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	بۆ ئەوەی ڕۆژان لەگەڕدا بن، ئەوە باشە کە وردەوردە نەزمێک بدۆزرێتەوە کە ئاسوودەیی بە منداڵەکە وە ڕێکخستنێک لە ژیانی باواندا ببەخشێت. لەبەرئەوەی کە ژیان لە سەرەتادا زیاتر خواردن و خەو دەگرێتەوە، بۆیە زووربەی جاران ڕۆتینەکان لەدەوری ژەمەکان دروست دەکرێت. 
	SYDKURDISKA ”SORANI”
	خواردنی باش بۆ منداڵی ساوا
	کە شیری مەمک هەڵبگیرێت 
	لەبەرئەوەی منداڵ بە چڵککردن ناسکن، ئەوا گرنگە کە لە پاکژیدا وردبیت، کاتێک کە شیرە جێگرەوەکە ئامادە دەکەیت. لەبەرئەوە هەمیشە پێش ئەوەی دەستپێبکەیت دەستەکانت بشۆ. ئەوەش گرنگە کە مەمکەشووشەی وە مەمەی خاوێن بەکاربهێنیت وە کە ئەوانە جوان بشۆردرێن، بەڵام میکرۆبکووژی(زڕکردن) پێویست نییە. 
	ئامۆژگاری بەکردە هەیە سەبارەت بەوەی مرۆڤ چۆن دەکات کاتێک شیری مەمک دەدات. 
	/
	ئەگەر شیری مەمک بە منداڵەکە نادرێت، جێگری (لەبری) شیری دایک هەیە، کە ئەو وزەو خۆراکە بەسوودەی منداڵەکە پێویستی پێیەتی دەبەخشێت. ئەو جێگرەی کە بۆ کڕین هەیە وا درووستکراوە کە هەتا بکرێت لە ناوەڕۆکی شیری مەمک بچێت، کە لە تەنگەلی ( ماددەی) خۆراکی بەسوود پێکهاتوە. 
	شەش مانگەکانی یەکەم ، شیری مەمک یان جێگری شیری دایک، باشترین خواردنن بۆ منداڵەکە. بەڵام خواردن تەنها خۆراکی بەسوود نییە، بەڵکو ئەو وچانێک لە نزیکبوونەوە دەبەخشێت کە بۆ منداڵەکە گرنگە. 
	ئامۆژگارییەکانی دەزگای دەوڵەتی خۆراک لەسەر خواردن بۆ منداڵانی تا یەک ساڵی، لەسەر بناغەی توێژینەوە کۆکراوەوەکاندا دامەزراوە وە لەو بیرکردنەوەیەوە دانراون کە بۆ تۆی باوان وەک پشتگیری بن. وا نووسراونەتەوە کە لەگەڵ زووربەدا بگونجێن. هەمو ئامۆژگارییەکان بۆ هەموان کارناکەن، بەڵکو دەکرێت پێویستی بە گونجاندن بەپێی دۆخی خێزانەکە هەبێت. 
	 ژێر یەک ساڵ 
	کاتەکانی یەکەم، کاتێکی تایەبەتە – گۆڕینێکی تەواو وە سەرنجڕاکێشە. لە دواییدا واهەستدەکرێت کە ئەم ماوەیە زۆر کورتبو، بەڵام کە مرۆڤ لاناوجەرگەی دایە، دەکرێت زۆرلەخۆکردن، لەناو سەرنجڕاکێشییەکەدا بێت. زۆر کەسان ئامادەکاریان نەکردوە لەوەدا کە پێداویستی منداڵەکە چۆن ڕابەرییان دەکات وە کە بەخەبەرهێنانەوەی شەوانە چۆنە، کاتێک کە منداڵەکە خواردن یان نزیکایەتی دەوێت. 
	شەش مانگەکانی یەکەم 
	شیری مەمک 
	شیری مەمک هەمو ئەو خۆراکە بەسوودانەی تێدایە کە منداڵ پێویستی پێیەتی بۆ ئەوەی شەش مانگەکانی یەکەم نەشوونما وە پەرەسەندن بکات. تەنها بەدەرییەک لەوە ڤیتامین – دی یە، کە منداڵەکە پێویستیەتی بە شێوەی          دڵۆپی – دی وەریبگرێت. 
	منداڵێکی بچکۆلە بۆ چڵککردن ناسکە. ئەگەر تۆ بە تەمایت کە شیر لە مەمک بدۆشیت، ئەوا گرنگە کە پێش هەمو شتێک دەستەکان بشۆردرێن، بۆئەوەی بەکتریا وە ڤایرۆس لە دەستەکانەوە بۆ شیرەکە نەگوازرێنەوە. شیرەکە پێویست ناکات ساردبکرێتەوە، بەڵکو راستەوخۆ لەناو ساردکەرەوەکەدا، یان بەستەرەکەدا دادەنرێت. شیری مەمک ئەوپەڕی سێ ڕۆژ لە ساردکەرەوەدا هەڵدەگیرێت. لە ناو بەستەردا(فریز) لایکەم شەش مانگ خۆیدەگرێت. پێشەکی شیری مەمک لەناو ئاوی گەرم یان سارد یان لە ساردکەرەوەدا خاوکەرەوە، نەک لە پلەی گەرمی ژوورەوەدا. ئەو شیرەی کە لە منداڵەکە دەمێنێتەوە پاش ئەوەی لێیخوارد، فڕێ بدە. 
	شیری مەمک ئەو تەنانەی تێدایە کە مەترسی چڵککردن وەک هەوکردنی – گوێ نەخۆشی سک کەمدەکاتەوە. توێژینەوەکە ئەوەش نیشان دەدات کە ئەو منداڵانەی شیری مەمکیان پێدەدرێت مەترسی قەڵەوبوونیش، بەرزی پەستانی خوێن وە شەکرەی جۆری ٢ یان بە گەورەساڵی کەمە. پاراستنی گەورە، ئەو منداڵانە وەریدەگرن کە تەنها شیری مەمکیان پێدەدرێت، بەڵام تۆزێکیش مەمکپێدان هەر باشە. لەساڵە سەرەتاییەکانی منداڵدا،مەترسی پەرەپێدان بە خۆڕانەگرتن بۆ جلوتێنین لەناو منداڵانێ کە لەسەرخۆ ڕادەهێنرێن لەسەر خواردنێ کە جلوتێنینی تێدایە کەمترە، لەکاتێکدا کە هێشتام مەمکیان پێدەدرێت. لە هەمان کاتدا پێدەچێت کە مەمکپێدان مەترسی هەستەوەری کەمنەکاتەوە. 
	دەکرێت پێدانی شیریمەمک مەترسی نەخۆشی کەمبکاتەوە؟ 
	کاتێک کە مەمک بە منداڵەکە دەدرێت، بەرهەمهێنانی شیر دەبزوێندرێت. بۆ بەشێک، مەمکپێدان لەخۆیەوە دەکەوێتە گەڕ، بۆ بەشێکی تر کاتی درێژتری پێدەچێت. ئەوسا گرنگە کە مرۆڤ ئەو یارمەتییەی پێویستییەتی وەریبگرێت، وەک بۆ نموونە بەشی منداڵی تازەلەدایکبو، پێشوازیخانەی مەمکپێدان یان نەخۆشەوان لە بنکەی تەندرووستی منداڵان. سڵ مەکەرەوە لە پرسیارکردندا! ئەمڕۆ زانین زۆرە سەبارەت بەوەی مرۆڤ چۆن ئاسانکاری بکات بۆ   www.1177.se ئەوەی مەمکپێدانەکە بکەوێتە گەڕ. لە ماڵپەڕی ئەنجوومەنی پارێزگەدا   
	ئەوی دایکەکە دەیخوات وە دەیخواتەوە کاریگەری لەسەر شیری مەمک هەیە. تۆ لەسەر ئەمە دەتوانیت زیاتر بخوێنیتەوە لە نامیلکەی، ئامۆژگاری بۆ تۆ کە مەمک بە منداڵ دەدەیت، ئەمە لە بنکەی تەندرووستی منداڵان www.livsmedelsverket.se. دەدرێت. ئامۆژگارییەکان لێرەشدا هەن   
	لێرەدا جۆری لەیەکجیاواز لە جێگرەوە هەن – تۆ دەتوانیت لە بنکەی تەندرووستی منداڵان ئامۆژگاری سەبارەت بەوەی کە کام شیرە جێگرە بۆ منداڵەکەت لەبارترە وەربگریت. لە هەمان کاتیشدا تۆ نابێت هەرگیز لەخۆتەوە جێگری شیری دایک لە شیری ئاسایی یان شتی لەوبابەتە بگریتەوە، چوونکو ناکرێت کە بۆخۆت ئەندازەکانی خۆراکە بە سوودەکان پێکبهێنیت. ئەندازەی هەڵە دەکرێت زیان بە گوورچیلەکانی منداڵەکە بگەیەنێت یان کارێکی وا بکات کە منداڵەکە وەک پێویست نەشوونما نەکات. 
	جێگرەوەی شیرەکە لەگەڵ ئاوی گەرمی بەلۆعەکە تێکەڵ مەکە، چوونکو ئەوە لەوانەیە هەندێک جار مس ی بۆرییەکانی تێدابێت. لەبری ئەوە ئاوی سارد بەکاربهێنە وە لێگەڕێ خووڕەی بێت هەتا ئاوەکە سارد دەبێت. پاشان ئاوەکە گەرمبکە وە بەپێی ڕێنماییەکانی سەر پاکەتەکە جێگرەوەکەی تێکەڵاو بکە. لەسەر پاکەتەکە نووسراویشە تێکەڵەکە بۆ ماوەی چەند خۆیدەگرێت. ئەوی زیادبو فڕێی بدە، پاش ئەوەی کە منداڵەکە لێیخوارد. 
	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 هەمو منداڵێک پێویستی بە دڵۆپەکانی- دی، هەموڕۆژێک، لە دوو ساڵی یەکەمدا هەیە. ئەوە گرنگە کە منداڵەکە دڵۆپەکانی بەڕێکوپێکی بدرێتێت. هەندێک منداڵ، بۆ نموونە منداڵانێ کە پێستیان ڕەشە، دڵۆپەکانی – دی یان لە دو ساڵ ماوەدرێژتر پێویستە.
	مرۆڤ دەکرێت هەندێک جار بیەوێت مەمکپێدان وە جێگرەوەی شیری دایک پێکەوەبەکاربهێنێت. بۆ زووربەیان بەباشی دەڕوات، بەڵام بۆ بەشێکیان دەگاتە ئەوەی کە مەمکپێدان زووتر وەک لەوەی پلانڕێژکراوە ڕابوەستێت. ئەوە دەکرێت بەهۆکاری ئەوەبێت کە بەرهەمهێنانی شیری مەمک بەتەواوی نابزوێنرێت یان کە منداڵەکە وای پێباشترە مەمکەشووشە بمژێت، چوونکو خواردنەکە لەوەوە زووتر دێتەدەرێ. لەبەرئەوە واباشە کە جێگرەکە لە دۆلکەدا لەباتی مەمکەشووشە بدرێت. 
	ئەگەر دەکرێت ئەوەش باشە کە چاوەڕوانی بکرێت هەتاوەکو بەرهەمهێنانی شیر بە باشی دەستپێدەکات وە جێگیردەبێت، پێش ئەوەی مرۆڤ دەست بە پێدانی جێگرەوە بکات. لە لایەکی تریشەوە دایکانێک هەن کە دەکرێت لە سەرەتادا پێویستیان بەوە بێت کە جێگری شیری دایک پێشکەش بکەن. لە بنکەی تەندرووستی منداڵان دەتوانیت ئامۆژگاری بەکردە سەبارەت بەوەی چۆن بکەیت ئەگەر مەمکپێدان وە جێگرەوەی شیری دایک پێکەوەبەکاربهێنیت. 
	دڵۆپەکانی – دی
	ئامۆژگاری بەکردە سەبارەت بە چۆنێتی پێدانی جێگرەوە هەیە www.1177.se   لەماڵپەڕی ئەنجوومەنی پارێزگە 
	 زیاتر بخوێنەوەwww.livsmedelsverket.se.  لەسەر ئاوی خواردنەوە وە بیری خۆماڵی لێرەدا
	ئایا منداڵەکە پێویستی بە چەندە بیخوات؟ 
	لەبەرئەوەی منداڵ جیاوازن، ناکرێت بگوترێت کە منداڵێکی کۆرپە چەند شیری مەمک یان جێگرەوەی شیری دایکی پێویستە. باشترین باو ئەوەیە کە لێبگەڕێیت ئیشتیهای منداڵەکە جڵەوگیری زووبەزویی وە چەندێتی ئەوی دەیخوات بکات. 
	هەتا منداڵەکە مەمکپێدانی زووبەزووتر بێت ئەوەندە زیاتر شیر بەرهەمدەهێنرێت. هەندێک جاران منداڵەکە دەیەوێت مەمکی زووبەزوو پێبدرێت، ئەمە لەوانەیە هی ئەوەبێت کە بەرهەمهێنانی شیر لەگەڵ پێداویستی منداڵەکەدا نەگونجێندراوە.ئەوە دەکرێت هی ئەوەش بێت کە منداڵەکە زیاتر پێویستی نزیکبوون وە دڵدانەوەکردنی هەبێت نەوەک خواردن. 
	ئەگەر تۆ دەتەوێت جێگری شیری دایک بە منداڵەکەت بدەیت، لەسەر پاکەتەکە نووسراوە کە چەند پێشنیاز دەکرێت. بەڵام ئەگەریش منداڵەکە جێگرەوەی شیری دایکی پێبدرێت، ئەوە گرنگە کە لە منداڵەکە بگەڕێیت خۆی جڵەوی چەندێتی ئەوی دەیخوات بکات. جارهەیە کە منداڵەکە تاقەتی نییە هەمو گیراوەوەکە بخوات وە تۆ باش نییە کە ئەوسا هەوڵ بدەیت وا لە منداڵەکە بکەیت زیاتر بخوات. 
	لێرەدا نموونەگەلێک بە چۆنێتی ژەمەکانی ڕۆژێک لە ساڵی یەکەمدا دێن. ئەمە وەک شتێک تەماشا مەکە کە دەبێت خاڵ بە خاڵ بیکەیت، بەڵکو لێگەڕێ ئارەزوی منداڵەکە بۆ خواردن جڵەوی نەزمەکە بگرێت! 
	نموونەی تامکردنی بچووک دەکرێت دەرفەت بە منداڵەکە بدات کە لەسەرخۆ تام وە پێکهاتەی تازە بەتاقیبکاتەوە. تۆ دەتوانیت بۆ نموونە تۆزێک لە خواردنەکەی خۆت بە منداڵەکەت بدەیت، بەقەد بەهارات پێوەرێک(١ مللی لیتر یان پێنج یەکی کەوچکەچایەک)، بە کەوچک یان بە پەنجە بخەیتە سەر زمانی. کەوابو ئەوە باس نییە کە بەرکۆش یان قاپ بێنیتە پێشەوە، بەڵکو لێگەرێ نموونەی تامکردن هەر نموونەی تامکردن بێت. مەترسییەکی وانیە ئەگەر خواردنەکە تۆزێک خوێی تێدابێت، چوونکو باسەکە لەسەر چەندێتیەکی کەمە، بەڵام لەگەڵ ئەمەدا دەبێت خواردنەکە پێکهاتەیەکی نەرمی هەبێت، بۆئەوەی منداڵەکە لە گەروی نەگیرێت. 
	بەشێک لە منداڵان زوو خولیای خواردن دەبن. تۆ دەتوانیت زووترین لە تەمەنی چوار مانگییەوەیە لێگەڕێیت منداڵەکەت چێژی نموونەی بچووک لە خواردنی ئاسایی بکات، تا ئەوەندەی کە چەندێتیەکی کەم بێت وە ڕکابەری لەگەڵ مەمکپێداندا نەکات. هەرچەندە تۆ نموونەی بچووک بۆ تامکردن پێشکەش دەکەیت، کەچی ئەوە گرنگە کە بەتەواوی لەسەر مەمکپێدان یان پێدانی جێگرەوەی شیری دایک هەر وەک ئاسایی بەردەوامبیت، هەتاوەکو منداڵەکە دەبێتە شەش مانگ. 
	تامکردنی زۆر بچووک
	لە بنکەی تەندرووستی منداڵان دەتوانیت تەماشای هێڵی دیاگرامی درێژی – وە کێشی منداڵەکە بکەیت. ئەوە وەک ئامێرێکە بۆ یەکلاییکردنەوە سەبارەت بەوەی کە ئایا منداڵەکە وەک پێویستە نەشوونما دەکات. ئەگەر منداڵەکە دوای هێڵی دیاگرامی درێژی – وە کێشی خۆی بکەوێت، پێویست ناکات نیگەرانی ئەوە بیت کە منداڵەکە خواردن کەم دەخوات. 
	ئەگەر منداڵەکەت حەز بە زانین دەکات سەبارەت بەو خواردنەی تۆ دەیخۆت، تۆ دەتوانیت – زووترین لە چوار مانگیەوە – لێیگەڕێیت جارێک لە جاران زۆرکەم لە خواردنەکە تام بکات.. 
	ئەگەر منداڵەکە ئەندازەی کەم لە گلۆتین( پرۆتینێکە لە بەرهەمی دەغڵووداندا هەیە)هاوکات لەگەڵ مەمکپێداندا بدرێتێ، مەترسی تووشبوونی منداڵەکە بە بەرگەنەگرتنی گلۆتین کەمدەبێتەوە. دوامەودای شەش مانگیە وە زووترینی چوار مانگیە، واباشە تۆ دەست بەپێدانی منداڵەکەت بۆ تۆزێک خواردن کە گلۆتینی تێدایە بکەیت. گلۆتین لەو خۆراکانەدا هەیە کە گەنم، گەنمەشامی وە حەوینجی تێدایە. بەڵام تەنها تۆزێک گلۆتین لە (دانەوێڵەیەک وەک جۆ وایە، هاڤرە)هەیە.
	خواردن کە گلۆتینی تێدایە 
	ئەگەر منداڵەکە ئارەزوی لێنەبێت، تۆ پێویست ناکات نموونەی تامکردنی بدەیتێ. شیری مەمک یان جێگری شیری دایک، هەمو ئەو خۆراکە بە سوودانەی منداڵ پێویستیەتی، لە ماوەی شەش مانگی یەکەمدا دەبەخشێت، بەدەر            لە ڤیتامین – دی. لەبەرئەوە ئەوەش دەکرێت کە چاوەڕوان بیت هەتا منداڵەکە شەش مانگ دەبێت. 
	تۆ دەتوانیت بۆ نموونە، لێگەڕێیت کە منداڵەکە تۆزقاڵێک نانی سپی یان پسکیتی پارووکردن یان کەوچکێکی بچووک لە هەریسە یان گیراوەی شیر، چەند جارێک لە هەفتەکەدا تام بکات. ئەگەر تۆ شۆربای خەستی شیروگەنمی(ڤێللین) بە مەمکەشووشە دەدەیتێ، بە ئاسانی دەبێتە ئەندازەیەکی زۆر لە گلۆتین. پاش شەش مانگ دەتوانیت لەسەرخۆ ئەندازەکەی زیاد بکەیت. 
	ئەوەش گرنگە کە لەسەرخۆ بە گلۆتین دەستپێبکەیت ئەگەر منداڵەکەت جێگرەوەی شیری دایک ی دەدرێتێت. بە ئەندازەی کەم کەم لە خواردن کە گلۆتینی تێدایە دەستپێبکە وە ئەندازەکەی زۆر لەسەرخۆ زیاد بکە. ئەوە دەکرێت مەترسی بەرگەنەگرتنی گلۆتین کەمبکاتەوە، هەرچەندیش دەستپێکردنی لەسەرخۆ هاوکات لەگەڵ مەمکپێدان مەترسیەکە زیاتر کەمدەکاتەوە. 
	بەشی بۆبڕاوەی تامکردن- لە نزیکەی شەش مانگییەوە 
	لە نزیکەی شەش مانگییەوە، کاتی ئەوەیە کە منداڵەکە لەسەر خواردنی ئاسایی ڕابهێنرێت. فێربوونی خواردنی ئاسایی، پرۆسەیەکی پلەبەپلەیە. لەسەرەتادا باسەکە ئەوەیە کە منداڵەکە خو بە پێکهاتەی تازەوە، فرەتامی یەوە، خواردن بە کەوچک وە فێربوونی جووڵانەوەکانی جوین بگرێت. بەردەوام لەسەر مەمکپێدان وە جێگرەوەی شیری دایک، هەروەک ئاسایی لەم ماوەیەدا بڕۆ. لەبەرئەوەی کە شیری مەمک وە جێگرەوەکەی ئەوەندە خۆراکی بەسوودی تێدایە، پێویست ناکات کە تۆ نیگەرانی ئەوە بیت کە منداڵەکە لەسەرخۆ بەرەوپێش دەچێت. 
	ئایا مرۆڤ دەتوانێت چی پێشکەش بکات؟ 
	منداڵی بچکۆلە بە بەکتریا وە ڤایرۆس، کە دەبنە هۆکاری نەخۆشی سک هەستەوەرن. لەبەرئەوە زۆرتر گرنگە کە بیر لە پاکژی بکەیتەوە کاتێک خواردن بۆ منداڵەکە ئامادە دەکەیت. 
	خواردنەکە بە بەشی مامناوەد لە گەورەییدا بخە بەستەرەوە، بۆ نموونە لەناو قاڵبی کڵٶسەهۆڵدا. 
	پارچەکان بخەرە ناو مەنجەڵێکەوە وە ئاوی بکە بەسەردا، تا ئەوەندە کە پارچەکان داپۆشێت. بیانکووڵێنە تا نەرم دەبن. تۆ دەتوانی لە فڕنی مایکرۆش بیانکووڵێنی.
	ئەگەر تۆ دەستت بەپێدانی نموونەی تامکردنی بچووک لە بەشی نموونەی تامکردنی زۆر بچووکدا کردوە، دەتوانیت لەسەرخۆ ئەندازەکەی زیادبکەیت. هەفتەکانی یەکەم چەند کەوچکێکی چا بەسن. ئەگەر لە پێشترەوە دەستت بە نموونەی تامکردن نەکردوە، واباشە کاتێک دەستیپێبکەیت کە منداڵەکە شەش مانگە. بە ئەندازەی کەم دەستپێبکە، بۆئەوەی منداڵەکە ووردەوردە ڕابێت. ڕۆژەکانی یەکەمین کەوچکەچایەک بەسە، پاشان دەکرێت ئەندازەکە لەسەرخۆ زیادبکرێت. 
	خواردنی یەکەم – هەندێک ڕاچێتەی خواردنی بنچینەیی ئاسان 
	ئەوە هیچ ڕۆڵیکی گەورەی نییە کە چ کاتێک بەشی بۆدانراو لەتامکردن بە منداڵەکە دەدەیت. هەندێک پێیانوایە کە سادەترین کات لە نانی نیوەڕۆدایە، هەندێکی تر نانی ئێوارە، کەچی هەندێکی تر لە نێواندا بەلایانەوە باشتر دەگونجێت. لەهەموی گرنگتر ئەوەیە کە ئەوبەشەی بۆ تامکردنە کاتێک بدرێت کە منداڵەکە زۆر برسی نییە، زۆر تێر نییە یان زۆر ماندو نییە. مرۆڤ بۆی هەیە بەتاقی بکاتەوە وە بگاتە ئەوەی کە چی باشترین کاردەکات. 
	بەشێک لە منداڵان خێرا پەسەندی دەکەن، کەچی بەشێکی تر لێی بە گومانن وە پێویستیان بە چەندجارەی تاقیکردنەوەی خواردنی تازە هەیە. تۆ دەتوانیت لەم کۆسپەدا، یارمەتی منداڵەکە بەوە  بدەیت کە بۆخۆت تامی بکەیت وە نیشانی منداڵەکەی بدەیت کەتۆ حەزت لێیە. بەڵام ئەگەر منداڵەکە نەویستنی دژی خواردنەکە نیشاندا ، باشتر وایە کە چەند ڕۆژێک چاوەڕوانی بکەیت وە پاشان لەتازەوە بەتاقیبکەیتەوە. 
	کۆنتڕۆڵی ئەوە بکە کە خواردنەکە زۆر گەرم نەبێت وە بە کەوچکێکی بچکۆلە خواردن بە منداڵەکە بدە، یاخود لێگەڕی با منداڵەکە بۆخۆی پارچەی بچووک، بچووکی نەرم هەڵبگرێت. زووربەی منداڵان بەلایانەوە سەختە کە خواردنەکە بەجوانی بخەنە ناو دەمیانەوە وە قووتی بدەن. ئەوەی کە خواردنەکە دێتە دەرەوە، زووربەی جاران هی ئەوە نییە کە منداڵەکە حەز لە خواردنەکە ناکات، بەڵکو لەبەر ئەوەی نازانێت چۆن بکات وە خوی بە پێکهاتەکەوە نەگرتوە. خواردنی ئاساییش وەک شیری مەمک یان جێگرەوەی شیری مەمک شیرین نییە وە ئەو تامەتازانە ماوەیەکی پێدەچێت تا پێیان ڕادێت. 
	چۆن مرۆڤ بەشی بۆدانراو لەتامکردن پێشکەشبکات؟ 
	توێژینەوەی تەواو نییە لەسەر ئەوەی کە بگووترێت کە چەند خێرا منداڵ دەبێت یان رابهێنرێت لەسەر خواردن. لەبری ئەوە، ئەو نێوانی تەمەنانەی لێرەدا باسدەکرێن، لەسەر بناغەی شارەزایی ئەزموونکراو داڕێژراون. لەبەرئەوەی هەمو منداڵان لێکجیاوازن، ئەوا تۆ پێویست ناکات ئەم نێوانانە وا کووتوومت تەماشا بکەیت. هەربۆیە پێویستناکات کە تۆ نیگەران بیت ئەگەر منداڵەکەت لەسەرخۆتر یان خێراتر بەرەوپێش بڕوات. 
	مەبەست لە خواردن هەر خۆراکی بەسوود نییە بەڵکو لێوەنزیکبوون وە بەم زوانەش، کاتێک منداڵەکە تۆزێک گەورەتر دەبێت، سەبارەت بە پێکەوەبوونە لەدەوری خوانەکە. 
	چ کاتێک باشترینە کە بەشی بۆدانراو لە تامکردن بدرێت؟ 
	منداڵەکە پێویستی بەئەندازەی چەند لە خواردن هەیە؟ 
	ئەوە ناکرێت تەواو بگوترێت کە منداڵی بچکۆلە پێویستی بە ئەندازەی چەند لە خواردن هەیە. بەشێک منداڵ هەمیشە زیاتریان دەوێت، کەچی هەندێکیش هەر بە ئاستەم تامی دەکەن. بۆ باوانێک دەکرێت هەردووکیان مایەی وەڕسبوون بن(دیقکردن بن). لەزووربەی دۆخەکاندا منداڵەکە خۆی وا دەکات کە خواردنی تەواو بخوات، ئەویش لەڕێگەی ئاماژەکردنی بەوەی برسییە. هەندێ جاران ئاسانترە وا لە منداڵەکە بکرێت کە خواردن بخوات، ئەگەر مرۆڤ پێکەوە لەگەڵ منداڵەکەدا نانبخوات. ئەگەر منداڵەکە خواردن کەم بخوات بەڵام شیری مەمک یان جێگرەوەی شیری مەمک بخوات، ئەوا ئەو خۆراکە بەسوودە زۆر بڕدەکات. ئەگەر منداڵەکە وەک پێویست نەشوونما وە پەرەسەندن بکات، پێویست ناکات تۆ نیگەران بیت. 
	ئەگەر مرۆڤ منداڵێکی هەیە کە دەیەوێت زۆر بخوات، دەکرێت زەحمەتبێت مرۆڤ بزانێت کەی ڕایبوەستێنێت. ئەگەر منداڵەکە هێشتام برسییەتی، دەکرێت وا باشتربێت کە بە شێری مەمک یان جێگرەوەکەی پڕبکریتەوە، وەک لەوەی کە ئەندازەی خواردن زۆرخێرا زیادبکرێت. هەمان شت شیری خەست وە هەریسە دەگرێتەوە – ئەندازەکەی لەسەرخۆ زیادبکە. 
	پاڵاوتەکراو بە پەتاتە، میوەی بنئەرد یان سەوزوە 
	زووربەی میوەی بنئەرد وە سەوزەوات دەکرێت بە باشی فلیقاو(هاڕراوەی) لێدروستبکرێت. بۆ نموونە یەک لەمانە وەربگرە: 
	١ دەسیلیتر نیسک یان ٣ دەسیلیتر کووڵاو 
	پەتاتەکە وە میوی بنئەردەکانن توێکڵ بکە وە قاشی بکە، سەوزەکان ببڕە یان بۆ پارچەی بچووکی بەش بکە.
	١ پەتاتە، ١ گوێزەری بچوووک، ١ پارچە گوێزەری سپی(پالستەرناککا)، دەنکە گەنمەشامی، بەزالیا، چەند گوڵە برۆکۆلی یەک یان گوڵەکەلەرم(قەرنابیت) 
	ئاوا بکە:
	بە چەتاڵ بیفلیقێنە یان بەناو سیر گوشەریکدا یان سورگی یەکدا بیبە. ئەگەر ئەندازەیەکی گەورەتر دەکەیت، شتێکی کردەنی یە کە میکسەری دەستی یان مەکینەی خواردن ئامادەکەر بەکاربهێنیت.
	شلەی نیسکی ڕوەکی 
	٢ کەوچکی چێشت ڕۆنی گووڵەزەردە 
	گۆشت یان مریشک 
	ئاوا بکە: 
	٤٠٠ گرام تەماتەی جنراو لەگەڵ جاترە 
	قاشێ سیر 
	١ پیازی زەرد 
	نیسکی وشک بەپێی ڕێنوێنییەکانی سەر پاکەتەکە بکووڵێنە، بەڵام بەبێ خوێ، یان هی کووڵاو بەکاربهێنە. پیاز، بیبەر وە سیر بجنە وە لێگەڕی لە ڕۆنەکەدا لەناو مەنجەڵێکدا یان ۆک(تاوەیەکی قووڵە)بە گەرمی مامناوەند نەرم ببێت. تەماتە جنراوەکە وە نیسکە کووڵاوەکەی تێکە. لێگەڕێ با پێکەوە بکووڵێن وە جاترەی تێکە. چەنددانەیەک کفتۆکەی ماسی، یەکدو کەوچکی چێشت خەپلەی جگەر(پاستێی) یان قاشێک حەڵوای خوێن(پوددین)، خواردنێکن کە تەنها پێویستیان بەگەرمکردنەوە لە مایکرۆدا هەیە. 
	ئەم سێتە بەشی ١٥ – ٢٠ بەشی بۆبڕاوە دەکات ( ١ بەشی بۆبڕاوە ٢ کەوچکی چێشتە) ٤٠٠ گرام قیمە یان مریشک ٤ – ٥ دەسیلیتر ئاوشویت، کەرەوز یان گژووگیای بۆنخۆشی تر 
	زانیاری پتر لەسەر هەستەوەری وە خواردن هەیە. www.livsmedelsverket.se لێرەدا 
	بەپێچەوانەوە لە پێدانی خوێ بە منداڵی یەکساڵ وریابە. لەڕاستیدا منداڵی یەکساڵ ناتوانن هاوتایی خوێ بەشێوەی ڕاست ڕێکبخەن. کاتێک تۆ لە خواردنی خێزانەکە پێشکەش دەکەیت، پێش خوێتیکردن تۆزێک لەلاوە دابنێ. خۆت لە وردەخواردن بەدووربگرە وە زووزوو بەرهەمی گۆشتی سوێر، بۆ نموونە سۆسج وە کاسلەر(گۆشتی سوێری دووکەڵکراو) دوورکەوەرەوە. 
	ماسی 
	ئایا منداڵەکە پێویستی بە چەند خواردن هەیە؟ 
	لێگەڕی پەتاتە، پاستا، برنج، نان، ساوەر یان شتی لەوبابەتە، ببێتە بنکەی ژەمەکە لەگەڵ سەوزەوات وە میوەی بنئەرددا. گۆشت، ماسی، مریشک، هێلکە پاقلەمەنی، نیسک یان ماستی سۆیا، ژەمەکە تەواو دەکەن. ئەوەباشە ئەگەر بە پارچەیەکی بچووک لە میوە یان بەری دەوەن کۆتایی پێبهێنرێت. لە میوە وە بەری دەوەندا ڤیتامین هەن، لەوانە     ڤیتامین – سی، کە یاریدەی منداڵەکە دەکات بۆ وەرگرتنی ئاسنی ناو خواردنەکە. لە هێنانەناوەوەی تامی تازە وە پێکهاتەی(ڕادەی ڕەقی وە خەستی) تازە بەردەوامبە، بۆ ئەوەی منداڵەکە لەگەڵ زۆرجۆری خۆراک ڕابێت. ڕەنگە ئاسانتر بێت کە تامێکی تازە لەخۆبگیرێت، ئەگەر لەگەڵ خواردنی تردا کە منداڵەکە تازە حەزی لێیە پێشکەش بکرێن. 
	ئاوا بکە: 
	ئاوا بکە: 
	هەریسە وە شیری خەست 
	شویت یان گژوگیای بۆنخۆشی تر، ئەگەرکرا لیمۆی گوشراو 
	١ کەوچکیچا مارگارینی شل یان ڕۆنی شل، باشە ڕۆنی گووڵەزەردە بێت 
	قیمەکە بە چەتاڵ لەکاتی کووڵاننیدا ورد دەکرێت.. 
	بە میکسەری دەستی، مەکینەی خواردن ئامادەکردن جوان وردی بکە یاخود بە ڕەندە بیڕنە. 
	ئاوی کوڵاندنی تێکە تا ئەوەندە ڕادەی خەستی مامناوەند بێت وە بەهارات، بۆنموونە کەرەوزی تێکە. 
	ماسی یە خاتوونەکە بۆ پارچەی بچووک بەش بکە وە بیخەرە سەر دەورییەک. بە سەرقاپێکی دانەخراو لە مایکرۆدا لەسەر هێزی بەرز نزیکەی ٢ – ٣ خوولەک لێینێ. بیکە بە پارچەی بچووکەوە یان بیپلیشێنەرەوە وە چەورییەکەی تێکە وە گژووگیای بۆنخۆش / یان لیمۆی گوشراو بەسەریدا بکە. باشە کە خواردنەکە بە میوە، کە بە کەوچکێک دەکڕێنرێت، یان بەری دەوەنی فلیقاو کۆتایی پێبهێنرێت. 
	کاتێک منداڵەکە ژەمی بۆبڕاوەی تامکردنی گەورەتری دەوێت، مرۆڤ وردەوردە ئەندازەکان بەرەو ژەم زیاد دەکات. شیری مەمک یان جێگرەوەی شیری دایک، هێشتام زۆر لەو خواردنە بەسوودەی تێدایە کە منداڵەکە پێویستییەتی. لەبەرئەوە هیچ پەلەکردنێک بۆ گواستنەوە بۆ خواردنی ئاسایی لە هەمو ژەمەکاندا نییە. لێگەڕی کە ئارەزوی منداڵەکە بۆ خواردن جڵەوی نەزمگرتنەکە بگرێت.  بەم زوانە، کاتێک منداڵەکە دەبێت بە دوانزە مانگە، پێویستی بە دوو ژەمی سەرەکی لە ڕٶژێکدا وە چەند ئاوگیرکردنێک(سووکەژەم)لە نێوانیاندا هەیە. 
	لە نزیکەی هەشت مانگییەوە 
	لەم تەمەنەدا خواردنەکە تەنها پێویستی بەوەیە بەگەورەیی بجنرێت، بە چەقۆیەک یان بە ڕەندە بڕندرێت یان بە مەکینەی خواردن ئامادەکار بکرێت. مرۆڤ دەشتوانێت کە پارچەی گەورەتر بە منداڵەکە بدات، کە منداڵەکە بۆخۆی بە دەستییەوە بیگرێت. 
	شیری مەمک، جێگرەوەی شیری دایک، هەریسە، شیری خەست، باشترە لە دۆلکەدا بێت، یان پارو، ئەمانە بەرچایی، ئاوگیرکردن وە نانی ئێوارەی چاکن. باشتریشە لەگەڵ تۆزێک میوەدا، بەری دەوەن یان سەوزەوات پێشکەش بکرێن. 
	منداڵ زۆرشت بە چاولێکردن فێردەبن. باشترە تۆ خۆت تامی
	بۆ منداڵی ژێر یەک ساڵ، ئەوە باشە کە تۆزی هەریسەی بەهێزکراوی بدرێتێت، چوونکو ئەو ڤیتامین وە کانزای پتر لەچاو هەریسەی لەماڵەوە لێنراو دەبەخشێت. لەنێو ئەوانەی کە پێی بەهێزکراوە، ئاسنە، کە منداڵی بچکۆلە بە زەحمەت تەواوی لێوەرئەگرن. لەهەمان کاتیشدا ئەوە باشە کە منداڵەکە هەریسەی لەماڵەوەلێنراو بخوات، بۆئەوەی لەگەڵ تامەکەدا ڕابێت. بەهەمو ژەمەکانی شیری خەست وە هەریسە نابێت لە ڕۆژێکدا لە سێ جار پتر بێت. منداڵەکە پێویستی بە ڕاهاتنە لەسەر خواردنی تر وە ڕاهێنان لەسەر جوینی پێکهاتەی گەورەتر بکات. 
	 هەمو خواردنێک بکەیت وە نیشانی بدە کاتێک کە لەگەڵ منداڵەکەتدا پێکەوە خواردن دەخۆن کە تۆ حەزت لێیە وە خۆشە. 
	ئەگەر مرۆڤ بە خواردن لێنانەوە ڕانەهاتوە یان هەست بە نادڵنیایی دەکات سەبارەت بەوەی کە ئایا دەتوانێت خواردنێک لێنێت کە خۆراکی بەسوودی تەواو بە منداڵەکە ببەخشێت، ئەوسا لەوانەیە مرۆڤ پێیوابێت کە ئاسانترە خواردنی شووشە(قووتو) بە منداڵەکە بدرێتێت. خواردنی شووشە هەڵە نییە، بەڵام لەوانەیە گران بکەوێت ئەگەر مرۆڤ هەمیشە خواەدنی شووشە بکڕێت. ئەوە زەحمەتیش نییە کە خواردنی لەماڵەوەلێنراو دروستبکرێت. بۆ نموونە تۆزێک لە خواردنی خێزانەکە وەرگرە، بەڵام لە خوێ تیکردن وازبێنە. منداڵی ژێر یەک ساڵ ناتوانن هاوتایی خوێ بە شێوەیەکی باش بکەن.  
	چاوەرێ بکە لە پێدانی شیر وەک خواردنەوە وە بەشی زۆر لە ماستی بزڕکاو(فیل) یان ماست هەتا منداڵەکە دەبێتە یەک ساڵ. شیر، خۆی لە خۆیدا زۆر ڤیتامینی گرنگ وە کانزای تێدایە، بەڵام ئاسنی کەمە. ئەگەر منداڵەکە شیری زۆر یان شێرەمەنی بدرێتێت، مەترسی ئەوە هەیە کە منداڵەکە لە خواردنەکانی تر، کە بە ئاسن دەوڵەمەندترن، تەواو نەخوات. لەڕێگەی شیری مەمک وە جێگرەوەی شیری دایک یان ئەوەی پێیدەگوترێت خۆراکی بەسوودی لێزیادکراو، منداڵەکە هەر شیری تەواو دەخوات، کە باشتر بۆ منداڵەکە لەبارە. 
	گەنمی بەکەپەک وە ڕیشاڵی بەسوود، بۆ منداڵی بچکۆلەش باشە، بەڵام هەندێک منداڵ لەوانەیە پێی شۆربن، ئەگەر زۆر بێت. بۆ منداڵی تر دەکرێت بە پێچەوانەوە بێت، ئەوان سکیان پێێ گیر دەبێت. جا ئایا منداڵەکەتە دەتوانێت چەند ڕیشاڵی بەسوود بخوات، بەبێ ئەوەی کاریگەری لەسەر گەدەی هەبێت، لە منداڵێکەوە بۆ ئەوی تر لەگۆڕاندایە – بەتاقیبکەرەوە. ڕێگەیەکی باش بۆئەوەی مامناوەند ڕیشاڵ وەربگیرێت، ئەوەیە کە گۆڕانکاری لە نێوان بەرهەمەکانی دانەوێڵەی بەکەپەکەوە وە جۆری تر کە ڕیشاڵی کەمە بکرێت. 
	ئاسن تەنێکی خۆراکی گرنگە، کە منداڵی بچکۆلە زەحمەت بە ئەندازەی تەواو وەریدەگرن. ئەگەر منداڵەکە تۆزی هەریسەی بە ئاسن بەهێزکراو یان شیری خەست نەخۆن، ئەوا پتر گرنگە کە خۆراکی تری بە ئاسن بەهێزکراویان بدرێتێ، وەک گۆشت، خەپلەی خوێن یان خۆراکی بەخوێن درووستکراوی تر، پاقلەمەنی، نۆک، نیسک وە ماستی سۆیا، ئەمانە سەرچاوەی ڕوەکین بۆ ئاسن. 
	نانی نیوەڕۆ وە ئێوارە 
	منداڵی ژێر دووساڵ لەچاو گەورەساڵاندا پێویستیان بە خواردنی چەورترە، چوونکو ئەوان زۆر خێرا نەشوونما دەکەن. بۆ خواردنی لەماڵەوەلێنراو کەوچکێکی چا لە مارگارینی شل یان ڕۆنی شل، باشترە ڕۆنی گوڵەزەردە بێت، بۆ هەر بەشێکی بۆدانراو بەسە، ئەگەر هەر لە ئێستاوە چەوری لە خواردنەکەدا هەبێت، لەوێدا پێویست ناکات کە مرۆڤ چەوری تری تێبکات. 
	کاتێک دێتە سەر پرۆتین، ئەوا منداڵ بەگشتی لە باش زۆرتر وەک لەوەی پێویستیانە وەریدەگرن. 
	منداڵەکە بۆخۆی هەستدەکات کە چەند پێویستی بە خواردن هەیە، لە بەشێک لە ژەمەکاندا منداڵەکە تۆزێک خواردن کەمتر دەخوات، بەڵام ئاسایی لە ژەمێکی تردا حەقی بۆ دەکاتەوە. دەرئەنجامەکەی لە ماوەیەکی درێژتردا، منداڵ ئەوەندەی بەس بێت، خواردن دەخوات. هەتا منداڵەکە نەشوونما وە گەشە بکات، ئەوا پێویست ناکات تۆ دڵەڕاوکێت بێت. 
	منداڵی بچکۆلە تاقەتی نییە ئەندازەی زۆر لە خواردن بخوات، بۆیە لەچاو گەورەساڵاندا زووزوو پێویستیان بەخواردنە. لەڕێگەی ژەمی ڕێکوپێک لە کاتدا، منداڵەکە ئاسانتر ئەو ئەندازە خواردنەی پێویستی پێیەتی وەریدەگرێت. نەزمێکی باشی ژەمەخواردن دەکرێت بەرچایی، نانی نیوەڕۆ(قاوەڵتی) وە نانی ئێوارە(شێو) وە چەند دانەیەک ئاوگیرکردن بن. 
	تاکەی دەبێت مرۆڤ لەسەر مەمکپێدان یان شیری جێگرەوە بەردەوام بێت؟ 
	لە وردەخواردن بەدووربە 
	هەنگوین بە منداڵی ژێر یەکساڵ مەدە. لەوانەیە سپۆر(تۆوی تەنی یەک خانەیی) تێدابێت کە لە باری دەگمەندا دەبێتە باکتریا لە ڕیخۆڵەکاندا وە لەوێدا ژارێکی ترسناک بەرهەمدەهێنێت، ناوی بوتولین ە. شیری پاستۆرنەکراو 
	چاوەڕوانبە لە پێدانی سەوزەی گەڵادار، وەک گەڵای کاهو، ڕووکوولا وە سپێناغ، تا منداڵەکە دەبێتە یەکساڵ. پاشان ئەندازەکەی وردەودە زیاد بکە. ئەم سەوزەواتانە نیترات یان زۆر تێدایە کە دەکرێت بگۆڕدریت بە نیتریت لە لەشدا. نیتریت دەکرێت لای منداڵی ژێر یەکساڵ پێشگیری لە گواستنەوەی ئۆکسڤین لە خویندا بکات. 
	چیپسی گەنمەشامی(وەک قوولاپە)، پسکیت، مێوژ وە شتی تر، دەکرێت وەک شتێکی کردەنی بۆچوونی لەسەر هەبێت کە پەنای بۆ ببرێت بۆ ئەوەی منداڵەکە لە عەرەبانەکەدا خەریک بکات یان یربکاتەوە. بەڵام ئەوە بیرۆکەیەکی باش نییە کە هەمیشە شتێک لە دەمدا بێت، ئەوە نە بۆ ددانی منداڵەکە نە بۆ حەزکردن لە خواردن باشە.
	/
	منداڵدەتوانێت زووربەی ئەو خواردنانەی کە ئەوانی تری خیزانەکە دەیخۆن بخوات، بەڵام لە هەندێک کەرەسەی خۆراک بەدووربن یان چاوەڕێبکەن تا دەبنە یەکساڵ. 
	سەوزی سەوزەی گەڵادار 
	پەتاتەی سەوز یان زیانپێگەیشتو سۆلانین ی تێدایە، تەنێکە کە دەکرێت سک ئێشە، ڕشانەوە وە سکچوون پەیدا بکات. گەورەساڵانیش وە منداڵانیش، واباشە خۆیان لە پەتاتەی سەوز یان زیانپێگەیشتو دووربخەنەوە. تۆزێک سۆلانین لە پەتاتەی ساغیشدا هەیە، زۆرتر لەژێر توێکڵەکەوە. بۆیە پەتاتە توێکڵ بکە، هەتا پەتاتەی تەڕیش، پێش ئەوەی بە منداڵی یەکساڵە بدرێت. 
	هەنگوین 
	شیری پاستۆرنەکراو(گەرمکردنی شیر بۆ ٧٢ – ٧٤ پلە وە ساردکردنەوەی خێرا بۆ ٤ پلە)، دەکرێت بەکتریای زیانبەخشی تیدابێت، وەک ئێهێک وە کامپایلۆباکتەری تێدابێت. ئێهێک باکتریایەکی تاڕادەیەک تازەیە کە لە ساڵانی ٩٠- ەکاندا لە سوید دەستی بە بڵاوبوونەوە کرد، وە کە دەکرێت پێکانی گەورە بە گوورچیلە، لای منداڵی بچووک بگەیەنێت. شیری پاستۆرنەکراو نابێت لە دوکانی خۆراک بفرۆشرێت، بەڵام دەکرێت لە کێڵگەی جووتیاران بەدەست بکەوێت. 
	خوێ 
	 * دوامەودای شەش مانگی، وە زووترینی چوار مانگی، واباشە منداڵەکە دەستبەڕاهاتن لەسەر ئەندازەی کەم لە خۆراک کە گلۆتینی تێدایە بکات. ئەگەر منداڵەکە ئارەزوی نیشاندا ، دەتوانێت نموونەی زۆر بچکۆلە لە تام لە خواردنی ترەوە بکات. لە لاپەڕە ٥ پتر لەسەر ئەمە بخوێنەوە. 
	هەستەوەریە ئاساییەکان لە ماوەی ساڵی یەکەمینی منداڵەکەدا، هەستەوەری بە پرۆتینی شیر وە پرۆتینی هێلکەیە. ئەگەر منداڵەکەت هەستەوەرە، ئەوا گرنگە کە ئامۆژگاری تایەبەت لە پسپۆڕی خۆراکەوە ( دییەتیست) وەربگریت. 
	شەکر 
	خواردن دەبێت تامی خۆش بێت بۆئەوەی ئێمە بیخۆین. ئەمە خواردنی منداڵێش دەگرێتەوە. مەترسە لەوەی کە بەهارات، گژووگیای بۆنخۆش بکەیتە خواردنەوە، وەک شویت، کەرەوز، گژنیژ(کەزبەرە) وە بەهاراتی تر.
	خواردنەوەی شیرین وەک شەربەت، خواردنەوەی میوە وە ساردەمەنیش زۆر شەکریان تێدایە. لەم جۆرە خواردنەوەیانە بە منداڵەکەت مەدە، بەڵکو لەبری ئەوە لەسەر ئاوخواردنەوە ڕایبهێنە. 
	     دەشێ میوە یان بەری دەوەن دوای نانخواردن بێت•
	ئەگەر تۆ لەوباوەڕەدای کە منداڵەکەت جۆریک لە خۆراکی پێناکەوێت، ئەوا گرنگە کە هاوڕاوێژکاری لەگەڵ نەخۆشەوان لە بنکەی تەندرووستی منداڵان بکەیت. تۆ نابێت هەر لەخۆتەوە جۆرێک لە خۆراک لابەیت پێش ئەوەی کە کە منداڵەکە دەستنیشانکردنی بۆ بکرێت. ئەوە پێویست ناکات هەستەوەری بێت، ئەگەر منداڵەکە بە خواردنێک لەپڕ نەخۆشکەوت. منداڵی بچکۆلە دەکرێت سووربوونەوە وە زیپکە لە دەورووبەری دەمی، سووربوونەوەی سمت یان گەدەی پشێو پەیدابن، بەبێ ئەوەی کە هۆکارەکەی هەستەوەری یان زۆرهەستەوەری بێت. 
	گوێزی ساغ وە بستەی سۆدانی 
	پێشتر مرۆڤ پێیوابو کە دەکرا پێشگیری لە هەستەوەری بکرێت بە چاوەڕوانکردن لە پێدانی گوێز وە بستەی سۆدانی(فستق عەبید) هەتا منداڵەکە یەکساڵی تەواودەکرد، بەڵام توێژینەوەی تازەتر، وانیشان دەدات کە وا نییە. بە پێچەوانەوە، مەترسی ئەوە هەیە کە منداڵەکە گوێز وە بستەی سۆدانی ساغ(پارچەنەکراو) لە قوورگی بگیرێت، بەڵام پارچەی بچووک دەبێت. 
	منداڵی ٠ – ١ ساڵ
	** مەبەست لە ژەمی سەرەکی، پەتاتە، پاستا، برنج، ساوەر وە لەوبابەتە
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	پێشنیار بە لیستی خواردن بۆ
	ئەگەر منداڵەکەت هەستەوەرە 
	ئەگەر تۆ گومان لەبوونی هەستەوەری دەکەیت 
	هەستەوەری 
	هەتا دەکرێت لە خۆراکی شیرینکراو بەدووربە. شەکر یەکەی گەرمی(کالۆری) بۆش دەبەخشێت – هیچ ڤیتامین وە کانزا نابەخشێت. زۆر شەکر، بۆنموونە لە ماستی تامتێکراو وە ماستی بزڕکاو، بسکیت وە کێک، شۆربای بەری گوڵەکێوی(نیوپۆن) وە کرێم، مرەبا وە هەڵبەت نوقڵ وە دۆندرمەشدا هەیە. 
	پەتاتەی سەوز 
	ئایا هیچ شتێک هەیە کە منداڵی ژێر یەکساڵ لێیبەدووربێت؟ 
	تۆ باشترە هەربەتەواوی بەدووربیت کە خواردنەوەی شیرین بە منداڵ بدەیت. ئەوە هیچ خۆراکێکی بەسوود نابەخشێت وە دەکرێت کلۆری لە ددانەکانیدا دروست بکات. ئەوە زۆرباشترە کە منداڵەکە لەسەر خواردنەوەی ئاو ڕابێت کاتێک کە تینویەتی.. 
	ئەوەندەی منداڵەکە خواردنی ئاسایی بخوات ئەوەندە کەمتر شیری مەمک وە جێگرەوەی شیری دایک پێویستە، بەڵام تۆ دەتوانیت بەردەوام بیت لەسەر مەمکپێدان تا ئەو کاتەی خۆت و منداڵەکەت دەتانەوێت، هەتا پاش ئەوەی منداڵەکە بە یەک ساڵیش گەیشت. ئەوەش دەکرێت کە لە هەموماوەی ساڵی یەکەمدا لەسەر پێدانی جێگرەوەی شیری دایک بەردەوام بیت.   
	لە میانەی فێربوونی منداڵەکە بۆ خواردنی تر، شیری مەمک وە چێگرەوەی شیری دایک، هێشتام سەرچاوەی گرنگی خۆراکی بەسوودن. لەبەرئەوەی خواردنە تازەکە دەبێت لەسەرخۆ پێشکەش بکرێت، منداڵەکە پێویستی بە بەردەوامبوون لەسەر شیری مەمک وە جێگرەوەی شیری دایک هەیە. 
	بەرهەمەکانی شیر 
	گەنمی بەکەپەک وە ڕیشالی خۆراک 
	بەرچایی، ئاوگیرکردن وە خواردنی ئێوارە 
	١ پارچەی تەنک ماسیە خاتوونە(لاکس)(نزیکەی ١٠٠ – ١٥٠ گرام) 
	مریشکەکە پارچەپارچە بکە وە بیکووڵێنە هەتا ناواخنی دەکووڵێت، یاوەکو بڵێین تا گۆشتەکە تا ناوەوە سپی دەبێت. 
	١ بیبەر 
	ئەوە ڕوودەدات کە منداڵگەلێ کە مەمکیان پێدەدرێت، مەمکیان ناوێت کاتێک کە شیری خەست بە مەمکەشووشە دەخۆن، چوونکو خواردنەکە خێراتر لە مەمکەشووشەکەوە دێتە دەرێ. لەبەرئەوە واباشترە کە لەباتی ئەوە هەریسەی بدرێتێت یاخود شیری خەستی گیراوەی لە دۆلکەدا بدرێتێت. بیر لەوەش بکەرەوە کە هەریسە وە شیری خەست گلۆتینی تێدایە. لەبەرئەوە لەسەرەتادا ئەندازەی کەمی بدەرێ.. 
	هەندێک جار بە شێوەی لەیەکجیا ئاڵۆزی لە سەر خواردن دێتەئاراوە. لە بنکەی تەندرووستی منداڵان دەکرێت زۆر پشتگیری لەسەر پرسیارگەلی لەوبابەتە وەربگریت. 
	زیاتر لەسەر ئەمە لە وشەنامەی ڕاچێتەی خواردندا بخوێنەوە. 
	بەردەوامبە لەسەر پێدانی ئەندازەی کەم لەخواردن کە گلۆتینی تێدایە، وەک نان، پسکیتی پارووکردن، پاستا یان ساوەر. هەندێکیش جۆری هەریسەی منداڵ وە شۆربای خەستی شیروگەنم، گلۆتینی تێدایە – سەر پاکەتەکە بخوێنەوە. گلۆتین لە گەنمدا، گەنمەشامیدا وە حەوینجدا هەیە، بەڵام تەنها تۆزێک گلۆتین لە (دانەوێڵەیەک وەک جۆ وایە)هەیە.. 
	بیرت بێت کە منداڵەکە پێویستی بەوەیە کە لەسەرخۆ ڕابهێنرێت، هەتا لەکاتی شۆربای خەستی شیروگەنم(ڤێللین) وە هەریسە پێدانیشدا. هەفتەکانی یەکەم چەند دانەیەک کەوچکی چا لە شۆربای خەستی شیروگەنم یان هەریسە مامناوەندییە، پاشان لە دواییدا زیادی کە. 
	فلیقاوی مۆز، سێو وە هەرمێ، بەوشێوەیە بەدەستت دەکەوێت کە بە کەوچکێک لەسەرخۆ میوەکە بکڕێنیت. 
	تۆ دەشتوانیت بەهەمان شێوە مریشکی کووڵاوی هاڕدراو بە میکسەر، ماسی، قیمە، نیسک، پاقلەمەنی وە ماستی سۆیا پێشکەش بکەیت، زۆر ئاسنی تێدایە کە منداڵەکە پێویستی پێیەتی. پێشترمرۆڤ پێیوابو کە دەکرێت پێشگیری لە هەستەوەری بکرێت ئەگەر مرۆڤ لە پێدانی، ماسی، هێلکە، شیر وە گوێز تا ئەوەی منداڵەکە دەبێتە یەک ساڵ جاوەڕوانی بکات، بەڵام توێژینەوەی تازە وا نیشان دەدات کە وانییە، لەبەرئەوەی کە ماسی وە هێلکە بە زۆر تەنی بەسوود کۆمەک دەکەن، بۆیە باشە کە منداڵەکە لەم بابەتە خواردنانەی زوو بدرێتێت. زیاتر لەسەر شیر لە لاپەڕە ١٤ دا وە لەسەر جۆرەکانی گوێز لە لاپەڕە ١٧دا بخوێنەرەوە. 
	لێرەدا هیچ "پەیڕەوێگەلێک" نیین. گرنگترین ئەوەیە کە خواردنەکە پێکهاتەیەکی نەرمی هەبێت، نەکم منداڵەکە لە گەروی گیربێت. تۆ دەتوانیت بۆ نموونە، پارچەیەک پەتاتەی کوڵاویان برنج بە چەتاڵێک بفلیقێنیتەوە(بهاڕیت) وە شیری مەمک یان جێگرەوەی تێبکەیت، تا ببێتە فلیقاوەیەکی شل. بەهەمان شێوە دەتوانیت میوەی بنئەرد وە سەوزە سازبکەیت. مرۆڤ دەشتوانێت لێگەڕێت کە منداڵەکە بۆخۆی پارچەی بچووک، پارچەی بچووکی نەرم هەڵبگرێت. پێشتر ئامۆژگاری بەوەکرا کە هەمان خۆراک چەند ڕۆژێک بەتاقیبکرێتەوە پێش ئەوەی مرۆڤ یەکێکی تر پێشکەش بکات، بەڵام مرۆڤ دەتوانێت هەروەک ئەو باش، جۆری جیاواز لە خۆراک بەکاربهێنێت. 
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