
کاتێک کە خۆراکی نوێ پێشکەش دەکەیت، رەنگە پێویست بێت کە بڕی زۆر 
کەم تاقیبکەیتەوە بۆ نمونە بەقەبارەی نینۆکی منداڵەکە، بڕەکە قۆناغ بەقۆناغ 

زیادبکە لەگەڵ کاتدا

 1 رێنمایەکان بۆ یارمەتیدانت 
نانخواردنی هەڵبژێراو و سنوردار

• �نوزەڵ بوون دەکرێت بەشێکی ئاسایی بێت لە گەشەی منداڵ. گەشەی تام و گۆڕانی بەدرێژایی منداڵی و ژیان. منداڵان 	
بەشێوەیەکی سروشتی خۆراکە شیرینەکانیان لەلا پەسەندە

• �ئەوە گرنگە کە هانی گەشەی تام و چێژی جیاواز بدەیت بۆ نمونە تاڵ و شیرین و خۆش	
• �رەتکردنەوەی خۆراکەکان دەکرێت شێوازێک بێت لەوەی کە منداڵان کۆنتڕۆڵ دەکەن لە ژیاندا	

 هەموو منداڵانی خوار تەمەنی 5 ساڵی دەبێت قەترەی ڤیتامین دی پێبدرێت رۆژانە. لە NHS GGC، هەموو منداڵانی خوار 
تەمەنی 3 ساڵ دەتوانن قەترەی ڤیتامینی خۆڕایی وەرگرن-داوابکە لە سەردانیکەری تەندروستیت یاخود دەرمانخانەی ناوچەکەت.
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Sometimes introducing new foods is difficult

•  �هەوڵبدە کە خواردنە نوێکان 	
بەهێواشی پێشکەش بکەیت

• �بهێڵە با خۆراکەکە ببینن 	

بینین و دەستلێدان و بۆنکردن و تامکردن

• �هانیان بدە دەستی لێبدەن 	
• �هانیان بدە بۆنی بکەن 	
• �لەکۆتاییدا تامی بکەن	

کاتی پێدەچێت تاوەکو کە بەم قۆناغانەدا بچێت 

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

 بیربکەوە لە ستایشکردن/خەڵاتکردن بۆ هەر هەنگاوێک دەینێت لەگەڵ خۆراکە نوێکاندا
• �دەتوانێت خشتەکانی خەڵاتکردن لەگەڵ ستیکەرەکان بەکاربهێنیت 	
•  �دەتوانیت بۆکسێکی خەڵاتکردن دروست بکەیت )ئافەرێنەربە( و پڕیبکەرەوە بە هێمای بچووک بۆ نمونە 	

مانەوە 10 خولەک پاشتر و چیرۆکێك بهێنە و 5 خولەک لەسەر ئامێری یاریەکان و پاسوۆردی وای فای 
• �هەندێ منداڵان باشتر وەڵام دەدەنەوە بۆ خەڵاتکردنی دەستەبەجێ	

هەموو خەڵاتکردنەکان دەبێت لەسەر بناغەی خواردن نەبن

خەڵاتکردن 

زنجیرەی خواردنەکان 

دەستبکە بە پێدانی خواردنێکی باو پاشان پاشان بەدوایدا خواردنێکی نوێی پێبدە 
• �نانی برژاو لەڕێی بەستنەوەی لەگەڵ پاقلە یاخود مۆز 	
•  �هەرکاتێک ئەمە قبوڵکرابێت هەوڵی زیادکردنی خواردنێکی دیکە بۆ نمونە هەندێ پەنیر 	

بۆ پاقلە بدە 

KURDISH
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