
ڕجیمی خۆراک
:سەوزە و میوە

 لە ٦ مانگەوە جۆرەها سەوزە و میوە –
 بدە بە منداڵەکەت لە هەموو ژەمێکدا

بیانگرێتەوە

 تازە، بەستوو، قوتوو، یان وشککراوە –
.هەموو کارێک دەکات

 ئاگاداری میوەی وشککراوە بن؛ –
 لەگەڵ ژەمەکاندا پێیان بدە بۆ پاراستنی

.ددانەکانیان

 جۆرێک بۆ ڤیتامین و کانزا جیاوازەکان–
.باشە

 بەردەوام بە لە تاقیکردنەوەی تازەکان –
 تەنانەت ئەگەر تەنها حەزیان لە ژن و

.مێردێک بێت

:خۆراکە نیشاستەدارەکان
 خواردنەکانی وەک نان و برنج و –

 مەعکەرۆنی وزە و ماددە خۆراکیەکان
.دەبەخشن

 تەنها دانەوێڵەی تەواو مەدە بە منداڵانی –
 خوار تەمەنی ٢ ساڵ، چونکە لەوانەیە

 زۆر پڕیان بکاتەوە. دوای تەمەنی ٢ ساڵی
 دەتوانیت بژاردەی دانەوێڵەی تەواو زیاد

.بکەیت بۆ خۆراکەکەیان

.

:شیر و شیرەمەنی
 شیری دایک تاکە خواردن/ –

 خواردنەوەیەک کە پێشنیار دەکرێت بۆ
 ٦ مانگی یەکەم، پاشان دەتوانیت دەست

بکەیت بە زیادکردنی لە خۆراکەکانی تردا

 بەردەوام بە لە شیرپێدان ئەگەر توانیت –
.دوای ٦ مانگ

 شیری تایبەت بە منداڵ بۆ ساڵی یەکەم –
بەکاربهێنە

 شیری مانگای تەواو لە تەمەنی 1 –
 ساڵیەوە باشە، شیرەمەنی پڕ چەوری

.کالیسیۆم و ڤیتامینی تێدایە

 دوای تەمەنی ٢ ساڵی دەتوانیت –
 شیرەمەنی کەم چەوری تاقی بکەیتەوە

ئەگەر منداڵەکەت لە حاڵەتی ڕیجیم بوو.
.باخوارنی  جۆراوجۆر بخوات

 ئامانجت ٣٥٠مل شیر یان ٢ ژەم –
.شیرەمەنییە لە ڕۆژێکدا

:پەنیر
 کۆرپە دەتوانێت لە ٦ مانگەوە پەنیری –

.پڕ چەوری بخوات

 پابەند بە پەنیری تەواو چەوری بۆ –
.منداڵانی خوار تەمەنی ٢ ساڵ

 هەندێک لە پەنیری نەرم بەکتریا–
 زیانبەخشەکانی تێدایە. بزانە کە لەسەر
یبێڵەکە نووسراوە “پاستوریزە” و دواتر  ل

.سەلامەتن

.کوڵاندنی پەنیری نەرم سەلامەتترە –

پرۆتینەکان
 منداڵان پێویستیان بە پرۆتین و ئاسن –

.هەیە بۆ گەشەکردن

یا، تۆفۆ، هێلکە، –  هەموو ڕۆژێک فاسۆل
.یان گۆشت پێشکەش بکە

 گوێزی تەواو بۆ منداڵانی خوار –
.تەمەنی ٥ ساڵ نییە

 ماسی چەور وەکو سەلەمون هەفتەی –
.جارێک باشە

:چەوریەکان
 منداڵانی خوار ٢ ساڵ پێویستیان بە –

.چەورییە بۆ وزە و ڤیتامینەکان

 شیری تەواو و ماستی پڕ چەوری و –
.پەنیر و ماسی چەور بەکاربهێنە

 دوای ٢ ساڵ، بژاردەی کەم چەوری –
.تاقیبکەرەوە ئەگەر بە باشی گەشەیان کرد

 دوای تەمەنی 5 ساڵی دەتوانن وەکو–
 گەورەساڵان خواردن بخۆن کە چەوری

.تێریان کەمترە

:شەکر
 سنووردارکردنی شەکری زیادکراو بۆ –

.پاراستنی ددانەکانیان

 خواردن و خواردنەوە کەمتر شەکرەکان –
 باشترە بۆ منداڵی بچووک، پشکنینی

یبێڵەکان بکە .ل

 خواردنە شەکردارەکان لەگەڵ ژەمەکاندا –
.باشن نەک وەک ژەم

 دوورکەوتنەوە لە خواردنی شەکری زۆر–
.بەر لە خەوتن

 دوور بکەوەرەوە لە خواردنەوە –
 گازییەکان بۆ منداڵە بچووکەکان؛ ئاو یان

.شیر باشترە

 شەربەتی میوە بۆ منداڵانی خوار –
 تەمەنی 1 ساڵ نییە؛ بۆ منداڵانی گەورەتر

.شل بکە

 تەنها 1 پەرداخ ئاوی میوە لە ڕۆژێکدا –
.بۆ منداڵانی سەروو تەمەنی 5 ساڵ
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:خوێ
 خوێ مەخەنە ناو خواردنەکانیانەوە. –
 منداڵان پێویستیان بە خوێی زیادکراو

.نییە

 زۆربەی خۆراکەکان پێشتر بەشی-–
 پێویستیان هەیە و خوێی زۆر دەتوانێت

.خراپ بێت بۆ تەندروستییان

 بە هێواشی کەمتر خوێ بەکاربهێنە –
ێنان بۆ هەموو خێزانەکە و  لە چێشت ل

یبێڵی خواردنەکان .پشکنینی ل

:ئاسن
 گرنگی: پێویستە بۆ منداڵەکەت بۆ –

 خوێنی تەندروست و کەمی خوێنی دەبێتە
هۆی کەمخوێنی

 سەرچاوەکان: ئاسن لە گۆشت و –
 ماسیدا هەیە و بە ئاسانی دەچێتە ناو

،لەشەوە

 ئاسن لە سەوزەی سەوزیشدا هەیە، –
یا بەڵام پێویستت بە زیاتر لەمانە  فاسۆل
هەیە بۆ ئەوەی هەمان بڕی هەڵمژینی

ڤیتامینەکان
 ڤیتامینە پێشنیارکراوەکا: –

 منداڵانی تەمەن ٦ مانگ تا ٥
 ساڵ پێویستە ڕۆژانە تەواوکەری

 A ڤیتامینەکان بخۆن کە ڤیتامینەکانی
.ی تێدایە D و C و

 ئەو کۆرپانەی کە شیری  –
 فۆرمۆلایان پێدەدرێت: ئەو

 کۆرپانەی: زیاتر لە 500 مل شیری
 خۆراک دەخۆن پێویستیان بە تەواوکەری
 زیادە نییە، چونکە شیری شیرین پێشتر

.ی تێدایە D و C و A ڤیتامین

 کۆرپەی شیرپێدراو:  –
 هەموو ئەو کۆرپە شیرەخۆرانەی  کە

 شیری دایکیان  دەخۆن  پێویستە
 لە کاتی D ڕۆژانە تەواوکەری ڤیتامین

 لەدایکبوونەوە، تەنانەت ئەگەر دایکەکە
.یش بخواتD تەواوکەری ڤیتامین

:D سەرچاوەی ڤیتامین 
 سەرچاوەی خۆراکی سنووردار؛  –
 سەرچاوەی سەرەکی تیشکی خۆرە.

 پارێزگاری لە پێست بکە لەبەر تیشکی
.خۆر و بەردەوام بە بە قەترەی ڤیتامین

:پێشنیارەکان –

   کۆرپە شیردەرەکان: < 
 ڕۆژانە ٨.٥ بۆ ١٠ مایکرۆگرام ڤیتامین

D.

 ئەو کۆرپانەی کە شیری <
 +500ml) خۆراکیان پێدەدرێت

D پێویست بە ڤیتامین :(شیری فۆرمۆلا
.ی زیادە ناکات

 منداڵانی تەمەن 1 بۆ 4 < 
 ساڵ: ڕۆژانە 10 مایکرۆگرام ڤیتامین

D.

:A ڤیتامین
 گرنگی: زۆر گرنگە بۆ بەرگری و –

 بینین و تەندروستی پێست لە کۆرپە و
.منداڵی بچووکدا

 سەرچاوەکان: شیرەمەنی، بڵاوکراوەی –
 بەهێزکراو، گێزەر، پەتاتەی شیرین، بامێ،

 سەوزەی سەوزی تۆخ )سپێناخ، قەیسی،
.برۆکلی(

:ڤیتامین سی
 گرنگی: پێویستە بۆ تەندروستی گشتی –

.و بەرگری لەش و مژینی ئاسن

 سەرچاوەکان: پرتەقاڵ، کیوی، شووتی،–
.برۆکلی، تەماتە، بیبەر

 NHS زانیارییەکان لە ماڵپەڕی
وەرگیراون، ئابی ٢٠٢٣

هەر  ئەگەر 
وو هەب رسیارێکت   پ
زیشکەکەت پ  لەگەڵ 
سە ق مامانەکەت   یان 

.بکە

HAPPY BABY
C O M M U N I T Y

 بۆ زانیاری زیاتر پەیوەندی بکەن بەو ژمارە
.تەلەفۆنەوە یان لەو مالپەڕە بگەڕێن

کۆمەڵگەی  منداڵانی دڵخۆش
 happybabycommunity.org.uk

Telephone: 07394 609388
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