
ABC))اےبی سیآئیوڈین کے بارے میں 

معلوماتی گائیڈطلباء اور اساتذہ کے لیے ایک 



آئیوڈین فیڈ بیک ٹول 

۔پانچ  منٹ دیجئےآئیوڈین فیڈبیک ٹول کو انفرادی طور پر پُر کرنے کے لیے 



آئیوڈین کیوں ضروری ہے؟

ادا کرتا ہے۔ آپ کو ہر مند زندگی کے لیے جسم میں کلیدی کردارصحت جو ہے )essential mineral)معدنی غذائی جز آئیوڈین ایک ضروری 

ہے کہ کنٹرول کرتا ، جو یہ تھوڑی مقدار میں اس کی ضرورت ہوتی ہے۔ یہ تھائیورائڈ ہارمونز کی پیداوار میں مدد کرتا ہےروز صرف 

 کام کا جسمبغیر آپ کے سب آئیوڈین  لیے اہم ہے۔ منا آپ کا جسم کتنی تیزی سے توانائی استعمال کرتا ہے۔ یہ ترقی اور متحرک رہنے کے

آئیوڈین حاصل کر رہے ہیں۔ خوراک میں مقدارمیںنہیں کر سکتا جیسا کہ اسے کرنا چاہیے، لہذا یہ یقینی بنائیں کہ آپ مناسب 

کے لیے جو ماں بننے کا ارادہ رکھتی ہوں۔پر بچوں اور ان خواتینہے،خاص طور آئیوڈین کی مناسب مقدار زندگی کے تمام مراحل کے لیے اہم 

۔ ضروری ہے کے مراحل کےلئے میں مناسب نشوونما اور سیکھنےمراحل کے ابتدائی بچپن آئیوڈین پیدائش سے پہلے اور 

س  کا دودھ یا ماں پیدائش کے بعد کے مہینوں میں، 
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۔ اس کے سکتا ہےفراہم کر کو مطلوبہ آئیوڈین آپ ( ( supplementsآئیوڈین 

۔چاہئیںبعد آپ کو خوراک یا کھانے میں آئیوڈین سے بھرپور مختلف غذائیں تلاش کرنی 

کا جسم جسم کو ضرورت ہو اور آپکی جب )essential mineral)جزغذائی معدنی ایک ضروری 

صل کرنا ہوگا۔آپ کو اسے اپنی غذا سے حاہوتو قاصر کرنے سے اسے پیدا 



آئیوڈین کیوں ضروری ہے؟

 ندیی ماں بننے کے لیےمنصوبہآئیوڈین کی ضرورت پیدائش سے پہلے، بچپن میں اورجب آپ 

planning ) ) ۔رہے ہوں تب بھی ہوتی ہےکر

:آپ کو آئیوڈین کی ضرورت ہے



 آئیوڈین ک  رسائیکیا دنیا کے ہر شخص کو اپنی خوراک میں

حاصل ہے؟

کمیکیڈینآئیومناسبمیںغذاعاممیںجنہیںایسےممالککئی

میںپیشابدورانکےسروےعلاقائییاقومی۔حکومتیںہےہوتی

ہیں۔کرتینگرانیکیسبتناکےآئیوڈینکرکےجانچکیمقدارکیآئیوڈین

دنیاسےوجہکیمہمعالمیکیکرنےشاملآئیوڈینمیںنمکگھریلو

جسہےحاصلرسائیک مقدارازکمکمکیآئیوڈینکوآبادیترزیادہکی

کچھسمیتقبرصجمہوریہاوربرطانیہتاہم،ہے۔ضرورتانہیںکی

ہے۔نہیںرسائیک نمکملاآئیوڈینکیلوگوںمیںممالک



 میں اپنے ملک کوشرح   جاننے کے لیے نقشےآئیوڈین کی 

تلاش کریں۔



ہے؟کیا آئیوڈین کی کمی کی تاریخ 

وں کی گردنیں سوجی قبل مسیح میں سکندر اعظم نے موجودہ پاکستان کے شمالی علا326آئیوڈین کی کمی کی ایک طویل تاریخ ہے۔ 
ی

ش
 

ئی ہوقوں کے رہائ

  تھی، آئیوڈین کی کمی کی وجہ سے گردن 

 

ڑ
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۔ سوجنتھائیورائڈ گلینڈ کیمیں  دیکھی تھیں۔ یہ 

سال ڈین ملا نمک متعارف کرایا۔ اوریہ سلسلہ پچھلے سوسوئٹرزلینڈ دنیا کا پہلا ملک تھا جس نے آئیوڈین کی کمی سے نمٹنے کے لیے آئیو

  وہ طور پرخاص  جیسے مسائل میں مبتلا تھے۔ سے جاری ہے۔ اس سے پہلے وہاں کے لوگ شدید دماغی کمزوری کے ساتھ ساتھ گٹھلی

ہےمقدار کم علاقے جہاں مٹی اور پودوں میں آئیوڈین کی 

۔

وقت ہوتی ہے جب یا غذائیت کی کمی اس

مطابق اہم وٹامنز اور کےکی ضرورت آپ کے جسم کو اس 

، یا ، سمجھنے، یاد رکھنےعلمی افعال جیسے سیکھنے: کمزوریدماغی غذائی اجزا، جیسے کہ آئیوڈین میسر نہ ہوں۔

، یہ کسی مشکلات شامل ہیںکرنےمیں مسئلہ حل 

عام  ساتھ فرد کی معلومات کو سمجھنے یا دنیا کے

 متاثر کر سکتاسے تعامل کرنے کی صلاحیت کوطریقوں 

ہے۔



آئیوڈین کی کمی کی تاریخ کیا ہے؟

کےدنیاپوریاورصنعتکینمکرہنما،الاقوامیبینپہلے،سال30تقریبا

یونیورسلجسےتھے،ئےہواکٹھےمیںمہمکیکرنےآئیوڈائزکونمکلوگ

ترزیادہابہمیں،بدولتکیمہماسہے۔جاتاکہاآئیوڈائزیشنسالٹ

ںحصوں
ی
مٹ

کمیمعمولیبھیابتاہم۔آتےنہیںنظرآثارکےکمیشدیدکیآئیوڈین

سےئیوڈینآاورکمیکیتوجہپراستعمالکےملانمکآئیوڈینترزیادہہے،کوملتیدیکھنے

سے۔وجہکیلینےنہبھرپورغذائیں



:و  دنانشوونما اور توانائی کو فر: آئیوڈین

اورنشوونماجوہے،ہوتیورتضرکیآئیوڈینکوآپلئےکےکرنےپیداہارمونزتھائیورائڈ

لیرنکسسامنے،کےدنگرکیآپگلینڈتھائیورائڈہیں۔ضروریلئےکےمیٹابولزم

(larynx)اس،ہےتوکرسکتانہیںاپیدمقدارصحیحکیہارمونزتھائیورائڈیہاگر.ہےنیچےکے

کافیکوگلینڈتھائیورائڈاگرعلاوہ،کےاسہیںہوسکتےمرتباثراتمنفیپرصحتسے

بہتیاکمبہت)سکتاہےبنباعثکابیماریوںکیتھائیورائڈیہتوہے،ملتانہیںآئیوڈین

ڈینآئیولہذا،ہیںاہملئےکےبولزممیٹاہارمونزتھائیورائڈچونکہ.(ہےہوتاپیداہارمونتھائیورائڈزیادہ

کامسائلمیںکرنےمنظمکویلیوںتبدکیوزناورتھکاوٹ،حرارتدرجہکےجسمکمیکی

ہے۔سکتیبنباعث

حقیقت

 غدود  شکل کاتھائیورائڈ ایک تتلی کی

اور لیرنکسکے سامنےہے جو کہ گردن 

(Larynx ) نیچے ہے۔کے



نشوونمااوراسکی دماغی بچے : حمل میں آئیوڈین

 آئیوڈین حمل سے پہلے ہی ضروری ہے کہ اپکی غذا میں مناسب

شامل ہو ۔

کیہارمونزئیورائڈتھایہکیونکہہےضروریبہتآئیوڈیندورانکےحمل

کینظاماعصابیاوردما کےبچےہارمونزیہہے۔معاونپیداوارمیں

کےبڑھنےکےبچےطرح،اسہیں۔ضروریلیےکےنشوونمامندصحت

نشوونماکیصحتعیمجمواور،صلاحیتوں،سیکھنےعلمیساتھساتھ

ہے۔اہمآئیوڈینبھیلیےکے



ضروری ہے؟موجودہ دور میں آئیوڈین کی کمی پرتوجہ دنا کیوں

نظرواضحکوئیابیہچونکہہے۔موجودبھیابھیکمیکیآئیوڈینمعمولیہیں،مگررہیہوختمعلاماتکیکمیشدیدکیآئیوڈینگرچہ

میںبارےکےاہمیتکیرکھنےآئیوڈینمناسبمیںخوراکاپنیلوگسےبہتلیےہےاسنہیںمسئلہوالاآنے

جانتے۔نہیں

ہے۔وجہسےبڑیسبکیخرابیذہنییہاورہے،سکتیکرمتاثرکوصحتکیگروہوںتمامکےآبادیکمیکیآئیوڈین



 ضروری ہے۔مقدارلینا صحت کے لیےآئیوڈین کی مناسب 

انسانیمقدارسیتھوڑیکیآئیوڈیناگرکہہےجاتاسوچایہاکثر

گا۔بہترہوبھیاورستعمالایادہزکاڈینآئیوتوہےضروریلیےکےصحت

بھیزیادتیکیڈینآئیوطرحکیاجزاءغذائیکئیہے۔نہیںایساتاہم

کہہےاہمنناجایہلیےہےاسسکتیہوثابتدہنقصان

ضرورتلہذاجائے۔یابناحصہکاکخوراکومقدارکتنیکیاس

صحتبنانایقینیکومقدارمناسببجائےکیآئیوڈینزیادہسے

ہے۔ضروریلیےکے



نے کے لیےحمل اور دودھ پلا-تجویز کردہ آئیوڈین کی مقدار 

میں2007نے(اوایچڈبلیو)آرگنائزیشنہیلتھورلڈ

ہے۔کیپیشتجویزمقدارکیکےآئیوڈینیومیہ

اوررکھنےقراربرکوہارمونزتھائیورائڈسفارشاتیہ

مجموعیکےمراحلکےزندگیاورگروپوںکےعمرمختلف

روزانہاوسطکیآئیوڈینضروریلئےکےبہبودوفلاح

ہیں۔مبنیمقدارپر



تجویز کردہ آئیوڈین کی مقدار

حقیقت

کم اتنی( ( μgمائیکروگرام ایک 

مقدارہے کہ اس کی 

 ہے۔وضاحت کرنا مشکل

آئیوڈین کیآپ کی ایک دن کی

کو آپ ہےضرورت بہت کم 

چائے پوری زندگی میں ایک

 آئیوڈین کیکے چمچ سے بھی کم

ضرورت ہے۔



(Cycle)کاچکر آئیوڈین 

 ،مچھلیجہاںہے،ہوتاشروعسےسمندرسفرکاآئیوڈین

ش

س

یلف پ

ش

س

ہیںتےکرجذبسےپانیکےسمندراسےجاندارسمندریاور

کرملساتھکےہوامیںچھوٹےذروںآئیوڈینسےسمندراور

سےروںذانتوہےہوتیبارشہے۔جبجاتےبنبخارات

ہے۔جاتیہوجذبمیںزمیندوبارہآئیوڈین



میںذخائرکے،کھانےغذاشدہسےحاصلجانوروںبرآں،مزید

وڈائزیشنسالٹ

 

salt)آئ iodisation)مطابقکےضوابطقومیسےپروگرام

کوآئیوڈینمیں،ممالککچھہے۔جاتادیکھااثرکاآئیوڈینمیںغذاؤں

ہےجاتاکیااستعمالبھیپرطوراجزاکےکشجراثیمدورانکےپلانےدودھ

کےآئیوڈینمیںاکخورکیآپبھیمصنوعاتبنیسےدودھلیےاساور

بنتاحصہکااکخورہمارےسےطریقوںمختلفآئیوڈینلہذا،۔ہیںذرائعاچھے

ہے۔

(Cycle)آئیوڈین کا چکر



 بنائیں کہ لوگ اپنیممالک اس بات کو کیسے یقینیمختلف 

غذامیں مناسب مقدار میں آئیوڈین لے رہے ہیں؟

کینمکمیںممالکسےبہت۔ہےرہاملآئیوڈینمیںمقدارمناسبکوآبادیکہہیںطریقےمختلفکےبنانےیقینیکوباتاس
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منحصرپرباتاسیہ)ہیںسکتےہومختلفسےلحاظاسہےجاتیکیشاملآئیوڈینکتنیمیںنمکمیںانلیکنہیں،پروگرامآئیوڈ

میںنمککوآئیوڈینلیےکےتیاریکینوںکھاتیاراورروٹیمیںممالککچھ۔(ہےضرورتکتنیکیآئیوڈینکولوگوںمیںملککسکہہے

ہے۔ہوتاشاملہیخودیہمیںخوراکوںکےقسمکئیمیںدوسرےممالکجبہے۔ضروریکرناشامل



اپنی بنائیں کہ لوگ ممالک اس بات کو کیسے یقینیمختلف 

غذامیں مناسب مقدار میں آئیوڈین لے رہے ہیں؟

متوازنجیسےہیں۔یقےطربھیاورکےکرنےشاملمیںخوراکاپنیکوآئیوڈین

میںپیداوارکیکھانےاورغذاشدہحاصلسےخوراک،جانوروں

کہمنحصرہیںپرباتاسہیں۔یہشاملاستعمالکااجزاکشجراثیم

شکلکساورمیںمقدارکتنیآئیوڈینمیںخوراکجیسیانڈےاوردودھ

آں،برمزیدہے۔ہوتاتیارکیسےکھانایاہیںکھاتےکیاجانورکیونکہہے۔ہوتیمیں

 فوڈمشتملپرآئیوڈینمیںممالککچھ
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ہیں۔دستیابس

کی کمی میں آئیوڈین آئیوڈین ملا نمک، غذائی عادات اور مقامی جغرافیہ کے متعلق قانون سازی پڑوسی ممالک

۔میں قابل ذکر تبدیلی کا باعث بن سکتے ہیں



آئیوڈین کے ذرائع

خوراک کے ذریعے آئیوڈین کی تجویز کردہ روزمرہ مقدار حاصل کرنے کے لیےکون سی خوراک اور

:اس کا کتنا حصہ ہونا چاہیے



کیا نمک ہمارے لیے برا ہے؟

اپناعملیحکمتبہترین(WHO)اوایچہے؟ڈبلیوبرالیےہمارےنمککیا

بنایایقینییہکہتاہےکرتامددمیںکرنےشاملڈینآئیومیںکرنمک

بھییہاوایچڈبلیولیکن۔ملےآئیوڈینمیںمقدارمناسبکولوگوںکہسکےجا

کےصحتدیگریہ،کیونکہہیںرہےمقدارلےکتنیکینمکلوگکہہے۔سوچتا

کمواقعیکولوگوں۔ہےسکتابنسببکااورفالجبیماریکیدلپریشر،بلڈہائیجیسےمسائل

یہکہبنائیںیقینیکوباتاسلیکنہے،ضرورتکیکھانےنمک

ہے۔آئیوڈائزڈ



ایک گروپ مشق: سے بھرپور کھانے تیار کرناآئیوڈین 

ے مل کر ایک ساتھ ندیدو             دو ایک چھوٹے گروپ کی صورت میں یا 

بنائیں۔لیےمنصوبہ دوپہر کے کھانے کے 

ی خور کے لیے غیر حاملہ خواتین، سبزی خور، اور مکمل سبز/ آپ حاملہ

ت کو یقینی ب کر سکتے ہیں، اس بادینے کا بھی انتخاکو ترتیب تین اہم کھانوں 

پوری ہوں۔غذائی ضروریات بناتے ہوئے کہ ان کی 

 اور اپنے ہم جماعتوں کے ساتھاپنے کام کو دوسروں کے سامنے پیش کریں

کریں۔تبادلہ خیال اس پر 



یاد رکھنے کے نکات



خالی جگہیں  پُرکریں۔

کے لیے ضروری ہے۔کی۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔نشوونما آئیوڈین بچے . 1

میں پیدا ہوتے ہیں؟ہارمونز۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ تھائیورائڈ . 2

۔کی ضرورت ہوتی ہےآئیوڈین مائیکرو گرام ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ نوعمری میں آپ کو فی دن یا یومیہ . 3

کا ایک اچھا سمندری ذریعہ ہیں۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔آئیوڈین .  4

آئیوڈین کی ضرورت ہوتی ہے۔زیادہ کو ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ میں خواتین . 5

کہتے ہیں۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔  اسے۔۔۔۔۔۔۔آئیوڈین کی کمی تھائیورائڈ کے بڑھنے کا باعث بن سکتی ہے، . 6



:کریںغلطیوں کی نشاندہی 

ہے۔آئرن کی کمی کو روکنے کے لیے مناسب آئیوڈین کا استعمال ضروری •

ہے۔کا ہونا ضروری مناسب آئیوڈین طور پر بڑھاپے کے دوران خوراک میں خاص •

کی۔نے میں مدد قبل آئیوڈین ملا نمک کی عالمی مہم نے بہرے پن کے واقعات کو کم کرسال 100•

۔کے علاوہ آئیوڈین کے دیگر اہم ذرائع چاکلیٹ اور چاول ہیںآئیوڈین ملا نمک •



ماڈیول اے کی مشقیں۔

A1 :؟آئیوڈین آپ کے جسم میں کن افعال کو متاثر اور منظم کرتی ہے

ہیںمتعدد انتخاب کی نشان دہی کر سکتے آپ 

 گردشخون کی

میٹابولزم

 دوراندما  کی نشوونما، خاص طور پر حمل اور ابتدائی بچپن کے

 صلاحیتتولیدی افعال اور بچےپیداکرنےکی

 افعالکی سانس

ترقی اور نشوونما، خاص طور پر بچپن اور جوانی کے دوران



کے مشقوں کے جوابات ۔ماڈیول اے 

A1 :آئیوڈین آپ کے جسم میں کن افعال کو متاثر اور منظم کرتی ہے؟

(ہیںمتعدد انتخاب کی نشان دہی کر سکتے آپ )

 گردشکی خون

میٹابولزم

  دورانکی نشوونما، خاص طور پر حمل اور ابتدائی بچپن کے دما

 صلاحیتافعال اور بچےپیداکرنےکی تولیدی

 افعالسانس کی

ترقی اور نشوونما، خاص طور پر بچپن اور جوانی کے دوران



مشقیںماڈیول اے کی 

A2 :خالی جگہوں کو پر کریں۔

خوراک میں آئیوڈین کی ناکافی مقدار ایسی حالت کا باعث بن سکتی ہے جسے • 

جاتا ہے۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔کہا 

۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔آئیوڈیناور آپ۔۔۔۔۔۔۔۔  شکل کا لائن یہ واضح کرتا ہے کہ  Uپر 10صفہ نمبر • 

بھی حاصل کر سکتے ہیں۔

 ہے۔ہو سکتا۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ جب حمل کے دوران آئیوڈین کی مقدار بہت کم ہو تو اس کا نتیجہ • 

اورناقص   ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔ ترقی کا باعث بنتا ہے۔



مشقیںماڈیول اے کی 

A3 : (ہیںایک سے زیادہ جواب منتخب کر سکتےآپ )کون سے کھانے آئیوڈین کے اچھے ذرائع ہیں؟

انڈے

روٹی

اناج

 مصنوعاتاور دودھ کی دودھ

 غذامچھلی اور سمندری

 سبزیاںپھل اور

آلو

 تیلسبزیوں کے

 آئیوڈائزڈ نمک یا آئیوڈین ملا نمک



ماڈیول اے کے مشقوں کے جوابات 

A3 : (ہیںایک سے زیادہ جواب منتخب کر سکتےآپ )کون سے کھانے آئیوڈین کے اچھے ذرائع ہیں؟

انڈے

روٹی

اناج

 مصنوعاتدودھ اور دودھ کی

 غذامچھلی اور سمندری

 سبزیاںپھل اور

آلو

 تیلسبزیوں کے

یا آئیوڈین ملا نمک آئیوڈائزڈ نمک



مشقیںاے کی ماڈیول 

A4 : او ڈبلیو ایچ(WHO)؟نوجوانوں کو روزانہ کتنی آئیوڈین استعمال کرنے کا مشورہ دیتا ہے

100 ئیکروگرامما

150 ئیکروگرامما

200 ئیکروگرامما

250 ئیکروگرامما

350ما ئیکروگرام

600 ئیکروگرامما

1000 ئیکروگرامما



ماڈیول اے کے مشقوں کے جوابات 

A4 : ڈبلیو ایچ او(WHO)نوجوانوں کو روزانہ کتنی آئیوڈین استعمال کرنے کا مشورہ دیتا ہے؟

100 ئیکروگرامما

150ما ئیکروگرام

200 ئیکروگرامما

250 ئیکروگرامما

350 ئیکروگرامما

600ما ئیکروگرام

1000 ئیکروگرامما



مشقیںماڈیول اے کی 

A5: ڈبلیو ایچ او(WHO)ہے؟حاملہ خواتین کو روزانہ کتنی آئیوڈین استعمال کرنے کا مشورہ دیتا 

75ما ئیکروگرام

100 ئیکروگرامما

150 ئیکروگرامما

175 ئیکروگرامما

200 ئیکروگرامما

250 ئیکروگرامما

600ما ئیکروگرام

1000ما ئیکروگرام



ماڈیول کے مشقوں کے جوابات 

A5 : ڈبلیو ایچ او(WHO) خواتین کو روزانہ کتنی آئیوڈین استعمال کرنے کا مشورہ دیتا ہے؟حاملہ

75 ئیکروگرامما

100ما ئیکروگرام

150ما ئیکروگرام

175 ئیکروگرامما

200ما ئیکروگرام

250ما ئیکروگرام

600 ئیکروگرامما

1000ما ئیکروگرام



مشقیںماڈیول اے کی 

A6 : (ہیںایک سے زیادہ جواب منتخب کر سکتے آپ )حمل کے دوران آئیوڈین کیوں ضروری ہے؟

یہ بچے کی ہڈیوں اور دانتوں کی نشوونما کے لیے ضروری ہے۔

یہ بچے کے دما  اور اعصابی نظام کی نشوونما کے لیے اہم ہے۔

یہ بچے کی مجموعی نشوونما کو یقینی بناتا ہے۔

ا ء اور جلد کی نشوونما کے لیے اہم ہے۔

 

ض
ع
یہ بچے کے ا



ماڈیول اے کے مشقوں کے جوابات 

A6 : (آپ ایک سے زیادہ جواب منتخب کر سکتے ہیں)حمل کے دوران آئیوڈین کیوں ضروری ہے؟

یہ بچے کی ہڈیوں اور دانتوں کی نشوونما کے لیے ضروری ہے۔

یہ بچے کے دما  اور اعصابی نظام کی نشوونما کے لیے اہم ہے۔

یہ بچے کی مجموعی نشوونما کو یقینی بناتا ہے۔

ا ء اور جلد کی نشوونما کے لیے اہم ہے۔

 

ض
ع
یہ بچے کے ا



میںجسکریںکامتھساکےجماعتوںہماپنےلیےکےکرنےتیارسوالنامہایک

کہجائےپوچھامیںےبارکےآئیوڈینسےلوگوںمعاشرےکےیااوردوستوںخاندان

ہے۔کرتامتاثرکیسےکوصحتکیانآئیوڈین

آئیوڈین"لیےکےننےجاجائے؟مزیدکیاکیسےمطالعہاورجائےبنایاکیسےسوالنامہ

فرمائیں۔ملاحظہکتابچہ"سیبیاےمیںبارےکے

م کا کابی میں گروپماڈیول 

(Assignment)اسائنمنٹ  

 مل کر کام کریں، اسآئیوڈین کاخوراک میں ریکارڈ کے لیے اپنے گروپ کے ساتھ

 حاصل کرتےبات پر توجہ مرکوزکریں کہ وہ اپنی خوراک میں آئیوڈین کہاں سے

لیےڈ کیسے بنایا جائے؟ مزید جاننے کے کا ریکارکریں۔ کھانے ہیں۔ آئیوڈین فیڈ بیک ٹول استعمال 

۔کتابچہ ملاحظہ فرمائیں"آئیوڈین کے بارے میں اے بی سی "لیے

رڈنے کا ریکاخاندان کے کھا: جانچآئیوڈین کے مقدار کی 

مقامی ذرائع کے بارےکھانے کے: آئیوڈین کی تحقیقات

:جانکاریمیں 

:نمکآئیوڈین ملا : آئیوڈین کی موجودگی کا ٹیسٹ

لکٹ کااستعماٹیسٹ 

تیار کرناالنامہ ایک معاشرتی سو: آگاہیآئیوڈین کی 

فورٹیفیکیشن آئیوڈین اور آپ کا گروپ اپنے ملک سمیت مختلف ممالک میںآپ 

بارے کے پروگرامزکے (  Fortification)فورٹیفیکیشن                                                                             ۔کا مطالعہ اور موازنہ کریںوگراموں پر

بچہ ملاحظہ کتا"کے بارے میں اے بی سی آئیوڈین "لیےمزیدجاننے کے میں 

۔فرمائیں

کریں۔ کسیمقامی دوکانوں اور بازاروں میں آئیوڈین سے بھرپور غذاؤں کی تلاشاپنے 

 تائج  کو درج کرنے کے لیے اپنےایک سٹور کا انتخاب کر کے مصنوعات کا جائزہ لینے کے بعد

آپ پرکےطور کام کو پیش کریں، متبادل گروپ کے ساتھ مل کر کام کریں اور کلاس کے سامنے اپنے

بارے میں کے مقامی ذرائع کھانے کے: کی تحقیقات۔آئیوڈین انٹرنیٹ سے مدد لے سکتے ہیں 

۔بچہ ملاحظہ فرمائیںکتا"آئیوڈین کے بارے میں اے بی سی "جاننے کے لیےمزید 

 استعمال کرسالٹ کٹ کا استعمال کرتے ہوئے یہ معلوم کریں کہ آپ جو نمکآئیوڈائیز 

کی صورت میں شامل ہے ۔محلول ) KIO3( رہے ہیں اُسُ میں آئیوڈین پوٹاشیم آئیوڈیٹ 

میں آئیوڈین کی قسم اوراس یں۔ہر کو نمک کے نمونے میں شامل کریں اور رنگ کی تبدیلی کا مشاہدہ کر

لیےننے کے جامزید لگائیں۔سالٹ ٹسٹ کٹ کے بارے میں تناسب کا اندازہ 

کتابچہ ملاحظہ فرمائیں۔"آئیوڈین کے بارے میں اے بی سی "

 پروگراموںفورٹیفکیشنعالمی: جائزہآئیوڈین کے تناسب کا 

کی نقشہ سازی۔



ماڈیول سی میں گروپ میں کرنے  کا  کام 

نا ہے کہیں۔ اس پوسٹر کے ذریعے یہ تاآئیوڈین سے آگاہی کے مہم کے لیے پوسٹرز تخلیق کر

ضروری ہے؟اورصحت کے لیے کیوں آئیوڈین کیا ہے 

کامسےطریقےخاصایکانہیںاورناکرآگاہمیںبارےکےموضوعکسیکولوگوںمقصدکامہم

شاملکوطلبہعمرہممیںمہمکےآگاہیسےآئیوڈینآپہے۔دناترغیبکیکرنے

روزانہانھیںہے،اورضروریکیوںلیےکےصحتکیانُآئیوڈینکہتائیںیہانھیںکرکے

کریں۔فراہمرہنمائیلیےکےدینےتوجہپرمقدارکیآئیوڈین


