
 

 

Al-Manhal Research Journal (Vol 5, Issue 4, 2025: October-December) 

 مطالعر تریرکا تجر ترتحقیقر اداروں کر رطبر یرنصوص اور جر سے متعلق اسلامر رنریتراور زر انجیر 132

 مطالعر رتریرکا تجرطب اداروں ک تحقیقت ر ریرنصوص اور جر رسے متعلق اسلامر رنریتراور زر رانجیر

An Analytical Study of Islamic Texts and Research by 

Modern Medical Institutions Regarding Figs and Olives 

 
Feroze Ahmad 

MPhil Scholar, Department of Quran and Tafseer, 

Faculty of Arabic & Islamic Studies, 

Allama Iqbal Open University, Islamabad  

Email: feroze1232001@yahoo.com 

Dr Hafiz Muhammad Arshad Iqbal 

Assistant Professor, Department of Quran and Tafseer, 

Faculty of Arabic & Islamic Studies,  

Allama Iqbal Open University, Islamabad 

Email: arshad.iqbal@aiou.edu.pk 

 

Abstract 

The Holy Quran is a divine source of guidance that encompasses all 

aspects of human existence, including health and nutrition. This research 

article presents an analytical study of Islamic texts and modern scientific 

perspectives concerning two significant fruits mentioned in the Quran: 

Figs (At-Tin) and Olives (Az-Zaytun). Through the lens of prominent 

classical and contemporary Urdu exegeses (Tafasir), such as Tafsir ibn 

Kathir, Ma'ariful Quran, and Tafhim-ul-Quran, the study explores why 

Allah SWT swore by these fruits in Surah At-Tin, highlighting their 

"divine and extraordinary importance ". 
The research delves into the scholarly opinions of Mufti Muhammad 

Shafi, Maulana Daryabadi, and Maulana Shabbir Ahmad Usmani, who 

characterized the Fig as a waste-free, easy-to-digest, and liver-

strengthening fruit, and the Olive as a "Blessed Tree" (Shajarah 

Mubarakah) essential for cardiovascular health. Furthermore, the study 

aligns these traditional insights with modern scientific data and WHO 

guidelines, validating that the phytochemical composition of figs (fiber 

and minerals) and the oleic acid in olives are vital for preventing chronic 

diseases. The article concludes that the Quranic descriptions of these 

foods, provided centuries before modern nutritional science, serve as a 

living miracle and a call for further interdisciplinary research to benefit 

humanity's physical and spiritual well-being. 
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صحت اور ر رانسان ک رموجود ہے۔ اس میں رمکمل رہنمائی رک رکتاب ہے جس انسانیت رالہام ریکا رقرآن مجید
ا ر۔ ان میںہیر رگئی ریرد رتیبہت سے احکامات اور ہدا ربھر رکے لیے رتندرستی اہم موضوع غذا کا ہے۔ قرآن  ریکسے 

،من و  رنیت، انار، ز رسے انجی ر۔جن میںگئے ہیر رکیے رنغذاؤں  کے   کے ساتھ اُن کے فوائد بیا رمختلف قسم ک رمیں رمجید
فوائد  اور صحت ر راور ان کے طبر ریتافاد رغذاؤں ک رمختلف قسم ک  رمقالہ  میں  ر۔ اس تحقیقیِسلوا  اور کج ھو ر قابلِ ذکر ہیر

موجود ہے    رراہنمائی رغذا کے حوالے کیر رمیںر رکہ قرآن مجید رتحقیق راس بات ک ری۔ مزکئے ہیر رنسے متعلق فوائد بیا
رہے۔ر کہتی   اس          حوالے  سے  کیر         تتحقیق طبر یج  اور

رموضوع پر سابقہ تحقیقت ر
 رانسانر رتخلیق رکا مطالع ظاہر کرتا ہے کہ غذا اور نباتات کر رےرذخیر رکرام کے علمی ریراور مفسر رقرآن حکیم

 ہے۔ مشہور تفاسیر کا حصول بھ ربقا کے ساتھ ساتھ معرفتِ الٰہر رستون ہے جس کا مقصد جسمانر ریردبنیا ریککا ا رزندگی
اس بات پر ر رالقرآن اور معارف القرآن میں رتفہیم رکے ساتھ ساتھ اردو تفاسی راور قرطبر ریطبر ر،ابن کثیر رمثلاً تفسیر

 رمحض خوراک نہیر روہ انسان کے لیے ر،سے جو نباتات اگائے ہیر رنے زمین رہے کہ اللہ تعالیٰ رگئی رحاصل بحث ک رسی
ذرر رںنشانیا رقدرت ک ربلکہ اس ک کا  و حرام کے تصور، کھانے میں رمیں ر۔ ان تفاسیہیر ریعہاور شفا  اور رحلال   ررراعتدال 

نے کھجور کو  رہے۔ امام ابن کثیرؒ رگیا رکیر رنموضوع کے طور پر بیار ریردکو بنیا رتلقین رک رینعمتوں کے استعمال پر شکر گزارر
 اہم عبادت کے لیےر رہے جو نہ صرف صحت بخش ہے بلکہ روزے جیسی ریمبارک پھل قرار د ریکنعمت اور ا رجنت ک

رہے۔ر کو واضح کیر اہمیت معمولی غیر اس ک میں روشنی ک لمائدہا ۃرالواقعہ و سور ۃرغذا ہے، اور انہوں نے سور یبہتر
 ر،رنباتات اور پھلوں کے ذکر کو روحان ردروس القرآن" میںر رنے "معالم العرفان فی رسواتؒ رعبدالحمید رمولانا

السلام کے ر رعلیہا ریممبارک درخت اور کھجور کو مر ریککو ار رنیتہے، جہاں وہ ز رکیر رپیش رتناظر میں راور معاشرت رجسمان
درر ر۔ اسیبخش غذا ثابت کرتے ہیر رتوانائی ریواقعے کے حوالے سے بہتر  رمیںر رالتین رۃرنے سور ریرؒآباد ریطرح مولانا 

ز رمذکور انجی اور نظامِ ہاضمہ کے  رصفائی رصحت، خون ک ردل ک رڈالتے ہوئے انہی رپر روشنی ریتافاد رطب رک رنیتاور 
۔ رہےبنا پر ر رک رںصلاحیتو رغذائی رمعمولی رغیر رکا ذکر ان ک رءان اشیا رقرآن میں ریکہے۔ ان کے نزدر ریقرار د راکسیر رلیے

اگنے  رمیں رہے کہ زمین رہوئے واضح کیر ریتےحکمت کا مظہر قرار د رکو اللہ ک رتخلیق رنے نباتات ک راحمد عثمانؒ رمولانا شبیر
 یکان کا استعمال نہ صرف ا رہے، اس لیے رقوت رکھی رکے علاج ک رںیوربیما راللہ نے بہت سی رمختلف نباتات میں روالی

رہے۔ر کا ضامن بھ تندرستی ک روح کے سکون اور جسم یہسنتِ حسنہ ہے بلکہ ر
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 رنربیا رسائنس کے تناظر میں یپہلوؤں کو ج رغذاؤں کے طبر رقرآن نے معارف القرآن میں رمحمد شفیعؒ رمفتی
کیر کا پیغا رکرتے ہوئے ثابت  زمانے کے لیے رمہے کہ قرآن  ز رآفاقی رہر   رکو جلد کر رکے تیر رنریتہے۔ انہوں نے 

اور شہد کو شفا کے طور پر پیشر بیما رکیر رحفاظت   رتریرنظر رقرآن ریہ۔ رہیر ریعہذرر رکا قدرت رؤسے بچا رںیورہے جو مختلف 
( کے طے کردہ اصولوں سے مکمل ہم آہنگ رWHO) ریشرآرگنائز راور ورلڈ ہیلتھ رتتحقیق رسائنسی رموجودہ دور میں
 صحت کے لیےر رکو انسان رتموجود فائبر، وٹامنز اور معدنیا رمیں رںیوادارہ صحت پھلوں اور سبز ر۔ عالمینظر آتے ہیر

۔ اس طرح رتھی ریرکر د رنبیا راہمیت رک رءاشیا رجیسی رنیتاور ز رپہلے انجی رںیوجبکہ قرآن نے صد ر،ہے ریتاقرار د ریرناگز
گہرا ربط موجود ہے، جہاں ر ریکا رنمطالع کے درمیا رسائنسی ریغذاؤں اور ج رثابت ہوتا ہے کہ قرآن ریہسے ر ریچرلٹر
رہے۔ر رکر رہی یقتصد ہی ک رںسچائیر قرآن رکر کے درحقیقت کو تسلیم یتافاد سائنس ان نباتات ک یج

رقرآن کریم میں زیتن اور انجی کا تذکرہ:
 ہے:ر یفرما میں قرآنر

ن   ی  وَ الز   ن  ی  وَ الت     ن  تُو  ی  ن  قسم،  رک : انجی وَالت   تُو  ي  ر۔رک نیت: اور ز وَالز 
آسان ہے، اور بے شمار فوائد کا  رہوتا، ہضم کرنے میں رفضلہ نہی رکوئی رپھل ہے جس میں ریبہتر ریکا رانجی

والا اور جسم کو  رینےقبض کو دور کرنے والا، بادشکن، نزلے کے بند راستے کھولنے والا، جگر کو طاقت د ریہحامل ہے۔ ر
اگتا  رکا درخت  پہاڑوں میں رنیتوالا ہے۔ز رکتوںبر ریہکا تعلق ہے، ر رنیتبلغم سے پاک کرنے والا ہے۔جہاں تک ز

قدرتِ ر رتمام باتیں ریہبھال کے اگتا ہے اور ہزاروں سال زندہ رہتا ہے۔ ریکھخاص د رکسی  ریہکم ہوتا ہے، ر رہے جہاں پان
ر۔ ہیر واضح نشان عظمت اور قدرت ک ک یالہ  ر

غذا کے طور پر ر رنعمت ہے، اس کا تی ریکا رکا پھل بھ رنیتمعروف اور مشہور درخت کا نام ہے۔ ز رنیتز
 کیےر رنرفوائد کا حامل ہے جو بیا راور کئی رنرم ریتنہا رکا تی رنیتہے۔ ز رمفیر ردوا کے طور پر بھ ریہاستعمال ہوتا ہے اور ر

اور بے نمی ریپہاڑ ریکا رنیت۔اگرچہ زگئے ہیر اگتا ہے، لیکن رپودا ہے جو خشک  پر  اس میں راللہ تعالیٰر رجگہوں   رنے 
 ر،رہوتا ہے جو روشنیر ربہت تی رواحد پودا ہو جس میں ریہہے۔ ممکن ہے کہ ر ربہت مقدار رکھی رحکمت و دانش ک رنباتات

رغذا اور علاج کے کام آتا ہے۔ر
بلکہ دو شہروں کے ر راستعمال ہوئے ہیر رجو نہ صرف دو پہاڑوں کے لیے رنام ہیر ریسےدونوں ا راور انجی رنیتز

 رذکر ان ک ۔ بہرحال، ان کا قرآن میںہی دو علاقوں کے نام بھ یہاور بعض کا کہنا ہے کہ  ،جانے جاتے ہیر بھ لیے
رہے۔ یعظمت کے اعتراف کے طور پر آ
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رباہمی تعلق رکا ر نریتراور زر رانجیر
ر۔  قابل ِغور ہیر باتیں تین میں یتاس آ ک قرآنر

" سے  کھانا والا پھل ماد ر"انجی رںیہاکا کہنا ہے کہ ر ریمفسر رجیسے  ریہے کہ ابن عباس، حسن بصر ریہ  رپہلی
اور  رسے اگتا ہے، جو تی رفرماتا ہے: "اور وہ درخت جو طورِ سینر رنکالنے والا پھل ہے۔اللہ تعالیٰ ر" تینیتہے اور "ز

اور خوراک ر رتی روہ انسانوں کے لیے  ریجو درخت لگر رمیں رسینر رنے طورِر راللہ تعالیٰ ریعنیرنگ دونوں کے کام آتا ہے"۔ر
 ر،رگیار رکیر رٹوکرا پیش ریککا ا رکے سامنے انجی رصلى الله عليه وسلم رکہ نبی ریاللہ عنہ نے فرما ررضی ریدونوں فراہم کرتا ہے۔ابوذر غفار

ہوا ہے تو ر رزلرپھل نا رکہوں کہ جنت سے کوئی ر:اگر میںیپھر فرما ر،یکھا راور خود بھ ریرآپ نے اس سے کھانے کا حکم د
 رنکہرکھاؤ کیور ر: "انجیینے فرما رصلى الله عليه وسلم ر۔" نبیہوتے ہیر رجنت کے پھل بے بیج رنکہطرف اشارہ کروں گا، کیو رک راسی رمیں
درد میں ربواسی ریہ اور جوڑوں کے  دور کرتا ہے  د رکو  اللہ عنہ نے  رہے کہ معاذ رضی ریتروار ربھ ریہہے۔"ر ریتافائدہ 
کیر رک رنیتز فرما رشاخ سے مسواک  " ریاور  ز ریکو فرما رصلى الله عليه وسلم رنے نبی رمیں:  سنا کہ  کا مسواک سب سے بہتر  رنیتہوا 

رمسواک ہے۔" ر
روار رمکین رابو اور "زکہ "تین رکیر ریتنے عکرمہ سے  ن ر" شام کے پہاڑ ہیرنریت"  ي

ت
ن ال ي

ت
۔نابغہ نے کہا:أت

اور ر رک رطرف سے تین ر"ہم دائیں ریعنیعن عرض" ر ممکن  ربھ ریہمقام کا نام ہے۔ ر ریک" ا"تین رںیہاجانب آئے"، 
 قرآن کر رہوتا ہے۔لیکن رمیں رزبان رکہ عربی رہو، جیسا راضافت والا لفظ( حذف ہو گیا ریعنیمضاف ) رہے کہ اصل میں

کو ناجائز قرار  ریلہے جو اس تأو ردلیل ریقور راس بات پر کوئی رنہ ہی ر،اورملتر رنہی رواضح دلیل رالفاظ سےاس قول پر کوئی
ر؟رکھائی ںقسم کیو ر" کنے "تین ہے کہ اللہ تعالیٰ ریہہے۔اب سوال  ررائے نحاس ک یہدے۔

د رۃپر عشر )زکوٰ ر:ہم نے انجیکہتے ہیر رعربی رابن کا ذکر قرآن ر رنکہ،کیویرکا دسواں حصہ( واجب قرار  اس 
پر عشر واجب ہونے ر رجا سکتا ہے۔بعض علماء نے انجی رکیر ربھ رہکھانا ہے جسے ذخیر یساار ریہہے۔ ریہے،اور بلند مقام د رمیں

کے نام پر لوگوں سے ناجائز طور پر ر رۃبچنا چاہتے تھےجو زکوٰر رسےکے ظلم ر رءاولیا ریوہ ان حکمرانوں ر رنکہ،کیورسے انکار کیر
نہ ہو ر یساکہ ا رکیر ررموقف اختیر ریہہے۔علماء نے ر ریسے منع فرما رظلم سے سختی ریسےنے ار رصلى الله عليه وسلم یمکر تھے،جبکہ نبی رمال لیتے

ا د ریککہ  کر  دے  د ربھ راموال میں ریگرمثال  دروازہ کھول  کا  ہے کہ  ربہتر ریہی رجائے۔تاہم بندے کے لیے ریظلم 
رب ک نافرمانر روہاپنے  اور  ادا کرے  حق  کا  شا رسے بچے۔امام شافعی رنعمتوں  زکوٰ رنیتوجہ سے،ز راسی رینے   کو  رۃپر 

ر( واجب ہے۔ ۃدونوں پر عشر )زکوٰ نیتاور ز ہے کہانجی ریہیدرست بات  کہا۔لیکن واجب نہی
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، ر رمسجد دمشق،  شہر دمشق، دمشق میں رجس میں  راقوال ہیر رکئی رمیںر ر" کے معنی"التین رمیں ریتآ واقع پہاڑ 
وہ پہاڑ جس پر حضرت نوح ک راصحاب کہف ک ہے جبکہ بعض نے مسجد ر رماد لی ر، بعض نے زنجی ریٹہر رکشتی رمسجد، 

زبردست  رںران تینو رپھریکو مبعوث فرما رءربڑے انبیا رہے جہاں پر تین رماد ہے۔بعض نے اس مقام کو ماد لیا راقصی
اس سے  رپہلے جس کا نام لیا ربھ رںیہاطرح ر ر۔ اسییرکرد نبیا رترتیب ریراور وجود رزمان رک روںبڑے متبے والے پیغمبر

 ریرفرمار رن۔ پھر ان قسموں کے بعد بیالیا رکا نام آخر میں راور پھر ان دونوں سے بزرگ تر چیز رکا نام پھر لیا رچیز ریفشر ردہریز
ا اچھر رنسانکہ  و صورت میں رکو  اور سہانے ر رصحیح رشکل  والا خوبصورت  ا ء  اعضن اور سڈول  درست  والا،  قدو قامت 

 رلیےر رتو اسی راتباع نہ ک راطاعت اور رسول ک راگر اللہ ک ر،ہوگیا رجہنمی ریعنی ریکرد رکا نیچ رںپھر اسے نیچو رکیر راچہرے والا پید
الگ کرلیا رنیماا اس سے  کو  در ربڑھاپے ک رانتہائیر رمادرکہ ر ربعض کہتے ہیر ر،والوں  لوٹا  ہے۔ حضرت عکرمہ ر ریناطرگ 

بڑھاپا ر ریہیاگر ر رلیکنر رکو پسند فرماتے ہیر راسی ریرعمر کو نہ پہنچے گا، امام ابن جر ریلوہ رذر رجس نے قرآن جمع کیر رفرماتے ہیر
ش ننا ء کیو

ہے جوا وپر ہم ر ربات وہی رآتا ہے پس ٹھیک رہوتا ؟ بڑھاپا تو بعض مومنوں پر بھ رںماد ہوتا تو مومنوں کا استت
ر۔ر نے ذکر ک

تین بنیادی طور پر بارش کے پان پر انحصار  قرآن کریم مین آس کا ذکر ایک متبہ سورۃ التین میں آی ہے ۔
انجی ک تاریخ ابتدائی ادوار تک جا پہنچتی ہے، بائبل اور دیگر قدیم ر ر1۔رکرتا ہے، اور یہ تمام اقسام ک مٹی میں اگتا ہے

ازاں یہ ر کا ذکر موجود ہے۔ خیال کی جاتا ہے کہ انجی سب سے پہلے مصر میں کاشت ک گئی۔ بعد  تحریروں میں انجی 
قدیم کریٹ تک پہنچی اور پھر نویں صدی قبل مسیح میں قدیم یونان میں پہنچ کر روایتی غذا کا حصہ بن گئی۔ یونانیوں نے ر

 انجی کو اس قدر اہمیت دی کہ اس ک برآمد پر پابندی عائد کرنے کے قوانین بنا دیے۔ر

راعلیٰ معیار ک انجیر
انجی کو قدیم روم میں بھ بڑی قدر و منزلت حاصل تھی، جہاں اسے ایک مقدس پھل سمجھا جاتا تھا۔انجی 
کا درخت ایشیائے کوچک )موجودہ ترک( کے معتدل آب و ہوا والے علاقوں کا مقام درخت ہے، اور آج بھ اسے ر
مشرقی بحیرہ روم، امیکہ اور اسپین میں ایک اہم تجارت پھل کے طور پر اگای جاتا ہے۔ تاہم، اسے دنیا کے کئی دیگر ر
علاقوں میں گھریلو باغات میں بھ کاشت کی جاتا ہے۔ انجی کے درخت ہر موسم میں سینکڑوں ناشپات نما پھل دو بار 

ر2پیدا کرتے ہی، جن کا سائز اور رنگ ان ک قسم کے مطابق مختلف ہوتا ہے۔ر
 تین ک اقسامر

 :ک تین ک کئی اقسام ہی، جن میں سے چند درج ذیل ہیرالتین ر 
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یہ سب سے زیدہ عام پای جانے والا تین ہے، اور اس کے بیجوں کو نشوونما کے لیے ر :(Smyrna)سمیرنا تین  •
نن )گردہ افشان( ک ضرورت ہوت ہے۔ر

يش   پولتيننت

اس قسم میں دو طرح کے تین شامل ہی؛ ایک قسم کو  :(White San Pedro)سفید سان پیڈرو تین ر •
نن ک ضرورت نہی ہوت، جبکہ دوسری قسم کو ہوت ہے۔ر

يش   پولتيننت

اس قسم ک خاص بات یہ ہے کہ اس میں بیج نہی ہوتے، اور یہ اپنے بڑے سائز اور ر :ترکیش براؤن تینر •
ر3مزیار ذائقے ک وجہ سے ممتاز ہے۔ر

رانجی اور قرآن کریمر
انجی ایک بابرکت درخت ہے جسے اللہ تعالیٰ نے قرآنِ کریم میں عظمت کے ساتھ ذکر کی ہے۔ اللہ تعالیٰ رر

رنے اس درخت کو خاص فوائد عطا فرمائے ہی جو اس ک بے شمار افادیت کا ثبوت ہی۔
کا ذکر رر اور اس  اور اللہ تعالیٰ نے اس ک قسم قرآنِ مجید میں کھائی ہے  انجی جنت کے پھلوں میں سے ہے 

ر:ایک مکمل سورہ ’’سورۃ التین‘‘ میں فرمای
ین  ٱ﴿وَ  يۡتُون  ٱوَ   لت   ینَ   لز  ين  س  ذَا    وَطُور   ین  ٱ  لۡبَلَد  ٱوَهََٰ م 

َ
خَلَقۡنَا    لۡۡ نَ ٱ لَقَدۡ  نسََٰ يٓ    لۡۡ  ف 

يمٖ﴾  حۡسَن  تَقۡو 
َ
4أ

 

تحقیق کے ساتھ ہم راور اس امن والے شہر ک ر رک اور طور سینء ک  رقسم ہے انجی ک اور  زیتن
 نے انسان کو بہتری جوڑ مین پیدا کی ہے ر

رجاحظ  انجی کا تعارف کراتے ہوئے لکھتا ہے :ر
اور اس کے پتوں اور شاخوں کے ذریعے چھاؤں ر ر" اس کو خشک اور تر دونوں حالتوں میں کھای جا سکتا ہے ر

اور اس ک لکڑی کو جلانے کے کے اور یہ کہ یہ مضِ سل کے میض کے لیے مفی ر کام آسکتی ہے رحاصل کرنے   ،
ہے، ایک طاقتور غذا ہے اور بعض دواؤں اور مہموں میں کارآمد ہے، اور یہ کہ تمام میٹھی چیزیں دانتوں کے لیے 
نقصان دہ ہوت ہی سوائے اس کے، اور یہ کہ اہلِ کتاب کے نزدیک یہی وہ درخت ہے جس سے آدم علیہ السلام نے 
کا ر اور یہ کہ بواسی  اور جس کے پتوں سے انہوں نے سزا نازل ہونے کے بعد اپنی شرمگاہوں کو ڈھانپا تھا،  کھای تھا 

ر"5تا ہے تاکہ اس کا فضلہ نرم ہو جائے اور آسان سے خارج ہو جائے۔رمیض اسے کھا
رسے منقول ہے کہ:ر ﷟انجی اور زیتن کے بارے میں ابن عباس
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نِّ 
ابم فَعَنِّ  تُونُ،  يم وَالزَّ ينُ  ِّ

الت  ا  مَّ
َ
أ رَةَ  شم قِّ وَلََ  لَهَا  عَجَمَ  لََ  ي  تِّ

الَّ رُوفَةُ  عَم الْم مَرَةُ  الثَّ هُوَ  ينُ  ِّ
  الت 

دٍ.   وَمُجَاهِّ حَسَنِّ  وَالم رِّمَةَ 
كم عِّ لُ  قَوم وَهُوَ   " رُوفَتَانِّ  عَم الْم مَرَتَانِّ  الثَّ هُمَا  نَّ

َ
أ عنهما:  رض ي الله  اسٍ  عَبَّ

رُونَ.  صِّ ي تَعم ذِّ
تُونُكُمُ الَّ تُونُ: زَيم يم كُلُونَ، وَالزَّ

م
ي تَأ ذِّ

ينُكُمُ الَّ ينُ: تِّ ِّ
هُمم يَقُولُ: الت   6كُلُّ

نہ موٹا چھلکا اور  نہ گٹھلی ہوت ہے  وہ معروف پھل ہے جس میں  تو  ررہی۔رانجی  ک،  زیتن  اور  انجی  بات 
حضرت ابن عباس رضی اللہ عنہما سے موی ہے کہ یہ دونوں وہی معروف پھل ہی۔ یہی قول عکرمہ، حسن اور مجاہد 
کا بھ ہے۔ ان سب کا کہنا ہے: 'انجی' سے ماد وہی انجی ہے جو تم کھاتے ہو، اور 'زیتن' سے ماد وہی زیتن ہے ر

 جس سے تم تی نکالتے ہور
رسے سند کے ساتھ  روایت ہے ﷛ ابو ھریرہ 

إلى رسول الله صلى الله عليه وسلم  " ي هُرَيرة قال: أهدي  بِّ
َ
أ تين فأكل  فيه  طبق  عَن 

وقال لأصحابه: كلوا التين فلو قلت: إن فاكهة نزلت من الجنة بلا عجم لقلت هي التين كلوه  
 7" فإنه يقطع البواسير وينفع من النقرس

رسول اللہ صلی اللہ علیہ وآلہ وسلم ک خدمت میں انجی کا ایک تھال بطور ہدیہ پیش کی گیا، تو آپ صلی اللہ ر
علیہ وآلہ وسلم نے اسے تناول فرمای اور اپنے صحابہ سے فرمای: "تم بھ انجی کھاؤ، اگر میں کہوں کہ جنت سے بغیر گٹھلی 
اور نقرس ر وہ انجی ہے، تم اسے کھاؤ کیونکہ یہ بواسی کو ختم کرتا ہے  گا کہ  نازل ہوا ہے تو میں کہوں  کے کوئی پھل 

ر)جوڑوں کے درد( کے لیے مفی ہے۔ر
رانجی کے خواص کے  بارے میں کہا گیا 

کہ یہ گردے اور مثانے ک ریت )پتھری( کو دور کرتا ہے، زہروں سے حفاظت دیتا ہے، گلے، سینے اور ر"
کو دھوتا ہے )صاف کرتا ہے(، معدے سے بلغمی مادے کو ر اور تلی  نالی ک خشکی کے لیے مفی ہے، جگر  سانس ک 
صاف کرتا ہے، جسم کو بہتری غذا فراہم کرتا ہے، اور اس کا خشک حصہ بھ غذائیت رکھتا ہے اور اعصاب کے لیے ر

زہر کھانے سے پہلے کھای ر،مفی ہے پودا( کے ساتھ  دار  دوا  )ایک  اور سداب  اخروٹ  اسے  اگر  کہا:  جالینوس نے 
جائے تو یہ نفع دیتا ہے اور نقصان سے بچاتا ہے، یہ پرانے کھانسی کے لیے مفی ہے، پیشاب آور ہے، اور نمکین بلغم 

ابن القیم ر،ک وجہ سے پیدا ہونے والی پیاس کو تسکین دیتا ہے، اور خالی پیٹ کھانے میں اس ک عجیب فائدہ مندی ہے
کا ذکر نہی آی، لیکن اللہ  اور مدینہ ک زمین میں انجی پیدا نہی ہوتا تھا، اس لیے سنت میں اس  نے کہا: چونکہ حجاز 

ر8"تعالیٰ نے قرآن میں اس ک قسم کھائی ہے، کیونکہ اس کے فوائد اور منافع بہت زیدہ ہی۔
رامام سیوطی   ؒدر منثور میں فرماتے ہی 
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قرآن  رجب سید نا آدم  جنت میں لباس جنت سے محروم کئے گئے تو انجی  کے پتوں  سے اپنے چھپای جس کا ذکرر
ن وَرَق  کہ  میں آتا ہےر مَا م  فَان  عَلَيۡه  قَا يَخۡص  ة   ٱ﴿وَطَف   10۔9﴾   لۡجَن 

 :انجی کے صحت بخش فوائدر

تین کو غریب آدم ک غذا بھ کہا جاتا ہے، اور یہ پھلدار درختوں میں سے قدیم تری درخت ہے۔ یہ قدیم  .1
زمانوں میں مشہور رہا ہے، اور اسے خشک ی تازہ دونوں حالتوں میں کھای جا سکتا ہے۔ یہ کیلشیم، پوٹاشیم، آئرن ر

ر11اور فاسفورس ک بڑی مقدار پر مشتمل ہوتا ہے۔ر
کیلوریز ہوت ہی۔ تاہم، یہ صحت بخش  74گرام تازہ انجی میں صرف  100انجی ایک کم کیلوریز والا پھل ہے۔  .2

اور ر ڈنٹس سے بھرپور ہوت ہے جو انسان صحت  ی اور رنگدار اینٹی آکي حل پذیر غذائی فائبر، معدنیات، وٹامنز 
 فلاح و بہبود کے لیے نہایت مفی ہی۔ر

کا ایک بہتری ذریعہ ہے۔ درحقیقت، خشک پھل توانائی، ر .3 ڈنٹس  ی اور اینٹی آکي خشک انجی معدنیات، وٹامنز 
 12کیلوریز ہوت ہی۔ر 249گرام خشک انجی میں  100معدنیات اور وٹامنز کے زیدہ متکز ذرائع ہوتے ہی۔ 

نزنز،  .4 ن تينن
ٹی نز، لیوٹین،  ن ي ڈنٹس جیسے کیروٹی ی تازہ انجی، خاص طور پر بلیک مشن انجی، پولی فینولک فلاوونوئڈ اینٹی آکي

ڈنٹ معیار سیب کے برابر ہے )ر ی تيننک ایسڈ پر مشتمل ہوت ہے۔ ان کا اینٹی آکي مائیکرو مول ر ر3200اور کلوروج 
 گرام(۔ 100فی 

ڈنٹ وٹامنز ک مناسب مقدار پائی جات ر .5 ی اس کے علاوہ، تازہ انجی میں وٹامن اے، ای اور کے جیسے اینٹی آکي
ز کو ختم کرنے میں مدد دیتے ر يکلزن ہے۔ انجی میں موجود یہ تمام نباتات کیمیائی مکبات جسم میں نقصان دہ فری ریڈی

نزنز سے بچاؤ فراہم کرتے ہی۔ ن يکش  فن
 ہی اور اس طرح کینسر، ذیبیطس، انحطاطی اماض اور این

کم ر .6 کو  ایسڈ خون میں شوگر ک سطح  تيننک  انجی میں موجود کلوروج  ہوا ہے کہ  تحقیقی مطالعات سے یہ بھ معلوم 
والی ذیبیطس( کے میضوں میں خون میں گلوکوز ک سطح کو ر II کرنے اور ذیبیطس ٹائر )بالغوں میں ہونے 

 کنٹرول کرنے میں مدد کرتا ہے۔ر

اچھ ر .7 ایسڈ ک  اور پینٹوتھینک  س 
فولنيتی وٹامنز جیسے نیا سین، پیریڈوکسین،  انجی میں بی کمپلیکس  اور خشک  تازہ 

نز اور چکنائی کے میٹابولزم میں معاون کوفیکٹر کے طور  ن ي مقدار موجود ہوت ہے۔ یہ وٹامنز کاربوہائیڈریٹس، پروٹی
 پر کام کرتے ہی۔
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اور زنک۔ ر .8 آئرن، سیلینیم  پوٹاشیم، مینگنیز،  کاپر،  ذریعہ ہے جیسے کیلشیم،  کا بہتری  انجی معدنیات   100خشک 
ملی گرام آئرن ہوتا ہے۔ پوٹاشیم ر 2.03ملی گرام کیلشیم، اور  162ملی گرام پوٹاشیم،  680گرام خشک انجی میں 

خلیوں اور جسمان مائعات کا ایک اہم جز ہے جو دل ک دھڑکن اور بلڈ پریشر کو کنٹرول کرنے میں مدد دیتا ہے۔ ر
کاپر خون کے سرخ خلیات ک تیاری کے لیے ضروری ہے۔ آئرن خون کے سرخ خلیات ک تشکیل اور خلیات ر

ڈیش کے لیے درکار ہے ی ر13۔رآکي
ڈنٹس، سوزش کم کرنے والے اجزاء، اور کینسر سے بچاؤ کرنے والے مکبات بڑی مقدار ر .9 ی تین میں اینٹی آکي

 میں پائے جاتے ہی، جو جسم کے خلیات کو تحفظ فراہم کرتے ہی۔

 یہ بعض غدود کے اماض، نظامِ ہضم اور سانس کے مسائل کے علاج میں مددگار ہے۔ر .10

تین جگر کے تحفظ میں مدد دیتا ہے، اور ذیبیطس کے علاج میں مفی ثابت ہوتا ہے، کیونکہ یہ خون میں گلوکوز ر .11
 ک مقدار کم کرتا ہے۔ر

 مدوں کے لیے تین ایک مؤثر قوتِ باہ کا ذریعہ سمجھا جاتا ہے۔ر .12

 14اس میں آئرن ک مقدار زیدہ ہوت ہے، جو بالوں ک صحت کے لیے ضروری ہے۔ر .13

کریو تھراپی  (wart) تین جسم میں موجود موہکوںر .14 اسے  پر جب  طور  دیتا ہے، خاص  مدد  کے علاج میں بھ 
)ٹھنڈے علاج( کے طور پر استعمال کی جائے؛ یہ جلد کے لیے محفوظ اور مؤثر ہے اور اس ک صحت بہتر بناتا ہے۔ ر

يکل اسٹڈی میں سامنے آی۔ر ر2007یہ نتیجہ ر  15میں ایران ک اردبیل یونیورسٹی آف میڈیکل سائنسز ک کلنيتنی

جو ر .15 مطابق،  کے  تحقیق  یونیورسٹیر ر2010ایک  ک  بھارت   Tvess Honble Loksevak) میں 

Madhukarrao Chaudhari) درجہ ر کے  جسم  تین  گئی،  ک  پر  چوہوں  میں  فارمیسی  آف  فیکلٹی  ک 
 16حرارت کو کم کرنے میں مدد دیتا ہے۔ر

ریپروڈکٹیو ہیلتھ2014 .16 آف  انسٹیٹیوٹ  شہر میں نیشنل  بھارت کے ممبئی  آف ر (ICMR) میں  ک فیکلٹی 
سائنس میں چوہوں پر ک گئی تحقیق کے مطابق، تین نظامِ ہضم کو بہتر بنانے، قبض کے علاج، اور معدے کے ر

 17درد میں کمی میں مفی ہے۔ر

رخلاصہ ر
ہوتا ہے اور مختلف طریقوں سے انسان صحت کے ر رانجی ایک انتہائی مفی پھل ہے جو غذائیت سے بھرپورر

لیے فائدہ مند ہے۔ یہ دماغی کارکردگی بہتر بنانے، قوتِ مدافعت بڑھانے، دل ک بیماریوں سے بچاؤ، اور ہاضمے کے ر
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تازہ، مختلف ر ی  اسے خشک  اور  ہے  آسان  کاشت بھ  ک  اس  کرتا ہے۔  ادا  کردار  اہم  رکھنے میں  درست  کو  نظام 
رطریقوں سے استعمال کی جا سکتا ہے۔ر

رOlea europea L /رزیتن
رکھتا  Oleaceaeایک چھوٹا درخت ہے جو خاندان ر (.Olea europaea L) زیتن سے تعلق 

پایرہے ر ہوا کے علاقوں میں  و  آب  اور معتدل  دنیا کے گرم  یہ  وجہ سے ر راور  ک  اپنے پھل  درخت  یہ  جاتا ہے۔ 
مشہور ہے، جسے زیتن کہا جاتا ہے، اور بحیرہ روم کے خطے میں زیتن کے تی کے سب سے بڑے تجارت ذریعہ ر
کے طور پر اہمیت رکھتا ہے۔ زیتن کے درخت عموماً مشرقی بحیرہ روم کے ساحلی علاقوں، جنوب مشرقی یورپ، ر
پائے جاتے ہی۔ ر ایران کے شمالی علاقوں میں  پر  اور بحیرہ قزوی کے جنوبی کنارے  افریقہ،  شمالی  ایشیا،  مغربی 
ک ر زیتن  ک  دنیا  اب بھ  کا خطہ  روم  رہا ہے، مگر بحیرہ  جا  کی  کاشت  دنیا کے کئی حصوں میں  زیتن  آج  اگرچہ 

 فیصد فراہم کرتا ہے۔ر ر98کاشت کا تقریباً ر

آثار قدیمہ کے شواہد ر تخمینوں کے مطابق زیتن کے درخت ک کاشت سات ہزار سال پران ہے۔ 
قبل مسیح کے زمانے میں کریٹ میں "مائنوئن" تہذیب کے تحت زیتن ک باقاعدہ تجارت ر ر3000بتاتے ہی کہ ر

کا ذکر موجود ہے۔ مذہبی ر کاشت ہو رہی تھی۔ قدیم یونان ادب میں زیتن کے تی کے جسمان صحت کے فوائد 
حوالے سے بھ زیتن کے درخت اور اس کے پھل کا ذکر کئی بار بائبل )نئے اور پرانے عہدنامے( اور قرآن ر

 18مجید میں کی گیا ہے۔ر

زیتن کا درخت طب اور غذائی فوائد ک طویل تاریخ رکھتا ہے۔ صدیوں سے زیتن کے پتوں کے عرق کو 
صحت کے فروغ اور حفاظت کے لیے استعمال کی جاتا رہا ہے۔ مثال کے طور پر قدیم مصری لوگ فرعونوں ک حنوطی ر
کاری کے لیے زیتن کے پتوں کو استعمال کرتے تھے۔ اسی طرح روایتی طب میں زیتن کے پتوں کو بخار اور ملیری 

رجیسی بیماریوں کے علاج کے لیے ایک مؤثر دوا سمجھا جاتا تھا۔ر
رقرآن کریم اور زیتنر

رقرآن کریم میں یہ لفظ چھ مقامات میں آی ہے ر
نَ  خۡل  ٱ﴿وَم  عۡنَابٖ وَ   لن 

َ
نۡ أ تٖ م  

يَةٞ وَجَن َٰ نۡوَانٞ دَان  هَا ق  ن طَلۡع  يۡتُونَ ٱم  انَ ٱوَ   لز  م  هٗا وَغَیۡرَ   لرُّ مُشۡتَب 
 ٍۗ ه  ب 

َٰ
لَىَٰ ثَمَر ه    نظُرُوٓا  ٱمُتَشَ ه    ۦٓإ  ثۡمَرَ وَيَنۡع 

َ
ذَآ أ نُونَ﴾  ۦٓ  إ  قَوۡمٖ يُؤۡم   

تٖ ل  يََٰ
ٓ
كُمۡ لَۡ ل 

َٰ
ي ذَ  ف 

ن   19إ 
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 راورر ر،ر(کیے رپیدا) رخوشے رہوئے رجھکے رکو رسے( نیچے رمیں رخوشوں رکے راُن ر،اور کھجور کے درختوں سے )بھ
 اور رہی رہوتے رمشابہ رسے ردوسرے رایک رمیںر رصورتوں ربعض رجور(  رکیے رپیدا ربھ)ر رانار راور رزیتن راور رباغ، رکے رانگوروں

 میں ران رشر ربےر رہی۔ رلگتر رپکنر روہ رجب راورر رہیر ردیتے رپھل روہر رجب رکو رپھل رکےر ران رسہی رتو رمختلف ،دیکھر رمیں ربعض
رہی۔ نشانیاں سی بہت لیے رکے والوں لانے ایمان

يٓ ٱ﴿وَهُوَ  ذ 
تٖ وَ   ل 

َٰ
تٖ وَغَیۡرَ مَعۡرُوشَ

َٰ
عۡرُوشَ تٖ م 

 جَن َٰ
َ
نشَأ

َ
خۡلَ ٱأ رۡعَ ٱوَ  لن  كُلُهُ  لز 

ُ
فًا أ يۡتُونَ ٱوَ  ۥمُخۡتَل    لز 

انَ ٱوَ  م  ن ثَمَر ه   لرُّ هٖ  كُلُوا  م  ب 
َٰ

هٗا وَغَیۡرَ مُتَشَ ب 
َٰ

هُ  ۦٓ مُتَشَ ثۡمَرَ وَءَاتُوا  حَق 
َ
ذَآ أ ه   ۥإ  هُ  ۦ يَوۡمَ حَصَاد  ن   إ 

 ۥوَلََ تُسۡر فُوٓا  
بُّ  ینَ ٱلََ يُح   20﴾ لُۡۡسۡر ف 

اور وہی ہے جس نے باغات پیدا کیے، کچھ چھتوں )بیلوں( پر چڑھائے ہوئے اور کچھ بغیر چھت کے )پھیلے 
( جو بعض صورتوں میں ایک اور انار )پیدا کئےر رزیتن ہوئے(، اور کھجور کے درخت، اور مختلف ذائقے والی کھیتی، اورر

اور اس ک کٹائی کے دن اس کا حق ر جیسے ہی اور بعض میں مختلف۔ اس کے پھل میں سے کھاؤ جب وہ پھل دے، 
 )زکوٰۃ ی صدقہ( ادا کرو، اور اسراف نہ کرو، بے ش وہ فضول خرچوں کو پسند نہی کرتار

ه   تُ لَكُم ب  رۡعَ ٱ﴿يُنۢب  يۡتُونَ ٱوَ  لز  يلَ ٱ وَ  لز  خ  بَ ٱوَ  لن  عۡنََٰ
َ
ن كُل    لۡۡ ت   ٱوَم  مَرََٰ قَوۡمٖ    لث   

يَةٗ ل 
ٓ
كَ لَۡ ل 

َٰ
ي ذَ  ف 

ن  إ 
رُونَ ﴾   21يَتَفَك 

)پان( کے ذریعے کھیتیاں، ر اس  اُگاتارزیتنوہی ہے جو تمہارے لیے  اور ہر قسم کے پھل  انگور  ہے۔ بے  ر، کھجور، 
ر۔رش اس میں غور و فکر کرنے والوں کے لیے ایک نشان ہے

جَاجَةُ ٱ﴿ ةٖ ﴾  لزُّ ي  ةٖ وَلََ غَرۡب  ي  رَكَةٖ زَيۡتُونَةٖ لَ  شَرۡق  بََٰ ن شَجَرَةٖ مُّ هَا كَوۡكَبٞ دُر  ي ٞ يُوقَدُ م  ن 
َ
 22كَأ

شیشہ )چراغ دان( ایسا ہے جیسے چمکتا ہوا تارا، جو جلای جاتا ہے ایک بابرکت زیتن کے درخت کے تی 
رک طرفر ہے اور نہ مغربک طرف ر سے، جو نہ مشرق

 23﴿وَزَيۡتُونٗا وَنَخۡلٗٗ ﴾ 

راور زیتں او رکھجور ) اگُائے(ر
ین  ٱ﴿وَ  يۡتُون  ٱوَ  لت   24﴾ لز 

 

ر) گواہ ہے انجی اور زیتن(رقسم ہے انجی اور زیتن ک 
ہٖ یعنی بغیر نام ذک رکئے راس ک فوائد اور اہمیت کا ذکر  قرآن نے کی ہے کہ اسی طرح من غیر لفظ 
ن طُور  سَيۡنَآءَ تَنۢبُتُ ب   هۡن  ٱ﴿وَشَجَرَةٗ تَخۡرُجُ م  ینَ﴾ لدُّ ل  ك 

ٓ
لۡۡ  

بۡغٖ ل  ر25 وَص 
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سین سے نکلتا ہے، جو تی پیدا کرتا ر ر( جو طورِرتے ہی رپیدا کر ربھ ر رایک درخت )زیتناسی طرح  ہم نے راور ر
رہے اور کھانے والوں کے لیے سالن )ی چٹنی( ہے۔ر

، قال: قال رسول الله صلى عمر بن الخطاب عناپنے والد سے نقل کرتے ہی   ﷛سیدنا عبد اللہ بن عمر
ر26الله عليه وسلم: " كلوا الزيت وادهنوا به فإنه من شجرة مباركة

زیتن کا تی کھاؤ اور اسے )جسم پر( لگؤ، اس لیے کہ ر” صلى الله عليه وسلمرسول اللہرکہتے ہی کہ ﷛عمر بن خطابر
ر۔روہ مبارک درخت ہے

ز میں ہے  جس سے زیتن ک اہمیت کا اندازہ لگی جا سکتا ہے  ر ریہ حدیث تقریباً  تمام کتب احادیث اور تفاسئ
كُلُوا  عن أبي هريرة قال: قال رسول الله صلى الله عليه وسلم: " : سے روایت ہےر﷛سیدنا ابوہرہ 

بٌ مبارَكٌ  ِّ
نوا به، فإنه طي  هِّ ر27الزيتَ وادَّ

ر"رزیتن کا تی کھاؤ اور اسے لگؤ، بے ش وہ پاکیزہ اور بابرکت ہےررسول اللہ ؤ نے فرمای " 
رکلام اللہ اور احادیث رسول اللہ ؤ میں اس کا برکت کے ساتھ تذکرہ  سے اس ک اہمیت کا اندازہ لگی جا سکتا ہے  ر

رمعاذ بن جبل کہتے ہی میں نے رسول اللہ صلى الله عليه وسلم کو فرماتے ہوئے سنا کہر
مَ  " عم وَاكِّي،  نِّ حَفَرِّ هُوَ سِّ

الم بُ بِّ هِّ
فَمَ، وَيُذم بُ الم ِّ

نم شَجَرَةٍ مُبَارَكَةٍ، يُطَي  تُونُ مِّ يم وَاكُ الزَّ الس ِّ
ي  لِّ يَاءِّ قَبم بِّ

نم
َ وَاكُ الأم  " وَسِّ

اور " ہے  بناتا  خوشبودار  کو  منہ  یہ  ہے،  سے  درخت  مبارک  ایک  یہ  ہے،  بہتری  مسواک  کا  زیتن 
کرتا ہے دور  کو  وغیرہ(  ی پیپ  )گندگی  خرابی  ک  کا بھ ر ر،مسوڑھوں  انبیاء  اور مجھ سے پہلے  میرا مسواک ہے،  یہی 

رمسواک یہی تھار
 زیتن کے معاشی اور سائنسی فوائد ر

معاشی لحاظ سے زیتن کا پھل ایک قیمتی شے ہے کیونکہ اس سے غذائیت سے بھرپور خوردن تی حاصل ر
کی جاتا ہے جس میں طب فوائد پائے جاتے ہی۔ زیتن اپنے قدرت کچے ذائقے ک شدت )کڑواہٹ( ک وجہ سے کم 
ہی براہ راست کھای جاتا ہے بلکہ عموماً اسے تی ی "ٹیبل زیتن" )محفوظ شدہ زیتن( ک صورت میں استعمال کی جاتا ر

ہے، جسے زیتن کو خوش ذائقہ بنانے کے ر (Oleuropein) راولیوروپینہے۔ زیتن میں موجود کڑواہٹ ک وجہ ر
 28لیے ختم کرنا ضروری ہوتا ہے۔ر

https://islamicurdubooks.com/hadith/rawy-details.php?rawyid=5913


 

 

Al-Manhal Research Journal (Vol 5, Issue 4, 2025: October-December) 

 مطالعر تریرکا تجر ترتحقیقر اداروں کر رطبر یرنصوص اور جر سے متعلق اسلامر رنریتراور زر انجیر 144

آج کل کے صحت کے شعور رکھنے والے معاشروں، خاص طور پر ترقی یفتہ ممالک جیسے امیکہ، یورپ، جاپان،  .1
اور زیتن ک مصنوعات کے استعمال میں نمایں اضافہ ہوا ہے، جس کے نتیجے ر اور آسٹریلیا میں، زیتن  کینیڈا 

 میں زیتن پر مبنی مصنوعات ک تیزی سے ترقی ہوئی ہے۔ر

روم ک خوراکر .2 ذریعہ  (Mediterranean Diet) "روایتی "بحیرہ  کا  کا تی بنیادی چکنائی  زیتن  جس میں 
ہے، دنیا ک سب سے صحت مند غذاؤں میں شمار ہوت ہے، کیونکہ یہ دل ک بیماریوں اور کچھ اقسام کے کینسر ک کم 

 شرح سے منسلک ہے۔ر

 Monounsaturated) زیتن کے تی کے صحت بخش فوائد زیدہ تر اس میں موجود غیر سی شدہ چکنائیں .3

Fatty Acids - MUFAs) وٹامن جیسے  اجزاء  فعال  پر  طور  حیاتیات  کئی   ,E (tocopherols) اور 

ڈز اور فینولکس ک وجہ سے ہی جو مختلف طب فوائد رکھتے ہی۔ یہی اجزاء زیتن کے تی ر يڈی کیروٹینائیڈز, فاسفولنيت ن
 کے منفرد ذائقے اور خوشبو کا سبب بھ بنتے ہی۔

، پھل کے پکن ک (cultivar) دیگر فصلوں ک طرح زیتن اور اس کے تی ک ترکیب مختلف عوامل جیسے قسم .4
اور زرعی حالات کے مطابق مختلف ہو سکتی ہے کا طریقہ،  و ہوا ک حالتوں کے ساتھ ر،حالت، فصل کاٹنے  آب 

29ساتھ زیتن ک تیاری کے طریقے بھ اس کے اجزاء پر اثر انداز ہوتے ہی۔ر

 

روایتی طور پر زیتن کو ایک نہایت مفی اور صحت بخش غذا سمجھا جاتا ہے۔ یہ پھل توانائی فراہم کرتا ہے اور اس ر .5
وٹامنز ک قابلِ قدر مقدار موجود  اور  ڈنٹس، معدنیات، فائٹو سٹیرولز  ی اینٹی آکي میں پودوں سے حاصل کردہ 

کیلوریز فراہم کرتے ہی۔ اس ک ر 115گرام زیتن تقریباً ر ر100ہوت ہے۔ زیتن کیلوریز کا معتدل ذریعہ ہے: ر
ایسڈز یی  يی فت سیيچ و ریٹڈ  ان  مونو  مند  صحت  چکنائی  یہ  لیکن  ہی،  ہوت  حاصل  سے  چکنائی  تر  زیدہ   کیلوریز 

(MUFA) ( جو جسم میں نقصان ر16:1( اور پامٹولیک ایسڈ )18:1ک شکل میں ہوت ہے جیسے اولیک ایسڈ )
 کو بڑھاتے ہی۔ر (HDL) کو کم کرتے ہی اور مفی کولیسٹرولر (LDL) دہ کولیسٹرولر

یی ایسڈز سے بھرپور ہے، دل ک  .6 يی فت تحقیقی مطالعات کے مطابق بحیرہ روم ک خوراک، جو کہ مونو ان سیيچ و ریٹڈ 
شرینوں ک بیماریوں اور فالج سے بچاؤ میں مدد دیتی ہے کیونکہ یہ خون میں چکنائی کے صحت مند توازن کو برقرار ر

30رکھتی ہے۔ر

 

جو  .7 ھل"، 
"اولیوکنيتنیت اور  "اولیوروپین"  "ٹائروسول" جیسے فینولک مکبات موجود ہوتے ہی جیسے  زیتن میں 

جزو ر کا  اس  اور  اولیوروپین  ھل، 
اولیوکنيتنیت ہی۔  ہوتے  دار  ذمہ  کے  ذائقے  تیز  اور  تلخ  کے  "ہائیڈروکسی راس 
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ڈنٹس میں شامل ہی۔ یہ وٹامن ای اور کیروٹینائیڈز کے ساتھ مل  ی ٹائروسول" فطرت کے سب سے طاقتور اینٹی آکي
 کر کینسر، سوزش، دل ک بیماریوں، اعصابی بیماریوں، ذیبیطس وغیرہ کے خلاف اہم کردار ادا کرتے ہی۔ر

اثرات ر .8 والے  کرنے  کم  سوزش  اور  درد  ي  پروفین" جیسے 
"آئئ میں  ھل 

اولیوکنيتنیت کہ  ہے  چلتا  پتہ  تحقیقت سے 
موجود ہی۔ بحیرہ روم ک خوراک، جس میں زیتن اور اس کا تی بنیادی حیثیت رکھتے ہی، دل ک بیماریوں ک کم ر

 شرح میں جزوی طور پر اہم کردار ادا کر سکتی ہے۔ر

کا ایک اچھا ذریعہ ہے۔ ر .9 ای  اور ڈبہ بند زیتن میں تقریباً ر ر100زیتن وٹامن  ملی گرام ر ر1.65گرام محفوظ شدہ 
کا ر روزانہ ک ضرورت  ڈنٹ ہے جو 11)یعنی  ی ای ایک طاقتور اینٹی آکي ای موجود ہوتا ہے۔ وٹامن  ٪( وٹامن 

دہ  اور یہ آزاد آکسیجن ذرات کے نقصان  اور جلد ک جھلیوں ک حفاظت کے لیے ضروری ہے  جسم کے خلیوں 
 اثرات سے بچاتا ہے۔ر

اس کے علاوہ، زیتن میں کیلشیم، تانبا، آئرن، مینگنیز اور زنک جیسے مفی معدنیات بھ پائے جاتے ہی، جبکہ یہ بی  .10
تو تھینک ایسڈ ک چھوٹی مقدار بھ فراہم کرتے ہی۔ر ی

 کمپلیکس وٹامنز جیسے نیا سین، کولین اور پ نيتن

زیتن سے حاصل کردہ تی کو دنیا کے صحت بخش تری خوردن تیلوں میں شمار کی جاتا ہے کیونکہ اس میں سی ر .11
یی ایسڈز کا تناسب ر ر3)لینولک ایسڈ( اور اومیگا ر ر6شدہ چکنائی کم اور ضروری اومیگا  يی ک مثالی  ر8:1)لینولتيننک ایسڈ( فت

 سطح پر ہوتا ہے۔ر

حالیہ مطالعات سے پتہ چلا ہے کہ زیتن صرف ذائقہ دار نہی بلکہ ایک مکمل غذائیت بخش غذا ہے۔ خاص طور ر .12
پر زیتن میں موجود لینولک ایسڈ دودھ پلانے والی ماؤں کے لیے بہت مفی ہے کیونکہ اس ایسڈ ک کمی بچوں ک ر

 نشوونما میں رکاوٹ اور بعض جلدی بیماریوں کا سبب بن سکتی ہے۔ر

سمیت کئی ادارے تجویز کرتے ہی کہ وہ لوگ جو زیدہ شرحِ شرینوں ک سختی اور  (WHO) عالمی ادارہ صحت .13
از کم ر ٪ لینولک 30ذیبیطس والے معاشروں میں رہتے ہی، انہی ایسے تی کا استعمال کرنا چاہیے جس میں کم 

 ایسڈ ہو۔ یہ بات زیتن ک اہمیت میں مزی اضافہ کرت ہے۔ر

بچوں اور بڑوں ک ہڈیوں ک نشوونما اور مضبوطی کے لیے ر K اورر D، رA، رE زیتن کے تی میں موجود وٹامنر .14
 ضروری ہی۔ یہ کیلشیم کو مستحکم کر کے ہڈیوں کو مضبوط بناتے ہی۔
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یی ایسڈز جیسے ر.15 يی فت اور  ڈنٹس  ی اہم ہے۔ اس میں موجود اینٹی آکي کا تی بڑھتے ہوئے جسم کے لیے بہت  زیتن 
وٹامنز خلیوں ک تجدی ر یہ  اور خلیات جھلیوں ک تشکیل میں مدد دیتے ہی۔ چونکہ  توازن  ہارمون  ایسڈ  لینولک 

 کرتے ہی، اس لیے بڑھاپے ک علامات کے علاج اور جلد ک حفاظت کے لیے بھ استعمال ہوتے ہی۔ر

زیتن کا تی ماں کے دودھ کے قریب تری لینولک ایسڈ کا تناسب رکھتا ہے اور اسے غیر چکنائی والے گائے کے ر.16
 دودھ کے ساتھ ملا کر قدرت غذا کے طور پر بھ استعمال کی جا سکتا ہے۔ر

رزیتن کے تی ک سب سے بڑی طب خوبی اس کے دل اور شرینوں پر مثبت اثرات ہی۔.17
وجہ ر.18 ان تمام خصوصیات ک  شرین بیماریوں کے علاج میں زیتن کے تی ک اہمیت خاص طور پر نمایں ہے۔ 

  31سے حالیہ برسوں میں ماہری نے زیتن کے تی ک طرف خصوصی توجہ دی ہے۔ر

ر(رFindings and Outcomesو ثمرات ) رنتائجِ تحقیقر ر
کا ذکر ر رمیںر رہے کہ قرآن مجید رثبوت کو پہنچتیر ریہپا رحقیقتر ریہرسے ر رنظر تحقیق ریرِز اور غذاؤں  مذکور نباتات 
اس کے پسِ پردہ گہر رنہی رمحض علامتی اور  رانجی رمیںر ر۔ قرآن مجیدہیر رہفوائد پوشید راور طبر رحکمتیں رسائنسی ریبلکہ 

 ریرکو سرر رکرام نے جہاں انجی ریِپر دلالت کرتا ہے۔ مفسر راہمیتر رمعمولی رغیر رجانا عنداللہ ان ک ریقسم کھا رک رنیتز
م اور قوت بخش قرار د

بنا پر "شجرہ مبارکہ" کے لقب سے نوازا۔ ر رک ربرکت اور نافعیت رکو اس ک رنیتروہاں ز ر،یالہ ضن
کر رک ریانکشافات مفسر رسائنسی ریج آراء  تائید ران   رساخت میںر ر( اپنیFicus carica) ر۔ انجیکرتے ہیر رمکمل 

ڈر رینٹیاور ا رفائبر، آئرن، کیلشیم ی طرح  رہے۔ اسی راکسیر رکے لیے رروان رکا مجموعہ ہے، جو نظامِ ہضم اور خون ک رنٹسآکي
اس کا تیOlea europaea) رنیتز اور  اومیگاOlive Oil) ر(  يرفر ر(  یرت پولی ریسڈا رنئکتيراولر رز،یسڈار ریی سے  رلزفینو راور 

 راماض سے بچاؤ میںر ریرموذ رجیسے راور کینسر ر،رکمی رک رولرحفاظت، کولیسٹر رک رنوںیشر ربھرپور ہونے کے باعث دل ک
چودہ سو سال ر رجس میں ر،ہیر ریقتصد رہی ک رصلى الله عليه وسلم ریطبِ نبو رحقائق درحقیقت سائنسی ریہ۔ کردار ادا کرتے ہیر ریکلید

رتھا۔ر رگیا یکرتے ہوئے اسے مبارک قرار د رتاکید کو کھانے اور لگنے ک نیتقبل ز
ا رتحقیق آ ریہاہم پہلو ر ریککا  ک رغذائی ریرج رغذائیں رکہ قرآن ریسامنے  فوڈز"  راصطلاح میں رعلوم  "فنکشنل 

(Functional Foodsکے زمے میں )بلکہ اماض کے  رہیر رکرت ریضرورت پور رجو نہ صرف غذائی ر،ہیر رآت ر
انکشافات ر رسائنسی ریاور جر رنطرزِ بیا رکار ر۔ مطالع ظاہر کرتا ہے کہ قرآن مجیدہیر رکرت رڈھال کا کام بھ خلاف حفاظتی

کا بنیار رکامل ہم آہنگر ریکرار رمیںر قرآن کے فراہم کردہ ر رلیکنر ر،رموضوع نہیر ریدرموجود ہے۔ اگرچہ سائنس قرآن 
کر راصول سائنسیر احمد ر رمولانا شبیرر ر،رمحمد شفیعرؒ رکرام بالخصوص مفتیر ریرِ۔ مفسرراساس فراہم کرتے ہیر راولینر رعلوم 
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اشارات ر رکہ قرآنر رتلازم کو اجاگر کرتے ہوئے ثابت کیر راحمدؒ نے قرآن و سائنس کے اسیر رارراور ڈاکٹر اسرر رعثمانرؒ
 روٹامنز، معدنر رپھلوں کا ذکر ان کر رجیسےر ر۔ انار، انگور، کھجور اور کیلرفلاح کے ضامن ہیر رصحت اور معاشرتر رانسانر

ار اور  نمکا ت  ڈر رینٹیرن ی کیر رکر رترخصوصیار رکر رنٹسرآکي پر  انسانر رگیار ربنا  جو  کر رہے،  مدافعت ر ربافتوں  قوتِ  اور  ممت 
ر۔راہم ہی ربڑھانے میںر

پر ر رمقالے و طیر رنبیا رک رہے کہ قرآن مجید رجا سکتی ربات کہی ریہکے حاصلِ مطالع کے طور   رکردہ حلال 
کا  ر،طاقت کے لیے رو جسمان رضابطہ ہے۔ کھجور کا تذکرہ دماغی رمکمل طبر ریکار رکے لیے رانسانیت رتفصیر رغذاؤں ک انار 

ہونے کا زندہ ثبوت ہے۔ تاہم، ر کتاب کے الہام اساور شہد کا تذکرہ شفا کے طور پر کرنا  ،کے لیےر صفائی ذکر خون ک
کہ ر رہے، جیسا ریر( ناگزرصورت میں رک رالرجی ری ربیطسیرمشورہ )خصوصاً ذ راعتدال اور طبر ران غذاؤں کے استعمال میں

ام کہیر رکرت رتلقین راعتدال ک ربھ رتتعلیما رقرآن اس   ریرمزر رمیںر رروشنی راشارات ک رہے کہ قرآن ر۔ ضرورت 
طور پر پہنچائے جا  ںیکساثمرات ر یو اخرو یتک قرآن و سنت کے دنیو رتاکہ انسانیت جائیں رابواب وا کیے رتحقیقی ریج

 حقانیتر رمنازل طے کرے گا، قرآن ک رک رترقیر رشعور سائنسی رسفر ثابت کرتا ہے کہ جوں جوں انسان رعلمیر ریہ۔ رسکیں
رگے۔ر روشن ہوتے جائیں یاور اس کے من جانب اللہ ہونے کے دلائل مز

ر(رRecommendationsسفارشات )
تعلیر1 نصابِ  عصرشمولیر رمیںر ر.  در رتعلیمر ریر:  اور  میںر رینراداروں  نصاب  کے  جر رمدارس  اور   ریر"قرآن 

ار کو قرآنر رجائیںر رشامل کیےر رمضامینر ریسےرسائنس" کے عنوان سے  اور نباتات کر رجو طلبہ   رو سائنسیر رطبر رغذاؤں 
ر۔رسے روشناس کرائیںر راہمیتر

جاتِ ر ریز(: جامعات کے شعبہ اسلامک اسٹڈInterdisciplinary Research) رتحقیق رتالکلیا ر. بین2 اور شعبہ 
و غذائیت درمیاFood & Nutrition) رطب  ہونا چاہیے رن( کے  قرآن راشتراکِ عمل  جر رتاکہ  پر   ریراشارات 

رجا سکے۔ ک تحقیق تجربات میں ںیورٹرلیبا
شدہ غذاؤں کے ر راور پراسیس رکہ وہ مصنوعی ربہبود کے اداروں کو چاہیے رمہم: محکمہ صحت اور سماجی رک رآگاہی ر. عوام3

تاکہ معاشرے کو ر ریں( کے استعمال کو فروغ دہشہد وغیر ن،یتغذاؤں )کھجور، ز ریرمذکور فطر رقرآن میں رمقابلے میںر
رجا سکے۔ر یاماض سے بچا دائمی
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پر کاشت کے ر رنےبڑے پیما رنباتات ک رقرآن ریگراور د رانجی رن،یتکہ ز ر: حکومت کو چاہیےیاور کاشتکار رترقی ر. زرعی4
کو ماعات فراہم کرے، کیو رلیے اہم  ربھ رمیں رمعیشت ربلکہ ملکی رہیر رمفی رنہ صرف صحت کے لیے ریہ رنکہکسانوں 

ر۔رکردار ادا کر سکتے ہیر
 رجائیںر کے مشترکہ پروگرام منعقد کیےر یرماہرر مستند علماء اور طبر ریعےرکے ذرر یراور سوشل میڈر انکرکا کردار: الیکٹر ریر. میڈر5

ر۔ریںرفراہم کرر ریرتشر رسائنسیر راصول کر راور اسراف نہ کرو( کے قرآنر رجو عوام کو "کلوا واشربوا ولا تسرفوا" )کھاؤ پیر
احتیر6 استعمال میں ریتافادر ر: طبریجترور رک رتدابیر رطی.  غذاؤں کے  ان  انفرادر رکے ساتھ ساتھ  اور   رطبر ریراعتدال 

رجائے۔ر یقرار د کو لازم رہنمائی صحت ک ریِماہر ( کو مدنظر رکھنے کے لیےبیطسیرذ ی الرجی رصورتحال )جیسے
 ریکرار رہے، ان کر رطرف اشارہ کیر رحقائق کر رکرام نے جن طب ریرِ: مفسررترتیبر ریرجر رکر رےرذخیرر ریرتفسیرر ریمرقدر. ر7
کیر ریرپیڈرانسائیکلر ریر ریرڈکشنر ریرجر ریسرار اور جس میںر رمتب   رترتوجیہر رسائنسیر رالفاظ کر رقرآنر رجائے جو عام فہم ہو 

رموجود ہوں۔ر
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يہت دار الكتب العلمر ر،رالچیيو ان ر، ر(رھر255 رمربو عثمان،  )رار، ر)لیثی ولاء ً(ر رعمرو بن بحر بن محبوب کنانر ر۔ جاحظ ِ ر5 زوتر  رن ي ، 1ھ،جزء ر1424طی عہت  دوم ر رب 
 ، )  التین وا؛زیتن(ر136صفحہ  ر

يطر ۔ر ر6 قی
تن ر ی،رس 
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