
SU’AALAHA QIIMEYNTA ILMAHA 

Su’aal Halis/Ujeedo 

Waxa aan ku weydiinayaa xoogaa su’aalo ah oo ku saabsan caafimaadka, nafaqada iyo 
ammaanka ilmahaaga ama nuunuugaaga. Qof kasta waxa waanu weydiinaa 
su’aalahan. Haddii aad qabtid su’aalo ama walaac, waa aanu ku noqon doonaa oo ka 
jawaabi doonaa. Siday kula tahay?  

Dhisidda Xidhiidh 

 Sidee buu yahay ilmahaagu? Dhisidda Xidhiidh 

1.  Dhakhtarkaagu ma ku sheegay ilmahaaga wax ah dhibaatooyin caafimaad ama xaalado 
caafimaad? 

 (Hadday haa tahay) Wax iiga sii sheeg. 

< Dooro halis(yo) 
caafimaad oo haboon > 

2.  Ilmahaaga ma soo mareen dhawaan qalitaano waaweyn, dhaawacyo ama gubasho culus? 

 (Hadday haa tahay) Wax iiga sii sheeg. 

Qalitaan weyn, Dhaawac, 
Gubasho Dhawaan ah 

3.  Ilmahaagu ma qaataa wax dawooyin ah? 

 (Hadday haa tahay) Wax iiga sii sheeg. 

Falgallada Dawo Nafaqo 

4.  Ilmahaaga ma siisaa fitaamino iyo kaabisyo cunto oo kale? 

 (Hadday haa tahay) Maxay iyo immisa? 

 (Hadday maya tahay) Ilmahaagu ma qaataa kaabis Fitamiin D? 

Kaabisyo Aan 
Haboonayn ama Siyaado 
ah, 

Kaabis Fitamiin D oo Aan 
ku Filnayn 

5.  Biyaha ilmahaagu cabo ma leedahay folooraydh? 

 (Hadday maya tahay) Ilmahaaga ma siisaa kaabis folooraydh? 
Kaabis Folooraydh oo Aan 
ku Filnayn 

6.  Ilmahaagu ma leeyahay wax dhibaatooyin ah oo ah ilkaha ama ciridka, ama godad 
aan la buuxin? 

 (Hadday haa tahay) Wax iiga sii sheeg. 

Dhibaatooyin Ilko oo 
Daran 

7.  Maxay yihiin walaaca aad ka qabtid cunteynta ilmahaaga? 

 Waa sidee rabitaanka cuntada ee ilmahaaga? 
 Ilmahaagu ma isa siiyaa cuntada kaligii ama ma is quudiyaa? 
 Maxaa uu sameeyaa ilmahaagu marka uu gaajeysan yahay? Iyo marka uu 

dheregsan yahay? 
 Ilmahaagu ma leeyahay dhibaatooyin ah margasho ama liqid? 

 (Hadday haa tahay) Wax iiga sii sheeg. 

Aan Taageerin Xidhiidh 
Korniin/Quudin, 
Daahid Korniin oo 
Saameysay 
Calaajinta/Liqidda 

8.  Ilmahaagu ma diidaa ama adigu ma xad ma u yeeshaa  cuntooyinka qaarkood (ee 
ilmahaaga) si kasta ha ahaato sababtu, oo ay ku jiraan alerjiyada/xasaasiyadda 
cuntada? 

 (Hadday haa tahay) Wax iiga sii sheeg. 

Cunto si Weyn u 
Xadeysan, 
Alerji/Xasaasiyad Cunto, 
Xamilaad La’aan 
“Lactose” 

9.  Waa maxay nooca caanaha ee ilmahaagu cabo (soy, bariis, caano riyo, caano 
“almond”, labeen aan caano ka iman (non-dairy creamer))? 

 (Hadday tahay caano sac) Ma bilaa dufan baa, ma caano dufan yar baa, ama 
caano kaamil ah oon subag laga saarin baa? 

Caano Dufan la Yareeyay 
ama Dufan Lahayn (12-
23 bilood), Beddelaad 
Caano oo Aan 
Haboonayn 

10.  Maxaa kale ee ilmahaagu cabaa? (soodha, cabitaanka isbortiga, Kool Aid, shaah la 
macaaneeyay) 

 Immisa jeer? 

La Quudiyo Cabitaano 
Sonkor Leh 
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11. Ilmahaagu ma isticmaalaa dhalo? Koob? 

 Immisa jeer ayaa ilmahaagu ka cabaa dhalo/koob? Maxaa ku jira 
dhalada/koobka? 

 Ilmahaagu ma seexdaa isaga oo haysta dhalo /koob? (Hadday haa tahay) Maxaa ku 
jira dhalada/koobka? 

Isticmaal Aan Haboonayn 
oo ah Dhalada/Koobka 

12. Ilmahaagu ma: 

-Cabaa caano ceydhin ama casiir la tuujiyay oo daray ah? 
-Ma cunaa jiis/faramaajo sida feta, Brie, blue cheese, queso blanco, ama queso 
fresco? 
-Ma cunaa hilib aan si fiican loo karin oo ah lo’, doofaar, ama digaag? 
-Ma cunaa cuntada badda ama “hot dogs” aan la kulaylin? 
-Ma cunaa ukun ceydhin ama dareeraysa? 

Cuntooyin Suurtogal 
Ahaan Wasakheysan 

13. Ilmahaagu ma cunaa waxyaabaha sida baraf, carrada, dhoobada, qolof rinji ama 
daqiiqleyda (starches)? 

 (Hadday haa tahay) Wax iiga sii sheeg. 

Cuna Wax aan Cunto 
Ahayn 

14. Ma jiraa qof sigaar ku caba gudaha gurigaaga? 

 (Hadday haa tahay) Wax iiga sii sheeg. 

Qiiq Sigaar oo ah Gacan-
labaad 

15.  Ma jiraa qof xidhiidh kula leh oo dhib ama waxyeelo u geysta adiga ama ilmahaaga? 

 (Hadday haa tahay) Wax iiga sii sheeg. 

Qof Lagu Hayo Xumeyn 
(6-dii bilood ee tagay) 

Fiiro:  Inta lagu jiro wareysiga halista ka fiirso halisyada dheeraadka ah ee soo socda ee aan ku jirin su’aalaha hore: 

 Korodh Miisaan oo Gaabinaya 
 Daryeel Koris ah (Foster) (6-dii bilood ee tagay) 
 Daryeelle leh Awood Xadeysan Xagga Gaadhista Go’aamada Quudinta 
 Daryeelle Qaba Walaf Aalkolo/Daroogo 
 Guurguurid 
 Hoy La’aan 

Haddii aan halisyo la soo saarin, ku qor: 

 Kama Soo Baxayo Tilmaamaha Quudinta (12-23 bilood) 
 Kama Soo Baxayo Tilmaamaha Nafaqada (2-5 sanno) 

 

 

 
Dadka qaba naafooyin, waxa loo heli karaa dukumentigan oo ah qaabab kale. 

Si aad u weydiisatid, fadlan wac 1-800-841-1410 (TDD/TTY 1-800-833-6388). 
 

Hay’addani waa bixiye fursad loo siman yahay. 
Barnaamijka Nafaqada ee WIC ee Gobolka Washington ma sameyso takooris. 
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