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ثةيامى ها�ظا��
كامרִ�-ماساضؤست- ئةميَريكا

 � طؤشت  لــةخــو�
	نــى   �	
ــو� ــؤب خ
ضونكة  طة�
�ية،  طؤشةيةكى  يةلايةنى 
هة
كةسيَكى  خــؤ
�كــيــى  سيستةمى 

���كيى لةشسا#، ئةبيَت هةمو� خؤ
�كة 

بةسو�	�كانى تيابيَت.

���كيى،  ئةبنة  هؤ   
ــة)' ب ك 

َ
خةل

 *
ــا��ِ ب لةشساخيى،   
لةبة لــة��نــة: 
 ،��
ئايينى، يا بايةخد�� بة -يانى طياند�
ئةنتى  لةبةكا
هيَنانى  بيَزكر	نة��  يا 
يا  ــد�، 

َ
ــا-�ل ــةئ ل ــؤ�  ــؤ
م ه  � بايؤتيك 

كة1  سر�شت  سة
ضا��كانى  ئةيانة�يَت 
ثةيرِ��*  بؤية  هةشيانة  خؤ  نةبيَتة��، 
ئةكا3  
���كيى  خؤ
�كى  سيستةميَكى 
طؤشتى  كرِينى  تو�نا*  ــة��*  ئ  
لةبة

نيية.
سيستةمى  
��كـــر	نـــة  ئيَستا4 
خؤ
�كى 
���كيى بؤتة ماية* سة
نجى 
كةسانيَكى )'
، كةئاسا� ثةيرِ�� ئةكريَت 
خؤ
�كى  جــؤ
�كــانــى  هــةمــو�  ضونكة 
	�ست   �	
لةبا)�ِ بة	
يَذ�يى  
���كيى 
 *�
ــت، � كــا
يــطــة
يــى طـــة� ــة�يَ ــةك ئ
كةلتو�
* خو�
	نى -�مى ثرِ لة بة
هةمى 

�بو��تة��.
َ
يى بلا

َ
كشتوكال

 *���
ئةمرِ' � بةثيَى ئاما
يَكى 	�مة)
بؤ   
ئةكتيظ)كةكا  
ئينتة (هــا
يــس 
سيستةمى  
'شنبרֲيى  �كر	نة��* 

َ
بلا

تةنيا  ــةكــا3،  ئ ــى  ــي 
���ك خــؤ
�كــيــى 
كةسى  مليؤ�   ٨ تــا   ٦ لةئةميَريكا 
ثيَطةيشتو� 
���كרֵ � طؤشت � ماسى � 
كةسى  مليؤ�  ضةند  ناخؤ�.  مريشك 

 � ماسى   1
َ
ــةلا ب ناخؤ�  طؤشت  تريش 

مليؤ�   ٢ نزيكة*  ــةخــؤ�.  ئ مريشك 
تة���،  
���كيى  بو�نةتة  ئةميَريكايى 
يى ناخؤ�، 

َ
��تة نة� هة
 بة
هةمى ئا-�ل

كو هيض بة
هةميَك ناخؤ� كةثةيو�ست 
َ
بةل

 � ثةنרֲ   � شרֲ   ��� ة�� 
َ
بةئا-�ل بيَت 

هيَلكة � جيلاتרֵ.
خؤ��كيَكى ����كيى طونجا�

ينة��كا� سة
طة
مى 
َ
بةطشتيى ليَكؤل

سيستةمى  كيَشةكانى  بــة	��*  طةِ
�نن 
خؤ
�كيى 
���كيى، كة كةميى سة
ضا�� 
هة
ضةند�  ثيَويستةكانة.  خؤ
�كيية 

��يــــد��� �  �	�
ــا ــاق ــة� ئ طــؤِ
�نــيَــك ل
لةسو�	*   Kبا ئيَستا  ينة��كا� 

َ
ليَكؤل

لةخو�
	نى   �	
خــؤبــو� تةند
�ستيى 
 ��	 
طؤشت ئةكة�. بطر� ئةمرِ' نة� هة
ئةنريَت بةخؤ
�كى 
���كيد�، كة لةلايةنى 
كو 

َ
ثيَكهاتة خؤ
�كييةكانة�� تة����، بةل

ئامرِ�)يَكيشة بؤ كةمكر	نة��* مةترسيى 
نةخؤشيية 	
يَذخايةنة جياجياكا�.

ــة* 
َ
(كــؤمــةل  ٢٠٠٩ جـــولا*  مانطى 

بةقو
سايى  ئةميَريكايى)  خــؤ
�كــى 
�تا
يَكى   �  ���
بو� ئة1  هاتة  خؤية�� 
ئة��بو�  ئةنجامةكة*   � �كــر	���، 

َ
بــلا

سيستةمى  طونجا��كانى   �
جــؤ كــة: 
بة
نامة  بــة  كــة  ــى،  ــي 
���ك خــؤ
�كــى 
سيستةمةشة��  بة�   � ئاما	�كر�بيَت 
ــى 	�نـــر���،  ــي كــةبــؤ كــةســانــى 
���ك
طونجا��   � ـــت  
��س	 سيستةميَكى 
 � خؤ
�كييةكانة��،  ثيَكهاتة  لةلايةنى 
هةبيَت  تةند
�ستيى  سو	*  ئةتو�نيَت 
هةنديَك  ضــا
�ســة
يــى   � بؤبة
طريى 

نةخؤشيى.
 � طونجا�)طرنطة.  ليَر�	�(بة
نامة* 
نةكريَت  
يَنماييةكا�  ثــةيــرِ��*   
طــة
ضة�
يى،  خو�
	نى   ،��
بةخؤ  3�
سةبا
� ضا�	يَريى كيَشى لة4، ئة�� مة
P نيية 

���كيى  خؤ
�كى  سيستةمى  
��كر	نة 
خؤ
�كة*  ئة�  بؤنمونة،  بيَت،  بةسو	 
 � ثيتز�،  ثــةنــרֲ،   � طــا)يــى  نؤشينى 
لةلايةنى  تةنيا  ئة��  تيابيَت،  شרֲينيى 
لايةنى  بــؤ  ــةلآ1  ب (تةكنيكى)يية��، 
ميو�   *

 جؤ'( ثيَويستة  تةند
�ستيى 
بخو
يَت.  تة���  ة* 

َ
	�نة�يَل  � سة�)�   �

لةخو�
	نى  خؤببويَريَت  ئةبيَت   ���
هة

ئايا سيستةميَكى خؤ��كى ���
كيى تو�شبو�� 
بةنةخؤشيية ��يَذخايةنةكا� كة� ئةكاتة�
؟
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��، � ئة� ضة�
يية 	
ضة�
يى تيَر � طؤِ
ة	�
�كا� � 

َ
بخو
يَت ��� ئة��* لة كاكل

ئاطاشت  	� هةية.  كانؤلا   � 
'� )�يتو� 
لة��بيَت بز�نيت ضةند كالؤ
* ئةخؤيت، 
ئةشبيَت  ئةكا3،  ــا	  )ي كيَش  ئةطينا 


)4 بكةيت.��
�كييةكا$ � ثيَشطרֲيى ���

لةنةخؤشييةكا$
 ���
ـــز ــا� ثـــا
يَ ــةك ــي ــي ــا 
���ك ــاي ئ
لة��نةية.  ــة*:  ــةك م

َ
��لا لةنةخؤشى؟ 

خؤ
�كا�،  لةطؤشت   	
��
بةبة ضونكة 

���كييةكا� برِيَكى كةمT ضة�
يى تيَر 
برِيَكى  ئينجا  ئةخؤ�،   

َ
U'Tكؤليس  �

)ياتر* هة
	�� ظيتامينى(سى) � (ئة*) 
 � فؤليك  ترشى   � 
���كيى  ى 

َ

يشال  �

مــا	�*   � مةطنيسيؤ1،   � ثؤتاسيؤ1 
هةية)  ظيتؤكيميايى(كةلة
���كد� 
ئةخؤ�، ��� ثيَكهاتةكانى(كا
'تרֵ)�(فل

ى 
َ
كؤليسT'ل ئاستى  بةمة4  �فؤنيد). 

كة1  )يانبةخش   *(LDL)ـــة ��ت  ،���

 � 	�ئةبة)يَت،  خويَن   *
طوشا ئةبيَت، 
كة1  ــة4  ل 
ثؤقينى �	 ئــامــا-�كــانــى 

ئةبيَتة��.
طة* )'
 هةية سةبا
�3 بة 

َ
1 بةل

َ
بةلا

سيستةمى  كــا
يــطــة
يــى  ضؤنييةتى 

���كيى لةسة
 تةند
�ستيى بةطشتيى، 
ــة
��� سةختيشة  ه مـــة�	�	�.   
ــة	�� ل
خؤ
�كى  سيستةمى  ثــةيــرِ��كــر	نــى 
ثيَويستى  لة  بكريَتة��،  جيا  
���كــى 

 نةخو�
	نة��* '( � �
نةكيَشانى جطة


)4 كر	.�� ،Uئةلكهو
نةخؤشييةكانى �َ'

طة هةية سةبا
�3 بة��* 
َ
هةنديَك بةل

بةنةخؤشييةكانى  تو�شبو��  مةترسى 
) � مر	� بةهؤية��، 

َ
U	 *�
(��� نؤ

َ
U	

.�Tكييةكا� كةم���
لا* 
ــيــنــة��يــةكــى فـــر���نـــد�، 

َ
لــةلــيَــكــؤل

ثيَنج  ئــةنــجــامــى  ــة��*  ــكــر	ن ــةشــي ك
ى 
�بر	�� بو� � 

َ
ينة��* ضةند سال

َ
ليَكؤل

طرتبو����،  كةسى   
هة)�  ٧٦ لة  )ياتر 
بةشيو�يةكى  
���كييةكا�  
كــة�3 �	
ة�� 

َ
	ل نةخؤشى  بةهؤ*   Tكةم نا�نجى، 

	��ثــاتــكــر	نــة��*  ئةمة4  ـــر	���.  م
ى ٢٠٠٩ * 

َ
ينة��يةكى سال

َ
ئةنجامى ليَكؤل

 
(EPIC Oxford) بو� كة لةسة
 ٦٥ هة)�
لةنا�  
كــــة�3 �	  � كــر�بــو�،   Kكــة
 Tكةم  ٪١٩ ـــذ�*  
يَ 
���كييةكاند� 
ــؤ*  ــةه مـــةتـــرســـى مـــــر	� هـــةيـــة ب

ة��.
َ
نةخؤشييةكانى 	ل

ة 
َ
 باشT ��ية 	�نة�يَل

َ
U	 ستنى�
بؤ ثا

بخو
يَت،  ثاقلةمةنيى   � ةكا� 
َ

يشال ثرِ 

كةهيَو�4 هة
K ئةبيَت � هيَما* شةكر* 
 �  .(Low Glycemic Index)�Tــ ــةم ك
يا
مةتى 
�طرتنى طوشا
* خويَن ئة	�3. 
ئاستى  تو���كانيش  ة 

َ

يشال  ���
هــة

 1
َ
ــت. بــةلا ــيَ ــن ــة)يَ ــةب  	�ئ

َ
U'Tكــؤلــيــســ

ــا	�  ــيَــو
�� � م
َ
ــد
�تــى ثــال ــؤهــي كــا
ب

برنجى  ثةتاتة،   ��� ييةكانى 
َ
كؤليسT'ل

سثى،   *	
ــا ئ بة
هةمةكانى   � سثى، 
ئاستى  خيَر�*  بة
)بونة��*  ئةبنةهؤ* 
 

َ
U	 *�
شةكر لةخويَند�، كة مةترسى نؤ

نــةخــؤشــى شــةكــر�(كــةهــؤكــا
يَــكــى   �
)يا	   (

َ
U	 بؤنةخؤشييةكانى  ترسناكة 

ئةكا3.
 *
ثا
يَز� ة	�
�كا� 

َ
كاكل لة��  جطة 

كةميا�  شةكريى  ى 
َ
ليظيل ضونكة  ن، 

َ
	ل

 
'( ئؤكسيديا�   �-	 ــا	�*  م  � هةية 
ئة��*   ��� تياية  ثر'تينيشيا�  تياية. 
ترشة  كانز�كا�،  ةكا�، 

َ

يشال لةسة�)�، 

ضة�
يية 	
�ستةكاند� هةية، � كةمايةتى 
 
'(  *
كةكالؤ ئــة��يــة  خو�
	نيشى 
٢٨طر�1  ��ية   Tباش ئة��   
تياية(لةبة

)ياتر* ليَنةخو
يَت).
ســة
ضــا��يــةكــى  بةتايبة3  طــويَــز 
 
كة)' (ئؤميطا٣)ية  ترشى  ةمةند* 

َ
	��ل

باشTين  ماسى  ئةطة
ضى  بــةســو	�، 
نيية   ���
  � (ئؤميطا٣)ية  سة
ضا��* 
هةية  
���كــد�  لة  ترشة*  ئة�  كة	�خؤ 
هةية.  لةماسيد�  كة  ئة��بيَت  هةما� 
ى ٢٠٠٨ 

َ
ينة��ية� كةسال

َ
ئةطة
ضى ليَكؤل

خؤ
�كيى  ثيَنجةمى  كؤنطر�*   1�	
لةبة
باسكر	  ئة��*  ثيَشكةشكر�،  
���كيى 
ــاســى � طــويَــز  ــا٣)* م ــط ــي ــؤم ــة (ئ ك
نةخؤشييةكانى  مةترسى  هة
	��كيا� 
بةشيَو�)*   1

َ
بــةلا ئةكةنة��،  كة1   

َ
U	

جيا��). ضونكة ئؤميطا٣ * نا� طويَز(كة 
 ،(ALA  – لينؤليكة  ئةلفا  تــرشــى 
ى 

َ
كا
ئةكا3 بؤ كةمكر	نة��* كؤليسT'ل

 * ئؤميطا٣  كةضى   ،(LDL)يانبةخش(
مــــــاســــــى(كــــــةهــــــة
	�� تـــرشـــى 
ترشى   �  EPA-ئيكؤساثينتيؤنيك
 �
	'كؤساهيزينويك-DHAية) يا
مةتيد�
 � سيَينةكا�  ضة�
يية  لةكةمكر	نة��* 
ــى خــةســتــى 

َ
ــى كــؤلــيــســT'ل ــت ــاس ئ

.(HDL)	بةسو
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شيَرثةنجة
ينة�� باسى ئة�� ئةكة� 

َ
سة	�� ليَكؤل

كة)'
 خو�
	نى ميو� � سة�)� ئةتو�نيَت 
مةترسى هةنديَك جؤ
* شيَرثةنجة كة1 
 *�
كة-ما هةية  طة4 

َ
بةل  � بكاتة��، 

ــرثــةنــجــة لــةنــا�  تــو�شــبــو�� بــةشــيَ
تر،  لةكةسانى   �Tكةم 
���كييةكا� 
 �
طــة�  
'( جيا��)ييةكة  هة
ضةند� 

نيية.
خؤ
�كى  سيستةمى  جــطــةلــة��4 
لةسيستةمى  نيية   P
تة��� مة 
���كيى 
 ماسى � مريشك 

َ
Uكيى لةطة���
خؤ
�كى 

ــة، بــةثــيَــى  ــون ــم ــؤن ــT بـــيَـــت. ب ــاش ب
 (Oxford. EPIC)ــيــنــة��يــةكــى

َ
لــيَــكــؤل

مةترسى شيَرثةنجة لا* ماسى خؤ
�كا� 
كةم�T ��� لة 
���كييةكا�.

طؤشتى  لةخو�
	نى   3(��  
خؤئةطة
سو�
 هيَنا(تةنانة3 طة
 نةبيتة كةسيَكى 
مةترسى  هؤكا
يَكى  ــة��  ئ 
���كــيــى) 
 (�
طــة� ة 

َ
ؤ�(
يخؤل

َ
كؤل شيَرثةنجة* 

بةثيَى  ضونكة  
ئةخةيتة��. ��	 لةخؤ3 
ى ٢٠٠٧* (سند�قى 

َ
ينة��يةكى سال

َ
ليَكؤل

شيَرثةنجة)  ينة��كانى 
َ
ليَكؤل جيهانيى 

ئةميَريكايى  (ئةنيستيوتى   
َ

Uــةطــة ل

ئة��  شيَرثةنجة)،  ينة��كانى 
َ
بؤليَكؤل

تةنيا   ،
ــــو� س طــؤشــتــى  ـــى  خـــو�
	ن
كةثةيو�ستة   (�
ثةيو�نديى(مسؤطة
ــؤ�. 

َ
بــةنــةخــؤشــى شــيَــرثــةنــجــة* كــؤل

هة
ضةند� 
��� نيية كة	�خؤ نةخو�
	نى 
ئة1  تريش  ييةكانى 

َ
ئا-�ل بة
هةمة 

مةترسيية كةمT ئةكاتة��.

���كــيــى،  كــةســانــى  بةطشتيى 
ما	�نة*  لة�  هةية  كةمTيا�  ئاستيَكى 
ؤنن. ئةطة
ضى 

َ
هؤكا
* شيَرثةنجة* كؤل


يَــذ�*   *	
��
بــة ينة��*  
َ
ليَكؤل ئة� 

كةسانى  لةنيَو��  كر	���  شيَرثةنجةيا� 
ليَك  ئةنجامى  تر	�،  كى 

َ
خةل  � 
���كى 

جيا��)يا� هةبو��.
(�شةكر�( جؤ�( ���

ينة��كا� باسى ئة�� ئةكة� كة 
َ
ليَكؤل

مةترسى  ئةتو�نيَت  
���كيى  خؤ
�كى 
ــة1  ك  1���	  *
جـــــؤ شــــةكــــر�* 
كةسانى  تو�شى  ئةكاتة��(بةطشتيى 
ينة��يةكد� 

َ
لةليَكؤل ئةبيَت).  ثيَطةيشتو� 


كة�3 مةترسى شةكر� لةنا� كةسانى �	
مةترسييةكةيةتى  نيو�*  
���كــيــد� 
لةسة
 كةسانى تر، تةنانة3 ثا4 ئة��* 

كيَشى بةشد�
�نيش 
�ضا�كر�.

-نا�  ينة��يةكى(لةشساخى 
َ
ليَكؤل

ثةيو�نديى  ــك  جــؤ
يَ لــةهــاظــا
	)يــش 
طؤشتى  خو�
	نى  لةنيَو��  	')يــيــة�� 
ــى  ــؤش ــةخ ن ـــرســـى  ـــةت م  �  
ســــــو�
طؤشتة*  ئـــة�  ــة3  ــب ــاي ــةت شــةكــر�(ب
 ��� ئةكريَت  ثيشةسا)*  	�ستكا
يى 

طؤشتى تويَكر�� � باسTمة). 
ساخيى ئيَسك

سيستةمى  نا�يَر�  لة-نا�  هةنديَك 
بكة�،  ــرِ��  ــةي ث ــى  ــي 
���ك خــؤ
�كــى 
نةبيَت،  تيا  كةشרֲ�مةنيشى  بةتايبة3 
بةئيَسكةنة
مة. بو��  تو�4  لةترسى 

سيستةمى  
���كيانة*  ئة�  ئةطة
ضى 
شרֲ�مةنيية��  بةهيَلكة�  
���كــيــى 
ثةيرِ�� ئةكة� هةما� برِ* كاليسيؤميا� 
ثيَئةطا3 كة بةطؤشت خؤ
�كا� ئةطا3. 
1 ئة��نة* 
���كيى تة���� بةطشتيى 

َ
بةلا

كاليسيؤ1  لةثيَويستيا�   Tكةم برِيَكى 
ثيَئةطا3.

Oxford.) ينة��كة* 
َ
ليَكؤل بةثيَى 

برِ*  EPIC) ٧٥٪* تة��� 
���كييةكا� 


'-�نة* كةمT لةثيَويستى كاليسيؤميا� 
ئيَسكيا�  شكانى  
يَذ�*   � ئةطا3،  ثىَ 
ئة�  كةضى  ــر�.  ــة
)ت ب تــر  لةكةسانى 
ميليطر�1   ٥٢٥ ـــة  
'-�ن 
���كــيــانــة* 
تو�شى   Tكةم  ،	
ئةخو� كاليسيؤميا� 

شكا� ئةبو��.
كاليسيؤ1  ئةتو�نن  سة�)�  هةنديَك 
 �  1
كةلة بر'كلى،   ��� بةلة4  بد�� 
تياية  كاليسيؤمى  شيَلم(سثيناخيش 
ئؤكساليتى  ما	�*  ئة��	�   

َ
Uلةطة  1

َ
بةلا

لةلاية�  كاليسيؤ1  مذينى  كة  تياية 
لةشة�� سةخت ئةكا3).

جطةلة�� بة
)يى ئاستى ثؤتاسيؤ1 � 
مةطنيسيؤ1 لةميو� � سة�)�	�، ترشيى 
 ميز	� 

َ
Uنى كاليسيؤ1 لةطة�	
خويَن، � 	�

كة1 ئةكاتة��.
خؤ
�كى  سيستةمى  كةسانة*  ئة� 
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���كيى ثةيرِ�� ئةكة�، بةتايبة3 تة��� 
كةمبو�نى  مةترسى  
���كــيــيــةكــا�، 
(كة*)يا�   � ظيتامينى(	*)   ��	
ــة ه
هةية، كةثيويستن بؤ 	
�ستيى ئيَسك. � 
طةلآكا�  ــة�)�  س هةنديَك  هة
ضةند� 
1 ثيَويستة 

َ
ظيتامרֵ(كة*)يا� تياية، بةلا

خؤ
�كى  هةنديَك  
���كييةكا�  تــة��� 
 � سؤيا  شרֲ*   ��� بخؤ�،   
ظيتاميند�
ى 

َ
ثرتةقال شــة
بــةتــى  ــج،  ــرن ب ــרֲ*  ش

بؤخو�
	نى  ة 
َ
	�نة�يَل جبسى  ئؤ
طانى، 

بةيانيا�. ياخو�
	نى حةبى ظيتامרֵ(	*) 
د� هةية.

َ
ضونكة ظيتامרֵ(	*)لةئا-�ل

كةميى سة�ضا�� خؤ��كييةكا$
 *
ــرســة* لـــة	�� ــــة* ئــة� ت 
ب'(
بةثلة*  
���كيية،  خؤ
�كى  سيستةمى 
ـــة1 ســة
ضــا��  ـــا
�* ئ ـــةب يــةكــة1 ل

خؤ
�كييانة��ية:

ثر0تينةكا$

يانخستو�� �	 ينة��كا� 

َ
ليَكؤل  

 � كةشרֲ�مةنى  ــى  ــي 
���ك كةسانى 
ــرِ*  ب بةطشتيى  ــؤ�،  ــةخ ئ هيَلكة4 
ثيَئةطا3.  ثر'تينةكانيا�  ثيَويستى 
لة ماست � بة
هةمةكانى شרֲ	�  ضونكة 
بة  هةية  ثيَويستيا�  
'-�نــة  هة�(-نا� 
ثا��ند- ية�   
هة بؤ  ثر'تרֵ  طر�1   ٠,٤

لةشيا�)�  ٤٥٣طر�1-لةكيَشى  نزيكة* 
ســة�)�  ــا�  ن ثر'تينى  ئـــة��*   
لــةبــة
تة���  -نانى  ئة��  جيا��)�،  جؤ
�كة* 

���كيى 
'-�نة ثيَويستيا� بة ٠,٤٥طر�1 
ثر'تרֵ هةية بؤ هة
 ية� ثا��ند لةكيَشى 

لةشيا�.

���� هةية كةئةتو�نيَت يا
مةتى  
'(
بؤ  بـــد�3  ــى  ــي 
���ك ـــة���  ت كةسانى 
ثيَويستى  بــــرِ*  ــنــانــى  بــة	�ســتــهــيَ

ثر'تينةكا�، ���: با)لا،فاسؤليا،نيسك،
ة	�
�كا�،بة
هةمةكانى 

َ
نؤ�،تؤ�،كاكل

ة.
َ
ثاقلة* سؤيا � 	�نة�يَل

خؤ
�كيى  ة* 
َ

يَنمايى(كؤمةل بةثيَى 

ئة�  جؤ
يَكى  ضةند  
'-�نــة  ئةميَريكا) 
سة
ضا��نة* ثر'تרֵ بخو
يَت بةسة.

ظيتامרֵ بى١٢
ييةكاند� 

َ
ئا-�ل لةسة
ضا��  تةنيا 

هةية، كة بة
هةمةكانى شרֲ � هيَلكة4 
كةسانى  ـــة*  
ب'( بؤية  ئــةطــريَــتــة��، 
 1

َ
بةلا ئةكة�يَت.  	�ستيا�  
���كيى 

كةسانى تة��� 
���كيى ئةبيَت خؤ
�كيَكى 
 *
جؤ ���(هةنديَك  بخؤ�   
تــة���كــة
ة* 

َ
شلة* سؤيا � برنج � جبسى 	�نة�يَل

ظيتامרֵ  حةبى  يا  بةيانى)  خــو�
	نــى 
 
(بى١٢)بخؤ� تا مةترسى كيَشة* 	�ما

� كةمخويَنى كوشند� نةبن.
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ئاسن
كةسانى  ينة��كا� 

َ
ليَكؤل بةثيَى 

نزيكة*  خؤ
ئا��،  لة�لآتانى  
���كيى 
 
هةما� 
يَذ�* ئاسنى كةسانى طؤشتخؤ
1 ئة� ئاسنة* لةطؤشتد� 

َ

ئةطر�، بةلا��

لة4   (
ســو� طؤشتى  هةية(بةتايبة3 
ئاسنة*  ئــة�  لةضا�  ئةيمذيَت  ــر  )��ت
ثيَى   � هةية  
���كييةكاند�  لةخؤ
�كة 
 (non ham iron ئاسنى نا هةمى)ئة�تريَت
 بو�نى ظيتامרֵ(سى) � ترشةكانى 

َ
Uلةطة �

تر* نا� ميو� � سة�)�، ئاسنى نا هةمى 
ترشى   
ئةطة  1

َ
ــةلا ب ئةمذ
يَت،   Tضاك

ئاسنة  ــة�  ئ هةبيَت  لةلةشد�  فايتيك 
ة،فاسؤليا

َ
نامذ
يَت ئة1 ترشة4 لة	�نة�يَل

ة	�
�كاند� هةية.
َ
،نيسك، تؤ� � كاكل

8ينط
كة1  )ينطيش  مذينى  فايتيك  ترشى 

���كيى  كةسانى   1

َ
ــةلا ب ئــةكــاتــة��، 

كيَشة*  ثيَناضيَت  خــؤ
ئــا��،  تــانــى 
َ
�لا

كةميى()ينط)يا� هةبيَت.
ترشةكانى(ئؤميطا٣)

 � ماسى  خؤ
�كانة*  سيستةمة  ئة� 
كةميا�  برِيَكى  تةنيا  تيانيية،  هيَلكةيا� 
 (EPA ئيكؤسابينتيؤنيك)تياية لة ترشى

� ترشى(	�كؤساهيزينيو�DHA). لةشى 
لينؤليك  (ئةلفا  ترشى  ئةتو�نيَت  مر'� 
 � EPA ترشى ��	
ALA) بطؤِ
يَت بؤ هة

 
'( ــى  ــةك ــو�ي ــةشــيَ ب  1
َ
DHA،بـــــــةلا

تــة���  كةسانى   1
َ
ــةلا ب نةشا
�)�يانة. 

قة�)�يية  لةخو�
	نة  ئةتو�نن  
���كيى 
بهيَنن،  بة	�ست   DHA تة���كة
�كا� 
لةخويَند�  ترشةكة   ��	
ــة ه كةئاستى 
بة
) ئةكاتة��. هة
��ها شרֲ* سؤيا � 
يا�   DHA كة  هةية  ة4 

َ
	�نة�يَل جبسى 

تياية.
سؤيا   � كــانــؤلا  
'نــــى   � طــويَــز 

.ALA ضا��يةكى باشن بؤ ترشى
سة
كةسانى ����كيى � جؤ��كانيا$

خؤ
�كى  سيستةمى  كةسانة*  ئة� 

���كيى ثةيرِ�� ئةكة� ضةند جؤ
يَكن:

 � ماسى   � طؤشت  
���كيى:  -تة��� 
 ناخؤ�.

َ
U�-هةميَكى ئا
مريشك � هيض بة


���كيى بةهيَلكة � شרֲ�مةنيية��: -
 1

َ
طؤشت � ماسى � مريشك ناخؤ�، بةلا

هيَلكة � شרֲ�مةنى ئةخؤ�.

���كيى بةشרֲ: طؤشت � ماسى � -
1 شרֲ�مةنى 

َ
مريشك � هيَلكة ناخؤ�، بةلا

ئةخؤ�.

���كيى بةهيَلكة: طؤشت � ماسى � -
1 هيَلكة 

َ
مريشك � شרֲ�مةنى ناخؤ�، بةلا

ئةخؤ�.
 
ســو� طؤشتى  ــى:  ــي 
���ك -نــيــو� 

1 ماسى � مريشك ئةخؤ�.
َ
ناخؤ�، بةلا
تيَبينى

 �  �(
طةنم،جؤ،هة ��تة  ة، 
َ
-	�نة�يَل

برنجى قا��يى.
ــــة  ــــــة	�
�كــــــا�، ��ت

َ
-كــــــاكــــــل

طويَز،با	�1،بستة،�.....هتد.
-كةئة�تريَت مريشك ناخؤ�، ��تة هيض 

ند�ية� ناخؤ�.
َ
بال

-كةئة�تريَت ماسى ناخؤ�: ��تة ماسى 
� هيض طياند�
يَكى ئا�* ناخؤ�.


