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خەیار ئێسك بەهێزدەكات

ئـــاو  بـــەرزی  رێژەیەكـــی  خەیـــار  ئەگەرچـــی 
لەخۆدەگرێـــت، بـــەڵام دەوڵەمەنـــدە بـــە گەلێـــك مـــاددەی 
گرنـــگ و بایەخـــی تەندروســـتی زۆری هەیـــە. ســـوودە 
ـــی ئێســـك  ـــە بەهێزكردن ـــە ل ـــار بریتیی ـــەی خەی گرنگەك
و پاراســـتنی تەندروســـتی ئێســـك.خەیار دەوڵەمەنـــدە 
بـــە ڤیتامیـــن C، K، ڤیتامیـــن C رۆڵـــی گـــەورەی 
كۆلاجینـــدا  پرۆتینـــی  دروســـتبوونی  لـــە  هەیـــە 
Collagen كـــە پێكهاتـــەی ســـەرەكییە بـــۆ گەشـــەی 
ئێســـك، هەروەهـــا رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ گەشـــەی پێســـت و 
قـــژ و نینـــۆك. هەروەهـــا ڤیتامیـــن K رۆڵـــی گرنگـــی 
هەیـــە بـــۆ رێگرتـــن لـــە شـــكانی ئێســـك هـــاوكات 
لەگـــەڵ هاندانـــی هەڵمژینـــی كانـــزای كالســـیۆم لـــە 
ـــە كەمـــی  ـــەوە ك ـــەن ئێســـكەوە. ئەمـــەش روونكراوەت لای
ئەگـــەری  زیادبوونـــی  بـــۆ  هـــۆكارە   K ڤیتامیـــن 

 ئەمـــە ئاشـــكرایە كـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە كاریگەریـــی 
نێگەتیـــڤ دەكاتـــە ســـەر هەمـــوو بەشـــەكانی لـــەش، 
ــە  ــووە كـ ــازەدا هاتـ ــد لێكۆڵینەوەیەكـــی تـ ــە چەنـ بـــەڵام لـ
ـــان  ـــراوەكان زی ـــە زان ـــە ئاڵۆزیی ـــەكرە جگـــە ل ـــیی ش نەخۆش
بـــە تەندروســـتیی و كوالیتیـــی مێشـــك دەگەیەنێـــت و 
ئەلزهایمـــەر  نەخۆشـــیی  بـــە  تووشـــبوون  ئەگـــەری 
مێشـــك  دەكات.  زیـــاد   Alzheimer
هەســـتیارە  زۆر  ئەندامێكـــی 
بەتایبەتـــی بـــۆ شـــەكر یـــان 
بـــەرز  ئاســـتی  گلوكـــۆز، 
زیـــادی  بـــڕی  یـــان 
هەروەهـــا  گلوكـــۆز 

ــەری  ــۆز كاریگـ ــی گلوكـ ــڕی كەمـ ــان بـ ــزم یـ ــتی نـ ئاسـ
دەكەنـــە ســـەر مێشـــك. ئاســـتی بـــەرزی شـــەكر هـــۆكارە 
بیتـــا  پرۆتینـــی  رێـــژەی  بەرزبوونـــەوەی  خێـــرا  بـــۆ 
ســـەرەكییە  هـــۆكاری  كـــە   Beta amyloid ئەمیلۆیـــد 
ئەمـــەش  مێشـــكدا،  لـــە  دەمارەخانـــەكان  مردنـــی  بـــۆ 
ئەگـــەری كەمبوونـــەوەی توانـــای مێشـــك و نەخۆشـــیی 
ئەلزهایمـــەر زیـــاد دەكات. كۆبوونـــەوەی پرۆتینـــی بیتـــا 
ئەمیلۆیـــد لـــە شـــانەكانی مێشـــكدا كـــە لـــە نەخۆشـــیی 
ـــە  ـــن ل ـــۆ رێگرت ـــۆكارە ب ـــت، ه ـــەدی دەكرێ ـــەردا ب ئەلزهایم
فرمانـــی وەرگرەكانـــی ئینســـولین لـــە مێشـــكدا كـــە كاری 
خۆیـــان بـــە دروســـتنی ئەنجـــام بـــدەن، ئەمـــەش وا لـــە 
خانەكانـــی مێشـــك دەكات كـــە بەرگـــری بەرانبـــەر بـــە 
هۆرمۆنـــی ئینســـولین بنوێنـــن. ئەمـــەش روونكراوەتـــەوە 
كـــە تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە بـــۆ ماوەیەكـــی زۆر 
لەوانەیـــە كـــە كاریگـــەری بگاتـــە ئـــەو بەشـــەی مێشـــك 
 Grey كـــە بـــە مـــاددەی خۆڵەمێشـــی
matter ناســـراوە و بەرپرســـە لـــە زیرەكـــی.
درێژخایەنـــی  دابەزینـــی  و  بەرزبوونـــەوە 
ئاســـتی شـــەكری خوێـــن وەكـــو ئـــەوەی 
بـــەدی  شـــەكرەدا  نەخۆشـــانی  لـــە  كـــە 
ـــۆ  ـــی كات هـــۆكارە ب ـــە تێپەڕبوون ـــت ب دەكرێ
ـــەی شـــانەكانی  ـــە پێكهات ـــی گـــۆڕان ل روودان
ـــە  ـــوێنێكی مێشـــك لەگـــەڵ گـــۆڕان ل ـــد ش چەن

فرمانـــی ئـــەم شـــوێنانەدا.

شـــكانی ئێســـك. ســـوودەكانی تـــری خەیـــار: ســـافكردن 
ــژە  ــە هـــۆی رێـ ــانی پێســـت بـ ــەوەی ئاوسـ و كەمكردنـ
ترشـــی  و   C ڤیتامیـــن  و  ســـیلیكۆن  بەرزەكـــەی 
كافائیـــك Caffeic Acid، كەمكردنـــەوەی ئاوســـانی 
نیشـــانەكانی خۆربـــردن  ســـووككردنی  بەرچـــاوەكان، 
ــتەرەكانی  ــانە بەسـ ــتنی شـ ــی پێست،پاراسـ و هەوكردنـ
پێســـت و ماســـوڵكە و ژێ و كركڕاگـــەكان، ســـوودی 
هەیـــە وەكـــو خۆراكێكـــی ســـەرەكی لـــە بەرنامـــەی 
زیادبوونـــی  لـــە  رێگرتـــن  بـــۆ  خۆراكـــدا  ریجیمـــی 
كێـــش و چارەســـەركردنی قەڵـــەوی، كۆنترۆلكردنـــی 
پەســـتانی بـــەرزی خوێـــن لەبـــەر ئـــەوەی كـــە خەیـــار 
لـــە پۆتاســـیۆم و مەگنســـیۆم و  بـــاش  رێژەیەكـــی 

ریشـــاڵی رووەكـــی لەخۆدەگرێـــت.
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ـــەر  ـــە ب ـــان بگرن ـــن كـــە گەلێـــك رێـــگای گۆڕینـــی ســـتایلی ژی ـــە پەســـتی دەتوان كەســـانی تووشـــبوو ب
بەمەبەســـتی ســـووككردنی نیشـــانەكان، بـــەڵام پێویســـتە كـــە ئەمـــەش لەبیرنەكـــەن كـــە هەندێـــك جـــۆری 
خـــۆراك رۆڵـــی گرنگیـــان هەیـــە بـــۆ ســـووككردنی پەســـتییەكەیان، بۆنموونـــە فســـتقی ســـوودانی 
Peanuts یـــان فســـتقی بەرازیلـــی Brazil nuts بـــەوەی كـــە دەوڵەمەنـــدن بـــە ڤیتامیـــن E و كانـــزای 
ــی  ــەوە. ماسـ ــەم دەكاتـ ــدا كـ ــە لەشـ ــردن لـ ــتی هەوكـ ــتر دەكات و ئاسـ ــەزاج باشـ ــە مـ ــیلینیۆم كـ سـ

 Herring بەتایبەتـــی جـــۆری ســـالمۆن، مەكەرێـــل، ســـاردین، تـــراوت، هێررینـــگ
ـــان  ـــی گرنگی ـــە ڤیتامیـــن D و چـــەوری ئۆمیـــگا3، رۆڵ ـــدن ب كـــە دەوڵەمەن
هەیـــە بـــۆ تەندروســـتیی مێشـــك و ســـووككردنی پەســـتی. هێلكـــە كـــە 
ـــان  ـــی تریپتۆف ـــگ بەتایبەت ـــن D و پرۆتینـــی گرن ـــە ڤیتامی ـــدە ب دەوڵەمەن
ـــە زۆر  ـــە دروســـتبوونی ســـیرۆتۆنین ك ـــە ل ـــی هەی ـــە رۆڵ Tryptophan ك
گرنگـــە بـــۆ مـــەزاج و خـــەو و ســـووككردنی نیشـــانەكانی تـــری پەســـتی. 
تـــۆوی كولەكـــەی زســـتانە Pumpkin seeds بەهـــۆی رێـــژە بەرزەكـــەی 
پۆتاســـیۆم و زینـــك پەســـتی ســـووك دەكات. شـــوكولاتەی تاریـــك)%70 
دژەئۆكســـانەكانی  و  مەگنســـیۆم  بەرزەكـــەی  رێـــژە  بـــە  بەســـەرەوە(  و 
فلاڤۆنۆیـــدەكان Flavonoids رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ ســـووككردنی ســـترێس 
 Curcumin وپەســـتی. زەردەچوو)كوركـــم( بەهـــۆی مـــاددەی كوركومیـــن
ئاســـتی هەوكـــردن و پەســـتی كـــەم دەكاتـــەوە. ماســـت كـــە بەكتریـــای 
تەندروســـتیی  بـــۆ  هەیـــە  ئەرێنـــی  رۆڵـــی  لەخۆدەگرێـــت  ســـوودبەخش 
ـــن  ـــاددەی تیانی ـــۆی م ـــەوز بەه ـــووككردنی پەســـتی. چـــای س مێشـــك و س

ــتی  ــتر دەكات و پەسـ ــەزاج باشـ Theanine مـ
ــووك دەكات. سـ
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ئەم خۆراكانە پەستی سووك دەكەن
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ـــانی  ـــە ئاس ـــە و ب ـــە، هەرزان ـــە بەروبوومێكـــی وەرزیی   تەمات
بەرزەكـــەی  خۆراكییـــە  بەهـــا  لەبـــەر  دەكەوێـــت،  دەســـت 
پســـپۆران پێیـــان باشـــە كـــە رۆژانـــە بخورێـــت جـــا بـــە خـــاوی، 
بـــە كـــوڵاوی، بـــە بـــرژاوی یـــان هەتـــا بـــە شـــێوەی دۆشـــاوی 
تەماتـــە Paste. پێكهاتـــە گرنگەكانـــی تەماتـــە ئەمانـــەن: 
 ،K، C، A، E، B5، B6، B9 ڤیتامینەكانـــی  ریشـــاڵ، 
 ،Molybdenum بایۆتیـــن، لەگـــەڵ كانزاكانـــی مۆلیبدینـــۆم
هەروەهـــا  فۆســـفۆر،  مەنگەنیـــز،  كۆپەر،پۆتاســـیۆم، 
دژەئۆكســـانی لایكۆپێـــن. لایكۆپێـــن Lycopene كـــە لـــە 
مـــاددە كارۆتینۆیدەكانـــە Carotenoids، رەنگـــە ســـوورەكەی 
بـــە تەماتـــە داوە، یـــەك تەماتـــەی مـــام ناوەنـــدی نزیكـــەی 
ــتییە  ــوودە تەندروسـ ــت. سـ ــن لەخۆدەگرێـ ــم لایكۆپیـ 5 ملگـ
گەورەكـــی تەماتـــە بـــۆ گرنگـــی لایكۆپێـــن دەگەڕێتـــەوە 

ـــزە و بایەخـــی تەندروســـتی زۆری  كـــە دژەئۆكســـانێكی بەهێ
هەیـــە، بۆنموونـــە لـــە لەشـــدا رێـــژەی چەنـــد ئەنزیمێـــك 
زیـــاد دەكات كـــە رۆڵیـــان هەیـــە لـــە پاراســـتنی خانـــەكان 
بـــە  تووشـــبوون  واتـــە  كۆنترۆلنەكـــراو  دابەشـــبوونی  لـــە 
شـــێرپەنجە. ســـوودە تەندروســـتییەكانی تەماتـــە: خۆپاراســـتن 
ـــن  ـــە چەندی ـــە نەخۆشـــی دڵ، خۆپاراســـتن ل ـــە تووشـــبوون ب ل
جـــۆری شـــێرپەنجە بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی پرۆســـتات، 
پاراســـتنی پێســـت لـــە كاریگەرییەكانـــی تیشـــكی خـــۆر و 
ســـەرهەڵدانی پێشـــوەختەی لۆچبـــوون یـــان زووپیربوونـــی 
پێســـت، رێكخســـتنی پەســـتانی خوێـــن، خۆپاراســـتن لـــە 
پاراســـتنی  قەبـــزی،  لـــە  رێگرتـــن  شـــەكرە،  نەخۆشـــیی 
ســـەقەتی  لـــە  كۆرپـــە  پاراســـتنی  چـــاو،  تەندروســـتیی 

زگماكـــی لەكاتـــی دووگیانیـــدا.

رۆژانە تەماتە بخۆ
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 Mood swings مـــەزاج دابەزینـــی  و    هەڵبەزیـــن 
بـــاری دەروونـــی  لـــە  لـــە گۆڕانـــی خێـــرا  بریتییـــە 
لۆجیكـــی.  هـــۆكاری  یـــان  بیانـــو  بوونـــی  بەبـــێ 
ئایـــا دەزانـــی كـــە پەیوەندییەكـــی بەهێـــز لـــە نێـــوان 
ـــی  ـــن و دابەزین ـــزای ئاســـان و هەڵبەزی كەمـــی كان
مەزاجداهەیـــە. ئامـــاژە بەمـــەش كـــراوە كـــە 
لـــە كەســـانی پێگەیشـــتوودا كەمـــی ئاســـن 
جگـــە لـــە هەڵبەزیـــن و دابەزینـــی مـــەزاج، 
هـــۆكارە بـــۆ پەســـتی و ڵێڵبوونـــی بیركردنـــەوە، 
هەروەهـــا خەمۆكـــی. ئاســـن هانـــدەرە بـــۆ 

لەنـــاو  دروســـتبوونی هیمۆگلۆبیـــن 
كـــە  خوێنـــدا  ســـوورەكانی  خڕۆكـــە 
گازی ئۆكســـجین لـــە ســـییەكانەوە بـــۆ 
هەمـــوو بەشـــەكانی لـــەش دەگوازێتـــەوە، 

كەمـــی ئاســـن دەبێتـــە هـــۆی كەمخوێنـــی و 
ـــەش.  ـــە ل ـــەوەی گەیشـــتنی ئۆكســـجین ب كەمبوون

ئەمـــەش روونـــە كـــە هـــەر دوو حاڵەتـــی كەمـــی و 
زیـــادی ئاســـن لـــە لەشـــدا زیـــان بـــە مێشـــك دەگەیەنـــن، 
چونكـــە كاریگەریـــی نێگەتیڤیـــان لەســـەر فرمانەكانـــی 
بـــە  خـــۆی  كـــە  هەیـــە  مێشـــكدا  دەمارەخانەكانـــی 

مـــەزاج،  تێكچوونـــی  دەنوێنێـــت،  پەســـتی  شـــێوەی 
نیشـــانەی  هەروەهـــا  خەمۆكـــی،  تۆقیـــن،  نـــۆرەی 
وەكـــو هەســـتكردن بـــە هیلاكـــی، زوو ماندوووبـــوون، 
دڵ  لێدانەكانـــی  زیادبوونـــی  پێســـت،  زەردبوونـــی 

سەرســـووڕان،  سەرئێشـــە،  هەناســـەڕاوكێ،  و 
هەســـتكردن بـــە ســـووكبوونی ســـەر، ســـاردبوونی 
زمـــان،  ســـووتانەوەی  و  هەوكـــردن  پەلـــەكان، 

نینۆكـــەكان. ناســـكبوونی 

ـــە  ـــن ك ـــەی چەوری ـــەو جۆران ـــەكان Bad fats ئ ـــە خراپ  چەوریی
ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ و نەخۆشـــیی شـــەكرەی 
جـــۆری دووەم زیـــاد دەكـــەن. بەگشـــتی چەورییـــە خراپـــەكان 
 Saturated fats دەكرێـــن بـــە 2 جـــۆرەوە: چەورییـــە تێـــرەكان
و چەورییـــە نێوەنـــدەكان Trans fats كـــە بەتایبەتـــی بـــۆ دڵ 
ـــە  ـــی ژووردا ل ـــەی گەرمی ـــە پل ـــە ل ـــەم چەورییان زیانبەخشـــن، ئ
دۆخـــی رەقیـــدا دەبـــن، بۆنموونـــە كـــەرەی سروشـــتی، كـــەرەی 
دەســـتكرد)مارگەرین(، رۆنـــی هایدرۆجینكـــراو وەكـــو )ســـمنە 
ــاو گۆشـــتی ســـوور  Ghee(، چەوریـــی ئاژەڵـــی، چەوریـــی نـ
پەڵـــەوڕ، زەیتـــی گوێـــزی هینـــدی، زەیتـــی  پێســـتی  یـــان 
شـــیرەمەنیی   ،Cocoa butter كاكاو  كـــەرەی  خورمـــا، 

چـــەوری بـــەرز وەكـــو شـــیری فـــول كرێم،پەنیـــر، ســـەرتوو، كرێـــم، 
ــەكان  ــامیی مایكرۆوێـــڤ، هەویركارییـ ــم، گەنمەشـ ــس كرێـ ئایـ
بـــڕی  خێـــرا.  خۆراكـــی   ،Crackers كراكـــەر   ،Pastries
ــتی  ــەوەی ئاسـ ــۆ بەرزبوونـ ــۆكارە بـ ــرەكان هـ ــەورە تێـ ــادی چـ زیـ
ئەگـــەری  كـــە  خوێنـــدا  لـــە   LDL خـــراپ  كۆلیســـتیرۆلی 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ و شـــەكرە زیـــاد دەكات. چەورییـــە 
نێوەنـــدەكان جگـــە لـــەوەی كـــە دەبنـــە هـــۆی بەرزبوونـــەوەی 
ــەوەی  ــۆ كەمبوونـ ــۆكارن بـ ــراپ، هـ ــتیرۆلی خـ ــتی كۆلیسـ ئاسـ
ــە  ــە بـ ــدا، بۆیـ ــە خوێنـ ــاش HDL لـ ــتیرۆلی بـ ــتی كۆلیسـ ئاسـ
رێژەیەكـــی زیاتـــر لـــە چەورییـــە تێـــرەكان ئەگـــەری تووشـــبوون 

ــەن. ــاد دەكـ ــە نەخۆشـــیی دڵ زیـ بـ

كەمیی ئاسن هۆكارە بۆ هەڵبەزین و دابەزینی مەزاج

چەورییە خراپەكان لە خۆراكدا
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