
خۆراکی منداڵ 



کاريگەری خۆراک لەسەر کێشی منداڵ 

:منداڵکئشی-1•

نييەخواردنيانئارەزوویوەدەناڵێننلاوازيەوەبەدەستهەنمنداڵزۆر•
هۆکاریياندەروونی،هۆکاری:هۆکارەوەيەوەککۆمەڵێکبەهۆیئەمەش

مکەولاوازکێشيانکەئەوەیهۆیدەبێتەئەمەشهەيە،منداڵيشونەخۆشی
بەودەکاتەوە،بەرزباوکانودايکانلایلەدڵەڕاوکێیئەمەشوبێت

گەڕێچەندينهەربۆيەدەبێت،منداڵەکەلەسەرکاريگەرینەرێنیشێوەيەکی
ەیئەوبۆبکەينبۆبەدواداچوونیمنداڵەکەدالەگەڵبتوانينتيايداکەهەيە

ئەوکۆمەڵێککردنیدەستنيشانهەروەهابکەينزيادخۆراکبۆئارەزووی
دزيالەشیکێشیبەخێرايیئەوەیبۆدەدەنمنداڵيارمەتیکەخۆراکانەی

.بکات



ئەو خۆراکانەی کە کێشی مندال زياد دەکەن 

:سوودەکانی : ئەڤۆگادۆ-١•

یەکێکە لەو خۆراکانەی کە بڕێکی زۆر کالۆری تێدایە-١•

ە چەوری ناتێرەکان  بۆ جەستەی مرۆڤ دابین دەکات، ئەمە جگە لەوەی ئەم جۆرە  چەوری-٢•
گم لەم چەورییە هەروەها ٩.٨گم  پێک دێت لە ١٠٠ترشی ئۆلیک کە هەر لە )تاکەکان وەک 

(٣ملغم لە ترشی ئۆمیگا ١١٠پێک هاتوە لە  

سیۆم ی تێدایە، هەروەها  ئاسن و مەگنیسیۆم و كالیسیۆم و پۆتا Bو  Aو  B6ئەڤۆگادۆ ڤیتامین -٣•
و سۆدیۆم و زینك ، هەموو ئەم ڤیتامین و كانزایانە یارمەتی منداڵ دەدەن لە گەشەكردن 

.تواناكانی 

ە لە یارمەتی خۆپاراستن  دەدات  لە هەوکردنەکان  کە لەسەر پێستی منداڵ دروست دەبن ک-٤•
.ئەنجامی تێکچوونی شانەکانن



:زەيتی زەيتون -٢•

مانگی دا دەست دەکات بە خواردن پێويستە تا دەتوانيت ٦پاش ئەوەی منداڵ لە تەمەنی •
رەتا  کەمترين هەوڵ بدەيت  بۆ زياد کردنی زەيتی زەيتون بۆ خۆراکی بەگشتی دايک سە

يشک بەڵام باشترە سەرەتا راوێژ بە پز,دەتوانێت تەنها کەمێک زەيتی زەيتون بۆ خۆراک 
بکات

هەروەها کاردەکات بۆ دابينکردنی چەوری ناتێرەکان  بۆ جەستەی مرۆڤ،  دەتوانين بە•
.ساڵی چونکە بڕێکی زۆر کالۆری تێدايە٢شێوەی ساندويچ بيدەين بە مندال پاش تەمەنی 



ونجاوترين رێژەيەکی زۆر لە پرۆتينی تێدايە، هەروەها بڕێکی کەم لە نيشاستە، و بە يەکێک لە گ: هێلکە -٣•
خۆراک بۆ منداڵان دادەنرێت و يارمەتيان دەدات بە خێرايی کێشيان زياد بکات، هەروەها کاردەکات بۆ 

.بنياتنانی ماسولکەکانی جەستەی منداڵ 

نداڵ ڕێژەيەکی زۆر چەوری و پرۆتينی تێدايە کە يارمەتيدەرە بۆ زيادکردنی کێشی م: کەرەی فستق-٤•
.بەکاردێت بە دانانی لەسەر پارچە بسکيتێک يان تێکەڵ کردنی لەگەڵ ميوە 

ە پرۆتين و چەوری تێدايە، هەروەها بە يەکێک لەو خۆراکانە دادەنرێت کە منداڵان  پێان خۆش: پەنير -٥•
ات بيخۆن دەتوانرێت بە چەندين شێوە بەکاربهێنرێت، هەروەها يارمەتی منداڵەکە دەدات کێشی زياد بک

.بەخێرايی

.گۆشت پرۆتينی تێدايە کە ماسولکە دروست دەکات، وە کێشی لەش زياد دەکات: گۆشت-٦•

ويستی ڕێژەيەکی بەرزی نيشاستەی تێدايە، هەروەها ئەو وزەيە دابين دەکات کە جەستە  پێ: مەعکەرۆنی-٧•
.پێيەتی،جگە لەوەش کێشی لەش زياد دەکات

•.

کەرە سەرچاوەی چەوريە تەندروستەکانە، و هەروەها  گەشە بە کۆئەندامی دەمار دەدات و چەندين: کەرە-٨•
.خۆراک هەيە کە دەتوانرێت کەرەی بۆ زياد بکرێت 



Self Feeding:خۆ خۆراکدان

ودەدات يەکێک لە سروشتيترين گۆڕانکارييەکان کە لە ساڵی دووەمی تەمەنی منداڵدا ڕو•
خواردن لە لای منداڵە وە لەم تەمەندا ڕێژەی ئارەزووی کەمبوونەوەی قۆناغەدا لەم

منداڵەکە زۆر ياد ناکات يان کەمگەشەی  منداڵ بە بەراورد بە ساڵی يەکەمی تەمەنی 
.دەکات 

ی خێزان  دەبێت ئەم گۆڕانکارييە لەبەرچاوگر بگرێت  وبەدواداچوون بۆ گەشەکردن•
ە ساڵی بەردەوامی منداڵەکە بکات ، خێزانەکە تيبينی ئەوە دەکەن کە منداڵەکە بە بەراود ب

ە ئەمەش دەبێتە هۆی دروستبوونی نيگەرانی  بدەکات کەم خواردنی يەکەمی ڕێژەی 
مانگ  بە شێوەيەکی بەر چاو کەم دەکات ( ٦)تايبەتی کاتێ شير خواردنی  دوای تەمەنی 

لە هەمان کاتدا خۆراک رۆڵێکی دياری کراوی دەبێت لەم تەمەنە هەروەها پێويستە 
رێژەی ئەو خۆراکە کە مندال دەيخوات بگونجێت لەگەڵ قەبارەکەی  



لە(...قاپ,کوپ)وەکدەبێتخواردننانکەرەستەکانیگرتنیچۆنيەتیفێریمنداڵ•
بخواتتەنهابەخواردنچۆندەبێتفێرهەروەهامانگيدا،(18-12)نێوانتەمەنی

بەکەوچکوبجوڵێنێتدەستیئەنشکیدەتوانێتدامانگی(18)تەمەنیلە•
.بڕێژێتئەوەیبەبێبباتدەمیبۆخواردنوبگرێتدەستەوە

ەیلێهاتووييەکبەڵامدەبێت،دروستزەحمەتیمنداڵەکەبۆسەرەتاوەلەبێگومان•
دەبێتخێزانهەروەهادەکات،زيادتەمەنيدازيادبوونیوجەستەیگەشەیلەگەڵ

جاردێهەنببن،نوێيەکارامەيیئەمفێریمنداڵەکانيانبدەنڕێگەوهەبێتئاراميان
جلپيسخۆيانبەرگیوجلوپەلوکەلمنداڵەکەکاتێکدەداتروودايکانبێزاری
نانلەیکارامەييەەکانچۆنفێردەبێتمنداڵەکەکاتداتێپەڕبوونیلەگەڵبەڵام،دەکەن

.بداتپێیپەرەیحواردنی



پەیوەندی خۆراک بە گەشەی منداڵ 
:لە لەدايکبوونەوە تا تەمەنی سێ ساڵی •
مێشکی منداڵ بە قۆناغێکی سەرسوڕهێنەر لە گەشەکردندا تێدەپەڕێت•

لە چرکەيەکدا زياتر لە مليۆنێک دەمار بەرهەم دەهێنێت •

ەوەيە  ؛ ئەوەش لەبەر ئ”پرۆژەيەکە تا کۆتايی تەمەنی بەردەوام دەبێت "و گەشەکردنی مێشک •
نی ئەو رووداوانەی کە روودەدەن  و بەشێکن لە گەشەکردنی مێشک بەرپرسيارن لە هەڵگرت

.  زانياريەکان و کارامەيی نوێ و يادەوەريەکان 

يڤ پۆزەتلايەنی سەرەکی نێوان گەشەی مێشک لە گەورە و منداڵ  دوو لايەنی هەيە جياوازی •
بەر بە ئەوەيە کە  مێشکی منداڵ کراوەترە بۆ وەرگرتنی زانياری و فيربوون و ڵامدانەوە بەرام

ی کێشەی کاريگەرييەکانی دەورووبەری ،بەڵام  لايەنی نێگەتيڤ ئەوەيە کە منداڵ زياتر تووش
ی  خراپ  ئەگەر هاتوو  لە  ژينگەيەکبە تايبەتی  لە تەمەنی منداڵيدا گەشەکردنی مێشک دەبن  

.تەندروستييان نەبێت و سەلامەتی تێدا نەبێت  يان  هۆشياری و بژێن  



:منداڵلایلەگەشەکردنقۆناغەکانی•

دياربەقۆناغەدالەمجياوازپێشکەوتنیکۆمەڵێکتەمەنيدايەکەمیساڵیماوەیلەمنداڵ•
:شێوەيەیبەمدەکەوێت

دەرەوە؛جيهانیلەگەلخۆگونجاندنبۆرادێتمنداڵانمێشکیوجەستە:مانگ(٣تاکو١)لە-١•
وکاتەوەدەدەستەکانیودەگرێتشتەکاندوایبەچاوەکانیبەودەکاتزەردەخەنەدەبينينبۆيە

.لێدەداتدەستیکەدەگرێتشتانەئەووداياندەخات

دەست دەکات بە دەبێت و، خۆی گوێيی لە دەنگی لەم قۆناغەدا منداڵەکە : مانگ( ٦بۆ ٤)-٢•
.دانيشتن و دەست دەکات بە پێکەنين، قسەکردن و 

لە ڕۆيشتن، دەست دەکات بە خواردن بخوات ، دەدات خۆی هەوڵ :مانگ(١٢بۆ ١٠تەمەنی لە )-
وشە دووبارە دەکاتەوە، پەنجەی بۆ ئەو شتانە ڕادەکێشێت کە دەيەوێت٣ساڵی يەکەميدا 



کاریگەرییان لەسەرسەرەکیانەی کە پێکهاتە  ئەو 
:گەشەکردنی منداڵ هەیە 

: B1ڤيتامين -١•

تنی پاراس؛ یارمەتیدەرە بۆ هاندانی توانای فێربوون و یامیندەوترێت ثپێی •
: ەیەلە زۆرێک لە خۆراکەکاندا هثیامینکارکردنی تەندروستی  مێشک دەدات ، 

انی بەرهەمهێنهتد، بەزۆری یارمەتیدەرە بۆ فاسۆلیا و دانەوێڵە، وەک گۆشت، و 
ەمی سیستلە لەش دەدات و یارەمەتیده رە بۆ  دروستکردنی  سوڕی خوێن وزە و 

. تەندروست دەمارێکی 

(B1,B2,B5,B6,B9,B12)هەيە جۆری٨•



.ە لەشداگرنگی ڤيتامين دی لە ڕێکخستنی ئاستی کاليسيۆم و فسفۆڕدايە ل: Dڤيتامين •

هەڵبمژێت -پێکهاتەی سەرەکی ئێسککە  کاتێک دەتوانێت کاليسيۆم چونکە جەستە تەنها 
جەستەدا  چەندين ئەرکی تر لە خانەکانی  Dهەروەها ڤيتامين . هەبێت Dکە ڤيتامين 
ئەو دەمارانە دەکات کەو پاراستنی ئۆکسێنەرە هەوکردن و دژە دژە هەروەها . ڕێکدەخات

ارکردنی کبەرگری لەش  و يارمەتی  سيستەمی وەک پاڵپشتێکن بۆپاراستنی تەندروستی  
.دەداتماسولکەکان و چالاکيی خانەکانی مێشک 

و لە شيربە شێوەيەکی سروشتی لە زۆرێک لە خۆراکەکاندا نييە، بەڵام  Dڤيتامين 
هەروەها جەستەت . سەلەمون و ماکرێل و سەردين وەريبگريتوەک ماسی و دانەوێڵەی 

خۆر ماددەيەکی پێست دەکەوێت  ڕاستەوخۆیبەرهەم دەهێنێت کاتێک تيشکی  Dڤيتامين 
(.لکالسيفرۆ)ڤيتامين وەک چالاک لە جۆرێکی  کيميايی لە پێستتدا دەگۆڕێت بۆ 

هەروەها لە باشتر دەكات، توانای تەركيزكردن زياد دەكات، ئەرکەکانی مێشك 3ئۆميگا : 3ئۆميگا -•
.ماسيدا هەيە، هەروەها گوێزەکانی وەک گوێز و ئەوانی ترلە )تەنگەنەفەسی  دەمانپارێزيت  

اوەزەيتی سۆيا، بادەم، و تۆوی سووڕ: وزە بە لەش دەبەخشێت، سەرچاوەکانيش بريتين لە: ٦ئۆميگا -•

.ڕۆژ•


