
ژمارە )1228(  662019/7/30

تی
وس
ندر
تە

بەهای خۆراكیی مانگۆ
 

  مانگــۆ Mango بەهــۆی بەهــا خۆراكییە 
بەرزەكەی بە شای میوەكان ناسراوە. ئەگەرچی مانگۆ دەوڵەمەندە 

بــە شــەكر، بــەڵام ســوودی تەندروســتیی زۆری هەیــە، وەكــو: خۆپاراســتن لە 
ئەگەری تووشــبوون بە شــێرپەنجە بەهۆی رێژەی بەرزەكەی ماددە دژەئۆكســانەكان لە 

جۆری پۆلیفینۆلەكان Polyphenols، كۆنتڕۆڵكردنی ئاســتی شــەكری خوێن و خۆپاراســتن لە 
ئەگەری تووشبوون بە نەخۆشیی شەكرەی جۆری دوو، بەهێزكردنی سستمی بەرگریی لەش بەهۆی 

رێــژە بەرزەكــەی ڤیتامیــن A و هاندانــی دروســتبوونی خڕۆكــە ســپییەكانی خوێن بەتایبەتــی بەرانبەر 
بــە هەوكردنــە میكرۆبییەكان، باشــتركردنی تەندروســتیی پێســت و قژ بەهۆی رێــژە بەرزەكەی ڤیتامین 
C كەرۆڵــی لــە دروســتبوونی پرۆتینــی كۆلاجیــن Collagen لە پێســتدا هەیە، خۆپاراســتن لە قەبزی، 
سووككردنی نیشانەكانی گرژبوونی كۆڵۆن، باشتركردنی تەندروستیی چاو بەهۆی دژەئۆكسانەكانی 

لیوتیــنLutein و زیازانتیــن Zeaxanthin كــە رۆڵیــان لــە پاراســتنی تــۆڕ و هاوێنــەی چــاو لە 
كاریگەرییە خراپەكانی تیشكی سەرووی وەنەوشەیی پاراستنی چاو لە ئاوی سپی هەیە، 

هەروەهــا ســافكردنی بینیــن و كەمكردنەوەی ناڕەحەتیی چــاو بەهۆی رەونەقی 
بەهێزی رووناكی. 

  بەپێـــی لێكۆڵینەوەیەكـــی نـــوێ، 
بڕێكـــی  كەمكردنـــەوەی  تەنانـــەت 

رۆژانەشـــدا  خۆراكـــی  لـــە  وەرگیـــراو  وزەی  كەمـــی 
نەخۆشـــییەكانی  و  شـــەكرە  نەخۆشـــیی  بارگرانیـــی 
كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕان كـــەم دەكاتـــەوە، هەروەها رۆڵی 
هەیـــە بـــۆ: باشـــتركردنی ئاســـتی كۆلیســـتڕۆڵی خوێـــن، 
كۆنتڕۆڵكردنـــی پەســـتانی خوێـــن، رێكخســـتنی ئاســـتی 
هەوكـــردن  ئاســـتی  كەمكردنـــەوەی  خوێـــن،  شـــەكری 
لـــە لەشـــدا، ئەمـــە ســـەرەڕای كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی 

دڵت بپارێزە بە 
كەمكردنەوەی 300 

كالۆریی رۆژانە
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  خواردنــی 20 دانــە بــاوی رۆژانــە كە دەكاتە نزیكەی 30 گــرام،163 كالۆری وزە 
لەخۆدەگرێــت لەگــەڵ 5 گــرام پرۆتیــن، 12 گــرام چــەوری كــە زۆربــەی چەورییە 
ناتێرەكانن، 3 گرام ریشاڵ، لەگەڵ كەمتر لە یەك گرام شەكر، هەروەها ڤیتامینەكانی 
B1، B3، B6، B9 و ڤیتامین E. پسپۆڕان رێنمایی دەكەن كە رۆژانە 20 دانە باوی 

بخۆیــت، چونكە ئەم ســوودە تەندروســتییانەی هەیە: باشــتركردنی تەندروســتیی 
كۆئەندامی هەرس، زوو هەستكردن بە تێربوون و رێگرتن لە زیاد خواردن 

بەوەی كە پرۆتین و ریشاڵ و چەوریی باوی بەیەكەوە هەستی تێربوون 
پەیدادەكەن، بەرزكردنەوەی ئاستی میتابۆلیزم لە لەشدا بە رێژەی %15 
لەگەڵ بەرزكردنەوەی ئاســتی وزەی لەش، كە هاندەرە بۆ ســووتاندنی 

چەوری و رێگرتن لە زیادبوونی كێشی لەش،پاراستنی پتەویی ئێسك چونكە 
بــاوی رێژەیەكــی باشــی مەگنســیۆم و فســفۆری تێدایــە، لەگــەڵ بڕێكــی 
كەمی كالســیۆم، باشــتركردنی تەندروســتیی دڵ لە رێگای دابەزاندنی ئاســتی 

كۆلیســتڕۆڵی خراپ LDL لە خوێن و كەمكردنەوەی ئاســتی هەوكردن لە لەشــدا، 
چونكە باوی دەوڵمەندە بە ماددە دژەئۆكســانەكانی فلاڤۆنۆیدەكان Flavonoids لەگەڵ 

.Plant sterols چەورییە ناتێرەكان، چەورییەكانی ئۆمیگا3، ریشاڵ، ستیرۆلە رووەكییەكان

لـــەش. بۆیـــە كەمكردنـــەوەی 300 كالـــۆری رۆژانـــە لـــە 
خۆراكـــدا تەنیـــا بـــۆ كەمكردنـــەوەی، یـــان كۆنتڕۆڵكردنـــی 
لـــە كەســـانی كێـــش زیـــاد یـــان  لـــەش نییـــە  كێشـــی 
ـــۆ كەســـانی ئاســـایی كـــە خـــاوەن كێشـــی  ـــەو، بەڵكـــو ب قەڵ
ـــەوەی  ـــە. كەمكردن ـــەم ســـوودانەی هەی دروســـتن هەمـــان ئ
300 كالـــۆری رۆژانـــە بۆنموونـــە: نەخواردنـــی ســـناك 
ژەمـــە  نێـــوان  لـــە  بچـــووك  ژەمـــی  یـــان   ،Snack
ســـەرەكییەكاندا، یـــان بـــەلای كـــەم پـــاش ژەمـــی ئێـــوارە بـــۆ 
ـــە گشـــتی هەنگاوێكـــی ئاســـان  پاراســـتنی تەندروســـتی ب

هەروەهـــا  كاریگـــەرە،  و 
هەیـــە  بەرچـــاوی  رۆڵـــی 

ئەگـــەری  لـــە  خۆپاراســـتن  بـــۆ 
و  دڵ  نەخۆشـــیی  بـــە  تووشـــبوون 

كۆئەندامـــی  دیكـــەی  نەخۆشـــییەكانی 
دڵ و ســـووڕان و نەخۆشـــیی شـــەكرە. تـــا 
ــوودە  ــەم سـ ــاڵ ئـ ــەكان لەپـ ــتا میكانیزمـ ئێسـ
ــۆری  ــەوەی كالـ ــتییانەی كەمكردنـ تەندروسـ

بـــە تـــەواوی نەزانـــراون.

رۆژانە 20 دانە باوی بخۆ
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كۆنتڕۆڵنەكــراوی  دابەشــبوونی  واتــە   Lung cancer ســییەكان  شــێرپەنجەی   
خانەكانی ســییەكان، حاڵەتەكە ســەرەتا بێ نیشانەیە، لە قۆناغەپێشكەوتووەكاندا 
نیشانەكان سەرهەڵدەدەن وەكو: كۆكە كە هەندێك جار خوێنی لەگەڵدا دەبێت، 
هەناســەتەنگی، ئازاری ســینگ، قەبەبوونی دەنگ، ئازاری ئێســكەكان، 
سەرئێشــە، بێهێزیــی گشــتی. ئــەو هۆكارانــەی ئەگــەری تووشــبوون بــە 
شــێرپەنجەی ســییەكان زیاد دەكەن بریتین لە: جگەرەكێشــان، تا رۆژانە 
ئاســتی كێشــانی جگــەرە زیاتــر بێــت هێندە ئەگــەری تووشــبوون زیاتر 
Sec�  دەبێت، بەركەوتن بە دوكەڵی جگەرە، یان دوكەڵی دەسـ�تی دووەم 
ondhand smoke واتە كەســێك جگەرەكێش نەبێت بەڵام لە نزیك، یان 
شوێنێك دوكەڵی جگەرەی بۆ بێت، بوونی ماددەی زەرنیخ )ئارسینیك 
Arsenic( لــە ئــاوی خواردنەوەدا كە تا رێژەكەی بەرزتر بێت ئەگەری 
تووشبوون زیاتر دەبێت، بەركەوتن بە ماددەی ئەسبێست Asbestos كە 
لــە ئاوێتەكانی ســیلیكاتە، بەتایبەتی لەو كەســانەی كــە لە كانەكاندا 
كاردەكەن، مێژووی خێزانی تووشــبوون بە شــێرپەنجەی ســییەكان، واتە 

هۆكاری بۆماوە.

 لەوانەیــە كە خواردنەوە وزەبەخشــەكان 
بــۆ  بــن  هانــدەر   Energy drinks
وزە  و  ئاگایــی  ئاســتی  بەرزكردنــەوەی 
ماندووبــوون  بــە  هەســتكردن  لەكاتــی 
راســتیدا  لــە  ئایــا  بــەڵام  هیلاكــی،  و 
خواردنەوەی رێد بوڵ، یان هەر جۆرێكی 
دیكــەی خواردنــەوەی وزەبەخــش زیانــی 
هەیــە؟ پســپۆڕان رێنمایــی دەكــەن كــە 
ئــەم جــۆرە خواردنەوانــە نەكرێنە رۆژانە، 
ئەگینــا زیان بە تەندروســتی دەگەیەنن. 
خواردنــەوە وزەبەخشــەكان رێژەی بەرزی 
شەكر و كافائین لەخۆدەگرن، كە زیان بە 
تەندروستی دەگەیەنێت، ئاستی ترشێتی 
خواردنــەوەی وزەبەخــش زیانبەخشــە بــۆ 
تەندروســتیی  و  ماســوولكە  و  ئێســك 

مێشــك، خواردنەوە وزەبەخشــەكان هۆكاری بەهێزن بۆ 
خوپێوەگرتن، یان راهاتن، ئەمەش سەلمێنراوە كە دەبنە 
هۆی بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن. لە لێكۆڵینەوەكاندا 
هاتــووە كــە خواردنــەوەی یــەك قوتوو لــە خواردنەوەی 
بەرزبوونــەوەی  هــۆی  ببێتــە  لەوانەیــە  وزەبەخــش، 
پەســتانی خوێن تا رێژەی 6.2% بۆ بەشــی ســەرەوەی 
پەستان و 6.8% بۆ بەشی خوارەوەی پەستانی خوێن، 
Norepi�  هەروەهـ�ا ئاسـ�تی هۆرمۆنـ�ی نۆرئێپینیفریـ�ن
nephrine تا رێژەی 74% بەرزدەبێتەوە، كە هۆكارە بۆ 
بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن و زیادبوونی لێدانەكانی 
دڵ. ئەو بەرزبوونەوەیەی ئاستی هۆرمۆن و پەستانی 
خوێن ئەگەری تووشــبوون بە گرفتەكانی كۆئەندامی 
دڵ و ســووڕان زیــاد دەكات، هەروەهــا رێژە بەرزەكەی 
مــاددەی كافائین كە لە خواردنەوە وزەبەخشــەكاندایە، 
هاندەرێكی دیكەیە بۆ بەرزبوونەوەی پەستانی خوێن.

پاش خواردنەوەی 
قوتووێكی رێد بوڵ، چی لە لەشدا روودەدات؟ 

هۆكارە هاندەرەكانی
 تووشبوون بە شێرپەنجەی سییەكان
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  هەڵامەتــی هاویــن Summer cold حاڵەتێكــی بــاوە لــە نێــوان 
مانگەكانــی حوزەیــران و تشــرینی یەكەمدا، ئەگەرچــی جیاوازییەكی 

ئەوتــۆی لەگــەڵ هەڵامەتــی زســتاندا نییە، بەڵام لەوانەیە كە تووشــبوو 
زیاتــر ناڕەحــەت بــكات. نیشــانەكان بریتیــن لە: پژمین و كۆكــەی بەردەوام 

هاوكات لەگەڵ ناڕەحەتیی گەدە، زیادبوونی دەردراوی لووت، لووت گیران، 
خورشت و كزانەوەی قوڕگ، بەرزبوونەوەی پلەی گەرمیی لەش. لەوانەیە 
ئەم نیشــانانە بۆ ماوەی دوو هەفتە بەردەوام بن. چارەســەركردن: حەسانەوە، 

خەوی دروســت، دووركەوتنەوە لە هیلاككردنی جەســتەیی و مەشــقی 
فیزیكی توند، غەرغەرەی خوێ و ئاو، خواردنەوەی بڕی زیادی 
ئاو، دووركەوتنەوە لە جگەرەكێشــان، بەكارهێنانی دڵۆپی لووت 
و پاراســیتۆڵ، ئەگەر نیشــانەكان لە ماوەی دوو رۆژدا ســووك 
نەبوون، ئەوا پێویســت بە ســەردانی دكتۆر دەكات. خۆپاراســتن: 

بــا پلــەی گەرمی ئامێری ســاردكەرەوە، یان ســپلیت زۆر نزم یان 
زۆر ســارد نەبێــت، چونكــە هــەوای زۆر ســارد ئاســتی بەرگــری 
لــە لــووت و قوڕگــدا دادەبەزێنێــت و دەبێتە هۆی تەســكبوونەوەی 
بۆڕییەكانی خوێن، بەمەش بوار زیاتر بۆ ڤایرۆســەكان دەرەخســێت 
كــە هەوكــردن پەیدابكــەن، بەتایبەتــی لەكاتی جێگۆڕكێــی خێرا لە 
هــەوای گەرمــی دەرەوە بــۆ شــوێنێك، یــان ژوورێكی ســاردكراو كە 

ئەگــەری تووشــبوون بــە هەڵامەتی هاوین زیــاد دەكات، پاكوخاوێنی 
بەتایبەتی زوو شووشــتنی دەســتەكان، هاوسەنگكردنی خۆراك لەگەڵ 
بڕێكی باشی سەوزە و میوەی جۆراوجۆر، گرنگیدان بە هەواگۆڕكێی 
ژوور، دووركەوتنەوە لە شوێنی داخراو و قەرەباڵغ، ئەنجامدانی مەشقی 

فیزیكیی رۆژانە. 

هەڵامەتی هاوین
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