
 ستاسو د ماشوم لپاره ویټامین ډي

 ویټامین ډي ولې مهم دی؟

 ویټامین ډي:
د هډوکو پیاوړي کولو کې مرسته کوي او د ریکټس )د هډوكو پوستوالى چې ماشومان پرې اخته كیږى( مخه نیسي.  ریکټس په  •

 ماشومانو کې د هډوکو نرمیدل او کمزوري کیدل دي. 
 د کلسیم او فاسفورس سره په جذب کولو کې مرسته کوي.   •
 د زړه او وینې رګونو روغ جوړ ساتلو کې مرسته کوي. •
 څیړنې وړاندیز کوي چې ویټامین ډي ممکن د ناروغۍ، خپګان او نورو ناروغیو مخنیوي کې مرسته وکړي.** •

 ماشومان هره ورځ څومره ویټامین ډي ته اړتیا لري؟

 ( کې اندازه کیږي.  د ماشومانو د ناروغیو امریکایی اکاډمۍ سپارښتنه کوي: IUویټامین ډي په نړیوالو واحدونو/یونټو )
 ویټامین ډي ته اړتیا لري. IU 400میاشتو څخه کم عمر لرونکي وړوكي ماشومان هره ورځ  12د  •
 ویټامین ډي ته اړتیا لري. IU 600کوچنیان او زیات عمر لرونکي ماشومان هره ورځ   •

 کوم خواړه ویټامین ډي لري؟

 ویټامین ډي لري. هغه دا دي:  طبیعي ډولډیر لږ خواړه په 

 (*  IU 1,360کاشوغه =  1د کوډ ځیګر غوړ ) •
 وازګه لرونکي کب •

o ( 570 -اونسه پخ شوی  3سالمن IU*) 

o ( )40اونسه، په اوبو کې کین شوی =  3تونا )یو ډول سمندري كب 

IU *) 

o ( )وړوكى كب( 46سارډین، په تیلو کې کین شوي =  2سارډین IU*) 

 (*IU 42اونسه پخ شوی =  3د لویې غوښې ځیګر/اینه ) •
 (* IU 44لوی، ګډوډ شوی =  1د هګیو ژیړ ) •
 رڼا سره مخ شوي  UVخرېړي، سپین، خام، ټوټه شوي، د  •

 (* IU 366پیاله =  1/2)
 

 

 کیږي، پدې کې شامل دي: اضافه )قوي(ویټامین ډي نورو خواړو ته 

 ]کین چک کړئ؛ محصولات توپیر لري[(* IU 80 - 76پیاله =  1) د کوچنی ماشوم فارموله •

 (* IU  120پیاله =  1، قوي )2شیدې، ٪ •

 (*IU 144-100پیاله =  1د شیدو بدیل )سوی، بادام، اوربشى(، قوي ) •

 (* IU 31ماسته، ساده، تازه شیدې، قوي )تقریباٌ ½ پیاله =  •

 (* IU 80خوراک =  1د خوړلو لپاره چمتو/تیار حبوبات ) •

   (*IU 80پیاله =   1د مالټې جوسونه، قوي ) •

 

اونس پیالې شیدې وڅښي، د خواړو څخه په کافي توګه  8اونس څخه لږ زیات سالمون وخوري یا پنځه  3تر هغه چې یو ماشوم له 

ګران/ستونزمن دي. د ډیرو خلکو لپاره د ویټامین ډراپونو یا د ویټامین ډي پوره کوونکو درملو سپارښتنه ویټامین ډي ترلاسه کول 

 کیږي.

  

 د شیدو او هګیو سوپ/چنګوا 

 سالمون 



 ایا هرڅوک د ویټامین ډي پوره کوونکي درملو اخیستلو ته اړتیا لري؟

، د راجستر شوي تغذیې متخصص تغذیه پوه( یا طبي چمتو کونکي RDN) Registered Dietitian Nutritionistدا مهمه ده چې 

 سره خبرې وکړئ که تاسو د پوره کوونکو درملو اخیستلو په اړه پوښتنې لرئ.

 زما ماشوم باید کوم ډول پوره کوونکي درمل وخوري؟

 پوره کوونکي درمل په ډیری بڼو کې شتون لري.  ډاډ ترلاسه کړئ چې لیبل ولولئ او لارښوونې تعقیب کړئ. 

، اوسپنې یا فلورایډ سره A، Cد مایع ویټامین ډي څاڅکي په جلا توګه یا د څو ویټامینونو په توګه د ویټامین  کوچني ماشومان:

شتون لري.  یوازې هغه ډراپر وکاروئ چې د محصول سره راځي او په کڅوړه باندې لارښوونې تعقیب 

 کړئ.  
 

د ویټامین ډي سره د ژاولو وړ ملټي ویټامینونه شتون لري.  د خوراک اندازه د برانڈونو ترمنځ توپیر لري. په  ماشومان: 

 کڅوړه باندې لارښوونې تعقیب کړئ.

 ایا زما ماشوم د لمر له څړیکو څخه کافي ویټامین ډي نشي ترلاسه کولی؟

سرچینه نده.  پوټکی  خلک ویټامین ډي جوړولی شي کله چې د دوی پوټکی لمر ته ښکاره شي مګر دا په واشنګټن ایالت کې د باور وړ 

په شمالي اقلیم لکه واشنګټن کې لږ ویټامین ډي جوړوي، که چیرې وي، د اوړي میاشتو پرمهال پرته.  سنسکرین )هغه ماده چې لمر 

څخه پوټکی ساتي(، کوم کارول چې د پوټکي سرطان څخه مخنیوي لپاره مهم دي، د ویټامین ډي مقدار باندې هم اغیزه کوي چې خلک 

کولی شي.  له همدې امله مونږ د خپلو ورځنیو اړتیاو پوره کولو لپاره د کافي ویټامین ډي په جوړولو باندې انحصار نشو  یې جذب 

 کولی.

 

 ایا زما ماشوم ډیر ویټامین ډي ترلاسه کولی شي؟ 

څخه د ډیر ویټامین ډي ترلاسه  اوسنۍ څیړنې وړاندیز کوي چې د لمر له څړیکو، خواړو، او ویټامینونو پوره کونکي درملو د ترکیب 

 کولو خطر شتون نلري کله چې په سپارښت شوي مقدار کې وکارول شي.
*U.S. Department of Agriculture .د خواړو ډیټا مرکزي  )د متحده ایالاتو د کرنې ریاست(، د کرنې څیړنې خدمت 

 **National Library of Medicine (NIH ) 

 دغه اداره د مساوي فرصت چمتو کوونکې ده. 
ن ایالت اداره له   ، د ښخو، نویو زیږیدلو او ماشومانو( سره تبعیض نه کوي. WIC) Women، Infants، and Childrenد واشنګټ  

 اشخاصو لپاره په نورو بڼو کې که غواړي، شتون لري. دا سند د معلولیت لرونکو 
ي وکړئ 

ې د سپارلو لپاره، مهربانن
ې ته زنګ ووهئ )  1-800-841-1410د غوښتنن  (. TDD/TTY 1-800-833-6388شمير

 پروګرام څخه تطبیق شوی   Oregon WICد 

DOH 960-267 November 2024 Pashto 

 

https://fdc.nal.usda.gov/index.html
https://ods.od.nih.gov/About/exit_disclaimer.aspx

