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شه      کی:پ
  

رپهنجهخۆشيی نه    ت تايبهبه ،مرۆڤه مردنیکانی کييهرههۆ سه ك لهيه ش
ته له شه و رپهنجهکانی جيهان. سازييهپ ، يهشنی جۆراوجۆری ههچه ش
وه رکام بههه نن و بۆ چارهده رهی جياواز پهش گای سهست رکردنيشيان ر

رپهنجه ن کهو بۆچوونهر ئهسهپسپۆران له .يهز ههاجياو هۆی به ش
ك دێ. کانی لهگۆڕانکاريی خانه   ش پ

وان خواردهيوهپه    رپهنجهخۆشيی کان و نهنييهمهنديی ن ن لايه له ش
نراوهسه وهو بوارهپسپۆرانی ئه تهنيی سالم دهمه. خواردهلم م هۆی که ب

رپهنجهخۆشيی نه تووش بوون به زيکۆیی ريوهبوونه شانسی ، ش
ی تووشی بوون و نهساو کهبۆ ئه خۆشييهو نهو ڕزگاريی له وهچاکبوونه

ش، کهخۆشييهنه دوای ڕزگاربوون لهها روههه ی وهڕانهگه هل یگرپ
  . کادهی دووباره

ك شنهشی مرۆڤدا چهله نيی سالم و دروست لهمهخوارده    کانيزم  م
، که ن کد شگری له پ ريی کهتکات، کارش دهکانی لهگۆڕانی خانه پ

يی لهئه تهدهو  ههيه کهخۆشييهی نههر پرۆسسهر زهۆی به ب نی کرده
  ش. رگريی لهمی بهسيسته

رپهنجهخۆشيی ڕۆش نهمتا ئه    م ، بهکراوهنه رسهد چارهدا سهسه ش
ک خواردههه دا خۆشييهو نهر ئهبهنرابه شی مرۆڤ لهله ن کهنيی ههمهند

زگاری ده کی ئاسايی بهمر ههموو نگهن. رهکهپار ی وهب ئه ۆڤ
 نييانهمهو خواردهی ئهزۆربه ، لهنکانيان بناسباشه نهری و لايهکهتکار
ی  به نييانهمهو خواردهی ئهتوان زۆربهمرۆڤ ده. گرنبرك وهکه کا

ژيان ل دا نی ديکهمهڵ خواردهگهنديی لهيوههپ ياخود له بخوات و چ
مه رکام لهر ههگهئه. رگرێوه و خواردنمان به یرنامهبهبتوانين  ئ

نينه نيانهمهخوارده کی گرنگمان بۆ ری زۆر ههگهئه ، بهوهبڕاز نگاو
مه ناوهتی خۆمان ههس   .وهتهه
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کهچ که رووی له يهنووسراوه مئه   ؟ سان
  

کی ساغ کههه  - گهی موو مرۆڤ وێ خۆيان بيانه ەهوخواردنی سالم لهڕ
رپهنجه خۆشيی ر نهنبههه له زگاريی بکهش   ن.پار

ک ههموو  - رپهنجهکهی نه که مرۆڤ ژکراخۆشيی ش ت وساڕ وێ بيهه ب
شگريی لهيارمه به کی سالم پ و ی ئهی دوبارهوههاتنه تيی خواردن
  بکات. خۆشييهنه

رپهنجه، خۆشمرۆڤی نه - و تيی ئهارمهي به کهی تووشبووی ش
ناووێ بيانه کانهکهبه نييهمهخوارده رارچی رکردنی ههسهچاره لهپ تری خ

  ت بکۆشن. کهخۆشييهنه
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زگهماکهچلۆن   رپهنجهخۆشيی نه له ، ری پار ز ش   ؟کاتده گاريیپار
  

نهماکه    رپهنجهخۆشيی ری نهی پيکه گۆڕانکاری هۆی  بنهده که، ش
ريب م هاوتهناسراون. به وهن زانايانهلايه لهکان، رداهاتنی خانهسهبه
زگهبوونی ماکه، نهوانهڵ ئهگهله نه و ماکهر لهی پار که گشتی  به که رانهپ
 خۆشييهو نههۆی تووشبوونی مرۆڤ به بنهن، دهکاندا ههنييهمهخوارده له

 وابوو زۆر گرنگه رێ. کهسه نهبهده کهخۆشييهيکۆی نهی ريزياخود پله
زگهماکهی کافی ندازهئه به نينگهبشمان له ر بهی پار  و ماکه. ئهي

زگه "يان پ Antioxidantienگشتيی ئانتی ئوکسيدانت" به که رانهپار
وه گوترێ، بهده نتی ی ويتامين ياخود ئيلهش و  گيا له، زياتر كکهبهم

ن و ئهدا دهسهوزە ويست ر بهگهبينر که و به ڕادەی پ کی دروست وييهت
ن، کارله به . بهکی زۆر باشتريان دهرييهکهتش بدر  ،وهکيتر ئهواتايه ب
زگه ی ماکهڕادەو  ندازهئه شگری له که کانهرهپار کان گۆڕانی خانه پ
زگه و ماکهنديی ئهتمهنگترين تايبهگر رههه ك لهکات. يهده ، رانهپار

ن" واته زگاريکردنی"ژ ك ر نبههه له گشتی "د. ن. ئا"ی مرۆڤه به پار چ
که. شکانی لهندامهی ئهکردن ك کردن و کارت  ياندن بهگه زيانريی چ

تيکی واتهسيسته ن بۆ گؤڕانکاری  کييهره"د. ن. ئا" هۆکاری سه می ژ
رپهنجهخۆشيی نه کۆتاييشدا کان و لههخان   .ش

رپهنجه پيشان دەدات ی دژ بههماک وهی خوارهيهو ليستهئه     له که ش
  بينرێ:دا دهکانی ڕۆژانهنييهمهخوارده

 له رهوری ئازادکهچه يتامينهڤو شی مرۆڤ ئه: له"Aيتامين ئا"ڤ -

تا کارۆبهکانی ڕۆژانه، ياخود نييهمهخوارده ن   تيهۆی دروستکردنی ب
"Beta Carotinيتامين ڤگرێ. رده" وهA زگاريی له ست ده پار توانايی  ،کاتپ

ز دهبينايی به تهده ،کاته کان و خانه یدوباره یوههۆی دروستبوونه ب
ز گهئازار له گاريیپار وهسوود م . بهکاتده انشيياندنيپ رگرتنی ل

ر چاوهب لهده يتامينهڤو لهوام ردهبه ريی دوکتۆر دابژ  كکه چونکه تد
وه   . ابنجامی باشی نرهده ی،ی زۆررگرتنل
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 . بهيهههدا تازه ەیوزو سه موو گياهه له يتامينهڤو : ئه"Cيتامين س "ڤ -

 شيرينبيباری  پاپريکا واتهك ی وهميوه ، سيرەکاندارمگه ناوچه ت لهتايبه
ويست ههن و دەست ی ندازهئه بهکه کان و ... تووترکه شنهچه مووو هه پ

هۆی  هنبو ده ندهدهکان رگريی خانهمی بهسيسته به وزهدەکهون، 
ی زۆربه هاوکات دژ بهڤيتامينهکه، ش. رگريی لهمی بهکارخستنی سيستهوه

انتی ئ ك لهيهست و وهکان ڕادههبارزيان ماکه
  ژمار دێ. ئه کان له"هAntioxidantienئوکسيدانت"

که ، بهيتامين نييهڤڕاستيدا له يتامينهڤو : ئه "Dيتامين د "ڤ - کوو هۆڕمۆن
، کات له که ن کی د ڕی وپهتيشکی ئه کانیرهربهبه هکشی مرۆڤ پ
کی کات. بهتيشکی ڕۆژ  ده وش واتهنهب ی ماکه بههۆیيتامين د ڤش

کانيزمی کرێ. لهدابين ده وەنی رۆژانهمهخوارده شی مرۆڤ بۆ م
ويستيی به کانی خانهوهدروستکردنه توو گهئه. يهويتامين د هه پ ر ب
سقانهنه شهل ويتامين د به هگات، ئ و ن و بهکهيدا دهتی پووکی پهکان حا

سقان زۆر دره هۆيه ها ئازار ر وهو هه وهبنههنگ چاك دبريندابوونی ئ
کهاته يشتن بهگه ن و ر دهسهتوونی چارهچه ش زۆر به)ی لهبافت (پ کر

  . وهنهئيتر ناتوانن خۆيان دروست که

کی زۆر بهڤ Eيتامين ڤ:   "Eيتامين ئی "ڤ - كی و ده کهکه يتامين توانی چ

بۆ  رهتيده. يارمهوهرێ ياخود گورجتر چاکيان بکاتهکان لابهندامهئه
که نهيتامينهڤريی کارت   کان.رهوری لابهچه يتامينهڤ کانيتر بۆ و

نگيی ی ڕهماکه : کارۆسيۆنۆئيده به "Carotionoide" کارۆسيۆنۆئيده -
تا کارۆتين "رتناسراوگوترێ. ده  نگييانهڕه و ماکهئه ."هBeta Carotinينيان ب
نارنجی و سوور و رد و وزيی زهو سه ميوه وز و لهوزی و گيای سهسه له

ن. وهدا ده زهبينر ناخ، برۆکۆلی، سپه، ئهمله، کهکه، کوولهماتهر، تهك (گ
ش رتيشۆکن و قهئا، بيباری شيرينيان  پاپريکا يسی و...). کارۆسيۆنۆئيده پ

ش به نهک ههرگرن. ی ئۆکسيداسيۆن دهپرۆسه به رپهنجه کردنیشهگه پ  ش
 کیۆمخه نهخۆشيیت نانهی دڵ و تهکتهسه به شکوو پگرن، بهده
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شن)ي که گرن. لهش ده(ديپر  ك لهوريدا يهڵ چهگهلهئهوان ويی ت
ت" دروست دهAيتامين ئا"ڤ ش، واتهکانی لهتامينهيڤترين ناسراو   .ب

ويست به و ماکانه: ئهقورسی ماکه - هدانه له ڕادەی پ وزە، سهکان، و
ستی ميوه ،ميوه وكی ميوهپ کهو ...  دا ده ، ن ن. کارت ری بينر

ن، نه: ميزانکردنی شهيهجۆراوجۆريان هه زمکردنی کری خو
شگريکردن لهکۆلۆسترينی خو رپهنجه کانی شنهی چهزۆربه ن و پ و ش

.. .  
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رپهنجه دژ به ینمهخوارده   ش
  

که کهکان، بهنييهمهريی زۆر باشی خواردهکارت ی ياريکردنی ماکه وههۆی پ
نه که وان ههيوه. پهريانهپ زه ماکه رکام لهنديی ن تهکان دهرهپار باشتر هۆی  ب

که وهشهن لهلايه رگرتنيان لهوه زتر دهيان بهکهرييهو کارت   کات:ه

هBroccoliبرۆکۆلی " .1 سکۆ "لهکه "، گو   " Romanescoم و رۆمان

          

ه سکۆ                گو   م                    برۆکۆلیلهکه رۆمان

ن و لهوزی دهك سالمترين سهوه و س گيايانهئه     ميان کهی کهنا وزهپه ناسر
کی زۆر ،يهکيلۆکالۆرييان هه 25نيا مدا تهگره 100 له   . ندهش دهله به يشويتامين

هدانه .2   کانو

  

هدانه ی هماک به ش، ماش، نيسك، نۆك و ... کهی سپی يا ڕهك باقلهی وهو
نقورس ده   . کنکهشی مرۆڤ بهی خۆيان بۆ لهنۆبهرکام به، ههناسر
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  کانکارگه .3

         

تی  ت لهتايبهفرۆشرێ و بهکانی جيهانی دهی بازارهزۆربه کارگی ئاسيايی له    و
 خۆراکييه ماکهو ئه که لماندوويانهکرێ. زانايان سهده چاوی ل ،رمانك دهچين وه
ش به  گرێ. تان دهرهخۆشيی سهنه پ

  

  )ماسیەڕيهپهتاته ( .4

  

رپهنجه ئاسايی دژ به پهتاتهی    زۆر ! پهتاته نييه نگفهجهو  ڕاسته وه؟ ئهيهش
 ماسیرهگرم يه 100 ميلی گرم له 400 :وهکاتهمرۆڤ بيری ل ده که زياتره وهله

تهده ، که"کاليۆم"ه یماکه هوههۆی کردنه ب شگرتن به دهو گه ی ريخۆ  و پ
 پهتاتهنا کاليۆمدا، په دا. لهندامهو دوو ئهسيد لههری و ئهی ژهدروستبوونی ماکه

زيۆم، فۆفسفۆر و قوڕقوشم  هاروه.ههB3و  C, B6, B1يتامينی ڤ له پڕه ئاسن، ماگن
  . کنکهبهزۆر ش له بۆ که
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  )باينجانی سوور( ماتهته .5

  

کی ل کاندا کهشتهچی زۆربه و له ويستهس خۆشهموو کهلای هه تهماته   
کهاتووه  له يهو ماکه%ی ئه 95گيرترێ. ردهوه  100 کيلۆکالۆری له 18. ئاو پ

 له و خۆراکييهئهکان. نييهمهکالۆريترين خواردهمکه ك لههۆی يه بۆته گرم دا
دا لهموو وههه کی سا تهبازاڕ ده رز بی رۆژی يدا نهريش پهگه. ئهوهدۆزر
کی ئاشخۆری روبکه گای دهچ له تهماتهی (دۆشاو) وچک تهشتدا ج   . وهگر

  

  

   پاپريکا (بيباری شيرين) .6

  

کی نييهمه. خواردهيههه کيلۆکالۆری وزه 28ميدا ڕەگ 100ر هه بيباری شيرين له
ويست و به سالمه زيۆم و قوڕقوشمی اك کاليۆم، کی وهماکه ڕادەی پ ليسيۆم، ماگن
دايه دايهڕادەيه شی به Cيتامين ڤدا  Bو  Aيتامين ڤنا په . لهت   . کی زۆرت
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   ی سپی(کهلهرم) ملهکه .7

  

کهمی سپی لهکه  يتامينهڤ له يه و پڕهدا ههدهر برينی گهنبههه ری لهکارت
م ڕادهکان. جۆراوجۆره ستی مرۆڤ سا تهده وزييهو سهگرێ و ئاسنی ئهپ هۆی  ب

ن له ندا.  هاتوچۆی باشتری ئوکسيژ   خو

  

  

زه .8    رگ

  

زه له ويست ردا بهگ تا کارۆتين ڕادەی پ تهشدا دهله له که ههيه، ب . Aويتامين  ب
ريی شهبهنرابه بينايی چاو له يهو ماکهئه ز دهو و پيريی، بهر کو ی  کات. بهه پ

تا کارۆتين و بوارهلماندنی زانايانی ئهسه رپهنجهی کانیرهربهبه، ب ، مكمه ش
ه ده، پرۆستات و گهكسيپه تا يوهپهها روهههکات. ده و ريخۆ وان ب نديی ن

تهده Aيتامين ڤکارۆتين و  زگاريکردن له ب ست. هۆی پار   پ
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  رندهوهچه .9

  

دايهر ماکهندهوهچه تائين" ی ت  یپرۆسه رگ وبۆ جه کهکه زۆر به که ی "ب
کی بهر بهندهوهچهرداو. زه دايهش و بۆ ئه رهتيدهو يارمه رچاوی ئاسن ت

رپهنجهی رکردنسهڕەوتی چاره ی لهخۆشانهنه تووشی ماندوويی  که و دان ش
شهش، کهله ن و ک   بن. نی دهمهزمی خواردهی ههميی خو

  

  

ل) می بچووكلهکه .10   (بڕوکس

  

ل ی ئاسن، کهڕای بچووکييهره. سهيهمدا ههگره 100 کيلۆکالۆريی له 25 بڕوکس
زيۆم، کاليۆم، کرۆم و ئهکا کی زۆريش سيد فۆليك و بهلسيۆم، ماگن  Cيتامين ڤش
  . تينگهش دهله به
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  پيوازی سوور .11

  

دايهری پيوازی سپی "بهارپيوازی سوور دووبه . پيوازی ئانتی ئوکسيدانت"ی ت
ك کردنی سوور پرۆسه ی ، ماکهوهکاتهش کورت دهلهندامانی ئهی چ

ن ده ن تراو دهگرێ و بۆ رهژاراويی ناو خو   .وهکاتهوانبوون، خو

  

  

  م ترشلهکه .12

  

تهدهم ترش لهکه ه دهرگريی گهمی بهکردنی سيسته چالاکهۆی  ب خۆ کان و و ر

رپهنجهی)و عدهخمی مه(زه دهگه يیبريندار له دەکات گريیبهر ه ش . ڕيخۆ
کی بهها بهروههه .گهش دهله به Cيتامين ڤرچاو ش   ين
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  سير .13

  

وام  سير ردهی بهسانهو کهئه که لماندوويانهکاندا سهی تاقيکارييهزۆربه زانايان له

رپهنجهیم توشی خۆن، زۆر کهده ه ش مك  لاك و مه، سيپهده، گهورهگه ڕيخۆ
ك روونهکانی سير بۆ ههباشه نهلايهبن. ده ويست به موو مرۆو نووسين  و پ

  ناکات.

  

  سوورتووری  .14

  

تهگرمی تووری سوور ده 100 کی به. بهکيلۆکالۆری 15نيا ته ب رۆنی  ،رچاوش
دايهەردخه ری  دژ به که لی ت كه لهئهو توورە، کات. دهکار  شناو لهباکت ويی ت

تهدهدا،  Cيتامين ڤڵ گهله   .رگريیمی بهسيسته زن بۆکی مهيهتيهۆی يارمه ب
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وی تووره .15   ک

  

وی ماکه تووره شدا له نديی)  لهكهاتووی گيايی ثانوی (دواناوهکهکی زۆری بهيهک
ن که کد ز دهتامی تيژ به ستکردن بههه پ ی ماکه 0,3ی نيزيکه و گيايهکات. ئهه

دايهGlucosinolate" گلۆکۆزينۆلاته تهده که " ی ت  هۆی دوباره ب
تهشی دهکهلهەردرۆنی خهش. نی لهکای خانهوهدروستبوونه کانی رهربههۆی به ب

  کان. ميکڕۆبييه خۆشهر باکتری و نهنبهله هه

  ماست .16

  

زيۆم، يۆد  ،کی بۆ ماسترهی سهك ماکهشير وه پرۆتئين، کالسيۆم، کاليۆم، ماگن
 ی شير لهيسيدهۆی باکتری ئه . بهتينگهشی مرۆڤ دهله کانيتر بهو ويتامينه

ك ندامی وهماستدا ميکرۆ ئه درێ: لهش دهله تيی گرنگتر بهيارمهماستدا 
ها بيفيدۆباکتريۆم               روهسيدی شير، ههباکتری ئه " واتهlactobazillلاکتۆباسيل "

"Bifidobakterienوهبه " که ه روشتی لهی سش خۆيان  ن،ی مرۆڤدا ههريخۆ
ه له هتيدهو يارمه وهنهکها کۆ دهدڕيخۆ  تيدانهو يارمهن. ئهکهده ری پرۆسی ڕيخۆ

ناو ش لههری لهن و ژهخهکار دهوهباشتر رگريی بهمی تدا سيستهههاينه له
  ن.بهده
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  وس دارپنانی س .17

  

پهک (نانی  هيتامين و دانهڤ. زۆر سالمه ،دار )وسپسکه تی کانی يارمهسروشتيه و
ه   . وهنهکهم دهد کهسه له 34ی تان نيزيکهرهخۆشيی سهن و ريزيکۆی نهدهده ڕيخۆ

  

 Quinoaنوا کوي .18

  

تهده واکوين رۆتۆنين  ريی واتهوهختهدروستکردنی هۆرمۆنی به هۆی ب ز
)Serotoninهدانه وا). کوين ناخ سپهك ئهکوو وهبه نم ياخود جۆ نييهك گهی وهو

. بهر شين دهندهوهچهيا  ش له يتامين و پرۆتئينی گيايی بهڤرچاو کی بهيهڕاده ب
ی وهناوه توانايی که ،"هMitochondrienی "ری پرۆسهتيدهيارمه ين وگهده

ز دهکان بهخانه   کات. ه
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      Linsamen    ,  linseed  کهتان (بهزەرەک) تۆوی .19

  

ين کهده هو دانهئه توانين ب گا  له ی پڕهکهناوکه. 1. س جار سالمه يهو  3ئۆم
زگاريی له. 2، کهکهبهبۆ دڵ زۆر  که ه پار  یهاوکاري. 3و  اتکده ڕيخۆ

  . کاتدهريی وهختهدروستکردنی هۆرمۆنی به

  

 Chiaچيا  .20

  

ناوی  Power-Food و به يهکی زۆری ههيهوزه 'چياگيای 'ناوکی  پيواز واته
بۆر و مس، ك کالسيۆم، کاليۆم، فۆسفۆر مانگان، ی گرنگ وه. ماکهدەرکردووە

دايه گا يوه. پهقوڕقوشمی ت وان ئۆم گا  3نديی ن هو دانهله 6و ئۆم دا زۆر يهو
تهو ده گونجاوه ك لهستانی پرۆسههۆی ڕاوه ب   شدا. له ی چ
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 يتوونڕۆنی زه .21

  

تهده سيدی رۆن کهئه له يتوون پڕهڕۆنی زه زمکردنی کلوسترين. هۆی نه ب
که وهيتوونههۆی ڕۆنی زهبه که کان نيشانيان داوهتاقيکارييه سيدی ريی ئهکارت

ت. باشتر ده دهگه که لهب يتووندا  ی ڕۆنی زه Eيتامين ڤو  ئانتی ئوکسيدانتويی ت
تهبرتر دهکان سههی پيربوونی خانپڕۆسه   . وهب

 

  

  ڕۆژهبهو تووه کهکووله .22

            

وکی کووله دايه اني  Kو E  ،Aيتامينی ڤ ڕۆژهبهو تووه کهن وکهروه. ههت کان ها ن

گا به وريی کهسيدی چهئه پڕن له کی ئه وه 3هۆی ئۆم ناو  ش لهکانی لهندامهچ
وکی  ی پرۆستات لهوهنهەبووورگه چارەسهری کان بۆدوکتۆره تنانهتهن. بهده ن

تا گرن کهردهك وهکه کهتوو کووله   . "هBeta-Sitosterolزيتۆسترۆل"-ناوی ب
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ز  .23  گو

  

ز له تانی جيهان وههه گو هاتووهکی رهنيی سهمهك خواردهموو و کی . ل ن سا
ر تاقيکاری دايه له کهکهبه نييهمهو خواردهئه وهن زانايانهلايه له زۆرە ی . پلهژ

گا  ز به3ئۆم و گو يهسه کی زۆر لهيهڕادهی ن کهر ز له. کارت ر سهری رۆنی گو
ييهشی مرۆڤ زۆر ئهله ش بهر کی ئه . پ باشترين و  تگرش دهندامانی لهچ

رپهنجه. دژ به يهنيمهخوارده ز بهگرم خواردنی ڕۆژانه 50ی نيزيکه ش  ی گو

شگری له ی تاقيکاريی زانايان پ رپهنجهی ولو پ   کات. ده ش

  

 ی شينتووترك .24

  

كی ئه ی قورس و دژ بهماکه تووترك پڕن له يان کهشينه نگهش. رهندامانی لهچ
زوشی ههڕای بنهر تيشکی ماوهنبههه له کات و ناه ده کهگيايه له گاریتاو پار

شن کی هاوچهيهپ بگات. پرۆسه یيان ئازارکه تدا "د. ن. ئا"يهههنه کان و لهخانه
وهشی مرۆڤيشدا بهله له زگاريکردن له بنهبن و دهدهڕ کان و "د. خانه هۆی پار

تهده کهکهبه ميوهو ن. ئا."ی مرۆڤ. خواردنی ئه  شتر بينينی مرۆڤ لههۆی با ب
  تاريکيدا. 
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وويقه .25  سی و هو

     

 40نيا گرم ته 100 . لهيهميان ههکی زۆر کهکالۆرييه يهو دوو ميوهئه

کی زۆر يهميوه ،وهيانه Cو   B1 ،B2کانی يتامينهڤهۆی  م بهکيلۆکالۆری، به
ز و بهبه شگری له يهو دوو ميوهئه که کان نيشانيان داوهکن. تاقيکارييهکهه  بۆ پ

رپهنجهی ه دهلاك، پرۆستات، گهمك، سيپهمه ش   کن. کهبه زۆر و ڕيخۆ

  

  

 Mango )مانگۆ(نبهئه .26

  

ته رمدا هگ 100 کيلۆکالۆری له 60ی نيزيکه شيرينه و ميوهئه ن شی لهدەگهي
تا کارۆتينی يهم پلهمرۆڤ، به تشدا دهله له يهو ميوه. ئههبهرزکجار ی ب  به ب

شگری له .Aيتامين ڤ رپهی زۆربه پ تهکات و دهده کاننجهش  کتيوکردنیههۆی ئ ب

  ش. رگريی لهمی بهکانی سيستهخانه
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 )نگیرهتوو فهشلک (و (ڕازبری)  تووتركی سوور .27

     

ی ، ئاسن و ماکهCيتامين ڤ م لهبه يهميان ههکی کهش کالۆرييهيهو دوو ميوهئه
هگياييدا زۆر ده وشی ڕای بنهر تيشکی ماوهنبههه کانيان لهگياييه ماکهندن. مهو

زهه شگری لهيان دهگاريتاودا پار رپهنجهخۆشيی کان و نهئازاری خانه کات. پ  ش
  ن. کهده

  

 Papayaهندی   ینبهی عهپاپايا، ميوه .28

  

ی  له  زموونهو ئهن و بهکهتاقيکاری ده يهو ميوهر ئهسهزانايان له وهه 1990سا
رپهنجه کانيکردن دژ بهرهربهبۆ به کهکهکی بهيهپاپايا ميوه ييون کهگه . ش
رپهنجهرکی بۆ رمانی سهك دهئوستراليا وه ت لهنانهته  يهو ميوهناسرێ. ئهده ش

دايهيهماکه نزيم پاپاين " به کی ت تهده که" Enzym Papainناوی ئ هۆی  ب

ويستيان بهرهی سهی پرۆتئين. خانهوهکرانه ر هه 48 تانيی پ بۆ خۆ  يهکاتژم
نزيم پاپاين" يان لهگهم ئهمرۆڤدا. بهشی له قايمکردنيان له ش تنا بپه ر "ئ ، پ

نهتوونا د وهگرنگه و ماکهن ئهلايه خۆ قايمکردنيان له   .کر
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 Hagebutte   بووتههاگه .29 

  

هزۆر ده بووتههاگه تهو ئاسندا. ده Cويتامين  له ندهمهو زکردنی هۆی به ب ه
ن. رگريی لهمی بهسيسته   ش و ئاکتيوکردنی سووڕانی خو

  

 وزچايی سه .30

  

کی باشی ههرهسه ی دژ بهناو ماکه وز لهچايی سه کی . ستوديۆيهيهتاندا ناو
وان  نيان لهمهته س کهزار کههه 40ر سهژاپۆنی له دا بووه 79و  40ن ، بۆ سا

نج فينجان چايی سهڕۆژدا لای که و له ساڵ تاقيکاری کردووه 11ی ماوه وزيان م پ

  مرۆڤی ئاسايی.  له متر بووهڕاشکاوی که به ڕادەی مردنيان. وهخواردۆته
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 ریعفهجه .31

  

کی زۆر بهڤری عفهوزيی جهسه و له Cيتامين ڤی ت پلهتايبهدا. بهش دهله يتامين
يهسه دا زۆر لهوزييهسه کرێ بۆ ش دهوری لهناوبردنی چههۆی لهت بهنانه. تهر

 له 25 يشانيانداوهپکان تاقيکارييه ربگيرێ.ك وهکه وزييهو سهخۆ کزکردن له

.له له Cيتامين ڤی ر پلهگهئه ن،توانن خۆ کز بکهده گورجتر ادسه   شدا زۆر ب

  

  Sprossen رهقهچه .31

 

کی زۆريان هه رهقهچه و هئر سهکان لهو زۆر سالمن. تاقيکارييه يهويتامين
که ن کهدهنيشان ده وزييهسه تاندا رهتووناکردنی لووی سه کی باشی لهرييهکارت
  . يههه
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نی گرنگ بۆ تووش نهچه نو   :نجهرپهشخۆشيی نه بوون بهند ڕ
  

نه    پهرانی بهخو زی ما مه وههه ههمووت/بۆکان، ڕی رۆژههڕ ی ئ ك و
وهبه پهبهڕ کانی ڕۆژ، بۆ زانستييه کهکهبه تهبابه که يهوهئه ،کهڕهرانی ما
وهکوهکه   ين. بکه ويست ئامادهی خۆشهرگرتنی ئ

وهنييانهمهو خۆاردهئه    کن، کهبهموويان زۆر گرنگ و ر ههکرد، ههی باسمان ل
مهبير هلك ڤر مرۆهه ، دهی س وه به توڵ بداب ههتی خۆی ب  کی باش لهيهش
نمهی خواردهرنامهبه رگرتنی کوهکهبۆ  ی زانايان. زۆربهتنيدا بيانگونج
  :نبۆچوونه ور ئهسهله ،نييانهمهو خواردهوامی ئهردهبه

کدا وهکجار و لهيهخواردنتان بهی خوو خده . 1 ن، وردهلا نهپڕ  ورده ن
س بۆ لهن، دهت بدهعاده نييانهمهو خواردهخۆتان به  تانشنا ستر
نن. کد  پ

ك سيستههه . 2 نيی مهشنی خواردهزمی جياواز و چهمی ههر مرۆڤ
کدا گۆڕانی بهله نگهره و هۆيه، بهيههه جۆراوجۆريان ی رنامهپڕ

. نی زۆر سالم نهمهخوارده  ب
ك لهوێ بهر بتانهگهئه . 3 ستا  به نييانهمهو خواردهش ی بخۆن و تا ئ کا

ی ئههه بکهکان دهم کالۆرييهکه وزييهسه ، بهداوهتان نهو کارهو ن و سپ
و  ی ميوههرچی زۆربگه. ئهوهنهنيتريش تاقی کهاوئه ورده ورده

ژی ل نابينن، چر گهم ئهکن، بهکهی زۆر بهکا کان بهوزييهسه
 ن. کهمه و کارهجبوور بههيچکات خۆتان مه

گا،  ر لهدهدوای هاتنه . 4 ک (ج كپهرداخ بۆ  وهرم بخۆنهئاوی گه )ليوان
تا "کاريیگۆڕان"بتوانن ش ی ناو لهباشی ماکه ی بهوهئه (م

هری ناو ی ژهوهکردنهت بۆ پووچهنانهته ليوان ئاوهو ئه. نبکهبۆليك)
 . کهکهشيش زۆر بهله

ك نان، وه Kohlenhydrat"کۆلنهيدرات"نيی مهخوارده له وانهشه . 5
ز بکه يان سه به ن و باشترهماکارۆنی و برينج پار و  وزی و ميوهج

 نی سووك بخۆن.مهخوارده
ز بکهخواردنی زياديی خوێ و شه له . 6  به يهو دوو ماکهن. ئهکر پار

وه گهی ی سروشتيی لهش  ن.گهش دهله به وهکانهنييهمهخوارده ڕ
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باس له . 7  . وهنهکهبم نيدا کهمهی خواردهرنامهبه گۆشت و کا

 

ی لههه نه رچاوگرتنی ئهمبهو   ن:بده خا

  

 

ی کهی ئهوهخواردنه . 1  وهنهکهبم کۆ
شنمه جگهره . 2  ک
 گرنبخۆتان کز ڕا . 3
 نرزش بکهوام وهردهبه . 4
وه به . 5  نوخۆی ڕۆژ لادهتيشکی ڕاسته وام، خۆ لهردهی بهش
 نيی گيايی بخۆنمهخوارده . 6
 ڵ بخۆنوريی ئاژهمتر چهکه . 7

 

  
  

په   ت / بۆکانڕی ڕۆژههما

  


