
 	 رفي دریجي ډول جامد خواړه مع  په ت
 کړئ:

 په ورځ کې یو یا دوه ځله د ۶ میاشتو په شاوخوا کې د واحد اجزاو، نرم
 او پاکو خواړو لکه د وريجو حبوبات، ماتی شوي کیلې، یا اواکاډو سره
 پیل کړئ.دوی به په پیل کې ډیر نه خوري او ډیره برخه به یې تویوي.
 دوی وخت ته اړتیا لري ترڅو په خوله کې د خواړو احساس سره تطابق

وکړي، او خواړه تیر کړي - دا هم د پروسې یوه مهمه برخه ده

 � پاره وګورئ چې ستاسو ماشوم  د نښو ل
و خواړو خوړل و دی چې د سخت  چمت

یل کړي:  پ
ړ سره رول، د ملات ټ ن ټه کې شئ لکه د سر ښه ک ښو په ل  د ن

ناست، او د خواړو سره علاقه ښودل

 � زمني: ال الجدول  على    الحفاظ 
 ضعي روتنًًيا ثابتًًا للتغذية، ولكن كوني مرنة للتكيف مع إشارات الجوع

لدى طفلك

ل:  ت سا ویش  ل    مها
 د تغذیې یو منظم معمول جوړ کړئ، مګر د خپل ماشوم د لوږې نښې

سره د تطبیق لپاره انعطاف منونکی اوسئ

 � ونه:   د خوړو ډول
 د متوازن تغذیې ډاډ ترلاسه کولو لپاره ، د مختلفو میوو، سبزیجاتو،
 حبوباتو، او پروټینونو لکه پاخه شوي کب، غوښه، هګۍ، د پاسټور

شوي لبنیاتو محصولات لکه پنیر او مستو څخه ګټه واخلئ

 �   جوړ شوي او ناشته یی خواړه:
 که څنګه چې ستاسو ماشوم د جامد خواړو سره عادت کیږي د جوړ

 شوي او ناشتایی خواړو ته پرمختګ وکړئ. دا د حرکتي مهارتونو
پراختیا کې مرسته کوي

دازه:  ن واړو ا دي خ ون   د خ
 خواړه په کوچنیو او منظمو ټوټو وویشئ ترڅو په مري کی د بندیدلو

)خفګي( خطرونو څخه مخنیوی وشي

شکر او مالګه محدود کړئ:  
 د ماشوم په خوړو کې د بورې او مالګې له زیاتولو ډډه وکړئ. ماشومان

اړتیا نلري چې دا د دوی په رژیم کې اضافه کړي

دې یا فارمول:   د مور شی
  لږ تر لږه تر یو کال پورې د شیدو تغذیه یا د سختو خواړو تر څنګ د

فارمول تغذیه ته دوام ورکړئ

د رته  پ ته  و  ن ماشوما نی  یاشت م ږ   شپ
ول ل ک ی واړه پ ور خ دو ن ور له شی م

ل ی ول پ ور خواړه ورک دو ن ور له شی رته د م ل ماشوم ته پ  څنګه خپ
وي خواړه معرفي کړئ کړئ / څنګه ق

 ماشومانو ته یوازې باید د ژوند د لومړیو شپږو میاشتو لپاره د مور شیدې یا د ماشوم لپاره مناسب لومړی فورمول) پوډري شیدي( ورکړل شي.دا د
 دوی ټول تغذیوي اړتیاوې پوره کوي او دا هغه مناسب خواړه دي چې د دوی بدن کولی شي د ژوند په لومړیو میاشتو کې هضم کړي.د شپږو میاشتو

.څخه دوی احتمال لري چې د مور د شیدو یا فارمول تر څنګ د جامد موادو معرفي کولو لپاره د چمتووالي نښې څرګندي کړي
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یک خواړه:   ن رجی   ال
  د څو ورځو لپاره په یو وخت کې یو نوی خواړه معرفي کړئ،

 ترڅو وګورئ چې ستاسو ماشوم کوم الرجیک غبرګون ښیې. دا
 د ماشوم لپاره په بشپړه توګه عادي خبره ده چې مخکې له دې چې

 دوی یوخواړه خوښ کړی څو څو ځله یی غواړی او خوند یی ګوري
 په هرصورت، یو ماشوم ممکن د یو ځانګړي خواړو سره حساس

 وي، چې د دوی په بدن کی د ټوخي، اسهال یا کله ناکله قوي عکس
 العمل رامینځته کوي. که دا پیښ شي دا خواړه بیا مه ورکوئ تر هغه

 چې تاسو د ډاکټر سره خبرې ونکړئ. که چیرې ماشوم د خواړو
 په وړاندې سخت غبرګون ولري، د بیلګې په توګه که دوی په تنفس

 کولو کې ستونزې پیل کړي، نو سمدستي امبولانس ته زنګ ووهئ.
 دا خورا نادره ده نو دا مهمه ده چې ماشومانو ته د عادي خواړو په

ورکولو کې ویره مه کوئ

 � بت اوسئ: ث   صبر وکړئ او م
 صبر وکړئ که ستاسو ماشوم ځینې خواړه رد کړي. د خوړو وخت

مثبت وساتئ او سپړنه یی وهڅوئ

  د ډوډۍ وخت چاپیریال: 
 د خوړو په وخت کې یو ارام او خوندور چاپېریال رامنځته کړئ، د

ټلویزیون او وسایلو په څېر له ګډوډۍ څخه پاک

وب:   ت دی ومړی خون   ل
 د خوراک په وخت کې تل خپل ماشوم وڅارئ، او هېڅکله یې په خوړو

کې بې پامه مه پرېږدئ

 	 ږد: ی دریجي ل   ت
 کله چې ستاسو ماشوم یو کلن شي، تاسو کولی شئ د مور شیدو ته

 ادامه ورکړئ، یا تاسو کولی شئ د فارمول شیدو په اړه د عمر سره سم
 تعقیب وړاندیز وکړئ، یا تاسو په تدریجي ډول د غواګانو شیدو ته

انتقال کولی شئ

 	 ر سره مشوره  و د ډاکټ  د ماشومان
  وکړئ:

 که تاسو د الرجی، ودې، یا د ځانګړو غذایي اړتیاوو په اړه اندیښنه
 لرئ، د ماشومانو د ډاکټر یا راجستر شوي غذایی متخصص سره

مشوره وکړئ

نې خواړو سره د غبرګون د ته د ځی  دل
یایی ستان روغت انګل د  پاره  ل یوي   مخن

مال چې د  لارښوونې دي چې په احت
و کی ونکي ماشومان یل پ  نوی خواړه 
یږي رجیک عکس العمل لامل ک  ال

www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-
and-feeding/food-allergies-in-babies-and-

young-children

www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-and-
feeding/babys-first-solid-foods

ستان انګل پاره د  ل و  ویو ماشومان  د ن
ډه ن ل په  نې،  رجی سپارښت ال یا   روغت

وګه ت

تر ۱ کلنۍ پورې د غوا شیدې یا شات مه ورکوئ – 

 تر ۵ کلنۍ پورې بشپړ مغزونه یا مغز )مومپلي( مه ورکوئ؛ –
 تکول شوی او یا د کچو سره ګد شوی مغزونه د ۶ میاشتو څخه
 وروسته ورکول شي پرته لدې چې په کورنۍ کې د خواړو الرجی

 یا نور الرجی تاریخ شتون ولری او که شتون ولری نو بیا د
 ټولو مغزو څخه ډډه وکړئ یا ماشوم ته یی د تغذیه کولو دمخه د

ډاکټر سره خبرې وکړئ

تر ۶ میاشتو پورې هګۍ مه ورکوئ –

 هیڅ غیر پیسټوریز شوي پنیر، د وريجو شیدې، جیلی –
 کیوبونه، خام شیلفش، ځینې نور کبونه تر شپږو میاشتو مه

ورکوئ
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