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ترشــی فۆلیك      

 Allergic وەری لــــــووتســــــتھ 
Rhinitis، حاتكی باوە، ل ھموو 
تمنكدا بدی دەكرت. نیشــــــانكانی 
ھستوەری لووت بریتین ل زیاد پژمین، 
خورانی لــــــووت، زیاد فرمســــــككردن، 
ئاوھاتــــــن ل لــــــووت. گلــــــك ھۆكار 
ھســــــتوەری لووت پیــــــدا دەكن وەكو 
پیســــــكارەكانی ھوا، ھمژینی تۆز و 
خۆڵ، نزیك كوتنوە ل ئاژەن، ھندك 
جۆری خۆراك وەكو ھستوەری خۆراك. 
ھستوەری لووت زۆر جار ب شوەیكی 
زگماكــــــی لــــــ ھندك خزانــــــدا پیدا 
دەبت. ب گشــــــتی پیوندییك ل نوان 
ھستوەری لووت و ھستوەری پست و 

 ل وەرزی ھاویندا، بۆ پاراســــــتنی 
دڵ ل نخۆشی، جگ ل ركخستنی 
خــــــۆراك، چند ھنگاوكی ســــــادە 
پیــــــەو بكــــــ وەكــــــو: ئنجامدانی 
مشــــــقی وەرزشی ســــــووك یان مام 
ناوەنــــــدی و كمكردنوەی وەرزشــــــی 
تونــــــد، ھبژاردنــــــی فنكترین كات 
بۆ ئنجامدانی مشــــــقی وەرزشی، با 
جلكانت ســــــووك بن ل رووی كشوە 
و رەنگیــــــان كاڵ بــــــت تاكو گرمی 
و تیشــــــكی خۆر بدەنــــــوە ل جیاتی 
ھمژینیــــــان، بمــــــوە ناین پلی 
لــــــش  گرمــــــی 

دووركوە  برزبتوە. 
لــــــ خواردنوەی ئلكھــــــول، ھرگیز 
بی خــــــوێ ل خۆراكــــــی رۆژانتدا 
زیاد مك، زۆرتریــــــن كاتكانت لو 
شوناندا بسر برە ك ھواگۆڕی 
تدای یان فنككــــــراون، بپی توانا 
 تیشــــــكی خۆر، چونك وە لدوورك
خۆربــــــردن Sunburn كاریگری 
 ،یھ تندروســــــتیدا  لسر  خراپی 
رۆژانــــــ بكی زۆری ئــــــاو بخۆرەوە 
 ،نئاو بشــــــك نھا بتیت تنوویو ت
چونكــــــ لــــــش بــــــۆ فنكبوونوە و 
رزگاربوون ل گرمی زیاد پویستی 
زۆری بــــــ ئــــــاو ھی، تنھــــــا ئو 
كسان نبن ك نخۆشی پركم یان 
پككوتنی دڵ یان نخۆشی جگر و 
گورچیلیان ھی ك پویست دەكات 
ب گورەی بیاری دكتۆرەكانیان بی 

خواردنوەی ئاو ركبخن.

  ل ھاویندا دت 
بپارزە

ییییییی جیییی و ب ۆر ییییییی ی ووو
پپپلللییییییی ناین ووووە بم اانن، ھھھمممژژیینی

رررۆۆۆۆۆۆژژژژژاننننتدا خخخخخۆۆۆۆۆۆۆۆررااككك ل وێێێ خخ بیی

ھھھممممژژیینیــــــــــــاانن،، بمــــــوووە ناین پپپپلللییییییی
لــــــــــــشششششششش گرررممممــــــی 

ددددددووووووووووووررررررككككككوە برررررزززززززززززببببتتتتوووەە. 
لــــــ خخخخخووووارردننوەیییی ئئللللككككككھھھھـــــــوولللل،،،،، ھھھھھھھررررررگیز
تدا ۆۆۆۆۆژژژژژانننن اااكك خخخخۆۆۆۆۆۆۆۆ ل ێێێ خخ

 ئگر دووگیانیــــــت یان پلانت بۆ 
دووگیانی داناوە، پویســــــت زانیاریت  
 Folic ترشــــــی فۆلیك بارەت بســــــ
acid ھبت. ترشی فۆلیك یان فۆلت 
 .یمان واتایان ھھ B9 یان ڤیتامین
ئم جۆرەی ڤیتامین B رۆی برچاو 
 ل پاراستنی كۆرپ نراوی للمو س
سقتی زگماكی بتایبتی سقتی 
زگماكی ل مشــــــك و پتكدەمار و 

رەوەی دەمارەكاندا ھی، ھروەھا رۆی 
ل دروستبوونی خۆك سوورەكانی خون 
 بۆی .یشدا ھو و ی كۆرپشو گ
وەرگرتنی بی تواوی فۆلیك ئســــــید 
بر ل دووگیانی سوودی زۆری لكاتی 
دووگیانی و لكاتی شیردانی سروشتیدا 
 رۆژان ویستت. ئافرەتی دووگیان پدەب
بــــــ لای كــــــم 0.4 میللیگرام (400 
مایكرۆگرام) فۆلیك ئســــــید ب شوەی 

 ب Bی ڤیتامیننانی كۆمكارھئایا ب  
شــــــوەی دەنك یان دەرزی، وزەت پدەبخشت؟ 
ئایا زیانی لابلای ھی ئگر بب بیاری 
دكتۆر بكاری بنی؟ زۆر كس بۆ مبستی 
جیاواز ڤیتامین ب شوەی دەرمان بكاردەھنن 
ب ئوەی پویســــــتییان پی ھبت. ب گشتی 
ئگــــــر خۆراكــــــی رۆژانت ھاوســــــنگ و 
جۆراوجۆر بت، ئوا ھموو جۆرەكانی ڤیتامین 
B ب بی تــــــواو وەردەگریــــــت، چونك ئم 
ڤیتامینان ل زۆربی ھرە زۆری خۆراككاندا 
ھی. ئگــــــر لبر ھر ھۆیك نیگران بیت 
ســــــبارەت ب خۆراككت، ئو كات دەتوانیت 
ك ب ھر جۆركی یارمتیدەری ڤیتامینكان 
 كــــــ  Vitamin Supplements

كۆمــــــی ڤیتامین B تدابــــــت بكاربنیت 
بۆ دابینكردنی بی پویســــــتی رۆژان ك زۆر 
ھرزانیش دەوەستت. راست ك لش پویستی 
ب كۆمی ڤیتامین B ھی بۆ راپڕاندنی 
فرمان گرنگكان، بم ئم ڤیتامینان ھرگیز 
وەكو سووتمنی نین و وەكو كافائین كار ناكن. 
ب گشتی بكارھنانی ڤیتامینكان ب شوەی 
 بب (كانتیدەری ڤیتامینــــــیارم) دەرمــــــان
 یوانو ل كی باش نیییاری دكتۆر شــــــتب
نگتیڤان كاریگری بكات سر تندروستی. 
 B ی ڤیتامیننانی كۆمكارھزۆر جاریش ب
دەبت ھۆی پیدابوونی پ(لك) ل پستدا، 
چونك ھستیاری پست بۆ تیشكی سرووی 

وەنوشیی زیاتر دەكن.

كۆمی ڤیتامینیكۆمی ڤیتامینی BB وزەت پدەبخشن وزەت پدەبخشن

ھستوەری لووت
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رەبۆدا ھی  ك رژەكی دەگات نزیكی 
%25. باشــــــترین رگی چارەسركردن 
بریتیی ل دووركوتنوە و خۆپاراستن لو 
شتانی ك ھســــــتوەرییك دەوروژنن، 
وەكو تۆز و خۆڵ، دوكڵ، بۆن، سپرای قژ، 
ھندك جۆری خۆراك، پاشان بكارھنانی 
ھندــــــك دەرمانی دژی ھســــــتوەری، 
ھندك نخۆشیش پویستیان ب قترە یان 
سپرای ستیرۆیدی لووتوە دەبت. ھندك 
نخۆشی دیكش ل ئاكامی ھستوەری 
لووتوە دووچاری پیدابوونی زدەگۆشت 
 ش بدە گۆشتانم زوە، ئلووتدا دەبن ل
 ر ببنگن ئردەكرری چارەسرگشتن

ئگری گیرانی لووت.
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یییییییییتیتییییتیتییییی سسسسوسوسوسوس نننننندرددددررر تتتتت

بدھرسی و رگچارەكانی
بدھرســــــی Indigestion گرفتكــــــی 
باوە لــــــ كۆئندامی ھرســــــدا، نیشــــــانكانی 
بریتین ل ھســــــتكردن ب قورســــــی و ناڕەحتی 
ل ســــــك لپاش ژەمكی خۆراكدا، ســــــووتانوە 
یان ئازار ل نوان ئســــــكی سینگ و نرمیی 
ســــــكدا، ھنج و كۆبوونوەی گاز ل ریخۆدا. 
 رســــــی بریتین لدھگرنگترین ھۆكارەكانی ب
 ربوون، خواردن بئاســــــتی ت زیاد خواردن پتر ل
پلــــــ، خواردنوەی ئلكھــــــول، خۆراكی چور، 
خۆراكی تیژ، ھروەھا تا رادەیكیش شــــــكتی 
دەروونی (ســــــترس) و نخۆشی ل كۆئندامی 
ھرســــــدا وەكو گڕانوەی ترشــــــلۆكی گدە 
 ،GERD نچكشــــــی خوارەوەی ســــــووربۆ ب
بردی زراو، ھوكردنــــــی پنكریاس، كولبوونی 

گدە یان دوازدەگرێ، شــــــرپنج. ھندك جاریش 
ھیــــــچ ھۆكارك بــــــۆ بدھرســــــی نادۆزرتوە. بۆ 
چارەسركردنی بدھرسی چند ھنگاوكی سادە 
بگرە بر بۆ نموون، ژەمی بچووك و زوو زوو، خۆراك 
بباشی بجووە ئینجا قووتی بدە، دووركوە ل جگرە 
و ئلكھول و نوشــــــاب گازدارەكان و كافائین، ماوەی 
باش بۆ پشــــــوودان ترخان بك لگڵ ھنگاوەكانی 
تری كۆنترۆلكردنی شــــــكتی دەروونی. وەرگرتنی 
دەرمانی دژەترشی بۆ ھاوسنگكردنوەی ترشۆكی 
 ویستكان سووك دەكات. پك نیشاندە تا رادەیگ
لكاتی پیدابوونی ئم نیشــــــانان سردانی دكتۆر 
بكیت: رشانوەی بردەوام یان رشانوەی خوناوی، 

گرفت و ئــــــازار لكاتی قووتداندا، ھناســــــتنگی، 
ئارەقكردن، زەردوویی، رەشبوونی رەنگی پیسایی.

 

          ی 

   
 

ی، 

دەنــــــك وەربگرت لو كاتی ك زۆربی 
ئافرەتان رۆژانــــــ تنھا 0.2 میللیگرام 
فۆلیــــــك ئســــــید وەردەگرن لــــــ رگای 
خۆراكــــــوە، وات رۆژانــــــ كمتر نبت 
لــــــ 0.6 میللیگرام. ئــــــو خۆراكانی 
ك دەومنــــــدن بم ڤیتامینــــــ بریتین 
ل: دانوكان، ســــــوزەی وەكو سپناغ 
و برۆكۆلــــــی، جگــــــر، پاقلمنییكان، 
 ی كدووگیانان و ئافرەتــــــنیســــــك. ئ

نخۆشــــــی شــــــكرەیان ھی، ئگری ســــــقتی 
 رۆژان ویستپ كانیاندا زۆرە، بۆیكۆرپ زگماكی ل

5 میللیگــــــرام فۆلیك ئســــــید ب شــــــوەی دەنك 
 ی كدووگیانان و ئافرەتروەھا ئت. ھوەربگر
نخۆشی پركمیان ھی یان جارك سقتی 
زگماكی ل كۆرپكانیاندا روویدابت، ئوانیش 
پویســــــت رۆژان 5 میللیگرام فۆلیك ئسید 

لژر چاودری دكتۆردا وەربگرن.

نخۆشانی شكرە..خوێ كم بكنوە
 Mellitus Diabetes شــــــكرە 
نخۆشییكی درژخاین، ئگر ب تواوی 
كۆنترۆل نكرت، ئاۆزی تندروستی زۆری 
لدەكوتوە ك ھندكیان مترسی دەخن سر 
ژیانی كســــــ تووش بووەك. ئو ئاۆزییانی 
ك ل ئنجامی كۆنترۆل نكردنی نخۆشــــــی 
شــــــكرەدا پیدا دەبن بریتین ل: برزبوونوەی 
پســــــتانی خون، جتی مشك، نخۆشی 
دڵ، نخۆشی گورچیل، ھوكردنی دەمارەكان 
بتایبتی دەمارەكانی دەورووبر، نخۆشــــــی 
تۆڕی چاو كــــــ ھندك جار دەبت ئگری 
كوربوون، ئاوی ســــــپی لــــــ ھاونی چاودا 
Cataract، سقتی زگماكی ل كۆرپدا 
ئگر ئافرەت لكاتی دووگیانیدا شــــــكرەی 
سیســــــتمی  تكچوونی  لبارچوون،  ھبت، 

برگری لش، نخۆشییكانی پوك. ئگری 
تووشبوونی نخۆشانی شكرە ب برزبوونوەی 
پستانی خون 3-2 جار ل خكی ئاسایی 

پتــــــرە. پیوەندییكــــــی بھز لــــــ نوان 
پستانی  برزبوونوەی  و  خوێ 

خوندا ھی، كمكردنوەی 
خــــــوێ یكــــــم ھنگاوە 

كۆنترۆكردنی  بــــــۆ 
 ن، بۆیستانی خوپ
نخۆشانی  لســــــر 

 ی خوێ لبــــــ ویســــــتكرە پشــــــ
 2 متر لوە بــــــۆ كنم بكخۆراكیانــــــدا ك
گرام ل رۆژكــــــدا، ھروەھا دووركونوە لو 
خۆراكانی ك خوی شاراوە لخۆدەگرن وەكو 

گۆشتی قوتووبند، ترشیات، چرەزات.

ی شكرە ب برزبوونوەی 
جار ل خكی ئاسایی 

ـی بھز لــــــ نوا ن 
پستانی  ی 

ردنوە       ی 
نگاو   ە 

ی  ی یی  ییی 
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 Bananas گشــــــتی مــــــۆز ب 
 ب دایــــــژەی ئــــــاوی تمتریــــــن رك
براورد لگڵ میوەكانی تردا، بكی 
زۆریــــــش وزە لخۆدەگرت. مۆز ھیچ 
كۆلیستیرۆل و سۆدیۆم یان خوی تدا 
نییــــــ، مۆزكی مام ناوەنــــــدی تنھا 
0.5 گرام چــــــوری و 95 كالۆری 
وزەی تدای. مۆز بچندین ڤیتامین و 
 ندە، بۆ نموونمكانزای گرنگ دەو
 ك دایرزی پۆتاســــــیۆم تكی بژەیر
رۆلی ل ركخستنی پستانی خون و 
ناڕەحتییكانی  و  ئازار  كمكردنوەی 
پیوەســــــت ب خولی مانگانی ئافرەت 
ھی، رژەیكی باشــــــی لــــــ ڤیتامین 
B6ی تدای ك یارمتی جگیربوونی 
ئاستی شــــــكری خون و خانكانی 
برگری لش و دەمارەكان دەدات. 

ھروەھــــــا ڤیتامین C كــــــ گرنگ بۆ 
 ش، ریشاڵ كرگری لزكردنی بھب
گرنگ بۆ كۆنترۆكردنی كۆلیستیرۆل 
و تندروستی كۆئندامی ھرس. مۆز 
میوەی، بگشتی خواردنی میوەكانیش 
نابت ئگری قوی، ئگرچی مۆز 
كمك وزەی پتر ل زۆربی میوەكانی 
تر لخۆدەگرت كــــــ ئویش ب ھۆی 
شكرەوەی نك چوری، بم ھرگیز 
ھۆكار نیی بۆ زیادبوونی كشی لش. 
مۆز تنھا 45 خولكی پویســــــت بۆ 
ھرســــــكردن، بۆی پاش خواردنی مۆز 
 ش بمیت، ئربوون دەكت ســــــت بھ
گشتی وات لدەكات ك كمتر خۆراكی 
تر بخۆیت. كوات ب گشتی خواردنی 
یك مۆز رۆژان قوت ناكات، بم 
تككردنــــــی مۆز لگڵ شــــــیر یان 
ئایس كرم یان كاستر لوانی قوت 

بكات.

مژووییكــــــی   Mustard خــــــردەل 
خۆشــــــی  چژكی   ،یــــــھ لمژینــــــی 
 ،دایم تكــــــی كژەیر وری بچ ،یــــــھ
بۆیــــــ وزەیكی كم دەبخشــــــت، ھرورەھا 
كۆلیستیرۆلی تدانیی، خردەل بوە ناسراوە 
كــــــ یارمتی ھرســــــكردنی خۆراك دەدات 
و كــــــرداری میتابۆلیزم تــــــاودەدات. خردەل 
 .یجــــــۆری ســــــپی و رەش و قاوەیــــــی ھ
 :ردەل بریتین لكانی خخشــــــمادە سوودب
 پرۆتین ب ،B ندیــــــن جۆری ڤیتامیــــــنچ
چوری  كالســــــیۆم،  رژەی 25-32%، 
ل جۆری ئۆمیگا 3، ریشــــــای خۆراكی، 
فۆسفۆر،  منگنیز،  مگنســــــیۆم،  ئاسن، 

زینك، ســــــیلینیۆم. بۆیــــــ خواردنی خردەل 
چندین ســــــوودی تندروستی لخۆدەگرت 
وەكــــــو كمكردنوەی نیشــــــانكانی رەبو و 
ھوكردنی جومگكان، دابزاندنی پستانی 
 ،نجرپك جۆری شندھ گرتن لن، رخو
كمكردنوەی ئگرەكانی نۆرەی شقسر، 
زیادكردنی دەردانی لیك ب ھشت جار پتر 
ل رژەی ئاسایی، سووككردنی نیشانكانی 
كانــــــوەی قــــــوڕگ و ھوكردنی بۆڕی 
ھوا، چالاكــــــی دژی بكتریا و ڤایرۆس و 
كــــــڕووەكان، ئارەزووی خواردن زیاد دەكات، 
نیشانكانی ھوكردنی جیوب كم دەكاتوە، 

تاودانی سووڕی خون كم دەبتوە.

خــــــــردەلخــــــــردەل

 سوزەكانی دەریا بریتین ل چند جۆركی 
 ب ،یزاران جۆری ھھــــــ ،Algae وزەق
رەنگی قاوەیی، سوور، ســــــوز بدی دەكرن 
و بــــــ دەومندترین ســــــرچاوەی كانزاكان 
دن ژمــــــاردن و زۆر جاریش ب گیای دەریا 
Sea weed نــــــاوزەد دەكرــــــن. گیاكانی 
 ل خۆدەگرن كل و كانزایانموو ئدەریــــــا ھ
خونی مرۆڤدان. ســــــوزەی دەریا سرچاوەی 
دەومندن ب یۆد یان ئایۆدین، كالســــــیۆم، 
مگنســــــیۆم، ئاســــــن، ڤیتامین K، ڤیتامین 

سوزەی دەریا بۆ تندروستی دڵ
 ،(B9 ڤیتامین) تفۆل ،B5 ڤیتامین ،B2
ھروەھا ماددەی دژەئۆكسانی وەكو لیگانكان 
 نجرپندین جۆری شدژی چ ك Ligans
كاردەكن. گیای دەریــــــا ھاریكاری فرمانی 
گلانــــــدی درەقی دەدات بــــــۆ برھمھنانی 
ھۆرمۆنی تایرۆكسن Thyroxine ب ھۆی 
رژە برزەكی یــــــۆد ك ل گیای دەریاكاندا 
ھی، كمی یۆد ل لشــــــدا دەبت ئگری 
-Goi) رئاوســــــانی گلاندی دەرەقی(گۆیت
ters. ســــــلات یان سوپی سوزەی دەریایی 
سوودبخشــــــ بۆ خۆپاراســــــتن ل رەقبوونی 
 تی لتایبخۆشــــــی دڵ برەكان و ننبخو
تووشبووان ب نخۆشی شكرەدا. گیای 
دەریا رۆی ل دابزاندنی پســــــتانی 
خوــــــن و رگرتن ل ســــــرھدانی 
نۆرەكانی سرئشــــــ ل تووشبووان 
ب شقســــــردا ھیــــــ، ھروەھا 
دەكات،  سووكتر  رەبو  نیشانكانی 
گرفتكانی نووستن و نیشانكانی 
تری پیوەســــــت ب وەستانی خولی 
-Meno ئافرەتاندا لــــــ مانگان

pause سووك دەكات.

ئایا خواردنی مۆز 
قوت دەكات

گ گ ك C ا ڤ ا

ڕ
اف گا ا پیوەســــــت ب خولی مانگانی ئافرەت ل

ھی، رژەیكی باشــــــی لــــــ ڤیتامین 
B6ی تدای ك یارمتی جگیربوونی 
ئاستی شــــــكری خون و خانكانی 
برگری لش و دەمارەكان دەدات. 
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ســــوودەكـــــانی  بـــڕووســــوودەكـــــانی  بـــڕوو
بــــــڕوو Chestnuts چندین كانزای 
بسوود لخۆدەگرت وەكو پۆتاسیۆم، فۆسفۆر، 
سولفر، مگنسیۆم، كلۆر، كالسیۆم، ئاسن، 
 ل ی كو ڤیتامینانروەھا ئســــــۆدیۆم. ھ
 C، B1، ڤیتامین ن بریتین لڕوودا ھــــــب
B2. ھروەھا شكر و پرۆتین و چوریشی 
تدایــــــ. ھــــــر 100 گرام بــــــڕووی تڕ 
نزیكــــــی 200 كالۆری وزە لخۆدەگرت، 
كچی 100 گرام بڕووی وشــــــك 370 
كالۆری وزە لخۆدەگرت. بڕوو ب كرداری 
وشــــــكبوونوە زۆربی كانزا و ڤیتامینكانی 
 ب ك C ڤیتامین لــــــ زراو دەبن، جگپار
تواوی ون دەبت.ك بڕوو ب باشی پدەگات 
و ب تواوی دەبرژنرت، خواردنی ئاســــــان 
و ھرســــــكردنیش ئاســــــانتر دەبت، خواردنی 
بڕوو ســــــوودی زۆری بۆ چارەســــــركردنی 
بــــــ وزەییــــــی و ماندووبــــــوون و ھیلاكی 

جســــــتیی و ھزری، ھی. خواردنی بڕوو 
وزە و نوبوونوە ب لش دەبخشــــــت، وەكو 
 وای Tonic) زكردن (تۆنیكھكی بھۆكار
بۆ ماســــــوك و بۆڕی خونییكان، ھروەھا 
دژی بكتریاش كاریگری ھی. خواردنی 
بڕوو بۆ تووشبووان ب كمخونی ل ھموو 
تمنكدا زۆر سوودبخش، چونك بكی 
 ،مانل جگ .دایكانزای ئاسنی ت باش ل

چاكبوونوەی  یارمتــــــی  بڕوو 
مایســــــیری  و  دەوالــــــی 

دەدات، نیشــــــانكانی 
مــــــی  تیز ما ۆ ر

درژخاین ســــــووك دەكات، تــــــا رادەیكیش 
كرداری زووپیربوونی پســــــت دوادەخات. ئو 
كسانی ك ھوكردنی گدە یان ھوكردنی 
قۆۆن یان كۆبوونوەی گازیان ل كۆئندامی 
ھرسدا ھی، باشترە ك ل خواردنی بڕوو 

دووركونوە.

    فاســــــولیای ســــــوورRed Beans لــــــ رووی بھای 
خۆراكییوە زۆر ل فاســــــولیای ســــــپییوە نزیك. فاســــــولیای 
ســــــوور گلك خوی كانزایی تدای، ھروەھا چندین ڤیتامین، 
لگڵ رژەیكی برزی پرۆتین و كانزای ئاســــــن. فاســــــولیای 
ســــــوور خۆراككی پسوودە بۆ تووشــــــبووان ب نخۆشی شكرە 
 ت و دەیخاتنزن دادەبكری خورزی شــــــئاستی ب وەی كب
ژر كۆنترۆوە. ھورەھا خواردنی فاســــــولیای سوور سوودی بۆ 
كمكردنوەی نیشــــــانكانی رۆماتیزم و نخۆشیی جومگكان، 
 .یھ ،شكانی ســــــینگ، پشــــــت ئخۆشــــــییكان، نوكردنھ
گلك جاریش بۆ نخۆشــــــییكانی گورچیل سوود ل خواردنی 
 ت. زیاد خواردنی فاسولیای سوور بفاسولیای سوور وەردەگیر
رژەیكی زۆر و ب بردەوامی ل گلك كسدا چند كشیكی 
 وەی گاز لوە وەك: ئاوسانی ســــــك، كۆبوونتندروســــــتی دەنت
ریخۆدا، بینینــــــی خونی ناخۆش(كابوس)، ھنج، ھموو ئو 
نیشانان نامنن ئگر خردەل Mustard لگڵ فاسولیای 

سووردا بخورت یان تكڵ بكرت.

 ب گشــــــتی مایۆنــــــز Mayonnaise رژەیكی برزی وزە 
لخۆدەگرت، مایۆنز دروســــــت دەكرت لــــــ تكوكی ئاو، زەیتی 
پاقلی ســــــۆیا، نیشاست، زەردی ھلك، سرك(خل)، شیرەی لیمۆ، 
خردەل، خوێ، لگڵ ھندك مادەی پارزەر. مایۆنز سرچاوەیكی 
 یدایت ی كورییو چی جۆری ئپروەھا بھ ،E بۆ ڤیتامین باش
مایۆنز سرچاوەی وزە و كۆلیستیرۆل. ئو كسانی كھستوری 
خۆراكیان ھی برانبر ب ھلك یان برانبر ب ماددە ئۆرگانییكان 
لوانی لپاش خواردنی مایۆنز نیشــــــانكانیان سرھبدەن. ھندك 
جۆری مایۆنز لوانی ك ماددەی گلوتین gluten لخۆبگرت، 
 وەریان بســــــتخۆشــــــی سیلییاك یان ھن ی كســــــانو كئ بۆی
 وە. لونز دووربكخواردنی مایۆن باشــــــترە ل ،ینم ھخواردنی گ
مایۆنزدا ھلكی خاو بكاردت ك ئگری ژاراویبوون ب بكتریای 
ســــــالمۆنللای لدەكرت بتایبتی لو كساندا ك برگری لشیان 
 یكانیان ھنژخایدر خۆشیین ی كســــــانو كئ بۆ نموون ،نزم
وەكو نخۆشی شكرە، نخۆشی ئایدز، ھروەھا ئوانی ك دەرمانی 
كیمیایی بۆ چارەسركردنی شرپنج یان دەرمان لپاش گواستنوەی 
ئندامكان وەردەگرن بۆ رگرتن ل رەتكردنوەی ئندامی گوازراوە. 
زیاد خواردنی مایۆنز وزەی زیاترت دەدات لوانی كشــــــی لشت 
زیــــــاد بكات، ھروەھا زەردی ھلكش ســــــرچاوەی بــــــۆ زیادبوونی 

كۆلیستیرۆل.

بھای خۆراكی فاسولیای سوور مایۆنز و كۆلیستیرۆل


