
�ے ��ئ ���م�ہ ��برا ر��ج
:  23/5۔ ��ت ��ن

 .by Intellectual Reserve, Inc. All rights reserved 2023 © �ور�ژ
چ��ھ���پ��ا۔

�ہ ��م���ی��ں ��
�مر�ی����ک ��ح��د�ہ ا

�ے ��م��ت ��ئ ��س���ت �ہ��ا �ی��ا Child Nutrition Leader Guides 11 Documents. Urdu. PD80017693 434 ر

���م��ا ����ش���و�و�نُ
��ی ��ن
���ہ��ن ��ی �ذ

�ں �ک �چّ��و
�� �ب

�ت ��چ���ی���ت ��ک��ا  د�ہ �ب��ا ��ھ ��س��ا
�ت �ے ��س��ا �ں ��ک �چّ��و

�� �پ���ن�ے �ب ��ی ا
�ل��د�ی���ن �ک �ے �ل���ی�ے �وا

ع���مِ��یر ��ک
��ی ��ت���
���غ �ک ����ص��د ��ص��ح���ت ��م��ن���د دِ��م��ا را ��م���ق ���م��ا �ئ��د ��ہ ��ط��ور ��ق��ا �ے �ہ���ی��ں۔ ��ب

�ل���ت ا ��ثر �ڈ
َ
د�ہ ا �ی��ا

���ہ���ت �ز
ُ
���م��ا ��پر �ب

����ش���و�و�نُ
��ی ��ن
���ہ��ن ��ی �ذ

�ں �ک �چّ��و
�� �ت �ب ��جر�ب��ا

�ے �ت� ��ی ��ک
��گ �ن��د ��ی �ز

�ئ �ب���ت��دا �ت ��چ���ی���ت ��ک��ا اِ د�ہ �ب��ا ��ھ ��س��ا
�ت �ے ��س��ا �ں ��ک �چّ��و

�� �پ���ن�ے �ب ��ی ا
�ل��د�ی���ن �ک �ے �ل���ی�ے �وا

ع���مِ��یر ��ک
��ی ��ت���
���غ �ک ����ص��د ��ص��ح���ت ��م��ن���د دِ��م��ا را ��م���ق ���م��ا �ئ��د ��ہ ��ط��ور ��ق��ا �ے �ہ���ی��ں۔ ��ب

�ل���ت ا ��ثر �ڈ
َ
د�ہ ا �ی��ا

���ہ���ت �ز
ُ
���م��ا ��پر �ب

����ش���و�و�نُ
��ی ��ن
���ہ��ن ��ی �ذ

�ں �ک �چّ��و
�� �ت �ب ��جر�ب��ا

�ے �ت� ��ی ��ک
��گ �ن��د ��ی �ز

�ئ �ب���ت��دا اِ

�ے۔  ��ا ���ہ
�ن ر �ے ��م���ی��ں ��م��دد ���ک

��ن ر ��ل ���ک ع���م��ا
��س���ت��� �ے۔ اِ ��ا ���ہ

�ن ر �ے ��م���ی��ں ��م��دد ���ک
��ن ر ��ل ���ک ع���م��ا

��س���ت��� اِ

�ت ���ک��ا �م ��ن
�� ��ہ
َ
�تا ���ک��ا �م ��ن

�� ��ہ
َ
ا

�ت��ا  ��ی �عُ��مر �ت����ک ��ک��ا ���ہ��و
�ت��ا  ��بر����س �ک ��ی �عُ��مر �ت����ک ��ک��ا ���ہ��و
ر  22––33 ��بر����س �ک �ے �و��ق���ت ��س�ے �ل�ے ���ک ��م����ل ��ک

��ی��ہ �ح�
�ن �م د�ورا

�� ��ہ
َ
�ے �ل���ی�ے ��س���ب ��س�ے ا

���م��ا ��ک ����ش���و�و�نُ
��ی ��ن
���ہ��ن ��ی �ذ

�چّ�ے �ک
�� ر�ب �ے �و��ق���ت ��س�ے �ل�ے ���ک ��م����ل ��ک

��ی��ہ �ح�
�ن �م د�ورا

�� ��ہ
َ
�ے �ل���ی�ے ��س���ب ��س�ے ا

���م��ا ��ک ����ش���و�و�نُ
��ی ��ن
���ہ��ن ��ی �ذ

�چّ�ے �ک
�� �ب �  •

��ی����س�ے 
َ
��ی ��بر����س ا

�ئ �ب���ت��دا �ے۔ �ی�ہ اِ ��ا ���ہ
�ت ���م��ا �پ��ا

����ش���و�و�نُ
��ز�ی���ی ��س�ے ��ن

����س���ب���ت �ت
��ی ��ن
��ے �و��ق���ت �ک �ھ��ی دُ�و�سر

����س��ی �ب�
���ن ��ک �ہ
�� ����س ��مُ��د�ت ��م���ی��ں، �ذ �ے۔ اِ �ے۔���ہ ���ہ

���بُ��و�ط 
��ی ��م�����ض
�ب��ی �ک ��م��ی���ا م���ی��ں ��ک��ا

��ی ��
��گ �ن��د �ہ �ز ��ک�ہ �و �ے �ت��ا ��ا ���ہ

�ت �م ���ہ��و
�� ��ہ
َ
�ن��ا ��س���ب ��س�ے ا ر ���م��ا ��م���ی��ں ��م��دد ���ک

����ش���و�و�نُ
��ح ��ن ی
��ی ��ص��ح��

���ن �ک �ہ
�� �ے �ذ �چّ�ے ��ک

�� ���ب �ب �ے �ہ���ی��ں ��ج
��ت ���ہ��و

���ی��ں۔ 
د ر�ک��ھ ��س����ک ��ی���ا

�بُ���ن

�م  ��ا
���غ ��ک��و ��ک ��ط�ے دِ��م��ا ��ب �ے۔ �ی�ہ را ��ا ���ہ

�ت ���م��ا �پ��ا
����ش���و�و�نُ

ر ��ن ��س���ت�ے �ب��ن���ا ���ک �ں، �ی��ا را ��ط��و ��ب ��ی را
�ن ����س���م��ا ���ہ���ت ��س�ے ��ج

ُ
��ن �ب �ے رد��م��ی���ا

�ں ��ک ل���ی��و
���غ �خ�ُ��� �ں،دِ���م��ا ��ط��و ��ب ��ی را

�ن ����س���م��ا ���ہ���ت ��س�ے ��ج
ُ
��ن �ب �ے رد��م��ی���ا

�ں ��ک ل���ی��و
���غ �خ�ُ��� •  دِ���م��ا

�ے،  ��ت ��ھ��و
ُ
��ھ���ت�ے، ��چ

����ک
ی
�ں ��ک��و د� ��و

�ہ �ل��و���گ ���ی����س��ا ��ک�ہ �و �ے �ہ���ی��ں—�ج�
��ی���ع�ے �ب���ن���ت رذ

�ے � ����س ��ک ح��وا
�ے � �ں ��ک �چّ��و

�� ��ط �ب ��ب ��ی ر�وا
�غ� �ے �ہ���ی��ں۔ دِ��م��ا

��ت ر م��ج����بُ��ور ���ک
�ے ��پر �

��ن ر ���ک

�ے �ہ���ی��ں۔ 
��ت ر �ت ��چ���ی���ت ���ک �ور �ب��ا �ے ا

�ھ��ی����ل���ت
���ت�ے، �ک�

��سُ���ن

دَرِ  �ل�ے،  �ے �وا ��ن ر ر ���ک ��ھ���ی��ں �پ��ی���ا
�ں �ے۔ اُ ��ی ���ہ

�ت رُ�ور�ت ���ہ��و
��ی ��ض�
�ئ���ی���ت �ک ا ��ھ��ی ��غِ��ذ�

ّ
چ
�ں ��ک��و ا�� �چّ��و

�� �ے �ل���ی�ے، �ب
���م��ا ��ک ����ش���و�و�نُ

���بُ��و�ط ��ن
��ی ��م�����ض
���غ �ک �ے۔دِ��م��ا ��ی ���ہ

�ت رُ�ور�ت ���ہ��و
��ی ��ض�
�ئ���ی���ت �ک ا ��ھ��ی ��غِ��ذ�

ّ
چ
�ں ��ک��و ا�� �چّ��و

�� �ے �ل���ی�ے، �ب
���م��ا ��ک ����ش���و�و�نُ

���بُ��و�ط ��ن
��ی ��م�����ض
���غ �ک •  �دِ��م��ا

�ں  ���ع��و
��ق �ے ��م��وا �ے ��ک ��ن ر ��ف���ت ���ک �ی��ا �ور رد �ے ا

�ھ��ی����ل���ن
��ی���ا ��م���ی��ں �ک�

��ی دُ�ن
�پ��ن �ور ا ، ا �ت ��چ���ی���ت چ��ھ�ے �ب��ا

��� ی
�ے �پ�� گ

��� �ت��ھ �آ �ے ��س��ا �ں ��ک ��و
���ش���ت�ے، �ل��و���گ �ل�ے رِ ��م����ل �وا

�ع�

���ی����س�ے ��ک�ہ: �ے �ہ���ی��ں �ج�
��ے ��س����ک���ت �م د ج���ا

�� �ن �ں اَ ر��م��ی���ا
ر����گ
َ
��ی �س

ع���مِ��یر" �ک
��ی ��ت���
���غ �ک �ل��د�ی���ن "دِ��م��ا �ے۔ �وا ��ی ���ہ

�ت رُ�ور�ت ���ہ��و
ب��ھ��ی ��ض�

��ی �
�ک

��و��ج�ہ 
�ور ��ت �م��ح���بّ���ت ا

���ی��ں۔
�ئ را
��ثر ��مُ����س�����ک

��ک
َ
�ور ا �ل���ی��ں ا ا

��ھ���ی��ں �ڈ
�ن����ک �ں ��م���ی��ں �آ ��ھ��و

�ن����ک ���ی��ں۔ �آ
�ئ را ��ہر ���ک ��ا

��ی ��ظ �س��پ
���
چ�
�چّ�ے ��م���ی��ں دِ�ل��

�� �ے �ب
�پ���ن °  ا

چ�ُ��و��م���ی��ں۔
�ور � ���ی��ں، ا

�ئ گ���ل�ے �ل����گ��ا
���ی��ں، ���

�ئ �ٹ��ھ��ا
ُ
�چّ�ے ��ک��و ا

�� �ے �ب
�پ���ن °  ا

ر�ی��ں۔
�ور ��م��دد ���ک ر�ی��ں ا

��ور ���ک
��و ��غ
ِ���ی���ن ���ہ��و ��ت

���م�����گ
����ل، �ی��ا �غ�

�ئ گ��ھ��ا
��وا، ��

ُ
��ھ��و��ک��ا، �ت��ھ���ک��ا ���ہ

ُ
���چّ�ہ �ب �پ ��ک��ا �ب

���ب �آ °  ��ج

ر�ی��ں۔
ر ���ک ���ہ��ا

��ظ ��ی �م��ح���بّ���ت ��ک��ا اِ
�پ��ن ��ثر ا

��ک
َ
°  ا

ر�ی��ں
�ت ���ک �ب��ا

ر�ی��ں۔
�ت ���ک �چّ�ے ��س�ے �ب��ا

�� �ے �ب
�پ���ن �ے �و��ق���ت ��س�ے ا ش ��ک

��ی������� °  �پ��ی���دا

ر�ی��ں۔
�ت ��چ���ی���ت ���ک �ہ �ب��ا

�ت��ھ د�و �طر��ف �ے ��س��ا ����س ��ک
ُ
�ے ا ��ئ ��و

ُ
�ے ���ہ ��ت ��و د��ہرا

�ں ��ک �و
�ز �وا
��ی �آ
�چّ�ے �ک
�� �ے �ب

�پ���ن °  ا

ر�ی��ں۔
�ت ���ک ����س ��س�ے �ب��ا �ح����س��ا �ور ا م��ی ��س�ے ا

ر� °  ��ن

�م د�ی��ں۔ ��ا
�ں ��ک��و �ن �و �ے۔ ��چ��ز�ی �ہ��ا ���ہ ر ر

��ی���ا ���ک
�ہ��ا �ی��ا ��ک ��ھ ر

��ی���ا د�ی����ک
���چّ�ہ ��ک �پ ��ک��ا �ب

ر�ی��ں ��ک�ہ �آ
�ت ���ک ��ے ��م���ی��ں �ب��ا ر ����س �ب��ا °  اِ

���ی��ں۔
�ئ �ک��ھ��ا ����ص��و��یر�ی��ں دِ

��ھ���ی��ں �ی��ا ��ت �ب���ی��ں ��پڑ� ِ���ت��ا
��ک   °

ھ��ی����ل���ی��ں
�ک��

ر�ی��ں۔
��ی���ا ���ک ی��ں �م���ہ

� چ�����س���پ ��چ��ز�ی
�ور دِ�ل�� ��و�ظ� ا �ے �ل���ی�ے �م��ح��فُ�

�ے ��ک ��ن ر ��ف���ت ���ک �ی��ا �ور رد �ے ا
�ھ��ی����ل���ن
�چّ�ے ��ک��و �ک�

�� �ے �ب
�پ���ن °  ا

��ی �ہ���ی��ں۔ 
��ی �ج���ا ��س����ک��ت

��ل �ک ع���م��ا
��س���ت��� �ے �ل���ی�ے اِ

�ھ��ی����ل���ن�ے ��ک
���ن �ک�
�ور ��بر�ت ، ا م��چ�

���
چ
��
 ، ���ی����س�ے ��ک���پ ���ش��ی���ا �ج�

َ
��ھر�ی���ل��و ا

��ف ��گ ، ���ص��ا ��و�ظ� °  �م��ح��فُ�

�ن��ا۔  ر ��ل ���ک ��و ر�و
���ی��ن���د ��ک

��بُ��و" �ی��ا ���گ -
�آ - �پِ��ی�����ک �ہ "

���ی����س�ے ��ک ھ��ی����ل���ی��ں، �ج�
��ی��مز� �ک��
��ھ�ے ���گ
��ک��ٹ �ت��ھ ا �ے ��س��ا �ت ��چ���ی���ت ��ک ��ی �ب��ا

چ��ھ�ے �ک
��� ی
�ے �پ�� گ

��� �آ   °

�ے د�ی��ں۔ 
��ن ر ��ی �پ��یر�و���ی ���ک

�ں �ک پ���ی��و
����س���
چ�
�ور دِ�ل�� ������س ا

ُّ
����س
َج�
��
�ے �تَ ����س ��ک

ُ
ھ��ی�����ل ��م���ی��ں ا

�چّ�ے ��ک��و �ک��
�� �ب   °

ر�ی��ں۔
�����ش ���ک ����لا

�ت �ت ��م��ا ��و�ظ� ��م���ق��ا �ے �ل���ی�ے �م��ح��فُ�
�ھ��ی����ل���ن�ے ��ک

��ہر �ک� °  �ب��ا

��ن  ۔ اِ �ے �و��ق���ت �ے ��ک ��ن �ور ��س��و �ے، ا ��ئ ��و
ُ
�ے ���ہ ��ت �ں ��پر �ج���ا ��و ���ہ

�����گ ���ت���ل���ف �ج�
، �مُ��خ� �ے �و��ق���ت �ے ��ک ��ن ، �ک��ھ��ا �ے �و��ق���ت ��ت ��ن���ا ��ے �پ���ہ ��پڑ�

�چّ�ے ��ک��و ��ک
�� ����لاً، �ب

��ی �ہ���ی��ں—— ��م���ث
��ی �ج���ا ��س����ک��ت

��ن �ک �ے د�ورا
�ت ��ک م���ع���مُ��و�لا

��
�ع��د�ہ  ��ق��ا �ے �ب��ا

��ن ��ک �ں دِ ر��م��ی���ا
ر����گ
َ
��ی �س

ع���مِ��یر �ک
��ی ��ت���
���غ �ک ��ی �ہ���ی��ںدِ��م��ا

��ی �ج���ا ��س����ک��ت
��ن �ک �ے د�ورا

�ت ��ک م���ع���مُ��و�لا
��
�ع��د�ہ  ��ق��ا �ے �ب��ا

��ن ��ک �ں دِ ر��م��ی���ا
ر����گ
َ
��ی �س

ع���مِ��یر �ک
��ی ��ت���
���غ �ک •  �دِ��م��ا

�ے �ہ���ی��ں۔
��ت ���بُ��و�ط ���ہ��و

�ے �ب��ن���د��ھ���ن ��م�����ض
�ور �م��ح���بّ���ت ��ک د ا ���م��ا

�ع��ت ، اِ �ی���ت �ے ��ک�ہ �ح���م��ا ��د�ہ �ی�ہ ���ہ
�ئ ��ی ��ف��ا

�ف ��ا ���ض� �ی����ک اِ �ں ��ک��ا ا �م���ی��و
ر� گ
ر����
َ
�س

���چ�ہ �ب ��ا
��ی ��کِ���ت

�ئ ��ک��ا
َ
�ئ��دِ ا ���چ�ہ��ق��ا �ب ��ا

��ی ��کِ���ت
�ئ ��ک��ا

َ
�ئ��دِ ا ��ق��ا



���م��ا �����ش��و�و�نُ
��ی ��ن
���ہ��ن �ے �����ت�ے ��ص��ح���ت �����من��د �ن

�ں ��ک �چّ��و
�� �ن

�ت  ��نر�ن��ا
�ے �ت� �مرّ�ہ ��ک

�و� ��و�ن ���ش���ت�ے ا �ے ِ� �چّ�ے ��ک
�� �ے۔ �ن ��ا ���ہ

�ت ��ی �عُ��مر �ت����ک ��ک��ا ���ہ��و
�ت  ��نر����ں �ک ��نر�ن��ا

�ے �ت� �مرّ�ہ ��ک
�و� ��و�ن ���ش���ت�ے ا �ے ِ� �چّ�ے ��ک

�� �ے۔ �ن ��ا ���ہ
�ت ��ی �عُ��مر �ت����ک ��ک��ا ���ہ��و

ر 2-3 ��نر����ں �ک �ے �و��ت���ت ����ے ���ے ���ک ��م����ل ��ک
��مت�ہ �ح�
�ن �م ��و�ا

�� ��ہ
ِ
�ے �����ت�ے ������ن ����ے ا

���م��ا ��ک �����ش��و�و�نُ
��ی ��ن
���ہ��ن ��ی �ن

�چّ�ے �ک
�� ر �ن �ے �و��ت���ت ����ے ���ے ���ک ��م����ل ��ک

��مت�ہ �ح�
�ن �م ��و�ا

�� ��ہ
ِ
�ے �����ت�ے ������ن ����ے ا

���م��ا ��ک �����ش��و�و�نُ
��ی ��ن
���ہ��ن ��ی �ن

�چّ�ے �ک
�� �ن

���ل��مت��د���ی �ہ���ت��ں۔
�ت ��ک �ن��ا ��م���ک��ا �ے اِ ��ھ���ن�ے ��ک

���مت����ک
��ت���ع�ے �� �

�ے �ن ھ��مت����ل ��ک
�و� �ک�� ، ا �ت ��چ���ت���ت �ہ �ن��ا

، ��و �طر��ن �ل��د�ت��ںن  �وا
���ر��ک
�ے �ہ���ت��ں۔ �����ت

��ت ر �و�ن���ت ���ک ���م��ا ��م���ت��ں ��مُ���ع��ا
�����ش��و�و�نُ

��ی ��ن
���ہ��ن ��ی �ن

����ں �ک
ُ
���ل��مت��د���ی �ہ���ت��ں۔ا

�ت ��ک �ن��ا ��م���ک��ا �ے اِ ��ھ���ن�ے ��ک
���مت����ک
��ت���ع�ے �� �

�ے �ن ھ��مت����ل ��ک
�و� �ک�� ، ا �ت ��چ���ت���ت �ہ �ن��ا

، ��و �طر��ن �ل��د�ت��ںن  �وا
���ر��ک
�ے �ہ���ت��ں۔ �����ت

��ت ر �و�ن���ت ���ک ���م��ا ��م���ت��ں ��مُ���ع��ا
�����ش��و�و�نُ

��ی ��ن
���ہ��ن ��ی �ن

����ں �ک
ُ
ا

�ے �ہ���ت��ں:
ر ��م���لک���ت �چ ���ک

ت��ں �ہ���ت��ں ��ن��و اآ
� ��د ��چ��ترن

�ں ��چر ��چ��من ��ا �ے �ہ���ت��ں:�ت��مہ
ر ��م���لک���ت �چ ���ک

ت��ں �ہ���ت��ں ��ن��و اآ
� ��د ��چ��ترن

�ں ��چر ��چ��من ��ا �ت��مہ

�م��ح���نّ���ت�م��ح���نّ���ت

ر�ت��ں۔  
��ہر ���ک ��ا

��ی ��ن ����چ
���
چ
�چّ�ے ��م���ت��ں ِ��ل��ح

�� �ے �ن
�چ���ن •  ا

���ت��ں۔
�ئ را
��شر ��ُ�����م�����ک

�لک
ِ
�و� ا �ل���ت��ں ا ا

��ھ���ت��ں �ڈ
�ن����ک �ں ��م���ت��ں اآ ��ھ��و

�ن����ک اآ   •

�چُ��و��م���ت��ں۔
�و� � ���ت��ں، ا

�ئ ک���ل�ے �ل����ک��ا
���ت��ں، ���

�ئ �ڈ��ھ��ا
ُ
�چّ�ے ��ک��و ا

�� �ے �ن
�چ���ن •  ا

ِ���ت��ںن 
���م�����ک
����ل، �ت��ا �عن

�ئ ک��ھ��ا
��وا، ��

ُ
��ھ��و��ک��ا، �ت��ھ���ک��ا ���ہ

ُ
���چّ�ہ �ن �چ ��ک��ا �ن

���ن اآ  •  ���ن

ر�ت��ں۔
�و� ��م��د� ���ک ر�ت��ں ا

��و� ���ک
��و ��ن
���ہ��و ��ت

ر�ت��ں۔
� ���ک ��مہ��ا

��ن ��ی �م��ح���نّ���ت ��ک��ا اِ
�چ��ن ��شر ا

�لک
ِ
•  ا

ر�ت��ں
�ت ���ک ر�ت��ں�ن��ا
�ت ���ک �ن��ا

ر�ت��ں۔
�ت ���ک �چّ�ے ����ے �ن��ا

�� �ے �ن
�چ���ن �ے �و��ت���ت ����ے ا ش ��ک

��ت������ں •  �چ��مت��دا

ر�ت��ں۔
�ت ��چ���ت���ت ���ک �ہ �ن��ا

�ت��ھ ��و �طر��ن �ے ��م��ا ����ں ��ک
ُ
�ے ا ��ئ ��و

ُ
�ے ���ہ ��ت ��و ���ہرا

�ں ��ک �و
�ن �وا
��ی اآ
�چّ�ے �ک
�� �ے �ن

�چ���ن •  ا

ر�ت��ں۔
�ت ���ک ����ں ����ے �ن��ا ������م��ا �و� ا م��ی ����ے ا

ر� •  ��ن

�م ��ت��ں۔ ��ا
�ں ��ک��و �ن �و �ے۔ ��چ��ترن �ہ��� ���ہ ر �

��مت��ا ���ک
�ہ��� �ت��ا ��ک ��ھ �

��مت��ا ��ت����ک
���چّ�ہ ��ک �چ ��ک��ا �ن

ر�ت��ں �لک�ہ اآ
�ت ���ک ��ے ��م���ت��ں �ن��ا � ����ں �ن��ا •  اِ

���ت��ں۔
�ئ �ک��ھ��ا ����ص��و��تر�ت��ں ِ�

��ھ���ت��ں �ت��ا �لت �ن���ت��ں ��چرڈ ِ���ت��ا
��ک   •

ھ��مت�������ت��ں
�ک��

ھ��مت�������ت��ں
�ک��

ر�ت��ں۔
��مت��ا ���ک ت��ں �م���ہ

� حچ��������چ ��چ��ترن
�و� ِ��ل�� ��و��ن ا �ے �����ت�ے �م��ح��ھنُ

�ے ��ک ��ن ر ��ن���ت ���ک �ت��ا �و� �� �ے ا
�ھ��مت���ل���ن
�چّ�ے ��ک��و �ک�

�� �ے �ن
�چ���ن •  ا

��ی �ہ���ت��ں۔ 
��ی ��ن��ا ��م���لک��ت

��ل �ک ع���م��ا
��م���ت��� �ے �����ت�ے اِ

�ھ��مت���ل���ن�ے ��ک
���ت��نر�ن �ک�

�و� �لک���ن��مڈ ، ا م���چ
���
چ
�ح
 ، ���ت������ے ��ک���چ ���ش��مت��ا ��ن

ِ
��ھر�ت���ل��و ا

��ن ��ک ، ���م��ا ��و��ن •  �م��ح��ھنُ

�ن��ا۔ ر ��ل ���ک ��و ��و
���ت��من��د ��ک

��نُ��و"( �ت��ا �ل�ک -
اآ - �چِ��مت����ک ��ا )"

�ن � �ت��ا
ُ
�و� �چ��ھر ا ��ا ا

���چ��من
�ن ��ھ��ا ��ے ����ے �ڈ ��چرڈ

��ے ��ک��و �لک �ے ��چ��ہر
�چ���ن ���ت������ے ا ھ��مت�������ت��ں، ��ن

��ت��مرن �ک��
��ھ�ے ���ک
��ک��ڈ �ت��ھ ا �ے ��م��ا �ت ��چ���ت���ت ��ک ��ی �ن��ا

چ��ھ�ے �ک
��� ت
�ے �چ�� ک

��� اآ   •

�ے ��ت��ں۔ 
��ن ر ��ی �چ��تر�و���ی ���ک

�ں �ک چ��صت��و
����م���
چ
�و� ِ��ل��ح ������ں ا

ُّ
��حنِ�����
�چ���ن�ے �تِ ھ��مت����ل ��م���ت��ں ا

�چّ�ے ��ک��و �ک��
�� �ن   •

ر�ت��ں۔
����ںش ���ک ����لا

�ت �ت ��م��ا ��و��ن ��م���ت��ا �ے �����ت�ے �م��ح��ھنُ
�ھ��مت���ل���ن�ے ��ک

��ہر �ک� •  �ن��ا

�ے ��ئ ���م�ہ ��نرا ر�حن
:  23/3۔ ��ت �ںن
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��ھ���ی��ں
�ی��د ��س��ی�����ک
��ھ���ی��ں�مز�

�ی��د ��س��ی�����ک
�مز�

�ے �ہ���ی��ں؟
ر ��س����ک���ت ��ی���ا ���ک

�م ��ک
�� �ے �ہ���ی��ں؟��ہ

ر ��س����ک���ت ��ی���ا ���ک
�م ��ک
�� ��ہ

�ے �ہ���ی��ں۔ 
��ت ر �ع��ا ���ک �ور دُ �ور�ت ا ��ھ�ے ��م����ش���ا

��ک��ٹ �ے �ل���ی�ے اِ
��ی ��ک

�ئ ���م��ا �ہ �نُ �پ را
���ب �آ ر�ی��ں ��ج

��ور ���ک
�و��ز�ی ��پر ��غ ��ج���ا

ر �ت
�ور د�ی������گ ��ن ��پر ا �ے �ہ���ی��ں۔ اِ

��ت ر �ع��ا ���ک �ور دُ �ور�ت ا ��ھ�ے ��م����ش���ا
��ک��ٹ �ے �ل���ی�ے اِ

��ی ��ک
�ئ ���م��ا �ہ �نُ �پ را

���ب �آ ر�ی��ں ��ج
��ور ���ک
�و��ز�ی ��پر ��غ ��ج���ا

ر �ت
�ور د�ی������گ ��ن ��پر ا اِ

��د�ی���ن
�ئ ��د�ی���ن��ق��ا
�ئ ��ق��ا

��ی 
�ھ��ی����ل���ن�ے �ک

�م �ک�
��ی��
�ے �ی��ا ���گ

��ن ��ھ���ل��و
�ے �ک ���گ���ت ��ک ��یر �لا

�ے �ی��ا ��ب����غ
�ے �ط��ور ��پر، ��س����س���ت

��ل ��ک ر�ی��ں۔ ��مِ���ث��ا
�م ���ک ��م��ا

���ہ��ت� م��ی ��ک��ا ا
ر� گ
ر����
َ
����س �ی��ا �س �ے �ل���ی�ے ��ک����لا

�ں ��ک ��و
��ن �ن��دا �ل�ے �خ���ا �ں �وا �چّ��و

�� �ے �ب ��ٹ ��چ��ھ��و �  •

�ے �ہ���ی��ں۔
س��ی�����ک��ھ���ت

ب��ھ��ی ��
ر � ��و د�ی����ک��ھ ���ک

�ں ��ک �و �ھ��ی ��چ��ز�ی
�
ّ
چ
��ی ا��

�ل��د�ی���ن �ک ��ے �وا �ل��د�ی���ن دُ�و�سر  د�ی��ں۔ �وا
�و��ز�ی ��ج���ا

�ت

د�ہ  �ی��ا
��ن ��س���ب ��س�ے �ز ��و

�ے �ل���ی�ے ��ک
��ن ��ک ��دا

�ن �ل�ے �خ���ا �ں �وا �چّ��و
�� �ے �ب ��ٹ ��ھ���ی��ں ��ک�ہ ��چ��ھ��و

���ن ��م���ی��ں ر�ک �ہ
�� ، �ذ �ے �و��ق���ت ��ت ر ������ض ���ک ��و��ی

�ں ��ک��و ��ت��ف� ��و
���ن �ور �ب���ہ �ں ا ���ی��و

�ئ ر �ب��ھ��ا ا ز�
ِ��د��م���ت ����گُ

  ��خ� •

�ے۔ ��ا ���ہ
�ب���ت ���ہ��و ��س����ک���ت ��ن �ث��ا �و ��مُ���ع��ا

�ے د�ی��ں۔
��ن �ور ���گ��ا ���ن�ے ا

��ی ��سُ���ن
�ی��ق�
�������ش ��م��و��س��

��خ� ��ی �ب
�ق ��ھ��ی، ��تر

ّ
چ
�ں ��ک��و ا�� �چّ��و

�� �ں۔ �ب ج�ُ��ود ���ہ��و
�ے ��م��و� ��ن ِ��ھ���ل��و

���ی���ن �ک
، ر�ن�����گ ��و�ظ� �ے �م��ح��فُ� �م ��ک

����س��
���ت���ل���ف ��ق

ر�سر���ی ��م���ی��ں �مُ��خ�
��ی ��ن
��مر���ی �ک

�ئ �ہ ��پرا
���ی��ں ��ک

�ئ ��ی �ب��ن���ا
���ی��ن
•  ���ی��ق�

��ے  ر دا ��م��ی اِ
���ع���ل��ی�
��ت
����ک��و��م���ت �ی��ا 

ُ
�ی��ں۔ �ح

��ھُ��و�ن���ڈ �ت �ڈ ��ی ��م���ع���لُ��و��م��ا
�ف ��ا ���ض� ���ع���ل���ق اِ

���م��ا ��س�ے ��مُ���ت ����ش���و�و�نُ
��ی ��ن
�ں �ک �چّ��و

�� �ے �ل���ی�ے �ب
�ے ��ک ��ن ر ��ن ���ک ��ھ �ب��ی���ا

�ت �ے ��س��ا �ل��د�ی���ن ��ک �ل�ے �وا �ک��ھ���ن�ے �وا ��ی ر �س��پ
���
چ�
•  �دِ�ل��

��ھ���ی��ں۔
����ک
ی
�ل���ی��ں د� �چ�ے ��مِ���ث��ا

�� ��ی
�ے �ن ��ح�ے ��ک

����س ���ص��ف� �ے �ہ���ی��ں۔ اِ
����ل ���ہ��و ��س����ک���ت

�ئ ��ھ�ے �و��س��ا
ّ
چ
�� ��ٹر ا

��ک ا �ور �ڈ ا

���ی��ں
��ن� �ور �ب���ہ ��ی ا

�ئ ر �ب��ھ��ا ا ز�
ِ��د��م���ت ����گُ

���ی��ں�خ�
��ن� �ور �ب���ہ ��ی ا

�ئ ر �ب��ھ��ا ا ز�
ِ��د��م���ت ����گُ

�خ�

�ے �ہ���ی��ں۔
�ک��ھ���ت ��ی ر �س��پ

���
چ�
ر�ی��ں �ج���و دِ�ل��

��ن ���ک ��ھ �ب��ی���ا
�ت �ے ��س��ا �ں ��ک ��و

��ن �ن��دا ��ن �خ���ا
ُ
�ٹِ���پ ��شِ����ی���ٹ ��ک��و ا �ے �ل���ی�ے 

���م��ا" ��ک ����ش���و�و�نُ
��ی ��ن
���ہ��ن �ے، ��ت��و "�ذ ��س���ب ���ہ �ہ �ی�ہ ��مُ��ن���ا

�ے ��ک ��ا ���ہ
گ���ت
�
�پ ��ک��و �ل����

ر �آ گ
���� •  ا

ر  گ��و ���ہ��و ���ک
��� �ع��ا  دُ

�ے �ل���ی�ے 
�ے ��ک ��ن ر ��ور ���ک

��ور ��غ
 ��غ

�ت �لا ��س��وا

�و��ز�ی ��ک��و  ��ج���ا
��ن �ت ��و��ص��ی �ط��ور ��پر اِ

����صُ ��ن ��خ ��و
��ی ��م���ی��ں ��ک

�ئ ��ک��ا
َ
•  ���م��یر���ی ا

�ے؟ ��ا ���ہ
��ھ��ا ���ہ��و ��س����ک���ت

ّ
��چ �ے ��م���ی��ں ا

�ن���ٹ���ن ��ھ �ب��ا
�ت �ے ��س��ا �ں ��ک دُ�و�سر�و

 ��م���ی��ں �ہ���ی��ں �ی��ا 
�ؤ� �ب��ا ج���و د

��ن �ہ���ی��ں � ��دا
�ن ��ی����س�ے �خ���ا

َ
��ی���ا ا
��ک �  •

�ے  �ں ��ک �چّ��و
�� �پ���ن�ے �ب ر �ہ���ی��ں �ج���و ا

��ث �ب ��س�ے ��مُ���ت��ا ��طرا
����ض اِ

�و�ن���ت  ���ی ��مُ���ع��ا
��ھ��و�ڑ

�ے �و��ق���ت �ت ��ت ر �ت ��چ���ی���ت ���ک ��ھ �ب��ا
�ت ��س��ا

�ے �ہ���ی��ں؟
ر ��س����ک���ت ���ی����س�ے ��م��دد ���ک

�م ��ک
�� �ے �ہ���ی��ں؟ ��ہ

ر ��س����ک���ت ��ل ���ک ع���م��ا
��س���ت���  اِ

�م  �ل���ہ��ا اِ 	 
 ��م���ی��ں ��س�ے 

��ئ���ف ��ص��ح��ا

د�ہ  �ور ��س��ا ل��ی ا ��مُ��و
د�ہ ��م���ع� �ور ��س��ا ل��ی ا ��مُ��و
�ے �ہ���ی��ں ��ک�ہ ""��م���ع�

س��ی�����ک��ھ���ت
�م ��
�� �ے �ہ���ی��ں ��ک�ہ  ��م���ی��ں ��ہ

س��ی�����ک��ھ���ت
�م ��
�� �ی���ل���م��ا 3737‏:‏:66 ��م���ی��ں ��ہ �ی���ل���م��ا ا ا

چ����پ���ن 
�� ��ی �ب
�ئ �ب���ت��دا چ����پ���ن  اِ

�� ��ی �ب
�ئ �ب���ت��دا �ے �ہ���ی��ں۔"" اِ

��ت �م ���ہ��و ��ا
����ل ��ک

����ض�
��ف �ں ��س�ے اَ �و �ے �ہ���ی��ں۔��چ��ز�ی

��ت �م ���ہ��و ��ا
����ل ��ک

����ض�
��ف �ں ��س�ے اَ �و ��چ��ز�ی

���م��ا  ����ش���و�و�نُ
��ی ��ن
�ں �ک ��و

���ہ���ن ��یر �ذ
��ی �پ��ذ�
�ق �ے ��تر �ں ��ک �چّ��و

�� �ل��د�ی���ن �ب ���م��ا ��م���ی��ں، �وا ����ش���و�و�نُ
��ی ��ن
�ں �ک ��و

���ہ���ن ��یر �ذ
��ی �پ��ذ�
�ق �ے ��تر �ں ��ک �چّ��و

�� �ل��د�ی���ن �ب ��م���ی��ں، �وا

��ھ�ے ��مِ����ل 
��ک��ٹ �ور اِ �ن��ا ا ر ر ���ک �ہ �پ��ی���ا

���ی����س�ے ��ک �ے �ہ���ی��ں �ج�
��ت ر �و�ن���ت ���ک ��ھ�ے ��مِ����ل ��م���ی��ں ��مُ���ع��ا

��ک��ٹ �ور اِ �ن��ا ا ر ر ���ک �ہ �پ��ی���ا
���ی����س�ے ��ک �ے �ہ���ی��ں �ج�

��ت ر �و�ن���ت ���ک ��م���ی��ں ��مُ���ع��ا

�ے۔ �ہ ���ہ
ی���ن �طر��ی��ق�

�ے ��ک��ا �ب���ہ��تر�
�ل���ن ا د �ڈ ��ی���ا

��ی �بُ���ن
��ی �ک
��گ �ن��د ��ھ��ی����ل��ن���ا۔ �ی�ہ �ز

ر �ک �ے۔���ک �ہ ���ہ
ی���ن �طر��ی��ق�

�ے ��ک��ا �ب���ہ��تر�
�ل���ن ا د �ڈ ��ی���ا

��ی �بُ���ن
��ی �ک
��گ �ن��د ��ھ��ی����ل��ن���ا۔ �ی�ہ �ز

ر �ک ���ک

�ی��د
 �مز�

ق
ع���ل���
�ے ��مُ���ت��� �ں ��ک ��و

ر �طر��ی��ق�
�ے د�ی������گ

�ے ��ک ��ن ��و �ب���ہ��تر �ب��ن���ا
�ئ���ی���ت ��ک ا ��ی ��غِ��ذ�

�ں �ک �چّ��و
�� �ور �ب ���م��ا ا ����ش���و�و�نُ

��ی ��ن
���ہ��ن  �ذ

ChildNutrition.ChurchofJesusChrist.org :ی��ں���
�ن  �ج���ا

���م��ا"  ����ش���و�و�نُ
��ی ��ن
���ہ��ن ���م��ا��ص��ح���ت ��م��ن���د �ذ ����ش���و�و�نُ

��ی ��ن
���ہ��ن �ت��ھ "��ص��ح���ت ��م��ن���د �ذ �ے ��س��ا ��ن ��ک رَ��ک��ا


ا

���ی��ں۔
�ن��ٹ� ���چ�ہ �ب��ا �ب ��ا

��کِ���ت

�ے ��ئ ���م�ہ ��برا ر��ج
:  23/5۔ ��ت ��ن

 .by Intellectual Reserve, Inc. All rights reserved 2023 © �ور�ژ
چ��ھ���پ��ا۔

�ہ ��م���ی��ں ��
�مر�ی����ک ��ح��د�ہ ا

�ے ��م��ت ��ئ ��س���ت �ہ��ا �ی��ا Child Nutrition Leader Guides 11 Documents. Urdu. PD80017693 434 ر


