
لهزستاندا ئهوهی  بۆ
نهكات زیاد كشت

لهئه نجامی زستاندا كه له وهرزی جوهوه زۆرخۆریو كهمی بهھۆی
كۆبوونهوهی مایه ی دهبته  دهبت دروست ھهوا كهشو سی ساردو

دهست دیسانهوه  دهبیت ناچار لرهوه ورگتدا، لهكهمهرو چهوری 
پسپۆڕانی رووهوه  لهم كش، دابهزاندنی بهرجمكردنو بكهیتهوه 

زستاندا لهوهرزی ئهوهی بۆ دهكهن رنماییهكت چهند خۆراك بواری
زستان. رۆژهكانی لهتهمهی  بپارزی  خۆت نهكاتو زیاد كشت

بكه  ئه مه بكه، پیاسه دهرهوهو بچۆره كاتژمر نیو كه م لانی رۆژانه .١
ســـارده، چهنده  كهشو ھهوا بهوهی مهده بهرده وامو گوێ به خوویهكی 
لهش. دهگهنته  پاك لهدهرهوهی ماڵ ئۆكسجینی پیاسهكردن چونكه 
ئهمهش كه ســـارد بۆ بچیت بهخرایی گهرمهوه ٢. ھهوبده لهگهرماوی 

بهھز دهكهن. ماسولكهكانی دهكاتو زیاد بهرگری مرۆڤ
بهجوهیه، پویستت ئهوهی له گهڵ چونكه بخهوه، باش بهشوهیهكی .٣

ھهیه. به خهوتنكی تهواو پویستت زستاندا لهھهمانكاتدا لهوهرزی
شیرینی . بكهوهرهوه لهخواردنی دوور .٤

بكهیت زیادی به كاربھنیتو تر له كاتهكانی زیاتر به ھارات ٥. ھهوبـــده
كش لهزیادبوونی رێ خـــۆش دهكاتو تام چونكه بـــۆ خواردنهكانت،

دهگرت.
بخۆ. میوه سهوزهو كك شیرینی و له جیاتی  .٦

كه  ئهنهناسو پرتهقاڵ  كیویو وهك ببینه لهمیوه زستانهییهكان چژ .٧
لهش. به سوودن بۆ زۆر ھهیهو خۆشیان تامكی  ڤیتامین لهگه ڵ زۆری

تدایه. ڤیتامین (D)یان باش رژه یهكی كه بخۆ خۆراكانه ٨. ئهو
بیكه  جارك ھهفتـــه كهم دوو لانی  بخـــۆو ماســـی ٩. زیاتـــر لهجاران

لهژهمهكانت. بهیهكك
لهخواردنو بكهویتهوه بۆ ئهوهی دوور ببینه لهھهموو شـــتك ١٠. چژ

تهلهفزیۆن. سهیركردنی
بهردهوام له دانیشـــتنی كه بكه ســـه رقاڵ شـــتهوه ١١. خۆت به ھهندێ
لهئاوی بكه پی ھه بوو بانیۆت ئهگهر ئه وهی وهك دهخاتـــهوه، دوورت

بمنه رهوه. ماوهیهك تیایدا بۆ گهرمو

پك ركو خواردنی سیستهمكی
كۆنترۆكردنت نییه، خۆ توانـــای كهســـانه ی لهخواردندا له و تۆ ئه گه ر

وهرزشكردنو وهك كش، دابهزینی  ھۆكاركی چهند بهر ببهره  پهنا ئهوا
پكھاتهكانی ھهموو كه پك ركو خواردنی سیســـتهمكی دیاریكردنی

تدابت.

ترشهۆك میوهی
ھهرسكردن توانای جگه لهوهی میوانه  ئهو جۆره  لیمۆ، پرتهقاڵو وهك
چهوری لهلهشـــدا كهمكردنهوهی مایهی دهبنه دهكهن، ھهمانكات زیاد

لهناویاندایه. (C)یهی ڤیتامین ئهو بهھۆی

كاھوو
جۆره ئهو لهلایهكهوه چونكـــه گرنگه، لایهنكهوه زۆر لهچهند كاھـــوو
بهھزن، خانهكانـــی لهش گهشـــهكردنی  بۆ كه تدایه ڤیتامینانهیـــان
جۆره كاھوانه ئـــهو باشـــتره  گرنگه، چهوری توانهوه ی بۆ ھه مانـــكات
كاھوو دهبته كه ئهوهت زانیووه  تاییان تدایه، تامی  كه بك بخۆیت

بهباشی خهوتن؟ دهراوكو مایهی رهواندنهوهی

ماست
ماست خواردنی كه بوایهی  ئهو گه یشتوونهته خۆراك بواری  شارهزایانی
گهده، له دهوری بهتایبهتـــی چهوری  توانهوهی  مایـــهی دهبته رۆژانـــه 
بۆ زۆر كاریگهره ھهیه شـــیردا لهماســـتو كالیســـیۆمه ی ھه روه ھا ئه و

چهوری. نهھشتنی

تازه تیژی بیبهری
ئهوهی لهگهڵ بهم ســـووربكاتهوه، دهمووچاوت بیبهر خواردنی ره نگه
بۆ ھه مانكات بهم بكهیته وه، ئارهق وادهكات دهكاتو زیاد دڵ لدانـــی

گرنگه. ھهرسكردن

سو
كۆرسترۆڵو ھاوسه نگی راگرتنی  بۆ ھهیه ســـودا لهناو پكھاتانهی ئه و
زیاد گهده چالاكی ھهروهھـــا گــرنگه، خوـــن رهوی پاككردنـــهوهی
زۆر لهش ھاوســـهنگی بۆ لهرۆژكدا ســـو یهك خواردنی بۆیه ده كات،

گرنگه.
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