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 خۆراک، چالاکی و 
 کردنی کێش شه گه

  ساڵ٤ تا ٢مناڵانی 

 



 

 ؟ تان چۆنه که  خواردنی مناڵهیڕۆژێکی ئاسايي .1
بوونی   هه  بهک مناڵێموو هه. ێننه کاتی خۆراکخواردندا پێک ب کی خۆش له وايه ش و هه تێبکۆشن که
خواردنی  ٣ تا ٢تر  روه و و هه ڕۆ و شه هڵتی و نيو ک خواردنی قاوه کانی خواردندا وه مه  ژه ڕێکوپێکی له

 پێک کان مه خواردنی نێوژهی  وره  جۆری گهکرێت پێشنياز ده. کات  خۆشی ده ست به  ههمی ژهنێوان
می  جۆری بچووکتری نێونژه.  شيرگلاسێک نانێک و  تر پاروه رووه  و هه وزه  يان سه  ميوه هاتبێت له

 . ک پێک بێت يه وزه ک يان سه يه  ميوه کرێ له ده
  ر بير له کسه ڕۆ يه واوبوونی خواردنی نيوه ر پاش ته  هه  که کرێت ناخۆشه ست ده ندێک جار هه هه

  رنامه  دانانی به ڵام به ، به وه ينه  بکه می و خورادنی ئێواره خواردنی نێوژه
  کان دابنێين ئيتر خۆ له مه  بۆ ژه رنامه کاتێ به. گرين رده زۆر سوود وه

 . پارێزين ده" خۆری ورده"
ڵێ خواردن   کۆمه زی له کانی ژيانيدا حه ندێک ماوه  هه  له يه وانه مناڵ له

ندێک ڕۆژ باش   هه يه  وانه مناڵێک له. چێت ر ده سه  به وه ڵام ئه بێت، به نه
 و وام به رده به.  واو ئاساييه  ته وه  ئه بخوات و ڕۆژانی تر خراپ، که

 کاتی  له. وێت يهه ند نه رچه ت دابنێ، هه که ناڵه پێش م ت له که خواردنه
، زۆر  و دايبنێ  بکه  ئاماده که سانی خێزانه کاندا خواردنی باقيی که مه ژه
" مووی بخوات هه " که  مناڵه  که که ر مه  سه ی له ه و بۆڵ که ت مه که  مناڵه له

ڕێ  گه  ب که اڵه من  لهڵکوو  و بی خوات به وه ی پڕکاته که جار قاپهند  يان چه
 .  ی بخوات که  ئارامی و هێوريدا خواردنه لهتا 
 
 ؟ وه يته که تدا چۆن بير ده که وشتی خواردنی مناڵه ی خوو و ڕه رباره ده .2

 کی باشی؟ يه ئايا تۆ نموونه. کات روا ده ت ههش که يت مناڵه تۆ چی بکه
  که  مناله.ن که دا گومان ده نيی تازه مه ی خوارده وه نهکرد تاقي کان له  مناڵه دا زۆرێ له ساڵي٤ تا ٢نی  مه  ته له
 تا خۆشيی لێی  وه کاتهند جار تاقی   چه  خۆراکێکی تازه يان چێژێکی تازه  بێت که  پێويستی هه يه  وانه له

کو   وه نی نييه مه ردهاڵێک خۆ  کۆمه زی له  حه  مناڵی بچکۆڵه  که وه نه که س وا بير ده زۆر که. بێت
 .بێت ێت ڕاست نهو که رده  زۆر جار ده ی توند، کهو چێژ)  دوييه ئه(هارات  ، بهيسۆڤئانج

 . ن يان پێبده وتوودا ڕێگه  حه کجار له ڕی يه په تی شيرين ئه ربه شيرينی و نوقڵ و شه
 يان  وه  خواردن يان خواردنه  به   که يه وه  زۆر جار هاسانتر ئه مباره ت و خه حه  ناڕه که کاتێک مناڵه

 .  وه شيرينی ژير بکرێته
 ؟ وه يته ت ژير بکه که  مناڵهتوانيت تۆ چۆن ده  وه  باتی ئه له
 
 ؟ که يه  و ميوه وزه  سه  چ جۆره زی له ت حه که مناڵه .3
 ٤نی  مه  ته ن له مناڵا کت که نی وا پێشنياز ده مه کردنی خواردهيچاودێرزگای گشتيی  ده

  کاته  ده يه ندازه و ئه ئه.  ڕۆژدا بخۆن  له وزه  و سه يوه گرام م٤٠٠   باشتره وه ساڵييه
 .  ڕۆژدا ک له يه وزه  سه شه  به٢ و   ميوه٢نێزيک 
 نێی بيخوات؟ ت دا ده که  پێش مناڵه  له وزه  و سه کان ميوه مه موو ژه ڵ هه  گه ئايا له

 
 زانيت؟  چ ده وه  کليله  نيشانی کونه ی خۆراک به رباره ده .4

وری يان  مچه يش شيری که وه  بۆ خواردنه، و وه کليله  نيشانی کونه  مناڵ خۆراک به کرێت که دهپێشنياز 
 .ئاوی پێبدرێت



 

ی پڕ  تاته وری، نان و په مچه شيری که:   بێت لهی بريت  وێنه توانێت به ده  وه کليله  نيشانی کونه  بهخۆراک
  زانێت که  باش ده بهوا نی  مه  خواردهکردنیيچاودێرزگای گشتيی  ده.   و ميوه وزه و سه) فيبر(ڕيشاڵ 

وريی ناتێری  چهزياتر و  ئه باتی  وريی تێری پێبدرێت له متر چه کی که يه  ڕێژه ت مناڵيش به نانه ته
 . پێبدرێت

 
 ؟ وه يته که ت چۆن بير ده که ی کێشی مناڵه ر باره ده .5

  وه مکێشه  مناڵی که ت به باره م سه گيرێت، هه  جيددی ده  به که ی کێشی مناڵه رباره رانيی دايکوباوک ده نيگه
 .  وه  مناڵی زۆرکێشه ت به باره ميش سه و هه
کاندا کارکردی باش و پۆزيتيڤی  ساڵه وره ڵ گه  گه  ناو خێزاندا يان له خواردن له وه  دانيشتن و پێکه وه پێکه
 . يه کردنی مناڵ هه شه ر گه  سه له
 
 کاتی توونيبووندا چ  کان و له مه کان و خواردنی نێوانژه مه ڵ خورادنی ژه  گه هت ل که ئايا مناڵه .6

 ؟ وه خواته ده
  ئاو له.  وه کاندا بخورێته مه ڵ ژه  گه  له وری و ئاو باشه مچه شيری که

ی باشی پێشنيازکراو بۆ  ڕێژه. شکێنێت تی ده موو شتێ باشتر توونيايه هه
،   ديسيليتره٥ ڕۆژدا  لهو ماست ) فيل(ی شير و شيرترش وه خواردنه

.  سه ش به  له کلس بهييشتنی   بۆ پێگه نده وه ئه.  زياتر پێويست ناکات وه له
م   که  نين و باشتره ی ڕۆژانه وه خواردنه)  نۆشابه(ت و ساردی  ربه شه

  . وتوودا  حه  گلاس له٣ تا ٢ بۆ  وه بکرێنه
 
  چ بکات؟ زی لێيه ت حه مناڵکه .7

تی و  ڵايه نديکاری و هاوکاريی کۆمه ودا فانتازی و پێوه له. کات  ده شه ياريکردنی ئازاددا گه  مناڵ له
 . بێت هێز ده  به که  و توانستی ڕێکخستنی مناڵه جووڵه

بۆ   ڕۆژانهيی  سته  چالاکيی جه قيقه  ده٦٠م  پێشنيازی لانی که نی مه ی خواردهکردنزگای چاودێري ده
  ن و زۆر سواری گاليسکه  پێی خۆيان بڕۆن، ڕابکه  به زيان لێيه  زۆر چالاکن، حهمناڵان. کات مناڵان ده

 . دات کردنی مێشک ده شه کان هانی گه يييه سته  جه چالاکييه. بن ی مناڵ نه) بانه عاره(
ر کۆسپدا   سه ڵگرتنی لک و پۆپ و بازدان به رددا، هه ر به  سه ڵچوون به  دارستاندا، هه ياريکردن له

 .  شهخۆ
 
 نيشێت؟ ر داده  پێش کۆمپيۆته کات يان له يزيۆن دهڤ له ماشای ته ند ته ت چه که ناڵهم .8

يان زياتر  که ن مناڵه ده  نه  ڕێگه ن که که کان ده  دايکوباوکه ی مناڵان پێشنياز بهان دکتۆر ڵێکی زۆر له کۆمه
 و  ی کاتی ياريی چالاکانه وه ر ئه  به ن، له يزيۆن بکهڤ له ماشای ته  ڕۆژدا ته عات له هک س  يه له
ندنی توانستی  سه شه  گه تی به  يارمه سته ی جه جووڵه. چێت  کيس ده يان له کردنی جووڵه شه گه

 .دات  دهومان کی تر بيرکردنه  واتايه ، به نبيريانه ڕۆشه
  کات که  زياد ده وه ی ئهيترس ڤيزيۆن مه له می ته ر ده  به خواردن له

ترسيی   خۆی مه ی پێويست زياتر بخوات، که  ڕادده ه ل که مناڵه
 . کات ی کێش زياد ده وه رزبوونه به

نيشێت و  ڤيزيۆن داده له می ته رده  به نيا له  ته ت به که ئايا مناڵه
سێکی   که يه کات؟ مناڵێکی بچووک پێويستی هه ماشای ده ته
.نای دابنيشێت  په ساڵ له وره گه
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