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مں ایسا پھل ہوں جس بزرگوں کا دوست سمجھا جاا ہے جبکہ مں نونہالوں کا بھی دوست ہوں۔ بزرگوں کا
دوست مجھے اس لئ کہت ہں کہ مجھ مں ان ک معدے‘ جگر خاص طور ر آنتوں کو ٹھیک رکھن کی

صلاحیت زیادہ ہوتی ہے۔ اس ک ساتھ ساتھ مجھ مں موجود حیاتن ’الف‘ حیاتن ’د‘ اور حیاتن ’ہ‘ کی وجہ
س لوگوں مں بیماروں کا مقابلہ کرن کی صلاحیت بڑھتی ہے، آنکھں روشن‘ ہڈیاں مضبوط اور دل قوی رہا

ہے۔ مں اگر ٹھیک طرح پکا ہوا ہوں تو مزیدار اور مٹھاس مں کسی س کم نہں ہوا ہوں۔
تھے۔ امریکہ ک گالی مجھے بھی یہاں لائر پھلوں کی طرح امرود‘ چیکو‘ انناس‘ ٹماٹر اور دوسرے بہت س

اصل باشندے یعنی ریڈ انڈن مری خوبوں س واقف تھے ۔
مں انگرزی مں پایا papaya) ( کہلاا ہوں۔ جنوی ہند میاسی نام س پکارا جاا ہوں۔ مں ارنڈ خربوزہ اور ارنڈ

ککڑی بھی کہلاا ہوں۔ مری زیادہ تر کاشت سندھ خاص طور ر کراچی اور ٹھٹھہ ضلع مں ہوتی ہے۔ ساحلی
علاق کی آب و ہوا مجھے بہت راس آتی ہے۔ دنیا مں مرا شمار انناس اور کیل کی طرح ہاضم پھلوں مں ہوا

ہے بلکہ مجھ مں بھی ہضم کا نظام ٹھیک رکھن اور غذا اچھی طرح ہضم کرن کی صلاحیت بہت ہوتی ہے۔ مجھ
ا ہے، اسجو دودھ نکل پھل اور پتوں س کچ رے درخت کا ہے۔ من‘‘ ہو ے’’ رں ایک خاص ہاضم خمم

خشک کر ک استعمال کرت ہں اور اس ہاضم دواؤمں شامل کرت ہں۔
مجھ مں خاص طور ر گوشت گلان کی بڑی صلاحیت موجود ہے۔ سخت س سخت گوشت مرے اثر س گل
جاا ہے۔ مرے دودھ س یٹ ک کڑے بھی ہلاک ہو جات ہں۔ جن لوگوں ک جگر خراب ہوکر بڑھ جات ہں،
انھں مرے استعمال س بہت فائدہ ہوا ہے۔ معالج انھں کچ یت کا رس نکال کر ٥ س ٧ ونڈ چینی ملا

کر کھلات ہں ۔
مجھے چند روز پابندی س کھان س کھانا خوب ہضم ہوا ہے اور بھوک بڑھ جاتی ہے۔ انسانی جسم مں لی یا

طحال نام کا ایک عضو ہوا ہے جو بعض اوقات بڑھ جاا ہے۔ مرے استعمال س یہ بھی ٹھیک ہو جاا ہے ۔
مجھے کھانا کھان ک بعد کھانا مناسب ہوا ہے۔ اس طرح غذا خوب ہضم ہوگی اور اچھا خون بن گا۔ مجھ مں
پک ٹھیک رہتی ہے۔ گہرے زرد رنگ ک ن سا ہے۔ آنکھوں کی صحت اس حیاتں ہون الف کافی مقدار محیات

یت (١٠٠ گرام) مییہ حیاتن دو س تن ونٹ ک ہوا ہے۔
اب اندازہ لگا یئ مں آپ ک لئ بھی انا ہی مفید ہوں جنا بڑوں ک لئ، لیکن مں چونکہ سسا ہوں اس لے
شاید آپ مجھے پسند نہں کرت ہں۔ آپ کا یہ اندازہ ٹھیک نہں ہے۔ مں نہ صرف صحت ٹھیک رکھا ہوں بلکہ

حسن اور جلد کی دلکشی کو بھی بڑھاا ہوں۔ صاف ستھرا خون اور مضبوط ہاضمہ سب کی ضرورت ہے۔
١٠٠ گرام یت مں غذائی اجزائ

حیاتن الف(a) ١٧٥٠بن الاقوای ونٹ
حیاتن ب(b)تھایا من ٠٣ئ ملی گرام

رائبو فلاون ٠٤ئ ٠ ملی گرام
حیاتن ج (c) ٥٦ ملی گرام



حرارے ٣٩ ملی گرام
نشاستہ ١٠ ملی گرام
فولاد ٣ئ٠ ملی گرام

فاسفورس ١٦ ملی گرام
 

 


