہت لیے کے بچنے سے امراض متعلق سے ہڈیوں اور

 

 
امن یہ  ہیں۔ اخ

 

 وب

ا مدد میں کرنے منظم کو جمنے کے خون جو ہے بھرپور بھی سےکے

 

 کی آپ اور ہے کرب

ر کو ہڈیوں

 
 

ابولات

 

ا مدد میں کرنے م 

 

 ہے۔ کرب

ا زب ادہ امکان کا ٹوٹنے کے ہڈیوں میں ان ہیں مبتلا میں آسٹیوپوروسس لوگ جو 

 

  ہے۔ ہوب

 ہے۔ سکتی بنا مضبوط کو ہڈی کی آپ کھجور

 روغ کو صحت دماغی

 

 ہے۔ دیتا ف

ر 
 
امن کولین، میں کھجور ہ

 

ا  بی وب

 

  اور سیکھنے جو ہے ہوب

 
 

 بہت لیے کے عمل کے ب ادداش

 کے کھجور یہ مفید ہے۔ لیے کے بچوں مبتلا میں مرض کے الزائمر پر طور خاص ہے، مند فائدہ

رریٹو ،الزائمر کو استعمال ہب اقاعد

 

 ٹ ت
 ح
ب

راد بوڑھے اور کو کم کرنے  خطرے کے بیماریوں نیوروڈ

 

 میں اف

 ۔کو بہتر بنانے میں معاون کہا گیا ہے کارکردگی علمی

 کہ جو ہے مددگار بھی میں روکنے سے بننے تختی میں دماغ اور کرنے کم کو سوزش کھجور 

 ہے۔ اہم لیے کے بچاؤ سے بیماری کی الزائمر

 ا  بہتر کو صحت کی ہاضمہ

 

 ہے۔ کرب
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ا زب ادہ فائبر قدرتی میں کھجور 

 

ا فائبر گرام 8 تقریبا میں کھجور گرام 100 ہے، ہوب

 

 ہوب

 کو صحت کی مجموعی ہاضمہ کے آپ اور بنانے ب اقاعدہ کو حرکت کی آنتوں ریشہ قدرتی یہ  ہے۔

ا مدد میں بنانے بہتر

 

ارمل  ہے۔ کرب

 

 نظاموں دیگر کے جسم کے آپ ہاضمہ مند صحت اور ب

راء غذائی بہتر جیسے

 

 
دب کو اخ

 

 بنانے کے لیے ضروری بہتر کو صحت کی گردوں اور جگر کرنے، خ 

ان اور ہے

 

ا  سکون پر پر طور ذہنی کو ان

 

د  ہے۔ رکھ ری 

 

رآں، م  استعمال سے ب اقاعدگی کا کھجور ت 

 ہے۔ سکتا دلا نجات بھی سے والے مسائل  ہونے پیدا سے اس اور قبض

 جسم کوdetoxify ا  مدد میں کرنے

 

 ہے۔ کرب

روسس کے جگر مند بناتے ہیں۔یہ  صحت کی جگر عرق کا اس اور کھجور 
 

 

 لیے کے روکنے کو ف

 قدرتی کو جسم ہوئے کرتے سپورٹ کو کام کے جگر مند صحت  کھجورہیں۔ کرتے کام بھی

راہم کرتی  کرنے detoxify سے طریقے

 

 فضلہ سے جسم کے آپ جگر کیونکہ ۔ہے کا موقع ف

ر کو مادوں دہ نقصان اور
 
 سے ب اقاعدگی کے عرق کے کھجور  ہے۔ دیتا انجام کام کا رکھنے ب اہ

روسس کا جگر سے استعمال
 

 

ا ہو کم پر طور نماب اں ف

 

 کے جگر کے آپ سے اس ہے، جاب

ا ہو کم خطرہ کا ہونے سرروسس

 

 ہے۔ جاب

 کامل یقین 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 سے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی نے شخص ای  :ہیں ف

   کی درد میں پیٹ اپنے

 

 
ا نے وسلم والہ علیہ اللہ صلی ۔نبی کی شکای رماب 

 

 سے ای  )لو شہد :ف
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ا ب انچ ، تین کے  کلونجی میں اس اور (چمچ دو  اس لو کھا دفعہ تین اور لو ڈال دانے سات ب 

ا انجام کام یہ نے ہم کہا نے شخص  ای   کے گے۔مدینہ جاؤ ہو ٹھیک سے  ہمیں سے اس دب 

ا نے ہوا۔امام نہیں فائدہ رماب 

 

 اور ہیں رکھتے یقین پر اس جو ہے مفید لیے کے لوگوں ان یہ:ف

 والہ علیہ اللہ صلی رسول اور منافقین اور ہیں رکھتے ایمان پر  وسلم والہ علیہ اللہ صلی رسول

 ،جعفرب ات72ص62ج بحارالانوار) ۔نہیں فائدہ کوئی کا اس لیے کے والوں لانے نہ ایمان پر  وسلم

 (244ص

 

 

 

 

 

 

 

 

 



160 
 

ہ ، سویق،   (دوم  ب اب)

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
  کے احکام ب انی و  

 
 

 گوش

 سویق

 

 

 

 

 

 

 

 

English : Sawiq , 

                               Urd/Hindi Sattu  ستو

 میں سویق  کے فوائد اہل بیت ؑ طبِ

  کی کمزوری نے شخص ای   سے: السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 
رماب ا  نے ۔آپ کی شکای

 

 ف

ا مضبوط کو ںہڈیو,کھاؤ سویق

 

  پر ان اور ہے کرب

 
 

ا گوش

 

رھاب

 
 
 (305ص6ج  کافی اصول )ہے۔ خ

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 کی ہے۔پیغمبروں ہوا تیار سے پرودگار وحی سویق: ہیں ف

 ہے  خوراک

 (۴۸۸ص ،۲ج المحاسن) 
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رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

ح دد سویق:ہیں ف

 

سن

ا ہڈب اں 

 

ا ختم کو ہے،کمزوری اگاب

 

 کرب

 

 
 

ا کو ہے،گوش

 

 ۔دیں ساتھ کے دودھ کو ہے،بچوں اگاب

رماتے السلام علیہ کاظم موسیٰ امام 

 

   کو ستو.ہیں ف
 
ا ب ار سات ج رتن ای  ۔جائے دھوب   سے ت 

رتن دوسرے ا دور کو بخار وہ تو جائے پلٹا الٹا میں ت 

 

ا مضبوط کو ب اؤں اور پنڈلیوں.ہے کرب

 

 کرب

ب عہ وسائل) ۔ہے

 

ش
ل
 (60ص17ج ا

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

دا وحی سویق.ہیں ف

 

 ۔)ہے گیا کیا تیار ریعےذ کے خ

 (276ص63 ج بحارالانوار

ر  محمد امام 

 

رماتے  السلام علیہ ب اف

 

 بھوک یہ تو ہو بھوکےتم  اگر،ہے رزق بہترین سویق.ہیں ف

ا ختم کو

 

ا ہضم کو غذا یہ تو ہے ہوا بھرا پیٹ اگر ہے کرب

 

 (163ص الاخلاق مکارم )۔.ہے کرب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 (276ص63ج بحارالانوار )۔ہے طعام کا رسولوں سویق ہیں ف

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 اور ہے دیتا کھینچسے معدہ کو بلغم  اور صفراء سویق.ہیں ف

ب عہ وسائل )۔ہے علاج کا ںبیماریو ستر

 

ش
ل
 (59ص17ج ا

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا سویق مٹھی تین منہ رنہا .ہیں ف  اور صفرا وہ،جائے کھاب 

  ہے دیتا کر ختم کو بلغم

 (278ص63ج بحارالانوار)
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رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا ساتھ کے تیل کے زیتون کو سویق.ہیں ف  کھاب 

 .جائے

 
 

ا کو گوش

 

ا نرم کو جلد ہے اگاب

 

ا اضافہ میں ب اہ قوت اور مضبوط کو ںہڈیو.ہے کرب

 

 کرب

 ۔ہے

 (287ص2,ج المحاسن )

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

 ۔کریں نہ استعمال مرد کر ملا ساتھکے  شکر کو  سویق.ہیں ف

ا  کمی میں جنسی قوت ساتھکے  شدت کی ٹھنڈک میں مردوں سویق کر مل تھ ساکے شکر

 

 کرب

 (838ص6ج کافی )اصول ۔ہے

رماتے السلام علیہ رضا علی  امام  

 

ا بھی لیے کے چیز جس سویق: ہیں ف  مند فائدہ جائے کھاب 

 276ص63ج )بحارالانوار ۔ہے

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

اشتے کو سویق.ہیں ف

 

ا خشک قبل سے ب  کی بدن.جائے کھاب 

ا ختم کو گرمی

 

ا ختم کو صفرا.ہے کرب

 

ا ساتھ کے ب انی اگر ہے کرب ر کا اس تو جائے کھاب 

 

 نہیں ات

ا

 

ر)ہوب

 

ا ہو کم ات

 

 (278ص63 ح )بحارالانوار (ہے جاب

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا خشک سویق.ہیں ف

 

رص)سفیدی کھاب ا  ختم کو (ت 

 

 ہے۔ کرب

 279ص63ج بحارالانوار

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

اک)نکسیر سویق کا س   .ہیں ف

 

ا خون سے ب

 

ا بند کو (آب

 

 کرب

 281ص63 ج بحارالانوار ہے
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رماتے  السلام علیہ رضا علی امام

 

 بحارالانوار )۔کھائیں نہ مرد ساتھ کے شکر کو سویق.ہیں ف

 (284ص63ج

ا نے السلام علیہ صادق جعفر امام ۔گے ہو بیمار لوگ اسہال پھیل گیا، میں مدینہ رماب 

 

 سویق ف

رہ آب  کو گاورس  الکافی )۔گئے تےہو ٹھیک اور کیا ہی ایسا نے لوگوں کھائیں ساتھ کے زت 

 (345ص6ج

رماتے  السلام علیہ کاظم موسیٰ  امام

 

ا ب ار سات کو سویق :ہیں ف رتن ای   جائے دھوب   سے ت 

رتن دوسرے انگوں و ب اؤں سے کھانے کو اس.جائے ڈالا میں ت 

 

  کی ب

 
 

ا اضافہ میں طاق

 

 ہوب

 (306ص6ج الکافی )۔ہے

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 ہو قوی کندھےکے اس کھائے ستو دن چالیس جو: ہیں ف

 (837ص6ج کافی اصول )۔ہیں جاتے

         
 
  تو تھے جاتے مکہ لیے کے کرنے عمرہ اور حج السلام علیہ سجاد امام ج

 

 
د نہای

 

 لذی 

رش اور  سویق میٹھا شکر، کھٹی ب ادام،  کھانے

 

  بطور سویق ت

 
 

 )۔تھے جاتے لے ساتھ اپنے تحائ

رقی، المحاسن،    360)ص 2ج ت 

 فوائد میں میڈیکل کے سویق

ر
 
 سارےہیں۔اگر کرتے کرذ کا فوائد مشترکہچند  یہاں ۔ہیں فوائد الگ اپنے اپنے کے سویق ہ

 مشترکہکے سویق سارے میں۔اس ہیں کہتے کامل سویق اسےیکجا کئے جائیں تو جو غذا بنتی ہے  سویق

 ہیں۔ جاتے آ فوائد
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ا کہا بھی ستو جسے سویق،      

 

ا بھرپور سے غذائیت ای   ہے، جاب

 

اج جو ہے کھاب

 

 بھون کو اب

ا بناب ا  کر پیس اور کر

 

ا گندم جو، کہ جیسے ہے جاب امنز، کچھ موجود میں سویق  چنے۔ ب 

 

 وب

  مند فائدہ لیے کے صحت  جو مرکبات کیمیائی اور معدنیات

 

 
ای

 

کا ذکر آگے کیا جا رہا  ہیں ہوتے ب

 ہے۔

 وز میں جسم جو ہے، ذریعہ بہترین ای   کا پروٹین سویق :پروٹین

 
 

  اور نشوونما کی ٹ

 

 مرم

انی جو ب ائے جاتے ہیں ایسڈ امینو ضروری تمام وہ میں اس  ہے۔ ضروری لیے کے

 

 کو جسم ان

 ہیں۔ ہوتے درکار لیے کے افعال مختلف

 ا زب ادہ فائبر غذائی میں سویق :فائبر

 

 کو قبضاور کرنے منظم کو حرکت کی آنتوں جو ہے، ہوب

 ہے مند فائدہ لیے کے روکنے

 رن

 

رن سویق :آت

 

 کی خلیات سرخ کے خون جو ہے، ذریعہ بہترین ای   کا کے حصول آت

رھانےپیداوار

 

 ہے۔ ضروری لیے کے بچاؤ سے کمی کی خون اور ت 

 ا کیلشیممیں   سویق :کیلشیم

 

ا ہے۔ دانتوں اور ہڈیوں جو ہے ب اب ا جاب

 

 کو مضبوط بناب

 امنز بی

 

امنز سویق :وب

 

امنز یہ  ۔ ہے بھرپور سے فولیٹ اور نیاسین، رائبوفلاوین، تھامین وب

 

 وب

ابولک مختلف  میں جسم

 

ائیجیسے  افعال م 

 

 سرخ کے خون اور افعال دماغی پیداوار، کی تواب

 ۔ہیں اہم لیے کے تشکیل کی خلیات

 کام کے پٹھوں اور اعصاب مند صحت جو ہے ذریعہ عمدہ ای   کا میگنیشیم سویق :میگنیشیم 

 ہے۔ ضروری بھی لیے کے صحت کی ہڈیوں ساتھ ساتھ کے
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 اشیم

 

اشیم میں سویق :پوب

 

ا پوب

 

، کے پٹھوں کام، مناش   کے دل جو ہے، ہوب

 

ن
 
ح
ک

 

ٹ
س

 اور 

رسیل کی اعصاب

 

 ہے۔ ضروری لیے کے ت

 اینٹی جو ہیں، ہوتے فینول پولی میں سویق :فینول پولی  

 
 

دی

 

 رکھنے والے  خصوصیات آک 

دیٹیو کو جسم مرکبات یہ  ہیں۔ مرکبات کے پودوں

 

 میں بچانے سے سوزش اور تناؤ آک 

  کر مدد

 

 ہیں۔ سکت

امنز، کہ جو ہے غذا بخش صحت اور بھرپور سے غذائیت ای    سویق پر طور مجموعی 

 

 وب

راہمبہترین مقدار  ای   کی مرکبات کیمیائی اور معدنیات

 

کے لیے فائدہ مند  صحت جو ہے کرتی ف

 ۔ہے

 :طریقے کے بنانے اور فوائد سویق کے اقسام مختلف

اج مختلف 

 

چند قسم کے سویق بنانے کے طریقے  خود بناب ا جا سکتا ہے۔ سویق کا ؤںمیو خشک اور اب

 درج ذیل ہیں۔

 گندم   

 جو 

 چاول 

 دال کی مسور  

 چنے  
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 ب ادام 

 ح دد

 

سن

 

 کدو 

    س 

 ا و کامل سویق

 
 

  ستہن

 کھجور  

 کریں؟ کیسے تیاری کی  سویق 

 ہلکی پھر  لیں۔ بنا ب اؤڈر کر پیس  کے کر خشک اسے پہلے ہیں رہے بنا یقسو بھی جو آپ 

رتن ای   کو ب اؤڈر پر آگ ا ت  بنائے  میں مشین پکائیں پر آگ ہے کریں۔بہتر گرم  پر  توے ب 

  ۔پکاتے ہو جاتی ہےکی غذائیت کم  سویقگئے

 
 

 ڈالیں نہ گھی ب ا  ب انی میں اس ہو سویق خشک وق

 بھونیں۔ ۔خشک

  اس 

 
 

  وق

 

   کریں  پکائیں ی
 
  ج

 

  کہ ی

 

کا  ب ات اس -جائے ہو نہ تبدیل سا تھوڑا رن

   اور نہ ہی کچا رہے۔جلےنہ  یہ کہ خیال رکھیں
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  جو سویق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

و ساتھ کے بھوسی َ
 
 سے کھاد کریں کوشش اور ہوں سمیت چھلکے) بھوسے ہو نہ رفائنڈ جو (ج

 کریں۔ تیار پھر کے کر خشک کر دھو پہلے تو ہو وغیرہ مٹی اگر ہوں ب اک

  کہ بھونیں اتنا پر توے کو ب اؤڈر کے جو 

 

 جائے بدل قدرے رن

اشتے  صبح:استعمال

 

 کر پکا میں دودھ کو ۔بچوں کریں استعال حس  ضرورت پہلے سے ب

 دیں۔

راج بلغمی اور صفراوی سودائی، سے اس 

 

راد والے م

 

راد مبتلا میں ذب ابیطس اف

 

ا کیا علاج کا اف

 

 جاب

 ۔ہے

ا دور کو کمزوری کی بچوں میں مادر شکم تو کریں استعمال خواتین حاملہ

 

 ہے۔    کرب

  بہت  سویق یہ 

 
 

ا مضبوط کو ہڈیوں ہے۔ دیتا طاق

 

ا ہے۔ سے اس  ہے۔ بناب

 

 قد میں اضافہ ہوب
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رسام اور آسٹیوپوروسس یہ  ہے۔ بھی علاج کا ت 

اشتے اسے اگروزن کم کرنے کے لیے  

 

استعمال کیا جائے تو بہترین نتائج حاصل ہوتے ہیں اور  میں  ب

 کمزوری بھی محسوس نہیں ہوتی۔

ا ہے ضرورت کی انسولین اور دوا کی ذب ابیطس استعمال کا چمچوں 2 پہلے سے کھانے 

 

 ۔کو کم کرب

ا ہے۔ مضبوط کو بچے اس کا استعمال   حملدوران 

 

 بناب

د طب کی نظر میں جو سویق دی   خ 

امنز، جو     

 

اج بھرپور سے غذائیت اور مرکبات مفید دیگر اور معدنیات وب

 

 میں جو ۔ ہے اب

امنز کچھ والے جانے ب ائے

 

 :درج ذیل ہیں معدنیات اور وب

امن

 

امن یہ   بی: وب

 

رار کو نظام اعصابی مند صحت ای   وب

 

رف  اور ہے ضروری لیے کے رکھنے ت 

ا مدد میں پیداوار کی خلیات سرخ کے خون

 

 ہے۔ کرب

امن  تھامین 

 

ائی کو کاربوہائیڈریٹس یہ(: بی ون)وب

 

ا مدد میں کرنے تبدیل میں تواب

 

 .ہے کرب

 ہے۔ اہم لیے کے کام مناش   کے نظام اعصابی اور عضلات دل،

امن بی تھری(: نیاسین  

 

ائی یہ)وب

 

ا تواب

 

 عمل اور اعصاب جلد، مند صحت اور ہے میں اضافہ کرب

رار کو انہضام

 

رف ا ادا کردار بھی میں رکھنے ت 

 

 ہے۔ کرب
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Riboflavin امن بی ٹو

 

ائی یہ( )وب

 

 اور جلد مند صحت افعال،کے خلیات پیداوار، کی تواب

 ہے۔ اہم لیے کے بھال دیکھ کی آنکھوں

رن  

 

 خلیوں سرخ کے خون جو ہے، ضروری لیے کے پیداوار کی ہیموگلوبن معدن یہ :آت

ا کرلے آکسیجن میں جسم پورے اور ہے پروٹین ای   میں

 

 ہے۔ جاب

ائی یہ :میگنیشیم  

 

ا مدد میں بھال دیکھ کی ہڈیوں مند صحت اور پیداوار کی تواب

 

 ہے۔ کرب

   

 

ی یہ :زی

 

فعن

 ہے۔ ضروری لیے کے بھرنے کو زخموں اور نظام مدا

امنز ان 

 

 جیسے ہیں ہوتے بھی مرکبات مفید کئی میں جو علاوہ، کے معدنیات اور وب

 عمل کرنے، کم کو سطح کی کولیسٹرول یہہے، ذریعہ اچھا ای   کا ریشہ غذائی جو :فائبر  

رار کو سطح مند صحت کی شوگر میں خون اور بنانے بہتر کو انہضام

 

رف راہم مدد میں رکھنے ت 

 

ا ف

 

 کرب

 ہے۔

دنٹس اینٹی  

 

دنٹس اینٹی جیسے گلوکن بیٹا جو :آک 

 

ا بھرپور سے آک 

 

 کم کو سوزش ۔یہہے ہوب

راہم تحفظ سے اقسام مخصوص کی کینسر اور کرنے

 

  مددگار میں کرنے ف

 

 
ای

 

ا ب

 

 ہے۔ ہوب

و  

 

 

 

 کی کینسر جو  lignans  کہ جیسے ہیں ہوتے کیمیکلز فائٹو سے بہت میں جو :کیمیکلز فائ

  کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے اقسام بعض

 

 ہیں۔ سکت

ا میں جو :گلوکن بیٹا    کی دل اور کرنے کم کو سطح کی کولیسٹرول فائبر یہ والا جانے ب اب 

  مددگار میں بنانے بہتر کو صحت

 

 
ای

 

ا  ب

 

 ہے۔ ہوب
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راہم فوائد سے بہت متعلق سے صحت استعمال کا جو پر طور مجموعی 

 

 میں جس ہے، سکتا کر ف

 بعض کی کینسر ساتھ ساتھ کے بنانے بہتر کو مدافعت قوت اور انہضام عمل صحت، کی دل

ا کم کو خطرے کے اقسام

 

امل کرب

 

 ہے۔ ش

  استعمال: طریقہ  

  گھنٹے دو بعد کے اس کریں۔ استعمال کے کر چٹکی چٹکی چمچ دو سے ای   روزانہ

 

 نہ ب انی ی

 کر ڈال  میں شہد خواتین اور ساتھکے  تیل کے زیتون مرد تو سکیں کھا نہ چٹکی چٹکی پئیں۔اگر

 کریں۔ نہ استعمال ساتھ کے شکر کریں۔مرد استعمال

رنج)چاول  سویق   (ت 

 

 

 

 

 

 

 

 

رنج کے فوائد اہل بیتؑ طبِ  میں سویق ت 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

رنج سویق :ہیں ف  کو بواسیر.ہے کھولتا کو آنتوں اور معدہ ت 

ا ختم

 

 ہے۔ کرب
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 (342ص6ج الکافی)

خ بن خالد

ح ن 

 

ب

  کی درد کے معدہ سے السلام علیہ صادق جعفر امام  نے میں  ہیںکہتے 

 

 
 شکای

ا نے آپ کی رماب 

 

رنج.ف  مٹھی ای  . لیں پیس کر کے خشک انہیں میں سایہ پھر. لیں دھو کو ت 

اشتہ صبح

 

 (342ص6ج الکافی ۔) لیں کھا میں ب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

ح دد سویقہیں: ف

 

سن

    

 
 

ا ہے۔ہڈیوں کو گوش

 

رھاب

 

 کو ت 

ا ب اک کو معدہاور  چمکدار کو جلد، مضبوط

 

ا  گرم کو گردوں۔یہ ہے کرب

 

 لیے کے گردوں) .ہےرکھ

 (ہے اچھا

ا سے بواسیر

 

رہے بچاب

 

 
ا قطع کو رگ کی ام۔خ

 

انگوںروا ب اؤں.ہے کرب

 

ا مضبوط کو ب

 

 ہے۔ کرب

 (361 ص6ج الکافی )

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

  پر یوںہڈ سویقہیں: ف

 
 

رھاتے گوش

 
 
 مضبوطاور انہیں  ہیں خ

 ہیں۔ کرتے

 (٣٠۵ص٦ج کافی )اصول

رماتے ع صادق جعفر امام

 

ا مطابق کے وحی سویقہیں: ف  (٣٠۵ص٦ج الکافی )ہے۔ گیا بناب 

رماتے ع کاظم موسی امام 

 

  کے گائےہیں: ف

 
 

 کی پیسی سے کھانے کیساتھ سویق کو گوش

 ۔ہے جاتی ہو ختم بیماری

 (227ص2ج الاخلاق )مکارم
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رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

 ہیں ف

 

 
 

وں دودھ اور ,،سویق گوش

 

 

 

  سے کھانے کر ملا چیزیں ئ

 
 

ا گوش

 

 مضبوط ہڈب اں۔ہے اگ

  اور بینائی۔ہیں ہوتی

 

ا اضافہ میں سماع

 

 (145ص2ج الاسلام دعائم )ہے۔ ہوب

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 .ہیں ف

 
 

وں  سویق اور ،زیتون,گوش

 

 

 

ا اکھٹا کو ئ

 

  کھاب

 

 
 

ا اضافہ میں گوش

 

ا چمکدار کو جلد اور مضبوط ہے۔ہڈب اں کرب

 

  جنسی۔ہے کرب

 
 

 میں طاق

 اور

 

  ہے علاج کا  ںبیماریو ستر اضافے کا ب اع

 (303ص6ج )الکافی

رنج بنانے کا طریقہ  سویق ت 

ا لیں، پیس پھر کریں، خشک میں دھوپ کر دھو طرح اچھی کو چاولوں   اچھی کو چاولوں ب 

رتن  اور لیں کر خشک کر دھو طرح  ،جائے ی   سے اندر کہ کریں گرم اتنا کر ڈال میں  ت 

  کریں کوشش چاہے ہونے سمیت چھکے لیں۔چاول پیس پھر
گ
  آر
ب

ک

 

 نہ والے وغیرہ کھاد ہوں ٹ

 ہوں۔

ا  کیا استعمال لیے کے روکنے کو اسہال  

 

 کے مرض میں   پیچش ہے۔ کھولتا کو آنتوں ہے، جاب

 ہے مند فائدہ لیے کے انہضام نظام و کریں۔معدہ استعمال ساتھ کے  گھی کے گائے

 لیے کے وزن اور ہڈیوں کی ان ہیں چکے ہو شکار کا تھکاوٹ اور کمزور سے بیماری لوگ جو 

 ہے۔۔ بہترین
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 گندم سویق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ا سمیت بھوسے گندم  

 

ک چاہے ہوب

 

ٹ
گ
ر آر

 
 سمیت چھلکے والے ب اہ

رتن ای      کہ کریں گرماتنا  پر آگ ہلکی کو آٹے کے گندم میں  ت 

 

  جائے۔ بدل رن

 گرم ہوتی ہے۔ کی نسبت زب ادہ جلدی گندم یہ کیونکہ کریں۔ گرم الگ کو بھوسی کی گندم

  جنسی اضافے، میں وزن ، ہے سویق طاقتور یہ  

 
 

رھانے، طاق

 

رھانے، قد ت 

 

 میں ہڈیوں ت 

 ہے۔ مند فائدہ لیے کے اضافے

ا کمی میں خواہش جنسی یہ تو جائے لیا ساتھ کے  شکر اگر  

 

 ہے۔ کرب
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  دال، کی مسور)  عدس سویق  

 

 
ای

 

  (مسور ب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ن مختلف تمام کی سعد 
 
کلب

 

س

  سرخ بہتر سے ش   لیکن ہیں مند فائدہ ش   

 

 ہے۔ رن

  کہ وہ آدھے رہ جائیں 

 

 کریں گرم اتنا انہیں پھر اور عدس کی کچھ مقدار لیں اسے کچلتے جائیں یہاں ی

 تبدیل ہو جائے۔ کہ

 

 ان کا رن

  کر گرم کر پیس انہیں آپ ورنہ۔لیں پیس کو ان پھر اور پکائیں، سے اندر 

 

 ہیں۔ سکت

 سے بھرپور ہیں۔  اس سے 

 
 

ا ہےمعداور  کم پیاس یہ غذائیت اور طاق

 

 ۔ہ قوی ہوب

ا ٹھنڈا کو جسم اندرونی ہے، روکتا کو صفرا یہ 

 

ا کم کو خواہش جنسی ہے، کرب

 

 اندرونی ہے، کرب

ا طاقتور کو ہے۔معدہ روکتا کو خون میں جسم

 

 ۔ہے علاج کا ںبیماریو ہے۔ستر بناب

 ہے۔ علاج کا ان رکتا نہیں خون میں خواتین والی حیض جن ہے روکتا بھی کو خون 
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 کے فوائد سمیں سویقعد اہل بیتؑ طبِ

رماتے ع صادق جعفر امام

 

ا ختم کو شدت کی پیاس عدس سویقہیں: ف

 

 کو معدہ۔ہے کرب

اطاقتور

 

ا قطع کو صفرا۔ہے بناب

 

ا ختم کو گرمی کی پیٹ۔ہے کرب

 

 علاج کا ںبیماریو ستر۔ہے کرب

ا خاموش کو جوش کے ہے۔خون

 

ا کو گرمی اور ہے کرب

 

  ہے۔ بجھاب

حه ،6 جلد )الکافی،
صف

 307،  

 

 
اخلاق، مکارم ،1 حدی حه ،1 جلد ال 

صف
 421،  

 

 
ٹ ه 1427 حدی

 بدل «الحرارة» وف

رراء»
صف
ل

انوار، بحار ،«ا حه ،66 جلد ال 
صف

 282  

 

 
امه دانش 27 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (382 / 2 :ت 

رماتے ع تقی محمد امام

 

ا ختم کو زب ادتی کی خون کے حیض عدس سویقہیں: ف

 

 زب ادہ اگر.ہے کرب

ا بند اسے ہو رہا آ خون

 

 (282ص63ج )بحارالانوار ہے۔ کرب

د طبی کے عدس سویق دی    فوائد خ 

رن

 

رن عدس دال :آت

 

 کے خون مند صحت کہ جو ہے، ذریعہ بہترین ای   کا کے حصول آت

رن سے بہنے خون زب ادہ بہت دوران کے ماہواری  ہے۔ ضروری لیے کے بہاؤ

 

 انیمیا کمی کی آت

   کا
 
رن میں خوراک ۔ہے سکتا بن س

 

امل غذائیں بھرپور سے آت

 

  ایسی سے کرنے ش

 

 کو حال

ا روکنے  ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے کم اسے ب 

 کے آنتوں اور منظم کو ہاضمے جو ہے، ہوتی زب ادہ مقدار کی فائبر میں عدس دال :فائبر  

رھ سکتی ہے۔ دوران کے حیض خواتین میںہے۔کرتی  مدد کوبہتر بنانے میں افعال

 

 ت 

 

 
 اس کی افادی
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  ہے کیونکہ
 
 یہ بہت اکسیر لیے کے ۔معدہ یہ قبض کے اندیشے کو زائل کرتی ہے جو زب ادہ خون بہنے کا بھی س

 ۔ہے

امن ۔ہے ذریعہ اچھا ای   کا فولیٹ عدس دال :فولیٹ  

 

 خون سرخ مند صحت جو بی وب

 کی خون استعمال کا فولیٹ میں مقدار مناش   ہے۔ ضروری لیے کے پیداوار کی خلیوں کے

 ہے۔ سکتا کر مدد میں بہنے خونکوصحت مند بنا کر  ماہواری اور روکنے کو کمی

اتی عدس دال :پروٹین .4 

 

 کی بہتری صحت مجموعی جو ہے، ذریعہبہترین  ای   کا پروٹین نباب

ا اور

 

رھانے تواب

 

وز پروٹین  ہے۔ سکتی کر مدد میںئی ت 

 
 

  اور تعمیر کی ٹ

 

 اہم بھی لیے کے مرم

  مند فائدہ دوران کے ماہواری جو ہے

 

 
ای

 

 ہے۔ سکتی ہو ب

امن بی  ون(

 

ائی جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا تھامین مسور دالتھامین)وب

 

 کے نظام اعصابی اور تواب

 ہے۔ ضروری لیے کے کام مناش  

اشیم            

 

اشیم مسور دال :پوب

 

  ای   کا پوب
 
رات کے سوڈیم جو ہے، ذریعہ ذکر قات

 

 کا ات

روغ کو واسوڈیلیشن اور کرکے مقابلہ

 

ا مدد میں کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ کر دے ف

 

 ہے۔ کرب

راہم میگنیشیم  مسور دال :میگنیشیم 

 

  ،ایکشنز ری کیمیکل ب ائیو مختلف میں جسم جو ہے، کرتی ف

  ۔ہے کرتی سپورٹ کو افعال کے پٹھوں اور ریگولیشن پریشر بلڈ

 معدے کیمیکلز فائٹو اور فائبر موجود میں عدس سویق :بچاؤ سے السر کے معدے        

  کر مدد میں بچانے سے السر کے

 

 پر طور کے تہہ حفاظتی ای   میں معدے فائبر  ہیں۔ سکت
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ا کام

 

ا کم خطرہ کا نقصان والے پہنچنے کو پرت کی پیٹ سے جس ۔ہے کرب

 

د  ہے۔ ہوب ری 

 

 م

رآں،   اینٹی کی  مسور دال ت 

 
 

دی

 

 اور کرنے کم کو سوزش خصوصیات سوزش اینٹی اور آک 

ررک

 

 شت
گب

  ہے۔ مند فائدہ لیے کے ہاضمہ اور ہے کرتی مدد میں دینے سہارا کو صحت مجموعی کی 

ح دد  سویق 

 

سن

 (Russian Olives) 

 

 

 

 

 

 

 

 

  میں نشوونما کی جسم سے اس 

 
 

ا مضبوط کو اور پٹھوں ہڈیوں  یہ ہے۔ ملتی طاق

 

 کرب

ا ختم کو ہے۔کمزوری

 

ا کو ہے۔جسم کرب

 

ا دودھ میں ماؤں والی پلانے دودھ  ہے قوی  بناب

 

رھاب

 

 ت 

 ہے

  ) چنا(نخود سویق
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   کو  جسم سے اس 

 
 

ائی و طاق

 

 یہ  ہے۔ اچھا لیے کے حصے نچلے کے کمر  ہے۔ ملتی  تواب

ا دور کو پیچیدگیوں جنسی

 

ا  ختم کو درد ہے۔کمر کرب

 

ا کو  ہے۔اسپرم کرب

 

رھاب

 

 کی گلا کالا ہے۔ ت 

رابی

 

 ۔ہے مند فائدہ لیے کے مسائل کے آوازاور  خ

  س    سویق 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا خون سے دماغ

 

 مند فائدہ بھی لیے کے ٹیومر کے ہے۔دماغ مند فائدہ لیے کے ۔نکسیر آب

  ہے

   

 

 ہے۔ علاج کا کاٹے کے بچھو اور سای

ریلے میں داخل ہونے والے جسمنشہ آور ادوب ات کے استعمال اور دیگر ذرائع سے  
 
 خارج کو مادوں زہ

ا

 

  ۔ہے کرب
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ریلے ان والے ہونے پیدا میں نتیجے کے استعمال کیمیائی عام 
 
ا خارج کو مادوں زہ

 

 ہے کرب

 ہیں چکے ہو داخل جسم میںجو

انی 

 

رات کے کیمیکلز سے جسم ان

 

ا ختم کو ات

 

ا دور کو بخار ہے۔ کرب

 

 کر کاٹ کو ہے۔س    کرب

ا توے اور لیں بنا ب اؤڈر کے کر خشک اسے لیں۔پھر کر ٹکڑے چھوٹے چھوٹے رتن کسی ب   ت 

 لیں۔ بھون کو ب اؤڈر اس میں

  کامل سویق 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا سویق ش   میں اس ا کیا مکس کر ڈال وہ ہوں میسر جو ب 

 

ا پھر اور ہے جاب ا پکاب 

 

 اگر ہے جاب

ا کیا مکس فقط پھر تو ہوں پکے سے پہلے

 

 جاتے آ خواص کے سویق تمام میں ۔اس ہے جاب

  ہیں۔
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استہ  سویق  

 

 ش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا مرتبہ 6 میں ب انی ٹھنڈے  کو سویق اس 

 

   بعد کے دھونے مرتبہ ای    ہے۔ دھوب
 
 ج

رتن دوسرے مرتبہ دوسری تو جائے بیٹھ نیچے سویق رتن سات طرح اس ڈالیں میں ت    ت 

ر  اور سے ب انی ٹھنڈے مرتبہ چھے گے۔پہلے ہوں استعمال

 

 سے ب انی گرمب ار  ساتویں یعنی میں آخ

  کر استعمال کا چھلنی ب ا   کپڑے آپ میں کریں۔اس دھلائی

 

   سکت
 
رتن ای   ہیں۔ج  سے ت 

ا چھلنی کو اس تو کریں صاف رتن دوسرے اسے  کر ڈال میں کپڑے ب  دیل میں ت 

  

 دیں ای

رتن دوسرے ازہ میں ت 

 

 .کریں استعمال کر کے خشک اسے ڈالیں۔پھر ب انی ب

انگوں جو ہے سویق طاقتور بہت یہ 

 

 کے ذب ابیطس اور بخار کرنے، مضبوط کو  کندھوں و ب

ا ختم کو کمزوری ہے۔اور اچھا لیے

 

ا سویق بھی ہے۔کسی کرب   کو سویق 3/4 پھر ب 

 

 کے کر اکھ

 دھوب ا جا سکتا ہے۔



181 
 

ر استعمال اور ضروری احتیاط  

 

  سویق کا موت
اشتے 

 

ا پہلے سے ب   کے صبح ب 

 
 

 استعمال ب اؤڈر خشک چمچ کے کھانے  تین سے دو  وق

ا چھنکیں سے کھانے ساتھ ای   کریں استعمال کے کر تھوڑا کریں۔تھوڑا  ۔گی ہو کھانسی ب 

  اور مقدار مخصوص لیے کے سویق کسی بھی 

 
 

ا کیا مقرر وق

 

 ہے جاب

  اس  

 

 
  گھنٹے 2 بعد کے کھانے  سویق!   کریں عمل پر ہدای

 

 چاہیے پینا نہیں ب انی ی

 ہے۔ سکتا کر استعمال خوراک بطور کو سویق وہ تو ہو بخار کو مریض کسی اگر 

ا نمک میں  اس آپ مطابق کے ذائقہ اپنے  امل  شہد ب 

 

  کر ش

 

 ہیں۔ سکت

ا استعمال کر ملا میں دودھ کو سویق لیے کے بچوں 

 

 چاہیے۔ کرب

 سکتا جا کیا استعمال لیے کے بجھانے پیاس ساتھ کے  شکر اسے تو ہو نم  سویق اگر 

 ( کریں نہ استعمال مرد)ہے۔

اب ا  جسم سے اس تو جائے لیا ساتھ کے شوگر  اسے اور ہو خشک سویق  اگر 

 

 جنسی  اورپر موب

 

 
 

 ہے۔ ہوتی  کمی میں طاق

ا زب ادہ استعمال کا عدس یقسو 

 

 ہے۔ سکتا جا لیا بھی پر طور کے کھانے اسے اور چاہیے کرب

 اور ملائم و نرم جلد اور چہرہ تو جائے کیا استعمال کا سویق  ساتھ کے تیل کے زیتون 

  جنسیزیتون کا تیل اگر معیاری ہو تو یہ گی۔ جائے ہو خوبصورت

 
 

ا اضافہ بھی میں طاق

 

 ہے۔ کرب
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ر، شہد، کو یقسو 

 

 ہے۔ سکتا جا لیا کر ملا ساتھ کے دودھ، گ

 ہے۔ بخش غذائیت زب ادہ یہ تو جائے لیا ساتھ کو گندم اور جو  سویق اگر 

رھاپے سے پیدائش سویق 

 

  ت 

 

 کسی بھی حصے میں استعمال کیا جا سکتا ہے۔  کے عمر ی

 چاہیے۔ پلانی کر ملا میں دودھ زب ادہ کی کم مقدار سویق کو بچوں چھوٹے 

 افاقہ میں دن 3-2 سے استعمال کے سویق لیے کے ان ہیں جاتے تھک جلدی لوگ جو 

ا

 

اء ہے، ہوب

 
 

ا سے طریقے صحیحسویق  کہ ہے یہ شرط لیکن اللہ، ان  جائے۔ بناب 

ا چینی بھی کبھی لیے کے مردوں   ا نہیں استعمال کا سویق ساتھ کے  شکر ب 

 

 چاہیے، کرب

ائی جنسی کی ان سے اس کیونکہ

 

 ہے۔ جاتی ہو کم تواب

ا خشک کو یقسو  ا نہیں استعمال ساتھ کے ب انی ہے۔ سکتا جا لیا نم ب 

 

 ۔ چاہے کرب

 ہے۔ کا گندم اور جو سویق  بہتر سے ش   

ر  دونوںم اور جوگند      رات   یہاں چاہئے بھوننا الگ الگ انہیں اور چاہیے لینے میں مقدار ت 

 

 

  کا ان کہ ی

 

 ۔جائے ہو تبدیل رن

ا شہد اسے اگر  اثیر کی اس تو جائے لیا ساتھ کے چیزوں دیگر ب 

 

 ہے۔ ہوجاتی کم ب

ا وزن اپنا آپ اگر 

 

رھاب

 

 استعمال کا گندم سویق ساتھ کے بھوسی  جو سویق تو ہیں چاہتے ت 

 کریں۔
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  بہترین کا کھانے  سویق 

 
 

اشتے وق

 

ا خشک اسے صورت بہترین اور ہے میں ب

 

  ہے۔ کرب

 ہے۔ سکتا کر بھی یہ لیکن

ر کا اس لیکن کریں استعمال ساتھ کے تیل اور کھجور شہد، 

 

 گا۔ جائے ہو کم ات

ا میں تیل/ب انی جو گیا کیا پیشسویق کو السلام علیہ رضا امام   اسے نے آپ اور تھا گیا بھگوب 

 خصوصیات ان تو استعمال کیا جائےکر بھگو میں تیل/ب انی)  سویق اگر کہ کہا اور   دب ا۔ کر واپس

ا نہیں حامل کا

 

 ہوب

ا  خشک جو 

 

  .ہے سویق  ہوب

ا خارج کو رطوبتوں سے جسمخشک سویق   

 

 ۔ہے کرب

 ہے۔ دہ نقصان لینا یقسو ساتھ کے شکر لیے کے مردوں 

ا مستحب ہے۔ پہلے سے جماع کیلئے عورت اور مرد 

 

 سویق کھاب

ا  سویق  لیے کے کرنے پیدا بچہ والا ہڈی مضبوط مند، صحت کو عورت حاملہ  

 

 چاہیے۔ کھاب

انیاں کی سویق اچھے 

 
 

  ن

   
 
ا کھاب ا  سویق بھی ج

 

ا احساس کا گرمی سے اس تو ہے جاب

 

ا ابھی جیسے ہے، ہوب  ہو۔ گیا بناب 
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ه   

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
ا  ہ ب 

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
     (Talbina)    

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ہ کے فوائد اہل بیتؑ طبِ  

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
 میں 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ  صلی رسول

 

 وہ ہے سکتی دھکیل پیچھےکو موت چیز کوئی اگر:ہیں ف

ہ

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
 (453 ص12ج الکافی )۔ہے 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ہ:ہیں ف

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
  کو دل 

 

ا ختم کو ہے،غصہ بخشتا راج

 

 کرب

ان

 

ا خوبصورت کو ہے،ان

 

 (320 ص6ج الکافی )۔ ہے کرب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

ہ  :ہیں ف

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
ا طرح اس کو غم سے دل غمگین 

 

 مٹاب

ٹ ااں طرح ہے۔جس
گل

 

ی
اانی ا

 

 ش
حه ،6 جلد الکافی،(۔ہیں کرتی صاف کوپسینے  کے ب ب

صف
 320،  

 

 
 ،2 حدی

حه ،2 جلد المحاسن،
صف

 171،  

 

 
انوار، بحار ،1477 حدی حه ،66 جلد ال 

صف
 96،  

 

 
امه دانش 6 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 / 1 :ت 

234) 
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رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 آدمی میں مقابلے کے موت جو  چیز ایسی کوئی اگر:ہیں ف

ہ وہ تو ہو پہنچاتی فائدہ کو

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
ہ :گیا پوچھا  "ہے۔ 

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
ا نے آپ  ہے؟ کیا  رماب 

 

 کے دودھ" :ف

 کیا تکرار ب ار تین اسے اور "" جو ساتھ

حه ،6 جلد الکافی،)
صف

 321،  

 

 
ع عن 3 حدی

م
مس

حه ،2 جلد المحاسن، عبدالملک، بن 
صف

 171،  

 

 
امام عن 1476 حدی

 

 ال

ه عن الصادق

 

اب
م آب 

 ه
علن

ٹ ه الله صلی اللهّ رسول عن السلام
  و آله و عل

ّ

ٹ ه ولیس سل
ا وکّررها» ف

 

انوار، بحار ،«ثلاب حه ،66 جلد ال 
صف

 

96،  

 

 
امه دانش 7 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 ( 244 / 2 :ت 

راء

 

 
 اخ

 دودھ و جو،شہد آرد

ہ 

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
 ہے؟ کیا 

ا سے آٹے کے جو پورے جو ہے سوپ ای   یہ  ا بناب 

 

ا سمیت چھلکے ہے۔جو جاب

 

  ہوب

 کم فوائد وگرنہ ہو نہ والا کھاد اور ہو والا بھوسہ لیں۔جو پیس ب اری   ب الکل طرح کی چاہے۔آٹے

ک  جاتے ہو

 

ٹ
گ
ا ہیں۔آر  ہے۔ مند فائدہ زب ادہ والا کھاد دیسی ب 

ہ 

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
رتن ای   :طریقہ کا بنانے -3 میں اس ۔ ڈالیں ب انی گرم نیم گلاس 2 میں ت 

ا کا جو چمچ کے کھانے 4

 

  یہاں ہلائیں طرح اچھی اور ڈالیں آب

 

 پھر جائے، ہو حل یہ کہ ی

  منٹ 15-10 پر آنچ ہلکی پر آگ اسے

 

 ساتھ کے شہد اور دیں کر بند آگ  دیں۔ پکنے ی

ر کریں۔ میٹھا

 

 ہلائیں۔ کر ڈال دودھ قدرتی ہوا ابلا گلاس ای   میں آخ
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ہ 

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
رو بنیادی کا 

 

 
ا کا جو خ

 

راء ب اقی ہے، آب

 

 
ا ذائقہ کو اخ  جا کیا تبدیل مطابق کے بیماری ب 

امل بھی جات میوہ خشک میں ہے۔اس سکتا

 

  کر ش

 

 ہیں سکت

رکیبوں منفرد اپنی جو ہیں غذائیں بھرپور سے غذائیت دودھ اور شہد،  جو 

 

 صحت سے وجہ کی ت

امنز، موجود میں ان  ہیں۔ کرتی پیش فوائد مختلف کے

 

 تیزاب اور مرکبات کیمیائی معدنیات، وب

 کا ان ساتھ کے

 

 
رہکی افادی

 
 

 ہیں لیتے جات

ہ

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
  فوائد میں سائنس و میڈیکل  کے 

 شہد 

ا لیے کے خصوصیات سوزش اینٹی اور بیکٹیریل اینٹی اپنی شہد :فوائد کے صحت 

 

ا جاب

 

 ہے۔ جاب

راش کی گلے یہ 

 

 کر مدد میں بھرنے زخم اور ہے سکتا دب ا کو کھانسی ۔ہے سکتا کر دور کو خ

  اینٹی میں اس  ہے۔ سکتا

 
 

 
دن

 

 بچاتے سے نقصان والے پہنچنے کو سیل جو ہیں ہوتے بھی آک 

 ہیں۔ بہتر بناتےکو صحت مجموعی اور ہیں

امنز 

 

امن میں شہد :معدنیات اور وب

 

رن، کیلشیم، سی، وب

 

اشیم آت

 

امنز جیسے میگنیشیم اور پوب

 

 اور وب

 ہے۔ ہوتی مقدار تھوڑی کی معدنیات

 acids phenolicشہد میں مختلف قسم کے کیمیائی مرکبات ہوتے ہیں، جن میں ، کیمیائی مرکبات:  

،flavonoids enzymes  امل ہیں۔اور

 

امیاتی تیزاب ش

 

 ب
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امیاتی کئی میں شہد :تیزاب 

 

  جیسے ہیں، ہوتے تیزاب ب

 

ک ایسڈ، گلوکوی

 

ٹ
 س
ی
 اور ایسڈ، ا

 ایسڈ۔ سائٹرک

 دودھ 

راء غذائی دودھ :فوائد کے صحت  

 

 
 لیے کے صحت کی ہڈیوں اور ہے ذریعہ بھرپور کا اخ

امن اور پروٹین کیلشیم، ضروری لیے کے دانتوں اور ہڈیوں مضبوط یہ ہے۔ ضروری

 

راہم وب

 

 ف

ا

 

امنز میں دودھ  ہے۔ کرب

 

ی جو ہیں ہوتے بھی معدنیات اور وب

 

فعن

 ہیں دیتے سہارا کو افعال مدا

 ۔صحت میں مددگار ہیں اور نشوونما کی پٹھوں اور

امنز  

 

امن کیلشیم، دودھ :معدنیات اور وب

 

امن ڈی، وب

 

اشیم فاسفورس، ،12 بی وب

 

 اور پوب

 ہے۔ ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم

ؤوز میں جن ہیں، ہوتے مرکبات کیمیائی مختلف میں دودھ :مرکبات کیمیائی  

 

 ٹ کی
لب

 کی چینی) 

  جیسے) پروٹین ،(قسم ای  

 

ن
 
 شب
کب

ے اور 

 

ی
 
ھب
 
ج

اائی اور (

 

ٹ
ح ک

امل 

 

 ہے۔ ہوتی ش

ا ایسڈ لیکٹک میں دودھ :تیزابیت

 

 ہے۔ دیتا ذائقہ تیزابی قدرے اسے جو ہے، ہوب

 جو: 

و  :فوائد کے صحت   َ
 
اج مکمل ای   ج

 

انی جسم کے لیے انتہائی فائدہ مند ہےجو ہے اب

 

 غذائی یہ  ۔ان

 کرنے کم کو کولیسٹرول کرنے، کنٹرول کو سطح کی شکر میں خون،  ہاضمے ۔ہے بھرپور سے ریشہ
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ا مدد بھی میں دینے سہارا کو صحت کی دل اور

 

 ہے۔ کرب

امنز  

 

امن میں جو :معدنیات اور وب

 

امنز جیسے 6 بی وب

 

 سیلینیم اور فاسفورس میگنیشیم، اور وب

 ہیں۔ ہوتے معدنیات جیسے

 بھی لگنان اور مرکبات فینولک میں جن ہیں، ہوتے کیمیکلز فائٹو میں جو :مرکبات کیمیائی  

امل

 

  اینٹی میں جن ہیں، ش

 
 

 
دن

 

 ہیں۔ ہوتی خصوصیات کی سوزش اور آک 

امک میں جن ہیں ہوتے ایسڈ امینو مختلف میں جو :تیزاب 

 

  اور ایسڈ گلوب

 

امل ایسڈ ایسپاری

 

 ش

 ہیں۔

 ڈپریشن :دب اؤ ذہنی

  کی غذائیت  

 
 

امن میں دودھ :معاوی

 

امنز بی اور ڈی وب

 

را غذائی جیسے وب

 

 
 جو ہیں، ہوتے اخ

امل میں کرنے کنٹرول کو موڈ اور صحت کی دماغ

 

 ان لیے کے تندرستی ذہنی مجموعی  ہیں۔ ش

راء غذائی

 

 
 ہے۔ اہم استعمال مناش   کا اخ

ا  دہ آرام  

 

 بن سکتا  لوگوں کچھکے ساتھ جو کا استعمال  شہد :کھاب

 

راج کو خوشگوار کرنے کا ب اع

 

 کے م

امل میں پکوانوں مختلف اسے  ہے۔

 

ا ہے سکتا جا کیا ش ا پر طور کے میٹھے قدرتی ب   سکتا جا کھاب 

 ہے۔



189 
 

اج مکمل ای   جو :غذا متوازن  

 

 بھرپور سے غذائیتجوسے تیاراشیاء   ہے۔ غذا متوازن اور  اب

ر  مثبتپر  طور ممکنہ پر موڈ اور ہے سکتا دے سہارا کو صحت مجموعی استعمال کا ہوتی ہیں اور ان

 

 ات

 ہے۔ سکتا ڈال

 صحت کی دل 

اائی کم  

 

ٹ
ح ک

اائی کم :دودھ والا 

 

ٹ
ح ک

اائی شدہ سیر سے کرنے انتخاب کا دودھ  والے 

 

ٹ
ح ک

 کی 

 زب ادہ  ہے۔ مند فائدہ لیے کے صحت کی دل جو ہے، سکتی مل مدد میں کرنے کم کو مقدار

اائی شدہ سیر

 

ٹ
ح ک

رھتے کے بیماری کی دل تعلق کا 

 

 ہے۔ سے خطرے ہوئے ت 

اج جو  

 

اجمکمل  ای   جو :اب

 

ا بھرپور سے فائبراور اب

 

 کم کو سطح کی کولیسٹرول جو ہے، ہوب

 کے بیماری کی دل پر کرنے استعمال پر طور کے حصے کے غذا مند صحت کی دل اور کرنے

ا مدد میں کرنے کم کو خطرے

 

 ہے۔ کرب

  اینٹی  

 
 

دی

 

  اینٹی میں شہد :خصوصیات آک 

 
 

 
دن

 

دیٹیو جو ہیں ہوتے آک 

 

 اور تناؤ آک 

ر حفاظتی پر صحت کی دل کرکے کم کو سوزش

 

  ڈال ات

 

 ہیں۔ سکت

امنز، امتزاج کا جو اور شہد دودھ،      

 

راہم رینج ای   کی مرکبات کیمیائی اور معدنیات وب

 

 ف

راء غذائی اہم کچھ یہاں  ہیں۔ کرتے پیش فوائد کے صحت مختلف جو ہے سکتا کر

 

 
 ان اور اخ

 ۔ہیں فوائد کے

امنز 

 

امنز موجود میں شہد اور دودھ،جو :وب

 

 :وب
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امن  

 

ی ، بینائی :اے وب

 

فعن

ا ہے۔ اور ،عمل مدا

 

 جسمانی خلیوں کی حفاظت میں اہم کردار ادا کرب

امن بی:    

 

ائی  B12 بشمول وب

 

 کی خلیات سرخکے خون اور افعال، دماغی پیداوار، کی تواب

          ہیں کرتے ادا کردار اہم میں تشکیل

امن  

 

ی :سی وب

 

فعن

ا کو افعال مدا

 

رھاب

 

  ۔ہے ت 

 

ن
 
 ح
لن

ا مدد میں پیداوار کی کو

 

 اینٹی اور ہے کرب

 

 
 

دی

 

ا کام پر طور کے آک 

 

 ہے۔ کرب

امن 

 

دب کے کیلشیم :ڈی وب

 

روغ کو خ 

 

ی اور صحت کی ہڈیوں جو ۔ہے دیتا ف

 

فعن

 کے کام مدا

 ہے۔ ضروری لیے

امن  

 

  اینٹی ای   :ای وب

 
 

دی

 

ا کام پر طور کے آک 

 

ا سے نقصان کو خلیات ہے، کرب

 

 بچاب

ا  سپورٹ کو صحت کی جلد اور ہے،

 

 ہے۔ کرب

امن

 

 ہے۔ ضروری لیے کے صحت کی ہڈیوں اور جمنے خون: کے وب

امن 

 

ابولزم، افعال، دماغی :6 بی وب

 

رر نیورو اور م 

 

ٹ ت
م
س

 

ی

  کی پیداوار کی ٹرا

 

 
ا حمای

 

 ہے۔ کرب

ائن:    فولیٹ 

 

امن بی ب

 

رن، سیلوب

 

رکیب، کی اے این ڈی ڈوت 

 

 کی خلیات کے خون سرخ اور ت

 ہے۔ اہم لیے کے پیداوار

ائی

 

رقی، پیداوار، کی تواب

 

رار جلدکو مند صحت اور ت

 

رف ا ادا کردار ای   میں رکھنے ت 

 

 ہے کرب

Riboflavin  ۔ 
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امن بی تھری(: نیاسین 

 

ائی)وب

 

 کو کام کے نظام اعصابی اور انہضام، عمل پیداوار، کی تواب

ا سپورٹ

 

  ہے۔ کرب

 معدنیات موجود میں جو و دودھ،شہد :معدنیات 

 ضروری لیے کے منتقلی کی اعصاب اور کام، کے پٹھوں صحت، کی دانتوں اور ہڈیوں :کیلشیم

 ہے۔

رن  

 

 مدد میں حمل و نقل کی آکسیجن میں جسم اور تشکیل کی خلیات سرخ کے خون :آت

ا

 

 ہے۔ کرب

ا کنٹرول کو پریشر بلڈ میں معاون ہے۔ کام کے پٹھوں اور اعصاب :میگنیشیم 

 

 اور ہے کرب

ؤوہڈیوں
ک

ا ہے صحت 

 

 ۔مند  بناب

اشیم 

 

، کے پٹھوں صحت، کی دل :پوب

 

ن
 
ح
ک

 

ٹ
س

رار کو توازن کے سیال اور 

 

رف  لیے کے رکھنے ت 

 ہے۔ اہم

ائی صحت، کی دانتوں اور ہڈیوں :فاسفورس  

 

رکیب کی اے این ڈی اور پیداوار، کی تواب

 

 ت

 ہے۔ اہم لیے کے

         

 

ی :زی

 

فعن

رکیب کی اے این ڈی اور  شفا کی زخم فعل، مدا

 

 ضروری لیے کے ت

 ہے۔

رن :کاپر 

 

دب، کے آت

 

  خ 

 

ن
 
 ح
لن

  اینٹی اور پیداوار کی کو

 
 

 
دن

 

ا مدد میں دفاع آک 

 

 ہے۔ کرب
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خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

ابولزم صحت، کی ہڈیوں :

 

  اینٹی اور م 

 
 

 
دن

 

  کی سرگرمی آک 

 

 
ا حمای

 

 ہے۔ کرب

  اینٹی ای   :سیلینیم 

 
 

 
دن

 

ا کام پر طور کے آک 

 

ی اور فنکشن تھائیرائیڈ ہے، کرب

 

فعن

 کو نظام مدا

ا سپورٹ

 

  ہے۔ کرب

 :مرکبات کیمیائی  

ائیڈز:

 

ائیڈزوالے جانے ب ائے میں جو اور شہدفلوب

 

  اینٹی میں فلوب

 
 

 
دن

 

 سوزش اینٹی اور آک 

روغ کو صحت کی دل ہیں، خصوصیات

 

 کرتے کم کو خطرے کے بیماریوں دائمی اور ہیں دیتے ف

 ہیں۔

  اینٹی بھی ایسڈز فینولک موجود، میں جو اور شہد :ایسڈز فینولک  

 
 

دی

 

 کے خصوصیات آک 

رات کینسر اینٹی اور سوزش تعلق کا ان اور ہیں ہوتے حامل

 

ا سے ات

 

 ہے۔ ہوب

رائمز

 
 

ر گلوکوز میں شہد :ات

 

دت 

 

رائمز مختلف اور دیگر آک 

 
 

 مائکروبیل اینٹی کی اس جو ہیں ہوتے ات

ا پیدا آکسائیڈ پیرو ہائیڈروجن جو ۔ ہیں ڈالتے حصہ میں خصوصیات بخش شفا اور

 

 ہے۔ کرب

 شہد و ،گندم جو :فوائد 

راء غذائی ان :صحت مجموعی 

 

 
ی مضبوط ای   مجموعہ کا اخ

 

فعن

 دانتوں ،ہڈیوں مند صحت نظام، مدا

روغ کو فنکشن سیلولر مناش   اور

 

  کی تندرستی اور صحت مجموعی کر دے ف

 

 
ا حمای

 

 ہے۔کرب

ائی  

 

امنز، بی موجود میں دودھ اور جو :اضافہ میں تواب

 

رن وب

 

  اور آت

 
 
ائی کاربوہائیڈری

 

 تواب

راہم

 

 ہیں۔ کرتے مقابلہ کا تھکاوٹ اور ہیں کرتے ف
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ا مدد میں ہاضمے مواد فائبر کا جو :صحت کی ہاضمے  

 

روغ کو ب اقاعدگی کی آنتوں اور ہے کرب

 

 ف

  مند صحت ای   خامرے کے شہد جبکہ ہے، دیتا

 

ا مائکرو گ

 

  کی ب ائیوب

 

 
  کر حمای

 

 ہیں۔ سکت

دز، والے جانے ب ائے میں جو اور شہد :صحت کی دل  

  

ی ا

 

اشیم اور ایسڈز، فینولک فلیووب

 

 پوب

صحت کو بھی  قلبی سےتے ہیں جس بنا بہتر کو سطح کی کولیسٹرول اور پریشر بلڈ کرکے کم کو سوزش

 ملتی ہے۔

 

 
 تقوی

امنز موجود میں دودھ اور شہد :صحت کی جلد  

 

دنٹس اینٹی اور وب

 

 کوصحت مند بنانےجلد آک 

ری اور پرورش ہائیڈریشن، مدد میں

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

راہم تحفظ سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 ف

  کر

 

 ہیں۔ سکت

  فوائد لیے کے دل و ڈپریشن 

 شہد 

امنز  

 

امن میں شہد :معدنیات اور وب

 

رن کیلشیم، سی، وب

 

اشیم اور آت

 

امنز مختلف سمیت پوب

 

 وب

راء غذائی یہ  ہے۔ ہوتی مقدار تھوڑی کی معدنیات اور

 

 
 اہم کو بہتر بنانے میں صحت مجموعی اخ

  ڈال حصہ میں تندرستی دماغی اور صحت کی دل ۔یہہیں کرتے ادا کردار

 

 ہیں۔ سکت

 مرکبات فینولک  

 شہد 
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دز جیسے مرکبات فینولک 

  

ی ا

 

ا بھرپور سے ایسڈز فینولک اور فلیووب

 

 میں مرکبات ان  ہے۔ ہوب

  اینٹی

 
 

 
دن

 

دیٹیو جو ہیں خصوصیات سوزش اینٹی اور آک 

 

 میں بچانے سے سوزش اور تناؤ آک 

 ہیں۔ عوامل منسلک سے مسائل کے صحت دماغی اور بیماری کی دل جو ہیں، سکتی کر مدد

 جو

امنز اور معدنیات:

 

امن بی کمپلیکس )جیسے  وب

 

امنز اور معدنیات کا ای  اچھا ذریعہ ہے، بشمول وب

 

جو مختلف وب

امن بی

 

ائی کے 6تھامین، نیاسین، اور وب

 

راء تواب

 

 
رن، میگنیشیم اور سیلینیم۔ یہ غذائی اخ

 

امن ای، آت

 

، حصول(، وب

امل ہیں، جو دل کی صحت اور دماغی

 

 سرگرمی میں ش

 
 

 
دن

 

 دماغی افعال، اور اینٹی آک 

 

 تندرستی کو سہارا دے سکت

  ہیں۔

ر حل پر طور خاص ہے، ہوتی زب ادہ مقدار کی ریشہ غذائی میں جو :فائبر دت 

 

 بیٹا جسے ریشہ ی 

 کرنے منظم کو سطح کی شکر میں خون کرنے، کم کو سطح کی کولیسٹرول فائبر  ہیں۔ کہتے گلوکن

روغ کو صحت کی آنتوں اور

 

 کی دل پر طور ب الواسطہ ش   یہ ہے، سکتا کر مدد میں دینے ف

  ڈال حصہ میں تندرستی دماغی اور صحت

 

 ہیں۔ سکت

 دودھ 

امنز - 

 

امنز کئی دودھ :معدنیات اور وب

 

ا بھرپور سے معدنیات اور وب

 

 کی دل جو ہے ہوب

امن کیلشیم، ہیں۔یہ اہم لیے کے صحت مجموعی سمیت افعال دماغی اور صحت

 

امن ڈی، وب

 

 بی وب
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راہم فاسفورس اور رائبوفلاوین ،12

 

ا  ف

 

راء غذائی یہ  ہے۔ کرب

 

 
ائی صحت، کی ہڈیوں اخ

 

 تواب

رر نیورو ،حصولکے

 

ٹ ت
م
س

 

ی

رکیب، کی ٹرا

 

امل میں افعال اعصابی اور ت

 

 ہیں۔ ش

 اور ریگولیشن موڈ کہ جو ہیں، ہوتے پروٹین سمیت ایسڈ امینو ضروری میں دودھ :پروٹین 

رر نیورو ملوث میں تندرستی دماغی

 

ٹ ت
م
س

 

ی

 ہیں۔ بلاکس کے تعمیر کی ٹرا

   چاول   

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

 :ہیں ف

  )بیماری کی پیٹ کھلاؤ۔کیونکہ روٹی کی چاول کو والے بیماری کی پیٹ

 

ا دق ی  والے (بی ٹی ب 

  کو معدہ سکتی۔یہ ہو نہیں داخل چیز کوئی بخش نفع زب ادہ سے اس میں پیٹ کے

 

 کرتی درش

 ۔ہے کرتی علاج کا بیماری  اور ہے

 (305ص6ج کافی اصول)

 دودھ

 نے آپ کیا شکوہ کا بیماری کی معدہ سے السلام علیہ صادق جعفر امام نے شخص ای         

ا رماب 

 

 میں ہاں جی کی عرض نے میں ہے؟ کیا منع نے کس سے پینے دودھ کا گائے تمہیں ف

ا کیسے اسے نے تو پوچھا نے ہے۔امام پیا (دودھ کا گائے) نے  کی معدہ کی عرض نے میں ب اب 

ا اصلاح

 

ا زب ادہ کو چربی کی گردے اور ہے کرب

 

ا طلب کی کھانے اور ہے کرب

 

رھاب

 

 اصول )۔ہے ت 

 (337ص 6ج کافی
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رماتے  السلام علیہ علی امام  

 

 علاج کا بیماریوں تمام کے موت سوائے پینا دودھ: ہیں ف

 (636  ص ، 2 ج ، )الخصال۔ہے

  طرح اس سے لسلام اعلیہم آئمہ نے شخص ای    

 

 
    سے کان کہ کی شکای

 
ا خون اور ن

 

 آب

ا نے امام ہے رماب 

 

رین قدیم ف

 

 دودھ کے عورت پھر کرو نرم اسے اور لو پیس لو کوٹ کو پنیر ت

 سے اذن کے اللہ ڈالو میں کان کو قطروں اور دودھ پھر رکھو پر آگ ہلکی اور لو ملا ساتھ کے

 ( الائمہ طب )۔گائےجا ہو ٹھیک

رماتے  السلام علیہ علی امام

 

 (37ص6ج کافی اصول)۔ ہے دوا دودھ کا گائے: ہیں ف

رماتے السلام  علیہ علی امام

 

 )بحارالانوار۔ہے مند فائدہ لیے کے لاسہا دودھ کا گائے: ہیں ف

 (282ص 59ج

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 مستدرک ۔)ہے علاج کا معدہ و گیس کلونجی اور شہد :ہیں ف

 397ص16ج (اوسائل

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

   ددھ:ہیں ف

 

 
 

 ،ٹ

 
 

ا کو گوش

 

 مضبوط کو یوںہڈ اور ہے اگاب

ا

 

 ہے کرب

ب عہ مسائل)

 

ش
ل
 (80ص 17ج ا

رماتے لسلاما علیہ صادق جعفرامام 

 

 بخش نفع زب ادہ سے دودھ لیے کے درد کے گلے :ہیں ف

 کے بیمارب اں تمام کی گلے پئیں کو رات کے کر گرم نیم دودھ کا گائے) ہے نہیں چیز کوئی

، طب )۔(ہے مفید لیے

 

مه

 

ب
ا  (79ص الزب ات، سابور ابن ال 
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 ب انی 

 

 

 

 

 میں ب انی کے فوائداہل بیت ؑ طبِ

  آداب کے پینے ب انی  

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام      

 

 کو غذا پینا ب انی کر ہو کھڑے کو دن:ہیں ف

ا ہضم)خوشگوار

 

ا (ہے کرب

 

  کا بیماری پینا ب انی کر ہو کھڑے کو رات اور ہے بناب

 

ا ب اع

 
 

 
 ہے ن

 (383ص6ج کافی )اصول۔چاہے پینا ب انی کر بیٹھ کو ۔رات

  ب انی ٹھنڈا    

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی  

 

 کا بواسیر یہ کیونکہ کرو استنجا سے ب انی ٹھنڈے: ہیں ف

 153ص1ج الصغیر الجماع ۔ہے علاج
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 ب انی کا ب ارش     

 

 

 

 

 

 

 

 

رماتے  السلام علیہ علی امام 

 

 کو ںبیماریو اور ب اک کو بدن وہ کیونکہ پیئو ب انی کا ب ارش:ہیں ف

ور
ُ
ا  د

 

ا  ب اک کو ہے۔جسم کرب

 

راثیم)ہے۔شیطان کرب
 
ا دور کو(خ

 

ا مضبوط کو دلوں۔ہے کرب

 

 کرب

 (387ص6ج کافی اصول )ہے۔

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام 

 

 نفع لیے کے اجسام اور ہلکا،میٹھا،شفاف ب انی کا ب ارش:ہیں ف

  )ہے بخش

 

 ٹ ہ رساله
 ( 45 ص ذہ ب

  ب انی ذخیرہ شدہ  
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رماتے  السلام علیہ رضا علی امام 

 

روں:ہیں ف

 

 
الابوں،جوہ

 

کا زب ادہ ب انی اور ذخیرہ شدہ ب
ُ
 اور رہنے ر

ا گرم اور کثیف سے وجہ کی گرمی کی سورج

 

 استعمال کے میں۔اس گرما موسمب الخصوص ہے۔ ہوب

رھ تلی کبھی اور ہے ہوتی زب ادتی کی صفرا سے

 

 )    ہے۔ جاتی ت 

 

 ٹ ہذ الرساله
 ( ہ ب

 

     

  ب انی کا چشمہ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رماتے  السلام علیہ رضا علی امام

 

ر :ہیں ف

 

رین عمدہ ب انی کا پینے لیے کے دونوں مقیم و مساف

 

 ت

خ کا چشمے کے جس ہے وہ
ُ
   کی مشرق ر

 

 وہ ہو میں مشرق نواع چشمہ کا ہو۔جس جای

 ٹ ہ۔ہے رہتا جاری بھی میں ںگرمیو
ھب
االذ

 

 ( )الرسال
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  ب انی کا  جھیلوں و ندیوں  

 

 

 

 

 

 

 

 

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام

 

 بخش نفع اور میٹھا،صاف بھی ب انی کا جھیلوں و ندیوں:ہیں ف

ا

 

  )۔رہے نہ بند لیے کے عرصہ زب ادہ اور رہے جاری ہے۔بشرطیکہ ہوب

 

 ٹ ہ( رساله
 ذہ ب

 زم زم آب

 

 

 

 

 

 

 

 

  

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ر زم زم آب:ہیں ف
 
ِ  لیے کے بیماری ہ

 

 جس ہے شفا ب اع

  کی بیماری

 

 

 

 (387ص6ج کافی اصول )۔جائے پیا سے ن
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  ب انی ٹھاجو کا مومن

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 شفا کی بیمارب اں ستر میں ب انی ٹھےجو کے مومن ہیں ف

 ( الاعمال ثواب )۔ہے

  جوش آب

رماتے ملسلاا علیہ علی امام

 

ر جوش آب: ہیں ف
 
 نہیں نقصان کا اس ہے مفید لیے کے بیماری ہ

 157ص الاخلاق مکارم ۔ہے

 

 ب انی گرم     

 

 

 

 

 

 

 

 

  میں گرم ب انی کے فوائد اہل بیتؑ  طبِ

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

 :ہیں ف

ا ب اک کو معدہ و کریں۔جگر افطار روزہ سے ب انی گرم

 

 ۔ہے کرب

 

ه

 

 (341ص الواعظین )روض
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رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام

 

ر ب انی گرم: ہیں ف
 
 نقصان کوئی کا اس ہے مفید لیے کے چیز ہ

 157ص الاخلاق مکارم ۔نہیں

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی  نبی  

 

 ہیں ف

 الاسلام )دعائم ۔ہے نہیں نقصان کوئی کا اس ہے مند فائدہ لیے کے بیمارب اں تمام ب انی گرم

 (110 ص2ج

  مل فائدے کئی کو جسم سے پینے ب انی گرم 

 

 :ہیں درج ذیلفوائد ممکنہ کچھ ہیں۔ سکت

 کو جسم سے پینے ب انی گرم :ہائیڈریشن  

 
 
 ب الکل ہے، سکتی مل مدد میں رکھنے ہائیڈری

  سے طریقے مناش    پینا۔ ب انی ٹھنڈا جیسے طرح اسی

 
 
 جسمانی مختلف رہنا ہائیڈری

 ہے۔یتاد سہارا کو صحت مجموعی یہ اور ہے ضروری لیے کے افعال

 کو ذرات کے کھانے یہ  ہے۔ سکتا کر مدد میں ہاضمے استعمال کا ب انی گرم :ہاضمہ 

 سکتا کر مدد میں حرکت کو ہموار کرنے کی خوراک ذریعے کے ہاضمہ اور توڑنے

ا پہلے سے ہے۔کھانے ا دور کو قبض اور اپھارہ بدہضمی، پینا ب انی گرم میں بعد ب 

 

 کرب

 ہے۔

 ا ہے اور پسینے ب انی گرم

 

راج کو بہتر بناب

 

رھا کو گردشکے اخ

 

   detoxifyکو جسم کر ت 

ریلے سے جسم اورکرنے
 
ر کو فضلہ اور مادوں زہ

 
 ۔ہے سکتا کر مدد میں نکالنے ب اہ

ا فائدہ کو جگر اور گردوں

 

 ہے۔ پہنچاب
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 اک

 

اک سے بھاپ کے ب انی گرم :نجات سے بھیڑ کی ب

 

 اور کرنے دور کو بندش کی ب

رلہ، عام

 
 

ا سائنوسائٹس ت  یہ  ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے دور کو علامات کی الرجی ب 

اک

 

رے اور کرنے صاف کو حّصوں کے ب

 
 
رخ

 
 
وز خ

 
 

 سکتا کر مدد میں دینے سکون کو ٹ

 ہے۔

 کے ب انی گرم کپ ای   :نجات سے تناؤ اور آرام  

 
 

  اور پرسکون پینا گھوی

 

 بخش راج

 کو سطح کی اضطراب اور تناؤ یہ  ہے۔ دیتا نجات سے تناؤکو بہتر بنا کر آرام ہے، ہوسکتا

 ہے۔ کرسکتا مدد میں کرنے کم

 ا تیز کو بہاؤ کے خون استعمال کا ب انی گرم :گردش کی خون

 

 میں جسم اور ہے کرب

ااء مختلف گردشمتوازن ہے۔ سکتا بنا بہتر کو گردش

 

ض
ع
 اور آکسیجن کو ب افتوں اور ا

راء غذائی

 

 
رسیل کی اخ

 

 ۔کی کارکردگی کو بہتر بناتی ہے ان اور ہے سکتی میں اضافہ کر ت

 

 سکتی مل مدد میں کرنے کم وزن سے پینے ب انی گرم کہ سمجھتے ہیں لوگ کچھ :انتظام کا وزن  

ابولک یہ  ہے۔

 

  م 

 
 
رھا پر طور عارضی کو ری

 

ر  اور ہے سکتا ت 

 

 ہو  جلانے کیلورت 

 

 
ای

 

میں مددگار ب

 نہیں کرنے کم وزن پینا ب انی گرم اکیلے امر ذہن نشیں رہنا چاہئے کہلیکن یہ   ہے۔ سکتا

 
 

 کی ضمای

 بھی ضروری ہے۔ ورزش اور غذا مند صحت ہے اس کے ساتھ
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 درد کے ماہواری سے پینے ب انی گرم لیے کے خواتین کچھ :نجات سے درد کے ماہواری  

  بخش سکون کو پٹھوں کے پیٹ گرمی  ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے دور کو تکلیف اور

 

 راج

راہم

 

 ہے۔ سکتی کر ف

رماتے ہیں:ا علیہ صادق جعفر امام

 

  ہملسلام ف

 

ب ی ت
 دور سے بنفشہ اور ب انی ٹھنڈے کو بخار  ؑاہ ل

 (356ص6ج الکافی )۔ہیں کرتے علاج ریعےذ کے س    اور ہیں کرتے

رماتے  السلام علیہ  صادق جعفر امام  

 

ر زم زم آبِ :ہیں ف
 
 الائمہ طب )۔ہے علاج کا بیماری ہ

 (52ص

  حلیم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں حلیم کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے السلام علیہ علی امام

 

ان سے اس رہو،کیونکہ کھاتے حلیم:ہیں ف

 

  دن چالیس ان

 

 ی

ا محسوس خوشی میں عبادت

 

ازل پر رسولؐ جو ہے خوراک وہی ہے،یہ کرب

 

 ۔ہوئی ب
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حه ،6 جلد الکافی،)
صف

 319،  

 

 
حه ،2 جلد المحاسن، ،1 حدی

صف
 169،  

 

 
امام عن رزین بن صالح عن كلاهما 1471 حدی

 

 ال

ٹ ه الصادق
انوار، بحار السلام، عل حه ،66 جلد ال 

صف
 86،  

 

 
امه دانش 3 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (498 / 2 :ت 

دا پیغمبر               

 

  سے رب اپنے سے وجہ کی درد میں کمر نے خ

 

 
 تعالیٰ اللہ  کی۔ شکای

ا حکم اسے نے   کو گندم کہ دب 

 
 

 (۔حلیم یعنی) کھائیں ساتھ کے گوش

حه ،6 جلد الکافی،)
صف

 320،  

 

 
حه ،2 جلد المحاسن، ،3 حدی

صف
 169،  

 

 
انوار، بحار ،1469 حدی حه ،66 جلد ال 

صف
 86 

 

 

 
  ،174 وص 1 حدی

 

 
امه دانش 16 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (498 / 2 :ت 

رماتے السلام علیہ  صادق جعفر امام 

 

ا نے وسلم والہ علیہ اللہ صلی رسول:ہیں ف رماب 

 

  حلیم:ف

  کا ہمت زب ادہ بہت لیے کے عبادت ،یہ کھاؤ

 

 )۔ہے کرتی اضافہ میں ب اہ قوت اور ہے ب اع

 (74ص الائمہ طب

  کی درد کے کمر اپنی سے تعالیٰ اللہ نے وسلم علیہ اللہ صلی اللہ رسول    

 

 
 اللہ تو کی شکای

  انہیں نے تعالیٰ

 
 

 - ط) الکافی ) ہے۔ حلیم کہ جو دب ا  حکم کا کھانے گندم ساتھ کے گوش

 

 

ٹ ه
اسلام

 

 320،ص6،ج(ال

،ج وسائل ،403،ص2المحاسن،ج 

 

ب عه

 

ش
ل
انوار بحار ،69،ص25ا انوار ،بحار174،ص16،ج(بیروت - ط) ال   - ط) ال 

انوار بحار ،281،ص59،ج(بیروت اخلاق،ص مکارم ،86،ص63،ج(بیروت ال   (163ال 

دا نے نبی ای      

 

  کی کمی کی قوت جنسی اور کمزوری اپنی سے خ

 

 
دا تو کی شکای

 

 اسے نے خ

 دب ا۔ حکم کا کھانے حلیم

  - ط) الکافی)

 

ٹ ه
اسلام

 

،ج وسائل ،403،ص2،المحاسن،ج  319،ص6،ج(ال

 

ب عه

 

ش
ل
انوار ،بحار69،ص25ا  - ط) ال 

انوار ،بحار459،ص14،ج(بیروت  (،86،ص63،ج(بیروت - ط) ال 
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دا پیامبر 

 

رماب ا  نے  والہ وسلمعلیہ الله صلی خ

 

 :ف

اکہ دب ا  حکم کا کھانے حلیم مجھے اور آئے ب اس میرے جبرائیل    

 

 اور ہو مضبوط کمر میری ب

  کی کرنے عبادت کی رب اپنے مجھے سے اس

 
 

 ملے۔ طاق

حه ،2 جلد المحاسن،)
صف

 169،  

 

 
امام عن سنان بن عبداللهّ عن 1470 حدی

 

ٹ ه الصادق ال
انوار، بحار السلام، عل  ،66 جلد ال 

حه
صف

 86،  

 

 
امه دانش ،2 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (498 / 2 :ت 

 کھاؤ کے لئےحلیم جنسی ضعف

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 اءہیں: ف
 

 

دوران ضعف و  کے ہمبستری نے  السلام علیہ ان

دا سستی  کی

 

  سے خ

 

 
دا شکای

 

ازل وحی نے کی۔خ

 

 (319ص 6ج الکافی )۔(کیساتھ گندم)کھاؤ حلیم کی ب

  حلیم     

 
 

امل بھی دالیں دوسری اور اور جاتی ملائی گندم میں اس کر کوٹ کو گوش

 

 کر ش

 

 

  ہیں۔مگر سکت

 
 

  کا دنبہ ہے ہےبہتر لازم گندم و گوش

 
 

ا کر کوٹ کا بھیڑ ب ا  گوش  کر گرینڈ ب 

ا  کا جو و گندم میں اس کے

 

 میں جس ہے ہوتی حلیم ب ازاری آجکل )پکائیں۔ کے کر مکس آب

ا نہیں حاصل فائدہ کا حلیم سے جس جاتے ملائے نہیں جو و گندم

 

 ۔(ہوب

 

 

 

 



207 
 

     

 
 

 گوش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 کے فوائداہل بیت ؑ طبِ

 
 

 میں گوش

 

 
 

 ؟کھائیں بعد دن کتنے کم از کم گوش

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

  دفعہ ای   میں دن چالیس:ہیں ف

 
 

 کھاؤ۔جس لازمی گوش

رض وہ ہوں نہ پیسے ب اس کے

 

 الفردوس( )۔ لے کھا کر لے ف

 

 
 

  سے گوش

 
 

ا گوش

 

 ہے اگ

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

 
 

  سے گوش

 
 

ا  گوش

 

 دن چالیس ہے۔جو اگ

 

 
 

ا  بگڑ اخلاق کا اس کھائے نہ گوش

 

دہے۔ جاب

 

  ال

 
 

  وہ کہ کھاؤ گوش

 

 کی بصارت و سماع

ا کو قوت

 

رھاب

 

 المحاسن( )ہے۔ ت 
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 کس کا ہے؟ کے مطابق   اہل بیتؑ طبِ  

 
 

 ؟بہترین گوش

رماتے  السلام علیہ علی امام

 

  بہتر سے ش  :ہیں ف

 
 

  کا دنبے گوش

 
 

 سے اس ہے۔اگر گوش

  بہتر کوئی

 
 

ا گوش

 

رار فدیہ کا  السلام علیہ اسماعیل جناب اللہ  کو اس تو ہوب

 

 الفروع( )۔دیتا ف

رماتے  السلام علیہ علی امام

 

  بہترین:ہیں ف

 
 

ر اُس گوش

 

 ابھی نے جس ہے کا بچے کے کبوت

 (474 ص )محاسنہو۔ بھری اُڑان ابھی

 کےگائے     

 
 

رص کا علاج سے  گوش  ت 

ر  امام

 

رماتے  السلام علیہ ب اف

 

   سے السلام علیہ موسٰ  حضرت:ہیں ف
 
 لوگوں کے اسرائیل بنی ج

رص نے   کی (داغ سفید)ت 

 

 
  یہ کی ان نے موسٰؑ تو کی شکای

 

 
دا شکای

 

  خ

 

دا تو پہنچائی ی

 

 نے خ

ازل وحی پر موسٰ 

 

ا حکم کو موسٰؑ اور کی ب   کا گائے وہ دب 

 
 

 پکا ساتھکے پتوں کے چقندر گوش

ب عہ وسائل )۔کھائیں کر

 

ش
ل
 (52ص17ج ا

 

 
 

 دودھ اور مکھن،گائے کاگوش

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 اور ہے شفا مکھن کا ہے،اس دواء دودھ کا گائے:ہیں ف

 

 
 

ب عہ الفروع،وسائل )۔ہے  (بیماری) وب اء گوش

 

ش
ل
 (53ص17ج ا

  کا مرغی

 
 

 ہے مضر گوش

رماتے  السلام علیہ علی امام

 

  کا مرغی:ہیں ف

 
 

ر میں پرندوں گوش    )۔ہے خنزت 

 

  - الکاف

 

خ

ن 

 

س
ل

ی   ا

 

لکلب ن

 - ا

  - ٦ ج

 

حه
صف
ل

 (٣١٢ ا
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ا   

 

  پراب

 
 

 ہےمضر گوش

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 کرتی کمزور کو بدن جو ہیں ایسی چیزیں تین:ہیں ف

 ہیں۔ کرتی قتل اوقات بعض ہیں۔بلکہ

  خشک بدبودار

 
 

ا،شکم گوش

 

ری کھاب ُ
  کی ت 

 

ا میں حمام میں حال

 

ری شکم اور جاب ُ
  کی ت 

 

 حال

ا مجامعت میں

 

 ۔کرب

ب عہ )وسائل

 

ش
ل
 (58 ص17ج ا

 ہے کاعلاج کمزوری کباب

  حضرت اور  گیا ہو کمزور بہت سے جس گیا ہو بیمار میں:ہیں کہتے بکر بن موسٰ 
َ
 کاظم موس

  کی السلام علیہ

 

دم

 

ا نے آپ ہوا پیش میں خ رماب 

 

 ہوں۔کباب رہا دیکھ کمزور تمہیں میں ف

 ۔گیا ہو مند صحت تو کھائے کباب دن چند نے کھاؤ۔میں

ب عہ وسائل)

 

ش
ل
 (63ص17ج ا

  کا )سری(سروں

 
 

 ہے بہترین گوش

  کے سروں کے بکریوں سے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 
 

دکرہکا گوش

  

 نے گیا۔آپ کیا ی

ا رماب 

 

رکیہ سر:ف

 
 

   کے گاہ ہے،چراہ مقام کا ت
 
ی ر

 

 ذا اور ہے ف

 

 
ب عہ وسائل )۔ہے دور سے ی

 

ش
ل
 17ج ا

 (64ص
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  طریقہ بہترینکا پکانے کو گوش

اء  
 

 

دا نے  السلام علیہ ان

 

  کی کمزوری و بدن ضعیف سے خ

 

 
دا کی شکای

 

ازل وحی نے ۔خ

 

 کی ب

 

 
 

 (316ص6ج الکافی )کھاؤ۔ کر پکا میں دودھ کو گوش

 علاج کا کمزوری اور دل

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 گائے وہ ہو ضعیف بدن و ہو کمزور دل کا جس :ہیں ف

  کادنبے میں دودھ کے

 
 

ر کر پکا گوش
 
ر کو ہے۔بیمارب اں علاج کا بیماری کھائے۔ہ

 
 نکالتا ب اہ

ا مضبوط کو ہے،بدن

 

 (64 ص الائمہ )طب ۔ہے کرب

 

 
 

 دودھ و گوش

رماتے اسلام علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

دا نے ملسلاا علیہ نبی ای  

 

اتوانی اور کمزوری اپنی سے خ

 

  کی ب

 

 
 ان نے تعالی ۔اللہ کی شکای

ازل وحی پر

 

ا اور کی ب رماب 

 

 :ف

 
 

رکت میں اس کیونکہ  پکائیں میں دودھ کو گوش  ۔چنانچہہے ت 

  اور دب ا  انجام کو عمل اس نے انہوں

 
 

ائی و طاق

 

 ،بحارالانوار110ص2ج الااسلام دعائم ۔) کی حاصل تواب

 (76ص66ج

دہ اولاد کی کمی کے لیے 

  

 اور ای

 
 

 گوش

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 اء:ہیں ف
 

 

دا نے  السلام علیہ ان

 

  کی اولاد کمی سے خ

 

 
 شکای

دا کی

 

ا نے خ رماب 

 

  :ف

 
 

دہ اور گوش

  

 (325ص 6 ج الکافی )۔کھاؤ کر ملا ای
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رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

 :ہیں ف

 
 

دہ اور گوش

  

  کھاؤ۔جنسی کر ملا ای

 
 

 اضافہ میں طاق

ا

 

  )ب ابہے کرب

 

ض

ب ی 
ل

 (358 ص ا

  علاج کا درد کمر

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 اء:ہیں ف
 

 

دا نے السلام علیہ ان

 

  کی درد کمر سے خ

 

 
 شکای

دا کی

 

ا نے ۔خ رماب 

 

  و گندم :ف

 
 

 (320ص6ج )الکافی ۔کھاؤ کر ملا ( حلیم) گوش

  میں گھی کے گائے

 
 

 گوش

ر  امام

 

  میں گھی کے گائے: گیا کیا سوال سے  السلام علیہ ب اف

 
 

   پکا گوش

 

 نے ہیں۔آپ سکت

رماب ا۔پکاؤ

 

 (400ص2ج المحاسن )۔(ہے بہترین لیے کے سلامتی و صحت کی بدن)دو۔ بھی مجھے اور ف

 

 
 

 اور سرکہ زیتون روغن،  گوش

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

 
 

 ساتھکے سرکہ اور زیتون روغن گوش

ا۔پیغمبروںؑ

 

 (332 ص 6ج الکافی الاصول )۔ہے غذا کی کھاب

 کا دل  اوردیگر بیماریوں  

 
 

 علاج سے گوش

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا ہو بیماری کی دل کو جس:ہیں ف  میں بیماری اور کسی جسم ب 

  کے دنبے وہ ہو مبتلا

 
 

ر ساتھکے دودھ کے گائے کو گوش
 
 علاج کا بیماری و درد کھائے۔ہ

ر
 
ر  کو بیماری ہے۔ہ

 
ا مضبوط کو ہے۔ہونٹوں لیتا کر ٹھیک کو ہے۔جسم دیتا نکال ب اہ

 

 )ہے۔ کرب

امہ

  
 

  ان

 

 
 (261ص 1ج احادی
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   زب ادہ

 
 

ا گوش

 

 ہے مضر کھاب

رماتے  السلام علیہ رضا علی ماما

 

  زب ادہ:ہیں ف

 
 

ا گوش

 

ان کھاب

 

 اور ہے دیتا کر تباہ عقل کی ان

 

 
 

ب عہ وسائل )ہے۔ جاتی آ  کمی میں ب اداش

 

ش
ل
 (458 ص 16ج ا

  کا کبک

 
 

 گوش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رماتے  السلام علیہ کاظم موسٰ  امام

 

  کا کبک:ہیں ف

 
 

ا مضبوط کو ہڈیوںکھاؤ۔ گوش

 

 ہے۔بخار کرب

ا ختم کو

 

 ہے کرب

 (141 ص الاخلاق مکارم)

رگوش    

 

  کا خ

 
 

 گوش

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

رگوش نے اللہ:ہیں ف

 

  کا خ

 
 

ا لیے اس گوش

 

رار حرام کھاب

 

ا ف  دب 

ا جیسا بلی وہ کیونکہ

 

 اور بلی میں اس اور ہیں ہوتے جیسے بلی بھی پنجےکے اس اور ہے ہوب
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اب اکی کی خون ساتھ کے  مشابہت کی درندوں دوسرے

 

  کی ب

 

 ہے۔اسے جاتی ب ائی بھی علام

ا  خون کا ماہواری طرح کے عورتوں بھی

 

 ۔ہے شدہ مسخ یہ کیونکہ ہے آب

 (202 ص 2ج اخبارالرضا عیون)

  حلال

 
 

ااء حرام کے گوش

 

ض
ع
 ا

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

  چیزیں دس کی بکری:ہیں ف

 

ر،تلی کا کھاؤ۔اوجھ م  گوت 

صی ت   کا پہلو کے مغز،گردن ،حرام
ق
 کافی اصول)پتہ اور گاہ دانی،شرم ،بچہ(تناسل آلہ)عضلہ،غدود،

 (46ص6ج

  کا مچھلی

 
 

 گوش

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حد یہامام جعفر  صادق)ع( سے 

 

 
ا حرام ہے جس مچھلیکہ  نقل کی ی

 

 ۔کے جسم پر چھلکے نہ ہوں ان کا کھاب

 لا  من)

 
ب

ررہ

 

حض
  
لفق
 (323ص  33: جہٹ  ا
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ر)ع امام

 

رات کرتے  جانداروں کے حرام ہونے کے ب ارے میں یکتاب سے کچھ بحر )ع( کی( امام علیب اف

 

ف

رماتے ہیں)مار ماھی بشمول ب ام مچھلی ہیں

 

ر وہ مچھلی ( اور اس کے بعد ف
 
حلال  جس کے جسم پر چھلکے ہوں وہی کہ ہ

 ۔ممانعت ہے اور جس کے چھلکے نہ ہوں ان کو کھانے کی ہیں

 (219ص 6ج :)کافی

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 اس اور ہو مچھلی میں پیٹ کے اس اور سوئے جو:ہیں ف

  ہونے صبح اور کھائے نہ کھجور ب ا  شہد بعد کے

 

 کافی اصول )۔ہے سکتا ہو فالج پر اس ی

 (235ص6ج

  کا مچھلی

 
 

ا زب ادہ گوش

 

 ہے نہیں حرج کوئی میں مقدار مناش   اور )کمہے مضر  کھاب

  کر استعمال دفعہ دو میں مہینہ

 

 ہیں( سکت

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

  کا مچھلیہیں: ف

 
 

ا نہ زب ادہ گوش  پگھلاتی کو کرو،بدن کھاب 

  کا بیماری )ٹی بی(کی ہے،سل کرتی کمزور کو ہے،جسم

 

 ہے۔ بنتی ب اع

رماتے السلام علیہ کاظم موسیٰ  امام

 

  کا مچھلی زب ادہہیں: ف

 
 

ا  گوش

 

ا کو چربی کی آنکھوں کھاب

 

 پگھلاب

  ہے۔

ب عہ )وسائل

 

ش
ل
 (17ج ا

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

ازہ ہمیشہہیں: ف

 

ا   مچھلی ب

 

  کے بدن کھاب

 
 

 دیتا پگھلا کو گوش

 ہے۔

 (151ص 2ج الاسلام دعائم) 
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رماتے السلام علیہ علی امام    

 

ا کا اس کیونکہ کھائیں کم ہیں۔مچھلی ف

 

ا  کو بدن کھاب

 

 بلغم ، پگھلاب

   کا تنگی کی نفس اور زب ادہ کو
 
ا س

 
 

 
 ہے۔ ن

رماتے السلام علیہ رضا علی  امام  

 

 ہیں: ف

دے    

  

  کے مچھلی اور ای

 
 

   کیونکہ کریں پرہیز سے کھانے اکٹھا کو گوش
 
 ) دونوں یہ ج

   کا درد کے دانتوں اور بواسیر ، قولنج تو گے ہوں جمع(میں معدہ
 
 ( رضا امام طب )گے۔ بنیں س
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 طب اہل بیتؑ  میں سبزیوں سے علاج  )ب اب سوم(

   اہمیت کی یوںسبز

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

ر :ہیں ف
 
 زینت کی دسترخوان اور ہے زینت ای   کی چیز ہ

 ۔ ہے سبزی

امالی) ؤوسی، ال 
للط

حه 
صف

اخلاق، مکارم 304  حه ،1 جلد ال 
صف

 83 

 

 
انوار، ،۱۲۸۰ ،حدی حه66 جلد بحارال 

صف
، 199،  

 

 
 ۱ حدی

امه دانش

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (82 /2 :ت 

رماب ا  نے وسلم وآلہ علیہ اللہ صلی اکرم نبی حضور    

 

ا سے سبزیوں کو دسترخوان اپنے :ف  سجاب 

ر یہ کیونکہ کرو،
 
راثیموں کے قسم ہ

 
دا کو خ

 

ام کے  خ

 

 ۔  ہیں دیتی کر تباہ  کیساتھ ب

حه النبیّ، طبّ)
صف

اخلاق، مکارم ،۱۱  حه ،۱ جلد ال 
صف

 ۳۸۲،  

 

 
انوار، بحار ،۱۲۷۸ حدی حه ،۶۲ جلد ال 

صف
 ۳۰۰) 

 کوئی پر منگواب ا۔اس خوان دستر  نے آب ا۔آپ ب اس کے السلام علیہ علی امام شخص ای        

  ہاتھ اپنا نے آپ تو  تھی نہیں سبزی

 

خ

 

ھن
ک

ا پھر اور لیا  رماب 

 

 سبزی بغیر نہیں معلوم تمہیں کیا !ف

ا۔غلام نہیں میں کے

 

ا کر لے سبزی اور گیا دوب ارہ کھاب  ہاتھ لیے کے کھانے نے ۔آپ آب 

ا رھاب 

 

 (251ص1ج الاخلاق )مکارم۔لیا کر شری   اپنا میں کھانے بھی کو شخص اس اور ت 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

 ہیں۔ رکھتے دلچسپی میں سبزہ وہ اور ہیں ہوتے سبز دل کے مومنوں   

ؤول، ب اب ،362 ص ،6 ج کافی،)
ی ق
ل
 (2 ح ا
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 لئے کے معدہ تمہارے چیز کونسی ،کرو توجہ پر غذا اپنی :السلام علیہ رضا علی امام    

 کے جسم تمہارے چیز کونسی اور ہے ملتی قوت کو بدن تمہارے سے چیز کس ہے، مناش  

  کرو۔ انتخاب پر طور کے خوراک اپنی کو چیز اسی ہے سازگار لئے

 (310ص ،62 الانوار،ج بحار)   

رماب ا  نے وسلم والہ علیہ اللہ صلی حضور 

 

 کھاؤں نہیں سے دسترخوان بغیر کے سبزی میں :ف

حه النبیّ، طبّ) گا۔
صف

انوار، ،۱۱   (۶۲ جلد بحارال 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام   

 

  دن ای  :ہیں ف

 
 

 کے دودھ دن ،ای   ساتھکے گوش

ب عہ وسائل )۔کھاؤ تھساکے (دال و سبزی)چیز اور کسی دن ای   اور ساتھ

 

ش
ل
 المحاسن، ،52 ص17ج ا

 (470ص ،2ج

ا مجھے نے  السلام علیہ کاظم موسی  امام !ہے کہتا راوی         اشہ  مجھے اور بلاب 

 

ا پر ب  بٹھاب 

رماب ا  سے غلام کر پکڑ ہاتھ کا اس  نے (ع) امام  تھیں نہیں سبزب اں پر دسترخوان اور

 

 تم کیا ف

ا نہیں پر خوان دستر اس میں ؟ جانتے نہیں

 

 غلام پس لاؤ، سبزی ہو، نہ سبزی پر جس کھاب

ا سبزی    رکھا پر خوان دستر اسے اور لاب 

 

ا ہاتھ اپنا نے آپ ۔ی رھاب 

 

ا اور ت 

 

ا کھاب  کھاب 

ی، الکافی،)

 

کلب ن

ٹ ه ط ،362ص ،6ج 
 (اسلام

 نہ سبزب اں میں جس کھائیں نہ سے دسترخوان ایسے علیہ السلامم اما کہ ہے ضروری بہت یہ

 ہیں۔ مفید لیے کے صحت اور ہیں ضروری لیے کے صحت سبزب اں لیے اس ہوں،
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د  ان گنت سبزیوں کے      دی   طبی و سائنسی فوائد خ 

امنز، سبزب اں :بھرپور سے غذائیت  

 

امن وہ  ہیں۔ ذریعہ بھرپور کا فائبر اور معدنیات وب

 

 وب

امن سی،

 

اشیم اے، وب

 

راء غذائی ضروری جیسے فولیٹ اور پوب

 

 
راہم اخ

 

راء غذائی یہ  ہیں۔ کرتی ف

 

 
 اخ

رار کو صحت اچھی

 

رف ی اور کرنے کم کو خطرے کے بیماریوں دائمی رکھنے، ت 

 

فعن

 کو نظام مدا

رھانے

 

 ہیں۔ ضروری لیے کے ت 

 خصوصیات مخالف کینسر میں جن ہیں ہوتے کیمیکل فائٹو میں سبزیوں کچھ :بچاؤ سے کینسر  

 ہوتے مرکبات ایسے میں سبزیوں جیسی گوبھی اور قلفہ چقندر، پر طور کے مثال  ہیں۔ ہوتی

  کر مدد میں روکنے کو کینسر جو ہیں

 

 ہیں۔ سکت

 اور پریشر بلڈ وہ  ہیں۔ حصہ اہم ای   کا غذا مند صحت کی دل سبزب اں :صحت کی دل  

  کر مدد میں بنانے بہتر کو سطح کی کولیسٹرول اور کرنے کم کو سوزش

 

 سبزب اں  ہیں۔ سکت

 ہیں۔ بناتی بہتر کو صحت کی دل جو ہیں، ہوتی بھرپور سے میگنیشیم

 رکھنے مند صحت کو ہاضمہ نظام جو ہیں، ہوتی بھرپور سے فائبر سبزب اں :صحت کی ہاضمے  

ری روکنے، کو قبض سبزب اں  ہیں۔ دیتی مدد میں

 

  ت 

 
 

 کرنے کم کو خطرے کے کینسر کے آی

ا کے آنتوں مند صحت اور روغ کو افزائش کی بیکٹیرب 

 

 ہیں۔ سکتی کر مدد میں دینے ف
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ر میں سبزیوں :انتظام کا وزن  

 

ا زب ادہ فائبر اور ہیں ہوتی کم کیلورت 

 

 کو وزن جو ہے، ہوب

  مددگار میں کرنے کنٹرول

 

 
ای

 

ا ب

 

جسم کو اطمینان  سے کھانے غذا بھرپور سے سبزیوں  ہے۔ ہوب

اہے اور

 

 ۔میں کمی واقع ہوتی ہے خواہش کی کھانے زب ادہ حاصل ہوب

  بنا بہتر کو افعال دماغی جو ہیں ہوتے مرکبات ایسے میں سبزیوں کچھ :صحت دماغی 

 

 ہیں سکت

 میں کمی اور

 
 

  کر کم کو خطرے کے ب اداش

 

 جیسے قلفہ اور ب الک پر، طور کے مثال  ہیں۔ سکت

امن سبزب اں والی پتوں

 

  جو ہیں، ہوتی بھرپور سےکے  وب

 
 

بناتی  بہتر کو دماغی افعال اور ب ادداش

 ہیں۔

امل کو سبزیوں کی قسم مختلف میں خوراک اپنی پر، طور مجموعی 

 

 بے کے صحت سے کرنے ش

  حاصلفوائد شمار

 

 ۔ہیں ہوسکت

ری            
 
امنز، سبزب اں ہ

 

دنٹس اینٹی اور معدنیات وب

 

 انہیں جو ہیں، ذریعہ بہترین کا آک 

 لیے کے صحت مجموعی کی جسم  ہیں۔ بناتی اضافہ بہترین ای   میں غذا مند صحت بھی کسی

ری
 
 :ہیں یہ فوائد چند کے استعمال کے سبزیوں ہ

 ری :ہاضمہ بہتر
 
 اور بنانے بہتر کو ہاضمے جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا  فائبر سبزب اں ہ

 ہیں۔ دیتی مدد میں روکنے کو قبض
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 ری :کم خطرہ کا بیماریوں دائمی
 
دنٹس اینٹی والے جانے ب ائے میں سبزیوں ہ

 

 کینسر، آک 

 کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے امراض دائمی جیسی بیماری کی دل اور ذب ابیطس

 

 

 ہیں۔ سکت

 ری :اضافہ میں مدافعت قوت
 
امن سبزب اں ہ

 

را غذائی دیگر اور سی وب

 

 
 بھرپور سے اخ

ی جو ہیں ہوتی

 

فعن

رھانے کو نظام مدا

 

 ہیں۔ دیتی مدد میں رکھنے مند صحت کو جسم اور ت 

 ری :بہتری میں صحت کی ہڈیوں
 
ا کیلشیم میں سبزیوں ہ

 

 صحت اور مضبوط کہ جو ہے ہوب

رار کو ہڈیوں مند

 

رف  ہے۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

 اپے

 

ری :کم خطرہ کا موب
 
ر سبزب اں ہ

 

 ہیں، ہوتی بھرپور سے غذائیت اور کم میں کیلورت 

 بنتی ہیں کے ساتھ ساتھ جسمانی  صلاحیتوں  کمی میں وزن جو

 

 ۔اور قوت میں بھی اضافے کا ب اع

ری :بینائی بہتر  
 
دز میں سبزیوں ہ

  

  زیکسین اور لیوٹین جیسے کیروٹینای

 
 

 

 جو ہیں، جاتے ب ائے ت

رار بینائی اچھی

 

رف  ہیں۔ اہم لیے کے کرنے کم کو خطرے کے بیماریوں کی آنکھوں اور رکھنے ت 

ری :کمی میں سوزش  
 
 میں جسم جو ہیں، ہوتی بھرپور سے مرکبات سوزش اینٹی سبزب اں ہ

 ہیں۔ دیتی مدد میں بچنے سے بیماریوں دائمی اور کرنے کم کو سوزش

ری میں خوراک اپنی پر، طور عام 
 
امل کو سبزیوں ہ

 

 فوائد شمار بے کے صحت سے کرنے ش

 

 

 ہے۔ سکتی مل مدد میں بنانے بہتر کو صحت مجموعی کی آپ اور ہیں ہوسکت
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 (Purslane ) قلفہ سبزی

 

 

 

 

 

 

 

 

 طب اہل بیت میں قلفہ کے فوائد 

رفہ میں فارسی، قلفہ میں اردو کو اس

 

  میں عربی اور خ

 

  الزھرا فاطمہ سبزی یعنی الزهراء ی قله

  ہیں۔ کہتے بھی

ریقہیو یہ

 

رکی ،ب اکستان رپ،اف

 

دب ا،ملیشیاء،ت

  

ران،ای ان ،ات 

 

 ہے جاتی ب ائی زب ادہ میں  مصر  اور  ،یوب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

  زب ادہ سے سبزی قلفہ:ہیں ف

 

ٹ لت

 

فص
 روئے بخش نفع و 

  ہے۔یہ نہیں (پودا)بوٹی جڑی کوئی میں زمین

 

مه
ط
را فا

 
ی )۔ہے سبزی کی الزہ

ه

 

ن

 

مب

 (1 ج الامال، 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

رھاتی کو عقل چیز  ای   کوئی اگر:ہیں ف

 

 قلفہ وہ تو ہے ت 

 ۔ہے

اد عن ٢٠٩٤ ح ،٣٢٣ ص ،٢ ج المحاسن،

ّ

ا، بن حم
ّ
اخلاق، مکارم زکرب    و ١٣١٤ ح ،٣٩٠ ص ،١ ج ال 

 

ٹ ه ل
ی  » ف

ه
ف

 

 

 

 شه
مکب
ل

امام عن كلاهما و «ا

 

ٹ ه الصادق ال
انوار، بحار (السلام، عل  (.٣ ح ،٢٣٤ ص ،٦٦ ج ال 
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ٹ ه صادق امام   
رماتے ہیں:  السلام عل

 

  ف

دا رسول

 

رفہ وسلم آلہ و علیہ اللہ صلی خ

 

 کیا دعا لئے کے اس اور تھے کرتے پسند کو خ

رماب ا  اور تھے۔ کرتے

 

رکت ب ا کتنی تھے کرتے ف  (2 ح ،367 ص ، 6 ج )الکافی،  ۔ ہے بوٹی جڑی ت 

دا رسول 

 

رماب ا  نے  وسلم آلہ و علیہ اللہ صلی خ

 

رفہ :ف

 

 علاج کا بیماریوں ننانوے میں خ

 (421 ح ،155 ص ، )الدعواتہے۔

رماتے ہیں:  السلام علیہ صادق امام

 

 ف

رفہ پر زمین

 

م  حضرت وہ اور ہے نہیں سبزی مفید اور افضل کوئی زب ادہ سے خ
ط
را سلام فا

 
ا الزہ

 

ہ

 ہے۔ سبزی کی اللہ علیہا

 (1ح ،367 ص ، 6 ج الکافی،)

رماتے ہیں:  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 ف

دا رسول حضرت

 

 علیہ المومنین امیر علی حضرت ، کاسنی سبزی کی وسلم آلہ و علیہ اللہ صلی خ

 ؤویہ سبزی کی السلام
ح ی

 

ب

م  حضرت اور ب ادر
ط
را سلام اللہ علیہافا

 
ا الزہ

 

رفہ سبزی کی ہ

 

 ،6 ج )الکافی،ہے۔ خ

 ( 363 ص

دا رسول حضرت 

 

 : وسلم آلہ و علیہ اللہ صلی خ

رفہ

 

  خ

 
 

   کا ذہای
 
رفہ وہ تو ہے کرتی زب ادہ کو عقل چیز کوئی اگر بنتی س

 

 ، المحاسن )۔ ہے ہی خ

 (517 ص ،2ج
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د دی    حضرت  کی نظر میں  میڈیکل اور  تحقیق سائنسی خ 
ط
را سلام اللہ علیہافا

 
ا الزہ

 

  کی مہ

دہ  فوائد انگیز حیرت100کے سبزی پسندی 

Purslane (Portulaca oleracea) can be found in various countries around the 

world. It 

1. United States: Purslane throughout the United States and can be found in all 

states. It is particularly common in warm and dry regions. 

2. Mexico: Purslane is native to Mexico and is widely consumed in Mexican 

cuisine. It is known as "verdolagas" in Spanish. 

3. India: Purslane is commonly found in India, where it is known as "kulfa" or 

"luni bhaji." It is used in traditional dishes and is considered a nutritious green 

vegetable. 

4. Greece: Purslane is a popular ingredient in Greek cuisine, where it is called 

"glistrida." It is used in salads, soups, and various cooked dishes. 

5. Turkey: Purslane is widely consumed in Turkish cuisine. It is known as 

"semizotu" and is used in salads, stews, and as a filling for savory pastries. 

6. China: Purslane is cultivated and consumed in China, where it is called "ma 

chi xian." It is used in stir-fries, soups, and pickled dishes. 

7. Egypt: Purslane is commonly eaten in Egypt, where it is known as "reglah." 

It is used in salads, stews, and traditional Egyptian dishes. 
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  فوائد قلفہ کے میں  سائنس و میڈیکل

 ی 3 اومیگا سلینپر

 

فب ن

 کی دل اور کرنے کم کو سوزش جو ہے، ذریعہ بھرپور کا ایسڈز 

 ہے۔ کرتی مدد میں بنانے بہتر کو صحت

 دنٹس اینٹی میں پرسلین

 

 سے بیماریوں دیگر اور کینسر جو ہے، ہوتی زب ادہ مقدار کی آک 

  مددگار میں بچانے

 

 
ای

 

   ہے۔ ہوتی ب

 امن میں پرسلین

 

ی جو ہے، ہوتی سطح اعلیٰ کی سی وب

 

فعن

رھا کو نظام مدا

 

 اور ہے سکتی ت 

 ہے۔ سکتی بنا بہتر کو صحت کی جلد

 امن پرسلین

 

ی اور صحت کی جلد بصارت، جو ہے، بھرپور سے اے وب

 

فعن

 افعال مدا

  ہے۔ اہم لیے کے

 ائی اور صحت کی ہڈیوں جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم پرسلین

 

 کے پیداوار کی تواب

 ہے۔ اہم لیے

 اشیم میں پرسلین

 

ا پوب

 

 کو خطرے کے فالج اور کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ جو ہے، ہوب

ا مدد میں کرنے کم

 

   ہے۔ کرب

 درد کےسر ۔ای  ایسا معدن جوہے ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم پرسلین :مواد میگنیشیم 

کا خطرہ لاحق  درد سر کو کم ہونے کی صورت میں سطح کی کا ذریعہ ہے۔میگنیشیم نجات سے

 ہوسکتا ہے۔



225 
 

 رن پرسلین

 

ائی جو ہے ذریعہ اچھا ای   کا آت

 

 مند صحت کے خون اور پیداوار کی تواب

   ہے۔ اہم لیے کے خلیوں

 ا بھرپور سے کیلشیم پرسلین

 

 لیے کے کام کے پٹھوں اور صحت کی ہڈیوں جو ہے ہوب

   ہے۔ اہم

 سکتی کر مدد میں کرنے کم کو سوجن اور درد جو ہے، سوزش اینٹی قدرتی ای   پرسلین 

 ہے۔

 کے ذب ابیطس یہ ہے۔ کرتی مدد میں کرنے منظم کو سطح کی شکر میں خون پرسلین 

   دوا بہترین ای   لیے کے مریضوں

 

ای

 

ر ٹو ہے۔ب

 

 ر
ت

 

 ٹ
ب ٹ 

 

ب

 فائدہ لیے کے مریضوں کے ڈا

 ہے۔ مند

 جاتی ب ائی خصوصیات کی کینسر  اینٹی اور سوزش اینٹی جو ہیں، ہوتے بیٹالینز میں پرسلین 

 ہیں۔

 لیے کےدرد  کے پیٹ اور قبض اسہال،  مسائل کے ہاضمے پر طور روایتی کو پرسلین 

ا کیا استعمال پر طور کے علاج قدرتی

 

  ۔ہے رہا جاب

 ریما، جیسے ی بیماریوںجلد

 

 
 کیا استعمال کا پرسلین لیے کے علاج کے مہاسوں اور چنبل ای

ا

 

 ہے۔ جاب

  مکمل" :حوالہ)  

 

 

  میڈی
 
رت
 
 ای   لئے کے خصوصیات بخش شفا کی بوٹیوں جڑی :ہ

ؤوپ "رہنما عملی
ٹ ل

 

ب  ٹ 
ب

 (اوڈی 
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 رل اینٹی میں پرسلین

 

 سے انفیکشن جو ہیں، جاتی ب ائی خصوصیات بیکٹیریل اینٹی اور وات

  ہیں۔ سکتی کر مدد میں بچانے

 ی 3 اومیگا پرسلین

 

فب ن

  کی سطح اعلیٰ اپنیایسڈز 

 

  اور افعال دماغی بدول

 
 

 بہتر کو ب ادداش

  ہے۔ کرتی مدد میں بنانے

 ر کو خصوصیات الرج   اینٹی میں پرسلین
 
اک ہوئی بہتی جو ہے گیا کیا ظاہ

 

 اور ب

   ہے۔ کرتی مدد میں کرنے دور کو علامات کی الرجی جیسی خارش میں آنکھوں

 کی سطح اعلیٰ کی میگنیشیم پرسلین  

 

 کرتی مدد میں بنانے بہتر کو معیار کے نیند بدول

  ہے۔

 دنٹس اینٹی کے درجے اعلی میں پرسلین

 

 بنانے بہتر کو افعال کے جگر موجودگی کی آک 

 ۔ہے کرتی مدد میں

 ی 3 اومیگا میں پرسلین

 

فب ن

  کی سطح اعلی کی ایسڈ 

 

 ڈپریسنٹ اینٹی اس کی بدول

ا کو خصوصیات   ۔ہے گیا دکھاب 

 ی 3 اومیگا میں قلفہ

 

فب ن

دینٹس، اینٹی ایسڈز، 

 

دز، اور آک 

  

ی ا

 

 سوزش اینٹی میں جن فلیووب

 ، اینٹی 

 

ن

 

 س
 مب
فلن

 

ی

ٹ اا و کے درد جوڑوں ہیں۔جو ہوتی خصوصیات ا

 

ھب

گ

  ہیں مند فائدہ لیے کے 

 ا میں پرسلین :میلاٹونن

 

 کو نیند جو ہارمون ای   کردہ تیار سے طرف کی جسم ہے، ہوب

ا بہتر

 

  اینٹی یہ ہے۔کیونکہ بھی کینسر اینٹی میلاٹونن  ہے۔ بناب

 
 

 
دن

 

 قوت اور آک 

ا زب ادہ بھی کو مدافعت

 

 ہے۔ کرب
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 ااب قدرتی اپنی پرسلین

 

 ش
  کی خصوصیات آور ب ب

 

 بنانے بہتر کو افعال کے گردے بدول

   ہے۔ کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے پتھری کی گردے اور

 امن پرسلین

 

  کی سطح اعلیٰ کی سی وب

 

 کی جھریوں اور بنانے بہتر کو صحت کی جلد بدول

ری
 
 ۔ ہے سکتی کر مدد میں کرنے کم کو شکل ظاہ

 استعمال پر طور کے علاج قدرتی کے شقیقہ درد اور درد سر پر طور روایتی کو پرسلین 

ا کیا

 

 ہے رہا جاب

 دز سطح اعلی پرسلین

  

  کی کیروٹینای

 

 سے عمر اور بنانے بہتر کو صحت کی آنکھوں بدول

   ۔ ہے سکتی کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے انحطاط میکولر متعلق

 کی خصوصیات سوزش اینٹی قدرتیاپنی  پرسلین  

 

 بنانے بہتر کو صحت کی دانتوںبدول

  ۔ہے کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی مسوڑھوں اور

 ہیں۔ کرتی مدد میں روکنے کو کینسر جو ہیں خصوصیات ٹیومر اینٹی میں پرسلین 

 میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی دل اور بنانے بہتر کو صحت کی دل پرسلین 

اشیم میں اس ہے، سکتا کر مدد

 

 ہے ہوتی زب ادہ مقدار کی پوب

 امن

 

  کی سطح اعلیٰ کی سی وب

 

ی  پرسلینبدول

 

فعن

 کے انفیکشن اور بنانے بہتر کو افعال مدا

   ہے۔ سکتی کر مدد میں کرنے کم کو خطرے

 کی انسولین اور کرنے کم کو سطح کی شکر میں خون  

 

  کی بنانے بہتر کو حساس 

 

 صلاج 

  کی

 

 اس میں اینٹی ذب ابیطس خصوصیات بھی موجود ہیں۔ بدول



228 
 

 ی 3 اومیگا پرسلین

 

فب ن

  کی سطح اعلیٰ کی ایسڈز 

 

 عمر اور بنانے بہتر کو افعال علمی بدول

   ۔ ہے کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے زوال علمی متعلقہ سے

 کی سطح اعلی کی میگنیشیم اور کیلشیم پرسلین  

 

 اور بنانے بہتر کو صحت کی ہڈیوں بدول

   ۔ ہےسکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے آسٹیوپوروسس

  (ALA)  ی 3 اومیگا

 

فب ن

رات کے سوزش کو ایسڈ 

 

 بعض ہےجو گیا کیا منسلک سے ات

 ہیں تےکر مدد میں کرنے کم کو وںدرد کے اقسام

 ی 3 اومیگا پرسلین

 

فب ن

دنٹس اینٹی اور ایسڈز 

 

  کی سطح اعلیٰ کی آک 

 

 اور زرخیزی بدول

   ہے۔  کرتی مدد میں بنانے بہتر کو صحت تولیدی

 کی خصوصیات بیکٹیریل اینٹی قدرتی اپنی پرسلین  

 

 انفیکشن اور بھرنے کو زخموں بدول

  ہے۔ کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے

 امن

 

ی ضروری اور اے وب

 

فب ن

  کی سطح اعلیٰ کی ایسڈ 

 

 کو صحت کی ب الوں پرسلینبدول

   ۔ ہے کرتی مدد میں کرنے کم کو جھڑنے کے ب الوں اور بنانے بہتر

 3 اومیگا یہ ہے، سکتی کر مدد میں کرنے کم کو اضطراب اور بنانے بہتر کو موڈ پرسلین 

ی

 

فب ن

دنٹس اینٹی اور ایسڈز 

 

  کی سطح اعلیٰ کی آک 

 

 ہے بدول

 دنٹس اینٹی

 

ی 3 اومیگا اور آک 

 

فب ن

  کی سطح اعلیٰ کی ایسڈز 

 

 صحت کی دل پرسلینبدول

   ۔ ہے کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماریوں کی دل اور بنانے بہتر کو



229 
 

 امن

 

دنٹس اینٹی اور سی وب

 

  کی سطح اعلیٰ کی آک 

 

 اور بنانے بہتر کو جلدپرسلین  بدول

رھاپے

 

   ۔ ہے سکتی کر مدد میں کرنے کم کو علامات کی ت 

  

 

 
ی 3 اومیگا سندشوت، رم

 

فب ن

دنٹس اینٹی اور ایسڈز 

 

  کی سطح اعلی کی آک 

 

 پرسلین بدول

رابیوں کی مدافعت قوت سے خود اور کرنے کم کو سوزش

 

 کرنے کم کو علامات کی خ

   ۔ہے سکتی کر مدد میں

 دنٹس اینٹی

 

  کی سطح اعلیٰ کی مرکبات سوزش اینٹی اور آک 

 

 کے جگر پرسلینبدول

  ۔ ہے کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی جگر اور بنانے بہتر کو افعال

 دنٹس اینٹی

 

  کی سطح اعلیٰ کی مرکبات سوزش اینٹی اور آک 

 

 پھیپھڑوں پرسلینبدول

 کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماریوں کی سانس اور بنانے بہتر کو کام کے

  ۔ہے

 امن

 

دنٹس اینٹی اور سی وب

 

  کی سطح اعلیٰ کی آک 

 

ی پرسلینبدول

 

فعن

 بہتر کو افعال مدا

  ۔ سکتی ہے کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے انفیکشن اور بنانے

 کی خصوصیات سوزش اینٹی اور بیکٹیریل اینٹی قدرتی  

 

 کو صحت کی منہ پرسلینبدول

  ۔ہے  کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی مسوڑھوں اور بنانے بہتر

   ااباس میں

 

 ش
 ختم کو فضلہ اور ب انی اضافی سے جسم جو بھی ب ائی جاتیں ہیں  خصوصیات آور ب ب

ا ہے۔ بیماری کی گردے  ہیں۔ اس سے کرتی مدد میں کرنے

 

 کاخطرہ کم ہو جاب



230 
 

 امن

 

دنٹس اینٹی اور اے وب

 

  کی سطح اعلیٰ  کی آک 

 

 بنانے بہتر کو بصارت پرسلینبدول

  ۔ ہے سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے انحطاط میکولر متعلق سے عمر اور

 راء غذائی مفیدمیں  پرسلین

 

 
امنز، ،  رینج وسیع کی مرکبات اور اخ

 

 اینٹی معدنیات، وب

،

 
 

 
دن

 

ی 3 اومیگا اور آک 

 

فب ن

 جسم کے  پر طور مجموعیب ائے جاتے ہیں جس سے یہ  ایسڈ 

ی

 

فعن

مدد مل  میں کرنے کم کو خطرے کے بیماریوں دائمی اور بنانے بہتر کو افعال مدا

   ۔ سکتی ہے

 Neurodegenerativeدینٹس اینٹی پرسلین

 

ی 3 اومیگا اور آک 

 

فب ن

 اعلیٰ کی ایسڈز 

  کی سطح

 

رریٹیو اور بنانے بہتر کو کام مجموعی کے دماغ بدول

 

ح ت
ب 

 کے  بیماریوں نیوروڈ

 ۔ کرتی ہے مدد میں کرنے کم کو خطرے

 کرتی مدد پرسلین  میں کرنے کم کو تھکاؤٹ اور بنانے بہتر کو کارکردگی جسمانی مجموعی 

راء غذائیمیں موجود  اس ہے،

 

 
ائی مرکبات اور اخ

 

 اور ہیں کرتے مدد میں پیداوار کی تواب

دیٹیو

 

   ہیں۔ کرتے کم کو تناؤ آک 

 ،امن اور میگنیشیم کیلشیم

 

  کی سطح اعلیٰ کی ڈی وب

 

 بہتر کو صحت کی ہڈیوں پرسلینبدول

   ۔ہے کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے آسٹیوپوروسس اور بنانے

 رابیوں کی معدے اور بنانے بہتر کو افعال کے ہضم پرسلین

 

 کم کو خطرے کے خ

 سوزش اینٹی قدرتی اور مواد اعلیٰ کے فائبر میں اس ہے، سکتا کر مدد میں کرنے

 ب ائی جاتیں ہیں۔ خصوصیات
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 ی 3 اومیگا پرسلین

 

فب ن

رھانے موڈ اور سطح اعلی کی ایسڈز 

 

راء غذائی دیگر والے ت 

 

 
 کی اخ

 

 

 ۔ہے کرتی مدد میں کرنے کم کو علامات کی ڈپریشن اور بنانے بہتر کو موڈ بدول

 دنٹس اینٹی

 

  کی سطح اعلیٰ کی مرکبات سوزش اینٹی اور آک 

 

 کی انسولین ،پرسلینبدول

 

 

   اور بنانے بہتر کو حساس 

 

ای

 

 کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے ذب ابیطس 2 ب

   ۔ہے

 مدد میں کرنے کم کو خطرے کے پن ب انجھ اور بنانے بہتر کو صحت تولیدی پرسلین 

امن موجود میں اس ہے، کرتی

 

را غذائی دیگر اور ای وب

 

 
 دیتے سہارا کو افعال تولیدی اخ

   ہیں۔

 رھاپے اور بنانے بہتر کو صحت کی جلد پرسلین

 

 کرتی مدد میں کرنے کم کو علامات کی ت 

دنٹس اینٹی موجود میں اس ہے،

 

دیٹیو مرکبات مخالف سوزش اور آک 

 

 اور تناؤ آک 

راہم تحفظ سے سوزش

 

   ہیں۔ کرتے ف

 کم کو خطرے کے بیماریوں کی سانس اور بنانے بہتر کو افعال کے سانس پرسلین 

امن میں اس ہے، سکتی کر مدد میں کرنے

 

 مند فائدہ دیگر اور سطح اعلیٰ کی سی وب

ی مرکبات

 

فعن

 ہیں۔ کرتے کم کو سوزش اور ہیں دیتے سہارا کو افعال مدا

 میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی دل اور بنانے بہتر کو صحت کی دل پرسلین 

ی 3 اومیگا ب ائے جانے والے میں اس ہے، سکتا کر مدد

 

فب ن

راء غذائی دیگر اور ایسڈز 

 

 
 اخ

   ہیں۔ کرتے کم کو سوزش اور ہیں دیتے سہارا کو صحت کی دل
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 میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی جگر اور بنانے بہتر کو افعال کے جگر پرسلین 

دنٹس اینٹی کے سطح اعلیٰ میں اس ہے، سکتا کر مدد

 

 مرکبات آمیز سوزش اور آک 

دیٹیو

 

راہم تحفظ سے سوزش اور تناؤ آک 

 

   ہیں۔ کرتے ف

     امل کیمیکلز فائٹو مختلف میں پرسلین

 

دز جیسے ہیں ش

  

ی ا

 

، بیٹالین اور فلیووب

 

ت

 

می
ب گ

 جو 

اپے

 

 ہیں۔ کرتے کم کو موب

   مدد میں کرنے کم کو بھوک ۔یہہے ذریعہ اچھا ای   کا(فائبر)ریشہ غذائی پرسلین 

ر زب ادہ غذائیں بھرپور سے فائبر  ہے۔ کرتی   دت 

 

 ہیں دلاتی احساس کا بھرنے پیٹ ی

  کا کمی میں مقدار کی کھانے پر طور ممکنہ جو

 

 ہیں۔ بنتی ب اع

 

 کم کو خطرے کے بیماری کی گردے اور بنانے بہتر کو افعال کے گردے پرسلین 

اشیم میں اس ہے، سکتا کر مدد میں کرنے

 

کو صحت مند  گردے اور سطح اعلیٰ کی پوب

   ۔ب ائے جاتے ہیں مرکبات مفید دیگر والے رکھنے

 امن

 

رھانے مدافعت قوت دیگر اور سی وب

 

راء غذائی والے ت 

 

 
  کی اخ

 

 پرسلینبدول

ی

 

فعن

 ۔ ہے کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے انفیکشن اور بنانے بہتر کو افعال مدا

   اور دمہ جیسے بیماریوں کی سانس اور بنانے بہتر کو صحت کی سانس پرسلین 

رونکائٹس امنز موجود میں اس ہے۔ کرتی مدد میں کرنے کم کو خطرے کے ت 

 

 اور وب
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دنٹس اینٹی

 

 کو سوزش اور ہیں کرتے سپورٹ کو افعال مند صحت کے پھیپھڑوں آک 

 ہیں۔ کرتے کم

 امن

 

راء غذائی دیگر والے بنانے کو ہڈیوں اور ڈی وب

 

 
 کی ہڈیوں پرسلینسے  وجہ کی اخ

ریکچر اور بنانے بہتر کو کثافت

 

   ۔ ہے سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے ف

 ہاضمہ دیگر اور سطح اعلی کی فائبر  

 

راء غذائی دوش

 

 
  کی اخ

 

 بہتر کو ہاضمے پرسلینبدول

رابیوں کی ہاضمے اور بنانے

 

   ۔ ہے سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے خ

 میں کرنے کم کو علامات کی ایس ایم پی اور بنانے بہتر کو صحت کی ماہواری پرسلین 

ی 3 اومیگاموجود  میں اس ہے، کرتی مدد

 

فب ن

 سوزش مرکبات مند فائدہ دیگر اور ایسڈز 

   ہیں۔ کرتے کنٹرول کو سطح کی ہارمون اور ہیں کرتے کم کو

 ی 3 اومیگا

 

فب ن

رھانے موڈ دیگر اور ایسڈز 

 

راء غذائی والے ت 

 

 
  کی اخ

 

 کو موڈ پرسلینبدول

   ۔ ہے سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے ڈپریشن اور بنانے بہتر

 روغ کو نیند اور سطح اعلی کی میگنیشیم

 

راء غذائی دیگر والے دینے ف

 

 
  کی اخ

 

 پرسلین بدول

رابی کی نیند اور بنانے بہتر کو معیار کے نیند

 

 سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے خ

  ہے،

 دنٹس اینٹی

 

  کی سطح اعلی کی مرکبات خلاف کے سوزش اور آک 

 

 پرسلینبدول

 خطرے کے سوزش والی ہونے پیدا سے ورزش اور بنانے بہتر کو کارکردگی اتھلیٹک

  ۔ ہے سکتا کر مدد میں کرنے کم کو
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 رھنے عمر اور نقصان والے پہنچنے کو جلد اور بنانے بہتر کو صحت کی جلد پرسلین

 

 کے ت 

دنٹس اینٹی میں اس۔ہے سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے

 

 مخالف سوزش اور آک 

  آزاد کو جلد جوموجود ہے   سطح اعلی کی مرکبات
ی کل
د

 

ر ری 

 

ا کے  ز

 

 ہیں۔ بچاتے سے تنقصاب

  

 میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی دل اور بنانے بہتر کو صحت کی دل پرسلین 

اشیم، میں اس ہے، سکتا کر مدد

 

راء غذائی مند صحت اور میگنیشیم، پوب

 

 
 قلبی جو ہیں اخ

  ہیں۔ دیتے سہارا کو افعال

 دنٹس اینٹی

 

دینٹس اینٹی کئی میں پرسلین :آک 

 

س بیٹالین کہ جیسے ہیں، ہوتے آک 

 

ب

 

ٹ
م
ب گ

 

ر بشمول)

 

ر

 

ٹ ت

 

ب ٹ 
س

ر اور بیٹا

 

ر

 

ٹ ت
ھ

 

ن

 

ٹ ب
س
ک

امن ،(بیٹا

 

امن سی، وب

 

اتھیون اور ای، وب

 

 یہ  وغیرہ۔ گلوب

  اینٹی

 
 

 
دن

 

ر آزاد آک 

 

ز
ی کل
د

 

ر بے کو ری 

 

دیٹیو اور کرنے ات

 

 مدد میں بچانے سے تناؤ آک 

 ہیں۔ کرتے

 Punicic acid ا  5 اومیگا میں بیجوں  کے قلفہ اور میں قلفہ ا ب اب 

 

 ہے۔اینٹی جاب

 

 
 

 
دن

 

رات آک 

 

 سے فوائد ممکنہ لئے کے صحت قلبی اور سوزش یہ ساتھ ساتھ کے ات

 ہے۔ وابستہ

   امن جو ہیں، ہوتے ٹوکوفیرولز میں پرسلین :ٹوکوفیرولز

 

 ہیں۔ شکل ای   کی ای وب

  اینٹی میں ٹوکوفیرولز

 
 

 
دن

 

دیٹیو کو خلیات یہ اور ہیں خصوصیات آک 

 

 سے نقصان آک 

 ہیں۔ کرتے ادا کردار میں بچانے
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 ا فولیٹ میں پرسلین :ایسڈ فولک ا ایسڈ فولک ب 

 

 کی خلیوں سرخ کے خون جو ہے، ہوب

 کمی کی ایسڈ فولک  ہے۔ اہم لیے کے تشکیل کی اے این ڈی مند صحت اور پیداوار

  کا انیمیا کے قسم ای  

 

  ہے سکتی بن ب اع

 اور لیوٹین  

 

ن
 
ھب

 

ن

 

ٹ ب
س
ب ک

  کی سطح اعلیٰ کی ز

 

 سے عمر اور بنانے بہتر کو بینائی پرسلین بدول

میں   اس ۔ہے سکتی کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے مسائل کے بصارت متعلق

دنٹس اینٹی والے دینے سہارا کو صحت کی آنکھوں

 

   ہیں۔ آک 

   (ALA)ی 3 اومیگا

 

فب ن

ی 3 اومیگا میں پرسلین :ایسڈ 

 

فب ن

 کہ جیسے ہیں، ہوتے ایسڈ 

ک، الفا

 

 ٹ
لب
ی 3 اومیگا ، ایسڈ لینو

 

فب ن

 سیری کے ساتھ ساتھ کرنے منظم کو بھوک جو ایسڈ 

  کی ہونے سیر شکم)

 

  ہیں۔ کرتے پیدا احساس کا (حال

 خطرے کے سوزش اور درد کے جوڑوں اور بنانے بہتر کو صحت کی جوڑوں پرسلین 

ی 3 اومیگا میں اس ہے، سکتا کر مدد میں کرنے کم کو

 

فب ن

 آمیز سوزش دیگر اور ایسڈز 

  کی سطح اعلیٰ کی مرکبات

 

 ہیں۔ دیتے سہارا کو صحت کی جوڑوں جو بدول

  امنز: پرسلین میں کئی بی

 

امنز ہوتے ہیں، جن میں تھامین )بی کمپلیکس وب

 

، رائبوفلاوین )1Bوب

(2B(( 3، نیاسینB(( 

 

ن
 
شب
ک

دو

 

ری 

 

ائی ) 9Bاور فولیٹ )) 6B، ب ات

 

امن تواب

 

امل ہیں۔ یہ وب

 

ش

رکیب میں اہم کردار 

 

کی پیداوار، دماغی افعال، سرخ خون کے خلیات کی تشکیل، اور ڈی این اے کی ت

 ۔ادا کرتے ہیں
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 اینٹی اپنی بیٹالنز والے جانے ب ائے میں پرسلین  

 
 

 
دن

 

 مشہور لیے کے خصوصیات آک 

 کے اقسام کےسرطان بعض اور ہیں پہنچاتے فائدہ کو صحت قلبی پر طور ممکنہ جو ہیں

   ہیں۔ کرتے کم کو خطرے

 میں  پرسلین  

 

ن
 
شب
ک

دو

 

ری 

 

س( ب ات

سک

  پرسلین:)بی 

 

ن
 
شب
ک

دو

 

ری 

 

راہم ب ات

 

ا ف

 

 کی دماغ جو ہے کرب

رر نیورو اور ریگولیشن ہارمون نشوونما،

 

ٹ ت
م
س

 

ی

ا ادا کردار اہم میں پیداوار کی ٹرا

 

 ہے۔ کرب

 کو خطرے کے بیماری کی سوزش کی آنتوں اور بنانے بہتر کو صحت کی آنتوں پرسلین 

  دیگر اور سطح اعلی کی فائبر میں اس ہے، کرتی مدد میں کرنے کم

 

 مند صحت گ

راء غذائی

 

 
 ہیں دیتے سہارا کو صحت کی ہاضمہ جو ہیں  اخ

   دائن

 

ٹ د

 

شب
ہ 

دائن میں پرسلین :

  

ا ہسٹای

 

وز جو ہےایسڈ امینو ای   ۔یہہے ہوب

 
 

 نشوونما کی ٹ

  اور

 

  گرد ارد کے خلیوں عصبی ساتھ ساتھ کے مرم

 

ن
 
ٹ لب

 

ب

 بھال دیکھ کی میانوں ما

 ہے۔ ضروری لیے کے

   راہم سیرین پرسلین :سیرین

 

ا ف

 

   پروٹین، جو ایسڈ امینو ای   ہے، کرب

 

 جھلیوں کی خل

رکیب کی ایسڈز امینو اہم دیگر اور

 

امل میں ت

 

 ہے۔ ش

   پرسلین میں :پرسلین saponins   قدرتی مرکبات ہیں جن میں سوزش اور اینٹی کینسر  وہ

 خصوصیات ب ائی گئی ہیں۔ 

  پرسلینKaempferol ای  ۔ یہ پر مشتمل ہے  flavonoid جس میں سوزش، ہے

رات دکھائے گئے 

 

، اور کینسر کے خلاف ات

 
 

 
دن

 

 ہیںاینٹی آک 
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 ۔  

 

ن
 
ھب

 

ن

 

ٹ ب
س
ب ک

  میں پرسلین :ز

 

ن
 
ھب

 

ن

 

ٹ ب
س
ب ک

ا  ز

 

د ای   ہے، ہوب

  

 کی آنکھوں جو کیروٹینای

رار کو صحت

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے بچانے سے انحطاط میکولر متعلق سے عمر اور رکھنے ت 

    اینٹی ہے، ذریعہ قدرتی ای   کا روٹین پرسلین :روٹین  

 
 

 
دن

 

 کے خصوصیات آک 

د ای   ساتھ

  

ی ا

 

الیوں کی خون جو فلاووب

 

 کے بیماریوں کی دل اور بنانے مضبوط کو ب

 ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے

   ک

 

 ٹ
 شب
ی

ک میں پرسلین :ایسڈ ا

 

ٹ
 س
ی
ا ایسڈ ا

 

 مختلف کے صحت تعلق کا جس ہے، ہوب

ا سے فوائد

 

 میں غذائیت اور کمی میں سطح کی شکر میں خون ہاضمہ، بہتر جیسے ہے، ہوب

 اضافہ۔

   ک میں پرسلین :ایسڈ ب امیٹک

 

 ٹ
مب
ل

ا ایسڈ ب ا

 

ؤوریٹڈ ای   ہے، ہوب
ح 
 
سن

ی 

 

فب ن

 جسم جو ایسڈ 

دز ضروری سے بہت میں

 

رو ای   کا ل 

 

 
گ سیل اور ہے خ

 

ٹ
ل

 

ٹ
سگ

 پیداوار کی ہارمون اور 

ا ادا کردار میں

 

 ہے۔ کرب

 ائی مجموعی پرسلین

 

 کرنے کم کو خطرے کے سستی اور تھکاوٹ اور بنانے بہتر کو تواب

امنز، میں اس ہے، سکتا کر مدد میں

 

ائی اور معدنیات، وب

 

رھانے تواب

 

 غذائی دیگر والے ت 

راء

 

 
  کی اخ

 

ائی مند صحت جو بدول

 

   ہیں۔ کرتے سپورٹ کو سطح کی تواب

 ہاضمہ دیگر اور سطح اعلیٰ کی فائبر  

 

راء غذائی دوش

 

 
  کی اخ

 

 بہتر کو ہاضمے پرسلینبدول

 اور   میں کرنے کم کو خطرے کے اپھارہ اور قبض جیسے مسائل کے ہاضمے اور بنانے

   ۔ ہےدیتی سہارا کو ہاضمہ مند صحت



238 
 

 ،امنز

 

ی دیگر اور معدنیات، وب

 

فعن

رھانے مدا

 

راء غذائی والے ت 

 

 
  کی اخ

 

 پرسلینبدول

ی

 

فعن

 میں کرنے کم کو خطرے کے بیماریوں اور انفیکشن تی ہے۔ یہبنا بہتر کو افعال مدا

راء کرتی مدد

 

 
ی مند صحت ہے۔ یہ اخ

 

فعن

  کی نظام مدا

 

 
  ہیں۔ کرتے حمای

   ریلے کرتی صاف سے اندر کو جسم .  پرسلین
 
رات ہے۔زہ

 

 اس ہے، کرتی ختم کو ات

دنٹس اینٹی میں

 

ر  اور آک 
 
راء غذائی دیگر  والے کرنے  ختم کو زہ

 

 
 جگر جو موجود ہیں   اخ

ریلے سے جسم اور ہیں کرتے سپورٹ کو کام مند صحت کے گردے اور
 
 مادوں زہ

روغ کو خاتمے کے

 

   ہیں۔ دیتے ف

    کے بیماریوں متعلق سے عمر اور بنانے بہتر کو عمر لمبی پر طور مجموعی پرسلین 

دنٹس اینٹی میں اس ہے، سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے

 

 کو صحت اور آک 

روغ

 

راء غذائیدیگر  والے دینے ف

 

 
رھنےزندگی  مند صحت جو موجود ہیں اخ

 

 دیتے مدد میں ت 

  ہیں۔ کرتے کم کو سوزش اور ہیں
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   (Chicory)     کاسنی   

English: Chicory    

 Urdu/Hindi:   Kasni  

م ایشیاء یہ
 

ن

 

ح ب
 ٹ ل
ب

ران اور ،یورپ،  ہے۔ جاتی ب ائی میں ات 

   

 

 

 

 میں کاسنی کے فوائد اہل بیتؑطب ِ

رماتے السلام علیہ رضا علی  امام

 

ا کاسنی:ہیں ف

 

 کے آدم ابن .ہے علاج کا بیماریوں تمام کھاب

   )۔ہے دیتی نکال سے جڑ کو اس کاسنی ہو بیماری بھی جو میں پیٹ

 

  – ط) الکاف

 

ٹ ه
اسلام

 

 (36 ص ،6ج (ال

رماتے اسلام علیہ رضا علی امام 

 

  ہیں ف

رار ای   کاسنی

 

 
ر سے جسم کاسنی کو جس نہیں تکلیف کوئی ایسی ہے علاج کا بیمارب اں ہ

 
 نہ ب اہ

 دے نکال
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امه۲۳ح ،۲۰۹ص ،۶۶ج ،بحارالانوار،۱۲۹۴ ح ،۳۸۵ص ،۱ج الاخلاق، ،مکارم۹ح ،۳۶۳ص ،۶ج الکافی،)      

  
 

  ،دان

 

 
 احادی

رشكی،

 

 (۵۰۵ ص ،۲ج ت 

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 چہرےکو اور ہے کرتی زب ادہ کو کھاؤ۔ب انی کاسنی :ہیں ف

 ہے۔ کرتی خوبصورت

 (667ح 509ص2ج ،المحاسن208ص63ج بحارالانوار)

ر  امام

 

رماتے  السلام علیہ ب اف

 

  کاسنی: ہیں ف

  

 
  پر دروازے کے ج

 
 

ب عه، )وسائل۔ ہے درج

 

ش
ل
 شیخ ا

 (180ص ،25ج حرعاملی،

رماتے السلام علیہ  علی امام

 

ر  کیونکہ کھاؤ کاسنی :ہیں ف
 
  پر اس کو صبح ہ

  

 
 کے (ب انی کے)ج

ے قطرے

 

کی
 
ٹ

 

ب

 ۔ہیں 

ب عہ ،وسائل508ص2ج المحاسن)

 

ش
ل
 (173ص25ج ا

 میں داڑھ اور سر سے السلام علیہ  صادق جعفر امام نے میں ہیں کرتے بیان نصیر ابو

  کی تکلیف

 

 
 پر چہرہ سے وجہ کی ۔جس ہے ہوتی جلن میں آنکھوں میری کہا اور کی شکای

ا نے ہے۔آپ گیا ہو (سوجن)ورم رماب 

 

 ب انی کے اس اور لو نچوڑ اسے پہلے کرو استعمال کاسنی ف

 پہلے سے سونے  نے میں ہیں کہتے ابونصیر گا جائے مل سکون تمہیں سے ۔اس لو ملا شکر میں

 الائمہ( طب )۔گیا ہو افاقہ مجھے تو ہوئی ہوئی صبح اور کیا ہی ایسے 
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رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

رھاتی کو ب اہ کھاو۔قوت کاسنی:ہیں ف

 

 میں مادر ۔شکم ہے ت 

 نہیں۔اس (جھٹکاؤ)ہلاؤ اسے کھاؤ ہے۔کاسنی کرتی اضافہ میں ہے۔اوالاد بناتی خوبصورت کو اولاد

 ) پر جس نہیں ایسا پتہ کوئی کا

  

 
ب عہ وسائل)۔ہو نہ قطرہ کا ب انی (کے  ج

 

ش
ل
 (110ص 17ج ا

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 پیدا بیٹا اور ہے کرتی زب ادہ منی کھاؤ۔آبِ  کاسنی :ہیں ف

  ہے کرتی

 گی ہو بیٹی کھائے عورت اگر گا ہو بیٹا کھائے کاسنی مرد اگر قبل ہفتہ دو سے بستری ہم)

 (چمچ ای   روزانہ

 (509ص2ج المحاسن)

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 گا جائے سو کر کھا کے کاسنی پتے سات شخص جو:ہیں ف

ٰ  ہے چاہتا شخص گا۔جو رہے محفوظ سے قولنج وہ ا کاسنی وہ دے زب ادہ اولاد و مال اسے اللهّ  کھاب 

ر کیونکہ کرے
 
  صبح ہ

  

 
ا پر پتوں کے اس (ب انی)قطرہ ای   سے میں قطروں کے ج

 

 گرب

  
 
ا دھلائی)نہ۔ جھٹکو کو اس کھاؤ  کاسنی ہے۔ج  (کرو نہ صاف ب 

 (1,2,3ح  362ص6ج کافی ،اصول 253ص 1ج الاخلاق مکارم)

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

رار کھاؤ کاسنی:ہیں ف

 

 
 ایسی میں ہے۔پیٹ دوا کی بیماریوں ہ

 (184ص الاخلاق مکارم )ہو۔ سکتی کر نہ ختم کاسنی کو جس نہیں بیماری کوئی



242 
 

رماتے اسلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا ہو بخار کو جس:ہیں ف  ب اؤڈر کا کاسنی ۔وہ ہو درد سخت ب 

اانی کر ڈال (زیتون ب ای بنفشہ روغن)بنفشہ روغن میں اس اور لے بنا

 

 ش
 رکھے۔اس اوپر کے ب ب

ور سردرد اور بخار سے
ُ
ا ہو د

 

 ۔ہے جاب

 253ص1ج الاخلاق مکارم)

ر   امام

 

رماتے اسلام علیہ ب اف

 

 اور پھینکنے ہے۔اسے کرتی اضافہ میں قوت جنسی کاسنی:ہیں ف

ر سے کرنے ضائع

 

ه، طبّ)    کریں۔ گرت 
مّ

 

ب
ر، عبدالله سید الا ّ

 

 

 (244 ص ،همان،243 ص ش

رماتے اسلام علیہ صادق جعفر امام  

 

 اضافہ میں اولاد اور مال کے اس کہ ہے چاہتا جو:ہیں ف

 الاخلاق، مکارم ؛3 ح ،363ص ،6ج )الکافی، ۔ کھائے بہت پتے کے کاسنی کہ چاہیے اسے ہو

 (662ح 508ص2ج ،المحاسن177ص

رماتے اسلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 بناتی نیکوکار کو بچوں وہ ہے۔ سبزی بہترین  کاسنی:ہیں ف

اخلاق، مکارم ؛۶ ح ،۳۶۳ ص ،۶ ج الکافی، )۔ہے دیتی جنم کو بیٹے اور  ہے  (۱۷۸ ص ال 

  سے السلام علیہ رضا امام   

 

 
رماب ا  نے آپ کہ ہے روای

 

 شفا کی دردوں تمام کاسنی :ف

ان ہے۔

 

ا نہیں درد کوئی میں جسم کے ان

 

   ہوب
 
  ج

 

  ۔ دے کر نہ  ختم کاسنی اسے کہ ی

 ( 178 ص الاخلاق، )مکارم

رماتے السام علیہ رضا علی امام 

 

 بنفشہ میں اس اور ڈالیں پر کاغذ ای   کر پیس کو کاسنی:ہیں ف

اانی کی اس کے کر مکس کو دونوں ۔ان ڈالیں تیل کا

 

 ش
ا دور کو بخار یہ رکھیں پر ب ب

 

 اور ہے کرب
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رین)سردرد
 
 بیرون زیتون ب ای بنفشہ روغن میں ب اتارو) ہے۔ مند فائدہ بھی لیے کے(می

ح دد ب ای بنفشہ روغن اورکے لئے  استعال

 

کن

 (ہےکے لئے  استعمال اندرونی 

 (9 ح363ص6ج الکافی(

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی  

 

 پر اس صبح   جائے سو (کو رات)کر کھا کاسنی جو ہیں ف

ا جادو کوئی ر ب 
 
ر زہ

 

   گااور کرے نہ ات

 

   کے اس جانور والے کاٹنے جیسے بچھو اور سای
 
ی ر

 

 ف

 (155ص الدعوات )۔گے آئیں نہیں

رماتے  السلام علیہ سجاد امام

 

  روزانہ پر کاسنی:ہیں ف

  

 
 ٹپکتا کا (ب انی)قطرہ ای   سے ج

 (416ص16ج نوری ) مستدرک۔ہے علاج کا بیمارب اں تمام ہے۔کاسنی

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

  کی اس اور ہے معتدل یہ ہے نہیں ایسا لیکن ہے ٹھنڈی کاسنی ہو سمجھتے تم  

 

ٹ لت

 

فص
 

اری جیسے ہے طرح اسی پر سبزیوں دوسری
 
 ) ہ

 

ٹ لت

 

فص
 کافی اصول)   ۔ ہے پر لوگوں دوسرے(

 ( 7ح 363ص6ج

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 کو ہے۔بچے کرتی زب ادہ کو کمر کھاؤ۔آب کاسنی:ہیں ف

راج کا ہے۔اس بناتی خوبصورت

 

 کرتی اضافہ میں تعداد کی ہے۔بیٹوں  نرم اور گرم سا تھوڑا م

 (6ح363ص6ج کافی اصول ۔)ہے
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رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام 

 

 زمین گرم ب اؤں کے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی:ہیں ف

   سے رکھنے پر

 

ا پیر پر پتے کے کاسنی نے گئے۔نبی  ہو( گرم)ی

 

 سوزش اور درد کہ رکھےب

رمائی دعا لیے کے کاسنی جائےاور ہو ختم

 

رکت کتنی کاسنی ف  (367ص6ج کافی اصول ۔)ہے ب ات 

  علاج و فوائد میں سائنس و میڈیکل کے کاسنی

ا پیدا بیٹا کاسنی کیا

 

 ہے؟ کرب

ا ہے(pH) زب ادہ الکلائن  

 

 .فوڈ کھانے والوں میں لڑکے پیدا ہونے کا چائنس زب ادہ ہوب

ازہ طرح اسی 

 

 اضافہ میں مقدار کی سبزیوں اور پھلوں ب

اشیم 

 

 130 )کاسنی ایوکاڈو، سالمن، کیلے، جیسے اضافہ، میں مقدار کی کھانے مشتمل پر پوب

 (گرام

ی اعلی 

 

ن

 

ٹ ب
لکل

 دار گری ،  (کاسنی )چکوری جیسے اضافہ، میں اشیاء کی کھانے ساتھ کے ا

 فوڈز الکلائن  لیے کے کرنے پیدا میوے،بیٹا

راء غذائی اہم لیے کے سپرم مند صحت 

 

 
 اخ

  

 

 زی

 فولیٹ 

 سیلینیم 
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امن 

 

 سی وب

 چربی 3 اومیگا 

ا ہے۔ جبکہ چکوری میں 2چکوری میں کولارڈ سے  

 

ا زب ادہ فولیٹ ہوب

 

ا ہے، کولارڈ میں  µg37 گ

 

فولیٹ ہوب

ا ہے۔ µg16 صرف

 

 ہوب

اشیم کیلشیم، یہ :معدنیات موجود میں چکوری 

 

 لیکن ہے، سبزی بھرپور سے میگنیشیم اور پوب

رن، سوڈیم، جیسے معدنیات دیگر میں اس

 

  کاپر، فاسفورس، آت

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

  اور 

 

 تھوڑی بھی کی زی

 ہے۔ ہوتی مقدار

امنز موجود میں چکوری 

 

امنز کے اس :وب

 

امن یہ تو جائے کیا غور پر وب

 

امن اے، وب

 

 سی، وب

امن

 

امن ای، وب

 

امنز بی دیگر 9 بی اور 5 بی وب

 

 ہے۔ بھرپور سے وب

ی ایسڈ اومیگا  

 

فب ن

را 

 

دس میں موجود ش  سے ت 

 

 α -linolenic(C 18:3) 3چکوری پودوں کے ل 

ا ہے، اس کے  64سے % 32 %تھا، جو

 

 ہوب

 

 Omega-6(C 18:2 ;20-44%)بعدی

linoleicاور (%12-21;C16:0)palmiticی ایسڈ

 

فب ن

ؤوریٹڈ 
ح 
 
سن

 SFA) جو کہ واحد 

 ہے۔(

 میں اس کیونکہ ہے مند فائدہ جو ہے والا کرنے کم کو سوزش قدرتی ای   جڑ چکوری چونکہ 

ا کیروٹین بیٹا

 

  یہ ہے، ہوب

 

ن
 
 ح
لن

ا کو پیداوار کی کو

 

رھاب

 

 ہے۔ ت 
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ن
 
 ح
لن

 ہے کرتی اضافہ میں فوائد اور لچک کی خصوصیات کی چہرے کے آپ پیداوار کی کو

ا کو گالوں ہیں، جاتی بھر جھرب اں اور لکیریں سے جس

 

  اور موب

 
 
ا کیا ہائیڈری

 

 زب ادہ اور ہے، جاب

ا نظر جوان

 

 ہے۔ آب

 اسے جو ہے بوٹی جڑی والی سوزش ای   جڑ چکوری (بھال دیکھ کی جلد) ب اؤڈر جڑ چکوری  

اہم،  ہے۔ بناتی لاجواب لیے کے بخشنے سکون کو جلد اور پرسکون

 

 لیے کے بھال دیکھ کی جلد ب

رجیح دینے کی کو چکوری

 

  کے جلد کی اس کہ ہے یہ وجہ ت

 

ن
 
 ح
لن

روغ کو کو

 

  کی دینے ف

 

 صلاج 

  زب ادہ میں جلد  !ہے رکھتی

 

ن
 
 ح
لن

 کم اور لکیریں، ب اری   کم لچک، زب ادہ ہے مطلب کا کو

 جھرب اں

ائع ہونے والے اعداد و شمار کے مطابق چکوری میں ب ائے جانے  

 

رنل آف ایگریکلچر اینڈ فوڈ کیمسٹری میں ش
 
خ

اور یہ خون میں شکر کی سطح کو  کےلیے مفید کہا گیا ہے کو سوزش سے بچنے  (CA) ایسڈ Chicoricوالے 

 ۔کنٹرول کرنے میں معاون ہے

کے نظام کو سپورٹ کرتی  detoxification systems)چکوری جگر کی صحت اور سم رب ائی 

ریکٹوز، انولن( سے انولن قسم  فائدہ پہنچاتی ہے، ہاضمے کو 

 

ہے اور گردوں کے لیے بھی بہتر ہے۔ لچکوری )اولیگوف

 کی تبدیلی کھانے کے بعد خون میں گلوکوز اور انسولین کے 

 
 
 مک کاربوہائیڈری

 سن
گلب

رکٹانس کے ذریعہ 

 

کے ف

 ۔کرتی ہے ردعمل کو کم
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 (inulin)آنتوں کی حرکت میں مدد مل سکتی ہے۔چونکہ کاسنی کی جڑ کے فائبر میں موجود انولن       

ا ہے اور آپ کے آنتوں کے بیکٹیرب ا کو خوراک دیتا ہے

 

 Goodآپ کے جسم سے بغیر ہضم ہو کر گزرب

Bacteria  روغ دے دیتا ہے۔ قدرتی فائبر  ہے

 

ا اس لیے یہ صحت مند ہاضمہ کو ف

 

کے طور پر بھی کام کرب

ا ہے ۔ یہ ای  ہموار اور ب اقاعدہ عمل انہضام کو 

 

ا ہےہے اور قبض کو کم کرب

 

ل  فائدہ پہنچاب

 

ٹ
ب ک

اور یہ ممکنہ طور پر کولور

 کینسر کے خطرے کو کم کر سکتا ہے

ا بہتر کو عمل کے ہاضمے استعمال کا دواؤں 

 

 ہے بناتی بہتر کو عمل کے ہضم  کاسنی ۔ہے بناب

راء غذائی کے خوراک سے جس

 

 
ا اخ    ب ار ای    ہے۔ آتی کمی میں فضلہ ب 

 
ا ہو مکمل یہ ج

 

 جاب

راء غذائی میں جسم کو خون یہ ہےتو

 

 
دب کے ان میں خلیوں اور پہنچانے اخ

 

 مدد میںہونے خ 

ا

 

اکسن کم بقاب ا میں خون پر، طور کے نتیجے  ہے۔ کرب

 

 کے رب ائی سم کے جسم جو ہیں ہوتے ب

   ہیں۔ کرتے کم کو دب اؤ پر نظام

ل، اینٹی  
گ

 

فی

رل، اینٹی 

 

 ہے۔ بیکٹیریل اینٹی اور وات

ؤون اور لیکٹوکوپکرین چکوری جڑ کے ریشہ میں 

 

 ٹ کی
لب

ؤوٹرپین 
 شک
سب

 ہوتے ہیں ۔ ان کا  جیسے 

 
 

 
دن

 

اینٹی آک 

ر ہو سکتا ہے۔ اس کے علاوہ، 

 

ری اعصابی نظام پر آرام دہ ات

 

 lactucopicrin اور Lactucinمرک

راہم

 

 ہیں۔ اس طرح کچھ سکون ف

 

رات کے خلاف ای  آرام دہ کے  کر سکت

 

 کے محرک ات

 

ن
 
ی فب
ک

اس کا استعمال 

ا ہے۔

 

  طور پر ب اب ا جاب
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 خصوصیات کی دواؤں کی چکوری

ؤوٹرپین 
 شک
سب

ؤول سے بھرا ہوا ہے۔  ،چکوری جڑ کا ریشہ دواؤں کے فائٹو کیمیکل جیسے انولن، 

 

 ی
ی فب
ل

ر اور پو

 
 

ؤوت

 

 ٹ کی
لب

 بھی ہوتے ہیں۔ 

 

 

 

 

ر اور ٹ

 
 
 

دااس میں سٹیرولز، سیپون

 

 ؤوژن کا استعمال قبض کو دور کرنے  ل
فی

 

ی
خالص چکوری ا

کے طور پر مدد کر  detoxifier کرنے کے لیے detoxify کے لیے معاون کے طور پر اور خون کو

 سکتا ہے۔

رین ذرائع میں سے ای  ہے۔کے  sesquiterpene lactonesروٹ چکوری 

 

 امیر ت

،)معدنیات سے خوراک

 

رن اور کیلشیم زی

 

امنز اور (آت

 

دب کے وب

 

ا کو خ 

 

رھاب

 

 اس  ہے۔ ت 

رن، میں

 

  آت

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

  اور معدنیات جیسے وغیرہ فاسفورس 

 

ن
 
شب
ک

دو

 

ری 

 

امنز جیسے ب ات

 

  ہیں۔ ہوتے وب

ا مشورہ کا استعمال کے چائے چکوری میں ادوب ات روایتی ا دب 

 

  ۔ہے جاب

 خواص مخالف کینسر 

 امیونوموڈولیٹری اور ٹیومر اینٹی کینسر، اینٹی میں جن ہیں، ہوتے الکلائیڈز ہائی میں چکوری 

د  ہیں۔ ہوتی خصوصیات ری 

 

دنٹس اینٹی کہ یہ م

 

دیٹیو آک 

 

 سمیت کینسر جو ہیں روکتے کو تناؤ آک 

ریلے لیے کے روکنے کو کینسر کے آنتوں  ہیں۔ دیتے جنم کو امراض کئی
 
ابولائٹس زہ

 

 کم کو م 

ا ادا کردار اہم ریشہ کا جڑ چکوری میں کرنے

 

انوں یہ  ہے۔ کرب

 

ریلے جیسے امونیا میں ان
 
 زہ

ابولائٹس

 

ری کرکے کم کو مواد کے م 

 

  ت 

 
 

ا کم بھی کو خطرے کے کینسر کے آی

 

 ہے۔ کرب

   

 

 خصوصیات پروب ائیوی
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ا  انولن میں جڑوں کی چکوری 

 

  مضبوط جو ہے ہوب

 

 ہوتے مالک کے خصوصیات پروب ائیوی

  میں فطرت  ہیں۔

 

  سے وجہ کی ہونے پروب ائیوی

 
 

ا اچھے میں آی  ہوتی نشوونما کی بیکٹیرب 

   ہے۔
 
ا چائے اسے ج  اور جلن، کی دل تیزابیت،  بدہضمی، یہ تو جائے لیا میں شکل کی کافی ب 

 مدد میں کرنے حل کو مسائل دیگرسے بہت متعلق سے معدے اور قبض دوران کے حمل

ا

 

 ۔ ہے کرب

 آور سکون  

 ہیں۔ خصوصیات آور سکون میں پودے کے کاسنی 

 کو نتائج دہ نقصان کے اس دوران کے حمل پر طور خاص اور سطح کی تناؤ پودا کا چکوری 

 کے توازن عدم ہارمونل اور بیماریوں کی دل ش   یہ طرح، اس  ہے۔ سکتا کر کم بھی

ات

 

ا مدد میں کرنے کم کو امکاب

 

 ہے۔ کرب

  اینٹی 

 
 

دی

 

 آک 

  اینٹی اپنی پودا کا چکوری 

 
 

دی

 

 کی جگر خصوصیات یہ  ہے۔ مشہور لیے کے خصوصیات آک 

ا ہیں۔یہ کرتی مدد میں صفائی ری اور بیکٹیرب 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

ا مدد بھی میں لڑنے سے ری 

 

 جسم اور ہے کرب

ا حفاظت کی

 

 کو جسم کے ماں لیے کے نشوونما مند صحت کی بچے دوران کے حمل  ہے۔ کرب

رھانے مدافعت قوت یہ  ہے۔ بچاتی سے  خطرات بیرونی

 

 ہے۔ کرتی مدد بھی میں ت 



250 
 

ر ای   کو چکوری  

 

  موت

 

ا کہا ڈائیوری

 

ریلے سے گردے جو ہے جاب
 
 کرنے ختم کو مادوں زہ

ا مدد میں

 

ریلے ان سے جسم  ہے۔ کرب
 
رار سیال کر نکال کو مادوں زہ

 

رف  کو خطرے کے رکھنے ت 

ا روکا

 

ا  مدد بھی میں روکنے کو سوجن کی حصے نچلے میں خواتین حاملہ یہ  ہے۔ جاب

 

 ہے۔ کرب

دب کیلشیم  

 

 خ 

   
 
دب کو کیلشیم میں جسم ج

 

را بہت پودا کا چکوری تو ہے آتی ب ات کی کرنے خ 

 

 ادا کردار ت 

ا

 

 ہے۔ کرب

 اہم کیلشیم لیے کے نشوونما مناش   کی بچے اور صحت لیے کے خواتین دوران کے حمل 

 ہے۔ ای   سے میں نیاتمعد

 ہیں فوائد ممکنہ کچھ کے چکوری لئے کے خواتین حاملہ یہاں       

امنز چکوری :بھرپور سے غذائیت  

 

 کے حمل جو ہے ذریعہ اچھا ای   کا معدنیات اور وب

اشیم فولیٹ بشمول ہیں، اہم دوران

 

امن اور پوب

 

 سی۔ وب

ا انولن میں چکوری :مدد میں ہاضمے  

 

ر حل کا قسم ای   ہے، ہوب دت 

 

 بہتر کو ہاضمے جو فائبر ی 

ا  مدد میں کرنے دور کو قبض اور بنانے

 

 ہے۔ مسئلہ عام ای   دوران کے حمل کہ جو ہے، کرب

 میں جسم جو ہیں خصوصیات مخالف سوزش میں چکوری :خصوصیات خلاف کے سوزش  

ہے  ہوتی تکلیف اور سوجن جنہیں خواتین حاملہ ۔ہیں سکتی کر مدد میں کرنے کم کو سوزش

  مند فائدہ لیے کےچکوری ان 

 

 
ای

 

 ۔ ہیں سکتی ہو ب
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 لیے کے صحت مجموعی دوران کے حمل کی حفاظت کرتی ہے اور جگر کا چکوری :مدد کی جگر

 ہے۔ اہم

ا  مدد میں کرنے منظم کو سطح کی شکر میں خون چکوری :کنٹرول شوگر بلڈ 

 

 خاص ۔ہےکرب

 ہو خطرہ کا ذب ابیطس دوران کے حمل جنہیں ہے سکتا ہو اہم لیے کے خواتین حاملہ ان پر طور

 ہے۔ سکتا

 اس میں ادوب ات روایتی اور ہے سے خاندان ڈینڈیلین تعلق کا جس ہے پودا ای   چکوری

اریخ طویل ای   کی استعمال کے

 

امل مرکبات مند فائدہ کئی میں اس  ہے۔ ب

 

 بشمول ہیں، ش

ؤول انولن،

 

 ی
ی فب
ل

امنز، اور پو

 

ری اور صحت کی جلد جو وب
 
  کر مدد میں بنانے بہتر کو شکل ظاہ

 

 سکت

   ہیں۔

 :ہیں یہ فوائد ممکنہ کچھ کے چکوری لیے کے جلد

 سوجن لالی، جو ہیں ہوتے مرکبات خلاف کے سوزش میں چکوری :خصوصیات سوزش اینٹی 

  کر مدد میں کرنے کم کو علامات دیگر کی وزشی جلد اور

 

 ان پر طور خاص یہ  ہیں۔ سکت

  فائدہ مندلیے کے لوگوں

 

 
ای

 

ی، میں جن ہے سکتا ہو ب

 

ب کن

ا ایگزیما، ا  ہے۔ سورب اسس ب 

  اینٹی  

 
 

دی

 

رات آک 

 

  اینٹی فینول پولی موجود میں چکوری :ات

 
 

دی

 

 کام پر طور کے آک 

ر آزاد کو خلیوں کے جلد وہ کہ ہے مطلب کا جس ہیں، کرتے

 

ز
ی کل
د

 

 ہونے سے وجہ کی ری 
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  کر مدد میں بچانے سے نقصان والے

 

  از قبل سے اس ہیں۔ سکت

 
 

رھاپے وق

 

 اور روکنے کو ت 

ری کی جھریوں اور لکیروں ب اری  
 
 ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے کم کو شکل ظاہ

ر حل کا قسم ای   ہے، ہوتی بھرپور سے انولن چکوری :ہائیڈریشن   دت 

 

 پکڑ کو ب انی جو فائبر ی 

  کو جلد کر

 
 
ا مدد میں رکھنے ہائیڈری

 

 ہے، سکتی مل مدد میں روکنے کو خشکی سے اس  ہے۔ کرب

 ہے۔ دیتی بنا پھیکا کو رنگت کہ جو

ا  کو جلد 

 

امن موجود میں چکوری :چمکاب

 

 رنگت کی جلد کرکے کم کو پیداوار کی میلانین سی وب

ا کو

 

ا رنگین کو جلد اور ہے نکھارب

 

 ہے۔ بناب

 

 

ن
 
 ح
لن

  جو ہیں ہوتے مرکبات میں چکوری :پیداوار کی کو

 

ن
 
 ح
لن

 تےکر تیز کو پیداوار کی کو

رار کو مضبوطی اور لچک کی جلد۔یہ ہیں

 

رف  ہے۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

ا خوراک اپنی کو چکوری پر، طور مجموعی    ب 

 

ن

سک

امل میں معمولات کے کیئر 

 

ا ش

 

 کی جلد کرب

ری اور صحت
 
راہم فوائد کئی لیے کے شکل ظاہ

 

 ہے۔ سکتا کر ف

امنز اور معدنیات مختلف جو ہے سبزی والی پتوں سبز ای   چکوری     

 

 ہوتی بھرپور سے وب

امل میں معدنیات اہم کچھ والے جانے ب ائے میں چکوری  ہے۔

 

 ۔ہیں ش

 لیے کے دانتوں اور ہڈیوں مضبوط جو ہے، ذریعہ بہترین ای   کا کیلشیم چکوری :کیلشیم 

 ہے۔ ضروری

رن

 

رن میں چکوری :آت

 

ا آت

 

 ہے۔ اہم لیے کے پیداوار کی ہیموگلوبن میں خون جو ہے، ہوب
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اشیم  

 

اشیم چکوری :پوب

 

 کے پٹھوں اور پریشر بلڈ مند صحت کہ جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا پوب

رار کو کام مناش  

 

رف  ہے۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

 دانتوں اور ہڈیوں مند صحت جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا فاسفورس بھی چکوری :فاسفورس 

 ہے۔ اہم لیے کے

ا میگنیشیم میں چکوری :میگنیشیم  

 

ائی کہ جو ہے، ہوب

 

 پٹھوں اور افعال، اعصابی پیداوار، کی تواب

 ۔ہے ضروری لیے کے افعال جسمانی سمیت دیگر آرام میں

امنز مختلف میں چکوری علاوہ، کے معدنیات ان 

 

امل بھی وب

 

 بشمول ہیں، ش

امن  

 

امن چکوری :اے وب

 

 مضبوط اور بینائی مند صحت جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا اے وب

ی

 

فعن

رار کو نظام مدا

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

امن  

 

امن چکوری :سی وب

 

  جو ہے، بھی ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 

ن
 
 ح
لن

 زخموں پیداوار، کی کو

ی مند صحت اور بھرنے کو

 

فعن

 ہے۔ ضروری لیے کے نظام مدا

امن  

 

امن میں چکوری: کے وب

 

ا  کے وب

 

 کے صحت کی ہڈیوں اور جمنے کے خون جو ہے، ہوب

 ہے۔ ضروری لیے

 اور نشوونما کی جنین دوران کے حمل جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا فولیٹ چکوری :فولیٹ  

 ہے۔ اہم لیے کے پیداوار کی خلیات سرخ کے خون
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امنز بی  

 

امنز بی مختلف میں چکوری :وب

 

امل بھی وب

 

 اور رائبوفلاوین، تھامین، میں جن ہیں، ش

امل نیاسین

 

ائی جو ہیں، ش

 

اخنوں اور ب الوں جلد، مند صحت اور پیداوار کی تواب

 

رار کو ب

 

رف  رکھنے ت 

 ہیں۔ اہم لیے کے

 (Mushroom)      کھمبی  

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 میں کھمبی کے فوائد اہل بیتؑ طبِ 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی رسول

 

انوار،ہے شفا لیے کے آنکھوں  ب انی کا کھمبی :ہیں ف  )بحارال 

 (231 ص ،66 ج

رماب ا  نے وسلم والہ علیہ اللہ صلی اکرم حضور

 

  مشروم :ف

  

 
امل میں پودوں کے ج

 

 اور ہیں ش

 ( 335 ص ،2 ج المحاسن، )۔ہے شفا لیے کے درد کے آنکھوں ب انی کا ان

رماتے اسلام علیہ رضا علی امام 

 

 اخبار )عیون۔ہے شفا لیے کے آنکھوں (کھمبی)مشروم  :ہیں ف

 (80ص1ج الرضا
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رماتےصلى الله عليه وسلم نبی

 

 :ہیں ف

  سلوی و من اور ہے سے میں سلوی و من کھمبی

  

 
 آنکھ ب انی کا کھمبی اور ہیں سے میں ج

 ہے شفا لیے کے

 (370ص6ج کافی اصول)

  فوائد میں سائنس و میڈیکل کے مشروم

راء غذائی کئی میں مشروم      

 

 
  مند فائدہ لیے کے صحت کی آنکھوں جو ہیں ہوتے اخ

 

 
ای

 

 ب

  ڈال حصہ میں آنکھوں مند صحت مشروم میں جن ہیں طریقے کچھ یہاں  ہیں۔ ہوتے

 

 سکت

 :ہیں

دنٹس اینٹی  

 

دنٹس اینٹی مشروم :آک 

 

رگوتھیونین، سیلینیم، جیسے ہیں ذریعہ اچھا ای   کا آک   ات 

اتھیون، اور

 

دیٹیو کو آنکھوں جو گلوب

 

  کر مدد میں بچانے سے تناؤ آک 

 

 ہیں۔ سکت

امن  

 

 ٹ ااں :ڈی وب
مب
ه
ک

امن 

 

رار کو آنکھوں مند صحت جو ہیں ذریعہ واحد کا ڈی وب

 

رف  رکھنے ت 

 age-related )۔ ہے ضروری لیے کے روکنے کو انحطاط میکولر متعلق سے عمر اور

macular degeneration) 

(Lutein,zeaxanthin) ،دز ہیں جو مشروم میں اعلی سطح پر ب ائے جاتے ہیں

  

یہ دو  اہم کیروٹینای

ا ہے۔ لیے خاص طور پر موتیابند اور عمر سے متعلق میکولر انحطاط کے خطرے کو کم کرنے کے

 

ا جاب

 

 جاب

  cataracts and age-related macular degeneration)) 
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امن  

 

امن B2 وب

 

ا کہا بھی رائبوفلاوین جسے ہیں، ذریعہ اچھا ای   کابی ٹو  وب

 

 جو ہے، جاب

رار کو آنکھوں مند صحت

 

رف ا مدد میں بنانے بہتر کو بینائی اور رکھنے ت 

 

 ہے۔ کرب

ر میں مشروم     

 

اائی اور کیلورت 

 

ٹ
ح ک

امنز ضروری سے بہت یہ اور ہے ہوتی کم 

 

 اور وب

امنز اور معدنیات والے جانے ب ائے میں مشروم  ہیں۔ ذریعہ اچھا ای   کا معدنیات

 

 ان اور وب

 ۔ہیںدرج ذیل  فوائد ممکنہ کے

امن  

 

اکے، جیسے مشروم، کچھ :ڈی وب

 

 

 

امن میں ش

 

ا ڈی وب

 

 ہڈیوں، مضبوط جو ہے، ہوب

ی

 

فعن

 ہے۔ اہم لیے کے صحت مجموعی اور کام کے نظام مدا

امنز:  

 

امنز کا ای  اچھا ذریعہ ہیں، بشمول رائبوفلاوین ) بی وب

 

، )3B، نیاسین ))2Bمشروم بی وب

ائی کی پیداوار، دماغی افعال اور )9B، اور فولیٹ ))5Bپینٹوتھینک ایسڈ )

 

امنز دیگر چیزوں کے علاوہ تواب

 

۔ بی وب

 صحت مند جلد میں مدد کرتے ہیں۔

انبے مشروم :کاپر  

 

رن جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا ب

 

دب کو آت

 

 سرخ کے خون اور کرنے خ 

ا مدد میں تشکیل کی خلیات

 

 ہے۔ کرب

اشیم  

 

اشیم :پوب

 

رار کو کام کے دل اور پریشر بلڈ مند صحت پوب

 

رف  ہے، اہم لیے کے رکھنے ت 

 ہیں۔ ذریعہ اچھا ای   کا معدنیات اس مشروم اور

د جو ہیں، ہوتے زب ادہ میں سیلینیم مشروم، کریمینی جیسے مشروم، کچھ :سیلینیم 

  

 کی تھائیرای

ی صحت،

 

فعن

  اینٹی اور افعال مدا

 
 

 
دن

 

 ہے۔ اہم لیے کے سرگرمی آک 
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  میں مشروم :زی

 

ا زی

 

ی جو ہے، ہوب

 

فعن

 کے نشوونما کی خلیوں اور بھرنے زخم کام، مدا

 ہے۔ اہم لیے

 (Pumpkin)     کدو    

 

 

 

 

 

 

 

   

 میں کدو کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے وسلم والہ علیہ  اللہ صلی رسول

 

 رشد کی مغز سے اس کھاؤ زب ادہ سالن کا کدو :ہیں ف

ا اضافہ زب ادہ میں عقل اور

 

 (177ص الاخلاق )مکارم ۔ہے ہوب

رماب ا  سے السلام علیہ علی نے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

 خوشی کو دل زدہ غم کھاؤ۔ کدو:ف

ا ہمکنار سے مسرت و

 

ا کدو بھی جو،کھاؤ ہے۔کدو کرب

 

 نورانی اور خوبصورت چہرہ کا اس ہے کھاب

ا ہو

 

 (142ص الائمہ طب )۔ ہے غذا کی پیغمبروں ےگزر پہلے سے مجھ اور میری ہے۔کدو جاب

ر  امام

 

رماتے السلام علیہ ب اف

 

  کی عقل اور عقل کدو :ہیں ف

 
 

ا کو طاق

 

رھاب

 

 ۔ہے ت 
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رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ا زب ادہ کدو علیؑ ب ا :ہیں ف رھتا  دماغ سے کرو۔اس کھاب 

 

 ت 

 ۔ہے ہوتی زب ادہ عقل اور ہے

( 

 

ٹ ه
  حل

 

ن
 
قب

 

می
ل

 (105ص ا

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ا زب ادہ کدو:ہیں ف  دِ زو) ہلکی کوئی سے اس کرو۔اگر کھاب 

دا تو ہوتی چیز(ہضم

 

ا وہی لیے کے  اسلام علیہ یونس حضرت خ

 

   اگاب
 
 شورب ا شخص کوئی بھی ۔ج

 عقل  اور ہے ہوتی زب ادتی میں قوّت دماغی سے ۔اس ڈالے زب ادہ کدو میں اس تو کرے تیار

رھتی

 

دا دل کا گا۔اس کھائے تھ ساکے دال کی مسور کو کدو شخص جو۔ہے ت 

 

 کرتے کرذ کا خ

 

 
 

ا اضافہ بھی میں جنسی قوت سے کدو کھانے  ۔گا جائے ہو نرم وق

 

 الاخلاق )مکارم۔ہے ہوب

 (252ص1ج

دا پیامبر

 

ٹ ه الله صلی خ
  و آلہ و عل

ّ

رماب ا  نے سل

 

 :ف

  ( والا ہونے ہضم و نرم) ہلکا کوئی سے اس اگر کیونکہ کھاؤ، کدو      

 
 

ا کوئی درج

 

 تو ہوب

دا

 

ا اسے لیے کے یونس بھائی میرے خ

 

    ۔ اگاب
 
 اس بنائے  سالن کوئی سے میں تم بھی ج

ا اضافہ میں عقل اور دماغ سے اس کیونکہ  دیں۔ ڈال  کدو میں

 

 ہے۔ ہوب

اخلاق، مکارم حه ،1 جلد ال 
صف

 383،  

 

 
امام عن 1283 حدی

 

ٹ ه الحسین ال
انوار، بحار السلام، عل حه ،66 جلد ال 

صف
 228، 

 

 

 
حه ،3 جلد الفردوس، ؛16 حدی

صف
 244،)  

 

 
امام عن 4719 حدی

 

ٹ ه الحسن ال
ماّال، کنز السلام، عل

لع
حه ،15 جلد ا

صف
 280، 

 

 

 
امه دانش 40990 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (426 / 2 :ت 
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رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

دیو کو  وسلم والہ علیہ اللہ صلی رسول:ہیں ف

  

 میں ںہای

دی کی کدو زب ادہ سے ش  

  

 (337ص1ج الاخلاق مکارم )۔تھی پسند ہای

  سے اسلام علیہ صادق جعفر امام

 

 
ا نے وسلم علیہ اللہ صلی اللہ رسول کہ ہے روای رماب 

 

 جو :ف

ا ہو نرم میں کرنے ذکر کا اللہ دل کا اس کھائے،  کدو ساتھ کے مسور دال شخص

 

 اور ہے جاب

ا ہو ضافہ ا میں جماع قوت

 

 ہے جاب

 (228ص ،66ج مجلسی، علامه الانوار، )بحار    

رماتے ملسلاا علیہ علی حضرت 

 

ازہ کو دل کدو:ہیں ف

 

روب

 

ا دور کو اداسی اور ت

 

 )بحار ۔ہے کرب

 ( 229ص ،112ج مجلسی، علامه الانوار،

   فوائد میں سائنس میڈیکل کے کدو    

ا بھرپور سے کیروٹین کدو  

 

امن میں جسم جو ہے، ہوب

 

ا  تبدیل میں اے وب

 

  ہے۔ ہوب

امن

 

ابصارت مند صحت اے وب

 

ی اور جلد ،تواب

 

فعن

 ہے۔ ضروری لیے کے نظام مدا

امن 

 

امن کدو :سی وب

 

ی جو ہے، بھی ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 

فعن

  اور کام مدا

 

ن
 
 ح
لن

 کی کو

 ہے۔ اہم لیے کے پیداوار

امن  

 

امن یہ :ای وب

 

  اینٹی ای   وب

 
 

دی

 

 مدد میں بچانے سے نقصان کو خلیوں جو ہے آک 

ا

 

رار کو آنکھوں اور جلد مند صحت اور ہے کرب

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

  فوائد کے ان اور معدنیات کچھ والے جانے ب ائے میں کدو 
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اشیم  

 

اشیم میں کدو :پوب

 

 مدد میں کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ جو ہے، ہوتی زب ادہ مقدار کی پوب

ا

 

ا سپورٹ کو کام مند صحت کے پٹھوں اور ہے کرب

 

 ہے۔ کرب

 کے دل اور اعصاب ہےاور اہم لیے کے پٹھوں اور ہڈیوں مند صحت معدن یہ :میگنیشیم 

ا مدد میں کرنے منظم کو کام

 

 ہے۔ کرب

رن  

 

رن میں کدو :آت

 

ا آت

 

 و نقل کی آکسیجن میں خون اور پیداوار کی ہیموگلوبن جو ہے، ہوب

 ہے۔ ضروری لیے کے حمل

 

 

  اور پروٹین ب ابی، شفا کی زخم مدافعت، قوت معدنی یہ :زی

 
 
ابولزم کے کاربوہائیڈری

 

 م 

 ہے۔ اہم لیے کے

ا ورسٹائل اور بھرپور سے غذائیت ای   کدو    

 

 طریقوں کئی کو صحت مردانہ جو ہے کھاب

 لیے کے صحت مردانہ کدو سے جن ہیں طریقے ایسے کچھ یہاں  ہے۔ سکتا پہنچا فائدہ سے

 ہے۔ سکتا ہو اچھا

  بیج کے کدو :صحت پروسٹیٹ  

 

 کے صحت کی پروسٹیٹ جو ہیں، ہوتے بھرپور سے زی

  کہ ہے چلا پتہ سےتحقیق ہے۔ اہم لیے

 

 سکتی بنا بہتر کو صحت کی پروسٹیٹ سپلیمنٹ کی زی

 ہے۔ سکتی کر کم کو خطرے کے کینسر پروسٹیٹ اور ہے
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اشیم فائبر، کدو :صحت کی دل  

 

 صحت کی دل جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم اور پوب

راء غذائی ان  ہیں۔ اہم لیے کے

 

 
 بیماری کی دل اور کرنے کم کو پریشر بلڈ غذا بھرپور سے اخ

 ہے۔ سکتی کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے

ی  

 

فعن

امن میں جسم جو ہے، ذریعہ اچھا ای   بھی کا کیروٹین بیٹا کدو :نظام مدا

 

 میں اے وب

ا تبدیل

 

امن  ہے۔ ہوب

 

ی مند صحت اے وب

 

فعن

 کو انفیکشن یہ اور ہے اہم لیے کے نظام مدا

 ہے۔ سکتا کر مدد میں روکنے

امی فائٹوسٹیرولز میں بیجوں کے کدو :ٹیسٹوسٹیرون  

 

 مردوں جو ہیں، ہوتے بھی مرکبات ب

رھانے کو سطح کی ٹیسٹوسٹیرون میں

 

  کر مدد میں ت 

 

 فعل، جنسی مردانہ ٹیسٹوسٹیرون  ہیں۔ سکت

 ہے۔ اہم لیے کے کثافت کی ہڈیوں ورا پٹھوں

ا بھی ٹرپٹوفن میں کدو

 

 لیے کے کرنے پیدا سیروٹونن جسم جسے ایسڈ امینو ای   ہے، ہوب

ا استعمال

 

رر نیورو ای   ہے، کرب

 

ٹ ت
م
س

 

ی

ا ادا کردار کلیدی میں کرنے منظم کو موڈ جو ٹرا

 

  ہے۔ کرب

ا کہا بھی "ہارمون کا خوشی" اوقات بعض کو سیروٹونن

 

 کے خوشی اور خوشحالی یہ کیونکہ ہے جاب

دب ات

 

رھانے کو خ 

 

 ہے۔ سکتا کر مدد میں ت 

دنٹس اینٹی    

 

دنٹس اینٹی کدو :بھرپور سے آک 

 

 بیٹا کہ جیسے ہے، ذریعہ بھرپور کا آک 

امن اور کیروٹین

 

دنٹس اینٹی یہ سی۔ وب

 

ری کو خلیوں دماغی آک 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

  سے وجہ کی ری 

 
 

ب اداش

رابی جیسے

 

 ۔ ہیں کرتے مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے کی خ
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امن  

 

امن :مقدار زب ادہ کی ای وب

 

  اینٹی اور ای   ای وب

 
 

دی

 

 میں بیجوں کے کدو جو ہے آک 

ا ا ب اب 

 

  سے تحقیق ہے۔ جاب

 

 
ای

 

امن کہ ہے ہوا ب

 

 سے عمر اور بنانے بہتر کو افعال علمی ای وب

  متعلقہ

 
 

 ہے۔ سکتا کر مدد میں بچانے سے کمی کی ب ادداش

اشیم  

 

اشیم :ذریعہ اچھا کا پوب

 

 ہے۔ ضروری لیے کے صحت دماغی جو ہےن معد اہم ای   پوب

ا مدد میں کرنے منظم کو توازن کے سیالوں میں جسم یہ

 

 ادا کردار میں کام اعصابی اور ہے کرب

ا

 

اشیم کدو  ہے۔ کرب

 

 564 تقریبا میں کدو ہوئے پکے کپ ای   ہے، ذریعہ اچھا ای   کا پوب

اشیم گرام ملی

 

ا پوب

 

 ہے۔ ہوب

 دینے مدد میں ہاضمے کہ جو ہے سبزی ورسٹائل اور بھرپور سے غذائیت انتہائی ای   کدو    

راہم فوائد کے صحت متعدد سمیت

 

 کدو سے جن ہیں طریقے ایسے کچھ یہاں  ہے۔ سکتی کر ف

 ہے۔ سکتا پہنچا فائدہ کو ہاضمے

 کو ہاضمہ مند صحت جو ہے، ذریعہ بہترین ای   کا ریشہ غذائی کدو :بھرپور سے فائبر  

رار

 

رف  کرنے منتقل کو کھانے ذریعے کے نظام کے ہاضمے فائبر  ہے۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

ا مدد میں

 

روغ کو حرکت ب اقاعدہ کی آنتوں ہے، کرب

 

 ہے۔ روکتا کو قبض اور ہے دیتا ف

روغ کو ہائیڈریشن  

 

ا ب انی  میں کدو :ہے دیتا ف

 

رھا کر کو ہائیڈریشن جو ہے، ہوب

 

 غذا بہترین ت 

ا

 

 نرم کو ب اخانے یہ کیونکہ ہے، ضروری ہائیڈریشن مناش   لیے کے ہاضمے مند صحت  ہے۔ بناب

 ہے۔ تیکر مدد میں روکنے کو قبض اور کرنے
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رائمز  

 
 

س، میں کدو :ہے مشتمل پر ات

ٹ لب 
م

س اور پروٹیز ا

ٹ ب 
ل

رائمز جیسے 

 
 

 جو ہیں ہوتے ات

 ہیں۔ کرتے مدد میں بنانے بہتر کو ہاضمے اور توڑنے کو کھانے

ا  کم کو سوزش  

 

  اینٹی اعلیٰ کا کدو :ہے کرب

 
 

دی

 

 میں ہاضمے کیروٹین، بیٹا بشمول مواد آک 

اکر مدد میں کرنے کم کو سوزش

 

 سکتا بنا بہتر کو صحت کی ہاضمہ پر طور مجموعی کہ جو ہے ب

 ہے۔

  مند فائدہ 

 

ا  سپورٹ کو بیکٹیرب ا  گ

 

  پری اور فائبر موجود میں کدو :ہے کرب

 

 مواد ب ائیوی

ا مند فائدہ کے آنتوں ا کر مدد میں افزائش کی بیکٹیرب 

 

 اور ہے سکتا بنا بہتر کو ہاضمہ جو ہے، ب

ی

 

فعن

رھا کو نظام مدا

 

 ہے۔ سکتا ت 

امن

 

امن کدو :بھرپور سے اے وب

 

ا بھرپور سے اے وب

 

  اینٹی طاقتور ای   ۔ہے ہوب

 
 

دی

 

 آک 

ا مدد میں بنانے بہتر کو صحت کی جلد جو

 

امن  ہے۔ کرب

 

 کو جھریوں اور لکیروں ب اری   اے وب

  کی جلد کرنے، کم

 
 

  اور بنانے بہتر کو ساج

 

ن
 
 ح
لن

ا مدد میں روکنے کو ٹوٹنے کے کو

 

 ہے۔ کرب

گ

 

ٹ

 

ب

 

 ٹ
لب

ؤو
سف
ب ک

رائمز موجود میں کدو :ا

 
 

 جلد نکالنے، سے نرمی کو جلد ایسڈز ہائیڈروکسی الفا اور ات

روغ کو تبدیلی کی خلیوں اور ہٹانے کو خلیات مردہ کے

 

  کر مدد میں دینے ف

 

 اس  ہیں۔ سکت

  کی جلد بنانے، چمکدار کو جلد سے

 
 

 کی جھریوں اور لکیروں ب اری   اور بنانے بہتر کو ساج

ری
 
 ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے کم کو شکل ظاہ
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رن

 
 

راء غذائی کدو :موئسچرات

 

 
ی اور اخ

 

فب ن

ا  بھرپور سے ایسڈز 

 

  کو جلد جو ہے ہوب

 
 
 ہائیڈری

اائی اور خشکی بنانے، بہتر کو لچک کی جلد سے اس  ہے۔ دیتا مدد میں پرورش اور

 

ٹ
ح ک

 کم کو 

 ہے۔ سکتی مل مدد میں رہنے ملائم اور نرم کو جلد اور کرنے

دنٹس اینٹی میں کدو :سوزش اینٹی  

 

ری اینٹی اور آک 

 

 
ام

 
 

 کی جلد جو ہیں ہوتے مرکبات ان

 پرسکون کو جلد والی جلن سے اس  ہیں۔ کرتے مدد میں کرنے کم کو سرخی اور سوزش

  کے جلد اور کرنے کم کو ٹوٹنے کے مہاسوں کرنے،

 

 سکتی مل مدد میں بنانے یکساں کو رن

 ہے۔

دز میں کدو  

  

 کر مدد میں بچانے سے نقصان (UV) یووی کو جلد جو ہیں، ہوتے کیروٹینای

 

 

  از قبل ہیں۔ سکت

 
 

رھاپے وق

 

 میں کرنے کم کو خطرے کے کینسر کے جلد اور روکنے کو ت 

 ہے۔ سکتی مل مدد بھی اس سے

  (Broad bean)          ب اقلا  
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 میں ب اقلہ  کے فوائد اہل بیتؑطب ِ 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

 ہو ختم گا ہو انفیکشن کوئی میں معدہ اگر کھاؤ ب اقلا:ہیں ف

 گا جائے ہو مضبوط گا،ہاضمہ جائے

انوار بحار) حه ، 66 جلد ، ال 
صف

 266 ،  

 

 
امه دانش 4 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (422 / 1 : ت 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

ا اصلاح کی معدہ کھاؤ سمیت چھلکے کو ب اقلا:ہیں ف

 

 ہے کرب

 ۔

 (  344ص6ج کافی اصول)

رماتے مالسلا علیہ رضا علی امام      

 

ا زب ادہ کو خون کھاؤ ب اقلا:ہیں ف

 

انگوں ہے کرب

 

 کو ۔ب

ا مضبوط

 

 (509 ص2ج المحاسن )ہے کرب

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

انگوں سے کھانے ب اقلا:ہیں ف

 

 مضبوط گودا کا ہڈیوں کی ب

ا

 

  کی دماغ ہے، ہوب

 
 

رھتی طاق

 

ا پیدا خون نیا اور ہے ت 

 

 (1 ح ،344 ص ،6 ج )کافی، ہے۔ ہوب

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام 

 

رھتا میرو بون سے کھانے  ب اقلا:ہیں ف

 

ازہ اور ہے ت 

 

 خون ب

ا پیدا

 

 (183ص1ج الاخلاق ،مکارم344ص6ج کافی اصول) ہے۔ ہوب

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام 

 

  دماغی ب اقلا:ہیں ف

 
 

ا کو طاق

 

رھاب

 

 ہے۔ ت 

 1347 ح 397 ص 1 ج : الاخلاق مکارم ،2 ح 344 ص 6 ج : الکافی     
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رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام  

 

 ہوتی مضبوط ( اندرونی) ںپنڈلیا سے کھانے ب اقلا:ہیں ف

  دماغی ہیں۔یہ

 
 

ا کو طاق

 

رھاب

 

ا پیدا خون نیا اور ہے ت 

 

 ہے۔ کرب

حه ،6 جلد الکافی،)
صف

 344،  

 

 
حه ،2 جلد المحاسن، ،1 حدی

صف
 309،  

 

 
ٹ ه ولیس 2028 حدی

د عن وكلاهما «الطری» ف
ّ
 مح

اخلاق، مکارم ،اللهّ عبد بن حه ،1 جلد ال 
صف

 397،  

 

 
ٹ ه 1348 حدی

ی کلوا» وف

ّ
ِل ق

ه البا
ّ

 

اب

 

 

  ف

 

خ

ّ

 

ج
 م
ب

انوار، بحار ،«... حه ،66 جلد ال 
صف

 

266،  

 

 
امه دانش 3 حدی

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 (242 / 1 :ت 

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام   

 

 (ٹھیک) اصلاح کی کھاؤ۔معدہ سمیت چھلکے ب اقلا:ہیں ف

ا

 

ا ختم کو گیس کی ہے،پیٹ کرب

 

 (344ص6ج کافی اصول )۔ہے کرب

 فوائد میڈیکلی و سائنسیب اقلا کے

ا کہا بھی پھلیاں فاوا جسے ب اقلا     

 

امنز مختلف جو ہیں پھلیاں بھرپور سے غذائیت ہے جاب

 

 وب

امنز اہم چند والے جانے ب ائے میں ںپھلیو  ب اقلا ہیں۔ ذریعہ اچھا ای   کا معدنیات اور

 

 اور وب

 :ہیں یہ معدنیات

رن  

 

رن پھلیاں ب اقلا :آت

 

 میں جسم پورے جو معدن ضروری ای   ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا آت

ا مدد میں حمل و نقل کی آکسیجن

 

ا سپورٹ کو افعالمند صحت کے خون اور ہے کرب

 

 ہے۔ کرب

امن ۔ہیں ذریعہ اچھا ای   کا فولیٹ بھی پھلیاں ب اقلا :فولیٹ  

 

 مناش   کی سیل جو بی وب

 یہ کیونکہ ہے، اہم لیے کے خواتین حاملہ پر طور خاص فولیٹ  ہے۔ میں مددگار نشوونما

 ہے۔ سکتا کر مدد میں روکنے کو نقائص پیدائشی
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 اعصابی صحت، کی ہڈیوں معدن یہ ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم پھلیاں ب اقلا :میگنیشیم  

ائی اور افعال

 

 ہے۔ اہم لیے کے پیداوار کی تواب

امن  

 

امن پھلیاں ب اقلا: 6بی  وب

 

ابولزم پروٹین کہ جو ہیں، مشتمل پر6بی  وب

 

 کی دماغ اور م 

امل میں افعال جسمانی متعدد سمیت نشوونما

 

 ۔ہیں ہوتی ش

   

 

  پھلیاں ب اقلا: زی

 

ی جو معدن ای   ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا زی

 

فعن

 شفا کی زخم کام، مدا

رکیب کی اے این ڈی اور ب ابی

 

 ہے۔ کرتی ادا کردار میں ت

امن  

 

امن پھلیاں ب اقلا: کے وب

 

 کے خون جو ہے غذائیت ای   یہ ۔ہیں ہوتی مشتمل پرکے وب

 ہے۔ اہم لیے کے صحت کی ہڈیوں اور جمنے

امن  

 

امن پھلیاں ب اقلا :سی وب

 

  اینٹی ای   ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 
 

 
دن

 

 کو جسم جو آک 

ر آزاد

 

ز
ی کل
د

 

ا مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے ری 

 

ی اور ہے کرب

 

فعن

مدد کو افعال مدا

ا

 

راہم کرب

 

 ہے۔ ف

 معدن ای   ۔ہیں ذریعہ بہترین ای   کاکے حصول  کیلشیم پھلیاں ب اقلا :مقدار زب ادہ کی کیلشیم .

 بنانے کو ہڈیوں مضبوط مقدار مناش   کی کیلشیم  ہے۔ ضروری لیے کے صحت کی ہڈیوں جو

رار اور

 

رف   اور ہے سکتی کر مدد میں رکھنے ت 

 
 

 روک کو نقصان کے ہڈیوں ساتھ ساتھ کے وق

 ہے۔ سکتی
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امن  

 

امن بھی پھلیاں ب اقلا :بھرپور سےکے وب

 

 کی ہڈیوں جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کاکے وب

  اور تشکیل مناش  

 

امن  ہے۔ ضروری لیے کے مرم

 

 مدد میں کرنے تیار کو پروٹینکے وب

ا

 

رکس کے ہڈیوں کو کیلشیم جو ہے کرب

 

 
ا سے م

 

  اور کثافت کی ہڈیوں جو ہے، جوڑب

 
 

 کو طاق

رھانے

 

ا مدد میں ت 

 

 ہے۔ کرب

 کے کیلشیم میں جسم جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم پھلیاں ب اقلا :ہے مشتمل پر میگنیشیم  

 میں کرنے منظم کو سطح کی کیلشیم میں جسم میگنیشیم  ہے۔ ضروری لیے کے استعمال مناش  

ا مدد

 

رار کو صحت کی ہڈیوں جو ہے، کرب

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

  اینٹی  

 
 

دی

 

دنٹس اینٹی پھلیاں چوڑی :خصوصیات آک 

 

 ہڈیوں جو ہیں، ہوتی مشتمل پر آک 

  ہیں۔ دیتی مدد میں دینے سہارا کو صحت کی ہڈیوں اور بچانے سے نقصان کو خلیوں کے

دیٹیو

 

  معاون میں کرنے کمزور کو ہڈیوں اور پہنچانے نقصان کو ہڈیوں تناؤ آک 

 

 
ای

 

 ہے، ہوسکتا ب

دا

 

  اینٹی ل

 
 

 
دن

 

 روکنے کو اس سے کرنے استعمال پھلیاں چوڑی جیسے غذائیں بھرپور سے آک 

 ہے۔ سکتی مل مدد میں

راء غذائی ان      

 

 
 ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا فائبر اور پروٹین بھی پھلیاں ب اقلا علاوہ، کے اخ

روغ کو تندرستی اور صحت مجموعی کہ جو

 

اہم،  ہیں۔ سکتی کر مدد میں دینے ف

 

ا نوٹ یہ ب

 

 کرب

امی وسِین میں پھلیوں ب اقلا کہ ہے ضروری

 

ا مرکب ای   ب

 

 فاسفیٹ-6-گلوکوز جو ہے، ہوب

ر

 

 

 

 

امی کمی کی (G6PD) ڈیہائیڈروج

 

  جینیاتی ب

 

راد والے حال

 

س میں اف

 س
لب

 کے خون) ہیمو
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   کا (پھوٹ ٹوٹ کی خلیات سرخ
 
دا،  ہے۔ سکتا بن س

 

  اس ل

 

راد مبتلا میں حال

 

 ب اقلا کو اف

ر سے کھانے پھلیاں

 

ا گرت 

 

 چاہیے۔ کرب

دنٹس اینٹی    

 

دنٹس اینٹی کے قسم متعدد میں پھلیوں ب اقلا :آک 

 

 میں جن ہیں، ہوتے آک 

دز

  

ی ا

 

دز اور فلیووب

  

امل کیروٹینای

 

دیٹیو کو دماغ جو ہیں ش

 

  ہیں۔ دیتے مدد میں بچانے سے تناؤ آک 

دیٹیو

 

ر اور الزائمر ،کمی علمی کو تناؤ آک 

 

ر

 

شت

 

کب

رریٹیو جیسی ب ار

 

ح ت
ب 

 ہے۔ گیا جوڑا سے بیماریوں نیوروڈ

  ہاضمہ و معدہ         

ری میں ب اخانہ فائبر  ہیں۔ ذریعہ بہترین کا ریشہ غذائی پھلیاں ب اقلا :مواد فائبر ہائی  

 

 مقدار ت 

امل میں

 

روغ کو ہاضمہ مند صحت ذریعے کے روکنے کو قبض اور کرکے ش

 

 اہم میں دینے ف

ا ادا کردار

 

رار کو حرکت ب اقاعدہ کی آنتوں یہ  ہے۔ کرب

 

رف  جیسے مسائل کے معدے اور رکھنے ت 

ا مدد بھی میں کرنے دور کو علامات کی بدہضمی اور اپھارہ

 

 ہے۔ کرب

رائمز کے ہاضمے  

 
 

رائمز قدرتی پھلیاں ب اقلا :ات

 
 

 کاربوہائیڈریٹس، پیچیدہ جو ہیں ہوتی مشتمل پر  ات

اائی اور پروٹین

 

ٹ
ح ک

رائمز یہ  ہیں۔ کرتی مدد میں ٹوٹنے کے 

 
 

راء غذائی ات

 

 
دب اور ہضم کے اخ

 

 خ 

 کام سے طریقے بہتر ہاضمہ نظام کا آپ کہ ہیں بناتے یقینی کو ب ات اس ۔ہیں کرتے مدد میں

 کرے۔

  پری میں پھلیوں ب اقلا :صحت کی آنتوں  

 

  کہ جو ہیں ہوتے ریشے ب ائیوی

 

 فائدہ کے گ

ا مند  نشوونما کی پروب ائیوٹکس میں آنتوں ریشے یہ  ہیں۔ کرتے کام کا خوراک لیے کے بیکٹیرب 
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روغ کو توازن مند صحت کے  آنتوں اور کرتے متحرک کو سرگرمی اور

 

 ای    ہیں۔ دیتے ف

  متوازن سے طرح اچھی

 

ا مائکرو گ

 

ر ب ائیوب

 

راء غذائی بہترین اور ہاضمہ موت

 

 
دب کے اخ

 

 کے خ 

 ہے۔ ضروری لیے

امنز ضروری پھلیاں ب اقلا :بھرپور سے غذائیت  

 

 کہ جو ہیں ہوتی بھری سے معدنیات اور وب

امن وہ  ہیں۔ دیتی سہارا کو صحت کی ہاضمہ پر طور مجموعی

 

 اور ہیں ذریعہ اچھا ای   کا6بی  وب

ابولزم کے کھانے

 

ا مدد میں پیداوار کی خامروں کے ہاضمے ، م 

 

 میگنیشیم پھلیاں ب اقلا ۔ہے کرب

اشیم اور

 

  کے پٹھوں میں ہاضمے جو ہیں، ہوتی مشتمل پر معدنیات جیسے پوب

 

ن
 
ح
ک

 

ٹ
س

 کرنے منظم کو 

 ہیں۔ کرتی مدد میں

دز بشمول ہیں، رکھتی مرکبات سوزش اینٹی پھلیاں ب اقلا :خواص مخالف سوزش  

  

ی ا

 

 اور فلیووب

دنٹس۔ اینٹی

 

الی کی معدے  آک 

 

  کا امراض مختلف کے ہاضمے سوزش میں ب

 

 سکتی بن ب اع

 کو انہضام نظام اور کرنے کم کو سوزش خصوصیات مخالف سوزش کی ںپھلیو ب اقلا  ہے۔

 ہیں۔ سکتی کر مدد میں کرنے پرسکون

 میں کنٹرول شوگر بلڈ بہتر مقدار کی فائبر موجود میں پھلیاں ب اقلا :ریگولیشن شوگر بلڈ  

دب کے شکر  ہے۔ معاون

 

 اضافے میں سطح کی گلوکوز میں خون پھلیاں  ب اقلا کرکے، کم کو خ 

ائی مستحکم ہیں، سکتی روک کو

 

روغ کو سطح کی تواب

 

راب کے شوگر میں خون اور ہیں دیتی ف

 

 خ

راحمت انسولین جیسے مسائل منسلک سے ضابطے

 

 ہیں۔ سکتی روک کو م
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رر  

 

صعت
    (Thyme) 

 

 

 

 

 

 

 

   

رر کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

 

صعت
 میں 

 معدہ

رماتے السلام علیہ علی امام

 

رر:ہیں ف

 

صعت
ا ہضم کو غذا فارسی 

 

ا تیز کو معدہ اور ہے کرب

 

 ہے کرب

 (594 ص2ج )المحاسن

رماتےہیں السلام علیہ علی امام

 

 :ف

ررفارسی

 

صعت
  کی معدہ کھاؤ 

 

 
ا ختم کو رطوی

 

ا بن ریشم لیے کے معدہ ہے،یہ کرب

 

 جیسا ہے جاب

ا ریشم کا کپڑے

 

 ہے ہوب

 (20ح594ص2ج المحاسن)

  نے شخص ای   سے ملسلاا علیہ کاظم موسی امام

 

 
  کی رطوی

 

 
ا نے کی۔آپ  شکای رماب 

 

 صبح:ف

رر خشک منہ رنہا

 

صعت
 (2ح375ص6ج کافی )اصول  (چمچ ای  )کھاؤ 
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رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام  

 

 اور تسکین اور خوشبو کی معدے   :ہیں ف

 

 کی منہ کا ب اع

   ہے۔والا کرنے دور بدبو
 
رر ج

 

صعت
ا نمک اور  ر کو ہوا کی دل یہ تو جائے ملاب 

 
 ہے، نکالتا ب اہ

ا کو بلغم ہے، کھولتا ٹیںورکا

 

ا  خوشبودار کو منہ ہے، جلاب

 

ا نرم کو معدے ہے، بناب

 

 اور ہے کرب

ا دور کو بدبو کی منہ

 

اخلاق مکارم  ، ،22ج الرسول آل أخبار شرح فی العقول مرآت)ہے۔ کرب حه ، 1 جلد ، ال 
صف

 

416 ) 

رماتے ملسلاا علیہ کاظم موسٰ  امام  

 

رر:ہیں ف

 

صعت
 ہے۔یہ ملسلاا علیہ علی امیرالمومنین داروی 

امه ۔)ہے طرح کی ریشم لیے کے معدہ

  
 

  دان

 

 
رشكی، احادی

 

 (431 ص ،۱ ج ت 

رماتے السلام علیہ رضا علی امام     

 

 ہیں ف

رر

 

صعت
ا  ختم کو بلغم سے معدہ کھاؤ فارسی 

 

ا تیز کو معدہ اور ہے کرب

 

ا زب ادہ کو ہے،دماغ کرب

 

 کرب

ا ہضم کو غذا اور ہے

 

 (194 ص الاخلاق مکارم )۔ہے کرب

رر،اجوائن  وسلم آلہہ و علیہ اللہ صلی اکرم رسول    

 

صعت
 رکھتے کر پیس کو  کلونجی و 

وں بغیر کے کلونجی)تھے۔

 

 

 

  (لیں پیس چیزیں ئ
 
 قبل سے غذا تو کھاتے غذا سخت کوئی بھی ج

 کا کھانے اپنے اور تھے۔ لیتے ملا نمک ساتھ تو کھاتے قبل سے تھے۔غذا لیتے کھا کو پھکی اس

ا اور کرتے سے آمیزے اس آغاز رماب 

 

   :تھے کرتے ف
 
 مجھے تو ہوں لیتا کھا چورن یہ میں ج

ا نہیں خوف کوئی

 

ا کیا کہ ہوب  ہے۔ کھاب 
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رماتے وسلم آلہہ  و علیہ اللہ صلی آنحضرت

 

  کو معدے چورن یہ’’:تھے ف

 
 

ا ور طاق

 

 بناب

ا ختم کو ہے،بلغم

 

ا ظ محفو سے لقوے اور ہے کرب

 

ا ہضم کو غذا‘‘ہے۔ رکھ

 

 الاخلاق مکارم )۔ہے کرب

 (137ص

رماتے علیہ السلام صادق جعفر امام 

 

 ہیں دیتی  روشنی کو آنکھوں جو ہیں ایسی چیزیں چار  :ہیں ف

رر، کہ کہا نے انہوں  ہیں۔ پہنچاتی نہیں نقصان اور ہیں مفید اور

 

صعت
روٹ اور اجوائن نمک، 

 

 اخ

ا  رماب 

 

روٹ اور اجوائن :ف

 

 کو رنگت ہیں، نکالتے(گیس) ہوا ہیں، کرتے ختم کو بواسیر اخ

رر ہیں، کرتے گرم کو گردے ہیں، کرتے ٹھیک کو معدہ ہیں، بناتے خوبصورت

 

صعت
 نمک اور 

امل رکاوٹیں تمام میں راستے بند )ہیں، کھولتے کو ٹوںوہیں،رکا نکالتے ہوا سے دل

 

 ہیں، ش

ااب اور رگیں بشمول

 

 ش
الی، کی ب ب

 

الی کی جگر ب

 

 ہیں جلاتے کو بلغم ہیں، کرتے دور کو درد (وغیرہ ب

ااب اور

 

 ش
 کو سوزش کی منہ اور  ہیںکرتے نرم کو معدہ بناتے ہیں خوشبودار کو منہ اور ہیں آور ب ب

ا سخت کو تناسل عضو اور  ہیںکرتے دور

 

 (191ص الاخلاق مکارم )ہے۔ کرب

رر   

 

صعت
  علاج و فوائد میں سائنس و میڈیکل کے فارسی 

 ہیں۔ فوائد سے بہت کے کرنے استعمال نمک اور تھائم پہلے سے کھانے  

رر    

 

صعت
ول اور کارواکرول میں 

 

 میں جن ہیں، ہوتے مرکبات ایکٹیو ب ائیو کئی سمیت تھائ

ؤو نیورو

 

ٹ کی

 

ب

رات پرو

 

  اور ہیں ہوتے ات

 
 

 ہے۔ سکتی مل مدد میں بنانے بہتر کو ارتکاز اور ب ادداش
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اتینبا مختلف میں تھائیم    

 

ؤول، اور کارواکرول، تھامول، جیسے ہیں ہوتے تیل ب

 

 ی
کلب
 اپنی جو یو

ؤو

 

 ی
ب

 

 ٹ
مب

 ہیں۔ مشہور لیے کے خصوصیات کار

اتی یہ 

 

 میں پیداوار کی خامروں کے ہاضمے ہیں، کرتے متحرک کو انہضام نظام تیل  نباب

 ہیں مدد میں نکالنے کو گیس سے آنتوں اور کرتے اضافہ

 

 کر کم کو تکلیف اور اپھارہ اور کر سکت

 

 

راثیم میں تھائیم  ہیں۔ سکت
 
ا میں ہاضمہ جو ہیں ہوتی بھی خصوصیات کش خ  افزائش کی بیکٹیرب 

  معاون میں اپھارہ اور گیس جو ہیں، کرتی مدد میں روکنے کو

 

 
ای

 

 ہیں۔ سکتی ہو ب

ؤو کی تھائیم 

 

 ی
ب

 

 ٹ
مب

روغ کو ہاضمے پھولنے، پیٹ خصوصیات کار

 

 تکلیف اور اپھارہ ، ،معدہ دینے ف

  ہے کرتی مدد میں کرنے کم کو

امن   

 

امن تھائیم :سی وب

 

ی مند صحت ای   کہ جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 

فعن

 نظام مدا

 ہے۔ سکتا کر مدد بھی میں بھرنے کو زخم اور صحت کی جلد اور ہے ضروری لیے کے

امن  

 

امن بھی تھائیم :اے وب

 

 قوت بصارت، مند صحت جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا اے وب

 ہے۔ اہم لیے کے صحت کی جلد اور مدافعت

رن  

 

رن میں تھائم :آت

 

ا آت

 

 جسم پورے اور پیداوار کی خلیوں سرخ کے خون جو ہے، ہوب

 ہے۔ ضروری لیے کے حمل و نقل کی آکسیجن میں

ا بھی کیلشیم میں تھائیم :کیلشیم  

 

 ساتھ ساتھ کے دانتوں اور ہڈیوں مضبوط کہ جو ہے ہوب

 ہے۔ اہم بھی لیے کے افعال اعصابی اور پٹھوں
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خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

  تھائیم :

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

 اور ب ابی شفا کی زخم صحت، کی ہڈیوں جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا 

ابولزم

 

 ہے۔ اہم لیے کے م 

اشیم  

 

اشیم میں تھائیم :پوب

 

ا پوب

 

 سیال میں جسم اور افعال اعصابی ،پٹھوں پریشر، بلڈ جو ہے، ہوب

 ہے۔ اہم لیے کے کرنے منظم کو توازن

امنز ان 

 

ول میں تھائیم علاوہ، کے معدنیات اور وب

 

 ہوتے مرکبات جیسے کارواکرول اور تھائ

ر کو خصوصیات سوزش اینٹی اور مائکروبیل اینٹی میں جن ہیں،
 
 روایتی کو تھائیم  ہے۔ گیا کیا ظاہ

ا کیا استعمال بھی لیے کے علاج کے مسائل کے ہاضمے اور سانس میں ادوب ات

 

 اور ہے رہا جاب

  اینٹی میں اس

 
 

دی

 

 میں غذا اپنی کو تھیم پر، طور مجموعی  ہیں۔ سکتی ہو بھی خصوصیات آک 

امل

 

ا ش

 

راہم فوائد سے بہت لیے کے صحت کرب

 

 ہے۔ سکتا کر ف

 ہیں، ہوتے ایسڈ روسمارینک اور کارواکرول، تھامول، جیسے مرکبات مختلف میں تھائم       

ل، اینٹی بیکٹیریل اینٹی میں جن
گ

 

فی

رل اینٹی 

 

ر کو خصوصیات سوزش اینٹی اور وات
 
 گیا کیا ظاہ

 ہے۔

راثیم دہ نقصان ان تھائم         
 
ا سے  خ

 

 ۔یہہیں   پہنچاتے نقصان کو منہ جو ہے بچاب

ا مدد میں روکنے کو بدبو کی سانس

 

 ہے۔ کرب

ا  علاج کا امراض کے سانس تھائم 

 

 ہے۔ کرب
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راثیم کی پودے کے تھائیم 
 
  اینٹی اور کش خ

 

 جیسے بیماریوں کی سانس اسے خصوصیات ب ائیوی

رونکائٹس اور کھانسی ر ای   لیے کے سوزش کی گلے اور سردی ساتھ ساتھ کے ت 

 

 علاج مؤت

رونکائٹس تھائم  ہیں۔ بناتی ر بہت میں علاج کے ت 

 

  موت

 

 
ای

 

 ہے۔ ہوا ب

راثیموں دہ نقصان 
 
راحمت خلاف کے خ

 

ا  م

 

 ہے۔ کرب

 دہ نقصان جو ہیں ہوتے مرکبات کیمیائی طاقتور جیسے کارواکرول اور تھامول میں تھائیم 

راحمت خلاف کے جانداروں

 

 ہیں۔ کرتے پیدا م

  اینٹی طاقتور 

 
 

 
دن

 

 آک 

دنٹس اینٹی تھائم 

 

را بہت ای   کا آک 

 

، کہ جیسے ہے ذریعہ ت 

 

ن

 

ٹ ب
 ٹ گ
ب ب

ر، لیوٹولن، ا

 
 
 

 اور سیپون

ر۔

 

ر

 

ت

 

 ٹ
ب

 

ب

  اینٹی یہ 

 
 

 
دن

 

ری مرکبات آک 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

دیٹیو اور پہنچانے نقصان کو ری 

 

   تناؤکا آک 
 
 بننے س

ر بے انہیں پہلے سے

 

رار توازن ہیں۔بہتر کرتے مدد میں کرنے ات

 

رف دیٹیو اور رکھنے ت 

 

 تناؤ آک 

ات کے ہونے پیدا کے

 

ائیم اکثر لیے کے مدد میں کرنے کم کو امکاب

 

رن اور ب

 

 ساتھ ای   کو آت

ا لیا

 

    ہے۔ جاب

 اور کررگوں بنا بہتر کو کام کے والوز کارڈی   تیل کا تھائیم ہوا بھرا سے  فائٹونیوٹرینٹس   

ا ہے پہنچا آرام کو شرب انوں

 

روغ کو صحت کی دل کر بنا مضبوط کو پٹھوں کے دل اور ب

 

 دیتا ف

 ہے۔

ا  بہتر کو صحت کی جلد 

 

 ہے۔ بناب
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ل اینٹی اور بیکٹیریل اینٹی کی اس 
گ

 

فی

 جلد کی آپ تیل کا تھائیم ہوئے، دیکھتے کو خصوصیات 

اس کا استعمال کیا جا سکتا  پر طور کے علاج گھریلو کے مہاسوں ہے۔ سکتا بچا سے انفیکشن متعلقہ کو

 ہے۔

دنٹس اینٹی میں تھائم 

 

رھنے عمر یہ ہے، ہوتی زب ادہ مقدار کی آک 

 

ا کر سست کو عمل کے ت 

 

 ب

ا چمکدار و خوبصورت کو جلد اور ہے

 

 ہے بناب

رھاپے سے بچانے میں مدد دیتی  

 

 ت 

 
 

یہ ذائقہ دار جڑی بوٹی دماغ کے نیوران کو قبل از وق

 Omega-3 DHA(docosahexaenoicہے۔ یہ دماغ میں فعال 

acid) ا ہے۔ اومیگا

 

رھاب

 

، ایگزیکٹو  3کی مقدار کو بھی ت 

 
 

ی ایسڈ کام کرنے والی ب ادداش

 

فب ن

 ہیں، اور دماغی 

 

رھا سکت

 

 ہیںفنکشن، اور موڈ کو ت 

 

 ۔ایٹروفی کو کم کر سکت

دز میں تھائم 

  

ی ا

 

امی فلیووب

 

  اینٹی میں جن ہیں، ہوتے مرکبات ب

 
 

 
دن

 

 کی سوزش اور آک 

الیوں کی خون اور دل خصوصیات یہ  ہیں۔ ہوتی خصوصیات

 

ر آزاد کو ب

 

ز
ی کل
د

 

 کی سوزش اور ری 

 کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی دل کر بچا سے نقصان والے ہونے سے وجہ

 ہیں۔ سکتی

ی اینٹی میں تھائیم 

س

 

ٹ ب

 

ب

ا کو خصوصیات ہائپر  میں کرنے کم کو پریشر بلڈ یہ یعنی ہے، گیا دکھاب 

 لیے اس ہے، رہتا خطرہ کا اٹیک ہارٹ اور بیماری کی دلسے پریشر بلڈ ہائی  ہے۔ سکتا کر مدد

ا کنٹرول اسے

 

 ہے۔ ضروری لیے کے صحت کی دل کرب
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  اینٹی       

 
 

دی

 

دنٹس اینٹی تھائیم :خصوصیات آک 

 

ا بھرپور سے آک 

 

 جیسے ہے، ہوب

دز

  

ی ا

 

  اینٹی یہ  مرکبات۔ فینولک اور فلیووب

 
 

 
دن

 

ری کو خلیوں کے جسم آک 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

 وجہ کی ری 

دیٹیو تھائیم ہیں۔ کرتے مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے

 

 کرکے کم کو تناؤ آک 

رار کو گردش اور شرب انوں کی خون مند صحت پر طور ب الواسطہ

 

رف  سکتا ڈال حصہ میں رکھنے ت 

ا سخت کو تناسل عضو جو ہے،

 

 ہے۔ کرب

ا  ذائقہ خوشبودار اور بھرپور میں تھائیم :ذائقہ بہتر           

 

 ذائقے کے کھانے جو ہے ہوب

رھا کو

 

امل کو تھائیم میں پکوانوں  ہے۔ سکتا ت 

 

  بھوک کرکے ش

 

 کو کھانے اور میں اضافے کا ب اع

 ۔کیا جا سکتا ہے اضافہ میں خواہش کی کھانے پر طور ممکنہ ب ا جا سکتا ہے۔اس سےبنا اندوز لطف

 ,Basil )تلسی،نیازبو جنگلی( ریحان 

 

 

 

 

 

 میں ریحان کے فوائد اہل بیتؑطب ِ

رماتے اسلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 ج )کافی، ۔ہے  السلام علیہ علی حضرت سبزی ہیں۔تلسی ف

 (  ۱۰ ح ،۳۶۳ ص ،۶
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رماتے السلام علیہ کاظم موسی امام        

 

رھاتی کو بھوک تلسی :ہیں ف

 

 کی کھانے اور ہے ت 

   روکتی کو (پریشر بلڈ)بہاؤ کے خون اور ہے کرتی پیدا خواہش
 
ا ابتدا سے اس میں ہے۔ج

 

 کرب

ا سے بیماری کسی نہ میں کھاؤں بھی جو بعد کے اس کہ ہوتی نہیں پرواہ مجھے ہوں

 

 ہوں ڈرب

ور کو بوجھ کے کھانے بعد کے کھانے طرح اسی سے۔ نقصان کے قسم کسی نہ اور
ُ
 کرتی د

 (350ص6ج کافی اصول ۔)ہے بناتی خوشبودار کو منہ اور ہے بچاتی سے ہے،متلی

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 کرتی ہضم کو ہیں۔غذا خصوصیات آٹھ کی تلسی :ہیں ف

الیاں اور ہے،رگوں

 

رھاتی کو ہے،بھوک بناتی خوشبودار کو ہے،سانس کھولتی کو ب

 

 کی ہے،بدن ت 

ور کو بدبو
ُ
ر سے جسم کو ہے،درد بناتی خوشبودار کو بدن اور ہے کرتی د

 
 ہے،بیماری نکالتی ب اہ

رام بچاتی سے

 

 
   رکھتی محفوظ سے ہے،خ

 
ان ہے،ج

 

 ختم کو بیماریوں تمام تو ہو میں پیٹ کے ان

 ۔ہے کرتی

اخلاق، مکارم ،4 ح ،364 ص ،6 ج   351ص6ج کافی اصول) انوار بحار نحوه، 1309 ح ،388 ص ،1 ج ال   ج ال 

 (13 ح ،215 ص ،66

ر  امام

 

رماتے ملسلاا علیہ ب اف

 

 سے بہشت جڑ کی اس اور ہے دیتی شفا سے درد ریحان:ہیں ف

 (514 ص ،2 ج حاسن،۔      )ہے
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 علاج و فوائد میں سائنس میڈیکل کے تلسی  

 لیے کے خصوصیات دار ذائقہ اور خوشبودار اپنی جو ہے بوٹی جڑی مشہور ای   تلسی    

ا بھی لیے کے فوائد غذائی کئی کے اس  ہے۔ ہوتی استعمال میں کھانوں سے بہت

 

ا جاب

 

 ہے، جاب

 :بشمول

دنٹس اینٹی  

 

دنٹس اینٹی تلسی :بھرپور سے آک 

 

ؤول جیسے آک 

 

 ی
ی فب
ل

دز اور پو

  

ی ا

 

 بھرپور کا فلیووب

ر آزاد کو جسم جو ہے، ذریعہ

 

ز
ی کل
د

 

دیٹیو والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 مدد میں بچانے سے تناؤ آک 

 ہے۔ کرتی

ؤول، یوجینول، جیسے تیل ضروری میں تلسی :خصوصیات خلاف کے سوزش  
ل

 

 ٹ
لب

 سائٹرل اور 

امل

 

 اور سوزش میں جسم مرکبات یہ  ہیں۔ رکھتے خصوصیات خلاف کے سوزش جو ہیں ش

  کر مدد میں کرنے کم کو سوجن

 

 ہیں۔ سکت

ا  بہتر کو ہضم  

 

 ہاضمے جو ہیں ہوتے مرکبات جیسے سینیول اور یوجینول میں تلسی :ہے بناب

  کی خامروں کے

 

 
رھا کو رطوی

 

 میں بنانے بہتر کو ہاضمے کرکے کم کو اپھارہ اور گیس اور کر ت 

 ہیں۔ کرتے مدد

ا  کو مدافعت قوت  

 

رھاب

 

ؤول، جیسے تیل ضروری میں تلسی :ہے ت 

 

 ی
کلب
  یو

 

ن
 
 مفب
کن

 لیمونین اور 

راثیم میں جن ہیں ہوتے
 
رلہ، یہ ہیں، تیہو خصوصیات بیکٹیریل اینٹی اور کش خ

 
 

 اور فلو زکام، ت

ر ای   لیے کے انفیکشن دیگر

 

 ہے۔ علاج قدرتی اور موت
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ا  سپورٹ کو صحت قلبی  

 

امن اور میگنیشیم کیروٹین، بیٹا میں تلسی :ہے کرب

 

 جیسے سی وب

 کرکے منظم کو پریشر بلڈ اور بنانے بہتر کو گردش کرنے، کم کو سوزش جو ہیں ہوتے مرکبات

  مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی دل

 

 ہیں۔ کرسکت

امل کو تلسی میں خوراک 

 

ا صحت کے لیے فائدہ مند ہے۔کر ش

 

 ای   میں کھانے بھی کسی یہ ب

 ہے۔ اضافہ بہترین

ائیڈز:

 

ی کی جسم فلیوب

 

فعن

رھاتے ہیں۔ مدا

 

رھنے عمر قوت کو ت 

 

رات کے ت 

 

 اور ہیں کرتے کم کو ات

 ہیں۔ بچاتے سے نقصان کو ڈھانچے سیلولر کے آپ

  ایکٹیو ب ایو یہ  :ہیں ہوتے کیمیکلز فائٹو میں اس 

 
 

 قسم کے کینسر مختلف جو ہیں مرکبات پلای

 کینسر۔ کا جگر ب ا کینسر کا منہ کینسر، کا پھیپھڑوں کینسر، کا جلد جیسے ہیں، بچاتے سے

 ٹیوٹ انسٹی امریکن  ہے۔ کرتی سست بھی کو نسل اور پھیلاؤ کے خلیات کے کینسر تلسی 

  کو دعوؤں ان نے ریسرچ کینسر فار

 

 
 ۔کافی تحقیق کی ہے لیے کے دینے تقوی

 فوائد کے صحت کے تلسی لیے کے جگر           

رائمز بیج کا تلسی 

 
 

ا تیار ات

 

شب فاائیڈ جو ہے کرب
ک
ا

 

ا مدد میں کرنےڈی ب

 

 اینٹی اعلیٰ اور ہے کرب

 

 
 

دی

 

ا دفاع آک 

 

  کا کرنے کم کو چربی والی ہونے جمع اندر کے جگر یہ  ہے۔ رکھ

 

ا ب اع

 
 

 
 ن

 ہے۔
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 جسم ہیں جاتی ب ائی میں تلسی خصوصیات والی کرنے کم درد میں جس ٹیرپین ای   یوجینول، 

 ہیں۔ کرتی کم کو درد میں

ؤوز لیے کے کرنے دور کو علامات کی بدہضمی 

 

 ی
ب

 

 ٹ
مب

  ہاضمہ دار خوشبو جسے) کار

 

ای

 

ا ب  ب 

روے خوشبودار

 

ا کہا بھی ک

 

   پر طور خاص ہے، سکتا جا کیا استعمال (ہے جاب
 
 سے ضرورت ج

 ہو۔ گیس زب ادہ

 ہے۔ دیتی فائدہ کو ہاضمے تلسی 

ا یوجینول میں تلسی میٹھی 

 

 جو ہیں خصوصیات کی سوزش میں مرکب کیمیائی اس  ہے۔ ہوب

 ہے۔ مند صحت انہضام نظام کا آپ کہ ہیں بناتے یقینی کو ب ات اس

 جسم۔ہاضمے کی بہترین کارکردگی اور ہے پہنچاتی فائدہ کو نظام اعصابی اور ہاضمہ کے آپ تلسی 

 کام پر طور کے جلاب والے بنانے بلک تلسی  کو یقینی بناتی ہے۔ توازن مناش   کا ایچ پی میں

 ہے۔ کرتی دور بھی کو قبض کرکے

ا اور سالمونیلا مرکب، ای   میں تلسی یوجینول،   ررب 
ت

 

ٹ
 س
لب

ا جیسے   کے آپ کرکے ختم کو بیکٹیرب 

ا درد متلی، درد، کو آنتوں   یہاں  ہے۔ سکتا رکھ محفوظ سے اسہال ب 

 

 اینٹی میں یوجینول کہ ی

 ۔ہے، سکتیکا خاتمہ کر درد جو ہے خاصیت اسپاسموڈک

امیاتی میں تلسی 

 

ا گروپ ای   کا مرکبات ب

 

 وسیع کی اس جو ہیں کہتے فینولک جسے ہے ہوب

  اینٹی

 
 

 
دن

 

 ہیں رکھتے جوان کو جلد کی آپ مرکبات یہ  ۔ہےدار ذمہ لیے کے خصوصیات آک 



283 
 

 نجات سے مسائل متعدد دیگر کے جلد اور جھکاؤ کا جلد جھریوں، ہیں، لڑتے سے لکیروں اور

 ہیں۔ دلاتے

ائیڈز موجود میں تلسی 

 

ر آزادفلیوب

 

ز
ی کل
د

 

ر خلاف کے ری 

 

 آپ اور ہیں لڑتے سے طریقے مؤت

  از قبل کو جسم کے

 
 

رھاپے وق

 

 ہیں۔ بچاتے سے ت 

دنٹس جیسے 

 

امنز اور معدنیات کے ساتھ ساتھ اینٹی آک 

 

 beta- caroteneتلسی میں بہت سے وب

،zeaxanthin ،luteinاور ، beta- cryptoxanthin  امل ہیں۔ تلسی کے پتوں میں

 

ش

ؤوز

 

 ی
ب

 

 ٹ
مب

ا ہے " "کار

 

روا بھی کہا جاب

 

 ب ا خوشبودار ک

 

ای

 

ا ہے)جسے خوشبو دار ہاضمہ ب

 

 کی جلن،  جو ( ہوب

 

بدہضمی، س 

ا ہے۔

 

 متلی اور ضرورت سے زب ادہ گیس کی علامات کو دور کرب

 مولی

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں مولی کے فوائد اہل بیتؑ طبِ
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رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا مولی:ہیں ف ور کو (گیس)ریح پتے کے کرو۔اس کھاب 
ُ
 د

ااب بیج کے ہیں۔اس کرتے

 

 ش
 )۔ہے کرتی ختم کو بلغم جڑ کی ہے۔اس کرتی ختم کو بندش کی ب ب

 (257ص1ج الاخلاق مکارم

 فوائد میں سائنس میڈیکل کے مولی

ر میں جس ہے سبزی والی جڑ ای   بھرپور سے غذائیت مولی      

 

امنز ،کم کیلورت 

 

 اور وب

امنز والے جانے ب ائے میں مولیوں  ہیں۔ ہوتی زب ادہ معدنیات

 

 فوائد اہم چند کے منرلز اور وب

 :ہیں یہ

امن  

 

امن مولیاں :سی وب

 

را ای   کا سی وب

 

ی ۔یہہیں ذریعہ ت 

 

فعن

 ہے اہم لیے کے نظام مدا

  اینٹی میں جسم اور

 
 

دی

 

 ہے۔ کرتی کام پر طور کے آک 

اشیم  

 

اشیم میں مولیوں :پوب

 

 دل اور پریشر بلڈ مند صحت کہ جو ہے ہوتی زب ادہ مقدار کی پوب

رار کو کام کے

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

 کے نشوونما کی خلیوں مند صحت کہ جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا فولیٹ مولیاں :فولیٹ  

 ہے۔ سکتی کر مدد میں روکنے کو نقائص پیدائشی میں خواتین حاملہ اور ہے اہم لیے

روغ کو صحت کی ہاضمہ جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا ریشہ غذائی مولیاں :فائبر  

 

 اور دینے ف

 ہیں۔ سکتی کر مدد میں روکنے کو قبض

ا کیلشیم میں مولیوں :کیلشیم 

 

 ہے۔ ضروری لیے کے دانتوں اور ہڈیوں مضبوط کہ جو ہے ہوب
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 کے پٹھوں اور اعصاب مند صحت کہ جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم مولیاں :میگنیشیم  

رار کو کام

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

امن 

 

امن مولیاں: 6بی  وب

 

ر  اور کام دماغی جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا6بی  وب

 
 

 پیداوار کی ہارموت

 ہے۔ اہم لیے کے

ر جیسے مرکبات میں مولیوں :خصوصیات مائکروبیل اینٹی   

 
 
 

ؤوسیان
ھ

 

ن

 

ب ب

 اور سلفورافین،ا

س

 

ٹ ب
ل

راثیم میں جن ہیں، ہوتے گلوکوزینو
 
 بیکٹیریل خصوصیات یہ  ہیں۔ ہوتی خصوصیات کش خ

رل اور

 

 ہیں۔ سکتی کر مدد میں لڑنے سے انفیکشن وات

 خصوصیات:  

 

ااب  ڈائیوری

 

 ش
 خصوصیات ہوتی ہیں، جس کا مطلب ہے کہ وہ ب ب

 

مولیوں میں ڈائیوری

 ہیں۔ یہ

 

ریلے مادوں اور بیکٹیرب ا کو ختم کرنے میں مدد کر سکت
 
الی سے زہ

 

ااب کی ب

 

 ش
رھانے اور ب ب

 

 کے بہاؤ کو ت 

UTIs انفیکشن کے خطرے کو کم کرنے ب ا موجودہ UTI  علامات کو دور کرنے میں مدد کر سکتا ہے۔کی 

کی وجہ  UTI سوزش کے خلاف خصوصیات: مولیوں میں سوزش کے خلاف خصوصیات بھی ہوتی ہیں جو

ااب کے دوران درد، 

 

 ش
الی میں ہونے والی سوزش کو کم کرنے میں مدد کر سکتی ہیں۔ سوزش ب ب

 

ااب کی ب

 

 ش
سے ب ب

دا اسے کم

 

  بن سکتی ہے، ل
 
  کرنے سے ان علامات کو کم کرنے میں مدد مل سکتی ہے۔جلن اور تکلیف کا س
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  پودینہ     

    

 

   

   

 

 

 

 

 

 

 میں پودینہ کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

  کی معدہ نے شخص ای   سے  السلام علیہ کاظم موسٰ  امام

 

 
  کی رطوی

 

 
 نے آپؑ کی شکای

رماب ا۔

 

ب عہ وسائل )۔کھاؤ منہ رنہا کر بنا سفوف کا پودینہ ف

 

ش
ل
 (125  .ص17ج ا

  فوائد میں سائنس میڈیکل کے پودینہ

 کو علامات کی درد کے پیٹ اور گیس اپھارہ، بدہضمی، پودینہ :نجات سے علامات کی ہاضمے

ؤول میں اس  ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے دور
ھ

 

ن

 

ٹ ب
م

ؤول اور 

 

 ی
کلب
 ہیں ہوتے مرکبات جیسے یو

روغ کو ہاضمہ مند صحت اور کرنے کم کو اینٹھن دینے، آرام کو پٹھوں کے انہضام نظام جو

 

 ف

 ہیں۔ تے کر مدد میں دینے
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ا  کم کو متلی  

 

اکر مدد میں کرنے کم کو الٹی اور متلی پودینہ :کرب

 

 اور  سیک مارنینگ ۔یہہے ب

ا علاج مفید لیے کے متلی والی ہونے سے وجہ کی کیموتھراپی

 

 معدے خوشبو کی پودینہ  ہے۔ بناب

ر پرسکون بھی پر

 

 ہے۔ ڈالتی ات

ا  بہتر کو بہاؤ کے صفرا  

 

 کو چربی جو ہے، سکتا کر متحرک کو بہاؤ کے صفرا پودینہ :ہے بناب

 تشکیل کی پتھری سے اس  ہے۔ اہم لیے کے کرنے ختم کو فضلہ سے جسم اور کرنے ہضم

روغ کو کام مند صحت کے جگر اور روکنے کو

 

 ہے۔ ملتی مدد میں دینے ف

ا  سے بیکٹیرب ا  

 

 دہ نقصان میں آنتوں جو ہیں خصوصیات مائکروبیل اینٹی میں پودینہ :لڑب

ا   اور کرنے کم کو خطرے کے انفیکشن لڑنے، سے بیکٹیرب 

 

ا گ  کو توازن مند صحت کے بیکٹیرب 

روغ

 

 ہیں۔ سکتی کر مدد میں دینے ف

رات خلاف کے سوزش  

 

 میں جن ہیں ہوتے مرکبات جیسے ایسڈ روسمارینک میں پودینہ :ات

رات کے سوزش

 

 کی سوزش کی آنتوں اور کرنے کم کو سوزش میں پیٹ جو ہیں، ہوتے ات

 ہیں۔ تےکر مدد میں کرنے دور کو علامات کی بیماری

امن     

 

امن میں پودینہ :سی وب

 

ری کی سی وب

 

وز تمام کے جسم جو ہے، ہوتی مقدار ت 

 
 

 کی ٹ

  اور نشوونما

 

ی یہ  ہے۔ ضروری لیے کے مرم

 

فعن

رھانے کو نظام مدا

 

 لڑنے سے انفیکشن اور ت 

ا ادا کردار اہم بھی میں

 

 ہے۔ کرب
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امن  

 

امن پودینہ :اے وب

 

 چپچپا اور جلد بینائی، مند صحت جو ہے، ذریعہ بھرپور کا اے وب

رار کو جھلیوں

 

رف ی یہ  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

 

فعن

ا سپورٹ بھی کو کام مدا

 

 دائمی اور ہے کرب

ا مدد میں روکنے کو بیماریوں

 

 ہے۔ کرب

رن  

 

رن پودینہ :آت

 

 کی ہیموگلوبن میں خلیوں سرخ کے خون جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا آت

  جسم ب اقی سے پھیپھڑوں ہیموگلوبن  ہے۔ ضروری لیے کے پیداوار

 

 کا جانے لے آکسیجن ی

رن ۔ہے دار ذمہ

 

  کا کمی کی خون کمی کی آت

 

 ہے۔ سکتی بن ب اع

ا کیلشیم میں پودینہ :کیلشیم  

 

رار انہیں اور تعمیر کی دانتوں ،ہڈیوں مضبوط جو ہے، ہوب

 

رف  رکھنے ت 

رسیل کی اعصاب اور کام کے پٹھوں یہ  ہے۔ اہم لیے کے

 

ا ادا کردار بھی میں ت

 

 ہے۔ کرب

اشیم  

 

اشیم پودینہ :پوب

 

 میں جسم کرنے، کنٹرول کو پریشر بلڈ جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا پوب

رار توازن کا سیال

 

رف  ہے۔ ضروری لیے کے صحت کی دل اور رکھنے ت 

امنز ان 

 

دنٹس، اینٹی میں پودینہ علاوہ، کے معدنیات اور وب

 

 اور مرکبات سوزش اینٹی آک 

 جیسے ہیں، ہوتے فوائد سے بہت لیے کے صحت میں جن ہیں جاتے ب ائے بھی تیل ضروری

ا، کم کو سوزش

 

ا، بہتر کو ہاضمہ کرب

 

ا۔ دور کو درد سر اور بناب

 

 کرب
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را   کھ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رےکے فوائد اہل بیتؑطب ِ  میں کھ 

رے وسلم والہ علیہ اللہ صلی اللہ رسول   ،۳۷۳ ص ،۶ ج کافی،)تھے۔ کھاتے ساتھ کے نمک کو کھ 

ااء، ب اب

 

ٹ
لق
اخلاق، مکارم ؛۱ ح ا  ا(.۱۸۵ ص ال 

ر  امام

 

ااب و مثانہ نے السلام علیہ ب اف

 

 ش
رماب ا۔ لیے کے جلن میں ب ب

 

 ف

را)خیارب ادرنج ار چھلکا کا(کھ 

 

 پھر اور پکائے میں ب انی ساتھ کے جڑ کی کاسنی کو چھلکے اور لے اب

  دن تین منہ رنہا اور لے ملا شکر میں اس

 

  (گرام 450)رطل ای   ی

 

 (54الائمہ ص طب )۔پ 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

رے ہمیشہ  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی:ہیں ف  نمک کو کھ 

 (331ص الائمہ طب ۔) تھے کرتے استعمال استعمال ساتھ کے

را کے  د طبیکھ  دی  رے سے فوائد  و سائنسی خ   علاج اور کھ 
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ر      ر کم ای   اکھ 

 

امنز اہم کئی جو ہے سبزی والی کیلورت 

 

 ہوتی بھرپور سے معدنیات اور وب

رے  ہے۔ امنز والے جانے ب ائے میں کھ 

 

 :ہیں یہ فوائد چند کے منرلز اور وب

امن  

 

رے :سی وب امن کھ 

 

 اینٹی طاقتور ای   کہ جو ہیں، ذریعہ بہترین ای   کا سی وب

 

 
 

دی

 

ری کو جسم کے آپ جو ہے آک 

 

دیکل ف

 

ا مدد میں بچانے سے نقصان ری 

 

امن  ہے۔ کرب

 

 وب

ی کے آپ سی

 

فعن

رھانے کو نظام مدا

 

روغ کو جلد مند صحت اور ت 

 

ا مدد بھی میں دینے ف

 

 کرب

 ہے۔

امن  

 

رے:کے وب امن کھ 

 

 مند صحت اور جمنے کے خون جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کاکے وب

رار کو ہڈیوں

 

رف  ہے۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

اشیم  

 

رے :پوب اشیم کھ 

 

 مدد میں کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا پوب

ا

 

ا سپورٹ کو کام مناش   کے اعصاب اور پٹھوں ۔یہہے کرب

 

 ہے۔ کرب

رے :میگنیشیم   ائی جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم کھ 

 

 اعصابی اور پٹھوں پیداوار، کی تواب

 ہے۔ اہم لیے کے صحت کی ہڈیوں اور افعال

رے :فائبر    رکھنے مند صحت کو انہضام نظام کے آپ جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا فائبر کھ 

ا مدد میں

 

راہم مدد کو متوازن رکھنے میں وزن اور ہے کرب

 

ا ف

 

 ہے۔ کرب

امنز ان 

 

رے علاوہ، کے معدنیات اور وب راء غذائی دیگر میں کھ 

 

 
رن کیلشیم، جیسے اخ

 

 اور آت

 

 

رے  ہے۔ ہوتی مقدار تھوڑی بھی کی زی امل میں خوراک اپنی کو کھ 

 

 آپ سے کرنے ش
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ی کے

 

فعن

  ہاضمے مند صحت کر لے سے بنانے بہتر کو نظام مدا

 

 فوائد متعلق سے صحت ی

 ہیں

 

رے کی ہوتی ہے۔ سفید قسم بہترین سے ش   میں ۔اسحاصل ہوسکت  جڑ والے کھ 

ا

 

     (Leek )         گندب

رہ( 

 

 کراث)ت

 

 

 

              

ام

 

ا، میں فارسی کراث، میں عربی : دیگرب

 

ری اور پوگاٹ، میں پنجابی گندب

 

 اور  لیک میں انگرت 

 ہیں۔ کہتے پوگاٹ اور پیازی میں اردو

اخیں اورگول لمبی لمبی کی اس طرح کی پودے کے پیاز  

 

 کو اس لئے ہیں۔اس ہوتی ش

 ان لیکن طرح کی پیاز پھول اور تخم پتے کے اس ہیں۔ کہتے بھی بھوگاٹ میں اورپنجابی پیازی

 ہوتی نہیں گانٹھ طرح کی گانٹھ کی پیاز میں جڑ کی ہیں۔اس ہوتے ب اری   اور چھوٹے کچھ سے

وں کے چنے گندم ہیں۔یہ ہوتی جڑیں چند میں اس بلکہ

 

 
اہے خود بخود  میں کھ

 

 پیداہوب
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ا کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

 

 میں گندب

 لگا۔آپؑ چلنے خون گئی۔ لگ بیماری کی  تلی  کو غلام ای   کے  السلام علیہ کاظم موسی امام

رماب ا۔اسے نے

 

رہ دن تین ف

 

ا  سبزی ت

 

رہ نے چاہے۔اس کھاب

 

 بھی خون کا اس کی شروع کھانی ت

  اور گیا رک

 

 511ص2ج )المحاسن ۔گیا ہو تندرش

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

 :ہیں ف

رہ

 

دام اور ہے کرتی ختم کو بواسیراور   ہے۔گیس بناتی خوشبودار کو ہیں۔منہ فوائد چار کے ت

 

 خ 

اخلاق، مکارم ؛۴و ۳ ح ،۳۶۴ ص ،۶ ج الکافی، ۔)ہے بچاتی سے  (۱۷۹ ص ال 

 کا آپ کہا نے آب ا۔امام شخص ای   میں مدینہ ب اس کے  السلام علیہ کاظم موسی امام     

 

 

ا نے آپ  ہوں گیا ہو بیمار میں کہا نے میں ہے گیا ہو کیوں زرد رن رماب 

 

رہ ف

 

 میں کھاؤ۔ ت

رہ نے

 

ا ت رہ ۔ کھاب 

 

 (67ح511ص2ج ،المحاسن365ص6ج الکافی )گیا۔ ہو ٹھیک سے ت

ا بیماری کی تلی رہ علاج بہترین کا ہے۔جس ہوتی سے وجہ کی کمی کی خون زردی میں جسم ب 

 

 ت

ا سبزی

 

 ۔ہے کھاب

رہ  السلام علیہ کاظم موسی امام

 

 دھوتے اسے قبل سے کھانے اور تھے اکھاڑتے سے جڑ کو  ت

رماتے امام. تھے

 

ر ہیں ف
 
ا سردار ای   کا چیز ہ

 

رہ راسرد کی سبزیوں ،ہے ہوب

 

ب عہ وسائل )۔ہے ت

 

ش
ل
 ا

 (114ص17ج
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ر محمد  امام

 

ا شخص ای   ب اس کے ملسلاا علیہ ب اف ر ہے درد میں تلی مجھے کہا اور آب 
 
 سے طرح ہ

رھتی تکلیف مگر ہوں چکا کر علاج

 

  یہاں ہے رہی جا ہی ت 

 

   کے ہونے ہلاک کے ی
 
ی ر

 

 ف

رماب ا۔چاندی نے ہوں۔آپ

 

ر کے ٹکڑوں دو کے ف رات  ا درھم ای  (ت  ا دینار ب  رہ )مثقال ب 

 

 لے ت

  میں گھی کے گائے کو اس لیں

 

  دن تین ہو تکلیف کو جس لیں ت

 

اء ان کھلاؤ۔ اسےی

 

 ش

 (53ص الائمہ )طب ۔گی ہو شفا اللہ

 نے السلام علیہ امام گیا، ہو بیمار ای   سے میں غلاموں کے السلام علیہ کاظم موسی امام 

ا نے انہوں "ہوا؟ کیا اسے کہ پوچھا  ہے۔ بیماری کی تلی اسے کہ بتاب 

ا نے السلام علیہ امام رماب 

 

رہ دن تین اسے :ف

 

رہ اسے نے ہم" :ہے کہتا راوی دو۔ ت

 

ا ت   کھلاب 

ا خون  سے جس

 

 (1ح365ص6ج کافی اصول ) گیا۔ ہو ٹھیک وہ اور ہوگیا بند آب

رہ السلام علیہ علی حضرت

 

 ح ،۳۳۶ ص ،۶ ج کافی، )تھے۔ کھاتے ساتھ کے نمک ہوئی پسی کو ت

اخلاق، مکارم ؛۸  (۱۷۸ ص ال 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ  صلی نبی   

 

اء پہلے سے مجھ اور ہے سبزی میری یہ  :ہیں ف  
 

 

 کی ان

ا پسند اسے میں  تھی سبزی

 

ا اسے اور ہوں کرب

 

رہ ہوں، کھاب

 

رہ اور ت

 

 چمکتے پر آسمان پتے کے ت

 (691ح513ص2ج المحاسن ۔)ہیں

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام   

 

  اگر:ہیں ف

  

 
ا پر کاسنی قطرہ ای   سے ج

 

 تو ہے گرب

رہ قطرے سات

 

 ہیں گرتے پر ت
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 (7ح366ص6ج کافی اصول) 

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام 

 

ا پر کاسنی قطرہ ای   کا آسمان دن ای   اگر :ہیں ف

 

 تو ہے گرب

رہ

 

  ہمیشہ ت

  

 
 ۔ہے رہتا ڈوب ا میں ب انی کے ج

 (692ح513ص2ج المحاسن) 

رہ پورا سے قطرے ہے۔سات نہیں تضاد میں ب اتارویہاں 

 

ر ت

 

  وہ اور ہے سکتا ہو ت

  

 
 ج

رے وہ ہیں قطرے جو کے

 

 ہیں ہوتے ت 

  کی السلام علیہ صادق جعفر امام ہم ہے کہتا حنان      

 

دم

 

 اور تھے پر دسترخوان میں خ

ا سبزی کی کاسنی میں

 

ا نے امام ۔تھا چاہتا کھاب رماب 

 

رہ  علاوہ کے  سبزی کاسنی تم حنان ،ف

 

 کیوں ت

 میں ب ارے کے فوائد کے  کاسنی سے طرف کی بیتؑ اہل آپ کہا نے میں  کھاتے؟ نہیں

 

 

 
ا نے حضرت  ہیں۔ آئیجو  احادی رماب 

 

 سچ وہ ہے گیا کہا جو میں ب ارے کے فوائد کے  کاسنی  ف

  کہ کہا نے میں  ہے۔

  

 
ر  قطرہ ای   کا ب انی  کے ج

 
  ہے۔ ٹپکتا پر سبزی کی  کاسنی روز ہ

ا نے حضرت رہ کہ بتاب 

 

  پر ت

  

 
ے قطرے سات کے کےب انی ج

 

کی
 
ٹ

 

ب

 ہیں۔ 

ا نے حضرت  کھاؤں؟ کیسے پوچھا نے میں  رماب 

 

 لو۔ کھا ساگ کا اس کر کاٹ جڑیں کی اس ف

  کا جس حصہ والااوپر پر طور خاص 

 

ا سفید رن

 

 طرح کی (نرم بہت)مخمل سفید یہ  ہے۔ ہوب

ر سے روب ات اس)ہے۔ ہوا ڈھکا پر سبز جو ہے
 
ا ظاہ

 

رہ ہوب

 

 نیچے کا جس میں اقسام کی ہے۔ت

ا ذکر کا اس ہو سفید حصہ والا  ۔(ہے آب 
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ر  )بحارالانوار، 

 

اء دار ط ،204ص ،63ج مجلسی، محمدب اف  العربی( التراث إح 

رہ علیہ السلام  علی امام  

 

 (  365ص6ج کافی )اصول تھے۔ کھاتے ساتھکے  نمک کو ت

رہ نے ملسلاا علیہ رضا علی امام 

 

ا کر اسےدھو اور اکھاڑہ سے جڑوں کو ت  کافی اصول) ۔کھاب 

 (2ح365ص6ج

ا

 

 علاج و فوائد میں سائنس میڈیکل کے  گندب

ی  

 

فعن

  کی نظام مدا

 
 

راء غذائی کئی میں لیکس :معاوی

 

 
ی مند صحت جو ہیں ہوتے اخ

 

فعن

 مدا

  کر مدد کی نظام

 

امن بشمول ہیں، سکت

 

امن سی، وب

 

راء غذائی یہ۔فولیٹ اور اے، وب

 

 
 کو تلی اخ

  کر مدد میں کرنے کام سے طریقے بہتر

 

 کردار کے اس میں لڑنے سے انفیکشن اور ہیں سکت

  کی

 

 
  کر حمای

 

 ہیں۔ سکت

رات کے سوزش  

 

 ہیں، ہوتے مرکبات حامل کے خصوصیات مخالف سوزش میں لیکس :ات

 ررول جیسے
 مفت
کن

رسیٹن۔ اور 

 

 جوتے ہیں  کر مدد میں کرنے کم کو سوزش میں جسم مرکبات یہ  کوت

 ہے تیکر مداخلت میں کام کے اس سوزش کیونکہ ۔ہے سکتا ہو مند فائدہ لیے کے تلی

شب فاائیڈ کے اس کو جگر جو ہیں ہوتے مرکبات کے سلفر میں  لیکس  
ک
ا

 

 میں عمل کےڈی ب

راہم مدد

 

ریلے سے خون تلی اور جگر چونکہ  ہیں۔ کرتے ف
 
 لیے کے کرنے فلٹر کو مادوں زہ

 ہے۔ سکتا پہنچ فائدہ بھی کو تلی پر طور ب الواسطہ سے اس ہیں، کرتے کام کر مل
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  Kaempferol ا میں لیکس ا مرکب ای   والا جانے ب اب 

 

 اور سوزش میں جس ہے، کہلاب

  اینٹی

 
 

 
دن

 

رات آک 

 

الیوں کی خون خصوصیات یہ ۔ہیں گئے دکھائے ات

 

 کی دل اور حفاظت کی ب

 ہیں۔ سکتی کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری

رن لیکس   

 

 اہم لیے کے پیداوار کی خلیوں سرخ کے خون جو ہیں ذریعہ اچھا ای   کا آت

رن  ہے۔

 

ا مدد میں پہنچانے آکسیجن میں جسم پورے آت

 

 کا کمی کی خون کمی کی اس اور ہے کرب

 

 

 ۔ہے سکتی بن ب اع

امن بھی لیکس       

 

رن میں جسم جو ہیں ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 

دب کے آت

 

 بہتر کو خ 

  کر مدد میں بنانے

 

          ہیں۔ سکت

ر  حل میں لیکس :زب ادہ میں فائبر        دت 

 

  اور ی 
 
اقات

 

 ب ائے جاتے ہیں جو فائبر دونوں حل ب

 ہیں۔ تے کر مدد میں روکنے کو قبض اور کرنےمنظم کو حرکت ب اقاعدہ کی آنتوں

  پری  

 

ا انولن میں لیکس :خواص ب ائیوی

 

  پری ای   ہے، ہوب

 

 کے آنتوں جو فائبر ب ائیوی

ا مند فائدہ روغ کو افزائش کی بیکٹیرب 

 

ا یہ  ہے۔ دیتا ف  مدد میں ہاضمے اور توڑنے کو کھانے بیکٹیرب 

 ہیں۔ کرتے

 کم کو سوزش کی ہاضمہ جو ہیں ہوتے مرکبات خلاف کے سوزش میں لیکس :سوزش اینٹی  

  مدد میں کرنے

 

 میں کرنے کم کو علامات کی بیماری کی سوزش کی آنتوں سے اس  ہیں۔ کرسکت

 ہے۔ سکتی مل مدد
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امنز  

 

امنز کئی لیکس :بھرپور سے معدنیات اور وب

 

 جن ہیں ذریعہ اچھا ای   کا معدنیات اور وب

امن میں

 

اشیم اور فولیٹ سی، وب

 

امل پوب

 

 ہیں۔ تےکر مدد کو صحت مند بنانے میں ہاضمہ یہ ۔ہیں ش

امل کو لیکس میں غذا اپنی 

 

ا  ش

 

 ای   صحت مند رہنے کا اور کی کارکردگی کو بہترین بنانے  ہاضمہ کرب

 ہے۔ طریقہ بہترین

امن میں لیکس  

 

ا اہم لیے کے جمنے کے خون جو ہے، ہوتی سطح اعلیٰ کی(K)کے وب

 

ا جاب

 

 جاب

    ہے۔
 
الیوں کی خون ج

 

امن تو پہنچنے سے خون بہنے لگتا ہے  نقصان کو ب

 

 بعض میں خونk وب

ا مدد میں کرنے فعال کو پروٹینوں

 

 اپنی  ہیں۔ ضروری لیے کے جمنے خون کےجو ہے کرب

امل کو لیکس میں خوراک

 

امن آپ کرکے، ش

 

  کر اضافہ میں مقدار کیکے وب

 

 جس ہیں، سکت

 ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بہنے خون زب ادہ سے

امن 

 

ائیڈ میں لیکس علاوہ، کے()کے وب

 

دنٹس اینٹی کہ جو ہیں، ہوتے بھیفلوب

 

 جو ہیں آک 

ری کو جسم

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

  کر مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 یہ  ہیں۔ سکت

روغ کو ب ابی شفا اور کرنے کم کو سوزش

 

 ۔ہے تےکر مدد میں دینے ف

امنز لیکس     

 

را ای   کا معدنیات اور وب

 

 کچھ والے جانے ب ائے میں لیکس  ہیں۔ ذریعہ ت 

راء غذائی اہم

 

 
امل میں اخ

 

 ہیں ش

امن  

 

امن لیکس :سی وب

 

ی مند صحت جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 

فعن

 صحت اور نظام مدا

رار کو جلد مند

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 
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امن  

 

امن بھی لیکس :کے وب

 

 کی ہڈیوں اور جمنے کے خون جو ہیں ذریعہ اچھا ای   کاکے وب

 ہے۔ اہم لیے کے صحت

 اور ہے اہم لیے کے نشوونما کی خلیوں جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا فولیٹ لیکس :فولیٹ  

 ہے۔ سکتی کر مدد میں روکنے کو نقائص پیدائشی

اشیم  

 

اشیم لیکس :پوب

 

رار کو پریشر بلڈ مند صحت جو ہیں ذریعہ اچھا ای   کا پوب

 

رف  اور رکھنے ت 

 ہے۔ فائدہ مند لیے کے کام مناش   کے اعصاب اور پٹھوں

رن  

 

رن میں لیکس :آت

 

ا آت

 

ا ہے  خلیات کے خون سرخ مند صحت کہ جو ہے ہوب

 

 کی نشونما کرب

ا ہے روکنے کو کمی کی خون اور

 

 ہے۔ میں کردار ادا کرب

   

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

  لیکس :

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

 کی شکر میں خون اور ہڈیوں مند صحت جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا 

 ہے۔ اہم لیے کے کرنے منظم کو سطح

 

امل کو لیکس میں خوراک 

 

امنز اہم کے قسم مختلف سے کرنے ش

 

  مل معدنیات اور وب

 

 سکت

  کر مدد میں تندرستی اور صحتجسمانی  مجموعی جو ہیں

 

 ہیں۔ سکت
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 (Celery)     اجمود کرفس 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں کرفس کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے   وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

  اور  اسلام علیہ الیاس حضرت ۔یہ کھاؤ اجمود:ہیں ف

ع

 س
لب

ا کا نون بن یوشع اور  السلام علیہ  ا

 

 ب اب ،۳۶۶ ص ،۶ ج کافی، ؛۷۰۵ ح ،۵۱۵ ص )محاسن، ۔ہے کھاب

 (۱ ح الكرفس،

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

  حضرت یہ چاہے۔کیونکہ کھانی کرفس تمہیں:ہیں ف

ع ،حضرت السلام علیہ الیاس

 س
لب

ا    کا السلام علیہ نون بن یوشع  حضرت اور اسلام علیہ ا

 

 کھاب

رص کرتی ب اک و  مضبوط کو ہے۔دل کھولتی کو ۔رگوں ہے رام،ت 

 

 
 (پن ب اگل)دیوانگی و ہے۔خ

ور کو
ُ
   239)ص  63ج بحارالانوار( ۔ہے مفید بھی لیے کے حافظہ اور  ہے کرتی د

رماتے السلام علیہ حسین امام       

 

اء یہ کیونکہ  کھاؤ؛ کرفس :ہیں ف  
 

 

 جسے ہے سبزی کی ان

راموش

 

ا کر ف  کھولتی کو رگوں کرفس  ہے۔ خوراک کی السلام علیہ الیاس و خضر اور ہے گیا دب 
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ازہ کو دل ہے،

 

روب

 

  ہے، کرتی ت

 
 

 کو خوف و مایوسی کوڑھ، جنون، ہےاور کرتی مضبوط کو ب ادداش

 ( 370 ص ، 5 ج الفردوس، ،366 ص ، 6 ج کافی، -1)ہے۔ کرتی دور

 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

رھاتی کو عقل کرفس:ہیں ف

 

 ۔ہے ت 

  النبیّ طبّ )
ُ
ؤوات
َ ل
َ
ض

ٹ هِ  اللهِّ 
َ ل
َ
  ع

َ
انوار، بحار ،11 ص ، آلهِ و  ( 300ص ،62 ج ال 

  فوائد میں میڈیکل کے اجمود   

امن  

 

امن اجمود: کے وب

 

را ای   کاکے وب

 

 صحت کی ہڈیوں اور جمنے کے خون جو ہے، ذریعہ ت 

 ہے۔ اہم لیے کے

امن  

 

امن میں اجمود :سی وب

 

ا سی وب

 

ی مند صحت کہ جو ہے، ہوب

 

فعن

 صحت کی جلد نظام، مدا

 ہے۔ اہم لیے کے بھرنے کو زخموں اور

اشیم  

 

اشیم اجمود :پوب

 

ا بھرپور سے پوب

 

 اور صحت کی دل پریشر، بلڈ مند صحت کہ جو ہے ہوب

رار کو کام کے پٹھوں

 

رف  ہے۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

 ۔یہہے اہم لیے کے نشوونما کی خلیوں جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا فولیٹ اجمود :فولیٹ  

 ہے۔ سکتا کر کم کو بعض خطرات نقائص پیدائشی

ا کیلشیم میں اجمود :کیلشیم  

 

 اہم لیے کے کام کے پٹھوں اور صحت کی ہڈیوں جو ہے، ہوب

 ہے۔
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 اور آرام کے پٹھوں افعال، اعصابی کہ جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم اجمود :میگنیشیم  

 ہے۔ اہم لیے کے صحت کی دل

رن  

 

رن میں  اجمود :آت

 

ا آت

 

 جسم پورے اور پیداوار کی خلیوں سرخ کے خون جو ہے، ہوب

 ہے۔ ضروری لیے کے حمل و نقل کی آکسیجن میں

ا بلڈ  

 

الیوں کی دیواروں  phthalides : اجمود میںپریشر کو کم کرب

 

جیسے مرکبات ہوتے ہیں، جو خون کی ب

 میں پٹھوں کو آرام دے کر بلڈ پریشر کی سطح کو کم کرنے میں مدد دیتے ہیں۔

ا  کم کو سوزش 

 

دنٹس اینٹی میں اجمود  ہے۔ خطرہ کا بیماری کی دل سوزش دائمی :کرب

 

 اور آک 

ری اینٹی

 

 
ام

 
 

  کر مدد میں کرنے کم کو سوزش میں جسم جو ہیں ہوتے مرکبات ان

 

 ہیں۔ سکت

ا:

 

رھا سکتی ہے۔  کولیسٹرول کو کم کرب

 

راب( کولیسٹرول کی زب ادہ مقدار دل کی بیماری کا خطرہ ت 

 

ایل ڈی ایل )خ

میں کولیسٹرول کی سطح کو کم کرنے  LDL جیسے مرکبات ہوتے ہیں، جو phytosterols اجمود میں

 ہیں۔

 

 مدد کر سکت

ا  بہتر کو انہضام عمل 

 

 کرنے منظم کو ہاضمے جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا فائبر اجمود :ہے بناب

 صحت بہتر کی دل صحت ہاضمہ اچھا  ہے۔ سکتی کر مدد میں روکنے کو حالات جیسے قبض اور

 ہے۔ منسلک سے

امنز  

 

امنز کئی اجمود :بھرپور سے معدنیات اور وب

 

 ہے، ذریعہ اچھا ای   کا معدنیات اور وب

اشیم، میں جن

 

امن اور میگنیشیم پوب

 

امل کے وب

 

 ہیں۔ اہم لیے کے صحت کی دل جو ہیں، ش
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 تھام روک کی کینسر اور سوزش

  ای   میں اجمود 

 
 

د پلای

  

ا کمپاؤی

 

  جسے ہے ہوب

 

ن

 

ٹ ب
 ٹ گ
ب ب

ا کہا ا

 

 ادوب ات چینی روایتی جو ہے، جاب

رل اینٹی بیکٹیریل، اینٹی سوزش، اینٹی ای   میں

 

  اینٹی اور وات

 
 

 
دن

 

 کردار پر طور کے ایجنٹ آک 

ا ادا

 

 ہے۔ کرب

 ہیں۔ کرتی مدد میں لڑنے سے کینسر جو ہیں ہوسکتی بھی خصوصیات ایسی میں اس 

دز ایکٹیو ب ایو   دو 

  

ی ا

 

  - ہے مشتمل پر فلاووب

 

ن

 

ٹ ب
 ٹ گ
ب ب

 کے کینسر میں جسم جو - لیوٹولین اور ا

  مار کو خلیوں

 

 ۔ہیں سکت

 ہے۔ سکتا دے سہارا کو صحت کی دل 

دز جسے ہے ذریعہ اچھا ای   کا مرکبات کے پودوں حفاظتی بھی  اجمود 

  

ی ا

 

 جو ہیں، کہتے فلاووب

رات حفاظتی کے خلاف سوزش پر نظام قلبی

 

 زب ادہ غذائیں دار ریشہ جیسی اجمود  ہیں۔ رکھتے ات

ا کم خطرہ کا بیماری کی دل سے کھانے

 

 ہے۔ ہوب

روغ کو صحت کی خلیوں اعصابی 

 

  اور ہے دیتا ف

 
 

 ہے۔ روکتا کو نقصان کے ب اداش

ا ہے جو اعصاب کی نشوونما کے لیے بہترین ہے۔ 

 

 ہوب

 

ن

 

ٹ ب
 ٹ گ
ب ب

نیوران کی  Apigenin اجمود میں ا

 صحت میں بھی حصہ ڈال سکتا ہے



303 
 

ا ہے جسےا

 

 کی کمی کو بھی روکتی ہے کیونکہ اس میں ای  مخصوص مرکب ہوب

 
 

-L-3-n جمود ب اداش

butylphthalide  ا ہے۔ اجمود کا عرق الزائمر کی بیماری کے علاج اور

 

رھنے  کہا جاب

 

سے روکنے  اسے ت 

ا ہے

 

 ۔میں اہم کردار ادا کرب

  

 
 

دی

 

د اینٹی آک 

  

ی ا

 

رریٹو  ہے اجمود میں لیوٹولن ای  فلیووب

 

 ٹ ت
 ح
ب

رھنے اور نیوروڈ

 

جو دماغ کو سوزش، علمی عمر ت 

ا ہے اور یہ ب ا

 

، سیکھنے بیماریوں سے بچاب

 
 

رھا سکتا ہے و سمجھنے کی صلاحیتوں دداش

 

 ۔کو بہت زب ادہ ت 

راج کے آپ اجمود  

 

  ہے۔ لیے کے جسم کے آپ یہ جتنی ہے اچھی ہی اتنی لیے کے م

اشیم میں اس

 

ا پوب

 

ا پرورش کی نظام اعصابی کے آپ جو ہے ہوب

 

جس کے آپ کے  ہے کرب

ا ہے۔

 

 احساسات میں خوشگوار پن پیدا ہوب

ا بھی ٹرپٹوفن میں سبزی کی اجمود 

 

راج کے سیروٹونن جو ہے ہوب

 

ا متحرک کو اخ

 

 ۔یہہے کرب

ا مدد میں کرنے کم کو چینی بے اور دینے سہارا کو نیند

 

 ہے۔ کرب

رو مقبول ی   اجمود 

 

 
ا استعمال میں مصنوعات سی بہت کی جلد اور ب الوں جو ہے خ

 

 ہے ہوب

  کی کرنے پیدا سکون میں اس کیونکہ

 

امن میں اجمود  ہے۔ ہوتی صلاج 

 

 زب ادہ کی اے وب

 رکھتی ہے کی کرنے کم کو جھریوں ب ائی جاتی ہے جو  مقدار

 

ات کے مہاسوں یہ  ۔ صلاج 

 

اب

 
 

 اور ن

 پر طور مجموعی  ہے۔ سکتا کر ہلکا کو دھبوں سیاہ کی شعاعوں کے نتیجے میں نمودار ہونے والے سورج

 ہے۔ سکتا بنا بہتر بھی کو رنگت کی آپ یہ
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امن اجمود 

 

را ای   کا)کے( وب

 

 اچھا لیے کے بہاؤ کے خون مند صحت کہ جو ہے، ذریعہ ت 

امن  ہے۔

 

ا مدد میں جمنے کے خونکے وب

 

  ہے۔ ہوتی بھرمار کی اس میں اجوائن اور ہے، کرب

امنز اچھے کئی بھی اجوائن

 

 ہے۔ ذریعہ کا الیکٹرولائٹس اور فائبر معدنیات، اور وب

ر  
 
 ( Carrot)   گاخ

 

 

 

 

 

 

 

  

ر کے فوائد اہل بیتؑ طبِ 
 
 میں گاخ

رماتے ملسلا ا علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

ر
 
 وہ ہے رکھتی گرم کو گردوں چیز جو میں ب اتارو(ہیں۔ رکھتی گرم کو کھائیں۔گردوں گاخ

 (ہے کرتی سیدھایعنی  ہے کرتی سخت کو تناسل آلہ ہےاور مند فائدہ لیے کے گردوں

 1)،ح372،ص6ج الکافی،)

رماتے  ملسلا ا علیہ صادق جعفر امام 

 

 :ہیں ف
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ر
 
  معاون لیے کے جماع قوت اور ہے امان سے بیماری کی بواسیر اور قولنج گاخ

 

 
ای

 

 ہوتی ب

 ہیں

 3،ح 219،ص66ج بحارالانوار، / 1358،ح399،ص1الاخلاق،ج مکارم  / 2،ح372،ص6ج الکافی،)

رقد بن داوود

 

ا اندر میں ہے کہتا ف ر نے اسلام علیہ صادق جعفر امام آب 
 
رماب ا۔گاخ

 

 کھاؤ۔میں ف

  میرے کہا نے

 
 

ا نے ہیں۔آپ نہیں دای رماب 

 

 ہے۔آپ کہا نے ہے۔میں نہیں کنیز ۔تمہاری ف

رماب ا۔اسے نے

 

ر ف
 
 سیدھا کو عضو خاص اور گرم کو گردوں کھاؤ۔یہ پھر اور اب الے کو بتاؤ۔گاخ

 ہے کرتی(سخت)

 (2،ح 219،ص66ج بحارالانوار، / 2134 ح ،332ص ،2،ج المحاسن / 1357،ح399،ص1الاخلاق،ج مکارم)

ر  
 
  فوائد میں سائنس میڈیکل کے گاخ

ر    
 
امنز ۔یہہے رکھتی غذائیتبے پناہ  گاخ

 

ر  ہے۔ ہوتی بھرپور سے منرلز اور وب
 
 میں گاخ

امنز والے جانے ب ائے

 

 :ہیں ذیل درج فوائد کچھکے منرلز اور وب

امن  

 

ر :اے وب
 
امن میں گاخ

 

 مند صحت بصارت، اچھی جو ہے ہوتی زب ادہ مقدار کی اے وب

ی

 

فعن

 ہے۔ اہم لیے کے جلد اور نظام مدا

امن  

 

ر: کےون وب
 
امن میں گاخ

 

ا بھی کےون وب

 

 کی ہڈیوں اور جمنے کے خون جو ہے، ہوب

 ہے۔ اہم لیے کے صحت
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اشیم  

 

ر :پوب
 
اشیم گاخ

 

 کو کام کے دل اور پریشر بلڈ مند صحت جو ہے ذریعہ اچھا ای   کا پوب

رار

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

ر :فائبر 
 
ا مدد میں کرنے منظم کو ہاضمے جو ہے، ہوتی زب ادہ مقدار کی فائبر میں گاخ

 

 کرب

 ہے۔

امن  

 

ر :سی وب
 
امن میں گاخ

 

ا بھی سی وب

 

ی کہ جو ہے ہوب

 

فعن

 کی جلد اور کام کے نظام مدا

 ہے۔ اہم لیے کے صحت

امنز بی  

 

ر :وب
 
امنز بی مختلف میں گاخ

 

امن میں جن ہیں ہوتے وب

 

امل بھی 6بی وب

 

 جو ہے ش

ائی اور افعال دماغی

 

 ہے۔ اہم لیے کے پیداوار کی تواب

رن 

 

ر :آت
 
رن گاخ

 

 لیے کے حمل و نقل کی آکسیجن میں خون جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا آت

 ہے۔ اہم

ر 
 
امل میں غذا اپنی کو گاخ

 

ا ش

 

راہم فوائد شمار بے سے وجہ کی غذائیت اس کی بھرپور کرب

 

 کر ف

 ہے۔ سکتا

ر        
 
امل بھی فوائد ممکنہ لیے کے گردوں میں جن ہیں فوائد کئی کے گاخ

 

  ہیں۔ ش

ر لیے کے صحت کی گردوں
 
 :ہیں یہ فوائد ممکنہ کچھ کے گاخ

ا  کم کو خطرے کے بیماری کی گردے  

 

ر :کرب
 
دنٹس اینٹی گاخ

 

 جو ہے، ہوتی بھرپور سے آک 

ری کو گردوں

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

ری  ہے۔ دیتی مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 ف
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ر

 

ز
ی کل
د

 

  کا نقصان اور سوزش میں گردوں ری 

 

  بن ب اع

 

 کا بیماری کی گردے سے جس ہیں، سکت

رھ خطرہ

 

 ہے۔ سکتا ت 

ا  کم کو پریشر بلڈ  

 

ر  ہے۔ وجہ عام ای   کی نقصان کے گردے پریشر بلڈ ہائی :کرب
 
 گاخ

اشیم

 

 کے نقصان کے گردے اور کرنے کنٹرول کو پریشر بلڈ جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا پوب

 ہے۔ سکتی کر مدد میں کرنے کم کو خطرے

ا  بہتر کو کام کے گردے  

 

ر :بناب
 
امن گاخ

 

 مند صحت کہ جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا اے وب

رار کو کام کے گردے

 

رف امن  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

 

ااب اے وب

 

 ش
 منظم کو پیداوار کی ب ب

 ہے۔ سکتا کر مدد میں روکنے کو پتھری کی گردے اور کرنے

ا:کو جسم  

 

سفاائیڈ کرب
ک
ا

 

ر ڈی ب
 
ریلے سے جسم جو ہے، ہوتی بھرپور سے فائبر گاخ

 
 کو مادوں زہ

 کام مجموعی کے ان اور کرنے کم بوجھ کا کام پر گردوں سے اس  ہے۔ دیتی مدد میں نکالنے

 ہے۔ سکتی مل مدد میں بنانے بہتر کو

دنٹس اینٹی   

 

ر :بھرپور سے آک 
 
دنٹس اینٹی جیسے کیروٹین بیٹا میں گاخ

 

 جو ہیں ہوتے آک 

دیٹیو

 

ر ہیں۔ دیتے مدد میں بچانے سے سوزش اور تناؤ آک 
 
  اینٹی جیسی گاخ

 
 

دی

 

 بھرپور سے آک 

  مددگار میں بنانے بہتر کو صحت جنسی استعمال کا غذا

 

 
ای

 

 ہے۔ سکتا ہو ب
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ر :بنائیں بہتر کو گردش
 
اشیم گاخ

 

 کے خون میں جسم پورے جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا پوب

  اضافہ میں بہاؤ کے خون  ۔تی ہےکر مدد میں بنانے بہتر کو بہاؤ

 

 اضافہ میں جوش اور حساس 

 ۔بنانے میں معاون ہے بہتر کو فعل جنسی کرکے

امن  

 

ر :اے وب
 
امن گاخ

 

 میں دونوں عورتوں اور مردوں جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا اے وب

ر جنسی

 
 

امن  ہے۔ اہم لیے کے پیداوار کی ہارموت

 

رار کو ب افتوں تولیدی مند صحت اے وب

 

رف  ت 

 ہے۔ اہم بھی لیے کے رکھنے

ائی  

 

ا  کو سطح کی تواب

 

رھاب

 

روں :ہے ت 
 
ائی جو ہے ہوتی شکر قدرتی میں گاخ

 

روغ فوری کو تواب

 

 ف

ائی جنسی اور کرنے مقابلہ کا ٹوتھکا جو ہے، دیتی

 

رھانے تواب

 

راہم مدد میں ت 

 

 ہے۔ کرتی ف

ر    
 
را ای   کا فائبر گاخ

 

 ہے، دیتی مدد میں کرنے دور کو علامات کی بواسیر جو ہے، ذریعہ ت 

ا کہا بھی بواسیر جسے

 

ر سے جن ہیں طریقے ایسے کچھ یہاں  ہے۔ جاب
 
راد شکار کے بواسیر گاخ

 

 اف

 ہے۔ سکتی پہنچا فائدہ کو

ر غذائی ریشہ سے بھرپور ہوتی ہے، جو آنتوں کی حرکت کو منظم کرنے اور قبض کو روکنے ہاضمہ بہتر
 
 گاخ

پر دب اؤ کو کم کرنے اور بواسیر کی  Rectal area میں مدد دیتی ہے۔ اس سے ملاشی کے علاقے  

 ۔علامات کو دور کرنے میں مدد مل سکتی ہے

ر :کمی میں سوزش  
 
دنٹس اینٹی جیسے کیروٹین بیٹا میں گاخ

 

 سے  بواسیر کہ جو ہیں ہوتے آک 

رہ

 

 ہیں۔ کرتے مدد میں کرنے کم کو سوجن اور سوزش میں جسم سمیت حصے  متات
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ا  بہتر کو گردش کی خون

 

ر :ہے بناب
 
امن گاخ

 

 گردش کی خون جو ہے، ذریعہ بھرپور کا کے وب

راہم مدد میں روکنے کو بننے لوتھڑے کے خون اور بنانے بہتر کو

 

 لوگوں ان یہ  ہے۔ کرتی ف

  مند فائدہ پر طور خاص لیے کے

 

 
ای

 

 یہ کیونکہ ہیں، مبتلا میں  بواسیر جو ہے سکتا ہو ب

 ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بواسیر تھرومبوزڈ

ی  

 

فعن

ا  کو نظام مدا

 

رھاب

 

ر :ہے ت 
 
امنز میں گاخ

 

ی جو ہیں جاتے ب ائے معدنیات اور وب

 

فعن

 نظام مدا

رھانے کو

 

  کر مدد میں ب ابی شفا اور روکنے کو انفیکشن ، ت 

 

 ہیں۔ سکت

 (Onion)    پیاز 

 

 

 

 

 

 

 

  

 میں پیاز کے فوائد اہل بیتؑ طبِ    

   صلى الله عليه وسلم رسول  
 
 وب ا کی شہر اس سے تم کھاؤ۔وہ پیاز کا شہر اس تو ہو وارد میں شہر کسی تم ج

  گا رکھے دور کو

 8،ح249،ص66ج ،بحارالانوار،1338،ح395،ص1الاخلاق،ج مکارم / 2127،ح330،ص2المحاسن،ج / 5،ح374،ص6ج الکافی،
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رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 :ہیں ف

ا اضافہ میں جنسی قوت اور ختم کو بلغم,خوشبودار کو دھان پیاز

 

 ہے کرب

 7،ح247،ص66ج بحارالانوار، / 2125،ح330،ص2ج المحاسن، / 1،ح374،ص6ج الکافی،     

  پیاز:  السلام علیہ صادق جعفر امام
 
ا ہے مضبوط کو مسوڑھوں اور ب اک کو منہ یہ ، کھاو

 

 ۔کرب

  ، زب ادہ کو (منی) کمر آبِ 

 
 

رھا کو مجامعت َِ طاق

 

ا ہےت 

 

  پیاز ۔ب

 

ُ
 ،محکم کو کمر ،خوشبودار کو م

  کو چہرہ

 
ُ

ا دفع کو مرض اور درد یہ ہے۔ دیتا ح

 

ِ  مضبوط، کو پٹھوں ہے۔ کرب

 
 

 کو رفتار طاق

ا دور کو بخار اور زب ادہ

 

 (الصادقؑ طب )ہے۔ کرب

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

ا دور کو ٹوتھکا پیاز        

 

  کو اعصاب ہے، کرب

 
 

ا مدد میں چلنے)قدموں ہے، دیتا طاق

 

 کرب

ا تیز کو (ہے

 

ا قوت جنسی ۔ہے کرب

 

رھاب

 

ا دور کو بخار اور ت 

 

 ہے۔ کرب

 ( 5،ح247،ص66ج بحارالانوار، / 2123،ح329،ص2ج المحاسن، / 2،ح374،ص6ج الکافی،)   

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام  

 

 کی منہ سے اس :ہیں خصلتیں تین میں پیاز:ہیں ف

  کو مسوڑھوں ہے، آتی خوشبو

 

 
 میں جنسی قوت اور زب ادہ کو (منی)کمر آب اور ہے ملتی تقوی

ا اضافہ

 

 ۔ہے کرب

ه ،200،ح158،ص الخصال / 3،ح374،ص6ج الکافی،)

 

 / 2126،ح330،ص2ج المحاسن، / 340الواعظین،ص روض

 (2،ح246،ص66ج بحارالانوار، / 1342،ح396) ،ص1ج الاخلاق، مکارم
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 اراک مسواک بعد کے اس ہے جاتی ہو ختم میں بعد وہ ہے آتی بو میں منہ جو وقتی: نوٹ

 کریں

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام :

 

 ہیں ف

ا اچھا کو خوشبو کی منہ پیاز     

 

ا ملائم کو جلد اور مضبوط کو کمر اور ہے بناب

 

 ہے۔ بناب

 بحارالانوار، / 1341،ح395 ،ص1ج الاخلاق، مکارم / 2124،ح330،ص2المحاسن،ج / 4،ح374،ص6ج الکافی،)   

 (6،ح248،ص66ج

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

ا اضافہ  میں بینائی ۔یہ کھاؤ پیاز:ہیں ف

 

 ب الوں ، ہے  کرب

ا چمکدار کو

 

ا اضافہ میں ،منی ہے بناب

 

ا دور کو ٹوتھکا اور دھبوں سیاہ کے چہرے ہے۔ کرب

 

 کرب

 ہے۔

 (431ص 16ج نوری، مستدرک،    3ح6ج کافی اصول)

  علاج و فوائد میں سائنس میڈیکل کے پیاز    

امنز کئی پیاز    

 

 ۔ہے ذریعہبہترین  ای   کا معدنیات اور وب

امن  

 

امن پیاز :سی وب

 

  اینٹی ای   جو ہے، ذریعہ بھرپور کا سی وب

 
 

دی

 

 کو خلیوں جو ہے آک 

ا مدد میں بچانے سے نقصان

 

ی اور ہے کرب

 

فعن

 ہے۔ دیتا سہارا کو نظام مدا

امن  

 

امن میں پیاز 6 :بی وب

 

ا 6 بی وب

 

 ساتھ کے افعال اور نشوونما کی دماغ جو ہے، ہوب

 ہے۔ اہم بھی لیے کے پیداوار کی خلیات سرخ کے خون ساتھ
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 ہے، اہم لیے کے نشوونما  کی خلیوں جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا فولیٹ بھی پیاز :فولیٹ  

 ہے۔ اہم لیے کے خواتین حاملہ پر طور خاص اور

اشیم 

 

اشیم میں پیاز :پوب

 

ا پوب

 

 لیے کے کرنے کنٹرول کو صحت کی دل اور پریشر بلڈ ہےجو ہوب

 ہے۔ اہم

   

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

  پیاز :

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

ابولزم اور صحت کی ہڈیوں جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا 

 

 اہم لیے کے م 

 ہے۔

ا بھی فاسفورس میں پیاز :فاسفورس  

 

ائی اور صحت کی دانتوں اور ہڈیوں جو ہے، ہوب

 

 کی تواب

 ہے۔ اہم لیے کے پیداوار

امنز ان 

 

ا میں پیاز علاوہ، کے معدنیات اور وب

 

 

 

 ہیں ہوتے بھی مرکبات جیسے سلفر ورکیروس

  اینٹی میں جن

 
 

دی

 

 اضافی لیے کے صحت کے ان اور ہیں ہوتی خصوصیات کی سوزش اور آک 

امل کو پیاز میں خوراک پر طور مجموعی  ہیں۔ ہوتے بھی فوائد

 

ا ش

 

امن کی روزمرہ کرب

 

 اور وب

راہم بھی فوائد کے صحت اور ہے سکتا کر مدد میں کرنے پورا کو ضرورب ات معدنی

 

ا ف

 

 ہے۔ کرب

دز میں پیاز :اضافہ میں ٹیسٹوسٹیرون       

  

ی ا

 

 ٹیسٹوسٹیرون میں مردوں جو ہیں ہوتے فلیووب

رھانے کو سطح کی

 

رے کے پٹھوں سے اس  ہیں۔ کرتے مدد میں ت 

 

  پیمانے، ت 

 
 

 مجموعی اور طاق

 ہے۔ سکتی مل مدد میں بنانے بہتر کو کارکردگی جسمانی
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امنز، میں پیاز      

 

دنٹس اینٹی اور معدنیات وب

 

 کی جلد سے وجہ کی مقدار اعلیٰ کی آک 

 یہ طریقے کچھ کے پہنچانے فائدہ کو جلد پیاز  ہیں۔ فوائد ممکنہ سے بہت لیے کے خوبصورتی

 ہیں۔

گ اینٹی  

 

 ٹ
 ح
ب

دنٹس اینٹی میں پیاز :ا

 

ری کو جلد جو ہیں ہوتے آک 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

 سے وجہ کی ری 

رھنے عمر جو ہیں، دیتے مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے

 

 جھریوں، جیسے علامات کی ت 

 ۔ہیں بناتے چمکدار کو جلد کے کر ختم کو  لکیروں ب اری  

ا  کو جلد 

 

امن میں پیاز :نکھارب

 

ا سی وب

 

 لیے کے خصوصیات والی چمکانے کو جلد جو ہے، ہوب

ا

 

ا جاب

 

امن  ہے۔ جاب

 

  ہائپر اور دھبوں سیاہ سی وب

 

ن

 

 س
ب

 

ٹ

 

مب
ب گ

ری کی اقسام دیگر کی 
 
 کم کو شکل ظاہ

 ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے

 کرنے پیدا مہاسے پر جلد جو ہیں خصوصیات بیکٹیریل اینٹی میں پیاز :علاج کا مہاسوں  

ا والے  ہوتے بھی مرکبات کے گندھک میں ان  ہیں۔ سکتی کر مدد میں لڑنے سے بیکٹیرب 

 ہوتے مدد میں کرنے کم کو لالی اور سوزش وابستہ سے مہاسوں جو ہیں

 

 
ای

 

 ہیں۔ گار ب

   

 

رن

 
 

  کو جلد جو ہے، ہوتی زب ادہ بہت مقدار کی ب انی میں پیاز :موئسچرات

 
 
 نمی اور ہائیڈری

 اور کرنے بند کو نمی تیل قدرتی والا جانے ب ائے میں پیاز  ہے۔ سکتی دے مدد میں رکھنے

ا ہے۔کر مدد میں روکنے کو خشکی

 

 ب
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امی کیروسٹین میں پیاز :علاج کا زخم 

 

ا مرکب ب

 

 کے لیے مفید ب ابی شفا کی زخم جو ہے، ہوب

روں کٹوتیوں، یہ  ہے۔

 

 کو عمل کے ب ابی شفا کے زخموں کے اقسام دیگر کی جلد اور چوں، خ

 ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے تیز

امل میں جن ہیں، فوائد ممکنہ کئی لیے کے مسوڑوں کے پیاز  

 

 :ہیں ش

 بیکٹیریل اینٹی میں جن ہیں ہوتے مرکبات ایسے میں پیاز :خصوصیات بیکٹیریل اینٹی  

ا دہ نقصان میں منہ جو ہیں، ہوتی خصوصیات   کر مدد میں کرنے کم کو تعداد کی بیکٹیرب 

 

 ہیں سکت

  کا بیماری کی مسوڑھوں کہ جو

 

  بن ب اع

 

 ہیں۔ سکت

 جو ہیں، جاتے ب ائے بھی مرکبات خلاف کے سوزش میں پیاز :خصوصیات مخالف سوزش 

روغ کو صحت کی مسوڑھوں اور کرنے کم کو سوزش میں مسوڑھوں

 

  کر مدد میں دینے ف

 

 سکت

 ہیں۔

امن 

 

امن پیاز :سی وب

 

  جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 

ن
 
 ح
لن

 ضروری لیے کے پیداوار کی کو

ا مدد میں رکھنے مضبوط اور مند صحت کو مسوڑھوں جو پروٹین ای   ہے،

 

 ہے۔ کرب

  کیروسٹین :

 
 

 
دن

 

 پیاز بھی quercetin کا ای  اچھا ذریعہ ہے، ای   flavonoid اینٹی آک 

ر کی وجہ سے ہونے والے

 

ز
ی کل
د

 

نقصان سے بچانے میں مدد کر سکتا  مسوڑوں میں سوزش کو کم کرنے اور آزاد ری 

 ۔ہے
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 ہے جس میں سوزش اور  quercetin پیاز میں    

 
 

دی

 

ا ہے، جو ای  اینٹی آک 

 

امی ای  مرکب ہوب

 

ب

ی نظام کو سہارا دینے اور جسم میں سوزش کو کم 

 

فعن

ر کیا گیا ہے۔ یہ خصوصیات مدا
 
رل خصوصیات کو ظاہ

 

اینٹی وات

        ۔سکتا ہےبخار سے وابستہ کچھ علامات کو دور کرنے میں مدد کر  اور کرنے 

 یہ طریقے کچھ کے پہنچانے فائدہ کو پٹھوں کے ذریعےپیاز  ۔ہے مند فائدہ لیے کے پٹھوں پیاز

 ۔ہیں

اور سلفر مرکبات جیسے مرکبات ہوتے ہیں جن  quercetin پیاز میں سوزش مخالف خصوصیات: 

دا پیاز کا 

 

میں سوزش کی خصوصیات ہوتی ہیں۔ سوزش پٹھوں کے درد اور نقصان میں حصہ ڈال سکتی ہے، ل

 ۔میں مددگار ہے استعمال سوزش کو کم کرنے اور پٹھوں کی بحالی 

دیٹیو 

 

راہم مدد میں بچانے سے تناؤ آک 

 

ا ف

 

دیٹیو یہ  ہے۔ کرب

 

 پہنچا نقصان کو پٹھوں تناؤ آک 

دا کو کم کر سکتا ہے۔ تھکاوٹ کی پٹھوں اور ہے سکتا

 

  اینٹی جیسے پیاز ل

 
 

 
دن

 

 کا غذا بھرپور سے آک 

 ہے۔ سکتا کر مدد میں صحت کی پٹھوں استعمال

اشیم  

 

اشیم پیاز :ہے مشتمل پر پوب

 

 کے پٹھوں جو معدنیات ای   ہے، ذریعہ اچھا ای   کا پوب

اشیم ہے اہم لئے کے کام

 

ا مدد میں کرنے منظم کو توازن سیال میں جسم پوب

 

 پٹھوں جو ہے، کرب

ا کم کو درد میں پھٹوں کے کر کم کو  سکڑاؤ کے

 

 ہے کرب

 بہتر کو بہاؤ کے خون جو ہیں ہوتے مرکبات ایسے میں پیاز :ہے سکتا بنا بہتر کو گردش  

  کر مدد میں بنانے

 

  پٹھوں جو ہیں، سکت

 

راء غذائی ی

 

 
رسیل کی آکسیجن اور اخ

 

  بنا بہتر کو ت

 

 سکت
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  کی کام کے پٹھوں سے اس  ہیں۔

 

 
 سکتی مل مدد میں کرنے کم کو تھکاؤٹ کی پٹھوں اور حمای

 ہے۔

ی  

 

فعن

روغ کو نظام مدا

 

امن میں پیاز :ہے سکتا دے ف

 

راء غذائی دیگر اور سی وب

 

 
 ہیں ہوتے اخ

ی جو

 

فعن

  کر مدد میں کام کے نظام مدا

 

ر پر طور منفی کو صحت کی پٹھوں ہیں۔ سکت

 

کرنے  متات

 ہو سکتا ہے۔ کرنے کم کو خطرے کے انفیکشن اور ریوالی بیما

 

 
ای

 

 میں پیاز مددگار ب

  دھنیا      

 

 

 

 

 

 

 

 

  سے مالسلا علیہ کاظم موسی امام 

 

 
ا نے آپ کہ ہے روای رماب 

 

  :ف

 

 کھانے دھنیا اور س    کھ

  سے

 
 

رة، ب اب ،۳۶۶ ص ،۶ ج کافی، )۔ہے ہوتی کم ب ادداش رت 

 

 (۱ ح ال
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  (Beetroot Leaves) پتے کے چقندر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں چقندر کے فوائداہل بیت ؑ طبِ

رماتے ہیں: السلام علیہ رضا علی  امام

 

 ف

ا پسند کو ش   کہا نے میں ۔ہے کیسی دلچسپی سے دسلا !احمد اے

 

ا .ہوں کرب رماب 

 

 ایسا اگر :ف

  یہکرو،  استفادہ لازمی ( سے پتے ) چقندر تو ہے

  

 
 میں اس اور ہیں اگتے پر کنارے کے ج

ا مضبوط کو ہے۔ہڈیوں شفاء سے بیماریوں تمام

 

  پر ان اور  ہے کرب

 
 

ا گوش

 

رھاب

 
 
 ، المحاسن )ہے۔خ

 (725ح 519 ،ص 2ج

رماتے مالسلا علیہ رضا علی امام

 

 :ہیں ف

  پر ہیں۔ہڈیوں اگاتے کو ہڈیوں و،کھا پتے کے چقندر

 
 

رھاتے گوش

 
 
ان )۔ہیں خ

 
 (519 ص ہ

رماتے السلام علیہ رضا علی امام  

 

 بناتے دہ آرام کو نیند کھاؤ۔یہ پتے کے  چقندر:ہیں ف

رامہیں۔

 

 
 ( 4ح369ص6ج کافی )اصول ۔ہے سبزی بہترین۔ہے کرتے ختم کو رگ کی خ
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ا نے آپ کہ ہے مروی سے السلام علیہ رضا امام رماب 

 

 پتے کے چقندر کو مریضوں اپنے :ف

 نہیں بھی نقصان اور ہوتی نہیں تکلیف کوئی میں اس  گی۔ جائے ہو شفا سے اس دو، کھلا

ا۔

 

ا دنیند دہ آرام کو مریض یہ  ہوب

 

 کو سودا کرو۔یہ پرہیز سے کھانے  جڑ کی چقندر اور ہے لاب

 (۴ ح ،۳۶۹ ص ،۶ ج کافی،)    ۔ہے کرتی متحرک

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

 ہیں: ف

  

 
 کو ہے۔ہڈب اں اگتی پر کنارے کے الفردوس چقندر ج

  اگاتی

 
 

ب عہ وسائل )ہے۔ کرتی صاف کو خوناور زب ادہ کو عقل، مضبوط کو ہے،گوش

 

ش
ل
 17ج ا

 (117،118ص

ر  امام

 

رماتے ملسلاا علیہ ب اف

 

 :ہیں ف

رام و پیسی ) داغ سفید بیماری کی جلد لوگ کے اسرائیل بنی

 

 
 گئے۔حضرت ہو مبتلا میں ( خ

دا نے ملسلاا علیہ موسیٰ

 

  کی علاج سے خ

 

دا کی درخواش

 

رماب ا۔چقندر نے ۔خ

 

 کے گائے کو ف

 

 
 

 کھائیں کر پکا میں گوش

ارده طبّ) ھددی محمد معصوم، ج 

م

اج 

 

 (366 ص6ج کافی ،اصول14 ص لنگرودی، ب

رماتے السلام علیہ رضا علی امام 

 

   ہے۔ اچھی کتنی سبزی کی پتوں کے چقندر:ہیں ف

  

 
 میں ج

ا   کو اعصاب یہ ہے، علاج کا بیماریوں تمام  ہے، اگتی کنارے کے درب 

 

 
 خون ہے، دیتی تقوی

رھاتی کو

 

ا کو ہڈیوں اور ہے ت 

 

 ہے۔ کرتی موب

 ( 285ص ،59ج مجلسی، بحارالانوار،)     
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رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 اس کھلاؤ۔کیونکہ پتے کے چقندر کو بیماروں اپنے:ہیں ف

 کرو نہ استعمال کو جڑ کی اس مگر ہے ملتی نیند کی سکون کو نہیں۔بیمار بیماری کوئی ہے علاج میں

ا کو  اسود یہ

 

رھاب

 

 (626 ص2ج )المحاسن۔ ہے ت 

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

رھاتے کو عقل پتے کے چقندر:ہیں ف

 

 خون سے اس اور ہیں ت 

ا صاف

 

 ہے ہوب

انوار، بحار ،٢١١٠ ح ،٣٢٧ ص ،٢ ج المحاسن،)   ( ٧ ح ،٢١٧ ص ،٦٦ ج ال 

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام               

 

 اچھی کتنی سبزی کی پتوں کے چقندر  ہیں۔ ف

   ہے۔

  

 
ا میں ج  کو اعصاب یہ ہے، علاج کا بیماریوں تمام  ہے۔ اگتی کنارے کے  درب 

 

 

 
ا کو ہڈیوں اور ہے کرتی خاموش کو گرمی کی خون ہے، دیتی تقوی

 

 کرتی(مضبوط) موب

 (181ص الاخلاق ،مکارم285ص ،59ج مجلسی، )بحارالانوار،ہے۔

رماتے السلام علیہ کاظم موسی امام    

 

رام پتے کے چقندر  :ہیں ف

 

 
 ہیں کرتے ختم کو جڑ کی خ

رسام اور  ۔نہیں غذا کوئی بہتر سے پتوں کے چقندر میں بیماری کی ت 

    ،  

 

اخلاق، مکارم ،2105 ح ،326 ص ،2 ج المحاسن، ،1 ح ،369 ص ،6 ج الکاف  ،1325 ح ،392 ص ،1 ج ال 

انوار، بحار   2 ح ،216 ص ،66 ج ال 
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    علاج و فوائد میں سائنس میڈیکل کے چقندر   

امن چقندر 

 

امنز سمیت دیگر کاپر اور فاسفورس میگنیشیم، ،6 بی وب

 

 ای   بھی کا معدنیات اور وب

 مخالف سوزش جو ہیں، کہتے بیٹالین جسے ہیں ہوتے مرکبات قدرتی میں چقندر ۔ہیں ذریعہ اچھا

  اینٹی اور

 
 

دی

 

 ہیں۔ رکھتے خصوصیات آک 

 کچھ یہ ہیں۔ فوائد متعدد کے لیے ہڈیوں جس کے ہے سبزی بھرپور سے غذائیت ای   چقندر   

 ہے۔ سکتا ہو مند فائدہ لیے کے ہڈیوں کی آپ چقندر سے جن ہیں طریقے

راء غذائی والے بنانے کو ہڈیوں  

 

 
راء غذائی ضروری چقندر :بھرپور سے اخ

 

 
 بہترین ای   کا اخ

 میگنیشیم کیلشیم، جیسے ہیں، اہم لیے کے تعمیر کی ہڈیوں مند صحت اور مضبوط کہ جو ہے ذریعہ

امن اور

 

 سی۔ وب

ا  کو کثافت کی ہڈیوں  

 

رھاب

 

 اور بنانے بہتر کو کثافت کی ہڈیوں استعمال کا چقندر :ہے ت 

  میں سبزیوں پر طور ممکنہ یہ  ہے۔ سکتا کر مدد میں روکنے کو نقصان کے ہڈیوں

 
 
ائٹری

 

 کی ب

رھانے کو بہاؤ کے خون میں ہڈیوں جو ہے، سے وجہ کی سطح اعلی

 

 بنانے بہتر کو ہڈیوں اور ت 

 ہے۔ میں اہم

ا لئے کے خصوصیات سوزشاینٹی  اپنی چقندر :خصوصیات سوزش اینٹی 

 

ا جاب

 

 ہڈیوں جو ہے، جاب

 کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے آرتھرائٹس اور آسٹیوپوروسس جیسے بیماریوں متعلق سے

 ہے۔ سکتا
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  ہومو 

 

ن
 
ب

 

ٹ
س
س

ا  کم کو سطح کی 

 

  میں چقندر :ہے کرب

 

ن
 
ب

 

 ٹ
ب ب

 ہومو جو ہے، ہوتی سطح اعلیٰ کی 

 

 

ن
 
ب

 

ٹ
س
س

  ہومو  ہے۔ سکتی کر مدد میں کرنے کم کو سطح کی 

 

ن
 
ب

 

ٹ
س
س

 کو سطح اعلی کی 

رھتے کے آسٹیوپوروسس

 

 ہے۔ گیا جوڑا سے خطرے ہوئے ت 

  میں چقندر

 
 
ائٹری

 

ائٹرک میں جسم کہ جو ہے جاتی ب ائی مقدار زب ادہ کی ب

 

 میں آکسائیڈ ب

ائٹرک  ہے۔ جاتی ہو تبدیل

 

الیوں کی خون آکسائیڈ ب

 

ا مدد میں کرنے چوڑا اور آرام کو ب

 

 کرب

ات   دورے کے دل اور پریشر بلڈ کر بنا بہتر کو بہاؤ کے خون ۔یہہے

 

دش

 

ا کم کوکے خ

 

 کرب

  ہے۔جنسی اچھا لیے کے صحت کی ہے۔دل

 
 

ا ہے طاق

 

الیو کی ۔خونمیں اضافہ کرب

 

 لتاکھو کو ںب

ا  تیز کو گردشاور

 

دنٹس اینٹی چقندر ہے۔ کرب

 

ا بھرپور سے آک 

 

 سوزش میں جسم جو ہے، ہوب

دیٹیو اور

 

ا مدد میں کرنے کم کو تناؤ آک 

 

 ہے۔ کرب

دز میں چقندر    

  

ی ا

 

ر اور فلیووب

 
 

ؤوسیات
ھ

 

ن

 

ب ب

دنٹس اینٹی جیسے ا

 

 میں جسم جو ہیں ہوتے آک 

دیٹیو

 

 دہ نقصان سے جسم مرکبات یہ  ہیں۔ کرتے مدد میں کرنے کم کو سوزش اور تناؤ آک 

ریلے
 
 ہیں۔ میں کرنے ختم کو مادوں زہ

 

 ہو سکت

 

 
ای

 

 مددگار ب

  میں چقندر        

 
 
ائٹری

 

ائٹرک جسم جسے ہے، ہوتی  زب ادہ مقدار کی ب

 

 تبدیل میں آکسائیڈ ب

ا

 

الیوں کی خون جو ہے مرکب ای   یہ ہے، کرب

 

 بنانے بہتر کو بہاؤ کے خون اور پھیلانے کو ب

ا مدد میں

 

 ہے۔ کرب
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ا بہتر بہاؤ کا خون میں پٹھوں دوران کے ورزش 

 

 اور کرنے کم کو تھکاوٹ کی پٹھوں ہوب

ر جو ہے، سکتا کر مدد میں بنانے بہتر کو کام کے پٹھوں

 

  کا بحالی اور کارکردگی بہتر ب الآخ

 

 ب اع

  ہے۔ سکتا بن

رن میں چقندر    

 

ا آت

 

 کے خون ۔ہے ضروری لیے کے پیداوار کی ہیموگلوبن جو ہے ہوب

رن میں چقندر  ہے۔ جاتی لے آکسیجن پروٹین میں خلیوں سرخ

 

ا میں شکل ایسی ای   آت

 

 ہوب

دب سے آسانی میں جسم جو ہے

 

ا ہو خ 

 

 لیے کے لوگوں شکار کے کمی کی خون یہ ہے، جاب

 ہے۔ غذا بہترین

رن 

 

امن اور ایسڈ فولک چقندر علاوہ کے آت

 

ا بھرپور بھی سے سی وب

 

 کے خون جو ہے ہوب

رن اور پیداوار کی خلیات سرخ

 

دب کو آت

 

 میں جسم ایسڈ فولک  ہیں۔ اہم لیے کے کرنے خ 

ا مدد میں کرنے پیدا خلیات نئے کے خون

 

امن جبکہ ہے، کرب

 

رن سی وب

 

دب کے آت

 

 کو خ 

ا

 

رھاب

 

 ہے۔ ت 

رل اینٹی بیکٹیریل، اینٹی 

 

 کے انفیکشن میں چقندر سے وجہ کی خصوصیات سوزش اینٹی اور وات

 مند فائدہ لیے کے انفیکشن چقندر میں جن ہیں طریقے کچھ یہاں  ہیں۔ فوائدمتعدد لیے

 

 
ای

 

 ب

 ۔ہے سکتا ہو



323 
 

ی  

 

فعن

ا  کو نظام مدا

 

رھاب

 

امن چقندر :ہے ت 

 

دنٹس اینٹی اور سی وب

 

 ہے، ذریعہ اچھا ای   کا آک 

ی جو

 

فعن

رھانے کو نظام مدا

 

ا مدد میں ت 

 

 اور لڑنے سے انفیکشن کو جسم سے اس  ہے۔ کرب

 ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے کم کو شدت کی علامات

راثیم میں عرق کے چقندر  مائکروبیل اینٹی  
 
ا یہ ۔ہیں خصوصیات کش خ رس اور بیکٹیرب 

 

 وات

ااب پر طور خاص ہے۔ سکتا کر مدد میں لڑنے سے

 

 ش
الی کی ب ب

 

 ساتھ ساتھ کے انفیکشن کے ب

رل

 

رلہ جیسے انفیکشن وات

 
 

  مددگار میں معاملات کے انفیکشن بیکٹیریل فلو اور ت

 

 
ای

 

 ہے۔ ہوسکتا ب

مخالف  سوزش میں جن ہیں ہوتے روغن جیسے  بیٹالینز میں چقندر :خواص مخالف سوزش  

 جو ہے، سکتی مل مدد میں کرنے کم کو سوزش میں جسم سے اس  ہیں۔ جاتی ب ائی خصوصیات

 ہے۔ ہوتی منسلک سے انفیکشن اکثر

 

ا  سپورٹ کو کام کے جگر  

 

ر کو جسم جگر :ہے کرب
 
 میں لڑنے سے انفیکشن اور کرنے آلود زہ

ا ادا کردار اہم

 

 دیتے سہارا کو افعال کے جگر جو ہیں ہوتے مرکبات ایسے میں چقندر  ہے۔ کرب

ر کو جسم جو ہیں،

 

ر

 

ت

 

ش
ٹ ک
ف

 

ی

راہم مدد میں ب انے قابو پر ا

 

 ہیں۔ کرتے ف

ا بہتر کو بہاؤ کے خون میں جن ہیں، فوائد کئی کے چقندر      

 

ا کم کو پریشر بلڈ اور بناب

 

 کرب

امل

 

   ہے۔ ش
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  میں چقندر 

 
 
ائٹری

 

 ہیں پر طور ب الواسطہ جو ہیں ہوتے مرکبات کچھ جیسے ب

 

  ۔نیند کو آرام دہ بنا سکت

 

 
 
ائٹری

 

ائٹرک میں جسم ب

 

رھاتے ہیں جس سے کو پیداوار کی آکسائیڈ ب

 

الیوں کی خون ت 

 

آرام  کو ب

جسمانی سکون کا  اور کرنے کم کو پریشر بلڈ یہ  ملتی ہے۔ مدد میں بنانے بہتر کو بہاؤاور خون کے 

 بھی بنتے ہیں۔

 

 ب اع

ا  ادا کردار میں نیند دہ آرام ۔ یہہے ذریعہ بہترین ای   کاجیسے اہم معدن  میگنیشیم چقندر 

 

 کرب

رر نیورو میگنیشیم  ہے۔

 

مت
س

 

ی

 ہے کرسکتا مدد میں کرنے منظم کو میلاٹونن اور سیرٹونن جیسے ٹرا

 ۔ آرام میں بہتری آتی ہے اور نیند جس سے 

  میں چقندر       

 
 
ائٹری

 

ائٹرک جسم جسے ہیں ہوتے ب

 

ا تبدیل میں آکسائیڈ ب

 

 یہ ہے، کرب

 یہ میں بہاؤ کے خون  ہے۔ سکتا بنا بہتر کو بہاؤ کے خون میں دماغ جو ہے مرکب ای  

  اضافہ

 
 

ا افعال علمی سمیت ب ادداش

 

 ہے۔ میں بہتری لاب

امی ننبیٹا میں چقندر  

 

ا مرکب ای   ب

 

 سوزش اینٹی اور وبیلمائیکر اینٹی میں جس ہے، ہوب

ر کو خصوصیات
 
دام یہ  ہے۔ گیا کیا ظاہ

 

 جلد ہے۔ علاج قدرتی مفید پر طور ممکنہ لیے کے خ 

ر قدرتی بہترین ای   چقندر میں کرنے بہتر سے طریقوں کئی کو خوبصورتی اور صحت کی

 

 
 ۔ ہے خ

 :ہیں یہ فوائد چند کے استعمال کے چقندر لیے کے جلد
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دنٹس اینٹی  

 

امن چقندر :بھرپور سے آک 

 

دنٹس اینٹی جیسے سی وب

 

 جو ہے بھرپور سے آک 

ری کو جلد

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

ا سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 اور لکیروں ب اری   ۔یہہے بچاب

ری کی جھریوں
 
ا مدد میں کرنے کم کو شکل ظاہ

 

 ہے۔ کرب

 کو رنگتاور   چمکانے قدرتی طور پر کو جلد عرق ب ا  رس کا چقندر :والا چمکانے کو جلد قدرتی  

ا  میں بنانے بہتر

 

ری کی داغوںچہرے کے  اور دھبوں سیاہ یہ  ہے۔ کردار ادا کرب
 
 کم کو شکل ظاہ

 ہے۔ سکتا کر مدد بھی میں کرنے

س قدرتی میں چقندر :ہے بخشتا نمی کو جلد  

 

ب

 

 ٹ
ب

 

ٹ
ٹ ک
م

رار نمی میں جلد جو ہیں، ہوتے ہیو

 

رف  ت 

 ہوتی خوبصورت جلد سے جس ہیں۔ رکھتے کومل اور ہائیڈریٹڈ اسے ہیں، تے کر مدد میں رکھنے

 ہے۔

 کو جلد والی جلن جو ہیں خصوصیات خلاف کے سوزش میں چقندر :خصوصیات سوزش اینٹی  

 اور لالی والی ہونے سے وجہ کی مہاسوں یہ  ہیں۔ کرتی مدد میں کرنے پرسکون اور سکون

 ہے۔ سکتا کر مدد بھی میں کرنے کم کو سوزش

ہیں  detoxifiers ہوتے ہیں، جو کہ قدرتی betalains چقندر میں Detoxify :جلد کو 

 ہیں۔

 

ریلے مادوں کو دور کرنے اور اس کی مجموعی صحت کو بہتر بنانے میں مدد کر سکت
 
 جو جلد سے زہ

رسام  کے لیے چقندر کے فوائد Pleurisy ت 
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رسام کے لیے بہترین دوا   رماب ا ت 

 

 )نوٹ یہ فقط ای  بیماری جس کے ب ارے میں امام موسی کاظم علیہ السلام نے ف

ر رو مختصر ہے اس کا میڈیکل میںچقندر
 
ر ثبوت ہیں مگر  شمات کے بےب ااثبوت پیش کر رہا ہوں۔اس طرح ہ

 کے ڈر سے اختصار  کتاب 

 

 ۔کے ساتھ بیان کر رہا ہوںکی ضخام

رسام   فوائد کے چقندر لیے کے ت 

  اینٹی 

 
 

 
دن

 

دنٹس اینٹی چقندر :سپورٹ آک 

 

امن جیسے ہیں، ہوتے بھرپور سے آک 

 

 سی وب

ر آزاد کو خلیوں جو بیٹالینز، اور

 

ز
ی کل
د

 

دیٹیو والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 میں بچانے سے تناؤ آک 

دیٹیو چقندر ہیں۔ تےکر مدد

 

 سہارا کو عمل کے ب ابی شفا قدرتی کے کرکےجسم کم کو تناؤ آک 

وریسی اور ہے سکتا دے  
 
 ہے۔ کرسکتا مدد میں سنبھالنے کو وجوہات بنیادی کی پ

 (Detoxification support )سپورٹ رب ائی سم 

روغ کو رب ائی سم اور دینے سہارا کو افعال کے جگر چقندر  

 

ا لیے کے دینے ف

 

ا  جاب

 

  ہے۔ جاب

ریلے سے جسم جگر مند صحت ای  
 
رار کو صحت مجموعی اور کرنے ختم کو مادوں زہ

 

رف  رکھنے ت 

 کو سوزش کی جسم پر طور ب الواسطہ چقندر کر، دے سہارا کو صحت کی جگر  ہے۔ اہم لیے کے

روغ کو ب ابی شفا اور کرنے کنٹرول

 

  کی دینے ف

 

رسام سے ہے۔جس  ڈالتا حصہ میں صلاج   کا ت 

ا ختم بھی انفیکشن

 

 ہے ہوب

راء غذائی  

 

 
امن چقندر :اخ

 

اشیم ساتھ ساتھ کےاے،سی،کے، وب

 

 معدنیات جیسے میگنیشیم اور پوب

راء غذائی ضروری اور دیگر

 

 
راء غذائی یہ  ہیں۔ ذریعہ بہترین ای   کا اخ

 

 
رار کو صحت مجموعی اخ

 

رف  ت 
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ی اور رکھنے

 

فعن

  کی نظام مدا

 

 
رسام اور اہم لیے کے حمای راد والے ت 

 

  مند فائدہ لیے کے اف

 

 
ای

 

 ب

 ہیں۔  ہوتے

ائٹرک  

 

 کی مقدار زب ادہ ہوتی ہے، جسے جسم  :پیداوار کی آکسائیڈ ب

 
 
ائٹری

 

چقندر میں قدرتی طور پر ب

الیوں کو پھیلانے، خون کے بہاؤ کو بہتر 

 

ائٹرک آکسائیڈ خون کی ب

 

ائٹرک آکسائیڈ میں تبدیل کر سکتا ہے۔ ب

 

ب

ا ہے۔ اگرچہ

 

روغ دینے میں مدد کرب

 

کو  pleura بنیادی طور پر pleurisy بنانے اور قلبی صحت کو ف

انوی فوائد حاصل 

 

 کو سنبھالنے کے لیے ب

 

روغ دینے سے اس حال

 

ا ہے، مجموعی طور پر قلبی صحت کو ف

 

ر کرب

 

متات

 ۔ہوتے ہیں

 (Eggplant)    بیگن     

 

 

 

 

 

 

 

   

 میں بیگن کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 ہیں ف
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ر کیونکہ کھاؤ بینگن
 
  ۔ہے نہیں بیماری کوئی سے وجہ کی اس اور  ہے علاج کا بیماری ہ

 

 ط) )الکاف

–  

 

ٹ ه
اسلام

 

 351 ص ،6ج ،(ال

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 (184ص الاخلاق )مکارم ۔ہیں کرتے زب ادہ کو منی بیگن :ہیں ف

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 علاج کا بیماریوں تمام سے اس کیونکہ کھائیں  بیگن:ہیں ف

ا

 

 (183ص الاخلاق )مکارمہے ہوب

رماتے السلام علیہ نقی علی امام

 

 گرم میں سردیوں اور سرد میں گرمیوں کھاؤ،یہ  بیگن:ہیں ف

ا

 

ا معتدل میں موسم معتدل اور ہے ہوب

 

ر اور ہے ہوب
 
 ۔ہے بہترین میں حال ہ

مه طب.2148،ح335،ص2ج المحاسن.2،ح373،ص6ج الکافی،)

 

ب
 بحارالانوار، الرضا، الامام عن139ص بسطام، لابنی الا

 ( 5،ح222،ح66ج

 تناول نے آپجسے  تھا بیگن ای    سے تلا ہوا زیتون کے تیلسامنے کے  السلام علیہ سجاد امام  

رماب ا 

 

 ف

 (224ص63ج الانوار بحار) 

ر  (وسلم وآلہ علیہ اللہ صلی) نبی        چنانچہ ، آئے کر لے بیگن  وہ  ، تھے گھر کے جات 

ر  لگے۔ کھانے وسلم علیہ اللہ صلی اکرم نبی  اے :کہا نے انہوں  ہے۔ گرم بینگن کہا نے جات 

ر   اور پودا پہلا بینگن ، جات 

 
 

دا نے جس ہے درج

 

 اس اور  پکائیں اور بھونیں کیا، یقین پر خ

رھ عقل سے اس کیونکہ ، ڈالیں دہی  اور  ڈالیں تیل کا زیتون میں

 

 ہے۔ جاتی ت 
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 (158ص راوندی، الدعوات،)       

رطرف کو ہے،بیماری ٹھیک لیے کے دونوں بوڑھے و جوان کھاؤ بیگن            طبیعت اور ت 

ا اصلاح کی

 

 ہے کرب

 (285ص 59ج الانوار بحار)    

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

راج سوداوی) سودا بینگن         

 

 نہیں نقصان کو  صفرا سے اس اور ہے اچھا لئے کے (م

ا

 

 ہے۔ ہوب

امالی       ؤوسی، ال 
للط

 139ص الائمہ ،طب668 ص 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

  زب ادہ بیگن میں موسم کے پکنے کے کھجوروں:ہیں ف

ر
 
اداب چہرہ سے ہے،اس علاج کا درد کھائیں،ہ

 

ا ش

 

الیو کی ہے،خون ہوب

 

ا  نرم کو ںب

 

 اور  ہے کرب

ا اضافہ میں (منی)کمر  آب

 

 ہے ہوب

 ((7،ح224،ص66ج بحارالانوار،.1356،ح398،ص1الاخلاق،ج مکارم  ، 373ص6ج کافی اصول

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

ر میں اس کھاؤ بیگن:ہیں ف
 
 الانوار بحار )۔ہے شفا کی درد ہ

 (223ص66ج

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

رص( پیسی اور ہے شفا ہیں۔بیگن ف ا محفوظ سے )ت 

 

 رکھ

  کو ہے۔بیگن

 

 (  398ص1ج الاخلاق مکارم )۔ہیں رہتے یہی خواص کے اس بھی کر ت
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رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

  کا اس نے میں کیونکہ کھاؤ  بیگن  :ہیں ف

 
 

  درج

  

 
 ج

دا نے جس ، دیکھا میں

 

  کی علیؑ  اور کی نبوت میری پہلے سے ش   سامنے کے خ

 

 
 کی ولای

  ۔ہے دی گواہی

ا ساتھ کے یقین اس کو بینگن شخص جو     

 

 لئے کے اس ہے بیماری ای   یہ کہ ہے کھاب

 لیے کے اس وہ تو ہے دوائی یہ کہ کھائے ساتھ کے عقیدہ اس کوئی اگر اور ہے بیماری یہ

 ۔گی ہو دوائی

 28ص (مستغفری) نبوی ،طب184 ص الاخلاق مکارم)

  اس

 

 
ا واضح سے حدی

 

  گے ملیں میں صورت اس خواص ہے۔ش   ہوب
 
 کے یقین کامل ج

 ۔ کھائیں ساتھ

 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

دا پہلے سے ش   جو سے میں درختوں:ہیں ف

 

 ایمان پر خ

ا  ) میں تیل کے زیتون کو تھا۔اس بیگن وہ لاب 

 

 زب ادہ کو (عقل) حکمت کھاؤ،یہ کر پکا (روش

ا

 

 ۔ہے کرب

 (9،ح224،ص66ج (بحارالانوار.1354،ح398،ص1ج الاخلاق، مکارم.432،ح158ص الدعوات، 

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام 

 

ر یہ  کھاؤ؛ بینگن  :ہیں ف
 
 ہے۔ علاج کا بیماری ہ

مه طب)   

 

ب
 19 ص بسطام، لابنی الا

 

ن

عع

 (  6،ح223،ص66ج بحارالانوار، یعقوب، ابی ابن 
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 علاج و فوائد میں سائنس و میڈیکل کے بیگن

رجین ب ا  بینگن جسے بیگن،    ا کہا بھی اوت 

 

 جو ہے سبزی بھرپور سے غذائیت ای   ہے، جاب

راہم فوائد سے بہت لیے کے صحت

 

 اہم چند متعلق سے صحت کے بیگن یہاں  ہے۔ کرتی ف

 :ہیں فوائد

اشیم، فائبر، بیگن :بھرپور سے غذائیت  

 

امن پوب

 

اسونین اور ، کے ،6بی ون، بی  وب

 

 اینٹی جیسے ب

دنٹس

 

 ہے۔ ذریعہ اچھا ای   کا آک 

ا ہے: بیگن میں  

 

امی مرکبات ب ائے جاتے ہیں،  saponins کولیسٹرول کو کم کرنے میں مدد کرب

 

ب

 جو جسم میں کولیسٹرول کی سطح کو کم کرنے میں مدد دیتے ہیں۔

ا  سپورٹ کو صحت کی دل  

 

اشیم اور فائبر موجود میں بیگن :ہے کرب

 

 کنٹرول کو پریشر بلڈ پوب

ا مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی دل اور کرنے

 

 ہے۔ کرب

ا  مدد میں انہضام عمل  

 

 اور روکنے کو قبض مقدار زب ادہ کی فائبر موجود میں بیگن :ہے کرب

 ہے۔ دیتی مدد میں بنانے بہتر کو صحت مجموعی کی ہاضمہ

ا  مدد میں کرنے منظم کو ذب ابیطس  

 

 مک کم میں بیگن :ہے کرب
 سن
گلب

دیکس 

  

ا ای

 

 یہ اور ہے ہوب

ا مدد میں کرنے کنٹرول کو سطح کی شوگر میں خون

 

 مریضوں کے ذب ابیطس یہ سے جس ہے، کرب

 ہے۔ انتخاب اچھا ای   لیے کے
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ر نے مطالعات کچھ :ہیں سکتی ہو خصوصیات مخالف کینسر  

 

 موجود میں بینگن کہ ہے کیا تجوت 

دنٹس، اینٹی

 

اسونین، بشمول آک 

 

 ہیں۔ رکھتے خصوصیات خلاف کے کینسر ب

ا  سپورٹ کو صحت دماغی  

 

دنٹس اینٹی موجود میں بیگن :ہے کرب

 

ری کو دماغ آک 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

 کی ری 

  کر مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے وجہ

 

 اور زوال علمی پر طور ممکنہ ہیں، سکت

 ہیں۔ کرتے کم کو خطرے کے عوارض اعصابی

امل کو بیگن میں خوراک 

 

ا  ش

 

راہم فوائد سے بہت لیے کے صحت کرب

 

ا ہے۔یہ  ف

 

غذائیت سے کرب

 ۔ بھرپور اور متوازن سبزی ہے

امنز چند کے بینگن:   

 

 ہیں یہ فوائد کے معدنیات اور وب

 کی شکر میں خون ،کو بہتر بنانے ہاضمہ جو ہے، ذریعہ بہترین ای   کا ریشہ غذائی بیگن :فائبر  

ا مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماری کی دل اور کرنے منظم کو سطح

 

 ہے۔ کرب

امنز  

 

امن میں بیگن :وب

 

امن سی، وب

 

امن کے، وب

 

 کے قسم کئی سمیت تھامین اور ،6 بی وب

امن

 

امن  ہیں۔ ہوتے وب

 

  اینٹی ای   سی وب

 
 

 
دن

 

 بچانے سے نقصان سیلولر کو جسم جو ہے آک 

ا مدد میں

 

امن جبکہ ہے، کرب

 

 ہے۔ اہم لیے کے جمنے کے خون اور صحت کی ہڈیوں کے وب

اشیم، بیگن :معدنیات  

 

انبا اور میگنیشیم پوب

 

 ۔ہے ذریعہ بہترین ای   کا معدنیات سمیت دیگر ب

اشیم

 

ا مدد میں کرنے کنٹرول کو صحت کی دل اور پریشر بلڈ پوب

 

 کی ہڈیوں میگنیشیم جبکہ ہے کرب
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انبا  ہے۔ اہم لیے کے کام کے پٹھوں اور صحت

 

رن اور تیاری کی خلیوں سرخ کے خون ب

 

 آت

دب کو

 

 ہے۔ حصہ لیتا  میں کرنے خ 

دنٹس اینٹی  

 

دنٹس اینٹی متعدد میں بیگن :آک 

 

ک نسونین، میں جن ہیں، ہوتے آک 

 

 ٹ
ب ح 
 کلورو

ر اور ایسڈ

 
 
 

ؤوسیان
ھ

 

ن

 

ب ب

امل ا

 

دیٹیو کو جسم مرکبات یہ  ہیں۔ ش

 

 مدد میں بچانے سے نقصان آک 

  کر کم کو خطرے کے بیماریوں دائمی جیسی بیماری کی دل اور کینسر اور ہیں کرتے

 

 ہیں۔ سکت

امل میں غذا اپنی کو بیگن

 

ا ش

 

صحت کے  وجہ کی خصوصیات بھرپور سے غذائیت کے اس کرب

 ۔لیے بے حد فائدہ مند ہے

ا بینگن جسے بینگن،    رجین ب  ا کہا بھی اوت 

 

 جلد سے وجہ کی غذائیت اعلیٰ  میں اس ہے، جاب

امنز، یہ  ہیں۔ فوائد ممکنہ کچھ لیے کے

 

  اینٹی اور معدنیات وب

 
 

 
دن

 

 ہے ذریعہ اچھا ای   کا آک 

ری اور صحت مجموعی کی جلد جو
 
 ہے۔ سکتا کر مدد میں بنانے بہتر کو شکل ظاہ

 :ہے سکتا پہنچا فائدہ کو جلد بیگن میں جن ہیں طریقے ممکنہ کچھ یہاں 

ا  کم کو سوزش  

 

ؤوسیانینز میں بیگن :ہے کرب
ھ

 

ن

 

ب ب

 جن ہیں روغن قدرتی کہ جو ہیں، ہوتے ا

 کرنے کم کو جلن اور سوجن لالی، میں جلد مرکبات یہ  ہیں۔ ہوتی خصوصیات کی سوزش میں

  کر مدد میں

 

 ہے۔ آتی نظر ہموار زب ادہ اور ہموار یہ سے جس ہیں، سکت

ری  

 

ر  ف

 

ز
ی کل
د

 

ا سے ری 

 

امن بیگن :ہے لڑب

 

امن سی، وب

 

 اینٹی جیسے کیروٹین بیٹا اور ای، وب

دنٹس

 

راء غذائی یہ  ہے۔ بھرپور سے آک 

 

 
ری دہ نقصان اُن میں جلد اخ

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

ر بے کو ری 

 

 ات
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  پہنچا نقصان کو خلیوں کے جلد جو ہیں کرتے مدد میں کرنے

 

  از قبل اور ہیں سکت

 
 

 عمر وق

رھنے

 

  کا ت 

 

 ہیں۔ بنتے ب اع

  کو جلد جو ہے، ہوتی مقدار زب ادہ کی ب انی میں بیگن :ہے بخشتا نمی کو جلد  

 
 
 اور ہائیڈری

راہم مدد میں رکھنے پرنم

 

اشیم میں اس  ہے۔ کرتی ف

 

 جلد جو ہیں، ہوتے بھی معدنیات جیسے پوب

  کر مدد میں کرنے منظم کو توازن کے نمی کی

 

 ہیں۔ سکت

را جیل ملا کر   چہرے کی خوبصورتی کے لیے کچھ پکے ہوئے بیگن میش کرکے اور اس میں شہد اور ایلو وت 

DIY  15سے پہلے  ۔ ماسک کو چہرے پر لگائیں اور اسے گرم ب انی سے دھونےبناب ا جا سکتا ہےفیس ماسک-

اکہ اس کے جلد کے  10

 

 ہیں ب

 

امل کرنے کی کوشش کر سکت

 

 لگا رہنے دیں۔ آپ بیگن کو اپنی غذا میں ش

 

منٹ ی

 اندر سے فوائد حاصل کیے جاسکیں۔

اشیم، میں بینگن       

 

امن پوب

 

  اور 6 بی وب

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

ا 

 

 لیے کے صحت جنسی کہ جو ہے ہوب

ا سمجھا ضروری

 

امن  ہے۔ جاب

 

ا مدد میں کرنے منظم کو سطح کی ہارمون جنسی 6 بی وب

 

 ہے کرب

روغ کو کارکردگی جو

 

 ہے۔ دیتا ف
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 (Garlic)  لہسن  

 

 

 

 

 

 

 

    

 میں لہسن  کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

 ہے۔ علاج کا بیمارب اں ستر میں اس کھاؤ لہسن:ہیں ف

ماال، / 4721،ح245،ص3ج الفردوس، / 1335،ح394،ص1ج الاخلاق، مکارم(
لع
 40939)،ح271،ص15ج کنزا

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام  

 

 ہو نہ (ریح غلبہ)گیس میں ہے۔بدن چاہتا کوئی اگر:ہیں ف

 ٹ ہ )رسالہ ۔لے کھا لہسن ب ار ای   میں ہفتے وہ
ھب
م الرضا الامام طب    ،41ص ذ

 ه
علن

 بحارالانوار  / 41ص السلام، 

 (325،ص62 ج ،

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

 سے منہ سے اس کیونکہ(جاؤ نہ مسجد کر کھا لہسن:ہیں ف

  کوئی تو آئے نہ مسجد اور کھائے کوئی البتہ )ہے آتی بدبو

 

 ۔ نہیں قباع

 ج ، بحارالانوار / 150،ص1ج الاسلام، دعائم / 2132،ح331،ص 2ج ،المحاسن،3،ح520ص الشرائع، علل)

 (3ح ،247،ص66



336 
 

رماتے السلام علیہ علی امام

 

  اس کو لہسن :ہیں ف

 
 

  وق

 

   کھائیں نہ ی
 
  ج

 

ا اسے ی  نہ پکاب 

  182ص الاخلاق مکارم جائے۔

                     علاج فوائد میں سائنس و میڈیکل کے لہسن

 کے علاج قدرتی کے مسائل مختلف کے ہاضمے سمیت گیس پر طور روایتی لہسن         

ا استعمال پر طور

 

 سکتا پہنچا فائدہ کو گیس لہسن میں جن ہیں طریقے کچھ یہاں  ہے۔ رہا ہوب

 :ہے

ا  کم کو پیداوار کی گیس  

 

 کو ہاضمہ مند صحت جو ہیں ہوتے مرکبات سلفر میں لہسن :کرب

روغ

 

ا دہ نقصان کے آنتوں اور دینے ف  کم کو پیداوار کی گیس کرکے کم کو افزائش کی بیکٹیرب 

  کر مدد میں کرنے

 

 ہیں۔ سکت

ا  ختم کو علامات کی گیس  

 

 علامات کی گیس جو ہیں خصوصیات مخالف سوزش میں لہسن :کرب

 ہیں۔ سکتی کر دور کو پھولنے پیٹ اور درد میں پیٹ اپھارہ، جیسے

روغ کو صحت کی آنتوں 

 

 آنتوں کو صحت مند رکھنے میں کردار ادا کر سکتا ہے اور آنتوں لہسن :دینا ف

ا فائدہ مند کے  کم کو مسائل دیگر کے ہاضمے اور گیس یہ ۔ہے سکتا بنا بہتر کو توازن کے بیکٹیرب 

اکر مدد میں کرنے

 

 ہے۔ ب
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راروں جو ہے بوٹی جڑی ای   لہسن      

 

 
  ہے۔ رہی ہوتی استعمال دوا کے طور پر بھی  سالوں ہ

امنز اور معدنیات یہ

 

راء غذائی متعدد سمیت وب

 

 
 بے لیے کے صحت کہ جو ہے بھرپور سے اخ

راہم فوائد شمار

 

امنز اور معدنیات کے لہسن  ہیں۔ کرتے ف

 

 :ہیں ذیل درج فوائد چند کے وب

امن  

 

امن لہسن :سی وب

 

  اینٹی اہم ای   جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 
 

 
دن

 

 جو ہے آک 

ری کو خلیات

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

ا مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 یہ  ہے۔ کرب

ی

 

فعن

  بھی کی نظام مدا

 

 
ا حمای

 

  ہے، کرب

 

ن
 
 ح
لن

روغ کو پیداوار کی کو

 

 کرنے کم کو سوزش اور دیتا ف

ا مدد میں

 

 ہے۔ کرب

امن  

 

امن میں لہسن :6 بی وب

 

ا  6 بی وب

 

 ادا کردار میں افعال سے بہت میں جسم جو ہے، ہوب

ا

 

ابولزم کا پروٹین میں جس ہے، کرب

 

رر نیورو اور م 

 

ٹ ت
م
س

 

ی

 کی ڈوب امائن اور سیروٹونن جیسے ٹرا

امل پیداوار

 

 ہے۔ ش

   

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

  لہسن :

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

 جو ہے معدن ضروری ای   کہ جو ہے، بھی ذریعہ اچھا ای   کا 

ابولزم اور ب ابی شفا کی زخم صحت، کی ہڈیوں

 

ا سپورٹ کو م 

 

 ہے۔ کرب

ا سیلینیم میں لہسن :سیلینیم  

 

  اینٹی میں جس ہے منرل ٹریس ای   جو ہے، ہوب

 
 

دی

 

 آک 

ی یہ اور ہیں خصوصیات

 

فعن

د اور افعال مدا

  

رای

 

ا ادا کردار میں صحت کی تھات

 

 ہے۔ کرب

رن  

 

رن میں لہسن :آت

 

ا آت

 

 جسم پورے اور تشکیل کی خلیات سرخ کے خون جو ہے، ہوب

 ہے۔ اہم لیے کے حمل و نقل کی آکسیجن میں
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 اعصاب اور کام کے پٹھوں صحت، کی ہڈیوں جو ہے، ذریعہ ای   کا کیلشیم بھی لہسن :کیلشیم  

رسیل کی

 

 ہے۔ ضروری لیے کے ت

 (Fenugreek)        میتھی

 

 

    

 

 

 

 

 

  میں میتھی کے فوائد اہل بیتؑ طبِ 

 انجیر+میتھی                                   

 سردی میں ،ہڈیوں،درد میں بدن سارے سے  السلام علیہ  کاظم موسٰ  امام نے شخص ای   

  کی

 

 
رماب ا  نے آپ کی شکای

 

 کو ان لو لے خشک انجیر مٹھی ای   اور لو لے میتھی مٹھی ای   ف

 صاف بعد کے اس اب الو میں ب انی پھر جائیں ڈوب میں ب انی یہ کہ لو لے اتنا ب انی اب الو میں ب انی

 (کریں استعمال دن آٹھ) لو پی کر چھوڑ دن ای   ب انی ہوا کیا صاف اور لو کر

 (211ح 191ص8ج کافی اصول)
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رماتے   وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

ا معلوم یہ کو لوگوں اگر :ہیں ف

 

 کتنے کے میتھی کہ ہوب

دتے پر بھاؤ کے سونے کو  میتھی  اور کرتے علاج سے اسی ہیں،تو فوائد ری 

 

 ص الاخلاق )مکارم۔خ

، ابن جعفرب ات،  ، 188

 

عت

 

س
 (245ص ا

 علاج و فوائد میں سائنس و میڈیکل کے میتھی      

راروں جو ہے پودا ایسا ای   میتھی      

 

 
 استعمال لیے کے مقاصد کے دواؤں سے سالوں ہ

امنز مفید کئی میں اس اور ہے رہا ہو

 

 جانے ب ائے میں میتھی  ہیں۔ جاتے ب ائے منرلز اور وب

امنز کچھ والے

 

 ہیں۔ یہ فوائد ممکنہ کے ان اور منرلز اور وب

رن  

 

رن میتھی :آت

 

 جسم اور پیداوار کی خلیات سرخ کے خون جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا آت

رن ہے۔ ضروری لیے کے حمل و نقل کی آکسیجن میں

 

ی آت

 

فعن

 میں نشوونما علمی اور کام مدا

ا ادا کردار بھی

 

 ہے۔ کرب

ا میگنیشیم میں میتھی :میگنیشیم  

 

 کے پٹھوں اور افعال اعصابی صحت، کی ہڈیوں جو ہے، ہوب

 ہے۔ اہم لیے کے سکڑنے

   

 

  :زی

 

ا میں میتھی جو ہے معدنیات اور ای   زی ا ب اب 

 

 زخم مدافعت، قوت یہ اور ہے، جاب

ا ادا کردار میں تقسیم اور نشوونما کی خلیوں اور بھرنے،

 

 ہے۔ کرب

امن  

 

امن میتھی:6بی  وب

 

ی افعال، ، نشوونما کی دماغ جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا 6بی  وب

 

فعن

 مدا

 ہے۔ اہم لیے کے پیداوار کی خلیات سرخ کے خون اور صحت کی نظام
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امن  

 

امن میں میتھی :سی وب

 

ا بھی سی وب

 

  اینٹی ای   کہ جو ہے، ہوب

 
 

دی

 

 خلیات جو ہے آک 

ری کو

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

ا مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

امن  ہے۔ کرب

 

 سی وب

ی

 

فعن

  اور کام مدا

 

ن
 
 ح
لن

ا ادا کردار بھی میں پیداوار کی کو

 

 ہے۔ کرب

 کی روکنے کو سوزش میں جن ہیں ہوتے مرکبات ایسے میں میتھی :خصوصیات مخالف سوزش

 ہیں۔ دیتی مدد میں کرنے کم کو سوجن اور درد میں جوڑوں جو ہیں، ہوتی خصوصیات

 ذریعہ اچھا ای   کا معدنیات جیسے فاسفورس اور میگنیشیم کیلشیم، میتھی :بھرپور سے معدنیات  

 ہیں۔ اہم لیے کے رکھنے مند صحت کو جوڑوں اور ہڈیوں جو ہے،

ا  کو صحت کی ہڈیوں  

 

رھاب

 

 مضبوط کو ہڈیوں فاسفورس اور کیلشیم موجود میں میتھی :ہے ت 

  کر مدد میں روکنے کو گرنے کے ہڈیوں اور بنانے

 

ریکچر سے جس ہیں، سکت

 

 اور ف

ا ہے۔ کم کو خطرے کا آسٹیوپوروسس

 

 ہو جاب

ا  سپورٹ کو صحت کی جوڑوں  

 

 کو جوڑوں جو ہیں ہوتے مرکبات ایسے میں میتھی :ہے کرب

اا

 

ٹ
ح ک

رن اور دردکے جوڑوں جس سے ہیں حفاظت کرتے اور ان کی 

 

 ۔میں کمی آتی ہے اک

ا  مدد ساتھ کے گٹھیا  

 

 کم کو سوزش اور درد کے جوڑوں میتھی کے مطابق تحقیق :ہے کرب

  ایسی گٹھیا ہے، سکتی کر مدد میں کرنے

 

   کا درد دائمی کے جوڑوں جو ہے حال
 
 سکتی بن س

 ہے۔
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روسٹانولک میں اس       

 

ر ف

 
 
 

امی سیپون

 

 میں پیداوار کی ٹیسٹوسٹیرون ہیں۔وہ  ہوتے مرکبات ب

 ہیں۔ کرتے اضافہ

 (Rue)  سداب     

 

 

 

 

 

 

 

    

 میں سداب کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

ا اضافہ میں عقل سُداب: السلام علیہ کاظم امام حضرت

 

    الکافی ہے۔کرب

راہیم ابن عمر ابن محمد ر امام کہ ہے نقل سے ات 

 

ا السلام علیہ ب اف  کے السلام علیہ کاظم امام ب 

ام کا سداب سامنے

 

ا نے آپؑ تو گیا لیا ب رماب 

 

 سداب۔ہیں بھی فوائد کچھ میں اس کہ لو جان :ف

  کا اضافہ میں عقل

 

ا بہت کو صلاحیتوں ذہنی ہے ب اع

 

رھاب

 

 کو (منی) ب انی کے کمر ہے،اگرچہ ت 

انوار، بحار )ہے۔ کردیتا دار بدبو  (241 ص ،66 ج ال 
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  علاج و فوائد میں سائنس میڈیکل کے سداب  

امن  

 

امن سداب :سی وب

 

  اینٹی ای   جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 
 

 
دن

 

 جو ہے آک 

ری کو جسم

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

ا مدد میں بچانے سے نقصان سیلولر سے وجہ کی ری 

 

امن  ہے۔ کرب

 

 سی وب

 

 

ن
 
 ح
لن

رکیب کی کو

 

ا ادا کردار بھی میں ت

 

 والے جوڑنے اور ہڈیوں جلد، مند صحت جو ہے، کرب

 ہے۔ ضروری لیے کے ب افتوں

امن  

 

امن میں سداب :ای وب

 

ا ای وب

 

  اینٹی طاقتور ای  یہ  ۔ہے ہوب

 
 

 
دن

 

 کو جسم جو ہے آک 

دیٹیو

 

ا  سے تناؤ آک 

 

امن  ہے۔ بچاب

 

ی ای وب

 

فعن

 بھی کی صحت کی جلد اور صحت کی دل ،عمل مدا

 

 

 
ا حمای

 

 ہے۔ کرب

 ضروری لیے کے دانتوں اور ہڈیوں مضبوط جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا کیلشیم سداب :کیلشیم  

ا ادا کردار بھی میں جمنے کے خون اور منتقلی، کی اعصاب کام، کے پٹھوں کیلشیم  ہے۔

 

 کرب

 ہے۔

رن  

 

رن میں سداب :آت

 

ا  آت

 

 پیداوار کی خلیات سرخ کے خون جو معدنیات ای   ہے، ہوب

رن  ہے۔ اہم لیے کے

 

ا مدد میں حمل و نقل کی آکسیجن میں جسم پورے آت

 

 اور ہے کرب

ائی

 

  کی تحول کے تواب

 

 
ا حمای

 

 ہے۔ کرب

   

 

  سداب :زی

 

ی جو معدنیات ای   ہے، ذریعہ اچھا ای   کا زی

 

فعن

 شفا کی زخم کام، مدا

رکیب کی اے این ڈی اور ب ابی،

 

 ہے۔ ضروری لیے کے ت
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امنز    

 

 وب

امن -    

 

امن سداب :سی وب

 

  اینٹی ای   جو ہے، ذریعہ قدرتی ای   کا سی وب

 
 

 
دن

 

 کے آک 

ا کام پر طور

 

دیٹیو کو خلیوں دماغی اور ہے کرب

 

 ہے۔ سکتا کر مدد میں بچانے سے تناؤ آک 

امنز)  

 

امل ہیں، بشمول تھامین) 1Bرائبوفلاوین ،)) 2Bاور نیاسین ،)) 3Bبی وب

 

امنز ش

 

میں  B-وب

 موڈ ریگولیشن سے ہےدماغی کام کے لیے اہم ہیں اور ان کا تعلق میموری اور  کچھ

 معدنیات  

ا کیلشیم میں سداب :کیلشیم -    

 

 لیے کے فنکشن نیورونل اور ٹرانسمیشن نیورو جو ہے ہوب

 ہے۔ ضروری

رن    

 

رن :آت

 

  دماغ آت

 

رن اور ہے، اہم لیے کے پہنچانے آکسیجن ی

 

 علمی کمی کی آت

رابیوں

 

رابی کی موڈ اور خ

 

  کا خ

 

 ہے۔ سکتی بن ب اع

 مرکبات کیمیائی 

  Rutin ائیڈ

 

  اینٹی میں جس مرکبفلیووب

 
 

 
دن

 

 یہ ۔ہیں خصوصیات سوزش اینٹی اور آک 

دیٹیو کو دماغ

 

اکر مدد میں بچانے سے سوزش اور تناؤ آک 

 

 موڈ اور میموری پر طور ممکنہ ۔ہے ب

ا فائدہ کو

 

 ہے۔ پہنچاب

  Quercetinرات اور موڈا

 

ؤو ات

 

ٹ کی

 

ب

رر کو ماڈیول   س کے ممکنہ نیورو پرو

 

ٹ ت
م
س

 

ی

امل نیورو ٹرا

 

ریگولیشن میں ش

 

 

 ہے۔ موجودکرنے کی صلاج 
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رات ڈپریسنٹ اینٹی جو ہیں موجود مرکبات کومارین مختلف میں ب سدا :کومارینز -    

 

 ات

 ہیں۔ وابستہ سے

رجیر
 
ارامیرا)  خ

 

 ((Arugula( ب

 

 

 

 

 

 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

رجیر جو کو رات:ہیں ف
 
 صبح ہے گا۔اندیشہ سوئے کر کھا خ

 

 

رص کو اس ی  (324 ص ،2 ج المحاسن، ۔)گی جائے ہو بیماری کی ت 

 سرسوں و ادرک
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رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

ان کا اس ہے  چاہتا شخص جو:ہیں ف  

 

 (بیماری کی بھولنے) ن

 پڑے میں شہد جو ٹکڑے تین کے ادرک مربہ اسے ۔ جائے ہو زب ادہ حافظہ اور جائے ہو کم

امل سرسوں میں غذا کی اس کرے لیا کھا منہ رنہا ۔صبح ہوں

 

ا ش

 

    ۔)چاہے ہوب

 

، الرّساله

 

ه
ّ
 ٹ 
 امام الذّھب

 (۳۶ص ،رضاؑ

              فوائد کے ادرک و سرسوں میں میڈیکل  

 سرسوں

امن میں سبزوں کے سرسوں اور بیجوں کے سرسوں :بھرپور سے غذائیت -    

 

 اے، وب

اشیم کیلشیم، ساتھ ساتھ کے کے اور سی،

 

 یہ ۔ہیں ہوتے بھی معدنیات جیسے میگنیشیم اور پوب

راء غذائی

 

 
رار کو صحت مجموعی سمیت افعال دماغی اخ

 

رف  ہیں۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

جیسے مرکبات ہوتے ہیں، جو سوزش  isothiocyanates سوزش کی خصوصیات: سرسوں میں

رات سے منسلک ہوتے ہیں۔ دماغ میں

 

سوزش کو کم کرنے سے علمی کام کے لیے ب الواسطہ فوائد کے حامل  کے ات

 کو تیز کرتے ہیں۔

 
 

 ہیں جو ب اداش

 ادرک

  اینٹی

 
 

 
دن

 

  اینٹی طاقتور اپنے ادرک :خصوصیات آک 

 
 

 
دن

 

 اور جنجرول جیسے مرکبات آک 

ا  لیے کے زنجرون

 

ا جاب

 

  اینٹی  ہے۔ جاب

 
 

 
دن

 

دیٹیو کو خلیوں آک 

 

 مدد میں بچانے سے تناؤ آک 

  ڈال حصہ میں صحت دماغی اور ہیں کرتے  

 

 ہیں۔ سکت
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رات کے سوزش

 

 دائمی میں جسم جو ہیں، ہوتی بھی خصوصیات سوزش اینٹی میں ادرک :ات

ا فائدہ کو افعال دماغی سے اس کے استعمال ۔ہیں سکتی کر مدد میں کرنے کم کو سوزش

 

 ہےاور ہوب

 

 
 

 ۔ہے آتی بہتری میں ب اداش

 رہی ہوتی استعمال پر طور روایتی لیے کے کرنے دور کو متلی ادرک :نجات سے متلی -    

 ہے۔ سکتی کر مدد میں بنانے بہتر کو افعال علمی کرنے اور کم کو متلی ۔ یہہے

امنز، اہم کچھ والے جانے ب ائے میں ادرک اور سرسوں 

 

 یہ مرکبات کیمیائی اور معدنیات وب

 :ہیں

 سرسوں 

امنز 

 

 وب

امن  

 

ی بصارت، :اے وب

 

فعن

ا اہم لیے کے نمو سیلولر اور فنکشن، مدا

 

 ہے۔ ہوب

امن 

 

  اینٹی طاقتور ای   :سی وب

 
 

 
دن

 

ی جو آک 

 

فعن

  اور افعال مدا

 

ن
 
 ح
لن

 مدد میں پیداوار کی کو

ا

 

 ہے۔ کرب

امن  

 

 ہے۔ ضروری لیے کے صحت کی ہڈیوں اور جمنے خون کے وب

 معدنیات 

 ہے۔ ضروری بہت لیے کے منتقلی کی اعصاب اور کام، کے پٹھوں صحت، کی ہڈیوں :کیلشیم
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اشیم  

 

رار کو توازن کے سیال :پوب

 

رف ا مدد میں رکھنے ت 

 

  کی افعال اعصابی ہے، کرب

 

 
ا حمای

 

 کرب

ا منظم کو پریشر بلڈ اور ہے،

 

 ہے۔ کرب

ائی :میگنیشیم  

 

 ہے۔ اہم لیے کے صحت کی ہڈیوں اور کام، کے پٹھوں پیداوار، کی تواب

  مرکبات کیمیائی 

Isothiocyanates: 

 Isothiocyanates لیے کے خصوصیات مخالف سوزش اور ذائقہ تیز کے سرسوں

 ہے۔ دار ذمہ

Glucosinolates: 

 کینسر  Glucosinolates) )مرکبات یہ والے جانے ب ائے میں بیجوں کے سرسوں . 

رات مخالف

 

 ہیں۔ ڈالتے حصہ میں ذائقہ الگ کے پودے اور ہیں رکھتے ات

 ادرک 

امنز 

 

 وب

امن  

 

  اینٹی ای   :سی وب

 
 

 
دن

 

ی جو آک 

 

فعن

  اور فنکشن مدا

 

ن
 
 ح
لن

رکیب کی کو

 

ا سپورٹ کو ت

 

 کرب

 ہے۔
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امن

 

ائی اور کام، کے نظام اعصابی نشوونما، کی دماغ :6بی  وب

 

 اہم لیے کے پیداوار کی تواب

 ہے ہوتی

 معدنیات 

اشیم  

 

رار توازن کا سیال کرنے، کنٹرول کو پریشر بلڈ :پوب

 

رف  سہارا کو افعال اعصابی اور رکھنے ت 

ا مدد میں دینے

 

 ہے۔ کرب

  

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

ابولزم، صحت، کی ہڈیوں :

 

  اینٹی اور م 

 
 

 
دن

 

رائم آک 

 
 

 ضروری لیے کے فنکشن ات

 ہے۔

 مرکبات کیمیائی 

  اینٹی اور سوزش کے اس مرکب حیاتیاتی اہم موجود میں ادرک :جنجرول  

 
 

 
دن

 

رات آک 

 

 ات

 ہے۔ دار ذمہ لیے کے

  Zingerone: 

ا میں ادرک    اینٹی ممکنہ جو (Zingerone)  مرکب اور ای   والا جانے ب اب 

 
 

 
دن

 

 اور آک 

ا خصوصیات سوزش اینٹی

 

 ہے۔ رکھ

  اس مرکبات یہ :شوگولز  

 
 

   ہیں بنتے وق
 
ا خشک کو ادرک ج ا ب  ا پکاب 

 

 کیا خیال اور ہے جاب

ا

 

 ہیں۔ خصوصیات جیسی جنجرول میں ان کہ ہے جاب



349 
 

 (Turnip)   شلجم

 

 

 

 

 

 

 

  

 میں شلجم کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر  امام

 

 :ہیں ف

  کو شلجم      

 

ّ
 
 

 ئےچھپا سے دوسروں سوا کے  اپنوں اور رہو تےکھا مسلسل اور دو اہ

ر اور رکھو
 
دام میں شخص ہ

 

 جامع۔)دو کر کاخاتمہ اس کرکھا  شلجم پس ہے موجود رگ کی خ 

 

 

 
  احادی

 

ب عه

 

ش
ل
 (12 ح 358 ص 5 ج : ا

رماتے  ملسلاا علیہ صادق جعفر امام   

 

 ہیں ف

رام.کھاؤ شلجم

 

 
ا  ختم کو رگ کی خ

 

ر اور ہے کرب
 
ر سے جسم کو درد ہ

 
 المحاسن، )۔ہے دیتا نکال ب اہ

 (333 ص ،2 ج

دام میں جس ہے نہیں ایسا بھی کوئی کیونکہ کھاؤ، شلجم :السلام علیہ کاظم موسیٰ  امام      

 

 خ 

 (۳۷۲ص/۶ج/کافی)ہے۔ دیتا جلا کو رگ اس شلجم اور ہو، نہ رگ کی
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رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام 

 

رام میں جس ہے، نہیں کوئی  ایسا :ہیں ف

 

 
 نہ رگ کی خ

 کھائیں۔اس شلجم میں موسم (کے شلجم)لیے کے کرنے دور سے اپنے کو جین اس  ہو۔

 

 

 
ا واضح سے حدی

 

 ہے۔بھی  علاج  کا ںبیماریو موروثی شلجمکہ  ہے ہوب

(Genetic Diseases ) 220ص66ج بحاارالانوار 

رماب ا  نے  السلام علیہ صادق جعفر امام       

 

 اسے تو ہے شلجم ب اس کے آپ اگر  !ف

ا نہیں ایسا بندہ کوئی کیونکہ کھائیں،

 

   ہوب
 
  ج

 

دام میں اس کہ ی

 

 شلجم اور ہو نہ جین کا خ 

ی، الکافی، )دے۔ پگھلا اسے

 

کلب ن

ٹ ه، ط 
 (372ٍص 6ج اسلام

ا کھاؤں پکائے بغیر شلجم کہ پوچھا سے امامؑ  نے شخص ای     ا نے حضرت  ؟کر پکا ب  رماب 

 

 کہ ف

 (428ص 16ج نوری، مستدرک،  )   کھاؤ۔ سے طریقوں دونوں اسے

  فوائد میں میڈیکلشلجم کے 

رام

 

 
 مند فائدہ لیے کے خ

ائع ہونے والی ای  2004  

 

رماکولوجی میں ش

 

ؤوف

 

ھی

 

ب ن

رنل آف ا
 
تحقیق میں پتا چلا ہے کہ شلجم میں میں خ

امی

 

 ب

 

ن

 

ٹ ب
 س
ی

ر دام brassinin)موجود مرکب ت 

 

ارٹری کے تجرب ات میں خ  ر تھا جو ل  

 

بیکٹیرب ا کو مارنے میں موت

ا ہے۔

 
 

 
  ن
 
  کا س

امن  شلجم علاوہ، کے اس

 

امن سی، وب

 

  اور ای، وب

 

راء غذائیسمیت دیگرزی

 

 
 بہترین ای   کا اخ

دام جو ہے ذریعہ

 

راء غذائی یہ  ۔ ہے مند فائدہ لیے کے مریضوں کے خ 

 

 
 مند صحت ای   اخ
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ی

 

فعن

رار کو نظام مدا

 

رف دام ۔ہیں اہم لیے کے شفا کی زخموں اور رکھنے ت 

 

راد شکار کے خ 

 

 کے اف

ر

 

ر

 

ت

 

ش
ٹ ک
ف

 

ی

 ۔جلدمندمل کرنے میں بھی یہ کردار ادا کر سکتا ہے کو زخموں اور ا

امنز، جو ہے سبزی والی جڑ بھرپور سے غذائیت ای   شلجم   

 

 مفید دیگر اور معدنیات وب

راء غذائی اہم چند کے شلجم  ہے۔ ہوتی بھرپور سے مرکبات

 

 
 :ہیں یہ فوائد کے صحت اور اخ

امنز 

 

 وب

امن 

 

امن شلجم :سی وب

 

  اینٹی اہم ای   ہے، ذریعہ اچھا ای   کا سی وب

 
 

 
دن

 

ی جو آک 

 

فعن

 مدا

رھانے کو نظام

 

ا مدد میں بچانے سے بیماریوں اور ت 

 

 ہے۔ کرب

امن  

 

امن بھی شلجمکے: وب

 

 کی ہڈیوں اور جمنے کے خون جو ہیں، ہوتے بھرپور سےکے وب

 ہے۔ اہم لیے کے صحت

 معدنیات 

اشیم 

 

اشیم شلجم :پوب

 

 کو پریشر بلڈ جو ہے معدن ضروری ای   یہ ہے، ذریعہبہترین  ای   کا پوب

رار کو افعال مناش   کے دل اور کرنے منظم

 

رف ا مدد میں رکھنے ت 

 

 ہے۔ کرب

ا کیلشیم میں شلجم :کیلشیم 

 

 ہے۔ ضروری لیے کے دانتوں اور کی مضبوطی ہڈیوں جو ہے ہوب

 میں عمل رد کیمیائی حیاتیاتی کے مختلف جسم ۔یہہے ذریعہ ای   کا میگنیشیم شلجم :میگنیشیم - 

امل

 

ا مدد میں کرنے منظم کو افعال اعصابی اور پٹھوں ۔ ہے ش

 

 ہے۔ کرب
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 مرکبات مفید دیگر 

 کو سطح کی کولیسٹرول کرنے، منظم کو ہاضمے جو ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا فائبر شلجم :فائبر - 

  اور کرنے کم

 

 

 

دب ات کے پرپورن

 

روغ کو خ 

 

  کر مدد میں دینے ف

 

 ہیں۔ سکت

س - 

 

ٹ ب
ل

س میں شلجم :گلوکوزینو

 

ٹ ب
ل

 جن ہیں مرکبات مشتمل پر سلفر جو ہیں، ہوتے گلوکوزینو

ر خصوصیات خلاف کے کینسر میں
 
 ہیں۔ گئی کی ظاہ

 — anthocyanins بنیادی طور پر —ہوتے ہیں  flavonoids شلجم میں زب ادہ مقدار میں

رات ہوتے ہیں۔ 

 

 جس میں کینسر مخالف ات

 
 

 
دن

 

دز  -ای  اور قسم کا اینٹی آک 

  

دز: شلجم میں کیروٹینای

  

کیروٹینای

ریوں کے خطرت کو کم کرنے اور دیگر دائمی بیماکی بعض اقسام  ہیں جن کا تعلق کینسر  ہوتے ہیں، جو ایسے روغن

ا ہے

 

 سے ہوب

امنز، جو ہے سبزی بھرپور سے غذائیت ای   شلجم کہ یہ خلاصہ 

 

 فائدہ دیگر اور معدنیات وب

امن وہ ہے۔ کرتی پیش رینج ای   کی مرکبات مند

 

امن سی، وب

 

اشیم، کے، وب

 

 اور کیلشیم پوب

س فائبر، ساتھ ساتھ کے میگنیشیم

 

ٹ ب
ل

دز اور گلوکوزینو

  

         ہیں۔ ذریعہ اچھا ای   کا کیروٹینای

امن میں شلجم  

 

  اور میگنیشیم سمیت ڈی اور سی وب

 

ا زی ا ب اب 

 

رلہ ،سردی ہمیں جو ہے۔ جاب

 
 

 ،ت

راش کی گلے اور کھانسی، زکام

 

ا سے خ

 

  ہے۔ بچاب
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  اینٹی جو ہیں ہوتے بھی فائٹونیوٹرینٹس میں شلجم    

 
 

 
دن

 

 کرتے متحرک کو سرگرمی آک 

ری کی ان طرح اس ۔ہیں

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

  کی لڑنے سے ری 

 

ا اضافہ میں صلاج 

 

 کے خلیوں اور ہے ہوب

 ہے۔ روکتا کو نقصان والے پہنچنے کو اے این ڈی

 فوائد کے جلد کے شلجم 

امن شلجم 

 

امن اے، وب

 

انبے ساتھ ساتھ کے کیروٹین بیٹا اور سی وب

 

 سے معدنیات جیسے ب

رار کو صحت کی جلد جو ہیں ہوتے بھرپور

 

رف  یہ طرح اس  ہیں۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

 ہے۔ کرتی پیش فوائد ذیل درج لیے کے جلد کی آپ سبزی

ا  کو جلد کی آپ 

 

 ہے نکھارب

ا ہموار اور چمکدار کو جلد کی آپ استعمال سے کثرت کا شلجم 

 

امن  ہے۔ رکھ

 

 اور اے وب

رار کو جلد چمکدار اور مند صحت مواد اعلیٰ کا سی

 

رف ا مدد میں رکھنے ت 

 

 ہے۔ کرب

 کے ذریعے جن ہیں طریقے کچھ یہاں ۔ ہیں فوائد کئی کے شلجم لیے کے نجات سے درد   

  کر مدد میں کرنے کم کو درد شلجم

 

 :ہیں سکت

دز میں شلجم :خصوصیات مخالف سوزش  

  

ی ا

 

س اور فلیووب

 

ٹ ب
ل

 ہیں ہوتے مرکبات جیسے گلوکوزینو

 کو سوزش اور ہے وجہ عام ای   کی درد سوزش  ہیں۔ رکھتے خصوصیات خلاف کے سوزش جو

 ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے کم کو علامات کی درد سے کرنے کم

 



354 
 

 شک  
ح ب
ل

 خصوصات (Analgesic ) اینا

 شک میں مرکبات کچھ کے شلجم
ح ب
ل

ا اینا  مثال ہیں۔ سکتی ہو خصوصیات والی کرنے کم درد ب 

امی ایسڈ سائنای   میں شلجم پر، طور کے

 

ا مرکب ای   ب

 

ا ختم کو دردوں جو ہے، ہوب

 

 ہے کرب

راء غذائی  

 

 
امن شلجم :اخ

 

اشیم سی، وب

 

راء غذائی جیسے فائبر اور پوب

 

 
  ہیں۔ ذریعہ اچھا ای   کا اخ

راء غذائی یہ

 

 
  کر مدد میں دینے سہارا کو صحت مجموعی اخ

 

 گٹھیا کہ جیسے حالات دائمی اور ہیں سکت

  کر کم کو خطرے کے

 

  کا درد جو ہیں، سکت

 

 ہیں۔ بنتے ب اع

ا  فائبر میں شلجم :صحت کی ہاضمے  

 

روغ کو صحت کی ہاضمہ جو ہے، ہوب

 

 کر مدد میں دینے ف

   کا درد اپھارہ اور قبض جیسے مسائل کے ہاضمے  ہے۔ سکتا
 
دا ہے، سکتا بن س

 

 بہتر کو ہاضمہ ل

 ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے کم کو علامات ان سے بنانے

 کاھو  

Urdu/Hindi           salaad patta     

English                            Lettuce 
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 میں کاہو کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے ہیں:  السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

ا صاف کو خون یہ کیونکہ کھائیں،  ہوکاف

 

 ہے کرب

حه ،6 جلد الکافی،
صف

 367،  

 

 
حه ،2 جلد المحاسن، ،1 حدی

صف
 321،  

 

 
ٹ ه 2084 حدی

 » وف

 

ی

ی طف

ی» بدل «

ّ  صف
ی

 عن وكلاهما «

ار، حفص أبی
ّ
اب  اخلاق، مکارم ال  حه 1 جلد ال 

صف
 396،  

 

 
انوار، بحار ،1343 حدی حه ،66 جلد ال 

صف
 239،  

 

 
 دانش 2و 1 حدی

امه

 

  ب

 

 
رشكی احادی

 

 / 1 :ت 

رماتے السلام علیہ رضا علی امام 

 

حه ، )الدعوات  ہیں۔ ہوکا و کاسنی سبزی بہترین:ہیں ف
صف

 159 ، 

 

 

 
 (436 حدی

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

ا کھاؤ۔نیند ہوکا:ہیں ف

 

ا ہضم کو غذا اور ہے لاب

 

 )۔ہے کرب

 

 

 
رشكی احادی

 

 (       415ص 1ج ت 

                     علاج و فوائد میں سائنس میڈیکل کے ہوکا   

       

 

س

 

ٹ ب
ل

ر میں جس ہے سبزی والی پتوں سبز ای   

 

 ہوتی زب ادہ غذائیت اور کم کیلورت 

امن یہ  ہے۔

 

 ۔ہے ذریعہ بہترین ای   کا معدنیات اور وب

امن  

 

  :اے وب

 

س

 

ٹ ب
ل

امن 

 

را ای   کا اے وب

 

ی اور بینائی مند صحت جو ہے، ذریعہ ت 

 

فعن

 مدا

رار کو افعال

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

امن 

 

امن یہ :سی وب

 

وز تمام کے جسم وب

 
 

  اور نشوونما کی ٹ

 

 اور ہے ضروری لیے کے مرم

 

 

س

 

ٹ ب
ل

 ہے۔ ذریعہ بہترین کا اس 
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امن 

 

  کے وب

 

س

 

ٹ ب
ل

امن بھی 

 

 صحت کی ہڈیوں اور جمنے کے خون جو ہے بھرپور سے کے وب

رار کو

 

رف  ہے۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

امن بی ای   فولیٹ :فولیٹ  

 

  اور ہے، ضروری لیے کے  نشوونما کی خلیوں جو ہے وب

 

س

 

ٹ ب
ل

 

 ہے۔ ذریعہ اچھا ای   کا اس

رن  

 

  :آت

 

س

 

ٹ ب
ل

رن میں 

 

ا آت

 

 جسم پورے اور تشکیل کی خلیات سرخ کے خون جو ہے، ہوب

 ہے۔ ضروری لیے کے جانے لے آکسیجن میں

رار کی صحت دانتوں اور ہڈیوں مضبوط کیلشیم :کیلشیم  

 

رف  اور ہے ضروری لیے کے رکھنے ت 

 

 

س

 

ٹ ب
ل

 ہے۔ ذریعہ اچھا ای   کا اس 

رار کو افعال اعصابی اور عضلات مند صحت میگنیشیم :میگنیشیم  

 

رف  ضروری لیے کے رکھنے ت 

  اور ہے

 

س

 

ٹ ب
ل

 ہے۔ ذریعہ اچھا ای   کا اس 

  

 

س

 

ٹ ب
ل

، اور لیوٹین، کیروٹین، بیٹا جیسے ہیں، ہوتے بھی کیمیکلز فائٹو میں 

 

ن
 
ھب

 

ن

 

ب ٹ 
س
ب ک

 جن ز

  اینٹی میں

 
 

دی

 

 سے بیماری کی دل اور کینسر جیسے بیماریوں دائمی بعض اور ہیں خصوصیات آک 

  سکتی مل مدد میں بچانے

 

س

 

ٹ ب
ل

روغ کو صحت کی ہاضمے فائبر موجود میں ہیں۔

 

 قبض اور دینے ف

 ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے
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س

 

ٹ ب
ل

ا منسلک ساتھ کے اضافے مند صحت میں سینڈوچ ب ا  سلاد اکثر 

 

 یہ لیکن ہے، ہوب

راہم بھی فوائد لیے کے نیند

 

روغ کو نیند بہتر  ہے۔ سکتا کر ف

 

  لیے کے دینے ف

 

س

 

ٹ ب
ل

 چند کے 

  مددگار طریقے

 

 
ای

 

  ہو ب

 

 ۔ہیں سکت

 میں 

 

س

 

ٹ ب
ل

 lactucarium ا ہے، جس میں سکون آور خصوصیات ہیں

 

 Lactucarium  ہوب

۔ اس میں ہلکی 

 

س

 

ٹ ب
ل

ا ہے، بشمول رومین اور بٹر ہیڈ 

 

 کی بعض اقسام میں ب اب ا جاب

 

س

 

ٹ ب
ل

ای  دودھیا سیال ہے جو 

روغ دینے میں مدد کر سکتی 

 

 ہیں۔سکون آور خصوصیات ب ائی گئی ہیں، جو آرام اور بہتر نیند کو ف

.  

 

س

 

ٹ ب
ل

ر میں 

 

روغ کو کمی میں وزن اور ہیں ہوتی کم کیلورت 

 

ا وزن زب ادہ :ہے دیتا ف اب ا ب 

 

 موب

  کا کمی کی نیند کہ جیسے مسائل کے نیند

 

   ہے۔ سکتا بن ب اع

 

س

 

ٹ ب
ل

ر میں 

 

 ہیں ہوتی کم کیلورت 

ا  زب ادہ فائبر اور

 

روغ کو کمی میں وزن جو ہے، ہوب

 

مجموعی صحت کو بہتر بنانے میں مدد  اور دینے ف

ا ہے

 

راہم کرب

 

  ف

   

 

س

 

ٹ ب
ل

راء غذائی ایسے میں 

 

 
  :ہیں دیتے سہارا کو نیند جو ہیں ہوتے اخ

 

س

 

ٹ ب
ل

امنز 

 

 اور وب

اشیم اور میگنیشیم بشمول ہے ذریعہ اچھا ای   کا معدنیات

 

روغ کو نیند بہتر اور آرام جو پوب

 

 ف

 اور کرنے منظم کو نظام اندرونی کے جسم پر طور خاص میگنیشیم،  ہے۔ سکتا کر مدد میں دینے

روغ کو نیند پرسکون گہری

 

 ہے۔ اہم لیے کے دینے ف

   

 

س

 

ٹ ب
ل

 کر مدد میں مسائل کے نیند کمی کی ب انی :ہے سکتا ہو ذریعہ اچھا ای   کا ہائیڈریشن 

راٹے کہ جیسے ہے، سکتی

 

ا۔ سے کثرت کو رات اور لینا خ

 

   جاگ

 

س

 

ٹ ب
ل

 زب ادہ مقدار کی ب انی میں 
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  کو جسم میں اس اور ہے ہوتی

 
 
 معیار کا نیند سے جس ہے، سکتی مل مدد میں رکھنے ہائیڈری

   ہے سکتا ہو بہتر

  

 

س

 

ٹ ب
ل

امنز 

 

را ای   کا معدنیات اور وب

 

 یہ  ہے۔ سکتا پہنچا فائدہ کو جلد کی آپ جو ہے ذریعہ ت 

امن

 

 ہیں۔ اہم دونوں لیے کے صحت کی جلد جو ہے، بھرپور سے سی اور اے وب

امن 

 

 کو جلد کی آپ یہ  ہے۔ ضروری لیے کے نشوونما  کی خلیوں کے جلد اے وب

 

 
 
ا مدد میں رکھنے ہموار اور ہائیڈری

 

امن  ہے۔ کرب

 

  اینٹی ای   سی وب

 
 

 
دن

 

 کی آپ جو ہے آک 

ر آزاد کو جلد

 

ز
ی کل
د

 

  از قبل سے وجہ کی ری 

 
 

رھنے عمر وق

 

ا مدد میں بچانے سے نقصان کے ت 

 

 کرب

 ہے۔ ہوتی چمکدار و خوبصورت جلد سے اس ہے۔

  

 

س

 

ٹ ب
ل

ا بھی ب انی میں 

 

  کو جلد کی آپ جو ہے، ہوب

 
 
    ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ہائیڈری

 
 ج

ر خشک اور پھیکی یہ تو ہے، ہوتی کمی کی ب انی میں جلد کی آپ
 
   ہے۔ سکتی ہو ظاہ

 

س

 

ٹ ب
ل

 کھانے 

 ہے۔ سکتی مل مدد میں آنے نظر چمکدار اور مند صحت کو جلد کی آپ سے

  

 

س

 

ٹ ب
ل

   ۔کیا جا سکتا ہے استعمال بھی پر جلد علاوہ کے کھانے کو 

 

س

 

ٹ ب
ل

 استعمال ٹونر بطور رس کا 

امل کیا جا سکتا ہے میں ماسک فیس اسے کیا جا سکتا ہے اور

 

   ۔بھی ش

 

س

 

ٹ ب
ل

 خصوصیات کی ٹھنڈک کی 

 ہیں۔ دیتی مدد میں کرنے پرسکون کو جلد والی جلن

  

 

س

 

ٹ ب
ل

 ۔ہیں فوائد کے صحت ممکنہ کئی لیے کے جگر کے 
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س

 

ٹ ب
ل

دنٹس اینٹی میں 

 

ریلے سے جگر جو ہے ہوتی سطح اعلیٰ کی فائٹونیوٹرینٹس اور آک 
 
 زہ

دیٹیو اور کرنے ختم کو مادوں

 

 ہے۔ سکتی کر مدد میں روکنے کو تناؤ آک 

  :خصوصیات خلاف کے سوزش   

 

س

 

ٹ ب
ل

 میں جگر جو ہیں خصوصیات خلاف کے سوزش میں 

 ہیں۔ سکتی کر مدد میں روکنے کو نقصان والے پہنچنے کو جگر اور کرنے کم کو سوزش

روغ کو ہاضمے  

 

  :ہے دیتا ف

 

س

 

ٹ ب
ل

ا ریشہ غذائی میں 

 

 قبض اور بنانے بہتر کو ہاضمے جو ہے، ہوب

  کا مسائل کے جگر جو ہے دیتا مدد میں روکنے کو

 

 ہے۔ سکتا بن ب اع

ا کم کو کولیسٹرول  

 

  :ہے کرب

 

س

 

ٹ ب
ل

 کم کو سطح کی کولیسٹرول جو ہیں ہوتے مرکبات ایسے میں 

  کر مدد میں کرنے

 

ی جو ہیں، سکت

 

فب ن

  کر مدد میں روکنے کو بیماری کی جگر 

 

 ہیں۔ سکت

امنز  

 

  :بھرپور سے معدنیات اور وب

 

س

 

ٹ ب
ل

امن 

 

 کیلشیم، ساتھ ساتھ کے کے اور سی، اے، وب

اشیم

 

رن اور پوب

 

 میں دینے سہارا کو کام کے جگر جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا معدنیات جیسے آت

 ہے۔ سکتا کر مدد
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 و سرکا  جات ،پنیر،شہد، چاول ،شکرنمک،دالیں   )ب اب چہارم( 

 علاج سے نمک

 میں نمک کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

 کی کھانے علیؑ اے کی نصیحت کو السلام علیہ علی امام نے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی  

دا گا کرے ایسا کرو۔جو سے نمک اختتام و ابتدا

 

ور بیمارب اں کی اقسام ستر سے اس خ
ُ
 د

رام بیماری کمترین سے میں جس گا کرے

 

 
 (539 ص2ج )المحاسن ہے خ

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام

 

 ہیں: ف

 

  گھنٹے تین بعد  کے فصد و حجام

 

 کھانے نمک ی

 ہو خارش ہےکہ امکان کا ب ات اس تو کیاجائے نہ پرہیز کی ب ات اس کریں۔اگر پرہیز سے

ب عه، وسائل)    گی۔ جائے

 

ش
ل
 (541 ص ،17 ج ا

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

رر و نمک :ہیں ف

 

صعت
  کو معدہ کھاؤ کر ملا 

 

 
 دیتی تقوی

 ( 187ص الاخلاق مکارمہیں۔) رکھتے محفوظ سے ہیں۔لقوہ کرتے ختم کو ہے۔بلغم

  رسول   

ّ

ٹ ه الله صلی الل
دا  :وسلم وآلہ عل

 

رشتے کے اس اور خ

 

 رحمت پر خوان دستر اس ف

ا سرکہ اور نمک پر جس ہیں بھیجتے

 

 (394 ، 63ج الانوار، بحار ۔)ہے  ہوب
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ا پر دسترخوان فقط کا سرکے اور نمک

 

دہ بھی ہوب رکت اور ہے پسندی     کا ت 
 
ا س

 
 

 
 .ہے ن

رک کر سنتوں ان پر کہنے کے ڈاکٹروں

 

  .کیجیے  نہ ت

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی  

 

 کیوں ، لو کھا نمک پہلے سے کھانے ، علیؑ اےہیں: ف

دام ، پن ب اگل میں جن  ہے علاج کا ںبیماریو ستر نمک کہ

 

 ، سوزش کی گلے ، چنبل ، خ 

 

 
 

امل درد میں پیٹ اور درد میں دای

 

 (593ص2ج المحاسن ہیں۔) ش

  السلام علیہ صادق جعفر امام    

حفب انی۔  اور نمک ؛ آگ :ہے ساتھ کے چیزوں تین قوام کا دنیا

 

ب

 ( 321ص / العقول )

ا اور کی وحی کو السلام علیہ موسی حضرت نے وتعالیٰ تبارک اللہ   رماب 

 

 دیں حکم کو قوم اپنی :ف

 نہ عمل پر حکم اس اگر .کریں ختم ساتھ کے نمک اور کریں شروع سے نمک کو غذا اپنی کہ

   کی کسی اپنے سوائے تو کریں

 

 کریں۔ نہ ملام

 (592 ص ،2ج ، المحاسن) 

 قصور کو خود وہ تو .گے ہوں مبتلا میں بیماریوں لوگ سے وجہ کی چھوڑنے کے نمک یعنی

  اس نے جنہوں سمجھیں وار

 
 

رک کو س

 

 کیا۔ ت

 سال کچھ لیکر سے زمانے کے السلام علیہ آدم حضرت جو ہے نمک وہ مراد سے نمک البتہ

  قبل

 

 جسے کہ افسوس .ہے نمک طبعی کا پتھر اور سمندری وہ اور رہے کرتے استعمال ہم ی
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ا کیا منع

 

ا ہے  نمک مضر جگہ کی اس کیونکہ .ہیں مریض لوگ اکثر کل آج اور جاب

 

 استعمال کیا جاب

   کا بیماریوں خود
 
 ۔ہے س

 : السلام علیہ صادق جعفر امام حضرت

 گی  جائیں ہو ختم چھائیاں کی چہرے کے اس ڈالے نمک پر پہلےلقمے کے کھانے بھی جو

 (594 ص 2 ج )المحاسن۔

 
 

 

ن
َ
ع

   
ِ
ن 
َ
  أ

ٍ

ر

َ

 

 
َ  

ٹ ه ج
الَ  السلام عل َ

 

  :ف
َ
ِ   إنِّ

 

  ف

ِ

خ

ملِ 
ل 

  ا
ا
اء َ

 

ِ

 

  ش
 

 ِ

  م
َ

 

ن
 
عبِ
 
ب 
َ
س

  
ا
اء
َ
  _ د

 
و
َ
الَ  أ َ

 

  :ف
َ

 

ن
 
عبِ
 
ب 
َ
س

عاا 
 
و
َ

 

 ن

 
 

 ِ

اعِ  م
َ
و
 

 

ن
َ
اعِ  أ

َ
ج 
 
و
َ
ا   ال  

َ
ّ

ُ

 

الَ  ث َ

 

  :ف
 
و

َ

مُ  ل

َ ل
 
ی عَ

اسُ  

َ
ّ

 

ا  ال
َ
ِ   م

 

  ف

ِ

خ

ملِ 
ل 

ا ا
َ
ا م

 
و
َ
او
َ
د َ

 

ا ی

َ
ّ
هِ  إلِ
ِ
  ب 

ر  امام حضرت

 

 ہے۔ علاج کا دردوں کے قسم ستر میں نمک السلام: علیہ ب اف

ار اور فوائد کے نمک لوگ اگر

 

 کے چیز کسی علاوہ کے نمک تو لیں جان میں ب ارے کے آب

 کرتے۔ نہ علاج ساتھ

  

 

خ فضل ب اب /6 ج/)الکاف

مل
ل

 (325 ص/ا

 فوائد میں سائنس میڈیکل کے نمک

  کی ڈیپریشن

 

 ۔ کھائیں نمک طبعی فقط میں حال

ر میں ڈیپریشن استعمال کا نمک

 

ا کم کو رمونہا کے ڈیپریشن کیونکہ ہے؛ مؤت

 

 اور ہے کرب

ادابی

 

   کا اضافہ میں رمونہا کے ( ٹوسین اکسی )ش
 
ا س

 
 

 
 ہے۔ ن
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    Unrefined   صاف غیر ہے، جاتی سمجھی اچھی لیے کے صحت جو قسم وہ کی نمک 

ا نمک سمندری جیسے نمک، شدہ قدرتی الیائی ب 
 
اشیم میگنیشیم، میں جس نمک، گلابی ہ

 

 کیلشیم اور پوب

 ہیں۔ ہوتے معدنیات ضروری جیسے

  اقسام کی نمک 

ا  سفید  Refined Salt (Table salt  )  نمک عام  نمک ب 

 

 

 

 

  ٹیبل جسے نمک ریفائنڈ    

 

ا کہا بھی سال

 

ا استعمال عام میں گھروں جو  ہے، جاب

 

 ہوب

  جو ہے قسم عام ای   نمک ہے۔سفید

 

 لیے کے کرنے دور کو معدنیات اور نجاش

  کیجس ہے معدن ضروری ای   یہ اگرچہ  ہے۔ گزرتی سے عمل کے ریفائننگ

ارے
 
 مقدار زب ادہ لیکن ہے، ضرورت کے لیے کرنے کام سے طریقے صحیح کو جسم ہ

  کا مسائل کے صحت استعمال کا نمک ریفائنڈ میں

 

 ہے۔ سکتا بن ب اع
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ا  کیا پروسس زب ادہ بہت کو  نمک ریفائنڈ 

 

دشہ ہے کہ  اور ہے جاب

 

 معدنیات قدرتی کے اس خ

اشیم میگنیشیم، بشمول

 

ا لیا چھین کو کیلشیم اور پوب

 

 عدم کے الیکٹرولائٹس میں جسم یہ  ہے۔ جاب

  کا توازن

 

 میں مسائل کے صحت دیگر اور بیماری کی دل پریشر، بلڈ ہائی اور ہے سکتا بن ب اع

 ہے۔ دہ نقصان لیے کے جسم نمک شدہ پروسس ہے۔یہ ڈالتا حصہ

ا ہے جو  ا

 

وڈین جیسی اضافی اشیاء سے کیا جاب

 

گ ایجنٹس اور آن

 

ٹ
ٹ ک
ک

س کے علاوہ، ریفائنڈ نمک کا علاج اکثر اینٹی 

ری مقدار میں نقصان دہ ہو سکتا ہے۔ کچھ لوگ ان

 

 ہیں اور منفی  additives ت 

 

کے لیے حساس بھی ہو سکت

 ہیں

 

 ۔ ردعمل کا تجربہ کر سکت

ا کنٹرول کو پریشر بلڈ نمک سمندری

 

ا  زب ادہ کو پریشر بلڈ نمک سفید جبکہ ہے کرب

 

 ہے کرب

          Sea Salt نمک سمندری 

 

 

 

  

 کیا حاصل کر بنا بخارات کو ب انی سمندری جو ہے قسم ای   کی نمک نمک سمندری       

ا

 

 میں اس ۔ہے کی حاصل مقبولیت پر طور کے متبادلبہترین   کے نمک ٹیبل نے اس  ہے۔ جاب
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 نہیں موجود میں نمک ٹیبل ریگولر کہ جو ہیں ہوتے عناصر ٹریس اور معدنیات کے قسم مختلف

 ہوتے۔

  ہیں: فوائد طبی کئی کے استعمال کے نمک سمندری 

امل معدنیات ضروری متعدد میں نمک سمندری  

 

 اہم لیے کے صحت مجموعی کہ جو ہیں ش

اشیم۔ اور کیلشیم میگنیشیم، جیسے ہیں،

 

 اور ، ہڈیوں کو مضبوطمنظم کو پریشر بلڈ معدنیات یہ  پوب

 ۔ ہیں کرتے ادا کردار اہم میں افعال جسمانی مختلف کو محفوظ بنانے کے ساتھ ساتھ  دانتوں

ی  

 

فعن

ا کو نظام مدا

 

رھاب

 

 جیسے عناصر، ٹریس اور معدنیات موجود میں نمک سمندری :ہے ت 

 

 

ی میگنیشیم، اور زی

 

فعن

رھانے کو نظام مدا

 

 ہیں کرتے مدد میں بنانے بہتر کو صحت مجموعی اور ت 

ا کم کو سوزش  

 

 میں جسم جو ہیں خصوصیات خلاف کے سوزش میں نمک سمندری :ہے کرب

 صحت متعدد سمیت بیماری کی دل اور گٹھیا کہ جو ہیں سکتی کر مدد میں کرنے کم کو سوزش

 ہے۔ منسلک سے مسائل کے

ا  مدد میں حالتوں کی جلد 

 

  اکثر کو نمک سمندری :ہے کرب

 

ن

سک

 کیا استعمال میں پروڈکٹس کیئر 

ا

 

ل اینٹی اور بیکٹیریل اینٹی میں اس کیونکہ ہے جاب
گ

 

فی

 جیسے حالتوں کی جلد جو ہیں خصوصیات 

ی

 

ب کن

ا پرسکون کو جلد والی ہیں۔جلن کرتی مدد میں چنبل اور ا

 

 ہے کرب

ا  مدد میں ہاضمے  

 

ا مدد میں ہاضمے جو ، نمک سمندری :ہے کرب

 

 کو قبض اور اپھارہ ،ہے کرب

ا دور

 

 ہے۔ مند فائدہ بھی لیے آئی بی ایس(کے ) ہے۔ کرب
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  :زی

 

ی جو ہےن معد اور ای   والا جانے ب اب ا  میں نمک سمندری زی

 

فعن

 ،عمل مدا

رکیب کی اے این ڈی اور ب ابی شفا کی زخم

 

 ہے۔ اہم لیے کے ت

رار ب انی میں جسم نمک سمندری :ہے سکتی مل مدد میں ہائیڈریشن       

 

رف  کی ب انی اور رکھنے ت 

 جسم جو ہیں، ہوتے الیکٹرولائٹس میں نمک سمندری ہے۔ سکتا دے مدد میں روکنے کو کمی

رار کو (fluid balance) )توازن مناش   سیال میں

 

رف  ہیں۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

 (Inhaling saltwater mist )لینا سانس            

رونکائٹس، دمہ، جیسے بیماریوں کی سانس تھراپی ہیلو         کے علاج کے سائنوسائٹس اور ت 

ا  مدد میں توڑنے کو بلغم اور کرنے کم کو سوزش نمک ہے۔ ہوتی استعمال لیے

 

 جس ہے، کرب

       ہے۔ ہوتی آسانی میں لینے سانس سے

 نمک کالا

 

 

 

 

 

 

 

 میں کھانوں کے ایشیا جنوبی پر طور عام جو ہے نمک راک کا قسم ای   نمک کالا         

ا استعمال

 

 کا پکوانوں مختلف جو ہے ذائقہ اور خوشبو کی گندھک الگ ای   میں اس  ہے۔ ہوب
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رو مقبول ای  

 

 
امنز نمک کالا اگرچہ  ہے۔ خ

 

ا وب  لیکن ہے، نہیں ذریعہ اہم ای   کا معدنیات ب 

راء غذائی کچھموجود  میں اس

 

 
 ہیں لیے کے صحت اخ

 

 ۔فائدہ مند ہو سکت

 ہیںدرج  فوائد کچھ کے نمک کالے یہاں :

دک پر طور روایتی نمک کالا :ہاضمہ   ا استعمال لیے کے ہاضمے میں ادوب ات آیوروی 

 

 رہا ہوب

ا متحرک کو پیداوار کی خامروں اور رس کے ہاضمے یہ ہے۔

 

 مسائل کے ہاضمہ اور ہے کرب

 ہے۔ سکتا روک کو قبض اور گیس اپھارہ، جیسے

ا فوائد متعلق سے صحت کی سانس نمک کالا :صحت کی سانس  

 

 پر طور عام ہے۔یہ رکھ

رونکائٹس دمہ، جیسے بیماریوں کی سانس میں ہندوستان  پر طور کے علاج گھریلو کے کھانسی اور ت 

ا استعمال

 

الیوں کی ہوا نمک کالا ہے۔ ہوب

 

 سوزش میں تنفس نظام اور کرنے صاف کو بلغم سے ب

 ہے۔ سکتا کر مدد بھی میں کرنے کم کو

   

 
 

ا مشتمل پر معدنیات کئی نمک کالا :بیلنس الیکٹرولای

 

  میں جسم جو ہے ہوب

 
 

 کا الیکٹرولای

رار توازن

 

رف اشیم، سوڈیم، میں ان  ہیں۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

 

امل کیلشیم اور میگنیشیم پوب

 

 ہیں۔ ش

  

 
 

 جسمانی متعدد سمیت ریگولیشن پریشر بلڈ اور ہائیڈریشن، افعال، اعصابی ،پٹھوں توازن الیکٹرولای

 ۔ ہے ضروری لیے کے افعال
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  اوقات بعض نمک کالا :صحت کی جلد 

 

ن

سک

ا کیا استعمال میں پروڈکٹس کیئر 

 

 کیونکہ ہے جاب

گ کی اس

 

ٹ

 

ٹ ب
ل

ؤو
سف
ب ک

 کو چھیدوں اور ہٹانے کو خلیوں مردہ کے جلد یہ  ہیں۔ خصوصیات ا

ری کی جلد جس سے ہے، سکتا کر مدد میں کھولنے
 
 ۔بہتر ہوتی ہے ظاہ

راء غذائی موجود میں نمک کالے 

 

 
اہم  لیے کے صحت معدنیات اور اخ

 

 کا اس فائدہ مند ہیں ب

ا میں اعتدال استعمال

 

 استعمال زب ادہ کا نمک کالے طرح، کی نمک کے قسم تمام  چاہیے۔ کرب

راری عدم کی ب انی اور پریشر بلڈ ہائی

 

رف   کا مسائل جیسے ت 

 

 ہے۔ سکتا بن ب اع

الیان 
 
  Pink Salt نمک ہ

الیان                  
 
( )راک نمک ہ

 

 سال

 

 

 

 

ریلے مادوں کو دور کرنے کا بہترین طریقہ         
 
ارے جسم سے زہ

 
ا ہ

 

الیائی نمک میں ب اقاعدگی سے بھگوب
 
ہ

ارے جسم نمک کے  "osmosis آسموسس"ہو سکتا ہے۔ یہ 
 
کے عمل کی وجہ سے ہے، جہاں ہ
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دب کرتے ہیں 

 

ریلے مواد کو خارج وہاںمعدنیات کو خ 
 
 زہ

 
 

الیائی نمک لینا بھی  بھی بیک وق
 
کرتے ہیں۔ ای  ہ

اری جلد کے پی ایچ لیول کو متوازن کرنے میں مدد کر سکتا
 
  ہے۔سوزش کو کم کرنے اور ہ

الیان
 
  ہ

 

امنز موجود میں سال

 

  فوائد کے تیزاب نیچرل و ،منرلز وب

الیائی :سوڈیم  
 
ا مشتمل پر کلورائیڈ سوڈیم پر طور بنیادی نمک ہ

 

 سیال میں جسم جو ہے ہوب

رار کو توازن مناش   کے

 

رف  ہے۔ ضروری لیے کے کرنے منتقل کو تحریکوں اعصابی اور رکھنے ت 

اشیم  

 

 میں کرنے کم کو پریشر بلڈ اور ہے ضروری لیے کے صحت کی دل معدنیات یہ :پوب

 ہے۔ سکتا کر مدد بھی

رار کو ہڈیوں مند صحت میگنیشیم :میگنیشیم  

 

رف  کرنے، منظم کو سطح کی شکر میں خون رکھنے، ت 

 ہے۔ اہم لیے کے صحت قلبی اور

 منظم افعال کے اعصاب اور پٹھوں ساتھ ساتھ کے دانتوں اور ہڈیوں مضبوط کیلشیم :کیلشیم  

 ہے۔ ضروری لیے کے

رن  

 

رن لیے کے پیداوار کی ہیموگلوبن :آت

 

 لے آکسیجن میں جسم پورے جو ہے، ضروری آت

ا

 

 ہے۔ جاب

   

 

  :زی

 

ی زی

 

فعن

رکیب کی اے این ڈی اور ب ابی، شفا کی زخم ،عمل مدا

 

 اہم لیے کے ت

 ہے۔
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ر تھائیرائیڈ آیوڈین :آیوڈین  

 
 

ابولزم جو ہے، ضروری لیے کے پیداوار کی ہارموت

 

 منظم کو م 

 ہیں۔ کرتے

وز مند صحت اور پیداوار کی خلیات سرخ کے خون کاپر :کاپر  

 
 

رار کو ٹ

 

رف  لیے کے رکھنے ت 

 ہے۔ اہم

الیان
 
  ہ

 

  کہ ہیں۔جیسے جاتے ب ائے مرکبات قدرتی سے بہت میں سال

وڈین     

 

د مند صحت - آن

  

رای

 

ابولزم، فنکشن، تھات

 

زرن سیلولر اور م 
ٹ ک
س
ک

ا منظم کو آ

 

 ہے کرب

 ہے مند فائدہ لیے کے صحت کی دانتوں اور ہڈیوں مضبوط - کیلشیم 

ا پیدا پروٹون لیے کے پیداوار کی پی ٹی اے - ہائیڈروجن 

 

 ہے۔ کرب

 ہے۔ دیتی توڑ میں ب انی اور آکسائیڈ ڈائی کاربن کو ذرات کے چینی - آکسیجن 

ائٹروجن 

 

ا مدد میں ہاضمہ بہتر - ب

 

 ہے۔ کرب

، سیلولر - فاسفورس 

 

ن

 

 س
ٹ کب

 

ب

ک کمیو

 

 ٹ
 مب
ب

ر

 
 

 اور اے این آر میں جسم ساتھ کے ایکشنز ری ات

ا اے این ڈی

 

امن اور ہے بناب

 

ا  فائدہ کو کمپلیکس بی وب

 

 ہے۔ پہنچاب

  بنیادی کا جسم کاربن - کاربن 

 

رے ایٹم  ہے۔ بلاک بلڈن

 

 ؤولز ب ائیو ت 
ٹ کی
ل

 مدد میں بنانے ما

 ہیں۔ کرتے
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ائی کی پیداوار کو منظم  GTF) گلوکوز ٹولرینس فیکٹر - کرومیم 

 

کا لازمی عنصر جو انسولین کے فنکشن اور تواب

ا ہے

 

 کرب

ر اور اندر کے خلیوں - سوڈیم 
 
رار کو روانی کی جسم ب اہ

 

رف ا ت 

 

 بیلنس۔ بیس ایسڈ ہے، رکھ

ا بہتر کو صحت کی ہڈیوں اور دانتوں - فلورائیڈ 

 

 ہے۔ بناب

ابولک - کیڈیمیم

 

 ہے۔ ضروری لئے کے سرگرمیوں م 

دیم 

 

ٹ د
 ٹ ل
ب

رقی کی سیل -    ت 

 

ا بہتر کو صلاج 

 

 ہے۔ بناب

رائم - ایلومینیم 

 
 

امل میں فنکشن ات

 

 ہے۔ ش

ائی کو کھانے - وینڈیم 

 

 ہے۔ دیتا توڑ میں تواب

ا بہتر کو صحت کی سیل - نکل 

 

 ہے۔ بناب

ا مدد میں کرنے کام بہتر کو نظام اعصابی - آرسینک 

 

 ہے۔ کرب

ا مدد میں بنانے بہتر کو صحت کی ہڈیوں ساتھ کے کیلشیم - سلکان 

 

 ب الوں جلد، ہے۔یہ کرب

اخنوںاور 

 

س اور کنڈرا کے جسم اورکے  لیے فائدہ مند ہے  ب

 

ب

 

 ٹ
مب

ا لی گاا

 

 ہے۔ بناب

، ہیموگلوبن، - کاپر 

 

ن
 
 ح
لن

رن کو

 

ا تیار آت

 

رکیب کی آکسیجن جو ہے، کرب

 

 ہیں ضروری لیے کے ت

دنٹس اینٹی اور

 

 ہے۔ ذریعہ بھرپور کا آک 
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امن - کوب ال

 

رو ای   کا 12 بی وب

 

 
 مدد میں پیداوار کی سی بی آر یہ سے وجہ کی ہونے خ

ا

 

 ہے۔ کرب

دیم 

  

دب - ای

 

 ہے۔ مفید میں عمل کے خ 

م   
 

ٹ لن
گ

 کہتے ہیں 6Interleukin-ای  سوزش مادہ کی پیداوار کو روکتا ہے جسے  -

م 

 

ھن

 

ن

 

ٹ ب
ل

 ہے مند فائدہ لیے کے ہاضمہ - 

اخن جلد، - سلفر 

 

  اور پروٹین لیے کے صحت بہتر کی ب الوں اور ب

 

ن
 
 ح
لن

رکیب کی کو

 

ا ت

 

 کرب

 ہے۔

رن 

 

ا پیدا ہیموگلوبن - آت

 

 ہے۔ کرب

  

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

ا بہتر کو کام مجموعی کے نظام اعصابی - 

 

 ہے۔ بناب

  اینٹی ای   - سیلینیم 

 
 

 
دن

 

اطے، کے ہونے آک 

 

 بھی کسی کو جھلیوں کی سیل سیلینیم ب

دیکل

 

ا سے نقصان ری 

 

ا محفوظ سے بیماری بھی کسی کی دل کو جسم کے آپ ہے، بچاب

 

 ہے۔ رکھ

ا مدد بھی میں کام کے جگر ساتھ کے فوائد دیگر یہ علاوہ کے اس 

 

   ہے۔ کرب

 
 
 کو کاربوہائیڈری

ر

 
 

ابولات

 

ا م 

 

ریلے سے جسم اور ہے کرب
 
سفاائے   Molybdenum  کو سلفائٹس زہ

ک
ا

 

اڈی ب

 

 کرب

 ہے۔

م 
 

ن

 

لب

رھانے موڈ - 

 

ا کام پر طور کے ت 

 

 ہے کرب
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ر ہونے کی وجہ سے کلورائیڈ معدے کے عمل انہضام میں مدد  کاایسڈ  HCl – کلورائیڈ 

 

 
ای  انتہائی اہم خ

ا ہے۔

 

رار رکھ

 

رف ا ہے اور جسم کے تیزابی توازن کو ت 

 

 کرب

  

 

ک زب ادہ سے 200 کے جسم میں عنصر اس - زی

 

 ٹ
 مب
ب

ر

 
 

امل عمل رد ات

 

 جسم یہ  ہیں۔ ش

 ہے۔ ضروری بھی لیے کے نشوونما کی

الیائی - میگنیشیم 
 
ر  سپا نمک گلابی ہ

 

ا کیا استعمال میں مراک

 

 کی میگنیشیم یہ کیونکہ ہے جاب

 ضروری بھی لیے کے دلاس میں   ہے۔ دیتا آرام کو دماغ اور پٹھوں سے وجہ کی موجودگی

 ہے۔ غذائیت

ابولزم میگنیشیم اور کیلشیم اندر کے جسم - بوران 

 

ا منظم کو م 

 

رے کے پٹھوں یہ  ہے۔ کرب

 

 ت 

ا اضافہ بھی پر پیمانے

 

رار کو وزن جسمانی ہے، کرب

 

رف ا ت 

 

 .ہے رکھ

ا کو خلیوں کے جسم یہ - بیریلیم 

 

ا کھاب

 

 کرتے منظم کو منتقلی کی آکسیجن میں ب افتوں ہے۔ کھلاب

راہم ہوتی  آکسیجن بہتر کو جسم  میںنتیجے  ہیں۔

 

ی ۔یہہےف

 

فعن

ا  بہتر کو نظام مدا

 

 دہ نقصان اور ہے بناب

ر
 
ا خارج یلا موادزہ

 

                             ہے کرب

رمینیم 
 
رمینیم اندر، کے جسم - خ

 
 ؤولز کے خ

ٹ کی
ل

 ؤولز کے آکسیجن ما
ٹ کی
ل

 ہیں ہوتے منسلک سے ما
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 کریں؟ کیوں سے نمک اختتام و آغاز کا کھانے

ا ہضم کو کھانے نمک   

 

ا کو کھانے  ہے کرب

 

 سے نمک بھی ایسڈ ہائیڈروکلورک  ہے۔ توڑب

ا تیار

 

 کا کرنے ہضم جو ہیں، ہوتی جڑی سے ایسڈ ہائیڈروکلورک دیواریں کی معدے ہے۔ ہوب

ا کو جسم کے آپ نمک طرح، اس  ہے۔ ذریعہ اہم ای  

 

ا مدد میں کرنے ہضم کھاب

 

 ہے۔ کرب

 متحرک زب ادہ سے زب ادہ کو کلیوں کی ذائقہ کی زب ان نمک  ہے۔ احساس کیمیائی ای   ذائقہ 

ا

 

  طرح اس ہے کرب

 

 
ا اضافہ میں رطوی

 

 کی کھانے لعاب والا ہونے خارج جس سے ہے ہوب

 لیے کے ہاضمے جو  ۔ہے ملتی مدد میں میں کرنے تیار میں بولس ای   کو غذااور  عمل کے چستی

ا بھی عمل بیکٹیرب اولٹک اور ہاضمہ میں لعاب  ہے۔ موزوں

 

 ہے۔ ہوب

رائم ای   میں منہ نمک  

 
 

ا فعال کو ات

 

ر سلیوری جسے ہے کرب

 

 

 

 کے آپ ہیں۔نمک کہتے امائ

 کر دے مدد میں توڑنے کو کھانے نمک  ہے۔ دیتا چکھنے ذائقہ کا کھانے کو کلیوں کی ذائقہ

ا ادا کردار بھی میں ہاضمے

 

دز کے ذائقہ سے کھانے نمک پہلے سے کھانے لیے ہے۔اس کرب

 

 ی 

 بہت بھی اور۔اس کے ہے جاتی ہو ہضم غذا سے کھانے بعد کے کھانے اور ہیں جاتے ہو ایکٹیو

  یہاں ریسرچ و علم کا کاظمی مصطفی حقیر بندہ مگر گے ہوں فوائد سے

 

 ہے۔آنے محدود ی

  والے

 
 

د  میں وق ری 

 

 تحقیق و تجرب ات جاری رہیں گے۔م

 لیے کے صحت جو ہیں ہوتے بھی نمک دوسرے طرح اسی نمک،اور چائنہ علاوہ کے اس

  ہیں مضر
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 دالیں وسرکے

   مسور دال

ا ہے۔ میں انگلش lentilاور  عدس میں فارسی

 

 کہا جاب

 

 

 

 

 میں دال مسور کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماب ا  نے وسلم والہ علیہ اللہ صلی اللہ رسول 

 

 کا کھانے مسور دال تمہیں میں علیؑ اے :ف

رکت یہ کیونکہ ہوں، دیتا مشورہ رھاتی کو آنسوؤں اور ہے کرتی نرم کو دل ہے، ب اکیزہ اور ب ات 

 

 ت 

 کیا۔ استعمال مسلسل اسے نے پیغمبروں ستر اور ہے،

ب عه وسایل)

 

ش
ل
 ( 31414ح ،129ص ،25ج ا

دا نے پیغمبر ای   کے اسرائیل بنی    

 

 کمی کی آنسوؤں اور سختی کی دل اپنے سے عالم وند خ

دا تو کیا شکوہ کا

 

ازل وحی پر ان نے عالم وند خ

 

 ’’:کہ کی ب

 

 
ای

 

 نے انہوں‘‘کھاؤ دال کی مسور ب
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 المحاسن، )ہوگئے۔ جاری آنسو سے آنکھوں کی اُن اور ہوگیا نرم دل کا اُن تو کھائی دال کی مسور

رقی،  (504ص ،2ج ت 

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام

 

 :ہیں ف

رکت مسور دال     لاتی آنسو میں آنکھوں اور ہے کرتی نرم کو دل ہے، ب اکیزہ اور کھاؤ۔ب ات 

اء ستر ہے،  
 

 

ا تناول اسے نے ان رماب 

 

رماب ا، :ف

 

ری سے میں ان ف

 

یٰ  آخ

عب س

 ہیں۔ مریمؑ ابن 

ی فه ،215 ص مکارم، ،41 ص ،2 ج اخبار، عیون)    
ح
ص

 (257 ص ،62 ج بحار، ،25 ص الرضا 

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

ا ختم کو پیاس ستو کا مسور:ہیں ف

 

 قوت کو ہے۔معدہ کرب

ا ختم کو ہے۔صفرا علاج کا بیمارب اں ہے۔ستر دیتا

 

 کو خون ہے۔فشار دیتا ٹھنڈک کو ۔پیٹہے کرب

ا ختم کو ہے۔گرمی روکتا

 

ا ختم کو اس تو ہو رہا ہو نہ ختم ہے۔حیض کرب

 

 الکافی )۔ہے کرب

 (840ص6ج

ر  امام      

 

ا شخص ای   ب اس کے  السلام علیہ ب اف اری کہا اور آب 
 
 خون مسلسل کو لڑکی ای   ہ

  ہے۔یہاں رہا بہہ(حیض)

 

   کے موت وہ کہ ی
 
ی ر

 

 کا دال کی مسور اسے نے  امام گئی پہنچ ف

ا اسے نے اس  اور دب ا  حکم کا کھانے ستو ی، الکافی، )۔گئی ہو بہتر وہ اور کھاب 

 

کلب ن

 ط ،307ص ،6ج 

ٹ ه
 (   اسلام

  فوائد میں میڈیکل کے مسور دال 

امنز  مسور دال   

 

رار کو صحت اچھی جو ہے ذریعہ بہترین ای   کا معدنیات اور وب

 

رف  رکھنے ت 

راء غذائی اہم چند والے جانے ب ائے میں مسور دال  ہے۔ ضروری لیے کے

 

 
 :ہیں یہ اخ
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فی  ہوئے پکے جو ہے، ذریعہ بہترین ای   کا پروٹین مبنی پر پودوں  مسور دال :پروٹین  

راہم پروٹین گرام 18 تقریبا میں کپ

 

 ہے۔ کرتی ف

ا زب ادہ ریشہ غذائی میں مسور دال :فائبر

 

 بناتی بہتر کو افعال کے معدہ اور ہاضمے جو ہے ہوب

 ہے۔

رن  

 

رن  مسور دال :آت

 

 مند صحت کی خلیوں سرخ کے خون جو ہے ذریعہ اچھا ای   کا آت

ائی اور پیداوار

 

 ہے۔ اہم لیے کے سطح کی تواب

امن ۔ہے ہوتی زب ادہ مقدار کی فولیٹ میں  مسور دال :فولیٹ  

 

 کے کام دماغی جو بی وب

ا مدد میں روکنے کو نقائص پیدائشی اور ہے اہم لیے

 

 ہے۔ کرب

   

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

  مسور دال :

 

خ

ن 

 

گب

 

 ٹ
مب

 ہے اہم لیے کے صحت کی ہڈیوں جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا 

 ہے۔ کرتی مدد میں کرنے منظم کو سطح کی شکر میں خون اور

 اے این ڈی ،صحت کی ہڈیوں جو ہے ذریعہ اچھا ای   کا فاسفورس  مسور  دال :فاسفورس  

   اور

 

 ہے۔ اہم لیے کے تشکیل کی جھلیوں کی خل

اشیم  

 

اشیم  مسور  دال :پوب

 

ارمل  کہ جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا پوب

 

 کے دل اور پریشر بلڈب

رار کو کام

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

امن

 

امن  مسور دال:6بی  وب

 

 اور ہے اہم لیے کے کام دماغی جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا6بی  وب

 ہے۔ کرتی مدد میں کرنے منظم کو موڈ
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 کو بیشتر فوائد صحت پر جانے کھائے سے ب اقاعدگی جو ہے غذا بھرپور سے غذائیت مسور دال

راہم

 

 ہے۔ سکتی کر ف

 کی کولیسٹرول میں خون جو ہے، ذریعہ بہترین ای   کا ریشہ غذائی دال :بھرپور سے فائبر

کے  بیماری کی دل مقدار زب ادہ کی کولیسٹرول میں خون  ہے۔ کرتی مدد میں کرنے کم کو سطح

 ہے۔ خطرہ لیے

ا  کم کو پریشر بلڈ 

 

اشیم  مسور دال :ہے کرب

 

 بلڈ جو معدن ای   ہے، ذریعہ اچھا ای   کا پوب

ا مدد میں کرنے منظم کو پریشر

 

امل کو مسور دال میں خوراک ہے۔اپنی کرب

 

 پریشر بلڈ کے کر ش

 کیا جا سکتا ہے۔ کو خطرے کے بیماری کی دل اور 

ا  کم خطرہ کا بیماری کی دل  

 

 جو ہے، ہوتی مقدار بھرپور کی فینول پولی میں دال :ہے کرب

  اینٹی

 
 

دی

 

ؤول  ہیں۔ کرتے کم کو خطرے کے بیماری کی دل اور ہیں آک 

 

 ی
ی فب
ل

 کم کو سوزش پو

  کر مدد میں حفاظت کی دل کر بنا بہتر کو بہاؤ کے خون اور کرنے

 

 ہیں۔ سکت

ا  کم خطرہ کا فالج  

 

امن ۔ہے ذریعہ اچھا ای   کا فولیٹ مسور دال :ہے کرب

 

 کے فالج بی وب

ا کم کو خطرے

 

  ہومو فولیٹ  ہے۔ کرب

 

ن
 
ب

 

ٹ
س
س

ا مدد میں سطح نچلی کی 

 

 ایسڈ امینو ای   ہے، کرب

رھتے کے فالج جو

 

ا ہے خطرے ہوئے ت 

 

 ۔کو کم کرب

 ہے ایسڈ امینو ای  ۔یہ ہے ہوتی زب ادہ مقدار کی ٹرپٹوفن میں دال :بھرپور سے ٹرپٹوفن  

ا استعمال لیے کے کرنے پیدا سیروٹونن جسم جسے

 

رر نیورو ای  ۔ہے کرب

 

ٹ ت
م
س

 

ی

 اور نیند موڈ، جو ٹرا
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رھانے کو موڈ اضافہ میں سطح کی ٹرپٹوفن  ہے۔ دار ذمہ کا کرنے کنٹرول کو بھوک

 

 اور ت 

 ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے کم کو علامات کی ڈپریشن

 

 

 ٹ
لب

  فو
کت

رب ادہ

 

امن ۔ہے ذریعہ اچھا ای   کا فولیٹ بھی دال :مقدار ر

 

 نشوونما اور افعال دماغی بی وب

ا ادا کردار کلیدی میں

 

 دال اور ہے گیا کیا منسلک سے ڈپریشن کو سطح کم کی فولیٹ  ہے۔ کرب

  مددگار میں بنانے بہتر کو موڈ اضافہ میں استعمال ذریعے کے غذاؤں جیسی

 

 
ای

 

 ہے۔ سکتا ہو ب

 مک کم  
سن

 

ی

دیکس گلا

  

 مک میں دال :ای
 سن
گلب

دیکس 

  

ا  کم ای

 

 ہضم آہستہ آہستہ یہ یعنی ہے، ہوب

  کر مدد میں کرنے مستحکم کو سطح کی شکر میں خون اور ہیں ہوتے

 

ائی یہ  ہیں۔ سکت

 

 کے تواب

ار سے تیزی میں سطح کی شکر میں خون جو ہے سکتا روک کوکی تبدیلی   موڈ اور کریشوں

 

 اب

رھاؤ

 
 
  کے خ

 
 

 ہے۔ سکتا ہو وق

 جو ہے معدن ای   یہ ہے، ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم دال کی مسور :بھرپور سے میگنیشیم  

 کو سطح کم کی میگنیشیم ۔ ہے ضروری لیے کے افعال جسمانی سے بہت موڈ کو بہتر بنانے سمیت

رابیوں دیگر کی موڈ اور اضطراب ڈپریشن،

 

رھتے کے خ

 

 ہے۔ گیا کیا منسلک سے خطرے ہوئے ت 

 میں خون جو ہے، ذریعہ بھرپور ای   کا پروٹین مبنی پر پودوں مسور دال :زب ادہ میں پروٹین  

ائی اور کرنے مستحکم کو سطح کی شکر

 

راہم تواب

 

 ہے۔ سکتی کر مدد میں بنانے بہتر کو موڈ کرکے ف

راء غذائی دیگر اور مقدار کی فائبر دال کی مسور

 

 
 سے بہت لیے کے معدے سے وجہ کی اخ

 :ہیں یہ طریقے کچھ کے پہنچانے فائدہ کو معدے ۔ہے رکھتی فوائد



380 
 

 اور منظم کو حرکت کی آنتوں جو ہے، ہوتی بھرپور سے فائبر دال کی مسور :ہاضمہ بہتر 

 سکتی مل مدد میں روکنے کو مسائل دیگر کے ہاضمے اور قبض سے ہے۔اس بناتی بہتر کو ہاضمے

 ہے۔

  اینٹی اور فائبر کہ ہے چلتا پتہ سے مطالعات :کم خطرہ کا کینسر کے پیٹ  

 
 

 
دن

 

 کی آک 

 سکتا کر کم کو خطرے کے کینسر کے پیٹ استعمال کا مسور دالسے  وجہ کی ہونے زب ادہ مقدار

  ۔ہے

ا  کم کو سوجن  

 

 ہوتے فینول پولی جیسے مرکبات والے روکنے کو سوزش میں مسور دال :کرب

 ہیں۔ کرتے مدد میں کرنے کم کو سوزش میں جسم پورے اور پیٹ جو ہیں

  بہتر  

 

  فائبر موجود میں دال :ب ایوم مائکرو گ

 

ا مند فائدہ  کے گ  بھی کو افزائش کی بیکٹیرب 

روغ

 

 ہے۔ سکتا دے سہارا کو صحت کی ہاضمہ پر طور مجموعی کہ جو ہے، سکتا دے ف

ؤوکس ایسڈ  
ی فل
ر بے کو تیزاب کے پیٹ وہ ۔ہے فوڈ الکلائن ای   دال :کم خطرہ کا ر

 

 ات

 ۔سکتی ہےکر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے تیزابیت اور کرنے
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  دال       

 

 مون

 

 

 

 

 

 

 

 

 کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

 

 میں دال مون

 

ھَک سے امامؑ نےَ  صحابی ای   کے ملسلاا علیہ رضا علی امام
َ
ب 

 میں ب ارے کے علاج کے 

رماب ا  نے آپؑتو  پوچھا

 

 ف

  میں موسم کے کٹائی

 

ازہ کچھ کی مون

 

 کر ملا ساتھ کے پتوں کے اس اسے اور لیں دال ب

   لیں نچوڑ
 
  ج

 

رہ کے جلد اور پئیں پیٹ خالی کو ب انی ساجائے۔ نہ نکل رس کہ ی

 

 متات

 لگائیں۔ پر حصوں

 گیا۔ ہو ٹھیک میں اور کیا یہ نے میں  

 ۱ح ،۲۵۶ص ،۶۶ج ،بحارالانوار،۱۳۷۹ح ،۴۰۶ص ،۱ج الاخلاق، مکارم)

امه

  
 

  ،دان

 

 
رشكی، احادی

 

 (۴۹۳ص ،۲ج ت 
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    )نخود(    چنا

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں چنے کے فوائد  اہل بیتؑ طبِ  

رماتے اسلام علیہ صادق جعفر امام  

 

 الاخلاق مکارم )۔ ہیں مفید لیے کے درد کے کمر چنے:ہیں ف

 (187ص

  فوائد میں سائنس میڈیکل کے چنا    

امنز کئی چنے    

 

 صحت میں خوراک کی آپ انہیں جو ہیں، ذریعہ بہترین کا معدنیات اور وب

 :ہیں فوائد اہم کچھ یہاں  ہیں۔ بناتے اضافہ مند

 گرام 100 فی گرام 7.3 تقریبا میں جس ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا پروٹین چنے :پروٹین  

وز  ہیں۔ ہوتے چنے ہوئے پکے

 
 

  اور تعمیر کی ٹ

 

اس سے  ہے ضروری پروٹین لیے کے مرم

 آپ کا اطمینان کااحساس ہو گا۔
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ا زب ادہ فائبر میں چنے :فائبر  

 

 ہوئے پکے گرام 100 فی گرام 6 تقریبا میں جس ہے، ہوب

 کے بیماری کی دل اور کولیسٹرول ۔یہہے اہم لیے کے صحت ہاضمہ فائبر  ہیں۔ ہوتے چنے

 ہے۔ سکتا کر مدد بھی میں کرنے کم کو خطرے

امن جسے ہیں، ذریعہ اچھا ای   کا فولیٹ چنے :فولیٹ  

 

ائن وب

 

ا کہا بھی بی ب

 

 فولیٹ  ہے۔ جاب

 روکنے کو نقائص پیدائشی یہ کیونکہ ہے اہم لیے کے خواتین حاملہب الخصوص  نشوونما کی خلیوں

 ہے۔ سکتا کر مدد میں

رن  

 

رن چنے :آت

 

 لیے کے خلیوں مند صحت کے خون ۔یہہیں ذریعہ کے حصول کا بہترین آت

رن  ہے۔ معدن اہم

 

ا مدد میں جانے لے آکسیجن میں جسم پورے آت

 

رن اور ہے، کرب

 

 کی آت

  کا کمی کی خون کمی

 

 ہے۔ بنتی ب اع

   

 

   چنے :زی

 

ی مند صحت اور ذریعہ بہترین ای   کا زی

 

فعن

  ہے۔ اہم لیے کے نظام مدا

 

 

 ہے۔معدن   اہم بھی لیے کے نشوونما کی خلیوں اور بھرنے زخم زی

ا میگنیشیم میں چنے :میگنیشیم  

 

  کی دل اور افعال اعصابی صحت، کی ہڈیوں معدن یہ ہے، ہوب

رار کو دھڑکن

 

رف  ہے۔ اہم لیے کے رکھنے ت 

امل کو چنے میں خوراک اپنی    

 

ا ش

 

راہم فوائد سے بہت کرب

 

 عمل میں جس ہے، سکتا کر ف

ا، بہتر کو انہضام

 

ا کم کو خطرے کے بیماری کی دل بناب

 

ی مند صحت اور کرب

 

فعن

 کی نظام مدا

 

 

 
ا حمای

 

امل کرب

 

 ہے۔ ش
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امن چنے      

 

 کی آپ اور خواہش جنسی مند صحت کہ جو تے ہیںہو بھرپور سے 6 بی وب

دو

 

 ٹ د
ب ٹ 
ل

رھانے 

 

 اور (اہم لیے کے ڈرائیو سیکس) ٹیسٹوسٹیرون وہ  ہے۔ ضروری لیے کے ت 

  کر مدد بھی میں کرنے منظم کو پیداوار کی (ہارمون والا کرنے محسوس اچھا) ڈوب امائن

 

 سکت

 ہیں۔

دز جیسے فائٹونیوٹرینٹس میں چنے :خصوصیات مخالف سوزش    

  

ی ا

 

 ہوتے فینول پولی اور فلیووب

 سکتی ڈال حصہ میں درد کے کمر سوزش ہیں۔دائمی ہوتی خصوصیات کی سوزش میں جن ہیں

 ہیں۔ سکتی کر مدد میں کرنے کم کو تکلیف اور درد غذائیں والی خصوصیات کی سوزش اور ہے،

 ۔یہہے معدن فائدہ مند ای   کہ جو ہیں ذریعہ اچھا ای   کا میگنیشیم چنے :مواد میگنیشیم  

 کمر تناؤ میں پٹھوں  ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے کم کو تناؤ کے پٹھوں اور دینے آرام کو پٹھوں

دا ہے، سکتا ہو عنصر اہم ای   کا درد کے

 

 میں کرنے کم کو درد اضافہ میں مقدار کی میگنیشیم ل

  مددگار

 

 
ای

 

 ہے۔ سکتا ہو ب

روغ کو ہاضمہ مند صحت کہ جو ہے، ہوتی زب ادہ مقدار کی فائبر میں چنے :مواد کا فائبر  

 

 ف

 کا تناؤ اور دب اؤ پر پٹھوں نچلے کے کمر قبض  ہے۔ سکتی کر مدد میں روکنے کو قبض اور دینے

  
 
 ہے۔ ہوتی تکلیف اور درد سے جس ہے، سکتا بن س
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را ای   کا پروٹین مبنی پر پودے چنے :مواد کا پروٹین  

 

و کے پٹھوں جو ہیں، ذریعہ ت 

 
 

 کی ٹ

  اور تعمیر

 

 مضبوط کو پٹھوں کے پیٹھ اضافہ میں مقدار کی پروٹین  ہے۔ اہم لیے کے مرم

 ہے۔ سکتا کر مدد میں کرنے کم کو درد اور بنانے

ا        

 

   شکر و گ

   Jaggery،Sugarcane 

 

 

 

 

  خواص کے شکر کی گنے                            

 استفاده سے جوس کے اس میں گرمیوں ۔ہیں فوائد سے بہت کے گنے خود اور شکر کی گنے

ا جائے کی تیار سے گنے چاہے چینی سفید کیجئے۔  وجہ کی ہونے کیمیکل دہ نقصان  ،سے چقندر ب 

   کا بیماریوں سے
 
دا ہے بنتی س

 

ر خالص ل

 

  .کریں استعمال شکر اور گ
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ا اہل بیتؑ طبِ

 

 و شکر کے فوائد  میں گ

 علاج ساتھ کے چیز کس کا مریضوں اپنے پوچھا سے بشیر نے السلام علیہ صادق جعفر  امام

روی ان کہا نے بشیر ؟ ہیں کرتے

 

ا نے امام .سے دواؤں ک رماب 

 

 کوئی سے میں آپ اگر  :ف

 کو مریض اور ڈالیں ب انی ٹھنڈا اوپر کے اس اور کوٹیں کو شکر سفید سی تھوڑی تو ہو مریض

دا جس .دیں

 

روی نے خ

 

 سکتا رکھ علاج بھی میں چیزوں میٹھی وہ ہے رکھا علاج میں چیزوں ک

 (9 ح ،334 ص ، 6 ج ، الکافی )۔ ہے

رماتے ہیں السلام علیہ کاظم موسیٰ  امام 

 

 میں ب انی ٹھنڈے کو شکر ہمدر لئےدس کے بخار : ف

  منہ اور ڈالیں

 

 
 

 ( 1189 ح ، 363 ص ،1ج ، الآخلاق مکارم۔)نہار منہ ٹ

راھیم   ی ات 

عف
ج 

  کی السلام علیہ صادق جعفر امام  :ہے کہتا 

 

دم

 

 تو انہوں نے ہوا حاضر میں خ

  پوچھا

 

   کہا نے میں ؟ ہے ہوا اڑا کیوں رن

 

ا نےَؑ حضرت۔ ہے گیا ہو ربع ی رماب 

 

 کو شکر :ف

 کو کام اس .کھائیں میں شروع کے رات اور رنہا منہ اسے اور کریں حل میں ب انی اور کوٹیں

ا انجام  (384 ح ، 265 ص ، 8ج ، الکافی ۔) ہوا نہیں دوب ارہ بخار وہ بعد کے اس دب 

  

 

ا دن ای   جو ہیں کہتے کو بخار اس : ربع ی

 

ا ہو ختم بعد دن دو ہے ہوب

 

 پھر ہے جاب

ا لوٹ دوب ارہ دن چوتھے

 

 ۔ہے آب

  کی وب ا نے شخص ای  

 

 
 ! کی شکای
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ا نے السلام علیہ صادق جعفر امام رماب 

 

 شکر نے جس پہلے سے ش   .کھائیں  شکر  سلیمانی ف

 ( 7 ح ، 333 ، 6 ج ، الکافی )۔ تھے السلام علیہ سلیمان حضرت بنائی

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

ر لیے کے علاج کے بخار:ہیں ف

 

ُ

 میں ب انی ٹھنڈے کو گ

اشتہ صبح کے کر حل

 

  کے (آفتاب)غروب اور میں ب

 
 

 (231ص8ج الکافی )۔پئیں وق

ا : السلام علیہ کاظم موسیٰ  امام

 

 اس نقصان اور درد کا قسم کسی اور ہے  کھولتا کو رگوں  گ

 ہے نہیں میں

 ( 1187 ح ،363 ص ،1ج ، الآخلاق )مکارم

  :السلام علیہ کاظم موسیٰ  امام

ا  ، رازقی انگور .ہے نہیں نقصان کا قسم کسی میں چیزوں تین

 

  س    لبنانی ، گ

ا نہیں لفظ کا لبنانی میں محاسن البتہ ) . 764 ح ، 527 ص ، 2 ج ، المحاسن )  ہوا اضافہ میں نقل کی صدوق شیخ ہے آب 

 ( ۔ہے

 ص ، 6 ج ، الکافی )۔ ہے کرتی ختم پر طور مکمل کو بلغم شکر کی گنے: السلام علیہ رضاعلی   امام

 ( 4 ح ،333

ر  امام

 

 : السلام علیہ ب اف

ا ختم سے جڑ کو بلغم اور ہے مفید لیے کے بیماریوں ستر شکر کی گنے

 

  طب )۔ہے کرب

 

مه

 

ب
ا  ص ، ال 

، 67 ) 
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رماتے السلام علیہ کاظم موسی  امام  

 

 :ہیں ف

راؤن(درہم 10) گرام 32.5 آپ لیے، کے بخار   کھا کر ملا میں ب انی ٹھنڈے کو شوگر ت 

 لیں۔

 ( 363ص ،1ج الاخلاق، مکارم  )

 فوائد میں میڈیکل کے گنے  

امن  

 

امن میں گنے :سی وب

 

  اینٹی اہم ای   جو ہے، ہوتی مقدار تھوڑی کی سی وب

 
 

دی

 

 آک 

ری کو خلیات جو ہے

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

ا مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 ہے۔ کرب

امن 

 

  سی وب

 

ن
 
 ح
لن

ی اور ب ابی شفا کی زخم پیداوار، کی کو

 

فعن

ا ادا کردار بھی میں عمل مدا

 

 ہے۔ کرب

رن  

 

رن میں گنے :آت

 

 جو ہے معدنیات ضروری ای   کہ جو ہے، ہوتی مقدار تھوڑی کی آت

ا ادا کردار کلیدی میں پیداوار کی خلیات سرخ کے خون

 

رن  ہے۔ کرب

 

ائی آت

 

 اور پیداوار کی تواب

ی

 

فعن

 ہے۔ اہم بھی لیے کے کام مدا

 اہم ای   لیے کے صحت کی ہڈیوں جو ہے، ہوتی مقدار تھوڑی کی کیلشیم میں گنے :کیلشیم  

رسیل کی اعصاب اور کام کے پٹھوں کیلشیم  ہے۔ معدن

 

ا ادا کردار بھی میں ت

 

 ہے۔ کرب
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اشیم  

 

ا :پوب

 

اشیم گ

 

 پریشر، بلڈ توازن، سیال ۔یہہے معدن ضروری اور ذریعہ اچھا ای   کا پوب

ا مدد میں کرنے منظم کو کام کے دل اور

 

اشیم  ہے۔ کرب

 

 کے کام کے اعصاب اور پٹھوں پوب

 ہے۔ اہم بھی لیے

 اور ہے معدن ضروری ای   جو ہے، ہوتی مقدار تھوڑی کی میگنیشیم میں گنے :میگنیشیم  

ائی افعال، اعصابی ،عضلات

 

 میں افعال جسمانی جیسے متعدد صحت کی ہڈیوں اور پیداوار کی تواب

 ۔ہے کرتی ادا کردار کلیدی

ر

 

 Jaggery       گ

ر کے میڈیکل میں فوائد  

 

   گ

ر،

 

ر" میں ہندی جسے گ

 

ا کہا بھی "گ

 

 گنے جو ہے چینی شدہ صاف غیر روایتی ای   ہے، جاب

 اور ہندوستانی سے صدیوں یہ  ہے۔ جاتی بنائی کر بنا بخارات اور کر اب ال کو رس کے

دک ا استعمال لیے کے فوائد مختلف میں ادوب ات آیوروی 

 

ر  ہے۔ رہا ہوب

 

 چند کے استعمال کے گ

 :ہیں یہ فوائد

دنٹس اینٹی  

 

ر :بھرپور سے آک 

 

دنٹس اینٹی گ

 

 جسم کے آپ جو ہے، ذریعہ اچھا ای   کا آک 

ر آزاد کو

 

ز
ی کل
د

 

ا مدد میں روکنے کو نقصان والے پہنچنے کو خلیوں اور بچانے سے ری 

 

 ہے۔ کرب
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ا  مدافعت قوت  

 

رھاب

 

ر :ہے ت 

 

  میں گ

 

ی جو ہیں ہوتے معدنیات جیسے سیلینیم اور زی

 

فعن

 مدا

  کی جسم لیے کے لڑنے سے انفیکشن اور بنانے مضبوط کو نظام

 

 بناتے ہیں۔ بہتر کو صلاج 

ر :اچھا لیے کے ہاضمے  

 

رائمز کے ہاضمے میں گ

 
 

 اور بنانے بہتر کو ہاضمے جو ہیں ہوتے ات

 ہیں۔ کرتے مدد میں کرنے دور کو اپھارہ اور قبض جیسے مسائل کے ہاضمے

ائی  

 

راہم تواب

 

ا  ف

 

ر :ہے کرب

 

ائی فوری اور ہے ذریعہ اچھا ای   کا کاربوہائیڈریٹس گ

 

راہم تواب

 

  کر ف

راد فعال اور کھلاڑیوں ۔یہ ہے سکتا

 

اشتہ ہے  اف

 

 ۔کے لیے ای  مقبول ب

ا  مدد میں کمی کی خون

 

ر :ہے کرب

 

رن میں گ

 

 کی ہیموگلوبن جو ہے، ہوتی مقدار بھرپور کی آت

راہم مدد میں روکنے کو کمی کی خون اور بنانے بہتر کو سطح

 

ا ف

 

 ہے۔ کرب

ر جگر کو

 

ا ہے: گ

 

کرنے اور اس کے کام کو بہتر بنانے میں مدد کے  detoxify جگر کے کام کو سپورٹ کرب

ا ہے، جس سے مجموعی صحت کو بہتر بنانے 

 

ا جاب

 

 ۔میں مدد مل سکتی ہےلیے جاب

ر :ہے سکتی مل مدد میں دشواریوں کی سانس  

 

رونکائٹس اور دمہ جیسے مسائل کے سانس گ  ت 

  مددگار میں

 

 
ای

 

ا  ب

 

 ہیں۔ خصوصیات الرج   اینٹی کی اس کیونکہ ہے ہوب

ائی 

 

ا  کو سطح کی تواب

 

رھاب

 

ر :ہے ت 

 

ائی لیے کے جسم اور قدرتی کا گلوکوز گ

 

 ذریعہ بنیادی کا تواب

ر ہے۔

 

ائی استعمال سے ب اقاعدگی کا گ

 

رھانے، کو سطح کی تواب

 

  قوت ت 

 
 

رداش  اور بنانے بہتر کو ت 

 ہے۔ سکتا دے مدد میں کرنے کم کو ٹوتھکا
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ا  بہتر کو صحت جنسی 

 

ر :ہے بناب

 

  میں گ

 

 ہیں، ہوتے معدنیات ضروری جیسے سیلینیم اور زی

رھانے، کو سطح کی ٹیسٹوسٹیرون معدنیات یہ  ہیں۔ اہم لیے کے صحت تولیدی مردانہ جو

 

 ت 

ری حرکت اور گنتی کی سپرم دت 

 

رھانے کو صحت جنسی مجموعی اور بنانے بہتر کو ی 

 

 کر مدد میں ت 

 

 

 ہیں۔ سکت

اہم 

 

  روزانہ چمچ دو سے چاہے۔ای   کرنی استعمال مقدار مناش   اسکی ب

      حرمل 

Peganum harmala 

 

 میں حرمل کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

ر  امام    

 

ااب نے شخص ای   سے  السلام علیہ ب اف

 

 ش
  کی رہنے  جاری قطرے کے ب ب

 

 
 شکای

رماب ا۔اسپند نے آپ کی

 

 سے ب انی گرم مرتبہ ای   اور سے ب انی ٹھنڈے مرتبہ چھے لو لے ف

 استعمال کر بنا سفوف کر  ملا میں گلاب روغن لو۔پھر کر خشک میں سائے اسے پھر لو دھو

اء

 
 

  کرو۔ان

ّ

ا قطرے سے اس الل

 

 (54ص الائمہ طب ۔)گے جائیں ہو بند آب
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  روز چالیس شخص جو

 

ا حرمل روزانہ چمچ ای   ی

 

دا ہے کھاب

 

 حکمت میں دل کے اس ۔خ

رین کم میں جس ہے علاج کا ںبیماریو ستر میں ہے۔اس دیتا کھول چشمے کے

 

رام بیماری ت

 

 
 خ

 (235ص 59ج بحارالانوار ۔)ہے

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ر کے حرمل:ہیں ف
 
رشتہ ای   ای   پر دانہ ہ

 

دا موکل ف

 

 کی خ

ا کیا مقرر سے طرف

 

ا ہے جاب

 

  مرجھانے کے اس وہ کہ ب

 

ا نگرانی کی اس ی

 

 ۔کیونکہ رہے کرب

ر کا اس
 
اخ اور ریشہ ہ

 

ور کو غم و جادو ش
ُ
 ۔ہے علاج کا بیمارب اں ستر یہ.ہے کرتی د

 (186ص الاخلاق مکارم )

رق       

 

ر امام نے عمروالاف

 

ااب سے  السلام علیہ ب اف

 

 ش
  کی رہنے جاری قطرے کے ب ب

 

 
 شکای

رماب ا۔اسپند نے آپ کی

 

 سے ب انی گرم مرتبہ ای   اور سے ب انی ٹھنڈے مرتبہ سات لو لے ف

 استعمال کر بنا سفوف کر گوند میں تیل خالص لو۔پھر کر خشک میں سائے اسے پھر لو دھو

اء

 
 

  کرو۔ان

ّ

ا قطرے سے اس الل

 

 گے جائیں ہو بند آب

رماتے نبیؐ  

 

اخوں اور جڑ کی حرمل:ہیں ف

 

 میں دانے کے اس اور ہے ہوا چھپا راز ای   میں ش

 (85ص الائمہ طب )۔کرو علاج سے اس لیے ہے۔اس شفا ں کے لیےبیماریو بہتر

ٹ ه الله صلی اکرم رسول
رماتے وسلم آلہ و عل

 

 :ہیں ف

هْليِلجَِْ عَليَْكُمْْ َّهُْ الْْسَْوَدِْ باِلِْْ ْ مِنْْ شِفَاءْ  فِيهِْ وَْ مِنْهُْ طَعْمُهُْ وَْ الجَْنََّةِْ شَجَرَةِْ مِنْْ فإَِنَ  دَاءْ  كلَُِّ
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ٹ لہ
  یہ ، کرو استفادہ ضرور سے سیاہ ھل

  

 
 ہے سے میں ائقےذ کے اس اور درختوں کے ج

 (450،ص 16،ج المسائل مستنبط و الوسائل مستدرک )۔ہے موجود علاج کا بیماریوں تمام میں اس اور

رماتے ملسلاا علیہ علی امام  

 

ر کی حرمل:ہیں ف
 
اخ ہ

 

رشتے لیے کے حفاظت کی اس پر ش

 

 مقرر ف

  ہیں۔یہاں

 

ا  سوکھ کہ ی رشتے نہ پہنچ ب اس کے کسیب 

 

 اس ہیں۔ کرتے حفاظت کی اس جائے۔ف

اط جڑ کی

 
 

اخوں کی اس اور ہے اور ن

 

          ہے۔ علاج کا ںبیماریو کی قسم ستر میں  ش

اسلام دعائم )

 

حه ، 2 جلد ، ال
صف

 150 ،  

 

 
ات ، 535 حدی

ّ
ررب 
عف
ح 
ل

حه ، ا
صف

امام عن 244 

 

ه عن الکاظم ال

 

اب
ه آب 

 

ٹ
 ع

م

 ه
علن

ٹ ه  السلام
امه  وف

  
 

  دان

 

 
رشكی حادی

 

   284 / 2 ) ت 

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام   

 

ا چلا دور  گھر ستر سے گھر اس بھی شیطان:ہیں ف

 

 جاب

 ہے۔جس علاج کا یوںبیمار کی قسم ستر میں اس اور ہو دھواں کا حرمل میں گھر جس ہے۔

  میں

 

دا مرض کا کوڑھ سرفہرش

 

 232ص62ج بحارالانوار  )۔کرو نہ دور سے اپنے اسے ہے۔ل

ر استعمال کا حرمل خواتین حاملہ :نوٹ   
 
  کریں نہ گز ہ

 ئدافو میں میڈیکل کے حرمل 

دز :خصوصیات مائکروبیل اینٹی میں حرمل

  

دز اور الکلای

  

ی ا

 

 اینٹی میں جن ہیں ہوتے فلیووب

ا بعض جو ہیں خصوصیات مائکروبیل س اور بیکٹیرب 

گ

 

ٹ
ف

 سکتی کر مدد میں روکنے کو افزائش کی 

 ہیں۔



394 
 

  اینٹی  

 
 

 
دن

 

رات آک 

 

دز میں حرمل :ات

  

ی ا

 

 ہیں ہوتے مرکبات جیسے ایسڈز فینولک اور فلیووب

  اینٹی جو

 
 

 
دن

 

دیٹیو کو جسم ہیں، کرتے کام پر طور کے آک 

 

 دائمی اور ہیں بچاتے سے تناؤ آک 

 ہیں۔ کرتے کم کو خطرے کے بیماریوں

راء، بشمول Peganum سوزش مخالف سرگرمی  

 

 
 اور flavonoids کے کچھ اخ

alkaloids ہیں۔ رکھتے ، سوزش مخالف خصوصیات 

 

 ہیں جو سوزش کو کم کرنے میں مدد کر سکت

روغ کو ہاضمہ مند صحت پر طور روایتی حرمل :صحت کی ہاضمہ 

 

 کو تکلیف کی معدے دینے، ف

ا کیا استعمال لیے کے دینے سہارا کو صحت کی ہاضمہ کر بنا بہتر کو بھوک اور کرنے کم

 

 جاب

 ہے۔

ؤو کے ہارمین جیسے مرکبات کچھ والے جانے ب ائے میں حرمل:صحت کی جگر

 

ٹ کی

 

ب

 ٹ ااٹوپرو
رات ہ ب

 

 ات

ریلے کو جگر وہ کہ ہے مطلب کا جس ہے گیا کیا مطالعہ کا
 
ا زہ دیٹیو ب 

 

 سے وجہ کی تناؤ آک 

  کر مدد میں بچانے سے نقصان والے ہونے

 

 ہیں۔ سکت

ا   

 

ا رہا ہے، اور خیال کیا جاب

 

سانس کی صحت: حرمل کو سانس کی صحت کو سہارا دینے کے لیے استعمال کیا جاب

الی سے بلغم کی  Expectorant ہے کہ اس میں

 

خصوصیات ہیں جو کھانسی کو دور کرنے اور سانس کی ب

 صفائی میں مدد کر سکتی ہیں۔
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 اور ہارمین جیسے مرکبات، کچھ میں حرمل کہ ہے چلتا پتہ سے تحقیق کچھ :صحت قلبی  

  کر حاصل فوائد قلبی کے کر کم کو پریشر بلڈ اور کر بنا بہتر کو گردش کی خون ہارمالین،

 

 سکت

 ہیں۔

رات ذب ابیطس اینٹی  

 

  کی انسولین میں حرمل :ات

 

 کی شکر میں خون اور بنانے بہتر کو حساس 

 ۔ہے ہوسکتی خصوصیت مخالف ذب ابیطس رکھنا منظم کو سطح

  کی کینسر انسداد  

 

ارٹری نے ہارمالین اور ہارمین بشمول مرکبات کچھ کے حرمل :صلاج   ل  

ر خصوصیات کینسر انسداد ممکنہ میں مطالعات
 
 ۔ہیں کی ظاہ

ی  

 

فعن

  کی نظام مدا

 

 
امنز میں حرمل :حمای

 

امل معدنیات اور وب

 

امن جیسے ہیں، ش

 

 اور سی وب

،

 

ی مند صحت ای   کہ جو زی

 

فعن

رار کو نظام مدا

 

رف ی اور رکھنے ت 

 

فعن

 دینے سہارا کو افعال مدا

 ہیں۔ ضروری لیے کے

رھانے موڈ اور اضطراب انسداد  

 

رات والے ت 

 

 نفسیاتی ہارمالین اور ہارمائن میں حرمل :ات

ر اچھاپر اضطراب اور موڈ اور ہیں حامل کے خصوصیات

 

  ڈال ات

 

 ڈپریشن سے جس  ہیں۔ سکت

 ہیں۔ ہوتے پیدا ہارمون کے خوشی کر ہو ختم

 شک  
ح ب
ل

 پر طور کے والے کرنے کم کو درد میں ادوب ات روایتی کو حرمل :خصوصیات ینا

ا کیا استعمال

 

 شک میں اس کہ ہے چلتا پتہ سے مطالعات کچھ اور ہے، رہا جاب
ح ب
ل

 خصوصیات اینا

 ہیں۔ کرتی کم کو احساس کے درد پر طور ممکنہ ہیں، ہوسکتی
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راثیم کش  
 
دز، جو کہ خ

  

ی ا

 

اینٹی مائکروبیل سرگرمی: حرمل میں مرکبات ہوتے ہیں، جیسے الکلائیڈز اور فلیووب

  انفیکشن UTIs خصوصیات رکھتے ہیں۔ یہ خصوصیات بیکٹیرب ا کی نشوونما کو روکنے میں مدد کرتی ہیں، بشمول

  اینٹی

 

ت

 

شب
ل
  اینٹی کے ان کا ہارمالین اور ہارمائن میں حرمل :سرگرمی کنوو

 

ت

 

 ی
شب
ل
رات کنو

 

 ات

اندہی کی کردار میں مرگی اور دوروں جو ہے گیا کیا مطالعہکا

 
 

 ہیں۔ کرتے ن

ا ہے زخم کی شفا ب ابی:

 

 .حرمل روایتی طور پر زخم کی شفا ب ابی میں مدد کرنے کے لئے بنیادی طور پر استعمال کیا جاب

 ہیں۔خصوصیات  anti- inflammatoryاورا antimicrobial اس کی

ی نظام کو سہارا 

 

فعن

دنٹس ہوتے ہیں جو مدا

 

امنز، معدنیات اور اینٹی آک 

 

: حرمل میں وب

 

 
ی نظام کی حمای

 

فعن

مدا

ر سے لڑنے کے لیے مضبوط مدافعی نظام مہیا UTIs دیتے ہیں۔

 

ر

 

ت

 

ش
ٹ ک
ف

 

ی

   کرتے ہیں۔  سمیت ا

 (Vinegar)       سرکہ
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 میں سرکہ کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

 اضافہ میں عقل اور تیز ذہن سے کھانے سرکہ :ہیں ف

ا

 

 ۔ہے ہوب

(   

 

 108 ص الحیات مفات

ا عطا قوت کو مسوڑھوں سرکہ کا انگور :السلام علیہ صادق امام حضرت    

 

 کے پیٹ ہے کرب

امار کو کیڑوں

 

ا منور کو ہے۔قلب بخشتا قوت کو دماغ اور ہےب

 

 ۔ہے کرب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام   

 

ا کم کو کھٹاس سرکہ:ہیں ف

 

ا زندہ کو ہے۔دل کرب

 

 کرب

  کا استحکام کے منہ اورکے خاتمے   کیڑوں کے ،پیٹ ہے

 

ر )۔ہے ب اع

 

 (111ص3ج السرات

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام      

 

ا مضبوط کو مسوڑوں سرکہ کا شراب :ہیں ف

 

 ہے کرب

ا کو کیڑوں کے پیٹ ،

 

ا مضبوط کو عقل اور ہے مارب

 

انوار، بحار )۔ہے کرب  (162 ص ،62 ج ال 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

ا تیز کو عقل سرکہ:ہیں ف

 

 سالن ہے۔بہترین کرب

ا کو پتھری کی ہے۔مثانہ

 

  کو دلاس سے ہے۔ توڑب

 

رج

 

 مکارم )۔ہے سالن کا ہے۔پیغمبروں ملتی ف

 (269ص1ج الاخلاق

ر  مریض کے شوگر)
 
ارمل کھائیں۔شوگر سرکہ چمچ دو بعد کھانے ہ

 

 ضمہ ہا اور گی جائے ہو ب

 (ہے علاج بہترین بھی کا
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رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی  

 

 و فقیر کبھی گھرانہ وہ اور ہے سرکہ سالن بہترین:ہیں ف

ادار

 

ا نہیں ب

 

ب عہ وسائل )۔ ہو سرکہ ب اس کے جس ہوب

 

ش
ل
 (44ص17ج ا

 فوائد میں میڈیکل کے سرکہ

ر  طرح اسی کا کھجور و انگور ۔پھر ہے کا س    سرکہبہترین 
 
 فوائد الگ الگ کے سرکہ ہ

کے   سرکہقدرتی  جو فوائد گے۔یہ کریں کرذ کا فوائد مشترکہ کے سرکوں ش   یہاں ہیں۔ہم

ا  استعمال لیے کے ذائقہ فقط سرکہ والاکیمیکل کے۔ سرکہ والے کیمیکل ب ازاریہیں نہ کہ  

 

 ہے ہوب

 ہیں نہیں فوائد،اس کے

در ایپل پر طور خاص سرکہ،      

  

امنز، اپنے سرکہ، سای

 

 اور مرکبات کیمیائی معدنیات، وب

 :ہیںدرج ذیل   فوائداہم   کے سرکہ ہے۔ فائدہ مند بہت سے وجہ کی تیزاب

ک 

 

 ٹ
 شب
ی

ک میں سرکہ :بھرپور سے ایسڈ ا

 

ٹ
 س
ی
ا  ایسڈ ا

 

راثیم میں جس ہے، ہوب
 
 کش خ

ا دہ نقصان جو ہیں ہوتی خصوصیات  ہے۔ سکتی کر مدد میں روکنے کو افزائش کی بیکٹیرب 

ا  بہتر کو انہضام عمل  

 

ک موجود میں سرکہ :ہے بناب

 

ٹ
 س
ی
کر   پیدا تیزابیت میں معدے ایسڈ ا

ا مدد میں ہاضمے کے 

 

 ہے۔ کرب

ا منظم کو شوگر بلڈ  

 

 کی انسولین اور کرنے کم کو سطح کی شوگر میں خون سرکہ :ہے کرب

 

 

ا ذب ابیطس یہ ہے، سکتا کر مدد میں بنانے بہتر کو حساس   کے لوگوں شکار کے ذب ابیطس پری ب 

 ہے۔ مند فائدہ لیے
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رھا کو احساس کے بھرنے پیٹ استعمال کا سرکہ ساتھ کے کھانے :انتظام کا وزن  

 

 سکتا ت 

راہم مدد میں کمی کی وزن اور ہے سکتا کر کم کو مقدار کی کیلوری ۔یہہے

 

ا ف

 

 ۔ہے کرب

  اینٹی  

 
 

دی

 

  اینٹی میں سرکہ :خصوصیات آک 

 
 

 
دن

 

دیٹیو جو ہیں ہوتے آک 

 

ری اور تناؤ آک 

 

 ف

ر

 

ز
ی کل
د

 

  بچا سے نقصان والے ہونے سے وجہ کی ری 

 

 ہیں۔ سکت

ا  سپورٹ کو صحت کی دل  

 

ک موجود میں سرکہ :ہے کرب

 

ٹ
 س
ی
 پریشر بلڈ اور کولیسٹرول ایسڈ ا

ا کم کو خطرے کے بیماری کی دل ہے، سکتا کر مدد میں کرنے کم کو

 

 ہے۔ کرب

راء غذائی  

 

 
دب کے اخ

 

ا  کو خ 

 

رھاب

 

رن اور کیلشیم سے کھانے سرکہ :ہے ت 

 

 ضروری جیسے آت

دب کے معدنیات

 

ا کو خ 

 

رھاب

 

 ہے۔ ت 

ا  دور کو سوزش کی گلے 

 

 سے کرنے غرارے سے آمیزے کے ب انی گرم اور سرکہ :ہے کرب

راش کی گلے

 

  ہے۔یہ ملتا آرام اور ہے ملتا سکون کو خ

 
 

 اچھا بھی لیے کے مسوڑوں و درد دای

 ۔ہے

ر ای   لیے کے مقاصد  گھریلو مختلف اسے تیزابیت کی سرکہ :ایجنٹ کا صفائی قدرتی 

 

 اور مؤت

ریلا غیر
 
 ہے۔ بناتی ایجنٹ کا صفائی زہ

   

 

ن

سک

  

 

ای

 

 اور کرنے سخت کو چھیدوں کرنے، متوازن کو سطح کی ایچ پی سرکہ پتلا :ب

 ہے۔ سکتا جا کیا استعمال پر طور کے ٹونر کے چہرے لیے کے کرنے کم کو ٹوٹنے کے مہاسوں
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ا سرکہ :کنڈیشنر کا ب الوں قدرتی  

 

 کو توازن کے ایچ پی کرنے، دور کو تعمیر کی پروڈکٹ دھوب

 ہے۔ سکتا کر مدد میں بنانے ہموار اور چمکدار کو ب الوں اور کرنے بحال

رن سن   ا  دور کو ت 

 

 کو جلد والی جلنے میں دھوپکے بیرونی استعمال سے  سرکہ پتلا :ہے کرب

 ہے۔ سکتی مل نجات سے خارش اور کرنے کم کو سوزش ۔ہے ملتا سکون

ا  صاف کو خشکی 

 

ل بنیادی خصوصیات تیزابی کی سرکہ :ہے کرب
گ

 

فی

ا   دور کو وجوہات بیکٹیریل ب 

 ہیں۔ کرسکتی مقابلہ کا خشکی کرکے

راہ کو سرکہ :والا مارنے گھاس قدرتی     ت 

 

دہ راش اپسندی 

 

 ماحول کر چھڑک پر پودوں ب

 

 

  کے بوٹیوں جڑی دوش

 

 ہے۔ سکتا جا کیا استعمال پر طور کے قات

ک موجود میں سرکہ :تحفظ کا خوراک  

 

ٹ
 س
ی
 جو ہیں خصوصیات مائکروبیل اینٹی میں ایسڈ ا

ا  ہیں۔ سکتی کر مدد میں رکھنے محفوظ کو خوراک کر روک کو نشوونما کی بیکٹیرب 

ا متوازن کو لیول ایچ پی 

 

  پر جسم سرکہ ب اوجود، کے تیزابیت :ہے کرب

 

رن

 
 

ر الکلات

 

ا ات

 

 رکھ

ا مدد میں کرنے بحال کو توازن کے ایچ پی جو ہے،

 

 ہے۔ کرب

 

 

ن

 

 س
ٹ کب
شب ف
ک

د ڈیٹو

 

ریلے سے جسم اور ہے سکتا دے سہارا کو افعال کے جگر سرکہ :ای 
 
 مادوں زہ

ا مدد میں کرنے ختم کو

 

 ہے۔ کرب

ا  دور کو درد کے پٹھوں  

 

اشیم میں اس استعمال کا سرکہ :ہے کرب

 

 سے وجہ کی مقدار کی پوب

 ہے۔ سکتا کر دور کو درد کے پٹھوں
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ل اینٹی  
گ

 

فی

س تیزابیت کی سرکہ :خصوصیات 

گ

 

ٹ
ف

ل یہ ہے، سکتی روک کو نشوونما کی 
گ

 

فی

 

 ہے۔ مفید میں علاج کے انفیکشن

ا بہتر کو صحت کی آنتوں  

 

 والے جانے ب ائے میں سرکہ شدہ فلٹر غیر خام :ہے بناب

  کر مدد کی ب ایوم مائکرو کے آنتوں مند صحت پروب ائیوٹکس

 

 ہیں۔ سکت

  Barley Bread  جو  کی  روٹی

  

 

 

 

 

 

 

 

 میں جو کی روٹی کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

 :ہیں ف

  پر روٹی کی گندم کی روٹی کی جو

 

ٹ لت

 

فص
اری جیسے ہے ایسے 

 
  ہ

 

ٹ لت

 

فص
 ہے۔کوئی پر لوگوں 

دا ۔ ہو کی نہ دعا کی کھانے جو نے اس کہ یہ مگر ہے گزرا نہیں ایسا السلام علیہ نبی

 

 نے خ

رکت میں اس ر کہ یہ مگر ہوتی نھیں داخل میں پیٹ کے کسی روٹی کی ہے۔جو دی ت 
 
 بیماری ہ

ر کو
 
اءؑ روٹی کی ہے۔جو دیتی نکال ب اہ  

 

 

ا کا نیکوکاروں اور غذا کی ان

 

 ہے کھاب

  (831 ص 6ج الکافی)
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Plant Part Used:  

Grains 

Chemistry: 

Barley contains about 3% to 11% dietary fiber made up of pentosans, beta-

glucan, and cellulose. Beta-glucan is a highly viscous soluble polysaccharide, 

with a linear, unbranched structure composed of 4-O-linked beta-D-

glucopyranosyl units and 3-O-linked beta-D-glucopyranosyl units; the molecular 

weight ranges from 0.4 to 2.3 × 106 Da. Beta-glucan is associated with the plant 

cell wall and is distributed throughout the kernel, with a slightly higher 

concentration in the outer portion (1,2).  

The major nutrient in barley is starch, with smaller amounts of protein and fats 

also present (3). Although some essential amino acids and vitamins found in the 

outer layers of the seed are lost during the pearling process, pearl barley is rich 

in B-group vitamins and is a good source of trace elements including iron, 

magnesium, zinc, selenium, and copper (3). Chromium levels, up to 10 times 

higher than those found in brewer's yeast (generally regarded as the richest 

natural source of chromium), have been recorded in some cultivars (4). Other 

components that have been associated with health benefits include tocotrienol, 

lignan, phytoestrogen, phenolic compounds, and phytic acid (5,6). Barley is the 

source of a natural sweetener known as malt sugar or barley jelly sugar, which is 

high in maltose (7).  

Medicinal uses: 

Barley is consumed largely because of its nutritional content. Barley has been 

shown to lower cholesterol and to have an effect on blood glucose and 
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glucans and -ssible methods for increasing intake of betainsulin levels. Po

glycemic starch (ie, amylose) include the use of barley cultivars -low

containing elevated content levels or encapsulation or incorporation of 

ads, pasta, tortillas, enriched barley flour fractions into products such as bre

and muffins. The physical form and treatment of the grain during 

processing appear to affect the digestion of the barley starch and the 

. absorption of various trace elements, such as zinc (9,2) 

 

Pharmacology & Clinical: 

Depression 

A ground, roasted barley soup prepared with milk and honey (Talbinah), used 

historically by Arabs to relieve depression, was evaluated in a 7-week 

randomized cross-over trial for its effects in 30 depressed (Geriatric Depression 

Scale-Residential 3 or higher) elderly subjects in a long-term care facility. 

Depressive symptoms, mood disturbances, and changes in mood were assessed 

using interview-based validated scales; standard institutional meals were given 

alone or with Talbinah (25 g per 100 mL water once daily). Statistically 

significant improvements were documented in 9 of the 11 mean scores 

measuring depression, stress, anxiety, and mood disturbances (8). 

Diabetes mellitus 

Meals high in soluble fiber reduced the rise in postprandial blood glucose and 

insulin concentrations. These effects were attributed to an increase in the 
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viscosity of the contents of the stomach and small intestine, thus reducing the 

absorption rate of the digested nutrients (9,1). 

Long-term improvements in glucose tolerance, fasting plasma glucose, and 

glycosylated hemoglobin levels were demonstrated in diabetic rats receiving a 

barley diet for 9 months, and attributed to the high fiber content of the barley 

diet. Results from rats fed rice and cornstarch diets that differed from the test 

diet only in fiber content were worse after the third month of the study (5). 

Most trials evaluated the postprandial effect of a barley-enriched breakfast meal 

(30% of the carbohydrates in the control diet were replaced by barley) and 

consistently found positive effects on blood glucose and insulin responses (10, 

11, 12, 13, 14, 15, 16). Similarly, trials conducted in patients with type 2 

diabetes have shown reduced glycemic responses to barley-enriched breakfast 

meals (9, 17).  

GI effects 

A 2013 randomized crossover trial evaluated the effects of 60 g/day of whole-

grain barley, brown rice, or a combination of the 2 grains on fecal microbial 

ecology, inflammation, glucose, and lipid metabolism in 28 healthy, 

nonvegetarian volunteers. All end points were significantly improved, especially 

with consumption of whole-grain barley as well as the combination of the 2 

grains. Fecal bacterial diversity was increased by all 3 treatments; however, the 

interindividual variation was substantial. Changes in gut microbiota coincided 

with improvements in metabolic and immunological processes. The anti-

inflammatory effect was confirmed with a significant reduction in plasma 

interleukin (IL)-6, which was greatest in overweight individuals, and was 
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decreased significantly in women by all 3 test meals. The greatest IL-6 

reductions were associated with significantly higher proportions of Dialister 

species and lower proportions of Coriobacteriaceae in the gut (bacterial groups 

that have been linked to chronic inflammation). Additionally, the presence of 

Ruminococcaceae in the gut was negatively correlated with inflammation 

markers and was observed to be more dominant in subjects who were not 

overweight. Glucose metabolism also improved significantly, especially in 

obese subjects and female subjects, and total cholesterol was significantly 

reduced in women (18). 

A randomized controlled trial in 41 ulcerative colitis patients in remission 

documented significant reductions in pro-inflammatory cytokines (IL-6 and IL-

8) when standard therapy was supplemented with 30 g/day of germinated barley 

foodstuff for 2 months while levels of these cytokines increased in the control 

group (19). 

The American College of Gastroenterology (ACG) clinical guideline for the 

management of irritable bowel syndrome (IBS) (2021) suggests that soluble 

fiber like that found in barley be used to treat global IBS symptoms (Strong; 

moderate) (20).  

Hyperlipidemia 

A final ruling on permissible health claims for the role of barley soluble fiber in 

reducing the risk of cardiovascular disease was issued by the Food and Drug 

Administration in August 2008, and barley now joins oats and other soluble 

fibers regarded as low-density lipoprotein (LDL), cholesterol-lowering agents 



406 
 

(21). Although the precise mechanism is unclear, it is thought that beta-glucan 

regulates the rate and site of lipid and carbohydrate digestion and absorption. 

Postulated mechanisms include increased viscosity in the GI tract, delay in 

cholesterol absorption, and increased conversion of cholesterol into bile acids. 

The cholesterol-lowering activities of barley are usually attributed to the beta-

glucan fraction of the grain; however, barley oil also has shown cholesterol-

lowering properties (22). 

The results of clinical studies have been mixed, but largely demonstrate positive 

findings. Reductions in LDL and total cholesterol, as well as reductions in 

cholesterol and high-density lipoprotein ratios, have been shown in a number of 

trials conducted in hypercholesterolemic patients (9, 23, 24, 22, 25). However, a 

number of studies have been unable to demonstrate changes in lipid profiles (26, 

27, 28). One reason proposed for the negative findings is the molecular weight 

of the beta-glucan used in the trial, with positive results being attributed to 

higher molecular weight glucan content (25, 29). 

In a 2011 meta-analysis that included subjects with or without health conditions, 

significant reductions occurred in total cholesterol, LDL, and 

triglycerides/triacylglycerol after beta-glucan consumption. Of the 126 eligible 

studies, 44 studied barley beta-glucan. Daily beta-glucan doses ranged from 1.2 

to 10 g/day in total cholesterol studies. Analysis revealed a significant dose-

response reduction in total cholesterol with 1 g/day yielding a −0.079 mmol/L 

change, but no significant dose-response relation was noted for LDL, high-

density lipoprotein, or triglycerides/triacylglycerol (30). Other meta-analyses of 

randomized clinical trials conducted in hypercholesterolemic and healthy 
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participants support significant reductions in total cholesterol and LDL with 

supplementation of barley and/or beta-glucan from barley into food products, 

regardless of dietary backgrounds (31, 32). Additionally, in a randomized, 

controlled crossover trial, a 4-week diet enriched with 274 g/day of barley 

kernels (whole-grain kernels and kernel bread) plus 168 g/day of legumes 

significantly improved a number of cardiometabolic risk factors in overweight 

healthy women over 50 years of age. Significantly greater improvements in total 

and LDL-cholesterol were documented with this whole-grain barley kernel plus 

legume diet than the energy and macronutrient matched wheat-based diet (33). 

Prostate 

A diet high in soluble fiber, including barley, resulted in a small but statistically 

significant reduction in serum prostate specific antigen in healthy men with 

hyperlipidemia (34). The test diet consisted of precooked barley, dried lentils, 

peas, and beans, plus oat bran and a commercial breakfast cereal enriched with 

psyllium. 
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  کی اسہال نے شخص ای   سے صادقؑ جعفر امام      

 

 
رماب اچاول نے ۔آپؑ کی شکای

 

 کی ف

ا ختم کو کھاؤ۔اسہال روٹی

 

ا ب اک کو معدہ اور ہے کرب

 

 (305ص6ج الکافی )۔ہے کرب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 میں ہے۔پیٹ کرتی ختم کو درد پیٹ روٹی کی چاول:ہیں ف

ر سے جسم کو دردوں ہے۔تمام نہیں چیز کوئی مند فائدہ سے اس
 
 ب اک کو ہے۔معدہ نکالتی ب اہ

انوار، بحار )۔ہے کرتی  (27 ص ،66 ج ال 

 چاول

 

 

 میں چاول کے فوائد اہل بیتؑ طبِ  

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا کھلا کو ہے۔آنتوں طعام بہترین چاول:ہیں ف

 

 ہےاور کرب

ا ختم کو بواسیر

 

 (305 ص ،2 ج المحاسن،   )۔ہے کرب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 روٹی کی چاول کو والے بیماری کی پیٹ:ہیں ف

 نہیں داخل چیز کوئی بخش نفع زب ادہ سے اس میں پیٹ کے والے بیماری کی پیٹ کھلاؤ۔کیونکہ

  کو معدہ سکتی۔یہ ہو

 

 (306ص6ج الکافی )۔ہے علاج کا  )ٹی بی(سل اور ہے کرتی درش

  سے فیض ابن محمد لاغری و کمزوری

 

 
  کی ملسلاا علیہ صادق جعفر امام میں ہے روای

 

دم

 

 خ

ا ب اس کے امام شخص تھا۔ای   موجود میں  سے وجہ کی بیماری کی پیٹ بیٹی میری کہا اور آب 
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ا نے ہے۔آپ ہوگئی کمزور بہت و آفسردہ رماب 

 

 نے کس سے(گائے) چربی اور چاول تمہیں:ف

رتن ہے۔ای   روکا    پکاؤ چاول میں ت 
 
ازہ  ٹکڑا ای   جائیں۔پھر ی   چاول ۔ج

 

 ای   کا چربی ب

رتن رتن دوسرے اسے اور ڈالیں میں ت     سے ت 

 

ا لو ڈھای

 

ر  بخارت کہ ب
 
 آگ اور نکلیں نہ ب اہ

   طرح اچھی  تپش کی
 
 کھلاؤ۔ اور ڈالو میں چاولوں اسے جائے۔پھر پگھل چربی دو۔ج

انوار، ،2014 ح ،305 ص ،2 ج المحاسن، ،3 ح ،341 ص ،6 ج الکافی،)  ه طبّ :راجع و 4 ح ،173 ص ،62 ج بحارال 
مّ

 

ب
ا   ال 

ُ
ؤوات
َ ل
َ
ض

 

م اللهِّ
ِ
 ه
لنَ
َ
ع

 ( 99 ص بسطام، لابنی 

  کی درد میں پیٹ نے شخص ای   سے السلام علیہ صادق جعفر امام     

 

 
 نے کی۔آپ شکای

ا رماب 

 

 کو ان کوٹو۔پھر انہیں کرو۔پھر خشک میں سائے انہیں دھوؤ۔پھر کو لو۔ان لے چاول :ف

ری اسحاق میں اس  لو۔ بھر مٹھی ای   رت 
 
 کے وزن اوقیہ ای   ہے کیا اضافہ نے(مصنف) خ

ر رات   پیو انہیں اور بھونو اسے ت 

   342) ص ،6 ج الکافی،  )

  سے مران         

 

 
 گیا۔آپ ہو درد میں پیٹ کو السلام علیہ صادق جعفر امام:ہے روای

ا رکھ سماق پر اس  اور جائیں پکائے چاول لیے کے دب ا۔ان حکم نے  اسے نے جائے۔آپ دب 

ا   اور کھاب 

 

 گئے ہو تندرش

انوار، بحار )  (178 ص ،62 ج ال 
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      علاج و فوائد میں سائنس میڈیکل کے چاول

ائی کو جسم جو ہے، ذریعہ بہترین ای   کا کاربوہائیڈریٹس چاول :کاربوہائیڈریٹس  

 

راہم تواب

 

 ف

ا

 

د یہ کیونکہ ہے، انتخاب اچھا ای   لیے کے کھلاڑیوں یہ  ہے۔ کرب  کے سرگرمی جسمانی شدی 

ا  ایندھن کو پٹھوں کے ان دوران

 

راہم کرب

 

 ہے۔ف

ل میں چاول :فائبر  
ٹ 

 

س

 

ھلب

گ

  اور 
 
اقات

 

 کو صحت کی ہاضمہ جو ہیں، ہوتے فائبر دونوں حل ب

  کر مدد میں بنانے بہتر

 

ل  ہیں۔ سکت
ٹ 

 

س

 

ھلب

گ

 کر مدد میں کرنے کم کو سطح کی کولیسٹرول ریشہ 

ر حل غیر جبکہ ہے، سکتا دت 

 

روغ کو حرکت ب اقاعدہ کی آنتوں فائبر ی 

 

 ہے۔ سکتا دے ف

امنز  

 

امنز ضروری کئی میں چاول :وب

 

 بی تھری نیاسین ،بی ون تھامین میں جن ہیں، ہوتے وب

امن اور

 

امل ڈی وب

 

 جبکہ ہے، ضروری لیے کے کام مناش   کے نظام اعصابی تھامین ہیں۔ ش

ائی نیاسین

 

امن  ہے۔ ضروری لیے کے پیداوار کی تواب

 

 کے دانتوں اور ہڈیوں مضبوط ڈی وب

 ہے۔ ضروری لیے

رن، بشمول ہے، ذریعہ اچھا ای   کا معدنیات بھی چاول :معدنیات  

 

۔ اور میگنیشیم، آت

 

 زی

رن 

 

 مند صحت میگنیشیم جبکہ ہے، ضروری لیے کے پیداوار کی خلیوں سرخ کے خون آت

   ہے۔ ضروری لیے کے پٹھوں اور ہڈیوں

 

ی مند صحت زی

 

فعن

 ضروری لیے کے نظام مدا

 ہے۔
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دنٹس اینٹی  

 

دنٹس اینٹی میں چاول :آک 

 

ری کو جسم جو ہیں، ہوتے آک 

 

ر ف

 

ز
ی کل
د

 

 ہونے سے ری 

 ذب ابیطس اور بیماری کی دل کینسر، مرکبات یہ ہیں۔ دیتے مدد میں بچانے سے نقصان والے

  کر مدد میں کرنے کم کو خطرے کے بیماریوں دائمی جیسی

 

 ہیں۔ سکت

 چاول روا انہضام نظام

   

 
 

ا بھرپور سے فائبر چاول :آی

 

رار کو حرکت مند صحت کی آنتوں جو ہے، ہوب

 

رف  رکھنے ت 

ا مند فائدہ میں آنتوں فائبر  ہے۔ اہم لیے کے روکنے کو قبض اور  کو افزائش کی بیکٹیرب 

روغ

 

ا مدد بھی میں دینے ف

 

ری اور ہے سکتا بنا بہتر کو صحت مجموعی کی آنتوں جو ہے، کرب

 

 ت 

 

 
 

 ہے۔ سکتا کر کم کو خطرے کے بیماریوں جیسی کینسر کے آی

ا پھلکا ہلکا ای   چاول :پیٹ  

 

 مسائل کے ہاضمے یہ ہے آسان میں کرنے ہضم جو ہے کھاب

ا اسہال کہ جیسے راد کے لیے متلی ب 

 

 جیسی تکلیف اور درد کے پیٹ یہ  ۔ ہے انتخاب مثالی میں مبتلا اف

 ہے۔ سکتا کر مدد بھی میں دینے سکون کو پرت کی پیٹ سوجن کرنے، کم کو علامات

اائی میں چاول  :بواسیر  

 

ٹ
ح ک

ا زب ادہ فائبر اور کم 

 

ا بواسیر جو ہے، ہوب  کو علامات کی بواسیر ب 

  مددگار میں کرنے دور

 

 
ای

 

ا ب

 

 میں کرنے کم کو قبض اور کرنے نرم کو ب اخانہ فائبر  ہے۔ ہوب

ا مدد

 

 ہے۔ سکتا کر ادا کردار اہم میں نشوونما کی بواسیر جو ہے، کرب
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 شہد

 

 

 

 

 

 

 

 

  کے فوائدمیں شہد اہل بیتؑ طبِ

 جڑی ہے۔ش   کرتی اکھٹا شہد مکھی سے پھولوں سارے ہے۔اگر علاج کا بیمارب اں تمام شہد

 ہیں۔ جاتے آ میں اس خواص کے بوٹیاں

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 :ہیں ف

 (397ص16ج اوسائل مستدرک ۔)ہے علاج کا معدہ و گیس کلونجی اور شہد

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی 

 

 کوئی میں اس اور ہے علاج کا بیماریوں تمام شہد:ہیں ف

ا کم کو بلغم .ہے نہیں بیماری

 

ا روشن کو دل اور ہے کرب

 

اخلاق مکارم )۔ہے کرب  (166 ص ، ال 

رماتے السلام علیہ علی امام

 

ا ختم کو کرو۔بیمارب اں استعمال شہد:ہیں ف

 

 صاف کو دل اور ہے کرب

ا

 

 ۔      ہے کرب

  359) ص 1ج الخالق مکارم)  
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رماتے  السلام علیہ کاظم موسی امام              

 

 پئیں۔آب کر ملا شہد میں دودھ :ہیں ف

رھانے کو (منی)کمر

 

 (340ص6ج الکافی ۔)ہے مند فائدہ بہت لیے کے ت 

  کی درد میں پیٹ کوصلى الله عليه وسلم نبی نے شخص ای  

 

 
ا نے ۔آپ کی شکای رماب 

 

 ب انی گلاس ای   ف

 الحمد سورہ ب ار سات پر اس اور لیں ڈال شہد چمچ دو میں لیں۔اس کر گرم کو لیں۔اس لے

 ۔ گا جائے ہو ختم درد میں پلائیں۔پیٹ کو مریض کر پڑھ

،قولنج کی درد،آنتوں میں پیٹ یہ 

 

ن

 

س
فک

 

ی

 (27ص الائمہؑ  طب (ہے مفید بھی لیے کے ا

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

 :ہیں ف

اشتہ کلونجی اور شہد

 

 تمام خاصیت کی ہے۔اس علاج کا بیماریوں ۔تمام کریں استعمال میں ب

راجوں

 

راج گرم ۔چاہے ہے مند فائدہ لیے کے م

 

 اور شہد چمچ ای  )ہے۔ شفا یہ سرد ب ا  و م

ا سات ا نو ب  ا گیارہ ب   (کریں استعمال کلونجی دانے اکیس ب 

 (100ص ع الائمہ طب)

 علاج و فوائد میں سائنس میڈیکل کے شہد

راروں جو ہے میٹھا قدرتی ای   شہد        

 

 
ا اور ادوب ات روایتی سے سالوں ہ

 

 میں پکانے کھاب

ا استعمال

 

امنز، شکر، ہے۔یہ رہا ہوب

 

جس  ہے مرکب پیچیدہ ای   کا کیمیکلز دیگر اور معدنیات، وب

راء غذائی اہم چند والے جانے ب ائے میں ۔شہدکے صحت کے لیے بے شمار فوائد ہیں

 

 
 مرکبات اور اخ

 ہیں۔ یہ فوائد ممکنہ کے ان اور
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ا  پرمشتمل کاربوہائیڈریٹس پر طور بنیادی شہد :کاربوہائیڈریٹس 

 

رکٹوز گلوکوز، میں جس ہے ہوب

 

 ف

امل سوکروز اور

 

ائی فوری کو جسم جو ہیں ش

 

راہم تواب

 

 ہیں۔ کرتے ف

دنٹس اینٹی  

 

دز میں شہد :آک 

  

ی ا

 

دنٹس اینٹی جیسے ایسڈ فینولک اور فلیووب

 

 جو ہیں، ہوتے آک 

 کم کو خطرے کے بیماریوں دائمی جیسی الزائمر اور بیماری کی دل کینسر، ، کرنے کم کو سوزش

 ہیں۔ کرتے مدد میں کرنے

امنز  

 

امن میں شہد :وب

 

امن اور رائبوفلاوین نیاسین، ،6 بی وب

 

 ہوتی مقدار تھوڑی کی سی وب

رار کو صحت اچھی جو ہے،

 

رف  ہیں۔ ضروری لیے کے رکھنے ت 

رن، کیلشیم، میں شہد :معدنیات  

 

اشیم میگنیشیم، آت

 

  اور پوب

 

 بھی مقدار کی معدنیات جیسے زی

ائی اور مدافعت قوت صحت، کی ہڈیوں بشمول افعال مختلف کے جسم جو ہے، جاتی ب ائی

 

 کی تواب

 ہیں۔ اہم لیے کے پیداوار

رائمز  

 
 

رائمز میں شہد :ات

 
 

ر انورٹیز، جیسے ات

 

 

 

ر گلوکوز اور امائ

 

دت 

 

 جو ہیں، ہوتے آک 

 

 
 
روغ کو ہاضمے اور توڑنے کو کاربوہائیڈری

 

  کر مدد میں دینے ف

 

 ہیں۔ سکت

 سے انفیکشن جو ہیں خصوصیات بیکٹیریل اینٹی قدرتی میں شہد :خصوصیات بیکٹیریل اینٹی  

راہم مدد میں بھرنے کو زخموں اور لڑنے

 

 ہیں۔ کرسکتی ف

 اور سوجن جو ہیں، گئی ب ائی خصوصیات کی دور کرنے سوزش میں شہد :خصوصیات سوزش اینٹی

 ہیں۔ سکتی کر مدد میں کرنے کم کو درد
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   پنیر

 

 

 

 

 

 

 میں پنیر کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

رماتے  وسلم والہ علیہ صلی نبی

 

روٹا و پنیر ہیں ف

 

  اگر ہے بیماری الگ الگ خ

 

 تو کھائیں اکھ

 ہے شفا

 (6 ص النبی طب)

ربوزہ 

 

 پنیر + خ

 : سلم و وآلہ علیہ اللہ صلی محمد حضرت

ربوزے اگر  خاتون حاملہ

 

 خوش اور خوبصورت اولاد کی اس تو کھائے ساتھ کے پنیر کو خ

 گی ہو اخلاق

 (29ص ، ۖ   النبی طب)
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 بوٹیاں جڑی  )ب اب پنجم(

  کلونجی

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں کلونجی کے فوائد طب اہل بیتؑ

ر  والہ وسلم علیہ اللہ صلی نبی

 

 سوائے ، ہے علاج کا بیماریوں تمام میں کلونجی   ہیں تےماف

مه طب )۔کے موت

 

ب
 (51 ص ، الآ

رماتے  السلام علیہ علی حضرت  

 

 :ہیں ف

ٹ ه الله صلی اکرم پیامبر ، تھا درد اندر کے جسم کے جس شخص ای  
 سے  وسلم وآلہ عل

 

 

 
ٹ ه الله صلی گرامی پیامبر  .کی شکای

ا نے وسلم وآلہ عل رماب 

 

ا3 اور لو شہد تھوڑا  :ف ا 5 ب   7ب 

 ص ،2ج الاسلام، دعائم )۔گے وجا ہو ٹھیک سے اذن کے اللہ ، کھاؤ کر ملا ساتھ کے کلونجی دانے

 (47 ح ،135

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 :ہیں ف
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اشتہ کلونجی اور شہد

 

 تمام خاصیت کی ہے۔اس علاج کا بیماریوں ۔تمام کریں استعمال میں ب

راجوں

 

راج گرم ۔چاہے ہے مند فائدہ لیے کے م

 

ا و م  اور شہد چمچ ای  )ہے۔ شفا سرد۔یہ ب 

ا سات ا نو ب   (کریں استعمال کلونجی دانہ گیارہ ب 

 100ص ع الائمہ طب)

ا ۔آپریشن تھا ڈاکٹر یہودی ای   میں مدینہ         

 

 جاتے ہو ٹھیک مریض سے تھا۔اس کرب

  کروا آپریشن ہم پوچھا سےصلى الله عليه وسلم نبی نے تھے۔لوگوں

 

ا منع نےصلى الله عليه وسلم ہیں۔آپ سکت رماب 

 

ر کہا اور ف
 
 ہ

،فصد علاج بہترین کا درد

 

 (83ص59ج بحارالانوار )۔ہے کلونجی و حجام

رماتے مالسلا علیہ صادق جعفر امام

 

 ہیں۔ ف

رین،آنکھوں ہے شفا لیے کے ںبیماریو تمام کلونجی
 
 تمام درد میں ،پیٹ سوجن میں ۔بخار،می

ان )۔ہے علاج کا دردوں کے اقسام
 
 (186ص ہ

ر ،پیٹ ،پیچش موشن کو جس

 

 فورا لیں کھا کلونجی چمچ آدھی وہ ہو مروڑ میں ،پیٹ باخ

د ۔ہے  نسخہ مودہزآ ،نہیں ضرورت کی دوا کسی ۔گا جائے آ آرام ری 

 

ر کچھ کے لیے بہتری م  دت 

 کی جا سکتی ہے۔ استعمال دوب ارہبعد

  دوئم نسخہ

 اپنڈیکس کھائیں کر ڈال کے کلونجی دانے اکیس میں شہد گرام 50 مریض کے اپنڈیکس

 گا۔ جائے ہو ٹھیک
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 کریں۔ نہ استعمال کلونجی خواتین حاملہ نوٹ

رات پر جسم کے کلونجیمیڈیکل میں  

 

  ات

امنز، والے جانے ب ائے میں  کلونجی لیے کے نظاموں مختلف کے جسم       

 

 معدنیات، وب

 ۔ہیں یہ فوائد کے تیزاب اور مرکبات کیمیکلز،

ی

 

فعن

 نظام مدا

امنز موجود میں کلونجی

 

امن) وب

 

امن سی، وب

 

 ) معدنیات ،(ای وب

 

 مرکبات اور(زی

وکوئنون،)
 

 

دز تھائ

  

ی ا

 

  اینٹی میں(فلیووب

 
 

 
دن

 

رھانے مدافعت قوت اور آک 

 

 ہیں، خصوصیات والی ت 

ی کہ جو

 

فعن

 دیتی مدد میں بچانے سے انفیکشن اور ہیں کرتی سپورٹ کو کام مجموعی کے نظام مدا

   ہیں۔

 تنفس نظام  

 اور تھاموکوئنون جیسے خصوصیات، مخالف سوزش کی مرکبات والے جانے ب ائے میں کلونجی

دز،

  

ی ا

 

رونکائٹس اور دمہ جیسے بیماریوں کی سانس اور کرنے کم کو سوزش میں تنفس نظام فلیووب  ت 

 ہیں کرتی مدد میں کرنے دور کو علامات کی

  انہضام نظام  
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وکوئنون،) مرکبات میں کلونجی
 

 

دز تھائ

  

ی ا

 

 اورکے خلاف  سوزش میں جن ہیں ہوتے(فلیووب

رات کے تحفظ کے معدے

 

رابیوں کی ہاضمہ یہ  ہیں۔ ہوتے ات

 

 میں معدے کرنے، دور کو خ

روغ کو ہاضمہ مند صحت اور کرنے کم کو سوزش

 

  کر مدد میں دینے ف

 

 ہیں۔ سکت

  نظام قلبی  

دنٹس اینٹی موجود میں کلونجی

 

وکوئنون، جیسے مرکبات، اور آک 

 

دیٹیو تھائ

 

 کم کو تناؤ آک 

د کم کو پریشر بلڈ کرنے،

 

  اینٹی اور بنانے بہتر کو پروفائل کرنےل 

 

رات تھرومبوی

 

 میں رکھنے ات

 کم کو خطرے کے بیماریوں کی دل اور ہیں پہنچاتے فائدہ کو صحت قلبی جو ہیں۔، کرتے مدد

 ۔ہیں کرتے

 نظام اعصابی  

دنٹس اینٹی موجود میں کلونجی

 

ؤو نیورو مرکبات اور آک 

 

ٹ کی

 

ب

رات پرو

 

   ات

 

  کر مری

 

 جو ہیں، سکت

رریٹیو پر طور ممکنہ

 

ح ت
ب 

 دیتے سہارا کو صحت مجموعی کی دماغ اور ہیں بچاتے سے بیماریوں نیوروڈ

 ہیں۔ کرتے مدد بھی میں کرنے کم کو سوزش میں نظام اعصابی ہیں۔وہ

 سسٹم اینڈوکرائن 

 کو عضلات اور ہڈیوں مند صحت موجودگی کی )میگنیشیم کیلشیم،( معدنیات میں  کلونجی 

رار

 

رف   معاون میں رکھنے ت 

 

 
ای

 

 کام کے پٹھوں اور کثافت کی ہڈیوں معدنیات ہے۔یہ ہوتی ب

 ہیں۔ کرتے سپورٹ کو نظام کے پٹھوں کہ جو ہیں، ضروری لیے کے
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  سسٹم اینڈوکرائن  

  کی انسولین اور کرنے منظم کو سطح کی شکر میں خون کلونجی

 

 مدد میں بنانے بہتر کو حساس 

ا ذب ابیطس پر طور خاص ہے، مند فائدہ لیے کے سسٹم اینڈوکرائن جو ہے کرتی ابولک ب 

 

 م 

راد والے عوارض

 

 میں۔ اف

دنٹس اینٹی والے جانے ب ائے میں کلونجی :ب ال اور جلد  

 

 کی جلد میں مرکبات اور آک 

دیٹیو کرنے، کم کو سوزش جو ہیں، ہوسکتی خصوصیات حفاظتی

 

 مند صحت اور لڑنے سے تناؤ آک 

روغ کو نشوونما کی ب الوں اور جلد

 

 ہیں۔ کرتی مدد میں دینے ف

ااب  

 

 ش
 نظام کا ب ب

ااب میں نجیکلو  

 

 ش
ااب جو ہیں خصوصیات وورآ ب ب

 

 ش
روغ کو پیداوار کی ب ب

 

 گردے اور دینے ف

ریلے یہ  ہیں۔ کرتی مدد میں دینے سہارا کو صحت کی
 
ر کو مادوں زہ

 
ااب اور نکالنے ب اہ

 

 ش
 کی ب ب

الی

 

 ۔بھی کم کرتی ہے کو خطرے کے انفیکشن کے ب

  نظام تولیدی  

 کے سپرم اور معیار کے منی مرکبات لیے کے زرخیزی کی مردوں پر طور خاص نجی،کلو

 ہیں کرتے مدد میں بنانے بہتر کو کام

رات کے درد  

 

  ات
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دز اور تھاموکوئنون میں کلونجی: خلاف کے سوزش 

  

ی ا

 

 جو ہیں ہوتے جیسے مرکبات فلیووب

ر کو خصوصیات مخالف سوزش
 
 کے قسم بعض اور درد سر اکثر تعلق کا سوزش  ہیں۔ کرتے ظاہ

ا سے درد

 

 ہے۔ ملتی مدد میں کرنے کم کو علامات سے کرنے کم کو سوزش ۔ہے ہوب

رات دہ آرام کو پٹھوں  

 

 ختم کو درد ساتھ کے اینٹھن اور کشیدگی میں پٹھوں درد، سر  :ات

 درد سر متعلق سے پٹھوں جو ہیں، ہوتی خصوصیات دہ آرام کو پٹھوں میں کلونجی  .ہے کرتی

 ہیں۔ کرسکتی مدد میں کرنے کم کو درد منسلک سے اس اور

  سنامکی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں سنا مکی کے فوائد اہل بیتؑ طبِ   

دا رسول

 

ٹ ه الله صلی خ
رماتےوسلم آلہ و عل

 

 :ہیں ف

نَا، تدََاوَوْا» َّهُْ بِالسََّ نَا لرََدََّهُْ المَْوْتَْ يَرُدَُّْ ءْ شَيْْ كاَنَْ لوَْْ فَإِنَ  «السََّ
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 ہے ہی سنا وہ تو ہوتی سکتی پلٹا کو موت چیز کوئی اگر کیونکہ کیجئے علاج ساتھ کے سنا

رب)

 

اسناد ف

 

 (379 ح ،110 ص ، ال

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 کونسی اندر کے سنا کہ لیتے جان لوگ اگر  :ہیں ف

دتے بدلے کے سونے مثقال دو سنا مثقال ای   تو ہیں خصوصیات ری 

 

 ۔خ

امه۳ح ،۲۱۸ص ،۶۲ ج ،بحارالانوار،۱۳۸۷ ح ،۴۰۹ص ،۱ج الاخلاق، مکارم ) 

  
 

  ،دان

 

 
رشكی، احادی

 

 (۳۷۲ص ،۲ج ت 

ر خواتین حاملہ :نوٹ
 
 ۔کریں نہ لستعماا گز ہ

  فوائد میں میڈیکل کے سنامکی

رات کے جلاب 

 

  کے پٹھوں کے آنتوں سنامکی :ات

 

ن
 
ح
ک

 

ٹ
س

ا متحرک کو 

 

 دور کو قبض ہے، کرب

روغ کو حرکت ب اقاعدہ کی آنتوں اور کرنے

 

ا  مدد میں دینے ف

 

 ہے۔ کرب

 کی ہاضمہ کرکے کم کو اپھارہ اور کر بنا بہتر کو ب اقاعدگی کی آنتوں سنامکی :صحت کی ہاضمے 

اپے اور ہے۔قبض دیتی سہارا کو صحت مجموعی

 

 ہے۔ علاج رو ادوا بہترین لیے کے موب

 کم وزن سے وجہ کی خصوصیات جلاب کی اس اوقات بعض کو  سنامکی :انتظام کا وزن 

ا کیا استعمال پر طور کے فائدے مدتی قلیل میں کرنے

 

 ہے۔ جاب

  Detoxification:  
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ری

 

  ت 

 
 

ریلے اور کرنے صاف کو آی
 
ڈی ہے کرتی مدد میں کرنے دور کو فضلہ اور مادوں زہ

ا

 

 ب

 

ن

 

 س
ٹ کب
ف

روغ کو کسی 

 

 ہے۔ دیتی ف

رات مخالف سوزش 

 

 ہوتے حامل کے خصوصیات مخالف سوزش مرکبات بعض میں سنامکی :ات

  کر مدد میں کرنے کم کو سوزش میں جسم جو ہیں،

 

 ہیں۔ سکت

  اینٹی  

 
 

 
دن

 

  اینٹی میں پتوں کے سنا :سرگرمی آک 

 
 

 
دن

 

ر آزاد جو ہیں ہوتے آک 

 

ز
ی کل
د

 

 کی ری 

دیٹیو والے ہونے سے وجہ

 

  بچا سے نقصان آک 

 

 ہیں۔ سکت

  کی جگر  

 
 

ؤو میں مکی سنا :معاوی

 

ٹ کی

 

ب

 ٹ ااٹوپرو
 کو کام اور صحت کی جگر جو ہیں، خصوصیات ہ ب

ی ہیں۔اور کرتی مدد میں دینے سہارا

 

فب ن

 ہیں۔ کرتی ختم کو لیور 

روغ کو حرکت کی آنتوں  سےاستعمال ب اقاعدگی کا سنامکی :نجات سے بواسیر  

 

 کر دے ف

 ہے۔ کرتی دور کو تکلیف متعلق سے بواسیر

 ۔ ہے کرسکتا مدد میں کرنے منظم کو سطح کی شکر میں خون  سنامکی :ریگولیشن شوگر بلڈ 

 ہوتے مرکبات ساتھ کے خصوصیات مائکروبیل اینٹی میں مکی سنا :سرگرمی مائکروبیل اینٹی  

ا بعض جو ہیں س اور بیکٹیرب 

گ

 

ٹ
ف

  مدد میں لڑنے خلاف کے 

 

 ہیں۔ کرسکت

رونکائٹس اور دمہ جیسے بیماریوں کی سانس میں ادوب ات روایتی کو سنامکی :صحت کی سانس    ت 

ا کیا استعمال لیے کے

 

 ہے۔ رہا جاب
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رات کے سوزش میں سنامکی :صحت کی جوڑوں  

 

  ات

 

 سوزش ب ا  درد کے جوڑوں جو ہیں ہوسکت

راد والے

 

  پہنچا فائدہ پر طور ممکنہ کو اف

 

 ہیں۔ سکت

روغ کو صحت حفظان زب انی پر طور روایتی پتے  کے سنامکی :صحت زب انی  

 

 کے منہ اور دینے ف

ا  ہیں۔ جاتے کیے استعمال لیے کے کرنے کم کو بیکٹیرب 

Antispasmodic  :کر مدد میں کرنے کم کو درد اور کھچاؤ کے پٹھوں میں ہضم نظام 

  ہے۔ سکتی

رابی کی جلد  

 

 دور کو علامات کی چنبل اور یمایگزا جیسے امراض کے جلد استعمال کا سنامکی :خ

 ہے۔ گیا کیا لیے کے کرنے

ی 

 

فعن

  مدا

 
 

ی جو ہیں ہوتے مرکبات ایسے میں پتوں کے  سنامکی :معاوی

 

فعن

 سہارا کو افعال مدا

  دے

 

 ہیں۔ سکت

رن اور کیلشیم

 

رن اور کیلشیم میں پتے کے مکیسنا: آت

 

 طور مجموعی جو ہے ہوتی مقدار کم کی آت

 ہیں۔ ڈالتے حصہ میں مقدار کی غذائیت پر

اشیم  

 

اشیم میں پتوں کے سنامکی :پوب

 

ا بھی پوب

 

 لیے کے افعال جسمانی مختلف کہ جو ہے ہوب

 ہے۔ معدن ضروری

امن  

 

امن میں پتیوں کی سنامکی :سی وب

 

 اینٹی ای   کہ جو ہے، ہوتی مقدار کچھ کی سی وب

 

 
 

دی

 

ی جو ہے آک 

 

فعن

 ہے۔ دیتا سہارا کو صحت مدا
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 اور پٹھوں کہ جو ہے، ہوتی مقدار تھوڑی کی میگنیشیم میں پتوں کے سنامکی :میگنیشیم  

 ہے۔ ضروری لیے کے عمل جسمانی دیگر ساتھ ساتھ کے افعال اعصابی

راد جن خواتین، ہے۔حاملہ رہتا کم پریشر بلڈ کو جن :نوٹ

 

ر لگتے موشن کو اف
 
  گز ہیں۔ہ

      کریں۔ نہ استعمال سنامکی

ه، طبّ)          
مّ

 

ب
اابوری، بسطام بن عبدالله و حسین الا

 

 ش
ب

 

ب
 (88 ص 
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 روغنیات )ب اب ششم( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 میں تیل کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

ر  امام

 

رماتے السلام علیہ ب اف

 

 پہنچ میں رگوں تمام وہ سے کرنے استعمال تیل میں رات:ہیں ف

ا

 

ا کو جلد اور ہے جاب

 

رھاب

 

 (87ص الائمہ طب )۔ہے ت 

رماتے ملسلاا علیہ رضا علی امام  

 

  کے ہو۔اس چاہتا یہ جو:ہیں ف

 
 

 ہونٹوں اور پھٹیں نہ ہوی

رؤں وہ لگائے تیل جو میں سر کہ چاہے کو اس  نکلیں نہ پھنسیاں پر  امام طبِ )۔لگائے بھی پر ات 

   (رضاؑ علی

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر  امام   

 

 رگوں تیل سے کرنے مالش کی تیل کو رات:ہیں ف

ا  چلا میں

 

ا نرم کو ہے،جلد جاب

 

ا سفید کے چہرہ اور ہے کرب

 

 (519ص6ج کافی اصول )۔ہے کرب
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رماتے السلام علیہ علی امام

 

ا  تیل:ہیں ف

 

ا نرم کو جلد لگاب

 

 اضافہ میں قوت کی دماغ۔ہے کرب

ا

 

ا پیدا آسانی میں ہونے جاری  ۔مساموں سے پسینہہے  کرب

 

ور کو سختی۔ہے کرب
ُ
ا د

 

 اور ہے کرب

 

 

ا اچھا کو رن

 

 (517ص6ج کافی اصول )۔ہے کرب

  فوائد میں میڈیکلکے روغنیات 

   پر طور خاص مالش کی تیل      
 
  فوائد طبی کئی کے اس تو جائے کی کو رات ج

 

 ہوسکت

 ۔ہیں فوائد ممکنہ کچھ یہاں  ہیں۔

رات اور فوائد طبی پر جسم     

 

     ہیں۔ ذیل درج ات

 بشمول ہے، کرتی مدد میں کرنے کم کو درد کے قسم مختلف مالش کی تیل :نجات سے درد  

۔ کی درد دائمی جیسی گٹھیا اور درد، کا جوڑوں درد، میں پٹھوں

 

 کی مساج اور تیل  حال

رھانے کو بہاؤ کے خون اور کرنے کم کو سوزش دینے، آرام کو پٹھوں استعمال کا تکنیکوں

 

 میں ت 

ا مدد

 

  جس ہے، کرب

 

 ہے۔ ملتی نجات سے درد کے ب اع

 حرکت اور لچک کی جوڑوں سے کرنے مالش سے تیل :حرکت و نقل کی جوڑوں بہتر  

رھانےاور پھسلن میں جوڑوں کرنے، کم کو سختی یہ  ہے۔ ہوتی بہتر

 

 مجموعی کے نظام عضلاتی ت 

ا مدد میں بنانے بہتر کو کام

 

 ہے۔ کرب
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 بہتر  ہے۔ کرتی تیز کو گردش کی خون میں جسم پورے مالش کی تیل :گردش بہتر  

راء غذائی اور آکسیجن زب ادہ میں ب افتوں گردش

 

 
  کی ان ۔ہے لاتی اخ

 

 ہے کرتی مدد میں مرم

روغ کو صحت مجموعی اور

 

 ہے۔ دیتی ف

ک 

 

 ٹ
مفب
ل

ک حرکتیں اور جھٹکے ہلکے دوران کے مالش کی تیل :محرک کا نظام 

 

 ٹ
مفب
ل

 کو نظام 

ریلے سے جسم جو ہیں، کرسکتی متحرک
 
 یہ ہے۔ دار ذمہ کا کرنے خارج کو فضلہ اور مادوں زہ

ی محرک

 

فعن

رھانے کو نظام مدا

 

روغ کو رب ائی سم اور ت 

 

 ہے۔ سکتا کر مدد میں دینے ف

ر پرسکون پر نظام اعصابی کا مالش کی تیل :بہتری میں صحت ذہنی اور کمی میں تناؤ  

 

ا  ات

 

 پڑب

روغ کو آرام ہے،

 

ا کم کو سطح کی تناؤ اور ہے دیتا ف

 

 مثبت پر صحت دماغی کے اس ہے۔ کرب

رات

 

  پڑ ات

 

ا، کم کو ڈپریشن چینی، بے جیسے ہیں، سکت

 

روغ کو احساس کے تندرستی اور کرب

 

 دینا۔ ف

د  کی جلد   ری اور صحت کی جلد مالش کی تیل پر جلد :تجدی 
 
  ہے۔ سکتی بنا بہتر کو شکل ظاہ

 کی جوانی اور لچک ہائیڈریشن، ۔ہیں کرتے مدد میں کرنے پرورش اور بخشنے نمی کو جلد تیل

روغ کو چمک

 

 ہیں۔ دیتے ف

 میں ہاضمے یہ تو تکنیکی انداز میں کی جائے ساتھ کے تیلوں مخصوص مالش کی پیٹ :ہاضمہ بہتر  

ا مالش کی پیٹ میں سمت کی گھڑی  ہیں۔ سکتی کر مدد

 

ااء کے ہاضمہ کرب

 

ض
ع
 سکتا کر متحرک کو ا

س ہے،

س
ل

 ہے۔ سکتا کر دور کو علامات کی اپھارہ اور بدہضمی ہے، سکتا بنا بہتر کو پرسٹا
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روغ کو نیند  

 

 مدد میں بنانے بہتر کو معیار کے نیند اور آرام مالش کی تیل کو رات :دینا ف

ر  پرسکون کا مساجاور  خصوصیات دہ آرام کی تیل  ہے۔ کرتی

 

 اور کرنے جلدی اور گہری نیند  ات

 بخش

 

 ہے۔ سکتا کر مدد میں یبیدار راج

 پر کام جاری ہے کتاب تفصیلی الگ ( پر ای   تھراپی اروما )علاج سے روغنیاتیعنی  تیل

رسا روغن   (سوسن گل)ات 

Lily  oil 

 

 

 

 

 سوسن  کے فوائد میں گلِ اہل بیتؑ طبِ

رماتے مالسلا علیہ  کاظم  موسٰ  امام

 

 ہیں ف

رسا روغن اک کو ات 

 

  جنسی سے اس ڈالیں میں ب

 
 

ا اضافہ میں طاق

 

 (524ص6ج الکافی )۔ہے ہوب
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رماتے السلام علیہ علی امام

 

ا خوبصورت چہرہ سے ملنے پر جسم روغن:ہیں ف

 

 کو دماغہے۔ ہوب

ا اضافہ میں عقل۔ہے ملتی قوت

 

 رونقی بے اور سختی کی جلد۔ہیں جاتے کھل مساماور ہے ہوب

ا ہو نورانی چہرہ اور ہے رہتی جاتی

 

  ۔ہے جاب

 

ٹ ه
  حل

 

ن
 
قب

 

می
ل

 168ص ا

رماتے نبیؐ  

 

رسا روغن: ہیں ف
 
 نہیں چیز کوئی لیے کے جسم مند فائدہ زب ادہ سے  (زنبق)اہ

 521ص6ج کافی اصول )۔ہے  علاج کا بیماریوں ستر ہے۔یہ

د میں سر اپنے مجھے کہ تھا لکھا کو(ع) رضا امام نے میں           ہوتی محسوس سردی شدی 

  ہےیہاں

 

   کہ ی
 
ا ڈر مجھے تو  ہے چلتی ہوا ج

 

 گا۔آپ ہوجاؤں ہوش بے میں کہ ہے ہوب

ا نے رماب 

 

 ۔سونگھو خوشبو کی زنبق اور عنبر بعد کھانے،ف

 ( 87ص الائمہ )طب        

 Violet  oil                            بنفشہ  روغنِ  
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 روغن بنفشہ کے فوائد میں اہل بیتؑ طبِ

رماتے السلام علیہ صادق جعفر  امام

 

ا مستحکم و مضبوط کو دماغ تیل کا بنفشہ:ہیں ف

 

 کرب

روؤں ا ہو ختم درد سر سے مالش کی تیل پر ہے،ات 

 

 (522ص6ج کافی اصول )۔ہے جاب

اک کے گیا۔اس گر کہیں شخص ای  

 

 نے السلام علیہ صادق جعفر لگا۔امام آنے خون سے ب

ا رماب 

 

اک کے اس:ف

 

اک کے اس ڈالیں۔پس تیل کا بنفشہ میں ب

 

 قطرے چند کے بنفشہ میں ب

ا نے گیا۔آپ ہو ٹھیک وہ گے ڈالے رماب 

 

 گرم میں سردیوں اور سرد میں گرمیوں بنفشہ:ف

ارے
 
ارے اور سودمند لیے کے والوں چاہنے ہے،ہ

 
 ہے۔اگر دہ نقصان لیے کے دشمنوں ہ

 کافی )اصول ۔لگائیں دینار قیمت کی اوقیہ ای   کے اس تو جائے ہو علم   کا فوائد کے اس کو لوگوں

 6520ج

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 درد کے آنکھوں اور کرو۔سر استعمال زیتون روغنِ:ہیں ف

ا ختم کو

 

 ہے کرب

 (   (  522ص6ج کافی اصول

ری وہی پر روغنوں دیگر کو بنفشہ روغن     

 

رت   طرح جس ہے ت 

 

ب ی ت
 پر دوسروں کو ع اہ ل

ری

 

رت  ہے حاصل ت 

رب)

 

 (118  .ص الاسناد ف
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  زیتون روغنِ      

 

 

 

 

 

 

 

  

 روغن زیتون کے فوائد میںاہل بیت ؑ طبِ 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا دور کو خشکی کی گلے ،یہ کھاؤ زیتون:ہیں ف

 

 ہے،بلغم کرب

ا ختم کو

 

ا مضبوط کو ہے،پھٹوں کرب

 

ا دور کو بدحالی اور ہے۔بیماری کرب

 

 بہتری میں ہے۔اخلاق کرب

ا 

 

ا ب اک کو ہے،روح لاب

 

ا ختم کو غصے و ہے۔غم کرب

 

 ( 35ص2ج الرضا اخبار عیون )۔ہے کرب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

ا  زب ادہ کو کمر  آبِ  زیتون :ہیں ف

 

 الکافی )ہے۔ کرب

 (332ص6ج

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا اضافہ میں ب اہ قوت زیتون:ہیں ف

 

 کو گیس اور ہے کرب

ر
 
 79ص الائمہ طب ۔ہے نکالتا ب اہ

 تیل کا زیتون تم علی اے! کی وصیت کو السلام علیہ علی  نے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

ردی   کے اس شیطان دن گا۔چالیس کرے ایسا لگاؤ،جو بھی پر سر اسے اور کھاؤ

 
 

ے نہیں ت
ک

 

ٹ
 ھ
ب
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ا نے ملسلاا علیہ علی امام اور گا رماب 

 

ا سرد میں گرمیوں اور گرم میں سردیوں یہ: ف

 

 ۔)ہے ہوب

 (76س،،2ج الاخلاق مکارم

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

ا بہترین:ہیں ف

 

ا خوشبودار کو ہے۔منہ زیتون روغن کھاب

 

 کرب

 

 

ا کو ہے۔رن

 

ضّہ اور ختم کو ہے۔بلغم نکھارب

 

ع
ا کو 

 

 (270ص1ج الاخلاق مکارم )۔ہے بجھاب

رماتے وسلم والہ  علیہ اللہ صلی نبی

 

ور کو ہے۔صفراء غذا بہترین زیتون:ہیں ف
ُ
ا د

 

 ہے،بلغم کرب

ا دفع کو

 

ور کو کمزوریاور مضبوط کو ہے،پھٹوں کرب
ُ
ا د

 

ا خلاقاہے،ب ا کرب

 

 کو ہے،سانس بناب

ور کو غم اور خوشبودار
ُ
ا د

 

 ہے کرب

 (365 :ص ،16ج المسائل، مستنبط و الوسائل مستدرک)             

  روغنِ

 

 Sesame oil                   ت

 

 

 

 

 

 

 

 

 کے فوائد اہل بیتؑ طبِ  

 

 میں روغن ت

      
 
ا درد سر کو وسلم علیہ اللہ صلی اللہ رسول ج

 

  آپ تو ہوب

 

 کرتے۔ استعمال تیل کا ت



439 
 

ی، الکافی،

 

کلب ن

ٹ ه ط ،524ص ،6ج 
 اسلام

 

 

 تیل کا ت

   کو  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی
 
ا درد میں سر ج

 

ح دد تو تھا ہوب

 

کن

اک تیل کا 

 

 ڈالتے میں ب

 (524ص6ج کافی )اصول ۔تھے

 خیری گل روغن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 کافی اصول )ہے۔ تیل عمدہ خیری گل ہیں:روغن ف

 (522ص6ج

  Moringa  مورنیگا
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 میں مورنیگا  کے فوائد اہل بیتؑطب ِ

رماتے السلام علیہ علی امام

 

ر میں ہے۔اس تیل بہترین تیل کا مورینگا:ہیں ف
 
 سے مصیبت ہ

اء استعمال ہے،اسے امان  
 

 

 (87ص الائمہ طب )۔تھے کرتے استعمال اسے السلام علیہ کرو۔ان

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 کافی اصول )۔ہے تیل اچھا کتنا مورینگا روغن:ہیں ف

 (523ص6ج
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 دیگر احکامات )ب اب ہفتم( 

 ٹکڑے کے دسترخوان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام 

 

 .کھاؤ کو ٹکڑوں ہوئے گرے سے خوان دستر:ہیں ف

ر میں کام اس سے اذن کے اللہ ہے چاہتا شفاء اسے جو کیونکہ
 
   )۔ہے شفاء سے بیماری ہ

 

 ط) الکاف

–  

 

ٹ ه
اسلام

 

 (299 : ص ،6ج ، (ال

   آداب کے پینے ب انی   

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام  

 

 ہضم)خوشگوار کو غذا پینا ب انی کر ہو کھڑے کو دن:ہیں ف

ا

 

ا (ہے کرب

 

  کا بیماری پینا ب انی کر ہو کھڑے کو رات اور ہے بناب

 

ا ب اع

 
 

 
 کر بیٹھ کو ۔رات ہے ن

 (383ص6ج کافی اصول )۔چاہے پینا ب انی
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 میں خضاب و مہندی کے فوائد اہل بیتؑ طبِ

 

 

 

 

 

 

 

 

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی رسول

 

 پن بہرہ کا  ہیں۔کانوں فوائد کےچودہ خضاب :ہیں ف

ور
ُ
ا د

 

رھتی روشنی کی ہے،آنکھوں کرب

 

اک۔ہے ت 

 

 پیدا خوشبو میں منہ۔ہے ہوتی رفع خشکی کی ب

ور بدبو کی بغلوں ،ہیں ہوتے مضبوط ہے،مسوڑے ہوتی
ُ
 ہوتے کم وسواس ہے،شیطانی ہوتی د

رشتوں

 

  کا خوشنودی کی ہیں،ف

 

ر ہوتے خوش ہے،مومن ب اع

 

 ہیں،یہ جلتے میں حسد ہیں،کاف

ر بھی خوشبو اور ہے بھی زینت

 

 قبر اسکی یہ اور ہیں کرتے محسوس شرم سے اس نکیر و ہے،می

  میں

 
 

رای  (298ص صدوق شیخ خصال )۔ہے پروانہ کا ت 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 اضافہ میں رونق کی چہرہ سے کرنے خضاب کا حنا:ہیں ف

ا

 

  )۔ہیں ہوتے سفید ب ال مگر ہے ہوب

 

ٹ ه
  حل

 

ن
 
قب

 

می
ل

 (67ص ا

رماتے  وسلم  والہ علیہ اللہ صلی نبی  

 

 میں بینائی کی لگاؤ۔آنکھوں مہندی کو ب الوں:ہیں ف

ا اضافہ

 

ا دور ہے،افسردگی کرتی مضبوط کو ہے،ب الوں کرب

 

 (483ص 6ج کافی اصول )۔ہے کرب
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                آداب کے پہننے جوتے میںاہل بیت ؑ طبِ  

ا 

 

 پہننا جوب

ر بن حنان  میں اور گیا ب اس کے السلام علیہ صادقجعفر امام میں دن ای   کہ ہیں کہتے سدت 

ا سیاہ نے

 

ا نے صلى الله عليه وسلمآنحضرت تھا۔ ہوا پہنا جوب رماب 

 

 پہن کیوں جوتے سیاہ نے تم حنان اے ف

ا سیاہ کہ جانتا نہیں تو کیا ہیں رکھے

 

ا خصوصیات تین جوب

 

 ہے؟ رکھ

ا ضعیف کو بینائی یہ

 

ا ضعیف کو جنسی ہے۔،قوت کرب

 

  کا غصے و غم ہے۔اور کرب

 

ا ب اع

 
 

 
 ن

  سے کون میں کہ پوچھا نے میں ہے۔پس لباس کا ستمگران یہ نیز ہے۔

 

 جوتے کے رن

 پہنوں؟

ا َنؑے آپ رماب 

 

  زرد ف

 

ا کا رن

 

ا خصوصیات تین یہ کہ پہنو جوب

 

ا زب ادہ ہےبینائی رکھ

 

 کرب

  کو جنسی ہے۔قوت

 

 
ا دور کو غصہ و غم ہے۔اور دیتا تقوی

 

 لباس کا پیغمبروں یہ نیز ہے۔ کرب

 (٢ح ،٤٦٥ص ،٦ ج کافی اصول )ہے۔

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 ش   جوتے نوکدار  ۔کیونکہ پہنو نہ جوتے نوکدار:ہیں ف

رعون پہلے سے

 

  پہنے نے ف

 (78ص6ج کافی اصول)
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 آداب کے خانے غسل) حمام)

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام     

 

 کی گردوں سے لگاؤ۔اس نہ ٹیک میں ہیں۔حمام ف

 پتھر ہیں۔کالا جاتے ہو ب اری   ب ال سے اس کرو نہ کنگھی میں ہے۔حمام جاتی ہو ختم چربی

رنےوالا پر ب اؤں)

 

ر (رگ
 
رص سے لگاؤ۔اس نہ پر بدن گز ہ ا امکان کا ہونے ت 

 

 ۔ہے ہوب

ا ہو رونق بے چہرہ سے اس  لگاؤ۔ نہ پر منہ تولیہ کا بدن

 

 (105ص 6 ج الکافی اصول ۔) ہے جاب

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

    :ہیں ف
 
ر کے کر غسل بھی ج

 
ر نہ سر خالی نکلو ب اہ

 
 ب اہ

ا ہوں گرمیاں ۔چاہے(وغیرہ کپڑا) لو رکھ ٹوپی نکلو۔اوپر  نہیں درد سر کبھی سے اس سردب اں ب 

 (55ص الاخلاق مکارم )گا۔ ہو

ا مٹی

 

  کھاب

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام        

 

ا ۔مٹیہیں ف

 

ا پیدا بیماری میں جسم کھاب

 

 اور ہے کرب

ا کو بیماری

 

 ہے ہوتی پہلے سے کھانے مٹی جو ہے دیتا کھو قوت کھانے والااپنی  وہ مٹی ۔ ہے بھڑکاب

ا کام جو وہ سے کھانے مٹی اور

 

ا ہو کمزور میں اس تھا کرب

 

 کا کمزوری و قوت کی اس ہے جاب

ا حساب  ۔گا جائے کیا ابعذ پر اس اور گا جائے لگاب 

 (723ص6ج الکافی)
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 پھول

 Rose          گلاب              

 

 

 

 

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی       

 

 شخص ہوئے۔جو پیدا سے پسینے میرے گلاب:ہیں ف

 اس دن سارا گا ملے پر چہرے اپنے  کر لگا میں ہاتھ کو گلاب روغن (بعد کے فجر نماز) صبح

اہ کے پھولوں گا۔یہ ہو روشن چہرہ کا اس گا آئے نہیں افاقہ و مصیبت،پریشانی پر

 

 کی ب ادش

  پھول ہے۔یہ خوشبو

  

 
اج کا پھولوں بھی میں ج

 

 ہے سرب

 (72 ص 1ج الاخلاق مکارم)
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 Daffodil       سونگھنا پھول جسکےنر  

 

 

 

 

رماتے وسلم وآلہ علیہ اللہ صلی اکرم رسول

 

  :ہیں ف

 ب ار،حتیٰ ای   میں ہفتے سہی،حتیٰ ہی ب ار ای   میں دن اگرچہ کرو سونگھا کو پھول کے نرگس

 میں دل ب ار،کیونکہ ای   میں عمر ساری اپنی ب ار،حتیٰ ای   میں سال ب ار،حتیٰ ای   میں مہینے

رص اور دیوانگی،کوڑھ ا بیج ای   کا ت 

 

ا ختم سے سونگھنے کو پھول کے نرگس وہ اور ہے ہوب

 

 ہوجاب

 ہے۔

، طب) ی 
 
ن

 

لب

رري، محمد بن جعفر العباس ابو ا
ف

 

ع

 

شب
م
ل

 .(ج۳۰ص ا
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 Hollyhocks               خطمی گلِ

    

 

 

 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ر:ہیں ف
 
ا سر سے خطمی گل کو جمعہ ہ

 

رص دھوب  ب اگل اور ت 

ا محفوظ سے پن

 

 (195ص6ج کافی اصول )۔ہے رکھ

رماتے السلام علیہ علی امام

 

ر کا آنکھوں اور کچیل میل سے دھونے سر سے خطمی گل:ہیں ف
 
 ہ

ور مرض
ُ
ا د

 

 196)ص6ج کافی اصول )۔ہے ہوب

رماتے مالسلا علیہ کاظم موسیٰ  امام  

 

 :ہیں ف

 دھوب ا کروکو سر سے خطمی گل جمعہ روز

 
 

ا اضافہ میں ہے۔رزق مالسلا علیہ پیغمبر ۔س

 

 ہوب

ور ہے۔فقر
ُ
ا د

 

ان اور ہے ہوتی شفاف ہیں۔جلد ہوتے صاف ہے۔ب ال ہوب

 

رین ان
 
د)می  شدی 

 (87ص 76ج الانوار بحار )۔ہے رہتا محفوظ سے (سردرد
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 نورہ   

 

 

 

 

 

 

 

  

  لگائیں نہ نورہ  کو جمعہ اور بدھ

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی      

 

رپندرہ   :ہیں ف
 
 استعمال کا نورہ ب ار ای   میں روز ہ

 

 
 

دنے اور کیا نہ استعمال کا نورہ اور گزرگئے دن بیس اگر ہے، س ری 

 

 ہوں نہ پیسہ لئے کے خ

رضہ تو 

 

دا لو۔ ف

 

ا ضرور استعمال کا نورے اندر کے دن چالیس کو مسلمان ای   ل

 

 )۔چاہیے کرب

    538) ص الخصال،

   ہے۔ ہوا شروع سے دور کے السلام علیہ سلیمان حضرت استعمال کا نورہ          
 
 ج

ادی سے بلقیس جناب نے سلیمان حضرت

 

 بہت ب ال پراضافی جسم کے ان کہ دیکھا تو کی ش

 سوچا کا کرنے تیار دوا کوئی لئے کے صفائی کی ب الوں اضافی نے سلیمان حضرت تو ہیں زب ادہ

اکہ

 

 ہوسکے خاتمہ کا ب الوں اضافی ب

رء ،9ج تفسیرالقرآن، فی البیان جامع           ( 

 

 
 (  106ص ،19خ
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رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ  صلی نبی

 

رص ب اتیں ب انچ:ہیں ف  ہیں۔ کرتی پیدا (Vitiligo )ت 

ا،اس نورہ کو بدھ اور جمعہ

 

ا  غسل سے ب انی لگاب ا وضو ب 

 

اب اکی ہوا گرم سے دھوپ جو کرب

 

 ہو،ب

  کی

 

ا میں حال

 

ا،حیض کھاب

 

ا بستری ہم سے عورت والی کھاب

 

 بھی ہوئے بھرے پیٹ اور کرب

ا

 

ا  کھاب

 

 کھاب

 (94ص1ج الاخلاق مکارم)

 خوشبو

 

 

 

 

 

 

 

 

 علاج سے تھراپی اروما  ۔پر کام جاری ہے کتاب سے الگ پر آئل  اور خوشبو نوٹ

ر وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

 جماع قوت اور ہے کرتی مضبوط کو دل خوشبو اچھی:ہیں ماتےف

 (214ص6ج کافی ) اصول۔ہے کرتی اضافہ میں
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رماتے ملسلاا علیہ رضا  علی امام

 

ر کو آدمی:ہیں ف
 
ا خوشبو روز ہ

 

 نہ قادر پر اس چاہے،اگر لگاب

ر  تو ہو نہ قادر بھی پر اس لگائے،اگر کر چھوڑ دن ای   تو ہو
 
   ہ

 

معه
ا خوشبو کو المبارک ج 

 

 لگاب

رک

 

 ۔کرے نہ ت

 (488ص1ج الرضا اخبار عیون)

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

 ۔ہیں خوشبوئیں بہترین عود اور ،زعفران مشک،عنبر:ہیں ف

 (223ص6ج کافی اصول)

اشتہ

 

 ب

  طبِ

 

ب ی ت
اشتہ  ؑاہ ل

 

  ب

رماتے وسلم آلہ و علیہ اللہ صلی  نبی  

 

 :ہیں ف

ے کو اس رہنا، نہیں زندہ ہمیشہ نے کسی البتہ ،ہے ںہاخوا کا رہنے زندہ بھی جو

 

ی
 
ب
 
ہ
 صبح کہ چا

رے اشتہ سوت 

 

رره لا من) ...کرے ب

 

حض
 
ب

ٹ ه،ج 
 (555 ،ص3 الفق

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

  :ہیں ف
 
 بھی غذا سے تھوڑی تو ہو  پڑھتے فجر نماز تم ج

ا کرو لیا کھا

 

 رہے،مسوڑے آتی خوشبو سے رہے،دانتوں خاموش حرارت کی جسم تمہارے کہ ب

ا اضافہ میں ہیں،روزی ہوتے سخت

 

ا اچھا اخلاق اور ہے ہوب

 

 (19 ص النبی ) طب۔ہے ہوب
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رماتے  السلام علیہ علی امام

 

اشتہ کو صبح وہ ہو زب ادہ عمر کی اس ہے چاہتا کوئی اگر:ہیں ف

 

 کیا ب

 کرے

( 

 

ی فه
ح
ص

ٹ هِ  الرّضا 
َ ل
َ
لام،ص ع

َ
ّ
ش
ل
 (52ا

اشتہ

 

  فوائد میں یکلمیڈ کے ب

ائی

 

اشتہ متوازن :اضافہ میں تواب

 

ائی لیے کے شروعات کی دن اپنے کو آپ ب

 

راہم تواب

 

 کر ف

اائیوں مند صحت اور پروٹین، کاربوہائیڈریٹس،  ہے۔ سکتا

 

ٹ
ح ک

 کو سطح کی شکر میں خون سمیت 

ائی ب ائیدار پھر صبح اور کرنے مستحکم

 

راہم تواب

 

 ہے۔ سکتی مل مدد میں کرنے ف

اشتہ :ارتکاز بہتر  

 

  فعل، علمی بہتر کو ب

 
 

 کے صبح  ہے۔ گیا جوڑا سے ارتکاز اور ب ادداش

 

 
 

راء غذائی ضروری کو دماغ اپنے وق

 

 
راہم اخ

 

 پیداواری اور کارکردگی دماغی سے کرنے ف

 

 

رھانے کو صلاج 

 

 ہے۔ سکتی مل مدد میں ت 

اشتہ بخش اطمینان :کنٹرول بھوک بہتر

 

 بعد کے دن اور کرنے منظم کو بھوک کی آپ ب

ا متوازن کا صبح  ہے۔ سکتا کر مدد میں روکنے کو بھوک زب ادہ سے ضرورت

 

 زب ادہ میں بعد کھاب

ا کھانے اقص کے کھانے ب 

 

ات کے انتخاب ب

 

 ہے۔ سکتا کر کم کو امکاب

اشتے :تبدیلیاں میں ہاضمے 

 

ر کو ہاضمے کے آپ انتخاب کا ب

 

 فائبر لوگ کچھ  ۔ ہےسکتا کر متات

اشتہ بھرپور سے

 

  کر تجربہ کا ب اقاعدگی کی آنتوں بعد کے کرنے ب

 

 کو دوسروں جبکہ ہیں، سکت
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  عدم مخصوص کی کھانے

 
 

رداش ا ت    ب 

 

ا تکلیف میں صورت کی ہونے حساس   ہو محسوس اپھارہ ب 

 ہے۔ سکتا

راج 

 

اشتہ :اضافہ میں م

 

راج کے آپ ب

 

دب اتی اور م

 

ر پر تندرستی خ 

 

 ای    ہے۔ سکتا ہو انداز ات

دب ات کے اطمینان موڈ، مثبت ای   آغاز کا دن ساتھ کے کھانے بھرپور سے غذائیت

 

 میں خ 

راپن اور اضافہ

 
 
رخ

 
 
  کا کمی میں خ

 

 ہے۔ سکتا بن ب اع

  طبِ  

 

ب ی ت
اشتہ  ؑاہ ل

 

  مواد تمام :نوٹ ب

 

 
 ۔ہے گیا لیا سے احادی

اشتہ

 

  قبل سے ب

 کلونجی، دانے سات میں شہد چمچ بہی،ای   ،ای   س    کشمش،ای   دانے اکیس 

   کھجور دانے سات میں دودھ کے گائے  گلاس ای 

   توت اور انگور،کھجور شیرہ چمچ ای 

   کھائیں ساتھ کے زیتون روغن کو سویق چمچ دو سے ای 

   ا ای ار دو ب 

 

ا اب

 

  کھاب

   پینا ب انی گرم نیم گلاس دو سے ای  

   ان،شلجم عدد ای

 

ان، دودھ اور ب

 

ا دودھ کے گائے کو ب  ساتھ کے گھی کے گائے ب 

 کھائیں

 ،ا ب اقلا،چنا حلیم روٹاسوپ، کا چنے ب 

 

 پنیر و خ
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 دوں دیسی

  

دے کر پکا میں زیتون اور پیاز کو ای

  

دےشہد اور کھائیں۔ای

  

 کھجور، و ،ای

 ان
 

ان دودھ، اور ب

 

روٹا کو پنیر    شکر، و ب

 

ان کو ،انگور ساتھ کے خ

 

 ساتھ، کے ب

 انگور،کھجور،توت شیرہ  

 ان
 

ه،عدس اور ب

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
 جو،گندم،چنا سوپ،سوپ کا چنا اور ساتھ،چنا کے کدو کو کھجور،

 ر،ب النگ) مربہ
 
،گاخ  (س  

 ر  کر، ڈال شہد میں کھ 

 ح دد،عدس،کدو سویق

 

سن

 گندم،جو،

اشتہ کا بچوں

 

 ب

 دودھ و سویق حلوہ 

 کر ڈال شکر میں سویق  

 شیرہ و مغز رچہا 

اشتہ کا خواتین حاملہ

 

  ب

 مغز ر۔۔۔چہا دودھ و سویق حلوہ 

 پھل  

اشپاتی۔انجیر ،س    ،بہی انجیر

 

 انگور،کھجور،توت ،شیرہ ،ب
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 گوش

 رنج،کھٹی) مربہ

 

ر،ت
 
 (چیری۔۔۔ بہی،گاخ

 ا دنبہ،بکرے) خاش  (سوپ کا ب ائے،سر کے بھیڑ ب 

 ه

 

 ٹ
ٹ ب
ل

 

ب
 

 اوجھڑی 

 شیره ارده 

 دے

  

 زردی کی ای

  لیے کے بچوں

 دے

  

 زردی کی ای

 ان
 

  ب

 رہ گندم،جو،چاول
 
 ،ب اخ

 (کریم) ملائی کی دودھ 

  طبِ 

 

ب ی ت
 چائے کی  ؑ اہ ل

 ه چای
ب 
 ؤو
ح ی

 

ب

 (ع علی مولا) ب ادر

 زعفران چای 

 طی ت   سنبل چای
ل
 ا
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 دارچین چای 

 ادرک چای 

 رر  چای

 

صعت
 

 مرزنگوش چای 

 ب ه چای 

 س    چای 

 پودینہ چای 

 ه چای

 

 گزب

 رنج چای   ت 

 عناب چای 

 مرزه چای 

 ف چای

 

  سقی

 جو چای 

 ره چای  سیاه زت 

 اجوائن چای  

 ه چای

 

ابوب
 ب 

 ار چای

 

 اب
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 کامل چای 

اشتہ

 

             پرہیز قبل سے ب

رنی رنج کھجور ت 

 

ربوزہ ،ت

 

ا ،خ ربوزہ ب 

 

         ت

ا  کا رات

 

 کھاب

رماتے  السلام علیہ صادق جعفر امام

 

ا کا رات :ہیں ف

 

رک کھاب

 

ا ت

 

 اور ہے دیتا کر کمزور کرب

ا میں پیٹ کے اس کہ یہ مگر سوئے نہ کو رات تو ہو رسیدہ سن وہ چاہے کو آدمی

 

 )۔ہو کھاب

 (783ص6ج الکافی اصول

 ٹکڑے بچے پر خوان دستر

  وں سےپہلو درد کا علاجٹکڑ ہوئے گرے پر دسترخوان   

 

ّ

ی صالح بن عبدالل

م
ع

 

س

 

ج

  سے 

 

 
 کی ردد  پہلو سے صادقؑ جعفر امام نے میں ہے روای

 

 

 
ا مجھے نے انہوں کی شکای رماب 

 

 کر اٹھا کو ٹکڑوں ہوئے گرے پر دسترخوان ہے لازم پر تم ف

راہیم ہو ختم درد کیا ہی ایسا نے میں ہے کہتا کھاؤ۔راوی  پہلو ب ائیں و دائیں مجھے ہے کہتا گیا۔ات 

 819 ص6ج الکافی )۔ہوا فائدہ مجھے سے اس لیا کو اس نے میں تو تھا درد میں
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  خاتمہ  کا فقرٹکڑوں سے گرے پر خوان دستر

رماتے صادقؑ  جعفر امام

 

 اور ہیں کرتے دور کو فقر ٹکڑے ہوئے گرے پر خوان دستر: ہیں ف

 (6ج ) الکافی۔ہیں کرتے زب ادہ کو اولاد

 میڈسن

ر   

 

  ای   میں اس اور لیا لوٹ نے ڈاکوؤں کو تھا۔اس رہا آ قافلہ ای   سے ساناخ

 

 دول

رف کبھی کو کیے۔اس ظلم بہت پر لیا۔اس لے میں قبضے اپنے کو شخص مند  دیتے لٹا میں ت 

رف میں منہ کے اس کبھی  کو عورت ای   کی ڈاکوؤں کیے۔پھر ظلم بہت پر لیتے۔اس بھر ت 

رس پر ان

 

ا ت رف دب ا۔مگر کر رہا کو ان آب  ر قدر اس منہ اور زب ان کی اس سے وجہ کی ت 

 

 ہو متات

ا اور تھا سکتا کر نہیں ب ات یہ کہ تھی گئی

 

 گیا ہو مسئلہ بھی کا تھا۔دانتوں سکتا کھا نہیں کھاب

  ساری نے تھا۔اس

 

ا نے بتائی۔امام کو السلام علیہ رضا علی امام کر آ حال رماب 

 

 سا تھوڑا:ف

رر،مرزہ

 

صعت
رہ،  زب ان اپنی تھوڑا تھوڑا سے میں اس لیں بنا سفوف کو اس لیں لے نمک اور زت 

اء ۔ان رکھیں پر

 

 دن ہی کچھ اور کیا ہی ایسا نے شخص گے۔اس جائیں ہو ب اب صحت اللہ ش

 (460ص2ج الرضا اخبار ) عیون۔گیا ہو ب اب صحت میں

ون ،57 58 ص ،2 ج : طبرسی الوری علام
 
ٹ ه اءخبارالرضّا ع

   ،16 ح ،211 ص ،2 ج : السلام عل

 

اق
ّ

 

   فی ال

 

 ح ،484 ص : المناق

413. 
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ا 

 

 ؟پکائیں  کیسے  کھاب

ا کو  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی نے  رسول اصحاب دفعہ ای  

 

ا نے آپ:کیا پیش کھاب رماب 

 

 :ف

رماب ا  نے ہیں۔اصحاب بناتے طرح کس یہ

 

ا:ف رتن ای   ہم اللہ رسول ب   اور گھی سا تھوڑا میں ت 

 گندم میں اس بعد کے جانے ی   سا ہیں۔تھوڑا پکاتے  پر آگ اسے ہیں۔پھر لیتے ڈال شہد

ا کا

 

 کھاتے کے کر ٹھنڈا ہیں۔پھر جاتے ہلاتے سے چمچ اور ہیں پکاتے ہیں۔پھر ڈالتے آب

ا نے ہیں۔نبیؐ رماب 

 

را یہ : ف

 

ا اچھا ت 

 

 ہے، کھاب

 (50ص 2ج الاخلاق مکارم)

ا کا تھا،آپ پسند بہت حلوہ کا کھجور کو وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ا ب انی اور کھجور اکثر کھاب

 

 ہوب

رے بھی ساتھ کے دودھ کو کھجور تھا،آپ

 

 تھے۔ کھاتے سے شوق ت 

 (52ص 2ج الاخلاق مکارم)

اخن 

 

                       ب
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اخن

 

      علاج سے ب

ا ب اس کے مالسلا علیہ علی امام شخص   ای         اٹیکا اور آب 

 

  کی درد کے ش

 

 
 آپ کی شکای

رماب ا: ہاتھ نے

 

اخنو بیس کے ب اوں و ف

 

 ہاتھ)ہے علاج جلدی و آسان)۔ رکھو اوپر کے رگ کو ںب

اخن بیس کے ب اوں و

 

 دیں لگا ٹیپ سے اوپر کر رکھ پر جگہ والی درد اوپر کے رگ کر کاٹ ب

ار بعد کے دن تین

 

 76ص الائمہ طب )۔(دیں اب

ر امام 

 

رماتے مالسلا علیہ ب اف

 

  :ہیں ف
 
اخن ج

 

رھ ب

 

 پھیلانے گندگی کو شیطان تو ہیں جاتے  ت 

ان علاوہ کے اس اور ۔)ہے ملتا موقع کا  

 

ا پیدا عارضہ کا بیماری کی بھولنے ن

 

 (ہے ہوب

 

 

ٹ ه
  )حل

 

ن

ی ق

 

مب
ل

 (158 ص ا

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 :ہیں ف

 

معه
اخن دن کے المبارک ج 

 

رص کاٹنا ب رام،ت 

 

 
 اور ،خ

ا محفوظ سے پن اندھے

 

اخن ۔اگرچہ ہے رکھ

 

راشنے ب

 

 ۔ضرور گھساؤ انہیں تو ہو نہ ضرورت کی ت

 (157ص6ج کافی )اصول

رماتے رسولؐ 

 

اخنپنے ا کو ہفتہ اور جمعرات شخص جوہیں۔ ف

 

راشے ب

 

 اسے کاٹے مونچھیں اور ت

 (214ص ) الخصال۔ہے ہوتی نصیب عافیت سے بیماریوں کی دانتوں و آنکھوں
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 ئد کے فواکرنے کنگھیمیں  اہل بیتؑ طبِ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

ا  ختم بخار سے کرنے کنگھی:ہیں ف

 

ا زب ادہ ہے،رزق ہوب

 

 ہوب

ا اضافہ میں جماع قوت اور ہے

 

 (155ص6ج کافی اصول ۔)ہے ہوب

رماتے ملسلاا علیہ علی امام

 

   :ہیں ف
 
  کو کنگھی تو کرو کنگھی میں داڑھی اور سر ج

 

 بھی پر س 

 (155 ص6ج کافی ) اصول۔ہیں ہوتی ختم پریشانیاں اور بخار سے اس پھیرو

رماتے تھا،آپ پسند بہت ڈالنا تیل میں سر کو  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

 میں تھے۔سر ف

ا ختم کو خشکی ڈالنا تیل

 

 اکثر لیکن تھے کرتے استعمال تیل کے اقسام سی بہت آپ۔ہے کرب

 بھوؤں  لگاتے،پھر پر داڑھی لگاتے،پھر تیل میں سر پہلے آپ۔تھے کرتے استعمال بنفشہ روغن

 کنگھی بعد کے اس تھے بھی سونگھتے تیل اور تھے جاتے ڈالتے تیل بھی میں مونچھوں اور

 (56ص2ج الاخلاق ) مکارم۔تھے لگاتے تیل ضرور میں بھوؤں  تو ہو درد میں سر تھے۔اگر کرتے
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رماتے السلام علیہ کاظم موسی امام

 

   کے ہاتھی:ہیں ف

 
 

 وب ائی سے کرو۔اس کنگھی کی دای

ور امراض
ُ
رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی ہیں۔نبی ہوتے د

 

  کے ہیں۔ہاتھی ف

 
 

 کنگھی کی دای

 ۔ہے ہوتی اچھی

 (103ص1ج الاخلاق مکارم

رماتے السلام علیہ عسکری حسن امام

 

  کے ہاتھی:ہیں ف

 
 

 سے کرنے استعمال کا کنگھی کی دای

 مسوڑے ہے،اور کرتی سرد کو ہیں۔صفراء ہوتی ختم جوئیں سے ہیں۔سر اگتے ب ال میں سر

 ہیں۔ ہوتے مضبوط

 (102ص1ج الاخاق مکارم)

رماتے السلام علیہ کاظم موسی امام

 

ا کمزور دل سے کرنے کنگھی کر ہو کھڑے:ہیں ف

 

 ہے ہوب

ا مضبوط دل سے کرنے کنگھی کر بیٹھ اور

 

ور امراض کے جلد اور ہے ہوب
ُ
 ۔ہیں ہوتے د

 (105ص1ج الاخلاق مکارم )

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام

 

رکت میں رزق سے کرنے کنگھی:ہیں ف  ۔ہے ہوتی ت 

 ہے۔نبی کرتی ختم کو بلغم اور ہے کرتی زب ادہ کو (اسپرم)ہے،منی بناتی خوبصورت کو ب الوں

 سات اوپر  اور  مرتبہ چالیس نیچے کے داڑھی تھی یہ عادت کی  وسلم والہ علیہ اللہ صلی

ا اور تھے کرتے کیا کنگھی مرتبہ رماب 

 

 اور ہے ہوتی زب ادہ عقل سے کرنے تھے۔کنگھی کرتے ف

 ۔ہے ہوتی ختم بلغم
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 (142ص صدوق شیخ الخصال )

ا اہل بیت ؑ  طبِ

 

  ؟پہننے کا حکم دب ا گیا ہے لباسمیں کون

 

 

 

 

 

 

 

 

رماتے ملسلاا علیہ صادق جعفر امام       

 

 اور اچھا سے ش   یہ کیونکہ پہنو لباس سفید:ہیں ف

رین ب اکیزہ

 

ا ت

 

ردوں اپنے اور ہے ہوب

ُ

 (445ص,6ج کافی ) اصول۔دو کفن کا اسی کو م

رماتے السلام علیہ علی امام

 

 کا  وسلم والہ علیہ اللہ صلی پہنو۔رسول لباس کا (کاٹن)روئی:ہیں ف

  ہم اور

 

ب ی ت
  ۔ہے لباس کا  ؑاہ ل

 

ٹ ه
  )حل

 

ن
 
قب

 

ی

 

لب

 (33ص ا

  سفید

 

پہنا  نیلا ہلکا بعد کے زرد،اس بعد کے ہے،اس بہترین سے ش   پہننا کپڑا کا رن

  سرخ ےگہرجائے۔

 

  کالے اور رن

 

 ۔ہے مکروہ کے عزاداری ماسوائے کپڑا کا رن
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     صفائی

رماتے صلى الله عليه وسلم اللہ رسول

 

 :ہیں ف

 خواب بچہ اور ہے سونگھتا کو آلودگی شیطان کیونکہ رکھو ستھرا صاف سے آلودگی کو بچوں

ا میں

 

رشتوں ساتھ کے بچے اور ہے ڈرب

 

  ہے ہوتی تکلیف بھی کو ف

 

 الحیات( ۔ )مفات

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام   

 

  :ہیں ف
 
 ہاتھ اپنے تو دھوؤ ہاتھ لیے کے کھانے ج

   میں کھانے کرو۔کیونکہ نہ خشک سے(تولیہ)کپڑے والے کرنے خشک

 

  ی

 

رکت ی  رہتی ت 

   ہے
 
  ج

 

ری میں ہاتھوں ی

 

  دوسری ۔رہے ب اقی ت

 

 
ا میں روای رماب 

 

 بعد کے دھونے ہاتھ  .ف

ا پر چہرے

 

ا ختم کو ںچھائیو پھیرب

 

ا اضافہ میں رزق اور ہے کرب

 

 (143ص 6ج کافی اصول )۔ہے کرب

رماتے  السلام علیہ علی امام       

 

ور کر دھو ب ار ب ار سے ب انی کو بدبو کی جسم اپنے:ہیں ف
ُ
 کیا د

ا نفرت سے لوگوں گندے تعالیٰ اللہ کرو۔کیونکہ

 

 غم و رنج کے دل لینا دھو کو ہے۔کپڑوں کرب

ور کو
ُ
ا د

 

  بھی نماز بغیر کے اس اور ہے کرب

 

 (67ص 1ج الاخلاق مکارم )۔سکتی ہو نہیں درش

  یانگشتر

V 
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رماتے السلام علیہ علی امام

 

 نبی کیونکہ پہنو نہ انگوٹھی کی چیز اور کسی کے چاندی سوائے:ہیں ف

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی

 

ا, ہو انگوٹھی کی لوہے میں جس نہیں ب اک ہاتھ وہ، ہیں ف  علیؑ ب 

  وہ پہنو نہ انگوٹھی کی سونے

  

 
 ) ۔(ہیں سکتی پہن خواتین)گی ہو زینت تمہاری میں ج

 

ٹ ه
  حل

 

ن
 
قب

 

می
ل

 ا

 (49ص

 سکتا جا ڈالا تھوڑا تھوڑا میں انگوٹھی ہی ای   کو نگینوں مختلف لیے کے کرنے حاصل فوائد)

 (ہوں انگوٹھیاں میں ہاتھوں سارے ئےبجا ہے

                              عقیق

 

 

   

 
   

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام   

 

 پریشان وہ گا پہنے انگوٹھی کی عقیق شخص جو:ہیں ف

 ۔گا ہو بہتر انجام کا اس گا ہو نہیں

 

ٹ ه
  ) حل

 

ن
 
قب

 

می
ل

 (51ص ا

 تھیں: انگوٹھیاں چار کی السلام علیہ علی حضرت
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ررگی و زینت انگوٹھی کی ب اقوت

 

د کے نصرت و فتح کی فیروزہ، لیے کے ت   کی چینی لیے،حدی 

  ۔)لیے کے بچنے سے بلاؤں و دشمنوں کی لیے،عقیق کے قوت

 

ٹ ه
  حل

 

ن
 
قب

 

می
ل

 (49ص  ا

رماتے  وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

 گی،انجام ہوں پوری پہنو،حاجات انگوٹھی کی عقیق:ہیں ف

 (100ص6ج کافی ) اصول۔ہے مبارک گا،یہ ہو خیر

رماتے وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی

 

   گا پہننے انگوٹھی کی عقیق شخص جو ہیں ف
 
  ج

 

 کے اس ی

دا نے جس ہے پتھر پہلا یہ میں وںگا،پتھر دیکھے نہیں غم کوئی گی رہے میں ہاتھ

 

 کی خ

،میری

 

 

 

ا اور  نبوت وحدان   کی آپ علیؑ ب 

 

رار کا امام

 

  ۔کیا اف

 

ٹ ه
  )حل

 

ن
 
قب

 

می
ل

 (53ص ا

 ب اقوت

 

 

 

 

 

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

 ۔ہے ہوتی زائل یشانیپر سے پہننے انگوٹھی کی ب اقوتہیں: ف

 

 زمرد
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رماتے السلام علیہ کاظم موسی امام

 

 ہیں ہوتی آسان مشکلات سے پہننے انگوٹھی کی زمرد:ہیں ف

( 

 

ٹ ه
  حل

 

ن
 
قب

 

می
ل

 54ص ا

رماتے السلام علیہ رضا علی امام

 

 جاتی بدل میں امیری فقیری سے پہننے انگوٹھی کی زمرد:ہیں ف

  )۔گا ہو نہ فقیر کبھی گا پہننے انگوٹھی کی زرد ب اقوت شخص ہے،جو

 

ٹ ه
  حل

 

ن
 
ی قب

 

مب
ل

 (54ص ا

  وزہفیر

 

 

 

رماتے السلام علیہ صادق جعفر امام

 

 ہو نہ محتاج کبھی گا پہننے انگوٹھی کی وزہفیر شخص جو:ہیں ف

 .گا

 ( 

 

  حلٹ ه

 

ن
 
قب

 

می
ل

 (54ص ا

 ۔ہے پہچان کی مومن انگوٹھیاں ب انچ

رماتے اسلام علیہ صادق جعفر امام

 

 خوشی کو مومنات و مومنین سے دیکھنے کو درنجف:ہیں ف

ور درد کا آنکھوں کی ان اور ہے تیہو حاصل
ُ
ا د

 

ر ب ات یہ مجھے اور ہے ہوب
 
 لیے کے مومن ہ

 رکھے۔ میں ہاتھ  اپنے انگوٹھیاں ب انچ کہ ہے پسند

 ہے عمدہ سے ش   وہ : ب اقوت

  اللہ وہ :عقیق
ٰ
  ہم اور تعال

 

ب ی ت
 ہے نگینہ والا رکھنے خلوص لیے کے  ؑاہ ل
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ا کشادہ کو ہے،سینہ دیتا قوت کو آنکھوں یہ : فیروزہ

 

  کو ہے،دل کرب

 

 
اپہنچا تقوی

 

 اور ہے ب

  
 
  کسی مومن کوئی ج

 

 
ا حاج   تو جائے کر پہن کو اس لیے کے کام ب 

 

 
 ۔ہے ہوتی پوری حاج

د ا نہیں پسند ب ات یہ لیے اس لیکن :چینی حدی 

 

ر کرب
 
  ہ

 
 

 سے شر کے شخص کسی پہنے،بلکہ وق

ا

 

د گا۔کیونکہ رہے محفوظ سے شر کے اس جائے کر پہن اسے تو ہو ڈرب  کو شیطان چینی حدی 

ور
ُ
ا د

 

 ۔ہے مناش   رکھنا ب اس کو اس لیے اس ہے کرب

دا کو جس وہ :درنجف

 

ا پیدا میں اشرف نجف خ

 

 گا پہنے میں ہاتھ اسے شخص ہے۔جو کرب

  ۔اللہ
ٰ
ر اسے تعال

 
 اس ثواب کا عمرہ و ،زب ارت،حج گی جائے کی پر اس جو میں عوض کے نگاہ ہ

امہ کے

 

اء ثواب کا گا۔اس دے لکھ میں اعمال ب  
 

 

ر  کے صالحین و ان رات    ۔)گا ہو ت 

 

  حلٹ ه

 

ن
 
قب

 

می
ل

 ا

 (55ص

ا  مسواک

 

                                          کرب

 

 

 

 

 

 

 

 

          

رماتے مالسلا علیہ صادق جعفر امام    

 

 :ہیں ف
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ا ختم کو آنے ب انی سے کریں۔آنکھوں اراک مسواک

 

ا اضافہ میں بینائی اور ہے کرب

 

 ہے کرب

 496 ص 6ج کافی اصول)

ا زب ادہ کو کرو۔بینائی مسواک وسلم والہ علیہ اللہ صلی نبی  

 

ا ختم کو ہے،بلغم کرب

 

 ۔ہے کرب

 (50 ص الاخلاق مکارم )

رماب ا! سے مالسلا علیہ علی امام نے صلى الله عليه وسلم نبی

 

 ف

  کی کرو۔پیغمبروں استعمال اراک مسواک مالسلا علیہ علی اے

 
 

 بناتی خوشبودار کو ہے۔منہ س

 (481ص ) الخصال۔ہے کرتی اضافہ میں بینائی ہے

  :السلام علیہ رضا امام   

  کی پیلو مسواک ینبہتر

 
 

ا صاف کو دانتوں ؛.ہے مسواک کا لکڑی کی درج

 

 کو منہ ہے، کرب

ا خوشبودار

 

ا محکم کو مسوڑوں ہے، بناب

 

   کا نمو کی ان ہےاور کرب
 
ا س

 
 

 
 ٹ ہ، ) رسالہ۔ہے ن

ھب
 (50ص ذ

  و    
 
 کر نگاہ کو ان بھی میں اور تھے رہے کر خلال السلام علیہ صادق امام : ہیں کہتے ہ

ا نے السلام علیہ امام .تھا رہا رماب 

 

ٹ ه الله صلی پیامبر ، ( کرو نہ تعجب )ف
 خلال بھی وسلم وآلہ عل

ا خوشبودار کو منہ خلال .تھے کرتے کیا

 

 (3ح  ،376ص ،6ج ، کافی ).ہے بناب

ر  امام  

 

رماتے السلام علیہ ب اف

 

ا مسواک:ہیں ف

 

ا زب ادہ کو عقل اور ختم کو بلغم کرب

 

 ھے کرب

 18)الاعمال،ص ثواب)
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 اراک مسواک  

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  میں مسواک کے فوائد اہل بیتؑ طب ِ

  میں اراک،فارسی میں عربی            

 
 

ا میں بنگالی مسواک درج

 

 میں سندھی پیلو چھوب

 

 
 

 ہیں کہتے مسواک  کا پیلو میں اردو اور ہیں کہتے پیروں کو پھل اور کھڑ کو درج

 میں سلسلے کے حفاظت کی دانتوں ہے۔فلورائیڈ جاتی ب ائی بھی خوشبو اور ذائقہ   میں اس    

ا سند

 

ا ماب

 

 گندھک، کلورین، علاوہ کے ہے۔اس ملتی مقدار معقول کی اس میں پیلو ہے۔ جاب

امن ضروری حد بے لئے کے دانتوں بیروزہ،

 

 ملتاہے میں پیلو بھی سی وب

ا واپس بھی کو ائقہذ حس مسواک یہ ہے مسئلہ کا ائقہذ کو جن

 

 ۔ہے لاب

 فوائد میں میڈیکل کے کاار مسواک

روغ کو صحت کی منہ اراک مسواک

 

رابی کی دانتوں اور ہے دیتا ف

 

 بیماری کی مسوڑھوں اور خ

ا کم کو خطرے کے

 

 ہے۔ کرب
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 جیسے ہیں، ہوتے مرکبات بیکٹیریل اینٹی قدرتی میں  اراک مسواک بیکٹیریل اینٹی 

ر، اور سلواڈورین

 

ر

 

ت

 

 ٹ
ب

 

ب

ا کے منہ کہ جو   کے دانتوں سے اس  ہیں۔ روکتے کو افزائش کی بیکٹیرب 

رار کو صحت زب انی اور کرنے کم کو خطرے کے انفیکشن

 

رف  ہے۔ سکتی مل مدد میں رکھنے ت 

رابی کی دانتوں  

 

ا خصوصیات بیکٹیریل اینٹی کی اراک مسواک :ہے روکتا کو خ  کی بیکٹیرب 

وکوکس پر طور خاص ہیں، کرتی مدد میں کرنے کنٹرول کو افزائش

 

  
ر، اسٹرئ

 
 

 

 

 کی دانتوں جو میوٹ

رابی

 

 دانتوں استعمال ب اقاعدہ کا Salvadora persica  ہیں۔ کرتے ادا کردار اہم میں خ

 ہے۔ سکتا کر مدد میں روکنے کو تشکیل کی cavities اور  Plaque کی

ازہ کو سانس 

 

روب

 

ا  ت

 

 مرکبات دار خوشبو سے چبانے کو ٹہنیوں  کی اراک مسواک :ہے کرب

ے

 

کلی

 

ی
ازگی پر سانس جو ہیں 

 

ر کا ب

 

 کی منہ اور لڑنے سے بدبو کی سانس سے اس  ہیں۔ ڈالتے ات

ازگی 

 

رار ب

 

رف  ہے۔ سکتی مل مدد میں رکھنے ت 

ا سفید کو دانتوں قدرتی 

 

 کھرچے نرم ای   نوعیت دار ریشہ کی ٹہنیوں اراک  مسواک :کرب

 روشن ای   یہ  ہے۔ معاون میں ہٹانے کو داغوں کے دانتوں جو ہے، کرتی کام پر طور کے

  ب ااعتماد اور

 

 
 ہے۔ سکتا ڈال حصہ میں مسکراہ

رات خلاف کے سوزش 

 

دز جیسے مرکبات، کچھ موجود میں اس :ات

  

ی ا

 

ر، اور فلیووب

 

ر

 

ت

 

 ٹ
ب

 

ب

 سوزش 

 اور کرنے کم کو سوزش میں مسوڑوں خصوصیات یہ  ہیں۔ رکھتے خصوصیات خلاف کے

 ہیں۔ سکتی کر مدد میں کرنے دور کو علامات کی سوزش کی مسوڑھوں
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 شک 
ح ب
ل

 شک ہلکے کے جن ہیں ہوتے مرکبات ایسے میں اراک :خصوصیات ینا
ح ب
ل

رات ینا

 

 ات

راہم آرام عارضی سے درد کے مسوڑھوں اور درد کے دانتوں جو ہیں، ہوتے

 

 ہیں۔ کرتے ف

ل اینٹی
گ

 

فی

ل اینٹی  اراک کہ ہے چلتا پتہ سے مطالعات :سرگرمی 
گ

 

فی

 نمائش کی خصوصیات 

ا

 

دا جو ہے، کرب

 

ر کینڈی 

 

ر

 

 ٹ کت
لب

ل کے منہ والے ہونے سے وجہ کی جانداروں جیسے ا
گ

 

فی

 سے انفیکشن 

 ہے۔ سکتی کر مدد میں لڑنے

رل اینٹی 

 

ؤوجینز زب انی نے مرکبات کچھ والے جانے ب ائے میں اراک :سرگرمی وات
ھ

 

ب ب ن

 کے 

رل اینٹی خلاف

 

رہ کا سرگرمی وات
 
رل میں گہا زب انی پر طور ممکنہ جو ہے، کیا مظاہ

 

 کے انفیکشن وات

ا کم کو خطرے

 

 ہے۔ کرب

ا  کو دہن لعاب 

 

رھاب

 

 ملتی تحری   کو بہاؤ کے تھوک سے چبانے کو ٹہنیوں کی اراک :ہے ت 

ر بے کو تیزاب جو ہے،

 

رار کو صحت کین زب ا کرکے دور کو ملبے اور ات

 

رف ا مدد میں رکھنے ت 

 

 کرب

رائمز کے ہاضمے میں لعاب  ہے۔

 
 

 اور ہیں کرتے آغاز کا ٹوٹنے کے کھانے جو ہیں ہوتے  ات

         ہیں۔ کرتے مدد میں انہضام عمل

 ا  

 
 
 

 

  ی

 
 

 
دن

 

  اینٹی میں اراک :سرگرمی آک 

 
 

 
دن

 

دز جیسے ہیں، ہوتے آک 

  

ی ا

 

 فینولک اور فلیووب

دیٹیو کو خلیوں جو مرکبات،

 

دیٹیو  ہیں۔ کرتے مدد میں بچانے سے تناؤ آک 

 

 سے عمر تناؤ آک 

 کے ہے۔اس سکتا ڈال حصہ میں مسائل دیگر کے بینائی اور (AMD) انحطاط میکولر متعلق

  یہ علاوہ

 
 

 ۔ہے مند فائدہ بھی لیے کے افعال دماغی و ب اداش
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 آنکھوں جو ہیں ہوتے مرکبات خلاف کے سوزش میں مسواک :خصوصیات کی سوزش  

  کر مدد میں کرنے کم کو سوزش میں جسم سمیت

 

 مختلف کی آنکھوں سوزش دائمی ہیں۔ سکت

 صحت مجموعی کی آنکھوں پر طور ممکنہ  اراک کرکے، کم کو سوزش اور ہے منسلک سے حالتوں

ا ب انی میں آنکھوں ہے۔جیسے سکتا دے سہارا کو

 

ا آب   وغیرہ۔ کمزوری کی بینائی ب 

راء غذائی  

 

 
  کے اراک :اخ

 
 

راء غذائی بعض والے جانے ب ائے میں درج

 

 
 پر طور ب الواسطہ اخ

  کی صحت کی بینائی

 

 
  کر حمای

 

امن موجود میں مسواک پر طور کے مثال  ہیں۔ سکت

 

 ای   سی وب

  اینٹی

 
 

دی

 

رار کو صحت کی شرب انوں کی خون میں آنکھوں جو ہے آک 

 

رف  ادا کردار میں رکھنے ت 

ا

 

 ہے۔ کرب
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اہل بیت رواب اتِ 

السلام علیہم

 میں ممنوع غذائیں 

 سے لیا گیا ہے(

 

 
 )نوٹ تمام مواد مختلف احادی

:
 
 
 

 وہ غذائیں جو نہیں کھانی چاہ

 )بنتی ہے 

 

ا )بدن کی سردی کا ب اع

 

 منہ نہار دہی کھاب

 ا

 

ربوزکھاب

 

ربوز و ت

 

 منہ نہار خ

 ا منہ نہا

 

ربوزہ کھاب

 

رص ر خ دام  ،ت 

 

  ،خ 
 
ا ہے(قولنج اور فالج کا س

 
 

 
 ن

 )  
 
ا )دمہ کا س

 

دے کھاب

  

 زب ادہ ابلے ہوئے ای

 ا

 

  بنتی ہے(ہیسبزی ش
 
ا)سا گ کی ای  قسم ہے خاص طور پر رات کو کھانے سے نکسیر کا س

 

  کھاب

 ا)عقل میں کمی و خواتین کی اووری کی بیمارب اں  ھنیا د

 

 وغیرہ (  PCOSکھاب

 ا ہے

 

 )بغیر پکائے ( پیٹ میں کیڑے پیدا کرب

 
 

  ۔کچا گوش

 و بےبھر جانے کے بعد کھا پیٹ 

 
 

ا )چہرے کے داغ اور حماق

 

(ب  
 
 وقوفی کا س

 )ا

 

ا )دوپہر کا کھاب

 

ام کے درمیان کھاب

 

اشتہ اور ش

 

 ب

 ا

 

 زب ادہ کھاب

  ا

 

ائم سے زب ادہ کھاب

 

ا،دو ب

 

 بسم اللہ کے بغیر کھاب

  ا

 

ا، صبح پنیر کھاب

 

 غذا کو اچھی طرح نہ چباب

 ا  ہےچو

 

ا کھاب

 

 کا جھوب
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  ا

 

 آلو بخارہ زب ادہ کھاب

 ا ہے(ما

 
 

 
  ن
 
ا )بھینگا اور اور آشوب چشم س

 

رنج  وغیرہ رات کو کھاب

 

 لٹے اور ات

  ا

 

 گرم غذا کھاب

  جس کو 

 
 

ا)ہڈیو دن گزر گئے3وہ گوش

 

ام کے  ںکی بیماریو ںہوں کھاب

 

ا،ش

 

،کھٹا س   کھاب  
 
کا س

ا 

 

رک کرب

 

 کھانے کو ت

 
 

ا ، گوش

 

 کھانے کو چھوڑب

 )ا )فالج

 

اشتہ میں کھاب

 

رنی کھجور کو صبح ب  ت 

 .غذائیں جن کو رواب ات میں اکھٹا کھانے کی نصیحت کی گئی ہےوہ 

 دے کو پیاز کے ساتھ، مچھلی کو کھجور اور شہد

  

 کو اجوائن کے ساتھ، دنبہ کے سر کو ستو ہی کے ساتھ، دای

روٹ کے ساتھ.، سبزی ) سلاد وغیرہ( کو غذا کے ساتھ ، مٹھائی کے شروع اور 

 

کے ساتھ، پنیر کو اخ

ر میں روٹی کا ٹکڑ

 

ا.، آخ

 

دے کھجوا کھاب

  

 کو ای

 
 

دے کے ساتھ، گوش

  

ر نیم گرم ب انی کے ساتھ، روٹی کو ای

 (کے ساتھ) مسور کی دال، لوبیا کے ساتھ، کدو کو دال

  رے کو کھجور  و نمک  کے ساتھ، کھ 

 
 

سرکے کو زیتون کے تیل کے ساتھ.، دودھ کو دنبے کے گوش

 کے ساتھ

  ربوزے کو کھجور

 

ربوزے کو روٹی کے ساتھ، خ

 

ربوزے کو پنیر کے ساتھخ

 

 کے ساتھ، خ

 د: روٹی شوربے میں چور کر ری 

 

د کے ساتھ) ت ری 

 

 کو ت

 
 

ا تیار کریں( کے ، گوش

 

 جو کھاب

 ا ارے معدے کمزور ہوگئے ہیں ب 
 
کی   گھی خالص نہیں ہیں وگرنہ پراٹھے، روٹی کو تیل کے ساتھ) ہ

ائید ہے.(، کھجور کو دیسی گھی کے ساتھ، گائے کا گو

 

 کھجور کے ساتھطب اسلامی میں ب

 
 

 ش
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  کو علاج کے لیے کہا گیا 

 
 

 کے ساتھ) البتہ گائے کے گوش

 
 

چقندر کے پتوں کو بچھڑے کے گوش

 ہے.(

ا ممنوع ہے

 

 وہ غذائیں جن کو اکھٹا کھاب

 .ا ہے

 
 

 
  ن
 
دے کو مچھلی کے ساتھ) قولنج، دانتوں کے درد اور بواسیر کا س

  

 ای

 ا ب ا گرم غذا کے

 

ا. ٹھنڈی اور گرم غذا اکھٹی کھاب

 

 بعد ٹھنڈی غذا کھاب

 .ا

 

ا. مثلاا سرد ب ا گرم طبیعت کی غذاؤں کو اکھٹا کھاب

 

 ای  ہی طبیعت کی غذاؤں کو اکھٹا کھاب

  ا ہے.( البتہ پیاس کو

 
 

 
  ن
 
ستو کو چینی و شکر کے ساتھ ) مردوں کی جنسی قوت کی کمزوری کا س

 ختم کرنے کے لیے مفید ہے.

 علیہم طبِ

 

ب ی ت
  کرتے ہیں؟السلام میں علاج کیسے اہ ل

 راج )علاج معصومین علیہم

 

 السلام ( چار م
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رماتے ہیں:

 

 امام جعفر صادق علیہ السلام ف

دا  کاخشکی اور خشکی  کا ہم  سردی کا  علاج گرمی سے اور گرمی کا سردی سے، نمی  

 

نمی سے کرتے  ہیں اور انجام  خ

حاار، جپر چھوڑ دیتے ہیں۔ 
لن 
ہ ا

 

 ٹ
ب

 

ٹ
سف

 (77ص 2)

انی جسم پر 

 

رات ہوتے ہیں۔ان میں سے جس چیز کی زب ادتی ب ا کمی ہو جاتی ان

 

گرمی،سردی،خشکی ب ا نمی کے ات

ا ہے۔

 

ان بیمار ہو جاب

 

 ہے ان

 سردی کا عدم توازن: 

 عام سردی .1

 . پیٹ میں درد  .2

 . اسہال .3

 جوڑوں کا درد )کولڈ ڈیمپ بی سنڈروم( .4

 . سردی کی انتہا .5

 :گرم عدم توازن 

را پن اور بے چینی5. مہاسے )خون میں گرمی(4. قبض3. گلے کی سوزش2. بخار 1 

 
 
رخ

 
 
 . خ

 نمی کا عدم توازن:

 . تلی میں نمی )ہضم کے مسائل(1 

الی کے انفیکشن4. ورم،3. نیم گرمی کے حالات )مثلاا، انفیکشن، جلد پر دانے( 2 

 

ااب کی ب

 

 ش
 . ب ب
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 خشک پن کا عدم توازن: 

ریما. خشک 2. خشک کھانسی 1 

 

 
 جلد اور ای

 . قبض )خشک آنتیں(4. خشک حلق3 

 . رجونورتی کی علامات 5 

راج  ںبیماریو

 

ان کے م

 

ان سے  کا تعلق ان

 

  زب ادہ ہو جائے ان
 
 و خشکی ج

 

 
ہے ،گرمی،سردی،رطوی

  کرتی ہے۔ان ساری چیزوں کا مقصد بھی ہمیں روب ات میں ملتا 

 

رات مری

 

صحت پر  مختلف ات

ا ہے اسی  PCOSخواتین کی اووری میں مسائل جیسے ، ہے۔جیسے سردی کی شدت سے

 

وغیرہ ہو جاب

ا ہے۔اس میں جو بیمارب اں سرد ہیں ان Azoospermiaطرح مردوں میں  

 

کا گرم  وغیرہ ہوب

رلہ و زکام وغیرہ کو گرم جیسے قہوہ ادرک و ہلدی وغیرہ سے علاج کیا 

 
 

ا چاہے جیسے ت

 

چیزوں سے علاج کرب

 جائے ۔

ض میں مسائل ہیں ۔مثلا کسی کو دانے نکل آتے ہیں۔خاص کر جوانی میں خواتین کو یہ  بعض اوقات         

ی 

 

ح

 

س

 

ی

ض بھی آسان ہے۔گرم کا تعلق چونکہ  دونوں وجوہات کی

ی 

 

ح

 

س

 

ی

ے ہیں۔گرم و سرد ۔اس کی 

 

کلی

 

ی
وجہ سے 

 کے ہوں گے اور 

 

ا ہے جو دانے نکلیں گے سرخ رن

 

 سرخ ہوب

 

آگ سے ہے۔اور آگ کا رن

 سردی کا تعلق ب ا

 

رات ہوں گے۔اسی نی سے ہے جو دانے نکلیں گے اس میں ب انی کے رن

 

کےات

 کا تعلق ہے۔یوں طرح بیمار

  اسی طرح ا
ہ

 علیہم

 

ب ی ت
ل

ر کیے ہیں۔جیسے جوڑوں میں درد  ںالسلام نے بیماریو 

 

سے متعلق علاج بھی تجوت 

راج کی چیزیں استعمال کی چونکہ سردی کی

 

ا ہے۔جس کے علاج کے لیے گرم م

 

جاتی  وجہ سے ہوب
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ا  کا قہوہ اور انجیر استعمال کریں۔چونکہ ان میں ادرک،اجوائن و  دارچینی ہیں۔اس

 

راج گرم ہوب

 

کا م

رماب ا ۔میتھی کا 

 

ہے۔اسی طرح جوڑوں میں دردوں و سوجن کے لیے امام موسی کاظم علیہ السلام نے ف

راج گرم ہے۔  کیونکہ قہوہ استعمال کرو)

 

 (میتھی کا م

کے دوران اگر خون نہ رکے تو سماق رومی استعمال کریں  مخصوص اب ام   کے جبکہ روب ات میں ہے خواتین

ا خون کی گرمی کی اسچونکہ 

 

ا ہے ۔جس کو سرد کرنے کے  دوران خون کا بہت زب ادہ آب

 

وجہ سے ہوب

راج سرد ہے استعمال کی

 

ہو  متوازنجاتی ہے۔جس سے خون کی گرمی کم ہو کر  لیے سماق رومی جس کا م

 جاتی ہے جس سے خو

 

ب ی ت
ا ہے۔ اہ ل

 

ا بند ہو جاب

 

 جسالسلام کی مکمل فارمیسی ہے  علیہم اطہار ن زب ادہ آب

مختلف بیمارب اں کے علاج کے لیے فارمولے ہیں۔اس پر بھی  ں کے خواص اورمیں مختلف جڑی  بوٹیو

 ہم ریسرچ بھی کر رہے ہیں اور کام بھی کر رہے ہیں۔

رلہ زکام اور فلو،سردی ،کھانسی 

 
 

 ت
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  1گرام، دار چینی  2میتھی ب ا  میتھی  کے دانے  

 

ازہ ادرک  1گرام، لون

 

کپ ب انی میں  2گرام۔   2گرام، ب

 کہ 

 

  ی
 
ب ار اسی کو  3چمچ شہد میں ملا کر پی لیں۔  دن میں  2کپ ب اقی نہ رہے۔  چھان کر  1اب الیں ج

رائیں۔
 
 دہ

ر ٹکڑے کو  2ادرک اور شہد کی چائے: ادرک کے    

 

 
رتن میں پیس لیں۔  اب ال  کپ 2سینٹی م ب انی کے ت 

امل کریں.  اسے گرم ہونے پر پی لیں۔ 1لائیں، پھر شہد کا 

 

 چمچ ش

 رلہ،زکام،بخار و کھانسی کے لیے قہوہ

 
 

 ت

  ادرک ای  ٹکڑا 

  ہلدی  ای  ٹکڑا 

  لیموں آدھا 

 رر فارسی( ای  چمچ

 

صعت
 تھائم)

 ش  کو ملا کر قہوہ بنا کر دن میں دو دفعہ پئیں

اب ا 

 

 موب
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ا ہے۔

 

اب ا  دور ہوب

 

 رواب ات میں بتاب ا گیا ہےکہ کم کھانے سے موب

  کھاؤ تو پیٹ کو تین حصوں میں تقسیم کرو۔ای  حصہ 
 
رماتے ہیں"ج

 

امام جعفر صادق علیہ السلام ف

 غذا،ای  حصہ ب انی اور ای  حصہ ہوا کے لیے چھوڑ دو"

  اسباب 

  بنتی ہیں۔ 

 

اپے کا ب اع

 

ر موب

 

 زب ادہ کیلورت 

 بنتے ہیں۔ 

 

اپے کا ب اع

 

 موب

 
 
 زب ادہ کاربوہائیڈری

  ا ہے۔

 
 

 
 ن

 

اپے کا ب اع

 

 کا زب ادہ استعمال موب

 
 

 گوش

   بنتی ہے۔ 

 

اپے کا ب اع

 

 زب ادہ غذائی چربی موب

 بنتی ہے۔ 

 

اپے کا ب اع

 

 بہت کم ورزش موب

  علاج 

راء:        

 

 
 اخ

 کھانے کا چمچ س   کا  سرکہ 1 - 

 چائے کا چمچ پسی ہوئی دار چینی ب ا دار چینی کی چھڑی 1/2 - 

ازہ ادرک ب ا ادرک کا ب اؤڈر 1/2 - 

 

 چائے کا چمچ پسی ہوئی ب

 آدھے لیموں کا رس - 

 کپ گرم ب انی 2 
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 :ہداب ات 

اکہ یہ گرم ہو لیکن ابلنے والا نہیں۔1 

 

 . ای  کپ ب انی اب الیں اور اسے تھوڑا سا ٹھنڈا ہونے دیں، ب

اشتہ سے . ای  2 

 

کپ میں، س   کا سرکہ، دار چینی، پسی ہوئی ادرک اور لیموں کا رس ملا دیں۔ اس کو صبح ب

ر 

 

ُ

ر چار گھنٹہ بعد نیم گرم ب انی ب ا شہد  قبل استعمال کریں۔ذائقہ کے لیے گ
 
 ہیں۔ہ

 

 کا استعمال کر سکت

ا استعما

 

ر ۔فائن آٹے کی جگہ بھوسہ والا ب ا جو کا آب ا چھوڑ دت 

 

 فوڈ پئیں۔دوپہر کا کھاب

 

ل کریں۔چینی ،فاش

ام کم سے کم آدھا گھنٹہ ورزش کریں۔

 

رائی سے پرہیز کریں ۔صبح و ش

 

 ،ف

 معدہ کی تمام بیمارب اں  ،ہاضمہ ،گیس و قبض ،بھوک نہ لگنا 

 اسلامی کی مشہور دوا  )نمک نبی صلی اللہ علیہ والہ وسلم ( طبِ 

 

 

 

رر فارسی، 100

 

صعت
گرام  100کو پیس لیں ان میں بغیر پیسے ہوئے کلونجی  گرام اجوائن ان 100گرام 

ر میں کالا نمک ب ا سمندری نمک ب ا پھر قدرتی 

 

گرام ڈال دیں  10 والا نمک تقریب پتھرڈال دیں۔آخ

 )ہائی بلڈ پریشر والے سمندری نمک ب ا پھر بغیر نمک کے استعمال کریں
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ا ہے استعمال:

 

ا ہضم ہوب

 

اور کھانے سے قبل کھانے سے کھانے کی اس کو کھانے کے بعد کھانے سے کھاب

ام ب ا دوپہر و رات کھانے کے بعد ای  چمچ استعمال کریں۔)چار ہفتے ب ا 

 

رھتی ہے۔صبح و ش

 

خواہش ت 

 ٹھیک نہ ہو (

 

  ی
 
 بیماری ج

 ہائی بلڈ پریشر 

 

 

 

 

 استعمال کریں 

 

 
 لہسن  دو سے تین ٹکڑے روزانہ استعمال کریں ب ا لہسن کا شری

 استعمال کریں کا قہوہ  دارچینی 

  ر کھانے کے بعد
 
 دانے سفید مرچ کے چبا چبا کر کھائیں۔ 6/7سفید مرچ ،ہ

 ا ہے یشررکھنے سے بلڈ پر منٹ زب ان کے نیچے لہسن کو دو سے تین

 

ارمل ہو جاب

 

 ب

 کے لیے مفید قہوہ  ں کے دردنیند کی کمی و خلل،اعصاب میں درد ،ڈپریشن و پٹھو     

 

 

 

 

 

 

  رات کو سونے سے قبل 

  ای  چمچ ب ابونہ 

Lemon Balm Chamomile 
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 ( ؤویہ 
ح ی

 

ب

ر ،دو کپ ب انی میں اب ال لیں دس (،ای  چمچ شہدLemon Balmای  چمچ ب ادر

 

 ب ا گ

 منٹ بعد قہوہ پی لیں۔

  فقط ب ابونہChamomile  بھی کافی فائدے مند ہے ۔آرام دہ نیند ،جسم میں درد و سوجن کے

 لیے مفید ہے۔ 

و

  

 ،ں میں دردجوڑوں و گھ

(Rheumatoid Arthritis) 

ای  مٹھی میتھی لے لیں ای  مٹھی انجیر ان میں اتنا ب انی ڈال لیں ڈوب جائیں۔ب انچ سے دس منٹ ہلکی آنچ 

پر اب الیں ۔پھر صاف کر کے ب انی تھوڑا تھوڑا پورا دن استعمال کریں۔ای  دن چھوڑ کر دوب ارہ استعمال 

 کریں۔آٹھ ب ار استعمال کریں)نسخہ امام موسی کاظم علیہ السلام( 

  ب ا اپنڈیکس میں درد  و آپریشن کے بغیر علاج اپنڈیکس

 50 میں اکیس دانے کلونجی ڈال کر دن میں تین سے چار ب ار دیں۔گرام شہد  

 میتھی کا قہوہ استعمال کروائیں۔ 

رین،سردرد 
 
 می

 

  روٹ لے لیں انادو

 

کو سخت چھلکےسمیت گرم کریں۔اندر سے نہ جلیں۔پھر اندر سے توڑ کر گرم  خ

 گرم کھا لیں)روزانہ رات دو سے تین ماہ ( 
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  رات کو زیتون کے تیل ب ا کسی بھی تیل سے دونوں ہاتھوں کے انگوٹھوں کے اوپر والے حصوں کی

 

 
 

 سردرد ،ڈپریشن و غصہ کے لیے فائدہ مند ہے۔۔مالش کریں سوتے وق

  شوگر

  دارچینی کا قہوہ 

 ا  جو کا
 

 آب

 ر کھانے بعد دو چمچ
 
 س   کا سرکہ ہ

 ) ام دو چمچ

 

 ہیں۔صبح و ش

 

 کریلہ سبزی )اس کو دوا کر طور پر بھی لے سکت

 ) ام دو چمچ

 

 ہیں۔صبح و ش

 

 قلفہ سبزی ))اس کو دوا کر طور پر بھی لے سکت

   اشتہ سے قبل استعمال کر ہکو رات کو گیا بوٹی پنیر

 

دو سے  دانے رہاور رات کو گیا یںدانے بھگو کر صبح ب

 ۔یںکر استعمال کر بھگو تین گھنٹے

 ی گردے کی پتھر

  دو چمچ س   کا دیسی سرکہ 

 دو چمچ زیتون کا تیل 

 دو چمچ شہد  

  آدھا لیموں 

  اشتہ سے قبل استعمال کروائیں )چار ہفتہ بعد ٹیسٹ

 

 ۔کروائیں(ش  کو ملا کر صبح ب
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راب ،لوز موشن و پیچش 

 

 پیٹ خ

  ای  چمچ کا تیسرا حصہ کلونجی 

 ۔)حاملہ خواتین استعمال نہ کریں( استعمال کریں

 اف کے ارد گرد کسی بھی تیل سے مالش کریں

 

 ۔ب

 پھٹوں،جوڑوں میں ب ا جسم میں درد 

  50گرام زیتون کا تیل لے لیں اور   250

 لیں ۔گرام سمندری نمک اس میں مکس کر 

  بھی جسم میں کہیں بھی درد ہو مالش کریں اس سے آرام آ جائے گا۔
 
 ج

  قہوہ 

 ادرک ای  ٹکڑا 

 ب ابونہ ای  چھوٹی چمچ

 ہلدی ۔۔ای  ٹکڑا 

 ب انی دو کپ 

 کو اب ال کر مکس کر کے قہوہ استعمال کریں ان

turmeric Chamomile Ginger 
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 دانتوں میں درد،مسوڑوں میں سوجن 

  دو چمچ سرکہ 

  ار کے چھلکے

 

 اب

 والا خالص ( دو چمچ نمک )پتھر 

 اگر میسر ہے  دو چمچ شہد  

  مرتبہ دو سے تین دن کریں درد و  4/5ان کو دس منت اب ال لیں اس سے غرارے کریں ۔دن میں

 ہے

 

ردش  .سوجن کے لیے زت 

 

 قبض 

 سنامکی )حاملہ خواتین ب ا جن کا بلڈ پریشر بہت

ا ہے وہ استعمال نہ کریں(  دو چمچ ، سرخ گلاب ای  چمچ  

 

 ۔ان دونوں کو دس منٹ اب ال لیںکم ہوب

 رات کو استعمال کریں۔دو دن بعد دوب ارہ استعمال کریں۔

 
 

 پھر سوتے وق

 (Eczema( ایگزیما

 ای  مٹھی عناب کے پتے لے لیں اس کو صبح  

  ای  گلاس رہ جائے
 
تین دن پینے سے ختم  ر منہ پی لیںکر لیں اور نہا صاف دو گلاس ب انی میں اب ال لیں ج

 ۔ہو جاتی ہے
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 اس کے ساتھ حجامہ بھی کروائیں۔

 پھوڑا     

Warts  ,ر

 

 گوم

  لہسن ای  حصہ 

 پیاز ای  حصہ 

  س   کا سرکہ 

 ار کریں۔

 

ار دیں۔ہفتہ لگاب

 

 اس کو س   کے سرکہ میں مکس کر کے رات کو اوپر لگا دیں ۔صبح اب

 

  رہنے کا راز پوچھا انہوں نے بتاب ا ۔ای  تو  بندکی اچھی صحت اور چاق و چو چائنیز ڈاکٹر سے انمیں نے

ر    واک کرتے ہیں اور دوسرا ہم  ،اٹھتے ہیں ےہم صبح سوت 

 

 

 

 استعمال کرتے ہیں بیلنس ڈان
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 بیلنس ڈان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ش  سے زب ادہ مشہور ہے۔

 

 

 

 پوری دنیا میں چائینز ڈان

 

 

ا  ںمیں مختلف رنگوں کے پھل و سبزیو )سرخ ،سبز ،پیلا، سفید  اور سیاہ( جس ب انچ رن

 

کو ملا کر کھاب ا جاب

 ہے

 کے لیے مفید ہے۔جتنی بھی سرخ 1

 
 

 کا تعلق آگ سے ہے۔جو دل و چھوٹی آی

 

:۔جس میں سرخ رن

 و دل کے لیے فائدہ مند ہیں۔

 
 

 کی غذائیں ہیں)پھل،سبزب اں و جڑی بوٹیاں( وہ چھوٹی آی

 

 رن

 کی ہیں وہ جگر و پتہ کے لیے بہترین ہیں2

 

 کا تعلق لکڑی سے ہے ۔جتنی بھی غذائیں سبز رن

 

 ۔:سبز رن

3 

 

انبا سے ہے جو  :سفید رن

 

 کے لیے فائدہ مند ہیں رو پھیپھڑوں اکا تعلق ب

 
 

ری آی

 

 ۔ت 

 کا 4

 

 کے لیے فائدہ مند ہیں۔ مثانےاور تعلق ب انی سے ہے جو گردوں :سیاہ و جامنی رن

 ( :سرخ5

 
 

 کی غذائیں )دل و چھوٹی آی

 

 رن
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، ری سرخ س   ربوزہ( اسٹرات 

 

 ،ٹماٹر،سرخ مرچ،ت

 )معدہ و تلی (

 

 ب ا پیلا رن

 

 

 

 اورت

ر،کدو،
 
 پیلی گاخ

 

 

 سبز رن

ٹ ااں،سبز سبزب اں)جگر و پتہ (
ٹ ل
 ھ
ب

 سبز 

( 

 

(  روا پھیپھڑوںسفید رن

 
 

ری آی

 

 ت 

 سفید چاول،سفید مولی،سفید پھلیاں،سفید گوبھی ،لہسن

 

 

 و جامنی )گردے و مثانہ(  سیاہ رن

 ،بیگن وغیرہ آلو بخار

  بیلنس

 

 

 

روا، تیز ،ہے میٹھا ب انچ رنگوں کے ساتھ ب انچ ذائقوں پر مشتمل ہوتی ڈان

 

(، اور )سپائسیکھٹا، ک

ر ذائقہ جسم میںنمکین
 
بحال کرنے کے لئے مخصوص فوائد کے  یموازنہ اور ہموار ۔ ہ

ا منسلک ساتھ

 

 ہے۔ ہوب

 

 

 



490 
 

امنز ومنرلز 

 

  وب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :امن اے

 

 وب

ر، شکر قند کھانے کے    
 
دے، جگر،ب الک،آم یمصادر: گاخ

  

روکولی، آڑو، ای  ، ب الک،، ت 

 امن ب کمپلیکس

 

 (:12، ب9، ب7، ب6، ب5، ب3، ب2، ب1)ب وب

د، پھلیا کےکھانے     

  

ری مصنوعات، ںمصادر: پورے گراؤی دے، ڈت 

  

 پھلی، بیج، ای

 

، دالیں، مون

، مچھلی، پتوں والی 

 
 

 سبزب اں، ایوکاڈو، کیلا.گوش

 :امن سی

 

 وب

ر، کیوی، گوآوا، شملہ مرچ،  کےکھانے 

 

ار، مالٹے(، استرابیرت 

 

روٹس )سنترے، لیموں، اب

 

مصادر: سٹرس ف

روکولی، ٹماٹر  ت 

 :امن ڈی

 

 وب

دے کی زردی ،  سورج کی روشنی  کےکھانے    

  

 ۔مصادر: مونگریل )سمندری مچھلی(،  مقدار، ای
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 :امن ای

 

 وب

فلاور(، ب الک، ایوکاڈو. در: خشک میوہ جات  )ب ادام، کاجو(، ویجیٹیبل آئل )سنمصا کےکھانے    
س
 فلاور، 

 :امن کے

 

 وب

روکولی، شملہ مرچ، بینا،چاول،سبز پھلیاںکےکھانے       مصادر: ب الک،  گوبھی، ت 

 معدنیات:

 

 

 

 

 

 

 

 

 :کیلشیم 

 بیسڈ دودھ(،  کےکھانے     

 
 

 بیسڈ ملک )پلای

 
 

ائیڈ پلای

  

ری مصنوعات )دودھ، پنیر، دہی(، پورئ مصادر: ڈت 

د(، ب ادام، سورج مکھی کے بیج،

  

 پتوں والی سبزب اں )کیل، کولارڈ گراؤی

 :کرومیم 

انتی میٹس، بیج، دالیں. کےکھانے      د، لی 

  

روکولی، انگور، پورے گراؤی  مصادر: ت 

 رن

 

 آت
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(، مچھلی، دالیں مصادر:  کےکھانے     

 
 

لال میٹ، آرگن میٹس )جگر، گردہ(، پولٹری )مرغی کا گوش

ل، چنا(، ب الک

 

ٹ

 

ب ٹ 
ل

( 

 میگنیشیم 

، سن کےکھانے      

 

ن

ٹ ک
 م
ب

 فلاور(، پتوں والی سبزب اں، دالیں. مصادر: نٹس )ب ادام، کاجو (، بیج )

 ا
 

 شیم:پوب

  کےکھانے      

ل

ارنگی، ٹماٹر، ب الک، دالیں )

 

ر(، ایوکاڈو.مصادر: کیلا، آلو،  ب

 

ز
ل

 

ٹ

 

ب ٹ 

 

 :سوڈیم 

 نمک مصادر:قدرتی کےکھانے  -    
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 ظہار   رائے:ڈاکٹر اور علماء کا  ا

 اللہ  

 

 
 (نجف اشرف عراقمعلم حوزہ )نجفی سید نسیم عباس نقوی آی
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رگیڈ رت 

 

 (آرمی )ب اکستان سید انور  حسین ت
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ر)عماڈاکٹر صدیقہ  دب اایم بی بی ایس ئمہ ب ات 

  

 (، ، ایم ڈی امریکہای
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 (امریکہ ڈی-ایچ-ڈاکٹر سید شیر علی بخاری )پی
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 )پی ایچ  ڈی ب اکستان (اکٹر ایم وسیم عباس ڈ
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ر علی) دب ا(پی ایچ ڈی بوٹنی ڈاکٹر  سید تنوت 

  

 ای
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رح رضوی 

 

رر اسلامک میڈیسن)ف

 

ت

 

ش

 

ب کب

 :کے(-یوپر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

P 
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 (Etomology-Agri PhD)ڈاکٹر محمد وسیم عباس
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 ن(عماپیتھ سید اسد عباس )فیزیو
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م(ڈی فارمیسی گل زھراء  )ڈاکٹر
 
ج
 ٹ ل
ب
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رمنی(ایم بی بی ایس ڈاکٹر انعم رب اب )
 
 خ
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 ب اکستان(FCPS/ایس بی  بی ایم ڈاکٹر حنا تبسم )
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 (USAمہوش جعفری) 

  

 )سرجن(ڈاکٹر  بتول  زھراء
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دمنسٹریشن سعودی عربیہ(

 

رنس ای 

 

 امٓنہ نیر )ایم فل ت 
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                        ؑ  :کلینکطب اہل بیت 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

:
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