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کان  نيا مندا(ه ته  ! نه شيرينيی پ) خۆشه �كمرۆڤموو  هه  که  سروشتييه   
  وه يله مه  به شيرين نيی مه خوارده و بچووك  وره گهژن و پياو، (کوو  به
زلوبيا،  ند، گوڵ قه نوقوڵ،شکی  کهشوکولات، ماستی شيرين، . خۆن ده

، نان غوڕابی فی، شکه (وا، فڕنی، مه ، هه ، پا(ووده، باقلاوانی سته ، به باميه
کۆلا، ،  چايی، قاوهيك،  که،  خامه،  ناسکه  کول�ره، قازيی ، لوقمه نج�ره په

و  لهبتوانن   که  ن هه س کهم  کهمی مرۆڤ د�نن،  ده  ئاو له  کهو ...  پيپسی
و  ئه وا هۆگری ت مرۆڤ نهنا ته. ن هچاوپۆشی بک  نييانه مه شن خواده چه

 )توان توون ده چه  ،اتک خواردنيان ده  ست به دهکات)  ، هبوو  نييانه مه خوارده
واو بۆ مرۆڤ  ته  و خواردنانه ئه   که ك يه ش�وه به . ێ(گر ستيان ل) هه ده

  .انيو رۆژ و شه و خووی  پيشه  ته وونهبو   نئاسايی بوو

  لهکات،  و ده )ه مرۆڤ قه  وه که لايه  لهکر  شه(�ن: " ان دهڕپسپۆ   

. خوادنی ك ژار وايه وه کانی مرۆڤ ندامه و ئه ش بۆ له  وه کيتريشه لايه
ندامانی  ی ئه )کوو م�شك و زۆربه ، به نييهنيا خراپ  ته نهکر  بڕ�ك شه

/م خواردنی  ، بهرن به  ڕ�وه يان به که کر ناتوانن کاره ب- شه  ش به له
  ". !يکووژێ و ده با ناو ده  له مرۆڤ ه�دی ه�دی کر زۆری شه

موومان  هه  نييه باشمرۆڤ تيی  س9مهبۆ  ی زۆرکر شه  ويکه ئه   
 : وه نه که ی مرۆڤ ئاوا بير ده زۆربه ش وه هڕای ئ ره ;م سه ، بهيزانين ده
   خۆشه  نييه مه موو خواده و هه و ئه  يه بازار هه  له  موو شيرينيجاته و هه ئه"

بازاردا   ، لهن ايهب تيی مرۆڤ باش نه ر بۆ س9مه گه ئهن،  بۆ کڕين هه
  " !رانک ده  غه ده قه

 Robert لوستيگ "پرۆفسۆر رۆبرت   و بواره پسپۆڕانی ئه  ك له يه   

Lustig  "ی خنه ره.  وهی کاليفۆڕنيای سانفرانسيسکۆ زانستگه  له  ه 
ريی  و کردن و کارل�که (ه قه ،کر ر شه سه لهلوستيگ  پرۆفسۆر ی وره گه

 کر شه  خواردنی  يوايه�و پ ئه.  مرۆڤه شی لهندامانی  ئهر م�شك و  سه دانان له

، کالۆری ی پله ری سه چوونه  له  مدا جگه که ی يه پله  له ،زۆر و شيرينيی
شی مرۆڤ.  لهندامانی  ئه ر سه له  هکر شه ر�نيی نه رۆلی و ريی کارل�که
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کر  ڕاستيدا شه له.   يه هه مرۆڤ ر سه له یير ی زۆر سه وه کر کاردانه هش
  :ك ژار وايه وه

  له  کانی ندامه ئهبۆ  کری پ�ويست شه  که  يه وه ئه ش لهکار�کی گرنگی "   
  لهوری  ی چه ش�وه  به شکری زيادي هگرێ و ش رده وه کان نييه مه خواده

ياخود   وريی چهو دواتر   وه کۆ داکاتهر  مه وری زگ و که ده  له  وه (ه وه هه
و  ئه.   وه کاته دا ب9ودهش  ندامانيتری له موو ئه هه ر سه زياتر به یکر شه
کاتی  ، له  نشدا راگيراو له  وری له ی چه ش�وه  به  که  انهزياديي  کره شه
ميسان  ههب)،  کر هه شه  ش پ�ويستی به ی له و کاته ئه  واته ، نگانه ته
   ". وه تهگر� رده (کی لی وه ش که لهکر و  شه  به  وه يانکاته ده

وبوونی  (ه خۆشيی قه نه پشکنينیزانايانی ندامی  پرۆفسۆر لوستيگ ئه   
و  ئه ر سه لهريی م�شك  و کارل�کهمکانيزم  یتي تايبهپسپۆڕی مندا;ن و 

ر  سه له ی پرۆفسۆر ندين سا(ه کانی چه زموونه پ�ی ئه  به.   يه خۆشييه نه
 ،مندا;ن یوي (ه خۆشيی قه نه  ت به باره می م�شك سه وتی سيسته (س و که هه
نديی  يوه پهکری زۆر  خواردنی شه  که  يشتووه گه  زموونه و ئه به

کر رۆ(�کی گرنگ  شهها  روه هه.  يه داهه خۆشييه و نه ئهڵ  گه وخۆی له راسته
دا  وڕۆ ی ئهدنيا  له  کهکانيتر  خۆشييه ی نه زۆربهگ�ڕێ بۆ پ�کهاتنی  ده

  و بواره انيتری ئهی پسپۆڕ زموونی زۆربه و ئه تاقيکاريی . وه ته ب9وبوونه

  .لم�نی سه ده  بۆچوونه  وه ئهر  ههکانيتری جيهان  موو گۆشه هه  له

   ويی: (ه خۆشيی قه نه

وتر  (ه قه وو  (ه ی و;تانی دنيا مرۆڤ قه له زۆربهکات�ك   بۆ و�نه   
ك  روه هه  کر که ر ل�هاتوويی شه سه  وه ڕ�ته گه نيا ده ی ته که ، هۆيه وه هبن ده

زانين  ك ده ر وه هه  ديارهگيرێ.  شدا راده له  لهوری  ی چه ش�وه  گوتمان به
 سازکردن جۆراوجۆر خۆشيی ی و نهترسي هۆی مه  ب�ته ده ،وری زۆر چه

 ترين فرهو  نترينراوا فه  ك له يه  ، که کته سه تدا هايه نه  و لهبۆ دڵ 

زانايان هۆی  �ستائ  ته.  مڕۆدا جيهانی ئه  له  همردن کانی شنه چه
;م  به ،نا لۆسترين" دادهۆوری خو�ن "ک چهزۆربوونی   وبوونيان به (ه قه
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 ياخود  وريی خو�ن ش�کی زۆری چه به  کهييون  گه  زموونه و ئه بهمڕۆ  ئه

شدا  له  له وری چهك  وه  پ�ك دێ کهزيادی  کری شه  "کۆلۆسترين" له
  . وت کراوه که پاشه

  کر: خۆشيی شه دياب�ت يا نه

بۆ ناسينی ،  دياره  وه شييه که ناوه  ك له ر وه هه  ، کر خۆشيی شه نه      
و  ئه  که نزان ت مرۆڤی ئاساييش ده نانه تهو   پسپۆڕ ناکات  پ�ويستيی به

ئ�ستا زانايانی   ر له ك به يه ماوه . يه وه کره شه  نديی به يوه پهنيا  ته  خۆشييه نه
  زانن که ;م ئ�ستا ده ، بهنا دادهشتيتر   يان به خۆشييه و نه هۆی ئه  و بواره ئه

 گی فسورده ت ئه تايبه کانيتر به خۆشييه و نه  خۆشييه و نه کی ئه ره هۆی سه

ر  سه انايان باس لهز  م�ك له ت تاقه نانه . ته کره نيا شه پيريی ته مۆکی" "خه
ی  زۆربهم�شکی   ن که که ده  وه کره هۆی شه خۆشکردنی م�شك به نه

  .  خۆش کردووه مندا;نی نه

  تان": ره "سه  کان واته خۆشييه مووشياندا پاشای نه ئاخر هه  له

ش  ندامانی له ی ئه ب) کونتڕۆڵ "سلول" يا خانه  پڕ�کدا و به کات�ك له   
،  وه تر ببنه وره و گه  وره نی گه مه خواده  ويکردن له ڕه هۆی زياده به
  کانی پزشکی که ك له دۆزراوه يهگۆڕێ!   وه کر د�ته ميسان ناوی شه هه

 ،تانی ره ی سه خانه"  که  يه وه ييون، ئه دا پ�ی گه و ئاخرانه پسپۆڕان له
  خۆشييه هۆی نه مليۆن مرۆڤ به 35سا(دا   له ". کريان زۆر پ) خۆشه شه

کر  ياندا شه زۆربه  له  ن که ده ست ده ده  گيانيان له  وه کانه جۆراوجۆره
را رۆ(ی نيگاتيڤی  قه دنيادا به  سات�ك له گ�ڕێ. هيچ کاره رچاو ده رۆ(�کی به

  ! ماوه ج) نه بهکر قوربانی ئاوا زۆرێ ل)  شه

ك  وه  وه کانه ن مرۆڤه لايه  کر له شه  ، انهموو قوربانيي و هه ڕای ئه ره سه   
ن دايك و  لايه  لهناسرێ.  ی رۆح و... ده وه ره ی خۆشی، ئارامکه رچاوه سه

ی  وه نگ، خواردنه نگاوڕه يتا شيرينی و شوکولاتی ره يتا په په  وه کانه باوکه
ر�کلاميشيان بۆ   وه هۆی م�دياکانه وام به رده به  هك کۆلا و پيپسی ک وه
ك  زمانيش وه سته نر�ن و مندا(ی به کان داده مندا(ه  ستی ر ده به کرێ، له ده
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، خووی پ)  تام و خۆشيشه به  چونکه  ين) و ديارهيب شت�کی ئاسايی ده
  . ربازب) دهگرێ و ناتوان) ل�ی  ده

ر م�دياکان  سه له کان نگه ڕه مه هه  ينييهر�کلامکردن بۆ شير   
ر شتی  نبه هه  ن�ت. مرۆڤ له داده ر مرۆڤ سه زن له کی مه رييه �کهکارل

م�شكدا   له  و ويسته ئه  که  يه وه شی ئه که ب)، هۆيه رم ده شيريندا زۆر زوو نه
  ك له کر يه . شه يه کر هه شه  به انش پ�ويستيي ندامانی له ئه  پ�كدێ، چوونکه

کر  ب) شه  ندامانيتر. به بۆ م�شك و ئه  يه ی وزه رچاوه گرنگترين سه
ش  ه کر بيرکردنه ب) شه  ن. به ش ناتوانن کار بکه ندامانی له ئه  هيچکام له

ش پ�ك د�ن)،  دی له سه  له 2نيا  رچی م�شك ته گه مومکين ناب). ئه

  .  يه هه  يه و وزه دی ئه سه  له 20  پ�ويستيی به

  توان) له شی مرۆڤ ده ، لهکان ندامه بۆ ئه کر هۆی گرنگبوونی شه به   

ربگرێ. بۆ  کری پ�ويست وه کانيتر شه سروشتييه  نييه مه موو خوارده هه
راز و  وری به چه  ت له نانه و برينج و ته  تاته گشتيی، په  کان به : ميوه و�نه

  ، که کری چ�کراوه هی سروشت نايناس)، ش و شته ;م ئه رۆنی گو�زيش! به

  . ئاوا سپی و شيرين هيچکات له ستی خۆی سازيکردووه ده  مرۆڤ به

ك شين  ر هيچ دار و گيايه سه  له ،  و ش�وه کريستا(ه . به ديتراوه سروشتدا نه
ب) خواردنی   کاتی زۆر کۆندا مرۆڤ به  له  که  يه وه ير ئه سه.  بووه نه

ر  سه له  سپييه  و پوودره . تا ئه ژيان داوه  ی به مليۆنان ساڵ در�ژه  کر به شه
  .  وهکی زۆری خاياند يه ، ماوه وه تهر�گای ژيانی قوت بۆ
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 کر م�ژووی شه

  

نگی  نگاوته کی ته ندييه يوه په  که  کانی مرۆڤه مه رهه به    تاقانه  ك له يهکر  شه   
بازاری دونيای   وه باری ئابوورييه  له و  يه هه داڵ م�ژووی مرۆڤ گه له

کی زۆر  يه توان) بۆ ماوه ده  ی پوخت و پا;وته ش�وه نيا به . ته قورغ کردووه
کانی دنيا  موو گۆشه ب) و بۆ هه خراپ نه ڕزێ و نه  اتهو ،خۆڕاگری بکا
سازييدا   پيشه  نی له مه می خوارده رهه (ين به وه ك هه کر وه بن�ردرێ. شه

تام و   يه و ش�وه به  توانيوهاني کانيتر نه نييه مه خوارده  . هيچکام له ناسراوه
ن.  ژيانی مرۆڤ بده  رامی زاری مرۆڤ بگۆڕن و خۆشی و چ�ژ به به

  تيدا له م�ژووی مرۆڤايه  ت له نانه . ته کر ژيانی مرۆڤی شيرين کردوه شه

  .  ڕ پ�کهاتووه ندين جار شه چه  کر به ر شه سه

زانين  ك ده ر وه ههوخۆی تيشکی رۆژ.  ی راسته وزه،  يه هکر وز شه   
  . هيچکام له وه قينه هۆی ته  ب�ته ده  بوونی وزه سنووری فره  ڕين له ت�په

ر�نييان  ريی نه کارل�که  کر،ه�نده ك شه وه  م پلان�ته کانيتری ئه نييه مه خوارده
ه�زی   (گای جيهانی دژ به . ئ�ستاش کۆمه ناوه تی مرۆڤ دانه ر س9مه سه له

موو  تيی هه می س9مه . سيسته انيدايهک ره ربه به  کر له شه ريی ما(و�رانکه
کانی  خۆشييه نهی  کيی زۆربه ره هۆکاری سه.  و;تانی دنيای ت�ك داوه
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هۆی   کر بۆته توانين ب�Hين شه . ده کره شه  رده م هه ر ئه سه مرۆڤ له
  (گاکان.  کۆمهمرۆڤی تيی  می س9مه ی سيسته وه قينه ته

(و�ست نيشان بدا،  دا هه يه زمه و د�وه ئه ر نبه هه ت  له دنيای سياسهبوو  ده   
  ، به وانه پ�چه  و به  تيشی قورغ کردوه کر سياسه شه  وه داخه ;م به به

  له انپشتيوانيي  ميشه هه وانانت ، سياسه مه رهه و به در�ژايی م�ژووی ئه
مه�نانی و  رهه ر بوون بۆ به ت ر�گاخۆشکه نانه . ته کر کردووه شهمافيای 

  ك بازنه وه  که  يان دروست کردووهشيرينمافيای م�کی  سيسته  يه �وهو ش به

  .  توونه رباس ل�بوونی زۆر چه و ده  وری دنيای گرتووه ده

  . دياره ريان داناوه سه ی م�دياکان له زۆربه  که  کر، ناو�که مافيای شه   

  کار�کی دژ به  ، چونکهك مافيای راستی چاو ل�ناکرێ کر وه مافيای شه

کانی خۆ  رچی قوربانييه گه هيچ تاوانيکيشی بۆ دياريی ناکرێ، ئه  ! ياسا نييه
ڵ  گه نگاندن له (سه هه  کر به مافيای شه  توانين ب�Hين که ن! ده ده مليۆن ده  له

کر  مافيای شه ؟! و باشه کی خاس مافيايه (گا، ياساکانی ناو کۆمه  دژ بهمافيا 
پشتيوانيی   کان و به رز�ره وه  کان و تاکه هور گه  ريکه شه  له  پ�کهاتووه

  وتوويی سا;ن�کی زۆره رکه سه  به  کان زله�زه  ته و(ه توانانی ده سياسه

ڵ  گه کانی له ره ربه به  ر بۆيه . هه بازاری ئابووريی جيهانيان قورغ کردووه
  .  توونه وتۆ، زۆر چه م�کی ئه سيسته

 کان و زيان و خۆشييه کر بۆ پ�کهاتنی نه ريی شه کارل�که  وه که لايه  له   

(ك  که  وه کيتريشه لايه خۆشيی بۆ مرۆڤ، له نهزاران  هه ت و ساره خه
  کر به نا شه ، ده ج�ی سرنجه پزشکی و ئابووریرگرتنی بۆ بواری  ل�وه

کر  ی شه هو . پ�ش ئه ی سروشتيی خۆێ هيچ زيان�کی بۆ مرۆڤ نييه ش�وه
دروست   وه ن مرۆڤه لايه  کريستا(ی سپی له  شنی چ�کراو واته چه  به

ی سروشتيی  ش�وه  مرۆڤ له ی و هۆيه بهدان ساڵ  در�ژايی سه  بکرێ، به
مڕؤ  ی ئه خۆشييانه و نه ، ئه رگرتووه (کی وه " که کر، "گيا و دار و ميوه شه
  .  ووهب ، هيچيان بوونيان نه گرتووه يانمرۆڤ ۆکیر به
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ن  لايه  له  زار سا(ه هه ده  ی سروشتيی خۆی، زياتر له ش�وه  کر به شه   
هيچ   له  وه زايينه  ساڵ دوای 500  گيرێ. له رده (کی ل) وه که  وه مرۆڤه

مين  که . يه بينراوه ی کريستاڵ نه ش�وه  کر به شه  م جيهانه کی ئه يه گۆشه
کان و  ن ئ�رانييه لايه  له کری کريستالی نگاو بۆ دروستکردنی شه هه
ی کريستاڵ و  ش�وه  کر به ساڵ دوای زايين شه 600.  بووه  وه کانه به ره عه

  مين جار تاجره که بۆ يه.  دروست کراوه  وه ن زانايانی ئ�رانييه لايه  سپی له

موو  ر�گای خۆی بۆ هه  وه و�شه کريان بۆ ئيسپانيا ه�نا و له کان شه به ره عه
  .  وه جيهان کرده و;تانيتری
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  ك کولتووری ل- هاتووه خواردنی شيرينی وه

      

کر  يتوانی شه (): "سروشت بۆی دژواربوو و نه پرۆفسۆر لوستيگ ده   
و  ساکاری ئه  ;م مرۆڤ زۆر به ی کريسال دروست بکات، به ش�وه  به

  . کات) مرۆڤ زياتر له يه کر وزه ک گوتمان شه ر وه ی کرد." هه کاره

  ر وزه ده به ڕاده ی له وه هۆی کۆبوونه  ب�ته کر بخوات، ده ش شه پ�ويستيی له

شی مرۆڤ  له. کرێ وت ده که پاشهوری  ی چه ش�وه  به  ش دا که ناو له  له
وری و  چه  کر به کر و شه شه   وری بکات به چه  که  يه ی هه وه ل�هاتوويی ئه

شی مرۆڤ ميزان بکات.  کری پ�ويست بۆ له توان) شه ده  يه و ش�وه به
مانای   به  که   )هGluconeogenesis( "گلوکز" کر بۆ شه یی زانستي وشه

مبوون و  هۆی که  به  وه (ه وه هه  له.  ی نوێ"يه کری دۆزراوه "شه
يانتوانی بيکڕن.  کان ده نده مه و(ه نيا ده ، ته نييه مه و خوارده گرانبوونی ئه

  له   که  کانه نييه مه رزانترين خوارده زۆرترين و هه  ك له مڕۆ يه ;م ئه به
ك  يتريش وه ش�وه  کر به . شه وه ۆی کردۆتهموو ما(�کدا ج�ی خ هه

ها شيرنيجات و ...  روه هه ت و ...) و ربه (کۆکا، کانادا، و شه وه خواردنه
ت  تايبه ندامانی ماڵ به ئه. گير�ن دهغار را ته  کاندا به ی ما(ه زۆربه  له

و  ريکی خوادنی ئه ر کات و سات�ك خه وام هه رده مندا;ن به
و   ی ل) هاتووه ك خوو و خده وه  و کاره ئهڕاستيدا   ن و له نييانه مه خوارده
  . وه کانه ما(ه ناو کولتووری بنه  هاتۆته

و بوون  (ه و قه ره يی به ی زنجيره وه قينه ستپ�ک�ك بۆ ته ده   و هۆيه به   
ت  تايبه  داری و به رمايه ی و;تانی سه زۆربهمرۆڤی   که  خستووهڕ� وه
(س و  . هه بارودۆخ�کی زۆر دژوار خستووه  له و ئورووپای مريکا ئه
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کر  ر زۆريی شه مبه هه  لهرگ،  جه  بۆ و�نهمرۆڤ  شی ندامانی له ئهوتی  که
  : يه يه و ش�وه وتکردنی به بۆ پاشکه

ياخود  هيچ ر�گا  ويکه ب) ئه  ناچاری و به  رگ به جه:  رگ جه
وری  گرێ. چه خۆيدا رايده وری له ك چه ب)، وه هه  �کيتریئا(ترناتيو
  خۆشبوونی.  هۆی نه  ب�ته رگدا ده جه  زياديی له

ری  ور و به ده  له  وری زۆر که هۆی چه (): به پرۆفسۆر لوستيگ ده   
ی ئاسايی خۆی کار بکات و  ك ش�وه ئيتر ناتوان) وه ، وه ب�ته کۆ دهرگ  جه

"ئينزولين"ی پ�ويست  ، لمعده" وزه ب) "له رگ ده بردنی کاری جه ڕ�وه بۆ به
شی  ی ئينزولينی له ری پله سه هۆی چوونه  ب�ته ده  و کاره ئهم ب�ن).  رهه به

وری  )ی چه بۆ سلول(خانه  هۆی ئا(وگۆڕی وزه  ب�ته ش ده وه ئه  مرۆڤ که
ی  و بوون. کات�ك پله (ه ش و قه ری قورسايی له سه  تدا چوونه هايه نه  و له

  �ين) که گه تی رايده برسييه)، م�شکی مرۆڤ ب رێ سه لهش  ئينزولينی له

وابوو   دات. که ميسان مرۆڤ بۆ خواردنی زياتر هان ده ش هه وه ئه
ت گوشاری  تايبه و به کان هخۆشيي نهی  زۆربههۆی   ب�ته کری زيادی ده شه

خۆشيی دڵ، ئا(وگۆری  مۆکی، نه خۆشيی پيريی يا خه تان، نه ره سه ،خو�ن
نی  مه ته  لهويی  (ه کر، قه خۆشيی شه ، نه کته �ن، سهکانی خو ی ژماره پله
  .خۆشيی تر و زۆر نه مدا که
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 کان خۆشييه نه ری هپ�که�ن ك وه ،کر شه

  

کانی مندا(دان و  خۆشييه مۆکی، نه تان، خه ره سهك گوتمان:  ر وه هه   
،  کته سه کانی خو�ن، ی ژماره خۆشيی دڵ، ئا(وگۆری پله پرۆستات، نه

شن  و چه ی ئه مدا و زۆربه نی که مه ته  ويی له (ه کر، قه خۆشيی شه نه
و  دژ به.  يه  وه هه کره شه  ندييان به يوه پهك  هي ش�وه  بهموويان  هه  خۆشييانه نه

  نييه مه و خوارده کردنی ئه غه ده کرێ بۆ قه ين؟ ئايا ده توانين بکه چ ده  دۆ(پايه

  ؟  تی دابندرێ ياسای تايبه  وه(گا رانی کۆمه به ڕ�وه ن به لايه  له

نی  هۆی لايه  کان به ته و(ه ده"():  دا ده ندييه يوه و په پرۆفسۆر لوستيگ له   
  "ستاون. وه  و کاره پشت ئه  ئابووريی، خۆيان له

و  ر ئه سه زياتر باس ل�کردن له  به  و بواره نيا زانايانی ئه ته  نگه ره    
  بتوانن له  تيی مرۆڤ، س9مه  دژبه  ر�که مپه له  که زنه هم  ترسييه مه

  مرۆڤ له  وه کيتريشه لايه  ر ب�نن و له به خه رپرسان وه بهويژدانی   وه که لايه

  که  هزانسترکی  ئه.  وه نه ئاگادار بکه  نييه مه و خوارده هراويبوونی ئه ژه
و  وت دژ به (س و که ۆ هه(گا ب رانی کۆمه به ڕ�وه توانان و به ب) سياسه ده
  هان بدات.   يه وره ترسييه گه مه
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زانايانيتريش و   نييه  و بواره ی ئهر گه خنه م ره که پرۆفسۆر لوستيگ يه   
)دوکتوری ئينگليزی و پرۆفسۆر John Yudkin"يۆن يودکين" (  بۆ و�نه

  ۆشييهخ پ�که�نانی نه  به  ئاماژه ،ن نده له  کال�جی کوين ئيليزاب�ت له  له

;م  کت�بی "شيرين به  . لهن که ده  وه کره هۆی شه کان به جۆراوجۆره
 1972سا�ی   دا که »Pure, White and Deadly«ترسيدار"  مه

کان  يهشيخۆ موو نه ترسيدار و هۆی هه مه  کری به هش يۆن يودکين،  چاپکراوه

کی  نييه مه خوادهياخود   ك ماکه "يۆن يودکين" وهلای   کر له شه.  ناساندووه
  بيانزانيبايه  رپرسان  بهر  گه () ئه دوکتور "يۆن يودکين" ده .هراوی وايه ژه

 ،کان خۆشييه بۆ تووناکردنی نه ، ترسيداره مهبۆ مرۆڤ   نده کر چه شه
  غه ده قه خواردنيان کرد و ده  و ژاره نی ئابووريی ئه لايه  چاوپۆشييان له

  کرد! ده

ك مريشك،  (ی وه ر ئاژه سه له  کدا که تاقيکارييه  ن" لهدوکتور"يۆن يودکي   
و  ، به ی بردوه ڕ�وه کر به ڵ رۆ(ی شه گه نديی له يوه په  رو�شك له راز و که به
 شن و چه ئهکردا  ڵ شه گه نديی له يوه په  نيا له ته  که  وهييشت گه  زموونه ئه

ی  پله  که  وری نييه چه  وه "ئه (): ها ده روه ههپ�ك د�ن.   انهخۆشيي نه
ی  راده  کات- زۆرتر له  که  کره )کوو شه دات، به وری خو�ن ت�ك ده چه

  که ."ی خو�نوري چهت�کدانی هۆی   ب�ته ،  ده وه شدا کۆب�ته له  پ�ويست له
 ،وری ج�ی چه  رێ، به سه  چ�ته ی کولسترين ده کات�ك پله  وابوو باشتر وايه

زانستی   وه داخه ;م به کر بکرێ. به خواردنی شه  هزياتر چاوپۆشيی ل
ی  و زۆربه  وه کردۆته (گادا نه کۆمه  دوکتور "يۆن يودکين" ج�ی خۆی له

کر  س شه م که زانن و که گرنگ ده  وری به نيا چه مرۆڤ کاتی خواردن ته
  ن�ن.  کان داده خۆشييه کی بۆ نه ره هۆی سه  به

ڕاشکاوی   ر به مه وری که ناو زگ و ده له  وه زی کۆبوه ك به وری وه چه   
ی زياديی کر نيا شه ته  وه ئه  ی مرۆڤ نازانن که بينرێ و زۆربه ده

  وری له ی چه ش�وه به  که ،  يك، کۆلا و ... يه ك شيرينی، که نی وه مه خوارده

  .  وت کراوه که شدا پاشه له
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ری و بۆ رۆژی و چه  کر بکات به توان) شه ده  ل�هاتوويی مرۆڤ که   
  پ�ويسته  و رۆژه هاتنی ئه نه هۆی وتی بکات، به که شدا پاشه له  پ�ويست له

يتای  يتا په پهخواردنی  ها روه و ههکاندا  وتووه پ�شکه  و;ته  ت له تايبه به
زۆر جار   که ،ترسيدار ناو داو�کی مه  وتنه هۆی که  ب�ته کری زۆر، ده شه

  کات.  ده خت به ر سه له گيانی خۆیمرۆڤ 

  (کوو م�دياکان به به  کراوه نه  غه ده نيا قه ته کر نه ، شه وانه ڕای ئه ره سه   

ت مندا;ن  تايبه  ن و مرۆڤ و به که ر�گلاميشی بۆ ده  وه واوی تواناييانه ته
ی مرۆڤ  وڕۆدا زۆربه بازاری ئه  لهن.  ده بۆ خۆاردنی شتی شيرين هان ده

س  ;م که بن، به و نه (ه ی قه وه کڕن، بۆ ئه وريی ده چهم  نيی که مه خوارده
و  له  ، شت�کی روونه  وه کان ناکات. ئه نييه مه کری خوارده ی شه پله  چاو له
، بۆ راگرتنی تام و  وه ته م کراوه وری ل) که ی وا چه نييانه مه خوارده

  . کری ل) زيادکراوه ، شهی که هرام به

،  کته ك سه کانی وه خۆشييه بۆ نه یرکي هۆی سه  کر به شهنيا  ته  نهزانايان    
رگ و  خۆشيی جه کر، نه خۆشيی شه وری، نه چه  ش به گرتنی لهووخ

خۆشيی  ، نه (کوو پووکيی ئ�سقان، پشت ه�شه ن�ن، به تان داده ره سه
بزبوون،  ، قهکان خۆشيی ر�خۆ(ه ، نه ردی گورچيله کانی پشت، به مۆره

شن  و چه ئه موو ر هه ... هه ت) و ئال�رگی(حساسييه و مار خۆشيی ده نه
  ناسن. کر ده می پيسی شه رهه به  به  خۆشييانه نه
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 کانی و زيانه کری چ�کراو شه

 National Health andناوی(  بهمريکايی  ئه یتي ند�کی س9مه ناوه   

Nutrition Survey (ی  رۆژنامه  له "Circulationت به باره سه "دا  

ند زياتر  رچه : "هه  ياندووه رايگهکلۆسترين  وکر  شه ينی مابه نديی يوه په
ی  ش پله يه ندازه و ئه ، به وه ی مرۆڤهش ناو له  کری چ�کراو بچ�ته شه

ن�وان   لاو له 2157  ، و بۆچوونه ر ئه سه له". با هو خراپی د ره کلۆسترين به

.  وه تاقيکرانه  وه هتيي ن گرووپ�کی س9مه لايه  له دا سا(ه 18و  12نی  مه ته

  له 20( بووهکريان  گرم شه 119ئيزنی خواردنی رۆژدا   له   و لاوانه ئه

ی  ڕاشکاويی پله  . بهرۆژدا)  شيان له ت بۆ لهدی کالۆری پ�ويس سه
ی  زۆربه . و خراپی رۆييوه ره به کان موو لاوه هه یش ی لهکۆسترين

ڵ  گه ندی له يوه په  . له لماندووه سه يان زمونه و ئه ر ئه نيتريش ههکا تاقيکارييه
هۆی  ی مرۆڤ به خۆشييانه و نه (ئهکان تييه شارستانييه  خۆشييه ی نه زۆربه

، تووشی بوون) ی چ�کراوکر ی شه وه ت و دۆزينه شارستانييه
. لم�نن سه ده چ�کراو یکر خواردنی شه  ويی له ره نيا زياده کان ته زموونه ئه

يی" ناو  ی تووڕه که "کۆ(ه  به  يه زمه و د�وه زانايان ئه  م�ك له ت تاقه نانه ته
تان و ...  ره کر، سه خۆشيی شه ڵ نه گه وخۆی له نديی راسته يوه په  ن که به ده
  ! يه هه

کان  وتووه پ�شکه  سا(ی رابردووی و;ته 30يرکردنی م�ژووی  سه  به   

ويی،  (ه کانی قه خۆشييه ی نه دا ژماره يه و ماوه له  که  وه ب�ته بۆمان روون ده
دڵ، گوشاری خۆ�ن، پووکيی ئ�سقان، پشت خۆشيی  نهکر)،   دياب�ت(شه

خۆشيی  ، نه ردی گورچيله کانی پشت، به خۆشيی مۆره ، نه ه�شه
ت) و  مار و ئال�رگی(حساسييه خۆشيی ده بزبوون، نه کان، قه ر�خۆ(ه
  .  وه ته ر بوونه رابه ندين به تان و ... چه ره هکانی س شنه ی چه زۆربه

ك  کانی پرۆفسۆر لوستيگ وه بۆچوونه  و سرنجدان به  وه ئاوڕدانه   
موو  هه  کر، له شه  ويکردن وخواردنی ره زياده  ت به باره ر�ک سه گه خنه ره

ڵ بارودۆخی ئ�ستای  گه وخۆی له نديی راسته يوه ، په م جيهانه کانی ئه گۆشه
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  کر له ڵ شه گه نديدار له يوه کانی په خۆشييه . نه يه ی و;تاندا هه ربهزۆ

و دژواريی  ره بار به کی ناله يه ش�وه  کاندا به وتووه پ�شکه  ی و;ته زۆربه
ری  ده به ڕاده  هۆی بوونی له کان به ئابوورييه  و;ته  له  وه که لايه  ڕوا. له ده

سنووری خۆيان   کانيان له سوسيالييه  مه سيستهنی،  مه شيرنيجات و خوارده
،  م جيهانه کانيتری ئه و;تهی  زۆربه  له  وه کيتريشه لايه  و له  ،ڕ بوون ت�په

ترسی  مه  ژ�ر  وتۆته نی کافی، که مه بوونی خوارده هۆی نه ژيانی مرۆڤ به
  .  وه توونابوونه

ن  لايه  (�ك لهوا هه ،ی ئا(ماندا"Focusی فۆکووس " رۆژنامه  له   
ی  که کچه  (): "باوک�ك که ده و  وه يی ب9و بۆتهفريقا ئهکی  يه زانستگه

م  که کچه  "باش بوو که  گوتوويه  وه شانازييه  به  خۆشيی دياب�تی بووه نه
ی؟  که باسی ده  وه شانازييه  دی بۆچی ئاوا به ئه  مرد!" ل�يان پرسيوه

کڕينی (ئينسۆلين) نيم و   ئيتر ناچار به  ولاوه به  وه له  : "چونکه گوتوويه
م و  ت�ر کهکانيترم  پ�نج مندا(ه،  رمانه و ده ی ئه پاره  بهم  توانم لای که ده
  !" ن�رم بۆ قوتابخانهياب

خۆشيی  بازاری جيهانيدا، نه  کر له رزانبوونی شه هۆی هه به   
(گای  کۆمهکانی  وره گه  ترسييه مه  ره هه  ك له ك يه �ت) وهبکر(ديا شه

کر  خۆشيی شه (): "نه فريقايی ده پسپۆرانی ئه  ك له . يه ئافريقای ل) هاتووه
ی  ک�شه  له  تر بووهترسيدار ت مه نانه تهدا  و ئاخرانه له  (گای ئ�مه کۆمه  له
 " هپرۆفسۆر ج�ن کلاودن  لايه  له  پ�ی ئامار�ك که  يدس!" به خۆشی ئه نه

Jean Claudeياوندهی  زانستگه  " له " Jaundeرۆن کامه"ختی  " پ�ته" 

هۆی   دا مرۆڤ�ك به وت چرکه ر حه هه  م جيهانه، له ، له وه ب9وبۆته  وه ه
ی  وه زنترين ج�گای ب9وبوونه مهدا!  ست ده ده  خۆشيی دياب�ت گيانی له نه
ی زايينی 2000. سا(ی  ن، دوو و;تی هيندوستان و چين خۆشييه و نه ئه

خت  کر به خۆشيی شه هۆی نه گيانيان به  م جيهانه له مليۆن مرۆڤ 171

  ر سه چاره  خۆشييه نهو  ر ئه گه ئه  ن که که رد ده راوه . زانايان به کردووه
گات.  س ده مليۆن که 550  ی قوربانيان به ژماره 2030تا سا(ی  کرێ، نه
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رکردن و  سه دانيشتن، باس له  به  م جيهانه کانی ئه موو گۆشه هه  پسپۆران له
  .  (ما(يوه ههل) قۆ(يان   خؤشييه و نه بۆ ئه  وه دۆزينه  و(ی ر�گا چاره هه

ڕی کڕين و فرۆشتنی ابازو  داخه بهش  انهچالاکيي و ڕای ئه ره سه;م  به   
می  رهه به  که م دێ رهه کر به و;تی دنيا شه 113  . له وامه رده کر به شه

مليۆن ه�کتار  1،2ئورووپا   نيا له . تهگات مليۆن تۆن ده 165  يان به سا;نه

کری دنيا  مليۆن تۆن شه 30و   رخان کراوه کر ته وی بۆ چاندنی شه زه

  له  بردرێ و ی شيرين" ناو دهڕ"ز�  کر به بازاردا شه  .  لهخورێ ده  ل�ره
و  ها ئه روه ن! هه که قازانجی ل) ده دو;ر اندرمليا  داران به رمايه سا(دا سه

(کۆلا، فانتا، ی شيرين وه ك: خواردنه ی جۆراوجۆر وه ش�وه  به  هم رهه به
بازاری جيهانيدا   له، شيرينی و شوکولات و ... ت و ...) ربه شه
کر،  کيلۆ شه 36ئا(مانی  �کیمرۆفر  ههسا(دا   پ�ی ئامار له  فرۆشرێ. به ده

  خۆن.  کر ده کيلۆ شه 63و برزيلی  کيلۆ 59کيلۆ، سويسی  37ئوتريشی 

ی  لۆگيك و قسه  وه ئه "خوا! کر ده شه  ه�نده  تی که خۆيه ی (ه ههمرۆڤ "   
پرۆفسۆر و   ی (کوو زۆربه به  کره، مه�نانی شه رهه کانی به ريکه نيا شه ته نه

  !  وه نه که ر وا بيرده کانيش هه رپرسانی و;ته زانايان و به

(کۆڵ  ئه  خوو بهچۆن ك  ر وه (): "مرۆڤ هه پرۆفسۆر لوستيگ ده   
گرێ و ناتوانی  کر ده شه  ش خوو به يه و ش�وه ، بهب) ی ده و گيرۆده گرێ ده

ڕابردوودا شوکولات و نوقڵ و شيرنيجات   رێ!" له ل) بوگزه
;م ئ�ستا  بهيتوانی بيانکڕێ.  س ده م که کی لوکس بوون و که نييه مه اردهوخ
کی ئاسايی ل)  نييه هم ك خوارده دا وه م خواردنی رۆژانه ن�وان س) ژه  له

(گاکاندا ج�ی خۆی  کۆمه  کر له ب) ويستی مرۆڤ، شه  به.  هاتووه
  يی مرۆڤ. ميشه هاوڕ�ی هه  ويست بۆته ڤال�کی خۆشه ك هه و وه  وه کردۆته
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  کر شه  به ی مرۆڤبوون خووگرتن و ئالووده

، رز له و ترسستی  ههکات،  ستکاری ده کر م�شك ده چلۆن شه   
تدا خوو گرتن و  هايه نه  کۆکائين و له  کر له ترسيدارتر بوونی شه مه

نديی  تمه ك تايبه وهزۆر جار   کهن  و خا;نه ئهکر،  شه بوون به ئالووده
  جاری وايه.  نبيندر� ده کاندا مرۆڤه ی ژيانی پرۆسه  کر، له کيی شه ره سه

وێ بۆ  که ڕی ده ا وهتاريکيد  له ،ست) (ده و هه شه وی نيوه خه  له مرۆڤ
و  ، ئه ست خۆی نييه ده  به  و کاره ! ئهیش له  ياندنی شت�کی شيرين به گه
و  جبوور به مه  که  شيدا پ�کهاتووه له  ن، ويست�ك له که ب) بيکا، پ�ی ده ده

  کا! ی ده کاره

گورجی   به  و بارودۆخه وی خۆی له يهه مرۆڤ دهجار و بار   دياره   
  له ،ميوانيی  له ،کار ر سه هکر ل ی شيرينی شه زمه ;م د�وه بهرزگار بکات، 

ميسان ناچار  ب) و هه ر ر�ی شين ده سه  ونيشيدا له خه  ت له نانه و ته  وه ما(ه
  خواردنی شيرينی زياتره  . هۆگربوون به وه کاته واندنی ده ردانه سه  به

  دياره ك ب)! نييه سته به  دا ئيشتيای لهداغ �کیهاوين  مرۆڤ له  که ی وه له

  بوون.  هۆی ئالووده  ب�ته ر ده ده به ڕاده  ;م ئيشتيال�بوونی له ، به ئيشتيا خۆشه

پ�ی   . به ن) ر م�شکی مرۆڤ داده سه وخۆ له هتريی راس کر کارل�که شه   
کان  ره ب�هۆشکه  ك ماده توانی وه کر ده کانی زانست، شه زموونه دوايين ئه

ر و ئاغای  به ڕ�وه ئيتر به  مرۆڤی ئالووده. ب) ههر مرۆڤ  هس ری له کارل�که
سك  رته وتی به لس و که ل�هاتوويی هه . يهني خۆی کانی ته (س و که هه
ی رووني خسيری ويستی ده ديل و يه  هب�ت هد تدا هايه نه  ، و له وه کر�ته ده

  ! خۆی

کات.  ريی) دهستکا (ده کر م�شکی مرۆڤ مانيپوليره (�ن: "شه زانايان ده   
کان  ره ب�هۆشکه  هۆی ماده  به  مان چالاکيی پ�کد�ن) که م�شکدا هه  کر له شه

ك  ر وه گات هه نهمرۆڤ شی  له  کر به ر شه گه دا ئه و بارودۆخه پ�ك دێ!" له
" و رز و له ی "ترس ش�وه  بهکاندا  ره ب�هۆشکه  ماده  به  ئالووده  چۆن له
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ش  مان ش�وه هه  ، بهنو�ن) و خۆی ده بينرێ کانيان ده "ل�کدرانی ددان" ه
  دات!  خۆی نيشان ده  ل�ره

  دا که يه و ک�شه ر ئه مبه هه  توانان له رپرسان و سياسه وتی به (س و که هه   

(گا، ج�ی  ندامانی کۆمه ی ئه خۆشبوونی زۆربه و نه  و (ه هۆی قه  ب�ته ده
(کوو  ن به دا ناکه يه و ک�شه ر ئه رابه به  نيا هيچ کار�ك له ته . نه زارييه رمه شه
و   کان هداران، زياتر کارخان رمايه سهر قازانجی ما(يی خۆيان و  به له
نگترکردنی  ڕه مه ن بۆ هه ده کان هان ده رپرسانی دروستکردنی شيرنيجاته به
  وه ن م�دياکانه لايه  له  ش ر جارجاره گه ئه!  نييانه شن خواردمه و چه ئه
، ک)  هی خودی مرۆڤ (ه (�ن: "هه ;مدا ده وه  يان ل) بگيرترێ، له خنه ره
  خواردنی کردوون!"  به جبوور مه

شيرنيجات و   که  تيی بازاری جيهانی کار�کی وای کردووه کيه يه   
 شن چهناوی هاو  به  م جيهانه کانی ئه موو گۆشه هه  ی شيرين له وه خواردنه

  که "کولا"  بۆ و�نهست مرۆڤدا داندرێ.  رده به  م له کی زۆر که يه و پاره
قام و  موو شه هه  ياندۆته ، خۆی گه يهی کۆکاکۆلا م�کی کارخانه رهه به

  !  وييه م زه ر ئه کۆ;نی شار و د�ی سه

هۆی  به  که  يه وه کانی م�شکی مرۆڤ ئه ندييه تمه تايبه  ك له يه   
ك  وه  مرۆڤدا پ�كد�ن)(بۆ و�نه  ری له وه خته ستی به نيی شيرين هه مه خوارده

  کانی ببنه مه رهه چ�کراو و بهکری  ی شه وه کان). پ�ش ئه شيرينه  ميوه

ستی  ر ده به له دارزی هاويين وه  ی شيرين زياتر له ميوه ڤا(ی مرۆڤ، هه
و(ی ئيشك کردنی  هه  ميشه هه مرۆڤ ،در�ژايی م�ژوو  و به  مرۆڤ بووه

هۆی  به  وه داخه ;م به به  کانيتری ساڵ داوه رزه وه  و راگرتنيان بۆ  ميوه
   ناچ)!  ڕ�وه ش ئيتر به و کاره ئهکری چ�کراو  ناو بازاری شه  هاتنه

رێ و  سه  باته ش ده ی ئينسۆلينی له کر پله (): شه پرۆفسۆر لوستيگ ده   
تی  حا(ه  له  کانيتر که هۆرمۆنه  هۆی راگرتن ياخود پ�شگرتن به  ب�ته ده

  �ينن.  گه ش راده له  ستی ت�ربوون به ئاساييدا هه
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سا(ی  30  مرۆڤ له  که  و بۆچوونه ر ئه سه  ته ی پسپۆڕان هاتوونه زۆربه   

خسيری  ديل و يه  بنه ، ده وه مه نی زۆر که مه ته  ت له تايبه به  وه رابردووه
  وه، جا له کانه ن م�ديا گشتييه لايه  داران، له رمايه ستی پرۆپاگاندای سه ده

ت  تايبه لکترۆنيکی و به ی ئه سه ره تا که هه  بگره  وه رگه جل وبه
  که  هراوويان پ�کهيناوه کی ژه (گايه راستيدا کۆمه  کان. له نييه مه خوارده

(ك  واودا خه ئازادی ته  ب) سنوور و له  نيا بۆ قازانجی ما(يی خۆيان به ته
ندامانی  ی ئه . زۆربه وه ترسييه ژ�ر مه  نه خه تييان ده و س9مه  وه ڕووت�ننه ده

جيدديبوونی   ست به هه  و بارودۆخه هۆی خووگرتن به (گا به کۆمه
ر�ن.  گوزه ساکاريی ل�ی ده  ن�ن و به ئاسايی داده  ن و زۆر به ناکه  که له سه مه
  کان، له قامه کی شه يه ر گۆشه هه  کان له دارييه رمايه سه  ی و;ته زۆربه  له

  کان، له بووسهر و  فه نه مه ی شه و�ستگه  کان، له پۆمپی ب�نزينه

کان،  ر و فڕۆکه فه نه مه ناو شه  ت له نانه کان و ته خانه فڕۆکه
و   ناو قوتابخانه  يرتر له ش سه وانه کان، و له سووپ�رمارکته

ی شيرين و شيرينی و شوکولاتی  وه کانيشدا ئوتۆماتی خواردنه خۆشخانه نه
توان)  دژواری مرۆڤ ده  زۆر به  و و;تانه . له زراندووه نگيان دامه ڕه مه هه

  جيهاندا بۆته  داريی له رمايه تيی سه کيه . يه وه کی سالم بدۆز�ته نييه مه خوارده

م  کانی ئه موو گۆشه هه  ورده  ورده  که  يه و بازنه ی ئه وه کردنه وره هۆی گه
  له  وه ه 2006و  1996کانی  ن�وان سا(ه  له  . بۆ و�نه وه گر�ته ده  جيهانه

ك  " و پۆفهSnacksنيا شوکولاتی " ئافريقا، کڕينی ته  نی تۆنگا لهپاشانشي

زار  هه 100بۆ و;ت�کی   سا(دا که  تۆن له 341  يشتۆته گه  وه تۆنه 99  له

خۆشيی  ی نه پ�ی ئامار هاوکات ژماره  . به رسووڕمانه سيی ج�ی سه که
مريکا  ڕاستی ئه وهکانی نا و;ته  ها له روه رێ! هه سه   چۆته  و و;ته کر له شه

"، USA" مريکاوه کانی ئه کگرتووه يه  ن و;ته لايه  فرۆشتنی شيرنيجات له

زار  هه 15  به  يشتووه گه  وه زار تۆنه هه 2  ، له2005تا   وه 1989سا(ی   له

يی  ی ر�ژه ش�وه  کريش به خۆشيی شه ميسان نه هه  که  تۆن و سروشتييه
 رێ.  سه  چۆته
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  کر کانی شه زيانه  نگيه�نان له ب�ده ،ی ئابووری که هك کۆ) شيرينی وه

کان، بۆ  وتووه پ�شکه  ی و;ته تيی زۆربه ی تايبه خۆشخانه نه  له   
رچاو  کی به وتووييه رکه خۆش هيچ سه و و نه (ه رمانکردنی مندا;نی قه ده

کانيی  ره ربه م�تۆدی تا ئ�ستا ناسراوی زانستيی بۆ به  به  نابينرێ، چونکه
سنووری ب) وپوڕی  ئه  کان به ، دوکتورهوی (ه خۆشيی قه نه  دژبه

کانيی  ره ربه بۆ به  زانن که وان ده ئه  ، ييون. سروشتييه ;تی خۆيان گه ستهه ده
خواردنی   چاوپۆشيی لهمرۆڤ ب)  ده ، خۆشييه و نه ڵ ئه گه له  قينه راسته

 ;م به. اتبک �داب)،کری ت شهکی  نييه مه ش�رينی و  خوارده  شنه چهر  هه

  و کاره ئه ، موومان روونه شی بۆ هه که هۆيه يبينين و ک ده روه هه  وه داخه به

تا کات�ك .  توونه بۆ مرۆڤ زۆر چهخواردنی شيرينی   چاوپۆشيی له  واته
ترسی  روونی خۆيدا زاڵ ب) و مه ر ويستی ده سه توان) به مرۆڤ نه

  و بارودۆخه م�تۆدی زانستيی ناتوان) لهزاران  ناس)، هه کر نه سامناکی شه

  رزگاری بکات.

ك پ�شتريش  روه وڕۆ هه داريی ئه رمايه (گای سه کۆمه  وه کيشه لايه  له   
ژيانی  کانيتری قۆناغهموو  پ�ش هه   اتهخ باسمان ل) کرد قازانجی ما(يی ده

(گا  هرپرسانی کۆم ران و به به ڕ�وه توانان و به رچی بۆ سياسه گه ئهمرۆڤ. 
کيی بۆ  ره کان هۆی سه کرييه شه  مه رهه کر" و به "شه  که  ك رۆژ روونه وه
نگاو�ك بۆ  ش هيچ هه وه ڕای ئه ره ;م سه کانی مرۆڤن، به خۆشييه نه

هۆی   کر بۆته (ناگرن. شه هه  يه وره گه  و ک�شه رکردنی ئه سه چاره
م  کر له را شه قه هك ب نييه مه ی ئابووری و;تان. هيچ خوارده وه شانه گه

کر قازانجی ما(يی ل)  ك شه ك وه نييه مه ! هيچ خوارده م نايه رهه دا به جيهانه
ك  کان وه کرييه شه  مه رهه کر و به شه  وه که لايه  لهبازاری جيهانی ناکرێ! 

ك کۆلا و فانتا و  کان وه کرييه شه  وه شيرنيجات و شوکولات و ... خواردنه
نرخ�کی   به و   وه ب9و کردۆته  م جيهانه ناری ئه و که  هموو گۆش هه  له... 
  له ات، وک ی دهشخۆ و نه  داناوه یمرۆڤ ستی ر ده به رزان له هه

وا و  دووکانی ده  خۆشييانه و نه ر کردنی ئه سه بۆ چاره  وه کيتريشه لايه
و بارودۆخ�کيان پ�ك   وه دان کردۆته بی دوکتوريان ئاوه ته رمان و مه ده
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و   يتانی ر�گايان بۆ مرۆڤيان دياری کردوه کی شه يه ك بازنه وه  که  �ناوهه
  رباز ب)!   ناتوانن ل�ی ده

م�کی  کان و ... سيسته ی بيمه ، دايره خۆشخانه ، نه واخانه هۆی ده به   
ندين مليارد دو;ر قازانجی  سا(دا چه  له  که  ه�زی ئابوورييان پ�که�ناوه به

داران بۆ  رمايه سه کی ره ستی سه به راستيدا مه  ر له گه ئه نا ن. ده که ل) ده
رگيز  هه،  تيی مرۆڤ بوايه س9مه يان و دووکان و بازارانه ی ئه وه کردنه

دا!  ده کانيتر نه شيرينه  مه رهه کری چ�کراو و به مه�نانی شه رهه به  ر�يان به
  کرێ، جگه شت�کيتر ده موو هه  کر د�نن و باس له شه  نگی له دا ب�ده و ناوه له

  کر.  شه  له

  وه چاوی کراوه و ئاگاييه  به  که  ی مرۆڤه ئ�مه  رکام له رکی هه دا ئه ل�ره   
و  پشتيوانی لهتيی خۆشمان بووب)،  خاتری س9مه  ت به نانه ر ته گه و ئه

موومان  هه  ر ئ�مه گه ين. ئه که داری نه رمايه ی سه دووکان و بازاره
داهاتوودا   له  نگه ين، ره کر بده کانی شه نگ قاو بۆ ناساندنی زيانه کده يه

کان و گۆڕينی  ر بۆچوونی مرۆڤه سه ريی له بتوانين کارل�که
  کانيان دابن�ين.  وته (سوکه هه
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  شيرنيی بار د�ن  مندا/ن بۆ خووگرتن بهچلۆن 

  مه رهه موو به هه  کر له ه�زی شيرينيی شه شداريی به به  وه که لايه  له   
چ�ژ   ژيانی  مندا;نی پڕ لهت  تايبه به ،ی مرۆڤ کانی رۆژانه نييه مه خوارده

کی زيانبار  يه ك ماکه وه  وه کيتريشه لايه  و له  و خۆشيی کردووه
نيا بۆ  ته.  دياريی ه�ناوه ويی بۆ مرۆڤ به (ه کان و قه خۆشييه نه
ليتر�ك   لهين:  که ی کۆکاکۆلا ده ريکه ير�کی شه سه ،نگاندن (سه هه

نيا  مليارد ليتر ته 8،1رۆژدا   و له  کری ت�دايه م شه گره 106کۆکاکۆلادا 

و  سا(دا ئه  فرۆشرێ! له ی شيرينی تر ده وه خواردنه  له  کۆکاکۆلا جگه
 کار د�ن)! کر به مليۆن تۆن شه 5،16  يه ريکه شه

 مرۆڤست و چ�ژی شيرينيی سرنجی  ، ههبووندايك   پ�ش لهت  نانه ته   

ی  زگی دايکياندا پله  ی مندا;نی ساوا له زۆربهک�ش).  بۆلای خۆی ڕاده
  ر پ�ش به گه دايكبوون ئه  دوای له  ! سروشتييه ر�يه سه  کريان له شه

ندامانی  بن و ئه و ده (ه قه  وه مندا(ييه  ر له گير�ت، هه نی نهخواردنی شيري
  وره گهست�نن ياخود  ده  ره په ،ی ئاسايی خۆيان ش�وه  شيان گورجتر له له

کات.  يان بۆ ساز ده ، ک�شهداداهاتووی ژيانيان  خۆی  له  وه ئه  بن، که ده
کری  ی شه پله  که  ئاساييهر دنيا،  سه  ويی ب�ته (ه قه  ر مندا(ی ساوا به گه ئه

کانيتر  خۆشييه ڵ نه گه نگاندن له (سه هه  به  وه ئه  دياره ، ر�يه سه  خو�نی له
ر  گه ;م ئه به  رانی نييه خۆشيی دڵ، زۆر ج�ی نگه تان و نه ره ك سه وه

  له  خۆشييانه و نه ر ئه داهاتوودا هه  کرێ، له کر نه خواردنی شه  پ�شگری له
ی  زۆربه  له  وه داخه گرن. به رۆکيان پ) ده و به  وه بنه قوت دهر ڕ�يان  سه
شيرينيی هان کان خۆيان منداڵ بۆ خواردنی  کاندا دايك و باوکه ما(ه بنه
ی  (ه وتی هه (س و که هۆی هه منداڵ به  توانين ب�Hين که دا ده ن. ل�ره ده ده

و  ی ئه هک زموونه ئه  ی نائاسايی بار دێ که ش�وه  دايك و باوک به
  بن.  داهاتوودا تووشيان ده  له  ن که خۆشييانه نه

مرۆڤدا ئاکتيڤ   کر له شه  ت به ر "ژ�ن"ی تايبه گه (�ن ئه زانايان ده   
دا  ييانهخۆش و نه ڵ ئه گه يان له ک�شه يانکانی داهاتوو ره و به  چه بکرێ، وه

(يا،  گه ی کردن لهکان ره ربه به  کی ميراتيی ل�دێ که خۆشييه ك نه ب) و وه ده
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  خۆشييه و نه ئه وه،  ی مرۆڤ چاوی بکاته وه پ�ش ئه ب)! زۆر دژوار ده

  ر له بوونيان هه وره گهندن و  سه ره په.  يان پ) گرتووه خه رانه يه کاولکه

ی  ئ�مه  وه ناشه په  لهکات.  ستپ�ده ده  وه کره ی شه گوشاری پله  به  وه مندا(ييه
ر  ر و جيران هه ، ده باپيرهو   وره گه  برا، دايهدايك و باوك، خوشك و 

رکردنی منداڵ،  وه خته نيا بۆ به ی بزانن و ته وه ب) ئه  نگه موويان ره هه
  زمان به سته ين) و مندا(ی به ده يتا شيرينی و شوکو;ت و... يان ده يتا په په

  گر�ت.  هد  و دنيا شيرينه ب)، خوو به ی هيچ ئالترناتيو�کيتری هه وه ب) ئه

ريت و  ، داب و نه (گاوه کۆمه و  ما(ه ن بنه لايه  ك چۆن له ر وه هه  دياره   
 ،کرێ مندا;ن راگو�ز ده  نگ و ... به رهه ك ئايين، زمان، فه کانی  وه ه خده
و  ب)، به کيتريان هه ر�گايهی هيچ  وه ئه ب)  ويستی خۆيان و به ب)  به

   ب) تاوانه  بچکوولانه  و مرۆڤه ئهکان راگو�زی  خۆشييه ش نه يه ش�وه

کر م�شکی مندا;ن و سلول ياخود  ری شه ده به راده  ی له وزه کرێ. ده
کر  وڕۆی مندا;ندا شه دونيای مود�ڕنی ئه  دا. له ش ت�كده کانی له خانه

کيلۆ  60ی  سا(دا نيزيکه  مندا(�کی ئا(مانی له. گ�ڕێ رچاو ده رۆ(�کی به

ساڵ   . ساڵ به زۆر زياتره خۆی شی قورسايی له  له  خوات که شيرنيجات ده
  له 70پ�ش  وه ساڵ له 30. ب) هد ترناو مندا;ندا زيا  خواردنی شيرينی له

ريکی شيرنيی خواردن بوون،  وام خه رده مريکايی به دی مندا;نی ئه سه
  مه و سيسته ر گوشاری ئه گه ! ئه ييوه % گه 98  يان به وڕۆ ژماره ;م ئه به

يان  و شانسه مندا;ن ئه  نگه ، ره بوايه نه  يايهماف  و بانده ياخود ئه ، ره کاولکه
خۆشيی  ب) نه  بهبن و   وره ی سروشتيی خۆيان گه ش�وه  به  که  پ) بدرايه

نگ  ڕه مه ی خواردنی شيرنيجاتی هه ئالووده  ه�ندهن و  ڕ که ژيانيان ت�په
  هاتن.  ده نه
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 داند کانی خۆشييه نه  دژ به کان کرييه شه  مه رهه کر و به هش

       

وڵ  هه  وه واوی تواناييه ته  به ، م جيهانه ری ئه راسه هس  لهکر  شهمافيای    
  به.  وه بکاته نگ هڕم کر و خراپبوونی ددان که نديی ن�وان شه يوه دا په ده

ر  سه کر له ريی شه کارل�که  که )F("فلۆر"ك  کی کيميايی وه يه هۆی ماکه

ر  ده کر وه ی مافيای شه هقين روخساری راسته،  وه کاته نگ ده ب) ره ددان
ران  بير کاتی زۆر کۆنی سيحربازان و جادووگه مرۆڤ وه  وێ که که ده
  و بواره ی دوکتوران و پسپۆرانی ئه رچی زۆربه گه ئه  وه داخه به.  وه خاته ده

و  ر ئه نبه هه ک له ش هيچ چالاکييه وه ڕای ئه رره زانن، سه ده  و راستييه ئه
فلۆر و بی  حه ،ميرددانی فلۆر ی خه نوسخهنووسينی   ن و به ناکه  مافيايه

  هريي کارل�که نیدبۆ داپۆشان  ،..و . "د"ك ويتامين  وه کانيتر نهرما ده
ت  نانه ته. ن که کر ده ی شهامافيتيی  يارمه   ر ددان، سه کر له کانی شه زيانباره

ك:  کرێ وه ده  وه ئاوی خواردنه;وی  فلۆر ت�کهی و;تانی جيهان  زۆربه  له
ترين  پ�ی تازه  و به ، برزيل، شيلی، ئيرلاند و ويتناممريکا، ئوستراليا ئه

ئاوئ فلۆر دار   م جيهانه تی ئه شيمه دی حه سه  له 7،5ی  ئامار نيزيکه

   . وه خۆنه ده

ت  ڕه دان که سه  بهی مرۆڤ دا  ی رۆژانه قينه دنيای راسته  له;م  به   
ی دياري به  له  جگه کان کرييه شه  مه رهه کر و به شه کانی يانهز  بينرێ که ده

 دا باسمان ل�کرد، يه و نووسراوه پ�شتر له  که کان رکييه سه خۆشييه ه�نانی نه

ك دايك  وه  ئ�مهن).  ر ددانی مندا;ن داده سه ريی له کارل�کهک  يه تا چ ڕاده
کر  ونی زيانباری شهزمو ئهشاهيدی ندين جاران  چه  بهژياندا   لهو باوکان 

تا ر�ين.  گوزه ساکاری ل) ده  بين و زۆر به دهان کانم ی مندا(هر ددان سه له
، كباو ،ك دايك (گا وه کۆمه رپرسانی هبموو  کی جيددی هه يه ش�وه  کات�ك به

و  ر ئه نبه هه  ما(ن و له (نه ههقۆ(ی ل)  ،نکان و پسپۆرا مامۆستای قوتانخانه
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خۆشکردنی  سابی نهر حي سه له کر ستن، مافيای شه وه رانه  يه زمه د�وه
  ! وه نه ده پا(ی ل�دهن و  که ده  پاره  ڕ لهگيرفانيان پ (گا، ندامانی کۆمه ئه

  کر که ك شه وه و شيرين و خۆشی سپيیپودر�کی   که   ڕ نييه اوهبج�ی    

موو  و هه ئه،  ی خۆی کردوه ی ئالووده رده هه م ئه ر سه ی مرۆڤی زۆربه
  ت له نانه ر�کی سپيی ته ك س�به وه و دياری ه�ناب)  هببۆ مرۆڤ  ی زيانه

    ! ب) مرۆڤهاوڕيی  تا کاتی مردن،  وه زگی دايکه

کی ژيانی  ييهك پ�داويست کر وه شه  زانين که موومان ده ڕاستيدا هه  له   
.  ك زۆر گرنگهندامانی چالا بۆ م�شك و ئه  وزه ك ت وه تايبه مرۆڤ به

کرێ  کری چ�کراو ده شه  رگرتن له (كل�وه ب) که  به  زانين که ش ده وه ئه
کان  ييهسروشت  ماکه  ش له کانی له کری پ�ويست بۆ چالاکييه شه
   ربگيرترێ. وه

(س و  هه  وه ئاگاهيی زانستييه  مرۆڤ به  که ی رۆژێ بگات و هيوايه به
و  یگشتي  کان به نييه مه ی خواردهرگرتن (کل�وه کهڵ  گه له ی دروستوت که
  بکات. تيی  تايبه کر به شه
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