
نظام کے  ک   خورا
ی ؟ �ہ ا  کی



وگرافی ڈ�ی ور  ا الوجی 
ن ی

ٹ
� ثقافت،  ات،  ی

ش
معا� �ی  ہے۔  کرتا  احاطہ  کا  عمل   طرز 

۔ ی �ہ چلتے  بھی  سے  اقدامات  ر  د�ی ور  ا جاتی  رہ  دا ا ساتھ  ساتھ  کے  عوامل  ی   �ج

- ہے  آتا  سے  کہاں  �ی  ور  ا ی  �ہ کھاتے  ک�یسے  ور  ا ا  کی ہم   - نظام  غذائی   ہمارا 
ہماری کی  حصول  کے  ف  اہدا آفاقی  کے  بہبود  و  فلاح  کی  رض  ا کرہ  ور  ا  انسانی 
ور ا غربت  بشمول  ف  اہدا اتی  ی

ق
تر� ر  دا ی

ئ
پا� ہے۔  ڈالتا  اثر  گہرا   پر   

ق  صلاحی
ر وا دا ی �پ ور  ا کھپت  رانہ  دا ذمہ  ور  ا بہبود  ور  ا صحت  اچھی  خاتمے،  کے   بھوک 

۔ ی �ہ منسلک  سے  ک  خورا راست  براہ 

ی �ہ می  مرکز  کے  ر 
ن

ج� �
ن

یل� � �پ
ن  تر�ی اہم  چند   

ش
ی در�پ ی  ہ

� آج  نظام  کے  ک   خورا

تعارف
کھانا لئے  ہمارے  جو  ی  �ہ اں  سرگرمی ور  ا یں  � جگ�ہ لوگ، � ہ  دو مرا سے  سسٹم   فوڈ 
کھانافراہم سے  وں 

ق
طر�ی متنوع  سسٹم  فوڈ  ۔  ی �ہ بنتے  سبب  کا  کرنے   فراہم 

ا کی ہم  کہ  ی  �ہ  
ق

د�ی ی 
ش ق

� اسے  بلکہ  متاثر  کو  انتخاب  ہمارے  جو  ی  �ہ  کرتے 
۔ ی

ئ
کھا� ک�یسے  ور  ا  ، کب 

 
متحرک سے  بہت  می  جس   - ی  �ہ رہے  ہو  تبد�ی  مسلسل  ور  ا ی�دہ  پ� ی� پ� �  �ی 
کا روٹی  روزی  کی  لوگوں  سے  بہت  نظام  �ی  ۔  ی �ہ شامل  حصے  مربوط  باہم  ور   ا

۔ ی �ہ  ذر�ی 

کے ن  ی
ن

صار� ور  ا ماحول  کے  ک  ذرائع، خورا کے  فراہمی  کی  ک  خورا نظام   غذائی 

شامل نقصان  اتی  ماحولی ور  ا صحت  خراب  والی  ہونے  سے  وجہ  کی  غذا  می   جن 
ادہ ز�ی سے  نصف  ہے،  شکار  کا  قلت  غذائی  ا  �ی بھوک  تہائی  ا�ی  کا  ا  ی

ن
د� ۔  ی  �ہ

می کےنظام  ک  خورا ور  ا ہے  ہوتا  یںن  ناقص  غذاسے  ع�
ق

� کا  صحت  خرابی   عالمی 
ہے۔ ہوتا  حصہ  چوتھائی  ا�ی  کا  اخراج  کے  د 

ٹ
ی

ئ
آکسا� ڈائی   کاربن 

حصہ اہم  بھی  کا  وں 
ق

طر�ی سے  بہت  کے  کرنے  حل  کو  مسائل  نظام   غذائی 
د تعدا �ی   ، ی �ہ کرتے  فراہم  ک  خورا کو  لوگوں  کروڑوں   نظام  غذائی  ۔  ی  �ہ
کرنے کام  می  نظام  کے  ک  غذا، خورا بہتر  ہ  و اب  ہے۔  ادہ  ز�ی ی  کہ سے   پہلے 
استعمال محفوظ  رض  کے  ا کرہ  ور  روٹی ، ا روزی  بہتر  لئے  کے  کارکنوں   والے 

۔ ی �ہ سکتے  ل  ڈا حصہ   می 



جائزہ
ہے: کرتا  ان  ی �ج می  حصوں  بڑے  نو  کو  نظام  کے  ک  خورا پمفلٹ  �ی 

ی
ق

قو� متحرک  کی  نظام  کے  ک  •  خورا
سلسلہ  • غذائی 

ماحول کا  ک  • خورا
عوامل دی  • انفرا

رو�ی کے  ن  ی
ن

• صار�
ی

ئ
• غذا�

اقدامات جاتی  رہ  دا م، ا پروگرا اسی  • �ی
نتائج کے  صحت  ور  ا  

ق ی
ئ

• غذا�
اتی • اثرات: سماجی، معاشی، ماحولی



ی
ق

قو� متحرک  کی  نظام  کے  ک   خورا

پر مقام  خاص  کسی  جو  ی  �ہ شامل  حالات  ور  ا عوامل، کام  ہ  و می  ن  عاملی کے  نظام   غذائی 
۔ ی �ہ  

ق
د�ی ی 

ش ق
� کو  ورطلب  ابی، رسائی،  ا ی

ق
دس کی  ؤں  غذا

: ی �ہ ذ�ی  شامل  مندرجہ  می  ن  ا
صحت؛ کی  مٹی  ور  ا تنوع  اتی  ی

ق
ا� ہوا، حی و  آب  ی  �ج عوامل  اتی  ی

ق
ا� حی ور  ا اتی  •     ماحولی

ک  خورا ا  �ی ہے  سکتی  ہو  ا  ک  کی خورا دہ  پسند�ی نزد�ی  کے  لوگوں  کہ  ی  �ج عوامل  •     ثقافتی 
اصول ؛ صنفی  سے  حوالے  کے  پکانے  اسے  ور  ا ری  دا خر�ی  کی 

موجودگی؛ کی  ڈھانچے  ادی  ی
ن

�ج لئے  کے  حمل  و  نقل  کی  ک  •     خورا
ترقی؛ ور  ا یق  �ق�

ق
�

متعلق  سے  ک  •     خورا
؛ تبد�ی می  سائز  خاندانی  وسط  ا ا  �ی وں  آباد�ی شہری  ی  �ج عوامل  اتی  •     آباد�ی

ور اعانت؛ ا مالی  اب  ی
ق

دس لئے  کے  معاونت  کی  وں  کاروبار  کے  زراعت  ور  ا ک  •     خورا
عوامل۔  معاشی  ور  ا اسی  �ی ی  �ج اضافے  می  •     آمدنی 



سلسلہ  غذائی 

کر لے  سے  وں  ج ی ج
� درکار  لئے  کے  اگانے  یں  فصل�

ن  ی �پ سپلائی  کی  فراہمی  کی  ک   خورا

والے کھانے  کر  لے  سے  پکڑنے  ی�اں  پھل� م�
ا  �ی ک،   خورا والی  ہونے  دا  ی �پ می  وں 

ق
 کھی

۔ ی �ہ کرتی  احاطہ  کا  ر 
ن ی �پ ہر  تک  پہنچنے  تک  لوگوں 

مثال  - ی  �ہ شامل  مراحل  متعدد  کے  گ 
ن

یس� پروس� می  سفر  اس  لئے،  کے  ؤں  غذا  کچھ 

ساتھ کے  ات  ی
ن

معد� ور  ا وٹامنز  ضروری  کرنا،  تبد�ی  می  آٹے  کو  اناج  پر  طور   کے 
می دکان  ا  �ی ری  ی �ج اکثر  ڈبل  روٹی  �ی  بدلنا۔  می  روٹی  کو  آٹے  بنانا، پھر  بہتر  کو   آٹے 

ہے۔ جاتی  کی  فروخت 

گ،
ن

یس� ، پروس� ن ش
ی

ٹ
دلنگ، ٹرانسپور�

ٹ ن
ی ، �ہ ج ی

سپلائی، پروڈکشن، سٹور� پٹ  ن  ا می  ر 
ن ن ی �پ  سپلائی 

۔ ی �ہ شامل  ی 
ٹ

ر�ی ور  ا وشن  ی �ج گ، ڈسٹری 
ن

ج� ی� یک� پ� �

 

طور ہے ، خاص  ہوتا  کھانا  ضائع  بھی  پر  مقامات  سے  بہت  ساتھ  ساتھ  کے  ن  ی �پ  سپلائی 

۔ ی �ہ گزرتی  سے  گ 
ن

یس� پروس� کم  سے  کم  جو  ی 
ئ

غذا� اء، تازہ  ی
ش

ا� والی  ہونے  خراب  جلد   پر 

ہے۔ جاتا  ہو  ضائع  تہائی  حصہ  ا�ی  کا  ک  خورا تمام  والی  ہونے  دا  ی �پ کہ  �ی  مختصر 



ماحول  غذائی 

ؤں غذا اپنی  سے  لوگ  جہاں  ی  �ہ یں  � جگ�ہ � ور  ا مقامات  ا�ی  د  مرا سے  ماحول  کے   کھانے 

تک کھانے  می  اس  ۔  ی �ہ کرتے  استعمال  ور  ا ی  �ہ کرتے  ار  ی
ق

�  ، ی �ہ کرتے  حاصل   کو 

مقابلے کے  ؤں  غذا ر  د�ی ور  ہے، ا اب  ی
ق

دس �ی  ا  ہے - کی شامل  رسائی  معاشی  ور  ا  فز�ی 

ا کی ور  ا  ، ی �ہ رہے  کر  فروخت  اسے  ر  دکاندا کے  قسم  کس  ہے؟  ا  کی  
ق

یم� ق� کی  اس   می 

؟ ی �ہ آسان  ور  ا دلکش  مصنوعات 

ی�ر، � �ہ
ش

�
ق

� والی  جانے  کی  فراہم  می  بارے  کے  کھانے  کو  ن  ی
ن

صار� می  ماحول  کے   کھانے 

بورڈز بل  پر  طور  کے  ہے - مثال  جاتا  ا  کی احاطہ  بھی  کا  معلومات  ور  ا گ، اشتہارات 
ن

جل�  ل�ی�

ک خورا رہ۔  ی
ن

و� پر  ٹ  ی
ن

پر، انٹر� رن 
ش

و�ی ی 
ٹ

پر، � گ 
ن

ج� ی� یک� پ� � ، می وں 
ٹ مارکی ، سپر  ذر�ی  کے 

۔ ی �ہ ہوتے  شامل  می  ماحول  کے  کھانے  بھی  پہلو  کے  حفاظت  ور  ا ار  معی کے 

ہے۔ سکتا  کر  متاثر  تک   حد  بہت  کو  کھپت  ور  ا ری  دا خر�ی کی  کھانے  ماحول  کا   کھانے 
می زد  غذاکی  صحت  مضر  کو  بچوں  ہ  و کہ  ہے  �ی  ری  دا ذمہ  اہم  ا�ی   کی   معاشرے 

۔ رکھی محفوظ  سے  آنے 



عوامل دی   انفرا

شامل ر�ی 
ن ی �پ ی  �ج رسائی  تک  معلومات  ور  ا علم  ور  ا ی 

ق
� آمدنی،  می  عوامل  دی   انفرا

ونکہ کی ی  �ہ شامل  بھی  مسائل  ثقافتی  ی  �ج ات  ی تر�ج ور  ا ر  اقدا خواہشات،  می  ن  ا ۔  ی  �ہ

۔ ی �ہ کرسکتے  غور  روں  پر 
ن ی �پ ن  ا لوگ  وقت  دتے  خر�ی ک  خورا

ہ و جہاں  ی  �ہ کرتے  بھی  سے  لحاظ  کے  ماحول  اس  احاطہ  کا  حالات  کے  عوامل  لوگوں   �ی 

رکھتے جول  یل  م� ا  �ی ی  �ہ کرتے  کام  ہ  و جہاں  ور  ا  ، ی �ہ جاتے  سکول  ہ  و جہاں   ، ی �ہ  رہتے 

رسائی( تک  کار  ا  �ی ٹرانسپورٹ  پبلک  حرکت )مثلا  و  نقل  عوامل  دی  انفرا اہم  ر  د�ی ۔  ی  �ہ

پکانا۔ اسے  ا  �ی کرنا  ری  دا خر�ی کی  کھانے  پر  طور  کے  ، مثال  ی �ہ ابی  ی
ق

دس کی  وقت  ور   ا

کھانا اندر  کے  گھر  ا�ی  طرح  کس  کہ  ہے  شامل  �ی  می  عوامل  ن  لئے، ا کے   خاندانوں 

بہت رو�ی  کا  لئے، نگہداشت  کے  بچوں  چھوٹے  پر  طور  بچوں، خاص  ہے۔  جاتا  ا  کی ی 
ق ق

� 

ہے۔ اہم 



عمل طرز  کا  ن  ی
ن

صار�

)مثال کرنا  رہ  ی
ن

ذ�  ،
ق

طر�ی کے  کھانے  اری،  ی
ق

� کی  کھانے  حصول،  کا  ک  خورا می   اس 

۔ ی �ہ شامل  فضلہ  ور  ڈالنا( ا می  ر 
ٹ ر�ی ج ر�ی

ن
ر�ی پر، کھانا  طور  کے 

پر، طور  کے  مثال  ۔  ی �ہ کرتے  حاصل  سے  روں  بازا کھانا  تر  ادہ  ز�ی اپنا  گھرانے  تر  ادہ   ز�ی

کھانا ہوا  دا  خر�ی لئے  کے  د  افرا ر  د�ی کے  گھر  ور  ا اپنے  ور  ا گا  جائے  می  ر  بازا بالغ   ا�ی 

اگاتے، خود  تمام  ا  �ی کچھ  سے  می  کھانے  اپنے  لوگ  کچھ   گا۔  آئے  واپس  گھر  کر   لے 

۔ ی �ہ پکڑتے  ا  �ی ی  �ہ بناتے 

کرنے خود  ی 
ن

� متعلق  کے  ک  خورا ہ  و ی  �ہ ہوتے  ن  جوا ی  �ج ی  �ج نوعمر  ور  ا بچے   اگرچہ 

کرنے بھال  د�ی  کی  ن  ا ی 
ن

� متعلق  سے  غذا  تر  ادہ  ز�ی کے  بچوں  چھوٹے  تاہم  ی  �ہ  لگتے 

۔ ی �ہ کرتے  ہی  والے 

ہے۔ جاتا  ا  د�ی ر  قرا فضلہ  اسے  جاتا  ی  ہ
ن

� ا  کھا�ی ن  لی ہے  پہنچتا  تک  صارف  جو  کھانا  ہ   و

ہے۔  
ش تشو�ی سماجی  ور  ا اتی  ماحولی بڑی  ا�ی  فضلہ  غذائی  ادہ  ز�ی سے  ضرورت 



غذا

سے  
ق ی

ئ
غذا� اہے۔ 

ق
ی �پ ور  ا کھاتا  عادتاً  شخص  ا�ی  جو  ی   �ہ مشروبات  ور  ا ی 

ئ
غذا� ہ  و  غذا 

جانوروں اں،  سبز�ی ور  ا پھل  مثلا  ی  �ہ شامل  ی 
ئ

غذا� کی  اقسام  مختلف  می  غذا   بھرپور 

مناسب اناج  پورے  ور  ا ج  ی
ج

� وے،  می ر  دا گری  ی�اں،  پھل� � متبادل،  ا  �ی ی 
ئ

غذا� والی  ماخذ   کے 

۔ می ر  مقدا

کو صحت  اچھی  طرح  اس  ور  ا ہے  پوراکرتی  کو  ات  ضرور�ی کی  تغذ�ی  غذائی  غذا  اری   معی

مند فائدہ  ہے؛  شامل  بھی  توانائی  می  ن  ا ہے۔  بچاتی  سے  اری  ی �ج ور  ا ہے   
ق

د�ی  فروغ 

کم ور  ا ؛ 
ش

ر�ی د؛ 
ٹ ا�ی ی 

ٹ ی� ف� ضروری  ور  ا  ، ن ی
ٹ

پرو� ات،  ی
ن

معد� ور  ا وٹامنز  ی  �ج ء  اجزا  غذائی 

ہونے جذب  ء کے  اجزا غذائی  جو  ے  ماد ا�ی  ور  ا شوگر  ائنڈ 
ن

، ر�ی ی�ٹ ف� ٹرانس  می  ر   مقدا

۔ ی �ہ کرتے  محدود  کو  استعمال  ور  ا

چاہئے: نقصان ہونی  محفوظ  غذا  کی  ار  معی اعلی  ہ، ا�ی  علاو کے  ہونے  بھرپور  سے   
ق ی

ئ
 غذا�

۔ ی چا�ہ ہونی  پاک  سے  ا  ی�ر�ی �
ٹ
یک� ج� ورنقصان  دہ  � ا آلودگی  دہ 



اقدامات جاتی  رہ  دا م، ا پروگرا اسی   �ی

طرز کے  ن  ی
ن

ماحول، صار� کے  ک  سلسلہ، خورا غذائی  کا  فراہمی  کی  ک  خورا د  مرا سے  ن   ا

وں ی
ظ ن ق

� والی  کرنے  کام  اندر  کے  نظام  کے  ک  خورا لئے  کے  بنانے  بہتر  کو  غذا  ور  ا  عمل 

۔ ی �ہ اقدامات  کے  روں  دا ا ور  ا

کے بنانے  بہتر  کو  طلب  ا  �ی فراہمی  کی  ک  خورا بھرپور  سے   
ق ی

ئ
غذا� پر  طور  کے   مثال 

ماحول قابل  ذر�ی  کے  روں  دا ا ور  ا ن  ی
ن

قوا� ضوابط،  وں،  ی پالی اختراعات،  ساتھ   ساتھ 

اب، ی
ق

دس ادہ  ز�ی کو  ک  خورا بھرپور  سے   
ق ی

ئ
غذا� تاکہ  کرنا  کام  لئے  کے   

ن
د�ی ی 

ش ق
�  کو 

جاسکے۔ ا  بنا�ی دہ  پسند�ی ور  ا رسائی  قابل 

منظم ساتھ  ساتھ  کے  د  افرا پر  طور  اجتماعی  یں،  یک� تحر� ور  ا اقدامات  کے  سوسائٹی   سول 

طاقتور ا�ی  کا   
ن

د�ی ی 
ش ق

� کو  وں  ی پالی کی  ہولڈرز  یک  �
ٹ

س� ، مختلف  ذر�ی کے   گروہوں 

۔ ی �ہ سکتی  ہو  یقہ  طر�

ہولڈرز یک  �
ٹ

س� ر  د�ی ور  ا ی 
ق

حکوم سی  بہت  می  ف  اہدا اتی  ی
ق

تر� ر  دا ی
ئ

پا� کے  متحدہ  م   اقوا

۔ ی �ہ اثر  ر  ز�ی کے  ن  ا ور  ا اد  ی
ن

�ج کی  اقدامات  ن  ا ہ  و ۔  ی �ہ شر�ی 



نتائج کے  صحت  ور  ا  
ق ی

ئ
غذا�

ہے۔ ڈالتی  اثر  راست  براہ  پر  نتائج  کے  صحت  ور  ا  
ق ی

ئ
غذا� غذا 

لئے کے  تندرستی  ور  ا صحت  لئے  کے  رکھنے  ر  برقرا کو  کام  کے  معمول  ور  ا نمو   زندگی، 

کااستعمال، غذا  سے  جسم  می  عمل  کے  ن  ش
وٹر�ی ی

ن
� اتی   ی

ق
ا� حی ۔  ہے  ضروری   

ق ی
ئ

غذا�  اچھی 
ںن

ش
یکس ف�

ن
�

ا �ی  ۔  ی �ہ شامل  خاتمہ  ور  ا ابولزم، استعمال 
ٹ رہ، می ی

ن
حمل، ذ� و   ہاضمہ، جذب، نقل 

اثر پر  صحت  ور  ا  
ق

ی
ش

حی غذائی  کی  شخص  کسی  ساتھ  ساتھ  کے  عوامل  ر  د�ی ی  �ج تناؤ  ا   �ی

۔ ی �ہ ہوتے  ز  اندا

می ن  ا ۔  ی �ہ سکتے  ہو  شکار  کا  قلت  غذائی  می  شکلوں  کئی  لوگ  والے   
ق ی

ئ
غذا�  ناقص 

ور ا موٹاپا  وزن،  ادہ  ز�ی )پتلاپن(،  پن  دبلا  گروتھ(،  د 
ٹ ٹ ن ٹ

)س نشوونما   ناقص  می   بچوں 

۔ ی �ہ شامل  کمی  کی  خون  کمی  کی  آئرن  ی  �ج کمی  ات  کی  ی
ن

معد� ور  ن  ا وٹامی

بھی باعث  کا  وں  ار�ی ی �ج متعدی  ر  ی
ن

� متعلق  سے  غذا  ور  ا اری  ی �ج غذائی  غذا  کی  ار  معی  ناقص 

اقسام۔ کچھ  کی  س�ر 
ن
� ک�ی ور  ا اری  ی �ج کی  یطس، دل  ج� ا� ٹائپ- 2 ذ�ی ی  ہے، �ج سکتی   بن 



اتی  اثرات: سماجی، معاشی، ماحولی

می سکول  وں،  زندگی ذاتی  ور  ا سماجی  کی  ن  ا تندرستی،  ور  ا صحت  کی  ن  ا غذا  کی   لوگوں 

ہے۔ کرتی  متاثر  کو   
ق صلاحی کی  کرنے  کام  پر  جگہ  کی  کام  ا  �ی گھر  ا  �ی  ،

ق صلاحی کی  ے 
ن

یکھ� س�
 

ور ا خوشی  کی  ن  ا تعلقات،  کے  ن  ا ترقی،  کی  ن  ا  
ق

ی
ش

حی غذائی  کی  لوگوں  طرح   اس 

ہے۔ کرتی  متاثر  کو   
ق صلاحی کی  کمانے 

مٹی،  ، ن زمی توانائی،   - ہے  ہوتا  ز  اندا اثر  بھی  پر  ات  ماحولی ہ  و ی  �ہ کھاتے  کچھ  جو   لوگ 

اری ی
ق

حمل، � و  ، نقل  �ج
یک�ی پ� ر، عمل، � وا دا ی �پ کی  ک  خورا جو  ذر�ی  کے  وسائل  ر  د�ی ور  ا  پانی 

یس�وں گ� ہاؤس  ن  گر�ی نظام  غذائی  ۔  ی �ہ جاتے  کی  استعمال  لئے  کے  لگانے  ٹھکانے  ور   ا

ور ا آلودگی  کرنے،  کم  کو  پانی  ھے 
ٹ م�ی� وں،  ی تبد�ی می  استعمال  کے  ن  زمی اخراج،   کے 

بہتر ی  ہ
ن

ا� لئے  کے  بچنے  سے  ن  ا ن  لی ی  �ہ ڈالتے  حصہ  می  نقصان  کے  تنوع  اتی  ی
ق

ا�  حی

ہے۔ سکتی  جا  دی  شکل 

کر لے  سے  روں  گی سے ، ماہی  وں 
ق

گنت  طر�ی ن  ا می  بھر  ا  ی
ن

د� نظام  ، غذائی  می  آخر 
می ممالک  سے  بہت  ہے۔  بنتا  ذر�ی  کا  کمانے  روٹی   روزی  تک،  خوردونوش  ائے  ی

ش
 ا�

کی کاروبار  ذاتی  چاہے  ی  �ہ ذر�ی  بڑا  سے  سب  کا  روزگار  بھی  اب  نظام   کے  ک   خورا

ر کردا �ی  بھی  می  ج  قر�ی مستقبل  نظام  ۔غذائی  می شکل  کی  مزدوری  ا  �ی ہو  می   صورت 

ور ا حالات  کے  کام  کے  کارکنوں  کے  نظام  غذائی  طرح  اس  گے۔  ی  ر�ہ کرتے  دا   ا

۔ ی �ہ کرتے  مرتب  اثرات  وسی  پر  زندگی  ار  معی ور  ا غربت، مساوات  منافع  ا  �ی اجرت 
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