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 دوم   ب اب 

 گلوٹن سے ب اک غذا کے ساتھ زندگ 

ب اک غذا   ا  بیان   سے  تفصیل  ک گلوٹن سے 

 

کا موضوع ہو سکتا ہے۔   کرب ایک پوری کتاب 

اس  ا ممکن نہیں ہے، 

 

امل کرب

 

ش ک  ب اک غذا کے تمام پہلوؤں  ب اب میں گلوٹن سے  ایک  چونکہ 

اور   راد ک گلوٹن سے    انلیے اس میں اہم حقائق 

 

اف عملی مشوروں پر توجہ مرکز کی جائے گ جو 

راکیب ک ایک 

 

ب اک کھانوں کی ت راہم کریں گے۔ گلوٹن سے 

 

ب اک غذا پر عمل کرنے میں مدد ف

 علیحدہ ب اب میں پیش کیا گیا ہے۔

کھانے کی عادات اور طرز زندگ   ،لیےنے کے  گلوٹن سے ب اک غذا پر زندگ بھر عمل کر

اتنی   تیدونوں میں تبدیلیاں لانے کی ضرورت ہو   وہ  ہے۔ لیکن صحت میں جو بہتری آتی ہے 

  
 

اندار ہوتی ہے کہ ج

 

اور اس پر عمل کیا جائے تو طرز   اس  ش غذا ک اچھی طرح سمجھ لیا جائے 

  کی تبدیلیوں  ان کیزندگ 

 

ک
 ۔ہے   چلتا  پتہ کا  افادی

 بنیادی حقائق 

کمرض  

 

کی
کلی ی
س

سے   گلوٹن  لیے  کے  زندگ  پوری  ک  مریضوں  کا    مکمل    کے  غذا  ب اک 

ذیل   درج  میں  غذا  کہ  ہے  یہ  کا مطلب  اس  ہے۔  ا 

 

پڑب ا 

 

کرب اج    استعمال 

 

ہونے   اب امل نہیں 

 

 ش

 :چاہئیں

  (wheat)گندم ❖

و ❖   (barley) ج َ

   (rye)  دیو گندم  ❖

اج بھی کئی ایسے ❖

 

 ہوں  بنے سے کاری پیوند کی ان جو اب
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بکا اس میں   اج سے بنابکا گیا ہو 

 

اب بکا مشروب جو ان میں سے کسی بھی  ا 

 

  کے  انکئی بھی کھاب

راء 

 

 
امل ہواج

 

ا ہوگا۔ن سے ، اںش

 

 پرہیز کرب

 :اہم نکت 

ان، کلچہ، پراٹھا،پوری 

 

ر کر وغیرہ  روٹی، ب

 

 کھانے سے گرتک
ی
 
ہ
ا چا

 

ےب

 

ئ
 کیونکہ یہ س  گندم سے تیار کیے جاتے ہیں۔  

جو   غذائیں  ہیں ایسی  ب اک  سے  گلوٹن  پر  طور  ہیں،    وہ    قدرتی  مریضوں کے لیے محفوظ 

ان میں گندم، و  بشرطیکہ  َ
 
گندمبکا    ج ب اک   ک  دیو  سے  پر گلوٹن  طور  قدرتی  ہو۔  گیا  کیا  نہ  امل 

 

  ش

امل ہیں مندرجہ ذیل  میں  چیزوں

 

 :ش

 چاول  ✓

 مکئ  ✓

رہ  ✓
 
 ب اج

 جوار  ✓

 تمام دالی  ✓

 تمام پھ  ✓

 تمام سبزبکاں  ✓

 تمام خشک میوہ جات  ✓

 سے بنی اشیاء   اس دودھ اور   ✓

✓  

 
 

ر قسم کا گوس
 
 ہ

ڈے  ✓

  

 ان

 نمک، کالی مرچ، ہلدی اور دیگر مصالح  ✓

ر دیگر مشروب ات  ✓

 

 ب انی، تمام اقسام کی چائے، کافی اور زبکادہ ت
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 بہت سی دیگر غذائیں بھی گلوٹن سے ب اک ہیں، جن کا ذکر آگے کیا جائے گا۔ 

ا  طور پر ابتدا میں،پر ، خاص    اس  ا ور  پیچیدہ ہے  گلوٹن سے ب اک غذا

 

مشکل ہو سکتا   عمل کرب

ر خوراک    غذا کی تمام تفصیلات ک سمجھنے کے لیے کسی  اسہے۔  
 
سے      (dietitian)مستند ماہ

ا ضروری ہے۔ 

 

 مشورہ کرب

 گلوٹن سے ب اک کا مطلب کیا ہے؟ 

    تحقیق سے  

 

 
ای

 

اگر  ب  20) ملی پر  ب ارٹس    20ہے کہ کھانے میں گلوٹن کی مقدار 

parts per million-ppm  سے  (خوراک کلوگرام فیگلوٹن   ملی گرام 20 یعن

کمرض  کم ہو تو یہ  

 

کی
کلی ی
س

ر    

 

رادکے زبکادہ ت

 

 یہ ہے۔  انتہائ قلیل    کے لیے محفوظ ہے۔ یہ مقدار    اف

ا کھابکا جا رہا ہے۔  

 

ا ہے ت  تحقیقااس ب ات پر بھی منحصر ہے کہ ایک دن میں کتنا کھاب

 

ر ہوب
 
سے ظاہ

 لی جائے تو یہ آنتوں ک نقصان پہنچا سکتی  50کہ اگر روزانہ  

 

ہے۔   ملی گرام گلوٹن بھی چند ماہ ی

  بنی سے گندم
 
ملی گرام کی اس   50ہے، جو  گرام گلوٹن ہوتی 3.5میں تقریباً توس  کے روٹی ڈب

ا زبکادہ ہے۔ 70حد سے تقریباً 

 

(سترویں کے توس  کہ ہے یہ مطلب  کا  اس  گ

th

حصے جتنی  70)

 قلیل مقدار بھی مسائل پیدا کر سکتی ہے۔

 موجودہ بین الاقوامی تعری 

کمیشن کرریس 
ی

 

ی

 

یکی
کم
کلی ی

ا  Codex Alimentarius)کڈیکس 

Commission)     میں اقوام متحدہ کی خوراک    ء۱۹۶۳؁ایک بین الاقوامی تنظیم ہے جو

 کی تنظیم

 

کے تحت قائم کی گئی۔  (WHO) اور عالمی ادارہ صحت (FAO) اور زراع

جولائی   ا ہے۔ 

 

کرب وضع  ضوابط کے لیے معیارات  خوراک کے  کا مقصد  میں،    ء۲۰۰۸؁اس 

الاقوامی تجارت کے  رائے غذائیت اور خصوصی غذائی استعمال کی اشیاء نے بین  کڈیکس کمیٹی ت 
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" ب اک    لیے   Codex) غذا کی تعری کے معیار (gluten-free) "  گلوٹن سے 

Stan 118-1979)  انی کی۔ اس نئے معیار کے اہم نکات درج ذیل ہیں

 

 :پر نظر ب

و  گلوٹن سے ب اک غذا میں گندم، ❖ َ
 
 سے  کاری  پیوند  بکا ان کی  (oats)، جئیدیو گندم  ،        ج

ڈ یعن  کردہ پیدا

 

رنک امل نہیں ہونی چاہئیں، اور  (cross bred) کراس ت 

 

اقسام ش

پر   پر ملی یعن   ppm 20گلوٹن کی مقدار مجموعی طور  ملی گرام   20)ب ارٹس 

 بکا کلوگرام خوراک فیگلوٹن 

 
 

روج

 

( سے زبکادہ نہ ہو، جیسا کہ یہ خوراک صارف ک ف

 تقسیم کی جاتی ہے۔

 اور/بکا           

و  گلوٹن سے ب اک غذا میں گندم، ❖ َ
 
بکا ان کی    دیو گندم      ،ج  کردہ   پیدا  سے  کاری  پیوند، جئی 

اجوں

 

 ہیں، بشرطیکہ انہیں کی اقسام    اب

 

امل ہو سکت

 

راء ش

 

 
کے ایک بکا ایک سے زبکادہ اج

 کیا گیا ہو اور گلوٹن کی مقدار مجموعی طور پر  تیار خاص طور پر گلوٹن ک نکالنے کے لیے 

(20 ppm) 20 mg/kg   
 

یہ خوراک صارف ک     سے زبکادہ نہ ہو، ج

 بکا تقسیم کی جاتی ہے۔

 
 

روج

 

 ف

رغیر آلودہ جئی کی اجازت  سے  گلوٹن خالص،  ❖
 
 ۔  ہے سکتا دے  پر سطح اپنی ملک ہ

 ppm    سے   ppm 20 وہ خوراک جو خصوصی طور پر گلوٹن کی مقدار ک   ❖

گرام    100سے    20)  100 کم خوراک  فی کلوگرامگلوٹن  ملی  درمیان  کے   )

ب اک"    تیار  کرنے کے لیے رار  کی گئی ہو، اسے "گلوٹن سے 

 

نہیں کیا جا سکتا۔ ایسی ف

اور کی    (label)لیبل  پرمصنوعات   گلوٹن(  شدہ  کم  گلوٹن،  کم  )مثلاً  شرائط 

ر 
 
 ہیں لیکن خوراک کی اصل نوعیت ک ظاہ

 

مارکیٹنگ کے فیصلے قومی سطح پر کیے جا سکت

ا لازمی ہوگا۔ 

 

 کرب
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قدرتی طور پر گلوٹن سے ب اک غذا ک "خصوصی غذائی"، "خصوصی غذائیت" بکا کسی  ❖

نہیں کیا جائے گا، لیکن لیبل پر یہ بیان ہو سکتا استعمال اور مساوی اصطلاح کے طور پر 

 ہے کہ "یہ غذا اپنی نوعیت کے لحاظ سے گلوٹن سے ب اک ہے"۔ 

یہ  ب الا معیار کی تفصیلات عام صارفین کے لیے سمجھنا مشکل ہو سکتی ہیں، لیکن  مندرجہ 

کے محفوظ ہونے اور حکومتی اداروں کے لیے بہت اہم ہیں جو خوراک  کار  صنعتخوراک کے  

ب اک" کا لیبل ہو، تو اسے لازمی   شے  بھی  کسی   کی  کھانےک یقینی بناتے ہیں۔ اگر   پر "گلوٹن سے 

ا چاہیے۔ یہ  ppm 20طور پر  

 

رب

 

کی ذمہ داری   کاروں  صنعتسے کم گلوٹن کے معیار پر پورا ات

نہ کرے۔یہ معیار  ب ات ک یقینی بنائیں کہ گلوٹن کی مقدار مقررہ حد سے تجاوز  اس  وہ  ہے کہ 

اور یورپ میں لاگو کیا  رہا  امریکہ   پیدا کرنے   ہے    جا 

 

ک

 

الاقوامی تجارت کے لیے یکسان اور بین 

راہم کرے گا

 

راہم کرے گامیں مدد ف

 

جو خوراک کی حفاظت    ۔ یہ ایک بین الاقوامی حوالہ بھی ف

 کے ب ارے میں تنازعات ک حل کرے  اور صارفین ک تحفظ دے ۔ 

 

اج اور آٹ   گلوٹن سے ب اک غذا میں 

 

 اجتناب    سےاب

اج اور آٹو

 

ا چاہیےں گلوٹن سے ب اک غذا میں ان اب

 

ڈول  جنسے پرہیز کرب میں دی ۲کی تفصیل ج 

 ۔ گئی ہے
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ڈول   ۲ج   

اج اور آٹ 

 

 اب
 
 اجتناب کے قاب

(ایسی اشیاء جو گلوٹن پر مشتمل ہیں  ) 

  (wheat)      گندم   

  (barley)  و َ
 
 ج

 (rye)    دیو گندم  

(triticale) ل
یک
کک ی

 

یکی

    ٹر

 (oats)  

 

٭ ج   

:گندم کی دیگر اقسام اور مصنوعات بشمول   

ا                         

 

 آب

 میدہ     

 سوج 

 بھوسیگندم کی 

رثومہ 
 
 گندم کا ج

استہ

 
 

 گندم کا ن

ا

 

 گلوٹن/پروٹین آب

ا 

 

 سفید آب

ا

 

  (Durum)   ڈرم آب

ا

 

   (Graham) گراہم آب
 

   گلوٹن سے خالص اور٭

 

کمحدود مقدار میں   (oats) غیر آلودہ ج 

 

کی
کلی ی
س

ر مریضوں کے لیے محفوظ ہے  مرض 

 

۔  کے زبکادہ ت

 

 

اہم، خالص ج 

 

اجواس  ۔ اس لیے  ہے مشکل  بیدستیا  کی ب

 

ا چاہیے کیونکہ وہ ممکنہ طور پر گلوٹن والے اب

 

ے آلودہ  ںسے اجتناب کرب
س

  ہے ہوتی

 

ا    ۔ یہی بنیادی وجہ ہے کہ ج 

 

امل کیا گیا ہے جن سے اجتناب کرب

 

 میں ش

 

راء کی فہرس

 

 
                                                                                 چاہیے۔ ک ان اج

 

 

 

 

 

 

  (Bulgar)بلغر

  (Couscous)        کسکوس خس بکا 

 (Dinkle)                       ڈنکل

 (Eincorn)       آئین کرن بکا آئیک ہورن

 (Emer)                      ایمر

ا

 

ک
ک
ی ر

 

  (Farina)                     ف

 (Farro)  )اطالوی گندم(  فارو

 

 

 (Kamut)                  کام

رڈ گندم پروٹین

 
 

                      ہائیڈولات

 

 

کلٹ  ی
سی
  (Spelt)  ا
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کی جا سکتی ہیں، ان کی تفصیل  استعمال  وہ کھانے کی اشیاء جو گلوٹن سے ب اک غذا میں

ڈول   میں دی گئی ہے۔ ۳ج 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ڈول   ۳ج   

امل   گلوٹن سے ب اک غذا میں

 

اج   ش

 

، آٹ اور بی اب  

 مکئ

را
 
 ب اج

 جوار

ر قسم،  چاول 
 
 ب اسمتی( ، سیلاخوشبودار،  مثلاً)ہ

 بیس 

 (کے آٹ اوران )چنے، لوبیا وغیرہ  دالی

ا(  مکھی رج السی/سو 

 

 )بی اور آب

 

 

 )تیل اور بی( ب

 )ب ادام وغیرہ( میوہ جات کے آٹ خشک 

ر )دالوں کے آٹ( را
 
 د/ارہ

ا، بی اور تیل(  رائی

 

 )آب

  (soyabean)سوبکا بین

  (quinoa)کینوا

 (sago)دانہ ساگو

  (buckwheat) بکا سیاہ گندم  وہیٹ ی  

 میں استعمال ہونے والا،خمیر 

 

ک
 

  (yeast)بی

  (psyllium)اسپغول چھلکا

  (agar) گرا

اتھ

 

ہ  امارب

 

کغ طئ
ق
  (amarnath)بکا 

کووکا/ کیساوا
ی ئ ک
ی

 

ٹ

(cassava/tapioca)  

  (guar gum)گوار گم

 طویل ہے اور  :نوٹ

 

یہاں صرف عام طور پر استعمال ہونے والی اشیاء کا ذکر  گلوٹن سے ب اک غذائی اشیاء کی فہرس

 کیا گیا ہے۔ 
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ال 

 

راء کی جانچ پڑب

 

 
 اج

راد جانتے ہیں کہ

 

کن اجناس سے پرہیز  انہیں  گلوٹن سے ب اک غذا پر عمل کرنے والے اف

ا ہے جیسے کہ گندم،  

 

وکرب َ
 
ڈنے بکا پیک دیو گندم    اور    ج رنک

 

راء ج

 

 
ا پکانے کے لیے اج

 

  کھاب
 

اہم، ج

 

۔ ب

ڈنے  رنک

 

ا ہے شدہ کھانے ج

 

 آب

 
 

 ہیں۔  کا وق

 

 تو معاملات پیچیدہ ہو سکت

گاڑھا کرنے کے طور پر استعمال ہوتی   ک  وغیرہ  چٹنی  یخنی،گندم کئی کھانوں جیسے سوپ،

اور اس میں گلوٹن خفیہ پر    ہے  اوقات قدرتی طور پر گلوٹن سے ہے  موجود ہو سکتی  طور  ۔ بعض 

امل  

 

۔ اگر   مرغی  بکا  مچھلی ہوئی  تلی  اور   لپٹی  میں  آٹہے جیسے کہ   جاتی   کیب اک کھانوں میں گلوٹن ش

راء واضح طور پر درج نہیں ہیں تو اس ب ات کا 

 

 
امکان ہے کہ اس میں گلوٹن   خاصہ  پیکٹ پر تمام اج

، کئی ایسی اشیاء جو گلوٹن والی سمجھی جاتی    گہو  

 

رک کر دینا چاہیے۔ دوسری جای

 

، اس لیے اسے ت

میں معلومات   ب ارے  کے  اشیاء  ایسی  ہیں۔  سکتی  ہو  ب اک  سے  گلوٹن  دراصل  سے   ہیں  ہونے 

 ۔ ہو سکتا ہے کے انتخاب میں اضافہ  ںکھانو

ب اک ہونے کی حیثیت   دی گئی ہے جن کے گلوٹن سے 

 

راء کی ایک فہرس

 

 
اج ذیل میں 

 ۔ "والی ہےاحتیاط کے ساتھ استعمال "بکا  " عمومی طور پر محفوظ"، "مشکوک "

 اشیاء   مشکوک

رمی 

 

است   شدہ   ت

 
 

  (Modified Food Starch)ن

رمی  بنے سے ساگودانہ  اور ،آلو مکئ

 

است شدہ ت

 
 

استہ محفوظ ہیں۔ گندم کا  ن

 
 

استعمال نہیں ن

ڈ واضح 

  

ا چاہیے۔ اگر پودے کا ماج

 

ا بہتر ہے۔ کرب

 

 نہ ہو تو اس غذا سے اجتناب کرب

 پروٹین   سبزی بکا پودے کی   بنی  سے   ب اشیدگ  بآ 

پودوں سے حاصل کیایسی    کے   خوراکہے۔ بعض ممالک میں    جا سکتی  پروٹین مختلف 

کر  کاروں  صنعت  

 

وہ وضاج لازم ہے کہ  یہ پروٹین گندم سے حاصل    یںپر   ہے  اگر 

 

،  کی گ

ولیکن اگر   َ
 
ر کرنے کی ضرورت نہیں۔ اگر یہ گندم سے بنی  بنیسے    دیو گندمبکا  ج

 
ہو   ہو تو اسے ظاہ
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ر  تو
 
بکا سوبکابین سے    ہے  ظاہ تو یہ گلوٹن سے ب اک ہے۔ اگر   ہے  یہ محفوظ نہیں ہے۔ اگر یہ مکئ 

" مثلاً  ہو،  لکھا  پر  طور  واضح  ڈ 

  

ماج کا     بنی  سے  ب اشیدگ   آب  پودے 

 

ئ

مک

 "  پروٹین  

(hydrolyzed corn protein)   ڈ درج نہ ہو تو اس سے

  

، تو یہ محفوظ ہے۔ اگر ماج

 اجتناب بہتر ہے۔

 مصالح 

استہ  

 
 

ا بکا گندم کا ن

 

یہ جڑی بوٹیوں کے مرکب ہوتے ہیں۔ بعض اوقات ان میں گندم کا آب

  کے ان

 

کٹ ئ

 

رھانے  ک ہ ی

 

ا ہے۔ لیبل ک احتیاط سے پڑھنا ضروری ہے۔  لیے کے ت 

 

 استعمال کیا جاب

ر محفوظ 

 

 اشیاء  زبکادہ ت

  (Dextrose)ڈیکسٹروز

 ڈیکسٹروز ایک انتہائی صاف شدہ شکر ہے اور محفوظ ہے۔ 

 خوشبو اور ذائق 

مصنوعی   اور  اور  قدرتی  میںخوشبو  سوائے    ذائقوں  ا، 

 

ہوب نہیں  امل 

 

ش وگلوٹن  َ
 
کے    ج

 

 

ا چاہیے۔ ،  سے بنے  ( (maltمال

 

 جس سے اجتناب کرب

  (Glucose syrup)زشیرا گلوک 

 ہے اور محفوظ ہے۔   یہ ایک 

 

 
 صاف شدہ شکر کا شری

  (Maltodextrin)مالٹوڈیکسٹرن 

رھانے کے لیےاور جام میں  مکھن نقلیمالٹوڈیکسٹرن کئی غذائی اشیاء جیسے 

 

ا  حجم ک ت 

 

استعمال ہوب

ا ہے اور

 

استہ سے تیار کیا جاب

 
 

 محفوظ ہے۔  ہے۔ یہ عام طور پر مکئ، چاول بکا آلو کے ن

 اور جڑی بوٹیوں کے مرکبات   مصالح

اور ہلدی جیسے   ذکر کیا گیا، مرچ  پر    انفرادی    مصالحجیسا کہ پہلے  ب اک طور  گلوٹن سے 

ازبو    ہیں۔ پودینے اور

 

ر صورتوں    (oregano)ب

 

جیسی جڑی بوٹیاں بھی محفوظ ہیں۔ زبکادہ ت
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ا۔ مصالح میں ان جڑی بوٹیوں اور 

 

امل نہیں ہوب

 

استہ ش

 
 

ا بکا ن

 

ب اوڈر  سالن کے ں کے مرکب میں آب

(curry powder)  امل ہو سکتا ہے جو محفوظ ہے، لیکن بعض

 

ش  سالن کے میں بیس 

امل ہو  (curry paste)پیسٹ

 

ا چاہیے۔  تیمیں گندم ش

 

ہے، اس لیے ان سے اجتناب کرب

ر 

 

 محفوظ سمجھے جاتے ہیں اور کھانے کا    مصالحزبکادہ ت

 

رھانے کے لیے استعمال کیے جا سکت

 

ذائقہ ت 

 ہیں۔

 ! خیال رکھیں

اج سے بنے  

 

اشتہ کے سیریل اب

 

  (cereals)ب

ا محفوظ نہیں ہے۔ مکئ بکا چاول 

 

اشتے کے سیریل گندم سے بنتے ہیں اور انہیں کھاب

 

ر ب

 

زبکادہ ت

ان میں    اکثر  سے بنے سیریل محفوظ ہونے چاہئیں، لیکن بدقسمتی سے 

 

امل   (malt)مال

 

ش

جو   ا ہے 

 

وہوب َ
 
رائس سیریل میں   ج اور  س 

کک ی
فل

کارن  پر،  طور  ا ہے۔ مثال کے 

 

جاب کیا  سے حاصل 

 

 

امل ہوتی ہے، اس لیے یہ گلوٹن سے ب اک نہیں ہیں۔(flavoring)کی چاشنی  مال

 

 ش

   پخ  دم   اور یخنی ڈبہ بند  

 
 

  (soup and stew)گوس

استہ کے  

 
 

امل ن

 

 سوبکا   خمیر    اور  (fillers) فلرز  یعن  والے  بھرنےان مصنوعات میں ش

اکہ ان  چٹنی بنی سے بین

 

 ۔ سکے چل پتہ کا  ہونے  محفوظ کےک دیکھنا چاہیے ب

  (soya sauce)سوبکا ساس   یعن  چٹنی   بنی  سے  بین  سوبکا  خمیر 

وعموماً گندم بکا بھنے ہوئے    یہ َ
 
اہم، کچھ درآمد شدہ    ج

 

گلوٹن سے اقسام    پر مشتمل ہوتی ہے۔ ب

ہوں،    سکتیہو  بھی    ب اک نہ  درج  پر  طور  واضح  راء 

 

 
اج  

 

ی   
 

ج کرنی اسے  ہیں۔  استعمال نہیں 

 چاہیے۔ 

 سرکہ 

 سرکے کے  

 

ب اک ہوتے ہیں، سوائے مال کیونکہ یہ تمام اقسام کے سرکے گلوٹن سے 

و َ
 
ا ہے ج

 

ڈاسے بنابکا جاب

 

 گلوٹن ہے۔ میں  اس ل



85 
 

 

 دہی، پنیر، اور آئس کری 

استہ کے فلرز

 
 

ن ان مصنوعات میں  امل کیے   (starch fillers) کبھی کبھار 

 

ش

ڈ کی تصدیق کرنی چاہیے۔

  

است کے ماج

 
 

 جاتے ہیں۔ ن

 

 :اہم نکت                            

راء سے تیار کرنے کی کشش کریں بجائے کے کرنے انحصار پر  مصنوعات شدہ پیکٹ

 

 
ازہ اج

 

 ۔ اپنے کھانے ک ب

 غذا کے علاوہ گلوٹن کی موجودگ 

 :درج ذیل ہیں  اس کی چند مثالی  ہے۔  جا سکتی  ئ گلوٹن کچھ غیر غذائی مصنوعات میں بھی ب ا 

 ادوبکات 

امل ہو سکتی

 

ہے، چاہے وہ نسخے والی ہوں بکا بغیر نسخے کے دستیاب  کچھ ادوبکات میں گلوٹن ش

امن  ہوں، جن میں

 

امل ہیں۔  معدنیات  اور     وب

 

   ش

 

ج

کک  ی
ٹ

دیے گئے لیبل کے بکا    دوا کے  پر   

 

بوب

ے اندراجات ک غور سے پڑھنا 

 

ئ
 
ی
 
ہ
 چا

درج نہیں ہیں تو گلوٹن کی غیر  راء 

 

 
اج اگر   معلوم کی جا سکے۔ 

 

راء کی مکمل فہرس

 

 
اج اکہ 

 

ب

تو،   ہو  ممکن  اگر  میں،  صورت  اس  سکتی۔  جا  دی  نہیں   

 
 

ضمای کی  مصنوعات موجودگ  ایسی 

ڈنے رنک

 

کریں۔  ج ر 

 

گرتک سازی  سے  دوا  ر 
 
کی (pharmacist)ماہ دوا  جو  کریں  مشورہ  سے 

ڈ    حفاظت کے ب ارے میں رنک

 

راہم کر سکتا ہے۔ اگر    م

 

مدد نہ کر سکے تو دوا ساز کمپنی    وہ  معلومات ف

 رابطہ کریں۔ 

 

راہ راس  سے ت 

ات

 

  (Herbal products)مصنوعات  بنی  سے   بوٹیوں   جڑی  اور   نباب

راء درج نہیں ہیں تو    اقسام کی خوراکی مصنوعات    ان

 

 
امل ہو سکتا ہے۔ اگر اج

 

میں گلوٹن ش

ا مشکل ہے۔ ہونے ان کی گلوٹن سے ب اک 

 

 کی تصدیق کرب
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سیعن    مصنوعات   کی  سنگھار

ک

 

کی
می
س

 (  (Cosmeticsکا

 (cream)  ،کری(eyeliner)،سرما(perfume)عطر،(shampoo)شیمپو

نگلا  اسے    
 

دہ ہے ج  نقصان 

 
 

وق اس  استعمال کے لیے محفوظ ہیں۔ گلوٹن صرف  اور مرہم 

است پر مشتمل ل  اسٹک 

 
 

ر کریں۔ (lipstick)جائے۔ گندم کے ن

 

 سے گرتک

 ٹوتھ پیسٹ 

امل نہیں ہوتی

 

ر ٹوتھ پیسٹ میں گلوٹن ش

 

 زبکادہ ت

 
 

 صاف کرتے وق

 
 

ڈ یہ کہ دای رنک

 

۔ م

ا، اس لیے یہ عام طور پر محفوظ کر کہ    غرارہ    منہ

 

ا ہے اور ٹوتھ پیسٹ عموماً نگلا نہیں جاب

 

دھو لیا جاب

 ہے۔ چھوٹ بچوں ک نگرانی کی ضرورت ہوتی ہے۔ 

 لفافے اور ڈاک کے ٹک 

ر کریں کیونکہ ان کے چپکنے والے مادے میں گلوٹن 

 

اور ڈاک کے ٹک چاٹنے سے گرتک لفافے 

امل ہو

 

ب اکستان میں اس کے متعلق ہے   یہ مسئلہ نہیں    اب  ہے۔ دیگر ممالک میں  سکتیش ، لیکن 

 یقین سے نہیں کہا جا سکتا۔ 

 :اہم نکت 

  اسے نگلا جائے، جلد پر لگانے سے نقصان نہیں 
 

 نقصان دہ ہے ج

 
 

گلوٹن صرف اس وق

ا۔ 

 

 ہوب

 ک سمجھنا   آمیزش   اور   آلودگ   کی  گلوٹن 

ب اک غذا میں صفر گلوٹن ہو  مثالی پر، گلوٹن سے  یہ ہے کہ چاہیے۔ لیکن حقیقت    نیطور 

ہو   ( (cross contaminationآلودگ کی گلوٹن  اکثر   غذائی مصنوعات کی تیاری کے دوران 

بکا حتمی مصنوعات کی تیاری کے  جاتی ہے۔ یہ آلودگ فصل کی کٹائی، ذخیرہ کرنے، نقل و حمل 

ب اک   کیدوران ہو سکتی ہے۔گلوٹن   را چیلنج ہے جو گلوٹن سے 

 

آلودگ ان لوگوں کے لیے ایک ت 

کمرض  موجود رہتا ہے۔    خطرہیہ    بھیہیں۔ انتہائی احتیاط کے ب اوجود  کرتے  پر انحصارغذا  

 

کی
کلی ی
س
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راد    وہ  میں مبتلا  

 

ب اک غذا پر ہونے کے ب اوجود علامات کا سامنا کرتے ہیں، ان مکمل  جو گلوٹن سے  اف

ا  موجود پر طور پوشیدہ میں کھانے کا  گلوٹن میں

 

 س  سے عام وجہ ہوتی ہے۔ ہوب

ا  

 

کا آب رو ہے۔ ایسی فیکٹری میں جہاں گندم 

 

 
ارے کھانے کا ایک عام ج

 
ا   گندم ہ

 

تیار کیا جاب

ا ہے۔ مثال کے طور 

 

کا امکان بہت زبکادہ ہوب ہے، دیگر غذائی مصنوعات میں گندم سے آلودگ 

ا ہے، تو یہ گندم سے آلودہ ہو 

 

ا تیار کیا جاب

 

کساا جائے جہاں گندم کا آب
ی ی ا اسی چکی میں 

 

پر، اگر مکئ کا آب

ب اک غذا کے لیے محفوظ نہیں   اور گلوٹن سے  گا  اکثر ہو گاجائے  اس    کے  آلودگ  کار  صنعت  ۔ 

ب اک غذا    مسئلے ب اب  سے لاعلم ہوتے ہیں۔ جیسا کہ گلوٹن سے  میں ذکر کیا گیا ہے، غذا میں   کے 

 مسائل پیدا کر سکتی ہے۔ سنگین بھی صحت کے تھوڑی سی مقدار انتہائی  کی گلوٹن

ر  

 

ہو سکتی ہیں، لیکن ہمیشہ چوکنا رہنا ضروری ہے۔ اس   مدد گاراس ب اب میں دی گئی تجاوتک

ا ممکن ہے۔

 

ر  تقریباً   زندگ میں یہ  بلک حقیقت کے لیے تیار رہیں کہ غلطی سے گلوٹن کا کھاب اگزتک

 

ب

 احتیاط کی

 

ب ات یہ ہے کہ ممکنہ حد ی اہم  لی   کبھی بھی گلوٹن نہجان بوجھ کر  اور     جائےہے۔ 

 ۔  جائے

 :اہم نکت 

ا چاہیے، یعن گلوٹن ب الکل نہیں۔ گلوٹن  صفر ہدف  گلوٹن سے ب اک غذا کا 

 

 ہوب

 ب اورچی خانے ک گلوٹن سے ب اک رکھن 

گلوٹن سے ب اک مصنوعات کی تیاری کے دوران آلودگ ہو سکتی ہے، ب اورچی جس طرح  

ص شدہ    رہتا  امکان   کا  اس خانے میں بھی  

ک ئ

 

خ

 

ش

 

ت

کمرض  ہے۔ نئی 

 

کی
کلی ی
س

راد کے خاندان   

 

والے اف

اکثر اس مسئلے ک نظرانداز کر دیتے ہیں۔ آلودگ سے بچنے کے لیے درج ذیل بنیادی اصولوں ک 

 :مدنظر رکھن ضروری ہے
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اور ❖ رتن  ت  ا پکانے کے 

 

کھاب کاؤنٹر  کے  ب اورچی خانے  تمام   (counter)  گلوٹن   ک

ا تیار کرنے سے پہلے اچھی طرح دھو لی

 

 ۔اور صاف کریں  سے ب اک کھاب

چمچ،   ❖ ہی  ایک  لیے  کے  عام کھانے  اور  ب اک  سے  اوزار چھریگلوٹن  دیگر  بکا  کانٹا   ،

 استعمال نہ کریں۔ 

 روٹی کے لیے الگ ٹوسٹر  ❖
 
رکھن بہتر ہے۔ گندم (toaster) گلوٹن سے ب اک ڈب

 روٹی کے 
 
 ہیں۔ ننھے سے ٹکڑے بھی کی ڈب

 

 آلودگ کا س   بن سکت

تیل ک گلوٹن   گھی بکا   میں تلا گیا ہو اور اس میں گلوٹن موجود ہو، تو اسیگھی  اگر کھانے ک  ❖

بکا اگر محفوظ  سے ب اک کھانے کے لیے استعمال نہ کریں۔ ایسے تیل ک ضائع کر دیں 

انی لگا دیں۔  کنسترکریں تو 

 
 

 پر واضح ن

زد ❖ ان 

 
 

واضح ن اور  الگ  ک  ب اک کھانے  رتنوں    ہ  گلوٹن سے  اگر ت  میں محفوظ کریں۔ 

ب اک" کے لیے مختص  ب اورچی خانے میں ایک الگ الماری "گلوٹن سے  تو  ممکن ہو 

 کریں۔ 

 پڑھنا     (Label)لیبل 

کی  کھانے  وہ  کہ  ہے  ضروری  لیے  کے  والوں  کرنے  عمل  پر  غذا  ب اک  سے  گلوٹن 

دیے گئے   پر  ک لیبل   (label) لیبلمصنوعات    مریضوں 
 

اہم، ج

 

ب غور سے پڑھیں۔  ک 

راد

 

ا ہے کہ س  اف

 

رض کیا جاب

 

ا ہے، تو یہ ف

 

خواندہ ہیں  پڑھنے کی اہمیت کے ب ارے میں مشورہ دبکا جاب

اور    اور   راء واضح 

 

 
اج اور یہ کہ   ہیں 

 

پر    پڑھ سکت  طور 

 

 پر درج ہوں گے۔ بدقسمتی سے، درس

 

ج

کک  ی
ٹ

 بہت سے لوگ  

 

ب اع اخواندگ کی شرح کے 

 

ب ارے ملک میں یہ دونوں مفروضے غلط ہیں۔ 
 
ہ

ڈ یہ کہ رنک

 

۔ م

 

    پڑھ نہیں سکت

 

ری میں ہوتے ہیں، جس سے پڑھنے کی صلاحک

 

ر لیبل انگرتک

 

زبکادہ ت

امل نہیں 

 

ش  

 

راء کی فہرس

 

 
اج تو  بکا  ہو جاتی ہے۔ بہت سی پیک شدہ مصنوعات میں  ڈ محدود  رنک

 

م

راء کی درستگی کی

 

 
 بھی نہیں دی جا سکتی۔ ہوتی بکا ادھوری ہوتی ہے۔ نیز، درج اج

 
 

 ضمای
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ہو  مشکل  ہے جسے سیکھنا ضروری ہے۔ ابتدائی طور پر یہ   کام  اہم  ئانتہالیبل پڑھنا ایک 

راء کی فہرستیں پیچیدہ لگ سکتی ہیں  

 

 
اج ا ہے۔ کچھ 

 

جاب ہو  اور مشق سے آسان  سکتا ہے لیکن صبر 

اور ان کی تشریح  رھنے کے ساتھ، انہیں سمجھنا 

 

ت  ب ارے میں علم  ب اک غذا کے  لیکن گلوٹن سے 

ا

 

ا ہے نہ کہ اسے محدود کرب

 

ڈاری ک آسان بناب رنک

 

ا ہے۔ لیبل پڑھنے کا مقصد ج

 

ا آسان ہو جاب

 

 ۔ کرب

 

 :اہم نکت                            

ڈاری میں س  سے اہم ب ات یہ ہے کہ اس میں   رنک

 

گلوٹن سے ب اک مصنوعات کی تیاری بکا ج

اج کی آلودگ نہ ہو۔ 

 

 گلوٹن والے اب

 لیبل پڑھنے کی مشکلات 

راء کے ب ارے میں جاننے کے 

 

 
لیبل پڑھنا بعض اوقات مشکل ہو سکتا ہے۔ بہت سے اج

راء بعد بھی ایسے  

 

 
اج اوقات  ڈ یہ کہ بعض  رنک

 

واقف نہ ہوں۔ م  ہیں جن سے آپ 

 

راء ہو سکت

 

 
اج

 ہیں، جو کہ الجھن اور غلطی کا س   بن 

 

ام ایک جیسے لگتے ہیں بکا ان کے مختلف ذرائع ہو سکت

 

کے ب

 ہیں۔ درج ذیل مثالی اس مسئلے ک واضح کرتی ہیں 

 

 :سکت

راء  (1) 

 

 
 انجانے اج

 

 

کٹ لئ

 

ای

 

رو ہے جس کے ب ارے میں بہت سے لوگ   (guanylate) گواب

 

 
ایک ایسا ج

رو کے طور پر درج ہو 

 

 
نہیں جانتے ہوں گے۔ یہ کسی پیک شدہ کھانے کی مصنوعات پر ایک ج

اور یہ    سکتا ہے۔   اور عام طور پر سوپ، آلو کے چپس  ا ہے 

 

خشک سمندری گھاس سے تیار کیا جاب

رھانے  ک  ذائقہ  میں(snacks) دیگر اسنیکس  

 

ا ہے۔ یہ گلوٹن سے   لیے  کے  ت 

 

امل کیا جاب

 

ش

ا ہے۔ 

 

 ب اک ہوب

 



90 
 

راء  (2) 

 

 
 ایک جیسے لگنے والے اج

ا  گرام

 

اگراہم  ورا   (gram flour) آب

 

ام ایک   (graham flour)آب

 

کے ب

ا    جیسے لگتے ہیں، لیکن یہ مکمل طور پر مختلف مصنوعات ہیں۔ گرام  

 

ا ہے     دال  کی  چنے  آب

 

سے بنابکا جاب

ا ہے۔ دوسری طرف، گراہم  

 

ب اک ہوب اور یہ گلوٹن سے  ا ہے 

 

ا    ۔ اسے بیس بھی کہا جاب

 

گندم آب

 ہے۔  تی کی ایک قسم ہے اور اس میں گلوٹن موجود ہو   (whole wheat)کے آٹ

 متغیر ذرائع  (3)

ر  

 

 زبکادہ ت

 

اج سے نکالا جا سکتا ہے۔ مثال کے طور پر، مال

 

اب رو گلوٹن پر مشتمل 

 

 
وایک ج َ

 
 ج

ا ہے، اور  

 

و سے بنابکا جاب َ
 
"ہے  گلوٹن    میں  ج

 

کے (barley malt)   ۔ یہ اکثر "ب ارلے مال

 چاول سے بھی بنابکا جا سکتا  

 

اہم، مال

 

رک کیا جا سکتا ہے۔ ب

 

ا ہے، جسے آسانی سے ت

 

طور پر درج ہوب

 

 

 لیبل پر واضح طور پر "رائس مال

 

  ی
 

ا چاہیے۔ ج

 

نہ    (rice malt)"ہے، جو کہ محفوظ ہوب

ا بہتر ہے کیونکہ غال  امکان ہے کہ یہ

 

رک کرب

 

و لکھا ہو، اس ک ت َ
 
 سے بنابکا گیا ہو۔ ج

 

 :اہم نکت 

  بھیگلوٹن سے ب اک ہے بکا نہیں، تو اسے استعمال نہ کریں۔شے اگر یقین نہ ہو کہ کئی 
 

شک  ج

 چھوڑ دیں۔  ،ہو

ر 

 

 عملی تجاوتک

ر بنانے کے لیے درج ذیل مشورے 

 

 ہیں  کارآمدلیبل پڑھنے ک مؤت

 

 :ہو سکت

افی مثلاًمعمولی چیزوں  پر لیبل موجود ہے تو اسے پڑھیں۔ یہ  شے پیک شدہ  اگر کسی ❖

 

  ب

ا ہے۔ لیبل پڑھنے کی عادت ڈالی۔

 

 پر بھی لاگو ہوب
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امانوس ہو تو بہتر ہے  ب ات  یہ ❖

 

رو ب

 

 
رو ک سمجھتے ہیں۔ اگر کئی ج

 

 
ر ج
 
یقینی بنائیں کہ آپ ہ

 کہ آپ ک یقین نہ ہو جائے   شے  کہ اس

 

  ی
 

 استعمال نہ کریں ج

 

 ی

 
 

ک اس وق

 کہ یہ گلوٹن سے ب اک ہے۔ 

ر ب ار اس کا لیبل پڑھیں، چاہے آپ نے  شے  کسی   ❖
 
 ہ

 
 

ڈتے وق رنک

 

راء   میں  ماضیک ج

 

 
اج

ک   ہیں۔اشیاء  بغیر اطلاع دیے   کار صنعتہوں۔  کیےچ 

 

راء تبدیل کر سکت

 

 
 کے اج

 اپنے   ❖

 

ری فہرس راء کی ایک تحرتک

 

 
اور غیر محفوظ اج میں رکھیں۔ آپ    بٹوے    محفوظ 

ہیں۔  

 

سکت کر  ک نقل   

 

فہرس کردہ  پیش  میں  ب اب   اپنے  ک  ایسی معلومات  اس 

ری آجکل   سکتا ہے۔ جا رکھا بھی میں فون موب ائل 

 

  (apps) ایپس کئی میں انگرتک

   جا  ڈالے  میں  فون  جو   ہیں   موجود

 

راء   غذائی  میں  جن  ہیں   سکت

 

 
 درج   تفصیلات  کی   اج

 ہیں  ہوتی

 

 :اہم نکت                            

اری روزمرہ خوراک میں گندم کے بہترین متبادل ہیں۔
 
ا، اور بیس ہ

 

 چاول، مکئ کا آب

 

 

 گلوٹن سے ب اک غذا کی لاگ

زبکادہ   دنیا بھر میں س  سے  اج ہے۔ گلوٹن سے   سے  آسانیگندم 

 

اب اور سستا  دستیاب 

اج  

 

راج کے ساتھ مہنگے اب

 

ا ہے۔ امریکہ اور مثلاًب اک غذا میں گندم کے اج

 

ا پڑب

 

چاول پر انحصار کرب

ا    مطابق  کے  تحقیق  گ   کی  میںکینیڈا  

 

گلوٹن سے ب اک غذا عام غذا کے مقابلے میں دو سے تین گ

کمرض  زبکادہ مہنگی ہو تی ہے۔ اگر  

 

کی
کلی ی
س

راد کی تعداد  

 

رہ اف

 

ایک سے زبکادہ   میں    خاندانسے متات

رھ سکتا ہے۔ 

 

ڈ ت  رنک

 

 ہو تو مالی بوجھ م

ر مددگار ہو سکتی ہیں 

 

 کم کرنے کے لیے درج ذیل تجاوتک

 

 :گلوٹن سے ب اک غذا کی لاگ
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ا تیار کریں۔ پیک شدہ گلوٹن سے ب اک اشیاء ہمیشہ زبکادہ مہنگی ہوتی  ❖

 

راء سے کھاب

 

 
ازہ اج

 

ب

 ہیں۔

ب اس   ❖ کے  آپ  رراگر 

 

رتک

 

کر  (freezer)ف بنا  میں  مقدار  زبکادہ  ک  کھانے  تو   ہے، 

 اور   گیس  بجلیاس سے۔  لیمنجمد کر حصوں میں چھوٹ 

 
 

 ہو گ   کی بچت  دونوں وق

  وہ کم قیمت پر دستیاب ہوں ❖
 

ڈیں ج رنک

 

 ج

 
 

 یعن  گلوٹن سے ب اک اشیاء ک اس وق

 ۔ ہوں پر  (sale) سیل

 مسائل گلوٹن سے ب اک غذا میں غذائیت کے  

 گلوٹن سے ب اک غذا نہ صرف محدود ہے بلک اس کی غذائی  

 

ک

 

کے ب ارے میں بھی     موزون

ب اک  ب ائی جاتی ہے۔ گلوٹن سے  راء    ں میںآٹو  مختلف  تشویش 

 

 
اور دیگر اج امل    معدنیات 

 

ا ش

 

کرب

ارے ملک میں  
 
ا ہے۔ ہ

 

گلوٹن سے   بنائے  بنےضروری نہیں جیسا کہ عام آٹ کے ساتھ کیا جاب

ہ
ل

 

ی
س
م

 ہے۔  نہیں اہم  ااتناب اک آٹ کی دستیابی کم ہونے کی وجہ سے یہ 

رھنے      (calcium)کیلشیم،(fiber)فائبر  یعن ریشہ میں خوراک

 

اور اضافی وزن ت 

 کے مسائل درج ذیل ہیں۔

 ( (Dietary fiberریشہ    غذائی

 حل۔ کچھ حل    ریشہ  غذائی
 
اقاب

 

ر اور ب ڈتک

 

ر ک دو اقسام میں تقسیم کیا جا سکتا ہے: حل ن  ڈتک

 

ن 

 حل(gel)جیل    ریشے
 
اقاب

 

 ریشے   بناتے ہیں جبکہ دیگر مکمل طور پر ب انی میں گھل جاتے ہیں۔ ب

ر

 

ت زبکادہ  ذریعے بغیر تبدیل ہوئے گزر جاتے ہیں۔  کا مرکب   ریشےآنتوں کے  اقسام  دونوں 

 میں رہتے ہوئے ب انی ک کھینچتا ہے جس   ریشہہوتے ہیں۔

 
 

ا اور آی

 

ڈب نہیں ہوب

 

مکمل طور پر ج 

ب انی کا مناس  استعمال ضروری   ریشہسے فضلہ نرم رہتا ہے۔ کے فوائد حاصل کرنے کے لیے 

روزانہ   راد 

 

اف ب الغ  کہ  ہے  جاتی  دی  ر 

 

استعمال   ریشہ  گرام  35سے  20  میں  خوراکہے۔تجوتک

 حل دو
 
اقاب

 

ر اور ب ڈتک

 

امل ہوں۔کریں جس میں حل ن 

 

سے بھرپور غذا دل کی صحت   ریشہنوں ش

 کے لیے بھی فائدہ مند ہوتی ہے۔ 
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اری غذا میں
 
ہ ب اک    ریشہ  چونکہ  ا ہے، گلوٹن سے 

 

ہوب را حصہ گندم سے حاصل 

 

ت  غذا کا 

 س سے قبض ہو سکتا ہے۔ ا ۔میں کم ہو سکتی ہے ریشہ

اور بی  ر   ریشہ  پھ، سبزبکاں، گربکاں  ڈتک

 

ن  ذرائع ہیں۔دالی بھی حل  کا   ریشہکے بہترین 

   "اکثر    انہیں  اچھا ذریعہ ہیں۔دالی غذائیت سے بھرپور ہوتی ہیں اور
ک
   لیےکے غری

 
 

 " گوس

ا کہا 

 

 کے ساتھ  ۔ اگرچہہے  جاب

 
 

 کے مقابلے میں یہ مگ یہ مہنگی ہو چکی ہیں،  وق

 
 

  پھر بھی گوس

ا چاہیے۔غذا کا حصہ  مرہ روز انہیں ۔سستی ہیں 

 

 بنابکا جاب

والے   فضلہاگر غذائی تدابیر سے قبض کا مسئلہ حل نہ ہو تو مریض کسی بھی   نرم کرنے 

 ہیں۔ یہ (laxative)   دوائی کشا قبض یعن جلاب 

 

ا  معلومکا استعمال کر سکت

 

ضروری ہے  کرب

امل نہ ہو۔ اسپغول کا چھلکا جسے اسپغولہ بھی    دوائی  کہ

 

راء میں گلوٹن ش

 

 
اج ا ہے، ایک کے 

 

کہا جاب

استہکے بی سے حاصل ہونے والا  (Plantago ovata) پودے

 
 

 ریشہ  ہے۔اسپغول  ن

)تقریباً %  ذریعہ ہے  ایک بہترین قدرتی  ا    (75کا 

 

ہوب ب اک  اور خالص اسپغول گلوٹن سے 

 ہے۔ 

امنکیلشیم اور  

 

  (Calcium and vitamin D)ڈی  وب

اور  ایک  غذا میں کیلشیم  امن    متوازن 

 

یہ وب چاہیے۔  ہونی  امل 

 

ش مقدار  کی مناس   ڈی 

راء جسم کے بہت سے افعال کے لیے ضروری ہیں، خاص طور پر ہڈیوں کی صحت 

 

 
دونوں غذائی اج

دودھ میں   شدہ  ذریعہ ہیں۔ پیک  کا بہترین  کی مصنوعات کیلشیم  دودھ  امنکے لیے۔ 

 

ڈی   وب

ا ہے۔جن لوگوں ک لیکٹوز  

 

امل کیا جاب

 

ا اور وہ دودھ نہیں پی (lactose)ش

 

 نہیں ہوب

 
 

رداس ت 

ان کے لیے    ،

 

دیگر غذائیں   ہے  ہوتی  کم  مقدار  کی  کیلشیم  میں  خوراکسکت ۔ کیلشیم سے بھرپور 

بکا        گولیاں  کی  اس استعمال کریں 

 

ن
ک
کفی
کئ

 خوراک کی مقدار ک      (caffeine)لی۔ نمک اور 

ہڈیوں سے کیلشیم      میں ا 

 

کرب ک  والے    ہونے  سے  کمی  کیمحدود  ہے۔ جسمانی   گھٹانقصان  سکتا 

 بھی ہڈیوں کی صحت کے لیے اہم عوامل ہیں۔ پرہیز  سے ورزش اور تمباک نوشی
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ہوا ہے کہ    

 

 
ای

 

ب یہ  امنحالیہ تحقیق سے 

 

فوائد ہڈیوں سے کہیں آگے ہیں۔   وب   ڈی کے 

میں  غال   غذا  اپنی  لوگ  ر 

 

ت زبکادہ  کہ  ہے  امن    امکان 

 

حاصل نہیں وب کی مناس  مقدار  ڈی 

امنکرتے۔ 

 

ر دی جاتی ہے۔ گولی  روزانہ   ڈی کی وب

 

 لینے کی تجوتک

رھنا 

 

 وزن کا زبکادہ ت 

میں     (calories)حرارےخوراک  اشیاء پر مشتمل کی گئی  (bake)بیک گلوٹن سے ب اک 

اب ازبکادہ ہو سکتی ہے اور بعض مریضوں میں  

 

مسئلہ بن سکتا ہے۔ ان اشیاء میں اکثر چربی    ایک   موب

 اور 

 
 

اکہ ان کی ساج

 

 ک بہتر بنابکا جا سکے۔میعاد  اور چینی زبکادہ ہوتی ہے ب

  

 
 

ص کے وق

ک ئ

 

خ

 

ش

 

ت

کا وزن کم تھا، تو گلوٹن سے ب اک غذا کے ذریعے وزن بہتر    مریضاگر 

اور پھر مستحکم   ا چاہیے 

 

زبکادہ  رہنا  ہوب ک کریں۔  ب اقاعدگ سے چ  ک  وزن  والی    حرارےچاہیے۔ 

اپے سے بچنے میں مدد کر

 

ا موب

 

ا اور ب اقاعدگ سے ورزش کرب

 

ا ہے اشیاء کے استعمال ک کم کرب

 

 ۔ ب

 بچے اور گلوٹن سے ب اک غذا 

ب اک غذا بچوں کے لیے خصوصی   وہ بچے جو بچپن   مشکلاتگلوٹن سے  پیش کرتی ہے۔ 

ً آسان  اا

 

 ی
سی

 

ت
دیکھ بھال  ان کی  اپناتے ہیں،  زندگ  ب اک طرز   گلوٹن سے 

 
 

ص کے وق

ک ئ

 

خ

 

ش

 

ت

میں 

 ہیں۔ والدین ک صبر 

 

رے بچے اس طرز زندگ ک اپنانے میں مشکل محسوس کر سکت

 

ہوتی ہے۔ ت 

ا  تحمل  اور 

 

رہ کرب
 
 ۔چاہیے  کا مظاہ

وہ اپنے      ذیل  مندرجہ  اکہ 

 

ب حصے میں والدین کے لیے کچھ رہنما اصول پیش کیے گئے ہیں 

خوراک    بچوں   اسکول جانے کی  اور  ر چھوٹ 

 

ت زبکادہ  ر 

 

تجاوتک یہ  رکھ سکیں۔  ب اک  ک گلوٹن سے 

ا ہے۔ نوعمر بچوں کے ہم 

 

والے بچوں کے لیے ہیں۔ نوعمروں کی غذا پر والدین کا کنٹرول کم ہوب

ا چاہیے  عمر دوستوں ک گلوٹن سے ب اک غذا کے ب ارے میں آگاہ کیا جا

 

اکہ وہ مریضب

 

مناس    کی  ب

 مدد کر سکیں۔ 
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 گلوٹن سے ب اک غذا کے ب ارے میں سیکھنا 

ب ارے میں جاننا   ب اک غذا کے  ہو بحیثیت والدین، س  سے پہلے آپ ک خود گلوٹن سے 

اور مثبت تبدیلی لا سکیں گا ر طریقے سے سکھا سکیں گے 

 

  ہی آپ اپنے بچے ک مؤت

 

۔ صرف ی

 گے۔ 

 :اہم نکت 

ا ہو معلوماتجامع  میں ب ارے  کے بیماری  اپنیبہترین مریض وہ ہے جو 

 

 ۔ رکھ

ا 

 

 بچے ک خودمختار بناب

کرنے کی حیرت    سمیٹنےسیکھنے والے ہوتے ہیں۔ ان میں معلومات    اور    مشاہد  بہترینبچے  

امل کریں اور 

 

ڈنے کے عمل میں ش رنک

 

 ہوتی ہے۔ بچوں ک کم عمری سے خوراک ج

 

انگیز صلاحک

اور انہیں  ڈاری کے لیے ساتھ لے جائیں  رنک

 

ج ک  رغیب دیں۔ بچوں 

 

ت انتخاب کرنے کی  انہیں 

 دیکھنے دیں۔  نوش  و خورد اشیاء مختلف میں دکان

نہ  والی غذائیں  راد کی طرف سے پیش کردہ گلوٹن 

 

اف بکا خاندان کے  دوستوں  اپنے بچے ک 

 بکا پیٹ درد جیسی میںب ارے کےکھانے 

 

   سکھائیں۔ کئی بچوں ک گلوٹن کھانے کے بعد الٹی، دس

نفرت پیدا کر لیتے ہیں اور عام طور پر   کی    طرح  ایک علامات ہوتی ہیں۔ وہ گلوٹن والی غذاؤں سے

علامات محسوس نہیں ہوتیں، وہ گلوٹن سے   کئ  پرہیز پر قائم رہتے ہیں۔ دوسرے بچے جنہیں  

 ہیں۔

 

رتنا شروع کر سکت  ب اک غذا سے لاپرواہی ت 

ڈہ کی آگاہی 

  

 اسان

ک   ڈہ 

  

اسان کے  کمرض  بچے 

 

کی
کلی ی
س

ب ارے میں معلومات    کے  غذا  ب اک  سے  گلوٹن  اور 

ا ضروری ہے۔ بچے اکثر اسکول میں

 

راہم کرب

 

کھانے کا تبادلہ کرتے ہیں۔   کے    دوسرے  ایک   ف

 نہیں 

 

ک
اور اس حوالے سے کئی رعای اک ہے 

 

استاد ک بتابکا جائے کہ گلوٹن بچے کے لیے خطرب

اس کی کھا لے تو  دی جا سکتی۔ انہیں یہ سمجھنا چاہیے کہ اگر بچہ غلطی سے )بکا جان بوجھ کر( گلوٹن  
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راہم کریں کہ  

 

 ف

 

ری فہرس  کے ساتھ ایک تحرتک

 

راء کی فہرس

 

 
ر ہو سکتی ہیں۔ اج

 
 کن علامات ظاہ

میں رکھیں۔   کے بستہ  نہیں۔ اس کی ایک کاپی بچے کے اسکول  کی    کنکی اجازت ہے   کھانوں

  استاد اچھی طر
 

آگاہ ہو گا، تو وہ بچے ک غذا کے ساتھ بہتر انداز میں ہم  میں ب ارے  کے  ح مرضج

 آہنگ ہونے میں مدد دے سکے گا۔

ا 

 

 دوپہر کا کھاب

کا بچے کے لیے ا  کیا   دوپہر 

 

کیا تیا  کھاب ہو سکتا ہے۔ بچے کے   جائے  ر  کام  ایک مشکل  یہ   ،

ا    کا   جانے  لے  اسکول

 

ا چاہیے۔ اسکول کی کینٹینکھاب

 

ابکا گلی کے    گھر پر تیار کیا جاب

 

روش    کھاب

 

 سےف

والی    چیزیں  ہونے 

 
 

روج

 

ف وہاں  جاتی ہے کیونکہ  کی  کی سختی سے حوصلہ شکنی  ڈنے  رنک

 

 چیزیں ج

مالا مال   ارا ملک تمام موسموں میں پھلوں کی مختلف اقسام سے 
 
گلوٹن سے آلودہ ہو سکتی ہے۔ ہ

دیں۔ رغیب 

 

ت کی  کھانے  پھ  ک  بچے  ب اک  ہے۔  سے    سینڈوچ،روٹی  گلوٹن 

(sandwich)   راکیبوغیرہ بنانے کی

 

ر  اس کتاب  ت

 

راہمکے آج

 

 ۔ ہیں   کی  میں ف

ا 

 

امل کرب

 

 دوستوں اور رشتہ داروں ک ش

راد  دیگر  ن کے  دوستوں اور خاندا  اپنے

 

ک بھی غذا کے ب ارے میں آگاہ کریں۔ بچے کے   اف

رغیب دیں۔ یہ  

 

ک  دوستوں کے والدین ک سمجھنے کی ت

 

کی
کلی ی
س

آگاہی پھیلانے میں بھی کی    مرض 

دیتا ہے۔ ایسے خاندان ک تلاش کریں جس کے   کمرض  بچے ک بھی    کسیمدد 

 

کی
کلی ی
س

ہو۔ آپ    

ڈ  

  

 گلوٹن   ہیں۔ ایک دوسرے کے ساتھ  ب اتے حیران ہوں گے کہ آپ کتنی جلدی کسی ک ڈھون

راکیب  کی  کھانوں  ب اک  سے

 

 جہاں ،  کریں۔ ان رشتہ داروں اور دوستوں کے گھر میں  تبادلہ  کا     ت

ا اکثر کا  اپ

 

ا جاب

 

ا ذخیرہ رکھیں ۔ ، ہے  ہوب

 

 گلوٹن سے ب اک خوراک کا ایک چھوب

 جول میل 

ا ہے۔ سماج  

 

جیسے   ،سرگرمیاںیہ وہ شعبہ ہے جہاں والدین ک اکثر مشکلات کا سامنا ہوب

ب ارٹیاں  محدود ہو سکتی ہیں۔    ،سالگرہ کی 

 

ب اع ب ابندیوں کے  ڈ    غذائی  رنک

 

ب ارٹی م یہ کہ سالگرہ کی 
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 سلسل   اسکیک کا ایک ٹکڑا پیش کیا جا سکتا ہے۔ تھوڑی سی تیاری      گلوٹن والےعموماًمیں بچے ک  

 ہو سکتی ہے۔ میزب ان ک بچے کی غذائی ضروربکات کے ب ارے میں بتانے   مدد گار    خاص  میں

 

 
ای

 

ب

ا ۔  ہچکچائیںسے نہ 

 

کیک بھیجنا بکا پہلے سے میزب ان کے گھر  ب اک  سے گلوٹن  بچے کے ساتھ ایک چھوب

ر حکمت عملی ہے۔ 

 

ا ایک مؤت

 

 بھجواب

ر کھانے کے دوران بچے ک ایسے 
 
   جائیں جہاں آپ جانتے ہیں کر  لےمیں  ریستورانگھر سے ب اہ

ک    کچھ  کہ بچے  اور  گے  ہوں  دستیاب  ب اک کھانے  سے  مدد کھانے    گلوٹن  انتخاب میں   کے 

 کریں۔ 

 مٹھائی 

  

 
 

وق ب ات کرتے  پر  غذا کے مسائل  ب اک  سے  ا   مٹھائیوںبچوں میں گلوٹن 

 

کرب ذکر  کا 

ر بچے مٹھائی پسند کرتے ہیں۔ کئی  

 

زبکادہ ت اور   ےمید  مٹھائیاںضروری ہے۔  سے بنی ہوتی ہیں 

راء سے بنی میٹھائیاں  نہیں  انہیں

 

 
ا چاہیے۔ گلوٹن سے ب اک اج

 

زبکادہ  )جیسے لڈو، میسو، وغیرہ(  کھاب

ر  

 

ا بہتر ہے۔ س    بننےت

 

کے عمل میں آلودگ کا شکار ہو سکتی ہیں۔ انہیں کھانے سے اجتناب کرب

 ۔ئ جائیںگھر میں بنا مٹھائیاںسے محفوظ حکمت عملی یہ ہے کہ گلوٹن سے ب اک 

ا کلنک  

 

 ک کم کرب

 بن سکتا ہے۔ اس ک کم کرنے کے لیے بچے ک ایک عام   کلنک    " کا لفظ  مرض    "

 

ب اع کا 

رد کی طرح سمجھیں اور اسے خاندان اور دیگر بچوں کے ساتھ گھلنے ملنے دیں۔ گلوٹن سے ب اک 

 

ف

ڈ پکوان جیسے کہ

 

 کے    لذنک

 

ئ

مک

پورا خاندان کھا سکتا ہے۔ (popcorn) پھلے   اور آئس کری 

ا لینے    گلوٹن سے ب اک غذا  

 

کے بعد بچے بہت اچھا محسوس کرتے ہیں اور یہ پہچاننا بھی مشکل ہو جاب

رہے ہیں۔ ساتھ ج  بیماری کے  دائمی  ایک  وہ  کہ  والدین   لیے  کے  کرنے  کم  ک  کلنکہے  کئی 

کمرض  "

 

کی
کلی ی
س

ا پسند کرتے ہیں۔ بچے ک      " کے بجائے "گلوٹن  

 

الرج" کے الفاظ استعمال کرب
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وہ جانتا ہو کہ اس کی غذائی  زبکادہ عام محسوس کرانے کے ساتھ یہ بھی یقینی بنائیں کہ  زبکادہ سے 

 اس توازن ک ذہن میں رکھن ضروری ہے۔  کا ضروربکات مختلف ہیں۔ والدین 

 

 :اہم نکت                            

ک  کا بچےبکاد رکھیں، آپ کے 

 

کی
کلی ی
س

 علاج ہے۔    مرض 
 
 مکمل طور پر قاب

ر  
 
 گلوٹن سے ب اک کھانے  گھر کے ب اہ

ا ان  گھر سے ب ا

 

ر کھاب
 
کے لیے مشکل ہو سکتا ہے جو گلوٹن سے ب اک غذا پر ہیں۔ مریضوں    ہ

اور خاندان کے راد کے    اس میں دوستوں 

 

امل ہیں۔ تھوڑی   اف

 

اور سفر ش ا، ریستوران 

 

ساتھ کھاب

 منصوبہ بندی ان مشکلات ک آسان بنا سکتی ہے۔ پیشگی  سی

 ریستوران 

ب اک   جو گلوٹن سے  ہیں  ریستوران  ایسے  کرتے    مہیا  کھانے  کچھ  بہت سے ممالک میں 

ارے  
 
امکان یہی    غال     ایسی آگاہی موجود نہیں ہے، اور  بیماری  اسمعاشرے میں    ہیں۔ لیکن ہ

 گا۔ جانتا ہو ہے کہ ریستوران کا عملہ گلوٹن سے ب اک غذا کا مطلب نہیں 

ر پر عمل کریں 

 

 :ریستوران میں کھانے کے دوران درج ذیل تجاوتک

فوڈ   ❖  

 

کھانے    ریستوران(fast food)فاس وہ   میں  یہ  کریں۔  اجتناب  سے 

رگر ت  رنچ   آلو کے چپس یعن  ،(pizza)، پیزا(burger)جگہیں ہیں جہاں 

 

ف

ر  

 
 

رات

 

رائیڈ چکن(French fries) ف

 

ف جیسے   (fried chicken)اور 

یہ   بکتےکھانے   ۔ ویسے بھی  ان ریستورانوں میں گلوٹن سے بچنا ممکن نہیں  ہیں۔ 

 ۔ ہوتیںصحت بخش نہیں  پر طور عام  غذائیں
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اردو  ❖ اور  ری 

 

 انگرتک

 

ا کارڈ اپنے ساتھ رکھیں۔ اس پر ان کھانوں کی فہرس

 

ایک چھوب

 )میں درج  

 

ووہ اشیاء جو گندم،    یعنکریں جو آپ نہیں کھا سکت َ
 
ان   دیو گندم اور    ج بکا 

محفوظ  آپ  جو  کریں  امل 

 

ش بھی  چیزیں  وہ  میں  اس  ہوں(۔  پر مشتمل  راء 

 

 
اج کے 

ارے ملک میں س  لوگ پڑھے لکھے 
 
ہ بکاد رکھیں کہ   ہیں۔ 

 

طریقے سے کھا سکت

ڈا زب انی ہدابکات دینے کے لیے تیار رہیں۔ 

 

ہ
 نہیں ہیں، ل

جن   ❖ کریں  تلاش  ریستوران  ایسے  میں  شہر  یعن  کی   اپنے   

 

فہرس کی  مینو   کھانے 

(menu)  میں میں کچھ کھانے قدرتی طور پر گلوٹن سے ب اک ہوں۔ 

 

  اس فہرس

پکوان منتخب کریں۔ ایسے پکوانوں سے بچیں جن میں گاڑھا کرنے والے   سے چند  

راء

 

 
 استعمال ہو۔  کا  وغیرہ  (gravy)گریوی مثلاًاج

ب اورچی ❖ اور  اپنی (chef)شیف  یعن    ریستوران کے مینیجر  ملاقات کریں۔  سے 

گلوٹن کی غذائی ضروربکات پر ب ات کریں اور انہیں گلوٹن سے ب اک غذا کے مسائل،  

کا   آلودگ ذاتی ملاقات  آگاہ کریں۔  ب ارے میں  اور اس سے بچنے کے طریقوں کے 

 کئی نعم البدل نہیں۔ عملے سے دوستانہ تعلقات بنائیں۔

پر سمجھ   نہ  خیالیہ   ❖ طور  ب ات مکمل  کی  آپ  کا عملہ پہلی ملاقات میں  ریستوران  کہ 

ب اک غذا کے اصول سمجھنا عام لوگوں کے لیے مشکل ہو سکتا  جائے گا۔ گلوٹن سے 

راء کی  

 

 
ری اور اردو میں گلوٹن پر مشتمل اج

 

ہے۔ اپنی ہدابکات ک آسان رکھیں۔ انگرتک

 چھوڑ دینا مددگار ہو سکتا ہے۔ 

 

ری فہرس  ایک تحرتک

ا پیش کیا جائے تو یقینی بنائیں کہ یہ وہی ہے جو آپ نے   ❖

 

  کھاب
 

اور اسے منگوابکا تھا    ج

 گیا ۔تو نہیں   غلطی سے بدلا 

چند ب ار منتخب ریستوران میں کھائیں اور دیکھیں کہ آپ کیسا محسوس کرتے ہیں۔ اگر  ❖

نہ  علامات  کہ  رکھیں  بکاد  ہے۔  افزا  حوصلہ  یہ  تو  ہوتیں  علامات نہیں  کئی  ک  آپ 

 نہیں ہوئی۔  آلودگ کئی  گلوٹن کیہونے کا مطلب یہ نہیں کہ 
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ر کریں۔ ان میں  ریستوران    دوران  کے  دن کے مصروف اوقات  ❖

 

جانے سے گرتک

ا ہے۔  گلوٹن کی آلودگ کھانے میں  اوقات میں

 

 کا امکان زبکادہ ہوب

ریستوران کے عملے کا خاص شکریہ ادا کریں۔ انہیں بتائیں کہ آپ دوب ارہ آئیں گے  ❖

 معیار کے ب ارے میں دوسروں ک بھی بتائیں گے۔اچھے اور ان کے 

 انہی   ❖

 
 

ر ب ار ریستوران کا دورہ کرتے وق
 
احتیاطی تدابیر پر عمل کریں۔ ہو سکتا ہے ہ

والہ تیار کرنے  ا 

 

کھاب بدل گئے     عملہ  کہ  راء 

 

 
اج والے  استعمال ہونے  پکوانوں میں  بکا 

 ہوں۔ 

  آپ کسی ریستوران میں کھا چکے ہوں اور اسے مناس  ب ائیں، تو اس معلومات  ❖
 

ج

ووک گلوٹن سے ب اک غذا پر عمل کرنے والے دوسرے لوگوں
ک
۔ ریستورانوں   بتائیں  

ب اک پکوانوں     کی جا سکتی ہے جو گلوٹن سے 

 

 مری

 

کرنے   انتخاب    کا  کی ایک فہرس

 میں مدد دے گ۔

ر ان ریستورانوں پر لاگو ہوں 

 

ر زبکادہ ت

 

ریستورانوں کی بہت سی اقسام ہیں۔ مذکرہ تجاوتک

احتیاط سے کام لینا ہوگا۔ سادہ چاول اور دال پر رہنا   زبکادہ    گ جو مہنگے ہوتے ہیں۔ سستے مقامات پر

 ممکنہ طور پر س  سے محفوظ انتخاب ہو سکتا ہے۔ 

 سفر 

راد کے لیے سفر

 

اف والے  پر عمل کرنے  ب اک غذا  ہو سکتی    مشکلات پیدا    میں    گلوٹن سے 

 کے مقصد سے طویل  ہیں 

 

ارے ملک میں سیاج
 
ر سفر   فاصلوں۔ ہ

 

ا ہے۔ زبکادہ ت

 

کا سفر کم کیا جاب

بکا کاروب اری مقاصد کے لیے   ادیوں میں شرکت 

 

اور دوستوں سے ملاقات، ش ا رشتہ داروں 

 

ہوب

 جلد پہنچا جا سکتا ہے۔ طویل 

 

ا ہے کیونکہ منزل ی

 

ریبی فاصلے کا سفر کم مسائل پیدا کرب

 

ہے۔ ف

 ہو سکتی ہیں  اس سلسل میں فاصلے کا سفر زبکادہ مشکل ہو سکتا ہے۔

 

 
ای

 

ر مددگار ب

 

 :درج ذیل تجاوتک

رکھ  یہ مفروضہ   ❖ غذا ذہن میں  ب اک  دوران گلوٹن سے  کر گھر سے نکلیں کہ سفر کے 

 دستیاب نہیں ہوگ۔ 
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 کے لیے بھوک ک قابو میں   ❖

 
 

از کم کچھ وق کم  یہ  ا کھا لی۔ 

 

ے سے پہلے کھاب

 

کلئ

 

ت
گھر سے 

 رکھے گا۔

ب اک   ❖ راب نہ ہونے والیرکھیں۔ جیسے خشک،  کچھ چیزیں    اپنے ساتھ گلوٹن سے 

 

ہلکی   ج

 پھلی اور ب ادام جیسے میوہ جات آسانی سے دستیاب پھلکی غذا

 

۔ سادہ بکا بھنے ہوئے مون

ازہ پھ ایک  

 

 ہیں۔ ب

 

 ہو سکت

 

 
ای

 

ہیں اور بس بکا ہوائی اڈے پر انتظار کے دوران مددگار ب

راؤں۔ یہ اچھا انتخاب ہے
 
اہ

 

ٹرین اسٹیشنوں پر آسانی سے دستیاب ہوتے ہیں اور   ورا ش

ا۔   گلوٹن کی آلودگان میں 

 

 کا کئی خطرہ نہیں ہوب

ایئر لائن ❖ الاقوامی   کرتی ہیں۔   کچھ بین 

  

ک
 

ب اک کھانے کی پ اپنے مینو میں گلوٹن سے 

 کی ضرورت ہوتی ہے۔ لیکن

 

اخیر      مثلاًمشکلات    سفری    اس کے لیے پیشگی درخواس

 

ب

ا دانشمندی  اشیاء  کچھکے پیش نظر، گلوٹن سے ب اک 

 

 ۔ہے  ساتھ لے جاب

ادی کی تقریبات 

 

 ش

ار 
 
ادی کی تقریبات ہ

 

  میں  ی  ش
ک
ادی کی تقری

 

ا ایک     ثقافت کا حصہ ہیں۔ ش

 

ری   کھاب

 

مرک

ا حیثیت 

 

ادی کے کھانے میںرکھ

 

ا ہے کیونکہ  کرنے   تبدیلی کئی ہے۔ ش

 

 یہ کا امکان بہت کم ہوب

کے   ادیوں 

 

ش ا ہے۔ خوش قسمتی سے، 

 

جاب کیا  تیار  ر 
 
ب اہ گاہ سے    

ک
پر تقری طور  میں    کھانوں  عام 

ا ہے

 

امل ہوب

 

ا جو تقریباً ہمیشہ چاول اور بکرے بکا مرغی کا سالن ش

 

نگلوٹن سے ب اک ہوب
ک
 ہی
ہ

 ۔چا

ادی کی تقریبات میں کھانے کے دوران درج ذیل ب اتوں کا 

 

 :خیال رکھیںش

ر کریں جن پر ڈریسن  ❖

 

  (dressing) ایسی سلاد سے گرتک

 

 ہو۔  ڈالی گ

ان کے  تلی ہوئی  گہری  کر  ڈبو  میں  گھی ❖ اوپر اشیاء )جیسے مچھلی( سے پرہیز کریں، کیونکہ     

ا گندم کا 

 

ا ہے۔  لگابکا )میدہ(  آب

 

 جاب
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اہی ٹکڑے(    مثلاًایسی مٹھائیاں جو روٹی سے بنی ہوں )  ❖

 

ر ہے کہ  ش
 
محفوظ نہیں ہیں۔   ظاہ

رنی اور گجریلا محفوظ ہیں، بشرطیکہ ان میں

 

ر بکا ف ا    صرف    دیگر مٹھائیاں جیسے کھک

 

چاول کا آب

 استعمال کیا گیا ہو۔

 :اہم نکت                           

ر بکا سفر کے دورانمنصوبہ بندی  پیشگی 
 
 آسان بنا سکتی ہے۔  ک ب اک کھانے گلوٹن سے  ب اہ

 ب اکستان کا سفر کرنے والوں کے لیے معلومات 

ب اکستان میں گندم بنیادی خوراک ہے۔ چاول بھی وسیع پیمانے پر دستیاب ہیں لیکن زبکادہ 

مہنگے ہیں۔ ب اکستان میں تصدیق شدہ گلوٹن سے ب اک اشیائے خور و نوش کی دستیابی محدود ہے۔ 

ری میں ہوتی  لکھی معلومات  مصنوعات پر  

 

بکا  ہیں   انگرتک  ہونے والیکثیر مقدار    ۔ کھلی 

 
 

روج

 

  میں ف

 نہیں دی جا سکتی۔ پینےکی کھانے

 
 

 اشیاء کے گلوٹن سے ب اک ہونے کی ضمای

رے پیمانے پر بولی جاتی ہے۔ بہت سے  

 

رےاردو زب ان پورے ملک میں ت 

 

اور   ت  ہوٹلوں 

ا ہے۔ ریستوران میں کھانے  

 

جاب  سمجھا 

 

ک بھی محدود حد ی ری 

 

انگرتک دینے   ریستورانوں میں 

ا چاہیے۔  بکا مینیجر سے پکوان میں ممکنہ گلوٹن  والے بیرے 

 

 کے ب ارے میں مشورہ کرب

زب ان میں   اردو  کہ  یہ ہے  ب ات  کدلچسپ 

 

کی
کلی ی
س

الفاظ    بکا گلوٹن      کا  کے 

 

راس راہِ  ت  کئی 

رجمہ موجود نہیں ہے۔  

 

ک مرض  اردو میں  اس لیے  ت

 

کی
کلی ی
س

اور گلوٹن سے ب اک غذا کے ب ارے   

ا 

 

 مشکل ہو سکتا ہے۔  میں ب ات کرب

  “I have celiac disease”مرض  مجھے  " :کہنے کے لیے اردو میں کہا جائے گا

ک 

 

کی
کلی ی
س

کمرض  نے اگلے کم ہے کہ   غالباً  یہ امکان۔ "ہے   

 

کی
کلی ی
س

کے ب ارے میں کبھی سنا ہو۔  

رجمہ کر سکے، مددگار ہو سکتا ہے۔ 

 

ری کا ت

 

 کسی ایسے شخص کی موجودگ جو انگرتک
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ا گلوٹن سے ب اک غذا کے ساتھ  

 

 گزارا کرب

مشکل ہو سکتی ہے۔   خاصی    خاص طور پر  ب اک غذا شروع میں  مکمل    گلوٹن سےمختصر یہ کہ  

، اور  

 

ک
ر کھانے میں محدودی

 
گلوٹن زبکادہ قیمت، گلوٹن سے ب اک مصنوعات کی عدم دستیابی، ب اہ

ص کے   ہوکی فکر پریشان کن    کی آلودگ

ک ئ

 

خ

 

ش

 

ت

سکتی ہے۔یہ عام ہے کہ مریض کسی دائمی بیماری کی 

 بعد غصے اور مایوسی جیسے مراحل سے گزریں۔ 

ب اوجود،   کمرض  ان مشکلات کے 

 

کی
کلی ی
س

راد    

 

اف ر 

 

اور پرجوش   سے متات مکمل، صحت مند 

رار 

 

رف زندگ گزارتے ہیں۔ ایک مثبت اور حقیقت پسندانہ رویہ گلوٹن سے ب اک طرز زندگ ک ت 

 رکھنے اور ایک خوشحال زندگ گزارنے میں مدد دیتا ہے۔ 

 

ر 

 

 حرف آج

 اپنی گلوٹن سے ب اک غذا پر قابو ب ائیں۔ 

 گلوٹن سے ب اک غذا ک اپنے اوپر قابو نہ ب انے دیں۔ 

 

 ______________ؤؤؤ ______________
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