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ـــۆ ئەگـــەری  ـــزە ب ـــن كـــە هۆكارێكـــی بەهێ پەســـتانی خوێ
جەڵتـــەی مێشـــك، نەخۆشـــیی دڵ، پەككەوتنـــی دڵ، 
نەخۆشـــیی گورچیلـــە. چیپـــس چەورییـــە نێوەنـــدەكان 
لەخۆدەگرێـــت، كـــە بـــە خراپتریـــن جـــۆری چـــەوری 
ـــە  ـــە دەبن ـــرەكان ك ـــە تێ ـــت، لەگـــەڵ چەوریی هەژماردەكرێ
هـــۆی بەرزبوونـــەوەی ئاســـتی كۆلیســـتڕۆڵی خـــراپ لـــە 
خوێنـــدا، ئەمـــەش ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی 
خوێنبەرەكانـــی دڵ زیـــاد دەكات. لـــە لایەكـــی دیكـــەوە 
پەیدابوونـــی مـــاددەی ئەكریلەمایـــد Acrylamide لـــە 
ـــی  ـــی ســـووركردنەوەی پەتاتـــە بـــە پلـــەی گەرم ئەنجام
بـــەرز ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجە و تێكچوونـــی 
چەندیـــن  لـــە  هەروەهـــا  دەكات،  زیـــاد  دەمـــارەكان 
ســـەرچاوەی پزیشـــكیدا هاتـــووە كـــە زیـــاد خواردنـــی 
چیپســـی پەتاتـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە نەخۆشـــیی 

شـــەكرەش زیـــاد دەكات. 

چیپســـی  خواردنـــی  زیـــاد  كـــە  دەزانـــی  ئایـــا 
پەتاتـــە Potato chips بـــۆ تەندروســـتی بـــاش نییـــە؟ 
بۆیـــە  لەخۆدەگرێـــت،  زۆر  وزەی  پەتاتـــە  چیپســـی 
كێشـــی  زیادبوونـــی  هـــۆی  ببێتـــە  كـــە  لەوانەیـــە 
لـــەش و قەڵـــەوی، بۆنموونـــە 15-20 دانـــە چیپـــس 
نزیكـــەی 10 گـــرام چـــەوری و 154 كالـــۆری وزە 
لەخۆدەگرێـــت، هەروەهـــا رێژەیەكـــی كەمـــی 
مـــاددە خۆراكییـــە گرنگـــەكان لەخۆدەگرێـــت، 
بەتایبەتـــی ڤیتامیـــن و كانـــزاكان. چیپســـی 
پەتاتـــە رێـــژەی بـــەرزی ســـۆدیۆم )خـــوێ( 
 100 هـــەر  بۆنموونـــە:  لەخۆدەگرێـــت، 
گـــرام چیپـــس نزیكـــەی 500 ملگـــم خـــوێ 
ـــت، كـــە ئەگـــەری نەخۆشـــی  لەخۆدەگرێ
لـــە كۆئەندامـــی دڵ و ســـووڕاندا زیـــاد 
بەرزبوونـــەوەی  بەتایبەتـــی  دەكات، 
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زیاد خواردنی چیپسی پەتاتە زیانبەخشە
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چۆن سەوزە و میوە دەشۆیتەوە؟ 
ـــی ســـەوزە،  ـــە خواردن ئەمـــە راســـتییەكی زانســـتییە ك
ســـەلامەت  هەرگیـــز  شوشـــتن  بەبـــێ  میـــوە  یـــان 
بەهـــا  بەقـــەد  میـــوە  و  ســـەوزە  نییـــە. شوشـــتنەوەی 
خۆراكییەكانیـــان گرنگـــی هەیـــە. گەلێـــك نەخۆشـــی لـــە 
ئەنجامـــی ســـەوزە و میـــوەی نەشـــۆراوە دەگوازرێنـــەوە، 
ـــی  ـــاددە كیمیاییەكان ـــا م ـــی ســـكچوون، هەروەه بەتایبەت
Pesti� ـــروو ـــوژی مێ Fertilizer و بك ـــن ـــو پەی  وەك
cides و میكـــرۆب لەســـەر رووی ســـەوزە و میـــوە 
ــەر  ــە ئەگـ ــن، كـ ــە و زیانبەخشـ ــان هەیـ ــدا بوونیـ تازەكانـ
ـــە ئەگـــەری نەخۆشـــی،  ـــەوا دەبن ـــن، ئ ـــە باشـــی لانەبرێ ب
هەندێـــك جاریـــش مەترســـی بـــۆ تەندروســـتی پەیدادەكـــەن، 
بەتایبەتـــی لـــەو كەســـانەدا كـــە بەرگریـــی لەشـــیان لەبـــەر 
هـــەر هۆكارێـــك نزمـــە. شوشـــتن ژمـــارەی بەكتریـــا لەســـەر 
رووی ســـەوزە و میـــوەكان كـــەم دەكاتـــەوە، بۆنموونـــە 

بەكتریـــای ســـالمۆنێللا، ئـــی كـــۆلای. نابـــێ هەرگیـــز 
ســـەوزە و میـــوە بـــە ســـابون، یـــان پاككـــەرەوەی كیمیایـــی 
دیكـــە پـــاك بكرێنـــەوە، بەڵكـــو بەكارهێنانـــی ئـــاوی 
خواردنـــەوە، یـــان ئـــاوی پـــاك باشـــترین هەڵبژاردەیـــە 
ــەڵ  ــاوكات لەگـ ــوە، هـ ــەوزە و میـ ــتنەوەی سـ ــۆ شوشـ بـ
پاككردنـــەوەی  بـــۆ  تایبـــەت  فڵچـــەی  بەكارهێنانـــی 
ــو  ــتوور و رەقەكانـــی وەكـ ــوە توێـــكڵ ئەسـ ــەوزە و میـ سـ
لیمۆ...هتـــد.  هەنـــار،  پرتەقـــال،  خەیـــار،  كولەكـــە، 
واباشـــترە كـــە پلـــەی گەرمیـــی ئاوەكـــە نزیـــك بێـــت لـــە 
ـــە: ســـەوزە  ـــوەكان، بۆنموون ـــەی گەرمـــی ســـەوزە و می پل
ـــوەی  ـــاوی ســـارد و ســـەوزە و می ـــە ئ ـــوەی ســـارد ب و می
گـــەرم بـــە ئـــاوی گـــەرم بشـــۆردرێنەوە، ئینجـــا بـــە 
خاولیـــی كاغـــەزی وشـــك بكەرێنـــەوە، ئەمـــەش زیاتـــر 

ــات. ــا لادەبـ بەكتریـ

بەهای 
خۆراكیی كازو

پتەویـــی ئێســـك، خۆپاراســـتن لـــە تووشـــبوون بـــە شـــێرپەنجە 
بەتایبەتـــی شـــێرپەنجەی كۆڵـــۆن، پاراســـتنی تەندروســـتیی 
لـــەش  كێشـــی  كۆنتڕۆڵكردنـــی  هاندانـــی  دەمـــارەكان، 
لـــەو كاتـــەی كـــە خواردنـــی كازو زوو هەســـتی تێریـــوون 
پەیـــدادەكات، خۆپاراســـتن لـــە ئەگـــەری تووشـــبوون بـــە 

نەخۆشیی شەكرەی جۆری دوو.
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كازوCachews بەهایەكـــی خۆراكیـــی بـــەرزی هەیـــە، 
دەوڵەمەنـــدە بـــە وزە، پرۆتیـــن، ریشـــاڵ، مـــاددەی دژەئۆكســـان، 
لەگـــەڵ   ،E، K،B1، B2،B6، B9، K ڤیتامینەكانـــی 
پۆتاســـیۆم، فۆســـفۆر، مەگنســـیۆم، كالســـیۆم، كۆپـــەر، 
ـــی  ـــا رێژەیەك ـــز، هەروەه ـــك، ســـیلینیۆم، مەنگەنی ئاســـن، زین
 Lutein بـــەرزی مـــاددە دژەئۆكســـانەكان لـــە جـــۆری لیوتیـــن
و زیازانتیـــن. چەوریـــی كازو رۆڵـــی هەیـــە بـــۆ دابەزاندنـــی 
ئاســـتی كۆلیســـتڕۆڵی خـــراپ و بەرزكردنـــەوەی ئاســـتی 
كۆلیســـتڕۆڵی بـــاش لـــە خوێنـــدا، لەگـــەڵ دابەزاندنـــی ئاســـتی 
چەوریـــی گلیســـریدە ســـیانییەكان. ســـوودەكانی دیكـــەی 
كازو: خۆپاراســـتن لـــە ئەگـــەری نەخۆشـــیی دڵ و جەڵتـــەی 
مێشـــك، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری دروســـتبوونی بـــەردی 
زراو، خۆپاراســـتن لـــە كەمخوێنـــی، پاراســـتنی چـــاوەكان 
لـــە كاریگەرییـــە خراپەكانـــی تیشـــكی ســـەرووی وەنەوشـــەیی 
و ئـــاوی ســـپی Cataract و تێكچوونـــی تـــۆڕی چـــاو، 
ـــە تەمـــەن پەیوەســـتە AMD، پاراســـتنی تەندروســـتیی  كـــە ب
خوێـــن و هاندانـــی دروســـتبوونی خڕۆكـــە ســـوورەكانی خوێـــن 
و پاراســـتنی بۆڕییەكانـــی خوێـــن، پاراســـتنی تەندروســـتی و 
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كاریگەریبە نەرێنییەكانی سۆشیال میدیا
سۆشـــیال میدیـــا Social media بـــۆ گەلێـــك كـــەس 
ئەرێنییـــە و یارمەتیـــدەرە بـــۆ هێشـــتنەوەی پەیوەنـــدی 
و گەیانـــدن، یـــان تەنانـــەت وەكـــو پلاتفۆرمێـــك بـــۆ 
ــە  ــام سوودبەخشـ ــەش دەرەنجـ ــود، ئەمـ ــی خـ دەربڕینـ
ــیال  ــودی سۆشـ ــە خـ ــی. كەواتـ ــی دەروونـ ــۆ لایەنـ بـ
میدیـــا زیانبەخـــش نییـــە بـــۆ تەندروســـتیی دەروونـــی، 
ـــی شـــتەكان  ـــان و وەرگرتن ـــی بەكارهێن ـــەڵام چۆنێت ب
لـــە سۆشـــیال میدیـــاوە و چۆنێتـــی و چەندێتـــی 
كاریگـــەری لەســـەر ژیانـــی بەكارهێنـــەر گرنگیـــی 
تەندروســـتی هەیـــە، كـــە لەوانەیـــە بـــۆ هەندێـــك 
دەروونـــی.  گرفتـــی  ئەگـــەری  ببێتـــە  كـــەس 
ســـەرچاوە پزیشـــكییەكان ئاماژەیـــان بەمـــە كـــردووە 
كـــە سۆشـــیال میدیـــا لەوانەیـــە ئەگـــەری تووشـــبوون 

بـــە چەنـــد گرفتێكـــی دەروونـــی زیـــاد بـــكات، بـــۆ 
نموونـــە پەســـتی، خەمۆكـــی، گرفـــت لـــە پەیوەندییـــە 
نیشـــانەیەكی  چەنـــد  و  كۆمەڵایەتییـــەكان 
ــبووك و  ــە فەیسـ ــەردەوام لـ ــی بـ ــتەیی. گەڕانـ جەسـ
ــۆ  ــۆكارە بـ ـــتاگرام هـ ــە ئینس ــە لـ ــتكردنی وێنـ پۆسـ
گرفتـــی درێژمـــاوە. پســـپۆڕان پێیـــان وایـــە كـــە 
ــیال  ــە سۆشـ ــڤ لـ ــێكی زۆر ئەكتیـ ــە كەسـ ــوون بـ بـ
ــە رێنمایـــی  ــە، بۆیـ ــد زیانێكـــی هەیـ ــادا چەنـ میدیـ
دەكـــەن كـــە كاتـــی بەكارهێنانـــی شاشـــە ســـنووردار 
ـــە رۆژێكـــدا.  ـــە 45- 60 خولـــەك ل بكرێـــت، بۆنموون
هەوڵبـــدە كـــە كەمێـــك تونـــد بیـــت لەگـــەڵ خۆتـــدا 
ـــی سۆشـــیال  ـــی بەكارهێنان ـــۆ ســـنوورداركردنی كات ب
میدیـــا، ئەگـــەر ئەمـــەت پـــێ نەكـــرا، ئـــەوا پێویســـتت 

بـــە هاوكاریـــی دكتـــۆر دەبێـــت.
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ئێســـك، كەمكردنـــەوەی ئەگـــەی هەوكردنـــی 
ـــی  جومگـــەكان و ســـووككردنی نیشـــانەكان بەتایبەت
ئـــازار و ئاوســـان و ســـخبوون، رێكخســـتنی پەســـتانی 
كۆلیســـتڕۆڵی  ئاســـتی  كۆنتڕۆڵكردنـــی  خوێـــن، 
خوێـــن،  شـــەكری  ئاســـتی  رێكخســـتنی  خوێـــن، 
پاراســـتنی  و  خـــۆراك  هەرســـكردنی  هاندانـــی 
پاراســـتنی  بەتایبەتـــی  گـــەدە،  تەندروســـتیی 
چاكبوونـــەوەی  هاندانـــی  و  گـــەدە  ناوپۆشـــی 
تەندروســـتیی  پاراســـتنی  گـــەدە،  كولبوونـــی 
جگـــەر بەتایبەتـــی رزگاركردنـــی لـــەش لـــە مـــاددە 
ــاو،  ــی پیـ ــە نەزۆكیـ ــتن لـ ــەكان، خۆپاراسـ زیانبەخشـ
فراوانكردنـــەوەی بۆڕییەكانـــی خوێـــن و هاندانـــی 

ســـووڕی خوێـــن لـــە لەشـــدا.

ئایا سەرینی نەرم 
هۆكارە بۆ ئازاری مل؟

بەگشـــتی نووســـتن بـــە هـــەر پۆزیشـــنێك بـــە 
ســـەرینی نەگونجـــاو هـــۆكارە بـــۆ ئـــازاری مـــل، 
Side sleep�  بۆنموونـــە: نووســـتن لەســـەر تەنیشـــت
ـــازاری مـــل،  ـــەرم دەبێتـــە ئەگـــەری ئ ـــە ســـەرینی ن ing ب
ـــتن  ـــی نووس ـــەرم لەكات ـــەرینی ن ـــی دوو س ـــا دانان هەروەه
لەســـەر تەنیشـــت بـــە پۆزیشـــنێكی هەڵـــە گرفـــت بـــۆ مـــل 
پەیـــدادەكات. بـــۆ نووســـتن لەســـەر تەنیشـــت ســـەرینێك 
پێویســـتە كـــە بـــە دروســـتی ســـەپۆرتی ســـەر و مـــل 
ــان  ــە ئاســـتی، یـ ــل لـ ــە مەرجێـــك ئاســـتی مـ بـــكات، بـ
)لیڤـــڵ(ی بڕبڕەكانـــی پشـــت بێـــت. بـــۆ نووســـتن لەســـەر 
پشـــت ســـەرینێك گونجـــاوە كـــە رەق بێـــت و مـــل لـــە 
ئاســـتی ئاســـۆیی بڕبڕەكانـــی پشـــت بهێڵێتـــەوە. بـــۆ 
ـــان  ـــان پشـــت، ی نووســـتنی تێكـــەڵاو )لەســـەر تەنیشـــت، ی
ســـك( ســـەرینێك باشـــە كـــە ناوەڕاســـتەكەی نـــزم، یـــان 

ـــەر  ـــتنی س ـــۆ نووس ـــت. ب چـــاڵ بێ
ـــەرینی  ســـك Stomach sleepers س

باشـــترین  گونجـــاوە.  نـــەرم  و  تەنـــك 
ـــە میمـــۆری  مـــاددەی ســـەرین بریتییـــە ل
فومـــی  یـــان   ،Memory foam فـــوم 
ــە  ــە كـ ــتیكی Latex foam. واباشـ لاسـ
بـــەرزی، یـــان ئەســـتووریی ســـەرین 10-

 X40 بێـــت و رووبەرەكـــەی 15 ســـم 
60 ســـانتیمەتر بێـــت. پێویســـتە لەســـەر 
كەســـانی تووشـــبوو بـــە ئـــازاری مـــل 
كـــە دووركەونـــەوە لـــە بەكارهێنانـــی ئـــەو 
پەلـــەور  تووكـــی  لـــە  كـــە  ســـەرینانەی 

Feather دروســـت كـــراون.

سوودەكانی كەرەوز 
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بـــۆ  باشـــە  ســـەرچاوەیەكی   Celery كـــەرەوز   
و   A، K، C، B9 ڤیتامینەكانـــی  و  ریشـــاڵ 
مەگنســـیۆم،  ئاســـن،  پۆتاســـیۆم،  كانزاكانـــی 
هەروەهـــا ســـەرچاوەیەكی دەوڵەمەنـــدە بـــە مـــاددە 
 ،C ڤیتامیـــن  بیتاكارۆتیـــن،  دژەئۆكســـانەكانی 
فلاڤۆنۆیـــدەكان. لاســـكەكانی كـــەرەوز بـــەلای كـــەم 
12 جـــۆر مـــاددەی دژەئۆكســـانی یكـــە لەخۆدەگـــرن، 

و  خانـــە  پاراســـتنیی  بـــۆ  هەیـــە  رۆڵیـــان  كـــە 
لـــە  لـــەش  ئەندامەكانـــی  و  خوێـــن  بۆڕییەكانـــی 
فشـــاری ئۆكســـان، هـــاوكات لەگـــەڵ كەمكردنـــەوەی 
ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا كـــە هـــۆكارە بـــۆ 
درێژخایەنەكانیـــش.  نەخۆشـــییە  بـــە  تووشـــبوون 
كـــەرەوز  دیكـــەی  تەندروســـتییەكانی  ســـوودە 
ئەمانـــەن: خۆپاراســـتن لـــە ئەگـــەری پووكانـــەوەی 
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