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 ژەمەخۆراکی پۆتاسیۆمی کەم

 بەشی خۆراک پێدان و خواردەمەنی -چارەسەرەکان 

 

 

 
 ناو:

 
 بەروار:

 
 خۆراکزان

 
 

 

 
 پێشەکی

 
 پۆتاسیۆم چییە؟

دڵنیاییدان لە ئەرکی تەندروستی ماسولکەکان، لەوانە ماسولکەکانی دڵ.  پۆتاسیۆم کانزایەکە هەموو کەسێک هەیەتی لەناو خوێنیدا. گرنگە بۆ

 بەشێوەیەکی سروشتی لە چەندین خواردن و خواردنەوەدا هەیە.
 
 

 بۆچی بڕی پۆتاسیۆم بەرزە لەناو خوێنمدا؟
 تدا لەڕێگەی میزەوە.کاتێک گورچیلەکانت بەشێوەیەکی ڕێکوپێک کارناکەن، توانای فڕێدانی پۆتاسیۆمی زیادەیان نییە لە جەستە

 
 

 ئایا بەرزی ئاستی پۆتاسیۆم لەناو خوێنمدا مەترسیدارە؟
 دەکرێ مەترسیداربێت. ئەگەر ئاستەکە زۆر بەرزبێتەوە لەوانەیە گۆڕانکاری مەترسیدار بۆ سەر دڵت درووست بکات.

 
 

 پێویستە چی بکەم بۆ کۆنتڕۆڵ کردنی ئاستی پۆتاسیۆم لەناو خوێنمدا؟
 ژەمەخۆراکی پۆتاسیۆمی کەم بکەیت لەهەموو کاتەکاندا بۆئەوەی پۆتاسیۆمی ناو خوێنت لە ئاستێکی سەلامەت بهێڵیتەوە. پێویستە پەیڕەوی

 
خۆراکزانی تۆ هەڵسەنگاندن دەکات بۆ ژەمەخۆراکت و پێت دەڵێت کە چ جۆرە خواردنێک نەخۆیت یان سنوورداری بکەیت.  ئەوان 

 کان لەسەر بنەمای ئەو خواردنانەی کە تۆ دەتوانی بیانخۆیت.هەروەها یارمەتیت دەدەن بۆ پلانی ژەمە
 
 
 

 ئامۆژگارییەکانی چێشت لێنان
 

 پەتاتە و میوەکان ڕێژەی بەرزی پۆتاسیۆمیان تیادایە.  ئەو شێوازەی کە ئامادەیان دەکەیت کاریگەری دەکاتە سەر پێکهاتەی پۆتاسیۆمیان. 

 بڕێکی زۆری پۆتاسیۆمەکەیان لەدەست دەدەن. کاتێک پەتاتە و میوەکان بە ئاو لێبنرێن، ئەوا
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 گرنگە کە ئەمانە هەموو کات لێبنرێن بەم شێوەیەی خوارەوە:

 

 .قاشیان بکە و بیان بڕە بۆ پارچەی بچوک بەر لە لێنانیان 
 

 درووستکردنی  تەنیا یەک جار بیانکوڵێنە لەگەڵ بڕێکی زۆر ئاودا.  ئاوی بەکارهێنراو بۆ کوڵاندن فڕێ بدە.  بەکاری مەهێنە بۆ

 مەرەگە، ساس یاخود سوپ.
 

  مایکرۆوەیڤ و مەنجەڵی پاڵەپەستۆ و هەڵمی یاخود سوورکردنەوەی خێرا نابێ بەکاربهێنرێت بۆ ئامادەکردنی پەتاتە و میوە بەڵام

 دەکرێ بۆ دووبارە گەرمکردنەوەی خواردن بەکاربهێنرێن.
 

  پارچەی بکەیت و سووری بکەیتەوە.سەرەتا پەتاتەکە بۆماوەی دە خولەک گەرم بکە بەرلەوەی 
 

  پێنج پەتاتەی نوێ یاخود قەبارەیەکی هاوتا بۆ هەر ژەمێک.  برنج و پاستا  -تەنیا لە یەک ژەمدا پەتاتە بخۆ لە ڕۆژێکدا. چوار بەشی

 پۆتاسیۆمیان کەمترە و ئەوانە وەکو جێگرەوە دەکرێ بەکاربهێنرێن.
 

  پەتاتە دەکرێ بەکاربهێنرێن وەکو پەتاتەی شیرین و یام )جۆرێکی تری پەتاتەی شیرینە(. خواردنە نیشتاستەییەکانی تری هاوشێوەی

 قەبارەی بەشەکان بریتیە لە دوو پەتاتەی شیرینی مامناوەند یاخود یەک یام بە قەبارەی پەتاتەیەکی مامناوەند.
 

  باسکران بۆ نمونە.دووربکەوە لەو بەرهەمانەی پەتاتە کە ئامادەنەکراون بەو شێوەیەی لەپێشووتردا 
o ( دانەوێڵەی هاڕڕاو و ژەمە ئامادەکراوەکانی وەکو کولێرەی فیشەرمانfisherman’s pie یاخود کولێرەی کۆتێج )

(cottage pie) 
o چیپی پەتاتەی دووکان 
o )چیپی فڕن / پەتاتەی سوورکراوە )لە دوکان کڕدراو 
o ( پەتاتەی جاکێتJacket potatoes) 
o ( پەتاتەی کراکێتcroquettes( وافلس / )waffles) 
o ( جپسی پەتاتەPotato crisps) 
o کاری / سوپ / زەڵاتەی پەتاتە 
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 ئەمانە پۆتاسیۆمیان کەمترە -خواردنی ڕێگەپێدراو  

 
ئەمانە ڕێژەی بەرزی  -خواردن کە پێویستە دووربکەویتەوە لێیان 

 پۆتاسیۆمیان تیادایە
 

 دانەوێڵەکان/نان
، گەنمی ڕیشاڵەکراو، (Weetabixشۆربای شۆفان، ویتابیکس )

، پڕوشەی گەنمەشامی، کەی تایبەت (Shreddiesشرێدیس )

(Special K)( برنجی وشک، ڕیسیکڵس ،Ricicles) ،

 (Frostiesفڕۆستیس )
، هەویرکاری کرۆیسانت (Pancakesپانکەیک ) 

(croissants)( کڕەمپێت ،crumpets) پایکلێت ،

(pikelets)( نانی پیتا ،pitta) نانی سپی/قاوەیی/گەنمی ،

، سێمۆلینا (tapioca، تۆپیۆکا )(sagoتەواو/دانەوێڵە، ساگۆ )

(semolina) ئارد، نان )سادە یان بە سیر(، چاپاتی )جۆرە ،

 نانێکە(.
، (cous cous،کسکس )(polentaبرنج، پاستا، پۆلێنتا )

 نودڵزی هێلکە، نودڵزی برنج.
 

 دانەوێڵەکان/نان
، موسێل (Branflakes، برانفلەیکس )(All Branئۆڵ بران )

(Muesli)( ڕیدی برێک ،Ready Brek) مێوژی سپلیت ،

(Raisin Split)( سوڵتانە بران ،Sultana Bran) مینی ،

( و هەموو جۆرەکانی دانەوێڵە بە شوکوڵاتە، کەکاو، Miniبیکس )

گوێزهیندی، میوەی وشککراوە یاخود چەرەزاتەکان. ئەو 

بسکیتانەی ئەمانەیان تیادایە، چەرەزات و شوکوڵاتە، نانی کیما 

(keema( و پێشواری )peshwari) وە ،pain au 
chocolat ،  pain aux raisins 

پۆپادۆمس، ڕاڤیۆلی و تۆرتێللی پڕکراو، سپاگێتی لە قووتونراو،  

 (quinoaکینوا )

 بەرهەمەکانی شیرەمەنی
بۆ هەر …………………شیر بەپێی مەودای ڕێگەپێدراو

ئەمەش دەکرێت شیری چێڵ، باوی، برنج بێت، یاخود  -ڕۆژێک 

 شیری سۆیا بێت.
ماست، پەنیر، زبدە، چەوری، کرێم، جێگرەوەکانی شیر وەکو 

 تەواوکاری قاوە، کۆفی مەیت، سپیکەری قاوە
 هێلکە

 (Crème Fraicheکرێمێ فرایچێ )
 

 بەرهەمەکانی شیرەمەنی
یان تۆزی شیری وشکە. شیری شیری بەهەڵم کراو، خەستکراو 

 گوێزهیندی.
 

 گۆشت و ماسی
گۆشتی مانگا، بەرخ، بەراز، مریشک، قەل، ئاسک، مەڕ، کەنغەر، 

 وشترمرغ )نەعامە(، مراوی، قاز
کۆد، هادۆک، پۆڵۆک، سۆڵ، هەیک، پلەیس، کۆبڵەری ڕووبار، 

موڵێت، ساردین، ئەنچۆڤیس، هێرینگس، کیپەرس، پلیچارد، 

ڕۆبیان، سکامپی، تراوت، مەسڵس، سەدەف،  وایتبەیت، قرژاڵ،

ماسی مۆنک، کرایفیش، سی باس، تاراماسالاتا، هەویری ماسی، 

 گەرای ماسی
 

 گۆشت و ماسی
 ژەمی ئامادەکراو کە پەتاتە و فاسۆلیا و تۆوی تیادابێت.

 گۆشتی ئاسک، باڵندە، کەروێشک، مریشکی کێوی، بزن

 

 انی گۆشتچەرەزات، تۆوەکان )ناوکەکان( و جێگرەوەک
کورن، تۆفو.  ئەگەر تۆ کەسێکی ڕووەک خۆری، دەتوانی هەندێک 

لە چەرەزاتەکان و ناوکەکان بخۆیت.  خۆراکزانت یارمەتیت دەدات 

 دەربارەی ئەمە.
 

 چەرەزات، تۆوەکان )ناوکەکان( و جێگرەوەکانی گۆشت
پاقلەمەنییەکان وەکو فاسۆلیای لێنراو، لۆبیای سوور، لۆبیای ڕەش، 

فاسۆلیای بە زبدە، نیسک، ناوکەکان، چەرەزات و تۆوەکان، هەموو 

جۆرێکی چەرەزاتی بە زبدە وەکو پاقلەی سودانی، کاشوو 

 گوێزهیندی بەکرێم کراو. حمز، تەحین
 

 شەکر، هەڵگیراوەکان و شیرینییەکان
مڕەبا، هەنگوین، ئاوی میوە، مڕەبای پرتەقاڵ، هەوێنی لیمۆ. شەکر، 

شیرینی کوڵێنراو، نەعنا، مارشماڵۆ، بنێشت، لوقمی  شیرینییەکان وەکو

تورکی، حەبی شیرینی میوە، جەلی، واین گەمس، فروتێللا، چێویتس، 

ستاربێرست. شیرینییەکانی کۆخە بۆ نمونە تیونس، لۆکێتس، 

 سوزەرس.
 شیرینکارە دەستکردەکان

 

 شەکر، هەڵگیراوەکان و شیرینییەکان
، پارزیپان و شوکوڵاتەی شوکوڵاتە، توفی، لیکورایس، حەلوا

 هەویری.
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 ئەمانە پۆتاسیۆمیان کەمترە -خواردنی ڕێگەپێدراو 

 
ئەمانە ڕێژەی بەرزی  -خواردن کە پێویستە دووربکەویتەوە لێیان 

 پۆتاسیۆمیان تیادایە
 

 خواردنەوەکان
یەک کوپ قاوە بۆ هەر ڕۆژێک یاخود قاوەی کامپ، هەموو 

بەگوێرەی ڕێگەپێدراو، خواردنەوەی جۆش جۆرەکانی چا، شیر 

هێنەر و کولەکە، خواردنەوە گازییەکان، سۆدا، وزەبەخش، ئاوی 

 کانزایی.
ئەمانە هەڵبژێرە کە شەربەتی میوە نین، بەڵکو  -مۆکتێلەکان )تێکەڵە( 

 سۆدا یان لیمۆن.
 

 خواردنەوەکان
کەکاو، خواردنەوە سوێرەکان وەکو هۆرلیکس و ئۆڤەڵتاین، 

خواردنەوەی شوکوڵاتە، کۆمپڵان، بیڵد ئەپ، شەربەتی میوەی تازە، 

شەربەتی میوەی کۆردیال. مۆکتێلەکان بە بەکارهێنانی شەربەتی 

 میوە وەکو پێکهاتەی سەرەکی.
 

 کحول
ئەوەت لەیادبێت کە هەندێک لە دەرمانەکان تێکەڵ نابن لەگەڵ 

 دڵنیا نیت.      کحولدا.  پرسیار لە پزیشک یان دەرمانسازت بکە ئەگەر
سپیریت، شێری، واینی سپی، واینی سپارکلین بۆ نمونە شامپەین، 

 کاڤا، لامبروسکۆ، پڕۆسێکۆ.
 کۆکتێلەکان بە بەکارهێنانی سۆدا یان لیمۆ وەکو پێکهاتەی سەرەکی.

 

 کحول
 واینی سوور، بیرە، لاگێر، سیدێر، پۆرت، ستاوت.

 و پێکهاتەی سەرەکی.کۆکتێلەکان بە بەکارهێنانی شەربەتی میوە وەک
 

 کێک، بسکیت و ژەمە سووکەکان
هەموویان گونجاون چونکە شوکولاتە و کەکاو و میوەی وشککراوە 

 و گوێزهیندی و چەرەزاتیان تیادا نییە.
کێکی ئیسفەنجی سادە/مڕەبا، مادێرا، کێکی گێلاس، لوولەی کرێمی، 

چۆرەک، دۆنەت، لەتە سێو، هەویرکاری دانیمارکی، کێکی بە لیمۆ، 

کولیچەی سادە، بسکیتی سادە، کورتەنان، شاندەری ناسوێر، ستیکی 

 نان، کێکی شۆفان، کێکی برنج، نانی برژاو، ئاوی بسکیت.
 

هەندێک جۆری ژەمە سووکەکانی گەنمەشامی بڕی پۆتاسیۆمیان 

کەمە؛ سەرەڕای ئەمەش، ئێمە پێشنیاز دەکەین کە تۆ پێکهاتەی 

ی "پۆتاسیۆم" چونکە ئەمە جیاوازە بەرهەمەکە بپشکنی بۆ سەیرکردن

لەنێوان براندەکان و تەنانەت تامەکانیش. سەیری بەشی 

 زیادکراوەکانی پۆتاسیۆم بکە بۆ وردەکاری زیاتر
 

 کێک، بسکیت و ژەمە سووکەکان
نانی جۆ، سەمونی مۆز، کێکی شوکوڵاتە و بسکیت، کێکی میوە، 

یس، سەمونی گوێز و خورما، کێکی گوێزهیندی، کێکی ئیکل

کولیچەی میوە، سەمونی چێڵسی، بایکوێڵ تارت، هەموو جۆرەکانی 

پەتاتەی وشککراوە، پەتاتەی فینگەر و پۆمبیەر، تویگلێتس. ژەمە 

خواردنی سووکی نۆک و نیسک.  ژەمە خۆراکی سووکی 

 گەنمەشامی و مەیز کە "پۆتاسیۆم" لە لیستی پێکهاتەکانیدا دانراوە

 جۆراوجۆر
خەل، مایۆنیز، کرێمی زەلاتە، ساسی تارتار، سیر، گیا، بەهارات، 

 توری تیژ، خەردەل
پێویستە بەبڕی کەم  BBQکەچەپی تەماتە، ساسی قاوەیی و ساسی 

 مڵاکی چا 1بەکاربهێنرێن بۆ نمونە 
 سوپی گۆشت بۆ نمونە نودڵی مریشک، کلکی گا، مریشک.

 میسۆ.
 لەوانە ڕۆنی گوێزهیندی -ڕۆنی چێشت لێنان 

 جۆراوجۆر
 جێگرەوەکانی خوێ بۆ نمونە لۆساڵت، سێلۆرا، بۆڤریڵ، مارمیت.
سوپی سەوزە و میوە یان ناوک بۆ نمونە نیسک، فاسۆلیا، تەماتە، 

 کوارگ
 گواکامۆلی، ساس

 میوە و سەوزەکان
بۆ بینینی ئەو سەوزە و میوانەی کە ڕێگەپێدراون سەیری لیستەکە 

 کارییەکانبکە لە کۆتایی ئەم نامیلکەیەدا بۆ هەموو وردە
 

 میوە و سەوزەکان
مۆز، کاڵەک )کاڵەکی شیرین، کاڵەکی کانتالۆپ، کاڵەکی گالیا(، 

میوەی وشککراوە، کشمیشی ڕەش، میوەی شاڕۆن، پاپایا، مۆزی 

 بەهەشت، ئەڤۆکادۆ
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 زیادکراوەکانی پۆتاسیۆم
 

سەرچاوە شاراوەکانی پۆتاسیۆم بیت لەناو خواردنەکانتدا، وەکو لەکاتی پەیڕەوکردنی ژەمەخۆراکی پۆتاسیۆمی کەم، گرنگە کە ئاگاداری 

 زیادکراوەکانی پۆتاسیۆم.
 

 زیادکراوەکانی پۆتاسیۆم چین؟
م زیادکراوەکانی پۆتاسیۆم ئەو ماددە کیمیاییانەن کە زیاد کراون بۆ ژمارەیەکی زۆری خواردنە درووستکراوەکان لەکاتی بەرهەمهێناندا.  ئە

 ە خواردنی سووکی نودڵی خێرا ئامادەکراو و گەنمەشامی و مەیزی بەخوێ.خواردنانە وەکو ژەم
 زیادکراوەکانی پۆتاسیۆم دەکرێ ڕێژەی وەرگرتنی پۆتاسیۆم لە جەستەتدا بەرزبکاتەوە. 

 
 چۆن دەزانم کە چ جۆرە خواردنێک زیادکراوەکانی پۆتاسیۆمی تیادایە؟ 

راوەکان بکەیت.  لیستی پێکهاتەکان لەسەر پاکێجەکە ناوی زیادکراوەکانی تیادایە گرنگە کە سەیری زانیارینامەی سەر خواردنە درووستک

 وەکو؛ بەرهەمە بەراوردکارییەکان، وە هەرکە گونجاوبێت ئەو جۆرانە هەڵبژێرە کە زیادکراوەکانی پۆتاسیۆمیان تیادا نییە.
 

 زیادکراوە باوەکانی پۆتاسیۆم ئەمانەن
 

 ( پۆتاسیۆم سۆربەیتE202) 

 ( پۆتاسیۆم بێنزۆتE212) 

 ( پۆتاسیۆم مێتابیسولفایتE224) 

 ( پۆتاسیۆم نیتریتE249) 

 ( پۆتاسیۆم نیتریتE252) 

 ( پۆتاسیۆم پرۆپایۆنەیتE283) 

 ( پۆتاسیۆم ئەڵاینەیتE402) 

 ( پۆتاسیۆم ئەسیتەیتE261) 

 ( پۆتاسیۆم لاکتەیتE326) 

 ( پۆتاسیۆم سیترەیتE332) 
 

 ( پۆتاسیۆم تارترەیتE336) 

 پۆتا( سیۆم فۆسفەیتE340) 

 ( پۆتاسیۆم گلۆکۆنەیتE577) 

 ( پۆتاسیۆم مالەیتE351) 

 ( پۆتاسیۆم ئەدیپەیتE357) 

 ( پۆتاسیۆم کاربۆنەیتE501) 

 ( پۆتاسیۆم کلۆرایدE508) 

 ( پۆتاسیۆم هایدرۆکسایدE525) 

 ( پۆتاسیۆم فێرۆسایئەنایدE538) 
 

 میوە و سەوزە ڕێگەپێدراوەکان
 

پێکهاتەی پۆتاسیۆمی جیاوازیان هەیە. ئەم لیستەی خوارەوە وردەکاری قەبارەی بەشەکانی تیادایە، کە هەمان بڕی میوە و سەوزەکان 

 پۆتاسیۆم لەخۆدەگرن بۆ هەر میوە یان سەوزەیەک.
 

بەش بێت بۆ هەر ڕۆژێک. ……………بۆ یارمەتیدانت بۆ کۆنتڕۆڵکردنی وەرگرتنی پۆتاسیۆم، پێویستە ئامانجت بەلایەنی زۆرەوە

 خۆراکزانەکە یارمەتیت دەدات بۆ کۆنتڕۆڵکردنی ئەمە لەڕێگەی ڕێگەپێدانەکان.
 

 _____ بەشی میوە بۆ هەر ڕۆژێک )سەیری خشتە بکە(
 

 _____ بەشی سەوزە / زەڵاتە بۆ هەر ڕۆژێک )سەیری خشتە بکە(
 

ژێک )سەیری بەشی ئامۆژگارییەکانی چێشت لێنان پەتاتە بۆ قەبارەی ئەم بەشانە دادەنراوە.  دەتوانی یەک بەشی پەتاتە بخۆیت بۆ هەر ڕۆ

 بکە(.
 
 

 درووستکاری شەربەت/ئامێری درووستکردنی شەربەت 
 

شەربەت ڕێگایەکی ئاسانە بۆ خواردنی میوەکان بەڵام دەکرێ پۆتاسیۆمیان بەرز بێت. قەبارەی بەشەکان بەکاربهێنە وەکو ڕێنماییەک و 

مەپەڕێنە کە لە لیستەکەی سەرەوەدا هەن. ماست )ماستاو(، ئاو یاخود ئاوی میوە شلەی پۆتاسیۆم مەودای ڕێگەپێدراوی میوە و سەوزەکانت 

 کەمن کە دەکرێ بەکاربهێنرێن بۆ کاڵ کردنەوەی شەربەت لەبری شەربەتی میوەی تازە )فرێش(.
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هەموو میوەکان دەکرێ خاو )نەکوڵاو( بن تەنیا ئەگەر بەشێوەیەکی تر باس بکرێن. میوەی قووتو پێویستە وشکبکرێنەوە لە  - بەشەکانی میوە

 شەربەت.
 

 بچوک½  مانگۆ مامناوەند 1 سێو
خۆخ  مڵاکی گەورە 3 سێو 

(nectarine) 
 تازە )فرێش(½ 

 بچوک 1 پرتەقاڵ مامناوەند 1 قەیسی
پاشن میوەی  میوە 20 تووتڕک

(passion fruit) 
 میوە 5

توو 

(blueberries) 
 مامناوەند 1 خۆخ کوپ 1

کلێمەنتین، یوسفی، 

لالەنگی، ساتسوما 

)ئەمانە جۆری 

 لالەنگین(

 مڵاکی گەورە 3 خۆخ مامناوەند 2

 بچوک 1 هەرمێ میوە 20 گێلاس
 نیوە قووتو 3 هەرمێ 4 هەڵوژە
پارچەی تازە  1 ئەناناس میوە½  1 هەنجیر

 )فرێش(
پارچە کێکی بچوک یاخود  2 کێکی )پای( بە میوە

 هاوتای کێکێکی گەورە
ئەڵقەی خڕی  5 ئەناناس

 قووتو
 بچوک 2 ئالوو  مڵاکی گەورە 4 کۆکتێلی میوە
ڕێویە ترێ 

(

gooseberries
) 

گرام یاخود  75 هەنار مڵاکی گەورە، نەکوڵاو 2

 ی یەک میوە½ 

ڕێویە ترێ 

(

gooseberries
) 

میوەی  12 هەڵوژەی وشک گەورەی کوڵاومڵاکی  3

 قووتو

گرەیپفروت 

(grapefruit) 
 میوە 20 ڕۆزبێری تازە )فرێش(½ 

گرەیپفروت 

(grapefruit) 
مڵاکی  2 (rhubarbڕاوند ) مڵاکی گەورەی قووتو 6

 گەورەی کوڵاو
مڵاکی  4 (rhubarbڕاوند ) میوە 15 ترێ

 گەورەی قووتو
 میوە 8 فراولە )شلیک( بچوک 1 گواڤا
مڵاکی  5 فراولە )شلیک( بچوک 1 کیوی

 گەورەی قووتو
 لەتی بچوک 1 شوتی میوە 14 لیشی

   مڵاکی گەورەی قووتو 5 لالەنگی

 
 گرام g 40مڵاکی گەورە = بەنزیکەیی  1
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 بەکوڵاوی تەنیا ئەگەر بەشێوەیەکی تر باسکرا -بەشەکانی سەوزە 

مڵاکی گەورە  4  مارۆکودی  (g 60لک ) 3 ئەسپاراگوس

(140 g) 
بە  1/3لەت/  6 باینجان

 (g 90کوڵاوی )
لۆبیای مانگێ تۆوت 

(mange tout) 
مڵاکی گەورە  3

(95 g) 
لەتەی خۆشکراو  8 چەوەندەر

(80 g) 
مڵاکی گەورە  3 سەوزەی تێکەڵە

(130 g) 
مڵاکی گەورەی  10 قارچکە فاسۆلیا

 سوورکراوە
بچوک نەکوڵاو  8 کوارگ 

(40 g) 
مڵاکی گەورە ½ 1 پاقلە

(80 g) 
 (g 170میوە ) 15 زەیتون

 بچوک نەکوڵاو 1 پیاز (g 75سەرەگوڵ ) 2 برۆکلی
کەلەرمی بچوک 

(brussel 
sprouts) 

 (g 35چەنگ ) 6 بامیە 4

مڵاکی گەورە ½ 1 کوولەکەی زەرد

 (g 55)بەکوڵاوی( )
 pakپاک چۆی )

choi) 
50 g -  سوورکراوە

 یان بەهەڵمکراو
مڵاکی گەورە  2 کەلەرم )سەوز(

(85 g) 
مڵاکی گەورە  1 گێزەری سپی

(45 g) 
مڵاکی گەورە  3 کەلەرم )سوور(

(120 g) 
 بیبەر

 
بیبەر )بەخاوی ½ 

 یان لێنراوی(
مڵاکی گەورە  3 گێزەر

(95 g) 
مڵاکی گەورە  2 بازیلا )باخچە(

(70 g) 
گەورە / مڵاکی  3 بازیلا )کونیلەدار( بچوک نەکوڵاو 1 گێزەر

قووتویەک ⅓ 

(90 g) 
مڵاکی گەورە  4 بازیلا )پیتیت پۆیس( (g 75گوڵ ) 7 قەرنابیت

(120 g) 
مڵاکی گەورە  4 (pumpkinکولەکە ) (g 70لک ) 2 کەرەوز

(185 g) 
کودی 

(courgette) 
مڵاکی گەورە  2

(75 g) 
تازە  - g 50 سەوزەی ڕۆکێت

 )فرێش(
 (g 65) 8 تور بەبێ سنوور تەڕەتیزە

 2لەتی باریک /  16 ئاروو )خەیار(

 (g 100پارچە ئینج )
مڵاکی گەورە  3  لۆبیای ڕەنەر

(135 g) 
سەوزەی لولخواردوو 

(curly kale) 
مڵاکی گەورە  3

(100 g) 
مڵاکی گەورە  2 سپێناغ )پێگەیشتوو(

(70 g) 
مڵاکی گەورە  3  گەنمەشامی شیرین بچوک 1 پارچە گەنمەشامی

(90 g) 
گەنمەشامی 

)گەنمەشامی 

 پێنەگەیشتوو(

گەنمەشامی  8

پێنەگەیشتوو )بچوک( 

(90 g) 

 (g 60لک ) 6 تەڕەپیاز

مڵاکی گەورە  2 زەڵاتەی کەلەرم

(100 g) 
سوێدێ )جۆرێکی 

 شێلمە(
مڵاکی گەورە  5

(180 g) 
مڵاکی گەورە،  1 شمری

 نەکوڵاو
 بچوک یان 1 تەماتە

 گێلاس 4
مڵاکی گەورە  1 لۆبیای سەوز

(50 g) 
مڵاکی گەورەی  1 تەماتە

 2هەریسە یان 
مڵاکی گەورەی 

 لەقووتونراو
مڵاکی  3لک/  1 کەوەر

 (g 105گەورە )
مڵاکی گەورە  2 شێلم

(80 g) 
 جەرجیر بەبێ سنوور کەلەرمی ئایسبێرگ

 )بەخاوی(
مڵاکی گەورە  2

(70 g) 
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 بیرۆکەکانی زەڵاتە
 

 وەکو یەک بەش دابنرێت لە ڕێگەپێدانی میوە و سەوزەکانت.هەریەکێک لەم جۆرانەی خواردن ئامادەکردن دەکرێ 
 

 گەڵای کەلەرم، نیو تەماتە، یاخود دوو تەماتەی گێلاس، سێ لەتی ئاروو )خەیار( و یەک لەتە چەوەندەر یان پیاز. - زەڵاتەی تێکەڵ
 

دوو مڵاکی گەورەی کەلەرمی پارچەکراوی نەکوڵاو، دوو مڵاکی گەورەی گێزەری پارچەکراوی نەکوڵاو، یەک لەتە پیاز  - زەڵاتەی کەلەرم

 و بڕێکی کەمی مایۆنیز بۆ تێکەڵ کردنیان.
 

 سێ لەتە چەوەندەر، یەک مڵاکی گەورەی بەزالیا یان گەنمەشامی شیرین، دوو مڵاکی گەورەی گێزەری ڕنراو. - زەڵاتەی سوور
 

 گەڵای کەلەرم، سێ ئەڵقەی بیبەری سەوز، یەک تەڕەپیاز و تێکەڵ بکرێن بەهۆی فرێنچ درێسینگ. - زەڵاتەی سەوز
 

 
 

 خاڵەکانی گفتوگۆکردن:
 

ئەم لاپەڕەیە دەکرێ بەکاربهێنرێت بۆ یارمەتی پێشکەش کردن بۆ پێشنیازەکانی ژەمەخواردن یان بەڵگەنامەی گۆڕانکاری خواردن کە 

 لەبارەیان کردووە لەگەڵ خۆراکزانەکەتدا لەمیانی چاوپێکەوتنتدا.گفتوگۆت 
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 تکایە تێبینی ئەوە بکە: 
 

(.  ئەمە وا زانراوە کە کێشەی دەماری Star Fruitئەو کەسانەی کێشەیان لە گورچیلەیاندا هەیە پێویستە دووربکەونەوە لە ستار فود )

 کاتێک دەخورێت لەلایەن ئەو خەڵکانەی کە گورچیلەکانیان بە لاوازی کاردەکەن.درووست دەکات 
 

ئەگەر تۆ نەخۆشی شەکرەت هەیە ئەوا هەندێک لەم خواردنانەی لێرەدا باسکران دەکرێ گونجاو نەبێت بۆت بەهۆکاری بوونی ڕێژەیەکی 

 خۆراکزانتدا.بەرزی شەکر لە پێکهاتەیاندا. تکایە گفتوگۆ بکە دەربارەی ئەمە لەگەڵ 
 

 
 پاڵپشتی و سەرچاوەی زیاتر

 
بۆ پاڵپشتیکردن بۆ ئەنجامدانی گۆڕانکارییەکان لە خواردنتدا، زانیاری خۆراکی زیاتر بەردەستن. تکایە پرسیار لە خۆراکزانت بکە ئەگەر 

 هەریەکێک لەمانەت دەوێت.
 

  خواردن لەگەڵCKD 
 

 ( داستانەکانی خواردنDietary myths) 
 

  پەرتوکی چێشتلێنانی وشە“K” 
 

 بنیاتنانی خۆت 
 

 خواردنی جەژنەکان 
  

(PatientView پیشاندانی نەخۆش )- www.patientview.org 
 

 PatientView  .هەڵدەستێ بە پیشاندانی دواهەمین ئەنجامەکانی پشکنین، نامە و دەرمانەکانت، وە نیشانەکان و چارەسەرکردن

 PatientView(. دەتوانی سەیری downloadئاگادارکردنەوەکان دابنێ، چاودێری نیشانەکان بکە و تۆمارەکانی خۆت دابەزێنە )

کانت بکەیت لەگەڵ هەر کەسێک بتەوێت. دەتوانی پرسیار لە هەر شارەزایەکی بکەیت لەهەر شوێنێک بیت و بەشداری بە زانیارییە

 چاودێری تەندروستی گورچیلە بکەیت لە نۆڕینگەدا بۆئەوەی یارمەتیت بدات تاوەکو خۆت بۆ ئەم خزمەتگوزارییە تۆمار بکەیت.
 
 

 CaMKIN – www.kinet.site 
 

CaMKIN ڕی زانیاری گورچیلەی مێرسیساید و کەشایر( کۆمەڵەیەکی ئۆنلاینە کە بەڕێوەدەبرێت لەلایەن نەخۆشانی گورچیلە بۆ )تۆ

نەخۆشانی گورچیلە و خانەوادەکانیان و چاودێریکارانیان. ئەمە هەڵدەستێ بە دابینکردنی زانیاری، بڵۆگ، ڕەچەتە و هەل بۆ بۆنە 

بریتیە لە کەمکردنەوەی تەنیایی و زیادکردنی پاڵپشتی بۆ تۆ وەکو کەسێک کە نەخۆشی گورچیلەت کۆمەڵایەتییەکان، کە مەبەستی سەرەکی 

 .CaMKINهەیە. هەروەها گروپێکی داخراوی فەیسبوکیش بەردەستە، بگەڕێ بەدوای 
 
 

 www.kidney.org.uk -یەکێتی گورچیکەی نیشتیمانی 
 

 www.thinkkidneys.nhs.uk -بیرکردنەوە لە گورچیلە 
 

 www.kidneycareuk.org -چاودێری گورچیلە 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.patientview.org/
http://www.kinet.site/
http://www.kidney.org.uk/
http://www.thinkkidneys.nhs.uk/
http://www.kidneycareuk.org/
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 فیدباکی )وەڵامدانەوە( تۆ

 
 دەدات و کاریگەری دەبێت بۆ چاودێری بۆ داهاتوو.فیدباکی تۆ گرنگە بۆ ئێمە و یارمەتیمان 

 
دوابەدوای دەرچوونت لە نەخۆشخانە یاخود ئامادەبوونت لە وادەی نۆڕینگەی دەرەکی، کورتە پەیامێکت پێ دەگات کە پرسیارت لێ دەکات 

ەڵامدانەوە، تۆ کرێی کورتە نامەکە نادەیت کە ئایا تۆ ئەو خزمەتگوزارییەی ئێمە بە کەسانی تر ئاشنا دەکەیت. تکایە کاتێک تەرخان بکە بۆ و

 و لەهەر کاتێک بتەوێت، دەتوانی بەشداری کردنت هەڵبوەشێنیتەوە. دڵسۆزت
 هەماهەنگیکردن جێگای ڕێز و بایەخە. 

 
 زانیاری زیاتر

 
 خۆراکزانی تایبەت بە گورچیلە

 ‎0151 706 3005تەلەفۆن: 
‎18001 0151 706 3005‎ژمارەی کورتە پەیام: 

renaldietitians@rlbuht.nhs.uk 
 تکایە ناوی خۆراکزانت بنووسە لە شوێنی ناونیشانی ئیمەیل

 
 نووسەر: خۆراکزانی تایبەت بە گورچیلە، بەشی چارەسەرکردن

 2024بەرواری پێداچوونەوە: تشرینی دووەم/ نۆڤێمبەری 
 
 


