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 وارفارᗬن دی غذا᡽ᣍ ہداᘍت
 

، وارفارᗬن دے استعمال کنندە مᗬᖁض   Kانجمادِ خون وچ اᕼم کردار ادا کردا اے۔ وٹامن  Kوٹامن   ᡽ᣎس لᛓا۔ اᜍ នووᕼ اثر انداز ᡨᣯ ی ᡧ ᢕᣂن دی اثرانگᗬدل وارفارᗖوچ ردو

 مسلسل استعمال نوں برقرار رکھنا چاᤦ دا اے۔ ےد Kنوں وٹامن 

 
صول ᠑ا ᡽ᣍغذا 

 متوازن غذا دا استعمال برقرار رکھو .1
 

تᘮل، نمک ᡨᣯ چیᡧᣎ (اعتدال 
 نال، استعمال کرو)

 
 

 ᢕᣂپن 
ᡨᣯ ᤦدھ، د

ُ
شک پھلᘮاں،  د

ُ
ی، مچھᣢ، خ ᠒

ᢄᣂگوشت، پول 

 انڈے ᡨᣯ گᗬᖁاں

 

ᗬاں                ᡧ ᢔᣂس 
 (مسلسل استعمال جاری رکھو)

 

 پھل

 

 

 اناج ᡨᣯ زرᣘ اجناس
 
 

2. ᣓوچ ک ᝹معمول دی خورا  ᡨᤎپ ᡧ ᢔᣂس ᡨᣯ ائن نٹ، پرونز، کیوی فروٹ، کینولا آئلᗺ الخصوصᗷ ںᗬᖁز کᗬᖁسوں گ ᣢᘍدᘘد تᘍآ وی قسم دی شدᗬ ᡧ ᢔᣂس ᣠں دا استعمال ا
 ا جا س᣿۔ᘮمتواتر مقدار نوں برقرار رکھدی  K تاᜯہ وٹامن و کر 

 
ᡧ کᗬᖁں .3 ᢕᣂᗁᖁل سوں پᘍدرج ذ 

 
 مینٹᘮلᘛل دے سᘮدے ت ᣢمچھ 
  اںͭاوورᘮدوائ ᡧᣎچی ᡨᣎاں  دِیروایᘮدوائ ᢄᣂاؤنᜇ 
 ᤙٹوٹ ᡨᣯ ل ٹانکᗖᖁᕼ ᡧ ᢕᣂچائن 
 ᝃشو الᚽ) س)مُ حلᘾ ᢠᣂاس 

ᡨᣯ ڈ وائنᗬر ، ᡽ᣂول بی 
  س (وٹامنᙯمینᘮلᘛوٹامن سK  وٹامن ᡨᣯC  ᡨᣯE (ی نوں متاثر کر سکدا اے ᡧ ᢕᣂن دی اثر انگᗬدا بڑی مقدار وچ استعمال وارفار 

 
4. ᛴر غذائᕼا ماᘍ معالج ᡧᤎاپ ᤝسوں پہ ᡧᤎس لیᙯمینᘮلᘛس ᡽ᣍوی غذا ᡽ᣍیوت سوں مشور لکو 

 
ی نوں متاثر کر سکدᘍاں نᡨᣯ ᢕᣌ اناسوں بھᗙᖁور نᘍ ᢕᣌا ان وچ اᣓᛓ غذائᚑت Kدرج ذᘍل اشᘮا᡽ᤍ خورد و نوش وٹامن  .5 ᡧ ᢕᣂن دی اثر انگᗬجو کہ وارفار ᢕᣌجاندی ن ᡽ᣍاᗺ ہاںں 

ᡧ کیتا جانا چاᤦ دا اے ᢕᣂᗁᖁسوں پ 
 خورا᝹ دا گروپ

 
 خورا᝹ جس توں ᗷچنا چاᤦ دا اے

 ᡨᣯ اںᗬ ᡧ ᢔᣂس   
 خشک پھلᘮاں

 ،ជالᗺ ،ᣪــᗖᖔبند گ ، ᡧ ᢕᣌم بᘮس ᢔᣎازی، لمᘮس چقندر، خرفہ، سُ آمرَنت، پᙙسو ،ជالᗺ دᘮف 
ُ
ی دے پᡨᤎ خ ᢕᣂوولف ب ، ᢄᣂشک م 

 گنکو* گᗬᖁاں

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

ᡧ لیور ساسیج ،*لیور گوشت ᢕᣂٹ*چائنᛴلیور پ ،* 

چکنائᘮاں و روغنᘮات ᡧ تᘮل ᢕᣌابᗬᖔس 

ہ کتاᗷچہ ᣅف حواᤛ ل᡽ᣎ اے۔ براە کرم انفرادی مشورន ل᡽ᣎ ماᕼر غذائᛴت سوں مشاورت کروایہ  
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ᡧ چا᡽ᣯ دا ᗺاؤڈر ᡨᣯ ا دᘍگر ᢔᣂسᛓ مᗬᖁس کᙙآ ᢄᣍ نᗬᖁسا کہ گᛴس دی مصنوعات ج  

 *کھٹا لᘮموں  ᡨᣯ  *ٹانک واٹر
، وُڈ ائᢕᣂ  : و اعتدال سوں ᘍا ᣅف سجاوٹ ل᡽ᣎ استعمال کر  ᡨᤎدے پ ᡽ᣯچا ᡧ ᢔᣂس ، ᡨᤎدے پ ᡧᤎکومبو، لہسن*پودی ᢔᣑل لیور، الᗙᖁپ ،* ،

 دھنᘮا، ᗺارسᤃ ادرک، بہاری پᘮاز 

 اثرانداز ᕼو سکدᘍاں نᡨᣯ  ᢕᣌ  وارفارᗬن دی تاثᢕᣂ ایہہ مگر  وندی حامل نہ ᕼو  K ں شاᘍد وٹامناخورا᝗ ایہہ**
 
 


