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لەكاتی فتاردا
پەلە مەكە لە خواردن

شۆربای نیسك 
بەشێكی گرنگە لە سفرەی رەمەزان

 نیســك Lentils لەبەر بەها خۆراكییە بەرزەكەی بە ســوپەرخۆراك 
ناســراوە. شــۆربای نیســك ســەرەڕای ئەوەی كە خۆراكێكی ســووكە و 
خێرا ئامادە دەكرێت و هەرســكرنی ئاســانە، ســوودی تەندروســتی زۆر 
لەخۆدەگرێت، بۆیە رێنمایی دەكرێت كە ببێتە بەشێكی گرنگ لەكاتی 
فتاردا. دەتوانرێ كە شۆربای نیسك لەگەڵ زۆر جۆری خۆراكی تردا 
تێكەڵ بكرێت بەمەبەســتی خۆشكردنی چێژ و كەمكردنەوەی دڵەكزێ 
و ناڕحەتــی گــەدە كــە لە هەندێك كەســدا روودادت. لــە رووی بەهای 
خۆراكییەوە شۆربای نیسكی زەرد یان شۆربای نیسكی سەوز جیاوازییان 
 Fiber نییە. هەروەها شۆربای نیسك سەرچاوەیەكی باشە بۆ ریشاڵ
كــە ئاســتی كۆلیســتیرۆلی خوێــن دادەبەزێنێــت و قۆڵــۆن لــە گرژبوون 
دەپارێزێــت. جگە لەمانە، نیســك ئاســتی شــەكری خوێــن رێكدەخات و 
چەندیــن كانــزای گرنگــی تێدایــە لەگــەڵ دوو جــۆری ڤیتامیــن B و 
رێژەیەكــی باشــی پرۆتین و هیچ چەوریشــی تێدانییــە ئەگەر چەوری 
تێنەكرێت، هەروەها رۆڵێكی بەرچاوی هەیە بۆ خۆپاراستن لە نەخۆشی 
دڵ بەوەی كە كانزای مەگنسیۆم و فۆلێت لەخۆدەگرێت كە ئەم رۆڵە 
گرنگەیان هەیە. شــۆربای نیســك، جگە لە سوودەكانی بۆ كۆئەندامی 
هەرس و دڵ، وزەیەكی بەرە بەرە دابین دەكات بەوەی كە كاربۆهیدراتی 
ئاڵــۆزی تێدایــە و شــەكری خوێــن رێكدەخــات هەتــا لــە تووشــبووان بە 
نەخۆشــی شەكرەشــدا. خواردنی شۆربای نیسك بڕێكی باش لە كانزای 
ئاسن بۆ لەش دابین دەكات بۆیە گونجاوە بۆ چارەسەركردن 
و خۆپاراســتن لە كەمخوێنی. ئەمەش هەرگیز لە 
بیــر مەكــە كــە ئافرەتــی دووگیــان، ئافرەتی 
شیردەر، منداڵ و هەرزەكاران رۆژانە زیاتر 
لــە خەڵكانی تر پێویســتییان بە كانزای 
ئاســنەوە هەیــە. ئاســن لە ســەرچاوەی 
رووەكی وەكو نیســك جیاوازی نییە لەو 
ئاســنەی كــە لــە خۆراكــی ئاژەڵییــەوە 

وەردەگیرێت.

 رۆژە گەرمەكانــی رەمەزانــی ئەمســاڵ رۆژووان لەبــەر تێنووبوون 
ووشــكبوونی دەم ناڕەحــەت دەكات، لەوكاتەی كە رۆژانە پێویســتمان 
بە بڕێكی باشــی شــلە هەیە، بۆیە پێویســتە لەســەر رۆژووانان كە بە 
هەنگاوەكانی خۆپاراستن لە تێنوبوون و وشكبوونی دەم ئاشنا بن. جگە 
لە تێنووبوون و كەم خواردنەوەی شلە و كەم خواردنی میوە لە ژەمی 
پارشێودا، گەلێك جار وشكبوونی دەم هۆكاری دیكەی لەپاڵە وەكو: 
زیانــی لابــەلای هەندێك جۆری دەرمــان، نەخۆشــییە درێژخایەنەكان 
وەكو نەخۆشــی شــەكرە، سســتبوونی گلانــدی دەرەقــی، پەككەوتنی 
نەخۆشــی   ،Alzheimer ئەلزهایمــەر  نەخۆشــی  گورچیلــەكان، 
پاركینسۆن Parkinson، زەبر بۆ ناوچەی سەر یان بۆ ناوچەی مل 
كە بووبێتە هۆی زیان گەیاندن بەو دەمارانەی كە دەگەنە گلاندەكانی 
لیك، چارەسەركردن بە تیشك كە بۆ نەخۆشی شێرپەنجە لە ناوچەی 
ســەردا. هەنگاوەكای خۆپاراستن لە وشكبوونی دەم لەكاتی رۆژوودا 
ئەمانــەن: خواردنــەوەی بڕێكــی زۆری ئــاو لــە كاتەكانــی پارشــێو و 
فتار و شــەودا، خواردنی میوە لە ژەمی پارشــێودا كە رێژەی بەرزی 
ئــاو لەخۆدەگــرن، لەگەڵ دووركەوتنەوە لەو خــۆراك و خواردنەوانەی 
كــە ئەگــەری وشــكبوونی دەم و تێنووبــوون زیــاد دەكــەن بەتایبەتــی 

خۆراكــی  شــوكوڵاتە،  كــۆلا،  كاكاو،  قــاوە،  ، چــا،  تیژ
جوینی بنێشــتی بێ شــەكر لەكاتەكانی شــەودا بە 
مەبەستی هاندانی دەردانی لیك و تەڕكردنی دەم، 

وازهێنان لە جگەرەكێشان.

لە ژەمی پارشێودا
میوە لەبیر نەكەیت
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 رێگای تەندروســت بۆ خواردن بریتییە لە خواردن لەســەرخۆ 
و جوینی باشــی خۆراك بۆ وەرگرتنی چێژی تەواو لە خۆراك 
و خۆپاراســتن لە ناڕەحەتی و گرفتەكانی كۆئەندامی هەرس. 
ئایــا لەكاتــی فتــاردا بــە پەلــە خــۆراك دەخۆیت؟ ئایــا چێژی 
تــەواو لــە خــۆراك وەردەگریــت؟ ئایــا پــاش خــواردن و تێربــوون 
 Dyspepsia دوچــاری ناڕەحەتــی گــەدە یــان بەدهەرســی
یــان كۆبوونــەوەی گاز دەبیتــەوە؟ رێژەیەكــی زۆری رۆژووانان 
لەكاتــی فتــاردا چێــژی تــەواو لــە خۆراكــە جۆرارجــۆرەكان 

وەرناگــرن، بــە ســادەیی لەبــەر ئــەوەی كە بــە خێرایــی خۆراك 
دەخۆن. خواردن بە پەلە هۆكارە بۆ زیاد قووتدانی گاز لەگەڵ 
خــۆراك و خواردنــەوەی ئــاو یان شــلەی تــردا، ئەمــەش دەبێتە 
هــۆی قۆڕەی ســك و ســك ئێشــە لەبــەر كۆبوونــەوەی گاز لە 
گــەدە و ریخۆڵــەدا. خێــرا خــواردن وات لێدەكات كە هەســت بە 
تێربوونــی دەم نەكەیــت و بەردەوام بیت لە خواردن لەوكاتەی كە 
گــەدەت پڕبــووە لە خــۆراك، ئەمەش هــۆكارە بــۆ گەورەبوونی 
قەبــارەی گــەدە وزیادبوونی كێش بــە تێپەڕبوونی كات. ئەگەر 
بۆ ماوەیەكی كورت لە خواردن بوەستیت ئەوا هەست بە تێربوون 
دەكەیــت و لەبــەر پڕبوونی گەدە ناتوانیت تەنانەت یەك پاڵووی 
زیاتــر بخۆیــت. لەلایەكــی تــرەوە، خواردن بە پەلە هــۆكارە بۆ: 
بەدهەرسی و ناڕحەتی گەدە وهەستكردن بە كەم وزەیی 

و بۆرژان پاش خواردن.

 شلەمەنییە شیرینكراوەكان Sweetened beverages وەكو شەربەت، هەموو جۆرێكی 
خواردنــەوە گازییــەكان، خواردنــەوە وزەبەخشــەكان رێژەیەكــی بــەرزی شــەكر لەخۆدەگــرن. ئەمــەش 
ســەلمێنراوە كــە بــڕی زیــادی شــەكر هــۆكارە بــۆ گەلێك گرفتــی تەندروســتی. ئەم شــلەمەنییانە 
جگــە لــە شــەكر، مــاددەی كیمایــی لەخۆدەگــرن بــە شــێوەی رەنگ و چێــژ و ماددەی پاراســتنی 
خــۆراك Preservatives، بــە بــێ بوونــی هیــچ ماددەیەكــی سوودبەخشــی وەكــو ڤیتامیــن و 
كانزاكان و ماددەی دژەئۆكســان. بۆ رۆژووانان واباشــترە كە تێنوویەتییان تەنیا بە ئاو یان ماســتاو 
بشــكێنن و دووركەونــەوە لــە شــلەمەنییە شــیرینكراوەكان.ئاو گرنگــی زۆری بۆ تەندروســتی هەیە، 
بــۆ نموونــە یارمەتیــدان و تاودانــی كــرداری میتابۆلیــم، یارمەتیدانی زوو هەســتكردن بــە تێربوون، 

لەش هۆكارە باشــتركردنی ئاســتی وزەی لــەش لەوكاتــەی كــە كەمبوونــەوەی شــلەی 
بــۆ بێهێــزی و هەســتكردن بــە ماندووبــوون بەتایبەتــی لــە رۆژوواناندا. 

ئــاو كــرداری گواســتنەوەی ئۆكســجین و خــۆراك بــۆ هەموو 
خانەكانــی لــەش ئاســانتر دەكات، بــڕی تــەواوی ئــاو 
بارگرانی دڵ بۆ پەمپكردنی خوێن بۆ هەموو بەشەكانی 
لەش ســووك دەكات. نزیكەی 85%ی شــانەكانی مێشك 

لە ئاو پێكهاتووە، بڕی دروستی ئاو سترێس سووك دەكات 
لەوكاتەی كە كەمی ئاو ئاستی سترێس بەرزدەكاتەوە، هەروەها 
گرژبوونی ماســوڵكە ســووك دەكات و تەڕێتی ناو جومگەكان 
دەپارێزێت، لەگەڵ بەرزكردنەوەی ئاســتی بەرگەگرتنی جوولە 

و مەشقی فیزیكی.  

لە رەمەزاندا 
دووركەوە لە شلەمەنییە شیرینكراوەكان
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گەشەی قژ پەیوەندی بە جۆری خۆراكەوە هەیە
خــۆراك رۆڵــی بەرچاوی هەیــە بۆ بەهێزكردنی گەشــەی 
قــژ، بــەڵام بە رێكخســتنی جۆر و بڕی خــۆراك، بۆ نموونە 
پێویســتە كــە رێــژەی پرۆتین لــە خۆراكــی رۆژانەتدا بەلای 
كەم لە 15% كەمتر نەبێت، باشــترین ســەرچاوەكانی پرۆتین 
بریتین لە: گۆشــتی بێ چەوری، ماســی، پەڵەوڕ، هێلكە، 
پاقلــەی ســۆیا، ئەلبــان، دانەوێڵە و تــۆوەكان. بڕی تەواوی 
كاربۆهیــدرات بخــۆ چونكــە ســەرچاوەی وزەیــە و یارمەتی 
گەشــەی شــانەكانی لــەش دەدات كــە رەگــی مووەكانیــش 
دەگرێتــەوە. كاربۆهییدراتــەكان بەتایبەتــی دانەوێڵەی تەواو 
و پەتاتــە و ســەوزە و میــوەكان كە ســەرچاوەن بۆ كۆمەڵەی 
ڤیتامیــن B، زۆر گرنگــن بــۆ تەندروســتیی رەگــی قــژ 
واتــە بەشــە زیندووەكــەی قــژ، وا باشــە 

كــە كاربۆهیــدرات رێــژەی 55-60% ی خۆراكــی رۆژانەت 
پێكبێنێــت. بــا رێــژەی چــەوری لــە ســەرچاوەی ئاژەڵــی و 
رووەكــی لــە خۆراكــی رۆژانــەت لــە 25-30% پتــر نەبێــت، 
چونكــە چــەوری وزەی زۆر لەخۆدەگرێــت، بۆیــە زیاتر لەم 
رێژەیــە لەوانەیــە كە ببێتە هۆی زیادبوونی كێشــی لەش یان 
قەڵەوی و بەرزبوونەوەی ئاستی كۆلیستیرۆلی خوێن، هەوڵ 
بــدە كــە چەورییە ناتێرەكان هەڵبژێریــت. خۆراكت جۆراوجۆر 
بكــە و بەپێــی چەندێتــی چاڵاكــی فیزیكــی بــڕی خۆراك 
رێكبخە و لەبیر نەكەیت كە رێگاكانی مۆدێرنی ئامادەكردنی 
 Nutrient quality خــۆراك لــە كوالیتی بەهای خۆراكــی
كەم دەكەنەوە، شــەكەتی دەروونی یان سترێســی توند هۆكارە 
بــۆ كەمبوونــەوەی مــاددە خۆراكییــە گرنگەكان لە لەشــدا، 
ریجیم Dieting بەتایبەتی ریجیمی هەڵە و نازانســتییانە 
كاریگەری نێگەتیڤ دەكاتە ســەر تەندروســتی و گەشــەی 
قــژ، پیربــوون كاریگەرییەكــی خراپی هەیە لەســەر خۆراك و 
تەندروســتیی قــژدا، وەرزشــیش دەبێتە هــۆی كەمبوونەوەی 
هەندێــك مــاددەی خۆراكــی لە لەشــدا، لە هەندێــك حاڵەتدا 
ڤیتامین و كانزاكان بە شێوەی دەرمان یان هاندەری خۆراكی 
لەژێــر  تەنیــا  بــەڵام  دەكات،  پێویســت   Supplements

چاودێری دكتۆردا.
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خواردنی شوكوڵاتە لەكاتی دووگیانیدا سوودی 
بۆ گەشەی كۆرپە هەیە

وەكــو  كــە  توانیــان  لێكۆڵــەرەكان  دواییــە  بــەم   
تەكنەلۆژیایەكــی نوێــی جوانكاری پێســتی دووەم 
Second skin بۆ چارەسەركردنی لۆچبوونی 
پێست بەكاربێنن كە وەكو پێستی دەستكرد وایە 
و لــە پۆلیمــەری ســیلیكۆن پێكهاتــووە كە رێگا 
لــە ونبوونــی ئاو یان وشــكبوونی پێســت دەگرێت. 
پێســتی دووەم چارەســەرێكی جوانكارییــە و بریتییــە لــە 
چینێكی تەنك و لاستیكی سیلیكۆن بۆ شاردنەوەی لۆچبوونی 
پێســت لــە ناوچەی دەموچــاو بەتایبەتی دەوری چــاوەكان، هەروەها 
قــۆڵ و شــوێنی دیكــە. ئەگەرچــی بــۆ ماوەیەكــی دیاریكــراو لەســەر 
پێســتدا دەمێنێتــەوە، بــەڵام رۆڵــی هەیــە بۆ شــاردنەوەی لۆچــەكان بەلای 
كەم بۆ ماوەیەكی دیاریكراو. لە نێوەندە پزیشــكییەكانی تایبەت بە پێســتدا 

ئەمەش روونكراوتەوەكە لەوانەیە بەم رێگایە لە دوارۆژدا بتوانرێت حاڵەتەكانی 
وەكو ئەكزیما و نەخۆشــی ســەدەف و ئاســەوارەكانی برین بە مەبەســتی جوانكاری 
چارەســەربكرێن، هەروەها پێســتی دووەم بە ئەنجامی باشــەوە بەكاردێت بۆ حاڵەتەكانی 
وشكبوونی پێست و پیربوونی پێست. تا ئێستا ئاڵۆزی و زیانە لابەلایە زوو و درەنگەكان 
بە تەواوی یەكلا نەكراونەتەوە. پێســتی دووەم لە ماوەی رۆژێكدا لەســەر پێســت جێگیر 
دەبێت، ســەرەتا بە شــێوەی شــلەیەكی لاســتیكیدەخرێتە ســەر پێســت كە چینینكی رێك 
دروست دەكات كە رێگا بە هاتووچۆی هەوا دەدات. پاشان كە بە تەواوی جێگیر دەبێت 

ئــەوا چینێكــی لاســتیكی جــوان و لــووس پێكدێنێت كە رێگا لە ونبوونی تەڕێتی پێســت 
دەگرێت. دەتوانرێت پێستی دووەم بۆ زیاتر لە یەك رۆژ لەسەر پێستدا بهێڵرێتەوە بێ ئەوەی 

كە هیچ زیانێكی بۆ پێســت هەبێت، پاشــان لەكاتی پێویســتدا دەتوانرێت كە پێستی دووەم بە 
ئاسانی بە بەكارهێنانی گیراوەیەكی تایبەت لاببرێت.

  بــە پێــی نوێتریــن لێكۆڵینــەوە، رۆژانــە خواردنــی 30 گرام شــوكوڵاتە لەكاتــی دووگیانیدا 
سوودبەخشــە بۆ گەشــە و پەرەســەندنی دروستی كۆرپە. شــوكوڵاتە ماددەی دژەئۆكسان بە 

ناوەی فلاڤانۆلەكان Flavanols لەخۆدەگرێت كە رۆڵیان هەیە بۆ دابەزاندنی كۆلیستیرۆل 
و كەمكردنەوەی ئەگەری تووشــبوون بە گرفتەكانی كۆئەندامی دڵ و ســووڕان. هەر چەند 

شــوكوڵاتە تاریكتــر و رەشــتر بێــت، هێنــدە رێژەیەكــی بەرزتــر لــە فلاڤانۆلــەكان لەخۆدەگرێــت. 
لێكۆڵینەوەكان پێشــتر جەختیان لەمە كردۆتەوە كە خواردنی شــوكوڵاتە لەكاتی دووگیانیدا رۆڵی 

هەیە بۆ كەمكردنەوەی ئەگەری تووشبوون بە ژاراویبوونی دووگیانی Preeclampsia كە هاوكاتە 
لەگــەڵ بەرزبوونــەوەی پەســتانی خوێــن كــە دەبێتــە هۆی كەمبوونەوەی گەیشــتنی خوێــن بە كۆرپە. 
لــە چەنــد لێكۆڵینەوەكــی تــردا هاتووە كە شــوكوڵاتە كاریگــەری پۆزەتیڤی هەیە لەســەر ویڵاش 
Placenta و گەشــە و پەرەســەندنی كۆرپــەدا. ئەمــەش روونكراوەتــەوە كە شــوكوڵاتەی رەش 
لەكاتــی دووگیانیــدا جگــە لــە باشــتركردنی فرمانــی ویــڵاش، گرنگــی هەیــە بــۆ رێگرتن لە 

بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن.

پێستی دووەم بۆ چارەسەركردنی 
لۆچیی پێست
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