
ښه وخورئ د غاښونو روغتیا وساتئ

مایعات چې اضافه بوره لري، لکه ••

سوډا، جوس،د انرژی مشروبات.

ورو ویلې شوي شکر او چسپناک ••

خواړه.

پاکټ شوي خواړه لکه چاکلیټ، ••

کوکیز، کیک، بسکټ، کریکر

چپس فاسټ فوډ او••

څښاک.

د خولې او غاښونو د روغتیا لپاره؛

تاسو باید په ورځ کې لږترلږه 2 ځله د 2 
دقیقو لپاره خپل غاښونه برش کړئ تاسو 

باید په کال کې دوه ځله د غاښونو ډاکټر ته 

مراجعه وکړئ.

لوړ پروټین لرونکې خواړه. د شیدو او ••

لبنیاتو محصولات )هګۍ، کب، غوښه، 
چرګان، سمندري( خواړه

غوړي.••
لوړ فایبر لرونکي خواړه )په ځانګړي ••

توګه خام سبزیجات، میوې لکه مڼې، 

ناک(.
وچه میوه په ځانګړې••

توګه پسته.

د مهاجرینو روغتیایی مرکزونه د 

تجربه لرونکو روغتیایی متخصصینو 

سره ستاسو په خدمت ده.

لا نورو معلوماتو او مرستې لپاره تاسو تھ نږدې د مھاجرو روغتیایی مرکز تھ راشئ!مناسب ځای، ښھ خدمت


