
40 سةردةم زانستى 188

خةندةيةكـــي ئـــةوةي بـــؤ 
جوانـــت ددانيَكـــي  تةندروســـتء
رِيَنماييء يَـــك

َ
كؤمةل ئـــةوا هةبيَت،

ليَـــرةدا كـــة هـــةن ئامؤذطـــاري 
ئةم بةرضاو. دةخةيةنة هةنديَكيـــان
يارمةتي ئامؤذطاريانـــة رِيَنمايـــيء
لةو برِيَك ئاطاداري دةدةن ئةوةمان
كة بين تةندروســـتيانة نا دابونةريتة
جيَبةجيَيان رِؤذانةمانـــدا لة ذيانـــي
بؤ خراثيان كاريطـــةري دةكةيـــنء
هةية. دةمءدانمان تةندورستي سةر

سودي سيَو

تةندروستييةكان نةريتة لة يةكيَك
رِؤذانة برِيَك خواردني ئةوةية، ذةمة
سةوزةء تيَدابيَت. ميوةي سةوزةء لة
باشيان رِيَذةيةكي لةبةرئةوةي ميوة
زؤر بؤية تيَداية، كانزا لة ظيتامـــينء
جةســـتة. تةندروســـتي طرنطـــة بؤ
برِيَك ســـةوزةء ميـــوة جطـــة لةوة
ماددةيةكي كة تيَداية لةفلؤريديـــان
ددانةكان. بةهيَزكردنـــي بؤ باشـــة
لةدواي ســـيَويَك  خواردني هةروةها

ذةمةكاندا، لةنيَوان ياخود نانخواردن
رِووكاري ئـــةوة دةدات كة يارمةتي
ةكةبووي

َ
كةل لةثاشماوةي ددانةكان

ليَرةدا ثاكبكريَنـــةوة. خواردنةكان
كة بدةين بـــةوة ئاماذة ثيَويســـتة
تةندروستء دداني بؤ رِةمزيَكة سيَو

بةهيَز.
ترشي شيرينيء

لةخواردني حـــةز كـــيَ لةئيَمـــة
زؤر بةلآم ناكات؟ شـــيريني ضكليَتء
لةســـةر خراث كاريطةري خواردنـــي
يَتء

َ
جيَدةهيَل ددانةكان تةندروستي

ئةوةي كلؤربونييـــان. دةبيَتةهـــؤي
بةكتريايـــةي ئـــةو ئاشـــكراية
كلؤربونـــي ددانةكان، دةبيَتةهـــؤي
شـــيرينيية ئةو ثاشماوةي لةســـةر
ددانةكان رِووي لةســـةر دةذي كـــة
مةســـةلةي طـــةر بةجيَدةميَنيَـــت.
بةثاكوخاويَنـــي ددانء شـــؤردني
ئـــةوا ثشـــتطويَبخريَت،  رِاطرتنـــي
كلؤربوون تووشي ددانةكان روِوكاري
زؤر كةسانةي ئةو لةبةرئةوة دةبن.

شـــيرينيية، خواردني لـــة حةزيان
شيريني كة مندالآنةش ئةو هةروةها
لةســـةريان ثيَويســـتة زؤر دةخؤن،
مةعجوني ضةء

َ
فل بة ددانيان هةميشة

ثيَش بةتايبةتي باش بشـــؤن، ددان
شيرينيانةش ئةو خواردني  نوستنء
ددانةوة روِوكاري بة كة كةمكةنةوة

دةنوسيَن.
دةكةين ئـــةوة تيَبيني زؤرجـــار
هةنديَك لـــةلاي خـــراث نةريتيَكـــي
خراثةش نةريتة ئـــةو كـــةس هةية،
بةرهةمة يان ليمـــؤ لةوةي بريتييـــة
ياخود ديكة دةمـــذن ترشـــييةكاني
خراثـــة دةيجـــوون. ئـــةم نةريتـــة
زيان زةرةء دريَذدا دوور لةماوةيةكي
ئةو خراثي دةطةيةنيَت. ددانةكان بة
ميناي ئةوةيـــة ضيني نةريتة جؤرة
ضينة كة بةهيَزترين دةخوريَت ددان
ئةو ددانـــدا، هةروةها لة ثيَكهاتةي
دةبيَتةهؤي ليمؤ خواردنةي شـــيَوة
خواردني ددانء دريَذي كورتبونةوةي
ثيَشـــةوةء ددانةكانـــي روِوكاري
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رِووكاري خواردني هةروةها دواوة،
لايةي ئةو خريَي بةتايبةتي خريَكان،
رِوودةدات. تيَـــدا جووينةكةيزؤرتر

ئةو بؤ طرنـــط ئامؤذطارييةكـــي
هاونمونةكاني بيبســـيء كةســـانةي
ئـــةو ئاشـــكراية زؤر دةخؤنـــةوة،
زؤر رِيَذةيةكي  خواردنةوانـــة جؤرة
زةرةر كة تيَداية ترشـــي لة شةكرء
باشترة بؤية دةطةيةنن. بةددانةكان
بخوريَنةوة قةســـةبةوة لةرِيَطـــةي
يان لةشوشةكةوة رِاســـتةوخؤ نةك 
ئةوةي بؤ ئةمةش لةقوتووةكـــةوة،
بـــةر زؤر بةرِيَذةيةكـــي ددانـــةكان

بيبســـييةكةنةكةون.
شيرخؤر مندالَي

مةبةســـتمان بةتايبةتي ليَـــرةدا
لةرِيَي كـــة ســـاوايانةية ة

َ
ئةو مندال

ليَرةدا شيردةخؤن. شوشةوة مةمكة
ريَت

َ
بةجيَنةهيَل ةكة

َ
مندال ثيَويســـتة

شـــيرةكةي شوشـــة بخةويَـــتء
ضونكة لةدةمدابيَت، شةو بةدريَذايي
شيرةكة مانةوةي دةبيَتةهؤي ئةوة
دةبيَتة ئةمةش ةكة،

َ
مندال لةناودةمي

ضينيَكي ضةنـــد ةكةبوني
َ
هـــؤي كةل

ددانـــةكان، رِووكاري رِةش لةســـةر
تيَثةرِيني بـــة رِةشـــانة ئـــةم ضينة
ددانةكان. كلؤربوني دةبنةهؤي كات
شـــةويلاطي ددانةكانـــي بةزؤريـــش
ةتةية

َ
حال ئـــةم دةطريَتةوة، ســـةرء

ثيَيدةوتريَت كلؤربووني شـــيرثيَدان.
رِيَذةية ئـــةو بوونـــي بيَطومـــان
لةنـــاو ددانـــةكان لةكلؤربوونـــي
دةبيَتةهـــؤي ةكـــةدا،

َ
دةمـــي مندال

ســـةختي ئيَشءئازارء ثةيدابوونـــي
وادةكات ئةمة شـــيرةكةدا، لةمذيني
ناضاربيَت ددان ثزيشـــكي هةنديَجار

زؤر ددانـــة ضارةســـةريَك، وةك 
هةمو كيَشـــيَت.

َ
هةل كلؤربـــووةكان

لةسةر خراثيان كاريطةري ئةوانةش
دةبيَت ةكـــة

َ
مندال خؤراكي ئاســـتي

تةندروســـتيء بؤ كـــة زؤر طرنطـــة
طةشـــةكردني.

ئامؤذطـــاري لـــةم رِوانطةيـــةوة
شوشـــةي شـــير كة دةكةين دايكان
ةكةدا

َ
مندال لةدةمي شـــةو بةدريَذايي

ناضاربوو دايكةكة طـــةر ن، 
َ
جيَنةهيَل

لة ئـــةوا ثيَويســـتة ئـــةوة بـــكات،
بة ئاو بدات شـــيرثيَداندا، دواهةمين
ثارضة قوماشـــيَكي يان بة ةكة

َ
مندال

بســـرِيَت، ةكة
َ
مندال دداني دةمء تةرِ

دةمء شـــيرةكة لةناو تا ثاشماوةي
ليَرةدا نةميَنيَـــت. بةددانةكانـــةوة
بكةين ثيَداني بةوة ثيَويستة ئاماذة
لةرِيَي كردني ،

َ
بةمنـــدال شـــةربةت

شوشـــةي ناو بـــؤ شـــةربةتةكةوة
وة،

َ
بةربـــلا ةيةكـــي

َ
هةل شـــيرةكة،

طـــيراوةء شـــةربةتة ئةو ضونكـــة 
شـــةكريان زؤر رِيَذةيةكي ئامادانة،
ئةو شةربةتة لةباتي باشترة تيَداية،
شـــةربةتي ئامادانـــة، طـــيراوةء
مانـــةوةي بدةنـــيَ. سروشـــتيان
ةكـــةدا

َ
مندال لةدةمـــي شوشةشـــير

ئامادةء شـــةربةتة جؤرة ئةو
َ

لةطةل
هيَندة كيَشـــةكان دوو طيراوانـــةدا،

زياتردةكةن.
بةددان بايةخدان

باشـــترة كاتدا، تيَثةرِيني
َ

لةطةل
ئةنجامبدريَنء ددانةكان بؤ ثشكنين
كة بكريَت طؤرِانكارييةك هةر تيَبيني
ددانةكةدا لةقةبـــارةي يان لةرِةنط
تةنيا تيَبينيكردنة ئـــةو رِوودةدات.
كة ثيَدةكريَت  هةســـتي  كاتـــة ئةو 

زؤربـــاش بةشـــيَوةيةكي ددانةكـــة
لةبةردةم ددان مةعجونـــي ضةء

َ
بةفل

بووني هةروةها بشؤردريَت. ئاويَنةدا
وادةكات تةندروســـت، ثوكيَكـــي
جوانتربن، ثيَكةنينـــةكان خةنـــدةء
ثيَكةوة ثوك ددانء ثيَويســـتة بؤية
ضةي

َ
فل ثاكبكريَنةوة، ليَرةوة باشترة

ثاكردنةوةي بؤ مامناوةندي يان نةرم
ضونكة بةكاربهيَنريَت، ثـــوك ددانء
وردة وردة زبر، ضةي

َ
فل بةكارهيَناني

ثوكء برينداربوني هـــؤي دةبيَتـــة
ثيَطةياندني. زةرةر

ددان، دةمء  ثاكرِاطرتني نةريتي 
فيَريدةبيت، وةريدةطريتء نةريتيَكة
بةددانـــي بايةخـــدان ليَـــرةوة بـــؤ
باوك دايكء ثيَويستة ةكانمان،

َ
مندال

ةكانيانء
َ
مندال بؤ بالآ نموونةي ببنة

دةمء فيَري ييةوة
َ
سال يةك لةتةمةني

بؤ ئةمةش بكةن، شـــؤردنيان ددان
لةطةورةيياندا ـــةكان

َ
مندال ئـــةوةي

ددانةكانيان بةثاكرِاطرتنـــي بايـــةخ
بدةن.
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