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 Black plums رەش  ئاڵـــووی 
دژەئۆكســـانی  مـــاددە  و  ریشـــاڵ  بـــە  دەوڵەمەنـــدە 

پۆلیفینۆلـــەكان Polyphenols، هەروەهـــا ڤیتامینەكانـــی 
A، C، K، E، B1، B2، B3، B6، B9، لەگـــەڵ كانزاكانـــی پۆتاســـیۆم، 

فلۆرایـــد، فۆســـفۆر، مەگنســـیۆم، ئاســـن، كالســـیۆم، زینك)تۆتیـــا(. ئاڵـــووی 
ـــی سســـتمی  ـــۆ: بەهێزكردن ـــە ب ـــی هەی ـــە چونكـــە رۆڵ رەش بایەخـــی تەندروســـتی هەی

بەرگریـــی لـــەش، پاراســـتنی تەندروســـتیی پێســـت، كەمكردنـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل 
لـــە خوێنـــدا، پاراســـتنی تەندروســـتیی دڵ، هاوســـەنگیی ســـۆدیۆم و پۆتاســـیۆم و كلـــۆر 
لـــە خوێنـــدا، باشـــتركردنی كوالیتـــی خـــەو، هاندانـــی ئـــارەزووی خـــواردن، ســـووكردنی 
ــی  ــد جۆرێكـ ــە چەنـ ــتن لـ ــەش، خۆپاراسـ ــی لـ ــی كێشـ ــتی، كۆنترۆڵكردنـ ــانەكانی پەسـ نیشـ
ئاســـتی  جێگیركردنـــی  رێـــگای  لـــە  شـــەكرە  نەخۆشـــیی  كۆنترۆلكردنـــی  شـــێرپەنجە، 
شـــەكری خوێـــن، پاراســـتنی تەندروســـتیی دەم،چارەســـەركردنی پوكانـــەوەی ئێســـك 
و ســـنوورداركردنی حاڵەتـــی داڕوشـــانی جومگـــە و گۆڕانەكانـــی پەیوەســـت بـــە 
ــۆراك و  ــكردنی خـ ــرداری هەرسـ ــی كـ ــاودا روودەدەن،هاندانـ ــە چـ ــە لـ ــەن كـ تەمـ

باشـــتركردنی تەندروســـتیی كۆئەندامـــی هـــەرس، ئاڵـــووی رەش گرنگـــە 
بـــۆ چارەســـەركردنی كەمخوێنـــی چونكـــە دەوڵەمەنـــدە بـــە ئاســـن 

و ڤیتامیـــن C كـــە رۆڵیـــان هەیـــە بـــۆ بەرزكردنـــەوەی 
رێـــژەی هیمۆگلۆبیـــن لـــە خوێنـــدا. 

بەهای 
خۆراكیی 

ئاڵووی رەش

ژمارە )1181(  662018/8/7

تی
وس
ندر
تە



67 ژمارە )1181(  2018/8/7

تی
وس
ندر
تە

67 ژمارە )1179(  2018/7/24

تی
وس
ندر
تە

67 ژمارە )1180(  2018/7/31

تی
وس
ندر
تە

ــەی  ــی ئەڵقـ ــەڵ پەیدابوونـ ــە لەگـ ــار هاوكاتـ ــە زۆر جـ ــاوەكان Puffy eyes كـ ــەری چـ ــانی بـ  ئاوسـ
تاریـــك لـــە بـــەری چـــاوەكان Dark circles هـــۆكاری جیـــاوازی لەپاڵـــە، بۆنموونـــە بۆمـــاوە، 
هەســـتەوەری، ســـترێس و شـــەكەتیی دەروونـــی، ماندووكردنـــی چـــاوەكان، گرفتەكانـــی پێســـت. 
 ،Edema میكانیزمەكـــە بریتییـــە لـــە كۆبوونـــەوەی شـــلە لـــە شـــانەكانی پێســـتی دەوری چـــاوەكان
ــاوەكان،  ــە دەوری چـ ــەش كەوتۆتـ ــوو لـ ــتی هەمـ ــن پێسـ ــە تەنكتریـ ــەوەی كـ ــەر ئـ ــا لەبـ هەروەهـ
ــۆكارەكان:  ــت. هـ ــتە دەبێـ ــی رەنـــگ زوو زەق و بەرجەسـ ــان تاریكبوونـ ــك یـ ــەر گرفتێـ ــەوا هـ ئـ

ــلەی لـــەش  ــبوونی شـ ــە هـــۆی قەتیسـ ــە دەبێتـ ــدا كـ ــە خۆراكـ ــاد بەكارهێنانـــی خـــوێ لـ زیـ
و ئاوســـانی دەوری چـــاوەكان، هەســـتەوەری كـــە دەبێتـــە هـــۆی هەوكـــردن و ئاوســـان، 

گرفـــت لـــە گیرفانەكانـــی لووتدا)جیـــوب(، كەمبوونـــەوەی رێـــژەی شـــلە لـــە لەشـــدا 
Dehydration، زیـــاد خۆهیلاككـــردن، خـــەوزڕان و كـــەم نووســـتن كـــە دەبێتـــە 
هـــۆی فراوانبوونـــی بۆڕییەكانـــی خوێـــن و بەرجەســـتەبوونیان بـــە رووی 
پێســـت و ئاوســـان لـــە دەوری چاوەكانـــدا، ســـترێس، بەســـاڵاچوون 
لەبـــەر خاوبوونـــەوەی پێســـت و خزیـــن و كۆبوونـــەوەی چـــەوری 
ــان  ــاوە یـ ــاوەكان، بۆمـ ــەوەی چـ ــی پێشـ ــتی بەشـ ــر پێسـ لەژێـ
ـــەری  ـــۆ حاڵەتەكـــە. ئاوســـانی ب ـــی ب ـــی مەیلـــی خێزان بوون
چـــاوەكان بـــە دۆزینـــەوە و چارســـەركردنی هـــۆكارەكان 
دەســـتپێدەكات، وەكـــو چارەســـەرێكی كاتـــی دەتوانرێـــت 
كـــە كەمـــادەی ســـارد لەســـەر چـــاوەكان دابنرێـــت بـــۆ 

ــان. ــەوەی ئاوسـ كەمكردنـ

هۆكاری ئاوسانی بەری چاوەكان 

 شـــەكر چێژێكـــی شـــیرینی هەیـــە، بـــەڵام بـــە ژەهـــری ســـپی نـــاوزەدا دەكرێـــت، هـــاوكات لەگـــەڵ 
ئەگـــەری راهاتنێكـــی بەهێـــز، ئەمـــەش ســـەلمێنراوە كـــە لـــەش بـــۆ مانـــەوەی هەرگیـــز پێویســـتی بـــە شـــەكر 
نییـــە. لـــە راســـتیدا شـــەكر هیـــچ ســـوودێكی نییـــە، بەڵكـــو مەترســـی بـــۆ تەندروســـتیی هەمـــوو بەشـــەكانی لـــەش 
ـــی  ـــی لەســـەر خانەكان ـــەر كاریگەری ـــەن، لەب ـــاوزەد دەك ـــوێ ن ـــی ن ـــە كۆكائین ـــك ســـەرچاوە شـــەكر ب ـــە. گەلێ هەی
مێشـــك و ئەگـــەری راهاتـــن كـــە وازهێنـــان لێـــی ئاســـان نییـــە، هەروەهـــا شـــەكر كاریگەریـــی نێگەتیڤـــی لەســـەر 
تواناكـــی مێشـــك لـــە فێربـــوون و بیرهاتنـــەوەدا هەیـــە. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە كـــە بـــڕی زیـــادی شـــەكری دەبێتـــە 
ئەگـــەری پووكانـــەوەی مێشـــك Brain shrinkage. زیـــان و كاریگەرییـــە نەرێنییەكانـــی تـــری شـــەكر بریتیـــن 
لـــە: زیادبوونـــی كێشـــی لـــەش و قەڵـــەوی، زوو پیربـــوون، زیادبوونـــی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجەی 
پەنكریـــاس، زیادبوونـــی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــییەكانی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان، بـــۆ نموونـــە 
شـــەكر هـــۆكارە بـــۆ كەمبوونـــەوەی فرمـــان و چوســـتیی ماســـوولكەی دڵ،پســـپۆڕان وا رێنمایـــی دەكـــەن كـــە 
بـــڕی رۆژانـــەی شـــەكر كـــەم بكرێتـــەوە، بەتایبەتـــی شـــەكرە زیـــادەكان، یـــان ئـــەو جۆرانـــەی شـــەكر كـــە دەخرێنـــە 

ـــە پرۆسێســـكراوەكان. ـــاو خۆراك ن

راستییە تاڵەكان سەبارەت بە شەكر
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لەمـــە  جەختیـــان  لێكۆڵینـــەوەكان  زۆری  هـــەرە  زۆربـــەی 
لێـــو Lipstick و  یـــان ســـتیكی  كردۆتـــەوە كـــە ســـووراو 
ئاوێتـــەی بریقـــەی لێـــو Lip glosses لەگـــەڵ ئاوێتـــەی 
و  قوڕقوشـــم  كانـــزای   Cosmetics تـــر  جوانـــكاری 
ـــی تەندروســـتییان  ـــە زیان ـــر لەخۆدەگـــرن ك ـــزای ت كان
هەیە.لـــە لێكۆڵینـــەوە نوێكانـــدا هاتـــووە كـــە جگـــە 
وەكـــو  تـــری  قوڕســـی  كانـــزای  قوڕقوشـــم،  لـــە 
كادمیـــۆم Cadmium و ئەلەمەنیـــۆم و كـــڕۆم و كانـــزای 
تـــر لـــە گەلێـــك ئاوێتـــەی جوانـــكاری بەتایبەتـــی ســـتیكی 

  خەمۆكـــی Depression جگـــە لـــە بێـــزاری و دڵتونـــدی گەلێـــك نیشـــانەی فیزیكـــی، یـــان 
جەســـتەیی هەیـــە. لـــە چەندیـــن لێكۆڵینـــەوەدا جەخـــت كراوەتـــەوە كـــە تووشـــبووان 
بـــە خەمۆكیبەگشـــتی دوچـــاری ئـــازاری درێژخایـــەن و نیشـــانەی تـــری 
جەســـتەیی دەبـــن. ئامـــاژە بەمـــەش كـــراوە كـــە جگـــە لـــە كەســـی 
تووشـــبوو، خەمۆكـــی كاریگـــەری دەكاتـــە ســـەر كەســـانی 
هاوپیشـــە.. خـــزم،  هـــاوڕێ،  خێـــزان،  وەكـــو  نزیكـــی 
تـــاد. باوتریـــن نیشـــانە جەســـتەییەكان كـــە هـــاوكات دەبـــن 
و  ماســـوولكە  ئـــازاری  ئەمانـــەن:  خەمۆكـــی  لەگـــەڵ 
جومگـــە، سەرئێشـــە، توندبوونـــی نۆرەكانـــی سەرئێشـــە لـــە 
تووشـــبووان بـــە شەقەســـەر، پشـــت ئێشـــە، ئـــازاری ســـینگ، 
گرفتەكانـــی كۆئەندامـــی هـــەرس بـــە شـــێوەی هێڵنـــج و 
ســـكچوون یـــان قەبـــزی و هەندێـــك جاریـــش دڵەكـــزێ و 
كولبوونـــی دوازدەگـــرێ، هەســـتكردن بـــە بـــێ وزەیـــی و 
زووماندووبـــوون،  بـــە  هەســـتكردن   ،Exhaustion هیلاكـــی 
و  هەڵبەزیـــن  خـــەوزڕان،  بەتایبەتـــی  خـــەو  گرفتەكانـــی 
دابەزینـــی ئـــارەزووی خـــواردن، كەمبوونـــەوە یـــان زیادبوونـــی 
ـــە ســـووكبوونی  ـــان هەســـتكردن ب ـــەش، سەرســـووڕان ی كێشـــی ل
ـــەو نیشـــانانە  ـــان ئ ـــە هەم ـــت ك ســـەر. پێویســـتە ئەمـــەش بزانرێ
لـــە گەلێـــك حاڵـــەت و نەخۆشـــی تـــردا بـــەدی دەكرێـــن، 
بۆیـــە زۆر جـــار گەلێـــك لـــە تووشـــبووان بـــە خەمۆكـــی ئـــەو 
نیشـــانانە فەرامـــۆش دەكـــەن و ئـــاگاداری دكتـــۆر ناكەنـــەوە 
ـــە خەمۆكـــی دوچـــاری نەخۆشـــییەكی  ـــە جگـــە ل ـــە لەوانەی ك
تـــری جەســـتەیی بووبـــن كـــە یەكێـــك یـــان 

ــت. ــانانەی هەبێـ ــەم نیشـ ــر لـ زیاتـ

قوڕقوشم لەنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــاو ئارایشتدا
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كـــە رۆژانـــە 2-3 جـــار  ئـــەو ئافرەتانـــەی  لێـــودا هـــەن. 
ســـتیكی لێوبەكاردێنـــن لەوانەیـــە كـــە 20 هێنـــدەی بـــڕی 
ســـەلامەتی رۆژانـــە لـــەم كانزایانـــە بگاتـــە لەشـــیان، بـــە 
گوێـــرەی جـــۆری ســـووراوی لێـــو ئـــەم رێژەیـــەش دەگۆڕێـــت. 
كادمیـــۆم یەكێكـــە لـــەو كانزایانـــەی ئەگـــەری شـــێرپەنجە 
زیـــاد دەكات بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی مەمـــك. ئەمـــەش 
روونكراوەتـــەوە كـــە بۆیـــەی كانزایـــی كـــە رەنـــگ بـــە ســـتیكی 
لێـــو یـــان ئاوێتـــەی بریقەدانـــی لێـــو دەبەخشـــێت ســـەرچاوەیە 
بـــۆ قوڕقوشـــم و گەلێـــك كانـــزای قوڕســـی تـــر. رێـــژەی 

ــە  ــوون لـ ــدا ئەگـــەری لەبارچـ ــە لەشـ ــم لـ ــەرزی قوڕقوشـ بـ
ئافرەتـــی دووگیـــان و تووشـــبوون بـــە پەركـــەم زیـــاد دەكات، 
ـــۆ گرفتـــی  ـــە كچـــی هـــەراش و نەوجەوانیشـــدا هـــۆكارە ب ل
ــۆ  ــۆكارە بـ ــا هـ ــكدا، هەروەهـ ــانەكانی مێشـ ــە شـ ــەورە لـ گـ
نەزۆكـــی لـــە ئافرەتـــدا. هەندێـــك لـــەم كانـــزا قورســـانە 
ئۆتۆمبێـــل،  دوكەڵـــی  و  خـــۆڵ  لـــە  دەگـــرن  ســـەرچاوە 
ـــۆم  ـــزای كادمی ـــە كان ـــر زەوی، بۆنموون ـــاوی ژێ ـــا ئ هەروەه
زیاتـــر لەنـــاو خۆڵـــدا بـــەدی دەكرێـــت، قوڕقوشـــم زیاتـــر 

ـــە. ـــدا هەی ــی ئۆتۆمبێل ــاو دوكەڵـ لەنـ

قوڕقوشم لەنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــاو ئارایشتدا
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بەهایەكـــی   Mushroom كـــوارگ   
جـــۆرە  بەتایبەتـــی  هەیـــە  بـــەرزی  خۆراكـــی 

ــاڵ،  ــن، ریشـ ــە پرۆتیـ ــدە بـ ــوارگ دەوڵەمەنـ ــەی. كـ قاوەییەكـ
كۆپـــەر،  كانزاكانـــی  لەگـــەڵ   ،D  ،B5  ،B3  ،B2 ڤیتامینەكانـــی 

ســـیلینیۆم، ئاســـن، فۆســـفۆ، زینـــك، پۆتاســـیۆم. ســـوودە تەندروســـتییەكان 
كـــوارگ: دابەزاندنـــی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆل، خۆپاراســـتن لـــە نـــۆرەی دڵ و 

جەلتـــەی مێشـــك، چارەســـەركردنی كەمخوێنـــی، خۆپاراســـتن لـــە شـــێرپەنجە بەتایبەتـــی 
شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن و پرۆســـتات و شـــێرپەنجەی مەمـــك لـــە ئافرەتـــدا، خۆپاراســـتن لـــە 
نەخۆشـــی ئەلزهایمەركـــە لەبـــەر بەســـاڵاچووندا روودەدات، هاندانـــی فرمانـــی گلانـــدی 
ئەدرینـــال بەتایبەتـــی لەكاتـــی شـــەكەتی دەروونیـــدا، خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە 
و كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری هەوكردنـــە میكرۆبییـــەكان لـــە نەخۆشـــانی شـــەكرەدا، 
باشـــتركردنی تەندروســـتیی ئێســـك و پاراســـتنی لـــە پووكانـــەوە بەهـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی 
كالســـیۆم، خۆپاراســـتن لـــە ئـــازار و داڕوشـــانی جومگـــە O.A لەگـــەڵ كەمكردنـــەوەی 
ســـوككردنی  ئاوســـان،  و  ئـــازار  بەتایبەتـــی  جومگـــە  هەوكردنـــی  نیشـــانەكانی 
ـــتیی  ـــتنی تەندروس ـــانی جومگـــە، پاراس ـــردن و ئاوس ـــو و هەوك ـــانەكانی رەب نیش
ـــی  ـــە كۆئەندامـــی هەرســـدا بەتایبەت ـــی خـــۆراك ل ـــی هەڵمژین ددان، هاندان
كانـــزای ئاســـن، دابەزاندنـــی پەســـتانی خوێـــن، كۆنترۆلكردنـــی كێشـــی 
لـــەش، بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش بەتایبەتـــی 

بەرانبـــەر بـــە هەوكردنـــە ڤایرۆســـییەكانی وەكـــو هەڵامـــەت 
و ئەنفلوەنـــزا.
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