
رن
�

رنغذا میں آئر
�

غذا میں آئر
رن خون کے سرخ خلیات بنانے کے لیے اہم ہے، جو پورے جسم میں آکسیجن لے جاتے ہیں۔

�
آئر

رن کی کمی سے ہونے والے 
�

ر آئر
�

�الآخر �اعثث بن سکتی ہے اور با رن کی کم سطح تھکاوٹ، سانس پھولنے، انفیکشن میں اضافے کا با
�

خون میں آئر

ب بن سکتی ہے۔ سی انیمیا( کا سبب�
ن

� �ی
ی�ش یف� �

رن ڈ
�

خون کی کمی )آئر

ا ہے۔ ا جاتا� رن جانوروں اور پودوں پر مبنی دونوں طرح کی غذاؤں میں پا�ا�یا
�

آئر

 نوجوان نوجوانبچےبچے 
عمرعمر 11-18 سالسال

راد
�

�الغ افر راد با
�

�الغ افر  با
عمرعمر 18 سال سے زائدسال سے زائد

عمرعمر 1-3 سالسال 6.9 ملی گرامملی گرام

 ماہواری والی خواتین  ماہواری والی خواتین عمرعمر 7-10 سالسال 8.7 ملی گرامملی گرام
14.8 ملی گرامملی گرام

 ماہواری والی خواتین ماہواری والی خواتین
14.8 ملی گرامملی گرام

بغیر ماہواری والی خواتینبغیر ماہواری والی خواتین 8.7 ملی گرامملی گرامبغیر ماہواری والی خواتینبغیر ماہواری والی خواتین 11.3 ملی گرامملی گرامعمرعمر 4-6 سالسال 6.1 ملی گرامملی گرام

ز کردہ مقدار
� رن کی روزانہ تجو�یز

�
ز کردہ مقدارآئر

� رن کی روزانہ تجو�یز
�

آئر

ا کی  پھلیاں، دالیں، سو�یا
اں،  مصنوعات، سبز سبز�یا

گری دار میوے، بیج، خشک میوہ جات، 
غذائیت سے بھرپور سیریل 

امل ہیں
�

اج شا )فورٹیفائیڈ سیریل( اور انا�

، پولٹری، اوجھڑی، جگر ت�
سرخ گوشت

ا مچھلی کی کی پیٹے )لیور پیٹے(* �یا
پیٹے )فش پیٹے(، مچھلی، خول دار

ڈے کی زردی � �
مچھلی )شیل فش( اور انڈ

پودوں پر مبنیپودوں پر مبنیجانوروں پر مبنیجانوروں پر مبنی

URDU



از ازکھانوں کے آئیڈ�یا کھانوں کے آئیڈ�یا
اشتہ اشتہنا� نا�

• 	• گرام	 گرامملی  =    5.5  ملی  کشمش   +  ) �یل ر سیری ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی )فور�ٹیفا �یل  ر سیری بھرپور  سے  ت  ی
ئیت

کشمش غذا�  +  ) �یل ر سیری ڈ 
�

ی
ئیڈ

ا�
ف

ی )فور�ٹیفا �یل  ر سیری بھرپور  سے  ت  ی
ئیت

غذا�
• 	• گرام	 گرامملی  =    1.6  ملی  پھل   + ٹوٹسٹ  د  ی

ف
سفید پھل    + ٹوٹسٹ  د  ی

ف
سفید  + ڈا  � نڈ�

ا ہوا  ابلا  ڈا سخت  � نڈ�
ا ہوا  ابلا  ��سخت 

• 	• گرام	 گرامملی  =    2.8  ملی  ٹوٹسٹ  یل  م� ہول  ٹوٹسٹ   یل  م� ہول   + �ز  ن ی �بینز ڈ 
�

ب�یک� �ز � ن ی �بینز ڈ 
�

ب�یک� ���
ا ادوپہر کا کھانا� دوپہر کا کھانا�

• 	• گرام	 گرامملی  =    4.5  ملی  ٹوٹسٹ  یل  م� ہول  ٹوٹسٹ   یل  م� ہول   2   + مچھلی  نین  سارڈ� میںی  چٹنی  کی  مچھلی ٹماٹر  نین  سارڈ� میںی  چٹنی  کی  ��ٹماٹر 
• 	• گرام	 گرامملی  =    5.7  ملی  روٹی  ڈ�بل  د  ی

ف
سفید روٹی   ڈ�بل  د  ی

ف
سفید  2   + ٹ(*  

ی �پیٹے ور  لیوی )چکن  ٹ 
ی �پیٹے کی  جگر  کے  ٹ(چکن 

ی �پیٹے ور  لیوی )چکن  ٹ 
ی �پیٹے کی  جگر  کے  ��چکن 

• 	• گرام	 گرامملی  =    4.9  ملی  رول  د  ی
ف

سفید رول   د  ی
ف

سفید  + سوپ  کا  سوپ دال  کا  دال 
ا ارات کا کھانا� رات کا کھانا�

• 	• گرام	 گرامملی  =    2.4  ملی  کارنے  کون  کارنے چلی  کون  ��چلی 
• 	• گرام	 گرامملی  =    2.2  ملی  پا�ائی  یف�رڈز  �

ش
�/ ج ی

ٹیج
پا�ائی کا� یف�رڈز  �

ش
�/ ج ی

ٹیج
��کا�

• 	• گرام	 گرامملی  =    6.5  ملی  سالن  کا  دال  سالن سرخ  کا  دال  ��سرخ 

مفید مشورےمفید مشورے
• استعمال 	 کا  ڈے  � نڈ�

/مچھلی/ا تشت�
گو ہی  ساتھ  کے  پا�الک(  گوبھی،  بند  پر  طور  کے  )مثال  ذرائع  کے  رن 

ئر�
آ مبنی  پر  �پودوں 

ذب ہونے میں اضافہ کر سکتا ہے
�

رن کے جذ�
�

پودوں پر مبنی آئر

• ہے	 ا  کرتا� مدد  میںی  کرنے  ذب 
�

جذ� کو  رن 
ئر�

آ غذائی  سی  امن  �وٹا�

• مالٹے/	 اور  رہ 
تر�

چکو انناس،  ری،  ی اسٹرا�بیر مالٹے،  اسپراؤٹس،  رسلز  بر� مرچ،  شملہ  روکولی،  بر�  : ی
ئیں

غذا� بھرپور  سے  سی  امن  �وٹا�
رن کے ذرائع درج ذیل ہوتے ہیں: 

�
رہ/لیموں/لائم کا رس۔ یہ سبزی خور/ویگن غذاؤں کے لیے مفید ہے کیونکہ پودوں پر مبنی آئر

�
 چکوتر

ذب ہوتے ہیں
�

سے جذ� یعنی وہ کم آسانی 

• ا 	 جاتا� ا  پکایا� �تک  ر  دیر� بہت  ا  یا� ہے  ا  جاتا� ا  کیای رہ  ی
خیر

ذ� کو  وں  سبز�یو بجب  �  �نوٹ: 
امن سی آسانی سے ضائع ہو سکتا ہے ہے تو وٹا�

• کم 	 کو  ہونے  ذب 
�

جذ� کے  رن 
ئر�

آ جو   ، ی �ہیں ہوتے  ز  ��
ن � �ی�ن

ٹ � میںی   �چائے/کافی 
رن پر مشتمل غذاؤں کے 

�
 کرتے ہیں - چائے/کافی کے کپ اور آئر

درمیان 30 - 60 منٹ کا وقفہ رکھنے کی کوشش کریں

    *  �حاملہ خواتین کے لیے جگر اور جگر کی مصنوعات کی سفارش نہیں 
ادہ ہوتی ہے امن اے کی مقدار ز�یا کی جاتی ہے کیونکہ اس میں وٹا�
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