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 لمړي برخه

 Introduction to Nutrition د تغذیې پيژندنه 

کي زده کړیالان د تغذيي د علم په اړه او دا چې څه ډول  د یوه شخص تغذیوي حالت ارزیابي کېږي، مطالعه په دي برخه 

 کوي. همدارنګه هغه ملي او نړیوالي اداري چې د غذا د تولید لپاره کار کوي ، هم معرفي کوي.

 موخې

 د دې برخي په پای کي به زده کړیالان په دي وتوانیږي چې:

  غذايی موادو او تغذیوي حالت تعریف کړي.تغذیه، مقوي 

 .د تغذيي د ارزیابۍ مېتودونه به مشخص کړي 

  (BMI)انټروپومیټریک )قد )ونه(، وزن، د بدن د کتلي شاخص  -الف

 بیوشیمیک )سیروم البومین(  -ب

 کلینيکي )تاریخچه/ فزیکي موندني، تغذیوي موندنې/ احتمالي کمښت( -ج

 یاد راوړلو میتود، د غذا ثبت، د کالوري شمېرنه(ساعته  ۲۴د غذا اخذ )د  -د

 .د غذا د تولید ملي او نړیوالي اداري مشخصي کړي 

 .د ځان او ناروغانو لپاره د بدن د کتلي شاخص مشخص کړي 

 (Nutrition)تغذیه 

اوړي او هغه تغذیه د هغه پروسو د ترکیب څخه عبارت ده چې د هغې په مرسته ژوندي موجودات اړین مواد )غذا( لاسته ر 

استعمالوي، چې له همدغو موادو څخه د دندو د ساتنې، ودي او نمو، د ترکیباتو د تجدید او د بدن د تعملاتوو لپواره کوار 

 اخلي.

تغذیه د علم الاغذي څخه عبارت دي او د هغه پروسو ښودونکي ده چې د هغه پواسطه ژونودي موجوودات غوذايي موواد 

غذايي مواد  مصرفوي او په اخیر کې مېتابولیکي محصولات له بدنه وځوي، همدارنګوه یوازي هضم، جذب او انتقالوي او 

 دغه علم د مختلفو غذايي موادو توازن، متقابل عمل او تګلاره د روغتیا او ناروغۍ له مخې څېړي.

 (Nutrients)مغذي مواد 

هغه مواد دي چې کله د جسم په وسیله مغذي مواد هغه مواد دي چې له غذا څخه چې خورو يي لاسته راځي. مغذی مواد 

هضم او جذب سی نو د بدن د دندو د پراختیا سبب ګرځي. د مغوذي مووادو ګروپونوه عبوارت دي لوه: کاربوهایدریتونوه، 

 شحمیات، پروتینونه، اوبه، ویټامینونه او معدني مواد.
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 (Nutritional Status)تغذیوی حالت 

د یو ژوندي جسم د تغذيي څرنګوالي د مغذي موادو د استعمال پوه رریقوي او د مغوذي مووادو پوه لاي پووري اړه لوري. 

ممکن غذايي مواد ښه، متوسط، او یا خراب وي البته په غذايي رژیم پوري اړه لوري، چوې اسوتعمالیږي. تغوذیوي حالوت 

(Nutritional Status) دن د  غذايی اړتیا تر منځ توازن ته وايي.ویو غذايي موادو او د بد اخیستل س 

 غذايي سپارښتنه

افرادو څخه،  ې نیول کېږي د یو ګروپ اشخاصو د اړتیاوو څخه استازولي کوي نه دد غذايي رژيم سپارښتنه چې په نظر ک

 ضمناً جنسیت او کال هم په نظر کې نیول کېږي.

 د تغذيي څېړل 

 ډلبندي سوي دي:ډوله فعالیتونو باندي  ۵کې تري کار اخیستل کېږي، په  اساسي لاري چې د کلینيکي تغذيي په څېړنو

 Anthropometric Measure 

 لابراتواري ټيسټونه 

 فزیکي معاینه 

 تاریخي ارلاعات 

 بیوشیمیکه ارزونه 

 (Anthropometric Measure): جسمي اندازه نیونه ۱

مهارتونو څخه کار واخیسوتل .. د  کموالي کې په احتیاط سره دچې د نیمګړتیاوو په په جسمي اندازه نیونه کې لازمه ده 

ځوانګړي تخنیوک څخوه کوار واخیسوتل  د واقعي ارلااعاتو په مصؤنیت کې دسامان الاتو انتخاب، ساتنه او څارنه سمه او 

.. 

د جنسویت او  کوی پراختیا څخه عبارت ده. جسمي اندازه نیونه په یو شخص ه نیونه د جسماني اندازه نیوني دجسمي انداز 

 ګروپ څخه مشتق کېږي.  معیارات د ډیرو اشخاصو لرونکو د عمر د ځانګړو ستاندردونو له مخي مقایسه کېږي دغه

په جسمي اندازه نیونه کې قد او وزن په سمه توګه اندازه کيږي او نوري برخي لکه د مټ وسط، د چاغښوت لوه مخوي تواو 

 د اسکلیټي عضلاتو غیر مستقیم څېړنه او هم د جسم د شحمو څېړنه کوي. شوي برخي اندازه کېږي. جسمي اندزه نیونه

 : لابراتواري ټیسټونه۲

وي دي. د ویني او تشو بولو نموني معاینه کېږي ترڅو یوه غذايي ماده ټونه ښيي چې د بدن دننه څه واقع سلابراتواري ټیس

 دازه کېږي. او یا یو مېتابولیت چې د غذايي مادي په وسیله اغیزمنه شوي، ان
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 : فزیکي موندنې۳

د کلینيکي علایمو د معایني له مخي د شخص تغذیوي حالت او هم خوارځواکې )سوء تغذیوه ( مشوخص کېوداي سوی د 

علایوم دي. د مو    PCM(Protein Calorie Malnutrition)او رېوز  د  په ډول د وېښتانو وچووالي، نوازو والوی مثال

خړوالي )خسافت( د اوسپني د کمښت علامه ده. په هر صورت دغه علایم خوا  نوه وي ولي کېودای سوی چوې د نوورو 

 غذايی موادو په کمښت کې ولیدل سی او یا هیڅ په غذايي موادو پوري اړه ونه لري.

 ممکنه کمښت تاریخچه او کلینيکي موندنې

 ، نیاسین، فولاټVit-A ،Vit-C څخه ډډه کول د میوه جاتو، سبزیجاتو او حبوباتو

 Vit-B12پروټین،  د غوښې، لبنیاتو او هګۍ څخه ډډه کول

 غذايي فایبرونه قبضیت، هېمورویډ

 کالوري، نور غذايي موا د د وزن بایلل

سوووء جووذب )نووي ناسووتي، د وزن بایلوول، شووحمی نووي 

 ( Steatorrheaناستي )

Vit-ADEK ،کووووووووالوري، پوووووووووروتین ،Ca ،Zn ،Mg ،

 الکترولایتونه

 اوسپنه د ویني کمښت

 کالوري تبه

 Vit-C ،Znکالوري، پروتین،  جراحي، ټراوما، سوځیدنه، انتانات

 ، بیوټینZn ،B12 ،B6اوسپنه، مي،  خسافت، د سترګو لاندي ابی رنګه حلقې 

 پروټينونه اذیما )پړسوب(

 رایبوفلاوین (Lesions)د خولې د زاويي اندفاعات 

 فولیک اسید  (Glossitis)ژبې التهابد 

د جلد لاندي تور او ابي رنګه  داغونه او سره رنګوه وینوه 

 (Pin Prick)بهېدنه 

Vit-C 

 کاربوهایډریټ، شحمیات، پروتینونه نګروالي )د وزن بایلل(ډ

 او کلسیم Vit-D د هډوکو او غاښونو ضعیفي او سوء شکل

 

 : بیوشیمیکه ارزونه۴

ټیسټونه پکي شامل دي لکه وینه، تشي بولي او غایطه موواد. کمښوت او توکسسویټي کوولاي سي د پورتنیوو ذکور مختلف 

سویو نمونو په لابراتواري تجزېې او تحلیل سره تعین سي.دغه ټیسټونه خوارځواکي مخکي له دي چې علایم يې راڅرګنډ 

 دي له:سي، کشفوي. د بستر دننه ناروغانو لپاره معمول ټسټونه عبارت 

 د سیروم البومین سویه

 په بدن کې اساسي پروټینونه اندزه کوي او د بدن د پروټین د وضیعت د تعین لپاره تری کار اخیستل کېږي. 
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 د سیروم ټرانسفرین سویه

ل د اوسپني د انتقالوونکو پروټینونو سویه که چیرته په بدن کې د اوسپني د ذخیرو سوویه ټیټوه وي نوو ټرانسوفیرین لوه نارمو

 څخه پورته ښيي او که بدن د پروټین له کمښت سره مخام  وي نو سویه یې له نارمل څخه ټیټه ښيي.

 اطراح    BUN(Blood Urea Nitrogen) د

 د لاندي حالتو ښودونکي دي: د پښتورګو عدم کفایه،  د بولي لاري بندښت.

 اطراح Creatinineد 

یاټینین اندازه ښيي او کولی سو د بودن د عضولي کوتلي د تخموین لپواره ساعتونو کې په ادرارو کي د ارراح شوي کر ۲۴په 

تري کار واخلو. د مثال په ډول په خوارځواکۍ کوې څرنګوه چوې د بودن عضولي کتلوه کمیوږي نوو د کوراتینین سوویه هوم 

 راکمیږي.

 سیرومي کریاتینین

 مولو لپاره استعمالیږي.په وینه کې د کریاټينین اندازه معلوموي. دغه ټسټ د پښتورګو د دندو د معلو 

، د ویني (RBC)، د ویني سره کرویات (HCT)، هېماتوکریټ  (HB)د ویني د ټیسټونو نموني عبارت دي له: هیموګلوبین 

، low Density Lipoprotein ،High Density Lipoprotein ،Triglycerides (TG)،  (WBC) سووپین کرویووات

 کولسترول.

 : تاریخي اطلاعات۵

 (Medical History)طبي تاریخچه  -الف

یری وخت، ربي چارټ یا ریکارډ د ناروغ مکمله ربي تاریخچه ښيي، په هر صورت له ناروغ سره د خبرو پوه تورک کوې ډ

 کولي شو له هغه څخه مکمله ربي تاریخچه لاسته راوړو چې لرونکې د مکملو ربي معلوماتو وي. 

خت کې د ناروغ تغذیوي حالت وڅيړئ او له ناروغ څخه اړین معلومات ترلاسوه د یوي ربي تاریخچي د ریکارډولو په و 

 کړي.

 (Diet History)غذايي تاریخچه  -ب

یوه غذايي کامله تاریخچه عبارت ده له: د شخص په وسویله د اخیسوتل شووي غوذا پوه اړه عموومي معلوموات، اقتصوادي، 

ثیر کوي او همدارنګه د ځانګړو غذايي موادو پوه اړه معلوموات اجتماعي فکتورونه چې د غذايي موادو په خوړلو باندي تا

د غذايي موادو د اخیستلو په برخوه کوې د  په ژوند کې د غذايي موادو انتخاب یو له مهمو موضوعاتو څخه شمیرل کيږي.

ذايی سواعته یاداښوت، دواموداره غو ۲۴معلوماتو د کسب لپاره څو لاري موجوودي دي. د مثوال پوه ډول د غوذايي مووادو 

 ریکارډونه، د غذايي موادو د اخذ بیوشیمیکي ارلاعات او جسمي اندازه نیونه باید له معیاراتو سره مقایسه سي.
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 (Drug History)دوايي تاریخچه  -ج

که یو ناروغ یو له دغو درملو لکه انټي بیوټیکونه، ويټامینونه او نورو غذايي درملیز تدارکات اخولي، مقودار او هغوه زمواني 

 چې ووايي دوايی اخېستني یاداښت .. علایم او جانبي اغېزي هم باید ثبت ..رول 

 په تغذیوي څار )مراقبت( کې د نرس نقش

  د ناروغ سره د نري اړیکه دې ته زمینه برابروي چې نواروغ توه د غوذايي رژیوم د ښوه والي او تعلویم پوه اړه بهوتره

 معلومات ورکړي.

  لري تشويق کړي ترڅو مناسب غذايي رژیم واخلي.هغه ناروغان چې کافي غذا ته اړتیا 

 .نري باید ناروغ سره د نارمل غذايي رژیم په اهمیت، اصلاح او تغیر کې مرسته وکړي 

  د درست غذايي رژیم له اهمیت، نوعي او مقدار  څخه ستاینه وکړي، د ناروغ او روغ شخص په غذايي رژیم کې

 تصاد، روان( تقدیر کړي.ټول دخیل فکتورونه )ټولنه، نژاد، مذهب، اق

 .د نارمل او اساسي غذا اهمیت، په اساسي درملني کې د نوعي د بدلونونو په شان تقدیر کړي 

 د ناروغ د غذايي اړتیاوو د لاسته راوړلو لپاره څه ډول تدابیر د اهمیت وړ وي

 .د ښي او خرابي غذايي وضعي د ځانګړتیاوو پېژندل 

  موادو پېژندل او همدارنګه په بدن کې د هغوي د دندو په اړه معلوماتپه ښې تغذيي کې د ضروري مغذي 

 په مختلفو غذايي ګروپونو کې د غذايي ارزښتونو پيژندل 

 په مختلفو سني ګروپونو کې د غذايي اړمنتیاوو پيژندل 

 د مختلفو اوضاعو لاندي د غذايي اړمنتیاوو پېژندل 

 د تغذیې اړوند موسسې

Nutrition  ايي. په عامه روغتیا کې د تغذيي اصطلاح هغه غذايي پرابلمونو ته راجع کېږي چوې یوو شومیر ته د غذا علم و

زیات خلک تري اغیزمن سوي وي او د غه پرابلمونه په کامیوابي سره د ګروپوي عمول دلاري حول کيودای سي. د غوذا او 

 (Dietitian)اکټران، نرسان، رژیم پوهوان ډ تغذيې په اړه وسیع ملي کړنلارو او پلانونو ته اړتیا ده. دلته یو شمیر خلک لکه

تغذیوي پوهان او اجتماعي کارکوونکي حیاتي رول لوبولي سي. دوي مسؤلیت لري چې د غذايي پرابلمونو د تشخیص او 

 حل لپاره د لارښود په حیث کار وکړي.

 غذايي پالیسي )کړنلاره(

)د امریکوا  Nutrition Consortiumکوال  ۱۹۷۴د ملي تغذيي کړنلاري موخه د غذايي روغتیا د سطحي لوړاوي دي. په 

تغذیوي انسټيټوټ، د کلینيکي تغذيي لپاره امریکايي ټولنه ده، د امریکا د غوذايي رژیوم اتحادیوه او د غوذايي تکنوالوژ  

 ې نشر کړي:انستیتوت( د ملي تغذیوي پالیسۍ لپاره لاندینۍ موخ
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د هري غذا مکمله ذخیره او د استعمال لپاره د هغې د کوافي مقودار او مناسوب قیموت ترڅوو د هېوواد د اک یوت  .1

 نفوي اړتیاوي پوره کړي.

 په ملي سویه د غذايي منابعو ساتنه تر څو بېړنۍ اړتیاوي پوره او په نړیواله سطحه هم د خلکو اړتیاوي پوره کړي. .2

 عامه خلکو د پوهي د کچې لوړول او هغوي ته د مسؤلیت احساي ورکول. د غذايی صحت په موخه د .3

د کیفیت، مصؤنیت او د کنټرول سېستم ساتنه چې د عامه خلکو اعتماد په غذايي ذخایرو کې په نظر کوې ونیوول  .4

.. 

 د روانو غذايي پرابلمونو د حل لپاره له غذايي تحقیقاتو او تعلیماتو ستاینه .5

 دو لپاره لازم دي چې:نوموړو موخو ته د رسې

 په دوامداره توګه د خلکو تغذیوي حالت وڅېړل . او د غذايي پرابلمونو څرنګوالي معین سي. .1

 پروګرامونو ته پراختیا ورکړل سي ترڅو د تغذیوي پرابلمونو څخه مخنیوي وسي. .2

 د خلکو د تغذیوي وضعي د ښه والي په موخه  د مسلکي اشخاصو څخه همکاري وغوښتل سي. .3

 و خلکو او روغتیايي مسلکي اشخاصو ته د تغذیوي تعلیمي پروګرامونو پراختیا ورکول.ټول .4

هغه ځایونه پیدا سی چېري چې تغذیوي تعلیمات په کافي اندازه موجود نه وي او د څیړني او تحقیق په بڼه دغوه  .5

 معلومات لاسته راوړل سي.

 ارلاعات راټول سي.د غذا د ذخیري ، ساتني، او توزیع په اړه معلومات او  .6

 د غذايي پرابلمونو د حل لپاره د نورو ملي مؤسساتو او همدارنګه د نړیوالو موسساتو څخه د مرستي رلب وسي. .7

 نړیوالې غذايي مؤسسې 

 : (FAO)د غذا او زراعت مؤسسه -۱

وه. د نومووړې ایالوت کوې تاسویي سو Quebecکال پوه اکتووبر کوې د کانواډا پوه  ۱۹۴۵د  (FAO)نړیواله غذايي اتحادیه 

 اتحادیې موخې عبارت دي له:

 د ملتونو د ژوندانه د سطحي د لوړولو لپاره 

 په ټولو هېوادونو کې د وګړو د تغذیوی حالت د اصلاح لپاره 

 د کلیو او بانډو د وګړو د غذايي وضعي د اصلاح په اړه اجرات 

  کارونه په لاره واچوي.د همدي لاري خلک دغه مناسبه موقع په نظر کې ونیسي او خپل تولیدي 

په روم کې موقعیت لري چېرته چې د دغې اتحادیې اړوند کارونوه  (FAO Headquarter)ددغې اتحادیې اجرایوي دفتر 

یوه خدماتي شعبه لري چې پوه  FAO (Food and Agriculture Organization)د عمومي مدیر له خوا نظارت کېږي. 

 حکومتونو ته د هغوي په کړنلارو او تګلارو کې مشوره ورکوي. همدغه شعبه یې ټول کارونه ولاړ دي او

 تخنیکي مرستې لکه د زراعت، اقتصاد، ماهي نیونه، ځنګل ساتنه، او تغذیه ملتونو ته برابروي. 
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نوري مختلفي پروژې لکه د غذايي موادو ذخایر، پروسي، د محصولاتو خرڅونه، د حیواني ناروغیو کنترول، د غلو دانوو 

، د غلو دانو لپاره د مزرعو ډیرول او همدارنګه د زراعتي ځمکو د مقاومت لپاره پروګرامونه د دوي له کارونو څخوه پراختیا

 شمیرل کېږي.

 WHO (World Health Organization)نړیوال روغتیايي سازمان  -۲

WHO  کال کې تاسیي سو او په  ۱۹۴۸پهWashington D.C اداره کېږي. کې د یوه عمومي ډایریکټر په واسطهWHO  

په نړیواله سطحه د صحي امورو په انسجامولو کې کار کوي. دغه مؤسسه د دوه عمده اساساتو په واسطه چې په اساسونامه 

 کې ذکر سوي، اداره کېږي.

 عمومي -الف

کووم نوژادي، د ټولو وګړو روغتیا د یوي ټولني په امنیت او مصؤنیت پوري نغښتي وي. د روغتیا د عالي معیوار لورل بوې لوه 

 فردي او اجتماعي تعصب څخه د هر وګړي له اساسي حقوقو څخه شمیرل کېږي.

 د روغتیا مفهوم -ب

روغتیا له مکمل فزیکي، روحي، رواني او جتماعي حالت څخه عبارت ده او د ذکر سویو حالاتو نه شوتون نواروغي ګڼول 

 کېږي.

 ډول دي: یې مختلفو هیوادونو ته عرضه کوي په لاندي WHOمرستې چې  

ملي روغتیايي خدمات تقویه کوی، اپیډیمیولوژیکي او احصوایوي خودمات تاسویي او توري سواتنه کووي. انوډیمیک او 

 اصلاح او ربي خدمات د وقايي او معالجي له نظره تامینوي. Sanitationاپیډیمیک ناروغۍ کنترولوي، رواني صحت، د 

 UNICEF (United Nations Children Fund) د ماشاموانو لپاره د ملګرو ملتونو وجهي صندوق -۳

د مختلفو هېوادونو د کوچنیانو لپاره یونیسف مختلف اهداف لري یو له دغو اهدافو کوچنیانو ته د مختلفو زرقیاتو ورکوول 

د کمښت د مخنیووي  Vit-Aد کتلوي دوز ورکول د  Vit-Aدي لکه: د پولیو د ناروغۍ د وقايي په موخه، د شري وقایه، د 

 موخه، د خوارځواکۍ د وقايي لپاره د اوبو او غذايي موادو تهیه کول، د لوږي م  نیول او نور.  په

کې تاسیي سوي، د بېړنیو غذايي موادو تهیوه کوول چوې کلوه اروپوايي هېوادونوه پوه جنوګ کوې وو او  ۱۹۴۷یونیسف په 

وي د شیدو تهیه کول چې د پروټینونوو  همدارنګه د همدي جنګ له امله بې ځایه شوو ميندو لپاره چې شیدي ورکوونکي

او نورو غذايي موادو څخه غني شمیرل کيږي. په دي اواخیرو کې یونیسیف په هغه هیوادونو کې چې د پرمختیا او پراختیوا 

 په حال کې دي د نوو زوکړو، کوچنیانو، حامله میندو او شیدو ورکوونکو ته ځانګړي پروګرامونه په لاره اچولي دي.

  WFP (World Food Program) غذايي پروګرام  نړیوال -۴

د ملګورو  WFPدغه پروګرام د خپل اصلي هدف لپاره چې د لوږي او خوارځواکۍ له منځه وړل دي کوار او ههوه کووي. 

کال چې د دي سازمان پیل دي، په دي لټوه  ۱۹۶۲ملتونو د سازمان برخه ده چې بودیجه یې په داورلبانه توګه تامینیږي. په 
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څېړل

تحلیل او 
تجریه

پلان 
جوړونه

پلان 
تطبیقول

ارزونه

چې د نړي هر وګړی، ښځه، نر او کوچنیان باید په هر وخت کې د سالمې روغتیوا او ژونود لپواره سوالمې غوذا توه  کې دي

 لاسرسی ولري.

WFP :پنځه ستراتیژیکي موخې لري چې عبارت دي له 

 د خلکو د ځان څخه ساتنه او په بیړنیو حالاتو کې د ژوند د اړتیاوو پوره کول. .1

 بیعي بلاوو په وړاندي پانګه اچونه اود هغي د اغیزو راکمونه.د حادي لوږي مخه نیول او د ر .2

د سختو شرایطو، جنګ او ربیعي بلاوو د راپېښېدو په صورت کې د خلکو سره همکاري چې بیرتوه خپول اصولي  .3

 ژوند ته وګرځي.

 د مزمني لوږي تغذیوي کمښت راکمول .4

 د ملتونو د وړتیاوو تقویه کول ترڅو  د لوږي سره مجادله وکړي. .5

 د ناروغ تغذیوي څارنه یا مراقبت 

 تغذیوي مراقبت د تغذیوي پرابلمونو د تشخیص او حل لپاره پنځه تګلاري )قدمه( رامنځ ته کړي:

 د ناروغانو د تغذیوي ضرورتونو او حالت څېړل .1

 د تغذیوي ضرورتونو دمعین کولو لپاره د اسنادو څېړل، تحلیل او تجزیه .2

 و لپاره د اهتماماتو پلان کولد تغذیوي ضرورتونو د لاسته راوړل .3

 ورځو پورې( ۳څخه تر  ۱د ررحه سوي پلان تطبیق )د  .4

 د دوامداره څېړلو د مخې د اهتماماتو ارزونه )لمړي قدم( او د مناسبو بدلونونو رامنځ ته کول. .5
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 دویمه برخه

 Balanced Dietمتوازنه غذا 

او د غه پوهه به د متوازنه غذايي رژیم د پرمختیا لپاره د لارښوود پوه په دي برخه کې به زده کړیالان لوي مغذي مواد پېژني 

 شکل استفاده کړي.

 موخې

 د دې برخي په تکمیلولو سره به زده کړیالان په دي وتوانیږي چې :

 .متوازن غذايي رژیم، خوارځواکي )سوء تغذي(، تفریط تغذي او فرط تغذي تعریف کړي 

  سوي رژیمونه تشریح کړي.غذايي لارښودیز هرم او مجاز توصیه 

  خپل غذايي رژیم تحلیل کړي ترڅو پوه سي چې په غذايي رژیم کي یې نوموړي شپږ ګروپونه شتون لري او که

 نه؟

 .د غذایي رژیم په تدریي کي د نري رول تشریح کړي 

 (Diet)غذايي رژیم 

غذايي رژیم د غذايي موادو هغوه  په دې معنی هغه غذا چې روزانه یې یو شخص په نارمل ډول مصرفوي، نو د یو شخص

ډولونه دي چې په نارمل ډول یې استفاده کوي. د یوي ټولني غذايي رژیم د غذايي موادو انواع دي چې معمولاً پوه ټولنوه 

 کې مصرفیږي )افغاني، پاکستاني، چېنايي، ایټالوي او نور....(.

 متوازنه غذا

کافي مقدار غذايي مواد ولري، نه ډیر کم نه ډیر زیات ولې په درست  هغه غذا چې د یوه شخص د اړتیاؤ د پوره والي لپاره

 ډول. د بېلګې په توګه د غذا مصرفول چې په غذايي هرم کې توضیح سوي.

 خوارځواکي )سوء تغذیه(

ازه هغه حالت دي چې دبدن د انساجو د دندو د سالم ساتلو لپاره ویټامینونه، منرالونوه او نوور غوذايي موواد پوه مناسوبه انود

 ترلاسه نه کړي. 

 ضعیفه تغذیه

ډیور او هم په هغه کسوانو کوې چوې د حود  (Under Nourished)خوارځواکي په هغه کسانو کې چې ضعیفه تغذیه لري 

 واقع کیږي. (Over Nourished)مغذي مواد مصرفوي 

 ډیر کم ولري.ضعیفه تغذیه د هغه غذا د اخذ له امله رامنځ ته کېږي چې په خپل ترکیب کې ضروري مواد 
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نوي زوکړي، نوي ځوانان او ځوانان اضافي تغذيي ته اړتیا لري. همدارنګه په حامله او شیدو ورکوونکو میندو کوې د نوي 

ناستي، شدیدي ویني بهیدني، یا د پښتورګو د عدم کفايي له کبله د نوموړو موادو ضیاع شدیدیږي. د مغذي موادو اخذ د 

د اضافي رژیم اخذ، وخیم صودمات، وخویم اعوراد، د اوږدي موودې لپواره بسوتریدل اود عمر اړوند حالاتو او ناروغیو، 

 مخدره توکو د بدي استفادي پوسیله محدودیږي.

نرژ  خوارځواکي ده. دغه ډول خوارځواکي د  –په پرمختلوونکو هیوادونو کې د کوچنیانو د مرګ معمول علت د پروټين 

له امله را پیدا کېږي. کوچنیان چې له مخکي ضعیفه تغذیه لوري د سریوع ودي پوه  پروتين، ویټامین او منرال د ناکافي اخذ

وخت کې د همدي ضعیفي تغذيي له کبله د انتاناتو او مختلفوو نواروغیو څخوه کړیوږي، ځکوه چوې پوه دغوه وخوت کوي 

 پروټینونو او ساسي منرالونو ته ډیره اړتیا لیدل کېږي.

 (Over Nutrition)د حده ډیره تغذيه 

Over Nutrition ډير د ناسم غذايي موادو مصرف، د ناکافي تمرین، د حده ډیر ویټامنونو او د نورو غذايي موادو  حده د

ډیر اضافي وزن  ٪۲۰خطر په هغه کسانو کې چې د نارمل وزن څخه  Over Nutritionد مصرف له کبله رامنځته کيږي. د 

ولري هم لیدل کيږي او یا په هغه کسانو کې چې د شحمو او مالګو غني غذايي رژیم مصرفوي او د لاندینیو موادو د لووړ 

 ډوز له کبله هم رامنځ ته کېږي:

 ستعمال.د لوړ کولسټرول د ارکمولو په منظور د نیکوتینیک اسید )نیاسین( ا 

  دPremenstrual Syndrome  6 د له منځه وړلو له پاره دB-Vit ( اسوتعمالPremenstrual Syndrome  هغوه

د کمښت له کبله په ښځو کي وینه په کند  سره علقه کېږي  6Bحالت دي چې د حیض په وخت کي د ویټامین 

 او د کتلوي ویني بهیدني سبب ګرځي(.

  د د جلدي پرابلمونو د حل له پارهVit-A .څخه کار اخیستل 

 .په خپل سر د اوسپنې او نورو مستحضراتو څخه ګټه اخېستل 

  تغذیوي افات کولاي سي د بدن هر سیستم او حواي لکه د لیدلو حي، د اوریدلو حي، د خوند حي، د بووي

ۍ، د غوړو حي متاثره کړي. خوارځواکي بلاخره کیداي سي د بدن د انزایمي سطحي د تغیراتو، د نسجي ابنارملټ

 د عدم کفايې او مرګ سبب سي.

 ایا ټول غذايي مواد کولاي سي انرژي تولید کړي؟

ټول غذايي مواد انرژي تولیدونکي نه دي، دوي نوري دندې لکه د بدن وده او نمو ساتنه او وقایوي دنده پرم  وړي لکوه 

 ویټامینونه، منرالونه او اوبه.

 د یو شخص د انرژۍ اړتیا

یو شخص تر کومه د جسامت، ظاهري وضعي، نژاد او عمر د نظره توپیر ولوري، ټوول اشوخا  پوه یووه  توپیر نه کوي چې

 اندازه مغذي موادو ته اړتیا لري لکه پروټينونه، کاربوهایډریټونه، شحمیات، ویټامینونه، منرالونه او اوبه.
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له: شيدي، سبزيجات، میووه جوات،  څخه لاسته راځي، چې عبارت ديدغه مغذي مواد د کومه کيږي؟ د غذايي ګروپونو 

 ډوډ ، غله جات، غوښه، شحمیات او قندي موادو څخه لاسته راځي.

 د ورځنۍ کالوري د تجویز او توصيې اندازه

 څخه ډیر د شحمیاتو څخه لاسته راځي. ٪۳۰د پروټين او د  %20-10کالوري د کاربوهایډریټ،  ۵۰٪

 غذايي لارښودیز هرم 

د زراعت د ډیپارتمنت پوسیله تهیه سوي ترڅو خلک د متوازنه غوذايي مووادو  USد یوي وسیلي څخه عبارت دي چې د 

 چې تهیه سوي. استفاده وکړي.

ډوله غذايي ګروپونه شامل دي چې هر یو د دوي یو کم مقدار مغذي مواد رامونځ توه کووي ولي دبودن  ۶په دغه هرم کي 

ي. د یو ګروپ غذايي مواد د بل ګروپ ځاي نه سي نیولي او نه هیڅ یو د دوي د غوذايي ټول احتیاجات نه سي پوره کولا 

 موادو د مخي یو په بل لوړوالي او برتري لري.

 شپږ غذايي ګروپونه عبارت دي له:

 (Serving)پیالي  ۳-۵    سبزیجات .1

 پیالي ۲-۴    مېوه جات .2

 پیالي ۲-۳   شيدې، ماسته، پنیر .3

 پیالي ۲-۳  ، ماهي غوښه، د الوتونکو غوښه .4

 پیالي ۶-۱۱   ډوډ ، حبوبات، وریجې .5

 په اضافي ډول استعمال سي   شحمیات او خواږه .6

 غذايي ګروپونه او د لګښت توصیه یې

 د لګښت اندازه/د غذا انتخاب یا ټاکنه د لګښت مقدار د شیدو ګروپ

 یوه پیاله شیدي پیاله ۱-۲ شيدي خوړونکي

 یوه ساده پیاله ماسته پیالي ۲-۳ کاله څخه کم ۹کوچنیان 

 اني پنیر 1-1.2 پیالي ۳ کاله ۹-۱۲کوچنیان 

 پیالۍ پنیر ۲ پیالي ۴ کاله ۱۳-۱۹نوي ځوانان 

 پیالې ایسکریم 3-3.4 پیالي ۲ لویان )زیات عمر لرونکي(

 پیالي شړومبې ۲/۱-۱ پیالي ۳ حامله میندې

 ونه لريپیاله شیدي چې غوړ  ۱ پیالي ۴ شیدي ورکونکې میندې
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 تغذیوي ځانګړتیاوې

ګورام  ۸ګورام کاربوهایودریټ،  ۲پروټین،  8gr( دغه مقدار شیدي لرونکي د 240ml)اټکلي  8ozیوه پیاله شیدي =  نوټ:

 (1oz=30ml)کالوري دي.  ۱۵۰شحم او 

ګراموه کاربوهایوډریټ،  ۱۲پوروټین،  8gr(، دغوه مقودار شویدي لرونکوي د 240ml)اټکولي  8ozشیدي =  Skimیوه پیاله 

 کالوري دي. ۱۲۰ګرامه شحمو او ۵

 شیدي د پروټين، رابیوفلاوین، ویټامین اي او کلسیم څخه غني دي.

 ملي ګرامه کلسیم لري. ۲۹۰ملي ګرامه و د غوا شیدي تقریباً  ۴۰۰شیدي ډیر مقدار کلسیم لري د مېښي شیدي تقریباً 

 انتخاب ښت اندازه/د غذاد لګ د لګښت مقدار د غوښي ګروپ

 سره غوښه، د چرګې غوښه خوراکه ۲ کوچنیان

 پیاله وچه لوبیا 1/2-1 خوراکه ۲ ځوانان او لویان

 داني هګۍ ۲ خوارکه ۳ حامله میندي 

 هګۍ ۱ خوراکه ۲ شیدي ورکوونکي میندي 

 اني دغوا غوښه ۱۰

 انسه د پسه غوښه ۱۰

 تغذیوي ځانګړتیاوې

انوي وزن لوري.  ۱۰غوښه په دوه ډوله سره غوښه او غوښه چې کم مقدار شحم لري، تقسیميږي. یو خوراو غوښه نوټ: 

ګراموه  ۷ګراموه د چرګوې  غوښوه  ۱۰۳کوالوري انورژي لوري.  ۵۵ګرامه شوحم او  ۳ګرامه  پروټين،  ۷ګرامه سره غوښه  ۱۰۳

 کالوري انرژي لري.  ۷۵ګرامه شحم او  ۵پروټين، 

کمپلکي ویټامینونو غني منبع ده. شحمي اسیدونه په حیوواني غوښوو کوې د الوتونکوو د  Bاو غوښه د پروټين، ويټامینونو 

یوازي حیواني غذاګانې د کولسټرول لرونکوي دي. د مثوال  غوښې، لوبیا اوباقلي کورنۍ حبوباتو په نسبت ډیر مشبوع وي.

 ول لري.په توګه د هګۍ ژېړ، ځيګر، او ماغزه ډیر کولسټر 

د لوړ غذايي اهمیت  Oysterد غوښې ګروپ د هغې د بیولوژیکي ځانګړتیا له مخې د اوسپني لرونکي دي. سره غوښه او 

 هم لري. بحري ماهي د ایوډین ښه منبع ده. zincاو ارزښت لرونکي دي، او 

 د لګښت اندازه/انتخابي غذا د لګښت مقدار د مېوه جاتو ګروپ

 میوو اوبه نیم ګیلايد  خوراکه ۳-۴ کوچنیان

 یودانه متوسطه مڼه خوراکه ۲-۴ لویان او ځوانان

 نیمه متوسطه کېله خوراکه ۴ حامله اوشيدي ورکوونکي ميندې

 درې متوسطې خرما
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 نیم دانه کینو

 یوه کلۍ خربوزه

 نیم متوسط انار

 یوه متوسطه مالټه

 انرژي لري.کالوري  ۶۰ګرامه کاربوهایډریټ او  ۱۵یو خوراو میوه نوټ: 

 د مغذي موادو ځانګړتیاوې:

 سکاربیک اسید او نورو ډول ډول ویټامینونو او منرالونو غني منبع ده.ا، Vit-Aمېوه جات د 

 کاربوهایډریټ لري. %65وچه میوه تقربیاً 

لوږ  Vit-C)مالټه، کېنو، او نور(، تازه میوه او خربوزه ده. وچوه میووه د  (Citrus Fruit)د اسکاربیک اسیډ تر ټولو ښه منبع 

 موجود وي. Citrus Fruitخوراکه  ۲مقدار لري. په غذايي رژيم کې حد اقل باید 

 د لګښت اندازه/د غذا انتخاب د لګښت مقدار د سبزیجاتو ګروپ

 پخه سوي سبزي نیمه پیاله  خوراکه  ۳-۴ کوچنیان

 مېده شوې سبزي یوه پیاله خوراکه ۳-۵ لويان

 د سبز  اوبه نیمه پیاله خوراکه ۵ حامله او شيدې ورکوونکي میندي

 6grنیموي پیوالي پخوې سووي سوبز  څخوه عبوارت دي چوې پیوالې خوامې سوبز  او  ۱یوو خووراو سوبزیجات د نوټ: 

 کالوري انرژي لري. ۲۵کاربوهایدریټ او 

 د مغذي موادو ځانګړتیاوې:

سلنه پروټین وي.  د شلغمو شنه پاڼه د کلسیم ښه منبع ده، سبزیجات چې توره شونه پاڼوه لوري د  ۱-۲په تازه سبزیجاتو کې 

د ویټامین سی ښه منبع ده. کم رنګه مواد لکه کاهو او کرم د ویټوامین اوسپنې ښه منبع ده. پالک، د شلغمو شنه پاڼه او کرم 

 د نظره فقیر سبزیجات دي. 

 د لګښت اندازه/د غذا انتخاب د خوارک مقدار وباتو ګروپد ډوډۍ/حب

 متوسط چپاتې ۲/۱ خوراکه ۶-۸ لویان/زیات عمر لرونکي 

Teenagers ۵-۴ سبوي لرونکي چپاتي ۴/۳ خوراکه 

 سپینه/نصواري ډوډ  خوارکه ۶-۷ حامله اوشیدې ورکوونکي میندې

 ډوډ /یوه پارچه

1 Dinner Roll 

 حبوباتپیاله پاخه سوي  ۲/۱

 واړه دوه دانې بسکېټ

 پیاله جو  کړې وریجې ۲/۱
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 pastaپیالې  ۲/۱

 وړوکی کچالو یو عدد

 کالوري انرژي تولیدوي.  ۳۰ګرامه پروټین او  ۳ګرامه کاربوهایدریټ،  ۱۵یو خوراو وچه ډوډ  تقریباً نوټ: 

 د مغذي موادو ځانګړتیاوې:

کوالوري  ۶۵-۱۰۰حبوباتي اغذیه د نړ  د ډېري خلکو لپاره د انرژ  لمړنۍ منبع ده. د حبوباتي غوذا حود اوسوط خووراو 

 B Complexانرژي تولیدوي. کله چې حبوبات ډېر مېده او ژرنده سوي وي نو ډېری معدني مواد، اوسوپنه، فاسوپوري او 

 کلسیم فقیر منابع دي.او حبوبات د  ویټامینونه یې د منځه تللي وي. غله جات

 شحمیات، روغنیات او خواږه

 شحمیات او قندي مواد باید په اضافي ډول استفاده سي.

 د خوارو اندازه / د غذا انتخاب

 د چای خوړلو یوه قاشوقه     ملايې

 د چای خوړلو یوه قاشوقه      مارګرین

 د چای خوړلو یوه قاشوقه     غوړي 

 یوه قاشوقهد چای خوړلو    ویلي سوی غوړي

کوالوري انورژي  ۴۵ګراموه شوحم او  ۵و د یوي قاشوغې په اندازه ده چې د شحمو د یو خوراو اندازه د چای خوړلنوټ: 

 لري، د ورځیني مصرف لپاره کوم هدایت او سپارښتنه نسته.

 د غذايي رژیم د تدریس په وخت کې د نرس رول

پېمانه دا انګېزه ایجواد سووي چوې تغذیوه د نواروغیو پوه وقوايي او د د ټولنې او صحي مسلکي کارکوونکو ترمنځ په پراخه 

روغتیا په ارتقاء کې اساسي رول لري. نرسان په داسې موقیعت کې واقع دي چې ناروغ او مراجعه کوونکو ته باید د غذايي 

 بلیغ وکړي.رژيم د ګټی په باره کي معلومات وړکړي او په ټولنه کې د وګړو د تغذیوي اړتیاوو په باره کې ت

نرسان باید هغه معلومات چې د یوه واقعي پلان د جوړولو لپاره د کووم د مخوي چوې بوه دټوولنې د وګوړو غوذايي اړتیواوې 

 د وګړو په روغتیا مثبت اغیز ولري.پرځاي سي د ټولنې 

 د نرسانو د کاري ساحي اساي د نرسنګ پروسه ده.

ايي مشکلات مرفوع او حل کړي. څیړل، تشخص، پلان جوړونوه، نرسان د همدې لارې کولای سي تعلیمي اړتیاوې او غذ

 اجرات او ارزونه هغه مراحل دي چې نرسان کولاي سي د تغذیوي وضعیت د ارزښت لپاره تري په ټولنه کې کار واخلي.
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 BMI (Body Mass Index)د بدن د کتلي د محاسبې شاخص 

BMI ې له امله د خطراتو او روانې حالت سره کلي نسبت لري.د قد او وزن ترمنځ د نسبت څخه عبارت دی چې د تغذی 

 او قد په متر اندزه کيږي، او وزن د قد پر مربع باندي ویشل کيږي. Kgکې وزن په  BMIپه 

𝐵𝑀𝐼 =
𝑊𝑒𝑖𝑔ℎ𝑡

𝐻𝑖𝑔ℎ𝑡2
 

 18,5-24,9عبارت دي له:  BMIد صحت مندو لویانو لپاره نارمل 

 اندازه کړئ او هم يي د ټولګیوالو سره شریک کړئ. BMIګرانو زده کوونکو د خپل بدن تمرین: 
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 دریمه برخه

 Carbohydrates کاربوهایډریټونه

 په دي برخه کي به زده کړیالان د قندونو د دندو، منابعو او ځانګړتیاوو په باره کې علم حاصل کړي.

 موخې 

 چې: د دې برخې په تکمیلولو سره به زده کړیالان په دي وتوانیږي

 .قند تعریف کړي 

 .د قندونو ترکیب او ډلبندي تشریح کړی 

 .قند لرونکي غذايي منابع لسټ کړي 

  پووه عضووویت کووې د قنوودونو دنوودې او ذخیووري

 تشریح کړي.

  د ورځني اړتیا په اندازه توصیه سوی مقدار تهیه

 کړي.

 .د قندونو د کمښت نښې نښاني تشریح کړي 

 تعریف

چې د کاربن، هایدروجن او  اکسیجن لرونکوي دي. پوه دغوه مرکبواتو کوې د اکسویجن او  کاربوهایډېټونه هغه مرکبونه دي

هایدروجن نسبت د هماغه نسبت په شوان دي چوې پوه اوبوو کوې یوې نومووړي عنواا لوري. کاربوهایډرېټونوه د کواربن، 

 بع جوړوي.هایدروجن او اکسیجن څخه ترکیب سوي دي. کاربوهایډرېټونه د انسانانو لپاره د انرژ  عمده من

 (Composition)ترکیب 

فورمول لرونکي  دی چې  اکسیجن او کاربن په کې شپږ شوپږ مالیکولوه  6O12H6Cد کاربوهایډرېټونو تر ټولو ساده مرکب 

 مالیکوله دي.  ۱۲او هایدروجن په کې 

 (Classification)ډلبندي 

 کاربوهایډرېټونه په دوه عمده ګروپونو ویشل سوي:

A.  ساده کاربوهايډریټونه(Simple Carbohydrates) 

B.  مغلق کاربوهایډریټونه(Complex Carbohydrates) 
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 (Sugar And Starches)شکر او نشایسته 

شکر ډېر ساده کېمیاوي مواد دي ولي نشایسته ډېر مغلق کېمیاوي مواد دي. شکر د سواده کاربوهایوډرېټونو او نشایسوته د 

 ډلې څخه دي. مغلق کاربوهايډرېټونو د

 (Simple Carbohydrates)ساده کاربوهایډرېټونه 

 (Monosaccharide’s)مونوسکرایډونه  (1

 د اساسي یونټونو یا واحدونو د جملي څخه دي چې نور کاربوهایډرېټونه ځیني جوړیږي.

 (Glucose)ګلوکوز  -الف

Dextrose  یې هم بولې. د انګورو یا جوارو قند نظر د ګني قند ته لږ خوږ وي. توپیر نه کوي چوې کووم ډول قنودي موواد

 مصرفیږي. بدن هغه په ګلوکوز بدلوي چې دغه قند اک اً د مغلق کاربوهایډریټ څخه پارچه کېږي.

 (Fructose)فرکتوز  -ب

شاتو کې پیدا کيږي. فرکتوز عموما د شاتو د قند په حیث پېژنودل یې هم بولي. په میوه جاتو او  Leavuloseد مېوي قند یا 

 کېږي. دغه قند د ټولو مونو سکرایدونو څخه خوږ دي. د انسان بدن فرکتوز په ګلوکوز تبدیلوی.

 (Galactose)ګلکتوز  -ج

لکتوز )د شیدو قنود( د  په ربیعت کې په ازاد ډول نه پیدا کېږي، یواځينۍ منبع یې د لکتوز هایدرولایز کېدل دي. اساسا د

 پارچه کېدو څخه لاسته راځي.

 (Disaccharides)ډاي سکرایډونه  (2

 کله چې دوه مونوسکرایدونه سره یوځای سی یو ډای سکرایډ جوړوي. مهم ډاي سکرایدونه عبارت دي له:

 (Sucrose)سکروز  -الف

کيږي. نوموړي قند د ګلوکوز او فرکتوز د یو ځاي د نوموړي قند سره موږ ټول اشنا یو چې په ګني، لبلبو او ګوړي کې پیدا 

 والي څخه رامنځته کیږي.

 (Lactose)لکتوز  -ب

 د ګلوکوز او ګلکتوز څخه جوړ دي. د تي لرونکو په شیدو کې پیدا کيږي.
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  (Maltose)مالتوز -ج

نشایسوته پوه کوچنیوو د ګلوکوز د دوو مالیکولونو څخه جوړ دی چې د مالت شکر یي هم بوولي. کلوه چوې پوه بودن کوې 

 واحدونو تقسیمیږي، مالتوز لاسته راځي.

 (Polysaccharides)پولي سکرایډونه  (3

پولي د ډیرو او سکرایډ د قند په معني دي. نوموړي کاربوهایدیتونه د ساده قندونو د څو موالیکولونو څخوه ترکیوب سووی 

 دي. 

 نشایسته، ګلایکوجن، ډکسټرین، سلولوز، او پکټین )ناقابل هضم پروټینونه( د پولي سکرایډونو د ډلي څخه دي. 

 (Starch)نشایسته  -الف

په جریان کي(. د هضمیت د پروسوې پوه  Photosynthesisد ګلوکوز د ډیرو واحدونو د اتحاد څخه تشکیل سوي ده )د 

په کوچنیو زنځیرونو پارچه کېږي. وروسته د هغه په ډاي سکرایډونو او باالاخره د جریان کې د ګلوکوز د واحدونو تسلسل 

 ګلوکوز په مفردو واحدونو تبدیلیږي.

  (Glycogen) ګلایکوجن -ب

تبدیلیږي او په ځيګر کوې بدن د انرژ  ذخیره لري چې په چټکۍ سره استعمالیداي سی. یو مقدار ګلوکوز په ګلایکوجن 

 انرژ  ته اړتیا ولیدل سي بیرته په ګلوکوز تجزیه کېږي.ذخیره کېږي. کله چې 

 (Dextrin)ډکسټرین  -ج

کله چې غذا د نشایستي لرونکي وي، رامنځ ته کېږي د مثال په ډول ډوډ  چې کلوه سره سوی نشایسوته يوي پوه ډکسوټرین 

 اوړي، چي ډکسټرین د همدي غذاګانو یوه برخه جوړوي.

 (Cellulose)سلولوز  -د

غیر منحل فایبرونه دي، د نباتاتو په واسوطه د ګلوکووز د واحودونو څخوه لاسوته راځوي. د ګلوکووز مالیکولونوه داسوی سره 

یوځاي کېږي چې یو قوي ساختماني ماده تولیدوي. دغه ماده نباتات د ساقو او پاڼو د حمايي لپواره پکواروي. سره  د دي 

رژیم د فایبرونو د موجودیت د مخي د انسان ه هضمیږي ولي د غذايي چې د ګلوکوز څخه جوړ دی د انسانانو په وسیله ن

 د بدن لپاره ډیر ارزښت لري. 

 د کاربوهایدرېټونو دندې

 د انرژۍ تولید: (1

اک اً ګلوکوز د ځیګر څخه د ویني دوران ته ازادیږي او په بدن کې دوران کوي. د حجرو د فعالیت او انرژ  د تولیود 

 په حیث کار ځیني اخیستل کيږي.لپاره د احتراقیه مادي 
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 د یو ګرام کاربوهایدریت څخه څلور کیلو کالوري انرژي لاسته راځي.

 د انرژۍ ذخیرې (2

ګلوکوز په ګلایکوجن تبدیلیږي او د وروستیو کارونو لپاره په ځيګر او عضلاتو کي ذخیره کيږي. کله چوې ځیګور او 

کاربوهایډریټ په شحمو تبدیلیږي او پر تحت الجلدي عضلات د ګلایکوجن د ذخیرو لرونکي وي یو زیات مقدار 

 انساجو کې ذخیره کيږي.

 د عصبي سیستم لپاره د انرژۍ لمړنۍ منبع (3

 عصبي نسجونه، دماغ او سږي کاربوهایدریټونه د احتراقیه موادو د لمړنۍ منبع په حیث استعمالوي. 

 د پروټین تعامل (4

رژ  د تولید لپاره په کاروي. د کمښت په صورت کي د پوروټین څخوه ترټولو لمړي د انسان بدن کاربوهایډریټونه د ان

کار اخلي. د مثال په توګه بدن پروټین په ګلوکوز تبدیلوي ځکه چې ګلوکوز شتون نه لري  او په همدي توګوه حیواتي 

 دندي په بدن کي ترسره کيږي.

 د میتابولېزم تنظیم (5

حتراقي موادو د اړتیا د پوره کولو په موخه ذخیوروي شوحم د کاربوهایډریټ د کمښت په صورت کې د انسان بدن د ا

 پارچه کوي. د شحمیاتو مېتابولیزم نسبت هغه تولیداتو ته چې بدن یې په اوسط ډول تولیدوی، چټک کوي.

 د کولمو او معدي د دندو په ترسره کولو کې رول (6

ويټامینونو په ترکیوب  B Complexلکتوز د کولمو د ګټورو بکتریاوو په وده او نمو کې رول لري ځیني  نور قندونه د 

 کې ګټور ثابتیږي.

 غذايي فایبر (7

د کولمو او معدي د لاري د پرستالتیک حرکاتو په نښه کولو کې مرسته کوي د کولمو محتویات ډیروي او پوه کولوون 

 تي کيدو زماني رول راکموي.کې د غایطه موادو د پا 

 د توصیه سوي غذايي رژیم مقدار

د وقايي لپاره  Ketosisد کاربوهایدریتونو مشخص مقدار د اخذ لپاره په دقیق ډول کوم معیار نه دي تجویز سوي، لیکن د 

 ګرامه هاربوهایدریت ته اړتیا لیدل کیږي. ۱۰۰څخه تر  ۵۰حد اقل د ورځي د 

 غذايي منابع

 سبزیجات او پاڼه لرونکي سبزیجات:  (Starch)نشایسته 
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 کاربوهایدریټ لري. ٪۱۰۰شربتونه، جیلي، مربا او کاربن لرونکي مشروبات خالص شکر: 

 ( کاربوهایدریټ شتون لري.٪۷۰-۶۵)په حبوباتو او اوړو کې وچ حبوبات: 

 یا له دې څخه ډېر کاربوهایدریټونه لري. ٪۶۰ نخود او لوبیا:

یوا د دي  ٪۶۰پالک، کرم، هندواڼه او نور پاڼه لرونکي سبزیجات یو مقدار اوبوه لوري او تقریبوا سبزیجات او میوه جات: 

یا د هغه  ٪۲۰او کیله کم مقدار اوبه لري او تقریبا  Lima Beanڅخه کم مقدار کاربوهایدریټ لري، کچالو، خوږ کچالو، 

 څخه ډیر کاربوهایدریټ لري.

 (Carbohydrates Deficiency)د کاربوهایډریټونو کمښت 

1. Ketosis : د غذاييCHO  د کمښت له امله د انرژ  د تولید لپاره ناکافي ګلوکوز شتون دی. نو  د همدي کبله یو

زیات مقدار شحم استعمالیږي، د شحمو د مېتابولیزم له امله یو شمیر مواد تولیدیږي چې د کیتون په نامه یوادیږي 

 په نتیجه کې د نوموړو موادو توکسیک حالت ته کېتوزي وایي.چې 

پروټینونه د جسم انساج تعمیروي، کله چې د  :(Depletion of Body Tissues) د بدن د انساجو لري کیدل .2

کاربوهایډریټ او شحمیاتو کمښت موجود وي نو د  انرژ  د تولید لپاره د پروټین څخوه کوار اخیسوتل کيوږي. د 

ونو کمښت د بدني انساجو د له منځه تګ سبب ګرځي د مثال په ډول: لوږه د قحطۍ د وجي رامنځ کاربوهایدریت

 ته کيږي.

دغه ډول غذا د غاښونو د کاریي او چنجي کیدو سبب ګرځي. ټول قنودي زیات کاربوهایډریټ لرونکي غذايي رژیم: 

 سبب ګرځي. Cavity  مواد د فرکتوز، ګلتوز، مالتوز، لکتوز او سکروز په شمول د همدي ډول 
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 څلورمه برخه

 Proteinsپروټینونه 

 ټینونو د دندو او ځانګړتیاوو په اړه معلومات ترلاسه کړي.و ر الان د پپه دې برخه کي به زده کړی

 موخې

 د دې برخي په تکمیلولو سره به زده کړیالان په دي وتوانیږي چې:

 .پروټینونه تعریف کړي 

  امینواسوویدونه )سوواختماني واحدونووه( پروټینونووه او

 تشریح کړي.

  د کامل او نامکمل پروټینونو ترمنځ د تووپیر پېژنودل

 )حیواني او نباتي(

  د پروټینونووو بیولوووژیکي ارزښووت او دنوودي تشروویح

 کړي.

 .پروټين لرونکي غذايي منابع لسټ کړي 

 .د ورځې اړین توصیه سوي مقدار تهیه کړي 

  نښاني تشریح کړي.د پروټینونو د کمښت نښې 

 پیلامه:

 Prime)یوناني کلمه د اولي اهمیوت  Proteinکاله د میلاد څخه دمخه د  ۱۵۰پروټینونه هغه وخت ونومول سول کله چې 

Importance) .په معني وکارول سوه 

 پروټینونه لوي مالیکولونه دي چې د امینو اسیدونو په نامه د ساده موادو څخه ترکیب سوي دي.تعریف: 

 م شیان د پروټین په اړه د اهمیت وړ دي؟کو 

پروټینونه نه یوازي په غذا کې شتون لری بلکه د بدن په ترکیب او جوړښت کې هم شامل دي. د مثوال پوه توګوه هوډوکي، 

 ، لیګامنټونه، عضلات، غضروف، ویښته، نوکان او پوستکي ټول د پروټینونو څخه جوړ دي.(Tendons)غړي، وترونه 

 ي ترسره کوي چې په لاندي ډول دي:په بدن کي بیلابیلي او خاصي وظیف پروټینونه زموږ

 (Functions)دندې 

I.  :پروټیني جوړښتونه دي چې کېمیاوي تعاملات اسانوي او د نوموړو تعملاتو د تشودېدو سوبب ګرځويانزایمونه .

 دنده لري.دغه پروټیني جوړښتونه د کتلستونو په نامه یاديږي. هر انزایم په بدن کې یوه ځانګړې 
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II. :چې د ناروغیو او انتاناتو په وړاندي مبارزه کوي.  نوموړي جوړښتونه د وینوي  پروټیني جوړښتونه دي انټي باډي

 )د ویني په دوران کي یې شمیر ډیروي(. په سپینو کرویاتو کې پیدا کېږي

III. :پروټیني جوړښتونه دي چې اکسیجن د بدن ټولو برخو ته رسوي. هېموګلوبین 

IV. :پروټيني جوړښتونه دي چې اک اً د بدن دندي کنترولوي. هورمونونه انزایمونوه انقوالوي ترڅوو خوپلي  هورمونونه

 .دندې ترسره کړي. د مثال په توګه د ویني د ګلوکوز د سطحي تعادل د انسولین په واسطه

V. :رول کيږي.پروټینونه دي چې د بدن د انساجو په جوړښت، ودي او ترکیب کې کا ودیز او جوړښتیز پروټینونه 

 د پروټینو ترکیب

د یووو ځوواي کیوودو څخووه جوووړ سوووي دي. او امینووو اسوویدونه د پروټینونووه مغلووق مرکبونووه دي چووې د امینواسوویدونو 

کاربن،هایدروجن، اکسیجن او نایتروجن څخه جوړ سوي دي. او دغه عناا په زنځیري بڼه د امینو اسیدونو څخه ترتیوب 

  سوي دي.

 

 د جوړیدو بلاکونه امینواسیدونه: د پروټین

په خپل ترتیب پوري اړه لري. او په بدن کي ډوله مختلف امینواسیدونه شتون لري. دغه امینواسیدونه  ۲۰په مجموعي توګه 

 ځيني ځانګړي دندې ترسره کوي.

 ستاسې بدن: د امینواسیدونو مخزن

رژیم څخه ترلاسه کوي. وروسته د هغوه چوې ستاسې بدن په دومداره توګه خپل د اړتیا وړ امینواسیدونه د مخزن او غذايي 

تاسي داسي یوه غذا واخلئ چې په خپل ترکیب کې پروټین ولري، نو ستاسي بدن په کار شروع کوي، پروټینونوه پوه امینوو 

اسیدونو ټوټه کوي )مختلف پروټینونه مختلف امینواسویدونه لوري(. کلوه چوې پروټینونوه کواملا هضوم سي، ستاسوې بودن 

 ذبوي او دوباره یې د بدن د دندو لپاره ترتیبوي. ستاسي بدن د یو مخزن په توګه کار کوي.امینواسیدونه ج

 ضروري او غیرضروري امینواسیډونه

ډوله یې د انسان په بدن کې ترکیبږي، نو د همدي کبله ورته غیر ضروري امینوو اسویدونه   11ډوله امینواسیدونو څخه  20د 

ن نسي جوړولي ځکه نو ورته ضروري امینواسیدونه وايي او باید پوه غوذايي رژیوم کوي ډوله نور یې زموږ بد 9وايي. پاتي 

 واخیستل سي.
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 غیرضروري امینواسیدونه ضروري امینواسیدونه

1- Methionine 

2- Arginine 

3- Threonine 

4- Valine 

5- Isoleucine 

6- Leucine 

7- Phenylalanine 

8- Histidine 

9- Lysine 

1- Alanine 

2- Asparagine 

3- Aspartic Acid 

4- Cysteine 

5- Glutamic Acid 

6- Glutamine 

7- Glycine 

8- Hydroxylysine 

9- Proline 

10- Serine 

11- Tyrosine 

 

 حیواني پروټینونه د نباتي پروټینونو په وړاندي

غوښه، ماهي، د الوتونکو غوښي، شیدي، پنیر او هګي د کاملو پروټینونو د ډلي څخوه شومیرل کېوږي. حیواني پروټینونه: 

کامل پروټینونه د ضروري امینواسیدونو کامل مقدار لري د همدي وجي ورته د لووړ کېفیوت لرونکوي پروټینونوه یوا د لووړ 

 وایي. (High Biological Value Proteins)بیولوژیکي ارزښت لرونکي پروټینونه 

نبواتي پروټینونوو د جملوې څخوه شومېرل کېوږي.  غلي، حبوبات، خسته بواب )زیڼوی( او نوور سوبزیجاتنباتي پروټینونه: 

ډیر ضروري امینواسیدونه نه لري نو د همدي وجې ورته ناکامل پروټینونه وايي. نوموړي پروټینونه په خپل ترکیب کې یو یا 

 Less Biological Value)ژیکي ارزښت لرونکي پروټينونو پوه ناموه هوم یوادیږي همدارنګه نوموړي پروټینونه د لږ بیولو

Proteins). 

 تکمیلي پروټینونه

 د غذا دوه نامکمل پروټینونه چې  د یوځاي کېدو په صورت کې یو د بل کمښت جبرانوي.

 د تکمیلي پروټینونو منابع

کېدو سره به تاسې وکړاي سي چې یو مکمل پروټين جوړ د دوه یا ډېرو غذاګانو چې په لاندي ډول ذکر سوي په یو ځاي 

کړي. د نوموړې غذا د خوړو په صورت کې به تاسي د هضم د عمليې په وخت کې ټول نهه ضروري امینواسیدونه ترلاسه 

 کړي. تاسی کولي سي چې نباتي پروټینونه سره ترکیب کړي او مکمل پروټين جوړ کړي.

 خستې/تخمونه حبوبات غلې

 د لمرګلي د ګل تخم لوبیا وربشې
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 چارمغر/غوزان نخود جوار

 خستي/زیڼي عدي وریجې

Pasta سویا  

  مټر (Rye)تور غنم 

 

 د مکمل پروټین د رامنځ ته کولو لپاره ترکیبات

 د حبوباتو او خستو ترکیب د غلو او خستو ترکیب د غلو او حبوباتو ترکیب

 سره Chick Peaد  کنجد خمیره د  ډوډ  د کنجد د تخم سره ، غنمPeanut ملايي،

   د غنمو چپاتي

Kitchri   

   وریجي د دالو سره

 

همدارنګه په هر ګروپ کې د حیواني پروټينونو )غوښه، هګۍ، شیدي، پنیر( د لږ مقدار په اضوافه کولوو سره بوه تاسوې یوو 

 مکمل پروټین جوړ کړئ لکه:

Porridge د شیدو سره 

 ا  او مکروني د پنیر سره

 سلاد د لوبیا سره

Kitchri د ماستو سره 

 د پروټينونو دندې

 د بدن د نسجونو ترمیم او جوړونه .1

 د هورمونونو او انزایمونو په ترکیب کې شامل دي او د بدن میتابولېزم تنظیموي. .2

 د بدن د الکترولایتونو او مایعاتو په ثابت ساتلو کې د بدن سره همکاري کوي. .3

 شامل دی کوم چې د بدن معافیتي اړخ جوړوي.د انتي باډیو په ترکیب کې  .4

 د کاربوهایډریټ اوشحمیاتو د نه شتون په صورت کي د انرژ  ښه منبع جوړوي. .5

1gr  4پروټینKcal ذخیره کېدو له املوه نه  کولاي چې پروټینونه ذخیره کړي، عضلې د پروټین دانرژي تولیدوي. بدن نسي

 ودي دریدل رامنځته کېږي.روالي او دېږي او باالاخره ډنګک(Washing)خپلي زخیري دلاسه ورکوي اوعضلات
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 پروټین ته اړتیا د شخص په جسامت او اندازي پوري اړه لري:

 کوچنیان )مخصوصا نوي زوکړي او شیدې خوړونکي( د چټکي ودې له امله ډېر مقدار پروټین ته اړتیا لري.: عمر

 همدي وجې ډير مقدار پروټین ته ضرورت لري.سړي نظر ښځو ته کم شحم او ډیر عضلات لري نو د : جنس

 حاملګي او شیدې ورکوونه

 د رشیم، پلاسنتا، مور او ماشوم د بدن د ودې لپاره 

 د نسجونو او ویني د پرمختیا او ودي لپاره 

 د غذايي پروټینونو د اخذ وړاندیز او پېشنهاد

 (gr)پروټین  (Inch)ارتفاع  (Kg)وزن  عمر )کال( کټګوري

 13 24 6 0.5-0 نوي زوکړي

0.5-1 9 28 14 

 16 33 13 3-1 کوچنیان

4-6 20 44 24 

7-10 28 52 28 

 58 70 72 24-19 نارینه

25-50 79 70 63 

+51 77 68 63 

 44 64 55 18-15 ښځينه

14-24 58 65 46 

25-50 63 64 50 

+51 65 63 50 

 60    حامله

 65   لمړنۍ میاشتې 6 شېدي ورکوونکې

 62   وروستنۍ میاشتې 6

 

 د نایتروجن تعادل

 هغه حالت دي چې د نایتروجن اخذ او رراح سره مساوي وي. په دوه ډوله دي:
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 مثبت نایتروجني تعادل 

د ارراح څخه اخذ يي ډیر وي. دغه حالت د نویو نسجونو د تشکل ښودونکي دي، د مثال په توګه  حاملګۍ، د نایتروجن 

ودي په حال کې دي. ورز  کوونکي چې نویو عضولاتو توه وده ورکووي، هغوه نسوجونه چوې د فزیکوي کوچنیان چې د 

 صدمو، ناروغیو او جرحو وروسته ترمیمیږي، دي.

 منفي نایتروجني تعادل 

 .د نایتروجن ارراح نظر اخذ ته ډیره وي. د مثال په توګه د تبې، جرحو، سوځیدو، ولږي او تحرکېت نه لرلو په حلاتو کې

 ښت یا فقدانکم

 دي.  Kwashiorkorاو  Marasmusد انرژ  او پروټين خوارځواکي یوه پراخه اصطلاح ده چې ناروغۍ یې 

Marasmus 

هغه حالوت دي چوې د شودیدي خوارځوواکي لوه کبلوه رامنځتوه 

کېږي. په هغه کوچني عمر لرونکو کې چوې د کوالور ، غوذايي 

مخوام  وي، لیودل پروټين، ویتامینونو او منرالونو د کمښوت سره 

کېږي. کوچنیان وچ کلک وي ولي اذیما نه لري. ویښوتان وچ او 

 ډبل، پوستکي نازو او غونج وي.

Kwashiorkor 

هغه حالوت چوې د غوذايي پروټينونوو کمښوت پوه کوې پوه اني او 

دوامداره توګه موجود وي لکه لوږه. د دغه حالوت د کبلوه شوحم 

ټين کمښت موجود په ځیکر کې تجمع کوي. د هورمونونو او پرو 

وي، اذیما، درد لرونکي جلدي ستونزي او د ویښتانو د رنګ تغیر 

هم پکي موجود وي. نوموړې ناروغۍ په هغه کوچنیانو کې اک اً 

 کالو پوري وي. ۴-۱لیدل کېږي چې عمرونه یې 

 د پروټين کمښت

لاړ دي. د مثال په توګه کوچنیان چوې د د پروټين د کمښت اوله نښه عضلاتي ضعف دي. د بدن نسجونه اک اً په پروټين و 

 پروټين کافي مقدار نه ترلاسه کوي، ضعیف او کوچني عضلات لري.

د البومین کمښټ ) په پلازما کي موجود پروټين( د اذیما او پړسوب سبب ګرځي. همدا رنګه د پوروټين کمښوت پوه وینوي 

 کې هم د نښو نښانو د رامنځ ته کېدو سبب ګرځي.
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RBC  ورځي عمر لري. د نویو حجرو د تولیود لپواره پوروټين توه اړتیوا ده د پوروټین کمښوت د وینوي د کمیودو  ۱۲۰یوازي

(Anemia) .سبب ګرځي 

 انرژۍ کمښت-د پروټين

Marasmus Kwashiorkor 

  د پروټين او نرژ  دواړو کمښت 

  د بدن سطحي شحم او هم د مټ د پنجوي قطور

 کميږي.

 .د وزن بایلل 

 البومین( نارمل یا کمیږي.حشوي پروټين(  

 .د معافیتي سېستم دنده نارمل 

 وچ او ډبل ویښتان 

  وچ او غونج م 

 یوازي د پروتين کمښت 

  د بوودن سووطحي شووحم او د مووټ د پنجووي قطوور

 نارمل دي.

 .وزن ممکن نارمل وي 

 .حشوي پروټین کمیږي 

 .د معافیتي سیستم دنده کمیږي 

 سره رنګه ویښتان 

 اذیمایي منظره/ پړسوب 

 

 د پروټین د ډیر اخیستلو څخه ډډه کول

څو ربي حالات د اشخاصو لپاره، د پروټين مناسب هضم او پروسیي کول ستونزمنوي او د بدن پوه مختلفوو برخوو کوې د 

 اضافي محصولاتو د رامنځ ته تګ سبب ګرځي.

ه پروسېي کړي او پوه یوریوا اشخا  چې د ځيګر او پښتورګو په ناروغیو اخته وي، نه سي کولاي په موثر ډول پروټينونون

تیوږو د جوړیودو او یې تبدیل کړي او یا يي په موثر ډول په تشو بولو کې ارراح کړي. دغه حالت بالاخره د یوریک اسید 

 په دغه حالت کې ډاکټران محدود پروټين لرونکي غذايي رژیم توصیه کوي.هم د یوریمیا سبب کرځي. 
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 پنځمه برخه

 Fatsشحمیات 

 برخه کې به زده کړیالان د شحمیاتو په ډولونو، ځانګړتیاوو او استعمال باندې پوه او هغه به مطالعه کړي.په دې 

 موخې

 د دې برخې په تکمیلولو سره به زده کړیالان په دي وتوانیږي چې:

 .شحمیات تعریف کړي 

 .د شحمیاتو ترکیب او ډلبندي تشریح کړي 

 .د شحمیاتو دندې تشریح کړي 

  اسیدونه او دندې یې تشریح کړي.اساسي شحمي 

 .د شحمیاتو غذايي منابع لسټ کړي 

 .د شحمیاتو ورځنۍ اړتیاوي تهیه کړي 

 .د شحمیاتو د کمښت نښې نښاني تشریح کړي 

 پیلامه

انرژي برابروي. دوي د انرژ  اصلي ذخیره جووړوي  9kalشحم  1grشحمیات د انرژ  تر ټولو متراکمه منبع ده. تعریف: 

 لري نو د همدي وجي د کاربوهایډرېټ سره ښه توپيریږي. Cاو ډیر  2Oدندو لپاره اړین دي. څرنګه جې لږ او د مختلفو 

 موخې

 د شحمو د غذايي منابعو توضیح کول .1

 د شحمیاتو مختلف ډولونه توضیح کول .2

 په دي پوهیدل چې بدن څه ډول د شحمیاتو څخه ګټه اخلي. .3

 پیدا کېږي.ناروغۍ چې د شحمیاتو په ډیر استعمال سره  .4

 توضیحات

  شحم(Fat/Lipid) 

 Fat د کوټي په تودوخه :)Co20( کې جامد وي لکه پینر، پیروي او ملایي کې موجود شحم 

 Oil د کوټي په تودوخه :)Co20( .کي مایع وي لکه نباتي غوړي 

 مغذي مواد چې لوړ مقدار انرژي تولیدوی:

 Kcal 4 ---------------یو ګرام کاربوهایډریټ 
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    Kcal 4 ---------------------ګرام پروټین یو 

    Kcal 9 -----------------------یو ګرام شحم 

 .2O، اکسیجن H، هایدروجن Cکاربن د شحمو ترکیب: 

 د یو مالیکول شحمو ساختماني ترکیب = ګلېسرول + شحمي اسید

Monoglycerides 

 یو مالیکول شحمي اسید + ګلېسرول 

 

Biglycerides 

 دوه مالیکوله شحمي اسیدونه + ګلېسرول 

 

Triglycerides 

شووووووووووووووووووووووووووحمي اسوووووووووووووووووووووووووویدونه + ګلېسرووووووووووووووووووووووووووولدري مالیکولووووووووووووووووووووووووووه 

 

 تراي ګلېسرایدونه اک ا په بدن کي او غذايي رژیمونو کې پیدا کيږي.

 تراي ګلېسرایدونه اک ا په نسجي حجراتو او انساجو کې موجود دي.
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 شحمي منابع

 Fats  اوOils : 

 لمرپرستي تېل، مارګین، ملايي، د پخلي غوړي.د جوارو تیل، د 

 :حیواني غذاګانې  

 د اوزې غوښه، د غوا غوښه، د چرګې غوښه، د ماهي غوښه، هګۍ، شیدې، پنیر، ملايي، ماسته.

 :شحمي نباتي غذاګانې  

 کوپره، پلي، پسته، بادام، سویا، پاکستاني پلي

 نباتي غوړي 

o :د لیدو وړ شحمیات  

 احساي کړي )ملايي، لم، پیروي( وګوري               

o :نه لیدونکي شحمیات  

 د نورو مغذي موادو سره مخلوط )کوپړه، پسته، بادام(

د هغه ناروغانو په شکایت کې مرکوزي رول لوري چوې د یووي قلبوي حمولي څخوه روغ راوتولي وي او نومووړي  فعالیت:

 ناروغانو ته وویاست چې نوري ښي غذاګانې نسی مصرفولي.

 شحم

 نباتي منابع حیواني منابع کمښت نښې نښانې د دندې

 د انرژ  برابرول 

  په  شحمو کې د منحل ویټامینونو

 انتقال.

 د ضروري شحمي اسیدونو تقویه 

  د هډوکو او نوورو غوړو تقویوه او

 ساتنه.

  د یخنۍ او ګرمۍ څخه مخنیووي

 کول.

 .د غذا د تهیې څخه رضایت 

 اکزیما 

 د وزن بایلل 

  د بدن پوه دوه

 کي ځنډ

 وازدي او لم 

 پنیر 

 پېروي 

 ملايي 

 شیدي 

 هګۍ 

 نباتي تېل 

 زیڼې 

 چاکلیټ 

 زیتون 

 مارګرین 

 بدن څه ډول د شحمو څخه ګټه اخلې؟

 په غذا کې موجود شحم

 انرژي
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 د شحمو ذخیره: د انرژۍ ذخیره

 (A.D.E.K)په شحمو کي د منحل ويټامینونو جذب 

 دندو کي مرسته کوونکي دي. د حجراتو د ترکیب لپاره، د بدن پهضروري شحمي اسیدونه: 

 نورې دندي:

 غذايي رژیم ته خاصه ذایقه ورکوي. 

 ډډه کېږي.دده په شتون کې د پروټین څځه د انرژ  د منبع په توګه  

 د غذا د اخېستو وروسته انسان ته مړښت ور په برخه کوي. 

 د حجراتو شحم:

 .د ټولو حجراتو په ترکیب کی شامل دي 

 او اعصابو کي پیدا کيږي. ډیري مقدار یې په مغز 

 .د ډیر مقدار ضروري شحمي اسیدونو لرونکي دي 

 ذخیروي شحم:

 .په ځانګړي ذخیروي حجرو کې شتون لري 

 .ډیري مقدار یې د پوستکي لاندي او په ګېډه کې پیدا کېږي 

 .د شحمي اسیدونو لږ مقدار لري 

 .د بدن لپاره د انرژ  د ذخیري حیثیت لري 

 ه ترسره کوي )بدن ګرم ساتي(په بدن کې د عایق دند 

 )د نازکو غړو څخه ساتنه کوي )د مثال په توګه پښتورګي 

 د شحمیاتو دندې:

 په غذا کې شحمیات:

 د بدن د احتراق منبع .1

 (A.D.E.K)په شحمو کې د منحل ويټامینونو جذب  .2

 غذا ته خا  خوند ورکوي .3

منبع ده، چې د حجروي غشواګانو د تقوویې سوبب  (Linolenic 8 Lineoleic Acid)د ضروري شحمي اسیدونو  .4

ګرځي. د کولسټرول په انتقال او مېتابولېزم کې مرسته کوي او همدارنګه د مغز په ودي او د ویني د علقوي وخوت 

 په اوږدېدو کې هم مرسته کوي.
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 په بدن کي شحمیات:

 (CNSد احتراق منبع: د ټولو نسجونو لپاره )بغیر د  .1

 ذخیره: شحمي حجراتد احتراقیه موادو  .2

د غړو ساتنه: شحمي تقویه یي حلقه چې مېخانیکي ضربي او ټکانونه جذب او د غړو څخه ساتنه کوي )سوترګه،  .3

 پښتورګي، هډوکي او نور(

پوه ناموه  Sebaceous Glandsغوړول: د انسان د بدن شحمي غدي غوړي یا شحم تولیدوي چې دغه غدوات د  .4

 کي غوړوي او د بدن څخه د اوبو د وتلو مخه نیسي.یادیږي. د دغو غدو افرازات پوست

 عایق جوړونه: شحمي ربقه چې د جلد لاندي موقعیت لري بدن د یخنۍ څخه ژغوري. .5

 د حجروي غشاء جوړښت: شحمیات د حجروي غشاء عمده برخه جوړوي. .6

 (Fatty Acids)شحمي اسیدونه 

I.  مشبوع شحمي اسیدونه(Saturated Fatty Acids) 

II.  واحد نامشبوع اسیدونه(Monounsaturated Fatty Acids) 

III.  څوګانه نامشبوع اسیدونه(Polyunsaturated Fatty Acids) 

 Triglyceridesترای ګلېسرایدونه 

 Glycerol + 1Fatty Acid + 2Fatty Acid + 3Fatty Acid  وروسته د هضم څخه:

 مختلف شحمي اسیدونه:

 دوه ګونې رابطه نه لري ډير مقدار هایدوجن لري. مشبوع شحمي  اسیدونه:

 

 یوه ګونې رابطه لري.واحد نامشبوع اسیدونه: 
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 دوه یا دري دوه ګوني رابطې لري.څو ګانه نامشبوع اسیدونه: 

 

  شحمي اسید کې د کاربن د اتومونو زنځیرونه چې جوړه رابطي لري او قات سوي وي د یو په(Cis Fatty Acid) 

 یادیږي  په نامه

 

 که زنځیرونه مستقیم وي د  او(Trans Fatty Acid)  .په نامه یادیږيTrans  یې د انسان د بدن په وسویله اسوتفاده

 کېږي، لکه مشبوع شحمي اسیدونه

 

 ضروري شحمي اسیدونه

  .ډېري شحمي اسیدونه چې د بدن په وسیله نه جوړیږي، ضروري اسیدونه نه دي 

  دوه شحمي نا مشبوع اسیدونه چې دبدن په وسیله نه تولیدیږي او په غذاو کوې اخېسوتل کېوږي ضروري شوحمي

 (Linolenic Acid & Lnolenic Acid)اسیدونه دي 

 .د حجراتو په جوړیدا په ځانګړي توګه د دماغو د حجراتو په جوړیدا کې ترې کار اخېستل کېږي 

 وع شحمي اسیدونو د ترکیب څخه جوړیږي.شحم د مشبوع، غیرمشوع او څو ګانه مشب

 په یخه هوا کې  مشبوع شحمیات کلک وي لکه ملايي، کوچ، د پخلي غوړي.

 په یخه هوا کې غیر مشبوع شحمیات مایع وي  لکه د زېتونو تېل، د لمر پرستي د ګل تېل.

Saturated Fats = More Saturated Fatty Acids 

Mono Unsaturated Fats = More Mono Unsaturated Fatty Acids 
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Poly Unsaturated Fats = More Poly Unsaturated Fatty Acids 

 د غوړیو )شحمیاتو( ډولونه

 Ghee د حیواني او نباتي غوړیو یو ترکيبي حالت دي(. )د پخلي لپاره تېل چې 

 کوچ 

 .د کوپړي غوړي 

 د ماهي غوړي 

 .د زېتون غوړي 

 .د سویا غوړي 

 ملايي 

 د هګۍ ژېړ 

 باب/ زیڼي خسته 

 .د لمر پرستې )افتاب پرست( غوړي 

 داسې نور 

 اړمنتیا

په نامه ماخذ وړاندیز کوي چې لویان باید د ورځنۍ انرژ  د مجمووعي څخوه   (Dietary Reference Intake (DRI))د

 .(IOM 2002)یې د شحمیاتو څخه لاسته راوړي (20-25%)

دونو د جذب د میزان لپاره  کوم ځانګړی وړاندیز شتون نلري د صحي پوهې او کړنلاري په اساي د ضروري شحمي  اسی

 بلکه د کمښت د له منځه وړلو لپاره یې وړاندیز سوي دي.

 ضروي شحي اسیدونه: 

دېري شحمي اسیدونه چې په بدن کې نه تولیدیږي او باید په غذاګانو کې واخېستل سي، د ضروري شوحمي اسویدونو پوه 

 نامه یادیږي.

Poly Unsaturated Fatty Acid (PUFA)  د ضروري شحمي اسیدونو د ډولې څخه دي چوې پوه نباتواتو او سوبزیجاتو

 کې پیدا کيږي.

د حجراتو په ځانګړي توګه د دماغو او اعصوابو پوه تورمیم او ترکیوب کوې رول لوري. د ضروري شحمي اسیدونو دندې: 

شوحمي اسویدونو لرونکوي دي او نومووړي  د ضروري  (Herringssardines) دماهي غوړي او ډیر غوړ لرونکي ماهیوان

 دي. (Omega III)او اومیګا تري  (Omega)شحمي اسیدونه یې اومېګا 

Omega III .د وینې کولسټرول په راکمولو او همدارنګه د وینې د علقې په وقايې کې رول لري 
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 (Fats Procession)په شحمياتو عمليې 

Unsaturated Fats (Oil) 

 د جفته رابطې ماتول

 (Hydrogenation)د هایدروجن علاوه کول 

 د شبوع شحمو بېلګې عبارت دي له: نباتي غوړي، کلک مارګرين.

 کولېسټرول

 غذاګانو کې چې حیواني منابع ولري، پیدا کيږي.هغه شحمي مواد چې د انسان په بدن کې جوړيږي او په 

 دندې: 

 .هورمونونه جوړوي 

 .حجرات جوړوي 

 ونډه لري. د بدن په مختلفو پروسو کې 

  د لېپو پروټين (lipoprotein).په وسیله انتقاليري 

 څلور ډولونه یې عبارت دي له: ډولونه:

1. High Density Lipoprotein (HDL) ښه کولېسټرول 

2. Low Density Lipoprotein (LDL) بد کلېسټرول 

3. Very Low Density Lipoprotein (VLDL) 

4. Chylomicrons 

د ډیرښوت سوبب ګرځوي. او بوالاخره د زړه کرونوري  LDLډیوروالي د  Trans Fatty Acidsد مشبوع شحمي اسیدونو یوا 

 ته زمینه برابروي. (Coronary Heart Diseases)ناروغیو 

د ډېرښت سبب کېوږي او بوالاخره د زړه کرونوري نواروغیو واقعوات هوم  (HDL)د غیر مشبوع شحمي اسیدونو ډېرښت د 

 راکميږي.

نوموړي اندازه د نارمل او خطري حدونو په منځ کې ده او کوه  Mg/Day 1200-239اندازه: د وینې د کولېسترول نارمل 

  څخه لوړ سي نو ویل کیږي چې شخص په خطر کې دي. 1240mg/dayد 
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 شپږمه برخه

 Vitamins & Mineralsویټامینونه او منرالونه

او پوووه ابوووو کوووې منحووول  (A.D.E.K)پوووه دې برخوووه کوووې بوووه زده کړیوووالان پوووه شوووحمو کوووی منحووول ویټامینونوووه 

 وپیژني. (Ca,Fe,I,Na,K,P)او هم مختلف منرالونه (B.complex,C)ویټامینونه

 

 موخې

 ددې برخې په تکمیلولو سره به زده کړیالان په دې و توانیږي چي:   

 کوچنې غذایي مواد تعریف کړي .1

 په شحمو او ویټامینونو کې منحل ویټامینونه وپیژنې .2

 ویټامینونو ددندو تشریح کولد منرالونو او  .3

 د ویټامینونو او منرالونو غدایي رژیمونو تهیه کول .4

 د منرالونو او ویټامینونو د کمښټ له امله پیښیدونکې ناروغۍ او دهغو نښې نښانې تشریح کړي. .5

Micronutrient 

مثوال پوه توګوه ویټامینونوه او هغه مواد دي چي په کم مقدار سره د بدن د نارمل دندو ترسره کولوو لوه پواره ضروري وي. د 

 منرالونه چې نوموړي مواد په کم مقدار سره دبدن ددندو په ترسره کولو کې مرسته کوي.

 (Vitamines)ویټامینونه

 په لږ مقدار سره د بدن د پروسو له پاره ضروري دي 
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 د انرژ  تولیدونکي نه دي ولې د انرژي په تولید کې مرسته کوي 

 ه پاره تیاروي چې د کاربوهایډریټ ، شحمو او پروټينونونو څخه لاسته راځي.بدن دهغې انرژ  د مصرف ل 

 ځانګړې دندې لري 

  (Classification)ډلبندي

 ویټامینونه په دوو لویو ګروپونو ویشل سوي دي

 هغه ویټامینونه دي چې په شحمیاتو کي د حلیدو وړتیا لري. په شحمو کي منحل ویټاینونه: .1

 هغه ویټامینونه دي چې په ابو کي د حلیدو وړتیا لري. ونه:په ابو کي منحل ویټامین .2

  (Water soluble)بو کي منحل ویټامینونهو په ا  (Fat soluble)په شحمو کي منحل ویټامینونه

 Vit-A 

 Vit-D 

 Vit-E 

 Vit-K 

 

Vit-B complex 

 ((Thiamin 1B-Vit 

 (Riboflavin)2 B-Vit 

 (Niacin)5 B-Vit 

 (Pyridoxine)6 B-Vit 

 (Folic Acid)9 B-Vit 

 (Cyanocobalamin) 12B-Vit 

 (Pantothenic Acid)3 B-Vit 

 (Biotin) 7B-Vit 

Vit-C (Ascorbic Acid) 

 

  (Minerals)مواد منرالونه یا معدني

غیری عضوي عناا دي چي دبدن د انساجو د جوړیدو له پاره ضروري دې، د بدن مایعات تنظیموي او هوم د بودن 

 دندو کې مرسته کوي. سره په مختلیفو

 .اکسیجن او نایتروجن جوړوي هایدروجن، وزن کاربن، %96د بدن 

 .وزن معدني مواد جوړوي %4د بدن 

 .معدني مواد په اوبو او ربیعت کې پیداکیږي

 .په خاوره کې معدني مواد د نباتاتو په واسطه جذبیږي

 .دي، لاي ته راوړيانسان معدني مواد د همدغه منابعو څخه چي نباتات او حیوانات 
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 (Classification)ډلبندي

 په دو لویو ډلو ویشل شوي دي:

څخه ډیوره وي. د مثوال پوه توګوه  100grورځنۍ اړتیا ورته د  (Major Minerals):عمده او لوی منرالونه  .1

.P, K, Na, CL, Mg, Ca  

 Se, Zn, I, Fe.مثال په توګه د  .کمه دهڅخه   100grورځنۍ اړتیا ورته د :(Trace Minerals)نادر منرالونه .2

 ت/سمیتښکم (Function)ې دند R.D.A منرال

(Deficiency/Toxicity) 

 (Sources)منابع

  )K+ (پوتاشیم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )Na+(سودیم

 

2000mg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

500mg 

 د عضلاتو تقلص 

  د بووودن د مایعووواتو د

 توازن ساتنه

  د عصووووبي تنبهوووواتو

 انتقال

 اسموزي 

 

 

 

 

 

 

 

 

  مایعوووواتو دتوووووازن د

 ساتنه

 ې انتقالد عصبي سیال 

 اسموزي 

  د اسید قلوي د تووازن

 ساتل

  د عضلاتو او اعصوابو

 د تحرکاتو تنظیم

 کمښت:

  هایپوکلیمیا)په وینه کوي د

 پوتاشیم کموالي(

 د هایپو کلیمیا نښې نښانې:

  د عضلاتو ضعف 

 د زړه ضربان 

 سمیت:

  هیپرکلیمیا) په وینوه کوي د

 پوتاشیم لوړیدل(

 هایپر کلیمیا نښې نښانې:د 

 ستړتیا 

 زړه بدوالې 

 صدري درد 

 

 کمښت:

 د هایپونایتریمیا )نادرا(

 نښې نښانې :

 شدیدي کانګې 

 شدیدي ني ناستي 

 ډیهایډرېشن 

 سمیت: هایپر نایتریمیا

 نښې نښانې:

 هایپرټینشن 

 اذیما 

 میوه جات:

 لټهما 

 کیله 

 سبزیجات:

 باقلي کورنۍ 

 شیدې 

 حبوبات 

 غوښه 
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 سمیت/کمښت R.D.A دندی منابع ویټامینونه

 Aویټووووووامین 

(Retinol) 

 ځیګر 

 پښتورګې 

 هګې زیړ 

 شیدې 

 کوچ 

 د ماهي غوړي 

 میوې:

  د سووووووووټروي

 خاندان

 ګازري 

  پووه تیوواره کووې د سووترګو

 دید ښه والې

  د مخوواري غشووا څخووه

 ساتنه

 د پوستګي ساتنه 

 د هډوکو وده او نمو 

 توالد او تناسل 

 معافیتي سیستم 

 نران:

5000IU 

 ښځې:

4000IU 

 

 ښت:کم

  د شوووپې لخووووا د دیووود

 خرابوالی)شب کوري(

 Dویټامین 

(Calciferol) 

 

  پاڼوووه لرونکوووي

 سبزیجات

 میوه جات 

 هګۍ 

 ځیګر 

 شیدې 

 ماهې 

 مارګین 

 د لمرشعاع 

  دCa جذب تنظیموي 

  د هووډوکو او غاښووو وده

 نارمل ساتل

 لویان:

5-7mcg  

 

 کمښت:

1. Rickets یټووامین )د وD 

مښت دی چوي شدید ک

د  پوووه کوچنیوووانو کوووې

هووډوکو نرمیوودو سووبب 

 ګرځې.

2. Osteomalacia  پووووووه(

 Dلویانو کې د ویټوامین 

د کمښوووت لوووه املوووه د 

 هډوکو نرمیدل

3. Osteoporosis:  دلتوووه(

دهووډوکو کتلووه او هووم د 

 هډوکو کثافت کمیږي.

 د هډوکو ابنارمل وده. .4

 سمیت:

 د پښتورګو ډبرې  .1

د نرمووووو انسوووواجو  .2

 تکلي
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 مښت/سمیتک R.D.A دندی منابع ویټامینونه

 Eویټامین 

(Tocopherol) 

 حیواني:

 غوښه

 ځیګر

د موووووواهي 

ځیګوووووووور 

 غوړي

 شیدی

 کوچ

 هګۍ

 نباتي

  د انټي اکسیډانیټ په حیث رول

لری )انټي اکسیډانټ هغوه موواد 

دي چي له بی ځایه اکسیډیشون 

 څخه مخنیوی کوي(

  د الکترون د انتقالوونکي سیستم

 د کو فکتور په حیث رول لری

  د عقاموووت )شووونډوالي( څخوووه

 مخنیوي کوي

  د عضلاتو د نارمل دندوو له پاره

 مهم دی

  د عصبي او رګونو سیستم توازن

 ساتي

  د عصووووبی سیسوووویتم د نارموووول

 فزیالوژي له پاره مهم دي

  د بیولوژیکي غشا ګانو د سلامتیا

 ساتنه کوي

  دRBC  په جوړښت کي اساسي

 رول لری

نارینووووووه: 

10Mg 

ښوووووځینه:  

8Mg  

 په انسانانو کې  .１

انسووانانو کووي د توور اوسووه پووه 

نوموړي ویټامین د کمښوټت 

له املوه کوموه عارضوه نوه ده 

 پیژندل شوی.

 حیوانات .２

 شنډوالي 

 عضلاتي ډسټروفي 

  ( د وینووووي کمښووووت

 انیمیا(

 کبدی نکروز 

 

 کمښت/سمیت R.D.A دندی منابع ویټامینونه

Vit-K 

فیټونادیون یوا 

 فیناکینون

 هګۍ

 ځیګر

د کولمووو نارموول 

 فلورا

 پالک

 سبزی

 ګولپي

پاڼووووه لرونکووووي 

 سبزیجات

 د ویني علقه کول 

د تح ی فکتورونوو پوه تولیود 

 کي رول لري

 لویان:

86-80mg 

 ټ: نو 

په اک و کتابونو 

کوووي ورځنوووۍ 

ضرورت نووه دی 

ښودل سووي او  

ویل کیږی چوې 

په دقیق ډول نوه 

 دی معلوم

 

د وینووووووی د تحوووووو ی 

فکتورونوووو خرابووووالی د 

وینی د علقه کیدو وخت 

 لوړ ځي

 بهیدنه شدیده وینه
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Vit-C 

(Ascorbic 

Acid) 

 

 شیدې

 ستروي

 نباتات

 میوه جات 

 پیاز

 رومي

 بانجان 

 ګلپي

د اوسپني په جذب کې مرسته 

 کوي

پووه  پخیوودو کووي رول  RBCد  

 لري 

د کووولاژن ترکیووب کووي رول 

لری ) کولاژن د هضم نسجونو 

یو لوه عموده پروټینونوو څخوه 

 دي(

د انتاناتو په وړانودي مقاوموت 

 ایجادول

 لویان:

60Mg 

Survey 

د نوموړی نواروغۍ نښوې 

 نښانې:

o  ور  پړسوب لری او

 وینه بهېدنه لري

o  تحوووت الجلووودي او

 مخاري وینه بهېدنه

o  د رویلووه هووډوکو پووه

 نهایاتو کې پرسوب

o ء شکلد غاښونو سو 

o  د ودي  او نموووووووووو

 ځنډوالی

 

 کمښت/سمیت R.D.A دندی منابع ویټامینونه

Vit-B1 

 )تیامین(

 ۍهگ

 ځیګر

 سبزیجات

 د غوا غوښه

 ماهې

 مشنګ

 پښتورګي

 پنیر

دکاربوهایووووډرېټ پووووه 

استقلاب کې د کوانزایم 

 په حیث کار کوي.

 لویان:

1-1,5mg 

۱ :Beriberi 

نوموړې ناروغي د لاندې نښوو نښوانو پوه 

 وسیله مشخص کیږي:

 سایکوزي انسفالوپتي

 ازیما

 د زړه عدم کفایه 

 د عضلاتو اټروفي

۲ :wernicke Korsakof Syndrome 

 نښې  نښانې:

 ستړتیا

 درد  

 عضلاتي ضعیفي 

 تکي کارډیا

 ازیما

 صدري درد

Vit-B2 

 )رایبوفلاوین(

 ځیګر

 شیدې

مووووووووواهې 

د کوم انزایم په حیوث د 

هایدوجن په انتقال کوې 

 مرسته کوي

 :لویان

2Mg 

ددی ویټوووامین د کمښوووت لوووه کبلوووه د 

Ariboflavinosis  په نامه ناروغي رامنځ

ته کیږي چي نښې نښانې یی عبارت دي 
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 غوښه

 هګۍ

 سبزیجات

 له :

 د ژبي التهاب

 د شونډو التهاب

 د خولي التهاب

 د قریني وعایي کیدل

 د نور څخه ډار

پووه پښووتورګي کووي د سوووزېدو احسوواي  

 حساسیت

 

 ویټامینونه منابع دندی R.D.A کمښت/سمیت

 پلاګرا:

د پوولا ګوورا نوواروغۍ نښووې نښووانې 

 له: عبارت دی

 Dementia 

 Dermatitis 

 Diarrhea 

 Death 

 لویان: 

16Mg 

د کوانزایم په حیث په مختلفو 

کیمیاوي تعاملونو کي مرسوته 

 کوي

 د وینې شحم راکموي

 ځیګر

 پښتورګي

 غوښه

شووووووویدې 

 هګۍ

 ماهي

 غله جات

 وریجي

 سبزیجات

Niacin 

)نیکوتینیووووووک 

 اسید(

 انیمیا

 لمفوسایټوپینیا

 جلدي اندفاعات

 اندوفاعاتد کولمو 

 د کولمو او معدې مشکلات

 د ژامي، جلد او شونډو التهاب

 لویان: 

2,2Mg 

د کووووواانزایم پووووه حیووووث د 

GABA  پووه ترکیووب کووې رول

 لری

پووه ډي کاربوکسیلیشوون کووي 

 رول لري

 ۍهگ

 غوښه 

 ماهۍ

 شیدې

مرغوووووووانو 

 غوښه

 پښتورګي

Vit-B6 

 )پایرویډ کسین(

 انیمیا

 د ژبې التهاب

 د معدې کولمو مشکلات

 ازوسپرمیا

 امینوریا

 ني ناستي

 لویان:

400Mg 

 DNAد کوانزایم په صفت د 

 په ترکیب کې رول لري

د پورین په سنتېزي کوې رول 

 لري

پووه ترکیووب کووې رول  RBC د

 لري

 ځیګر

 کېله

 شیدې

 هګۍ

 ماهې 

 ګلپي

 فولیک اسید

Folic Acid 

 یا 

9B-Vit 
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 ویټامین منابع دندی R.D.A کمښت/سمیت

 انیمیا

 یوریااسید 

 محیطي نیوروپتي 

Pancytopenia 

 د کولمو اومعدې مشکلات

 د ژبي التهاب

 دماغي نخاغي معیوبیت

 انسفالوپتي

Spina Bifida 

څووو یووو یووا  Vertebral Spine )د

 قوسونه په ناقص ډول بندیږي(

 بی اشتهايي

 لویان:

3Mg 

پووه تولیوود کووې رول  DNAد 

 لري

پووه ترکیووب کووې رول  RBCد 

 لري

مېتایلېشون تعواملونو په ټراني 

 کې رول لري

د هستوي اسویدونو پوه سونتېز 

 کې رول لري

RNA  تبدیلول پهDNA  

فولیوووووووک اسوووووووید پوووووووه 

تتراهایووووودروفولیک اسوووووید 

 تبدیلوي

 ځیګر

 کېله

 شیدې

 هګۍ

 ماهې

 پنیر

 غوښه

 غله جات

 سبزیجات

بحري غوذا 

 ګوووووووووانې

الوتونکو  د

 غوښې

 پښتورګي

Vit-B12 

 )سیانوکوبالامین(
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 اوومه برخه

 Waterاوبه 

په دې برخه کې به زده کړیالان د اوبو دندې اوبو ته د عضویت، اړتیا او همدارنګه غذایي فایبرونو پوه اړه معلوموات لاسوته 

 راوړي.

 د دې برخې په تکمیلولو سره به زده کړیالان په دې وتوانېږي چې:موخې 

 . د اوبو دندې او اوبو ته عضویت اړتیا تشریح کړي 

  غذايي فایبرونو په اړه توضیحات ورکړي.د 

وزن اوبه جوړوي په نرانو کې دغه سلنه لوړه ده او ډېری يوې پوه عضولی نسوجونو  %60-50د یو نارمل کاهل انسان د بدن  

کې )د عضلي نسج د اوبو د سلنې نسبت شهمي نسج ته ډېر دي (متمرکز دی. د نوو زوکوړو سولنه د عمور پوه لوړېودو سره 

 ته راکميږي . %75تقریبا 

 اوبه په دوو عمده برخو ویشل شوي دي:

 اوبه جوړوي  %65(: د بدن (Intracellular fluid(ICF)د حجرو د ننه یا بین او حجروي مایع  .1

اوبه جوړوي او په  %35د بدن  Extracellular fluid :ECF) ((ECF)د حجرو د باندې یا خارج الحجروي مایع  .2

 لاندې ګروپونو ویشل کېږي:

  رګونو د ننه یا بین الوعايي مایع د )د:(Intravascular fluid   دECF 9% .جوړوي 

  بین الخلالي مایع:(Interstitial fluid)  دECF 25% . جوړوي 

 د اوبو دندې:

 د بدن د نسجونو جوړښت  .1

 جسم ته شکل او ترکیب ورکوي  .2

 فی موادو لپاره ښه انتقالونکی دی(د مغذي او اضافي موادو لپاره په بدن کې ښه منحل دي )د مغذي او اضا .3

 د بدن د تودوخي په تنظيم کې مرسته کوي  .4

 د هایدرولایز او میتابولیزم لپاره اړين دی  .5

 د مفاصلو د حرکاتو د ښه والي سبب ګرځي  .6

 په هضمیت کې رول لري  .7

 په کیمیاوي تعاملاتو کې لکه د پروټینونو پارچه کول په امینواسیدونو، مرسته کوي.  .8

 (Excess water accumulation)د حده د ډېرو اوبو تجمع 

 ځیني حالات د دې سبب کېږي چې د حد څخه ډېر مایع تجمع ورکړي او اذایما را منځ ته کړي.
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د بین الحجروي یا بین النسجي مایعاتو تجمع ته وايي. ځکه چې دلته بیا سودیم په نارمل ډول نه ارراح  :(Edema)اذایما 

 کېږي او بلاخره مایعات او سودیم توقف او تجمع کوي.

 د اذایما اسباب عبارت دي له:

  هایپوتایروډیزم 

    د زړه احتقاني عدم کفایه(Congestive heart failure) 

 مښت د پروټین شدید ک 

  کلیوی ستونزې 

  )حاملګي )اکلمپسیا، پري اکلمپسیا 

 د یو نارمل کاهل شخص لپاره د ورځني مایعاتو اټکلي اندازه :

 1500    مایعاتML  

  700   په غذايي کې مایعML 

  200   د اکسیدیشن څخه مایعML  

  2400    مجموعاML  یا اته ګیلاسه اوبه 

 منابع 

د څښلو اوبه، مختلفې غذاګانې او مشروبات )میوه جات، سبزیجات، شوروا، شیدې(. همدارنګه د شحمو، کاربوهایدریت 

 او اوبه دي هم لاسته راځي. 2Coاو پروټین د استقلاب څخه چې محصول يې 

 کله چې په بدن کې د ابو مقدار کم .، ډیهایدریشن واقع کېږي. : (Dehydration)ډیهایدریشن 

 : (Causes)باب  اس

  د ناکافي مقدار مایعاتو اخیستل 

  د مایعاتو غیر نارمل ضایع کېدل 

  ني ناستی 

  کانګې کول 

  وینه بهېدنه 

 شکره یا ډیابت 

  زیاتي بولې کول یاPolyuria  

  ډیوریټیک درمل 

 جلد وچوالی، یخه تبه. تنده، د هایپوټنشن، د ډیهایدریشن نښې نښانې:
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 دي:غذايي فایبرونه څه شی 

غذايي فایبرونه د نباتي موادو یو مغلق مخلوط دی چې د انسان د هاضمي سیستم د هضوم پوه وړانودې د ماتېودو وړتیوا نوه 

 لري. دوه ډوله لوی غذايي فایبرونه موجود دي: 

 د غیر منحصل (Insoluble) ،صحي سلولونه. عبارت دي له: سلولوز 

 لیګنین او منحل (Soluble)  ،عبارت دي له: ژاولېMucilage .پکتین ، 

غیر منحل فایبرونه غالبا په غله جاتو، لکه غنمو کې پیدا کېږي. هغه غذاګانې چې منحل فایبرونه لري عبوارت دي د: میووه 

 جاتو، سبزیجاتو، لوبیا، ناخودو او ځیني حبوباتو لکه اوربشو څخه.

 کوم ډول غذا تهیه کړو تر څو غذايي فایبرونه ترلاسه سي:

د غذايی فایبرونو د حاصلولو له پاره باید میوه جات او  فایبرونه د غذا د پخولو په وخت کې کېدای سي را کم ..غذايی 

 سره چې د خوړو وړ وي وخوړل .. سبزیجات د پوستکو او خستو/زیڼو

 څه شي دی؟ Servingغذايي 

 فایبرونو ته اړتیا لرو. 30gr-20د امریکا د زړه د جراحانو د اتحاديي د لارښووني اړوند، موږ د ورځې 

اندازي چې د غذايي فایبر د منابع په سیټ کې استعمال سوي، یوازې غذايي مقدار چې تخمین سووی پوه یوو  Servingد 

Serving  د خوړو د هضمي( کې د غذايي موادو مقدار دیServing  د مثال په توګه: نیمه پیاله پخه سووي .)د وزن اړوند

ې سیز  په پرتله چې مصرفیږي، ډیر مقدار فایبر لري. د همدي وجې پخه سوي سبزي ممکن په سبزي د عین اندازي خام

اموا پوه نیموه پیالوه کوې لست کې ظاهره سي، ولي خامه سبزي په لسټ کې ظاهریږي. خامه سبزي غذايي فایبر تهیه کوي. 

 کافي  حد نه ترڅو د غذايي فایبر عمده منبع جوړه کړي.

 د غذايي فایبرونو منابع کومې دي: 

 ډوډ  باب ،حبوبات ،غله جات (:  servingد انتخاب شوي غدا د خوراو اندازه ) 

 فایبر منابع

 منحل فایبر 

 پکتین میوه جات )مڼه، ځمکنۍ توت ، ستروي مېوې(

 د بیتاګلوکانونه وربشې، باقلي 

  Gums باقلي، غله، خسته/زیڼي                               
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 غیر منحل فایبرونه 

 سلولوز پاڼه، ګازرې، تېپر، واښه، غنم، باقلي       

 هېمي سلولوز وربشې، ټولې خستې/زیڼي                              

 Lignin د سبزیو ریښې، پاڼې، پوستکي 
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 برخهاتمه 

 Energyانرژي 

په دې برخه کې به زده کړیالان په دې پوه سي چې د انسان بدن دندو د ترسره کولو لپواره د غوذايي موواد څخوه څوه ډول 

 انرژي لاسته راوړي.

 موخې

 د دې برخې په تکمیلولو سره به زده کړیالان په دې وتوانېږي چې:

 ژندني.د غذايي موادو ډولونه )لوی او کوچنۍ مغزي مواد( وپې 

  د انرژ  اړوند مفاهیم لکه اساسي تغذیه، کالوري انرژي، کیلوو کوالوري انورژي، د توودوخې تولیود، میتوابولیزم او

 کتابولیزم تشریح کړي.

  د خوراکي موادو غذايي ارزښت او هم د خوراکي موادو د غذايي ارزښت د ساتنې، کمولوو او لوړولوو  میتودونوه

 تشریح کړي. 

  مختلفې لارې او د عمر، فعالیت او فزیالوژیک حالت لوه مخوې د انورژي اټکولي اړتیوا لیسوت د انرژ  د مصرف

 کړي.

  د اساسي میتابولیزم سرعت (Basal Metabolic Rate)او د بودن ایوډیال وزن (Ideal Body Weight)   محاسوبه

 کړي.

 انرژي څه شي ده؟

 ه کوو .تعریف: انرژي د بدن وړتیا ده چې د هغې له مخې یو کار تر سر 

جسم انرژي ته اړتیا لري چې د کار د ترسره کولو لپاره ضروري وي، همدغه انرژي د نويو انساجو د ودې، د حواملګۍ پوه 

 دوره کې، د جرحي د ترمیم لپاره، د شیدو د تولید لپاره او ځینې وخت د بدن د تودوخې تولید لپاره په مصروف رسېږي.

 په بدن کې د انرژۍ استعمال:

 بدن کې په مختلفو اشکالو سره په مصرف رسېږي . انرژي په

 مېخانیکي انرژي:  .1

 د عضلاتو د حرکاتو له پاره )ارادي او غیر ارادي(

  کېمیاوي انرژي: .2

 د ټولو کېمیاوي موادو د میتابولېزم د تر سره کولو له پاره

 حرارتي انرژي:  .3

 میا مخه ونیول سي.د بدن د تودوخې د ساتنې له پاره تر څو د هایپوترمیا او هایپرتر 
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 بریښنایي انرژي:  .4

په بدن کې د انرژ  یو شکل په بل شکل تبدیلېدای .، لېکن ټوله انرژي په اوایلو کې د ځيګر په وسیله ذخیوره 

 کېږي.

 (Energy Nutrient Valuesد انرژۍ لرونکو مغذي موادو ارزښت )

بارت ده او د همودغو مووادو څخوه د بودن د اړتیوا وړ د مغذي موادو انرژي د کاربوهایډریټ، شحمیاتو او پروټین څخه ع

 انرژي لاي ته راځي.

 تجدید نظر:

 1gr Protein 4Kcal (17Kj) 

 1gr Carbohydrate 4Kcal (16Kj) 

 1gr Fat 9Kcal (38Kj)  

 (Energy Unit)د انرژۍ واحد 

اندازه کېږي. یو کیلو کالوري انرژي د هغوه مقودار توودوخې  (Kj)او یا په کیلو ژول (Kcal) انرژي په کیلو کالوري انرژي 

 ۱۰۰۰پوه انودازه لووړه کوړي. یوو کیلوو کوالوري انورژي  )01C(څخه عبارت ده، چې د یو ګرام اوبو د تودوخې درجه د یو 

 1K. کالوري انرژي کېږي، اما د تغذیې له نظره د کوالوري انورژ  اصوطلاح د کیلوو کوالوري انورژ  پوه معنوا اسوتعمالیږي

 Cal=4,2Kj 

 انرژي چې له بدن څخه خارجیږي:

 انرژي د ګلوکوز او اکسیجن د تعامل له امله چې په ټولو حجرو کې صورت نیسي، له بدن خارجیږي.

𝐺𝑙𝑢𝑐𝑜𝑠𝑒 + 𝑂2 →  𝐻2𝑂 + 𝐶𝑂2 + 𝐴𝑇𝑃 

په پورته معادله کې انرژي )په بدن کې په مختلفو ډولو سره تغیر شکل کووي( اوبوه )د جلود څخوه د خولوو او د پښوتورګو  

 څخه د ادرارو په شکل خارجیږي( او اکسېجن)د تنفي د لارې د کاربن ډاي اکسایډ په شکل خارجیږي(.

 ته رسیږي. د هضم او جذب وروسته مغذي مواد د وینې په وسیله د بدن ټولو برخو

مغذي مواد وروسته تر دې چې زیات کېمیاوي تغیرات ری کړي بوالاخره پوه انورژ  تبودیلیږي او پوه مصروف رسویږي او 

 اضافي مواد د بدن څخه وځي.

 (Metabolism)مېتابواېزم

وه منظموه سلسوله ده یوه یوناني لکمه ده چې معني يي  تغیر او تبدیل ده. میتابولیزم د کیمیاوي تعاملاتو او انرژ  د تولید ی

 چې د ژوندیو موجوداتو د بقاء سبب کېږي. میتابولیزم په دوه شکله صورت نیسي:
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انابولیزم د هغه ټولو کیمیواوي تعلاملاتوو څخوه عبوارت )ترکیبي یا تعمیري تعاملات(:  (Anabolism)انابولیزم  .1

ل په ډول د امینو اسیدونو څخوه د دي چې د ساده موادو په مغلق عضوي موادو باندي د تبدیل سبب کيږی. د مثا

 پروټين ترکیب کول.

د هغه تعاملاتو څخه عبارت دي چې په نتیجه کي )تخریبي یا تجزیوي تعاملات(:  (Catabolism)کتابولیږزم  .2

یې مغلق مواد په ساده موادو باندي بدلیږي. د مثال په ډول نشایسته په ګلوکوز، پروټين په امیونو اسوید، شوحم پوه 

 دونو او ګليسرول.شحمي اسی

 د انرژۍ اړتیاوې څه ډول اټکل کیږي؟

 لاندینی لېست د انرژ  د اټکلي اړتیاوو د انتخاب اوسط حد ښیي.

 نارینه جنس

 (Kcal/Day)د ورځې د کیلو کالوري انرژۍ اندازه    عمر 

0-3 Months 545 

4-9 Months 690 

9 Months 825 

10-12 Months 920 

1-3 Years 1230 

4-6 Years 1715 

7-10 Years 1970 

11-14 Years 2220 

15-18 Years 2755 

19-50 Years 2550 

51-59 Years 2550 

60-64Years 2380 

65-75 Years 2330 

≥70 Years 2100 
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 ښځینه جنس

 (Kcal/Day)د ورځې د کیلو کالوري انرژۍ انداز    عمر

0-3 Months 515 

4-9 Months 645 

9 Months 765 

10-12 Months 865 

1-3 Years 1165 

4-6 Years 1545 

7-10 Years 1740 

11-14 Years 1845 

15-18 Years 2110 

19-50 Years 1940 

51-59 Years 1900 

60-64 Years 1900 

65-75 Years 1900 

≥70 Years 2100 

 200+ حامېله میندې)اخرنۍ درې میاشتې(

 480-250+ میندېشیدې ورکوونکې 

Haris Bendict معادله 

دغه معادله د صحي څارنې تهیه کوونکي ته د دې وړتیا ورکوي، چې کیلو کالوري انرژي د وزن، عمر او د ناروغ د وزن د 

 مخې محاسبه کړي.

 فعالیتي فکتورونه: 

 فزیکي فعالیت هم باید محاسبه ..

 روحي فکتورونه: 

څېړنو ښودلې ده، چې مختلف روحي فشارونه د کیلو کالوري انرژ  ضرورتونه لووړوي، د ضرورت وړ انورژ  د مقودار د 

 څخه کار اخيستل کیږي. (Basal Energy Expenditure)بنېډیکټ معادله  -ټکل له پاره د هریي

(4,7 x age(year)) –(kcal/day) = 665 + (9.6 x weight(kg)) + (1.8 x height(cm)) (Women) BMR  

(6,8 x age(year)) –(kcal/day) = 66 + (13.7 x weight(kg)) + (5 x height(cm))  (Man)BMR  
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 فعالیاتي فکتورونه عموماً د ناروغانو د فعالیت د کیلو کالوري انرژ  له پاره محاسبه کيږي:

 (۱.۲) د ناروغ له پاره چې بستر کې وي

 (۱.۳نه وي )د ناروغ له پاره چې بستر کې 

 روحي فکتورونه:

 1.5      خفیفه جراحي 

  6.98-1.07    د پورتنۍ هرې درجې له پاره 

  1.45-1.1       سرران 

  1.37-1.13     د رویل هډوکي کسر 

 1.55-1.3      شدید کسر 

  1.75    د بدن سطحه  %50-10سوځېدنه 

 2.0    د بدن سطحه(<٪۵۰) سوځېدنه 

 معلومولد انرژۍ د ارزښتونو 

نومیږي اندازه کیږي.  (Calorimeter Bomb)د مغذي موادو د انرژ  محتویات د یوې وسیلې پواسطه چې  :(Food)غذا

Calorimeter Bomb د یوChamber  لرونکی دي چې هلته غذا سوزي. د هغې توودوخې مقودار چوې دغوذا پوه واسوطه

د همدې اوبوو د توودوخې د درجوې پوه تحوول سره انودازه تولیدیږي د چمبر د اوبو په واسطه چې چمبر یې احاره کړی، 

کې چوې کېمیواوي انورژي پوه  Calorimeter Bombکیږي، دغه تولید سوي انرژي د کېمیاوي انرژ  په شکل ده. په یوه 

 غذایي سمپل کې ذخیره کېږي، حرارتي انرژ  ته انتقالیږي.

 (Human Body)د انسان بدن 

موادو احتراق ته ورته پروسه د انسان په بدن کې صورت نیسي. د انرژ  مقدار چې کې د غذایي  Bomb Calorimeterپه 

د انسان بدن یې مصرفوي په مستقیم او غیر مستقیم ډول اندازه کېږي. د انرژ  مستقیمه انودازه کوونوه ګرانوه وي. د انورژ  

شحم او پروټین په مغذي مووادو کوې  غیر مستقیم اندازه کول هغه وخت استعمالیږي او اندازه کیږي، چې کاربوهایډریټ،

 موجود وي او وروسته د هغې د هر یو نوموړي مغذي موادو لپاره معیاري تحول ارزښتونه په کار وړل کېږي.

 1gr CHO → 4kcal (16kj) 

  4kcal (17kj)→1gr Protein  

  9kal (37kj)→1gr Fat  
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 عبارت دي له: هغه عوامل چې د یو شخص د انرژۍ په مصرف او ضرورت اغیز کوي

 : (Size)سایز  .１

په عمومي ډول چې په هره اندازه جسم لوی وي، په هماغه اندازه یوې د انورژ  مصروف هوم ډېور وي. جوګ قود 

 لرونکی شخص نظر ټیټ قد لرونکي شخص ته کله چې حرکت کوي ډېرې انرژ  ته ضرورت لري.

 : (Age)عمر .２

د انرژ  د مصرف لوړترینه اندازه، د بدن وزن په في پاونډ کې معمولاً پوه نویوو زوکوړو او کوچنیوانو کوې وي. پوه 

راکمیوږي او دغوه عمول د بودن  ٪۲۰لویانو کې د انرژ  د مصرف اندازه د عمر د هرې لسیزې په لوړیودو تقریبوا 

 جسامت په کمیدو پورې اړه لري.

 : (Sex)جنسیت .３

رتله د بدن د جسامت ډېریدو ته ډېره لېوالتیا لوري، نوو د همودې وجوې نارینوه د مېتوابولېزم لووړ نارینه د ښځو په پ

لرونکوي  BMR(Basal Metabolic Rate)ښځې نظور سوړو توه د ټیوټ  سرعت لري او ډېرې انرژ  ته اړتیا لري.

په پرتله قوي  د بدن په جسامت پورې اړه لري. سړی د ښځو BMRدي. دغه حالت کوچنیانو کې صدق نه کوي. 

 عضلاتي پرمختیا او وده لري.

 فزیکي فعالیت:  .４

 د انرژ  مقدار چې خلک یې مصرفوي په دندې او فعالیت پورې اړه لري:

a.  د حرکت کمښت( Sedentary):  

د دفتروونو کارکوونکي، د کتابت امورات، ډریوران، پیلوټان، استادان، معلموین، ژورنالیسوتان، ډاکټوران او حقووق 

 پوهان.

b. :متوسط فعالیت  

د ریل ګاډي د خط کارکوونکي، ډاګ خانې والا، نل غځوونکي، د لاینوي بسوونو ډریووران، دهقانوان، ګلکواران، 

 مزدوران او غیر ماهر کارکونکي.

 ـ دجسم حالت:۵

I. :په حاملګۍ کې  حملBMR  د رحم د عضلې د جسامت د ډېرېدو او هوم دجنوین د شوتون لوه کبلوه لووړېږي. د

لوړېږي. دغه حالت دبدن د وزن او د میتوابولیزم د سرعوت د  BMR   15-20%حمل په وروستیو دریو میاشتو کې 

 لوړېدو له کبله رامنځ ته کېږي.

II. :شیدو د تولید لپاره اضافي انرژي ته اړتیا ده. د شیدې ورکول 

III.  تودوخه په ډېری کیمیاوي تعاملاتو کې د کتلست په حیث عمل کوي. کتلست هغه ماده ده چې تعامول  غي:نارو

 په لوړېدو سره د میتابولیزم سرعت ډېرېږي. 0F هر چټکوي. دبدن د تودوخې د

 ـ اقلیم:۶

 . لوړېږي.په یخې هوا کې میتابولیزم د تودوخې د تولید له امله ترڅو دبدن د تودوخې درجه ثابت وساتل  
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  :ـ وراثت۷

په اشخاصو کې د وراثت د موضوع له مخې متاثره کېږي. د مثوال  (basic metabolism rate)د میتابولیزم اساسي سرعت 

په توګه دوه نفره په عین جنسیت کې قرار لري،یوشان وزن، یوشان فزیکي فعالیتونه، یو شان شحمي کتله او چاغښت لري، 

ساتلو له پاره  د BMRزن د ساتلو لپاره مختلف مقدار انرژي ته اړتیا پیداکړي. ډېری اشخا  د ولې دواړه ممکن دبدن د و 

 دلاسته راوړلو په موخه لږه پاملرنه کوي. kcalد 

 ـ غذایي حرارتي اغیز: ۸

 Dynamicهغه تودوخه چې دغذا د مصرفولو وروسته رامنځ ته کېږي د غذایي حرارتي اغیزې په نامه سره یادېږي. پخوا د 

Action  ډېور . کوالوري انورژي هوم په نامه یادېده، د غذا د مصرفولو وروسوته میتوابولیزم ډېرېوږي، کلوه چوې میتوابوليزم

 ډېرېږي.

 (Energy Density)دانرژي تراکم 

دیوې غذا یا غذایي رژيم دانرژ  تراکم د میتابولیزم وړ انرژي څخه عبارت دئ چې د غذایي في واحد وزن څخوه لاسوته 

 راځي. که یوه غذا د لوړ انرژیکي تراکم لرونکي وي نو لږ مقدار یې لوړ مقدار انرژي تولیدوي.

شحم دکاربوهایدریټ او پروټین په پرتله دوه چنده انرژي تولیدوي. د شحم محتوا د مغذي موادو او غذایي رژیم د انرژ  

 ي، د مثال په توګه خستې/زڼي، غوړي او روغنیات.د تراکم د لوړېدو سبب ګرځي. غوړ مغذي مواد لوړ انرژيکي تراکم لر 

  (Energy Balance ) انرژیکي توازن

 که د انرژي مصرف او اخذ سره مساوي وي، د شخص انرژیکي توازن متوازن دئ او د نوموړي وزن ثابت پاتې کېږي.

 مثبت انرژیکي توازن:

مه یادېږي. د جسم د انرژ  پوه محتووا کوې ډېرښوت که د انرژي اخذ د مصرف څخه لوړ سي د مثبت انرژيکي توازن په نا

 دبدن په جسامت یا کتله کې ډېروالی یا دجسم په شحمي ذخیره کې ډېروالی یا په دواړو کې د ډیروالي سبب کيږي.

 منفي انرژیکي توازن:

انرژي رامونځ توه که د انرژي د مصرف مقدار د اخذ څخه لوړ سي د منفي انرژیکي توازن په نامه یادېږي. د دې لپاره چې 

سي په دغه حالت کې د انرژ  ذخیره په کار لوږي او د انرژ  په ذخیره کې کمښت رامنځ ته کېوږي. هغوه اشوخا  چوې 

 منفي انرژیکي توازن لري، حتماً انرژي ضایع کوي او دغه حالت یقیناً د وزن په بایللو کې منعکي کېږي.

 

 

(c) ketabton.com: The Digital Library



۱تعذیه  [ډاکټر مامون طاهري د روغتیايي علومو انستیتوت]  

 

 
) پاڼه (  56 

 نهمه برخه

 Maternal Nutrition  ولادي تغذیه 

په دې برخه کې به زده کړیالان دحامله میندو،شیدو ورکوونکو مینودو اوکوچنیانودغوذایي رژیوم پوه اړه معلوموات ترلاسوه 

 کړي اوهم میندو ته دهغوی دکوچنیانوله پاره دسالم غذایي رژیم په برابرولو کې مرسته کوي.

 موخې

 ددې برخې په تکمیلولو سره به زده کړیالان په دې وتوانېږي چې:

  مونث کوچني په تغذیه کې دمور د تغذیې رول او هم په حمل کې د مورد غذایي رژیم د رول بیانول. د 

 .دحاملګۍ او شیدو ورکولود دوران د غذایي اړتیاوو تشریح کول 

 .په منطقوي شرایطو کې د دغې اضافي اړتیاوو د تامین او برابرولو د څرنګوالي توضیح کول 

  شیدو ورکوونې کې غذایي اړتیاوې د نورو حالاتو په پرتله څه توپیر لري.ددې توضیح کول چې په حمل او 

 ،په حاملګۍ کې د تغذیې تاثیر او د نوموړې تغذیې رول په ماشوم )د لږ وزن سره تولد 

 وروسته له ولادت څخه وینه بهېدنه، ولادي انومالۍ( او هم د تغذیې اغیز د شیردهۍ په وخت کې بحث کول.

 انګړنو او ګټو توضح کول.ځشیدو د  مور د د 

 .په افغانستان کې په ښځو کې د اوسپنې د کمښت د کمخوني په اړه مباحثه کول 

 .په حاملګۍ کې داضافي اوسپنې د اخذ د تحمل دستونزو په اړه بحث کول 

 د زړه بدوالی، کانګو او زړه سوز(Heart Burn) .د بهبود له پاره دغذایي اهتماماتو تشریح کول 

 دو ورکوونکو میندو ته د غذایي څارنې او رژیم په اړه مشوره ورکول. حامله او شی 

تغذیه د حامله مور د حمل په ټولې دورې او هم دشیدو ورکوونکو میندو په شیدو او همدارنګه نه یوازې د دوی د بدن له 

هغې د نوې زوګړې د ودې له پاره بلکې دهغوی د ماشوم دبدن د ودې او نمو له پاره ډېر تاثیر لري. دښې تغذیې برارول د 

 پاره حیاتي رول لري.

 حاملګي: په راتلونکي د تغذیې اغېز

کومه مور چې حاملګي د کاملي تغذیوي ذخیرې، ښه خوراکي عادتونو او د یو روغتیايي مناسب وزن سره شروع کړي، نو 

ې هغه د مغذي غني موا دو څخه ډېر عالي کار ترسره کوي او د حاملګۍ  د ښې پایلې څخه ډاډ حاصلوي. وروسته کله چ

 ې زمینه برابروي او هغه تنظیموي.ګټه اخلي، خپل او د نوي زوکړي روغتیا ته مخکې له مخک

کامله تغذیوي ذخیره مخکي له حامله ګۍ څخه دواړو یانې مور او نوي زوکړي ته ډېر ارزښت  -: د حاملګۍ لپاره تیاري

میندې په دې پوهې . چې حمل لري هم پرمختيايي تغییورات پېښوېږي، لري. په اولو هفتو کې مخکې د دې چې ډېرې 

 چې د مور په تغذیوي ذخیره پورې اړه لري.
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 صحت مند حمایتي انساج:

ورکووي  دې وړتیا د صحت مندې حاملګۍ لپاره ځکه د حامله مور تغذیوي حالت ضروري او اغېزمن دي، چې مور ته د

پرمختیا ورکړي، لکه پلاسنتا، امونیټېک کېسه، ثروي حبل، رحم. د حمل په جریوان او چې حمایتي یا تقویتي انساجونو ته 

 یا مخکې د حمل څخه خوار ځواکي نوموړی انساج د کاملې پرمختیا څخه وروسته ساتي.

 د حمل په جریان کې تغذیوي اړتیاوې:

وخت په پرتله ډېرېږي او په دې وخت د حامله ګۍ  اوشیدو ورکولو په جریان کې د یوې ښځې تغذیوي اړتیاوې د بل هر 

 کې ځینو معینو تغذیوي اړتیاوو ته اړتیا لري.

 انرژي:

د حامله ګۍ په جریان کې د غذايي انرژ  په وړاندې د اړتیا لوړېدل یو د اړتیاوو څخه شمېرل کېوږي، چوې د غیور حاملوه 

پوه   300kcalفیصده په اندازه ډېروالی کوي، نوموړی مقودار د ورځوې د  ۱۵میندو په پرتله په حامله میندو کې دغه اړتیا د 

ایمسټر کې ورته ضرورت لیدل کېږي. کم عمره کم وزنه او ډېر فعالیوت لرونکوې اندازه دي. او یوازې په دویم او درېیم ټر 

 میندې ممکن د فزیکي نظره ډېرې انرژ  ته اړتیا ولري.

 پروټين:

RDA  ورځنی مصرف( دا وړاندیز کوي چې د حامله ګۍ په جریان کې باید د پروټین ورځني اخذ ډېر سي. دهغو کسانو(

ابعو څخه استفاده کوي، د نوموړي اندازې مقدار محدود دی. د حامله ګۍ په وخت کې د لپاره چې د غوښې یا حیواني من

لوړ کیفیت لرونکي پروټين د اړتیاوو وړ اندازه جدي پاملرني ته اړتیا لري. په لوړ پروټین لرونکي تغذیې کې حبوبات، غله 

 جات، خسته باب او تخم باب شامل دي.

 کاربوهایدریت:

ید ډېر مقدار ته اړتیا لري. تر څو هره ورځ اخیستل شوی پروټين ذخیره کړي. که اضافي انرژ  هایدرحامله میندې د کاربو 

 رید څخه استفاده وسي.کاربوهاید ته اړتیا وي، بهتره ده چې د

 د توصیه سوي کاربوهایدریت اخذ:

ربوهایوډریټ څخوه واخیسوتل د کا kcal 1000انرژ  کې   2000kcalفیصده یانې په  ۵۰د ورځنۍ انرژ  په اخذ کې باید 

په حدودو کې کاربوهایوډریټ لوري. یوو سویب  50gr په حدود کې( یا څلور پیالې شیدې چې هره پياله د  250gr. )د 
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5gr  15کاربوهایدریټ او د ډوډ  یوه ټوټهgr  کاربوهادریت لوري. نوو ځکوه د نومووړو مووادو ډېور اخوذ وجوود د کوافي

 کاربوهایدریت څخه برخمن کوي.

ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه:  ويټامینون

د حامله ګۍ په وخت کې ډېر اړین دي. نووي  B12ویټامینونه د حجراتو د سریع تک  لپاره اړین دي. فولېټ او ویټامین د 

 RDAحجرات په جنیني ژوند کې په چټکۍ سره وده کوي. په دې حالت کوې د موور د سرو حجورو شومېر ډېرېوږي، بنوا 

موایکرو ګراموو پوورې  ۴۰۰ذ لپاره دوه چنده کېږي، تر څو د ورځې تور )ورځنی مصرف( په حامله ګۍ کې د فولېټ د اخ

واخیستل .. په حامله ګۍ کې د فولېټ کمښت د یو شمېر مورزادي نقصانونو سره یو ځای وي، چې د عصوبي ټيووب د 

ارښوتنه نقایصو په نامه یادېږي، ځکه چې د عصبي ټيوب نقایص د حامله ګۍ په مقدمو مراحلو کې واقع کېوږي. داسوې سپ

مایکرو ګراموو پوورې فولېوټ واخولي. د فولېوټ  ۴۰۰کېږي چې یوه حامله مور باید د امیدوار  په مرحله کې د ورځې تر 

روټين توصیه نه لیدل کېږي مګر که یوه حامله مور داسې مالومه سي ،  چې د تغذیې د لارې په کافي مقدار سره فولېټ نه 

مایکرو ګرامو په اندازه ورته توصیه .. د هغو ښځو لپاره چې د  ۳۰۰ورځې د تر لاسه کوي، باید د فولېټ مستحضرات د 

 توصیه هم اړینه ده. B12نباتي رژیم څخه ګټه اخلي د ویټامین   

 :د توصیه سوي فولېټ اخذ

 دی. microgram 400کې  په حاملګۍ RDAد فولېټ 

 هغه غذاګانې چې فولېټ لري:

 شنه سبزي جات 

 لوبیا او باقلي 

 ځیګر 

 نارنج جوي د 

 نور میوه جات 

 غله جات 

 حبوبات 

 خسته بات 

د علومو اکاډمۍ فرعي کمیټې د حامله ګۍ په جریان کې تغذیه لپاره هغه مینودې مشخصيو کوړې چوې پوه حاملوه ګوۍ د 

تغذیې د نظره په لوړ خطر کې دي. په حاملګۍ کې د تغذیوي خطرسره مخام  کېودونکې مینودې فرعوي کمیټوه وړانودیز 

 نوموړو حالاتو کې د مولټي ويټامین او د مینرالونو د مستحضراتو څخه باید کار واخیستل ..کوي، چې په 
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 )هغه میندې چې عادي ډول د یو ناکافي رژيم څخه ګټه اخلي  )د مثال په ډول غوښه نه خوړونکې 

 هغه میندې چې د لکتوز عدم تحمل لري 

 هغه میندې چې څو باري وي یا څو اولادونه ولري 

  میندې چې د سګرېټ، الکول او د خانیاتو څخه ګټه اخليهغه 

 هغه میندې چې د حاملګۍ په وخت کې کم وزنه یا ډېر وزنه وي 

 .هغه میندې چې د حامل ګۍ په وخت کې ډېر وزن اخلي 

 

 د حاملګۍ په جریان کې تغذیوي مستحضرات:

 مقدار مغذي مواد

 Mcg 300 فولېټ

 6B 2 Mgويټامین 

 C 50 Mgویټامین 

 D 5 Mcgویټامین 

 Mg 250 کلسیم

 Mg 2 مي

 Mg 30 اوسپنه

 Mg 15 زنګ

 

 د هډوکو د ودې او ترمیم لپاره اړین منرالونه:

د کلسیم، فاسفوري او مګنیزیم څخه عبارت دي. هغه منرالونه چې د هډوکو د ترمیم او تعمیر لپواره اړیون دي، د کلسویم، 

مګنیزیم او فاسفوري څخه عبارت دي. د حاملګۍ په وخت کې نوموړو منرالونو ته شودیده اړتیوا لیودل کېوږي. د کلسویم 

 کلسیم پوره کړي.  mg 1200 ده. د ورځې څلور پيالې شیدې په mg/day 1200په حاملګۍ کې  RDAلپاره 

څېړنو ښودلې ده چې . دی mg/day 230ده. او د مګنېزیم لپاره  mg/day RDA 1200د فاسفوري لپاره په حاملګۍ کې  

 د حامله میندو لپاره د کلسیم توصیه کول په لومړیو کې به د جنین د هډوکو لپاره ډېر ګټور ثابت ..

 ه: اوسپن

بدن په خپل ځان کې اوسپنه ذخیره کوي، په ځانګړي ډول اک اً په حاملګۍ کې همدا چې د تحیض مرحلوه ختموه . د 

اوسپنې جذب ډېرېږي او تر درې چنده لوړېږي، چې د وینې د اوسوپنې د جوذب او انتقوال کووونکي پوروټين، ټراسوپرین 
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وخت کې د اوسپني مصرف دوه چنوده کېوږي. جنوین د  شمېر ډېرېږي. ځکه د اوسپني جذب ډیریږي چې د حاملګۍ په

مور د اوسپنې د ذخیرو څخه تر شپږو لومړیو میاشتو پورې د خپلو ذخیرو د جوړولو لپاره استفاده کوي. څېړنو ښوودلې ده 

چې هغه فیصدي چې د اوسپنې د کمښت سره سره حمل اخلي نو په نوموړومیند کې د قبل المعیاد زیوږون یوا د کوم وزنوه 

 ځلې ډېر دی. ۳-۲شوم د زیږن خطر ما

همدارنګه اوسپنه د حمل په وخت کې د شدیدې وینې بهېدنې له امله د کمښت سره م  کېږي. ډېور کوم شومېر مینودې د 

 30کافي اوسپنې سره حمل اخلي. د ټولو میندو لپاره چې د اوسپنې کافي مستحضرات نه اخلي، هغه مستحضروات چوې د 

mg مل په دویم او درېم ټرایمسټر کې توصیه کېږي.اوسپنې لرونکي وي، د ح 

 :(zincزېنک )

د سنتېزي لپاره اړین دي او  DNAاو  RNAیوه بله مغذي ماده ده چې په حامله ګۍ کې حیاتي رول لري. نوموړي مواد د 

همدارنګه د پروټينونو په سنتېزي کې هم ارزښت لري. نو له همدې وجې د وینې د زېنک د سویې کمښت به د کوم وزنوه 

نوي زوکړي د زيږون سبب .. زېنک په هغو غذاګانو کې چې په کافي انداز ې سره پروټین لري پیدا کېږي، لکه مواهی، 

ګه د نورو عنااو او فایبر کمښت هم د زېنک په جذب باندې بده اغېزه لري، اوسپنه په بودن غوښه او خسته بات همدارن

څخوه پوه  mg ۳له )کې د زېنک په جذب او استعمال کې مداخله کوي، بنا هغه میندې چې د اوسپنې مستحضرات  اخلي 

 ( ده.15 MG/ DAY) RDAورځ کې ډېر ( د زېنک مستحضراتو ته اړتیا لري.په حامله ګۍ د زېنک لپاره 

 د اوسپنې غذايي منابع:

 ځیکر 

 Ostyer)د نرم تنانو یوه نوع چې ژوند  خوړل کېږي ( 

 سرخي غوښه، ماهی نورې غوښې 

 وچه مېوه 

 حبوبات، نخود، لوبیا او نور 

 شنه سبزیجات 

 د وزن اخیستل:

پاونډو په حودودو کوې ده او هوره اونوۍ  ۴-۲په حامله ګۍ کې د وزن اخیستلو ایډیال نمونه په لومړي ټرایمسټر کې د 

وروسته له زیږون څخه د حامله ګۍ په وخت کې د اخیستل شوي وزن یو پاونډ کمېږي او مقادر یوې پوه هغوه وخوت 

کې چې د وینې حجم نارمل ته ورسېږي د حامله ګۍ د وخت جمع شوي مایعات هوم ضوایع کېوږي. کوه یووه موور د 

وزن څخه ډېر وزن اخلي هغه باید ههه ونه کړي چې په وروستیو اونیوکې رژیم حمل په مقدمو مراحلو کې له متوقعه 
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واخلي.  که څه هم د ناڅاپي بې حده وزن اخیستل یوه د خطر علاموه ه، چوې ممکون د حمول لوه املوه د  فورط فشوار 

 ښکارندوی وي.

ه لري. که یوې مور د نظر وړ د حامله ګۍ په دوران کې د وزن اخیستل مستقیماً د نوي زوکړي ماشوم په وزن پورې اړ 

 وزن نه وي اخیستی  نو ډېر امکان شتون لري چې کم وزنه ماشوم نړ  ته راوړي.

 د حامله ګۍ په جریان کې د وزن اخیستلو اجزاوې:

 وزن اخیستل)پاونډ( پرمختیا

 ۷/۱-۲ د زیږون په وخت کې نوٍي زوکړي

 ۱/۱-۲ پلاسنتا

 ۴ وینې د حجم ډېروالید پلاسنتا د حمايې له پاره د مور د 

 ۴ د مور د بدن  د مایعاتو ډېروالی

 ۲ د حمایتي عضلاتو او د رحم د اندازې ډېروالی

 ۲ د مور د ثدیو د اندازې ډېروالی

 ۲ مایعات چې نوي زوکړي يې په امینوټیک کېسې کې احاره کړي.

 ۷ د مورني شحمو ذخایر

 ۳۰ مجموعاً 

 

 فزیکي فعالیت 

بله موضوع چې روغتیااو رغیدو ته پراختیا له فزیکي فعالیت څخه عبارت ده ، فعاله مورد فزیکي فعالیت له مخې یو نارمل 

حمل تجربه کوي ، د حمل په جریان کې فزیکي فعالیت ته  ادامه ورکوي، کوولای . در ملنوه او شودت یوې د اړتیوا لوه 

 مخې عیار کړي، 

له  د رواني فشار کموالی، د وزن بهتر کنترول، آسانه زیږون، مناسب وضعیت، د مولا د د فزیکي فعا لیت ګټې عبارت دي 

څخه  مخنیوی د بدن د جوړښت او مزاج اصولاح او وروسوته لوه زیوږون څخوه   Gestational Diabetesدرد کموالی، له 

 چټکه رغیدنه.

 د حاملګۍ په جریان کې د فزیکي تمریناتو لارښونه:

  د قیقې یا له دې څخه کم وي  ۱۵فزیکي فعالیت چې 

 د شدیدې ګړمۍ د احسا ي په صورت کې له تمریناتو څخه ډډه کول 
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  مخکې او ورسته له مایعاتو څخه استفاده کول 

  په ګرم او لوند محیط کې له تمرین څخه ډده کول 

  له هر ډول تمرین څخه چې د نا راحتی سبب ګرځي ډډه کول 

  ملاستي په حالت کې تمرین کولوروسته له څلورمې میا شتې د 

  څخه لوړ( ۱۴۰د زړه ضربان مود تمرین په وخت کې کنترول کې کنترول کړی) له 

  دحمل او تمرین له پاره له کافي انرژ  څخه ګټه اخیستل 

 په حاملګۍ کې ستونزې

 (Gestational Diabetesد حاملګۍ ډیابټ)

سنتا د انسوولین هورموون کواري رریقوې توه تغیور ورکووي چوې د حاملګۍ په ځینو مېندوکې ډیابت ته شدت ورکوي، پلا 

( وایي. د وینې ګلوکوز د حواملګۍ پوه جریوان کوې تغیرکووي او وروسوته لوه Gestational Diabetesنوموړي حالت ته )

زیږون څخه نارمل حالت ته را ګرځي، که وړ اهتمامات ورته و نه نیو ل . ممکن د یناروغۍ او د نووي زوکوړې د مورګ 

 .،  سبب

هغه مېندې چې په ډیابټ اخته وي، دې ته اړتیا لري، هغه غذا ګانې چې له مغلق کاربو هایدریتونو غني وي لکه: حبوبات، 

سبزيجات، او غله جات څخه استفاده وکړي او له خوږو شیانو څخه دې ډ ډه وکړي، د پروټینو اخذ هم اړین او لازمي دی 

 ې ګلوکوز هم نارمل حد ته ورسیږي.لازمي ده تر څو د ویند انسولین په واسطه یې هم درملنه 

 هایپرټېنشن 

هایپرټېنشن ممکن په حاملګۍ کې د مور د مرګ، د نوي زوکړې د مرګ، د نمو او ودې دځنډ،  د ریووي سوتونزو او نوورو 

داوم کنوترول او مورزادي نقایصو سبب .. مخکې له زیږون څخه څارنې عبارت دي له: د حامله مېندو د وینې دفشار مت

 د وینې د فرط فشار د شتون په صورت کې د عاجلې درملنې شروع کول 

د وایي درملنه لازمه ده، دمالګې محدودول د درملنې جز نه دی ترڅو چې ثابته شوې نه وي. چې پښوتورګي دسووریم پوه 

 نارمل ساتلو کې نا کام دی، تر هغې د مېندو ته په نارمل ډول سره توصیه .

  Eclampsisa  او preclampsia 

یو شمیر حامله مېندې د حاملکۍ په دوهمه نیمایي کې یو ډول فرط فشار ته پراختیوا ورکووي چوې ورسوته نارمول حود توه 

 په نا مه یا دیږي. Hypertension  PIH (Pregnancy  Induced (درسیږي او دحاملګۍ له امله د فرط فشار 

PIH   یومعمول ربي اختلاط دی، چې په حاملګۍ کې لیودل کیوږي، او ممکون دpreeclampsia    د و قووع لوه پواره یوو

 سیګنال وي، نو موړي حالت کې نه یوازې فرط فشار شتون لري، بلکې پروټین، یوریا او اذیما هم ورسره یو ځای وي ، 
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عي اذیما یا مایعاتو له احتباي څخه چې ښځې یې په نارمل ذیما ده، چې له موضکې مو جوده اذیما یوه  عمومي ا PIHپه  

 ډول د حاملګۍ په آخره کې تجربه کوي،   

Preeclampsia    تقریبا د بدن ټول غړي اغیزمنوي دوراني سیستم ، ځیګور، پوښوتورګي او دمواغ ، کوه نواروغي پرمختوګ

 په نامه یا دیږي  Eclasmpsia وکړي او نا روغي له اختلاج سره یو ځای ولیدل . په دې حالت کې د 

Morning sickness 

د تو ضیع شوي حالاتو برخلاف، زړه بدوالی چې په سحر کې شتون ولري، حقیقتا په تولو وا قعاتو کې سولیم وي اموا دیوو 

شمیر ښځو له پاره مشو  کونکی دی. نوموړی آفت د هورموني تغیراتو له امله چې د حاملګۍ په مقدمو مراحلو کې واقع 

دید زړه بد والي پورې شدت پیداکوي او لوه نویما یوي څخوه زیواتې کیږي، رامنځته کیږي، چې له خفیف زړه بدیدو تر ش

 مېندې پرې اخته کیږي، 

له کاربوهایدریټ څخه غني  مغزي مواد لکه: وچه ډوډ  او یا سره کړې ډوډ  ممکن مرسوته کووونکې وي، هغوه مغوزي 

مواد چې ډیر شحم لرونکي وي نوموړی حالت نورهم  بد تروي. په شدیدو استفراغاتو کې هره غذا چې ناروغ ته د تحمل 

اع څخه ډډه و. د ډیهایدریشن د مخنوي له پاره کوولای وړاو زړه را ښکونکې وي باید وخوړل .. تر څو دوزن له ضی

 څخه ګټه وا خلو.  TPNشو له وریدي مایعاتو او یا له 

 د زړه بد والی او استفراغاتو د کنترول له پاره کلیدي ټکي

  مکرر او په کم مقدار سره غذا خوړل 

 .د تحریکوونکو غذا ګانو څخه چې بوی یې د زړه د بدیدو سبب ګرځي ډډه و 

  هر شخص توپیر لري، د ا کنترول  کړی چي، څه شی وخوري او څه شی ستاسو زړه بدوي او څه شوی ستاسوو

 ښه دي

 د ویټامین او اوسپنې مستخضرات په ډ که ګیډه او یا هر کله چې تاسو د سالمیت احساي  وکړ، وخورئ 

Heart Burn 

وځیدو له احساي څخه عبارت دی چې په حاملګۍ په عامیانه ا صطلاح کې زړه سوځیدل د مر  په تحتاني برخه کې د س

کې عامه مسله ده دا چې د ودې په حال کې جنین د حامله مور په معده باندې فشار واردوي ممکن اسید بیرته تګ وکړي 

د کمولو له پاره  Heart Burnچې په نتیجه کې حامله مور په ستوني اود سینې د هډوکې شاته د سوځیدو احساي کوي. د 

 ټکي عبارت دي له:              کلیدي

  د غذا خوړل په کم مقدار ولې په مکرر ډوول سره 

 د غذا یي او قاتو په منځ کې د ډیرو اوبو څښل 

 له غوړینو او مساله لرونکو غذا  ګانو څخه ډډه کول 
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 د غذا خوړلو په وخت کې لوړ او دناستې وضعیت غوره کړی 

 له استراحت کولو څخه ډډه کول  له غذا خوړلو څخه ورسته تر یو ساعت پورې 

 له تمرین کولو څخه دوه ساعته مخکې له غذا اخیستلو څخه ډډه کول 

 (consutipationقبضیت)

څرنګه چې د حاملګۍ په وخت کې هورموني تغیرات د ودې په حال کې د عضولاتو د ټوون د تغیور بوا عوث کیوږي او پوه 

پابله کې حامله مور قبضیت څخه شکا یت کوٍي، له فایبر څخه غنوي کولمو باندې د فشار د واردیدلو سبب کیږي، چې په 

رژیم تمرین، او په کافي مقدار  د مایعاتو اخیستل د دې ستونزې په حل کې مرسته کوي، همودا رنګوه د تشوناب نیولوو پوه 

 صورت کې د هغې فوري دفع کول هم مرستندویه دي.

تر په مشورې سره توصیه کیږي، له منرالي غوړو څخه استفاده نوه مسهلات یا لګزاټیف یا دقبضیت ضد درمل یوازې د ډاک

 مینونو د له منځه تللو سبب ګرځي.کیږي ، ځکه چې په شحمو کې د منحلو ویټا

 هغه کارونه چې باید ترې ډډه وشي

 حامله مېندو ته یو عمومي لارښود دادی چې له نارمل او صحي غذایي رژیوم څخوه اسوتفاده وکوړي همدارنګوه د ورځوې

 دتمرین ترسره کول هم ډیر ګټور ثابتیږي، د خطر د علامې په حیث باید له مضرو اوشدیدو اعمالو څخه ډډه و..

 د سګرټ څښل

سګرټ څښل د حامله میندو په تغذیوي حالت باندې منفي اغیزې لري، چې په خپل وار سره په جنین هم بده اغیزه کوي، 

  cتوه لاي رسوی راکمووي او همدارنګوه ویټوامین  Vit-B12دې لووړوي او د سګریټ څښل د بدن اړتیا د اوسپنې په وړانو

فولیت او زینک ته هم لاي رسی راکموي، همدارنګه د سګریټ دود د جنوین بودن توه د وینوې جریوان محودودوي او د 

 جنین بدن ته  اکسیجن او ضروري موادو رسول کموي.

سګريت د جنین په بدن کې ځینې منفي اغیزې رامنځته کوي، لکه : قبل المعیاد ولادت، بنفسهیی یا خپول سري سوقط ، د 

 جنین مرګ ، د ژوند په اوایلو کې د نوي زوکړې دمرګ خطر 

 (Sudden Infant Death Sydrome د نوي زوکړې د ناڅاپي مرګ سندروم )

ه مستقیمه اړیکه لري او همدارنګه وروسته له زیوږون څخوه د سوګريټو لوه د حاملګۍ په جریان کې له سګریټ څښلو سر 

دود سره مخام  کیدل هم د دې پرابلم د رامنځته کیدو سبب ګرځي، همدارنګه څیړنو ښو دلې ده، هغه ماشوومان چوې لوه 

 ( میندو څخه نړ  ته را ځي له عقلي تاخیر یا عقلي ځنډ سره م  دي.Smokersسګریټ څښوونکو )
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 ن کافی

کافین له پلاسنتا څخه تیریږي او جنین د هغې په میتابولیزم کې محدوده وړتیا لري، اما کوم مووثر شوواهد پوه دې اړه نشوته 

چې د کافین د جنین په ولادي نقایصو سبب کیږي،) اما په حیواناتو کې د نوموړو نقایصو د رامنځتوه کیودو شوواهد شوتون 

کافین څخه استفاده که په متوسط ډول وي یا په شدید ډول د کم وزن نوې زوکوړې لري( اما یو شمیر شواهد ښیي چې له 

 د رامنځته کیدو سبب کیږي.  د قیقو څیړنو ښودلې ده چې په کم مقودار سره د کوافینو اخوذ د بنفسوهي سوقط او د ودې د

 ځنډ له پاره زمینه نه مسا عدوي.

 درمل 

 ل یې د جدي ولادي نقایصو سبب ګرځي.درمل چې په حامګۍ کې مضاد او استطباب دی استعا

اسپرین که د حاملګۍ په اواخرو کې و ایستل . د رحوم پوه تقلصواتو او دجنوین پوه دوراني سیسوتم بوده اغیوزه لوري،  د 

اسپرین مزمنه استفاده د اوسپنې د کمښت باعث ګرځي نو له همودې املوه حاملوه مینودې بایود د داکټور پوه مشووره درمول 

 استعمال کړي.

 عه درملممنو 

Mariuana    او کوکایین که په حاملګۍ کې استعمال . د جنین په ودې او نمو باندې منفي اغیزه لري، نوومړي مخودره

درمل په اسانۍ سره له پلاسنتا څخه تیریږي، د جنین د ودې او پرمختیا د ځنډ سبب کیږي، همدارنګه هغه مینودې چوې لوه 

ومان د قلبي وعایي مشکلاتو لرونکوي موا شوومان او همدارنګوه د ولادت پوه مخدره توکو څخه استفاده کوي کم وزنه ماش

 وخت کې د نوې زوکړې د مرګ سبب ګرځي، بد بختانه د ممنوعه موادو استعمال په ځینو سا حو کې ډیر عام دی.

 رژیم

هایودریټ څخوه د حاملګۍ په وخت کې د رژیم اخیستل که څه هم د لنډ مهال لپاره وي مضردی، له شحمیاتو او کواربو 

فقیر رژیم چې د خوارځواکۍ سبب ګرځي، د ماشوم دماغي نمو چې ګلوکوز ته اړتیوا لوري پوه ځڼود اچووي، د حمول پوه 

 جریان کې د انرژ  محدودول د ټولو ښځو له پاره خطرناو دي.

 الکول

الکول د نه را ګرځیدونکو صدماتو )غیرقابل برګشت( دماغي ځنډ یا د دماغي تاخیر او همدارنګه د فزیکي او رواني ځنوډ 

وایي، د جنیني صدمې شدت هغه   FAS(  Fetal Alcohol Syndromeسبب ګرځي چې نوموړي غیر نارمل حالت ته )) 

کوي يې، وا خلي، الکول لرونکې وینه د مور په  Detaxify  وخت ډیریږي چې د مور ځیګر له هغې مقدار څخه ډیر چې

ټول وجود کې سېر کوي او آزادانه له پلاسنتا څخه تیریږي او دجنین د نمو او ودې د تشویش با عث ګرځي، الکول همدا 
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یووازې رنګه د جنین د مغذي موادو په انتقال کې مدا خله کوي، له هغو تولو اسبابو څخه چې د دماغي تاخیر سبب کیږي 

FAS .د وقایې وړ دی 

 ( Lactationشیدې ورکونه )

د مور شیدې د مغزي موادو ښه منبع ده، او د معافیتي مواد و لرونکې هم ده، چې د نوې زوکړې روغتیا او پرمختیوا توه وده 

 Ironد ورکوي دا چې بل هیڅ شیدې د مور د شیدو ځای نه . نیولی اما یوا ځینی فومول چې کولای . استفاده  . 

Fortified   فومول دی  دشیدو ورکونکو میندو تغزیوي تقویه د دې باعث کیږي چې میندې ښې تقویه . او کنه شیدي

 رکونه به له نا کا مۍ سره  م  .و 

 د مور تغذیوي اړتیاوې

منظمو او مېندې چې له مغذي موادو څخه استفاده کوي او د وزن اخېستلو له خپل سري محدودیت څخه ډډه کوي او له 

 کافي مایعاتو او غذاګانو څخه خوند اخلي په شیدو ورکونه کې تر ټولو بریالې ده.

 حامله او شیدو ورکونکو مېندو له پاره ورځنۍ غذا انتخاب 

 د خوراو شمېر

 لویان د غذا ګروپ

په هرې برخې کوې وسوعت ورکوول 

 کېږي

 حامله یاشیدې ورکونکې میندې 

 تر ټولو لوی ورکول شوی عدد

 ۶-۱۱ ډوډ  / حبوبات / سبزیجات

۵-۳ 

 

۱۱-۷ 

۵-۴ 

 

مېوه جات / د غوښې بدیل / شیدې 

 د شدو محصولات  /

۴-۲ 

۳-۲ 

۲ 

۴-۳ 

۳ 

۴-۳ 

 غذایي انرژي

اوني په اندازه )ډېر یا لږ( شیدې تولیدوي. د شیدو تولید د نوي زوکړې د غوښتنې  ۲۵یوه شیدې ورکونکې مور د ورځې 

په اندازه انرژي تولیدوي او مور ډېرې انرژ  ته اړتیوا لوري تور  Kcal ۵۲۵له مخې صورت نیسي. دغه مقدار په ورځ کې د 

 څو دغه مقدار انرژي تولید کړي.
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پوه  Kcal ۶۴۰ار په لومړیو شپږو میاشتو کې له عادي ورځنۍ اړتیا څخه د یوې شیدې ورکونکې مور د اړتیا وړ انرژ  مقد

شوي غذا څخه توصیه کوي اونور پاتې له جموع شووو ذخوایرو څخوه له اضافه   kcal ۵۰۰۰ادازه لوړ دی. د تغذیې کمیټه 

 چې د حامله ګي په وخت کې صورت نیسي په دې موخه د مور په بدن کې په مصرف رسیږي .

 د وزن بایلل

د شیدوورکولو دوره د یوې مور لپاره ربیعي دوره ده تر څو د حامله ګۍ په وخت کوې اخیسوتل شووي شوهمیات لوه لاسوه 

 ورکړي. حتی که د انرژي اخذ له نارمل حالت څخه لوړ هم وي. 

یدو مطالعو ښودلې ده چې د مور له ثدیو څخه شیدې ورکونه وروسته له زېږون څخه په لومړ  میاشت کې د فورموولیر شو

ورکولو په پرتله د مور د وزن په بایللو کې ډېره ونډه اخلي او د نوموړي حالت له املوه د موور وزن سریوع او چټوک ضوایع 

 کيږي .

 حمایتي مستحضرات 

څخه ترلاسه کړي د بېلګوې پوه ډول  رزيمډېرې شیدې ورکونکې مېندې کولی . ټول د ضرورت وړ مغذي مواد له یوه  

نه که یوه مور ناکافي رژیم له لاسه ورکړي چې د هغې د بدن د اړتیا مطابق مغذي مواد ونه لري نوومړي ویټامینونه او منرالو 

ته له مغذي موادو څخه غني رژیم باید توصویه .. مېنودې کوولی . شویدې چوې د پوروټین، کاربوهایودرد، شوهمیاتو، 

 ده هم وي.فولېټ او نور منرالونو لرونکی دی ، تولید کړي حتی که ذخیره یې محدو 

د شیدو له غذایی کیفیت د مور د بدن له غذایی ذخایرو څخه اعاده کیږي د مور په شیدوکې مغذي موادو چې امکان لري 

 څخه عبارت دي .  Dاو  A, B12, B6د ناکافي غذايي رزيم د اخذ له کبله کم .. له ویټامین 

 اوبه 

کېږي چې په مېندو کې د شیدو تولید ډېر .، هوېڅ وخوت د مخکیني تصور برخلاف، د ډېرو اوبو څښل د دې باعث نه 

شیدې ورکونکي مېندې دورځې نشي کولای چوې تور دوو لېټورو پوورې اوبوه واخولي ترڅوو ځوان لوه ډهایدریشون څخوه 

وژغوري. د کافي مایعاتو اخذ د ارمنان لپاره ښه لاره داده چې کله هر وخت ماشوم ته شیدې ورکوي، یوو ګولاي شویدې 

 ور مایعات واخلي او یا هم د هر ځل غذا خوړلو په وخت کې کافي مایعات وڅښي.جو  او یا ن

 ځانګړې غذاګانې

ځني غذاګانې لکه پیاز او اوږه چې تېزه ذایقه لري ممکن د شیدو ذایقې او خوند ته تغیر ورکړي. د شیدو په وخت کوې د 

 پوهوکړي نوي زوکوړي چوې د ځوانګړو غوذاګانو  یو نا څاپې تغیر له امله ممکن نورې زوکړې د شیدو له خوړلو څخه ډډه

مقابل کې لکه پروټین او د غوا د شیدو په وړاندې حساي دي. ممکون د نومووړو غوذاګانو پوه عولاوه کولوو سره ماشووم د 
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ناراحتي احساي وکړي . دېرې شیدې ورکونکې مېندې باید د غوا له شیدو څخه استفاده وکړي ځکه چې هم مور او هوم 

 دي. ماشوم ته ګټور

 باب ) دمور شیدې(طد شیدو ورکولو مضاد است

یو شمېر مواد دمور د شیدو په تولید کې د تشویش سبب کيږي او د ماشوم د ودې پروسه کې د مداخلې د رامنځتوه کېودو 

 سبب کيږي یو شمېر صحي حالتونه دي چې هلته د مور د شیدو تغذیه نهی کيږي عبارت دی له :

 : الکول 

سره د مور شیدو ته ننوځي. څېړنو ښودلې ده چې د الکولو څښلو یو ساعت وروسته د الکلو غلظت د مور الکول په آسانۍ 

 اوني( هم وڅښل .. ۱/۲په شیدو کې لوړ سرعت ته رسيږي حنی که په لږ مقدار سره )

 ن: یکاف 

خرشیت سبب .. پوه شیدو ورکولو په وخت کې د کافي د ډېر مقدار اخیستل ممکن د شیدو خوړونکي د بې خوبۍ او ت

 حامله ګۍ کې باید په ډېر کم مقداره سره استفاده ..

 :سګرټ 

صحي پرسونل فعالانه په شیدو ورکونکو مېندو کې سوګرټ څښول او د سوګرټ دود قطوع کوړي. څېړنوو ښوودلې ده هغوه 

دو په پرتله شیدې ورکونکې مېندې چې سګرټ څښي، کم مقدار شیدې تولیدوي او د شیدو شهمي مقدار یې د هغهو مېن

 کم دی چې سګرټ نه څښي. د سګرټ دود همدارنګه د مور او ماشوم په صحت باندې بدې اغېزې لري.

 :مورنۍ ناروغي 

که مور یو عادي زکام ولري کولا. د ماشوم شیدو ورکولو ته ادامه ورکړي له مور څخه د ناروغۍد انتقال د مساعدت په 

ایټيي ولري باید د شیدو ورکولو څخه ډډه وکړي ځکوه چوې پوه دې حالوت او هېپاټ TBوخن که مور ساري ناروغي لکه 

کې د ماشوم د مصابیت خطر ډېر وي اما باید متوجه ووسو د هغه ماشوم مقاومت او فعالیت چې د مور له شيدو څخه ګټوه 

 اخلي د هغه ماشوم په پرتله چې له فورمولير شیدو څخه ګټه ااخلي ښه او لوړ دي.

 درملو او مخدره موادو استعمال: د مور په واسطه د 

که مور درمل استعمالوي او د شیدو له لارې ماشوم ته انتقاليږي او د ماشوم لپاره مضر وي، نو باید له شیدو ورکولوو څخوه 

ډډه وکړي. یو شمې درمل چې مضر وي د شیدو له لارې نه ترشیح کيږي او یو شمېر نورې چې مضر دي، ترشیح کيوږي. 

له اخذ څخه مخکې، له ډاکټر سره مشوره وکړي. د دوایي عوادت يوا  دپاملرنې په حیث شیدې ورکونکې مور باید د درملو
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مخدره موادو لکه الکول او نور درملو په صورت کې چې د ماشم د اعتیاد او هغې ته د ضرر سبب کيږي، شویدې ورکونوه 

 نهی او مضاد استطباب ده.

 د نوې زوکړې تغذیه

 : د ودې له تقویت لپاره مغذي مواد

میاشتني کې دوه چنده کیږي او په یو کلنۍ کې درې چنده ته رسیږي. د یو کلنۍ په آخرو کې  ۵-۴د نوي زوکړې وزن په 

 وده نسبتا کراره ده.دیو کلنۍ او دوه کلنۍ په منځ کې د نوي زوکړې وزن د لي پاونډو څخه په کمه اندازه ډیريږي.

انرژي ته اړتیا لري  Kcalن د ورځې دوه ځله انرژي ته اړتیا لري په داسې حال کې چې لویا Kcal ۶۵۰نوې زوکړې یوازې 

انورژي توه  Kcal ۱۰۰پوه سر  Kgې د بدن د وزن  د مقایسې د پام وړ تفاوت دي. شیدې خوړونکی په ورځ کې د هور \چ

اړتیا لري .وروسته له شپږ کلنۍ څخه انرژي ته اړتیا په لږ مقدار او سرعت سره ډېریږي ځکه چې د بدن نمو سرعت په بطي 

 ه صورت نه نیسي.اما د ذخیره شوي انرژي مقادر د کندي له امله د فعاليتونو په ډېریدو سره مصرفیږي.ډول سر 

 اوبه

حالات چې د مایعواتو د ضویاع سوبب کیوږي لکوه د ټولو لپاره اړینه غذایي ماده ده، ترټولو مهم د نوې زوکړې لپاره: 

دې چې اعاده .، ماشوم ډېر ژر وژونکی ډيهایدریشن ته  استفرغات، اسهالات، خولې کېدل، د ادرارو اجباري ضیاع بېله

یې وړي د شیدو خوړلو په مقدمو مراحلو کې د مور شیدې یا فوموولیر پوه نارمول ډول د مایعواتو کوافي او نارمول مقوادر د 

ږي.یوو ماشوم د صحت لپاره د هغه مایعاتو ځای نیسي چې د جلد، پښوتورګو، غیتوه مووادو او د ادرارو لوه لارې اروراح کي

شیدې خوړونکی چې په ګرم محیط کې اوسېږي، اسهال لري یوا مکوررا اسوتفراغ کووي او د ډيهایدریشون مخنیووي لپواره 

اضافي مایعاتو ته اړتیا لري شیدې خوړونکی خبرې نشي کولای تر څو تاسو ته تنده بیان کړي، په دې حوالاتو کوې ژاړي 

 .اوبه ورته ونسئ تر څو تنده یې له منځه ولاړه .

 د مور شیدې

د مور شیدې د ماشوم لپاره یو له عالي موادو څخه شمېرل کیږي د مور شیدې د فلورایډ او کافي مغذي موادو په لرلو سره  

تر څلورو یا شپږ ماشتني پورې ماشومان د مختلفو ناروغیو په وړاندې وقایه کوي. د شیدو خوړونکوو لپواره د موور شویدې 

ړې شوي دي تر څو د نوي زوکړي ټولې اړتیاوې پوره کړي، ځکه چې د مور شیدې وې جکامله غذا ده. د مور شیدې داس

په ډول فراهموي. نوموړی داسې ترکیب دی چې د شیدو  Linoleic Acidخپل کاربوهایدرد دلکتوز په شکل اوشحمیات 

-Alphaپراخوه پیمانوه د خوړونکي د بدن د هضمي انزایمونو په واره په آسانۍ سره جذبیږي. د مور د شویدو پوروټين پوه 

lactalbumin .لرونکي دي او نوموړی داسې پروټین دی چې د نوي زوکړې په واسطه په آسانۍ هضم او جذبیږي 
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 ویتامینونه او منرالونه

چې د غوا په شیدو کې په کم مقودار سره پیوداکيږي د موور پوه  Cد مورد شیدو د ویتامین محتوی کامل دي حتی ویتامین 

غلظت که څه هم د موور  Dشیدو کې په ډېر مقدار سره لیدل کیږي. البته د مور په بهترې تغذیې پورې اړه لري. د ویتامین 

 په شیدو کې کم دی اما دهغې له کمښت څخه مخنیوی کوي.

شتون لري چې د نوي زوکړوي د ودې لپاره په نارمول ډول کوافي دي. د  کلسیم، فاسفوري او مګنیزیم د مور په شیدو کې

مور شیدې په کم مقدار سره سوډیم لري. او اوسپنه یوې د جوذب وړ ده. زېنوک یوې هوم د غوواوؤ د شویدو پوه پرتلوه ښوه 

 جذبیږي او د زېنک پوري د وصل سويو پروټینونو لرونکي دي چې د جذب په پروسه کې مرسته کوي. 

 کړي لپاره دوايي مستحضراتد نوي زو 

په نارمل ډول د مور د شیدو په ورکولو سره چې د ټولو مغذي موادو لرونکي وي، د مغذي دوايي مستحضرواتو ورکوول، د 

میاشتنۍ ممکن شیدي خوړونکی د اوسپنې مستحضراتو ته اړتیا  6-4او فلورایډ په استثناء لازم نه دي. وروسته د  Dویټامین 

 پیدا کړي.

 لوژیک ساتنهامیونو 

د مور شیدې د داسي فکتورونو لرونکي دي چې شیدي خوړونکي د انتاناتو د منتنېدو څخه ژغوري. محافظتي  فکتورونوه 

 عبارت دي له: د انتان نهي کوونکي، د وایروي ضد او د بکتریا ضد.

د انټوي بواډي ګوانو او سوپینو  د شیدو ورکووني په اولو دریو ورځو کې د مور شیدې د کلسټروم په نامه ماده افرازوي چوې

کرویاتو لرونکي دي. کلسټروم نسبتا معقم دي، کله چې د ثدیو څخه ووځي، ماشوم یا شیدو خوړونکي د هغې څخه کوم 

انتان نه اخلي. کلسټروم د مور د معافیتي فکتورونو لرونکوي دي چوې د نووي زوکوړي د هضومي لاري مضروي بکتریواوي 

او  Bifidusیدي معافیتي فکتورونوه تولیودوي ولوې د کلسوټروم پوه انودازه نوه دي، چوې د غیرفعالوي. وروسته هم د مور ش

Lactofirin .فکتورونو څخه عبارت دي 

Bifidus: 

 Bifidusپه کلسټروم او د مور په شیدو کې د موجوده فکتورونو څخه عبارت دي چې د نووي زوکوړي پوه کولموو کوې د 

Lactobacillus  .د ګټوري باکتریا د نمو باعث کېږي. نوموړي بکتریا د نورو مضره بکتریاوؤ نمو نهې کوي 
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Lactoferin : 

یو بل فکتور دي چې د مور په شیدو کې لیدل کيږي. د اوسپني سره وصلیږي او نومووړي مواده د نووي زوکوړي د معوايي 

 بکتریاؤ د ودي د حمایې څخه لري ساتي.

څو ډوله انزایمونو، د څو ډوله هورمونونو لکه تایراید او پروستاګلانډین او لپیوډونو لرونکوي دي د مور شیدي همدارنګه د 

چې ټول نوي زوکړي د انتاناتو د ودې څخه ژغوري. څېړونو ښودلې ده چې د مور شیدې نوي زوکړي د ویزینوګ څخوه 

څو لمړنیو میاشتو کې نوموړي نوي  ژغوري او داسي ښکاري هغه شیدو خوړونکي چې د مور د شیدو څخه ګټه اخلي، په

زوکړي د معدي معايي ستونزو څخه ژغوري. همدارنګه نوموړي نوي زوکړي د هغوي په پرتله چې د فورمولر شیدو څخه 

 اتو لږ اخته کيږي.قګټه اخلي، په اسهالاتو او استفرا

له موورنۍ شویدو څخوه بول څوه نوه  همدارنګه نوي زوکړي چې د مورنۍ شیدو څخه ګټه اخلي او په لمړنیو میاشتو کې بې

 استفاده کوي، د متوسط غوږ په انتان لږ اخته کېږي، کوم چې په شیدوخوړونکو کې د معمولو انتاناتو څخه شمیرل کېږي.

 د پېښې څېړنه او مطالعه

اونیو حمل لري، کلنیک ته مراجعه کوي د ستړتیا، خسافت او بي اشتهایې څخه ګیله لوري. دا د  ۳۰اسما حامله مور چې د 

میاشتیني دی. د اسما د وینوي فشوار نارمول دی، هېموګلووبین یوې  4وؤ اوي  3kgهغې دویم حمل دی، لمړنی ماشوم یې 

9gr/dL و ډوډ  ده.دي. د چایو رژیم اخلي او د هغې ناشته چای ا 

 سوال: تاسې څه فکر کوئ چې اسما د څه . څخه رنځیږي؟

  (Iron Deficiency Anemia)ځواب: د اوسپني د کمښت انیمیا

 سوال: هغې ته د انیمیا او د حاملګۍ د رژیم په اړه څه توصیه لرئ؟

سوپنې د زیواتي اړتیوا د مخوي د اوسپني  د کمښت انیمیا د معمولو انیمیاګانو څخه شمیرل کېږي چې په حواملګۍ کوې د او 

 رامنځ ته کېږي.

 د لویانو لپاره: (RAD)د اوسپني ورځنۍ توصیه سوي مقدار 

 10  نارینهmg 

 15  ښځینهmg 

 Mgاوسپنه په  مقدار غذا

 0.4 یوه پیاله کلیوالي پینر
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 0.1 یوه پیاله %3.3کاملې شیدې 

 0.7 یو عدد سره سوي هګۍ

 0.2 نیمه پیاله ملايي

 3Oz 0.2 سالمون/تونا –ماهي 

 0.2 یوه متوسطه دانه سره پوستکي لرونکي -مڼه

 0.4 یو عدد کېله

 4.2 عدد 10 وچ انځر

 0.1 یو عدد نارنج

 3 یو پیاله ممیز

 Oz 7.5 3 ځیګر

 Oz 2-6 3.5 غوښه 

 2.6-2.2 پیاله 1.5 لوبیا/دال

 5.5-2 پیاله 1.5 سبزیجات

 3.102Oz 1.5 ګلپي

 1.1 متوسطه دانه 1 پوستکېکچالو/د کچالو 

 

 د اوسپنې منابع

 غني منابع : ځيګر، سرخي غوښه ، حبوبات ، لوبیا

 متوسطې منابع : مميز، وچه مېوه، پالک، نخود، غله جات، وچه ډوډ 

 څخه جذبیږي None Hemeاوسپنه )د هیم په شکل( : غوښه، ماهي، ډېرله 

 حبوبات، سبزیجات، میوه جات، تخم: غله جات،  (NoneHemeاوسپنه بې له هطم څخه )

 سره یو ځای . None Hemeد اوسپنې جذب ډېروي ، کله چې د غذاله  Cویتامین 

 فکتورونه چې د اوسپنې جذب کموي فکتورونه چې د اوسپنې جذب ډېروي

 اګزالیک اسید د معدې اسید

 Polyphenolپه چای او قهوه کې  هیم لرونکې اوسپنه

 منرالونو شتون Caاو  Mn,Znد  ویتامین سي

RBC )په بدن کې د کافی او اوسپنې د ذخیرو شتون ته ډېره اړتیا )وینه بهېدنه، حاملګي 
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 ۲۰۱۴د افغانستان د ملي تغذيې ارزونه -منبعد افغانستان لپاره احصائیه: 

:A :د اوسپنې کمښت 

 -٪۲۶کلنۍ څخه کم وي، د اوسپنې د کمښت انیمیا د شیوع تخمین  ۵په کوچنیانو کې چې عمرونه یې له  (1

 ٪۴۰-------په ښځو کې د اوسپنې د کمښت د انیمیا تخمین  (2

:B :د آیوډین کمښت 

 ٪۲۹،۵--------------------په ماشومانو کې د آیوډین کمښت  (1

:C  د ویتامینA  کمښت 

  ۵۰------په ماشومانو کې د ویتامین ای کمښت٪ 

 د ویتامین  په ښځو کېA  ۱۱،۳-----------کمښت٪ 
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 لسمه برخه

 په شیدو خوړونکو او قبل المکتب ماشومانو کې د نرسنګ ملاحظات / کتنې

 موخې

 ددی برخې په پای کې به زده کړیالان په دی وتوانیږي چې:

  د شیدو د استعمال په ارزښت د مور د شیدو په واسطه د مقدمې تغذیې د شروع په ارزښت او هم تر شپږو میاشتو

 پوه سي.

 .په مختلفو عمرونو کی د ماشومانو تغذیوي اړتیاوی توضیح کړي 

 . د ماشومانو له پاره د مکملو غذایی رژیمونو په ترکیب او معرفي به خبرې اترې وکړي 

 ترین رژیوم پوه انتخواب ؤ زوکړو ماشومانو له پاره د بهپه افغانستان کې د مختلفو شرایطو په نظر کې نیولو سره د نو

 خبرې اترې وکړي .

  د خطر لوی تغذیوی فکتورونه او د هغوی د وقایي او درملنې له پاره په نوؤ زوکړو او قبل المکتب ماشومانو کې د

 ستراتیژ  مشخصول .

 . د ماشومانو په ودې او نمو باندې د غیرمتعادلې تغذیې اغېزې تشریح کړي 

 اړیکې تشریح کړي. د خوارځواکۍ او انتاناتو تر منځ 

 .میندو ته د ماشومانو د غذایې څارني په اړه هم د شخصي او هم د غذایې حفظ الصحې په اړه مشوري ورکړي 

 په شیدو خوړونکو کې تغذیه 

Infancy  یا د شیدو خوړنه د حیات لومړی کال ته ارلاق کیږی. که چیری په ځانګړی ډول توضیح سوې، د نووی زوکوړي

ورځوې  ۲۹( ویل کیږی . د ماشوم د تولد لوه پواره د اولوې ورځوې څخوه تور (Newborn or Neonate ورځو ته ۲۸اولینو 

 پورې نوي زیږیدونکې ته شیدو خوړونکې یا شیر خوار وایې .     

 (Growth And Development)وده او پرمختګ  

میاشتینۍ کې د زیږون د وخت دوه چنده او په یو کلنۍ بایود درې چنوده  ۶-۴: د نوې زوکړې وزن باید په Growthنمو / 

 ته ورسیږی.  30inchsڅخه په یو کلنۍ کې  20inchsسي. قد یې د زیږون د وخت د 

اونسه   ۵-۴ه اونۍ کې اونسه وزن ډیریږی او د هغه وروسته تر یو کلنۍ پورې په هر  ۸-۵میاشتو کې هره اونۍ  ۶-۴په لومړیو 

 ډیروالی لیدل کیږي .

میاشتو کې چټکه وده کوي. د پروټین چټکه   ۵-۶دماغي حجرات مخکې د زېږون څخه  په اولو   د حیاتي نسجونو  وده:

خوارځواکي د حاملګۍ په اخري ټرایمسټر او وروسته د زیوږون څخوه پوه اولوو شوپږو میاشوتو کوې کوولای سي د دمواغي 

 ته راکښته کړي .  ٪۲۰حجراتو وده 
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 Development)پرمختګ / انکشاف )

 انسان ته د رسیدو له پاره پرمختک او انکشاف يو پروسه ده چې د فزیکي،رواني او اجتماعي  Matureیو رسیدلی/ پوخ یا 

 تغیراتو لرونکې ده. معمولا دلته د اندازې ډیرښت تر سترګو کیږی .  

 پرمختګ/انکشاف اجتماعيرواني او 

څارونکې/ مراقبت کوونکې یو شیدو خوړونکې د یوي خوا د راحتې او نرموۍ او د بلوې خووا د سوختۍ او شودت سره که 

ء اعتماد زده کوي.  په داسې حالاتو کې چې فزیکي مراقبت مهیا کیږي، که اړېکو توه پاملرنوه ونوه مواجه کړي، ماشوم سو

 .سي، ممکن شیدې خوړونکې د فزیکې ودي د ځنډ څخه وزوریږې

 فزیکي پرمختګ/انکشاف 

ه رسیږي د خوند حسیت نه لري او نومووړي حسویت میاشتینۍ ت ۳-۴شیدي خوړونکې تر څو چې  معدي معایې سېستم :

ته یی پرمختګ نه وي ورکړي. لعابي او پانکریاسي امایلیز د څو میاشتو له پواره کوافی نوه دی. د زیوږون پوه وخوت کوې د 

نه دي . د شیدو خوړونکو معایې لارهم کامله نه ده او نه سي کولای چې پروټینونوه  کاربوهایډریټونو محلقات د هضم وړ

 د وینې دوران ته جذب کړي. کولمې چی تکامل یې کړي وي یوازې امینواسیدونه جذبوی نه پروټینونه. 

رولو توه اړتیوا عصبي نسجونه، صفرا او هورمونونه ټول د خپلي ودې او پرمختګ له پواره شوحمو او کلیسوټعصبي سېستم: 

 لری.

Rooting Reflex  

شیدی خوړونکي د یو شمېر پرمختللو رفلکسوونو لرونکوې دي، 

دي، کلووه چووې د شوویدو   Rooting Reflex یووو د دې څخووه 

خوړونکي رخسار ضربه وګوري، راي یی همغې لور توه تودور 

 کوی . 

 

 بولی سېسټم

کموه وړتیوا لوري. د دوه میاشوتنۍ پوه او اخورو کوې د شویدو د شیدې خوړونکو پښتورګې خام دي. د مووادو د فلوتر کولوو 

خوړونکو پښتورګي د نیمه جامدو غذایې موادو پاتي شونې نسي ارراح کولاي، د همدي وجې د دوو میاشتو وروسته هوم 

 باید د دا ډول موادو ورکړه په ځند واچول سي. په یو کلنۍ کې د شیدې خوړونکو پښتورګې پخیدو ته رسیږی .

 اد شیدې خوړونکي اړتیاوې د بامیع

اونی ده. دا چې د مور شیدې د شیدو خوړونکې دپواره مناسوبه غوذا ده، د هغوه مشخصوات پوه  ۴۲-۳۸د نارمل حمل موده 

 فورمولیر شیدو کې کاپي سوي چې په ډیری مواردو کې د مور شیدو د کیفیت لرونکې دي.
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 پروټين

 پروټین ته اړتیا لري. mg/kg 2.5-3.5زوکړي د نسجی جوړښت د مخې ډیر زیات ارزښت لري. یو نوی 

 پروټین ته اړتیا لري.  2mg/kgیو درې کلن ماشوم یوازې 

 انرژي

 انرژ  ته اړتیا لري.  kcal/kg 120-100شیدو خوړونکې چټک میتابولیکي سرعت لري. یو نوی زوکړي د ورځې 

 انرژ  ته اړتیا لري. kcal/kg 100-80د یو کلنی په اخرو کې شیدې خوړونکې یوازې 

 شحمیات 

کیلو کالوری انرژي د شحمیاتو څخه لاي ته راوړي. د مور شیدې د شحمیاتو د هضم  %55-30یو نوی زوکړي د اړتیا وړ 

 جذبیږي. %98-95لپاره لایپیز لری. د مور په شیدو کې موجود شحم 

 ویټامینونه 

لرونکې دي. د مور پوه شویدو  Dلري. اما د غوا د شیدو په پرتله د لږ مقدار ویټامین  Cد مور شیدې په زیاته پېمانه ويټانین 

 د تولید د پیشقدم په حیث کار کوي . Dکې موجود کلیسټرول په جلد کې د ويټامین 

 منرالونه 

وظیفووي  د مور شیدي یوازي سوډیم، پوتاشیم، کلورین او فاسفوري لري. دا منرالونه د شویدې خووړونکې د پښوتورګو د

  %49محدودیت سره تطابق کوي. همدارنګه د مور شیدې د غوا د شیدو په پرتله لږه اوسپنه لری. اموا شویدې خووړونکې 

 جذبولاي سي. %10اوسپنه د مور د شیدو څخه جذبوي ولي د غوا د شیدو څخه 

 جذبولاي سي.     پوري %30-25کلسیم د مور د شیدو څخه جذبوي، ولي د غوا د شیدو څخه  %60-50همدارنګه 

 اوبه    

بدن د اوبو څخه جوړ دي. په یو کلنۍ کې د شیدو خووړونکي بودن د لویوانو پوه تناسوب تحوول  %70د شیدو خوړونکي 

 په حدودو کې اوبه( د مور شیدې دغوا د شیدو په پرتله ډیر مقدار اوبه لري. %60کوي )د 

 د مور د شیدو په واسطه د شیدو خوړونکي تغذیه

وکړو لپاره ایډیال غذا د مور شیدی دي. ډېری نوي زوکړي د مور شیدو ته تمایل لري، په داسې حال کې چې یو د نوی ز  

شمېر نور وروسته د څو اونیو د تغذیی ترکې بهتر ګڼي. د شیدو ورکوونې له پاره تیاریانې مخکې د زیوږون څخوه صوورت 

 نیسي.
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 د مور د شیدو ترکیب 

a) Clostrums:  ورځو کی افرازیږي. دا یووه  ۲-۴د هغه شیدو څخه عبارت دي چې وروسته د زیږون څخه په اولو

رقیقه، ژيړه او مکدره مایع ده. کلسټروم د پروټین )ایمیونوګلوبین(، په شحمو کې منحل ويټامینونوه، منرالونوه او د 

 کم مقدار شحمیاتو لرونکي دي. 

b) Transitional Milk: ته تولیدیږي او تر دوو اونیو پورې دوام مومي. نومووړي شویدی د د کلسټروم څخه وروس

 لکتوز، شحمو او په اوبو کې د منحل ویټامینونو لرونکې دی. 

c) : شحمو لرونکې دي. %7شحمو او په اخرو کې د  %20رسیدلې شیدې په شیدو کې د  رسېدلې شیدې 

 د مور د شیدو بي مثله ګټي

 دو په وسیله تغذیه ګټوره ده:حتی د کمې مودې له پاره د مور د شی 

څیړنو ښودلي ده، هغه ماشومان چې دموردشیدو په واسطه تغذیوه کیوږي، دهغوماشوومانو پوه  دناروغي په وړاندي ساتنه:

 پرتله چي فومولیر شیدوپه واسطه تغذیه کیږي، په ناروغیو لږ اخته کیږي.

حقیقت کې دمایعواتو او الکترولایتونوو عودم تووازن معدي معایي انتانات په ټوله نړ  کې دمرګ اصلې علت جوړوي، په 

 چې د اک و انتاناتو په واسطه رامینځته کیږي، دماشومانو د ډیری وژنو سبب ګرځي.

 حاد اسهالات 

نومووړي انتانوات د  %50تقریباً ټول حاد اسهالات پوه کوچنیوانو کوې د معودي معوایي انتانواتو پوه واسوطه رامنځتوه کیوږي 

Rotavirus  دي او پاتې نور یې د بکتریاوو، غذایي تسمم او د کولمو د التهابي حالاتو له امله رامنځته کیږي.له امله 

 مزمن اسهالات 

ډیرې مودې له پواره داسوهالاتو موجودیوت توه وایوې. اسوباب یوې عبوارت دي لوه: کبودي نواروغۍ، د دوو او نیو څخه د  

. دغیوري وصوفي موزمن اسوهالاتو  Ulcerative  Colitisي لکوه دپانقرا  ناروغۍ، دلویو او کوچنیو کولمو موقتي ناروغ

 اسباب عبارت دي له: نامناسب غذايې رژیم چې د شحموڅخه فقیر وي، دمڼې دجوي او ډيرو مایعاتو اخذ.

ء جوذب مزمن اسهالات کولاي سي د مغذي موادو د سؤ جذب سره یو ځای وی یا نه وي. که اسهالات او سؤ غیروصفي

 وي، خوارځواکې رامنځته کیږي. مزمن اسهال تل د وزن او ودې د تشو  سره یوځاي وي. شدید او مقاوم

 درملنه 

په هر وخت کې چې مناسب وي د فمی محلوول څخوه بایود د ډیهایدریشون د د منځوه توګ لپواره ګټوه واخېسوتل سي. د 

ګلوکوز په في لیوتر کوې  22.5Meq-20 پوتاشیم، او  30Meq-20سوډیم،  90Meq-15ډیهایدریشن محلول باید لرونکی د 

وي، تر څو په ډیهادریشن کې استعمال سي. د ډیهایدریشن د رامنځته کیدو پوه صوورت کوې شویدی ورکونوه بایود اداموه 

ورځو لپاره د اول په پرتله رقیوق سي  ۲-۱ومومي.  په هغو ماشومانو کې چې د فورمولیر شیدو څخه ګټه اخلي،  شیدی باید 
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کتوز شیدو څخه استفاده وسي. په هغو کوچنیانو کې چې مقاوم او مزمن اسهالات لري اړینه ده چې د وریدي یا باید بيله ل

تغذیې څخه ګټه واخلي. وریدي تغذیه تر هغي چې ماشوم وزن نه وي اخیستي،  ادامه ورکولاي سي او وروسوته بیوا فموي 

 تغذیه شروع سي . 

 نارسېدلي/ قبل المیعاد شیدې خوړونکي 

نارسیدلي یا قبل المیعاد ماشومان هغه دي چې اک ا درې اونۍ مخکي د معینه وخت څخوه تولود سووي وي. یوو کوم وزن 

څخوه لوږ  1kgڅخه کم وزن ولري. یو ډیر کم وزنه نوی زوکوړی د  2,5Kgشیدو خوړونکي باید د زیږون په وخت کې د 

 وزن لري. 

څخه کم وزن ونه  2.5kgزيږی اما ټول قبل المعیاد کوچنیان به د شیدې خوړونکی ممکن د کم وزن یا دیر کم وزن سره و 

 لري.

د قبل المعیاد ماشومانو له پاره ځانکړي فورمولا ررح سوي ده، تور څوو د ودي اړتیواوی یوې پووره کوړي )د خوام هضومي 

يجوه کوې اوني څخه پرمختګ نه کووي پوه نت ۳۴-۳۲سیسټم باوجود(. د رودلو فلکي د حاملګۍ په جریان کې مخکي د 

 قبل المعیاد د انفي معدوي ټیوب دلاری او یا وريدي تغذيې ته اړتیا پیدا کوي.

 قبل المکتب ماشوم 

وزن اخیسووتلو تووه ادامووه ورکوووي او د قوود د ارتفوواع اخیسووتلو کلنووي انوودازه  5Ibs/Year-4کلنووي پوووري ماشووومان   ۳-۶توور 

2inch/year 1500-1300ن ماشوم د ورځي تر ده. قبل المکتب ماشومان ډیر فعال وي. یو دري کلkcal  ته اړتیا لري. نوې

 غذاګاني باید یو ځل په خپل وخت کې توصیه سي. ماشومانو غاښونه بايد په روټین ډول چک سي.
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 یوولسمه برخه

 غذايي درملیز رژیمونه

 په دې برخه کې به زده کړیالان د معالجوي غذايي رژیمونو په اړه معلومات ترلاسه کړي.

 موخې

 د دې برخې په پای کې به زده کړیالان په دي وتوانیږي چې:

  دClear liquid, Soft Liquid, Full Liquid   اوRegular Liquid  غووذايي رژیمونووو توورمنځ توپیرونووه او

 ځانګړتیاوي تشریح کړې.

 .د پورتني هر رژیم بېلګې او کلینيکي استطبابات تشریح او لست لري 

  ح او تهیه توضیح کړي )نمونه يي مینو(د پورتنیو رژیمونو رر 

 :تشریح کړي چې څه ډول کولاي سي په لاندي حالاتو کې یو نارمل غذايي رژیم عیار کړي 

 د زړه د ناروغانو لپاره د ټیټ سوډیم لرونکي رژیم عیارول 

 د زړه ناروغانو لپاره د ټیټي سويې د شحمو د رژیم عیارول 

  ټيټي سويي پروټين لرونکي رژيم عیارولد کبدي عدم کفايي ناروغانو لپاره د 

 د کلیوي عدم کفايي ناروغانو لپاره د ټیتي سويې پوتاشیم لرونکي رژیم عیارول 

 .د مغذي موادو غلظت، ترکیب او خصوصیات مشخص کړي 

 .د ناروغانو د تغذیوي حالت په ساتلو کې د نري په رول خبري اترې وکړي 

ښې تغذېې په موخه پلان کېږي )نارمل رژیم د منظم رژیوم، کوورني رژیوم او کامول  نارمل او درملیز رژیمونه د ناروغانو د

 رژیم په نامه هم یاديږي(.

 (Regular Diet)منظم رژیم 

په بستري ناروغانو کې چې صحې حالت ته په کتو یې، په رژیم کې  بدلون ته اړتیا ونوه لوري یوا کووم ځوانګړي رژیوم توه 

 ضرورت نه وي، توصیه کيږي.

 رمل غذايي رژیم کي درملیز تحولاتپه نا

 نارمل رژیم ممکن تحول وکړي:

  تغیر اماده کړي، د مثال په ډول نرم او مایع رژیم ترڅو د غذا په قوام یا مقویت کي 

 .ترڅو په غذايي رژیم کي کمښت یا ډيروالي رامنځ ته سي 

  د لووړ پوروټین لرونکوي رژيوم، ترڅو په غذايي رژیم کې زیات یا کم مغذي موواد شوامل کوړي، د مثوال پوه ډول

 محدود سوډیم لرونکي رژيم.

(c) ketabton.com: The Digital Library



۱تعذیه  [ډاکټر مامون طاهري د روغتیايي علومو انستیتوت]  

 

 
) پاڼه (  80 

  د غذا کمول یا ډيرول د ډيري کتلې په واسطه یا د لږ فایبر لرونکي(Low Fiber Diet) .رژیم په واسطه 

  په الرژیکو حالاتو کې د غذايي رژیم څخه د ځانګړي غذاګانو ایستل او یا داخلول 

 .په غذايي وقفو کي تغیر 

 (Soft Diet)نرم رژیم 

-۲۵۰۰هغه رژیم دي چې پکي غذا نرمه، د کم فایبر او سلولوز لرونکي وي او ښه خوند لري. نرم رژیم د ورځوي تقریبوا )

( کیلو کالوري انرژي تهیه کوي. د غذا کم مقدار توصیه کيږي، تر څو د ناروغ تحمل د نرم غذاګانو پوه مقابول کوې ۲۲۰۰

 رامنځ ته سي. 

 استطبابات

 معدي معايي انتانات او ناروغان چې د ژوولو ستونزې  لري.که حاد انتانات ل

 رژیم په داسي حال کې چې دقیق پلان سي، کافي دی.کافي مقدار: 

 درې وخته غذا سره یا بې له رژیمه، د دې وختونو د مسافي ترمنځ.تکرر: 

 د اړتیا په اسايد تغذيې مدت: 

 مجازي غذاګاني

له شحمو، پاخه سووي حبوبوات، رویجوي )پلوو(، هګوۍ، مېووه جوات، غیور الکوولي  سوپ بېنرم رژیم غذاګانو مثالونه: 

 څښاو/مشروبات، خواږه باب، پاخه سوي سبزیجات، کوفته سوي یا نازکه غوښه، د پسه غوښه، د چرګې غوښه، شیدې.

 کاملاً مایع رژيم

 رژیم چې د کوټي په تودوخه کې مایع یا نیمه مایع شکل غوره کوي.

 انرژي تهیه کوي. (1500Kcal-1000)مکمل مایع رژیم 

کم دي، چې کولاي سو د ملايي کولاي سو د دقیق پلان د مخې کافي انرژي تولید کړو. د انرژ  غلظت تکافو یا کفایت: 

 او یا ګلوکوز په اضافه کولو سره د انرژ  مقدار لوړ کړو.

 استطبابات:

قالول، د حاد ګسټرایټېي او معدي معوايي عملیوات څخوه وروسوته، د سوختو د صاف مایع رژیم څخه نرم مایع رژیم ته ان

 غذاګانو عدم تحمل، د سختو موادو په ژوولو، تېرولو او هضمولو کې ستونزې، د راي او غاړي جروحات، صدمات.

 غذايي تناوب: 

 د ورځې شپږ ځلي یا د هغي څخه ډیر
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 د استعمال مراحل: 

 ډیر دوام وکړي، مغذي مستحضرات او مخلورې غذاګاني باید استعمال سي. ځلو نوموړی رژیم ۲-۳که د ورځې د 

 : کاملاً مایع رژیم غذاګانو مثالونه

ټولې مایع غذاګاني په مایع رژیم کې شاملي دي. د شیدو ډولونه، صاف سوي سوپ، قهوه، چای، حبوبوات، څښووونکي، 

ایسکریم، ځلووبۍ، شوات، فیورني او نوور نیموه موایع پاخه سوي او صاف سوي حبوبات، د سبزجاتو او مېوه جاتو جوي، 

 مغذي مواد.

 صاف سوي مایع رژیم

کیلو کالوري  ۸۰۰-۱۰۰۰د هغي رژیم څخه عبارت دي چې د کوټي په تودوخه کې مایع شکل غوره کوي. دا رژیم تقریبا 

 ورته وړلاي سي.انرژي مهیا کوي. که څه هم د دې رژیم، کالوري انرژي د ناروغ د خوښې او غوښتنې مطابق پ

 تکافو: 

 نوموړي رژيم ناکافي انرژي لري او د نامکمله مغذي موادو لرونکي دي.

 استطبابات: 

 ځينو معایناتو څخه.څخه، حاد معدي معايي التهاب، کله چې لږو موادو ته اړتیا وي، مخکې د یات وروسته د عمل

 غذايي تناوب: 

 . د تحمل په صورت کې یې ډېرولاي سو. 60ml/hr-30یو یا دوه ځلې په یو ساعت کې استعمالیږي 

 د استعمال مراحل: 

 ورځو لپاره استعمالیږي. ۱-۲مایع رژیم معمولا د 

 : صاف سوي مایع  رژیم غذاګانو مثالونه

  بې د شحمو ښوروا، توري چای، قهوه، کاربن لرونکي څښوونکي، د مېوي جووي، اوبوه، حبوبواتو اوبوه، د وربوشوو اوبوه، 

  شات.مالګه او 

 د فایبر کنټرول )سلولوز(

 (Fiber Diet)فایبر لرونکی رژیم 

سلولوز یا فایبر غالبا په کولون کې  غایطه موادو د حجم او وزن د ډیرولو لپاره استفاده کېږي او یا د معدي معايي حرکواتو 

 کېږي. د ډېرولو په مقصد استعمالیږي. د سلولوز یا فایبر څخه په قبضیت کې استفاده
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 استعمال:

استفاده وړاندیزوي. تصفیه سووی کاربوهایوډرېټ ممکون د ناتصوفیه نوموړي رژیم د خامو سبزیجاتو او مېوه جاتو څخه  

 سوي غذا پرځاي استعمال سي.

 د محدود فایبر رژیم 

 Ulcerativeدا رژیم د غایطه موادو د کتلې او وزن د کمولو په موخه او د معايي انتقال د مدت د ځنډ لپاره په اسهالاتو او 

Colitis .کې استعمالیږي 

 استطبابات: 

 دا رژیم د غذايي فایبر د کنترول او د خامو سبزیجاتو، مېوه جاتو او غنمو د اخذ د مخنیوي په موخه استفاده کېږي.

 شحمو کنترول د

 د محدود شحمو رژیم 

نوموړي رژیم په کبدي افاتو، پانکریاټایټيي او د صفراوي کهوړي په ناروغیو کې استفاده کېږي او هم پوه هایپرلپیوډیمیا 

 او د شحمو په سوء جذب کې ترې ګټه اخېستل کېږي.

په حدودو کې محدودیږي. مشوبوع شوحم او د شوحمو څخوه غنوي  30mg/dayد غذايي رژیم شحم تقریبا د استعمال: 

 منابع په دي رژیم کې محدودیږي لکه غوښه، د سروکړو غذايي موادو د شحمو کمول او نور.

 (Low cholesterol Diet)د محدود سوي کولسټرول رژیم 

 کله چې هایپرکلسټرولیمیا موجوده وي، غذايي کولسټرول محدودیږي.

 استعمال

تووه  300mg/dayکولسووټرول زیوواتوالی کووولای سي د غووذايي موووادو د کولسووټرول د محوودودولو پووه واسووطه د  د وینووې د

 کنترولیږي. د هګۍ ژیړ او شحمي غوښه منع کيږي.

په دې رژیم کې مشبوع شحمیات کمیږي او د فایبر مقدار لوړیږي. انرژي داسې متوازن کېږي چې د ناروغ د نظر وړ وزن 

 باید وساتل سي.

 الونو کنترولد منر 

 سوډیم لرونکی دی. 6gr/day-5نارمل غذايي رژیم د 
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 د سوډیم محدودیت

 .(2gr/day)د سوډیم شدید محدودیت په ریوي اذیمایوي ناروغیو او د زړه په احتقاني عدم کفايې کې 

 استعمال

 غذا بې له مالګې پخیږي او د سوډیم  ټولي منابع منع کېږي.

 د سوډیم متوسط محدودیت

د هایپرټنشن کنترول، د حبن او اذیما وقایه، غذا د لږ مقدار مالګې سره پخیږي، په مېوز بانودې د اضوافي موالګې د ایښوولو 

 .(4gr/day)څخه ډډه کېږي او د سوډیم منابع منع کيږي 

 په غذا کې د سوډیم طبیعي شتون

ښه، د چرګې غوښه، د خوږو او تروو اوبو ني منابع: په ټولو خوړو کي موجود دي لکه: صدف ماهي، د غوا غو د سوډیم غ

 ماهیان، شیدي، هګۍ پنیر، سبزیجات، ملايي.

 سوډیم لري. 2000mgد میز د سر مالګه د سوډیم د مهمو منابعو څخه ګڼل کېږي، د مالګې یوه قاشوغه 

 د کاربوهایډریټ محدودیت

  Non Insulin Dependent Diabetes Mellitus (NIDDM)دویم ډول خوږه شکره

NIDDM  جووړوي او غالبوا لانودي ګوروپ اشوخا  ډیور مصوابوي: متوسوط عمور لرونکوي، چواغ  (%90-80)د شکري

 اشخا ، هغه اشخا  چې کورنۍ تاریخچه لري.

 استعمال: 

خذ سوې کالوري کنترول کړي. کالوري ته په نوموړو ناروغانو کې د غذايي رژیم د مهمو معیارونو څخه دا دی چې ټوله ا

د مخي ارزیابي کیږي. رژیم داسې پلان کېوږي چوې کاربوهایوډریټ د  Balanced Estimated Energy (BBE) اړتیا د 

175-200mg/day .په اندازه د شحمو د محدودیت سره یوځاي کنترولیږي 

 ورځې کې ورته دري ځلې غذا توصیه کېږي. په نوموړو اشخاصو کې د فزیکي فعالیت ډیروالي وړاندیزیږي او په

 په عمل کې تغذیه

 نارمل/منظم رژیم

 د چرګې کباب

 35mins    د پخېدو وخت
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 مواد:

 2Oz    د چرګې غوښه

 نیمه پیاله     ماسته

 د چای څښلو قاشوغه ۴/۱     تور مرچ

 د ضرورت په اندازه     مالګه

 یوه قاشوغه     غوړي

 نیمه قاشوغه     اوږه

د چرګ غوښه د تور مرچ، مالګې، اوږي او غوړیو سره مخلوط کړئ او دیګ وپوښئ او تر هغوې چوې غوښوه نوه مېتود: 

 وي پخه سوي، تودوخه ورکړئ.

 منظم/نرم رژیم

 جوش سوي سبزیجات

 20Mins-15    د پخیدو وخت

 مواد:

 یوه متوسطه ګازره     ګازرې

 یو متوسط کچالو    کچالو/پټاټې

 پیالهیوه      نخود

ګازره او کچالو په یو لوښي کې میده کړئ او ښوه یوې وجوشووئ ترڅوو پاخوه سي، د موالګې سره یوې یوځواي او مېتود: 

 مصرف یې کړئ.

 نرم رژیم

 شوله

 30mins    د پخېدو وخت

 مواد:

 نیمه پیاله     وریجې
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 پیاله ۴/۱     مۍ 

 نیمه قاشوغه     مالګه

 یوه نیمه پیاله     اوبه

 یوه قاشوغه     غوړي

مۍ او وریجې سره مخلوط کړئ، په اوبو کې یې واچوئ او تودوخه ورکړئ، پریږدئ چې اوبه وچوې کوړي او بیوا مېتود: 

 پرې غوړي ورعلاوه کړئ.

 کامل رژیم

 (Custard)فرني 

 20mins    د پخېدو وخت

 مواد:

 یوه پیاله     شیدې

 قاشوغې ۲    د فرنې پوډر

 قاشوغه ۱     بوره

پیاله شیدو کې حل کړئ، وروسته ورسره نورې شیدې هم علاوه کړئ، بووره  ۴/۱یدې وخوټوئ، د فرني پوډر په شمېتود: 

 پرې واچوئ او تر هغې یې په تودوخه کېږدئ چې غلیظ سي.

 کامل مایع رژیم

 (Porridge)فرني 

 15mins    د پخېدو وخت 

 مواد

 قاشوغه ۱    د فرني پوډر

 نیمه پیاله     اوبه

 نیمه پیاله     شیدې 

 قاشوغه ۱     بوره
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اوبه جو  کړئ، وروسته د فرني پوډر پرې علاوه کړئ، ترهغې تودوخه ورکړئ چې غلیظ سي، وروسته بوره پرې  مېتود:

 علاوه کړئ، لوښی د تودوخي لرې او شیدې پري علاوه کړئ.

 صاف مایع رژیم

 ښوروا/یخني

 30mins    د پخېدو وخت

 مواد

 اوني ۱    د چرګ غوښه

 دوه نیمي پیالي     اوبه

 دوه دانې     تور مرچ

 د ضرورت په اندازه     مالګه

 یوه دانه     پیاز

پورتني ټول مواد په اوبو کې واچوئ ترهغې تودوخه ورکړئ چې غوښه نرموه سي او اوبوه خپول نیمايوي مقودار توه مېتود: 

 ورسیږي.

 جیلي 

 15mins    د پخېدو وخت 

 مواد:

 یو    د جیلي پاکټ

 دوه پیالې     اوبه 

اوبه وخوټوئ، د جیلي د پاکټ نیمايي په یو لوښي کې واچوئ او په هغې د سر دخوا جو  اوبه په ثابت ډول سره مېتود: 

 واچوئ. ساړه یې کړي چې جیلي اماده سي.

 د ناروغ د غذايي حالت په ساتلو کې د نرس رول

په تغذیه کې د نري رول، د ناروغ د صحت د لوړولو لپاره د ښوې تغوذيي پوه اړه تعلویمات ورکوول دي. عمومواً نرسوان پوه 

 .(Bartholomew)مختلفو نقارو کې د ناروغانو سره سروکار لري د مثال په ډول: روغتونونه، د نرسنګ مرکزونه او ټولنه 
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مقودار، د  دي ترڅو په ناروغانو کې د فزیکي حالت، د ورودي غوذا د نظریې له مخې نرسان مؤظف Biolaد روغتونونه: 

وزن تغیرات او د درملنې په وړاندې غبرګون په دقیق ډول سره مشاهده کړي. په حقیقت کې د ناروغ د تغذیې د ستونزو په 

 تشخیص کې ناکامي د نرسانو په دنده کې د ستونزو د رامنځ ته کېدو له امله دي.

نرسان موظف دي چې لاندیني اسناد تکمیل او وساتي: د وزن په کمېدو کې تغیرات، د اشتها کمیدل، دنرسنګ مرکزونه: 

 د خولې د حفظ الصحې ساتنه، فزیکي فعالیتونه چې د ناروغ د غذايي حالت په ساتلو کې ونډه لري.

وي فقوور څخووه د نمووونې پووه شووکل د څېړنووو د مخووې چووې پووه بریتانیووا کووې سوووي د نووړ  ډیوورې وګووړي د تغووذیټولنــه: 

راپور ورکوي چې تغدیوي فقر کولای سي د وزن د بایلښت، قلبي عدم کفايې، ضعیف معوافیتي   wright 2006ځوریږي.

توه د تغوذیې پوه اړه تعلویمات سیستم او د ناروغانو د ټپ د رغېدو د ستونزو سوبب سي. د نوري رول دادی چوې ناروغوانو 

 ورکړي ترڅو د ښې روغتیا خاوندان سي.

 

 بالخیرتمت 
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