
خۆراکی مندال 
٤محازەرەی 



خۆراکبەمنداڵهەستیاری

خوارمنداڵیزۆرجاربەڵامبێت،خۆراکهەستیاریتووشیجیاوازداتەمەنیلەمرۆڤ•
شێوەیەکیبەروودەواتهەستیاریجارزۆرچونکە،دەبێتتووشساڵسێتەمەنی

،هەستیارییەکەهۆیدەبێتەکەخۆراکەئەوخواردنیدوایڕاستەوخۆ

بەهۆییانبێتدایکەکەوەشیریخودیلەهۆکارەکەیجارهەندێکڕەنگەهەروەها•
دەیخوات،کەخۆراکانەیئەووئەونێوانکارلێکدروستبوونی

گەورەکانی%٤تاوساڵ٥تەمەنیخوارمنداڵانیی%٨نزیکەیخۆراکهەستیاری•
تەوە،نەدۆزراوەهەستیارییەئەمبۆچارەسەرێکهیچئێستاتاهەرچەندە.دەبێتتووشی

نامێنێتتەمەنیاندالەگەڵمنداڵداهەندێکلەبەڵام

مانگا،ریشیپرۆتینەکانی)لەبریتینمنداڵاندالەهەستیاریهۆیدەبنەکەخۆراکانەیئەو•
(.....ماسیسۆیا،گەنم،گوێز،فستق،هێلکە،



توشبوونی منداڵ بە هەستیاری خۆراک  هۆکارەکانی
ژینگەیی بەهۆی کاریگەری بۆماوەیی یان -١•

هەندێك خواردن و خواردنەوە هەن كە دەبنە هۆی : خواردنی هەندێك خواردن و خواردنەوە-٢•
شیری مانگا، هێلکە، فستق، گوێز، گەنم،پرۆتینەکانی )وەكهەستیاری لە هەندێك منداڵدا، 

،ماسیسۆیا

دنی هەندێک کەس دوای خوار. مادە پارێزکراوەکان کە بۆ بۆ خۆراک زیاد دەکرێت هەستیاری بە -٣•
(  بریتەکانکئاوێتە )بۆ نموونە سولفایتەکان . کاردانەوەی هەستیاری و نیشانەکانی تر دەبنتووشی 

ی ، دەبێتە هۆبەکاردەهێنرێتکە بۆ پاراستنی میوە وشککراوەکان و خۆراکە قوتووکراوەکان 
.تانە هەستیاریان هەیە بەرامبەر ئەو ئاوێلەو کەسانەی کە (  رەبو )تووشبون بە  تەنگەنەفەسی 

ەیە کە پرۆتینێکە لە نان و مەعکەرۆنی و چەندین خۆراکی تردا هکە گلوتین خواردنیکاتیلە-٤•
.جۆئارد و 



جۆرەکانی هەستیاری بە خۆراک  
:هەستیاری بە پرۆتین -١

ە بەرهەمە پرۆتینەی کە لبەرگرییە جەستە بەرامبەر ئەو پرۆتینی شیر کاردانەوەیەکی نائاسایی سیستەمی هەستیاری بە  •

.کازینشیرەمەنیەکاندا هەیە وەک پرۆتینی 

ەنێکی مامەڵەکردن لەگەڵ تبۆ بەرگریکردن لە جەستە بۆ ( دژە تەن )سیستەمی بەرگری لەش مادەیەیەکی کیمیایی دەردەدات •

( پەڵەو پژمین و خوران )نیشانەکانی هەستیاری، وەک دەرکەوتنی زۆربەی کە دەبێتە هۆی (  هیستامین.)وەکنامۆ، 

نێتساڵ و نێو نامێبەڵام لە ماوەی ساڵێکەوە بۆ دەردەکەوێت ، بەزۆری هەستیاری پرۆتین چەند مانگێک دوای لەدایکبوون •

(.شەکر)تەواو جیاوازە لە هەستیاری لاکتۆز بە پرۆتین هەستیاری •

(واتە جەستە ناتوانێت ئەو کاربۆهیدراتانەی لە بەرهەمە شیرەمەنیەکاندا هەیە هەرس بکات)شیر •

یەکننیشانەکانیان وەک بەڵام •



:ئەو هۆکارانەی کە دەبنە هۆی هەستیاری بە پرۆتینی شیر

.هۆکاری بۆماوەیی-١

.خۆراک بە ماددەی تر، وەک هێلکەهەبوونی هەستیاری بە -٢

.منداڵدالە بوونی هەوکردنی پێستی -٣•

ڕیخۆڵەداپێنەگەیشتنی سیستەمی بەرگری لە -٤•



نیشانەکانی 

ن،جیاوازترمنداڵێکیبۆمنداڵێکەوەلەشیرپرۆتینیبەهەستیارینیشانەکانی•
:لەبریتیننیشانەکانیش

یئازاربەهەستکردن)وەک:دەردەکەونهەرسکۆئەندامیسەرلەکەنیشانانەیئەو-١•
.پیساییدالەخوێنبوونی,سکئاوسانیسکچوون،ڕشانەوە،گەدە،

قورگ،ئازاریهەناسەدان،کێشەیلووت،ئاوی:هەناسەکۆئەندامینیشانەکانی-٢•
.ڕشانەوەبەردەوام،کۆکەیەکی

یان،نچاوەکاولێوەکانئاوسانیوئەکزیماوپێستهەوکردنی:.پێستنیشانەکانی-٣•
دەموچاوتەواویئاوسانی


