
سودەکـانی هەنـار.. سامـان خـدر
محەمەد

ــات و ــایزدا پێ دەگ ــوانەی کە لە وەرزی پ ــار یەکێکە لە و می هەن
میوەیەکە لە ناوچەگەرمەکان و کوێستانەکان دەڕووێت لە ڕێگەی قەڵەم

و ڕەگەوە چەندین سودی هەیە کە لە ١٠ خاڵدا ڕۆنکراوەتەوە.

سودی بۆ ڕوبەروبونەوەی شێرپەنجە: خواردنی هەنار بەرگریەکی بەهێز
دروست دەکات بۆ لەناو بردنی خانەکانی شێرپەنجە لە لێکۆڵینەوەیەکی
زانستی دا لە ساڵی ٢٠١٢ ئەوە ڕوون بوتەوە کە هەنار دەبێتە هۆی

لەناوبردنی خانەکانی شێرپەنجە.

بۆ ژنانی سک پڕ : خواردنی هەنار لەلایەن ژنانی سک پڕوە دەبێتە هۆی
دروستکردنی تەواوی ئۆکسجین بۆ کۆرپەو هەنار دەوڵەمەندە بەچەند

ڤیتامینێک بۆ دایکی سک پڕ.

بەسودە بۆ ئێسک : سودێکی زۆری هەیە بۆ ئەو نەخۆشیانەی توشی ئێسک
دەبنەوە بەتایبەتی ئەو کەسانەی لەتەمەنی پیریدا توشی نەخۆشی ئێسک

دەبن.

هەنار ناهێڵێت توشی نەخۆشی لەبیرچونەوە ببیت: لە لێکوڵینەوەیەک
لە زانکۆی لیما لیندای ئەمریکی ئەوەی دۆزیەوە کە شەربەتی هەنار

بەرگری دژی نەخۆشی لە بیرچونەوە دەوەستێتەوە.

سودی هەنار بۆ پەستانی خۆین : خواردنی ٥٠٠ ملم ڕۆژانە بۆ ماوەی
مانگێک دەبێتە هۆی ئەوەی کەسە توشی پەستانی خۆین نەبێت ئەویش
زانکوی مەلیکەی مارگریت لە سکۆتلەندا ئەو ڕاستیەی خستوتە ڕوو.

ــار دەبێتە هۆی ــی هەن ــواردنی شەربەت ــاهێلێت: خ ــوین ن چەوری خ
لەناوبردنی چەوری خۆین بە یەکجاری ئەویش بە خواردنی بۆ ماوەیەک
ــا ــانی دڵ لە ئەمریک ــپۆڕی نەخۆشیەک ــی و پس ــاس کلینک دکتۆر تۆم
ئامۆژگاریمان دەکات بە خواردنی شەربەتی هەنار ئەوەشمان پێ دەڵێت

شەربەتی هەنار خاڵیە لە شەکر.

بۆ دابەزاندنی کێش بەسودە: خواردنی هەنار بەرگری ئەوە دروست
دەکات کە کێشی لەشمان زیاد نەکات و کێش دادەگرێت تاکە خواردنی بە
هێـزە لە سوتـانی چەوری بەتـایبەتی چەوری ورگ لەم حـاڵەتە دەبێـت
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ڕۆژانە بخۆرێت.

سودی هەنار بۆ شەکرە: لێکوڵینەوەیەکی ئیسرائیلی شەربەتی هەنار
دەبێتە هۆی هۆی کەم بونەوەی نەخۆشی شەکرە و ئەوانەی هەنار دەخۆن

کەمتر توشی ئەم نەخۆشیە ئەبن و چارەسەریشیان دەکات.

ســودی بۆ جگەر : هەنــار ســەرچاوەیەکی ســەرەکیی ڤیتــامین جــی و
پۆتاسیومە ئەویش دەبێته هۆی پاک بونەوەی جگەر و ریخۆڵەکان و کەم

بونەوەی هەوای ناوسک.

بەسودە بۆ بەهێزی سێکس: هەنار یەکێکە لەو میوانەی کە پاڵنەرو و
هاوکاری سێکسە و ئارەزوی سێکس زیاد دەکات لای پیاوان و ژنان، ئەو
کەســانەی بەردەوام هەنــار دەخۆن، لە کــاتی ئەنجامــدانی ســێکسدا
پەسـتانی خۆینیـان نـزم دەمێنێتەوە، دکتۆر کریسـتوفەر فۆریسـت لە
زانکۆی کالیفۆڕنیا دڵنیای دەکاتەوە شەربەتی هەنار لە سەدا ٥٠ی
توانای سێکسی زیاد دەکات و ئەبێتە هۆی کەم بونەوە نەخۆشی دڵ و

شێرپەنجەی پڕۆستات.


