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ئایا مەشقی وەرزشی ئارەزووی خواردن زیاد دەكات؟
  هەرگیز مەرج نییە كە هەر كەس������ێك بە مەشقی وەرزشی 
كێشی دابەزێت، بە پێچەوانەوە، هەندێك كەس پاش ئەنجامدانی 
مەش������قی وەرزش������ی رۆژانە بۆ ماوەیەك ئینجا 1-2 كیلۆ زیاد 
دەكەن. ئەمە هەرگیز گومانی تێدا نییە كە چالاكیی فیزیكی 
بەردەوام هەنگاوێكی ئاكتیڤە بۆ رێگرتن لە زیادبوونی كێشی 
لەش. ئەمەش راستییەكی چەسپاوە كە دابەزاندنی كێشی لەش 
كارێكی ئاس������ان نییە، هەروەها هێشتنەوەی كێش لە ئاستێكدا 
پاش دابەزاندن كارێكی زەحمەتترە. كاردانەوەی كەس������ەكان بۆ 
مەشقی وەرزش������ی زۆر جیاوازی هەیە، ئەمەش لەوانەیە كە 
پەیوەن������دی زۆری بە جینەكانەوە هەبێت. جۆر 

و ماوەی مەش������قی وەرزشی كاریگەری دەكاتە سەر دەردانی 2 
هۆرمۆن كە كۆنترۆلی ئارەزووی خ������واردن دەكەن، هۆرمۆنی 
گهلێرین Ghrelin كە هانی ئارەزووی خواردن دەدات، هۆرمۆنی 
پێپتای������د YY Peptide كە ئارەزووی خواردن كپ دەكات. لە 
لایەكی ترەوە، پلەی گەرمی لەش راس������تەوخۆ پاش مەش������قی 
وەرزشی بەرزدەبێتەوە، ئەمەش هەستی برسیبوون كەم دەكاتەوە، 
لەوكاتەی كە پلەی گەرمی لەش دادەبەزێتەوە ئەوسا ئارەزووی 
خواردن زیاد دەبێت. ئایا مەش������قی وەرزشی برسیترت دەكات؟ 
بەڵێ، بەلای كەم ل������ە تێرمێكی كورتخایەندا، لە لایەكی ترەوە 
ئەمەش روونكراوەتەوە كە 
مەشقی وەرزشی توند 
هاندانی  هۆرمۆن������ی 
كە  خواردن  ئارەزووی 
ناس������راوە  گهلێرین  بە 
ئاس������تی  رێكدەخات. 
لە  گهلێرین  هۆرمۆنی 
پاش  راس������تەوخۆ  خوێندا 
مەشقی وەرزشی بە خێرایی 
بەرزدەبێتەوە، بەڵام هەرگیز 
بەرزتر نابێت لە ئاس������تی 
هۆرمۆنەك������ە ب������ەر لە 
مەشقی  دەس������تپێكی 

وەرزشی. 
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بۆچی شووشتنی مریشكی خاو پێش كوڵاندن رێنمایی ناكرێت؟

ریسكە شاراوەكانی پۆلیشی نینۆك

زۆربەی خەڵك پێیان وایە كە شووتنی گۆشتی مریشكی 
خاو پێش كوڵاندن ش������تێكی باش و تەندروس������تییانەیە، لە 
راستیدا پێچەوانەكەی راست و تەندروستییانەیە. پێویستە 
ئەمە بزانیت كە رووی گۆش������تی مریش������ك بە بەكتریای 
بەكتری������ای كامپیلۆبەكتیر  س������المۆنێللا Salmonella و 
Campylobacter بارك������راوە كە هۆكارن بۆ ژاراویبوون بە 

خۆراك Food poisoning. لەكاتی شووش������تنی گۆشتی 
مریش������كی خاودا، ئەوا پڕوشكی پڕ لە بەكتریا بە هەموو 
شوێنێكی چێشتخانە و دەستەكان و دەروبەردا بڵاودەبێتەوە، 
ئەم������ەش ئەگ������ەری ئالوودەبوونی خ������ۆراك و خواردنەوە 
نزیكەكانی لێدەكرێت و ئەگ������ەری هەوكردنی كۆئەندامی 

هەرس بەم جۆرانەی بەكتریا دێتە پێش������ەوە كە نیشانەكانی 
بریتین لە س������ك ئێش������ە، س������كچوون، هێڵنج یان رش������انەوە، 
بەرزبوون������ەوەی پلەی گەرمی لەش، ئازاری ماس������وولكە، 
سەرئێش������ە، هەس������تكردن بە ماندووبون و هیلاكی بەدەنی، 
كەمبوون������ەوەی ئ������ارەزووی خواردن. كەواتە شووش������تنەوەی 
هیچ جۆرێكی گۆشتی مریش������ك پێش كوڵاندن باش نییە، 
بۆ نموونە گۆش������تی مریش������كی فرێش، یان فریزكراو، یان 
پارچەك������راو، تەنی������ا دەتوانیت كە بە پارچە قوماش������ێك یان 
دەس������تمالی كاغەزی)كلینس( رووی گۆشتەكە بە نەرمی 
بسڕیتەوە كە زۆر جار پێویس������ت بەمەش ناكات، چونكە بە 

كوڵاندن هەموو بەكتریایەكان بە تەواوی لەناودەچن.
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 گرنگیدان بە جوانیی نینۆك گەلێك جار باجی تەندروس������تی 
دەبێت. پۆلیشی نینۆك Nail polish چەندین ماددەی ژەهراوی 
لەخۆدەگرێت كە مەترس������ییان بۆ تەندروس������تی هەیە، لە نێوان 
ئ������ەو ماددە كیمیاییانەی كە هۆكارن بۆ تێكدانی هاوس������ەنگی 
سستمی هۆرمۆنەكان تا دەگاتە فۆرمەلدیهاید كە ماددەیەكی 
شێرپەنجەییە. ماددەی تۆلوێن Toluene كە نینۆك بریقەدار و 
لووس دەكات كاریگەری بەرچاو دەكاتە سەر كۆئەندامی دەماری 
مەرك������ەزی و كۆئەندامی زاوزێ. فتالێتەكان Phthalates كە 
كاری جێگیركردنی بۆیەی پۆلیشی نینۆك دەكەن، پەیوەندییان 
بە گرفت لە توانای دووگیانبوون هەیە. ماددەی فۆرمالدیهاید 
كە دژەمیكرۆبە لە بۆیەی نینۆكدا بەكاردێت بە مەبەستی زوو 
وش������كبوون و رەقبوونی پۆلیش������ی نینۆك، مەترسی زۆری بۆ 
تەندروستی هەیە چونكە ماددەیەكی شێرپەنجەییە. بەركەوتنی 
درێژخایەن بە ماددە كیمیاییەكانی پۆلیشی نینۆك دەبێتە هۆی 
پەیدابوونی چەند گرفتێكی تەندروس������تی وەكو: س������ووتانەوەی 
پێس������ت، هەستەوەری، س������ووتانەوە و سووربوونەوەی 

چاو، سەرئێشەیەكی درێژخایەن، ناڕەحەتی دەروونی، هێڵنج، 
گرفت لە هەناس������ەدا، گرفتەكانی پەیوەس������ت بە كۆئەندامی 

زاوزێ، لە كۆتاییش������دا ئەگەری شێرپەنجە دێتە پێشەوە. 
جگ������ە لە بەركەوتنی راس������تەوخۆ بە پێس������ت، 

كەمیی هەواگۆڕی لە س������الۆنەكانی 
ب������ۆ  ه������ۆكارە  جوانكاری������دا 

هەڵمژینی بەشێكی ئەم 
م������اددە كیمیاییانە، 
ئەوان������ەی  بۆی������ە 

لەم ش������وێنانەدا كاردەكەن و س������ەردانی دەكەن، پێویس������تە كە 
هەنگاوەكانی خۆپاراستن بگرنە بەر لە بەكارهێنانی دەستكێش 

لە و ماسك و چاودێریكردنی  بەردەوام  هەواگۆڕی 
شوێنەكەدا. 
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چی دەزانی سەبارەت بە 
ڤیتامین B7؟ 

 ڤیتامی������ن B7 كە بە بایۆتین Biotin ناس������راوە، رۆڵێكی 
گەورەی لە میتابۆلیزمی دروستیی لەش و دروستكردنی ئەنزیمە 
گرنگەكاندا هەیە، هەروەها پێویس������تە بۆ كرداری دروستكردنی 
ترشە چەورییەكان و گلوكۆز كە لەش وەكو وزە بەكاریان دێنێت. 
بایۆتین بە ش������ێوەیەكی باو بەكاردێت ب������ۆ بەهێزكردنی نینۆك 
و ق������ژ، بۆیە لەم بوارەدا پێ������ی دەووترێت ڤیتامین H. ڤیتامین 
B7 گرنگی هەیە ب������ۆ هاندانی میتابۆلیزمی كاربۆهیدرات و 

چەوری و پرۆتین، لەگەڵ گەشەی دروستی كۆرپە، هەروەها 
بۆ  تەندروس������تیی پێس������ت و نینۆك و قژ، لەگەڵ كۆئەندامی 
دەمار و كۆئەندامی هەرس. س������ەرچاوە خۆراكییەكانی بایۆتین 
ئەمانەن: جگەر، قەرنابیت، ماس������ی س������المۆن، مۆز، هەوێن، 

دانەوێڵ������ەی ت������ەواو، هێلكە، ش������یر و بەرهەمەكانی، 
س������ڵق، كاكڵەكان، گۆشتی مریشك، بەكتریاش 

لە ریخۆڵ������ەی باریكەدا كەمێك بایۆتین 
پێویس������تی  دەكات.  دروس������ت 

رۆژانە لەم ڤیتامینە بۆ 
كەسانی پێگەیشتوو 

تەنیا 30- 100 

مایكرۆگرامە. ئەگەرچی كەمیی ئەم 
ڤتیامینە ئێستا دەگمەنە، بەڵام هێشتا لە هەندێك شوێندا بەدی 
دەكرێت كە نیش������انەكانی بریتین لە: هێڵنج، ئازاری ماسوڵكە، 
گۆڕان لە پێس������ت و قژهەڵوەرین، گۆڕان ل������ە رەنگی زماندا، 
وش������كبوونی چاوەكان، قڵیشانی گۆش������ەكانی دەم، هەستكردن 
ب������ە ماندووبوون و هیلاكی، كەمبوون������ەوەی ئارەزووی خواردن، 
ناڕحەت������ی دەروونی. ئەم ڤیتامینە س������وودی لێوەردەگیرێت بۆ 
نەخۆشانی شەكرە بە مەبەستی خۆپاراستن یان چارەسەركردنی 
هەوكردن������ی دەمارەكان������ی دەوروبەر، هەروەها وەكو بەش������ێك لە 

چارەسەركردنی تەنكبوونی قژ و هەوكردنی پێست.

ئایا شیری 
بێ چەوری 
كۆلیستیرۆلی 
تێدایە؟
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 Satureted چەوری������ی ش������یر لە ج������ۆری چەورییە تێرەكان������ە 
fats ك������ە بە چەوری خراپ ناس������راوە. زۆر ك������ەس پێیان وایە كە 
ش������یری بێ چ������ەوری Skimmed milk هیچ رێژەیەك چەوری 
لەخۆناگرێت، بەڵام لە راستیدا شیری بێ چەوری رێژەیەك چەوری 
لەخۆدەگرێت، بەڵام بەگش������تی لە 0.5% زیاتر نییە، بێگومان ئەم 
چەورییەش لە جۆری چەورییە تێرەكانە و كۆلیستیرۆلیشی تێدایە. 
كوپێكی ش������یری فول كرێم یان چەوری تەواو بەلای كەم 25 ملگم 
كۆلیس������تیرۆل لەخۆدەگرێت، كەچی كوپێك ش������یری بێ چەوری 
كەمتر لە 5 ملگم كۆلیستیرۆل لەخۆدەگرێت. شیری بێ چەوری 

ل������ە ئەنجامی لابردنی چەوری یان كرێم لە ش������یری 
تەواوەوە Whole milk بۆ 0.5% یان كەمتر بەدەست 
دێت. وزەیەكی كەمتر لە ش������یری تەواو لەخۆدەگرێت 
لەگەڵ پاراس������تنی پێكهاتە گرنگەكانی تر، بەڵام بە 
رێژەیەك������ی كەمتری ڤیتامین A و D. ش������یری بێ 
چەوری بەهایەكی خۆراكی������ی بەرزی هەیە، گونجاوە 
بۆ كەسانی تووش������بوو بە نەخۆشی شەكرە و نەخۆشی 
دڵ و بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن وەكو سەرچاوەیەكی 

دەوڵەمەندی كالسیۆم.

 ئاسن گەش������ەی خانەكان رێكدەخات لە رێگای دروستبوونی 
خڕۆكە س������وورەكانی خوێندا كە گازی ئۆكس������جین دەگەیەننە 
هەموو ش������انە و ئەندام و ماسوڵكەكان.كەمیی ئاسن هۆكارە بۆ 
كەمبوونەوەی ئاس������تی پرۆتینی مایۆگلۆبین Myoglobin كە 
لەناو خڕۆكە س������وورەكانی خوێندایە و گرنگە بۆ تەندروس������تیی 
ماس������وڵكەكان كە ماسوڵكەی زمانیش دەگرێتەوە، بۆیە كەمیی 
ئاس������ن هۆكارە بۆ هەوكردنی زم������ان Glossitis. هۆكارەكانی 
دیكەی هەوكردنی زمان: برینداربوونی زمان، زیاد خواردنەوەی 
ئەلكهول، س������ووتانی زمان ب������ە خۆراك یان ش������لەمەنی گەرم، 

جگەرەكێشان، هەستەوەری بە خۆراك، یان دەرمان، یان مەعجوونی 
ددان، ڤایرۆسی تامیسكە، وشكبوونی دەم لەبەر هەر هۆكارێك. 
نیشانەكانی هەوكردنی زمان ئەمانەن: هەستكردن بە سووتانەوە 
و ناڕحەتی یان ئازاری زمان، س������ووربوونەوە و ئاوس������انی زمان، 
گۆڕانی رەنگی زمان، گرفت و ناڕحەتی لەكاتی قس������ەكردن و 
قووتدانی خۆراكدا، لووسبوونی رووی زمان. بەكارهێنانی ئاسن 
بە شێوەی كەپسول، یان شروب هەنگاوی سەرەكی چارەسەركردنی 
هەوكردنی زمانە، لەگەڵ بەكارهێنان������ی دەرمانی دژەژی)دژە 

میكرۆب( و دەرمانی دژەئازار.

 بێگومان ئەمەت بیستووە كە خواردن لە درەنگانی شەودا هۆكارە بۆ زیادبوونی 
كێشی لەش، بەڵام ئایا لەش لە راستیدا مامەڵەی جیاواز دەكات لەگەڵ خواردن 
لە كاتی جیاوازدا؟ لە لێكۆڵینەوەكاندا ئەنجامی جیاواز هەیە سەبارەت بە خواردن 
لە پێش نیوەڕۆ، پاش نیوەڕۆ یان لەكاتی ش������ەودا. لەوكاتەی كە تۆ بە درێژایی 

رۆژ ب������ەردەوام بە جوولە و چالاكی جۆراوجۆر وزە س������ەرف دەكەیت، هەتا لەكاتی 
دانیش������تن و حەساوەنە و نووستنیشدا وزە سەرف دەكەیت كە پێویستە بۆ كۆئەندامی 

دڵ و س������ووڕان و هەناس������ە. لەش بە درێژای������ی رۆژ یان چەوری خ������ەزن دەكات یان 
چەوری دەسووتێنێت یان دەئۆكسێنێت، بۆیە تێكڕای بالانسی چەوری گرنگی هەیە، واتە 

جیاوازی نێوان بڕی چەوری خەزنكراو و بڕی چەوری سووتێنراودا. هەندێك سەرچاوە ئاماژە 
بەوە دەكەن كالۆری كالۆرییە جا لە هەر كاتێكدا بێت، هەروەها دەڵێن كە ئەم مەسەلەیە جیاوازییەكی 

ئەوتۆ و كاریگەرییەكی ئەوتۆی لەسەر كێشی لەشدا نابێت، بە مەرجێك كۆی وزەی رۆژانەی وەرگیراو لە 
خۆراك لە 2000 كالۆری رەت نەكات، ئەگەرچی ئەمەش مانای ئەوە نییە كە كۆنتڕۆڵكردنی كێش������ی لەش كارێكی 

ئاسانە لەوكاتەی كە هۆكاری دیكە دەستیان لە مەسەلەكەدا هەیە وەكو بۆماوە، ستایلی ژیان، دەوروبەر و ژینگە. ئەمەش 
روونە كە زیادخواردن و وزەی زیاد لە هەر كاتێكی رۆژدا هۆكارە بۆ زیادبوونی كێشی لەش.

كەمیی ئاسن هۆكارە بۆ هەوكردنی زمان

500 كالۆری بەیانی یان 500 كالۆری 
لە درەنگانی شەودا
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