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دةريانخســـتووة، تويَذينةوةكان
لةقؤناغة يةكيَكة بزن مةرِو يكردني

َ
مال

بةردةوامي و ميَذووي ذيان طرنطةكاني
زةوي. لةسةرطؤي مرؤظ مانةوةي

ئةوةي هؤي بوونةتة رِوواداوانة ئةم
بةخيَوكردني بؤ كة شـــويَنانةي ئةو 
ي

َ
كشـــتوكال بةرهةمهيَناني و

َ
ئـــاذةل

ثيَبدريَت بايةخيـــان لةبارو شـــياون
ببيَت، نيشـــتةجيَ كيـــان تيادا

َ
و خةل

لةلايةن
َ

ئاذةل يكردني
َ
مال تويَذةرةوان

هةزار شـــةش نزيكةي بؤ مرؤظـــةوة
كة هةر دةطيَرِنةوة،  لةمةوبةر

َ
ســـال

لةخواردنةوةي ك
َ
كةل ساتةشةوة لةو

بينراوة، بةرضـــاو شـــير بةرِيَذةيةكي
خؤراكي بةيةكةم شـــير ثيَيةش بةم

دةدريَتة لةئاذةلآنةوة بةدةســـتهاتوو
ناو ليســـتي ـــةم كـــة هاتووةتة

َ
قةل

مروظةوة. خواردنةوةكاني
ساوا ي

َ
مندال خؤراكي تةنيا شـــير

نيية، شـــيردةر ئاذةلآني َو بيَضـــووي
لةطةل شـــير ثيَكهاتةكانـــي كـــو

َ
بةل

طيانداريَكـــي هةمـــوو تايبةتمةنـــدي
طونجاوة. شـــياوو جؤراوجؤريشـــدا 
رِؤذي دة تا لةحةوت دروستبوو َشيري
لةطةل جياوازي ثيَكهاتةيةكي شيردان
ئةم هةية.  ديكةدا كاتةكاني شـــيري 
و ثاريَزةرةكان لةثيَكهاتة ثرِة شيرة
ذيانياندا لةسةرةتاي ساواكان بيَضووة
بةرطري سيستمي هيَشـــتا كة كاتيَك
نةخؤشييةكاندا لةبةرامبةر لةشـــيان

و دةكات بةهيَـــزي نةكةوتؤتـــةكار،
دةيثاريَزيَت.

شيري مانطا ئاذةلآندا، لةشـــيري
لةشـــيري ثيَكهاتنييـــةوة لـــةرِووي
سوودي ثيَيةش بةو نزيكترة، مرؤظةوة
زياترة، شـــيرةكاني ديكـــة لةهةموو
شيردةرةكاندا ة

َ
ئاذةل لةطواني شـــير

دروســـتبووني بـــؤ و دروســـتدةبيَت
 800 ثيَويستة نزيكةي شـــير ليتريَك
هاتووضؤ  لةطواندا خويَن ليتر 900 تا
شـــير طشـــتييةكاني بكات. ثيَكهاتة
نزيكن، خويَنةوة لةثيَكهاتةكاني زؤر
ســـةرةتاييةكاني مـــاددة ضونكـــة 
خويَنة. لةجةستةدا شير دروستبووني
بيَت ئةمـــةوة لةوانةشـــة بةهؤي

رِةتمةكةرةوة شير
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نةريتي خوو كلتورو لةنيَوان كة شـــير
ثيَطةيةكـــي نةتـــةوة جياوازةكانـــدا

داطيركردبيَت. خؤي بؤ تايبةتي
هيندييـــةكان لةهيندســـتاندا،
و دةزانن ثـــيرؤز يَكي

َ
بةئاذةل مانطـــا

بةثيرؤز شيرةكةشـــيان ثيَيةش بةم
هيندييـــةك رِؤذانة هةموو و دةزانـــن
بةم هةر دةخؤنةوة، شـــير ثةرداخيَك
بةطةورةترين هيندســـتان هؤيةشةو
دادةنريَت، مانطا شيري بةرهةمهيَنةري
يكدا

َ
لةسال مليؤن تؤن شير هةشتا كة

لةهةمانكاتـــدا و بةرهةمديَنيَـــت
شيريشـــة. بةكارهيَنةري طةورةترين
تايبةتي طرنطييةكي شير لةئيرانيشدا
ثيَشكةشكردني لةكاتي هةبووةو خؤي
بؤ جؤر ةتانـــي جـــؤراو

َ
ديـــاري دةول

ثةرداخيَك لةثيَشدا ثاشاكانيساساني،
ثاكيَتي رِةمز و نيشانةي وةك شيريان
ئةمرِؤ ثيَشكةشدةكرد، و ســـةلامةتي
شير بةكارهيَناني و طرنطيي بةهؤي كة

- كةســـيَكةوة هةموو لةلايةن
شـــيرةي كة برِة ئةو

هةمووكةسيَك

لةولآتانة بةكاريديَنيَـــت- يَكدا
َ
لةســـال

جؤري جـــؤراو دنيادا جياوازةكانـــى
ولآتة ئةو طةشةي ثيَوةري وةك ذياندا

دادةنريَت.
شير ســـةرةكييةكاني ثيَكهيَنةرة
و ضةوريو ثرؤتينو لاكتوز بريتينلةئاو
و ماددة شير و ظيتاميين واتة شةكري -
كانزاييةكان- كةواتةشيرثيَكهاتةيةكي
وةك شـــير بةثيَزة، تةواو و خؤراكيي
كؤنة نوســـينة لةزؤربةي دةرمانيَـــك
ثزيشكي لةزانســـتي ميَذووييةكانداو
نةخؤشي هةنديَك دةرماني وةك كؤندا
ئةمرِؤش ئةو كراوة، نيشـــان دةست
بةضاكترين كةشـــير لةئاراداية باوةرِة
بةهؤي دةزانريَت، نةخؤش بؤ خؤراك
زؤربةي هةرســـبوونييةوةو ئاســـان
نةخؤشدا خؤراكي لةسيســـتمي جار 

دادةنريَت.
كالســـيؤم

ثرِبايةخترين و لةطرنطترين بةيةكيَـــك
و دةزانريَت خؤراكي كانزايي ماددةي
بضيَتة خواردنةوة لةرِيَطةي ثيَويستة
كالســـيؤم مروظةوة، ناو جةســـتةي
بنةرِةتـــي لةبةهيَزكردنـــي يَكـــي

َ
رؤل

ددانةكاندا تةندروســـتي و ئيَســـقان
هةية.

كالســـيؤم ديكةي لةســـودةكاني
كانزاية ئةم ي

َ
بةرؤل ئاماذة دةتوانريَت

و ماســـولكةكان لةخاوبوونـــةوةي
وةلآمدانةوةي و  خويَن ثالآوتةكردني 

بكريَت. دةمارييةكان ثةيامة
 250 واتة شـــير ثةرداخيَك هـــةر
مليليتر كالسيؤمي تيَداية  35 مليليتر
رِؤذانةي  لـــة30% كالســـيؤمي  كـــة 
دابينـــدةكات، جةســـتة ثيَويســـتي
ثةرداخ ســـيَ خواردنةوةي بةمثيَيـــة
كاليسيؤمي دةتوانيَت لةرِؤذيَكدا شير
جةســـتة رِؤذةي ئـــةو ثيَويســـتي
رِيَذةكةي و دابينبـــكات بةتةواويـــي
بةرزبكاتةوة، لةجةستةدا
مذينـــي

َ
هــــــةل

م لسيؤ كا
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بةطةليَك هؤكاري جةســـتةوة لةلايةن
نموونة بؤ هةية، ثةيوةندي َتايبةتةوة
لةطـــةل كالســـيؤم هاوســـةنطبووني
بايةخيَكي ئةوتؤي و فسفؤردا طرنطي
بةهؤي هةية، كالسيؤمدا مذيني

َ
لةهةل

حةبي بةكارهيَناني كة ئةمةشـــةوةية
كالسيؤمي هةبووني بةهؤي كالسيؤم
ئةوتؤي توانايةكي نابايؤلؤذييـــةوة،
لةكاتيَكدا نيية، كالسيؤميان مذيني

َ
هةل

بةشيَوةيةكي كالســـيؤم لةشيردا كة 
بووني زينـــدوو- -واتـــة بايؤلـــؤذي
هؤكاري طةليَك بوونـــي

َ
لةطةل هةيـــة

Dدا مذينـــي ظيتامين
َ
لةهةل ديكـــةدا،

ذناني شـــيردةر مندالآن و كاريطةرة.
زياتـــر بةكالســـيؤمي ثيَويســـتيان
بةدةست بةسالآضوان زؤربةي هةية،
يَنن،

َ
دةنال ئيَســـكةكانيانةوة لاوازي

طؤرِانكاريي بةهؤي لةبةســـالآضووندا
فسيؤلؤذيي هؤرمؤنةكاني جةستةوة،
و طرفت توشي كالســـيؤم مذيني

َ
هةل

تويَذةرةوةكان دةبيَت. ضوون
َ
تيَكهةل

كةســـانة ئةمجؤرة دةريانخســـتووة
باشـــتر شـــيردةر- ذنـــي  و

َ
-منـــدال

كي
َ
كةل و دةمذن

َ
هةل شـــير كالسيؤمي

ليَوةردةطرن.
يَك

َ
تويَذال بةشـــيَوةي شير ضةوري

هةية، بوونـــي جياجيا بةقةبـــارةي 
لةضةشـــني  شـــير  %60 بةرِيَـــذةي

مةييوة. بةستراوة
طؤرِانـــي بةثيَـــي ئـــةم رِيَذةيـــة
خؤراكي بةسةر طؤرِانكاري و وةرزةكان
شـــير ةكاندا دةطؤرِيَت، ضةوري

َ
ئاذةل

بووني بةهؤي وزةداري، ســـةرةرِاي
وةك بووةكانييةوة

َ
تيَكةل ظيتامينـــة

خؤراكي ســـووديَكي  ،DوAظيتامين
هةية. بةرزي

لـــةتــــويَذينـــةوةكان هةنديَـــك
بةكارهيَنانـــي كـــة دةريانخســـتووة
شـــير، نابيَتة تةواوةكاني ثيَكهاتـــة
دروســـتبووني ســـةرضاوةي هـــؤي 
ضةوري زيادبووني نةخؤشـــييةكاني
ئةوان نةخؤشـــي كو

َ
لةخويَنـــدا، بةل

بةهؤي خويَنيان ضةوري بةرزبونةوةي
ديكـــةي بةكارهيَنانـــي جؤرةكانـــي
هايدرؤجينيية ضةوريية وةك ضةوري
ئـــةم كارليَككردنـــي و طياييـــةكان
لةخواردنـــدا ضةورييةيانـــة جـــؤرة 

ليَكداوةتةوة.
بؤ شير ثرؤتيينةكاني دةتوانريَت

دابةشبكريَن: ضةشن دوو
دووةم: و كازائـــين يةكـــةم:
هةردوو ئاوي ثةنـــير، ثرؤتينةكانـــي
سووتان لةكاتي ثرؤتينانة ئةم ضةشني
ترشـــة جةســـتةدا، لةناو و كارليَـــك
دروستدةكةن، ثيَويستةكان ئةمينيية
ثيَويستةكاني ثيَكهيَنانيثرؤتينة بؤ كة
ليَوةردةطيريَت، كيـــان

َ
كةل جةســـتة

ثيَويستييةكان، ئةو ترشـــة ئةمينيية
لةرِيَي دةبيَت كة ئةمينييانةن ترشـــة
جةســـتةوة، ناو بضنـــة خؤراكـــةوة
ةدا

َ
دانةويَل

َ
لةطـــةل شـــير ئةطةر بيَتو

دةبيَت. زياتر ثرؤتيني بةكاربهيَنريَت،
دةوتريَت نـــاو شـــير بةشـــةكري
بةهؤي زؤريَك ماددةيـــة ئةم لاكتؤز،
لةكؤئةندامي تايبةتـــةوة ئةنزيمـــي
شةكري بؤ  جيادةبيَتةوةو هةرســـدا 
ئةنزيمي دةطؤرِيَت، ســـاكارتر سادةو
لةســـةرةتاي لاكتؤز جياكـــةرةوةي
يش

َ
مندال تةمةنـــي و تا لةدايكبـــوون

مرؤظـــدا هةرســـي لةكؤئةندامـــي
كي

َ
خةل لةهةنديَك بةلآم يَوريَت،

َ
دةثال

هـــؤكاري هةنديَك بةثيَـــي ديكـــةدا 

ئةم رِيَـــذةي و نةزانـــراو، نةناســـراو
بةرةو و بةتةمةندا لةطةنـــج ئةنزيمة
ياخود هةر دةضيَت، لاوازي و كةمـــي

دروستنابيَت.
ئةو جةســـتةي ةتـــةدا

َ
لـــةم حال

شيكردنةوةي شةكري كةسانة تواناي
شـــيربخؤنةوة ئةطةر نيية، شـــيريان
وزبووني

َ
ئال و تيَكضوون تووشـــي ئةوا

دةبن. هةرس كوئةندامي
نةتوانيني بةنةخؤشي دؤخةش ئةم
زؤربةي ناودةبريَت، لاكتؤز طرتني

َ
هةل

لةخواردنةوةي واز ئـــةو كةســـانةش
دةهيَنن. شير

زؤر بةشيَوةيةكي نةخؤشيية ئةم
دياريكراوي كانيَكي

َ
لةخةل ســـنووردار

كة ئةوانةي زؤربةي و دةبينريَت كةمدا
بةثلةو بوون نةخؤشيية ئةم تووشـــي
بةرطةي جياواز و جؤراوجؤر رِيَذةيةكي
شـــير ضونكة دةطرن، تيَكضوونة ئةم
خؤراكي كي

َ
زؤر بةكةل ثيَكهاتةيةكـــي

كةسانةي ئةو نابيَت و وزةبةخشـــةو
لةخواردنةوةي واز تيَكدةضن ثيَي كة

دووربكةونةوة. ليَي و بهيَنن
بـــؤ شـــيَوازيَكة ضةنـــد  ئةمـــة 
ليَي وةرطرتن ك

َ
كةل بةكارهيَناني شيرو

بةخواردنةوةي كة كةســـانةي بؤ ئةو
و تيَكدةضن لاكتؤزييةوة بةهؤي شير

تواناي هةرسكردنيان نيية:
فيَنكـــي شـــيرةكة و بةســـاردي
بخؤنةوةو شـــيريَكي كـــةم بخؤنةوة،
بخؤنةوة، شـــير برِيَك جاريَك بةضةند
وةرطرن، شةكرانة بيَ شيرة لةو ك

َ
كةل

ـــك
َ
كةل ئةطـــةر لةبةردةســـتدابوون،

و ماست وةك شيرييةكاني لةبةرهةمة
وةرطرن، ضونكة ...هتد. ثةنيرو كةرةو
بةرهةمانةدا ئةم لةناو شـــير شةكري
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بةتةواوةتي دروســـتكردنياندا لةكاتي
سادة. بةشةكري دةبن و دةبن

َ
شيتةل

ظيتامينيَكـــي ضةنـــد لةشـــيردا
لةظيتامين بريتين كة  جؤراوجؤر هةن
وةبيرهيَنانةوةية جيَي .A، D،B12
كاريطةرييةكي شـــير كولآندنـــي كة 
شير ناو ظيتاميينةكاني بةسةر خراث
واضاكترة لةبةرئةوة يَـــت،

َ
بةجيَدةهيَل

ثالآوتةو لةشـــيري ك 
َ
كةل بدريَت

َ
هةول

لةثيشةســـازي وةربطيريَت، ثاكذكراو
75 ثلةي  شـــير تا ثاكذكردندا شـــير
ماوةي15دةقيقـــة بـــؤ ســـيليزي
ثلةيةو ئـــةم طةرمـــا، دةخةنةبـــةر
كــــاريطةرييةكـــي طةرمـــكردنـــةش
خؤراكيية مـــاددة لةســـةر  ئةوتؤي 
زيان نييةو شـــير وزةبةخشـــةكاني

ناطةيةنيَت. بةثيَكهاتةكاني
جيـــاواز رِيَذةيةكـــي لةشـــيردا
ثؤتاســـيؤم مةنطةنيز، لةفؤســـفات،
هةر بةرضاودةكـــةون، كالســـيؤم و 
كردةوة بةو ضةشـــنةي روِونيشـــمان
شـــير زؤرترين خويَي وتريـــن و

َ
بةربلا

لةضاو ماددةيـــة ئـــةم كالســـيؤمة،
تواناي ديكةدا خؤراكييةكاني مـــاددة

زياترة. ديكة لةواني مذيني
َ
هةل

بوونةكاندا، ذةهراويي لةزؤربـــةي
و كاريطةري كةمكةرةوةي وةك شـــير
كي

َ
كةل ذةهراويبوون دةرئةنجامةكاني

ثيســـبوون ئةمرِؤش ليَوةردةطيريَت،
دوانؤكسيدةوة و طازيي ماددة بةهؤي
تووشبوون، لةمةترسيدارترين يةكيَكة
غة

َ
قةرةبال طةورةو شـــارة كي

َ
لةخةل

بةكارهيَنـــان لةكارطةكانـــدا، ثـــرِ 
شـــير ثةرداخيَـــك خواردنـــةوةي و 
بةئةندازةيةكي دةتوانيَت لةرِؤذيَكدا،
مرؤظ جةستةي ثيَداويستي زؤرباش

كاريطةري طةشـــةكردني ثرِبكاتةوةو
ذةهراويبوون كةمبكاتةوة.

بايةخ ثرِ يَكي
َ
رؤل شـــير هةروةها

لةثيَســـتدا ســـةلآمةتي و و لةســـاغ
شير، ناو ظيتامينةكاني بووني هةية،
دةكةن. بةهيَز ثيَســـت  ســـةلامةتي
ئةو دةريخســـتووة تويَذينةوةيـــةك
شـــير ثةرداخيَك رِؤذانة كة خيَزانانةي
و ضالاك ى

َ
مندال زؤربةيان دةخؤنةوة،

هةية. وريايان و زيرةك
و بةبةكارهيَنان سةبارةت دواجار
رِةضاوي واباشة لةشير سوودوةرطرتن
كة بكةين تةندروستي يَكي

َ
خال ضةند

ثيَدةكةين: ئاماذةيان لةخوارةوة
ثاكذكراو لةشيرة ك

َ
كةل -هةميشة

وةرطرن. ثالآوتةكان و
لةناو  ثاكذكـــراوةكان  - شـــيرة

بطرن.
َ
بةفرطرةدا هةل

لةخواردنةوةي - دووربكةونـــةوة
بؤني و تام ضيَذو و تام كة شيرةي ئةو

طؤرِاوة.
و تاوتويَكردن لـــةزؤر - وازهيَنان
لةدةفريَكةوة شـــير ثيَكردني وطؤرِ

َ
ئال

ديكة. دةفريَكي بؤ
ثةرداخيَك رِؤذانـــة كةم - لايةني

بخؤرةوة. شير

رِياز  و زةلَمي عومةر  وةرطيَرِاني:
مةحموود

سةرضاوة:
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ددان شتن
دةماخ بةهيَز دةكات 

تيَبينيان ثزيشـــكةكان ثسثؤرِو
شـــتيان بةردةوام كةس زؤر كردووة
ضوونةوةي لةبير هةر دةضيَتةوة لةبير
لةبيرضوونةوةي وةك ســـادةوة شتي
بابةتي تادةطاتة كليلةكانيان شويَني
كةثةيوةندي بةئيش ؤزتر

َ
و ئال طرنط

بواري ثســـثؤرِاني هةية، َو كاريانةوة
ئةقل ثيَيان واية و دةماخ يادةوةري
ثيَويستي جةستة هةرئةنداميَكي وةك
ضالاكي يَك

َ
كؤمةل لةرِيَـــي بةرِاهيَنانة

ضارةسةركردني لةثيَناوي ييةوة
َ
ئةقل

كةبؤتة مايةي لةبيرضوونةوة كيَشةي
كةس. زؤر ةرِاوكيَ بؤ

َ
دل

ثزيـــشـــكةكان لةســـةرةتـــادا
رِيَطة باشـــترين دةكةن ئامؤذطاريمان
شـــيَوازي بةطؤرِيني

َ
ئةقل بؤرِاهيَناني

ضونكـــة طؤرِيني ئةو دةبيَت، ذيـــان
رِةوتي رِاهاتووين لةسةري شيَوازةي
بةمةش دةطؤرِيَت و

َ
ئةقل كاركردنـــي

لةو م
َ
بةلا دةبيَت، بةهيَـــز يادةوةري

بابةتـــة ســـةيرانةي كةثزيشـــكيَكي
رِويزن

َ
مايـــكل بةنـــاوي ئةمةريكـــي

ددان نةشتني كة ئةوةبوو كرد تيَبيني
ي

َ
ئةقل سةرتةندروســـتي كاردةكاتة

ددانةكانةوة كةبةنيَو بلاكـــةي  و ئةو
ببيَتةهـــؤي لةوانةيـــة دةنووســـيَت
ثــــةرضةكرداريَكـــي دروســـتكردني
لةســـةر كاريطةريَتـــي  و بةرطـــري 
رِيَطر و يَت

َ
بةجيَبيَل

َ
دل خويَنبةرةكاني

بؤ ثيَويست خؤراكي لةطةيشتني بيَت
بةكاريَكي ددان شوشتني واتة دةماخ،
بةهيَزكردني بؤ دادةنريَت ثيَويســـت

يادةوةري.
بةثيَويســـتي رِؤيزن د. هةروةها
كاتدا لةيةك ضالاكييةك ضةند دادةنيَت
خويَندنةوةي بؤنموونة  ئةنجامبدريَت 
وةرزشـــي رِاهيَناني لةكاتـــي كتيَب 
دابةزاندني كيَش لةســـةر ئاميَرةكاني
فيَربووني لةوانةكاني يان طويَطرتـــن
دةبوذيَتةوة يادةوةري بةمةش زمان
لةســـةر دةمـــاخ و بةهيَـــز دةبيَـــت
لةيةك كاريَك ضةنـــد لةئةنجامدانـــي

رِادةهيَنيَت. كاتدا


