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خواردەمهنی سالم کاتضك لهشی مرۆڤ له 
، دەکا پارضزگاريیههنبهر نهخۆشييهکان 

تهنيا نيو کاتژمضر له لای کهم بهردەوام و 
  ههبص لهشيی ڕۆژدا جووپنهوەی

  

 

  

  
    



٣ 
 

   ه:پضش گوت
  

ت بضکی تايبهحهخواردنی  بهله داهاتوودا  بيتوانيبايهر مرۆڤ گهئه   
جا له نهخۆشی د׽هوە بگرە ههتا ، کردباکان خۆشييهنهڵ گهکانی لهرهربهبه

ههر خهمووکی و  ،سهکته ، گوشاری خوضن،سهرەتان و نهخۆشی شهکر
فانتازيايهکی گهلضك خۆش دەبوو. بهپم ئهو فانتازيايه وەدی  نهخۆشيهکيتر،

دێ ئهگهر مرۆڤ فضر بص له پهنا خواردەمهنی سالم ڕۆژانه تهنيا نيو 
سيستماتيك واته ههموو ڕۆژێ بهردەوام و شضوەی کاتژمضر بهپم به 
. ئهو حهبه سيحراويه لهڕاستيدا بوونی ههيه: ههبصچالاکی وەرزشی 

. ئهو چالاکيه به مانای "سالمهو خواردنی  ناوی چالاکی لهشيی"
خولهك  ٣٠کوو تهنيا اوەبهڕضوەبردنی ماراتۆن يا وەرزشی قورس نييه، ب

 له ڕۆژدا پياسهکردن و جووپنهوە له سرووشتدايه. 

وريی ناسالم نی چضکراو و چهمههۆی خواردنی خواردهبه وهداخهبه   
ت دوو تايبهمڕۆيی تووشی کضشهی سٿمهتی و بهی مرۆڤی ئهزۆربه

 له کانی خوضن کهگهی ڕهوهنگ بوونهخۆشيی گوشاری خوضن و تهنه
بۆ  بن. ديارهده کا،کته کردن دهتدا مرۆڤ تووشی سههايهنه

کرێ ده وهرمانهوا و دهڕضگای دهله کردن کتهئيمکانی سهکهمکردنهوەی 
پم به ،وهراوبکرضته، ياخود خوضن تهوهم بکرضتهی گوشاری خوضن کهپله
شی مرۆڤ ر لههسواری خۆيان لهئاسه ميشهرمان ههوا و دهگشتيی ده به
بهتايبهت ئهو کاتهی بهردەوام و بۆ ماوەيهکی زۆر که׽کيان  جص دض׾نبه

بۆ  انهناا و دەرمی ئهو دەوتيدانڕای يارمهرهسه. لص وەربگيرترێ
 تی تر بۆی سٿمهندين کضشهتوانن چهده انکخۆشييهکردنی نهچاره

  ن.  دروست که نهخۆشهکه

و  يهمی ههکی دووههی پزيشکی، مرۆڤ ڕضگايهنا ڕضگاچارهپه پم لهبه   
 رگرتن له׽ك وههۆی کهنيا بهرمان و تهوا و دهبص خواردنی ده توانی بهده

  بکا.  ی چارهکهخۆشييهکان نهسرووشتيه نييهمهخوارده
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 که کتهی سههۆم بهو هه رضيهسه م گوشاری خوضنم لهمن خۆم هه   
وای ده ئضستا تووشی بووم ناچار کرام له ر لهساڵ به ١٨ی نيزيکه

و ربگرم. ئه׽ك وهزمکردنی گوشاری خوضن کهراوکردنی خوضن و نهته
بم يانان دوو حهموو ڕۆژضك بهمڕۆ، ههتا سا׽ضك پضش ئههه يهماوه

ر هه . ديارهخواردووه مبهو دوو حهوام ئهردهساڵ به ١٧ خوارد، واتهده
ضك ر مرۆڤهر ههسهرمان  لهوا و دهری ده׽ضن کارتضکهکان دهك دوکتورهوه

  .جياوازه

شنی ر چهسهکی ڕاديکاڵ ئاڵ و گۆڕم بهيهشضوه بۆچی من به   
رزی ڕۆژضکی وه ئضستا له ر لهند ساڵ بهنی خۆمداهضنا؟ چهمهخوارده

کانی وارهلضره پتن لهريکی ههخه تضکی ڕۆژانهك عادههاردا وهبه
 ستم کرد بارودۆخیوپتی ئا׽مان بووم. هه ری شاری هضنضف لهوروبهده
 و به دايهبوو. گوضم نهك ڕۆژانيتر ئاسايی نهت لضدانی د׽م وهتايبهش و بهله

ی ماشضن کارخانه دا لهمهردهو سهله ند ڕۆژضك دواتر کهنا. چهگرنگم دانه
کرد، وکاريم دهوام شهردهی بهشضوه سازی فۆردی شاری کۆ׽ن به

ستم کرد کی کورت ههۆ ماويهب و ڕۆژهيانی ئهی به٣ی کاتژمضری نيزيکه
نا بوو، بارودۆخی په . هاوکارضکی ئا׽مانيم لهشم سڕ بووهپی لهلای چه

ودوای گرتنی  . بردمی بۆ لای دوکتوری کضشکی کارخانهخۆمم بۆ گضڕاوه
چ شتضکی  )EKG(ی کارديۆگرافی سهرهکه به وهستنهگوشاری خوضن و به

تيی. لای دوکتوری تايبه اری پضکردم بچمهتوانی ببينص و پضشنيگرنگی نه
ژضر  کردن و چوونهلای دوکتور و دوای معاينه چوومه و ڕۆژهيانی ئهبه
تهنيا و  رانی نييهجضی نيگه ياندم کهپضی ڕاگه ،)MRT(ت ی تايبهسهرهکه
هۆی به نس ديزانك زۆر کهر وههه کته. سهفيفی دڵ بووهکی خهيهکتهسه
  کی کورت پضك دێ. يهگدا بۆ ماوهڕه ناکاوی خوضن له ستانی لهوهڕا

و ر ئهسه شم هاتمهری قورسايی لهسه هۆی چوونههاوينی پضشوو به  
 ژيم واتهوگان ده ی سا׽ضکهشنی خورادنم بگۆڕم. نيزيکهچه تهناعهقه

ماست هضلکه، نير، ، پهرهشير، که مضکی حيوانی وەكرههگۆشت و هيچ به
 ی ويتامينی کافی بهوهو بۆ ئه وهو ئا׽وگۆڕههۆی ئهبه و ... ناخۆم. دياره

نيی گيايی مهشنی خواردهر چهسهکی زۆرم لهضينم، زانيارييهشم بگهله
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و ك ئهيهتا چ ڕاده بۆم ڕوون بۆوه وهو هۆيهست هضنا. بهدهوه
ريان لهسهر گوشاری خۆينم و توانن کارتضکهده نيانهمهخوارده

׽گرت و کان ههبهردنی حهخوا ستم لهبص، دهتهراوکردنهوەی خۆضن هه
که تهنيا شايانی گوتنه گرم. رده׽ك وهکه نيانهمهو خواردهئضستا تهنيا له

کز کيلۆ  ١١ ،بههۆی گۆڕانی خواردەمهنی و به بص رژيمی خواردن
  . بووم

بص خۆی بڕيار بدا چ مضتۆدضك بۆ ر مرۆڤضك دههه سرووشتيه دياره   
دا ش من لضرهوهڕای ئهرهسه ، بهپم׽بژضرێی ههکهخۆشييهکردنی نهچاره

 وهتهدا کۆم کردوونهيهو ماوههی لو زانيارييانهکانی خۆم و ئهزموونهئه
  نضم. پت / بۆکانی دادهڕی ڕۆژههری ما׽پهستی خوضنهر دهبهله

بۆ  ڕاستهوخۆ كپم نهبه رزشم کردووهوام وهردهبه بيرمهتا لهوه له   
کی يهنجيمدا هيچ کضشهمی گهردهسه م لهلای که شم، چونکهتی لهسٿمه
 ׽کۆ׽ی کهك مرۆڤضکی ئه: وهوانهپضچه کوو زياتر بهبوو، باوهتيم نهسٿمه

رزش گرتبوو و وه هضينص، منيش خووم بشی بگهله بص به׽کۆڵ دهئه
ی لهو ماوەيهی کهبرد. ڕاستيهم دهڕضوهوام بۆ ڕازی ڕاگرتنی خۆم بهردهبه

شم تی لهسٿمه رگيز بيرم لهبهردەوام چالاکيی وەرزشيم ههبوو، هه
بوو. کم نهيههيچ کضشه نکهکرد چودهماندوو نه و خۆم پضوه وهکردهدهنه

به ههوڵ دەدەم يم کهوتۆته ژضر پرسيارەوە، بهپم لهوەتی کضشهی سٿمهت
 ئهو تهنياو  زانياری کۆ کهمهوەسٿمهتی لهشم  بۆشضوەيهکی زانستيی 

ناشيدا چالاکيی هو له پقازانجی ههيه  که بۆ لهشدەخۆم  انهخواردەمهني
  ههيه.  وەرزشيم

ئهويکه جووپنهوەی سيستماتيك گرنگه، ههموومان دەيزانين، بهپم    
وضدەچی نهزانين که چهندە گرنگايهتی بۆ سٿمهتی مرۆڤ ههيه. 

  وەش زياترە: جووپنهوە و چالاکی لهش زۆر له
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بۆ ڕاگرتنی قورسايی  ی دەرەيارمهتجووپنهوە و چالاکی وەرزشی    
خوضن، باشتر بيرکردنهوە  گهڕانیلهش، سووتاندنی چهوری، باشترکردنی 

  دادەنص. يشو تهنانهت کارتضکهری لهسهر "ژضن"ە کانی مرۆڤ

کضشهی زۆربهی مرۆڤ لهمرۆدا تهنيا خواردنی خواردەمهنيی ناسالمه    
کر و نهخۆشيی و ههر بهو هۆيهوە تووشاين به نهخۆشی دڵ، نهخۆشی ش

  قه׽هويهوە دەبص. 

ئاژە׽هکان و  ئاژە׽داران بۆ ئهوەی بهتايبهت لهمڕۆدا زۆربهی   
مليارد مرۆڤ بن، به شضوەی  ٧بهرههمهکانيان وەپمدەرەوەی زياتر له 

. ئهو ندضن يانبهرههمواته به که׽کوەرگرتن له ماکه کيمياييهکان چضکراو 
بوونهته هۆی اکه کيمياييهکان و کارتضکهريی مخواردەمهنييه چضکراوانه 

پضکهضنانی چهندين نهخۆشی لهناو کۆمه׽گاکاندا وەك نهخۆشيی شهکر، 
  ههموو چهشن سهرەتانهکان و بهتايبهت نهخۆشيی قه׽هوی.

وی و ر زهپنی سهويستيی تاقمضك مرۆڤ بۆ ئاژهستی خۆشههۆی ههبه   
دوو  گشتی بهژيانضکی سرووشتی و سالم، بهبهڕضوەبردنی  يان بۆشهضندضکي

ضينن. گهشيان دهله نی و ويتامين بهمهی "وگتار" و "وگان" خواردهشضوه
پن خواردنی گۆشتی ئاژه له ن کهسانهو که"وگتار" يا "وگتاريزم" ئه

می رههو به کانوض׾هوزی، ميوه، دانهن و خواردنيان سهکهچاوپۆشی ده
. "وگان" کانيترهنييهمهو ... خوارده ، هضلکهرهنير، کهك شير، پههڵ وئاژه

کوو ڵ، باوهر گۆشتی ئاژهك ههنه که وهگرضتهده سانهو کهيا "وگانيزم" ئه
  بص، نايخۆن. هه وه׽هئاژه تی بهندايهيوهمضکی پهرههشن بهرچههه

 و به بص مرۆڤ زۆر زانايانهيزمدا دهوگان م واتهی دووههشضوه له دياره   
ی خۆشيی و کضشهمرۆڤ تووشی نه نگهنا ڕهرێ، دهبه یڕضوهوريايی به

  ش بکا.کان بۆ لههپضداويستيي مهضنانی ويتامين و ماکهکه

ی دهکی سهيهوهس پضيوابص "وگتاريزم" و "وگانيزم" دۆزينهرکههه   
وام مرۆڤ و ردهبه وهڕاستهی ناوهدهسه ه. لدايه ׽ههه من، لهبيسته

 کانيان بهمهرههڵ و بهخواردنی گوشتی ئاژه بوون کهگرووپی جياواز هه
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تی سايهوام کهردهدرضژايی مضژوو به . بهوهد کردۆتهڕه وههۆی جياوازه
نی مهقاويان بۆ خواردنی خوارده بوون که׽گاکان ههناوداری ناو کۆمه

لضرەدا ههوڵ دەدەم لهسهر . کانی کردووهمهرههڵ و بهگۆشتی ئاژه ا لهجي
ئهو دوو مضتۆدە به کورتی و به پضی ئهزموونهکانی خۆم بڕضك زانياری به 

  خوضنهری ما׽پهڕەکه بدەم.
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تا  وهنهوهمی کهردهسه تا "وگانيزم" له"وگتاريزم" ههندنی سهرهپه
  مڕۆ:ئه
  

مضژووی وگتاريزم و وگانيزم له سهردەمی کهوەنهوە لهگهڵ فيساغورس    
فيساغورس له گوتهيهکی ی پضش زايين) دەست پضدەکا. ٥٠٠تا  ٥٧٠(

بهناوبانگيدا دە׽ص: "ههموو ئهو کارانهی مرۆڤ بهسهر ئاژە׽يدا دضنص، 
ڕۆژضك ئاکامهکهی دەگهڕضتهوە بۆ خودی مرۆڤ". ئهو نهك ههر 

کان بههۆی باوەڕی ئايينييهوە ڕەد دەکاتهوە باوەکوو قوربانيکردنی ئاژە׽ه
فيساغورس لهگهڵ ديارە چاوپۆشی له خواردنی گوشتی ئاژەپنيش دەکا. 

بۆچوونهکهی به تهنيا نييه، مرۆڤضکی زۆر بهو هاوفيکری و بۆچوونهوە 
  له دەوری کۆ دەبنهوە بهپم بزووتنهوەيهکی بڕياردەری لص دروست نابص. 

ساڵ پضش زايين  ٦٠٠ئهو سهردەمه واته هاوکات لهگهڵ    
ههبوون که ئهوانيش خواردنی " Orphikerبزووتنهوەيهکی يۆنانی به ناوی "

فيلهسۆفييهوە. ئهو گرووپه  –گۆشتيان ڕەد کردۆتهوە بهپم بههۆی ئايينی 
لهسهر ئهو باوەڕە بوون که ههر وەك رۆحی مرۆڤ دوای مردن له ناو 

دوای مردنيان زيندوو دەمضنص. ئهوە بۆ ناچص، ئاژە׽يش رۆحيان ههيه و 
ئهو گرووپه به مانای چاوپۆشيکردن له خواردنی گۆشت، هضلکه و 

  تهنانهت که׽ك وەرنهگرتن له پهشم و پضستی ئاژە׽هکانيش بووە. 

به دوای ڕووخان و لهناوچوونی سهردەمی کهوەن وضدەچص وگتاريزم و    
رە له سهردەمی سهدەی ناوەڕاستيش اوگانيزميش لهبير چووبضتهوە. دي

تاقمضك مرۆڤی ئايينی گوشت خواردنيان به باش نهزانيوە بهپم ئهو 
لهگهڵ دەستپضکی کارەيان زياتر هۆی ئايينی بووە و نهك هۆی ئهخلاقی. 

هوە: بۆ وضنه بننوێ لايهنگرانی وگتاريزم و وگانيزم چالاك دە سهردەمی
) ژيانضکی ١٥١٩تا  ١٤٥٢" (Leonardo Da Vinciلئۆناردۆ داوينچی "

  وگتاريی ههبووە. 
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له وگانيزم  انلايهنگريي اسياونله سهردەمی ڕۆشنگهريشدا مرۆڤی    
بۆ وضنه دەتوانين نووسهرانی ناوداری وەك فرانکۆ د والتر  کردووە

"Francois de Voltaire) "و ژان ژاك ڕۆسۆ "١٧٧٨تا  ١٦٩٤ (Jean 

Jaques Rousseau ناو بهرين. بهپم به شضوەی بهردەوام و سيستماتيك له "
بهولاوە وگتاريزم و وگانيزم له ناو مرۆڤدا پهرەی سهندووە.  ١٩سهدەی 

که  هاتله لهندەن پضك  ١٨٠١يهکهم ڕضکخراوەی فهرميی وگتاريزم سا׽ی 
  . ئهمرۆش بهردەوامه تا

جياوازيی نضوان وگتاريزم و وگانيزم له مضژووی سهردەمی کۆن بهدی    
ناکرێ. ڕەنگه هۆيهکهشی ئهوە بووبص که چاوپۆشيکردنی به تهواوی له 
بهرههمی ئاژەڵ لهو سهردەمهدا زۆر کهم بينراوە. به شضوەی فهرمی 

. له ١٩٤٤مضژووی دەستپضکی وگانيزم له ئينگليز دەگهڕضتهوە بۆ سا׽ی 
 Bruno ا׽مانيش وگتاريزم له لايهن کهسضك بهناوی برۆنۆ وولف "وپتی ئ

Wolff پهرە به  لايهنگرەکانیلهمڕۆدا هاتووە و پضك  ١٩٣٣" له سا׽ی 
پهرەسهندنی بههۆی  ١٩کۆتايی سهدەی له . دەدەن وگتاريزم و وگانيزم

گتار" کوشتن و خواردنی ئاژەڵ ژمارەی مرۆڤی "وبزووتنهوەکانی دژ به 
. لهمرۆدا ژمارەی مرۆڤی کردووەله زۆربوون  یو "وگان"يش ڕوو

"وگان" نيزيکهی يهك مليۆن کهس گومان دەکرێ که به پضص کات و به 
 چهشن ژيانهگورجی ژمارەشيان زياتر دەبضتهوە. هۆی زياد بوونی ئهو 

چييه؟ چ هۆکارضك بۆته هۆی گرتنی ئهو ڕضگايه و چاوپۆشيکردن له 
  می ئاژە׽هکان؟خواردنی بهرهه
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  رگريکردن له مافی ژيانی ئاژەڵهو ب  له وگتاريزمهوە بۆ وگانيزم   
  

زياتر له نيوەی مرۆڤی وگان پضشتر به شضوەی وگتاری ژياون.    
زۆرينهی ئهو مرۆڤانه له پڕۆسهی نهخواردنی گۆشتی ئاژە׽دا به 
شضوەيهکی زانستيی زانياريی لهسهر ئهو چهشن ژيانه کۆدەکهونهوە و 

ه هۆکاری زۆربهی نهخۆشييهکانی کبهرە بهرە بۆيان ڕوون دەبضتهوە 
به خواردنی بهرههمه حهيوانييهکانهوە ههيه. ههر ئهمڕۆ پهيوەندايهتيی 

له مانگا و زۆربهی ئاژە׽هکانيتر تهنيا  و ئاژە׽ه شيردەرەکان، وەك مرۆڤ
که׽كوەرگرتنی  بههۆیديارە . سهرەتای سهردەمی مندا׽بونياندا شير دەدەن

و  گارانتی دەکرێبۆ ماوەيهکی کورت ژيانی  مرۆڤ له شيری مانگا،
خواردنضکی گه׽ضك زۆری له  به ئانقهستئاژە׽ی نضر  ، بهپمتهوەناکووژرض

بۆ  ێو گۆشت بگر صپضش دادەنرێ بۆ ئهوەی له ماوەيهکی کهمدا قه׽هو ب
له بگيرترێ. رکه׽ك وەئهوپهری و له گۆشتهکهيان  بيانکووژنهوەئهوەی 

مليۆن ئاژە׽ی نضر (گا) تهنيا له ئا׽مان دەکوژرضن بۆ  ٥٠سا׽دا نيزيکهی 
گۆشتی مرۆڤی پص دابين بکهن. تهنانهت و خواردنی  ئهوەی پضداويستيی

مانگای مضو يا ئهو مريشكانهی ئيتر باردار نابن و مندا׽يان نابص ياخود 
 ،له ڕوانگهی ئابوورييهوە  قازانجيان بۆ خضوەکانيان نابص و هضلکه ناکهن

بۆ خواردن و فرۆشتن به شضوەی چضکراو و کيميايی قه׽هو دەکرضن و 
  دەکووژرضنهوە. 

ڕضکخراوانهی پارضزگاريی له کوشتنهوەی ئاژەڵ ئهو بزووتنهوە و    
 ادەکهن ياخود دژ به ڕاگرتنيان له بارودۆخضکی دژوار و ناگونجاود

له لايهن مرۆڤی وگتار و وگانهوە  پشتيوانی دەکرضن.  ،ڕادەوەستن
زۆربهی ئهو مرۆڤانه بۆ پارضزگاريی له مافی ژيانی ئاژەڵ نايانهوێ 

ئهشکهنجهدانی ئهو گيانلهبهرانه بن. ياخود ناتوانن شاهيدی کوشتنهو و 
و ئاژە׽ی  رێئهوان مرۆڤ به چاوی زۆردار سهير دەکبۆچوونی لهسهر 

بهردەستيشی وەك بوونهوەرضکی بص هضز و زمان بهستراو که ناتوانی له 
مافی خۆی پارضزگاريی بکا و له لايهن زۆردارانهوە دەچهوسضندرضتهوە و 

  . سهير دەکرێ، قوربانی دەکرێ
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له لايهکهوە پهرەسهندنی ههستی خۆشهويستتی لهههنبهر ئاژەڵ و له    
و زۆربوونی مرۆڤ سٿمهتی  لايهکيتريشهوە بهها دان به پلهی

نهخۆشييهکان، مرۆڤ بهرەو ژيانی وگتاری و وگانی هان دەدەن. له 
لهسهر تهوەری مافی ئاژەڵ و سٿمهتی  ٢٠١٥کۆبوونهوەی مانگی مای 

شرکهته بهرههمهضنهرەکانی دەرمانيی و کارخانه و مرۆڤ ڕاگهضيندرا که 
مليۆن کهس له  ١٠ئانتيبيۆتيك برپرسن بۆ مردنی زياتر له بهتايبهت 

يهك له هۆکارە سهرەکييهکان که׽ك لص وەرگرتن له ئانتی چونکه . سا׽دا
. يهبيۆتيك بۆ قه׽هوکردنی ئاژەڵ و گوشتگرتنيان له ماوەيهکی کهمی کاتيدا

بهولاوە کهشاوەرزان و ئاژە׽داران  ٢٠١٥سهرەڕای ئهويکه له سا׽ی 
دەرمانيتر  و له کهرەسهبهپم ناچار به کهمکردنهوەی ئانتيبيۆتيك کراون، 

  بۆ پا׽پضوەنانی قه׽هوبوونی ئاژەڵ که׽ك وەردەگرن. 

تاقيکارييه زانستييهکان بهردەوام دەيسهلمضنن که خواردەمهنی وگان که    
تا ڕادەيهکی زۆر پضش به ماکهی چهوريی و کلوسترين بۆ کۆبوونهوەيان 

نهخۆشييهکانی شی مرۆڤ دەگرن، له ڕوانگهی سٿمهتييهوە پضش به له له
نهخۆشيی دڵ دەگرن و ههروەها و  داوەك سووڕانی خۆضن له لهشی مرۆڤ

به جضی کۆبوونهوەی چهوری ئاژەڵ له لهشی مرۆڤ زياتر چهوری گيايی 
دەگا که  يانو ويتامينی بهکه׽کی ماکهی خۆراکيی وەك دانهوض׾هکان به لهش

ی بۆ وضنه ريسکی ئهگهری تووشبووندەبضته هۆی سٿمهتی مرۆڤ. 
مرۆڤ به نهخۆشيی شهکر بههۆی خواردەمهنی وگان و کهمبوونهوەی 
چهوری لهش که دەبضته هۆی کزبوون، زۆر کهمتر دەبيتهوە. به هۆی 

ميزانی خواردەمهنی گيايی و نهزمبوونهوەی گوشاری خۆضن و 
کهمکردنهوەی چهوريی خوضن به شضوەيهکی ئهرضنی کارتضکهرييان لهسهر 

کی تووشبوون به سهرەتان تا ڕادەيهکی سٿمهتی مرۆڤ دەبص و ريس
  زۆر کهم دەبضتهوە. 

خواردنی سالمی خواردەمهنيی وگان دەتوانص ههموو پضداويستييهکانی    
" به لهش Vitamin B١٢لهشی مرۆڤ دابين بکا. لهو ناوەدا تهنيا ويتامينی "

ناگا که له بهرههمی ئاژە׽دا بوونی ههيه، ئهويش دەکرێ به شضوەی 
  . ندرێويتامينی چضکراو (حهبی تايبهت) به لهشی بگهض
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  ژيانی وگان و بهرپرسايهتی مرۆڤ لهههنبهر ژينگه
  

 هه׽گرتنی له زۆربهی ڕوانگهکانی ژينگهوە دەتوانين هۆکار بۆ ههنگاو   
بههۆی . به پضی ئهزموونی تاقيکارييه زانستييهکان هه׽ضنينهوەژيانی وگان 
له سهدی گازی ناسالم  ١٨ ئاژە׽داريی بهخضوکردنی کاریڕاگرتن و 

به هه׽سهنگاندن لهگهڵ گازی پضکهاتوو له  بۆ ژينگه بهرههم دێزياتر 
ئاڵ وگۆڕبهسهرداهاتنی و  پيس کردن. کهرەسهی هات و چۆی جيهانی

دنيا بهرەو ئاڵ و  –ئهوە׽ييه (خاو)  کهش و ههوا و لهکارکردنی ماکهی
گۆڕ لضدەخوڕی و بهداخهوە ئاڵ و گۆڕەکهش ئهرضنی نييه. ههموو 
زانايانی ئهو بوارە لهسهر ئهو بۆچوونهن که لهڕووی ناچاريهوە دەبص 

 دنيای ئهمڕۆی مودضڕنييهت و ئا׽وگۆڕضکی ئهرضنی پضك بص. له پهنا موبيليته
  به د׽نياييهوە خواردەمهنی سالم ڕۆ׽ضکی گهلضك مهزن دەگضڕن. 

سهرەتای سهدەی بيستهم گوشت وەك خواردەمهنييهکی لوکس سهير    
بيکڕێ. بهپم لهمڕۆدا بهتايبهت گۆشتی دەکرا و ههموو کهس نهيدەتوانی 

چضکراو يهك له ماکه ههرزانهکانی ههموو بازاڕەکانی ئهم جيهانهيه. بۆ 
تا ئهمڕۆ چوار بهرابهر  ١٨٥٠وضنه خواردنی گۆشت له ئا׽مان له سا׽ی 

له ههنگاوی يهکهمدا بهرههمهضنانی ماکهی خواردەمهنی وەك  ١بۆتهوە.
زۆرەدا دەکهوضته سهر شانی خودی  ڕادەگۆشت و بهرههمی حهيوانی لهو 

ئاژە׽هکان: ڕاگرتنی ئاژە׽ضکی زۆر له جضگايهکی بچووکدا، لهکارهضنانی 
ئانتيبيۆتيك و ماکه کيمياييهکان بۆ قه׽هوکردنيان له ماوەيهکی کورتدا و 

. نهخۆشييهکانی مرۆڤدەنبه هۆی  چهوريداری ناسالموەها تهفاقی ههر
سهرەڕای ئهوانهش بهرههمهضنانی گۆشت و ماکه حهيوانييهکان بۆ 

  مليارد مرۆڤ ئهو خا׽ه نهرضنيانهی ههيه: ٧نيزيکهی 

: تا ئهمڕۆ نيزيکهی پضويستبوون به شوضنضکی زۆرتر له ژينگه -
له سهدەی مهزراکان بۆ ئاژە׽داريی که׽کی لی  ٧٠

                                                           
١ http://www.wwf.de/fileadmin/fm-wwf/Publikationen-PDF/WWF 
Studie_Fleisch_Zusammenfassung.pdf  
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انهش مهزرای چاندنی گهرمهشانی، وەردەگيرترێ. لهگهڵ ئهو
له وپته ههژارەکان  بهتايبهت اقی ئاژە׽هکانفتسۆيا يا گهنم بۆ 

 ژينگه لهخۆی دەگرێ.  بهشضکيتر له
کوودی ئاژەڵ، گيای ههرز  :يدانان لهسهر ئاو و ههواتضکهرکار -

و دەرمانی کوشتنی مضرۆی دار و گيا و بهکارهضنانی ئانتی 
بيۆتيك له زۆربهی وپته پضشهسازييهکان بوونهته هۆی پيس 
کردنی ئاوی زەريا و ئاوی خواردنهوە و ئالوودەکردنی کهش و 

 ههوای ژينگه. 
بۆ بهرههمهضنانی تهنيا  :لهکارهضنانی ئاوی شيرين زۆربوونی -

ليتر ئاوی  ٥٠٠ههزار و  ١٥يهك کيلۆ گۆشتی مانگا، نيزيکهی 
ديارە ئهو ميقدار ئاوە تفاق و کوشتنهوە و  ٢شيرين پضويسته.

 خاوضنکردنهوەی ئاژە׽هکان لهخۆ دەگرێ. 
بههۆی دروستکردنی جضی  :تووناکردنی جضی ژيانی سرووشتی -

که زياتر وەك انه ژيانی چضکراو بۆ ئهو ئاژە׽ه ڕاگيراو
جضی ژيانی سرووشتيی ئاژە׽هکان بهنديخانهی ئاژەپن دەنوضنص، 
 بهرە بهرە بچووکتر دەبضتهوە. 

 کهمکردنهوەبۆ هه׽ضنانی ههنگاوی باش دژ به ئالوودە بوون و گوشار    
 و بيربه شضوەی گلۆبال واته جيهانی دەبص مرۆڤ  ،ژينگه لهسهر

چاوپۆشيکردن له خواردنی گۆشت و بهرههمی بۆچوونهکهی بگۆڕێ. 
نه بۆ ڕزگاربوونی ژينگه لهو کضشه و حهيوانی ههنگاوضکی گهلضک مهز

ی ناو بازاڕی کارەساتهی تووشی هاتوە. چهشنه بهرههمه چضکراوەکان
  ههبص:ئهو کارتضکهريانهيان  ندەتوان جيهانی

دەتوانن به کارتضکهريی ماکه کيمياييهکانيان ههر وەك زۆر جار  -
له بهرههمهکاندا دەبينرضن نهك ههر کارتضکهری نهرضنی لهسهر 

و له کاتی بهرههمهينانياندا سٿمهتی مرۆڤ دابنضن باوەکو
 زيانضکی زۆر به ژينگهش بگهضنن. 

                                                           
٢ http://de.statista.com/themen/١٣١٥/fleisch/ 
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ههر کهس له کاتی کڕينی جل و بهرگ گرنگايهتی به  -
ئهو کهسه ههنگاوی بۆ دا، نهوگانبوونی ماکهی دروستکراو 

و  پهشم ،پضستجيا له پيس کردنی ژينگه هه׽يناوەتهوە. ديارە 
که له ماکهی نهفت و گازيش دەگرضتهوە که  ئهندامانيتری ئاژەڵ

خاوی ماکهی لهو لاشهوە ژينگهی پص پيس دەکرێ و لايهکهوە 
 پی لهناو دەبردرێ. 

چاندنی تاقهمضك گيای تايبهت دەتوانن فلۆر و بوونهوەری  -
مهزراکان توونا بکهن. بۆ وضنه له پهنا ئهو گيايانهی"ژضن" ە 
کهيان به شضوەی چضکراو مانيپۆليرە کراوە، ناتوانن گيا 

 سرووشتييهکانيتر بڕوضن. 
دروستکردنی ڕۆنی داری نهخل (خورما) نهك ههر بۆ  -

شوکولات که׽کی لص وەردەگرن باوەکوو زۆر جاريش له بواری 
کوسمضتيك بۆ دروستکردنی (ماکهی ئاڕايشی) که׽کی لص 
وەردەگيرترێ. سهرەڕای ئهويکه بۆ چاندنی داری خورما 

گهلضک مهزن پضويسته، زۆرجاريش دەبص  پلانتاژيکی
ماکه ژضر زەمينييهکانييشی  بهو کارە زەوييهکهی توونا بکرێ و

 لهناو دەبردرێ.پص 

، اله خراپترين بار و دۆخد برسيهتی جيهانی، ڕاگرتنی ئاژە׽هکان      
شضوازی ژيانی مرۆڤی وگان تا ڕادەيهکی زۆر  – و ... سٿمهتی و ژينگه

ئهرضنی و پۆزيتيڤ دەنوضنص چونکه ئهوان به شضوەيهکی جيددی ههنگاو بۆ 
 مافی ئاژەڵ و خاوضنڕاگرتنی ژينگه هه׽دضننهوە. 
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  ژيانی وگانيزم: کارەکانی بهڕضوەبردنیهۆ   
  

  
  بۆ سٿمهتی

  

  
  بۆ پارضزگاريی له ئاژەڵ

  

  
  بۆ ژينگه

  
بۆ بهربهرەکانی له ههنبهر 

  برسضهتيی جيهانی
  

تهنيا ڕضزدانان بۆ مافی ژيانی ئاژەڵ خۆی هۆيهکی سهرەکييه بۆ    
گرتن له بهرههمهکانی وەك پضست و نهنهخواردنی گۆشت و که׽ك لضوەر

پهشم و ... ديارە سٿمهتی خۆدی مرۆڤيش له لايهکهوە هۆيهکی باشه بۆ 
 دانهنضلدەست له يهخهکردنهوەی ئاژە׽ی بص زمان. پاراستنی ژينگه و دەست

لضرەوارە سرووشتييهکان و بهههدەر نهدانی کانزا  نهکردنیو توونا
 ی بوونهوەرانسرووشتييهکان که بوونهته هۆی ڕاگرتنی زنجيرەی ژيان

لهسهر ئهم ههردە يهکيتر له هۆ سهرەکييهکانه که مرۆڤ به شضوەيهکی 
ڕەنگه برسيهتی  له لايهکيتريشهوە. ههنگاوی بۆ هه׽ضنضتهوەجيددی دەبص 

گيا و ژمارضکی گهلضك زۆری  ئهگهرکهم بکرضتهوە پص بڕضك  جيهانيی
ئاژە׽ی  و ڕاگرتنی که بۆ بهخضوکردنوەك گهرمهشانی، سۆيا  ׾هیدانهوض

بۆ  بهکار دەهضنرێ،رفانی سهرمايهداران و پڕکردنهوەی گيضکراو چ
  مرۆڤی ههژار تهرخان بکرێ.
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   وهڕضگای سرووشتيه راوکردنی خوضن لهته
  

و و له وهنهکهراو دهکان تهگهری خوضن، خوضنی ناو ڕهراوکهمانی تهرده   
ستنی ڕضگای ی خوضن ياخود لهختهکردن و بهوهکۆبوونه پضش به وهڕضگايه

 . ديارهکردنی مرۆڤکتههۆی سه دەتوانص ببضته گرن کهکان دهگهڕه
ر سهتوانص لهن دهرماوام له دهردهرگرتنی به׽ک لضوهئهوەش ڕوونه که

ی وهستبوونهخه یکيرهرضنی دابنص. هۆی سهری نهتاقمضك مرۆڤ کارتضکه
و ر ئهگه. ئهوهتهستراوه" بهKی ويتامين "وهمبوونهکه خوضنی مرۆڤ به

و  وهستبوونههۆی خه بضته، دهوهم بضتهشی مرۆڤدا کهله له ويتامينه
  گ. يرانی رهپيکهاتنی خ׾ته له خوضن و گ

  ی خوضن:وهراوکردنهسرووشتيانه يارمهتيدەرن بۆ ته نييهمهئهو خوارده

  "Nattokinaseناتۆکيناز " . ١
 "Bromelainبروملين " . ٢
 چضوهردهزه . ٣
 بيل "ئينگوا"نجهەز . ٤
 دارچين . ٥
 "Capsaicinکپسايسين " . ٦
 سير . ٧
 ٣وريی ئۆمضگا سيدی چهئه . ٨
 و ڕضحان گزنه . ٩

 شکاکائۆ و شوکۆلاتی ڕه .١٠

تاقمضك له خواردەمهنيهکنيتر وەك پيواز، شيرەی شهڕابی ههروەها    
  تهماته و تووترکهکانيش خوضن تهراو دەکهنهوە.  سوور، 
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 له ٢٠٠٦: زانايانی کاليفۆرنيايی سا׽ی "Nattokinase"ناتۆکيناز -
ناوی  گيای سۆيا به ی بهدەستهاتوو لهلمانديان، ماکهکدا سهتاقيکارييه
 بضتهده واخانهکان دەتوانين بيکڕين)ە(به شضوەی کهپسوول له د ناتۆکيناز
راوکردنی خوضن. بهپم مرۆڤ دەبص وشيار بص لهو تهراوکهرە به هۆی ته

شضوەيهکی گونجاو که׽ك وەرگرێ و زضدەڕۆيی تضدا نهکا دەنا خوضنی 
مرۆڤ زۆر ڕەوان دەکاتهوە که دەتوانص له حا׽هتی خوضنڕضژيدا زۆر 

و خوضنهکه ڕانهوەستضندرێ. ههرکهسيش پضيخۆش نهبص لهو  صسيدار بمهتر
کهپسووله که׽ك وەرگرێ، دەتوانی ڕاستهوخۆ له ناوکی سۆيا که׽ك 

  " ناسراوە. Nattoناتوو "به ناوی وەرگری که له ناو نهتهوەی ژاپۆنيدا 

 

  " لهخۆ دەگرێKناتوو به ڕادەيهکی زۆر ويتامينی "
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له ماکه سرووشتيهکانی  يهکضکيتر "Bromelain" بروملين
تهراوکهرەوەی خوضنه که له ميوەی ئاناناس دەگيرترێ. له سا׽ی 

له زانستگهکانی ئينگليز هاوکات شهش تاقيکاری بۆ  ٢٠١١
سهلماندنی ئهو ماکهيه وەك تهراوکهرەوەی خوضن بهڕضوە چوو. لهو 

اوکردنی تاقيکارييانهدا سهلمضندرا که ئانزيمی ئاناناس دەبضته هۆی تهر
  خوضن. 

  

  "Kurkuma"چضوه ردهزه

که بهتايبهت له چهند سا׽ی  بههاراتانهيهزەردەچضوە يهك لهو    
ڕابردووەوە له لايهن زانايانهوە چهندين تاقيکاريی لهسهر کراوە و گهلضک 

ناوەندی زانستگهی مايرلهند تايبهتمهنديی باشی بۆ سٿمهتی مرۆڤ ههيه. 
"University of Maryland Medical Center لهسهر نهخۆشی دڵ و  ٢٠١٤" سا׽ی
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زەردەچضوە بهو اوکهرەوەی خوضن سووڕانی خوضن له ڕەگهکاندا، وەك تهر
  :دەناسضنصشضوەيه 

زەردەچضوە دەبضته هۆی پضشگری له  ،تاقيکارييهکان نيشانی دەدەن   
کۆبوونهوە ياخود خهستبوونهوەی خوضن له ڕەگهکان و خوضن تهراو 
دەکاتهوە. لضهاتوويی تهراوکردنهوەی خوضن بههۆی زەردەچضوەوە دەبص 
هضندە باش بص که دوو حهوتوو پضش نهشتهرگهريی دوکتورەکان ئيزنی 

  . ەنخواردنی ئهو بههاراته به نهخۆش ناد

بهڕضوە چووە  ٢٠١٢اقيکارييهکی وپتی کورەيادا که سا׽ی له ت   
" که ماکهی گيراو له Curcuminلضهاتوويی تايبهتمهنديی کورکۆمين "

زەردەچضوەيه، بهڕادەيهك بۆ تهراوکردنهوەی خۆضن باش بووە که به 
که׽کوەرگرتنی تهنيا جارضك بۆ ماوەيهکی زۆر کاريگهريهکهی له خوضندا 

  دەمضنضتهوە. 

  

 بيل "ئينگوا"زەنجه

بۆ تهراوکردنهوەی خوضن ناسراوە.  گيايهکی سرووشتیزەنجهبيليش وەك 
لهسهر  ئهو گيايه بۆ کاريگهريی ٢٠٠٣له تاقيکارييهك دا که سا׽ی 

خهستبوونهوی خۆضن بهڕضوە چووە، سهلمضندراوە که زەنجهبيل باشتر له 
بههۆی لضهاتوويی دژ به ئاسپرين دەتوانص خوضن تهراو بکاتهوە. 

خواردنی بهردەوامی ئهو گيايه ياخود خواردنهوەی لهگهڵ  ەبوونئوکسيد
ئاوی کوپو وەك چايی دەبضته هۆی ڕاگرتنی تهراوبوونی خوضن به 
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کی کونستانت يا نهگۆڕ. بۆ دروستکردنی زۆربهی دەرمانه شضوەيه
تهراوکهرەکانی خوضن له ماکهی گيراو له زەنجهبيل که׽ك وەردەگيرترێ. 

  

  دارچين

دارچينيش يهك لهو باهاراتانهيه که به شضوەی ڕۆنی دارچين يا    
دەبضته هۆی  لهگهڵ ئاو يا خواردەمهنييهکانيتر تضکهپوەی دارچين

چين وەك دەرمانضکی تهراوکردنهوەی خوضن. بۆ ئهوەی بتوانرێ له دار
تهراوکهرەوەی خوضن که׽ك وەربگرين، دەبص به شضوەی بهردەوام ههموو 
بهيانييهك پضش خواردنی نانی بهيانی، نيو کهوچکهچايی لهگهڵ ئاوی داغ 

  تضکهڵ بکرێ و بخورضتهوە. 

  

  

  بيباری سوور "Capsaicin" کپسايسين

دا بهڕضوە  ٢٠١٤به پضی تاقيکارييهك که له وپتی نهمساوی له سا׽ی    
چووە ماکهی تيژی ئهو بيبارە ياخود کپسايسين دەتوانص خوضن تهراو 

  بکاتهوە. 
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  سير

به پضی تاقيکارييه زانستييهکان له پهنا چهندين تايبهتمهنديی سٿمهتی    
خوضن دەکرێ سير بۆ لهشی مرۆڤ، بۆ خاوضنکردنهوەی ڕەگهکان و 

بگوترێ: سير گوشاری خۆضن و کلوسترينی خوضن نهزم دەکاتهوە، پضش به 
خوضن تا ڕادەيهك تهراو خوضن دەگرێ و و خهستبوونهوەی  خه׽ته

دەکاتهوە. سير زياتر وەك گيايهکی سالم بۆ زۆربهی نهخۆشييهکان 
وەك ناسراوە بهپم تا ئهمڕۆ هيچ تاقيکارييهك نهيتوانيوە بيسهلمضنص 

  بۆ تهراوکردنهوەی خوضن بتوانرێ کارتضکهری ههبص.   ابه تهنيدەرمانضك 

  

  ٣گا ضئهسيدە چهوريی ئوم

بۆ کاريگهريی لهسهر تهرواکردنهوەی  ٣ئهسيدی چهوريی ئۆمضگا    
ئهگهر هاوکات لهگهڵ که׽كلضوەرگرتن له دەرمانی  خوضن زۆر ناسياون.

تهراوکهرەوەی خوضن ئهسيدی چهوری ئۆمضگاش به لهشمان بدەين، 
گرم ڕۆنی  ٢کارتضکهری دەرمانهکان باشتر دەکاتهوە. له ڕۆژدا تهنيا 

ماسی کافييه بۆ تهراوکردنهوەی خوضنی لهش. ئهگهر بۆ دروستکردنی 
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که׽كوەربگرين  ٣له ڕۆنی ئۆميگا خۆراکييهکان به جضی ڕۆنی حهيوانی 
  ههنگاوضکی باشمان بۆ سٿمهتی لهشمان هه׽ضناوەتهوە.  

    
  ڕضحان  گزنه

  و ڕضحان گزنه

ههر وەك گزنه و ڕضحان به پضی تاقيکارييه زانستييهکان خواردەمهنيی    
که ، هکانسهوزيجاتههموو وەك برۆکۆلی، گو׽ه کهلهم، کهلهمی سهوز و 

به يان ههيه دەتوانن خوضن تهراو بکهنهوە.  "K"ويتامين به ڕادەيهکی زۆر 
له پضی بۆچوونه کۆنهکانی پزيشکی تاقمضك له دوکتورەکان خواردنی 

به باش نازانن بهپم خواردەمهنيی گيايی پڕن له  "K" ڕادەبهدەری ويتامين
زۆرترە له زيان چوونکه نهك گهلضك ويتامين و قازانجيان نهکانی شچه

به لهش دەگهضنن، باوەکوو به  "K"ههر تهراوکهرەوەی خۆضنن و ويتامين 
کاليسيۆم، ماگنزيۆم، کلۆرۆفيل و ماکهی  "C"ويتامين ڕادەيهکی زۆر 

  دەگهضنن.  ی مرۆڤشهپڕبايهخی گيايی به ل

  

  شکاکائۆ و شوکۆلاتی ڕه

چالاکی کاکائۆی سرووشتی به ڕادەيهك بههضزن که شوکولاتی ماکهی    
ڕەش (کاکائۆی زۆر و شهکری کهم) دەکهن به دەرمانضکی سيحراوی: 
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و  پضکهاتووە ٤OPCو  ٣کاکائۆ له ماکهی لهڕادەبهدەر خهستی فلاونۆئيدەکان
  تهراوکهرەويهکی زۆر باشی خوضنه. 

  کهوابوو ئهگهر ئضمه:   

فلاونۆئيد که له سهوزيجات و به ڕادەيهکی زۆر ماکهی  -
 دا ههن بخۆين،و کاکائۆ ميوەجاتهکان

 که׽ك وەربگرين، ٣له ڕۆنی پڕ بايهخ ئۆميگا  -
 جار و بار کاکائۆ و شوکولاتی ڕەش بخۆين، -
خواردەمهنييهکان و زەردەچضوە،  زەنجهفيل و دارچين له  -

 ،بخوضنچاييهکاندا به شضوەی بهردەوام 
هاوکات لهگهڵ کضشت و خواردەمهنييه سهرکهيهکان سير و  -

 پيواز بخۆين،
ماکه جار و بار چايی گزنه بخۆينهوە و به پضی ئيمکان  -

"، کلسيۆم، شيرەی شهڕابی OPCخواردەمهنييه سالمهکانی وەك "
 بخۆين، تهماته، تووترکهکان و بيبارەکان سوور، 

خوضنی لهشمان خاوضن و تهراو دەبضتهوە، باوەکوو نهك ههر 
ڕەگهکانيش پارضزگاری دەکرضن. ئيتر له ناو ڕەگهکاندا لايهيهكی 
ئوکسيدی پضك نايهن که ببنه هۆی تهنگبوونهوەی ڕەگهکان و 

  پضشگيريکردن له سيستهمی گهڕانی خوضنی لهش. 

  

  

                                                           
  فلاونۆئيد گرووپضك له ماکهی ڕەنگينی گيايين که لهشی مرۆڤ پضويستيی پضيان ههيه. ٣

٤Oligomere Proanthocyanidine –OPC  اييان ههيه. يوەك فلاونۆئيدەکان ماکهی سرووشتيی گ 
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  ئهو خواردەمهنييانهی دەبنه هۆی نهزمکردنهوەی گوشاری خوضن   
  

  

 "Hibiskusهيبيسکووس "گيايی چايی خواردنی گوشاری خۆضن به پلهی    
تاقيکارييه زانستييهکان سهلماندويانه ههر مرۆڤضك له . دەکرضتهوەکهم 

ڕۆژدا سص ليوان لهو چاييانه بخواتهوە له ماوەی شهش حهوتوودا پلهی 
گوشاری خوضنی بهڕادەيهکی زۆر نهزم دەکاتهوە. هۆکاری ئهو 

" که لهو Anthocyanenنهزمبوونهوەيه دەگهڕضتهوە بۆ ماکهی ئانتۆسيانين "
چهشن گيايانهدا بوونيان ههيه. ئهو ماکهيه بهرپرسه بۆ بههضزکردنی 
دەمارەکان و بهرگريکردن له تضکهاپندنيان که دەبنه هۆی گوشارهضنان بۆ 

   يهکتر.

  

به چهوەندەريش يهك لهو خواردەمهنييانهيه که پلهی گوشاری خوضن    
 ٥٠٠له تاقيکارييهکاندا سهلميندراوە که نهزم دەکاتهوە. مانهکان رڕادەی دە

  ری خوضن کهم دەکاتهوە. اميلی ليتر ئاوی چهوەندەر پلهی گوش
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به خواردنی ماستی سرووشتی پلهی گوشاری خوضن نهزم دەکرضتهوە. 
بههۆی خواردنی نيشانی داوە که  ئهمريکا ك له وپتیرييهتاقيکا

له سهدی گوشاری خوضن  ٣١دەکرێ تا بهردەوامی ماستی سرووشتی 
 تهنيا له حهوتوودامرۆڤ نهزم بکرضتهوە. بۆ گهييشتن بهو پلهيه کافييه 

  . اگرم ماست بخو ٢٠٠

  

شووتی يهکيتر لهو خواردەمهنييانهيه بۆ نهزمکردنهوەی گوشاری خوضن. 
هۆکاری نهزمبوونهوەی گوشاری خوضن بههۆی شووتی ئهسيد ئامينهی 

  "ە. Amino Acid Citrullineسيترۆلين "

  

نهك ههر بهرگريی له  یئاناناس وەك ميوەی شيرينی هاويني   
ئهسيدی لهش دەکا، باوەکوو دەبضته هۆی نهزمکردنی  نهوەیزۆربوو

دەوای ماکهيهکی چهشنی گوشاری خوضنيش. هۆکار بۆ ئهو لضهاتووييهی 
  ئاسپرينه که دەبضته هۆی تهراوکردنی خوضنيش. 
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ەوەی گوشاری خوضنه. لهشی خورما خواردەمهنيهکيتری نهزمکهر   
مرۆڤ پضويستيی به کاليۆم ههيه چونکه دەبضته هۆی ميزانکردنی گوشاری 

کاليۆمی تضدايه که به شضوەيهکی ماکهی . خورما خوضن و لضدانی دڵ
نه هۆی نهزمکردنهوەی پلهی گوشاری خوضن. له ن ببسرووشتی دەتوان
  دەنك خورما کافييه.  ٣ڕۆژدا خواردنی 

بهردەوام به خواردەمهنييانه دەبص مرۆڤ ههوڵ بدا  ديارە جيا لهو   
خۆی  بهکه׽ك خواردەمهنيی و خواردنیسالم  ی جووپنهوە و وەرزش

  چهوری خۆی دوور ڕاگرێ. له و له کضشتی سوضر و پڕ عادەت بدا 

  

  


