
ژەمەکانی نانخواردن
•  منداڵان پێویستیان بە 3 ژەمی نانخواردن و 2-3 قاوڵتی پڕ بەهای خۆراکی رۆژانە هەیە. تووشی سترێس 	

مەبە ئەگەر ژەمێکی نانخواردن تێپەڕیبێت-لەوەن کە باشتر بخۆن لەژەمی نانخواردنی داهاتوودا. 
• 2 کۆرس لە ژەمەکانی نانخواردندا تاقیبکەرەوە )کۆرسێکی خەستەکان و شیرین( بۆ نمونە میوە و ماست	
• وەها بکە کە خۆراک خۆش بێت بە پێکهاتە و رەنگ	

 2 رێنماییەکان بۆ یارمەتیدانت 
نانخواردنی هەڵبژێرانە و سنوردار

 هەموو منداڵێکی خوار تەمەنی 5 ساڵی دەبێت قەترەی ڤیتامین دی رۆژانە پێبدرێت. لە NHS GGC دا هەموو منداڵانی خوار تەمەنی 
3 ساڵ قەترەی ڤیتامینی خۆڕایی پێدەدرێت-لە سەردانیکەری تەندروستیت یاخود دەرمانخانەی ناوچەکەتی داوابکە
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منداڵەکان رەنگە تێپەڕن بە قۆناغەکانی نانخواردنی هەڵبژێردراو کە ئاساییە. عادەتەن خۆراکی تەواو وەردەگرن تەنانەت 
لەگەڵ ئەوەی کە ئارەزوویان بۆ خواردن زیاد و کەم دەکات.

شلەمەنیەکان

ئەزموونی خواردنی نانی ئێوارە
• بیکە بە عادەت کە وەک خێزانێک هەرکاتێک کرا نان پێکەوە بخۆن 	
•  هەرچەندە دەکرێت ئەوە نائومێدکەربێت، بەڵام ئەوە گرنگە کە بەئارامی بمێنیتەوە 	

و ئەزموونێکی نانخواردنی خاڵی لە سترێس دروست بکەیت 
• بەلایەنی کەمەوە 90 خولەک ماوە بدە لەنێوان ژەمەسەرەکیەکانی نانخواردن و قاوڵتیەکان 	
• کاتی ژەمە سەرەکیەکانی نانخواردن با بەلایەنی کەمەوە لەنێوان 20 بۆ 30 خولەکدابن	
•  خواردنە تازەکان بەردەوام پێشکەش بکە؛ منداڵان رەنگە پێویستیان بە زیاتر لە 	

12 تاقیکردنەوەیانبن تاوەکو قبوڵیان بکەن
• ئەگەر ژەمە سەرەکیەکانی نانخواردن رەتکرایەوە، چاوەڕێ بکە هەتاوەکو ژەمی نانخواردنی دواتر یاخود کاتی قاوڵتی 	
• خۆبەدووربگرە لە ئەو شتانەی سەرنجت لادەبەن وەک تەلەفۆن یاخود تەلەڤزیۆن	
• بۆ منداڵانی بچووک، خواردنی فینگەریان پێبدە بۆ نانبەخۆدان	
• هاندانی لەسەرخۆ پێشکەش بکە بەبێ ئەوەی زۆری لێبکەیت نانبخوات  	
• سیستمی خەڵات کردن دروست بکە بە پێدانی ئەو شتانەی کە خواردن نین تاوەکو خۆراکە نوێیەکان تاقی بکاتەوە	
• بە پێدانی بەشی کەم لە خۆراکی نوێ دەستپێبکە و قۆناغ بەقۆناغ بڕەکەی زیادبکە	
• دەستنیشانی هەر شێوازێکی زۆر دووبارەبوەوە بکە کاتێک منداڵەکەت رەتی خواردنەکە دەکاتەوە	
• ژەمەکانی نانخواردنی ئەو کاتە پێبدە کاتێک کە منداڵ زۆر برسی دەبێت	

• ئەوە دڵنیا بکەرەوە کە منداڵەکەت شلەمەنی یاخود ماستی زۆری نەبێت چونکە ئەمە ئارەزووی 	
خواردنی لە ژەمە سەرەکیەکاندا کەمدەکاتەوە 

• نزیکەی 6-8 کوپ ئاو یاخود شەربەتی روونکراوەی بێ شەکر رۆژانە بدە بەمنداڵەکەت 	
• شیر کەمبکەرەوە نزیکەی بۆ 300 ملیلیتر رۆژانە و شەربەتی میوە و خەست بۆ یەک کوپ 	

لەرۆژێکدا سنورداربکە

Instagram - NHSGGC Dietitians Facebook - NHSGGC Dietitians Twitter - @NHSGGCDiet 	
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