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     د تغذیې او اصلي معافیت ترمینځ     

  هاړیک                  
      The Link Between Nutrition and Native Immunity 

       
دامریکۍ میشته یا بومی اواصلی خلک چیری چي داروپا داستعمار ګرانو سره دنژدی     

 ناروغو  دي  پهنو  والی یا د تماس له امله وروسته  په ساری ناروغیو باندی اخته شولی 

مل  ری ناروغیو دعا دی سا چي هغوی اصلْا د ړتیا  اصلی علت دا وو دهغو دککندي  با

تغذي کمښت ،  یا د  خواړه د  داچي  .اوهغه فیت نه درلود کی معا  بل په مقا  )مکروب(

چي په میشته اویا په  هغه څه دی   پخپله   یا ملوث چاپیریال پیریال صحی خنډونه  چا اود

ټولني  چی د  یعنی  مقیاس زیاتیږيحد او اصلی نفوس یا ټولنه کي دناروغیو داخته کیدو 

خته دا  په ناروغیو سیت ښیی یاداچی  ت حسا غړی دمکرو ارګانیزمونو په مقابل کی زیا

یواځی وروسته له « شری»اوسرخکان « کویی»چیچیک   کیدوچانس ترلاسه کوي  لکه

کی راشی  س  په تما  سره نو نویا کسا کوچنیا  داخته روغیو دی نا د  ږي چیهغه خپری

موادوڅخه فقیروی  یا چی سنتی رژیمونه  اودهغو  یله غذای چی اوهمدارنګه دهغوخواړه

 .  ژوند طرزونه یا ستاندارد ګډوډ وي  د

داصلی یا دبومی لمړنیو اروپایی کاشفان یا پلټونکو داتلسمی پیړی تر نیمیا یی پوري       

و  روغیو باندي ککړ شوی وو ، دهغوداخته کید ری نا نو کوم چي هغوي  په سا یا آمریکا

اوړه ،  سپین   ،« بوره»شکر  په دوی کي د  دغه پلټونکوراپور نه خپرول  اما کله چي 



مصرف  ولیدل  نو په دي پوه شو چی دا ډول  ت چای  اود الکهول زیا ( ،caffee) کافی

   بل کي کمزوره کوي . ناروغیو په مقا دهغوی عضویت دخواړه 

کمښت او   ومت فی معافیت  اود جنیتیکۍ مقا ناکا و څخه ،پورتني توضیحات د سربیره    

هغه ته پام نه   نشتوالی هغه دلیلونه دی چی داکتران او دعامی روغتیا پرسونول کله ناکله

کیدوکي ستروڼده لری یا داچي دغه روغتیایی روغیوپه اخته  اړوي چي په واقیعت کي دنا

یا   نو کي سو، تغذي له پامه غورځوی نو یا څه په دی نوي زما پرسونل څه په تیرو زما

  ګوروی کوم چي دناروغیو په اخته کیدو کي رغنده ونډه لري . لی  لید چی هغه نا

     د ساري ناروغۍ د لامل په  )یا سوؤ تغذی(خوارځواکي

  توګه                           

زه په دي په دی وروستیو وختونو کي پوه شم چی دآمریکي بومي او اصلي خلک         

نو او یا پلټونکو سره  له نژدیوالي یا له تماسه وروسته په ساري  شفا لمړنیو اروپایی کا د

لمړنیو اروپایی    غهکب نیونکو  یا ه  بیلګي په توګه  هغه د ناروغیو نه وو اخته شوی ،

یا اوږدو   حل په امتداد ( پیړیو کي د اتلانتیک سا16( او )15کاشفان او پلټونکو چی په )

ل ختیځو اوبوڅخه لیدنه وکړه نوهلته یی بومی یا اصلی آمریکان ونه لیدل چي  شما کی  د

چي  په ناروغیو باندي ککړ وی یا چی دهغوی په مینځ کی ناروغي شیوع نه درلود  یعنی

   کوم وړ ریمارک یا تبصره نه لرو  په دی برخه کي  مونږ په تاریخي لحاظ سره

 (2007) په هغه په وینا، (   Raymond Obomsawin)   ریمونډ اوبومساویند      

کې "د کاناډا د لومړیو خلکو (Decomentsیا دیکومنتونو )سند تاریخي اوعلمي  خپلکی پ

بومی خلکو سره  ددی  چي دامریکي د اوداسی یی وموند  "څیړنه وکړ  د روغتیا په اړه 

 ف د طبیعي زیرمو سوداګریزه ګټه اخیستنه وه، تماس اصلي هد لمړنیواروپایی کاشفانو د

نښاني  ښکاره نښی اوناروغۍ کوم  د یا ضعف   فزیکي کوم  داما هغوی په دي خلکوکي 

ښه روغیتا شواهد ولیدل کوم چي  په هغه خلکو کي دیی  هغه پر ځای  ل اود یی ونه لید

  وو. حیرانوونکي

  ځایی  یا اصلی ټولني بشری سیالی )مسابقه( ترناورین پوروی 

  دروی:                             

په دره کې میشتو امریکایانو کې د ساري ناروغۍ  اوټاوایادونه کوي چې د اوبومساوین  

    .ترمینځ پیښ شوي 1741او  1734لومړۍ ثبت شوې پیښې د 

لومړی    کاله دمخه د سینټ لارنس سیند په کیوبیک کې 100کې  1608په  چمپلین    

چچک، ي یا  لسیزې پورې نه و چې کو 1800اروپایی میشته سیمه جوړه کړه او دا د 



 .، ډیفټیریا، ټیفوس، ژیړ تبه، تور ټوخی، نری رنځ« ,dysentery»انفلونزا، پیچشری، 

 . یا خپورشوی وو عامسیفیلس او نور مختلف "تبه" په اصلي خلکو کې 

د  .مخ شو  د اتلسمې پیړۍ په نیمایي کې، د امریکا اصلي ژوند د جدي خنډونو سره     

و، چې د جامو او بوټانو جوړولو لپاره د سخت ځپلو په پایله کې، د لوبې نفوس کم شوی 

سپین اوړه،   بوره،  په دې دوره کې  .خوړو او پوستکي شتون په جدي توګه اغیزه کوي

قهوه، چای او الکول په سوداګریزو کښتیو کې راتلل، کوم چې استعمارګرانو هندیانو ته د 

   .لپاره سوداګري کوله ( fur =)خزفرونو

 1800لویدیځ ساحل کې غالبه وه، چیرې چې د سالمون کب نیولو د ورته نمونه په       

په  یووناروغ د "  خلکو د شمال لویدیز  وو یا چی د پام وړ کم شوي  لسیزې په مینځ کې

 « سره په حرکت راتلل  پاډل وهلو  تنګی بیړی چی په دوړی )طاعون(وباکښتۍ" یا "د 

د هسپانوي او برتانوي   اوهمدارنګه،انتقالول کولی چی خواړه یی را اړه خبرې په  دهغی

  .لي رسید را سره دروند باریا پیټی دسمندري کښتیو چې 

کوم چی  هغه خواړه هغوی همدارنګه ، مګر  ناروغی دځان سره راوړل چیچکددوی   

یو لومړنی وو هم په دغو بیړیورا نقلول دیاد وړخبره داچی  زیان منونکي دچیچیک لپاره 

پونډ پورې "سامان"  800,000تر  و چی بار وړونکې کښتۍ کولی ش پیټیفوټ  100

      .زیات اویا کم ویلی ږنموچی یا شاید  -انتقال کړي 

پورې  )ګاومیښو(کلونو پورې چې په غوزانو 1870لسیزې په لومړیو کې تر  1870د    

کوم اغیزمن شوي  دګاومیښو دله مینځه وړلوله امله نه وه  تړلي قبیلوي خلک ترډیره حده

چی هغوی ترڅو  کیده قصدي کمپاینونو له لارې له مینځه وړل چی دهغو ی څاروی د  

  ډول انحصار یا کلاه بنده کړيپه دی 

   د اصلي روغتیا بدلون 
 

خلکو   د اصلي څخه   لت ناډا د حکومت د راپور له مخې، "د ښه روغتیا له حا د کا       
یی یو بد روغتیا   یې ته  دغو خلکو چې له اروپا څخه مسافرینو کوم   یا راویستنه بدلون

بدتر شو ځکه چې د ځمکې څخه د خوړو او جامو  لا  بدوچی له ...حالت  را  مینځته کړ
 سرچینې کمې شوې او دودیز اقتصاد سقوط وکړ. 

  
ځمکو  دا لا نوره هم خرابه شوه ځکه چې یو وخت ګرځنده خلک د ځمکې په کوچنیو       

محدود وو. دا   تنې فرصتونه روغتیا سا پورې محدود وو چیرې چې سرچینې او د طبیعي 
سیسټمونه او   ټولنیز  ارزښتونه،  یو ځل بیا خراب شو ځکه چې د اوږدې مودې نورمونه،

   روحاني عملونه کمزوري شوي یا غیرقانوني شوي. 
. اروپایی کب  نه وو  اروپایان  لومړی سیمه کې  حاجیان په د پلیموت کالونی په اړه،       

پیړیو لپاره د پام وړ اصلي امریکایی تماس سره د نیو انګلینډ ساحل ته  17او  16نیونکي د 



مخکې لدې   شوې ، په لومړیو کې پیل  1600sکښته کیدل ، او د بیور پوټکي سوداګرۍ د 
   مخه.  کې د حاجیانو له رارسیدو د 1620چې په 

 
او   پراخه  ځمکو وخوا  او شا  سیمې د  کې، فرانسوي سمویل ډی چمپلین  1605په        

جوړ   ر ښا  د پلیموت چې وروسته   مفصله نقشه جوړه کړه، چې د پاټکسیټ کلي )چیرې
 و ښودل شوو شوی و( د یوه پرمختللې استوګنې په توګه 

 
د میساچوسټس  وبا پراسرارله رارسیدودمخه، یوه  می فلاورکې، د  1618-1617په        

٪ نفوس له منځه یوړل. د تاریخ په کتابونو کې د دې ناروغۍ 90ساحل په اوږدو کې د هند 
پایلې ته رسېدلي چې کارپوهانو دی اچول شوې ده،خو اودهغي په ایپیدیمی  چیچکپړه په 

  په نوم یادېږي. «  .eptospirosis   »چې د لیپټوسپېروسیسکوم  ښایي دا یوه ناروغي وي
 

 )میتیازي(خپلو ادرار یروس د دواړه وحشي او کورني حیوانات کولی شي لیپټوسپا      
 عام ویکتور  تر ټولو )موږکان دوبا (  rodents؛   نورو مایعاتو له لارې انتقال کړيداو 

سګ )  هښځیناو  ، نارینه  کې  په وخت  دی. د پسرلي rodentدی، او بیور یو یا عامل 
 سریشیو  په نوم   دواړه د نورو حیوانانو د جذبولو لپاره د کاسټوریملاهو یا داوبو سپیان(

ډیری وختونه دا د دوی د استوګنې لارو  او، تراوش کویله ځانه   لرونکی چسپناکه مایع 
       ته نږدې په وړو "خوشبو ټوټو" کې زیرمه کوي. 

 

لونو د خوشبو کولو لپاره کاسټوریم  جا  لپاره د خپلو  قبرانو د حیوانانو د نیولو قاچا      
د خوشبو  چا چې دا د ګلونو   نو سره سوداګري کوله، یا کارول او همدارنګه یې د اروپا

 عطرو د اډې په توګه ارزښت درلود.
 

)سګ آبی ( یوډول غچ اخیستنه  د بیورپه بڼه  ناروغۍ د لومړنۍ بیلګهچي دا ښایي        

د دوی د  -لیپټوسپیروسیز ارګانیزم لخوا د دوی په کاسټوریم کې خپور شوی ، چې د وي 

     !ډولونو د استخراج په بدل کې د دوی د ښکار کولو په بدل کې بیرته له منځه وړل

رنځونه یې را  دومره   په هر صورت، خبره دا ده چې هغه ساري ناروغۍ چې          

او ویره او نا امیدي تقریبا یقینا  .وخته نه وي راوتليمنځته کړي ترڅو د غذایي کمښت له 

  یو رول لوبولی

   ډیری ساري مړینې د اوبو نشتوالي ته منسوب شوي

  پریښودل   ته هغو کسانو  کله چې په یوه کلي کې ناروغي خپره شوه، ناروغان اکثرا     

خکه  .لنه وکړي دوی هیڅوک نه درلودل چې د دوی پاکه نه لا هم روغ وو، هغوی  چې 

کیدله دوی معمولا د تندې له امله مړه  نو ترلاسه کولی، ود ځان لپاره اوبه نشچي هغوی  

چې ولې د وبا په جریان کې د  یا چی تاسو ته سوال را پیدا شی  تشریح کړي  دا ممکن

٪( په پرتله 30٪( لپاره د اروپایانو )عموما 90مړینې کچه د اصلي امریکایانو )معمولا 

   .ا لوړه وهخور



 د ساري  ل کید  سره مخ  نیزمونو یکروارګا دې معنی نه ده چې د نوي ما پهدا        

ارګانیزمونه   دا نوي   مګر -  ناروغۍ د ناروغۍ په رامینځته کولو کې رول نه لوبوي

سیسټم سره ناروغي  معافیت  احتمال نلري چې په ښه تغذیه شوي اشخاصو کې د قوي 

  رامینځته کړي

  صري خواړه د غذایي موادو کمښت دی ع

موږ د ماشومانو نفوس لرو چې خورا  .اوس راځئ چې نن ورځې ته ګړندۍ شو       

د معافیت  چي کولی شي  روشدواړه ناسم خواړه او د واکسین کولو .ضعیف تغذیه کیږي

معافیت، او د   اتوماتیک  "واکسینونه، کي  کتابپه د ټام کووان ) .سیسټم کمزوری کړي

چې واکسین څنګه د  ماشومتوب ناروغۍ بدلیدونکی طبیعت" وګورئ د دې تشریح لپاره 

 (   .معافیت سیسټم لوړولو پرځای فشار راوړي

په  )توره ټوخلي (  پرتوسساو   د شری مننه، موږ   او د واکسین کولو د تمرین څخه    

د لویو  واو ډیری نور کاوان  ډاکټر. څیر د ناروغیو نوي او ډیر وژونکي ډولونه هم وینو

دا معنی لری چی ناروغیو د بیا راژوندي کیدو وړاندوینه کوي، دساري ناروغیو خپریدل 

       .عصري درمل بې وسه وي  په مقابل کې دهغه 

نو  شوما خبر اوسئ او د خپلو ما  له مخکې  ګرانو والدینو، مهرباني وکړئ مخکې       

خواړه   ته د مغذي موادو ډک خواړه ورکړئ، په ځانګړې توګه هغهدوی  -ساتنه وکړئ 

ندی چی  با واکسینونو په   ، او یوازې تجویز کړی  لري ی اجزاچې په غوړو کې محلول

  پوره معافیت ورکوی ډډه مه کویی. 

 :   ددی مقالی دلیکونکۍ په اړین څو کرښي
او   رژیم  د  تغذیې دودونه" اود غوره پلورل شوي پخلي کتاب "د سیلی فالون موریل   

 بنسټ پرائس   اې  ویسټون  د  هغه . ده لیکواله   بونو نورو کتا  روغتیا په اړه ډیری

(westonaprice.org)   بنسټ ایښودونکې رییسه او د ریښتیني شیدو لپاره د کمپاین 

(realmilk.com)  په.بنسټ ایښودونکې ده nourishingtraditions.com کې د هغې 
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