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  ڕ�نمايی بۆ مامه�هکردنی سهلامهت لهگهڵ خۆراکدا

  بۆ يارمهتيدەرانی خۆبهخش له ئاههنگهکانی يانهکان و بۆنه هاوش�وەکان

 

  بۆچی دەب�ت ڕ�وشو�نی خۆپار�زی تايبهت بگير�تهبهر له کاتی مامه�هکردن لهگهڵ خۆراکدا؟

ەب�ته هۆی نهخۆشی قورس که دەتوان�ت مهترسی لهسهر ک�شهکانی پاکوخاو�نی لهکاتی مامه�هکردن لهگهڵ خۆراکدا چهندين جار د

ژيان دروست بکات، بهتايبهتی بۆ مندا2نی بچووک و کهسانی بهسا2چوو. ئهم جۆرە نهخۆشييه گواستراوانهی خۆراک دەتوانن به 

بروشورەکه ڕ�نمايی  خ�رايی تووشی کۆمه�هيهکی زۆر کهس بن له ف�ستيڤا�هکانی يانهکان و سهر شهقامهکان يان بۆنه هاوش�وەکان.

  سهبارەت به ڕەفتاری پاکوخاو�نی لهم بوارە ههستيارەدا دەدات.

 

 

  کام خۆراک زۆرجار دەب�ته هۆی تووشبوون به ههوکردن؟

ههردوو خۆراکی ئاژەڵ و ههند�ک له خۆراکه ڕووەکييهکان دەتوانن به ماددە نهخۆشخوازەکان (بهکتريا، ڤايرۆس يان مشهخۆر) 

  ئاگادارييهکی تايبهت بکر�ت لهکاتی مامه�هکردن لهگهڵ ئهم خۆراکانهی خوارەوە:پيس ببن. پ�ويسته 

  گۆشت و گۆشتی پهلهوەر و بهرههمهکانيان  •
  شير و بهرههمهکانی شير •

  ") و بهرههمهکانيانfrutti di mareماسی، قGکهر، کهسپک (" •
  ه�لکه و ئهو خۆراکانهی ه�لکهيان ت�دايه (بهتايبهت ه�لکهی کاڵ) •
  ۆرپه و مندا�ی ساواخۆراکی ک  •
نانهواخانه که پGکردنهوە يان سهرەوەی ت�دايه که به تهواوی نانهواخانه يان به تهواوی گهرم نهکراوە (بۆ نموونه پاستای  •

  کر�م)
  ئايسکر�م و ئهو بهرههمانهی که ئايسکر�می نيمچه تهواويان ت�دايه  •
مارينيز و مايۆنيز و سۆسی تری ئيمۆليفايد و مهعجوونی زە2ته بۆ خواردنی تايبهت و سهوزە و پهتاتهی کاڵ زە2ته و   •

  خۆراکی
  ڕوەک و تۆو بۆ خواردنی خاو، تۆو بۆ بهرههمه�نانيان  •

 

  چۆن دەتوانيت يارمهتيدەر بيت له ڕ�گريکردن له ههوکردنی خۆراک؟

(بۆ نموونه له ڕ�گهی قاپ و  ههرکهس�ک له ئاههنگ�کدا به ش�وەيهکی ڕاستهوخۆ يان ناڕاستهوخۆ بهرکهوتهی ئهم خواردنانه ب�ت 

قاچاخ و چهقۆوە) پلهيهکی بهرزی بهرپرسيار�تی ميوانهکان له ئهستۆ دەگر�ت و دەب�ت ئهم ياسايانهی خوارەوەی پاکوخاو�نی به 

  تهواوی ڕەچاو بکات.

  کردن لهگهڵ خۆراک:دەب�ت جياوازی بکر�ت له ن�وان قهدەغهکردنی ياسايی چالاکييهکان و ياساکانی پاکوخاو�نی گشتی بۆ مامه�ه
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  قهدەغهکردنی ياسايی بۆ چالاکييهکان

  ئهو کهسانهی 

  (سکچوونی درميه، لهوانهيه سکچوون، ڕشانهوە، تا لهگه�يدا ب�ت)، ههوکردنی گهدە و ڕيخۆ�ه بوونکه تووشی   •
  ،پاراتايفۆيديان  تايفۆيد •
  (ههوکردنی جگهر)، Eيان  Aئاوسانی جگهری ڤايرۆسی  •
، ئهگهر ئهمه ئهگهری چوونه ناو خۆراکه نهخۆشخوازەکان دروست بکات و بهم ش�وەيه نهخۆشييهکی پ�ست يان تووشبووەکانبرينه  •

  بگوازر�نهوە بۆ کهسانی ديکه،

بهپ�ی ياسای پاراستنی تووشبوون به تووشبوون، ڕ�گهيان پ�نادر�ت مامه�ه لهگهڵ ئهو خۆراکانهی سهرەوە بکهن له دەرەوەی کهرتی ناوخۆيی 

ئهو کهسه نهخۆشانهش دەگر�تهوە که تهنها بهرکهوتنی ناڕاستهوخۆيان لهگهڵ خۆراکهکهدا ههيه (بۆ نموونه له ڕ�گهی قاپ و  تايبهت. ئهمهش

دەستنيشان  نهخۆشييهکهیقاچاخهوە) و مهترسی گواستنهوەی ماددە نهخۆشخوازەکانی نهخۆشی بۆ خۆراکهکه ههيه. گرنگ نييه پزيشک�ک 

  نهخۆشييهکه دەردەخهن. گومانیهخۆشييهکه ههن که کردووە يان تهنيا نيشانهکانی ن

بوونی بهکترياکانی سالمۆن�لا، شيگ�لا، ئ�ش�ريچيا کۆلای خو�نبهربوونی ڕيخۆ�ه  شکنينی دەرزييانههروەها ئهو کهسانهش دەگر�تهوە که پ

)EHECيهکه نيشان نهداب�ت (بۆيه "له پ�ی دەوتر�ت ) يان کۆل�را ڤايبريۆس نيشان دەدات، تهنانهت ئهگهر کهسی پهيوەنديدار نيشانهکانی نهخۆشي

  "نهه�شتن").

له سهرووی ههمووشيانهوە ئهم نيشانانهی خوارەوە ئاماژەن بۆ ئهو نهخۆشيانهی که باسکراون، بهتايبهتی ئهگهر دوای مانهوە له 

  دەرەوەی و?ت ڕووبدات:

  ڕشانهوە و تا. پيسايی شله له ڕۆژ�کدا، لهوانهيه لهگهڵ ه�}نج و ٢سکچوون به زياتر له  •
  تای بهرز لهگهڵ سهرئ�شهی توند، ئازاری سک يان جومگهکان و قهبزی؛ ئهمانه دەتوانن نيشانهکانی تای تايفۆيد و پاراتايفۆيد بن •
  زەردبوونی پ�ست و تۆپی چاو، که لهوانهيه ئاماژە ب�ت بۆ ههوکردنی جگهری ڤايرۆسی. •
  وو، ڕژان يان ئاوساوەبرين و شو�نی کراوەی پ�ست ئهگهر سوور بوو، چهور ب •

  ئهگهر تووشی ئهو جۆرە نيشانانهی نهخۆشی بوويت، د�نيابه که داوای ڕاو�ژی پزيشکی دەکهيت.

 

  ياسای گرنگی پاکوخاو�نی لهکاتی مامه�هکردن لهگهڵ خۆراکدا

  پ�ش دەستپ�کردنی کارکردن ئه�قهی پهنجه و کاتژم�ری دەست و ز�Gينگهريی قۆ�هکان داکهنه.  •
دنی کار و پ�ش ههر ههنگاو�کی نو�ی کارکردن و دوای ههر سهردان�ک بۆ تهوال�ت دەستهکانت به باشی بشۆ. بۆ پ�ش دەستپ�کر •

  وشککردنهوەی دەستهکانت سابوونی شل و ئاوی ڕژاو و خاولی يهکجار بهکاره�نراو بهکاربه�نه.
  ).جل و بهرگی پاک و خاو�نی پار�زەر لهبهر بکه (سهرپۆش، پا�تۆی سپی يان هاوش�وەی •
  لهسهر هيچ خواردن�ک کۆکه و پژمين مهکه. •
  ههروەها برينه بچووکهکانی دەست و قۆڵ به گچکهيهکی پاک و دژە ئاو داپۆشه. •
  تهنانهت له کاتی پ�شکهشکردنيشدا ئهو خۆراکانهی پ�ويستيان به ساردکردنهوە ههيه به ف�نک ڕابگرە •
  پلهی سهدی). ٦٥(کهمترين پلهی گهرمی  چاود�ری پلهکانی گهرمی ڕاگرتنی گهرمی بکه بۆ خۆراکی کو2و •
  ئۆپهراسيۆنهکانی "پاک" له "ناپاک" جيا بکهرەوە •
کهلوپهلی پاک و گونجاو بهکاربه�نه  -له کاتی پ�شکهشکردنی خواردن دوور بکهوەرەوە له بهرکهوتنی ڕاستهوخۆ لهگهڵ خۆراکدا   •

  (چنگاڵ، چهقۆ و هتد)
 

  گه. ئهگهر ئهو کارە نهکر�ت، لهوانهيه سزای مهدەنی و تاوانکاری ل�بکهو�تهوە.پابهندبوون به ياساکانی ئهم ناميلکهيه گرن


