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ـــه ـــه کـــه ی ـــه م جـــار ل  رمانگـــه دا  ف
رمـانی  فـه و تـازه کترمان ناسی، ئـه یه

، ئادگــاریرچووبــوو زرانــدنی ده دامــه
و،چـو رد ده  مرۆڤکـی پـاک و بگـه له

 رمانگـه چـانی فـه کرمن بـوو، زۆر شه
ــه دووره ــده پ ــان ل ــه رزی ــرد، ئ    لــهو ک

سـت کـورت ژارو ده کـی هـه یـه ماه بنه
 کــه رمانگــه  کچکــی فــه مــن تاکــه  بــوو،

ــدا ده زه  بــه بــووم کــه و وه هاتــه یــیم پ
یانیــان ســـوم  بــه.گــرت دهلــرــزم 
مدوانــــدو نــــدجار ده کــــرد، هــــه لــــده
ــاره ســه ــ ت بــه ب ــه رها ک ی پرســیارم ک
ی کــه  کــاره زی لــه و حــه ئــه. کــرد لــده

کــرد، کـرد، خـۆی مانـدوو ده خـۆی ده
 رشانی خۆی به رکی سه  ئه دسۆزانه
ــاده ــه وه زی ــه نجــام ده  ئ ــه دا، ب  وه وهۆی

ویست و رزی ر خۆشی ده به ڕوه به
 وه  گوازرایـــــه  دواتـــــر کـــــه.نـــــا لـــــده
نــدی نوانمــان پــوه  ئمــهی  کــه ژووره

کـانی فتـار و گوفتـاره  ره.وتر بـوو هپت
رنجـــــی مـــــن بـــــوون، ی ســـــه جگـــــه
ـــه کـــه راســـتیه ـــی ب ـــه ی من  وه لای خۆی
و رگیـــز لـــه م هـــه کـــرد، بـــه کـــش ده
ــــاوه ــــه ڕه ب ــــه دان ــــووم ک ــــه ب ــــاس ل   ب

رگیرییـــدا ویـــستی و هاوســـه خۆشـــه
نجـام دوای دوو ســاڵ ره یـن، سـه بکـه

ــه ــارکی کــارکردن ل ــدا دی  رۆژی دن
ۆ هنـــابووم و داوایی بـــ خنجیلانـــه
 خـای مه ئه. ربگرم  لی وه لکردم که

ویــستی و خۆشــه ره رخــانی بــه رچــه وه
  .یشتنمان بوو ک تگه یه و له

ــه ــه مــن و ئ ــه مــه و هاوت ــر نــی ی کت
ـــــــــووین، وه ـــــــــه ب ـــــــــ ل ـــــــــاری ل  ب

 وه  دوای منـه و له  ئه وه وارییه خونده
ڵ دایکــم و براکانمــدا گــه مــن لــه. بــوو
ینــی خــانوو خــاوهین، ژیــا  ده وه پکــه
ــ  بــووم، بــهخــۆم ــوک ــهرم داب وان و، ئ

ــارده ــره دی  رقیــشم!! ن ده ژنــی ده ی ف
 ر بـــه  ســـه  کـــه وه بتـــه  ده و کچانـــه لـــه

ـــــه وێ شـــــوو ده هـــــه ـــــهن،  ک ـــــه ئ ر گ
موویـان زینـدانی ب هه تم هه سته ده
ردا سـه م و سزای قورسـیان بـه که ده
 ر ژنـک بیـر لـه گه ئاخر ئه! پنم سه ده
  !"ن؟ که  چی لده هو  مردی بکاته فره

ی خۆیـان جگـه کـانی لـه بۆچوونه
ــوون، مــن پموایــه بــ پیــاوان  ده داب

ـــه ـــه و شـــوه ب ـــه ی ـــه  ب ـــوان راورد ل ن 
.ن کانیــان دا بکــه ره خۆیــان و هاوســه

 ر پیاوک بیر لـه گه ئه: " یگوت و ده ئه
ی بــــ رگــــه  ده وه رابــــواردن بکاتــــه

ڵ گــــه ی خۆیــــشی بـــدات لـــه کـــه ژنـــه
نا چـۆن دا رابورێ، ده یکهسکی د که

"واش بۆ پیاوان نـاببۆ ژنان ناب ئا
 مــن  کــه یــه ســه و کــه  ئــهمــن پموابــوو

مـان  سووتانهو ی ئه رگه نگی به بده به
   .گرت ده

موویــان کــانم هــه  خوشــکه ســته ده
نـــــدو مـــــه وـــــه  دوای پیـــــاوی ده بـــــه

 م مــن بــه ڕان، بــه گــه ســاماندار دا ده
و یــشتووی ئــه ســکی تکــه دوای کــه
ــــۆدا ده ــــانی ڕام کــــه گــــه ت ــــزی ژن ر 
کانی ژنـان  مافه ڕی به و باوه بزانیبایه

سـکی نـو  که ویش تاکه ، ئه بووایه هه
 نـدک لـه  هـه.م بـوو و ئاقاره ای ئهنیگ
وێ هــه ر بــه کــانم ســه  خوشــکه ســته ده

ند کرد، مه وه سانی ده  که شوویان به
و وه شـارده ده و بۆچوونی خـۆی نـه ئه

ـــه راشـــکاوانه ـــدا راده  ل ســـتاو وه دژیان
 زانانـه واو نـه  کـارکی نـاڕه ی بـه مه ئه

مــن: " یگــوت نــا، زۆر جــاران ده داده
 و به بره   که وه بته  ده اوانهو پی رقم له

تــاو نگــه  تــه وه ن خــانوه ن خــاوه لایــه لــه
 دوای ش بــه کــو چــاوه ، وهکرابــوون

ـــــــــــهڕان،  گـــــــــــه خـــــــــــانوودا ده  بۆی
ــه کــه هخــانوو ــدان، ی خــۆم ب کــرێ پ 
ی  مووچـــه رکـــه ری مانگـــان هـــه ســـه
.دام ر کرـی  پـده کسه گرت یه رده وه

پـــاشم بـــوو،  و کـــه ی ئـــه کـــه مووچـــه
وتــۆی بــۆ کرــی خــانوو شــتکی ئــه

 وه چـــی دیسانیـــشه ، کـــه وه مایـــه ده نـــه
 یـی لـه رگیز گله کرد، هه  پدهی متمانه
 ژیــان لــه. کــرد ده ختــی خــۆی نــه بــه

 میــشه بــوو، هــه ده نائومــد و بــزار نــه
.کرد یری داهاتووی ده  سه شبینانه گه
ــه ــه ب ــه وه وهۆی ی  رۆژ دوای رۆژ جگ

روونـــی منـــدا نـــو دڵ و ده  لـــهخـــۆی
  پــشتیوانی لــه راشــکاوانه.  وه کــرده ده

 و پیاوانـه کرد، رقی لـه دۆزی ژنان ده
ر رانبـه بـه فتاریان لـه دره  به  که بۆوه ده

کـــسانی نوانـــد، باســـی یـــه ژنـــان دا ده
کـــــــــرد، نــــــــوان ژن و پیــــــــاوی ده

ـــــه ســـــتاوانه راوه ـــــداگری ل ر ســـــه  پ
    .کرد کانی خۆی دا ده بۆچوونه

ـــه ـــه بۆچوون ـــانی ئ ـــه ک ـــان و ب نجی
ــــستانه ده ــــک کــــردم، خۆوی ــــی نزی ل 
ـــه ره ، ســـه وه بوومـــه ده ـــامی نجـــام ن م

.ی کــــرد ره کــــه ویــــستی چــــه خۆشــــه
وێ،  منـــیش مزانـــی منـــی خۆشـــده ده
ــه ــه وم خــۆش ده ئ م خــۆم ویــست، ب
ڕوان بـــووم کـــرد و چـــاوه بـــان ده نـــه

قنـ و نگـی بـشه رۆژک گۆمی بـده
چـــــی بـــــ، کـــــه پـــــم  راشـــــکاوانه

، بـۆوه ڕوانی درژو درژ تـر ده چاوه
ـــه ـــازانم  ل ـــه ن ـــاوازی نوانمـــان ب   جی

ــوو کــه ــان پیواب ــوو، ی  مــن گومــان ب
 ســــاردی ناســــه و هــــه  وه یــــشکنمه ده
ــه ده ــه ک ــه.  وه م ــر ه ــه ئیت ــان ل  ردووکم

یئـــــــــاگرکـــــــــوین ،   ده وه ناخـــــــــه
یـــــسوتاندین و ویـــــستی  ده خۆشـــــه

خوازێ  دهش ژنکی دیکهگا و  نجی من پده  ره به
  م که شی یه به           ونم شه

 گوم وه تاسه ڕم، به گه دوای دا ده به
گــرت و پــشتیوانیم کــانی راده  قــسه لــه
و نجــام ئــه ره کــرد، ســه  راکــانی ده لــه

ی داو دـی خـۆی بـۆ رگـه  ده خۆی له
ی مــــن هکــــ راســــتیه.  وه مــــن کــــرده

مـی سـت وه مـوده ر ده مویست هه ده
، وه مــه و دنیـای بکـه وه مـه رـی بـده ئـه
 خۆیــان گــران میــشه م کچــان هــه بــه
، وه نــه م نــاده ر وه کــسه ن و یــه کــه ده
ـــه ـــدجار ســـه ه ـــشانر ن ـــرانیش پ  گ
، وه مویست لم بکشته ن، من نه ده ده
، خت و نسیبه  به مه ئه:" نیا پمگوت ته

بــ  نـیم و ده سـه  بــ کـه نگـره کـهمـن 
ر گـه م، ئـه پرسی دایکم و براکانم بکه

وســـا منـــیش وان رازی بـــوون ئـــه ئـــه
  " وه مه که بیری لده

م بـۆ سه و که من پشتر باسی ئه
ــن رــم بــۆ ک ده دایکــم کردبــوو، وه

ــه ــه  هــه خــۆم خۆشــکردبوو، بۆی و ر ئ
ـــــه  داواکـــــه رۆژه ـــــه ی ئ  دایکـــــم وم ب
ڵ منــدا گــه  لاملــی لــهدایکــم. یانــد گــه
 وه  بچـووکی ماـه م کچه کرد، هه ده نه

و و نج بۆ ئـه میش زۆرم ره بووم، هه
کــانم کــشابوو، مــن  بچووکــهبــۆ بــرا

.وان رگر نـابن ک له مزانی هیچ یه ده
 دایکـــــم لای یـــــه ئـــــواره و ر ئـــــه هــــه

براکانیـــــشم باســــــی کـــــرد، دایکــــــم
ـــووی کـــه ـــه گوتب ـــاس هاتۆت  ســـکی ب
 رازی بــن، ر ئــوه گــه خــوازبنی، ئــه

مـــی یـــن و وه بــ پرســـیاری بکــه ده
ر ر رازیــش نــین هــه گــه ، ئــه وه ینــه بــده

ی کـه راسـتیه.  وه ینه که تی ده ئستا ره
 سـه و کـه  ئـه زانـی کـه یانـده براکانم نـه

 و لــه یــه رمانگــه  فــه ڵ خــۆم دا لــه گــه لــه
 مـن.  کری منـدا دانیـشتووهخانووی

ـــــه ـــــشممـــــی بر  وه وه و شـــــه ئ اکانی
ر پشک وان منیان سه ، ئه وه رگرته وه

ونـم ر شـه گـه کردبوو، گوتبوویـان ئـه

  بنـهو بـا  لاریمان نیه رازی ب، ئمه
ر نــد رۆژـک هــه م مــن چـه پـش، بـه

 مزانـی لـه ، ده وه دایـه وم نـه می ئه وه
واتـرد. ژی رانیدا ده راوک و نیگه ده

. وه  پرسـیاری لکردمـه جارکی دیکه
 سـنده وم لا پـه  ئـه یاند که منیش تمگه

 خـوازبنیم، ی بتـه رجـه و مه م به به
ــــــه ــــــه چونک ــــــه  نام ــــــه وێ ل ــــــای  پ ن
ـــستیه خۆشـــه ـــک باســـمان  خـــه وه وی 

  . ن و ناومان بزڕنن بکه
 ستی بـه ویش هه من پموابوو ئه
 ڕه و بـاوه م لـه دی مـن کردبـوو، بـه

گرفـت بـ  ی ئمه ماه  بنه بوو که دانه
 خۆشـیاندا بـای و لـه بن ، ئه رازی ده
زانـــی چـــۆن چـــۆنی یـــده نـــه. گرتبـــوو

ـــه ـــه سوپاســـی خـــۆم و بن شـــم کـــه ما
 بـاری ئـابووری و ئاگـای لـه ئه. بکات

ئیتـــــر. بـــــوو ش هـــــه خـــــۆی و ئمـــــه
 باســـــی مـــــاڵ دانـــــان و راشـــــکاوانه

 ـنم پـدا کـه ندی کرد، من بـه ماوه زه
ــه ــا هاوکــاری بکــه گــوره ب م و ی توان
  .ستی بگرم ده

 براکـــانم کـــات زانـــی کـــ لـــه یـــه
ش رمانگــــه  فــــه و لــــه کرچــــی خۆمــــه

 کات، منگه ستی من دا کار ده رده به له
 کرد شـوو بـه ده زی نه منگی کرد، حه

م، زۆر خـۆم نـزم تـر بکـه سکی لـه که
!ونـم گیـان شه:"  پی گوتم راشکاوانه
ی، زۆرت ی ئمــه وره  گــه تــۆ خوشــکه

وێ رگیـز نامـه ین، هـهنج بۆ کشاو ره
ــه ــ بک ــت ل ــشکنم و رگری ــت ب م، د

، وه یتــه تــی بکــه  ره م باشــتر وایــه بــه
 سـامانی ترسم مرخی خۆی له من ده

ــۆ خۆشــکردب، ده ــۆو ت ــم ت ــوانم ب ت
تـــۆ زیـــاترت!  گوتـــووه ویـــان نـــه ئـــه

، رزه ی تـــۆ بـــه ، بوانامـــه خونـــدووه
ژاری لادێ کــی هــه یــه ماــه  بنــه و لــه ئــه
 نوانتــان ، جیــاوازی لــه  بــووه هور گــه
شـــیمان ترســـم دوایـــی پـــه ، ده یـــه هـــه
 باشتر م که که ، من تکات لده وه ببیته

  ! وه یته بیری لبکه
ــه مــن بۆچــوونی براکــه ــد هــه م ب ن

 خـوازبنیم،  هاتنـه ئیـدیگـرت، رنـه وه
و وه کراومان خورایه  ب گرفت شه به
ـــــــاوه زه ـــــــرد م ـــــــدمان ک ـــــــاین  و م

  .کھناشمان پ هاوبه
  

ر ئامانجکتان،   بۆ هه ی که وه بۆ ئه
ی  باره ، قه ماسولکه رگری بهکو  وه

 . ماسولکه توانایی هزو ، ماسولکه
سید  مینو ئه  ئه ک له یه ه بزانن چ تکه

تان،   خۆراکی ڕۆژانه ن به زیاد بکه
  مان ئاماده ندیه م ڕیزبه ئه  ئمه

ر  ی بتوانن بۆ هه وه  بۆ ئه کردووه
کی پۆتینی  یه ه ئامانجکتان چ تکه

  .بیناسنکاربھنن و  به
  نی زه ی عه باره ی قه ه تکه

  ی که و ئاوه ی ئه  ڕژه یه ه م تکه ئه
  توان له نی ئه زه کی عه یه رخانه هه

  خۆی ڕابگرێ زۆرتر بکات، وه
 ی پوانهبوون و  وره نجامدا بۆ گه ئه له

  .دات تیتان ده کان یارمه ی خانه ڕژه

 کاتین
کردن پش یاری   هل  م پۆدره هئ
ی  نی ووزه  یههنرێ لا کارده به

کی  یه  بۆ ماوهکات و  زۆر ده ماسولکه
کات،  کان زۆرتر ده ی خانه باره کاتی قه

هۆی   بته ئاکامدا ده  له که
  و پۆدره کارهنانی ئه به. هزبوونیان به

 نتی تی ئه هۆی خاسیه دوای یاری به
  ماسولکه ورانبوونی  ئۆکسیدانی، له

 کاتین  کاتک که. کات رگری ده به
و  wheyڵ پۆتینی  گه له

  بته هدهنن  کارده کاربۆهیدرات به
  نسۆلین، وه نی ئه ی زیادبوونی لایههۆ
کان   خۆراکیه واده نسۆلینیش مه ئه
پاش و پش . کان نرێ بۆ ناو خانه ده
رام پرۆتین گ) ٥-٢(ک  ر یاریه هه
کاتی ڕۆژانی پشوو،  له. کاربھنن به

  .کاربھنن می ل به ک  ژه یانیان یه به

  گۆتامین
ش  رگری له می به گۆتامین سیسته

کردن چاک  رس کات، هه هز ده به
و هزبوون هۆی به بته کات و ده ده
  .)ت زه عه( ماسولکهی ندن سه شه گه
کی  یه شوه  به سیدانه مینۆ ئه م ئه ئه

   پرۆتینانه م پۆدره نو ئه سروشتی له
  یه م ڕژه م ئه به، وت که ستده ده
ناوی  یادبکرێ بهتوانرێ پی ز ئه

  وه کانه ر قوتوه سه گۆتامین پپتاید، به
پاش و پش یاریکردن، . نوسرێ ده

 گۆتامینی   که ینهم پرۆت خواردنی ئه
هۆی  توانرت بته ه دپ زیادکراوه

کانی  ی خانه ندنی ڕژه سه شه گه
دوای  به .نیانوبو وره گه و  ماسولکه

 ر هه له  مکی گۆتامین بن که رهه به
  رام گوهگ م دوو  نی که مکدا لایه ژه

ت  ره  چوار که  ڕۆژانه تامینی تیاب وه
نی وواوبو ستپکردن و ته کاتی ده له

  .کاری بھنن یاریکردن به

  ئاڕژنین

تیتان   یارمه سیده مینۆئه م ئه ئه
 ئۆکسید  شی ئوه ناو له دات له ده

  دروست ببت ، واته (NO)نیتریک 
 سوڕانی خون  هی ک یه و ماده ئه

نرێ بۆ  ر دهکات و ئاوکی زۆ زۆرده
  باره ی قه وه  بۆ ئه  ماسولکهکانی خانه
   به یه ش پویستیتان هه ئوه. بگرن
ناب پشت . کار هنانی ئارژنین به
  ن پۆدری پرۆتین که  هه ستن به ببه

 کان پرۆتینیه  رهر پۆد سه  له وه لکۆینه
  ن که  هز ده ی مرۆڤ به سته ی جه وانه ئه

 هۆی ماندوو  بنه  ده وادی کیمیایی که مه
 ئاکام   له ری بکات  ورگ  بهخۆی له، بوون

 هزتری  نی بهو هۆی گرژ بو ببته دا
م  له. ن کی درژخایه  بۆ ماوه، ماسولکه

ک  ه  تکه شیش باشن، له  و بۆ له یه هه
وریان پ زیاد   چه ر بگرن که ک وه که

می نان خواردن   نوان ژه  له وه. کرابت
  . کاری بھنن وتن به خرا پش خهیان 

وری  هچ کانی سیده ئه
  )س(ئۆمگای 

کو  رورن وه  زه ی که وریانه و چه ئه
  دوو جۆری ئۆمگای س که

)AEPوDHA  (ن  ده هان دش ه ،  له

کی  رچاوه سه  flaxseeرۆنی پۆدری
  .وری ئۆمگای س هسیدی چ ئه  بۆ باشه
  . یه هه ی درژه
      ئران:)شیر به(ی رۆژنامه  :رچاوه  سه
  .زشیر شی زانستی وه به له
رگرتنی  ك وه  هیوای که  به
  .کان ره رزشکاران و راهنه وه

  :کردن رگروئاماده وه
  بدو موحسین عه

  

 کش زۆر  ی که  پۆدرانه  له و  جگه
کی  ن ، کۆی پۆدری پرۆتینی رژه که ده
،  یه ریان ههو چه) سفر(ی  م یان رژه که
وریان   چه ن که پۆدر هه  ندێ  م هه به

ش بۆ  کراوی لهوری دا  چه تاکو له
ربگرت و  ک وه  که هدروست کردنی وز

  دات تاکو له ه د تی ماسولکه یارمه
  .خۆیان رابگرنگرژی  یاریکردنی توند

ڵ  گه توانن پش یاری له  ده وه روه
م  ئه.  کاری بھنن بهکی  ی ئاوه وه خواردنه

،   نو پۆدری پرۆتیندا نیه  له سیده مینۆ ئه ئه
تی  می تایبه رهه  دوای به ب به كو ده به

دوای یاری و پش یاری .  بن وه خۆیه
مک دا  ژهر   هه  له.کاری بھنن  ب به ده
رام کارنۆزین گمیلی ٢٠٠ی  ب رژه ده

  .شتان  له بگات به
  :ر ره وری بزه ی چه ه تکه

  .  ئارژنینی تدایه م له کی که رژه
ژنین دوای ئار وێ به تانه ر ده گه ئه
مک  ر ژه هه  له ن دنیا بن کهر بگه
ک  کارهنانی پۆدری پرۆتینی یه به له
  . رام ئارژنینی تدایهگ

    : بۆ زیاد کردنی هز ه تکه
وپات وی د  زۆرکردنی رژهبۆ

  ی که و چالاکیانه ی ئه وه کردنه
ڵ  گه ن له نجامی بده ێ ئه وه تانه ده

  وه نه م تکه شتان، به له هزی 
 پتانی  شه م به  له  که یه ندی هه پوه
  .ناسنین ده

  تایۆرین
  یه سید ئامینه م ئه  ئه ی که وه له جگه

 ی دڵ، ه زه کو عه ، وه ماسولکهگرژی 
 خۆراگری و   که یه وانه کات، له هز ده به

کو  وه. ربخات  سهش ماسولکههزی 
کاتین و ئارژنین، تایۆرینیش 

  دان به باره  بۆ قه یه ری هه کاریگه
  سیده مینۆ ئه م ئه ئه . ماسولکهکانی  خانه
 ناو پۆدری  کی زۆر له رژه به

م  وت، به رچاو ناکه کان به پرۆتینه
  یه م ماده کار هنانی ئه  بۆ به وه هۆیه
  ت به یکی تایبه ه  دوای تکه ب به ده

نی   لایه مکدا به ر ژه  هه  له خۆتان بنکه
شی  رام تایۆرین بۆ لهگمیلی ٤٠٠م  که
   زۆترین کات دا له  دابین بکات و له ئوه

 . کاری بھنن پاش و پش یاری کردن به

  )کارنۆیسن(  یاکارنۆزین
 بۆ )دی پپتاید( سیده مینۆ ئه ئه م ئه
ر  رانبه به  لهش کات تاکو له  کار ده وه ئه

  :کان  پرۆتینیهه ی تكه )م  به (و) ر گه ئه(ی  خشته
 :ن پی زیاد بکه :ر گه ئه

یان  کاتین،ئارژنین،گۆتامین،تایۆرین خانت ک ده خوله٣٠  تان زۆرتر له که یاریه
 .کاربھنن کارنۆزین به

  رۆنی  زتان له ماسی ناخۆن یان حه
  ن نیهیتو زه

کو  ر بگرن، وه ک وه ر که ره وری ب زه  چه له
 ...وری بام،گوز چه

 دروست  ه زه وێ عه تانه ر ده گه هاوکات ئه
 وری بسوتنن ن یان چه بکه

 ر بگرن ک وه  که وه وری تاونه  چه له

  کار بھنن وادی کانزایی به ڤیتامین و مه کار ناهنن موتی ڤیتامین به

 ھننبکار  فایبر به  می نان خواردنتان زۆره نوان ژه
    


