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بۆچی نانی سپی تەندروست نییە؟

كاتە گونجاوەكان بۆ خواردنەوەی ئاو

لێكۆڵینـــەوەكان جەخـــت لـــەوە دەكەنـــەوە كـــە خواردنـــی هەویـــركاری بـــە ئـــاردی ســـپی یـــان نانـــی ســـپی 
White bread یەكێكـــە لـــە هەنـــگاوە ناتەندروســـتییەكانی پەیوەســـت بـــە خـــۆراك. گەنمـــی ســـپیكراو 
یـــان ســـافكراو كـــە دەكرێتـــە ئـــاردی ســـپی ئینجـــا هەویـــركاری یـــان نانـــی ســـپی لـــێ دروســـتدەكرێت 
ئـــەوا زۆربـــەی هـــەرە زۆری ریشـــاڵ و مـــاددەی گرنگـــی تـــری لەدەســـت دەدات.پســـپۆران 

ئاماژەیـــان بەمـــە كـــردووە كـــە ئەگـــەر رۆژانـــە 2 جـــار یـــان زیاتـــر نانـــی ســـپی بـــە 
ـــەش  ـــی كێشـــی ل ـــە ئەگـــەری زیادبوون ـــە ببێت ـــە ك ـــەوا لەوانەی ـــت ئ ـــڕی ئاســـایی بخورێ ب
 Whole ــەواو ــی تـ ــاردی گەنمـ ــە ئـ ــان بـ ــەڵ نـ ــەراورد لەگـ ــە بـ ــژەی 40% بـ ــە رێـ بـ
wheat، بێگومـــان ئـــەم پەیوەندییـــە راســـتەوخۆیە واتـــە هـــەر چەنـــد بـــڕی نانـــی 
ســـپی زیاتـــر بخورێـــت هێنـــدە ئەگـــەری زیادبوونـــی كێـــش و قەڵـــەوی زیاتـــر دەبێـــت. 
بـــۆ چاودێریكـــردن و كۆنتڕۆڵكردنیـــی كێشـــی لـــەش، پێویســـتە كـــە نانـــی ســـپی تـــا 
بتوانیـــت كـــەم بكەیتـــەوە لەوكاتـــەی كـــە نانـــی ســـپی كاربۆهیدراتـــی ســـافكراو یـــان 
ـــوون  ـــە تێرب ـــت ب ـــگ هەس ـــی درەن ـــاش خواردن ـــا پ ـــت، ئینج ـــتە لەخۆدەگرێ نیشاس
ـــا  ـــت، هەروەه ـــان بخۆی ـــری ن ـــە بڕێكـــی زیات ـــە ك ـــەوە لەوانەی ـــت، بەمەش دەكەی
ـــە  ـــۆ شـــەكری گلوكـــۆز ل ـــەر زوو هەرســـبوونی نانـــی ســـپی و گۆڕینـــی ب لەب
لەشـــدا ئاســـتی شـــەكری خوێـــن بەخێرایـــی بەرزدەبێتـــەوە وپـــاش ماوەیەكـــی 
كـــورت دووبـــارە هەســـتی برســـیبوون ســـەرهەڵدەداتەوە، دەرەنجـــام وزەیەكـــی زۆر بـــە 
رێژەیەكـــی كەمـــی مـــاددەی خۆراكـــی گرنگـــی وەكـــو ریشـــاڵ و كانـــزا و ڤیتامینـــەكان 
دەگاتـــە لـــەش كـــە ئەگـــەر ســـەرف نەكرێـــت ئـــەوا دەبێتـــە هـــۆی كەڵەكەبوونـــی چـــەوری 

ـــەش. ـــی كێشـــی ل ـــە زیادبوون وات

  ئـــاو گرنگـــی زۆری بـــۆ تەندروســـتی هەیـــە، هانـــدەرە بـــۆ 
كـــرداری  یـــان   Metabolism میتابۆلیزیـــم  چاڵاككردنـــی 
ژەمـــە  لەكاتـــی  جگـــە  خۆراكـــدا.  لـــە  وزە  وەدەســـتهێنانی 
ـــەوەی  ـــۆ خواردن ـــەكان ب ســـەرەكییەكانی خـــۆراك، گونجاوتریـــن كات

ئـــاو ئەمانـــەن: 
ــۆراك 350  ــان پێـــش ژەمـــی خـ ــان یـ ــاش لەخەوهەڵسـ ــان پـ بەیانیـ

میللیلیتـــر كـــە دەكاتـــە پەرداخێـــك و نیـــو ئـــاو.
 نیو كاتژمێر پێش ژەمە سەرەكییەكانی خۆراك. 

پەرداخێك ئاو بەر لە چوونە ناو گەرماو.
ـــی مەشـــقكردن  ـــە مەشـــقی وەرزشـــی و لەكات ـــش دەســـتكردن ب  پێ

ـــاش مەشـــقی وەرزشـــیدا. و لەپ
 لەكاتی یان لەپاش ئارەقەكردندا.

 لەكاتی بەرزبوونەوەی پلەی گەرمی لەش.
 پەرداخێك ئاو پێش كاتی نووستن. 

• پێش یا پاش خواردنەوەی چای یان قاوە.
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 جگە لە سوودە زانراوەكانی ڤیتامین C لە بەهێزكردنی سستمی بەرگری لەش و هاندانی 
گەشە و خۆپاراستن لە گەلێك نەخۆشی، پسپۆرانی پێست جەخت لە سوودەكانی ئەم ڤیتامینە بۆ 

پێست دەكەنەوەبەتایبەتی كە رۆڵی گرنگی هەیە بۆ گەشەی خانەكان و بۆڕییەكانی خوێن و توندیی و 
لاستیكیی پێست، لەگەڵ زوو چاكبوونەوەی پێست پاش هەر كاریگەرییەكی زیانبەخشی دەرەكی.
. سیفەتی دژەئۆكسانی ڤیتامین C رۆلی بەرچاوی هەیە لە دروستبوونی پرۆتینی كۆلاجین و 

هاوسەنگكردنەوەی دەرەنجامەكانی كرداری ئۆكسان. لە لایەكی ترەوە، بەكارهێنانی ڤیتامین C بە شێوەی 
كرێم یان گیراوەی پێست سوودی زۆر بە خانەكانی پێست دەگەیەنێت بەتایبەتی نەرم و سافبوونی پێست. چەند 

لێكۆڵینەوەیەكیش جەخت دەكەنەوە كە ڤیتامین C رۆڵی هەیە بۆ پاراستنی پێست لە كاریگەرییە خراپەكانی 
تیشكی سەرووی وەنەوشەیی كە لە تیشكی خۆردایە بەتایبەتی لۆچبوونی پێست. ڤیتامین Cگرنگە بۆ 
پاراستنی پێست لە گۆڕانەكانی پەیوەست بە تەمەن یان پیربوونی پێست یان بەلای كەم دواخستنی ئەم 

گۆڕانانە، هەروەها رۆڵی هەیە بۆ پاراستنی پێست لە شێرپەنجە بەتایبەتی لەو كەسانەدا كە بۆ 
ماوەیەكی زۆر دەكەونە بەر تیشكی خۆر. سەرچاوە خۆراكییەكانی 

ڤیتامین C بریتین لە: میوە مزرەكان، مانگۆ، 
كیوی، بیبەری شیرین، ئەناناس، تەماتە، 

برۆكۆلی، سپێناغ، فەراولە.

67 67ژمارە )1159(  2018/2/20 ژمارە )1161(  2018/3/6

تی
وس
ندر
تە

67 ژمارە )1162(  2018/3/13

تی
وس
ندر
تە

67 ژمارە )1163(  2018/3/20

تی
وس
ندر
تە

C گرنگی ڤیتامین
بۆ پێست
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ـــەم  ـــە سەرئێشـــە بەشـــێكی ئاســـاییە لەگـــەڵ ئ ـــدا تووشـــبوون ب ـــەی نەوجەوانان ـــە زۆرب ل
ــی و  ــی هۆرمۆنـ ــن گۆڕانـ ــەڵ چەندیـ ــە لەگـ ــە هاوكاتـ ــدا كـ ــەی تەمەنـ قۆناغـ
فســـیۆلۆژی لـــە لەشـــدا، كچانـــی نەوجـــەوان زیاتـــر لـــە كـــوڕان دووچـــاری 
ـــدا كـــوڕ  ـــی پێـــش قۆناغـــی نەوجەوانی ـــە تەمەن ـــن، كەچـــی ل سەرئێشـــە دەب
زیاتـــر لـــە كـــچ دووچـــاری سەرئێشـــە دەبێـــت. هـــۆكاری سەرئێشـــە 
لـــە تەمەنـــی نەوجەوانیـــدا دەگەڕێتـــەوە بـــۆ گۆڕانـــی هۆرمۆنـــی و 
گەشـــەی فیزیكـــی لـــەش، ئەگـــەری نۆرەكانـــی سەرئێشـــە لـــە تەمەنـــی 
15 ســـاڵیدا لـــە لووتكـــەدا دەبێـــت و رێژەكـــەی دەگاتـــە %80-60. 
ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە گەلێـــك كچـــی نەوجـــەوان لەبـــەر ئاســـتی 
ــەی  ــاری سەرئێشـ ــترۆجین Estrogen دوچـ ــی ئیسـ ــەرزی هۆرمۆنـ بـ
 Migraine ئاســـایی و هەندێـــك جاریـــش دوچـــاری نـــۆرەی شەقەســـەر
دەبنـــەوە، هـــەر لەبـــەر ئەمەشـــە كـــە كچـــی نەوجـــەوان زیاتـــر لـــە كـــوڕ 
دوچـــاری سەرئێشـــە دەبێـــت. جگـــە لـــە گۆڕانـــی هۆرمۆنـــی و 
گۆڕانەكانـــی تـــری پەیوەســـت بـــە تەمەنـــی نەوجەوانـــی، هـــۆكاری 
تریـــش رۆڵیـــان لـــە تووشـــبوون بـــە سەرئێشـــە هەیـــە وەكـــو: پەســـتی و 
ـــد،  ـــە، خۆراكـــی قوتووبەن نیگەرانـــی، سترێســـی خوێنـــدن و قوتابخان
ناڕەحەتـــی  خـــۆراك،  ســـەرەكییەكانی  ژەمـــە  كاتـــی  ناڕێكـــی 
و ئازارەكانـــی ســـووڕی مانگانـــە، زیـــاد خواردنـــی شـــوكولاتە، 
مەشـــقی فیزیكیـــی تونـــد. پێویســـت بـــە ســـەردانی دكتـــۆر دەكات 
ئەگـــەر ژمـــارەی نۆرەكانـــی سەرئێشـــە لـــە 3 جـــار زیاتـــر بـــن 
ـــت  ـــەدەر بێ ـــەكە لەرادەب ـــدی سەرئێش ـــان تون ـــدا ی ـــە هەفتەیەك ل
یـــان هـــاوكات بێـــت لەگـــەڵ نیشـــانەی تـــری دەروونـــی یـــان 

جەســـتەیی. 

ـــگای  ـــەر رێ ـــە ب ـــا دەبەن ـــە پەن ـــیان هەی ـــی كەمـــی كێشـــی لەش ـــە گرفت ـــانەی ك ـــەو كەس ـــەی ئ   زۆرب
ــد كیلۆگرامێـــك  نازانســـتی و گەلێـــك جاریـــش رێـــگای زیانبەخـــش بەمەبەســـتی زیادكردنـــی چەنـ
كێشـــی لـــەش. پێویســـتە ئـــەم راســـتییە بزانرێـــت كـــە زیادكـــردن یـــان كەمكردنـــەوەی كێشـــی لـــەش 
ــۆكارەكان و  ــەوەی هـ ــە دۆزینـ ــدە بـ ــۆر تایبەتمەنـ ــا دكتـ ــە تەنیـ ــكییە، واتـ ــەواو پزیشـ ــەلەیەكی تـ مەسـ
چارەســـەركردنیان، بۆیـــە ناكرێـــت بـــە بـــێ رێنمایـــی پزیشـــكی پەیـــڕەوی هیـــچ هەنگاوێـــك بكرێـــت 
بەمەبەســـتی دەســـتكاریكردنی كێشـــی لـــەش. ســـەرەتا پێویســـتە كـــە بـــە رێـــگای هەژماركردنـــی تێكـــڕای 
بارســـتایی لـــەش BMI دكتـــۆر دڵنیابێـــت كـــە كەســـەكە كێشـــی كەمـــە بـــە بـــەراورد لەگـــەڵ تەمـــەن 
ــەنگێنرێن  ــە وردی هەڵسـ ــاڵ بـ ــە 4 خـ ــتە كـ ــۆ زیادكردنـــی كێشـــی لـــەش، پێویسـ ــاڵای. بـ و درێـــژی بـ
ـــان فیزیكـــی  ـــەی جەســـتەیی ی ـــی، تەندروســـتیی كەســـی، خـــۆراك، جوول ـــاری دەروون ـــە: ب ـــن ل ـــە بریتی ك
ـــت  ـــەواو هەبێ ـــی ت ـــت، پێویســـتە دڵنیای ـــر بێ ـــاش جێگی ـــا رادەیەكـــی ب ـــی ت ـــاری دەروون رۆژانە.پێویســـتە ب
ـــەواو هەبێـــت  ـــەوە نییـــە، پێویســـتە دڵنیایـــی ت كـــە كەمـــی كێـــش هیـــچ نەخۆشـــییەكی جەســـتەیی لەپاڵ
ــن و  ــدرات، ڤیتامیـ ــن، كاربۆهیـ ــە پڕۆتیـ ــەواو لـ ــڕی تـ ــە بـ ــەنگە واتـ ــە هاوسـ ــی ڕۆژانـ ــە خۆراكـ كـ
چەورییـــەكان لەخۆدەگرێـــت، پێویســـتە كـــە هاوســـەنگی هەبێـــت لـــە نێـــوان بـــڕی وزەی وەرگیـــراو 
ـــە چـــۆن و كـــەی و  ـــان چالاكیـــی فیزیكـــی، وات ـــە ی ـــە جوول ـــڕی وزەی ســـەرفكراو ب ـــە خـــۆراك و ب ل
ـــی.  ـــەی بەدەن ـــان جوول ـــە كار ی ـــەی دەكەویت ـــد و ك ـــا چـــۆن و چەن ـــت، هەروەه ـــۆراك دەخۆی ـــد خ چەن

بۆ ئەوانەی دەیانەوێت كێشیان زیاد بكەن

هۆكارەكانی سەرئێشە لە نەوجەواندا
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پرۆتینێكی   بە   Sesame seedsكونجی تۆوەكانی 
لە  جگە   .%20 دەگاتە  رێژەكەی  كە  باركراون  بەرز  كوالیتی 

پرۆتین، ماددە گرنگەكانی تری كونجی ئەمانەن: ماددە دژەئۆكسانەكانی 
 Phytic فایتۆستیرۆلەكان، ریشاڵ، مەگنسیۆم، ئاسن، كۆپەر، ترشی فایتیك

acid، كالسیۆم، ڤیتامین B1 و ماددەی تریپتۆفان Tryptophan كە هانی 
دەردانی ماددەی سیرۆتۆنین لە شانەكانی مێشكدا دەدات كە خەو و مەزاج باشتر دەكات. 

شەكرە،  نەخۆشیی  بە  تووشبوون  لە  خۆپاراستن  كونجی:  تەندروستییەكانی  سوودە  گرنگترین 
جۆری  گەلێك  لە  خۆپاراستن  چەوری،  سووتاندنی  هاندانی  هۆرمۆنەكان،  هاوسەنگیی  هێشتنەوەی 

پەستی  ئەگەری  كەمكردنەوەی  مەگنسیۆم،  بەرزەكەی  رێژە  لەبەر  خوێن  پەستانی  دابەزاندنی  شێرپەنجە، 
یان سووكردنی نیشانەكان لە تووشبووان بە پەستی، خۆپاراستن و چارەسەركردنی كەمخوێنی، كەمكردنەوەی 
پاراستنی  جگەر،  تەندروستیی  پاراستنی  جومگە،  سخبوونی  و  ئازار  سووككردنی  و  جومگە  هەوكردنی 
ددان،  و  دەم  تەندروستیی  پاراستنی  زینك،  و  كالسیۆم  بەرزەكەی  رێژە  هۆی  بە  ئێسك  تەندروستیی 
باشتركردنی تەندروستیی كۆئەندامی هەناسە و سووككردنی نیشانەكانی رەبو، بەهێزكردنی رەگەكانی 
قژ، دابەزاندنی ئاستی كۆلیستیرۆل، رێژە بەرزەكەی ریشاڵ یارمەتیدەرە بۆ كرداری هەرسكردن 
و رێكخستی ریخۆڵە، رێژە بەرزەكەی زینك هاندەرە بۆ دروستبوونی پرۆتینی كۆلاجین 
كە رۆڵی هەیە لە پاراستنی توانای لاستیكیی پێست و پاراستنی لە لۆچبوون، 
هەروەها كەمكردنەوەی ئەگەری شێرپەنجەی پێست. چەوریی كونجی رۆڵی 
بە  تووشبوون  و  رەقبوون  لە  دڵ  خوێنبەرەكانی  پاراستنی  بۆ  هەیە 

نەخۆشیی دڵ.

كونجی كۆلیستیرۆل 
دادەبەزێنێت
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