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 کۆئەندامی بەرگریی لەش 

 

Illustrasjon: Bru-nO , Pixabay. 

 

کۆئەندامی بەرگریی لەش، سیستمی پاراستنی لەشە لە نەخۆشی و هەوکردن و 

بەرگرییەکی تایبەت بۆ لەش دابین دەکات. هەروەها بەشدارە لە وەستاندنی گەشەی 

کاتێک تیشکی خۆر زۆرە،  تەشەنەکردنیان.نەخۆشییە شێرپەنجەییەکان و بڵاوبوونەوە و 

سیستمی بەرگری کارەکانی خۆی بە باشی جێبەجێدەکات، و بە پێچەوانەشەوە لە کاتی 

کەمبوونی تیشکی خۆر لاواز و کاریگەری کەم دەبێت. هەربۆیە لە هەموو وەرزەکانی 

ت و ساڵدا پێویستمان بە تیشکی خۆر دەبێت، و دەبێت تیشکی خۆری پێویست لێمان بدا

بەر جەستەمان بکەوێت. ئەمە سەرەڕای ئەوەی دەبێت بەڕادەی پێویست بخەوین و 

 .خواردنی تەندروست بخۆین

       

 کەواتە خواردنی تەندروست چییە؟

خواردنی تەندروست، ژمارەیەکی زۆر خواردن دەگرێتەوە کە ئاستی سیستمی بەرگری 

لەش دەبەنە سەرەوە، کە ڕێژەیەکی زۆر میوە، سەوزە، نانی گەنمی درشت و بۆر کە 

https://pixabay.com/users/bru-no-1161770/
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مادەی سلیلۆزی زۆر تێدایە، ئەمە جگە لە گۆشت و بەتایبەت گۆشتی ماسی و چەندین 

رتووە، وەکوو بەرهەمی ڕووەکە پاقلەییەکان. ماددەی تر، کە ڤیتامینی زۆریان لە خۆ گ

خواردنی بەروبوومی شیرەمەنی سووک، وەک شیری چەوریی کەم، بەڕادەیەکی گونجاو 

 کارکردی گرنگی بۆ سیستمی بەرگری لەش هەیە.

نابێت هەندێک لە ماددە خۆراکییەکان زۆر و لەڕادەبەدەر بخۆین. ئێمە دەبێت هەتا 

و گۆشتی بەرهەمهێندراو لەوانە قیمە و سۆسێج کەم  دەتوانین خواردنی گۆشتی سوور

 بکەینەوە.

لەگەڵ ئەوەشدا ئێمە دەبێت وریای ئەو خواردنانە بین، کە بە ڕادەیەکی زۆر خوێ و بە 

 هەمان ڕادە شەکریان تێدایە. 

فەرمانگەی تەندروستی ناوەندیی هەر وڵاتیک نایەوێت یاسای وا دابنێت کە کەس بۆی 

 کو یاساکان و ڕێنماییەکان لەگەڵ ژیانی ئاسایی خەڵکدا گونجێنراون.جێبەجێ نەکرێت، بەڵ
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 ڕاهێنانی یەکەم

 دوای خوێندنەوەی بابەتەکە بە وردی وەڵامی ئەم پرسیارانە بدەرەوە:

 مەبەست لە بەرگریی لەش چییە؟ -١

 بەرگریی لەش چۆن بەهێز دەبێت؟ -٢

 دەکات؟ چۆن ئەمە ڕوون دەکەیتەوە؟ئایا خواردن سیستمی بەرگریی لەش  بەهێز  -٣

 ناوی ئەو خواردنانە بنووسە کە گرنگن لە گەشەکردنی سیستمی بەرگریی لەشدا؟ -٤

 

 ڕاهێنانی دووەم

 ڕستەی گونجاو بۆ ئەم وشانەی خوارەوە دروست بکە:

 نەخۆشی:  وشە •
 :ڕستە

 

 

 

 ڤیتامین  :وشە •
 :ڕستە

 
 
 

 تیشکی خۆر : وشە •
 :ڕستە

 
 
 

 شێرپەنجە : وشە •
 :ڕستە
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 گەشەکردن : وشە •
 :ڕستە

 
 
 

 خواردنی بەسوود : وشە •
 :ڕستە

 
 
 

 وەرزش : وشە •
 :ڕستە


