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  ل ھموو شــــــتك گرنگتــــــر ب لای 
خكــــــوە لكاتــــــی ھبژاردنــــــی ئــــــو 
خۆراكی ك دەیخۆن و زا بسر لاینی 
 .(Flavor ژچ) ل ندروستیدا بریتییت
یكــــــك ل ئاســــــانترین و ھرزانترین رگا 
 ژی خۆراك بریتییبۆ خۆشــــــتركردنی چ
ل زیادكردنی خــــــوێ Salt ل خۆراكدا. 
كمك خۆراكی ترخــــــوێ یان كمكیش 
شــــــۆر زیانكی ئوتــــــۆ ب تندروســــــتی 
 كان بی خۆراكم زۆربت، بــــــنیناگ
تایبتی خۆراك ئمریكییكان ب بكی 

زۆری خوێ باركراون. ئوەتا راســــــتییكی 
زانستی ك دەی (لشت رۆژان تنھا ٥٠٠ 

.(ویستی پخو میللیگرام سۆدیۆم وات
 كۆمی سلامتی و نخۆشییكانی 
ئمریكی پی باشــــــ ك بی رۆژانی 
 ت لبیشــــــتووەكان پتــــــر نگخوێ بۆ پ
زۆربمــــــان  بــــــم  میللیگــــــرام،   ٢،٤٠٠
رۆژان زیاتر لــــــ ٤،٠٠٠ میللیگرام خوێ 
ل خۆراكماندا وەردەگرین. وەرگرتنی بی 
زۆری خوێ ل خۆراكــــــدا دەبت ئگری 
 م خوێ بن، بستانی خووەی پرزبوونب

  قــــرنابـــیت          قــــرنابـــیت                  بــــۆ خۆپاراستن ل رۆماتیزم 
قرنابیــــــت  پكھاتووەكانــــــی   
 نزیمانو ئگا لر  Cauliflower
شــــــرپنجییكان  ھۆكارە   ك رادەگرن 
 نجرپن و دەرەنجام شــــــئاكتیڤ دەك
پیدا دەكــــــن. ئو مــــــادە گرنگانی 
ك كانــــــزای ســــــلفریان تدای لناو 
قرنابیتدا، توانای جگر زیاد دەكن بۆ 
ھاوسنگكردنوەی مادە زیانبخشكان 
 خشانم مادە زیانبر ئگشدا. ئل ل
لــــــ لشــــــدا ھاوســــــنگ نكرنوە، 
 ردەی خانر پســــــ نری دەككاریگ

شــــــــشــــــــــــــــووتی بۆ ھـــــمووان
 ھیچ میوەیك وەكو شــــــووتی تنوویتیت 
ناشــــــكن لبر ئوەی ك رژەیكی یكجار 
زۆری ئــــــاو لخۆدەگــــــرێ و وزەیكی كمی 
 ســــــتا شــــــووتی بئ ندە كر چھ .دایــــــت
درژایی ســــــاڵ ل بازاڕەكانــــــدا ھی، بم 
شووتی ھاوین ل ھموویان خۆشتر و شرینترە. 
شــــــووتی Watermelon ھوكردنكان و 
نیشــــــانكان سووكتر دەكات ل نخۆشییكانی 
رەبو، رەقبوونی خونبرەكان، نخۆشی شكرە، 
جومگگان.  ھوكردنی  قۆۆن،  شرپنجی 
شووتی سرچاوەیكی زۆر باش بۆ ڤیتامین 
C و بكی باشی ل بیتا كارۆتین (ڤیتامین 
A) تدای، ك ل سروشتدا ب گرنگترین دوو 
 جگ من، ئژماردەكرمادەی دژەئۆكسان ھ
 رەنگ ك Lycopen نمادەی لایكۆپ ل
پمبكی شــــــووتیی، ئویش دژەئۆكسنكی 
 رەكانی وەكو كۆلكنــــــزە. مادە ئۆكســــــھب
دەئۆكسنن،  كۆلیســــــتیرۆل   ك سربستكان 

 ھرم ھرمPearsPears، دەومندە ب ڤیتامین ، دەومندە ب ڤیتامین 
C و كانــــــزای كۆپــــــر، كــــــ دوو مــــــادەی  و كانــــــزای كۆپــــــر، كــــــ دوو مــــــادەی 
 مادە كۆلك زن لكان دەپاردژەئۆكسانن، خان مادە كۆلك زن لكان دەپاردژەئۆكسانن، خان
 كــــــ  كــــــ Free RadicalsFree Radicals كانســــــتربكان سســــــتربس
زیانی گورە ب خانكان دەگینن. ھروەھا زیانی گورە ب خانكان دەگینن. ھروەھا 
مادە دژەئۆكســــــانكان برگــــــری لش بھز مادە دژەئۆكســــــانكان برگــــــری لش بھز 
دەكن دژی ھوكردنكان ب گشتی. خواردنی دەكن دژی ھوكردنكان ب گشتی. خواردنی 
ھرمــــــ، كۆئندامی ھــــــرس و بتایبتی ھرمــــــ، كۆئندامی ھــــــرس و بتایبتی 
قۆۆن ركدەخات و لــــــ قبزی دەیپارزت، قۆۆن ركدەخات و لــــــ قبزی دەیپارزت، 
ھروەھا ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆل دادەبزنت ھروەھا ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆل دادەبزنت 
ب رــــــگای یكگرتن لگــــــڵ خویكانی 
 ك ل كۆلیســــــتیرۆل  ك ل كۆلیســــــتیرۆل 
پكھاتوون، بموە لش ناچار دەكات 
ك كۆلیستیرۆل بۆ زەرداو بگۆڕت، 
دەرەنجــــــام رژەكی لــــــ خوندا 
رووەكی  ریشــــــای  دادەبزت. 
ھرمــــــ، مرۆڤ دەپارزت ھرمــــــ، مرۆڤ دەپارزت 
ل تووشــــــبوون ب نخۆشی ل تووشــــــبوون ب نخۆشی 
نخۆشی   ب پیوەست  نخۆشی دی   ب پیوەست  دی 
شكرە و نخۆشی رەقبوونی شكرە و نخۆشی رەقبوونی 
و  ریشــــــاڵ  و خونبــــــرەكان.  ریشــــــاڵ  خونبــــــرەكان. 
كانزای كۆپر ك ل ھرمدان، 
رۆیان ھی ل پاراستنی قۆۆن ل تووشبوون 
 تووشبوون ب روەھا ئافرەت لھ ،نجرپش ب تووشبوون ب روەھا ئافرەت لھ ،نجرپش ب
شرپنجی ممك دەپارزن ل پاش تمنی شرپنجی ممك دەپارزن ل پاش تمنی 
وەســــــتانی ســــــووڕی خونــــــی مانگانیان. وەســــــتانی ســــــووڕی خونــــــی مانگانیان. 
جگــــــ لمان، ھرم قۆۆن ل نخۆشــــــی جگــــــ لمان، ھرم قۆۆن ل نخۆشــــــی 
دەپارزت ب تایبتی ل بســــــاچووەكاندا. دەپارزت ب تایبتی ل بســــــاچووەكاندا. 
لگڵ ئمشــــــدا، ھرم ب ھیچ شوەیك لگڵ ئمشــــــدا، ھرم ب ھیچ شوەیك 
 م رووەوە بل یدا ناكات، بۆیوەری پستھ م رووەوە بل یدا ناكات، بۆیوەری پستھ
سلامتترین میوە دادەنرت ك بۆ یكم جار سلامتترین میوە دادەنرت ك بۆ یكم جار 

بدرت مندان.بدرت مندان.

ھرم بۆ دابزاندنی 
كۆلیستیرۆل 

ب رــــــگای یب رــــــگای ی

ل ا ل ا 

ونون
ۆۆ
ەنەن
ددد

كاكا

پكھاتووپكھاتوو
ك كۆك كۆ
دەرەدەرە

كك

 ھگرتنی ســــــوزە و میوە لناو فریزەردا، 
 ،خشوە بۆت سوودبنی كاتلای ر لك ھن
بكو تندروستییانش. زۆر كس پیان باشترە 
ك سوزە و میوە تازە بت و ب تازەیی بخورت 
ب مبستی چژی خۆشتر و بھای خۆراكی 
زیاتر و باشتر. سوزە و میوە، ھر لو كاتی 
كــــــ لدەكرتوە و دەگات دەســــــتی كیار تا 
 رە مادە خۆراكییرە بكاتی خواردن ب دەگات
وردە گرنگكان ون دەكات. لكاتی فریزكردندا، 
ئم ونبوونی مادە گرنگكان زۆر لســــــرخۆ 
دەبتوە. بۆ نموون ل لكۆینوەیكدا ھاتووە 
ك ئگر قرنابیــــــت ب تازەیی بۆ ماوەی ٧ 
 C ی ٪٥٦ی ڤیتامینت نزیكبگیررۆژ ھ
ون دەكات، كچــــــی ب فریزكردن ل پلی ٢٠ 
لژر سفردا بۆ ماوەیی یك ساڵ تنھا ٪١٠ی 
ڤیتامیــــــن C ون دەكات. ھروەھا رژەی مادە 
دژەئۆكسانكانی قرنابیت و ھندك كانزاكانی 
ل راســــــتیدا ب كرداری فریزبــــــوون زیاتر بوون 
نك كم ببنــــــوە. قرنابیت رژەیكی زۆری 
ل ڤیتامیــــــن C تدای و بھا خۆراكییكی 
ب شــــــوەیكی سرەكی بۆ رژەی برزی ئم 
ڤیتامین دەگڕتــــــوە. كوات ھموو جۆرە 
تڕە و میوەیك ك ب فریزكردن ھدەگیرت 
ھتا ئگر بۆ ماوەیكی زۆریش بت، شیاوە 
بــــــۆ خــــــواردن و چژ و بھــــــا خۆراكییكی 

لدەست نادات.

سوزە و میوەی تازە  سوزە و میوەی تازە  
و فریزكراوو فریزكراو
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تنیا ھۆكار نیی بكو ھۆكاری خزانی 
(زگماكی)، تمن. جگرەكشان، كشی 
زیادی لــــــش و قوی، كم جوولانوە، 
 ری تووشبوون بگموویان ئھ مانئ
برزبوونوەی پستانی خون زیاد دەكن. 
 ینیان ھرزی خوستانی بس پزۆر ك
ب ئوەی ك ھســــــتی پبكن یان ھیچ 
نیشانیكیان ھبت. زتر ل ٥٠ ملیۆن 
ئمریكی (وات یكــــــك ل ھر چوار 
 ،یرزیان ھنی بســــــتانی خوس) پك
ســــــیكی ئم رژەی نازانن ك پستانی 

          بــــۆ خۆپاراستن ل رۆماتیزم 
 ،رییم كاریگئ .DNA و مۆلیكیولی
دەبت ھۆی گشكردن و دابشبوونكی 
 تكۆتاییدا دەب لــــــ كــــــراو، ككۆنترۆلن
ئگری شــــــرپنج. خــــــودی قرنابیت 
چندیــــــن ئنزیم لخۆدەگــــــرێ ك رگا 
 نجرپشــــــ ش لم كردارە دەگرن و للــــــ
دەپارــــــزن بــــــ تایبتی ل شــــــرپنجی 
سییكان و شرپنجی ممك و ھلكدان 
و شــــــرپنجی قۆــــــۆن و شــــــرپنجی 
 كی زۆر باشی لژەیرنابیت ردان. قمیز
ڤیتامین C تدای، ك دژی ھوكردنكان 

تایبتی   بــــــ  ،چالاك زۆر 
بــــــۆ ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگــــــكان. لــــــ لایكی 
قرنابیت  خواردنــــــی  ترەوە، 
 ندامی دڵ و سووڕان لكۆئ
نخۆشی دەپارزت، ئاستی 
خراپیــــــش  كۆلیســــــتیرۆلی 
قرنابیــــــت  دادەبزنــــــت. 
ھمان  فریزكراویــــــش   بــــــ
وەكو   یھ خۆراكی  بھای 

قرنابیتی تازە.

ـــــــــووتی بۆ ھـــــمووانشــــــــــــــــووتی بۆ ھـــــمووان

برزە، ، میوەیكی وزە برزە،  میوەیكی وزە   ،BananaBanana مۆز مۆز
 .كی باشی ریشاڵ و پۆتاسیۆمرچاوەیســــــ .كی باشی ریشاڵ و پۆتاسیۆمرچاوەیســــــ
منداڵ و گورە حــــــزی لدەكن. خواردنی 

 بــــــۆ خۆپاراســــــتن ل مــــــۆز گرنگ
كۆئندامی  نخۆشــــــییكانی 
دڵ و ســــــووڕان. پۆتاســــــیۆم 
زەروورە بۆ ھشتنوەی ئاستی 

ئاســــــایی پســــــتانی خوــــــن و 
باشتركردنی فرمانی دڵ. یك 
مۆزی مــــــام ناوەندی نزیكی 
 دایــــــ١٢٠١٢٠ كالــــــۆری وزەی ت

لگڵ نزیكــــــی لگڵ نزیكــــــی ٤٧٦٤٧٦
پۆتاســــــیۆم برانبر ب تنھا 

 كی باش لملگم سۆدیۆم و ب
ریشای رووەكی، بۆی خواردنی 
 ت لزدەتپار ك مــــــۆز رۆژانی
برزبوونوەی پســــــتانی خون و 

ھروەھا  خونبــــــرەكان.  رەقبوونی 
خواردنی مۆز تندروســــــتی ئسككان 

باشتر دەكات. مۆز لمژە ك بۆ دامركاندی باشتر دەكات. مۆز لمژە ك بۆ دامركاندی 
دكزێ و كولبوونــــــی گدە یان دوازدەگرێ دكزێ و كولبوونــــــی گدە یان دوازدەگرێ 
ســــــوودی ل وەردەگیرێ. بۆ خۆپاراســــــتن ســــــوودی ل وەردەگیرێ. بۆ خۆپاراســــــتن 
لــــــ قبزی رۆژان مۆز بخــــــۆ، چونك مۆز لــــــ قبزی رۆژان مۆز بخــــــۆ، چونك مۆز 
 ت كخۆدەگرل  ت كخۆدەگرل PectinPectin كتیــــــنكتیــــــن مادەی پمادەی پ
ریشــــــاكی تواوەی و ئاو رادەكشــــــت ئینجا ریشــــــاكی تواوەی و ئاو رادەكشــــــت ئینجا 
جووــــــی ریخۆ ریكدەخــــــات. بیتاكارۆتین جووــــــی ریخۆ ریكدەخــــــات. بیتاكارۆتین 
 ،مۆزدایــــــ لــــــ كــــــ  ،مۆزدایــــــ لــــــ كــــــ BetacaroteneBetacarotene
مادەیكی دژەئۆكســــــانی بھــــــزە و چاوەكان مادەیكی دژەئۆكســــــانی بھــــــزە و چاوەكان 
لــــــ نخۆشــــــی دەپارزــــــت. لــــــ توژینوە لــــــ نخۆشــــــی دەپارزــــــت. لــــــ توژینوە 
زانســــــییكاندا ھاتووە كــــــ خواردنی بكی زانســــــییكاندا ھاتووە كــــــ خواردنی بكی 
باشــــــی میوە ب تایبتی مۆز، گورچیلكان باشــــــی میوە ب تایبتی مۆز، گورچیلكان 
ل گلك نخۆشــــــی دەپارزت ب تایبتی ل گلك نخۆشــــــی دەپارزت ب تایبتی 

 .نجرپش ل .نجرپش ل
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خونیــــــان برزە، بۆی خویان ل خۆراكدا 
كم نكردۆتوە. پســــــتانی برزی خون 
ھۆكاركــــــی بھزە بۆ نخۆشــــــی دڵ و 
 .خۆشی گورچیلشــــــك و نی متج
ب گشتی بۆ تندروستی باشترە ك بی 
خوێ ل خۆراكی رۆژاندا كم بكرتوە. 
ئوانی كــــــ نخۆشــــــی برزبوونوەی 
 ،یكرەیان ھخۆشی شن و نستانی خوپ
پویست ك ھشــــــتا خوێ ل خۆراكیاندا 
كم بكنوە، نك تنھا خۆراكی شــــــۆر 

.یان وایر وەكو خۆیان پخۆن ھن

وای لدەكن ك ب ناوپۆشــــــی خونبرەكانوە 
بنووســــــ، ئمش ئگری نــــــۆرەی دڵ و 
جت زیــــــاد دەكات، مادە دژەئۆكســــــانكان 
رگا لبــــــردەم ئم كردارە دەگرن. شــــــووتی 
سوودی تری ھی بۆ ھوكردنی رۆماتیزمی 
جومگكان، ھروەھا نیشانكانی رەبو سووكتر 
 ت لزنی شووتی مرۆڤ دەپاردەكات. لایكۆپ
تووشبوون ب شرپنجی قۆۆن، شرپنجی 
ممك و سییكان و شر پنجی پرۆستات. 

 بــــۆ خۆپاراستن ل رۆماتیزم    بــــۆ خۆپاراستن ل رۆماتیزم 

شــــــووتی بكی باشی ل كۆمی ڤیتامین 
B تدای ك گرنگن لــــــ برھمھنانی وزە 
 ،Bو ١ Bتی ڤیتامین ٦تایب شــــــدا، بل ل
ھروەھا كانزای مگنســــــیۆم و پۆتاســــــیۆم. 
خواردنی شــــــووتی، چاوەكان ل گۆڕانكانی 
پیوەست ب پیربوون دەپارزت، پستانی خون 
دادەبزنت. ئوانی ك نخۆشی شكرەیان 
 م شــــــووتی بخۆن بی كب دەتوانن ب یھ

ئوەی ك كاریگری خراپی ھبت بۆیان.
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خۆراك بۆ خۆپاراستن ل كم خونیخۆراك بۆ خۆپاراستن ل كم خونی
 واتــــــ Anaemia نــــــیم خوكــــــ  
 ــــــژەی ھیمۆگلۆبیــــــن لوەی رمبوونــــــك
 ۆكــــــنــــــاو خنــــــدا، ھیمۆگلۆبیــــــن لخو
سوورەكانی خوندای، زۆر گرنگ ل كرداری 
گواستنوەی گازی ئۆكسجین ل سییكانوە 
بۆ ھموو خانكانی لش و گواســــــتنوەی 
گازی دووەم ئۆكسیدی كاربۆن ل خانكانوە 
بۆ ســــــییكان. ھیمۆگلۆبین، ل پرۆتنك و 
كانزای ئاسن پكھاتوووە و رەنگكی سووری 
ھیــــــ. زۆر جۆری كم خونی ھی، بم زۆر جۆری كم خونی ھی، بم 
 می كانزای ئاســــــن لر كبنی لم خوك می كانزای ئاســــــن لر كبنی لم خوك
 زۆری ل موو جۆرەكانی تــــــر باوترە و بموو جۆرەكانی تــــــر باوترەھھ
كۆمگای ئمدا دەبینرت. لم جۆرەی كم 

خونیدا، خۆك سوورەكان ل قبارەدا بچووك 
 می ئاسن لت. كوە و رەنگیان كاڵ دەبدەبن
خۆراكدا ب ھۆكاری راستوخۆی ئم جۆرە 
كم خونیی دادەنرت. ل منداندا، بوونی 
مشــــــخۆر و كرم ل ریخۆــــــدا ب ھۆكاری 
دووەمی ئم جۆرە كــــــم خونیی دادەنرت. 
ئو خۆراكانی ك بكی باشــــــیان ل ئاسن 
تدای بریتین ل: گۆشــــــتی سوور، جگر، 
زەردی ھلك، رووەك پاقلییكان، نیســــــك، 
 ل یمتر ھكی كب روەھا بناغ. ھســــــپ
رووەكــــــ گســــــوزەكان و ھندك میوەدا. 
مرۆڤی پگیشتوو رۆژان ١٥ ملگم كانزای 

.ویستئاسنی پ

 كاربۆھیــــــدرات و چوری ســــــرچاوەی 
ســــــرەكی وزەن لــــــ ھمــــــوو خۆراككــــــدا. 
 ،ووەكو نان، دان نیشاست كاربۆھیدرات ل
 و ل یكرەكاندا ھشــــــ روەھا لھ ،تاتــــــپ
كاتی برسیبوونداھســــــتی تربوون ب مرۆڤ 
دەبخشن. لم چند سای دواییدا بكارھنانی 
شكرەكان بۆ خواردن ل لاینی تندروستییوە 
پسند ناكرت لبر پیوەندی زیاد خواردنی 
شكرەكان ب تووشــــــبوون ب نخۆشی شكرە 
و نخۆشــــــی دڵ (زۆر جار شكر ب ژەھری 

تۆكودی Pepitas، ل كودی ســــــوز 
یــــــان لــــــ كــــــودی زەرد وەرگیرابت ھمان 
بایخــــــی تندروســــــتییان ھی. ئاوســــــانی 
پرۆستات BPH، زیاتر ل پیاوانی تمن 
 ك لكرەوەدا روودەدات، یس٥٠ ساڵ و ب
 ل بریتیی خۆشییم نزەكانی ئھھۆكارە ب
 كانی گلاندی پرۆستات بدەوروژانی خانز
ھۆرمۆنی تستۆســــــتیرۆنوە. پكھاتكانی 
تۆكــــــودی بــــــ تایبتی كانــــــزای زینك و 

 پتــــــر لــــــ ٢٥٠ جــــــۆری خوارنــــــوە 
 Energy  یــــــھ وزەبخشــــــكان 
 .رمگ زۆر  بازاڕیشــــــیان   ،Drinks

وزەبخشــــــكان،  خواردنــــــوە 
 ك كاربۆنكــــــراون  خواردنــــــوەی 
بكی زۆریان ل شكر و كافائین 
تدای لگڵ چندین پكھاتووی 
 ترش ،B كانیتری وەكو ڤیتامین
ئمینیــــــكان بــــــۆ نموون تاورین 
Taurine، گیای وزەبخشكان 
 .Guarana وەكــــــو گوارانــــــا
 ل زیاتر  وزەبخشكان  خواردنوە 
لاین گنجكانوە بكاردەھنرن 
ب مبستی زیادكردنی چالاكیی 
لــــــش و دەروون، بۆیــــــ نــــــاوی 
وزەبخشكان  خواردنوە  زۆربی 
مانای ھــــــز و توانا و خرایی و 
كارامیــــــی لخۆ دەگــــــرن وەكو: 
پــــــاوەر پلــــــس، میگابایت، رد 
بــــــوڵ، پینــــــگ، پیــــــاوی زۆڵ 

 كان جگخشــــــوە وەزەبھتد. خواردن...
ل شــــــكر، مادەی كافائین لخۆدەگرن، 
 ــــــك قاوەی چد كوپقك قوتــــــوو بی

٢٥٠ ججــــــۆری خوارنــــــوە  پپپتتـــــــــــرر لــــــ  
Energy  ھ كان خخشش ز

 كان جگخشــــــوە وەزەبھتد. خواردن...
ن گ لخۆد كافائ ی اد ك ش ل

خواردنوە وزەبخشكان مدەن منداكانتانخواردنوە وزەبخشكان مدەن منداكانتان
كافائینی تدای، بۆ نموون قوتوك رد 
بوڵ ٨٠ ملگــــــم كافائینی تدای، بی 
زیادی كافائینیش خراپ بۆ تندروستی. 
وزەبخشكان  خواردنوە  ھروەھا 
گلــــــك مادەی تــــــر لخۆدەگرن 
كــــــ تــــــا ئســــــتا توژینــــــوەی 
زانســــــتییان ب تواوی بۆ نكراوە 
لــــــ رووی ســــــوود و زیانیان بۆ 
تندروستی، لم ماددان: تۆرین، 
گلوكورۆنۆلاكتــــــۆن  گوارانــــــا، 

 Glucuronolactone
 م لكــــــی كڵ بگل كــــــ
تكڵ   B ڤیتامیــــــن كۆمی 
 ك رحــــــاڵ، نابھــــــن. بدەكر
خواردنوە وزەبخششكان لگڵ 
بخــــــــــــــــــــــــــورن ئلكھولــــــدا 
ەوە، نابــــــ لكاتی وەزشــــــكردندا 
بخورنوە، ناب منداڵ و ئافرەتی 
دووگیــــــان خواردنوەی وزەبخش 
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        كاربۆھیدرات و چوریی رووەكی 
سپی و دوژمنی دڵ ناوزەد دەكرت)، ھروەھا 
كلۆربوونی ددانكان. میوەكان بكی باشــــــیان 
 .دایت (كری میوەشــــــ) كری فركتۆزشــــــ ل
مادە چورییكان سرچاوەی چ و پی وزەن، 
ھروەھا چژ ب خۆراك دەبخشــــــن، بم بی 
زیادی چوری ل خۆراكدا كشی تندروستی 
پیــــــدا دەكات. بم دواییــــــ گرنگییكی زۆر 
دراوە بــــــ چوریی ترەكان و چوری ناترەكان. 
 ل Saturated Fats ــــــرەكانت وریچ
دۆخی رەقیــــــدان ل پلی گرمــــــی ژووردا، 

 Unsaturated رەكاننات ورییچی چك
Fats ل دۆخی شــــــلیدان ل پلی گرمی 
ژووردا و تنیا ب كــــــرداری ھایدرۆجین بوون 
دۆخی  بۆ  دەگۆڕن   Hydrogenation
 ورییچ كان كــــــییئاژە ورییــــــرەقی. چ
ترەكانن، ب پی راپۆرت زانستییكان سلمنراوە 
كــــــ پیوەندییكــــــی پتویان ھیــــــ لگڵ 
تووشبوون ب نخۆشی رەقبوونی خونبرەكان و 
نخۆشی دڵ، بۆی ب گشتی بۆ خواردن پسند 
 ورییســــــتاماندا و چردەمی ئســــــ ن لناكر

جگای  رووەكییكان 
 ورییــــــچ ئــــــم 
ن  یــــــا ن ییا ە ژ ئا
ە  و تــــــ تۆ گر

.مرۆڤی چالاك، بچووك 
بت یان گورە، پویســــــتی ب بكی 

زۆر ل خۆراكــــــی كاربۆھیدراتی و چورییوە 
ھی وەكو ســــــرچاوەیكی باشی وزە، ھروەھا 
لــــــش بۆ بنیاتنانوە پویســــــتی بــــــ خۆراكی 

.یوە ھپرۆتینی

     تۆ كودی بۆ سلامتی پرۆستات 
كارۆتینۆیدەكان Carotenoids و چوری 
ل جــــــۆری ئۆمیگا ٣ ئم كردارە دەپچنن و 
 ،مل زن. جگئاوسانی پرۆستات دەپار پیاو ل
خواردنی تۆكودی سوودی ھی بۆ بھزكردنی 
ئســــــككان و پاراســــــتنی چی ئسك. ھر 
 Osteoporosis سكندە لاوازبوونی ئچ
زیاتــــــر ل ئافرەتان ل تمنی پاش وەســــــتانی 
 م لت، بدا دەبینرنی مانگانسووڕی خو
پیاوە بساچووەكانیشــــــدا بدی دەكرێ. یك 

ل ھر ھشــــــت پیاو ل تمنی ٥٠ ســــــاڵ و 
بســــــرەوە تووشی شكانی ئسك دەبنوە لبر 
لاوازبوونــــــی یــــــان كمبوونوەی بارســــــتایی 
سوودكی  تۆكودی  ھروەھا  ئســــــككانیان. 
تــــــری ھیــــــ بــــــۆ كمكردنوەی ئــــــازاری 
ھوكردنی جومگكان ب پچوانی ھندك 
دەرمان ك بۆ ھوكردنی جومگكان بكاردن 
بم زیانی لابلای زۆریان ھی. سرەڕای 
ئمان، تۆكودی گلك مادەی بســــــوودی 

وەكو:  لخۆدەگرت  تر 
پرۆتین،كۆپر،ئاسن، 
 ، م گنســــــیۆ م
 كــــــ منگنیــــــز 
گرنگن  مادەی 
تندروستی،  بۆ 

مــــــادەی  ھروەھــــــا 
ئاســــــتی   ك  Sterol ســــــتیرۆل 
كۆلیستیرۆل ل خوندا دادەبزنت. 

 زەیتی پل ب Olive Oil زەیتی زەیتوون
یك دادەنرت، چونك ســــــوودی تندروســــــتی 
زۆری ھیــــــ و خۆڕاگرە برانبــــــر ب پلی 

گرمی برز و دووبــــــارە قرچاندنوەدا. 
زەیتی زەیتوون ب ھاڕین پاشان گوشینی 
زەیتوون وەدەســــــت دــــــت. زەیتی زەیتوون 
چوریی تاك ناترەكانی تدای ك زۆر 
سوودبخش بۆ تندروستی. سوودەكانی 
تری زەیتی زەیتوون بریتین ل: پاراستن 
ل نخۆشــــــی رەقبوونــــــی خونبرەكان، 
شــــــرپنجی قۆۆن،  نخۆشی شكرە، 
ھوكردنی جومگــــــكان. ھروەھا زەیتی 
زەیتــــــوون ل نخۆشــــــی دڵ دەتپارزت. 
ل جیاتــــــی كــــــرە و چورییكانی تر، 
بــــــك زەیتــــــی زەیتــــــوون بخرە ســــــر 
خۆراك جۆراوجۆرەكانــــــوە لپاش لنان 
و ئامادەكردنیــــــان. بكارھنانی بكی 
كمی زەیتی زەیتوون رۆژان، ئاســــــتی 
كۆلیستیرۆلی گشتی ب رژەی ٪١٣,٤ 
دادەبزنت و ئاســــــتی كۆلیســــــتیرۆلی 
 ١٨٪ رــــــژەی   بــــــ  LDL خــــــراپ 

دادەبزنت، ئۆكسانی ئم جۆرەی كۆلیستیرۆل 
برپرســــــ ل نیشتنی چوری لسر ناوپۆشی 
 ورییچ ل رەكاندا. زەیتی زەیتوون جگنبخو

تاك ناتــــــرەكان و ڤیتامین E، گلك مادەی 
دژەئۆكســــــان لخۆدەگرت ك دڵ ل نخۆشی 
دەپارزن. زەیتی زەیتوون سوودی تری ھی بۆ 
نموون ئاستی شكری خون دادەبزنت 
و پویستی لش ب ھۆرمۆنی ئینسولین 
كــــــم دەكاتوە، پســــــتانی برزی خون 
دادەبزنت. ھروەھا خواردنی نزیكی 
 ،٩ گــــــرام زەیتــــــی زەیتــــــوون رۆژانــــــ
 تووشــــــبوون ب ــــــت لزئافــــــرەت دەپار
شــــــرپنجی ممك. زەیتــــــی زەیتوون 
ئگر و نیشــــــانكانی رەبو و ھوكردنی 
رۆماتیزمی جومگــــــكان كم دەكاتوە، 
بارستایی  كمبوونوەی  لبردەم  رگرە 
ئســــــككان)،  ئســــــككان(لاوازبوونی 
كۆئندامــــــی ھــــــرس لــــــ نخۆشــــــی 
دەپارزــــــت بــــــ تایبتی شــــــرپنجی 
قۆــــــۆن و كولبوونی گدە و دوازدەگرێ 
ك پیوەســــــتن بــــــ بكتریایك ب ناوی 
 ك  ك H.pyloriH.pylori كتیر پایلۆریلیكۆبكتیر پایلۆری ھلیكۆبھ
لناو شانكانی ناوپۆشی گدەدا دەژیت لناو شانكانی ناوپۆشی گدەدا دەژیت 
و ھوكردنكی درژخاین پیدا دەكات.و ھوكردنكی درژخاین پیدا دەكات.

 زەیتی پل ب Olive Oil ئ ئۆۆكسانی ئم جۆۆرەی كۆلیستیرۆل زەیتی زەیتوون یڤیڤیڤیتتتاتاممممدادەدەببززننتت، تاك ناتتــــــرەكاكان  و و 

    زەیتی زەیتــــــوون بۆ پاراستنی دڵ    زەیتی زەیتــــــوون بۆ پاراستنی دڵ
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وەرزش و تندروستی دڵوەرزش و تندروستی دڵ
  نخۆشی دڵ و سووڕان ھۆكاری یكمی 
مردن ل ئمریكادا، تنھا پارســــــاڵ نزیكی 
٩٥٠،٠٠٠ كســــــی ئمریكی ب نخۆشــــــی 
دوە مردوون ك دەكات ٪٤٠ی رژەی ھموو 
مردنــــــكان لم وتدا، ھــــــۆكاری ٢٥٠،٠٠٠ 
 ریكادا كمئ ل نكانی مردن ســــــاتحا
لبر نخۆشــــــی دڵ روودەدن، دەگڕتوە بۆ 
كمی یــــــان نبوونی چالاكــــــی بدەنی (یان 
چالاكی وەرزشــــــی). كمی چالاكی بدەنی 
 ب كی روون و ئاشــــــكرای تووشــــــبوونھۆكار
نخۆشــــــی خونبرەكانی تاجی دڵ. ئگری 

تووشبوون ب نخۆشی دڵ لو كساندا زیاترە 
 مدەنییان كو چالاكی ب جوول ك

ب براورد لگڵ 

كسانی جگرەكش یان كسانی 
تووشبوو ب كۆلیستیرۆلی برز و 
پستانی خونی برز. كسانی 
تمڵ و كم جوول ب رژەی 
ئگــــــری  پتــــــر   ٥٠٪  ٣٠-
تووشبوونیان ب برزبوونوەی 
لدەكرێ.  خون  پســــــتانی 
مشقی بدەنی و وەرزشی 

رك لــــــ زیادبووندا بوو 
ســــــانی   ل

شســــــتكان و حفتاكان و ھشتاكاندا، بم 
 ت بۆیمی دەچرەو كی دواییدا بنم سال
نخۆشی دڵ ل زیادبووندای. ھتا چالاكییكی 
بدەنــــــی كم یان چالاكییكــــــی مام ناوەندیش 
تنھا بۆ ماوەی ٣٠ خولك رۆژان ھر سوود 
 م چالاكییانت. لــــــنیندروســــــتی دەگت ب
وەكو : رۆیشــــــتن، ســــــركوتنی قادرمكان، 
ئیشــــــی ناو باخچ وكلگ، ئیشی ناوماڵ، 
شایی كردن، وەرزشــــــی ناو ماڵ. نزیكی 
٪٣٨ ی ئوانی ك تمنیان ٥٥ ســــــاڵ 
 نی دەبمكی تژیان ،رەوەیسو ب
سر. چالاكیی بدەنی ھوایی توندتری 
 ،لرا، راكردن، موەكو رۆیشتنی خ
لخوڕینی پایسكل، پت پتن بۆ 
ماوەی نیو كاتژمر ل زۆربی 
باشترین  ھفتدا  رۆژەكانی 
جۆری وەرزشن بۆ دروستی 

دڵ و سییكان.

   ئافرەتــــــی جگرەكــــــش، وەكــــــو پیاوی 
جگرەكش رووبڕووی زیان تندروستییكانی 
جگرەكشان دەبنوە، ل ھوكردنی درژخاینی 
بگرە  ھناســــــوە  بۆڕی 
تا دەگات شــــــرپنجی 
شرپنجی  و  سییكان 
قوڕگ و شــــــرپنجی 
میزــــــدان و نخۆشــــــی 
 رەكان. لنبــــــدڵ و خو
چنــــــد لكۆینوەكــــــدا 
ھاتــــــووە كــــــ ئگــــــر 
مســــــلك وا بــــــوات 
ئوا ئافرەتی جگرەكش 
بــــــ پلــــــی یكــــــم و 
شــــــرپنجی   ل زیاتر 
دوچــــــاری  ممــــــك 
سییكان  شــــــرپنجی 
دەبتــــــوە، لــــــو كاتی 
ك شــــــرپنجی ممك 
 ل ینجرپباوترین شــــــ
 ش نین. جگرەكجگ ی كو ئافرەتانو ئــــــن
لمان، لشــــــی ئافرەت ل رووی بایۆلۆژی و 
فسیۆلۆژییوە ل لشی پیاو ناسكترە برانبر 
ب زیانكانی تووتن، وات جگرەكشــــــان زیاتر 

كاریگری خراپ دەكات ســــــر تندروســــــتی 
ئافرەتان ب براورد لگــــــڵ پیاواندا. ھروەھا 
ئافرەتــــــان زووتر ل پیــــــاوان تووشــــــی راھاتن 
(خوپوەگرتن) لســــــر جگرە و ئلكھول دەبن 
ھتا ئگر ب بكی كمیش بكاریان بھنن، 
ھۆی ئمش دەگڕتوە بۆ فســــــیۆلۆژیای 
لشــــــی ئافرەت ك ناتوان وەكو لشی پیاوان 
ب ئاســــــانی ل مادە بگانــــــكان رزگاری بت 
یان لناویان ببــــــات.  ئافرەتی دووگیان ئگر 
جگرەبكش ئوا زیانكی زۆر ب كۆرپكی 
دەگینت. ئافرەتی جگرەكش زوو تووشــــــی 
چرچبوونی (لۆچبوونی) پســــــتی روو دەبت و 
لوانش ك پستی لشی ب گشتی تاریكی 
 دەكرێ ب نــــــدە كر چھ ،نوە بنوخۆیــــــب
ئارایشــــــت بیشــــــارتوە. بگومان ب وازھنان 
ل جگرەكشــــــان پســــــت برەو باشتر دەچت. 
ئافرەتــــــی جگرەكــــــش ئگــــــر دەنكی دژی 
سكپی بكاربن ب تایبتی ل پاش تمنی 
٢٥ سایدا ئوا تووشــــــی كشی تندروستی 
گورەتر و مترسیدار دەبت ك لوانی ژیانی 
بكوت مترسی مردنوە، ئم ئافرەتان ٤٠ جار 
پتر ل ئافرەتانی دیك رووبڕووی كارەســــــاتی 
 خۆشی دڵ بتی نتایب وە بندروستی دەبنت

شوەی نۆرەی دی كوشندە. 

جگرە لۆچبوونی پستی ئافرەت تاودەدات

  چـــــوەی كمر بۆ            چـــــوەی كمر بۆ                   دەستنیشانكردنی قوی
گلك ڕگا ھی بۆ دەستنیشانكردنی 
 ئافرەت و پیــــــاودا، بۆنموون وی لــــــق
 ،BMI شای بارســــــتایی لكی توانپ
چوەی كمر، پوانــــــی ڕژەی چوری 
لش، بكارھنانی خشــــــتی ســــــتانداردی 
كشــــــی لش برانبر ب درــــــژی با و 
 ورێ بش دەپای بارستایی لكن. تمت
كیلۆگرام لسر متردووجا رووبری لش، 
وات دەرئنجامی دابشكردنی كشی لش 
ب كیلۆگرام بســــــر درژی با ب متر 
توان دوو، تكای بارستایی لش ل نوان 
٢٥ – ٢٩,٩ دا وات كشی زیاد، تكای 
بارســــــتایی لش ك زیاتر بت ل ٣٠ كگم\
م٢ وات قوی، باشترین و تندروستیترین 
تكای بارستیی لش بۆ پیاو ٢٣ كگم\م٢ 
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   ھۆكاری قـــــــژ ھوەرین
 ژمــــــارەی تاــــــ مووەكانــــــی ســــــر 
 قژ ســــــ .زاران دانی ھنزیك دەگات
قۆناغــــــی ھی: قۆناغی گشــــــكردن، 
قۆناغی حوانــــــوە، قۆناغی ھوەرین. 
ھر كۆمك تامــــــوو ل قۆناغكدان، 
تامووەكان  ژمــــــارەی  ٪١٠ی  نزیكی 
 ب مــــــوو رۆژان١٠٠ تا دەكاتــــــ كــــــ
 ــــــن (لدەوەركی ئاســــــایی ھوەیشــــــ
قۆناغــــــی ھوەریندان) و نابن ئگری 
تنكبوونــــــی قژی ســــــر ك ھســــــتی 
پبكرت. زیاتر لم ژمارەی ك بۆ چند 
رۆژك یان چند ھفتیك بردەوام بت 
ب نائاسایی ل قم نادرت و پویستی 
بــــــ چارەســــــركردنوە دەبــــــت. باوترین 
ھۆكاری زیــــــاد ھوەرینی قژ بتایبتی 
ل ئافرەتاندا بریتی ل كمبوونی ماددە 
خۆراكیی گرنگكان ك ب بی بچووك 
پویســــــتن وەكو ڤیتامینكان و كانزایكان 
بتایبتی ئاسن، زینك،ڤیتامینF..ھتد. 

ھۆكارەكانــــــی تر بریتین ل: كــــــم خونی، 
پستی یان خمۆكی و قیران دەروونیكانی 

تــــــر، زیانی لابــــــلای ھندــــــك دەرمان، پاش 
مندابوون،  پاش  گورە،  نشــــــترگرییكی 
گرفتــــــ ھۆرمۆنییكان، تای زۆر و بردەوام 
وەكو گرانتــــــا، بدمامكردن لگڵ قژدا 
بۆنمووم شــــــان لدان لكاتــــــی گرماودا 

یــــــان لو كاتی ك پســــــتی ســــــر تڕە 
یــــــان بكارھنانی سیشــــــوار ب ھوای 

زۆر گــــــرم و بــــــۆ ماوەیكی زۆر 
لگــــــڵ بكارھنانــــــی شــــــانی 

بكارھنانی  ھروەھــــــا   ،ڕۆ
لكاتی  توندی   ب نینۆككان 
شووشتنی پســــــتی سردا. 
خۆشــــــبختان چارەسری 
 زۆر ئاسان تانم حائ
و دەكــــــرێ بئاســــــانی 
ڕگا ل تنكبوونی قژ 

بگیرت.
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وەرین
ك كــــــم خونی،  :ن ل
 قیران دەروونیكانی

 ھندــــــك دەرمان، پاش 
مندابوون، پاش  ورە، 
ن، تای زۆر و بردەوام 
مكردن لگڵ قژدا 
ررماماودوداا  گگ گ  لكاتــــــی

ســــــتی ســــــر تڕە 
شــــــوار ب ھوای 

اوەیكی زۆزۆر 
ی شــــــانی
رھنانی
لكاتی 
ردا . 
ری 
 
     
   

  تیشكی خۆر ب یكمین و گورەترین 
دوژمنی پست لقم دەدرت، تیشكی 
 UV Light وەنوشــــــیی  ســــــرووی 
 زیانی زۆر ب تیشــــــكی خۆردایــــــ ل ك
پســــــت دەگین لو كســــــانی ك بۆ 
ماوەیكی زۆر دەكون بر تیشكی خۆر. 
زیانكانی ئم تیشك لسر پست بریتین 
 ،Sunburn وە، خۆربردنسووربوون ل
 كست، لتاو، وشــــــكبوونی پی ھزیپك
یان پی ھتاو، زوو چربوونی پست و 
زوو پیربوونی پست، شرپنجی پست. زوو پیربوونی پست، شرپنجی پست. 
كوردستانی عیراق ل رووی جوگرافییوە كوردستانی عیراق ل رووی جوگرافییوە 
بكی زۆری ل تیشكی خۆر بردەكوت، بكی زۆری ل تیشكی خۆر بردەكوت، 
بۆی بۆ خۆپاراستن ل زیانكانی تیشكی بۆی بۆ خۆپاراستن ل زیانكانی تیشكی 
خۆر، پویست خۆمان ل تیشكی راستوخۆ خۆر، پویست خۆمان ل تیشكی راستوخۆ 
و ناڕاستوخۆی خۆر بپارزینو ناڕاستوخۆی خۆر بپارزین ب تایبتی 
ل نوان كاتژمر ١٠ی بیانی تا كاتژمر 
٤ ی پاش نیوەڕۆ. ئو كسانی ك ئیش 
و كاریان وا دەخوازت، ك بر تیشــــــكی 
خۆر بكون، پویســــــت كــــــ كرمی دژی 
ھتاو (سنســــــكرینSunscreen یان 
ســــــنبلۆك Sunblock) بــــــ رژەی 
گونجــــــاو ل فاكتری پاراســــــتن ل خۆر 

SPF ك لــــــ دەرمانكدای و دكتۆری 
پســــــت بۆ ھر كســــــك دیاری دەكات 
ك لگڵ سروشــــــت و رەنگی پســــــتدا 

دەگونجت. دوژمنی 
پســــــت  دووەمــــــی 
ئارایشت و ئاوتكانی 
 مانجوانكاریــــــن. ئ
 ل گرفت  گلــــــك 
دەكن  پیدا  پستدا 
ھستوەری   :مانل
پســــــت، پیداكردنی 
لكــــــ یــــــان پی 
تاریك، پیداكردن یان 
لۆچبوونی  تاودانی 
ھروەھــــــا  پســــــت، 
بكارھنانی  لكاتی 
ئم ئاوتاندا ئگر 
خــــــۆری  تیشــــــكی 
بدات  پســــــت   لــــــ
 رییــــــوا كاریگئــــــ
تیشــــــك  خراپكانی 
زیاتر  پستدا  لسر 

دەبن.  

         دەستنیشانكردنی قوی  چـــــوەی كمر بۆ                   دەستنیشانكردنی قوی
و بۆ ئافرەتیش ٢٢ كگم\م٢ دانراوە. پوانی 
ڕژەی چوری لش بــــــ ئامری تایبت 
 ٥١٪ تر لوری زژەی چت، ڕنجام دەدرئ
 ت٢٥ بۆ ئافرەتان دەب٪ تر لبۆ پیاوان و ز
كشــــــی زیاد یان قوی. پوانی چوەی 
كمریش قویمان بۆ دەستنیشــــــاندەكات، 
بۆنموونــــــ چــــــوەی كمــــــری پتر ١٠٢ 
 ،وییی قپیاواندا نیشان تر لســــــانتیم
 ٨٨ تر لری زموەی كئافرەتیشدا چ ل
 ،م دواییب .وییی قتر نیشانســــــناتیم
پوانی چوەی ملیش ب گرنگ دادەنرت 
بۆ دەستنیشانكردنی قوی، چوەی ملی 
زیاتر ل ٣٧ ســــــانتیمتر بۆ پیاوان و زیاتر 
ل ٣٤ ســــــانتیمتر بۆ ئافرەتان ب قوی 

دادەنرت.

دوو دوژمـــــنكی پست
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