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هةموو دووضـــارى طرفتيَكةو ئةمـــة
طةورةية، ســـمتيان كـــة ئةوانـــة بؤتةوة
هةرضةنديَكيش ثةيرِةوى بةرنامةيةكى
شويَنيَكى هةموو كيَشى و بكةن خؤراكى
سمتيان بةشي كةضى بكات، كةم لةشيان
دةميَنيَتـــةوةو دةرئةنجام بة طةورةيـــي
نيطةرانييةكىزؤر بؤ خاوةنةكةىدروست

دةكات.
ضةندين  هؤى دةبيَتة طةورة سمتى  
و نةخؤشـــى جومطةكان وةك نةخؤشى،
برِبرِةكانى لة زؤر ئازاريَكى ثةيدابوونـــى
خواردنى ئةنجامى زؤر ديارة لة ثشـــتدا،
و شـــيرينى و نيشاســـتةيي مـــاددة 
دةبيَت، دروســـت تيَرةكانةوة ضةورييـــة
كةرةو و ـــى

َ
خؤمال رؤنـــى زؤر خواردنـــى

كة رؤنانة بـــةم خواردن ســـوركردنةوةى

لةم ضةورى ديار بةشـــيَوةيةكى وا دةكةن
كؤبيَتةوة، طرفتةكةش شويَنانةى لةشدا
ضونكة ثيَـــدةكات، دةســـت ةوة

َ
لـــةم خال

بة هةروا ســـتمى طـــةورة لة دةربازبوون
خؤثاراستن بزانين دةبيَت و نيية ئاسايي
كاتيَك ضونكة باشترة، ضارةسةركردن لة
ضةورييـــةكان زياد دةكةن خانة ذمارةى
طةورةتر سروشـــتى خؤيـــان لة قةبارةى
خانةكان طةورةبوونى لةئةنجامـــى دةبن
خويَنةكانـــى دةزوولـــة لاوازبوونـــى و 
ســـوورِى لة كةموكورٍِى دواتـــر نيَويـــان،
لةم شلةمةنى و دةكةن خويَندا دروســـت
دةرئةنجـــام دةكـــةن و دزة دةزوولانـــةوة

دةئاوسيَن.
َ
سمتةكاتهةل

ريشالَةكان: و طريَ  
ذمارةى قةبـــارةو زيادبوونى لةكاتى

ئةحمةد عةلي جةمال د.

طةورة رزطاربين لةسمتى ضؤن
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طـــريَ لةشـــيَوةى خانةضةورييـــةكان،
و طريَ يَك

َ
كؤمةل دةبنـــة كؤدةبنـــةوة، تا

لة نزمى و بـــةرزى ضـــةورى و ى
َ
ريشـــال

ى
َ
تويَكل هةروةك دروســـتدةكةن، ثيَستدا

و ثيَســـت دةشـــيَويَنن كةواتة ،
َ
ثرتةقـــال

بة يَين
َ
بل دةتوانـــين ناشـــرينى دةكـــةن

سمتةكان ئاوسانى
َ
هةل طشتى شـــيَوةيةكى

لةثياو وةك دةبنةوة ذن دووضارى زياتـــر
هؤرمؤنة بؤ دةطةرِيَتةوة هؤكارةكةشـــي
كةس دةثرســـن زؤر م

َ
بـــةلا ميَينـــةكان،

خانة ضةورييةكان ذمارةو قةبارةى بؤضي
لاى هةنديَك كؤدةبنةوة ســـمتدا لة زياتر
َ
رؤل لةم طرفتةدا ئايا بؤماوةيي يان كةس؟
وةك يَ،

َ
بةل يَين

َ
دةل مدا

َ
لةوةلا دةطيَرِيَـــت؟

دةطيَرِن،
َ
رؤل ميَينةكان هؤرمؤنة وتمان

و شـــيرين ماددةى زؤرخواردنى لة بيَجطة
ثاشان تيَرةكان، ضةوريية و نيشاســـتةيي
هؤرمؤنى كة دةطيَرِيَت،

َ
رؤل بؤماوةييش

طلانـــدى تيَكضوونـــى و (ئيســـترؤجين)
هؤرمؤنةكةوة لةئةنجامى كةمى دةرةقي،
دةطريَت

َ
هةل خانـــةكان لة زياتر ضةورى

كةسيَك كةهةموو ســـمتدا. لة بةتايبةتى
ثزيشك ثيَدةكات و هةســـتى بةئاســـانى
ضةورى ريَذةى هةربةبينينى دةتوانيَـــت
ديارى سروشتييةكة زيادبوونة ريَذةى و

بكات.
لاوةكييةكانى زيادبوونى كاريطةريية

قةبارة:
و  تةندروســـتى طةورةى   طرفتيَكـــى
كاريطـــةرى لاوةكيش هةيـــةو دةروونـــى
مةترسيدارة، طشتى تةندروســـتى لةسةر
ســـمت، طةورةبوونى تةنها نةك ضونكـــة
بةدةركةوتنى كيَـــش زيادبوونى كـــو

َ
بةل

دةخاتة مةترســـي زياتر يـــدا
َ
ورط لةطةل

كةسةكة. تةندروستى سةر
طرفتى ضةندين ـــةوى

َ
قةل دةزانـــين

وةك ليَدةكةويَتـــةوة، تةندروســـتى

كؤلؤنى و قةبـــزى نةخؤشـــي شـــةكرة،
جومطةكان و ثشـــت ئازارةكانى و دةمارى
هةوكردنـــى زراوو بـــةردى جطـــةرو و 
و خويَن ثةســـتانى زراوو بةرزبوونةوةى
ى

َ
يسترؤل

َ
كؤل بةرزبوونةوةى سةريةشـــةو

خويَنبـــةرةكان رةقبوونـــى  و خويَـــن 
ى بةدواديَت،

َ
دل تةى

َ
جةل كةسنطةكوذيَ و

بيَجطةلةكاريطةرىدةروونىلةسةرمرؤظ
هةوكردنى و نيطةرانى و وةك خةمؤكـــى
مردنى دواتر لاوازى زايةندى و ثيَســـت و

وةخت). (ثيَش زوو
لاوةكييانة  كاريطةريية ئةم هةموو
كةكيَشـــيان بةديدةكريَت لةو كةســـانةدا
ســـمتيان ئةوانـــةى بةتايبةتـــى زؤرةو 
كةســـانة ئةو لةوةى بيَجطـــة طةورةيـــة،
وبوون

َ
تيَكةلا ئارةزووى و دةبن طؤشةطير

بوونـــى ناشـــرين ناكـــةن لةئةنجامـــى
ضةندين لاوازى زايةنديش جةســـتةيان،

ليَدةكةويَتةوة. هاوسةرى ذيانى كيَشةى
كاريطةريية لاوةكييةكانىسمتىطةورة

كؤدةكةينةوة: خالاَنةدا لةم
جومطةى لة زؤر هةوكردنى ئازارو ¿

قاضدا.
بة كة ثشـــت برِبـــرِةى ¿ ئينزلاقـــي

ناسراوة. (دسك)
ثشت. بةشي خوارةوةى ئازارى ¿

خؤثاراستن  يَ،
َ
هةية؟ بةل ضارةسةر ئايا

هةمووان دةبيَت لة ضارةســـةر باشـــترة،
ســـمتى ئـــةوة بزانـــين كةدةربازبوون لة
بةهيَزةو بةئيرادةيةكى ثيَويســـتى طةورة
هةروةها ضارةسةرو لةســـةر سووربوونة

بوونى. بةردةوام
ريَنماييضاوديَرييةكىسادة:

و  (ميزان) كيَشـــانة يةكــةم: كرِينـــى

بةلايةنى كةمةوة لةش كيَشـــي كيَشـــانى
هةفتةىجاريَك.

سمتةكان ثانى قةبارةو ثيَوانى دووةم:

بةراوردكردنـــى ضارةســـةردا
َ
و لةطـــةل
جياوازى.

لةطةرماوو  دووئاويَنة سيَيةم: دانانى

ضاوديَريكردنى تةماشاكردنو
قةبارةكةى.

ريَطاىخؤثاراستن:
تاوزةيان خؤراكانـــةى ئةو خواردنى
خؤراكة لةخواردنى دووركةوتنةوة كةمة،
و شـــيرينى ســـوركراوةو و قتووييـــةكان
بؤماوةى وةرزشـــكردن نيشاستةييةكان،
بةثيَ رؤذانة هةفتةيةكـــدا، لة ســـيَ جار
ســـةعات. بةخيَرايي و بؤيةك رؤيشـــتن
ئيرادةيةكى بةهيَز بوونى كاتدا لةهةمان

طرنطة. طةورة سمتى لة دةربازبوون بؤ
هةنطاوىيةكةمىضارةسةر: بةيانيان 
يان نةخوريَت شيرينى دواتر نانبخوريَت،
بدريَت ضاوو

َ
ماددة نيشاستةييةكان،هةول

خواردنةوةى شةكربخوريَتةوة، بةبيَ قاوة
ئاسايي. ضاى لةبرى سةوز ضاى

كةمكردنةوةى  دةرمانانةى بـــؤ  ئةو
دةبيَت بةكاردةهيَنريَـــن، كيَشـــي لـــةش
دةنا ريَنمايي ثزيشكيدا بةكاربيَت لةذيَر
نةخواردنى هةية. مةترســـي طاريطةرى
رؤنى ئةوة لةبرى تيَرضةورييةكان، رؤنة
بةكاربيَت، زةيتـــون) ةبةرؤذة،

َ
شـــل (طول

مريشك و ماســـي زؤرخواردنى هةروةها
زؤرخواردنى ميوةو ثيَســـتةكةى)، (بةبيَ
شـــيريش ئاو، زؤرخواردنةوةى ســـةوزةو
ريَنمايي دةبيَت تيَدانيية، ضةورى لةوةى

بكريَت: تةندروستيانةش ة
َ
خال ئةم

بؤر نانى بةخواردنى بةستن ثشت ¿
سثي. نانى لةبرى

وادةكات ئةنسؤلين شـــةكر ¿ خوادنى
كةم خويَندا لة شـــةكر كة برِذيَت زياتر
زؤر مرؤظ هةست بةبرسيَتى دةكاتةوةو
بخوات، دةبيَت زياتـــر وا دةكات و دةكات
ضونكة تةواو بطؤرِدريَت، حةثي بؤ ئةوة
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هةســـتى و تيَربيَت ئةوكةســـة وادةكات
برسيةتى نةبيَت.

بؤ ميوةكان بةســـةوزةو ¿ بايةخدان
دةستطيركردنى خويَو كانزاو ظيتامينةكان
ضونكة كةمىئةمكانزاوظيتامينانة مرؤظ

دةكةن. طيَذى سةريةشةو دووضارى
¿طرفتة دةروونيةكانىوةك خةمؤكى
ويستى مرؤظة ئةو وادةكةن نيطةرانى و

بيَت. زؤر خواردنى
خؤراكييةكان ذةمـــة ¿ ريَكخســـتنى

ئيَوارة. نيوةرِؤو و بةيانى لةنانى
ديكـــة لةكةســـانى طويَنةكرتـــن  ¿
نةضوونة كردن و بة (ريَجيم) ســـةبارةت

ديكةوة. كةسي ئةزموونى نيَو
قازو و

َ
ئـــاذةل طؤشـــتى ¿ نةخوادنى

تيَداية. ضونكة ضةورييان زؤر مراوى،
و ماسي بةخواردنى ¿ ثشت بةســـتن
سثيَنةى و كةم ضةورى و شيرى مريشـــك

هيَلكة.
ســـوركراوة خواردنى لة ¿ وازهيَنـــان
ناوقتوو خواردنـــى هةمبةرطرو ثيتـــزاو

خواردنةوةطازييةكان.
تةماشـــاى خواردندا كرِينى ¿ لةكاتى

تا وزةكانيان بكريَت. برِى
ســـورةوكراو زؤرخراثة ¿ ثةتاتـــةى
وى

َ
بةكـــولا باشـــترواية  بؤئةوكةســـانة،

بخوريَت.
(خةيار، ميوة سةوزةو زؤرخواردنى ¿
طيَـــزةر، بيبةرى كاهو،كةرةوز، تةماتـــة،

.(... سةوز
لة ئاودا تةنها ماكةرؤنـــى و ¿ برنـــج

كةم. رؤنيَكى زؤر يَت بة
َ
بكول

بةتايبةتى ئاو، زؤرى خواردنةوةى ¿
كاتىنانخواردن.

ضةورى. كةم ماستى خواردنى ¿
طؤشـــتة لـــة دووركةوتنـــةوة  ¿

ئامادةكراوةكان.

كةزؤر ئةو شـــلانةى ¿ نةخواردنـــى
(سوركراوةن). ضةورن

و قووت خـــواردن جووينى ¿ بـــاش
نةدانىبةخيَرايي.

و قاثي بضووك لة خـــواردن ¿ دانانى
بضووك. ثارضةى ثارضة

 ئةمةبةرنامةىخؤراكة،بةرنامةكةى 
وةرزشكردنة. ةو

َ
جوول ديكةش

ضارة: ريَطة باشترين وةرزش،
لة بـــاش دةطيَرِيَت يَكـــى

َ
وةرزش رؤل

لةلايةك طـــةورة، لة ســـمتى دةربازبوون
خةمؤكـــى كـــةم دةكاتةوة، و نيطةرانـــى
كةم لةخويَنـــدا

َ
كؤليســـترؤل لةلايـــةك

بة دووضاربووون مةترســـي و دةكاتـــةوة
رةقبوونىخويَنبةرةكانونةخؤشييةكانى
ضالاك خويَن ســـورِي دةكاتةوة،  كـــةم

َ
دل

دةرباز زيـــادة ئاوة لـــةو دةكات جةســـتة
كؤبؤتةوة،سووتانى دةبيَتكةلةخانةكاندا
وزة ئـــاوو بـــؤ دةطؤرِيَـــت ضةورييـــةكان
كةم لةش كيَشـــي كؤبوونةوةيان، لةبرى
كةم سمت ئاوسانى

َ
هةل لةوانةش و دةكات

دةبيَتةوة.
وةرزش سةردانى شـــويَنى ثيَويســـتة
سةرثةرشتى لةذيَر ئةوةباشـــترة بكريَت؟

بكريَت. راهيَنةريَكدا وةرزش
بؤمـــاوةى  بةثــيَ: رؤذانـــة رؤيشــتن
رؤيشتن بةثيَ بةخيَرايي يةك ســـةعات
خويَن ســـوورِي ضالاكى بـــؤ زؤر طرنطـــة
تـــاوزةكان نيطةرانى، و كةمكردنـــةوةى
لةتةندروســـتى ثاريَزطارى و بةكارديَـــن
دةكات، جومطـــةكان و

َ
دل خويَنبـــةرو

بةيانيان باشترة، نانخواردن ثيَش رؤيشتن
كاتة. باشترين زوو

بؤ ســـيَ رؤذ لةهةفتةيةكدا دةكريَت
تةرخان (يةك ســـةعات) بةثيَ رؤيشـــتن
يان

َ
كةنةخؤشـــي دل ئةوانـــةى بكريَـــت،

ثزيشـــك بةثيَي ريَنمايي هةية دةبيَـــت

يَنةوة.
َ
بجول

سةبارةت طرنط ئامؤذطارييةكى ضةند
وةرزشكردن:

سةرثةرشـــتى لةذيَـــر باشـــترة  ¿
بكريَت. راهيَنةريَكدا وةرزش

كةمكردنةوةى خستنةسةر سةرنج ¿
ســـك و ران و ســـمت قةبـــارةى

لةوةرزشكردندا.
¿ثلةبةثلة وةرزشبكريَت، لةسووكةوة

بؤطران.
نةرم و فـــراوان جلي ¿ لةبةركردنى

لةكاتىوةرزشكردندا.
وةرزشـــكردن خؤشتن دواى و ¿ ثيَش

طرنطة.
سيَ  يان زوو، بةيانيان وةرزشكردن ¿ 

نانخواردن. ثاش سةعات
هاتوضؤ ثليكانةدا بةسةر ثيَويستة ¿

ئةسانسؤر. نةك بكريَت
كةم و برِؤيـــت ¿ ثيَويســـتة بةثـــآ

(ئوتومبيَل)بةكاربهيَنة.
وةرزشكردن لةئةنجامى هةركاتيَك ¿
تةنطى هةناسة و هيلاكى بة هةستتكرد
دان، دةبيَـــت نـــج

َ
هيَل يـــان و طيَذبـــوون
رابوةستيتلةوةرزش.

نةشتةرطةرىدواضارةسةرة:
بةرنامةى وةك ضارةكانى ريَطة ئةطةر
نةبوو وةرزشـــكردن ســـووديان خؤراك و
تواناى و زؤر دةخـــؤن يان ئةوكةســـانةى
ئةوا نييـــة، خواردنيان كةمكردنـــةوةى
بكةن ثزيشـــك ســـةردانى دواجار دةبيَت
و نةشـــتةرطةرى  بةئةنجامدانـــى بـــؤ 
طةرضي زيـــادة، لةضةورى دةربازبـــوون
بةرنامةى دةبيَت نةشتةرطةرييةكة ثاش

ريَك بخريَت. و وةرزش خؤراك
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