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زەیتــی زەیتـون  خۆراکێکی  نموونەیی

بۆ تەندروستیەکی  نموونەیی

گوشراوى سروشتی زەیتونە، بە شێوەیەکی 
میکانیکی بەبێ هیچ چارەسەرێکی کیمیایی و 

گەرمی دەرهێنراوە. تاکە زەیتی ڕووەکییە کە لە 
میوەکە دەردەهێنرێت نەک تۆوەکەی کە تام و بۆنە 

سروشتیی و بەهای خۆراکییە بەرزەکەی خۆی 
دەپارێزێت.

زەیتی زەیتونی پاکیزە خۆراکێکی ناوازەی تەندروستە 
بەهۆی ڕێژەیەکی زۆر لە ترشە چەورییە ناتێرەکان و 
ڤیتامینەکان و دژە ئۆکسێنەرەکانی وەک پێکهاتەی 
فینۆلیک و تۆکۆفیرۆلەکان و سکوالین و ئەوانی تر، 

کە تایبەتمەندی خۆراکی و چارەسەری ناوازەی 
پێدەبەخشێت.

پڕۆژەی زنجیرە بەهای زەیتی زەیتونی کوردی
پـــڕۆژەی کــــۆڕيـس

دڵ دەپارێزێت و کۆلیسترۆڵی خراپ دادەبەزێنێت و 
خوێنبەرەکان بەهێز دەکات.

بەهۆی دژە ئۆکسێنەرە سروشتیەکانیەوە پەستانی 
خوێن دادەبەزێنێت.

هەرسکردن ئاسان دەکات و نەرم و نیانە لەسەر گەدە و 
کۆئەندامی هەرس.

پاڵپشتی گەشەی مێشک و ئێسک لە مندا�ن و 
بەرەوپێشبردنی تەندروستی ئافرەتانی دووگیان دەکات.

درەوشانەوەی پێست دەپارێزێت و نیشانەکانی 
پیربوون دوادەخات.

زەیتی زەیتونی پاكیزە



سوودەی زەیتی زەیتون بۆ تەندروستی

١. پاراستنی دڵ و خوێنبەرەکان
زەیتی زەیتون بەشدارە لە:

دابەزاندنی کۆلیسترۆڵی LDL (خراپ).-
پاراستنی کۆلیسترۆڵی HDL (باش).-
لەســەر - چــەوری  کۆبوونــەوەی  کەمکردنــەوەی 

دیــواری خوێنبــەرەکان بۆیــە بــە هەڵبژاردەیەکــی 
نایــاب بــۆ ڕێگریکــردن لــە نەخۆشــییەکانی دڵ و 

ڕەقبوونی خوێنبەرەکان دادەندرێت.

٥. جوانکردنى پێست و دواخستنی پیربوون
زەیتی زەیتون بەشدارە لە:

دواخستنی دەرکەوتنی نیشانەکانی پیربوون.-
شێدارکردنی پێست و پاراستنی درەوشانەوەی -

پێست.
کەمکردنەوەی پێشکەوتنی نەخۆشی -

ئەلزەهایمەر بەهۆی پەیوەندی بە دروستبوونی 
دیواری خانەکانی دەمارەوە.

٦. بەهێزکردنی ئێسک و ڕێگریکردن
لە پووکانەوەی ئێسک

زەیتی زەیتون یارمەتیدەرە بۆ:
بەرزکردنەوەی مژینی کالیسیۆم.-
زیادکردنی چڕی ئێسک.-

بۆیە توخمێکی گرنگە بۆ ڕێگریکردن لە پووکانەوەی 
ئێسک.

٩. خۆپاراستن لە شێرپەنجە
خواردنــی  کــە  دەکــەن  بــەوە  ئامــاژە  توێژینــەوەکان 
ــە  ــاراستن ل ــە خۆپ ــدارە ل ــون بەش ــی زەیت ــی زەیت بەردەوام

هەندێک جۆرى شێرپەنجە، وەک:
شێرپەنجەی پێست.-
شێرپەنجەی گەدە.-
شێرپەنجەی ڕیخۆڵە.-
شێرپەنجەی پرۆستات.-
شێرپەنجەی مەمک لە ئافرەتان.-

و  ئۆلیــک  ترشــی  بــە  دەوڵەمەنــدی  بەهــۆی  ئەمــەش 
پێکهاتە فینۆلیکەکان و ڤیتامینەکان و سکوالین.

٧. پاراستنی پێست لە تیشکی خۆر
زەیتی زەیتون دژە ئۆکسێنەر و پێکهاتەی تێدایە کە دەتوانێت:

هەڵمژینی تیشکی سەروو وەنەوشەیی زیانبەخش -
کەمکاتەوە.

پاراستنی پێست لە هەوکردن و زیانەکانی خۆر.-

٨ . پێشگیریکردن لە نەخۆشی شەکرە
و پاڵپشتیکردنی ئەرکی ئەنسۆلین

زەیتی زەیتون یارمەتیدەرە لە:
باشترکردنی هەستیاری خانەکان بۆ ئەنسۆلین.-
ڕێکخستنی ئاستی شەکر لە خوێندا.-

بۆیە زۆر گونجاوە بۆ تووشبووانی نەخۆشیی شەکرە.

٢. ڕێکخستنی پەستانی خوێن
بەهۆی دەوڵەمەندی بە دژە ئۆکسێنەرەوە، خواردنی 

٤٠-٥٠ گرام زەیتی زەیتون ڕۆژانە یارمەتیدەرە بۆ:
وردە وردە دابەزینى پەستانی خوێن. -
کەمکردنەوەی پێویستی بە دەرمانی پەستانی -

خوێن تا ٥٠٪، بەپێی توێژینەوەکانی ئەم دواییە.

٣. باشترکردنی تەندروستی گەدە
و كۆ ئەندامی هەرس

زەیتی زەیتون تایبەتمەندە بە :
ئاسانترە لەسەر گەدە بەراورد بە زەیتەکانی تر.-
دەوڵەمەندە بە ترشی ئۆلیک کە سوودی هەیە -

بۆ هەرسکردن.
یارمەتیدەرە لە هەڵمژینی دروست و دەتپارێزێت -

لە قەبزی و کێشەکانی هەرس.

٤. پاڵپشتیکردنی دووگیانی و شیرپێدان
و گەشەی مێشک

گرنگی زەیتی زەیتون سەرچاوە دەگرێت لە:
پشتگیریکردن لە گەشەکردنی مێشک لە -

کۆرپەڵە و مناڵى شیرەخۆرەدا، چونکە چەوری 
٥٠-٦٠٪ی پێکهاتەی مێشک پێکدەهێنێت.

دابینکردنی ڤیتامین E و K بۆ دایکانی دووگیان -
و شیردەر.

بەشداریکردن لە گەشەی ئێسک و گەشەکردنی -
خانەکانی مێشک لە مندا�ندا.


