
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

ەشەوە لەلایەن سیستەمی بەرگری لهەستیاری بە پرۆتین  وڵامدانەوەیەکی نائاساییە •

.بەو پرۆتینانەی کە لە شیر و بەرهەمە شیرەمەنیەکاندا هەیەبەرامبەر 

و ئەوی (Casein)پێی دەوترێت کازینشیردا دوو جۆر پرۆتین هەیە، یەکێکیان لە •

کەس ڕەنگە هەندێک ، (Whey protein)پیێی دەوترێت سیرۆمی شیر دیکەیان 

.هەردوو جۆرەکەهەستیاریان هەبێت بە 

.ەوندەردەکلە منداڵانی بچووک و کۆرپەدا بە پرۆتین زۆر جار نیشانەکانی هەستیاری •



بۆ بەرگریکردن لە جەستە بۆ ( دژە تەن )بەرگری لەش مادەیەیەکی کیمیایی سیستەمی •

بەی کە دەبێتە هۆی  دەرکەوتنی زۆردەردەدات( هیستامین.)مامەڵەکردن لەگەڵ تەنێکی نامۆ، وەک

( خوران و پژمین و پەڵە)نیشانەکانی هەستیاری، وەک 

هەستیاری پرۆتین چەند مانگێک دوای لەدایکبوون دەردەکەوێت ، بەڵام لە ماوەی بەزۆری •

ساڵێکەوە بۆ ساڵ و نێو نامێنێت

اتوانێت واتە جەستە ن)ی شیر (شەکر)هەستیاری  بە پرۆتین تەواو جیاوازە لە هەستیاری لاکتۆز •

(ئەو کاربۆهیدراتانەی لە بەرهەمە شیرەمەنیەکاندا هەیە هەرس بکات

بەڵام نیشانەکانیان وەک یەکن•



: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



:چارەسەری هەستیاری بە پرۆتینی شیر

است ، وەک شیر و کەرە و مبپارێزێتشیردەر خۆی لە خواردنی بەرهەمە شیرەمەنیەکان دایکی -١•

.پەنیرو 

ۆرێتەوە  ،بیگلە خواردنی گۆشتی سووربگرێت  بەدوور دایک دەبێت خۆی کاتی شیرپێداندا لە -٢•

، و نجیر،هەکە کالیسیۆمیان تێدایە وەک بادەم، بامیە، فاسۆلیا گورچیلە، سەلەمونبەو خۆراکانەی 

.پرتەقاڵ

ی بەرگری لەش بەرز دەکەنەوە و بەرگری لە هەستیارکە سیستەمی خواردنی ئەو دەرمانانەی -٣•

.دەکەن پرۆتینی شیر 

بە کاتێک هەستیاری بە پرۆتین ڕوودەدات و نیشانەکانی دەردەکەوێت، زۆرجار نەخۆشەکان-٤•

دەکرێنچارەسەر .(Epinephrine)ئێپینفرین دەرمانی 



منداڵی توشبوو بە نەخۆشی شەکرە خۆراکی

 diabetes mellitusنەخۆشی شەکرە •

ائاسایی بە شێوەیەکی نکە (گلوکۆز)شەکری خوێن تێکچوونی ئاستی •
لینی لەش توانای بەرهەمهێنانی ئەنسۆبە هۆی ئەوەی  بەرز دەبێتەوە، 

وەیەکی توانای وڵامدانەوەی نییە کە بە شێیان جەستە نییە ، پێویست 
.ئاسایی وەڵامی ئەنسۆلین بداتەوە



"  ئەنسۆلین"لە منداڵاندا حاڵەتێکە کە چیتر لەشی منداڵ هۆرمۆنی شەکرە •

یە بەرهەم ناهێنێت، هەروەها ئەنسۆلین هۆرمۆنێکی زۆر گرنگە بۆ مانەوە، بۆ

.ئەنسۆلینی لەدەستچوو بە دەرمان قەرەبوو دەکرێتەوە

سەرەتا بۆ دایک و باوک و منداڵ ئەستەمە لەگەڵ نەخۆشی شەکرەدا بژین،•

فێربن چۆن دەرزی لێبدەن و کاربۆهیدرات بژمێرن و دەبێت و باوک دایک 

.بکەنخوێنی منداڵەکەیان  چاودێری شەکری 



نیشانەکانی نەخۆشی شەکرەی منداڵ 
نی خوێلە زیادبوونی شەكر بە هۆی  : زۆرمیزكردنێکی و تینوێتی منداڵ  زیادبوونی -1•

تی زیاد دەكات، لە ئەنجامدا منداڵەكەت هەست بە تینوێمنداڵەكە ناو شانەكانی منداڵ شلەی 
.دەكاتدەكات و زیاتر لە ئاسایی دەخواتەوە و میز 

اسولکە و مخانەکان، بەهۆی کەمی ئەنسۆلین کە شەکر دەگوازێتەوە بۆ : زۆربرسێتیەکی -2•
بەردەواموزەیان کەم دەبێتەوە و ئەمەش وا دەکات هەست بە برسێتییەکی ئەندامەکان 

.بکات

ەوانەیە لسەرەڕای خواردنی زیاتر لە ئاسایی بۆ تێركردنی برسێتی، : دابەزاندنی كێش-3•
ماسولكە و هەندێك جار و بەخێرایی كێشی لەشی دابەزێنێت، بەبێ دابینكردنی وزە، شانەكانی

.بچوك دەبنەوەكۆگاكانی چەوری 



یان لەوانەیە ببێتە هۆی ماندووبوونمنداڵ  کەمی شەکر لە خانەکانی : ماندووبوون-٤•
.بێهێزی

لەوانەیە منداڵجگە لە کێشەی باری دەروونی : توڕەبوون یان گۆڕانی ڕەفتار-٥•
.لەناکاو هەست بە دابەزینی ئاستی خوێندن بکات

ونی ئەگەر شەکرەکە زۆر بێت لەوانەیە نەتوانێت بە ڕو: بینینکەمی ئاستی  -٦•
.تەرکیز بکات



خۆراکی منداڵی توشبوو بە نەخۆشی شەکرە 
دەكات بۆ كۆنتڕۆڵكردنی نەخۆشیهەمان تەندروست كۆمەڵەی شەكرەی ئەمریكی پێشنیاری •

ەكی شێوەیبە كالۆری پێویست بۆ ئەوەی منداڵەكە گەشە بكات خواردنی منداڵاندا، لە شەكرەی 
او بەڵام دەبێت کۆمەڵێک ئامۆژگاری لەبەرچگونجاو، گونجاو ئامانجی سەرەكییە بۆ خۆراكی 

:بگیرێت، کە بەم شێوەیەن

دوور كةوتن لەو  خواردنەوانەی کە رێژەی شەکریان زۆرە -1•

چونکە لەوانەیە لە ژەمی داهاتوودا ڕێگە نەدان بە وازهێنانی  منداڵ  لە  ژەمەکانی خۆراک، -2•
.زیادەڕۆیی لە خواردن بکات

ەکری ئەوەی یارمەتی کۆنترۆڵکردنی شزیاد کردنی رێژەی ڕیشاڵ لە ژەمەکانی خواردن  بۆ -٣•
.بەگشتیبدات خوێن  



ڵی تێکەلەگەڵ چەوری و پرۆتین لە ژەمەکاندا وە تەندروست هەڵبژاردنی کاربۆهیدراتی -٥•
نموونەی کاربۆهیدراتی تەندروست بریتین لە مەعکەرۆنی گەنمی تەواو، برنجیبکە ، 

.شۆفان، میوەشۆربای قاوەیی، نانی گەنمی تەواو، 

ۆڵی چەندین خۆراکی تەندروست هەیە کە منداڵ دەتوانێت بیخوات بۆ ئەوەی یارمەتی کونتر•
:ئاستی شەکری خوێنی بکات، ئەم خۆراکانە و خواردنە کەم و تەندروستانە بریتین لە

.کەرەی گوێزی تر/میوەی تازە لەگەڵ فستق•

هێلکە•

.گۆشتی بێ چەوری، لەوانەش پەلەوەر و ماسی•

.فاسۆلیا و گوێز و تۆو•

ڕیشاڵبەرز بە  دانەوێڵەی •


