
64

20
12

/1
/9

  
)8

62
ە )

مار
ژ

تی
وس
ندر
 تە

600 كالۆری100 گرام باوی
196 كالۆری100 گرام قەیسی وشككراو

35 كالۆری100 گرام هلیۆن
210 كالۆری100 گرام میوەی ئاڤۆكادۆ 

Baking powder 161 كالۆری100 گرام پاودەری كێك
76 كالۆری100 گرام مەرەگەی فاسولیای سپی
192 كالۆری100 گرام گۆشتی قوتووی بۆردون
37 كالۆری100 گرام كەلەمی سەوز یان سپی

43 كالۆری100 گرام كەلەمی سوور
293 كالۆری100 گرام كێكی ئیسفەنج

25 كالۆری100 گرام گێزەر
21 كالۆری100 گرام شێلمی كوڵاو بێ شەكر یان دۆشاو

43 كالۆری100 گرام قەرنابیتی كوڵاو
12 كالۆری100 گرام كەرەوز

202 كالۆری100 گرام پەنیری چیدار كەم چەوری
332 كالۆری100 گرام پەنیری چیدار چەوری تەواو

301 كالۆری100 گرام پەنیری مۆزەرێللا
311 كالۆری100 گرام پیتزا بە پەنیر

54 كالۆری100 گرام گێلاس

خۆراك- كالۆری

میوەی     كاكی
 میوەی كاكی Persimmon لەمێژە لەبەر بەها خۆراكییە بەرزەكەی 
 Hiccups بەرچیچكە  كۆنترۆڵكردنی  بۆ  چینی  چارەسەرێكی  وەكو 
سوودی لێوەردەگیرێت. كاكی ماددەی دژەئۆكسان لەخۆدەگرێت كە ڕۆڵیان 
هەیە،  لەشدا  لەسەر  ئۆكسان  خراپەكانی  كاریگەرییە  لەكەمكردنەوەی 
 Betulinic و ترشی بێتیولینیك Shibuol هەروەها ئاوێتەكانی شیبۆل
acid لەخۆدەگرێت كە دژی تووشبوون بەشێرپەنجە كاردەكەن. لەهەر 100 
كالۆری،   60 وزە  نموونە:  بۆ  هەیە،  گرنگ  م��اددەی  چەندین  گرامدا 

گرنگی پۆتاسیۆم لە خۆراكدا
بەتوخمی پۆتاسیۆم Potassium هەیە بۆ  پێویستی زۆری  لەشمان   
دروستی چالاكی دەمار و ماسوڵكەكان، هەروەها ڕێگە دەگرێت لەكاریگەرییە 
خراپەكانی توخمی سۆدیۆم Sodium لەسەر پەستانی خوێن كە دەبێتە هۆی 
لەخۆراكدا  پۆتاسیۆم  وەرگرتنی  كە  هاتووە  لەلێكۆڵینەوەكاندا  بەرزبوونەوەی. 
دڵ  بەنەخۆشی  تووشبوون  ئ��ەگ��ەری  س��ۆدی��ۆم  ب��ڕی  ئ��ەوەن��دەی  دوو  بەبڕی 
بەڕێژەی 50% كەم دەكاتەوە بەتایبەتی كە زۆربەی خەڵك بڕی زیادی سۆدیۆم 
یان خوێ وەردەگرن، لەو كاتەی كە پێویستی ڕۆژانەی سۆدیۆم تەنیا 2300 
میللیگرامە. بۆ پاراستنی تەندروستیت هەوڵ بدە كە ڕۆژانە بەلای كەم 6800 
میللیگرام پۆتاسیۆم لەخۆراكتدا وەربگریت. مۆز بەدەوڵەمەندترین سەرچاوەی 
خۆراكی پۆتاسیۆم دادەنرێت، بۆ نموونە یەك مۆزی مام ناوەندی نزیكەی 422 
نزیكەی  ناوەندی  پەتاتەی مام  دانە  لەخۆدەگرێت، یەك  پۆتاسیۆم  میللیگرام 
نزیكەی 400  قەیسی  دانە  هەروەها 5  لەخۆدەگرێت،  پۆتاسیۆم  ملگم   300
ملگم، پارچەیەك كاڵەك نزیكەی 350 ملگم. سەرچاوەكانی تری پۆتاسیۆم 

بریتین لە: برۆكۆلی، خوێی پۆتاسیۆم، تەماتە و دۆشاوی تەماتە.

سوودەكانی سیر
 سیر Garlic چەندین مۆلیكیولی سۆلفەری تێدایە كە ئاوێتەكانیان بۆ نموونە ئەلیسین 
باشە بۆ  Allicin سیفەتی دژەئۆسان و دژەهەوكردنیان هەیە. سیر سەرچاوەیەكی زۆر 
مەنگەنیز كە بۆ تەندروستی ئێسكەكان پێویستە، هەورەها ڤیتامین C و ڤیتامین 
B6 كە گرنگن بۆ تەندروستی دڵ، سەرەڕای پرۆتین بۆ بینای ماسوڵكەكان جگە 
لەسیلینیۆم، كالسیۆم، پۆتاسیۆم، كۆپەر، ڤیتامین B1. سیر تێكەڵاوێك لەماددە 
دژەئۆكسانی  هەردووكیان  كە  لەخۆدەگرێت  سۆلفەر  ئاوێتەكانی  و  فلاڤۆنۆیدەكان 
بەهێزن و سوودی زۆریان بۆ تەندروستی هەیە بەتایبەتی بۆ خۆپاراستن لەتووشبوون 
بەشێرپەنجە. ئەگەر سیر بەخاوی نەخۆیت، دەتوانیت كە بەساغی یان بەوردكراوی 
لەگەڵ شیودا لەكۆتایی كوڵاندا تێكەڵی بكەیت. سوودە تەندروستییەكانی خواردنی 
سیر بریتین لە: پاراستنی تەندروستی دڵ، چالاكی دژی هەوكردن، چالاكی دژی 
ڤایرۆس و بەكتریا، خۆپاراستن دژی تووشبوون بەشێرپەنجە، هاوكاریكردنی میتابۆلیزمی 

كانزای ئاسن لەلەشدا. 
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میوەی     كاكی
جیهانی  یەكەی   2000 گ��رام،   18 كاربۆهیدرات  گ��رام،   0.5 پرۆتین 

ڤیتامین A، 10ملگم ڤیتامین C، 3 ملگم ڤیتامین B1، 0.2 ملگم 
ڤیتامین B2، كالسیۆم 6 ملگم، فۆسفۆر 20 ملگم، ئاسن 0.4 ملگم. 

سكچوون،  كۆنترۆڵكردنی  لە:  بریتین  كاكی  تری  تەندروستییەكانی  سوودە 
سووككردنی نیشانەكانی هەوكردنی سییەكان و ڕەبو، سووككردنی نیشانەكانی 

مایەسیری، كەمكردنەوەی ئارەقەكردن، خۆپاراستن لەتووشبوون بەچەندین جۆری 
شێرپەنجە.

نوێترین بەهای خۆراكی سڵق

ماسی وەكو سەرچاوەی 
كانزای یۆد

بۆ  ب��اش��ە  زۆر  س��ەرچ��اوەی��ەك��ی   Swiss chard سڵق   
چەندین ماددەی گرنگ وەكو: پرۆتین، ڤیتامیین K، ڤیتامین 
 B ڤیتامین  كۆمەڵەی  فۆلێت،   ،Cڤیتامین  ،E ڤیتامین   ،A
 ،Biotin بایۆتین   ،B6،B5،B2  ،B1 ڤیتامین  بەتایبەتی 
نیاسین Niacin، مەگنسیۆم، مەنگەنیز، كالسیۆم، پۆتاسیۆم، 
وزەیەكی  ڕی��ش��اڵ. سڵق  زی��ن��ك،  ك��ۆپ��ەر،  ف��ۆس��ف��ۆر،  ئ��اس��ن،، 
زۆر  خۆراكێكی  دەبێتە  بەمەشەوە  لەخۆدەگرێت،  كەم  یەكجار 
بۆ  گونجاوە  هەروەها  لەش،  كێشی  كۆنترۆلكردنی  بۆ  گونجاو 
شەكرە  نەخۆشی  وەكو  درێژخایەنەكانی  بەنەخۆشییە  تووشبووان 
خوێن. گەڵاكانی سڵق 13 جۆر  پەستانی  بەرزبوونەوەی  و دڵ 
و  دژەئۆكسانن  كە  تێدایە   Polyphenolsلەپۆلیفینۆلەكانی
سڵق  لاسكەكانی  و  گەڵا  هەیە.   بەرزیان  تەندروستی  بایەخی 
لەخۆدەگرێت  كارۆتینۆیدەكان  لەجۆری  دژەئۆكسانەكان  م��اددە 
بۆ  بەتایبەتیش  دەمار  كۆئەندامی  بۆ  هەیە  زۆریان  كە سوودی 
 Flavonoids تەندروستی چاوەكان، هەروەها فلاڤۆنۆیدەكان
كە ڕێكخەرن بۆ ئاستی شەكری خوێن ئەمە سەرەڕای بیتالێینەكان 
لەش  توانای  و  ك��اردەك��ەن  ه��ەوك��ردن  دژی  كە   Betalains
سوودە  دەك���ەن.  زیاتر  زیانبەخشەكان  ل��ەم��اددە  ڕزگ��ارب��وون  بۆ 
تەندروستییەكانی سڵق بریتین لە:  ڕێكخستنی ئاستی شەكری 
خوێن، چالاكی دژی هەوكردن، سیفەتی دژەئۆكسان، پاراستنی 
تەندروستی ئێسككەكان. وا باشترە كە سڵق بەلای كەم بۆ ماوەی 
بەمەبەستی كەمكردنەوەی  ئینجا بخورێت  بكوڵێنرێت  3 خولەك 

.Oxalic acid ڕێژەی ترشی ئۆكزالیك

بۆ  بەتایبەتی  لەلەشدا  هەیە  زۆری  گرنگی   Iodine ی��ۆد 
 T4 گلاندی دەرەقی بۆ وبەرهەمهێنانی هۆرمۆنەكانی تایرۆكسین
و T3. كەمی یۆد لەخۆراكدا لەمنداڵان دەبێتە ئەگەری دواكەوتنی 
 Mental retardation دواكەوتنی مێشك و  لەش  گەشەی 
یان كەمبوونەوەی ئاستی زیرەكی لەگەڵ چەندین گرفت لەجووڵەو 
لەپێگەیشتووەكانیشدا،  لەفێربووندا.  گرفت  و  قسەكردن  و  بیستن 
كەمی یۆد دەبێتە هۆی سستبوونی گلاندی دەرەقی و كەمبوونەوەی 
جاریش  هەندێك  لەخۆدەگرێت،  نیشانە  چەندین  كە  هۆرمۆنەكانی 
دەبێتە هۆی ئاوسانی گلاندەكە Goiter. لەلێكۆڵینەوەكاندا هاتووە 
كە كەمی یۆد لەئافرەتی دووگیاندا كاریگەری خراپ دەكاتە سەر 
كۆرپە و لەوانەیە كە ببێتە هۆی لەبارچوون یان مردنی كۆرپە یان 
هەتا دواكەوتنی مێشك لەپاش لەدایكبووندا. ئەگەر بتەوێت كە بڕی 
تەواو لەكانزای یۆد لەخۆراكتدا دابین بكەیت، جگە لەخوێی یۆددار 
Iodized salt ماسی بخەرە خۆراكتەوە بەتایبەتی ماسی ئاوی 
هالیبوت Halibut. مەحار  و  تونا  وەكو جۆرەكانی ماسی  شۆر 
Oyster و ماسی سالمۆن و ڕۆبیانیش كە لەئاوی شیرین و ئاوی 

دەریا دەژین سەرچاوی دەوڵەمەندن بۆ ئایۆدین.  
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كەمی ئاسن هۆكارە بۆ قژهەڵوەریرن
 بەپێی نوێترین لێكۆڵینەوەكان پێوەندییەكی زۆر هەیە لەنێوان كەمی كانزای ئاسن Iron لەخۆراك 
و هەڵوەرینی قژ Alopecia. كەمخوێنی لەبەر كەمی كانزای ئاسن باوترین جۆری كەمخوێنییە 
بەتایبەتی لەئافرەتاندا لەبەر ونكردنی بڕێكی ئاسن لەگەڵ خولی مانگانەدا. لێرەدا جگە لەكەمبوونەوەی 
گەیشتنی گازی ئۆكسجین بەڕەگەكانی قژ، تووشبوو دوچاری كەمبوونەوەی ئارەزووی خواردن 
دەبێت كە ئەمەش دەبێتە ئەگەری كەمی ڤیتامینەكان و كەمی 
بۆ  زەقە  ب��ەدەوری خۆی هۆكارێكی  ئەمەش  تر،  كانزای 
زیاد هەڵوەرینی قژ. كانزای ئاسن زۆر گرنگە بۆ لەش، 
لەهەموو خانەكاندا هەیە، لەگەڵ پرۆتینێكدا بەناوی هیم 
بۆ  زەروورە  كە  هیمۆگلۆبین  پێكهێنانی  بۆ  یەكدەگرێت 
هەموو  بۆ  لەسییەكانەوە  ئۆكسجین  گازی  گواستنەوەی 
ئۆكسیدی  دووەم  گ��ەڕان��دن��ەوەی  و  ل��ەش  خانەكانی 
ئاسن  هەروەها  سییەكان،  بۆ  لەخانەكانەوە  كاربۆن 
لەشی  لەلەشدا.  وزە  بەرهەمهێنانی  بۆ  گرنگە 
گرام   4 نزیكەی  بەتێكڕایی  ئاسایی  مرۆڤێكی 
خۆراكیی  سەرچاوەكانی  لەخۆدەگرێت.  ئاسن 
ئاسن دوو جۆرن: ئاسن لەگەڵ پرۆتینی هیم 
كە لەگۆشت و ئەندامەكانی ئاژەڵدا هەیە، 
ئاسن بەبێ پرۆتینی هیم كە لەبەروبوومە 

ڕووەكییەكاندا هەیە. 

پشوو بدە چاوەكانت
ماسوڵكەكانی  چاوەكان  بەكارهێنانی  زی��اد     
ماندووبوونی  دەك�����ات،  م���ان���دووب���وون  دوچ�����اری 
لەئەنجامی  ڕوودەدات   Eye Strainچ��اوەك��ان
زۆر  لەتوانایان.  بێت  پتر  كە  چاوەكان  بەكارهێنانی 
بەتایبەتی  چاوەكان  بەكارهێنانی  زیاد  لەپاش  جار 
لەبەرانبەر شاشەی كۆمپیوتەردا، لەوانەیە كە زیاتر 
كاتەی  لەو  بكەیت  چاوەكان  بەسووتانەوەی  هەست 
چەندین  چ��او  ماسوڵكەكانی  م��ان��دووك��ردن��ی  ك��ە 
نیشانەی تری لێدەكەوێتەوە كە زۆربەیان تایبەتمەند 
نین بەماندووبوونی چاوەكان، بۆ نموونە: سەرئێشە، 
ماسوڵكەكانی  گرژبوونی  پشتدا،  و  لەمل  ئ��ازار 
دەوری چاوەكان، سەرسووڕان، سووتانەوەی چاوەكان 

هەتا لەپاش داخستنیشیان، 
ه�����ەس�����ت�����ك�����ردن 

نی  و كبو و سو بە
س��������������������ەر

Lightheadedness لەكاتی جووڵاندنەوەی 
 Blurred لەبینیندا  ناسافی  هێڵنج،  س���ەردا، 
 Double بینینی هەرشتێك بەدووانە ،vision
خورشت  فرمێسككردن،  زی��ادب��وون��ی   ،vision
ناڕەحەتی  و  بەقوڕسبوون  هەستكردن  لەچاوەكاندا، 
بەزۆربەی  چ���اوەك���ان  ج���ووڵان���دن���ەوەی  ل��ەك��ات��ی 
ئاراستەكاندا، هەستكردن بەقوڕسبوونی پێڵووەكان و 
پێشەوەی سەر، هەستكردن بەماندووبوونێكی گشتی 
لەش، زەحمەتی لەكاتی خوێندنەوەدا، كەمبوونەوەی 
تەركیز لەكاتی خوێندنەوە و سەیركردندا. شەكەتبوونی 
كاریگەرییەكی  درێژخایەن  بەشێوەیەكی  چاوەكان 
و  فێربوون  توانای  سەر  دەكاتە  بەرچاو  نێگەتیڤی 
دەستنیشانكردنی  س��ەرن��ج��دان.  و  تەركیز  ت��وان��ای 
شەكەتی چاوەكان تا ڕاددەیەك ئاسانە، چونكە 
دەردەكەون  كاتانەدا  لەو  تەنیا  نیشانەكانی 
بەتەركیز  و  زۆر  ماوەیەكی  بۆ  كە چاوەكان 

بەكاردەهێنرێن. 

ب��ازاڕەك��ان��ی ج��ی��ه��ان��دا چەندین  ل��ەه��ەم��وو    
ماددە  و  كانزایەكان  و  ڤیتامین  كۆمەڵە  ج��ۆری 
دژەئۆكسانەكان بەشێوەی دەرمان كە بەیارمەتیدەری 
 Supplements Nutritional خۆراكی 
دكتۆر  ڕاچ��ێ��ت��ەی  ب��ەب��ێ  و  بەئاسانی  ن��اس��راون 
ماددە  و  كانزایەكان  و  ڤیتامینەكان  دەستدەكەون. 
تەندروستی،  بۆ  گرنگن  یەكجار  دژەئۆكسانەكان 
زیان  بكات  زی��اد  لەلەشدا  ڕێ��ژەك��ەی��ان  كە  ب��ەڵام 
لەبەكارهێنانی  ب��ەر  دەگ��ەی��ەن��ن.  بەتەندروستی 

   خۆت بە ڤیتامینـــــــــــــەكان ژاراوی مەكە!
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وازرێتەوە؟
ەكاندا دەگ

 مەلەوانگ
ەخۆشی لە

كام ن

 گەلێك لەنەخۆشییەكانی پێست لەكەسانی تووشبوودا بۆ كەسانی تر دەگوازرێنەوە لەڕێگای 
مەلەوانگەكان. ئەو نەخۆشییانەی پێست كە لەیەكێكی تووشبوو بۆ یەكێكی ساغ دەگوازرێنەوە 
بریتین لە: هەوكردنە ڤایرۆسییەكانی پێست بۆ نموونە تامیسكە، هەوكرنەكانی بەكتریایی پێست، 
هەروەها هەوكردنەكانی پێست بەكەڕووی جیاواز Fungus بەتایبەتی كەڕووی ڕەنگاوڕەنگ.  
ڤایرۆسەكان بەگشتی توانای ژیانیان نییە لەدەرەوەی لەشدا، بۆیە هەوكردنەكانی پێست بەڤایرۆس 
پێست  ڕاستەوخۆی  بەبەركەوتنی  تەنیا  بەڵكو  ناگوازرێتەوە،  مەلەوانگەكانەوە  ئاوی  لەڕێگای 
زۆر  بەكەڕوو  پێست  هەوكردنەكانی  بەڵام  دەگوازرێنەوە،  هەوكردندا  لەشوێنی  دەردراوەك��ان  یان 
بەخێرایی دەگوازرێنەوە و دەبنە هۆی پەیدابوونی پەڵەی سپی یان زەردی كاڵ یان قاوەیی كاڵ كە 
بەچارەسەرێكی پزیشكی زوو نامێنن، هەندێك جاریش پەڵەكان بەشێوەیەكی هەمیشەیی لەپێستدا 
دەمێننەوە. گرگنترین نەخۆشییەكانی تر كە لەمەلەوانگە گشتییەكاندا دەگوازرێنەوە بریتین لە: 
 ،E.coli هەوكردن بەبەكتریای ئی كۆلای ،Shigellosis دیزەنتری بەبەكتریای شیگێللا
مشەخۆری گیادریا Giardiasis، هەوكردنی ڤایرۆسی جگەر جۆری A. بۆ خۆپاراستن 
لەتوشبوون یان گواستنەوەی نەخۆشی لەمەلەوانگە گشتییەكاندا، پەیڕەوی چەند خاڵێك بكە، بۆ 
نموونە هەریگز مەلە مەكە ئەگەر تووشی سكچوون بووبیت، هەرگیز ئاوی ناو مەلەوانگە قووت 
مەدە، لەشت بەئاو و سابوون بشۆ بەر لەچوونە ناو مەلەوانگە و دەستەكانت بەباشی بشۆ لەپاش 

بەكارهێنانی ئاودەست، هەرگیز منداڵان مەبە ناو مەلەوانگە گشتییەكانەوە.

شەكر و دڵ
بەپێی كۆمەڵەی نەخۆشییەكانی دڵی ئەمریكی 
باشترە كە وەرگرتنی شەكرە زیادەكان ڕۆژانە لە25 
گرام)6 كەوچكی كوپ( بۆ ئافرەت و 36 گرام)9 
ئێستا  نەبێت.  زی��ات��ر  پیاو  ب��ۆ  ك��وپ(  كەوچكی 
زیاد  پتر شەكری  ی��ان  ئ��ەوەن��دە  زۆرب��ەی خەڵك 4 
زیادەكان  خواردنی شەكرە  زیاد  لەرۆژێكدا.  دەخۆن 
ی��ان ك��ال��ۆری بەتاڵ  وات���ە زی���اد وەرگ��رت��ن��ی وزە 
Empty calories كە دەبێتە هۆی قەڵەوی 
و ئەگەری تووشبوون بەنەخۆشی دڵ زیاد دەكات. 
لەش  پێویستی  زی��ادەك��ان  لەشەكرە  زی��اد  كالۆری 
بەماددە خۆراكییە گرنگەكان دابین ناكات. بەپێی 
جیهانی،  تەندروستی  ڕێكخراوی  ڕێنماییەكانی 
واباشە كە بڕی ئەو وزەیەی كە لەشەكرە زیادەكانەوە 
كۆی  ل��ە10%ی  نەبێت  زێتر  هەرگیز  وەردەگیرێت 

شەكرە  س��ەرچ��اوەك��ان��ی  ڕۆژان���ە.  وزەی  پێویستی 
 Soft زیادەكان بریتین لە: نوشابەو ساردەمەنییەكان
Drinks، قەنادی، كێك، كەعك، حەلوا، شیرەی 
میوە )دەستكرد و قوتووكراو(، ئایس كرێم، چلوورە، 
شەكرە  س���ۆدا.  ش��وك��ولات��ە،  بەستەنی،  دۆن��درم��ە، 
لەخۆراكە دەستكردەكاندا هەن:  ناوانە  بەم  زیادەكان 
شیرینكاری   ،Brown Sugar بۆر  شەكری 
پوختەی  فركتۆز،  دێكسترۆز،   ،Corn زەرەت 
شیرەی میوە، گلوكۆز، هەنگوین، لاكتۆز، ماڵتۆز، 
ش��ەرب��ەت��ی ج��ۆ )م��اڵ��ت(، ش��ەك��ری خ���ام، شەكر، 
ناگرێتەوە  شەكرانە  ئەو  زیادەكان  شەكرە  شەربەت. 
كە بەشێوەیەكی سروشتی لەناو پێكهاتەكانی میوە 
هەندێكیان  ئەگەرچی  ئەلباندان  و  هەنگوین  و 

ڕێژەیەكی بەرزیش لەشەكر لەخۆدەگرن.

خاڵێك  چەند  پێڕەوی  دەرم��ان  بەشێوەی  ڤیتامین 
خۆراكت  ك��ە  ل���ەوەی  دڵنیابە  نموونە:  ب��ۆ  بكە، 
نزیكەی هەموو ماددە  بەشێوەیەك جۆراوجۆرە كە 
كانزا و ماددە  لەڤیتامین و  خۆراكییە گرنگەكان 
گومانت  ئەگەر  لەخۆدەگرێت،  دژەئۆكسانەكان 
بكە،  خ���ۆراك  بەپسپۆرێكی  ڕاوێ��ژك��اری  ه��ەب��وو 
یارمەتیدەرە  ج��ۆرە  ئەو  لەبەكارهێنانی  دوورك���ەوە 
خۆراكییانەی كە ڕێكلامەكانیان دوورن لەڕاستییە 
زانستییەكان، دووركەوە لەیارمەتیدەرە خۆراكییانەی 
كە تەنیا یەك ماددە لەخۆدەگرن، هیچ جۆرێكی 
زانستی  زان��ی��اری  بەبێ  خۆراكی  یارمەتیدەری 
باوەڕپێكراو و خوێندنەوەی نووسراوەكان و ڕێنمایی 
كە  جۆرانەی  ئەو  بەتایبەتی  بەكارمەهێنە  دكتۆر 
جار   3-2 ب��ەڕێ��ژەی  كانزایەكان  و  ڤیتامینەكان 
پێگەیشتوو  كەسانی  ڕۆژان���ەی  لەپێویستی  پتر 
لەخۆدەگرن، لەكاتی ڕوودانی هەر نیشانەیەك وەكو 
جۆرێكی  هەر  بەكارهێنانی  لەپاش  لابەلا  زیانی 
كات  بەزووترین  خ��ۆراك  یارمەتیدەری 

ئاگاداری دكتۆر بكەوە.

   خۆت بە ڤیتامینـــــــــــــەكان ژاراوی مەكە!


