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بخؤم؟                           ضي بةيانياندا، لةذةمي
سةعيد  فةوزي ئاسؤ د.
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طرنط بةيانيـــان ذةميَكي نانـــي
خؤراكي و ســـةرةكيية لةسيســـتمي
كاريطةرييةكي ضونكـــة رِؤذانـــةدا،
هةية بؤســـةر جةســـتة ثؤزةتيظـــي
ثيَويســـت وزةي و رِؤذ بةدريَذايـــي
دابين بةطشتي جةســـتة بؤكاركردني
ضالاكييةكاني مرؤظ ئاسايي دةكات،
ئةو لةجؤري بةضاوثؤشـــين رِؤذانةي
ئةنجاميان دةدات كارانـــةي و ئةرك
و ثيَدةكات دةست بةيانييةوة لةكاتي
كةمةوة بةلايةني ديكةشةوة لةلايةكي
بةسةر دوا سةعات هةشت حةوت بؤ
واتة تيَثةرِيووة نانخواردنـــدا ذةمـــة
ســـةرجةم ميَشـــك و و ة

َ
طةدة بةتال

ثيَويستيان جةســـتة كؤئةندامةكاني
لةبةرئةوةية بةيانيان بةخؤراكة، هةر
نيوةرِؤ ناني ذةمة خواردنـــي تاكاتي
دةخايةنيَت ســـةعاتيَك ديَت ضةنـــد
ســـةعاتانةدا لـــةو كـــة بةتايبةتـــي
وزةيةو بةزؤرترين ثيَويســـتي مرؤظ
خواردني لةرِيَي تةنيا دةستكةوتنيشي
دةست دروستةوة بةرضاييةكي ذةمة
بؤ ثيَويســـت وزةي كـــة دةكةويَـــت
كاريطةري هـــاوكات لةش دابينبكات
وةك يَت 

َ
جيَنةهيَل لةســـةري خـــراث

ةوي
َ
و قةل لـــةش كيَشـــي زؤربووني

يارمةتيدةرن و كاريطةر كة هـــؤكاري
تةندروستي كيَشـــةي بؤ زنجيرةيةك
و خويَن لوولةكاني طيرانـــي وةك باو

.
َ

دل نةخؤشييةكاني و شةكرة
بةيـــــانيـــان نانـــي خواردنـــي
برِوايان زؤريَك بةثيَضةوانةي ئـــةوةي
كيَشي زياددةكات، لةش كيَشي واية
رِيَطريـــش و لـــةش كةمدةكاتـــةوة
ينةوةيةكي

َ
ليَكؤل لةزيادبووني دةبيَت

هةزار دوو  لةســـةر كـــة  ثزيشـــكي 
ئاشـــكراي بوو ئةنجامدرا هةرزةكار
تةنيا نةك بةيانيان ناني خواردني كرد
هؤكاريَكي كو

َ
بةل دادةبةزيَنيَت, كيَش

ئةنجامداني مةشـــقة هاندةريشـــة بؤ
ناني كاتيَك وةرزشـــييةكان، ضونكة 
و دةبيَت ضـــالاك دةخؤيت بةيانيان
دةبيَت رِزطارت لاوازيية و سستي لةو
هةستي هةســـتاندا كة لةطةلأ لةخةو
ينةوةية

َ
ليَكؤل ئةو ئةنجامي ثيَدةكةيت

ئةمريكييدا  Pediatrics ي لةطؤظاري
يةكيَك كة تاـِّدج  كاسرين وبؤوة،

َ
بلا

لةبـــارةي لةتويَـــذةرةوةكان بـــوو 
رِايطةياند: ينةوةكـــة

َ
ليَكؤل ئةنجامي

بـــةر بةيانييـــان كانـــةي
َ
ئـــةو خةل

لةدةستثيَكردني كارو ضالاكييةكانيان
برِي رِؤذة ئةو بةدريَذايي دةخؤن، نان
ضونكة بةكاردةهيَنن، لةخؤراك كةمتر
دةخوريَت بةيانيـــان كاتيَـــك نانـــي
و بةرزدةبيَتةوة ميتاثؤليـــزم بـــرِي
طةرمي ي ـ تاوزة بةخيَرايي جةســـتة
زووي لةكاتيَكـــي و دةســـوتيَنيَت
دةســـت ئـــةو رِؤذةوة ئـــةم كردارة

ثيَدةكات.
ناطةيةنيَت مرؤظ ئةوة بةلآم ئةمة
بيَ بيخوات بوو هةرضييةك بةيانيـــان
بةهانةيةي بـــةو ئاطادارييةك هيـــض 
طةرمي تـــاوزة-ي نانـــي بةيانيـــان
طةورة طؤبتا سانجي دةكات، سةرف

 CNN ي
َ
كةنال ثزيشكي ثةيامنيَراني

ئةنجامي ناكريَـــت باوةرِةداية لـــةو 
ورياييةك هيض بيَ ينةوةية

َ
ليَكؤل ئـــةم

ضونكة جيَبةجيَبكةين، لةذيانمانـــدا
بيَتةوة ثيَضةوانة ئةنجامةكة دةشيَت
ئةطةرهةنديَك خواردني وةكسةندةويج
لةبةرضاييدا خورا، هةويـــر و ئيشـــي
لةقازانجي زياني بةرضايي لةمبارةدا
لةكاتيَكدا بةتايبةتـــي دةبيَت زياتـــر
بةرِؤن ةمةندن

َ
دةول خواردنانةي ئةو

زؤريان برِي و خراثـــةكان يان زةيتة
ثرِؤتيني و رِيشالأ و تياداية لةشـــةكر
كةم تياية، بةبرِي لةشيان ثيَويست بؤ
يان بةرضايي باشترين  سانجي بةرِاي

بةيانيان بؤ نموونةيي خؤراكي ذةمة
لةرِووي مامناوةند لةشـــيري بريتيية
برِيَك طةنم و برِيَك لةطةلأ ضةورييةوة
دةنكيَك ضةند و لةطويَزةمةنييـــةكان
ثرتةقالأ، شـــةربةتي تـــوو كوثيَـــك
طونجاوي ثرِؤتيني شـــيرةكة ضونكة
و طويَزةمةنييةكانيش ثرِؤتيني تيَداية
هةرضي تياداية، دلأ بؤ ثيَويســـتيان
كة تياداية ئؤكســـاني دذة تووةكةية
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كةمدةكاتةوة. طةدة ؤكي
َ
ترشةل

هاوشيَوة ديكةي ينةوةيةكي
َ
ليَكؤل

بةردةوام مندلآنةي ئةو ئاشـــكرايكرد
بةهةمان رِيَذة دةخـــؤن نان رِؤذانـــة
تووشي ناخؤن كة نان لةهاوتاكانيان
ئةم ئةنجامي بةثيَـــي نابن، ةوي 

َ
قةل

كة لةرِؤذنامةي ينةوة ثزيشكيية
َ
ليَكؤل

وبؤوة
َ
بلا بةريتانيدا تةلةطراـَّ دةيلي

ثيَنج ي
َ
مندال هـــةزار ثانزة و لةســـةر

دةركةوت ئةو بوو، ســـالأ ئةنجامدرا
هةية ةويان

َ
قةل كيَشـــةي مندالآنـــةي

نانـــي بةيانيان كةمتر زؤر بةبرِيَكـــي
بةثيَي كـــة لةوانـــةي دةخـــؤن وةك
ئاسايية، لةشـــيان كيَشي تةمةنيان
ئةوةشـــي ينةوةكة

َ
ليَكؤل هةروةهـــا

و دايك مندالآنةي ئـــةو رِوونكردةوة
زياتر كارناكةن لـــةدةرةوة باوكيان
لةو وةك دةبـــن ةوي

َ
دووضـــاري قةل

بةيانييان باوانييـــان كة مندالآنـــةي
ضونكة ئةمةي كار، بؤ ســـةر دةرِؤن
ثيَكـــةوة نـــان دواييـــان بةيانيـــان

دةخؤن.
ئـــــةوةشـــي ينــــةوةكـــة

َ
ليَكؤل

مندالآن بيستي لةسةدا كة نةشاردةوة
قوتابخانةوة بؤ ضوون ي

َ
سال لةيةكةم

ةوييـــةوة
َ
قةل كيَشـــةي بةدةســـت 

يَنن.
َ
دةنال
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كة هيســـةر جوشي ثرؤفيســـؤر
ينــــةوةكـــةي

َ
ليَكؤل سةرثةرشـــتي

ئةو بؤ ةتـــة
َ
حال كـــرد هؤكاري ئـــةم

كة دةطةرِيَتةوة نةريتة نادروســـتانة
دةكات ثةيرِةويـــان خيَـــزان رِؤذانة
بةيانييان، نانـــي نةخواردنـــي وةك 
طةورةكاندا بةسةر ةتيش

َ
حال هةمان

هةر ئاسايي ضونكة جيَبةجيَدةبيَت،
نةخوات نـــان بةيانيان كة كةســـيَك
ناضار نيوةرِوان و دةبيَت زؤر برســـي
يان بخوات ضةور خؤراكي ذةمة دةبيَت
ببةستيَت بةشيريني ثشت نيوةرِؤ تا
هةســـتكردن كةمكردنـــةوةي بـــؤ 

بةبرسيَتي.
لةقةلَةوبوون رِيَطةطرتن بؤ

ينــــةوةكـــة
َ
ليَكؤل هةرضةنـــدة

نيَـــوان رِاســـتةوخؤي ثةيوةنـــدي
سســـتمي رِيَكخســـتني

ئاشكرا كيَشـــي  زيادبووني و خؤراك
دةركةوت بؤيـــان بةلآم نةكـــردووة،
هةيـــة رِاســـتةقينة ثةيوةندييةكـــي
دايك و خويَندةواري لةنيَوان ئاســـتي
ةوي

َ
قةل رِيَذةي ةكاني،

َ
مندال كيَشي و

خويَندةوار ئةو ذنانةي لةنيَو مندالآن
سيَ تيَنةثةرِي لةســـةدا و رِؤشنبيرن
كة ذنانةي ئـــةو لةطـــةلأ بةبـــةراورد
ةوي

َ
قةل رِيَـــذةي كة نةخويَنـــدةوارن

شةست، ةكانيان دةطاتة لةسةدا
َ
مندال

كة باوكانةي و دايـــك ئةو هةروةهـــا
ةكانيان

َ
مندال بؤئـــةوةي نين ثةرؤش

سيستمي بةطشتي بخؤن بةيانيان ناني
خؤراكي و نيية رِيَكوثيَـــك خؤراكيان

ناخؤن. ثيَويست بةثيَي دروست
بةيانيان نانـــي ســـوودي ويَرِاي
رِيَطةطرتن بـــؤ

خواردنـــي ةوبوونـــي منـــدالآن
َ
لةقةل

هؤكاريَكـــي دروســـت  بةرضايـــي
ئاستي بةرزكردنةوةي بؤ كاريطةريشة
تيَر مندالأ ضونكة كاتيَك خويَندنييان،
طويَ باشـــتر بةشـــيَوةيةكي دةبيَت
و ئارةزووي فيَردةبيَـــت و دةطريَـــت
لةطـــةلأ دةبيَـــت هاوبةشـــيكردني 
ثيَويستة بةرضايي مامؤســـتاكةيدا،
لةخؤبطريَت سةرةكي ثيَكهاتةي سيَ
يان كيَك يان نان وةك لةنيشاستة برِيَك
بةرهةمةكاني و شـــير لةطةلأ ة

َ
دانةويَل

ثةنير و ماست و هةريةك لةشـــير كة
ةي

َ
كؤمةل لةطـــةلأ و هةبن ثيَويســـتة

ديكة هةية بذاردةي
َ
هةل ميوة، ثاشان

خؤراك و فرةجؤري بـــؤ كة دةكريَت
نانخواردني ئـــارةزووي كردنـــةوةي
وةك دابنريَت سفرة لةســـةر بةيانيان
ثيَويســـتةكانةو لةخؤراكة كة هيَلكة
بةرضايي باشةكاني لةثيَكهاتة يةكيَكة
بيستءثيَنج سةروو بؤ بةلآم دروست،
هيَلكة لةســـيَ هةفتةي نابيَت ســـالأ
كيَشـــةي بخوريَت ئةوانةش كة زياتر
خويَنيان ي

َ
كؤليسترؤل بةرزبوونةوةي

دةخؤن هيَلكة بةيانية كة ئةو هةية
خؤراكي هةنديَك ثيَويســـتة
بؤنموونة نةخـــؤن ديكـــة
ئةو خـــوارد هيَلكةت كة 
يان مةخؤ، طؤشت  رِؤذة
هيَلكةت لةبةرضاييدا كة

خوارد قةيماغ مةخؤ.
بةيانيان بؤ بيبةر

نةطونجاوة
ناني لةرِؤتيني تؤزيَـــك بؤئةوةي
تةنيا زؤرجار كـــة بطؤرِيَت بةيانيـــان
ثةنير قاثيَك ماســـت يـــان جؤريَـــك
هيَلكة بةكولآوي دانـــراوة، دةتوانيت
يـــان دابنريَـــت رِؤن يـــان هيَلكـــةو
ئامادة هيَلكـــة ديكة  بةشـــيَوازيَكي
كةوضكي يةك هيَلكة دوو بؤ هةر بكةيت
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باشـــترة بيَت بؤر ئةطةر ئارد زةلآتة
وشـــك شـــيري زةلآتة دوو كةوضكي
ثاودةردا ثيكن و خويَ كةميَك لةطةلأ
ي

َ
تيفال لةتاوةيةكي و بكةيت يان

َ
تيَكةل

زةيتون زةيتي بةكةوضكيَـــك تازةدا
بكةيت ئامـــادة خؤش بةرضاييةكـــي
جؤريَك بةهةر هيَلكةيةدا ئـــةم لةطةلأ
خةيار خواردن، بؤ كردبيَت ئامادةت
دابنيَ زةيتون و و طيَـــزةر و تةماتة
ئةوة لةجياتي مةكة ثيَوة خويَيان و
كةوضكيَك يـــان ئاوي ليمؤ و ليمؤيةك
و بةســـةرياندا بكة زةيتي زةيتووون
ضةند دةكريَت ئـــارةزووش بةثيَـــي
يان نةعنا يـــان مةعدةنووس يَـــك

َ
ضل

ياندا
َ
لةطةل ســـثيَناغ يـــان رِيحانـــة

وةك ســـةوزةي ديكة بةلآم دابنيَيت،
بيبةر يـــان كـــةوةر يـــان تةرِةتيزة
هةروةها بـــؤ بةيانيان نةطونجـــاوة.
جار ســـيَ دةكريَـــت هةفتةي دوو بؤ
سوثيَكي يان شؤربا بةرضاييدا لةطةلأ
و وردكراو برنجـــي يان وةك نيســـك
هةر لةطةلأ ئامادة بكةيـــت، طيَـــزةر
ئارةزووي كةس  هةنديَـــك بةرضاييدا
خورما دؤشاوي يان رِاشـــي و تاعين
خؤراكييان بةهـــاي ئةمانة دةكـــةن
لةبةرئةوةي هةية سوودييان بةرزة،
دروستكردنييان سةرةكي ثيَكهاتةي
زيادةرِؤيي نابيَـــت بةلآم رِووةكيية،
كيَشـــةي لةبةر لةخواردنييان بكريَت
ةمةندن بةرِؤني

َ
دةول ةوي، ضونكة

َ
قةل

لةشـــةكر. برِيَكيزؤر و رِووةكي
كولآو ثاقلةي شويَنيش لةهةنديَك
كولآو لةطةلأ بةرضاييدا شـــيَلمي يان
ئةمانيش ســـوودي كـــة دادةنريَـــت
خواردني هةروةهـــا هةيـــة،  خؤيان 
بةكارهيَناني يـــان  بةتةنيا كونجـــي
ســـةموندا و نـــان لةدروســـتكردني
ماددةي يَـــك

َ
كؤمةل و زؤر بةســـوودة

يةكيَك كـــة تيَداية طرنطي خؤراكـــي

دواخســـتني لةكاريطةرييةكـــــانـــي
توانـــاي بةهيَزكردنـــي و ثيربـــوون

سيَكسي ثياوة.
ثيَويست خواردنةوةيةكي شير

تيَروتـــةواو شـــير بةخؤراكيَكـــي
لةثرِؤتين هةريةك ضونكة  دادةنريَت،
كانزاكاني و و شةكري شير ضةوري و
ظيتامينةكان، زؤربةي لةطةلأ تياداية
دةســـتكةوتني بـــؤ ناكريَت بـــةلآم 
ببةستريَت، ثشت بةشير ظيتامينةكان
لةناو ظيتامينةكان بةطةرمـــي ضونكة
كة بضووك مندالآني بؤ واباشة دةضن
يان شيري يَنن

َ
دةكول بؤ شيري تةرِيان

ئاوي بةبةردةوام ثيَدةدةن وشكيان
ةمةندة

َ
دةول كـــة ثيَبدريَت ميوةيان

بةدروستي طةشـــة تا بةظيتامينةكان
دذي بةرطرييـــان و بةرِيَوةبضيَـــت

تووشبوونينةخؤشـــييةكانهةبيَت.
شير هةرضةندة شـــايةني باســـة
وةرزةكان بةدريَذايـــي و بـــةردةوام
ئةطةر بةلآم ثيَويســـتة بخوريَتـــةوة،
بكةيت شـــير نةتتواني خواردنةوةي
ئةوا خؤراكيت، لةبةرنامةي بةبةشيَك
لةوةرزي ثايزةوة كةمـــةوة بةلايةني
ضونكة بيخؤرةوة، زستان كؤتايي تا
ثةرداخيَـــك خواردنـــةوةي رِؤذانـــة
لةش بةرطري بـــؤ دوو ثةرداخ شـــير
وةك زســـتان دذي نةخؤشـــييةكاني
و ئةنفلؤنزا، هةلآمةت و ســـةرمابوون
بارانةشدا لةو تةنانةت دةكات بةهيَز
بةســـووكي تووش بيت تووش ئةطةر
ئةطةر ضاكدةبيتةوة زوو و دةبيـــت
بةردةوام مانط سيَ كةمةوة بةلايةني

رِؤذانةشـــيرتخواردبيَتةوة.
لةجؤري ئةو شـــيرة بيَت ئاطـــات
لـــةرِووي ميَـــذووي كـــة دةيكرِيـــت
جؤري جؤرةكـــةي و بةســـةرضووني
شـــيري هةنديَجار ضونكة بيَت، باش
لةرِيَي تيَدا دةكريَت وشك ســـاختةي

وةك ديكةي تيَكةلأ كردني مـــاددةي
يان هةنديَك جيلاتين، ئارد، نيشاستة،
دكســـتورين رِةنطداري وةك ماددةي
ماددةي يان واتة شـــةكري ســـووتاو
كالانوتو وةك دةستكردي رِةنطداري
ئةطةر كة زياني نيية، بةلآم تيَدةكةن
زؤر ئةوا بةكاربيَت بؤيةكاني ئةنيلين
نابيَت و ذةهراويية ضونكـــة خراثة،
برِيَك و بةهيـــض بةهيـــض شـــيَوةيةك
هةنديَك بةكارهيَناني ويَرِاي بةكاربيَت
بيكاربؤناتي وةك ثاريَزةري  ماددةي
دهين

َ
فؤرمال يان بؤركس يان سؤديؤم

لايةنة كـــة سلســـيك يـــان ترشـــي
ولآتاني سةرجةم تةندروســـتييةكاني
ضونكة كـــردووة، قةدةغةيان دنيـــا
تةندروستي ســـةر بؤ هةية مةترسي

مرؤظ.
بكةيت شير خوادنةوةي ئةوةي بؤ
بدة

َ
هةول لةنةريتي رِؤذانة بةبةشـــيَك

شير خواردنةوةي بؤ تايبةتي كاتيَكي
تةنيا كة مـــةرج نيية بكةيت ديـــاري
بةرضاييدا، لةطـــةلأ بيَت و بةيانيـــان
ئةطةر يَن

َ
دةل هةن كةس زؤر ضونكـــة

هيضي بخؤينـــةوة، شـــير ثةرداخيَك
دةكريَت ناخوريَـــت، بـــؤ ديكةمـــان
ثةرداخيَك لةخةوتـــن شـــةوان بـــةر
يةك شةكر لةجياتي بخؤيتةوةو شير
كة يان تيَبكةيت، هةنطويني كةوضك
ئةطةر دةستيت و

َ
هةل بةيانيان لةخةو

بخؤيت بةشـــيَنةيي نان هةبوو كاتت
بخؤرةوة، شـــير ثةرداخيَك سةرةتا
ثةرداخة ثيَويســـتة كاتةدا لةم بةلآم
بخؤيتةوة، ضونكة كةم شيرةكة كةم
ؤكي

َ
ترشةل بةكاريطةري و ة

َ
بةتال طةدة

تؤثةلأ شـــيرةكة رِاســـتةوخؤ طةدة 
كةس هةنديَك لةوانةيـــة و دةبيَـــت
دةبيَت، قورس طةدةيان بكةن هةست
دوو ثةرداخة شـــيرة ســـةرباري ئةم
جارةكة هـــةردوو بكريَت كة ئةطـــةر
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رِؤذانة بؤئةوةي دةتوانيت بخوريَتةوة
لةشـــير دةستبكةويَت ثيَويست برِي
ئةوةي قاوةكةت لةجياتـــي بةيانيان
بيطرةوة، بةشـــير بطريتةوة، بةئـــاو
و هةوير ئيشي و لةكيَك هةروةها شير
سةموندا بةكاربيَنة و ئامادةكردني نان
ذةمة وةك سثيش و كاتيَك شـــؤرباي
وةك يان ئيَواران بؤ سووك خواردنيَكي
كة ئامادةكةيت خؤراكانة لةو بةشيَك
ســـةرةكي خواردني نان ذةمة ثيَش
شير ديسانةوة دةكريَت ثيَشـــكةش
ســـثي، كريَمي لةجياتي بةكاربيَنـــة
كريَمةكة تامي وةك شـــيرةكة ضونكة
زياني ئةوةندة بةلآم دةكات، خؤش
شؤرباكة خؤراكي بةهاي كو

َ
بةل نيية،

بةرزدةكاتـــةوة، ســـووثةكة يـــان 
و ســـاس لةئامادةكردني دةكريَـــت
خؤراكـــي ديكةدا ســـووكة هةنديَـــك
لةنيَوان بةكاربيَنيت، شير ديسانةوة 
بةبرســـيَتي هةســـت كة ذةمةكاندا
ســـارد شـــيري ثةرداخيَك دةكةيت
ناني يان ســـةمون ثارضةيةك لةطةلأ
يَت

َ
ناهيَل برســـيَتيت جؤ ناني بؤر يان

خواردنة ذةمة ســـةر ناكاتة و كاريش
كوثيَك يان دةكريَت ســـةرةكييةكةت
بؤ بخؤيت، شيرةكة لةجياتي ماســـت

شير ثةرداخيَك دةتوانيت مندالآنيش
تيَبكةيت بـــؤ كؤكؤثةســـي بيَنيت و
وردةي لةثارضـــةي يان كـــة بريتيية
داثؤشـــراو طةنمةشـــامي برنـــج يان
خؤراكي بةهايةكـــي بةشـــوكولاتةو
مندالآن دةكريَـــت بـــةرزي هةيـــة و
بؤ دوو رِؤذي لةكاتـــي ســـةعيكردندا
سارد شيري يان بخؤن، ئةمة جار سيَ
بكةيت ورد ورد مؤزيَك يان ميوة ئاوي
كةميَك لةطـــةلأ يان بكةيت ـــي

َ
تيَكةل

مندالأ نةك هةر شوكولاتةدا بيخؤنةوة،
دةتوانن طةورةكانيش هةرزةكاران و
بخؤنةوة ثيَكةوة شـــوكولآتة و شير
يةكيَك وةك بةتةنيا شـــوكولآتة يان
دةتوانيت بةرضايي لةثيَكهاتةكانـــي
لةناو كة بةكاربَنيت شوكولاتةية ئةو
دةردةهيَنريَت بةكةوضك و شوشةداية
ناني ثارضةيةك و بةيانيان بةرضايي بؤ
كةوضكيَك و بيَنة سةموون يان توست
شـــوكولآتةكة جؤري تا شـــوكولاتة
بةدةمي زياترة، سوودي بيَت تؤختر
و بكةرةوة

َ
بلا بةســـةرياندا ضةقؤيةك

سةموون يان توست ديكة ثارضةيةكي
تؤخ شوكولاتةي بؤية سةري، بخةرة
بؤئةوةي ئاماذةية ضونكة باشـــترة،
نةكراوة تيَكـــةلأ شـــيردا لةطةلأ كة 

شيرةوة بةهؤي خةســـتييةكةي واتة
شـــوكولاتة ئةم رِووننةكراوةتـــةوة،
و بةسوودة زؤر خويَن سورِي بؤ تؤخة
كيَشة و لةنةخؤشي بؤرييةكاني و دلأ
يارمةتي ضونكة دةثاريَزيَت، باوةكان
دةدات خويَنبةرةكان خاوبوونةوةي
برِوات، ثيادا خويَنييان تا بةئاســـاني
دةطةرِيَتةوة بؤئةوة ئةمةش هؤكاري
فلاظؤنيد بةماددةي تؤخ شوكولآتةي
بـــؤ كاردةكات كـــة ةمةنـــدة

َ
دةول

رِيَذةي و خويَن لولةكاني فراوانكردني
و لةخويَنـــدا دادةبةزيَنيَت ئؤكســـان
ســـتي

َ
بةرهةل زياتر بةمةش جةســـتة

خانةكان تيَكضووني و ثيَكةوتن زيان
خؤمان واباشـــة  لةبةرئةوة  دةكات،
شوكولآتة لةخواردني بةدةر رِابهيَنين
كاتيَك رِؤذانـــة لةطـــةلأ بةرضاييـــدا،
دةكةين شيريني خواردني ئارةزووي
يان ثاقـــلاوة خواردنـــي لةجياتـــي
ثـــرِ لةضةوري و شـــيرين برمةيةكي
بضوك ثارضةيةكي ضةنـــد زةرةرمةند
بةلآم بخؤين، تؤخ لةشـــوكولاتةيةكي
زيادةرِؤيـــي لةخواردنيـــدا ناكريَـــت
كيَشـــةي نيايي

َ
بةدل ضونكة بكةيـــن،

برِي و دروســـت دةكات ةويمان بؤ
َ
قةل

كاريطةري زامنـــي كة رِيَطةثيَـــدراو
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بؤ نابيَت زياني و دةكات بؤ باشـــمان
طرامة ثانزة بؤ دة تةنيا سةركيَشمان
هةريةكة شـــيَوة بةهةمان لةرِؤذيَكدا،
و فســـتق و بوندق و بادةم و لةطويَز
خوران زؤر بةبرِي ئةطةر هةنطوينيش
ســـوودةكانيان كة لةطةلأ ئةوةشـــدا
زؤريشمان كيَش دووضاري بةلآم زؤرن،

دةكةن.
برِيَك دةســـتكةوتني بـــؤ هـــةر 
حةز بوويت لةوانـــة ئةطةر شـــيريني
دواي دةتوانيـــت كـــرد لةشـــيريني
خورما بؤ ســـيَ دةنك دوو بةرضايـــي
لةدةســـتثيَكردني بـــةر يان بخؤيت 
هةر ناشـــتا بةســـكي واتة بةرضايي
كةسانةي ئةو بؤ بةتايبةتي بةسوودة
جطةر ضونكة هةية، جطةريان كيَشةي
خؤراكي مـــاددةي و دةكات بةهيَـــز
ئةو و دةبةخشـــيَت باش بةجةســـتة
بةو هةر هةية كرمييان كة كةسانةش
ليَوةردةطرن سوودي بيخؤن شيَوةية
فرِيَ كرمانة ئةو كةمدا لةماوةيةكي و

دةدةن.
بيَت جؤريَكي هةر خورما

هةر جؤريَكـــي بيَت هةر خورمـــا
بيَت تازةيي و بةتـــةرِي بةســـوودة
بيَت، وشـــك خورماي يان لةجـــؤري

 C و B2 و B1 و A لةظيتامـــين ثـــرِة
فؤســـفؤر و وةك ئاســـن و كانزاكاني
مةنطةنيز و و طؤطـــرد و ثؤتاســـيؤم
كلؤرين، و مةطنسيؤم و و كالســـيؤم
ثاريَزطاري دةركةوتـــووة هةروةهـــا
و بريســـكة بـــرِي ضاو و و لةتـــةرِي
ضاو يَت

َ
نايةل و دةكات ضاو ناو شةوقي

بووني
َ
لةليَل رِيَطرة و بضيَـــت دا

َ
بةقوول

بينين بةهيَز تواناي ضونكـــة بينايي،
خورما بيستن، تواناي  ويَرِاي  دةكات
و مرؤظ دةكاتـــةوة ميَشـــك هيَـــور
نائارامي و ةرِاوكيَ

َ
بةدل لةهةستكردن

ضالاك دةرةقي رِذيَني و رِزطاردةكات
نـــةرم دةكات و لوولةكانـــي خويَـــن
دةكاتةوة تةرِ ةكانيش

َ
رِيخؤل دةكات،

دةكاتةوة، خاويَن طورضيلة و جطةر و
كةسانةي ئةو بؤ زستانيشدا لةوةرزي
غةميان

َ
بةل كؤكة بوون و كة تووشـــي

سةرسنطةوة هةوي بةدةست و هةية
دةنكيَك ضةنـــد دةتوانن يَنـــن

َ
دةنال

ئةو دوايي و ئـــاوةوة بكةنة خورمـــا
بؤ ئةو رِيَطايـــة ئةم ئاوة بخؤنـــةوة
طورضيلة بةردي كة باشة كةسانةش
تووشي ئةوانةش كة و زراويان هةية و
كاريطةري ويَـــرِاي بوون مايةســـيري
تواناي ضالاككردني ســـةر بؤ خورما

سيَكسي.
خؤي كة  ئةوةشـــدا

َ
شـــير لةطةل

بةرضايي لةثيَكهاتةكانـــي يةكيَكـــة
لةثيَكهاتةكاني زؤريَك هاوكات دروست
لةشـــير هةر بةرضاييـــش ديكـــةي 
جؤرةكانـــي وةك  دروســـتدةكريَن 
كة كةرة، و قةيماغ و ماست و ثةنير
ماددةي يَك

َ
كؤمةل هةموويـــان ئةمانة

ســـووديان لةش و زؤريـــان تيَدايـــة
ماددانة لـــةو يةكيَك ليَوةردةطريَـــت
دةزانين وا زؤرجـــار كة كالســـيؤمة
تةندروستي كالسيؤم تةنيا بؤ طرنطي
ئيَســـكةكانة بةهيَزبوونـــي و  ددان 
تيَدا نيية، طومانـــي دووانة كة ئـــةم
ي ديكة

َ
رِؤل ضةندةها كالســـيؤم بةلآم

وةك كاريطةري لةجةستةدا دةبينيَت
طةشةكردني دروست سةر كرداري بؤ
ةي

َ
جول هةروةها هةرزةكاردا و لةمندالأ

و دةكات باش دةمارةكان و ماسولكة
لةطواســـتنةوةي دةبيَت يارمةتيدةر
و دةمـــارةكان وةلآمــدانـــةوةي
دةمار، كؤئةندامي هيَوركردنـــةوةي
ستيكردني

َ
لةبةرهةل ي

َ
رِؤل ســـةرباري

كردن هةســـت و خويَـــن لةمةيينـــي
و خةوزرِان و ةرِاوكيَ

َ
دل و بةخةمؤكي

كرذبووني سةر بؤ هةية كاريطةريشي
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ئةمانةشةوة لةسةروو  ماسولكةكان، 
دروســـتي لةثاراســـتني كالســـيؤم

طرنطة. زؤر خانةكاندا ثةردةي
ئةوةيان ينةوةيةكيش

َ
ليَكؤل ضةند

يارمةتيدةر كالســـيؤم ســـةـِّاندووة
دةبيَتلةضارةسةركردنيناهاوسةنطي
ثيَويستة ئةمانة هةموو لةبةر ؤن،

َ
كؤل

نةكةين كة ةية
َ
هةل تيَرِوانينة كار بةو

ذنان و بؤ مندالأ شـــير تةنيا واية ثيَي
شير خواردنةوةي ضونكة ثيَويســـتة،
ثيَويستة خيَزان ئةنداماني هةموو بؤ
طشتي تةندروســـتي ثاراســـتني بؤ 
م

َ
بةلا دروســـت،  طةشةي جةســـتةو

هةردةبيَت ذن ناكريَـــت لةوة ي
َ
نكول

رِؤذانة نابيَـــت كة بةبرِي ثيَويســـت
بخواتةوة بيَت كةمتر ثةرداخ لةســـيَ
بكات خةزن باش بةبرِي كاليسيؤم َتا
فشةل تووشي نائوميَديدا لةتةمةني و
ةتيَكي

َ
كـــة حال نةبيَت بووني ئيَســـك

بةبضوكترين و تةمةنـــةدا باوة لـــةو
تووشـــي قاض يان لاربوونةوةي زةبر

دةبن. ئيَسك درزبردني
ثةنير جؤرةكاني هةموو

ثةنـــير جؤرةكانـــي هةمـــوو 
زؤر و دةخـــوريَـــن لةبةرضاييـــدا
دةتوانيـــت بةثيَـــي بةسووديشـــن،
جؤريَـــك ضةنـــد ئـــارةزووي خـــؤت
كةمةوة بةلايةني باشة وا بذيَريت

َ
هةل

ثةنير لةبةفرطرةكةدا جؤر سيَ بؤ دوو
يةك خواردني رِؤذانة ضونكة هةبيَت،
دةكات، بيَزاريت تووشـــي ثةنير جؤر
لةرِووي ثةنيرةكة جؤري نابيَت بةلآم
بكةين، فةرامؤش ضةورييـــةوة برِي
طشـــتي تةندروســـتي ضونكة بةثيَي
طؤرِانـــكاري ثيَويســـتة تةمـــةن و 
ثةنيرةكاندا جـــؤري بذاردنـــي

َ
لةهةل

هةريةك بةسةر تيَبينيش هةمان بكةين
واباشة ماستدا هاوجيَ دةبن، لةشيرو
بةجؤري بةرضايية لةم ســـيَ هةريةك

باوكيَكي ناكريَت ضونكة هةبن، جياواز
ي

َ
كؤليسترؤل كيَشةي كة ســـالأ ثةنجا

كة دا
َ
ســـال دة يَكي

َ
مندال لةطةلأ هةية

يةك خيَراداية طةشةكردني لةقؤناغي
بخؤن، ماست يان شير يان ثةنير َجؤر
سال سي سةروو تةمةني بؤ بةطشتي
شير نةبوو تةندروستي كيَشةي ئةطةر
ضةوري كةم لةجؤري بةرهةمةكاني و
كيَشةي كة ئةوانةش بؤ و بذيَريَت

َ
هةل

ضةوري، شيري بيَ هةية تةندروستيان
ثرِ و هةرزةكار شيري مندالأ بؤ بةلآم

ضةوري.
كـــة ضةورييـــةي ئـــةو بـــرِي 
جـــؤري بةثيَـــي لةثةنيريشـــداية
ليَ ثةنيرةكـــةي ئةو شـــيرةي كـــة
لةشيري ئايا دةطؤرِيَت دروســـتكراوة
يان يـــان كةم ضـــةوري ثـــرِ ضةوري
دروســـتكراوة بؤنموونة بـــيَ ضةوري
دروستكرابيَت بزن لةشـــيري ثةنيريَك

ضةوري  طرام ضوار 30 طراميَك، لةهةر
جؤري ثةنـــيري لةكاتيَكـــدا تيَدايـــة

بؤ  30 طرام، شـــةش هـــةر مؤزريَـــلا
ثةنيري و تيَداية ضةوري طرام حةوت

30 طرام، 10  لةهـــةر ضيدةر جؤري
 30 لةكاتيَكدا تيَدايـــة ضةوري طـــرام
لةضةوري  7 بؤ 8 طرام لةقةيماغ، طرام
8 طرام  برِي كوثيَك لةماست تيَداية و

تيَداية. لةضةوري
باشــن كاميان ميوة،

ضةند ميـــوة يان داناني خواردني
لةطـــةلأ بةرضاييداو ميـــوة جؤريَـــك
خواردنـــي لــــةســـةر  خؤرِاهيَنـــان
جؤر رِؤذانـــة دوو كةمةوة بةلايةنـــي
بؤسةر هةية زؤري ســـووديَكي ميوة
طويَمان طشـــتي، زؤرجار تةندروستي
بةيانيان يَن

َ
دةل كةس هةنديَك ليَبووة

برسيمان زؤر بةلآم دةخؤين، نانيش
بةياني ناني يَن ئةطةر

َ
دةل يان دةبيَت

نيوةرِؤدا هةست لةثيَش بخؤين زياتر

ئةمة هـــؤكاري دةكةين بةبرســـيَتي
لةكاتي لةخةو دةطةرِيَتـــةوة بؤئةوة
لةخويَندا شـــةكر ئاستي هةســـتاندا
ئاســـايي بةرضاييةكي  كـــة  جيَطيرة
تةنيا كاتيَـــك  بةتايبةتي  دةخؤيـــن
و نان يـــان دةخؤين كاربؤهيـــدارات
ثةنكرياس دةخؤين، بةزؤر ماســـتيَك
بؤئةوةي بةئةنسؤلينةوة دةنيَت

َ
ثال

كاربكات و بـــؤ دابةزاندنـــي شـــةكر
تيَكدةضيَت، هاوســـةنطي بةمـــةش
خؤراكي ئيَمـــة لةبنةرِةتدا ضونكـــة
لةمكاتةدا و نةخـــواردووة باشـــمان
شـــةكةتييةكي و بةهيلاكي هةســـت
ئةطةر بةلآم دةكةين، و برسيَتي زؤر
جؤري دوو بةرضايدا لةطةلأ بةيانيان 
و ســـيَو وةك بؤنموونة بخؤيت، ميوة
كة ئةوا ئةو رِيشـــالآنةي يَـــك

َ
ثرتةقال

لةزوو ميوةيةدان رِيَطردةبن دوو لـــةو
دةتوانيت بةبرســـيَتي هةســـتكردن
دةســـتيت

َ
هةل لةخةو كـــة بةيانيان

دةقيقة بيست يان ضارةكيَك لةدواي
زؤر كة بةيانيان ئاوي لةخواردنةوةي
نايخؤنةوة، كةس هةنديَك و ثيَويستة
نةبيَت هيـــض هةر يـــان يَـــك

َ
ثرتةقال

دوواني يـــان طـــةورة لالةنطييةكـــي
ضارةك بةدواي ثاشان بخؤيت بضووك
بةثيَي ديكةدا دةقيقةي يان بيســـت
لةبةردةمتداية بةيانيـــان ئةوكاتةي
رِؤذانةت بةكاري دةســـت بةرلةوةي
كارةكةت ســـةر برِؤيتة يان بكةيـــت
بةدوايدا و نانـــي بةيانيـــت بخؤيـــت
ثيَت رِاستةوخؤ ئةطةر بخؤيت سيَويَك
يان بةدةم دةقيقة دة نةخـــورا دواي
ئؤتؤمبيَلةكةتدا لةنـــاو يان رِيَطـــاوة
زؤر و بكـــة تةواو هـــةر ســـيَوةكةت
بةقةث ســـيَو ئةطـــةر بةسووديشـــة
ثووكـــت و ددان ضونكـــة بخوريَـــت،
زؤرةكاني سوودة ويَرِاي بةهيَزدةكةن
زانســـتييةكان ينةوة

َ
ليَكؤل كة ديكةي
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ســـةـِّاندووة ئةوةيان نيايـــي
َ
بةدل

لـــةزؤر ســـيَويَك رِؤذانـــة خواردنـــي
دةثاريَزيَت، مةترسيدارمان نةخؤشي
ةكاني

َ
لةرِيشال زؤر برِيَكي سيَو ضونكة

لةتووشـــبوون دةبيَت رِيَطر و تيَداية
دلأ نةخؤشييةكاني و بةشـــيَرثةنجة
سيماي ثيربوون سيَو سةرباري ئةمانة
دوا جةســـتةش ناوةوةي و ةت

َ
لةرِوال

ناكةيت ســـيَو بؤضي ئيدي دةخات،
سيستمي بذاردةكاني

َ
لةهةل بةيةكيَك

لةرِةنطي بةضاوثؤشـــين خؤراكيـــت
يان زةردة يان سةوزة ئايا سيَوةكة
و هةية هةر قةبارةيةكـــي و ســـوور
سيَويَك كة هةر ســـيَويَكة، هةر جؤرة
كيَشي سةدو بيست طرام بيَت شةست
تياداية و طةرمي ي تاوزةـ بؤ حةفتا

ئاسايية. سيَويش سيَ تا رِؤذانة
ســـيَو ي

َ
تويَكل دةربارةي زؤرجار

ليَ ةكةي
َ
تويَكل ئايا دةكريَت ثرســـيار

باشـــترة؟ ةوة
َ
بةتويَكل يان بكةمةوة

ةوة
َ
نـــةك بةتويَكل ســـيَو بيَطومـــان

ةكةي
َ
تويَكل ئةطـــةر كو

َ
بةل باشـــترة،

زؤري لةبةشـــيَكي ئةوا ليَ بكةيتةوة
بيَبـــةش دةبيـــت، ســـوودي ســـيَو
حةفتاو لةسةدا دةركةوتووة ضونكة
ئؤكسان دذة ماددة و ثيَنجي رِيشالأ
ـــي

َ
لةتويَكل ظيتوكيمياييـــةكان و 

ماددانة و كة ئـــةو هةن دةرةوةيـــدا
لةسوودي ســـةرةكي كاريطةرو ي

َ
رِؤل

دةبينن. سيَو طةورةي
و لةســـيَو جطـــة لةبةرضاييـــدا
ديكةي جؤرةكاني هةمـــوو ثرتةقالأ
و ةوة

َ
لةمال بوونيـــان بةثيَـــي ميوة 

لةناوياندا بةسوودن وةرزةكان بةثيَي
بةتايبةتي مؤز باشة لةطةلأ زؤر شليك
و منـــدالأ ئةمـــةي دووةميـــان بـــؤ
طةورةش بؤ هةرضةندة هةرزةكاران،
كيَويي هةروةها نيية، هيض زيانيَكـــي
هةر تريَ بةتايبةتي تـــريَ و و طيَزةر

لةذماردن سوودةكاني بيَت جؤريَكي
برِيَك تريَ رِؤذانة توانيت نايةن ئةطةر
تازةكردنةوةي زامنـــي ئةوا بخؤيـــت
دةتوانيت دةكةيت، لـــةش خانةكاني
بةشيَوةي يان ميَوذ نةبوونيدا لةكاتي
بيخؤيت، شـــةراب يـــان شـــةربةت 
خواردني ناكريَـــت بـــةلآم بةطشـــتي
لةولآتة تةنانةت  بكريَـــت،  فةرامؤش
ئةمريـــكا وةك ثيَشـــكةوتووةكاني 
هيض بيَ لةكةثســـول بةجؤريَك كراوة
وةك رِؤذانة و كيميايـــي ماددةيةكي
بةتايبةتي بةكاريدةهيَنن ثيَويستييةك
هؤيةك هةر لةبةر كة ئةو كةســـانةي

بخؤن. تريَ ناتوانن بيَت
حةز كة كةســـانةي ئةطةر لـــةو
بةرضاييدا لةطةلأ دةكةيت بةشيريني
مرةبا جؤرةكاني و هةنطويـــن ئـــةوا
لةجياتي دابنـــيَ بةرضاييدا لةطـــةلأ
هةوير بةتايبةتي يان ئيشي شـــيريني
دةفرؤشـــريَن لةبازارِدا كة ئةوانـــةي
لةهةنجيري حـــةز ئةطةر يانـــدا

َ
لةطةل

بةسوودة دةكةيت ئةوا زؤر شـــيرين
هةنجيري دةتوانيت و لةزستانيشـــدا
ةمةندة

َ
كـــة زؤر دةول وشـــك بخؤيت

بؤ بةســـوود مـــاددةي يَـــك
َ
بةكؤمةل

تةندروستي. جةستةو
واتة ميوةش ئاوي خواردنـــةوةي
بةدةستي كردني شـــةربةت دروست
ئةطةر بةتايبةتي بةسوودة هةر خؤت
بةشـــةربةت كرد هةمووي ميوةكةت
كاتيَك بـــةلآم لةئاميَـــري كارةباييدا،
ميوةكـــة بةدةســـت تةنيـــا ئـــاوي
لةبةشـــيَك ماددةي ئةوا دةطوشـــيت

ةكانيبيَبةشدةبيَت.
َ
وةكرِيشـــال

قةلَةون كةسانةي ئةو
ييةوة

َ
تةمةني ضل ســـال لـــةدواي

كيَشـــةي هةنديَك مرؤظ دووضـــاري
كـــة ثةيوةندي دةبيَت تةندروســـتي
خؤراكي بةسيستمي رِاســـتةوخؤيان

ييةوة
َ
لةمندال هةر هةية كةسةوة ئةو

ذةمة ئةو ئاســـايي تةمةنة، تا ئـــةو
بةناني بةيانيان خؤراكانةي دةيانخؤين
دةســـت ثيَدةكات كة نادروستي ئةم
دواتر فةرامؤشـــكردني ذةمـــة يـــان
زةبري ي بةرةو ذوور

َ
ضل سال لةتةمةني

دةدةن، لةتةندروســـتيمان  كاريطةر
ناني ةون

َ
قةل كةسانةي ئةو بؤنموونة

بةبةهانةي ثشتطويَ دةخةن بةيانيان
كة كردنـــةوة رِيجيم يـــان ـــةوي

َ
قةل

ضونكة طةورةية، ةيةكـــي
َ
هةل ئةمـــة

بةيانيان ناني ئةطةر كةسيَك ئاسايي
15-13 سةعات  نزيكةي واتة نةخوات
يدا

َ
بةتال طةدةي بةســـةر تيَدةثةرِيَت

بيَطومان دةخوات نيوةرِؤ ناني كاتيَك
هةســـت و بخوات زياتر دةبيَت ناضار
هةنديَك تيَرنابيَـــت، دةكات بةهيـــض 
كات نةبووني بةبةهانةي كة كةسيش
ناني بؤ يان نةبوونـــي ئارةزوويـــان
فةرامؤش طرنطة ذةمة ئةم بةيانييان
نانخواردني كاتي تادةطةنـــة دةكةن
شـــيريني و

َ
نوقول جؤرةها نيـــوةرِؤ

شـــةربةتي و ســـاردي و و بســـكيت
طشـــتيان كة دةخؤنةوة دةســـتكرد
بؤســـةر هةية خراثيان كاريطـــةري
لةش كيَشـــي زؤريان و تةندروســـتي
بؤماوةيةكي تةنيا واتة دةكـــةن زياد
ئةطةرنا ن

َ
ناهيَل برسيَتي هةستي كاتي

بةجةســـتة خؤراكي هيض ســـووديَكي
نابةخشن.

بةيانيان هةن كةســـيش  هةنديَك
ضايةكي  يـــان

َ
قاوةيةكي تال تةنيـــا

ئةمةش دةخؤنـــةوة كـــةم شـــةكر
كافايينةي ئةو ضونكة نيية، دروست
لةمذيني دةطريَـــت رِيَطة تياياندايـــة
و جةســـتةوة لةلايـــةن كاليســـيؤم
قاوة بؤ و ضـــاو ئـــةم كاريطةرييةي
لةرِؤذةكةدا ديكـــة كاتةكاني هةموو
زيادةرِؤيـــي نابيَـــت هـــةر رِاســـتةو
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دةتوانيت بكريَت، لةخواردنةوةياندا
رِؤذي كـــة بخؤيتةوة ضـــاي ســـةوز
ثيَدراوة كـــوث رِيَطةي ثيَنج بؤ ضوار
دادةنريَت خواردنةوة بةباشـــترين و 
باشيشـــة بؤدابةزيني و هؤكاريَكـــي
ئاســـتي و ضةوري توانةوةي و كيَش
و دادةبةزيَنيَت لةخويَندا

َ
كؤليسترؤل

دةماخ و
َ

دل لةتةندروستي ثاريَزطاري
تـــة

َ
بةجةل لةتووشـــبوون و دةكات 

رِاي هةنديَك تةنانةت و دةيانثاريَزيَت
كاريطةري هةمان واية ثيَيان نؤشداري
واز ناكريَت م

َ
هةية، بـــةلا ئيســـثريني

ئةطةر بيَنيت لةخواردنـــي ئيســـثرين
ضاي تةنيا و داناويـــت بؤي ثزيشـــك
مةبةســـتة، بؤئةو بخؤيتةوة ســـةوز

بكةيت. هةردووكيان دةكريَت
نةبيَت هةرهيـــض بتوانين ئةطـــةر
ئاســـايي ضاي لةجياتـــي بةيانيـــان
ئـــةوا بخؤينـــةوة  ســـةوز ضـــاي 
بؤ باش زةخيرةيةكـــي تةندروســـتي
ضاي ضونكة كؤدةكةينةوة، خؤمـــان
بؤنموونة زؤرن ســـوودةكاني  سةوز
بةنةخؤشي لةتووشبوون رِيَطردةبيَت
دةبيَـــت يارمةتيـــدةر و شـــةكرة 
خويَن، شةكري ئاســـتي لةدابةزاندني
نةهيَشـــتني كاريطـــةري بؤ ويَـــرِاي
بةتايبةتـــي هةنديَك دةم بؤني نـــاو
بةدريَذايي يـــان لةبةيانياندا كـــةس 
ناخؤشـــة، دةميان بؤنـــي رِؤذةكـــة
ضارةســـةري دةتوانيَت ضاي ســـةوز
ئةو ضونكـــة بـــكات، ةتة

َ
ئـــةم حال

لةناو كـــة دةكوذيَـــت بةكتريايانـــة
كلؤربووني دةبنةهؤي و هـــةن دةمدا
سةرباري ناخؤشـــة بؤنة ئةو و ددان
كردنةوةي بؤخاويَن كاريطةرييةكةي
لةطةشةي بةكترياي رِيَطرتن ة و

َ
رِيخؤل

يارمةتيداني طةشـــةي بةخش و زيان
ة.

َ
رِيخؤل سوودبةخشةكاني بةكتريا

   

 

  

دةردةخةين؟ ددانمان ثيَكةنيندا لةكاتى بؤضي
زؤرى مشـــتومرِي ددانةكانمـــان لةكاتى ثيَكةنيندا هـــؤكارى دةركةوتنـــى
دةبينين بؤبكةين بةدواداضوونـــى كةميَك ئةطةر زاناكانـــداو لةنيَو لةســـةربووة

دةطةرِيَتةوة. باوباثيرةكؤنةكانمان بؤسةردةمى
ئةم دوذمنةكانى، ترساندنى بؤ دةردةخست ددانةكانى ســـةرةتايي مرؤظى

باوة. ديكة شيردةرةكانى و مةيمون لةنيَو تائيَستا رِةفتارة
رِوويداوة لةطؤرِينى طرنط فسيؤلؤذى طؤرِانى لةمةوبةرةوة

َ
لةمليؤنةها سال

بانةى
َ
كةل ئةو وةك رِووكةشـــي زياتر بضووك و بةى

َ
كةل طةورة بؤ بةهيَزو بةى

َ
كةل

زؤرى ناكؤكى ددان دةرخســـتنى يةكلاييةكةرةوةى هؤكارى ئيَســـتاى مرؤظ.
ةكى

َ
رِةضةل كةبةشويَن زانستةية ئةو ـ ئةنسرؤثؤلؤذى لةزانايانى هةنديَك لةسةرة،

بةربةست بة
َ
كةل قةبارةى باوةرِةدان لةو ـ دةطةرِيَت ثةرةسةندنيدا و ديَرين مرؤظى

هةنديَك لةكاتيَكدا و طةورةبوونى، ميَشكى مرؤظ ثةرةســـةندنى لةبةردةم بووة
بةكاريهيَناون ســـةرةتايي مرؤظى ئامرِازانةى ئةو دةكةن واطريمانةى ديكة زاناى
بةستوون يارمةتيدةربوون ثشتى ثيَ لةسيستمى خؤراكيدا خؤراكانةى كة ئةو و
ثةرةســـةندنى

َ
لةطةل م

َ
بةلا دةركةوتنى، و بةتيذى بةكانى

َ
كةل لةطةشـــةكردنى

بةكاربيَنن يان بةرد فيَربـــوون طؤضان كؤنةكانمان باوباثيرة مرؤظدا تواناكانـــى
لةخؤيان مةترسي بؤدورخستنةوةى بدةن ثيشان بةكانيان

َ
كةل ئةوةى لةجياتى

ســـادةى بةئامرِازيَكي بوو لةدواييدا م
َ
لةكؤندا تؤقيَنةربووة، بةلا رِةفتارة و ئةو

ئةنســـرؤثؤلؤذى زانايانى دوذمندا. رِووبةرِووبوونةوةى لةكاتى كردن هةرِةشـــة
زياتر بةشيَوةيةكى مرؤظ  ثةرةســـةندنى زماندا بةئاطايي

َ
لةطةل لةو باوةرِةدان

بووةهؤى زيادةيةش بايةخثيَدانة ئةم و قسةكردندا لةكاتى بؤوة ضرِ دةم لةسةر
دةركةوتنى نةريتى ليَرةوة رِووخسارو طوزارشـــتةكانى بايةخى بةرزكردنةوةى

بووة. لةدايك زةردةخةنةدا لةكاتى ددان


