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ترشــی فۆلیك      

 Allergic وەری لــــــووتســــــتھ 
Rhinitis، حاتكی باوە، ل ھموو 
تمنكدا بدی دەكرت. نیشــــــانكانی 
ھستوەری لووت بریتین ل زیاد پژمین، 
خورانی لــــــووت، زیاد فرمســــــككردن، 
ئاوھاتــــــن ل لــــــووت. گلــــــك ھۆكار 
ھســــــتوەری لووت پیــــــدا دەكن وەكو 
پیســــــكارەكانی ھوا، ھمژینی تۆز و 
خۆڵ، نزیك كوتنوە ل ئاژەن، ھندك 
جۆری خۆراك وەكو ھستوەری خۆراك. 
ھستوەری لووت زۆر جار ب شوەیكی 
زگماكــــــی لــــــ ھندك خزانــــــدا پیدا 
دەبت. ب گشــــــتی پیوندییك ل نوان 
ھستوەری لووت و ھستوەری پست و 

 ل وەرزی ھاویندا، بۆ پاراســــــتنی 
دڵ ل نخۆشی، جگ ل ركخستنی 
خــــــۆراك، چند ھنگاوكی ســــــادە 
پیــــــەو بكــــــ وەكــــــو: ئنجامدانی 
مشــــــقی وەرزشی ســــــووك یان مام 
ناوەنــــــدی و كمكردنوەی وەرزشــــــی 
تونــــــد، ھبژاردنــــــی فنكترین كات 
بۆ ئنجامدانی مشــــــقی وەرزشی، با 
جلكانت ســــــووك بن ل رووی كشوە 
و رەنگیــــــان كاڵ بــــــت تاكو گرمی 
و تیشــــــكی خۆر بدەنــــــوە ل جیاتی 
ھمژینیــــــان، بمــــــوە ناین پلی 
لــــــش  گرمــــــی 

دووركوە  برزبتوە. 
لــــــ خواردنوەی ئلكھــــــول، ھرگیز 
بی خــــــوێ ل خۆراكــــــی رۆژانتدا 
زیاد مك، زۆرتریــــــن كاتكانت لو 
شوناندا بسر برە ك ھواگۆڕی 
تدای یان فنككــــــراون، بپی توانا 
 تیشــــــكی خۆر، چونك وە لدوورك
خۆربــــــردن Sunburn كاریگری 
 ،یھ تندروســــــتیدا  لسر  خراپی 
رۆژانــــــ بكی زۆری ئــــــاو بخۆرەوە 
 ،نئاو بشــــــك نھا بتیت تنوویو ت
چونكــــــ لــــــش بــــــۆ فنكبوونوە و 
رزگاربوون ل گرمی زیاد پویستی 
زۆری بــــــ ئــــــاو ھی، تنھــــــا ئو 
كسان نبن ك نخۆشی پركم یان 
پككوتنی دڵ یان نخۆشی جگر و 
گورچیلیان ھی ك پویست دەكات 
ب گورەی بیاری دكتۆرەكانیان بی 

خواردنوەی ئاو ركبخن.

  ل ھاویندا دت 
بپارزە

ییییییی جیییی و ب ۆر ییییییی ی ووو
پپپلللییییییی ناین ووووە بم اانن، ھھھمممژژیینی

رررۆۆۆۆۆۆژژژژژاننننتدا خخخخخۆۆۆۆۆۆۆۆررااككك ل وێێێ خخ بیی

ھھھممممژژیینیــــــــــــاانن،، بمــــــوووە ناین پپپپلللییییییی
لــــــــــــشششششششش گرررممممــــــی 

ددددددووووووووووووررررررككككككوە برررررزززززززززززببببتتتتوووەە. 
لــــــ خخخخخووووارردننوەیییی ئئللللككككككھھھھـــــــوولللل،،،،، ھھھھھھھررررررگیز
تدا ۆۆۆۆۆژژژژژانننن اااكك خخخخۆۆۆۆۆۆۆۆ ل ێێێ خخ

 ئگر دووگیانیــــــت یان پلانت بۆ 
دووگیانی داناوە، پویســــــت زانیاریت  
 Folic ترشــــــی فۆلیك بارەت بســــــ
acid ھبت. ترشی فۆلیك یان فۆلت 
 .یمان واتایان ھھ B9 یان ڤیتامین
ئم جۆرەی ڤیتامین B رۆی برچاو 
 ل پاراستنی كۆرپ نراوی للمو س
سقتی زگماكی بتایبتی سقتی 
زگماكی ل مشــــــك و پتكدەمار و 

رەوەی دەمارەكاندا ھی، ھروەھا رۆی 
ل دروستبوونی خۆك سوورەكانی خون 
 بۆی .یشدا ھو و ی كۆرپشو گ
وەرگرتنی بی تواوی فۆلیك ئســــــید 
بر ل دووگیانی سوودی زۆری لكاتی 
دووگیانی و لكاتی شیردانی سروشتیدا 
 رۆژان ویستت. ئافرەتی دووگیان پدەب
بــــــ لای كــــــم 0.4 میللیگرام (400 
مایكرۆگرام) فۆلیك ئســــــید ب شوەی 

 ب Bی ڤیتامیننانی كۆمكارھئایا ب  
شــــــوەی دەنك یان دەرزی، وزەت پدەبخشت؟ 
ئایا زیانی لابلای ھی ئگر بب بیاری 
دكتۆر بكاری بنی؟ زۆر كس بۆ مبستی 
جیاواز ڤیتامین ب شوەی دەرمان بكاردەھنن 
ب ئوەی پویســــــتییان پی ھبت. ب گشتی 
ئگــــــر خۆراكــــــی رۆژانت ھاوســــــنگ و 
جۆراوجۆر بت، ئوا ھموو جۆرەكانی ڤیتامین 
B ب بی تــــــواو وەردەگریــــــت، چونك ئم 
ڤیتامینان ل زۆربی ھرە زۆری خۆراككاندا 
ھی. ئگــــــر لبر ھر ھۆیك نیگران بیت 
ســــــبارەت ب خۆراككت، ئو كات دەتوانیت 
ك ب ھر جۆركی یارمتیدەری ڤیتامینكان 
 كــــــ  Vitamin Supplements

كۆمــــــی ڤیتامین B تدابــــــت بكاربنیت 
بۆ دابینكردنی بی پویســــــتی رۆژان ك زۆر 
ھرزانیش دەوەستت. راست ك لش پویستی 
ب كۆمی ڤیتامین B ھی بۆ راپڕاندنی 
فرمان گرنگكان، بم ئم ڤیتامینان ھرگیز 
وەكو سووتمنی نین و وەكو كافائین كار ناكن. 
ب گشتی بكارھنانی ڤیتامینكان ب شوەی 
 بب (كانتیدەری ڤیتامینــــــیارم) دەرمــــــان
 یوانو ل كی باش نیییاری دكتۆر شــــــتب
نگتیڤان كاریگری بكات سر تندروستی. 
 B ی ڤیتامیننانی كۆمكارھزۆر جاریش ب
دەبت ھۆی پیدابوونی پ(لك) ل پستدا، 
چونك ھستیاری پست بۆ تیشكی سرووی 

وەنوشیی زیاتر دەكن.

كۆمی ڤیتامینیكۆمی ڤیتامینی BB وزەت پدەبخشن وزەت پدەبخشن

ھستوەری لووت
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رەبۆدا ھی  ك رژەكی دەگات نزیكی 
%25. باشــــــترین رگی چارەسركردن 
بریتیی ل دووركوتنوە و خۆپاراستن لو 
شتانی ك ھســــــتوەرییك دەوروژنن، 
وەكو تۆز و خۆڵ، دوكڵ، بۆن، سپرای قژ، 
ھندك جۆری خۆراك، پاشان بكارھنانی 
ھندــــــك دەرمانی دژی ھســــــتوەری، 
ھندك نخۆشیش پویستیان ب قترە یان 
سپرای ستیرۆیدی لووتوە دەبت. ھندك 
نخۆشی دیكش ل ئاكامی ھستوەری 
لووتوە دووچاری پیدابوونی زدەگۆشت 
 ش بدە گۆشتانم زوە، ئلووتدا دەبن ل
 ر ببنگن ئردەكرری چارەسرگشتن

ئگری گیرانی لووت.
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یییییییییتیتییییتیتییییی سسسسوسوسوسوس نننننندرددددررر تتتتت

بدھرسی و رگچارەكانی
بدھرســــــی Indigestion گرفتكــــــی 
باوە لــــــ كۆئندامی ھرســــــدا، نیشــــــانكانی 
بریتین ل ھســــــتكردن ب قورســــــی و ناڕەحتی 
ل ســــــك لپاش ژەمكی خۆراكدا، ســــــووتانوە 
یان ئازار ل نوان ئســــــكی سینگ و نرمیی 
ســــــكدا، ھنج و كۆبوونوەی گاز ل ریخۆدا. 
 رســــــی بریتین لدھگرنگترین ھۆكارەكانی ب
 ربوون، خواردن بئاســــــتی ت زیاد خواردن پتر ل
پلــــــ، خواردنوەی ئلكھــــــول، خۆراكی چور، 
خۆراكی تیژ، ھروەھا تا رادەیكیش شــــــكتی 
دەروونی (ســــــترس) و نخۆشی ل كۆئندامی 
ھرســــــدا وەكو گڕانوەی ترشــــــلۆكی گدە 
 ،GERD نچكشــــــی خوارەوەی ســــــووربۆ ب
بردی زراو، ھوكردنــــــی پنكریاس، كولبوونی 

گدە یان دوازدەگرێ، شــــــرپنج. ھندك جاریش 
ھیــــــچ ھۆكارك بــــــۆ بدھرســــــی نادۆزرتوە. بۆ 
چارەسركردنی بدھرسی چند ھنگاوكی سادە 
بگرە بر بۆ نموون، ژەمی بچووك و زوو زوو، خۆراك 
بباشی بجووە ئینجا قووتی بدە، دووركوە ل جگرە 
و ئلكھول و نوشــــــاب گازدارەكان و كافائین، ماوەی 
باش بۆ پشــــــوودان ترخان بك لگڵ ھنگاوەكانی 
تری كۆنترۆلكردنی شــــــكتی دەروونی. وەرگرتنی 
دەرمانی دژەترشی بۆ ھاوسنگكردنوەی ترشۆكی 
 ویستكان سووك دەكات. پك نیشاندە تا رادەیگ
لكاتی پیدابوونی ئم نیشــــــانان سردانی دكتۆر 
بكیت: رشانوەی بردەوام یان رشانوەی خوناوی، 

گرفت و ئــــــازار لكاتی قووتداندا، ھناســــــتنگی، 
ئارەقكردن، زەردوویی، رەشبوونی رەنگی پیسایی.

 

          ی 

   
 

ی، 

دەنــــــك وەربگرت لو كاتی ك زۆربی 
ئافرەتان رۆژانــــــ تنھا 0.2 میللیگرام 
فۆلیــــــك ئســــــید وەردەگرن لــــــ رگای 
خۆراكــــــوە، وات رۆژانــــــ كمتر نبت 
لــــــ 0.6 میللیگرام. ئــــــو خۆراكانی 
ك دەومنــــــدن بم ڤیتامینــــــ بریتین 
ل: دانوكان، ســــــوزەی وەكو سپناغ 
و برۆكۆلــــــی، جگــــــر، پاقلمنییكان، 
 ی كدووگیانان و ئافرەتــــــنیســــــك. ئ

نخۆشــــــی شــــــكرەیان ھی، ئگری ســــــقتی 
 رۆژان ویستپ كانیاندا زۆرە، بۆیكۆرپ زگماكی ل

5 میللیگــــــرام فۆلیك ئســــــید ب شــــــوەی دەنك 
 ی كدووگیانان و ئافرەتروەھا ئت. ھوەربگر
نخۆشی پركمیان ھی یان جارك سقتی 
زگماكی ل كۆرپكانیاندا روویدابت، ئوانیش 
پویســــــت رۆژان 5 میللیگرام فۆلیك ئسید 

لژر چاودری دكتۆردا وەربگرن.

نخۆشانی شكرە..خوێ كم بكنوە
 Mellitus Diabetes شــــــكرە 
نخۆشییكی درژخاین، ئگر ب تواوی 
كۆنترۆل نكرت، ئاۆزی تندروستی زۆری 
لدەكوتوە ك ھندكیان مترسی دەخن سر 
ژیانی كســــــ تووش بووەك. ئو ئاۆزییانی 
ك ل ئنجامی كۆنترۆل نكردنی نخۆشــــــی 
شــــــكرەدا پیدا دەبن بریتین ل: برزبوونوەی 
پســــــتانی خون، جتی مشك، نخۆشی 
دڵ، نخۆشی گورچیل، ھوكردنی دەمارەكان 
بتایبتی دەمارەكانی دەورووبر، نخۆشــــــی 
تۆڕی چاو كــــــ ھندك جار دەبت ئگری 
كوربوون، ئاوی ســــــپی لــــــ ھاونی چاودا 
Cataract، سقتی زگماكی ل كۆرپدا 
ئگر ئافرەت لكاتی دووگیانیدا شــــــكرەی 
سیســــــتمی  تكچوونی  لبارچوون،  ھبت، 

برگری لش، نخۆشییكانی پوك. ئگری 
تووشبوونی نخۆشانی شكرە ب برزبوونوەی 
پستانی خون 3-2 جار ل خكی ئاسایی 

پتــــــرە. پیوەندییكــــــی بھز لــــــ نوان 
پستانی  برزبوونوەی  و  خوێ 

خوندا ھی، كمكردنوەی 
خــــــوێ یكــــــم ھنگاوە 

كۆنترۆكردنی  بــــــۆ 
 ن، بۆیستانی خوپ
نخۆشانی  لســــــر 

 ی خوێ لبــــــ ویســــــتكرە پشــــــ
 2 متر لوە بــــــۆ كنم بكخۆراكیانــــــدا ك
گرام ل رۆژكــــــدا، ھروەھا دووركونوە لو 
خۆراكانی ك خوی شاراوە لخۆدەگرن وەكو 

گۆشتی قوتووبند، ترشیات، چرەزات.

ی شكرە ب برزبوونوەی 
جار ل خكی ئاسایی 

ـی بھز لــــــ نوا ن 
پستانی  ی 

ردنوە       ی 
نگاو   ە 

ی  ی یی  ییی 
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 Bananas گشــــــتی مــــــۆز ب 
 ب دایــــــژەی ئــــــاوی تمتریــــــن رك
براورد لگڵ میوەكانی تردا، بكی 
زۆریــــــش وزە لخۆدەگرت. مۆز ھیچ 
كۆلیستیرۆل و سۆدیۆم یان خوی تدا 
نییــــــ، مۆزكی مام ناوەنــــــدی تنھا 
0.5 گرام چــــــوری و 95 كالۆری 
وزەی تدای. مۆز بچندین ڤیتامین و 
 ندە، بۆ نموونمكانزای گرنگ دەو
 ك دایرزی پۆتاســــــیۆم تكی بژەیر
رۆلی ل ركخستنی پستانی خون و 
ناڕەحتییكانی  و  ئازار  كمكردنوەی 
پیوەســــــت ب خولی مانگانی ئافرەت 
ھی، رژەیكی باشــــــی لــــــ ڤیتامین 
B6ی تدای ك یارمتی جگیربوونی 
ئاستی شــــــكری خون و خانكانی 
برگری لش و دەمارەكان دەدات. 

ھروەھــــــا ڤیتامین C كــــــ گرنگ بۆ 
 ش، ریشاڵ كرگری لزكردنی بھب
گرنگ بۆ كۆنترۆكردنی كۆلیستیرۆل 
و تندروستی كۆئندامی ھرس. مۆز 
میوەی، بگشتی خواردنی میوەكانیش 
نابت ئگری قوی، ئگرچی مۆز 
كمك وزەی پتر ل زۆربی میوەكانی 
تر لخۆدەگرت كــــــ ئویش ب ھۆی 
شكرەوەی نك چوری، بم ھرگیز 
ھۆكار نیی بۆ زیادبوونی كشی لش. 
مۆز تنھا 45 خولكی پویســــــت بۆ 
ھرســــــكردن، بۆی پاش خواردنی مۆز 
 ش بمیت، ئربوون دەكت ســــــت بھ
گشتی وات لدەكات ك كمتر خۆراكی 
تر بخۆیت. كوات ب گشتی خواردنی 
یك مۆز رۆژان قوت ناكات، بم 
تككردنــــــی مۆز لگڵ شــــــیر یان 
ئایس كرم یان كاستر لوانی قوت 

بكات.

مژووییكــــــی   Mustard خــــــردەل 
خۆشــــــی  چژكی   ،یــــــھ لمژینــــــی 
 ،دایم تكــــــی كژەیر وری بچ ،یــــــھ
بۆیــــــ وزەیكی كم دەبخشــــــت، ھرورەھا 
كۆلیستیرۆلی تدانیی، خردەل بوە ناسراوە 
كــــــ یارمتی ھرســــــكردنی خۆراك دەدات 
و كــــــرداری میتابۆلیزم تــــــاودەدات. خردەل 
 .یجــــــۆری ســــــپی و رەش و قاوەیــــــی ھ
 :ردەل بریتین لكانی خخشــــــمادە سوودب
 پرۆتین ب ،B ندیــــــن جۆری ڤیتامیــــــنچ
چوری  كالســــــیۆم،  رژەی 25-32%، 
ل جۆری ئۆمیگا 3، ریشــــــای خۆراكی، 
فۆسفۆر،  منگنیز،  مگنســــــیۆم،  ئاسن، 

زینك، ســــــیلینیۆم. بۆیــــــ خواردنی خردەل 
چندین ســــــوودی تندروستی لخۆدەگرت 
وەكــــــو كمكردنوەی نیشــــــانكانی رەبو و 
ھوكردنی جومگكان، دابزاندنی پستانی 
 ،نجرپك جۆری شندھ گرتن لن، رخو
كمكردنوەی ئگرەكانی نۆرەی شقسر، 
زیادكردنی دەردانی لیك ب ھشت جار پتر 
ل رژەی ئاسایی، سووككردنی نیشانكانی 
كانــــــوەی قــــــوڕگ و ھوكردنی بۆڕی 
ھوا، چالاكــــــی دژی بكتریا و ڤایرۆس و 
كــــــڕووەكان، ئارەزووی خواردن زیاد دەكات، 
نیشانكانی ھوكردنی جیوب كم دەكاتوە، 

تاودانی سووڕی خون كم دەبتوە.

خــــــــردەلخــــــــردەل

 سوزەكانی دەریا بریتین ل چند جۆركی 
 ب ،یزاران جۆری ھھــــــ ،Algae وزەق
رەنگی قاوەیی، سوور، ســــــوز بدی دەكرن 
و بــــــ دەومندترین ســــــرچاوەی كانزاكان 
دن ژمــــــاردن و زۆر جاریش ب گیای دەریا 
Sea weed نــــــاوزەد دەكرــــــن. گیاكانی 
 ل خۆدەگرن كل و كانزایانموو ئدەریــــــا ھ
خونی مرۆڤدان. ســــــوزەی دەریا سرچاوەی 
دەومندن ب یۆد یان ئایۆدین، كالســــــیۆم، 
مگنســــــیۆم، ئاســــــن، ڤیتامین K، ڤیتامین 

سوزەی دەریا بۆ تندروستی دڵ
 ،(B9 ڤیتامین) تفۆل ،B5 ڤیتامین ،B2
ھروەھا ماددەی دژەئۆكسانی وەكو لیگانكان 
 نجرپندین جۆری شدژی چ ك Ligans
كاردەكن. گیای دەریــــــا ھاریكاری فرمانی 
گلانــــــدی درەقی دەدات بــــــۆ برھمھنانی 
ھۆرمۆنی تایرۆكسن Thyroxine ب ھۆی 
رژە برزەكی یــــــۆد ك ل گیای دەریاكاندا 
ھی، كمی یۆد ل لشــــــدا دەبت ئگری 
-Goi) رئاوســــــانی گلاندی دەرەقی(گۆیت
ters. ســــــلات یان سوپی سوزەی دەریایی 
سوودبخشــــــ بۆ خۆپاراســــــتن ل رەقبوونی 
 تی لتایبخۆشــــــی دڵ برەكان و ننبخو
تووشبووان ب نخۆشی شكرەدا. گیای 
دەریا رۆی ل دابزاندنی پســــــتانی 
خوــــــن و رگرتن ل ســــــرھدانی 
نۆرەكانی سرئشــــــ ل تووشبووان 
ب شقســــــردا ھیــــــ، ھروەھا 
دەكات،  سووكتر  رەبو  نیشانكانی 
گرفتكانی نووستن و نیشانكانی 
تری پیوەســــــت ب وەستانی خولی 
-Meno ئافرەتاندا لــــــ مانگان

pause سووك دەكات.

ئایا خواردنی مۆز 
قوت دەكات

گ گ ك C ا ڤ ا

ڕ
اف گا ا پیوەســــــت ب خولی مانگانی ئافرەت ل

ھی، رژەیكی باشــــــی لــــــ ڤیتامین 
B6ی تدای ك یارمتی جگیربوونی 
ئاستی شــــــكری خون و خانكانی 
برگری لش و دەمارەكان دەدات. 
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ســــوودەكـــــانی  بـــڕووســــوودەكـــــانی  بـــڕوو
بــــــڕوو Chestnuts چندین كانزای 
بسوود لخۆدەگرت وەكو پۆتاسیۆم، فۆسفۆر، 
سولفر، مگنسیۆم، كلۆر، كالسیۆم، ئاسن، 
 ل ی كو ڤیتامینانروەھا ئســــــۆدیۆم. ھ
 C، B1، ڤیتامین ن بریتین لڕوودا ھــــــب
B2. ھروەھا شكر و پرۆتین و چوریشی 
تدایــــــ. ھــــــر 100 گرام بــــــڕووی تڕ 
نزیكــــــی 200 كالۆری وزە لخۆدەگرت، 
كچی 100 گرام بڕووی وشــــــك 370 
كالۆری وزە لخۆدەگرت. بڕوو ب كرداری 
وشــــــكبوونوە زۆربی كانزا و ڤیتامینكانی 
 ب ك C ڤیتامین لــــــ زراو دەبن، جگپار
تواوی ون دەبت.ك بڕوو ب باشی پدەگات 
و ب تواوی دەبرژنرت، خواردنی ئاســــــان 
و ھرســــــكردنیش ئاســــــانتر دەبت، خواردنی 
بڕوو ســــــوودی زۆری بۆ چارەســــــركردنی 
بــــــ وزەییــــــی و ماندووبــــــوون و ھیلاكی 

جســــــتیی و ھزری، ھی. خواردنی بڕوو 
وزە و نوبوونوە ب لش دەبخشــــــت، وەكو 
 وای Tonic) زكردن (تۆنیكھكی بھۆكار
بۆ ماســــــوك و بۆڕی خونییكان، ھروەھا 
دژی بكتریاش كاریگری ھی. خواردنی 
بڕوو بۆ تووشبووان ب كمخونی ل ھموو 
تمنكدا زۆر سوودبخش، چونك بكی 
 ،مانل جگ .دایكانزای ئاسنی ت باش ل

چاكبوونوەی  یارمتــــــی  بڕوو 
مایســــــیری  و  دەوالــــــی 

دەدات، نیشــــــانكانی 
مــــــی  تیز ما ۆ ر

درژخاین ســــــووك دەكات، تــــــا رادەیكیش 
كرداری زووپیربوونی پســــــت دوادەخات. ئو 
كسانی ك ھوكردنی گدە یان ھوكردنی 
قۆۆن یان كۆبوونوەی گازیان ل كۆئندامی 
ھرسدا ھی، باشترە ك ل خواردنی بڕوو 

دووركونوە.

    فاســــــولیای ســــــوورRed Beans لــــــ رووی بھای 
خۆراكییوە زۆر ل فاســــــولیای ســــــپییوە نزیك. فاســــــولیای 
ســــــوور گلك خوی كانزایی تدای، ھروەھا چندین ڤیتامین، 
لگڵ رژەیكی برزی پرۆتین و كانزای ئاســــــن. فاســــــولیای 
ســــــوور خۆراككی پسوودە بۆ تووشــــــبووان ب نخۆشی شكرە 
 ت و دەیخاتنزن دادەبكری خورزی شــــــئاستی ب وەی كب
ژر كۆنترۆوە. ھورەھا خواردنی فاســــــولیای سوور سوودی بۆ 
كمكردنوەی نیشــــــانكانی رۆماتیزم و نخۆشیی جومگكان، 
 .یھ ،شكانی ســــــینگ، پشــــــت ئخۆشــــــییكان، نوكردنھ
گلك جاریش بۆ نخۆشــــــییكانی گورچیل سوود ل خواردنی 
 ت. زیاد خواردنی فاسولیای سوور بفاسولیای سوور وەردەگیر
رژەیكی زۆر و ب بردەوامی ل گلك كسدا چند كشیكی 
 وەی گاز لوە وەك: ئاوسانی ســــــك، كۆبوونتندروســــــتی دەنت
ریخۆدا، بینینــــــی خونی ناخۆش(كابوس)، ھنج، ھموو ئو 
نیشانان نامنن ئگر خردەل Mustard لگڵ فاسولیای 

سووردا بخورت یان تكڵ بكرت.

 ب گشــــــتی مایۆنــــــز Mayonnaise رژەیكی برزی وزە 
لخۆدەگرت، مایۆنز دروســــــت دەكرت لــــــ تكوكی ئاو، زەیتی 
پاقلی ســــــۆیا، نیشاست، زەردی ھلك، سرك(خل)، شیرەی لیمۆ، 
خردەل، خوێ، لگڵ ھندك مادەی پارزەر. مایۆنز سرچاوەیكی 
 یدایت ی كورییو چی جۆری ئپروەھا بھ ،E بۆ ڤیتامین باش
مایۆنز سرچاوەی وزە و كۆلیستیرۆل. ئو كسانی كھستوری 
خۆراكیان ھی برانبر ب ھلك یان برانبر ب ماددە ئۆرگانییكان 
لوانی لپاش خواردنی مایۆنز نیشــــــانكانیان سرھبدەن. ھندك 
جۆری مایۆنز لوانی ك ماددەی گلوتین gluten لخۆبگرت، 
 وەریان بســــــتخۆشــــــی سیلییاك یان ھن ی كســــــانو كئ بۆی
 وە. لونز دووربكخواردنی مایۆن باشــــــترە ل ،ینم ھخواردنی گ
مایۆنزدا ھلكی خاو بكاردت ك ئگری ژاراویبوون ب بكتریای 
ســــــالمۆنللای لدەكرت بتایبتی لو كساندا ك برگری لشیان 
 یكانیان ھنژخایدر خۆشیین ی كســــــانو كئ بۆ نموون ،نزم
وەكو نخۆشی شكرە، نخۆشی ئایدز، ھروەھا ئوانی ك دەرمانی 
كیمیایی بۆ چارەسركردنی شرپنج یان دەرمان لپاش گواستنوەی 
ئندامكان وەردەگرن بۆ رگرتن ل رەتكردنوەی ئندامی گوازراوە. 
زیاد خواردنی مایۆنز وزەی زیاترت دەدات لوانی كشــــــی لشت 
زیــــــاد بكات، ھروەھا زەردی ھلكش ســــــرچاوەی بــــــۆ زیادبوونی 

كۆلیستیرۆل.

بھای خۆراكی فاسولیای سوور مایۆنز و كۆلیستیرۆل


