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ونە ئەو خۆراكانەی كە هانی 
یدا دەكەن، بۆنمو

ك زیاتر لە خۆراكی تر هەستی تێنووبوون پە
 روونە كە هەندێك خۆرا

ئەم

او لە خانەكانەوە 
 سۆدیۆم لەخۆدەگرن كە ئ

یان ئەو خۆراكانەی كە ماددەی وەكو
ن بۆ زیاتر دەردانی ئاو 

گورچیلەكان دەدە

وبوون سەرهەڵدەدات، هەروەها 
وتر و زیاتر هەستی تێنو

 خۆراكدا زیاتر بێت هێندە زو
رادەكێشێت. هەر چەند بڕی خوێ لە

ی و شلەمەنییە 
ین، شەكر، شیرین

ەوڵەمەند بە پرۆت
بە گوێرەی خۆراكی تیژ Spicy foods، خۆراكی چەور، خۆراكی د

 خواردنەوە وزەبەخشەكان Energydrinks. هەوڵ بدە كە خۆراكی كەم چەوری بخۆیت بەتایبەتی لە ژەمی 
شیرینكراوەكان،

و خۆراكانە كاتێكی زۆریان پێویستە بۆ ئەوەی بە تەواوی هەرس بكرێن، كەچی خۆراكی كاربۆهیدراتی 
رشێودا چونكە ئە

پا

ازدارەكان بەتایبەتی بیبسی 
ۆنكراوەكان یان گ

ە. خواردنەوە كارب
ی بۆ هەرسبوونێكی تەواو كاتێكی كەمتری پێویست

بەگشت

 شوكولاتە ماددەی كافائین Caffeine لەخۆدەگرن كە هانی گوچیلەكان دەدات بۆ 
و كۆلا هاوشێوەی چای، قاوە، كاكاو،

ت. ئەو خۆراكانەی كە رێژەیەكی بەرزی خوێ لەخۆدەگرن 
وبوون سەرهەڵدەدا

 بەمەشەوە هەستی تێنو
زیاتر دەردانی ئاو،

 هەروەها خۆراكە 
 خیار شور، ترشیات،

ی تەماتە، خۆراكی خێرا، كیتچەپ، ساس،
س، پیتزا، دۆشاو

 لە: زەیتوون، جیب
بریتین

وبەندەكان بەتایبەتی گۆشت و مریشك و ماسی قوتووبەند.
قوتو

كێشی  دابەزاندنی  بۆ  ەیە 
ه رۆڵی گرنگی  كەم چەوری  كە خۆراكی  سەلمێنراوە  پزیشكی  راستییەكی  ئەمە   

  

وەتەوە كە خۆراكی 
كەم بكاتەوە، بەڵام ئەمەش روونكرا

بوون بە نەخۆشی دڵ 
لەش زیاتر لەوەی كە ئەگەری تووش

ئەمەش  دەكاتەوە. 
كەم   %10-4 رێژەی  تا  دڵ  نەخۆشی  بە  بوون 

تووش ئەگەری   Low carb كاربۆهیدرات  كەم 

باشتر  ئەنجامی  و  ەرترە 
كاریگ كاربۆهیدراتی  خۆراكی  كەمكردنەوەی  ش، 

لە كێشی  دابەزاندنی  بۆ  كە 
سەلمێنراوە 

لە  دڵ  نەخۆشی  بە  بوون 
تووش مەیلی  ئەگەر  چەوری.  كەم  خۆراكی  لەگەڵ  بەراورد  بە  ە 

هەی مسۆگەرتری  و 

ستن لە نەخۆشیی 
ژاردەیە وەكو هەنگاوێك بۆ خۆپارا

ت باشترین هەڵب
 كەم كاربۆهیدرا

خێزاندا هەبێت، ئەوا خۆراكی

لەشدا  لە   Infla
mmation وكردن 

هە ئاستی  كەمكردنەوەی  لە   
هەیە رۆڵی  هەروەها  ڵ، 

د

بە  تووشبووان   
لە دەكرێت. هەتا  ی خوێن دەستنیشان 

تایبەت بە پشكنینێكی  كە 

نەخۆشیی دڵدا، خۆراكی كاربۆهیدراتی كەم گرنگی زۆری هەیە بۆ رێگرتن 

 Atrial چكەڵە 
گوێ لەرەی  بەتایبەتی  دڵ  نەخۆشیی  ئاڵۆزییەكانی  لە 

ترەوە، پەیڕەوكردنی ئەم 
سیدارە. لە لایەكی 

fibr كە حاڵەتێكی مەتر
illation

ان لە بەكارهێنانی 
لەوانەیە كە هەنگاوێك بێت بۆ وازهێن

ارێزە خۆراكییە 
پ

لێدانەكانی  ناڕێكیی  و  خوێن 
بەرزی  پەستانی  بۆ كۆنترۆلكردنی 

دەرمان 
دڵ.

6666

 دووركەوە لەو
لە رەمەزاندا

ۆراكانەی تێنووت دەكەن 
 خ
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بۆچی  كە  دەپرسن  كەس  گەلێك 
بە  لەش  كێشی  تەمەندا  لەگەڵ 
دابەزاندنی  و  دەبێت  زیاد  ئاسانی 
مەسەلەیەكی  ئەمە  دەبێت؟  زەحمەت 
كەس  ملیۆنان  دووچاری  و  ئاساییە 
دەبێت.بە تێپەڕبوونی كات و بە درێژایی 
تەمەن، لەش گۆڕانی بەردەوامی بەسەردا 
دێت، بۆ نموونە ماسوولكەكان، ئێسكەكان، 

تەمەن  منداڵێكی  لەشی  میتابۆلیزم..تاد. 
10 ساڵ بە هەمان شێوەی لەشی كەسێكی 

كارناكات.  ساڵی   65 یان  یان40   25 تەمەن 
لەگەڵ تەمەندا لەش دوچاری چەند گۆڕانێك 

دەبێتەوە كە رێگا بۆ خەزنكردنی وزە خۆش دەكەن. 
بۆیە پێویستە كە لەگەڵ تەمەندا خۆراكی رۆژانەت 

تەندروستییانە دەستكاری بكەیت. تێكڕای سەرفكردنی 
لەكاتی  دەگۆڕێت،  تەمەندا  قۆناغێكی  هەر  لە  وزە 

گەنجێتیدا لە ئاستێكی بەرزدایە پاشان بەرە بەرە بە لەگەڵ 
تەمەندا كەم دەبێتەوە. تێكڕای سەرفكردنی وزە لەبەر 2 هۆكاری 

سەرەكی كەم دەبێتەوە: یەكەم، گۆڕان لەپێكهاتەی لەشدا بە شێوەی 
ونكردنی بارستایی ماسوولكە و زیادبوونی چەوری. دووەم، گۆڕانی 

هۆرمۆنەكان كە رۆڵی گرنگی هەیە لە رێكخستنی كێشی لەشدا چونكە 
هۆكارە بۆ زیاد خواردن و زیاد نووستن و زیاد خەزنكردنی وزە یان كۆبوونەوەی 

كەمی  بۆ  دەكات  خۆش  رێگا  ئەمەش  كەمەردا،  دەوری  لە  بەتایبەتی  چەوری 
چالاكیی فیزیكی یان وەكو ئامادەكاری لەش بۆ كەمی چالاكیی فیزیكی.

پاش تەمەنی 30 ساڵی 
زیادبوونی كێش 

ئاسان دەبێت
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جگە لە رۆژووگرتن، كەشە گەرمەكەی 
هاوین ئەگەری وشكبوون دەم زیاتر دەكات لە مانگی 

ئاو  زیادی  بڕێكی  بە  پێویستمان  رۆژانە  كە  لەوكاتەی  رەمەزاندا 
هەیە، بۆیە پێویستە لەسەر رۆژووانان كە هەموو هەنگاوەكانی خۆپارستن 

لە  شلە  رێژەی  كەمبوونەوەی  و  تێنوبوون  بەر.  بگرنە  دەم  وشكبوونی  لە 
گەلێك  رۆژووگرتن،  لە  جگە  دەم.  وشكبوونی  لەپاڵ  زەقە  هۆكارێكی  لەشدا 

لە  نەخۆشیی  نەخۆشیی شەكرە،  وەكو:  دەم  دەبنە ئەگەری وشكبوونی  هۆكاری دیكە 
 ،Parkinson پاركینسۆن  نەخۆشی  گورچیلەكان،  پەككەوتنی  لیك،  دەردانی  گلاندەكانی 
سستبوونی گلاندی دەرەقی، نەخۆشی ئەلزهایمەر  Alzheimer، زیانی لابەلای بەكارهێنانی 
هەندێك جۆری دەرمان، چارەسەركردن بە تیشك كە بۆ نەخۆشی شێرپەنجە لە ناوچەی سەردا. 
شەودا،  و  فتار  و  پارشێو  لەكاتی  ئاو  زۆری  بڕێكی  خواردنەوەی  خۆپاراستن:  هەنگاوەكانی 
دووركەوتنەوە لەو خۆراك و شلەمەنییانەی كە ئەگەری وشكبوونی دەم و تێنووبوون زیاد دەكەن 
هەروەها  سوێر،  خۆراكیی  تیژ،  خۆراكی  شوكولاتە،  كۆلا،  كاكاو،  قاوە،  چا،  بەتایبەتی 
جوینی بنێشتی بێ شەكر لەكاتەكانی شەودا بە مەبەستی هاندانی دەردانی لیك و 

تەڕكردنی دەم، وازهێنان لە جگەرەكێشان، هەناسەوەرگرتن بە رێگای لووت نەك 
بە  بەركەوتن  و  گەرمەكان  شوێنە  لە  خۆبەدرووگرتن  دەم،  رێگای  بە 

تیشكی خۆر بۆ ماوەیەكی زۆر بەتایبەتی لە نێوان كاتژمێر 
10 ی بەیانی تا 4 ی پاش نیوەڕۆ.

چۆن خۆت 
لە وشكبوونی دەم 
دەپارێزیت لە 
ساتەكانی رۆژوودا

خوێنبەرەكان  رەقبوونی  نەخۆشیی 
و  سەدەف  نەخۆشیی  هاوشێوەی   Atherosclerosis

هەوكردنی رۆماتۆیدی جومگەكان بریتییە لە هەوكردنێكی 
لەپاڵە  درێژخایەن Chronic inflammation كە چەندین هۆكاری 

خوێنبەر  رەقبوونی  جێگیربێت.  و  پەرەبسەنێت  تاكو  پێویستە  ساڵێكی  چەند  و 
تری  ماددەی  هەندێك  لەگەڵ  كالسیۆم  و  كۆلیستیرۆل  و  چەوری  چینێكی  نیشتنی  واتە 

كایەی  هێنانە  بۆ  بەردەوامن  چڕی  بە  خوێنبەردا.لێكۆڵیەنەوەكان  ناوپۆشی  لەسەر  خوێن  ناو 
ڤاكسین دژی رەقبوونی خوێنبەرەكان. كوتان دژی رەقبوونی خوێنبەرەكان هیوایەكی گەورە یان 
نەخۆشییەكانی تری كۆئەندامی  لە نەخۆشیی دڵ و  بەرپادەكات بۆ خۆپاراستن  هەتا شۆرشێك 
دڵ و سووڕان. پسپۆڕن پێیان وایە كە هۆكاری بەرزبوونەوەی ئاستی هەوكردن لەناو بۆڕییەكانی 
بە  بەرانبەر   T خانەكانی  كاردانەوەی  بۆ  دەگەڕێتەوە  خوێنبەر  رەقبوونی  هۆی  دەبێتە  كە  خوێن 
تەنۆلكەی كۆلیستیرۆلی خراپی ئۆكسێنراو Oxidized LDL، ئەمەش ئاشكرابووە كە هەوكردن 
دەدەن.  خراپ  كۆلیستیرۆلی  تەنۆلكەكانی  پەلاماری   T خانەكانی  كە  روودەدات  لەوكاتەدا 
هەر ئەم دۆزینەوانە بوون كە وایان لە توێژەران كرد هەوڵی دروستكردنی ڤاكسینێك بدەن 

دژی وەرگرەكانی خانەكانی T )T cell receptors(، بەمەشەوە ئاستی هەوكردن 
لەناو خوێنبەرەكاندا دادەبەزێت. بەم دواییە پسپۆڕن توانیان كە ڤاكسین دژی 

رەقبوونی خوینبەر بێننە كایەوە و پاش تاقیكردنەوەی لەسەر ئاژەڵدا 
رەەقبوونی  بە  تووشبوون  رێژەی  ئاستی كەمبوونەوەی 

خوینبەرەكان گەیشتە %65.

ڤاكسین 
دژی رەقبوونی 
خوێنبەرەكان 
بەڕێوەیە
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ماددە بكوژەكانی مێروو Pesticides بۆ رووەك بەكاردەهێنرێن 
بە مەبەستی پاراستنی خۆراك لە بەكتریا، هەروەها لە گیای 
پاشماوەی  بوونی  قرتێنەرەكان.  مێروو،  كەڕوو،  زیانبەخش، 
تەندروستیی  بۆ  زیانبەخشە  خۆراك  لەسەر  ماددانە  ئەم 
مرۆڤ و ژینگە و ئاژەڵ. یەكێك لە گرفتە تەندروستییەكان 
لەوكاتەی  منداڵدا  لە  فێربوون  توانای  لە  گرفت  لە  بریتییە 
لە  بەتایبەتی  بكوژەكانی مێروو  لە ماددە  رێژەیەكی كەم  كە 
میوەكان  و  سەوزە  بۆ  زیاتر  ئۆرگانۆفۆسفەیتەكان)كە  جۆری 
بەكاردێن(دەگاتە لەشی منداڵ ئەوا ئەگەری تووشبوونیان بە 
حاڵەتی )زێدەبزۆكی كەم سەرنج ADHD( زیاد دەبێت، ئەمەش 
روونكراوەتەوە كە بەركەوتن بەم ماددانە پێوەندی بە گرفت لە 
جۆری  لە  مێروو  بكوژەكانی  ماددە  فێربوونداهەیە.  و  رەفتار 
كاریگەریی   Organophosphates ئۆرگانۆفۆسفەیتەكان    
نێگەتیڤ دەكەنە سەر كۆئەندامی دەمار، بۆنموونە دەمارەكانی 

كۆئەندامی هەرس كە دەبێتە هۆی زیادبوونی دەردانی لیك، 
جۆرەی  ئەم  سكچوون.  یان  قەبزی  رشانەوە،  گەدە،  ئازاری 
بكوژی مێروو بە زۆری بەدی دەكرێت لەسەر كەرەوز، خۆخ، 
سێو، فەراولە، ترێ، تەماتە، بیبەر، پەتاتە. لە لێكۆڵینەوەكاندا 
بە  پێوەندیان  مێروو  بكوژەكانی  ماددە  كە  كراوە  بەمە  ئاماژە 
مەمكەوە  شێرپەنجەی  بە  تووشبوون  ئەگەری  زیادبوونی 
هەیە لە ئافرەتدا، ئەم ئەگەرە زیاتر دەبێت بە بوونی هۆكاری 
خۆراكی  ژیان،  ناتەندروستی  ستایلی  وەكو  تری  هاندەری 
قەڵەوی،  جگەرەكێشان،  جینەكان)بۆماوە(،  ناهاوسەنگ، 
تەمەن. گرفتێكی تری پەیوەست بە ماددە بكوژەكانی مێروو 
لەش)كەمبوونەوەی  بەرگریی  لە لاوازبوونی سستمی  بریتییە 
لیمفۆسایتەكان( واتە زیادبوونی ئەگەری تووشبوون  ژمارەی 
بە نەخۆشییەكان بەتایبەتی نەخۆشیی بەكتریایی و ڤایرۆسی 

و كەڕووەكان.

ماددە بكوژەكانی مێروو زیانی تەندروستییان هەیە
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