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KORODHKA MIISAANKA EE WAKHTIGA UURKA
Miisaanka caadiga ah, way haboon tahay haddii ay kuu kordhaan inta 
u dhaxeysa 11 iyo 16 kg kahor dhamaadka uurka. Miisanka kordhay 
wuu yaranaayaa haddii aad marka horeba buuran/cayilan tahay iyo 
haddii uu miisaankaagu hooseeyo way kayara badnaan doontaa. Ha 
qaadan cuntooyin is dhuubneysiin maadaama uu ilmahaagu heli 
doono nafaqo aad u yar.

CUN CUNTOOYIN KALA DUWAN
Dhamaan cuntooyinku waxay ku siiyaan nafaqooyin muhiim ah oo 
kala duwan, haddii aad cunto cuntooyin gaar ah tusaale; waxyaalaha 
caanaha laga sameeyay, hilib ama kalluun, ka hadal arrinkan marka 
aad marayso baaritaanada caafimaadka ama tallooyinka nafaqada. 
Cunida cuntada khudaarta ahi wali waa suurogal wakhtiga uurka iyo 
wakhtiga naas-nuujinta. Cunto ay ka maqan yihiin waxyaalaha laga 
sameeyo xoolaha (cuntada dadka khudaarta cuna) laguma talinin.

JIMICSI
Hllaali fayo-qabkaaga adigoo si joogto ah u sameynaya jimicsi tusaale, 
lugee, jimicsiga banaanka lagu sameeyo, jimicsiga hinduuga (yooga) 
ama aadida tub dheer (socosho). Jimicsigu wuxuu xiiso leeyahay 
markay cidi kula sameynayso. Si kastaba ha ahaatee wakhtiga uurka, 
waa inaad iska ilaalisaa inaad qaado wax culus ama isboortiga 
khatarta ee dhalin kara dhicitaan ama dhaawac.

Qoraal faahfaahsan oo ku saabsan mawduucan ayaa si bilaash looga 
heli karaa BLV.

MACLUUMAAD DHEERAAD AH:
•	Macluumaad caafimaadka oo ku qoran luqado bada: Laanqeyrta  

Cas ee Swiss: migesplus.ch 

•	Macluumaad ku saabsan xasaasiyada: Xarunta Xasaasiyada ee aha! 
aha.ch

•	Tallada Hooyada – iyo Aabaha muetterberatung.ch

•	Kooxaha wada-hadalada ee dumarka oo ku saabsan kahortaga iyo 
kor u qaadida caafimaadka oo luqado badan ah: femmestische.ch

•	Bulshada Nafaqada ee Swiss SGE: sge-ssn.ch

•	Iskaashatada Umulisooyinka ee Swiss hebamme.ch

•	Iskaashatada Lataliyayaasha Nafaqada ee Swiss svde-asdd.ch 

•	Kor u qaadida Naas-nuujinta ee Swiss stillfoerderung.ch

Bulshooyinka Xirfadoolayaasha ah

•	Bulshada Cudurada Haweeka iyo Gargaarka Dhalashada ee Swiss 
SGGG: sggg.ch

•	Bulshada Dhakhaatiirta Carruurta ee Swiss SGP: swiss-paediatrics.org

NADAAFADA
Cuntada ceyriinka waxay dabiiciyan sidan kartaa jeermis. Taasi 
waxay la micno tahay - gaar ahaan wakhtiga uurka waa inaad 
raacdaa xeerarka nadaafada ee muhiimka ah: si fiican u meydh 
gacmahaaga iyo qalabka madbakha/kijinka; si gaar ah uga saar 
cuntada ceyriinka ah cuntooyinka kale; waxyaalaha laga sameeyay 
xoolaha ku rid talaagada hubso in hilibka, digaaaga, beedka/ukunta 
iyo kalluunka in ku filan la kuleyliyay.

XASAASIYADAHA
Kaliya ka fagow cuntooyinka haddii uu dhakhtarkaagu ku sheegay 
inay leeyihiin xasaasiyad ama u dulqaadasho la‘aan. Haddii kale 
waxaad xadidi doontaa cuntadaada taas oo aan muhiim ahayn.

NAAS-NUUJINTA
Naas-nuujintu waa nafaqeynta ugu fiican ee suurogalka ah iyo ugu 
dabiicisan ee ilmahaagu heli karo, waxaanay isaga ama iyada siisaa 
bilow nololeed oo fiican. Dhallaanka caafimaadka qaba uma baahna 
wax aan ka ahayn caanaha naaska lixda bilood ee ugu horeeysa.

Iskuday inaad lamaanahaaga ku darto cunitaanka cunto isku  
dheelitiran iyo inuu kula qaato hawo nadiifa. 

Wakhtiga uurka iyo naas-nuujinta waxaad u baahantay  
fiitamiino badan iyo badi macdanaha. Baahida loo qabo  
tamar (kaloori) dheeraad ahi kaliya waxay badataa wixii ka  
danbeeya bisha afraad ee uurka waxaanay soconaysaa Ilaa iyo dhamaadka 
uurka iyo wakhtiga naas-nuujinta. Ciir, cantoobo laws ah iyo miro ayaa kugu 
filan si ay u daboosho baahidan dheeraadka ah.



W
ak

ht
ig

a 
U

ur
ka

W
ak

ht
ig

a 
N

aa
s-

nu
uj

in
ta

C
un

to
oy

in
ka

Q
aa

do
 fo

ol
ik

 a
ys

iid
h 

(fo
lic

 a
ci

d)
 o

o 
ah

 q
aa

bk
a 

ki
ni

in
ka

 
(4

00
 m

ay
kr

og
ar

aa
m

 m
aa

lin
 k

as
ta

), 
w

ax
a 

ha
bo

on
 in

aa
d 

bi
lo

w
do

 m
ar

ka
 u

gu
 h

or
ey

so
 e

e 
aa

d 
qo

rs
he

yn
ay

so
 in

aa
d 

ilm
o 

dh
as

ho
 iy

o 
ila

a 
dh

am
aa

dk
a 

to
do

ba
ad

ka
 12

aa
d 

ee
 

uu
rk

a 
fo

ol
ik

 a
ys

iid
h 

w
ax

ay
 m

uh
iii

m
 u

 ta
ha

y 
ko

bo
ca

 
ca

af
im

aa
dk

a 
le

h 
ee

 n
id

aa
m

ka
 d

ar
ee

nk
a 

ilm
ah

aa
ga

. 

Q
aa

do
 F

iit
am

iin
 D

 o
o 

qa
ab

 d
hi

bc
o 

ah
, q

of
 k

ha
bi

ir 
ah

 k
al

a 
ha

da
l q

iy
aa

st
a/

do
os

ka
.  

Fi
ita

m
iin

 D
 w

ux
uu

 m
uh

iim
 u

 y
ah

ay
 k

ob
oc

a 
ca

af
im

ad
ka

 le
h 

ee
 la

fa
ha

.

H
ad

di
i a

ad
 u

 b
aa

ha
nt

ay
 in

aa
d 

qa
ad

at
o 

na
fa

qo
oy

in
ka

 d
he

er
aa

dk
a 

ah
 e

e 
si

da
 A

yr
oo

n,
 

O
m

ee
ga

-3
 fa

a t
i a

ys
iid

h 
(O

m
eg

a-
3 

fa
tt

y 
ac

id
) a

m
a 

Fi
ita

m
iin

 B
12

 k
al

a 
ha

da
l d

ha
kh

ta
ar

ka
ag

a 
am

a 
la

ta
lin

ta
 n

af
aq

ad
a 

m
ar

ka
 a

ad
 b

oo
qa

to
.

Is
tic

m
aa

l m
ili

x 
le

h 
ay

oo
dh

ay
n.

O
m

ee
ga

-3
 fa

at
i a

ys
iid

h 
ay

aa
 m

uh
iim

 u
 a

h 
ko

bc
ah

a 
ca

af
im

aa
dk

a 
le

h 
ee

 m
as

ka
xd

a 
iy

o 
in

dh
ah

a.
 S

i j
oo

gt
o 

ah
 u

 c
un

 k
al

lu
un

 s
al

iid
 le

h 
iy

o 
si

do
o 

ka
le

 s
al

iid
a 

ra
pe

se
ed

 iy
o 

la
w

s 
 

(g
aa

r a
ha

an
 la

w
sk

a 
dh

irt
a)

.

C
ab

ita
an

ad
a

•	U
 c

ab
 s

i a
an

 jo
og

to
 a

ha
yn

 c
ab

ita
an

ad
a 

ay
 k

u 
jir

to
 k

aa
fe

yn
 s

id
a 

qa
xw

ah
a,

 S
ha

ah
a 

m
ad

ow
 

iy
o 

ka
 a

kh
ta

rk
a 

ah
, s

ha
ah

a 
la

 q
ab

oo
jiy

ay
, c

ab
ita

an
ad

a 
ko

ol
ah

a 
am

a 
ca

bi
ta

an
ad

a 
qa

xw
ah

a 
ca

an
ah

a-
la

gu
 d

iy
aa

riy
ay

 –
 tu

sa
al

e;
 u

gu
 b

ad
na

an
 2

 k
oo

b 
oo

 q
ax

w
e 

ah
 a

m
a 

ug
u 

ba
dn

aa
n 

 
4 

ko
ob

 o
o 

sh
aa

h 
m

ad
ow

 a
m

a 
ak

ht
ar

 a
h 

m
aa

lin
tii

ba
.

•	K
a 

fa
go

w
 c

ab
ita

an
ad

a 
ta

m
ar

ta
 iy

o 
ca

bi
ta

an
ad

a 
ay

 k
u 

jii
rt

o 
ku

w
in

ay
n 

(q
ui

ni
ne

) s
id

a 
bi

ya
ha

 
to

on
ik

 (t
on

ic
) a

m
a 

lii
n 

qa
dh

aa
dh

.

M
ira

ha
 iy

o 
Kh

ud
aa

rt
a

Bi
yo

 s
oc

da
 s

i f
iic

an
 u

gu
 m

ey
dh

 k
hu

da
ar

ta
, s

al
ad

hk
a,

 
ge

ed
ah

a 
iy

o 
m

ira
ha

.

C
aa

na
ha

 iy
o 

w
ax

ya
al

ah
a 

ca
an

ah
a 

la
ga

 sa
m

ee
ya

y

Ka
 fa

go
w

:
∙ C

aa
na

ha
 a

an
 la

 k
ar

ka
rin

∙ B
ur

ca
d 

jil
ic

sa
n 

iy
o 

bu
rc

ad
ka

 y
ar

a 
jil

ic
sa

n 
ee

 la
ga

 
sa

m
ee

ya
y 

lo
’d

a,
 id

ah
a 

iy
o 

ca
an

ah
a 

riy
ah

a 
(c

aa
na

ha
 la

 
ka

rk
ar

iy
ay

 iy
o 

ku
w

a 
aa

n 
la

 k
ar

ka
rin

)
∙ F

et
a

∙ B
ur

ca
dy

ad
a 

bu
lu

ug
a 

ah
 s

id
a 

go
rg

on
zo

la
Ku

w
a 

la
gu

 ta
liy

ay
 w

aa
, t

us
aa

le
.:

∙ C
aa

na
ha

 la
 k

ar
ka

riy
ay

 iy
o 

ku
w

a 
U

H
T

∙ C
iir

, k
ef

ir 
(la

ga
 s

am
ee

ya
y 

ca
an

o 
la

 k
ar

ka
riy

ay
)

∙ B
ur

ca
dk

a 
la

be
en

ta
 s

id
a 

m
oz

za
re

lla
, q

ua
rk

, b
ur

ca
dk

a 
co

tt
ag

e 
(la

ga
 s

am
ee

ya
y 

ca
an

o 
la

 k
ar

ka
riy

ay
)

∙ B
ur

ca
dk

a 
ad

ag
 (l

ag
a 

sa
m

ee
ya

y 
ca

an
o 

la
 k

ar
ka

riy
ay

 iy
o 

ku
w

o 
aa

n 
la

 k
ar

ka
rin

)

H
ili

bk
a,

 k
al

lu
un

ka
, 

be
ed

ka
Ka

 fa
go

w
 w

ax
ya

al
a 

xo
ol

ah
a 

la
ga

 s
am

ee
ya

y 
ee

 c
ey

rii
n 

am
a 

si
 fi

ic
an

 a
an

 lo
o 

ka
rin

 s
id

a:

∙ h
ili

bk
a 

ce
yr

iin
∙ h

ili
bk

a 
rid

qa
n 

ee
 d

uu
du

ba
n 

si
da

 L
an

dj
ag

er
, S

al
am

i
∙ h

ili
bk

a 
do

of
aa

rk
a 

ee
 c

ey
rii

n
∙ �k

al
lu

un
ka

 c
ey

rii
n 

si
da

 s
us

hi
, k

al
lu

un
ta

 q
ol

of
ta

 le
h 

oo
 

ce
yr

iin
∙ �w

ax
ya

al
ah

a 
la

ga
 s

am
ee

yo
 k

al
lu

un
 s

id
a 

ka
llu

un
ka

 la
 

qi
iji

ya
y 

si
da

 k
al

lu
un

ad
a 

la
 q

iij
iy

ay
a 

ee
 s

al
m

on
 a

m
a 

tr
ou

t
∙ W

ax
ya

al
ah

a 
le

h 
be

ed
 c

ey
rii

n 
tu

sa
al

e;
 T

ira
m

is
u<

H
a 

cu
ni

n 
w

ax
 b

ee
r a

h 
sa

dd
ex

da
 b

ilo
od

 e
e 

ug
u 

ho
re

ey
a 

uu
rk

a.
 B

ee
rk

u 
w

ux
uu

 k
a 

ko
ob

an
ya

y 
Fi

ita
m

iin
o 

A 
ba

da
n 

ka
as

 h
or

aa
nt

 u
ur

ka
 h

or
se

ed
i k

ar
a 

ci
lla

do
.

• K
al

iy
a 

cu
n 

m
ar

-m
ar

 k
al

lu
un

ka
 tu

un
a 

iy
o 

ka
llu

un
ad

a 
di

ba
da

 la
ga

 k
ee

no
.

• K
al

lu
un

ad
a 

la
gu

 ta
liy

ay
 w

aa
 tu

sa
al

e;
 s

al
m

on
, t

uu
na

da
 q

as
aa

ca
de

ys
an

, s
ar

di
ne

s,
 

an
ch

ov
ie

s 
iy

o 
he

rr
in

g.
• I

sk
u 

ba
db

ad
al

 n
oo

cy
ad

a 
ka

llu
un

ka
 e

e 
ka

la
 d

uw
an

.

H
a 

cu
ni

n 
si

da
 d

ee
ra

da
, h

ili
bk

a 
de

er
ad

a 
am

a 
du

ur
jo

og
ta

 d
aa

qd
a.

 W
ax

ay
 y

ee
la

n 
ka

rt
aa

 b
irt

a 
le

dh
 ta

as
 o

o 
dh

aa
w

ac
i k

ar
ta

 n
id

aa
m

ka
 d

ar
ee

nk
a 

ee
 il

m
ah

aa
ga

.

C
ab

ita
an

ad
a 

Kh
am

rig
a

H
a 

is
tic

m
aa

lin
Ka

 fa
go

w
 a

m
a 

m
ar

m
ar

 c
ab

 
xa

dd
i y

ar

Tu
ba

ak
ad

a 
iy

o 
qi

iq
a 

tu
ba

ak
ad

a
H

a 
is

tic
m

aa
lin

D
h

ak
h

ta
rk

aa
ga

 a
m

a 
ta

lla
da

 n
af

aq
ad

a 
ka

la
 h

ad
al

 s
u

’a
al

ah
a 

sh
ak

h
si

ga
 a

h
  

(x
ag

ga
 h

oo
se

 k
a 

ee
g 

w
ix

ii 
m

ac
lu

u
m

ad
 in

ta
a 

dh
ee

r)
.

LA
LA

 S
OC

ON
 D

OO
NO

  L
ag

u 
ta

liy
ay

   
 

  M
ar

-m
ar

   
 

  K
a 

fa
go

w

BILAABMASHADA NOLOSHA  
EE UGU FIICAN
Waxaad ilmahaaga siin kartaa bilaabashada nolosha ee ugu fiican 

adigoo qaadanaya cunto isku dheelitiran wakhtiga uurka iyo marka aad 

naas-nuujineyso. Ku salee tan sawirka nafaqada ee Swiss: waxaad u 

baahantay xaddi badan oo cuntooyinka ku yaala xaga hoose ee sawirka 

iyo xaddi yar oo cuntooyinka ku yaala xagga sare.

Wakhtiga uurka isticmaal mabda‘an: Ha cunin in libin laab ah,  

cun sidoo in kale cunto libin laab fiican! 

MACAANKA & DHANAANKA: oo xaddiyo yar ah.

OILSLE, DUXDA IYO LAWSKA: Maalin kasta 2-3 qaadada miiska ah oo saliidaha khudaarta 
ah tusaale; saliida rapeseed, saliid saytuun iyo u cun cantaabo yar oo laws ah tusaale; 
lawska dhirta, subaga/margariin - si aan joogto ahayn.

WAXYAALAHA LAGA SAMEEYO CAANAHA, HILIBKA, KALLUUNKA, BEEDKA & TOOFUU:   
3 qeybood of waxyaalaha laga sameeyay caanaha iyo 1 qeyb oo ah hilib/ukumo/beed/
toofuu/qamadi karsan (hilibka dadka khudaarta cuna)/rashin borotin ka buuxa(quorn)  
(oo bedel u ah hilibka) oo maalin kasta ah.

WAXYAALAHA LAGA SAMEEYO HEEDA, BARADHADA & DIGIRTA: Maalin kasta 3-4 qeybood 
tusaale; rooti/bariis/misir/masago/cajiin isku day inaad doorato waxyaalaha laga 
sameeyay qamadiga.

MIRAHA & IYO KHUDAARTA: ugu yaraan 5 qeybood (5 cantoobo) maalin kasta.

CABITAANADA: Dooro biyo iyo miraha iyo shaaha dabiiciga ah oo aan la macaaneyn. Cab 
wakhtiga uurka 1.5-2 litir maalintii iyo ugu yaraan 2 litir wakhtiga aad naas-nuujinayso.

TALLOOYINKA UURKA IYO WAKHTIGA NAAS-NUUJINTA
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