
پلانغذا  NEATد لپاره ناروغانو رن نري د 

ې لاملونه، رن نري (د  انې، ن چارټ)خوړو د ن

س د یا درد، سینې د  • درد.سره وخی یا تنف

تبه. •

و عامو له یو ناروغ دې د  ي خه شاخصونو یا ن واک خواړه ډک خه موادو مغذي د ده. خوار
ی ل غوره لپاره درملنې د رن نري د  ي. کید ت پروین د ش ي کولی کم د سره انتان د ش

ي. خن وړتیا بدن د لپاره مبارزې  فعالیو ک

ستیا. •

لاملونه:رن نري د 

ورکول.لاسه له اشتها د  •

ي په باید ناروغ رن نري د  ي تکیه بیویکونو ان ر وک رغیدو او کولو اداره په رن نري د خواړه م
ی کې  ی.کونکی مرسته لو د

وخی. •

کوي.دوام اون ډیرې یا درې چې وخی  •

ت، په ده. ساري رن نري  ی رن نري فعال د هرصور ه تر ل چې خلک ډیر لپاره اونیو دوو د ل
ب  ي درمل مناس دي.نه ساري نور نور اخل

TB  ي رامینته امله له باکتریا د و په ډول عمده په چې کی ر کوي اغیزه س ي سمو د م صح
ی سره مصرف په خواړو  ی مخنیو ي. کید ي یو خواړه ه ش ت د او جوړوي ډال محافظت معافی

م  ی سیس و کوي پیاوړ ي. خلاص ان خه اختلاطاتو رن نري د تر لپاره ناروغانو رن نري د ک
هیدو اړه په پلان رژیم هندي د  ئ لپاره پو ې ، لاملونه ، رن نري (د ولول چارټ).رژیم د ن

واک د  • ت.وزن د امله له خوار کم

راتلل.وینه او وخی  •

ي رامینته امله له باکتریا د توبرکلوز  ریوم د چې کی ي. نوم په توبرکلوز مایکوباک باکتریا دا یادی
ي کولی  ي، انتقال ته بل خه شخص یو له لارې له هوا د ش وک اخته رن نري فعال چې کله ش

ی وخی،  کوي.پرنجی یا تو

TB  ی ي کیدا ې رن نري فعال د وي. فعال یا فعال) (غیر پ ش انې ن ت ن له:دي عبار
ې رن نري د  انې:ن ن

Nutrition Education Awareness & Training

Supplementary File 1



ه •

چیکی،نخود د  •

ت • لبنیا

ي  • اک،یا دلیا، را

هلنده  • غو

ی شامل کې رژیم په ستاسو خچدي  • ي.کید ش

وجوارو د  • ل

خواړه:ډک کالوري د  •

یاحلوا رووا د  •

مېوهوچه  •

دانې،غلې  •

سویا •

سیلینیم:او زنک  •

مخلوط.مغز د  •

کول.خوله شپې د  •

کیله، •

توفو •

لاډو،راوا د  •

ي کولی دانې غلې بشپ  ي وده ته انرژي ش ي.مرسته کې کولو ترلاسه بیرته وزن شوي ورک د او ورک وک

ي، کې پدې  تور ت داسې په دي. شامل دماغ یا نخاع، پ ې کې، حال انې ن انونو کیلو د ن توپیر سم سره ار
لري.

امین  ي، وی ی:او اې س ا

ي نور بدن د ستاسو ناکله کله رن نري  اغیزمنوي.غ

واک د رن نري  دې سره خوار او ن لو خواړو د لري. ت ندي په به ورکول وده ته انتخابونو خواړو د او مین
ي.مرسته کې رغیدو  وک

ي خوړو د  پ اصل ت د چې رو م معافی ی مسؤل لپاره پیاوړتیا سیس ي پروتین دي. پروینونه د د خواړه لرونک
ديشامل خواړه دا دي. اړین لپاره مخنیوي د رن نري 

پلان:رژیم هندي د لپاره ناروغانو رن نري د 

ت او میوې هغه  امینونه دا چې سبزیجا ي آم، امرود، نارنج، پپیتا، لري وی خواږه او گاجر کیپسیکم، بانجان، روم
امین دي. شامل کدو  ی وی ي ا کې رژیم په باید تخمونه او جراثیم غنمو د غوړي، سبزیجاتو د لکه خواړه لرونک

ي. شامل  ئ کولی تاسو ش ت ش پ د سبزیجا ي لارې له وربش یا سو ئ معرف ي په چې لدې مخکې ک شکل پخل
ی ولرئ. یې کې  ي کولی دو ي شوي اخیستل کې جریان په درملنې د ش ي بیویکونو ان ه له اغیزې ضمن مین

ي. ویس

ي او تخمونه مغز، سرچینې غوره ینې منرالونو مهمو دوو دغو د  تخمونه، چیا د لکه تخمونه او مغز دي. مرخی
ي شوي موندل کې مغز دې په تخمونه. کدو د او تخمونه، ل لمر د تخمونه، تیو د او زعفرانو د  ن ان اکسی

ي کولی  ي. مبارزه سره رادیکالونو آزاد د ش امینونو او منرالونو مهمو د وک ی په سربیره وی موجود کې دو
ي کولی پروینونه  ي.اسانه ترمیم نسجونو د کې ناروغانو رن نري د ش ک

ي بی  امینونه:پیچل وی

ورو ، پلان رژیم هندي د لپاره ناروغانو رن نري د موږ چې لدې مخکې  ئ و ورو خواړه غوره ینې چې را چې و
ي کولی  ي مرسته کې رغیدو ندي خه رن نري د ش دي:خواړه خوړلو د کې رن نري په وک

ابولیک لوړ د کې جریان په ناروغ دې د  تنې می ي کالوري د لپاره ، کولو پوره غو ډول لاندې په خواړه لرونک
دي:

ي پروتین  خواړه:لرونک

ی کارول کې شکل په پوډر د خواړه دا نو وړئ رن خه ضعیف له اشتها د تاسو که  ي کید س خپل په پوډر دا او ش ئ. کولی اضافه کې شیک یا روی ي کولی خواړه دا ش ت ش ي چمتو برداش ي د کې جریان په درملنې د چې ک ن فعالیتونو ور
وي.اړین لپاره کولو ترسره 

ي محلول کې اوبو په دا  امینونه کېدونک ي، مغز تخمونه، لري، شتون کې حبوباتو او غنمو وله په چې وی لرونک
 ، ه کبونه، سمندري ه ه غو ي. شامل کې رژیم په رژیم د رن نري د باید چرګ او غو ي کولی خواړه دا ش ش

ت تغذیې د  ي وده ته حال که په او ورک ي.مرسته کې رغونه بیا چ وک



ژر

 2کیله /  smoothie / Avacado 1مسواک / مکھن مون د 
ش  هشوي جو

س  ي.تولید سره کولو اضافه په هایدروجن د ته غوړ سبزیجاتو د غوړ ران کی

تچمچ  + 1 شا

ه + 1 م

ت خواړو هغه د پلان غذایی دا ده. نمونه رژیم هندي د لپاره ناروغانو رن نري د دلته  لیس
ی پراساس  ي وخوړل باید چې د ی خه رن نري د او ش ي:مخنیو وش

OR

ی، پر خوړلو د خواړو دې د  ئ کولی تاسو ا ش بخارۍ، د ش وخورئ خواړه شوي پخ او شوي جو
ي مکھن، چې  کاروي.نه پنیر غوړ ډیر او ساس، کریم

ي غوړ  ه، شوي غوړ حلقې، پیاز د غوړي، فرانسوي چرګ، شوي غوړ لکه خواړه لرونک او غو
ي کولی بیکن  ي.مرسته سره غوړ شوي سنتر د کچه لوړه په ش وک

ری شوي اصلاح  های ي هی اوړه او بوره لکه کاربو موادو مغذي د او کوي چمتو نه کالوري صح
ت سرچینې شوي پیژندل ینې دي. برخې بې خه  بوره وريجې، فوري ډوډۍ، پاستا، له دي عبار

ي  ت، لرونک ت، پینکیک د مشروبا ت، شرب ت. نرم او حبوبا ي کولی خواړه دا مشروبا رن نري د ش
ې  ي. زیاتې ن ایه فایبر د به بدیل ه لپاره خواړو دې د ک ت نشایسته لکه وي خواړه ب سبزیجا

ت.ول او  حبوبا

OR

وړه  1 س سویا شوې پخه ک ی / چنک ی / چرګ د کر مچھلی کر
ی کر

ي:ډډه خه خوړو لاندې د باید کې ناروغ په رن نري د  وش

ي کولی مصرف ډیر کافین یا الکول د  ب د ستاسو ش ي رامینته وډي کې طرز خو چې که ک
س دواړه  ي کولی او دي ډیوریتیک ي. ورو پروسه درملنې د خه رن نري د ش ی دې د ک ا تاسو پر
ئ کولی  ي یو ش ب صح ی شین لکه مشرو ي قوي د دا وي. پاک خه کافین له چې وخورئ چا ان

ن  ي کولی چې ده ذخیره اکسی ي. وده ته روغتیا ستاسو ش ت نور ورک خالص لکه مشروبا
ي کولی هم شیدې غوړ کم او جوس  نلري.کافین چې ش

سهار

نی من

امین د  ي وی ایه س ي په میوې ب ه ان ي کولی غوزان هندي تو زیان د خه بدن له ش
ي  هرجنو رسونک ه له په ز ي.مرسته کې وړلو مین وک

ناشته

ي کولی دا  رول د ش ي غیر کولیس ي رامینته کچې صح ب د او ک ي. لامل التها رن نري د ش
ې  انې ن س د ن ي ران ه له په اسیدونو فی ی کم خورا سره وړلو من ي. کید د خه دې د ش

ه لپاره، مخنیوي  ئ ه ی، کوکیز، مارجرین، دالدا، وک ر ئ ډډه خه خواړو او کیک پیس چې وک
او سبزیجاتو لکه خواړو تازه د خواړه دا لري. غوړ سبزیجاتو شوي هایدروجن د ډول جزوي په 

ی بدل سره میوو  ي.کید ش

اخروټلندبل  + 2

ٹ د ه  2 سره.پنیر اضافه ه یو د کې شکل په آملی

س  ي ران اسیدونه:فی

ي کولی دا  ، زړه د ش رول لوړ ناروغ ت خطر ناروغ شکر د او کولیس ي. زیا ی ک ي کولی دو د ش
ې رن نري  انې ن ي.لوړ اسهال او درد، معدې د ستیا، لکه ن ک

پلان:غذا  NEATد لپاره ناروغانو رن نري د 

ئ سره جوس املا جوس / لیمو د جوس جوس د تازه یلاس  1 ک

ی مالین  ی پخه کې اوبو په غوړ شیش سره زعفرانو د او شو
ی شو

ډوډۍغرمې د 

ي غوړ  خواړهلرونک

:شوي اصلاح  ری های کاربو

وړه  1 ي ک راګدلیا را

سهار

خواړه:لپاره مخنیوي د رن نري د 

کافین:

Type your text



منرالونه

و د  2.1 وخوري؟ه سره رن نري د س

وړه  + 1 ها / ک وړه  1پو وړه  1اپاما / روا ک حلواک

و د  اصولتغذیې د لپاره ناروغانو رن نري د س

ي مساله او رم  وخ خواړه ډول دا چې که مرچ، مرچ د او زنجبیل پوډر، سرې د لکه خواړه لرونک
ي د حتی او کوي، اوږدمهاله او خرابوي  ي.لامل تودوخې وینی د وخ کی

خواړهلپاره ناروغانو رن نري د  .2

اخروټ + 1کاجو  + 2بادام لنده  6

شیدېتوره پیاله  1سره شاتو د 
ت زنک د امله ، له تاثیراتو اړخیزو د درملو رن نري د کې ناروغانو په زنک:  د انورکسیا ، د کم

ت  م معافی ي. لامل کیدو ضعیف سیس ي زنک د باید ناروغان کی ي غوره خواړه لرونک لکه ک
، هیو د نخود، غذا، سمندري  ه ...خنزیر د ژی غو

وړه  1 پ / گاجر زنجبیل د ک پکچالو خواږو د سو سو

ئ:پام ته شیانو درې باید وروسته جوړولو له رژیم د لپاره ناروغانو د رن نري د  وک

و د  ي باید ناروغان رن نري د س ب ته درملو اضاف ي لومیتو شمول:په ورک

امنیم  ما

ي، برید جراثیم رن نري باکتریا، د چې کله  ي ناروغ د وک ي، زیانمن س وخی، دوامداره ستیا، د کی
ت  ی، مقاوم ت د کمزور کمولو وزن د مواد مغذي نشتوالی. اشتها د انورکسیا، د کموالی، معافی

ي. لامل  و د امله، همدې له کی درملنې د به تمرکز کولو ه په تغذیې د خلکو د سره رن نري د س
ت ناروغانو د او اغیزمنتیا  ي.مرسته کې زیاتولو سرع وک

ډوډۍ

ت بدن د مصرف انرژي د  ت سره  BMIناروغ د باید دا لري، اړه پورې حال که ولري. مطابق
ت، پتلی تاسو  وخورئ. ډیر لپاره کولو ترلاسه  BMIپورته خه  18.5د چې لرئ اړتیا تاسو یاس

ت ناروغ د چیرې که  ي. نه مصرف خواړو د وي ، نورمال حال لرياړتیا خواړه کې خواړو په بدلی

وړه  1 ت شوي پخه او پنیر ک )سبزیجا

و د اوسپنه:  ت د اوسپنې د اکثرا ناروغان رن نري د س ي، مخ سره انیمیا د امله له کم کی
ت  د چې ده اړینه دا امله، همدې له وي. حساس لپاره ناروغیو زړه او باکتریا د کموي، مقاوم
ي، موندل کې مرخییو شییک په چې ضمیمه اوسپنې  ، هیو د کی ې، د ژی ر، ... غو د ی
امین  پ  ،B K، E، C، Aوی م رو ت د لپاره بدن د کوي، مرسته کې کولو پیاوړي سیس معافی
م  ریشن د کوي. مرسته کې پیاوړتیا سیس ی خه اکسی ئ، مخنیو ت. جدي ډیر وک چرګ، انتانا

ه، خنزیر د  ه، غو ب، سمندري غو په چې دي خواړه هغه نور داسې او کیلې کچالو، لوبیا، ک
امینونه دا اندازه زیاته  ب لپاره استعمال د خوړو د باید ناروغان رن نري د لري، وی ي.لومیتو ورک

وريجو نسواري پیاله  1خیچدي / دال مون د پیاله  + 1
پلاو سره

فولکا 2

د

امینونه غوړ، پروین، بوره، وي: ډک خه روپونو خواړو  4د  ب پردې ، سربیره منرالونه. او وی لومیتو
ي په باید  ل ته کولو چمتو مقدار شکر د کې میوه اصل ي ورک و ش ي پاک جگر تر ي درملو د او ک ضمن

ي. محدود اغیزې  و د ک و وي متنوع باید خواړه لپاره ناروغانو رن نري د س ب سره اسان په تر جذ
ي،  ي د ش ولو خواړو د وي، ډک خه موادو غذاي و د ناروغ چې که لپاره، ه درملنې رن نري د س
ي د درملو د لپاره  وي.انورکسیک سره اسان په امله له عوارضو جانب

شويویشل سره پوډر جیرو شوي ریش د شیدې یلاس  1

ب د  تخو وخ

و د  2.2 ي؟وخوړل باید ه سره رن نري س ش

کدو)گاجر، کاپسیکوم، 



دي؟نه ه خواړه کوم لپاره ناروغ رن نري د 

ده:درملنه معمول 

ي کولی رن نري  ي؛ لاسه له ډله عضلاتو د ش مرسته کې مخنیوي کیدو ضایع عضلاتو د خواړه پروین لوړ د ورک
ت، شیدو د او شیدې لکه سرچینه ه پروین د کوي.  ب سویا، مغز، دال، محصولا تنه ه او ک ي. سپار د کی

ایه پروین  پ او شیک لکه اک ب تنه هم سو ي، سپار ې په کی ه ان ډیره اشتها ناروغ د چیرې که تو
وي.ضعیفه 

ي؟اوبه ومره باید ناروغ رن نري د  و

دي؟ورې لپاره ناروغانو رن نري د شیدې ایا 

ولو درملنې د رن نري د  که تر ده؟ه لاره چ

رول لوړ غوړ، لوړ د  ې سور کولیس ئ ډډه خه غو ی پر او وک ان، لکه سرچینې پروین د یې ا او توفو لوبیا، چر
ي  ه وخورئ.ما

رټ، بیدي، د باید ناروغ رن نري د  ي نشه نورو یا الکول تمباکو، هوکا، س ي.ډډه خه استعمال له توکو ی وک

ي  2 ي اضاف میاشتو  2لومیو په دورې میاشتن  6د درملنې د  (ethambutolاو  pyrazinamide)بیویکونه ان
کې.

ي؟ونه ه باید ناروغ رن نري د  ک

ي  2 لپاره.میاشتو  6د  (rifampicinاو  isoniazid)بیویکونه ان

ر یم، ناروغ رن نري د زه  تنه راته ډاک ې سپار م.اوبه لیتره شپ او خواړه وخته شپ کې ورځ په چې ک و

ی  ی. مشهور او اسانه ارزانه، خورا چا ي د کې من په خلکو د د ن ه په اک ور ی د تو ول، مصرف چا ې په ه ه ان ي.کم خطر  TBد کې نفوس په ممکن لري، خطر لوړ  TBد چې کسان هغه تو ک

ی  ت. او ډوډۍ پاستا، غنمو د لکه دانې، غلې ډیر ي د حبوبا ن ان ایه، اکسی انه ب ي رن رو ت، لرونک سبزیجا
ش، او مرچ، گاجر، لکه  ی او بلوبیري، روميان، لکه میوه او سکوا ونو د  -چیر پیرودلو تولیداتو د کې رینبو بشپ رن
ئ.فکر اړه په  وک

ی د دا کوي. تجربه ورکولو لاسه له اشتها د ناروغان  TBد  ایه پروین د چې دي مهم خورا لپاره دو لکه خواړو ب
 ، ې سویا او پنیر ه ي کیل کې و ی چې که ش ایه خورا کې پروین په دو په لخوا بدن د خواړه دا دي. ب
ب سره اسان  ی جذ ي کید درکوي.انرژي وړ اړتیا د ته تاسو او ش

ی؟ه لپاره ناروغانو رن نري د اک کوم  د

تنې ینې  وابونهاو پو

ي؟کولی درملنه رن نري د خواړه کوم  ش

ت، الکول،  ی جامد کافین، محرکا رټ ئ، مه چا و د چې که کوئ مه س اوږدې د ناروغان رن نري د س
ي تبې،  ي، مخ سره کولو خوله شپې د او اختلالاتو عصب ې په کی ه ان د توکو مخدره د او درملنه کموي. اغیز تو

ر هغه دا  ی ډاک ت په ناروغ د چې د ي ډیر حال هی ی سره درملنې د او پو ا مستند خورا لپاره لو او خوړلو د یو
ي.مؤثره لري. مشوره  ناروغ

ه، په ناروغ د رن نري د  ئ. ډډه خه ساس شوي بوتل او سوډیم، اوړو، او شکر شوي پاک کافین، د باید تاسو تو س او شوي سنتر چې خواړه هغه وک ې  TBد ستیا او درد معدې د او اسهال د لري غوړ ران او الکول پردې، برسېره خرابوي. ن
ی.نه مشخص یو کې مرحله په درملنې او درملنې د ناروغ د تمباکو  د

ت شوي اصلاح  ئ، محدود محصولا وريجې.سپینې او ډوډۍ، سپینې بوره، لکه ک

خوري؟ونه ه باید ناروغ  TBد 

ېچهک،يشوهروشم همیقتسم هرسر೭کاډ د ېچهد هنیړامه هیذغتوناغوراند ൎنريرند .یلاوتایزوزیغاوزیخړا



ي؟لی جوس لیمو د ناروغان رن نري د ایا  ش

ي ایا  ي؟وروسته خه  TBد س روغی

ده؟موده ومره رغونه بیا  TBد 

ه غوره په  ي ډډه باید خه خواړو مسالې د تو ت ډیر درمل چې که وش مساله کوي ، رامینته تیزابی
ي  ب یې به خواړه لرونک ي. خرا ي کولی هغه ک ونه ستونزې نورې هغه چیرې که ولري، میوې ولې ش

ب باید خواړه پروین لوړ د لري.  ي.تعقی ش

امینونو په ناریل خام لري. ه کې ناروغ په رن نري د ل اوبه ناریل د اوبه: ناریل د  منرالونو او وی
ی کې  ا ی. ب ی: شین د ی شین د چا زموږ دا چې که دي ور خورا کې درملنه په رن نري د ل چا
هري ژر ډیر خه بدن له  ی، د کوي. لرې مواد ز ي چا ئ کم مصرف موادو نورو او کاف لري.کافین چې ک

ې شنه کې رژیم خپل په  ي پا ت لرونک ئ. شامل سبزیجا ت شیدو د ک ه او پنیر پنیر، لکه محصولا غو
ي کولی  ي مرسته کې زیاتولو په وزن د سره تاسو ش ر وک ی چې دا م برخه ډیره کې برخه په غوړ د دو
ی غوړ د لپاره لوړولو وزن د بدن د تاسو او لري  ا ه لرئ اړتیا ته پروینونو پر ئ ه ی چې وک مخنیو

ئ.  ی وک ئ اوبه ډیر ری او و ئ.پاتې های ش

ي مساله ناروغ رن نري د ایا  ي؟خوړلی خواړه لرونک ش

ي؟کولی غسل ناروغ رن نري د ایا  ش

ي فعال بیا دا کې، خلکو ینو په  ي).(بیا کی فعالی

ه کول، کاره  -لري شتون مرحلې درې رن نري د  ي.فعاله او پ ناروغ

ر یو وروسته، اخیستو درملو د رن نري د لپاره اونیو و د  ي وکولی به ډاک ي ته ناروغانو  TBد ش ووای
ی چې کله  ي نور دو ی خپروي. ته نورو میکروبونه  TBد کولی نش باید لري ناروغ  TBد چې خلک ډیر

ه لپاره درملنې د  ي.درمل  TBد لپاره میاشتو  6د لترل واخل

و د کې پایله په  ي د انفیکشن س ن ي. نوم په  TBلوم ی یادی نور ناروغ د چې دې له پرته خلک ډیر
هدو  ي د شوا ن ي. روغ خه انفیکشن رن نري لوم (غیر فعال غیر لپاره کلونو د ممکن انفیکشن ش

ي.پاتې فعال)  ش

دي؟کومې مرحلې درې رن نري د 

ې رن نري د  انېن ن

ی؟ه لپاره رن نري د تمرین ایا  د

ی؟ه لپاره رن نري د زنجبیل ایا  د

و د  کله باید ناروغان رن نري د س ي، اجازه ته کولو حمام لمر د هی خطرناک یقینا دا چې که ورنک
ی.  ر د ي: وړاندیز ممکن کول غسل لمر د م ی چې کله  (I)ش ي د رن نر دې ته ډول جراح وي، ن

ش  کې. pleurisyمزمن په  (2)او وي؛ ایی او خامو

ي؟کله وخی  TBد  ودری

و  TBمعمولا  و په کوي. اغیزه س ې  TBفعال د کې س ت ن ډیر یا اون  3چې وخی بد له: دي عبار
و (د بلغم یا وینې د وخی کوي. دوام  بلغم)خه ژورو له س

ت د چلول، بایسکل سیشنري  ن سپک او روزنه مقاوم ي کولو ترلاسه ډاډ دې د جا دي لارې عال
ت یو چې انفیکشن  TBد چې  م په ستاسو وخ ه له ډول بشپ په و کې سیس ی. تللی من ل د چې یو
ی نظر ه یو دا شو، روغ  ئ، دوام ته تمرین چې د ی عامل یو دا چې که ورک بیرته د رن نري د چې د

ي.مخه راستنیدو  ونیس

ي  TBد  ي کولی معاینه وینې  TBد یا معاینه پوستک ي.تشخیص ناروغ د ش وک

ي؟لی اوبه ناریل د ناروغان رن نري د ایا  ش

ه ناروغ رن نري د  ک په ن ي؟کولی ترلاسه وزن سره چ ش

امین  ي وی ب درملو  TBد س ونکو ایالاتو متحده د زیاتوي. اغیزمنتو درملو رن نري د چې موندلې ی
امین د سره  ي وی ي.مرسته کې رغیدو ندي په ناروغانو د ممکن کارول س وک

ب د سره درملنې ضد  TBد ادرک پایلې:  ي او ضد التها ن ان ه په ضمیمه اکسی وموندل مؤثره تو
ت سکیوین رادیکال آزاد قوي دا چې که شو  لري.ملکی



ی؟ور لپاره ناروغانو  TBد انناس آیا  د

ې په ده، اغیزمنه کې درملنه په رن نري د هوږه  ه ان ي د چې ډول هغه تو وړاندې په بیویکونو ان
ت  لري.مقاوم

ي کولی شیک شیک میوو د  ر انرژي مغذي او خوندور یو ش ئ.پیل ورځ ستاسو ورسره چې وي بوس ک

ت د ستاسو دا سویابین:  م معافی سره باکتریا رن نري د چې کوم کوي مرسته کې کولو پیاوړي سیس
دي.اړین لپاره مبارزې د 

ده؟ه لپاره  TBد هوږه ایا 

وړه دانو غلو د یا خچدي منظمه په کیوبونه پنیر د  شوي.اضافه کې ک

ی؟لی شیدو سویا د ناروغ  TBد ایا  د

TB  ه کوي؟اغیزه تغذیه په ن

ي؟خوړلی میوه وچه ناروغان رن نري د ایا  ش

ی د دا کوي. تجربه ورکولو لاسه له اشتها د ناروغان  TBد  ایه پروین د چې دي مهم خورا لپاره دو ب
ه ،لکه خواړو 

ې سویا او پنیر د  ی چې که و ایه کې پروین په دو ب سره اسان په لخوا بدن د خواړه دا دي. ب جذ
ی  ي کید درکوي.انرژي وړ اړتیا د ته تاسو او ش

ری او کالوري د  های ایه کاربو ت دانې، غلې ول ب ي کولی جوار او حبوبا انرژي ته بدن ستاسو ش
ي چمتو  و ک ي مبارزه سره انفیکشن د تر ي.لامل باکتریا د چې وک کی

ي؟خوړلی ه ناروغ رن نري د ایا  ش

ت ایا  ی؟ور لپاره رن نري د شا د

ي او دال وریجو، د  ي یو خچدي د سره سبزیجاتو موسم وړه غذاي شوې.چمتو ک

ایه پروین د  ه غوړ او هیو، لبنیاتو، توفو، یا سویا لکه خواړه ب چې لري اسیدونه امینو اړین غو
ت د ستاسو  م معافی و کوي مرسته کې پیاوړتیا سیس ي. مبارزه سره باکتریا  TBد تر د خواړه دا وک
ی پردې، برسیره کوي. مرسته کې مبارزه سره ستیا د او جوړولو په عضلاتو  رغونې بیا او درملنې د دو

ي د کې جریان په  ن ت د اړه په فعالیتونو ور کوي.چمتو وړتیا کولو حرک

TB  هنې د ي لامل بدلونونو رنپو ي کولی چې کی واک د ش ي. لامل خوار په ناروغ د رن نري د ش
ه،  ب پروین د بدن د ستاسو رن نري چې که ورکوئ، لاسه له اشتها خپله تاسو تو وړتیا کولو ترکی

وي.  ي، لامل کیدو ضایع د وزن بالاخره او غوړ، عضلاتو، د دا خن ي د کی ت موادو غذاي سره.کم

ي پروین د  ي زنجبیل دانې، غلې د اړتیا زیاتیدونک شمول په مخلوط مغز او میوې وچې د یا لاډو، یا چک
ي. پوره  ه ه په مغز او میوه وچه ونلرئ، توان خوړلو د امله له اشتها ضعیف د تاسو که کی پوډر تو
ئ  ئ  کې شیک په او ک ی په یا ک ئ.اضافه کې فلکا یا رو ک

ت  ول لخوا درملو ضد  TBد کې ناروغانو رن نري مثبتو د  AFBد شا ي شوي ه س منف العملونه عک
ه، دې په کموي.  ت تو و د شا ه په مرستې د سره  ATTد کې ناروغانو په رن نري د س کارول تو
ی  ي.کید ش

ایه موادو غذایی مایکرو او میکرو د  ی اړین لپاره ناروغانو د رژیم ب ي باندې ناروغ په چې د ي.بریال ش

ر خوندور  ي م نظرونه:خواړه صح

ه سمه په درملنه  ه لکه تو تنه چې ن ي سپار ي درملنه ناروغ د چې ده اړینه کی خلکو نورو او وش
ي.ونیول مخه خپریدو د یې ته  ش

ئ. سره توفو یا نوی سویا د کوئ چمتو (دال) دال یا وريجې تاسو چې کله  ک
ي کولی مواد مغذي موجود کې جوس په انناس د  ي د ش ې زکام یا وخ ي. مرسته کې کمولو ن په وک

نې یوې کې  2010 دې د وه، برخه درملنې مؤثره د لپاره رن نري د جوس انناس د چې وموندله ی
ي د چې مننه خه وړتیا  ي.تحلیل بلغم او آرامولو ستون ک

ې پروین ډوډۍ د ستاسو  وونې:لپاره زیاتولو مینپان لار



ب:  ي غوړو د ک ه ئ غوره ډولونه ما ا د چې ک ي  3-اومی انتخابونه غوره وي. لوړ کې اسیدونو شحم
دي.فلاون او هیرین میکریل، سارډینز، سالمون، 

یو کې مرحله په درملنې او درملنې د ناروغ د تمباکو او الکول پردې، برسېره ستیا. او درد معدې د 
ی.نه مشخص  د

ي او کولو چمتو خواړو هر د  ه په اجزا د کې پخل ت.روميانو تازه د تو سخاو

امین د  ایه  E 5او  ،C B، Aوی ت او میوې ب امین د امله له ناروغ د سبزیجا ت وی درملنه او کم
ي موجود کې خواړو په کوي. مرسته کې  ن ان هرجن خه بدن د اکسی ي ز مرسته کې کولو لرې توک

و کوي  ي. واک اړین خورا ته تاسو تر ي واکمن دا درک ونه ان ن د او خوراکونو لوړ درملو د اکسی
ي رامینته ناروغ  کوي.مرسته هم کې مبارزه سره اغیزو ناوړه رادیکالونو وړیا کونک

ور، لیمو، کې پدې  ي، ان ک ت نارنج، خ ی او لبنیا امین د دي. شامل چیر او آم) او پپیتا (آم،  Aوی
امین  ي وی ي نارنج، املا، (امرو، س ایه خه لیمو) او روم ولري.باید میوه ب

لار!اسانه خوړلو میوو د 

د ناروغانو  TBد کوي ضمیمه سره اوسپنې او سیلینیم زنک، لکه منرالونو د ته بدن چې خواړه هغه 
دي.مهم هم لپاره پروفایل تغذیې 

ي کولی تغذیه کم  ي خن پایلې درملنې د ش ریدو بیا د او ک ت د ډیروي. خطرونه را له تغذیه کیفی
ت د امله همدې  م معافی ی مهم خورا لپاره مالت سیس ب نسجونو او حجرو د او د بیا او ترمیم مناس
ي رغونه  ي د نو، کوي. یقین ب هیکونه پورته لپاره جوړولو د خوړو صح ئ تعقی کوم ستاسو یا تاسو که ک
وي.اخته  TBپه وال مینه 

انو یا کبانو د  بخار یا شوي سوټ د فلی شوې پخه سره نرم په شوې، پخه ه سینه چر
ي شوي  سره.بروکول

ه تخمونو د لوبیا حبوباتو د  تخم.زعفرانو د او کدو چیا، ل، لمر د  -سره ول

ي تیاره،  ي پا ت: لرونک ي رن شنه تور سبزیجا ت لرونک او اوسپنې لوړ د کیله او پالک لکه سبزیجا
امین  ې وی ي.توصیه خورا امله له مینپان کی

وړه یوه میوو مخلوط د  ه، زردالو، پپیتا، آم، لکه ک کچالو، خواږه گاجر، یا امرود. او نارنج انار، کیله، م
پ.کدو د او  سو

ی:وړاندیز  شو

ه په ناشتې د کې مین په خواړو د  ي یو تو مغز.لاس

دي:شامل کې رژیم په ستاسو چې خواړه هغه 

ي، وريجو، د  ي د يا دال، را ي بالونو سوج .روغ يو لادو) (سوج رم

امینونو په چې وخورئ میوې هغه میوې:  ي او وی ن ان وي.لوړ کې اکسی

ه، په ناروغ رن نري د  ساس شوي بوتل او سوډیم، اوړو، او شکر شوي پاک کافین، د باید تاسو تو
ئ. ډډه خه  س او شوي سنتر چې خواړه هغه وک ې  TBد او اسهال د لري غوړ ران خرابوين

انه  ي رن رو ت: لرونک ئ ترلاسه ډاډ سبزیجا ئ شامل خواړه هغه چې ک امین په چې ک کې  Aوی
ایه  ي کچالو، خواږه لکه وي ب ي. او گاجر بانجان، روم ت دا بروکول ونو د سبزیجا ي او رن ن ان اکسی
دي.اړین لپاره راستنیدو بیرته روغتیا د ستاسو چې شوي ډک سره 



ت وله دانې: غلې بشپ  امین په حبوبا ایه کې فایبر او  Bوی ساتلو انرژي د سره تاسو چې دي ب
غنمو د ډوډۍ، وله غنمو د وريجې، نسواري لکه دي شامل خواړه کې پدې کوي. مرسته کې 

ت. ول غنمو د او پاستا وله  ي مرسته کې ډکولو معدې د ستاسو یوازې نه به دا حبوبا بلکه وک
ي.هم لامل رغیدو ندي د ستاسو  کی

ي درې یا دوه هوږې د که لري. ه ډېره خوړل هوږې د هم کې ناروغ په رن نري د هوږه:  جوان
ي، ژاول لپاره میاشتې یوې د ورځ هره  ي دا ش ه په خه بدن له مو ناروغ ه بشپ ه له تو ي.من

د کشمش تخم، کدو د تخم، ل لمر د بادام، کاجو، اخروټ، لکه مېوې وچې بېلابېلې مېوه: وچه 
لري.ه ډېره لپاره ناروغ د رن نري 

ی. خواړه جادویی یو دا شیدې:  ایه پروین دا د ت د باید خواړه ب دا چې که وي کې سر په لیس
ي د کې ناروغ  TBد  ن ت او واک اړین لپاره کولو ترسره فعالیتونو ور کې راوستلو بیرته معافی

ي کولی ناروغ لپاره ، رغیدو ندي د کوي. مرسته  ي شیدې بادامو د ش سپک ، دا چې که و
امینونو له او اسانه لپاره هضم د  ی.ډک وی د

ې: لمر د او هوا تازه  س کې هوا تازه په ن تر دې د وړان و د انسان د تنف ی. ه لپاره س دا د
ی چې ده مانا پدې  ي اضافه فعالیتونه باید س و کول سیر سهار د کې باغ پارک / په لکه ک تر
ي ترلاسه ډاډ  ایه اکسیجن د چې ک و هغه د هوا ب ي. رسول ته س لپاره ناروغانو د رن نري د کی

ې لمر د  ي وړان امین د کې ناروغانو په رن نري د چې که دي لازم ت ډي وی لري شتون کم
ی نو  ي کې لمر په باید دو ین امین د او ک ي ډي وی ه هوايی په وخوري. خواړه لرونک کی کو

ت. یناس ک

ی: شین  ی شین د چا بدن له زموږ دا چې که دي ور خورا کې درملنه په رن نري د ل چا
هري ژر ډیر خه  کوي.لرې مواد ز

ي، خبره خوړلو د غوړیو د چې کله غوړي: زیتون د  تنه نو کی ي سپار باید ناروغان  TBد چې کی
ي غوره غوړ شوي مشبوع غیر  ی پر غوړ شوي سنتر د غوړ زیتون د لکه ک غوړي مکھن، لکه ا

ی کارول هم غوړ نورمال ونلري، شتون تېل زیتون د که لري. غوړ ه غوړ زیتون د چې که  کید
ي. ش

امینونو په ناریل خام لري. ه کې ناروغ په رن نري د ل اوبه ناریل د اوبه: ناریل د  او وی
ی کې منرالونو  ا ی.ب د

ی محرک یو قهوه قهوه:  ت په رن نري د او د ي.ډډه باید کې وخ وش

ي غوړ  ي کولی خواړه لرونک ې هغه ش ي خرابې ن معدې د او ستیا لکه وي سره رن نري د چې ک
درد.

ی باید چې خواړه هغه  ي:یې مخنیو وش

ی، د  ي چا ئ کم مصرف موادو نورو او کاف لري.کافین چې ک

ي غوړ  ي غوړ خواړه: لرونک ه، شوي غوړ لکه خواړه لرونک پ رم/چرګ، غو س سلی پیاز د او چپ
ی په حلقې  کوي.مرسته غوړ شوي سنتر کې مقدار لو

ي او دال وریجو، د خچدي:  وړې رمې د سره سبزیجاتو موسم ، د خچدي ک ری های کاربو
ي ولو نورو او پروینونو  ی خه لارو غوره له یو لپاره ډکولو د موادو غذاي لري. اړتیا ته بدن چې د

دي.اسانه لپاره هضم د او دي خواړه بشپ یو پخپله دا 

و کوچنیو په پنیر کایج یا پنیر پنیر:  ی ویشل و ي کید کې خواړو نورو یا خچدي په ستاسو او ش
ی اضافه  ي. کید د ستاسو او جوړولو په عضلاتو د چې ده سرچینه لوړه یوه پروین د پنیر ش

کوي.مرسته کې پیاوړتیا 

ت د ستاسو دا سویابین:  م معافی باکتریا رن نري د چې کوم کوي مرسته کې کولو پیاوړي سیس
دي.اړین لپاره مبارزې د سره 



ي کالوري  خواړه:لرونک

ت په درملنې د رن نري د  ی وړاندیز کې وخ تمرینشو

ي لپاره رن نري د  خواړهاو مواد غذاي

ه: سور  رول لوړ غوړ لوړ د غو ې سور کولیس ئ. ډډه خه غو ې لینر د دا وک انو د لکه غو ب او چر ئ.بدل سره ک ک

ي پروتین  خواړه:لرونک

تنه دا  ي سپار و د اون د تاسو چې کی و پن ولرئ، هدف لپاره دقیقو  30د ورځ هره لپاره ور
ت، په  ئ تمرین دومره یوازې باید تاسو هرصور په تاسو چې کوئ احساس تاسو چې ومره وک

ي  ه فزیک ې په لرئ، توان تو ه ان ت په رغونې بیا د ستاسو تو کې.وخ

ایه موادو مغذي او کالوري د باید خواړه غوره لپاره ناروغانو رن نري د  و وي ب ابولیزم د تر ي می تنې ډیریدونک پوره غو

ي  ي. مخه ورکولو لاسه له وزن د او ک ي یا رووا کیر، یا دلیا حبوباتو د کیله، کې خوړو لرونکو کالوري په ونیس سوج

ت  ، نخود د حلوا، یا کیساریب و، راوا د چاک ی او غنم ل و د را ش د مال ي اک، یا جو دي.شامل نور داسې او خچک

و د رن نري د چې لپاره ناروغانو هغو د  انو ن ی دا نظر شا تر تمرین د کوي، مبارزه سره ن فعالیتونه ساده تاسو چې د

. ندي ته بهر لکه کوئ ترسره  ه پورې زړه په یوه تمرین د یوازې نه ت لاړ ته بهر چې درکوي اجازه ته تاسو دا چلول، ب

ئ  ئ.هوا تازه ه یو او ش واخل

ت ه یو لپاره ختمیدو د رن نري  ي، وخ ي په ستاسو نیس ن ت، په کوي، اغیزه ژوند ور ي. روغ چې ده ممکنه دا هرصور ش

ې ستاسو چې کوئ احساس تاسو چې کله  انې ن ي، ه ن ت د تمرین هغه د ممکن تاسو کی ئ لوړه کچه شد چې ک

کوئ.ترسره یې تاسو 

ي ژی د خواړه غوره ینې لپاره ناروغانو  TBد  ت او میوې نارنج په چې گاجر او کدو خواږه پپیتا، آم، نارنج، لکه دي سبزیجا

امین  ی کې  Aوی ا امین چې کې حال داسې په دي، ب ي وی ي. موندل کې نارنج، املا، امرود، لکه میوو تازه په س کی
امین کاپسيکم. او ليمو، ليمو، خواږه روميان،  ی وی غوړ سبزیجاتو د او تخمونو لرونکو، مغز جراثیمو، په غنمو د معمولا ا

ي.موندل کې  کی

ي پروین د  ي زنجبیل دانې، غلې د اړتیا زیاتیدونک ي. پوره شمول په مخلوط مغز او میوې وچې د یا لاډو، یا چک که کی

ه ه په مغز او میوه وچه ونلرئ، توان خوړلو د امله له اشتها ضعیف د تاسو  ئ پوډر تو ئ  کې شیک په او ک په یا ک

ی  ئ. اضافه کې فلکا یا رو ، ک ې سویا د او توفو پنیر، ه ي پروین نور و ب سره اسان په چې دي خواړه لرونک جذ

ي.  ی دا کی ي کیدا و کوچنیو په ش ي ویشل و س یا ش ي پی پ په او ش ي.اضافه کې شیک یا خمیر یا سو ش

ت په رغیدو د خه  TBد  ی وړاندیز کې وخ تمرینشو

ت د چلول، بایسکل سیشنري  ن سپک او روزنه مقاوم ي کولو ترلاسه ډاډ دې د جا انفیکشن  TBد چې دي لارې عال

ت یو چې  م په ستاسو وخ ه له ډول بشپ په و کې سیس ی. تللی من ل د ی نظر ه یو دا شو، روغ چې یو تمرین چې د

ئ، دوام ته  ی عامل یو دا چې که ورک ي.مخه راستنیدو بیرته د رن نري د چې د ونیس

امین   ,C:E, Aوی

ي کولی شکر شوي اصلاح بوره: شوي اصلاح  وي عمل باکتریا د ش ی باید لرئ  TBتاسو که او ه ي. مخنیو مانا پدې دا وش

ونو اکونو ، خوږو حبوباتو ، شوي اصلاح بورې ، سپینې د لرئ اړتیا تاسو چې ده  کم مصرف درملو خوږو نورو او پوډن

ئ. ک

س  Bد  ی کمپلیک امینونه ډیر ي. موندل کې تخمونو او مغز دالونو، او حبوباتو غلو وله په وی  Bلپاره، سبزیجاتو غیر د کی

س  ب هیو، د کمپلیک ې (په ک ه ان انو، سارډینز)، او میکریل تونا، سالمون، لکه کبانو سمندري د تو ې د او چر د غو

ې  ی ترلاسه خه غو ي.کید ش

ي بی  امینونه:پیچل وی



پ  1 ېاناناس د ک و

هچمچ.  1/4 مال

هکاچوغه یوه  مال

پ  3/4 جوساناناس د ک

tbsp. 1 ت شا

ی لپاره، جوړولو پاپسیکونو دې د  ا ئ:مخلوط یو ک

پ  1 جوساناناس د ک

ی لپاره، درملنې دې د  ا ئ:مخلوط یو ک

ت، جوس، اناناس د  ه، شا مرچمال

ي کولی پاپسیکلز  ي د ش ي، مرسته کې آرامولو په ستون ي، سره اسان په دا وک رابیري او جوړی د س
ت  امین لوړولو معافی ي وی شوي.ډک سره س

ي د جوس اناناس د چې کې حال پداسې  ه په درملنې وخ ی، ور تو اک او خواړه نور د
ي کولی چې لري شتون  و د ش ي مرسته کې کمولو په ن ي د او وک ه ندۍ پروسې شفا
ي.  ئ کولی یې تاسو چې خواړه غوره ینې ک ي خپلې د ش ئ مرسته کې درملنه په وخ په وک

دي:ډول لاندې 

ي پورتنیو د  ، اخستلو د موادو غذاي ن ب په چې ده مهمه دا تر ت مناس ي ناشونې او خواړه کې وخ (صح
انې!)  ا ی کې ناشتو په ولرئ. ن ي کیدا ش ش ش سره پنیر د انبارونه، شوي جو ت، شوي جو یو سبزيجا

ش خوندور شیدې، سویا یا شیدې بادام یلاس  وي.شامل نور او لوبیا شوي جو
پ  1/4 ئ.له درې کې ورځ په ک و

ونو پاپسیکل په مخلوط  دئ او واچوئ، کې مول ه تر ل چې پری کې فریزر په ساعته درې ل
ئ،  ین ي.کلک چې هغه تر یا ک ش

پ  1/4 ئ. له درې کې ورځ په ک ت خام ته ماشومانو عمر کم خه کال یو د چې ده مهمه دا و مه شا
ورکوئ.

زنک:او سیلینیم 

مرچلال چمچ.  1/4

مرچکاچوغه یوه 

رابیريشوي ک پیالې  2 س

tsp. 1  ی زنجبیل یک یا کاشو شو

پ  1 جوساناناس د ک

ي د جوس اناناس د  ت هم درملنه عام بله وخ ر کاروي، شا دي.مرچ لال او زنجبیل م پری

ي د جوس اناناس د  ه کې کور په درملنه وخ ئ، ه ت، جوس، اناناس د وک هاو مرچ لال ادرک، شا مال

ي د  ت، د جوس اناناس د درملنه دودیزه یوه وخ ې زنجبیل، شا ت چې کې حال پداسې کوي مرسته کې ایستلو په بلغم د مرچ لال دي. ول سره مرچ لال ه یو او مال ي د زنجبیل او شا ب د او کوي آرام ستون ضد التها
کوي.وړاندې ملکیتونه 

ی لپاره، درملنې دې د  ا ئ:مخلوط یو ک

ت سره معمول د او ده، اوږدمهاله درملنه رن نري د  ي؛ مرسته به کول عاد ، د وک ي د سهارن ن من
ام د ډوډۍ، غرمې د ډوډۍ،  ئ.جوړ ویش مهال لپاره ډوډۍ شپې د او ډوډۍ، ما ک رابیري د  پاپسیکلونهاناناس س

ي د  درملنېنورې وخ

و دې په ده. سرچینه غوره سیلینیم د مغز برازیل د  ی او مشروم لري. شتون هم ه قوي کې ور مغز ډیر
ي  سیلینیم د هم زن او تل تخمونه، کدو د تخمونه، چیا د تخمونه، ل لمر د شمول په تخمونه، او لرونک

پ، کې اختیارونو سبزیجاتو غیر د دي. سرچینې ه زنک او  ب سی دي.شامل چرګ او ک

تچمچ.  1 1/2 شا



امین په  ي وی ایه کې س ي کولی خواړه ب ت بدن د ش م معافی ی سیس ي.پیاوړ ک

ي د چې خواړه هغه  ت په وخ ی باید کې وخ يمخنیو وش
ي د باید تاسو چې لري شتون خواړه ینې  ت په وخ ئ. ډډه کې وخ ي د چې خواړه هغه وک د وخ

ي  ي پیژندل لپاره زیاتوال ت کی له:دي عبار

ي مساله  ي کولی چې لري مواد کیمیاوي نوم په  capsaicinد خواړه لرونک مرسته کې پتلو بلغم د ش
ي  ي. اسانه وخی او وک ي د ممکن دا ک ي حساس غیر هم انعکاسونه وخ و ک ي.اسانه وخی تر ک

ي او مرچ بیل کیوي، کې خوراکونو دې په  دي.شامل بروکول

ي کولی خواړه شوي غوړ  ب وخی ش ي خرا ي کولی پروسه پخولو د خواړو د چې که ک کې هوا په ش
ش  ي خوشې خار ي کولی چې ک ي رامینته وخی ش ب یا ک ي.خرا ک

ت،  ې په لبنیا ه ان ي کولی شیدې، تو ي د ش وي.تولید بلغم اضاف ه

پ رم  ي کولی سو ي د ش ي. مرسته کې آرامولو په ستون ب د ممکن دا وک ولري هم تاثیر ضد التها
ي کولی چې  ي.مرسته کې شفا په ش وک

س  ه اندازه زیاته په او لري تغذیه محدود خواړه شوي پروس لري.مال

ی زنجبیل رمو د  ي کولی چا ي ش ي آرام ستون ب د او ک ت ضد التها لري.خاصی




