
 

 

 

 
 اپنی زندگی کو بدل ڈاليں 

 اپنے دل کو بدل ڈاليں 
                                   کو بدل ڈاليںاپنی غذا

♥~~~~~~♥ 
 اب اور ہلاکتيں نہيں

   بنيںشفيقصحتمند رہيں اور 
 

:کی مثاليںؤںغذازندگی بچانے والی تغذیہ سے بهرپور،  
  

 پروٹين کا فی صد
 فی کلوگرام 

   ئيںغذا

)سویا سے(سویا دہی  % 16

)آٹے سے(گلوٹين  % 70
مکئ % 13
چاول % 8.6

سویا بين،موٹه،چهوٹا مٹر،دال مسور وغيرہ %  35 - 10
14 - 30 % 

 
بادام،اخروٹ،کاجو، پنگل پهل،دیودار پهل وغيرہ

تخم لوکی، تخم سورج مکهی،تل وغيرہ 24% - 18
ن، معدنيات اور اینٹی آکسی ڈنٹ کا عمدہ منبع ہوتی ہيں۔ کيپسول وٹام/ کنسنٹریٹ ملٹی وٹامن ٹيبليٹ▪
 پهل اور سبزیاں وٹامن،معدنيات اور اینٹی آکسی ڈنٹ سے بهرپور ہوتے ہيں اور عمدہ صحت  ▪

معياری ریشے ہوتے ہيں۔  اعلااور طویل عمر کے ليۓ ان ميں 
  -)اوسط نوجوانوں کے ليے(رام  گ50پروٹين کے  : غذائيں سے بهرپورتغذیہ کے روز مرہسفارش کيا گيا ▪
سبزیوں سے حاصل ہونے والا کيلشيم گاۓ سے حاصل ہونے والے کيلشيم کے مقابلے ميں زیادہ  ▪

  جذب ہوتا ہے۔
 

کے  سے بچاؤ خطرےبرڈ فلو سے عالمی سطح پر پهيلنے والی وبا کے حقيقی  ● 
کو روکنے کے خطرے  کے... وغيرہ، خنزیر سے پهيلنے والی بيماری بيماری،ؤ     ميڈ کا●   

 ●  اور پرندوں کیی جانوروںر، سمند جانوروں پالتو ہمارے کروڑوں پيارے زبردست
کے  روکنےقربانيوں کو    

 
  اچهے مقصد کے ليۓ سبزی والی غذا کو اختيار کرنا ہی عقلمندی ہے  ۔

 یہ صحت بخش ہے
 یہ کفایتی ہے 
 یہ رحم دلی ہے

 یہ نيکی ہے
 یہ پر امن ہے۔

ہےعظيم یہ    
 

:مزید تفصيلات کے ليے مندرجہ ذیل ویب سائٹ دیکهيں  
http://AL.Godsdirectcontact.org.tw/   or e-mail to AL@Godsdirectcontact.org 

http://www.vegsoc.org/   http://www.vrg.org/   http://www.vegsource.com/

! زندگی بچائيںہماری
 ہميں آپ سے پيار ہے۔

شکریہ آپ کی رحم 
 دلی کے ليے

ہم آپ کے ليے 
 دعا کرتے ہيں

 

طویل آپکی 
عمرکے ليے



 

 

 دنيا کی سبزی خور اور نبات خور مشہور شخصيات
 

 فلسفی اور روحانی رہنما
پرم ہنس یوگا نندا ، )تبت کے روحانی رہنما( چودهویں ہز ہولی نيس – کے دلائ لاما تتب
 غيسی مسيح اور اولين عيسائ، ، )یونانی فلسفی ( سقراط، )ہندوستانی روحانی استاد(

اسيسی کے سينٹ ، )چينی فلسفی(شاکيہ منی بوده، لاؤ زو ، )چينی فلسفی(کنفيوشس 
یوگی مہارشی ، )مصنف/ویتنامی بوده سادهو( تيج ناته ہنہ ، )ی عيسائ سينٹاطالو(فرانسس 

 بانی زرتشت –ایرانی (زرتشت ، )ہندوستانی مصنفع فلسفی، ماورائ مراقبہ کے رہنمی(مہيش 
   ۔ وغيرہ، )فرقہ

 
 مصنفين آرٹسٹ اور پينٹر

جارج برنارڈ ، )گار اور شاعرامریکی مقالہ ن ( ، رالف والڈو ایمرسن)اطالوی پينٹر( ليونارڈو ڈاونچی
البرٹ شوئٹزر ، )امریکی مصنف (مارک ٹوئن، )امریکی مصنف (جان رابنس، )آئرش مصنف (شا

۔وغيرہ) فرانسيسی مصنف ( ئر وولٹا، )یونانی مصنف(پلوٹارچ ، )جرمن فلسفی، ہيت داں، موسيقار(  
 

 سائنسداں، موجد اور انجينير
امریکی (تهامس ایڈیسن ، )جرمن سائنسداں( آئنسٹائن البرٹ، )برطانوی نيچری(چارلس ڈارون 

کروشيائ (نکولا تيسلا ، )برطانوی سائنسداں(سر آئزک نيوٹن ، )موحد/سائسداں
  وغيرہ، )فورڈ موٹر کے امریکی بانی(ہينری فورڈ ، )موجد/سائسنداں

 
 سياستداں، اسٹيٹ پرسن اور انجينير

انڈین سول  ( مہاتما گاندهی، )ویمنز سفریج موومنٹ کے امریکی رہنما (سوسن بی اینتهونی
امریکی سول رائٹس کارکن اور رہنما، بيگم ڈاکٹر مارٹن لوتهر کنگ  ( کوریٹا اسکاٹ کنگ، )رائٹس رہنما

، )صدر جمہوریہ، ہند ( بدالکلامسلوانيہ کے صدر، جينز ڈرونوسيک، ڈاکٹر اے پی جے ع، )جونير 
۔وغيرہ، )رکن امریکی کانگریس( ، ڈینس جے کوسينچ)وزیر اعظم ہند (ن سنگهڈاکٹر منموہ  

 
 ایکٹر،فلم اسٹار اور ٹی وی اسٹار

فرانسيسی ( ریجيٹ باردوتب، )امریکی ایکٹریس( ایشلے جڈ، )امریکی ایکٹریس ( اینڈرسنپاميلا
، )امریکی ایکٹر( یویٹوڈینی ڈ، )امریکی ایکٹر( ڈیوڈ ڈوچونوی ،)برطانوی ایکٹر (زجان کلي، )ایکٹریس

ٹن ڈس، )امریکی ایکٹریس(  ، ڈیرل حنا)امریکی ایکٹر( رچرڈ گيرے، )امریکی ایکٹریس(   کيمران ڈیاز
 ڈیمی مور،  )امریکی ایکٹر( اسٹيو مارٹن، )امریکی ایکٹریس (کيٹی ہومز، )امریکی ایکٹر( ہاف مين

 پال نيو مين، )امریکی ایکٹر(يگائر بی م، ٹو)برطانوی ایکٹر (آئين ميک کلين،  )امریکی ایکٹریس( 
 جوکویئن فونکس، )امریکی ایکٹریس (گوائنيته پال تهرو، )امریکی ایکٹر( براڈ پٹ، )امریکی ایکٹر(
جيری  ،)ایکٹریس/ امریکی ماڈل( شيلڈ بروک، )امریکی ایکٹر( اسٹيون سيگل، )امریکی ایکٹر(

، )برطانوی ایکٹریس (کيٹ ونسليٹ، )کٹریسامریکی ای( می واٹسناؤ، )امریکی ایکٹر( سينفيلڈ
 وغيرہ

 
 پاپ اسٹارس اور موسيقار

 رنگو اسٹار، )ار، رکن بيٹلسبرطانوی موسيق (جارج ہيریسن، )نگرامریکی فوک س (جون بيز
، باب ڈائلين)برطانوی موسيقار، رکن بيٹلس (پال ميک کرٹنی ،)برطانوی موسيقار، رکن بيٹلس(  
اوليویا نيوٹن ، )برطانوی گلوکار (موریسے، )امریکی پاپ اسٹار(ل جيکسن مائيک، )امریکی موسقار (

 پرنس، )کارامریکی گلو(پنک ، )آئرش گلوکار (نيڈ او  کونور،  سي) آسٹریلوی گلوکار–برطانوی  (جان
شانيا ، )امریکی پاپ اسٹار( ٹينا ٹرنر ،)امریکی گلوکار ( سٹن ٹمبر ليکج، )امریکی پاپ اسٹار(

وغيرہ، )امریکی پاپ اسٹار (وینسا وليمز، )نيڈین گلوکارکي(ٹویئين   
 

 کهلاڑی 
کارل لوئس، )امرکی باسکيٹ بال کهلاڑی (بل والٹن، )امریکی ٹينس چيمين( بلی جين کنگ   

 بار 2ٹریک اور فيلڈ ميں  ( یڈون سی موسس، ا) بار کے امریکی گولڈ ميڈلسٹ9ٹریک اور فيلڈ ميں  (
جرمن  (اٹزایليگزینڈر ڈارگ )جرمن باکسنگ چيمپين (ایلينا ویلينڈزک ،)کے امریکی گولڈ ميڈلسٹ

۔وغيرہ، )ایتهليٹ،  باڈی بلڈنگ چيمپين، فزیشين  
 

 ماڈل
وغيرہ، )امریکی سپر ماڈل(کرسٹی ٹرلنگٹن ، )امریکی سپر ماڈل( کرسٹی برنکلے  

 
http://AL.Godsdirectcontact.org.tw/vg-vip   ۔ ۔  ۔ ۔ ۔ شخصيات اور ایسی ہی بہت سی 


