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 ږي تغذیه  ـد نوزې
  
 

ټول  ماشوم  د  پورې  میاشتو  شپږو  تر  شیدې  د مور  غواړي.  تى  ساعته وروسته  درې  دوه  هر  ماشومان  نوزېږي 
خورا ګټورې دي. ځینې خلك ګومان كوي چې پوډري ضرورتونه پوره كولى شي. اورږه یا د اولې ورځې شیدې  

چې د ماشوم دفاعي سیستم    ،شیدې به هم لكه د مور شیدې وي؛ خو داسې نه ده. د مور په شیدو كې داسې مواد شته
د مور شیدې په  .  پیاوړى كوي او د مرضونو په وړاندې یې بدن غښتلى كوي. دغه مواد په بل هېڅ شي كې نشته

هضمېږي. له بلې خوا تى وركول د مور او ماشوم تر منځ عاطفي رابطه ټینګوي. تى وركول مور ته هم  اسانۍ سره 
   ګټه لري، هغه د سینې له سرطانه ساتي.

په تاریخ كې راغلي دي چې د میرویس نیكه مور به تل ده ته په اوداسه شیدې وركولې. هغه ډېره هوښیاره وه. د تي 
وركولو لپاره باید د مور تیونه پاك وي. خصوصاً په ګرمۍ كې چې سړى ډېره خوله كوي، د میكروب د ودې لپاره  

رځو كې یو وار ولمبېږي او نور هر وخت چې ماشوم ته زمینه لا زیاته برابره وي. مور باید هره ورځ یا په دوو و
   تى وركوي، باید تیونه په پاكو اوبو پرېمینځي. په ګرمۍ كې باید جامې هم ژر ژر بدلې شي.

مور كولاى شي چې په ناسته یا په څملاستو ماشوم ته تى وركړي. مور باید په دوو ګوتو باندې د تي سر د ماشوم له 
پوزې لرې ونیسي چې ساه یې بنده نه شي او نورې ګوتې دې د تي لاندې ونیسي چې تى د ماشوم خولې ته ښه برابر  

   شي.
مهال ډېره هوا سږو ته ننه باسي، كه دغه هوا یې معدې ته ننوځي او هلته پاتې شي، نو بیا د  رماشوم د تي رودولو پ

 ، ماشوم په نس درد پیدا كېږي. ښه به دا وي چې هم د تي وركولو پر وخت او هم تر هغې وروسته ماشوم پرېږدو
په همدې وخت كې   ،چې ټېغ ووهي )ارږمى وباسي( كله چې مور ماشوم له یوه تي پورته كوي او بل تي ته یې نیسي 

باید ماشوم ته د ټېغ وهلو چانس وركړي. د دې لپاره چې ماشوم د خپلې معدې هوا وشړي باید یې په غېږ كې داسې  
نېغ ونیسو چې سر یې پورته زموږ پر اوږې وي، بیا به یې څټ كرار كرار ټپوو یا به یې سولوو چې ټېغونه ووهي.  

ې پړ مخې پرې باسو، معده به یې چیت شي او هوا به یې راووځي، دا د ماشوم د ټېغ د كه ماشوم پر خپلو زنګنو باند
ایستلو بله لاره ده. ماشوم چې موړ شو، باید دغه كار تكرار كړو. كه د ماشوم په نس كې هوا پاتې شي، یوه نښه به  

   یې دا وي چې ماشوم به ډېر قیونه وهي او یا به ژاړي.
ماشوم چې د شپږو میاشتو شو، كولاى شو د مور د شیدو تر څنګ نور خواړه هم ورته وركړو. نرۍ فرني په دې  
وخت كې مناسبه خواړه وي. كولاى شو چې د وریجو اوړه د مور په شیدو كې ګډه كړو او ماشوم ته یې وركړو. نور 

بیا نرمه حلوا ورنه پخه كړو، دا به خصوصاً    ،وحبوبات لكه نخود، مۍ او لوبیا كه اوړه كړو او غوړي ورسره ګډ كړ
   هغو ماشومانو ته چې یو څه خوار وي، ډېره ګټوره وي.

چې د څلورو میاشتو شو، اوبلن شیان ورته وركولى شو، لكه ښوروا او د میوو   ،البته كه ضرورت یې وي ماشوم
  اوبه. البته د لوښو او خوړو پاكوالى خورا مهم دى. 

یوازینى شى چې د مور په شیدو كې نسبتاً كم وي، ویټامین سي ده. ویټامین سي د بدن مقاومت زیاتوي او په مالټه، 
نارنج، لیمو او رومي بانجانو كې پریمانه وي. میندې كولاى شي، چې د رومیانو اوبه له بورې سره ګډې كړي او 

  كړي؛ خو نارنج او لیمو بیا ډېر تېز وي.ماشوم ته یې وركړي یا د مالټې اوبه دې په اوبو كې نرۍ 
چې ورځ تر بلې یې وزن زیاتېږي    د دې لپاره چې پوه شو، د ماشوم خوراك مو سم دى كه نه، باید دې ته ځیر شو

نوزېږى ماشوم باید په ورځ كې تر اتو ځلو    ؟رڼي میتیازې یې سمې دي كه كمې  ؟وده كوي كه یې نه كوي  ؟كه نه
   پورې رڼې میتیازې وكړي.
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