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�ن ��ی�ش �ڈ ی ا��ی ا��ن ا����ت �ڈ · ��پ �ی ��ئ �ت ��ا ���ن

ی ��ب ر �نی، ��م ��پ �ی ��م ��پ
�ش + �: و��ن �ی �ہ رو��ت ��ن ے ��ی �ن ��ی��ن ر ھ ��ن ، ���پ �ڈ �ی ��ئ �ت او� ��ملی ��ا �نی والی ���ن �ی ��م ��پ

ہ ے ��ا �و�ن � �ڈ�� سا�ہ + 16 �������ن �ل ��ن �نی + ��ع�ت �ی �بر + ��م ��پ ��ئ ا �ن + ��ن �ی ��پرو��ڈ

16 گھنٹے
ں ے �م�ی � �ت�� ہ، �مہ��ف �و�ف

5 سے 6 د�ن

1.2 سے 1.6 گرام
ی �ملو ںن �ف �ی �مپرو�مٹ

300 سے 500
سا�ہ ہ �مف ا��ف ��یرف �ما �و�ف لو� �م�ی

ی �ب �� ���ت �ن ا���ڈر ��ب �ڈ
ا �ٹ �ی �ف صص )�م�ی �ف لی �مت ��ی ی )IVF(، دف ے �مب و�ب �ب �ی س�ٹ �مٹ �ی رِ او�ماد او� �مٹ �ی ا�ف ے �مت �ف�ٹ �مبرا�ئ سل�ٹ �م�ف

س( فرا�مف او� �م
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� �ڈ کے ��با�ے ���ی �ی ��ئ ا� ��ا
و� او� فی �مھا�مف ا�م ا�مس�ت ، �مپ ����ی�ے فراد کے  ا�م�ف ا�م ، �مام �مب �ٹ �ی ��ئ ے �می �مملی �ما ی �مم �مر�ف ر��ب ے �مپ و�ئ ے �مہ ا�ت �پ لا�ت �مب �م�ف
�ت ھر وہ �م�ف ، �مپ و�ن ھ �م�ت ھر اس کے �مپ ہے، �مپ ا � و� �مام �مر��ت لا�ن �م�ی ہے �مہ �مپ ا�متی � �ت ہ �مب ۔ �می �ت �ما�مول کے �مطا�مب

ہ�یں۔ ����ی�ے �م ا�م�ت کے  ی او� صر�ف و�مف فر�ف ں او� ا�م�اد �م ا�م�ی مام �م�ش ہ�یں۔ �مت تی �م �ما�م ر �مبرٹ و اس �ما ا�مش ں �مب �ی �ماد�مت

�بر�ا�ی ِ ����ت ا��لا�ن
�ٹ �مر �مو�مئی �ٹ کے �مواد سے �مہ �ی ��ئ �ف اس �ما ہے۔ �مص�ف ����ی�ے � ی کے  �گا�ہ �ٹ صر�ف �ممومی �معلو�ما�ت او� اآ �ی ��ئ ہ �ما �می

ہے وہ ا � �ت ا�مہ لا�ن �مپ اص �مپ �ت �مف ی �ما�م�ت کے �مطا�مب �ف ص ا��پ �ف و �مش ا۔ �مب �ت ��ی ں د �ی �ہ و�ہ �مف ی �م�ش �ش ا و��ف ئی �می ا�م �ف ی، �مف تی �م�ب ا�م دف
ھی وع �مرے، او� �مسی �مب �فر سے ��مب ��ی ر س �مٹ �ن �ٹ ہ �مف �ت ا�مف �ت �می �ی �گب ر ( او� �مت ںن سش �ی �ٹ �ی ا��ئ کل دٹ �ی �ف �ت )�مل�ی �ی ا��ئ �ف ہرِ �مف � �ما� �ف �مسی �مس�ت

و�ہ �مرے۔ ا�م�ٹر سے �م�ش ��ہ�ف�ےے دٹ ں ا ے �م�ی � ل�� ی �م�س���ئ �م�ب

: �پ � ا��ر اآ ��ی و�ہ ��ر ا���ڈر سے ���ش ے �ڈ ے ��ہ�ہل��� ے سے  روع ��ر�ن �ش
ئی او� دوا لے و�مر �می �مو�م ا �مش ہ�یں( �می ی �م �ت ��ی و�مر �مم �مر د و �مش ا� )�مب ا �مرو�پ �می �مو�م�ی ��ی و� ل �می ا��ئ و�مف ا �مل�ف ںن �می �و�م�ی ا�مف

ہ�یں۔ ہے �م ��
ہ�یں۔ ہے �م عمال �مر �� ئی او� دوا ا�م�ت ے �می �مو�م �ن �مم �مر�ف ا و�ف سم �می �می GLP‑1 �مت

ہ�یں۔ ��ہک�ےے �م اس( �مروا  ئی �مپ ا�م ا �مب و �می ںن )�مل�ی ��یسش �مپر �مع�ے �ما اآ
ہے۔ �پ �می �ممر 18 �مال سے �مم � ا اآ ہ�یں، �می ی �م لا ��ہ �ےے �مو دودھ �مپ ��ہ�پ ا  ہ�یں �می �ما�ملہ �م

ہ�یں۔ ے �م ������ت�� لہ � ے �ما �مس�ئ و�ف ادہ �مہ ��ی و��م ا�میس�ٹ �ف ا �می ( �می �ٹ ا )�ماوئ ��ی �ٹ ما�ی، �م�ن �ی گر �می �مب ا �مب �مردے �می
ہ�یں۔ ے �م ������ت�� �ف � ��ی ا� ا( �می �مت ا�مف و �مب م �مہ �ت ھو�م �مف ا �مب ا �می ادہ �مھا�مف ��ی �ت �ف �ہ ےے �مب ما�ی )�مہ�ہس��ے �ی ی �می �مب �ب �ی ر��ت ے �مت ے �می �ب �مھا�ف

ہ�یں۔ ے �م ������ت�� ما�ی � �ی می �مب ئی او� دا�مئ ا �مو�م ر �می �ش ��ی ل�ٹ �مپر و �مب ا�مب ے �مت ما�ی، �ب �ی دل �می �مب

 •

 •
 •
 •
 •
 •
 •
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1� ے ���ی ح�� ��یک �����ن ا���و��ا ا و�ا ��ن ��پ
ا و�مت ا��مولے سے �مہ ک �مکمل �مف لکہ ا��ی ا �مب و�مت ں �مہ �ی �ہ رف سے �مف �ی ک �پ ا �مسی ا��ی ی �مم �مر��ف ر��ب ے �مپ و�ئ ے �مہ ا�ت �پ لا�ت �مب �م�ف

ں: ��ی ا�مل �مر ں �مش �ی �ت �ماد�مت ھر �م�ف ں، �مپ �ی ا�مئ �ف ھ ا��پ ک �ما�مت و�ن ا��ی ھ �م�ت ہے۔ �مپ �

: �ش ا� دو د�ن1۔ و��ن و، او� �مگا�مت ��ی ں 150 �م�ف�ٹ �ما�دٹ ے �م�ی � �ت�� سش + �مہ��ف ی و��ف ا�مم�ت ا� مرف ں 2 سے 3 �مب ے �م�ی � �ت��  �مہ��ف
ں۔ ��ی ا� ہ �مرف ر �مف �ی �ف سش کے �مب ادہ و��ف ��ی سے �ف

: �ن �ی و�ا2۔ ��پرو��ڈ �� �مپ �می کے ا�مف ے �می �مھرٹ و �مھا�ف ہر �ملو �مپر 1.2 سے 1.6 �مرام، �مب �ن کے � فی و�ف سما�م ہ �مب ا��ف  �و�ف
و۔ �مہ

�بر: ��ئ ا ھل۔3۔ ��ن تی او� �مپ ا�م �پ ے �می �مپ �ٹ ، اآ ��ہ�ف�ےے ں،  ی، دا�م�ی رف ہ 25 سے 35 �مرام: س�ب ا��ف  �و�ف

�نی: �ی �ہ4۔ ��م ��پ �ی �پ �ی ے سے �مپ ھو�ٹ ی �مم سے �مم، او� �مت �ف �ی ے �می �مپ ا�ئ ا�ت او� �مپ رو�مب ے �م�ش �ے ھ�� ئی، �م��ہ��ٹ ھا�م  �م�ٹ
اس۔ س �مپ سش کے اآ س و��ف �ٹ ��ی � �ٹ �ی ��ئ ہا و�م �ما���ب

سا�ہ: �ل ��ن ں۔5۔ ��ع�ت �ی �ہ ادہ �مف ��ی ��یرف �مم، اس سے �ف لو� رو��ت سے 300 سے 500 �م�ی ہ صف ا��ف  �و�ف

ہ: �ے ��ا �و�ن �ن ���ت �ے و �ن ���ت ے ��ا و � �ڈ�� ��6۔ 16 �������ن �می کے ا�مف ے �می �مھرٹ سش �مھا�ف ، و��ف ں 5 سے 6 د�ن ے �م�ی � �ت��  �مہ��ف
ہے۔ �تر � �ہ �می �مب ل�ی والی �مھرٹ ں(، او� �مب �ی ا�مئ �ف ھ ا��پ ہ �ما�مت )ا�مر �و�ف

ے: ا�ن �ت ا��ن �ب���ن �ی ر��ت ے �می �مت ع� 10 سے 15 �م�ف�ٹ وا�م، �مھا�ف �، �مھا�فے کے �مب �ف �ی ے �مف � �ٹ��  7 سے 8 �م�ھ���ن
ا، و�مف ے �مہ ع� 2 �م�ف�ٹ �مھرٹ ے کے �مب � ���ف��ے �ہ��ٹ ہر 30 �م�ف�ٹ �مب ں(، � ر �م�ی �مف اول اآ ٹی �مپ ، �و�م ںن �ی ی او� �مپرو�مٹ رف � س�ب ے )��ہ�ہل��ے

۔ � �می د�مو�پ ا، او� �م�ب اوئ �مم �مر��ف ی د��ب �ف �مہ دف
ں۔ �ی �ہ ہ �مف سحف تی �مف ا�م ئی دف ہ�یں، �مو�م ی �م ا�م�ت ما� �ممومی او� و�مف مام ا�م�اد و �مش �ٹ کے �مت �ی ��ئ اس �ما
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ا �ہے؟2 ��ت و� ��ام ��ر لا�ن ���ی ہ ��پ ��ی
ے �مپر عمال �مر�ف ی ا�م�ت ر��ب سم �مو �مپ سا�ہ �مب �ل �مف ہ او� �مع�ت ہے، �و�ف ی � سش »�مودام« �مھو�م�ت : و��ف ا�ت �ھی �ی �مب �م�ی

ہے۔ ا � ا�مت �پ ا او� �مب ا�مت �ف لا�ت �مب ںن �م�ف �ی ہ�یں، او� �مپرو�مٹ ے �م و� �مر�ت �ب �م�ب

��تی �ہے الی ��ر �یرہ ��ن �ن �ن ��ا �ن کو��ب �ی ��ئ �ش ��لا 1۔ و��ن
سش ی و��ف ا�مم�ت اص �مو� �مپر مرف ، �مف سش ہے۔ و��ف �تی � م� ��مہ ں �مب گر �م�ی لا�ت او� �مب و �م�ف ہے �مب و�مر � ںن وہ �مش کو�مب �ی ��ئ �ملا
�پ رہ اآ �ی �ف ہ دف لا�ت �می ع� �م�ف سش کے �مب ہے۔ و��ف �تی � ��ی ر�چ �مر د ھ �مصہ �مف و، اس �ما �م�پ ��ی ا� �ما �ما�دٹ �ت فی ��مف ا�م او� د��م�ی

لا�ت ا�ئے �م�ف �ب ے کے �مب �ف��ے ��ہ��ن ی  ر��ب ا �مپ � �می ��ہ�ف�ے ں � و�ن �م�ی و�مر �مف و� �مش ہ�یں، �می ے �م ھر�ت ا�ہ �مب و�مر سے دو�مب ے �می �مش کے �مھا�ف
ہے۔ ا�متی � ں �مب �م�ی

ہ�ی� ے� �� � �ہ�ت��� ���ہ��ن
�
و��ر  �یر ��ش �ن �ن کے ��ب �و���ی لا�ت ا��ن : ���ن �ش کے �و�ا�ن 2۔ و��ن

ں  �ی �ہ �ف ہ�یں �مب ے �م و�ت ے« �مہ ل �مر�فے والے »د�وا�ف و�مر دا�مف ں �مش ے �م�ی ل��ی�� تی �م�ف لا�م ہ�یں۔ �مام�GLUT4م�ف � �م ے ����ہ�ت��  
ا ا�ن ��ف لا�ت �ما �مکرٹ سش کے دو�ا�ن �م�ف کںن و��ف ، �م�ی � ��ہ�ی�ے ا ا�ہ �مپ ںن �ما ا�مش �و�م�ی ����ی�ے ا�مف ����ف�ے کے  ں �مھو �ی �ہ �مو� �مپر ا�مف

ا�مم�ت والے ںن �می مرف �و�م�ی ����ی�ے ا�مف ہے۔ ا�ی  ا � ��ت ے �می �مط� �مپر لے اآ ل��ی�� ی �م�ف ر �ہ �ی �ف ںن کے �مب �و�م�ی و� �مو ا�مف د�وا�ف
ہ�یں۔ ےے �م � �ہ�ت��ے مھ�ہ��ن

�
و�مر  و�ن سے �مش لا�ت �مف سش کے دو�ا�ن �م�ف ھی و��ف ں �مب �مو�مو� �م�ی

�تی �ہے ھی ���ہ ے ��برڈ � �ڈ�� �ت 24 سے 48 �������ن �ن ��ی ��سا���ی �و���ی ع�: ا��ن �ش کے ��ب 3۔ و��ن
�تر �ہ ںن �مو �مب �و�م�ی ک ا�مف ک سے دو د�ن �مت اً ا��ی �ب ��ی �تر لا�ت �مت ا؛ �م�ف و�مت ں �مہ �ی �ہ م �مف �ت ے �مپر �مف و�ف م �مہ �ت سش �ما ا�مشر اس کے �مف و��ف

: ����ی�ے ہ�یں۔ ا�ی  ��ہ�ت�ےے �م وا�ب د �مب
:� ��ی ا� ہ ��رن �یر ��ن �ن �ش کے ��ب ا�ہ و��ن ��ی ہے۔�و ��ن سے �ن ہ �� ا�ف ہ �مت �ت �ف و�ا �مہ ر �مپ ہ ا�مش ا�مہ �می  �مت

:� � ��پا� �����ی �ش کے اآ س و��ن �ڈ ��ی � �ڈ �ی ��ئ ہا و�� ��ب �ہ ��ا� �ی �پ �ی ے سے ��پ ھو�ڈ لا�ت��ت �ت �م�ف  اس و�مت
ہ�یں۔ ے �م ول �مر�ت �ب �تر �مت �ہ ں �م�ب سے �مب �ی �ہ ا�مف

 •
 •
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ا��ئی وا��ن عم�یر ��ی ��ت ی ��ت ا��ئ ک�ن س او� ��پ �ڈ ��ی � �ڈ �ی ��ئ ہا و�� ��ب ہ�ی�، او� ��ا� �� � �ی �ڈ �ن ��ی و ا��یس�ڈ ا �ن ��ئ 4۔ ا��ا
و  ہے، �مب ا � �ت �ن و ا�میس�ٹ �مب �ف ��ئ و�ٹ �مر ا�ما ںن �مٹ �ی عم�یری ��وا��مپرو�مٹ لا�ت �می��ت ع� �م�ف سش کے �مب سم و��ف ںن سے �مب ہ�یں �مب  �م

ئی وہ  ا�م ک�ف س او� �مپ �ٹ ��ی � �ٹ �ی ��ئ ہا و�م ہے۔ �ما���ب ا � ا�مت �ف لا�ت �مب �ئ�ے �م�ف ���ن ا او�  ا��ئیمر�م�ت �مر��ت وا��ن و »�مس�تری« �مو �مام��ت ہ�یں �مب  �م
�ت �ہ ہ �مب ادہ �مف ��ی �ت �ف �ہ ہ �مب ، �مف � ��ہ�ی�ے ا ئی �مپ ا�م وا�مف ا�م�ب �مت ھ �م�ف ںن کے �ما�مت �ی ی �مپرو�مٹ ہ �ما�ف ا��ف ����ی�ے �و�ف ۔ اس  � ��ہ�ی�ے ا ����ی�ے �مپ کے 

ں۔ �ی �ہ ہ �مف ا�ت سا�ہ، �مف �ل �مف �مم: �مع�ت

لاصہ: ہے، او���ن ا � �ت ی سے �م�ی ر��ب ئی �مپ ا�م وا�مف سم �ممی والی �مت سا�ہ = �مب �ل �مف ںن + �مع�ت �ی ی �مپرو�مٹ سش + �ما�ف ا�م�ہ و��ف ا�مت  �مب
ہے۔ ہا � عم�یری �مواد �مل ��م ں �مت �ی �ہ ہ�یں او� ا�مف ہے �م و �� عمال« �مہ کہ وہ »ا�م�ت و�مف ہے �م�ی ا � �ت ا ��مہ �پ لا�ت �مب �م�ف

3� �ی �ہ و ��ن ، ��ترا�ن لا�ت ی او� ���ن ��ب ر �: ��پ ��ی �م�ب
�

ہ��ن  ا �� �ن ��پ ا
فی او� ا�م ، �مپ لا�ت ی، �م�ف ر��ب ہے: �مپ ا � م� �مر��ت و� �مو �مب رف �ی ل�ف �پ �ت ا� �م�ف و �مپ ہے �مب ی �م�د � ک �ہ �ن ا��ی �پ �ما و�ف و �مپر اآ را�ف �مت

ل�ف �ت ا�مکل �م�ف ں وہ �مب کل او� �م��ت �م�ی ہے �مگر �مش ا � و �مک�ت ا�مکل �مبرا�مبر �مہ �ن �مب ����ی�ے دو �مو�مو� �ما و�ف ا�۔ ا�ی  ��ی ہ�ٹ �م
و�۔ �مہ

ہے  ہ��ف � �� ��ما�مل �م �ی ی ��ا ��ن ��ب ر ا�ہ، او� ��پ ��ی ا �ن ر��ترا� ��ی لا�ت ��ب کہ���ن �ب ہے �مب و ��ما �� ہے �مترا�ف ا � و �مک�ت ۔ �مہ
و �و�ف او��پر ہ سے �مترا�ف فی �می و�ب ا�م ہے۔ �مپ �ت � سش ��مف �ی ںن �مپ ��ی �تر �ہ ہ �مب و�؛ �می ہے �مہ و �� ادہ �مہ ��ی لا�ت �ف ی �مم او� �م�ف ر��ب �مپ

ہ سے(۔ وا�ی �می و�ب سش او� �ما�مہ �، و��ف �ف �ی س، �مف �ٹ ��ی � �ٹ �ی ��ئ ہا و�م مک، �ما���ب ہے )�مف ا � و�مت ےے �مہ �� �ہ�پ ���ف

ا�پ ہ: ��مر ��ا ��ن ��ن ما �ی �ت ��پ ���ن
ھر اسے �یں۔ �مپ ا�مپ ے �ممر �مف �ے �� �پ ر �مھ��ہ��ن �ی �ف �پ سے �مب �ی ی �مٹ �پ ا�ف �می �مط� �مپر �مفرم ا�مف ، �مف � ے ��ہ�ہل��ے �ت�ے سے  ���ش ا � �مف ا�، �م�ب ک �مب ں ا��ی ے �م�ی � �ت�� �مہ��ف

ہ��ف  ں: �ممومی �م ��ی م �مر س�ی �ت � �مپر �مت ��ہ�ف�ےے �مت ۔0.5 سے ��ما
�ٹر سے �مم۔ ی �م�ی �ٹ �ف ہ��ف �ممر 85 �م�ی �ٹر ← 94 ÷ 170 = 0.55۔ �م ی �م�ی �ٹ �ف �ٹر او� �ممر 94 �م�ی ی �م�ی �ٹ �ف � 170 �م�ی ال: �مت �م�ش
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و( سر ��ہ ا�ی، ا��ر ���ی �ی �ت �ن )ا��ن �ن ا��ک�ی ��ی�ش و�ن ی ��م�پ ا�ڈ ��ب
کس �ف مو� او� �مل�ی �ت سے �مب �ہ ہے، او� �مب ہ �مگا�متی � �ا�ف لا�ت �ما ا�مف ی او� �م�ف ر��ب ں �مپ ک �م�ف�ٹ �م�ی اً ا��ی �ب ��ی �تر ںن �مت �ی ہ �مسش �می

الی �، �مف �یں: �م�ب ا�مپ ں �مف ی �ما�ما�ت �م�ی �ہ ںن �مپر او� ا�مف �ی ع� ا�ی �مسش ے �مب � �ت�� ہر 4 �مہ��ف اً � �ب ��ی �تر و �مت و �مت �ر �مہ ہے۔ ا�مر �م�ی و�متی � ں �مہ �م�ی
ی ک �م�ب ک�ٹرا��ف ئی ا�م�ی ں �مو�م سم �م�ی ںن کے �مب �یر۔ �مب �ف سش کے �مب � و��ف ے ��ہ�ہل��ے ع�، او� اس سے  ، واسش �وم کے �مب �ٹ �ی �مپ

و�متی۔ ں �مہ �ی �ہ عمال �مف ہ ا�م�ت و او� �ممل کے دو�ا�ن �مام �مو� �مپر �می لہ �مگا �مہ اآ
��ا�ن ��طل�ب���� �تاآ سش ���ن �ی ھی ��پ ا��پ

)PBF( �� �ی ی �ما �مف ر��ب ہے�مپ ی � ر��ب �� �مپ �ی ا �مف �ف �ن �ما �م�ت �پ کے و�ف واآ �مم �مہ
)SMM( ن� تی و�ف لا�م ہ�یں�م�ف ��ہ�ت�ےے �م سم �مو �مر�م�ت د و �مب لا�ت �مب ھےوہ �م�ف ا �مبرٹ ہے �می ترا� �� �مبر�م

ا�پ ادل�ممر �ما �مف �ب �ت �م�ت و�مھر �مپر �م�ف �مم �مہ
�ن ����ی�ےو�ف ںن کے �مسا�ب کے  �ی ںصر�ف �مپرو�مٹ �ی �ہ ہ �مف ��ف ما �ی ی �ما �مپ ا�مب �ما�م�ی

ا �ہے ا��ت ھ�پ ا ��پ و ���ی �: ��ترا�ن ا���ی ی ���ش ��نر�ن
ا �ٹ ��ی ص �ما دٹ �ف ی �مش �ت �ی ں �مسی �م�ت ہ�یں؛ ا�ن �م�ی ی �م ئی �م�ئ ا�م �ف ����ی�ے �مب ا�م�ت کے  ہ�یں او� صر�ف و�مف ی �م فر�ف ں �م ا�م�ی مام �م�ش ہ �مت �می

ں۔ �ی �ہ �مف

ل�ن �ت سم ���ن سا… ��ب �ی ��یک ��ب ا��کل ا �ن ��ب 1۔ و�ن
شخص بشخص الف

�ن 85.0 کلو85.0 کلوو�ف

�ن تی و�ف لا�م 38.5 کلو27.0 کلو�م�ف

�ن ی �ما و�ف ر��ب 18.0 کلو37.0 کلو�مپ

�� �ی ی �ما �مف ر��ب %21.2%�43.5مپ
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: �ت ی���ب ر��ب ادہ او� �مپ ��ی اً 11.5 �ملو �ف �ب ��ی �تر لا�ت �مت ص �ب کے �م�ف �ف کںن �مش ا، �م�ی ی �م�د د�مھا�می ک �ہ ے ا��ی و �ف  �مترا�ف
ہے۔ اً 19 �ملو �مم � �ب ��ی �تر �مت

ا�ہ ��ی ی �ن ��ب ر �ن ��گر ��پ ا���ل« و�ن 2۔ »��ن
ا��مل سے لا�ت 19.5 �ملو )�مف کںن �م�ف ں(، �م�ی ا��مل �م� �م�ی �ن 58 �ملو او� BMI 22 )�مف : و�ف و�ن ا�مت ی �مف فر�ف ک �م ا��ی

ادہ(۔ ��ی �� 37% )�ف �ی ی �ما �مف ر��ب �مم( او� �مپ
: �ت �ت د�مھا�مئی۔���ب �ت �ی و� �فے ا�مل �م�ت �ف ی �می �ما��ئ ر��ب لا�ت او� �مپ ا، �مگر �م�ف « �م�ہ ںن ��ی �تر �ہ ے »�مب و او� BMI �ف  �مترا�ف

�؟ ��یک��ی ا� � : ���ہ و��ڈ ��پ �ن ��ی � 3۔ ا��ک�ی
Body Fat( ن� ی �ما و�ف ر��ب �ن )Skeletal Muscle Mass(، �مپ تی و�ف لا�م ں: �م�ف ��ی لاسش �مر ں �مت �ی �ف ��ئ ںن �ما �ی �مت

ہے۔ ا��مل �م� د�مھا�متی � ی �مف �ٹ ہلکی �مپ ھ �م ںن کے �ما�مت ہر �ما�مئ �� )Percent Body Fat(۔ � �ی ی �ما �مف ر��ب Mass( او� �مپ
ں۔ ��ی ہ �مر ��ف ںن ا�م�اد �ما �موا�ف �ی ی �مت �ہ و��ٹ سے ا�مف ��پ ھلی � �پ ا� �مپ ہر �مب �

ا سم ��ب�ل ���ی وا… ��ب و ���ا ��ہ 4۔ ��ترا�ن
تقریباً ڈھائی ماہ بعدپہلا ناپ

�ن 63.9 کلو64.0 کلوو�ف

�ن تی و�ف لا�م 22.0 کلو20.0 کلو�م�ف

�� �ی ی �ما �مف ر��ب %34.5%�39.5مپ

: �ت ہلا۔���ب ں �م �ی �ہ اً �مف �ب ��ی �تر و �مت را�ف کہ �مت �ب ادہ �مم، �مب ��ی ی 3 �ملو سے �ف ر��ب ادہ او� �مپ ��ی اً 2 �ملو �ف �ب ��ی �تر لا�ت �مت  �م�ف
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�ت ا��یسی ���ھ�تی �ہے سش ���ن �ی ع�: ا��ل ��پ ے او� ��ب ے ��ہ�ہل��� 5۔ 
ال ی ���ش مدتبعد میںچربی % پہلے��نر�ن

لا�ت �ن او� �مم �م�ف ا��مل« و�ف 6 ماہ%30%45»�مف

ادہ ��ی اً 3 �ملو �ف �ب ��ی �تر لا�ت �مت �ی، �م�ف �ف ��ب ا ک �مال �مپ ایک سال%24%38ا��ی

ہ۔ �ے �ما �و�ف �ف ���ت �ے و �ف ���ت ا او� و �ف ا�م�ب �مف و، �م�ف ��ی ، �ما�دٹ سش ی و��ف ا�مم�ت ہے: مرف ی � ک �ہ ں �مپرو�مرام ا��ی ا�مو� �م�ی ا�ن �م�ش
۔ � ��ہ�ی�ے ا �ی �مپ �ف ��ب ا و� �می �مپ �ف �ی ں، �م�ہ �ی �ہ ے �مف � �ت�� ����ی�ے �مہ��ف ی کے  ا�مب �ما�م�ی

و(4 ��ی ا��م�ت + ��ا��ڈ �ش )مرن : و��ن و�ن لا ���ت �ہ ��پ
و رن ہ��ن��ب ہ وا� �� �ت �ن ��ہ

ا�، �م�ی رٹ کل، س�ی �ی ��ئ رف وا�م، �ما �ی ں �مت ا��م �م�ی و )�مپ ��ی �ما�دٹ
را�می…( �ی �مت

لاً 5 × 15030 ���ن�ڈ ��ت سے، �م�ش فی �مش ا�م  د��م�ی
�م�ف�ٹ

) �ن ا و�ف ں �می �ی �ف �ی ، �مسش �ن فی و�ف سما�م ا�مم�ت )�مب ے2 سے 3 ��با�مرف ے �� �ہ�پ ���ف ا او��پر/ سم �می و�ا �مب ، �مپ
ہری ا�مول � ��م�ف �ی �ہ �یر ��ن �ن �ش کے ��ب ا�ہ و��ن ��ی ا� �و ��ن سے �ن ��گا��ت

: ��ت ا��نی ��ش و۔�����ی کل �مہ �ت �م�ش �ی ا�ت �مپ ی �مب ں، �مگر �مم�ب ا�ت �مر �مک�ی ں �مب ملو� �م�ی ے �مب ھو�ٹ �پ �مپ  اآ
: ا��م�ت �تمرن �ٹ اس و�مت ہر �م�ی ، او� � �ٹ ں، 2 سے 3 �م�ی ��ی سم �مو �مو� �مر و�ے �مب و �مپ  6 سے 8 �مر�ما�ت �مب

و�۔ ے �مہ � �مر �م�ک��ت�� ��ی کرا� مرف ھی 2 سے 3 �مت �ب ا�مب ں �مب ��ی م �مر �ت �مف

����ی�ے ��ھر ��ا�نی �ہے: روع کے  رف وا�م۔�ش �ی ں، او� �مت �ی �مش �ن �می و��ف فی و�ف سما�م ر �مسی �ما�ما�ن کے �مب �ی �ف  �مب
:� ��۔��رمی ���ی ا �مھر کے ا�مف ع�، �می ا �م�فر�ب کے �مب � �مو��یرے �می  وا�م �م�ب

ھ والی  �ول �ما�مت ہ وا� �مب �ت �ف ں او� �مہ ��ی ��یر صو ل، �مت ص�ی �ف �ڈ�مت �ی ��ئ �ش ��ی ��ا ہ�یں۔و��ن ں �م  �م�ی

 •
 •

 •
 •
 •
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:)� �ی ا��ئ �ن ��پ ھ ا ہ ��ا��ت �� )ا��ر �و�ن ��ی کے ا��ن ے ��ی ��ھرڈ �ش ���ا�ن ع�و��ن ے �مب � �ٹ�� ک سے دو �م�ھ���ن ہے �مھا�فے کے ا��ی �تر � �ہ  �مب
ےے ����ہ�ف�� ے والی دوا  و�مر �مم �مر�ف ا �مش ںن �می �و�م�ی ں۔ ا�مف �ی ا �مھا�مئ ںن وا�ما �مھا�مف �ی ع� �مپرو�مٹ سش کے �مب ھر و��ف ں، �مپ ��ی سش �مر و��ف

ں۔ ��ی ہ �مر سش �مف �ٹ و��ف �ی الی �مپ ر �مف �ی �ف �ت کے �مب ا�ف ا�م�ٹر �می ا�مب والے دٹ

ی ��لو5 �ن 1.2 سے 1.6 ��رام �ن �ی : ��پرو��ڈ و�ن �و�را ���ت
�ن )��لو( × 1.2 سے 1.6۔ سما��نی و�ن �ن )��رام( = ��ب �ی ہ ��پرو��ڈ ��ن ا ی وا�م��و�ن �ہ �ن �ما �می ں و�ف �ٹ �م�ی �ی ��ئ  اس �ما

ادہ �م�  ��ی ادہ سے �ف ��ی ہے۔ �ف عمال � ی ��لوا�م�ت ں۔2.5 ��رام �ن �ی �ہ ھی �مف ہے، اس سے او��پر �م�ب � 
�ن سما��نی و�ن × 2.5 )حد(× 1.6× ��1.2ب

150 گرام96 گرام72 گرام60 �ملو

175 گرام112 گرام84 گرام70 �ملو

200 گرام128 گرام96 گرام80 �ملو

225 گرام144 گرام108 گرام90 �ملو

275 گرام176 گرام132 گرام110 �ملو

����ی�ے 1.2 سے 1.6 ��ا�نی �ہے۔ و� کے  ا���ن ا�ہ ��تر ��ب ��ی �ت�ن ک( صر�ف �م�ف  1.6 سے او��پر )2.5 �مت
و�ے ہر کے �م�ش ھ او� �ما� � �مردو� کے �ما�مت ، �م��ت �م�ف ����ی�ے ے وا�مو� کے  سش �مر�ف ی و��ف ا�مم�ت مرف

سے۔
ا�ہ �ہے ��ی �ت �ن �ہ �ن ��ب �ن ��ا و�ن ں،��ب ��ی روع �مر ادہ(: �مم والی �م� )1.2( سے سش ��ی اً 35 سے �ف �ب ��ی �تر  )BMI �مت

ہے۔ ا � �ما �مر د�مھا�مت رو��ت �مو �مبرٹ �ن صف کہ �مل و�ف و�مف �م�ی
� �ی �ڈ ��ن ا � ��ب و� ���ی ، اسے 3 سے 4 ���ا��ن ںن �ی اً 25 سے 40 �مرام �مپرو�مٹ �ب ��ی �تر ں �مت ک �م�ی ہر ا��ی ے ��ی، � ہ ���ا�ن او� ��ی

و و�ا ��ہ �� ��پ ��ی کے ا��ن و۔��ھرڈ ںن وا�ما �مہ �ی ا �مپرو�مٹ ک �مھا�مف ع� ا��ی سش کے �مب ۔ و��ف
ں۔ ��ی و�ہ �مر ا�م�ٹر سے �م�ش � دٹ ے ��ہ�ہل��ے �ما�فے سے  ںن �مبرٹ �ی ما�ی والے �مپرو�مٹ �ی �مردے �می �مب

 •

 •

 •

 •
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�ن �ی و� سے ��پرو��ڈ ی ���ا��ن ا��ن ا����ت ��ام ��پ
ہ��ف ں �م ��یرف �م�ی لو� ی �مم �م�ی �ن و، ا��ت ادہ �مہ ��ی ا �ف �ف �ت ہ �مب ںن کے �مرام: �می �ی ں �مپرو�مٹ ��یرف �م�ی لو� ہر 100 �م�ی ہے � ہ � ما��ف �ی � �مپ �ی �م�ب سے �م�ف

وا(۔ کا �مہ ں �مپ ل �م�ی �ی ہ�یں )�مم �مت ی �م �ب ��ی �تر ں �مت ��ی �� ہے۔ �مت ا � و�مت و�ا �مہ �مپ
�ا�( ا )���ت گرام/100 کیلوریپروٹینکیلوریز���ا��ن

ر �مھال )100 �مرام( �ی �ف ہ، �مب �ف ا �مر�م�ٹ �م�ی کہ �می کںن �مت 3119 گرام�165مپ

ھلی )100 �مرام( ا �مر�م�ٹ �م�پ وا �می 2521 گرام�118مت

ی )200 �مرام( ئی وا�ما �مادہ د�ہ ا�م ک�ف 118 گرام�126مم �مپ

وا( کا �مہ ل )100 �مرام �مپ �ی مہ، �مم �مت �ی ئی وا�ما �مت ا�م ک�ف 2612 گرام�217مم �مپ

اً 100 �مرام( �ب ��ی �تر ، �مر�م�ٹ )2 �م�د، �مت ا�ب �ف �م�ب 188 گرام�220م�ی

اً 100 �مرام( �ب ��ی �تر ے )2 �م�د، �مت �ڈ 139 گرام143ا�مف

ر )50 �مرام( �ی �ف 97 گرام�133مپ

�ٹر( ک �ملاس، 250 �ملی �م�ی ئی وا�ما دودھ )ا��ی ا�م ک�ف 98 گرام�105مم �مپ

و�مئی )100 �مرام( کی �مہ گ، �مپ ا �مو�مف 98 گرام116دال �م�و� �می

��ہ�ف�ےے )100 �مرام(  � �ی ��ہل�ےے �م�ف 95 گرام164ا

ا�ن ��یرف �ما د�م�ی لو� ��ہ�ف�ےے )30 �مرام(، �م�ی ے  65 گرام�111مہ���ف��ے

کا: ا او� ��پ ے���پ �ے ��ہ�ت ی �مر ک �ہ ا� ا��ی ہر �مب ا۔ � کا ≈ 140 �مرام �م�پ ہے؛ 100 �مرام �مپ ا � �ت ��ی �ن �مھو د اً 30% و�ف �ب ��ی �تر ے �مپر �مت ��ہک��ف��ے �ت   �مو�مش
ں۔ �ی سے �مسا�ب �مگا�مئ

ی( �ب ��ی ر �ت ے )��ت ما�ن �ی لو ��پ ��ی ��ھر
ہ ��ن ما �ی اً��پ �ب ��ی ر �ت ��ت

ر �مھی( �ی �ف ے �می، �مب �ٹ تی )اآ ا�م �پ فی �مپ ا�م ��یرفد��م�ی لو� اً 110 �م�ی �ب ��ی �تر 40 �مرام، �مت
ا �مالںن کی دال �می و�ی �مپ ک �م�ٹ 150 سے 200 �مراما��ی
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ا کرٹ ھلی �ما �مٹ ا �م�پ کںن �می لی کے �مبرا�مبر �مپ ��ی �ت وا�مہ کا �مہ اً 100 �مرام �مپ �ب ��ی �تر �مت
ا �مھی ل �می �ی م�چ �مت ا �مپ ک �مبرٹ ��یرفا��ی لو� اً 13 �مرام، 120 �م�ی �ب ��ی �تر �مت

ی �ف �ی ل / �مپ �ی م�چ �مت ا �مپ ھو�مٹ ک �مپ لو�ی(ا��ی ی )16 �م�ی �ف �ی لو�ی( / 4 �مرام �مپ ل )45 �م�ی �ی 5 �مرام �مت
ے وا�ما( ا�ئ ک �م�پ )�مپ �ٹرا��ی اً 200 �ملی �م�ی �ب ��ی �تر �مت

�بر6 ��ئ ا ہ 25 سے 35 ��رام ��ن ��ن ا : �و�ن و�ن سرا ���ت �ی ��ت
ہے، او� ا � �ت ��ی ا د �ف ا �مو �مف ��ی ر �ی ک�ٹ �ی � �مب �ی و� کے �م�ف �ت ��ن ہے، اآ ا � ھر��ت �ٹ �مب �ی ہے، �مپ ا � �ب �مو �مس�ت �مر��ت �ف و�مر کے �مب ر �مش �ب ��ئ ا �مف

ہ��ف  ہے۔ �م ا � ا�مت �پ صف سے �مب �ب ے والی �مت و�ف ھ �مہ ا کے �ما�مت �ف ںن والی �مف �ی ادہ �مپرو�مٹ ��ی ہ 25 سے 35 ��رام�ف ��ن ا ۔�و�ن
�ا�( �ہ )���ت ��ی � فائبر تقریباً�ن

اً 100 �مرام( �ب ��ی �تر ، �مت د�ما �م�پ ے )اآ و�ئ ��ہک�ےے �مہ ما  ا �ا�مب ا �می �ی ��ب ، �مو ��ہ�ف�ےے 7 سے 8 گرامدال، 

اً 150 �مرام( �ب ��ی �تر و�ی، �مت ک �م�ٹ ے )ا��ی �ڈ �ف �ی ھی، �م�و، �مٹ ا�مک، �مو�مب ی، �مپ �ڈ ��ف ی: �مب رف کی س�ب 4 سے 5 گرام�مپ

اً 180 �مرام( �ب ��ی �تر ، �مت ک �م�پ وا )ا��ی کا �مہ ہ، �مپ �م �ما د�م�ی 8 گرام�م�ف

ک( سش س )50 �مرام �مف ہ / او�مٹ و �ما د�م�ی 5 گرام�مب

ادہ( ��ی ا �ف ��ٹ و�مر وا�ما اآ ا�متی )40 �مرام؛ �مپ �پ فی �مپ ا�م ے �می د��م�ی �ٹ 3 گراماآ

اً 150 �مرام( �ب ��ی �تر ہ امرود )�مت ا��ف 8 گرامد��م�ی

�ت ے �مم�ی � تی �مےھ�ل�ک�� ا�م �پ ا�مش ا �مف �ب �می ہ �م�ی ا��ف 4 سے 5 گرامد��م�ی

ر، �مولی )200 �مرام( ر، �ما�مب ما�مٹ را، �مٹ �ٹ �ملاد: �مھ�ی ل�ی ی �مپ 2 سے 3 گرام�مبرٹ

) م�چ ا �مپ ک �مبرٹ �ن )ا��ی �ی 3 سے 4 گراما�مسی کے �مب

ہ: ��ت ��ہ ہ اآ ��ت ��ہ ااآ �ی ک �مف ع� ا��ی � د�ن �مب �ف ہر �مپ ہے؛ � ی � �ت �ف س �مب ا او� �م�ی ھو�م�ت �ٹ �مپ �ی �ما�فے سے �مپ ک �مبرٹ ا��ف ر ا�مپ �ب ��ئ ا  �مف
ں۔ ��ی ا�مل �مر �ہ �مش ��ی � دف

ھ: ا��نی کے ��ا��ت ۔��پ � ��ہ�ی�ے ا فی �مپ ا�م ی �مپ ����ی�ے �ما�ف ر �مو �مام �مر�فے کے  �ب ��ئ ا  �مف

 •

 •
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ں۔ ��ی ا�ت �مپر �ممل �مر ہ�ا�می م �می �م �ی کل �مٹ �ی ی سر�مب �ف ں ا��پ ا�ے �م�ی �بر کے �مب ��ئ ا ع�: �مف ںن کے �مب ��یسش �مپر �مع�ے کے اآ
ں۔ �ی ا�م�ٹر �مو د�مھا�مئ و دٹ و، �مت ے �مہ ا �ت و�ن �می � د�د، �مف ��ی � ھ �مش ا اس کے �ما�مت ہے، �می ا�ی �� صف �مب �ب ا�مر �مت

7� �ش کے اآ س و��ن �ڈ ��ی � �ڈ �ی ��ئ ہا و�� ��ب �نی، او� ��ا� �ی : ��م ��پ و�ن �ا ���ت و��ت ��پ
��پا�

ی ��م سے ��م: �ن �ی ی ��پ ا�ن ا�ئےا��ن ھی �مسی، او� �مپ �ٹ ، �م�ی ��ب�ت ر ے سش �ے ھ�� وس، �م��ہ��ٹ کس، �مب ���ف ی، �مو�م�ٹ دٹ �ب ل�ی ھا�مئی، �مب  �م�ٹ
�فی۔ �ی �می �مپ

�نی: �ی ے ��ی ��پ ا�ئ ی او���پ �ف �ی اً 32 �مرام �مپ �ب ��ی �تر ا� �م�پ = �مت ں �مپ ے د�ن �م�ی ا�ئ ی والی �مپ �ف �ی م�چ �مپ ے �مپ ھو�ٹ  دو �مپ
ا�ئے۔ و �مب ی �می �ماد�ت �مہ �ف �ی ر �مپ �ی �ف ک �مہ �مب ا� �مت �ہ ں �می ��ی م�چ �مم �مر د�ما �مپ ے اآ � �ت�� ہر �مہ��ف ہ۔ � ا��ف ��یرف �و�ف لو� 130 �م�ی

�ت ��پر: ح و��ت ���ی
�

� او�  �ا� ���ی ی ���ت ھو�ڈ س ��ت �ڈ ��ی � �ڈ �ی ��ئ ہا و�� ��ب �ہ ��ا� �ی �پ �ی �ا���پ اول �مم �م�ت ا�متی، �مپ �پ ے �می �مپ �ٹ  اآ
ں  �ی �ہ �ال سے۔ ا�مف و� ا�م�ت �ال سے، او� �مھ�ب �مو ا�م�ت ں، اآ ہ، دا�م�ی �تر(، د�م�ی �ہ اول �مب �ن �مپ ں )�مبراوئ �ش�م�ی و��ن

ع� ا ��ب ے ��ی ے ��ہ�ہل��� ے  � �ڈ�� ��یک �و �������ن و�تےسے ا ا� �مہ �ی ادہ �مت ��ی ����ی�ے �ف ول �مر�فے کے  �ب ں �مت �ی �ہ لا�ت ا�مف �ب �م�ف ں، �مب  ��مھ�ی
ہ�یں۔ �م

ے: �ش سے �و� والے ���ا�ن ا�مئی۔و��ن ک�ف � �مپ ی �م��ت �م�ف ھو�ٹ ی + �مت رف ںن + س�ب �ی  �مپرو�مٹ
سش ںن او� و��ف �ی ی �مپرو�مٹ سا�ے، �ما�ف �ل �مف ہ �مع�ت حب �ی �ت ں؛ �من �ی �ہ رو�ی �مف ا��ئ�ٹ صف و دٹ �ٹ ����ی�ے �م�ی ی �مم �مر�فے کے  ر��ب �مپ

ہے۔ ا � ��ت سے اآ
ی ر��ب ہے، �مپ ا � و�مت ںن �مہ کو�مب �ی ��ئ فی او� �ملا ا�م ا �ممو�ماً �مپ �م�ف �ن �مبرٹ ک دو د�ن و�ف ع� ا��ی ادہ والے د�ن کے �مب ��ی اول �ف ٹی �مپ �و�م

ں۔ �ی �ہ �مف

 •
 •

 •

 •

 •

 •
 •

 •
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رن8 ��ی لو� سا�ہ 300 سے 500 ���ی �ل ��ن : ��ع�ت و�ن وا� ���ت �پ ا��ن ��پ
ا��مو�ما(: و� �مف �ی �ف�ٹ �مب لںن �م�ی �ف ں )�مِ کا�م�ی ��ی�ٹ �مف و�مک � ا�مب �ٹ ادی �م�ی �ی �ف �مب

�ٹر( − 5×�ممر + 5 ی �م�ی �ٹ �ف � )�م�ی �ن + 6.25×�مت مرد: 10×و�ف
�ٹر( − 5×�ممر − 161 ی �م�ی �ٹ �ف � )�م�ی �ن + 6.25×�مت : 10×و�ف ںن �ی وا�مت �مف

ہلکی سر�مرمی(، 1.55 � وا�ما(، 1.375 )�م ��ہ�ف�ے ھا � �ٹ �ی ں: 1.2 )�مب ��ی ر�ب د اسے سر�مرمی کے �م�د سے صف
۔ ��یرف لو� ے والی �م�ی ������ف�� ترا� � ی �مبر�م �ب ��ی �تر ہ = �مت حب �ی �ت فی سر�مرمی(۔ �من ا�م )د��م�ی

� ��ی رن ��م ��ر ��ی لو� � سے 300 سے 500 ���ی ہے۔ا� ���ی ہ��ف � ہ �م ا��ف �پ �ما �و�ف ہ اآ : �می
ال ی ���ش ہدفبرقرار��نر�ن

�ٹر، 40 �مال، × 1.375 ی �م�ی �ٹ �ف 1,973 سے 2,4732,173مرد 90 �ملو، 175 �م�ی

�ٹر، 35 �مال، × 1.375 ی �م�ی �ٹ �ف و�ن 70 �ملو، 162 �م�ی ا�مت 1,393 سے �1,8931,593مف

و�؟ �ل ���ی ا��ع�ت �ف م ��مہ ا��ئ ہے او� اس �مپر �مت ا � ھکا�مت ہے، �مت ا � �ما�مت ھو�م �مبرٹ ہے، �مب ا � لا�ت �مھا�مت سا�ہ �م�ف ا �مف  �مبرٹ
ہے۔ ا � و�مت کل �مہ �م�ش

:� �ی ہ ���ا��ئ رن وا��پس ��ن ��ی لو� �ش ��ی ���ی ہو��ن ا�مل �مف ں �مش ے �م�ی ں �مھا�ف �ی �ہ ا�ئے، ا�مف �ت ے �ما �مب ��یرف �مہل��ف��ے لو� و �م�ی ی �مب  �مھرٹ
ں۔ ��ی �مر

ں۔ �ی ا�مئ ہ �مب ےے �مف �� �ہ�پ ���ف ��یرف سے  لو� ںن 1,200 �م�ی �ی وا�مت اً 1,500 او� �مف �ب ��ی �تر ر مرد �مت �ی �ف گرا�مفی کے �مب ی �مف �م�ب
ں۔ ��ی ��یرف �مم �مر لو� ہ��ف صر�ف 100 سے 150 �م�ی و �م و �مت ہ �مہ �تر �مف �ہ ں �ممر �مب و� �م�ی �ت �ف ا�مر 3 سے 4 �مہ

ہ9 �ے ��ا �و�ن �ن ���ت �ے و �ن ���ت ے ��ا و � �ڈ�� : 16 �������ن و�ن ا ���ت ھ�ڈ ��پ
ا ے ���ا��ن � �ڈ�� ہ او� 8 �������ن ے �و�ن � �ڈ�� � 5 سے 6 ��ن، 16 �������ن ے ���ی ے �ت�� ک��ہ��ن ��ی ے کے �مٹ ر �و�ف �ی �ف ک دو د�ن �مب ۔ ا��ی

ھ۔ ہ��ف کے �ما�مت ںن کے �م �ی ��یرف او� �مپرو�مٹ لو� ی �م�ی �ہ ہ�یں، ا�مف �م

 .1

 .2

 .3

 •

 •

 •
 •

 •
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�تر �ہے: �ہ ��ی ��ب ل�ی والی ��ھرڈ ی��ب سم �می �مھرٹ ہ �مب ا 09:00 سے 17:00؛ �می ےے 08:00 سے 16:00 �می  �مہ�ہس��ے
ے ��یر سے �مھا�ف ہے۔ �ا�ت د ��تی � ھو�ٹ ہ �مپ �ف ا�ن و�مت � کے د��م�ی �ف �ی ے او� �مف ری �مھا�ف �مف ہے او� اآ �ت � کے �مطا�مب

ں۔ ��ی �می �ماد�ت �مم �مر
�� ��ی کے ا��ن ے ��ی ��ھرڈ �ش ���ا�ن ک سے دوو��ن ہے �مھا�فے کے ا��ی �تر � �ہ ں(، او� �مب �ی ا�مئ �ف ھ ا��پ ہ �ما�مت  )ا�مر �و�ف

ع�۔ ے �مب � �ٹ�� �م�ھ���ن

و: و�ا ��ہ �� ��پ ��ی کے ا��ن �ن ��ھرڈ �ی ں۔��پرو��ڈ ��ی ہ �مر � �مف �ف �می �مب ے �مھرٹ و�ئ � �مہ ��ہ�ت�ے �ت دو� � �ہ ہ��ف سے �مب ںن کے �م �ی  �مپرو�مٹ
: ے کے �و�ا�ن ا�ئے(۔ دودھ�و�ن رف �مپ وہ، س�ب �ہ ی )�مت ا �ما�ف ے �می ا�ئ ر دودھ �می �مپ �ی �ف ی او� �مب �ف �ی ر �مپ �ی �ف ا �مب فی، �می ا�م  �مپ

ں۔ �ی �ئ �� �مپ �می کے ا�مف ہ�یں، اسے �مھرٹ ��یرف �م لو� ں �م�ی ے �م�ی ا�ئ ی �مپ �ت �مپ
� ��ی ہ ��ھول � و�اً �و�ن وع�ن ا�م�ٹر سے ��مب و، او� دٹ رف �مہ �ی �مںن �مت ا دل �می د�مرٹ ہ �می �ف ی، �مپس�ی ک�پ کر، �م�پ � �مپ ��ی �  ا�مر �مش

ں۔ ��ی �مر

ال ��ی ��ی ���ش �09:00 سے 17:00 ��ی ��ھرڈ ��ی ا ��ر ���ی
ی09:00 ںن + س�برف �ی ا: �مپرو�مٹ لا �مھا�مف �ہ �مپ
س12:00 �ٹ ��ی � �ٹ �ی ��ئ ہا و�م �ہ �ما���ب �ی �پ �ی ے �مپ ھو�ٹ ںن + �مت �ی : �مپرو�مٹ � ے ��ہ�ہل��ے سش سے  و��ف
سش13:30 و��ف
ی �و�مٹی14:45 ھو�ٹ ی + �مت رف ںن + س�ب �ی ع�: �مپرو�مٹ سش کے �مب و��ف
روع16:30 ہ سش ھر 17:00 سے �و�ف ا، �مپ ری �مھا�مف �مف اآ

:� �ی �ہ ا���ب ��ن ����ی�ے ���ن ہ ا�ن کے  �ے ��ا �و�ن �ن ���ت �ے و �ن ���ت و
�ن �ی وا��ت ں(۔��ا��لہ ��ن ��ی و�ہ �مر ا�م�ٹر سے �م�ش ��ہ�ف�ےے دٹ ں ا �ی ے والی �ما�مئ لا�ف  )دودھ �مپ

ما�ی �ی ی ��ی ��ب �ب �ی ��ت ے ��تر ے ��ی �ب � ���ا�ن �ی �ہ �ن و۔��ب ی �مہ � ��ہ ے ��ہ�ہل��ے ا  ہے �می  ا�ب �

 •

 •

 •
 •

 •

 •
 •
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ے� والے ����ہ�ن�� ا  ��ی و� ل ��ی ��ئ ا و��ن ا ��ل�ن �ن ��ی �و���ی طرہا��ن ے �ما �مف و�مر �مر�ف کہ �مش و�مف گرا�مفی کے، �م�ی ا�م�ٹر �می �مف ے دٹ ، �موا�ئ
ہے۔ ی � �ت �ی �م�ت

ں۔ �ی ا�مئ �ف ھ ا��پ و� کے �ما�مت ا�م�ہ �مھا�مف ا�مت ںن �مب �ی سا�ہ( �مت �ل �مف ر او� �مع�ت �ب ��ئ ا ، �مف ںن �ی ، �مپرو�مٹ سش ا��مو�ما )و��ف ی �مف ا�ت ہ �مو�م �مب �می

طا� �: ��حری او� ا��ن ا�ن ���ی ����ن
��ی ے ��ی ��ھرڈ ر او����ا�ن �ب ��ئ ا ، �مف ںن �ی ہ�یں: �مپرو�مٹ � �م ��ہ�ت�ے ی � ہ�ا�ف و�ہ ہے؛ ا�م ا�متی � و �مب ک �مہ طا� سے �محری �مت  ا�مف
سا�ہ۔ �ل �مف �مع�ت

طا�: اا��ن �ف ، �مپ ا�ب �ف �م�ب ا �م�ی کہ �می کںن �مت ی: �مپ رف ںن او� س�ب �ی ھر �مپرو�مٹ ، �مپ ا�ف �مف و�و� سے اآ ک دو �مھ�ب فی او� ا��ی ا�م  �مپ
ر �ی �ف ل کے �مب �ی ا �مت ک دو، �می ھا� ا��ی ھی �م�ب ں؛ �م�ب �ی ا�مئ �ف ہ �مب ے او� �مموسے �و�ف �ما �معمول �مف کو�ٹ ، دال، �ملاد۔ �مپ ا�ٹ �مپ

و�ئے۔ ��ہ�ف�ےے �مہ ں(  ر �م�ی فرا�مئ �ئر �م ا ا��ی )اوو�ن �می
گہ: ھی ��سی ��ی ��ب �ڈ ��ب�ت او� ���ی ر ے �ش �� ھ�� ا�ٹ����ہ��ڈ فرو�ٹ �مپ ںن �مسی۔ �م مک�ی ا �مف ، �می �یںن �ب �ب ک�ن ی �می �مش �ف �ی ر �مپ �ی �ف فی، �مب ا�م  �مادہ �مپ

ں۔ ا�م�ی ہ دٹ ی �مف �ف �ی ں او��پر سے �مپ �م�ی
ا�ئے��حری: ا�متی۔ �مپ �پ گہ �مادہ �مپ ھ�ے �می �مب ���ٹ ل�ے �مپرا ���ت ں  مہ؛ �مھی �م�ی �ی ا �مت ا�، دال �می �ی ��ت ا �پ ک دو �مپ ی، ا��ی ے، د�ہ �ڈ  ا�مف

ی �مم۔ �ف �ی ں �مپ �م�ی
ا��نی: ں۔��پ �ی �ہ �ت �ما �مف �ہ ں �مب ا� �م�ی ی �مب ک �ہ �ے سے، ا��ی �ف ���ت �ے و �ف ���ت ک و طا� سے �محری �مت  ا�مف

: �ش ےو��ن � �ٹ�� ھ دو �م�ھ���ن ��یرٹ طا� کے دٹ سش ا�مف ی و��ف ا�مم�ت ع�؛ مرف � کے �مب ا �متراو��ی � �می ے ��ہ�ہل��ے ھ  طا� سے �م�پ ہلکی وا�م ا�مف  �م
ع�۔ �مب

ں۔ ��ی و�ہ �مر ا�م�ٹر سے �م�ش ��ہ�ف�ےے دٹ � ا ے ��ہ�ہل��ے ا�ن سے  ےے والے ��م�ف ����ہ�ف�� ں  �ی دوا�مئ

 •

 •

 •

 •

 •

 •
 •

 •
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ہ10 مو��ن و�ے ��ن ��ا ��ن ص کے ��پ �ن ی ��ش ��یک ��نر�ن ا
ی �ملو(، ںن 108 سے 144 �مرام )1.2 سے 1.6 �مرام �ف �ی ہ��ف 1,973 سے 2,173، �مپرو�مٹ ��یرف �ما �م لو� ی مرد 90 �ملو: �م�ی فر�ف �م

سش 13:30۔ �می 09:00 سے 17:00، و��ف �بر 25 سے 35 �مرام۔ �مھرٹ ��ئ ا �مف
ا �ت او� ���ا��ن فائبرپروٹینکیلوریزو��ت

ں )09:00150 ل �م�ی �ی م�چ �مت ے �مپ ھو�ٹ ک �مپ ، ا��ی �ٹ �مل�ی و� �ما اآ �ڈ ںن ا�مف �ی  �مت
ر �مھی )40 �مرام( �ی �ف تی �مب ا�م �پ فی �مپ ا�م ک د��م�ی ے( + ا��ی �ڈ �مرام ا�مف

3 گرام23 گرام371

ی )60 �ملی09:00 �ف �ی ر �مپ �ی �ف ے �مب ا�ئ ا�ف �ما �ملاد 150 �مرام + �مپ �ی ر، �مپ ما�مٹ را، �مٹ  �مھ�ی
ئی وا�ما دودھ( ا�م ک�ف �ٹر �مم �مپ �م�ی

2 گرام3 گرام52

لا )120 �مرام(12:00 ک �م�ی ی 250 �مرام + ا��ی ئی وا�ما �مادہ د�ہ ا�م ک�ف 3 گرام15 گرام264 �مم �مپ

ادام 20 �مرام12:00 2 گرام4 گرام116 �مب

ی 150 �مرام، دو14:45 رف ہ( 150 �مرام + س�ب �ف ر �مھال �ما �م�ی �ی �ف کہ )�مب کںن �مت  �مپ
کی ں �مپ ل �م�ی �ی م�چ �مت ے �مپ ھو�ٹ �مپ

5 گرام50 گرام388

ھو�مٹی14:45 ا�متی )40 �مرام( + دو �مپ �پ ک �مپ اول 200 �مرام + ا��ی ��ہل�ےے �مپ  ا
اً 24 �مرام( �ب ��ی �تر ں )�مت ��ی و� �مھ�ب

5 گرام10 گرام438

ک16:30 و�ی )150 �مرام( ا��ی ک �م�ٹ گ �می دال ا��ی ا �مو�مف  �م�و� �می
ھ کے کے �ما�مت ل کے �مترڈ �ی م�چ �مت ے �مپ ھو�ٹ �مپ

12 گرام14 گرام218

ر 50 �مرام + �ملاد 150 �مرام16:30 �ی �ف 2 گرام10 گرام160 �مپ

34 گرام129 گرام��2,008ل

اول، س )�مپ �ٹ ��ی � �ٹ �ی ��ئ ہا و�م �ہ �ما���ب �ی �پ �ی ر، او� �مپ �ب ��ئ ا ںن او� 34 �مرام �مف �ی ، 129 �مرام �مپرو�مٹ ��یرف لو� اً 2,008 �م�ی �ب ��ی �تر ہ: �مت حب �ی �ت �من
ہ ل �مف �ت ہ�یں؛ ا�م�اد �مف ی �م �ب ��ی �تر �و�مو� سے �مت ئی �مب ا�م �ف ں �ممومی �مف ��ی �� اس۔ �مت س �مپ سش کے اآ و�( و��ف لا، �مھ�ب تی، �م�ی ا�م �پ �مپ

ں۔ کا�م�ی ود �مف ��ہ�ف�ےے ا�م�اد �مف ں، ا ��ی �مر
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ں۔ ر �م�ی �مف اول اآ ٹی �مپ ، �و�م ںن �ی ی او� �مپرو�مٹ رف � س�ب ے ��ہ�ہل��ے ں:  ے �م�ی ہر �مھا�ف �

ا�ل11 �ب �تر ���ت �ہ و� کے ��ب ل والے ���ا��ن �ی �ا�ی او� ��ت ��ب

��یرف لو� ں۔ �م�ی ��م�ی �ا� �مب ہ او� �م�ت �ت ��ی ے �ما �مر کا�ف ں؛ �مبس �مپ �ی �ہ رو��ت �مف ے �می صف �ف ھو�ٹ ے �مپ فی �مھا�ف ا�م ا�مس�ت �ا� �مپ ��ی مرف
ہ�یں۔ ی �م �ب ��ی �تر �مت

ا�ب �ن �ت ��ن ا�ل��ام ا �ب �تر ���ت �ہ ��ب
اً 300 �ب ��ی �تر ھا )�مت لا �مپرا�مٹ ں �مت �مھی �م�ی

) ��یرف لو� �م�ی
اً 110( �ب ��ی �تر ر �مھی )�مت �ی �ف تی �مب ا�م �پ �مادہ �مپ

ی ا�ہ کںن �مرٹ تی �مپ ر�� �ی ں �مت ل �م�ی �ی ا�مت ں؛ �می ��ی کال د ل �مف �ی ل، او��پر �ما �مت �ی م�چ �مت ے �مپ ں 1 سے 2 �مبرٹ ی �م�ی �ڈ ہا�مف و�ی �م �مپ
کہ کںن �مت �مپ

�ٹ ل�ی ی �مپ لاوئ �می �مبرٹ ا �مپ فی �می ا�م ��ی ہ او� �ملاد�مبر �ت ھ �ا��ئ ادہ، �ما�مت ��ی ا� �ف �ی و��ٹ �ت �می �مب اول، �مو�مش �ٹ �مپ ل�ی دھی �مپ اآ
ہ کے �ہ ل �می �مت �ی ا�ئے، او��پر �مت ا�ی، �مپ �ہ �مف

ھ �ما�مت
ا�متی �پ ک �مپ گہ ا��ی ا�ن �می �مب و�ی، �مف ٹی �م�ٹ ھو�م ں، �مپ ��ی ا د �ٹ ہ �مہ �ہ ل �می �مت �ی �مت

اً 250 سے 300( �ب ��ی �تر ا�ن )�مت �و�ی �مف �ف ا��مت �ی ��ت ا �پ ا دو �مپ ک �می ا��ی
ھلی لی �م�پ ے، �مت کو�ٹ ھلی�مموسے، �مپ ا �مر�م�ٹ �م�پ وا �می ، �مت ��ہ�ف�ےے ے  ، �مہ���ف��ے ا�ٹ ا �مپ �ف �مپ

ہ �ت ا�مش و�ی �ما �مف ی�ملوہ �مپ �ف �ی ر �مپ �ی �ف ے �مب ا�ئ تی + �مپ ا�م �پ ں( + �مپ ل �م�ی �ی �ٹ �مم �مت �مل�ی ے )اآ �ڈ ا�مف
ک ���ف ، �مو�م�ٹ دٹ ��ب�ت ر ھی �مسی، سش �ٹ فی�م�ی ا�م ، �مپ �یںن �ب �ب ک�ن ی �می �مش �ف �ی ر �مپ �ی �ف ا �مادہ �مسی، �مب ںن �می مک�ی �مف

ہ ا��ف ر، �ملوہ �و�ف ئی، �مھ�ی ھا�م ا �مصہ�م�ٹ ھو�مٹ ھا� او� �مپ ھی �م�ب ھا �م�ب �ٹ و(؛ �م�ی �ف ، �م�ی �ب ھل )امرود، �م�ی �مپ

:� و� ���ی و� او� �عو��ت ��ی ا� ھا��ش �ٹ ا� �م�ی ں، او� دوسری �مب ے �م�ی ھو�ٹ اول �مت ں، �مپ ��ی ھر ا�ب سے �مب ا �م�ب کہ �می � �ملاد او� �مت ے ��ہ�ہل��ے �ٹ  ل�ی  �مپ
ں۔ ہ �م�ی �مف
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ا12 و��ت � ��ہ �ی �ہ ر�چ ��ن ھ ��ن ر ���پ �ن ��پ � ��ب �ی ے: ��ا���ت ا�ن �ت ا��ن ���ن

� �ن �ی ے ��ن � �ڈ�� 7 سے 8 �������ن
ہے او� �ما�متی � ے �می �مل�ب �مبرٹ �ے ھ�� ھو�م او� �م��ہ��ٹ � �مب �ف �ی �مم �مف

����ف�ے �ما ا ہے۔ �مب �ت �مم �مر��تی � ںن �می �مسا�م�ی �و�م�ی ا�مف
ا، او� �مو�فے سے �ڈ ��ف را او� �مٹ �ھ�ی �ت �م�تر�، �ممرہ ا�مف و�مت

ل دو�۔ ا��ئ � �مو�مب ے ��ہ�ہل��ے ہ  �ٹ د�ما �مھ�ن اآ

ع� 10 سے 15 ���ن�ڈ واک ے کے ��ب ���ا�ن
ہ�یں، ےے �م � �ہ�ت��ے مھ�ہ��ن

�
و�مر  و�ن سے �مش لا�ت �مف �مام �مر�تے �م�ف

ہے۔ ی � �م�ت و�مر �مم �مبرٹ ع� �مش ����ی�ے �مھا�فے کے �مب اس 
ا ��ت �مپر �می ��، �مپ ہے؛ �مھر کے ا�مف ی � ا �ما�ف ل�ف �ام سے �مپ اآ

ام �مو۔ ں �مش �ملی �م�ی

�ب �ی ��ت ے ��ی ��تر ���ا�ن
ں۔ ر �م�ی �مف اول اآ ٹی �مپ ، او� �و�م ںن �ی ھر �مپرو�مٹ ی، �مپ رف � س�ب ے ��ہ�ہل��ے
ی �م�ت و�مر �مم �مبرٹ ے �مپر �مش �ب سے �مھا�ف �ی ر��ت ا ا�ی �مت ی �مھا�مف و�ہ

ہے۔ �

ع� 2 ���ن�ڈ ے کے ��ب � ھ��ن��� �ہ��ڈ ہر 30 ���ن�ڈ ��ب �
و� ے ��ہ ��ھرڈ

ں۔ ل�ی گہ �مپر �مپ ی �مب �ف ا ا��پ ں �می ��ی و �مر �مر�م�ت �مر ے �مہ �مھرٹ
ھی ں �مب ے وا�مو� �م�ی سش �مر�ف ا و��ف ��ف �ٹ �ی ا �مب �مسلسل �مم�ب

ہے۔ ا � �ما�مت و�مر �مبرٹ ع� �مش �مھا�فے کے �مب

� ��ی اوئ ��م ��ر ��ب ی � �ن ��ہ �ن
� �ف �ی ا او� �مف �ما�مت ا �مبرٹ تی �مھا�مف ا�م ��ب �ف ھو�م او� �مب اوئ �مب �مسلسل د��ب
س، وا�م، ہ �ما�مف س�ت �مہ ہے۔ 5 �م�ف�ٹ اآ ا � را�ب �مر��ت �مف

ھ ، او� �مھر وا�مو� کے �ما�مت ما�ف ا�ن سے �مف �ف ا�مم�ی
۔ �ت و�مت

ح ��ی ���و�پ ���ب
ہ ہ�یں؛ �می ں ��م ی �م�ی �ف � 10 سے 15 �م�ف�ٹ د�ن �می �و�مش �م�ب
ہے۔ ی � �ت ��ی ں �م�د د � �م�ی �ف �ی ی او� �ا�ت �می �مف سم �می �مھرٹ �مب

ں۔ �ی �پ رف �مرم د�مو�پ سے �مب �ی ہر �می �مت � دو��پ

ں۔ �ی �ہ رو��ت �مف ے �می صف ��ف ��ی ر ھ �مف ����ی�ے �م�پ ہ�یں او� ا�ن کے  �ت �م ں �م�ف �ی ہ �م�ب �ماد�مت �می

ام13 طظ �ت ��ن ی ��ا ا ا��ن ھوک� او� ��پ ��ب

ھوک ��ب
�بر: ��ئ ا �ن او� ��ن �ی ے ��پرو��ڈ ے ہ�یں۔��ہ�ہل��� ے �م ھر�ت �ٹ �مب �ی ادہ �مپ ��ی ں �م�ب سے �ف ��یرف �م�ی لو� ہ �مم �م�ی •  �می
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ے: م والے ���ا�ن ہ�یں۔���ب ے �م ھر�ت �ٹ �مب �ی ں �مپ ��یرف �م�ی لو� ی( �مم �م�ی �ف �ف ے �مو�پ )�می � �گہل�ک�� ی، �ملاد او�  رف  س�ب
:� �ی ہ ���ا��ئ ��ت ��ہ ں۔اآ ��ی ا� �مر طظ �ت � 15 سے 20 �م�ف�ٹ ا��ن ے ��ہ�ہل��ے ےے سے  ����ہ�ف�� ا�  ں او� دوسری �مب �ی ا�مئ �ب ھی �مر� �مپ  ا�مپ

ں ں او� �مسی او� �مام �م�ی �ی �ئ فی �مپ ا�م ہے؛ �مپ ا�متی � و �مب ں �مم �مہ � �م�ف�ٹ �م�ی �ف ہے او� �مپ ��تی � ہرو� �می �مر� اآ ھو�م �م� �مب
ں۔ �ی ا�مئ �مگ �مب

ہے۔ لا�ن �ما �مصہ � � �مپ �ف �ی ہے؛ �مف �ما�متی � ھو�م �مبرٹ � �مب �ف �ی �مم �مف

ا��نی ��پ
ہ�یں۔ ے �م �ما�ت رو��ت �مبرٹ فی �می صف ا�م ا� �م�ب �مپ فی �مر�م�ی ا�م ا�مس�ت ہ او� �مپ �بر، �و�ف ��ئ ا ، �مف ںن �ی �مپرو�مٹ

ہ: ��ن ما �ی ��ا�ن ��پ ۔���ب سے اآ � ��ہ�ی�ے ا فی �مپ ا�م � �مپ ��ی گ �مطل�ب مرف ہرا ���ف لا۔ �م� �ی ہلکا �مپ گ �م ا�ب �ما ���ف سش �ی  �مپ
ہے۔ �ت � ا�ف فی �می ا�مب ا�م ے کے دو�ا�ن �مپ ں؛ �و�ف ��ی ا�مفی سے �مر ک �ملاس �مپ ام ا��ی �ت �ت ا�ف او� ا�مف �مف �می �ما اآ �مھرٹ

ہے۔ �تی � ��ی و�ی �مر د ںن �مسی �ممی �مپ مک�ی ا �مف مک �می ے �ما �مام �مف ا�مفی، او� �مھا�ف ادہ �مپ ��ی ں: �ف ےے �م�ی � �مرمی او� �مےس��ہ�ف��
ں۔ ��ی ہ�ا��ی�ت �مپر �ممل �مر ا�م�ٹر �می �م و: دٹ ا �مہ ا �م�ی ے �ما �م�ہ فی �م��ود �مر�ف ا�م ں �مپ �ی �ہ �ف صف �مب ��ی ا �مردے کے مر دل �می

ال14 رن کے ��ب ��ی لو� ���ی
�ا��ئی: ہے۔���ڈ ا � ئی �مھا �مک�ت ھا�م و�مت �ٹ �ما �مپ �ب ہ �مب ا��ف �پ کے �و�ف ا اآ کرٹ ا �مٹ ھو�مٹ ک �مپ  ا��ی

وہ: ک ���ی سش و �مک�تی��ن ادہ �مہ ��ی ��یرف سے �ف لو� ھی 200 �م�ی ھو�مٹی« �م�ٹ ک »�مپ و�؛ ا��ی ��پ ھر ��یرف سے �مب لو� کںن �م�ی � �م�ی �ی  �م�ف
اً 20 سے 30 �مرام(۔ �ب ��ی �تر ں )�مت ��ی � طے �مر ے ��ہ�ہل��ے �ا�  ہے۔ �م�ت �

ے: ے کے ���ا�ن ��ا�ب ا �ڈ ل ��ی ��ڈ و ل او� ��ھی، او� ��ہ �ی ے ��ا ��ت کا�ن اً ��120پ �ب ��ی �تر ل �مت �ی م�چ �مت ا �مپ ک �مبرٹ  ا��ی
ں۔ ��ی وا�م�ت �مر ل �می د��مف �ی ں، او� �مم �مت �ی گوا�مئ کہ �م�ف ا �مت ۔ �مر�م�ٹ �می ��یرف لو� �م�ی

: رو��با�ت ں��سش �ی �ہ �ٹ �مف �ی ہ�یں �مگر �مپ ��ہ�ت�ےے �م ��یرف د لو� کس �م�ی ���ف ھی �مسی او� �مو�م�ٹ دٹ �ٹ ے، �م�ی ا�ئ ھی �مپ �ٹ وس، �م�ی  �مب
ھر�تے۔ �مب

 •
 •
 •

 •

 •
 •
 •
 •
 •

 •
 •

 •

 •
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ا: ����ن�ے ���ا��ن �ن کے ��ا ��ی ں۔ا��کر �ی ھ �مر �مھا�مئ �ٹ �ی ہے؛ �مب ا � ا�مت ا �مب ادہ �مھا�می ��ی ا�ن کے �ف ر د�م�ی �ی �ف  �مب

گرا��نی15 کا��ڈ او� ��ن ��ی �
����ی�ے ��ہ�ف�ےے  ا صر�ف ا ا�مئری، �می ٹی دٹ ھو�م س، �مپ و�مٹ ل کے �مف ا��ئ و: �مو�مب ں �مہ �ب �م�ی �ی و �مب ہے �مب کا�دٹ وہ � ��ی �ما�ن � �م�ب سے اآ

ں: ھ �مکھ�ی موعے کے �ما�مت �ہ �م�ب م� �مش ں، �مب ںن �م�ی ک �ما�مئ ا ا��ی ہر �مھا�مف ۔ � س ا��ی�پ �مرو�پ وا�مٹ
09:00 3 eggs 214c 19p (214/2050c 19/126p)

14:45 chicken tikka 150g 248c 47p (1180/2050c 98/126p)

» ا�ت �ي�ض »�لساع�ت ٩:٠٠ �أكل�ت ٣ �ب
ا�ج �تكا« ر�م د�ب »�لساع�ت ٢:٤٥ �أكل�ت ١٥٠ �ب

ے �می �م��ت کے �ت �و�ف والے �ما و�مت � �مف ے ��ہ�ہل��ے ، او�  �ت والے �ما و�مت ری �مف �مف ں: اآ ں �مکھ�ی و� �م�ی �ف ہ دو �ما��ئ �و�ف
ھ۔ �ما�مت

Start fasting 17:00

Breakfast 09:00 16H00M

ام ١٧:٠٠« د��ي�ت �ل��ي »�ب
» عد ١٦ ساع�ت ام �ب �تطاع �ل��ي »��ض

. �ي رض ل�ي �ب ال�إ�ض �ي �أو �ب العر�ب هم �ل�أو�مر �ب و�ت �ي�ض �ل�ب

و��ڈ ��پ ہ وا� � �ت �ن ��ہ
رن �ی ہ��ن�پ رن ��ر�ہ �� ��ی و �ب ��ت

ے کے د�ن ے �و�ف � �ٹ�� ں سے 5 سے 166 �م�ھ���ن 7 �م�ی
��یرف لو� سا�ہ 300 سے 500(او�مط �م�ی ہ��ف �مپر )�مف �م

 •
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و�فے کے د�ن و�ا �مہ ںن �مپ �ی ادہ�مپرو�مٹ ��ی ا �ف ں سے 5 �می 7 �م�ی
�بر کے د�ن ��ئ ا ادہ �مف ��ی ا �ف ادہ25 �مرام �می ��ی ا �ف ں سے 5 �می 7 �م�ی

و کے �م�ف�ٹ ��ی ادہ�ما�دٹ ��ی ا �ف 150 �م�ف�ٹ �می
ںن سش سش کے �م�ی ی و��ف ا�مم�ت 2 سے 3مرف

ہ �ف ا و�مت �یر �م�ب سے �مم�ب �ف سش کے �مب ادہ دو د�نو��ف ��ی ادہ سے �ف ��ی �ف
� �ف �ی ےاو�مط �مف � �ٹ�� 7 سے 8 �م�ھ���ن

ہ: ��ن ما �ی ی ��ا ��پ ا��ب �لہ��ا���ی �ی ئی �مف اد �مپر �مو�م �ی �ف �ن �می �مب ادہ۔ صر�ف و�ف ��ی ا �ف ترا� �می لا�ت �مبر�م �� �مم، او� �م�ف �ی ی �ما �مف ر��ب  �ممر �مم، �مپ
ں۔ ��ی ہ �مر �مف

� کے16 ے ��ی �واوئ �ن ��م ��ر�ن ا و�ن ع� ��ی �ن کے ��ب ��ی�ش ر ��پ ��ع�ے کے اآ
ھ ��ا��ت

ہ�یں،  ے �م ا �م�ک��ت�� ے �مب ا�ئ �ف ھی ا��پ ع� �مب ںن کے �مب ��یسش �مپر و اآ ی ا�مول �مل�ی �ہ �ت کے�می ا�ن م ��ی ا��ب �ی ی ��ڈ ے والی ���ب ��لا�ن ��ر�ن
ع� �ل �مر:��ب ہ �مب �ت ��ی م �ما �مر س�ی �ت ، صر�ف �مت

: �ن �ی ے ��پرو��ڈ ے ��ہ�ہل��� ا�  ہر ��ب ۔� ا�ف �مف ی سے اآ ا د�ہ ے �می �ڈ ھلی، ا�مف ، �م�پ �ت  �مو�مش
ا� ���ص�ے ا� ��ب ے او� ��ب ھو�ڈ � ا�مساس �مپر ����پ ے ��ہ�ہل��ے ھر�فے کے  �ٹ �مب �ی ں او� �مپ �ی ا�مئ �ب ھی �مر� �مپ ؛ ا�مپ

ں۔ �ی ا�مئ �مب
:� �ی �ہ ھ ��ن ، ��ا��ت ا�ن ے کے �����ی رو��با�ت ���ا�ن فر�ت��سش اً 30 �م�ف�ٹ �ما �م �ب ��ی �تر ں �مت ے �م�ی ےے او� �مھا�ف ��ہ�ہ�ف��ے  

ں۔ ��مھ�ی
:� ��ی ی ��ر ��ی ��م�ب و ��ھرڈ و ��ت رو��ت ��ہ ہے۔�ن م � ادہ ا�ہ ��ی ا�مئی سے �ف ے �می �مم�ب ا �و�ف و�ا �مر��ف ںن �مپ �ی  �مپرو�مٹ

ا�ت �مپر �ممل ہ�ا�می م �می �م �ی ی �مٹ ی �م�ب �ف ں ا��پ ا�ت �م�ی ہر �مب عل�ت � ی �ما�م�ت سے �م�ت �ف ر او� ا��پ �ب ��ئ ا �مھا�فے کے مرا�مل، �مف
ں۔ ��ی �مر

 •
 •

 •

 •
 •
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� �ی ے ��ی �وا��ئ �ن ��م ��ر�ن GLP‑1 او� و�ن
ھو�م �مم ں �مر��تی۔ �مب �ی �ہ ا�سش �مف �ٹ �مسی دوا �می �م�ف �ی ��ئ ہ �ما ہے، او� �می ا � فی �مر��ت گرا�م ا او� ا�ن �می �مف ��یرف �مر��ت و �ب ا�م�ٹر �مت ہ صر�ف دٹ �می

صف �ب ، �مت سش ی و��ف ا�مم�ت ںن او� مرف �ی ����ی�ے �مپرو�مٹ ا�فے کے  �پ لا�ت �مب ہ�یں: �م�ف ے �م ا�ت و �مب م �مہ ھی ا�ہ ے �مپر ا�مول او� �مب و�ف �مہ
ا۔ ا�مف �ت ا�م�ٹر �مو �مب � دٹ ے ��ہ�ہل��ے ے سے  ے �و�ف ���م��ب�� ر، او�  �ب ��ئ ا فی او� �مف ا�م ����ی�ے �مپ ےے کے  فی �می �ممی سے ��ہ�ہ�ف��ے ا�م او� �مپ

��ام ��وا��ا�ت17
ا �ہے؟ �ت ��ٹ و ہ ��ڈ ے او� ��ا�نی سے �و�ن ا�ئ ا ��پ ���ی

ہ�یں۔ رن �م ا�مئ ے کے دو�ا�ن �مب ����ی�ے �و�ف ں، اس  �ی �ہ ��یرف �مف لو� �مر �م�ی لِ دف ا��ب ں �مت ر دودھ کے ا�ن �م�ی �ی �ف ی او� �مب �ف �ی ر �مپ �ی �ف �مب
ہے۔ �تر � �ہ � �مب ے ��ہ�ہل��ے ے  � �ٹ�� اً 8 �م�ھ���ن �ب ��ی �تر ری �م�پ �مو�فے سے �مت �مف ں۔ اآ �ی �ئ �� �مپ �می کے ا�مف ے �مھرٹ ا�ئ ھی �مپ �ٹ ی او� �م�ی �ت دودھ �مپ

و�؟ ا��ام ��ہ � ��ن ا ���ی ہلا، ���ی �� � �ی �ہ و ��ن ��ترا�ن
ں۔ ��ی ��یرف �مم �مر لو� و صر�ف 100 سے 150 �م�ی و �مت ہ �مہ �تر �مف �ہ ں۔ ا�مر �مب کھ�ی ��ی ع� �ممر د ے �مب � �ت�� ں۔ 3 سے 4 �مہ��ف �ی �ہ �مف

��ا �و�؟ رڈ �ن 1.6 سے ��ب �ی ����ی�ے ��پرو��ڈ ے� کے  � �� �ہحب ��ت ل�ی ���ن ا ��ب ���ی
ی �ملو ادہ �م� 2.5 �مرام �ف ��ی ادہ سے �ف ��ی ہے۔ �ف ی � ہ �م� �ما�ف ����ی�ے �می و� کے  ا�م�ف ر �مب ادہ �مت ��ی ھ �ف سش کے �ما�مت ی و��ف ا�مم�ت مرف
� اوئ �ف ر او� دوسری �مف �ب ��ئ ا ںن ا�م�شر �مف �ی ادہ �مپرو�مٹ ��ی و�ے سے؛ �ف ہر کے �م�ش ا صر�ف �ما� ا�مف ہے، او� اس �می �مر�ف �مب �

ہے۔ ا � �ت گہ لے �م�ی �می �مب

ا ��رو�؟ � ���ی ا�ن ���ی ����ن
ا�ن ں »��م�ف و�ن �م�ی ے �م�ت ل �مہ���ٹ��ے ص�ی �ف ہ�یں۔ �مت � �م ��ہ�ت�ے ی � ہ�ا�ف و�ہ ہے او� ا�م ا�متی � و �مب ک �مہ طا� سے �محری �مت �می ا�مف �مھرٹ

ہے۔ ں � ے �م�ی ا�ف طا�« کے �مف ں: �محری او� ا�مف �م�ی
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ا���ب �ہے؟ ����ی�ے ���ن �ن کے  �ی وا��ت ہ ��ن ا ��ی ���ی
ں �ی ے والی �ما�مئ لا�ف ں، او� دودھ �مپ ہ ��مھ�ی ہ �مف �ے �ما �و�ف �ف ���ت �ے و �ف ���ت ںن و �ی وا�مت ھ۔ �ما�ملہ �مف ا�ت کے �ما�مت ہ�ا�می ی �م ہا�، �م�ب ی �م �ب

ں۔ ��ی ہ �مر ��ف ں �موا�ف ���ل�ے �م�ی ی مر ک �ہ ����ی�ے ا��ی ہ�یں، اس  ے �م و�ت ر �مہ ا�مش وا�ی سے �م�ت ا�پ �ما�مہ ں۔ �مف ھ�ی و�مپ ا�م�ٹر سے �مپ دٹ
ا ��رو�؟ ا، ا�ب ���ی ا�ہ ���ا ���ی ��ی ہ��ن سے �ن لطی سے �� ��ن

ں۔ ��ی ہ �مر ی �مف لا�ف ے سے �مت ے �و�ف ���م��ب�� �ت  �ہ ا �مب ے �می ا�ت ں۔ �مف �ی ا�مئ لا�ن �مپر وا�مپس اآ �مب ں او� �مل سے �مپ ��ی � �مر �ف �می �مب �مھرٹ

رو�ی �ہے؟ ���نی �ن ��ی ر �یرن ��ن ی �پ ا ��و��ئ م ��ی ا ��ب ���ی
ا لو �مھا�مف ��ی ہ�یں، او� �مام �مھر ی �م ����ی�ے �ما�ف روع کے  رف وا�م سش �ی ں او� �مت �ی �مش �ن �می و��ف فی و�ف سما�م ں۔ �مھر �مپر �مب �ی �ہ �مف

ہے۔ ا � �ت ��ی و�ا �مر د ہ��ف �مپ ر �ما �م �ب ��ئ ا ںن او� �مف �ی �مپرو�مٹ

ک ����ڈ18 �ی ��پ
ہ ��ن ا �و�ن

ل�ی۔ و �مب ک �ممکںن �مہ ا� �مت �ہ �می �مب (، او� �مھرٹ ں 5 سے 6 د�ن ے �م�ی � �ت�� ہ ��مھا )�مہ��ف ے �و�ف � �ٹ�� ☐ 16 �م�ھ���ن

ں۔ و� �م�ی و�ا، 3 سے 4 �مھا�مف �� �مپ �می کے ا�مف ی �ملو �مھرٹ ںن 1.2 سے 1.6 �مرام �ف �ی ☐ �مپرو�مٹ
و۔ ہلکا �مہ ا�ب �م سش �ی فی �مہ �مپ ا�م ا �مپ �ف ��ت �بر 25 سے 35 �مرام، او� ا ��ئ ا ☐ �مف

اس۔ س �مپ سش کے اآ س و��ف �ٹ ��ی � �ٹ �ی ��ئ ہا و�م �ہ �ما���ب �ی �پ �ی ھی(، او� �مپ ں �مب ے �م�ی ا�ئ ی �مم )�مپ �ف �ی ی �مپ ا�ف ☐ ا�مف
ں۔ �ی ں �مھا�مئ �ی �ہ ��یرف وا�مپس �مف لو� سش �می �م�ی سا�ہ، او� و��ف ��یرف �ما �مف لو� ☐ 300 سے 500 �م�ی

ں۔ ر �م�ی �مف اول اآ ٹی �مپ ا، �و�م روع �م�ی ںن سے سش �ی ی او� �مپرو�مٹ رف ا س�ب ☐ �مھا�مف
وا۔ ا �مہ ع� 2 �م�ف�ٹ �مھرٹ ے کے �مب � ���ف��ے �ہ��ٹ ہر 30 �م�ف�ٹ �مب ع� 10 سے 15 �م�ف�ٹ وا�م، او� � ☐ �مھا�فے کے �مب

�۔ �ف �ی ے �مف � �ٹ�� ، او� 7 سے 8 �م�ھ���ن � �می د�مو�پ ☐ �م�ب

 •
 •
 •
 •
 •
 •
 •
 •
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ہ وا� �ت �ن ��ہ
۔ و 150 �م�ف�ٹ ��ی ا�، او� �ما�دٹ سش 2 سے 3 �مب ی و��ف ا�مم�ت ☐ مرف

�ے۔ ں �مرف �ی �ہ ر �مف �ی �ف سش کے �مب ادہ و��ف ��ی ا� دو د�ن سے �ف ☐ �مگا�مت
۔ � ے ��ہ�ہل��ے �ت�ے سے  ���ش ا � �مف ، �م�ب ی، ا�ی د�ن ا�مپ ا�ف �می �مط� �مپر �مف ☐ �ممر �مف
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ہا��نی: ا� ��� ا��ی ئی �می ا�م �ف ی، �مف تی �م�ب ا�م ئی دف �ٹ �مر �مو�م �ف اس کے �مواد سے �مہ ہے، او� �مص�ف �ٹ � �ی ��ئ ک �ممومی �ما ہ صر�ف ا��ی  �می
�ت �ی �گب ر �ت او� �مت �ی ا��ئ �ف ہرِ �مف � �ما� �ف ����ی�ے �مسی �مس�ت لا�ن کے  �ت �مپ ی �ما�م�ت کے �مطا�مب �ف ا۔ ا��پ �ت ��ی ں د �ی �ہ و�ہ �مف ی �م�ش �ش و��ف

ا�م�ٹر سے۔ ��ہ�ف�ےے دٹ ں ا ے �م�ی � ل�� ی �م�س���ئ ھی �م�ب ں، او� �مسی �مب ��ی وع �مر �فر سے ��مب ��ی ر س �مٹ �ن �ٹ ہ �مف �ت ا�مف �می

وم�بر 2026 ںن 2 · �مف ��یسش �ٹ فی ا�می ا�م ا�مس�ت ا�دو �مپ
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