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Bra mat för barn under ett år



”Bra mat för spädbarn under ett år” 

 لێرەدا ئهوەش باشه که گۆڕانکاری له جۆرەکانی ههريسه وە شۆربای (ڤێللين) کڕراودا له نێوان مارکه جۆراوجۆرەکاندا بکرێت.

 

 ههريسهی برنج وە شۆربای برنج
نابێت که مرۆڤ ههميشه ههريسه وە  ههريسه وە شۆربا که به برنج کراون لهوانهيه مهرگهمووش (زەڕنيخی) تێدا بێت، بۆيه

بکات. بۆ نموونه بۆ ، بهڵکو گۆڕانکاری له نێوان جۆرەکانی تردا وە مارکه جۆراوجۆرەکاندا پێبدات به منداڵ شۆربای برنج
لۆتينيان پێناکهوێت، جۆری تر ههن که گهنمهشاميان تێدايه که دەکرێت لهبری ئهوە بدرێت.مندا�نێ که گ   

 

 

اردندا بکهگۆڕانکاری له خو  
 

ههندێک جار لهوانهيه که تهنی زيانبهخش له خواردنهکانماندا ههبن، ههم تهنی سرووشتی وە ههم له پيسبوونی ژينگهوە.. 
ڕێگهيهکی باش بۆ کهمکردنهوەی مهترسی هاتنهناوەوەی ئهو جۆرە تهنانه بۆ ناو لهش ئهوەيه که گۆڕانکاری تێدا بکرێت، ياوەکو 

بخورێت. ئهمه منداڵيش وە گهورەساڵيس دەگرێتهوە. بڵێين خواردنی جۆراوجۆر  
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13B ئامۆژگارييهکانی دەزگای دەوڵهتی خۆراک لهسهر خواردن بۆ مندا�نی تا يهک ساڵی، لهسهر
لهو بيرکردنهوەيهوە دانراون که بۆ تۆی بناغهی توێژينهوە کۆکراوەوەکاندا دامهزراوە وە 

نووسراونهتهوە که لهگهڵ زووربهدا بگونجێن. ههمو باوان وەک پشتگيری بن. وا 
ئامۆژگارييهکان بۆ ههموان کارناکهن، بهڵکو دەکرێت پێويستی به گونجاندن بهپێی دۆخی 

  خێزانهکه ههبێت.

19B يهکهمشهش مانگهکانی    
20B که ئهم ماوەيه له دواييدا واههستدەکرێت گۆڕينێکی تهواو وە سهرنجڕاکێشه.  – ه، کاتێکی تايهبهتهکانی يهکهمکات

، لهناو سهرنجڕاکێشييهکهدا بێت. زۆر زۆر کورتبو، به�م که مرۆڤ لاناوجهرگهی دايه، دەکرێت زۆرلهخۆکردن
کهسان ئامادەکاريان نهکردوە لهوەدا که پێداويستی منداڵهکه چۆن ڕابهرييان دەکات وە که بهخهبهرهێنانهوەی شهوانه 

ايهتی دەوێت.کاتێک که منداڵهکه خواردن يان نزيک ،چۆنه   

21B ڕێکخستنێک بۆ ئهوەی ڕۆژان لهگهڕدا بن، ئهوە باشه که وردەوردە نهزمێک بدۆزرێتهوە که ئاسوودەيی به منداڵهکه وە 
لهبهرئهوەی که ژيان له سهرەتادا زياتر خواردن و خهو دەگرێتهوە، بۆيه زووربهی جاران . له ژيانی باواندا ببهخشێت

.دەکرێت ڕۆتينهکان لهدەوری ژەمهکان دروست   

8B به�م خواردن تهنها . شهش مانگهکانی يهکهم ، شيری مهمک يان جێگری شيری دايک، باشترين خواردنن بۆ منداڵهکه
.خۆراکی بهسوود نييه، بهڵکو ئهو وچانێک له نزيکبوونهوە دەبهخشێت که بۆ منداڵهکه گرنگه   

22Bشيری مهمک  

23B که منداڵ پێويستی پێيهتی بۆ ئهوەی شهش مانگهکانی يهکهم  شيری مهمک ههمو ئهو خۆراکه بهسوودانهی تێدايه
         دی يه، که منداڵهکه پێويستيهتی به شێوەی  –تهنها بهدەرييهک لهوە ڤيتامين . نهشوونما وە پهرەسهندن بکات

.دی وەريبگرێت –دڵۆپی    

137B مهمکپێدان لهخۆيهوە  ،بۆ بهشێک. کاتێک که مهمک به منداڵهکه دەدرێت، بهرههمهێنانی شير دەبزوێندرێت
ی ئهوسا گرنگه که مرۆڤ ئهو يارمهتييهی پێويستييهت. دەکهوێته گهڕ، بۆ بهشێکی تر کاتی درێژتری پێدەچێت

وەريبگرێت، وەک بۆ نموونه بهشی منداڵی تازەلهدايکبو، پێشوازيخانهی مهمکپێدان يان نهخۆشهوان له بنکهی 
ئهمڕۆ زانين زۆرە سهبارەت بهوەی مرۆڤ چۆن ! ردندامهکهرەوە له پرسيارک سڵ. تهندرووستی مندا�ن

   ئهوەی مهمکپێدانهکه بکهوێته گهڕ. له ماڵپهڕی ئهنجوومهنی پارێزگهدا  www.1177.seئاسانکاری بکات بۆ   
138B .ههيه سهبارەت بهوەی مرۆڤ چۆن دەکات کاتێک شيری مهمک دەدات بهکردەئامۆژگاری    

147B
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56B شيريمهمک مهترسی نهخۆشی کهمبکاتهوە؟دەکرێت پێدانی    
14B . گوێ نهخۆشی سک کهمدەکاتهوە –شيری مهمک ئهو تهنانهی تێدايه که مهترسی چڵککردن وەک ههوکردنی 

توێژينهوەکه ئهوەش نيشان دەدات که ئهو مندا�نهی شيری مهمکيان پێدەدرێت مهترسی قهڵهوبوونيش، بهرزی پهستانی 
پاراستنی گهورە، ئهو مندا�نه وەريدەگرن که تهنها شيری . گهورەساڵی کهمه بهيان  ۲خوێن وە شهکرەی جۆری 

مهترسی پهرەپێدان به لهساڵه سهرەتاييهکانی منداڵدا،. مهمکيان پێدەدرێت، به�م تۆزێکيش مهمکپێدان ههر باشه
کهمترە،  ی تێدايهادەهێنرێن لهسهر خواردنێ که جلوتێنينڕخۆڕانهگرتن بۆ جلوتێنين لهناو مندا�نێ که لهسهرخۆ 

.له ههمان کاتدا پێدەچێت که مهمکپێدان مهترسی ههستهوەری کهمنهکاتهوە. لهکاتێکدا که هێشتام مهمکيان پێدەدرێت   

57Bکه شيری مهمک ههڵبگيرێت  
15B ئهگهر تۆ به تهمايت که شير له مهمک بدۆشيت، ئهوا گرنگه که پێش ههمو . منداڵێکی بچکۆله بۆ چڵککردن ناسکه

شيرەکه پێويست . ، بۆئهوەی بهکتريا وە ڤايرۆس له دەستهکانهوە بۆ شيرەکه نهگوازرێنهوەدەستهکان بشۆردرێنشتێک 
شيری مهمک ئهوپهڕی . ناکات ساردبکرێتهوە، بهڵکو راستهوخۆ لهناو ساردکهرەوەکهدا، يان بهستهرەکهدا دادەنرێت

پێشهکی شيری . لايکهم شهش مانگ خۆيدەگرێت) فريز(له ناو بهستهردا. سێ ڕۆژ له ساردکهرەوەدا ههڵدەگيرێت
ئهو شيرەی که . مهمک لهناو ئاوی گهرم يان سارد يان له ساردکهرەوەدا خاوکهرەوە، نهک له پلهی گهرمی ژوورەوەدا

.له منداڵهکه دەمێنێتهوە پاش ئهوەی لێيخوارد، فڕێ بدە   

58Bئايا ئهوەی دايکهکه دەيخوات، کاريگهری لهسهر شيری مهمک ههيه؟  
90B تۆ لهسهر ئهمه دەتوانيت زياتر . ئهوی دايکهکه دەيخوات وە دەيخواتهوە کاريگهری لهسهر شيری مهمک ههيه
بخوێنيتهوە له ناميلکهی، ئامۆژگاری بۆ تۆ که مهمک به منداڵ دەدەيت، ئهمه له بنکهی تهندرووستی مندا�ن 

www.livsmedelsverket.se.     ئامۆژگارييهکان لێرەشدا ههن .دەدرێت 

59Bجێگری شيری دايک  
24B شيری دايک ههيه، که ئهو وزەو خۆراکه بهسوودەی ) لهبری(ئهگهر شيری مهمک به منداڵهکه نادرێت، جێگری 

له ناوەڕۆکی  ههتا بکرێت ئهو جێگرەی که بۆ کڕين ههيه وا درووستکراوە که. منداڵهکه پێويستی پێيهتی دەبهخشێت
.پێکهاتوە خۆراکی بهسوود) ماددەی( له تهنگهلی بچێت، که شيری مهمک    

92B تۆ دەتوانيت له بنکهی تهندرووستی مندا�ن ئامۆژگاری سهبارەت بهوەی  –لێرەدا جۆری لهيهکجياواز له جێگرەوە ههن 
نابێت ههرگيز لهخۆتهوە جێگری شيری له ههمان کاتيشدا تۆ . که کام شيرە جێگرە بۆ منداڵهکهت لهبارترە وەربگريت

دايک له شيری ئاسايی يان شتی لهوبابهته بگريتهوە، چوونکو ناکرێت که بۆخۆت ئهندازەکانی خۆراکه به سوودەکان 
ئهندازەی ههڵه دەکرێت زيان به گوورچيلهکانی منداڵهکه بگهيهنێت يان کارێکی وا بکات که منداڵهکه وەک  .پێکبهێنيت

.نهکات پێويست نهشوونما   

http://www.livsmedelsverket.se/
http://www.livsmedelsverket.se/
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60B شيری دايک وەبهکارهێنانی مهمکپێدان وە جێگرەوەیپێکه   
25B بۆ زووربهيان . شيری دايک پێکهوەبهکاربهێنێت ێک جار بيهوێت مهمکپێدان وە جێگرەوەیمرۆڤ دەکرێت ههند

ئهوە . وەستێتببهباشی دەڕوات، به�م بۆ بهشێکيان دەگاته ئهوەی که مهمکپێدان زووتر وەک لهوەی پلانڕێژکراوە ڕا
دەکرێت بههۆکاری ئهوەبێت که بهرههمهێنانی شيری مهمک بهتهواوی نابزوێنرێت يان که منداڵهکه وای پێباشترە 

لهباتی  دۆلکهدالهبهرئهوە واباشه که جێگرەکه له . زووتر دێتهدەرێلهوەوە مهمکهشووشه بمژێت، چوونکو خواردنهکه 
.مهمکهشووشه بدرێت   

26B  ،کات وە جێگيردەبێتهرههمهێنانی شير به باشی دەستپێدەچاوەڕوانی بکرێت ههتاوەکو بئهگهر دەکرێت ئهوەش باشه که 
له لايهکی تريشهوە دايکانێک ههن که دەکرێت له سهرەتادا . بکات ەوەۆڤ دەست به پێدانی جێگرپێش ئهوەی مر

وانيت ئامۆژگاری له بنکهی تهندرووستی مندا�ن دەت. پێويستيان بهوە بێت که جێگری شيری دايک پێشکهش بکهن
. شيری دايک پێکهوەبهکاربهێنيت ن بکهيت ئهگهر مهمکپێدان وە جێگرەوەیسهبارەت بهوەی چۆ بهکردە  

139B دی –دڵۆپهکانی   
135B   .دی له ڕێگهی خواردنهوە به ئهندازەی تهواو وەرناگرن –منداڵی بچکۆله ڤيتامين 

دی وادەکات که پهيکهری ئێسکی منداڵهکه بهوشێوەيه گهشهنهکات که  –زۆرکهمی ڤيتامين 
دی، ههموڕۆژێک، له دوو ساڵی  -بۆيه ههمو منداڵێک پێويستی به دڵۆپهکانی. دەبێت بيکات

دڵۆپهکانی بهڕێکوپێکی بدرێتێت. ههندێک منداڵ، بۆ يهکهمدا ههيه. ئهوە گرنگه که منداڵهکه 
.پێويستهدی يان له دو ساڵ ماوەدرێژتر  –، دڵۆپهکانی نموونه مندا�نێ که پێستيان ڕەشه  

 
 

61B شيری دايک تێکه�و بکهيت ەوەیکه جێگر   
27B که ئامادە وەلهبهرئهوەی منداڵ به چڵککردن ناسکن، ئهوا گرنگه که له پاکژيدا وردبيت، کاتێک که شيرە جێگرە

 گرنگه که مهمکهشووشهی وە مهمهی ئهوەش. لهبهرئهوە ههميشه پێش ئهوەی دەستپێبکهيت دەستهکانت بشۆ. دەکهيت
.پێويست نييه) زڕکردن(ميکرۆبکووژی جوان بشۆردرێن، به�م خاوێن بهکاربهێنيت وە که ئهوانه   

28B ، چوونکو ئهوە لهوانهيه ههندێک جار مس ی تێکهڵ مهکه ی شيرەکه لهگهڵ ئاوی گهرمی بهلۆعهکهەوەجێگر
پاشان . بهکاربهێنه وە لێگهڕێ خووڕەی بێت ههتا ئاوەکه سارد دەبێتلهبری ئهوە ئاوی سارد . بۆرييهکانی تێدابێت

لهسهر پاکهتهکه نووسراويشه . کهی تێکه�و بکهوەئاوەکه گهرمبکه وە بهپێی ڕێنماييهکانی سهر پاکهتهکه جێگرە
.ئهوی زيادبو فڕێی بدە، پاش ئهوەی که منداڵهکه لێيخوارد. تێکهڵهکه بۆ ماوەی چهند خۆيدەگرێت   

148B ههيه ەوەسهبارەت به چۆنێتی پێدانی جێگر بهکردەگاری ئامۆژ  www.1177.se   لهماڵپهڕی ئهنجوومهنی پارێزگه   

62B بهڕيوەبهرايهتی ژينگهی . وا باشه نايابی ئاوەکه شيبکاتهوە پێش ئهوەی به منداڵ بدرێتئهوی بيريئاوی خۆی ههيه 
تۆ بهتايهبهت . جێيهی که لێيدەژيت دەتوانێت ئامۆژگاری سهبارەت بهوەی تۆ چۆن بکهيت دەداتسهر به شارەوانی، لهو 

، لهبهرئهوەی ، نيترات يان فلۆرايد ی تێدابێت بهمهرگهمووش، مهنگهنيزوريای ئهگهری بوونی بهکتريا له ئاوەکهدا، 
.منداڵی بچکۆله لهچاو گهورەساڵدا بهم تهنانه ههستهوەرترن   

 140 Bزياتر بخوێنهوەwww.livsmedelsverket.se.  لهسهر ئاوی خواردنهوە وە بيری خۆماڵی لێرەدا  

http://www.1177.se/
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29Bئايا منداڵهکه پێويستی به چهندە بيخوات؟  
30B ی شيری دايکی ەوەلهبهرئهوەی منداڵ جياوازن، ناکرێت بگوترێت که منداڵێکی کۆرپه چهند شيری مهمک يان جێگر

ئهوی دەيخوات باشترين باو ئهوەيه که لێبگهڕێيت ئيشتيهای منداڵهکه جڵهوگيری زووبهزويی وە چهندێتی . پێويسته
  .بکات

31B ههندێک جاران منداڵهکه دەيهوێت . ههتا منداڵهکه مهمکپێدانی زووبهزووتر بێت ئهوەندە زياتر شير بهرههمدەهێنرێت
بهرههمهێنانی شير لهگهڵ پێداويستی منداڵهکهدا مهمکی زووبهزوو پێبدرێت، ئهمه لهوانهيه هی ئهوەبێت که 

ئهوە دەکرێت هی ئهوەش بێت که منداڵهکه زياتر پێويستی نزيکبوون وە دڵدانهوەکردنی ههبێت نهوەک .نهگونجێندراوە
. خواردن  

32B  .ياز دەکرێتهر پاکهتهکه نووسراوە که چهند پێشنئهگهر تۆ دەتهوێت جێگری شيری دايک به منداڵهکهت بدەيت، لهس
ی شيری دايکی پێبدرێت، ئهوە گرنگه که له منداڵهکه بگهڕێيت خۆی جڵهوی ەوەبه�م ئهگهريش منداڵهکه جێگر
جارههيه که منداڵهکه تاقهتی نييه ههمو گيراوەوەکه بخوات وە تۆ باش نييه که ئهوسا . چهندێتی ئهوی دەيخوات بکات

.ههوڵ بدەيت وا له منداڵهکه بکهيت زياتر بخوات   

6B ئهوە وەک . وە کێشی منداڵهکه بکهيت –له بنکهی تهندرووستی مندا�ن دەتوانيت تهماشای هێڵی دياگرامی درێژی 
ئهگهر منداڵهکه دوای . نهشوونما دەکات پێويستهئامێرێکه بۆ يهکلاييکردنهوە سهبارەت بهوەی که ئايا منداڵهکه وەک 

اکات نيگهرانی ئهوە بيت که منداڵهکه خواردن کهم وە کێشی خۆی بکهوێت، پێويست ن –هێڵی دياگرامی درێژی 
.دەخوات   

 
 
 
 
 
 
 
 

33B زۆر بچووک مکردنیتا  
16B . بهشێک له مندا�ن زوو خوليای خواردن دەبن

تۆ دەتوانيت زووترين له تهمهنی چوار 
مانگييهوەيه لێگهڕێيت منداڵهکهت چێژی 

نموونهی بچووک له خواردنی ئاسايی بکات، تا 
وە ڕکابهری  چهندێتيهکی کهم بێتئهوەندەی که 

ههرچهندە تۆ . لهگهڵ مهمکپێداندا نهکات
نموونهی بچووک بۆ تامکردن پێشکهش 

ئهوە گرنگه که بهتهواوی لهسهر  کهچیدەکهيت، 
ی شيری دايک ەوەمهمکپێدان يان پێدانی جێگر

ههر وەک ئاسايی بهردەوامبيت، ههتاوەکو 
.منداڵهکه دەبێته شهش مانگ   

141B حهز به زانين دەکات سهبارەت بهو ئهگهر منداڵهکهت 
زووترين له چوار  –خواردنهی تۆ دەيخۆت، تۆ دەتوانيت 

لێيگهڕێيت جارێک له جاران زۆرکهم له  –مانگيهوە 
  .خواردنهکه تام بکات.
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34B نموونهی تامکردنی بچووک دەکرێت دەرفهت به منداڵهکه بدات که لهسهرخۆ تام وە
 تۆ دەتوانيت بۆ نموونه تۆزێک له خواردنهکهی خۆت. پێکهاتهی تازە بهتاقيبکاتهوە

 مللی ليتر يان پێنج يهکی ۱(، بهقهد بههارات پێوەرێکبه منداڵهکهت بدەيت
کهوابو ئهوە باس . ، به کهوچک يان به پهنجه بخهيته سهر زمانی)کهوچکهچايهک

 نييه که بهرکۆش يان قاپ بێنيته پێشهوە، بهڵکو لێگهرێ نموونهی تامکردن ههر
اردنهکه تۆزێک خوێی مهترسييهکی وانيه ئهگهر خو .تامکردن بێت نموونهی

تێدابێت، چوونکو باسهکه لهسهر چهندێتيهکی کهمه، به�م لهگهڵ ئهمهدا دەبێت 
.خواردنهکه پێکهاتهيهکی نهرمی ههبێت، بۆئهوەی منداڵهکه له گهروی نهگيرێت   

7B ری شيری مهمک يان جێگری شي. ئهگهر منداڵهکه ئارەزوی لێنهبێت، تۆ پێويست ناکات نموونهی تامکردنی بدەيتێ
دايک، ههمو ئهو خۆراکه به سوودانهی منداڵ پێويستيهتی، له ماوەی شهش مانگی يهکهمدا دەبهخشێت، بهدەر            

.شهش مانگ دەبێتلهبهرئهوە ئهوەش دەکرێت که چاوەڕوان بيت ههتا منداڵهکه . دی –له ڤيتامين    

35Bخواردن که گلۆتينی تێدايه  
36B هاوکات لهگهڵ مهمکپێداندا بدرێتێ، )پرۆتينێکه له بهرههمی دەغڵووداندا ههيه( گلۆتينئهگهر منداڵهکه ئهندازەی کهم له 

دوامهودای شهش مانگيه وە زووترينی چوار . کهمدەبێتهوە مهترسی تووشبوونی منداڵهکه به بهرگهنهگرتنی گلۆتين
گلۆتين لهو خۆراکانهدا . کهيتمانگيه، واباشه تۆ دەست بهپێدانی منداڵهکهت بۆ تۆزێک خواردن که گلۆتينی تێدايه ب

.ههيه)، هاڤرەدانهوێڵهيهک وەک جۆ وايه(به�م تهنها تۆزێک گلۆتين له  .ههيه که گهنم، گهنمهشامی وە حهوينجی تێدايه  

 
37B يان کهوچکێکی بچووک  پارووکردنتۆ دەتوانيت بۆ نموونه، لێگهڕێيت که منداڵهکه تۆزقاڵێک نانی سپی يان پسکيتی 

 )ڤێللين(ئهگهر تۆ شۆربای خهستی شيروگهنمی. له ههريسه يان گيراوەی شير، چهند جارێک له ههفتهکهدا تام بکات
پاش شهش مانگ دەتوانيت لهسهرخۆ . به مهمکهشووشه دەدەيتێ، به ئاسانی دەبێته ئهندازەيهکی زۆر له گلۆتين

.ئهندازەکهی زياد بکهيت   

93B به . ی شيری دايک ی دەدرێتێترەوەلهسهرخۆ به گلۆتين دەستپێبکهيت ئهگهر منداڵهکهت جێگ ئهوەش گرنگه که
ئهوە دەکرێت . ئهندازەی کهم کهم له خواردن که گلۆتينی تێدايه دەستپێبکه وە ئهندازەکهی زۆر لهسهرخۆ زياد بکه

کات لهگهڵ مهمکپێدان مهترسی بهرگهنهگرتنی گلۆتين کهمبکاتهوە، ههرچهنديش دەستپێکردنی لهسهرخۆ هاو
.مهترسيهکه زياتر کهمدەکاتهوە   

نموونهی تامکردنی ئهگهر تۆ 
ه منداڵهکهت دەدەيت، ببچووک 

ئهوا گرنگه که ههر لهسهر 
تهواو يان پێدانی  مهمکپێدانی

جێگری شيری دايک وەک باری 
ئاسايی بهردەوامبيت، هاتا منداڵهکه 

.دەبێته شهش مانگ  
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113B له نزيکهی  -بۆبڕاوەی تامکردنبهشی 
  شهش مانگييهوە

114B فێربوونی خواردنی ئاسايی، . له نزيکهی شهش مانگييهوە، کاتی ئهوەيه که منداڵهکه لهسهر خواردنی ئاسايی ڕابهێنرێت
منداڵهکه خو به پێکهاتهی تازەوە، فرەتامی يهوە، خواردن به لهسهرەتادا باسهکه ئهوەيه که . پرۆسهيهکی پلهبهپلهيه

ی شيری دايک، ەوەبهردەوام لهسهر مهمکپێدان وە جێگر. کهوچک وە فێربوونی جوو�نهوەکانی جوين بگرێت
ئهوەندە خۆراکی بهسوودی تێدايه،  ەوەکهیلهبهرئهوەی که شيری مهمک وە جێگر. ههروەک ئاسايی لهم ماوەيهدا بڕۆ

.دەچێت بيت که منداڵهکه لهسهرخۆ بهرەوپێشناکات که تۆ نيگهرانی ئهوە پێويست    

38Bئايا مرۆڤ دەتوانێت چی پێشکهش بکات؟  
63B گرنگترين ئهوەيه که خواردنهکه پێکهاتهيهکی نهرمی ههبێت، نهکم منداڵهکه له . نيين" پهيڕەوێگهلێک"لێرەدا هيچ 

بفليقێنيتهوە(بهاڕيت) وە  يان برنج به چهتاڵێکپهتاتهی کو�وتۆ دەتوانيت بۆ نموونه، پارچهيهک . گيربێت گهروی
، تا ببێته فليقاوەيهکی شل. بهههمان شێوە دەتوانيت ميوەی بنئهرد وە سهوزە تێبکهيت شيری مهمک يان جێگرەوەی

 بچووکی نهرم ههڵبگرێت. بچووک، پارچهی سازبکهيت. مرۆڤ دەشتوانێت لێگهڕێت که منداڵهکه بۆخۆی پارچهی
ر ئامۆژگاری بهوەکرا که ههمان خۆراک چهند ڕۆژێک بهتاقيبکرێتهوە پێش ئهوەی مرۆڤ يهکێکی تر پێشکهش پێشت

جۆری جياواز له خۆراک بهکاربهێنێت. ،بکات، به�م مرۆڤ دەتوانێت ههروەک ئهو باش   

64B ی وە ماستی سۆيا تۆ دەشتوانيت بهههمان شێوە مريشکی کوو�وی هاڕدراو به ميکسهر، ماسی، قيمه، نيسک، پاقلهمهن
پێشترمرۆڤ پێيوابو که دەکرێت پێشگيری له . منداڵهکه پێويستی پێيهتی شکهش بکهيت، زۆر ئاسنی تێدايه کهپێ

تا ئهوەی منداڵهکه دەبێته يهک ساڵ  ههستهوەری بکرێت ئهگهر مرۆڤ له پێدانی، ماسی، هێلکه، شير وە گوێز
، لهبهرئهوەی که ماسی وە هێلکه به زۆر تهنی دەدات که وانييه جاوەڕوانی بکات، به�م توێژينهوەی تازە وا نيشان

دا  ۱٤زياتر لهسهر شير له لاپهڕە . بهسوود کۆمهک دەکهن، بۆيه باشه که منداڵهکه لهم بابهته خواردنانهی زوو بدرێتێت
.بخوێنهرەوە دا۱۷وە لهسهر جۆرەکانی گوێز له لاپهڕە    

65B .بکڕێنيتفليقاوی مۆز، سێو وە ههرمێ، بهوشێوەيه بهدەستت دەکهوێت که به کهوچکێک لهسهرخۆ ميوەکه    

66B وە ) ڤێللين(بيرت بێت که منداڵهکه پێويستی بهوەيه که لهسهرخۆ ڕابهێنرێت، ههتا لهکاتی شۆربای خهستی شيروگهنم
ۆربای خهستی شيروگهنم يان ههريسه ههفتهکانی يهکهم چهند دانهيهک کهوچکی چا له ش. ههريسه پێدانيشدا

.مامناوەندييه، پاشان له دواييدا زيادی که   

67B بهردەوامبه لهسهر پێدانی ئهندازەی کهم لهخواردن که گلۆتينی تێدايه، وەک نان، پسکيتی پارووکردن، پاستا يان
. ر پاکهتهکه بخوێنهوەسه –ههندێکيش جۆری ههريسهی منداڵ وە شۆربای خهستی شيروگهنم، گلۆتينی تێدايه . ساوەر

.ههيه)دانهوێڵهيهک وەک جۆ وايه(گلۆتين له گهنمدا، گهنمهشاميدا وە حهوينجدا ههيه، به�م تهنها تۆزێک گلۆتين له  .  

68B لهبهرئهوە زۆرتر گرنگه که . که دەبنه هۆکاری نهخۆشی سک ههستهوەرن ،منداڵی بچکۆله به بهکتريا وە ڤايرۆس
.خواردن بۆ منداڵهکه ئامادە دەکهيتبير له پاکژی بکهيتهوە کاتێک    

94B .تهی خواردندا بخوێنهوەێزياتر لهسهر ئهمه له وشهنامهی ڕاچ   
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39B لهبری . توێژينهوەی تهواو نييه لهسهر ئهوەی که بگووترێت که چهند خێرا منداڵ دەبێت يان رابهێنرێت لهسهر خواردن
لهبهرئهوەی ههمو  .ارەزايی ئهزموونکراو داڕێژراونئهوە، ئهو نێوانی تهمهنانهی لێرەدا باسدەکرێن، لهسهر بناغهی ش

ههربۆيه پێويستناکات که تۆ . مندا�ن لێکجياوازن، ئهوا تۆ پێويست ناکات ئهم نێوانانه وا کووتوومت تهماشا بکهيت
.بڕوات هت لهسهرخۆتر يان خێراتر بهرەوپێشنيگهران بيت ئهگهر منداڵهک   

0B نييه بهڵکو لێوەنزيکبوون وە بهم زوانهش، کاتێک منداڵهکه تۆزێک مهبهست له خواردن ههر خۆراکی بهسوود 
.هکهگهورەتر دەبێت، سهبارەت به پێکهوەبوونه لهدەوری خوان   

1B له بنکهی تهندرووستی مندا�ن دەکرێت زۆر . وەی لهيهکجيا ئاڵۆزی له سهر خواردن دێتهئاراوەێههندێک جار به ش
.وەربگريتگهلی لهوبابهته رپشتگيری لهسهر پرسيا   
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40Bچۆن مرۆڤ بهشی بۆدانراو لهتامکردن پێشکهشبکات؟  
41B ئهگهر تۆ دەستت بهپێدانی نموونهی تامکردنی بچووک له بهشی نموونهی تامکردنی زۆر بچووکدا کردوە، دەتوانيت

نموونهی ئهگهر له پێشترەوە دەستت به . ههفتهکانی يهکهم چهند کهوچکێکی چا بهسن. لهسهرخۆ ئهندازەکهی زيادبکهيت
به ئهندازەی کهم دەستپێبکه، بۆئهوەی . تامکردن نهکردوە، واباشه کاتێک دەستيپێبکهيت که منداڵهکه شهش مانگه

ڕۆژەکانی يهکهمين کهوچکهچايهک بهسه، پاشان دەکرێت ئهندازەکه لهسهرخۆ . منداڵهکه ووردەوردە ڕابێت
.زيادبکرێت   

42B چکێکی بچکۆله خواردن به منداڵهکه بدە، ياخود لێگهڕی وێت وە به کهکۆنتڕۆڵی ئهوە بکه که خواردنهکه زۆر گهرم نهب
زووربهی مندا�ن بهلايانهوە سهخته که خواردنهکه . با منداڵهکه بۆخۆی پارچهی بچووک، بچووکی نهرم ههڵبگرێت

وە نييه که که دێته دەرەوە، زووربهی جاران هی ئهئهوەی که خواردنه. بهجوانی بخهنه ناو دەميانهوە وە قووتی بدەن
. منداڵهکه حهز له خواردنهکه ناکات، بهڵکو لهبهر ئهوەی نازانێت چۆن بکات وە خوی به پێکهاتهکهوە نهگرتوە

خواردنی ئاساييش وەک شيری مهمک يان جێگرەوەی شيری مهمک شيرين نييه وە ئهو تامهتازانه ماوەيهکی پێدەچێت 
.تا پێيان ڕادێت   

95B لێی به گومانن وە پێويستيان به چهندجارەی تاقيکردنهوەی دەکهن، کهچی بهشێکی تر  بهشێک له مندا�ن خێرا پهسهندی
تۆ دەتوانيت لهم کۆسپهدا، يارمهتی منداڵهکه بهوە  بدەيت که بۆخۆت تامی بکهيت وە نيشانی . خواردنی تازە ههيه

نيشاندا ، باشتر وايه که چهند به�م ئهگهر منداڵهکه نهويستنی دژی خواردنهکه . منداڵهکهی بدەيت کهتۆ حهزت لێيه
.ڕۆژێک چاوەڕوانی بکهيت وە پاشان لهتازەوە بهتاقيبکهيتهوە   

 

69B ئهوە ڕوودەدات که منداڵگهلێ که مهمکيان
پێدەدرێت، مهمکيان ناوێت کاتێک که شيری 

خهست به مهمکهشووشه دەخۆن، چوونکو 
خواردنهکه خێراتر له مهمکهشووشهکهوە دێته 

شترە که لهباتی ئهوە لهبهرئهوە وابا. دەرێ
ههريسهی بدرێتێت ياخود شيری خهستی گيراوەی 

بير لهوەش بکهرەوە که . له دۆلکهدا بدرێتێت
. ههريسه وە شيری خهست گلۆتينی تێدايه

.لهبهرئهوە لهسهرەتادا ئهندازەی کهمی بدەرێ .  
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43B بدرێت؟ تامکردن له بهشی بۆدانراو کهچ کاتێک باشترينه    
9B ههندێک پێيانوايه که . بۆدانراو لهتامکردن به منداڵهکه دەدەيت گهورەی نييه که چ کاتێک بهشیئهوە هيچ ڕۆڵيکی 

. سادەترين کات له نانی نيوەڕۆدايه، ههندێکی تر نانی ئێوارە، کهچی ههندێکی تر له نێواندا بهلايانهوە باشتر دەگونجێت
که منداڵهکه زۆر برسی نييه، زۆر تێر نييه يان زۆر لهههموی گرنگتر ئهوەيه که ئهوبهشهی بۆ تامکردنه کاتێک بدرێت 

.مرۆڤ بۆی ههيه بهتاقی بکاتهوە وە بگاته ئهوەی که چی باشترين کاردەکات. ماندو نييه   

44Bمنداڵهکه پێويستی بهئهندازەی چهند له خواردن ههيه؟  
45B بهشێک منداڵ ههميشه . ههيه ئهوە ناکرێت تهواو بگوترێت که منداڵی بچکۆله پێويستی به ئهندازەی چهند له خواردن

 بۆ باوانێک دەکرێت ههردووکيان مايهی وەڕسبوون. زياتريان دەوێت، کهچی ههندێکيش ههر به ئاستهم تامی دەکهن
نی تهواو بخوات، ئهويش لهڕێگهی لهزووربهی دۆخهکاندا منداڵهکه خۆی وا دەکات که خوارد). نب ديقکردن(نب
ههندێ جاران ئاسانترە وا له منداڵهکه بکرێت که خواردن بخوات، ئهگهر مرۆڤ پێکهوە  .ماژەکردنی بهوەی برسييهئا

ئهگهر منداڵهکه خواردن کهم بخوات به�م شيری مهمک يان جێگرەوەی شيری مهمک . لهگهڵ منداڵهکهدا نانبخوات
ە پهرەسهندن بکات، ئهگهر منداڵهکه وەک پێويست نهشوونما و. هسوودە زۆر بڕدەکاتبۆراکه خبخوات، ئهوا ئهو 

.پێويست ناکات تۆ نيگهران بيت   

136B . ئهگهر مرۆڤ منداڵێکی ههيه که دەيهوێت زۆر بخوات، دەکرێت زەحمهتبێت مرۆڤ بزانێت کهی ڕايبوەستێنێت
ئهگهر منداڵهکه هێشتام برسييهتی، دەکرێت وا باشتربێت که به شێری مهمک يان جێگرەوەکهی پڕبکريتهوە، وەک 

ئهندازەکهی  –ههمان شت شيری خهست وە ههريسه دەگرێتهوە . ی خواردن زۆرخێرا زيادبکرێتلهوەی که ئهندازە
.لهسهرخۆ زيادبکه   
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164B ههندێک  –خواردنی يهکهم 
ڕاچێتهی خواردنی بنچينهيی 

  ئاسان
 

149B به پهتاته، ميوەی بنئهرد يان سهوزوە وتهکراوپا�   
150B بۆ نموونه يهک لهمانه . لێدروستبکرێت) هاڕراوەی(فليقاوزووربهی ميوەی بنئهرد وە سهوزەوات دەکرێت به باشی 

:وەربگرە   

118B ، دەنکه گهنمهشامی، بهزاليا، چهند گوڵه ناککا)ی(پالستهرپارچه گوێزەری سپ ۱گوێزەری بچوووک،  ۱پهتاته،  ۱
  برۆکۆلی يهک يان گوڵهکهلهرم(قهرنابيت)

 
96B :ئاوا بکه  

97B .بکه، سهوزەکان ببڕە يان بۆ پارچهی بچووکی بهش بکه پهتاتهکه وە ميوی بنئهردەکانن توێکڵ بکه وە قاشی  
 

98B . بيانکووڵێنه تا نهرم دەبن. پارچهکان بخهرە ناو مهنجهڵێکهوە وە ئاوی بکه بهسهردا، تا ئهوەندە که پارچهکان داپۆشێت
.تۆ دەتوانی له فڕنی مايکرۆش بيانکووڵێنی  

 
99B کی دەکهيت، شتێئهگهر ئهندازەيهکی گهورەتر . بيبهدا هکي دا يان سورگیکيسير گوشهر ناوبيفليقێنه يان بهبه چهتاڵ 

.کردەنی يه که ميکسهری دەستی يان مهکينهی خواردن ئامادەکهر بهکاربهێنيت  
 
 

70Bشلهی نيسکی ڕوەکی  
100B دەسيليتر کوو�و ۳دەسيليتر نيسک يان  ۱   

101B کهوچکی چێشت ڕۆنی گووڵهزەردە ۲   
102B پيازی زەرد ۱   

103B بيبهر ۱   
104B سير ێقاش   

105B گرام تهماتهی جنراو لهگهڵ جاترە  ٤۰۰  
 
 

106B :ئاوا بکه   
142B پياز، بيبهر . نيسکی وشک بهپێی ڕێنوێنييهکانی سهر پاکهتهکه بکووڵێنه، به�م بهبێ خوێ، يان هی کوو�و بهکاربهێنه

تهماته . ببێتبه گهرمی مامناوەند نهرم )تاوەيهکی قووڵه(وە لێگهڕی له ڕۆنهکهدا لهناو مهنجهڵێکدا يان ۆکوە سير بجنه 
.لێگهڕێ با پێکهوە بکووڵێن وە جاترەی تێکه. جنراوەکه وە نيسکه کوو�وەکهی تێکه   

 

 
حهڵوای  يان قاشێک )پاستێی(جگهر کفتۆکهی ماسی، يهکدو کهوچکی چێشت خهپلهی چهنددانهيهک

  .، خواردنێکن که تهنها پێويستيان بهگهرمکردنهوە له مايکرۆدا ههيه)پوددين(خوێن
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151B .بخه بهستهرەوە، بۆ نموونه لهناو قاڵبی کڵٶسههۆڵدا خواردنهکه به بهشی مامناوەد له گهورەييدا   

152Bگۆشت يان مريشک  
17B بهشی بۆبڕاوە دەکات ۲۰ – ۱٥بهشی  ئهم سێته   

)کهوچکی چێشته ۲بهشی بۆبڕاوە  ۱(    

گرام قيمه يان مريشک ٤۰۰   

دەسيليتر ئاو ٥ – ٤  

بۆنخۆشی ترشويت، کهرەوز يان گژووگيای    

4B :ئاوا بکه   
119B .مريشکهکه پارچهپارچه بکه وە بيکووڵێنه ههتا ناواخنی دەکووڵێت، ياوەکو بڵێين تا گۆشتهکه تا ناوەوە سپی دەبێت   

 
143B .به ميکسهری دەستی، مهکينهی خواردن ئامادەکردن جوان وردی بکه ياخود به ڕەندە بيڕنه   

 
144B .ورد دەکرێتقيمهکه به چهتاڵ لهکاتی کوو�ننيدا  .  

 
153B .ئاوی کو�ندنی تێکه تا ئهوەندە ڕادەی خهستی مامناوەند بێت وە بههارات، بۆنموونه کهرەوزی تێکه   

 
 

154Bماسی  
71B )گرام ۱٥۰ – ۱۰۰نزيکهی )(لاکس(پارچهی تهنک ماسيه خاتوونه ۱   

72B کهوچکيچا مارگارينی شل يان ڕۆنی شل، باشه ڕۆنی گووڵهزەردە بێت ۱   

115B ئهگهرکرا ليمۆی گوشراوشويت يان گژوگيای بۆنخۆشی تر،    

107B :ئاوا بکه   
108B به سهرقاپێکی دانهخراو له مايکرۆدا . ماسی يه خاتوونهکه بۆ پارچهی بچووک بهش بکه وە بيخهرە سهر دەورييهک

بيکه به پارچهی بچووکهوە يان بيپليشێنهرەوە وە چهورييهکهی تێکه . خوولهک لێينێ ۳ – ۲لهسهر هێزی بهرز نزيکهی 
.يان ليمۆی گوشراو بهسهريدا بکه/ ی بۆنخۆش اوە گژووگي   

 
 

.وەنی فليقاو کۆتايی پێبهێنرێتباشه که خواردنهکه به ميوە، که به کهوچکێک دەکڕێنرێت، يان بهری دە   

 
 
 
 
 

 ئهوەی که بيريلێبکرێتهوە کاتێک تۆ خواردن لێدەنێيت
 بۆيه زياتر گرنگه. منداڵی ژێر يهک ساڵ بهتايهبهت به بهکتريا وە ڤايرۆس ههستهوەرن، که دەکرێت ببێته هۆکاری نهخۆشی ناوسک

:که بير له پاکژی بکهيتهوە، کاتێک خواردن بۆ منداڵی بچکۆله لێدەنێيت  
.دەستهکانت پێش دەستپێکردن به چێشلێنان بشۆ   ● 
.دەستهکانت ڕاستهوخۆ پاش مامهڵهکردن به گۆشتی خاوەوە وە مريشکهوە بشٶ   ● 
.بهوردی تهختهليکهی بڕين وە ئامێرەکانی چێشتخانه پاش ئهوەی که گۆشتی خاو وە مريشکت بڕی، بشۆ   ● 
.قيمه وە مريشک وا لێبنێ تا ناوەوەی ئهکووڵێت يان ئهبرژێت   ● 
گهرمی ئهگهر خواردنهکه له پلهی . ەوەبيخه ناو ساردکهرەوە يان بهستهربه زووترين کات ئهو خواردنهی که ههڵدەگيرێت،   ●

کهم له خواردنی گهرم يان شلهتێن دەکرێت  ئهندازەی. ژوورەوەدا له دوو کاژێر پتر دابنرێت، دەکرێت بهکترياکان گهشه بکهن
.ڕاستهوخۆ لهناو ساردکهرەوەکهدا دابنرێت   
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155Bله نزيکهی ههشت مانگييهوە  
46B . زياد دەکاتبهرەو ژەم کاتێک منداڵهکه ژەمی بۆبڕاوەی تامکردنی گهورەتری دەوێت، مرۆڤ وردەوردە ئهندازەکان 

. ی شيری دايک، هێشتام زۆر لهو خواردنه بهسوودەی تێدايه که منداڵهکه پێويستييهتیەوەشيری مهمک يان جێگر
لێگهڕی که ئارەزوی منداڵهکه . ه ههمو ژەمهکاندا نييهلهبهرئهوە هيچ پهلهکردنێک بۆ گواستنهوە بۆ خواردنی ئاسايی ل

دوانزە مانگه، پێويستی به دوو ژەمی  بهم زوانه، کاتێک منداڵهکه دەبێت به . جڵهوی نهزمگرتنهکه بگرێتبۆ خواردن 
.له نێوانياندا ههيه)سووکهژەم(سهرەکی له ڕٶژێکدا وە چهند ئاوگيرکردنێک   

10B پێويستی بهوەيه بهگهورەيی بجنرێت، به چهقۆيهک يان به ڕەندە بڕندرێت يان به لهم تهمهنهدا خواردنهکه تهنها 
مرۆڤ دەشتوانێت که پارچهی گهورەتر به منداڵهکه بدات، که منداڵهکه بۆخۆی . مهکينهی خواردن ئامادەکار بکرێت

.به دەستييهوە بيگرێت   

73Bبهرچايی، ئاوگيرکردن وە خواردنی ئێوارە  
124B هدا بێت، يان پارو، ئهمانه بهرچايی، ری دايک، ههريسه، شيری خهست، باشترە له دۆلکشيری مهمک، جێگرەوەی شي

.باشتريشه لهگهڵ تۆزێک ميوەدا، بهری دەوەن يان سهوزەوات پێشکهش بکرێن. ئاوگيرکردن وە نانی ئێوارەی چاکن   

74Bههريسه وە شيری خهست  
125B بههێزکراوی بدرێتێت، چوونکو ئهو ڤيتامين وە کانزای پتر بۆ منداڵی ژێر يهک ساڵ، ئهوە باشه که تۆزی ههريسهی 

لهنێو ئهوانهی که پێی بههێزکراوە، ئاسنه، که منداڵی بچکۆله به زەحمهت . لهچاو ههريسهی لهماڵهوە لێنراو دەبهخشێت
هگهڵ ی للهههمان کاتيشدا ئهوە باشه که منداڵهکه ههريسهی لهماڵهوەلێنراو بخوات، بۆئهوە. تهواوی لێوەرئهگرن

منداڵهکه پێويستی . شيری خهست وە ههريسه نابێت له ڕۆژێکدا له سێ جار پتر بێتژەمهکانی بهههمو . تامهکهدا ڕابێت
.به ڕاهاتنه لهسهر خواردنی تر وە ڕاهێنان لهسهر جوينی پێکهاتهی گهورەتر بکات   

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2B باشترە تۆ خۆت . منداڵ زۆرشت به چاولێکردن فێردەبن
 تامی

 3 B ههمو خواردنێک بکهيت وە نيشانی بدە کاتێک که لهگهڵ
منداڵهکهتدا پێکهوە خواردن دەخۆن که تۆ حهزت لێيه وە 

.خۆشه   
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75Bگهنمی بهکهپهک وە ڕيشالی خۆراک  
126B گهنمی بهکهپهک وە ڕيشاڵی بهسوود، بۆ منداڵی بچکۆلهش باشه، به�م ههندێک منداڵ لهوانهيه پێی شۆربن، ئهگهر زۆر

جا ئايا منداڵهکهته دەتوانێت چهند ڕيشاڵی . منداڵی تر دەکرێت به پێچهوانهوە بێت، ئهوان سکيان پێێ گير دەبێت بۆ. بێت
. بهتاقيبکهرەوە –گهدەی ههبێت، له منداڵێکهوە بۆ ئهوی تر لهگۆڕاندايه لهسهر بهسوود بخوات، بهبێ ئهوەی کاريگهری 

هکانی دانهوێڵهی ت، ئهوەيه که گۆڕانکاری له نێوان بهرههمڕێگهيهکی باش بۆئهوەی مامناوەند ڕيشاڵ وەربگيرێ
.بهکهپهکهوە وە جۆری تر که ڕيشاڵی کهمه بکرێت   

76Bبهرههمهکانی شير  
47B يان ماست ههتا منداڵهکه دەبێته ) فيل(چاوەرێ بکه له پێدانی شير وەک خواردنهوە وە بهشی زۆر له ماستی بزڕکاو

ئهگهر منداڵهکه شيری . ی گرنگ وە کانزای تێدايه، به�م ئاسنی کهمهشير، خۆی له خۆيدا زۆر ڤيتامين. يهک ساڵ
تهواو  ، که به ئاسن دەوڵهمهندترن،زۆر يان شێرەمهنی بدرێتێت، مهترسی ئهوە ههيه که منداڵهکه له خواردنهکانی تر

پێيدەگوترێت خۆراکی بهسوودی لێزيادکراو،  یجێگرەوەی شيری دايک يان ئهوە وە لهڕێگهی شيری مهمک .نهخوات
.منداڵهکه ههر شيری تهواو دەخوات، که باشتر بۆ منداڵهکه لهبارە   

11B ئهگهر منداڵهکه تۆزی ههريسهی به . خۆراکی گرنگه، که منداڵی بچکۆله زەحمهت به ئهندازەی تهواو وەريدەگرنئاسن تهنێکی 
گرنگه که خۆراکی تری به ئاسن بههێزکراويان بدرێتێ، وەک گۆشت،  ئاسن بههێزکراو يان شيری خهست نهخۆن، ئهوا پتر

سۆيا، ئهمانه سهرچاوەی ڕوەکين بۆ  یخهپلهی خوێن يان خۆراکی بهخوێن درووستکراوی تر، پاقلهمهنی، نۆک، نيسک وە ماست
.ئاسن   

77Bنانی نيوەڕۆ وە ئێوارە  
48B ببێته بنکهی ژەمهکه لهگهڵ سهوزەوات وە ميوەی لهوبابهته، شتی لێگهڕی پهتاته، پاستا، برنج، نان، ساوەر يان 

باشه ئهگهر به ئهوە. استی سۆيا، ژەمهکه تهواو دەکهنگۆشت، ماسی، مريشک، هێلکه پاقلهمهنی، نيسک يان م. بنئهرددا
     له ميوە وە بهری دەوەندا ڤيتامين ههن، لهوانه. پێبهێنرێت پارچهيهکی بچووک له ميوە يان بهری دەوەن کۆتايی

له هێنانهناوەوەی تامی تازە وە . سی، که ياريدەی منداڵهکه دەکات بۆ وەرگرتنی ئاسنی ناو خواردنهکه –امين ڤيت
ڕەنگه . تازە بهردەوامبه، بۆ ئهوەی منداڵهکه لهگهڵ زۆرجۆری خۆراک ڕابێت) ڕادەی ڕەقی وە خهستی(پێکهاتهی

.تردا که منداڵهکه تازە حهزی لێيه پێشکهش بکرێن ئاسانتر بێت که تامێکی تازە لهخۆبگيرێت، ئهگهر لهگهڵ خواردنی   

49B ئهگهر مرۆڤ به خواردن لێنانهوە ڕانههاتوە يان ههست به نادڵنيايی دەکات سهبارەت بهوەی که ئايا دەتوانێت
لهوانهيه مرۆڤ پێيوابێت که ئاسانترە ئهوسا خواردنێک لێنێت که خۆراکی بهسوودی تهواو به منداڵهکه ببهخشێت، 

 خواردنی شووشه ههڵه نييه، به�م لهوانهيه گران بکهوێت ئهگهر مرۆڤ. به منداڵهکه بدرێتێت) قووتو(شووشهخواردنی 
بۆ نموونه تۆزێک . ئهوە زەحمهتيش نييه که خواردنی لهماڵهوەلێنراو دروستبکرێت. ههميشه خواەدنی شووشه بکڕێت

منداڵی ژێر يهک ساڵ ناتوانن هاوتايی خوێ به . له خواردنی خێزانهکه وەرگرە، به�م له خوێ تيکردن وازبێنه
.  شێوەيهکی باش بکهن  

50B . ، چوونکو ئهوان زۆر خێرا نهشوونما دەکهنپێويستيان به خواردنی چهورترەلهچاو گهورەسا�ندا منداڵی ژێر دووساڵ 
بێت، بۆ ههر  بۆ خواردنی لهماڵهوەلێنراو کهوچکێکی چا له مارگارينی شل يان ڕۆنی شل، باشترە ڕۆنی گوڵهزەردە

، لهوێدا پێويست ناکات که مرۆڤ ههبێت، ئهگهر ههر له ئێستاوە چهوری له خواردنهکهدا بهسهبهشێکی بۆدانراو 
.چهوری تری تێبکات   

109B .وەريدەگرنکاتێک دێته سهر پرۆتين، ئهوا منداڵ بهگشتی له باش زۆرتر وەک لهوەی پێويستيانه    
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120B ههيه؟ئايا منداڵهکه پێويستی به چهند خواردن    
51B ۆزێک خواردن تمنداڵهکه بۆخۆی ههستدەکات که چهند پێويستی به خواردن ههيه، له بهشێک له ژەمهکاندا منداڵهکه 

دەرئهنجامهکهی له ماوەيهکی درێژتردا، منداڵ . کهمتر دەخوات، به�م ئاسايی له ژەمێکی تردا حهقی بۆ دەکاتهوە
پێويست ناکات تۆ دڵهڕاوکێت  نهشوونما وە گهشه بکات، ئهوا کهههتا منداڵه. خواردن دەخوات ،ئهوەندەی بهس بێت

.بێت   

116B منداڵی بچکۆله تاقهتی نييه ئهندازەی زۆر له خواردن بخوات، بۆيه لهچاو گهورەسا�ندا زووزوو پێويستيان
لهڕێگهی ژەمی ڕێکوپێک له کاتدا، منداڵهکه ئاسانتر ئهو ئهندازە خواردنهی پێويستی پێيهتی  .بهخواردنه

وە چهند ) شێو(وە نانی ئێوارە) قاوەڵتی(نهزمێکی باشی ژەمهخواردن دەکرێت بهرچايی، نانی نيوەڕۆ. يدەگرێتوەر
.دانهيهک ئاوگيرکردن بن   

52B تاکهی دەبێت مرۆڤ لهسهر مهمکپێدان يان شيری جێگرەوە
  بهردەوام بێت؟

53B هێشتام سهرچاوەی گرنگی  ،دايک له ميانهی فێربوونی منداڵهکه بۆ خواردنی تر، شيری مهمک وە چێگرەوەی شيری
پێشکهش بکرێت، منداڵهکه پێويستی به  لهبهرئهوەی خواردنه تازەکه دەبێت لهسهرخۆ. خۆراکی بهسوودن

.بهردەوامبوون لهسهر شيری مهمک وە جێگرەوەی شيری دايک ههيه   

12B ی دايک پێويسته، به�م تۆ شيری مهمک وە جێگرەوەی شير ئهوەندەی منداڵهکه خواردنی ئاسايی بخوات ئهوەندە کهمتر
دەتوانيت بهردەوام بيت لهسهر مهمکپێدان تا ئهو کاتهی خۆت و منداڵهکهت دەتانهوێت، ههتا پاش ئهوەی منداڵهکه به 

ماوەی ساڵی يهکهمدا لهسهر پێدانی جێگرەوەی شيری دايک بهردەوام ههموئهوەش دەکرێت که له . گهيشت يشيهک ساڵ
.   بيت  

 
 
 

 
 

 

78B وردەخواردن بهدووربهله    
54B چيپسی گهنمهشامی(وەک قوولاپه)، پسکيت، مێوژ وە

شتی تر، دەکرێت وەک شتێکی کردەنی بۆچوونی لهسهر 
ههبێت که پهنای بۆ ببرێت بۆ ئهوەی منداڵهکه له 

به�م ئهوە  عهرەبانهکهدا خهريک بکات يان يربکاتهوە.
مدا بێت، بيرۆکهيهکی باش نييه که ههميشه شتێک له دە

حهزکردن له خواردن بۆ  نهبۆ ددانی منداڵهکه ئهوە نه 
 باشه.

79B تۆ باشترە ههربهتهواوی بهدووربيت که خواردنهوەی
کی بهسوود به منداڵ بدەيت. ئهوە هيچ خۆراکێ شيرين

ا دروست دنابهخشێت وە دەکرێت کلۆری له ددانهکاني
بکات. ئهوە زۆرباشترە که منداڵهکه لهسهر خواردنهوەی 

اتێک که تينويهتی.ئاو ڕابێت ک .  
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117B ئايا هيچ شتێک ههيه که منداڵی ژێر
  يهکساڵ لێيبهدووربێت؟

127B ههندێک کهرەسهی له منداڵدەتوانێت زووربهی ئهو خواردنانهی که ئهوانی تری خيزانهکه دەيخۆن بخوات، به�م 
.خۆراک بهدووربن يان چاوەڕێبکهن تا دەبنه يهکساڵ   

80Bسهوزی سهوزەی گه�دار  
128B پاشان . ، ڕووکوولا وە سپێناغ، تا منداڵهکه دەبێته يهکساڵچاوەڕوانبه له پێدانی سهوزەی گه�دار، وەک گه�ی کاهو

. ئهم سهوزەواتانه نيترات يان زۆر تێدايه که دەکرێت بگۆڕدريت به نيتريت له لهشدا. ئهندازەکهی وردەودە زياد بکه
.له گواستنهوەی ئۆکسڤين له خويندا بکاتنيتريت دەکرێت لای منداڵی ژێر يهکساڵ پێشگيری    

81Bپهتاتهی سهوز  
110B . پهتاتهی سهوز يان زيانپێگهيشتو سۆلانين ی تێدايه، تهنێکه که دەکرێت سک ئێشه، ڕشانهوە وە سکچوون پهيدا بکات

له  تۆزێک سۆلانين .دووربخهنهوەله پهتاتهی سهوز يان زيانپێگهيشتو خۆيان واباشه  ،وە مندا�نيش گهورەسا�نيش
بۆيه پهتاته توێکڵ بکه، ههتا پهتاتهی تهڕيش، پێش ئهوەی به منداڵی . پهتاتهی ساغيشدا ههيه، زۆرتر لهژێر توێکڵهکهوە

.يهکساڵه بدرێت   

156B  
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82Bههنگوين  
129B که له باری دەگمهندا دەبێته  تێدابێت) تۆوی تهنی يهک خانهيی(لهوانهيه سپۆر. ههنگوين به منداڵی ژێر يهکساڵ مهدە

.باکتريا له ڕيخۆڵهکاندا وە لهوێدا ژارێکی ترسناک بهرههمدەهێنێت، ناوی بوتولين ە   شيری پاستۆرنهکراو 

130B پله)، دەکرێت بهکتريای  ٤پله وە ساردکردنهوەی خێرا بۆ  ۷٤ – ۷۲شيری پاستۆرنهکراو(گهرمکردنی شير بۆ 
 سا�نی زيانبهخشی تيدابێت، وەک ئێهێک وە کامپايلۆباکتهری تێدابێت. ئێهێک باکتريايهکی تاڕادەيهک تازەيه که له

بچووک ەکاندا له سويد دەستی به ب�وبوونهوە کرد، وە که دەکرێت پێکانی گهورە به گوورچيله، لای منداڵی  -۹۰
بگهيهنێت. شيری پاستۆرنهکراو نابێت له دوکانی خۆراک بفرۆشرێت، به�م دەکرێت له کێڵگهی جووتياران بهدەست 

  بکهوێت.

83Bخوێ  
165B . مهترسه لهوەی که بههارات، خواردن دەبێت تامی خۆش بێت بۆئهوەی ئێمه بيخۆين. ئهمه خواردنی منداڵێش دەگرێتهوە

گژنيژ(کهزبهرە) وە بههاراتی تر.، وەک شويت، کهرەوز، گژووگيای بۆنخۆش بکهيته خواردنهوە  

131B لهڕاستيدا منداڵی يهکساڵ ناتوانن هاوتايی خوێ بهشێوەی ڕاست . بهپێچهوانهوە له پێدانی خوێ به منداڵی يهکساڵ وريابه
خۆت له . ، پێش خوێتيکردن تۆزێک لهلاوە دابنێخێزانهکه پێشکهش دەکهيت کاتێک تۆ له خواردنی. ڕێکبخهن

گۆشتی سوێری (وردەخواردن بهدووربگرە وە زووزوو بهرههمی گۆشتی سوێر، بۆ نموونه سۆسج وە کاسلهر
.دوورکهوەرەوە) دووکهڵکراو   

84Bشهکر  

85B هيچ ڤيتامين وە  –بۆش دەبهخشێت ) کالۆری(يهکهی گهرمیشهکر . ههتا دەکرێت له خۆراکی شيرينکراو بهدووربه
، بسکيت وە کێک، شۆربای بهری ماستی تامتێکراو وە ماستی بزڕکاو زۆر شهکر، بۆنموونه له. کانزا نابهخشێت

.دا ههيه، مرەبا وە ههڵبهت نوقڵ وە دۆندرمهشوە کرێم (نيوپۆن)گوڵهکێوی   

132B لهم جۆرە خواردنهوەيانه . خواردنهوەی شيرين وەک شهربهت، خواردنهوەی ميوە وە ساردەمهنيش زۆر شهکريان تێدايه
.لهبری ئهوە لهسهر ئاوخواردنهوە ڕايبهێنهبه منداڵهکهت مهدە، بهڵکو    

86Bگوێزی ساغ وە بستهی سۆدانی  
111B پێشتر مرۆڤ پێيوابو که دەکرا پێشگيری له ههستهوەری بکرێت به چاوەڕوانکردن له پێدانی گوێز وە بستهی

به . که وا نييهههتا منداڵهکه يهکساڵی تهواودەکرد، به�م توێژينهوەی تازەتر، وانيشان دەدات ) فستق عهبيد(سۆدانی
له قوورگی بگيرێت، به�م ) پارچهنهکراو(پێچهوانهوە، مهترسی ئهوە ههيه که منداڵهکه گوێز وە بستهی سۆدانی ساغ

.پارچهی بچووک دەبێت   
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133Bههستهوەری  

87B دەکهيتههستهوەری  بوونیئهگهر تۆ گومان له   
134B ا گرنگه که هاوڕاوێژکاری لهگهڵ ئهگهر تۆ لهوباوەڕەدای که منداڵهکهت جۆريک له خۆراکی پێناکهوێت، ئهو

تۆ نابێت ههر لهخۆتهوە جۆرێک له خۆراک لابهيت پێش ئهوەی . نهخۆشهوان له بنکهی تهندرووستی مندا�ن بکهيت
ئهوە پێويست ناکات ههستهوەری بێت، ئهگهر منداڵهکه به خواردنێک لهپڕ . که که منداڵهکه دەستنيشانکردنی بۆ بکرێت

سمت يان منداڵی بچکۆله دەکرێت سووربوونهوە وە زيپکه له دەورووبهری دەمی، سووربوونهوەی . نهخۆشکهوت
.گهدەی پشێو پهيدابن، بهبێ ئهوەی که هۆکارەکهی ههستهوەری يان زۆرههستهوەری بێت   

88Bئهگهر منداڵهکهت ههستهوەرە  
89B . پرۆتينی شير وە پرۆتينی هێلکهيه ههستهوەريه ئاساييهکان له ماوەی ساڵی يهکهمينی منداڵهکهدا، ههستهوەری به

.وەربگريت) دييهتيست( ئهگهر منداڵهکهت ههستهوەرە، ئهوا گرنگه که ئامۆژگاری تايهبهت له پسپۆڕی خۆراکهوە    

112B .وە خواردن ههيه زانياری پتر لهسهر ههستهوەری  www.livsmedelsverket.se  لێرەدا 
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91Bپێشنيار به ليستی خواردن بۆ 
157B ساڵ ۱ – ۰منداڵی   

 

18B که دەبێت  تهماشا مهکه ئهمه وەک شتێک. لێرەدا نموونهگهلێک به چۆنێتی ژەمهکانی ڕۆژێک له ساڵی يهکهمدا دێن
!بهڵکو لێگهڕێ ئارەزوی منداڵهکه بۆ خواردن جڵهوی نهزمهکه بگرێت، خاڵ به خاڵ بيکهيت   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

55B شهش مانگی، وە زووترينی چوار مانگی، واباشه منداڵهکه دەستبهڕاهاتن * دوامهودای 
نيشاندا کهم له خۆراک که گلۆتينی تێدايه بکات. ئهگهر منداڵهکه ئارەزوی  ئهندازەیلهسهر 

پتر لهسهر  ٥لاپهڕە ، دەتوانێت نموونهی زۆر بچکۆله له تام له خواردنی ترەوە بکات. له 
  ئهمه بخوێنهوە.

121Bمهبهست له ژەمی سهرەکی، پهتاته، پاستا، برنج، ساوەر وە لهوبابهته ** 
      122 B همهنی، نيسک يان ماستی سۆيا(توفگۆشت، مريشک، هێلکه، پاقل • 

     158 Bسهوزەوات• 
     159 Bدەشێ ميوە يان بهری دەوەن دوای نانخواردن بێت• 

 

 ژەمهکان  تهمهن
مانگی ٦ – ۰ شيری مهمک يان جێگرەوەی شيريدايک لهسهر پلهی خێرايی   

* منداڵهکه)نهزمی(  
 

مانگ ۸ – ٦ شيری مهمک يان جێگرەوەی شيريدايک لهسهر پلهی خێرايی   
* منداڵهکه   

 
فليقێنراو بۆ (بهشی بۆبڕاوەی تامکردن له جۆرەهای خواردنی ئاسايی

.يان شيری خهست/، ههريسه وە)پا�وته يان پارچهی نهرم   
 

مانگ ۱۲ – ۸ . به وردەوردە خستنهپاڵی پێکهاتهی گهورەتر** ژەمی سهرەکی ۲ – ۱  
ئاوگير ۳ – ۲بهرجايی وە   

  شيری مهمک يان جێگرەوەی شيريدايک لهسهر پلهی خێرايی منداڵهکه
 

مانگييهوە ۱۲لهنزيکهی  **ژەمی سهرەکی ۲     
ئاوگير ۳ – ۲بهرجايی وە    

منداڵ دەيانهوێتشيری مهمک ههتاوەکو دايک وە    
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	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. 
	ئەوی بیریئاوی خۆی هەیە وا باشە نایابی ئاوەکە شیبکاتەوە پێش ئەوەی بە منداڵ بدرێت. بەڕیوەبەرایەتی ژینگەی سەر بە شارەوانی، لەو جێیەی کە لێیدەژیت دەتوانێت ئامۆژگاری سەبارەت بەوەی تۆ چۆن بکەیت دەدات. تۆ بەتایەبەت وریای ئەگەری بوونی بەکتریا لە ئاوەکەدا، مەرگەمووش، مەنگەنیز، نیترات یان فلۆراید ی تێدابێت بە، لەبەرئەوەی منداڵی بچکۆلە لەچاو گەورەساڵدا بەم تەنانە هەستەوەرترن. 
	کە جێگرەوەی شیری دایک تێکەڵاو بکەیت 
	پێکەوەبەکارهێنانی مەمکپێدان وە جێگرەوەی شیری دایک 
	جێگری شیری دایک 
	ئایا ئەوەی دایکەکە دەیخوات، کاریگەری لەسەر شیری مەمک هەیە؟ 
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