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ہوت ایس ں۔ لیکن اکثر بچہ کھات بڑے شوق س ں اور بعض بچہ ں منہ بناتم فروٹ کھان بعض بچ
ہں جو بعض پھل شوق س اور بعض پھل بالکل نہں کھات۔ جب کہ ہمارے یارے اللہ ن ہر پھل مں ہمارے

لئ بہت س فوائد رکھے ہں۔ گریپ فروٹ بھی ایک ایسا ہی پھل ہے۔ آئے اس کی خوبیاں جانن ک لئ یہ
مضمون ڑھت ہں۔

جی ہاں! مجھے اندازہ ہے‘ آپ مجھے پسند نہیکرت ہں۔ مری کڑواہٹ ملی ترشی آپ کو نہں بھاتی۔ مں
ویس بھی اور پھلوں ک مقابل مں ایک نیا پھل ہوں‘ لیکن آپ ن کبھی دیکھا کہ پاکسان مں اب مں خوب

ہون لگا ہوں؟! اب تو قریباً جوس کی ہر دکان ر مں موجود ہوا ہوں۔ ذرا سوچئ تو کوں؟!
مرا شمار ان چند پھلوں مں ہوا ہے جن مں جوڑوں اور ان کی کرکری ہڈوں مں جمع ہون وال کیلشیم کو

جسم س نکال باہر کرن کی صلاحیت ہوتی ہے۔ آپ مجھے پسند نہں کرت، لیکن آپ ک بزرگ مجھے بڑی چاہت
س استعمال کرت ہں، کونکہ مں ان کی کئی کالیف کا علاج ابت ہوا ہوں۔ اب یہی جوڑوں کی کلیف کو

لیجئ۔ مرا رس ان مں جمع خراب مادوں کو خارج کر ک گٹھیا اور جوڑوں کا درد دور کر دیا ہے۔ یہ خراب
مادے کوں جمع ہوت ہں؟ بس اناسمجھ لیجئ کہ جو لوگ بہت زیادہ میدہ، چاول، آلو وغرہ کھات ہں، ان

ک جسم اور جوڑوں مں خراب مادے جمع ہو جات ہں۔ ہاں جو ے چھنا آٹا اور بغر پالش ک چاول اور سبزیاں
زیادہ کھات ہں، ان کالیف س محفوظ رہت ہں۔

آپ ے شک مجھے پسند نہ کرں، لیکن مری ایک بات یاد رکھئ کہ زیادہ گوشت اور خاص طور ر بڑا گوشت
کھان س آگ چل کر ان کالیف ک علاوہ دوسرے کئی مرض آگھرت ہں۔

مجھ مں دراصل وہی دوائی جز قدرتی شکل مں موجود ہوا ہے جو اسرن مں ہوا ہے۔ مں سیلی سلک
ایسڈ کا بہترن ذریعہ ہوں۔ اسرن س تو کلیف بھی ہوسکتی ہے لیکن مجھ مں موجود یہ کیمیائی مادہ کوئی

ا ہے۔ بہتر ہے اس عمر سنجات دی درد اور ورم س خراب مادے خارج کر ک ر جسم سبغ کلیف پہنچائ
مجھے اپنا دوست بنالیجئ۔ مری تھوڑی سی کڑواہٹ نتیج ک لحاظ س میٹھی ابت ہوگی۔

مرے چھلکوں مں بھی ایک خاص صلاحیت ہوتی ہے۔ بہتر ہے کہ یہ بات اپن دادا جان اور نانا ابو اور تمام
بزرگوں کو با دیجئ کہ وہ مرے چھلکوں کو نہ پھینکں بلکہ انھں باریک کتر کر خشک کر ک رکھ لں اور جب
جاڑوں مں سردی زکام سان لگ، ان ک ساتھ ازہ یا خشک ودینہ ملاکر چائ کی طرح دم دے کر یہ چائ دن

مں ٣ ۔ ٤ مرتبہ یت رہں۔ اس س سردی کی کالیف دور ہوجائں گی۔
مں زخموں کا بھی محفوظ علاج ہوں۔ زخم ر مری پھانک کی پلی رت کاٹ کر رکھ دیجئ اور اور س پٹی

باندھ دیجئ۔ زخم پکن اور خراب ہون س محفوظ رہے گا۔
مرے کھان س جسم ک تمام نظام تز ہوجات ہں بلکہ وں کہئ اسمارٹ ہوجات ہں۔ ملاً جگر اپنا کام
عمدہ انداز مں کرن لگا ہے تو پت مں جمع پتھریاں بھی خارج ہوجاتی ہں۔ آنتوں کا فعل مرے گودے یا

ریش کی وجہ س تز ہوجاا ہے۔ نزل اور اس کی وجہ س رہن وال بخار س نجات ملتی ہے۔ ہاضمہ ٹھیک ہوا
ہے۔ جسم مں صاف ستھرا خون بنن س رنگ کھل جاا ہے۔ بات دراصل یہ ہے کہ مجھ مں قدرت ن جسم



س زہریل مادے خارج کرن کی بڑی صلاحیت بھر دی ہے۔ آپ مجھے نہا کھائے یا مرے ساتھ دوسرے پھل
بھی شامل کر ک نئی لذت اور اچھی صحت ک مزے اٹھائے۔

مجھ مں حیاتن الف تو برائ نام ہوا ہے۔ لیکن حیاتن ب ک علاوہ حیاتن ج ٤٠ ملی گرام ، حرارے٤٠ عدد ،
کیلشیم ٢٢ملی گرام، فولاد ٢ئ ملی گرام اور فاسفورس ١١ ملی گرام ہوا ہے۔

 

 


