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 ڤیتامینەكانی B لە ئاودا دەتوێنەوە و بایەخی 
توانای  بۆنموونە:  هەیە،  زۆریان  تەندروستی 
نیشانەكانی  دەكەن،  بەهێزتر  بیرهاتنەوە  و  یاد 
رێگا  و  دەكەن  سووك  ئەلزهایمەر  نەخۆشیی 
نوێترین  لە  هەروەها  دەگرن،  پەرەسەندنی  لە 
تێكەڵەیەك  بەكارهێنانی  لێكۆڵینەوەدا هاتووە كە 
لە ڤیتامینەكانی B هاندەرە بۆ پاراستنی قەبارەی 
مێشك. ڤیتامینەكانی B ئاستی ترشە ئەمینی 
دەكەنەوە،  كەم   Homocysteine هۆمۆسیستین 
مێشك  تواناكانی  كزبوونی  لە  رێگا  بەمەشەوە 
دەگرن  ئەلزهایمەر  نەخۆشیی  بە  تووشبوون  و 

چونكە ئاستی بەرزی هۆمۆسیستین كاریگەریی 
و  دەمار  كۆئەندامی  سەر  دەكاتە  نێگەتیڤ 
ئەلزهایمەر  نەخۆشیی  بە  تووشبوون  ئەگەری 
لە  مێشك  تێكدانی  ئەگەری  و  دەكات  زیاد 
تووشبووان بەم نەخۆشییە زیاتر دەكات. ئەمەش 
هۆمۆسیستین  بەرزی  ئاستی  كە  روونكراوەتەوە 
خوێن  سووڕی  سەر  دەكاتە  نەرێنی  كاریگەریی 
 Oxidative stress بۆ مێشك و فشاری ئۆكسان
رێژەی  زیادكردنی  لەگەڵ  هاوكات  دەكات  زیاد 
پرۆتینەكانی بیتا ئەمیلۆید Beta-amyloid كە 

پەیوەستە بە نەخۆشیی ئەلزهایمەرەوە.
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بە  كۆلیستیرۆل  دابەزاندنی  دەرمانەكانی  بەگشتی 
كۆمەڵەی ستاتینەكان Statins ناسراون كە ژمارەیەك دەرمان 

بەمەشەوە  دادەبەزێنن،  كۆلیسترۆل  ئاستی  ستاتینەكان  دەگرێتەوە. 
كەم  دڵ  نۆرەی  و   Angina سینگەدڕە  و  جەلتە  بە  تووشبوون  ئەگەری 

دوچاری  كۆلیسترۆل  دابەزاندنی  دەرمانەكانی  بەكارهێنەرانی  زۆربەی  دەكەنەوە. 
زیانی لابەلای سووك و سادە دەبنەوە، هەندێك بەكارهێنەریش دوچاری هیچ زیانێكی 

لابەلا نابنەوە. زیانە لابەلاكان بریتین لە: سەرئێشە، سك ئێشە، هێڵنج یان رشانەوە، ئاوسانی 
سك، سكچوون، گرفت لە نووستندا، ئازاری ماسوولكە، بۆرژان، سەرسووڕان، هەستكردنی 
بە هیلاكی و بێهێزی گشتی، پەیدابوونی پەڵەی سوور لەسەر پێستدا، لەبیرچوونەوە، هەروەها 
زیادبوونی ئەگەری پەیدابوونی ئاوی سپی Cataract تا رێژەی 27%. هەندێك جار لەوانەیە كە 
بەكارهێنانی دەرمانەكانی دابەزاندنی كۆلیستیرۆل ببێتە ئەگەری گرفتی گەورە لە جگەر و 

پەیكەرەماسوولكەكان، بەڵام خۆشبەختانە بە گۆڕینی جۆری 
كەم  باش  رادەیەكی  تا  گرفتانە  ئەم  ئەگەری  دەرمان 
ئافرەتی دووگیان  دەبێتەوە. ئەمەش روونكراوەتەوە كە 
و ئەو كەسانەی كە نەخۆشیی جگەریان هەیە نابێ 
كۆلیسترۆل  دابەزاندنی  دەرمانێكی  جۆر  هیچ 

بەكاربێنن.

یان رەش  بێت  زەیتوون Olives سەوز 
ناتێرەكانی  یەكانە  ترشە چەورییە  لە  بەرزی  رێژەیەكی 

Monounsaturated fat تێدایە كە لە جۆرەكانی تر جێگیرترە، 
لە  پاراستنیان  بۆ  خانەكاندا  پەردەی  لەناو  و  خانەكان  ناو  لە  بۆیە گرنگە 

نەخۆشی بەتایبەتی لەگەڵ بوونی ڤیتامین E كە رۆڵیان هەیە لە دابەزاندنی ئاستی 
كۆلیسترۆلی خراپ لە خوێندا. زەیتوون دەوڵەمەندە بە كانزای كالسیۆم، ئاسن، كۆپەر، 

سۆدیۆم، پۆتاسیۆم، مەگنسیۆم، ئاسن، فۆسفۆر، یۆد، لەگەڵ ریشاڵ و چەندین ڤیتامین، 
هەروەهادژەئۆكسانەكانی پۆلیفینۆلەكان و فلاڤۆنیدەكان كە سیفەتی دژەئۆكسانیان هەیە لەگەڵ 
ترشی ئۆلێیك Oleic acid كە دڵ لە نەخۆشیی دەپارێزێت. زیتوون سوودی تەندروستی زۆری 
هەیە وەكو: دابەزاندنی ئاستی كۆلیسترۆل، كۆنترۆلكردنی پەستانی خوێن، خۆپاراستن لە نەخۆشیی 
ئەلزهایمەر، خۆپاراستن لە چەند جۆرێكی شێرپەنجە، رێگرتن لە مەیینی خوێن لەناو خوێنبەرەكانی 
تاجی دڵدا كە هۆكارە بۆ گیران و مردنی بەشێكی ماسوولكەی دڵ، رێگرتن لە مەیینی 
لە  خۆپاراستن   ،DVT قاچدا  قووڵەكانی  خوێنهێنەرە  لە  خوێن 
تووشبوون بە كەمخوێنی، باشتركردنی تەندروستیی كۆئەندامی 

سستمی  بەهێزكردنی  نەزۆكی،  لە  خۆپاراستن  و  زاوزێ 
لەكاتی سترێسی ئۆكسان و  بەتایبەتی  بەرگریی لەش 

باشتركردنی  درێژخایەنەكاندا،  ڤایرۆسییە  هەوكردنە 
توانای یاد و بیرهاتنەوە تا رێژەی 25%، هەروەها 

رۆڵی هەیە بۆ شاردنەوەی لۆچەكانی پێست تا 
رێژەی %20.
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نەخۆشـــییەكی   Diabetes Mellitus شـــەكرە    
كەمـــی  ئەنجامـــی  لـــە  درێژخایەنـــە  میتابۆلیزمـــی 
ـــی  ـــەوەی كاریگەری ـــان كەمبوون ـــی ئینســـولین ی هۆرمۆن
ئینســـولین لـــە لەشـــدا روودەدات. لەكاتـــی دووگیانیـــدا بـــە 
شـــێوەیەكی سروشـــتی میتابۆلیزمـــی كاربۆهیـــدرات 
لەگـــەڵ  بەســـەردادێت،  گۆڕانـــی 
دووگیانیـــدا  بەردەوامبوونـــی 
هەندێـــك  كاریگەریـــی  لەبـــەر 
هاوار)وێـــاش(  هۆرمۆنـــی 
قەرەبووكردنـــەوەی  وەكـــو 
دەردانـــی  گۆڕانـــە  ئـــەم 
ئینســـولین  هۆرمۆنـــی 
پەنكریاســـەوە  لـــە 
دەبێـــت.  زیـــاد 
هـــەر كاتێـــك كـــە 
كـــە  ە بووكردنەو ە قەر

تـــەواو و دروســـت نەبێـــت ئـــەوا شـــەكرەی دووگیانـــی 
Gestational Diabetes ســـەرهەڵدەدات. ئەگەرچـــی 
شـــەكرەی  نەخۆشـــیی  حاڵەتەكانـــدا  زۆربـــەی  لـــە 
یـــان  دووگیانـــی  تەواوبوونـــی  پـــاش  دووگیانـــی 
منداڵبـــوون لەخۆیـــەوە نامێنێـــت، بـــەڵام هێشـــتا نزیكـــەی 
نەخۆشـــیی  بـــۆ  پەرەدەســـێنن  حاڵەتـــەكان  25%ی 
شـــەكرەی جـــۆری دووەمـــی بـــەردەوام كـــە بـــە پارێـــز و 
ـــت.  ـــرۆل دەكرێ ـــن كۆنت ـــی شـــەكری خوێ ـــی دابەزاندن حەب
ـــە  بەگشـــتی پێویســـتە كـــە هـــەر ئافرەتێكـــی دووگیـــان ل
هەفتـــەی 24-28 دا پشـــكنینی شـــەكرەی بـــۆ بكرێـــت، 
گەلێـــك ســـەرچاوە پێیـــان باشـــترە كـــە پشـــكنینی شـــەكرە 
ــام  ــدا ئەنجـ ــەر 3 مانگەكـــەی دووگیانیـ ــە هـ ــار لـ 3 جـ
بدرێت.واباشـــترە كـــە هەنگاوەكانـــی خۆپاراســـتن لـــە 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە پێـــش دووگیانـــی 
دووگیانـــی  شـــەكرەی  كـــە  لەوكاتـــەی  پەیڕەوبكرێـــن 
پەیـــدادەكات. كۆرپـــە  و  دایـــك  بـــۆ  زۆر  ئاڵـــۆزی 
هەنگاوەكانـــی خۆپاراســـتن: كۆنترۆلكردنـــی كێشـــی 
لـــەش و چاودێریكردنـــی خـــۆراك هـــاوكات لەگـــەڵ 
مەشـــقی فیزیكـــی بـــە رێنمایـــی دكتـــۆر، لەكاتـــی 
ـــری  ـــۆ بەشـــی چاودێ ـــە ب ـــدا ســـەردانی مانگان دووگیانی
ئافرەتانـــی دووگیـــان بـــۆ بەســـەركردنەوەی تەندروســـتیی 
دایـــك و كۆرپـــە، بۆنموونـــە پشـــكنینی ئاســـتی شـــەكری 

خوێـــن و پێوانـــەی پەســـتانی خوێـــن.

خۆپاراستن لە نەخۆشیی شەكرە لەكاتی دووگیانیدا
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بە خۆراك ســترێس سووك بكە
 لەوانەیـــە كـــە ســـترێس Stress و شـــەكەتی دەروونـــی وا لـــە زۆر كـــەس بـــكات كـــە بڕێكـــی زۆری شـــوكولاتە و كێـــك 
و ئایـــس كرێـــم و شـــیرینی تـــر بخـــۆن كـــە لەوانەیـــە ئـــەم خۆراكانـــە هانـــدەر بـــن بـــۆ دەردانـــی ئـــەو هۆرمۆنـــەی كـــە 
رۆڵـــی هەیەلـــە هەســـتكردن بـــە خۆشـــی بـــێ ئـــەوەی درك بـــەوە بكـــەن كـــە ســـەرەنجام ئـــەم خۆراكانـــە ستریێســـەكەیان 
ســـەختتر دەكـــەن. پســـپۆران هەندێـــك جـــۆری خـــۆراك رێنمایـــی دەكـــەن لەكاتـــی سترێســـدا چونكـــە نیشـــانەكان 
و خـــودی ســـترێس ســـووك دەكـــەن، بۆنموونـــە: چـــای، ســـڵق كـــە دەوڵەمەنـــدە بـــە مەگنســـیۆم كـــە هاوســـەنگی 
 ،Wholewheat هۆرمۆنـــی ســـترێس كـــە بـــە كۆرتیـــزۆل ناســـراوە رادەگرێـــت، ماســـی، نـــان بـــە گەنمـــی تـــەواو
شـــوفان Oatmeal، گێـــزەر، شـــیر، ســـوپی تەماتـــە، میـــوە بەگشـــتی، پەتاتـــەی شـــیرین، شـــوكولاتەی تاریـــك، 
ماســـت، كاكڵـــەكان Nuts وەكـــو گوێـــز و بـــاوی و فســـتق و كازو، ســـەوزە گـــەڵا تاریكـــەكان وەكـــو ســـپێناغ كـــە 
فۆلەیـــت واتـــە ڤیتامیـــن B9 لەخۆدەگـــرن كـــە رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ هێشـــتنەوەی ئاســـتی ســـیرۆتۆنین و دۆپامیـــن 
Dopamine كـــە پەیوەندییـــان بـــە مەزاجـــەوە هەیـــە. لەكاتـــی سترێســـدا دووركەوتنـــەوە لـــەم خۆراكانـــە پێویســـتە: 
ــەرزی  ــژەی بـ ــول، رێـ ــپی، ئەلكهـ ــاردی سـ ــە ئـ ــركاری بـ ــان و هەویـ ــكراو، نـ ــان پرۆسێسـ ــتی یـ ــی ناسروشـ خۆراكـ

ـــیرینی. ـــەكر و ش ـــن، ش كافائی
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بـــە  دەوڵەمەنـــدە  زۆر  كـــە  ناســـراوە  بـــەوە  مـــۆز    
پۆتاســـیۆم كـــە یەكجـــار پێویســـتە بـــۆ هێشـــتنەوەی 
ئاســـتی ئاســـایی پەســـتانی خوێـــن و باشـــتركردنی 
بـــۆ  هەیـــە  رۆڵـــی  پۆتاســـیۆم  دڵ.  فرمانـــی 
خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ بـــە 
رێـــژەی 27%. هەروەهـــا مـــۆز رێژەیەكـــی بـــەرز لـــە 
كانـــزای مەگنســـیۆم لەخۆدەگرێـــت كـــە ئەویـــش بـــۆ 
ـــتییەكانی  ـــوودە تەندروس ـــتیی دڵ گرنگـــە. س تەندروس
و  لـــە گرژبـــوون  پاراســـتنی ماســـوولكەكان  مـــۆز: 
ـــی شـــەودا،  ـــی مەشـــقی فیزیكـــی و لەكات ـــازار لەكات ئ
خۆپاراســـتن لـــە قەبـــزی بەهـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی 
مـــاددەی پێكتیـــن Pectin كـــە جۆرێكـــی ریشـــاڵی 
تواوەیـــە و یارمەتـــی هەرســـكردن دەدات، ســـووكردنی 

دڵەكـــزێ بـــە هاوســـەنگكردنەوەی ترشـــێتی زیـــادی 
گـــەدە، پاراســـتنی تەندروســـتیی ئێســـكەكان، هاندانـــی 
گەشـــەی بەكتریـــای سوودبەخشـــی ریخۆڵـــە، پاراســـتنی 
ــێرپەنجە،  ــی شـ ــی بەتایبەتـ ــە نەخۆشـ ــەكان لـ گورچیلـ
ـــە مـــۆز رێژەیەكـــی  ـــەوەی ك ـــی ب ســـووككردنی خەمۆك
 Tryptophan تریپتۆفـــان  مـــاددەی  لـــە  بـــەرز 
ـــۆ مـــاددەی  ـــە لەشـــدا دەگۆڕێـــت ب لەخۆدەگرێـــت كـــە ل
ســـیرۆتۆنین Serotonin كـــە مـــەزاج باشـــتر دەكات، 
ــن B6 ی  ــۆز ڤیتامیـ ــە مـ ــەو، چونكـ ــتركردنی خـ باشـ
بـــە رێژەیەكـــی بـــاش تێدایـــە، ســـیفەتی دژەئۆكســـانی 
هەیـــە لـــە رێـــگای رێژەیەكـــی باشـــی بیتاكارۆتیـــن
پاراســـتنی  بـــۆ  گرنگـــە  كـــە    Betacarotene

تەندروســـتیی چـــاو. 
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