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 ᢕᣰل ᣽ ف حوالہᣅ چہᗷ۔ براە   یہ کتاᤊᤨں۔ ەانفرادی مشور  کرمᗬᖁمشاورت ک ᣳ تᛴر غذائᕼما ᢕᣰل ᣽  

 وارفارᗬن ᣜ غذا᡽ᣍ ہداᘍت

 

ی پر اثر ڈاᜍ ᤁا۔ لہذا، وارفارᗬن ᣽ استعمال کنندە مᗬᖁض کو وٹامن   Kانجمادِ خون مᢕᣌ اᕼم کردار ادا کرتا ᤊᤨ۔ وٹامن  K وٹامن  ᡧ ᢕᣂاثرانگ ᣜ نᗬدل وارفارᗖردو ᢕᣌمK   مسلسل ᣜ

۔ ᢕᤎᕼاستعمال کو برقرار رکھنا چا 

 
 غذا᡽ᣍ اصول

1.  ᢕᣌا استعمال برقرار رکھᜇ متوازن غذا 

 

 ،ᣳ اعتدال) ᡧᣎل، نمک اور چیᘮت
 استعمال کᗬᖁں)

 

دᤦ اور پنᢕᣂ دودھ،  ی، مچھᣢ، خشک پھلᘮاں،   ᢄᣂگوشت، پول 

گᗬᖁاںانڈے اور    
 

 

ᗬاں ᡧ ᢔᣂس 
( ᢕᣌمتواتر استعمال برقرار رکھ) 

 

 پھل
 
 

 

 اناج اور زرᣘ اجناس
 
 
 

2.  ᣜ قسم ᣪب ᣓک ᢕᣌم ᝹خورا ᣜ د معمولᘍں شدᗬᖁز کᗬᖁگ ᣳ ᣢᘍدᘘالخصوصتᗷ ائن نٹ، پرونز، کیوی فروٹ، کینᗺ اᜇ وںᗬ ᡧ ᢔᣂس ᣠپتوں وا ᡧ ᢔᣂولا آئل اور س
 ۔ا جا س᣿مقدار کو برقرار رکھ متواتر K  ᣜ وٹامناستعمال کᗬᖁں تاᜯہ 

 
3.  ᣳ لᘍدرج ذ ᡧ ᢕᣂᗁᖁں  پᗬᖁک 

 مینٹᘮلᘛس ᣽ لᘮت ᣽ ᣢمچھ 
 اتᗬادو ᢄᣂاؤنᜇ اتͭاوور دیᗬادو ᡧᣎچی ᡨᣎروای 
 ᕼ ᡧ ᢕᣂچائنᤙل ٹانک اور ٹوٹᗖᖁ 
 (سᘾ ᢠᣂڈ وائن اور اسᗬر ، ᡽ᣂشمول بیᚽ) حلᝃال 
  س (وٹامنᙯمینᘮلᘛوٹامن سK  اور وٹامنC  اورE  (ᤊᤨ ی کو متاثر کر سکتا ᡧ ᢕᣂاثر انگ ᣜ نᗬاستعمال وارفار ᢕᣌا بڑی مقدار مᜇ 

 
4.  ᢕᣌمشور ل ᣳ تᛴر غذائᕼا ماᘍ معالج ᡧᤎاپ ᤝپہ ᣳ ᡧᤎس لیᙯمینᘮلᘛس ᡽ᣍغذا ᣪب ᡽ᣍکو 

 
ᡧ کᘮا  Kدرج ذᘍل اشᘮا᡽ᤍ خورد و نوش وٹامن  .5 ᢕᣂᗁᖁپ ᣳ اور ان ᢕᣌہ ᡨᣎی کو متاثر کر سک ᡧ ᢕᣂاثر انگ ᣜ نᗬجو کہ وارفار ᢕᣌہ ᡨᣍجا ᡽ᣍاᗺ ᢕᣌتᚑغذائ ᣓᛓا ᢕᣌا ان مᘍ ᢕᣌور ہᗙᖁبھ ᣳ

 ᢕᤎᕼجانا چا 
 

ᣳ  خورا᝹جس  خوراᜇ ᝹ا گروپ
 ᢕᤎᕼچنا چاᗷ 

ᗬاں اور  ᡧ ᢔᣂس
 خشک پھلᘮاں

،آمرَنت ᡧ ᢕᣌم بᘮس ᢔᣎازی، لمᘮپ ،  ᡨᤎپ ᣽ ی ᢕᣂوولف ب ، ᢄᣂس چقندر، خرفہ، خشک مᙙسو ،ជالᗺ دᘮسف ،ជالᗺ ،ᣪــᗖᖔبند گ 

 گنکو* گᗬᖁاں

ر ناشᘛاᡨᣍ  پھل
᠐
ᝉَیتا*مᙴی جوس*،پ ᢕᣂن بᗬᖁی جام*، ک ᢕᣂن بᗬᖁپ فروٹ*، انار*، آم*، کᗬᖁگ ،* 

ᡧ  ،*لیور گوشت ᢕᣂٹ، *ساسیج لیور  چائنᛴلیور پ* 
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چکنائᘮاں و روغنᘮات ᡧ تᘮل ᢕᣌابᗬᖔس 

ᡧ  دᘍگر ᢔᣂم ٹانک واٹرسᗬᖁس کᙙآ ᢄᣍ نᗬᖁسا کہ گᛴمصنوعات ج ᣜ اؤڈر اور اسᗺ اᜇ ᡽ᣯچا* 
 *اور کھٹا لᘮموں

، وُڈ ائᢕᣂ پودی᣽ ᡧᤎ پᡨᤎ  : اعتدال ᘍ ᣳا ᣅف سجاوٹ ᣽ لᢕᣰ استعمال کᗬᖁں ᡨᤎپ ᣽ ᡽ᣯچا ᡧ ᢔᣂس ،* ᖁکومبو، ، پ ᢔᣑل لیور، الᗙ
 ک، بہاری پᘮاز دھنᘮا، ᗺارسᤃ، ادر *لہسن

 ᣜ حامل نہ ᕼوں مگر یہ وارفارᗬن ᣜ تاثᢕᣂ پر اثرانداز ᕼو سکᡨᣎ ہᢕᣌᜯK   ᢕᣌ شاᘍد وٹامن یہ خورا *
 
 

 


