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Abstract 
Islam is a religion which provides us guidance in all fields of life, and 

food is no exception. A major part of food that we consume is 

composed of cereals and pulses and  these are used as staple food all 

around the globe. According to nutritionist, cereals which are essential 

components for the establishment and maintenance of human health. 

However, often these important nutrients are either wasted or not taken 

full advantage pertaining to lack of knowledge on how to use them in a 

proper manner. That is why it opens ways to many diseases and 

abnormalities. In this article, a brief attempt in accordance with the 

principles of nutrition and medical research has been made to examine 

the cereals and pulses consumed by the Prophet Muhammad (صلى الله عليه وسلم). 

Prophet traditions have been analyzed to explain the importance and 

utility of the cereal and grains with the help of available primery 

sources It can be concluded that we can improve our health and save 

ourselves from diseases. If we use the eatables according to the 

guidelines in the sunna of the prophet Muhammad (صلى الله عليه وسلم) 

Keywords: Holy Prophet, Islam, Nutrition, Grain, Lentils. 

رآن کریم میں مسلمانوں کو رسول اللہ 

 

 کا حکم کئی مقامات پر دن ا گیا  ہے۔  کہ اسی غیر صلى الله عليه وسلم ق

 

کی مطلق اطاع

 

 

رداری میں  ہی  مسلمان دوعالم میں کامیاب ہو سکتا  ہے۔    مشروط  اطاع رماں ب 

 

اد ن اری تعاو ق

 

لیٰ سورۃ الانفال  میں ارش

 (1) ﴾﴿ ہے:

 کرو اور ان سے منہ نہ موڑوصلى الله عليه وسلم  اے ایمان والو! اللہ اور اس کے رسول’’ 

 

 ‘‘کی  اطاع

                                     

 
1

 ۲۰:  ۸۔الانفال،  

Al- Qurān, 8: 20 
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ر حکم اور آپصلى الله عليه وسلم نبی کریم 
 
 مبارکہ میں بے شمار حکمتیں  پوشیدہ ہیں ۔صلى الله عليه وسلم   کے ہ

 
 

ر س
 
جن پر  کی ہ

ان 

 

رار اور صحت مند رکھنے کے لیےان

 

رق ں مگر اکثر  پر  ابھی  تحقیق ن اقی ہے۔ زندگی کو ب 
 
کی چ 

تحقیق کرنے سے کچھ آشکار ہو 

انی راہنمائی کرتی ہے۔ رسول اللہ صلى الله عليه وسلم کی   بنیادی ضرورت غذاہے۔نبی کریم 

 

 مبارکہ اس سلسلے میں بھی ان

 
 

کی س

ا کھان ا؟ کیا  اور صلى الله عليه وسلم 

 

کتنا کھان ا ؟ ان ن اتوں کے ن ارے میں معلوم کیا جائے اور غذا کے ن ارے میں  نے  کس طرح کھان

ان بہترین  صحت  کے ساتھ زندگی کےسارے امور صلى الله عليه وسلم طریقہ مصطفیٰ 

 

کو دیکھا جائے اور اس کی پیروی کی جائے تو ان

 سر انجام دے سکتا ہے۔ 

اج 

 

 دالوں کی اہمیترو ا علم غذائیت میں ان

ا ہے کہ غذا کے  علم غذائیت غذا کے متعلق

 

اہے۔ یہ   علم بتان

 

انی ضرورت اور اہمیت کے لحاظ سے بحث کرن

 

ان

 نشوونما ن انے اور صحت مند رہنے کے لیے  اس 

 

ان کودرس

 

 کیا ہیں ؟ان کی اہمیت و ضرورت کیا ہے؟ ای  ان
ٔ
را

 

 
بنیادی اج

، ماحول اور کام کی بنیاد پر کس طرح کی اور کتنی غذا درکار ہوتی ہے۔

 

 رسول اللہ کی جسام

 
 

صلى الله عليه وسلم اگر علم ِ غذائیت کو س

طریقہ  استعمال کی صلى الله عليه وسلمکی روشنی میں دیکھا اور پرکھا جائے تو بہترین نتائج حاصل ہوتے ہیں۔ اس سے ان کے نبوی 

انی خوراک کا بیشتر حصہ کسی نہ کسی 

 

اج ہے۔ان

 

ان کی  بنیادی غذا   ان

 

     سامنے آتی ہے۔ان

 

 
ں کی افادی

ٔ
اہمیت اور ان غذاو

امل ہیں۔ ان میں سے  گندم شکل 

 

رہ  ش
 
اجوں میں گندم،چاول، مکئی ، جو،جوار اور ن اج

 

ا ہے۔اہم ان

 

اج  پر ہی مشتمل ہون

 

میں   ان

اتی غذا ہیں اور مختلف صلى الله عليه وسلم اور جو کا استعمال رسول اللہ 

 

اج کی مانند اہم  نبان

 

 ہے۔اسی طرح مختلف دالیں بھی ان

 

 
ای

 

سے ن

انی خوراک کا 

 

اج اور دالیں زمانہ قدیم سے ان

 

 مبارکہ میں ہمیں  مسور کی دال کا ذکر ملتا ہے۔ ان

 

 
حصہ رہی ہیں۔احادی

اج اور میں ای  خاص مقام ہے۔ (Nutrition)  علم غذائیت جن کا دالیں اصل میں  پودوں کے بیج ہوتے ہیں۔

 

ان

را اور اہم (  کے حصول کاProteinدالیں  لحمیات)

 

اتی ذریعہ  ) ب 

 

،اسی کے ( ہیں Vegetable Sourcesنبان

استہ  )

 
 

حیاتین کئی ضروری  ( اورMineralsمعدنیات)( ،   اہم Carbohydratesساتھ یہ ن

(Vitaminsکے )  حصول کا اہم اور بنیادی ذریعہ بھی ہیں ۔ 

اج اور دالوں میں لحمیات)

 

 (Proteinان

اتی ذرائع سے حاصل ہونے والی لحمیات) 

 

اج )مکئی Proteinنبان

 

(   میں مختلف قسم کے ان

، ماش،  مسور ، موٹھ،مٹر کی دال،لوبیا(اور تیل 

 

رہ(، مختلف اقسام کی دالیں )چنا، مون
 
،گیہوں،چاول،جو،جوار،ن اج
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ان کو دس سے پچیس فیصد 

 

اج اور دالوں کی مختلف حالتوں سے  ان

 

امل ہیں۔ان

 

 پھلی ، سون ا بین (وغیرہ ش

 

والے بیج )مون

 لحمیات حاصل

 

 ہو کتی  ہیں۔ی

(2)

ان سےحاصل ہونے والی لحمیاتی غذائیں سستی  بھی ہوتی ہیں ۔ مگر ان میں لحمیات  

رشے )

 

 امنیو ب
ٔ
را

 

 
s Amino Acid)(3)کے تمام اہم ن ا بنیادی  اج

امکمل لحمیات   

 

امل نہیں ہوتے۔ اس لیے ان کو ن

 

ش

روی طور پر مکمل لحمیات

 

 
بھی کہا  (Partially Complete Proteins)والی غذا ن ا دوسرے الفاظ میں ج

ا ہے۔ اس  لیے صحت مند زندگی گزارنے کے لیے  ان کے ساتھ حیوانی  ذرائع سے حاصل ہونے والی غذا کا استعمال  

 

جان

اائی سے  خالی ہوتی ہیں جوکہ حیوانی لحمیات  میں ن ائی جاتی 

 

 کن
چ
ا ہے۔مگر ساتھ ہی نباتی لحمیات  ایسی نقصان دہ 

 

بھی اہم ہون

  ٹو(ہیں۔ یوں 

 

ای

 

نباتی لحمیات سے بھرپور غذائیں بہت سی بیماریوں مثلاً جسم میں بلند فشارخون ،ذن ابیطس)ن

(4)

 ،

اج میں  رسول 

 

 ہوتی ہیں۔ان

 

 
ای

 

اائی /کولیسٹرول  کی خون میں زن ادہ مقدار سے محفوظ رکھنے  میں مددگار ن

 

 کن
چ
اورنقصان دہ  

                                     

 
2

 ۲۴ء،ص۲۰۰۵متین فاطمہ،)ڈاکٹر(غذا اور غذائیت، لاہور: اردو سائنس بورڈ، ۔ 

M
P: 24 

3

ائٹروجن ) ۳۲%(Oxygen۔ لحمیات میں موجودآکسیجن ) 

 

(  Hydrogen) ، ہائیڈروجنNitrogen)۱۶%،ن

فیصد مل کر ای  خاص چیز بناتے ہیں جسے امینو ۱%(  Sulphurاور گندھک ) ،۵۴%( Carbon، کاربن )۷%

رشہ)

 

رشہ لحمیات کی بنیادی  اکائی ہے۔ دیکھیں: Amino Acidب

 

 ( کہتے ہیں۔ امینو ب

 دومخا

 

اع

 

 ۲۴ء،ص ۲۰۱۳ن،ڈاکٹر حمد  ابالل وڈاکٹر ہارون لالل،غذا اور غذائیت، لاہور :کتبہ  دانیال ،اش

Kh¥n, Dr. Muhammad 
 

4

ائی دیتا ہے۔ذن ابیطس کا مرض ہونے پر اس گلوکوز کو جسم ٹھیک سے  

 

اری غذا کا بیشتر حصہ گلوکوز کی شکل میں تبدیل ہو کر توان
 
۔ہ

ا اور اس کی مقدار خون میں 

 

ن ذب نہیں کر ن ا

 

  ج 

 

ای

 

ری اقسام ہیں ن

 

،اس میں انسولین  )جو کہ  ۱زن ادہ ہونے لگتی ہے۔اس کی دو ب 

ائی میں بدلنے اور خون میں شکر کی مقدار کو معمول پر رکھتی ہے(نہیں بنتی ،یہ کسی بھی عمر میں ہو جاتی ہے اور انسولین

 

  گلوکوز کو توان

  

 

ای

 

ا ہے۔جبکہ ن

 

ا پڑن

 

 کرن

 

 ن کٹ
ج

 

ن

ر سے مصنوعی طور پر ا
 
ا ہے۔اس میں  ۲ کو  ن اہ

 

ر چالیس سال کے بعد یہ مرض لاحق ہون

 

میں زن ادہ ب

ا تو ہےمگر مطلوبہ مقد

 

ن ہ انسولین بنان
ا ہےار میں بنانے سے قاصر ہو لن ل

 

ا ہےاور متعلقہ ن

 

رھ جان

 

 ب 
ٔ
۔یوں انسولین بنانے کے نظام پر دن او

ا ہے۔عموماً خلیات تباہ ہونے لگتے ہیں۔ اس میں ادون ات کے ذریے علا

 

 نہیں کی جاتی  ج کیا جان

 

 ن کٹ
ج

 

ن

 کے ذریعے انسولین ا

 

ں

 

ش
 ن ک
ج

 

ن

ا

  

 

ای

 

راد کو ذن ابیطس ہو تو وہ ن

 

 قسم کی ہی ہوتی ہے۔ ۲۔تقریباً نوے فیصد اق
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رمائے۔ان کے علاوہ صلى الله عليه وسلم اللہ 

 

 میںصلى الله عليه وسلم آپ )دالوں میںنے  گندم اور جو استعمال ق

 

 
ا  (کی احادی

 

دال مسور کا ذکر آن

 ہے۔ ان س    میں لحمیات  ن ائی جاتی  ہیں۔ جس کا تفصیلی بیان نیچے آرہا ہے۔ 

استہ )

 
 

اج اور دالوں میں ن

 

 (Carbohydratesان

ں  
ٔ
استہ دار غذاو

 
 

ر مقدار  (Carbohydrates)ن

 

استہ کی واق

 
 

اج اور دالیں اہم میں ۔ان میں ن

 

میں  ان

موجود ہوتی ہے۔

(5)

استہ کےحصول میں  عام،سستے اور بنیادی ذرائع میں شمار ہوتے ہیں۔ 

 
 

استہ دار غذائیں    یہ   غذائیں ن

 
 

ن

انی

 

امل مختلف قسم کے گلوکوز  ان

 

راہم  کرتی ہیں۔ان میں ش

 

ائی ق

 

 اور  توان

 
 

 جسم میں اندھن  کا کام سر جسم کوحرارت،طاق

استہ 

 
 

امل ن

 

ا ہے۔ای  تو یہ کہ ان میں ش

 

ں  کا کام جسم میں دو طرح سے ہون
ٔ
استہ دار غذاو

 
 

انجام دیتے ہیں۔ ن

(Starch)(6) اور شکر

(7)

امل غذائی ریشہ 

 

راہم کرتے ہیں اوردوسرے یہ کہ  ان میں ش

 

ائی ق

 

جسم کوحرارت و  توان

(Fiber)  ا ہے۔مگر اس کاسالمہ

 
 

 
 اہم اور ضرور ی کام سر انجام دیتا ہے۔گو یہ بھی گلوکوز سے ہی ب

 

 
نہای

(Molecule)  رو

 

 
ں   کا یہ ج

ٔ
استہ دار غذاو

 
 

ا ہے  ۔ ن

 

اممکن ہون

 

انی جسم کے لیے ن

 

ا ان

 

ا ہے کہ اس کے ٹکڑے کرن

 

ایسا ہون

 ضروری 

 

 
ا۔ مگر جسم کے لیے نہای

 

رھان

 

ائی تو نہیں ب 

 

ہے۔جسم میں توان

(8)

 

                                     

 
5

 ۔۳۸متین فاطمہ،)ڈاکٹر(غذا اور غذائیت، ص  ۔ 

MatÏn F¥tima, Ghiza aur Ghiz¥yat, 38 
6

ا ہے 

 

ں میں ن ان ا جان
ٔ
استہ نباتی غذاو

 
 

 میں Makromolecule )کبیر سالمہ یہ ا یسے.۔ن

 
 

ا  ہے جس کی ساخ

 

( پر مشتمل ہون

ائی ذخیرہ کرنے کا س  

 

استہ جانداروں کے جسم میں توان

 
 

ذروجن اور آکسیجن کے ایٹم ن ائے جاتے ہیں۔طبی اعتبار سے ن

  

کاربن ،ہائ

ا ہے۔دیکھیں:  سے اہم ذریعہ تسلیم کیا

 

 جان

Raven, P & other, Biology of Plants, Worth Publishers,(6th edition), 1999,p 910. 

7

ں میں کئی قسم کے گلوکوز ن ا شکر ن ائے جاتے ہی اور یہ مختلف قسم کے مرکبات میں موجود ہوتے ہیں۔ مثلاً ی   
ٔ
استہ دار غذاو

 
 

۔ن

(ن ا کثیر شکری  Di Saccharide(،دو شکری مرکب  )Mono Saccharidesشکری مرکب)

اج وغیرہ Poly Saccharidesمرکب)

 

میں دو شکری مرکبات ن ائے جاتے ہیں۔جو ذائقہ میں میٹھے ، ن انی میں حل (۔ ان

ر اور زود ہضم ہوتے ہیں۔دیکھیں : خان،ڈاکٹر حمد  ابالل وڈاکٹر ہارون لالل،غذا اور غذائیت،ص  ذب 

 

 ۔۲۶ئ 

Dr. Muhammad Iqbal & Dr, Har n Bil¥l, Ghiza aur Ghiz¥yat, P:26 
8

رو ہونے کی بجائے ای   

 

 
ں کا ای  ذیلی ج

ٔ
استہ دار غذاو

 
 

ذ علم غذائیت میں اسے  ن ذئ  ۔ غذائی ریشے ن ا فائبر کی ان خصوصیات کی بنا پر ج 

  میں بھی تقسیم کیا گیا ہے۔
ٔ
را

 

 
رو مان کرانہیں  چھ کی بجائے  سات بنیادی غذائی  اج

 

 
 علیحدہ بنیادی ج
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ذب ہوجانے والے  غذائی ریشوں پر مشتمل 

 

فائبر  ن ا غذائی ریشے کی دو بنیادی اقسام ہیں۔ای  قسم ن انی میں  ج 

اج(وغیرہ میں ن ائی جاتی ہے۔ای  قسم  

 

رش پھلوں ،خشک پھلیوں اور بیجوں)یعنی دالوں اور ان

 

،جو، ب ہوتی ہے۔یہ س  

ذب نہ  ہونے والے غذائی ریشوں پر مشتمل

 

 ہوتی ہے۔یہ بھی مختلف اناسس،بزییوں اور پھلوں میں ملتا ن انی میں ج 

استہ سے حاصل 

 
 

ہے۔دونوں قسم کے غذائی ریشے غذا کے ہضم ہونے کے عمل کو سست کرتے ہیں۔ورنہ ان کے بغیر ن

ا ہے جو بہت جلد ختم بھی  ہو جاتی  

 

راہم کرن

 

ائی ق

 

ہے۔جبکہ ہونے والا گلوکوز بہت تیزی سے خون میں داخل ہو کر ایسی توان

ا ہے۔ غذائی  (Fiberغذائی ریشے   )

 

راہم کرن

 

ائی ق

 

ا ہے اور مستحکم توان

 
 

 
کی موجودگی میں گلوکوز بتدریج خون کا حصہ ب

 اور Prebioticsکی خاص اقسام)پری ن ائیوٹکس/  (Fiber)ریشے   

 
 

ررن ا  کی ساخ

 

 ن کٹ
ب

(معدے میں موجود 

 نتے  ہیں۔  ختصرااً یہ کہ خوراک میں فائبر  کی سرگرمیوں میں  مخصوص تبدیلیاں لا کر صحت میں بہتری لا

 

نے کا ن اع

 موجودگی بہت سی بیماریوں سے بچانے اورصحت کو  محفوظ رکھنے میں مدد دیتی ہے ۔ 

اج اور دالوں میں معدنیات

 

 (Minerals)ان

ذب ہو کر 

 

اج ،پھلوں اور بزییوں کے ذریعے ج 

 

ر ہوتے ہیں  جو ان

 

ر زمین وہ ذخاب انی و حیوانی معدنی عناصر زب 

 

ان

امیاتی )

 

( Inorganicجسم میں داخل ہوتے ہیں۔یہ غیر ن

(9)

انی جسم کا کل چار فیصد حصہ 

 

خاصیت رکھتے ہیں ۔یہ ان

 اور Tissuesبناتے ہیں اور جسم کی تمام نرم،ٹھوس اور سیال  ن افتوں)

 

 پوس

 
 

اخن، گوس

 

( مثلاً ہڈیوں دانتوں، ن

 تھوڑی مقدار میں درکار ہوتے ہیں ۔رطوبتوں میں موجود ہوتے ہیں۔گوجسم میں 

 

 
نہای

(10)

راہم 

 

ائی ق

 

یہ جسم کو توان

(  کی پیدائش ،نشوونما اور کئی جسمانی افعال  میں معاون و مددگار ہوتے ہیں۔ Tissuesنہیں کرتے بلکہ  مختلف ن افتوں )

اشیم،میگنیشیم، فلورین،سلفر اور فار (Mineralsمعدنی  عناصر )

 

سفورس وغیرہ   آکسیجن مثلاً کیلشیم، سوڈیم،پون

ارے جسم میں  ن ائے جاتے ہیں۔ اس 
 
ائٹروجن   وغیرہ سے  ن اہم  مل کر بعض مرکبات  کی صورت میں ہ

 

،ہائیڈروجن ، ن

ا ہے۔مثلاً سوڈیم اور کلورین مل کر کھانے کا نمک/سوڈیم کلورائیڈ)

 

 Sodiumلیے انہیں معدنی نمکیات بھی کہا جان

                                     

 
9

امیاتی ) 

 

امل نہ ہو’’کے مطابق  ( عام تعریفInorganic۔ غیر ن

 

’’ ۔اصطلاحی  زن ان میں‘‘ایسے مرکبات جن میں کاربن ش

ا ہے جس میں 

 

ذز کی کمی ہوتی ہےCHیہ ایسا کیمیائی مرکب ہون

  

ئ ا۔‘‘ن ا

 

امیاتی نہیں ہون

 

 یعنی ایسا مرکب جو ن

10

 ۔۲۷ء۔ص۲۰۱۳۔ سعیدہ غنی،)پروفیسر(و دیگر، غذا اور غذائیت،لاہور : آزاد ی  ڈپو 

Sa¢Ïda GhanÏ, (Prof and others), Ghiza aur Ghiz¥yat, Lah r, Az¥d Book 
Dep, 2013.P:27 
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27 

Chlorideا ہے۔اسی طرح فارسفورس،  آکسیجن اور کیلشیم کے ساتھ مل کر  ( بناتے ہیں ۔جو ہمیشہ

 

خون میں ن ان ا جان

( اور فارسفورس،  آکسیجن اور میگنیشیم کے ساتھ مل کر فاسفیٹ Phosphate of Lymeفاسفیٹ آف لائم)

( نتے  ہیں۔Phosphate of  Magnesiumآف میگنیشیم)

(11)

یونہی کیلشیم فاسفیٹ اور کیلشیم سلفیٹ 

ں سےمطلوبہ معدنیات لے کر  انی  ضرورت پوری کرتے وغیرہ مر
ٔ
کبات جسم میں موجود ہوتے ہیں اور مختلف غذاو

 رہتے ہیں۔

انی صحت کے لیے  (Mineralsجسم کو بعض معدنیات)

 

کی ضرورت زن ادہ مقدار میں ہوتی ہے۔ وہ ان

رن اور آیوڈین  وغیرہ ، کیلشیم

 

انی جسم میں س  سے زن ادہ تقریباً بہت اہم ہوتے ہیں۔مثلاً کیلشیم،فارسفورس،فولاد/آب

 

 ان

ا ہے،ہاں اس کی کچھ مقدار رقیق مادوں میں بھی ن ائی جاتی 

 

ا ہے ۔ یہ زن ادہ ہڈیوں اور دانتوں میں ن ان ا جان

 

دو فیصد ن ان ا جان

 طور پر سر انجام دینے 

 

کے لیے ہے۔کیلشیم،ہڈیوں کی صحت و نشوونما اور پٹھوں ،رگوں اور جسم کے دیگر افعال کو درس

 سے ملتا ہے۔اس کے ساتھ ہی فارسفورس کی 

 
 

ر دودھ ن ا اس سے بنی اشیأ اور ہڈی دار گوس

 

 ضروری ہے۔یہ زن ادہ ب

 

 
نہای

ا ہے جس سے 

 

ن  ضروری ہوتی ہے کیونکہ کیلشیم فارسفورس  کے ساتھ مل کرنہ صرف  ٹھوس مادہ بنا ن ا

 

 
موجودگی نہای

س کی موجودگی پٹھوں اور جوڑوں کی حرکت کے لیے بھی بے حد اہم ہڈیوں میں سختی و مضبوطی آتی ہے بلکہ فارسفور

ا ہے۔خصوصاًًٍ گندم اور مسور   اس کی اچھی مقدار ملتی ہے۔

 

اج و دالوں میں ن ان ا جان

 

 ہے۔ فارسفورس ان

رو ہے۔جسم میں نئے  خون کی پیدائش کے لیے  

 

 
انی جسم کا ای  بے حد ضروری ج

 

رن  ہے جو ان

 

پھر فولاد / آب

رو ہے۔خون میں فولاد کی مقدار تقریباپًچپن  )

 

 
( سے ۵۵بے حد  اہم ہے۔ یہ خون کے سرخ ذرات ہیموگلوبین  کا اہم ج

ر جگہ آکسیجن کی۶۰ساٹھ )
 
 ہوتی ہے۔ فولاد  جسم میں ہ

 

ں کای (فیصد ی
 
یی

اج  اور دالوں

 

ریل  میں مدد دیتا ہے۔ فولاد ان

 

 ب

مقدار میں ملتا ہے۔

(12)

 افعال  سر انجام دینے کے لیے بے حد Glandsآیوڈین کی موجودگی غدود) 

 

( کو درس

( کے صحیح فعل کے لیے تویہ  بہت ہی اہم ہے۔ آیوڈین Thyroid Glandضروری ہے ۔ خصوصاً غدہ ورقیہ )

امل ہو کر بہت سے افعال سر انجام دینے میں Thyroxinکیمیائی مرکبات )غدود میں جا کر 

 

(بناتی ہے جو خون میں ش
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 ۔۴۶متین فاطمہ،غذا اور غذائیت، ص۔  

MatÏn F¥tima, Ghiza aur Ghiz¥yat, p:46 
12

 ۔۵۱متین فاطمہ،غذا اور غذائیت،ص  ۔ 

MatÏn F¥tima, Ghiza aur Ghiz¥yat, p:51 



اج اور دالوں کا استعمالصلى الله عليه وسلم رسول اللہ 

 

 میں ان

28 

(، جسمانی و دماغی  Basal Metabolism،  عمل تحول )(Oxidation)مددگار بنتی ہے۔ مثلاًعملِ تکسید  

( 

 

ں
 
سی
ک

 نشوونما ہونے وغیرہ میں تھائیرو

 

رار ن انے، جنین کی درس

 

(  کی موجودگی  Thyroxinکی نشوونما ، حمل ق

بہت  اہم ہے۔مچھلی اور بزییوں کے علاوہ دالوں کے استعمال سے آیوڈین کی مطلوبہ   مقدار مہیا  ہو جاتی ہے۔

(13)

مگر عمومًا  

 سمندر  سے دور )پہاڑی علاقوں ( میں  اس کی کمی ن ائی جاتی ہے۔

رن اور آیوڈین   کی زن ادہ مقدار  میں

 

انی جسم کو  کئی  کیلشیم،فارسفورس،فولاد/آب

 

ضرورت کے  علاوہ بھی ان

، ار  میں چاے ہ ہوتے ہیں۔ان میں معدنی عناصر قلیل  مقد

 

سوڈیم، کلورین، میگنیشیم، فلورین ،زی

امل ہیں۔ متو

 

م اور کرومیم وغیرہ ش

 

ن لی ئ
س

 ،

 

اشیم،سلفر،مینگنیز،کاپر،کون ال

 

امل ہوتے پون

 

ازن غذا میں یہ سارے عناصر  ش

اج اور دالوں میں  بھی موجود ہیں۔ ان کے استعمال سے ضرون ا ہیں  جو روزمر

 

ت کو پورا کر دیتے ہیں۔ ان میں سے بیشتر  ان

 ان  منرلز کی کی کمی نہیں ہو ن اتی۔ذیل میں گندم،جو اورمسور کے ذکر میں ان کا تفصیل سے ذکر کیا گیا ہے۔

اج اور دالوں میں حیاتین 

 

 (Vitamins)ان

 

 

 
انی غذا کے نہای

 

امیاتی مرکبات حیاتین ان

 

 ہیں ۔ یہ انتہائی قلیل مقدار میں مطلوب وہ ن
ٔ
را

 

 
ضروری اج

(Organic compounds 

 
 

اائی سے ساخ

 

 کن
چ
استہ دارغذااور 

 
 

 یعنی لحمیات،ن
ٔ
را

 

 
( ہیں، جو دوسرے غذائی اج

ائی بخش نہیں ہوتے ۔  ان کی مو

 

جودگی میں اور افعال میں ن الکل مختلف ہیں  مگر بہت ہی ضروری  ہوتے ہیں۔ یہ خود توان

رار رہتی ہے ۔حیاتین  کی کمی سےتمام جسمانی نظام بگڑنے لگتے ہیں،دیگر غذا کی 

 

رق ا ہے۔صحت ب 

 

ن  نشوونما ن ا

 

جسم درس

راہم نہیں ہو ن اتی اور کئی  امراض پیدا ہونے لگتے ہیں جن کا علاج حیاتین 

 

ائی و حرارت ق

 

موجودگی کے ن اوجود  توان

ا

 

رین غذائیت کے مطابق حیاتین)کےضرورت کے مطابق   دے کر کیا جا ن
 
( کو حیاتین یعنی Vitamins ہے۔ ماہ

ا ہے کیونکہ ان میں ‘‘ ضامنِ حیات ’’

 

امی کیمیائی مرکبات موجود ہوتے  ہیں جو Amine‘‘)امائن ’’اس لیے کہا جان

 

( ن

ر )‘‘ حیات و بقأ’’صحت اور  اگزب 

 

ہوتے ‘‘ amine-vital’’( ہوتے ہیں ۔ یعنی یہ Vitalکے لیے بنیادی اور ن

ہیں۔

(14 )

ذاب  کے لیے بھی ضروری ہیں اور اس عمل کے لیے منرلز کے 

 

ج ذ

 

ن

حیاتین  کئی معدنیات/منرلز کے   بہتر ا
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 ۶۸-۴۵متین فاطمہ،)ڈاکٹر(غذا اور غذائیت، ص  ۔ 

Ibid, p:45-68 

14

 ۳۰سعیدہ غنی،و دیگر، غذا اور غذائیت،ص  ۔ 

Sa¢Ïda GhanÏ, Ghiza aur Ghiz¥yat, P:30 
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29 

روِ بدن  ہونے کے لیے  حیاتین 

 

 
رائض سر انجام دیتے ہیں۔مثلاً کیلشیم اور فارسفورس کے ج

 

 Calci‘‘ )د’’معاون کے ق

Pheroleذ

 

ج ذ

 

ن

ا ہے۔ اور فولاد/لوہے کے ا

 

( Ascorbic Acid‘‘)ج’’اب کے لیے جسم میں حیاتین (مدد کرن

 کی ضرورت ہوتی ہے۔

اج  و دالوں میں بھی   کئی ضروری حیاتین ن ائے جاتے ہیں ۔ خصوصاٍ ان کے چھلکوں میں  حیاتین  ب 

 

سالم ان

 )Provitamin A(کے کئی  حیاتین موجود ہوتے ہیں مًثلا،حیاتین الف (15))B Complex(گروپ 

اج میں خصو

 

ا ہے)یہ ان

 

صاً  گندم میں ن ان ا جان

16

(حیاتین ب 
۱ 
(،حیاتین ب تھان امین)

۲
( ، حیاتین رائبوفلیون)

ب
۳
(،حیاتین نیاسین)

۵ 
(،حیاتین بپینٹوتھینک ایسڈ)

۹
)فولیٹ( 

)17(
موجود ہوتے ہیں ۔ اس لیے یہ ضروری خیال 

اج ن ا دالیں ن ا  دوسرے الفاظ میں چھلکوں سمیت 

 

ا ہے کے خوراک میں سالم ان

 

اج کیا جان

 

اج و دالوں   کا استعمال کیا جائے۔ ان

 

ان

ا  ہے۔

 

کو اگر کچھ گھنٹے بھگو کر رکھا جائے کہ ان میں کونپلیں پھوٹ پڑیں تو اس سے  حیاتین ج  بھی حاصل ہون

(18)

ان کے  

وغیرہ  کی کچھ مقدار بھی ملتی ہے۔ حیاتین ای خصوصًا    (K)،حیاتین ک(Toko Pherole) علاوہ  حیاتین ای

اج

 

ا ہے۔ بزی ان

 

اج و دالوں سے مہیا ہون

 

و دالوں اوردون ارہ  پھوٹ پڑنے والے  ان

(19)
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امل ہے۔ اس لیے اس کے حصول کے لیے اس کی حامل غذا کو  

 

ر ہونے والے حیاتین میں ش ذب 

 

۔ حیاتین ب چونکہ ن انی میں حل ئ 

  کر اور ہلکی آنچ پر  پکائے گئے کھانوں سے ان کا حصول ممکن ہے  بہت زن ادہ

 

ا ۔  ڈھای

 

 پکان

 

ر ی ا چاہئے اور نہ ہی بہت دب 

 

ن تو دھون

 ورنہ یہ بہت جلد ضائع ہوجاتے ہیں۔

16

 ۔۷۰متین فاطمہ،غذا اور غذائیت، ص۔  

MatÏn F¥tima, Ghiza aur Ghiz¥yat, p:70 

17

ا  ۹حیاتین ب  . 

 

یعنی فولیٹ ہی کی پراسس شدہ شکل فولک ایسڈ کہلاتی ہے  ۔فولک ایسڈ  حاملہ خواتین کے لیے بےحد ضروری ہون

 ہے۔جس کی کمی سے خون کی کمی سمیت مختلف قسم کے مسائل پیدا ہونے لگتے ہیں

18

 ۳۳۔ خان،ڈاکٹر حمد  ابالل وڈاکٹر ہارون لالل،غذا اور غذائیت،ص  

Kh¥n, Dr. Muhammad Iqbal & Dr, Har n Bil¥l, Ghiza aur Ghiz¥yat, P:26 
19

 ۸۹متین فاطمہ،غذا اور غذائیت، ص  ۔ 

MatÏn F¥tima, Ghiza aur Ghiz¥yat, p:89 



اج اور دالوں کا استعمالصلى الله عليه وسلم رسول اللہ 

 

 میں ان

30 

 
ٔ
را

 

 
اجوں اور دالوں  کی  اہمیت ، فوائد، خصائص  اور غذائی اج

 

ذ علم غذائیت اور طبی لحاظ  سے ان  ان ذئ  اس  مقالہ میں ج 

امل ہے ۔ جن کو رسول اللہ 

 

رمان ا ن ا صلى الله عليه وسلم کے ن ارے میں   ختصرا تحقیق ش

 

 مبارکہ میں آن ا نے استعمال  ق

 

 
ان کا ذکر احادی

امل ہیں۔

 

 ہے۔ ان میں گندم،جو اور مسور کی دال ش

اج ہے ۔تقریباً  نصف دنیا کی بنیادی غذا ہے۔  بہت سی شکلوں میں مستعمل ہے۔ اسے بھون گندم

 

:  بہترین ان

ا۔پھر  آٹےبھی کر 

 

ا ہے اور ن اری  پیس کر آن

 

ا پیس کر دلیہ بنان ا جان

 

ا ہے۔ مون

 

استہ  کھان ا جان

 
 

سے میدہ ،سوجی ، بھوسی اور ن

 کو   استعمال کیا جائے  یعنی 
ٔ
را

 

 
  اس  کے تمام اج

 
 ملتی ہے خ

 
 

ا ہے۔  مگر گندم کے آٹے میں  پوری  غذائیت اسی وق

 

علیحدہ جان

   ، )لحمیات، فائبر ن ا غذائی ریشہ ، حیاتین ب گروپ اور حیا
ٔ
را

 

 
ا ۔ گندم کی بھوسی میں غذائیت کے خاص اج

 

تین ای سالم آ ن

  
ٔ
را

 

 
 ہوتی ہے اور جسم کو  اس کے ضروری غذائی اج

 

 
موجود ہوتے ہیں ( اگر اسےآٹے سے  نکال دن ا جائے تو قبض کی شکای

ا ہے۔گندم کی روٹی 

 

اجوں کا سردار بھی کہا جان

 

ر ہوتی ہے۔گندم کو تما م ان

 

راج کے لحاظ سے  گندم گرم ب

 

نہیں ملتے۔  م

ا 

 

 کے شوربہ میں گوند ھ کر  کھان

 
 

ں صلى الله عليه وسلم نحیف اور کمزور مریض کے لیے بے حد مفید ہے۔ رسول اللہ گوس
ٔ
کی غذاو

ذ اس کی بہترین مثال ہے۔ اس سلسلے میں اگر رسول اللہ  رئ 

 

ذہ غذا کو دیکھا جائے تو اس ن ارے میں صلى الله عليه وسلم میں ب کی پسندئ 

 ہے  کہ  رسول اللہ 

 

 
ذ   بہت پسند تھاصلى الله عليه وسلمحضرت ابن عباس ؓ سے  ای  روای رئ 

 

ا  وہ   کو کھانوں  ب ا تھا ن 

 

ذ   جو روٹی سے بنان ا جان رئ 

 

ب

 
 
جو ح

(20)

رماتے ہیں : 

 

ا تھا۔ ق

 

 سے بنان ا جان

صلى الله عليه وسلم

(21) 

 کے شوربے ن ا  مکھن اور کھجور کے ساصلى الله عليه وسلم یعنی آپ’’ 

 
 

رمائی۔نے روٹی، گھی اور گوس

 

 ‘‘تھ لا  کر  ناوول ق

اتی اور حیوانی خوراک کا بہترین امتزاج ہے ،  

 

 ہیں۔ ان کھانوں میں نبان

 

   مہیا ہو سکت
ٔ
را

 

 
جن  سے بہترین غذائی اج

ان کی جسمانی ضرورن ات کو احسن طریقے سے پورے کرتے ہیں۔ 

 

 جو اچھے ذائقے اور اعلیٰ غذائیت کے ساتھ ان
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  رسول اللہ 
 
 کا مطلب ہے مخلوط ن ا ملی جلی چیز۔ح

 
ا تھا۔ یہ گھی، کھجور اور  آٹے ،ن ا مکھن صلى الله عليه وسلم ۔ح

 

ذہ کھان کا ای  پسندئ 

و ر اور
 ھ
ج
ک

ا تھا۔ ،

 

 پنیر لا   بنان ا جان

21

،السنن،  ۔ 

 

عٹ

 

س
روت، لبنان. ص  ابو داود، سلیمان بن ا  

 
: ۶۸۱-۶۸۰دار الفكر، ب

 

 
 ۔۳۷۸۳،رقم الاحدی

Ab  Daw d, Sulaym¥n b. Ash¢at^, al-sunan, D¥r al-fiker, Beir t, Lebanon, 
P:680-681, # 3783 
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 کے لیے بہترین زود ہضم غذا ہے۔ہارورڈ یویوررٹی  کے سانسداانوں کی تحقیق گندم کا دلیہ پیچش کے مریض

اج سے بنی غذا 

 

 ہو سکتا  ہے۔ خالص ان

 

 
ای

 

ا لمبی اور صحت مند زندگی کی کنجی ن

 

ا پیالہ کھان

 

ر زور دلیہ کا ای  چھون
 
کے مطابق ہ

ا ہے۔ کیونکہ گندم کے دلیے میں 

 

امل ہوتے ہیں جو کہ اہم کھانے سے دل   کے امراض کا خطرہ  کم ہو ن

 

اس کے چھلکے بھی ش

حیاتین اور معدنیات کے حصول میں اہم ہے۔ دلیہ ریشہ دار)فائبر(  سے بھر پور غذا ہے۔ اس کے مسلسل استعمال سے 

 کم کیا جاسکتا ہے۔جیسا کہ اوپر ذکر ہواغذائی ریشہ/ 

 

موت کے خطرے کو اور دل کے امراض کے  خطرے کو کای حد ی

ا ہے۔فائبر شکر 

 

راہم کرن

 

ائی   ق

 

ذب ہونے کے عمل کو  سست کر کے جسم کو مستحکم اور ن ائدار توان

 

 کی مقدار کو جسم میں فوری ج 

رمائی ہے ۔ مختلف روان ات میں صحابہ کرام صلى الله عليه وسلم نبی کریم 

 

ا چھانے بغیر استعمال ق

 

نے گندم کی روٹی ہمیشہ آن

ری  میدے کی روٹی نہیں کھائی۔روان ات کے نے ساری زندگی چھنے ہوئے آٹے ن ا ن اصلى الله عليه وسلم نے بیان کیا ہے کہ  آپ

 ماری جاتی جس سے کچھ موٹے چھلکے اُ ڑجاتے۔ 

 

ا تھا صرف ان پر ہلکی سی پھوی

 

ا نہیں جان

 

ا پیس کر چھلنی میں  چھان

 

مطابق  آن

حضرت سہل بن سعدؓ بیان کرتے ہیں کہ:

 صلى الله عليه وسلم

(22)

 

 میدہ دیکھا بھی نہیں صلى الله عليه وسلم رسول اللہ ’’

 

 ‘‘نے انی   بعثت سے وفات ی

اج اور دالوں کا  چھلکا)بھوسی( خواہ وہ  کسی  

 

 ہو چکا ہے کہ  ان

 

 
ای

 

یعنی کبھی بھی نہیں کھان ا۔آج تحقیق سے یہ ن

ا ہے۔ کیونکہ 

 

انی صحت کے لیے بہت مفید ہون

 

ای  تو چھلکے اور بیج کے درمیان مفید کیمیاوی عناصر  اور  بھی بیج کا ہو، ان

ر کر دھونے اور پھر  ن الش کرنے ن ا 

 

ارنے کے عمل، بیجوں کو رگ

 

حیاتین ب گروپ  کی ای  تہہ ن ائی جاتی ہے۔ چھلکا ان

 چمکانے کے عمل سے یہ  قیمتی حیاتین ضائع ہو جاتے ہیں۔

ا

 

ذات خود تو ہضم نہیں ہون

 

مگر یہ  ہضم ہونے کے عمل کو سہل بنا دیتا ہے۔ کیونکہ یہ  دوسرے یہ کہ چھلکا ئ 

چھلکے غذائی ریشے ن ا فائبر پر مشتمل ہوتے ہیں اور آنتوں کی صحت اور حفاظت کرتے ہیں اور آنتوں کو فعال  رکھتے ہیں۔یہ 

ذب کر کے جسم سے خارج کر دیتے ہیں۔ آنتیں کشادہ ،صاف اور 

 

اائی ج 

 

 کن
چ
لچک دار رہتی معدہ اور آنتوں سے مضر صحت 

ذب ہو کر خون 

 

اائی  نہ صرف آنتوں میں جمنے نہیں ن اتی بلکہ ج 

 

 کن
چ
ہیں اور اپنے افعال بخوبی سر انجام دیتی ہیں۔مضر صحت 
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رر، 

 

ش

 

للی

: ۱۱۷۲ھ،ص ۱۴۱۷۔ بخاری، حمد  بن اسماعیل، البخاری، الرن اض: دارالسلام 

 

 
 ۵۴۱۳،رقم الحدی

Bukh¥rÏ, Muhammad b. Ism¥¢Ïl, al-sahÏh, D¥r al-sal¥m, al-riy¥z, 1417. P: 
1172, # 5413 
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میں بھی نہیں جاتی اور  جسم نقصان دہ کولیسٹرول کی سطح  بلند ہونے سے محفوظ رہتا  ہے۔ اس کے علاوہ یہ امراض قلب ، 

اپے اور  ذن ابیطس)

 

اج، آٹے ن ا دلیے میں چوکر اور Type 2مون

 

(  کے خطرات کو بھی  کم کرتے  ہیں۔پھر بھوسی والی ان

اج مثلاً سفید چاول اورسفید آٹے کی نسبت 

 

فیصد سے  ۲۵کئی بکٹیرن ا رہ جاتے ہیں۔تحقیق کے مطابق  ان میں صاف شدہ ان

انی صحت اور نشوو نما کے لیے بہت ضروری 

 

ا صلى الله عليه وسلم ہیں ۔ یوں آپزائد لحمیات ملتے ہیں۔ جو ان

 

نے جو بھوسی سمیت آن

ر لحاظ سے تصدیق کر ہی ہے ۔ آپ
 
رمان ا  غذائی سائنس آج    اس کی ہ

 

کی  خوراک کو اس طرح استعال صلى الله عليه وسلم استعمال ق

رمانے کی حکمتیں سامنے  آ رہی ہیں)سبحان اللہ!(

 

 ق

ازہ گیہوں سے میں گندم کی  روٹی کے ن ارے میں لکھتے ہیں کہ س  سے عمدہ روصلى الله عليه وسلم ابن قیم  طب نبوی 

 

ٹی ن

رین قسم خمیری اور عمدہ گوندھی ہوئی  ہوتی ہے۔غذا کے طور پر بھی  زن ادہ مستعمل سفید 

 

تیار کی جاتی ہے۔ روٹی کی اعلیٰ ب

ام کو کھانے کا ہے ۔ اس سے بہتر تغذیہ 

 

 جس دن پکائی جائے اسی ش

 
 

گیہوں کی روٹی ہے۔اس کے کھانے کا بہترین وق

ادابی پیدا 

 

ا ہے اور ش

 

ائی ہون

 

ر جاتی ہے)یعنی ہضم ہونے لگتی ہےاور توان

 

ازہ روٹی  ہضم ہو کر جلد معدہ سے اب

 

ہوتی ہے۔ن

راج دوسرے درجہ کے درمیان گرم ہے۔  

 

رخلاف ہوتی ہے ۔ گیہوں کی روٹی کا م دیتی ہے( اور خشک روٹی اسکے ب 

 )خشکی

 

 کرتے ہیں کہ یبوس

 

  ہے ۔ ابن قیم وضاخ
 
ی ر

 

 میں اعتدال کے ق

 

 اور یبوس

 

 
( کا مادہ اس میں آر پر رطوی

رھتی جائے گی جتنی کم پکائیں  گے اسی حساب سے 

 

ا ہے۔  اس لیے جتنا زن ادہ پکائیں گے اتنی ہی خشکی ب 

 

پکانے کی وجہ سے ہون

 ن اقی رہے گی۔

 

 
روٹی میں رطوی

(23)

 

رمانے کے علاوہ گندم کے   آٹے سے بنے ہوئے کئی دوسرے کھانے صلى الله عليه وسلم آپ

 

نے گندم کی روٹی  ناوول ق

 و ت میں امام بھی
و

 

لی
امل ہیں۔یخ  بدااحق  مدارج ا

 

ن ذذ وغیرہ ش
صی
رہ(  اور   رہ)ن ا حرب  ذ ، زیب  رئ 

 

رمائے ۔ جن میں  ب

 

 استعمال ق

ا 

 

رمان ا ہے۔ جسے آٹے سے گاڑھا  کر کے  بنا ن ا جان

 

 کو بھی نوش ق

 

رہ یعنی لپ    کرتے ہیں کہ حضور نے زیب 

 

 
طبریؒ سے روای

ری کے حوالے سے
 
 کے چھوٹے چھوٹے ٹکڑے ہے۔ پھر یخ  محدثؒ  جوہ

 
 

رہ کے بنانے کا طریقہ  لکھتے ہیں کہ گوس  زیب 

ا ڈال کر اسے تیار کرتے ہیں اور اگر 

 

  یہ ی  کر نرم و لا ئم   ہو جائے تو آن
 

ا ہے ۔ خ

 

کر کے بہت سا ن انی ڈال کے پکان ا جان

ن ذذ کہتے ہیں۔ اس
صی
ا ڈال کر بنائیں( تو اسے 

 

امل نہ کریں )خالی سالن میں آن

 

 ش

 
 

  گوس

 

کے بنانے کے طریقے میں نفاس
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 ۔۴۰۵۔ صحمد  بن أب   بن أي  ب،طب نبوی، دار الفكر، بیروت ۔ ابن القیم الجوزیہ ،ابو بدااللہ 

Ibn Al-Qayyam al-jawziyya, Ab  ¢Abdallah Muhammad b. AbÏ b. Ayy b, 
al-tib al-nabawÏ, D¥r al-fikr, Beirut. P: 405 
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اکہ اس میں سے بھوسی نکال دیں۔پھر پکاتے ہیں۔ 

 

 کے لیے بعض لور   اسے ن انی میں ڈال کر چھان لیتے ہیں ن

 

مٹ

 

ن
اور لا 

رہ اگر خا  رب 

 
 

 کرتے ہوئے لکھتے ہیں کہ ج

 

ا ‘‘ خ’’لفظ کی وضاخ

 

ا ہے جو بھوسی سمیت بنان ا جان

 

کے ساتھ ہو تو یہ وہ کھان

ر  کے ‘‘ ح’’ ہ جوہے۔اور زیب 

 
 

 نقل کی کہ چاس

 

 
کے ساتھ ہےوہ بھوسی کے بغیر دودھ ڈال کر بناتے ہیں۔   پھر یہ روای

رھے میرے ن اس رسول اللہ 

 
 
 خوب دن ج

 
 

اور حضرت ابو بکر صدیق ؓ تشریف لائے تو میں نے ان کے لیے صلى الله عليه وسلم وق

رہ تیار کیا زیب 

(24)

 

ام سے  

 

رہ کے ن رب 

 
 

طعاام میں ج
ل
 ای  ن اب ن اندھا ہے جس پر یہ لکھا:امام بخاریؒ نے بھی کتاب ا

(25)

 

رہ دودھ سے’’ ا ہے اور حرب 

 
 

 
رہ بھوسی سے ب رب 

 
 

ل نے کہا : ج
ن 
م

 

ش

ر بن 

 
 

 ‘‘یعنی ن

کے جا کر صلى الله عليه وسلم  رسول اللہ پھر اس کے ذیل میں حضرت عتبان بن مالک ؓ  کی مسجد البیت بنانے اور اس میں 

 بیان کی ہے۔ اس میں یہ ذکر ہے کہ انہوں )حضرت عتبانؓ (  نے آپ

 

 
کو نماز کے بعد صلى الله عليه وسلم نماز پڑھنے والی حدی

رمانے کے لیے روک لیا: 

 

رہ  ناوول ق رب 

 
 

   ج

(26)

 

رہ کھانے کے لیے صلى الله عليه وسلمرکعت نماز ادا کی اور سلام پھیرااور ہم نے آپنے دو صلى الله عليه وسلم پس آپ’’  رب 

 
 

کو ج

 ‘‘کے لیے بنان ا تھاصلى الله عليه وسلم روک لیا جو ہم نے آپ

استہ نہ نکالا گیا ہو(  میں  

 
 

حرارے،  ۳۵۷سو گرام مکمل آٹے)جس میں سے  میں میدہ ،سوجی ، بھوسی اور ن

اائی، ۲.۲گرام لحمیات،  ۲.۱۳

 

 کن
چ
استہ ۲.۷۱گرام 

 
 

گرام غذائی ریشہ)پھوک(ن ائے جاتے ہیں۔  ۶.۹اور ملی گرام ن

رن ۳۵معدنیات میں سے کیلشیم 

 

  ۴ملی گرام،آب

 

ملی  ۳۷ملی گرام اور کولین ۳۴۰ملی گرام، فارسفورس  ۳ملی گرام،زی

گرام   ملتے ہیں۔ جبکہ حیاتین میں سے حیاتین الف،  حیاتین ب گروپ، اور کسی قدر حیاتین ای ن ائی جاتی ہے۔حیاتین 
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 و ت،  ۔ 
و

 

لی
 ۔۲۲۶/ ۲دہلوی،بدااحق  محدث، مدارج ا

DehlwÏ, ¢Abdulhaq Muhaddith, Mad¥rij al-nubuwwat, 2/226 
25

 ۱۱۷۰بخاری، حمد  بن اسماعیل،الصحیح،ص ۔ 

Bukh¥rÏ, Muhammad b. Ism¥¢Ïl, al-sahÏh, P: 1170 
26

  :

 

 
 ۔۵۴۰۱۔بخاری، الصحیح،رقم الحدی

Bukh¥rÏ, Muhammad b. Ism¥¢Ïl, al-sahÏh, #5401 

Ibid, #5401 
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بین الاقوامی اکائیاں، ب  ۱۰ الف
۱

ملی گرام، ب  ۴۵.۰)تھان امین( 
۲

ملی گرام، ب ۰۸.۰)رائبوفلیون(
۳

 ۱.۸)نیاسین( 

ملی گرام ، ب
 ۵

)پینٹوتھینک ایسڈ(، ب 
۶

)

 

ں
 
سی
ک

ذو

 

ملی گرام ، ب  ۵۰.۰)پیرئ 
۹ 

مائکرو گرام،  حیاتین ای  ۵۷)فولک ایسڈ( 

ی  ملی گرام۱

 (27)

 ہیں۔ ملی گرام  ن ائی جاتی ۸۷ا ور بیٹائن

 َ
 
اج ہے۔ رسول اللہ ج

 

َ  بہت پسند تھے۔مدینہ شریف میں گندم نہیں اُگتی تھی تو وہاں کے رہائشی عام صلى الله عليه وسلم : عام ان
 
کو ج

ر 

 

 گندم کا ستعمال کرتے تھے۔ اہل مدینہ کی خوارک میں کھجور واق

 
 

 

َ  زن ادہ استعمال کرتے تھے۔جبکہ مکہ کے ساک
 
طور پر ج

ر

 

امل ہوتی تھی جس کا م

 

ر(مقدار میں ش

 

 )گرم ب

 

َ  کے ال
 
اج ج

(28)

َ  کے استعمال 
 
ہے۔اس طرح اہل مدینہ کھجور اور ج

( ، صلى الله عليه وسلم سے ای  متوازن غذا حاصل کرتے تھے۔ آپ
 
ہ(، حلوہ)ح

 

 ن
ن ی
ل

 

ت
َ  بطور روٹی ، دلیہ )

 
ں میں ج

ٔ
کی غذاو

َ اور چقندرکا( سالن اور ستو    استعمال ہوئے ہیں۔
 
َ  کو مختلف شکلوں  میںصلى الله عليه وسلم آپ )ج

 
رمان ا  نے نہ صرف خود ج

 

 استعمال ق

ہ کہتے ہیں۔)

 

 ن
ن ی
ل

 

ت
َ  کے دلیے جسے عربی میں 

 
رمائی ہے ۔خصوصاً ج

 

َ  کو بیماری  میں اور غم میں کھانے کی تلقین ق
 
بلکہ ج

29

 )

رماتی ہیں کہ رسول 

 

ھاا  بیان ق

 

صئ

 مبارکہ ملتی ہیں۔ام المومنین سیدہ عائشہ رضی اللہ 

 

 
ہ کے استعمال پر بہت سے احادی

 

 ن
ن ی
ل

 

ت

ا تھا تو آپکے  اصلى الله عليه وسلم اللہ 

 

رماتی ہیں :صلى الله عليه وسلم ہل خانہ سے کوئی  بیمار ہون

 

 اسے دلیہ کھلواتے تھے،آپؓ  ق

(30)

 

َ  کا دلیہ تیار کیاجائے۔پھر آپ’’ 
 
ا کہ  اس کے لیے ج

 

ا تو حکم ہون

 

  کوئی اہل خانہ سے بیمار ہون
 

رماتے صلى الله عليه وسلم خ

 

ق

ار دیتا ہے جیسے کہ تم میں سے  کوئی اپنے چہرے کو دھو 

 

ار دیتا ہے اور اس کی کمزوری کو یوں ان

 

کہ یہ بیمار کے دل سے غم کو ان

ار دیتا ہے 

 

 ‘‘کر اس سے میل  ان

                                     

 
27

 ۔۱۹۱۔مفید غذائیں دوائیں،ص  

MufÏd Ghiz¥ Ïn Dawa Ïn, P: 191 
28

 طبی کتب خانہ، ۔ 

 

 ٰ
 

)حکیم(، خواص المفردات،حصہ دوم، دنیا پور :ی

 

 ٰ
 

 ۔۲۸۷ء،ص ۲۰۰۵دنیا پوری، حمد  ی

Duny¥ PurÏ, M.Y¥sÏn, (HakÏm), Khaw¥s al-Mufrad¥t, Part 2, Dunya Pur, 
Y¥sÏn TibbÏ Daw¥ Kh¥na, 2005. P: 287 

29

ہ ،جو کو کوٹ کر دودھ میں پکا تے ہیں اور مٹھاس  

 

 ن
ن ی
ل

 

ت
 کے لیے اس میں شہد لا تے ہیں۔۔ 

30

ذ ،السنن، ص   رئ 

 

 : ۱۱۴۰۔ ابن ماجہ، حمد  بن ب 

 

 
 ۳۴۴۵، رقم الحدی

Ibn, M¥jah, Muhammad b. YazÏd, al-sunan, D¥r al-fiker, Beir t, Lebanon, 
P:1140, # 3445 
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رھتی توپھر ای  دوسر 

 
 
ہ کی نڈین ا ج

 

 ن
ن ی
ل

 

ت
    بیمار کے لیے 

 
 ہے کہ خ

 

 
 میں سیدہ عائشہ ؓ سے یہ بھی روای

 

 
ی روای

َ  کا دلیہ 
 
ا ہے کہ مریض کو گرم گرم ج

 

رھی رہتی  تھی۔اس سے معلوم ہون

 
 
   ج

 

یہ   اس کے صحت ن اب ہونے  ن ا مر جانے ی

ا دینا ، اور ن ار ن ار دینا کتنا اہم ہے ۔ یہ اس کی کمزوری کو

 

ا ہے  اور جسم میں  بیماری کا مقالہ  کرنے کی اتعدااد پیدا کرن

 

 رع  کرن

اپسند ہو 

 

رماتی تھیں کہ یہ اگرچہ بیمار کو ن

 

ہ بنانے کا حکم دیتی اور ق

 

 ن
ن ی
ل

 

ت
ھاا خود بھی  بیمار کے لیے 

 

صئ

ہے۔ سیدہ عائشہ رضی اللہ 

رمذی، ا

 

 سے مروی ہے کہ :مگر یہ اس کے لیے از حد مفید ہے۔  اسی طرح بخاری، مسلم، ب

 

 
 لنسائی ، احمد تمام کتب حدی

) صلى الله عليه وسلم

31

) 

ا تو دن بھر افسوس کے لیے’’

 

  ام المومنین  سیدہ عائشہ ؓ  کے ہاں کوئی فوت ہون
 

ر خ
 
  ن اہ

 
 خواتین آتی ریں،ج،خ

ا ، 

 

ذ تیار کیا جان رئ 

 

ہ تیار کرنے کا حکم دیتیں ، پھر ب

 

 ن
ن ی
ل

 

ت
راد اور خاص لور رہ جاتے تو وہ 

 

کے لور چلے جاتے اور گھر کے اق

رماتیں کہ میں نے نبی 

 

ذ کے اوپر ڈال دیتیں  اور ق رئ 

 

ہ کی نڈین ا کو ب

 

 ن
ن ی
ل

 

ت
سے سنا کہ یہ دل کے مریضوں کے جملہ صلى الله عليه وسلم آپؓ 

ار دیتا ہےعوا

 

 ‘‘رض کا  علاج ہے اور دل سے غم کو ان

  کوئی حضور
 

  میں سیدہ عائشہ ؓ  سے مروی کہ خ

 

 
 صلى الله عليه وسلم اسی طرح ای  اور حدی

 

 
سے بھوک کی کمی کی شکای

ھاارے 

م

 

ن

رماتے کہ اس اللہ کی قسم جس کے قبضے میں میری جان ہے یہ 

 

ہ کھانے کا حکم دیتے اور ق

 

 ن
ن ی
ل

 

ت
ا تو آپ اسے 

 

کرن

ار دیتا ہے۔جس طرح تم میں سے کوئی اپنے منہ کو دھو کر صاف کر لیتا ہے۔پیٹوں سے غلاظت 

 

 یوں ان

ذہ امر  تھا ۔ ای  خاتون جمعہ کے دن ای   ا صحابہ کرام رضوان اللہ اجمعین کا  پسندئ 

 

اناوول کرن

 

َ  سے بنا  کھان
 
ج

ریسے کی طرح پکا کر صحابہ کرام کو کھلا
 
ا صحابہ  کے لیے  بہت دن  میں جو اور چقندر گھوٹ کر بناتیں اور ہ

 

تی تھیں اور یہ کھان

ا  تھا ۔ حضرت سہل بن سعد ؓ سے مروی ہے کہ :

 

 ہون

 

 اور خوشی کا ن اع

 

رخ

 

 شوق ، ق

(32)
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: ۱۱۷۳۔ایضاً،  ص  

 

 
 ۔۵۴۱۷،رقم الحدی

Ibid, P: 1173, # 5417 



اج اور دالوں کا استعمالصلى الله عليه وسلم رسول اللہ 

 

 میں ان

36 

 کے دن بہت خوشی سوس س کرتے تھے۔ کیونکہ اس دن ای   بوڑھی خاتون ایتی تھیں بے شک ہم جمعہ’’

ا 

 

ارے سامنے یہ کھان
 
َ   پکا کر خوب پیستی تھیں،  ہم جمعہ پڑھ کر ان کے ن اس جاتے تو وہ ہ

 
ذی میں چقندر کی جڑیں  اور ج

  

جوہائ

ری خوشی ہوتی تھی۔ہم نماز جمعہ 

 

ا( کھان ا کرتے تھےبخدا ! اس  رکھتیں، جمعہ کے دن ہمیں اس وجہ سے ب 

 

کے بعد ہی)کھان

رے لے کر کھاتے تھے

 

رے م

 

 ‘‘میں نہ تو چربی ہوتی نہ گھی مگر ہم اسے ب 

رماتی ہیں :

 

ھاا بیا ن ق

 

صئ

 حضرت ام المنذر رضی اللہ 

صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم

صلى الله عليه وسلم

صلى الله عليه وسلم

(33)

 

)حضرت( علی کے ساتھ  تشریف لائے، )حضرت(علیؓ پر)بیماری کے صلى الله عليه وسلم  میرے گھر میں  رسول اللہ ’’

ارے ہاں کھجور کے خوشے لٹک رہے تھے، دونوں ان میں سے کھانے لگے آپ
 
صلى الله عليه وسلم بعد کی( کمزوری طاری تھی،ہ

 کہ تم ابھی کمزور ہو۔ میں نے 
ٔ
رمان ا : ٹھہرو تم نہ کھاو

 

 میں نے حضرت علیؓ سے ق

 

ذم

 

َ  اور چقندر پکان ا تھا، وہ لے کر ان کی ج
 
ج

ھاارے لیے مفید ہےصلى الله عليه وسلم گئی تو آپ

م

 

ن

 یہ 
ٔ
رمان ا علی! اس میں سے کھاو

 

 ‘‘نےق

َ  کا سالن بیماری کے بعد اٹھنے کے بعد والی کمزوری دور کرنے اور جلدی 
 
ا ہے کہ چقندر اور ج

 

ر ہون
 
اس سے ظاہ

 موجود ہے۔اسی لیے نبی کر

 

رمان ا۔ تحقیق سے معلوم صلى الله عليه وسلم یم ہضم ہونے کی صلاح 

 

اد ق

 

ا   علی ؓ کو یہ کھانے کا ارش

 

نے سیدن

َ  کی غذائیت فوری کمزوری دور کرنے میں 
 
ے ساتھ ج

ک
 
گن

ہوا کہ چقندر میں موجود شکر ،اہم حیاتین اور  معدنیات کی موجود

 ہوتی ہے۔

 

 
ای

 

 بے حد مدد گار ن

 ٔ اا

 

ض
ص
قانون مفرد ا

(34)

َ  ’’کے مطابق 
 
راج سرد خشک‘‘ ج

 

 ہے۔یہ حرارت کو کونن دینے والا ہے۔خون کا م

ا ہے۔گرمی کی وجہ سے 

 

ا ہے۔حرارت کی شدت، پیاس  اور  گرمی کی حدت کو توڑن

 

کے جوش کو کم کرکے تسکین پید اکرن
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: ۱۱۷۱بخاری، حمد  بن اسماعیل،الصحیح، ص  ۔ 

 

 
 ۔۵۴۰۳، رقم الحدی

Bukh¥rÏ, Muhammad b. Ism¥¢Ïl, al-sahÏh, P: 1171, # 5403 
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،السنن،  ۔ 

 

عٹ

 

س
د، سلیمان بن ا

ٔ
: ۶۹۳ص   ابو داو

 

 
 ۔۳۸۵۶،رقم الحدی

Ab  Daw d, Sulaym¥n b. Ash¢at^, al-sunan, D¥r al-fiker, Beir t, Lebanon, 
P:693, # 3856 
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َ  میں 
 
ا ہے۔ج

 

َ  کا ستو میٹھے میں لا  کر پیا جان
 
ہونے والے بخاروں کو روکتا ہے۔موسم گرما میں پیاس کم کرنے کے لیے ج

ر ہضم ہوتی گندم  َ  کی روٹی قدرے قابض اور دب 
 
اجوں سے کہیں زن ادہ ہوتی ہے۔ج

 

کی نسبت غذائیت کم مگر دوسرے ان

  َ
 
ح اور رن اح پیدا ہونے لگتی ہے۔ ج

ف

 

ن

ا زن ادہ مفید ہے۔اس کے مسلسل استعمال سے 

 

ہے۔گرمی کے موسم میں یہ روٹی کھان

ا ہے، جسم کے بلغم

 

ا ہے،بلغم کو خشک کر ن

 

َ  میں اورام تحلیل چربی کو تحلیل کرن
 
ا ہے۔ج

 

اپے کو دور کرن

 

 کو  اور چربی والے مون

َ  کو سرکہ، 
 
کرنے اور صفائی بدن کی خاصیت بدرجہ اتم موجود ہے۔ اسی لیے بلغمی اورام کو تحلیل کرنے کے لیے اکثر   ج

 کے مطابق  

 

 ٰ
 

َ  ن ا  انجیر،خشخاش اور بھنگ وغیرہ میں لا  کر استعمال کرواتے ہیں۔ حکیم حمد  ی
 
بدن  کی صفائی کے لیے اکیلے ج

ا بے حد فائدہ دیتا ہے۔ 

 

َ  سرکہ میں پیس کر لیپ کرن
 
دوسری اشیأ کے ہمراہ ابٹن بنا کر استعمال کرتے ہیں۔سر درد میں ج

راج کی  بنا پر زکام  اور بلغمی کھانسی میں بھی بے حد مفید ہے۔

 

خشکی کے والے م

(35)

یہ خون میں شکر کی مقدار کم کرنے   

 میں بھی مدد دیتے ہیں جس کی وجہ سے ذن ابیطس ہونے  کے خطرات کم   ہو جاتے ہیں۔

َ  میں 
 
  کو دیکھیں تو اس میں  ۳۴۵سوگرام چھلکوں سمیت ج

ٔ
را

 

 
حرارے ن ائے جاتے ہیں۔اس  کے غذائی اج

استہ 

 
 

اائی گرام، ۵.۱۲گرام،لحمیات  ۳.۱۷گرام، غذائی ریشہ، ۵.۷۳ن

 

 کن
چ

گرام ملتے ہیں۔ جبکہ حیاتین میں سے  ۳.۲

حیاتین  ب گروپ   کی اچھی مقدار ملتی ہے۔ ب
۲ 

فیصد، ب ۱۷)رائبوفلیون(  
۳

فیصد ،   ۲۳)نیاسین(

ب
۶

ذوکسن(

 

فیصد ، ب  ۱۶)پیرئ 
۹

فیصد ن ائے جاتی ہیں۔ ۵) فولک ایسڈ(

)36( 
ملی گرام،  ۳۳معدنیات میں سے  کیلشیم  

رن 

 

اشیم  ۲۶۴ملی گرام، فارسفورس  ۱۳۳ ملی گرام،میگنیشیم ۶.۳آب

 

ملی گرام،  ۱۲ملی گرام، سوڈیم  ۴۵۲ملی گرام، پون

ر 

 

 ر
ٹ

 

 گن
من

م  ۹.۱

 

ئ

 

ن ی
ن ل
س

  ۱۹مائکرو گرام،فولیٹ  ۳۷   .۷ملی گرام، 

 

انبا  ملتے ہیں۔ ۵.۳مائکرو گرام، زی

 

ملی گرام،  ن

)37( 
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ٔ  ای  منفرد طریقہ علاج ہے۔ جسے مجدد طب ،حکیم انقلاب   اا

 

ض
ص
ر ملتانی )م  ۔ قانون مفرد ا  حمد  صاب 

 

ء(نےرائج  ۱۹۷۲دوس

انی پر رکھی۔ بہت سی جہات میں تحقیقات کیں 

 

کیا۔ انہوں نے اس طریقہ علاج کی بنیاد طبِ اسلامی ن ا دوسرے الفاظ میں طب یون

اندہی کی۔اس میں غذا سے علاج پر  خصوصاًًٍ زور ہے۔اور کئی طرح سے پہلی 

 
 

 مروجہ طب کی غلطیوں کی ن

35

)حکیم(، خواص المفردات،حصہ اول،ص  ۔ 

 

 ٰ
 

 ۱۳۵-۱۳۴دنیا پوری، حمد  ی

Duny¥ PurÏ, M.Y¥sÏn, (HakÏm), Khaw¥s al-Mufrad¥t, Part 1, Dunya Pur, 
Y¥sÏn TibbÏ Daw¥ Kh¥na, 2005. P: 134-135 

36

 line.com>nutritionan>barly. 28/8/2018health۔ 

37

 medicalnewstoday.com/articles>Barley:nurtition12/11/2019۔ 
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 میں   نبی کریم

 

 
ا بھی مروی ہے ۔ مگر محدثینصلى الله عليه وسلم کئی احادی

 

ریسہ کھان
 
 اسے  و ک کے ساتھ سوب سے ہ

ا 

 

َ  کے ساتھ خوب پکانے کے بعد اناو گھوٹتے ہیں کہ وہ لیس دار ہو جان
 
 کو ج

 
 

ریسہ میں بغیر ہڈی کے گوس
 
کرتے ہیں۔  ہ

ا ہے۔ 

 

َ   کی غذائیت سے بھرپور استفادہ کیا جان
 
 اور ج

 
 

ا ہے۔یوں گوس

 

 اس میں گھی ڈالا جان

 
 

ہے۔پھرکھاتے وق

َ  کی روٹیصلى الله عليه وسلم آپ
 
رمان ا ہے  نے اکثر ج

 

َ  کےآٹے کو بھی بغیر چھنا ہوا بھوسی سمیت  استعمال ق
 
رمائی ہے۔مگر ج

 

بھی ناوول ق

  کرتےہیں :۔

 

 
 ،حضرت  ابو زیم  حضرت سہل بن سعد سے  روای

 

 
 بخاری کی حدی

صلى الله عليه وسلم

 ‘‘

(38)

 

 چھلنی  دیکھی بھی نہیں )ابو زیم( نے پوچھاصلى الله عليه وسلم رسول اللہ ’’

 

کہ پھر آپ  نےانی   بعثت سے وفات ی

ا اڑ 

 

ا ہون

 

َ کس طرح کھاتے تھے ؟ بتاتے ہیں کہ ہم اسے پیس لیتے تھے پھر اسے پھونکتے تھے،جو کچھ اڑن
 
لور بغیر چھنا ج

ا اسے گوندھ لیتے تھے 

 

ا اور جو ن اقی رہ جان

 

 ‘‘ جان

 کے مطابق  رسول اللہ 

 

 
َ کی روٹی کو سرکہ، روغنِ زیتون، کھجوروں، اور مختلف صلى الله عليه وسلم کتب احادی

 
نے ج

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

 

حضرت یوسف بن بدااللہ بن سلا  سالنوں کے ساتھ ناوول ق

 م بیان کرتے ہیں کہ:

(39)

 

َ  کی روٹی  کے ٹکڑے پر کھجوصلى الله عليه وسلم آپ’’
 
رمان ا کہ یہ اس روٹی کا سالن ہےج

 

 ‘‘ر  رھے  ہوئے تھے۔ پھر ق

 حضرت انس    ؓ سے مروی ہے: 

صلى الله عليه وسلمصلى الله عليه وسلم

 صلى الله عليه وسلم

(40)
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،السنن،  ۔ 
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س
د، سلیمان بن ا
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 پکا ہوا صلى الله عليه وسلم کہ ای  درزی نے حضور’’ 

 
 

َ  کی روٹی اور کدو کے ساتھ خشک گوس
 
کی دعوت کی جس میں ج

 ‘‘تلاش کرکے کدو کے قتلے کھا رہے تھےصلى الله عليه وسلم  تھا۔آپ

رمائے ہیں۔ ستو آپ

 

َ  کے ستو بھی استعمال ق
 
کو بہت پسند تھے۔عرب میں گندم کے صلى الله عليه وسلم نبی کریم نے ج

َ  کے ستو زن ادہ پسند  جا جاتےستو بھی مستعمل
 
جنگوں میں خشک راشن تھے۔  اس زمانے میں سفر خصوصاً   تھے۔ مگر ج

ا تھا۔ آپ

 

نے رمضان میں  ستو سے افطار بھی کیا ہے۔ سفر میں ستو صلى الله عليه وسلم کے طور پر انہیں بطور خاص استعمال کیا جان

رماتے ہیں

 

سےافطار کے ن ارے میں  حضرت بدااللہ بن ابی اویٰ  ق

صلى الله عليه وسلم

صلى الله عليه وسلم

 (41)

 

  سورج غروب ہو گیا صلى الله عليه وسلم آپ کے ساتھ سفر پر تھےاورصلى الله عليه وسلم ہم رسول اللہ ’’ 
 

روزے سے تھے۔خ

ام ہونے دیں  ، صلى الله عليه وسلم تو آپ

 

ارے لیے ستو گھولو،)حضرت( لاللؓ نے کہا اگرایپ  اور ش
 
رو اور ہ

 

رمان ا اے لالل! اب

 

نے ق

ارے لیے ستوگھولو،انہوں نے کہا کہ ن ا رسول اللہ صلى الله عليه وسلم آپ
 
رو اور ہ

 

رمان ا : اب

 

ابھی تو دن ہے، صلى الله عليه وسلم نے پھر ق

رو اصلى الله عليه وسلم آپ

 

رمان ا : اب

 

رے اور انہوں نے ستو گھولے،آپنے ق

 

ارے لیے ستوگھولو،چنانچہ وہ اب
 
نے ان صلى الله عليه وسلم ور ہ

 آ گیااور آپ

 
 

  تم دیکھ لو رات ادھر سے آ گئی توروزے کے افطار کا  وق
 

رمان ا: خ

 

نے انی  انگلی صلى الله عليه وسلم کو نوش کیا اور ق

رمان ا۔

 

ارہ ق

 

  اش

 

 سے مشرق کی جای

ائی کے مطابق آپ  

 

رمان ا ہے۔ دن بھر کی نے افطاری میں اصلى الله عليه وسلم مسند احمد اور ن

 

 نوش ق

 

 
کثر ستو کا شری

ا ہے۔ ستو پینے میں صلى الله عليه وسلم کمزوری کو رع  کرنے کے لیے افطاری میں آپ

 

کا  ستو کا استعمال ان کی اہمیت کو بخوبی واضح کرن

 بیان کی ہیں۔)دیکھیں : متعلقہ

 

 
ل نے اکیس احادی

ن 

 

چی

رمذی، اور احمد بن 

 

  النسائی،     ابو داود، ابن ماجہ ، ب

 

 
کتب احادی

ام ہی غزوہ سویق  ملتا ہے۔ جس میں آپ ۳میں صلى الله عليه وسلم ی،کتب الصوم(غزوات نبو

 

کو صلى الله عليه وسلم ہجری میں ای  غزوہ کا ن

                                                                                            

 

Ibid, p:680, # 3782 
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ام ہی غزوہ سویق پڑ گیا۔ جنگوں میں صحابہ کرام 

 

ں کے تھیلے ملے تھے۔ اسی وجہ سے اس کا ن
ٔ
مال غنیمت میں دشمن کے ستو و

 کا راشن ستو اور کھجوریں رہا ہے۔اس غذا سے ا

 
 

رداس  حاصل ہوتی تھی  جس سے وہ سفر کی صعوبتیں ب 

 

 
نہیں اتنی تقوی

 ہوتے تھے۔فتح خیبر کے بعد آپ

 

 
ای

 

ر ن

 

رب نے ام صلى الله عليه وسلم کرنے کے علاوہ دشمن سے مقابلوں میں  جسمانی طور پر ب 

رمذی و ابن ماجہ کی روان ات کے مطابق  ولیمہ کی دعو

 

رمان ا ۔تو ب

 

ھاا سے نکاح ق

 

صئ

ت المومنین حضرت صفیہ رضی اللہ 

( تھا۔
 
 کھجوریں اور ستو تھےجبکہ  بخاری کے مطابق ستو ،کھجور اور مکھن کا حلوہ )ح

انوں  دال مسور:

 

 میں ان

 

 
رین شے ہے۔اس کا ذکر توری

 

ات میں مسور قدیم ب

 

 کی جانے والی نبان

 
 

خوراک کے لیے کاس

رآن حکیم میں بھی آن ا ہے

 

 من و لوییٰ سے کی ابتدائی آن ادی کے واقعات میں ملتا ہے۔ اس کا ذکر ق
 ۔بنی اسرایل  نے خ  

امل تھی۔ سورۃ البقرہ میں 

 

ں کا مطالبہ کیا تو اس میں دوسری اشیأ کے ساتھ دال مسور بھی ش
ٔ
اکتا کر زمین سے اگنے والی  غذاو

اد ہے:

 

 ارش

﴿

﴾(42) 

رگز  ’’
 
  تم نے کہا اے موسیٰ  ہم سے تو ای  کھانے پر  ہ

 
صبر نہ ہوگا تو آپ اپنے رب سے دعا کیجئے کہ زمین  خ

ارے لئے نکالے کچھ سار اور ککڑی 
 
 ‘‘پیاز  اور گیہوں اور مسور اورکی اگائی ہوئی چیزیں ہ

ع سے مروی ہے:دال مسور نباتی لحمیات کے حصول کا ای  اہم ذریعہ ہے۔

سق

 بن ا

 

 حضرت واثل

(43)

 

ا ہےاور تمہارے لیے مسور کی دال تمہار’’

 

رھان

 

 کو  ب 

 

ے لیے کدو موجود ہے۔یہ دماغ کی صلاح 

م السلام ( کی زن ان پر رہی

 ھ
علئ

اء )کرام   
 

 

 ‘‘موجودہے۔ جس کی تعریف کم از کم ستر اب

 و ی 
و

 

لی
ری  حصے کو بیان کیا ہےصلى الله عليه وسلم ابو نعیم اصفہانی نے  انی  الطب ا

 

 کے دوسرے اور آج

 

 
 یعنی:میں  اسی حدی

.

(44)
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م الکبیر، کتبہ  الزہ
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 نقل کرتے ہیں کہ: 

 

 
ھاا کی  ای  روای

 

صئ

 ڈاکٹر خالد غزنوی  ابن قیم کے حوالے سے   حضرت عائشہ رضی اللہ 

(45)

’’ 

 

 ‘‘ ہواجس کسی نے کدو کے ساتھ مسور کھائی اس کا دل تندرس

 

 

 
 کی صحت مبا مسور کی دال کا ذکر احادی

 

 
رکہ میں عدد د مقامات پر ملتا ہے۔کئی  محدثین کرام نے ان احادی

ذ تحقیقات  ذئ  راج اور اس کی خوبیوں اور خامیوں کے ن ارے میں دیکھیں تو  قدیم اطباء اور ج 

 

پر بھی کلام کیا ہے۔ اس کے م

ا ہے۔ڈاکٹر  

 

ھ( کے حوالے سے لکھتے ہیں کہ دال مسور میں ۷۴۸خالد غزنوی حمد  احمد ذہبی) م میں بہت زن ادہ  تضاد ن ان ا جان

ٹھنڈک ہوتی ہے  ،یہ جسمانی عضلات میں بندش پیدا کرتی ہے،بصارت میں ضعف کا س   بنتی ہےاور نفخ پیدا کرتی 

ہے۔اس کی اصلاح چقندر کے ساتھ پکا کر کی جاکتی  ہےن ا  یہ زیتون کے تیل اور سُُاق

(46)

پتوں کے ساتھ پکے تو  کے 

صحت کے لیے مضر نہیں رہتی۔

(47)

خالد غزنوی قدیم  اطبأ کے حوالے سے لکھتے ہیں کہ مسور کی دال  معدے ،  

 ،روغنِ  

 
 

پھیپھڑوں اور دماغ  کے لیےخصوصاً  مضر ہوتی ہے۔اس کی اصلاح کی یہ صورت ہے کہ اسے بکری کے گوس

ا بھی اس کا ن ادام ن ا  گائے کے گھی میں لا  کر پکائیں

 

امل کرن

 

 ساتھ سرکہ اور پیاز کو ش

 
 

۔بعض اطبأ نے اس کے کھاتے وق

ا اس کی بہتر اصلاح ہے۔ قدیم اطبأ کے مطابق مسور کی دال کو گھی اور 

 

رار دن ا ہے۔ چقندر کے پتوں کے ساتھ پکان

 

مصلح ق

ں پر لیپ  کرنے   دودھ میں لا  کر چہرے پر ملنے سے جلد چمکدار ہوتی ہے۔گرم ن انی میں لا  کرگھوٹ
ٔ
ان کی جلن سے کر ن او
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لی
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ا ہے۔سرد اور سخت زمین پر پھلتا پھولتاہے۔پتے لمبے اور سرخی مائل  

 

 ہو جان

 

ر ی

 

 
 ہے ۔جس کا قد دو م

 
 

۔سماق پہاڑی درخ

ا 

 

ر ،چپٹا اور  مسور کے دانے کی طرح ہون راب  راج سرد خشک ہے۔ پھل خوشوں کی صورت میں لگتا ہے ۔جو مکو کے ب 

 

ہوتے ہیں۔م

رین طب کے مطابق معدے کے امراض 
 
کے لیے مفید ہے۔معدے کی  کمزوری ،متلی، اسہال ،آنتوں کے زخم اور ہے۔ماہ

 دانتوں کو کیڑے سے محفوظ رکھنے میں فائدہ مند ہے۔
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ا منہ آنے میں مفید 

 

اندے سے کلیاں کرن

 

دور ہوتی ہے۔شہتوت کے پتوں کے ساتھ دال ان ال کر اس کے جوش

ا ان کو ختم کر دیتا ہے۔

 

ذے کی سفیدی کے ساتھ اسے کھرل کرکے پھنسیوں پر لگان

  

ہے۔ائ

(48)

 

ذ مشاہدہ وتحقیق  کے مطابق  دال مسور  میں سوڈیم کی مقدار کم  ہوتی  ہے ۔ اس لیے دل کے مریض اسے   ذئ  ج 

اتی درجہ بندی کے مطابق دال مسور کا تعلق مٹر والے خاندان سے ہے۔ای  تحقیق کے

 

 ہیں۔نبان

 

 مطابق استعمال کر سکت

راثیم کش صلا
 
 موجود ہوتی ہے۔اس لیے اس کااس دال میں ج

 

ا سوزش کے لیے مفید ہے۔شوربے ن ا  ح 

 

ا اور لگان

 

کھان

رھ جاتی  یخنی میں اس  دال کا اضافہ کرنے

 

 ب 

 

 
رین دال کا شوربہ اسہال میں مفید بتاتے سے اس کی افادی

 
ہے۔ کئی بھارتی ماہ

 دیتی ہے ۔یہ بنیادی طور پر قبض

 
 

ذ مشاہدات میں ذکر کرتے ہیں کہ مسور کی دال جسم کو طاق ذئ   کشا ہیں۔خالدغزنوی ج 

 ضرر ن ات یہ ہے کہ اس کے ہضم ہونے کے  ں سمیت کھائی جائے تو زن ادہ مفیدہے۔چھلکو
 
ہے۔اس کی س  سے قاب

دوران اس سے یورک ایسڈ پیدا ہو سکتا ہے۔اس لیے جوڑوں کے درد ،گردے کی تکلیف اور پتھری کے مریضوں کو 

ا ہے۔

 

اس سے نقصان ہو  ن

(49)

 کمزوری میں اس کا کم  استعمال  بہترہے۔ جلد ہضم نہیں ہوتی اس لیے معدے کی 

ی میں مسور کے ن ارے میں مروی   روان ات  کے ن ارےمیں لکھتے ہیں کہ ان کی نسبت رسول ابن قیم طب نبو

راجاً سرد خشک صلى الله عليه وسلم اللہ 

 

انہ ہے،م

 

ا صحیح نہیں ہے۔ وہ مسور کے ن ارے میں لکھتے ہیں کہ اس کی طبیعت زن

 

کی طرف کرن

 ہیں،پہلی یہ کہ ن اخانہ کو ستہ  کرتی ہے اور دوسری یہ کہ سہل  بھی ہے،اس کا چھلکا یسرےے ہے،اس میں دو متضاد قوتیں

رن اق اس کا چھلکا ہے۔اس لیے مسلم مسور  پسی 

 

ہوئی دال سے عمدہ ہوتی ہے۔ درجے میں گرم خشک ہے،اس کا ب

(50 )

 

ر ہوتی

 

ااء کے مطابق دال مسور گرم ب

 

ض
ص
رعکس  قانون مفرد ا رصغیر میں یہ دال  مگر ابن قیم ؒ کے ب  ہے۔ب 

اکہ ہضم ہو  صدیوں سے استعمال اور پسند  کی جاتی ہے

 

۔   اس کی اصلاح کے لیے اس میں گرم مصا لحے ڈال کر بنا تے ہیں ن

ر ہوتی ہے
 
یہ منہ اور مسور کی ’’ جائے اور نفخ پیدا نہ ہو۔  ہندوستان میں اس کی اہمیت اس محاورے سے بھی ظاہ
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  مسور کو  عرف عام میں دالوں میں اس کی ا‘‘دال

 

 
ای

 

ا ہے۔ آج لذت ‘‘ ملکہ ن ا ملک مسور ’’ہمیت کے س    ن

 

بھی کہا جان

انی جسم 

 

کے ساتھ اس کے طبی فوائد بھی   تسلیم کیے جاتے ہیں۔ یہ فولاد  اور لحمیات کے حصول کا اچھا ذریعہ ہے۔دونوں  ان

تے ہیں۔ن الوں کی جڑوں کو مضبوط بنانے کے ساتھ اس میں خون کے خلیات کی پیداوار اور نشوونما کے لیے بہت اہم ہو

 اور ذن ابیطس کو  روک تھام کے لیے 
ٔ
 خون کے زن ادہ دن او

 

اائی کی بدول

 

 کن
چ
میں ن الوں کو درکا ر اہم   غذا  دستیاب ہے۔کم 

 کی حا

 

مل انتہائی مفید ہے۔کولیسٹرول کو کم کر کے دل کو صحت مند رکھنے اور وزن کم کرنے کی بے پناہ صلاح 

ہے۔حیاتین الف ، ب گروپ اور ج کے ساتھ  اہم معدنیات  رکھنے کی بنا پر جلد ،ہڈیوں اور دانتوں کو  مضبوط بناتی ہے اور 

امل رکھنا چاے ہ۔ 

 

رھانے میں مدد  دیتی ہے۔ اس لیے اسے انی  غذا میں ش

 

 بینائی ب 

اائی ۲۵ت غذائی حرارے  ملتے ہیں۔لحمیا ۳۵۲غذائی تجزیے سے سو گرام دال مسور میں 

 

 کن
چ
 ۱.۱گرام،

استہ

 
 

اشیم ۳۵گرام،کیلشیم ۶۳گرام،ن

 

ر  ۴۷ملی گرام،میگنیشیم  ۶۷۷ملی گرام،پون

 

 ر
ٹ

 

 گن
من

  ۳۹۳.۱ملی گرام،

 

ملی گرام، زی

رن  ۶ملی گرام ،  سوڈیم   ۷۵۴.۰ملی گرام ،کاپر  ۱۲۱ملی گرام،فارسفورس  ۲۷.۳

 

ملی گرام ملتے ہیں۔ ۵۱.۶ملی گرام اور آب

ملی گرام، ب ۴.۹۶بین الاقوامی اکائیاں، کولین ۳۹ الفجبکہ حیاتین میں حیاتین
۱

ملی گرام ، ب ۸۷۳.۰)تھان امین( 
۲
 (

ملی گرام، ب ۰ .۲۱۱رائبو فلیون( 
۳

ملی گرام، ب ۶۰۵.۲)نیاسین( 
۵ 

ن ک ایسڈ (

 

ھی

 

ن

ملی گرام، حیاتین ب ۱۴۰.۲)پینٹو
۶ 

مائکروگرام ن ائے جاتے ہیں۔   ۵حیاتین ک ملی گرام اور  ۵.۴ملی  گرام   ، حیاتین ج  ۵۴۰.۰)ن ائیری ڈوکسن(  

(51)

ان  

ا بھی آسان 

 

 کرتی ہے۔ اسے محفوظ کر کے رکھنا اور استعمال کرن

 

 
ای

 

 کی موجودگی  دال مسور کو ای  اہم غذا ن
ٔ
را

 

 
اہم غذائی اج

رے دار ہوتی ہے۔ 

 

 انی  غذا کو   صرف دالو  ہے کہ جلد ی  جاتی ہے۔ ذائقے میں بھی اچھی م

 

ں  کے مگرلمبے عرصے ی

راب ہونے لگتا ہے۔اس لیے دالوں کو 

 

راء جسم کو نہیں ملتے اور صحت کا تواز ن ج

 

 
ذریعے پورا کرنے سے کئی اہم غذائی اج

ا بہترین نتائج دیتا ہے۔

 

 کے ساتھ لا   جلا کر استعمال کرن

 
 

 کبھی دوسری غذائی اناسس  اور کبھی  گوس

 خلاصۂ کلام:

انوں کو ای  جامع نظام حیا

 

اری  ات دیتا ہے۔ اسی  کا ای  اہم پہلو  خوراک کا اسلام ان
 
ستعمال ہے۔ جس پر ہ

رآن مجیدنہ صرف  حلال بلکہ  ن اکیزہ کھانے کی تعلیم دیتا ہے۔ رسول اللہ ااس جسمانی حیات کا د

 

نے  صلى الله عليه وسلم رو مدار ہے۔ق
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اج اور دالوں کا استعمالصلى الله عليه وسلم رسول اللہ 

 

 میں ان
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رمائی اوردستیاب  خوراک کو احسن طریقے سے

 

 استعمال  کرنے کے ہمیں ن اقاعدہ کھانے کے آداب وطریقے کی تعلیم  ق

رمائی۔خصوصاً آپ

 

ں میں بے شمار حکمتیں ، فوائد اور اہمیت ن ائی جاتی ہے۔ صلى الله عليه وسلم ن ارے میں  آگاہی عطا ق
ٔ
ذہ غذاو کی پسندئ 

جن کا علم  علمِ غذائیت کے مطابق تحقیقات  میں بتدریج  ہو رہا ہے۔ آج  سائنس اس ن ات کا  اعتراف کر رہی ہے ۔  اگر علم 

 مبارکہ  اور تعلیمات نبویNutritionغذائیت )

 

 
ر کو احادی

 

کی روشنی میں روز مرہ زندگی کا  حصہ صلى الله عليه وسلم ( کی تجاوب 

  جسم  کے ساتھ  

 

 
ان ای  صحت مند اور فعال و چ

 

انی صحت کے  بیشتر مسائل  پیدا ہی نہ ہوں اور ان

 

بنالیا جائے تو ان

 زندگی  کے دوسرے افعال سر انجام دے سکے۔
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