


WIC تاسو سره د امیدوارۍ په وخت کې مرسته کوي! د امیدوارۍ په 
وخت کې د خپل ځان او ماشوم خیال ساتل اړین دي. 

خپله امیدواري صحتمنده کړي په:
- د خپل صحي مرکز څخه په تکراري ډول لیدنه وکړئ. 

- د غاښونو د ډاکټر څخه لیدنه وکړئ. ایا پوهیدی چې امیدوار اوسیدل مو غاښونه او 	

 وورۍ خرابوي؟

- په خپل غذايي رژیم کې د صحتمندو خوړو شاملول. 

- د تمباکو، الکول، مریوانا، او غیري قانوني نشه يي توکو کارولو څخه ډډه وکړئ. 

- د زیږون مخکې د ویټامین خوړول.

- د صحتمند وزن ترلاسه کول.

- د خپل HIV حالت څخه ځان خبرول. 





التهاب او/یا کانګې
	 د خوړو په منځ کې لږ مقدار مایع وڅښئ. د لیمو   

 جوس سره یخې اوبه وڅښئ.
	  د ورځې په اوږدو کې په مکرر ډول  

 سپک خواړه وخورئ.
  	




 

 	




 

	 د زنجبیل ریښتیني زنجبیل چای سره وڅښئ، یا د    
 زنجبیل ټوټې په خوړوکې وکاروئ.

 	


 

 	


 

	 غوړ لرونکي خواړه محدود کړئ.
	 ورو خوراک وکړئ.

قبضیت
	  د لوړ فایبر لرونکي خواړو څخه ګټه واخلئ لکه 

 سبزیجات، ټول غلې دانې، میوه، غلې    
 داني، لوبیا او پنټو.

	 هره ورځ لږ تر لږه ۸ ګیلاسه اوبه وڅښئ.
	 هره ورځ فعال او تکړه اوسئ.

د قبضیت درملو د کارولو څخه مخکي د طبي 
کارکوونکي سره خبرې وکړئ.

زړه سوځیدنه
	  ستاسو په بدن کې بدلونونه کولی شي د زړه  

  سوځیدنې لامل شي کوم چې ستاسو په سینه کې د 
 سوځیدنې باعث ګرځي.

	  لږ تر لږه 3-2 ساعته مخکې له ویده کیدو خوراک  
 وکړئ.

	  کافین لرونکي څښاک محدود کړئ لکه قهوه، 
 چای، یا سوډا.

	  د ورځې په اوږدو کې په مکرر ډول سپک خواړه 
 وخورئ.

	 د خوړو په منځ کې لږ مقدار مایعات وڅښئ.
	 غوړ او مساله لرونکي خواړه پریږدئ.
	 د خوب په وخت مو سر جیګ کیږدئ.

	 سخت او کلک کنډیز وخورئ.
	 د خوړلو وروسته قدم ووهئ.

	 ورو خوراک وکړئ.
مخکې لدي چې انټی اسیډ وخورئ له خپل طبي 

کارکوونکي سره خبرې وکړئ. 





وزن  ټول  شوی  توصیه  ستاسو 
دا دی:

ډیری میرمنې په لومړنۍ درې میاشتو 
کې ورته مقدار کالوري ته اړتیا لري 

لکه څنګه چې دوی د امیندوارۍ دمخه 
درلوده. د امیندوارۍ په وروستیو 6 

میاشتو کې ډیری میرمنې هره ورځ 300 
اضافي کالوري ته اړتیا لري.

د خپل WIC تغذیه کونکي څخه د 
لارښوونو لپاره وپوښتئ چې کوم خواړه 
اضافه  په خپل غذايي رژیم کې اضافه 
کړی ترڅو هغه کالوري او مغذي مواد 
ترلاسه کړی چې تاسو ورته اړتیا لری. 
خپل او د ماشوم لپاره مو مناسب وزن 

ترلاسه کړئ.

ولې که تاسو ډیر وزن ترلاسه کړی؟
	 مختلف صحي خواړه وخورئ.

	  د هدایاتو لپاره د ‘څه باید وخورئ’ برخه  
 وګورئ.

	  خواږه، غوړ خواړه، سوډا، او جوس محدود 
 کړئ.

	  فعال اوسئ. خپل ډاکټر سره خبرې وکړئ 
  که تاسو د خپل فزیکي فعالیت په اړه کومه  

 پوښتنه لری.
	 هره ورځ شاوخوا اته ګیلاسه اوبه وڅښئ.

ولې که تاسو ډیر لږ وزن تجربه کړی؟
	  د پلیو کوچ، پنیر، هګۍ، اواکاډو، د زیتون 
 غوړ، یا کټ شوي مغز لرونکي خواړه  

 وخورئ.
		

	


		


What if you are gaining 
too much weight?
•• Eat a variety of healthy foods.   
 See the 'What to Eat' for ideas.
• • Limit sweets, fatty foods, soda, juice 
 and juice drinks.
•• Keep active. Ask your doctor if you  
 have any questions about the   
 amount of physical activity you can do.
•• Drink about 8 glasses of water 
 each day.

What if you are gaining 
too little weight?
•• Get a calorie boost by adding   
 peanut butter, cheese, egg, avocado,  
 olive oil or chopped nuts to foods 
 you eat. 
•• Try a milkshake or a fruit smoothie  
 as a mid-day snack.
•• Eat small meals frequently throughout  
 the day.

Your recommended 
total weight gain is:  

Most women need the same amount 
of calories in the first trimester as 
they did before pregnancy. In the last 6 
months of pregnancy, most women 
need an extra 300 calories per day.  

Ask your WIC nutritionist for tips on 
what foods you can add to your diet 
to get the calories and nutrients you 
need to gain the right amount of 
weight for you and your baby.





کوم وزن چې ترلاسه کوم چیرته ځې؟

هغه وزن چې ترلاسه کوی یې ستاسو ماشوم سره په غټیدو کې مرسته کوي او ستاسو بدن د ولادت لپاره 
چمتو کوي!

د سینې انساج 
2 پونډه

د امنیټیک مایع
2 پونډه

ماشوم
7 پونډه

پلاسینټا
1.5 پونډه

خیټه
دوه پونډه

د وینې جریان
4 پونډه

وازدې
7 پونډه

اضافي انساجو مایعات 
4 پونډه



څه وخورو

راز راز والی کلي ده! د صحي خوړو خوړل د دې لپاره مهم دي ترڅو ستاسو ماشوم وده 
وکړي. هغه خواړه چې تاسو یې د امیندواره په وخت کې خوری کولای شي ستاسو د 

ماشوم وده اغیزمنه کړي لکه د زیږون وزن، غاښونه، د دماغ حجرې، هډوکي، سترګې، 
عضلات او وینه.

د ټولو لاندي خوړو خوړل تاسه ته غذایي مواد برابروي، لکه:

فایبر 	•
بي ویټامینونه او فولیټ 	•
منرالونه لکه اوسپنه، 	 	•

پوتاشیم او زینک
ویټامین ډي او کلسیم 	•

ويټامين سي 	•
ویټامین اې 	•

د خپل WIC تغذیه کونکي سره وګورئ یا لیدنه وکړئ له
.www.choosemyplate.gov د زیاتو معلوماتو لپاره

https://www.choosemyplate.gov


غلي دانې
لږترلږه غلي دانې مو پوره 

کړی!

هدایات:
په لیبل کې 100% ټول غنم یا 

ټوله غله دانه مکمله نده. 

هڅه وکړئ په هره غذا کې 
1 ځل غلي داني وخورئ، دا 

ممکن ستاسو د فکر کولو څخه 
زیات کار وکړي! WIC ستاسو 
د انتخاب لپاره زیات اختیارونه 

درکوي. 

خوند واخلی له ۶-۸ اوز پوری. 

۱ اوز څومره کیږي؟

1 ټوټه د 100% غنمو ډوډۍ

یوه ټوټه ټورټیلا غنمو ډوډۍ

یوه پیاله د حبوباتو

2/1 پیالې نسواري وریجي 

2/1 پیالې د غنمو پاسټا 

5-6 د غنمو کریکر 



سبزیجات 

خپلو سبزیجاتو ته تغیر 
ورکړی!

هدایات:
جامد او قطې لرونکي سبزیجات 
د ګړندي پخلي لپاره ښه انتخاب 
دی. په سوپ او ښوروا کې یې 
وکاروئ یا یې د خپلې خوښې 

مصالحې سره په کړايي کې 
وخورئ!

هڅه وکړئ د اونۍ په پیل کې 
خام سبزیجات لکه ګازرې، دڼیا، 
او مرچ پرې کړئ. د ضرورت 

په وخت کې یی د  ډوډۍ په حیث 
وخورئ!

د ۳-۲ پیالو پوري هره 
ورځ نوشي جان کړئ.

یوه پیاله څومره کیږي؟

 1. یوه پیاله خام، پاخه، یا 
قطې بند سبزیجات

 2. یوه پیاله خام، پاڼې لرونکې 
شنه سبزیجات او یوه پیاله د 

سبزیجاتو جوس



میوې 

له میوو زیاته ګټه پورته 
کړئ!

هدایات: 
راز راز خواړه وخورئ.  

یخ شوي میوې مو خوړو ته ور 
واضافه کړئ.  

د پرې شوي میوو څخه له مستو 
سره یوځای ګټه پورته کړئ. 

میوې خوږي وي – د ډیزرټ پر 
ځای یې وکاروئ!

هره ورځ د دوه پیالو څخه 
خوند واخلئ. 

یوه پیاله څومره کیږي؟

۱ کوچنۍ پیاله یا 1/2 د میوې 
غټه ټوټه

۲ یوه پیاله د پري شوي میوې
یوه پیاله د قطي کې بند خواړه 
)بند شوي په ٪۱۰۰ جوس یا 

اوبو کې(
۱ یوه پیاله ٪۱۰۰ د میوې 

جوس 
۱ پیاله د وچې میوې



لبنیات

کم غوړ یا هیڅ غوړ انتخاب 
کړئ.

هدایات:
ښوروا او سوپ ته شیدې، مستې، 

او پنیر ور اضافه کړی. 
د سهار چای لپاره مو له مستو سره 

شیدې اضافه کړی. کولای شئ 
سویا شیدې هم په عادي ورځو کې 

وکاروئ. 
د خوندورو سپکو خوړو لپاره 
کولای شی پنیر او مڼه یوځای 

وخورئ! 

له درې پیالو هره ورځ خوند 
واخلئ. 

یوه پیاله څومره کیږي؟
1 پیاله شیدې یا مستي

2/1 اوز پنیر یا 2 اوزه 
 پروسس شوي پنیر 

)لکه امریکایي(

1 یوه پیاله کلسیم لرونکي سویا 
شیدې

2/1 پیاله بړاس شوي شیدې

1 پیاله کلسیم لرونکي ټوفو



پروټین
له پروټینو سره ځان ډنګر کړی! 

هدایات: 
کم وازده لرونکي غوښه او چرګان 

استعمال کړئ. 

د اضافي پروټین او فایبر لپاره کولای 
شئ وریجو، سره شوي سبزیجات، او 

یا هم د خپلې خوښې سوپ یا ګډ خوړو 
سره لوبیا ګډه کړئ.

3 اوزه د غټ مال غوښې، د چرګ
 د غوښې، او یا هم د ماهې د غوښې

ستاسو د ورغوي په اندازه وي. 
 

له 5.5 - 6.5 اوزو پوري 
وخورئ. 

یو اوز څومره کیږي؟
1 اوز غوښه یا ماهي

4/1 پیالې پخه شوي لوبیا 
یا مټر

1 هګۍ

یوه پیاله د پلیو کوچ یا 2/1 
اوز وچه میوه )تقریبا 10-

12 برخې یا 4/1 پیالې(
ً



نور څه؟ 

ویټامینونه
دا سپارښتنه کیږي چې امیندواره میندې هره 
ورځ د صحي رژیم خوړلو سربیره د زیږون 
دمخه ویټامین وخوري. که تاسو ته د زیږون 

دمخه ویټامینونو خوړل ستونزمن وي نو کولای 
شی د نورو لارو د خوړو د ماهر څخه د نورو 

لارو چارو په اړه وپوشتئ. 

اوبه
په ورځ کې شاوخوا ۸ پیالې اوبه وڅښئ. 

هایډریټ اوسیدل ستاسو او همدارنګه ستاسو د 
ماشوم د سالم پرمختګ لپاره اړین دي. 

فایبر 
تاسو کولی شئ ډاډ ترلاسه کړئ چې ایا تاسو 
د میوو، سبزیجاتو، او حبوباتو په خوړلو سره 

کافي اندازه فایبر ترلاسه کوی. فایبر تاسو موړ 
ساتي او د قبضیت مخنیوي کې مرسته کوي.

غوړ او وازدې
خپل ډیری غوړ د صحي خوړو لکه 

کب، مغز، اواکاډو، زیتون، او سبزیجاتو 
څخه ترلاسه کړئ. دا تاسو ته صحي 

غذایي مواد وړاندې کوي کوم چې 
ستاسو د ماشوم د دماغو پراختیا لپاره 
اړین دي. جامد غوړ محدود کړئ لکه 

کوچ او نور غوړي.

خواږه
تاسو کولای شی د خوږو او ډیزرټس 
څخه هم کله کله ګټه پورته کړئ خو 
غوره دا ده چې تري مخنیوی وشي. 

دوی په غذایي موادو کې کمزوري خو 
په کالوري او بوره کې غني دي.

کولای شی د خوږو شوق مو په میوو 
مات کړی!  



خوندي خوراک 
د امیندوارۍ پرمهال د خواړو خوندیتوب خورا 

مهم دی.
خپل ماشوم د لیسټریا بکتریا څخه وژغورئ: 

	  د خوړلو لپاره چمتو خواړه لکه هاټ ډاګ، د  
  غرمې ډوډۍ یا د ډیلي میټۍ او ساسیج تر 

 هغه وخته پورې ګرم کړئ تر څو چې ښه     
 ګرم شي.

		


	 خام، کم پخه شوي او دود وهلي سمندري    
 خواړه، پیټس او غوښه مه خورئ.

	 د غیر پیسټور شوي شیدو یا جوس څخه ډډه    
 وکړئ.

	  نرم پنیر مه خورئ لکه بری، فیټا، کویسو 
 فریسکو او نیلي پنیر، پرته لدې چې د  
 پیسټورشوي شیدو څخه جوړ شوي وي.

		

 ښه سمندري خواړه انتخاب کړئ او ماشوم مو 
د مرکري زهر کیدو څخه وژغورئ:

	 ماهي د غذایي موادو صحي سرچینه لري چې   
  ستاسو د امیندوارۍ پرمهال ستاسو لپاره اړین 

  دي. په هرصورت، دا ستاس لپاره مهمه ده 
 چې پوه شئ د مرکري څخه د بچ پاتي کیدو   

 لپاره وخوری.
	  په کل کې کبان په هره اونۍ کې 12 اونس ته 
 رامحدود کړئ په شمول د قطې لرونکي ټونا.

		

		






	 

	 



   

یـخ خـواړه یـخ او ګـرم خـواړه ګـرم وساتـئ.
که شک پری لری، نو لرې یې وغورځوئ!







د خپل ماشو تغذیه کول

د خپل ماشوم د مړولو په اړه مخکي له مخکي فکر کول 
کومه غلطه خبره نده. ایا تاسو کله هم د تی ورکولو په 

اړه فکر کړی؟ 

ایا تاسو پوهیدی چې ستاسو شیدې مو له ماشوم سره:

	  ستاسو د نوي زیږیدلي ماشوم د انتاناتو او ناروغ  
 کیدو څخه ساتنه کې مرسته کولای شي.

	 د الرجی خطر کمولای شي.
	  د قوي معافیت سیسټم رامینځته کولو کې مرسته  

 کولای شي. 
	  کولای شي تاسو سره د امیندوارۍ پرمهال ترلاسه  

 شوي وزن له لاسه ورکولو کې مرسته وکړي.
	  ستاسو د ماشوم د غټیدو په ترڅ کې تاسو سره د   

 صحې وزن په ترلاسه کولو کې مرسته کوي.

دا یوازې د تی ورکولو
 یو له څو ګټو څخه دي. 

د نورو معلوماتو او ګټورو لارښوونو لپاره
 د خپل تغذیه کونکي سره خبرې وکړئ!



www.mass.gov/wic
 دا اداره د مساوي فرصت چمتو کونکی دی.

Pashto Version

Form
 #275, 6/2018

https://www.mass.gov/wic

	Untitled



