
ایا ستاسو ماشوم د نورو لپاره ایا ستاسو ماشوم د نورو لپاره 
چمتو دی؟چمتو دی؟

د ۶-۸ میاشتو منځ کې مو ماشوم د نویو خوړو 
سره ځان عیاروي.  



راز راز والی – د ژوند مساله!  
څنګه شروع وکړو؟ 

ستاسو د ماشوم لپاره خواړه له پوښتنو ډکه تجره ده 
او په چټکې یې د خوښې وړ ګرځي. کله چې تاسو 

خوراک کوی ماشوم مو تاسو ګوري. هغه رو په رو 
پیاله او قاشوغې باندي خوراک شروع کوي. د خپلو 

ګوتو په واسطه شیان راپورته کوي. دا ټولې هغه نښې 
نښانې دي چې ستاسو ماشوم جامدو خوړو خوړلو ته 
اماده ده. لاندي پوښتنې او ځوابونه ممکن تاسو سره 
مرسته وکړي ترڅو ماشوم ته نوي خواړه ورکړی. 

څنګه مې ماشوم تشویق کړم ترڅو راز راز خواړه 
وخوري؟ 

د ماشومانو مینه د خوړو په مقابل کې وخت نیسي – خو 
هغه مینه همدا اوس شروع کیږي! 

په لاندي ډول کولای شی ماشوم ته مو د خوړو څخه د 
خوند اخیستل ور زده کړی: هغه ته نرمه غوښه او میده 
شوي خواړه وکړئ. کې خوښ نه شي نو کوښښ وکړی 
چې وروسته له څو ورځو یې بیا ورکړی. که بیا یې هم 

نه خوښیږي کوښښ وکړئ له هغه خوړو سره یې ګډ 
کړه چې ستاسو د ماشوم خوښیږي. که هغه بیا هم عکس 
العمل ښایې نود هغه د خوښې خواړه ورکړی او وروسته 

له څو ورځو ورته نوموړي خواړه تیار کړئ. صابره 
اوسئ او دغې کار ته تر ۱۰ ورځو پوري دوام ورکړئ 
– دا کار د ۱۰-۱۵ ورځو وخت نیسي ترڅو مو ماشوم 

نوموړي خواړه وخوري. 

ماشوم ته مو اجازه ورکړی چې ځان ته د خوښې او 
ناخوښې خواړه وټاکي. 

هر څوک بیل بیل ذوق لري. د ماشوم څخه مو د خپلې 
خوښې د خوړو د انتخابولو تمه مکوئ. 

د میوو جوس څنګه دی؟ 
ماشوم د جوس څښلو ته اړتیا نلري. د جوسو څښل د 

معدې د خرابوالي، د خیټې د باد، او د نس ناستي سبب 
ګرځي. میوه د فایبر په شمول د جوسو په پرتله ښه 

انتخاب دی. 

ایا ماشوم مې کولای شي هغه خواړه وخوري چې زموږ 
کورنۍ یې خوري؟

هر ماشوم متغیر وي او د وړو سره په خپل وخت 
عادت کیږي. یو ځل چې هغوی نرمو خوړو سره عادت 

شي، نو زیاتره ماشوم بیا د غټو او سختو خوړو سره 
هم عادي کیږي. تاسو اوس کولای شی چې خپل ماشوم 

ته د کور د خوړو څخه په کمه اندازه ورکړئ لکه 
میده میوې، پاخه سبزیجات، اواکاډو، او لوبیا. کوښښ 

وکړئ چې خواړه ورته په لوړه چوکۍ او په غټ لوښې 
کې واچوئ. کولای شي هغه ته خواړه په پیاله کې هم 

ورکړئ.  

څنګه پوه شم چې ماشوم مې موړ دی؟
اوس تاسو د خپل ماشوم د ستړیا، لوږې، او غصې د 

ژړا سره عادت یاست او پري پوهیږي چې ولې ژاړي. 
تاسو به د هغه د مړښت په نښو ژر پوه شی. هغه ممکن 
د خوړو په وخت کې شاته شي، د خوړو مخ وګرځوي، 

او یا هم خواړه لري کړي. شاید د خوړلو خوړل رو 
کړي او یا هم خواړه بس کړي. کله چې هغه ووایي چې 

موړ دی نو د هغې دې کار ته احترام وکړئ او هغه 
تعقیب کړی چې څه وایې. هغه ته “فقط یوه وروستۍ 

مړۍ" ورکول ښه نظریه نده او معمولٌا د زیات خوراک، 
بیځایه وزه، او قاغښت باعث ګرځي. 

ساتیری وکړی! 
له ماشوم سره مو یوځای وخوری او له خپل وخت 

څخه خوند واخلی. کولای شی هرڅه ګډوډ کړی – دا 
د ساتیری یوه برخه ده!
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د ۶-۸ میاشتو عمر 
لرونکو ماشومانو د فزیکي 
پرمختګ فکټور اوس شاید 
د مور د شیدو پوري تړی 
اوسی. په دغه عمر کې، 

شیده خور ماشومان په ورځ 
کې شپږ یا زیات ځلې شیدې 

څکې. فورمول خوړونکي 
ماشومان 21-30 اونس 

پوري شیدي څکي.  
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