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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.
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