
1  وردە وردە ماددە ڕەقەکان بناسێنە: بە خۆراکە تاکە 
 پێکهاتەکان و نەرم و پاککراوەکان وەک دانەوێڵەی برنج،

 مۆزی کوڵاو، یان ئەڤۆگادۆ دەست پێ بکە لە دەوروبەری
 ٦ مانگ، ڕۆژانە جارێک یان دوو جار. لە سەرەتاوە

 زۆر ناخۆن و زۆربەیان تف دەکەنە دەرەوە. پێویستیان
 بە کات هەیە بۆ ئەوەی خۆیان لەگەڵ هەستی خۆراک لە
 دەمیاندا بگونجێنن، و لەگەڵ قووتدانی خۆراک- ئەمەش

.بەشێکی گرنگی پرۆسەکەیە

2  چاودێری ئەو نیشانانە بکە کە کۆرپەکەت ئامادەیە 
 بۆ دەستپێکردنی خواردنی خۆراکی ڕەق: بەدوای

 نیشانەکانی وەک کۆنتڕۆڵکردنی باشی سەر، دانیشتن بە
.پشتیوانی و نیشاندانی ئارەزووی خواردن بگەڕێ

3  خشتەی کارەکەت بپارێزە: ڕۆتینێکی بەردەوامی 
 خۆراکدان دابنێ، بەڵام نەرم و نیان بە بۆ ئەوەی لەگەڵ

.ئاماژەکانی برسێتی کۆرپەکەتدا بگونجێت

4  جۆرەها خۆراک: بۆ دڵنیابوون لە خۆراکی 
 هاوسەنگ، جۆرەها میوە، سەوزە، دانەوێڵە، و پرۆتینی

 وەک ماسی کوڵاو، گۆشت، هێلکە، بەرهەمە شیرەمەنییە
.پاستوریزەکراوەکان وەک پەنیر و ماست پێشکەش بکە

5  پێکهاتە و خۆراکی پەنجە: پێشکەوتن بۆ پێکهاتەی 
 ئەستوورتر و خۆراکی پەنجە لەگەڵ ڕاهاتنی کۆرپەکەت

 بە خواردنی ماددە ڕەقەکان. ئەمەش یارمەتیدەرە بۆ
.پەرەپێدانی توانای جوڵەیی

6  قەبارەی خۆراکی سەلامەت: خۆراکەکە ببڕە یان 
 بیکوڵێنە بۆ پارچەی بچووک و بەڕێوەبەرایەتی بۆ

.ڕێگریکردن لە مەترسییەکانی خنکان

7  سنووردارکردنی شەکر و خوێ: دوور بکەوەرەوە 
 لە زیادکردنی شەکر یان خوێ بۆ خواردنی منداڵەکەت.
 کۆرپە پێویستی بە زیادکردنی ئەمانە نییە بۆ خۆراکی

.خۆیان

8  شیری دایک یان فۆرمۆلا: بەردەوام بە لە  
 شیرپێدان یان شیرپێدانی شیری دایک شانبەشانی ماددە

.ڕەقەکان تا لانیکەم ساڵێک

9  سەبر هەبێ و گەشبین بە: سەبر بگرە ئەگەر 
 کۆرپەکەت هەندێک خواردنی ڕەتکردەوە. کاتی ژەمەکان

. بە ئەرێنی بێنەرەوە و بەدوای خواردنی تردا بگەڕێ

 شیر لێبڕین
دنی خۆراکی ڕەق ن ناسا یەتی  / چۆن نەوە  ڕی رب بە شی ت  بکەی دەست  چۆن 

 کۆرپە تەنها دەبێت شیری دایک یان شیری شیری یەکەمی کۆرپەی گونجاو بۆ نزیکەی شەش مانگی یەکەمی ژیانیان پێ بدرێت. ئەمەش هەموو
 پێداویستییە خۆراکیەکانیان دابین دەکات و خۆراکێکی گونجاوە بۆ ئەوەی جەستەیان دەتوانێت هەرس بکات لەم مانگە سەرەتاییانەی ژیاندا. لە شەش

.مانگەوە پێدەچێت دەست بکەن بە نیشاندانی ئامادەیی بۆ هێنانە ناوەوەی ماددە ڕەقەکان شانبەشانی شیری دایک یان شیری شیری دایک
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10  خواردنە هەستیاریەکان: یەک خواردنی نوێ لە 
 یەک کاتدا بۆ ماوەی چەند ڕۆژێک بناسێنە، بۆ ئەوەی
 بزانیت ئایا منداڵەکەت هیچ کاردانەوەیەکی حەساسیەت
 نیشان دەدات یان نا. تەواو ئاساییە منداڵی ساوا پێویست

 بکات چەند جارێک خواردنێکی نوێ تاقیبکاتەوە پێش
 ئەوەی وا دەرکەوێت حەزی لێبێت و بیەوێت بیخوات.

 بەڵام منداڵەکە لەوانەیە حەساسیەتی هەبێت یان بەرگەی
 خۆراکێکی دیاریکراو نەبێت، کە جەستەی تووشی پەڵە،

 سکچوون یان ناوبەناو کاردانەوەی بەهێزتر دەبێت.
 ئەگەر ئەمە ڕوویدا جارێکی تر ئەو خواردنە مەدەرەوە

 تا لەگەڵ پزیشک قسە ناکەیت. ئەگەر منداڵەکە
 کاردانەوەی توندی هەبوو بەرامبەر خواردنێک، بۆ

 نموونە ئەگەر دەستیان کرد بە کێشەی هەناسەدان، ئەوا
 دەستبەجێ پەیوەندی بە ئەمبولانسەوە بکە. ئەمە زۆر

 دەگمەنە بۆیە گرنگە نەترسن لە پێدانی خۆراکی ئاسایی
.بە کۆرپە

11  ژینگەی کاتی ژەمەکان: ژینگەیەکی ئارام و خۆش 
 لە کاتی ژەمەکاندا دروست بکە، دوور لە سەرقاڵکردنی

.وەک تەلەفزیۆن یان ئامێرەکان

12  سەلامەتی یەکەم: هەمیشە لە کاتی ژەمەکاندا 
 سەرپەرشتی منداڵەکەت بکە، هەرگیز لەگەڵ خواردندا

.بەبێ چاودێری بەجێی مەهێڵە

13  گواستنەوەی وردە وردە: کاتێک کۆرپەکەت 
 تەمەنی دەبێتە یەک ساڵ، دەتوانیت بەردەوام بیت لە
 شیرپێدان، یان دەتوانیت بەدواداچوونێکی گونجاوی
 تەمەن پێشکەش بکەیت لەسەر شیری فۆرمۆلا، یان

 دەتوانیت وردە وردە بگوازیتەوە بۆ شیری مانگای
.پاستوریزەکراو

14  ڕاوێژ بە پزیشکی منداڵان بکە: ئەگەر نیگەرانیت 
 هەیە سەبارەت بە هەستیاری، گەشەکردن، یان

 پێداویستییە تایبەتەکانی خۆراک، ڕاوێژ بە پزیشکی
.منداڵان یان پزیشکی خۆراکی تۆمارکراو بکە

یەکانی ی تەندروست یە  مای ن ڕێ رەدا  ێ  ل
بۆ نەڕوو  دەخەی یا  تان  بەری

هەندێک خۆراک لە  نەوە   دوورکەوت
تە هۆی ێ ب  کە ئەگەری زۆرە ب

هەروەها حەساسیەت،   کاردانەوەی 
:بۆ کۆرپە لە شیربڕەکان

www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-
and-feeding/food-allergies-in-babies-and-

young-children

www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-and-
feeding/babys-first-solid-foods

 پێشنیارەکانی حەساسیەتی تەندروستی
:بەریتانیا بۆ کۆرپەی نوێ، بە کورتی

 تا تەمەنی 1 ساڵی  شیر مانگاو  و هەنگوین –
ڕێپێدراوە نییە

 تا تەمەنی ٥ ساڵی گوێز و فستقی تەواو؛ گوێزی–
 وردکراو و کەرەی گوێز دەتوانرێت دوای تەمەنی ٦

 مانگی بخورێت مەگەر پێشینەی حەساسیەتی خۆراک
 یان حەساسیەتی دیکە لە خێزانەکەدا هەبێت - پاشان
 هەموو پێکەوە دوور بکەوەرەوە لە گوێز یان لەگەڵ

.پزیشک قسە بکە پێش ئەوەی بیدەیت بە کۆرپە

تا تەمەنی ٦ مانگ هێلکە پێویست ناکات –

 پەنیر و شیری برنج، کوبی جەلی، توێکڵی کاڵ، –
.هەندێک ماسی تر ڕێپێدراوە نین
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