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ضرور سنی ہوگی جو آپ ک ایک آواز تو آپ ن ہوئ ں گزرتل سٹیشن یا بازاروں مں بس سٹاپ، روں مسرد
ٹھٹھرت ہوئ جسم مں ایک ازگی بھر دیتی ہوگی: ’گرم آنڈے‘۔ سچ تو یہ ہے کہ انڈوں کی اہمیت کا اندازہ یا تو

سردوں مں ہوا ہے یا ڈائٹ ک وقت۔

انڈے ہں کیا؟

جب س لوگوں ن مرغی گھروں مں پالنا شروع کی ہے وہ انڈوں س لطف اندوز ہوت ہوئ خود کو ان کی
غذائیت فراہم کر رہے ہں۔ انڈے کی سفیدی اور زردی دونوں غذائی اجزا س بھرور ہوتی ہں۔

زردی مں چری مں گھلن وال وٹامنز ہوت ہں جن مں وٹامن اے، ڈی اور ای ک ساتھ ساتھ ضروری اومیگا
تھری فیٹی ایسڈز سمیت چری بھی شامل ہوتی ہے جبکہ زیادہ تر روٹن انڈے کی سفیدی مں پایا جاا ہے۔

انڈے ہماری غذا کا ایک اہم جز ہں۔ ان کی خاص ترکیب بہت س کھانوں کو خاص انداز مں پکان ک لے ے
حد ضروری ہے۔ مخلف رندوں ک انڈے کھائ جات ہں، جن مں سب س عام مرغی ہے، اس ک علاوہ بطخ،

ہنس اور کوئل ک انڈے بھی کھائ جات ہں۔

انڈے مں روٹن کی کنی مقدار ہوتی ہے؟

ایک درمیان سائز ک انڈے (53 گرام) مں سات گرام مکمل روٹن ہوا ہے، ایک ’مکمل روٹن‘ ہون کا مطلب
ے درکار ہوتل ں نشوونما اور مرمت کں جو ہمہ ں وہ تمام ضروری نو امینو ایسڈ ہوتہے کہ ایک انڈے م

ہں۔

زیادہ تر ودوں ر مبنی غذائں، جیس اناج، پھلیاں، موے اور بج نامکمل روٹن ہں کونکہ ان مں ایک یا
ایک س زیادہ ضروری امینو ایسڈ کی کی ہوتی ہے جس کی ہمں ضرورت ہوتی ہے۔ انڈے وٹامن ی 12، آئرن اور

ضروری اومیگا -3 فیٹی ایسڈ کا ایک اچھا ذریعہ ہں، جو انھں سبزی خور غذا مں ایک قیمتی اضافہ بناا ہے۔

انڈوں ک فوائد:

(1) غذائیت س بھرور

انڈے غذائیت س بھرور ہوت ہں اور وٹامن ڈی اور ی 12 ک ساتھ ساتھ معدنی آوڈن جیس کچھ مشکل



غذائی اجزا کا مفید ذریعہ ہں۔ اگر آپ اومیگا تھری فیٹی ایسڈ س مالا مال برانڈز کا انتخاب کرت ہں تو آپ اعلیٰ
اومیگا 3 فیٹی ایسڈ ک ساتھ ساتھ وٹامن اے اور ای جیس چری مں گھلن وال وٹامنز س فائدہ اٹھائں گ۔

 (2)روٹن کا مکمل ذریعہ

’مکمل روٹن‘ ہون کا مطلب ہے کہ انڈوں مں وہ تمام ضروری امینو ایسڈ ہوت ہں جو ہمں نشوونما اور
مرمت ک لے درکار ہوت ہں۔ یہ اہم ہے کونکہ ہمارا جسم ان امینو ایسڈز کو نہں بنا سکا لیکن انھں اپنی

غذا س حاصل کرنا ضروری ہے۔ اس ک علاوہ، انڈے ک روٹن کو انتہائی زود ہضم سمجھا جاا ہے اور اس مں
روٹن کا ایک معیار ہوا ہے جو بیف سٹیک س بہتر اور ڈری س ملا جلا ہے۔

(3) حمل اور دودھ پلان والی ماؤں کیلئ اہم

انڈے کولن ک بہترن غذائی ذرائع مں س ایک ہں۔ یہ غذایت جس ک بارے مں بہت کم بات کی جاتی ہے
یہ خلوں کی جھلوں کی تشکل اور یادداشت سمیت دماغی افعال ک لے بہت ضروری ہوتی ہے۔ یہ خاص
طور ر حمل اور دودھ پلان والی ماؤں ک لے اہم ہے، جب دماغ کی معمول کی نشوونما ک لے کولن کی

مناسب فراہی ضروری ہوتی ہے۔

(4) دل کی صحت مں مدد گار

انڈے کئی غذائی اجزا س بھرور ہوت ہں جو دل کی صحت کو بڑھات ہں۔ چن مں قریباً پانچ لاکھ افراد ر
کی گئی ایک تحقق مں بایا گیا ہے کہ روزانہ ایک انڈا کھان س امراض قلب اور فالج کا خطرہ کم ہوسکا ہے

اہم ماہرن کا اصرار ہے کہ فائدہ مند ہون ک لے انڈوں ک استعمال ک ساتھ صحت مند طرز زندگی بھی
ضروری ہے۔

(5) آنکھوں کی صحت مں مددگار

وال حاصل ہون ساتھ ساتھ ہماری بینائی خراب ہونا معمول کی بات ہے لیکن متوازن غذا س ک عمر بڑھن
کچھ مفید غذائی اجزا آنکھوں کی صحت کی حفاظت اور بہتری مں مدد کرسکت ہں۔ انڈے اس کی ایک مال
ہں، زردی مں بڑی مقدار مں کروٹن ہوت ہں، خاص طور ر لوٹن اور زیکسانتھن، جو میکولر انحطاط اور

موتیا کی روک تھام ک لے اہم ہں۔ انڈے وٹامن اے کا بھی ذریعہ ہں جو اچھی بینائی ک لے ضروری ہے۔

(6) سرکوینیا کی روک تھام کر سکت ہں

ں مددگار اور پٹھوں کو نقصان سن کو پٹھوں کی صحت مروٹ انڈے ک کی وجہ س انتہائی زود ہضم ہون
بچان ک لے اہم سمجھا جاا ہے۔ یہ ایک ایسی حالت جس سرکوینیا کہا جاا ہے۔ پٹھے مجموعی صحت،

جسمانی افعال اور توازن کو برقرار رکھن، انسولن کی حساسیت کو بہتر بنان اور دل کی بیماری ک خطرے کو
کم کرن مں اہم کردار ادا کرت ہں۔



(7) وزن ک انتظام مں مددگار

ں۔ خوراک کہ کی اہلیت رکھت ر کرنزیادہ س ی یا کاربوہائیڈریٹ سں جو چرہ ور ہوتبھر ن سروٹ انڈے
انتخاب ک طور ر، انڈے اچھے ہوت ہں۔ ان س سر ہون کا احساس بھی ہوا ہے۔ درحقیقت مطالعات س پا

چلا ہے کہ انڈے کا ناشتہ کیلوری س بھرے کاربوہائیڈریٹ وال ناشت ک مقابل مں زیادہ پائیدار ہوا ہے اور
اس س بھی زیادہ دن مں بعد مں آپ کی کیلوری کی مقدار کو کم کرن مں مدد مل سکتی ہے۔

(8) بہترن جسمانی ساخت مں مددگار

غذا مں انڈوں کو شامل کرن س پٹھوں کی روٹن کی ترکیب مں اضافہ اور چری کم ہوتی ہے، جو بہترن
جسمانی ساخت حاصل کرن مں مددگار ہوا ہے۔ جیسا کہ کوئی بھی باڈی بلڈر جانا ہے کہ امینو ایسڈ لوسن
پٹھوں کی ترکیب کیلئ اہم ہے اور انڈے اس امینو ایسڈ کا ایک مفید ذریعہ ہوت ہں جو اوسط انڈے مں قریبا

500 ملی گرام لوسن فراہم کرت ہں۔

(9) مدافعتی نظام کو بہتر بنان مں مددگار

انڈوں مں بہت س ضروری غذائی اجزا، باو ایکٹو مرکبات اور اعلی معیار ک روٹن ہوت ہں۔ مطالعات س پا
چلا ہے کہ جب اس دودھ س بنی چزوں ک ساتھ ملایا جاا ہے تو وہ مدافعتی نظام کو منظم کرسکت ہں

اور سوزش ک خاتم مں مددگار ہو سکت ہں۔

(10)کرہ ارض ر منفی اثرات بھی نہ ہون ک برابر

وال حاصل ہون روٹینز دیگر جانوروں س وال جان ں پائا ہے کہ جہاں ان ممتعلق یہ بھی کہا جا انڈوں س
روٹینز س اثر مں زیادہ موثر ہوت ہں وہں یہ بات بھی اہم ہے کہ ان ک ہماری کرہ ارض ر منفی اثرات بھی نہ

ہون ک برابر ہوت ہں۔

کن انڈے کھانا محفوظ ہے؟

متعدد مطالعات س پا چلا ہے کہ انڈوں کو معتدل مقدار مں کھایا جا سکا ہے یعنی روزانہ صحت مند،
متوازن غذا ک حص ک طور ر قریباً ایک انڈے س لطف اندوز ہوا جا سکا ہے۔

کیا انڈے ہر ایک ک لے محفوظ ہں؟ ماضی مں ’سالمونیلا وائزننگ‘ باعث تشویش تھی، خاص طور ر اگر
انڈے کچ یا ہلک پک ہوئ کھائ گئ ہوں اہم روڈکشن روٹوکول مں تبدیلوں ک بعد فوڈ سٹینڈرڈز

ایجنسی (ایف ایس اے) ن اپن رہنما خطوط مں تبدیلی کی۔ موجودہ سفارشات اس بات کی تصدق کرتی ہں
کہ شر خوار، بچ، حاملہ خواتن اور بزرگ محفوظ طریق س کچ یا ہلک پک ہوئ انڈے کھا سکت ہں۔

انڈوں ک بارے مں ایک اور حفاظتی تشویش یہ ہے کہ خاص طور ر چھوٹے بچوں کو اس کھان س الرجی ہو



سکتی ہے۔ اگرچہ زیادہ تر بچ سکول جان کی عمر ک انڈے کی الرجی س صحت یاب ہوجات ہں لیکن کچھ
معاملات مں یہ کبھی کبھار بلوغت ک برقرار رہتی ہے۔ مجموعی طور ر انڈے صحت ک لے بہترن ہں۔

انڈے انتہائی غذائیت س بھرور ہوت ہں اور مکمل اور زود ہضم روٹن کا سسا ذریعہ ہوت ہں۔ ان مں اہم
غذائی اجزا شامل ہں، بشمول کولن جو دل کی صحت اور دماغ کی نشوونما مں مددگار ہوا ہے۔

ان کی غذائی اہمیت انھں صحت مند وزن کو برقرار رکھن اور جسم کی ساخت کو بہتر بنان ک لے مفید بناتی
ہے۔ جب ک آپ کو ان س الرجی نہں، انڈے صحت مند، متوازن غذا مں قیمتی اضافہ ہں، چاہے آپ کی عمر

کچھ بھی ہو۔


