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Бехатарии ғизо

Гигиенаи хуб (тозагӣ) барои пешгирӣ намудани 
дарунравӣ ва дигар бемориҳо хеле муҳим аст. 

Зарфҳои тозаро истифода бурда, хӯроквориро дар 
ҷои тоза нигоҳ доред.

Таёр намудани хуроки бехатар 

Гӯшт, моҳӣ ва тухмро то он даме, ки онҳо хуб таёр нестанд, 
пазед.

Сабзавоти шустаро фавран ба муддати 
кутоҳ пазед, ва фавран онро истеъмол 
намоед то  маводҳои ғизоӣ нигоҳ дошта 
шаванд. 

Мева ва сабзавоти хомро пеш аз 
истеъмол нағз шуед. 

Дастонро бо собун пеш аз таёр 
намудани хӯрок ва пас аз 
истифодаи ҳоҷатхона бишуед. 16
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Ҳамарӯза навъҳои хӯрокҳои дар шароити маҳаллӣ дастрасро, 
тавре ки дар 'Табақчаи хӯроквории солим' нишон дода 
шудааст, бихӯред.  Махусусан ғизое, ки аз оҳан (сабзавотҳои 
сабзранг, лӯбиё, гӯшт, ҷигар), аз  витамини А (сабзӣ, манго, 
ҷигар, каду, равған) бой аст, истеъмол намоед. 

Дар ғизо намаки 
йоднокшударо 
истифода баред;
Бисёр об бинӯшед. Дар вақти хурокхурӣ аз нушидани 
чой ва қаҳва худдорӣ кунед  ва ҳангоми ҳомиладорӣ 
коферо кам истеъмол намоед.    

Модарони ҷавон ба ғизо, нигоҳубини иловагӣ ва истироҳати 
бештар ниёз доранд

Ҳангоми ҳомиладорӣ ҳадди аққал 4 маротиба аз ташхиси 
антенаталӣ гузаред.  

Маслиҳатҳои ғизодиҳӣ дар вақти ҳомиладорӣ 
Дар як рӯз 3 маротиба хӯрок ва як хӯроки иловагии хурд ё 
хуришро (хӯрок дар байни хӯроки асосӣ) истеъмол намоед. 

Ҳомиладорӣ 

Breastfeeding 
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ЧӢ ХЕЛ ШУМО КАЛОРРИЯҲОИ ЗИЁДТАРРО ДАР ДАВРАИ 
ҲОМИЛАДОРӢ БА ДИЕТАИ ХУД ИЛОВА КАРДА МЕТАВОНЕД?

Калорияҳои иловагӣ бояд тавассути хӯрокҳои серғизо, ба монанди 
ғалладонагиҳо, тухм, наск, мева ва сабзавотҳо (агар мавҷуд бошанд) 
илова карда шавад.  Аз илова кардани калорияҳои зиёдатӣ таввасути 
нушокиҳои ширин, нушокиҳои мулоим ва хурокҳои тазтаёр худдорӣ 
намоед. 

Дар як рӯз 3 маротиба хӯрок ва ду хӯроки иловагии хурд ё 
хуришро истеъмол намоед.

Синамаконӣ
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Маслиҳатҳо оид ба ғизо ҳангоми синамаконӣ

Барои истеҳсоли шири сина ягон ғизои махсус 
лозим нест. Ғизои комилан мутавозин бояд бо 
нушидани миқдори и моеъҳо ба монанди об ё шир 
истеъмол карда шавад. 
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Триместр Калорияҳои иловагие, 
ки дар як лозим аст

Намунаҳои хуроке, ки метавонанд ба илова 
намудани калорияҳои иловагӣ мусоидат мекунанд. 

• Як тухми ҷӯшонидашуда
• Ним пиёла шир ё
• Як коса гелос

• 2 пиёла шир
• 2 тухм +1 буридаи нон+равған ё
• 1 пиёла зардолуи хушк

• 1 тухм +1пиёла шир

• 1 пиёла биринҷ+1пиёлагушт ё

• 2 пиёла шир ва  чоряк пиёла бодом

Якум

Дуюм

Сеюм

85

285-300

475-500
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