
صحت یک دانتوں اور غذا یک بچوں  

 

 (FORWARD)  آگے

 نے ہم ہوئے، رکھتے ںیم ذہن کو اس ہے۔ عہیذر کیا کا یزندگ مند صحت یک بچے کے آپ میتعل یخاندان یاچھ
ہوں۔ کے سال پانچ سے ماہ چھ جو ہے ایک اریت لئے کے بچے کے آپ اور آپ کتابچہ ہی  

 سکتا کر مدد ںیم پہچاننے کو تعلقات انیدرم کے صحت یک دانتوں اور غذا کو آپ کتابچہ ہی کہ ہے دیام مجھے
 دانتوں یک اس سے جس ، ہے سکتا کر مدد ںیم کرنے دایپ عادت یک غذا سے یباقاعدگ کو بچے کے آپ ، ہے
گا۔ ملے فروغ کو صحت یک  
 

 امتوازن غذ

نشوونما  ینشوونما اور دانت ک یوں کیہے، ہڈ یاجزاء فراہم کر سکت یاور غذائ یمتوازن غذا جسم کو مناسب توانائ

دہ بچوں اور ان کے پورے یہ خاص طور پر نوزائیہے۔  یصحت برقرار رکھ سکت یہے، اور اچھ یں مدد کر سکتیم

 بڑھنے والے مرحلے کے لئے اہم ہے۔

ں، بچے یبا چھ ماہ میں۔ تقریتے ہیا فارمولا دودھ پیں، بچے صرف ماں کا دودھ یچھ ماہ مدائش کے بعد پہلے کے یپ

ں۔ ٹھوس یتے ہیم ٹھوس غذا کھانا شروع کر دیات کو پورا کرنے کے لئے نیضرور یت کیغذائ یہوئ یبڑھت یاپن

ں اناج، یں، جن میکا کھانا د ے کہ وہ اپنے بچوں کو مختلف ساخت اور ذائقوںین کو چاہیں متعارف کرانے پر والدیغذائ

ں۔ اس سے نہ صرف بچوں کو یمصنوعات شامل ہ یاں، خربوزے، پھل، گوشت، انڈے، خشک دانے اور دانے کیسبز

ے یلانے کے ل یں کمیکھانوں م انتخابی کے ہ انیبلکہ  یں مدد ملے گیاجزا حاصل کرنے م یں غذائیمتوازن مقدار م

  متعارف کرائے گا۔ یں کھانے سے بھیغذائ یمختلف قسم ک

ں، تو یتے ہیں کھانا شروع کر دیت سے بھرپور غذائیغذائ یں جب بچوں کو مختلف قسم کیعمر م یباً دو سال کیتقر

 یادہ چکنائیادہ نمک، زیکن زیکے ساتھ مل کر مختلف قسم کے کھانوں کا انتخاب ہو گا ، ل یملیف یادہ تر بچوں کو اپنیز

را مڈ پر عمل کرکے، ان یطرح صحت بخش کھانے کے پ یل کیمقدار کو محدود ہونا چاہئے۔ مندرجہ ذ یاور شوگر ک

 ہے۔ یطرح ہو سکت یغذا بالغوں ک یک



 

 ںیکم کھائ ینیل ، نمک اور چی/ ت یچکنائ

 ںیمتبادل کھائ ان کے ، انڈا اوریں دودھ، گوشت، مچھلیاعتدال پسند مقدار م

 ںیادہ کھائیاں زیپھل اور سبز

 ںیادہ تر اناج کھائیز

ب سائٹ ملاحظہ یو یلتھ سروس کیہ یملیے فید معلومات کے لیچھوٹے بچوں کے صحت مند کھانوں سے متعلق مز
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ہے اور دانتوں  یدا کرتیں رکاوٹ پینشوونما م یہے، جو جسمان یطرف لے جات یک یں کمیت میر متوازن غذا غذائیغ

م یں دانت کے جراثیں ان میمار ہیل عرصے سے بیہے۔ وہ بچے جو طو یر کرتیں تاخیاور نشوونما م یبڑھوتر یک

 ینہ ک کھ بھالیمناسب د یں۔ اگر ان کیہ یاں ہو سکتیلیتبد یا ساختیں رنگ ینقائص م یاتیں ترقیا انمل مینشوونما،  یک

نشوونما کے دوران  یں۔ اس کے علاوہ، اگر دانتوں کیتے ہیوجہ ب یک یادہ خرابیز یسے دانت دانتوں کیتو ا ۓجا

ہے، جس سے  یں جمع ہو سکتیدانتوں م ۓٹراسائکلائن بڑھتے ہویا جاتا ہے تو، ٹیٹراسائکلائن کا مشورہ دیبچوں کو ٹ

 ہے۔ یشکل متاثر ہوت یطرح ظاہر ں، اسیلے رنگ کے ہو جاتے ہین یا سرمئیدانت زرد 

 

 بار بار کھانے پینے سے پرہیز کریں

ں موجود یا کھانے میریکٹیں موجود بیک میہے۔ پل یک تہہ ہوتیا یا سے بھریریکٹیں بیک مینٹل پلیسطح پر ڈ یدانت ک

کا باعث  اعیات کے ضیسطحوں سے معدن یں،  جو دانت کیٹابولائز کرتے ہیے میدا کرنے کے لیزاب پیشوگر کو ت

 حفاظت کر سکتا ہے۔ یزاب کو بے اثر اور ہمارے دانتوں کیبنتا ہے۔ اس کے باوجود، تھوک ت

 یں تو، تھوک اضافیتے ہیں وقت لگتا ہے۔ اگر بچے کثرت سے کھاتے اور پیزاب کو بے اثر کرنے میتاہم، تھوک کو ت

وجہ سے  یک یمسلسل کم یات کیسطحوں سے معدن یں کر سکتا، دانت کیرموثر نہیقے سے غیسڈ کو مناسب طریا

 ں آخر کار دانت خراب ہو گایجے مینت

 

 غذا کی اچھی عادت کو اپنائیں

سے  یں۔ باقاعدگیت کے حامل ہیعادات بہت اہم یغذائ یے، اچھیقے سے روکنے کے لیکو مؤثر طر یخراب یدانت ک



و روزانہ کھانے کے علاوہ اور چائے کے وقت کھائے ا مشروبات جیں یکس کو محدود )وہ غذائیکھانا کھانے سے، سنا

کر سکتا  یں کمیم چانسکے  یخراب یں کر سکتا ہے، جو کہ دانت کیم یسڈز کے حملوں کمیں( کرنے سے ایجاتے ہ

 ہے۔

 

صحت مند کھانے کے مندرجہ ذیل تین اصولوں کو ذہن میں اپنے بچوں کے دانتوں کی صحت کی خاطر براہ کرم 

 رکھیں:

 ں متوازن ہو۔یت میں جو مناسب مقدار اور غذائیبچوں کو ناشتہ ، دوپہر کا کھانا اور رات کا کھانا داپنے  .1

 یمقدار بڑھانے ک یں کھانے کیں تو، آپ کھانے میکھانا پسند کرتے ہ یاگر آپ کے بچے کھانے کے بعد بھ .2

 یشمنٹ فراہم کیفریبھرپور رت سے یک بار غذائیان ایں۔ اگر ضرورت ہو تو کھانے کے درمیکوشش کر سکتے ہ

 ہے۔ یجا سکت

 ں۔یاجازت د ینے کیپ یان پانیصرف اپنے بچوں کو کھانے کے درم .3

 اپنے بچوں کی غذا کا خیال رکھنے کی تجاویز

دو  جیتا ہوں، کونید/یتین بار دودھ دیں تیں اسے دن میں۔ میرا بچہ دس ماہ کا ہے اور اس کے پانچ دانت ہیسوال: م

ں رات کا کھانا آزمانے ی(، بعض دفعہ اسے مرائس سیریلسا کہ بچوں کے بسکٹ اور یشمنٹ )جیفریک ریدفعہ اور ا

 مسئلہ ہے؟ یں کوئیا اس میتا ہوں۔ کید/یتید

 

ں اور یں ڈالتے ہیزاب سے حملہ آور ہونے کے خطرے میں، تو ہم اپنے دانتوں کو تیجواب: ہر بار جب ہم کھاتے ہ

کوشش  یں کہ آپ کا بچہ آپ کا کھانا کھانے کیں۔ لہذا، اگر آپ چاہتے ہیاتے ہدانت کے خراب ہونے کا امکان بڑھ

دفعہ  یہ آپ کے بچے کے اضافیں، یب دے سکتے ہیسا ترتیکرے تو، آپ اس کے رات کے کھانے کا وقت اپنے ج

  کھانے کے وقت سے بچا سکتا ہے۔

کہ  یں۔ حتیتو اپنے بچے کے ساتھ نہ بانٹ یۓپ ۓن باقاعدہ کھانے کے علاوہ کچھ کھایوالد یٹوکن سے، جب بھ یاس

 یخراب یک گھونٹ، اس کے دانتوں کیا سوفٹ ڈرنک کا ایم یآئس کر ینے والی، منہ بھر دیک بائٹ بھیآلو چپ کے ا

 !ہے یے کافینقصان کے ل یں اضافیم

 

نقصان  یکو کوئرے بچے کے دانتوں یز میچ ینے والیپ یسیا ایہوں، ک یتینے دیں اپنے بچے کو جوس پیسوال:  م

 ہے؟ یپہمچا رہ

 

ے خام مال ہے۔ یدا کرنے کے لیزاب کو پیے تیا کے لیریکٹیک موجود بینٹل پلیں موجود شوگر  ڈیجواب:  جوس م

  ہے۔ یڈرنکس کا استعمال دانتوں پر برا اثر ڈالت یسیکثرت سے ا

ا یجگہ جوس  یک یں، پانیڈرنکس کو محدود کر یسیخاطر، جتنا ممکن ہو ا یصحت ک یدانتوں ک یاپنے بچوں ک

ہے تو، آپ بچے کے باقاعدہ کھانے کا حصے بنا  یہ اتنا ضروریں۔ اگر یس نہ کریپلیڈرنکس سے ر یشوگر وال

 ں۔ینے دیں، مثال کے طور پر، بچے کو فورا کھانے کے بعد پیسکتے ہ

 



 ؟یۓا کرنا چاہیں، مجھے کیکس کھانا پسند کرتے ہیسوال: بچے سنا

 

ن یرہ(، نمکیم وغیکس، آئس کریٹھے بسکٹس، کیٹ، میز، چاکلینڈیسے کہ کیں)جیٹھے ہوتے ہیکس میا کہ سنایجواب: آ

رہ(، جس یسے کہ خشک انگور، آلو بخارا، وغیا ترش )جیرہ( ینگے کے پکوڑے، وغیسے کہ آلو کے چپس، جھی)ج

مقدار عام  یت کیغذائ یکس کیں، سنایاثر پڑتا ہے۔ اصل م یصحت پر منف یوجہ سے ان کے جسم اور دانتوں ک یک

ں یمقدار م ینے کیل لیہے، اور ت یمتاثر ہوت یبھوک بھ یکس سے بچوں کیہ کہ، سناید یہے۔ مز یطور پر کم ہوت

ں بچوں یے ہمیادہ خطرہ ہے۔ اس لیں دانتوں کے خراب ہونے کا زیں، نمک، شوگر، اس طرح انھیتے ہیاضافہ کر د

 ے۔یچاہ ینیں ہونے دیدا نہیعادت پ یکس کھانے کیسناں یم

ت کے ساتھ یں مناسب مقدار اور متوازن غذائی، آپ مختلف قسم کے کھانے مختلف انداز اور ذائقے مۓبجا یاس ک

ں، بچوں کے یوقت  م یک ہیں۔ اور ایسکتے ہ/یکوشش کر سکت یناشتہ، دوپہر کا کھانا، اور رات کا کھانا بنانے ک

 ں۔یکس سے دور رکھیں اور سناینمونہ بنے اچھا یل

ات کو پورا یضرور یک یں جو ان کے بڑھوتریار کریکس تیت والے سنایں غذائیے صبح اور دوپہر میہ کہ، بچوں کے لید یمز

ں کھانے کے یں تو، آپ انھیتے ہیاجازت د یکرے اور جنک فوڈ کے استعمال کو کم کرے۔ اگر آپ اپنے بچوں کو نبل کرنے ک

  .ں۔یکے وقت کے دوران کھانے کا کہہ سکتے ہ ۓچا ایبعد 

 

نبلنگ  یٹیب یریاگر م یۓا کرنا چاہیں۔ مجھے کیکس سے نوازتے ہیکو اکثر سنا یٹیب یپانچ سال ک یرین میرے والدیسوال: م

 ہے؟ یرکھت یجار

 

کس یں۔ جب بچوں کو سناینتائج نکل سکتے ہ یں، جس کے منفیکس سے نوازتے رہتے ہیجواب: بڑے اکثر اپنے بچوں کو سنا

ل، نمک، شوگر، ہضم کرنے یادہ تیں، وہ زیرکھتے ہ یں۔ جب وہ نبلنگ جاریں کھا سکتے ہیں انھیں، تو وہ جب چاہیمل جاتے ہ

  ۔یکے موقع کو بڑھا دے گ یخراب یاور دانت ک یصحت پر اثر انداز ہو گ یں، جو ان کیکا خطرہ رکھتے ہ

ں آسان کہا جاتا ہے۔ یہ اکثر کرنے سے کہیکن یں۔ لیکس کھانا نہ سکھائیکو سنا یٹیب یاپن ہ ہے کہ آپی یناً ، سب سے مثالیقی

ں جمع یک باکس میا سنایگ یک بیکس کو سنایک اسے ملے ہوں آپ اسے سنایے، جو سنایکو ناراض نہ کرنے کے ل یٹیب یاپن

قے ین کو متبادل طری، اپنے والدیہے۔ اور ساتھ ہ یکے وقت ان سے لطف اندوز ہو سکت ۓں اور چایہ یکرنے کا سکھا سکت

ا اسے یں دے کر، یکھلونے، کتاب یمی، تعلیشنریکرز، سٹیسے کہ سٹیں، جیسکتے ہ/یدے سکت یز بھیتجاو یسے نوازنے ک

 رہ چلے جانا۔یم وغیوزیا می یریطرف لے جانا، پارک ،لائبر یدوستوں ک

 

تا ہے۔ یسالگرہ پر، جب چاہے کھاتا پ یا اپنیوالے دن  یکن چھٹیسے کھاتا ہے، ل یں باقاعدگیٹا سکول والے دنوں میرا بیسوال: م

   ؟یۓا کرنا چاہیمجھے ک

 

کن جب تک یہے۔ ل یآسکت یں بے قاعدگیوالے دن کھانے کے وقت م یا چھٹیہ سمجھا جا سکتا ہے کہ سالگرہ والے دن یجواب: 

ادہ اہم ہے کہ، یں، اور زیہ یرہت یاد کرواتیں کھانے کے اصول اپنانے کا یادہ نہیا چھ دفع سے زیں پانچ یٹے کو دن میآپ اپنے ب



 یۓہ قابل قبول ہے۔ آپ کو اسے سمجھانا چاہیں، اس طرح یں مدد کریواپس اس طرز پر کھانا کھانے م یٹے کیں اپنے بیبعد م

 ے کتنا فائدہ مند ہے۔یسے کھانا کھانا اس کے دانتوں کے ل یکہ باقاعدگ

 

 یہے۔ اسے کس ینا چاہتیادہ وہ دودھ پیں پسند، اور زیہے۔ اسے روزانہ کے کھانے کھانا نہ یس ماہ کیاٹھائ یٹیب یریسوال: م

 سے بہتر کروں؟یحالت کو ک یکھانے ک یں اس کیں۔ میز کھانا پسند ہینڈیکس، چپس، اور کیسا کہ بسکٹ، کیکس جیوقت سنا یبھ

 

 یت ہے اور نہ کسیں نہ غذائیہے اس م یں ہے اور جو وہ کھاتیعادت نہ یکو روزانہ کے کھانا کھانے ک یٹیب یجواب: آپ ک

رہ یز وغینڈیکس، چپس، کیسے کہ بسکٹ، کیکس جیوالے سنا یلریادہ کیر زیطرح متوازن ہے۔ کثرت سے اور کنٹرول کے بغ

 یغذا ک یں اچھیے، آپ کو اس میہے۔ حالت کو بدلنے کے ل یبھوک پر اثر انداز ہو سکت یکھانے سے روزانہ کے کھانے ک

)براہ  یۓکارڈ کرنا چاہیہے ر یتیپ یا کھاتیک یٹیب یرہ۔ آپ کی۔ آپ کو قسم، مقدار، وقت وغیۓچاہ یشروع کرن یدا کرنیعادت پ

ک یک سنایں ایشروع مں۔ یڈول طے کریے بروقت کھانے کا شیکے ل یٹیب یں(، اور پھر اپنیکھیکارڈ دیکرم بچوں کا غذا کا ر

اجازت  ین کھانے کیں تیہ ہے کہ دن میں۔ اصل مقصد ینے کو کم کریج بار بار کھانے پیں،  اور بتدریکھانے کے وقت کو کم کر

 ۔ینیں دیشمنٹ نہیفریادہ ریاور دو دفعہ سے ز ۓجا ید

ار کر یذائقوں کے ساتھ کچھ پکوان تے مختلف انداز اور یطرف متوجہ کرنے کے ل یے، آپ اس کو کھانے کیمتوازن غذا کے ل

ں اور پھر ان کو دوسروں غذا کے ساتھ یہ یں کاٹ سکتیڈ اور فروٹ کو  مختلف شکلوں میہے۔ مثال کے طور پر، بر یسکت

 یہ کہ، اسے باقید یں۔ مزیہ یرہ بنا سکتی، وغیں۔ آپ چاول کے چاولوں والے بال، سوشیہ یں اور ملا سکتیہ یمکس  کر سکت

ں۔ یدا کریے آرام دہ اور خوشگوار ماحول پیبھوک بڑھانے کے ل یں اور اس کیت اور ملنے دیساتھ کھانے، بات چ کے یملیف

ں، اسے اگلے کھانے کے ساتھ کھانے یے زور نہ دیتو، اسے کھانے کے ل یں کرتیں کھانا ختم نہیمنٹ م 30سے  20اگر وہ 

 !ںید

ے، آپ اس کے کھانے کے اوقات اور پکوانوں کا مسلسل یعادات کو بہتر بنانے کے ل یغذائ یقے سے اس کیں، مؤثر طریآخر م

 ں۔یہ یکر سکت یجائزہ اور نظر ثان

 



 ڈبچوں کی غذا کا ریکار
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