
 رگوش ںیم لمح

 ؟ےہ یرورض ںویک اناھک ےناھک دنم تحص نارود ےک لمح

 تحص یک ےچب ےک پآ روا ےہ اترک ددم نیم دوبہب و حلاف ینپا یک پآ لامعتسا اک اذغ نزاوتم دنم تحص نارود ےک لمح
 ےچب رک انب ینیقی وک ےنرک لصاح ءازجا یئاذغ بسانم پآ ہک ےہ اتلچ ہتپ یھب ہی ےس دہاوش ۔ےہ اتید غورف وک امنووشن دنم
 ۔ںیہ ےتکس چب ےس ںویرامیب روا ںوضراع ھچک ںیم یگدنز یک دعب یک

 ؟ےہ ترورض یک ےناھک ےیلےک ود ےھجم ایک

 !ےہ ہناسفا ماع کیا ہی - ںیہن

 وج زیچ مہا ےس بس ،ںیہ ےہر رک لصاح ءازجا یئاذغ حیحص ےیلےک ےچب ےنپا روا ےنپا پآ ہک ےہ انانب ینیقی وک تاب سا
 یسک نارود ےک یہام ہس ود ےلہپ وک پآ ہک ےہ ہی وت چس ۔لامعتسا اک اذغ نزاوتم دنم تحص کیا ےہ هو ںیہ ےتکس رک پآ
 ٹسوٹ ہی ۔ںیہ یتوہ ترورض هدایز یک زیرولیک 200 فرص ںیم یہام ہس ےرسیت روا یتوہ ںیہن ترورض یک ےناھک یفاضا
 ۔ےہ ربارب ےک ےلیک کیا روا یہد کیا ای ،ںوڑکٹ ود ےک

 ۔ےہ اتکس رک مک وک تارطخ ےیلےک ےچب ےک پآ روا پآ لامعتسا اک اذغ نزاوتم دنم تحص ھتاس ےک باختنا ےک ینیچ مک

 ؟ںوہ یتکس ےد غورف روا ظفحت ےسیک ےس ےقیرط نیرتہب وک امنووشن یک ےچب ےنپا ںیم

 دنم تحص روا ںیئاج رپ ںوتاقلام شئادیپ زا لبق مامت ینپا پآ ہک ےہ ہی ہقیرط نیرتہب اک تظافح یک تحص یک ےچب ےنپا
 ںایلھپ /ںیلاد( عئارذ ےک نیٹورپ ،ںایزبس ،لھپ ےسیج ںیئاذغ یک مسق فلتخم ہنازور ہک ےہ بلطم اک سا ۔ںیئاھک اذغ نزاوتم
 کمن روا ینیچ یلاو یئانکچ ںیم نج ںیئاذغ دنچ نکیل )لمتشم رپ ھدود( یریڈ روا ںیئاذغ راد ہتساشن ،)تشوگ لابد ای /روا

 ۔ںیرک ہظحلام )NHS(  ںیئاھک اذغ دنم تحص ںیم لمح  ےیل ےک ےنناج دیزم ۔وہ هدایز

 نزو دنم تحص

 انکور وک ےفاضا ںیم نزو هدایز نارود ےک لمح روا انہر ردنا ےک دح یک نزو دنم تحص وت ںیہ یتوہ ہلماح پآ بج
 ڈلب یئاہ ،ےنمج ےک نوخ ،سطیبایذ یک لمح ےسیج ںوتلاح یک تحص ضعب وک پآ ہک ےہ بلطم اک سا ہکنویک ےہ یرورض

 اک سا ، امنووشن یھچا یک ےچب ےک پآ ۔ےہ اتوہ مک هرطخ اک ےنوہ ادیپ )pre-eclampsia( ایسپمیلکیا یرپ روا رشیرپ
 ہی تاب مہا ےس بس ،وہ یھب ھچک نزو اک پآ ،مہات ۔ےہ ناکما یھب اک ےنوہ مک ںایگدیچیپ یشئادیپ روا دنم تحص نزو یشئادیپ
 ءازجا یئاذغ مامت راکرد ےیلےک امنوشن ہنادنم تحص یک ےچب روا پآ ہکات ںیرک لصاح اذغ نزاوتم ،دنم تحص کیا ہک ےہ

 ۔ںوہ لصاح

 لمح ۔ںیرک ہن ششوک یک ےنرک مک نزو وت ےہ هدایز ےس دح دنم تحص نزو اک پآ ہک ںیہ دنم رکف روا ںیہ ہلماح پآ رگا
 ےنپا ۔وہ ہن ظوفحم ےہ اتکس وہ روا اگ ےرک ںیہن مک وک ےرطخ ےک ںویگدیچیپ ےک پآ زیہرپ روا یمک ںیم نزو نارود ےک
 پآ ہک ےہ ےیل سا ہی ۔ںیئاج رپ ںوتاقلام شئادیپ زا لبق مامت ینپا پآ ہک ےہ ہی ہقیرط نیرتہب اک تظافح یک تحص یک ےچب
 وک نا روا ںیہ ےتکس رک ددم ںیم یناشیرپ یھب یسک شیپرد وک پآ دارفا رو ہشیپ ےک تحص رگید روا رٹکاڈ ،فئاوڈم یک
 ینامسج ھچک زور رہ روا ےناھک اذغ نزاوتم ،دنم تحص پآ ۔ںیہ ےتکس رک تامادقا ےیلےک ےنرک ماظتنا اک نا ای ےنکور
 یٹراپ ای انیپ ہن لحکلا ،انرک ہن یشون وکابمت روا( انہر لاعف روا اناھک اھچا ۔ںیہ ےتکس رک ششوک یھب یک ےنرک ںایمرگرس
 ای نزو اک پآ ہک ےک سا رظن عطق ےگ ںوہ تباث دنم هدئاف ےیلےک تحص یک ےچب ےک پآ روا ےک پآ )انیل ہن تایشنم یک
 ۔وہ یھب ھچک زئاس ینامسج

 دنم تحص پآ ۔ےیہاچ ینرک تاب ےس یپ یج ای یئاد ینپا وک پآ وت ںیہ دنم رکف ںیم ےراب ےک نزو ای کاروخ ینپا پآ رگا
 ۔ںیہ ےتکس رک لامعتسا یھب ںیتاقلام یک شئادیپ زا لبق ینپا ےیلےک ےنیل هروشم ںیم ےراب ےک تیئاذغ روا ےناھک

 ؟ےہ هدایز تہب رادقم ینتک - رادرک اک ینیچ

 مہ ےس سا ہکنویک ںیہ ےتکس نب ثعاب اک ےفاضا ںیم نزو )شخب تحص ریغ ای ںوہ دنم تحص ےہاچ( ےناھک هدایز تہب
 هدایز تہب رپ روط یعومجم ےس ےناھک اذغ یلاو ینیچ هدایز ۔ںیہ ےتکس رک لامعتسا زیرولیک هدایز ےس ترورض ینپا
 اذہل ۔ںیہ ےتوہ راکرد ےیلےک ےنہر دنم تحص ںیمہ وج ریغب ےک ءازجا یئاذغ مامت نا رثکا روا ےہ اتوہ لامعتسا اک زیرولیک
 ۔ںیہر رایشوہ ںیم ےراب ےک رادقم یک ینیچ ینپا پآ ہک ےہ یرورض ہی



 ینیچ ہی ،ںیرک ششوک یک ےنہر مئاق رپ دح یک ہنازور هدایز ےس هدایز یک لومعم یک ینیچ ےئلےک ںوڑب نارود ےک لمح
 یک ینیچ  ےیلےک ےنھجمس بلطم اک چمچ ےک ےئاچ 7.5 ںیم ےلماعم ےک ےنیپ ےناھک ۔ےہ ںیہن هدایز ےس چمچ 7.5 ےک
 ۔ںیھکید ہحفص اک  شئامیپ
 
 رادقم یک ینیچ ںیم نا ںیہ ےتاھک ےناھک وج پآ ہک ےہ اتکس وہ ہقیرط نیرتہب کیا اک ےنھجمس ہی  انھڑپ لبیل ےک ےناھک
 ۔ےہ ینتک

 :ےقیرط ھچک ےک ےنرک مک وک تپھک یک ینیچ

 ےک ےنیپ تابورشم راد گاھچ ےس تہب ےسیج ڈینومیل ای لاوک اکوک پآ رگا ۔ںیرک مک ںیئاذغ روا تابورشم ےھٹیم •
 ۔ںیئامزآ رک لام ںیم یناپ راد گاھج وک سوج ےک ںولھپ ےھٹیم ریغب تقو ےک ےناھک وت ںیہ یداع

 ۔ںیھکر دودحم کت )150ml( سلاگ کیا ہنازور سر اک ںولھپ •
 یک ےنرک مک ےس مک ربارب ےک ےنوہ ان وک سا ےہ انتج ساپ ےک پآ وت ےہ ینیچ ںیم تابورشم مرگ ےک پآ رگا •

 ۔ںیرک ششوک
 یلاو ینیچ مک  یرامہ پآ ۔ںیئامزآ ڈیرب ٹورف ای فول ٹلام ،زنوکسا ،سنب ٹنیرک ےئاجب ےک کیک روا ٹکسب •

 ۔ںیہ ےتکس رک ششوک یھب یک ےنانب وک ںوراب لیریس
 ۔ںیرک لماش وک ںولھپ ےئوہ ےلچک ای تاج هویم کشخ ےئاجب یک ینیچ ےیلےک ےنرک اھٹیم وک ںوناھک •
 ںیرک باختنا اک لیریس ےلاو ےتشان ےک جانا تباث ےئاجب ےک لیریس ےئوہ ےٹپل ںیم ینیچ ای دہش •
 ےٹک ےسیج - ںیرک لماش ہقئاذ انپا ںیم یہد یتردق ےئاجب ےک ےندیرخ ےہ اتوہ اھٹیم تہب رثکا وج یہد راد ہقئاذ •

 ۔ دہش اس اڑوھت ای ،لھپ ےئوہ
 ،ناوکپ ےک لواچ کشخ ،ینٹچ ،پوس کشخ ےسیج زڈوف ڈرسیسورپ ۔ںیئانب دوخ اناھک انپا ،ںیہ ےتکس رک پآ ںاہج •

 یسک دوخ پآ انتج ےہ یتوہ ینیچ هدایز ںیہک ےس سا رثکا ںیم ٹکسب روا کیک ڈکیپ روا ےھٹیم رایت ،ںوناھک رایت
 ۔ںیہ ےتوہ ےتسس ںیم ےنرک رایت روا ناسآ ناوکپ ےس تہب ےس ںیم نا روا ۔ںیہ ےترک لامعتسا ںیم بیکرت
 ۔ےہ اتکس رک ددم یک پآ ںیم سا ہچباتک  ںیئلاھک مک وک نادناخ ےنپا  ارامہ

 نا ےہ اوہ اگل لبیل اک 'ںیہن رگوش یئوک' ای 'رگوش مک/مک' ،'ٹیئاڈ' رپ نج تابورشم روا ےناھک هدش رایت ےس تہب •
 ،acesulfame-potassium (acesulfame-K) ےسیج ںیہ یتوہ ںیزیچ یلاو ےنرک اھٹیم ںیم

aspartame، saccharin روا sucraloseہک بج ۔ NHS یلاو ےنانب ساھٹم ںیم لمح ہک ےہ اتید هروشم 
 هدایز اک ءایشا یفاضا رگید روا ےھٹیم ںیم نج سکینسا روا ںوناھک هدش رایت ہک ےہ رتہب ہی ،ںیہ ظوفحم ںیزیچ
 ۔ےئاج ایک باختنا اک تابورشم روا ےناھک هدش سسورپ مک ےس مک روا هدش سسورپ ریغ ےلباقم ےک ےہ اتوہ ناکما

 

 


