
س�مھتی و ساغی مێشک زۆر پێویستھ 
خۆراکی گونجاو و بھکھڵک بۆ مێشک

 خواردنی ساغ و شیاو،  ھھروەھا بھردەوام  ھێز و وزە بھ مێشک دەدەن.¨ لھ ئاکامدا، کاروباری تایبھت بھ خوێندن یان پیشھکھت باشتر
رادەپھڕێنی

قوچھکی( سێکوچکھی) خواردنی مێشک

 لھ رۆژدا بھ رێژەیھکی گونجاو
 (8 پھرداخ، لیوان) ئاو بخۆوە.

 ئاو، کاروباری تایبھت بھ ژیانی
 خانھکانی مێشک و ئاڵوگۆڕی نێو

ناوکی خانھکان رادەپھڕێنێ

 میشکت، بھ تایبھت لھ کاتی خوێندن، کارکردن
 و ئارەقھکردندا پێویستی زۆری بھئاوە. ئھگھر
 ئاو بھ رێژەیھکی کھم بخۆیھوە، رەنگھ تووشی

 ژانھسھر بیت یان توانای تێڕامان و
 وردبوونھوەت لاوازتر بن و ھێزی لھبیرمانت

کزتر بێ

 خواردنھ شھکرتێکراوەکان
 (شیرینکراوەکان) و ھھروەھا

نانھ شیرینھکان مھخۆ.

 چوکولیاتی رەش (رەشھچاکلێت یان
 شکولیاتی رەش، کھ تاڵھ) بۆ س�مھتی

 مێشک بھسوودە، چوونکھ ھھڵگری
ماددەی دژە ئۆکسیدانتھ.

 مێشک, پڕۆتینی باش و شیاوی (خاوەن کوالیتھی
 باش) پێویستھ، کھ لھ گۆشت، ماسی، ھێلکھی

مریشک و ھھروەھا نیسک، ماش و لوبیاکاندا ھھیھ.

 مێشک پێویستی بھ ڕۆن و چھوری
 خاوەن کوالیتھی(خاوەن تایبھتمھندیی

 و چۆنایھتی) باشھ. ئھو جۆرە
 چھوریانھ لھ دار و گیاکانی (روەک)

 وەک زەیتون، گوڵھ زەردەی کلزا،
 گوێز، پستھ (فستھق) و دەنک و

 تۆی ماددە جیاوازەکان و ئاڤۆکادۆدا
بھ رێژەیھکی بھرچاو ھھن.

 نانی دانھوێڵھی تھواو،
 میوەکان، فاسۆلیا و لوبیاکان،

 گوێز و فستھق و دەنک و
 تۆکان ھھڵگری ماددەی ناسراو

 بھ ریشاڵھ و فایبرن، کھ بۆ
س�مھتی مێشک پێویستن

 سەوزی رەنگاوڕەنگ و
 هەمەجۆر بخۆ. رۆژانە
 �نی کەم، رێژەی ئەو

 سەوزیانە لە 5 چەنگی
 (چنگ و مشت)

مرۆڤ کەم� نەبێ

 ریشاڵە و  فای�ەکان بەرز و نزمی
 شەکری خوێن هاوسەنگ دەکەن

 و وزە و هێزی یەکسان بە مێشک
دەبەخشن

 بۆ ئامادەکردنی خواردنەکان رێژەیەکی کەم
 رۆن بەکار بێنە. رۆنەکەرە یان رۆنی

 خۆماڵی بەکار مەهێنە و بەرهەمە کەم
چەورییەکانی شیر بەکار بێنە

 خواردن و بھکارھێنانی خوێ کھم بکھوە. خوێی
 زۆر رێژەی پاڵھپھستۆی خوێن بھرزدەکاتھوە و

زەبر لھ دڵ و مێشک دەدات

 ماسی، دوو یان سێ جار لە ماوەی حەوتوویەکدا
 بخۆ. گۆشتی کەم چەوری بۆ سازکردنی

خواردنەکان بەکاربێنێ

(Kurdi-Sorani)

 بھ بھردەوامی و بھ رێکی 3 جھمی سھرەکی و 1 ھھتا 3 خواردنی سووک لھ نێوان  جھمھ سھرەکییھکاندا بخۆ. لھ ئاکامی رەچاوکردنی ئھو
رێچکھیھدا، بھ شێوازێکی ھاوسھنگ و تھراز رۆژانھ وزە و ھێز بھ مێشکت دەگات.

.

 بھ�ڵوک و میوە
 دارستانییھکان، گوێز

 و ھاوشێوەکانی
 وێڕای سھوزەواتھکان

 خاوەنی ماددەی دژە
 ئۆکسیدانتن، کھ مێشک

 لھ نھخۆشییھکانی
 وەک لھبیرچوونھوە
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گرینگ و جێگای سھرنج
 ڤیتامین“ دی“ (D nimatiV)  لھ ژێر کاریگھری تیشکی خۆردا، لھ سھر پێستی مرۆڤ بھرھھم دێت.

 وەرگرتنی رێژەی گونجاوی ڤیتامین“ دی“ بھ تایبھت لھ وەرزی زستاندا زۆر جێگھی بایھخ و گرینگھ. ڤیتامین“
 دی“ بۆ ئیسک، وزەی بھرەنگاربوونھوەی گشتی جھستھ و ھھروەھا گھش راگرتنی ناخی مرۆڤ گرینگھ.
 ڤیتامینی ئاماژە پێکراو، بۆ مێشکی مرۆڤ سوودێکی زۆری ھھیھ، چوونکھ توانای لھبیرمان، فێربوون و

 ھھروەھا بڕیاردان ھاوسھنگ رادەگرێ.
   ماسی و ھھروەھا بھرھھمھکانی شیر( وەکو: شیر و رۆنی مارگارینی)، کھ ڤیتامین ”دی“یان لێ زیاد کراوە  بھ

 سھرچاوەی ڤیتامین“ دی“ دەناسرێن. ئھو مرۆڤانھی، کھ رەنگاڵھی سھرەکی پێستیان گھنمیی و رەشھ، زۆر بھ
 زەحمھت ڤیتامین“ دی“ بھرھھم دێنن.

 ڤیتامینی“ سی، ئی، بی“ و ھھروەھا ”کۆڵین“ کھ سھر بھ بنھماڵھی ڤیتامین ”بی“ یھکانھ بھ خۆراکی سھرەکیی و
 پڕ بایھخی مێشک دەژمێردرێن. ئھو ڤیتامینانھ، مێشک لھ پیربوون دەپارێزن و  پھرە بھ تێکۆشان و چالاکی

 مێشک دەدەن.

ڤیتامینی“ سی“ لھ بھ�لوک و میوە دارستانییھکان و ھھروەھا میوەکاندا ھھیھ.
 ڤیتامین ”ئی“ لھ رۆن، گوێز  و بھرھھمھ ھاوشێوەکانی، تۆ(وەرگیڕ: مھبھست کونجی، کھتان و ھاوشێوەکانیانھ)

 و ئاڤۆکادۆدا بھ شێوەیھکی بھرچاو ھھیھ.
فیتامین“ بی“ یھکان وەکو“ بی 21 ” لھ ماسی، گۆشت، ھێلکھی مریشک و بھرھھمھکانی شیردا ھھن.

 فۆ�تی (ناسراو بھ ڤیتامین 9) لھ سھوزییھکان، دانھوێڵھی تھواو، لوبیا، فاسۆلیا و ماش و نیسکدا ھھیھ.
 ”کۆڵین“ لھ ھێلکھی مریشک، جھرگی گا و گوێز، بھڕو، پستھ جیاوازەکاندا (وەرگێڕ: پستھی دار، پستھی زەوی

 و ھتددا) دەست دەکھوێ.
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