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 مہریبان اور رحم والا ہے  

 

ی
ا ہوں جو نہاب

 

ام سے شروع کری

 

 اللہ کے ی

 

 پیش لفظ

 

 السلام علیکم! 

کوئی میڈل نہیں   کر کسی سے  لکھ  ہوں۔ مجھے کتاب  رہا  کر  کوشش  یہ  پر می  اصرار  حد  بے  آپ کے 

 مختصر لکھوں گا۔ مجھے یقین ہے کہ اگر تفصیل سے لکھی، تو  

 

ی
ذا، می کتاب نہاب

 

ہ
کوئی نہیں پڑھے  چاہیے۔ ل

 ہیں۔ 

 
 

ارے ہاں کتاب پڑھنے کا رواج تقریباً ختم ہو چکا ہے۔ لوگ سنی سنائی کہانیاں بہت شوق سے سن
م
 گا۔ ہ

ڑ گھر می موجود ہے، لیکن کتنے 
م
ڑآن مجید ہ

 

وہ دیکھ سکتا ہے کہ اللہ تعالیہ کی کتاب ف تو  اگر کسی کو شک ہو 

 سے پڑھتے ہیں؟ 

 

ی

 

 لوگ اسے سمجھ کر اور عمل کی ئ

اری تعلیم مادری زیبان می   
م
 تعلیم کا المی یہ ہے کہ ہ

ِ
ارے نظام

م
می کبھی بھی اچھا لکھاری نہیں رہا اور ہ

ڑی، اور مسجد می عربی پڑھنی پڑتی ہے۔ می  

 

نہیں ہوتی۔ ہمیں گھر می مادری زیبان، اسکول می اردو اور انگربی

ا رہا۔  تعلیم کا مقصد ۔ زیبان می مہارت حاصل نہیں کر سکا  کسی بھی 

 

ارے صرف سبق رٹ کر امتحان ی اس کری
م
  ہ

 یہاں تعلیم نہیں بلکہ ڈگری دی جاتی ہے۔

ڑا حادثہ میرے ساتھ یہ ہوا کہ جو سائنس می نے  سب سے  

ٹ

  بب

 

اور پڑھائی  چالیس سال ی ایی  پڑھی 

ذسٹری )دوائی بنانے والی  تھیغلط  دن معلوم ہوا کہ وہ  

ٹ  

ای اور  کمپنیاں۔ وہ ساری کتابیں فارما  ( نے تیار کی تھیں 

 
ب
امل کی گئیں۔ قد میرے قاب

 

ارے نصاب می ش
م
ذہ کے تعاون سے ہ

  

 ر اسای

 ، ڑا انقلاب آییا۔ فیس یب

ٹ

ذسٹری می ایی بہت بب

ٹ  

ارے دور می میڈییا ای
م
اری خوش قسمتی یہ رہی کہ ہ

م
ہ

سال کی عمر    63یوٹیوب وغیرہ میرے لیے ایی نعمت سے کم نہیں تھے۔ می نے ان کا بھرپور فائدہ اٹھاییا اور  

 مجھے محض دو سال می   40می نئی تحقیق پڑھنا شروع کی۔ 

 

سالہ تجربے اور اللہ تعالیہ کے خاص کرم کی بدول



کو   چیز  اب می جس  آگیا۔  درییافت کہتا ہوں’’بہت کچھ سمجھ  ڑی 

ٹ

بب سے  کی سب  آپ کے  ‘‘اس صدی  وہ   ،

 سامنے پیش کر رہا ہوں۔ 

ل پر تفصیل سے بیان کر دییا۔می نے اپنی تحقیق پر 

 

یٹ
ن چ 

  عمل کیا اور اپنے یوٹیوب 

"Healthy Keto with Dr. Khalid Jamil" 

https://www.youtube.com/@DrKhalidJamil 

 فنگ  

 

ن

یس
ن چب

پروفیسر  دل سے  گا۔ می  اپنی نئی تحقیق لکھوں  انداز می   Prof)اب می بہت مختصر 

Jason Fung) ڑ امراضِ گردہ( کا شکر گزار ہوں، جن سے می نے بنیادی چیزیں سیکھی۔
م
 )ماہ

کو بتاؤں گا۔ آپ نے سختی سے میرے   اب می سات سالہ تجربے کی بنیاد پر بہت سی نئی چیزیں آپ 

 شروع کرنی ہے۔ 

ٹ
 

 بتائے ہوئے ٹیس کروانے ہیں اور پھر ڈاب

ڑا المی یہ ہے کہ یہ بیماریوں کی علامات کا علاج کرتی ہے، ان کو جڑ سے ختم نہیں  ماڈرن طب کا  

ٹ

سب سے بب

فیصد بیماریوں کو جڑ سے ختم کر    90کرتی۔لیکن جو نئی تحقیق ہے، یہ صرف طرزِ زندگی اور خوراک کے ذریعے  

ف  ذسٹری، 

ٹ  

ای فارما  کو دیکھتے ہوئے  کی مقبولیت  اس  اور بدقسمتی سے  سکتی ہے، حتیہ کہ کینسر بھی۔  ذسٹری، 

ٹ  

ای ڈ 

ڈاکٹر   کم  از  کم  دعا ہے کہ  اللہ تعالیہ سے  اس کی مخالفت می کھڑے ہو گئے ہیں۔  ڈاکٹر صاحبان بھی  ارے 
م
ہ

ارا مسئلہ حل ہو جائے۔ 
م
اکہ ہ

 

 دے ی

 

ی
 صاحبان کو ہداب

می   اس  رکاوٹ  ڑی 

ٹ

بب سے  کی  سب  ڈاکٹروں  ارے 
م
ایشنز  ہ تمام  اور     ہیں((Associationایسوسی  یہ 

 کو کنٹرول کرتی ہیں۔ اور ڈاکٹروں دوائیوں 

یبات یہ ہے   اور خوشی کی  ارے پیارے نبی حضرت محمد   ماڈرن سائنسیکہ  میرے لیے فخر 
م
تحقیق نے ہ

ام پر پیش کر کے دنیا کو حیران کر دییا۔ می کیوں کہ دین کا طالب  صلی اللہ علیہ وسلم کی سیرت کو نئی تحقیق کے  

 

ی

ذا میرے لیے ان کو سمجھنے می بہت آسانی ہوئی ۔ میری التجا ہے کہ آپ سب سیرت نبی صلی اللہ   ،علم رہا ہوں

 

ہ
ل

 پھر آپ کو یہ کتاب آسانی سے سمجھ آجائے گی۔   ،علیہ وسلم کا مطالعہ ضرور کریں 

آیباد، انجینئر قیصر مجید صاحب   ایگریکلچر یونیورسٹی فیصل  ڈاکٹر شوکت  پر  اس کتاب می میری مدد کرنے 

اور پھر حسن ڑ می حافظ قادر حسی کا بہت شکر گزار ہوں۔  

 

آج اور  روڈ لاہور  نے دن  سعید کا جنہوں  موہنی 

ل اور کتاب لکھنے می بہت مدد کی۔  

 

یٹ
ن چ 

 رات محنت کر کے میرے 

اور عمران خالد   ڑ می ریحان خالد 

 

آج اپنے  اب  اپنی  می  انہوں نے  دعا گو ہوں  دونوں بیٹوں کے لیے 



ل بنانے اور چلانے می فی سبیل اللہ کام کیا۔ میری بیٹی  

 

یٹ
ن چ 

 کھانے کے یباوجود میرے 

ٹ
 

 ڈاب

 
 

جوانی کا قیمتی وق

ڑ اکمل جس نے بچوں کی پیدایش کے بع اس کتاب پر عمل کر کے  

 

ز
س
س
م

ڑدیی   26

 
 

کلو وزن کم کیا۔ میرے ب

میر ڑ مرحلےمی 
م
ہ نے  خالد جنہوں   

 

ڑح

 

ف ڈاکٹر  حیات  شریی  میری  زییادہ  سے  اور  سب  دییا  ساتھ  ا بہت 

ڑھاپے کی اس تلخی کے یباوجود میرے لیے دعا کرتی رہیں۔  

ٹ

 بب

میرے والدین، میری اس چھوٹی سی کاوش کو    ہے کہ اللہ تعالیہ سے دعا کریں کہ    آپ سب سے عرض

 میرے اور میری فیملی کے لیے صدقہ جاریہ بنائے۔ آمین  

 دعا گو  

  ڈاکٹر خالد جمیل 

MBBS, MS (Urology)   

Assistance professor (RTD) Urology 

Sheikh Zyed Medical complex Lahore  

  



 

 

 حصہ اول  

Part 1 

 





(2 )  

 

 

 

 ہو گئیں

 

ب
اب

 

 نئی تحقیق سے جو یباتیں غلط ی

 

 ()غلط ۔ یہ ختم نہیں ہو سکتی۔ ہو گیلینی کے لئے ساری عمر  دوائی   پریش شوگر اور بلڈ  .1

اک ہے  .2

 

ارے لئے خطری
م
ڑی وجہ   ۔ کولیسٹرول ہ

ٹ

  () غلطہے۔ دل کی بیماریوں کی بب

 () غلط۔ والا ( دل کے لئے اچھا ہےبننے  کھانے کا تیل ) فیکٹری می   .3

4.  ، 

 
 

 ( ) غلط۔ ، مکھن ، بیل کی چربی دل کے لئے نقصان دہ ہےدیسی گھی گوس

ڑھتا ہے .5

ٹ

 ، کلیجی ، دل ، گردے ، ی اے  سے یورک ایسڈ بب

 
 

 () غلط۔ گوس

ی لیور  . 6

ٹ

فنیٹ

(Fatty Liver)    کھانے سے ہوتی ہے یعنی 

 
 

اائی اور گوس

 

کٹ
چ 
 () غلط۔ ) جگر کی چربی ( 

،  یہ کاربو .7

ٹ

ی
ڑکٹوز اور  ہائیڈرب

 

 ( )صحیح ۔سے ہوتی ہےچینی  ف

 روٹی صحت کے لئے اچھی ہے .8

ٹ

ی
ذ ییا ہول وب

ٹ

ڑیی ڑاؤن بب  () غلط۔ بب

 () غلط ۔ کا دودھ ہڈیوں کی مضبوطی کے لئے ضروری ہےئےگا .9

 () غلط ۔ اچار مردوں کے لئے نقصان دہ ہےسبزیوں کا   .10

 () غلط ۔ریفائن فڈ صحت کے لئے بہترین ہے .11

 () غلطقبض کے لیے فائبر ضروری ہے۔   .12

 ( ) غلط۔ جوس صحت مند غذا ہے بچوں کے لئے .13

ارے جسم کے لئے بہترین ایندھن ہے .14
م
 () غلط ۔ گلوکوز ہ

 () غلطریفائن فڈ صحت کے لیے بہترین ہے۔  .15



(3 )  

   رکھ  شوگر کے مریض روزہ نہیں  .16

 

 حالانکہ شوگر کا بہترین علاج روزہ ہے۔  () غلط ۔سک

اائی ضروری ہے۔ صحت مند  .17

 

کٹ
چ 

اریل کا تیل (

 

 ( )صحیح )مکھن، چربی، زیتون کا تیل، ی

ڑھتا ہے .18

ٹ

اج ، سے بب

 

ڑوٹ ، ای

 

 ( )صحیح۔ یورک ایسڈ ، چینی ، جوس ، ف

 ()صحیح ۔شوگر کا بہترین علاج روزہ ہے .19

ڑی وجہ ہےجوس  .20

ٹ

 ( )صحیح ۔بچوں می بیماریوں کی سب سے بب

اائی  .21

 

کٹ
چ 

(Ketone)   صحیح ۔ہے ایندھن یعنی کیٹون بہترین( ) 

   ۔پیٹ کے لئے بہترین غذا ہےاچار  .22

ٹ

 ()صحیح ہے (  Probiotic ) پروبیوی

 می صحت مند ہے .23

 

 ( )صحیح۔ قدرتی مکمل غذا اصل حال

ذ

 

ہ
 چارٹ بناؤں گال

ٹ
 

 مکمل  ۔  ن کو آپ ییاد کر لی۔ ا ا اس تحقیق کوسامنے رکھ کر می تمام ڈاب

ٹ
 

پھر ڈاب

 ۔  تبدیل کریں اور صحت مند رہیں

 نوٹ:  

ل پر جاکر لیکچر سنیں۔ 

 

یٹ
ن چ 

 ان سب کی مکمل تفصیل کے لیے میرے یوٹیوب 

  



(4 )  

 

 

 

 ؟ صحت مند طرز زندگی کیا ہے 

 

 می آسان لفظوں می بیان کروں گا  سب سے  پہلے 

1.  

ٹ
 

 (  Low Carb Diet) لو کارب ڈاب

2. ( 

ٹ

ی

 

 ( Keto Diet 75، % 20، %  5%کیٹو ڈائ

                                       کا .3

ٹ
 

 Carnivore Dietنیور ڈاب

 دوسرا  

 ہیں ) صرف دن کی روشنی  ۔ آپ  سارا دن چرتے نہیں رہنا۔  صرف دو کھانے کھائی

 

ی انی اور قہوہ پی سک

 (۔  می کھائی

 تیسرا

کر   ورزش  ورزش ضرور کریں خاص  ارویب  اور صرف   ٹرینن 

ٹ

ی
، جیسے    وب ا 

 

چلای  

 

، سائک پیدل چلنا 

گ 

 

ٹ

 

گن
ا، جو

 

ا    تیری

 

یباب می  کری )ورزش کے  آئے گی۔     Aerobic۔  ، 8،  7لیکچر نمبر  ورزش کی تفصیل 

125 ،126 ،182 ) 

 چوتھا  

ڑ حال می سو جائی 
م
 ۔  گھنٹے نیند ضرور لی 9سے  7۔ رات کو نو بجے ہ

ڑ می سانس لینے کا صحیح طریقہ  

 

  Breathing Exercise۔ سانس کی مشق ضرور کریں  اور  آج

Lecture No 4 5, 1 4 9  
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 ۔  آگے می ان سب کو تفصیل سے بیان کروں گا

لگزارش ضرور ییاد رکھی کہ اس کتاب کو    میری ایی 
ٹی

 

ن چ 

کے لیکچر اس    سمجھنے کے لئے میرے یو ٹیوب 

ڑ چیز سمجھ آ جاے گی سنیں۔  کے ساتھ ضرور کتاب اس 
م
ا الله آپ کو ہ

 
 

 ۔ ان

ذ تفصیل کے لیے یہ لیکچر ضرور سنیں۔ ڑیی

 

 ۔ .400 ,351 ,39م
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ڑاء غذا 

 

ب
 اج

(Nutrients in Food) Video No. 1, 4, 7 

 

 تمام جان داروں کو زندہ رہنے کے لیے انرجی ییا خوراک چاہیے ہوتی ہے۔ 

ارا جسم  
م
ااکےاس انرجی ییا ایندھن سے ہ

 

ض
ع
جس طرح گاڑی کو    طور پر  کام کرتے ہیں۔مثال کے    ء   تمام ا

دو طرح ارا جسم 
م
ہ کو بھی ایندھن چاہیے۔  ارے جسم 

م
ہ اسی طرح  ییا پٹرول چاہیے  ڑل 

 

ڈبی   کے   چلنے کے لیے 

ا ہے۔  

 

 ایندھن استعمال کری

ایندھن کے لیے   .1 ارا جسم گلوکوز 
م
ہ اور  ہے  ا 

 

ہوجای گلوکوز  می تبدیل  جو  استہ، 

 
 

ن ییا   

ٹ

ی
کاربوہائیڈرب

ارا جسم صرف گلوکوز ہی استعمال کرسکتا ہے۔ یہ  
م
ہ اور ہمیں یہی پڑھاییا گیا ہے کہ  ا ہے 

 

استعمال کری

 ہوگیا ہے۔  

 

ب
اب

 

 اب غلط ی

ارا جسم   .2
م
    Fatہ

 

ب
اب

 

ی اور یہ بہترین ایندھن  ا ہے 

 

اائی کو بھی ایندھن کے طور پر استعمال کری

 

کٹ
چ 
یعنی 

 ہوگیا ہے۔  

اائی  

 

کٹ
چ 

(Fat)   کیٹون  (Ketone)   اس جسم  ارا 
م
ہ اور  ہے  ا 

 

ہوی کرکے    می تبدیل  استعمال  زییادہ  کو 

 

 
 

ا ہے۔   کے لیے  طاق

 

 استعمال کری

ار
م
ڑے  تین ی غذا کے  ہ

ٹ

ڑا ہیں    بب

 

ب
 اج

1.  

ٹ

ی
استہ ییا کاربوہائیڈرب

 
 

  Carbohydrateن

Lecture No. 3. 6. 8 
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اائی ییا  .2

 

کٹ
چ 

Fat  

Lecture No. 5 1, 2 3 3, 4 2 8, 4 3 7, 4 4 7, 47 7  

  Protein ت ییا پروٹین  لحمیا .3

Lecture No. 3 3 1, 4 6 0, 4 6 9 

ڑا می  

 

ب
 یباقی اج

  Mineralsمعدنیات ییا نمکیات  .4

Lecture No. 4 6, 2 8 2, 2 8 6, 2 9 1, 3 8 7  

ا من  .5

ٹ

  Vitaminوی

Lecture No. 2 0 4, 2 0 5, 2 5 4, 2 6 5, 2 66, 2 9 7, 3 2 2,  

امعلوم کیمیکل  .6

 

  Phyto Chemicalبہت سے ی

  Clean Waterاور صاف ی انی  .7

استہ: 

 
 

 Carbohydrate (Plant Food)ن

والی غذا می یہ نہیں   ا ہے۔ جانوروں سے حاصل ہونے 

 

اور درختوں سے حاصل ہوی یہ صرف پودوں 

ارے جسم می جاکر گلوکوز می تبدیل ہوجائے اسے  
م
ڑ وہ غذا جو ہ

م
ا۔ سادہ لفظوں می ہ

 

 ہمہوی

ٹ

ی
 کاربوہائیڈرب

 کہتے ہیں۔  

ڑہ،  
ب
اج، گندم، چاول، یباج

 

س  جیسے تمام ای

ٹ

ملن

(Millets)  ،  ڑھ )گنے سے حاصل ہوتی    ،  مکئی

ٹ

الٓو، شکر، گ

 ہے( 

ڑوٹ، یبادام، پستہ وغیرہ۔  

 

 پھلی، اج

 

 سبزییاں، دالی، لوبیا، چنے، مون

اج، گندم، چاول، 

 

ای زییادہ استعمال خاص کر  کا   

ٹ

ی
ییا کاربوہائیڈرب استہ 

 
 

 کیا ہے کہ ن

 

ب
اب

 

ی نئی تحقیق نے یہ 

 شکر )چینی( بیماریوں کی جڑ ہیں۔  
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اائی 

 

کٹ
چ 

Fat    

ییا بیجوں   پودوں  اریل، جیسے  سے حاصل ہوتی ہے۔    (Seeds)یہ بھی 

 

ی کھانے کے تیل، سرسوں، 

اائی  زیتون اور  

 

کٹ
چ 
دنبہ کی چربی، چربی بہترین مانی گئی ہے۔ جیسے  جانوروں سے حاصل ہونی والی  سب سے بہترین 

 کی چربی، مکھن، گھی، بکرے اور گائے کی چربی۔  (Beef Tallow)بیل کی چربی 

ٹ
 

 ، اوب

ہی   نر  چربی ہمیشہ  ییا   

 
 

اائی    (Male))گوس

 

کٹ
چ 
یہ  اور   ) استعمال کریں  کی  ارے لیے    (Fat)جانور 

م
ہ

 بہترین ایندھن بھی ہے۔  

ارا دماغ، سیل وال اور بہت سے ہارمون 
م
 سے بنے ہیں۔   Fatہ

  Proteinت لحمیا

م دالی، لوبیا، چنے، سو جیسے  درختوں سے حاصل ہوتی ہے۔ یہ مکمل پروٹین نہیں ہے۔    اور    پودوں جو  

 

ببنیٹ

ییا 

ڑوٹ وغیرہ۔  

 

 سبزییاں، اج

ذوں سے حاصل ہوتی  بہترین پروٹین  

ٹ  

( مچھلی، مرغی اور ای

ٹ
 

 )دنبے، بیل، بکرا، اوب

 
 

جانوروں سے گوس

 ہے۔  

ڑا بنتے ہیں۔  

 

ب
ارے جسم کے تقریبا تمام اج

م
 سب سے ضروری غذا پروٹین ہے جس سے ہ

پٹھے  جیسے  ،(Muscle)  ہڈییاں  ،(Bone)  ضروری سے  سب  اور  ہارمون  اخن 

 

ی جلد،  یبال،   ،

Enzyme    ہیں۔ 

Enzyme   امن منرل اور

ٹ

۔    پروٹین حاصلکے بغیر ہم غذا سے ضروری وی

 

 نہیں کر سک

، گھی، مکھن 

 
 

وں می چرنے والے جڑی بوٹیاں اور گھاس کھانے والے جانوروں کا گوس

 

ی
پہاڑوں، کھ

 بہترین غذا ہے۔  

Grass finish Free Grazing Animal  
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ڑیلا کیسے بناییا 
م
 ہم نے کھانوں کو زہ

(Lecture No 5 0) 

 

، کام    80ییا    70 کرتے ، عورتیں گھر کی صفائی اور تمام  سال پہلے ہم قدرتی غذا کھاتے تھے  ، پیدل چلتے 

ڑ ضلع می ایی    ۔ کام کرتی تھیں
م
ا تھا اور وہ اکثر خالی رہتا تھاہسپتابچے سارا دن  میدانوں می کھیلتے تھے ، ہ

 

۔  ل  ہوی

ام پر کر لی

 

ڑقی  کے ی

 

 ۔  پھر ہم نے دو غلطیاں سائنس می ب

وں می         .1

 

ی
 ۔  بی استعمال کرنے شروع کیے زییادہ نفع کے لئے           GMOہم نے کھ

a)   بہت زییادہ دوائیوں کا سپرے شروع کیا۔ 

b)   سورج کی حرارت کے بغیر کوئی جاندار زندہ نہیں رہ سکتا۔ 

c)   فضائی الودگی کی وجہ سے سورج کی حرارت کم ہوگئی۔ 

d)   امل نہیں کیے۔

 

ڑا ش

 

ب
 کھاد می پورے اج

e)   جلدی کی خواہش نے کچے پھل توڑ کر کیمیکل سے پکائے جانے لگے۔ 

f)   پھل اور سبزییاں محفوظ کی گئیں۔ 

 

 کولڈ اسٹوریج می مہینوں ی

g)   کھانے فیکٹریوں می بنانے شروع کر دیے گئے۔ 

 صنعتی غلطیاں دوسرا  

a)   ڑی

ٹ

ڑی بب

ٹ

ڑی تعداد می قائم ہوئے۔ ں، ا آئل فیکٹرییا   ، فلور ملی بب

ٹ

   ور کھانے کے کارخانے بب

b)   امل کیے

 

ڑن ش

 

امن اور آب

ٹ

ڑاء نکال کر مصنوعی وی

 

ب
مشینوں کے ذریعے خوراک کے اصل اج
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 گئے، جو صحت کے لیے نقصان دہ ہیں۔ 

c)  امنز، اور منرلزمصنوعی

ٹ

، وی

 

ا استعمال کیا گیا کیونکہ یہ سستے تھے۔ زی

 

   کا بے تحاش

d)   جس گیا،  کیا  پروسیس  پر  حرارت  درجہ  زییادہ  انتہائی  کو  خوراک  می  اصلی  مشینوں  سے 

امنز تباہ ہوگئے۔ 

ٹ

 وی

e)   کیا گیا، جیسے )ریفائن(  یباریی  زییادہ  کو بہت  کا تیلخوراک  اور کھانے  جس سے    ،میدہ 

ڑھنے لگی۔ 

ٹ

 شوگر بہت جلد بب

f) وہ کہ   

 

امل کیے گئے، یہاں ی

 

ش  محفوظ رکھنے کے لیے کیمیکلز 

 

ڑ ی دبی زییادہ  کو     کھانے 

ڑاب نہ ہوں  2سے 1

 

 ج

 

  ۔ سال ی

ذا  

 

ہ
ا ہےاسی لیے کہا ل

 

ا  یعنی   "No Processed Food" جای

 

کسی بھی فیکٹری می بنا ہوا کھای

 نہ کھائی۔ 
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 اپنے بچوں کو بچائی

(Save Your Children) Lecture No 54, 98, 399 

 

ہوا کو  زییادہ نقصان معصوم بچوں  زمانے می سب سے  ماڈرن  زییادہ  ۔  اس  جو  فاسب سے  دودھ  رمولا  

ل ڈال کر بناییا گیا ہے  80سے    70 کے دودھ اور  ئےگا   A1فیکٹریوں  می     
یمک
کٹ

ا ب آییا ، 
ب

بچوں  تو    س کا نتیجہ ح

ڑ
م
ڑ    2024اور    (ADHD)  کا شکار ہوا  Autismبچہ    1می سے    9  9می ہ

م
می سے ایی بچہ    11می ہ

ا ہے

 

ڑگر ،  ۔  امریکہ می اس بیماری می مبتلا ہوی  ، بب

 

افی اور پھر دوائیاں پیزا،  پھر جوس ، بوب

ٹ

بیکری اور مٹھاییاں ، ی

 ۔  ان سب نے بچوں کی صحت اور خوشیاں چھین لی

بچے کی صحت کا آغاز ماں ۔  سنیں  55اور    54لیکچر نمبر  تھی۔  اٹھائی   بھی  سال پہلے اس پر آواز    4می نے  

ا ہے

 

 ۔  کی صحت سے ہوی

 صحت مند قوم   ، صحت مند ماں ، صحت مند بچے 

Lecture No 5 5, 1 7 1, 1 7 2 

ذ

 

ہ
ب حمل  ۔  کیوں کہ انہوں نے مستقبل کی ماں بننا ہے   ۔ ا لڑکیوں کی صحت سب سے ضروری ہےل

ب
ح

 سے ہی بچوں کی صحت کے لئے صحت مند خوراک ماں کو دیں 

 
 

 ۔  ٹھہرے اس وق

)Lecture 2 6 1 ,26 2 ( 

ب ماں  )بچے کی صحت  
ب

 سے شروع ہوتی ہےح

 
 

، اس وق تمام حاملہ عورتوں کو صحت  (  حاملہ ہوتی ہے 

 ۔  مند غذا کا استعمال شروع کروائی 
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ڑ حال  ۔  مہینے کے بع ماں کے دودھ کے ساتھ غذا شروع کروائی   4بچوں کو  
م
 ماں کا دودھ ہ

 

دو سال ی

 ۔  می پلائی

ا

 

ڑض ہے کہ بچوں کو صحت مند کھای

 

ا   ،ماں کا ف

 

 سکھائی کھای

اور مکھن   ، دیسی گھی  ، سبزییاں  ، پستہ  ڑوٹ 

 

، اج ڑوٹ 

 

، ف ، کباب   

 
 

، گوس ذے 

ٹ  

ای کی بچے کو جیسی غذا  جیسے 

ڑ ہیں۔ تمام یبازاری کھانوں سے بچائی۔ عادت ڈالنا پڑے گی
م
 ۔  یہ بچے کے لئے زہ

، آلو کی  جوس ، پیزا  ڑگر  ، بب یبازاری دہی  ، بوتلیں   ، اور دودھ  میٹھا  )  ،  چپس  زییادہ ہوتی ہے ( چاکلیٹ  بہت 

ا کہ  

 

ل نہ دیں   ی
بلک ب

ا ہو 

 

ڑاب ی

 

 ۔  اور آپ پریشانی سے بچے رہیں اور صحت مند قوم بنےبچوں کی ج

ڑی غلطی 

ٹ

 آج کی ماؤں کی سب سے بب

ہوا    30پچھلے   سلہ پیدا 
م
کا  ڑھنے 

ٹ

بب وزن  ،اور  یبال  پر  ، چہرے  ماہواری   کی  ۔  سالوں می لڑکیوں می  اس 

ڑی وجہ   

ٹ

 سب سے بب

 ،  پلاسٹک کا بے تحاشہ استعمال .1

ا .2

 

ڑگر ، پیزا کھای  فڈ ، جوس  ، بب

ٹ

 ،  فاس

 ، سارا دن مویبائل ییا کمپیوٹر کا استعمال  .3

ا .4

 

 ، پیدل نہ چلنا اور ورزش نہ کری

ا .5

 

ا،  پڑھائی  کا مکمل نہ ہوی

 

ڑ سے کرنے  کا رواج پیدا ہوی ادی دبی

 

 کی وجہ سے ش

6.   

 

اب

ٹ

 ، کا اضاف   2ذہنی دیباؤ اور شوگر ی

  خلاصہ یہ ہے

فیصد   60سال کے بع    7خاص کر    ۔ شروع کر دیں دینی  صحت مند خوراک  مہینے سے ہی    6می  لڑکیوں  

اائی اور  

 

کٹ
چ 

ی بنیں گے ۔  فیصد پروٹین ضرور دیں   20

 

مویبائل ،  ۔  اسی سے اس کے تمام صحت مند ہارمون اور خل

ڑ حال می سو جائی  8کمپیوٹر ، ٹی وی سے ان کو دور رکھی اور 
م
Lecture No. 42)۔ بجے کے بع ہ 1)      
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 انسولین کیا ہے 

(Insulin) Lecture No. 2, 1 0, 74 

 

ا ہے

 
 

ب
ارے لبلبے کے بیٹا سیل سے ب

م
ہارمون خون کے ذریعے دور کسی  ۔  انسولین ایی ہارمون ہے جو ہ

ڑ کرتے ہیں

 

اب پر  بہ کے صرف  ۔  حصے  ٹ
بل ٹ
ل

ب خون  ۔  فیصد سیل جنھیں بیٹا سیل کہتے ہیں انسولین بناتے ہیں  1
ب

ح

بہ می جاے گا   ٹ
بل ٹ
ل
ب 
ب

ڑھے گی تو یہ خون ح

ٹ

 ۔ تو اس کے مطاب انسولین پیدا ہو گیمی شوگر بب

 ،  (Glucose) انسولین فری طور پر خون سے شوگر  

 ،  کے سیل کے اندر داخل کرے گی   (Muscle)پٹھوں  .1

اائی  .2

 

کٹ
چ 

(Fat Cell)   داخل کرے گیاندر کے  ، 

 ،  کے سیل کے اندر داخل کرے گی  (Liver)جگر  .3

 خون می شوگر ۔ لیتا ہےیباقی تمام جسم انسولین کے بغیر خون سے گلوکوز لے  

 

ب ی
ب

 نہ   80ییا  70ح

 

ی

گی  آ جاے آتی رہے  اندر جاتی ہےیعنی مسل  فیصد خون سے شوگر پٹھوں    80۔  انسولین  ذ  ۔کے 

 

ہ
ا خون کی ل

کو گی  شوگر  رہے  اچھی شوگر کنٹرول می  اتنی  اسی لئے  ۔  کنٹرول کرنے کے لئے پٹھے جتنے صحت مند ہونگے 

 ٹرینن ہے

ٹ

ی
 ۔  شوگر  کے لئے بہترین ورزش وب

 پٹھوں کے بع جگر دوسرا عضو ہے جو زییادہ شوگر کو  

  Cholesterol کولیسٹرال  .1

ذ  .2

ٹ  

زڑای
س
گل

 

ت

  Triglycride ٹرا

  ۔  گرام( می تبدیل کرے گا 100) صرف  Glycogenگلائکوجن  .3
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س کیا ہے 

 

ن

ٹ

سٹ

ڑ

 

 ؟انسولین ربی

Insulin Resistance Lecture No. 2 5 0, 4 4 0, 4 4 1 

 

کام کرتی ہے   اور کیسے  آتی ہے  یباب می آپ نے پڑھا کہ انسولین کیسے  انسولین کی سب سے  ۔  پچھلے 

 می شوگر  

 

ڑ حال
م
اس می سب  ۔  سےزییادہ نہیں ہونے دینی  80ییا    70ضروری ڈیوٹی یہ ہے کہ خون می ہ

 ۔  جگر کا ہے  سے ضروری حصہ

 

 ہیں  جگر کے بغیر ہم زندہ نہیں رہ سک

 

تمام بیماریوں ۔  اور نہ صحت مند رہ سک

س کے یبارے می سب سے بہترین تھیوری پروفیسر جے سن  ۔  می جگر کا رول بہت اہم ہے

 

ن

ٹ

ٹ
س

ڑ

 

انسولین ربی

ان کے  ۔  کی ہے (Prof. Jason Fung)فنگ 

ب ہم یبار  
ب

 مطاب ح

ٹ

ی
ییا شوگر کھاتے ہیں    یبار کاربوہائیڈرب

ڑ یبار انسولین آتی ہے اور گلوکوز کو سیل کے اندر داخل  
م
تو ہ

ہے کر   بھی  ۔  دیتی  سیل  یباقی  اور  جگر  گلوکوز  زییادہ 

ذ می تبدیل کر کے  

ٹ  

زڑای
س
گل

 

ت

 ٹرا

   ۱نمبر 

لیور کریں گے ی 

ٹ

یٹ فن

چربی    ۔پہلے  پھر پیٹ می 

ہوگی شروع  ا 

 

ہوی انسولین    ۔  جمع  پہلے  سے  سب 

کا پیٹ   آپ  س کی علامات 

 

ن

ٹ

ٹ
س

ڑ

 

ڑ  ربی
م
۔  گاآئے  نکل  یباہ

ڑ جتنا پیٹ 
م
س ہو گا اتنی ہی انسولین یباہ

 

ن

ٹ

ٹ
س

ڑ

 

 ۔ ہو گیربی
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   ۲نمبر 

ب جگہ نہیں بچے گیدوسرا  
ب

ذ ۔  اندر داخل ہونے می مشکل ہو گیکو  تو گلوکوز    سیل کے اندر ح

 

ہ
ا انسولین ل

 می گلوکوز سیل کے اندر داخل کریں 

 

ڑ حال
م
ا کہ ہ

 

ڑھے گی ی

ٹ

ا ہو سکے  ۔ بب

 

ب ایی اسٹیج پر گلوکوز اندر داخل ی
ب

اور ح

 اس می 

 
 

س شروع ہو اس وق

 

ن

ٹ

ٹ
س

ڑ

 

 )یعنی رکاوٹ شروع ہوگی۔ ( ۔ گیجائے انسولین ربی

بہ کمزور ہو جا  20سے   10دوسری سب سے ضروری  ٹ
بل ٹ
ل
 زییادہ انسولین بنا بنا کر 

 

جوں ہی ۔  گا ئےسال ی

ڑھنا شروع ہو جا 

ٹ

 سال لگتے ہیں۔   20سے   5اس کو ۔  گیئےانسولین کم ہو گی شوگر خون می بب

  

 

اب

ٹ

 ۔ ہیںشوگر کہتے  2اس کو ی

ب  
ب

 آپ خون می  اب ح

 ۔  انسولین ٹیس کروائی گے وہ زییادہ ہو گی .1

ڑھ جاے گی  .2

ٹ

 ۔ شوگر بھی خون می بب

ڑھا ہو گا  .3

ٹ

ذ بھی بب

ٹ  

زڑای
س
گل

 

ت

 ۔ خون می ٹرا

اائی می تبدیل کر دیتی ہے .4

 

کٹ
چ 
ذ ۔  اس سارے عرصے می انسولین زییادہ شوگر کو 

 

ہ
ڑ  ل

م
ا آپ کا پیٹ  یباہ

ڑھ جاے گااور آپ کا وزن بھی    گاائٓے  نکل  

ٹ

   طور پر  اب آپ مکمل  ۔  بب

 

اب

ٹ

شوگر کے مریض بن    2ی

 چکے ہیں۔  

ڑھ جاے گا 

ٹ

تو      اگر آپ غور کریں  ۔  آہستہ آہستہ شروع ہو جائی گیبیمارییاں  اور تمام    پھر بلڈ پریش بھی بب

ڑھی 

ٹ

ب خون می آپ کی انسولین بب
ب

 ح

 
 

 ہوتی ہے آپ کو ہوئی اس وق

جیسے .1 ڑھاے 

ٹ

بب انسولین  جو  دوائی   ,Sulphonylurea  ، (Dia Micron  ایسی 

Amyral)   اک ہو گا

 

 ۔ دینا خطری

اک ہو گییہ اور اگر ڈاکٹر صاحب انسولین دینگے تو   .2

 

 ۔  بھی خطری
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 عقل کہتی ہے کہ  

ا .1

 

اکہ انسولین کم ہوجائے۔  ۔ چھوڑ دیں  آپ پہلے کارب یعنی شوگر ، گلوکوز کھای

 

 ی

دو  ۔  جسم سے چربی خاص کر پیٹ کی کم کریں  .2 )کااس کے لئے  یعنی  ورزش  اور  )روزہ(    فاسٹنگ  م 

 ٹرینن کریں(۔  

ٹ

ی
ارمل ہو جاے گا وب

 

 ۔ کچھ عرصے می سب ی
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Homa-IR Test  کیا ہے؟ 

Lecture No. 4, 4 4 1 

 

یہ    

 

س  یعنی انسولین    I.Rٹیس  اب ی

 

ن

ٹ

ٹ
س

اچھی  رز ہے مگر یہ بہت مہنگا  ٹیس  کے لیے سب سے 

 ہے۔ 

یباقی دوائیاں    12سے    10اس می   گھنٹے پہلے بند    24گھنٹے خالی پیٹ رہنے کے بع اور تمام شوگر کی اور 

 کرنی ہوں گی۔  

12 Hour Fasting  

  Blood suger mg/dl می ن  شوگر خو 

    Insulin Level (Microunit) mu/ml انسولین خون می  

 پھر اس فارمولے کے ذریعے ہم نتیجہ نکالی گے۔  

Homa-IR = Glucose inmg X insulin mu/ml (Microunit/ml  

405 

For m.mol/L system  

Glucose in m.mul/L X insulin mu/ml (Microunit/ml) 

22.5 

ارٹری  ب ارے یہاں کچھ لی
م
کر  پر تقسیم  6آپ می انسولین کا نتیجہ دیتے ہیں۔ اس کو اگر  p.mol/Lہ

  ہوجائے گا۔  miu/mLدیں تو یہ 
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ت

س کی 

 

ن

ٹ

سٹ

ص کیسے کریں انسولین رز

ی ی

 

خ

 

ش

 ؟

Diagnosis of insulin Resistance or 

Metabolic Disorder 

 

س  اصل می انسولین ر

 

ن

ٹ

ٹ
س

ارے جسم کا مدافتی نظام ہے جو    Insulin Resistanceز
م
ہ

اری غلطیوں کی وجہ سے 
م
ا ہے۔  زییادہ ہمیں ہ

 

ڑیکٹوز( کھانے سے ہوی

 

 )گلوکوز، ف

ٹ

ی
 کاربوہائیڈرب

ارے جسم کی ضرورت ہے۔ صرف  
م
 ہوگئی ہے کہ گلوکوز ہ

 

ب
اب

 

 یہ یبات غلط ی

ا۔    %15سے  10 .1

 

 دماغ گلوکوز استعمال کری

2. RBC  کا آنکھوں  والا حصہشیشہ  ،  ڑ 
م
یباہ کا  گردے  گلوکوز    (Renal Cortex)اور  صرف 

ا ہے۔  

 

 استعمال کری

اائی سے اس سے زییادہ گلوکوز    25سے    20یہ صرف  

 

کٹ
چ 
ارا جسم پروٹین اور 

م
گرام روزانہ بنتی ہے۔ اور ہ

ا ہے۔

 

 روزانہ بنا سکتا ہے(  150)بنای

 

 گرام ی

ا ہے۔  خوشی سے  Ketoneیباقی سارا جسم  

 

 استعمال کری

ارمل انسولین    

 

ارے یہاں     miu/ml 6  مثال کے طور پر   ی
م
ارٹری لیتی    miu/ml 25ہے۔ ہ ب جو لی

ارمل ہیں وہ غلط ہے۔ 

 

 ۔  mg/dl 80شوگر خالی پیٹ ی
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   1مثال نمبر 

Fasting blood sugar = 8 0 mg/dl 

Fasting insulin 5 miu/ml 

 فارمولے کے مطاب 

80 x 5 =0.9 normal ideal is less then 1  

    405  

 ۔  یہ صحت مند آدمی کا نتیجہ ہے

 2نمبر مثال 

Fasting sugar 8 5 mg/dl x 2 0 miu/ml =4 .1 High I.R 

         4 0 5  

اک ہے  

 

 ۔  یہ خطری

یہ   آپ   تو  اگر خالی پیٹ شوگر کروائی گے   ہے  85mgیہ سمجھ لی  آپ 

 

ڑدس اور آپ ۔  زبب ڈاکٹر 

کہ     20miu/mlانسولین  ۔  اصل ریسرچ یہی ہے  ۔خوشی خوشی گھر چلے جائی گے کا مطلب یہی ہے 

ڑھ کر شوگر 

ٹ

 ۔  کنٹرول کر رہی ہے  انسولین زییادہ بب

   3مثال نمبر 

 شوگر کے ساتھ m.mol/Lاب یہی  

mg/dl   کوm.mol/L   کرنے کے لئے  ہمmg   85/18 ۔ جیسے پر تقسیم کر دیں گے 18کو= 

4.7 mmol/L  ،mmol/L   کو  mg/dl    سے ضرب دیں   18کرنے کے لئےmg/dl   ،    اب

HOMA.IR   ۔  رکھ کر دیکھیںفارمولے می 

Sugare 4 .7 x Insulin 2 0 miu/ml = 4 .1 

       2 2 .5  
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ڑی مثال 

 

 آج

Fasting blood sugar 95 x fasting insulin 42miu/ml =9 .8 Highly I.R 

405 

بہ خون می زییادہ انسولین بنا کر شوگر کنٹرول کر رہا ہے ٹ
بل ٹ
ل
ارا 
م
 ہ

 

    اب اگلی مثال   ۔  اب ی

 

اب

ٹ

سمجھی کہ ی

 ۔  اس می پھر اگر آپ نے صرف شوگر ٹیس کروا لی تو آپ غلط ہوں گے؟ شوگر کب ہو گی 2

  ٹو  

 

اب

ٹ

 شوگر کب ہوگی۔    T2Dاس مثال سے آپ ی

F. Sugar 1 3 5mg/dl x F. Insulin 7miu/ml = 2 .3 

405 

ڑھ گئی  

ٹ

بب بہ کمزور ہوگیا ہے۔ جوں ہی انسولین کم ہوئی شوگر  ٹ
بل ٹ
ل
اب اس می انسولین کم ہوگئی ہے یعنی 

 ہے۔ 

ص ہوتی ہے 

ی ی

 

خ

 

ش

 

ت

  ٹو شوگر 

 

اب

ٹ

ب ی
ب

ا ہے۔   %50یہ سب مانتے ہیں۔ ح

 

بہ کمزور ہوچکا ہوی ٹ
بل ٹ
ل
 

 

 ی

آپ لو  اگر   اب بھی 

ٹ
 

ڈاب یہ    ، کارب  تو  ورزش شروع کریں گے  اور  بہ ساری عمر    %50دو کھانے  ٹ
بل ٹ
ل

 شوگر کنٹرول کرنے کے لیے کافی ہے۔ 

ا ہوں یہ  

 

ڑچ ٹیس بتای

 

 ہے۔  قیمت بہت کم  سے       HOMA.IRاب می کم ج

Triglyceride / HDL Ratio 

(Lecture No 3 5 8, 3 5 9) 

 ۔  گھنٹے خالی پیٹ رہ کر ٹیس کروائی گے 10سے  8اس می آپ 

Triglyceride / HDL = < 1, Ideal  1 - 1.5 )Healthy(  

70 mg/dl   divided 70 mg/dl   Best is 1      1.6 - 2    OK 

اور    2کوشش کریں   رہے  کم  ڑھائی  HDLسے 

ٹ

   ۔  بب

ٹ
 

ڈاب کارب  لو  اور   ٹرینن 

ٹ

ی
وب اس کے لئے 

(Lecture No 3 5   پھر سمجھ لی ، جوں ہی آپ کاربو  (9

ٹ

ی
ا کم  یعنی گلوکوز ویلیو  ہائیڈرب

 

کریں گے   کھای
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ذ کم ہو گاتو 

ٹ  

زڑای
س
گل

 

ت

 ۔  ٹرا

 خلاصہ  

خلاف   کے  ہارمون  انسولین  ی 

 

خل کے  جسم  ارے 
م
ہ می  جس  ہے   

 

حال ایسی  س 

 

ن

ٹ

ٹ
س

ڑ

 

ربی انسولین 

   

 

اب

ٹ

ڑھ جاتی ہے ، اس کو ی

ٹ

ڑاحمت کرتے ہیں جس کے نتیجے می خون می شوگر کی سطح بب

 

۔  ذییابیطس کہتے ہیں  2م

   

 

اب

ٹ

ص ہونے می    2اس کو شروع ہونے اور ی

ی ی

 

خ

 

ش

 

ت

ص ۔  سال لگتے ہیں  20سے    5

ی ی

 

خ

 

ش

 

ت

اگر اس کوشروع می 

 ہیں

 

 ۔  کر لی تو ہم اپنے لبلبے کو  بچا سک
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ص کیسے کریں 

ی ی

 

خ

 

ش

 

ت

 علامات سے 

Sign of Insulin Resentence 

 

ا یعنی

 

ڑ نکل آی
م
  visceral fat or Belly fat  پیٹ کا یباہ

ب کی طرح لگے گادیکھنے می آپ    ۔  کا جسم سی

  Waist / Height Ratio۔ 1

 پیٹ اور آپ کے قد کا تناسب 

  waist in inchesمی  انچوں  کمر کی پیمائش 

  Height in inchesمی انچوں  اور قد بھی 

 مثال کے طور پر  

   40انچ اور آپ کا پیٹ    60فٹ ہے یعنی    5آپ کا قد  

 ۔  40/60ہےانچ 

40÷60 = 0.66 Moderate I.R  

پیٹ   کا  آپ  می  تھا  30اصل  چاہیے  ا 

 

ارمل  ۔ہوی

 

ی

ا چاہیے۔ جیسے   0.5تناسب 

 

3 سے کم ہوی 0÷6 0=0  جتنا کم ہوگا اتنا بہتر ہے۔   5.

 دوسرا آسان طریقہ یہ ہے 

 ۔   x 2 = 60/60 30،  انچ   60فٹ ہے یعنی  5قد ۔ یہ آپ کے قد سے کم ہو   x 2کمر آپ کی 
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Mild I. R۔ یہ اب یبارڈر پر ہے 

 فٹ ہے 5انچ ہے اور قد  34مثال کے طور پر اگر آپ کی کمر کی پیمائش 

34 x 2 = 68 

68/60= I. R moderate 

 انچ زییادہ  ہے    8یہ 

28 x 2 = 56 

56/60 = Normal 

 یہ آئیڈیل ہے 

 ۔  انچ سے کم ہونی چاہیے      28فٹ کی لڑکی ہو ییا لڑکا دونوں کے لئے پیٹ کی پیمائش  5

 Skin Tags or Acanthosis Nigricans. ۔ 2

ا ہے

 

جای بن  ان 

 
 

ن کالا  زییادہ  می  ، بغل  ہاتھوں   ، انگوں 

ٹ

ی  ، گردن  دوسرا چھوٹے چھوٹے موہکے  ۔  پہلے 

س کی علامات ہیں۔ سارے جسم پر کہیں بھی بن جاتے ہیں

 

ن

ٹ

ٹ
س

ڑ

 

 ۔ 441لیکچر نمبر ۔ یہ دونوں انسولین ربی
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 سی پیپٹائیڈ ٹیس  

C - Peptide Test 

Lecture No. 7 8, 300 

 

اور کتنے کمزور ہو گئے ہیں  بہ کے بیٹا سیل کتنا کام کر رہے ہیں  ٹ
بل ٹ
ل
 ہوا ہے کہ    

 

ب
اب

 

ی یہ  ۔  نئی تحقیق سے یہ 

 ۔  آپ خالی پیٹ خون سے یہ ٹیس کرتے ہیں س می  ۔ اسب سے سستا اور آسان ٹیس ہے

 اس کے فائدے 

  ٹو  شوگر کا پتہ چلتا ہے .1

 

اب

ٹ

  ون  اور ی

 

اب

ٹ

 ۔  اس سے ہمیں ی

2.   

 

اب

ٹ

 می اس سے پتہ چلے گا کہ   2ی

ٹ

ی ب

 

    5ییا  4شوگر ہونے سے پہلے پری ڈائ

 

اب

ٹ

سال کے بع مکمل ی

 ۔  شوگر ہو جاے گی 2

س می یہ انسولین کی طرح  .3

 

ن

ٹ

ٹ
س

ڑ

 

ا ہےانسولین ربی

 

ڑھا ہوا ہوی

ٹ

 ۔  بب

 ہیں کہ ہمیں دوائی ییا انسولین لینی ہے یہ نہیں .4

 

ڑا فائدہ یہ ہے کہ ہم یہ فیصلہ کر سک

ٹ

 ۔  سب سے بب

ا ہے  .5

 

ص ہو جای

ی ی

 

خ

 

ش

 

ت

بہ کا کینسر بھی اس سے آسانی سے  ٹ
بل ٹ
ل
ڑ می 

 

 ۔  آج

C-Peptide   کیا ہے؟ 

ارے لبلبے
م
اور  (Pancrease)  ہ ایی ہی مقدار می    C-Peptide  کے بیٹا سیل سے انسولین 

 ۔  بنتے ہیں
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ڑق انسولین اور   

 

 می        C-Peptideضروری ف

a)  ارے جسم سے نکل جاتی ہے
م
 ،  منٹ می  6سے  5انسولین بہت جلدی ہ

b) 50 ۔   ہو جاتی ہےئعفیصد انسولین  جگر می جانے کے بع ضا 

c)    اگر آپSulphonylurea   ۔  ییا انسولین لے رہے ہوں تو  انسولین کا ٹیس غلط آے گا 

C-Peptide    

a) C-Peptide 30  خون می رہتا ہے 35سے 

 

 ۔  منٹ ی

b)  ا   5صرف

 

ا ہےہے۔ یباقی  فیصد جگر می ضایع ہوی

 

 ۔  گردوں کے ذریعے نکل جای

c) ا ا ہم

 

 ۔  رے جسم کا کوئی سیل بھی اس کو استعمال نہیں کری

d) ا

 

ڑق نہیں پڑی

 

 ۔  اگر آپ انسولین ییا دوائیاں لے رہے ہیں تو پھر اس پر ف

ذا  

 

ہ
بہ کے بیٹا سیل کی ۔  ٹیس انسولین ٹیس کرنے سے زییادہ بہتر ہے  C-Peptideل ٹ

بل ٹ
ل

صحت کو    

 ۔  جاننے  کے لئے ، مطلب یہ کتنا کام کر رہے ہیں

 طریق کا ٹیس 

گا  12سے    10 ہو  کا ٹیس  خون  صبح  خالی پیٹ  ، Fasting C-Peptide level۔  گھنٹے 

Fasting sugar  ۔ یہ دونوں ٹیس ضرور کروائی 

  ون می 

 

اب

ٹ

 ۔  سے زییادہ ہو گی  mg/dl 300اور شوگر   سے کم ہو گا   ng/ml 0.2ی

 ۔  علیحدہ کتاب لکھوں گااس کے لئے می  ۔ اس کا علاج اب صرف انسولین ہے

  C-Peptideصحت مند آدمی می  

Fasting C-Peptide 0 .8-2ng/ml 

Fasting sugar 7 0-8 0mg/dl 
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س می 

 

ن

ٹ

سٹ

ڑ

 

 (Prediabetic)انسولین ربی

Fasting C- Peptide 4ng/dl-8ng/dl 

Blood fasting sugar 8 0-1 0 0mg/dl 

  

 

اب

ٹ

 شوگر می  2ی

Fasting C-peptide 0 .8 ng - 1 .2 ng /dl or 1 .5 ng/dl 

بہ  ۔  ئےکوئی حتمی نمبر فائنل نہیں ہو ابھی    اس یبارے می ٹ
بل ٹ
ل
جتنا اس کی ویلیو کم ہو گی اس کا مطلب ہے 

   ۔  کام نہیں کر رہا

 

اب

ٹ

ب   2ی

 

بہ    ،تو ہو گی ہی ب ٹ
بل ٹ
ل
ب 
ب

ا ہے  50ح

 

ڑاب ہو  چکا ہوی

 

اس پر اب بہت زییادہ  ۔  فیصد ج

ا الله 

 
 

 ۔   گائےسالوں می نتیجہ آ جا  3سے   2ریسرچ ہو رہی ہے ان

Stimulated C-Peptide Test 

ہم   ب پہلے 
ب

اسی طرح    (Glucose Tolerence Test ) GTTح اب  کرتے تھے 

Stimulated C-Peptide Test    یہ بہت  مہنگا ہے اور بہت جلد کتابوں می بھی   ۔ہو رہا ہے

مثال ۔  گھول کر پی لیتے ہیں کلو وزن کے حساب سے ی انی کے گلاس می    1گرام گلوکوز    1اس می  ۔  آجاے گا

پہلے خالی پیٹ ٹیس کریں گے   پھر گلوکوز  ۔  گرام  گلوکوز ڈالنا ہو گا  80کلو کے مریض کے لئے    80کے طور پر  

ڑھ گھنٹے کے بع ، اور پھر    1پینے کے آدھے گھنٹے کے بع ،  

ٹ

می    ۔ میرے خیال  گھنٹے کے بع    2گھنٹے  کے بع ، ڈبی

اس کی وجہ یہ ہے  یہ ٹیس صرف گلوکوز  ۔  اور شوگر کروا لی ، یہ کافی ہے   C-Peptideصرف خالی پیٹ   

ا

 

 می کوئی بھی ایسے نہیں کری

 

 ۔  پینے کے بع   اس پر سخت اعتراض یہ ہے کہ عام حال

ا کھاتے ہیں جس می کارب ، پروٹین او  

 

اائی ہوتی ہے رہم مکس کھای

 

کٹ
چ 

اصل ٹیس یہی ہے کہ آپ جو  ۔  

 می کھاتے ہیں وہ کھا کر ٹیس کریں 

 

ذ۔  کھانے عام حال

 

ہ
ا الله اس کا  ل

 
 

ا اب اس پر بھی تحقیق ہو رہی ہے ان

 ۔   گا پھر ہم بھی کروا لی گےئےنتیجہ بھی جلد آ جا 

سے ٹیس پر تحقیق ہو رہی ہے مستقبل     C-Peptide  ئےمی انسولین کی بجاHoma-IRاب    

ا الله اس پر بہت جلد مکمل تفصیل آ جا 

 
 

  ۔   گیئےمی ان
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اج کیوں نہ کھائی

 

 ای

 

ب اپنی کتا 
ب

 Wheat Bellyب  ڈاکٹر ولیم ڈیوس  نے ح

ے  تفصیل کے لئے آپ میر۔  لکھی  اس کے بع ایی انقلاب آ گیا 

 ہیں    350 ,99 ,70 ,50 ,2لیکچر 

 

 ۔  سن سک

 خلاصہ مختصر یہ ہے 

ڑھنے کی وجہ سے  

ٹ

کی دہائی می خوراک  کی کمی کو   1950آیبادی بب

ارمن نے گندم پر    ۔ پورا کرنے کے لئے بہت اچھی تحقیق کی گئی

 

ڈاکٹر ی

ڑھ  

ٹ

بب اس کی پیداوار بہت  تجریبات کر کے ایسی گندم پیدا کی جس سے 

 انعام بھی دییا گیا  گئی
ب
 کے لئے امن کا نوب

 

ذم

 

کیوں   ۔اور اس کو اسی ج

 اور افلاس جنگوں کو جنم دیتا ہے  ان کے مطاب  

 

ب
اس سے امن   ۔ غرب

ب بھی آپ قدرت کے نظام می مداخلت کرتے 
ب

گا  لیکن ح قائم ہو 

ے ہیں

 

کلی

 

ت
اک نتائج 

 

اب یہ کوئی تھیوری نہیں  ۔  ہیں تو اس کے بہت خطری

 شدہ  حقیقت ہے

 

ب
اب

 

 ئے۔  کاش لوگوں کو سمجھ آ جا۔  بلکہ ی

اج می  

 

     80سے    70ای

 

ا ہے   Starchفیصد ی

 

، یعنی  یہ گلوکوز ہوی ا ہے 

 

ارے ڈاکٹروں کو یہ    ۔ ہوی
م
ہ

 10سے   5کھاؤ اس می اور میدہ می  صرف  Whole Wheat یبات اب بھی معلوم نہیں جو کہتے ہیں

ڑق ہے

 

ڑہ ، جوار  65فیصد ، مکئی  80اسی طرح چاول  ۔ فیصد کا ف
ب
  ہے۔  فیصد ، ملتا 65فیصد ، یباج
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ذییا

ٹ  

 کیا کہ ان می بھی     Mellitنے ملٹ    ڈاکٹر قادر ای

 

ب
اب

 

فیصد   70  سے  60کے اوپر تحقیق کر کے یہ ی

 گلوکوز ہے

 

بہ فری طور پر انسولین    ۔  ی ٹ
بل ٹ
ل
ارا 
م
ذا ہ

 

، ل ، یہ زییادہ نقصان دہ ہے  ب بھی ہم گلوکوز کھائی گے 
ب

ح

  جو اس کو خون سے نکال کر  ئے گا بنا

 کم    80ییا    70کر کے خون می  پٹھوں می چربی والے سیل می اور جگر یعنی لیور می جمع   .1

 

ملی گرام ی

 ۔  کر دے گا

کے اندر جمع کر  پیٹ  پھر    ،سیل جتنا استعمال کرے گا یباقی تمام چربی می تبدیل کر کے پہلے جگر  آپ کا   .2

 ۔ دے گا

بع  20سے    5پھر    .3 کے   Metabolic Syndrome or Insulin  سال 

Resistance  ۔  ہو جاے گا جو تمام بیماریوں کی ماں ہے 

 می   

 

ایی پیپسی کی بوب پر  تو    250مثال کے طور  واک کریں  ایی گھنٹہ  اور  ڑ ہوتی ہیں    

 

 250کلوربی

ڑ 

 

 ۔  استعمال ہوتی ہیںکیلوربی

1. 1  

ٹ

ی
ڑ ہیں 4 می گرام کاربوہائیڈرب

 

 ۔  کلوربی

ڑ ہیں   4پروٹین می  گرام  1 . 2

 

 ۔  کلوربی

اائی ییا  گرام  1 .3

 

کٹ
چ 

 می 

ٹ

یٹ ڑ ہیں۔   9فی

 

 کلوربی

ڑ کو   

 

ارا جگر سب سے پہلے زییادہ کیلوربی
م
می تبدیل کر کے ایمرجنسی کے لئے سنبھال    Glycogenہ

ب 
ب

کہ ح ا 

 

ی ہے  ا 

 

رکھ یہ    کر  پھر  تو  نہ ملے  کو  جسم   Glycogenکچھ کھانے  ارا 
م
ہ کر کے  گلوکوز می تبدیل 

ا ہے

 

کری اور پٹھوں می    100یہ جگر می  ۔  استعمال  ا ہے    400گرام 

 

ہوی والی    ۔  گرام جمع  اس کے بع بچنے 

یباقی   اور  ڑ  می سے کچھ کولیسٹرال می 

 

۔  می تبدیل ہو کر جمع ہو جاتی ہیں  Triglycerideسب  کیلوربی

اور پیٹ کے اندر جمع ہو گی بہ  ٹ
بل ٹ
ل
ی لیور ہو گا پھر آہستہ آہستہ 

ٹ

یٹ فن

اس کو پیٹ کی  ۔  پہلے یہ جگر می جمع ہوں گی تو 

اک چربی ہے۔ بھی کہتے ہیں Visceral fatییا  Belly fatچربی

 

اائی ییا  ۔  یہ سب سے خطری

 

کٹ
چ 
اگر ہم 

 کو ایندھن کے لئے استعمال کریں گے تو اس کے لئے ہمیں 

ٹ

یٹ    فی

1.   

ٹ

ی
اج ییا شوگر سے نہیں بلکہ  سبزیوں اور    25سے    20کاربوہائیڈرب

 

گرام روزانہ لینے ہوں گے یہ ای
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 ۔   پھل سے لی

ی انی لیمن  ۔  سارے دن می صرف دو کھانے کھائی اور کھانوں کے درمیان کچھ نہ کھائی .2 صرف 

 ہیں

 

 واٹر ییا قہوہ پی سک

ٹ

 ۔   سال

 ۔   دیںیبازار ییا فیکٹری می بنے ہوے تمام  کھانے مکمل بند  کر  .3

 ۔   کھانے کا تیل اور فیکٹری می بنے ہوے تمام کھانے مکمل بند کر دیں .4

 ۔  بچیںتمام دوائیاں نقصان دہ ہیں ، ان سے  .5

ا سورج غروب ہونے سے  رات    .6

 

 ٹرینن کرتے ہیں تو اس کے  ۔ ا گھنٹہ پہلے کها لی  1کا کھای

ٹ

ی
گر وب

 ۔  بع کھائی

 ٹرینن پھر وا ۔  ورزش کو زندگی کا ضروری معمول بنائی .7

ٹ

ی
 ۔  ییا یوگا  HIITک سب سے پہلے وب

ک سبزییاں اور پھل کھائی    کوشش کریں  .8

 

یٹ
گن
کھاد اور دیسی بی  جن پر سپرے نہ کیا ہو دیسی  ۔ یعنی  آر

 اور صاف ی انی استعمال کیا ہو۔  

کا   .9 ڑ 

 

کیلوربی کی  دن  سارے  اائی 

 

کٹ
چ 
مند  ہو  2000اگر    فیصد    70سے    65صحت  لینی  ں۔  روزانہ 

 ۔  نبہ ییا بیل کی چربی استعمال کریں د مکھن، گرام  دیسی گھی،  150یعنی  1500سے 1400

 خلاصہ  

 ،  اگر آپ صرف یبازاری ییا فیکٹری والے تمام کھانے چھوڑ دیں  .1

2.  

ٹ

ی
 ،  گرام روزانہ  25سے  20کاربوہائیڈرب

 ،  لی  روزانہاپنے وزن کے مطاب پروٹین ایی گرام پر کلوگرام   .3

اائی  .4

 

کٹ
چ 
 ۔  استعمال کریں فیصد   70سے  60یباقی صحت مند 

اک ہے تو تمام   

 

اائی کا استعمال خطری

 

کٹ
چ 
 ،  

ٹ

یٹ فی ل پرواہ نہ کریں ۔  لوگ آپ کو ڈرائی گے کہ 
بلک ب
۔  اس کی 

 ۔   آپ استعمال کریں گے تو فکر کی کوئی یبات نہیںجس طرح می نے کہا اگر

اک ہے

 

اائی استعمال کریں گے تو پھر خطری

 

کٹ
چ 
 کے ساتھ 

ٹ

ی
صرف ایی  اگر  ۔  ہاں اگر آپ کاربوہائیڈرب

 کم کریں اور دو کھانے کھائی اور ورزش کریں کہ یبات ییاد رکھنی ہو تو وہ یہ ہے 

ٹ

ی
  ۔  کاربوہائیڈرب
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 Fatty Liverجگر می چربی

Lecture No. 2 1, 186, 276, 451 

 

یعنی   حصہ    (Liver)جگر  اہم  سے  سب  کا  جسم  ارے 
م
ہ

ڑاب ہو جا ۔  ہے

 

۔  سکتا تو سارا جسم صحت مند نہیں رہ  ئےاگر یہ ج

 مختصر بتاؤں گا کہ  اس کو نقصان کن چیزوں سے پہنچتا ہے اور  

 

ی
نہاب

رہ سکتا ہے اس کو  ۔  یہ کس طرح صحت مند  پہلے جن چیزوں سے 

 ۔  نقصان پہنچتا ہے 

ڑ .1
 

اور  ہض یہ صرف جگر ہی می  :    (Fructose)  ز یکٹوف ، کولیسٹرال  ذ 

ٹ  

زڑای
س
گل

 

ت

ا ہے یہ پہلے ٹرا

 

 ہوی

ا ہے 

 

 ۔ پھر یورک ایسڈ می تبدیل ہوی

ہے:  گلوکوز .2 ا 

 

ہوی گلوکوز  صرف  وہ  ہے  ا 

 

ہوی می  اج 

 

ای جو  استہ 

 
 

،   ۔  ن کولیسٹرال  می  جگر  بھی  یہ 

ا ہے

 

ذ اور یورک ایسڈ می تبدیل ہوی

ٹ  

زڑای
س
گل

 

ت

 ۔  ٹرا

ی لیور .3

ٹ

یٹ فن

ڑی وجہ یہ دونوں ہیں: یعنی 

ٹ

 ۔   جگر کی چربی کی سب سے بب

 فڈ کے کیمیکل ، ماحولیاتی آلودگیتمام دوائیاں ، کیمیکل ، سپرے  ) جو پودوں پر کرتے ہیں (  .4

ٹ

   ۔ فاس

امن .5

ٹ

 ۔  (Synthetic Vitamen) تمام مصنوعی وی

فڈ   .6 ڑیلے     (Processed Food)پروسیس 
م
زہ ، کیوں کہ جگر تمام  کا تیل  خاص کر کھانے 

ذ نکالتا مادوں کو جسم سے 

 

ہ
 ۔ ا کوئی بھی کیمیکل اس کو نقصان دیتا ہے ہے ل
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 جگر کے لئے فائدہ مند کیا ہے 

 ۔  خوراک ئی  دیسی کھاد اور دیسی بی سے بنی ہو قدرتی خوراک ،  .1

 ، گھی ، مکھن اور چربی .2

 
 

 ۔  گھاس چرنے والے جانوروں کا گوس

اک مادے خوراک   .3

 

وہ تمام خطری اور  آرام ملتا ہے  کو  ، اس سے جگر  سب سے فائدہ مند ہے فاسٹنگ 

یبائل کے   کر  نکال  ی اخانے کے ساتھ جسم سے نکل  ذریعے  سے  وہ  اور  ہے  ا 

 

کری داخل  آنتوں می 

 ۔  جاتے ہیں

ا ہے کم از کم کھانے کے       Repairوسرا اپنے آپ کود

 

 بھی کری

 

    14سے  12یعنی مرم

 

گھنٹے بع ی

 ۔ اس سے جگر کو بہت آرام ملتا ہے اور وہ صحت مند رہتا ہے۔ کچھ نہ کھائی
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 ہے

 

 کولیسٹرال آپ کا دوس

Cholesterol 

Lecture No. 2 0, 1 0 5, 1 6 1, 1 6 9, 1 7 5, 23 5, 2 8 0 

 

ڑ 

ٹ

ڑات  ‘‘  کولیسٹرال کم کریں ’’ی غلطی کہ  میڈیکل سائنس کی سب سے بب

 

اب تھی اور بہت جلد اس کے 

می   دنیا  آئے۔  پوری  کی  نظر  انسل  ڈاکٹر 

(Ancel Keys)  1960    کو اس  نے 

دییا   ڑار 

 

اک ف

 

ور اس کے بع  ا   دل کے لئے خطری

کہ   جو  ذے  

ٹ  

ای  ،  

 
 

گوس  ، گھی   ، بہترین  مکھن 

دییا   کر  بند  ارے لئے مکمل 
م
ہ کو  اس  اائی تھی 

 

کٹ
چ 

اور  آئل  اس کے متبادل کے لئے کوکنگ  ۔  گیا

ڑین لا
ب
، کارب  کو بہترین     گئےئے مارج اج 

 

ای اور 

ڑار  دییا گیا

 

 ف

ٹ
 

 ۔  ڈاب

کہ   ہے  ہوچکی  واضح  پر  سب  حقیقت  کی  اس  ذسٹری  اب 

ٹ  

ای فڈ  اور    (Cocking Oil)یہ 

اور  رفا ذسٹری 

ٹ  

ی، جسکا غلط مشورہ تھا  (AHA)ڈاکٹروں  ماای

 

بھگٹ
ب

حقیقت یہ ہے کہ  ۔   کی سزا پوری دنیا نے 

ارے جسم کے لئے بہت ضروری مرکب ہے 
م
ہ آپ  ۔  کولیسٹرال  ارے  تفصیل کے لئے 

م
ہ اوپر لکھے ہوئے 

 ہیںدیکھ لیکچر 

 

 ۔  اس کے بغیر صحت مند جسم کا کوئی تصور نہیں ۔  سک
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    ، ہارمونخاص کر مردوں اور عورتوں کے 

  (Testosterone) ٹیسٹوسٹیرون  .1

  (Estrogen) ایسٹروجن .2

  (Cortisol) کورٹیسول .3

امن ڈی  .4

ٹ

  (Vitamin D3) 3وی

اور    ( کی پیداوار  (Bile)یبائل  اس کے علاوہ ہڈیوں کی مضبوطی   

 

ب
اور  ،  ) پتے کی رطوب دماغی صحت 

ا ہے

 

 ۔  مظبوط مدفاتی نظام کی کارکردگی کو بہتر بنای

 خلاصہ  

کم مقدار می کھائی ییا بند کر  یعنی گندم ، چاول ، چینی اور کھانے کا تیل  ۔  صرف کارب کم کریں اب آپ  

اریل کا تیل ، زیتون کا تیل اور سرسوں کا تیل استعمال کریں دیں۔  

 

۔ سب اور بے فکر ہو کر دیسی گھی ، مکھن، ی

اس کو شوگر ییا  کہ    ہےہی  شرط صرف ایی  ۔  بہترین دنبہ کی چربی ، بیل کی چربی صحت کے لئے بہترین ہےسے  

 کاربو

ٹ

ی
ا  ہائیڈرب

 

 ۔ کے ساتھ نہیں کھای
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 مردانہ کمزوری اور یبانجھ پ

Male Erectile Dysfunction and Infertility 

Lecture No. 1 9 2, 1 9 2, 1 9 3, 1 9 4, 1 95, 1 9 6 

 

یہ سب سے حساس معاملہ ہےمردانہ کمزوری   کہ  ۔  مردوں کے لئے  ہوا   

 

ب
اب

 

ی   یہ بھی 

ٹ
 

ڈاب ہم  اگر 

ا ہے 90سے  80تبدیل کریں اور ورزش کریں تو 

 

سلہ بھی حل ہو جای
م
مردانہ ہارمون ٹیسٹوسٹیرون  ۔  فیصد  یہ 

(Testosterone)   ہے ا 

 
 

ب
ب سے  کولیسٹرال  جا۔  بھی  دییا  کر  کم  یہ  ب  

ب
دوائی  ئے ح  

 

ن

ٹ

ٹین

ٹ

سن

ا جیسے    

(Statin)    کو دوا  اس   

 

ی
زییادہ شکاب تو مردانہ کمزوری کی سب سے  والے مریضوں کی  سے  استعمال کرنے 

ذ تفصیل ۔ آئی ڑیی

 

 ۔  لیکچر ضرور سنیں اوپر لکھے ہوئے کے لئے م

 خلاصہ  

ذے کھائی 

ٹ  

 اور ای

 
 

، دنبہ کی چربی ، بیل کی چربی ، گوس ب ہم دیسی گھی مکھن 
ب

 می ح

ٹ
 

لو کارب کیٹو ڈاب

ڑھاتے ہیں

ٹ

ا ہے  ،گے تو یہ مردانہ ہارمون کو بب

 

ڑاثی بھی صحت مند ہوی
ب
اور مردانہ قوت بھی   جس سے مردانہ ج

ڑھ جاتی ہے

ٹ

 ۔ بب
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سلہ
م
 عورتوں می یبانجھ پ اور ماہواری کا 

Polycystic Ovary Syndrome (PCOS) 

Lecture No. 1 3 5, 1 8 0, 4 2 1, 4 4 9 

 

یعنی     چھوٹی بچیوں یہ مسئلہ  سال   7می 

ہے ا 

 

جای ہو  شروع  سے  عمر  سے  ۔  کی  بہت 

اب   ماہواری  کی    11سے    9ملکوں می  سال 

رہی   ہو  شروع  می  بچیوں  کی  وجہ  ہے۔  عمر 

فڈہائی  صرف    

ٹ

، فاس ،  جوس    ،کارب  ، پیزا 

کا   اور شوگر  ڑگر   جو  ۔  استعمال ہےبے تحاشہ  بب

عورتوں کے  ۔  بچے فارمولا ملک  ) ڈبے والا دودھ ( استعمال کرتے ہیں ان می یہ سب بیمارییاں بہت زییادہ ہیں

 ۔  بھی کولیسٹرال سے بنتے ہیں Progesterone, Estrogenہارمون  

 خلاصہ  

 اور ورزش

ٹ
 

،   ۔  آسان حل یہی ہے لو کارب ، کیٹو ڈاب ڑآتھ  ،  بون بب ڑوٹ 

 

، اج ذے 

ٹ  

، ای دیسی گھی ، مکھن 

دیں   ضرور 

 
 

کا گوس ییا بکرے  ، بیل  دیں ۔  دنبہ  نہ  ڑائیلر مرغی  کوشش کریں  دیں  یبالکلجوس  ۔  بب کر  بند  ۔   

االلہ لڑکیوں می خاص کر اس کا بہت فائدہ ہو گا

 
 

 ۔  ان
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 (Uric Acid)یورک ایسڈ 

Lecture No. 2 3, 1 5 9, 1 8 4, 4 0 3, 4 5 2 

 

کی تحقیق نے    Dr. David Primuller  ڈاکٹر ڈیوڈ 

کردییا کو مکمل تبدیل  پرانی تھیوری  می  یبارے  کے  ایسڈ  ۔  یورک 

 

 
 

ی ا ،  ہمیں یہی بتاییا گیا کہ گوس اور  ڑھتا  ئے کلیجی 

ٹ

 سے یورک ایسڈ بب

 ہو گیا

 

ب
اب

 

  حقیقت یہ ہے۔  ہے جو غلط ی

ایسڈ   .1 ی    70یورک 

 

خل اے 
م
ہ جو  می  جسم  ارے 

م
ہ فیصد 

  DNAکے  روزانہ ٹوٹ پھوٹ کا شکار ہوتے ہیں ان  

ا ہے

 
 

ب
ب کا علاج کروانے سے جو سیل      Purine protein  یعنی ۔  سے  ب کینسر 

ب
اسی طرح ح

ڑھتا ہے۔  

ٹ

 مرتے ہیں تو اس سے یورک ایسڈ بب

ا ہے   Fructoseچینی  یعنیفیصد    20سے    15 .2

 
 

ب
ب گلوکوز سے  سوڈا )۔  اور   ، ، جوس  ڑوٹ 

 

  اور   ف

ڑکٹوز سب می  بوتلیں ان 

 

ا ہے (Fructose)ف

 

 ۔  ہوی

ا ہے 10صرف  .3

 
 

ب
 کھانے سے ب

 
 

 ۔  فیصد گوس

ایسڈ   یورک  اس سے بھی  تو  الکحل پیتے ہیں  آپ  ڑھتا  اگر 

ٹ

ذ  ۔ ہےبب

 

ہ
زییادہ   ا کھانے پینے می سب سے ل

ا ہے

 
 

ب
ڑکٹوز پھر گلوکوز سے ب

 

 ۔  یورک ایسڈ ف

ارمل  

 

ی ، اس سے زییادہ نہیں ہونی چاہیے  mg/dl 5.5-4  خون میویلیو  ڈاکٹر ڈیوڈ کے مطاب  ۔  ہے 

ا ہے 3نئی ریسرچ کے مطاب 

 
 

ب
ڑی چیزوں سے یورک ایسڈ ب

ٹ

 ۔  بب
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ا    (Purines Protein)پیورین پروٹین  .1

 

ارے خلیوں می اور چھوٹی مچھلی می ہوی
م
جو کہ ہ

ا ہے جیسے کینسر کے علاج می 

 

ڑھ جای

ٹ

ی مرتے ہیں تو یورک ایسڈ بب

 

ب خل
ب

 ۔  ہے ح

ڑکٹوز اور الکحل  .2

 

 (Fructose and Alcohol)ف

ڑکٹوز یورک ایسڈ می۔       (Glucose)گلوکوز   . 3

 

ڑکٹوز می تبدیل ہو گا اور پھر ف

 

 اگر زییادہ ہو تو وہ بھی ف

 ، کلیجی ، دل ، گردے اور ی ائے    (Uric Acid)یورک ایسڈ  .4

 
 

 Bone )سب سے کم گوس

Broth)   ا ہے۔

 

 می ہوی

ا ہے  . 5

 

ڑھ جای

ٹ

اا ہے کیوں کہ یہ گردوں سے ۔  اگر گردے کام نہ کر رہے ہوں پھر بھی یورک ایسڈ بب

 

کلٹ

 

ت
 ۔  

 خلاصہ

اور گندماب   ، بوتلیں  ، جوس  کو شوگر  آپ  ا بلکہ 

 

 کم نہیں کری

 
 

کو گوس چاول جس می ساری     ،آپ 

ا ہے

 

 می پہلے  ۔  گلوکوز ہوتی ہے بند کری

ٹ
 

ارمل ہو جا   4سے    3لو کارب ییا کیٹو ڈاب

 

  ئے مہینے کے بع یورک ایسڈ ی

ذ ۔  گا

 

ہ
اور الکحل کی کرنی ہےل ، جوس  اج 

 

ای  ،  کی نہیں  ۔ا پرہیز آپ نے شوگر 

 
 

 می  ۔  گوس

ٹ
 

یورک  کیٹو ڈاب

ے  ایسڈ  

 

کلی

 

ت
ڑھنے کی وجہ یہ ہے کہ   کیٹون گردوں می یورک ایسڈ کو پہلے 

ٹ

ذ ۔  دیتےنہیں  بب

 

ہ
ا ہےل

 

ڑھ جای

ٹ

بب اور  ا یہ   

 مہینے بع کم ہوجائے گا۔   6صرف 
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اتی طور پر تبدیل شدہ بی ی

 

ب
 ج

Genetically Modified Organism (GMO) 

Lecture No. 3 6 4 

 

خوراکاجی   والی  بی سے حاصل ہونے  پر تبدیل شدہ  طور  اتی  ی

 

ب
ج او  یعنی  کو  ۔  یم  مادے  اتی  ی

 

ب
ج اس می 

امل کی  

 

ا ہے  اور ان می مخصوص خصوصیات ش

 

ارٹری می بدلا جای ب  :  جیسے  ۔ جاتی ہیںلی

 زییادہ پیداوار   .1

 کیڑوں سے بچاؤ  .2

3.  

 

ڑاب ہونے سے محفوظ رہنے کی صلاحی

 

 ج

ات ان کے 

 

   نقصای

    Allergy  الرجی ۔ 1

 ۔  کچھ لوگوں می یہ خوراک الرجی کی وجہ  بنتی ہے

ڑات   ۔ 2

 

ڑیلے اب
م
 زہ

جی   مطاب  کے  کی  اتحقیقات   گردے  اور  جگر  سے  استعمال  مدتی  طویل  کے   خوراک  او  یم 

ڑ ہوتی ہے

 

 ۔  کارکردگی متاب

ڑاء کی کمی ۔ 3

 

ب
  Low Nutritional Valueغذائی اج

 کم ہوتی ہے 

 

ی
اتی تبدیلی  ۔اس می غذاب ی

 

ب
ڑ کرتی ہےمقدار  ج

 

 ۔  کو متاب
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ڑات  ۔ 4

 

  Environmental Pollutionماحول پر منفی اب

 کے دوران زییادہ کیمیکل استعمال ہوتے ہیں جو زمین اور ی انی کو آلودہ کرتے ہیں

 
 

۔  ان کی کاس

ڑاحمت  

 

ڑ نہیں کرتیکیڑے مار ادوییات کی م

 

 ۔  پیدا ہوتی ہے اور دوائی اب

 کسان کی مشکلات   ۔ 5

 

 

ڑ دفعہ ۔ یہ بی مہنگے ہوتے ہیں اور دویبارہ استعمال نہیں ہو سک
م
ذنے پڑتے ہیں کسان کو نئے ہ ڑیی

 

 ۔ بی ج

 خلاصہ  

ڑات کے یبارے می مکمل معلومات ۔ ایم او خوراک نئی ایجاد ہےا چونکہ جی  

 

دستیاب  س کے طویل  مدتی اب

  ۔  نہیں ہیں 

 
 

کاس یہ  ان  جہاں  ہیں  گیا  ہوتی  ہو  ڑیلا 
م
زہ ی انی  زمین  ڑ  زبی گاؤں می  ڑدیی 

 
 

ب زییادہ    ہے۔ کے  وجہ 

دوسرا زمین کو زرخیز بنانے والے کیڑے مر جاتے ہیں اور قدرتی فائدے جو کیڑوں سے ۔  سپرے کا استعمال تھا

 ۔  ہوتے ہیں وہ نہیں ہوتے 
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ڑاثی
ب
اری آنتوں کے ج

م
 ہ

 (Gut Microbiome ) 

Lecture No. 1 1 1, 2 7 0, 3 7 0 

 

ڑاثی ہیں
ب
ڑاثی کا  سب سے اہم مجموعہ پیٹ کے ج

ب
انی جسم می موجود ج

 

یہ لاکھوں اقسام کے بکٹیرییا، ۔  ان

ا ہے

 

س، اور دیگر خوردبینی جانداروں پر مشتمل ہوی

گ

 

ٹ
ف

ا ہض کرنے کے علاوہ صحت مند مدافعاتی نظام  ۔  

 

یہ کھای

،  ۔  ضروری ہیںکے لئے بھی   ڑین کے مطاب دیسی کھاد 
م
ی انی سے پیدا ہونے والی سبزییاں دیسی بی  ماہ اور صاف 

 ۔  اور پھل ان کو کوئی نقصان نہیں پہنچاتے

زڑیوں می بنے ہو

ٹ

فکٹ
شوگر اور کھانے کا تیل ان کے     کھانے )پروسیس فڈ(،ئےدوسری طرف یبازاری 

 ۔  لئے نقصان دہ ہیں

ہے۔   گیا  ہو   

 

ب
اب

 

ی تعلق  گہرا  کا  صحت  دماغی  اور  ڑاثی 
ب
ج کے  یہ    (Gut Brain Axis)پیٹ 

Serotonin    اور اس سے جو کہ خوشی  کے ہارمون پیدا کرتے ہیں 

ڑین کے مطاب 
م
ا ہے ۔   ماہ

 

ا ہےاور موڈ بہتر ہو جای

 

فیصد   90ڈپریشن کم ہوی

ا ہے۔  

 

ڑاثیموں کی وجہ سے ہوی
ب
 سیروٹونین کی پیداوار آنتوں می ان ج

ڈیوس   ولیم  کی     (Dr. Villiam Davis)ڈاکٹر  جن 

 کے ریکارڈ قائم    Wheat Belly  شہرہ آفاق کتاب

 
 

ڑوح

 

نے ف

ڑاثی      Super Gutاب ان کی کتاب    ۔کیے
ب
می انہوں نے ان ج
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ائع کی ہے  ان کے مطاب ان کا بناییا ہوا دہی ان کے لئے بہتر ہے

 

 Lactoڈاکٹر ولیم ڈیوس نے   ۔  پر تحقیق ش

Bacillus Reuteri ڑاثی کو استعمال کر کے ایی دہی بناییا ہے
ب
 ۔ ج

   اس کے فائدے

ارے پٹھے یعنی مثل مضبوط ہوں گے .1
م
 ۔ ہ

ڑھا  .2

ٹ

 ئے گا۔  مردانہ ہارمون یعنی ٹیسٹوسٹیرون کو بب

ارے مدافعاتی نظام  .3
م
 ۔  کو مضبوط کرتےہیں (Innunity)ہ

 ۔  کرتے ہیںزخموں کو جلد ٹھیک    .4

 ۔  پیٹ کی چربی  کم کرتے ہیں .5

 ۔  جلد کو صحت مند رکھتے ہیں .6

وول  می
 س
ٹین
ک

ا    اب امریکہ می یہ ایی 

 

   36اس کو ایی پیالے  دہی می ڈال کر  ۔  ہےآی

 

گرم جگہ    گھنٹے ی

 ۔  گرام روزانہ کھائی 100رکھ دیتے ہیں ، پھر اس می سے 

 مختصر اتنا بتا دوں 

 تمام دوائیاں خاص کر  

 ان کو بہت نقصان پہنچاتی ہیں .1

ٹ

 ۔  انٹی یبایوی

اج ( اور کو  .2

 

 ۔  ہیں  کنگ آئل ان کو بہت نقصان پہنچاتےشوگر اور زییادہ کارب ) یعنی گندم ، چاول ، ای

ڑاثیموں کی ورائٹی زییادہ ہوگی جتنی  .3
ب
 ۔   اتنا آپ صحت مند ہوں گے ج

ا ہے   .4

 

ہوی ایسے  کو  ان  فائدہ  کا   

ٹ
 

ڈاب آ کیٹو  یبائل  اائی کھانے سے 

 

کٹ
چ 
والے  ئےکہ  یبائل بیماریوں  اور  گا   

ڑاثیموں کو مار دیتا ہے   اور دوسرا یبائل کے آنے سے قبض نہیں ہوتی  
ب
 ۔ ج

امن بھی بناتے ہیں جیسے   .5

ٹ

ارے لئے بہت سے وی
م
ڑاثی ہ

ب
یہ ج

1
K   کو

2
K ۔  می تبدیل کر دیتے ہیں 

تبدیل   بھی  قسم  کی  ڑاثیموں 
ب
ج گے  کریں  تبدیل  ا 

 

کھای اپنا  آپ  جیسے  لی   جان  اتنا  صرف  می  ڑ 

 

آج

  ہوجائےگی۔  



(42 )  

 

 

 

 نمک اور بلڈ پریش

Salt and Blood Pressure 

Lecture No. 6 6, 3 8 3, 4 3 1 

 

 ہو گیا ہے

 

ب
اب

 

  66لیکچر نمبر  می نے  ۔  لیکن ڈاکٹر صاحبان اب بھی نہیں ماں رہے۔  یہ فلسفہ بھی غلط ی

ڑی تفصیل سے بیان کر دییا ہے ، جو تفصیل جاننا چاہیں وہ لیکچر سن لی  ۔  می بب

 خلاصہ  

 کاربوہائی  اگر آپ  

ٹ

ی
ی انی کو جسم می ر ہائیڈرب اور  ک  و  کھائی گے تو اس سے انسولین آتی ہے وہ سوڈیم 

ا ہے  ۔لیتی ہے 

 

ڑھ جای

ٹ

ذ  ۔جس سے بلڈ پریش بب

 

ہ
کارب کم کرنے کا نہیں کہیں گے کیوں  آپ کے ڈاکٹر صاحبان ا ل

ذسٹری  ، دونوں کا نقصان ہو گا 

ٹ  

ذسٹری اور فارما ای

ٹ  

ا  ۔  کہ اس سے فڈ ای

 

ان کا پراسیس فڈ جس می نمک بہت ہوی

ڑ 

 

 نہیں ہو گیوہے اور بلڈ پریش کی دوائی ف

 
 

 ابیب ، اسرائیل کی ریسرچ کا حوالہ دوں گا   ۔ح

 

 ۔ یہاں می ب

ڑی ریسرچ  

ٹ

 نمک کے یبارے می بہت بب

 ابیب اسرائیل می  می    2016

 

پر    5ایی ریسرچ  ب اور     ملکوں می کی گئی  49لاکھ لوگوں  بلڈ پریش 

آییا  کہ جو لوگ نمک امریکن ہارٹ ایسوسی ایشن کی بتائی ہوئی مقدار یعنی  یہ  اس کا نتیجہ  ۔  نمک کے یبارے می

 ۔  ملی گرام( کھاتے تھے   ان کا بلڈ پریش زییادہ  تھا  اور وہ دوائیاں لیتے تھے  1100گرام )  1.1

ان کی بتائی ہوئی مقدار سے   ا یعنی    6جو لوگ 

 

ارمل تھا   6گ

 

ی کا بلڈ پریش  ان  روزانہ کھاتے تھے   ۔ گرام 
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AHA       کر دییا۔  نے اس کی مخالفت کی اور اس کو ماننے سے انکار 

ی انی  ہی  نہ  ،  نہ ہی سوڈیم    ،  جوں ہی آپ کارب کم کریں گے انسولین کم ہو گی     آسان زیبان می سمجھ لی 

ذ۔  جسم می جمع ہو گا

 

ہ
 شروع کریں گے پہلے ہفتے جسم  سے تمام ل

ٹ
 

ب آپ کیٹو ڈاب
ب

زییادہ  ا آپ دیکھیں گے کہ ح

ااب زییادہ  ۔   گائےی انی اور نمک نکل جا 

 

یس
 ۔   گائےگا اور بلڈ پریش کم ہو جاآئے  یعنی ب ن

 خلاصہ  

 می آپ 

ٹ
 

بلکہ اس سے آپ کے جسم می دردیں   ، کو نمک کم کرنے کی ضرورت نہیں   لو کارب اور کیٹو ڈاب

یووڑہ کا ہے ۔  نہیں ہوں گی اور بلڈ پریش بھی کم ہو گا 
ھی
ک

ارے 
م
 Pink Himalayan  سب سے بہتر نمک ہ

salt  ۔  یہ عام ملتا ہے 

 

  



(44 )  

 

 

 

  Ruminant Animal نئی تحقیق

 
 

 کا گوس

Lecture No. 247, 384, 426, 442 

 

ا   4کا میدہ کا  وہ جانور کہ  نئی تحقیق سے یہ معلوم ہوا ہے 

 

  ہے  مختلف کام کری

Digestion by Chewing and Fermentation      آسان الفاظ می جگالی

، ان می بیلکرنے   ڑن آتےئےگا،  والے جانور 
م
، ہ ، بکرا ، بھینس  ، دنبہ   

ٹ
 

اوب  ،   یہ گھاس جڑی بوٹیاں  ۔  ہیں   

اک مادے ہوتے      ہیں 

 

کر کے ختم کر دیتے ہیں   Fermentation ان کو ۔کھاتے ہیں اور ان می جو خطری

ذ

 

ہ
 می بہترین غذائیت ہوتی ہےل

 
 

 ۔  ا ان کے گوس

امل نہیں   

 

گھنٹے دھوپ می رہتے    10سے    8ہیں۔  یہ کھلے چرتے    ۔ان می فارم می رہنے والا جانور ش

، چربی    کہتے ہیں۔ ان کا   Grass Finish Free Grazing Animalہیں۔ ان کو     

 
 

 گوس

Bone Broth ،۔ کلیجی ، دل،گردے اور مغز بہترین خوراک ہے 

 خلاصہ  

اج ، دالی ، لوبیا کھائی   گھاس  یہ جانور  

 

ڑیلے مادوں سے صاف کریں  اور    ۔ ، پودے ، سبزییاں ، ای
م
اس کو زہ

 ، چربی ، گھی ، مکھن جتنا چاہے استعمال کریں 

 
 

 ، اور گھی ییا  ۔   ہم ان کا گوس

 
 

اگر بچوں اور حاملہ عورتوں کو یہ گوس

 ۔   تو ان کو پھر کسی اور غذا  کی ضرورت نہیںئے چربی دی جا
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Ruminant Animal 
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 بیماریوں کو کیسے ختم کرتی ہے؟ 

ٹ
 

 یہ ڈاب

Lecture No. 2 0 3, 2 2 3, 2 7 9 

 

ہے۔ سوال  والا  جانے  پوچھا  زییادہ  سے  شعبہ   یہ سب  دفاعی  لیے  کے  کو بچانے  ملک  طرح کسی  جس 

Defence  ا ہے

 

ڑی، بحری، اور ہوائی فج  ۔ ہوی ذو، جاسوس کی ایجنسی اور شہروں کے  جس می بب

ٹ  

، پھر کمای

امل اور بہت سے محکمہ   لیے پولیس 

 

   ۔ ہیںہوتے ش

ی نظام کی نقل ہے۔ اسی طرح  

 

فعٹ

ارے جسم کے مدا
م
ی کیا آپ یقین کریں گے یہ سب ہ

 

فعٹ

ارا مدا
م
جتنا ہ

 مضبوط اور صحت مند ہوگا، اتنا ہی ہم بیماریوں سے محفوظ رہیں گے۔  (Immune System)نظام 

ی نظام ہے۔  (Imflammation)تمام بیمارییاں سوزش  

 

فعٹ

ارا مدا
م
سے شروع ہوتی ہیں، اور یہی ہ

 کہ کینسر می بھی 

 

۔ اگر  سب سے کم نقصان پہنچانے والا علاج ہے (Immune Therapy)یہاں ی

کر لی گے تو پھر آپ کو تمام بیماریوں سے نجات  اس نظام کو مضبوط اپنے  ورزش سے فاسٹنگ اور  خوراک، آپ 

 مل جائے گی۔  

ایی   کو  ساری کتاب  بیان کروں  سطر  اگر  نظام  تو  می  ی 

 

فعٹ

مدا    (Immune System)اپنا 

 ۔  سارا مسئلہ حل ہو جائے گا تو  مضبوط کر لی 

 ت  اس کے لیے سب سے ضروری اقداما

دوران   .1 کے  س  حمل 

ٹ

ن

 

ٹ
یم
ٹ لٹ
س

اور  غذا  مند  کو صحت  ڈی  ماں  امن 

ٹ

وی آئیوڈین، میگنیشیم،  3جیسے   ،

EPA, DHA (Omega3)   اور صحت مند چربی دیں۔ 

 
 

 گوس
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2.  

 

ڑ حال می بچے کو ماں کا دودھ پلائی۔  دو سال ی
م
 ہ

بع   4 .3 کے  عمر  کی  شروع    ماہ   

 
 

گوس پھل،  زردی،  کی  ذے 

ٹ  

ای ساتھ  کے  دودھ  کے  ماں  کو  بچے 

Lecture 5)کروائی۔ 5)   

ڑگز   ڈبے کا دودھ اور بچوں کو شوگر والی غذا  .4
م
 نہ دیں۔ ہ

ڑبچوں کو   .5

 

 

ذیو گیمز سے دور رکھی۔   ٹی وی، مویبائل، ڈیجیٹل ڈیوائ

ٹ

ڑ جتنا چاہیں کھیلیں۔   اور ویی
م
 اور یباہ
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No Change Rule  

(By Dr William Davis) 

Lecture No. 1 7 

 

اور آپ صرف   تو  اگر ساری کتاب نہ ہو  یہ سمجھ لی 

ضرورت نہیں کی  ڈاکٹر  کسی  کو  اس  آپ  ہے  ۔  کا مطلب 

آپ ایسے کھانے کھائی جس سے آپ کی شوگر خون می  

ہو نہ  یہ ہے  ۔  تبدیل  آسان طریقہ  کا  کو  اس  اس کے  آپ 

ڑ چاہیے

ٹ

ی
 ۔  لئے گلوکو م

شوگر   .1 اپنی  آپ  سے  ڑ 

ٹ

ی
م گلوکو  پہلے  کھانے سے 

ی کریں     ۔چ 

ا ہے  .2

 

 ۔  کھا لیپھر آپ نے جو کھای

ی کریں  .3 ڑی نوالہ کھانے کے ایی گھنٹہ کے بع شوگر  چ 

 

 ۔  آج

ذ تسلی کے   .4 ڑیی

 

ی کر لی اور نوٹ کر لیییا   سوا گھنٹے کے بع لیے پھر م ڑھ گھنٹہ بع چ 

ٹ

 ۔  ڈبی

ڑض کریں 

 

 ۔  تھی 95mg/dlکھانے سے پہلے شوگر ،  اب ف

 ہوگئی۔   110mg/dl  ایی گھنٹے کے بع 

 ہوگئی۔   115mg/dl  سوا گھنٹے کے بع  
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ڑھ گھنٹے  کے بع  

ٹ

 ہوگئی۔   112mg/dl  ڈبی

ڑھاس کا مطلب ہے کہ سوا گھنٹے کے بع آپ نے کھا 

ٹ

ڑھانی تھی بب

ٹ

 گئی۔   نے سے جتنی شوگر بب

 1مثال نمبر 

115 - 95 = 20 mg/dl 

20 mg 

ا آپ کے لئے بہترین  ہے

 

 ۔  یہ کھای

 مثال نمبر دو 

 ملی گرام  95اگر پہلے شوگر 

 ملی گرام  195ایی گھنٹے کے بع 

اب اس کھانے سے  ،  125mg=95-220ملی گرام ہو گئی اس کا مطلب  220سوا گھنٹے کے بع  

اک ہے 125

 

ا خطری

 

ڑھی ، یہ کھای

ٹ

 ۔  ملی گرام شوگر بب

ڑھے وہ ٹھیک    25سے    20اسی طرح آپ سارے  کھانوں  کی لسٹ بنا کر رکھی جس کھانے سے  

ٹ

 بب

 

ی

 ۔ ہے

 ۔  آسان طرح سے سمجھ لی

50  

 

ڑھے تو ٹھیک ہے 25سے   20سال سے کم عمر ی

ٹ

 بب

 

 ۔  ی

 ٹھیک ہے  35سے    30سال سے زییادہ    50

 

ی کرنے    ۔ی اس کے لئے آپ کو صرف ایی شوگر چ 

والی اسٹرپ چاہیے ی کرنے  اور شوگر چ  ڑ 

ٹ

ی
ووم

گلک
آلہ  ۔  ہےاسٹرپ  ایی    روپے کی  40جو کہ صرف  ۔  والا 

ڑ اچھی کمپنی کا  

ٹ

ی
ووم

گلک
ا ہے  3500ییا    3000

 

صرف یہ ایی طریقہ سیکھ لی ، آپ کو اگر کتاب سمجھ  ۔  می آی

 ۔   تو کوئی یبات نہیںئےنہ آ 

 ۔  گھنٹے پہلے دوائی بند کر دیں  24۔ آپ نے کوئی دوائی نہیں لینیکہ  اس می یہ بھی سمجھ لی .1

ڑق پڑے گا 10سے   5ٹیس می مختلف انگلیوں سے  .2

 

 ۔  کا ف
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ان کے معدے کی صحت کے حساب سے  . 3

 

ان ڑ 
م
ڑ ۔  علیحدہ علیحدہ ہوتی ہے     sugar peakہ

 

ب زییادہ 

ڑھ ییا دو گھنٹے کے بع آتی ہے       peakگھنٹے کے بع    1لوگوں کی  

ٹ

اس کے  ۔  آ جاتی ہے  مگر کچھ لوگوں کی ڈبی

ڑھتی رہے 

ٹ

 شوگر بب

 

ب ی
ب

ب نیچے آ جا  15لئے ح
ب

ی کرتے رہیں ، ح  ۔  تو رک  جائی ئے منٹ کے بع چ 

ذ  .4

 

ہ
 بھی مختلف  مختلف کھانے ہم مکس کر کے کھائی گے ل

ٹ

 ۔  یشان نہ ہوںپر  گا،آئے ا رزل

ارمل آدمی می   .5

 

مثال کے طور  ۔  گھنٹے کے بع شوگر واپس اتنی ہی ہو گی جتنی کھانے سے پہلے تھی  2ی

   ۔   گیئے آ 95ییا  90گھنٹے کے بع   2تھی تو  90  پہلے اگر پر  

ذگھنٹے کے بع آتی ہے   4سے    3(  می  T2Dلے مریضوں )  ا شوگر و .6

 

ہ
ی  ۔ ل ا وہ چار گھنٹے کے بع چ 

 ۔  کریں 

 سے آتی ہے peakزییادہ   .7

ٹ

ی
   ۔ صرف کاربوہائیڈرب

 ۔  ضرور کروائیHBA1cمہینے کے بع  ٹیس  6ییا  4اس کے بع  .8

 رکھی 5سال سے کم  50

 

 ۔  فیصد ی

  60سال سے  51

 

 ۔  فیصد صحیح ہے  6سال ی

 سال  70سے سال  61

 

 صحیح ہے  7ی

 

 ۔  فیصد ی

 ٹھیک ہے 8سے اوپر سال  71

 

 ۔  فیصد ی

ا ہےیہ  

 

 ، فاسٹنگ اور ورزش سے کری

ٹ
 

جو لوگ دوائی ییا انسولین لے رہے ہیں ان کے لئے    ۔صرف ڈاب

اک ہے  50دوائی  یہ نہیں ہے۔  

 

نہ لی   ۔  سال کے بع خطری دوائی  کہ  گی ہے  دی   

 

ی
رعاب کو  آپ  اسی لئے 

HBA1c  ڑھا لی

ٹ

 ۔  بب

ڑھائی ، اب آپ جتنا کم رکھی گے  

ٹ

ڑھای ا اتنا ہی بہتر اس کا مطلب یہ نہیں کہ آپ ضرور بب

ٹ

۔  رے گاگز بب

ا سیکھ لی آپ کو کسی لیکچر ییا کتاب کی ضرورت نہیں   یہ سب سے سستا  

 

ڑ می پھر بتا دوں صرف یہ ٹیس کری

 

آج

 ۔ طریقہ ہے شوگر کنٹرول رکھنے کا
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ارے جسم کے یبارے می
م
 سب سے ضروری درییافت ہ

 

ا تھا وہ غلط  میرے لئے یہ تکلیف ہی کم نہ تھی کہ می جو  

 

یبارے می بتای یباتیں مریضوں کو خوراک کے 

 ہو گیں

 

ب
اب

 

ذ کھاؤ  25مثال کے طور پر می  ۔  ی

ٹ

ڑیی ڑان بب  مریضوں کو یہی کہتا رہا کہ بب

 

ڑ دو گھنٹے کے    ۔سال ی
م
ہ

ل نہ رکھن ۔ بع کچھ نہ کچھ ضرور کھاؤ
بلک ب
ڑین پروفیسروں نے  یباتیں  کیوں کہ یہ سب ۔ روزہ 

 

ڑ ب
م
مجھے شوگر کے ماہ

کا مریض تھا  بتائی تھیں رہا تھا۔  اور می خود شوگر  ان پر عمل کر  یبات یہ تھی کہ  اور  ڑی حیران کن 

ٹ

بب اس سے 

ارے جسم کا کوئی حصہ نہیں  
م
استہ سے ہ

 
 

 یعنی ن

ٹ

ی
ا۔  کاربوہائیڈرب

 
 

ب
ا ب

 

یہ صرف ایندھن کے طور پر استعمال ہوی

 سے بنتے  ہیں۔  ہے

ٹ

یٹ ڑاء پروٹین اور فی

 

ب
ارے جسم کے تمام اج

م
پہلے کر چکا ہوں  اور سب سے می  ذکر    جس کا۔  ہ

ا ہے ، اگر یہ کم کریں گے تو مردانگی ختم ہو جاے گی

 
 

ب
 ۔  ضروری مردانہ ہارمون بھی کولیسٹرال سے ب

ذ

 

ہ
 ا یہ یبات سمجھ لی  ل

ذے ضرور کھانے ہیں 90سے  80 .1

ٹ  

 ، دنبہ ، بکرہ اور ای

 
 

 ۔  گرام ہائی کوالٹی پروٹین یعنی بیل کا گوس

ل نہ کھائی   .2
بلک ب
ڑ ہیں ، 

م
 ۔ کھانے کے تیل جو فیکٹریوں می بنتے ہیں وہ زہ

اریل کا تیل ، اور عام  لوگ دیسی سرسوں کا تیل ) کولڈ پریس ( استعمال   .3

 

دیسی گھی ، مکھن  اگر نہ ملی تو ی

 ( 461، 462لیکچر ۔ )کریں 

 کی چربی    زییادہ بہتر یہ ہے کہ دنبہ کی چربی .4

ٹ
 

، اوب ڑجیع  ہونی  اور بکرے کی چربی    ، بیل کی چربی 

 

پہلی ب

 ۔  چاہیے 

ڑ ، مولی ، بند گوبھی ، پھول گوبھی ، دیسی بی اگر ہوں تو بہتر ہے .5
ب
 ۔   یباقی اگر گھر می اگاییا ہوا سلاد ، گاج

 ہیں    ادرک ، لہسن، .6

 

 ، تھوڑی سی ہلدی روزانہ استعمال کر سک

 

  ۔  پیاز ، کالی مرچ ، لون
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ڑا 

ٹ

ب کا سب سے بب

 

 المیماڈرن ب

 

ا ہے  

 

کری کا علاج  یہ صرف علامات  کہ  یہ ہے  المی  ڑا 

ٹ

بب کا سب سے  ب 

 

دوائیوں سے    ۔ ماڈرن ب کو  اس 

ا ہے 

 

ا،  کنٹرول کری

 

 ۔  جڑ سے ختم نہیں کری

یہی اس ۔  رہا ہوں وہ تمام بیماریوں کو جڑ سے ختم کر دے گابتا  جو طرز زندگی تبدیل کرنے سے می علاج       

اور اس سے جڑے ہوے  تمام ڈاکٹر صاحبان پریشاڈرگ  اسی لئے  ۔  نئی درییافت کا کمال ہے ذسٹری 

ٹ  

  ن ہیں ای

 ۔  ہیںکر رہے  اور اس کی کھل کر مخالفت  

 ہو جا

 

ب
اب

 

ڑ ی
م
 تو اس  ئےدوسرا المی یہ ہے کہ پوری دنیا می اس قانون کو مان لیا گیا ہے کہ اگر کوئی چیز زہ

 اور شراب ہےمثال  اس کی  ۔  پر ی ابندی نہیں لگائی جاتی  

ٹ

ی
ہ کہتے ہیں کہ آپ لوگوں کو قائل کر لی   ۔ وسگرب

 

 

 ۔  کہ وہ چھوڑ دیں ، ہم ی ابندی نہیں لگا سک

امل ہو گئے  ہیں کہ لوگوں کو  

 

اسی لئے کچھ نیک دل ڈاکٹر  صاحبان  اور یباقی بھی کچھ لوگ اس کار  خیر می ش

اک ہیں  یہ یبات سمجھا دیں کہ یہ دوائیاں اور

 

 سرانجام دے   ان سے بچیں،  کھانے خطری

 

ذم

 

اور می بھی یہی ج

 رہا ہوں۔  
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 تمام بیماریوں کی ماں 

Lecture No. 2 0 8, 2 0 9, 2 9 8, 3 3 9, 3 40, 3 1 8, 4 1 2, 3 44 

 

Metabolic Disorder  or  Insulin Resistance  

Metabolic Syndrome  or  Fat Adaptation 

Metabolic Flexibility 

ا بولک صحت سب سے ضروری ہے اور اس کے لیے صحت مند جگر  

ٹ

ذا اب می

 

ہ
سب سے   Liverل

 ضروری ہے۔  

Prof Robert Lustig    ا بولک    80-90کے مطاب

ٹ

 Metabolicفیصد بیمارییاں می

Disorder    اور امریکہ می ارب   75سے ہوتی ہیں  ڑاروں 

 

م
ہ ا ہے۔ یہ 

 

ڑچ ہوی

 

ان پر ج فیصد ہیلتھ کا بجٹ 

 ڈالر ہیں۔  

ارا مقصد صرف یہ ہے کہ ہم اپنے نظام ہض کو صحت مند بنائی۔  
م
  (Metabolic Health)ہ

ا ہوگا یعنی  

 

  (Ketone)ییا    Fatاس کے لیے ہمیں ایندھن کے لیے صاف اور صحت مند ایندھن استعمال کری

ا ہے۔ 

 

 ہوی

 
ی

ٹ

 (Video No. 13, 16, 19)جیسے گاڑی کے لیے ہائی آک

ارے جسم می  
م
آسان زیبان می نظام ہاضمہ ہے یعنی ہم جو خوراک کھاتے ہیں وہ ہ ا بولک صحت کو 

ٹ

می

ارا جسم   ATPجاکر انرجی بھی کیلوری ییا 
م
اکہ ہ

 

 کر سکے۔  کام  می کیسے تبدیل ہوتی ہے ی
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 پہلے حصے کا خلاصہ  

Summary of Part 1 

 

 ہے صرف  اور جو یباقی رہ گئی ہیں  آجتنی بھی بیماریوں کا می نے ذکر   کیا ہے  

 

سانی کے لئے میری درخواس

دفعہ   ایی  می  بیماریوں  تمام  آپ  علاوہ  کے  ایمرجنسی  اور  ٹرائی     3حادثے  ضرور  پلان   

ٹ
 

ڈاب لئے  مہینے کے 

 ۔  کریں 

کر  لئے  Auto Immune And Cancerخاص  کے  بچاؤ  نہ    ۔سے  کینسر  کہ  مطلب 

ا بہت مشکل  ئے، وہوجا

 

ا ہےرنہ ختم کری

 

 ہیں 90۔ ہو جای

 

 آپ ان سے بچ سک

 

 ۔  فیصد ی

 ، فاسٹنگ اب

ٹ
 

  صرف اپنا طرزِ ۔ ورزش اور سپلیمنٹ کے یبارے می بتاؤں گا، می اگلے حصے می ڈاب

ا ضروری ہے زمانے کے ساتھ طرزِ ۔  گی تبدیل کر لیندز

 

 ۔ زندگی تبدیل کری

 خلاصہ  

ات اور ایمرجنسی کہا جیسے کہ می نے  

 

اکہ حادی

 

ان سب می    ،یعنی ہارٹ اٹیک ، سٹروک ، بے ہوش ہو جای

اور یہ ضرورت ہمیشہ رہے گی گا  ا ہو 

 

االلہ میرا خیال ہے سارا  ۔  آپ کو فری طور پر ہسپتال جای

 
 

مستقبل  می ان

ا چاہیے  بہتر  بجٹ ایمرجنسی شعبہ کو  

 

زندگی تبدیل کرنے سے ہو    یباقی تمام بیماریوں کا علاج طرزِ ۔  بنانے می لگای

ڑی ہمیشہ پہلا علاج ہو گا۔  گائےجا
ب
ڑنیا ، گردے ۔  ضروری سرج

م
 ۔   پتے کی پتھری اور کینسر وغیرہ  ، جیسے ہ

 کریں تو تقریباً ختم ہو جاے گی  ۔  ان سب سے بچا جا سکتا ہے  

ٹ
 

  3صرف    ۔  پتے کی پتھری اگر کیٹو ڈاب
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 ۔  چیزیں ییاد رکھی 

 ۔  فیکٹری اور یبازاری کھانے نہیں کھانے .1

اج اور   .2

 

ا ای

 

 نہیں کھای

ٹ

ی
 ۔ کاربوہائیڈرب

 ۔  گھنٹے فاسٹنگ کریں  16صرف دو کھانے کھانے ہیں اور   .3

 ٹرینن .4

ٹ

ی
 ۔  ورزش خاص کر وب

( کھانے سے    ، چینی  اج 

 

ای  (  

ٹ

ی
کاربوہائیڈرب تو شوگر یعنی گلوکوز   کا خلاصہ کروں  یباتوں   کی تمام 

 

اب ی

ڑھتی  ہے

ٹ

 ۔  انسولین بب

کو   اور شوگر  اور انسولین سوزش کرتی ہے  دیتی ہے   Triglyceride  کولیسٹرال  ۔ می تبدیل کر 

اائی کو ایندھن کے لئے کبھی استعمال نہیں ہونے دے گی 

 

کٹ
چ 
ذ  ۔انسولین 

 

ہ
ڑھے گال

ٹ

ی لیور    ،ا وزن بب

ٹ

یٹ فن

خاص کر 

سے    15اس می  ۔ کیوں کہ   گائے پھر یہ بیماریوں کا سلسلہ شروع ہو  جا    Viseral Fatاور پیٹ کی چربی  

ذ ۔  سال لگتے ہیں  20

 

ہ
اور خوا کسی کو ل ڑ ہوتے    ن کے   آگاہی نہیں ہوتی علامات 

م
ڑ سے ظاہ دبی ٹیس بھی بہت 

ار ، مالٹا ، اجیسے چیزیں پیدا ہوتی ہیں انھیں ویسے ہی کھا۔  ہیں

 

ب ای  می کھائی ن ئی ، جیسے سی

 

  ن ا۔ کو اصلی حال

ب نکالی گے اب آپ نے ا
ب

 ۔ سمجھی بھی  وں کو کی اصل شکل تبدیل کر دی ایسے ہی یباقی چیز  نکا جوس ح

Fast food or Process food   می وہ سب تبدیل کر کے اور کیمیکل ڈال کر صرف شکل

ڑاء کا اس می ۔ اور ذائقہ بنا کر وہ آپ کو کھلاتے ہیں

 

ب
ایبالکل صحت مند اج

 

 ۔  حصہ نہیں ہوی

یباقی سب کیمیکل ہوتے ہیں،  اس می میدہ ، چینی اور  وہ ڈالتے ہیں    و۔    کھانے کا تیل  امن 

ٹ

فیکٹری  جو  وی

اک ہوتے ہیں  ،سے بناتے ہیںمکئی  می  

 

ذا وہ زییادہ خطری

 

ارا جسم کیمیکل  ۔  ل
م
ہض کرنے کے لئے بہت محنت  کو  ہ

ارے جسم کے بہت سے سیل خاص کر جگر تباہ ہو جاتے ہیں
م
ا ہے اور ہ

 

 ۔  کری
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 حصہ دوئم  

Part 2 
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 کے 

ٹ
 

  2025فائدے لو کارب ییا کیٹو ڈاب

ا ہے۔(Imflammtion)یہ سب سوزش  

 

 کم کرنے سے ہوی

 

1.   

 

اب

ٹ

 دوائیاں ختم   فیصد  90     ، 2 شوگر ی

 دوائیاں ختم   فیصد  95      بلڈ پریش  .2

 دوائیاں اور بیماری ختم  فیصد    90-95    معدے اور آنتوں کی بیمارییاں .3

 اور درد ختم دوائیاں ختم   فیصد        95 (Osteoarthiritis) جوڑوں کا درد .4

 شفا  فیصد   100 (PCOS) او    پی سیعورتوں می        .5

6. Pregnancy Rate    80 ٹھہرا  حمل   فیصد 

 بہتر ہوا   فیصد  95     مردانہ کمزوری  .7

 سپرم بہتر ہوگئے    فیصد  85     یبانجھ پ مردانہ  .8

9. Autoimmune Disease                        80  فیصد  Remmision 5 سال  

 

 ی

   ختم  فیصد  90     دماغی کمزوری  .10

 نہیں ہو گا   توشروع کریں اگر ہونے سے پہلے   فیصد  95    کینسر .11

ا     .12

 

ڑ طرح سے صحت مند ہوی
م
 ، دوائیاں ختم  تمام بیمارییاں ختم  فیصد  75 مکمل ہ

 ۔  ڈاکٹر اس پر ریسرچ کر رہے ہیں 3000می تقریباً  2025 ابھی
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 شروع کرنے سے 

ٹ
 

پہلے کون سے ٹیس  کیٹو ڈاب

 ضروری ہیں

 

   سال سے کم ہے اور ان کو شوگر نہیں ہے وہ صرف 35جنکی عمر 

CBC 

ESR 

Triglyceride 

HDL 

Creatinine 

Urine R/E   

 ۔  یہ ٹیس کروا کر شروع کر دیں 

   40سے  35عمر 

 

اب

ٹ

 تو وہ مندرجہ ذیل ٹیس ضرور کروائی۔   شوگر ہو ییا بلڈ پریش ہو   2سال اور ی

1. Homa-IR Or   C-Peptide and Blod Sugar (Fasting) 

 ۔ یہ دونوں ٹیس اکٹھے کروانے ہیں 

2. Triglyceride, HDL 

3. CBC, ESR, C-RP 

4. Creatinine with GFR 

5. C.T. Angio or C.T. Calcium Score  
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مریضوں می دل کی شرییانیں بند ہوتی   فیصد سے زییادہ  70اس کی وجہ یہ ہے کہ ان می  زییادہ لوگوں کی  

 ہیں۔  

ان کو سٹنٹ    سالوں می کچھ لوگوں  5  پچھلے اور  ان کو دل کا اٹیک ہوا  تو   شروع کی 

ٹ
 

ب کیٹو ڈاب
ب

نے ح

    70سے    60سال کے بع جو لوگ    40سے    35اس کی وجہ یہ ہے کہ  ۔  ڈالنے پڑے

ٹ

ی
فیصد کاربوہائیڈرب

اور   دل کی شرییانیں  روزانہ کھاتے ہیں  ان کی  زییادہ بند ہوتی     70کوکنگ آئل استعمال کرتے ہیں   فیصد سے 

ا ہے کیٹو شروع کرنے سے جو سٹریس آ۔  ہیں

 

اا ہے  تو خون گارہا ہو جای

 

کلٹ

 

ت
ا ہے ییا کیٹو فلو کی وجہ سے جسم سے ی انی 

 

ی

 

 
 

 پر ڈال  اور اٹیک ہو سکتا ہے  ہارٹ اور وہ ی انی پیتے نہیں تو ان کو کسی بھی وق

ٹ
 

ڈاکٹر صاحبان یہ   سارا ملبہ کیٹو ڈاب

ذ۔  کر مریضوں کو ڈراتے ہیں

 

ہ
     40ا جن کی عمر  ل

 

اب

ٹ

ی اور ان کو       2سال ہے 

 

اب

ٹ

ییا ی ہے وہ سب     1شوگر ہے 

 ۔  شروع کرنے سے پہلے یہ ٹیس ضرور کروائی

50  

 

ی
م

 ۔  سال کے بع سب کو یہ ٹیس ضرور کروانے چاہ

1. C-Peptide (12 hour fasting( blood sugar 

2. Triglyceride + HDL 

3. Serum Creatinine  

4. C-RP 

5. CBC  

6. C.T. Calcium Score or C.T. Angiography 

7. Vit D3 in blood  

8. HBA1C 
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ٹ

ی

 

 کیسے شروع کریں ؟ (Keto)کیٹو ڈائ

 اور 

 ؟ کھانے می کیا کھائی

 

 شروع کرنے سے پہلے اللہ تعالیہ کے قانونِ 

ٹ
 

تدریج کا مطالعہ ضرور کریں۔ ہمیشہ آہستہ آہستہ    یہ ڈاب

 یعنی منزل پر پہنچیں۔ میرے تجربے کے مطاب سب سے پہلے  

ٹ

ارگ

ٹ

 اپنے ی

اج ، روٹی ، چاول ، جوس بوتلیں آدھی  کر دیں۔ مثال کے طور پر   .1

 

آپ اپنی خوراک سے کارب یعنی ای

ڑھ کر دیں۔ چاول یبالکل چھوڑ دیں۔ جوس ، بوتلیں ، میٹھا 3اگر 

ٹ

بیکری    اور     ئیاںروٹی کھاتے ہیں تو ڈبی

 اسی پر قائم رہیں۔  

 

 کم کر دیں۔ دو ہفتے ی

دیں  .2 کر  ایی  روٹی صرف  اشتے می کھائی۔    تیسرے ہفتے 

 

ی صبح  وہ بھی  ییا    3اور  اج 

 

ای بع  بجے کے 

 یبالکل  نہ کھائی۔ 

ٹ

ی
 اس پر عمل کریں  کاربوہائیڈرب

 

 ۔  دو ہفتے ی

اور سورج غروب ہونے سے   .3 اشتہ کریں 

 

ی ایی مہینے کے بع صرف  ا    1آپ 

 

دوسرا کھای گھنٹہ پہلے 

ذ تفصیل آگے دیکھیں(  کھالی۔  ڑیی

 

ا م

 

اشتہ می کیا کھای

 

 )ی

 ۔  یباقی سب آپ چھوڑ چکے ہوں گے۔ اب آپ روٹی بھی چھوڑ دیں  .4

 پلان ایی مہینے کے بع  

ٹ
 

 ڈاب

اور ایی لیموں   

ٹ

الین سال
م
ا چمچ پنک ہ

ٹ

ی انی می چھوی ڑھ لیٹر 

ٹ

ڈبی صبح سب سے پہلے نماز پڑھنے کے بع 



(61 )  

کر    پیس 

 

دو لون اور  ادرک  ا ٹکڑا 

ٹ

ایی چھوی اس می  کر  بنا  کو  رات  ی انی  یہ  اور  پڑا رہنے  رات  ساری  ڈال لی 

 ہیں۔ اس    60منٹ سے    45صبح اٹھ کر ایی گلاس پی لی۔ پھر صبح    ۔دیں 

 

منٹ واک کریں، یوگا بھی کر سک

 کے بع ایی گلاس ی انی پی لی۔  

اشتہ

 

 ی

ا ہے ( دیسی گھی ییا    4ییا    3 .1

 

ڑھای

ٹ

ا ییا بب

 

ڑائی ، ) اگر وزن کنٹرول کری

 

ذے جیسے آپ کو پسند ہوں۔ آملیٹ ، ف

ٹ  

ای

ا ہے تو بو  ۔چربی می پکا لی

 

 (Poach-Egg)ئل کر لی ییا ی انی می پکا لی ۔ ااگر وزن کم کری

 کے دو کباب کھا لی۔  .2

 
 

ڑے گوس

ٹ

 بب

اشتہ مکمل ہو گیا۔  ئےچا .3

 

  ملائی والی ییا قہوہ پی لی۔ یہ ی

ڑ ، مولی ، سبز قہوہ ، 
ب
ڑا ، گاج  اگر بھوک لگے تو سبز پتوں والی سلاد ، کھی

 

چار سے ی انچ  اب دوسرے کھانے ی

ڑوٹ، پستہ ، یبادام  اور 

 

 ہیں۔  اج

 

 نمک والا ی انی پی سک
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 ٹرینن

ٹ
ی

 وب

 ٹرینن کر لی  

ٹ

ی
ام    ۔دوسرے کھانے سے پہلے وب

 

ڑ حال می ش
م
ا کھائی۔ یہ ہ

 

اس کے بع دوسرا کھای

ا ہے۔  

 

 سے پہلے کھای

ا

 

 دوسرا کھای

کا   ییا بکرے  کا  دنبے   ،  

 
 

کا گوس  ہیں۔ بیل 

 

زییادہ بھی لے سک تو  ہے  زییادہ  اگر بھوک   ، کلو  آدھا  سلاد 

 سب سے بہتر ہے۔  

 
 

 گوس

ڑکی

 

 کیٹو کباب بنانے کے ب

 ایی کلو بیل کا قیمہ   •

 گرام بیل کی کلیجی  150سے  100 •

 گرام چربی ییا گھی    100 •

 آدھا کلو پیاز   •

ا ہوا   25لہسن اور ٹکڑے  6سے  4 •

ٹ

 کوی

 

   ادرکگرام ی

 ان سب کو بوائل کر لی۔   •

اور   اور    4سے    3ان می  ان کو گرینڈ کر لی  ڈالی  ا 

ٹ

آی کا  دو چمچ مکئی  ییا  ذے 

ٹ  

رکھ  ای ڑیج می 

 

ف بنا کر  کباب 

ڑائی کر کے کھا لی۔  اگر وزن کم ہے    4ییا    3لی۔  

 

ییا گھی می ف ا چاہتے ہیں تو  اور آپ  عدد چربی 

 

ڑھای

ٹ

گرام    50بب

ا ہے ۔    4مکھن بھی ساتھ کھالی۔ یہ سب آپ نے سونے سے  چربی ییا  

 

 بند کر دیں اور    9گھنٹے پہلے کھای

ٹ
 

بجے لاب

 سو جائی۔  

 خلاصہ  

  

ٹ
 

 کریں    3آپ یہ لو کارب ڈاب

 

ام کو    1مہینے ی

 

 ہفتے    20سے    15ہفتے صبح واک ، ش

 

منٹ یباڈی بلڈن

 گھنٹے نیند۔    9سے  7اور ،  دن  3می 
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 اگر آپ اس پر عمل کریں  3

 

 تو  مہینے ی

1.   

 

اب

ٹ

 شوگر والے مریضوں کی تمام دوائیاں چھوٹ جائی گی۔   2ی

  گی۔  ئےفیصد مریضوں کی دوائی ختم ہو جا  90بلڈ پریش  ،  .2

 ہو  جائے گا۔  ٹھیک فیصد  90جوڑوں سے درد  .3

 وزن کم ہو جائے گا۔   10 .4

 

 کلو ی

 فیصد بیمارییاں ٹھیک  ہو جائی گی۔   80جلد کی  .5

 قبض نہیں ہو گی۔  اور   فیصد بہتر ہو جائے گا 90ہاضمہ  .6

آپ   کم کرنی شروع کی تھی  روٹی  آپ نے  ب 
ب

دن ح -Vitاور  Vit D3  سب سے ضروری پہلے 

K2    ضرور شروع کرنے ہیں۔ 

CAP  SUNNY D   200000  I.U. 

ڑ 
م
اشتہ کے ساتھ ، مہینے می  15 ہ

 

وول ی
 س
ٹین
ک

وول  2دن کے بع ایی 
 س
ٹین
ک

 

CAP  SUNNY  D PRO (Vit D3 + K2) 

اشتہ کے ساتھ 

 

وول روزانہ ی
 س
ٹین
ک

 ایی 
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ٹ
 

 روزانہ( کارب گرام60-50)  چارٹ لو کارب ڈاب

Low Carb Diet Chart 50 to 60 Gram Carb Daily 

Lecture No. 5, 16, 22 

 

 صبح  نماز کے بع نمک، لیموں، ادرک والا ی انی پی لی۔   .1

 طریقہ 

ڑھ لیٹر ی انی می ایی  •

ٹ

 ، ییا مولی کش کر کے ی انی می ڈال دیں۔  انج ادر ک ٹکڑا رات کو ڈبی

 س رکا عدد لیموں  ایی  •

  ئےایی چا  •

ٹ

الین سال
م
   کا چمچ پنک ہ

ازہ ی انی استعمال کریں۔  یہ سب 

 

 رات کو یہ بنا  کر رکھ دیں۔ سردیوں می گرم ی انی اور گرمیوں می ی

اشتہ ،  ۔  )منٹ  10سے    5روز ،  7  (ایی گھنٹہ واک کریں۔ پی ٹی ییا یوگا کریں   .2

 

ذے،    5سے  3پھر ی

ٹ  

ای

ڑائی ییا آملیٹ) پیاز، ادرک، لہسن( ییا بوئل۔  

 

 ف

 ہیں۔ پھر    100 .3

 

والی چائے ایی کپ پی سک ییا ملائی  دودھ  ییا لسی نمک ڈال کر پی لی۔  گرام دہی  

 ہیں۔  

 

، قہوہ پی سک ڑوٹ 

 

اج  ،  ہیں۔ سلاد 

 

ا پھل بھی  لے سک

ٹ

 آپ ایی چھوی

 

دوسرے کھانے ی

 ہیں۔   100ہفتے می دو دن 

 

 گرام دالی ، چنے ، لوبیا لے سک

ا   .4

 

ڑ حال می سورج غروب ہونے سے پہلے  دوسرا کھای
م
ا ہ

 

 ٹرینن کر لی۔ کھای

ٹ

ی
کھانے سے پہلے وب

یبالکل   ام کے کھانے می کارب 

 

ش  ہیں۔ 

 

ذے کھا سک

ٹ  

ای ییا   مرغی  

 
 

ا ہے۔ اس می آپ گوس

 

کھای

 ہیں۔  25سے  20نہیں لینے۔ اگر چاہیں تو 

 

 )کھانے کے بع(  منٹ واک کر سک
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اور سو جائی۔ سونے سے پہلے سانس کی مشق    9 .5   بند کریں 

ٹ
 

کر    5سے     3بجے کے بع لاب منٹ 

  گی۔  ئےلی۔ اس سے بہترین اور گہری نیند آ

 نوٹ:  

  شروع کریں۔  وہ تین مہینے بع اب جن مریضوں کو زییادہ  فائدہ نہیں ہوا  

ٹ
 

 کیٹو ڈاب
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ٹ
 

  Keto Dietکیٹو ڈاب

Lecture No. 3 9, 2 5 1, 2 7 5, Video No. 1 0 

 

  

ٹ
 

یہ اس صدی کی سب سے بہترین ڈاب

 ۔  مانی گئی ہے

صرف   .1  

ٹ

ی
کاربوہائیڈرب می  اس 

صرف    20 وہ  اور  ہیں  لینے  گرام 

وغیرہ  ڑوٹ 

 

اج  ، ڑوٹ 

 

ف  ، سبزییاں 

اج یبالکل نہیں لینا۔ 

 

 سے۔ اس می ای

پروٹین    25سے    20  (Protein)پروٹین   .2 گرام  ایی  ایی  فیصد یعنی  وزن کے  اپنے  کلوگرام 

ڑ۔ مطلب اگر آپکا وزن   ڑابب تو    80بب گرام پروٹین لینی ہے۔  سب سے بہترین پروٹین    80کلو ہے 

مرغی   دیسی   ،  

 
 

گوس کا   

ٹ
 

اوب  ،  

 
 

گوس کا  ،بکرے   

 
 

گوس کا  دنبے   ،  

 
 

گوس کا  بیل   ، ذے 

ٹ  

کا  ای

ذ نہیں رکھتے وہ  ڑیی

 

۔ )جو لوگ قوت ج

 
 

 گوس

 
 

ڑائیلر کا گوس  ہیں۔ (    بب

 

 استعمال کر سک

اائی لینی ہے  70 .3

 

کٹ
چ 
 کی چربی ، دیسی  ۔  فیصد 

ٹ
 

جیسے دنبے کی چربی ، بیل کی چربی ، بکرے کی چربی ، اوب

اریل کا تیل۔ یہ کم از کم 

 

 گرام روزانہ لینی ہے۔   150سے  100گھی ییا مکھن، ییا ی

 آسان اور سستا طریقہ یہ ہے

ذے،    250کلو بیل کا قیمہ لی۔    1

ٹ  

ای ییا تین  دو   5گرام ادرک،     25کلو پیاز،  آدھا  گرام بیل کی کلیجی، 
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اریل  لہسن۔ ان سب کو ایبال کر گرینڈ کر لی اور     7سے  

 

اشتہ می چربی ییا دیسی گھی ییا ی

 

کباب بنا لی۔ یہ کباب ی

اشتہ می   4سے  3کے تیل می 

 

ڑائی کر لی۔ ی

 

ذے اور   5سے  4منٹ ف

ٹ  

اشتہ  کباب کھا لی۔ 3ییا  2ای

 

یہ کباب ی

اریل کے تیل می 

 

ڑائی کر لی۔    4سے  3می چربی ییا دیسی گھی ییا ی

 

 منٹ ف

می   اشتہ 

 

اور    5سے    3ی ذے 

ٹ  

چا   3ییا    2ای والی  ملائی  ییا  لی  پی  قہوہ  اور  لی  کھا  ٹی  ئےکباب  سی  ایم  ییا    

(MCT Oil)  ہیں۔  ئے ایی چمچ چا 

 

  ییا کافی  می ڈال کر لے سک

 

ٹ

ی
،    5ییا    4اور    ٹرینن کریں   دوسرے کھانے سے پہلے وب ییا گھی کے ساتھ  ، چربی  گرام مکھن  50کباب 

 کھائی۔  

 نوٹ :  

 ہیں۔   6

 

 شروع کر سک

ٹ

ی

 

 یعنی کارنیور ڈائ

ٹ

ی

 

ا ہوں وہ اب دنیا کی بہترین ڈائ

 

 مہینے بع جو لوگ ٹھیک ی
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 کارنیو

ٹ
 

  Carnivore Dietر ڈاب

 

ٹ

ی

 

ڑو کارب ڈائ  زبی

Lecture No. 1 9 0, 4 0 0, 4 0 4, 4 2 1 

 

 ( سے فائدہ نہ ہو گا۔   10صرف 

ٹ
 

 ) کیٹو اور لو کارب ڈاب

ٹ
 

 فیصد لوگ ہوں گے جن کو  پہلی دونوں ڈاب

 ہیں۔  

 

 شروع کر سک

ٹ
 

 مندرجہ ذیل مریض یہ ڈاب

 تمام  آٹو ایمون بیماریوں والے  .1

 تمام کینسر کے مریض  .2

 وہ تمام مریض جن کو فائدہ نہیں ہوا ییا کم ہوا  .3

 بیمارییاں ہیں کو ہاضمہ ییا آنتوں کی   جن .4

  یبارے می بہت حساس ہیں کےجو لوگ صحت   .5

ا چاہتے ہیں  50تمام  .6

 

ڑھای ا سکون اور دردوں کے بغیر گزاری

ٹ

ڑاد جو بب

 

 سال سے زائد اف

    (Carnivore Diet)جانوروں سے خوراک  لینا

بون   ( کا شوربہ  ہڈیوں  اور  ، مغز  ، گردے  دل   ، ، کلیجی   

 
 

کا گوس جانوروں  ی التو  تمام  اس کا مطلب ہے 

ڑآتھ(۔    بب

گھنٹے دھوپ می چرنے والے جانور ہوں ،   10سے    8سب سے پہلے اگر چرنے والے جانور ہیں مطلب  

بوٹیاں کھاتے ہوں جڑی  اور  ان می  ،  گھاس  ہے  (Lamb)دنبہ  تو  ،بہترین  چربی کے ساتھ   

 
 

  ۔کا گوس
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 خاص کر بچوں اور عورتوں کے لئے۔   

•  

 
 

  چربی نوجوانوں کے لئے اور    پھر بیل کا گوس

•  

 
 

 کا گوس

ٹ
 

  چربی نوجوانوں کے لئےاور   پھر اوب

•  

 
 

  چربی نوجوانوں کے لئےاور   پھر بکرے کا گوس

 جلد کے ساتھ  نوجوانوں کے لئے •

 
 

  پھر مرغے کا گوس

ڑآتھ(نبے بیل اور د •   کی ہڈیوں کا شوربہ ) بون بب

 ہیں

 

امل  کر سک

 

ش اور دیسی گھی بھی اس می  ذے 

ٹ  

مہینے کے بع سبز قہوہ بھی اس می    6سے    3پھر  ۔  ای

 ہیں

 

امل کر سک

 

 ۔  ش

ی کرنے کی کوئی ضرورت نہیں    می آپ کو کیلوری چ 

ٹ
 

ب پیٹ بھر جا  ۔اس ڈاب
ب

ا بند کر  ئےح

 

 تو کھای

آپ نے   اور دو حصے چربی ہو گی۔ مطلب   

 
 

)  300دیں۔ شرط یہ ہے کہ ایی حصہ گوس

 
 

 60گرام گوس

 گرام چربی ساتھ ضرور لی۔   120گرام پروٹین ( لی ہے تو 

Protein  Ratio  Fat  

1  :  2 

60gm :   120gm 

 کیلوری چربی سے ہوں گی۔   1180کیلوری اور  240گرام پروٹین  60کیلوری کے حساب سے       

ا نقصان دہ ہے ۔ یہ ہمیشہ ییاد رکھی  

 

 کھای

 
 

فیصد پروٹین اور  20فیصد کارب ،  5چربی کے بغیر صرف گوس

 کیٹو می اور    75

ٹ

یٹ  ہو گاکارنیور  فیصد فی

ٹ

یٹ  می صرف پروٹین اور فی

ٹ
 

 ،    75  ۔  ڈاب

ٹ

یٹ فیصد پروٹین    25فیصد فی

 بھی کہتے ہیں ۔  

ٹ
 

ڑو کارب ڈاب ڑو ہو گا۔ اس لئے اس کو زبی  اور کارب زبی

 خلاصہ  

1.   

 
 

  اور  بتائے گئے جانوروں کا گوس

 

ااء جیسے کلیجی ، ی ائے ، دل ، گردے ، مغز ،بھی کھاسک

 

ض
ع
ان کے ا

 ہیں۔  

 ہمیشہ نر جانور کا کھائی .2

 
 

  ۔  ۔گوس

ٹ
 

 جیسے دنبہ ، بیل ، بکرا ، مرغا ، اوب



(71 )  

ا دو   .3

 

ا کھای

 

 ۔ )ضروری نہیں( فاسٹنگ اگر کریں گے بہت فائدہ ہوگا ۔ ہےمرتبہ ہی کھای

 ورزش ضرور کرنی ہے۔   .4

ا   .5

 

 کھائی ییا کم کھائی۔  نہ اگر بھوک نہ ہو تو دوسرا کھای

ڈی   .6 امن 

ٹ

وی کو  آپ  تو  گے  کریں  عمل  ہی  ایسے  پر  اس  امن  5000،  3اگر 

ٹ

وی اور    

ٹ
 

 K2یوب

100mcg   روزانہ لینے ہوں گے۔ 

 ہیں۔  .7

 

 کر سک

ٹ
 

ب بھی آپ محسوس کریں آپ دویبارہ کیٹو ییا لو کارب ڈاب
ب

   )480لیکچر نمبر )ح

 پر رہیں گے  تو آپ ڈاکٹر ، دوائی اور بیماریوں سے محفوظ رہیں گے۔    3انہی ساری زندگی آپ  .8

ٹ
 

 ڈاب

االلہ 

 
 

 کے بع ان

ٹ
 

 بیماریوں سے بچ  جائی گے۔   95سے   90اس ڈاب

 

 فیصد ی
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 سمجھی  تدریج کو کے قانونِ  تعالیہ اللہ

 

 پر بھی عمل  

 

ی
ارا المی یہ ہے کہ ہم اپنےمالک کی ہداب

م
ڑ۔  نہیں کرتے ہ

 

 کے مطاب ف

 

ن آ میرے دوس

ا ہےتعالیہ می الله  

 

ڑمای

 

 :  یبار یبار ف

 تم غور نہیں کرتے   •

 تم عقل  سے کام کیوں نہیں لیتے   •

انی  ہیں  •

 
 

 غور کرنے والوں کے لئے اس می ن

انیاں ہیں  •

 
 

 عقل مندوں کے لئے ن

 ۔  ور ہم آنکھیں بند کر کے اس کتاب کو پڑھتے ہیںا

 ہے  ( تدریج)قانونِ سب سے ضروری قانون  

ڑ کام آہستہ آہستہ کریں ، صبر کریں ، غور کریں 
م
ا ہے اور  قطرہ آب  جیسے ایی    ، یعنی ہ

 

رحم مادر می ٹپکا دییا جای

ا بچہ آپ

 

ا ہے  نو مہینوں کے بع ایی جیتا جاگ

 

 وہ    18سے    16پھر اس کے بع بھی  ۔  کی گود می آ جای

 

سال ی

ا 

 
 

ب
 ۔ سال لگتے ہیں  25آج کل تعلیم مکمل کرنے می ہے۔  ایی جوان ب

، پودے  تمام آہستہ آہستہ اپنی منزل کی طرف جاتے ہیں  

 
 

، درح ، موسم  ، چاند  ایی بی سے    ۔  سورج 

ایی پھول سے پھل  ،  

 
 

درح کا قانون ہے  ،تناور   ایہ سب تدریج  س لئے آپ آہستہ آہستہ عمل شروع  ۔ 

ڑا دھوکہ ہے  ۔ کریں 

ٹ

 کے ساتھ لگے رہیں۔ جلدی کا فلسفہ چھوڑ دیں  ، یہ سب سے بب

 

 ۔  صبر اور استقام
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 صحت مند طرز زندگی کے اصول ییاد رکھی 

 

ل چھوڑ دیں ییا کم کر دیں  .1
بلک ب
اج  ، چینی ، کھانے کا تیل 

 

 ۔   ای

ا دن کی روشنی می کھا لی ۔ صرف دو کھانے کھائی   .2

 

 ۔  دوسرا کھای

ڑوٹ  .3

 

ڑا ، اج ڑ ، کھی
ب
 ۔  یبادام کھائیییا کھانوں کے درمیان ی انی ، قہوہ ، سبز پتوں  والی سبزییاں مولی ، گاج

 ٹرینن کریں  .4

ٹ

ی
 ۔  صبح  سب سے پہلے واک کریں ییا یوگا  اور دوسرے کھانے سے پہلے وب

ا کھا لی۔    5سے 4رات سونے سے  .5

 

 گھنٹے پہلے کھای

ڑ حال می سو جائی ) 9 .6
م
 لی۔    نیند ضرور گھنٹے( 9سے  7بجے ہ

 ۔   نہ کھائییبالکلفیکٹری ، بیکری اور یبازاری کھانے  .7

 ۔  ہفتے می دو دن روزہ ضرور رکھی .8

ا  

 

خود  ختم کر  کو  تمام بیمارییاں  یہ نظام  اور پھر  ہے  ان سب کا  مقصد  آپ کے مدافعاتی نظام کو صحت مند کری

 ۔  دے گا 

Improve Your Innune System 
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  Autophagy؟ کیا ہے آٹوفیجی

Lecture No. 6, 3 0, 295, 386 

 

می جای ان کے سائنسدان   2016

Yoshinori Ohsumi     آٹوفیجی

تھا۔   ملا  ڑ 

 
 

پراب  
ب
نوب ایی حیاتیاتی  آٹوفیجی کو   

ارے  عمل ہے جس می  
م
ی  ہ

 

جسم کے خل

(Stem Cell)    اپنے غیر ضروری ییا

کو   ڑاء 

 

ب
اج شدہ  ڑاب 

 

ہیں  ڑتوج کرتے  استعمال  دویبارہ  سا  ۔کر  ری  اور  صفائی  کی  جسم  سے  گ  اس 

 

ٹ
یکل ی

 

ئ

(Recycling)    ا  کا کام

 

اآٹوفیجی۔  ہےہوی

 

ا ( یعنی خود کو کھای

 

اور فیجی ) کھای  ) آٹو ) خود  انی الفاظ 

 

اس کے  ۔   یوی

ڑاثی اور  بیمارییاں  علاوہ یہ  
ب
ا ہےپیدا کرنے والے ج

 

س کا خاتمہ کری

گ

 

ٹ
ف

ڑس اور 

 

   ۔  واب

 

 

اس سے الزائیمر اور ی ارکن

 ۔  اور کینسر جیسی بیماریوں می بھی فائدہ ہے

  کے لئے آپ نے  آٹوفیجی  

ا ہے .1

 

 کری

ٹ

واٹر فاس ییا  ا ہے  3روزہ  ۔  روزہ رکھن ہے 

 

زییادہ تیزی سے عمل کری ا 

 

 می   ۔  گ

ٹ

واٹر فاس

 ۔  ہوتی ہےگھنٹے بع شروع    18 کم از کم آٹوفیجی

ا ہوتی ہے .2

 

کری کم  روزانہ  30ییا    20صرف    ۔ پروٹین بھی  جسم کے  ختم ہونے  یہ  کیوں کہ  ۔  گرام 

ا ہے 

 

 ۔  والے خلیوں سے پروٹین لے کر استعمال کری
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 خلاصہ  

ارے جسم کا قدرتی حفاظتی نظام ہے جو خلیوں   ٹوآ
م
ا ہے اور قوت   فیجی ہ

 

ڑیلے مادوں کی صفائی کری
م
سے زہ

ا ہےمدافعت می  

 

 اور ورزش سے اس عمل کو متحرک کیا جا سکتا ہے  ،روزہ ۔  اضاف کری

ٹ

لو کارب ییا ۔  واٹر فاس

ہو سکتا یہ نہیں   کے بغیر 

ٹ
 

ڈاب کا  ۔  کیٹو  وسلم  اللہ علیہ  ذ صلی 
ّ
محم آپ  سیرت حضرت  آٹو فیجی کے لئے  بہترین 

چاند کی  ۔  مطالعہ ضرور کریں  اور  روزے  دو  ڑ مہینے ہفتے می 
م
ہ ہم   اگر  روزہ    15،    14،    13اب بھی  کو  اریخ 

 

ی

ڑ  روزے 11رکھی یعنی 
م
  رہ محفوظ  سے  بیماریوں سی بہت  آپ تورکھی  مہینے ہ

 

 ہیں۔    سک

اور فیکٹری می بنے کھانے   ، چینی  ۔   نہ کھائییبالکلآپ پراسیس فڈ یعنی ڈبہ بند  ، چاول  یبالکل  گندم 

 ۔  نہیں یعنی لو کارب کیٹو کریں
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Intermittent Fasting 

Lecture No. 422, 481 

 

 کے بع فاسٹنگ ہے۔  

ٹ

ی

 

ڑا  اصول مطلب لوکارب کیٹو ڈائ

ٹ

 طرز زندگی کا دوسرا بب

  

ٹ

 ہیں۔   ہے آپ کا مطلب  واٹر فاس

 

 صرف ی انی ییا قہوہ پی سک

 اس کا مطلب ہے کہ دو کھانوں کے درمیان ییا دوسرے کھانے کے بع آپ کچھ نہیں کھائی گے۔ 

 ہیں۔   .1

 

 آپ صرف ی انی ییا قہوہ پی سک

ی انی کے   .2 آپ نے اپنی بیماری ختم کر لی ہے۔ اب آپ اس دوران  اور   پر ہیں 

ٹ
 

اگر آپ لو کارب ڈاب

ڑآتھ اور مکھن اگر بھوک لگے تو لے   ، یبادام ، کھجور ییا انجیر ) دو سے زییادہ نہیں ( بون بب ڑوٹ 

 

علاوہ اج

 ہیں۔  

 

 سک

 آپ صرف ی انی ییا قہوہ پی لی۔   6سے   3سب سے بہتر یہ ہے کہ پہلے  .3

 

 مہینے ی

ب  کارنیور  .4  واٹر ییا سی

ٹ

 ہیں ییا ی انی ، لیموں سال

 

اریل کا تیل لے سک

 

 می آپ چربی ، مکھن ، گھی ییا ی

ٹ
 

ڈاب

 ہیں۔ 

 

 کا سرکہ اور صرف قہوہ پی سک

ام  سب سے آسان  فائدہ مند طریقہ یہ  ہے کہ  آپ  

 

ا کھا لی اور    5ش

 

ام  بجے دوسرا کھای

 

 ی انی    6ش

 

بجے ی

 اور 

 

ی
 

 بجے  9پی لی۔ اس کے کچھ نہ کھائی نہ ٹ

 

 سو جائی۔  ی

 ہو گا اور نیند بھی گہری  آے گی۔ جیسا کہ یہ  

ٹ

اشتہ کر لی۔ یہ سب سے بہترین فاس

 

صبح واک کے بع ی

 ہو گیا ہے کہ  

 

ب
اب

 

ا۔  دوسرے کھانے می صرف پروٹین    3ی

 

 نہیں کھای

ٹ

ی
بجے دن کے بع کوئی  کاربوہائیڈرب

ڑ ہفتے دو روزے رکھی سو
م
ارے لئے بہتر یہ ہے کہ ہم ہ

م
اائی کھائی۔ ہ

 

کٹ
چ 
  موار اور جمعرات  کو۔ اور 
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  Exerciseورزش 

Lecture No. 7, 8, 8 4, 9 9, 1 2 5, 1 2 6, 1 82 

 

اور سب سے ضروری اصول ہے۔   یباقاعدہ ایی سائنس  ورزش  یہ صحت مند طرزِ زندگی کا تیسرا  اب 

 بن گئی ہے۔  

پہلے زمانے می جو مرد محنت کرتے تھے اور عورتیں گھروں کا کام کاج کرتی تھیں، ان کو کسی ورزش کی  

ارے لئے بہت سے مسائل پیدا  
م
ڑقی نے ہ

 

ضرورت نہیں تھی  اور صحت مند رہتی تھیں۔ مگر اس تکلیف دہ ب

ا (Snacking)کھاتے رہنا کچھ نہ کچھ  کر دیے ہیں۔ سارا دن 

 

سے تمام بیمارییاں اس وجہ  ،اور کوئی کام نہ کری

 ۔  ہوتی ہیںپیدا 

ڑی قسمیں ہیں

ٹ

 :ورزش کی دو بب

ڑویب    Aerobic  ابی

ڑویب    Anaerobic  این ابی

ڑویب   Aerobicابی

ڑھے ، اگر دو آدمی واک کرتے ہیں تو وہ آرام  کا مطلب ہے آکسیجن کی کمی نہ ہو ،  اس  

ٹ
 
آپ کو سانس نہ ج

اائی استعمال ہو گی اور چربی کم ہو گی۔  ۔ اسے یباتیں کر سکیں

 

کٹ
چ 
ڑ 

 

 س می زییادہ ب

ڑویب   Anaerobicاین ابی

جس کی کمی کو پورا کرنے کے    ،کا مطلب ہے آپ تیز ورزش کر رہے ہیں مگر آکسیجن کم مل رہی ہےاس  
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۔ 

 

ڑھ جاتی ہے اور آپ یبات نہیں کر سک

ٹ

 ’’اس می ہمیشہ گلوکوز استعمال ہوتی ہے‘‘۔  لئے سانس کی رفتار بب

زییادہ پھول   ورزش جس سے سانس بہت  وہ  ا مطلب 

 

ا، تیز جوگنگ کری

 

ا، سائیکل تیز چلای

 

دوڑی جیسے تیز 

ا کرسکیں۔  

 

 جائے اور آپ یبات ی

 ہو گیا ہے کہ جو لوگ آفس کا کام کرتے ہیں یعنی دفتر می بیٹھے رہتے ہیں ان کے پٹھے کمزور  

 

ب
اب

 

اب یہ ی

 ہو جاتے ہیں۔ مشہور کہاوت ہے۔  

‘‘Use it or lose it’’ 

 اگر پٹھوں کو استعمال نہیں کریں گے تو یہ کمزور ہو جائی گے۔  

پر  .1 نمبر  دوسرے  ہے۔  ٹرینن   

ٹ

ی
وب ورزش  بہترین  سے  سب  لئے  کے   

 
 

طاق کی   پٹھوں 

muscle stretching    می ہفتے  ہے۔   بھی  یوگا      15سے    10دن    3ہے۔ 

ٹ

ی
وب منٹ 

 ٹرینن ضرور کریں۔  

 واک ، یہ دل کی صحت کے لئے بہت فائدہ مند ہے۔   .2

  Banifet of Excercise ورزش کے فائدے

امن  خون سارے جسم می خوراک  ۔  جسم می خون کی گردش تیز ہوتی ہے   .1

ٹ

اور آکسیجن لے کر  ، وی

ا ہے

 

ا  ۔  جای

 

ا ہے جس سے جسم صحت مند ہوی

 

آی ڈائی  اکسائیڈ  واپس لے کر  اور کاربن  فاضل مادے 

 ہے اور صفائی ہو جاتی ہے۔  

ڑھتا ہے اور قبض ختم ہو جاتی ہے۔   .2

ٹ

ا آگے بب

 

 ہاضمہ کے لئے بہت فائدہ مند ہے۔ آنتوں سے کھای

 ورزش کریں گے تو جسم سے چربی کم ہو گی ) یہ سب سے کم فائدہ ہے(۔    aerobic اگر .3

ہڈییاں   .4  ٹرینن سے 

ٹ

ی
، وب ڈالنا بہت ضروری ہے۔ چلنے سے  وزن  پر  ان  ہڈیوں کی صحت کے لئے 

 مظبوط ہوتی ہیں۔  

 آکسیجن زییادہ ملتی ہے۔ جو دماغی صحت کے لئے بہت ضروری ہے۔   .5

ڑے فائدے ہیں۔  

ٹ

ڑے بب

ٹ

 یہ بب
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ا ہےورزش کا 

 

 کون

 
 

 ؟  بہترین وق

 ہمیشہ صبح خالی پیٹ واک  

 
 

پھر  اور  واک کریں  گھنٹہ    1صبح نماز کے بع  اور یوگا کریں۔  سب سے بہتر وق

10  

 

 کریں۔   یوگا منٹ ی

 ٹرینن دوسرے کھانے سے پہلے  

ٹ

ی
 ٹرینن    6سے    4اور واک کے کم از کم  کریں  وب

ٹ

ی
گھنٹے کے بع وب

ا  

 

اائی پر مشتمل ہو گا کھا لی۔  کری

 

کٹ
چ 
ا جو صرف پروٹین اور 

 

 بہترین ہے۔  اس کے بع آپ دوسرا کھای

 خلاصہ

 ی انی لی۔   •

ٹ

 ورزش ہمیشہ خالی پیٹ کریں۔ لیموں سال

 بہتر ہے۔  •

 
 

 واک اور یوگا صبح کے وق

ا کھائی۔   •

 

 ٹرینن دوسرے کھانے سے پہلے کر لی پھر کھای

ٹ

ی
 وب

دن بھی   6دن ہفتے می نوجوان  5منٹ یوگا ییا پی ٹی کریں۔  10  (Aerobic)گھنٹہ واک کریں   1صبح 

 ہیں۔ 

 

 ٹرینن کریں۔   4ییا  3کر سک

ٹ

ی
 دن۔   3منٹ ہفتے می  15سے  10بجے وب
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  (Breathing Exercise)سانس کی ورزش

Lecture No. 45, 149, 458 

 

 صحت مند طرزِ زندگی کا چوتھا نیا اصول سانس کی ورزش ہے۔  

درییافت ہےیبایہ   یبارے می  ۔  لکل نئی   گئے  اس 

 

سنیں۔ ہم سب غلط طریق  نمبر ضرور  لیکچر  اوپر دیی

 سے سانس لیتے ہیں۔ می مختصر بتا دوں:  

اک سے لینا ہے۔  .1

 

۔   5سے   4سانس ہمیشہ ی

 

 سیکنڈ ی

اک سے ہی نکالی   .2

 

ا چاہیے۔ شروع می آپ    6سے    5ی

 

 زییادہ ہوی

 
 

ے کا وق

 

کلی

 

ت
ڑ 
م
 مطلب یباہ

 

سیکنڈ ی

اک سے لی۔  

 

 منہ سے بھی نکال لی۔ مگر اندر ہمیشہ ی

اک سے اندر لی تو   .3

 

ی ب سانس 
ب

 اور    5اس کو روک لی پہلے  آپ  آہستہ آہستہ ، پھر آپ ح

 

سیکنڈ ی

آپ   اگر  جائی۔  ڑھاتے 

ٹ

بب کو  اس  آہستہ  آپ    1آہستہ  تو  ہیں   

 

سک روک  سانس   

 

ی دمہ  کو  منٹ 

(Asthma) ہوگا اور اگر ہے تو یبالکل ٹھیک ہوجائے گا۔ نہیں یبالکل 

منٹ یہ مشق کریں۔ اس سے بلڈ پریش بھی کم ہو گا اور گہری نیند    5رات کو سونے سے پہلے صرف   .4

  گی۔  ئےبھی آ

مل  اور تفصیل آپ کو میرے لیکچر می  کا طریقہ سکھائی۔ طریقہ  ابھی سے سانس لینے  کو بھی  بچوں 

تو آپ حیران ہونگے کہ اس کے فائدے ہی   جائے گی۔ یہ آسان طریقہ اگر آپ کی زندگی کا معمول بن گیا 

 فائدے ہیں۔  
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 ؟ کیوں ضروری ہیں(Supplemen)سپلیمنٹ 

Lecture No. 429, 357 

 

امن   GMO سال سے 60پچھلے 

ٹ

بی اور زییادہ سپرے اور قدرتی کھاد استعمال نہ کرنے کی وجہ سے وی

 اور منرل کی کمی ہوئی ہے۔  

ڑیلے مادے استعمال کیا جاتے ہیں۔  
م
ا بنانے کے عمل می بہت سے زہ

 

 دوسرا فیکٹری می کھای

امل   Ultra Process or Refine foodاتیسر

 

امن ش

ٹ

کھانوں می مصنوعی منرل اور وی

ذا قدرتی طریق سے حاصل کیے ہو 

 

ہ
۔ ل دہ ہیں  اور منرل کھانے  ئےکیے جاتے ہیں جو بہت نقصان  امن 

ٹ

وی  

 ضروری ہیں۔  

 سپلیمنٹ کی ضرورت نہیں؟  لوگوں کو  کن  

1.   

 
 

اور دیسی  ، چربیجو لوگ کھلی فضاء می چرتے ہوئے جانور کا گوس ، گھی ، مکھن استعمال کرتے ہیں 

 کھاد سے سپرے کے بغیر سبزییاں اور پھل  اگاتے  ہیں۔  

امن .2

ٹ

Vit D3, 5) وہ کم مقدار می وی 0 0 0 I.U. + Vit K2 1 0 0 mcg)   روزانہ

اگر ساری عمر لی تو بہتر ہے۔   امن خوراک می بہت کم ہوتے ہیں۔ 

ٹ

وی  ہیں۔ یہ دونوں 

 

لے سک

ا کہ عادی نہ ہو جائی۔   5ییا  4صرف مہینے می 

 

 دن کا وقفہ کرلی  ی

  نہ کھائی تو پھر آپ کودن   3اگر سمندری خوراک یعنی مچھلی  ہفتے می  .3
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2 % Lugol’s Iodine )Lecture No 420, 421( 

6-8 drops/glass of water 

 لی۔ بچے اور حاملہ خواتین ضرور لی۔  قطرے ایی کپ ی انی می ڈال کر روزانہ لے  8سے  6

  357 (لیکچر نمبر،   (Omega 3, DHA, EPA) 3اومیگا  .4

کو     429،   کر لڑکیوں  دیں خاص  ڑ حال می 
م
ہ کو  ، بچوں  ملی    1500( 

اشتہ کے ساتھ  

 

 بھی ہے۔ کھلائیگرام روزانہ ی

 

ب
 ۔ بچوں کے لئے شرب

5. Magnesium Glycinate or Magnesium 

citrate 

ذا تمام کھانوں می اس کی مقدار بہت کم ہو    ۔کھاد می استعمال نہیں کرتےمیگنیشیم  کیوں کہ آج کل  

 

ہ
ل

ییا    300یہ    ۔  گئی  ہے اگر آپ کیٹو   لی 

 
 

روزانہ دوپہر کے وق  پر ہیں۔   کارنیور  ملی گرام 

ٹ
 

آپ  ڈاب اگر  لو  اور 

 پر ہیں تو 

ٹ
 

 ملی گرام روزانہ لی۔   500کارب ڈاب

 خلاصہ

کم   از  کم  والے   

ٹ
 

ڈاب کیٹو  کارب    مہینے    6لو 

 

امن سارے سپلیمنٹ  یہ  ی

ٹ

وی بع  اس کے    ضرور لی۔ 

(D3+K2)   ساری عمر لی۔ 
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امن

ٹ

6 ہمیشہ D3 خون می وی 0ng/ml   ول
 
سے اوپر رکھی۔ اس کے لئے دو لاکھ آئی یو والے کپ

Vitamin K2 1اور   دن کے بع ضرور لی۔  15 0 0 mcg/daily ۔ 

 Auto Immune and Cancerآٹو امیون اور کینسر 

 سپلیمنٹ  سارا سال لی۔    5والے تمام مریض  آٹو امیون اور کینسر 

امنکے لئے ان  .1

ٹ

d3 ، 2وی 0 0 0  روزانہ لی۔   0

امن .2

ٹ

K2 2 وی 0 0mcg   روزانہ لی۔ 

3. Omage3, 3 0 0 0mg   روزانہ لی۔ 

4. Magnesium Glycinate 6 0 0mg  493لیکچر نمبر ،  

ٹ
 

روزانہ لی۔ اور کیٹو ڈاب

ی اپ کرواتے رہیں۔    جاری رکھی اور چ 

ڑ می مصنوعی 

 

امن یبا   (Synthetic)آج

ٹ

امن  ۔  استعمال نہ کریںلکل وی

ٹ

  (Multivitmin)دوسرا ملٹی وی

ڑاب کرتے ہیں۔  بہت

 

ارے جگر کو ج
م
ڑاڈ ہے اس سے بچیں۔ یہ ہ

 

ڑا ف

ٹ

  بب
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AG E’S (Advance Glycation  

END Products) اک ہیں 

 

؟ کیوں خطری  

Lecture No. 79 

 

اور   اک مادے بنتے ہیں 

 

تو یہ خطری ذے ( غلط طریق سے پکائی 

ٹ  

ای اور   

 
 

اائی ) گوس

 

کٹ
چ 
اور  ب پروٹین 

ب
ح

ڑی  

ٹ

بب اور غلط طریق سے اچھے بھلے  (Glycation) وجہتمام بیماریوں کی سب سے  ڑت  بب ہے۔ ہم غلط 

ڑ
م
زہ کو  سے پہلے  یلاصحت مند کھانے  اس کے لئے سب  ہیں۔  دیتے  اور  بنا  استعمال   کا  ڑت  بب درجہ  صحیح  ہلکی 

ا

 

 ۔  حرارت پر پکای

ڑت   پکانے کا صحیح بب

ذی ہے۔  .1

ٹ  

اری مٹی کی ہای
م
  Mud Handiسب سے بہتر ہ

 Stainless سٹیل کی دیگچی۔سٹین لیس  دورے نمبر پر   .2

Steel  

ڑائی ی ان۔   .3

 

ڑن کی دیگچی ییا ف

 

 آب

ٹ

  Cast Ironکاس

ڑت۔ ییا شیشے کے سرامک  .4   Ceramicبب

  Silver سلور کے دیگچی۔   .5



(87 )  

کریں   نہ  استعمال  کبھی  ڑت  بب سٹک  نون 

نمبر   می  417)لیکچر  ان    )  (NON 

STICK, TEFLON, PTFE, 

PFOA  )  استعمال  یہ  جیسے کیمیکل  ڑیلے 
م
زہ

ڑاب  

 

ج گردے  جگر،  ارے 
م
ہ جو  ہیں۔  ہوتے 

ڑی وجہ ہیں۔ آج کل  

ٹ

بب اور کینسر کی  کرتے ہیں 

اور   ڑت  ڑی وجہ یہی بب

ٹ

او  کی بب لڑکیوں می پی سی 

کل   آج  ہے۔  استعمال  کا  ڑت  بب کے  پلاسٹک 

اور   سپون  وون 
یک ٹ
سل

 

س

چ لا  
ن ٹی

(Spatula) 

اک ہے۔ اس  

 

استعمال ہو رہا ہے۔ یہ بہت خطری

ڈوئی   کی  آپ لکڑی  انبا  کی جگہ 

 

ی چمچ  ،  کا  لوہے  ییا 

 استعمال کریں۔  

ا 

 

ڑت کھای  کھانے کے بب

، پلاسٹک کی   اور گلاس استعمال کریں۔  نون سٹک  س 

ٹ

ٹین
ب ل

، سٹائن لیس سٹیل کے  کھانے  کے لئے شیشے 

س اور گلاس یبالکل بند کر دیں۔  

ٹ

ٹین
ب ل
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ا 

 

 پکانے کا صحیح طریقہ کھای

Healthy Cooking Methods  

Lecture No. 450 

 

(AGE'S  کو کم ) کے لئے کرنے 

ییا   .1 سرکہ  کو پکانے سے پہلے   

 
 

کر  گوس لگا  سے  2لیموں 

3 ( دیں۔  رکھ     Marinate withگھنٹے 

vinegar or lemon  اس سے  فیصد  50( 

(AGE'S)   کم ہو جاتے ہیں۔ 

اس سے   .2 ییا بھاپ می پکائی۔  ی انی می   فیصد  80ہمیشہ 

(AGE'S)   ہاں ارے 
م
ہ کہ  ہو جاتے ہیں جیسا  کم 

 شوربے  والا سالن بناتے ہیں۔  

ہمیشہ کم درجہ حرارت پر پکائی۔ اگر ی انی می پکائی گے   .3

1) تو درجہ حرارت 0 0c)   سے کم رہے گا۔ 

4.   ، پودینہ  پیاز،  ہلدی،   ، ادرک   ، پکاتے ہوے لہسن  اگر 

تو یہ صحت مند    ،دھنیہ کا استعمال کریں  ، سیلری  ی ارسلے 

 ہیں۔  
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ا درج ذیل طریقوں سے  

 

ا پکائی۔  کھای

 

 کبھی ی

ا  .1

 

ڑائی کری

 

 200c (Deep Frying)   ف

ا  .2

 

 کری

ٹ

ڑوس  ییا بب

ٹ

  225c  (Rost or Broast) روس

ڑائی .3

 

2) (Air Fry) ایئر ف 3 0c)   امن اور پروٹین تباہ ہو جاتی

ٹ

اک ہے۔ تمام وی

 

سب سے خطری

ڑی وجہ ہے۔ 

ٹ

 ہے اور کینسر کی سب سے بب

 ہو چکے ہیں۔  .4

 

ب
اب

 

اک ی

 

ا۔ یہ سب طریق خطری

 

ا ، آگ پر پکای

 

 یبار بی  کیو  کری

ا جیسے مٹھاییاں ، بیکری کی چیزیں ، حلوہ جات ، ان سب طریقوں   .5

 

اائی کو اکٹھا پکای

 

کٹ
چ 
شوگر اور پروٹین اور 

ڑھ جاتے ہیں جو بیمارییاں خاص کر کینسر کرتے ہیں۔ نوجوان لڑکیوں کو   (AGE'S) سے

ٹ

بہت بب

ا چاہیے۔ )لیکچر نمبر

 

 ( 135،451یبالکل استعمال نہیں کری
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ڑاء

 

ب
   اینٹی غذائی اج

Anti Nutrients 

Lecture No. 257, 268 

 

اج  )تمام  

 

ڑہ(، سبزییاں دای
ب
یباج ڑوٹ،    اور    الی، لوبیا، چنے، گندم، جوار، 

 

ڑوٹ، ڈرائی ف

 

ڑوٹ، یبادام،  ف

 

اج

امن اور منرل کو ہض نہیں ہونے دیتے۔جیسے کہ  

ٹ

 تمام بی، ان سب می ایسے عناصر ی ائے جاتے ہیں جو وی

  (Phytate) (Phytic Acid) فایٹک  ایسڈ  

ا ہےاور  دام  ، یباگندم ، لوبیا ، دالوںیہ 

 

ڑوٹ می ی اییا جای

 

 کو ہض نہیں ہونے دیتا۔  ۔  اج

 

ڑن اور زی

 

 یہ آب

س آ
گ

  

ٹ

یٹ   (Oxalate) لی

ا ہے۔  ، (Beet Root)یہ ی الک ، چقندر 

 

ڑوٹ ، تمام بی ، کافی اور چاکلیٹ می ی اییا جای

 

 یبادام ، اج

 ) گلوٹین( 

 

ن

ٹ

لکن

  (Lectin) (Gluten)   

ڑی وجہ ہے۔ سب سے   

ٹ

ا ہے۔ آنتوں کی سوزش کی سب سے بب

 

اج ، گندم ، دلوں اور لوبیا می ی اییا جای

 

یہ ای

ا ہے اس کو گلوٹین بھی کہتےہیں۔ آٹو امیو

 

اک گندم می ی اییا جای

 

بیماریوں کی     (Auto Immune)ن خطری

ڑی وجہ ہے۔  

ٹ

 بب

( 

 

 

ی

ٹ

 (Tanninٹ

اور منرل کو ہض نہیں ہونے دیتا۔  ئےیہ چا اور پروٹین  ا ہے 

 

ی اییا جای دو گھنٹے  ، کافی می  از کم  اسی لیے کم 
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 کھانے سے بع چائے پئیں ییا دو گھنٹے پہلے پئیں۔  

 خلاصہ

امن ، منرل اور پروٹین ہے ان کو 

ٹ

ذے کبھی بھی ان کے ساتھ نہ کھائی۔ یہ ان می جو وی

ٹ  

 اور ای

 
 

گوس

 ضا 90

 

ا چاہیے۔    3سے   2کم از کم دونوں کے درمیان  کر دیتے ہیں۔  ئعفیصد ی

 

 گھنٹے کا وقفہ ہوی

 کم کرنے کے لئے اینٹی نیوٹرن کو  

 گھنٹے پہلے گرم ی انی می بھگو دیں۔ اگر ایی چمچ سرکہ ڈال دیں تو بہت اچھا ہو گا۔   14سے  12ان کو  .1

 ہمیشہ پریش ککر می پکائی۔ اس سے یہ کم ہو جائی گے۔ اور چنے   الی ، لوبیا  د .2

3.  
م

ڑ

 

 ف

 

ن

 

 

ن

 

یس
ن

ٹ

ٹ

(Fermntation)      اچار بنا لی اور بہترین طریقہ ہے۔ جیسے  ا 

 

پرای اور    یہ سب سے 

 کم ہو جائی گے۔ اٹٓے 

ٹ

ی
 اور  کاربوہائیڈرب

 

ن

ٹ

لکن

 کو خمیر کر لی۔ اس سے 
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 فائبر اور قبض  

Fiber and Constipation 

Lecture No. 63, 401, 402 

 

ڑا  

ٹ

ارے یہاں سب سے بب
م
 قبض کا ہے۔ آپ جتنا مرضی لوگوں کو بتائی کہ فائبر بھی  مسئلہ ہ

ٹ

ی
  کاربوہائیڈرب

ا

 

ارے جسم می یباکل ہض نہیں ہوی
م
ا ہے۔ فائبر کا ہمیں کوئی فائدہ نہیں   ۔ہے اور یہ ہ

 

اا ہوی

 

کلٹ

 

ت
یباھر  ذا اس کو 

 

ہ
ل

 ہو گیا ہے۔  

 

ب
اب

 

 اور یہ اب ی

اج ، سبزیوں می موجود

 

ڑی وجہ ای

ٹ

 ، antinutrients ،oxalateآنتوں کی تمام بیماریوں کی بب

lectin ، phytic acid   ہیں۔ 

ڑو کارب لیتے ہیںکارنیور  اگر آپ یہ چھوڑ دیں جیسا کہ کیٹو ییا    می جس می ہم زبی

ٹ
 

آپ کی آنتوں    ۔ڈاب

ا شروع ہو جاتی ہیں۔  

 

 کی تمام بیمارییاں ٹھیک ہوی

اور  (Leaky Gut)آنتوں کی سوزش    اور سب سے ضروری  یووں  
یمی
ب

ا ، آٹو  کی بیماری  تمام بیماریوں 

ڑی وجہ ہے۔  

ٹ

 کینسر کی بب

 نئی ریسرچ کے مطاب  

 کے سا ہمیشہ  فائبر    .1

ٹ

ی
کو    25  ۔  تھ ہوتے ہیںکاربوہائیڈرب آپ  گرام    100گرام فائبر کے لئے 

 کھانے پڑیں گے۔  

ٹ

ی
 کاربوہائیڈرب

ا ہے۔ قبض ختم کرنے می کوئی فائدہ نہیں۔   .2

 

ڑھ جای

ٹ

 فائبر سے صرف ی اخانے کا حجم بب
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 ہیں اور قبض بھی نہیں ہو گی۔   .3

 

ڑو فائبر کھا کر بھی زندہ رہ  سک ڑو کارب اور زبی  اب ہم زبی

 معدہ اور آنتوں کی صحت کے لئے 

اائی خاص کر بیل .1

 

کٹ
چ 

اائی  اور  دنبے ، بکرے  ،

 

کٹ
چ 
ب آپ 

ب
 کی چربی بہترین ہے۔ ح

ٹ
 

گے تو  کھائی  اوب

 گا اور یبائل سے کبھی قبض نہیں ہوتی۔   ئےآ  (Bile) یبائل 

2.   

 

  ی

 
 

ارے منہ سے لے کر چھوٹی آب
م
لیٹر    10لیٹر ہم ی انی پیتے ہیں۔ یہ    2لیٹر جوس بنتے ہیں  اور    8ہ

 کھائی گے تو کبھی قبض نہیں ہو گی۔  

ٹ
 

ا یعنی لو کارب کیٹو ڈاب

 

 اگر آپ صحت مند کھای

ڑاثی .3
ب
ج آنتوں کے  اری 

م
ہ ہم   (Microbiome) تیزابیت سب سے ضروری ہے۔  ب 

ب
ح

تو   اور    3سے    2خوراک تبدیل کریں گے  اائی 

 

کٹ
چ 
اور  ڑاثی تبدیل ہو جاتے ہیں 

ب
یہ تمام ج مہینے می 

ڑاثی
ب
 اور قبض نہیں ہو گی۔  آجاتے ہیں  Bacteroidetes پروٹین کو ہض کرنے والے ج

، لو کرب   .4  پر  ییا کارنیور  کیٹو 

ٹ
 

  ی اخانے  ڈاب

ٹ
 

ذب  ہو جاتی    95حجم کم ہو گا کیوں کہ یہ ڈاب

 

 جب

 

فیصد ی

ب کہ فائبر 
ب

ا ہے۔   0ہے۔ ح

 

ڑھ جای

ٹ

ذا ی اخانے کا حجم بب

 

ہ
ذب ہوتے ہیں ل

 

 فیصد جب

اری آنتوں کی بیمارییاں آہستہ آہستہ ٹھیک ہو جائی گی۔   .5
م
ب ہم فائبر نہیں کھائی گے تو ہ

ب
 ح

ا ہے۔   

 

ڑادہ فائبر کے لئے استعمال ہوی می اس     1973نے    FDAفیکٹری کے تمام کھانوں می لکڑی کا بب

ا ہے۔   (Permesan Chees)کی اجازت دی تھی  کہ یہ چیز  

 

ڑوزن پیزا اور کیک     وغیرہ می استعمال ہوی

 

 ، ف

 خلاصہ

1.   

 

رہ سک زییادہ صحت مند   ہو گیا ہے۔ اس کے بغیر ہم 

 

ب
اب

 

ی فائبر کا استعمال ضروری ہے یہ اب غلط 

  ہیں۔ جیسے  لو کارب، کیٹو اور  

ٹ

ی

 

 ہیں۔ آپ صرف  کارنیور ڈائ

 

مہینے    3سے    2، یہ سب آپ آزما سک

 کریں کارنیور کیٹو ییا 

ٹ
 

 آپ کی آنتوں کی تمام تکلیفیں دور ہو جائی گی۔   ۔ ڈاب

چربی  100 .2 کی  جانور  جیسے  اائی 

 

کٹ
چ 
چمچ  ،گرام  دو  تیل  کا  اریل 

 

تیل    30mlی کا  زیتون   ، روزانہ 

(Extra Virgin Olvi Oil)30دو چمچml  ییا مکھن  ، گرام   100سے    50روزانہ 

مہینے پتلے   3سے  2گرام روزانہ۔ آپ کو کبھی قبض نہیں ہو گی پہلے  70سے  50روزانہ ، ییا دیسی گھی 

   گا۔  ئےی اخانے اور پھر ٹھیک ہو جا
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 خاتمہ کلام  

Summary of Book 

 

ڑ می ساری کتاب می ییاد رکھنے والی یباتیں  

 

 دیتا ہوں۔  بیان کر دویبارہ یہاں آپ کی آسانی کے لئے آج

 (ان چیزوں کو یبالکل چھوڑ دیں ) تمام لوگوں کے لئے 

Lecture No 3)۔ تمام کوکنگ آئل جو فیکٹریوں  می بنتے ہیں .1 7, 4 6 2) 

 ہیں۔   •

 

ارے گاؤں می سے ملنے والے تمام تیل استعمال کر سک
م
 ہ

ے والا تیل(  ۔461سرسوں کا تیل لیکچر نمبر •

 

کلی

 

ت
 )کولہو ں سے 

 کا تیل،   •

 

اریل کا تیل، زیتون کا تیل ، ب

 

 ی

ا .2

ٹ

 فلور ملوں می بننے والا میدہ اور ریفائن آی

 )شوگر(  چینی .3

   (White Rice)چاول .4

  

 

اج ڈاکٹر قادر کے مطاب  کھا سک

 

ا ہے۔ ای

 

ا ریفائن فڈ ہوی

ٹ

اج کا آی

 

ہیں۔ یہ صرف لیبر کلاس ییا  تمام ای

ییا سا اور پیدل  کام کرتے ہیں  والے  ئیکلجو محنت طلب   ہیں۔   چلانے 

 

 ,326 ,325 )لیکچر نمبر کھا سک

329, 330, 470 ) 

ڑت یبالکل استعمال نہ کریں۔  .5 ڑت اور نون سٹک بب  پلاسٹک کے بب

کی   .6 بیکری  ڑگر،  بب پیزا،  جوس، بوتلیں،  تمام کھانے  والے  بننے  اور میٹھافیکٹریوں می    ئیاں چیزیں 
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  نہ کھائی۔  لکلیبا

 فیصد یعنی ادٓھی بیمارییاں ختم ہوجائی گی۔   50صرف یہ پروسیس فڈ چھوڑنے سے 

7. Anti Biotic       ل نہ کھائی۔ صحت مند کھانے سے آپ کی قوت مدافعت
بلک ب
درد کی گولیاں 

ڑھ جائے گی۔  

ٹ

 بب

 ی انی ہمیشہ صاف ییا ایبال کر ییا فلٹر والا استعمال کریں۔   .8

   (Change Life Style) زندگی اپنائی طرزِ صحت مند نیا 

کریں  .1 کام  کے  گھر   ، کریں  ورزش  یعنی  اپنائی۔  زندگی  والی  ٹرینن    ،مشقت   

ٹ

ی
وب پیدل چلیں، 

 بہترین ورزش ہے۔  

 صرف دو کھانے کھائی۔   .2

ا ہمیشہ سورج غروب ہونے سے پہلے کھا لی۔ سونے سے   .3

 

 گھنٹے پہلے۔   4دوسرا کھای

استہ نہ کھائی۔   .4

 
 

 یعنی ن

ٹ

ی
 دوسرے کھانے می  کاربوہائیڈرب

اائی کھائی۔   .5

 

کٹ
چ 
 پروٹین اور 

 بند کر دیں اور سو جائی۔   9 .6

ٹ
 

 بجے لاب

اور   .7 یوگا   ، ورزش  اٹھ کر نماز کے بع  صبح 

 واک کریں۔  

  ہیں۔   .8

 

 ، پنیر ، دہی کا استعمال کر سک

 
 

ذے ، گوس

ٹ  

اشتہ می ای

 

 ی

 قہوہ سبز ییا کالا سب سے بہترین ہے۔  .9

ڑآتھ پی   .10 ، ی انی اور قہوہ ییا بون بب ڑوٹ ، کھجور ، انجیر 

 

ڑا ، مولی ، اج ڑ ، کھی
ب
دو کھانوں کے درمیان  سلاد، گاج

 والوں کے لئے ہے۔  

ٹ
 

 ہیں۔ یہ صرف لو کارب ڈاب

 

 سک

ذے ، مکھن ، چربی کھائی۔   .11

ٹ  

  ، ای

 
 

 دوسرے کھانے می گوس

 کچھ نہ کھائی۔   .12

 

ااب کر لی۔ پھر صبح ی

 

یس
 رات کو کھانے سے پہلے ی انی پی لی اور سونے سے پہلے ب ن
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 صبح نمک اور لیموں والا ی انی واک سے پہلے پی لی۔   .13

 ہیں۔   3ییا  2دالی ، چنے ، لوبیا ، سبزییاں ، ہفتے می  لی الو کارب و .14

 

 دن لے سک

 

 ختم شد

 

ڑ می میرے لیے دعا کریں کہ  اللہ تعالیہ میری اس کوشش کو میرے والدین اور میرے لئے صدقہ  

 

آج

ڑمائے۔ آمین ۔  

 

 جاریہ بنا دے اور میری اس حقیر سی محنت کو قبول ف

 الله حافظ 

  ڈاکٹر خالد جمیل 
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 کے لیے یوٹیوب کا استعمال ضرور سیکھی  

 
 

 لیکچر سن

 

کا   اس پر سرچ کرنے  اور  کا استعمال  کو یوٹیوب  ڑ طالب علم 
م
ہ تو  ا ہے 

 

دور می علم حاصل کری آج کے  اگر 

ا چاہیے۔  

 

 طریقہ آی

ا ہوں، آپ  

 

ذیو می اس کا طریقہ بھی بتا دوں گا۔ آپ کی آسانی کے لیے یہاں صرف اتنا عرض کری

ٹ

می ویی

Dr. Khalid Jamil Lecture No 4یوٹیوب پر جاکر سرچ کے خانے می   0 لکھیں تو    0

ذہ کے لیے محفوظ بھی  

 

ی

 

ارٹ لے کر ائٓ

 

 ہیں اور سکرین ش

 

لیکچر نمبر آجائے گا۔ آپ اس کو ڈاؤن لوڈ بھی کر سک

 ہیں۔  

 

 کر سک

آسانی کے لیے تمام لیکچرز کا ریکارڈ دے رہا ہوں۔ آپ جس چیز   کے یبارے می جاننا چاہتے می آپ کی 

 ہیں جا کر سن لی۔  
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  Referenceکتاب کے حوالہ جات 

 

ذسٹری اور ڈاکٹروں کے خلاف سب سے 

ٹ  

ذسٹری، فارما ای

ٹ  

جس ڈاکٹر صاحب نے سب سے پہلے اس فڈ ای

ام ہے 

 

ڑا جہاد کیا ان کا ی

ٹ

 ۔   Prof Jason Fungبب

ساتھ  کے  ثبوتوں  سائنسی  نے  انہوں 

ڑار دییا۔ ان کا سب سے مشہور لیکچر  

 

سب کو غلط ف

ڑے جھوٹ  

ٹ

 Two Big’’دو سب سے بب

Lies  ‘‘  سے  ہے۔ آج  بھی  نے  سال    9می 

کر   منگوا  کتابیں  کی  ان  پھر  اور  سنا  کو  ان  پہلے 

ل  

 

یٹ
ن چ 

 پہلے لیکچر می ان کا حوالہ موجود ہے۔  کے پڑھیں اور میرے 

’’لوکارب   ڑی 

ٹ

بب اللہ کے فضل سے بہت  اب  اور  آئے  می  ائید 

 

ی کی  ان  بع  کے  اس  لوگ  تمام   یباقی 

Low Carb ل آپ  کو  ‘‘ ایسوسی ایشن بن گئی ہے۔ ان سب

 

یٹ
ن چ 

 ہیں۔ اور  ان کے 

 

یوٹیوب پر جاکر سن سک

ذ علم کو سیکھنے کے لیے ان کو ضرور سنیں۔   ذیی  می اپنے نوجوان ڈاکٹروں سے التجا کروں گا کہ وہ جب
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Prof. Jason Fung  

Prof of Nephrology (ڑ امراض گردہ
م
 .Toronto Canada .(ماہ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ل بھی ہے۔  

 

یٹ
ن چ 

پروفیسر جے سن فنگ کی کتابوں سے می نے سب سے زییادہ سیکھا۔ ان کا اپنا یوٹیوب 

ل پر جا کر انہیں ضرور سنیں۔  

 

یٹ
ن چ 

 آپ ان کے 
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Dr. Eric Berg  

Chiropractor. Virgina, Califorian, USA, 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

کے   ان  ہیں۔  ڑ  یوٹیوبب ڑے 

ٹ

بب سے  سب  کے   )

ٹ

ی

 

ڈائ )کیٹو  می  دنیا  ڑگ  بب  Milion 13.1ڈاکٹر 

Subscriber     

 

ڑار ی انچ سو ڈاکٹروں کو ابھی ی

 

م
رڑائبر ہیں۔ انہوں نے دو ہ

بسک
سن

)ایی کروڑ اکتیس لاکھ( 

ڑبیت دی ہے۔  

 

( می ب

ٹ

ی

 

  )کیٹو ڈائ
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Dr. William Davis  

Cardiologist. USA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Wheat Belly)    کی 

 
 

ڑوح

 

 ہونے والی کتاب ہے جس کی ف

 
 

ڑوح

 

یہ دنیا می سب سے زییادہ ف

   چالیس لاکھ  گئی کتب کی تعداد تقریبا  

 

اب

ٹ

ڑ ڈاکٹر    2شمار ہوتی ہے۔ ان کو بھی ی
م
شوگر ہوگئی تھی۔ یہ دل کے ماہ

ذسٹری کے  

ٹ  

ذسٹری اور فڈ ای

ٹ  

 سے اپنی ساری شوگر ختم کی۔ آج یہ فارما ای

ٹ

ی

 

تھے۔ انہوں نے لوکارب / کیٹو ڈائ

ڑے مخالف ہیں۔  

ٹ

  سب سے بب
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Prof. Robert Lustig  

Pediatric Neuroendo Crinologist. University of California  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ڑے حمایتی ہیں۔  

ٹ

 کے بہت بب

ٹ

ی

 

ا بولک ہیلتھ می ان کی بہت ریسرچ ہے اور یہ لوکارب ڈائ

ٹ

  می
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Dr. Sten Ek Berg  

(Olympic Athlete 1 9 9 2). Chropractor. Georgia. USA 

 

 

 

•  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نئی   کی  ورزش  رہے ہیں۔   

ٹ

یٹ ھلی

 

ب

آ اولمپک  خود  یہ  اچھی ہے کیونکہ  کی ریسرچ سب سے  ان  پر  ورزش 

  تھیوری می نے انہی سے لی ہے۔  



(104 )  

 

 

 

Dr. Ken Berry  

Family Physician. Tennessee USA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ل ان کا ہے۔ یہ تقریبا 

 

یٹ
ن چ 

ڑا کیٹو یوٹوب کا 

ٹ

 2022ان کا پچیس سال کا پریکٹس کا تجربہ ہے اور دوسرا بب

 پر ہیں۔ یہ بہت آسان طریق سے سمجھاتے ہیں۔  

ٹ

ی

 

  سے سے کارنیور ڈائ



(105 )  

 

 

 

Dr. Eric. C. Westman  

Associate Prof. Duke University. USA 

Obesity and Life Style Speiclist 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پر ہیں۔ انہوں نے  22یہ 

ٹ

ی

 

ڑا   (Vegan)سبزی خور سال سے لوکارب ڈائ

ٹ

کے خلاف سب سے بب

ل بھی ہے آپ ان کو ضرور سنیں۔  

 

یٹ
ن چ 

  جہاد کیا۔ ان کے بہت سے لیکچر موجود ہیں۔ ان کا 
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Prof. Ben Bikman PHD 

Prof. of Cell Biology & Master in Exercise Physiology 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ڑہفتے  
م
ل پر ہ

 

یٹ
ن چ 

ابولک ہیلتھ پر ان کی ریسرچ بہت زییادہ  ہے اور یہ اپنے یوٹیوب 

ٹ

س اور می

 

ن

ٹ

ٹ
س

انسولین رز

  لیکچر بھی دیتے ہی۔  
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Prof. Thomas Seyfried. PHD 

Prof of Biology Boston Collage USA 

Cnacer is Metabolic Disisese (1 5 0 Papers) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا  

 

دییا ہے۔ ان کے مطاب کینسر گلوکوز کھای یبارے می انہوں نے مکمل طور پر علاج تبدیل کر  کینسر کے 

آپ شوگر نہ   اور آکسیجن کے بغیر زندہ رہتا ہے۔ اگر  آکسیجن زییادہ لی تو کینسر کھائی  ہے  اکہ 

 

ی اور ورزش کریں 

  کبھی نہیں ہوگا۔ اور اگر ہوگا تو ختم ہوجائے گا۔  
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Dr. Bret Scher MD  

Low Carb Cardiologist USA. Sandego USA 

Metabolic Mind (His Youtube Channal) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 پر بہت ریسرچ ہے۔ یہ کہتے ہیں  کہ دماغی بیماریوں کا بہترین علاج کیٹو  

ٹ

ی

 

ان کی دماغی صحت اور کیٹو ڈائ

 ہے۔  

ٹ

ی

 

  ڈائ
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Dr. Richard. K, Bernstein  

Type 1 Diabetic 1 9 Years Age New York USA. 

One Man Diabetic University by Dr. Bernntein 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  یہ دنیا کے 

 

اب

ٹ

 زندہ ہیں 90شوگر کے مریض ہیں جو  1واحد ی

 

   ۔سال ی

 

اب

ٹ

والے   1انہوں نے ی

HBA1c 4شوگر کے مریضوں کے لیے بہت کام کیا اور نئی زندگی دی ہے۔ انہوں نے اپنا  پر   3%.

 رکھا۔  

 

ن
ی
ن

ٹ

ٹ

 

ٹین
م
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Dr. Shawn Baker  

Orthopedic Surgeon & Athelets 

First Book on The Carn iv o re “Diet” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 انہوں نے لکھی۔ یہ  

ٹ

ی

 

سب سے پہلی کتاب کارنیور ڈائ

 کر رہے ہیں    7

ٹ

ی

 

اپنا یوٹیوب  اور  سالوں سے کارنیور ڈائ کا  ان 

ل بھی ہے۔  

 

یٹ
ن چ 
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Dr. Anthony Chaffee  

Neuro Surgeon & Rukby Player 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

یک طریق پر سب سے زییادہ یہ پیش کر رہے   ٹ
ف

ٹ

ی

 

ن

 

ب
 کو سا

ٹ

ی

 

یہ دماغ کے سرجن ہیں اور آج کل کارنیور ڈائ

ڑے کھلاڑی بھی ہیں۔  

ٹ

  ہیں۔ اور یہ رکبی کے بہت بب
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   5سے  1لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 1 to 5) 

Started From 1 0-1 1-2 0 1 9 
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 12سے  6لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 6 to 1 2) 
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 19سے   13لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 1 3 to 1 9) 
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   26سے   20لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 2 0 to 2 6) 
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 33سے   27لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 2 7 to 3 3) 

 

  



(117 )  

 

 40سے  34لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 3 4 to 4 0) 
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 47سے  41لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 4 1 to 4 7) 
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 54سے   48لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 4 8 to 5 4) 
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 62سے   56لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 5 6 to 6 2) 
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 70سے   63لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 6 3 to 7 0) 
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 76سے   70لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 7 0 to 7 6) 
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 82سے   77لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 7 7 to 8 2) 
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 89سے   83لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 8 3 to 8 9) 
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 96سے   90لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 9 0 to 9 6) 
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 103سے  97لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 9 7 to 1 0 3) 
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 110سے 104لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 104 to 110) 

 

 

 

 

  



(128 )  

 

  117سے   111لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 111 to 117) 
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 124سے 118لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 1 1 8 to 1 2 4) 
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 131سے 125لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 1 2 5 to 1 3 1) 
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  138سے 132لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 132 to 138) 
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 145سے 139لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 139 to 145) 
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 152سے 146لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 145 to 152) 
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 159سے 153لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 153 to 159) 
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 166سے 160لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 160 to 166) 
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 173سے 167لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 167to 173) 
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 180سے174لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 174to 180) 
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 188سے181لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 181to 188) 
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 195سے 185لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 185to 195) 
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 202سے 196لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 196to 202) 
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 209سے 203لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 203to 209) 
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 216سے 210لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 210to 216) 
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 223سے 217لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 217to 223) 
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 230سے 224لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 224to 230) 
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 237سے 231لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 231to 237) 
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 245سے 238لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 238to 245) 
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 252سے 246لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 246to 252) 
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 259سے 253لیکچر نمبر 

 

 ی

(Lecture No 253to 259) 
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