
كانی خواردن بۆ پسپۆڕێکی زانستی خۆراك باشترین و خراپترین جۆره

 كاتپارشێو دیاری ده

لەگەڵ نزیک بوونەوەی مانگی ڕەمەزاندا پزیشکان هۆشداری بە ڕۆژووەنانان دەدەن لە چۆنیەتی پارشێوێکی تەندروست، هاوکات 

كانی خواردنی بۆ پارشێو( دیاری یی پسپۆڕی زانستی خۆراک لە پۆستێکیدا )باشترین و خراپترین جۆرهران رەسوڵ ژاژڵەدكتۆر كامە

  ."نگتر بخورێت باشترهبخورێت و تا دره پێویستە زانە كەمەكی و گرنگی مانگی ڕهرهمێكی سەو ژهمی پارشێکردووە و دەڵێت" ژه

 

 :كانی خۆراك بۆ پارشێوباشترین جۆره

 :مكەیە

ماست ك قاپ نگوین یان یهیان گوێز و هه نیر یان نیسكێنهی كوڵاو یان پهك قاپ ماست یان هێلكه: یهم خۆراكانهكێك لهیه 

 .ك قاپ ماست لۆبیای كوڵاونۆكاو یان یه

 

 :مدووه

 .یتوننك زه( + دوو بۆ سێ دهورامی )ئاردی جۆ یان ئاردی بۆر باشترهنانی تیری یان هه 

  

 :مسێیە

اس ، ڕێو ڵوژهوز، ههی سهیسی ، خورما ، مۆز ،چواله، قه  یارك ، ترۆزی ، خهك )شوتی ، كاڵهیهوزهك یان سهیهمیوه 

 .شلیك(

 

 :مچواره

 .رداخ ئاوك بۆ دو پهیه 

 

 :مپێنجە

 .وهخورێتهزیاتر نه ك پیاڵهیه له وهخورایه  رگه؛ ئه وهخورێتهنه چا باشتره 

  

 :مشەشە

 .وهوێتهخهوێت و نهكهعات پاش خواردن مرۆڤ پاڵ نهتا نیو سه پێویسته 

 

  :رشێوكانی خۆراك بۆ پاخراپترین جۆره

  برنج و شله :مكەیە



 

  خواردنی سوركراوه :مدووه

 

  وریشیرینی و چه :مسێیە

 

  ڤاست ڤود :مچواره

 

 .كانگازیه وهتی فرێش و خواردنهبهرهو شه تی گیراوهربهشه :مپێنجە

 

 .هارات و ترشیات و سوێركراوخۆراكی سوێر و پڕ به :مشەشە

 


