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مـــاددەی  ریشـــاڵ،  چونكـــە  سوودبەخشـــن  میـــوە  جۆرەكانـــی  هەمـــوو 
ــەڵام  ــن، بـ ــەش دەبەخشـ ــە لـ ــزاكان بـ ــن و كانـ ــا ڤیتامیـ ــان، هەروەهـ دژەئۆكسـ

هەندێكیـــان لـــە هەندێكـــی تـــر سوودبەخشـــترن بـــۆ تەندروســـتیی گورچیلـــەكان. 
گورچیلـــە  تەندروســـتیی  زیاتربـــۆ  كـــە  میـــوە  جۆرانـــەی  ئـــەو  بەگشـــتی 

سوودبەخشـــن ئەوانـــەن كـــە رێـــژەی بـــەرزی دژەئۆكســـانەكانی فلاڤۆنۆیـــدەكان 
Flavonoids و ڤیتامینەكانـــی A، C، E لەگـــەڵ رێژەیەكـــی كەمـــی پۆتاســـیۆم 

ــان  ــی ســـوور یـ ــە. ســـێو، ترێـ ــر ســـیفەتی دژەهەوكردنیـــان هەیـ ــرن و زیاتـ لەخۆدەگـ
ــۆ  ــەدا. بـ ــە گورچیلـ ــن لـ ــی خوێـ ــەوەی بۆڕییەكانـ ــۆ خاوكردنـ ــە بـ ــان هەیـ رەش رۆڵیـ

ـــە رێژەیەكـــی  ـــو مـــۆز ك ـــوەی وەك ـــە، می ـــان هەی ـــەردی گورچیلەی ـــە ب ـــەو كەســـانەی ك ئ
بـــەرزی پۆتاســـیۆم لەخۆدەگرێـــت سوودبەخشـــە، هەروەهـــا خواردنـــەوەی پەرداخێـــك 
شـــیرەی سروشـــتی پرتەقـــال ئاســـتی ترشـــێتی میـــز دادەبەزێنێـــت، ئەمـــەش ئەگـــەری 
گەورەبوونـــی بـــەردی گورچیلـــە كـــەم دەكاتـــەوە. لەســـەر كەســـانی تووشـــبوو بـــە 
نەخۆشـــیی درێژخایەنـــی گورچیلـــە كـــە توانـــای رێكخســـتنی ئاســـتی دروســـتی 
پۆتاســـیۆمی لەدەســـتداوە پێویســـتە كـــە دووركەونـــەوە لـــە خواردنـــی ئـــەو جۆرانـــەی میـــوە 
ـــە مەبەســـتی  ـــەرزی پۆتاســـیۆم لەخۆدەگـــرن بەتایبەتـــی پرتەقـــال و مـــۆز ب كـــە رێـــژەی ب
رێگرتـــن لـــە بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی پۆتاســـیۆم لـــە خوێنـــدا كـــە هـــۆكارە بـــۆ ناڕێكبوونـــی 
لێدانەكانـــی دڵ و هەندێـــك جاریـــش نـــۆرەی دڵ Heart attack، جۆرەكانـــی تـــری 
میـــوە كـــە ئاســـتی بـــەرزی پۆتاســـیۆم لەخۆدەگـــرن بریتیـــن لـــە: كیـــوی، خـــۆخ، شـــووتی، 

قەیســـی، مانگـــۆ، ئاڵـــو، مێـــوژ. 

كام میوە بۆ گورچیلە سوودبەخشە؟
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  پسســـپۆران باســـیان لەمـــە كـــردووە كـــە بەگشـــتی خراپییەكانـــی شووشـــتنی دەســـت بـــە ســـابوون یـــان جێلـــی 
دژەبەكتریـــا لـــە باشـــییەكانی زیاتـــرە. هەروەهـــا لـــە لێكۆڵینەوەكانـــدا هاتـــووە كـــە نزیكـــەی 75%ی جێـــل و ســـابوونی 

ــە هـــۆكارە بـــۆ گەلێـــك گرفتـــی  ــەم ماددەیـ ــرن. ئـ ــان Triclosan لەخۆدەگـ ــاددەی ترایكلۆسـ ــا مـ دژەبەكتریـ
تەندروســـتی وەكـــو: 

ـــۆ  ـــدەرە ب ـــا هان ـــی دژەبەكتری ـــان جێل ـــی ســـابوون ی ـــاد بەكارهێنان ـــا، زی ـــی بەرگـــری دژی بەكتری • پەیداكردن
گەشـــەی بەكتریـــای بەهێـــز بەرانبـــەر بـــە دەرمانـــی دژەبەكتریـــا )دژەژی(. ئـــەم جێلـــە بەكتریـــای ئاســـایی 

�Resisو بێهێـــز لەناودەبـــات بـــەڵام بێســـوودە بەرانبـــەر بـــە بەكتریـــای   )خۆڕاگـــر
ــەوە. ــۆزی لێدەكەوێتـ ــەودادا ئاڵـ ــە درێژمـ ــەش لـ tant(، ئەمـ

كـــە  لەوكاتـــەی  هۆرمۆنـــەكان  هاوســـەنگیی  تێكدانـــی   •
ترایكلۆســـان هـــۆكارە بـــۆ ناهاوســـەنگبوونی هۆرمۆنەكانـــی گلانـــدی 

دەرەقـــی، هەروەهـــا لەوانەیـــە كـــە ببێتـــە ئەگـــەری زووباڵغبـــوون، نەزۆكـــی، 
ــدا. ــە هەندێـــك حاڵەتـ ــێرپەنجە لـ ــا شـ قەڵـــەوی، هەتـ

• گرفتـــی تەندروســـتی گـــەورە لـــە منداڵـــدا بەتایبەتـــی كـــە ترایكلۆســـان هـــۆكارە 
بـــۆ گرفـــت لەپەرەســـەندنی سســـتمی بەرگریـــی لەشـــدا، بەمەشـــەوە ئەگـــەری تووشـــبوونی 

منـــداڵان بـــە هەوكردنـــەكان بـــە شـــێوەیەكی تونـــد زیـــاد دەبێـــت.

شووشتنی دەست بە ماددەی دژەبەكتریا زیانی هەیە

زەیتـــی كانـــۆلاCanola oil بایەخێكـــی تەندروســـتی بـــەرزی هەیـــە، پێكهاتـــووە لـــە 7% ترشـــە 
ــرەكان،  ــە ناتێـ ــە یەكانـ ــە چەورییـ ــرەكان، 63% ترشـ ــە فرەناتێـ ــە چەورییـ ــرەكان، 28% ترشـ ــە تێـ چەورییـ
 A،E،لەگـــەڵ چەورییەكانـــی ئۆمیـــگا3 و ئۆمیـــگا6، هەروەهـــا دەوڵەمەنـــدە بـــە ڤیتامینەكانـــی
 LDL ــراپ ــتیرۆلی خـ ــتی كۆلیسـ ــی ئاسـ ــۆلا: دابەزاندنـ ــی كانـ ــتییەكانی زەیتـ ــوودە تەندروسـ K. سـ
و بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیرۆلی بـــاشHDL لـــە خوێندا،پاراســـتنی تەندروســـتیی دڵ، 

ـــە  ـــە لەشـــدا، ســـووككردنی نیشـــانەكانی هەوكردنـــی جومگـــە ل ـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن ل كەمكردن
ئـــازار و ســـخبوون، پاراســـتنی تەندروســـتیی پێســـت بەتایبەتـــی كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری 

ـــەوەی ئەگـــەری  ـــەش، كەمكردن ـــەوەی ئاســـتی وزەی ل لۆچبوونـــی پێســـت، بەرزكردن
ـــد جۆرێكـــی شـــێرپەنجە، باشـــتركردنی فرمانەكانـــی مێشـــك و  ـــە چەن توشـــبوون ب

Alzheim�  كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی ئەلزهایمـــەر
er’s، كۆنترۆلكردنـــی كێشـــی لـــەش، جێگیركردنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن 
بۆیـــە زەیتـــی كانـــۆلا گونجـــاوە بـــۆ نەخۆشـــانی شـــەكرە، هاندانـــی خۆپاراســـتن لـــە 

تووشـــبوون بـــە هەڵامـــەت، ســـووككردنی نیشـــانەكانی نەخۆشـــیی رەبـــو، پاراســـتنی 
ــك نەخۆشـــی، هاندانـــی فرمانـــی  ــە گەلێـ ــاو لـ ــتنی چـ ــك، پاراسـ ــتیی ئێسـ تەندروسـ

گلانـــدی دەرەقـــی، ســـووككردنی نیشـــانەكانی خەمۆكـــی.

بەهای خۆراكیی زەیتی كانۆلا
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ـــە كـــە مەشـــقی وەرزشـــی یـــان فیزیكـــی ماســـوولكە بەهێـــز و پتـــەو دەكات، ئەمـــەش  ئەمـــە روون
ـــا ئێســـتا مەشـــقەكانی هەڵگرتنـــی  ـــز دەكات. ت ســـەلمێنراوە كـــە مەشـــقی فیزیكـــی ئێســـك بەهێ
قوڕســـایی بـــە باشـــترین مەشـــق بـــۆ بەهێزكردنـــی ئێســـك هەژمـــار دەكرێـــن لەوكاتـــەی كـــە 
ــرەوە،  ــی تـ ــە لایەكـ ــك دەدات. لـ ــی ئێسـ ــەی خانەكانـ ــی گەشـ ــك هانـ ــەر ئێسـ ــایی سـ قوڕسـ
پتـــەو  ئێســـك  زەوی  كێشـــكردنی  هێـــزی  پێچەوانـــەی  بـــە  ماســـوولكەكان  جوولاندنـــەوەی 
دەكات. جگـــە لەمانـــە، مەشـــقی پیادەڕۆییـــش رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ بەهێزكردنـــی ئێســـك بەتایبەتـــی 
ئێســـكەكانی نێـــك، بـــۆ ئـــەم مەبەســـتە هـــەوڵ بـــدە كـــە رۆژانـــە بـــەلای كـــەم بـــۆ مـــاوەی 30 خولـــەك 
ـــە 3 جـــار هـــەر جـــارەی 10 خولـــەك. هەروەهـــا  ـــان ب پیادەڕۆیـــی ئەنجـــام بدەیـــت جـــا یـــەك پارچـــە ی
مەشـــقی یـــۆگا Yoga لەژێـــر چاودێـــری راهێنـــەردا یارمەتیـــدەرە بـــۆ خۆپاراســـتن و ســـووككردنی 
ســـخبوونی جومگـــەكان و گـــرژی ماســـوولكەكان، هەندێـــك پۆزیشـــنی یـــۆگا یارمەتـــی ئێســـكەكان 
ــی 50  ــاش تەمەنـ ــی پـ ــە ئافرەتانـ ــی لـ ــەن بەتایبەتـ ــك دوادەخـ ــەوەی ئێسـ ــرداری پوكانـ دەدەن و كـ
ســـاڵیدا. مەشـــقی فیزیكـــی جگـــە لـــە بەهێزكردنـــی ئێســـك و كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری شـــكان، 
ـــی ئێســـك،  ـــە بەهێزكردن ـــز دەكات كـــە پاڵپشـــتی جومگـــەكان دەكـــەن. جگـــە ل ماســـوولكەكان بەهێ
مەشـــقی وەرزشـــی ســـوودی تەندروســـتیی تـــری هەیـــە وەكـــو: پاراســـتنی كۆئەندامـــی دڵ و 
ــی  ــتركردنی كوالیتـ ــازار، باشـ ــووككردنی ئـ ــتەیی، سـ ــەی جەسـ ــتركردنی لیاقـ ــووڕان و باشـ سـ
خـــەو، خۆپاراســـتن لـــە ســـترێس، ســـووككردنی پەســـتی و خەمۆكـــی، پاراســـتنی هاوســـەنگیی 

لـــەش و باشـــتركردنی هەماهەنگـــی جووڵـــەی هەمـــوو بەشـــەكانی. 

بە مەشقی وەرزشی ئێسكت بەهێز بكە 
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• سەرئێشـــەی بـــەردەوام لەبـــەر كەمبوونـــەوەی پەســـتانی نـــاو بۆڕییەكانـــی خوێـــن، ئەمـــەش بارگرانـــی 
ـــە زەحمـــەت خوێـــن پـــاڵ بنێـــت بـــۆ مێشـــك، دەرەنجـــام بڕێكـــی كەمتـــری  دەخاتـــە ســـەر دڵ و وای لێـــدەكات كـــە ب
ـــەوەی بڕێكـــی باشـــی  ـــە خواردن ـــەی ك ـــەرهەڵدەدات لەوكات ـــانەكانی مێشـــك و سەرئێشـــە س ـــە ش ئۆكســـجین دەگات

ئـــاو هانـــدەرە بـــۆ گەیشـــتنی بـــڕی تـــەواوی ئۆكســـجین بـــە هەمـــوو بەشـــەكانی لـــەش. 
• كەمبوونـــەوەی جووڵـــە یـــان سســـتبوونی ریخۆڵـــە كـــە دەبێتـــە ئەگـــەری قەبـــزی چونكـــە ئـــاو باشـــترین 

چارەســـەری سروشـــتییە بـــۆ قەبـــزی و رێكخســـتنی جووڵـــەی ریخۆڵـــە، كۆئەندامـــی هـــەرس پشـــت 
بـــە ئـــاو دەبەســـتێت بـــۆ جووڵـــەی خـــۆراك بـــە ریخۆڵـــەی باریكـــە و كۆڵۆنـــدا. 

ــە  ــەی كـ ــۆخ لەوكاتـ ــی تـ ــە زەردێكـ ــز واتـ ــی میـ ــی رەنگـ ــان تاریكبوونـ ــوون یـ • تۆخبـ
ـــاو  ـــری ئ ـــڕی كەمت ـــەوەی ب ـــتی، خواردن ـــاری تەندروس ـــۆ ب ـــە ب ـــز رەنگدانەوەی رەنگـــی می
هـــۆكارە بـــۆ تۆخبوونـــی رەنگـــی میـــز بەپێچەوانەشـــەوە خواردنـــەوەی بـــڕی تـــەواوی 

ئـــاو وا لـــە رەنگـــی میـــز دەكات كـــە زەردێكـــی كاڵ بێـــت. 
بێهێـــزی و  یـــان  بـــە سەرســـووڕان Dizziness و ماندووبـــوون  • هەســـتكردن 
ناڕحەتـــی هـــاوكات لەگـــەڵ گۆڕانـــی كتوپـــڕ لـــە پەســـتانی خوێنـــدا، بەرزبوونـــەوە 
یـــان دابەزینـــی پەســـتانی خوێـــن هانـــدەرە بـــۆ هەســـتكردن یـــە ماندووبـــوون و هیلاكـــی، 

چونكـــە ئـــاو هانـــدەرە بـــۆ بەزركردنـــەوەی ئاســـتی وزە و چاڵاكیـــی لـــەش. 

نیشانەكانی كەمیی ئاو لە لەشدا

سێو هاندەرە بۆ دابەزاندنی كێشی لەش
 Phenolic فینۆلیـــك  ئاوێتەكانـــی  و  ریشـــاڵ  ســـێو 
گەلێـــك  لـــە  خۆپاراســـتنیان  رۆڵـــی  كـــە  لەخۆدەگرێـــت 
نابێـــت،  هـــەرس  كـــە  نەخۆشـــی هەیـــە. ریشـــاڵی ســـێو 
لەوێـــدا  كۆڵـــۆن،  دەگەیەنێتـــە  هەرســـكردن  ترشـــەكانی 
بەكتریـــای ریخۆڵـــە لەســـەر ئـــەم ریشـــاڵەدا دەژی و ترشـــە 
چـــەوری زنجیـــرە كـــورت دروســـت دەكات لـــە ئەنجامـــی 
كـــرداری هەوێنبـــوون لـــە ریخۆڵـــەدا، ئـــەم ترشـــە 
چەورییانـــە یارمەتیـــدەرن بـــۆ هێشـــتنەوەی ئاســـتی 
وزە و جێگیركردنـــی ئاســـتی شـــەكری خوێـــن، واتـــە 
ـــوون بـــۆ ماوەیەكـــی زیاتـــر،  هێشـــتنەوەی هەســـتی تێرب
ــەش.  ــی لـ ــی كێشـ ــۆ كۆنترۆلكردنـ ــدەرە بـ ــەش هانـ ئەمـ
لـــە چەندیـــن توێژینـــەوەدا ئامـــاژە بەمـــە كـــراوە كـــە ســـێو 

هانـــدەرە بـــۆ زیادبوونـــی ژمـــارەی چەنـــد جۆرێكـــی بەكتریـــا 
ســـوودبەخش لـــە ریخۆڵـــەدا، ئەمـــەش پەیوەنـــدی بـــە كێشـــی 
لەشـــەوە هەیـــە، بۆنموونـــە زیادبوونـــی رێـــژەی بەكتریـــای 
كۆنترۆلكردنـــی  بـــۆ  هانـــدەرە  ریخۆڵـــە  سوودبەخشـــی 
كێشـــی لـــەش. ســـێوێكی قەبـــارە مامناوەنـــد نزیكـــەی 
ـــرام  ـــت لەگـــەڵ 20-26 گ ـــرام ریشـــاڵ لەخۆدەگرێ 4-5 گ
كاربۆهیـــدرات، هەروەهـــا دەوڵەمەنـــدە بـــە دژەئۆكســـانەكانی 
ــە رۆڵیـــان هەیـــە بـــۆ خۆپاراســـتن لـــە  ـــەكان كـ پۆلیفینۆل
نەخۆشـــیی دڵ، دابەزاندنـــی پەســـتانی خوێن،پاراســـتنی 
تەندروســـتیی مێشـــك، بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی وزەی لـــەش 
كـــە هانـــدەرە بـــۆ ئەنجامدانـــی مەشـــقی وەرزشـــی و كـــۆ 

ــەش. ــی لـ ــی كێشـ نترۆلكردنـ
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