
Introduction to Nutrition

د تغـذيـه پـیژنــدنــــــــــــــــــه

Instructor: Zabit Ahmad “Haidari”

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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Nutritionتغذيـــــــــه

تعـــــــــــــريف:

دخوړوپه اړه پوهه او دهغی اړيکه د روغتیا سره عبارت له تغذيه څخه دی

د تغذيی دعلم هدف:

دخوړو غذايی ارزښت

 په شخص کی دخوړو اړتیا

دټولنی دخلکو په مختلفواقتصادی سويو کی دخوړوانتخابول او څیړل

دتغذيی داساساتو د پوهیدلو ګټه:

مر دیدټولومیندو، طب مینوالو اوپه خصوصی توګه دماشومانو دطبیبانو لپاره ضروری ا

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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Nutrientsمغذی مواد

تعـــــــــــــريف:

تیا هغه موادو ته ويل کیږی چی د روغتیا د تامین لپاره د وجود استقلابی عملی ورته اړ

لریچی په خوړو کی شتون مواد دی عضوی يا غیری عضوی لری يــــــــــا پیچلی 

....کاربوهايدريت، پروټین، شحـــم او داسی نور•

 ًمختلف ډولونه مغذی مواد په خوړو کی موجود دی50تقريبا

مغذی مواد په خپل ترکیب کی دعضوی او غیر عضوی په شکل موجود دی

هـــــر مغذی مواد په بدن کی ځانګړی وظیفه لری

طبعی غذاګانی ديوه څخه ډير مغذی موادو لرونکی وی

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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.......ادامهNutrientsمغذی مواد 

مغذی مـــواد په دوو عمده ګروپونو ويشل سوی دی:

Macro-Nutrients

•Protein

•Fats

•Carbohydrates

 موادو ته دیproximate principle ویهم وايی ځکه چی دخوړو اساسی برخه جوړه

Micro-Nutrients:

.1Vitamins

.2Minerals

 دی ته ځکهmicro nutrientوايی چی ډير کم مقدار ته يی اړتیا ده

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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ترمنځ فرقونهMacro-nutrientsاوMicro-nurtientsد

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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Macro-nutrientsMicro-nutrientsاساسدتوپیرشمیره

اړتیا1

وظیفه2
دنوی انساجوجوړيدل، تودوخی تنظیم، وده، ترمیم،

دعصبی سیالوانتقال او دژوند پروسوتنظیم

سره دبدن په Macro-nutrientد

وظايفوکی مرسته کوی،دبدن، 

هډوکواو دجوړولو لپاره مهم دی

جوړه ویدانرژي اساسی جزءتاوانونه/ګټي3

او دناروغی په مخنیویدبدن په وده

کی رول لری، په زيات مقدارسره 

anti-oxidant لری چی بدن دزياتو

ناروغیوپه وړاندی ساتی

4Roleدترکیب په جوړيدو کی حیاتی رول لوبویدبدن

اتی دترکیب په جوړيدو کی حیدبدن

رول نه لوبوی

ویپه لږمقدار موجودډيرمقدارموجود ویپهغلظت5

سیستم انحطاطدمعافیتیاو شکری سبب کیږیدچاغوالیلوړمقدار اخیستلپه6

,PEM, Kwashiorkorکموالی7 Marasmus
Night blindness, beriberi, 

scurvy



Foodخـــــواړه 

تــــعريـــــــــــف:

هغه موادو ته ويل کیږی چی يويا څو مغذی عناصر ولری

انسان غذا دلاندی اهدافو لپاره استعمالوی:

دانرژی تولید

ودی او ترمیم لپاره

تولد او تناسل لپاره

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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Food Classificationدخوړو ډلبندي 

:دمنشاء پراساس خواړه په لاندی برخو ويشل کیږی. 1

.aحیوانی منشاء لرونکی خواړه

.bنباتی منشاء لرونکی خواړه

د کیمیاوی جوړښت پراساس خواړه په لاندی برخو ويشل کیږی. 2

.aپروټین

.b شحم

.cکاربوهايدريت

.dويټامینونه

.eمنرالونه

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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.......ادامهFood Classificationدخوړو ډلبندي 

:د دندي پراساس خواړه په لاندی برخو ويشل کیږی. 3

.aبدن جوړونکی خواړه  :

شیدی، غوښه، چرګان، ماهۍ، هګۍ، لوبیا او زمینی توت •

.bانرژي ورکونکی خواړه:

او غوټی( Roots)حبوبات، قندونه، شحم، تیل،ريښی•

.cژغورونکی خواړه:

سبزيجات، میوه جات او شیدی•

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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.......ادامهFood Classificationدخوړو ډلبندي 

:د تغذيوی ارزښت پراساس خواړه په لاندی برخو ويشل کیږی. 4

.aحبوبات او ږدن

.bدلوبیا دکورنی حبوبات

.cسبزيجات

.dزړی او تیل لرونکی دانی

.eمیوه جات

.fحیوانی خواړه

.gشحم اوتیل

.hبوره اولبلبو

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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Dietغذايی رژيم 

تعــــــــــــريف:

یهغه جوړ سوی خوړو ته وايی چی روغ يا ناروغ انسان لپاره تیار او ورته ورکول کیږ

 متوازنه غذاBalanced Diet:

هغه تهیه سوی خوړو ته وايی چی ټول مغذی مواد په متوازنه اندازه ولری

هغه خواړه چی ديوشخص داړتیا لپاره کافی مقدار غذايی مواد ولری

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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......ادامهBalanced Dietغذا متوازنه 

اړتیا د يو متوازن غذايی رژيم د تطبیق لپاره دانرژي او يوشمیر غذايی موادو د ورځني

:اندازی په لاندی ډول دی

50-55%د کاربوهايدريتونو په واسطه

30-35% د شحمو په واسطه

10-15%دپروټین په واسطه

100gramسبزيجات اوترکاری

100gramپه اوسط ډول میوه

150gramپه اوسط ډول میوه او ترکاری د امیدواره میندو لپاره

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه

11



......ادامهBalanced Dietغذا متوازنه 

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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Dietary Goalsتغذيوی اهداف

زيات نه سی%30-20د ورځینو خوړو دشحمو اندازه بايد 1.

زيات نه سی او نور %10دورځینو خوړو دمشبوع شحمو اندازه بايد دټولی انرژي تر2.

انرژی دغیرمشبوع او نباتی غوړيو څخه لاسته راسی

سی چی د تصفیه سوو قندونه اندازه بايد کمه سی او په بدل کی يی هغه قتدونه وخوړل3.

فايبرلری

:دانرژي څخه غنی منابع بايد کم وخوړل سی4.

شحم او الکهول•

زياته نه سی5gramدمالګی اندازه هم بايد کمه سی او دورځی تر 5.

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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.....ادامهDietary Goalsتغذيوی اهداف

وی%15-10اندازه بايد ددورځینوخوړودپروټین . 6

سیکولا او کیچف چی کالوری نه لری بايد لږوخوړل : خواړه لــــــــکهاضافی . 7

Note:

يوشمیر داسی حالات شتون لری چی کیدای نوموړی فورمول دتطبیق وړ نه وی:

د کوچنیانو ودی لپاره•

دامیدواری پرمهال•

دشیدو ورکولو پرمهال•

فزيکی تمرينات•

شکره: يوشمیر ناروغی لکه •

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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Nutritional Statusتغذيوی حالت

تعــــــــــــريف:

داخیستل سوو غذايی موادو او د بدن دغذايی اړتیا ترمنځ توازن ته وايی

ديوژوندی جسم دتغذيی څرنګوالی په لاندی فکتورونو پوری اړه لری:

دمغذی موادو داستعمال طريقه1.

دمغذی موادوپه لاس رسی پوری2.

دمغذی موادوکیفیت3.

غذايی سپارښــــتـنه:

یږیديو ګروپ د اشخاصو څخه نماينده ګی کوی اوجنسیت او کال هم په نطر کی نیول ک

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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Malnutritionخوار ځواکي

تعــــــــــــريف:

ی له هغه پتالوژيک حالت دی چی ديو يا زياتو غذايی موادو دنسبی او يا ملطق کموال

کبله منځته راځی

دغذايی موادو دا  کموالی په دوو برخو ويشل سوی دی:

یکه چیری سوءتغذيه دغذايی موادو د نه شتون له کبله رامنځته س(: Primary)ابتدايی1.

که چیری غذايی مواد شتون ولری، ولی کوچنی يی دځینی (: Secondary)ثانوی2.

ستونزو له کبله په مصرف نه سی رسولای

نــــــــــــوټNote:

دMalnutrition اصطلاح دUndernutrition اوOvernutrition دواړو لپاره

استعمالیږی 

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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ضعـــیفه تغذيه

 خوارځواکي په کسانو کی چی ضعیفه تغذيه ولری(Under- Nourished ) او هم په

-Over)هغه کسانو کی چی له حده ډير مغذی مواد مصرفوی nourished ) واقع

کیږی

ذی مواد ضعیفه تغذيه هغه وخت رامنځته کیږی چی غذا پخپل ترکیب کی ضروری مغ

کم ولری

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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(Over-Nutrition)له حده ډيره تغذيه

Over-Nutritionد لاندی حالاتو له کبله رامنځته کیږی:

دغذايی موادو ناسم لګښت

نا کافی تمرين

زيات ويټامینونو اخیستل

دنوروغذايی موادو زيات لګښت

دشحمو او مالګو څخه زياته استفاده

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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.....ادامه( Over-Nutrition)له حده ډيره تغذيه

Over-Nutritionد لاندی موادو د لوړ ډوز له کبله هم رامنځته کیږی:

 د لوړ کلسترول د راکمول په منظور دNicotinic acid (Niacin )استعمال

Premenstrual Syndrome دمنځه وړلو لپاره دvitamin –B6استعمال

 د پوستکی دمشکلاتو دحل لپاره دVitamin –Aکارول

په خپل سر داوسپنی او نورو مستحضراتوڅخه ګټه اخیستل

تغذيوی افات کیدای چی دهر سیستم او حواس متاثره کړی:

.....دلیدلوحس، داوريدلوحس، دخوندحس، انزايمی تغیرات، دغړوعدم کفايه،•

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه

19



Body Mass Index(BMI)

تعــــــــــريف:

 دوزن او قد ترمنځ د نسبت څخه عبارت دی

دتغذيی له امله له خطراتو او روانی حالت سره کلی نسبت لری

دBMIمحاسبی لپاره لاندی فورمول څخه استفاده کوو:

BMI=

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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Weight in kg (وزن په کیلوګرام)

(Height in meter)2 قد په سانتی متر مربع



Body Mass Index(BMI) Cont……

Physical ConditionBMI

Under-Weight18.5<

Healthy/Normal18.5-24.9

Over-Weight25-29.9

obese30-34.9

Extremely - Obese35>

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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دويـنی پیــــژندنه

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه

22

تعــــــــــــريف:

 وينه يو ځانګړی منضم نسج(Connective tissue ) دی

دوينی درګونو او دزړه درتیمیک تقلصاتو په واسطه حرکت وی

دوينی ترکیب(Composition of Blood:)

وينی مايع برخه چی دپلازما څخه عبارت ده1.

 ,Leukocytes)دوينی دحجرو(: Formed elements)تشکیلونکی عناصر: جامده برخه2.

Erythrocytes ) او(Platelets )څخه عبارت دی



.....دويـنی پیــــژندنه ادامه

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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مايع پلازما:

 برخه جوړه وی٪۵۲-۵۵دوينی

تشکیلونکی عناصر(Formed elements:)

 برخه جوړه وی٪۵۰-۴۸د وينی

پلازمــــــا له لاندی برخو څخه جوړه سوی ده:

اوبه(Water :) جوړه وی%92-90چی د پلازما

جامد مواد(Solids :) جوړه وی%10-8چی دپلازما



.....دويـنی پیــــژندنه ادامه

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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دپلازما جامده برخه په لاندی ډولونو ويشل سوی ده:

.aغیرعضوی مواد :, Mg+++, KNa+, Ca++

.bپه لاندی ډول دی: عضوی مواد:

:برخه جوړه وی او په څلور برخو ويشل سوی دی%7.5دپلازما پروټینونه چی .1

•Prothrombin

•Fibrinogen

•Globulin

•Albumin

.....ګلوکوز،: کاربوهايدريتونه.2



.....دويـنی پیــــژندنه ادامه

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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3.Non protein nitrogen(NPN  :)

28-40%برخه يی جوړه وی

دا مواد عبارت دی له:

•Ammonia, Urea, Uric acid 

•Creatinine, creatin

•Hypoxanthine, Xanthin

.....فاسفولیپد، کولسترول،(: Fats)شحمیات.4

5.Coloring Matter : د پلازما ژيړ رنګ دBilirubin  اوCarotiensله کبله دی



.....دويـنی پیــــژندنه ادامه

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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.....دويـنی پیــــژندنه ادامه

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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دتــــغذيی څیــــــړل

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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ی ډول دیاساسی لاری چی دکلینکی تغذيی په څیړلو کی تری استفاده کیږی په لاند:

(Anthropometric Measure)جسمی اندازه نیونه1.

فزيکی معاينه2.

تغذيی تاريخچه3.

بیوشیمیکی ارزونه4.

لابراتواری معايناتونه5.



.......دتــــغذيی څیــــــړل ادامه

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه
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جسمی اندازه نیونه(Anthropometric Measure:)

دجسمانی اندازه نیونی له پراختیا څخه عبارت دی

 جسمی اندازه نیونه په يو شخص کی دجنسیت او عمر دځانګړیStandards له مخی

مقايسه کیږی

په جسمی انداره نیونه کی لاندی برخی اندازه کیږی:

دقد او وزن اندازه•

دمټ دوسط اندازه•

دچاغښت له مخی تاوی سوی برخی اندازه•

داسکلیټي عضلاتو او دشحمو اندازه•
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فزيکی معــــاينه(Physical Findings:)

دکلینکی علايمو له مخی دشخص تغذيوی حالت او خوارځواکی تشخیص کیږی

ډبلیدل او ريزش د-دمخ خړوالی د اوسپنی کمښت، دويښتانووچوالی: مثالPCM علايم دی

لابراتواري معاينات(Laboratory Tests:)

لابراتواری ټسټونه ښیی چی دبدن دننه څه واقع کیږی
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بیوشیمیکی ارزونه(Biochemical Tests:)

وينی، بولو، غايطه موادو او نور ټسټونه شامل دی

 پورتنی ټسټونه کولای چی دموادو کمښت اوToxicityمعلوم کړی

دبستر ناروغانو لپاره معمول ټسټونه عبارت دی له:

oاساسی پروټینونه اندازه کوی: دسیروم البومین سويه

oمل سويه  که د اوسپنی د ذخیری سويه               نوټرانسفرين دنار: دسیروم ټرانسفرين سويه

که دپروټین اندازه                نو ټرانسفرين دنارمل  

دBUNدښت دپښتورګوعدم کفايه، د ريوی وينی دتامین عدم کفايه او دبولی لاروبن: اطراح

ښیی
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بیوشیمیکی ارزونه(Biochemical Tests )ادامه:.....

 دCreatinineپه خوارځواکی د : اطراحCreatinineکمیږی

دسیروم کروماټین  :

په وينه کی د کرياټینین اندازه معلوموی•

دپښتورګو دندو لپاره هم استعمالیږی•

د وينی دټسټونو نمونی عبارت دی له:

•HB

•HCT,TG

•RBC,HDL

•WBC,LDL
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تاريــــــــــــخچه(History:)

طبی تاريخچه(Medical History  :)

ډير وخت طبی چارټ يا ريکار ډ مکمله طبی تاريخچه ښیی•

دطبی تاريخچی دريکارډولو په وخت کی دناروغ تغذيوی حالت وڅیړی•

غذايی تاريخچه(Diet History:)

دغذا په اړه عمومی معلومات•

د اقتصادی او اجتماعی فکتورونه چی دغذايی موادو په خوړولوتاثیراچوی•

:یدغذايی موادو د اخیستلو په برخه کی د معلوماتو د لاسته راوړلو لپاره څو لاری موجود د•

کی دغذايی موادو يادداښت24hrsپه . 1
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دومداره غذايی ريکارډونه. 2

دغذايی موادو داخیستلو بیوشیمیکی اطلاعات. 3

جسمی اندازه نیونه . 4
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ه دناروغ او نرس ترمنځ رابطه دی ته زمینه مساعد وی چی ناروغ دغذايی رژيم په اړ

ښه معلومات ترلاسه کړی

يم هغه ناروغان چی کافی غذا ته اړتیا لری تشويق يی کړی چی مناسب غذايی رژ

واخلی

نرس بايد دناروغ سره دنارمل غذايی رژيم په اهمیت، اصلاح اوتغیر کی مرسته

وکړی
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دښی او خرابی غذايی وضعی د ځانګړتیاوو پیژندل

په ښی تغذيه کی د ضروری موادو پیژندل

په مختلفو غذايی ګروپونو کی دغذايی ارزښتونوپیژندل

په محتلفو سنی ګروپونو کی غذايی اړمنتیاوو پیژندل

دمختلفو اوضاعو لاندی غذايی اړمنیتاوو پیژندل
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دملی تغذيی دپالیسی هدف دغذايی روغتیا دسطحی لوړوالی دی

Nutrition Consortium م دملی تغذيوی پالیسی لپاره لاندی موخی نشر1974په

:کړی

دهری غذا مکمله ذخیره او داستعمال لپاره دهغی دکافی مقداراومناسب قیمت ترڅو 1.

دهیواد د اکثريت نفوس اړتیاوی پوره کړی

په ملی سويه دغذايی منايع ساتنه2.

دغذايی صحت په اړه عامه پوهاوی او خلکو ته دمسوولیت احساس ورکول3.

دکیفیت، مصوءنیت اودکنټرول سیستم ساتنه4.

دروانوغذايی مشکلاتو دحل لپاره له غذايی تعلیماتو اوتحقیقاتو ستاينه 5.
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نوموړوموخو ته رسیدو لپاره لازم اقدامات په لاندی ډول دی:

په دوامدار ډول دخلکوتغذيوی حالت څیړل او دغذايی مشلاتو معلومول1.

پروګرامونوته پراختیا ورکړل سی ترڅو تغذيوی مشکلاتوڅخه مخنیوی وسی2.

دخلکو تغذيوی حالت دښه والی لپاره دمسلکی کسانو څخه همکاری غوښتل3.

ابرولټولوخلکواوروغتیايی مسلکی اشخاصو ته دتغذيوی تعلیمی پروګرامونو بر4.

هغه ځايونومعلومول چیری چی تغذيوی تعلیمات په کافی اندازه موجود نه وی5.

دغذا د ذخیری، ساتنی او توزيع په اړه معلومات راټول 6.

لدغذايی مشکلاتو دحل لپاره دملی موسیسو او نړيوالوموسیسو څخه همکاری غوښت7.
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دغذا او زراعت موسیسه(Food and Agriculture Organization:)

 م کال په اکتوبرکی دکاناډا په 1945پهQuebecايالت کی جوړه سوه

ددغی موسیسی دفتر په روم کی موقعیت لری

ټول اړوند کارونه يی ړ عمومی مدير لخوا نظارت کیږی

 دFAOمــــــــــوخی عبارت دی له:

دخلکو د ژوندانه دسطحی لوړول1.

په ټولو هیوادونو کی دخلکو دتغذيوی حالت اصلاح2.

دکلیو دخلکو دغذايی حالت اصلاح3.

په له همدی لاری خلک دغه مناسبه موقع په نطر کی ونیسی او خپل تولیدی کارونه4.
لاره واچوی 
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 دFAOلاندی خدمات وړاندی کوي:

اقتصاد، زراعت او ماهي نیونه1.

ځنګل ساتنه 2.

تغذيه 3.

دغذايی موادو پروسیس او ذخاير4.

دمحصولاتو خرڅونه5.

دحیوانی ناروغیو کنټرول6.

دغلو دانو پراختیا7.

دزراعتی مځکو دمقاومت پروګرامونه8.
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نړيوال روغتیايی سازمان(WHO()World Health Organization:)

 م کی جوړسوو1948په

 پهWashington D.C کی دعمومیDirectorپه واسطه اداره کیږی

دغه سازمان په نړيواله سطحه د صحی امورو په اسجامولو کی کارکوی

دغه سازمان د دوه عمده اساساتو په واسطه اداره کیږی:

:عمومی: الف

دټولو وګړو روغتیا ديوی ټولنی په امنیت او مصوءنیت پوری نغښتی ده•

دروغتیا دعالی معیار درلودل بی له کوم نژادی، فردی او اجتماعی تعصب څخه دهری •

وګړی له اساسی حقوقو څخه شمیرل کیږی
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:دروغتیا مفهوم: ب

دمکمل فريکی، روحی، روانی او اجتماعی حالت څخه عبارت دی •

د پورتنی حالاتو نه شتون ناروغی بلل کی کیږی•

WHOپه مختلفو هیوادونو کی لاندی خدمات وړاندی کوی:

دملی روعتیا دخدماتو تقويه1.

ايپډيمیولوژيکی او احصايوی خدماتو تاسیس او ساتنه2.

انډيمیک او ايپدمیک ناروغی کنټرول3.

روانی صحت4.

طبی خدمات د وقايی او معالجی له نظره تامینوی5.



......نړيوالی غذايی موسیســــــــي ادامه

د تغذیه پیژنــــــــــدنـــه

43

(United Nations International Children's Emergency Fund)(UNICEF):

 م کال تاسیس سوو1947په

UNICEFلاندی خدمات وړاندی کوی:

:  کوچنیانو ته مختلیف زرقیات•

دپولیوناروغی د وقايی په منطوراو دشری وقايه1.

.2Vit-A کتلوی ډوز ورکول ددی ويټامین دکمښت په منظور

، دخوارځواکی د وقايی له پاره د اوبو اوغذايی موادو تهیه کول او د لوږی مخه نیول 3.

UNICEF دنوو زوکړوکوچنیانو، حامله میندي او شیدو ورکونکو لپاره ځانګړی

پروګرامونه په لاره اچولی دی

دماشومــــــــــــــــــــانو لپاره نړيــــــــــــــــــــــــوال وجهی صـــــــندوق
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نړيوال غذايی پروګرام(WFO)ـ(World Food Organization:)

 م کال فعالیت پیل کړی1962دغه سازمان په

دغه سازمان دملګروملتونو يوه برخه ده

دغه سازمان هڅه کوی چی دنړۍ هر وګړی نر، ښځه اوکوچنیانوبايد په هر وخت کی دسالمی

روغتیا او ژوند له پاره سالمی غذا ته لاس رسی ولری

دWFOموخی عبارت دی له:

دخلکوځان ساتنه او په بیړنیو حالاتو کی دژوند ا اړتیاوو پوره کول

دحادی لوږی مخه نیول، دطبیعی افتونو په وړاندی پانګه اچونه اودهغی داغیزو کمول

ولدجنګ، سختوشرايطواو طبیعی افتونو دپیښیدو په وخت کی دخلکو سره همکاری ک
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د مزمنی لوږی تغذيوی کمښت راکمول

دملتونود وړتیاوو تقويه کول ترڅو چی له لوږی سره مجادله وکړی
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 تګلاری وړاندی کوی5تغذيوی مراقبت دتغذيوی مشکلاتو دتشخیص اوحل له پاره:

دناروغانو دتغذيوی اړمنتیاو او حالت څیړل1.

دتغذيوی اړمنتیاو دمعین کولو له پاره د اسنادوڅیړل ، تحلیل او تجزيه2.

د تغذيوی اړمنتیاو دلاسته راوړلو له پاره د اهتماماتو پلان کول3.

(ورځو پوری3-1)د طرحه سوی پلان تطبیق4.

دوامداره څیړلو له مخی د اهتماماتو ارزونه 5.
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څیړل

تحلیل او 
تجزيه

پلان 
جوړونه

تطبیق

ارزونه
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