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بەهای خۆراكیی 
گوێزی هیندی

Des�  گوێـ�زی هینـ�دی وشـ�ككراو 
چێــژە  و  بــۆن  لــە  جگــە   iccated Coconut

 C، E، خۆشــەكەی، دەوڵەمەنــدە بــە ریشــاڵ، ڤیتامینەكانــی
B2،B6، لەگــەڵ كانزاكانــی كۆپــەر، مەنگەنیــز، ئاســن، ســیلینیۆم، 

كالســیۆم. گوێــزی هینــدی كۆمەڵێــك ســوودی بــۆ تەندروســتی هەیــە، كــە 
گرنگترینیــان بەهێزكردنــی شــانە بەســتەرەكانە وەكــو پێســت، ژێــی ماســوولكەكان، 

ماســوولكە، نینــۆك، قــژ، ئێســك، ددان، ئــەم شــانانە رێژەیەكــی بــەرز لــە كۆلاجیــن 
لەخۆدەگــرن، كــە بریتیــن لــە تــۆڕی ریشــاڵیی پرۆتینیــی چــڕ و پتــەو، بۆنموونــە: هــەر 
100 گــرام گوێــزی هینــدی زیاتــر لــە780 مایكرۆگــرام مەنگەنیــز و 230 مایكرۆگــرام 
كۆپــەر لەخۆدەگرێــت، كــە هەردووكیــان هانــدەرن بــۆ دروســتنبوونی كۆلاجیــن. ســوودەكانی 
دیكــەی گوێــزی هینــدی بریتییــە لــە: یارمەتیدانــی فرمانەكانــی مێشــك بەهــۆی رێــژە 
بەرزەكــەی كۆپــەر كــە ئەنزیمــی تایبــەت لــە كۆئەندامــی دەمــار چــالاك دەكاتــەوە، هــاوكات 
لەگــەڵ خۆپاراســتن لــە نەخۆشــیی ئەلزهایمــەر، رێــژە بەرزەكــەی ریشــاڵ رۆڵــی بــۆ 
دابەزاندنــی ئاســتی كۆلیســتیڕۆلی خــراپ LDL هەیــە، هــاوكات رۆڵــی باشــی 

لــە بەرزكردنــەوەی ئاســتی كۆلیســتیڕۆلی بــاش HDL لــە خوێنداهەیــە، 
لەگــەڵ بەهێزكردنــی خوێنبــەرەكان و خۆپاراســتن لــە تووشــبوون بــە 

نەخۆشــییەكانی كۆئەندامــی دڵ و ســووڕان، خۆپاراســتن لــە 
نەخۆشــیی شــەكرەی جــۆری دووەم، خۆپاراســتن لــە 

كەمخوێنــی.
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گەنمەشــامی Corn دەوڵەمەنــدە بــە كاربۆهیدات،پرۆتیــن، 
 B1، B2،ــی ریشــاڵ، مــاددە دژەئۆكســانەكان، ڤیتامینەكان
لەگــەڵ  فۆلیــك،  ترشــی  یــان   ،B3، B5، B6، B9
پۆتاســیۆم،  مەگنســیۆم،  زینــك،  ئاســن،  كانزاكانــی 
مەنگەنیــز، فۆســفۆر، كۆپــەر، ســیلینیۆم. گەنمەشــامی 
رێژەیەكــی بــەرز لــە مــاددە دژەئۆكســانەكان لەخۆدەگرێــت، 
لــە جــۆری كارۆتینۆیــدەكان و لیوتیــن كــە رۆڵیــان لــە 
تەندروســتییەكانی  ســوودە  هەیــە.  دڵــدا  پاراســتنی 
تەندروســتیی  پاراســتنی  لــە:  بریتیــن  گەنمەشــامی 
گەشــەی  هاندنــی  رێــگای  لــە  هــەرس  كۆئەندامــی 
كەمكردنــەوەی  ریخۆڵــەدا،  لــە  ســوودبەخش  بەكتریــای 
كۆڵــۆن،  شــێرپەنجەی  بــە  تووشــبوون  ئەگــەری 
بەرزەكــەی  رێــژە  بەهــۆی  مــەزاج  هاوســەنگكردنی 

سوودەكانی گەنمەشامی
ڤیتامیــن B6 كــە یارمەتیــی شــانەكانی مێشــك 
دەدات، بــۆ زیاتــر بەرهەمهێنانــی هۆرمۆنەكانــی 
Nor� نۆرئێپینێفریــن  و   Serotonin  سـ�یرۆتۆنین 

epinephrine كــە كاریگەریــی راســتەوخۆ دەكەنــە ســەر 
مــەزاج، هەروەهــا هۆرمۆنــی میلاتۆنیــن Melatonin كــە 
كاتژمێــری بایۆلــۆژی لــەش رێكدەخــات و هانــی خەوێكی 
دروســت دەدات، دابەزاندنــی پەســتانی خوێــن، پاراســتنی 
شــەكری  ئاســتی  رێكخســتنی  نەخۆشــی،  لــە  پێســت 
كەمكردنــەوەی  مایەســیری،  لــە  خۆپاراســتن  خوێــن، 
ئەگــەری تووشــبوون بــە گرژبوونــی كۆڵــۆن، خۆپاراســتن 

لــە كەمخوێنــی بــە هــۆی رێــژە بەرزەكــەی كانــزای 
ئاســن.

  چۆن نەخۆشیی شەكرە ئەگەری تووشبوون 
بە نەخۆشیی دڵ زیاد دەكات؟
نەخۆشـــیی شـــەكرە Diabetes Mellitus حاڵەتێكـــی درێژخایەنـــە، بـــە تێپەڕبوونـــی 
كات ئەگـــەری ئاڵۆزیـــی تەندروســـتیی جۆراوجـــۆر زیـــاد دەكات. 
ئاڵۆزییـــە گەورەكانـــی  لـــە  نەخۆشـــیی دڵ یەكێكـــە 
نەخۆشـــیی شـــەكرە، ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 
لـــە  شـــەكرە  نەخۆشـــانی  لـــە  دڵ  نەخۆشـــیی 
پیـــاودا دوو هێنـــدە و لـــە ئافرەتـــدا ســـێ هێنـــدە 
لـــە كەســـانی ئاســـایی زیاتـــرە. گرفتەكـــە لەوەدایـــە كـــە ژمارەیەكـــی زۆر لـــە نەخۆشـــانی 
شـــەكرە دوچـــاری نەخۆشـــیی دڵ دەبـــن، بـــێ ئـــەوەی كـــە دركـــی پێبكـــەن، یـــان 
هەمـــان نیشـــانە كلاســـیكییەكانیان هەبێـــت، كـــە لەنەخۆشـــیی دڵـــدا بـــەدی 
دەكرێـــن. گەلێـــك ســـەرچاوەی پزیشـــكیی دیكـــە جەخـــت دەكەنـــەوە 
كـــە مەترســـیی نەخۆشـــیی شـــەكرە هاوشـــێوەی مەترســـیی 
لـــە ئەگـــەری  بـــۆ خۆپاراســـتن  وایـــە.  نەخۆشـــیی دڵ 
تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی دڵ، پێویســـتە لەســـەر كەســـانی 
تووشـــبوو بـــە نەخۆشـــیی شـــەكرە كـــە بـــە وردی كۆنتڕۆڵـــی ئاســـتی شـــەكری 
خوێـــن و چەورییەكانـــی خوێـــن بكـــەن. هـــۆكارە هانـــدەرەكان بریتیـــن لـــە: بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی 

شـــەكر لـــە خوێـــن و لەنـــاو بۆڕییەكانـــی خوێنـــدا، لەوكاتـــەی كـــە شـــەكر ناوپۆشـــی بۆڕییەكانـــی 
خوێـــن تێكـــدەدات و خوێـــن پەیـــت دەكات، ئەمـــەش هانـــدەرە بـــۆ تووشـــبوون بـــە 
نەخۆشـــیی دڵ و جەڵتـــەی مێشـــك، قەڵەویـــی دەوری ســـك، پەســـتانی بـــەرزی 

كۆنتـــڕۆڵ نەكـــراو، جگەرەكێشـــان، بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵ و 
گلیســـریدە ســـیانییەكان لـــە خوێنـــدا.
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چۆن خۆت لە پشتئێشە دەپارێزبت؟
پشتئێشــە Backache نیشــانەیە بــۆ گەلێــك حاڵەتــی ســادە 
و ســەخت. بەگشــتی پشتئێشــەی تیــژ حاڵەتێكــی ســادەیە، 
بــۆ مــاوەی چەنــد رۆژێــك، یــان چەنــد هەفتەیــەك بــەردەوام 

دەبێــت، ئینجــا چاكدەبێتــەوە، هۆكارەكــەی زیاتــر بــۆ هیلاكیــی 
ماســوولكە و بەســتەرەكانی بڕبــڕەی پشــت دەگەڕێتــەوە. پشــت 

ئێشــەی درێژخایــەن بــۆ مــاوەی زیاتــر لــە ســێ مانــگ بــەردەوام 
دەبێــت، گەلێــك جــار دۆزینــەوەی هۆكارەكــی ئاســان نییــە، بۆیــە پێویســت 
بــە پشــنكینی پزیشــكی دەكات. بــۆ خۆپاراســتن لــە پشتئێشــە پەیــڕەوی 
ســنووری  لــە  لــەش  كێشــی  كۆنتڕۆڵكردنــی  بكــە:  هەنگاوانــە  ئــەم 

ئاســاییدا، ئەنجامدانــی مەشــقی فیزیكیــی بــەردەوام بــۆ پاراســتنی تــۆن 
و لیاقــەی ماســوولكەكانی پشــت، دووركەوتنــەوە لــە دانیشــتن بــۆ ماوەیەكــی 
زۆر، پۆزیشــنی دروســت لەكاتــی دانیشــتندا، لەكاتــی هەڵگرتنــی هــەر شــتێك 
قــورس بێــت، یــان ســووك هەرگیــز ســتوونی پشــتت مەچەمێنــەرەوە، بەڵكــو 
ئەژنۆكانــت بچەمێنــەرەوە، لــە زیــاد چەماندنــەوەی ســتوونی پشــت بــە هــەر 
ئاراســتەیەك و بــۆ هــەر مەبەســتێك دووربكــەوەرەوە، كاتێكــی تــەواو بــۆ نووســتن 
تەرخــان بكــە، دووربكــەوە لــە جگەرەكێشــان، لەكاتــی هەســتكردن بــە پەســتی، 
یــان خەمۆكــی، بــۆ چارەســەركردن ســەردانی دكتــۆر بكــە، چونكــە ئــەم حاڵەتانــە 

پەیوەندییــان بــە پشتئێشــەوە هەیــە.

پێویستە نێوان ژەمەكانی خۆراك 
سێ تا چوار كاتژمێر بێت

هەرســكردنی ژەمێكــی تــەواوی خــۆراك نزیكــەی ســێ كاتژمێــر دەخایەنێــت. ئەگــەر دوو تــا 
ســێ كاتژمێــر جارێــك ژەمێــك بخورێــت، ئــەوا لــەش بــەردەوام خەریكــی هەرســكردنی خــۆراك 
دەبێــت، ئەگەرچــی ئەمــە هەنگاوێكــە بــۆ هێشــتنەوەی ئاســتێكی جێگیــری شــەكری خوێــن، 
بــەڵام شــەكر لــە ئاســتێكی بــەرزدا دەبێــت، ئەمــەش ئەگــەری تووشــبوون بــە نەخۆشــیی 
شــەكرە زیــاد دەكات. واباشــترە كــە زوو هەســتكردن بــە برســیبوون پــاش خوادنــی ژەمێكــی 
ســەرەكی بــە دووبــارە خــواردن چارەســەرنەكرێت. لــە راســتیدا ئەگــەر لەكاتــی هەســتكردن 
بــە برســیبوون تەنیــا بــۆ مــاوەی دە خولــەك هیــچ نەخۆیــت، ئــەوا هەســتكردنەكە ســووك 
دەبێــت، یــان نامێنێــت. هەندێــك جاریــش تەنیــا بــە خواردنــەوەی كوپێــك چــای، یــان 
پەرداخێــك ئــاو هەســتی برســیبوون نامێنێــت، جوینــی بنێشــت هەنگاوێكــی دیكەیــە بــۆ 
ســووككردنی هەســتی برســیبوون. هێشــتنەوەی گــەدە بــە بەتاڵــی بــۆ مــاوەی یــەك تــا 
دوو كاتژمێــر نابێتــە هــۆی ناڕەحەتییەكــی زۆر، خۆڕاهێنانیــش لەســەر ئــەم دواخســتنەی 
خــواردن هەرگیــز كارێكــی قــوڕس نییــە، هەروەهــا كاتێكــی زۆر گونجــاوە بــۆ ئەنجامدانــی 
مەشــقی فیزیكــی كــە جگــە لــەوەی ســوودی تەندروســتی هەیــە، هەســتی زووبرســیبوونیش 
بــەلاوە دەنێــت. بەگشــتی واباشــە كــە مــاوەی نێــوان ســێ ژەمــە ســەرەكییەكەی خــواردن ســێ 
تــا چــوار كاتژمێــر بێــت، بــەم شــێوەیە لــەش وزە بەكاردێنێــت و ئاســتی هۆرمۆنــەكان بــە شــێوەیەك 
رێكدەخرێــن، كــە لەجیاتــی خەزنكردنــی چــەوری بتوانێــت چــەوری بســووتێنێت، هەروەهــا ئاســتی 

هەوكــردن لــە لەشــدا كــەم دەبێتــەوە، لەگــەڵ رێگرتــن لــە زووپیربوونــی پێســت.
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پێویستە كەی نەشتەرگەری 
بۆ لابردنی كیسی زراو بكرێت؟ 

فرمانــی كیســی زراو Gallbladder بریتییــە لــە خەســتكردنەوە و خەزنكردنــی شــلەی زەرداو بــە 
مەبەســتی هەرســكردنی چــەوری. كیســی زراو گەلێــك جــار دوچــاری هەوكــردن، یــان دروســتبوونی 
بــەرد دەبێــت. لەگــەڵ ئەگــەری كەمــی روودانــی ئاڵۆزییــەكان نەشــتەرگەریی لابردنــی كیســی 
زراو بەگشــتی ســەلامەتە، نەخۆش دەتوانێت لە هەمان رۆژی نەشــتەرگەریدا بگەڕێتەوە ماڵ. 
دەتواندرێــت نەشــتەرگەییەكە بــە پێنــۆڕی ســك Laparoscopic، یــان كردنــەوەی ســك ئەنجــام 
بدرێــت. هەوكردنــی كیســی زراو Cholecystitis، بــەردی زراو Gallstones دوو حاڵەتــی 
ســەرەكین كــە تەنیــا بــە رێــگای نەشــتەرگەریی لابردنــی كیســی زراو چارەســەر دەكرێــن، 

بەتایبەتــی كــە لەگــەڵ ئــازار و ناڕەحەتــی هــاوكات بــن، هەروەهــا بــەردی زراو كــە 
لەگــەڵ هەوكردنــی پەنكریــاس هــاوكات بێــت، بــەردی زراو كــە بووبێتــە هــۆی 

گیرانــی جۆگــەی زەرداو، شــێرپەنجەی كیســی زراو. ئــەو ئاڵۆزییانــەی 
كــە لەوانەیــە لەپــاش نەشــتەرگەری رووبــدەن بریتیــن لــە: لیككردنــی 
زراو، خوێنبەربــوون، پەیدابوونــی تۆپەڵــی مەییــوی خوێــن، هەوكــردن، 
هەوكردنــی پەنكریــاس، هەوكردنــی شــانەی ســییەكان، برینداربوونــی 
ئەندامــە دراوســێكانی كیســی زراو وەك جگــەر، جۆگــەی زەرداو، یــان 

ریخۆڵــە باریكــە.

بەم خۆراكانە تەندروستیی چاوت بپارێزە
دەكرێ بە هەڵبژاردنی چەند جۆرێكی خۆراك تەندروستیی 
چاوەكانــت تــا رادەیەكــی بــاش بپارێزیــت، بۆنموونــە: گێــزەر 
كــە بیتــا كارۆتیــن لەخۆدەگرێــت و گرنگیــی زۆری بــۆ 
بینیــن لــە تاریكیــدا هەیــە، ســەوزە گــەڵا تاریكەكانــی وەكــو 
ســپێناغ رێژەیەكــی بــەرز لــە ماددەكانــی لیوتیــن و زیازانتیــن 
لەخۆدەگرێــت، كــە زۆر گرنگــن بــۆ تەندروســتیی چــاو و 
گۆڕانەكانــی پەیوەســت بــە تەمــەن كــە لــە تــۆڕەی چــاودا 
دەخەنــە  تونــدی  بــە  بینیــن  كــرداری  و   AMD روودەدەن 
مەترســییەوە، هەروەهــا ئەگــەری تووشــبوون بــە ئــاوی ســپی 
Cataracts كــەم دەكەنــەوە. خۆراكــە گرنگەكانــی دیكــە بــۆ 
تەندروســتیی چــاو ئەوانیــش بریتیــن لــە: هێلكــە، شــیرەی 
سرووشــتیی پرتەقــال، شــیرەی میــوە مــزرەكان كــە رێژەیەكــی 
بــەرزی ڤیتامیــن C لەخۆدەگــرن، كــە زۆر گرنگــن بــۆ 
بەهێزكردنــی سســتمی بەرگریــی لــەش و كەمكردنــەوەی 
كــە  ئــاوی ســپی چــاو و گۆڕانەكانــی چــاو  ئەگــەری 
پەیوەســتن بەپیربــوون، كاكڵــە و تۆوەكانــی وەكــو گوێــز و 
بــاوی و تــۆوی گولەبــەڕۆژە كــە دەوڵەمەنــدن بــە ڤیتامیــن 
تــۆڕەی  گۆڕانەكانــی  و  ســپی  ئــاوی  ئەگــەری  و   E
چــاوی پەیوەســت بــە تەمــەن كــەم دەكاتــەوە، ماســی وەكــو 

ســالمۆن، یــان ماكارێــل كــە دەوڵەمەنــدن بــە ترشــە چەورییــە 
گرنگــەكان و رۆڵــی زۆریــان بــۆ پاراســتنی تەندروســتیی 
چــاو هەیــە، )جگــەر، مەحــار، پەلــەور، فاســولیای رەش( 
كــە دەوڵەمەنــدن بــە كانــزای زینــك و رۆڵــی بەرچاویــان بــۆ 
پارســتنی تەندروســتیی چــاو لــە ئــاوی ســپی و كزبوونــی 

بینیــن هەیــە.
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