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ــة رؤشــتــنــى خــويَــن     طــرفــت ل
هؤكارة لــةو بةيةكيَك ضوكدا بةناو
سيَكسي تواناى كة دادةنريَت بنةرِةتيانة
رةثنةبوونى ــرةوة ــيَ ل ــن،و ــن ــةزيَ دادةب
ريَطادا لةنيوةى رةثنةبون هةر يا ناتةواو
كة دةبينين ليَرةشدا هةر دةبيَت. ثةيدا
خويَنةكانى لولة لة  خويَن ثةستانى
لولة نةرمى  و روودةدات. ضوكدا 
ثرِ ثيَويستة كة خويَنبةرةكانيش
ديناميكى بةشيَوةيةكى لةخويَن ببن
بكةن، زياد ضوك قةبارةى ئةوةى بؤ

ثيَ ثيَويستى دريَذبوونى و رةقــى و 
دادةبةزيَت. ببةخشن،

ئةمينيةكان  ترشة وةرطرتنى  
هؤى دةبيَتة  ـــادة) زي خــؤراكــى (وةك 
خويَنةكان. لولة نةرمى ضاككردنى
و خويَنةكان لولة داتاشينى بةهؤى
مؤز لة هةريةك تياياندا، كالسيؤم بوونى
هةموو و مانجؤ، ئةناناس و و كيَوى و
(ثــرو ئةنزيمى كــة ئــةو خــؤراكــانــةى
كاريطةرييان هةمان تيَداية يان ميلاين)

هةية.
لولو  لةناويشياندا طــونــةكــان،  
(Se) سيلينيؤم ماددةى طويَزةرةوةكان
بةرز بةريَذةيةكى يان  كانزا) (نيمضة
هةرضىئةو ماددةخؤراكيانةشة تيَداية.
كةبةشيَوةيةكىسروشتىئةمماددةيةيان

(واتـــة ــة ــداي ــيَ ت
ــؤم) ــي ــن ــي ــل ــي س
ـــة هـــةويَـــن و ل
مانطاو جطةرى
ـــةى ـــل طـــورضـــي
(تا طةنم مانطاو
باش ــةكــى رادةي
تيايدا ــــذةى ريَ
بــةلآم ـــــةرزة) ب
ضارةكيَكى تةنها طةنمةكة هارِينى ثاش
بةرهةمة لة هــةروةهــا دةميَنيَتةوة،
ى

َ
(قرذال وةك هةية دةرةكييةكانيشدا

قةد. ماسي دةريايي،
 

دابــــةزيــــنــــىلـــــةكـــــاتـــــى
جار (زؤر لة جةستةدا سيلينيؤم ئاستى
ظيتامين بؤ جةستة ثيَويستى لةكاتى
هةية ئةطةرى ئةوة روودةدات ئةوا (E
سيَكسيةكاندا فرمانة لة تيَكضوون
خؤراكانةى ئــةو خــواردنــى  ـــدات. رووب
و كــــةرةوز بــاســمــان كـــرد ســــــةرةرِاى
مةعدةنوسوميوةكانىهيَلىكةمةرةيي
دةبنة بيَطومان بابايي) و كيَوى (وةك
لة تيَكضوونةكة  ضاككردنةوةى  هؤى 

جةستةدا.
ـــؤ تــوخــمــى  ب ـــةتـــة

َ
ــــةم حـــال  ئ

دةبيَتةوة،  ــارة دوب  Mn ”مةنطةنيز“

هؤى ــتــة دةبــيَ ــةشــدا ــة ل كــة كــةمــى ل
دةبيَت واتة سيَكسيةكان، توانا دابةزينى
لة ماددة توخمةدا بطةرِيَن بةدواى ئةم
ئــةوةى بؤ بيخؤين و خؤراكيةكاندا

ن.
َ
تيَكضونةكةنةهيَل

جؤ  و بادةم و طويَز لة  هةريةك
ناني تةواو، و جودار و طةنمى رةش و

مةنطةنيزيانتيَداية.
خؤراكيانةى  ماددة ئةو  خواردنى
ئاويَتة لــة  ـــؤراك خ ــةر س ــنــة دةخــريَ
ضارةسةرة لةو بةيةكيَك سروشتيةكان
لــةبــةردةســتــدان، ئيَستا كــة زؤرانـــةن 
بةهيَزى هؤى دةبيَتة خواردنيان ضونكة
رةثبوون لةنيَردا،وطةرِاندنةوةى كردارى
سروشتيةكانى ةتة

َ
حال بؤ تؤو رذاندنى

زياد هؤى دةبيَتة ذندا لة بةلآم ثشيَوى،
هاندانى سيَكسي، ـــارةزووى ئ كردنى
ضيَذى لوتكةى بة طةيشتن بؤ جةستة
ضاككردنى و (ئـــؤرطـــازم) سيَكسي 
بةشيَوةيةكى ذنةكة دروستى ةتى

َ
حال

طشتى.
كــــةواتــــة ئـــةمـــةيـــة خـــؤراكـــى
ئيَمة بــةداخــةوة بـــةلآم ضــارةســةري
دةرمـــان وةك ــى ضـــارةســـةرى خــؤراك
دةيانخؤين كوبةساكارييةوة

َ
بةل ناخؤين،

بةسورةوةكردن يا كولآندن بة كاتيَك
بيَ ـــن، دةدةي تيَكيان بــرذانــدن بة  يا 
ضةورى بةريَذةى بدةين بايةخ ئةوةى
خؤراكةكة كة شةكرةى ئةو يا ياثرؤتين
هاوسةنطى بــة  طــويَــش و تــيــايــدايــة،
بة ئيَمة هةروةها نادةين. ناوةرؤكةكةى
ك

َ
خةل زؤربةى دةخؤينةوة، هةرِةمةكى

تةواو هةرِةمةكى بةشيَوةيةكى  ذيــان
ئاسؤي ثيَويستة زؤر ــةن، دةب بةسةر
بكةن فــراوان باشتر زانيارييةكانمان
لةسةر جةخت ئينسين برنارد دكتؤر 
كة دةكــاتــةوة  خــؤراك ريَسايانةى ئةو 

سيَكسيةكان توانا خؤراكو

قةرةداخى دانا
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لةو خوارةوة هةنديَك دايناون، لة خؤى
دايناون ئةو كة باوةرِثيَكراوانةى شتة

دةيخةينةرِوو:
و  سروشتى خـــؤراك  ثيَويستة  
بيَت، ــةواو ت و  بيَت ثــاك  ذينطةدا  لة 
ماددة لة ثيَويست كة واية ماناى ئةمة
بكريَن ئامادة  سروشتيةكان خؤراكية 
ماددةى يا كيميايي ماددةى ئةوةى بيَ
بةشيَوازةكانى و بكريَت. تيَ ثاريَزةريان
ة
َ
ئامادةكارى هةل تةكنيكةكانى ليَنان و

خؤراك سةرةتاييةكانى تيَكنةدريَن،
لةثاش ســةوةيــة، بؤ يةكةم ثلةى بة 
بنةضة ئةوسا خؤراكة ديَت  ميوة ئةو
برِةكةيان ثيَويستة كة طيانةوةريةكانة
ثيَويستة لــةثــاشــتردا بــيَــت، ســنــوردار 
ترش خؤراكى لة زياتر تفت خؤراكى
ريَطاى لة دةتوانريَت  (كة وةربطيريَت 
يا بؤنكردنةوة تام يا ريطاى سةيركردن

ثيَيبزانريَت).
ضةشنة  هةمة خؤراك ثيَويستة  
و يَت)

َ
دةل كؤنفؤشيوس (هةروةك بيَت

كالأ  % 60 بةريَذةى خؤراك ثيَويستة
بة يا م

َ
هةل ئةوةى بة ئاطر يا بة بيَ بيَت.

كرابيَت. خراث مايكرؤييةكان شةثؤلة
ئةوجؤرةخؤراكةمانلةريَطاىوةرطرتنى
ية

َ
يةكان وطويَزةل

َ
سةوزة،وميوة وطويَزةل

دةست نةهاراوةكانةوة ة
َ
دانةويَل ةكان

َ
كال

ظيتامينة ثاكةكان بةمانةش دةكةويَت و
ئةنداميةكانةوة – كانزايي ئاويَتة و و
لة كة ثةثكة هةروةها دةكةويَت، دةست
ئةو هةموو جةستةمانةوة لة يداو

َ
طةل

ةوة
َ
ثال زيندة كردارى لة ثاشةرِؤيانةى

دةدريَنة فرِيَ دةبن ثةيدا (ميتاثؤليزم)
دةرةوة.

لة  يةكيَك كؤتاييدا با لة  
ئينستان دكتؤر ئامؤذطارييةكانى

ثيَشكةشبكةم:

شير مةكةونةوة، شةكر توخمى
لةرادةىخؤىزياترمةخؤنةوة،خواردنة
ئةوان ئةلكهوليةكان مةخؤنةوة، ضونكة
يةكان وطويَزى

َ
ةيةكى طةورةنطويَزةل

َ
هةل

تةواوةكان ة 
َ
دانةويَل لة و بخؤن،  سةوز

توك-
َ
ضةل واتة نةهارِاو (برنجى وةكو:

جودار رةش، طةنمى و شامى، طةنمة و
راستة. )ئةمة

نيو  بةيانى نانى ثيَش رؤذانــة  
ئــةوة ضونكة بـــرِؤن، ســةعــات بــةثــيَ
و ئؤكسجين دةكات، ضاك هةرس كردارى
سوديَكى ئةوةى بؤ ن

َ
دةكيَل ثيَكةوة ئاسن

خؤراكانة لــةش، ئةو بة بــدةن زؤرتــر
وةك تيَداية  زؤر ئاسنيان كة بخؤن 
و ؤبين

َ
هيمؤطل ئاستى كة هةنار) و (سيَو

دةكةنةوة. بةرز لةش سورةكانى خرؤكة
سيكسدا  ئاميَرى لة ثةككةوتن  
هؤكةى نةبونى سوتةمةنى راستة، واتة

دروستى. خؤراكى
تيؤريية  ريَنمايية ئةم هةميشة  با
بهيَنينةوة، بير خؤمان بنضينةييانة بة
ئيَمة كة  بهيَنينةوة بيريان بة ضــؤن
خيَرابكةين، بةوةى ثابةندين هةميشة
ضاوةرِوانى بةوةى دوانةكةوين،  بةوةى
ــةوةى ب و بــين تـــورِة بـــةوةى  بكةين، 
كورتى ماوةيةكى بؤ ئةطةر بين بةختيار
مةسةلةكة طةوهةرى بيَت، رؤذطاريش
خؤراكى بةهيَزكةرى كؤتاييدا لةناو لة
هةرة ئامادةباشى كة ئةوة نيية، سيَكسدا
زاوزيَ ئةندامةكانى دةبةخشيَتة باش
ديكةي ثيَضةوانةكةى نيوة ثيَشوازى بؤ
(ثياوةكؤنةكانىيؤنانلةوبرِوايةدابوون
تةنها ك

َ
خةل هةموو رابــردوودا لة كة 

ميَ و نيَر نةك دووان، بوون، توخم يةك
و واية، ئةمرِؤماندا رؤذانى لة هةروةك
يؤنان) خواوةندةكانى (سةرؤكى زفس
طةورةيان طوناهى ئةوةى  ئةنجامى لة

ئةوة لةبةر بوو، تورِة ليَيان دا، ئةنجام
دوو بة بكات هةريةكةيان دا بيِريارى
و نيَر يةكيَكيان يةكسانةوة، بةشى
بةسةردا وسزاكةشى وا دييان ميَ، ئةوةى
دواي بة يةكةيان هــةر كة  سةثاندن 
بؤى كة بطةرِيَت ديكةدا نيوةيةى ئةو
يدا

َ
لةطةل و دةيدؤزيَتةو تا و دةطونجيَت

دةطةرِيَتةوة كاتة ئةو دةطريَت، يةك
رةسةنة طشتييةكةو بةختياريية ناو

سروشتيةكةى).
وبةضاوثؤشينلةوشيَوازيذيانةى 
يا دةبذيَريَت، ى

َ
هةل مرؤظيَك هةر كة

ساتةدا لةو بة بابةتى كة رةفتارةى ئةو
نــاكــؤك و يــا ـــةواوى دادةنـــريَـــت، بــة ت
طشتى بةشيَوةيةكى يا و طةرِاوةية،

َ
هةل

ثيَويستى سةقامطيرى ضونكة ــؤرِاوة،  ط
بنةرِةتةكانة لة تةنها بونةوة نزيك بة
سةربازيش سستميَكى لة ئةوةي (لةطةلأ

نيية).
ذمارةى  بة كةسيَك يَتى

َ
 سيَكسوال

ناثيَوريَت كة جوتبونةوة ئةو جارانةى
بطةيةنيَت. ئةنجاميان بة دةتوانيَت
هةست لة بريتيية سيَكسواليَتى كو

َ
بةل

كردنى ثيَشكةش بؤ توانا و ئارةزوو، و
بة و و بؤ هاوبةشةكة، دةروون بؤ ضيَذ
ذمارةى بة (واتة ناثيَوريَت يةكةكانيش
ناثيَوريَت كة سيَكسيانة ئةو ثةيوةندية
ماوةيةك يا بة دةدات، رؤذةدا ئةنجام و لة
قةبارةىضوكي ثةيوةندىسيَكسي، يا بة

شتى دى). نيَر يا
سايكؤلؤذىسيَكسي:

ئةوة  بةثيَى كة  رةوتــةيــة  ئــةو   
بة دةرِوات جاريَك ذياندا كةسيَتيةكة لة
ئامانج جاريَكى دى بة بةرزى. و نزمى
نةك رازيبونى بوونة، رةوتة رازي لةو
بيَت لةوانةية ئــةوة ضونكة شويَنى، 
لة يةكيَكة بةلآم نةبيَت، لةوانةشة  و
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ذياندا. بنضينةكانى قايلبون لة
رازيــبــوون بؤ كؤشش ثيَكهاتنى
ريَطاى سةرةتاكانى بؤ ــتــةوة دةطــةرِيَ
بةدةستهيَنانى بة بوون رازى مرؤيي.
دةبيَت: ضالاكةكانةوة هةرة كارتيَكةرة
ئــــارةزووة رازيــبــوون بــة تــيَــركــردنــى
لة ــةم ــةك ي قــؤنــاغــى ســيَــكــســيــةكــان.
وةرطرتنة خؤراك مرؤظدا طةشةسةندنى
بة ثةيوةندى كة (Oris (دةم دةم بة
بة كردن هةست و مةمكةكان مذينى
ضيَذةى ئةو هةستانةو ئةم تيَربوون،
ذيانى دريَذايي بة ثةيدابووة نازةوة لةو
لة باشى بة دةميَنيَتةوة ئةوةش مرؤظ
بةركةوتن و ماضكردن،  بؤ  ئــارةزووى
بةشيَكى هةر بؤ ليَوةكانةوة بةهؤى

جةستةدةردةكةويَت.
هـــةرة   ســــــــــةرةرِاى هــةســتــة
بةهيَزةكانيش،كةلةئةنجامىكاريطةرى
” ناوضة لة زمــان، يا ليَوةكان بةهؤى
دةبن، ثةيدا جةستةوة، عةيبةكانى“
تيَربوونثيَكهاتىدووةم هةستكردنبة
كة دةكةن. دروست مرؤظ عةشقى بؤ
دةكات، تيَرى خوـُّ بةشيَوةيةكى مرؤظ
ئةو هةمووشمان رازيبوونى ناطاتة بةلآم
ى

َ
دل بؤ ريَطا ” دةزانــين دةستةواذةية

ى
َ
دل بؤ ريَطا من بةراى ” طةدةيةتى ثياو

ئةوةية. هةر ذنيش
مــاددة  بذاردنى 

َ
هةل مةسةلةى   

بةكارهيَنانى كةنةك خؤراكييةكان،
بةتةنها ذياندا لة بةختيارى راستى
بة بةختياريش كو

َ
بةل دةبةخشيَت،

تةندروستى و طشتيش تةندروستى
سيَكسيشدا.

مــاددة  ــبــذاردنــى
َ
هــةل ثيَويستة   

دكتؤر ياساكانى بةثيَي خؤراكييةكان،
دكتؤر ئامؤذطارييةكانى  و ئينسين 

وةربطيريَت. بةهةند مؤرتؤن

خــوارةوة ليستيَكتان بةو  لة   وا
كة دةكةم ثيَشكةش خؤراكييانة ماددة
باشترينئةومةرجانةبةدةستدةهيَنيَت
خؤراكييةكانتاندا ذمة  لة كةثيَويستة

هةبن.
برنج، طةنم، ــةواو: ت ةى

َ
دانةويَل

ــودار ــؤ،ج ج ــــةرزن، ه رةش، طةنمى 
لةماددة ةيةك

َ
تيَكةل ــة واي باشتريش

ميَوذو
َ
لةطةل تــةواوةكــان خؤراكيية

ثاقلةييةكان ة 
َ
دانةويَل و طويَزييةكان، 

لة بةنوقمكردنيان دةشتوانن بةكاربيَت،
يان كةمى بكةن، ئامادةى يا لةشيردا ئاودا
كةرة كردنيان لةطةلأ

َ
تيَكةل ندنيان و

َ
كولا

ضةوريدا. بيَ ماستى يان
ــادةم،  ب طــويَــز، ييةكان:

َ
طويَزةل  

كةلةرم تؤوى ) تؤوةكان فستق، بندق،
يان طــويَــزى، ــى  رؤن ـــةرؤذة) ب ة 

َ
يا طول

ثاقلةى طةنمةشامى، (رؤنى وةك تؤوى
بة كةدةتوانريَت فستق، كونجى، سؤيا،

بكةون). دةست بةساردى طوشينيان
فاسؤليا  ثاقلةمةنيةكان: ثاقلةو  
سثي) نؤك، وى،

َ
ةثةلا

َ
ثةل سوور، (رةش،

نيسك.
هةويَنةسروشتييةكان: هةويَنى 

بيرة
رؤذى  مريشك، هيَلكةى هيَلكة: 
هةفتةيةكدا. لة جار 1-3 يةك هيَلكة يا

وطؤشتى هةموو   ماسي: بيَضوةكان،
جؤرةكانيان.

سؤيا  زبـــرى ـــاردى ئ ثيَويستة  
ناوهةمووجؤرةكانىهةويرةوة، بكريَتة
ــان، ــارِاوةك ه ــة

َ
دانــةويَــل يشيدا

َ
لةطةل و 

ئيشي كة هةويرانةى ئةو بةتايبةتى
دةكريَت. رؤذانة ثيَ دروست هةويريان
هةموو لة ة

َ
دانةويَل ــذةى ريَ ثيَويستة 

وةك زيادبكريَت.  خؤراكيَكدا جــؤرة 
تةواو قاثة  هةوير، ئيشةكانى شؤربا، 

بريتيية ئةمةش  بيرؤكةى كــةرةكــان،
نيشاستة، ريَـــذةى كةمكردنةوةى لة 
ئةو جؤرةكانى لةهةموو كــةبــةزؤرى
ثةيدا ةوة

َ
دانةويَل هارِينى لة وردةى ئاردة

دةبيَت بةرزة.
ضةورى، بيَ شيرى شيرةمةنييةكان:
سةرتويَذ، وشك، شيرى بةتةنها، ماست
ماستى وشــك،  ثةنيرى تــةرِو  ثةنيرى
ماستى (بةكةمى)، كةرة ضــةورى، بيَ
بيَ خؤراكانة ئةم دةتوانريَت  خةستة،
بخوريَن. مةرجيَك يا سنور يا كؤت هيض
شيرةمةنيانة ئةو زؤرى برِيَكى
كةرةش لابراوة، ليَ ضةوريان كة بخؤن
ئامادةكردنى بؤ هةميشة شةكر، بةبيَ
كارةكانى ديكةى و نان و و كةعةك كيَك

بةكاربهيَنن. وشك شيرى هةوير،
قؤخى  كشمش، ضةقالة، ميوة: 
كيويلةكان ميوة كيَوى، مانجؤ، رةش،
ى

َ
بةهةموو جؤرةكانيانةوة،ميوةكانى هيَل

كةمةرةييبةهةمووجؤرةكانيانةوة.
بةهةموو بيبةر طويَزةر، سةوزة:
سثيَناخ، كولةكة، كةلةرم، جؤرةكانيةوة،
مةعدةنوس، ييةكان،

َ
طةلا سةوزة ق،

َ
سل

دي) طذنيذ، نةعناو هي
ــاى  ــي ــاســؤل ـــير، خــــةيــــار، ف   س
هيض بيَ خؤراكانة ئةم تةرِدةتوانريَت
بةمةرجيَك بخوريَن مةرجيَك و كؤت
بةكارهيَنانى

َ
لةطةل تازةبن، و سروشتى

يا ئامادةكردنياندا. لة طةرمى كةمترين
هيض ئامادةكردنيَك. تادةتوانين هةربيَ
هةموو طةنجينةى ضونكة بخؤن، كاهو

بؤ لةش. جؤرة ماددةيةكى بةسودة
بةكارهيَنانى  لة خؤتان تادةتوانن  
خـــويَ) ــرو ــةك (ش سثيةكة  ــــةردوو  ه
ذةمة بذاردنى

َ
لةكاتى هةل دوربخةنةوة

ئايا ئامادةكردنياندا. و خؤراكيةكانتان
زةويية ئــةم ســةر بونةوةريَكى  هيض 
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بيَت ئةم لةتوانايدا مرؤظ لة هةية جطة
نةخيَر، بيَطومان بخوات،  دووماددةية
بة بطؤرِن دةستكرد شةكرى دةتوانن
خويَش و سروشتييةكان. شةكرةمةنيية

دةرياييةكان. بطؤرِنبةبةرهةمة
مـــــاددة  هـــاوســـةنـــطـــبـــوونـــى   
خؤراكييةكانى ذةمة لةناو خؤراكييةكان
ليَ ريَذةيان بةرزترين كةلةش رؤذانةدا،
َ
كةلةطةل بةشيَوةيةك بةكاردةهيَنيَت
لة بطونجيَت، ثيَداويستييةكانيدا
خــؤراكــى بنةرِةتيةكانى طرنطترين

دروستة.
ثيَويستةئةو ذةمانةى تةرخانكراون
ثــةيــوةنــدى ــة ك ــةى ــةســان ـــةو ك ــؤ ئ ب
هةية(لةتةمةنى ضالاكيان سيَكسي
تةمةن جياوازى ئةوكاتةى يا لاويَتيدا
زؤر هــاوســةرةكــةدا هــةردوو نيَوان لة 
هاوسةرةى ئةو لةسةر كارةكة دةبيَت)
دةكات ثيَويست طةورةترة كةتةمةنى
ببينيَت طــةورة فيزيايي كةئةركيَكى 

برِوات، هاوبةشةكةى هاوشانى بؤئةوةى
ثةيوةندى يَك 

َ
كؤمةل بوونى لةكاتى  يا

هاوبةشيَكدا ضةند
َ
لــةطــةل سيَكسي

وا نمونة) بؤ ذنيدا فرة لةكاتى (وةك
ئةو جيَي كةبةردةوام دةكات ثيَويست
و بطيَرِيَتةوة، دةضيَت لةناو وزةيــةى
بطونجيَت دةيكيَشيت ئــةركــةى ئــةو 
كةسانة ئــةو ئامؤذطارى ياندا،

َ
لةطةل

طؤشت بخؤن، طةرم خؤراكى كة دةكريَت
ساس، ــان، دةرم داو و بةهارات

َ
لةطةل

لة خواردنةوة كةم طؤشت، وبرِيَكى ئاوى
ماددة سةرةرِاى بيَطومان ئةلكهولييةكان
ةتوخميَكى

َ
(كؤمةل ئةفروديزياكةكان

بةهيَزكةرو ضالاككارو تايبةتى خؤراكى
َ
تيَكةل يا بةتةنها، هروذيَنةرى سيَكسين)
باسيان كةلةثاشتردا بكريَن خؤراك بة

دةكةين.
لة  كةثيَويستة مةرجانةى لةو  
بــؤئــةوةى بــن ــامــادةكــراودا خــؤراكــى ئ
سيَكسي ئارةزووى هاندةرى هروذيَنةرو

دةكةين: بن ئةمانة باس حةزؤكى و
و،

َ
كـــولا ــةى  ــات ــةت ث ثيَويستة  -

سونجيان ــذ، ــويَ ــةرت س هــةمــبــةرطــر،
توخمةكانى ثيَويستة و تيَدانةبيَت
طةدة لةسةر هةرس بكريَن و بةئاسانى

بن. سووك
ثرِبن توخمةكانى ثيَويستة -

لةوزة.
كاريطةرةكانى مــاددة ثيَويستة  -

تاقيكرابنةوة. ثيَش لةوة و ناسراوبن
هةمةضةشن قاثةكانى ثيَويستة -
بيَت بــاش ـــان دةرةوةي ةتى

َ
بــن، خةسل

تامةوة)و حةزى بؤن و و (بارى رةنط
بكةنةوة. خواردن

ثيَشنيازى  نـــؤرتـــؤن ــؤر ــت دك   
بةوردى ئامؤذطارييةكانى رةضاوكردنى
ئاستى ثاراستنى بةمةبةستى  دةكــات
َ
كةلةطةل سيَكسييةكان توانا سروشتى
و بطونجيَت ثيَداويستيةكانياندا
رازى هاوبةشةكةتان ــارةزووةكــانــى ئ



37 سةردةم 21زانستى

بكات.
نــانــخــواردن: ثيَش – بةيانيان
قؤخ. دةنكة دوو

َ
لةطةل سيَويَك ثيَويستة

ميوةيةكى هةر يا يَك،
َ
ثرتةقال يا وذة

َ
هةل

دةيبينن، مةتبةخةكةتاندا لة كة دى
بخوريَت.

طةرم، نيو تريتى نانى بةيانى:
بؤر نانى شير يا ماست، كوث ميوسلى،
طيايي، ضاى سةرتويَذ، هيَلكة، لةطةلأ
باشتر بة لةضاتان ئةطةر ــاوة ق يا

زانى.
بةيانى  نانى بيَ نابيَت  هةرطيز
ةوةدةرضين،و لةكاتىثيَويستيدا،

َ
لةمال

لة كوثيَك خواردنةوةى ئامؤذطارى
ةك

َ
شةربةتى كال لة يا كوثيَك ماست

دةرةوة شويَنيَكى  لةهةر دةكــريَــت 
بيَت.

 ناوةرِاستىرؤذةكة: شؤربايةكى 
برنج) فاسؤليا، نيسك، (نؤكاو، سوك
كولآو، ثارضةيةك سةوزةى شؤرباى يا

سروشتى. ميوةى شةربةتى ثةنير،
فستق، لة كةميَك نيوةرِؤ: ثيَش

طيَلاس. سيَويَك،
يا ضوار نيوةرِؤ: (سةعات نانى
زةلآتةىسثيَناخ، ثيَنجىثاشنيوةرِؤ)
تور، سةوز، بيبةرى ةك،

َ
كال خةيار،

هةرسةوزةيةكى ثياز مةعدةنوس،
ضةورى، بيَ طؤشتى هةبيَت، كة دى
مريشك، ماسي،ثةتاتةىبرذاو، برنجى
داودةرمانى يا كة لةطةلأ

َ
فاسؤل يا كولآو

تــازة، ميوةى كولآبيَت، بةهاراتيدا
ثيَويستة لةكاتى شةربةتى سروشتى.
طرين،

َ
هةل لةخواردن دةست طونجاودا

لةخواردندا نةكةين وهةرطيز فرةيي
بةتاميش و خؤش خؤراكةكة ضةند
نان لةسةر هةركاتيَك ثيَويستة و بيَت،
ئةو ناتوانين كة نةكةن هةست خواردن

كاتة خواردوومانة، ئةو كة تا بخؤين برِة
طرين.

َ
هةل خواردنةكة لةنان دةست

لةكارماندا  وابوو ثيَويست  ئةطةر
ى

َ
هةموو تةمةل ثيَويستة بين، بةردةوام

كة بهيَنين ليَ واز بردنةوةيةك خةو و

بةزؤرى دواىنانخواردنىنيوةرِؤ بؤمان
لة لةش وا رابهيَنن كة بةرطرى و ديَت
بكات نيوةرِؤدا لةكاتى بردنةوة خةو

هةموو ــى ــوون ــةواوب لــةكــاتــى ت بـــةلآم 
خواردنى نان  ثاش دةتوانين كارةكان،
خاوبونةوة ثشوى بؤماوةيةك نيوةرِؤ

بدةين.
ماددة بابةتى لةسةر طفتوطؤ با
بؤ بكةين ثيَويستةكان خؤراكية
تةندروستى كــردنــى  ــارى ــزط ــاريَ ث

سيَكسي
سةرةتايى ماددةى ثرؤتينةكان:
هةرطيز دروستكةرن، و بةخشى وزة
دةستبةرداريان ناتوانيَت جةستة

ببيَت.
يةكةم  فريدريك ئةنجلس  زانا
و كرد، ئةمةي تيَبينى كة كةسبوو
فؤرميولةيةكى لة ”ذيانبريتية وتى:
تةنة ــى ــوون ــة ب ل ــوو ــةم هــات ــةره ب
لة يةك ثرؤتينةكان ثرؤتينةكان“
جةستةى مرؤظ ثيَكدةهيَنن، ثيَنجى
ثيَكهاتوون، ئةمينيةكان لةترشة و
و ؤز،

َ
ئال طــةورةو طــةردى بريتين لة

جةستة بايؤكيميايي بينايى خشتى
ثيَكدةهيَنن. تةواوةتى بة

بةشيَك  نــاتــوانــيَــت جةستة   
بكات، دروست ئةمينيانة ترشة لةم
ناضارة ثيَويستى زؤر ثيَيان، ولةبةر
بطريَت(كةسة وةريــان ــةر لة دةوروب
وةرطرتنى بة ثيَويستيان طةورةكان
لة ئةمينيانة ترشة لةم جؤر حةوت
مندالآنيشن هةرضى هةية. خوارةوة
جـــؤرة) بــة هــةشــت ثــيَــويــســتــيــان
ئةمينيانة ترشة  ئةم دةستكةوتنى 
بةهاوة ثرِ خؤراكى ريَطاى لة تةنها
ئةمة بؤ ريَطايةكيش هيض و دةبيَت،

نيية.
ئةوةىخؤمانبةحسابكردنى   بؤ
ثيَكهاتةىذةمةخؤراكيةرؤذانةييةكانةوة
وزةى بــةريَــذةى  يا نةكةين، خةريك
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ئةم ثرِةنسيثةى هةريةكةيان، ثيَويستة
ثيَويستة وةربطرين: طرنط بة ديَــت
ة
َ
دانةويَل جؤرةكانى لة هةريةك خؤراك

يةكان
َ
طويَزةل و بةزبرى، هاراو ثاقلةى يا

تيَدابيَت، كةلوودارةكانيان رووةكــة و 
طيانةوةرييةكاني ثرؤتينة  ســـةرةرِاى
و شير و ندة

َ
بال و طؤشت، و ماسي، وةك:

ثرؤتينةئامادةكراوةكان.
خؤراكيانة  مــاددة  بــةو كونجى  
بةرزة: خؤراكيان بةهاى كة دادةنريَت
تؤوةكةى سالآنة، روةكيَكى لة بريتية
ئةمينيةكانى لة ترشة بةرز ريَذةيةكى
لةطةلأ كردنياندا لةتيَكةلأ و تيَداية،
ثاقلة (وةك  كــةلــوودارةكــانــى رووةكـــة 
سروشتى ئــاويَــتــةيــةكــى نــمــونــة)  بــؤ 
سيَكسيةكان فرمانة بؤ تةواو بةهيَزى
كونجى تؤوى دةتوانريَت ثيَكدةهيَنيَت،
هةرضى بةهةر خؤراكيَك بكريَت تيَكةلأ

بيَت. جؤريَك
ثيَويستن  ــان ــةك ــي روةك رؤنـــة    
هــةبــن. رؤذانـــــــةدا لــةنــاو خـــؤراكـــى
دروستى لــةســةر مةترسيةك وهيض 
بةتايبةتى نــاكــةن، دروســـت جةستة 
نةخؤشيةكانى ــةرى ــارةس ض لةكاتى
بؤ دان

َ
هةول و خويَنبةرةكان رةقبوونى

لة يسترؤلأ
َ
كؤل ئاستى كةمكردنةوةى

خويَندا.
شارةزايانى  و خؤراكزانى  زاناكانى
ئةم طةيشتبونةتة ئةمريكى سيَكسي
كيَشة نةمانى خــوارةوة: بةرئةنجامةى
توانا نزمبوونةوةى وةك: سيَكسيةكان
لة رذانــدن دواكةوتنى و سيَكسيةكان،
يا ذندا لة حةزى سيَكسي نةمانى ثياودا
ضيَذ لوتكةى بة طةيشتن لة نةتوانينيان
(ئؤرطازم)لةو هةريَمانةى كةسروشتيَكى
كةكةيان

َ
خةل و هةية  دياريان  زيندوى

شتيَكى بة هةموو خؤراكياندا ثشت لة

ى
َ
ميوةو طويَزةل وةك سةوزةو سروشتى

هيض ئــةوةى بيَ دةبةستن، تؤوةكان و 
طةرمكردن، بةر بخةنة لةمانة يةكيَك
هيض كيَشةيةكى ئةم هةريَمانة كةسانى
هةنديَك تةنها كو

َ
بةل نانزانن، سيَكسي

راطةياندنةوة هؤكانى لةريَطاى جــار
لةم ةون

َ
قةل كة ئةوانةش و دةيانبيستن،

دةطمةنن. زؤر كؤمةلآنةدا
خؤراكيةكان  رذيَمة ثسثؤرِانى  
بانطهيَشتمان دةدةن ئـــةوة ــى

َ
هــةول

و فريودان لة دوركةوتنةوة بؤ بكةن
بلآوكردنةوةى بةهؤى طــومــرِاكــردن،
خؤراكى وةك: راسثاردةخؤراكيةكانى
طؤشتة نزيكى مةخؤن، ضــةورى تيَر
ديكةى راسثاردةى و مةكةون، برذاوةكان
هةميشة ئيَمة ــةلآم ب ضةشن. هةمة
و خــؤش خــؤراكــة حــةز دةكــةيــن ئــةم
ئةم هةموو لةطةلأ بخؤين بةتامانة

راسثاردانةشدا.
لة كيَشةى  طةليَك جةستة بةر  
لة طؤرِانكارى كاتيَك دةكةويَت دروستى
روودةدات، خؤراكدا كيميايي ثيَكهاتةى
ئةو كة ديَت ئةوةوة ئةنجامى لة ئةوةش
دةكريَن. طةرم كردن ئامادة بة خؤراكانة
ثرؤتينى بةشة كولآندنى ئةوةى لةبةر
خؤراكيةكاندا ماددة لة ضةوريةكان و
دةبيَتة هؤىدةركةوتنىماددةى ذةهرين
بة هةرسيان بكات جةستة ناتوانيَت كة
لة ــك زؤريَ بةسةر دةشكيَنةوة خــراث
شانة ئةو لةوانةش لةشدا، ئةندامةكانى
ثشتىفةرمانةسيَكسيةكانن،

َ
رذيَنانةىثال

خؤراكى كولآو ثيَويستة هؤية لةبةر ئةم
ئةوةى لاببريَن، بؤ خواردندا لة برذاو يان
خؤراكيَكى و دروستى، خؤراكى ببنة
ديسانةوة ثيَكبهيَنن ــاش ب سيَكسي
كاربؤهيدرةيتى لــة ــاس ب ثيَويستة
ئةوانة بكةين، (ضاك) يش  و (خراث)

كةواتة لةخؤراكدا ضالاكن زؤر ثيَكهاتةى
لة ضــاك كاربؤهيدرةيتى  باشيةكانى 
جةستة دةطات كاتيَك لةوةداية كويَداية؟
سةوزةدا، ميوةو دةبيَت، لةطةلأ شيتةلأ
لةكاتى شيَوةى ساكارترين بؤ ؤزةوة

َ
ئال لة

سةعاتيَك) (ضةند هــةرســدا كـــردارى
هيض لــةمــةوة ئــةوةى بــيَ ئاسانى، بة 
ثةيدا جةستة بؤ ذةهرين ماددةيةكى

ببيَت.
ـــــاددةى  م ـــؤهـــيـــدرةيـــت  كـــارب
بةهان، ــرِ  ث ميتاثؤليزمى ــاى ســةرةت
ة.

َ
مةحال ــةو ئ ــيَ ب بــايــؤلــؤذى ذيــانــى 

” وةك: (خراثةكان) كاربؤهيدرةيتة
هةموو ثيشةسازى، شةكرى ئةلكهول،
ناويانةوة دةضيَتة كة خؤراكانةى ئةو
و بةستوةكان، و (شةكرةمةنيةكان، وةك:
كردارةكانى هى دى) هةويريةكان و كارة
دةخةن ثةك (ميتاثؤليزم)  ثالأ  زيندة 
و بــةرزيــانــةوة، وزة فــراوانــى بةهؤى 
ثيَكهاتةى بة طةياندن زيان هؤى دةبنة
كةواتةئةمانةنةك سروشتىجةستةش،
زيانطةيةنةريَكى كو،

َ
سوودنبةل بيَ هةر

رذيَنة ـــارةى دةرب لــةش بة تةواويشن
رذيَمة لةسةر ئيَستا با دواين، طشتيةكان

تايبةتيةكانبدويَين.
شةكرى  بةكارهيَنانى بدةن هةولأ
دةتــوانــن بــكــةنــةوة،  ــةم ك ثيشةسازى 
شةكرى خؤراكةكانتاندا هــةمــوو لــة 
شةكرةمةنية بة بــطــؤرِن ثيشةسازى
طويَز مرةباو ميوةو وةك سروشتيةكان،

تؤوةكان. و
ثيشةسازى  شــةكــرى ـــةى وردك   
ميَوذ ئــةوة بريتى لة بةكارمةهيَنن
طوشراوة يا تازة، ميوةى يا بةكاربهيَنن،
هةنطوين، يا دؤشاو،  يا سروشتيةكانن، 
خؤراكى ماددةيةكى بة سويا ثاقلةى
زؤر زؤر و ــت، ــريَ دادةن بةها  ثــرِ زؤر 
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ئيشة طةرم و شلةى بؤ ئامادةكارى باشة
 200 لة زياتر دةتوانريَت هةويريةكان،
ئامادة سؤيا ثاقلةى  لة  ضيَشت جــؤر
لةبةر ئةوةخؤتان لةخواردنيان بكريَت.

مةكةن. بةش بيَ
طوشراوةكان  شةربةتى باشترة وا
نةكريَت، تيَكةلأ جؤريَكدا هيض لةطةلأ
ـ بخوريَتةوة بةتةنها شةربةتة هةر واتة
جؤر دوو كة نةبيَت ةتانة

َ
حال ئةو تةنها

باشتربزانريَتتيَكةلأبكريَت بة زياتر يا
دروستيةوة. رووى لة

لاوى  تةمةنى لة مــرؤظ كاتيَك  
بيردا بة  ئةوةى هةرطيز دةبيَت زوودا 
بة خواردنى هرؤذيَنةر طويَ بدات نايةت
ئةو ضونكة سيَكسي. بةهيَزكةرى و
بة دةتوانيَت كارى سيَكسي بكات تةنها
كيَشة تاكة بةلآم يشةوة

َ
بةتال طةدةيةكى

هاوبةشيَكى بذاردنى
َ
هةل لة بريتية

خؤشةويستى هةموو كة بؤى، طونجاو
بؤ ببةخشيَت، ثيَ ضوةكانى

َ
هةل سؤزة و

شتة. هةمان كضانيش
ؤزييةكاندواتردةستثيَدةكةن، 

َ
 ئال

بةخيَرايي لاويَتى ئةوةى تةمةنى ثاش
دةكةويَتة مرؤظ ئةوسا تيَثةرِدةبيَت،
سيَكسيةكانيدا، كيَشة ــةدواى ب ــةرِان ط
نمونة بؤ بيَت يدا

َ
بةخةيال لةوانةية

ييةكان جيَبةجيَ
َ
يةكيَكلة وةسفةخةيال

رةثبوون يَت طوونى ضؤلةكة
َ
دةل كة بكات

لة وةسفى ماقولأ دى هى بةهيَز بكات، و
ماقولأ. نا و

بكريَن بؤ ثيَويستة كة لةو كارانةى
ثاش كة سيَكسيةكان كيَشة ضارةسةرى
باس دةبن، دروست بوون ق

َ
بال تةمةنى

دةكةين هاوسةنطى بةدةستهيَنانى  لة
لةنيَوانئارةزووةكانوتواناكاندا،لةنيَوان
رةتكردنةوة، تواناى  و ذيــان  شيَوازى

ثشوداندا. سستمى كارى لةنيَوان
ثيَويستةبةسةرشةكةتى   هةروةها
ةراوكيَ

َ
وخةمؤكىوبرِوانةبوونبةخؤدل

و ئةلكهول بةخواردنةوةى خوطرتن و
و طؤرِينى بايةخدانةكان جطةرةكيَشان
هي دييةوة، و ــؤزدارى، و س و هيلاكى

سةركةوين.
يَنن بةدةست 

َ
 زؤريَك لةثياواندةنال

يا دةركةوتةى شاراوة نيشانةكانى هةوى
وا جــار هةنديَك بــةلآم  ثرؤستاتةوة،
بةزؤريش شتيَك دةزانن تووشبوون، و
لةطةلأ وردة وردة و، نازانن ــارةى دةرب
رايةن، دارِوخاوةكةياندا سيَكسية توانا
ودةميَننةوةو ناكةن، ثزيشك سةردانى و
لةكؤتايدا تا  دةكةن، ضاوةرِوانى شتيَك
سيَكسيةكان توانا هةموو ليَديَت وايان

لةدةست دةدةن.
توخمة  لــة يةكيَكة  فؤسفؤر: 
بة تواناى سيَكسيان بنضينةييةكان كة
ماسي بةندة. لةسةر دياريكراو ثلةيةكى

تيَداية. لةوة بةرزى ريَذةيةكى
ليتسيتين:لةنايترؤجينوطليسرين 
ثيَكهاتوة.ليتسيتين ضةوريةكان ترشة و
زاناكانى خؤراك كة ليستةداية ناو ئةو لة
ماددة كة كــردووة دروستيان كيميا و 
دةطريَتةوة، مرؤظ لةشي ثيَويستيةكانى
هارِاو، يا دةتوانريَت بةشيَوةى ثةستراو،
ليتسيتينلة هةروةها بخوريَت، طيراوة يا
زؤريَكلة ماددةخؤراكيةكاندا هةيةوةك
طةنم قةرسيلى تؤو و كةثةك و هةويَن
و كونجى و كةلوودارةكان و يَ

َ
طويَزةل و

توك
َ
طا و طيادةرياييةكان و ضةل جطةرى

ضةوةندةرى و تةرِ ياى 
َ
فاسؤل و شير و
هةية. سةوزدا

و  ــؤم ــي ــس ــال ك ـــة   هــــةريــــةك ل
دةبينن طرنط يَكى

َ
رؤل مةطنسشيؤميش

ذن يارمةتى ئةوةتا مرؤظدا، ذيانى لة
و ريَكوثيَك مانطانةى سورِى كة دةدةن
لةم توخمةكة بيَت، هةردوو  سروشتى
ثةنير، طيا دةرياييةكان، خؤراكانةداهةن:
شامى طةنمة مةعدةنوس، و نانى بادةم،
سير و و كةرةوز و تؤوةكان بزن شيرى و

دانةويَلةوقؤخىرةشى كةلوودارةكانو و
بؤر طةنمى و شةكر ضةوةندةرى وشكراو

قريدس. و
هةموو  ثيَكهاتةى دةضيَتة زنك  
نــيَــرةوة،و سيَكسيةكانى هــؤرمــؤنــة
دابةزى لةجةستةدا ئاستى هةركاتيَك
فرمانة كــردنــى  لاواز  ــؤى ه دةبــيَــتــة
نةما لةشدا لة  ئةطةر سيَكسيةكان، 
ناميَنن. سيَكسيةكانيش فــةرمــانــة
لة جةستةى كةميشدا هةروةها لةكاتى
بؤ كيَشة هةنديَك هؤى دةبيَت ذنــدا

وشكهةلآتنى زيَ). (وةك ذنةكة
ــاى  ــط ــةريَ ـــك ل زن ــــت ــــواريَ   دةت
تايبةتيةوة ثــةســتراوى بةكارهيَنانى
بةسودى كانزاى طةليَك كة وةربطيريَت
بةباشتر وا بــةلآم تيَداية.  ديكةشيان 
خؤراكانةوة ئــةو لةريَطاى دةزانــريَــت
وةربطيريَتكةريَذةيةكىبةرزيانتيَداية
و قةرنابيت و ماسي طويَضكة وةك وةك:
و طةنم و طويَز طاو جطةرى و زةنجةبيل
رؤنى روش و ياى

َ
فاسؤل و نؤك طويَزةر و

دى. زةيتون و مةندرين و هى
 ظيتامينةكان: 

بؤ  ــةخــى ظــيــتــامــيــنــةكــان ــاي  ب
كةمبونةوةياندا لةكاتى مرؤظ ذيانى
لةطرنطترين و دةرنــاكــةويَــت، نةبيَت،
ظيتامينةكانيش:ظيتامينE:كةميةكةى
لةشى لــة ى

َ
زيندةثال تيَكضونى ــان ي

زؤريَك دةركةوتنى هؤى دةبيَتة مرؤظدا
لةناويشياندا و ذنيةكان، نةخؤشية لة
بيَ ثياوانيش هةروةها سيَكسيةكان،
ئةم كةمى ضونكة لةمة، نين بــةش 
تواناى دةبيَتة هؤى دابةزينى ظيتامينة
لة نةتوانينيان جار هةنديَك و سيَكسيان

خستنةوةىمندالأ.
ئاستى  دةتــوانــن ثزيشكةكان   
بكةن.  ــارى دي خويَندا لة  Eظيتامين
هةيةبرِىظيتامينى لةبةرئةوةلةتوانادا
ثيَويست بؤضارةسةرىكةسيَكى توشبوو
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ديارى بكةن.
خؤراكيةكان  ــاددة م لة زؤريَـــك  
ــة:  ــةوان ــة ل ــداي ــيَ ـــان ت E ي ظــيــتــامــين
رؤنة رؤنةكةى،  ةبةرؤذةو

َ
طول دةنكى 

ضــةردةر نانى سثيَناخ، رووةكيةكان،
دةنكةكةشى، هةروةها واية) طةنم (وةك

مةرِ. طؤشتى مؤز، طويَز، طويَزةر،
(تــرشــى  :C ــين  ــام ــت ــي ظ  

ئةسكؤربيك):
لــيــونــس  ــى ــك ــري ــةم   زانــــــاى ئ
ئةو كة رةضاوى ئةوةى نةكرد باولنط

دروستى   1928 ى
َ
لةسال ظيتامينةى

لةسةروةرطرت، ى
َ
نؤبل ثاداشتى و كردبوو

لة ــامــادةكــراو ئ دةبــيَــتــةنــاســراوتــريــن
بيَ كــرداريَــك زيندة هيض و جيهاندا، 
بةنزيكى رووناداتو بةشدارىئةم ترشة
بة بةندن كرادارانةى ئةو لةناويشياندا

فرمانةسيَكسيةكانةوة.
ظيتامين C كاريطةرييةكىئةريَى 
ذناندا ثياوان و فرمانة سيَكسيةكانى لة
بن، زؤر هةية، برِةكانى ضةند يةك وةك
بةريَذةيةكى خؤراكانة ئةم نين، زياد

بيبةرى  تيَداية: يان  c ظيتامين بةرز
ترشةمةنيةكان هةنار، تون، و شيرين

جؤرةكانيةوة، هةموو بة

سور، كةلةرمى طذنيذ، مةعدةنوس،
سةوز، ثيازى طا، جطةرى  تــور، كاهو،

توترك.
تارادةيةكى  ئةمة  :A ظيتامين
ثياوانيش بةلآم بؤ ذنانة، ظيتاميني زؤر
هؤرمؤنة دروستكردنى هانى طرنطة،
زياد تؤواو برِى و دةدات، سيَكسيةكان
بةرز وذن وضالاكى سيَكسي ثياو دةكات،
ريَذةيةكى مريشك هيَلكةى  دةكاتةوة

هةروةها  A تيَداية، ظيتامين لة بةرزى
كة لةثيَشةوة تيَداية (ليتسيتين) يشى
طةرمكردنيدا، لةكاتى بةلآم كرد، باسمان
ريَذةيةكى برذاندن) بة يا كولآندن (بة
دةدات، لــةدةســت مــاددةيــة ئــةم  زؤرى 
ى سةربةستةوة

َ
يسترؤل

َ
كؤل بة ليتسيتين

دابةزينى يارمةتى بةوةش و دةنوسيَت
دةدات. خويَندا لة كؤليسترؤلأ ريَــذةى
يَت،

َ
ناهيَل ةتةى

َ
خةسل ئةم طةرمى بةلآم

يان كولآو زؤربةمان هيَلكةى بةداخةوة
كالأ. هيَلكةى لة ثيَ باشترة برذاومان

مــاددة خؤراكيةكان  لة ــك   زؤريَ
 A ظيتامين لــة بــةرزيــان ريَــذةيــةكــى
قؤخى طويَزةر، جطةر، لةوانة: تيَداية
طةلآييةكان، ســةوزة وشككراو،  رةشــى

دى. هي و طيانةوةر جطةرى
ى لَة مة كؤ
مين ظيتا

 :B

سروشتدا لة زؤريــش  و ضةشن هةمة
بلآون.

ظيتامينB1: ئةطةرئةمظيتامينة 
لةلةشداكةمبووةوة.ئةوابةرهةمهيَنانى
هؤرمؤنىتيَستؤستيرؤن(ئةوهؤرمؤنةى
ديارى نيَريةكان سيَكسية  رووخسارة
مرؤظ هةروةها دةبيَتةوة. كةم دةكات)
دابةزينى و سيَكسي ثةككةوتى تووشى

دةكات. تؤواودا لة تؤوةكان ريَذةى
ظيتامينB2: يارمةتىثيَطةيشتنى 
ثيَويستيشة ثياودا دةدات، زؤر لة تؤواو
هةرزةكاندا، لة بوون  ق 

َ
بال قؤناغى لة

يارمةتى تــيــايــانــدا ذنيشة هــةرضــى 
دةدات ميَ هؤرمؤنةكانى كردنى دروست

لةناويشياندائيسترؤجين.
ى

َ
زيندةثال ئاستى :B6 ظيتامين

بة توشبوون و دةكــات، ديــارى شانةيى
ظيتامينة ئةم دةطــاتــةوة. كةم نج

َ
كؤل

دةدةن يةكترى يارمةتى لةناو خؤياندا
دى ئـــةوى و هــةريــةكــةيــان جــيَــطــةى
لة جياوازى طويَدانة  بيَ دةطريَتةوة، 

ثيَكهاتةىكيميياندا.
 B ــةى 

َ
كــؤمــةل ظيتامينةكانى  

ماسي، لــة هـــةن: شويَنك  لــةهــةمــوو
ــة رووةك جطةرو و  وطةنم طؤشت، و 
سثيَنةى و دلأ و ميَوذ و كةلوودارةكان

هيَلكةو ثةنيردا.

د.ف.ب.فول
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