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امل نہ کرنے  اج

 

ش

ات ہیں:

 

 کے مندرجہ ذیل نقصان

 امن ڈی کی کمی سے ہڈن اں کمزور ہوتی ہیں۔

 

 ون

  امن سی کی کمی سے قوتِ مدافعت کمزور

 

ون

 ہوتی ہے۔

 امن اے کی کمی سے نظر کمزور ہوتی ہے۔

 

 ون

  س ڈنیورل ٹیوب  فولک ایسڈ کی کمی سے

 

ی کٹ
ی ف

زھ جاتے ہیں۔

 

ات ب 

 

 کے امکان

 

 :فوائد

  زین
 
امن ڈی کو مارج

 

ا ہے  اور  ون

 

امل کیا جان

 

دودھ میں ش

ااور آسٹیوپوروسس سے بچا  اور یہ ریکٹس

 

  ہے۔ن

  امل

 

س ڈ  ٹیوب نیورل   فولک ایسڈآٹے میں ش

 

ی کٹ
ی ف

 

ا ہے۔

 

 سے بچان

  زڈ نمک

 
 

وڈاب

 

ا ہے۔سے بچاگلہڑآئ

 

 ن

 ریشے کے استعمال سے امراض قلب میں کمی آتی ہے۔ 

  امن سی کا استعمال

 

ا ہے۔ون

 

زھان

 

 قوتِ مدافعت کو ب 

  اشیم کا استعمال

 

ا ہے۔بلڈپون

 

زار رکھ

 

زق   پریشر کو ب 

 

 تعارف:

 غذا 

 

 
ا تقوی خوردبین غذائیت  کھانوں میں   افزودگی غذا  ن 

امل کرنے کا عمل ہے۔ 

 

امن( ش

 

)ضروری ٹریس عناصر اور ون

ا  اس کا انتظام فوڈ مینوفیکچررز   حکومتوں کے ذریعہ صحت عامہ  ن 

 ہیں جس کا مقصد ای  انٓ ادی 

 

کی ن الیسی کے طور پر انجام دے سکت

ا ہے۔غذائی  کے اندر 

 

 یہ قلت کے حامل لوگوں کی تعداد کو کم کرن

 عمل کھانے کی 

 

 
کے معیار کو بہتر بنانے کے لیے اور صحت غذای

زاہمفائدہ عامہ کو کم سے کم خطرے کے ساتھ صحت سے متعلق 

 

 ق

ا ہے۔

 

 کرنے کے لیے کیا جان
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 غذا 

 

 
 (Fortification)  تقوی

 

 

 

 

 

 ڈیپارٹمنٹ آ ف کمیونٹی میڈیسن

اہید میڈیکل کالج

 

 عذرا ن

 خلاصه

امل ہیں وہ عناصر خوردبین غذائیت کی کمی میں اہم علامتی 

 

جو ش

زاء اور متعدی بیمارن اں 

 

 
اقص غذائی اج

 

 ہیںن

Major Depressive disorder  

 

 
کی شکای

امن 

 

زن کی کمی ، ون

 

 کی کمی ہے-انیمیا ، آب

 

 اے کی کمی اور زی

 MDDامل ہیں

 

 غذا ش
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ِ غذا

 

 
 تقوی

 ،امن اے

 

ا: ون

 

امن  آن

 

امن ای    ڈی، ون

 

اور  ون

 فالک ایسڈ

 :امن اے، دودھ

 

امن  ون

 

 ڈیون

 :زن  گندم

 

امن بی کمپلیکسآب

 

 ،ون

 امن اے

 

 چینی:ون

 امن اے،ڈی

 

 بناسپتی گھی:ون

 ڈ

  

 ن انی:فلورائ

 



 


