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کی سالله ييشتن بهنگاو بۆ گههه ١٢   م و ئيدئالش

شه   کی :پ

مهيانم زۆربهرخهمن ئه    وه به ی ئ کی وام بۆ لهردهی بهش ش
ك لهئيدئال گه ش وهڕای ئهرهو سه وهکانمان تاقيکردۆتهميتۆده ل

و هو قه وهميسان گۆشتمان گرتۆتهك ههيهدوای ماوه
ی هه ،نگاوهه ١٢ له هيبريتي که يهو نووسراوه. بهوهتهبووينه و

کی سالم و ئيدئال و له ييشتن بهکز کردن و گه  گری لهربهش
تهده وبوونی دووبارههقه  ی کهسانهو کهموو ئه. بۆ ههوهدر
شان، بهيهب برس وێ بهيانههده ۆری  یوهب ئه تی ک کا

رن، به دبوون له ببژ  ،ونربووهختهکزبوون، بۆ به ب ناهوم
 ١٢و ئه ،وبوونی دوبارههقه ی لهگرربهو  ش ساغیله
 . وهنهکهبتاقی  نگاوههه

ك ماوهر ههبۆ هه    . رخان کراوهوتوو تهحه دووی نگاو
وهرخانکراو بهوتووی تهر حهگهئه دا کهنووسراوه ی لهيهو ش

کراوه ش ئتاننديزامههۆی ڕه بووهنه ،باسی ل ی وهه، پ
بکهنگاوی دوايی دههه کی تری ل زياد وتوويهحه ن،ست پ

مهبهن. مهکهب کی زۆر که له نييه وهئه ستی ئ مدا خۆمان کات
 لاش ساغی و له واته ستهبهو مهکوو بۆ ئهين، بهکز که

دوای وامبوون، وهردهبووری و بهسه به ،ستدانی قورسايیده
نگاو زانين. ههگرنگ نه وين و کات زۆر بهکهب نهنگاواو ههئه
نکان دهنييهرنه تهساکاری عاده نگاو، زۆر بههه به  و گۆڕدر

وه شی خۆتان. نی لهکرد ناسين و کۆنتڕۆڵ ن بهکهست دهده ئ
گهوتوو کزتر دهحه وتوو بهحه رمی بن و هاوکات خۆشی و د

 ور ئهبه لهن. گهشی ئيديالتان دهله کات و بهده شهژيانتان گه
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ك و هههه کهی هۆيه ك تايبهر لهر مرۆڤ ندی خۆيان تمهش
کههه و  ك نييهك يهر مرۆڤ وهسهکان لهنگاوهری ههيه، کارل
رجی نيا مهوێ. تهتی خۆی دهس کاتی تايبهرکههه
وام رده، چالاك بوون و بهستهبهو مهوتوويی بۆ ئهرکهسه

وهبه له بوونمانه  به . تکايهو پرۆگرامهکانی ئهنگاوهبردنی ههڕ
 يهو نووسراوهکانی ئهنگاوهموو هههه ،لهپه بهڕاندنی ب په

وهبه موو و ڕاگرتنی هه ستهبهو مهبۆ ئه رن. زۆر گرنگهبهڕ
وگۆڕه کدا ئهده کان لهئا وه و سنهبنوو و گۆڕانکارييانهفتر

ژی و به ن بهوڵ بده. ههنتۆماری بکه پهراستب  ڕين لهب ت
ی وه، بۆئهوهبنووسنه و زانياريانهسنووری دياريکراو ئه

وگۆڕه ست بههه توانن بۆ ڕاگرتن و ت دهنانهن. تهکانتان بکهئا
وگۆڕه ی ئا نهکۆنتڕۆ نن و کان و دا بگونج ی خۆتانی ت

نهگهوتوو لههح وتوو بهحه نن. بهيسهی نوێ ههڵ و ناسينی  نگ
داويستييه ر خۆی و سهکرێ مرۆڤ زۆر شت لهده ش،کانی لهپ

ت. تهو عاده وهتی کردهچۆنيه ر ب   کانی  ف

ی بگات بهيههمرۆڤ ده يهزۆر کار هه    هۆی  م بهوێ پ
وهناتوان به وهشيهقورسايی له خۆيهو ش وهبه شهی پ  یڕ

ی يشداربه که خۆی نييهی بهو بڕوايهياخود ئه ت؛ربه
  بکات .  ،رزشوه بۆ نموونه ،گاکانی ناو کۆمهچالاکييه

ش ئهخواردن ده وهيلهمه به    و بن، هوی قهخۆن؟ پ
کيتر بوو؟ چهکهخواردنه ؟ شنی خواردنتان گۆڕيوهتان جۆر

؟ چالاکی نی چلۆنهمهڵ خواردهگههنديتان ليوهبۆچی؟  په
ويست ناکا وه؟ و ...  مهيهرزشيتان ههوه می ترسن هيچ پ
کن بۆ ته و پرسيارانه. ئهوهنهبده و پرسيارانهئه نت نيا ئارگۆم
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کردن. دهده زهکی بهيهوره ب بهستپ بکهده وهه  وهن و لهست پ
ر بن ده بوون چی؟ توو نهورکهر سهگهئه ترسن کهنه ب ف
ر کۆنتڕۆڵ بگرن کهش وا لهکانی لهندامهئه  انی پلهتکاننيازه ژ
ك کهن، وهکهبپ دابين  پله به ری ڕێ ڕۆيشتن  تازه ك مندا ف
. بهده له ن و بکه نگاوانهو ههيری  ئهسه وهشبينيهگه ب

وگۆڕه وهر بهر بن و ههوهختهبه داکانئا شهرهبه يهو ش  وهو پ
ت.ئه زۆر به ند کهرچهبڕۆن هه   سپاييش ب

ان تشی ئيدئالله ن تا بهدهان دهتتييارمه نگاوههه ١٢و ئه   
ان تکهقورساييه وه،و ببنههی ديسان قهوهب ئه به .نهبگ

زن، به ز و ويستی خۆ بپار نن، تشی خۆان لهته ان باربه
ك ان وهتشی خۆن و لهگڕ بخهخۆ وهڕ بهستی باوههه

يه نن و لههاوڕ باشی و  به انهتی ههکورته و ژيانهکی باش راب
  گرن. برک وهڕی کهوپهسالمی ئه

  خوازم.وتووييتان بۆ ئاواتهرکههيوای سه

  

وهخاکه    زايينیی ٢٠١٠ی ل

  )تحی (شوانهنادر فه
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  "اوئم : "کهنگاوی يههه

  

 ، واتهرخان کراوهتهوه خواردنه ئاو"م بۆ "کهنگاوی يههه   
ڕۆژدا لانی  . لهدروسته وهنگی ئاوخواردنهند و کهچۆن و چه

ك ئه. ههوهليتر ئاو بخۆنه ٣تا  ٢م که ن بکه و کارهمووڕۆژ
کی بپ اقهی توهبی ئهبه نن. هههڕۆژ ی ن زۆربهوڵ بدهڕ

ر شه تا کهئاوه ش کاتژم وارهپ ته شی ئ   .  وهبخور

گۆڕێ؟ مرۆڤ خۆ چ ده وهئه ساکاری؟ ئاو! باشه "ئاو؟ وا به   
ت! تازه به خۆش نييه ئاو کز ناب ، من خۆ وشتر من ئاوم پ

مه رکام لههه نگهنيم"،  ره ين. خۆمان بکه له و پرسيارانهئه ئ
  داين! ههه م لهبه

مه وهداخهبه     وههميی ئاوکه هۆی بهم يا زۆر موومان کههه ئ
ئاوی  که وهو راستييههۆی ئه . بهڕاوهگهيشك ههوشمان له
گشتی  ش بهندامانی لهی ئهکهيه کهشمان ناگات، يهله واو بهته

ژ لهتايبه ش بهمی لهواوی سيستهو ته يانی در ش تی سا ر ئ ژ
شن و تهنج دهاردا رهو ئاز خۆشيی ت زۆر نهنانهک

نن.  ترسيداريش بهمه   دوای خۆياندا د

ك لهشی ههی لهورهگه رهشی ههبه    کهاتووه ر مرۆڤ . ئاو پ
. وهبير چۆتهمان لهو ڕاستييهئه ئيمه وهداخه.  بهئاو کانی ژيانه

گای که به ر ، ههياتييهو حه سروشتی و ماکهرگرتن لهك وهج
 ئاو که له جگهشمان له ين بهدهکی تر دهيهوهخواردنه شنهچه
.   يهريشيان ههرهکوو زۆر زهشمان باش نين، بهنيا بۆ لهتهنه

دکا، ويسکی و ... ڕاب، وهئابجۆ و شه کۆلا، فانتا، ، چايی،قاوه
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ك  ئهمك ههکوو وهنين، به وهخواردنه وانهئه و وو مرۆڤ
، ئهده ڕاستييه نيا دا تهمڕۆی ئيمهامياری ئهڕدنيای  له وانهزان

کی رمايهزۆرکردنی سه بۆ پاره کهيهسهرهکه داران ياخود ژيان
کهلوکس و  تی و مافی خۆيه س ئازادهرکههه . ديارهريیچاول

،  بيخوا، بهنييهمهو خواردهئه يخۆش ب ش وانهڵ ئهگهم لهی پ
داويستی لهکرێ مرۆڤ ئاويش بخواتهده شی پ دابين وه و پ

 وهستين ئاوخواردنهدهو ههخه له يانان کهت بهتايبهبه بکات.
  ش.بۆ له کهکه زۆر به

ميز  که يهوهش ئهمبوونی ئاوی لهکانی کهنيشانه ك لهيه   
نهو زهيلهمه زه کدا ئه له رهرد و زۆر ب ر مرۆڤ ئاوی گهحا

کی سالمی ههشی بگهله کافی به ، ميزهين و خواردن ی کهب
م مرۆڤ ئاو که یوهبۆ ئهتريش  کی. هۆيهزۆر ڕوونه

تهی زوو زوو نهوهو بۆ ئه ييهمبهته، وهخواتهده ر سه چ
موايهستئاوده مرۆڤ بۆ ر گهئه يب نييههيچ عه وهئه . من پ

مه تهرۆژدا چهتيی خۆی لهس  . ديارهستئاوده ندجار زياتر بچ
کی زۆر  شداری لهك بهوه يهبارودۆخی واش هه کونفرانس

ويست که کی زۆر پ ب مرۆڤ ناچار ده گرينگ يا دانيشتن
يتا يتا پهپه کهی ناکرێ دانيشتنهوهبۆ ئه وهمتر ئاو بخواتهکه
کههه وهم ئايا ئهبهت، هج ببه ی ؟ زۆربهموو رۆژ
يی، لهوسهك : ماندووبوون و ب حهوه یکانی رۆژانهخۆشييهنه

شهسه شهره شه ، پشت ه  انيکهکرێ هۆيهو ...  ده و زگ ه
ت!مبوونی ئاوی لهکه   ش ب
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. ئاوی گازدار کانهباشترين ئاو ئاوی سروشتيی کانی ئاوه   
ی ئاوی س تهج   . وهروشتی ناگر

ب ئاو ؟ بۆ دهن: من خۆ توونيم نييهس دهزۆر که   
، به وهئه نگه؟ رهوهبخۆمه مهش دهوهڕای ئهرهم سهواب  ب ئ

ويستی لهم لهلانی که دابين  ليتر ئاوه ٣تا  ٢ ش کهرۆژدا پ
  ين چ نا. تی بکهتوونيه ست بهين، جا چ ههبکه

شت كولهخ ٢٠    ش خواردنی چ کی گه ،پ ئاو  ورهليوان
شتدا ئاو مهگه. هاوکات لهوهبخۆنه بۆ  وهخۆنهڵ  خواردنی چ

که وهی ئاوخواردنهوهئه بۆ هاڕينی  دهسيدی ناو گهری ئهکارل
هۆی  به دهسيدی ناو گهئه چونکه وه.کاتهم دهکان کهخواردنه
تهم دهری کهکهی ئاو کارلوهخواردنه زمی ی هه، ماوهوهب
ژ دهمهخوارده تهنی در دا ده ناو گهله و خواردنانهو ئه وهب

ن و دهده نانی شه بنهگنخ که و ئه کۆڵ کهکر و ئههۆی پ
ن و دهردهوه وهشهن لهلايهزۆر زوو له دووانه هۆی  بنهگير

ی وهچاك بجوون بۆ ئه کانو بوونی مرۆڤ. خواردنههقه
تهکه دهکاری گه کوردستان  ت لهتايبهبه وهداخه. بهوهمتر ب
ن و تهم دهکان زۆر کهخواردنه زی ئاو،  ت بهنانهجوور ه

ب ها دوای نان خواردن دهروه! ههوهخواره نهدهکان ڕادهپاروه
  .وهستن و ئينجا ئاو بخۆنهك راوهخوله ١٥م لانی که

م ر ئهکانی سهکۆنه ياتييهحه ماکه ك لهڕاستيدا يه ئاو له   
کی . لهيهردههه دايه ٥٠کيلۆيی،  ٧٥شی مرۆڤ  که ليتر ئاوی ت
وهيتا کهيتا پهپه ت و بهردهکی ل ويست هه گر ی پ ميسان پ

ته کد ش کانی لهگرنگه موو چالاکييهبۆ ههبوونی ئاو وه. پ
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ك ڕۆژدا هه . لهياتييهحه کردن و ميز و قههۆی عارهبهر مرۆڤ
ر گهدات. ئهست دهده ليتر ئاو له ٥،٢ی نزيکه وههکردنپيسايی 

ست بدات، ده شی له) ئاوی له١٠دی(%سه له مرۆڤ ده
نی لهبۆ گه يهورهکی گهترسييهمه   ش.ڕانی خو

  

  يه :بۆ مرۆڤ هه کی که ش زياتروانهم ئاو زۆر لهبه   

 ست و ره ئيمپولز  به تويان ڕادهو پته تداگ دهپ  گر

 تهده  شکانی لههۆی گۆڕانکاری ماکه ب

 تهده نی لههۆی گه ب  ش ڕانی خو

 تهده ستناسههۆی هه ب شانی پ  ک

 تهده  کانهۆی ئازادکردنی گيرانی ماسوولکه ب

 زتر دهکان بهماسوولکه  کاته

 تهده زکردنی لههۆی به ب ر رامبهبه ش لهه
  کانداخۆشيهنه

تهت" دهساسييهکانی "ئاسم" و "حهخۆشييهئاو بۆ نه هۆی  ب
و کاری ئه ."هيستامين"Histaminزياترکردنی هۆڕمۆنی 

نی له هۆڕمۆنه  کانی دژ بهرهربهو به شهميزانکردنی ئوکسيژ
  . کاتويرووس و باکتری  ده
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تاندا ژيانی رۆژانه له "ئاو" م واتهکهنگاوی يهن ههوڵ بدههه
نن که  وهنهی بيری ل بکهوهب ئه ت بهك عادهوه وا بگونج

هۆی ژيانی  بۆته که سروشتييه گرنگه و ماکهتان ب و  لهگهله
غی د، ردهم ههرانی ئهبهموو گيانلههه   ن.کهنهر
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  "ميوه" : منگاوی دووهههه

  

و  وهخواردنه وتووتان بهك حهم يهلانی که وهيهيرزربهسه به   
په وه"هئاو" خووگرتن به ستا ئاماده ڕ کردت نگاوی ن ههو ئ

نگاوی هه به که وهنهبکه وهبير له . تکايهوههننهه مدووهه
تهن لهمتاکهنگاوی يهناب هه مههدوو وام و رده. بهوهبير بچ

ج ميش بهکهنگاوی يهنگاوی دوو، ههڵ ههگهريب لههاوته
ش ئه نن. پ  ، ئاماژهوهمهنگاوی دووههناو باسی هه نهيی بچوهب

شان"هوهين و ئهکی گرنگی تر بکهخا به  . تکايهش "خۆک
ك و کهه تعادهك ن، وهخۆی ل لاده ك موو خول ر اتژم

شان و بچنه ن بهکهست مهده نيا ته وهئه رازوو، کهر تهسهخۆک
تهده ر ڕێ بۆ و کۆسپی سه و وزه ستدانی ورهده هۆی له ب
وهبه وامبوون لهردهبه   و پڕۆگرامه. بردنی ئهڕ

تهده نگاو کهمين ههدووهه    نانی له ب که کی ئيدئال، هۆی پ ش
 ك لهيه يزانين ميوهموومان دهك هه. وهيه"يوهمخواردنی "

موو . ههکانهنييهمهك ترين و پڕ ويتامين ترين خواردهکهبه
و ك بۆ ئهممه"يهك بۆ کوردستان و ("دووشه"يهممه"شه

تانه ری زايينی يان ههو  ڕۆژی ميوه ن به، بيکهيه)ی رۆژژم
شت  و به ی چ  وهممهيانی ڕۆژی شهبه ی لهبخۆن. يان ميوهج
رکه ميوه نيا بهممه تهك شهيانی رۆژی يهتا به ن. خۆتان ت

. يهی زۆر ئاساييکهمه؟ وهممههپرسيار بکرێ بۆچی ش نگهڕه
شتر واته ته ممهک شهيينی(ياخود يههه رۆژی پ  بۆ و

ه کی لهی خهکان) زۆربهسيحييهمه وری ماڵ ده ن و لهوهما
و ر لهکان ههميوانييه ی ت زۆربهنانهو ته وهبنهومنداڵ کۆ ده
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شتی چهڕۆژه ن، چ ك د نهور دهدا پ ش وهخورێ و جوو
 . کردنهکانی کارڕۆژه مترلهکه

 ميوه ين بۆرخان بکهوتوو دا تهحه ك رۆژ لهکرێ يهده   
 ينن و لهش بگهله فی بهويتامينی کا وهکهلايه خواردن، له

  مان.دهگهين بهبده  پشووك رۆژ يه وهکيتريشهلايه

 ندهرچهبخۆن. هه نيا ميوهدا تهو ڕۆژهی ئهماوهوابوو له که   
  توانن بخۆن. بۆتان بخورێ ده که

 لاجهسه له کهيچکات هوزو سه بۆ ئاگاداريتان ميوه   
ی زۆربه کهلاجهرمای سهسه چونکهگرن، ڕامه خچاڵ)دا(يه

گا بۆ ناو دهله هوزو سه ويتامينی ميوه بات. باشترين ج
رخان ياخود ئه هوزو سه ڕاگرتنی ميوه  ب لهر نهگهژ

کی  ی بۆ تهژوور ناو له هوزو سه ن. ميوهرخان کهتردا ج
کدا ڕابگرن که ت. لهسه سيپ  تهی وزۆربه ريشی داپۆشراب

 بۆ نموونه ،رمی گهشيوهبه  هوزو سه کان ميوهڕۆژئاواييه
نن و وهنگوين دهڵ ههگهله شتی گهيکو   يخۆن.رم دهك چ

کی عاده ن بهبکه ""ميوهو "ئاو"  واته نگاوهو دوو ههئه    ت
کی سالم و پڕ له ييشتن بهئاسايی بۆ گه   ری. وهختهبه ژيان

 کجار زۆر سالميتوون يهڕۆنی زه که لماندوويانهسه زانايان   
تانه. لههککهو به نان لهچی بۆ و و يتوون ڕۆنی زه شت ل

 مترهکردنی مرۆڤ زۆر کهکتهدی سهرسهگرن، دهردهك وهکه
تانهڵ ئهگهنگاندن لهسههه به ڵ ياخود ڕۆنی ئاژه ی لهو و

  گرن. ردهوهك باتی کهڕۆنی نه
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کهاتووهسه له ٨٠يتوون ڕۆنی زه    . وریچهسيدی ئه له دی پ
ن پله وری سيدی چهزانين ئهك دهر وههه ی کلۆستری ناو خو
چه . بهوهکاتهم دهکه باتی، ڵ و ڕۆنی نهی ڕۆنی ئاژهوانهپ

 Low( واته . "L.D.L"کی شی ب کهنيا بهيتوون تهرۆنی زه

Density Lipoproteine( خانه  ورهبهکلۆستر  که  ،وهکاتهم دهکه
دا بهمان هه ، لهباتکان دهندامه(سلول)ی ئه کی کهشی بهحا

"L.D.L  واته " )High Density Lipoproteine،(  کلۆستری ناو
ن و بهکان دهخانه   کات. دهوانهرگ يان  رهو جهرهرد

دايه Eتامين يتوون ويڕۆنی زه    تهده که ی ت شگری  ب هۆی پ
ن. يورك چهکان وهی ماکهبوونی زۆربهئۆکسيده له ی ناو خو

تهده و ويتامينهئه وهله جگه زکردنی خانههۆی به ب کان. ه
ڕۆژ زياتر مرۆڤ هان  ڕۆژ به و بوارهی زانايانی ئهزۆربه

کی سالمدهده و  ك ميوهنی وهمهخوارده له ترو باش ترن بۆ ژيان
د و گۆشتی ماسی و به هوزسه يتوون ت ڕۆنی زهتايبه و سا
ز و وه تر کانیربگرن. هاوکات ڕۆنهك وهکه ك ڕۆنی گو

هڕۆنی گه ی نۆبه رکام بهو ... هه ڕۆژهبهنم و ڕۆنی تۆك
  کن.کهن و بهکهش دابين دهتيی لهخۆيان ويتامينی تايبه

ژی و خواردنی سالم ده نمهته بۆ    خواردنی  ب لهدر
، شير و تربگيرك وهيتوون کهڕۆنی زه دا زياتر لهڕۆژانه

 ك ب سنوور لهی دياريکراو و نهندازهئه نير و ماست بهپه
نرری خوارنامهبه ، گۆشتی ماسی و مريشك  تدندا بگونج

و  و ميوه تورمتر بخند جار و گۆشتی تر کهوتووی چهحه
تت ئاو ناب لهتايبهو به هوزسه   !بير بچ
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ژين(نوسخه وه به بۆ خواردنی ميوه )و   رم:ی گهش

  س"  بۆ چوار که١" سووپی ميوه

کی چايیرا کهقه به :نگوينهه و ليتر، : نيوئاو ،وچک : نيو ليتر، ئاوی س
ك، : لهۆليم   مرهگ ٣٧٥:  ميوهم، گره ٢٠: نشاستهت

وه   : کردن ئامادهی ش

ستی ليموو و هه ميوه کده به کهنگوين و نشاستهو ئاو و پ ر" باش "ل
کبده وه ن و بهل نن، پاشان ئاوی يهمهقابله له وهکهئاوی س کدا بيکو
بکهليمۆکه   . نی ت

  توانن بيخۆن.رمی دهساردی و گه به

  س"  بۆ چوار که٢" سووپی ميوه

کی چايیرا کهقه به :نگوينهه ئاوی  ميلی ليتر، ٧٥٠: ئاو   ،ۆليم، وچک
و رم و کۆخ و : (هه ميوهم، گره ٢٠: شاستهينميلی ليتر،  ٢٥٠: س
  مگره ٣٧٥) ووچههه

وه   : کردن ئامادهی ش

کهيهمهقابله کانی تر لهموو شته، ههکهميوه له جگه نن. وه وهکدا پ کوڵ ب
بکهان ميوهپاش نن تا باش نهکانی ت   رم بن. ن و بيانکو

  توانن بيخۆن.   رمی دهساردی و گه به
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هههه   "کۆلنهيدرات":  منگاوی س

  

هههه     نیمهی خواردهوهم کردنهکه له م  بريتييهنگاوی س
"Kohlenhydrate."ك [نان، پيتزا، وه " "کۆلنهيدرات

 له بريتييه کر(کهرينی، برينج، شهيك و شيماکاروونی، که
رنييههه ك کۆلا و پپسی و ی شيرين وهوهك و خواردنهموو ش

  وز و ترێ و ...].ت مهنانهو ته تاتهکانادا و ...) و په

گايهدا تا ئهنگاوهو ههله    شن و چهکرێ لهی دهوج
وتوو س حه نيار بتوانن تهگهن. ئهدووری بکه نييانهمهخوارده

زن، به نيانهمهو خواردهخۆتان له ی سانهو کهت بۆ ئهتايبه بپار
 ن، زۆر بهست بدهده کی زۆر لهوێ قورساييهيانههده که
ك و دوو، بۆ نگاوی يهك ههوه نگاوهو ههئه . ديارهکهکه
ويست به کرا که وهست بهرکات ههو هه نييه ميشههه و پ
ن.توانن وه، دهماوهنه نگاوههه   لای ن

ر ڕاگرن وڵ بدههه نگاوهو ههڵ ئهگههاوکات له    ن خۆتان ت
نگاوه تاقی و ههئه ين جارهوهی ههسانهو کهت بۆ ئهتايبهو به

خواردنی  ينن. بهان بگهتشله بی ويتامينی کافی به، دهوهنهکهده
هرچهسی و ههوزی و گۆشتی ماك سهوه ت تايبهبه ندهشن با

د و...  سينگی مريشك و سووپ و ڕۆنی زه يتوون و سا
ڕۆ و يانی و نيوهکانی بهين خواردنهمابه خۆتان سالم ڕاگرن. له

ر پشوو تهم ماوهوێ لانی کهشه ن. رخان بکهی چوار کاتژم
رهن لهوڵ بدههه کيتر نهو چوار کاتژم ك . (وهخۆندا هيچ ش

هو تۆ و شيرينی و ... ). گه پسته کی يهبی ماوهده ده و ڕيخۆ
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ژيان بۆ هاڕين و هه کان پ نييهمهزمکردنی خواردهدر
وه ت. خواردنی ب ش تهده بدر و  دهخۆشی گههۆی نه ب

ه ی وهدا خواردنهنگاوهو هه: له کان. زۆر گرنگهڕيخۆ
ی نابی بخۆنهئه تهکؤڵ دهئه چونکه ،وهکۆ  رگری لههۆی به ب
 رگری لهها بهروهش. ههله کان بهی ويتامينهييشتنی زۆربهگه

  کات. ش دهوری لهتوونا بوونی چه

ش و بارودۆخی مرۆڤ له ين کهش بکهوهبه ب ئاماژهده   
کی زۆر گه ڕێ لهده ورهرۆ وهبه گ شن و چهبردنی ئهڕ

ه ی مودام لهوانه. ئهمانهپڕۆگڕا ، نخۆشنه کردندان کهبۆ
زنوه، قهنز، ناحهنماندوو کی سه ن، ب ه  ير نييهو ... شت

که و زانيارييانهئه که نييان لهری نهکارل ت! شيان نهرلهسهر ب
کی باش و يهخۆشی کردن و وره ست بهری و ههوهختهبه

  .  رازی بوونی مرۆڤ ييشتن بهکن بۆ گهوام، کليلردهی بهوزه

 ن لهخۆ بخۆن و چاکی بجوون. دووری بکهکاوه خواردن به   
ن يا کاتی کهويزيۆن دهيری تلهی وا سهو کاتانهنانخواردن له

نان و هاندانی ئيشکردن يا کاتی ديالۆگ و قسه کردن. بۆ ڕاه
ه نی مهوری و خواردهده ری، لهوهختهو بهرهکانتان بهمندا

  رگرن.ك وهنگ  کهنگاوڕهره
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بۆ   وهی خوارهو کارانهو ئه وهنهکهکز بوون بير مه نيا لهته
وهژيانی باشتر و سالمتر به   :ن بهرن.  خۆتان خوو بدهبهڕ

شانی دروستناسههه -   ک

 ستان و دانيشتنی دروستشنی ڕاوهچه -

نهچه -  تی دروسوهشنی جوو

وه ش بهچالاک بوونی له -  وامردهی بهش

 واووتنی تهخه -
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نه":  منگاوی چوارههه   "وهجوو

  

وهدوای به    ههوتووی ههك تا س حهبردنی يهڕ م نگاوی س
" Kohlenhydrateنی"مهميسان خواردهتوانن ههئيتر ده

کی ژيران شتان. بهله ن به"کۆلنهيدرات" بده و ئه وههچاو
مه بخۆن که نييانهمهخواده كترن. که تيتان باشتر و بهبۆ س

ی گهبه نم و ماکاڕوونی بۆر گه نم و ماکاڕوونی سپی لهج
ی خواردنی شه رگرن. بهك وهکه  نگوين بخۆن و بهکر، ههج

ی خواردنه قاڵ و ئاوی ئاوی پرته ،ی کۆلا و فانتا(کانادا)وهج
و  . ميوهوهبخۆنه ت "ئاو"تايبه و به وشتیی سرميوه
سته کان بهوزييهسه کانيان ی ويتامينهزۆربه بخۆن چونکه وهپ
سته له   . ياندايهکهپ

ستاش با هه     بکهم دهنگاوی چوارهئ نگاوی ين. ههستپ
ی ههوشتهدوێ؟ ئهر چی دهسهم لهچواره :  يهی ترستان ل

نه"   ."وهجوو

. يرکردنهويزيۆن سهو بوون تلههباشترين کار بۆ قه   
ت، ياخود  وهب پسانه وام و بهردهر بهگهت ئهتايبهبه ب

پشت کامپيۆتر دانيشتن يا ئۆتۆمۆبيل  کی زۆر لهيهماوه
خوڕين! هه ی خۆيان بۆ مرۆڤ  به و کارانهرکام لهل ج

ويستن به نههی هاوترجهو مهم بهپ  ش لهوهريب جوو
نين.  ی رۆژانهرنامهبه   ماندا بگونج

مهمی دهسيسته    شکی ئ بو باشتر ئيشکردن  مار و م
ويستييان به  . به، "کۆلنهيدرات"ه "Kohlenhydrate" پ
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تهشدا کۆدهله وری لهخواردنی "کۆلنهيدرات" يش چه . بۆ وهب
چالاك بن و چالاکی  کانب ماسوولکهوری دهسووتانی چه

نه کان بهماسوولکه س رکهوابوو هه . کهيانهوههۆی جوو
تهڕێ، دهناو بهشی لهوريی لهوێ چهبيهه   ! وهب بجوو

بن؟ و دههش قهوهڕای ئهرهو سه يهرزشيتان ههچالاکی وه   
نه نگهڕه و ی ئهبن! زۆربهکانتان  دروست نهوهجوو

يان وايهکهرزش دهی وههمرۆڤان  ر خۆيان لهگهئه ن، پ
کان ن و گوشار بۆ ماسوولکهمدا زۆر ماندوو کهکی کهيهماوه

يان وه نن و د ژن، يهقهل بدات و عاره ک ودودهب کی زۆر بڕ
ی کز بن! بهده کی وادا  جه م لهتوانن پ رگ و بارودۆخ

کی يهماوه کجار زۆر لهکان "کۆلنهيدرات" يكی يهماسوولکه
ی ههن و ههدهست دهده مدا لهکه و ی ئهوهميسان دروستکردنهو

تهده که وهنهدهده ماکانه کی زۆر  ست بههۆی هه ب تيکردن برس
وتريش هکوو قهنيا کزمان ناکات بهته دوای خواردن نه که
ر کۆ مهری کهوزگ و ده کان لهورييهی چهبين! زۆربهده
  .وهبنهده

وه ن بهوڵ بدههه    سپايی خۆ ئه ن. بهبکه و کارهکيتر ئهيهش
ننه کی زۆر و يهم بۆ ماوهخۆ، بهرهسهبر و لهوه، سهبجوو

ل کردن، ڕاکردن، ماکردن، مهوام. رێ رۆيشتن، سهردهبه
خوڕين، سواری ئه رخهدووچه وه سپ و ... بهل  یش

نان بۆ دڵ و ئه خۆ و بهرهسهله ش کانيتری لهندامهب گوشار ه
تهده ر  کان بهماسوولکه يکهوههۆی ئه ب وری بن چهئارامی ف
نن. له   ش بسووت
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نه     ٤٥تا  ٤٠ی بی ماوهبی پشوودان ده کان بهوهجوو
، نهخوله ين ک  له ١٢٥ ست نابی زياتر لهبزی دهك بخا خول

وانی نهل بدات دا ست هيچ بزی ده. بۆ کونتڕۆڵ و پ
ويستيمان به ر سه. دوو قامك تان لهی گران نييهسهرهکه پ

ن، کی دهچهمه رن و زه چرکه ١٥ست دان ی   ٤ رب لهبيبژ
  ن. که

وای پڕ هه و له خانه ناو قاوه چوونه ياتیج هلرزش دوای وه   
، وهبخۆنه وهندهقه ٢٠ ر چايی  بها ههدرهی جگهدووکه له

دابکهناو پارك ياخود سروشت و پياسه بچنه  ن، کهی ت
يی رۆژانهوای سالم دا سههه کردن لهپياسه ر سهتان لهرقا
ی ئه ن بهوڵ بدهبات. ههلاده سواری ئۆتۆمۆبيل بۆ  به ويکهج
گايهر کار بچن، تا ئهسه يان ئه کرێ بهی دهو ج يهپ  و ڕ

ون. ڕه ن به نگهبپ کی زۆر له ب يان کات ! ئهست دهده پ  وهچ
مه هل ندهوهند ئهم چهبه ڕاسته . بهده تان زيادتيس هۆی  ب

هش وهرێ ڕۆيشتن له کی زياتر کهده جوو ن  دەگاتهوێ، خو
شك دی دهماره، دهم  وهشههباری للهو  وهبنهکانتان ه
بۆ  ڵ کاری رۆژانهگهکانی لهرهربهکی باشترتان بۆ بهييهئامادە

وگۆڕانهئه ، کهتم دههبه سواری  يانی بهرخهئه به و ئا
ك نايه   ن!ئۆتۆمۆبيل پ

ك هه مڕۆوهوابوو له که    ب  ك بهخوله ٤٥تا  ٤٠موو ڕۆژ
ت که که. ڕێ ڕۆيشتنهپياسه بکهنپشوودان  تی ڕاحه به واب
شن. ئههه ناسهبتوانن هه گايانهک ی دا دهو ج ڕۆن بۆ ی پ

، سهك نهك يهی وهوهئه ژيی و سهرهب وخوارييشی رهول
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. ئه داب گای ڕۆيشتنهگهت ی ناو شار، سه به کهر ج وزايی ج
ت بۆ هه شان باشترههه ناسهب   . ک

وزی، ی زياتر ماسی، سهسانهوکهئه که وهتهزانايان بينيويانه   
ك وه وریم چهکه نی شيريیمهريايی و خواردهی زه، ئاژهميوه

ستی له، ده نير و... شير و ماست و په و شيان پتهخۆن، پ
تهده   . وهب

ست ئههۆی پته بنهی دهو ويتامينانهئه    ن: وانهوبوونی پ
کی نستيتۆيهفۆسفۆر و ئاسن.    ئه، کلسيم، ماگنزيم، Cويتامين  

نی (ئاوشه"سير" و "رۆزمارين" که لماندويهنسی سهڕەفه
وی)   تان. رهسه کردن له رگریههۆی ب بنهده ک

ك . بۆ دروستکردنی يهکهکهزۆر به رزشی ماسوولکهوه   
داويستيی يه م ماسوولکهاگر ۆڕی لهپ ويستهك ڕۆژ کا  . بهش پ

چه داويستی يهده وانهپ ن: پ ۆری لهتوانين بي ش دب ك ڕۆژ کا
کهبسووت تا يه ت. ته ك گرم ماسوو  ت بهنانهدروست بکر

ری وروبهده وری لهرزش کردنيش سووتاندنی چهب وه
و ئه ر بۆيهری زگ. ههروبهله دهتا  کان زياترهماسوولکه

ست دهوری لهچه وهکانيترههشموو بهئاخر هه ش لهی لهشهبه
 دات. ده
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نجههه   "وريايی به  خواردن: " منگاوی پ

  

کتان ههدا ئيزنی خواردنی ههنگاوههه مله    و به يهمووشت
کی ی لهرجهمه  سهيری  كتر وه کاتی خواردندا هۆشتان بۆ شت
ندنهيزيۆن  يا فلههت ب و ڕۆژنامه وەیخو فون لهياخود ته ،کت

ژکردن يا  شتوانی سهگهله ووتوو ت.  ،  ڕانهر سفرهڵ دان شر ک
نيا بۆ خواردن ب و هيچيتر! خواردن ب تهکاتی خواردن ده

کی ئارامدا و به ب لهده هتهپهب  بارودۆخ ك  د ت. ههپ وڵ ب
 ی سفرهوهئاييساندنی مۆم و ڕازاندنه ن کاتی خواردن بهبده
ش ئهکی رۆموايههه نن. پ ك ب  ر سفرهسهی لهوهانتيك و ئارام پ

کتان داناب و هيچتان لهدانيشن هه ت. ئهبير نهموو شت  وهچووب
ن خواردکدا کهش وههوايهچ  مرۆڤ له که زۆر گرنگه

نانی ئه ده ب کهخوات، وا نهده بير ی لهوشتانهجار بۆ ه
ن.  و خواردن به ، سفرهچووه   ج ب

ژن. لهوپهن بهتاکهخواردنه ن کهوڵ بدههه    بۆن  ڕی باشی بچ
خۆتان رگرن و کاتی خواردن لهك وهکه کهرامی خواردنهو به

ربوون يان نا؟ زۆر گرنگه ن کهپرسيار بکه  که ئايا ت
  باشی بجوون.  کان بهنييهمهخوارده

ندراوهسه    ژ  وهدارييهئاگا به یکهی  خواردنهسهو کهئه لم چ
 ک ههرخوات، نهييی دا بئاسووده برايی و لهسه بکات، به

ر ده ت بهزووتر ت خۆشتريش دهب ت. کوو قايل تر و د   ب

نجههه     که هوەتانناو پڕوگرامی ڕۆژانه نهم وا بخهنگاوی پ
ت به کردنه ت و بهعاده بب وهبه وهب بير ل نيا ته رن. نهی بهڕ
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 ش زۆر گرنگهکهتی خواردنهکوو چۆنيهيخۆن بهی دهو شتهئه
  . خواردنی وريايانه، بۆ کانهگرنگه پايه ك لهو يه

ت و به نان بخوون که و کاتهئه    ڕاستی برسيتان ب
شترتان ههنييهمهخوارده . نيوهکانی  پ  ڕۆيانهزم کردب
نی مهنيا خواردهته وارانهرکی بخۆن و ئنی سهمهخوارده

داغی  نگوين بهخۆن. ههنگ نان مهسووك بخۆن و  زۆر دره
تهده خۆن کهمه نانی ژه ب که   دا. دهگه هر لههۆی پ

  ن. زۆرخۆری دووری بکه له
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  "وزی زياترو سه ميوه":  مشهنگاوی شههه

  

ن بۆ ههبه    رب ت کهبيرتان نهم. لهشهنگاوی شهخ  چ
شوو واتههانگاوه نگاوی م(ئاو)، ههکهنگاوی يههه کانی پ
ك خوله ٤٥ -  ٤٠م(نگاوی چواره)، ههم(ميوهدووهه

نه نجهروه) و ههوهجوو  خواردن به نگاو کهمين ههها پ
ژه وه ، بهيه وهئاگاهی و چ وهوام بهردهی بهش   رن. بهڕ

  وزی زياترو سه ميوه

 وزی لهو سه م ميوهس ژه ن بۆرخان بکهته وتووهحه وئه   
 نين بهاتوده و کيان نييهورييههيچ چه وزی و ميوهرۆژدا. سه

ك و وزييهو سه شن ميوهموو چهههبی سنوور بيانخۆن. 
 كم نهتوانن بخون به، دهوزييهسه ش کهتاتهت پهنانهته
  بوو. وهڕۆندا سووره ی لهتاتهپه
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 رگرن، چونکهك وهکه ی تازهوزی و ميوهسه ن لهوڵ بدههه   
ی خراپ و مردوو و ب ويتامين ناتوانن وزی و ميوهسه

داويستييه  ن. ش دابين بکهکانی لهپ

هده وهباری ويتامينه نيا لهتهنه وزی تازهو سه ميوه    ندن مهو
ن له کهرگری دهبه کوو بۆ نموونهکن، بهكهش بهبۆ له و
 ش. ميوهکانی له(سلول)هتان و پير بوونی خانهرهسه خۆشی نه

ندازی کافی کۆلنهيدرات ئه و به وری يان  نييهوزی چهو سه
کی زۆريشيان ههگهش دهله به ميسان بۆ هه که يهينن و ئاو

مه    .کهكهبه ئ

وزی و و سه م ميوهڕۆژدا س ژه وتووه لهو حهتوانن ئهده   
د بخۆن. چه ن. کان خۆتان دياری بکهندی و چۆنی خواردنهسا

د سۆسی قهگهنيا لهته زهر وهوکههڵ سا کار و ... به ك مايۆن
د دهمه نن. بۆ دروستکردنی سۆسی سا ماست يا  کرێ لهه

نی مهخوارده رگرن. لهك وهکه و سرکهئاوی ليمۆ يا رۆن 
زهکهناغ، کوولهسپهنگر، ئهك کهوه م، لهدوو، کهر، که، گ
شتی جۆرواجۆر و بهو ... ده تاتهپه تام دروست توانين چ

  ن. بکه

کی گهخواردنی ژه    ين مابه له يکهوهب ئه ودا بهشه له ورهم
کی زۆری لهوتندا کو خه کهخواردنه ت، زۆر باش  ات واندا ب ن

  کات. خۆشی دهتووشی نه دهو گه نييه

وهگهئه    ربوون ناکه ست بهدوای خواردن هه ر ئ  نگهن، ڕهت
ت که وهی ئهکههۆيه ك که ك جوورنی يهمهخواده نيا لهته ب

ی سه ك بهگرن. وهردهوه د يا بهوزی تهج  ی ميوهج نيا سا
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و دهته و مرۆڤ  نيا خوو گرتنهڕاستی خواردن تهخۆن. بهنيا س
ت. نييهمهموو خوادرههه ڵگهتوان لهده   ك خوو بگر

ين مابه دوای خواردن يا له خوويان گرتووه ن کهمرۆڤ هه   
تهميان دهيتا دهيتا پهکاندا پهمهژه ريکی و دايم خه وهجوو

هرن وهوکههی قهخواردنی شت ، توو ، پستهڕۆژهبهك: تووک
ت و شيرنی يهر چه، بادام يا ههکهکووله ب کيتر. دهشن شوکو

ز بکهپه شن خووگرتنانهو چهله ين مابه ن لهوڵ بدهن و ههر
کيتر نهکاندا لانی کهمهژه ر هيچ شت خۆن بو م چوار کاتژم
ت. خۆشی نهتان تووشی نهدهی گهوهئه   ب

کی م زياتر نهڕۆژدا  س ژه له که زۆر گرينگه    خۆن. کات
وه ن بهرخان بکهکان تهمهين ژهمابه باش له و ئه ك کهيهش

شوو خواردووتانهی ژهشتانه ی  دهزم بووبن و گههه می پ خا
ت. بۆ نموونه ر، سه ٢تا  ١ ميوه  بووب د وکاتژم  وزی و سا

هدانه ر و بۆ خوارده ٤ی کان نيزيکهو ك نی وهمهکاتژم
باس، په ری بۆ  ٨ و خامه رهنير، شير، کهگۆشت، کا کاتژم

  ن. رخان کهته
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زکردنی باوهبه "م : وتهحهنگاوی هه   "خۆ ڕ بهه

  

شوو بهنگاوهی ههو هيوايهبه    وهباشی به کانی پ چووبن و ڕ
تن و بهرکهدا سه وتووهند حهی چهو ماوهله  وتوو بووب

يينهيهوره ژه وهکی پۆ   ن.کانتان بدهنگاوههه به در

ش ئه    يان بين رخهم، با ئهوتهنگاوی حهر ههسه ی بچينهوهپ
شوو بهنگاوههه که  ناسين و لهده وهب بيرل کردنه کانی پ

ت ر نهگهئه انن. چونکهدا گونجاندوومژيانی ڕۆژانه مانتونيب
ك بخهنگاوهڵ ههگهخۆمان له ژهکان ڕ و دانی ئهين، ئيتر در
کی ناب و تههيچ بايه پڕۆگڕامه ر دان دههه نيا کات بهخ

ت تی ر چۆنيهسهتوان لهس خۆی باشتر دهرکههه ! ديارهدەب
وە خۆتان هۆيه ور بهبڕيار بدات. هه و پڕۆگڕامهخووگرتن به

ژه ن کهرپشك و بڕيار بدهسه ببنه  کهرنامهدانی بهئايا در
  يان نا؟  يهسوودی بۆتان هه

ك خوله ١٥تا  ١٠رخانکردنی ته ن بهوڵ بدهدا ههشهو بهله   
زی باوهت و تهوهخه کاتی ڕۆژانه له  خۆ لهڕبهنياييدا، ه

ز بکهخۆتاندا به نگ که گرنگ نييه کهدنی کاتهن. دياری کره
ت و هه وهتوانن بهرکات بۆتان گونجاوبوو، دهب   رن.  ی بهڕ

وه وهن ئهپرسيار بکه نگهڕه    م ؟ بهکی خۆ کزکردنهيهچ ش
يی ڕۆژانهسه زۆری مرۆڤ له رهی ههزۆربه وهداخهبه دا رقا

نیسهرمههۆی چهو به ی ژيانی دنيای ماش نی مڕۆوە، نهئه ر ر
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ر کار سه له ک کهيهمههموو تهنگ وچهو بۆ هه وهنهکهبير ده
تهژيانی ڕۆژانه ماڵ، ياخود لهو له يان، خۆيان بهسه دا د  رڕ
  ن. کهرکۆنه دهزانن و خۆيان سهکار دهههه

من کردنه لماندوويانهزانايان سه    گهی ه ی وهله ڕ
وت س و کهشی مرۆڤهوە، نهک ههر ههرۆح و له وامیردهبه

کانی ژيان باشتر و لۆژيكتر مههکان و چهرووداوه ت بهبارهسه
ت، بهده کانی مرۆڤ لاناو روونييهده خۆشييهی نهکوو زۆربهب
ن. ر دهسهچن و چارهده   کر

نان بۆ خۆ يا گرژکردنی ئارامی و به زۆر به    ب گوشاره
ن.  پهر زهسهش، لهنی لهکهولکهماسو ستی ی دهنجهوی ڕابکش

ن. پهسهڕاستتان له تان دان ر سهپيشتان لهستی چهی دهنجهر د
ك خوارەوەتر لهی دهنجهرا پهقه سينگ و به ن.  ست مل دابن

هك لهخوله ١٥تا  ١٠ی ماوه ننهتهو حا ب . بهوهدا بم
کيتر لههه له وهبيرکردنه هر رووداو رانهدا ئهتهو حا ی و د

نه وهر خۆتانهبهوه لهخواره شتر ئه باشتره .وهب رانهپ تان و د
ته ندب تن و له ت لهنانهو ته وهخو شکتاندا ڕاتانگرتب رتان بهم

ره رکام لهکردبن. هه   وه: نهکان س جار دووپات بکهد

  يهيستی ههوخۆشه ڕم بهمن باوه

  يهڕم ههمن باوه

  يهم ههمن متمانه

  تمغيرهمن به

  برمسهمن به
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  بهختهوەرممن 

  يهمن شانسم هه

م   من خۆشحا

ه من له   مدهرم  دهوروبهده ويستی بهخۆشه وهناخی د

  يهداهاتووم هه م بهڕ و متمانهمن باوه

  يانمرخهمن زۆر ئه

  باش و پاك بووم تاوهرهسه ر لهمن هه

  ويست بمخۆشه که مافی خۆمه من 

  وهمهکهڕابردوو جياده من خۆم له

  رزهی ژيانی من زۆر بهوزه

  

رانهکام لهرهه ه له و د نه وهناخی د مانای  ناو  و بچنه وهب
ره ره ست بهب هه. دهوهکانهد زی مانای د  بکرێ و له کانه

کی ب ژومار بهوهناو خۆتاندا با  ن و لهبکه ردهروهخۆتان پهڕ
گيربووندا ئهوپهئه رانهڕی ج وڵ . ههوهنهدووپات بکه و د
رانهبرئهسه م بهرز و ههنگی بهده م بهن ههبده نه و د ، وهب
نن. ويان بهئه رکاميان باشتر و گونجاوترههه   کار به

خۆ و ڕ بهباوه به واته و کارهبه که زموون نيشانی داوهئه   
ی ههی باوهو شتهخۆ قانعکردن به کهڕمان پ ت، کارل ری و ب

ت لهتی ڕاستههيدايه ندامانی ی ئهکهيهکهر يهسهوخۆمان دەب
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کی دهله ك وپ  وهکانمانهندامهناو ئه ينهخهشمان و ئارامی و ڕ
وهو به کی رووحيدا دنيايه ين. لهژيان بکهتوانين ساڕده يهو ش

ی وههه ز و متمانهدهو نانی ه  رههه ك لهخۆ بدەن. يهبهسته
ت  مان لهزۆربه کانی ئهم کارە، کهباشه نموونه ناوو

شه، دنيای دهيهی ههگهئاشناييمان له شی  نياز به که کانهرو
س و ههرت ئاگاداری ئهم تا کوموومان کهو هه ی نييهوهکردنه
ه يان لهوتانهو که ك نييه تی خۆياندا ههين کهتی تايبهحا  شت
کی  ک کهناو دنيايه خۆ و چوونهڕ بهباوه له جگه خۆيان پ
نن.   د

موو مدا ههوتهنگاوی حهڵ ههگهله که زۆر گرنگه   
جگهنگاوههه هههه له کانيتر ب ام وردهم بهنگاوی س
وهبه ن لهرن. مهبهڕ کهن هيچ کهلايه ه تهبه وهس  رد بخر

گاسه وهو له به تانر ڕ ساردتان  يهرنامهو بهبردنی ئهڕ د
  وتوو بن.رکه. سهوهنهبکه
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ری و ههچاوه "م : شتهههنگاوی هه   "کانوتهس و کهنگاندنی ههسهد

  

بۆ  رخان کراوهنيا تهوته هاسانهزۆر  نگاوهو ههئه   
ريکردنی ههچاوه کانتان. ر و چالاکييهور و بهوتی دهس و کهد

كی ئهکانی ههوتهس و کههه ر سهله وتووهو حهموو ڕۆژ
خواردن و  ت بهبارهسه تتايبه، بهوهزبنووسنهکاغه

  . وهخواردنه

،کوێ، که ن لهستنيشانی بکهده چۆن و بۆچی ... ؟!  نگ
  :ن کهها تۆماری بکهروههه

وهروونيتان بۆ بهچلۆن ويستی ده -  کان نگاوهبردنی ههنهڕ
  ڕێ! گهده هانهبه يتا لهيتا پهپه

کدا ده له - ژ دهنييهمهست بۆ خواردهچ بارودۆخ   ن؟کهکان در

  ؟ردا هاتووهسهئايا گۆڕانکاريتان به -

هن بنهلايه له - وه ت بهبارهسه وهو دۆستان و هاوکارانتانه ما  ئ
  گوترێ!چ ده

گاتان؟سه خاتهک کۆسپ ده -   ر ڕ

  کا؟ک هاوکاريتان ده -

ه - وهو کارهله ک خۆشحا   ؟ی ئ

وه وێ يههک ده - تهبگه ئ ن شوو و تهر عادهسهبۆ  وهر کانی پ
  بۆچی؟
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ڕی وپهبه و پرسيارانهيانکردنی خۆتان ئههرخن بۆ ئهوڵ بدههه 
ر فه وهنهم بدهوه وهڕاستی و دروستييه ڕشی گسك و بۆ ژ

. ههوردی سرنجی بده به و ندهمه ك چ گرنگ و چ ن موو شت
نهن. وهئاسايی تۆمار بکه کی پوختهك پشک ك هه له ر موو شت

نه ۆری نه گرنگه يهنهو زانيارييا. ئاگاداربوون لهوهبکۆ ك کا
مه رکام لههه و زانيارييانهنگاندنی ئهسههه ب بهبژاردن! ده  ئ

ه کوێ  کانمان لههو بزانين هه وهکانی خۆمان بدۆزينهکزه خا
موويان هۆی خۆيان ر هههه ت و  خد و خووانهو عاده. ئهدان
نهگهيان ده. زۆربهيههه ی. تا کهبۆ کات وهڕ مهی مندا  نگ ئ
شين! گرنگ گهله نههه تهو عادهبی ئهده ڵ خۆمان ڕابک
مه يهوهئه ری وهختهبناسين و بۆ به وتانهس و کهو ههئه ئ

كی گونجاو له ترناتيو ين. مرۆڤ  خۆمان بتوانين ئا يان دابن ج
خوێ و کانی بارهناله وتهس و کهناسينی هه نيا بهته

کی باش دهوهدۆزينه ترناتيو و گۆڕی ی ئا توانی ئا
ت.  سهبه   رداب

مهر زۆربهگهئه    يتا يتا پهپه که گرتووه وهخوومان به ی ئ
ك سهيا هه وهينهکهده کهلاجهی سهرکهده ر جار ر ر کاتژم
ينهده دايهو مجريهناو ئه ن و ، ئهياره ... د، بهی وا شيرينی ت

دايه! ده ين کهکهده نيا بۆيهته کاره توانين خۆمان بزانين چی ت
کيتره به نين و سالم و به وهشت ندهگهرتر بين ئهوهختهبخاف  ر ه
تی به ك بهنه  مهينی ژهبه ت لهك عادهنيا وهکوو تههۆی برس

 کرێ لهك چۆن دهر وهخوين. ههنه کاندا شتی زيادهکييهرهسه
 لی کهل و پهی کهوهك کۆکردنهکانی تری ژياندا وهشته

نين يا جل و بهکههيچکات به  نيا لهته رگی زيادی کهکی ناه
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ده ژاران و هه بگرين و بهست ههخۆن، دهکاندا تۆز دهکوم
ی هه خشين کهيان ببهسانهوکهئه ويستييان پ کرێ يه، دهپ

نييهته نهی عادهزۆربه گايان کانی  ژيانيش فڕێ بدهر ين و ج
  .وهينهك تر پڕ بکهکهشتی باشتر و به به

ی دوکتور و  يهدا وا هه نگاوهو ههله    ت ڕۆ ويست ب پ
رين و به به کاراگاه نيا خۆمان ته وردی نه خۆمان بسپ

 کانی کهوهت و خوين. عادهبکه کوو ئامۆژگاريشکۆنتڕۆڵ  به
مه يهريان ههرهشمان زهنيا بۆ لهته ر تی خۆمانی پ لهو س ژ

ين، بهنين، وهپرسيار ده مهوهختهلا بن ش تی لهر بژين و بۆ س
  . وهنينهنگاو هههه

ی و ڕاستييهر ئهبهوتی خواردن لهس و کههه خووگرتن به   
کی  وهزموونهئه به که يان  و بۆته ی بووهزۆرئيدامهسا

کی ئاسايی، زۆر چهعاده ت. فڕێ توون دهت کرێ بگۆڕدر
 وتی نوێ لهس و کهبی ههده که يهو مانايهبه تانهو عادهدانی ئه

ربين و بيکهگهندی لهيوهپه گری عاده ينهڵ خواردن ف  تهج
ويستيی بهوهئه دياره کان کهکۆنه  وهو کاته بووریسه ش پ

  .  يههه

نهوتی خواردن به هۆی ئهس و کهکرێ ههده    ی و خا
ت: وهخواره   ب

س و  ك خواردن لهوه ،فاکتۆری رووحی - کاتی ستر
ڕبڕينی خۆش يا ده  ستکاتی هه تی، خواردن لهحهناڕه

ڵ گهيل لهيل يا ب مهمه ناخۆشدا و خواردنی به
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هندامانی بنهئه ڵگهکسانيتر(جا چ له کان يا هاوکاره ما
  يا ...). 

کدانهوهك : بيرکردنهوه فيکریفاکتۆری  - ، وه، ل
 ديالۆگ و ...

ييه ت گرتن لهك : عاده: وه تیعادهفاکتۆری  - ، وهمندا
 يی لهوهتهتی نهريتی تايبهو خوو، داب و نه خده

 خواردندا و ...

 کتۆری ميراتی.ك : فا: وه بيۆکۆگیفاکتۆری  -

نهئه    کاتی  ن لهتيمان بدهتوانن يارمهده وهی خوارهو خا
  ين :وتی خواردنمان کۆنتڕۆڵ بکهس و کهخواردن بتوانين هه

ن و رخان بکهنيا بۆ خواردن تهکاتی خواردن ته -
کيتر گهر هاوکات لهگههيچيتر. ئه ڵ خواردن کار

وهبه ير کردن، فيزيۆن سهتله کردن ياک قسهرن وهبهڕ
 ی ئاگامان ل ب و بهوهبی ئه ب ئيختيار و به به
ر بوين  ئايا له ی کهوهکردن بهست نههه خواردن ت
ژهيانه تهده ين کهدهخواردن ده به ، در ۆری  ب هۆی کا

  و بوون. هتدا قههايهنه ش و لهزيادکردنی له

کی ئارام و وه له ميشهن ههوڵ بدههه - کدا ك يهبارودۆخ
 ن کهزۆر مرۆڤ هه خواردن بخۆن. بۆ نموونه

 يا له وه، ڕۆيشتنهوهستانهڕاوه به تووهخوويان گه
و فيزيۆن نان بخۆن. ئهلهر تهبهژووری دانيشتن له

ش وهرهسه ک لهر وههه وتانهس و کههه شنهچه
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کرد، بهئاماژه بوون و ر خۆ نهسههۆی هۆش له مان پ
تهکردن، دهست پ نههه  هۆی زۆرخۆری. ب

ژی بکهرنامهکانتان بهکاتی خواردنه - ن. دانانی ر
. ڕۆژدا زۆر گرنگه کان لهمهبۆ خواردنی ژه رنامهبه
توانن خوو بگرن ده رنامانهو بهرگرتن لهك وهکه به
 خۆن. خۆن و چی دهنگ نان دهکه

  ن. کهزۆر خۆری مه -
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  " تکاری تايبه "م : نگاوی نۆهههه

 

شنيار ده سانهو کهک بهك پشويهوه نگاوهو ههئه    ت کهپ  کر
شوويان بهنگاوهموو ههدا هه يهو ماوهله وهباشی به کانی پ  ڕ

شنيارهئه وهيانييهرخهئه بردووه! به سه و پ یبۆ چ  کان ج
ت! سه   رنج ناب

ك تهحه ولاوهمڕۆ بهله    کی رخان بکهوتووی جار ن بۆ  کار
مامی ناو حه ست يا چوونهك ژيمناستيکی قاچ و ده! وهتتايبه

  گشتی.   رزشی بهشانۆ ياخود چالاکی وه شداری لهسۆنا، يا به

 خۆشيیر نهگهو ناب مههخواردنی ئاسايی قه س بههيچ که   
! ئههه و هش قهوهڕای ئهرهخۆش نين و سهنه ی کهسانهو کهب
م کهده ردهبن، ب پهده نيا زۆرخۆری و زۆرخۆرن! ته توانم ب

وه تهده خواردنی ب ش   وبوونی مرۆڤ. ههۆی قه ب

کی سروشتييه    وازانهڵ ئهگهر مرۆڤ خۆی لهگهئه شت دا و ش
ت کهنه ن وی و هر قهسهکان لهنگاوههه دا لهيهو ماوههل گونج
وهله وهکرد و به شی سالم باسمان ل بات، نابی يان نهڕ

نهسهگۆڕانکاری به ڕوانی بکات کهچاوه ت! بۆ و  ردا ب
کان م خواردن ددانهر ژهب دوای ههن: دهدوکتۆری ددان ده

نه ن بکر ن و خاو م بنوهئهوه بۆ مسواك ل بدر ر گه. ئهی سا
مه ر نيو يا ههکاندا بهمهين ژهمابه م لهين بهبکه و کارهئه ئ

کی تر بخۆين ئيتر دهيه ر شت ش وهڕوانی ئهب چاوهك کاتژم
نکردنه ين کهبکه نی و خی نهی ددانمان هيچ بايهوهخاو م

  خۆشی بن! کانمان تووشی نهددانه
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شهئه    وههه ش بهدهبۆ گه يهو ک کات  . بۆ نموونهيهمان ش
مه ست ش دهکانيتری لهندامهو ئه دهواوبوين و گهميك تهژه له ئ

، ئيتر نييانهمهو خواردهر کردنی ئهسههاڕين و کار له ن بهکهده
ن تا کاری ئهب شتيتر نهده ش تووشی ندامانی لهخو

واوی و زيان سه ش ك وه وهبن! ئهخۆشی نهتدا نههايهنه و له رل
ردرێ و  رپرسی ئيدارهن بهلايهله يهوهئه کتان پ بسپ کار

ش ئه ی يتا کاری تازهيتا پهن پهج کهج به و کارهی ئهوهپ
موابی هيچ که ت! پ بارودۆخی وادا  س ناتوانی لهترتان پ بدر

مان شيش ههندامانی لهبۆ ئه وه، ئهکار بکا هباشی و ب هه به
  .شته

 يهوهم" ئهکانی "بۆن ل هاتنی دهکييهرههۆ سه رههه ك لهيه   
ش ندامانی لهخوا و ئهيتا شتی جۆراوجۆر دهيتا پهمرۆڤ په که

ويستدا کار لهماوه ناتوانن له   ن.کان بکهنييهمهر خواردهسهی پ

 ڕابردوودا به نين خواردنی مرۆڤی لهزاک دهر وههه   
ژه وه ندين ساڵ بهی چهدر ك ش ك وپ رکات  و هه بووهی ناڕ

! وهتهنا برسی ماونه،دهخواردوويانه وهتهنييان دۆزيوهمهخوارده
نياييه م بهبه ن لهده وهد مه دنيای ئه توانين ب دا مڕۆی ئ
کی خوا ر بهگهئه ک و پ بخۆين  وکاتهنيا ئهين و تهردن بخۆڕ
، هيچ کهبه که  خواردنی ئاسايی که س بهڕاستی برسيمان ب
ی ههله ويستی پ مههقه يهش پ ت. ئ هۆی  به وهداخهبه و ناب

بار خۆمان کاری ناله ش بهت دانی لهو عاده هخۆۆگرتنی هه
مهگهوبوونی خۆمان! ئهههۆی قه بينهده ك نه بتوانين ر ئ
رۆدهبه سی و گ ش هۆی نيازی لهکوو بهبوون، بههۆی چ

تان بۆ و بارودۆخهو نابين. ئههين، هيچکات قهخواردن بخۆ
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ش هاتووه بی ئيختيار  ، بهکرێ "برسيتانه"، کات پرسيار دهپ
ر ده چاو له ی مرۆڤ ناتوانن زۆربه وهداخهن! بهکهکاتژم

تی و ئيشتيا بکهجياوازی مابه ت بهسهه ی  ن! بهين برس ج
ويستی بهڕاستی لهشيان و ئايا بهله گوێ دان به  شيان پ

کانيان  ت و خووگرتنهعاده يا نا، گوێ له يهنی ههمهخوارده
  گرن! ده

شتريش باسمان کرد، لهر وههه زۆر گرنگه    نيا ڕۆژدا ته ك پ
خۆن و کاندا هيچی تر مهمهينی ژهمابهم بخۆن. لهس ژه

ن. ئهمهنيوان ژه کی باش لهيهماوه  بۆ ميوه يهو ماوهکاندا دابن
ر، بۆ سه ٢-١ هوزيجات و دانهکاتژم ت نيزيکه و  ٤ی و سا

ر و بۆ خواده باس، پهنی وهمهکاتژم ، رهنير، کهك گۆشت، کا
ر.  ٨ شير، خامه  کاتژم
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  "م وچاوکانی دهژيمناستيکی ماسولکه"م : ههدهنگاوی هه

  

شووتان لهنگاوههه هيوام وايه    تهبير نهکانی پ و  وهچووب
وهوام بهردهبه خۆتان باشتر  س لههيچ که رن. ديارهيان بهڕ

وهباشی به کانتان بهنگاوهئايا هه ناتوان بڕيار بدا که  بردووهڕ
  ! دا کردووهگهيشتان لهياخود فڕوف

ت که کانتان بهنييهمهب خواردهدا دهيهو ماوهله     باشی ناسيب
و  ويتامينه نی پڕمهو کام خوارده يهش زيانيان ههکاميان بۆ له

ی ههله ويستی پ وری کان چهنييهمهخوارده ك له. کاميهيهش پ
دايهيا شه  کر بهوری يا شهيدا چهڕاست؟ لهکری زۆری  ت

ويستی لهڕاده کوو زۆريش به ريان نييهرهنيا زهتهشمان نهی پ
ک مرۆڤ زياتر لهکن. بهکهبه داويستی له م کات شی پ

، وه توان بهر نهگهبيانخوات، ئه ن رزش و چالاکی بيانسووت
تهده  و بوون. ههۆی قه ب

بۆ زيندوو   رخانکراوهته مههنگاوی دههه واته نگاوهو ههئه   
ستی دهوکردن  ياخود پتهو پته وهکردنه م وچاو و و ڕاگرتنی پ

وهبه وهی خوارهو ژيمناستيکانهدا ئهندييهيوهو پهله  ١٠رن. بهڕ
وهوام بهردهر بهگه. ئهسهڕۆژدا به ک لهخوله رن دوای ی بهڕ
ستی دهوتوو حه ٤- ٦ی ماوه و و پته واو تازهم وچاو تهپ

تهده   :وهب
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و. ١  ماچی ل

کهته ر و خوارتان بهدوو ليوی سه ز پ نن.  وهواوی ه بنووس
ك ستتان ڕوومهر دوو دهی ههدوو قامکی ئاماژه به تتان ل

شنه ستا لهوهبک ه. ئ وتان غونچهوڵ بدهدا ههتهو حا ن بکه ن ل
  .وهنهبکه جار دووپات ١٠ و کارهچ کردن). ئهك بۆ ما(وه

٢ .A  وO  

تهده و کارهئه و. وروبهوکردن و سافکردنی دههۆی پته ب ری ل
گايهتا ئههه وبکهتوانن دهی دهو ج ك ب وتان وهنهمتان ل به  و ل

ی  نن. لهده Oشک هرب رز نگی بهده ن بهوڵ بدهدا ههتهو حا

ن  ه . Aب نن. و ده وهنهتی ئاسايی پی بدهدواتر حا متان بقووچ
  . وهنهجار دووپات بکه ٥ و کارهئه

  ماساژی لووت. ٣

ر نووکی لووتتان سهله وهگوشاره تان بهئاماژه ردوك قامکیهه
سته ن و پ شنهکهدان ك بک ه. لهوهی ل ک متان سهدا دهتهو حا بر

و له چرکه ١٠ن و کانی دمتان گرژ بکهکهو ماسول وهنهبکه
ه ننهتهحا   .وهنهبکه جار دووپاته ٣ و کاره. ئهوهدا بم

و و دهچرووکی په. ٤  منا ل

ر چهستتان لهری دهردوك بههه ن و و ڕوومه نهژ تتان دان
و و ددانهن. دهگوشاری بده ك بکهکانتان کهمتان و ل ك ل . وهنهم

هله وهوڵ بدهدا ههتهو حا نن بهن ل ی وهب ئه کانتان بقووچ
نهويلکهشه   .وهنهجار دووپاتی بکه ١٠. وهتان بجوو
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  ی چاوکردنی ماسوولکهردهروهپهبۆ . ٥

ر ی سهوهب ئه ڕوو ببڕن. بهديواری رووبه چاوتان له
ننه ک سه وهبجوو ك سهيری لای چهجار ری لای يپ، جار

وهسه پ لهرێ، لای خوارێ، ڕاست وچهڕاست، لای سه بۆ  ر
وه خوارێ، له   ن.رێ بکهبۆ سه خوار

  کانی چرچی روخسارشنهچه

کهچرچی    ربيرل

  ڕاستيدا لهبينرێ، له ناوچاودا ده له که شن چرچييهو چهئه
ت. بهوهبيرکردنه ك د نان ماساژ و ده ی زۆر پ داه  بهستپ

ستی ناوچاوان و خواردنی ويتامين  زۆربوونيان  توانن لهده Cپ
 ن. رگری بکهبه

  يیچرچی تووڕه

ن. بۆ لابردنی کاتی تووڕه له شن چرچييهو چهئه ك د يی دا پ
ك خۆ ر ههسهله خۆوه ن لهوڵ بدهبی ههده و چرچييهئه مووشت

ماساژ دان و  به هشو بهکانی ئهن و ماسوولکهکهنه تووڕه
ه من بوون پهحا  ن. بکه ردهروهتی ه

  

ستی چرچی    نا چاوپهپ

ك دێ کهسانهو کهزۆرتر له شن چرچييهو چهئه يی تووڕه دا پ
خۆدا يی لهری ببڕن. تووڕهگرن و ناتوانن دهخۆياندا راده له
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تهڕاگرتن ده کانی روخسار و قبوونی ماسوولکههۆی ڕه ب
کانی پشت و کردنی ماسوولکهردهروهماساژ ياخود په ت. بهپش

  رن. ناو به له و چرچييانهتوانن ئهروخسار ده

ستی پشت چاو   چرچی پ

ست بهشن چرچييهو چهئه  ی لهوههۆی خواردنه ی پ
نی کيميايی مهو خوارده وهکۆڵ و يا خواردنهری  ئهدهبهدهڕه

ن. خوارده ك د " K(پوتاسيۆم) "ی سالم و خواردنی کاليۆم نمهپ
ستی ته   کات. ده و چرچانهرگری لهڕوبڕ بهو ڕاگرتنی پ

  توومهڕچرچی 

سقانی ڕوومهتا سه وهگهنهچه له  و چرچييهئه تهت دهر ئ  وهگر
ت کهپياواندا ده و زۆرتر له می گوشاری ری کهنيشانده بينر
ن يا نه ه دهخۆشی گهخۆ و رکردنی ئهسهچاره . بهيهو ڕيخۆ

نانه خۆشييانهنه هسه و ه ن ر حا تی ئاسايی گوشاری خو
ت ئهده نهکه و چرچييانهکر   . وهم بکر

و   چرچی ل

 کرێ بهده بينرێ کهژنان دا ده زۆرتر له شن چرچييانهو چهئه
 ناو بچن. وام لهردهژيمناستيکی به
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ستی ن   نهم و چهوان دهچرچی پ

ست تهده شن چرچييهو چهناوبردنی ئهبۆ له ڕوبڕ بی پ
ت و لانی که ياری قاشکراوی کجار خهوتووی يهم حهڕاگير

ت (ماسکی خهسهله  يار).ر دانر
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  "فيزيۆنلهيری تهسه له وهوتنهدوورکه:"مههنگاوی يازدههه

  

هۆکاری  دووری کردن له به ن کراوهرخاته نگاوهو ههئه   
ک بهرکهفيزيۆن". ههله"ته وبوون واتههکی قهيه ژماره  س

ت وهفيزيۆن بکات توانای ئهلهيری تهوامی سهردهبه شی ناب
ڵ دانيشتن و گهئوتوماتيك له خۆی کز بکات. چونکه

ست ش دهکانينييهمهيتای خواردهيتا پهيرکردن خواردنی پهسه
 سووت و نهش دهوری زياديی لهچه دانيشتن، نه کات. بهپ ده

ت. به ماسوولکه ك د ی ئه پ وتوودا حه م لهلانی که و کاره،ج
ننن.   کيتر لهدوو جار چالاکييه ناو پڕۆگڕامی ژيانتاندا بگونج

نه ن، رزش بکهن، وهما بکهمامی سۆنا، سه، بچن بۆ حهبۆ و
نن  وهونشينی کۆبوونهڵ دۆستان بۆ ياريکردن و شههگله ك ب پ

نه  کی تر کهچالاکييه ر نموونهو يا هه ت و وهجوو دا ب ی ت
ت.    بۆتان بگونج

ن ههمه    هوودهه ڕی وپهفيڕۆ بڕوات و ئه به روا ژيانتان ب
کان دياری ربگرن. رۆژی چالاکييهوه کورته و ژيانهك لهکه
رن، باشتر و هه ك کهر چالاکييهيان بن ههرخهن و ئهکهب يبژ

جبوورتان مه فيزيۆن. ديارهلهيرکردنی تهسه بی لهکتر دهکه به
ن ياخود بهواوی وهته تان بهکهويزيۆنهم تلهناکه دياری  لان
موايهسيکيتر، گهکه ن بهبيده ت وهئه رچی پ  م! بهباشترينش ب
 خۆتان به و کاره،نا ئهپه له ورده ن وردهوڵ بدههه

  ن. ت بدهيش عادهکانيترچالاکييه
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ناشيدا په کری لهفيزيۆن دهلهيری تهسه ی کات کهزۆربه   
گر بۆ ئهکانی تريش ئاکتيو دهرهوکههشيرينی و قه و بن. ج

نهده رانهوکههقه ك ی وهوزهو سه ه، خواردنی ميوتوان بۆ و
زه و می سپی، بيباری شيرين، کارگ و ... شتی لهلهر، کهگ
ت. زانايان دۆزيويانه شنهچه و ك لهمی سپی يهلهکه که وهتهب

تهده که يهسروشتييانه نييهمهخوارده وری هۆی سووتاندنی چه ب
ويستلهکه وینا ئهپه ش. لهله ك ويتامين وه می سپی ڤيتامينی پ
A  وB کالۆڕی  ٢٢نيا م دا تهگڕه ١٠٠ ، لهينگهش دهله به
يان ناميزانهسانهو کهت بۆ ئهنانه. تهيههه ن لايه له ی ريتمی د

شنيار دهلهسووپی که وهکانهدوکتوره و کرێ. ئهمی سپی پ
ك موو ڕوتوو ههك حهی يهماوه وام بهردهبه خۆشانهنه ۆژ

تهده خۆن کهمی سپی دهلهسووپی که هۆی باشتر بوونی  ب
وهوهڕانهمی هاڕيين و گهسيسته ی ئاسايی ی ريتمی دڵ بۆ ش

 ندازهر ئههه ش بهتوانن ميوهم دا دهلهنا سووپی کهپه خۆی. له
  ٣تا  ٥،٢م توانن بخۆن. ئاو خواردنيش ڕۆژی لانی کهده که

ت! لهناب ، کهليتره   بير بچ
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کراورههبه دووری کردن له " م:ههدوازدهنگاوی هه نی و چ   "می ماش

  

کانی نگاوهتی ههواوهته به و قۆناغهتا ئه ی کهسانهو کهبۆ ئه   
وهن بهيام پڕۆگڕامهئه ته، دهبردووهڕ و ئه که وهب ڕوون بووب

تۆدانههموو ئهه جيا له يهنووسراوه ر سهمڕۆ لهتا ئه که يهو م
ندورستی و باشتر ژينی مرۆڤ ت تهتايبه خۆ کزکردن و به

ك لهسهگۆڕانکاريی به يهو نووسراوهنووسراون. ئه  ر زۆر
وهخوو و خده نا. لهکانی ئ گهدا ه خۆتان  وهو پرۆگڕامهی ئهڕ

داويستييه ی وههۆی ئه بۆته و شتان باشتر ناسيوهکانی لهو پ
کی تر سه بتوانن به  ن.رتان بکهوروبهيری خۆتان و دهچاو

کهههنگاوی دوازدههه له    ك به وهمدا پ  چاو
ڕين بهکانی ناو بازار دا دهنييهمهخوارده ت تايبه گ
نييه نييهمهخوارده کراوه ماش  کانيان کهوان مارکدارهکان و لهچ

ك له که رتيش نييهم شهن بهزۆريش گران و باشتر بن. زۆر
يان بۆ يهموو پارهو ههئه يان نييهوهخی ئهبايه گرانانه مهرههبه

ت. ديارهخه کلامه له رج بکر نی سالم و مهخوارده کاندا بهر
نن و له ويان د سيش بۆ رنجی زۆر کهسه يهوانهپڕ ڤيتامين ن

شن و نن، بهزۆر که خۆيان ڕاک ی زۆربه م لهسيشی پ بخاف
ت لهی باسيان ل دهندييانهتمهو تايبهدا ئهمانهرههو بهئه ڵ گهکر
مهده نهگهی وا دهوشتهئه   . يهک زۆر ههجياوازيه ستی ئ

کی ئاسايی و سروشتييه کی يهماوه نييانهمهو خواردهئه که شت
و و له ستی ئيمهردهبه ونهکهردنيان دهزۆر دوای دروستک

 به ن. واتهدهست دهده کانيان لهی ڤيتامينهدا زۆربهيهماوه
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نی ب ڤيتامين درخواردی مهنيا خواردهکی زۆر تهيهپاره
مهدهخۆمان ده گايهين تا ئهوڵ بدهب ههده ين. ئ ت ی دهو ج کر

 رگرين و لهك وهکان کهسروشتييه نييهمهخوارده له
نی دووری بکهمهخوارده روی و ماش وزيجاتی ين. سهنی کونس

ك ترين کهباشترين و به ی تازهو ميوه ڕ و تازهسروشتی ته
ت تايبه ينن. بهگهشمان دهله ڤيتامينی کافی به نين کهمهخوارده

شتر درومهخوارده کوردستان له له کراو و پ ستکراو نی چ
ت چونکهده و  ی کافی ميوهندازهئه به ب دووری بکر

ناخ، کارگ، سپهنگر، ئهك کهرزيی وهوزيجاتی سروشتی وهسه
لاخه كيش و گه يهو ... خۆراکيی تر هه کهدوو، کووله، کهگ ل

نييه و خۆراکييهله رزانتر و خۆشتر و هه ڤيتامين مردووانه ماش
 کترن.که به

ژی بۆ ههمهندورستی و تهکۆتايی دا ئاواتی ته له    موو ن در
وی خۆشه  م پڕۆگڕامهوام ئهردهم و هيوادارم بهخوازويست دهئ
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