
و ن ماشوما نکي  ت او  و  ن ماشوما  د 
واړه خ او  ونه  ن ی م ټا وی ره  پا ل
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خواړه
جات: زی وه او سب ی م

 خپل ماشوم ته له شپږو میاشتو راهیسې -
.ډول ډول میوې او سبزیجات ورکړئ

 تازه، منجمد، په قوطي کی ساتل شوي اویا -
.وچ شوی ټول خواړه وکاروئ

 د وچو میوو سره احتیاط وکړئ؛ د غاښونو -
 د ساتنې لپاره دوی ته د خواړو په منځ

.ورکړئ

 ډول ډول مختلفه خواړه د  ویټامینونو او  -
.منرالونو لپاره ښه دی

 د نویو هڅو ته دوام ورکړئ حتی که دوی -
.یوازې لږ څه خوښوي

: خواړه رونکي  ل سته  شای ن
 خواړه لکه ډوډۍ، وريجې او مکروني -

.انرژي او مغذي مواد ورکوي

 یوازې د ۲ کلونو څخه کم ماشومانو ته ټوله -
 غله مه ورکوئ، ځکه چې دا ممکن دوی خورا

 ډک کړي. د ۲ کلنۍ وروسته، تاسو کولی
 شئ د دوی په رژیم کې د ټول غلو اختیارونه

.اضافه کړئ

یات: ن ب دې او ل شی
 د مور شیدې یوازینی خواړه / څښاک دی -

 چې د لومړیو ۶ میاشتو لپاره وړاندیز کیږي
 ، بیا تاسو کولی شئ په نورو خواړو کې

اضافه کول پیل کړئ

 که تاسو کولی شئ د ۶ میاشتو وروسته د -
.شیدو تغذیي ته دوام وکړئ

 د لومړي کال لپاره ځانګړي د ماشوم فارمول  
وکاروئ

 بشپړي شیدې له ۱ کلنۍ څخه وروسته ښه  -
 دي. بشپړ غوړ لبنیات کلسیم او ویټامینونه

.لري

 د ۲ کلنۍ وروسته، تاسو کولی شئ د کم 
 غوړه لبنیاتو څخه استفاده وکړئ که ستاسو

.ماشوم مختلف خواړه خوري

 په ورځ کې د ۳۵۰ ملی لیتر شیدو یا د۲ -
.ډوله لبنیاتوکارولو لپاره هڅه وکړئ

ر: ی ن پ
 ماشومان کولی شي د ۶ میاشتو څخه بشپړ -

.غوړ پنیر وخوري

 د ۲ کالو څخه کم عمر ماشومانو لپاره -
.بشپړ غوړ پنیر وخورئ

 ځینې نرم پنیر زیان رسونکي باکتریا لري. -
 وګورئ چې لیبل وايي “پاستور شوي” او بیا

.دوی خوندي دي

.د نرم پنیر پخول خوندي دي -

: ونه ن ی روټ پ
 ماشومان د ودې لپاره پروټین او اوسپنې ته -

.اړتیا لري

 هره ورځ لوبیا، توفو، هګۍ او غوښه -
.وړاندې کړئ

 د ۵ کالو څخه کم عمر ماشومانو لپاره -
.بشپړ مغز ندي

 غوړکبان لکه سالمون په اونۍ کې یو ځل -
.ښه دي

غوړ:
 د ۲ کلونو څخه کم ماشومان د انرژي او -

.ویټامینونو لپاره غوړ ته اړتیا لري

 پوره غوړي شیدې، پوره غوړي مستې، -
.پنیر او غوړ کبان وکاروئ

 د ۲ کلنۍ وروسته، د ټیټ غوړ انتخاب ته -
.هڅه وکړئ که چیرې دوی ښه وده وکړي

 د ۵ کلنۍ وروسته، دوی کولی شي د لویانو -
.په څیرشیان وخوري چې لږغوړ ولري

ر: شک
 د غاښونو د ساتنې لپاره د بورې اضافه کول -

.محدود کړئ

 کم بوره لرونکي خواړه او څښاک د کوچني -
.ماشومانو لپاره غوره دي، لیبل چیک کړئ

 بوره لرونکي خواړه د خواړو سره سم دي ، -
.نه د ناشتو په توګه

 د خوب څخه مخکې د لوړ شکر لرونکي -
.خواړو څخه ډډه وکړئ

 د کوچنيانو لپاره د غوړ څښاک څخه ډډه -
.وکړئ؛ اوبه یا شیدې غوره دي

 د یو کال څخه کم عمر ماشومانو لپاره د -
 میوو جوس ندي؛ د غټو ماشومانو ته یې کم

.وړکړئ

 په ورځ کې یوازې یو ګیلاس د میوو جوس -
.د ۵ څخه پورته ماشومانو لپاره



نه وښت پ ومه  ک تاسو   که 
ر ټ ل ډاک رئ له خپ  ل
رې خب سره  بلي  قا  یا 

.وکړئ
د ومات  پاڼې، NHS معل ب   وی

ق شوي ی طب  اګست ۲۰۲۳ څخه ت
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: لګه ما
 په خوړو کې مالګه مه اچوئ. ماشومان -

.اضافه مالګې ته اړتیا نلري

 ډیری خواړه د مخکي نه کافي مالګه لري او -
.ډیره مالګه د روغتیا ته زیان رسولی شي

 د ټولې کورنۍ لپاره په پخلي کې لږ مالګه -
.وکاروئ او د خوړو لیبل چیک کړئ

نه: پ اوس
 اهمیت: ستاسو د ماشوم لپاره د صحي وینې

 لپاره اړین دی او د هغې نشتوالی د انیمیا
لامل کیدی شي

 سرچینې: اوسپنه په غوښه او کب کې موندل
 کیږي او په اسانۍ سره په بدن کې جذب

.کیږي

 اوسپنه په شنو سبزیجاتواو لوبیا کې هم شته
خو په همدې اندازه د جذبولو ته هم اړتیا لري

ونه ن ی ټام وی
ونه  ن ی ټام ز شوي وی دی وړان
 د ۶ میاشتو څخه تر ۵ کلونو پورې 

 او A، C ماشومان باید هره ورځ د ویټامین
D سره د ویټامین ضمیمه واخلي

دو( څخه  وډري شی ولي )پ  د فارم
ذیه کیدونکي ماشومان تغ

 هغه ماشومان چې له ۵۰۰ ملی لیتر څخه ډیر 
 فارمول مصرفوي ضمیموي ویټامینونو ته
 اړتیا نلري، ځکه چې فارمول دمخه ویټامین

A، C او D لري.

دونکي  ی ذیه ک تغ دو  په شی ور   د م
ومان ماش

 ټول شیدې خوړونکي ماشومان باید د 
 زیږون څخه هره ورځ د ویټامین ضمیمه

 واخلي، حتی که مور د ویټامین ډي
بشپړونکي وخوري

ټامین وی د 
 ي سرچینې: د خوړو سرچینې محدودی 

 دي؛ اصلي سرچینه یي د لمر رڼا ده. په لمر
 کې د پوستکي ساتنه وکړئ او د ویټامین

څاڅکو ته دوام ورکړئ

سپارښتنې:
 د مور په شیدو تغذیه کیدونکي ماشومان:   

 هره ورځ له ۸،۵ څخه تر ۱۰ مایکرو ګرامه
ویټامین ډي

 ML+۵۰۰ ) د فارمول تغذیه شوي ماشوم   
(فورمول:

.اضافي ویټامین ډي ته اړتیا نشته
 د ۱ څخه تر ۴ کلنۍ ماشومان: هره ورځ -  

۱۰ مایکرو ګرامه ویټامین ډي

ن اې  ی ټام وی
 اهمیت: په ماشومانو او کوچنیانو کې د 

 معافیت، لید، او پوستکي روغتیا لپاره خورا
مهم دی

 ي سرچینې: لبنیات، قهوه لرونکی سپری، 
 گاجرې، خواږه کچالو، آم، تیاره شنه
سبزیجات )پالک، کباب، بروکولي(

ین سي  ټام وی
 اهمیت: د عمومي روغتیا، د معافیت -

.سیسټم، او د اوسپنې جذب لپاره اړین دي

 ي سرچینې: نارنج، کیوي، سټرابیري، -
بروکولي، روميان، مرچ


