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دداندا و دةم نؤشداريي لةزانستي
ليَكدانةوةي بـــؤ تيؤرييـــةك ضةنـــد 
م

َ
بةلا كلؤربووني ددانةكان نوســـراوة،

بةرهةمهيَن“ ”ترشة تيؤري تا ئيَســـتا
كراوة، ثةســـةند لةهةموويـــان زياتر
بةكتريا، خـــؤراك، تيؤرة، ئةم بةثيَي
كة فاكتةرةن ضـــوار ئةو و كات ددان
كلؤركردني بـــؤ يةكبطرن  ثيَويســـتة
ضوار يةكطرتني ئةو ثـــاش ددانةكان،
دروســـت بةكتريا يَكي

َ
تويَذال فاكتةرة

و ناودةبريَت بة“ثـــلاك“ كـــة دةبيَت
بةكتريا دةردراوةكانـــي بةهؤيـــةوة
كاردةكةن ددانـــةكان رِووي لةســـةر
و ددان شـــيدةكةنةوة و كانزاكانـــي
ئـــةوةي كلؤركردنـــي، دةبيَتةهـــؤي
بةكترياية دةردراوةكاني توانابةخشي
ثيَكهيَني كانزاكاني بؤ شـــيكردنةوةي
ترشة، ئةمفؤتيريان كة ددان، ئةوةية
دةمدا لةناو ترشـــي تا دي بةمانايةكي
بةكترياكانـــي كلؤركردني بيَت زياتـــر

دةبن. بةهيَزتر ددان
ددان كلؤربووني و خؤراك

خؤراكانةي ئةو هةموو نيية مةرج

كلؤربووني ببنةهؤي دةيانخؤين رِؤذانة
ســـةرضاوةيةكي لةضةند م

َ
بةلا ددان،

بؤ ”كاربؤهيدراتـــي لةبار خؤراكيـــدا
ثسكيت، هةن، بؤ نمونة ترشـــاندن“
نـــان، بةرهةمةكاني ثةتاتة، جبســـي
لةو ترشـــييةكاني و شـــيريني طةنم، 
دةبنةهؤي كلؤركردني خواردنانةن كة

ددانةكان.
بةشـــيَوةيةكي ميوةكانة هةرضي
لةســـةر باشـــيان طشـــتي كاريطةري
ددانةكان كلؤربووني و هةية ددانةكان
ميـــوة بةتايبةتـــي كةمدةكةنـــةوة،
ترؤزي، خةيار، وةك دارةكاني

َ
رِيشـــال

ثرِ كةلةرم. ميـــوة ســـيَو، كاهـــوو، 
طيَزةر ،

َ
ثرِتةقال وةك ظيتامينةكانـــي

بؤ هةية باشـــيان كاريطةريي و هةنار
خواردني ددانةكان، دروستبووني ثتةو
خانماني بـــؤ بةتايبةتي ئةم ميوانـــة
تةمةني لةخوار ن

َ
منـــدالا و طيان دوو

بةهيَزترين و طرنطة زؤر ةوة
َ
سال دوانزة

ثيَكهاتني كاريطةريدةبيَت لةسةر ثتةو
ددانةكان.

قؤخ  ليمؤ، ترشـــةكاني وةك  ميوة

ســـةرضاوةي ئةطةرضـــي و رِيَـــواس،
خؤراكي و بةهـــاي ضاكن ظيتامينيـــي
ثاش ئةطةر م

َ
بـــةلا هةيـــة، طرنطيان

ئةوا رِانةدريَت، بةئاو دةم خواردنيـــان
دروســـت دةمدا لةناو ترش ناوةنديَكي
ددانةكان كلؤربووني ئةطةري و دةكةن

دةكات. زياد
ضؤن جؤربةجؤرةكان، خواردنةوة

كلؤربووني ددانةكان؟ كاردةكةنة سةر

هةرزانترين و وتريـــن
َ
بلا ئـــاو كـــة

كاريطـــةري جيهانـــة، خواردنـــةوةي
ددانةكان لةثاراستني هةية ثؤزةتيظي
ثاش لةكلؤربوونيانـــدا، و رِيَطةطرتـــن
خواردنةوةي هةرشـــتيَك، خواردنـــي
يني

َ
رِامال دةبيَتةهؤي ئـــاو، ثةرداخيَك

كاتي و لةناو دةم ثاشماوةكاني خواردن
كلؤركردني بةبةكتريا بؤ نادات ثيَويست
يَكي

َ
رِؤل ئاو ئةمةوة بةهؤي ددانةكان،

يَك
َ
كؤمةل دةبيَـــت، هةروةك ثاريَزةري

خواردنةوةدا لةئـــاوي طرنط كانـــزاي
بؤ طرنطترينيانة فلـــؤر هةيـــة، كـــة
بةهيَزكردنيان دةبيَتةهؤي و ددانةكان

سالَح د.هةلَطورد

ددان كلؤربووني
مردن دةبيَتةهؤي
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كلؤريي. بةرامبةر
ئاويميوةيسروشتي،لةبةرئةوةي
ي

َ
رِؤل دي، ئةي، لةظيتامينةكاني ثـــرِة

ئةم ضونكة دةبيَـــت، ثاريَزةرةيـــان
لةسةر ثيَكهاتني ظيتامينانة كاردةكةن

ددانةكان بةثتةوي.
زؤر برِيَكي طازييةكان خواردنـــةوة
ترشة، و ئةمفؤتيريان تيَداية شةكريان
زياد ددانةكان كلؤربوونـــي لةبةرئةوة
زانســـتييةكان ينةوة

َ
ليَكؤل دةكـــةن،

هةرجاريَـــك دةدةن، ئامـــاذة بـــةوة
سيَ طازيي، خواردنةوةي قورِاندني

َ
هةل

زياد ددانةكان كلؤربووني ئةطةري جار
دةكات.

كــــــهولييةكـــــان، خواردنـــةوة
هةية لةســـةر كاريطةريي رِوخيَنةريان
لةش، بةهؤي كؤئةندامةكاني ئةندام و
ددانةكانيش بةشـــيَكي لةشن ئةوةي
بةدوورنيين، لةزيانةكانـــي ئةوانيـــش
كهولييةكان خواردنةوة ئةو زيانانـــةي
(وةك لةثيَكهاتةي ئيَسكةكاني دةدةن
دةشبنة لاوازكردنيان) و شـــيكردنةوة
ضونكة ددانـــةكان، لاوازكردني هـــؤي
ضةقيونةتة لةشةويلطةدا  ددانةكانيش 
ثيَكهاتةي لةوةش جطة ئيَســـكةوة،
ترشـــة، كهوليي خواردنةوةي هةنديَك
ئةم بةهـــؤي هـــةروةك مةســـتبوون
ثشتطويَ دةبيَتةهؤي خواردنةوانةوة
و ددان و دةم خســـتني نؤشـــداريي
خؤياندا، لةكاتي ددانةكان نةشوشتني
كلؤربوونـــي دةبيَتةهـــؤي ئةمـــةش 

ددانةكان.
شيريني؟ ئةي

كـــة طةنمةشـــامي شـــيلةي 
كاريطةري هةية طازيدا لةخواردنةوةي
قاميشـــي لةشـــةكري هةية خراثتري

م
َ
بةلا دةخوريَت، ةكاندا

َ
لةمال كة شةكر

ميوةي وةك سروشـــتييةكان شيرينية
هةية كةمتري وشـــكراوة كاريطـــةري
بةجؤريَكي شةكرةكة، جؤري لةهةردوو
شـــةكري سروشتي كاريطةريي طشتي
ددانةكان كلؤركردني ســـةر بؤ خراثي

كةمة.
شـــيريني بةركةوتنـــي مـــاوةي 
هةية، كاريطـــةري خؤي بةددانـــةكان
بيَت، زياتر بةركةوتنة ئةو ماوةي ضةند
بةهيَزتر ددانةكان كلؤركردني ئةوةندة
قورِاندني

َ
هةل نموونـــة بـــؤ دةبيَـــت،

بةدة طازيي خواردنةوةي قووتوويـــةك
هةية خراثتري كاريطةريـــي دةقيقة، 
لةخواردنيثاقلاوةيةك ددانةكان لةسةر

دةقيقة. بةسيَ
سثيايي بةرهةمةكاني

بةرهةمةكاني طشتي بةشيَوةيةكي
ثةنير و شير، ماســـت وةك ســـثيايي
لةســـةر هةية ثؤزةتيظيان كاريطةري
بةرامبـــةر ددانـــةكان بةهيَزكردنـــي
بةكانزاكاني بةرهةمانة ئةم كلؤربوون،
ثؤتاســـيؤم و فؤســـفات كالســـيؤم،
ددانن لةثيَكهاتةكاني كة ةمةندن

َ
دةول

لةلةشـــدا ددانـــةكان و زؤربوونيـــان
لةتةمةني بةتايبةتي دةكـــةن، بةهيَز
م

َ
بـــةلا هةرزةكاريـــدا، ـــيء

َ
مندال

هةية، تةمةن كؤتايي تا كاريطةرييـــان
شـــير ثةرداخيَك خواردنةوةي رِؤذانة
بؤ بةهيَزكردني لةتةمةنةكاني طةشةدا

ثيَويستة. زؤر ددانةكان
دةمدا لةنـــاو ثةنير لةبةرئـــةوةي
زياد دةبيَتةهؤي ئةمـــة دةجوريَـــت،
ئةم دةردانةش ناودةم ليـــك، دةرداني
لةثاشماوةيخواردةمةنيدةشواتةوة،
و ةمةندة

َ
دةول بةكانزاكان ليك هةروةك

و ددانةكان بةكانزاكردني دةبيَتةهؤي
كلؤريي. بةرامبةر بةهيَزكردنيان

شير، خواردنةوةي ثاش ثيَويستة
رِابدريَت، ئاو بة ناودةم كةمةوة بةلاي
كاربؤهيدراتانةي ئةو شيريش ضونكة
لةكلؤركردني بةكتريـــا كـــة تيدايـــة

بةكارياندةهيَنيَت. ددانةكاندا
كلؤرة؟ ددانم بزانم ضؤن

ســـةرةتــايــدا لةقؤناغةكـــانـــي
رِةنطة، ثاشـــان بيَ كلؤربوونـــي ددان
قاوةيي ،

َ
بةســـثي، زةردي كال دةبيَت

رِةش رِةنطةكةي قؤناغيـــدا و لـــةدوا
دةبيَت.

بووني
َ
ضال و ددانةكة رِةنطي طؤرِاني

ددانن، كلؤربووني دياري نيشانةيةكي
بةهؤي ددان جطة لةوةش ثزيشـــكي
لةقولاث و تايبةتة ئاميَريَكي كة ثرؤب،
بؤ دةثشـــكنيَت، ددانةكة دةضيَـــت،

نا. رِوانين لةوةي ئايا كلؤرة يان
بوارةدا لـــةم  داهيَنانيش نويَترين
ئةنجامدراوة ئوســـتراليا لةزانكؤكاني
سؤنةري وةك دروستكراوة ئاميَريَك كة
سةرةتايدا قؤناغةكاني لة و واية ددان
ئاميَرةوة ددان بةهؤي ئةم كلؤربووني

دةكريَت. دةستنيشان
ددان كلؤريي ئازاري

ســـةرةتـــايدا لةقؤناغةكـــانـــي
م

َ
بةلا ئـــازارة، بيَ كلؤربوونـــي ددان

كاتدا تيَثةرِبووني
َ

لةطةل لةبةرئةوةي
يَت،

َ
دةكؤل

َ
هةل ددانةكـــة كلؤريية ئةم 

و ددان ضينةكاني دارِماني دةبيَتةهؤي
لةقؤناغة ددان، لةكرؤكي بوونةوة نزيك
بيَزاركةري هةستيَكي ناوةندييةكةيدا
بةئازاري دةطؤرِيَـــت ثاشـــان َدةبيَت،
لةطةل ئازارةكـــة دواي ئةوة كاتـــي،
لةقؤناغة دةبيَت، دروســـت وروذاندندا



40 سةردةم زانستى 194

نةخؤشييةكةدا، ثيَشـــكةوتووةكاني
هيضوروذاندنيَكيددانةكةي بيَ كةسةكة
بةهيَز ئةوةندة و دةكات بةئازار هةست
يان بكةويَت، يَت خةوي ليَ

َ
ناهيَل دةبيَت

رِايدةثةرِيَنيَت. لةخةو خةوتني ثاش
كةوتندا 

َ
ددان لةكاتي ثال  ئـــازاري

دةبيَتةهؤي كةوتن
َ
ثال ضونكة زياترة،

ملولة بؤ بضيَت خويَني زياتـــر ئةوةي
فراوانبووني و مل ســـةروو خويَنةكاني
ددانيش لةبةرئةوةي خويَنةكان، ملولة
كشاني و تواناي ثيَكهاتوويةكي رِةقة
ملولةخويَنةكان فراوانبوونـــي نييـــة،
سةر خســـتنة دةبيَتةهؤي ثةســـتان
يان دروستكردن و دةمارةكان هةستة
زيادكردنيئازاريددانكةبةشيَوةيةكي
ئازارشـــكيَن حةثي دةكريَت كاتيـــي
ثيَويســـتة م

َ
بةلا ســـوودي هةبيَـــت،

ثزيشكي سةرداني بواردا لةنزيكتريين
ئةطةر ضارةســـةر، بؤ ددان بكريَـــت
ثزيشـــكي نةبيَت زؤر ددانةكة دارِماني
ددانبةثرِكردنةوةيئاساييضارةسةري
ثيَشكةوتووةكانيشدا لةقؤناغة دةكات،
ددان ناوةكي بةضارةسةري ثيَويستي

دةبيَت. ضارةسةري رِةطي ددان يان
كلؤربووني ضارةسةركردني ئةطةر
رِوو يان دةشـــيَت ددان دواخـــرا، ئةوا
ببيَت، ئاوســـان تووشـــي دةم و ضاو
كلؤربووني ددان لةبةرئـــةوةي ضونكة
جؤريَكة ديكة نةخؤشييةكي هةر وةك
دةردراويان بةكتريـــاكان لةهةوكردن،
ثيَشـــكةوتووةكاني لةقؤناغة هةيـــة،
بةكتريا دةردراوةكاني نةخؤشييةكةدا
و كؤدةبنةوة رِوودا لةبؤشـــاييةكاني
رِوو، هةروةها ئاوســـاندني دةبنةهؤي
و ئةو بةرزدةبيَتةوة لةش ثلةي طةرمي

تاي ليَديَت. كةسة

مردن ددان دبيَتةهؤي كلؤربووني
دةشيَت جوودا رِيَطةيةكي بةضةند
كؤبونـــةوةي وةك ئةمـــة رِووبـــدات،
لةبؤشاييةكاني بةكتريا دةردراوةكاني
ذيَـــر و ذيَـــر زمـــان و ذيَـــر ضةناطـــة
لةكاتي ئةطةر خوارةوة،كة شةويلطةي
دةبيَتةهؤي نةكريَت، ضارةسةر خؤيدا

و كوشتني نةخؤشةكة. خنكاندن
 

َ
تيَكةل هةوكردنانة ئةم  هةنديَجار
بةكتيريي و هةوة خويَن دةبن بةسورِي
ئةم دةكريَت دةكةن، دروســـت خويَن
طةر بكوذيَت مـــرؤظ نةخؤشـــييةش
بؤ خؤيدا لةكاتي ثيَويستي ضارةسةري
بؤ نةخؤشةكة هةنديَجاريش نةكريَت.
دةخريَتة رِوو ئاوسانةكاني ضارةسةري
لةبةر و طشـــتييةوة بيَهؤشكاريي ذيَر
نؤشـــداريي طشتي لةش، باري خراثي
و دةرناضيَت طشتي بيَهؤشكاريي لةذيَر

دةمريَت.
خؤمان بثاريَزين؟ ضؤن

شوشتنيددانةكان،  جار دوو  رِؤذانة
خاويَنكردنةوةيناوضةينيَوانددانةكان
بةكارهيَناني ثزيشـــكيي، بةدةزووي
ضاوديَري لةذيَر دةم تيَوةردراوةكانـــي
بةردةوامي سةرداني و ددان ثزيشكي
كة ســـادانةن هةنطاوة ثزيشـــك، لةو
هةموو كةسدةتوانيَتثةيرِةويان بكات
ددانةكان، لةكلؤربووني خؤثاريَزي بؤ
فلؤركردني لةرِيَي دةكريَت لةوةش جطة
خواردنةوةي يان خواردنـــةوةوة ئاوي
لةكلؤربووني خؤمـــان فلؤركراو ئاوي
وكردنةوةي

َ
بلا هةروةها بثاريَزين، ددان

خووةكاني دةتوانريَت زياتر هؤشياري
باشـــتر كدا

َ
خةل لةنـــاو ددان ثاريَـــزي

بكريَت.
dr.halgurd@yahoo.com

كارةباي بيَتةل
دةطؤرِيَت جيهان

بيَتةل كارةباي  بةكارهيَناني دياردةي 
كردووة داطـــير تةكنؤلؤذي جيهانـــي
لةشـــارةزايان يةكيَـــك بةشـــيَوةيةك
بةكارهيَنةرانى دةكةن ئةوة ثيَشبيني
واي طيرفان كؤمثيوتـــةري و تةلةفؤن
يَكدا

َ
ســـال لةماوةي بةتةواوي ليَديَـــت

بـــؤ تـــةل وازبيَنـــن لةبةكارهيَنانـــي
دةستكةوتنيكارةبا.

ثســـثؤرِي طـــةورة  طيلـــةر ئيريـــك 
تريسيتي وي كؤمثانياي جيَبةجيَكاري
يَـــت كؤمثانياكةي

َ
دةل لةمبارةيـــةوة،

رِووناك كارةباييةكان ؤثة
َ
طل لةتوانايداية

بيَتةلةوة كارةبـــاي لةرِيَي بكاتـــةوة
يَنريَن

َ
ؤثانـــة بجول

َ
طل ئةم و دةكريَـــت

لةســـويضي ثيَيةك ضةند دووري و بـــؤ
بكةن. ثةخش رِووناكـــي كارةباكةوة
هةروةها طيلةر ئةوةشي رِوون كردةوة
كارةباي بيَتةل دةشيَت ثثيَويستي كة
كؤتايي بةثاتـــري و ـــك بةتـــةل

َ
خةل

ثيَنج لةماوةي ئةمـــكارةش ثيَبيَنيَت،
و ئاسايي داهيَنانيَكي دةبيَتة دا

َ
ســـال

لةو بيَتةل وزةي كاريطةري طةورةترين
كة دةيكاتة دةردةكةويَـــت هيَرشـــةدا
لةو وزةيةي ئةو بةهةدةرضووني ســـةر
ك

َ
خةل كة دةســـتدةكةون ثاترييانةوة

بةئاســـاني دةتوانيَت و دةيانكرِيَـــت
ببيَت. بةردارييان دةست

رِةواجي وادةكات داهيَنانة ئةم هةروةها
ئةوئؤتؤمبيَلانةبةرزببنةوةكةبةكارةبا
دةتوانيَت بةئاساني ضونكة كاردةكةن،
وزةي كة زةمينيَكةوة ذيَـــر ناو بضيَتة
ثيَويست وزةي و دةكات ثةخش بيَتةل
كارةباي بةثيَضةوانـــةي وةربطريَـــت
ئةو ئؤتؤمبيَلانة كة ئةطةر ئاســـاييةوة
بةئازادي ناتوانن ئةوا ثيَببةستن ثشتي
وزة دةســـتكةوتني بؤ بكةن ـــة

َ
جوول

تةلةوة بةهؤي بةكارةبا ثيَويســـتييان
دةبيَت.


