
ክቡራት ወለዲ

እዋን ዕረፍቲ፣ ውላድኩም ነቲ ዝተኣከበ ድሌት ምንቅስቓሱ ዓንዲሩ ዘውጽኣሉን፣ ሓድሽ ሓይሊ ዝእክበሉን ኣገዳሲ ክፍለ ግዜ  
መዓልታዊ ህይወቱ እዩ። ዝተመጣጠነ ትሕዝቶ መግብን፣ ፈሳስን ዘለዎ ጠዓሞት ንግሆ ካብ ምፍዛዝን ድኻምን ከምኡውን ካብ  
ቀጥዒ ዘይብሉ ሽውሃት መግቢ ዘስዕቦ ዘይተኣደነ ክብደት ኣካልን የድሕን። ምስ ውላድኩም ኴንኩም ዝተፈላለየ ዓይነታት  
ፍረታትን ኣሕምልትን ዳህስሱ፣ ውላድኩም እኹል ከም ዝሰትይ ከኣ ኣረጋግጹ።

ምኽሪ ብዛዕባ ጥዑይ  
ጠዓሞት ንግሆን ኣጋ ምሸትን
ኣብ ግምጣል ገጽ’ዚ ምስ ውላድኩም ኴንኩም ኣብ 
መትሓዚ ጠዓሞቱ ክማልኦ ዝደልዮ ብምምስቃል 
ከተመልክቱ ትኽእሉ።   

ምኽሪ
ናይ ንጉሆ ጠዓሞት ኣብ ዝዕጸው መትሓዚ (ኣስቃጥላ) 
እንተተቐመጠ ይሓይሽ። ምቱር ፍረታት ብጽሟቑ 
ለሚን እንተተነጽገ፣ ሕብሩ ከይቅየርን ንምብልዑ ዘብህግ 
ኮይኑ ክጸንሕን ይሕግዝ።

ሓድሓደ ግዜ ከኣ
ስዒቦም ዝጥቀሱ ጠዓሞታት ንግሆ እውን ከም ለውጢ 
ክውሰዱ ይከኣሉ። ብቕዓቶም ግና ካብ ኣብ ግምጣል 
እዚ ገጽ’ዚ ዝተጠቕሱ ዝተሓተ እዩ።

ዝተቐጠኑ ጽማቁ ፍረታት 

ጻዕዳ ወይ ከኣ ሓወሲ ደባን ሕብስቲ (ባኒ) 

ሙዝ (ባናና) 

ንቑጽ ፍረታት 

ሽኮር ዘለዎምን ኣብ ስኒ ዝጠብቁን ስለ ዝኾኑ ብድሕሪ 
ምውሳዶም ኣስናን ክምወጽ ወይ ከኣ እንተ ወሓደ ኸኣ 
ኣፍ ብማይ ክጉጽጎጽ ይምከር።

ሽኮርን ስብሕን ዘለዎም
ነገራት ግደፉ
ሽኮር ዝኣተዎም መስተታት፣ ሽኮራዊ ነገራትን፣ ስብሒ 
ዝበዝሖም ዝምጸዩን ዝቑርጠሙን ነገራት (Snacks) 
ኣብ እዋን ዕረፍቲ ከም ጠዓሞት ክምውሰዱ የብሎምን። 
ናይ ንግድ ምልክታታት (ኣድቨርታይዝመንትስ) 
መጋገይቲ እዮም ዝምጸዩን ዝቑርጠሙን ምቁራት 
ነገራት ብግቡእ ዘየዕግቡን፣ ብዙሕ ስብሕን ውሑድ 
ትሕዝቶ መግብን ዘለዎም እዮም። ምብካዕ ኣስናንን፣ 
ዘይተኣደነ ምውሳኽ ክብደት ኣካልን ከኣ የስዕቡ።

ክውሰዱ ዘይድገፉ ነገራትክውሰዱ ዘይድገፉ ነገራት እምበኣር፤ ከም ኮላ ዝኣመሰሉ 
ሽኮራዊ መስተታት፣ ምቁር ዝሑል ሻሂ (Eistee)፣ 
ወይውን ሽኮር ዝኣተዎም ጽሟቕት ፍረታት፣ ናይ ሓይሊ 
መስተታት (Energydrinks) ሽኮር ዝኣተዎ ናይ ጸባ 
መስተታት፣ ከም ቸኮላታ፣ ሚልሽ ሽኒተን (Milchschnit- 
ten)፣ ጉሚቤርሸን (Gummibärchen) ዝኣመሰሉ 
ሽኮር ዘለዎም ነገራት፣ ብሽኮቲ ወይ ከኣ (Getreide-
riegel) ሕዋስ እክሊ ዘለዎ ምቁር ዝቑርጠም ነገር፣  
ናይ ድንሽ ቺፕስ (ቅልዋ)፣ ጨዋም ዝቑርጠም ፍረታት፣ 
ምቅር ዝበለ ብሓርጭን እንቋቑሖን ዝዳለው ምቁር 
ሕብስቲ (Gipfeli) እዮም።

ምኽሪ ብዛዕባ ጥዕና ዝህብ
ጠዓሞት ንግሆን ኣጋምሸትን

Tigrinya



ጠዓሞት ንግሆ  
ይምቅርን የበራብርን

bischfit.ch

ብዘይ ሽኮር

ብዘይ ሽኮር

(0–4) ዓመት ንዝዕድመኦም ህጻናት ብምኽንያት  
ጠንቂ ምዕባስ ትንፋስ ዘይፍቀድ
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