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زائد خطرے �ی حامل غذاؤں پر ا�ک سير�ز سير�ز

  محفو� �ا انتخاب �ر�ں۔ محفو� �ھائيں۔
ا�ن� ��� �و زند�ی �ا

صحتمندانہ تر�ن آغاز فراہم �ر�ں۔

 حاملہ خواتين �� ل�� �دایت
برائے محفو� غذا

 ک�� �ــا �ــم ��� ہــوئ� �ھــان� 'ســپر ��ــز' �� خطــرے س� بھــی وا�ســتہ
 ہيــں۔ یــہ ا�ــس� خوردبينــی اجســام ہــوت� ہيــں جنہــوں نــے اینٹــی مائکرو�يــل
 ا�جنٹــس، مــثلاً اینٹــی �ائيوٹکــس �ــی وس�ــع ر�نــج �ــو رو�نــے �� ل�� اینٹــی
 مائکرو�يــل ر�زســٹينس         ت�ــار ��ــا ہوتــا �ــے، جــو �ــہ ان �� خلاف
 کام �ــرت� ہيــں۔       صحــت عامــہ �ا ا�ــک ســنگين خطــر� �ــے۔ اگرچــہ
 کھــان� �ــو ��ان� س� 'ســپر ��ــز' مــر س�تــے ہيــں، م�ــر ��� �ــا �ــم ���
 ہــوئ� �ھــان� ا�ــن� انــدر 'ســپر ��ــز' ســميت خوردبينــی اجســام انــدر جــان�
 ک� ز�ــاد� ام�ان �� حامــل ہــوت� ہيــں جــو �ھــان� �� ذر��� انســانوں ميــں
 منتقــل ہــو س�تــے ہيــں۔ چــا�� 'ســپر ��ــز' ب�مار�ــوں �ا ســبب بــن س�تــے
 ہــوں �ــا نہيــں، و� ا�ــن� اینٹــی �ائيوٹــک مزاحمتــی جينــز �ــو انســانی جســم
 ک� انــدر موجــود د��ــر ب��ٹير�ــا ميــں منتقــل �ــر س�تــے ہيــں، اور اس
 طــرح ضــرورت پــڑن� پــر اینٹــی �ائيوٹکــس �� مســتقبل ميــں اســتعمال �ــی

.تاثير �و متاثر �ر س�تے ہيں۔

لسٹير�وسس اور حمل
 ک�� �ا �م ��� ہوئ� �ھانوں �� علاو�، حاملہ خواتين �و �ھان� �� ل�� ٹھنڈ� ت�ار شد� �ھان�
 س� بھی پر�يز �رنا چا��� (مثلاً �ولڈ �ٹس �� ساتھ سينڈوچز، سا�ٹ آئس �ر�م اور پ�لے س�
 کٹے ہوئ� پھل) �يونکہ و� لسٹير�ا ب��ٹير�ا س� آلود� ہو س�تے ہيں جو عام طور پر ماحول
 اور �عض غذائی اش�اء ميں �ائے جات� ہيں۔ آپ لسٹير�ا ب��ٹير�ا س� آلود� �ھان� �ی اش�اء

 کھان� س� لسٹر�وسس �ا ش�ار ہو س�تے ہيں۔ اگرچہ �انگ �انگ ميں لسٹر�وسس عام نہيں
 �ے اور صحت مند لو�وں ميں �لکی علامات �ا سبب بنتا �ے، م�ر یہ حاملہ خواتين ��

 ل�� نہایت خطرناک ہو س�تا �ے۔ متاثر� حاملہ خواتين ا�ن� جنين ميں لسٹير�ا ب��ٹير�ا منتقل �ر س�تی ہيں، جو �ہ 
اسقا� حمل، مرد� پيدائشوں، قبل از وقت پيدائشوں �ا نوزائيد� ��� ميں سنگين ب�مار�وں پر منتج ہو س�تا �ے۔

ک�� �ا �م ��� ہوئ� �ھانوں س� پر�يز �ر�ں اور
محفو� مت�ادلات �ا انتخاب �ر�ں

 آئ�� ان �ھانوں س� متعلق آگہی �ائيں جن س� �چنا �ے اور حاملہ خواتين �� ل�� محفو� مت�ادلات �و جانيں

محفو� مت�ادلات جن �ھانوں س� �چنا �ے
 سمندر� غذا

 �قيہ تمام �چی/
 کم ��ی ہوئی
سمندر� غذا

 ج�س� اوئسٹرز، سيپ مَچھلی،
شرم�س، �ٹل فش

کچی/ �م ��ی
ہوئی پ�ش �رد� مچھلی 

 مثلاً سُوشی، سش�می،
اسمو�ڈ سامَن

 ک�� �ا �م ��� ہوئ�
پ�ش �رد� انڈ�

 غير سخت سفيد�اں اور
  زرد�اں، ج�س� سنی-سائيڈ-اپ

انڈ�، پھينٹے ہوئ� انڈ�

 سلاد اور سينڈوچ
 ڈر�سنگز �ا ��� انڈوں
س� ت�ار �رد� شير�ن�اں

 مثلاً سيزر ڈر�سنگ،
مایونيز،ٹيرام�سو

 اچھی طرح ��ی ہوئی
مچھلی؛

 اسمو�ڈ فش اور پ�لے س�
 ��ی ہوئی مچھلی جس�

 اچھی طرح دو�ار� �رم ��ا
جائ�؛

ڈبہ بند مچھلی

 اچھی طرح ��ی ہوئی
سمندر� غذا؛

 اسمو�ڈ سی فوڈ اور اور
 پ�لے س� ��ی ہوئی

 سمندر� غذا جس� اچھی
طرح دو�ار� �رم ��ا جائ�؛

ڈبہ بند سمندر� غذا

 

 م�مل طور پر ��� ہوئ�
انڈ�

 سلاد اور سينڈوچ
 ڈر�سنگز �ا شير�ن�اں جن
 ميں ��� انڈ� نہ ہوں �ا
 جو پ�سچرائزڈ انڈوں س�

بنی ہوں

انڈ�

گوشت

 کچا / �م ��ا ہوا �وشت
 اور اوجھڑ�

 مثلاً �م ��� ہوئ� ��مہ شد�
 ب��/پورک ليور �� ساتھ
 پ�ش �رد� �ونجيز، جزو�
طور پر ��ا ہوا اسٹ�ک

 ٹھنڈا �وشت اور �وشت
کی مصنوعات

(ٹیپ ،زجیساس ،میہ ےسیج)

نرم پنير�ں

اور نيلی پنير�ں

جو ��� دودھ س� بنی ہوں

 ج�س� فيٹا، برا�،
ک�ممبرٹ

 مثلاً ڈینش بليو، �ور�ونزولا
اور رو�فورٹ

 کھان� �� ل�� ت�ار �چی
سبز�اں

 مثال �� طور پر پ�لے س�
 پ�ک شد� سلاد� سبز�اں،
 سيڈ اسپراؤٹس، سينڈوچز
ميں �چی ہر� سبز�اں

دودھ �ی بنی ہوئی اش�ا

ںایزبس

 اچھی طرح ��ا ہوا �وشت
اور اوجھڑ�

 ٹھنڈا �وشت اور �وشت
 کی مصنوعات جو دو�ار�
اچھی طرح �رم �ی جائيں

 �اسچرائزڈ دودھ س�
بنی پنير�ں

 اچھی طرح دھلی ہوئی
اور تاز� سبز�اں

 ز�ر خورانی �و رو�نے �� ل�� 5 اہم �اتيں
حاملہ خواتين �و ز�ر خورانی �� خطرے �و �م �رن� �� ل�� ہم�شہ ذیل ميں د� �ئی 5 اہم �اتوں پر عمل �رنا چا���۔

منتخب �ر�ں

صاف �ر�ں

الگ �ر�ں

محفو� درجہ حرارت
��ائيں

 تاز� اور صحت �خش مواد
کا انتخاب �ر�ں

 �اتھوں اور برتنوں �و
صاف ر�ھيں

 ک�� اور ��� ہوئ� �ھان�
کو الگ �ر�ں

اچھی طرح ��ائيں
کھان� �و محفو� درجہ حرارت پر ر�ھيں

 ��ا ہوا

کچا

 جب �اہر �ھانا �ھائيں

 اچھی طرح ��ا ہوا �ھانا آرڈر �ر�ں۔ اگر شبہ ہو تو، ا�ن� پ�ش �نند� س� ��وانوں ��
اجزاء �� متعلق پوچھيں اور یہ �ہ انہيں ��س� ��ا�ا جاتا �ے۔

 اگر �وئی ر�ستوران آپ �و �م ��ا ہوا �ھانا پ�ش �رتا �ے تو، اس� اچھی طرح ��ائ�
جان� �� ل�� وا�س بھ�ج دیں یہاں تکہ یہ �ھان� �� ل�� محفو� ہو جائ�۔

 ا�ن� بچ ر�نے والے �ھان� �و جلد� س� سنبھال ليں۔ �اہر �ھان� �ی صورت ميں 2 �ھنٹ�
 ک� اندر انہيں فر�ج ميں ر�ھ دیں۔ بچ جان� والے �ھان� �و دو�ار� �رم �رت� وقت، �قينی بنائيں
 کہ �ھان� س� پ�لے خوراک �ا بن�اد� درجہ حرارت �م از �م °75 سينٹی �ر�ڈ تک پہنچ جائ�۔

 کسی �و بھی �ھان� س� پيدا ہون� والی ب�مار�اں ہو س�تی ہيں، جس� ز�ر خورانی بھی
 کہا جاتا �ے۔ تاہم، حاملہ خواتين ز�ر خورانی �ا ز�اد� ش�ار ہوتی ہيں �يونکہ حمل ��
 دوران ان �� مدافعتی نظامات تبدیل ہو جات� ہيں اور ان �� نامولود �چوں  �� مدافعتی
 نظامات اس وقت تک نشوونما �� مراحل ميں ہوت� ہيں، جس س� قبل از وقت پيدائش

�ا اسقا� حمل �ا خطر� بڑھ س�تا �ے۔

ک�� �ا �م ��� ہوئ� �ھان�
زائد خطرے �ی حامل غذائيں ہيں

ز�ر خورانی

  سپر ��ز

 کچی �ا �م ��ی ہوئی غذائيں ز�اد� خطر� �ی حامل غذائيں ہيں، �يونکہ ان
 ميں موجود خوردبين�خوردبينی اجسام، ج�سا �ہ ب��ٹير�ا، وائرسز اور پيراسائٹس

 کو ختم �رن� �� ل�� �وئی �رمائشی عمل نہيں �ے �ا یہ ناکافی �ے، جس ��
 �اعث یہ صحت �� ل�� خطر� بن س�تے ہيں۔ خوردبينی اجسام س� آلود� �ھانا

 کھان� س� ز�ر خورانی �ی عام علامات ميں �ے، اسہال، پيٹ ميں درد اور �خار
.شامل ہيں
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