
٦خۆراکی مندال محازەرەی 



ئەو پێکهاتە  سەرەکیانەی کە  کاریگەرییان لەسەر
:گەشەکردنی منداڵ هەیە 

: B1ڤیتامین -١•

تنی پێی دەوترێت ثیامین؛ یارمەتیدەرە بۆ هاندانی توانای فێربوون و پاراس•
: ەیەکارکردنی تەندروستی  مێشک دەدات ، ثیامین لە زۆرێک لە خۆراکەکاندا ه
انی وەک گۆشت، و دانەوێڵە، فاسۆلیا و هتد، بەزۆری یارمەتیدەرە بۆ بەرهەمهێن
ەمی وزە و سوڕی خوێن  لە لەش دەدات و یارەمەتیده رە بۆ  دروستکردنی  سیست

. دەمارێکی تەندروست 

(B1,B2,B5,B6,B9,B12)جۆری هەیە ٨•



.ە لەشداگرنگی ڤیتامین دی لە ڕێکخستنی ئاستی کالیسیۆم و فسفۆڕدایە ل: Dڤیتامین •

هەڵبمژێت -چونکە جەستە تەنها کاتێک دەتوانێت کالیسیۆم کە  پێکهاتەی سەرەکی ئێسک
چەندین ئەرکی تر لە خانەکانی جەستەدا   Dهەروەها ڤیتامین . هەبێت Dکە ڤیتامین 
هەروەها دژە هەوکردن و دژە ئۆکسێنەرە و پاراستنی  ئەو دەمارانە دەکات کە. ڕێکدەخات

ارکردنی وەک پاڵپشتێکن بۆپاراستنی تەندروستی  سیستەمی بەرگری لەش  و یارمەتی  ک
.ماسولکەکان و چالاکیی خانەکانی مێشک دەدات 

و بە شێوەیەکی سروشتی لە زۆرێک لە خۆراکەکاندا نییە، بەڵام لە شیر Dڤیتامین 
هەروەها جەستەت . دانەوێڵەی و ماسی وەک سەلەمون و ماکرێل و سەردین وەریبگریت

پێست دەکەوێت  خۆر ماددەیەکی بەرهەم دەهێنێت کاتێک تیشکی ڕاستەوخۆی Dڤیتامین 
(.لکالسیفرۆ)کیمیایی لە پێستتدا دەگۆڕێت بۆ جۆرێکی  چالاک لە ڤیتامین وەک 

ئەرکەکانی مێشك باشتر دەكات، توانای تەركیزكردن زیاد دەكات،  هەروەها لە 3ئۆمیگا : 3ئۆمیگا -•
.لە ماسیدا هەیە، هەروەها گوێزەکانی وەک گوێز و ئەوانی تر)تەنگەنەفەسی  دەمانپارێزیت  

وڕاوەزەیتی سۆیا، بادەم، و تۆوی سو: وزە بە لەش دەبەخشێت، سەرچاوەکانیش بریتین لە: ٦ئۆمیگا -•

.ڕۆژ•



بۆگرنگەکەدەرەقیرژێنیهۆرمۆنەکانیدروستکردنیلەگرنگەپێکهاتەیەکی:(یۆد)ئایۆدین•
یۆدکەمیبمێنێتەوە؛جەستەدالەئاساییئاستێکیبەپێویستەهەروەهامێشک،گەشەکردنی
.مێشکخانەکانیچوونیناولەبۆهۆکارەگەورەترین

،ستتەندروشێوەیەکیبەپێستوماسولکەدروستبوونیبۆگرنگەهۆکارێکی:Cڤیتامین•
.لەشلەدەداتئاسنمژینییارمەتیهەروەها

حاڵەتێکەن،ئاسکەمیبەهۆیخوێنیکەملەبریتییەکەمخوێنیباوەکانیجۆرەلەیەکێک:ئاسن•
ۆکسجینئخوێنسوورەکانیخڕۆکە.نییەپێویستبەشیتەندروستەکانیسوورەخڕۆکەخوێن

.لەششانەکانیبۆدەگوازنەوە



وانێتناتجەستەپێویست،ئاسنیبەبێ.ڕوودەداتئاسنکەمیبەهۆیکەمخوێنی•
توانایکەخوێنداسوورەکانیخڕۆکەلەبەرهەمبهێنێتمادەیەلەوپێویستبەشی

.پێدەداتی(هیمۆگلۆبین)ئۆکسجینهەڵگرتنی
:نیشانەکانی•

زۆرماندوێتییەکی•

لاوازی•
فێربوونلەدواکەوتنوتەرکیزگرفتی•
تەنگەنەفەسییاندڵ،لێدانیخێراسنگ،ئازاری•

سەرسورانیانسەرئێشە،•
دەبنساردپێیودەست•
بەردەامبێتاقەتیەکی•

نیشاستەیانتۆز،سەهۆڵ،:وەکپێکهاتەهەنیبۆنائاساییئارەزووی•
قاچودەستنینۆکیشکاندنیزوو•



رێژەی مادەی ئاسن کە پێویستە بۆ هەر تەمەنێک 



چارەسەری کەمی مادەی ئاسن  

.میلیگرام ئاسن دابین دەکات٦.٦بۆ ٤.٥سێ چارەکی کوپێک شۆفان : شۆفان-١•

گۆشت -٢•

.بکوڵێنرێت یان سوربکرێتەوە لەگەڵ پارچەیەک نان: هێلکە-٣•

ە جۆرەکانی هەیە وەک تونە دەوڵەمەندە بە ئاسن، پێشکەشکردنی تونە ل: ماسی-٤•
.میلیگرام ئاسن بە منداڵەکە دەبەخشێت1قوتودا 

پرتەقاڵ، لیمۆ، ترێ، تەماتە، پاپایا،  :Cئەو شەربەتانەی دەوڵەمەندن بە ڤیتامین -٥•
.شووتی، گوایا و کیوی، پشتگیری لە توانای جەستە دەکات بۆ هەڵمژینی ئاسن



خواردنی منداڵ لە  باخچەی ساوایان

وەردەدا،پەرسیستەمیلەزانیارییەکانبەخشینیلەگرنگەپێکهاتەیەکیمامۆستا•
قۆناغیلەمنداڵپەروەردەکردنیپرۆسەیلەهەیەکاریگەریڕۆڵێکیهەروەها
لەسەرهەیەکاریگەریکەدادەنرێترابەرێکوەکچونکەساوایاندا،باخچەی

.بوارەکانهەموولەمنداڵانخووەکانیوچەمکبەدەستهێنانی

لەنداڵمکەئەزموونەیئەوبەدەستهێنانیوباخچەمامۆستاینێوانپەیوەندیدەبێت•
کەکاریگەرییانەیئەوڕێگەیلەمنداڵ،بێتداچاودێریژێرلەباخچەداقۆناغیلە
مامۆستادەبێتوەخۆیخواردنیخووی،مندالانباخچەیلەهەندەوروبەریدالە

.تەندروستخواردنیشێوازیبەدەستهێنانیبۆبداتمنداڵیارمەتی



:مەرجەکانی خۆراکی هاوسەنگی تەندروست
بکەنانخێزانەکهاوکاریدەدەنمنداڵانتەندروستیبەگرنگیئەوانەیوباخچەمامۆستایانیپێویستە

ئەوانمامۆستایپێویستەبن،هاوسەنگوتەندروستخۆراکیمەرجەکانیوستانداردفێریئەوەیبۆ
:لەنبریتیمەرجانەشئەموخۆراکدا،بواریلەمنداڵانڕاهێنانیبۆهەبێتلێهاتووییەیانوزانیاری

.تێدابێتخۆراکیەکانیماددەهەمووژەمەکەپێویستە

.بێتاوقبوڵکرشێوەیبکاتەوەوخواردنبۆمنداڵئارەزوویکەبێتشێوەکبەدەبێتخواردنەکە1.

.ەخشزیانبماددەیەکییانمیکرۆبێکهەرلەبێتدووروبێتتەندروستخۆراکێکیپێویستە2.

منداڵانیبۆوکالۆرییە،کیلۆ1540ساڵسێخوارمنداڵانیبۆڕۆژانەخۆراکیکالۆریرێژەی3.
1900-ساڵسێسەرووی

کەمچەوریوشەکرزیادکردنیهەروەهاتێدابێت،خۆراکیڕیشاڵیلەگونجاوبڕێکیپێویستە4.
.بکرێتەوە

بەتیشەر:وەکبەیانیاننانیخواردنی:هاتبێتپێکژەمسێلەخۆراکسیستەمەیپێویستە5.
ژەمی,(میوەیان,پەنیرساندویچی)وەکسوکخۆراکێکیدووەمژەمی,میوەومیوە

(تەندروستتریخۆراکێکیهەریانبرنجشۆرباییانریشاڵیخۆراکیکی)نیوەروو





منداڵ هاندەدرێت بۆ ئەوەی  خواردن بخوات ئەگەر ئەم   
:خاڵانەی خوارەوە بوونی هەبێت 

ێ منداڵەکە ئەگەر ژەمەکان لە کاتێکی رێکخراو پێشکەش بکرێت بە تایبەتی کات1.
داڵ زوور مندالەکە بکەیت  کە منپێشکەشی برسی بێت و نابێت لەو کاتە خواردن 
ماندووە و نەتوانێت خواردن بخوات

ە جێ بمنداڵ چێژ لە خواردنی رەنگاو ورەنگ وەردەگرێت؛ دەتوانرێت ڕەنگەکان 2.
ی بکرێت  بە تێکەڵکردنی کۆمەڵێک سەوزە و میوە وە باشتر وایە ڕەنگجێ 

.سەوزە و میوە لە نێوان سوور و پرتەقاڵی و هەروەها زەرد و سپی 

.دەیەوێت بیخوات کە خۆی  باشتر وایە  منداڵ  ئەو میوەیە هەڵبژێرێت 3.



سیستەمی خۆراک لە باخچەی ساوایان 

:  ژەمی بەیانیان -١•

.پەرداخێک شیر•

.کەوچکی گەورە دەنکە گەنمەشامی ٦-٤•

.میوەیەک یان نیو پەرداخ ئاوی پرتەقاڵ•

لە نێوان نانی بەیانی و نیوەڕۆ•

نیو نانێک بە پەنیر •

یان میوە •



: ژەمی نیوەروان •

.پارچەیەک لە  مریشک  لەگەڵ شۆربای برنج•

.دوو کەوچکی گەورە سەوزەی کوڵاو•

.دوو کەوچکی گەورە زەڵاتەی سەوز•

.کەوچکی گەورە برنج یان مەعکەرۆنی یان نیو نان٣•



رۆڵی مامۆستا لە بەرزکردنەوەی ئاستی تەندروستی 
منداڵ لە باخچەدا 

:بەرزکردنەوەی ئاستی هۆشیاری پاک و خاوێنی وەک :رەهەندی یەکەم -١•

.بشوات بە جوانی دەستی  پێویستە منداڵەکە پێش نانخواردن و دوای نانخواردن •

گرنگی دان بە دەست شۆردن لە کاتی  چوونە ژوورەوە و دەرچوون لە توالێت •

.بشواتمندال هۆشیار بکرێتەوە کە وا پێویستە دوای نانخواردن و پێش نووستن  ددانی•

ژانە منداڵ فێری پاک و خاوێنی و ڕێکخستنی جلوبەرگی تایبەتی خۆی بکرێت  ڕۆ•
.بیانگۆڕێت، هەروەها خۆی بەدوور بگرێت لە پۆشینی جل و بەرگی پیس

دوای گەڕانەوەی  بۆ ماڵەوە زوو زوو پێیەکانت بشۆات •

ربێت کەوتنی هەندێک ڕێکاری خۆپارێزی فێنەخۆش هۆشیاری منداڵ بکرێت لە کاتی •
وەک بۆ ئەوەی کەسانی تر تووش نەکات، لە لایەکی ترەوە نەخۆشیەکەی زیاد نەکات،

.خۆشبەکارهێنانی کلینکس  لەکاتی کۆکە و پژمیندا، وە دوور کەوتن لە کەسانی نە



:ئامۆژگاری گرنگ بۆ هەڵسوکەوتی خۆراک لە باخچەدا•

ان منداڵان لەم قۆناغەدا لە ڕەفتارەکانی خواردنیاندا لەلایەن هاوتەمەنەکانیانەوە کاریگەریی-١•
لەسەرە

.بەکارنەهێنانی خۆراک وەک ئامرازێک بۆ هاندان و پاداشت یان سزادان-٢•

پێداگری نەکردن لەسەر ئەوەی منداڵان لە تەمەنێکی بچووکەوە هەموو خواردنەکەی پێشی-٣•
.خۆی تەواو بکات

.پێدانی کاتێکی پێویست بە منداڵ لە کاتی نان خواردندا-٤•

نوسین راهێنانی لەسەر دروست کردنی چەمکی زانستی و تەندروستی کەوا باخچە تەنها شوێنی-٥•
وا و خوێندنەوە نییە لەگەل ئەوشدا چوێنی دروست کردنی چەمکە تەندروستیەکانە کە بۆ د

.قۆناغەکانی تەمەنیاندا سوودی لێدەبینن 


