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​​درێژخایه‌نه‌كان​‌​نه‌خۆشیه​‌​له​​خۆپاراستن​​و​​كۆمه‌ڵ​​پزیشكى​​پسپۆڕى

​​المزمنة​​الأمراض​​من​​والوقاية​​المجتمع​​طب​​أخصائي

​​تەندروست​​خۆراكی​​به‌رنامه‌ى
​​نەخۆشی​​چەندین​​و​​جگەر​​چەوری​​و​​دڵ​​نەخۆشیەكانی​​و​​شەكرە​​و​​قەڵەوی​​سەرەكی​​هۆكاری​​●

​​ناتەندروستە.​​خۆراكی​‌​سه‌رده‌مه​​ئەم​​تری

یكەی​​لەشمان​​● ​​تێدایە.​​شەكری​​كەوچك​​یەك​​تەنها​​خوێنە​​ئەو​​هەموو​​تێدایە.​​خوێنی​​لیتر​​​​٥نز

ێكی​​بڕە​​هەر یادە​​شەكر ​​هۆی​​دەبێتە​​و​‌​ده‌بێته‌وه​​كۆ​​جەستەدا​​لە​​و​​چەوری​​بۆ​​دەگۆڕێت​​ز

​​خوێنبەرەكان…​​گیرانی​​و​​جگه‌ر​​چه‌ورى​​و​​قەڵەوی

یکه‌ى​​گازییەكان​​خواردنەوە​​قوتوو​​یەك​​● ​​تێدایە.​​شەكری​​كەوچك​​​​١٠نز

یاتر​​برنج​​و​​گەنم​​● ​​سپی.​​شەكری​​لە​​دەكەنەوە​​بەرز​​خوێن​​شەكری​​ز

​​تەندروست​​خۆراكى​​به‌رنامه‌ى

​​شیر…​​برنج،​​گەنم،​​شەكر،​​وەك​​كراون​​دەستكاری​​خۆراكانەی​​لەو​​بكەوە​​دوور​‌​.​​١

​​بخۆ.​‌​زه‌ڵاته​​ژەمێكدا​​هەموو​​لەگەڵ​​.​​٢

یه‌ك​​.​​٣ ​​بخۆ:​‌​زه‌ڵاته​​لەگەڵ​‌​خۆراكانه​​له‌م​​هەر

​​ئارینۆك…​​ماش،​​لۆبیا،​​فاسۆلیا،​​پاقله‌،​​نۆك،​​نیسك،​​پاقله‌مه‌نیه‌كان:​​-

​​كاجۆ…​​بندق،​​باوی،​​گوێز،​​عه‌بید،​​فستق​​چه‌ره‌زات:​​-

​​كوارگ…​​ته‌حین،​​ماست،​​هێلكە،​​-

​​ماسی​​یان​​مریشك​​سپی:​​گۆشتی​​-

​​جگەر​​و​​سوور​​گۆشتی​​-

​​تێبینى

​​بخۆیت.​​ترشاوی​​یان​​برژاوی​​كوڵاوی،​‌​به​​زەڵاتە(،​‌​)واته​​خاوى​​بە​​سەوزە​​دەتوانیت​​.​​١

ێك​​هەر​​دەتوانیت​​نەكراوە،​​دیاری​​خواردنانە​​ژەمە​​ئەم​​بڕی​​.​​٢ ​​دەبیت.​​تێر​​تا​​بخۆیت​​بڕ

​​سه‌ره‌كى.​​ژه‌می​‌​بیكه​​ئه‌وا​​بخۆیت​‌​میوه​​زۆر​​ویست​​ئه‌گه‌ر​​نیه‌.​‌​ڕۆژانه​​خۆراكى​‌​میوه​​.​​٣

یكەی​​هەوڵبدە​​.​​٤ ​​كاتژمێر​​پێش​​و​​خواردن​​لە​​بكەویتەوە​​دوور​​خەوتن​​پێش​​كاتژمێر​​سێ​​دوو​​نز

​​نیوەڕۆ.​​پاش​​خەوتنی​​لە​​بكەوە​​دوور​​بخەویت.​​شەو​​نیوى​​و​‌​ده

​​بخۆیت.​​خۆراك​​یه‌ك​​ته‌نها​​ژه‌مێك​​هه‌ر​‌​له​‌​چاكه​​وا​​بیت.​​بەڕۆژوو​​دەتوانیت​​تا​​هەوڵبدە​‌​.​​٥
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