
شیر و خۆراکە بەرهەمەکانی شیر سەرچاوەیەکی زۆر باشی کالیسیۆمن. ئەگەر لە بەرهەمەکانی شیر 
دووردەکەوێتەوە، گرنگە هەموو ڕۆژێک خۆراکی تری دەوڵەمەند بە کالیسیۆم بخەیتە ناو سیستەمی 

خۆراکیتەوە.
ئەم سەرچاوەیە بەکاربهێنە بۆ ئەوەی بزانیت پێویستت بە چەند خاڵی کالیسیۆم هەیە و چەند خۆراکێک 

دەتوانێت یارمەتیدەر بێت بۆ گەشتن پێیان.

1 خاڵی کالیسیۆم یەکسانە بە 40 میلیگرام )1 میلیمۆڵ( لە کالیسیۆم

سەرچاوەکانی کالیسیۆم

خواردنەوە ڕووەکییە دەوڵەمەندکراوەکان

جێگرەوە دەوڵەمەندکراوەکانی هاوشیوەی ماست

پەنیری دەوڵەمەندکراوی ڕووەکی

شۆفان و دانەوێڵەی دەوڵەمەندراو

نانی دەوڵەمەندکراو

میوە و سەوزەوات

چەرەسات و تووەکان

فاسۆلیا، پاقلەمەنییەکان، ماسی، هێلکە 
و پڕۆتینەکانی تر

سیستەمی خۆراکیی دەوڵەمەند بە کالیسیۆم 
و بەبێ شیر

ئامانجەکانی ڕۆژانەی کالیسیۆم
6 - 12 مانگ ........................................13 خاڵ
..............................................9 خاڵ 1 - 3 ساڵ 
............................................12 خاڵ 4 - 6 ساڵ 
7 - 10 ساڵ...........................................14 خاڵ
..........................20 خاڵ کچان  11 - 18 ساڵ 	
کوڕان .........................25 خاڵ 		

دایک و باوکانی شیردەر ..........................32 خاڵ 

پشکنین بکە بۆ دڵنیابوونەوە لەوەی 
پێکهاتەکان بێ شیرن

 دڵنیابەرەوە لەوەی خواردنەوە 
ڕووەکییەکان بە کالیسیۆم و ئایۆداین 

دەوڵەمەند کراون

خواردنەوە لە برنج دروستکراوەکان بۆ 
 منداڵانی ژێر تەمەن 5 ساڵ پێشنیار 

 ناکرێن بەهۆی بوونی ڕێژەی 
ئارسێنیک تیایاندا

KURDISH
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شیری دایک و شیری 
تایبەتی دەستکردی 

کۆرپە

Aptamil Pepti 1

Neocate LCP

1.5

هەڵبژاردنە ڕووەکییە 
دەوڵەمەندکراوەکان

خواردنەوە ڕووەکییەکان
بۆ نموونە: خواردنەوەکانی دروستکراو لە سۆیا، 

سۆفان، چەرەسات، گوێژی هیندی، یان بەزالیا
ئامۆژگاریەکان

 ئەو جۆرانە هەڵبژێرە کە بە کالیسیۆم دەوڵەمەند 
کراون بۆ تەندروستیی ئێسک، و بە ئایۆداین بۆ 

گەشەکردنی مێشک
 خواردنەوەکانی سۆیا و سۆفان بۆ خواردنەوە 
پەسەندترن، چونکە بە گشتی لە ڕووی کالۆری 

و پرۆتینەوە نزیکترینن لە شیری مانگاوە
 دووربکەوەرەوە لەو خواردنەوانەی ئاماژەی 

'تۆدلەر' )منداڵی ساوا( یان 'گەشەکردن'یان لەسەر 
نووسراوە بەهۆی ڕێژەی بەرزی شەکر تیایاندا

 خواردنەوەکانی برنج بۆ منداڵانی ژێر 5 ساڵ 
بەکارمەهێنە و لیستی پێکهاتەکان بپشکنە، چونکە 

هەندێک بەرهەمی بێ شیرەمەنی ڕەنگە تێکەڵەیەک بن 
لە چەند خواردنەوەیەکی ڕووەکی جۆراوجۆر.

جێگرەوە دەوڵەمەندراوەکانی ماست و شیرینی بە 
کالسیۆم )لە سۆیا، شۆفان، بادەم یان گوێزی هیندی 

دروستکراون( بۆ نموونە: ئۆتلی، ئالپرۆ، کۆکۆ، 
یان براندی تایبەتیی سوپەرمارکێتەکان

)لە هەر 100 میلیلیتر 
یان گرامدا(

3

3

2

شیری دایک سەرچاوەیەکی باشی کالیسیۆمە 
بۆ منداڵەکەت. بڕی کالیسیۆم لە شیری دایکدا 

لە کەسێکەوە بۆ کەسێکی تر جیاوازە. ئەو 
دایکانەی شیر دەدەن، ڕەنگە پێویست بێت بیر لە 
وەرگرتنی تەواوکەری ئالیسیۆم بکەنەوە ئەگەر 

بە تەنها لە ڕێگەی ڕجیمی خۆراکییەوە نەیانتوانی 
پێداویستییەکانیان دابین بکەن.

جۆرەکانی تری شیری دەستکرد بەردەستن 
و ڕێژەیەکی هاوشێوە لە کالیسیۆمیان تێدایە
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جێگرەوە ڕووەکییەکانی 
پەنیر

بۆ هەر بەشێکی 30 گرامی 
)مەگەر بە شێوازێکی تر 

ئاماژەی پێکرابێت(

 1 دانە لە 'بەیبیبێڵی ڕووەکی' یان 'شیز بە 
تامی چێدەر'

جێگرەوەی پەنیری مۆزەرێلای ڕەنەکراو لەسەر 
بنەمای ڕۆنی گوێزی هیندی لە براندی 'تێسکۆ'

قاڵبی پەنیری ڕووەکی لە براندی 'کاسێدراڵ سیتی' 
 یان 'ئەپڵوود'

جێگرەوەی پەنیری چیدەری گەییو و رەنەکراو لە 
براندی 'ئاسدا'

3.5

بەرهەمەکانی نان

 1 قاشی مامناوەند لە نانی دەوڵەمەندکراو بە کالیسیۆم
 ،'Hovis Best Of Both' بۆ نموونە 

'Kingsmill 50/50 vitamin boost'
 1 قاشی مامناوەند لە نانی سپی

1 نانی پیتای سپی

 1 قاشی مامناوەند لە نانی ئاردی تەواو
 1 نانی پیتای ئاردی تەواو

1 نانی چەپاتی

4

دانەوێڵەکان

 شۆفانی خێرا ئامادەکراوی دەوڵەمەندکراو
 ،'Asda' Ready Oats ،'Ready brek' بۆ نموونە

'Tesco' Super Smooth Porridge

 دانەوێڵەی ژەمی بەیانیانی دەوڵەمەندکراو بە کالیسیۆم
'Cheerios' بۆ نموونە 

'Rice Krispies Multigrain shapes'

10

بۆ هەر بەشێکی 
30 گرامیی وشک

2

1

4

3.5

2

1
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میوە

2 هەنجیری وشک
1 پرتەقاڵی مامناوەند
2 کلیمەنتینی بچووک

مشتێکی بچووک لە قەیسی وشکراوە

1

کەلەرم )4 کەوچکی چێشتی پڕ(

 پاک چۆی )4 کەوچکی چێشتی پڕ( 
بامیە )4-5 دانە(

کەلەرمی بروکسل )4-6 دانە(

 بڕۆکۆڵی )3-4 چڵی کوڵاو(، 
سەوزەی بەهاری )4 کەچکی چێشتی پڕ(

سەوزەوات
4

2

1.5

1

چەرەسات و تۆوەکان

تووی چیا )30 گرام / 2 کەوچکی چێشت(، 

تووی خەشخاش )15 گرام / 1 کەوچکی چێشت( 

کنجی )15 گرام / 1 کەوچکی چێشت(

 بوندوق )30 گرام / 2 کەوچکی چێشت(، 
بادەم )30 گرام / 2 کەوچکی چێشت(

تەحین )30 گرام / 2 کەوچکی چێشت(

چەرەساتی وردنەکراو گونجاو نییە بۆ منداڵانی ژێر 
5 ساڵ بەهۆی مەترسیی خنکان.

کەرەیی چەرەساتەکان هەڵبژاردنێکی سەلامەترن.

4.5

3
2.5

2

1



فاسۆلیا، 
پاقلەمەنییەکان، 

ماسی، هێلکە 
ساردینی قوتوو )60 گرام / 1/2ی قوتوو(و پڕۆتینەکانی تر

 مەیێنراوی دانەوێڵەی سۆیا / تۆفو )60 گرام( 
 )E509( مەیوێنراو بە کلۆریدی کالیسیۆم( 

)E516( یان سۆلفاتی کالیسیۆم

سکامپیی ئاردماڵکراو )90 گرام / 6 پارچە(

1 کێکەماسی

 1 هێلکە
 2 پەنجەماسی

 سەلەمۆنی قوتوو )60 گرام / 1/2ی قوتوو( 
 فاسۆلیای سوور )80 گرام / 3 کەوچکی چێشت( 

 فاسۆلیای سۆیا )80 گرام / 3 کەوچکی چێشت(
فاسۆلیای بڕژاو لە سۆسدا )100 گرام / 1/2ی قوتوو(

 نیسکی سوور )80 گرام نەکوڵاو / 3 کەوچکی چێشت( 
نۆک )80 گرام / 3 کەوچکی چێشت(

ڤیتامین د یارمەتیمان دەدات کالیسیۆم لە خۆراکەوە هەڵمژین، پشتگیری لە گەشەکردنی تەندروستانەی ئێسک 
و ددانەکان دەکات. کەمبوونی ڤیتامین د دەکرێت ببێتە هۆی نەخۆشیی ئێسکە نەرمە لە منداڵاندا.

زۆربەی ڤیتامین دی ئێمە لە ڕێکەی کاریگەریی تیشکی خۆر لەسەر پێست دروست دەبێت.

لە دکۆتلەندا، بە شێوەیەکی گشتی لە نێوان مانگی نیسان و ئەیلوولدا تیشکی خۆری پێویست هەیە بۆ 
دروستکرندی ڤیتامین دی. بۆ پاراستنی پێستمان، گرنگە دژەخۆر بەکاربهێنین، خۆمان داپۆشین، و لە کاتی 

پێویستدا پەنا ببەینە بەر سێبەر. بەڵلام ئەم ڕێکارانە دەکرێت بەرهەمهێنانی ڤیتامین دی لەلایەن پێستەوە کەمی 
بکەنەوە. لە مانگی تشرینی یەکەمەوە تا ئازار، تیشکی خۆر لە دکۆتلەندا ئەوەندە بەهێز نییە بۆ بەرهەمهێنانی 

پێویستی ڤیتامین دی، بۆیە وەرگرتنی تەواوکەر پێشنیار دەکرێت.

D ڤیتامین دی

1

6

5

3.5

1.5

1
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تەنها ژمارەیەکی کەم لە خۆراکەکان ڤیتامین دییان تێدایە.
ئەمەش ماسییە چەورەکان دەگرێتەوە، وەک ماکڕێل، سەلەمۆن، ساردین و 

هێلکە، بەتایبەتی زەردێنەی هێلکە. هەندێک سەرچاوەی تر بریتیین لە دانەوێڵە 
دەوڵەمەندکراوەکان، قارچک، ماددە چەورەکانی لێدان و ماستەکان.

تەنانەت خواردنی ئەم خۆراکانەش ڕۆژانە بە شێوەیەکی گشتی بەس نییە بۆ 
دابینکردنی پێداویستییەکانی ڤیتامی دیت و تەواوکەرەکان پێشنیار دەکرێن.

حکومەتی سکۆتلەندا پێشنیاری وەرگرتنی تەواوکەری ڕۆژانەی ڤیتامین دی دەکات بۆ ئەم 
گرووپانەی خوارەوە لە سەرانسەری ساڵدا:

• 	*)340-400IU( کۆرپەی 0-12 مانگ: 8.5-10 مایکرۆگرام�
• 	)400IU( منداڵانی 1-5 ساڵ: 10 مایکرۆگرام�
• 	)400IU( ئافرەتانی دووگیان و شیردەر و دایک و باوکان: 10 مایکرۆگرام
• �ئەو کەسانەی کە بەرکەوتنیان بۆ تیشکی خۆر کەمە یان بەر ناکەون	
• �کەسانێک لە گرووپە کەمینە نەتەوەییەکانەوە کە پێستیان تۆخە	

*لەبەر ئەوەی شیری وشکی منداڵان بە ڤیتامین دی دەوڵەمەند کراوە، دەبێت ئەو 
منداڵانەی شێری وشک دەخۆن تەواوکەری ڤیتامین دییان پێ نەدرێت مەگەر ڕۆژانە لە 

500 میلیلیت )17 ئۆنسە( کەمتریان لە شیری وشکی منداڵان پێ بدرێت.

دڵۆپەکانی ڤیتامین د بەبێ بەرامبەر لە دەرمانخانەکانەوە بەردەستن بۆ منداڵانی تەمەن ژێر 
3 ساڵ.

قسە لەگەڵ پەرستاری خێزانەکەت، سەردانیکاری تەندروستی یان دەرمانساز بکە بۆ 
زانیاریی زیاتر لەسەر ڤیتامین د یان سەردانی بەستەرەکانی خوارەوە بکە: 

www.gov.scot/publications/vitamin-d-advice-for-all-age-groups 
www.nhsggc.scot/your-health/early-years/vitamin-d/ 

سەرچاوە خۆراکییەکانی ڤیتامین دی و وەرگرتنی تەواوکەر

http://www.gov.scot/publications/vitamin-d-advice-for-all-age-groups
http://www.nhsggc.scot/your-health/early-years/vitamin-d/


تێبینییەکان 
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