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بەهای خۆراكیی 
گوێزی هیندی

Des�  گوێ��زی هین��دی و ش��ككراو 
چێ��ژە  ب��ۆن و   ل��ە  جگ��ە   iccated Coconut

 C، E، خۆش��ەكەی، دەو ڵەمەن��دە ب��ە ریش��اڵ، ڤیتامینەكان��ی
B2،B6، لەگ��ەڵ كانزاكان��ی كۆپ��ەر، مەنگەنی��ز، ئاس��ن، س��یلینیۆم، 

كالس��یۆم. گوێ��زی هین��دی كۆمەڵێ��ك س��وو دی ب��ۆ تەندرو س��تی هەی��ە، ك��ە 
گرنگترینی��ان بەهێزكردن��ی ش��انە بەس��تەرەكانە و ەك��و پێس��ت، ژێ��ی ماس��وو لكەكان، 

ماس��وو لكە، نین��ۆك، ق��ژ، ئێس��ك، ددان، ئ��ەم ش��انانە رێژەیەك��ی ب��ەرز ل��ە كۆلاجی��ن 
لەخۆدەگ��رن، ك��ە بریتی��ن ل��ە ت��ۆڕی ریش��اڵیی پرۆتینی��ی چ��ڕ و  پت��ەو ، بۆنموو ن��ە: ه��ەر 
100 گ��رام گوێ��زی هین��دی زیات��ر ل��ە780 مایكرۆگ��رام مەنگەنی��ز و  230 مایكرۆگ��رام 
كۆپ��ەر لەخۆدەگرێ��ت، ك��ە هەردو و كی��ان هان��دەرن ب��ۆ درو س��تنبوو نی كۆلاجی��ن. س��وو دەكانی 
دیك��ەی گوێ��زی هین��دی بریتیی��ە ل��ە: یارمەتیدان��ی فرمانەكان��ی مێش��ك بەه��ۆی رێ��ژە 
بەرزەك��ەی كۆپ��ەر ك��ە ئەنزیم��ی تایب��ەت ل��ە كۆئەندام��ی دەم��ار چ��الاك دەكات��ەو ە، ه��او كات 
لەگ��ەڵ خۆپاراس��تن ل��ە نەخۆش��یی ئەلزهایم��ەر، رێ��ژە بەرزەك��ەی ریش��اڵ رۆڵ��ی ب��ۆ 
دابەزاندن��ی ئاس��تی كۆلیس��تیڕۆلی خ��راپ LDL هەی��ە، ه��او كات رۆڵ��ی باش��ی 

ل��ە بەرزكردن��ەو ەی ئاس��تی كۆلیس��تیڕۆلی ب��اش HDL ل��ە خوێنداهەی��ە، 
لەگ��ەڵ بەهێزكردن��ی خوێنب��ەرەكان و  خۆپاراس��تن ل��ە توو ش��بوو ن ب��ە 

نەخۆش��ییەكانی كۆئەندام��ی دڵ و  س��وو ڕان، خۆپاراس��تن ل��ە 
نەخۆش��یی ش��ەكرەی ج��ۆری دو و ەم، خۆپاراس��تن ل��ە 

كەمخوێن��ی.
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گەنمەش��امی Corn دەو ڵەمەن��دە ب��ە كاربۆهیدات،پرۆتی��ن، 
 B1، B2،ــی ریش��اڵ، م��اددە دژەئۆكس��انەكان، ڤیتامینەكان
لەگ��ەڵ  فۆلی��ك،  ترش��ی  ی��ان   ،B3، B5، B6، B9
پۆتاس��یۆم،  مەگنس��یۆم،  زین��ك،  ئاس��ن،  كانزاكان��ی 
مەنگەنی��ز، فۆس��فۆر، كۆپ��ەر، س��یلینیۆم. گەنمەش��امی 
رێژەیەك��ی ب��ەرز ل��ە م��اددە دژەئۆكس��انەكان لەخۆدەگرێ��ت، 
ل��ە ج��ۆری كارۆتینۆی��دەكان و  لیوتی��ن ك��ە رۆڵی��ان ل��ە 
تەندرو س��تییەكانی  س��وو دە  هەی��ە.  دڵ��دا  پاراس��تنی 
تەندرو س��تیی  پاراس��تنی  ل��ە:  بریتی��ن  گەنمەش��امی 
گەش��ەی  هاندن��ی  رێ��گای  ل��ە  ه��ەرس  كۆئەندام��ی 
كەمكردن��ەو ەی  ریخۆڵ��ەدا،  ل��ە  س��وو دبەخش  بەكتری��ای 
كۆڵ��ۆن،  ش��ێرپەنجەی  ب��ە  توو ش��بوو ن  ئەگ��ەری 
بەرزەك��ەی  رێ��ژە  بەه��ۆی  م��ەزاج  هاو س��ەنگكردنی 

سوودەكانی گەنمەشامی
ڤیتامی��ن B6 ك��ە یارمەتی��ی ش��انەكانی مێش��ك 
دەدات، ب��ۆ زیات��ر بەرهەمهێنان��ی هۆرمۆنەكان��ی 
Nor� نۆرئێپینێفری��ن  Serotonin و    س��یرۆتۆنین

epinephrine ك��ە كاریگەری��ی راس��تەو خۆ دەكەن��ە س��ەر 
م��ەزاج، هەرو ەه��ا هۆرمۆن��ی میلاتۆنی��ن Melatonin ك��ە 
كاتژمێ��ری بایۆل��ۆژی ل��ەش رێكدەخ��ات و  هان��ی خەو ێكی 
درو س��ت دەدات، دابەزاندن��ی پەس��تانی خوێ��ن، پاراس��تنی 
ش��ەكری  ئاس��تی  رێكخس��تنی  نەخۆش��ی،  ل��ە  پێس��ت 
كەمكردن��ەو ەی  مایەس��یری،  ل��ە  خۆپاراس��تن  خوێ��ن، 
ئەگ��ەری توو ش��بوو ن ب��ە گرژبوو ن��ی كۆڵ��ۆن، خۆپاراس��تن 

ل��ە كەمخوێن��ی ب��ە ه��ۆی رێ��ژە بەرزەك��ەی كان��زای 
ئاس��ن.

  چۆن نەخۆشیی شەكرە ئەگەری تووشبوون 
بە نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات؟
نەخۆش���یی ش���ەكرە Diabetes Mellitus حاڵەتێك���ی درێژخایەن���ە، ب���ە تێپەڕبوو ن���ی 
كات ئەگ���ەری ئاڵۆزی���ی تەندرو س���تیی جۆراو ج���ۆر زی���اد دەكات. 
ئاڵۆزیی���ە گەو رەكان���ی  ل���ە  نەخۆش���یی دڵ یەكێك���ە 
نەخۆش���یی ش���ەكرە، ئەگ���ەری توو ش���بوو ن ب���ە 
ل���ە  ش���ەكرە  نەخۆش���انی  ل���ە  دڵ  نەخۆش���یی 
پی���او دا دو و  هێن���دە و  ل���ە ئافرەت���دا س���ێ هێن���دە 
ل���ە كەس���انی ئاس���ایی زیات���رە. گرفتەك���ە لەو ەدای���ە ك���ە ژمارەیەك���ی زۆر ل���ە نەخۆش���انی 
ش���ەكرە دو چ���اری نەخۆش���یی دڵ دەب���ن، ب���ێ ئ���ەو ەی ك���ە درك���ی پێبك���ەن، ی���ان 
هەم���ان نیش���انە كلاس���یكییەكانیان هەبێ���ت، ك���ە لەنەخۆش���یی دڵ���دا ب���ەدی 
دەكرێ���ن. گەلێ���ك س���ەرچاو ەی پزیش���كیی دیك���ە جەخ���ت دەكەن���ەو ە 
ك���ە مەترس���یی نەخۆش���یی ش���ەكرە هاو ش���ێوەی مەترس���یی 
ل���ە ئەگ���ەری  ب���ۆ خۆپاراس���تن  نەخۆش���یی دڵ و ای���ە. 
توو ش���بوو ن ب���ە نەخۆش���یی دڵ، پێویس���تە لەس���ەر كەس���انی 
توو ش���بوو  ب���ە نەخۆش���یی ش���ەكرە ك���ە ب���ە و ردی كۆنتڕۆڵ���ی ئاس���تی ش���ەكری 
خوێ���ن و  چەو رییەكان���ی خوێ���ن بك���ەن. ه���ۆكارە هان���دەرەكان بریتی���ن ل���ە: بەرزبوو ن���ەو ەی ئاس���تی 

ش���ەكر ل���ە خوێ���ن و  لەن���او  بۆڕییەكان���ی خوێن���دا، لەو كات���ەی ك���ە ش���ەكر ناو پۆش���ی بۆڕییەكان���ی 
خوێ���ن تێك���دەدات و  خوێ���ن پەی���ت دەكات، ئەم���ەش هان���دەرە ب���ۆ توو ش���بوو ن ب���ە 
نەخۆش���یی دڵ و  جەڵت���ەی مێش���ك، قەڵەو ی���ی دەو ری س���ك، پەس���تانی ب���ەرزی 

كۆنت���ڕۆڵ نەك���راو ، جگەرەكێش���ان، بەرزبوو ن���ەو ەی ئاس���تی كۆلیس���تیڕۆڵ و  
گلیس���ریدە س���یانییەكان ل���ە خوێن���دا.
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چۆن خۆت لە پشتئێشە دەپارێزبت؟
پشتئێش��ە Backache نیش��انەیە ب��ۆ گەلێ��ك حاڵەت��ی س��ادە 
و  س��ەخت. بەگش��تی پشتئێش��ەی تی��ژ حاڵەتێك��ی س��ادەیە، 
ب��ۆ م��او ەی چەن��د رۆژێ��ك، ی��ان چەن��د هەفتەی��ەك ب��ەردەو ام 

دەبێ��ت، ئینج��ا چاكدەبێت��ەو ە، هۆكارەك��ەی زیات��ر ب��ۆ هیلاكی��ی 
ماس��وو لكە و  بەس��تەرەكانی بڕب��ڕەی پش��ت دەگەڕێت��ەو ە. پش��ت 

ئێش��ەی درێژخای��ەن ب��ۆ م��او ەی زیات��ر ل��ە س��ێ مان��گ ب��ەردەو ام 
دەبێ��ت، گەلێ��ك ج��ار دۆزین��ەو ەی هۆكارەك��ی ئاس��ان نیی��ە، بۆی��ە پێویس��ت 
ب��ە پش��نكینی پزیش��كی دەكات. ب��ۆ خۆپاراس��تن ل��ە پشتئێش��ە پەی��ڕەو ی 
س��نوو ری  ل��ە  ل��ەش  كێش��ی  كۆنتڕۆڵكردن��ی  بك��ە:  هەنگاو ان��ە  ئ��ەم 

ئاس��اییدا، ئەنجامدان��ی مەش��قی فیزیكی��ی ب��ەردەو ام ب��ۆ پاراس��تنی ت��ۆن 
و  لیاق��ەی ماس��وو لكەكانی پش��ت، دو و ركەو تن��ەو ە ل��ە دانیش��تن ب��ۆ ماو ەیەك��ی 
زۆر، پۆزیش��نی درو س��ت لەكات��ی دانیش��تندا، لەكات��ی هەڵگرتن��ی ه��ەر ش��تێك 
ق��ورس بێ��ت، ی��ان س��وو ك هەرگی��ز س��توو نی پش��تت مەچەمێن��ەرەو ە، بەڵك��و 
ئەژنۆكان��ت بچەمێن��ەرەو ە، ل��ە زی��اد چەماندن��ەو ەی س��توو نی پش��ت ب��ە ه��ەر 
ئاراس��تەیەك و  ب��ۆ ه��ەر مەبەس��تێك دو و ربك��ەو ەرەو ە، كاتێك��ی ت��ەو او  ب��ۆ نوو س��تن 
تەرخ��ان بك��ە، دو و ربك��ەو ە ل��ە جگەرەكێش��ان، لەكات��ی هەس��تكردن ب��ە پەس��تی، 
ی��ان خەمۆك��ی، ب��ۆ چارەس��ەركردن س��ەردانی دكت��ۆر بك��ە، چونك��ە ئ��ەم حاڵەتان��ە 

پەیوەندیی��ان ب��ە پشتئێش��ەو ە هەی��ە.

پێویستە نێوان ژەمەكانی خۆراك 
سێ تا چوار كاتژمێر بێت

هەرس��كردنی ژەمێك��ی ت��ەو او ی خ��ۆراك نزیك��ەی س��ێ كاتژمێ��ر دەخایەنێ��ت. ئەگ��ەر دو و  ت��ا 
س��ێ كاتژمێ��ر جارێ��ك ژەمێ��ك بخورێ��ت، ئ��ەو ا ل��ەش ب��ەردەو ام خەریك��ی هەرس��كردنی خ��ۆراك 
دەبێ��ت، ئەگەرچ��ی ئەم��ە هەنگاو ێك��ە ب��ۆ هێش��تنەو ەی ئاس��تێكی جێگی��ری ش��ەكری خوێ��ن، 
ب��ەڵام ش��ەكر ل��ە ئاس��تێكی ب��ەرزدا دەبێ��ت، ئەم��ەش ئەگ��ەری توو ش��بوو ن ب��ە نەخۆش��یی 
ش��ەكرە زی��اد دەكات. و اباش��ترە ك��ە زو و  هەس��تكردن ب��ە برس��یبوو ن پ��اش خوادن��ی ژەمێك��ی 
س��ەرەكی ب��ە دو و ب��ارە خ��واردن چارەس��ەرنەكرێت. ل��ە راس��تیدا ئەگ��ەر لەكات��ی هەس��تكردن 
ب��ە برس��یبوو ن تەنی��ا ب��ۆ م��او ەی دە خول��ەك هی��چ نەخۆی��ت، ئ��ەو ا هەس��تكردنەكە س��وو ك 
دەبێ��ت، ی��ان نامێنێ��ت. هەندێ��ك جاری��ش تەنی��ا ب��ە خواردن��ەو ەی كوپێ��ك چ��ای، ی��ان 
پەرداخێ��ك ئ��او  هەس��تی برس��یبوو ن نامێنێ��ت، جوین��ی بنێش��ت هەنگاو ێك��ی دیكەی��ە ب��ۆ 
س��وو ككردنی هەس��تی برس��یبوو ن. هێش��تنەو ەی گ��ەدە ب��ە بەتاڵ��ی ب��ۆ م��او ەی ی��ەك ت��ا 
دو و  كاتژمێ��ر نابێت��ە ه��ۆی ناڕەحەتییەك��ی زۆر، خۆڕاهێنانی��ش لەس��ەر ئ��ەم دو اخس��تنەی 
خ��واردن هەرگی��ز كارێك��ی ق��وڕس نیی��ە، هەرو ەه��ا كاتێك��ی زۆر گونج��او ە ب��ۆ ئەنجامدان��ی 
مەش��قی فیزیك��ی ك��ە جگ��ە ل��ەو ەی س��وو دی تەندرو س��تی هەی��ە، هەس��تی زو و برس��یبوو نیش 
ب��ەلاو ە دەنێ��ت. بەگش��تی و اباش��ە ك��ە م��او ەی نێ��وان س��ێ ژەم��ە س��ەرەكییەكەی خ��واردن س��ێ 
ت��ا چ��وار كاتژمێ��ر بێ��ت، ب��ەم ش��ێوەیە ل��ەش و زە بەكاردێنێ��ت و  ئاس��تی هۆرمۆن��ەكان ب��ە ش��ێوەیەك 
رێكدەخرێ��ن، ك��ە لەجیات��ی خەزنكردن��ی چ��ەو ری بتوانێ��ت چ��ەو ری بس��وو تێنێت، هەرو ەه��ا ئاس��تی 

هەو ك��ردن ل��ە لەش��دا ك��ەم دەبێت��ەو ە، لەگ��ەڵ رێگرت��ن ل��ە زو و پیربوو ن��ی پێس��ت.
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پێویستە كەی نەشتەرگەری 
بۆ لابردنی كیسی زراو بكرێت؟ 

فرمان��ی كیس��ی زراو  Gallbladder بریتیی��ە ل��ە خەس��تكردنەو ە و  خەزنكردن��ی ش��لەی زەرداو  ب��ە 
مەبەس��تی هەرس��كردنی چ��ەو ری. كیس��ی زراو  گەلێ��ك ج��ار دو چ��اری هەو ك��ردن، ی��ان درو س��تبوو نی 
ب��ەرد دەبێ��ت. لەگ��ەڵ ئەگ��ەری كەم��ی رو و دان��ی ئاڵۆزیی��ەكان نەش��تەرگەریی لابردن��ی كیس��ی 
زراو  بەگش��تی س��ەلامەتە، نەخۆش دەتوانێت لە هەمان رۆژی نەش��تەرگەریدا بگەڕێتەو ە ماڵ. 
دەتواندرێ��ت نەش��تەرگەییەكە ب��ە پێن��ۆڕی س��ك Laparoscopic، ی��ان كردن��ەو ەی س��ك ئەنج��ام 
بدرێ��ت. هەو كردن��ی كیس��ی زراو  Cholecystitis، ب��ەردی زراو  Gallstones دو و  حاڵەت��ی 
س��ەرەكین ك��ە تەنی��ا ب��ە رێ��گای نەش��تەرگەریی لابردن��ی كیس��ی زراو  چارەس��ەر دەكرێ��ن، 

بەتایبەت��ی ك��ە لەگ��ەڵ ئ��ازار و  ناڕەحەت��ی ه��او كات ب��ن، هەرو ەه��ا ب��ەردی زراو  ك��ە 
لەگ��ەڵ هەو كردن��ی پەنكری��اس ه��او كات بێ��ت، ب��ەردی زراو  ك��ە بوو بێت��ە ه��ۆی 

گیران��ی جۆگ��ەی زەرداو ، ش��ێرپەنجەی كیس��ی زراو . ئ��ەو  ئاڵۆزییان��ەی 
ك��ە لەو انەی��ە لەپ��اش نەش��تەرگەری رو و ب��دەن بریتی��ن ل��ە: لیككردن��ی 
زراو ، خوێنبەرب��وو ن، پەیدابوو ن��ی تۆپەڵ��ی مەیی��وی خوێ��ن، هەو ك��ردن، 
هەو كردن��ی پەنكری��اس، هەو كردن��ی ش��انەی س��ییەكان، برینداربوو ن��ی 
ئەندام��ە دراو س��ێكانی كیس��ی زراو  و ەك جگ��ەر، جۆگ��ەی زەرداو ، ی��ان 

ریخۆڵ��ە باریك��ە.

بەم خۆراكانە تەندروستیی چاوت بپارێزە
دەكرێ بە هەڵبژاردنی چەند جۆرێكی خۆراك تەندرو ستیی 
چاو ەكان��ت ت��ا رادەیەك��ی ب��اش بپارێزی��ت، بۆنموو ن��ە: گێ��زەر 
ك��ە بیت��ا كارۆتی��ن لەخۆدەگرێ��ت و  گرنگی��ی زۆری ب��ۆ 
بینی��ن ل��ە تاریكی��دا هەی��ە، س��ەو زە گ��ەڵا تاریكەكان��ی و ەك��و 
س��پێناغ رێژەیەك��ی ب��ەرز ل��ە ماددەكان��ی لیوتی��ن و  زیازانتی��ن 
لەخۆدەگرێ��ت، ك��ە زۆر گرنگ��ن ب��ۆ تەندرو س��تیی چ��او  و  
گۆڕانەكان��ی پەیوەس��ت ب��ە تەم��ەن ك��ە ل��ە ت��ۆڕەی چ��او دا 
دەخەن��ە  تون��دی  ب��ە  بینی��ن  ك��رداری  AMD و   رو و دەدەن 
مەترس��ییەو ە، هەرو ەه��ا ئەگ��ەری توو ش��بوو ن ب��ە ئ��او ی س��پی 
Cataracts ك��ەم دەكەن��ەو ە. خۆراك��ە گرنگەكان��ی دیك��ە ب��ۆ 
تەندرو س��تیی چ��او  ئەو انی��ش بریتی��ن ل��ە: هێلك��ە، ش��یرەی 
سرو و ش��تیی پرتەق��ال، ش��یرەی می��وە م��زرەكان ك��ە رێژەیەك��ی 
ب��ەرزی ڤیتامی��ن C لەخۆدەگ��رن، ك��ە زۆر گرنگ��ن ب��ۆ 
بەهێزكردن��ی سس��تمی بەرگری��ی ل��ەش و  كەمكردن��ەو ەی 
ك��ە  ئ��او ی س��پی چ��او  و  گۆڕانەكان��ی چ��او   ئەگ��ەری 
پەیوەس��تن بەپیرب��وو ن، كاكڵ��ە و  تۆو ەكان��ی و ەك��و گوێ��ز و  
ب��او ی و  ت��ۆو ی گولەب��ەڕۆژە ك��ە دەو ڵەمەن��دن ب��ە ڤیتامی��ن 
ت��ۆڕەی  گۆڕانەكان��ی  س��پی و   ئ��او ی  ئەگ��ەری  E و  
چ��او ی پەیوەس��ت ب��ە تەم��ەن ك��ەم دەكات��ەو ە، ماس��ی و ەك��و 

س��المۆن، ی��ان ماكارێ��ل ك��ە دەو ڵەمەن��دن ب��ە ترش��ە چەو ریی��ە 
گرنگ��ەكان و  رۆڵ��ی زۆری��ان ب��ۆ پاراس��تنی تەندرو س��تیی 
چ��او  هەی��ە، )جگ��ەر، مەح��ار، پەل��ەو ر، فاس��ولیای رەش( 
ك��ە دەو ڵەمەن��دن ب��ە كان��زای زین��ك و  رۆڵ��ی بەرچاو ی��ان ب��ۆ 
پارس��تنی تەندرو س��تیی چ��او  ل��ە ئ��او ی س��پی و  كزبوو ن��ی 

بینی��ن هەی��ە.
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