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 "انانه: وه رگتانیتر و ھه م دیتنی پشتی ڕوداوه کانه  مه به ست له م وه رگنه ری کورده  له  بیر و بۆچونه  جیاوازه کانی خه لکانی وھه م ئاگا کردنه وه ی خو ، 
ئه گه ر که م و کوری و  !  ر و بۆچونی ئه و نوسه رانه  نیهو وه رگانی ھه ر مه قاله  یا مه تله بک، ئیلزامه ن به  مانای دروست یا غه له ت، قه بوڵ یا ره دی بی

  de.yahoo@rahmayub    "سپاس !  ئیشکاتکیش له  ته رجومه که دا ده بینرت یا بم بورن، یا تکایه  له و ھه نه  ئاگادارم که نه وه
 

  ؟کۆکا کۆ چیه
  !هنوسه ر دیار نی

 Kai Hackemesser    4.3.2002وه رگی ئامانی 
 وه رگان بۆ کوردی ئه یوب ڕه حمانی

 ھه سه نگاندنکی کورتی کۆکا کۆ  و  ئاو
 

 :بۆ زانیاری
 

 2.8ھا تیدا .  ماده ی ئه سی به  کار ھاتو له کۆکا کۆدا ئه سیدی فوسفۆڕه  که  ئه رزشی پ -1
ھا ده توانت بۆ نمونه  .  ی تر ئه و فسفۆره  به و ئه رزشه  گه وره ی پبه  ماناک.  به راوه رد ده کرت

ئه سیدی فوسفۆڕ ھه روه ھا کالیسیۆمی ئسکه کانی .   ڕۆژدا له  ناو خۆی حه ڵ بکات4نینۆکک له  
له شی مرۆڤ له  به ین ده با و ھۆی سه ره کیه  بۆ سه رھه لدانی نه خۆشیکی ئسک به  ناوی 

  "!Osteoporose"کرانه وه ی ئسک 
ئه و کامیۆنه ی که  بۆ تانسپۆرتی ماده ی سه ره کی کۆکا کۆ به  کار ده ھنرت به  ب قه ید و  -2

  !شه رت ده بی له  سه ری بنوسرت که  ئه م کامیۆنه  ماده ی شیمیایی پ خه ته ری پیه
 کردنه وه ی موتوری  ساڵ،  که  بۆ خاون20فۆشه رانی کۆکا کۆ بۆخۆیان ئه وه  ده چ بۆ  -3

 !کامیۆنه کانیان ئه م ماده  به کار دنن
 

 !کۆکا کۆ و ھندک زانیاری ته کنیکی
 

 گالۆن کۆکا له  گه ڵ خۆیان 2له  زۆربه ی شاره کانی ئه مه ریکا، ماشینه  گه شتیه کانی رگا و بان،  -1
 ، خونه که ی پ ڕژا سه ر جاده کهھه ده گرن بۆ ئه وه ی که  ئه گه ر ھاتو  ته سادوفک رویدا و خون 

  !بشۆنه وه
 ڕۆژ ل گه ڕێ، 2له تک گۆشت به  ئسکه وه  بخه ره  ناو کاسه یکه وه  و کۆکای به  سه ر دا که  و  -2

  ! ، کاسه که  به س کۆکای تدایه، ئسک و گۆشته که  حه ل بوون  تیدادوایی سه یری که
ئه م ماده  موعجیزه  گه ره  "  ، بتک کۆکا کۆ، خاون که یه وهبۆ ئه وه ی که  کاسه ی توالته که تان  -3

 Ascorbinsauere .   سه عات ل گه ڕێ و پاشان ئاوی پیا که1بکه   ناو توالته که تان و  "  پاکه ره وه
 ، رسوبی کاسه  کامیکیه که ھه ڵ ده که نت و بیقه داری ئه و ماده یه ی که  له  ناو کۆکه دا ھه یه

 ! ه کاتد
شونی ژه نگه که  به  وه ره قه کی :   سپه ری  کۆمی کراوی ماشینک پاککه یه وه ژه نگیبۆ ئه وه  که  -4

  ! که پشتر له  کۆکات ھه کشابت، داماه Aluminiumfolie ناسکی گۆه  کراوی ئالیمینیۆم 
 :   که ی ل ده درێ پاک که یته وهبۆ ئه وه ی که  ژه نگی باتری ماشین، له  شونی قوتبه کان که  کابله -5

 !کۆکا بکه  به  شونی ژه نگه که دا، با به  چاوی خۆت کرانه وه ی ژه نگه که  ببینیت
پارچه ک له  کۆکا کۆ ھه کشه  و چه ند ده قه ک بیده  :  بۆ کردنه وه ی پچ و مۆره کی ژه نگاوی -6

  !ته وهبه  سه ر پچ و مۆره که دا، دوایی به  ده ست ده کر
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بتک کۆکا کۆ بژه  ناو تاوه ی :  بۆ ئه وه  که  گۆشتی ڕان به  باشی ببژنیت و تامی ل بچژی -7
سی ده قیقه   .  فه که وه  و پاشان گۆشته که ت له  وه ره قه ی ئالومینۆمه وه  بپچه ره وه  و بیبرژنه

 ، بۆ ئه وه  که   ئالومینومیه که ی ل بکه ره وه دواتر، پش ئه وه  که  گۆشته که  ته واو ببرژت، وه ره قه
به م شوه  ده توانیت سۆسکی قاوه یی .  ڕۆن و ئاوی گۆشته که  به  باشی تکه لی کۆکا کۆکه  بت

 !به  تام بۆ خۆت دروست که یت
و ریه که و جله کانت بخه ره  ناو مه کینه ی جل ش :  بۆ ئه وه  که  په ی چه وری له  جله کانت بکه یه وه -8

بته   .  تایدی تکه  و مه کینه که  به  پی پۆگرامی خۆت ھه ڵ که.  بتک کۆکا کۆ بکه ره  ناوی
 !کۆکا ھه روه ھا چه وری شیشه ی ماشینه که شت بۆ لا ده بات. کۆکا کۆکه  چه ورییه که  لا ده بات

 

 ئاو
 

ه رناک له  ناو له شیاندا توشی ب  ده رسه دی ھه مو ئه مریکایه کان به  شوه کی خه ت1.75 -1
ئه م ب ئاوی ناو له شه   نیوه ی خه لکی جیھانیش له  خۆ .  (  chronisch dehydriert ئاوین

 )ده گرت
 ده رسه دی خه لکی ئه مریکا حسی تنویه تی زۆر زه عیفه، به  جۆرک که  ئه غله ب له  37له   -2

پی وایه  برسیه تی، به م له  ئه س تینووه  و ئه و که سه   .  گه ڵ برسیه تی ھه ه  ده کرت
 .جسمی پویستی به  ئاوه  نه ک به  خواردن

سوخت و ( بونکی که میش، سوتانی خواردنی Dehydrierung ته نانه ت توشی ب ئاوی  -3
  . ده رسه د دنته  خواره وه3ی ناو له ش تا ) ساز

 ، به  لوانک ئاو برسیه تی یا رژیمیان ھه یه ده رسه دی ئه و که سانه ی که  پارز 100نزیک  -4
  .شه وانه یان ده شکت و نامنت، ئه م موتالیعاته  له  دانشگاکی واشنگتۆن کراوه

 .که می ئاو له  ناو له شدا، سه به بی ژماره  یه که  بۆ ماندوویی ناو رۆژ -5
ان ئاو له  رۆژدا، پشت  لو10 تا 8موتالیعاتی تازه  ئه وه مان پ ده  که خواردنه وه ی  -6

 ده رسه دی ئه و نه خۆشانه ی 80له  ناو )     مه فسه ل ئشه(ئشه  و ئشی ناوه ندی دو ئسک 
  .که  توشی ئه و ده ردانه ن که م ده کاته وه

 ده رسه د ئاوی له شی مرۆڤ ده توانت بۆ ماه وکی کورتیش بت ئیراد 2ته نانه ت نه مانی  -7
ت، مه شاکیل له  حیسابه  پایه یه کاندا و ھه روه ھا موشکیلی چاوتبین له  حافیزه ی مووه قه 

 .له  ونه ک یا سه فحه ی کامپوترک دروست بکات
 ده رسه د 45 لوان ئاو له  رۆژدا، ریسکی سه ره تانی ریخۆه  گه وره  تا 5به  خواردنه وه ی  -8

 50 د دته  خواره وه   و ھه روه ھا  ده رسه79 ، ریسکی سه ره تانی مه مک تا که م ده بته وه
  . دا ئه به زت ) مه سانه(ده رسه د ریسکی سه ره تانی میزه ن 

 
 که  واته  ھه مو رۆژک ھه تا ده توانن ئاو زۆر بخۆنه وه   

 
 ده فه رمون لوانک ئاوتان بۆ بنم یا لوانک کۆکا کۆ؟ : ئستاش ئه م پرسیاره  دته  پشه وه
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