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  رەبـــو Asthma باوترینـــی نەخۆشـــییە درێژخایەنەكانـــە 
كـــە دووچـــاری ئافرەتـــان دەبێـــت لـــە تەمەنـــی زاوزێـــدا، 
لـــە سەرتاســـەری  بۆنموونـــە رێژەكـــەی دەگاتـــە %10-5 
كۆئەندامـــی  پســـپۆرانی  لەلێكۆڵینەوەیەكـــی  جیهانـــدا. 
هەناســـە لـــە ئەوروپـــادا هاتـــووە كـــە واپێدەچێـــت نەخۆشـــیی 
رەبـــو لـــە ئافرەتداپەیوەنـــدی بـــە نەزۆكییـــەوە هەبێت،جەخـــت 
لەمـــەش كراوەتـــەوە كـــە ئافرەتانـــی تووشـــبوو بـــە رەبـــو 
نـــۆرەی  ســـەرهەڵدانی  لـــە  خۆپاراســـتن  دەرمانـــی  كـــە 
بـــۆ   Asthma preventers رەبـــو  هەناســـەتەنگیی 
ـــان وەكـــو  ـــای دووگیانبوونی ـــن، توان ماوەیەكـــی زۆر بەكاردێن
ـــو كـــە  ـــەو نەخۆشـــانەی رەب ـــەڵام ئ ـــە، ب ئافرەتـــی ئاســـایی وای
تەنیـــا دەرمانـــی چارەســـەر یـــان دەرمانـــی ســـووككردنی 
لەكاتـــی   Asthma relievers رەبـــو  نیشـــانەكانی 
ــەم  ــان كـ ــای دووگیانبوونیـ ــەوا توانـ ــن ئـ ــت بەكاردێنـ پێویسـ

ــی  ــە بەكارهێنانـ ــراوە كـ ــەش كـ ــاژە بەمـ ــەوە. ئامـ دەبێتـ
 Steroid inhalers ســـتیرۆیدی  بەخاخـــی 
كەمبوونـــەوەی  ئەگـــەری  نابێتـــە  هەرگیـــز 
ئافرەتانـــی  لـــە  دووگیانبـــوون  توانـــای 
هەســـتەوەریی  یـــان  رەبـــو  بـــە  تووشـــبوو 
كۆئەندامـــی هەناســـە. لەســـەر ئافرەتانـــی 
تووشـــبوو بـــە رەبـــو كـــە پلانـــی دووگیانبوونیـــان 
هەیـــە پێویســـتە كـــە نەخۆشـــییەكەیان بـــە باشـــی 
ــڕۆڵ  ــۆر كۆنتـ ــری دكتـ ــان و چاودێـ ــە دەرمـ بـ
بكـــەن، چونكـــە كۆنتـــرۆل نەكردنـــی رەبـــو 
جگـــە لـــەوەی كـــە چانســـی دووگیانبـــوون 
ئاڵـــۆزی  ئەگـــەری  دەكاتـــەوە،  كـــەم 
دووگیانیـــدا  لەكاتـــی  تەندروســـتیش 
ژاراویبوونـــی  وەكـــو:  دەكات  زیاتـــر 
 ،Eclampsia دووگیانـــی 

پێشـــوەختە،  منداڵبوونـــی 
كزبوونـــی گەشـــەی 
كەمـــی  و  كۆرپـــە 
لەكاتـــی  كێشـــی 
لەدایكبوونـــدا لەبـــەر 
گەیشـــتنی  كـــەم 
كســـجین  ئۆ
بـــە  كۆرپـــە  بـــە 

ــی  ــی مانگەكانـ درێژایـ
دووگیانـــی.

ئایا نەخۆشیی رەبو لە ئافرەتدا 
پێوەندی بە نەزۆكییەوە هەیە؟
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 گەڵاكانـــی ســـڵق Swiss Chard ســـەرچاوەی دەوڵەمەنـــدن بـــۆ كانزاكانـــی 
ـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتیی  ـــە ب ـــی ســـەرەكییان هەی كالســـیۆم و مەگنســـیۆم كـــە رۆڵ

و پتەویـــی ئێســـك، هەروەهـــا كانـــزای ئاســـن وپۆتاســـیۆم. ســـڵق بڕێكـــی باشـــی 
ڤیتامیـــن K1 لەخۆدەگرێـــت كـــە لـــە كۆئەندامـــی هەرســـدا بـــۆ ڤیتامیـــن K2 دەگۆڕێـــت 

كـــە ئەویـــش رۆڵێكـــی گرنگـــی هەیـــە لـــە چاڵاككردنـــەوەی پرۆتینـــە ســـەرەكییەكەی ئێســـك 
 Beta carotene گەڵاكاكانـــی ســـڵق مـــاددەی بیتاكارۆتیـــن .Osteocalcin بـــە نـــاوی ئۆستیۆكالســـین

ـــا رادەیەكـــی  ـــە لەشـــدا دەگۆڕێـــت بـــۆ ڤیتامیـــن A كـــە ت لەخۆدەرگـــرن كـــە ســـیفەتی دژەئۆكســـانی هەیـــە و ل
 Cataract ـــاوی ســـپی ـــە ئ ـــە توشـــبوون ب ـــن و خۆپاراســـتن ل ـــرداری بینی ـــۆ تەندروســـتیی چـــاو و ك زۆر پێویســـتە ب

ـــی A و ڤیتامیـــن C، لەگـــەڵ رێژەیەكـــی باشـــی  ـــۆ ڤیتامینەكان ـــدە ب ـــژەی 40%. ســـڵق ســـەرچاوەیەكی دەوڵەمەن ـــا رێ ت
ــاو و تـــۆڕەی  ــە هاوێنـــەی چـ ــر لـ ــە و زیاتـ ــانی هەیـ ــیفەتی دژەئۆكسـ ــە سـ ــاڵ، هەروەهالیوتیـــن Lutein لەخۆدەگرێـــت كـ ریشـ
چـــاودا چڕدەبێتـــەوە و لـــە كاریگەرییەكانـــی تێكدەرانـــەی كـــرداری ئۆكســـان دەیپارێـــزن. ئەمـــەش ســـەلمێنراوە كـــە ســـڵق جگـــە 
ـــرداری  ـــە ك ـــت ك ـــوون دەپارێزێ ـــە پیرب ـــت ب ـــی پەیوەس ـــە گۆڕانەكان ـــاش ل ـــی ب ـــا رادەیەك ـــاو ت ـــپی، چ ـــاوی س ـــە ئ ـــتن ل ـــە خۆپاراس ل
 ،Night blindness بینیـــن بـــە تونـــدی تێكـــدەدەن. ســـڵق رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن و شـــەوكوێری
هەروەهـــا هانـــدەرە بـــۆ گەشـــە، هانـــی تواناكانـــی مێشـــك دەدات، یارمەتـــی رێكخســـتنی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن دەدات، هانـــی 

ســـووڕی خوێـــن لـــە لەشـــدا دەدات، ریســـكی تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە و جەلتـــەی مێشـــك كـــەم دەكاتـــەوە.

سڵق بۆ پاراستنی چاو 

چەوەنـــدەر Beets لەبـــەر بەهـــا خۆراكییـــە بەرزەكـــەی خەریكـــە نازنـــاوی ســـوپەرفودی Superfood پێدەدرێـــت. 
چەوەنـــدەر ئەگەرچـــی رێژەیەكـــی بـــەرزی شـــەكر لەخۆدەگرێـــت، بـــەڵام دەوڵەمەنـــدە بـــە گەلێـــك مـــاددەی گرنگـــی وەكـــو 

ـــز. مـــاددەی بیتاســـایانین Betacyanin كـــە  ـــان ڤیتامیـــن B9، ریشـــاڵ، پۆتاســـیۆم، مەنگەنی ـــت ی ڤیتامیـــن C، فۆلێ
 Betaine رەنگـــە ســـوورەكەی چەوەنـــدەر پێكدەهێنێـــت، رۆڵـــی بەهێـــزی دژی چەندیـــن جـــۆری شـــێرپەنجە هەیـــە. بیتایـــن
ماددەیەكـــی تـــری چەوەنـــدەرە كـــە دژی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا كاردەكات.ســـوودە تەندروســـتییەكانی چەوەنـــدەر ئەمانـــەن: 
ــێوەیە  ــەم شـ ــەوە، بـ ــدا بەرزدەكاتـ ــە خوێنـ ــاش لـ ــتیرۆلی بـ ــتی كۆلیسـ ــت و ئاسـ ــراپ دادەبەزێنێـ ــتیرۆلی خـ ــتی كۆلیسـ ئاسـ
رێـــگا دەگرێـــت لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی رەقبوونـــی خوێنبـــەرەكان، كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێـــن وپاراســـتنی 
تەندروســـتیی دڵ لەبەرئـــەوەی كـــە رێژەیەكـــی بـــەرزی نایترەیتـــەكان Nitrates لەخۆدەگرێـــت، باشـــتركردنی ســـووڕی 
خوێـــن و گەیشـــتنی زیاتـــری ئۆكســـجین بـــە شـــانەكانی مێشـــك ئەمـــەش هانـــی باشـــتركردنی تواناكانـــی مێشـــك بەگشـــتی 

دەدات، دژەئۆكســـانی لایپۆیـــك ئەســـید Lipoic acid كـــە لـــە چەوەنـــدەر 
ـــاوكات لەگـــەڵ  ـــن دەدات ه ـــی ئاســـتی شـــەكری خوێ ـــی دابەزاندن ـــە یارمەت دای
زیـــاد هەســـتیاربوونی هۆرمۆنـــی ئینســـولین واتـــە خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــی 
شـــەكرە، لـــە تووشـــبووانیش بـــە شـــەكرەدا چەوەنـــدەر نیشـــانەكانی هەوكردنـــی 

ـــەی ریشـــاڵ  ـــژە بەرزەك ـــەر رێ ـــەوە، لەب ـــەم دەكات ـــەر ك ـــی دەوروب دەمارەكان
چەوەنـــدەر كۆئەندامـــی هـــەرس لـــە قەبـــزی دەپارێزێـــت، لیاقـــەی وەرزش 
ـــە  ـــتنی ئۆكســـجین ب ـــە گەیش ـــتر دەكات، چونك ـــژەی 2.8% باش ـــا رێ ت

 Choline ماســـوڵكە لەكاتـــی وەرزشـــدا زیاتـــر دەكات، مـــاددەی كۆلیـــن
ی چەوەنـــدەر ئاســـتی هەوكـــردن كـــەم دەكاتـــەوە و رۆڵـــی ئەرێنـــی هەیـــە 
ـــەوە،  ـــوون و بیرهاتن ـــای فێرب ـــەی ماســـوولكە، توان ـــۆ: نووســـتن، جوول ب

ـــی چـــەوری دەدات.  ـــی هەڵمژین ـــا یارمەت هەروەه

بەهای خۆراكی چەوەندەر
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 Artificial food coloring بۆیـــەی دەســـتكردی خۆراكـــی  
ــە  ــەم ماددانـ ــەلامەتی ئـ ــەڵام سـ ــەن، بـ ــاش دەكـ ــۆراك بـ ــازاڕی خـ بـ
بـــەردەوام لەژێـــر پرســـیاردایە و گەلێكیشـــان زیـــان بـــە تەندروســـتی 
ـــە  ـــە پیشەســـازی خۆراكـــدا زۆر ب ـــە ئێســـتا ل ـــەم ماددان ـــن. ئ دەگەیەن
ـــە بەكارهێنانـــی بۆیـــەی خۆراكـــی  فراوانـــی بەكاردەهێنرێـــن، بۆنموون
ـــادی كـــردووە. هەمـــوو  ـــدە زی ـــردوودا پێنـــج هێن ـــە چـــاو ســـاڵانی راب ل
ــینی  ــە بەخشـ ــە لـ ــی جگـ ــتكردی خۆراكـ ــەی دەسـ ــی بۆیـ جۆرەكانـ
رەنـــگ بـــە خـــۆراك هیـــچ ســـوود و بەهایەكـــی خۆراكییـــان نییـــە.
ــتكردیان  ــە بۆیـــەی دەسـ ــەو خۆراكانـــەی كـ نموونـــەی ئـ
وەكـــو:  دەكرێـــت  تێكـــەڵ  لەگـــەڵ 
پەنیـــر، فۆرمیولاكانـــی 

دانەوێڵـــە، شـــیرەی دەســـتكردی میـــوە، شـــیر، ماســـت، دۆندرمـــە یـــان 
ئایـــس كرێـــم، جۆرەهـــا كێـــك و قەنـــادی، جەلـــی Jelly، هەندێـــك 
جـــۆری ســـاس، شـــلەمەنییە شـــیرینكراوەكان. كاریگەریـــی نەرێنـــی 
بۆیـــە دەســـتكردە خۆراكییـــەكان لەســـەر هەڵســـوكەوتی منداڵـــدا 
لـــە چەندیـــن لێكۆڵینـــەوەدا جەختـــی لـــێ كراوەتـــەوە بەتایبەتـــی 
زیادبوونـــی جوولـــە و چاڵاكـــی فیزیكـــی ADHD كـــە تـــا رادەیـــەك 
دایـــك و بـــاوك و دەوروبـــەر ناڕحـــەت دەكات و ئەگـــەری روودانـــی 
كارەســـاتی بچـــووك و گـــەورەی لێدەكرێـــت. هەروەهـــا لـــە چەندیـــن 
لێكۆڵینـــەوەی تـــردا هاتـــووە كـــە بۆیـــە خۆراكییـــەگان ئەگـــەری 
 Hypersensitivity ــەش ــتی لـ ــتەوەری گشـ ــەرهەڵدانی هەسـ سـ
و خورشـــتی پێســـت لـــە گەلێـــك كەســـدا زیـــاد دەكـــەن، هەروەهـــا 
ــی  ــە نەخۆشـ ــبووان بـ ــە تووشـ ــەتەنگی لـ ــۆرەی هەناسـ ــەری نـ ئەگـ
رەبـــودا زیاتـــر دەكـــەن. لەوانەیـــە هەندێـــك جـــۆری بۆیـــەی دەســـتكردی 
خۆراكـــی ببنـــە ئەگەریقژهەڵوەریـــن و تێكدانـــی ترشـــی 
DNA و ئەگـــەری شـــێرپەنجە بەتایبەتـــی 

ــدان. ــێرپەنجەی میزڵـ شـ

ئەگەرچـــی   
یـــان  تیـــژ  خۆراكـــی 
 Spices تیـــژی 
راســـتەوخۆ بڕێكـــی زۆری 
وزە ناســـووتێنێت كـــە بـــەس بێـــت 
بـــۆ دابەزاندنـــی كێشـــی لـــەش، بـــەڵام 
لەوانەیـــە كـــە هانـــدەر بێـــت بـــۆ ســـووتاندنی 
چـــەوری و كێشـــی لـــەش بـــەرەو ئاراســـتەیەكی 
تەندروســـتتر دەبـــات. كـــە مەســـەلەكە دەگاتـــە 
دابەزاندنـــی كێـــش، ئـــەوا رێكخســـتنێكی كـــەم لـــە 
هاوكێشـــەی وەرگرتـــن و ســـەرفكردنی كالۆریـــدا 
ــاددەی  ــت. مـ ــی دەبێـ ــەر زۆر رۆڵـ ــەم ئەگـ ــەر كـ ئەگـ
ـــە بیبـــەر  كاپسێیســـن Capsaicin كـــە چێـــژی تیـــژ ب
دەبەخشـــێت لەوانەیـــە هانـــدەر بێـــت بـــۆ دابەزاندنـــی كێـــش، 

بـــەڵام لەوانەیـــە كـــە 
ــە  ــۆ گەلێـــك كـــەس ببێتـ بـ

ئەگـــەری هەســـتەوەری. بیبـــەری 
ســـووری تیـــژ Cayenne لەوانەیـــە كـــە 

ئـــارەزووی خـــواردن كـــەم بكاتـــەوە بەتایبەتـــی بـــۆ 
ـــی  ـــەوە رۆڵ ـــیرین، بەمەش ـــۆر و ش ـــی چـــەور و ش خۆراك
دەبێـــت لـــە دابەزاندنـــی كێشـــدا. لـــە لایەكـــی تـــرەوە، 
پلـــەی  لـــە رێـــگای بەرزكردنـــەوەی  تیـــژ  خۆراكـــی 
ـــی  ـــە هـــۆی هاندان ـــە ببێت ـــە ك گەرمـــی لەشـــەوە لەوانەی
میتابۆلیـــزم Metabolism و ســـەرفكردنی بڕێكـــی 
ــدا، بـــەڵام  ــا 119 كالـــۆری لـــە رۆژێكـ زیاتـــری وزە تـ
لەوانەیـــە كـــە ئـــەم كاریگەرییـــە درێژخایـــەن نەبێـــت 
ــەڵ  ــۆی لەگـ ــەش خـ ــی كات لـ ــە تێپەڕبوونـ ــە بـ چونكـ

ئـــەم گەرمبوونـــەی خۆراكـــی تیـــژ رادەهێنێـــت.  
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  راكـــردن مەشـــقێكی فیزیكـــی 
بـــۆ  بەتایبەتـــی  سوودبەخشـــە 
هەمـــان  لـــە  دڵ،  تەندروســـتیی 
كاریگـــەرە  مەشـــقێكی  كاتـــدا 
لـــەش،  كێشـــی  دابەزاندنـــی  بـــۆ 
بـــەڵام گەلێـــك كـــەس دەپرســـن كـــە 
ــەك  ــە چ توندییـ ــردن بـ ــد راكـ چەنـ
ــە دەپێكێـــت؟ ئەمـــە  ــەم ئامانجـ ئـ
كـــە  نییـــە  تێـــدا  گومانـــی 
راكـــردن بـــە هـــەر خێراییـــەك 
وزە  یـــان  چـــەوری  بڕێـــك 
دەســـووتێنێ. كەســـێك كـــە 
كیلۆگـــرام   65 كێشـــەكەی 
 157 نزیكـــەی  دەتوانێـــت  بێـــت، 
كالـــۆری وزە بســـووتێنێت بـــە راكـــردن 
بـــۆ مـــاوەی 20 خولـــەك بـــە خێرایـــی 
5 میـــل لـــە كاتژمێرێكـــدا. بەگشـــتی 
لـــەش كاربۆهیـــدرات بـــۆ ســـووتاندنی 
 20 پـــاش  بـــەڵام  بەكاردێنێـــت،  وزە 
ـــە مەشـــقی وەرزشـــیدا یەدەكـــی  خولـــەك ل
كاربۆهیدرات)گلایكۆجیـــن( لـــە لەشـــدا 
تـــەواو دەبێـــت، ئینجـــا بـــە بەردەوامبوونـــی 
ــووتاندنی  ــۆ سـ ــەش بـ ــی لـ ــقی وەرزشـ مەشـ
وزە دەســـتدەكات بـــە بەكارهێنانـــی چـــەوری. 
 3500 ســـووتاندنی  بـــە  پێویســـتی  لـــەش 
كالـــۆری وزە هەیـــە بـــۆ ونكردنـــی نیـــو كیلۆگـــرام 
چـــەوری، واتـــە ئەگـــەر رۆژانـــە 500 كالـــۆری 
وزە بســـووتێنێت بـــە راكـــردن بـــە خێرایـــی 5 میـــل 
لـــە كاتژمێرێكـــدا، ئـــەوا پـــاش یـــەك هەفتـــە لـــەش 
ـــە كـــە  ـــڕە چەورییـــە ون دەكات. ئەمـــەش روون ـــەم ب ئ
زیادكردنـــی توندیـــی هـــەر مەشـــقێكی فیزیكـــی 
دەبێتـــە هـــۆی ســـووتاندنی زیاتـــری وزە، بـــۆ نموونـــە 
راكـــردن بـــۆ مـــاوەی 20 خولـــەك بـــە خێرایـــی 8 میـــل 
ـــووتێنێت. ـــۆری وزە دەس ـــە كاتژمێرێكـــدا 306 كال ل

بە 20 خولەك راكردن 
150 كالۆری بسووتێنە


