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Bra mat för barn mellan ett och två år SYDKURDISKA "SORANI"



”Bra mat för barn mellan ett och två år” 

  ( به�م نهک خواردنهوەی به برنج، بڕوانه لاپهڕە ۱۸ )

 

باش بۆ لهوانهيه که تهنگهلێک (ماددە) ههبن که به نامهبهست بێنه ناو خواردنهوە، بۆ نموونه تهنه ژينگه پيسکهرەکان. ڕێگهيهکی 
کهمکردنهوەی مهترسی هاتنهناوەوەی ئهو جۆرە تهنانه بۆ ناو لهش ئهوەيه که گۆڕانکاری تێدا بکرێت، ياوەکو بڵێين خواردنی 

  جۆراوجۆر بخورێت. ئهمه منداڵيش وە گهورەساڵيس دەگرێتهوە

 

وە شۆربای به برنج هخواردنهوەی به برنج وە ههريس   
کراوە، مهرگهمووشی تێدايه. مندا�نێ که بهردەوام خواردنهوەی به برنج دەخۆنهوە، بۆ نموونه خواردنهوەی ڕوەکی که به برنج 

له بگهيهنێت. منداڵی بچکۆله  انزيان به تهندرووستي لهباتی شير، لهوانهيه له داهاتوودا ڕێژەيهکی وا بچێته ناو لهشيانهوە که
ی ئهوە ئهو خواردنهوە رنج به منداڵی ژێر شهش ساڵ بدرێت. لهبرباش نييه خواردنهوەی به ب گهورەترەکان ههستيارترن، بۆيه

ڵبژاردە بکه که تێکراوەی به سوودی تێدايه.ڕوەکيانه هه  

وەها ههريسه وە شۆربايهک که به برنج کرابێت مهرگهمووشی تێدايه. مرۆڤ پێويست ناکات که ههربهتهواوی خۆی له پێدانی ههر
ت دووربخاتهوە، به�م واباشه که مرۆڤ گۆڕانکاری لهگهڵ جۆرەکانی تر وە مارکهکانی ههريسه وە شۆربايهک که برنجی تێدا بێ

بۆ نموونه، بۆ ئهو مندا�نهی گلۆتين يان پێناکهوێت بهرههمی له گهنمهشامی درووستکراو لهبری ئهوانه ههن. تر پێبکات.   
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117B ههمان خواردن وەک ئهوانهی  کاتێک که منداڵێک يهک ساڵی پڕکردۆتهوە، دەتوانێت بهگشتی
تر له خێزانهکهدا بخوات. ئێستا بنچينهی نهريتی خواردن دادەڕێژرێت که زووربهی جار 

درێژخايهن لهگهڵ ژياندا دەڕوات. ئهم ئامۆژگارييانه دەکرێت له ڕێگای نهريتی باش له 
اوانه وە ئامۆژگاريهکان له سهر بنچينهی ئهو توێژينهوە کۆکرخواردندا يارمهتيتان بدات. 

داڕێژراون، وە وا نووسراوەتهوە که لهگهڵ زووربهدا بگونجێت.  وەکانهوەتاقيکرا هشارەزايي
ههمو ئامۆژگاريهکان لهگهڵ ههمواندا کارناکات، بهڵکو ڕەنگه پێويستی به گونجاندن بهپێی 

  .دۆخی خێزانهکه ههبێت.

61Bخواردنی باش بۆ منداڵی بچکۆله  

62B بۆ ئهوەی نهشونما وە گهشهبکات. لهبهرئهوەی که منداڵی بچکۆله به ئهندازەی خۆراک ههيه منداڵ پێويستی به 
گهورەسا�ن ناخۆن، پێويستيان به خۆراکێک ههيه که پڕڤيتامين وە کانزاکان بێت. له ههمان کاتيشدا ئهوە نيه که منداڵ 

چهند دەخوات. کهوابو مهبهستهکه له ژەمه تاکهکاندا يان ڕۆژەکاندا دەيخوات که گرنگ بن، بهڵکو له ماوەيهکی درێژدا 
ئهوە نييه که ههوڵی ئهوە بدرێت که منداڵهکه ههرژەمه به ڕێکوپێکی بخوات، بهڵکو بهگشتی بتواندرێت خواردنی باش 

  پێشکهش بکرێت.

67B لهبهرئهوەی که منداڵ بۆخۆيان نازانن کام . ئهوەی که خواردنی باشه بۆ منداڵ، بۆ ئهوانی تری خێزانهکهش باشه
ڕێسايهکی باش ئهوەيه که تۆ بڕيار بدەيت  .خواردەمهنيانه باشن، تۆ وەک باوانێک دەبێت لهو ڕێگهيهدا ڕابهری بکهيت

.که چی پێشکهش بکرێت، لهکاتێکدا منداڵهکه بڕيار دەدات چهندی دەوێت بخوات   

63Bدەبێت منداڵ چی بخوات  
21B رێت، ياوەکو بڵێين جۆری لهيهکجياواز خواردن بۆ منداڵ، ههروەک گهورەسا�ن، واباشه خواردنی جۆراوجۆر بخوو

 پرۆتين، کاربۆهايدرات، چهوری، جۆرەهای ڤيتامين وە کانزاکان –ئهوکاته منداڵهکه ئهو خۆراکهی پێويستيهتی . بخوات
.وەردەگرێت   

22B جۆری لهيهکجياواز له خواردن، يارمهتی منداڵهکه له خووگرتن به تامی جۆراوجۆرەوە  لهڕێگهی پێشکهشکردنی
زۆر منداڵ بۆ خواردنی تازە گوماندارن وە دەکرێت پێويستيان بهتاقيکردنهوەی چهندجارەی خۆراکهکه ههبێت . دەدەيت

ڕەنگه ئاسانتربێت که تامێکی تازە پهسهندبکرێت ئهگهر لهگهڵ خواردنی تردا که . ههتاوەکو لهگهڵ تامهکهدا ڕادێن
.منداڵهکه له ئێستاوە حهزيلێيه پێشکهشبکرێت   

23B ههمهچهشنه باشه، به�م خۆ مهترسی نييه ئهگهر منداڵهکه ههر ههمو ههفتهکه ههمان  خواردنی خۆراکیههرچهندە 
ئهوەی که تۆ دەتوانيت بيکهيت، ئهوەيه که ههوڵبدەيت له . منداڵهکه بهوە تووشی کهم خۆراکی نابێت. خواردن بخوات

تهنها ئهگهر منداڵهکه بۆ ماوەيهکی درێژخايهن . تفرەجۆری بکهي) سووکهژەمهکاندا(خواردنی ئاوگيرکردنهکاندا
قسه لهگهڵ نهخۆشهوانی بنکهی . بنژمارەيهکی کهم له جۆری خواردن بخوات، دەکرێت خواردنهکان زۆر لاسهنگ 

.بکه، سهبارەت بهوەی که ئهوکات چی بکهيت) BVC(تهندرووستی مندا�ن    

84B  ۳ – ۲بهرچايی، نانی نيوەڕۆ وە ئێوارە وە  –ت دەبێت لهش به خواردنێک که کاتهکانی ڕێکووپێک بێت تهندرووس
خۆت له وردەخوارن له . ئهوە بۆ منداڵهکهش ئاسانتر دەبێت که فێری جياوازی برسيبوون وە تێربوون ببێت. ئاوگيرکردن

بۆ ددانهکانيش باش نييه که  ەئهو. نێوان ژەمهکاندا دووربخهرەوە، تاوەکو منداڵهکه تاقهتی ههبێت ژەمێکی باش بخوات
.ههميشه شتێکت له دەمدا بێت   
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24Bبهرچايی وە ئاوگيرکردن  
118B :بهرچاييهکی پڕخۆراکی باش، دەکرێت بۆ نموونه لهيهک يان چهنددانهيهک لهمانه پێکهاتبێت   

      119 B .نهکراونشيري) فلينگور(گهنمهشامی تهنکهڵهیيان ماست لهگهڵ موسلی ياخود  )فيل ميۆلک(ماستی بزڕکاو  •  
      120 B .ههريسه بهشيرەوە  • 
      121 Bپارو بهشيرەوە • 

      122 B شيری وشکی گيراوە     )کوپێک(پهرداخێک • 
      123 B .يوەيهک يان سهوزەيهکی لهگهڵدا بێتوە باشترە پارچه م  •  

 
25B .له ههندێک نهريتدا مرۆڤ پاشماوەی خواردنی ئێوارە به بهرچايی دەخۆن وە ههڵبهت ئهوەش وەکيهک باشه   

26B  لهبهرئهوەی منداڵی بچکۆله تاقهتيان نييه له ژەمهکاندا زۆر بخۆن، بۆيه ئاوگيرکردنهکان بۆ منداڵ لهچاو گهورەسا�ندا
.ئاوگيرکردنێکی پڕخۆراک دەکرێت پێکهاتهکانی ههروەک بهرچايی بێت. گرنگترينن    

27B کهمی باشه که زۆر کهرەسهی ، ئهوا شيری مهمک ئاوگيرکردنێکی مه له پێدانی شيری مهمکوائهگهر مرۆڤ بهردە
. ۳ -ئۆمێگا دەبهخشێت، بۆ نموونه چهوری ی به سوودخۆراک   

68B ، مهکێکی وا بۆ خۆراکی بهسوود نادەنتر ، کۆشيرينی ئيشی ههوير وەک کێک و شتی لهو بابهته، دۆندرمه وە بهرههمی 
.نهوەبۆيه وا ژيرانهيه که ئهوانه بۆ ڕێکهوته تايهبهتهکان گلبدرێ. بهڵکو شهکری زۆر   

28B ڕيشاڵدار خۆراکی گهنم به کهپهکهوە وە   
88B ، به�م منداڵی ژێر دووساڵ ڕەنگه سکيان پێی بچێت باشه بۆ منداڵی بچووکيش دارڕيشاڵواردەمهنی خگهنم به کهپهکهوە وە 

جا ئايا منداڵ دەتوانێت . گيربێتبۆ مندا�نی تر ڕەنگه به پێچهوانهوە بێت، ئهوان ڕەنگه سکيان . ئهگهر زۆريان بدرێتێت
تۆ بۆت ههيه  –چهند ڕيشاڵ بخوات بهبێ ئهوەی کاريگهری لهسهر سکی ههبێت، له منداڵێکهوە بۆ منداڵێک دەگۆڕێت 

ڕيگايهکی باش بۆ وەرگرتنی تهنی ڕيشاڵدار به ئهندازەيهکی مامناوەندی ئهوەيه که گٶڕانکاری له . بهتاقيکردنهوە بيگهيتێ
.بکهيت به کهپهکهوە  وە جۆرەکانی تر که تهنی ڕيشاڵيان کهمترەنێوان بهرههمی گهنمی    

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

114Bسێ نموونه بۆ بهرچاييهکی باشی پڕ لهخۆراکی بهسوود 
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29Bنانی نيوەڕۆ وە ئێوارە  
30B . دابين بکرێتئاسانترە که پێويستيهکانی منداڵ بۆ خۆراک ) شێو(ههم ئێواران) قاوەڵتی(به خواردنی لێنراو ههم بۆ نيوەڕۆ 

:که ههر ڕۆژەو شتێک له کۆمهڵه خۆراکێک پێشکهش بکرێتپهيڕەوێکی بهکارهێنراو بۆ سهرکهوتن لهمهدا ئهوەيه    

      115 B کاربۆهايدرات و تهنی ڕيشاڵدار دەبهخشێت: وە نان (وەک بڕوێشه)پهتاته، پاستا، برنج، ساوەر، کوسکوس   
31B . ئاسن وە فولات دەبهخشێتبه�م ههروەهاش کانزای گرنگ وە ڤيتامين، وەک          

      125 B چاوەی گرنگن بۆ رسه: پهنيری سۆيا(ڕوەکيکه وەک لۆبيا) گۆشت، ماسی، مريشک، هێلکه، پاقلهمهنی، نيسک و
.سهجاوەی باشن بۆ ئاسن ،(ماستی سۆيا)گۆشت، پاقلهمهنی وە توفو. پرۆتين، ڤيتامين وە کانزاکان          

     126 B نی تێدايه، به�م تهنی ڕيشاڵداریزۆر ڤيتامين وە تهنی پاراست: سهوزەوات، ميوەی بنئهرد، ميوە وە بهری دەوەن  

     127 B         ئهمانه: جۆی تێکه�وکراوەدانهوێڵهی لێکچو به که ير، ماستی بزڕکاو، ماست وە خواردنهوەی ڕوەکیش
    .کانزا وە ڤيتامينسهرچاوەی گرنگن بۆ کالسيۆم وە زۆری تر له 

     128 B ئهگهر     . سهرچاوەی گرنگن بۆ چهورييه بهسوودەکان: ڕۆنی شل وە مارگارينی شل بۆ چێشتلێنان  
 129 B   .          خواردنهکه کهم چهوری بێت، منداڵهکه پێويستی به تۆزێ چهوری زياتر ههيه له بهشه خواردنهکهيدا

 
71B  بهردەوە تا سارد دەبێت، ههتا  ئاوی سارد بهکاربهێنه وە ئاوەکه .بهێنهمنداڵهکهت لهسهر خواردنهوەی ئاو وە شير ڕا

.دا بێتيئاوە گهرمهکهی بهلۆعهکه ڕەنگه ههندێکجار مس له بۆريهکان. کاتێکيش که خواردن لێدەنێيت   

32B که مرۆڤ کۆنتڕۆلی نايابی ئاوەکه، ههر سێ  کارگێڕی کۆمه�يهتی  وا پێشنياز دەکات ئهگهر مرۆڤ بيری خۆی ههيه،
بهڕێوەبهرێتی ژينگهی شارەوانی که تۆ لێيدەژيت، دەتوانێت ئامۆژگاری سهبارەت به چۆنێتی کردنی . ساڵ جارێک بکات

له ) کۆڵلی. ئێ(، ياخود ئهگهر بهکتريایبه هۆکاری بهکتريا" لهکهڵککهوتبێت"ئهگهر ئاوەکه . ئهو کارە پێشکهش بکات
بۆ تهنی تر، دەبێت مرۆڤ لهسهر ئهو پێشنيازانه . ئهوەی به منداڵهکهی بدات ا بێت، دەبێت مرۆڤ بيکووڵێنێت پێشئاوەکهد

.بڕوات که لهگهڵ وە�می شيکردنهوەکهدا ڕاپێچ دەکرێت   

2Bليرەدا زياتر لهسهر ئاوی خواردنهوە وە بيری خۆيی بخوێنهوە www.livsmedelsverket.se.     
150B .جار له ههفتهيهکدايه ۳ – ۲باشتر . ئهوە بۆ منداڵ باشه که زووبهزو ماسی بخوات   

124B  

http://www.livsmedelsverket.se/
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151Bلهماڵهوەلێنراو يان ئامادەکراوی بازاڕی؟ 
152B پێويست ناکات . زۆر کهسان بهلايانهوە خۆشه که خواردن لێنێن، به�م کهسانی تر ڕەنگه ئهوەندە به خواردنلێنان ئاشنا نهبن

پهيڕەوی خواردنلێنانی باش وە له وێب وە پهڕتووکی چێشتلێناندا زۆر . بێتخواردنلێنان بۆ منداڵی بچووک ئهوەندە ئهرک 
لێرەدا بهشێکی زۆريش له خواردنی نيمچهئامادەکراو وە تهواو ئامادەکراوی . ئاسان ههن که تۆ دەتوانيت سوودی لێوەربگريت

.ی بچکۆلهش لهبارنکارگهيی ههن که بۆ منداڵ  
 

153B ، لهبهر ئهوەی جاربهجارپێکهێنهری تری لهچاو لێنراو لهماڵهوە دوودڵنپيشهسازی ههندێک سهبارەت به خواردنی لێنراوی 
، زانستيانه دادوەريان لهسهرکراوە وە بهکاردەهێنرينله خۆراکدا جا بۆيه باشه بزانيت که ئهم پێکهێنهرانهی . تێکراوە

به�م لهباتی ئهوە لهوانهيه پێويست بکات که مرۆڤ وريای ئهوە بێت که . ا�ن وە گهورەسا�ن دڵنيانپهسهندکراون وە بۆ مند
.بهرههمهکان خوێ و شهکری کهمتريان تێدابێت  

 
154B غدارماسی و گيانهوەری ئاوی قاو  

155B وەک ماسی يه ماسی چهور، . د ، يۆد وە سێلێنيۆم سهرچاوەی گرنگن –ماسی وە گيانهوەری ئاوی قاوغدار، بۆ ڤيتامين 
 DHA،  ۳ –، ههروەها چهوريه تايهبهتيهکهی ئۆمێگا )جۆرێکه له ماسی(ماکهريلوە  وردەماسی، )سهلموون،لاکس(خاتوونه

 – ۲، باشتريشه بيانخواتبۆيه واباشه کهمنداڵ زووبهزوو . ويستی پێيهتیبۆ گهشهسهندنی مێشک وە بينايی پێ تێدايه که منداڵ
. هوڵبدە له نێوان جۆرەکانی ماسيدا گۆڕانکاری بکهيت، ئهوە بۆ تهندرووستيش و ژينگهش باشهه. جار له ههفتهيهکدا بێت ۳

.زياتر بخوێنهرەوە ۱۲ههندێکی کهم له جۆرەکانی ماسی لهوانهيه ژاری ژينگهی تێدابێت، لهسهر ئهمه له لاپهڕە   
 

156B شهپۆلی  فڕنیڕێگايهکی سادە ئهوەيه که له  –زۆرکهس پێيوايه لێنانی ماسی قورسه، به�م پێويست ناکات وابێت 
لێرەدا زۆر خواردنی نيمچهئامادەکراو وە تهواو ئامادەکراو ههن که . بۆ چهند خوولهکێک بيکوڵێنيت) مايکرۆ(مايکرۆدا

.ماسی خستنه سهر پارو، وەک ماکهريلی قووتو، يهکێکی ترە له ڕێگا ئاسانهکان بۆ ماسی پێشکهشکردن. پهنايان بۆ ببرێت  
 

157B يان مارگارين که به ڕۆنی ) ڕاپس(منداڵگهلێ که ههرگيز ماسی نهخۆن، باشترە خواردنی لێنراو به ڕۆنی گووڵهزەردە
ههروەها . له لهشدا DHAيان تێدايه که ههندێکی دياريکراوی دەبێت به  ۳ –ئهوانه ئۆميگا  .گووڵهزەردە کرابێت لێبنرێت

.ايهی تێد ۳ –ئۆمێگای ) لين(گوێز وە ڕۆنی تۆوکهتان  
 

 

 
 
 

158B منداڵیتهنێکی خۆراکيه که ئاسن   
159B به ئهندازەی تهواو بچووک بهلايانهوە سهخته  

160B ههريسهی به ئاسن دەوڵهمهندکراو . وەريبگرن
 ياخود 

161B ههتاوەکو له ساڵی  ،باشن شيری گيراوە
.دووههمی ژيانيانيشدا  

162B گۆشت، محهلهبی خوێن، نانی تهنک 
163B (هی بهراز يان گوێرەکه)به پرۆتينی خوێن 

164B دەوڵهمهندن به  نخوێن که لهخواردنی تريش 
.ئاسن  

165B پهنيری پاقلهمهنی، نۆک، نيسک، 
 سۆيا(ڕوەکێکی وەک لۆبيايه)

 166Bوە بهشێک له چهشنهکانی گوێز وە ناوک ، 
167B .ئهمانه سهرچاوەی ئاسنی ڕوەکين  

168Bt  شتێکی باشه بۆ منداڵ که ماسی
جار له  ۳ – ۲باشترە . زووبهزوو بخوات

.ههفتهيهکدا بێت  
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33B وە سهوزەميوە    
80B کهچی هێشتام زۆر منداڵ ههن که . زۆر له مندا�ن به خۆشييهوە ميوە وە سهوزە دەخۆن، ههرئهوەنه دەرفهتيان ههبێت

باشترە . سهوزە بۆ نانی نيوەڕۆ وە ئێوارە پێشکهش بکه وە ميوەش ههمو ڕۆژێک .زۆرکهم ميوە وە سهوزە دەخۆن
. سووسهکردن و کهيفی خواردن لای منداڵهکه بهخهبهربهێنێتهوە گۆڕانکاری له ڕەنگ و شێوەدا بکهيت، ڕەنگه حهزی

.ئهوانه به ئهندازەی سهوزەی تهڕ خۆراکی به سووديان تێدايه وە لێنانيان خێرا تهواو دەبێت. زۆر سهوزەی بهستو ههن   

34B لهسهر پاکهتهکه . جهڵدائهگهر له فڕنی مايکرۆدا لێيبنێيت، خۆراکه به سوودەکانی باشتر دەمێنێتهوە لهچاو کوو�ندن له مهن
.نووسراو چۆن بکهيت   

85B لهسهر پاکهتهکه . ئهگهر بکووڵێنرێت ،ههندێک تهنی تێدايه که سک ئێشه پهيدا دەکهن، به�م نامێنێتپاقلهمهنی وە نيسک 
قووتووشدا وە پاقلهمهنی وە نيسکی کوو�و له . پاقلهمهنی تهڕيش پێويستی به کوو�ندن ههيه. بخوێنهرەوە که چۆن بکهيت

.پاکهتی کارتۆنيشدا ههن وە دەتوانرێت ڕاستهوخۆ پێشکهش بکرێت   
 

89B :فرە نموونهی تر   
  90 B ياخود  –قاشی باريکهله له خهيار، گوێزەر، برۆکۆلی 

ببڕە وە کاتێک که خهريکی ) قهرنابيت(گووڵهکهلهرم
ئهمه . خواردن       لێنانيت، ئهوانه بخهرە بهردەميان

.  ڕيگه له بۆڵهبۆڵی برسێتيش دەگرێتخيرا دەکرێت وە   
   91 B سهوزە بکهرە خواردنهکهوە، بۆ نموونه گوێزەری له

ڕەندەدراو، کهلهرم، قووتوويهک تهماتهی جنراو، 
  ●گهنمهشامی

      5 B ياخود پاقلهمهنی بکه ناو سۆسی قيمهی
.گۆشتهکهوە يان شلهکهوە   

   92 B جيی خۆشييه ئهگهر منداڵی بچکۆله پێيان وايه که 
له سێو و ههرمێ ياخود پارە له " بهلهم"ووستکردنی در

.مۆز بکرێت   
35B .بۆ منداڵێکی بچکۆله ئاسانترە خواردنی     

77B له بهشی خۆراکی ڕوەکی بۆ منداڵ، زياتر لهسهر ئهمه
.بخوێنهوە   

 

 
 

36Bشير وە شيرەمهنی  
93B بۆ ئهوەی پهيکهری ئێسک و کالسيۆم پێويسته . لهناو ئهوانهی که شير وە شيرەمهنی سهرچاوەيهکی گرنگن کالسيۆمه

شيری . ڕۆژانه نيو ليتر شير، ماستی بزڕکاو پێداويستی منداڵهکه بۆ کالسيوم بهسه. ددانی منداڵهکه درووست بکات
دەسيليتر شير کالسيۆم  ۱ – ۲/۱قاش پهنير ئهوەندەی يهک . گيراوەش کالسيۆمی تێدايه، به�م تۆزێک کهمتر له شير

.دەبهخشێت   
94B دی  -دی سهرچاوەی گرنگن، چوونکو ئهوانه ڤيتامين -وە شيری مامناوەند به چهوری بۆ ڤيتامينشيری کهم چهوری 

وە ماستی  -زۆر جۆری ماستی بزڕکاو .تێدايه دی يان -له شيری چهور ڤيتامينزۆرتر بۆيه ئهوانه . زيادەيان تێدەکرێت
. دەکرێتيکهم چهوريش تێ  

86B نموونه لهبهر هۆکاری ههستهوەری به شيرەمهنی، واباشه ئامۆژگاری ئهگهر منداڵهکهت ههرهيچ شيرەمهنی ناخوات، بۆ
.له پسپۆڕی خۆراکهوە وەربگريت  
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6Bمنداڵی بچکۆله دەبێت کام شير بخۆنهوە 
20B لهبهر ئهوە ئاساييه شيرەمهنی . منداڵی ژێر دو ساڵ، لهچاو گهورەسا�ندا شتێک چهوری زياتری له خواردنهکهدا پێويسته

زياتريان پێيه وە ئهوەش له شيردا ی يه کهمندا�ن پێويست ۳ -به�م لهپێش ههمو شتێکهوە ئۆمێگا. چهور به منداڵ بدرێت
بۆيه وا باشترە شيری کهم چهوری پێبدرێت وە له باتی ئهوە زيادە ڕۆنی گووڵهزەردە لهناو خواردنهکه بکرێت، . ههيه

زووربهی . ور ڤيتامين وە کانزاکانی تێدايهشيری کهم چهوری ئهوەندەی شيری چه. ی تێدايه ۳ –لهبهرئهوەی ئۆمێگا 
.دی سهرچاوەيهکی باشن -وە ههر لهبهرئهوە بۆ ڤيتامين بههێزکراوندی  –شيرەمهنيه کهم چهوريهکان به ڤيتامين    

37Bکهرە، مارگارين وە ڕۆنی شل  
95B . پڕە ۳ –له سرووشتهوە به ئۆمێگا ) ڕاپس(ڕۆنی گووڵهزەردە. گرنگه بۆ گهشهسهندنی منداڵ ۳ –چهوری ئۆمێگا 

ڵهزەردە وە چهوری خواردن لهوانه بخوات، ئهوەيه که تۆ ڕۆنی گوو ۳ –ئۆمێگا ڕيگايهکی سادە بۆ منداڵهکهت بۆ ئهوەی 
ههڵبژاردە بکهيت که ڕۆنی گووڵهزەردەيان تێدايه بۆ پارو بۆ منداڵهکهت وە خواردن لێنان. منداڵی ژێر دو ساڵ لهچاو 

ندا شتێک چهوری زيادەيان پێويسته، لهبهرئهوە مارگارينی چهور له مارگارينی کهم چهوری باشترە. کهرە گهورەساڵهکا
ئهگهر تۆ سهرباری ئهوەش وا  ی تێدايه، وە لهبهرئهوە بۆ منداڵهکه باشترين ههڵبژاردە نييه. ۳ –تهنها تۆزێک ئۆمێگا 

ار گرنگه که ڕٶنی گووڵهزەردە له خواردن لێناندا ههڵبژاردە دەکهيت که کهرە به منداڵهکهت بدەيت، ئهوا ئێجگ
مکيان پێدەدرێت، دەبهخشێت. مندا�نی که شيری مه ۳ –بهکاربهێنيت وە که منداڵهکه ماسی چهور بخوات، که ئۆمێگا 

لهو شيرەوە وەردەگرن. ۳ –ئۆمێگا   
  

 

38Bئايا منداڵی بچووک دەبێت چهند خواردن بخۆن؟  
69B بهردەوام نهبێت له زيادکردنی بهشهژەمهکانی لهسهر ههمان نهزم که له ساڵی يهکهمی ژيانيدا ئهوە سرووشتيه که منداڵهکه 

ئهگهر تۆ وەک گهورەساڵێک لێگهڕێيت منداڵهکه بۆ خۆی . دەيکرد، چوونکو وەک پێشتر بهو خێراييه نهشوونما ناکات
گهر له خوات، يبێت دە یواردنهکه بهسبهرپرسيارێتی ئهندازەی خواردنهکه بێت، منداڵهکه زووربهی جاران ئهوەندەی خ

لهبهرئهوە بهشهژەمێکی زۆر گهورە بۆ منداڵهکه تێ مهکه، بهڵکو  .بکهين ی دەرکهوتهکهیماوەيهکی درێژدا تهماشا
. ههندێک جار منداڵهکهت زۆرکهم خواردن دەخوات، ئهوکات زووتر برسی دەبێتهوە. لێگهڕێ منداڵهکه خواردن تێبکاتهوە

منداڵهکه پێويستی بهوەيه که ڕاهێنان لهسهر ئهندازەی ئهو . زۆر دەخوات وە زۆر تێردەبێت ههندێک جاريش ئهو
.خواردنهی که مامناوەنديه بکات   

39Bئايا منداڵ پێويستی به ڤيتامين وە کانزای زيادە ههيه؟  

96B   ، به�م باشتر وايه له خواردنهکهوە بکات کردنمنداڵ پێويستی به ڤيتامين وە کانزا ههيه بۆ ئهوەی نهشوونما وە گهشه
 .کهچی زۆر کهسان دەيانهوێت ڤيتامين و کانزای زيادە، ههر بۆ دڵنيايی به منداڵهکانيان بدەن. وەريبگرێت نهک لێزيادکردن

لهبهرئهوە هيچ . وەربگرن، ئهگهر زيادەيان بدرێتێت)مادە(به�م منداڵی بچکۆله دەکرێت زۆر زياد له ههندێک تهن
دی مهدەرێ، بهبێ ئهوەی که پێشکات ڕاوێژکاريت لهگهڵ  –هکی تريان له شتی تر جگه له دڵۆپی ڤيتامين زيادەي

.نهخۆشهوان له بنکهی تهندرووستی کردبێت   
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40B دی -دڵۆپهکانی    
72B دی وادەکات که  –زۆرکهمی ڤيتامين . دی له ڕێگهی خواردنهوە به ئهندازەی تهواو وەرناگرن –منداڵی بچکۆله ڤيتامين 

دی،  -بۆيه پێويستدەکات که تۆ له پێدانی دڵۆپهکانی. بيکات پهيکهری ئێسکی منداڵهکه بهوشێوەيه گهشهنهکات که دەبێت
.ههموڕۆژێک، ههتاوەکو منداڵهکه دەبێته دووساڵ بهردەوام بيت   

97B دەگرێتهوە کهئهمه ئهوانه . يهههدی  –ههندێک منداڵ پاش دووسا�نيش پێويستيان به دڵۆپهکانی    
  98 B .دی لهپێستدا کهمتر دروست ببێت –بوونی تهنی ڕەنگ وادەکات که ڤيتامين  پێستڕەش، چوونکومنداڵی   •  

99B جلووبهرگێ  ، کاتێک که لهدەرەوەی ماڵهکهدانندا�نێک که زووبهزوو لهدەرەوەی ماڵدا نابن ياخود که به هاوينيشم  ●
.لهبهردەکهن که ڕووخسار، باڵهکان وە قاچهکان دادەپۆشێت     

100B کرابێت ، بۆ نموونه شيری کهمچهوری، شيری مامناوەند به        بههێزدی  –مندا�نێ که خواردنێک که به ڤيتامين   ●
.  چهوری وە مارگارين ناخۆن   

101B. مندا�نێک که ماسی ناخۆن  • 
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41Bخواردنی ڕوەکی  
102B بۆيه واباشه که منداڵهکهت . ئهوە بۆ تهندرووستيش وە ژينگهش باشه .کهسانێکی زياتر خواردنی ڕوەکی هاڵبژاردە دەکن

زۆر کهسان گۆڕانکاری تێدا دەکهن وە . زوو فێری ئهوە ببێت که حهز له خواردنه ڕوەکی يه جۆراوجۆرەکان بکات
له خواردنی ڕوەکی تهنها جاربهجار دەخۆن، ههندێکيان تهنها گۆشتی لێدەردەکهن، کهچی ههندێکی تريان ههرچی 

ئهگهر مرۆڤ خۆراکی ڕوەکی بخوات، وە . که تهنها گۆشتی لێبهدەرکرێت، ههرهيچ کێشه نييه. ئاژەڵهوە بێت لێيدەردەکهن
به لێزانينێکی زۆرە بۆ ئهوەی  ههربهتهواوی گۆشت، ماسی، شير وە هێلکهی لێبهدەربکات، ئهوکاته مرۆڤ پێويستی

.ايه که منداڵهکه پێويستی پێيهتی پێشکهش بکاتخۆاردنێکی ڕۆژانه که ههمو خۆراکه بهسوودەکانی تێد  
42B ئهگهر تۆ ئهوە ههڵبژاردە دەکهيت که خواردنی ڕوەکی به منداڵهکهت بدەيت، واباشه که ڕاوێژکاری لهگهڵ نهخۆشهوانی

.بنکهی تهندرووستی مندا�ن بکهيت   

43B خۆراکه ئاژەڵيهکان لاببرێت، بهڵکو بێگوێدانه ئهوەی مرۆڤ چ خواردنێکی ڕوەکی دەخوات، ئهوە گرنگه که نهک تهنها 
  به خۆراکی ڕوەکی پڕسوود جێگهيبگيرێتهوە.

82B .ئهگهر منداڵهکهت تا بهشێکی زۆر خواردنی ڕوەکی دەخوات، دەبێت ههمو ڕۆژێک لهناو ئهمانهدا وەربگرێت   

     130 B . پاقلهمهنی، بهزاليا، نيسک، ماستی سۆيا ياخود بهرههمی تری سۆيا • 

     131 B دانهوێڵه به کهپهکهوەمی بهرهه • 

     132 Bسهوزە وە ميوە• 

     133 B .بههێزکراوڕوەکی  یشيری کهمچهوری، شيری کهمچهوری مامناوەند ياخود خواردنهوەي  • 

      134 B  • .گووڵهزەردەی تێدابێت ڕۆنی گووڵهزەردە وە مارگارين که ڕۆنی
 

74B دەبهخشێت وە بۆ منداڵ ئهو مهترسيه ههيه که تهنی ڕيشال باش تێری . خواردنی ڕوەکيدا زۆر تهنی ڕيشاڵدار ههن له
لهبهر ئهوە زياتر گرنگه که تێبيينی بکرێت . منداڵهکه پێش ئهوەی وزە وە خۆراکی بهسوود بهپێی پێويست بخوات، تێربێت

.که ڕوەکخۆرە بچکۆلهکان وەک پێويست نهشوونما دەکهن .  
 

 44 B زۆر چهوری تێر زۆر بخوات، ئهگهر بهشێکی  که شيری دەخوات، ئاسانه یئهگهر منداڵهکهت خواردنی ڕوەکي
بۆيه گرنگه که شيرەمهنی کهمچهوری بۆ منداڵهکهت که . خواردنهکان له شير وە پهنير، بۆنموونه گراتێن ئامادەکرابن

.خواردنی ڕوەکی شيری دەخوات ههڵبژاردە بکهيت   

45B ێزيادکردن چ بهرههمی ا چ وەک لمندا�نێ که خواردنی ڕوەکی دەخۆن، دەبێت ڤيتامين بی وە دی يان پێبدرێت ج
.بههێزکراو   

103Bفرە ئامۆژگاری ديار ههن سهبارەت بهوەی که تۆ چۆن خواردنێکی www.livsmedelsverket.se  لێرەدا 
 104B .باشی ڕوەکی بۆ منداڵهکهت سازدەکهيت   

http://www.livsmedelsverket.se/
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83Bههستهوەری  

46B دەکهيتگومان له ههستهوەری ئهگهر تۆ    
70B . ئهگهر تۆ پێتوايه که منداڵهکهت بهرگهی خۆراکێک ناگرێت، گرنگه که ههر له خۆتهوە ئهو خۆراکهی لێدەرنهکهيت

ڕاوێژکاری لهکهڵ کارمهندانی بنکهی  پێش ههمووشتێک، ههميشه. گرانتر دەکات ،ئهوە دەستنيشانکردنێکی تهواو
ئارادا ههبێت بۆ ئهوەی که منداڵهکه تووشی سک ئێشه دەبێت،  دەکرێت ڕوونکردنهوەی تر له. تهندرووستی مندا�ن بکه

.بێتياخود به شێوەيهکی تر کاردانهوەی هه زيپکهی لێدێت   

47Bئهگهر منداڵهکه ههستهوەرە  
105B ئهگهر منداڵهکهت . به پرۆتينی شير وە پرۆتينی هێلکهيه ی منداڵی بچکۆله، ههستهوەریههستهوەريه باوەکان لا

.گرنگه کا ئامۆژگاری تايهبهت لای پسپۆڕی خۆراک وەربگريتههستهوەری ههيه، ئهوە    

0B .زانياری پتر لهسهر ههستهوەری وە زۆرههستهوەری دژی خواردن ههن  www.livsmedelsverket.seلێرەدا   

http://www.livsmedelsverket.seلێرەدا
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1B وە بۆ منداڵ لێدەنێيتزياتر بير له پاکژی بکهرەوە، کاتێک خواردن به منداڵهوە    

48Bئهوەی که له چێشتخانه بيريلێبکهيتهوە  
49B بۆيه . ههستهوەرن(ناسکن)منداڵی بجکۆله به بهکتريا وە ڤايرۆس که دەکرێت ببێته هۆکاری  بهژاراويبوون به خواردن 

.باشه زياتر بير له پاکژی بکهيتهوە کاتێک که خواردن به منداڵهوە وە بۆ منداڵ لێدەنييت   

50B کردن به خواردن لێنان دەستهکانت بشۆييت، به�م راستهوخۆ دوای ئهوەش که گۆشت و پێدەست ديارە که پێشئهوە 
ئهوەش . وە ئامێری چێشتخانه بهوردی بشۆ کاتێک که گۆشت و مريشک دەبڕيت بڕين یتهخته. مريشکی خاو دەبڕيت

.باشه که ئاو به سهوزە دا بکهيت، بهتايهبهتی سهوزەی گه�دار   

51B ت تامی گۆشتی هاڕراوی لهبهرئهوە مههێڵه منداڵهکه. ی تێدا بێت ئێهێکخاو دەکرێت پهکتريای زيانبهخش وەک گۆشتی 
.ببرژێنه/گۆشتی هاڕدراو وە مريشک تا ناواخن سووربکهرەوە. تی خاو بکاتخاو يان گۆش   

78B بيخهرە ناو ساردکهرەوە يان ەکرێت دکات که نبه زووتريئهگهر تۆ بهتهمای خواردنێک که ماوەتهوە ههڵبگريت، 
ئهگهر خواردنهکه زياتر له دو کاژێرلهبهردەستدا له پلهی گهرمی ژوورەوەدا دابنرێت، بهکترياکان دەتوانن . سههۆڵدانهوە

.ريته ناو ساردکهرەوەکهوەياخود شلهتێن، دەکريت ڕاستهوخۆ بخ گهرمی کهمخواردنی . فريای زۆربوون بکهون .  

136Bخواردنی سووتاو مهخۆ  
87B ئهوی سووتاوە بيبڕە وە . اتێک که خواردن دەسووتێت، تهنی زيانبهخش دروستدەبێت که نهبۆ منداڵ نه گهورەسا�ن باشهک

وەک زەردی لهکاتی لێناندا ئهوەش باشه لێبگهڕێيت تا خواردنهکه . فڕێيدە، ياخود ههموی فڕێبدە ئهگهر زۆر سووتاوە
.ئاڵتوونی لێدێت نهوەک قاوەيی   

135B  



12 
 

52B ههيه که منداڵ نابێت بيخوات؟ئايا هيچ شتيک    
75B بام منداڵ ههستهوەرتربن لهچاو . زۆر باوان خهميانه که ئهو خواردنهی منداڵهکه دەيخوات تهنی زيانبهخشی تێدابێت

ڕێژەی دەرمانی قه�چۆکردن گهورەسا�ندا، مرۆڤ ئهوە ڕەچاودەکات کاتێک که مرۆڤ بۆ نموونه سنووردانان بۆ 
لهبهرئهوە پێويست نکات . ە سهوزەوە دەمێنێتهوە ياخود ئهو تهنانهی که بۆی زياد دەکرێتکه ههر به ميوە و دادەنێت،

.نيگهرانی ئهم تهنانه بيت  
79B نزيکهی ههمو ئهو خواردنانهی ههن بۆ منداڵيش باشه بيخۆن، به�م ههندێک شت ههن که باشترە منداڵی بچکۆله

:لێيبهدووربن   

53Bماسی که دەکرێت ژاری ژينگهی تێدابێت  
106B مرۆڤ دەتوانێت زووربهی ماسی بخوات، به�م ههندێک جۆری کهم ههن که لهوانهيه ڕێژەی بهرزی ژاری ژينگهی

ئهوانه ئهمانهن. تێدابێت  
     107 B له دەرياچهی ڕۆژهه�تهوە) سترۆمين(شووڵهماسی  • 

     137 B دەرياچهی ڤێنن وە ڤێتتن ەوەله دەرياچهی ڕۆژهه�تهوە، ) ئۆرين(وە ) پهروەردەکراو نا)( لاکس(ماسيه خاتوونه • 
     138 Bسپی يه ماسی له دەرياچهی ڤێنن ەوە• 

       139 B  • .له درياچهی ڤێتتن ەوە) ماسی يهکی سوورباوە) (ڕوێدين(سیما
 

108B ئهم جۆرە ماسيانه ڕێژەيهکی وا زۆر دايۆکسين وە پێ سێ بێ يان تيدايه که کيژگهل، ژنگهل له تهمهنی منداڵبووندا وە
.ساڵ، نابێت له دو تا سێ جار له ساڵێکدا زياتربيخۆن ۱۸تهمهنی کوڕگهل تا    

 
109B ، بهدەگمان له فرۆشگاکانی خواردن )ماسی سوورباو(ی کيوی ڕاوکراو، ئۆرين وە روێدين )لاکس( ماسی يه خاتوونه

.نزيک به ههميشه، پهروەردەکراوندەفرۆشريت ) لاکسهی(و ماسی خاتوونهيهیئه. بۆکڕين ههن   
 

140B ه زۆر ماسی ڕاوکراوی خۆيی دەخۆنمندا�نێک ک   
110B مندا�نێ که لهم جۆرە ماسيانه، زياتر له يهک جار له . لاکه، ڕەنگه جيوەيان تێدابێت ێددا، يۆس وەئهم ماسيانه، ئهبۆررە، 

بۆيه واباشه که گۆڕانکاری لهگهڵ ماسی . که له داهاتوودا زيانبهخش بێت وەربگرنههفتهيهکدا دەخۆن، دەکرێت ئهوەندە 
، کۆسج وە )سڤێردفيسک(ماسی هێللهفلوندرا وە شيرەماسیبهستويی، /ههروەها ماسی تونا بهتهڕی. تردا پێبکريت

.، ڕەنگه جيوەيان تێدابێت)رۆککا(پاڵتاوەماسی  
  

54Bخۆراکی لهشساغی  
64B خۆشاوی ڕوەک وە گيای بۆنخۆش، زۆر بهدەگمهن به شيوەيهکی /بۆ نموونه، شيلهبهرههمهکانی خۆراکی لهشساغی، 

له . ئهوانه لهسهر منداڵيش تاقينهکراونهتهوە، لهبهرئهوە ناکرێت بزانيت زيانبهخشن يان نا. زانستی تاقيکراونهتهوە
وا دەڵين که کاريگهری باشی بۆ سهر تهندرووستی ههبێت، به�م لهوانهيه ڕاستهوخۆ بۆ منداڵهکه لهبار  خستنهبازاڕدا،

.رئهوە بهرههمی خۆراکی لهشساغی به منداڵهکهت مهدەلهبه. نهبێت که له نهشوونمادايه و گهشهدەکات   

55Bقاوە، چای ڕەش وە خواردنهوەی وزەبهخش  
3B منداڵ . زۆر له چای ڕەش وە کۆلای بدرێتێت، چوونکو کۆفهئين يان تێدايه بچکۆله باش نييه قاوە ياخود ههندێکیمنداڵی 

. کاردانهوەيان به شێوەی دڵهتهپێ وە دڵتێکچوون ههبێتلهچاو گهورەسا�ندا ههستهوەرترن به کۆفهئين وە لهوانهيه 
.خواردنهوەی وزەبهخش لهوانهيه زۆر کۆفهئين ی تێدابێت وە بۆيه نابێت ههرهيچ به منداڵ بدرێت   
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56Bشيری پاستۆرنهکراو  
111B پله)، دەکرێت بهکتريای  ٤پله وە ساردکردنهوەی خێرا بۆ  ۷٤ – ۷۲شيری پاستۆرنهکراو(گهرمکردنی شير بۆ 

بهخشی تيدابێت، وەک ئێهێک وە کامپايلۆباکتهر. لهبهر ئهوە واباشترە نه منداڵ نه گهورەساڵ لهم شيرە بخواتهوە. ئهمه زيان
پهنيری تهڕيش که به شيری پاستۆرنهکراو درووستکراوە، دەگرێتهوە. ئهم جۆرە پهنيرانه زۆر دەگمهن له دوکانه 

ر دروستکهری ناوچهيی ههبن. شيری پاستۆرنهکراو نابێت له به�م لهوانهيه لای پهني ئاساييهکان بۆ کڕين ههن،
  کێڵگهی جووتياران دەستدەکهوێت.له دوکانهکان بفرۆشرێت، به�م 

 

57Bخوێ  
76B . به تۆ ههر بهردەوام لهسهر ڕەزيليکردن له خوێدا .لهشی منداڵ له نزيکهی يهک ساڵيدا دەتوانێت هاوتايی خوێ ڕێکبخات

ڕێگايهک بۆ کهمکردنهوەی خوێ، . بهرزپهستانی خوێن دەڕوات، ههتا لای منداڵی بچکۆلهشچوونکو خوێی زۆر بهرەو 
، نان وە )فلينگور(کليل نيشانهکراو ههڵبژاردە بکهيت، بۆ نموونه تهنکهڵهی گهنمهشامیکونی ئهوەيه که بهرههمی به 

خۆت دوورخهرەوە له  .انه نهکراونکليل نيش ئهوانه خوێيان کهمتر تێدايه وەک لهو بهرههمانهی که به کونی. پهنيرە
.ئهوەی زووربهی جار خوێيان زۆر تێدايهرسووکهخواردن، وەکو چيپس وە چيپسی پهنيريش، لهبه  

73B گۆڕينی خواردەمهنی (يۆد بۆ ڕێکخستنی مێتابۆليزم . به يۆد بههێزکرابێتخوێيهک ههڵبژاردە بکه که 
لهسهر پاکهتهکه . چاوەيهکی گرنگهروە خوێی به يۆد بههێزکراو بۆ مندا�ن و گهورەسا�ن سه يارمهتيدەرە)لهلهشدا

.نووسراوە ئهگهر خوێکه يۆدی تێدابێت   

58Bسۆلانين له پهتاتهی سهوزدا  
4B بۆيه دەبێت . پهتاتهی سهوز يان زيانپێگهيشتو سۆلانين ی تێدايه، تهنێکه که سک ئێشه، ڕشانهوە وە سکچوون پهيدا دەکات

.مندا�ن و گهورەسا�ن خۆيان لهم پهتاتانه دووربخهنهوە   

 
169B )kcal(يهکهی گهرمی  ۳٥۰نزيکهی   
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59Bشهکر، نووقووڵ، شهربهت وە ساردەمهنی  
60B ئهوانه کهم خۆراکی بهسووديان، به�م شهکريان . له نووقووڵ، شهربهت وە ساردەمهنی، ئهوەندەی دەکرێت بهدووربه

ئهوە دەکرێت ههروەها . شهکری زۆر دەکرێت زيان به ددانی منداڵهکه بگهيهنێت. نييهتێدايه، که منداڵ پێويستيان پێی 
.وابکات که منداڵهکه تاقهتی نهبێت خواردنی ئاسايی وەک پێويست بخوات، ياخود که منداڵهکه له داهاتودا کێشی زياد بێت   

 
112B ی ئهمه زۆر جۆری ماستی ميوە، ماستاو .لهوانهيه مرۆڤ بير لهوە نهکاتهوە که بهشێک له خواردن شهکری زۆر تێدايه

لهبری ماستی ميوە، دەتوانيت بۆ . بوتڵ، فلينگور، گوشراوەی ميوە، برنج بۆ ئاوگيرکردن وە شتی لهم بابهته، دەگرێتهوە
سهبارەت به . نموونه ماستی سرووشتی يان ماستی بزڕکاو پێشکهش بکهيت وە ميوە يان بهری دەوەنی تێکه�و بکهيت

.موسلی، زۆر جۆريان ههيه که شهکری زۆر تێدا نييهفلينگور وە    
 

81B تۆ دەشتوانيت به کونی کليل نيشانهکراو ههڵبژاردە . لهسهر پاکهتهکه بخوێنهرەوە که بهرههمهکه چهند شهکری تێدايه
زێک به تۆ فلينگور، ماست وە ماستی بزڕکاو)تهنکهڵهی گهنمهشامی(کونی کليل دەبێت تهنها بخرێته سهر پاکهتی . بکهيت

.شهکر وە هيچ کهرەسهی شيرينکهری تێنهکرابێت   

 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

18B لهباتی ئهوە  –وريای داوی شهکر به 
منداڵهکهت لهسهر ئهو تامانه ڕابهێنه که 

ی چهپدا دەبينيت که لهوێنهی لا شيرين نين
ماستی ميوە،  ناوله ی تێکراوچهند شهکر

.ههنشهربهت، چووکلاتاو وە کرێم دا   
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141Bئامۆژگاريه ههرە گرنگهکان 
 
 

 

142Bئهوە باشه ئهگهر منداڵهکه ئهمانهی بدرێتێت 

 10B ئهمه وادەکات که  –واردنی فرەچهشن خ  ●
منداڵهکه به زۆر له تامهکان ڕابێت وە گۆڕانکاری 

  باش له خواردنهکهدا دەبێت.
 13B بهرچايی،  –خواردن لهکاتی ڕێکووپێکدا 

 ۳-۲نيوەڕۆ وە نانيئێوارە وە له نێوانهکانياندا ناني
  ئاوگيرکردن باشه.

7B (وەک هتاته، پاستا، برنج، ساوەر، کوسکوسپ  ●
ور(کۆرن فلێکس) يان ههريسهی ، نان، فلينگبڕوێشه)

  گهنم، ڕۆژانه.
• 143B جار ههفتانه ۳-۲ماسی،   ●   

144B ۆشت، مريشک، هێلکه، پاقلهمهنی، نيسک يان گ  ●
  ماستی سۆيا(توفو) ڕۆژانه.

 8B سهوزە بۆ ههمو ژەمهکان وە ميوە يان بهر،   ●
  ڕۆژانه.

9B شيری کهمچهوری، ماستی بزڕکاو يان ماست  ●   
145B مارگارين له پارودا وە مارگارينی شل وە ڕۆنی   ●

  شل بۆ چێشلێنان.
65B ئاو يان شير وەک خواردنهوە له ئاوگيرکردنهکاندا.  ●   

 16B دی،  –هردەوامبه لهسهر پێدانی دڵۆپهکانی ب  ●
ههتاوەکو منداڵهکه دەبێته دووساڵ.  ههموڕۆژێک

ههندێک منداڵ له دوای دووساڵيش پێويستيان به 
دی ههيه. –دڵۆپهکانی    

 17B وێی به يۆد بههێزکراو له خواردندا خ  ●
له بهکاربهێنه، به�م زۆر خوێی تێمهکه. ههتا دەکرێت 

  خواردنی ووردەی خوێ پێوەکراو بهدووربه.
 
 
 
 
 

 
66

B:ئاوا بکه  

 11B  ههتا –نووقووڵ، شهربهت وە ساردەمهنی    ●
دەکرێت لێيبهدووربه وە ڕەزيلی له خواردنی ئيشی 

و قاوەدا وە ئاوگيرکردنی شيرين  ههوير لهگهڵ چاو
  بکه.

 12B شووڵهماسی(ستريۆمنين) له دەرياچهی     ●
ڕۆژهه�تهوە، ماسی يه خاتوونهی(لاکسی)کێوی 

ڕاوکراو وە ماسی(ئۆرين)له دەرياچهی 
ڕۆژهه�ت، ڤێنن وە ڤێتتن، سپی يه ماسی(سيک) وە 

منداڵ دەبێت ئهم ماسيانه  –ئۆرين له ڤێتتن ەوە 
جار سا�نه بخوات. ۳ – ۲ئهوپهڕی    

 113B خۆراکی تهواوکهر، خۆراکی ۆ ب     ●
ڕاوێژکاری لهگهڵ بنکهی تهندرووستی  –لهشساغی 

 مندا�ندا بکه پێش ئهوەی به منداڵهکهی بدەيت.
15B.  

146B شيری پاستۆرنهکراو وە پهنيری تهڕ که    ●
به منداڵی مهدە. –شيرەکهی پاستۆرنهکراوە    

147B گۆشتی هاڕدراوی خاو(قيمه) وە گۆشتی خاو     ●
به منداڵی مهدە، گۆشتی هاڕدرا وە مريشک جوان  

  تا ناواخنی سووربکهرەوە/ببرژێنه.

 14B منداڵ به ژاراويبوون بهخواردن    ●
ناسکن/ههستهوەرن. لهبهر ئهوە زياتر بير له پاکژی 
بکهرەوە، کاتێک خواردن لهگهڵ يان بۆ منداڵ ئامادە 

  دەکهيت.
هگهر تۆ گومانت لهوەيه که منداڵهکهت ئ   ● 

کهرەسهيهکی خۆراکی پێناکهوێت، ئهوە گرنگه که 
لێبهدەر نهکهيت.  یههر له خۆتهوە ئهو خواردنه

ههميشه يهکهم شت ڕاوێژکاری لهگهڵ کارمهندانی 
 بنکهی تهندرووستی مندا�ندا بکه.



Chcesz si  dowiedzie  wi cej?
Zajrzyj na stron www.livsmedelsverket.se,
gdzie znajdziesz wiele po ytecznych informacji, 
nie tylko na temat od ywiania dzieci.  
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Do të mësosh më shumë? 
Hy në på www.livsmedelsverket.se 
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për fëmijë dhe shumë gjëra tjera. 
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	   سەوزە بکەرە خواردنەکەوە، بۆ نموونە گوێزەری لە ڕەندەدراو، کەلەرم، قووتوویەک تەماتەی جنراو، گەنمەشامی● 
	گەنم بە کەپەکەوە وە خۆراکی ڕیشاڵدار 
	نانی نیوەڕۆ وە ئێوارە 
	بەڵام هەروەهاش کانزای گرنگ وە ڤیتامین، وەک ئاسن وە فولات دەبەخشێت.        
	ئەگەر مرۆڤ بیری خۆی هەیە، کارگێڕی کۆمەڵایەتی  وا پێشنیاز دەکات کە مرۆڤ کۆنتڕۆلی نایابی ئاوەکە، هەر سێ ساڵ جارێک بکات. بەڕێوەبەرێتی ژینگەی شارەوانی کە تۆ لێیدەژیت، دەتوانێت ئامۆژگاری سەبارەت بە چۆنێتی کردنی ئەو کارە پێشکەش بکات. ئەگەر ئاوەکە "لەکەڵککەوتبێت" بە هۆکاری بەکتریا، یاخود ئەگەر بەکتریای(ئێ. کۆڵلی) لە ئاوەکەدا بێت، دەبێت مرۆڤ بیکووڵێنێت پێش ئەوەی بە منداڵەکەی بدات. بۆ تەنی تر، دەبێت مرۆڤ لەسەر ئەو پێشنیازانە بڕوات کە لەگەڵ وەڵامی شیکردنەوەکەدا ڕاپێچ دەکرێت. 
	ئەگەر لە فڕنی مایکرۆدا لێیبنێیت، خۆراکە بە سوودەکانی باشتر دەمێنێتەوە لەچاو کووڵاندن لە مەنجەڵدا. لەسەر پاکەتەکە نووسراو چۆن بکەیت. 
	لە نێوان یەک ساڵ وە دوو ساڵدا
	لە هەندێک نەریتدا مرۆڤ پاشماوەی خواردنی ئێوارە بە بەرچایی دەخۆن وە هەڵبەت ئەوەش وەکیەک باشە. 
	لەبەرئەوەی منداڵی بچکۆلە تاقەتیان نییە لە ژەمەکاندا زۆر بخۆن، بۆیە ئاوگیرکردنەکان بۆ منداڵ لەچاو گەورەساڵاندا گرنگترینن . ئاوگیرکردنێکی پڕخۆراک دەکرێت پێکهاتەکانی هەروەک بەرچایی بێت. 
	بۆ منداڵێکی بچکۆلە ئاسانترە خواردنی.   
	کەرە، مارگارین وە ڕۆنی شل 
	ئایا منداڵی بچووک دەبێت چەند خواردن بخۆن؟ 
	●  بەردەوامبە لەسەر پێدانی دڵۆپەکانی – دی، هەموڕۆژێک هەتاوەکو منداڵەکە دەبێتە دووساڵ. هەندێک منداڵ لە دوای دووساڵیش پێویستیان بە دڵۆپەکانی – دی هەیە. 
	خواردن لەکاتی ڕێکووپێکدا – بەرچایی، نانینیوەڕۆ وە نانیئێوارە وە لە نێوانەکانیاندا ٢-٣ ئاوگیرکردن باشە. 
	●   نووقووڵ، شەربەت وە ساردەمەنی – هەتا دەکرێت لێیبەدووربە وە ڕەزیلی لە خواردنی ئیشی هەویر لەگەڵ چاو و قاوەدا وە ئاوگیرکردنی شیرین بکە. 
	کاتێک کە منداڵێک یەک ساڵی پڕکردۆتەوە، دەتوانێت بەگشتی هەمان خواردن وەک ئەوانەی تر لە خێزانەکەدا بخوات. ئێستا بنچینەی نەریتی خواردن دادەڕێژرێت کە زووربەی جار درێژخایەن لەگەڵ ژیاندا دەڕوات. ئەم ئامۆژگارییانە دەکرێت لە ڕێگای نەریتی باش لە خواردندا یارمەتیتان بدات. ئامۆژگاریەکان لە سەر بنچینەی ئەو توێژینەوە کۆکراوانە وە شارەزاییە تاقیکراوەکانەوە داڕێژراون، وە وا نووسراوەتەوە کە لەگەڵ زووربەدا بگونجێت. هەمو ئامۆژگاریەکان لەگەڵ هەمواندا کارناکات، بەڵکو ڕەنگە پێویستی بە گونجاندن بەپێی دۆخی خێزانەکە هەبێت.. 
	خواردنی باش بۆ منداڵ 
	منداڵ پێویستی بە خۆراک هەیە بۆ ئەوەی نەشونما وە گەشەبکات. لەبەرئەوەی کە منداڵی بچکۆلە بە ئەندازەی گەورەساڵان ناخۆن، پێویستیان بە خۆراکێک هەیە کە پڕڤیتامین وە کانزاکان بێت. لە هەمان کاتیشدا ئەوە نیە کە منداڵ لە ژەمە تاکەکاندا یان ڕۆژەکاندا دەیخوات کە گرنگ بن، بەڵکو لە ماوەیەکی درێژدا چەند دەخوات. کەوابو مەبەستەکە ئەوە نییە کە هەوڵی ئەوە بدرێت کە منداڵەکە هەرژەمە بە ڕێکوپێکی بخوات، بەڵکو بەگشتی بتواندرێت خواردنی باش پێشکەش بکرێت. 
	     پەتاتە، پاستا، برنج، ساوەر، کوسکوس(وەک بڕوێشە) وە نان: کاربۆهایدرات و تەنی ڕیشاڵدار دەبەخشێت 
	ئیشی هەویر وەک کێک و شتی لەو بابەتە، دۆندرمە وە بەرهەمی شیرینی تر ، کۆمەکێکی وا بۆ خۆراکی بەسوود نادەن، بەڵکو شەکری زۆر. بۆیە وا ژیرانەیە کە ئەوانە بۆ ڕێکەوتە تایەبەتەکان گلبدرێنەوە. 
	دەبێت منداڵ چی بخوات 
	      ماستی بزڕکاو(فیل میۆلک) یان ماست لەگەڵ موسلی یاخود تەنکەڵەی گەنمەشامی(فلینگور) شیریننەکراو. • 
	بەرچاییەکی پڕخۆراکی باش، دەکرێت بۆ نموونە لەیەک یان چەنددانەیەک لەمانە پێکهاتبێت: 
	ئەوەی کە خواردنی باشە بۆ منداڵ، بۆ ئەوانی تری خێزانەکەش باشە. لەبەرئەوەی کە منداڵ بۆخۆیان نازانن کام خواردەمەنیانە باشن، تۆ وەک باوانێک دەبێت لەو ڕێگەیەدا ڕابەری بکەیت. ڕێسایەکی باش ئەوەیە کە تۆ بڕیار بدەیت کە چی پێشکەش بکرێت، لەکاتێکدا منداڵەکە بڕیار دەدات چەندی دەوێت بخوات. 
	سێ نموونە بۆ بەرچاییەکی باشی پڕ لەخۆراکی بەسوود
	      وە باشترە پارچە میوەیەک یان سەوزەیەکی لەگەڵدا بێت. • 
	      پەرداخێک(کوپێک) شیری وشکی گیراوە    •
	      پارو بەشیرەوە •
	      هەریسە بەشیرەوە. •
	/
	ماسی وە گیانەوەری ئاوی قاوغدار، بۆ ڤیتامین – د ، یۆد وە سێلێنیۆم سەرچاوەی گرنگن. ماسی چەور، وەک ماسی یە خاتوونە(سەلموون،لاکس)، وردەماسی وە ماکەریل(جۆرێکە لە ماسی)، هەروەها چەوریە تایەبەتیەکەی ئۆمێگا – ٣ ، DHA تێدایە کە منداڵ بۆ گەشەسەندنی مێشک وە بینایی پێویستی پێیەتی. بۆیە واباشە کەمنداڵ زووبەزوو بیانخوات، باشتریشە ٢ – ٣ جار لە هەفتەیەکدا بێت. هەوڵبدە لە نێوان جۆرەکانی ماسیدا گۆڕانکاری بکەیت، ئەوە بۆ تەندرووستیش و ژینگەش باشە. هەندێکی کەم لە جۆرەکانی ماسی لەوانەیە ژاری ژینگەی تێدابێت، لەسەر ئەمە لە لاپەڕە ١٢ زیاتر بخوێنەرەوە.
	ماسی و گیانەوەری ئاوی قاوغدار
	هەندێک سەبارەت بە خواردنی لێنراوی پیشەسازی دوودڵن، لەبەر ئەوەی جاربەجارپێکهێنەری تری لەچاو لێنراو لەماڵەوە تێکراوە. جا بۆیە باشە بزانیت کە ئەم پێکهێنەرانەی لە خۆراکدا بەکاردەهێنرین، زانستیانە دادوەریان لەسەرکراوە وە پەسەندکراون وە بۆ منداڵان وە گەورەساڵان دڵنیان. بەڵام لەباتی ئەوە لەوانەیە پێویست بکات کە مرۆڤ وریای ئەوە بێت کە بەرهەمەکان خوێ و شەکری کەمتریان تێدابێت.
	زۆر کەسان بەلایانەوە خۆشە کە خواردن لێنێن، بەڵام کەسانی تر ڕەنگە ئەوەندە بە خواردنلێنان ئاشنا نەبن. پێویست ناکات خواردنلێنان بۆ منداڵی بچووک ئەوەندە ئەرک بێت. لە وێب وە پەڕتووکی چێشتلێناندا زۆر پەیڕەوی خواردنلێنانی باش وە ئاسان هەن کە تۆ دەتوانیت سوودی لێوەربگریت. لێرەدا بەشێکی زۆریش لە خواردنی نیمچەئامادەکراو وە تەواو ئامادەکراوی کارگەیی هەن کە بۆ منداڵی بچکۆلەش لەبارن.
	لەماڵەوەلێنراو یان ئامادەکراوی بازاڕی؟
	ئەوە بۆ منداڵ باشە کە زووبەزو ماسی بخوات. باشتر ٢ – ٣ جار لە هەفتەیەکدایە. 
	     سەوزەوات، میوەی بنئەرد، میوە وە بەری دەوەن: زۆر ڤیتامین وە تەنی پاراستنی تێدایە، بەڵام تەنی ڕیشاڵداری
	      گۆشت، ماسی، مریشک، هێلکە، پاقلەمەنی، نیسک و پەنیری سۆیا(ڕوەکیکە وەک لۆبیا): سەرچاوەی گرنگن بۆ پرۆتین، ڤیتامین وە کانزاکان. گۆشت، پاقلەمەنی وە توفو(ماستی سۆیا)، بۆ ئاسن سەجاوەی باشن.        
	وەریبگرن. هەریسەی بە ئاسن دەوڵەمەندکراو یاخود 
	 خواردنەکە کەم چەوری بێت، منداڵەکە پێویستی بە تۆزێ چەوری زیاتر هەیە لە بەشە خواردنەکەیدا.           
	لەڕێگەی پێشکەشکردنی جۆری لەیەکجیاواز لە خواردن، یارمەتی منداڵەکە لە خووگرتن بە تامی جۆراوجۆرەوە دەدەیت. زۆر منداڵ بۆ خواردنی تازە گوماندارن وە دەکرێت پێویستیان بەتاقیکردنەوەی چەندجارەی خۆراکەکە هەبێت هەتاوەکو لەگەڵ تامەکەدا ڕادێن. ڕەنگە ئاسانتربێت کە تامێکی تازە پەسەندبکرێت ئەگەر لەگەڵ خواردنی تردا کە منداڵەکە لە ئێستاوە حەزیلێیە پێشکەشبکرێت. 
	هەرچەندە خواردنی خۆراکی هەمەچەشنە باشە، بەڵام خۆ مەترسی نییە ئەگەر منداڵەکە هەر هەمو هەفتەکە هەمان خواردن بخوات. منداڵەکە بەوە تووشی کەم خۆراکی نابێت. ئەوەی کە تۆ دەتوانیت بیکەیت، ئەوەیە کە هەوڵبدەیت لە خواردنی ئاوگیرکردنەکاندا(سووکەژەمەکاندا) فرەجۆری بکەیت. ئەگەر منداڵەکە بۆ ماوەیەکی درێژخایەن تەنها ژمارەیەکی کەم لە جۆری خواردن بخوات، دەکرێت خواردنەکان زۆر لاسەنگ بن. قسە لەگەڵ نەخۆشەوانی بنکەی تەندرووستی منداڵان (BVC) بکە، سەبارەت بەوەی کە ئەوکات چی بکەیت. 
	ئەگەر مرۆڤ بەردەوامە لە پێدانی شیری مەمک، ئەوا شیری مەمک ئاوگیرکردنێکی کەمی باشە کە زۆر کەرەسەی خۆراکی بە سوود دەبەخشێت، بۆ نموونە چەوری ئۆمێگا- ٣ . 
	بە خواردنی لێنراو هەم بۆ نیوەڕۆ (قاوەڵتی) هەم ئێواران(شێو) ئاسانترە کە پێویستیەکانی منداڵ بۆ خۆراک دابین بکرێت. پەیڕەوێکی بەکارهێنراو بۆ سەرکەوتن لەمەدا ئەوەیە کە هەر ڕۆژەو شتێک لە کۆمەڵە خۆراکێک پێشکەش بکرێت: 
	     شیر، ماستی بزڕکاو، ماست وە خواردنەوەی ڕوەکی کە دانەوێڵەی لێکچو بەجۆی تێکەڵاوکراوە: ئەمانە        سەرچاوەی گرنگن بۆ کالسیۆم وە زۆری تر لە کانزا وە ڤیتامین.   
	شیری گیراوە باشن، هەتاوەکو لە ساڵی دووهەمی ژیانیانیشدا.
	گۆشت، محەلەبی خوێن، نانی تەنک 
	بە پرۆتینی خوێن(هی بەراز یان گوێرەکە) 
	●   منداڵ بە ژاراویبوون بەخواردن ناسکن/هەستەوەرن. لەبەر ئەوە زیاتر بیر لە پاکژی بکەرەوە، کاتێک خواردن لەگەڵ یان بۆ منداڵ ئامادە دەکەیت. 
	منداڵی بچکۆلە دەبێت کام شیر بخۆنەوە
	پاقلەمەنی وە نیسک هەندێک تەنی تێدایە کە سک ئێشە پەیدا دەکەن، بەڵام نامێنێت، ئەگەر بکووڵێنرێت. لەسەر پاکەتەکە بخوێنەرەوە کە چۆن بکەیت. پاقلەمەنی تەڕیش پێویستی بە کووڵاندن هەیە. پاقلەمەنی وە نیسکی کووڵاو لە قووتووشدا وە پاکەتی کارتۆنیشدا هەن وە دەتوانرێت ڕاستەوخۆ پێشکەش بکرێت. 
	پاقلەمەنی، نۆک، نیسک، پەنیری سۆیا(ڕوەکێکی وەک لۆبیایە)
	خواردنی تریش کە لە خوێنن دەوڵەمەندن بە ئاسن.
	t شتێکی باشە بۆ منداڵ کە ماسی زووبەزوو بخوات. باشترە ٢ – ٣ جار لە هەفتەیەکدا بێت.
	ئەمانە سەرچاوەی ئاسنی ڕوەکین.
	میوە وە سەوزە 
	زۆر لە منداڵان بە خۆشییەوە میوە وە سەوزە دەخۆن، هەرئەوەنە دەرفەتیان هەبێت. کەچی هێشتام زۆر منداڵ هەن کە زۆرکەم میوە وە سەوزە دەخۆن. سەوزە بۆ نانی نیوەڕۆ وە ئێوارە پێشکەش بکە وە میوەش هەمو ڕۆژێک. باشترە گۆڕانکاری لە ڕەنگ و شێوەدا بکەیت، ڕەنگە حەزی سووسەکردن و کەیفی خواردن لای منداڵەکە بەخەبەربهێنێتەوە. زۆر سەوزەی بەستو هەن. ئەوانە بە ئەندازەی سەوزەی تەڕ خۆراکی بە سوودیان تێدایە وە لێنانیان خێرا تەواو دەبێت. 
	لە بەشی خۆراکی ڕوەکی بۆ منداڵ، زیاتر لەسەر ئەمە بخوێنەوە. 
	شیری کەم چەوری وە شیری مامناوەند بە چەوری بۆ ڤیتامین- دی سەرچاوەی گرنگن، چوونکو ئەوانە ڤیتامین- دی زیادەیان تێدەکرێت. بۆیە ئەوانە زۆرتر لە شیری چەور ڤیتامین- دی یان تێدایە. زۆر جۆری ماستی بزڕکاو- وە ماستی کەم چەوریش تێیدەکرێت. 
	شیر وە شیرەمەنی 
	ئەگەر منداڵەکەت هەرهیچ شیرەمەنی ناخوات، بۆنموونە لەبەر هۆکاری هەستەوەری بە شیرەمەنی، واباشە ئامۆژگاری لە پسپۆڕی خۆراکەوە وەربگریت.
	  منداڵی پێستڕەش، چوونکو بوونی تەنی ڕەنگ وادەکات کە ڤیتامین – دی لەپێستدا کەمتر دروست ببێت. • 
	منداڵی بچکۆلە ڤیتامین – دی لە ڕێگەی خواردنەوە بە ئەندازەی تەواو وەرناگرن. زۆرکەمی ڤیتامین – دی وادەکات کە پەیکەری ئێسکی منداڵەکە بەوشێوەیە گەشەنەکات کە دەبێت بیکات. بۆیە پێویستدەکات کە تۆ لە پێدانی دڵۆپەکانی- دی، هەموڕۆژێک، هەتاوەکو منداڵەکە دەبێتە دووساڵ بەردەوام بیت. 
	دڵۆپەکانی - دی 
	منداڵی ژێر دو ساڵ، لەچاو گەورەساڵاندا شتێک چەوری زیاتری لە خواردنەکەدا پێویستە. لەبەر ئەوە ئاساییە شیرەمەنی چەور بە منداڵ بدرێت. بەڵام لەپێش هەمو شتێکەوە ئۆمێگا- ٣ یە کەمنداڵان پێویستی زیاتریان پێیە وە ئەوەش لە شیردا هەیە. بۆیە وا باشترە شیری کەم چەوری پێبدرێت وە لە باتی ئەوە زیادە ڕۆنی گووڵەزەردە لەناو خواردنەکە بکرێت، لەبەرئەوەی ئۆمێگا – ٣ ی تێدایە. شیری کەم چەوری ئەوەندەی شیری چەور ڤیتامین وە کانزاکانی تێدایە. زووربەی شیرەمەنیە کەم چەوریەکان بە ڤیتامین – دی بەهێزکراون وە هەر لەبەرئەوە بۆ ڤیتامین- دی سەرچاوەیەکی باشن. 
	ئەوە سرووشتیە کە منداڵەکە بەردەوام نەبێت لە زیادکردنی بەشەژەمەکانی لەسەر هەمان نەزم کە لە ساڵی یەکەمی ژیانیدا دەیکرد، چوونکو وەک پێشتر بەو خێراییە نەشوونما ناکات. ئەگەر تۆ وەک گەورەساڵێک لێگەڕێیت منداڵەکە بۆ خۆی بەرپرسیارێتی ئەندازەی خواردنەکە بێت، منداڵەکە زووربەی جاران ئەوەندەی خواردنەکە بەسی بێت دەیخوات، گەر لە ماوەیەکی درێژدا تەماشای دەرکەوتەکەی بکەین. لەبەرئەوە بەشەژەمێکی زۆر گەورە بۆ منداڵەکە تێ مەکە، بەڵکو لێگەڕێ منداڵەکە خواردن تێبکاتەوە. هەندێک جار منداڵەکەت زۆرکەم خواردن دەخوات، ئەوکات زووتر برسی دەبێتەوە. هەندێک جاریش ئەو زۆر دەخوات وە زۆر تێردەبێت. منداڵەکە پێویستی بەوەیە کە ڕاهێنان لەسەر ئەندازەی ئەو خواردنەی کە مامناوەندیە بکات. 
	●  منداڵانێک کە زووبەزوو لەدەرەوەی ماڵدا نابن یاخود کە بە هاوینیش، کاتێک کە لەدەرەوەی ماڵەکەدان جلووبەرگێ کە ڕووخسار، باڵەکان وە قاچەکان دادەپۆشێت لەبەردەکەن.   
	. منداڵانێک کە ماسی ناخۆن•
	خواردنی ڕوەکی 
	کەسانێکی زیاتر خواردنی ڕوەکی هاڵبژاردە دەکن. ئەوە بۆ تەندرووستیش وە ژینگەش باشە. بۆیە واباشە کە منداڵەکەت زوو فێری ئەوە ببێت کە حەز لە خواردنە ڕوەکی یە جۆراوجۆرەکان بکات. زۆر کەسان گۆڕانکاری تێدا دەکەن وە خواردنی ڕوەکی تەنها جاربەجار دەخۆن، هەندێکیان تەنها گۆشتی لێدەردەکەن، کەچی هەندێکی تریان هەرچی لە ئاژەڵەوە بێت لێیدەردەکەن. کە تەنها گۆشتی لێبەدەرکرێت، هەرهیچ کێشە نییە. ئەگەر مرۆڤ خۆراکی ڕوەکی بخوات، وە هەربەتەواوی گۆشت، ماسی، شیر وە هێلکەی لێبەدەربکات، ئەوکاتە مرۆڤ پێویستی بە لێزانینێکی زۆرە بۆ ئەوەی خۆاردنێکی ڕۆژانە کە هەمو خۆراکە بەسوودەکانی تێدایە کە منداڵەکە پێویستی پێیەتی پێشکەش بکات.
	ئەگەر منداڵەکەت تا بەشێکی زۆر خواردنی ڕوەکی دەخوات، دەبێت هەمو ڕۆژێک لەناو ئەمانەدا وەربگرێت. 
	      ڕۆنی گووڵەزەردە وە مارگارین کە ڕۆنی گووڵەزەردەی تێدابێت. •
	     بەرهەمی دانەوێڵە بە کەپەکەوە•
	     سەوزە وە میوە•
	     پاقلەمەنی، بەزالیا، نیسک، ماستی سۆیا یاخود بەرهەمی تری سۆیا. •
	لە خواردنی ڕوەکیدا زۆر تەنی ڕیشاڵدار هەن. تەنی ڕیشال باش تێری دەبەخشێت وە بۆ منداڵ ئەو مەترسیە هەیە کە منداڵەکە پێش ئەوەی وزە وە خۆراکی بەسوود بەپێی پێویست بخوات، تێربێت. لەبەر ئەوە زیاتر گرنگە کە تێبیینی بکرێت کە ڕوەکخۆرە بچکۆلەکان وەک پێویست نەشوونما دەکەن.. 
	 باشی ڕوەکی بۆ منداڵەکەت سازدەکەیت. 
	منداڵانێ کە خواردنی ڕوەکی دەخۆن، دەبێت ڤیتامین بی وە دی یان پێبدرێت جا چ وەک لێزیادکردن چ بەرهەمی بەهێزکراو. 
	هەستەوەری 
	نزیکەی هەمو ئەو خواردنانەی هەن بۆ منداڵیش باشە بیخۆن، بەڵام هەندێک شت هەن کە باشترە منداڵی بچکۆلە لێیبەدووربن: 
	لەشی منداڵ لە نزیکەی یەک ساڵیدا دەتوانێت هاوتایی خوێ ڕێکبخات. تۆ هەر بەردەوام لەسەر ڕەزیلیکردن لە خوێدا بە. چوونکو خوێی زۆر بەرەو بەرزپەستانی خوێن دەڕوات، هەتا لای منداڵی بچکۆلەش. ڕێگایەک بۆ کەمکردنەوەی خوێ، ئەوەیە کە بەرهەمی بە کونی کلیل نیشانەکراو هەڵبژاردە بکەیت، بۆ نموونە تەنکەڵەی گەنمەشامی(فلینگور)، نان وە پەنیرە. ئەوانە خوێیان کەمتر تێدایە وەک لەو بەرهەمانەی کە بە کونی کلیل نیشانە نەکراون. خۆت دوورخەرەوە لە سووکەخواردن، وەکو چیپس وە چیپسی پەنیریش، لەبەرئەوەی زووربەی جار خوێیان زۆر تێدایە.
	خوێیەک هەڵبژاردە بکە کە بە یۆد بەهێزکرابێت. یۆد بۆ ڕێکخستنی مێتابۆلیزم (گۆڕینی خواردەمەنی لەلەشدا)یارمەتیدەرە وە خوێی بە یۆد بەهێزکراو بۆ منداڵان و گەورەساڵان سەرچاوەیەکی گرنگە. لەسەر پاکەتەکە نووسراوە ئەگەر خوێکە یۆدی تێدابێت. 
	سۆلانین لە پەتاتەی سەوزدا 
	ماسی کە دەکرێت ژاری ژینگەی تێدابێت 
	ئایا هیچ شتیک هەیە کە منداڵ نابێت بیخوات؟ 
	خوێ 
	ئەوە باشە ئەگەر منداڵەکە ئەمانەی بدرێتێت
	ئامۆژگاریە هەرە گرنگەکان
	نزیکەی ٣٥٠ یەکەی گەرمی (kcal)
	منداڵانێک کە زۆر ماسی ڕاوکراوی خۆیی دەخۆن 
	       ماسی(ڕوێدین) (ماسی یەکی سوورباوە) لە دریاچەی ڤێتتن ەوە. •
	     سپی یە ماسی لە دەریاچەی ڤێنن ەوە•
	     ماسیە خاتوونە(لاکس)( پەروەردەکراو نا) وە (ئۆرین) لە دەریاچەی ڕۆژهەڵاتەوە، دەریاچەی ڤێنن وە ڤێتتن ەوە•
	مرۆڤ دەتوانێت زووربەی ماسی بخوات، بەڵام هەندێک جۆری کەم هەن کە لەوانەیە ڕێژەی بەرزی ژاری ژینگەی تێدابێت. ئەوانە ئەمانەن
	خواردنی سووتاو مەخۆ 
	/
	لەوانەیە مرۆڤ بیر لەوە نەکاتەوە کە بەشێک لە خواردن شەکری زۆر تێدایە. ئەمە زۆر جۆری ماستی میوە، ماستاوی بوتڵ، فلینگور، گوشراوەی میوە، برنج بۆ ئاوگیرکردن وە شتی لەم بابەتە، دەگرێتەوە. لەبری ماستی میوە، دەتوانیت بۆ نموونە ماستی سرووشتی یان ماستی بزڕکاو پێشکەش بکەیت وە میوە یان بەری دەوەنی تێکەڵاو بکەیت. سەبارەت بە فلینگور وە موسلی، زۆر جۆریان هەیە کە شەکری زۆر تێدا نییە. 
	ماسی یە خاتوونە (لاکس)ی کیوی ڕاوکراو، ئۆرین وە روێدین (ماسی سوورباو)، بەدەگمان لە فرۆشگاکانی خواردن بۆکڕین هەن. ئەو ماسی خاتوونەیەی(لاکسەی) دەفرۆشریت نزیک بە هەمیشە، پەروەردەکراون. 
	ئەوە دیارە کە پێش دەستپێکردن بە خواردن لێنان دەستەکانت بشۆییت، بەڵام راستەوخۆ دوای ئەوەش کە گۆشت و مریشکی خاو دەبڕیت. تەختەی بڕین وە ئامێری چێشتخانە بەوردی بشۆ کاتێک کە گۆشت و مریشک دەبڕیت. ئەوەش باشە کە ئاو بە سەوزە دا بکەیت، بەتایەبەتی سەوزەی گەڵادار. 
	     شووڵەماسی (سترۆمین) لە دەریاچەی ڕۆژهەڵاتەوە•
	ئەگەر تۆ گومان لە هەستەوەری دەکەیت 
	هەستەوەریە باوەکان لای منداڵی بچکۆلە، هەستەوەری بە پرۆتینی شیر وە پرۆتینی هێلکەیە. ئەگەر منداڵەکەت هەستەوەری هەیە، ئەوە گرنگە کا ئامۆژگاری تایەبەت لای پسپۆڕی خۆراک وەربگریت. 
	خۆراکی لەشساغی 
	بەرهەمەکانی خۆراکی لەشساغی، بۆ نموونە، شیلە/خۆشاوی ڕوەک وە گیای بۆنخۆش، زۆر بەدەگمەن بە شیوەیەکی زانستی تاقیکراونەتەوە. ئەوانە لەسەر منداڵیش تاقینەکراونەتەوە، لەبەرئەوە ناکرێت بزانیت زیانبەخشن یان نا. لە خستنەبازاڕدا، وا دەڵین کە کاریگەری باشی بۆ سەر تەندرووستی هەبێت، بەڵام لەوانەیە ڕاستەوخۆ بۆ منداڵەکە لەبار نەبێت کە لە نەشوونمادایە و گەشەدەکات. لەبەرئەوە بەرهەمی خۆراکی لەشساغی بە منداڵەکەت مەدە. 
	منداڵی بچکۆلە باش نییە قاوە یاخود هەندێکی زۆر لە چای ڕەش وە کۆلای بدرێتێت، چوونکو کۆفەئین یان تێدایە. منداڵ لەچاو گەورەساڵاندا هەستەوەرترن بە کۆفەئین وە لەوانەیە کاردانەوەیان بە شێوەی دڵەتەپێ وە دڵتێکچوون هەبێت. خواردنەوەی وزەبەخش لەوانەیە زۆر کۆفەئین ی تێدابێت وە بۆیە نابێت هەرهیچ بە منداڵ بدرێت. 
	شەکر، نووقووڵ، شەربەت وە ساردەمەنی 
	●  خواردنی فرەچەشن – ئەمە وادەکات کە منداڵەکە بە زۆر لە تامەکان ڕابێت وە گۆڕانکاری باش لە خواردنەکەدا دەبێت. 
	●  گۆشت، مریشک، هێلکە، پاقلەمەنی، نیسک یان ماستی سۆیا(توفو) ڕۆژانە. 
	• ●  ماسی، ٢-٣ جار هەفتانە 
	●  پەتاتە، پاستا، برنج، ساوەر، کوسکوس(وەک بڕوێشە)، نان، فلینگور(کۆرن فلێکس) یان هەریسەی گەنم، ڕۆژانە. 
	●  سەوزە بۆ هەمو ژەمەکان وە میوە یان بەر، ڕۆژانە. 
	●  مارگارین لە پارودا وە مارگارینی شل وە ڕۆنی شل بۆ چێشلێنان. 
	●  خوێی بە یۆد بەهێزکراو لە خواردندا بەکاربهێنە، بەڵام زۆر خوێی تێمەکە. هەتا دەکرێت لە خواردنی ووردەی خوێ پێوەکراو بەدووربە. 
	●    شووڵەماسی(ستریۆمنین) لە دەریاچەی ڕۆژهەڵاتەوە، ماسی یە خاتوونەی(لاکسی)کێوی ڕاوکراو وە ماسی(ئۆرین)لە دەریاچەی ڕۆژهەڵات، ڤێنن وە ڤێتتن، سپی یە ماسی(سیک) وە ئۆرین لە ڤێتتن ەوە – منداڵ دەبێت ئەم ماسیانە ئەوپەڕی ٢ – ٣ جار ساڵانە بخوات. 
	●     بۆ خۆراکی تەواوکەر، خۆراکی لەشساغی – ڕاوێژکاری لەگەڵ بنکەی تەندرووستی منداڵاندا بکە پێش ئەوەی بە منداڵەکەی بدەیت.
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	●    گۆشتی هاڕدراوی خاو(قیمە) وە گۆشتی خاو  بە منداڵی مەدە، گۆشتی هاڕدرا وە مریشک جوان تا ناواخنی سووربکەرەوە/ببرژێنە. 
	●   شیری پاستۆرنەکراو وە پەنیری تەڕ کە شیرەکەی پاستۆرنەکراوە – بە منداڵی مەدە. 
	www.livsmedelsverket.se دەتەوێت پتر بزانیت؟ بچۆ سەر لێرەدا زانیاری سەبارەت بە خواردن بۆ منداڵان وە زۆر شتی تریش هەن. 
	. 
	●   ئەگەر تۆ گومانت لەوەیە کە منداڵەکەت کەرەسەیەکی خۆراکی پێناکەوێت، ئەوە گرنگە کە هەر لە خۆتەوە ئەو خواردنەی لێبەدەر نەکەیت. هەمیشە یەکەم شت ڕاوێژکاری لەگەڵ کارمەندانی بنکەی تەندرووستی منداڵاندا بکە.
	ئاوا بکە: 
	●  ئاو یان شیر وەک خواردنەوە لە ئاوگیرکردنەکاندا. 
	●  شیری کەمچەوری، ماستی بزڕکاو یان ماست 
	وریای داوی شەکر بە – لەباتی ئەوە منداڵەکەت لەسەر ئەو تامانە ڕابهێنە کە شیرین نین لەوێنەی لای چەپدا دەبینیت کە چەند شەکری تێکراو لەناو ماستی میوە، شەربەت، چووکلاتاو وە کرێم دا هەن.
	لەسەر پاکەتەکە بخوێنەرەوە کە بەرهەمەکە چەند شەکری تێدایە. تۆ دەشتوانیت بە کونی کلیل نیشانەکراو هەڵبژاردە بکەیت. کونی کلیل دەبێت تەنها بخرێتە سەر پاکەتی (تەنکەڵەی گەنمەشامی)فلینگور، ماست وە ماستی بزڕکاو بە تۆزێک شەکر وە هیچ کەرەسەی شیرینکەری تێنەکرابێت. 
	لە نووقووڵ، شەربەت وە ساردەمەنی، ئەوەندەی دەکرێت بەدووربە. ئەوانە کەم خۆراکی بەسوودیان، بەڵام شەکریان تێدایە، کە منداڵ پێویستیان پێی نییە. شەکری زۆر دەکرێت زیان بە ددانی منداڵەکە بگەیەنێت. ئەوە دەکرێت هەروەها وابکات کە منداڵەکە تاقەتی نەبێت خواردنی ئاسایی وەک پێویست بخوات، یاخود کە منداڵەکە لە داهاتودا کێشی زیاد بێت. 
	پەتاتەی سەوز یان زیانپێگەیشتو سۆلانین ی تێدایە، تەنێکە کە سک ئێشە، ڕشانەوە وە سکچوون پەیدا دەکات. بۆیە دەبێت منداڵان و گەورەساڵان خۆیان لەم پەتاتانە دووربخەنەوە. 
	شیری پاستۆرنەکراو(گەرمکردنی شیر بۆ ٧٢ – ٧٤ پلە وە ساردکردنەوەی خێرا بۆ ٤ پلە)، دەکرێت بەکتریای زیانبەخشی تیدابێت، وەک ئێهێک وە کامپایلۆباکتەر. لەبەر ئەوە واباشترە نە منداڵ نە گەورەساڵ لەم شیرە بخواتەوە. ئەمە پەنیری تەڕیش کە بە شیری پاستۆرنەکراو درووستکراوە، دەگرێتەوە. ئەم جۆرە پەنیرانە زۆر دەگمەن لە دوکانە ئاساییەکان بۆ کڕین هەن، بەڵام لەوانەیە لای پەنیر دروستکەری ناوچەیی هەبن. شیری پاستۆرنەکراو نابێت لە دوکانەکان بفرۆشرێت، بەڵام لە کێڵگەی جووتیاران دەستدەکەوێت. 
	شیری پاستۆرنەکراو 
	قاوە، چای ڕەش وە خواردنەوەی وزەبەخش 
	ئەم ماسیانە، ئەبۆررە، ێددا، یۆس وە لاکە، ڕەنگە جیوەیان تێدابێت. منداڵانێ کە لەم جۆرە ماسیانە، زیاتر لە یەک جار لە هەفتەیەکدا دەخۆن، دەکرێت ئەوەندە وەربگرن کە لە داهاتوودا زیانبەخش بێت. بۆیە واباشە کە گۆڕانکاری لەگەڵ ماسی تردا پێبکریت. هەروەها ماسی تونا بەتەڕی/بەستویی، ماسی هێللەفلوندرا وە شیرەماسی(سڤێردفیسک)، کۆسج وە پاڵتاوەماسی(رۆککا)، ڕەنگە جیوەیان تێدابێت.
	ئەم جۆرە ماسیانە ڕێژەیەکی وا زۆر دایۆکسین وە پێ سێ بێ یان تیدایە کە کیژگەل، ژنگەل لە تەمەنی منداڵبووندا وە کوڕگەل تا تەمەنی ١٨ ساڵ، نابێت لە دو تا سێ جار لە ساڵێکدا زیاتربیخۆن. 
	زۆر باوان خەمیانە کە ئەو خواردنەی منداڵەکە دەیخوات تەنی زیانبەخشی تێدابێت. بام منداڵ هەستەوەرتربن لەچاو گەورەساڵاندا، مرۆڤ ئەوە ڕەچاودەکات کاتێک کە مرۆڤ بۆ نموونە سنووردانان بۆ ڕێژەی دەرمانی قەڵاچۆکردن دادەنێت، کە هەر بە میوە وە سەوزەوە دەمێنێتەوە یاخود ئەو تەنانەی کە بۆی زیاد دەکرێت. لەبەرئەوە پێویست نکات نیگەرانی ئەم تەنانە بیت.
	کاتێک کە خواردن دەسووتێت، تەنی زیانبەخش دروستدەبێت کە نەبۆ منداڵ نە گەورەساڵان باشە. ئەوی سووتاوە بیبڕە وە فڕێیدە، یاخود هەموی فڕێبدە ئەگەر زۆر سووتاوە. ئەوەش باشە لێبگەڕێیت تا خواردنەکە لەکاتی لێناندا وەک زەردی ئاڵتوونی لێدێت نەوەک قاوەیی. 
	ئەگەر تۆ بەتەمای خواردنێک کە ماوەتەوە هەڵبگریت، بە زووترین کات کەدەکرێت بیخەرە ناو ساردکەرەوە یان سەهۆڵدانەوە. ئەگەر خواردنەکە زیاتر لە دو کاژێرلەبەردەستدا لە پلەی گەرمی ژوورەوەدا دابنرێت، بەکتریاکان دەتوانن فریای زۆربوون بکەون. خواردنی گەرمی کەم یاخود شلەتێن، دەکریت ڕاستەوخۆ بخریتە ناو ساردکەرەوەکەوە.. 
	گۆشتی خاو دەکرێت پەکتریای زیانبەخش وەک ئێهێک ی تێدا بێت. لەبەرئەوە مەهێڵە منداڵەکەت تامی گۆشتی هاڕراوی خاو یان گۆشتی خاو بکات. گۆشتی هاڕدراو وە مریشک تا ناواخن سووربکەرەوە/ببرژێنە. 
	منداڵی بجکۆلە بە بەکتریا وە ڤایرۆس کە دەکرێت ببێتە هۆکاری  بەژاراویبوون بە خواردن (ناسکن)هەستەوەرن. بۆیە باشە زیاتر بیر لە پاکژی بکەیتەوە کاتێک کە خواردن بە منداڵەوە وە بۆ منداڵ لێدەنییت. 
	ئەوەی کە لە چێشتخانە بیریلێبکەیتەوە 
	زیاتر بیر لە پاکژی بکەرەوە، کاتێک خواردن بە منداڵەوە وە بۆ منداڵ لێدەنێیت 
	زانیاری پتر لەسەر هەستەوەری وە زۆرهەستەوەری دژی خواردن هەن. www.livsmedelsverket.seلێرەدا  
	ئەگەر منداڵەکە هەستەوەرە 
	ئەگەر تۆ پێتوایە کە منداڵەکەت بەرگەی خۆراکێک ناگرێت، گرنگە کە هەر لە خۆتەوە ئەو خۆراکەی لێدەرنەکەیت. ئەوە دەستنیشانکردنێکی تەواو، گرانتر دەکات. پێش هەمووشتێک، هەمیشە ڕاوێژکاری لەکەڵ کارمەندانی بنکەی تەندرووستی منداڵان بکە. دەکرێت ڕوونکردنەوەی تر لە ئارادا هەبێت بۆ ئەوەی کە منداڵەکە تووشی سک ئێشە دەبێت، زیپکەی لێدێت یاخود بە شێوەیەکی تر کاردانەوەی هەبێت. 
	فرە ئامۆژگاری دیار هەن سەبارەت بەوەی کە تۆ چۆن خواردنێکی www.livsmedelsverket.se  لێرەدا
	 ئەگەر منداڵەکەت خواردنی ڕوەکیی شیری دەخوات، ئاسانە کە زۆر چەوری تێر زۆر بخوات، ئەگەر بەشێکی خواردنەکان لە شیر وە پەنیر، بۆنموونە گراتێن ئامادەکرابن. بۆیە گرنگە کە شیرەمەنی کەمچەوری بۆ منداڵەکەت کە خواردنی ڕوەکی شیری دەخوات هەڵبژاردە بکەیت. 
	     شیری کەمچەوری، شیری کەمچەوری مامناوەند یاخود خواردنەوەیی ڕوەکی بەهێزکراو. •
	بێگوێدانە ئەوەی مرۆڤ چ خواردنێکی ڕوەکی دەخوات، ئەوە گرنگە کە نەک تەنها خۆراکە ئاژەڵیەکان لاببرێت، بەڵکو بە خۆراکی ڕوەکی پڕسوود جێگەیبگیرێتەوە. 
	ئەگەر تۆ ئەوە هەڵبژاردە دەکەیت کە خواردنی ڕوەکی بە منداڵەکەت بدەیت، واباشە کە ڕاوێژکاری لەگەڵ نەخۆشەوانی بنکەی تەندرووستی منداڵان بکەیت. 
	●  منداڵانێ کە خواردنێک کە بە ڤیتامین – دی بەهێزکرابێت ، بۆ نموونە شیری کەمچەوری، شیری مامناوەند بە        چەوری وە مارگارین ناخۆن.   
	هەندێک منداڵ پاش دووساڵانیش پێویستیان بە دڵۆپەکانی – دی هەیە. ئەمە ئەوانە دەگرێتەوە کە 
	منداڵ پێویستی بە ڤیتامین وە کانزا هەیە بۆ ئەوەی نەشوونما وە گەشەکردن بکات، بەڵام باشتر وایە لە خواردنەکەوە   وەریبگرێت نەک لێزیادکردن. کەچی زۆر کەسان دەیانەوێت ڤیتامین و کانزای زیادە، هەر بۆ دڵنیایی بە منداڵەکانیان بدەن. بەڵام منداڵی بچکۆلە دەکرێت زۆر زیاد لە هەندێک تەن(مادە)وەربگرن، ئەگەر زیادەیان بدرێتێت. لەبەرئەوە هیچ زیادەیەکی تریان لە شتی تر جگە لە دڵۆپی ڤیتامین – دی مەدەرێ، بەبێ ئەوەی کە پێشکات ڕاوێژکاریت لەگەڵ نەخۆشەوان لە بنکەی تەندرووستی کردبێت. 
	ئایا منداڵ پێویستی بە ڤیتامین وە کانزای زیادە هەیە؟ 
	چەوری ئۆمێگا – ٣ بۆ گەشەسەندنی منداڵ گرنگە. ڕۆنی گووڵەزەردە(ڕاپس) لە سرووشتەوە بە ئۆمێگا – ٣ پڕە. ڕیگایەکی سادە بۆ منداڵەکەت بۆ ئەوەی ئۆمێگا – ٣ بخوات، ئەوەیە کە تۆ ڕۆنی گووڵەزەردە وە چەوری خواردن لەوانە هەڵبژاردە بکەیت کە ڕۆنی گووڵەزەردەیان تێدایە بۆ پارو بۆ منداڵەکەت وە خواردن لێنان. منداڵی ژێر دو ساڵ لەچاو گەورەساڵەکاندا شتێک چەوری زیادەیان پێویستە، لەبەرئەوە مارگارینی چەور لە مارگارینی کەم چەوری باشترە. کەرە تەنها تۆزێک ئۆمێگا – ٣ ی تێدایە، وە لەبەرئەوە بۆ منداڵەکە باشترین هەڵبژاردە نییە. ئەگەر تۆ سەرباری ئەوەش وا هەڵبژاردە دەکەیت کە کەرە بە منداڵەکەت بدەیت، ئەوا ئێجگار گرنگە کە ڕٶنی گووڵەزەردە لە خواردن لێناندا بەکاربهێنیت وە کە منداڵەکە ماسی چەور بخوات، کە ئۆمێگا – ٣ دەبەخشێت. منداڵانی کە شیری مەمکیان پێدەدرێت، ئۆمێگا – ٣ لەو شیرەوە وەردەگرن.
	لەناو ئەوانەی کە شیر وە شیرەمەنی سەرچاوەیەکی گرنگن کالسیۆمە. کالسیۆم پێویستە بۆ ئەوەی پەیکەری ئێسک و ددانی منداڵەکە درووست بکات. ڕۆژانە نیو لیتر شیر، ماستی بزڕکاو پێداویستی منداڵەکە بۆ کالسیوم بەسە. شیری گیراوەش کالسیۆمی تێدایە، بەڵام تۆزێک کەمتر لە شیر. یەک قاش پەنیر ئەوەندەی ٢/١ – ١ دەسیلیتر شیر کالسیۆم دەبەخشێت. 
	   منداڵی بچکۆلە پێیان وایە کە جیی خۆشییە ئەگەر درووستکردنی "بەلەم" لە سێو و هەرمێ یاخود پارە لە مۆز بکرێت. 
	      یاخود پاقلەمەنی بکە ناو سۆسی قیمەی گۆشتەکەوە یان شلەکەوە. 
	  قاشی باریکەلە لە خەیار، گوێزەر، برۆکۆلی – یاخود گووڵەکەلەرم(قەرنابیت) ببڕە وە کاتێک کە خەریکی خواردن       لێنانیت، ئەوانە بخەرە بەردەمیان. ئەمە خیرا دەکرێت وە ڕیگە لە بۆڵەبۆڵی برسێتیش دەگرێت.  
	فرە نموونەی تر: 
	 ، وە بەشێک لە چەشنەکانی گوێز وە ناوک
	بچووک بەلایانەوە سەختە بە ئەندازەی تەواو
	ئاسن تەنێکی خۆراکیە کە منداڵی
	منداڵگەلێ کە هەرگیز ماسی نەخۆن، باشترە خواردنی لێنراو بە ڕۆنی گووڵەزەردە(ڕاپس) یان مارگارین کە بە ڕۆنی گووڵەزەردە کرابێت لێبنرێت. ئەوانە ئۆمیگا – ٣ یان تێدایە کە هەندێکی دیاریکراوی دەبێت بە DHA لە لەشدا. هەروەها گوێز وە ڕۆنی تۆوکەتان(لین) ئۆمێگای – ٣ ی تێدایە.
	زۆرکەس پێیوایە لێنانی ماسی قورسە، بەڵام پێویست ناکات وابێت – ڕێگایەکی سادە ئەوەیە کە لە فڕنی شەپۆلی مایکرۆدا(مایکرۆ) بۆ چەند خوولەکێک بیکوڵێنیت. لێرەدا زۆر خواردنی نیمچەئامادەکراو وە تەواو ئامادەکراو هەن کە پەنایان بۆ ببرێت. ماسی خستنە سەر پارو، وەک ماکەریلی قووتو، یەکێکی ترە لە ڕێگا ئاسانەکان بۆ ماسی پێشکەشکردن.
	لیرەدا زیاتر لەسەر ئاوی خواردنەوە وە بیری خۆیی بخوێنەوە www.livsmedelsverket.se.    
	منداڵەکەت لەسەر خواردنەوەی ئاو وە شیر ڕابهێنە. ئاوی سارد بەکاربهێنە وە ئاوەکە بەردەوە تا سارد دەبێت، هەتا  کاتێکیش کە خواردن لێدەنێیت. ئاوە گەرمەکەی بەلۆعەکە ڕەنگە هەندێکجار مس لە بۆریەکانیدا بێت. 
	     ڕۆنی شل وە مارگارینی شل بۆ چێشتلێنان: سەرچاوەی گرنگن بۆ چەورییە بەسوودەکان. ئەگەر     
	گەنم بە کەپەکەوە وە خواردەمەنی ڕیشاڵدار بۆ منداڵی بچووکیش باشە، بەڵام منداڵی ژێر دووساڵ ڕەنگە سکیان پێی بچێت ئەگەر زۆریان بدرێتێت. بۆ منداڵانی تر ڕەنگە بە پێچەوانەوە بێت، ئەوان ڕەنگە سکیان گیربێت. جا ئایا منداڵ دەتوانێت چەند ڕیشاڵ بخوات بەبێ ئەوەی کاریگەری لەسەر سکی هەبێت، لە منداڵێکەوە بۆ منداڵێک دەگۆڕێت – تۆ بۆت هەیە بەتاقیکردنەوە بیگەیتێ. ڕیگایەکی باش بۆ وەرگرتنی تەنی ڕیشاڵدار بە ئەندازەیەکی مامناوەندی ئەوەیە کە گٶڕانکاری لە نێوان بەرهەمی گەنمی بە کەپەکەوە  وە جۆرەکانی تر کە تەنی ڕیشاڵیان کەمترە بکەیت. 
	بەرچایی وە ئاوگیرکردن 
	لەش بە خواردنێک کە کاتەکانی ڕێکووپێک بێت تەندرووست دەبێت – بەرچایی، نانی نیوەڕۆ وە ئێوارە وە ٢ – ٣ ئاوگیرکردن. ئەوە بۆ منداڵەکەش ئاسانتر دەبێت کە فێری جیاوازی برسیبوون وە تێربوون ببێت. خۆت لە وردەخوارن لە نێوان ژەمەکاندا دووربخەرەوە، تاوەکو منداڵەکە تاقەتی هەبێت ژەمێکی باش بخوات. ئەوە بۆ ددانەکانیش باش نییە کە هەمیشە شتێکت لە دەمدا بێت. 
	بۆ منداڵ، هەروەک گەورەساڵان، واباشە خواردنی جۆراوجۆر بخوورێت، یاوەکو بڵێین جۆری لەیەکجیاواز خواردن بخوات. ئەوکاتە منداڵەکە ئەو خۆراکەی پێویستیەتی – پرۆتین، کاربۆهایدرات، چەوری، جۆرەهای ڤیتامین وە کانزاکان وەردەگرێت. 
	خواردنی باش بۆ منداڵی بچکۆلە 



