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پەستانی 
بەرزی 

كۆنتڕۆڵ نەكراو 
مەترسییە بۆ 

ژیان

پەســـتانی  بەرزبوونـــەوەی 
حاڵەتێكـــی   Hypertension خوێـــن 
زیادبوونـــی  لـــە  بریتییـــە  بـــاوە،  درێژخایەنـــی 
خوێنبەرەكانـــدا،  دیـــواری  لەســـەر  خوێـــن  فشـــاری 
ئەمـــەش گرفتـــی تەندروســـتی پەیـــدا دەكات، بۆنموونـــە 
ــە  ــن بـ ــتانی خوێـ ــەوەی پەسـ ــیی دڵ. بەرزبوونـ نەخۆشـ
تێپەڕبوونـــی كات مەترســـی بـــۆ تەندروســـتی و كوالیتـــی 
ـــی ئەگـــەر زوو دەستنیشـــان  ـــدادەكات بەتایبەت ـــان پەی ژی
ئاڵۆزییەكانـــی  و  مەترســـی  نەكرێـــت.  كۆنتـــڕۆڵ  و 
نـــۆرەی  بەرزبوونـــەوەی پەســـتانی خوێـــن ئەمانـــەن: 
دڵ Heart attack لەبـــەر گیرانـــی یەكێـــك یـــان پتـــر 
 Angina ــینگەدڕە ــە خوێنبەرەكانـــی تاجـــی دڵ، سـ لـ
یـــان ســـینگ ئێشـــەی ســـەخت لەبـــەر تەســـكبوونەوەی 
خوێنبـــەرە بچووكەكانـــی ماســـوولكەی دڵ، پەككەوتنـــی 
دڵ لەبـــەر زیادبوونـــی فشـــار و بارگرانـــی لەســـەر دڵـــدا 
كـــە دەبێتـــە هـــۆی گەورەبوونـــی قەبـــارەی دڵ و گرفـــت 

لـــە پەمپكردنـــی خوێـــن، جەڵتـــەی مێشـــك Stroke لـــە 
ئەنجامـــی گیـــران یـــان تەقینـــی بۆڕییەكانـــی خوێـــن 
لـــە مێشـــكدا، نەخۆشـــیی گورچیلـــە یـــان پەككەوتنـــی 
گورچیلـــە لـــە ئەنجامـــی تێكچوونـــی خوێنبەرەكانـــی 
لەبـــەر  بینیـــن  لەدەســـتدانی  گورچیلـــە،  دەوری 
تێكدانـــی بۆڕییەكانـــی خوێـــن لـــە چـــاودا، رەقبوونـــی 
تەســـكبوونەوەی  بـــۆ  هـــۆكارە  كـــە  خوێنبـــەرەكان 
خوێنبـــەرەكان لـــە قـــاچ و باســـك و ســـەر و گـــەدەدا، 
ئەمـــەش هـــۆكارە بـــۆ ئـــازار و هەســـتكردن بـــە هیلاكـــی 

و ماندووبـــوون.
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ئامادەكردنی سەوزە بە هەڵم 
تەندروستییانەیە

  پســـپۆرانی خـــۆراك بـــەردەوام جەخـــت دەكەنـــەوە كـــە ئامادەكردنـــی ســـەوزەكان بـــە رێـــگای هەڵمكـــردن 
Steaming تەندروســـتییانەترین رێگایـــە بـــۆ هێشـــتنەوەی بەرزرتریـــن بەهـــای خۆراكـــی. بەگشـــتی 
ســـەوزەكان دەوڵەمەنـــدن بـــە ڤیتامینـــەكان، گەلێـــك لـــە ڤیتامینـــە گرنگـــەكان لـــە ئـــاودا دەتوێنـــەوە 
وەكـــو ڤیتامیـــن C و ڤیتامینەكانـــی گروپـــی B، لەبـــەر ئـــەوەی كـــە ئـــەم ڤیتامینانـــە لەكاتـــی 
كوڵاندنـــدا لـــە ســـەوزەكان دێنـــە دەرەوە، هەڵمكـــردن باشـــترە چونكـــە ئـــەم ڤیتامینانـــە لەنـــاو ســـەوزەكاندا 
ـــە  ـــر ك ـــە مـــاددەی دژەئۆكســـان و مـــاددەی گرنگـــی ت ـــك ل ـــەكان، گەلێ ـــە ڤیتامین ـــەوە. جگـــە ل دەمێنن
رۆڵیـــان هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە شـــێرپەنجە پارێـــزراو دەبـــن بەتایبەتـــی ئەوانـــەی كـــە لـــە ئـــاودا 
دەتوێنـــەوە. بەهەڵمكـــردن وزە یـــان گەرمییەكـــی كەمیـــان پێویســـتە، بەمەشـــەوە كەمتریـــن زیـــان بـــە 

مـــاددە خۆراكییـــە گرنگـــەكان دەگات، ســـەوزەكان نـــەرم دەبـــن، رەنـــگ و چێژیـــان زۆر نزیـــك لـــە رەنـــگ 
Beta carotene ـــە شـــێوەی بیتـــا كارۆتیـــن ـــژەی ڤیتامیـــن A ب و چێـــژی سروشـــتی دەمێنێتـــەوە. رێ

لەم ســـەوزانەدا زیاتـــر دەبێـــت كـــە بـــە رێـــگای هەڵمكـــردن ئامـــادە دەكرێـــن بەتایبەتـــی گێـــزەر و ســـەوزە 
گـــەڵا تاریكەكانـــی وەكـــو ســـڵق یـــان ســـپێناغ هـــاوكات لەگـــەڵ مانـــەوەی رێژەیەكـــی بەرزتـــری ریشـــاڵ كـــە 

ـــم كاتێكـــی كەمـــی  ـــە هەڵ ـــەوزە ب ـــی س ـــرەوە، ئامادەكردن ـــی ت ـــە لایەك ـــە. ل ـــتیی زۆری هەی بایەخـــی تەندروس
پێویســـتە، بۆنموونـــە ئامادەكردنـــی ســـڵق یـــان ســـپێناغ پێویســـتی تەنیـــا بـــە 4-6 خولـــەك هەیـــە، هەروەهـــا 

ـــە. ـــەك هەی ـــە 8-10 خول ـــم پێویســـتی ب ـــە هەڵ ـــی ب ـــی برۆكۆل ئامادەكردن
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بەهای خۆراكیی زەیتی كونجی 
ـــە كەوچكێكـــی  ـــە، بۆنموون ـــەرزی هەی   زەیتـــی كونجـــی Sesame Oil بەهایەكـــی خۆراكیـــی ب
ــە  ــە چەورییـ ــەی لـ ــە زۆربـ ــەوری كـ ــرام چـ ــۆری، 13 گـ ــە 120 كالـ ــت لـ ــەورە پێكدێـ گـ
باشـــەكان پێكدێـــت، لەگـــەڵ ڤیتامیـــن E 0.2 ملگـــم، ڤیتامیـــن K 1.8 مایكرۆگـــرام، 
لەگـــەڵ چەنـــد ماددەیەكـــی دژەئۆكســـان و بـــڕی جیـــاواز لـــە كانزاكانـــی كالســـیۆم، 
زینـــك، مەگنســـیۆم، كۆپـــەر، ئاســـن. ســـوودە تەندروســـتییەكانی زەیتـــی كونجـــی: 
خۆپاراســـتن لـــە زوو ســـپیبوونی قـــژ، ســـووككردنی نیشـــانەكانی هەوكردنـــی 
رۆماتۆیـــدی جومگـــەكان بەتایبەتـــی ئـــازار و ئاوســـانی جومگـــە، دابەزاندنـــی 
ــانەكانی  ــووككردنی نیشـ ــترێس، سـ ــووككردنی سـ ــن، سـ ــەرزی خوێـ ــتانی بـ پەسـ
خەمۆكـــی لـــە رێـــگای بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی مـــاددەی ســـیرۆتۆنین لـــە 
شـــانەكانی مێشـــكدا، پاراســـتنی تەندروســـتیی دەم و ددان، پاراســـتنی تەندروستیی 
ــی  ــا و دژەهەوكردنـ ــیفەتی دژەبەكتریـ ــی سـ ــی كونجـ ــە زەیتـ ــەی كـ ــت لەوكاتـ پێسـ

ــە  ــبوون بـ ــە تووشـ ــتن لـ ــت، خۆپاراسـ ــكبوون دەپارێزێـ ــە وشـ ــت لـ ــە و پێسـ هەیـ
نەخۆشـــیی شـــەكرە، خۆپاراســـتن و چارەســـەركردنی كەمخوێنـــی بەهـــۆی 
رێـــژە بەرزەكـــەی ئاســـن، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە چەنـــد جۆرێكـــی 
باشـــتركردنی فرمانـــی  رێكـــە،  و  شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن  بەتایبەتـــی  شـــێرپەنجە 

شـــانەكانی جگـــەر، پاراســـتنی تەندروســـتیی چـــاو. 



ژمارە )1197(  682018/12/4

تی
وس
ندر
تە

بە خۆراك پێستت 
بپارێزە

ژمارە )1197(  682018/12/4

تی
وس
ندر
تە

خۆراكـــی هاوســـەنگ و خواردنـــەوەی بڕێكـــی باشـــی 
ئـــاو باشـــترین رێگایـــە بـــۆ پاراســـتنی تەندروســـتیی 
پێســـت. لەمـــەش زیاتـــر، هەندێـــك جـــۆری خـــۆراك رۆڵـــی 
گرنگیـــان هەیـــە بـــۆ ســـافكردن و پاراســـتنی جوانیـــی 
پێســـت. ئەلبـــان یـــان شـــیرەمەنی كـــەم چـــەوری گرنگـــن 
چونكـــە ســـەرچاوەی باشـــن بـــۆ ڤیتامیـــن A كـــە بـــۆ 
نوێبوونـــەوەی خانەكانـــی پێســـت زۆر پێویســـتە، میـــوەی 
ــۆردی  ــان مـ ــووت یـ ــەڵ تـ ــو لەگـ ــە و ئاڵـ ــو فەراولـ وەكـ
ـــاددە  ـــەرزی م ـــی ب ـــۆر و رەش Blackberry رێژەیەك م
ـــە  دژەئۆكســـانەكان لەخۆدەگـــرن كـــە خانەكانـــی پێســـت ل
زووپیربـــوون دەپارێـــزن. ماســـیی ســـالمۆن، گوێـــز، زەیتـــی 
 Flaxseed oil زەیتـــی كەتـــان ،Canola oil كانـــۆلا
ترشـــە چـــەوری گرنـــگ لەخۆدەگـــرن وەكوئۆمیـــگا3 و 
ئۆمیـــگا 6كـــە ئاســـتی هەوكـــردن دادەبەزێنـــن و پـــەردەی 
خانەكانـــی پێســـت دەپارێـــزن، بەمەشـــەوە پارێـــزگاری 
ــۆ  ــە بـ ــە زۆر گرنگـ ــەن كـ ــەكان دەكـ ــێداریی خانـ ــە شـ لـ
دروســـتیی پێســـتی. ماســـی تونـــە، دانەوێڵـــەكان، نـــان بـــە 
ـــۆ پێســـت چونكـــە ســـیلینیۆم  ـــەواو گرنگـــن ب گەنمـــی ت
ــانی  ــیفەتی دژەئۆكسـ ــە سـ ــرن كـ Selenium لەخۆدەگـ
هەیـــە و پێســـت لـــە كاریگەرییـــە خراپەكانـــی تیشـــكی 
خـــۆر دەپارێزێـــت. چـــای ســـەوز ســـیفەتی دژەهەوكردنـــی 
هەیـــە و پـــەردەی خانەكانـــی پێســـت دەپارێزێـــت، هەروەهـــا 
ســـەرووی  تیشـــكی  كاریگەرییەكانـــی  لـــە  پێســـت 
ــەوەی  ــە لـ ــە جگـ ــت، ئەمـ ــاو دەپارێزێـ ــەیی هەتـ وەنەوشـ
 Polyphenols كـــە دژەئۆكســـانەكانی پۆلیفینۆلـــەكان

لەخۆدەگرێـــت كـــە بـــۆ پێســـت سوودبەخشـــن.
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لـــەش،  فەرامۆشـــكراوانەی  شـــوێنە  لـــەو  یەكێكـــە  زمـــان 
كـــە باســـی پاكوخاوێنـــی دەم دەكرێـــت جەخـــت شووشـــتنی 
ددان رۆژانـــە دوو جـــار دەكرێتـــەوە، زۆر بـــە كەمـــی بـــاس 
لـــە شووشـــتنی زمـــان بـــە فڵچـــەی ددان دەكرێـــت. رووی 
فڵچـــەی  جۆرەكانـــی  زۆری  هـــەرە  زۆربـــەی  پشـــتەوەی 
دەم  بۆشـــایی  زمـــان.  ماڵینـــی  بـــۆ  كـــراوە  تەرخـــان  ددان 
ــك  ــە تاریـ ــا، چونكـ ــۆ بەكتریـ ــاوە بـ ــی زۆر گونجـ دەوروبەرێكـ
و گـــەرم و شـــێدارە لەگـــەڵ بوونـــی پاشـــماوە وردەكانـــی 
خـــۆراك. لـــە راســـتیدا، بلیۆنـــان بەكتریـــا لەنـــاو دەمـــدا دەژیـــن، 
ئەگەرچـــی هەندێكیـــان سوودبەخشـــن، بـــەڵام ژمارەیەكـــی 
زۆریـــان زیانبەخشـــن. بەكتریـــا لـــە توانایدایـــە كـــە لەســـەر 
ــر بێـــت و گەشـــەبكات بەتایبەتـــی كـــە  ــدا جێگیـ رووی زمانـ
لەخۆدەگرێـــت  بچـــووك  كەلێنـــی  زۆر  ژمارەیەكـــی  زمـــان 
كـــە بەكتریـــا خـــۆی تیایانـــدا حەشـــاردەدات، داماڵینـــی یـــان 
فڵچەكردنـــی زمـــان ئـــەم بەكتریایانـــە لادەبـــات. بەگشـــتی 
فڵچەكردنـــی زمـــان 3 ســـوودی گرنگـــی بـــۆ تەندروســـتیی 

بۆشـــایی دەم هەیـــە: 
كـــە  لەوكاتـــەی  هەناســـە:  و  دەم  بۆنـــی  خۆشـــكردنی   •
بەكتریـــای نـــاودەم هـــۆكاری یەكەمـــی بۆنـــی ناخۆشـــە، بـــە 

ــد  ــەی ددان چەنـ ــری فڵچـ ــەی تـ ــە رووەكـ ــان بـ ــی زمـ ماڵینـ
چینێكـــی بەكتریـــا لەســـەر زمـــان رادەماڵرێـــن كـــە رۆڵیـــان لـــە 

ــە. ــدا هەیـ ــیی دەمـ ــی ناخۆشـ ــی بۆنـ پەیداكردنـ
بەكتریـــا  كـــە  چێژكـــردن:  هەســـتی  باشـــتكردنی   •
 Taste شـــوێنەكان یـــان پۆپەكانـــی هەســـتی چێـــژ
buds لەســـەر زمـــان دادەپۆشـــن ئـــەوا لـــەم هەســـتە كـــەم 
دەكەنـــەوە، بـــە ماڵینـــی زمـــان زۆربـــەی پۆپەكانـــی 
هەســـتی چێـــژ لـــە زمانـــدا پـــاك دەبنـــەوە و واڵاتـــر 
دەبـــن بـــۆ ئەنجامدانـــی فرمانـــی چێژكـــردن، بەمەشـــەوە 

ــت. ــۆراك وەردەگیرێـ ــە خـ ــەواو لـ ــژی تـ چێـ
• پاراســـتنی تەندروســـتیی ددان: ئەمـــە روونـــە كـــە 
ـــاو دەم هـــۆكارە بـــۆ پەیدابوونـــی  بەكتریـــای زیانبەخشـــی ن
چـــاڵ و كلۆربوونـــی ددان لەگـــەڵ نەخۆشـــیی پـــوك، بـــە 

پاككردنـــەوەی بەكتریـــای ســـەر زمـــان، 
رێـــژەی بەكتریـــای زیانبەخـــش لەنـــاو 

دەمـــدا كـــەم دەبێتـــەوە، بەمەشـــەوە 
ـــی ددان  ئەگـــەری كلۆربوون

پـــوك  نەخۆشـــیی  و 
كـــەم دەبێتـــەوە.

گرنگی شووشتنی زمان بە فڵچەی ددان

 ،D لـــە لێكۆڵینەوەیەكـــی نوێـــدا هاتـــووە كـــە بەركەوتنـــی دروســـت بـــە تیشـــكی خـــۆر جگـــە لـــە دابینكردنـــی ڤیتامیـــن  
ـــەی مێشـــك  ـــە جەلت ـــۆرەی دڵ، خۆپاراســـتن ل ـــە ن ـــە تووشـــبوون ب ـــو: خۆپاراســـتن ل ـــە وەك ســـوودی زۆری تەندروســـتی هەی

ـــو، رێگرتـــن لـــە قەڵـــەوی، خۆپاراســـتن لـــە نەخۆشـــیی MS، باشـــتركردنی مـــەزاج، دابەزاندنـــی پەســـتانی بـــەرزی  و رەب
ــانەكانی نەخۆشـــیی  ــانەكان لـــە تووشـــبووان بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە، ســـووككردنی نیشـ خوێـــن، كەمكردنـــەوەی نیشـ

ئەلزهایمـــەر و پاركینســـۆن، بەركەوتـــن بـــە تیشـــكی خـــۆر هانـــی لـــەش دەدات بـــۆ دروســـتكردنی ئۆكســـیدی نایتریـــك   
كـــە رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ پاراســـتنی كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان لەگـــەڵ باشـــكردنی مەزاج.جەخـــت لەمـــەش كراوەتـــەوە 
كـــە خۆنەدانـــە بـــەر تیشـــكی خـــۆر بەقـــەد جگەرەكێشـــان مەترســـی بـــۆ تەندروســـتی هەیـــە. زاناكانـــی زانكـــۆی 
كامبریـــدج جەختیـــان كردۆتـــەوە كـــە تیشـــكی خـــۆر رەفتـــاری جینـــەكان دەگۆڕێـــت، بۆنموونـــە چاڵاكیـــی جینەكانـــی 
دژەهەوكـــردن لـــە هاوینـــدا زیـــاد دەبێـــت، واتـــە تیشـــكی خـــۆر ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا كـــەم دەكاتـــەوە. لـــە 
ـــۆ تووشـــبوون  ـــت ب ـــوێ بێ ـــە كـــە ریســـكێكی ن ـــی دژەخـــۆر لەوانەی ـــی بەردەوامـــی ئاوێتەكان ـــرەوە، بەكارهێنان لایەكـــی ت

ـــەر تیشـــكی خـــۆر  ـــە ب ـــە نەخۆشـــیی دڵ، هەروەهـــا ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە كەمـــی ڤیتامیـــن D3 زیـــاد دەكات. خۆدان ب
ـــەم زیانبەخشـــە. ـــڕی ك ـــان ب ـــاد ی ـــڕی زی ـــە ب ـــەڵام ب ـــە، ب ـــۆ تەندروســـتی هەی ـــەواو ســـوودی ب ـــڕی ت ـــە ب ب

خۆنەدانە بەر تیشكی خۆر بەقەد جگەرەكێشان زیانی هەیە
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