
ژیاوی خۆت بگۆڕە

دڵی خۆت بگۆڕە

جۆری خىاردوت بگۆڕە

♥~~~~~~♥

وا بۆ کىضتىی زیاتر

خۆضەویست بە تەودروست و
پێکهاتەکانی خواردن،  خۆراکی ژیانپارێز:نمونەی 

(ێصک ەپێب ێژەی)ر ۆتیهپر ڕیچ خۆراك

٦١٪ توفو )لە پێکهاتەی سۆیا(

٠٧٪ گلوتین )لە پێکهاتەی ئارد (

٦١٪ گەنمەشامی

٦.١٪ برنج

١٣-٦٧٪ فاسۆلیا، ماشی سپی، نۆك، نیسك، هتد...

١٧-٦١٪ )بندق(، ناوکی سنەوبەر، هتد...بادام ، گوێز، گازۆ) کاشیو(،  گوێزی هندی 

٤١-٦٦٪ ناوکە کولەکە، کونجی، گوڵەبەرۆژە، هتد...

 .هەروەها حەبی جۆرەها ڤیتامین یان کەپسول سەرچاوەی باشی ڤیتامینەکان و کانساکانن هەروەها دژە ئۆکسیدەکان

 اری ئەوەش رێژەیەکی زۆری فایبەریان میوە و سەوزەهات پڕن لە ڤیتامینەکان ، کانساکان و هەروەها دژە ئۆکسیدەکان سەرب

 تیادایە بۆ چاک راگرتنی ژیان و تەمەن درێژی. 

  :گرام پرۆتین ) بۆ کەسی پێگەیوی ئاسایی(  ٠٥رۆژانەی دیاریکراو

 .ئەو کالسییۆمەی  کە لە سەوزەکاندا  هەیە زۆر باشتر کارلێک دەکات هەتا کالیسۆمی شیری مانگا

  ، بۆ لەواوبردوی مەترسی راستەقیىەی پەتای ئەوفلۆوسای باڵىدە لە سەرتاسەری جیهاودا

  ..بۆ دوورکەوتىەوە لە مەترسی وەخۆضی  ضێتی ماوگا و هەروەها دەردە بەراز ، هتد 

  بۆ وەستاودوی قىرباوی بەردەوامی ژیاوی بلیۆواوی ئاژەڵی ماڵی وازدار ، گیاولەبەراوی دەریایی و هەروەها

ەلەوەران هاوڕیی رۆژاوەمان ، پ

 دانایی ترە گەر بێتو خۆراکەکەت بگۆڕی بۆ سەوزیخۆریی )گۆشت نەخواردن( 

 تەندروستر 
 هەرزانترە 
 ژینگە دەپارێزی 
 بەبەزییترە 

ەیشتیائ  
 خانەدانیە

 وسات ئێمە

 دەکەیه بۆ

دەوێ

 درێژی تەمەن

  !تۆ بۆ

 بەزەیت و سۆز بۆ سىپاش

ژیانمان بپارێزە!  ئێمھ  
تۆمان خۆش دەوێ 

 http://AL.Godsdirectcontact.org.tw/ http://www.vegsoc.org/
 http://www.vrg.org/ http://www.vegsource.com/

یان  ئیمھیڵ بنێرە  بۆ 
AL@Godsdirectcontact.org

تھلھڤزیۆنی گھورەی با� ، بھتھنھا پرۆگرام و بھرنامھی باش وئھرێنی پھخش دەکا ، رەھھندی نوێ دەھێنێت بۆ ناو 
ژیانت  

دەستی پێدەگا لھھھموو جیھاندا و بھدرێژایی ۲٤ کاتژمێر لھڕیگھی تھلھڤزیۆنی ئنتھرنێتی بھم بھستھرەی  خوارەوە : 
 http://suprememastertv.com/webtv

بۆ زانیاری زیاتر ، بھیارمھتی خۆت سھردانی ئھم ماڵپھڕەی خوارەوە بکھ :

http://suprememastertv.com/webtv/


 
 

 گۆشتنەخۆرەکان و ڤیگەنەکان )ئەوانەی بەروبومی ئاژەڵ ناخۆن ( دەستەبژێری جیهانن :
 
 

 فەیلەسوفەکان ، رابەرانی روحی 
)رابەری رۆحااای تیبتیەکاااان( ، پارامەهناساااا یۆگانانااادا )رابەری رۆحااای هینااادیەکان( ، ساااوکرات  XIVخااااون پیااارۆزی  –دالای لاماااا ی تیبااات 

 )فەیلەسوفی یۆنانی(، عیسای لەخاچدراو و مەسیحیە بەرایەکان ، کۆنفیوشوس )فەیلەسوفی چینیەکان( ، شاکیمونی بودا ، لاو تزو )فەیلەسوفی
ە ئیتاڵیەکان(، تیچ نهات هانا )پیر و نوسەری باودیە ڤێتنامیەکاان( ، یاۆگی ماهاریشای چینیەکان( ، سانت فرانسیسی ئەسیسی )قەدیسی  مەسیحی

ماهیش )نوسەری هندی ، فەیلەسوف ، رابەری  روحی(، لیو نیکۆلڤچ تۆلستۆی )فەیلەسوفی روسای(، فیسااگۆرس )زاناای بیرکااری یۆناانی ، 
زالای )زاناای ئیسا می ئێرانای و پیاری ساۆفی( ماوحەمەد رحایم بااوە فەیلەسوف( زەردەشت ) دامەرزێنەری زەردەشتی لە ئێاران( ماوحمەد  ە

 موحیەدین )دانەری ئیس می سری نکی و پیری سۆفی( بوڵا شا )سۆفی ئیس می(. هتد. 
 

 نوسەرەکان ، هونەرمەندان و وێنەکێشەکان 
جاۆر  برناارد شاۆ )نوساەری ئیرلەنادی( ، جاۆن  لێناردۆ داڤینشی )وینەکێشی ئیتاڵی( ، رالف والدۆ ئیمرسن )نوسەر و شاعیری ئەمەریکای( ،

رۆبن ) نوسەری ئەمەریکی( ، مارک توین )نوسەری ئەمەریکی( ، ئەلبیرت شاوارتزە )فەیلەساوفی ئەڵماانی ، زاناای فیزیاای و میاوزیکزان( ، 
 پلۆتریچ )نوسەری یۆنانی( ڤۆڵتیر )نوسەری فەرنسی( سادق هیدایەت )رۆمانوسی ئێرانی( هتد.. 

 
 داهێنەرەکان ، ئەندازیارەکان  زاناکان ،

چارڵس داروین )زانای سروشتی بەریتانی( ، ئیڵبەرت ئنشتاین )زاناای ئەڵماانی( ، تۆمااس ئەدیساۆن )زاناا و داهێانەری ئەمەریکای( ، ئیساحاق 
 رد ئەمەریکی( ، هتد. نیوتن )زانای بەریتانی( ، نیکۆلا تیس  )زاناو داهێنەری سربی/ئەمەریکی( ، هنری فۆرد )داهێنەری ئۆتۆمبیلی فۆ

 
 سیاسەتمەدار و پیاوی دەوڵەت و چالاکوان 

سوزان ئەنتۆنی )سەرۆکی بزوتنەوەی ژنانی ئەمەریکای( ، مەهاتماا گانادی )ساەرکردەی ماافە مەدەنیەکاانی هنیادیەکان(، گۆرتاا ساکۆت کینا  
ر عەبدولکەلام )سەرۆکی هندستان( ، دکتۆر مەنموهان )سەرکردەی مافە مەدەنیەکان لە ئەمەریکا( ، سەرۆک جانیز درانڤسکی سلۆڤانیا ،دکتۆ
 سین )سەرۆک وەزیرانی هیند( ، دانیز کوسینج )ئەندامی کۆنگریس ئەمەریکی(، هتد. 

 
 ئەکتەرەکان ، ئەستێرەکانی فیلم ، ئەستێرەکانی تەلەڤزیۆن  

ادوت )ئەکاتەری فەرەنسای( ، جاۆن کلایس ) ئەکاتەری پامی  ئەندرسن )ئەکتەری ئەمەریکی( ، ئاسڵی جود ) ئەکتەری ئەمەریکی( ، بریجت بار
بەریتانی( ، دەیڤد دوکاڤنی )ئەکتەری ئەمەریکی( ، دانای دیڤۆتاۆ )ئەکاتەری ئەمەریکای( ، کاامیرن دەیاز )ئەکاتەری ئەمەریکای( ، رجاارد جەیار 

یتای هاۆلمس )ئەکاتەری ئەمەریکای( ، )ئەکتەری ئەمەریکی( ، داریک هەنا )ئەکتەری ئەمەریکی( ، دستن هۆفمان )ئەکتەری ئەمەریکی( ، کە
سااتیم مااارتن )ئەکااتەری ئەمەریکاای(، دیماای مااوور )ئەکااتەری ئەمەریکاای( ، ئاایەن ماااکڵن )ئەکااتەری بەریتااانی(، تااوبی ماااگورە )ئەکااتەری 

فیناۆکس ئەمەریکی(، پول نیوماان )ئەکاتەری ئەمەریکای(، باراد پیات )ئەکاتەری ئەمەریکای(، گیاونس پاالترۆ )ئەکاتەری ئەمەریکای(، جوکیاون 
)ئەکااتەری ئەمەریکاای( ، سااتڤن ساایگل )ئەکااتەری ئەمەریکاای( ، بااروک شاایڵدز )مودیاال و ئەکااتەری ئەمەریکاای(، جیااری سااینفڵد )ئەکااتەری 

 ئەمەریکی(، نۆمی واتس )ئەکتەری ئەمەریکی(، کەیت وینلست )ئەکتەری بەریتانی(، هتد. 
 

 ئەستێرەکانئ گۆرانی بێژ و مویوزیکزانەکان  
بەریتاانی(، رینگاو ساتار  بێژی فۆلکلۆری ئەمەریکی(، جۆر  هارسن )مویوزکزانی بەریتاانی(، پاول ماککاارتنی )میاوزکزانی جون بیز )گۆرانی

)میوزکزانی بەریتاانی(، باۆد دیا ن )گاۆرانیبێژی ئەمەریکای(، مایاک جاکسان )ئەساتێرەی گاۆرانی پاۆ( ئەمەریکای(، مۆریسسای )گاۆرانیبێژی 
رانبێژی بەریتانی/ئوساترالی(، ساایند ئاۆکنەر )گاۆرانبێژی ئیرلەنادی(، پیناک )گاۆرانبێژی ئەمەریکای(، پریناک بەریتانی(، ئۆلیڤا نیوتن جون )گۆ

)ئەسااتێرەی پااۆ( ئەمەریکاای(، جەیسااتن تیمبەرلیااک )گااۆرنبێژی پااۆپی ئەمەریکاای(، تینااا تێاارنەر )ئەسااتێرەی پااۆ( ئەمەریکاای(، شااانیا تااوین 
 پۆ( ئەمەریکی(، هتد.  )گۆرانبێژی کەنەدی(، ڤینسیا ولیەمس )گۆرانبێژی

 
  کەسایەتیە وەرزشیەکان

بیلاای جااین کیناا  )پاااڵەوانی تێنساای ئەمەریکاای(، بیاال والااتن )یاااریچی باسااکیتبۆڵی ئەمەریکاای(، کااارل لااویس )خاااوەنی نااۆ مەدالیااای  ئاااڵتونی  
والینادزک )پااڵەوانی بۆکساینی ئەڵماانی(، ئۆلۆمپیاد لە سااحە و مەیادان/ ئەمەریکای(، یادون موساا )خااوەنی دوو مەدالیاای ئەمەریکای(، ئیلیناا 

 کتۆر(،  هتد. وئالکسەندەر دارگەتز )راکەری ئەڵمانی ، پاڵەوانی لەشجوانی، د
 
 نمایشکاران جلو بەرگ  

 کریستای برینکلی )نمایشکاری باڵای ئەمەریکی(، کریستی تیرلنگتن )نمایشکاری باڵای ئەمەریکی(، هتد. 

 
 vip-http://AL.Godsdirectcontact.org.tw/vgدەوامە .... هەروەها لیستی ناوەکان هەر بەر

 

 

http://al.godsdirectcontact.org.tw/vg-vip



