
ምኽሪ ብዛዕባ 
ንጥዕና ዝጠቅም 
ጠዓሞት ቅድሚ 
ምሳሕን ቅድሚ 
ድራርን  

ክቡራት ወለዲ
ግዝያት ዕረፍቲ ኣድላይቲ እዮም። ውላድኩም 
ክንቀሳቐስን፣ ፍሽሕው ኢልዎ ከዕርፍን ሓድሽ 
ሓይሊ ክእክብን ይኽእል። ናይ ዝተፈላለዩ መዓዛታት 
ዝተመጣጠነ ትሕዝቶ ዘለዎ ጠዓሞት (Znüni) ኣብ 
ናይ ኣእምሮ ትኩር ርግኣትን ጽቡቕ ውጽኢት 
ዕዮን ኣበርክቶ ኣለዎ። ካብ ዝህውኽ ጥምየት ከኣ 
ይዕንግል። ምስ ውላድኩም ኰንኩም ዝተፈላለየ 
ኣሕምልትን ፍረታትን ዳህስሱ። እኹል ማይን/ ወይ 
ሽኮር ዘይተሓወሶ ሻህን ንኽሰትይ ከኣ ኣተባብዕዎ።

ካብ ሽኮር፣ ስብሕን ጨውን፡ 
ተጠንቀቑ!
ሽኮራዊውያን ነገራት፣ ሽኮር ዘለዎም መስተታትን፣ ስብሒ ዘለዎም ጨቐም-
ቀምን ኣብ ግዜ ዕረፍቲ ክውሰዱ ኣይግባእን። ከምዚ ዝበሉ መግብታት፣ 
ኣየዕግቡን፣ ዝጠቕሙ መዓዛታት መግብ‘ውን ኣይህቡን። ምብካዕን ዘይድለይ 
ምውሳኽ ክብደት ኣካልን ከስዕቡ ይኽእሉ።

ስለዚ ሽኮራውያን መስተታት፣ ጽሟቕ ፍረታት፣ ናይ ጸባ ሕዋሳት 
መስተታትን፣ ናይ ሓይሊ መስተታትን፣ (Energydrinks) ከምኡ እውን 
ከም ቾኮላታ፣ ብሽኮቲ፣ ዝሕየኽ ካራሜለ (Gummibärchen) ሽኮራዊ ግረሲኒ 
(Getreideriegel)  ጭፍሉቕ ፍረታትን (Frucht-Quetschies)። ከም ንኣብነት 
ቅሉው ድንሽ ዝኣመሰሉ ናይ ጨቐም-ቀም መግቢ፣ ናይ ጨው ግረሲኒ፣ 
(Salzstangen) ንመጻንሒ ዝኸውን ስንኩት ምቁር መግቢ፣ (Aperogebäck) 
ቀጨም ዝብል ካብ ዝበኹዐ ብሒቑ በብጥቕላል ዝስንከት መጻንሒ (Gipfeli)  
ቋንጣ ስጋ ሓሰማ፣ (Salametti) ስብሕን ጨውን ይበዝሖም እዩ።

ጥዑያት ኣስናን 
ህጻናት
ኣዘውቲርካ ኣስናን ምጽራይ ኣድላዪ እዩ።ኣስናን 
ዘይጎድኡ ዓይነታት መግብ ብምሃብን፣ ዝተመዓራረየ 
ግዝያት ምግቢ ብምዝውታርን እውን ንጥዕና ኣስናን 
ደቅኹም ጽቡቕ ኣበርክቶ ክትገብሩ ትኽእሉ።

ካብ ጽሟቕ ፍረታትን፣ ካብ ዝፈልሐ ፍረታት 
ዝስራሕ ምቁር መስተን (Sirup) ጻዕዳ ባኒን፣ ባናናን 
ንቑጽ ፍረታትን ተጠንቀቑ። ብዘለዎም ትሕዝቶ 
ሽኮር ኣስናን ይጎድኡ። ምውሳድ ሽኮር ዘለዎ
ርግኦን፣ ፍረታት ዝተሓወሶ ኣጅቦን (Fruchtquarks) 
እውን ዝድገፍ ኣይኮነን

ጠዓሞት (Znüni) ብቐሊሉ ኣብ ናይ 
ዝዕጸው ናይ ጠዓሞት መትሓዚ 
(Znünibox) ናብ ድላይካ ምውሳድ 
ይከኣል። ዝተመትሩ ፍረታት 
ከይተበላሸዉ ንነዊሕ ምእንቲ ክጸንሑ 
ለሚን ጽሞቑሎም። ምእንቲ ካብ 
ጥልቁያት ነገራት ዘፊፎም ክጸንሑ ከኣ
ኣብ ልሙጽ ጨርቂ (Wachstuch) 
ክትጥቕልልዎም ትኽእሉ።

ምኽሪ

ውላድኩም ተሓጒሱ ኣብ ናይ 
ጠዓሞቱ መቐመጢ ሒዝዎ ክኸይድ ዝኽእል፣ 
ክትዘራረብሉን፣ ዘድልየኩም ክትምትርጹሉን 
ዘኽእለኩም፣ ዘርእይ ናይ ጥዑይ ኣመጋግባ ምኽሪ 
ኣብ ግልባጥ ናይዚ ወረቐት‘ዚ ኣሎ።
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ጠዓሞት ምቁርን 
ዘነቓቕሕን እዩ!  

ክፍለጥ ዝግብኦ።
ሓደስቲ ዝተቐንጠቡ ፍረታት ዝመዓዘ 
መቐረት ኣለዎም፣ ስለዚ ፍረታት መዓስን 
ኣበይን ከም ዝርከቡ ምፍላጥ ይጠቅም። 
ከም ባናና፣ ማንጎ፣ ኣናናስ፣ ንቑጽ 
ፍረታትን ናይ ወጻኢ ፍርያትን
ጽማቛቶምን ተጻዒኖም ድሕሪ ነዊሕ ጉዕዞ 
ስለ ዝመጽኡ ኣብ ከባብያዊ ኩነታት ኣየር 
(Klima) ኣሉታዊ ጽልዋ የስዕቡ።

ኢድ ቆልዓ ኣብ ናይ ውልቃዊ ክፋል 
ዓቐን ከም ሓባሪት ኮይና ተገልግል

ብደገፍ ናይ


