
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ندروستیەڵبژێردراوی ت ڵاتی ههەخ  

یت ؟ەوێت گۆڕانکاری دروست بکەتەئایا تۆ د  

پێویسته من چی 
 بکه م؟

 من چۆن بەشدارببم

 په یوه ندی بکه

رامبه ر ەسه نگێنرێت بەڵ دەت هەکەڵاته کارەم خەئهێنا نی  بۆبه ده ست
رەسەل ری دیاری کراوەپێو  

ی ەمترین ڕێژەک کەنگی خواردنی ڕۆژانه ی ته ندروست وەی هاوسەبناغ
وه دابێت،ێاوری وخوێی تەچ  

ستدابێت ،خواردنی ەبه ردەات لەووزەرفراوان میوه و سەکی بەیەبه شێو
ه وی کاربۆهیدراتی تێدابێت ەکی پێکهاتەرەس  
ی گونجاو ربوونی فرۆشیاەنگێنرێت بەسەڵ دەت هەکەها کارەروەه

و هه ڵبژاردنی خواردنی تەندروست تر وپێدانەبر  

 ست بهێنت،ەدەندروست بەی تاردەڵبژ هه ڵاتیەخەیێ زووت لەئه گه ر تۆ ئار
رفراوانەکی بەیەشێوەوه ب  

( ۳ی )ەی نمرەبۆ نمو نه ڕێژ ەوەیاسای پاک و خاوێنی خواردنەندبیت بەپاب
ەپێیربگریت بەو (۵( )٤)  

و خاوێنی خواردن پاکی ەوی نمرەیڕەپ   

Allyson  Jones  
      Health Improvement Team 

 تیمی با شتر کردنی ته ندروستی
Public Protection 

یی خه ڵکاستنپار  

Tel: 029 2087 1842تیل 
E-mail :Alljones@cardiff .gov .uk  ئیمه یڵ 

 



 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 
 

مه چیه ؟ەئ  

کان چین ؟ەئامانج  

 بۆچی گرنگه؟

؟کێ دەتوانێت داوابکات  

بات؟ەڕێوه دەب خشینهەب ڵاتەخ مەئ کێ  

 چی بۆ من تێد ایه ؟

کی به رچاو ڕۆڵێکی گرنگ له ژیانمندا ده بینێت،سێیه ەیەوه به شێوەرەخواردنی د
یی خه رجده کرێت بۆ خواردن و خواردنه وه له وێڵز  بۆ خواردنه له ەیەکی ئه و پار

خواردنی  ده ره وه ی ماڵه وه،له گه ڵ  ئه وه ی خه ڵکی به به رده وامی به دوای
 ته ندروستدان 

ستی پاداشتی خواردنگه کان له ەبەڵبژێر دراوی ته ندروستی دانراوه بۆ م خه ڵاتی هه
ی بتواننەوەوێڵزدا  بۆ ئ  

ڵبژارده ی خواردنی ته ندروست  بۆ مامێڵه کانیان ئا ماده بکه ن کاتێک خواردنی  هه
خۆنەد  وهەرەد  

ی ەکە،ئاڵتونی، لۆگۆی سیمبووڵ ئه م خه ڵاته له سێ ئاستدایه :بڕۆنزی ،زیوی
ی  سێوێکه که ەشێوەل  

 دوو دڵی تیا یه

کانه به ەم  خه ڵاته ئه وه یه بۆ هاندانی خواردنگه و چێشتخا نەئامانجی ئ
بۆ تر دابینکردنی خواردنی  ته ندروست  

، زیاد تری خۆراکسازیته ندروست پەیڕەویبه کار هێنانی  لە ڕێگای مامێڵه کانیان ،
واتەو  سه وزەی  میوەکردنی ڕێژ  

ها که م کردنه وه ی چه وری به تایبه  له گه ڵ نیشاسته ی کاربۆ هیدراتی ،هه روه
 تی خواردنی پڕ له چه وری وشه کرو خوێ،

ند ه ەڵات  بۆ کارمەندروست بۆ منداڵان ،خەکاری خواردنی تەها  ئاماد روهەه

وە و ڕیکلام کردنی هەڵبژاردەی تەندروست ترڵاوکردنەراهێنراوه کان وب  

 تۆ ده توانی ته نها تێبینی ته له فزیۆن و ڕۆژنامه کان بکه یت و ده بینیت،
ڕاوکێ له ەجۆری خواردن و  په یوه ندی بوونی به نه خۆشیه وه و زیاد بوونی دڵ

 جۆ ری خواردن و
ندی  بوونی به نه خۆ شیه وه ، زیاتر نیوه ی  ئێمه له وێڵز توو شی کێشه ی ەیوەپ

ین،ووقه ڵه وی ب . 
خۆشی دڵ  و هه ندێ جۆری ەکی ده بینێت  له نەرەچۆ نیه تی خواردن ڕۆڵێکی س

دا  ، زیا تر لهەنجەشێرپ  
له وێڵز دا په یوه ندی به خواردنه وه هه یه ،خواردنگه کان ده    نکی مردەچواری

 توانن گۆ ڕانکاری مه زن

یاندادروست  بکه ن له ته ندروستی و ژیا نی هاونیشتیما ن  

ی که خوارده مه نی تیایدا ئا ما ەو جۆره جێگایانەموو ئەه یه بۆ هوڵاته کراەم خەئ
ڵکی ەجێگایانه پێویسته  بۆ ته ندروستی خ        بۆ خەڵکانی گشتی. ئەم کرێتەده د

ی   ەی نمرەی ڕێژەوەبۆ نمونه بۆئ وهەیاساکانی خاوێنی خواردنەوبن بەیڕەپ
    .یڕه وی نمره ی پاک و خاوێنیەپێی پەربگریت بە( و۵(وه)٤()۳)

 

خه ڵا ته که هه ڵده سه نگێنرێت و به رێوه ده چێت له لایه ن شاره وانی کاردیف 
.ی ته ندروستیاشتکرندن،تیمی ب  

 

ندروستی باشه بۆەڵبژێردراوی ت ڵاتی ههەخ                          
                           تۆ

تەکەکار بۆ                          

کانتەبۆ مامیڵ                         

ته  کردنی یت بۆ باشەربکەکی کاریگەییشدارەتوانیت بەتۆ د 
دابینکردنی خواردنی نایاب و ەکانت بەی  مامێلەندروستی)جۆری(خۆراکی ڕۆژان

.ندروستەت  
ست دەناسرێت ناوبانگی باش به ەڵکدا دەناو خەست بهێنت لەدەڵاته بەم  خەرئەئه گ

ی  داواکاری بۆ ەوەئەربەکانت لەلای مامێڵەیت لەدەکی باش پیشان دەیەوێنو هێنیت ەد
.کاتەد یا دزست روندەخواردنی ت  

 


