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 تەمات������ە Tomatos دەمانپارێزێ������ت لە 
تووشبوون بە نەخۆشی دڵ، هەروەها خواردنی 
تەماتە لە تووشبوون بە چەندین جۆری شێرپەنجە 
بەتایبەتی پاراس������تنی پیاوان لە تووشبوون بە 
بەرووبوومێكی  تەماتە  پرۆستات.  شێرپەنجەی 
وەرزییە. هەرزانە و بە ئاسانی دەست دەكەوێت. 
تەمات������ە بە خ������اوی و بە ك������وڵاوی و برژاوی 
دەخورێت. تەماتە جگە لە ڤیتامین C ڤیتامین 
A و ریشاڵ و گەلێك كانزا، زۆر ماددەی دژە 
ئۆكسان لەخۆدەگرێت كە گرنگترینیان ماددەی 
لایكۆپینە Lycopene، لایكۆپێن لە ماددە 
و  رەنگا   Carotenoids كارۆتینۆیدەكانە
رەنگی س������وورەكەی تەماتە پێكدێنێ، هەروەها 

لە شووتی و كاڵەكیشدا هەیە. یەك تەماتەی مام 
ناوەندی نزیكەی 5 ملگ������م لایكۆپینی تێدایە. 
جگەرەكێش������ان چڕی لایكۆپین لە لەش������دا كەم 
دەكاتەوە. س������وودە تەندروس������تییەكەی تەماتە بۆ 
گرنگی ئەم ماددە دژەئۆكسانانە دەگەڕێتەوە، بە 
تایبەتیش بۆ ماددەی لایكۆپین كە دژەئۆكسانێكی 
بەهێزە و پێست لە كاریگەرییەكانی تیشكی خۆر 
دەپارێزێت و پیربوونی پێست دوادەخات. لایكۆپین 
ئەگەری تووش������بوون بە شێرپەنجە كەم دەكاتەوە. 
لە چەندین لێكۆڵین������ەوەی باوەڕپێكراودا هاتووە 
كە خواردنی تەماتە ب������ە خاوی یان بە كوڵاوی 
یان شیرەی تەماتە هەتا مەعجون تەماتەش ئەم 
ئامانج������ە دەپێكێت. لایكۆپین لە لەش������دا رێژەی 

چەند 
ئەنزیمێك 

زی������اد دەكات كە رۆڵیان هەیە لە پاراس������تنی 
خان������ەكان لە دابەش������بوونی كۆنترۆڵ نەكراوی 
ك������ە تێكەڵاوێكی  لەوانەی������ە  ش������ێرپەنجەیی. 
ڤیتامی������ن E و لایكۆپین بە ش������ێوەی دەرمان 
ل������ە داهاتوویەكی نزیكدا بگات������ە بازاڕەكان و 
بەكاربێت بۆ پاراس������تنی پیاوان لە تووشبوون بە 

شێرپەنجەی پرۆستات. 

 لە گەلێك لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە ش������یری چێل لە هەموو خۆراكەكانی دیكە پتر ئەگەری 
پەیدابوونی هەس������تەوەری خۆراكی لێدەكرێت لە هەندێك كەسدا. هەندێك كەس لەپاش خواردنی 
ش������یری چێل دوچاری ناڕەحەتی دەبن بەتایبەتی لە كۆئەندامی هەرس������دا، ئەم ناڕەحەتییە بە 
بەرگەنەگرتن������ی ش������یر Milk intolerance ناوزەد دەكرێت، هەندێك كەس������ی تر لەپاش 
خواردنی شیر دوچاری نیش������انەكانی هەستەوەری دەبنەوە، 
rMilk alle  بەمەش دەوترێت هەس������تەوەری شیر 
gy. جۆرێكی پرۆتین كە لە شیری چێڵدایە بەناوی 
كازاێین Casein سەرچاوەی سەرەكی پەیدابوونی 
هەستەوەرییە بەرانبەر بە ش������یر، بەڵام شەكری شیر 
یان لاكتۆز Lactose لە هەندێك كەس������ی تردا 
دەبێتە ئەگەری جۆرێك������ی تری ناڕەحەتی كە 
پێی دەوترێت بەرگەنەگرتنی شیر. نیشانەكانی 
هەس������تەوەری ش������یر بریتین لە: هەستكردن 
بە ماندوبوون، س������ووربوونەوەی پێس������ت یان 
س������ەرهەڵدانی پەڵەی سوور لەسەر پێستدا، 
نیش������انەكانی  هەناس������ەدا.  لە  ناڕەحەتی 
بەرگەنەگرتنی شیر بریتین لە: ئاوسانی 
س������ك و كۆبوونەوەی گاز لە كۆئەندامی 
هەرس������دا، ناڕەحەتی یان ئازار لە سكدا. 
ش������یری بێ لاكتۆز )كە ل������ە تاقیگەدا بە 
هۆی ئەنزیم������ی لاكتێز مامەڵەی لەگەڵدا 
كراوە( بۆ حاڵەتەكانی بەرگەنەگرتنی شیر 
لەجیاتی شیری ئاسایی چێل زۆر گونجاوە 
و نابێتە ه������ۆی ناڕەحەتی، هەندێك جاریش 
بەكارهێنانی دەنكی تایبەت كە ئەنزیمی لاكتێز 
لەخۆدەگرێت. بۆ تووشبووان بە هەستەوەری 
ش������یر تەنیا رێگە چ������ارە دووركەوتنەوەیە لە 

خواردنی شیر و بەرهەمەكانی شیر. 

سوودەكانی لایكۆپین..رەنگە سوورەكەی تەماتە

سوود و زیانەكانی خوێشیر و هەستەوەری
 خ������وێ Salt رۆڵ������ی هەی������ە لە پاراس������تنی 
خانەكانی خوێ������ن و بۆڕییەكانی خوێندا. لە هەموو 
شتێك گرنگتر بە لای خەڵكەوە لەكاتی هەڵبژاردنی 
ئەو خۆراكەی كە دەیخۆن و كە زاڵە بەس������ەر لایەنی 
تەندروس������تی بریتییە لە )چێژ Flavor(. یەكێك 
لە ئاس������انترین و هەرزانترین رێگە بۆ خۆشتركردنی 
چێژی خ������ۆراك بریتییە ل������ە زیادكردنی خوێ لە 
خۆراك������دا. كەمێك خۆراكی تێرخوێ یان كەمێكیش 
ش������ۆر زیانێكی ئەوتۆ بە تەندروس������تی ناگەیەنێت، 
بەڵام زۆرب������ەی خۆراكەكان ب������ە تایبەتی خۆراكە 
ئەمەریكیەكان و گۆش������تە قوتووبەندەكان و ترشیات 
خوێی زۆری شاراوەیان تێدایە واتە بە بڕێكی زۆری 
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ئایا منداڵەكەت حەز لە شیرینی دەكات؟
 هەموو لێكۆڵینەوەكان جەخت لەوە دەكەنەوە كە 
زۆرب������ەی هەرە زۆری منداڵان هەر لە س������ەرەتای 
 Sweets بوونیانەوە حەز لە خواردنی ش������یرینی
دەك������ەن. وانەبێ كە ئەم حەزە ل������ە دایك و باوكەوە 
یان بە بەرەباب بۆیان مابێتەوە، بە مانایەكی دیكە 
زۆر كەس وای بۆ دەچن كە ئەگەر باوك یان دایك 
حەز لە خۆراكی شیرین بكات ئەوا منداڵەكانیشیان 
حەز لە ش������یرینی دەكەن. زیاد خواردنی ش������یرینی 
بەگشتی زیان بە تەندروس������تی دەگەیەنێت، ئەمە 
س������ەرەڕای ئەوەی كە وا لە منداڵان دەكات هەست 
ب������ە تێربوون بكەن و دووركەون������ەوە لەو خۆراكانەی 
كە یەكجار پێویس������تن بۆ گەشە و تەندروستییان بۆ 
نموونە ئەلبان، گۆشت، دانەوێڵە، پاقلەمەنییەكان، 
س������ەوزە و می������وەكان. لەجیاتی كێك و ش������وكولاتە 
و چوكلێ������ت و نوش������ابە گازدارەكان و ش������ەربەتە 

دەستكردەكان و قەنادی رەنگاوڕەنگ، وا باشترە كە 
میوەی شیرینی وەكو خورما، ترێ، مۆز، میوەی 
وشككراو، هەنگوین بدرێتە منداڵان، بەڵام پێویستە 
كە می������وە و خۆراكەكانی تریان بۆ دیكۆر بكرێت، 
ب������ۆ نموونە وردكردن یان بڕینی میوە بە ش������ێوەی 
بازنەیی یان چوارگۆشەیی تاكو سەرنجی منداڵ 
رابكێش������ێت، هەروەها باشترە كە دایك یان باوكیش 
لە هەمان كات������دا لەگەڵ منداڵەكاندا هەمان میوە 
بخۆن بۆ ئەوەی كە منداڵەكان هەس������ت بەوە نەكەن 
كە خۆراكی������ان لەگەڵ دایك و باوكی������ان جیاوازە. 
پێویس������تە ئەمەش لەبیر نەكەین ك������ە پێوەندییەكی 
بەهێز هەیە لە نێوان خواردنی شیرینی و كلۆربوونی 
ددانەكان، بۆیە لەس������ەر دایك و باوكان پێویستە كە 
منداڵەكانیان فێری ددان شووشتن بكەن بەتایبەتی 

لەپاش خواردنی شیرینیدا.

 كە باس������ی س������ەوزە و میوە دەكرێت، زۆر بە 
ئاس������انی دەتوانیت كە پەیڕەوی رۆژانە پێنج جار 
بكەیت كە لە لایەنی تەندروس������تییەوە پەس������ەند 
دەكرێت، بەڵام هەندێك جۆری سەوزە و میوە هەیە 
كە پێویس������تە پتر لەوانی تر بخرێتە ناو خۆراكی 
رۆژانەتدا بەتایبەتی ئەوانەی كە س������ەرچاوەن بۆ 
 .Fiber و ریش������اڵ C و ڤیتامین A ڤیتامین
گەلێك جۆری س������ەوزە و میوە ماددەی خۆراكی 
گرنگ و كانزای گرنگی وەكو كالسیۆم، ئاسن، 
پۆتاس������یۆم، مەگنس������یۆم لەخۆدەگرن. سەوزە و 
میوە سەرچاوەی سروشتی دەوڵەمەندن بۆ ماددە 
هەندێك   .Antioxidants دژەئۆكس������انەكان 
كەس لەجیاتی خواردنی بڕێكی باش س������ەوزە و 
میوە بۆ پاراس������تنی تەندروستییان، یارمەتیدەری 

pDietary su  خۆراك������ی 
plements بە شێوەی 
كەپس������ول  ی������ان  دەن������ك 
بەكاردێن������ن كە نزیكەی 
و  ڤیتامی������ن  هەم������وو 
رێژەی  ب������ە  كانزایەكان 

جیاواز لەخۆدەگرن سەرەڕای 
هەندیك ماددەی دژەئۆكس������ان، بەڵام پس������پۆڕانی 
خ������ۆراك و خۆراكی تەندروس������تییانە هەردەم دژی 
بەكارهێنانی ئەم یارمەتیدەرە خۆراكییانەن و هەرگیز 
بە جێگرەوەی سەوزە و میوەی دانانێن لەبەر كۆمەڵێك 
هۆكار ب������ۆ نموونە، جگە لەوەی ك������ە یارمەتیدەرە 
خۆراكییەكان سرووشتی نین و ئەگەری زیادبوونی 
هەندێك ڤیتامین و كانزا لە لەش������دا پەیدا دەكەن كە 

ری  یگە ر سەر كا دەكەنە  خراپ 
تەندروس������تیمان، هەموو پێكهاتە گرنگەكانی زانراو 
و نەزانراوەكانی ناو س������ەوز و میوەكان لەخۆناگرن. 
ئەوە ماوە بڵێین كە واباش������ترە سەوزە و میوەكان ئاوا 
سروش������تییانە بخورێن و لەگەڵ كێك و كرێم و شیر 
و پەنیردا تێك������ەڵ نەكرێن ك������ە رێژەیەكی بەرزی 

چەورییە تێرەكان لەخۆدەگرن. 

Times A Day 5 رۆژانە پێنج جار

سوود و زیانەكانی خوێ
خوێ باركراون، پێوەندی نێوان بڕی زیادی خوێ و 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن پێوەندییەكی چەسپاوە. 
ئەوەتا راس������تییەكی زانستی كە دەڵی لەشت رۆژانە 
تەنی������ا 500 میللیگرام س������ۆدیۆمی پێویس������تە. 
كۆمەڵەی سەلامەتی و نەخۆشییەكانی ئەمەریكی 
 American Heart Association
پێی باش������ە كە بڕی رۆژانەی سۆدیۆم )خوێ( بۆ 
پێگەیشتووەكان لە 2،400 میللیگرام پتر نەبێت، 
بەڵام زۆربەمان رۆژانە زیاتر لە 4،000 میللیگرام 
خوێ لە خۆراكمان������دا وەردەگرین. وەرگرتنی بڕی 
زۆری خوێ لە خۆراكدا دەبێتە ئەگەری بەرزبوونەوەی 
پەس������تانی خوێن، بەڵام خوێ بە تەنیا هۆكار نییە 

بەڵكو ه������ۆكاری خێزانی )زگماك������ی(، تەمەن، 
جگەرەكێشان، كێشی زیادی لەش و قەڵەوی، كەم 
جووڵانەوە، ئەمانە هەموویان ئەگەری تووشبوون 
بە بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن زیاد دەكەن. زۆر 
كەس لەوانەی كە رۆژانە بڕێكی زۆری خوێ 

دەخۆن دوچاری بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن 
بووین بێ ئەوەی كە هەس������تی پێبكەن یان 
هیچ نیشانەیەكیان هەبێت، بۆ نموونە زێتر 
لە 50 ملیۆن ئەمەریكی )واتە یەكێك لە 

هەر چوار كەس( پەس������تانی خوێنی بەرزیان 
هەیە، س������ێیەكی ئەم رێژەیە نازانن كە پەستانی 

خوێنیان بەرزە. 
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  لەسەر هەموومان پێویستە كە بە چۆنییەتی بوژاندنەوەی دڵ و سییەكان 
CPR ئاش������نا بین. بوژاندنەوەی دڵ و سییەكان ئەگەر بە تەواوی و لەكاتی 
خۆی������دا ئەنجام بدرێت، ئەوا ژیانی چەندین كەس لە مەترس������ی رزگار دەكات. 
بوژاندنەوەی دڵ و س������ییەكان بریتییە لە هەوڵدان بۆ گەڕاندنەوەی هەناس������ە و 
هاندانی دڵ یان فش������اردانی دڵ. ئەگەر یەكێك لەبەر چەند هۆكارێك دوچاری 
گرفت بێت لە كۆئەندامی هەناسە و كۆئەندامی دڵ و سووڕاندا، بوژاندنەوە هانی 
سووڕی خوێن و دابینكردنی گازی ئۆكسجین دەدات بۆ مێشك، چونكە بەبێ ئۆكسجین 
ش������انەكانی مێشك تووش������ی تێكچوونێكی زۆر دەبن یان مردن روودەدات لە ماوەی كەمتر 
لە 8 خولەكدا. ئەو حاڵەتانەی كە زۆر پێویس������تییان بە بوژاندنەوەی دڵ و سییەكانەوە هەیە 
Near- نزیك خنكان لە ئاودا ،Accidents بریتین لە: زۆربەی هەرە زۆری كارەساتەكان
drowning، ژاراویب������وون، هەڵمژینی دوكەڵ، هێدمەی كارەبایی. پاش درێژكردنی لەس������ەر 
پشت و دڵنیابوون لە كرانەوەی رێڕەوی هەناسە، بۆ نموونە پاككردنەوەی دەم لە هەر تەنێكی بیانی، 
كش������اندنی مل تاكو رێڕەوی هەناس������ە بە تەواوی بكرێتەوە، هەناسەی دەستكرد بە پاڵنانی هەوا لە 
رێگةی دەمەوە بۆ دەمی نەخۆش واتە ماچی ژیان بە مەبەستی گەڕاندنەوەی هەناسە ئەنجام دەدرێت، 
پاشان هەنگاوی تر بریتییە لە پەستان لەسەر ناوەڕاستی سینگدا Chest compressions بە 
مەبەس������تی گەڕاندنەوەی سووڕی خوێن، لەپاش دوو جار هەناسەی دەستكرد پێویستە كە یەكسەر 30 

سایكڵە چەندین جار دووبارە بكرێتەوە جار سینگ فشار بدرێت، دەكرێ كە ئەم 
لەگەڵ تێبینیكردنی نیش������انەكانی 
ژیان وەكو گەڕانەوەی هەناس������ە و 
بەئاگاهاتنەوەی  و  دڵ  لێدانەكانی 

نەخۆش. 

كێشە تەندروستییەكــــــــانی سەفەركردن بە فڕۆكەئایا بە سواربوونی ئۆتۆمۆبیل سەخڵەت دەبیت؟
 گەلێ������ك ك������ەس لەكات������ی س������واربوونی 
ئۆتۆمۆبی������ل، ش������ەمەندەفەر، فڕۆكە، بەلەم، 
كەش������تی دەریا دوچ������اری دەردی جووڵانەوە 
Motion sickness دەب������ن. ئەم حاڵەتە 
لەوانەیە كە بەش������ێوەیەكی كتوپڕ سەرهەڵبدات 
لەگەڵ رەنگ هەڵبزركان و ئارەقەیەكی سارد 

و خێرابوونی هەناس������ە، 
ناڕەحەتی  سەرئێش������ە، 
س������كدا،  ناوچەی  ل������ە 
دەردان������ی  زیادبوون������ی 
لیك، لەوانەشە كە ببێتە 
سەرس������ووڕان  ئەگەری 
رش������انەوە  یان  هێڵنج  و 
كە م������رۆڤ تووش������ی 
دەكەن،  هیلاكی  بێهێزی 

رش������انەوەی زۆریش دەبێتە ه������ۆی دابەزینی 
پەستانی خوێن و كەمبوونەوەی شلە لە لەشدا 
بەو  هەس������ت  مێش������ك   .Dehydration
جووڵانەوەی لەش دەكات بە رێگەی چاوەكان 
و گوێی ناوەوە، هەروەها بە رێگەی ماسوولكە 
و جومگەكان. لەو كاتەی كە ئەو سیگناڵانەی 

ك������ە لەم ش������وێنانەوە دەگەنە مێش������ك لەگەڵ 
یەكتریدا هەماهەنگ نەبن، ئەوا كێشەی یان 
دەردی جووڵانەوە س������ەرهەڵدەدات. دەكرێ بە 
چەند رێگەیەك ئەگەری سەرهەڵدانی دەردی 
جووڵانەوە كەم بكرێتەوە، بۆ نموونە دانیش������تن 
لەسەر گوش������نی پێش������ەوەی ئۆتۆمۆبیل یان 
لەن������او فارگۆنەكان������ی 
شەمەندەفەر،  پێشەوەی 
هەروەها دانیشتن لەسەر 
كورس������ییەكانی باڵ������ی 
هەروەه������ا  فڕۆك������ەدا، 
سەیركردنی دوور باشترە 
لە خوێندن������ەوە، لەگەڵ 
ه������ەوای  هەڵمژین������ی 
پاك و راگرتنی س������ەر 
بەبێ جووڵە، دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشان و 
خواردنەوەی ئەلكهول پێش سەفەركردن. گەلێك 
دەرمان هەن بۆ رێگرتن لە س������ەرهەڵدان و بۆ 
چارەسەركردنی دەردی جووڵانەوە كە ماوەیەك 
بەر لە سەفەركردن بە شێوەی دەنك یان دەرزی 

وەردەگیرێن.

 س������ەفەركردن ب������ە فڕۆك������ە جگە لە 
روودانی كارەسات، كاریگەری هەیە لەسەر 
تەندروس������تی مرۆڤدا بە شێوەی هێڵنج یان 
رش������انەوە كە بە رشانەوەی سەفەر ناسراوە، 
ناڕحەتی ل������ە گوێیەكان ی������ان تەپبوونی 
كاریگەری  جاریش  هەندێ������ك  گوێیەكان، 
خراپ دەكاتە سەر ئەو كەسانەی كە چەند 
نەخۆشییەكیان هەیە. سەفەر بە هەوادا هەتا 
بۆ یەكێك كە خاوەن تەندروستییەكی باشیش 
بێت هەر مەترس������ی هەیە. ل������ە بەرزاییدا، 
پەس������تانی هەوا یان ئەتمۆسفیر دادەبەزێت 
و رێژەی گازی ئۆكسجین لە هەوادا كەم 
دەبێت������ەوە، گەلێك نەخ������ۆش بەرگەی ئەم 
گۆڕانان������ە ناگرن، بۆیە رێگةیان پێنادرێت 
ك������ە بە فڕۆكە س������ەفەر بك������ەن، هەندێك 
نەخۆش������ی تر پێویس������تییان بە چاودێری 
پزیش������كی دەبێت بەر لە س������ەفەركردن و 
لەكاتی سەفەركردن و لەپاش سەفەركردندا، 
بۆ نموونە تووشبووان بە نەخۆشی شەكرە، 
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تەندروستی

بەرپرسی فایلی تەندروستی:  د.عادل حوسێن       بۆبابەت و سەرنجەكانت پەیوەندی بكە:
Mobile: 07504789450                            Email: doctoradill@yahoo.com 

كێشە تەندروستییەكــــــــانی سەفەركردن بە فڕۆكە
نەخۆشی رەبو، هەناسەتەنگی لەبەر پەككەوتنی دڵ، پەركەم یان گەشكە. 
ئێستا لەكاتی سەفەركردن بە فڕۆكە نەفەرهەڵگرە مۆدێرنەكان، رشانەوەی 
س������ەفەر تا راددەیەكی باش ك������ەم بۆتەوە. ئەو هۆكاران������ەی كە ئەگەری 
رش������انەوەی س������ەفەر بە فڕۆكە زیاتر دەكەن بریتین لە: جگەرەكێش������ەكان، 
خواردنەوەی ئەلكهول، خواردنەوەی س������اردەمەنییە كاربۆنكراوەكان)نوش������ابە 
گازدارەكان(، ترس و پەس������تی. ئەو كەس������انەی كە چاودێری تەندروس������تی 
تایبەتیان پێویستە پێش سەفەركردن بە فڕۆكە و لەكاتی سەفەركردندا ئەمانەن: 
تووش������بووان بە هەوكردنی یان س������خبوونی جومگەكان، پیرەكان بەگشتی، 

ئەوانەی كە قاچیان لەبەر شكان هەڵبەستراوەتەوە، تووشبووان 
ب������ە نەخۆش������ییە گ������وازراوەكان، 

راهاتووەكان)موعتادەكان( 
و  ئەلكه������ول  لەس������ەر 
 ، ن كا نیی������ە مە نگە بە

تازە  ك������ە  دڵ  نەخۆش������ی 
دەستنیشان كرابێت، ئەوانەی 

كە نەش������تەرگەری س������ك یان 
نەش������تەرگەری دڵیان بۆ كراوە و كاتێكی 

كەمیان بەسەر تێپەڕیوە، ئافرەتی دووگیان لەپاش هەفتەی 
35 ـەم. 

هۆكارەكانی دروستبوونی بەردی گورچیلە
ب������ەردی گورچیلە   دروس������تبوونی 
حاڵەتێك������ی   Renal stones
بەردی  دروستبوونی  هۆكارەكانی  باوە، 
گورچیل������ە جگ������ە لە بوون������ی مەیلی 
زگماكی تا ئێستا بە تەواوی نەزانراون 

هەرچەندە ك������ە لەوانەیە هەوكردنی 
درێژخایەنی كۆئەندامی میزەڕۆ 
رۆڵ������ی هەبێت، مەرجیش نییە 
زیخی  كەس������ەی  ئ������ەو  كە 
پش������كنینی  لە  كە  هەبێت 
گشتی میزدا دەردەكەوێت 
دروس������تبوونی  دوچاری 
بەرد بێت. باوترین جۆری 
ب������ەردی گورچیل������ە لە 
جۆری فۆسفاتی سیانی 
Triple phosr

phate ب������ەدی دەكرێت 
ك������ە قەبارەی������ان گەورەیە و 

پتر لە یەك دانە دروست دەبن 
زۆر جاری������ش ش������ێوەی حەوزی 

گورچیلە وەردەگرن. بەردی ئۆكزالێتی كالسیۆم Calcium oxalate بە نووكی 
تیژ و یەك دانە بەدی دەكرێت و بە تیش������كی ئێكس������ی رەش و سپی دەردەكەوێت. بەرد 
لە جۆری ترشی یوریك Uric acid زۆر باو نییە، ئەم بەردانە 
بچووك و لووس������ن. بەردی گورچیلە لە جۆری سیس������تین 
Cystine ك������ە زۆر بە كەم������ی دەبینرێت، لە قەبارەدا 
گەورەیە و رۆخەكانی تیژ نین و بە تیش������كی ئێكس������ی 
رەش و سپی دەرناكەوێت. بەهەرحاڵ، خواردنەوەی ئاوی 
لێڵ، ئاوی كانی س������ان رووبار، زیاد خواردنی ش������یر و 
بەرهەمەكانی ش������یر، كەم یان زیاد خواردنی س������ەوزە و 
میوە، زیاد خواردنەوەی چای یان قاوە هەرگیز هۆكاری 
راس������تەوخۆ نین لەپاڵ دروس������تبوونی بەردی گورچیلەدا 

بەپێی بۆچوونی هەندێك كەس. 


