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ABSTRACT 
 

Food is the most important necessity for the survival and well-being of not only humans 

but every kind of living organism. All our life activities are dependent on the energy 

that we get from eating. Even our daily worships cannot be done if we do not take in 

proper nutrition. Better intake of food facilitates better acts of worship. Like all other 

aspects of life, we have a source of guidance regarding food and beverages in the Holy 
life of Prophet  صلى الله عليه وسلم. He  صلى الله عليه وسلم always taught to take a balanced diet and also demonstrated 

the proper etiquettes of eating for the learning of his followers. Modern research has 

revealed the amazing results and benefits of the food items he صلى الله عليه وسلم consumed and the 

way he  صلى الله عليه وسلمconsumed them. By looking into his food practices in the light of modern 

nutrition and adopting them in our lives, we can achieve better health for ourselves and 

our coming generations. This short article analyzes the foods used by the Holy Prophet 

 .in the light of modern nutrition and trophology صلى الله عليه وسلم

Key Words: Prophet Muhammed ،  صلى الله عليه وسلم  İslam, food, nutrition, trophology 

ان کی

س

ان اور صحت کے لیےیہی نہیں یغذا لازمہ حیات ہے۔ ی صرف  ر جاندارکی زندگی 
 
اور لازمی شئے ییبلکہ ہ بنیادی 

اور ی یصحت یپھر  یہے۔ ہیں  اعمال ممکن  اور  افعال  ر 

 

ت تمام  ہی  کا تعلقسے  عبادات  بہتر  اور  سے ی یبھی یاچھی  اچھی صحت 

ر شعبے کی مانند ماکولات ہمیں حیات مبارکہ میی ینب اکرم صلى الله عليه وسلم کیی۔ہے
 
ب ارے می ییزندگی کے ہ ومشروب ات کے 

رمائی اور کھانے اور ی

س

بھی راہنمائی حاصل ہوتی ہے۔ آپ صلى الله عليه وسلم نےغذا کو ہمیشہ توازن اور اعتدال سے کھانے کی تعلیم ف

اورانہیں جس طریقے سے استعمال یپینے کے ی رماب ا 

س

ف اشیاء کو آپصلى الله عليه وسلم نے استعمال  رمائے۔ جن 

س

ف آداب بیان  ب اقاعدہ 

رات و نتائج معلوم ہوئے ہیں۔

 

ات ان کے حیران کن  رماب ا۔ ج  ی   تحقیق سے 

س

ب ارے میییف اس پر ی یاس کے  اور  جان کر 
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اپنی نئی اور  کا حصول  روں کی بہترین صحت 

س

عزت  اپنے  اور  اپنی  ہم  کر کے   ہیں۔ نشوونما نسل کی صحیح یعمل 

 

 کر سکت

ںیآپصلى الله عليه وسلم کی استعمال شدہ
ٔ
 ییغذاو

 

 
ا جائے تو اس کی افادی

س

کو اگر ج  ی   علم غذائی کی روشن می دیکھا، پرکھااور جاب

اہمیت اکرمصلى الله عليه وسلم کی مستعمل ی یکا ہم یاور  اس مختصرمقالہ می نب   ہیں۔ 

 

ادراک کر سکت کا تجی ج  ی   علم ی یماکولات یبہتر 

ی ی کیا گیا ہے۔غذائی کی روشن

ی:یصلى الله عليه وسلم کی استعمال کردہ  ماکولاتینب اکرم  ی

 ،سبزی،پھل یماکولات ی  یصلى الله عليه وسلم نےنب اکرم ی

 
 

اائی )گھی ،تیل، مکھن(می گوش

س

کن  
چ
اج ی  ی،

س

اب اشیاء استعمال ی  یاور  ر طرح کی 
 
ہ

رمائی

س

یہیں۔ی ف

 کا استعمال:یاکرم  ی ینبی

  

یصلى الله عليه وسلم کا گوش

اکرم  ی رماب اصلى الله عليه وسلم ینب 

س

ف  کو پسند 

 
 

اور یآپصلى الله عليه وسلماسے یاورنے گوش کا سردنیا  رت می تمام کھانوں 

س

دب ا ہے۔آخ رار 

 

ف  دار 

 کہ  یحضرت ابو درداء ؓ

 

 
رماب ا : آپسے روای

س

نيَْا، وَأهَلِْ الجَْنَّةِ اللَّحْمُ صلى الله عليه وسلم نے ف یعنی دنیا ’’(1) سَيِّدُ طعََامِ أهَلِْ الدُّ

 ہے

 
 

 می کھانوں کا سردار گوش

س 

 
ر بن عبدا‘‘  و ج  پسند تھا۔ اس سلسلےمی حضرت  جات 

 
 

للہ ؓ یآپصلى الله عليه وسلم کو گوش

ادائیگی کے سلسلے می نب کریمصلى الله عليه وسلم کو اپنے گھر آنے کی ی رض کی 

 

 کرتے ہیں کہ می نے والد کے لیے ہوئے ف

 

 
روای

رماب ا: 

س

 سامنے رکھا، اسے دیکھ کر آپصلى الله عليه وسلم نے ف

 
 

ِ ا جَ یَ دعوت دی اور ان کے لیے بکری کا  گوش َ  رُ اب َّ اَ ک ا نَ بَّ حُ  مْ تُ فْ عََ   مْ کُ ن

! ی2)مَ حْ اللَّ  ر  جات  اے   ’’ ۔  (  غذا ہے  ای  مکمل   

 
 

ہے‘‘ گوش  پسند 

 
 

گیا ہے کہ ہمیں گوش ہو  لگتا ہے کہ تمھیں علم 

رک کرنے سے جسم می لحمیات کی کمی واقع ہو جاتی ہے۔

 

 کو ت

 
 

 گوش

 

 ہوا ہے کہ لمبے عرصے ی

 

 
ای

 

ی یتحقیقات سے ب

 

ا، ب اب اللحم، ص  1

 

مہ
طع
ری   ،سنن ابن ماجہ، کتاب الا

س

 ۔۳۳۰۵،رقم: ۱۰۹۹۔ابن ماجہ، محمد بن ت 

Ibn Mājah, Muhammad ibn Yazid, Sunan Ibn Mājah, Kitāb ālāṭʿmah, bāb 

āllḥm, ṣ 1099, rqm: 3305. 

ل، ۔  2
ن 

س

جن
ل

،  احمد ،یابو عبداللہ ا ر بن عبداللہ،   ۔۱۴۲۴۵،رقم: ۲۲/۱۴۸،المسند،مسند جات 

Ibn-e-Hanbal, Abu ʿbdulla Ahmad, Almusnad, Musnad Jabir ibn ʿbdulla, 

22/148, rqm: 14245.  
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رماب ا ہے۔ جسے مختلف طریقوں سےپکا ب ا

س

 تناول ف

 
 

ا تھا مثلاً ینب اکرم  صلى الله عليه وسلم نے مختلف جانوروں  کا گوش

 

بھون کر ، ی ی-۱ جاب

اور-۲ سالن   کا  )قدی  (   

 
 

والا ی-۳خشک کیےہوئےگوش سالن۔  آپصلى الله عليه وسلم نےی ش  ی یشوربے  کا    

 
 

ازه گوش

 

ب

رمائے ہیں۔نب اکرم  صلى الله عليه وسلمنے

س

رماب ا ی یکھانے تناول ف

س

 کو پسند ف

 
 

جانور کے کئی خاص  حصوں  مثلاً دستی  اور پشت کے گوش

رمائی ہے ۔ آپصلى الله عليه وسلم نے

س

رماب ا  ی یاوران کی تعریف بیان ف

س

 زب ادہ  شوق سے تناول ف

 
 

کئی جانوروں کے کچھ  حصوں کا گوش

امل ہیں۔ی

 

، نلی، کلیجی اور ب ائےش

 
 

انہ، پشت کا گوش

 

 ہے۔  ان می مغز، دستی ب ا ش

 کا استعمال:ی

  

ینب اکرم  صلى الله عليه وسلم کا مختلف جانوروں کے گوش

اکرم  ی  تناول ینب 

 
 

اور مچھلی کا گوش رماب ا ہے ۔ان می بکرا، گائے ، یصلى الله عليه وسلم نے مختلف جانوروں می چوب ایوں،پرندوں 

س

ف

امل تھے۔

 

 ی  ،مچھلی وغیرہ ش

ٹ ٹ

رگوش، مرغ، سرخاب،ی

س

، خ

ٹ
س

ینیل گائےب ا زیبرا، اوی

ی

  

ی ی:یبکرے   کا گوش

ا ہے ۔:’’

 

 می آب

 

 
رماب ا  ہے۔ای  روای

س

 تناول ف

 
 

 (1)‘‘  تَعَرَّقَ رَسُوْلُ الِلہ کَتفِا  نب اکرم  صلى الله عليه وسلم نے بکرے کا گوش

اللہ صلى الله عليه وسلم   نے)  نوچ کر کھاب ابکری کی یرسول 

 
 

امیہ ؓ(دستی کا گوش رَأیَتُْ النَّبِيَّ  ی:’’یبیان کرتے ہیںحضرت عمرو  بن 

َّى  ‘‘ )ی ییأَکْلُُ منِْ کَتفٍِ یَحْتَزُّ مِنْهَا  صلى الله عليه وسلم صَل

2

اس ی انہ کو پکڑے 

 

() می نے نب کریمصلى الله عليه وسلم کو دیکھا کہ بکری کے  ش

ر ی

 

ت گرم  لحاظ سے  کے  راج 

س

م  

 
 

کا گوش رہے ہیں(بکرے  کھا  کر  کاٹ  ا ہے۔)یمی سے 

 

ہوب زود ہضم  اور 

3

(جسمانی 

افع ہے۔

س

انی کے لیے انتہائی ب

س

ر عضو جسم ان
 
 کمزوری می اس کی یخنی مفید ہوتی ہے۔فاضل اطبأ کا کہنا ہے کہ بکرے کا  ہ

 

اال اللحم،ص  ۔ 1

 

ش

 

ن

س

ن
 و ا

 

ش

ھ

س

لن

ا،ب ا ب ا

 

مہ
طع
 ۔۵۴۰۴،رقم :۱۱۷۱بخاری، محمد بن اسماعیل،صحیح البخاری،کتاب الا

bẖāri, Muhammad ibn āsmāʿil, ṣḥiḥ ālbẖāri, Kitāb ālāṭʿmah, bāb ālnhš w 

āntšāl āllḥm, ṣ 1171, rqm:5404۔ی 

 کر فی ۔ 2

س

 رر،ب اب ما ی 
شی
ل

 ۔۲۹۲۳،رقم:۵۹۲السکین، ص ایضاً، کتاب الجھاد وا

āiḍāً,ً Kitāb ālǧhād wālsir, bāb mā iḏKir fi ālsKiin, ṣ 592, rqm: 2923. 

 ۔۴۲۳ء،ص۱۹۸۴اعوان، مظفر حسین)حکیم(،کتاب المفردات،لاہور: شیخ غلام علی اینڈ سنز،ی۔ 3

āʿwān, mẓfr ḥsin(ḥKiim), Kitāb ālmfrdāt, lāahwr: šiẖ ġlām ʿli āinD snz, 1984, ṣ 

423. 
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 حاصل ہوتی ہے۔)

 
 

ان کے اسی عضو کو طاق

س

ان اس کے جس عضو کو کھاب ا جائے 

1

انی  عضو ب ا حصہ کمزور ب ا ی

س

(یعنی جوان

اائی کی مقدار کم یبیمار ہو بکر

س

 کن
چ
 کی نسبت اس می 

 
 

افع ہے۔دوسرے سرخ گوش

س

ے کا وہی عضو کھاب ا جائے  ،ی بہت ب

 

 
 

کا گوش ا بکرے  ہو  اور  زود ہضم ہے۔  سبزی کے ساتھ پکا  والا  ا ہے۔  ی جلد گلنے 

 

ب اب ا جاب زب ادہ  مقدار می   فولاد   اور 

ا ہے۔

 

 کے لحاظ سے بہترین ہوب

 

 
یغذائی اور افادی

انی جسم کے لیے فائدہ مند کولیسٹرول  دل یبکرے 

س

امل ان

 

 لحمیات کے حصول کا  بہترین ذریعہ ہے۔ اس می ش

 
 

کا گوش

ا ہے۔

 

   ہوب

 

 
ای

 

  اور خون  کی کمی روک تھام می  مددگار   ب
ٔ
ا گیا ہے،ی کینسر سے بچاو

س

غذائی کے کی صحت کے لیے بہتر ماب

سے ی می ی ی۱۰۰لحاظ   

 
 

گوش ہوئے  بھنے  کے  بکرے  کولیسٹرول، ی ی۷۵گرام  گرام   ، ی ی۱۴۳ملی  گرام ی   ی۲۷حرارے 

ر کردہ مقدار کے مطابق  یلحمیات،موجود ہوتی ہیں۔جبکہ 

س

فیصد،کیلشیم ی ۲۰معدنیات اور حیاتین می سے فولاد یومیہ تجوت 

اشیم  ی ی۳ملی گرام) ی۸۶ای  فیصد،سوڈیم ی

ٹ

) ی۴۰۵فیصد(، پوب ب ی%۱۱ملی گرام  اور   )
۱۲
ب ائی جاتی ہیں جبکہ  ی ی%۲۰تقریًبا ی

اائی کی مقدار صرف 

س

 کن
چ

ہوتی ہے۔) ی  % ۴

2

ی (

یکا ی یگائےی

  

ی ی:یگوش

قَ  مَا  هَذَا  :بلَِحْمِ بَقٍََ فَقيِلَ  صلى الله عليه وسلم وَأتُيَِ النَّبِيُّ حضرت عائشہ  صدیقہ ؓ سے مروی  ہے کہ :’’  برَیِرَةَ،  عَلىَ  بهِِ  تُصُدِّ

 لاب ا گیا تو آپصلى الله عليه وسلم سے ی کہا گیا ی() 3)ی‘‘هوَُ لَهَا صَدَقَةٌ وَلَناَ هَدیَِّةٌ  فَقَالَ 

 
 

 می گائے کا گوش

 

 م

س

حضور صلى الله عليه وسلم کی ج

ارے ی
 
 ان کے لیے صدقہ اور ہ

 
 

رماب ا کہ ی گوش

س

رہ ؓ  کو صدقہ دب ا گیا ہے ۔ آپصلى الله عليه وسلم نے ف رت  ) حضرت (ت 

 
 

کہ ی گوش

کو بھی کھانے ی خانہ  اہل  اوراپنے   رمالیا 

س

ف تناول  اسے  پھر   ’’ کہ   می ہے 

 

 
روای دوسری  ای   ہدی  ہے(  اد یلیے 

 

ارش کا 

 

،فیصل آب اد: مکتبہ نوری رضوی،ی۔ 1
ٔ
 ا

س

ذ

س

اہین،محمد اسلم) حکیم(،علاج ب الغ

 

 ۔۱۱۴ء،صی۲۰۰۸ش

šāahin, Muhammad āslm( ḥKiim),ʿlāǧ bālġḏāٔ,ًfiṣl آbād: mKitbah nwriah 

rḍwiah, 2008, ṣ 114۔ی 

2  .See for details:N.H.CASEY, GOAT MEAT IN HUMAN NUTRATION ۔ 

NEW DELHI: INDIAN CONCIL OF AGRICULTURAL RESEARCH, 1992.  

 یصلى الله عليه وسلم،ص ۔  3
ن

س

للن

ا الہدی 

 

 (۔ی۱۰۷۵)۱۷۱،رقم: ۴۷۹قشیری،مسلم بن حجاج، صحیح مسلم، کتاب الزکوۃ ،ب اب اب اح

qširi, mslm ibn ḥǧāǧ, ṣḥiḥ mslm, Kitāb ālzKiwah, bāb ābāḥah ālahdiah 

llnbiصلى الله عليه وسلم, ṣ 479, rqm: 171(1075). 
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رماب ا‘‘۔ای  مرتبہ 

س

  رسول اللہ : ف
 

ةٍ ’’ج ا أمََرَ ببِقََََ ار  ‘‘)ی ، فَذُبحَِتْ فَأکَلَوُا مِنْهَا فَلَمَّا قَدِمَ صَِِ

1

()مقام صرار پر پہنچے ی

رماب ا وہ ذبح کی گئی اور ش  لوگوں نے اس می سے کھاب ا (ی

س

ی ب ات مشہور ی  تو آپصلى الله عليه وسلمنے ای  گائے ذبح کرنے کا حکم ف

رمائی:’’

س

ف ذبح  گائے  نے   آپصلى الله عليه وسلم  سے    

س

جای کی  مطہرات  ازواج  پر  موقع  کے  حج  کہ  دٍ ہے   نحََََ عَنْ آلِ مُحَمَّ

ة  وَاحدَِة   صلى الله عليه وسلم ‘‘)ی فيِ حَجَّةِ الوَْدَاعِ بقََََ

2

 ی نے حجۃ الوداع می الٓ محمد کی طرف سے ای  گائے کیی یصلى الله عليه وسلمرسول اللہ ( )

رب انی کی 

 

 مبارکہیف

 

 
رماب ا ہے۔ی(  ان ش  احادی

س

 تناول ف

 
 

ا ہے کہ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے گائے کا گوش

 

 ہوب

 

 
ای

 

ی سے ی ب

 کہ:’’

 

 
ن کہ بنت عمرو ؓ سے روای

 یگائے کے دودھ می شفااس کا )(3)‘‘ألَْبَانهَُا شِفَاءٌ، وَسَمْنُهَا دَوَاءٌ، وَلحُُومُهَا دَاءٌ مل

 بیماری ہے 

 
 

  اور اس کا گوش
ٔ
 ہوئی ی(مکھن دوا

 

 
ای

 

 ب

 

ڈاکٹر خالد غزنوی  لکھتے ہیں: ’’موجودہ تحقیقات سے ی ب ات  درش

 ہی ی

 
 

کا گوش وہ گائے  اک طفیلی کیڑے ہوتے ہیں 

س

زب ادہ خطرب  می 

 
 

 کے بعد جس گوش

 
 

ہےکیونکہ سور کے گوش

ہے‘‘)

4

ا  بہتر

س

 حلال ہے مگر اس کا کم استعمال کرب

 
 

 می ی ی(ی گوش

 
 

ا  ی%۶۱ہے۔گائے کے سو گرام گوش

 

فیصد ب انی ہوب

اور ی اائی ب ائی جاتی ی ی۱۵گرام لحمیات جبکہ ی ی۲۶.۱ملی گرام، ی۹۰حرارے حاصل ہوتے ہیں۔کولیسٹرول ی ی۲۵۰ہے   

س

کن  
چ
گرام 

اشیم ی%۱ملی گرام  )۱۱.۱( ،کیلشیم% ی۲ملی گرام) ی۵۱.۸ہے۔ معدنیات می سے سوڈیم ی

ٹ

(، ی%۷ملی گرام)۲۵۵(،  پوب

) ی ی۵. ی۲فولاد ی ،  میگنیشیم  ی% ی۱۴ملی گرام   ی% ی۱۶ملی گرام)۱۶۴(، فارسفورس% ی۴ملی گرام)۹. ی۱۷( 

س

)ملی ی۵.۷(،  زی

 

 رر و استثناء رکوبہ، ص ی ۔ 1
ب غی
ل

 (۔ی۱۵۹۹)ی۱۱۵،رقم: ۷۵۲قشیری،مسلم بن حجاج، صحیح مسلم، کتاب المساقاۃ،ب اب بیع ا

qširi,mslm ibn ḥǧāǧ, ṣḥiḥ mslm, Kitāb ālmsāqāah,bāb biʿ ālbʿir w āstṯnāʾ 

rKiwbah, ṣ 752, rqm: 115(1599)۔ی 

اب عن کم تجیٰ البدنۃ و البقرۃ،ص سنن ، ، ی ابن ماجہ ۔ 2
 ۔ی۳۱۳۵،رقم:۱۰۴۷کتاب الاضاحی، ب 

Ibn Mājah, Sunan  , Kitāb ālāḍāḥi, bāb ʿn Kim tǧzi ālbdnah w ālbqrah, ṣ 1047, 

rqm: 3135. 

 ررانی، سلیمان بن احمد ۔ 3
لطی
ن کہ بنت ی یا

مل
م الکبیر ،ب اب 

 
ج
مع
ل

غذ ی،الموصل: مکتبۃ العلوم والحکم،ی،ا
س
ل
 ۔۹، رقم ۲۵/۴۲ھ،ی۱۴۰۴عمرو ا

ālṭbrāni, slimān ibn āḥmd, ālmʿǧm ālKibir, bāb mliKiah ibnt ʿmrw 

ālsʿdiah,ālmwṣl: mKitbah ālʿlwm wālḥKim,1504h, 25/42, rqm 9. 

 ۔ی۲/۳۴۷خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی ۔ 4

ẖāld ġznwi (Doctor), ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science, 2/347. 
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کاپر ی% ی۳۸گرام) ی ) ی۰.۱(   م%۳ملی گرام 

 

ن

س

ن ن 
ن ل
س

ب ائے ی ی۱۹.۰(اور فلورائیڈ ی%۲۶مائکروگرام) ی۱۸.۴( مائکروگرام 

می سےب حیاتین  مطابق   کے  مقدار   یومیہ  کردہ  ر 

س

تجوت  ہیں۔جبکہ  جاتے 
۲

بی  
 

 

( ی)رائ ،ب% ی۹فلیون 
۳

)نیاسین( ی

،ب۲۲%
 ی۵

، ب% ی۵)پینٹوتھینک ایسڈ(
 ی۶
 وکسن( ی  ی

ٹ

حیاتین ب ی ی،% ی۱۵)پیری 
۱۲

 ی%۵حیاتین د  ی ی،% ی۳۵ ی)کوب ال من(

ملی گرام    ۶.۱ملی گرام اور بیٹائین  ۷۳،کولین %،حیاتین ک ای  
  ی
(ب ائے جاتے ہیں۔ 

1

( 

ی

ٹ
س

ی یاوی

  

ی:یکا گوش

مرغوب ی ینب  

 
 

گوش کا   

ٹ
س

اوی کرام ؓکو  صحابہ  اور  کو  آپصلى الله عليه وسلم  ہے،  رماب ا  

س

ف تناول   

 
 

گوش کا   

ٹ
س

اوی نے  کریم صلى الله عليه وسلم 

 قدرے نیلیتھا۔

 
 

 کا گوش

ٹ
س

 مائیاوی

ٹ

 
ر ی یہ اور دت  اثیر گرم اور خشک ،ثقیل 

 

ا ہے۔ذائقہ نمکین ، ب

 

اور سخت ہوب سرخ 

ہضم ہے ۔)ی

2

 می ای   اصول ی بیان کیا ہے کہ

 
 

ا ہے اس کا ی ی( اطبأ نے جانوروں کے گوش

 

را ہوب

ٹ

جو جانور جثہ می جتنا ت 

ا ہے۔

 

اوراور ثقیل ہوب ر ہضم  دت  اسی قدر   

 
 

 دوسرےگوش

 
 

 کا گوش

ٹ
س

 سے زب ادہ غذائی ی یسرخ یاوی

 
 

ا ی یوالا یگوش

 

ہوب

ا ہےی یہے۔ ی

 

اور جلن سے بچاب ا ہے ی،نمونیا ،تیزابیت 

 

الیوں کی حفاطت کرب

س

ب ائٹس ی،دل کی 

ٹ

 ن ااب
،ہ ن رقان  پرانے بخار،کالا ت 

ا ہے ی ی۔رد می مفید ہے ی،کندھوں کے د

 

ااب کی جلن کو دور کرب

 

 ش
 وبگلوبن یکے سرخ ذرات یعنی خون یجسم می ی۔ ین ن

 مب
ہ

ا  ی

 

بناب

راج کیلئے ی یجسم ی۔ہے

س

اخ ریلے مادوں کے 
 
اور زہ ا ہے 

 

راہم کرب

س

 ف

 

 
فائدہ مند ہے ۔ آنکھوں کی بینائی کیلئے یبہت ی یمی رطوی

 بھی مفیدہے ،اس کی یخنی آشوبی

 
 

امن سی ی۔ کیلئے بہترین نسخہ ہے   یچشی بھی اس کا گوش

ٹ

سے بخار کو کم کر کے یکی وجہ ی وب

ا ہے یقو

 

رھاب

ٹ

ت  کو  کو روکتا ہے ۔۔ت مدافعت  اور پھیپھڑوں می دمہ کے انفیکشن  درد  کا  کی  یکے ی یگائے یجوڑوں   

 
 

گوش

 ی یبجائے ی

 
 

اور جسمانی فوائد سے بھرپور ہے یصحت کے یاس کا گوش را یلوگ ی ی۔جو  یمفید 

ٹ

ای یت   نہیں کھاتے 

 
 

لئے ی یکے ین یگوش

یمذکورہ ب الا فوائد حاصل کرنے کیلئے اس کی مقدار خوراک ای  سو گرام ہے۔ی ی۔بہترین غذا ہے

ا ہے ۔ اس کے علاوہ  اس کے ذریعے ی

 

ادا کرب    کینسر کی روک تھام می اہم کردار 

 
 

 کا گوش

ٹ
س

اوی ج  ی   تحقیق کے مطابق 

اائی رکھنے کی ی

س

کن  
چ
ا ہے اور بے حد  کم 

 

ا ہے  ۔)یکئی بیماریوں کا علاج ہوب

 

 ہوب

 

 
ای

 

  وزن کم کرنے می  بھی مددگار ب

 

بدول

3

 )

 می تقریًبا  ی

 
 

 کے گوش

ٹ
س

اوی ،۹۸سو گرام   اائی جبکہ یگرام کولیسٹرول، ی  ی۶۱حرارے  

س

 کن
چ
گرام لحمیات ی۲۲ا ی  گرام 

 

1  / healthlaine.com/nutrition/foods/beef/6-3-2020۔ 

2- baseeratonline.com  /

 
 

 .bahtrin ġḏā ahay gwšt /ی Apr12-2020 بہترین غذا ہے گوش

3  .nutritionride.com/benefits of camel meat/Saad Shah.30/09/2019 ۔ 
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اشیم   ی ی۷۰حاصل ہوتی ہیں۔ معدنیات می سے سوڈیم  ی

ٹ

اور پوب ملی گرام ب ائے جاتے ہیں۔) ی۲۹۳ملی گرام 

1

می  ی(حیاتین

ر مقدار می موجود ہوتے ہیں۔

س

 سے حیاتین  الف  ،حیاتین ج اور ب گروپ کے کئی حیاتین واف

ر کا ی

س

ی یگورخ

  

ی: یگوش

 ی

 

 
 کتب احادی

 

 
رماب ا ہے۔ اس ب ارے می کئی احادی

س

 بھی تناول ف

 
 

ر)جنگلی گدھے( کا گوش

س

نب اکرم  صلى الله عليه وسلم نے گورخ

ابو قتادہ ؓ سے مروی ہے، وہ بیان ی انہوں نے یمی ملتی ہیں۔ حضرت   حج می جبکہ ابھی 
ِ
)اب ام انہوں نے  رماتے ہیں کہ 

س

ف

ب ارے ی اس  اور صحابہ نے اس می سے کھاب ا۔پھر کہا کہ  ای  جنگلی گدھا دیکھااور اسے شکار کیا  ب اندھا تھا(  احرام نہیں 

رماب ا:

س

ف تو آپصلى الله عليه وسلم نے   : گیا   کیا   تو بہتر تھا۔پھر آپصلى الله عليه وسلم سےدرب افت  درب افت کر لیتے  قَدْ می حضورصلى الله عليه وسلم سے 

هُ  مَعَکُمْ  هلَْ :لَناَ  فَقَالَ  ،حْسَنتُْم أَ  هُ  فَأتََيْناَهُ  : قَالَ  ،لَناَ فَأهَْدُوا:نَعَمْ، قَالَ  :قُلْناَ  شَيْءٌ، مِنْ هُ  فَأکَلََ  مِنْ  وَهُوَ  مِنْ

رماب ا : کیا تم لوگوں کے ب اس اس می سے کچھ ہے؟ہم نے کہا کہ ی2)مٌ مُحَِْ 

س

رماب ا کہ ہمیں ی(’’تم نے ٹھیک کیا ، پھر ف

س

جی،ف

حالانکہ ی کھاب ا  سے  می  اس  نے  آپصلى الله عليه وسلم   ، لائے  ب اس  کے  آپصلى الله عليه وسلم   

 
 

گوش کچھ  سے  می  اس  ہم  دو،تو  بھی 

ب اندھے ہوئے تھے‘‘ی احرام   کرتے ہیں :آپصلى الله عليه وسلم 

 

 
ر رؓوای  اَکلَْناَ زَمَنَ خَيْبرََ الخَْيْلَ وَ الحُْمُرَ الوَْحْشِ حضرت جات 

(

3

 کھاب ا‘‘ ی جنگلی گدھے (’’ہم نے غزوہ خیبر کے موقع پر گھوڑے اور 

 
 

 کا گوش

 

1  my fitnesspal.com/food/camel meat/6-3-2020 ۔ 

ا اکل لحوم الحمر الوحش،  النسائی، احمد بن شعیب،ی۔  2

 

ن ذ ،ب اب اب اح
لص
 ۔۴۸۳۸، رقم:  ی۴۸۷/ی۴،السنن الکبریٰ،کتاب ا

ālnsāii, āḥmd ibn šʿib, ālSunan ālKibri, Kitāb ālṣid, bāb ābāḥah āKil lḥwm 

ālḥmr ālwḥš, 4/487 , rqm: 4838. 

ن ذ  والذب ائح ،ب اب فی اکل لحوم الخیل، ص  ۔ 3
لص
 ۔ی۱۹۴۱،رقم: ۹۳۶قشیری،مسلم بن حجاج، صحیح مسلم،کتاب ا

qširi, mslm ibn ḥǧāǧ, ṣḥiḥ mslm,Kitāb ālṣid wālḏbāiḥ, bāb fi āKil lḥwm ālẖil, 

ṣ 936, rqm: 1941. 
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ا ہے)

 

ہوب ی گرم خشک  راج کے لحاظ سے  

س

ا ہے۔م

 

ہوب والا  کافی غذائی   

 
 

ی   گوش

1

کا  اس  (۔الدمیری کے مطابق  

ا ہے۔)

 

رص ٹھیک ہوب اور نقرس می مفید ہےاور چربی کی مالش سے ت  اگٹھیا  

س

 کھاب

 
 

گوش

2

اور گائے ی ( اس می بکرے 

رلحمیات

س

 کی مانند  واف

 
 

 می ی ی۱۰۰ب ائی جاتی ہیں۔  اس لیےلحمیات کے حصول  کا اچھا ذریعہ ہے ۔ یکے گوش

 
 

گرام گوش

) ی۲۵  
ٔ
ب او اس کے ای   ہ ی ںااور  رار)۲۵۰گرام لحمیات ملتی 

س

 
ہ ای    سے 

 
 

( حرارے حاصل ہوتے ی۱۰۰۰گرام( گوش

ر ہے۔)ی

 

ا مفید ت

س

ہیں۔کمال الدین الدمیری کہتے ہیں کہ فالج کے مرض می نیل گائے کا مغز کھاب

3

ی( 

رگوشی

س

 :ی یخ

  

یکا گوش

رماب ا۔ 

س

ف  تناول 

 
 

کا گوش رگوش 

س

خ  کرتے ہیں:’’ ینب کریم صلى الله عليه وسلم نے 

 

 
روای انس ؓ  َ رْ أَ حضرت  ِ ن هْرانِ، فَ با  ب ى عَ سَ مَرِّ الظَّ

ِ  :الَ ا، قَ مُ، فَلَغَبوا، فأدرَْکْتُهَ وْ القَ  )مراظہران می کے ب اس ای  ی (4) ‘‘وأکلَ منهُ  لتُ قَبلَِهُ، قُ ا فَ هَ یْ خذَ فَ ا وَ کهَ رِوَ ب

ابو  اور اسے حضرت  ، ش  لوگ اس کو پکڑنے دوڑے حتیٰ کہ تھک گئے۔مگر می نے اس کو پکڑ لیا  رگوش کو دیکھا 

س

خ

ب ا رانوں کو بھیجا ،تو آپصلى الله عليه وسلم ی ب اس کولہوں  اور نب کریمصلى الله عليه وسلم کے  ب اس لے کر آب ا۔انہوں نےاسے ذبح کیا  طلحہؓ کے 

رمالیا(

س

رگونے اسے قبول کر کےتناول ف

س

ا ہے ۔خ

 

 کی سفید اقسام می کیا جاب

 
 

کا شمار   گوش کا ی یش   اس  ی  زود ہضم ہے۔ 

ا ہے

 

ن لا  نرم  ہوب
ن ل
 ی ی۔ریشہ 

 
 

رگوش کے گوش

س

 مفید ہے۔خ

 
 

رگوش کا گوش

س

اور تمام استرخائی امراض می خ فالج ،لقوہ 

 

 ۔ی۴۹۵الجوزی ،ابو عبداللہ ابن القیم،طب نبوی، لاہور: اسلامی کتب خانہ،س ن۔ص ی ۔ 1

ālǧwziah, ābw ʿbdāllah āibn ālqim,ṭb nbwi, lāahwr: āslāmi Kitb ẖānah,s n۔یṣ 

495. 

ا محمد عباس فتح پوری ۔  2

س

 ۔ی۱/۵۸۴ء، ۱۹۹۳ودیگر،لاہور: ادارہ اسلامیات،یالدمیری،کمال الدین،حیات الحیوان  ، مترجم:مولاب

āldmiri, Kimāl āldin,ḥiāt ālḥiwān  , mtrǧm:mwlānā Muhammad ʿbās ftḥ Pwri 

wdigr,lāahwr: ādārah āslāmiāt,1993ʾ, 1/584. 

 ۔ی۱/۳۹۵الدمیری،کمال الدین،حیات الحیوان  ، ۔  3

āldmiri, Kimāl āldin,ḥiāt ālḥiwān, 1/395. 

، صی ۔ 4  

س

ن ذ ،ب اب الاری
لص
 ۔۵۵۳۵، رقم:۱۱۹۵بخاری، صحیح البخاری،کتاب الذب ائح و ا

bẖāri,  ṣḥiḥ ālbẖāri,Kitāb ālḏbāiḥ w ālṣid,bāb ālārnb, ṣ1195, rqm: 5535. 
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ا نفع بخش ہے ۔

س

)ی یکے دھو ون می نقرس ،گٹھیا اور وجع المفاصل کے مریضوں کو بٹھاب

1

رھ کی ہڈی اور جگر کی یدما ی(

ٹ

غ، رت 

اور دودھ ی ر مقدار کی بنا پر اسےبوڑھوں ، چھوٹے بچوں 

س

اور لحمیات کی واف اائی  

س

 کن
چ
سنگین بیماریوں کے لیے مفید ہے۔کم 

اور عضلات کی تعمیر می اہم ہونے کی وجہ سے کھلاڑیوں کے ی ا ہے۔پٹھوں 

 

ں کے لیے بہترین سمجھا جاب
ٔ
ماو ب النے والی 

ا ہے۔یلیے بھی فائدہ مند

 

ی ہوب

کا ی رگوش 

س

ا ہے۔ )یخ

 

رار رکھ

 

رف  خون می گلوکوز کی سطح کوت 

 
 

گوش

2

ااب آور ہےاور گردوں کی پتھری یی ی ی(

 

 ش
ن ن  

 
 

گوش

ا رعشہ کے مرض می مفید ہے۔ )ی

س

ب ا سر  کھاب کا  بھیجا  ا ہے۔اس 

 

تحلیل کرب

3

(نئی تحقیق کے مطابق  کینسر کی روک تھام  

کو کم کرنے کی ی رات 

 

ات ابکاری 

 

ب ا یاور 

 

ر کیا جاب

س

والے کینسر کی مریضوں کو بھی تجوت  پر کیمو تھراپی کروانے  خاصیت کی بنا 

) ہے۔

4

رگوش می 

س

اائی ب ائی جاتی ہے۔یوں اپنے لحمیات کی زب ادتی اوری % ۷.۷لحمیات اور ی ی% ۲۶.۰(  بھنے ہوئے خ

س

 کن
چ

 ی 

اورخصوصاً  کھلاڑیوں کے لیے راد 

س

اف اائی کی کمی کی وجہ سے  وزن کم کرنے والے 

س

 کن
چ

ا ہے۔ معدنیات می ی

 

 کافی مفید ہوب

، منگنیز، آیوڈین  اور لوہے کی موجودگی سلفر، فارسفورس، سےمیگنیشیم،

س

اشیم ، کیلشیم،سوڈیم ، کلورین،زی

ٹ

 ی اسےی  یپوب

( انی صحت کے لیے بہترین بناتی ہے۔ 

س

ان

5

 قدر ی
 
 کافی قاب

 
 

رگوش  کا گوش

س

ر موجودگی کی  بنا پر خ

س

(ان معدنیات کی واف

می سے اس می حیاتین ب ہے ۔حیاتین
۳

)نیکوٹینک ایسڈ (،  ب
۱۲
یاور حیاتین ج ب ائے جاتے ہیں۔ ی ی)کوب ال من( 

ی یمرغ

  

ی:یکا گوش

قسم ی کی   

 
 

گوش کو سفید    

 
 

رماب ا ی یمرغ کےگوش

س

ف تناول   

 
 

گوش کا  مرغ  نے  کریم صلى الله عليه وسلم  ہے۔نب  ا 

 

جاب کیا  شمار  می 

 کہ :ی

 

 
)ییَأکْلُُ مِنْهُ  صلى الله عليه وسلم قَدْ رَأیَتُْ رَسُولَ الِلہ  ہے۔حضرت ابو موسیٰ الاشعریؓ سے روای

6

(’’ بے شک می نے    ی

 

1 /baseeratonline.com/ Apr12-2020 ۔   ی /ی

 
 

بہترین غذا ہے گوش  bahtrin ġḏā ahay gwšt. 

2  فائدہ اور نقصان/ur.indtics.com  ۔ 

 
 

رگوش گوش

س

 .ẖrgwš gwšt fāidah āwr nqṣān/خ

 ۔۲/۳۴۹خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی۔  3

ẖāld ġznwi (Doctor),ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science,2/349. 

4 - ur.delachieve.com/Apr12-2020/ رگوشی 

س

ی خ

 
 

اورنقصان نفع کاگوش /ẖrgwš Kiāgwšt nfʿ 

āwrnqṣān. 

/ur.tierient.com  ۔  5 را   ۔اچھا اور ت 

 
 

رگوش گوش

س

 .hā āwr brāچā۔ی Apr12-2020/ ẖrgwš gwšt/خ

، ب اب اکل لحم الدجاج،ی ۔ 6 ن ذ 
لص
 ۔۴۸۴۰،رقم الحدث:۴/۴۸۸النسائی، السنن الکبریٰ،کتاب ا
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 سے کھاتے دیکھا ہے ‘‘

 
 

 ی  یرسول اللہ صلى الله عليه وسلم کو بھی مرغی کے گوش

 
 

ابن قیم طب نبوی می لکھتے ہیں کہ  مرغی کا گوش

 بہتی

 
 

اور زود ہضم ہے۔ جبکہ مرغ کا گوش ا ہے،  ی  معدہ پر ہلکا  

 

ر ہوب

 

اس ی یپہلے درجہ می گرم ت ا ہےاور 

 

زب ادہ گرم ہوب

 کم ہوتی ہے۔)ی

 

 
ً رطوی اا

 

 ن
شن

س

ن
می 

1

ری ب ائی جاتی ہے۔ مرغ کو زب ادہ اور ی

 

ردی  مرغ  کے چوزے می ت

س
س

(بعض اطبأ کے ت

ا ہے۔دیسی گھی اصلاح کرکےاس کی مضرت کو کم کر دیتا ہے۔ اعتدال کے ساتھ ی

 

اور نقرس پیدا کرب ا بواسیر 

س

ہمیشہ کھاب

کا استعمال عقی  

 
 

افع ہے۔ یمرغ کے گوش

س

ب کو  درد  ا ہے۔آنتوں کے 

 

کو قوی کرب اور ذہن  ادراک  ،دماغ،فہم،  کو تیز   

ا ہے۔)ی

 

رنگت اور آواز  کو صاف کرب

2

ی(ی

ا ہے ۔مصلح معدہ ،زود ہضم اور دماغ کے ی

 

 پیٹ سے گندی ہوا خارج کرب

 
 

ڈاکٹر خالد غزنوی  کے مطابق مرغی کا گوش

ا ی

 

رھاب

ٹ

ااورلیے مقوی ہے۔ عق ت 

 

ا ہے۔کمزوری رفع ی ی،ہےی یصالح خون پیدا کرب

 

دور کرب ،پرانی کھانسی کو  درد قولنج،دمہ 

ا ی

 

 می ی ی۱۰۰خصوصاً نوجوان چوزے  یخنی  بے حد مفید ہے۔ مرغی کے ی ی یہے ،ی یکرب

 
 

جاتے ی یحرارے ب ائے ی ی۱۱۹گرام گوش

اائی ی ی۲۱.۴ہیں۔لحمیات ی

س

 کن
چ
 ، گرام، یملی ی ی۷۷ملی  گرام ملتے ہیں۔ معدنیات می سوڈیم ی ی۷۰گرام، کولیسٹرول ی۳.۱گرام 

رن ی۱۸۷ملی گرام،فارسفورس ی ی۱۵کیلشیم ی

 

(ملی گرام ملتے  ہیں۔ ی۱.۹ملی گرام،آت

3

روز   ی) کردہ   ر 

س

انہ ضرورت کے یتجوت 

ی%۳مطابق  حیاتین الف  ، حیاتین ب %، کیلشیم ای 
۱۲
، حیاتین ب % ۵ 

۶
یملتے ہیں۔ی% ۵، اور میگنیشیم % ۲۰ 

 

ālnsāii, ālSunan ālKibri,Kitāb ālṣid, bāb āKil lḥm āldǧāǧ, 4/488, rqm:4840. 

 ۔۴۹۷الجوزی ،ابو عبداللہ ابن القیم،طب نبوی،ص  ۔ 1

ālǧwziah ,ābw ʿbdāllah āibn ālqim,ṭb nbwi,ṣ 497. 

2 - baseeratonline.com  /

 
 

 .Apr12-2020 / bahtrin ġḏā ahay gwšt بہترین غذا ہے گوش

 اور ان کے مختلف حصوں می ۔   3

 
 

را   کے لیے دیکھیں: سعیدہ غنی،و دیگر، غذا اور یمرغ کے کچے  اور بھنے ہوئے گوش

س

 
غذائی اخ

 nationalchickencouncil.org>The Nutritional Value of Chicken؛۷۹غذائی،صی

sʿidah ġni,(professor)w digr, ġḏā āwr ġḏāiit,ṣ 79.  
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یکا استعمالی ینب اکرم  صلى الله عليه وسلم کا  دودھ سے حاصل ہونے والی اشیاءی

کئی یہمیں دودھ سے دنیا می ہی  دودھ حیوانی ذرائع  سے حاصل ہونے والی اللہ تعالیٰ کی بیش بہا نعمت ہے۔ اللہ تعالیٰ نےی

کی ی  یمزید ان  اور سے   رماب ا 

س

ف ۔ نب کریم صلى الله عليه وسلم نےانھیں  استعمال  اور گھی  ، پنیر،   مکھن  ۔ مثلاً دہی  رمائی ہیں 

س

ف نعمتیں عطا 

رماب ا ہے۔ی

س

یاہمیت اور فوائد کا ذکر   بھی ف

یدہی :ی

اشیأ می سے والی متعدد  ہونے  اہم  شئےدہی ی یدودھ سے حاصل  استعمال ی یہے۔ یای   کے   دہی  سے  کریم صلى الله عليه وسلم   نب 

مروی ہےکہ   ی یکےب ارے فارسی ؓ  سے  رماب ا۔ حضرت سلمان 

س

ف رار 

 

ف اسے  مباح  آپصلى الله عليه وسلم نے  تو  گیا  پوچھا  سوال  می   

اءِ قَالَ :’’ مْنِ، وَالجْبُنِْ، وَالفَِِْ مَ  :سُئلَِ رَسُولُ اللہِ صلى الله عليه وسلم عَنِ السَّ امُ مَا حَََّ الحَْلََلُ مَا أحََلَّ اللہُ فيِ کتَِابهِِ، وَالحَََْ

 ِ ا عَفَا عَنْهُ الُلہ فيِ کتَِاب ب ارے می ی(1)ی‘‘هِ، وَمَا سَکَتَ عَنْهُ، فَهُوَ مِمَّ اور دہی  کے  اللہ صلى الله عليه وسلم سے گھی، پنیر  )رسول 

رما دب ا وہ حرام ہے اور جس ی

س

رماب ا : جو اللہ نے کتاب می حلال کر دب ا وہ حلال ،جو حرام ف

س

درب افت کیا گیا۔ آپ صلى الله عليه وسلم نے ف

وہ  معاف ہے( تو  رماب ا  

س

اختیار ف می دودھ کی مانند لحمیات کی کثیر مقدار موجود ہوتی ہیں۔ مگر دہی کے ی یدہی یسے سکوت 

یبننے کے عمل سےاس می موجود  لحمیات زود ہضم بن جاتی ہیں۔ ی

ا ہے۔  ی ی%۸۰گرام دہی می ب انی تقریًبا ی ی۱۰۰

 

استہ ی ی۰.۴گرام ، ی۳ ی.۵حرارے، لحمیات ی ی۷۱فیصد ہوب

 
س

اائی، ن

س

 کن
چ
 ۳.۵گرام 

اشیم ی ی۱۱ملی گرام، میگنیشیم  ی ی۱۴۲ملی گرام،فارسفورس ی ی۱۶۶کیلشیم یگرام ملتے ہیں۔ معدنیات می ی

ٹ

ملی ی ی۱۴۱ملی گرام،پوب

ر ی۳۵گرام، سوڈیم ی

س

 ر
ی

س

ن
ن گ
م

 ،  ی۰۰.۰ ی۹ملی گرام 

س

گرام ملتے ہیں۔) ی۴.۰گرام اورفولاد ی ی۵۲.۰ملی گرام ، زی

2

( حیاتین می 

مائکرو گرام، ب ۲۶الفسے حیاتین الف اور حیاتین ب  کی اکثر اقسام ب ائی جاتی ہیں۔ حیاتین ی
۱ 

ملی ی۰۲۳.۰ )تھاب امین(

گرام،ب
۲

ملی گرام، ب ی ی۲۷۸.۰) رائبوفلیون(ی
 ی۳

،   ب ی۰. ی۲۰۸) نیاسین(ی ملی گرام  
۵

ایسڈ( ی ملی ی ی۰ ی.۳۳۱) نیکوٹینک 

گرام  ، ب 
۶
ری ڈوکسن( 

 

ملی گرام ،اورب ۰. ۰۶۳)ب ات
۱۲

یہیں۔ی ملتےمائکرو گرام  ی ۷۵.۰، )کوب ال من (

 

 ،ص  ۔ 1

س

ن

م
لس

 و ا

س

ن
 
ج ن
ل

ا،ب اب اکل ا

 

مہ
طع
 ۔ی۳۳۶۷،رقم: ۱۱۱۷ابن ماجہ ،سنن ، کتاب الا

Ibn Mājah, Sunan, Kitāb ālāṭʿmah, bāb āKil ālǧibn, ṣ 1117, rqm: 3367. 

 ۔۷۹سعیدہ غنی،)پروفیسر(و دیگر، غذا اور غذائی ،ص ی۔  2

sʿidah ġni,(Professor)w digr, ġḏā āwr ġḏāiit ,ṣ 79. 
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ی:یپنیری

اور لحمیای اائی 

س

 کن
چ
ا ہے۔ یپنیر 

 

ہوب اللہ صلى الله عليه وسلم نےیت سے بھرپور  ب ارے می ی یرسول  رماب ا ہے۔اس 

س

ف استعمال  شیخ ی یپنیر بھی 

رماب ا جسے دودھ سے مسکہ نکال کر جماتے ہیں جو ی

س

رماتے ہیں:’’حضورصلى الله عليه وسلم نے’ اقط ‘یعنی پنیر کو تناول ف

س

محدث دہلویؒ ف

ا ہے۔پھر اسے پگھلا کر کھانوں اور سالنوں می ڈالتے ہیں۔۔ی

 

رش اور سخت ہوب

 

۔ اور حضور صلى الله عليه وسلم نے ’جبن ‘ تناول یت

رماب ا  ‘‘)

س

ف

1

 کرتے   ہیں کہ :’’ ی

 

 
مَ بجُِبنْةٍَ فيِ تَبوُكَ، فَدَعَا ( حضرت عبدالله بن عمر  ؓ روای َّى الُلہ عَلَيْهِ وَسَلَّ أتُيَِ النَّبِيُّ صَل

پر ی)‘‘ بِسِکِّينٍ، فَسَمَّى وَقَطَعَ  )غزوہ(تبوک کے موقع   می 

 

 م

س

ج کی  کریم  گیا۔ آپصلى الله عليه وسلم نے ینب  کیا  پنیرپیش 

ا  (

ٹ

کاب اللہ پڑھ کر اسے  اور بسم  )ی یچھری منگوائی 

2

شیخ عبدالحق محدث دہلویؒ لکھتے ہیں  کہ’’ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم کو مٹھاس ی(

ام ’’

س

رماتے تھےاس ب

س

‘‘ تھا۔ی ای  کھجور کی مٹھائی تھی جسے ای  یع مْ جِ مَ پسند تھی اور  وہ شیرینی جسے آپ صلى الله عليه وسلم پسند ف

ا تھا ‘‘)قسم کے پنیرسے بنا

 

ب ا جاب

3

ی(

آج پنیر کی چارسو سے زائد اقسام  ملتی  ہیں۔ دودھ سے بننے والی اشیاء می دہی اور پنیر  دو ایسی غذائیں ہیں جو بآسانی ہضم ی

اائی کی  کمی اور   لحمیات کی زب ادتی ہے۔ پنیر کھانے سے جسم ی

س

 کن
چ
 می ای  خوش آئند ب ات  

ٔ
ا ر

س

 
ہوجا تی ہیں۔ پنیر کے غذائی اخ

اائی کم ہونے یمی

س

 کن
چ
 قوت  آتی ہے ، اس می  بیماری کا مقابلہ کرنے کے لیے لحمیات کی معقول  مقدار میسر آتی ہے  اور 

رھتا۔ ی

ٹ

کا وزن نہیں ت  ان 

س

ان    

 

امل کرنے سے اس کی غذائی استعداد می بہت  اضافہ یکی بدول

 

کھجور کے ساتھ پنیر کو ش

ا ہے اور ی جسمانی کمزوری کے لیے ای  ی

 

ا ہے۔ ہوجاب

 

ر غذائی دوا ٔ بن جاب

 

 ر مؤت

ٹ

ی  ی (Cheddar)یپنیر کی اہم اقسام می چ  

 پنیر اہم اور تقریًبا ش  سے زب ادہ استعمال ہونے والی اقسام ہیں۔ ی (Cottage)یپنیر اور کاٹیج

 

 وبت، مترجم: غلام معین  ۔ 1
ب

س

لن
 ۔ی۲/۲۲۶ء، ۲۰۱۲الدین،لاہور: مکتبہ اعلیٰ حضرت،یدہلوی،عبدالحق محدث)شیخ(، مدارج ا

dahlwi,ʿbdālḥq mḥdṯ(šiẖ), mdārǧ ālnbwt, mtrǧm: ġlām mʿin āldin,lāahwr: 

mKitbah āʿli ḥḍrt,2012ʾ, 2/226. 

،ص  ۔ 2

س

ن
 
ج ن
ل

ا، ب اب فی اکل ا

 

مہ
طع
د، سنن ، کتاب  الا

ٔ
 ۔۳۸۱۹،رقم: ۶۸۷ابو داو

ābw dāwٔdً, Sunan, Kitāb  ālāṭʿmah, bāb fi āKil ālǧibn,ṣ 687, rqm: 3819. 

 وبت،  ۔ 3
ب

س

لن
 ۔۲۲۲/ ۲دہلوی،عبدالحق محدث)شیخ(، مدارج ا

dahlwi,ʿbdālḥq mḥdṯ(šiẖ), mdārǧ ālnbwt, 2/222. 
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 مبارکہ می چونکہ ای  نرم 

 

 
اہم ی یاحادی اور ای  سخت قسم کے پنیر کا ذکر ہے۔ اس لیے یہاں پنیر کی دو  قسم کے پنیر 

امل ہیں۔  

 

 کے   ب ارے می تفصیلات ش
ٔ
را

س

 
 رپنیر اور کاٹیج پنیر اور ان  کےغذائی اخ

ٹ

 ر یاقسام چ  

ٹ

ای  کپ کش کئے ہوئے چ  

)ب ا  ی اائی ی ی۲۸حرارے،لحمیات ی ی۴۵۵ب انی،% ی۳۷گرام  (می   ی ی۱۱۳پنیر 

س

 کن
چ
ملی گرام، ی  ی۱۱۹ام،کولیسٹرولگری ی۳۷گرام،

استہ ای  گرام، کیلشیم ی

 
س

فولاد ی ی۸۱۵ن اشیم ی  ی۰. ی۸ یملی گرام، 

ٹ

الف  ی ی۷۰۱ملی گرام،سوڈیم ی۱۱۱ملی گرام،پوب امن 

ٹ

ملی گرام،وب

تھاب امین)ب ی۱،۱۹۷ اکائیاں،  الاقوامی  بین 
۱
فلیون)ب ی۰۳.۰( گرام،رائبو  ملی 

۲
سین ی ی۰ ی.۴۲( نیا  اور  گرام   ملی 

ایسڈ( (ملی گرام ملتے ہیں۔  ی۰. ی۱ ی)نیکوٹینک 

1

لحاظ سے کولیسٹرول  ی ی) کا تناش  ی% ی۳۵تناش  کے   ی۵۰، جبکہ لحمیات 

ر کردہ رزومرہ کی ضرورت کے مطابق  سوڈیم ی%

س

ا ہے۔ تجوت 

 

اشیم ی% ی۲۵ہوب

ٹ

اور  ی ی% ی۳، فولاد  ی% ی۷۲، کیلشیم ی ی% ی۲،پوب

، کوب ال من )ب % ۲۰،حیاتین الف  % ۷میگنیشیم 
۱۲
 وکسن)ب% ۱۳(

ٹ

،پیری 
۶
یملتے ہیں۔ ی  % ۶اور حیاتین د  % ۵(

ب ا  ی کپ  ای   کے  پنیر   کاٹیج  می   ی۲۲۵سادہ  پنیر   اائی ی ی۲۸حرارے،لحمیات ی ی۲۳۳گرام  

س

 کن
چ
 گرام، ۱۰گرام،

استہ  ملی  ی۳۴کولیسٹرول

 
س

م   ۶گرام، ن
 

ن

 

 س
کن

اشیم   ۰. ۳ ملی گرام ،فولاد ی ۱۳۵گرام،  

ٹ

 ۹۱۱ملی گرام،سوڈیم ۱۹۰ملی گرام،پوب

الف ی امن 

ٹ

گرام،وب تھاب امین)ب ی۷۳۶ملی  اکائیاں،  الاقوامی  بین 
۱
گرام،رائبو فلیون)ب ی۰۵.۰ ی( ملی 

۲
ملی ی ی۰ ی.۳۷( ی

)ب اور نیاسین  گرام 
۳
ہیں۔ ی۰. ی۳( ی جاتے  ب ائے  گرام    (ملی 

2

الف ی ی) قسم می حیاتین  اس   کی   ی۸، کیلشیم  ی% ی۵پنیر 

اشیم  % ۲۳،فارسفورس % ۲،میگنیشیم%

ٹ

 ی % ۲۴،سوڈیم ی% ۲،پوب

س

یہیں۔ب ائے جاتے ی% ی۴اور زی

یمکھن:ی

اائی

س

 کن
چ
ا ہے۔ یب الائی ی/مکھن دودھ کی 

 

رماب ا یرسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے ی یسے حاصل کیا جاب

س

رماب ا ہے۔ ی ی یمکھن تناول ف

س

اوراسے پسند ف

اور کئی کھانوں می  یمکھن یآپصلى الله عليه وسلم  نے ی کر  پر لگا  روٹی  رماکو کھجور کے ساتھ، 

س

ف کر تناول  دو یملا  ب ا  ہے۔ بسر اسلمی کے 

 کہ   :’’

 

 
مْرَ دَخَلَ عَ بیٹوں سے روای ا وَکاَنَ یحُبُِّ الزُّبدَْ وَالتَّ ا وَتَمْر  مْنَا زُبْد  )‘‘  لَيْناَ رَسُولُ الِلہ صلى الله عليه وسلمفَقَدَّ

3

) 

 

1  Nutritive Value of Foods, p16-17 ۔ 

2  Ibid, p18-19۔ 

د ۔ 3
ٔ
ا،ب اب فی الجمع  بین اللونین عند الاکل ،ی ،سنن ،یابو داو

 

مہ
طع
 ۔۳۸۳۷،رقم :۶۸۹ھ، ص۱۴۱۷کتاب الا

ābw dāwٔdً, Sunan, Kitāb ālāṭʿmah,bāb fi ālǧmʿ bin āllwnin ʿnd ālāKil ,1417h, 

ṣ689, rqm: 3837. 
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 می  مکھن اور کھجور  پیش کیے اور  آپصلى الله عليه وسلم کو ی

 

 م

س

ارے ہاں تشریف لائے تو ہم نے آپ کی ج
 
)رسول اللہ صلى الله عليه وسلم ہ

رماب ا ہے۔)ی

س

ر کرکے  تناول ف

 

مکھن اور کھجور بہت پسند تھے( نب کریمصلى الله عليه وسلم نے روٹی کو گھی اور مکھن سے ت

1

ی( 

اسی ی اور تقریًبا%۸۰)فیصدسادہ  مکھن می  اائی 

س

 کن
چ
ا ہے%  ی۱۸( 

 

ب انی زب ادہ یب انی ہوب تو  ی  ب ا جائے  ۔ اگراس می  نمک ملا 

 ب کرلیتا ہے۔

س

ب ا  ی یمقدار می ج  اونس(   )چار 

ٹ س

ی
ٔ
ب او ای  چوتھائی   :   

ٔ
را

س

 
اخ گرام   ی۱۱۳بغیرنمک  ملے سادہ مکھن کے غذائی 

ب انی، ی ی۱۸سادہ مکھن می   ی اائی ی ی۸۱۳فیصد 

س

 کن
چ
 ی۲۷گرام،کیلشیم ی ی۲۴۸گرام،کولیسٹرولی ی۹۲حرارے، لحمیات ای  گرام،

اشیم ی  ی۰. ۲ ملی گرام،فولاد

ٹ

بین الاقوامی اکائیاں، ب ی۳،۴۶۸ملی گرام، حیاتین  الف  ۱۲ملی گرام،سوڈیم  ی۲۹ملی گرام،پوب
۱
 

ب  ملی گرام،۰۱.۰)تھاب امین(
۲
ملی گرام ب ائے جاتے ہیں۔ ) ی۰ .۰ ی۴)رائبو فلیون ( 

2

ی(

اج کا استعمال :ی

س

ینب اکرم  صلى الله عليه وسلم کا اب

رماب ا۔ ی

س

اج می گندم اور جو کا استعمال ف

س

ینب اکرم  صلى الله عليه وسلم نے اب

یگندم:ی

رمائے ی

س

نب کریم صلى الله عليه وسلم نے گندم کی روٹی کے علاوہ   گندم کے آٹے سے بنے ہوئے کئی دوسرے کھانے بھی استعمال ف

 وبت می
ب

س

لن
امل ہیں۔شیخ عبدالحق  ؒ مدارج ا

 

ن ذ  وغیرہ ش
عص
رہ(  اور   رہ  )ب ا حرت 

س

ری   ،  حرت 

 

 نقل   کرتے ی یہیں ۔ جن می  ت

 

 
روای

ا ہے۔ )ی

 

رماب ا ہے۔ جسے آٹے سے گاڑھا  کر کے  بنا ب ا جاب

س

 کو بھی نوش ف

ٹ

رہ یعنی لپ  ہیں کہ حضور نے حزت 

3

(آپ صلى الله عليه وسلم نے ی

ا تھا ی

 

ا نہیں جاب

س

ا پیس کر اسے چھلنی می  چھاب

ٹ

۔  رواب ات کے مطابق  آب رمائی 

س

ا چھانے بغیر استعمال ف

ٹ

گندم کی روٹی ہمیشہ آب

پر ہلکی سی ان   ہے:’’۔صرف 

 

 
ڑ جاتے۔روای اُ  جاتی جس سے کچھ موٹے چھلکے  ماری   

س

مَا رَأىَ رَسُولُ الِلہ  پھوی

 

 ۔۲۲۵/ ۲ایضاً ،ی۔  1

āiḍāً ً,2/225. 

2  www.healthline.com/nutrition/is-butter-bad-for-you#nutrition/09-10-2021 ۔ 

 وبت،  ۔ 3
ب

س

لن
 ۔ی۲۲۶/ ۲دہلوی،عبدالحق محدث)شیخ(، مدارج ا

dahlwi,ʿbdālḥq mḥdṯ(šiẖ), mdārǧ ālnbwt, 2/226. 
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‘‘)ی یالنَّقيَِّ، مِنْ حيِنَ ابتَْعَثَهُ الُلہ حَتَّي قَبضََهُ الُلہصلى الله عليه وسلم

1

 میدہ ی

 

() رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے اپنی  بعثت سے وفات ی

یدیکھا بھی نہیں( یعنی کبھی بھی نہیں کھاب ا۔ی

انی صحت کے لیے بہت مفید یآج تحقیق سے

س

ان وہ  کسی بھی بیج کا ہو،  کا  چھلکا خواہ  اور دالوں  اج 

س

اب  ہو چکا ہے کہ  

 

 
ای

 

ب  ی 

ب ائی جاتی ہے۔  چھلکا ی اور حیاتین ب گروپ  کی ای  تہہ  اور بیج کے درمیان می مفید کیمیاوی عناصر   ا ہے۔ چھلکے 

 

ہوب

ا مگر ی  ہضم ہونے کے

 

تو ہضم نہیں ہوب  ات خود 

س

 ی۳۵۷ عمل کو سہل بنا دیتا ہے۔سو گرام مکمل گندم کے آٹےمی یی 

اائی، ی۲.۲گرام لحمیات، ی ی۲.۱۳حرارے، ی

س

 کن
چ
اور ی۲.۷۱گرام  استہ 

 
س

ن ب ائے جاتے ہیں۔ ی ی۶.۹ملی گرام  گرام غذائی ریشہ 

 ی ی۴ملی گرام،فولاد ی۳۵معدنیات می سے کیلشیم 

س

ملی ی ی۳۷ملی گرام اور کولین ۳۴۰ملی گرام، فارسفورس  ی۳ملی گرام،زی

گرام   ملتے ہیں۔ حیاتین می سے حیاتین الف،  حیاتین ب گروپ، اور کسی قدر حیاتین ای ب ائی جاتی ہے۔حیاتین الف ی

بین الاقوامی اکائیاں، ب ی ی۱۰
۱

ملی گرام، ب ی ی۴۵.۰)تھاب امین( ی
۲

ملی گرام، ب ی۰۸.۰)رائبوفلیون(
۳

ملی ی ی۱.۸)نیاسین( ی

گرام ، بی
 ۵

)پینٹوتھینک ایسڈ(، ب
۶
  )

س

ن
 
شن
ک

 و

ٹ

ملی گرام ، ب  ۵۰.۰)پیری 
۹ 

مائکرو گرام،  حیاتین ای ی ی۵۷)فولک ایسڈ( 

ی  ملی گرام) ی۱

2

یملی گرام  ب ائی جاتی ہیں۔ ۸۷(ا ور بیٹائن

بی  
 
ی:یج

ب بطور روٹی ، دلیہ ی  
 
ں می ج

ٔ
ا ہے کہ  آپصلى الله عليه وسلم کی غذاو

 

ب بہت پسند تھے۔ مختلف رواب ات سے علم ہوب  
 
نب اکرم  صلى الله عليه وسلم کو ج

ی
 
ہ(، حلوہ)ح

س

 ن
ن ن
ل

 

ن
باور چقندرکا(  اور ستو    استعمال ہوئے ہیں۔)  

 
ب کو مختلف ی ( ، سالن )ج  

 
آپصلى الله عليه وسلم نے نہ صرف خود ج

ب کا دلیا کھانے  جسے عربی ی  
 
رمائی۔خصوصاً ج

س

ب کو بیماری  می اور غم می کھانے کی تلقین بھی  ف  
 
رماب ا  بلکہ ج

س

اشکال می استعمال ف

ی

 

ن
رمائی ۔

س

اکید ف

 

ہ کہتے ہیں کی  خصوصاً ب

س

 ن
ن ن
ل

 

ن
اور اس می شہد ملاتے یمی  ب کو کوٹ کر  اسے دودھ می پکا تے ہیں   

 
ہ می ج

س

 ن
ن ن
ل

ا تھا توی یہیں۔

 

   کو  ئی بیمار ہوب
 

اسے ی دلیہ کھلواتے تھے۔: ی یرسول اللہ صلى الله عليه وسلم کے  اہل خانہ سےج إذَِا أخََذَ ’’آپصلى الله عليه وسلم 

 

ا، ب اببخاری ۔ 1

 

مہ
طع
 ۔۵۴۱۳،رقم: ۱۱۷۲، ص مَا کاَنَ النَّبِيُّ وَأصَْحَابهُُ یأَکْلُوُنَ  ،صحیح البخاری،کتاب الا

bẖāri, ṣḥiḥ ālbẖāri,Kitāb ālāṭʿmah, bāb m āً k āًn  ًāln ً bً ِyًًُ  ًwی
 
ṣً ḥً āًb أ ُhً ُ ًyی

 
kً أ ُlً ُwًn  ,ً ṣ ۱۱۷۲, 

rqm: 5413. 

 ۔۱۹۱مفید غذائیں دوائیں،ص ۔ 2

mfid ghzai dwaiyan,ṣ 191. 
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َّهُ لَيرَْتوُ فُؤَا :أهَْلَهُ الوَْعكُْ أمََرَ باِلحَْسَاءِ، وَکاَنَ يَقُولُ  و إحِْدَاکُنَّ إنِ قيِمِ کَمَا تَسُْْ و عَنْ فؤَُادِ السَّ دَ الحَْزیِنِ، وَيَسُْْ

تیار ی ی(1)ی‘‘الوَْسَخَ عَنْ وَجْههَِا باِلْمَاءِ  دلیہ  کا  ب   
 
ج لیے  کے  اس  کہ   ا 

 

ہوب حکم  تو  ا 

 

ہوب بیمار  سے  خانہ  اہل  کوئی    
 

)ج

ار دیتا ہے جیسے تم ی

 

اب اور اس کی کمزوری کو یوں  ار دیتا ہے 

 

اب رماتے کہ ی بیمار کے دل سے غم 

س

کیاجائے۔پھر آپصلى الله عليه وسلم ف

ار دیتا ہے(ی

 

اب یمی سے  کوئی اپنے چہرے کو دھو کر اس سے میل  

استہ ی ی۳۴۵می ی ی جوسوگرام چھلکوں سمیت

 
س

  می ن
ٔ
را

س

 
اخ ب ائے جاتے ہیں۔اس  کے غذائی  گرام، غذائی ی ی۵.۷۳حرارے 

اائی ی ی۵.۱۲گرام،لحمیات ی ی۳.۱۷ریشہ،

س

 کن
چ
اچھی  یگرام ملتے ہیں۔ ی۳.۲گرام،  کی  حیاتین می سے حیاتین  ب گروپ   

مقدار ملتی ہے۔ ب
 ی۲

فیصد، ب ی۱۷)رائبوفلیون( ی
۳

،  ب ی ی۲۳)نیاسین( فیصد 
 ی۶

 وکسن(

ٹ

، ب ی ی۶۱)پیری  فیصد 
۹

فولک ی  (

(فیصد ب ائے جاتی ہیں۔ ی۵ایسڈ(

2

ملی گرام، ی ی۱۳۳ملی گرام،میگنیشیم ی ی۶.۳ملی گرام، فولاد  ی ی۳۳معدنیات می سے  کیلشیم  ی ی)

اشیم ی ی۲۶۴فارسفورس  ی

ٹ

پوب ر ی ی۱۲ملی گرام، سوڈیم ی ی۴۵۲ملی گرام، 

س

 ر
ی

س

ن
ن گ
م

م ی ی۹.۱ملی گرام، 

 

ن

س

ن ن
ن ل
س

مائکرو ی ی۳۷   ی.۷ملی گرام، 

 مائکر ۱۹گرام،فولیٹ 

س

انبا  ملتے ہیں۔ ۵.۳و گرام، زی

 

(ملی گرام،  ب

3

ی )

رمائی ۔

س

ب کی روٹی تناول ف  
 
اور ی یآپصلى الله عليه وسلم نے اکثر ج بکی روٹی کو سرکہ، روغنِ زیتون، کھجوروں،   

 
رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے ج

رما کر ان کے بہترین فوائد کو حاصل کرنے کی تعلیم دی ہے۔

س

یوسف بن عبداللہ بن ی یمختلف سالنوں کے ساتھ تناول ف

ِ بیان کرتے ہیں:’’ م ؓ سلا ِ  إدَِامُ هَذِه ٍ فَوَضَعَ عَلَيْهَا تَمْرةَ  وَقَالَ هَذِه ِ شَعِير ة  منِْ خُبزْ )آپصلى الله عليه وسلم جو ی (4)ی  ‘‘أخََذَ کسَِْْ

رماب ا کہ ی اس روٹی کا سالن ہے(

س

  یکی روٹی  کے ٹکڑے پر کھجور  رکھے ہوئے تھے۔ پھر ف

 

 
حضرت انس    ؓ سے مروی حدی

رماب اہے۔)می   حضورنے ای  

س

 کا سالن تناول ف

 
 

دعوت می جو کی روٹی اور کدو کے ساتھ خشک گوش

5

ی(

 

ہ، ص ، کتاب ی ،سننابن ماجہ۔  1

س

 ن
ن ن
ل

 

ن
ل

 : ۱۱۴۰الطب، ب اب ا

 

 
 ۔ی۳۴۴۵، رقم الحدی

Ibn Mājah, Sunan, Kitāb ālṭb, bāb āltlbinah, ṣ 1140, rqm: 3445. 

2  healthline.com>nutritionan>barly. 28/8/2018۔ 

3  medicalnewstoday.com/articles>Barley:nurtition12/11/2019۔ 

،  ۔ 4 د، ،سنن 
ٔ
ا، ب ا ابو داو

 

مہ
طع
رر، صیکتاب الا

م

 

لن

 ۔۳۸۳۰، رقم : ۶۸۸ب فی ا

ābw dāwٔdً,Sunan,  Kitāb ālāṭʿmah, bāb fi āltmr, ṣ 688, rqm: 3830. 

 ۔ی۳۷۸۲،رقم: ۶۸۰، ب اب فی اکل الدب اء، ص ی یایضاً ،ی ۔ 5

āiḍāً ً, bāb fi āKil āldbāʾ, ṣ 680, rqm Al Hadith: 3782. 
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ینب اکرم  صلى الله عليه وسلم کا  سبزیوں کا استعمال:ی

،ی ادرک  اکرم  صلى الله عليه وسلم نے حیات مبارکہ می  کئی سبزیوں  مثلاً  کا ی یپیاز، ینب  ا وغیرہ  ر اور کھ  چقندر، زیتون، کدو، ککڑی 

رماب ا  ہے۔ی

س

یاستعمال ف

یادرک :ی

اندار طریقے سے آب ا ہے جس سے یادرک جسے ی

 

رے  ش

ٹ

رآن کریم می ت 

 

ا ہے ۔اس  کا ذکر ف

 

ل کہا جاب
 ن 
ج ن

س

ن

عربی زب ان می ز

’’: کہ  ب اری تعالی ہے  اد 

 

ارش ا ہے۔ 

 

ہوب کا علم  اور خصوصیات  ان مرتبے 

 

ش کی  ا کاَنَ مزِاَجُهَا اس  وَيُسْقَوْنَ فيِهَا کَأسْ 

) یزَنجَْبيِلَ     ‘‘

1

( پیالوی(  ایسے   ) انہیں   می 

س 

 
ہو گیج امل 

 

ش کی مہک   ادرک  گا جن می  پلاب ا جائے  (۔ادرک یں می 

ڈر ی
ٔ
ادرک کا ب او   پیداوار ہے۔ اسے خشک کر کے سونٹھ بنائی جاتی ہے۔ 

 

ردش ری زت 

ٹ

اور اللہ تعالیٰ کی ت  پودے کی جڑ ہے 

الله  ی ا ہے۔ رسول 

 

ابو سعید الخدصلى الله عليه وسلم نے یاور اس کا تیل بھی بناب ا جاب رماب ا ہے ۔ حضرت 

س

رماتے یادرک  تناول ف

س

ری ؓ بیان ف

‘‘ )یجرة فيها زنجبيل فأطعم کل إنسان قطعة وأطعمني قطعة  صلى الله عليه وسلمأهدى ملك الروم إلى النبي  ہیں کہ:’’

2

 )

رماب ا اور ی

س

ً  بھیجا ۔ آپصلى الله عليه وسلم نے اسے قبول ف اا

 

فن
ح

 

ن

رتن    اہ نے   نب کریمصلى الله عليه وسلم کو ادرک کے مربے کا ای  ت 

 

)روم کے ب ادش

رماب ا مجھے بھی ای  ٹکڑا ملا جسے می نے کھاب ا(ی)وہاں موجود ( لوگوں کو اس مربہ کا ای  ی

س

 ف

 

 
یای  ٹکڑا عنای

ی ضعف ی ہے،  ہوتی  ہاضم  ہے،بہت  دیتی  تحری   کو  آنتوں  اور  معدے  ادرک  کہ   ہیں  لکھتے  اقتدار حسین  ڈاکٹر 

اور معدے کی دوسری تکالیف  کے ساتھ دمے کے مرض می بھی بہت ی  رر،دردِ معدہ، قے، متلی، تشنج 
جی
ن 

 

ت

ح،

ف

س

ن

معدہ،

جانے یمفید درد،آواز بیٹھ  ر کرتے ہیں۔ گلے کے 

س

استعمال تجوت  کا  اس  ہذب ان می بھی  اور  رقان(  ت   ن لن ااء) 
ت
اطباء   ہے۔ 

رابی کے ی

س

ا ہے۔اس کے علاوہ ذب ابیطس، پرانے گنٹھیا ،اور جگر کی خ

 

اورخناق کی تکالیف می ادرک چبانے سے  فائدہ ہوب

 

ان(۔  1

س

 ۔۱۷: ۷۶سورۃ الدھر)الان

Surah āldhr (ālānsān) 76: 17. 

 وبی،۔  2
ب

س

لن
ھاانی،ابو نعیم احمد ،الطب ا

صف

، دار ابن حزم ،بیروت، ی  ثانیۃ، باب استعمال المعجوناتفصول في المقالة الالا

 ۔۱۶۱،رقم: ۱/۲۶۷ء، ۲۰۰۶

ālāṣfhāni, ābw nʿim āḥmd, ālṭb ālnbwi, fṣwl fy ālmqālةی ālṯāniah, bāb āstʿmāl 

ālmʿǧwnāt, dār āibn ḥzm ,birwt, 2006, 1/267, rqm:161. 
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 ہوتی ہے۔)

 

 
ای

 

ب ر 

 

ابتدائی مرحلے می مؤت

1

ا ( ڈاکٹر ی

 

ادرک  اسہال لائے بغیر قبض رفع کرب خالد غزنوی لکھتے ہیں کہ 

ہے ۔پیٹ اور جگر کے پرانے سدے جلد خارج کر دیتا ہے۔سوزش کی وجہ سے اگر بینائی کم ہو گئی ہو تو اس کا تدارک ی

والی ی دور کرنے  کو  اور بلغم  ا ہے۔کھانسی 

 

والی تبخیر کو ختم کرب اشیاء کی وجہ سے ہونے  ا ہے۔ ثقیل 

 

کا  یکرب اس  ادوی می 

رھا دیتا ہے۔ سو گرام خشک ادرک)سونٹھ(  می ی

ٹ

حرارے مہیا ہوتے ہیں۔ اس کے دیگر ی ی۳۳۳اضافہ مثبت نتائج کو ت 

راء می  ی

س

 
اخ اائی،ی ی۳.۳غذائی 

س

 کن
چ
استہ،۷.۲۰گرام 

 
س

ن ، ی۹۴۳ملی گرام سوڈیم، ی  ی۵گرام  اشیم 

ٹ

پوب گرام   گرام ی ی۲۵۶ملی  ملی 

)یہ ب ائے جاتے ہیں۔وغیری ملی گرام فارسفورس ی۱۷۷میگنیشیم ، 

2

ی(

 پیاز:ی

بنی ی  سورۃ بقرۃ می  کریم می  رآن 

 

ف ائق تھے۔ 

 

ش اس کےکھانے کے بہت  ی  ای  قدیم سبزی ہے۔ قدیم مصر  پیاز 

ات کے ساتھ پیاز کھانے کے مطالبے   کا ذکر ہے۔ اس کی تیز بو کی وجہ سے نب کریم 

 

 نباب

س

 
اسرائیل کے دوسری  کئی زمی

مانند کی  کو لہسن  اس  نے  نہ  یصلى الله عليه وسلم  می  کر مسجد  کھا  می   

 

حال )کچی(  اسے  کہ  رماب ا 

س

ف جاری  حکم  اور  رماب ا 

س

ف اپسند 

س

ب ا 

س

کھاب

رماب ا ی

س

تو پکا کر اس کی بو ختم کر دو۔)ی یآئیں۔ف ا ہی ہو 

س

اگر اسے کھاب

3

ادہے  کہ :’’

 

إنَِّ  ( ام المومنین سیدہ عائشہ صدیقہ  ؓ کا  ارش

ِ صلى الله عليه وسلمآخَِِ طعََامٍ أکَلََهُ رَسُولُ اللہِ  ‘‘)ی يهِ بَصَلٌ طعََامٌ ف

4

رماب ا تھا ، اس ی

س

ا تناول ف

س

ری کھاب

س

( )رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے جو آخ

امل تھی(ی

 

یمی پیاز ش

 

اشران،لاہور،ی۔  1

س

ران و ب
 
اخ

 

ل ب
 ص
لفب

رآن کے پودے،ا

 

 ۔ی۱۵۴ء،ص ۲۰۱۴فاروقی، محمد اقتدار حسین)ڈاکٹر(،ف

fārwqi, Muhammad āqtdār ḥsin(Doctor),Qur’an Kiay Pwday,ālfiṣl tāǧrān w 

nāšrān,lāahwr,2014ʾ, ṣ 154. 

 ۔ی۲۵۶-۲۴۸/ ۲خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی۔   2

ẖāld ġznwi (Doctor), ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science,2/248-256. 

د ۔ 3
ٔ
ا، ب اب   فی اکل الثوم، صی ،سنن ، ابو داو

 

مہ
طع
 ۔ی۳۸۲۷، رقم: ۶۸۸کتاب الا

ābw dāwٔdً, Sunan,  Kitāb ālāṭʿmah, bāb fi āKil ālṯwm, ṣ688, rqm: 3867. 

د،سنن ،  ۔ 4
ٔ
ا، ب اب   فی اکل الثوم، صی ابو داو

 

مہ
طع
 ۔ی۳۸۲۹، رقم: ۶۸۸کتاب الا

ābw dāwٔdً, Sunan,  Kitāb ālāṭʿmah, bāb fi āKil ālṯwm, ṣ688, rqm: 3829. 
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ا ہے۔ڈاکٹر ی

 

راء کی بنا پر ساری دنیا   می استعمال کیا جاب

س

 
اخ اور غذائی   

 

 
افادی اپنی  ب اوجود پیاز  اور ذائقے کے  بو  محسوس تیز 

ب ارے می لکھتے ہیں کہ پیا فوائد کے  اس کے  کو یخالد غزنوی  اور معدہ  ا 

 

کرب ا ،رنگت صاف 

 

لگاب ، بھوک  ب اہ ہے  ز مقوی 

و ی ،سرخی  ہوتی  کان می میل پیدا نہیں  فائدہ مند ہے۔اس سے  ا 

س

ٹپکاب رس  کا  اس  درد می  کان کے  زندگی بخشتا ہے۔ 

ا ہے۔اس کے رس کو سلائی پر لگا کر ب ار ب ار آنکھوں می لگانے سےآنکھوں میی

 

موتیا ی  یسوجن کو دور کر کے درد ختم کرب

 کی ی

س

رقان، پرانی کھانسی سی  ا آذمودہ ہے۔پکی ہوئی پیاز سے ت 

س

ا ۔گنجے پن کو دور کرنے کے لیے اس کا رس لگاب

 

رب

 

نہیں ات

ا ہے۔)

 

ااب آور ہے،پیٹ کو نرم کرب

 

 ش
ا ہے۔ن ن

 

راج می بہت فائدہ ہوب

س

جلن،اور جمی ہوئی بلغم کے اخ

1

(  کھانے کا ای  ی

( ،   ی۱حرارے،  ی ی۴۲، یب انی ی%۹۰گرام(  می ی۱۱۰درمیانی پیاز  استہ، ی ی۹گرام لحیات 

 
س

ن ملی ی ی۲۲گرام غذائی ریشہ، ی ی۲گرام 

کیلشیم، ی فولاد، ی ی۲گرام  گرام  اشیم، ی۱۷۳ملی 

ٹ

پوب گرام  سوڈیم،ی ی۳ملی  گرام  تھامین، ی۰۵ملی  گرام  گرام  ی ی۰۲ملی  ملی 

ملی گرام حیاتین ج  ب ائے جاتے ہیں۔) ۷ملی گرام نیاسین اور  ی۲)رائبوفلیون(،ی

2

ی(

یچقندر:ی

ا ہے۔

 

شلجم کی مانندخوراک اس کی جڑ می جمع ہو تی ہے۔  یورپ می اس می ی یچقندر ساگ کے خاندان سے تعلق رکھ

اور جڑ دونوں خوراک می استعمال ہوتے ہیں۔نب کریم صلى الله عليه وسلم ی موجود مٹھاس  سے چینی تیار کی جاتی ہے۔اس کے پتے 

اسے کمزوری کو رمائی ہے۔ آپصلى الله عليه وسلم نے   

س

ف دب ا ینے چقندر کی سبزی استعمال  رار 

 

ف زود ہضم غذا  والی   دور کرنے  فوری   

ر ہوتی ہے وہ بیان کرتی ی۔بیمای
 
 سے ظاہ

 

 
ام المنذر ؓ  کی روای اور چقندرکے بنے  کھانے کی اہمیت  حضرت  ری کے بعد جو  

قَةٌ فَقَامَ ہیں کہ:’’ الَ رَسُولُ الِلہ صلى الله عليه وسلم یاَ عَلىُِّ فَقَ ۔۔۔دَخَلَ عَلىََّ رَسُولُ اللہِ صلى الله عليه وسلم وَمَعَهُ عَلىٌِّ   وَلَناَ دَوَالىِ مُعَلَّ

)میرے گھر رسول اللہ صلى الله عليه وسلم کے ساتھ  تشریف لائے، علیؓ پر)بیماری کے بعد ی(3)ی‘‘أصَِبْ منِْ هَذَا فَهُوَ أنَْفَعُ لَكَ 

ارے ہاں کھجور کے خوشے لٹک رہے تھے، دونوں ان می سے کھانے لگے آپصلى الله عليه وسلم نے ی
 
کی( کمزوری طاری تھی،ہ

 

 ۔ی۱۰۳/ ۲خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی ۔ 1

ẖāldġznwi(Doctor), ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science, 2/103. 

2  .Nutritive Value of Foods, P80-81 ۔ 

د،  ۔ 3
ٔ
د،سنن ابی داو

ٔ
ا، ص ی ابو داو

 

من ہ
ج
ل

: ۶۹۳کتاب الطب، ب اب فی ا

 

 
 ۔۳۸۵۶،رقم الحدی

ābw dāwٔdً, Sunan ābi dāwٔdً,  Kitāb ālṭb, bāb fi ālḥmiah, ṣ 693, rqm: 3856. 



یعالم اور اکبی  ییتجی یمیی یروشنی یکیی یعلم غذائیی یی  یکےمستعمل  ماکولات   : ج  ی یصلى الله عليه وسلماکرم  ی نبی

ی یو تحقیقی یعلمی
 
ج ل
م
 الادراکیہ ی

 

48 

ءی2202جون   ی- ییی،جنوری1،شمارہ:ی2جلد:ی     

 

رماب ا : ٹھہر

س

 می یحضرت علیؓ سے ف

 

 م

س

 کہ تم ابھی کمزور ہو۔ می نے جو اور چقندر پکاب ا تھا، وہ لے کر ان کی ج
ٔ
و تم نہ کھاو

کہ چقندر می ی ہوا  ھاارے لیے مفید ہے(تحقیق سے معلوم 

م

 

ن

ی   
ٔ
کھاو اس می سے  رماب ا علی! 

س

تو آپصلى الله عليه وسلم نےف گئی 

اور  معدنیات کی موجودگی کے ساتھ جو کی ی یموجود شکر)گلوکوز(، غذائی مل کر  فوری کمزوری دور کرنے یاہم حیاتین 

 ہوتی ہے۔ی

 

 
ای

 

یمی بے حد مدد گار ب

، اور فولاد ملتے ہیں۔ی سبزی غذائی ی ی کثیر الفوئدسبزی ہے۔اس می حیاتین ب اور ج کے علاوہ کیلشیم ، فارسفورس 

کو ی اپنے مریضوں  رانسیسی معالج 

س

روکتی ہے۔ف بھی  کو  مرض  ساتھ کینسر کے  ہونے کے  کلو چقندر یسے بھرپور  ای  

کا  اس  ران می  ر لینڈ می اس کے پتے بطور سبزی بہت پسند کئے جاتے ہیں۔ات 

 

اکید کرتے ہیں۔آت

 

ب روزانہ کھانے کی 

ا ہے۔ اس کی مٹھاس کی بنا پر ذب ابیطس کے مریضوں کو اس کا استعمال کم کرنے ی

 

رے شوق سے استعمال کیا جاب

ٹ

گرم رس ت 

ا ہے۔ی قبض کشا ہے،جسما

 

اور گرتے یکا مشورہ دب ا جاب نی ورموں کو دور کرتےہیں۔ب الوں کی اکثر شکاب ات مثلاً ،کمزور 

 ہوا ہے۔ سو گرام چقندر می ی

 

 
ای

 

ب ا مفید 

س

ب انی سے سر دھوب ں کے لیےچقندر  کے 
ٔ
اور جوو  ی۱حرارے، ی ی۴۳ب ال، خشکی 

استہ اور ۷گرام لحمیات،ی

 
س

ا ہے۔) ۲گرام ن

 

گرام غذائی ریشہ ب اب ا جاب

1

ی ۵۰( 

 

 
ای

 

ب انی، % ۸۷ چقندر می  یگرام کے   ای  ب

استہ،  ی ی۵گرام لحمیات، ی۱حرارے، ی۲۲

 
س

ن ریشہ، ی۱گرام  فولاد، ی۴ملی گرام کیلشیم، ی۸گرام غذائی  ملی گرام ی۱۵۳ملی گرام 

اشیم، ی

ٹ

اکائیاں،ی ی۱۸ملی گرام سوڈیم، حیاتین الف ی ی۳۹پوب  ی۲ملی گرام رائبوفلیون، ی ی.۰۲ملی گرام تھاب امین، ی.۰۱بین الاقوامی 

ملی گرام ب ائے جاتے ہیں۔) ی۲ا   ور  حیاتین ج ملی گرام نیاسین .

2

ی(

 

  و محقق(، قدرتی ۔  1

 

ائیکلوپیڈب ا، )چقندر، مصنف: حکیم محمد انور ( علم و عرفان پبلشرز،یدرانی ، مسعود احمد خان)مری

س

ں کا ان
ٔ
 غذاو

 ۔ی۲۷۷-۲۷۶ء، ص ۲۰۰۷لاہور،ی

drāni, msʿwd āḥmd ẖān(mrtb w mḥqq), qdrti ġḏāwٔں ًKiā ānsāiiKilwPiDiā, 

 ʿlm w ʿrfān Pblšrz,lāahwr,2007ʾ, ṣ ( qndr, mṣnf: ḥKiim Muhammad ānwrچ)

276-277. 

2  .Nutritive Value of Foods, p 76-77 ۔ 



یعالم اور اکبی  ییتجی یمیی یروشنی یکیی یعلم غذائیی یی  یکےمستعمل  ماکولات   : ج  ی یصلى الله عليه وسلماکرم  ی نبی

ی یو تحقیقی یعلمی
 
ج ل
م
 الادراکیہ ی

 

49 

ءی2202جون   ی- ییی،جنوری1،شمارہ:ی2جلد:ی     

 

یزیتون:ی

ام سے قسم بھی کھائی گئی ہے۔جس سے اس کی ی یزیتون

س

 می اس کے ب

س

 

 

رآن کریم می کئی ب ار آب ا ہے۔ سورۃ ال

 

کا ذکر ف

رار ی

 

اور اسے اس کا سالن ف رماب ا 

س

بے پناہ  اہمیت معلوم ہوتی ہے۔ رسول الله  صلى الله عليه وسلم نے زیتون کا تیل روٹی کے  استعمال ف

اور صحا رمائی 

س

رماب ا۔حضرت یدب ا۔ آپصلى الله عليه وسلم نے زیتون کے تیل کی بہت تعریف ف

س

اد ف

 

ارش بہ کرام کو اس کے استعمال کا 

رماب ا: ’’

س

 کہ نب کریم صلى الله عليه وسلم نے ف

 

 
َّهُ  ابو اسید انصاری  سؓے روای َّهُ مُبَارَكٌ وَائتَْدمُِوا بهِِ، وَادَّهنِوُا بهِِ، فَإنِ کلُُوا الزَّیتَْ  فَإنِ

ٍ مُباَرَکَةٍ  جُ منِْ شَجَرةَ ‘‘ )ییخَُْْ

1

اور مساج  /مالش کرو ی( )زیتون کا تیل ی اور اس سے علاج کرو  رکت والاہے  ،  ی ت   
ٔ
کھاو

رماب ا:’’

س

 کہ نب کریم صلى الله عليه وسلم نے ف

 

 
رہؓ  سے روای رت 

 
 سے ہے( حضرت ابو ہ

 
س

 کلوا الزیت و بے شک  وہ ای  مبارک درج

‘‘ ) ادهنوا به فإن فيه شفاء من سبعين داء منها الجذام

2

،،اس سے مالش کرو۔اس میی
ٔ
ی( )زیتون کا تیل کھاو

امل ہے ( ی  

 

 ام( بھی ش

س

یستر بیماریوں سے شفاء ہے جس می کوڑھ  )ج 

ا ہے۔ 

 

کرب ختم  تو قبض  جائے  لیا  می  مقدار  زب ادہ  اگر  ا ہے۔ی 

 

رھاب

ٹ

ت  بھوک  جو  ہے  ا 

 

جاب بناب ا  اچار  کا  پھل  زیتون کے 

(

3

تیل ی(زیتون  ی  یکا 

 

حال اٹھوس 

 

ہوب بخش ی ی۔می تبدیل نہیں  غذائی   مسلمہ ہے۔ی 

 

 
افادی طبی  کی  ،تسکین یاس 

اپے سے بچنے کیلئے یبخش،اور ہلکا سا ملین ہے۔

ٹ

اور موب جوڑوں اورپٹھوں کے درد، سانس ی،انتہائی مفید ہےامراض قلب 

سے ی امراض  اورفالج سمیت مختلف  اپے 

ٹ

موب کےامراض،  گردوں  پریشر،  بلڈ  بیماریوں، کولیسٹرول کےمسائ،  کی 

 

ر الاسلامیہ، مکہ المکرمہ،ی,الدارمی، ابو محمد عبداللہ ۔ 1

 

اات

 

 ش
لن
  ،دار ا

 

 
ا،ب ا  ب فی فضل الزی

 

مہ
طع
ص یھٍ،۱۴۱۲المسند الجامع، کتاب الا

 ۔ی۲۲۱۷،رقم: ۴۹۴

āldārmi, ābw Muhammad ʿbdāllah, ālmsnd ālǧāmʿ, Kitāb ālāṭʿmah,bāb fi fḍl 

ālzit, dār ālbšāir ālāslāmiah, mKiah ālmKirmah,1412h ٍ،ṣ 494, rqm: 2217. 

 وبی،ی۔ 2
ب

س

لن
ھاانی،ابو نعیم احمد ،الطب ا

صف

،  یفصول في المقالة الرابعة في معرفة العقاقیرالا

 

 
، رقم ۲/۶۳۵، ب ا ب الزی

 ۔ی۶۸۴:

ālāṣfhāni, ābw nʿim āḥmd, ālṭb ālnbwi, fṣwl fy ālmqālةی ālrābʿةی fy mʿrfةی 

ālʿqāqyr, bāb ālzit, 2/635, rqm :684. 

 ۔ی۱/۱۱۴خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی۔  3

ẖāld ġznwi (Doctor), ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science, 1/114. 
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ا ہے۔

 

 رکھ

 

ان کو محفوظ رکھنے کی غیر معمولی صلاج 

س

کا ای  بنیادی یان اکثر جلدی امراض می مفید ہے اکثر مرہموں 

رو ہے۔)ی

س

 
اور اہم خ

1

( ڈاکٹر خالد غزنوی امام ذھبی ؒ اور ابن قیم الجوزی کی تحقیقات کو پیش کرتے  ہوئے لکھتے ہیں کہ طب ی

زیتون کا ی ینبویصلى الله عليه وسلم پر کام کرے والے ان دونوں محققوں نے زیتون کےمتفقہ   فوائد  بیان کئے ہیں،ان کے مطابقی

اورجلی ہوئی جلد کے علاوہ پیٹ کی بیماریوں کا مکمل علاج ہے۔) تیل مقوی، امراض جلد می شفاء 

2

پختہ زیتون می ی(

ا ہے۔ ڈبہ بند % ۸۰

 

 ب انی ہوب

 

استہ، ۳.۶گرام لحمیات،ی ی۸۰  حرارے،   ۱۱۵گرام زیتون سے ۱۰۰فیصد ی

 
س

 ی۲.۳گرام ن

اائی، ی ی۷.۱۰گرام غذائی ریشہ،ی

س

کن  
چ
انبا، کیلشیم ،گرام 

 

ب فولاد،  ای،  اس کے علاوہ حیاتین  سوڈیم اچھی ی حاصل ہوتےہیں۔ 

مقدار می ملتے ہیں۔)ی

3

)  یمی حیاتین  ی(زیتون کے تیل ی ر مقدار می ملتا ہے۔ای  چمچ 

س

واف گرام( زیتون کے ی۱۴ای  

اائی،اور  ۲.۲ حرارے ، ۱۲۰تیل می   

س

 کن
چ
فولاد مہیا ہوتے  ہیں۔)ی %  ۰ .۱گرام 

4

  ) 

ی:یکدوی ی

را، پیٹھا  ،توری وغیرہ کے خاندان سے ہے۔ی ی یکدو ی ربوزہ ، کھ 

س

اثیر می یخ

 

اور ب   

س

اور ی یذائقہ می لذی  زود ہضم ، صحت بخش 

رھانے والا

ٹ

اور اعصاب کے لیے مفید سبزی ہے۔ یدماغی صلاحیتوں کو ت  رسول الله  صلى الله عليه وسلمنے ی یہے، مفرح قلب، جگر 

رماب ا ہے۔   حضر

س

رے شوق سے تناول ف

ٹ

عَ  صلى الله عليه وسلم کاَنَ النَّبِيُّ ت انس ؓ بیا ن کرتے ہیں کہ : ’’کدو ك  سبزی کو ت   ییحُبُِّ القََْْ

( ‘‘

5

رما دب ا تھا، اس ی ( ) کہ نب کریمصلى الله عليه وسلم کو کدو بہت پسند تھا ( 

س

بنی کریم صلى الله عليه وسلم کا ای  غلام تھا جسے آپصلى الله عليه وسلم نے آزادف

انس بؓھی شری  ی کی۔ جس می  حضرت  دعوت  کی  آپصلى الله عليه وسلم  اس نے  ای  مرتبہ  ۔  کیا۔  کام شروع  کا  درزی  نے 

 

رآن کے پودے ،ص ۔ 1

 

 ۔ی۵۵فاروقی، محمد اقتدار حسین،ف

fārwqi, Muhammad āqtdār ḥsin, Qur’an Kiay Pwday, ṣ 55. 

 ۔ی۱/۱۱۴خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی۔  2

ẖāld ġznwi (Doctor), ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science, 1/114. 

3  healthline.com/nutrition/foods/olives#vitamins-and-minerals/ 21-5-2021 ۔ 

4  oliveoillovers.com/blogs/our-journal/calories-in-olive-oil-nutrition-facts ۔ 

/18-8-21 

ا ، ب اب الدب اء، ص  ۔ 5

 

مہ
طع
 ۔ی۳۳۰۲،رقم: ۱۰۹۸ابن ماجہ،سنن ، کتاب الا

Ibn Mājah, Sunan, Kitāb ālāṭʿmah , bāb āldbāʾ, ṣ 1098, rqm: 3302۔ی 
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’’: دعوت می  اس  کہ  رماتے ہیں 

س

ف بیان  وہ  عٍ، قَالَ  تھے۔  هُ  :وَصَنَعَ ثرَیِدَة  بلَِحْمٍ وَقََْ عُ، قَالَ فَإذَِا هُوَ يُعْجبُِ   القََْْ

‘‘ )مِنْهُ  فَأدُْنيِهِ أجَْمَعُهُ، فَجَعَلتُْ 

1

ری   تیار کیا تھا۔می نے دیکھا کہ آپصلى الله عليه وسلم کو کدو ی

 

کا ت اور کدو   

 
 

(اس نے گوش

اللہ صلى الله عليه وسلم نے کدو کی سبزی سے  رھانے لگا(  رسول 

ٹ

ت    

س

اسے آپ صلى الله عليه وسلم کی جای کر  رہا ہےتو می چن  اچھا لگ  بہت 

بھی کا  کرنے  زب ادہ  کو  سالن    گھر یاپنے  کے  کریمصلى الله عليه وسلم  نب  می    ، ہیں  کرتے  ربیان  جات  حضرت  ہے۔  رماب ا 

س

ف اد  

 

ارش  

رماب ا کہ:’’ ی

س

هَذَا گیا۔آپصلى الله عليه وسلم کے ب اس کدو رکھا ہوا تھا۔می نے اس کے ب ارے می درب افت کیا تو آپصلى الله عليه وسلم نے ف

بَّاءُ نکُثْرُِ بهِِ طعََامَناَ عُ، هوَُ الدُّ ‘‘)ی القََْْ

2

یدہ کرتے ہیں( ی()ی کدو ہے اس سے ہم اپنے کھانے کو زب ا

 نقل کی ہیں جن کے مطابق نب کریمصلى الله عليه وسلم ی 

 

 
 سے احادی

 

 
احادی ب ارے می مختلف کتب  اس  ڈاکٹر خالد غزنوی نے 

اس کی تعریف ی کر  والاکہہ  والااورغمگین دل کو مضبوط کرے  اضافہ کرنے  والا،عق می  رھانے 

ٹ

ت  دماغ  کو  نے کدو 

ی پیاس بجھا رمائی ہے۔کدو   کے طبی خواص می ہے کہ 

س

والا ،سدے یف دور کرنے  کو  اور صفراء  ،جگر کی گرمی  والا  نے 

ہے۔ای  کپ) والا  کرنے  نرم  کو  پیٹ  اور  آور  ااب 

 

 ش
والا،ن ن می   ی۲۴۵کھولنے  کدو  ہوئے  فیصد  ی۹۴گرام( پکے 

استہ، ی۱۲گرام لحمیات، ی ی۲حرارے،  ی۴۹ب انی،

 
س

ن ریشہ،  ی ی۲۷گرام  فولاد، ی ی۱۴ملی گرام کیلشیم، ی ی۳۷گرام غذائی  ملی گرام 

اشیم،یملی ی۵۶۴

ٹ

پوب گرام  سوڈیم،  ی۲  گرام  تھاب امین  ی۲۶۵۱ملی  الف،  حیاتین  اکائیاں   الاقوامی  گرام، ی ی۰۸بین  ملی 

ج  ی۱۰ملی گرام، ی۱۹رائبوفلیون اور حیاتین  ملی گرام ملتے ہیں۔) ی۱۲ملی گرام نیاسین، 

3

اہم معدنیات ی اس کے علاوہ   )

انبا، .۰۸می

 

ائٹروجن  اور ملی گرام سلفر،ی ۵.۹ملی گرام  ب

س

ملی گرام  فارسفورس بھی ب ائے جاتے ہیں۔)ی   ۴.۱۹ب

4

ی(

 

ا ، ب اب الدب اء، ص ۔  1

 

مہ
طع
 ۔۳۳۰۳،رقم: ۱۰۹۸ابن ماجہ،سنن ، کتاب الا

Ibn Mājah, Sunan, Kitāb ālāṭʿmah , bāb āldbāʾ, ṣ 1098, rqm: 3303. 

ا ، ب اب الدب اء، ص  ۔ 2

 

مہ
طع
 ۔۳۳۰۴،رقم: ۱۰۹۸ابن ماجہ،سنن ، کتاب الا

Ibn Mājah, Sunan, Kitāb ālāṭʿmah, bāb āldbāʾ, ṣ 1098, rqm: 3304. 

3    .Nutritive Value of Foods, P 84-85 ۔ 

 ۔۲۸۴-۲۸۳/ ۲خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی۔  4

ẖāld ġznwi (Doctor), ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science, 2/283-384. 
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رای ی/ککڑیی یکھ 

ا ہے۔ی ی

 

رے شوق سے کھاب ا جاب

ٹ

 می ت 

 

را دنیا بھر می کچی حال را ب ا ککڑی  دونوں  سمجھے جاتے ہیں۔ کھ  اء کھ 

  

عربی می ق

را ربوزہ کے خاندان سے تعلق رکھتی ہے۔رسول اللہ صلى الله عليه وسلمنے کھ 

س

رماب ا ہے۔اس ب ارے ی یسبزی بھی کدو اور خ

س

تناول ف

رماتے ہیں یبیان یحضر ت عبداللہ بن جعفرؓمی ی

س

)ییَأکْلُُ الرُّطبََ باِلقثَِّاءِ  صلى الله عليه وسلمرَأیَتُْ النَّبِيَّ : ی یف

1

می نے نب کریم ی’’(

نب ی‘‘ یہے یکھاتے ہوئے دیکھا یکو پکی کھجوریں ککڑی کے ساتھ ملا کری یصلى الله عليه وسلم ی حضرت عائشہ صدیقہ ؓسے مروی ہے کہ 

اءَ باِلْملِحِْ :’’ یکریم صلى الله عليه وسلم ی يخَ باِلرُّطبَِ وَالْقثَِّ اور ککڑی) ی(2)‘‘ یأَکْلُُ الْبطِِّ ربوزہ پکی کھجور کے ساتھ 

س

نمک کیساتھ ی یخ

رماتے

س

ف عفراء ؓ ی(یتناول  وبذبن 
مع
بنت  ربیع  ازہ یحضرت 

 

ب عفراء نؓے  بن  معاذ  چچا  کہ میرے  ہیں  رماتی 

س

ای  یف کا  کھجوروں 

 اقدس می یصلى الله عليه وسلم ی یتھال،جن پرچھوٹی چھوٹی روئیں دارککڑب اں بھی تھیں،مجھے دے کر حضور رسولِ کریم

 

 م

س

کی ج

 ہوئی یتھی۔ یخوب مرغوب یصلى الله عليه وسلم کو ککڑی۔آپبھیجا

 

 م

س

 حاضرِ ج

 
 

بِقنَِاعٍ صلى الله عليه وسلم أتََيْتُ النَّبِيَّ :’’ یمی جس وق

ا أوَْ قَالَتْ ذَهَب امنِْ رُطبٍَ وَأجَْرٍ زُغْبٍ فَأعَطَْانيِ مِلْءَ کَفِّ  )ی یهِ حَلْي 

3

 ی یاس ی)(

 
 

صلى الله عليه وسلم کے ب اس بحرین سے آئے یآپوق

ر ماب ا  ہوئے

س

 ف

 

 
ی(کچھ زیورات رکھےتھے آپصلى الله عليه وسلم نے ان می سے ل  بھرکر مجھے عنای

اور آنتوں کی حدت دور کر کے سکون دیتا ہےاور ی ا ہے۔معدے 

 

ا ہے۔ ی جسم کوٹھنڈک  پہنچاب

 

را بہترین ہوب پکا ہوا کھ 

ا ہے۔ مثانہ کی سوزش یان کی سوزش ی

 

ااب آور ہے، اس کا مسلسل استعمال جسمانی کمزوری کو دور کرب

 

 ش
ن ن ا ہے۔ 

 

ختم کرب

کو ی اس  اس  لیے  دہ ہو سکتی ہے  اس کی ٹھنڈک نقصان  تو  ہو  نہ  زب ادہ گرمی  ا ہے۔ جسم می 

 

دور کرب ااب کی جلن 

 

 ش
ن ن اور 

ا منا

س

اثیر والی چیز کے ساتھ کھاب

 

ا ہے۔ اس کی تعلیم بھی نب کریم صلى الله عليه وسلم یمتوازن کرنے کے لیے اسے کسی گرم ب

 

ش  ہوب

 

ِٔ ب الرطب، ص بخاری۔ 1 اا

 

قن
ل
ا،ب ا ب ا

 

مہ
طع
:۱۱۷۷،صحیح البخاری،کتاب الا

 

 
 ۔ی۵۴۴۰،رقم الحدی

bẖāri, ṣḥiḥ ālbẖāri, Kitāb ālāṭʿmah, bā b ālqṯāًِٔ ًbālrṭb, ṣ 1177, rqm: 5440. 

ی،ی ۔ 2  
ن

 

مکن
ل

ا ، دمشق: دارا

 

رر والفاک
م

 

لن

 ۔ی۹۸۹، رقم:  ۶۳۹/ ۱ھ، ۱۴۱۶بغوی ،حسین بن مسعود،الانوار فی شمائ النبی المختار،ب اب فی اکلہ ا

bġwi, ḥsin ibn msʿwd, ālānwār fi šmāil ālnbi ālmẖtār, bāb fi āKilah āltmr 

wālfāKiahah, dmšq: dārālmKitbi, 1416h, 1/639, rqm: 989. 

:۔  3

 

 
 ۔۹۹۰/ ۱ایضاً، رقم الحدی

āiḍāً,ً rqm Al Hadith:1/990. 
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رمائی کہ وہ اسے کھجور کے ساتھ ملا کر کھاتے تھے۔اطباء کا مشورہ ہے کہ اگر کھجور نہ ہو تو اصلاح کے لیے  اسے ی

س

نے  عطا ف

کیا جاسکتا ہے۔) استعمال  قہ کے ساتھ بھی 

س

مب

1

)وزن ی( رے  رے چھلکوں سمیت  کھ 

ٹ

ت  کی ۳۰۱ای   ب انی  گرام(می 

اور حراروں کی تعداد ی ی۹۶مقدار ی استہ، ی ی۷گرام لحمیات،۱ہوتی ہے۔ ی۱۴فیصد 

 
س

ملی گرام ی ی۳۹گرام غذائی ریشہ، ی۲گرام ن

فولاد،ی ی۴کیلشیم، اشیم، ی۴۱۴ملی گرام 

ٹ

پوب الف  ی ی۶ملی گرام  تھاب امین  ی۲۰۷ملی گرام سوڈیم ،حیاتین  اکائیاں،  الاقوامی  بین 

ملی گرام  ملتے ہیں۔ )ی ۸ملی گرام اور حیاتین ج ۰ .۰۳ملی گرام،نیاسین،۰ .۰۳ملی گرام،رائبو فلیون ۰ .۰۶

2

 (ی

ینب اکرم صلى الله عليه وسلم کا  پھلوں کا استعمال :ی

ار، 

س

رمائے  ہیں۔ بہی، پیلو )اراک(، انجیر، انگور ، ینب کریم صلى الله عليه وسلم نے  کئی پھل  مثلاً اب

س

وبر تناول ف
 ھ
ج
ک

ربوز اور 

 

یت

ار: ی

س

ی یاب

ا

 

رین پھلوں می ہوب

 

ار کا شمار قدیم ت

س

کا  یاب رآن کریم می آب ا ہے۔ جس می اسے دنیاوی و جنتی دونو ں 

 

کا ذکر ف ہے۔ اس 

ا ہے کہ آپ صلى الله عليه وسلم نے اسے تناول ی

 

اندازاہ ہوب رماب ا ہے،جس 

س

ار کا یوں ذکر ف

س

اب پھل بتاب ا گیا  ہے ۔رسول الله  صلى الله عليه وسلمنے 

ار کے ب ارے می

س

اب  کہ می نے  نب کریم صلى الله عليه وسلم سے  

 

 
رماب ا ہو گا۔حضرت انس بن مالک سے روای

س

 درب افت کیا تو یبھی ف

رماب ا:’’ی

س

‘‘) یما من رمّانة إلا وفيها حبة  من حبب رمّان الجنةٍّ !یاأنس  آپصلى الله عليه وسلم نے ف

3

() اے انس !ایسا کوئی ی

 نقل کرتے ہیں کہ ی

 

 
ا ہو( ابن قیم حضرت علی ؓ سے روای

 

امل نہ ہوب

 

اروں کا دانہ ش

س

 کے اب

س 

 
ا  کہ جس می ج

 

ار نہیں ہوب

س

اب

رماب ا  :’’

س

انَ بِشحْمهِ، فإنه دباغُ المَعِدَةِ کلُُ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم   نے ف ‘‘)ی وا الرُّمَّ

4

 ی
ٔ
ار اس کے اندرونی چھلکے سمیت کھاو

س

()اب

ا ہے(ی

 

یکیونکہ ی معدے کو نئی زندگی عطا کرب

 

 ۔۳۲۲/ ی۲خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی ۔ 1

ẖāld ġznwi (Doctor), ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science, 2/322. 

2   .Nutritive Value of Foods, p 80-81 ۔ 

 وبی، فصول   فی۔  3
ب

س

لن
ھاانی،ابو نعیم احمد ،الطب ا

صف

ا ۔۔،ب اب الرمان،ی الا

 

شہ
م
ا الخا

 

 ۔۷۹۹،رقم: ۲/۷۱۲المقال

ālāṣfhāni,ābw nʿim āḥmd, ālṭb ālnbwi, fṣwl fi ālmqālah ālẖāmsah ۔۔,bāb 

ālrmān, 2/712, rqm: 799. 

 وبی،ی۔  4
ب

س

لن
 ۔۱/۲۳۹ء، ۱۹۹۰حرف الرا  ء،دار الکتاب العربی، بیروت،ی فصل فی علاجہ صلى الله عليه وسلم۔۔۔، الجوزیۃ، محمد ابن قیم،الطب ا
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ر اور معدے کی سوزش می ی 

 

  پھل ہونے کے ساتھ ای  اہم دوا بھی ہے۔ ی امراض  دل می   موت

س

ار ای  نفیس  و لذی 

س

اب

، ی

 
س

 کی عفوی

 
س

ری آی

ٹ

ا ہے۔ت 

 

اسہال می پیاس بجھاب اور  امراض می خصوصاً پیچش  اور آنتوں کے  مفید  ہے، معدے 

رقان، بلند فشار خون، بواسیر، نقرس  اور تپد ا ہے۔ خون کی کمی، ت 

 

رات رکھ

 

ار کا رس جادوئی  ات

س

اب ق  می صحت کے لیے 

 مفید ہے۔اس کی چھال چمڑا رنگنے می صدیوں سے استعمال ی

 

 
اندہ پیٹ کے کیڑوں کو نکالنے می نہای

 

ار کی جڑ کا جوش

س

اب

ہو رہی ہے۔)ی

1

ار کے دانوں می ی

س

اب استہ،۲۷شکر، ی یگرام ی۸۹حرارے ملتے ہیں۔ ی ی۷۲(  آِدھا کپ 

 
س

غذائی یگرام ی ی۵گرام ن

اشیم، ی۲۰۵ریشہ، 

ٹ

( ب ائے جاتے ہیں۔)یkمائکرو گرام حیاتین ک) ۳ملی گرام حیاتین ج اور  ی۹ملی گرام پوب

2

) 

 انجیر:ی

رآن کریم می اس کی یانجیر ی

 

ر ہے کہ اللہ تعالیٰ نے ف
 
اس ب ات سے ظاہ ادوب اتی پھل ہے۔ اس کی اہمیت  اہم  اور  ذائقے دار 

ی

س

 

 

ام پر ای  سورہ )وال

س

ب  ینےی یآپصلى الله عليه وسلمہے، ی یپھل یپسندی  ہ ی یکا(ہے۔انجیر رسول اللہ صلى الله عليه وسلم ی۹۵، یقسم کھائی۔ اس نے 

رغیب دی۔ ی

 

ت رماب ا بلکہ اسے صحابہ کرام کو کھانے کی 

س

 کا پھل ہےاسے نہ صرف خود تناول ف

س 

 
رماب ا انجیر ج

س

اور  پھراس یف

رمائے۔

س

ف ’’ یکے فائدے بیان   : رماتے ہیں کہ 

س

ف رہؓ بیان  رت 
 
ابوہ طبق فيه تين  صلى الله عليه وسلم أهدي إلى رسول اللہ  حضرت 

إن فاکهة نزلت من الجنة بلَ عجم لقلت هي التين کلوه فإنه يقطع  :کلوا التين فلو قلت :أکل وقال لأصحابهف

‘‘) یالبواسير وینفع من النقَس 

3

 می کہیں سے انجیر کا بھرا ہوا تھال آب ا۔ آپصلى الله عليه وسلم ی

 

 م

س

()نب کریم صلى الله عليه وسلم کی ج

رماب ا، انجیر کھاو! پھر ی

س

 سے کوئی پھل زمین پر آسکتا ینے اس می سے کھاب ا اور صحابہ ؓ کو ف

س 

 
رماب ا کہ اگرمجھے کہا جائے  کہ ج

س

ف

 ی بواسیر ختم  کرتی ہےاور گنٹھیا می مفید ہے(
ٔ
انجیر  ہے۔اسے کھاو انجیر مدینہ ی ی یہے تو می کہوں گا کہ بے شک  وہ یہی 

 

ālǧwziah, Muhammad āibn qim, ālṭb ālnbwi, fṣl fiʿlāǧah ۔۔۔صلى الله عليه وسلم,  ḥrf ālrāʾ, dār 

ālKitāb ālʿarbi, birwt,1990ʾ, 1/239. 

رآن کے پودے، ص ی ۔ 1

 

 ۔۸۱فاروقی، محمد اقتدار حسین،ف

fārwqi, Muhammad āqtdār ḥsin, Qur’an Kiay Pwday, ṣ 81. 

-https://www.everydayhealth.com/diet-nutrition/diet/pomegranates-nutrition ۔2

health-benefits-/7-7-2019. 

 وبی،ی ۔ 3
ب

س

لن
ھاانی،ابو نعیم احمد ،الطب ا

صف

ررس،  الا
ق

س

لب
 ۔ ۴۶۸،رقم: ۴۸۶/ی۲ب اب فی ا

ālāṣfhāni,ābw nʿim āḥmd, ālṭb ālnbwi, bāb    finqrs, 2/486, rqm: 468. 
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 ، اس کے اہم طبی حواص یطیبہ کا مقامی پھل نہیں ۔اس لیے نب کریم  صلى الله عليه وسلم نے اپنے صحابہ ؓ کو اس  سے متعارف کرواب ا

 دو مختلف ی

 

 
رار نہیں دیتے مگر ی حدی

 

 کو مستند ف

 

 
رار دب ا۔گو کئی محدثین اس حدی

 

 کا پھل ف

س 

 
رمائے  اور اسے ج

س

بیان ف

  می ملتی ہے جو اس کے ضعف کو کم کر دیتی ہے۔)

 

 
راویوں سے تین کتب احادی

1

ی(

رین کے مطابق ی
 
اور دبلے پتلے لوگوں کے ی ۔ی یغذائی سے بھر پور ہےانجیر کا پھل یطبی ماہ رھاپے کو روکتا ہے، کمزور 

ٹ

ت 

ا اس لیے لمبی بیماری سے اٹھنے والے لوگوں کے لیے خصوصاً یلئے نعمت بیش بہا ہے،ی

 

اس می کسی قسم کا ریشہ نہیں ہوب

ا ہے۔خشک انجیر می تقریًبا ی

 

ر کیا جاب

س

اور متوا ی%۶۰اسے تجوت   شکر ب ائی جاتی ہے۔ی ایسی مکمل 

 

زن غذا ہے جو یفیصد  ی

کا ی ر ہے۔ابتدائی مرحلے می انجیر 

 

 مؤت

 

 
راج می نہای

س

اخ اور مثانے کی پتھری کے  ب اآسانی ہضم ہو جاتی ہے۔گردوں 

دور کر دیتی ہے۔)ی افعال کی رکاوٹ  اور تلی کے  استعمال جگر 

2

ا ہے۔ اس می ی یاس ی(

 

اہم یکا استعمال ہڈیوں کو مضبوط بناب

کا یغذائی ی رین 
 
امل ہیں، ماہ

 

راء ش

س

 
ا ہے۔ یاخ

 

دو فیصد ضرورت کو پوری کرب انی جسم کو درکار فولاد کی 

س

ان  کہنا ہے کہ ای  انجیر 

ا ہے، ی۲۸خشک انجیر می ی

 

ب انی ہوب ) وزن ی یفیصد  رو ہیں۔دو خشک انجیروں   

س

 
اہم خ اور حیاتین ج اس کے   ۳۸فارسفورس 

(  می اائی،۰ ی.۱گرام لحمیات، ی ی۱حرارے، ی۹۷گرام 

س

 کن
چ
استہ،ی ی۲۵گرام 

 
س

ن گرام ی ی۵۵م غذائی ریشہ،گرای۶.۴گرام  ملی 

اشیم، ی ی۲۷۱ملی گرام فولاد،ی۰ ی. ی۸کیلشیم،

ٹ

اکائیاں ، ی۵۱ملی گرام سوڈیم، حیاتین الف ی ی۴ملی گرام پوب الاقوامی  ملی ی ی۰۳.۰بین 

ملی گرام نیاسین، ملتے ہیں۔)۰ .۳رائبوفلیون،ی یملی گرام۰.۰ ۳گرام تھاب امین،

3

ی(

یانگور :ی

کا ذکر ی رین پھل ہے۔اس  

 

  ت

س

رآن کریم می گیارہ مرتبہ آب ا ہے ۔جن می سے چھ مرتبہ اللہ تعالیٰ نے  اسے یانگورلذی 

 

ف

ر ی
 
 ظاہ

 

 
  دونوں جگہ ملیں گی۔ اس سے انگور  کی اہمیت اور افادی

س 

 
اپنی ان نعمتوں می شمار کیا ہے جو بندوں پر دنیا  اور ج

ا دونوں حالتوں می  اور خشک)کشمش(  ازہ 

 

ب انگور  ساری دنیا می  ا ہے ۔یہوتی ہے۔  

 

ہوب زمانہ  ی یستعمال  عرب می بھی 

 

 ۔ی۱/۲۹ خالد غزنوی نے  ان راویوں اور کتب کا تفصیل سے ذکر کیا ہے: خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی۔  1

ẖāld ġznwi (Doctor), ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science,1/29. 

رآن کے پودے، ص ی ۔ 2

 

 ۔۹۰-۸۹فاروقی، محمد اقتدار حسین،ف

fārwqi, Muhammad āqtdār ḥsin,Qur’an Kiay Pwday, ṣ 89-90. 

3  .Nutritive Value of Foods, p30-31 ۔ 
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نب ی تھا۔ مگر  ہوا  دب ا  ام  

س

ب ‘‘کا  ’’کرم  اسے  اہل عرب نے   پر  بنا  کی  کی  خوبیوں  اس  و معروف تھا۔  قدیم سے ہی مشہور 

رمادب ا ۔:’’

س

مَ کریمصلى الله عليه وسلم نے شراب کی مکمل ممانعت کے بعد اسے  کرم کہنے سے منع ف وا العِنَبَ الكََْ ‘‘ )انگور ی لاَ تُسَمُّ

) یکو کا دل ہے‘‘  انگور کو ’الکرم‘ کہتے ہیں حالانکہ   کرم تو مومن  رماب ا کہ :’’ لوگ 

س

کرم نہ کہو(اور ف

1

اللہ ابن ی(  ی ا عبد 

س

سیدب

رماتے ہیں کہ عباس ؓ

س

ا سا ( ی :’’یف

ٹ

رماتے ہوئے دیکھا کہ )چھوب

س

می نے نب کریم صلى الله عليه وسلم کو انگور کے خوشے اس طرح تناول ف

اس کےکر یجا یخوشہ منہ می لے ی توڑ یمنہ سے  ‘‘)یلیتےدانے 

2

ای  ہے۔ینعمتوں می یعظیم ی یکی ی یتعالیٰ ی یللہ یایانگور ی(  سے 

  اور بے مثال قوت بخش پھل ہے

س

راہم کرنے کے لحاظ سے ای  ی ی۔انتہائی لذی 

س

 شااط ف
ن

س

ن
ا  و 

 

رج

س

اور ف ائی 

س

تواب اسے صحت و 

ا ہے۔ی

 

ا اور پر کشش پھل تصور کیا جاب

 

یاچھوب

ب ائے جاتے ہیں یانگور می ر 

س

واف راء 

س

 
اخ ایسے غذائی  انی صحت کیلئے ی 

س

ان یجو 

 

 
ر عمر کے ینہای

 
ہ ی  راد یمفید ہیں، 

س

اف کی ی  ائی 

س

تواب کی 

ا ہے

 

اور ی،ضرورب ات پوری کرب ازہ 

 

ب ا ہے یجسم می 

 
س

 
ب کا س    کا رس نہ صرف معدے ی،مصفی خون پیدا کرنے  کی ی یاس 

ا ہے

 

ری   ہاضم بناب

س

 کو م

 

 
کا ی یرطوی ا ہے۔انگور 

 

امل ہو کر خون کو صحت مند بھی بناب

 

بلکہ نظام انہضام کے بعد خون می ش

  دق ب ا قبض، کھانسی، جسم کی کمزوری، خون کی کمی

 

اور دیگر امراض ی یرس ادٓھے سر کے درد اور معدے کی بیماریوں، ی

ا یکے لیے بہت مفید ہے۔

 

ابن قیم انگور کے ب ارے می لکھتے ہیں کہ انگور ان تین پھلوں )انگور، کھجور، انجیر( می شمار ہوب

اہ کہتے ہیں۔)

 

ب ادش کا  ہے جنہیں لوگ پھلوں 

3

ازہ انگور می تقریًبا ی(

 

ازہ  ی ی۸۱ب

 

ب ا ہے۔بغیر بیج کے ای  کپ 

 

ہوب ب انی  فیصد 

اائی ،ی ی۱گرام لحمیات، ی۱حرارے ، ی۱۱۴ یگرام(می۱۶۰انگور )

س

 کن
چ
استہ، ی ی۲۸گرام  

 
س

ن ملی ی۰ ی.۴گرام غذائی ریشہ، ی۶.۱گرام 

فولاد، اشیم، ی۲۹۶ملی گرام کیلشیم،ی۱۸گرام 

ٹ

پوب گرام  الف، ی ی۱۱۷ملی گرام سوڈیم، ی ی۳ملی  اکائیاں حیاتین  الاقوامی   ۱۵بین 

 

، ب اب قول النبیصلى الله عليه وسلم انما الکرم۔۔۔، ص بخاری ۔ 1  ۔ی۶۱۸۳ -۶۱۸۲، رقم:۱۳۱۱،صحیح البخاری،کتاب الادب 

bẖāri, ṣḥiḥ ālbẖāri,Kitāb ālādb, bāb qwl ālnbiصلى الله عليه وسلم ānmā ālKirm۔۔۔, ṣ 1311, 

rqm: 6182-6183. 

 ررانی، سلیمان بن احمد،)م۔ 2
لطی
رہ،ی۳۶۰ا

 
م الکبیر، ع  حبیب بن یسار،مکتبہ ابن تیمیہ،قاہ

 
ج
مع
ل

 ۔۱۲۷۲۷رقم: ۱۴۹/ ۱۲ھ، ۱۴۱۵ھ(،ا

ālṭbrāni, slimān ibn āḥmd,(m۳۶۰h), ālmʿǧm ālKibir, ʿb ḥbib ibn isār, mKitbah 

āibn timiah, qāahrah,1415h, 12/149, rqm: 12727. 

 وبی،ی۔  3
ب

س

لن
 ۔۱/۲۵۵حرف العین،  فصل فی علاجہ صلى الله عليه وسلم۔۔۔، الجوزیۃ، ابن قیم،الطب ا

ālǧwziah, āibn qim,ālṭb ālnbwi, fṣl fi ʿlāǧah ۔۔۔یصلى الله عليه وسلم,  ḥrf ālʿin, 1/255. 



یعالم اور اکبی  ییتجی یمیی یروشنی یکیی یعلم غذائیی یی  یکےمستعمل  ماکولات   : ج  ی یصلى الله عليه وسلماکرم  ی نبی

ی یو تحقیقی یعلمی
 
ج ل
م
 الادراکیہ ی

 

57 

ءی2202جون   ی- ییی،جنوری1،شمارہ:ی2جلد:ی     

 

ب۰. حیاتین  گرام   ملی 
۱
مین(، ی ی) ب ی۰۹.۰تھاب ا  حیاتین   گرام  ملی 

۲
ب ی ی۵.۰)رائبوفلیون(، ی حیاتین    گرام  ملی 

 ی۳

ملی گرام حیاتین ج ب ائی جاتی ہیں۔)ی ۱۷)نیاسین(،

1

 (ی

یبہی:ی ی

انی دونوں ی یجیسا یبہی س   ی

 

 
اور ب ا ہے۔ خود رو 

 

ر پہاڑی علاقوں می ہوب

 

ری  ار پھل ہے۔زب ادہ ت

س

اور م ای  خوش ذائقہ 

رمائی ہے۔  اس ب ارے می حضرت طلحہ بن عبید اللہ ؓ ی صورتوں می ملتا ہے۔ی

س

رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے اس پھل کی تعریف ف

َّهَا تجُِمُّ الْفُؤَادَ   دوُنکََهَا،جَلَةٌ فَقَالَ وَبيَِدِهِ سَفَِْ  :صلى الله عليه وسلمدَخَلتُْ عَلىَ النَّبِيِّ بیان کرتے ہیں : ’’ )ی ‘‘ یَا طلَحَْةُ فَإنِ

2

) 

رماب ا   اے ی

س

 می حاضر ہوا، آپصلى الله عليه وسلم کے ہاتھ می بہی کا پھل تھا ،آپصلى الله عليه وسلم نے مجھے  ف

 

 م

س

)می نب کریم صلى الله عليه وسلم کی ج

 ی دل کےی
ٔ
رماب ا :’’ بہی کھاو

س

 بخش ہے( رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے ف

 

 دورے کو صحت دیتی یطلحہ اسے لو ! ی دل کے لیے راج

اور دل کو مضبوط کرتی ہے‘‘)ی

3

ر کی ہیں ۔ جن کے مطابق ی  تحرت 

 

 
احادی اور  ( ڈاکٹر خالد غزنوی   نے اس سلسلے می کئی 

کا بہترین ی اسے کھانے  ا ہے، 

 

ا ہے،دل کو مضبوط کرب

 

ہوب اس سے بچہ خوبصورت پیدا  تو  کا پھل  ماں کو کھلاب ا  جائے  بہی 

ا ہے۔)ی

س

 نہارمنہ کھاب

 
 

وق

4

ااب ی

 

 ش
 دینے والا ،قابض، ن ن

 
 

،  دماغ اور معدے کو طاق رین کے مطابق بہی کا پھل دل 
 
( ماہ

اسے ی کر  اور مربہ بنا   

 

 
ب، شری

ُ
ر کا  اس  اور متلی می فائدہ مند ہے۔  ، قے  اسہال  و  جگر کی کمزوری،  دل  ی  آورہے۔ 

)ی ا ہے۔ 

 

محفوظ کیا جاب

5

درمیانے حجم کی بہی)وزن ی ای   گرام ی ی۱۴گرام لحمیات، ی ی۳.۰ے،حراری ی۵۲گرام(می ی ی۹۲( 

 

1  .Nutritive Value of Foods, p 30-31 ۔ 

ماار، ص ۔  2

 

لن
ا، ب اب اکل ا

 

مہ
طع
 ۔۳۳۶۹، رقم: ۱۱۱۸ابن ماجہ،سنن ، کتاب الا

Ibn Mājah, Sunan , Kitāb ālāṭʿmah, bāb āKil ālṯmār, ṣ 1118, rqm: 3369. 

من ہ،بیروت،ی۵۰۹الدیلمی، ابو شجاع شیروی)م ۔ 3
لغل

طااب،دار الکتب ا

س

ح
ل
 ۔ی۱۷۰۴،رقم:۱/۴۱۹ھ،ی۱۴۰۶ھ(، الفردوس بمأثور ا

āldilmi, ābw šǧāʿ širwiah(m ۵۰۹h), ālfrdws bmāٔṯًwr ālẖṭāb,dār ālKitb 

ālʿlmiah,birwt,1406h, 1/419,rqm: 1704. 

 ۔۴۳-۱/۴۲خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی ۔ 4

ẖāld ġznwi(Doctor), ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science, 1/42-43. 

5  .https://www.tibbohi kmat.com/bahi-safrjaal/08-10-2021 ۔ 
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، استہ 

 
س

روز مرہ غذائی ضرورت کے لحاظ سے ی ی۷۵.۱ن حیاتین بی% ی۵.۱گرام غذائی ریشہ، ملتا ہے۔ 
۱ 

 ۲، ی)تھاب امین(ی

حیاتین ب%
۶
انبا،%۱۳حیاتین ج ،% ۱۵، 

 

اشیم اور% ۴فولاد،% ۶.۳ب

ٹ

ا ہے۔)% ی۲پوب

 

میگنیشیم ب اب ا جاب

1

) 

ی:ی یپیلو )اراک(ی

اراک ی  ب ا  اس کے پتے شوق سے کھاتے ہیں۔ی یصحرائیخودرو یای  ی یمانند یبیری کی ی،پیلو  اور بکرب اں   

ٹ
س

 ہے۔اوی

 
س

 درج

رآن کے پودے ‘‘ می ی

 

ام سے آب ا ہے۔ ڈاکٹر اقتدار حسین فارقی نے ’’ف

س

 مبارکہ می اس کا ذکر’’ کباث‘‘  کے ب

 

 
احادی

اور لکھا کہ ی  ی ام سے کیا ہے 

س

مط ‘‘ کے ب

س

خ
ام ہے۔)اس کا ذکر ’’

س

پیلو ہی کا ب

2

 سارے کا سا

 
س

را ہی بہت فائدہ مند ی(  ی درج

)ہے۔ مگر اسکی

 
س

ام ہی مسواک والا درج

س

  ی (Tree Toothbrush مسواک خاص طور پر مفید ہے،اسی بنا پر اس کا ب

رماب ا ہے۔آپ صلى الله عليه وسلم نے ی

س

اور اسے ش  مسواکوں سے زب ادہ پسند ف رماب ا 

س

پڑ گیا ہے۔ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے اسے استعمال ف

رماب ا ہے۔  اس  ب ارے می  یای

س

ربنس کا پھل بھی تناول ف رماتے ہیں   بیان یعبداللہؓ یحضرت جات 

س

کے یصلى الله عليه وسلم:ہم پیارے آقا یف

رران  می یہمراہ ی
ہ

 

لظ

 رہے تھے،مرا

س
ُ
 

رماب ا ی یہمیں ی ینےصلى الله عليه وسلم ی یآپ یپیلو چ

س

اد ف

 

َّهُ أیَطَْبُ ’’: یکہ ی یارش  عَلَيْکُمْ باِلأسَْوَدِ مِنْهُ فَإنِ

‘‘) ۔۔۔

3

ا تھا پیلو(()کالے کالے) 

 

ا تھا تو اسے کھاب ا کرب

 

راب  
 
  می بکرب اں خ

 
  ہوتے ہیں۔ ج

س

ا! کیونکہ ی لذی 

س
س

ُ
 
ی ی)  چ

ہے ا 

 

جاب کہا  ہی  پیلو  کو بھی  چہ۔ یپیلو کے پھل  اگر  پھر بھیزب ادہ ی یبہت ی یپیلو  ہوتے    نہیں 

س

جاتے ی یشوق سے یلذی  کھائے 

اور مئی جون ی ی یہیں۔پیلو یمارچ اپریل کے می پھلتے پھولتے ہیں 

 

ب ابیطس یذمٹھاس ی یپیلو کییکر تیار ہو جاتے ہیں۔ یی  ی یی

دہ یکے مریضوں کیلئےی خون ی ی۔ہے ینہیں ینقصان  کرتے،  خارج  ریح  رھاتے ہیں، 

ٹ

ت  ، پیٹ کے یصاف کرتےی بھوک 

اور بلغم خارج کرتے ہیں۔ اوی یاس کے یکیڑے مارتے  ازہ پتوں 

 

اور یہیںکونپلو ں کے بھی بہت خواص ی یرب ۔جن اونٹنیوں 

 

1  .https://www.healthline.com/nutrition/what-is-quince-fruit/08-10-2021 ۔ 

رآن کے پودے، صی۔  2

 

 ۔ی۱۲۶فاروقی، محمد اقتدار حسین،ف

fārwqi, Muhammad āqtdār ḥsin, Qur’an Kiay Pwday, ṣ 126. 

ا، ب اب الکباث وهب ورق الاراک ،ص بخاری۔  3

 

مہ
طع
 ۔۵۴۵۳، رقم: ۱۱۸۰،صحیح البخاری،کتاب الا

bẖāri, ṣḥiḥ ālbẖāri, Kitāb ālāṭʿmah, bāb ālKibāṯ whw wrq ālārāKi,ṣ 1180, rqm: 

5453. 
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امل ہوبکریوں کی خوراک می 

 

ان کا دودھ مختلف بیماریوں کا قدرتی علاج ہے۔ان کے دودھ می پیلو کا ذائقہ اور ی ی،پیلو ش

امل ہو خوشبو 

 

)یجاتی ہے۔ ش

1

ی(ی

 بہت فائدہ مند ہے۔ 

 

 پتوں سے لے کر جڑ ی

 
س

اس کی چھال کو پیس کر چھ گرام ہمراہ سات عدد مرچ سیاہ ی یپیلو کا درج

 کھانے سے بواسیر ی

 

پھول ی یبھرخشک پسے ی یچٹکی ی یپیٹ کے کیڑے مرجاتے ہیں۔پیلو کے ی،ہے یختم ہو جاتیسات روز ی

دو تین مرتبہ اب ال کر ان سے غر ارے یلینے یشہد می ملاکر دن می   سے آنتوں کے زخم بھر جاتے ہیں۔پیلو کے پتے 

ا ہے۔پیلو کییسے منہ کے ینے یکر

 

ازہ ی یزخم می فائدہ ہوب

 

ہے۔ اس کی جڑ کی مسواک دانتوں کو  یمسواک بلغم خارج کرتی یب

رابی حیض ی ی۔ اسحس ذائقہ واپس لاتی ہےاور ی یصاف اور مضبوط رکھتی ہے

س

اندہ بطور مقوی ومحرک اور خ

 

کی چھال کا جو ش

ا

 

دانتوں کی حفاظت یجو کہ ی یبنیادی عنصر فلورائیڈ ہے ی ہے۔پیلو کامی پلاتے ہیں۔پیلو کا پھل بھی اس مقصد کیلئے کھلاب ا جاب

ا ہے

 

ا جاب

س

ماب اور خوشبو بھی ی ی۔کے سلسلے می سند  راء میی یہے۔فلورائیڈ کے علاوہ یموجوداس می فلورائیڈ کا ذائقہ 

س

 
اخ  یاہم  

ابھی  یحیاتین ج دانتوں کے لئے بے حد ضروری  اور کلورین، گندھک، بیروزہ

 

)ہے۔ب اب ا جاب

2

ی(

ری

 

ی ی یبوز:یت

رماب ا ہے۔ اکثر محدثین کرام نے ی ی

س

ا ہے۔ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے اسے تناول ف

 

 ا کے اکثر گرم علاقوں می ب اب ا جاب

س

ربوز دن

 

ت

رماتے تھے۔ ی

س

ربوزکو بہت پسند ف

 

رماتی ہیں یذکر کیا ہے کہ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم  پھلوں می انگور اورت

س

حضرت عائشہ صدیقہ ؓف

يخَ :’’ یکہ نب کریم صلى الله عليه وسلم ) ی‘‘باِلرُّطَبِ یأَکْلُُ الْبطِِّ

3

رماتے تھے)(

س

ازہ کھجوروں کے ساتھ تناول ف

 

ربوز کو ب

 

می ی یابو داؤ د ی(ت

رماب اہےحضورسیدِ عالم صلى الله عليه وسلمنے ی یاوراس میزائدہےیکچھ ی

س

ف ب ارے می واضح  اثیر کے 

 

ب ربوز کی 

 

اور ت نکَْسُِْ :’’ یکہ ی یکھجور 

)ی  ی ی ی‘‘حَََّ هَذَا ببِرَْدِ هَذَا، وَبرَْدَ هَذَا بحََِِّ هَذَا

4

ربوز کی سردی کو کھجور کی ی)(

 

اور ت ربوز کی سردی سے 

 

ت کھجور کی گرمی کو 

 

1 .https://chiltanpure.com//18-05-2021 ۔  علاج-قدرتی-کا-امراض-کا-دانتوں-پیلو / 

Plw -dāntwں-Kiā-āmrāḍ-Kiā-qdrti-ʿlāǧ 

2  Kiā-āmrāḍ-Kiā-qdrti-ʿlāǧ-ںhttps://chiltanpure.com/ Plw -dāntw / ۔ 

ی،ی۔ 3

عن س

ا، صی یالترمذی،محمد بن 

 

مہ
طع
رمذی،ابواب الا

 

:۴۳۳جامع ت

 

 
 ۔ی ۱۸۴۳، رقم الحدی

āltrmḏi, Muhammad ibnʿisā, ǧāmʿtrmḏi, ābwāb ālāṭʿmah, ṣ433, rqm: 1843. 

د۔ 4
ٔ
ا،ب اب فی ،سنن ،یابو داو

 

مہ
طع
 ۔ی۳۸۳۶:،رقم ۶۸۹الجمع  بین اللونین ، صی کتاب الا

https://chiltanpure.com/18-05-2021.پیلو-دانتوں-کا-امراض-کا-قدرتی-علاج/
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رماب ا۔اس ی(جائے گی گرمی سے دور کیی

س

رار رکھنے کابہت ہی بہترین طریقہ تعلیم ف

 

رف یوں رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے صحت کو ت 

ان بیمار ی یتیگرمی ب ا ٹھنڈک بھی نہیں ہو ب ا یتیزی، سستی ، یطبیعت می زب ادہ ی یاورہےی یغذائی مہیا ہوتیی یبہترین ی یسے

س

اور ان

ا ۔

 

ا بلکہ ی اشیاء جسم کی بہترین نشوونما بھی کرتی ہیں۔ ینہیں ہوب

 

 سے یحضرت ابن عباس  ؓ  یصرف ذائقہ ہی میسر نہیں آب

رماب ا:’’

س

یکثر الجماع ۔۔۔في البطيخ عشر خصال هو طعام وشراب ويغسل المثانةمروی کہ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے ف

)ی یوینقي البشرة  ‘‘

1

می ی ربوز 

 

ہے،()ت خوشبو   ، مشروب   ، ا 

س

کھاب ی   : ہیں  مثانہ ی یدس خصوصیات  ہے،   کاٹتا  ٹھنڈک 

ا ہے(

 

ا ہےاور چہرہ نکھارب

 

ا ہے،کمر کے ب انی  اور ب اہ می اضافہ کرب

 

اہے،پیٹ کی صفائی کرب

 

 دھوب

ااب آور،پیٹ سے جلن اور سوزش کوختم کرنے والا،غذائی سے بھرپور پھل ہے۔اس کے بیج بھی ی

 

 ش
ربوز مفرح ،ن ن

 

ت

اور آنتوں کے زخم ی یبہت ا ہے۔معدے 

 

فائدہ مند ہیں، پیٹ سے کیڑوں کو خارج کرتے ہیں۔اس کا عرق پیاس بجھاب

رھانے والا بنا دیتی ہے۔)ی

ٹ

ا ہے۔اہم غذائی عناصر کی موجودگی اسے جسم کے لیے مقوی بلکہ وزن ت 

 

مندمل کرب

2

ربوز 

 

(ت

) ی۹۲می ی کپ  ا ہے۔ای  

 

ہوب ب انی  ربوزمیی ی۱۵۲فیصد 

 

ت ہوئے  لحمیات، ی۱حرارے، ی ی۴۹   یگرام(  کٹے  گرام ی ی۱گرام 

اائی،

س

 کن
چ

استہ، ی ی۱۱

 
س

ن فولاد،  ی ی۳.۰ملی گرام کیلشیم، ی ی۱۲گرام غذائی ریشہ، ی ی۸.۰گرام  اشیم، ی ی۱۷۶ملی گرام 

ٹ

ملی ی ی۳ملی گرام پوب

یملی گرام ی۰ ی. ۰۳ملی گرام تھاب امین،ی  ی.۱۲بین الاقوامی اکائیاں حیاتین الف،  ۵۵۶گرام سوڈیم، 

ملی گرام حیاتین ج ملتاہے۔) ۱۵گرام نیاسین اور ملی  ی۳.۰رائبوفلیون،

3

ی(

ی:یکھجوری ی

 ب ائے جاتے ہیں۔ اس کی اہمیت اس ب ات سے بھی یکھجور ای  مقوی غذا ہے۔

 
س

دنیا کے اکثر علاقوں می اس کے درج

رآن کریم می ش  پھلوں سے زائد ی

 

تنہا  یمرتبہ کھجور کا ذکر آب ا ہے جس می آٹھ جگہوں پر اس کا ی۲۰واضح ہوتی ہے کہ ف

 

ābw dāwٔdً, Sunan, Kitāb ālāṭʿmah,bāb fi ālǧmʿbin āllwnin, ṣ689, rqm: 3836. 

طااب،ی ۔ 1

س

ح
ل
 ۔۴۳۷۱،رقم : ۳/۱۳۸الدیلمی، ابو شجاع، الفردوس بمأثور ا

āldilmi, ābw šǧāʿ, ālfrdws bmāٔṯًwr ālẖṭāb, 3/138, rqm: 4371. 

 ۔ی۵۸/ ۱خالدغزنوی)ڈاکٹر(،طب نبویصلى الله عليه وسلم اور ج  ی   سائنس،ی ۔ 2

ẖāld ġznwi (Doctor), ṭb nbwiصلى الله عليه وسلم āwr Jadid Science, 1/58. 

3  .Nutritive Value of Foods, p 36-37  ً ۔ 
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  اس کی  یذکر کیا گیا ہے ۔گو اس کی ای  وجہ اہل عرب کا اس  سے متعارف اور ان کا عام استعمال  بھی ہو سکتی ہےمگر  ی
 

ج

واقعی بہت عظیم نعمت ہے۔ ی تعالیٰ کی  اللہ  ی  وجہ کافی نہیں لگتی۔  تو صرف یہی  پر کو دیکھیں   اہمیت  اور   

 

 
افادی غذائی 

رماتے تھے۔کو کھجور بہت زب ادہ یرسول اللہ صلى الله عليه وسلم

س

اور اس کا بہت استعمال ف خصوصاً عجوہ ی ینے کھجورآپصلى الله عليه وسلم یپسند تھی 

رمائی  یبہت  کھجور کیی

س

رماب ا ۔ہے تعریف ف

س

هُ فيِ ذَلكَِ اليَوْمِ سُمٌّ وَلاَ :’’کہ ی ف ، لَمْ يَضَُُّ مَنْ تَصَبَّحَ کلَُّ یَوْمٍ سَبعَْ تَمَرَاتٍ عَجْوَة 

1‘‘ ) سِحٌَْ 

 ی()

 
 

ر اور جادو سے کوئی نقصان یجو شخص روزانہ صبح کے وق
 
سات عجوہ کھجوریں کھا لیا کرے اسے اس دن زہ

 کا پھل ہے۔(پہنچا سکتانہیں 

س 

 
اد ہے عجوہ ج

 

)یای  اور جگہ ارش

2

ر سے شفا دینے کی  (
 
اثیر ہے۔یاس می زہ

 

یب

انی کو جس قدر حیاتین کی ضرورت ہوتی ہے ای یکھجور  

س

ائی بخش ہے۔ جسم ان

س

یسی قدر کھجوریش  پھلوں می سے زب ادہ تواب

اس سے بہتر می  اور پھیپھڑوں کو قوت بخشنے کے لیے  ربہ کرتی ہے۔ صالح خون پیدا کرتی ہے۔ سینہ 

س

ف کو  ہے۔ جسم 

فیصد ی ی۲۳کھجور می ب انی کی مقدار تقریًبا ی ی۔یل کرتے تھے خوراک کے طور پر استعماکو  اہل عرب کھجور  کوئی چیز نہیں ہے۔

اائی،۱گرام لحمیات، ی۴حرارے، ی ی۴۹۰می یگرام( ی۱۷۸ہوتی ہے۔ای  کپ کھجور)

س

 کن
چ
استہ، ی ی۱۳۱گرام 

 
س

 ی۴.۱۳گرام ن

، یملی گرامی ی۲ملی گرام کیلشیم، ی ی۵۷گرام غذائ ریشہ، ی اشیم،ی ی۱۱۶۱فولاد 

ٹ

گرام پوب الاقوامی ی ی۸۹ملی گرام سوڈیم، ی ی۵ملی  بین 

ب ائے جاتے ہیں۔)ی ام نیاسینملی گری ی۹.۳ملی گرام رائبو فلیون،  .۱۸تھاب امین ،    ملی گرام .۱۶اکائیاں حیاتین الف، 

3

ی(

ی:یخلاصہ بحی

ان

س

ا ان

س

رآن حلال اور ب اکیزہ کھانے تعلیم دیتا ہے۔ ی یکی اولین ضرورت ہے۔  کھاب

 

  لَقَدْ ’’اس تعلیم کو اگراس ب ارے  می  ف

کی روشن می دیکھیں  تو رسول اللہ صلى الله عليه وسلم نے ہمیں ی  ی(۲۱: ۳۳سورۃ الاحزاب)‘‘کاَنَ لَکُمْ فيِْ رَسُوْلِ اللہ ِ اسُْوَةٌ حَسَنةَ

احسن طریقے سے استعمال کرنے کی تعلیم مرحمت ی اور خوراک کو  آداب  اس کے  ا کھانے کے طریقے، 

س

ب اقاعدہ کھاب

اور آداب ش  پر تحقیقا اللہ صلى الله عليه وسلم کے مشروب ات ، ماکولات، انہیں لینے کے طریقے  رمائی ہے۔ رسول 

س

ت ہوئی ہیں یف

 

وبہ، صیبخاری ۔ 1
ح 
لع

ا، ب اب ا

 

مہ
طع
 ۔۵۴۴۵،رقم:۱۱۷۸،صحیح البخاری،کتاب الا

bẖāri, ṣḥiḥ ālbẖāri, Kitāb ālāṭʿmah, bāb ālʿǧwah, ṣ1178, rqm:5445. 

وبۃ، ص ماجہابن  ۔ 2
ح 
لع

 ۔ی۳۴۵۶،رقم: ۱۱۴۲،سنن ، کتاب الطب، ب اب الکماۃ وا

Ibn Mājah, Sunan, Kitāb ālṭb, bāb ālKimāah wālʿǧwah, ṣ 1142, rqm: 3456. 

3  Nutritive Value of Foods, p30-31 ۔ 
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ہو رہی ہیں رہا ہے۔ ی یجن، یاور  کا پتہ چل  اہمیت  اور   

 

 
افادی پناہ  کی بے  ان  ان اب ی یسے  کہ  کی ہے  امر  اس  ضرورت 

اکہ عام کیا جائے معاشرے می تعلیمات    اور معلومات کو    

 

یصحت اور اس سے متعلق   مالی اور ذہنی ی یہم اس کی روشن می یب

یی مقالہ اسی سلسلے می ای   ادنیٰ سی کاوش ہے۔ ۔کر سکیں  بے شمار مسائ سے   چھٹکارا حاصل 

 

ی٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭٭ی


