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هـــەر  لـــە  و  كەســـێك  هـــەر  بـــۆ  بەیانـــی  ژەمـــی 
خواردنـــی  ژەمەكانـــی  گرنگتریـــن  بـــە  تەمەنێكـــدا 
ــە رووی  ــتە لـ ــە پێویسـ ــت، بۆیـ ــار دەكرێـ ــە هەژمـ رۆژانـ
جـــۆر و كوالێتـــی خۆراكـــەوە دەوڵەمەنتریـــن و باشـــترین 
ـــە  ـــی ل ـــۆ قوتاب ـــی ب ـــی بەیان ـــت. ژەم ـــواردن بێ ـــی خ ژەم
هەمـــوو روویەكـــەوە بایەخـــی تەندروســـتیی زۆری هەیـــە، 
بەیانیـــی  كـــە ژەمێكـــی  قوتابییـــەی  ئـــەو  بۆنموونـــە 
هاوســـەنگ دەخـــوات، بەگشـــتی خـــاوەن تەندروســـتییەكی 
ــە،  ــتەیی باشـــی هەیـ ــە، وزەیەكـــی جەسـ ــە و چالاكـ باشـ
وتەكانـــی  و  وانـــە  ئاگاداریـــی  و  ســـەرنجە  خـــاوەن 
مامۆســـتایە، هەروەهـــا لـــە لایەنـــی هەڵسوكەوتیشـــەوە 
هاوســـەنگ و رێكـــە. لـــە لێكۆڵینەوەیەكـــی زانكـــۆی 
ـــووە كـــە قوتابییـــە برســـییەكان  ـــارددا Harvard هات هارڤ
ـــە  ـــە هەڵســـوكەوت و گرفـــت ل زیاتـــر دوچـــاری گرفـــت ل
فێربـــوون و گرفـــت لـــە وانەكانـــدا دەبنـــەوە، هەروەهـــا زیاتـــر 
تووشـــی هەڵچـــوون و ناڕەحەتـــی و بگـــرە توندوتیژیـــش 
دەبنـــەوە، ئەمـــە ســـەرەڕای دەوامـــی ناڕێـــك و دواكەوتـــن 
ـــان،  ـــەت بەیانی ـــە. ئەگـــەر دەوامـــی منداڵەك ـــە قوتابخان ل
كاتێكـــی  كـــە  پێویســـتە  زۆر  بێـــت،  نیـــوەڕوان  یـــان 
تەرخـــان  بەیانـــی  خۆراكـــی  ژەمـــی  بـــۆ  دیاریكـــراو 

بكەیـــت و هەرگیـــز بـــێ خـــواردن نەچێتـــە قوتابخانـــە، 
هەوڵبـــدە كـــە خۆراكـــی هاوســـەنگ و جۆراوجـــۆر لەســـەر 
ســـفرەدا دابنێیـــت، بەتایبەتـــی هێلكـــە، شـــیر، پەنیـــر، 
ـــك و  ـــا پارچـــە نانێ ـــەك تەنی ـــوە، ن گۆشـــت، مریشـــك، می
ـــەش  ـــە ل ـــەی ك ـــەو كات ـــا ل ـــك چ ـــت و كوپێ ـــك ماس كەمێ
لەپـــاش چەندیـــن كاتژمێـــر خـــەو پێویســـتی بـــە هەمـــوو 
مـــادە خۆراكییـــەكان بـــە بـــڕی تـــەواو هەیـــە، بـــۆ نموونـــە 
لـــە هـــەر ســـێ گرووپـــە ســـەرەكییەكە كـــە بریتیـــن لـــە 
پڕۆتیـــن، كاربۆهیـــدرات، چـــەوری، لەگـــەڵ ڤیتامیـــن و 

ــاو. ــراوی ئـ ــی دیاریكـ ــزاكان و بڕێكـ كانـ

گرنگیی ژەمی بەیانی بۆ قوتابییان
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هۆكارە هاندەرەكانی تامیسك 
ڤایرۆســـیی  هەوكردنێكـــی   Cold Sore تامێســـك 
گوازراوەیـــە، بەهـــۆی ڤایرۆســـی هێرپـــسHSV-1  كـــە 
ـــدا  ـــاو دەمارەخانەكان ـــێوەیەكی ناچـــالاك خـــۆی لەن ـــە ش ب
حەشـــار دەدات، دوچـــاری هەندێـــك كـــەس دەبێـــت و 
ـــت،  ـــدا دەبێ ـــك تامیســـكە پەی ـــی وروژێنەرێ ـــی بوون لەكات
هەندێـــك كـــەس لەبـــەر هـــۆكاری نادیـــار بـــە هیـــچ 
شـــێوەیەك بـــە درێژایـــی تەمـــەن تووشـــی تامێســـك نابـــن. 
تامیســـك زیاتـــر لـــە دەوری دەم و لووتـــدا ســـەرهەڵدەدات، 
پـــاش دروســـتبوونی بڵـــۆق ڤایرۆســـەكە دەگوازرێتـــەوە 
ــان  ــواردن، یـ ــكردنی كەلوپەلـــی خـ ــە رێـــگای هاوبەشـ بـ
چونكـــە  ماچكـــردن،  هەروەهـــا  پێخـــەف،  و  خاولـــی 
ڤایرۆســـی تامیســـك لەنـــاو لیكیشـــدا بـــەدی دەكرێـــت. 
هاندەرەكانـــی ســـەرهەڵدانی تامیســـك لـــەو كەســـانەدا 
كـــە ئـــەم ڤایرۆســـەیان لـــە لەشـــدا بـــە نووســـتوویی هەیـــە، 
بریتیـــن لـــە: بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی دەورووبـــەر، 
بەركەوتنـــی پێســـت بـــە تیشـــكی خـــۆری مـــام ناوەنـــد، 
یـــان بەهێـــز، تـــرس و قەیرانـــە دەروونییـــەكان، بـــای ســـارد، 
هەڵامـــەت، بەرزبوونـــەوەی پلـــەی گەرمیـــی لـــەش، 
ریشتاشـــین، بەكارهێنانـــی بـــۆن، یـــان كۆلۆنیـــا، كزبوونـــی 

هـــەر هۆكارێـــك،  لەبـــەر  لـــەش  بەرگریـــی  سســـتمی 
لـــەش،  هۆرمۆنەكانـــی  ئاســـتی  لـــە  گـــۆڕان 

ـــك  ـــا هەندێ ـــد، هەروەه ـــتیی تون ـــترێس، پەس س
جـــۆری خـــۆراك بـــۆ ڤایرۆســـی تامیســـك 
ــز،  ــاوی، گوێـ ــە: بـ ــەرن، بۆنموونـ وروژێنـ
كونجـــی، بنـــدق، فســـتقی ســـودانی، 
ــاردی  ــوفان، ئـ ــدی، شـ ــزی هینـ گوێـ
ســـپی، گەنمەشـــامی، شـــوكولاتە، 

ــاڵ. ــیرەی پرتەقـ شـ

ـــۆرە  ـــە 75%ی ج ـــە ل ـــراوە ك ـــەوە ك ـــی ئ ـــە تێبین ـــەم دوایی ب
 Antibacterial دژەبەكتریـــا  ســـابوونی  جیاوازەكانـــی 
soap مـــاددەی ترایكلۆســـان Triclosan لەخۆدەگـــرن، كـــە 
ماددەیەكـــی كیمیایـــی دەســـتكردە و زیـــان بـــە تەندروســـتی 
دەگەیەنێـــت، وەكـــو: پەیداكردنـــی بەرگریـــی بەكتریـــا دژی 
دەرمانـــی دژەژی، یـــان دژەبەكتریـــا، بـــە مانایەكـــی دیكـــە 
بـــۆ  هانـــدەرە  دژەبەكتریـــا  ســـابونی  بەكارهێنانـــی  زیـــاد 
ــەر  ــە بەرگریـــی بەرانبـ ــز، كـ ــای بەهێـ ــەكردنی بەكتریـ گەشـ
بـــە دەرمانـــەكان دەبێـــت، ترایكلۆســـان كاریگەریـــی بەرچـــاو 
لەشـــدا،  لـــە  هۆرمۆنـــەكان  هاوســـەنگیی  ســـەر  دەكاتـــە 
ـــە  ـــە لەوانەی ـــی ك ـــدی دەرەق ـــی گلان ـــی هۆرمۆنەكان بەتایبەت
ــەوی،  ــش و قەڵـ ــی كێـ ــاد بوونـ ــی، زیـ ــۆی نەزۆكـ ــە هـ ببێتـ
لەوانەشـــە ببێتـــە ئەگـــەری شـــێرپەنجە، هەروەهـــا پـــاش 
گەیشـــتنی بـــە زێـــراب زیانبەخشـــە بـــۆ ژینگـــە، لـــە لایەكـــی 
دیكـــەوە دەبێتـــە هـــۆی لاوازكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی 
لـــەش و هاندانـــی گەشـــەی كۆنتڕۆڵنەكـــراوی خانـــەكان، 
كـــە لەوانەیـــە ببێتـــە ئەگـــەری شـــێرپەنجە، ترایكلۆســـان 

ئەگـــەری  زیادبوونـــی  هـــۆی  دەبێتـــە  منداڵانیشـــدا  لـــە 
هەروەهـــا  پێســـت،  ئەكزیمـــای  و  رەبـــۆ  و  هەســـتەوەری 
كاریگەریـــی نێگەتیـــڤ دەكاتـــە ســـەر سســـتمی بەرگریـــی 
تونـــد و  بۆیـــە منـــداڵ رووبـــەڕووی هەوكردنـــی  لـــەش، 
بەكارهێنانـــی  پســـپۆڕان  رای  بـــە  دەبێتـــەوە.  جۆراوجـــۆر 

ســـابوونی ئاســـایی لـــە ســـابوونی دژەبەكتریـــا باشـــترە.

سابوونی دژەبەكتریا 
لەوانەیە زیانی لە 
سوودەكەی زیاتر بێت
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كازو، یـــان كاشـــو Cashew ســـەرچاوەیەكی باشـــە 
Mono�  بـ�ـۆ پڕۆتیـ�ـن و ترشـ�ـە چەورییـ�ـە ناتێـ�ـرەكان 
saturated fats، هەروەهـــا كانـــزای گرنگـــی تێدایـــە 
مەنگەنیـــز،  پۆتاســـیۆم،  زینـــك،  ئاســـن،  وەكـــو: 
كالســـیۆم،  مەگنســـیۆم،  فۆســـفۆڕ،  كۆپـــەر، 
ــانی  ــیفەتی دژەئۆكسـ ــە سـ ــلینیۆم Selenium كـ سـ
ــە،  ــەرزی هەیـ ــتیی بـ ــی تەندروسـ ــە و بایەخێكـ هەیـ
 C، ،B1، B2، B3، B5 لەگـــەڵ ڤیتامینەكانـــی
K، E. كازو جگـــە لـــەوەی كـــە بڕێكـــی بـــاش وزە 
لەخۆدەگرێـــت، گەلێـــك ســـوودی تەندروســـتیی هەیە، 

بۆنموونـــە: كەمكردنـــەوەی ئەگـــەری تووشـــبوون 
ئەگـــەری  كەمكردنـــەوەی  دڵ،  نەخۆشـــیی  بـــە 
نەخۆشـــیی شـــەكرە، پاراســـتنی تەندروســـتیی ئێســـك 
و ددانـــەكان، بەهێزكردنـــی هێڵـــە بەرگرییەكانـــی 
خوێـــن،  هاتووچـــۆی  هاندانـــی  دژەئۆكســـان، 
كۆنتڕۆڵكردنـــی چالاكیـــی ئەنزیمـــەكان كـــە زۆر 
پێویســـتن بـــۆ هەمـــوو زینـــدە كارلێكـــە كیمیاییەكانـــی 
لـــەش، بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی لـــەش، 
خۆپاراســـتن لـــە ئەگـــەری دروســـتبوونی بـــەردی 
زراو، كۆنتڕۆڵكردنـــی فرمانـــی خڕۆكـــە ســـوورەكانی 

ــەندنی مێشـــك،  ــە و پەرەسـ ــن، هاندانـــی گەشـ ــرداری بینیـ كـ
رێكخســـتنی پەســـتانی خوێـــن و كـــرداری مەیینـــی خوێـــن، 
لـــەش،  بەرگریـــی  سســـتمی  كاردانەوەكانـــی  هاندانـــی 
كەمكردنـــەوەی ئاســـتی هەوكـــردن لـــە لەشـــدا، بەتایبەتـــی 
لـــە جومگـــەكان و مێشـــك و ســـییەكاندا، كەمكردنـــەوەی 
ـــییەكانی كۆئەندامـــی دڵ  ـــە نەخۆش ـــبوون ب ئەگـــەری تووش

و ســـووڕان، ســـووككردنی نیشـــانەكانی پەســـتی و خەمۆكـــی. 
چەورییەكـــەی  جـــۆرە  دوو  دروســـتكردنی  تونـــای  لـــەش 
ڤیتامیـــن F ی نییـــە، بۆیـــە پێویســـتە كـــە لـــە خۆراكـــەوە 
وەربگیرێـــن، ســـەرچاوە خۆراكییـــەكان بریتیـــن لـــە: زەیتـــی 
گەنمەشـــامی،  زەیتـــی  كەتـــان،  زەیتـــی  ســـۆیا،  پاقلـــەی 
زەیتـــی گوڵەبـــەڕۆژە، بـــاوی، ماســـی، هێلكـــە، گۆشـــت. 
كەمیـــی ڤیتامیـــن F حاڵەتێكـــی دەگمەنـــە و نیشـــانەكانی 
ـــژ،  ـــی ق ـــردن و وشـــكبوونی پێســـت، تەنكبوون ـــەن: هەوك ئەمان
ــەوەی  ــی چاكبوونـ ــداڵ، دواكەوتنـ ــەی منـ ــتبوونی گەشـ سسـ
بریـــن، دواكەوتنـــی گەشـــە و پەرەســـەندنی مێشـــك، ناڕوونیـــی 

بینیـــن.

دیكـــە  ڤیتامینەكانـــی  لـــە   F ڤیتامیـــن  راســـتیدا  لـــە 
جیـــاوازە، بـــەوەی كـــە بریتییـــە لـــە دوو جـــۆری چـــەوری بـــە 
نـــاوی ترشـــی ئەلفـــا لاینۆلیـــك ALA و ترشـــی لاینۆلیـــك 
LA كـــە بـــۆ چەندیـــن فرمـــان لـــە لەشـــدا زۆر گرنگـــن، 
مێشـــك.  و  دڵ  بەتایبەتـــی 
چەوریـــی ALA بەشـــێكە لـــە 
خێزانـــی ترشـــە چەورییەكانـــی 
كەچـــی  ئۆمیـــگا3، 
بەشـــێكە   LA چەوریـــی 
لـــە خێزانـــی ترشـــی چەوریـــی 
فرمانەكانـــی  ئۆمیـــگا6. 
لـــەش  ســـەرەتا   :F ڤیتامیـــن 
وزە  ســـەرچاوەیەكی  وەكـــو 
 ALA لـــە چەورییەكانـــی ســـوود 
ــە  ــا پێكهاتـ ــت، هەروەهـ و LA وەردەگرێـ
و مروونەتـــی خانەكانـــی لـــەش دەپارێـــزن، 
لەگـــەڵ هاندانـــی گەشـــە، باشـــتركردنی 

F راستییەكانی ڤیتامین
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ـــی، پاراســـتنی  ـــە كەمخوێن ـــن و خۆپاراســـتن ل خوێ
و  خۆپاراســـتن  پێســـت،  تەندروســـتیی 
ســـووككردنی شەقەســـەر، كەمكردنـــەوەی 
و  كۆڵـــۆن  شـــێرپەنجەی  ئەگـــەری 
جگـــەر، هاندانـــی فرمانەكانـــی مێشـــك، 
یارمەتیدانـــی كۆنتڕۆڵكردنـــی كێشـــی لـــەش.

بەهای خۆراكیی تۆوی كەتان
ـــان  ـــۆوی كەت ـــت. ت ـــاوزەد دەكرێ ـــە ســـوپەرفود ن ـــەی ب ـــە بەرزەك ـــا خۆراكیی ـــەر بەه ـــان Flax seeds لەب ـــۆوی كەت ت
بـــە ترشـــە چەورییەكانـــی ئۆمیـــگا3 و ریشـــاڵ و دژەئۆكســـانی لیگنانـــەكان Lugnans دەوڵەمەنـــدە كـــە لـــە گرووپـــی 
پۆلیفینۆلەكانـــن، هەروەهـــا پرۆتیـــن و ڤیتامینەكانـــی B1، B6، B9، لەگـــەڵ كانزاكانـــی كالســـیۆم، ئاســـن، 
مەگنســـیۆم، فۆســـفۆڕ، كۆپـــەر، پۆتاســـیۆم. ســـوودە تەندروســـتییەكانی تـــۆوی كەتـــان بریتیـــن لـــە: 
ـــەوەی ئەگـــەری نەخۆشـــیی دڵ و نـــۆرەی دڵ، خۆپاراســـتن لـــە ئەگـــەری جەڵتـــەی  كەمكردن
مێشـــك، دابەزاندنـــی ئاســـتی هەوكـــردن و خۆپاراســـتن لـــە شـــێرپەنجە، بەتایبەتـــی 
شـــێرپەنجەی مەمـــك لـــە ئافـــرەت و شـــێرپەنجەی پڕۆســـتات لـــە پیـــاودا، هاندانـــی 
هەرســـكردنی خـــۆراك و رێكخســـتنی جووڵـــەی ریخۆڵـــە، دابەزاندنـــی 
ـــن،  ـــی پەســـتانی خوێ ـــدا، دابەزاندن ـــە خوێن ئاســـتی كۆلیســـتیڕۆڵ ل
ـــی میتابۆلیزمـــی  ـــن، تاودان رێكخســـتنی ئاســـتی شـــەكری خوێ
لـــەش،  كێشـــی  كۆنتڕۆڵكردنـــی  و  لـــەش   Metabolism
و  بەكتریـــا  دژی  چالاكیـــی  قەبـــزی،  لـــە  خۆپاراســـتن 
ڤایـــرۆس، پاراســـتنی تەندروســـتیی پێســـت و قـــژ لەگـــەڵ 
ــی  ــان لۆچبوونـ ــوون، یـ ــرداری پیربـ ــتنی كـ دواخسـ
پێســـت، بەهێزكردنـــی سســـتمی بەرگریـــی 
لـــەش، پاراســـتنی هاوســـەنگیی 
پاراســـتنی  هۆرمۆنـــەكان، 
تەندروســـتیی جومگـــەكان.
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