
پھ خپلھ د لوستنې درس

آګاھانھ خوراک

خپل د خوراک عادتونھ څنګھ کنټرول کړئ

د دې درس لھ لوستلو وروستھ، د څو پوښتنو ځوابونو لپاره پھ پای کې د سروې پھ 
لینک کلیک وکړئ او ستاسو د ټولګي لپاره د تغذیې تعلیم کریډیټ ترلاسھ کړئ.



آګاھانھ خوراک

زه د سالمو خوړو، متوازن رژیم پھ اړه خبرې نھ 
کوم لکھ پھ MyPlate کې چې شرحھ شو. تاسو د 
ھغې پھ اړه لھ مخکې نھ ډٻر اوریدلي دي او ھیلھ ده 
چې د خوړو د بھبود پھ برخھ کې بھ یې مرستھ کړې 
وي. زه د خوراک د ”آګاھانھ“ پروسې پھ اړه پھ 
واقعي توګھ فکر کولو پھ باب خبرې کو.

آیا تر اوسھ داسې شوي دي چې ستړي، خپھ، 
خوشحالھ، (ھر ډول احساسات ذکر کړئ) شوي 
یاست، یو پاکټ چپس مو را خیستي وي، تلویزیون 
مو روښانھ کړی وي او مخکې لھ دې چې متوجھ 
شئ پھ خالي پاکټ مو سترګې لګٻدلې وي؟ دا 
صحنھ بھ د آګاھانھ خوراک پر ضد وي. دې تھ پھ 
بې پامۍ سره خوراک ویل کٻږي. موږ پھ دې اړه 
ډٻر فکر ونکړ چې موږ څھ کوو، ھغھ کالوري چې 
موږ مصرف کړه، کھ موږ وږي وو یا نھ، پھ اصل 
کې موږ ھٻڅ فکر نھ کاوه. پر دې سربٻره کٻدای 
شي تاسو پھ فزیکي لحاظ د نارامۍ یا د زیات 
خوراک خطر احساس کړی وي او یو څھ بھ مو د 
ګناه احساس کړی وي چې پر ځان مو کنترول نھ 
درلود. یوه مثبتھ تجربھ نھ وه!

آګاھانھ خوراک دا دی چې موږ تل لھ ھغو خوړو 
څخھ خبر وو چې د خوراک لپاره یې انتخابوو او لھ 
ھغو احساساتو څخھ خبر یو چې پھ دې وخت کې یې 
لرو.

پھ دې اړه فکر وکړئ.........

تل ښھ خدمت، سمھ ده؟ موږ پھ منظم ډول د خپلې روغتیا او د خپلو کورنیو د روغتیا پھ اړه فکر 
کوو. موږ د خپلو ورځنیو فعالیتونو پھ اړه فکر کوو. موږ د خپلو دندو پھ اړه فکر کوو. موږ د 
خپلې رخصتۍ، یوه متفاوت موټر او خپلو اولادونو د زده کړې لپاره د سپما پھ اړه فکر کوو. سمھ 
ده؟ نو وروستی ځل کلھ و چې موږ واقعاً د خپلو خواړو پھ اړه فکر کړی و؟

د آګاھانھ خوراک ګټې څھ دي؟

• لھ ھغو خوړو څخھ ډٻر خوند اخیستل چې موږ یې 
ورو. خ

دل. • پھ اسانۍ سره ھضم کٻ
دل. • د کالوري کمٻ
دل. • د سترس کمٻ

. • ښھ تغذیھ
• لھ تاسو سره مرستھ کوي تر څو خپل د لوږې او مړښت 

ړئ. احساسات درک ک
• د خوراک د یوې ښې الګو تھ پھ ودې ورکولو کې 

وي. مرستھ ک



آګاھانھ خوراک

د آګاھانھ خوړونکي کٻدو لپاره ځینې 
سپارښتنې کومې دي؟
•

•

•

•

•

لومړی لھ خپل ځانھ وپوښتئ چې ایا زه پھ رښتیا وږی یم؟ آیا زه پھ  
رښتیا خوراک تھ اړتیا لرم؟ آیا زه د ستړیا، ناھیلۍ، یا یوازٻتوب او 
وم؟ لوږې احساس ک

زما لھ وروستي ځل ډوډۍ یا ناشتا خوړو څخھ څومره وخت تٻرٻږي؟ 
کھ چٻرتھ زما د وروستي ځل ډوډۍ خوړو څخھ لھ 4 ساعتونو څخھ 
م. کم وخت تٻرٻږي، نو کٻدای شي چې زه وږی نھ ی

کلھ چې خواړه ژووئ، نو د ھغوی د جوړښت، خوند او بوی پھ اړه 
وئ. فکر ک

پھ دې اړه فکر وکړئ چې خواړو چٻرتھ وده کړې ده او بدن څھ ډول 
وي. تغذیھ ک

ړئ. لھ خوړو او د خوړو لھ چمتو کوونکي څخھ رضایت څرګند ک

کھ چٻرتھ غواړئ چې د وزن کمولو لپاره کار وکړئ، نو پھ آګاھانھ 
ډول خوراک ډٻر مھم دی. پھ ناپامۍ سره خوراک کول ځینې وخت 
عادت ګرځٻدای شي. د عادتونو بدلول وخت نیسي. ھڅھ وکړئ 
ځینې لھ دغو بدلونونو څخھ را منځتھ کړئ تر څو یو سالم وزن تھ 
ورسٻږئ او ھغھ وساتئ.

•

•

•
•
•

•
•

•

•

•
•

ھڅھ وکړئ چې ستاسو پھ خواړو کې 3 شیان شامل وي: فایبر، غوړ او  
پروتین. د دې درې اجزاوو ھضمٻدل ډٻر وخت نیسي، لھ دې املھ انرژي 
ږئ. ورو ورو آزادٻږي او تاسو ورسره د ډٻر وخت لپاره ماړه پاتې کٻ
فقط در زمانھای مشخص وعدھھای غذایی و خوراکیھای کوچک، غذا 
بخورید. در ھنگام خوردن، پشت میز بنشینی د.

پیش از آغازِ غذا خوردن، فقط اندازه غذایی را کھ نیاز دارید بردارید—
د. ھمینطوری بستھ کامل را نقاپی 

بنشینید—لقمھھای کوچک بردارید و کامل بجوی د.

گاه بھ گاه چنگالتان را کنار بگذاری د.

در طول وعده غذاییتان، مقادیر کم آب بخوری د.

در زمان وعده غذایی با دیگران صحبت کنید و پیوندھای خانوادگی ایجاد 
کنی د.

در طول وعدھھای غذایی، ھمھ عوامل انحرافی مانند تلویزیون، لپتاپ و 
تلفن را خاموش کنی د.

یک دفتر یادداشت مربوط بھ غذا و روحیات در زمانھای غذا خوردن تھیھ 
کنید و احساساتی را کھ تجربھ میکنید بنویسی د.

ھر روز دستکم 30 دقیقھ و پنج روز ھفتھ تحرک داشتھ باشی د.

د سروې بشپړولو او کریډټ ترلاسھ کولو لپاره دلتھ کلیک وکړئ

دا خپرونھ د اوکلاھوما ایالت د روغتیا ریاست (OSDH)، د یو مساوي فرصت ګمارونکي او چمتو کونکي لخوا خپره شوې. یو ډیجیټل فایل د 
اوکلاھاما اساس نامې د 3-114 برخې لھ 65 بند سره سم د اوکلاھاما کتابتونو د ادارې د انتشاراتو د تصفیې لھ برخې سره اٻښودل شوی دی او پھ 
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بس یي کړئ!
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https://osdhcfhs.az1.qualtrics.com/jfe/form/SV_2n8MLc5e7xft6uO



